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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 पदËयǄुर 
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« पैलू ंनी 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 िवÎत ृत आहे. योग शÅदाचा 

उपयोग अ¾यंत Ëयापक ÎवǗपात कर½यात येतो. ¾यामुळे ¾याचे ©ेĝ सुǉा िवÎत ृत 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, पदËयुǄर 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«भमूी जाणून घे½यासाठी िवǏा¿यȝना पदËयुǄर पदवी Îतरावर 
योगपरंपरा पेपरचा अÆयास िनȎÌचतच उपयु¯त ठरणारा आहे. 
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घटक 1 : योग पिरचय 
 

अनुĎमिणका  
1.०  उिǈÍǷे 
1. 1  ĢाÎतािवक 
1.२  िवषय-िववेचन  

१.२.१ योग -Ëया°या, अथ« व Îवǘप 
१.२.२ योगािवषयी समज-गैरसमज 
१.२.३ योगशाखाचा सव«साधारण इितहास 
१.२.४ योगातील िविवध Ģवाह - हठयोग, मंĝयोग, गोर© संिहता, इ¾यादी 

१.३ पािरभािषक शÅद, शÅदाथ« 
१.४  सारांश 
१.५  सरावासाठी ÎËयाÁयाय 
१.६  अिधक वाचनासाठी पुÎतके 

१.० उिǈÍटे  
१. योगा´या िविवध Ëया°या ÎपÍट करता येणे.  
२. योग िवषयाचे समज व गैरसमज समजून घेणे.  
३. योग िवषयाचा इितहास जाणून घेता येणे.  

१.२ ĢाÎतािवक  
भारतीय योगशाÎĝ हे केवळ शारीिरक आसनांचे शाÎĝ नाही, तर ते एका समĐ जीवनशैलीचे 

माग«दश«न करते. पतंजलȒ´या योगसूĝांमÁये या शाÎĝाचा सखोल आिण सुËयवȎÎथत िवचार 
मांडलेला आहे. या योगसूĝांतील पिहÊया समािधपादामÁये योगा´या मूलभूत संकÊपनांची चचɕ 
केलेली आहे. 

या भागात, पतंजली 'योगȎÌचǄवृिǄ िनरोधः' या सूĝाǎारे योगाची महǃवपूण« Ëया°या देतात. या 
Ëया°येनुसार, योग Çहणजे आपÊया िचǄातील वृǄȒना िनयंिĝत करणे ȋकवा ¾यांचा िनरोध करणे 
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होय. दैनंिदन जीवनात आपण ¶याला मन Çहणतो, ते योगा´या पिरभाषेत िचǄ, मन, बुǉी आिण 
अहंकार या चार घटकांचे एकिĝत ǘप आहे. यापैकी िचǄ हे आपÊया अनुभवांचे आिण ªानाचे 
भांडार आहे आिण यात सतत िवचारांचे तरंग उठत असतात. पतंजलȒनुसार, िचǄातील वृǄȒचा 
िनरोध कǘन आ¾मÎवǘपात ȎÎथर होणे Çहणजेच योग होय. भारतीय योग परंपरा ही हजारो 
वषȝपासून चालत आलेली एक समृǉ आिण सखोल ªानपरंपरा आहे, जी शरीर, मन आिण 
आ¾Çया´या एकǃवावर जोर देते याच योग परंपरेचा अÆयास सदर Ģकरणात िदलेला आहे. 

तसेच सदर Ģकरणात योगा´या िविवध Ëया°या, अथ«, Îवǘप आिण इितहास यांचा अÆयास 
तसेच योग िवषयी असलेले समज आिण गैरसमज यांचा अÆयास कर½यात आलेला आहे.  

१.२ िवषय-िववेचन  

१.२.१ योग-Ëया°या, अथ« व Îवǘप 
पतंजिल योगसूĝां´या पिहÊया समािधपादात पतंजलȒनी योगाची Ëया°या िदली आहे आिण 

¾यानंतर िचǄवृǄȒिवषयी, ¾यांचे Ģकार, वृिǄसंयमाचे माग«, आिण िचǄĢसादन यावर चचɕ केली 
आहे. यातील काही मह¾वाची सूĝे आिण ¾यांचा अथ« पाहूया. 

योगȎÌचǄवृिǄ िनरोधः ।। पा.यो.सु. १.२।। 

योग Çहणजे िचǄा´या वृिǄचा िनरोध होय. Ëयवहािरक दृ ȎÍटकोनातून िचǄ आिण मन हे 
एकच समजले जातात, परंतु योगा´या ǓÍटीने ¾यात फरक आहे. अंतःकरण चतुÍटय Çहणजे चार 
घटक (िचǄ, मन, बुिǉ, आिण अहंकार) आहेत. यामÁये िचǄ आिण मन यांचे काय« वेगवेगळे 
आहे. मन हे संकÊप-िवकÊपा¾मक आिण कमɕची Ģेरक श¯ती आहे, तर िचǄ Çहणजे पूवɕनुभवांचे 
संÎकार ȋकवा ªानȂिğयांनी Đहण केलेले ªान साठवलेले भाग. िचǄामÁये िवचार, वृिǄ ȋकवा 
ĢितिĎयांचा सतत Ģवाह चालू असतो. 

यावर आधािरत, शाÎĝांमÁये िचǄा´या तीन गुणांची चचɕ केली आहे: स¾व, रज, आिण तम. 
िचǄातील वृȋǄचे Îवǘप ¾या´या गुणांवर आधािरत असते – स¾व Çहणजे साȎ¾वक वृिǄ, रज 
Çहणजे राजिसक वृिǄ, आिण तम Çहणजे तामिसक वृिǄ. योग Çहणजे या वृिǄचा िनरोध Çहणजेच 
िवचारां´या Ģवाहाला थांबवणे. 

िनरोध Çहणजे िवरोध नाही, तर िवचारांची मािलका खंिडत करणे. हे साÁय कर½यासाठी, दोन 
िवचारांमधील अंतर वाढवून िवचारांचे Ģमाण कमी करणे, ȋकवा एकाĐतेची अवÎथा साधून केवळ 
शुǉ, िनम«ळ आȎ¾मक आनंदास अनुभवणे Çहणजे योग. योगा´या या अवÎथेत, मन, बुिǉ आिण 
अहंकार िवलीन होतात, आिण आ¾मा एकाच आकारात िवलीन होतो. 
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योग या संÎकृत शÅदाची Ëयु¾पǄी 'युज' धातूपासून झाली आहे, ¶याचा अथ« जोडणे, एकĝ आणणे, 
ȋकवा िमलन घडवणे असा आहे. योगाचे अंितम Áयेय आ¾मा आिण परमा¾Çयाचे िमलन घडवून 
आणणे आहे. 

आज´या धकाधकी´या जीवनात शरीर आिण मन यांचा समÂवय साधणे कठीण झाले आहे, 
आिण आ¾मा-परमा¾Çयाचे िमलन तर फारच द ूर गेले आहे. योगशाÎĝ हे शरीर आिण मन यांचा मेळ 
घाल½यासाठी आहे, कारण शरीर आिण मन हे मानवी अȎÎत¾वाचे दोन मह¾¾वाचे घटक आहेत. 
आधुिनक िवªान आिण आयुवȃदही माÂय करतात की मानिसक आिण शारीिरक आरो±य 
एकमेकांवर अवलंबून असतात. २१ Ëया शतकात, मानिसक ताणतणावामुळे होणारे आजार आिण 
मृ¾यू वाढणार असÊयाचे सांिगतले जात आहे. 
आǏ योगशाÎĝ रचनाकार पतंजली महामुनȒनी अÍटांगयोगाचे Îवǘप िदले आहे. यामÁये 
यमिनयमापासून समाधीपयȊत िविवध अÆयास आहेत. समाधीपयȊत पोहोचता येत नसलो तरी, 
आसन, Ģाणायाम आिण Áयान यांचा िनयिमत अÆयास मानवाला शारीिरक, मानिसक आिण 
बौिǉक सवȝगीण िवकास साधू शकतो, जो जीवनातील सुख, शांित, आिण समाधान आणतो. 

पातंजल योगसूĝांत ‘योगȎÌचǄवृिǄिनरोधः’। अशी योगाची Ëया°या केली आहे. तर 
उपिनषदांमÁये ती सिवÎतरपणे आढळते, वेदांमÁये योगाचा उÊलेख तुलनेने फार थोडकाच आहे. 
कठोपिनषदामÁये योगशाÎĝाचे Îवǘप व योग कसा करावा याचे वण«न ÎपÍटपणे िदलेले आहे. काही 
उपिनषदांमÁये योगािवषयीचे ªान िवखुरलेÊया Îवǘपात आढळते. 
वेदांमÁये " ÎवÎवǗपे समासĝता । " ही आसनाची Ëया°या आढळते आिण काही िविशÍट आसनांचे 
उÊलेखही सापडतात. उपिनषदांĢमाणेच भगवǅीता हा Đंथही योगशाÎĝा´या ǓÍटीने अ¾यंत 
मह¾¾वाचा मानला जातो. वेद-उपिनषदांचा सार Çहणजे भगवǅीता, ¶यामÁये १८ अÁयायांत १८ योग 
Ģकार सांिगतले गेले आहेत. 

Ģ¾येक अÁयाया´या शेवटी 'Ǜीमǌगवǅीतासु उपिनषÀसु ĤǨिवǏायां योगशाÎĝे... योगो 
नाम... अÁयायः' असा उÊलेख केलेला आहे. गीतेची सुǗवात 'िवषाद योगा'पासून होते आिण अखेर 
'मो©संÂयास योगा'पयȊत जाते. ¾यातील सहावा अÁयाय संपूण«पणे योगसाधनेला अप«ण केलेला 
असून, ¾यामÁये योगाचे िविवध Ģकार आिण पǉती नीट सांिगतÊया आहेत. 
या अÁयायात ǛीकृÍण अजु«नाला योगी होणे िकती ǛेÍठ आहे हे ÎपÍट करतात. 'िचǄवृȋǄचा िनरोध 
Çहणजे योग' ही संकÊपना गीतेत अनेक मागȝनी मांडलेली आहे. िविवध Ģकार´या साधनां´या 
माÁयमातून हा िनरोध साधता येतो. Çहणूनच भगवǅीतेत १८ वेगवेगÐया योग Ģकारांची सिवÎतर 
चचɕ केली आहे. 
भारतीय अÁया¾मशाÎĝात दश«नशाÎĝांना एकमेकांपूरक असे मह¾¾व आहे. या दश«नांपैकी 
ष»दश«नांमÁये एक Ģमुख दश«न Çहणजे योगदश«न. महामुिन पतंजिलनी योगशाÎĝाला दश«नशाÎĝाचा 
दजɕ िदला आिण सव« इतर दश«नांनीही योगदश«नाला Îवीकारले व पूरक मानले. यावǘन ¾यां´या 
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Ģितभेची महǄा ÎपÍट होते. पतंजलȒचा काळ साधारणपणे इ.स.पूव« २५०० वषȝपूवȓचा मानला 
जातो. 

तथािप, ¾याही आधी´या वेद, उपिनषद आिण पुराण ĐंथांमÁये योगाचा उÊलेख आढळतो, 
¾यामुळे योगशाÎĝाची सुǗवात कुणी केली याचा िवचार केला जातो. खरे तर योगाचा आǏ Ģव¯ता 
Çहणून सूĝा¾मा िहर½यगभɕला मानले जाते. याचा उÊलेख याªवÊ¯य Îमृतीतही ÎपÍटपणे आलेला 
आहे. 

“िहर½यगभȘ योगÎय Ģो¯ता नाÂयः पुरातनः इित।” 
िहर½यगभɕने सांिगतलेÊया योगाचे भाÍय व िवÎतृत ǘप Çहणजेच शेषावतार, कृपाȋसधु 

भगवान पतंजलȒनी मांडलेले योगसूĝ. Çहणूनच ¾यांनी योगसूĝांची सुǗवात केली: 
“अथ योग-अन-ुशासनç।” 

इथे "अनु" या शÅदाचा वापर मुǈाम केलेला आहे, ¶यामुळे पतंजलȒनी योगाची मूळ संकÊपना 
Îवतः मांडली असे न वाटता, पूव«सूरȒनी िदलेÊया िशकवणीचा अनुवाद व पुढचा िवÎतार केला आहे 
असे सूिचत होते. 

वेदांचा उǅाता देखील िहर½यगभɕलाच मानले गेले आहे. वेद आिण योग हे एका शाÎĝाची 
दोन परÎपरपूरक अंगे मानले जातात. वेदांत दश«न हे ताȎ¾¾वक, उपप¾¾या¾मक अंग आहे, तर योग हे 
¾याचे Ģयोगा¾मक, Ģ¾य© अनुभवावर आधािरत अंग मानले गेले आहे. या दोÂही´या एकिĝत 
अÆयासामुळेच ĤǨिवǏा पूण«¾वास जाते, असे मानले गेले आहे. 

माणूस हा एक सामािजक Ģाणी आहे आिण ¾याचे अȎÎत¾व समाजािशवाय श¯यच नाही. 
Ģ¾येक Ëय¯ती´या सहभागातून समाज िनमɕण होतो. या सामािजक जीवनात सहभागी होताना काही 
नीितमूÊयांचे पालन करणे आवÌयक असते, जेणेकǘन केवळ Îवतःचा नËहे तर समाजाचाही 
िवकास होतो आिण समाजाचा समतोल िटकून राहतो. 

योगशाÎĝात अशा नीितमूÊयांना यम आिण िनयम या ǘपात मांडले आहे. यम Çहणजे 
समाजात वावरताना अनुसराËया लागणाÉया आचारधमɕ´या मयɕदा, तर िनयम Çहणजे वैयȎ¯तक 
जीवनात अंगीकाराËया लागणाÉया िशÎतबǉ सवयी आिण िनयम, जे एक उǄम जीवनशैली 
घडवतात. 

भगवǅीतेत यालाच "योगः कम«सु कौशलç" असे Çहटले आहे. Çहणजेच योग Çहणजे 
कमɕमधील कौशÊय. ¾यामुळे योग केवळ आसन व Ģाणायाम यापुरता मयɕिदत नसून तो एक 
समĐ, सुजाण जीवनशैली आिण जीवन जग½याची एक कला आहे. 
योग सवȝसाठी आहे. बहुतांश लोक काही Ģमाणात यम-िनयमांचे पालन करत असतातच, परंतु 
¾यािवषयी अिधक जागǘकता आिण संवेदनशीलता साधकांमÁये िनमɕण होणे हे योगिश©णाचे एक 
मह¾¾वाचे काय« आहे. 
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ही नीितमूÊये मनावर खोल पिरणाम करतात आिण मनाला घडवतात. कारण योगाचा अंितम उǈेश 
Çहणजे मनाचे संवेदनशील, ȎÎथर आिण शुǉ ǘपात ǘपांतर करणे — मना´या शुǉीकरणातून 
आ¾मसा©ा¾कार घडवणे हेच योगाचे अंितम Áयेय आहे. 

१.२.२ योगािवषयी समज-गैरसमज 
योगशाÎĝ हे भारतीय संÎकृतीतील एक अ¾यंत मह¾¾वाचे आिण गौरवशाली शाÎĝ आहे. जसे 

वेदांसोबत Ëयाकरण, ¶योितष, गिणत यांसारखी अनेक िदËय शाÎĝे भारतात उदयास आली, 
¾याचĢमाणे योगशाÎĝालाही एक मानाचे Îथान आहे. भारतीय परंपरेत िनमɕण झालेली ही शाÎĝे 
Çहणजे जगा´या सांÎकृितक वारशातील एक अमूÊय ठेवा आहेत. 

योगशाÎĝाने जगभरात Îवतःची एक वेगळी ओळख िनमɕण केली आहे. हे शाÎĝ केवळ 
शारीिरक आरो±यापुरते मयɕिदत न राहता, माणसा´या आ¾मोÂनतीपासून ते िदËय¾वा´या 
ĢवासापयȊतचा माग« दाखवणारे आहे. 

काला´या Ģवाहात, गेÊया काही हजार वषȝत हे शाÎĝ थोडेसे झाकोळले गेले होते. परंतु 
आज´या काळात, िवशेषतः वैªािनक जगतात, योगशाÎĝाकडे एका नËया ǓÍटीकोनातून पािहले 
जात आहे. अनेक देशांमÁये, अनेक संÎथा आिण Ëय¯ती योगाचे Ģसारकाय« करत आहेत आिण 
घराघरात योग पोहोचव½याचा Ģय¾न होत आहे. 

योगाचे जीवनातील मह¾¾व ओळखून, देशांतग«त आिण आंतरराÍĘीय पातळीवर मोǸा 
Ģमाणावर संशोधन सुǘ आहे. या ©ेĝात एक Ďांितकारी पाऊल टाकणारे पिहले ËयȎ¯तम¾¾व 
Çहणजे गुǗवय«  

Ǜी. कुवलयानंद. ¾यांनी १९२४ साली लोणावÐयात ‘कैवÊयधाम’ ही संÎथा Îथापन केली, 
¶याचा मु°य उǈेश योगावर वैªािनक पǉतीने संशोधन करणे हाच होता. ¾यांनी योगा´या िविवध 
ĢिĎयांचे शाÎĝीय ÎपÍटीकरण देऊन, आधुिनक िवªाना´या भाषेत योगशाÎĝाचे मह¾¾व जगापुढे 
Ģभावीपणे मांडले. 

योगािवषयी गैरसमज 
जेËहा आपण "योग" हा शÅद ऐकतो, तेËहा बहुतांश लोकां´या मनात एक िविशÍट Ģितमा उभी 

राहते - भगवे वÎĝ घातलेला, दाढी-िमशा वाढवलेला, झोळी घेऊन िहमालयात ĥमण करणारा, 
गृह¾याग केलेला संÂयाशी. योगािवषयी अनेकां´या मनात एक गूढ व चम¾कािरक छायािचĝ तयार 
झालेले असते. योगी Çहणजे काहीतरी िवल©ण करणे, हवेत तरंगणे, अǓÌय होणे, ȋकवा अनेक 
िदवस जिमनीत समाधीÎथ होणे - असे अंधिवÌवास यु¯त िवचार पसरलेले िदसतात. 

परंतु या गैरसमजुती द ूर कर½याचे काम काही महान त¶ªांनी केले. ¾यांनी हे पटवून िदले की, 
योग ही केवळ संÂयाशांची गोÍट नसून एक सव«सामाÂय Ëय¯तीसुǉा िनयिमत योगाÆयास कǘ 
शकतो. िवशेषतः Îवामी कुवलयानंद यांनी योगशाÎĝाला वैªािनक आधार देऊन ¾यातील गूढतेचे 
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वलय दूर केले. ¾यांनी ÎपÍट केले की योग Çहणजे केवळ शारीिरक तंदुǗÎती नËहे, तर तो मानिसक 
समाधान, अंतिरक शांती व समृǉीकडे नेणारा माग« आहे. 

योग मनोकाियक िवकारांवर अ¾यंत Ģभावी उपाय ठरतो. जे िवकार नामवंत डॉ¯टरांनाही 
समजू शकत नाहीत, ते योगा´या मदतीने िनयंिĝत होऊ शकतात. Çहणूनच आज योगाचा Ģसार 
मोǸा Ģमाणावर होत आहे. अनेक िठकाणी योगवग« चालवले जात आहेत, योगत¶ª माग«दश«न 
करत आहेत. 

माĝ एक समÎया अशी आहे की योग िशकÊयावर अनेकजण ¾याचा सराव Îवतः´या 
सोयीनुसार करताना िदसतात. वेळ, जागा, आहार, ȎÎथरता, शांतता यांसार°या गोÍटȒची यो±य ती 
काळजी घेतली जात नाही. काहीजण िफरताना Ģाणायाम करताना िदसतात, तर काहीजण टीËही 
ȋकवा सीडी पाहून योग करतात. 

वाÎतिवक योग ही एक िशÎतबǉ आिण अंतमु«खतेकडे नेणारी ĢिĎया आहे. योगा´या आसन 
व Ģाणायामांमागील मानिसक पिरणामच अिधक Ģभावी व आवÌयक आहेत. योगाचा उǈेश मनाचे 
संÎकार करणे, इंिğयांचे संयम आिण मनाचे िवषयांपासून िवलग करणं – हीच खरी योगसाधना 
आहे. 

¾यामुळे एकदा योिगक पǉती िशकली की, ¾या अÆयासास अनुसǘन सव« िनयमांचे पालन 
करणे अ¾यावÌयक आहे. 

या संदभɕत अिधक माग«दश«न अÂय Ģकरणांत आलेले आहेच. याला ‘जीवन’ असे नाव 
दे½यात आले आहे. जर आपण आधुिनक भाषेत सांगायचं झालं, तर "योग ही एक संपूण« 
जीवनशैली आहे". 

¶याला जीवन जग½याची खरी कला समजली, तोच खरे अथɕने आयुÍय जगतो. 
भगवǅीतेमÁये ǛीकृÍण "योग: कम«सु कौशलç" असे Çहणतात - Çहणजेच आपÊया कमɕत कौशÊय 
Çहणजे योग. शेवटी Ģ¾येक Ëय¯तीचा जीवनातील संघष« हा आनंद िमळव½यासाठीच असतो. पण हा 
आनंद बाǩ भौितक सुखातून िमळत नाही, तर तो संतोष, समाधान आिण िनरोगी आरो±यातून ĢाÃत 
होतो. 

जर भौितक सुखच खरं आनंद देत असतं, तर राजे, सĦाट, Ǜीमंत - जे सव« Ģकार´या ऐिहक 
सुखांत लोळण घेतात - ¾यांना झोपेचा ĝास का झाला असता? पाÌचा¾य देशांमÁये सव« आधुिनक 
सुखसुिवधा असूनही, ितथले लोक मानिसक समÎयांनी ĐÎत का असतात? ते Ëयसनां´या गतȃत का 
अडकतात? आिण अशा अवÎथेतही आता ¾यांनी योगाकडे का वळावं? 

उǄर ÎपÍट आहे - योग शाÎĝ िशकणे. संतोष, समाधान, आिण चांगÊया वृǄीचा िवकास 
करतो. िनयिमत योगाÆयास माणसात योगवृǄी िनमɕण करतो, यो±य ªान, िवचार, आिण आचार या 
गोÍटी अंगी बाणवतो. Çहणूनच भगवǅीतेमÁये ǛीकृÍण सांगतात - “सम¾वं योग उ´यते” - Çहणजेच 
सम¾व, समतोल हेच योगाचे खरे Îवǘप आहे. 
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योग Ëय¯तीला संतुलना´या अवÎथेत नेतो. आजवरचा अनुभव सांगतो की योगाÆयासासाठी 
येणाÉया लोकांची उिǈÍटे वेगवेगळी असतात - काही वजन कमी करायला येतात तर काही वजन 
वाढवायला; काही खूप चंचल असतात तर काही खूप शांत. आिण आÌचय« Çहणजे, दोघांची उिǈÍटे 
योगाǎारे साÁय होतात. चंचल Ëय¯ती शांत होतात, तर शांत लोक अिधक उ¾साही व आनंदी होतात. 

योग हे केवळ शरीरासाठी नËहे, तर संपूण« ËयȎ¯तम¾¾वा´या िवकासासाठी Ģभावी माÁयम 
आहे. 

१.२.३ योगशाखाचा सव«साधारण इितहास 
पातंजल योगसूĝे ही खूपच गूढ आिण अथ«गभ« आहेत. Ģाचीन काळात हे ªान गुǗ-िशÍय 

परंपरेतून िदलं जायचं. फ¯त १९६ सूĝांमधून पूण« योगदश«न मांडणं हेच खूप मोठं आÌचय« मानलं 
जातं. या सूĝांचा सिवÎतर अथ« अनेक िवǎानांनी आपÊया टीकांमधून ÎपÍट केला आहे. ¾यामÁये 
Ëयास भाÍयाला सवɕिधक Ģमािणत मानलं जातं. ¾यािशवाय, भोजराजांची ‘राजमातȊड’, 
भावगणेशाची ‘Ģदीप’, रामानंदांची ‘मणीĢभा’, आिण सदािशवȂğ सरÎवती यांची ‘योगसुधाकर’ ǩा 
संÎकृत टीकाही Ģिसǉ आहेत. 

मराठीतून Ǜी. कृÍणाजी केशव कोÊहटकर यांनी िलिहलेलं ‘साथ« व सिववरण पातंजल 
योगदश«न अथɕत भारतीय मानसशाÎĝ’ हे Đंथǘप योगदश«न महाराÍĘात फार माÂयतेस पाĝ ठरलं 
आहे. कोÊहटकरांनी योगालाच "भारतीय मानसशाÎĝ" असं संबोधलं आिण यावǘन हे ÎपÍट होतं 
की भारतीय भूमीत मानसशाÎĝाची संकÊपना हजारो वषȝपूवȓपासून अȎÎत¾वात होती. 

आज ‘मानसशाÎĝ’ Çहटलं की िस±मंड ģाईड, अॅडलर, Îटाउट, वॉटसन, वुडवथ« अशा 
पाÌचा¾¾य िवचारवंतांची नावे डोÐयापुढे येतात. पण हे सगळे मानसशाÎĝª गेÊया १००-१५० 
वषɕतले आहेत, तर भारतीय संकÊपना हजारो वषȝपूवȓची आहे. या Ģाचीन िवचारसरणीत मन हे 
कȂ ğÎथानी ठेवून सव« दश«न, उपिनषदे गु ंफलेली िदसतात. 

इतकंच नाही तर आयुवȃदातही मनाला एक इंिğय मानले आहे, तर योगशाÎĝात तर मनावर 
िनयंĝण िमळवणे हेच अंितम Áयेय आहे. पातंजल योगदश«नात तर मना´या िĎया, वृǄी, आिण 
Ëयापार यांचा सखोल अÆयास केला गेला आहे. आधुिनक मानसशाÎĝा´या तुलनेत हे िवचार फार 
खोलवर आहेत. भारतीय िवचारसरणीत नेहमीच मन मह¾¾वाचं मानलं गेलं आहे. 

जेËहा माणसाचं मन सुधारतं, तेËहा ¾याचं संपूण« जीवनच बदलतं. आिण मन सुधार½याचा 
सवɕत Ģभावी, अचूक आिण रामबाण उपाय Çहणजे - योगः मनः Ģशमनः उपायः - योग Çहणजे 
मना´या शांततेचा उपाय. 

याच पातंजल योगदश«नालाच Îवामी िववेकानंदांनी ‘राजयोग’ असं नाव िदलं आहे. ¾यां´या 
‘राजयोग’ Đंथात ¾यांनी योगसूĝांचं सोÃया भाषेत ÎपÍटीकरण केलं आहे. हठयोगातही राजयोगाचा 
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उÊलेख आहे. Îवा¾मारामांनी िलिहलेलं आहे की, हठयोग हा राजयोग िसǉीसाठी एक 
िशडीĢमाणे उपयोगी आहे. 

अशा Ģकारे योगशाÎĝ हे केवळ शरीरापुरतं न राहता मना´या आिण संपूण« ËयȎ¯तम¾वा´या 
िवकासाचा एक पिरपूण« माग« आहे. 

पातंजल योगसूĝांचे एक खास वैिशÍǷ असे आहे की ¾यांनी योगा´या िविवध अंगां´या 
Ģ¾य© साधनेसाठी ȋकवा कृतȒ´या Îवǘपासाठी कोणताही ÎपÍट माग«दश«क िदलेला नाही. कुठÊयाही 
आसनाचे, Ģाणायामाचे अथवा Áयाना´या िविशÍट पǉतीचे तपशीलवार वण«न सापडत नाही. या 
अंगांची मु°यतः ताȎ¾¾वक मांडणी केली आहे—अथ«, Ëया°या, त¾व आिण ¾याचे पिरणाम सांिगतले 
आहेत. Ģ¾य© कृती आिण Ģिश©ण हे गुǗ-िशÍय परंपरेतूनच िदले जात असावे. 

१२Ëया शतका´या आसपास हठयोग या शाखेचे लेखन ǘपात उदय होतो. हठयोगात सव« 
योगांगांचे Ģयोजन, तयारी (जसे की यो±य जागा, वेळ, आहार इ¾यादी) आिण िविवध िĎयांची 
सिवÎतर मािहती िदली गेली आहे. वेगवेगÐया Ģकार´या आसने, Ģाणायाम, शुिǉिĎया, मुğा, बंध 
यांचे वण«न ¾या काळातील अनेक ĐंथांमÁये आढळते. 

या कृतीĢधान योगपǉतीला हठयोग असे Çहणतात. येथे “ह” Çहणजे सूय« आिण “ठ” Çहणजे 
चंğ. शरीरǘपी िवÌवातील या सूय«-चंğ ǘपी उजȝचा समतोल राखणारी साधना Çहणजे हठयोग होय. 

हकारः कीȌततः सूय«ः ठकारः चंğ उ´चते । 
सूय«चंğमसोयȘगाÞ हठयोगो िनजǏते ।। 

- िसǉिसǉांत पǉती 
हठयोगावर आधािरत अनेक Đंथ उपलÅध आहेत, आिण ¾यात िविवध ǓȎÍटकोन व Ëया°याही 

मांडÊया गेÊया आहेत. माĝ सवȝचे अंितम Áयेय एकच आहे—ते Çहणजे कैवÊयĢाÃती ȋकवा 
समाधी. जसे पतंजिलनȂ यम, िनयम आदी आठ योगांग मांडले, तसेच हठयोगशाखेतील 
Đंथकारांनीही तीच अंगे वेगÐया Ģकारे मांडली आहेत. 

आजही हठयोगाशी संबंिधत हे Đंथ योगाÆयासासाठी आधारभूत मानले जातात. ¾यापैकी पाच 
Ģमुख Đंथ पुढीलĢमाणे आहेत - हठĢदीिपका, घेरंडसंिहता, िशवÎवरोदय, योगतारावली, आिण 
गोर©संिहता. या Đंथांचे िवशेष पैलू आपण पुढे अÆयासणार आहोत. 

सतराËया शतका´या उǄराधɕत रचलेला हा Đंथ नाथ संĢदायातील आहे. यात ३१७ Ìलोक 
असून सात उपदेशां´या माÁयमातून योगाचे मह¾¾व सांिगतले आहे. 

या Đंथात मानवी शरीराची तुलना एका 'घटा'शी केली आहे. आपÊया मागील जÂमांतील 
चांगÊया आिण वाईट कमȝमुळे हे घट Ǘपी शरीर तयार झाले आहे. या जÂमातही आपण कमȃ करतो 
आिण हे जÂम-मरणाचे चĎ सतत चालू राहते. या फेÉयातून जर मु¯ती िमळवायची असेल, तर 
योगा´या अ±नीने या शरीराला भाजून शुǉ करावे लागेल. असे केÊयानेच जÂम आिण मृ¾यू´या या 
अनंत चĎातून सुटका िमळू शकते, असे या Đंथात सांिगतले आहे. 
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१.२.४ योगातील िविवध Ģवाह - हठयोग, मंĝयोग, गोर© संिहता, इ¾यादी 
मागील अनेक वषȝमÁये अनेक महान योगतªांनी अथक पिरǛम घेतले आिण संशोधन केले, 

¶यामुळे योग आज सव«सामाÂय लोकांपयȊत पोहोचला आहे. Îवामी िववेकानंद, Ǜी िशवानंद 
सरÎवती, स¾यानंद सरÎवती, कुवÊयानंद, िवªानानंद आिण सदािशवराव ȋनबाळकर यांसार°या 
िवभूतȒना याचे Ǜेय जाते. 

ªानयोग, कम«योग, भȎ¯तयोग, अÆयासयोग, Áयानयोग आिण अनासȎ¯त योग अशा िविवध 
मागȝनी िचǄवृǄȒना शांत कर½याचे मह¾¾व लोकांपयȊत पोहोचवले गेले. ¶याला जो माग« सोपा 
वाटेल, तो Îवीकार½याची मुभा आहे. नारद पुराणासार°या Ģाचीन ĐंथांमÁयेही योगासनांचा उÊलेख 
आढळतो. यािशवाय िवÍणू पुराण, गǗड पुराण आिण माकȊ डेय पुराण यांसार°या सािह¾यातही 
योगĢिĎयांचे वण«न आढळते. 

'योग' हा शÅद संÎकृतमधील 'युज' या धातूपासून आला आहे, ¶याचा अथ« जोडणे, एकĝ 
आणणे ȋकवा िमलन होणे असा आहे. योगाचा उÊलेख वेद आिण उपिनषदांमÁयेही आढळतो. 
वेदांमÁये योगािवषयी उÊलेख कमी असले तरी, उपिनषदांमÁये अनेक िठकाणी ¾याचा उÊलेख आहे. 
कठोपिनषदात योगशाÎĝाचे Îवǘप आिण तो कसा करावा हे सांिगतले आहे. अनेक उपिनषदांमÁये 
योगाचे ªान िवखुरलेले आहे. वेदांतामÁये आसनाची Ëया°या 'ÎवÎवǘपे समासÂनता ।।' अशी 
आढळते आिण काही आसनांचे वण«नही आहे. उपिनषदांमÁयेही योगाची ही Ëया°या अनेक िठकाणी 
िमळते. वेद आिण उपिनषदांचा सार असलेÊया भगवतगीते´या १८ अÁयायांमÁये १८ योगांचे वण«न 
आहे. पिहÊया िवषाद योगापासून सुǗवात कǘन शेवटचा मो©संÂयास योग सांिगतला आहे. 
¾यातील सहावा अÁयाय पूण«पणे योगशाÎĝाला समȌपत आहे आिण ¾यात योगसाधनेचे सव« िनयम 
ËयवȎÎथत सांिगतले आहेत. इतकेच नËहे, तर योगी होणे िकती ǛेÍठ आहे, हे भगवान ǛीकृÍण 
अजु«नाला खालील Ìलोकातून सांगतात: 

तपȎÎवÆयोऽिधको योगी ªािनÆयोऽिप मतोऽिधक: । 
कȌमÆयÌचािधको योगी तÎमाǏोगी भवाजु «न ॥ ४६ ॥ 

योग Çहणजे िचǄवृǄȒचा िनरोध, आिण हा िनरोध अनेक मागȝनी आिण साधनां´या साहाÈयाने 
साधता येतो. भगवतगीतेत अशा १८ योगांचा उÊलेख आहे. ªानयोग, कम«योग, भȎ¯तयोग, लययोग 
यांसार°या िविवध मागȝनी िचǄवृǄȒना शांत कर½याचे मह¾¾व सांिगतले गेले आहे. ¶या Ëय¯तीला 
जो माग« आवडेल ȋकवा सोपा वाटेल, तो Îवीकार½याची मुभा आहे. नारद पुराण, िवÍणू पुराण, गǗड 
पुराण आिण माकȊ डेय पुराण यांसार°या Ģाचीन ĐंथांमÁयेही योगासनांचे आिण योगĢिĎयांचे वण«न 
आढळते. 

भारतीय अथ«शाÎĝामÁये दश«नशाÎĝांचे मह¾¾वपूण« Îथान आहे. जी ष»दश«ने सांिगतली 
आहेत, ¾यापैकी योगदश«न हे एक आहे. महामुनी पतंजली यांनी योगशाÎĝाला दश«नाचा दजɕ 
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िमळवून िदला. ¾यांची Ģितभा खूप मोठी होती. पतंजलȒचा काळ इसवी सन पूव« २५०० वषȃ मानला 
जातो. परंतु, ¾यापूवȓ´या वेद, उपिनषद आिण पुराण ĐंथांमÁयेही योगाचा उÊलेख आढळतो, ¾यामुळे 
योग कोणी सांिगतले असा ĢÌन िनमɕण होतो. योगाचे पिहले व¯ते खरे तर सूĝा¾मा िहर½यगभ« 
मानले जातात, असा उÊलेख याªवÊ¯य ÎमतृीमÁये आहे: 

िहर½यगभ«ः योगÎय Ģो¯ता नाÂयः पुरातनः इित. 

िहर½यगभȝनी सांिगतलेÊया योगाचा अनुवाद शेषावतारी कृपाȋसधू भगवान पतंजलȒनी केला. 
Çहणूनच पतंजलȒनी योगसूĝांची सुǗवात 'अथ योगानुशासनç' अशी केली. 'अन'ु हा शÅद वापǘन 
पतंजलȒनी योगाचे कतȃपण Îवतःकडे घेतले नाही. वेदांचे उǅाता Çहणूनही िहर½यगभȝना मानले 
जाते. वेद आिण योग हे एकाच शाÎĝाचे दोन भाग मानले जातात. वेदांत दश«न हे उपप¾¾या¾मक 
(ताȎ¾वक) अंग आहे, तर योग हे ¾याचे Ģयोगा¾मक (Ģा¾यि©क) अंग मानले जाते. हे दोÂही िमळून 
ĤǨिवǏा पूण« होते, असे मानले जाते. 

आज योगामÁये अनेक Ģकार Ģचिलत आहेत, ¾यापैकी पातंजल योग दश«न सवɕत Ģाचीन 
आिण आजही माÂयताĢाÃत आहे. यािशवाय हठयोगातील हठĢदीिपका, घेर½डसंिहता, िशवÎवरोदय 
आिण िसǉिसǉांत योग इ¾यादी Đंथांचाही योगाÆयासासाठी संदभ« घेतला जातो. 

योग Çहणजे आपÊया िचǄातील िवचारांना शांत करणे होय, आिण हे साÁय कर½यासाठी 
अनेक माग« आिण पǉती आहेत. भगवतगीतेमÁये अशा अठरा योगांचा उÊलेख आहे. ªानयोग, 
कम«योग, भȎ¯तयोग आिण लययोग यांसार°या िविवध मागȝनी िचǄाला ȎÎथर कर½याचे मह¾¾व 
सांिगतले आहे. ¶या Ëय¯तीला जो माग« यो±य वाटेल, तो Îवीकार½याची Îवतंĝता आहे. नारद पुराण, 
िवÍणू पुराण, गǗड पुराण आिण माकȊ डेय पुराण यांसार°या Ģाचीन ĐंथांमÁये योगासनांचे आिण 
योिगक िĎयांचे वण«न आढळते. 

भारतीय त¾¾वªानात दश«नशाÎĝांना मह¾वाचे Îथान आहे. सांिगतलेÊया सहा दश«नांमÁये 
योगदश«न हे एक आहे. महामुनी पतंजली यांनी योगशाÎĝाला दश«नाचा दजɕ िदला. ¾यांची बुǉीमǄा 
खूप मोठी होती. पतंजलȒचा काळ सुमारे इ.स. पूव« २५०० वषȃ मानला जातो. पण ¾याआधी´या वेद, 
उपिनषद आिण पुराण ĐंथांमÁयेही योगाचा उÊलेख आढळतो, ¾यामुळे योगाचे मूळ कोण आहे असा 
ĢÌन येतो. योगाचे पिहले िश©क सूĝा¾मा िहर½यगभ« मानले जातात, असा उÊलेख 
याªवÊ¯यÎमृतीमÁये आहे: 

या दोन योगांिशवाय 'मंĝयोग' देखील खूप Ģिसǉ आहे. अनेक ऋषीमुनȒनी वेगवेगÐया 
देवतांसाठी मंĝ तयार केले आहेत. गायĝी मंĝ, महामृ¾यु ंजय मंĝ असे अनेक मंĝ Ģचिलत आहेत 
आिण यातील बरेच मंĝ वेदांमÁये आढळतात. याचा अथ« हे शाÎĝ खूप Ģाचीन आहे, पतंजलȒ´याही 
पूवȓचे आहे. माĝ, याचा Îवतंĝ Đंथ नाही. वेगवेगÐया मंĝांचा जप करणे हीच यातली मु°य ĢिĎया 
आहे. एखाǏा मंĝात जेवढी अ©रे असतात, ितत¯या लाखांचा जप केÊयावर एक पुरÌचरण पूण« 
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होते असे मानले जाते. ¾यामुळे मोǸा सं°येने जप करावा लागतो. Ģ¾येक मंĝातील अ©रां´या 
समूहांना Ģचंड श¯ती ĢाÃत झालेली असते, ¶यामुळे ¾याचे चांगले पिरणाम िमळतात. पतंजलȒनी 
सुǉा ओंकार या एका©री मंĝाचा जप कर½यास सांिगतले आहे: 

त¶जपः तदथ«भावनç । 
हठयोगासार°या काही िविशÍट पǉतȒ´या एकिĝत अÆयासातून 'तंĝयोग' नावाची एक शाखा 

िवकिसत झाली आहे. यात आसन, Ģाणायाम, मंĝजप, Áयान इ¾यादी ĢिĎया सांिगतÊया आहेत. 
यात Ģामु°याने दोन माग« आहेत: इतरां´या कÊयाणासाठी वापरला जाणारा दि©णमाग« आिण 
इतरांना ĝास दे½यासाठी वापरला जाणारा वाममाग«. हठयोगातील कंुडिलनी जागृतीचा िवषय यातही 
सांिगतला आहे. या मागɕतील अनेक ĢिĎया गुÃत आहेत आिण ¾या यो±य गुǗ´या 
माग«दश«नाखालीच िमळू शकतात. 

बाहेǘन अितशय सोपा वाटणारा भȎ¯तयोग खूप लोकिĢय आहे. देवावर पूण« Ǜǉा ठेवून 
¾याचे भजन, पूजन आिण कीत«न कर½यास सांगणारा हा योग Ǜǉाळू लोकां´या जीवनात आनंदाचा 
Ģकाश िनमɕण करतो. भȎ¯तयोगावर Îवतंĝ Đंथ नसला तरी अनेक संतांनी िविवध Ģकारचे लेखन 
कǘन िवपुल सािह¾य तयार केले आहे. एकनाथ, ªानेÌवर, तुकाराम, रामदास यांसार°या अनेकांनी 
यात मोलाची भर घातली आहे. या संतां´या कायɕमुळे भȎ¯तयोग सव«सामाÂय लोकांपयȊत पोहोचला 
आहे. भȎ¯तयोगाचे नऊ Ģकार सांगणारा Ìलोक खालीलĢमाणे आहे: 

Ǜवणं कीत«नं िवÍणोः Îमरणं पादसेवनç । 
अच«नं वंदनं दाÎयं स°यं आ¾मिनवेदनç ।। 

या मह¾¾वा´या योगांबरोबरच िĎयायोग हा शÅदही खूप Ģचारात आहे. पण अनेक िसǉ 
पुǗषांनी याची पǉत आपापÊया परीने सांिगतली आहे. पतंजलȒनी 'तपःÎवाÁयाय ईÌवर Ģिणधानािन 
िĎयायोगः।' असे Çहटले आहे. िबहारमधील परमहंस स¾यानंदजȒनी िĎयायोग िशकवताना 
कंुडिलनी जागृतीसाठी आसन, Ģाणायाम, Áयान इ¾यादी ĢिĎया सांिगतÊया आहेत. योगदा 
इȎÂÎटǷुटचे योगानंद महाराजांनीही िĎयायोग साधना सांिगतली, पण ती गुÃत ठेवली जाते. केवळ 
दी©ा घेतलेÊया साधकालाच ते ªान िदले जाते. याËयितिर¯त अनेक िठकाणी िĎयायोग हा शÅद 
वापरला जातो. 

िशवÎवरोदय 
या Đंथाचे लेखक कोण आहेत हे िनȎÌचतपणे ªात नाही. हा Đंथ भगवान िशव आिण पाव«ती 

यां´यातील संवादा´या Îवǘपात आहे. यात एकूण ३९५ Ìलोक आहेत. या Đंथात िवशेषतः 
Ģाणायाम आिण नाडीिवªान याबǈल सिवÎतर मािहती िदली आहे. तसेच, नाडी´या कायɕचे दैनंिदन 
जीवनातील उपयोगही सांिगतले आहेत. 
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नाडीिवªानाचे ÎपÍटीकरण करताना, आपÊया शरीरात एकूण ७२ हजार नाǹा असÊयाचे 
सांिगतले आहे. ¾यापैकी इडा, ȋपगला आिण सुषुÇना या तीन नाǹा Ģमुख मानÊया जातात. जेËहा 
डाËया नाकपुडीतून Ìवास सुǘ असतो, तेËहा इडा नाडी काय«रत असते आिण ितला ‘चंğÎवर’ 
असेही Çहणतात. ¾याचĢमाणे, जेËहा उजËया नाकपुडीतून Ìवास सǘु असतो, तेËहा ȋपगला नाडी 
काय«रत असते आिण ितला ‘सूय«Îवर’ असे Çहणतात. जेËहा दोÂही नाकपुǹांमधून एकाच वेळी 
Ìवास सुǘ असतो, तेËहा सुषुÇना नाडी काय«रत असते. या नाडȒ´या ȎÎथतीनुसार शुभ आिण अशुभ 
कमȝचे फळ या Đंथात सांिगतले आहे. कोणतेही शुभ काय« करताना जर चंğ Îवर चालू असेल, तर 
ते काय« न¯कीच सफल होते, असे Çहटले आहे. सुषुÇना नाडी काय«रत असताना मो©ासाठी केलेली 
साधना अिधक फलदायी होते. 

या Đंथात पृ¿वी, आप, तेज, वायू आिण आकाश या पाच महाभूतांचेही वण«न आहे. आरशावर 
Ìवास सोडÊयावर तयार होणाÉया आकारांवǘन ¾या ¾या त¾¾वाचे फळ सांिगतले आहे. चौकोन, 
अध«चंğ, िĝकोण, वतु«ळ आिण अनेक ȋबदू हे आकार अनुĎमे पृ¿वी, आप, तेज, वायू आिण 
आकाश यांचे Ģतीक आहेत. युǉकाळ, Ģवास यांचे चांगले-वाईट पिरणाम, ĢÌनांची उǄरे,वषɕचे 
फळ, रोगांचे Ģकार आिण Ģाणायाम इ¾यादी िवषयांवर या Đंथात िवÌलेषण केले आहे. 

Îवामी िववेकानंदांनी राजयोग, कम«योग, Ģेमयोग आिण भȎ¯तयोग यांसार°या चार 
मह¾¾वपूण« योगांवर Îवतंĝ पुÎतके िलहून ¾यां´या ªानाचा Ģसार केला. यावǘन योगाचे मह¾¾व 
आिण ¾याची अफाट ËयाÃती आपÊया ल©ात येते. यात शंका नाही की योगा´या ªानाला कोणतीही 
सीमा नाही! 

या Đंथात पृ¿वी, आप, तेज, वायू आिण आकाश या पाच महाभूतांचेही वण«न िदलेले आहे. 
आरशावर Ìवास सोडÊयावर तयार होणाÉया वेगवेगÐया आकारांवǘन ¾या ¾या त¾¾वाचे फळ 
सांिगतले आहे. चौकोन, अध«चंğ, िĝकोण, वतु«ळ आिण अनेक ȋबदू हे आकार अनुĎमे पृ¿वी, 
आप, तेज, वायू आिण आकाश यांचे Ģतीक आहेत. या Đंथात युǉकाळ, Ģवास यांचे चांगले-वाईट 
पिरणाम, िवचारलेÊया ĢÌनांची उǄरे, गभɕधान, वषɕचे फळ, रोगांचे Ģकार आिण Ģाणायाम इ¾यादी 
िविवध िवषयांवर िवÌलेषण केलेले आहे. 
१.३ पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  

 ËयाÃती: िवÎतार, मयɕदा  
 ओतĢोत: पूण«पणे भरलेले 
 िसǉ पुǗष: ¶यांनी आÁयाȎ¾मक साधना पूण« केली आहे असे महा¾म े 
 Ģिणधान: समप«ण करणे  
 उपदेश: िशकवण, माग«दश«न 
 उǅाता: (मंĝ ȋकवा Îतोĝ) मोǸाने Çहणणारा  
 उपप¾¾या¾मक: सैǉांितक, त¾¾वªाना¾मक 
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१.४ सारांश  
पतंजली योगसूĝांमÁये योगाची Ëया°या िचǄातील वृǄȒ´या िनरोधा´या ǘपात ĢÎतुत केली 

आहे. सामाÂय Ëयवहारात मन आिण िचǄ समानाथȓ मानले जात असले तरी, योगशाÎĝानसुार 
अंतःकरण चतुÍटयामÁये ¾यांचे काय« िभÂन आहे. मन संकÊप-िवकÊपा¾मक आिण कम«Ģेरक श¯ती 
आहे, तर िचǄ पूवɕनुभवांचे संÎकार व ªानȂिğयांǎारे ĢाÃत ªानाचे संचयÎथान आहे, िजथे िवचारांचा 
आिण ĢितिĎयांचा िनरंतर Ģवाह असतो. 

िचǄा´या स¾व, रज आिण तम या तीन गुणांनुसार वृǄȒचे Îवǘप िनधɕिरत होते. योग Çहणजे 
या वृǄȒचा िनरोध करणे, Çहणजेच िवचारां´या Ģवाहाला अवǗǉ करणे. हा िनरोध केवळ िवचारांना 
दाबणे नसून, दोन िवचारांमधील अवकाश वाढवून ¾यांची वारंवारता कमी करणे ȋकवा एकाĐतेǎारे 
शुǉ आȎ¾मक आनंदाची अनुभूती घेणे आहे. योगा´या अंितम ÁयेयामÁये आ¾मा आिण परमा¾Çयाचे 
िमलन अिभĢेत आहे. आधुिनक जीवनातील शारीिरक व मानिसक असंतुलन आिण आÁयाȎ¾मक 
उिǈÍटांपासूनची द ूरी ल©ात घेता, योगशाÎĝ शरीर आिण मनाचा समÂवय साध½यासाठी एक 
मह¾¾वपणू« साधन आहे. 

आǏ योगशाÎĝकार पतंजलȒनी अÍटांग योगाची संरचना केली आहे, ¶यात यम-िनयमांपासून 
समाधीपयȊत´या अÆयासांचा समावेश आहे. समाधी अंितम उिǈÍट असले तरी, आसन, Ģाणायाम 
आिण Áयानाचा िनयिमत अÆयास शारीिरक, मानिसक आिण बौिǉक Îतरांवर समĐ िवकास 
साध½यास स©म आहे. 

योग संकÊपनेचा उÊलेख वेद, उपिनषद आिण भगवतगीतेत आढळतो. भगवतगीतेत िविवध 
योग Ģकारांचे िववेचन आहे. पतंजलȒना योगशाÎĝाचे Ģमुख रचनाकार मानले जाते, तथािप, 
िहर½यगभ« हे ¾याचे आǏ Ģव¯ते असÊयाचे मानले जाते. वेद आिण योग हे एकाच िवǏेची दोन 
पूरक अंगे आहेत. सामािजक जीवनात आवÌयक नीितमूÊये योगशाÎĝात यम आिण िनयम या 
Îवǘपात मांडली आहेत. योग केवळ शारीिरक िĎया नसून, ती एक समĐ जीवनशैली आिण 
आ¾मसा©ा¾काराचा माग« आहे. 

योगािवषयी समाजात काही गैरसमज आढळतात, परंतु वÎतुतः योग शारीिरक तंदुǗÎतीसोबत 
मानिसक शांतता आिण आÁयाȎ¾मक उÂनती Ģदान करते. गुǗवय« कुवलयानंद यांनी योगाला 
वैªािनक ǓȎÍटकोन Ģदान केला. योग केवळ शारीिरक Ëयायाम न राहता, Ëय¯ती´या संपूण« 
िवकासासाठी एक Ģभावी माÁयम आहे. 'योगः कम«सु कौशलç' आिण 'सम¾वं योग उ´यते' 
यांसार°या उ¯तȒमधून योगाचे मह¾¾व आिण जीवनातील ¾याचे Îथान ÎपÍट होते. 
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१.५ सरावासाठी ÎवाÁयाय  
 िविवध Đंथातील योगा´या Ëया°या आिण अथ« ÎपÍट करा. 
 योगाचा इितहास - ÎपÍट करा.  
 लोकांचा मनातील योगािवषयी समज आिण गैरसमज कोणते?  
 योगातील िविवध शाखांचे वण«न करा.  

१.६ अिधक वाचनासाठी पुÎतके  
 Îवामी ǎारकादास शाÎĝी, हठयोगĢदीिपका, चौखंबा सुभारती Ģकाशन - २००९ 
 सुरȂğकुमार शमɕ, हठयोग : एक ऐितहािसक पिरĢे©, Ǘबी ȋĢटȒग सȌवस- १९८५ 
 Îवा¾माराम कृत, संÎकरणकतɕ - Îवामी िदगÇबरजी, हठĢदीिपका, कैवÊयधाम - २०१५ 
 राजेÌवरी रमण, हठयोग सभी के लीये, मोतीलाल बनारसीदास - २००९ 
 डॉ. सवȃशकुमार अĐवाल, हठयोगĢदीिपका, चौखंबा Ģकाशन - २०१३ 
 Îवामी िनरंजनानंद, घेरंड संिहता, योग पÅलीकेशÂस ĘÎट, मुंगेर िबहार. 
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घटक 2 : योगवािसÍठ 

अनुĎमिणका  
२.०  उिǈÍटे  
२.१  ĢाÎतािवक  
२.२  िवषय-िववेचन  
  २.२.१ योगवािसÍठनुसार योग संकÊपना 
  २.२.२ योगवािसÍठनुसार मन संकÊपना  
  २.२.३ योग ȎÎथती ĢाÃत कर½याचे उपाय  

२.२.३.१ मनोिनĐह 
 २.२.३.२ एकत¾व धन अÆयास 
 २.२.३.३ Ģाणांचा िवलय 

 २.२.४ पुǗषाथ« संकÊपना, अंत:करण चतुÍǷ (मन, बुǉी, अहंकार, िचǄ ) 
२.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
२.4  सारांश  
२. ५  सरावासाठी ÎवाÁयाय  
२. ६  अिधक वाचनासाठी पुÎतके  

2.० उिǈÍटे  
1. योगवािसÍठ Đंथामधील िविवध Ģकरणाची थोड¯यात ओळख कǘन घेणे 
2. योगवािसÍठ Đंथांमधील योग संकÊपना समजून घेणे 
3. योगवािसÍठ Đंथांमधील मन संकÊपना समजून घेणे 
4. योग ȎÎथती ĢाȎÃतसाठी विसÍठ मुनȒनी सांिगतलेले उपाय जाणून घेणे 
5. पुǗषाथ« संकÊपना ÎपÍट करणे. 
6. अंत:करण चतुÍǷ संकÊपना ÎपÍट करणे.  
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2.१ ĢाÎतािवक  
योगवािसÍठ हा अǎैतवेदांतातील एक संÎकृत Đंथ असून तो संवादा¾मक आहे. महȌष विसÍठ 

आिण Ǜीराम या गुǗ िशÍयामधील संवाद या ĐंथामÁये समािवÍट आहे. Ǜीरामचंğां´या मनात िनमɕण 
झालेÊया शंकांचे िनरसन कǘन Ǜीरामांना कत«ËयोÂमुख कर½या´या उǈेशाने विसÍठ मुनȒनी 
Ǜीरामाला केलेला अÁयाȎ¾मक उपदेश योगवािसÍठ ĐंथामÁये समािवÍट केलेला आहे. ¾यामुळे या 
Đंथाला ‘अÁया¾मरामायण’ असेही संबोधले जाते. यामÁये जीवनाचा उǈेश, ĤǨ, ĤǨाचे Îवǘप 
इ¾यादी सोबतच शांतीचा व सुखाचा माग« गुǗ विसÍठ Ǜीरामांना दाखवतात. या ĐंथामÁये 32 हजार 
Ìलोकांचा समावेश असून सहा ĢकरणांमÁये हा Đंथ िवभागलेला आहे.  

 वेदांत दश«नानुसार करण दोन Ģकारचे असते. बाǩकरण आिण अंत: करण. अवकाशातील 
साȎ¾वक अंशाची उ¾पǄी Çहणजे मन, बुǉी, अहंकार व िचǄ. हे चारही Ģकाशमान असÊयाने हे 
साȎ¾वक अंशापासून िनȌमत आहेत. अशा या चार घटकांचे वण«न येथे िवÎतृत आलेले आहे.  
1. वैरा±य Ģकरण 
2. उ¾पǄी Ģकरण 
3. उपशम Ģकरण 
4. मुमु© ुËयवहार 
5. िवÌव ȎÎथती Ģकरण 
6. िनवɕण Ģकरण 

वैरा±य ĢकरणांमÁये Ǜीरामचंğां´या वैरा±य अवÎथेचे वण«न िदलेले आहे. वैरा±य आिण 
तीथ«याĝा या सोबतच आधी, Ëयािध, रोग, जरा,मरण, मनुÍया´या बाल, युवा, Ģौढ, वृǉ अवÎथेतील 
समÎया आिण दुःखाचे वण«न ǩा Ģकरणात केलेले आहे. 

मुमु© ु Ëयवहार ĢकरणांमÁये मुमु© ु चा Ëयवहार कसा असावा ǩाचे वण«न ¾यासोबतच 
शुकदेवाची कथा, चार पुǗषाथɕचे वण«न  
1. धम« - धारण करता येतो तो  
2. अथ« - जीवन चĎ चालव½यासाठी आवÌयक  
3. काम - वासना, इ´छा  
4. मो© - मु¯ती, िनवृǄी, अंितम Áयेय इ.सांिगतलेले आहे. 

मो©ाचे चार ǎारपाल सांगताना 1) शांती 2) िवचार 3) संतोष 4) साध ूस¾संग सांिगतला आहे.  
थोड¯यात, साȎ¾वक ĢवृǄी´या लोकांचा स¾संग रािहला तर मनात संतोष िनमɕण होतो व संतोषामुळे 

चांगले िवचार िनमɕण Ëहायला मदत होते व चांगÊया िवचारांमुळे मन:शांती लाभते. 
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ितसÉया उ¾पǄी ĢकरणामÁये िवÌवा´या उ¾पǄी ची कारणे, Îथूल शरीरा´या उ¾पǄी व लय 
िवषयक ªान, मनाचे संकÊप िवकÊप आ¾मक Îवǘप, वासनेचे Îवǘप, मनोिनĐह, िचǄाची 
भोगिवलास अवÎथा अथɕतच ǎैत अवÎथा, िचǄाची एकाĐ अवÎथा Çहणजे अǎैत अवÎथा इ¾यादी 
चे वण«न केले आहे. ªाना´या सÃत भूिमकाचे वण«न सुǉा याच Ģकरणात आहे. ªाना´या सÃत 
भूिमका खालील Ģमाणे सांिगतलेÊया आहेत 
1. शुभे´छा : अथɕतच साȎ¾वक इ´छा, वैरा±य पूण« मो© संबंधीची इ´छा िनमɕण होणे. 
2. िवचारणा : Çहणजे शुभ िवचार, वैरा±याचा अÆयासपूण« सदाचार  
3. तनुमानसा : मनाची चंचलता, ËयĐता शुभ िवचारां´या माÁयमातून तन ुÇहणजे कमी करणे 

Çहणजे तनुमानसा होय. यामÁये िवषयभोगापासून अनास¯त होऊन िवचार केला जातो.  
4. स¾वापǄी : साȎ¾वक ĢवृǄी वाढीस लागणे. उपरो¯त शुभे´छा, िवचारणा आिण तनुमानसा 

मुळे साȎ¾वक ĢवृǄीत वाढ होते आिण आ¾Çया´या शुǉ Îवǘपाची ओळख Ëहायला लागते . 
5. असंसȎ¯त : पदाथɕिवषयी आस¯ती कमी होणे Çहणजेच थोड¯यात अनास¯ती होय.  
6. पदाथ« भावना : पदाथɕिवषयीची इ´छा मनातून नाहीशी होणे, पदाथɕचा अभाव मनात िनमɕण 

होणे Çहणजे पदाथ« भावना होय.  
7. तुयɕगा : मनातील सव« इ´छा नÍट होऊन मन मो©ाकडे अĐेसर होणे, िचǄ उÁव« िदशेने 

Ģवािहत झाले Çहणजे तुयɕगा अवÎथा िनमɕण झाली असे ÇहटÊया जाते.  
थोड¯यात सांगायचे Çहणजे शुभ िवचारांमुळे वैरा±याचे अÆयासपूण« आचरण घडते. ¾यामुळे 

मनातील इ´छा कमी होऊन िवषयास¯ती िनमɕण Ëहायला लागते, ¾यामुळे पदाथ« भावना संपून जाते, 
नÍट होते आिण आ¾मत¾¾व Ģती िनÍठा भाव Ǔढ होऊन, िचǄ उÁव« िदशेने Ģवािहत झाÊयावर तुयɕगा 
अवÎथा ĢाÃत होते. चौ¿या ȎÎथती ĢकरणांमÁये जगाची ȎÎथती िवषयी मािहती सांिगतलेली आहे 
िचǄा´या ȎÎथतीचे सुǉा वण«न केलेले आहे. सोबतच मन आिण इंिğयाची Ģबलता, मन िवषयाकडे 
जाताना कसे रोखायचे यािवषयी चचɕ यामÁये केलेली आहे. संसारामÁये कोणते त¾व समािवÍट 
आहे ¾यासोबतच ªानी व अªानी मधील भेदांचे आिण िĝयेÍणाचे वण«न याच ĢकरणांमÁये िदलेले 
आहे. पाचËया उप©म ĢकरणांमÁये स ृÍटी́ या शांत अवÎथेचे वण«न केलेले आहे. ¾यासोबतच 
जीवनमु¯ती व िवदेहमु¯ती आिण आस¯त व अनास¯त कमɕची चचɕ या ĢकरणांमÁये केलेली 
आहे. सहाËया िनवɕण Ģकरण मÁये ĤǨा´या अवÎथेचे वण«न, अÍटांग योगाचे वण«न आिण 
िवभूतȒची मािहती िदलेली आहे. ¾यासोबतच िनवɕण अवÎथेचे वण«न ǩा Ģकरणात केलेले आहे. 
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2.२ िवषय-िववेचन 

विसÍठां´या मते चेतनत¾व, ĤǨत¾वा´या Ëयितिर¯त कुठलीच सǄा नाही. शुǉचैतÂय ÎवǗप 
परĤǨ हेच अंितम स¾य आिण हीच अंितम सǄा या ĐंथामÁये जीव-जगत, आ¾मा, परमा¾मा, बंधन-
मो©, दैव-पुǗषाथ« अशा गहन िवषयांवर सहजसु ंदर िववेचन केलेले आहे. विसÍठां´या मते दैव 
Çहणजे पूव«जÂमी´या आिण सदयजÂमी´या आतापयȊत केलेÊया शुभ-अशुभ कायɕचे फळ आहे. 
Ģितकुल पिरȎÎथतीतही शुभ कमȃच करावीत कारण शुभ कायɕचे फळ शुभ तर अशुभ कायɕचे फळ 
अशुभच िमळणार असे विसÍठ सांगतात. 

संसारोǄरणे युȎ¯तयȘगशÅदेन क¿यते ॥ 
 ‘संसार सागर तǗन जाऊन मु¯ती ȋकवा मो© ĢाÃत कर½याचा उपाय’ असा योग शÅदाचा 

अथ« या ĐंथामÁये अिभĢेत आहे. असा मो©ĢाÃतीचा योग विसÍठांनी ¶या Đंथात सांिगतला तो Đंथ 
Çहणजे योगवािसÍठ; मो©ĢाÃतीचे Çहणजेच जीवन मृ¾यू´या फेÉयातून मु¯त हो½याचे असे अनेक 
उपाय विसÍठ मूनȒनी या Đंथात Ģितपािदत केलेले आहेत, आिण ¾यामुळेच या Đंथाला 
‘मो©ोपायसंिहता’ असेही Çहणतात. 

संसार सागर तǗण जाऊन मनुÍयाने यापैकी कोण¾या तरी उपायाने ‘आपण Ĥहç आहोत’ या 
अनभुूितचे सा©ी Ëहावे आिण अशा Ģकारे आ¾मªानाची ĢाÃती कǗन जीवन मरणा¾मक संसारातून 
मु¯त Ëहावे या हेतूनेच विसÍठ मुȋननी मो©ĢाÃती´या िविवध उपायांचे वण«न केलेले आहे. 

2.२.१ योगवािसÍठानुसार योग संकÊपना  
 संसारातून मु¯त हो½याकरीता जे जे उपाय Ģितपादन केलेले आहेत ¾यांना विसÍठमुनȒनी 
‘योग’ Çहटले आहे.  
 विसÍठांनुसार योगाÆयासी Çहणजे ĤǨाÆयासी होय. ǓÌय जग कधीही उ¾पÂन झाले नाही, 
¾याला काहीही पारमाȌथक सǄा नाही, हे ‘जग’ तसेच ‘मी’ यांना अȎÎत¾व नाही, ही भावना Ǔढ 
करणे ǩाला विसÍठ ĤǨाÆयास Çहणतात. जे िवर¯त लोक अशा तÉहेने योगाÆयास कǗन िचǄातील 
िवषयाबǈलची आस¯ती, संसारवासना ©ीण कर½यासाठी साधना करतात ते खरे ĤǨÆयासी अथवा 
योगाÆयासी होत. अªानी जीवाला कोण¾या तरी मागɕने ĤǨǗपामÁये एकǗप कǗन सोडणे हेच 
योगाचे Áयेय आहे आिण हे िनरंतर योगाÆयासाने साÁय केले गेले Çहणजे योगाची पिरसमाÃती झाली 
असे विसÍठांना सांगायचे आहे.  

‘ĤǨ िवद ĤǨैव भवती’। 
 ĤǨाला जाणणारा तो ĤǨच होतो, असा वेदाÂतशाÎĝाचा िनयम आहे. आ¾मªान अथवा 

ĤǨªान याचा अथ« आ¾मǗप होणे ȋकवा ĤǨǗप होणे. आत बाहेर सव«ĝ आ¾मत¾व/ĤǨत¾व आहे 
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हे जाणून घेऊन ¾या त¾वामÁये ‘Îव’ ला ȎÎथर कǗन ¾यात रममाण होणाÉयाला विसÍठ ‘ªानी’ 
संबोधतात. अथɕत आ¾मªानासारखे अपरो© ªान ¶यांनी अनुभवले आहे, अशा ªानाचे जे सा©ी 
आहेत ¾यांना विसÍठ ªानी Çहणतात.  

 ¶या त¾वªानाने िचǄ िनवɕसन होते, असे ªान िमळवून जो आपÊया कायɕिवषयी िनवɕसन 
राहतो, ¶या´या सव« आकां©ा शांत झालेÊया आहेत, भौितक जगातही ¶या´या िचǄशांतीचा अनुभव 
येतो, जो पिरप¯व झालेÊया ªानाने ĤǨामÁये ȎÎथर होतो आिण ¾यामुळे ËयवहारामÁये वावरत 
असतांनाही जगातील सव« भौितक िवषय हे ĥम आहेत असे जाणतो, ¾याला विसÍठ ªानी 
समजतात.  

 परंत ू जे अशा ªानाचा उपयोग आपला चिरताथ« चालिव½यासाठी अथɕत उपिजिवकेसाठी 
करतात ¾यांना विसÍठ ‘ªानबंध’ू Çहणतात. थोड¯यात जे ªाना´या उपयोगाने Îवत:ला Ģपंचातून 
सोडिव½याऐवजी आपÊयाला ¾यात बांधून ठेवतात ते ªानबंध ूहोत. विसÍठमूनी ªानबंधू¾वाचे शुभ 
आिण अशुभ असे दोन Ģकार करतात. 

ªानबंध ू
  
 

 शुभªानबंधू        अशुभªानबंध ू
 

शुभªानबंध:ू जे केवळ ĢवृिǄल©ण मागɕचेच अनुÍठान करीत असतात, आिण केवळ 
स¾कमɕ´या अनुÍठानानेच आपणास लवकरच आ¾मªान होणार हे गृहीत धरतात. 

अशुभªानबंध ू: जे आ¾मªान सोडून इतर ªाना´या लेशाने संतूÍट होतात. विसÍठ Çहणतात, 
ªानबंध ू हो½यापे©ा अªानी राहणे अिधक बरे विसÍठां´या मते आ¾मªान हेच खरे ªान, इतर 
भौितक ªाने ही ªानाची केवळ आभास आहेत. कारण ¾यापासून आ¾मसा©ा¾कार साÁय होत नाही, 
मो©ĢाÃती िमळत नाही अथɕत जÂममरणा´या फेÉयापासून मु¯ती िमळत नाही. जागृत, ÎवÃन व 
सुषुȎÃत अशा तीन अवÎथां´याही पिलकडे असणारी अवÎथा Çहणजे तूरीय अवÎथा, ¶यामÁये 
उव«िरत तीन ही अवÎथांचा अभाव होतो आिण परमो´च आनंदाची अनुभूती येते. ही अवÎथा Çहणजे 
योगाची पिरसमाÃती अथɕत आ¾मªान आ¾मसा©ा¾काराची द ू Ȍमळ ȎÎथती.  

२.२.२ योगवािसÍठानुसार मन संकÊपना  
योग विसÍठानुसार मनच संसार िनमɕण करणारे आिण चालिवणारे आहे. मनच Îथुलǘपात 

जीव होतो व मनच सुÑम आिण िवÎतृत होऊन ĤǨ होतो. मना´या शुǉी व अशुǉीवर जीवाचा मो© 
व बंध अवलंबून आहे. थोड¯यात मना´या ȎÎथतीवर सव« काही आहे. 
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विसÍठ असा मनाला..... 
यदथ«Ģितभानं तÂमन इ¾यािभधीयते ॥  (३-४२) 

 
अÂयÂन ȋकिचदÃयȎÎत मनो नाम कदाचन॥   (४-४२) 

 ‘‘िनराकार िचǄÎवǘपा´या िठकाणी होणारा आकाराचा भास तेच मन होय’’. याĢमाणे मनाचे 
सामाÂय  

Îवǘप सांगून विसÍठ ¾याचे िवशेष Îवǘप सांगतात - 
   संकÊपनं मनो िविǉ संकÊपातÂन िभǏतेने ॥  (३-९३-३) 
 संकÊप करणे हेच मन होय संकÊपाहून मन िनराळे नाही. 

अनंतÎया¾मत¾वÎय सवɕ¯तेम«हा¾मन:॥ 
संकÊपाȎ¯तरिचत यğूपं तÂमन: िवद:ू॥  (३-९३-३) 

 
 ‘अनंत सव« श¯तीसंपÂन अशा महाआ¾म त¾वापासून Ģथम िनÍपÂन झालेÊया संकÊप श¯ती 

ǘपालाच मन Çहणतात.’ 
हे परĤǨापासून िनमɕण झालेले आहे, व मन हा अªानामुळे िनमɕण झालेला ĤǨाचा िवकार 

आहे. ǎैतǓÍटीने बघता ते ĤǨमय नाही परंत ुअǎैतǓÍटीने बघता ते ĤǨमय आहे. ĤǨ श¯तीमान 
असÊयामुळे ते जगाचे कारण ÇहटÊया जाते. सव« शरीरात ĤǨाचीच श¯ती Ëयापलेली आहे, आिण 
ही ĤǨश¯ती पंचमहाभूतात आिण संसारामÁये सव« वÎतुं´या भावǘपाने अिवभू«त होते. अशा Ģकारे 
ĤǨच सगळीकडे श¯तीǘपात िदसते Çहणजे सव« श¯ती ǩा मना´याच आहेत. मन आत बाहेर 
िभÂन िभÂन कमȃ करीत असÊयामुळे ¾याला िनरिनराळी नावे ĢाÃत झाली आहेत. 

यथा ग´छित शैलूषे| ǘपा½यल ंतथैव िह॥ 
मनो नामाÂयनेकािन हाते कमȝतर ĨजÞ॥  (३-९६-४३) 
िचĝािधकारवातो िविचĝािवकृतािभदा: ॥ 
यथर याित नर: कम«वाǏाित तथा मन: ॥  (३-९६-४४) 

उदा. ¶या Ģमाणे वेगवेगÐया भूिमका करणाÉया कलाकाराला िनरिनराळी नावे िदली जातात, 
¾याĢमाणे मन सुǉा िभÂन िभÂन काय« कǘ लागले की ¾याला िनरिनराळी नावे िदली जातात. 
मनालाच मन, बुǉी, अहंकार, िचǄ इ¾यादी नावे ĢाÃत झाली आहेत. 

 विसÍठा´या मते - िन¾य ªानǘप ĤǨापासून मन (Ģकृती) उ¾पÂन होते. Çहणून ĤǨालाच 
मन, बुǉी, अहंकार, िचǄ, कÊपना व कम« इ. िभÂन िभÂन नावे ĢाÃत आहेत. तसेच मन Îवǘप 
सांगताना विसÍठ Çहणतात की, (मन जड नाही आिण चेतन ही नाही कारण) वासनासहीत मन जड 
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असते तर वासना रिहत मन चेतन असते ही दोÂही ¶याचे ¾याचे वैयȎ¯तक अनुभव आहेत. 
वाÎतिवकतेत मन जड व चेतन दोÂही ही नाही. कारण चेतन मन संसाराचे कारण होऊ शकत नाही 
तसेच जड मन पण संसाराचे कारण होऊ शकत नाही. कारण नुसते जड ȋकवा चेतन मन जगातील 
िवषयांना Ģकािशत करीत नसून जेËहा मन जड चेतना¾मक बनते तेËहाच मन संसाराचे कारण होते 
Çहणून विसÍठ योगविसÍठात सांगतात - 

जडाजडं मनोिविǉ संकÊपा¾मा बृहǎप:ु 
अजडं ĤǨǘप¾वा¶जडं ǓÌया¾मतांवशांत ॥ 

 याÎतव मन जड चेतना¾मक आहे आिण संकÊप करीत राहणे हा ¾याचा Îवभाव आहे. 
ĤǨǘप असÊयाने ते चेतन आहे व ǓÌयिवषयाशी तğूप होते Çहणून ते जड पण आहे. मन हे 
संसारǘपी मायाचĎाची मु°य चावी आहे. मनाला थांबिवले तर संसारचĎाची गतीसुǉा थांबू 
शकते. मनाला ȋजकले की सगळे काही ȋजकता येते. मन लय झाÊयावर संसाराचा लय होतो जसे 
घट नाहीसा झाला की घटाकाश नाहीसा होतो तसे िचǄ एकाĐ झाÊयावर ǎैत व अǎैत दोÂही 
भावनांचा लय होऊन िचǄात परमशांती ची अनुभूती येते. 

२.२.३ योग ȎÎथती ĢाÃत कर½याचे उपाय  
आ¾मसा©ा¾काराची/योगाची ȎÎथती ĢाÃत कर½यासाठी विसÍठमूनȒनी तीन उपाय सांिगतले 

आहेत. मनुÍयाने आपÊया Ǘिच, Ģकृितनुसार कोण¾याही एका उपायाचा अवलंब करावा कोणताही 
एक उपाय िसǉ झाला की, बाकीचे िवनासायास ĢाÃत होतात असे विसÍठांचे सांगणे आहे. 

एकत¾वघनाÆयास Ģाणाना ंिवलयÎतथा॥ 
मनोिविनĐहÌचेित मो©शÅदाथ« संĐह:॥ 

एकȎÎमÂतेव संिसǉे संिसÁयंित परÎपरç॥ 
उपरो¯त ÌलोकांमÁये विसÍठांनी तीन उपाय कोणते ते Ģितपादन केले आहे. 

1. एकत¾वघनाÆयास  
2. Ģाणांचा िवलय 
3. मनोिनĐह  

एकत¾वघनाÆयास हा उǄम, मनोिनĐह मÁयम तर Ģाणांचा िवलय हा किनÍठ असे उपायांचे 
वȌगकरण विसÍठांनी केलेले आहे. 

२.२.३.१ मनोिनĐह 
मो©ĢाÃती साÁय होणाÉया या तीन ही उपायांत मनाची Ģशांित Çहणजेच मनोिनĐह हा उपाय 

विसÍठ िनवडतात कारण इतर उपायांपे©ा ‘मनोिनĐह’ हा उपाय अÆयास करायला तुलनेने सोपा 
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आिण लवकर साÁय होणारा आहे. मनोनाशाǎारेच वरील तीनही उपाय मो©ĢाÃती साÁय करतात 
असे विसÍठ मानतात. 
मनोिनĐहाचे उपाय  

मन नाहीच असा त¾वªानाने अनुभव घेणे यालाच मनोनाश असे Çहणतात. थोड¯यात ’हे सव« 
ĤǨ आहे’ व ‘मी सुधा ĤǨच आहे’ असा सा©ा¾कार झाला Çहणजे िम¿या मन अपोआप नाहीसे 
होते. 

 “आ¾Çयाची संवेदन (चेतन) श¯ती व Ģाणाची Îपंदन (जड) श¯ती ǩांचा संबंध झाला 
Çहणजेच ǩा िठकाणी मनाची कÊपना उिदत होते.” परंतु िचğूप आ¾म अिचğूप (जड) Ģाण 
परÎपरिवरोधी असÊयामुळे ¾यांचा संबंध होणे श¯य नाही. दोÂही एकǘप मानले तर चैतÂयसǄाच 
एक आहे असे ठǘन मनाचे अȎÎत¾व बािधत होते.  

१) ªानयु¯ती : ªानाǎारे मनाचा लय करायचा अथɕत मनाची सǄा हीच अªानाचे कारण 
आहे. ªान ĢाÃत झाÊयावर मनोलय सहज श¯य आहे. जसे अंधारात दोरी ´या जागी सापाचे ªान 
होते. अंधार द ूर होऊन Ģकाश पडÊयावर ते (सापाचे झालेले) ªान नÍट होते. ¾याĢमाणे अªान द ूर 
होऊन शुǉ ªान ĢाÃती नंतर मनाचा िनरोध (मनोलय) सहज साÁय होतो. कारण जी वÎतु 
अªानजÂय आहे ती ªानाǎारे लगेचच नÍट करता येते. स¾यचे ªान झाÊयावर ल©ात येते की 
वाÎतिवक आ¾Çयािशवाय कोणताच पदाथ« नाही आहे. मन सुǉा असÞ आहे (स¾य नाही). 

२) संकÊप ¾याग : वेद शाÎĝात मनाची Ëया°या करताना संकÊप िवकÊपा¾मक मन अशी 
केली आहे. संकÊप करणे हे मना´या Îवǘपाचे सामाÂय ल©ण आहे. योग विसÍठात िनवाण« Ģ.३ 
सग« १ मÁये संकुिचत Îवǘपाची कÊपना हेच मन तर ËयापकÎवǘपाची भावना करणे हा मनोलय 
होय.  

अहंभावनमेवाहु: कÊपनं कÊपनािवद: ॥ 
     नभोथ«भावनं तÎय संकÊप ¾याग उ´यते ॥ (िन.उ. १-३) 

पदाथ«रसमेवाहु: कÊपनं कÊपनािवद: ॥ 
     नभोथ«भावनं तÎय संकÊप¾याग उ´यते॥  (िन.उ. १-४) 

इदंिवȎÎ¾विनसंवेगमाहु: कÊपनुमुǄमा॥ 
    नमोथ«भावनं तÎय संकÊप¾याग उ´यते ॥   (िन.उ. १-५) 

हे शरीर इंिğये Çहणजे मी, असे समजणे कÊपना होय. आिण हे सव« ĤǨ आहे असे अनुसंधान 
करणे संकÊप ¾याग होय अथɕतच िवषयाĢती आस¯ती हीच कÊपना व िवषयापासून िवर¯ती व 
सव« ĤǨ आहे. असे समजणे Çहणजे संकÊप, ¾याग होय. संकÊपामुळे मनुÍय द:ुख िनमɕण करतो तर 
संकÊप¾यागामुळे अ©य सुख ĢाÃती होते. “जसा संकÊप कर½यात ¯लेश आहे तसा संकÊप 
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सोड½यात ¯लेश नाही कारण औदािसÂय ÎवीकारÊयानेच ¾याचा नाश होतो. 
३) वैरा±य/भोगापासून िवरȎ¯त : ǩा संसारचĎाचा नाश करणाÉया भोगापासून िवर¯ती 

जोपयȊत िनमɕण होत नाही तोपयȊत मन िनरोध होणे अवघड आहे. िवषय वैरा±यिशवाय द:ुख िनवृǄी 
नाही. कारण िवषयास¯ती नÍट झाली की मन सुÑम होऊन आ¾मभावात लीन होते. िवषयाĢतीचे 
राग व ǎेष नाहीसे होते हे खरेवैरा±य. Ǜीरामाचे वैरा±य हे सामाÂय Îवǘपाचे नसून ते कोण¾याही 
बाǩ िनिमǄाने िनमɕण झालेले नसून ते िववेकाने िनमɕण झालेले होते व हेच खरे साȎ¾वक वैरा±य 
होय. 

४) वासना ¾याग : वासना हे मुलत: िचǄाचे Îवǘप आहे. वासना Çहणजे पूवȓ भोगलेÊया 
िवषयाचा िचǄातील वास होय. हा वास पुÂहा पुÂहा मनात त ृÍणा िनमɕण करतो. त ृÍणा लय 
कर½याकरीता वासना ¾याग आवयक आहे. वासना ¾याग कर½यासाठी Ģथम सदवासना िचǄात 
िनमɕण कराËयात. अनावÌयक वासनेचा ¾याग करावा. नंतर सदावासानेचाही ¾याग करावा Çहणजेच 
तामिसक, राजिसक, वासनांचा ¾याग कǘन शेवटी साȎ¾वक वासनेचाही ¾याग करावा. वासना ¾याग 
चा अथ« कम« ¾याग नाही. विसÍठांचा कम« ¾यागावर मुळीच भर नाही. 

¶या´या ǭदयातील सव« वासना सुटÊया तो कम« करो वा न करो तो सदासव«दा मु¯तच असतो. 
वासना ¾याग 

 
Áयेयवासना ¾याग      ªेय वासना ¾याग 

 
 अहंकार ǘपी वासनेचा ¾याग     सव« जग ĤǨǘप असा अपरो© 

 सा©ा¾कार झाÊयावर होणारा 
वासना¾याग 

 
 जीवनमु¯त अवÎथा    िवदेहमु¯त अवÎथा 

५) अहंकार ¾याग : अहंकार सवȝचे मुळ आहे. अहंकार भाव िनमɕण झाÊयामुळे संसाराचा 
ĥम िनमɕण होतो व सुख द:ुख सुǘ होतात. Çहणून अहंकाराचा ¾याग मु¯तीसाठी आवÌयक आहे. 
योग विसÍठात अहंकार, ¾यागािवषयी उपाय सांिगतला आहे. तो Çहणजे ‘ǓÍय जगअसÞ आहे’ असे 
अनुसंधान केÊयास अहंकार नाश होईल. 

६) असंगाचा अभाव : ¶याला आस¯ती आहे तोच संसारातील सुखद:ुखात रमतो. ¶याला 
नाही तो संसारातून मु¯त असतो. कारण तो सम¾व ȎÎथतीत असतो. सव« काही असÊयावर ¾याग 
कशाचा करावा आिण कशाला Đहण करावे अशी अवÎथा जीवन मु¯ताची होते. 
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७) कतु «¾वाचा ¾याग : मन आिण कम« नेहमी सोबतच असते जसे अ±नी आिण उÍणता, तसे 
दोÂही पैकी एकाचा नाश झाला तरी दोÂहीचा नाश होतो. Çहणून जेËहा Îपंदना¾मक कम« ©ीण होते 
तेËहा मन पण ©ीण होते. वासनारहीत शांत राहणाÉयाला कम« ¾याग Çहण ूशकतो. 

८) सव« ¾याग : जवळचे सव« ¾यागुन अर½यात जाणे Çहणजे सव« ¾याग. असा ¾याग 
विसÍठाना माÂय नाही. विसÍठांनी सव« िठकाणी Ëयापलेले सव« वासनाचे आǛयÎथान असÊयाने सव« 
असलेले, जे सव« िवषयामÁये पसरलेले असÊयामुळे सव«ĝ आहे, संकÊपनेला उ¾पÂन करणारे आहे, 
असे जे सवȝचे कारण असलेले िचǄ आहे, ¾याला विसÍठ सव« संबोधतात अथɕत िचǄाला विसÍठ 
सव« Çहणतात ¾यामुळे िचǄाचा ¾याग केला की सव«¾याग होतो आिण अशा सव«¾यागी पुǘषाला 
विसÍठ महा¾यागी Çहणतात. (िन. प.ू सग« ११५) 

 आ¾म लय हो½यासाठी सव« ¾याग होणे आवयक आहे. सव« ¾याग केÊयानंतर जे उरते ते 
आ¾मत¾व. जोपयȊत इ´छा आहे तोपयȊत मन शांत होणार नाही आिण जोपयȊत मन शांत होत नाही 
तोपयȊत आ¾मा Îव Îवǘपात ȎÎथर होणार नाही. Çहणून मनोिनĐहासाठी योगविसÍठामÁये सव« ¾याग 
करावा असे सांिगतले आहे कारण मन शांत झाÊयावरच आ¾मा Îव Îवǘपात ȎÎथत होतो. 

९) समाधी अÆयास : योग वािशÍठामÁये मन शांत कर½या´या उपायाला समाधी असे 
Çहटले आहे. सिवकÊप व िनȌवकÊप असे समाधीचे दोन Ģकार आहेत तसेच समाधी ĢाÃतीसाठी 
दोन माग« आहेत, ते Çहणजे (१) योगायोग - हटयोग व राजयोग हे दोन Ģकार आहेत. (२) ªानयोग - 
विसÍठाना ªानयोग माÂय आहे. (खालील आकृती पहावी.) 

समाधी 
 

 सिवकÊप       िनȌवकÊप 
 
                 माग«  
     योगायोग       ªानयोग  
 
           हठयोग           राजयोग  आ¾मÎथ मनकृ¾वा निविचिप ȋचतयेत (गीता ६-२५) 
       सव« जग ĤǨǘप समजून मन आ¾Çया´या िठकाणी ȎÎथर करणे. 

  Ģाणयामा´या  धारणा, Áयान, समाधी    
 माÁयमातून ´या माÁयमातून     
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योगविशÍठामधील समाधी वण«न -  
    त¾वावबोधो भगवÂसवɕशातृणपावक ॥ 
    Ģो¯त: समािधशǎेन न त ुतूÍणीमवाȎÎथित:॥ (५-६२-८) 
    समािहता िन¾यतृÃता यथाभूताथ«दȌशनी ॥ 
    साधोसमािधशǎेन परा Ģªो´यते बुधै॥ (५-६२-९) 
    अ©ुÅधा िनरहंकारा ǎंदेÍवननुपाितिन॥ (५-६२-१०) 
    िनÌचÂताऽिधगतािभÍटा हेयोपादेयवȌजता॥ 
    Ģो¯ता समािधशǎेन पिरपूणɕ मनोगित॥ (५-६२-११) 

आ¾मत¾वाचा बोध हा सव« आ¾मǘपी त ृणपĝ, द±ध कǘन टाकणारा अ±नी असून समािध 
शÅदांचा अथ« ही असाच आहे. नुसते ÎवÎथ बसणे Çहणजे समाधी नËहे. सम + धी = समाधी Çहणजे 
परमा¾माÎवǘपी ȎÎथर असणे- 

‘जी बुǉी िन¾य त ृÃत असून जी आ¾मÎवǘपाचे अखंड अनुसंधान करीत असते ितला 
Çहणजेच पराĢªेलाच समाधी Çहणतात. िज´या िठकाणी अहंकार नसतो, राग, ǎेष आिद षडिरपू 
नसतात, जी सुख द:ुखात सम¾वता धारण करते अशा ȎÎथतीला समाधी Çहणतात आिण अशा 
अवÎथेत िन¾य वावरणाÉयाला जीवनमू¯त Çहणतात. सतत आ¾मǘप असणे हा ªानी पुǘषाचा 
Îवभाव बनून गेलेला असतो. Ëयवहारात काही करायचे उरले नसेल ¾यावेळी तो िनȌवकÊप 
समाधीत ȎÎथर होतो. ªानी पुǘषाची अशी िनȌवकÊप समाधी Çहणजे िजवंतपणीची िवदेह ȎÎथती. 
ªानयोगी शेकडो वष« समाधीत बसला तरी ¾या´या शरीराचा Îवत: व परत: नाश होत नाही.  
१०) इ´छा ¾याग  

इ´छामाĝं िवदुȏÌचत त´छांितमȘ© उ´यते ॥ िन. ३३६-२५ 
इ´छामाĝं ही संसारो िनवɕणं तदवेदनç॥ िन. ३-३६-३३ 

इ´छा हेच, िचǄ Çहणजे संसार आहे. Çहणून इ´छा नाहीशी झाली की मो© ĢाÃत होतो. इ´छेचा 
उदय हे द:ुख तर इ´छाशांती हे सुख आहे. िवǎान लोक िनिर´छत¾¾वात समाधान मानतात कारण 
मनाला िनर´छ केÊयाने ते शांत होते. तप, यम, िनयम हे इ´छाशांतीचे उपाय आहेत. इ´छा उ¾पÂन 
झालीच तर वैरा±यादी उपायाने ितला मारावे अÂयथा ित´याकडे द ूल«© करावे व ती ĤǨǘप असे 
समजावे Çहणजे ती नाहीशी होते. ¾यामुळे संसारǘपी द:ुखातून मु¯ती िमळिव½यासाठी मनोिनĐह 
आवÌयक आहे. 

देह इंिğये, मन आिण बुǉी ¶या त¾¾वांनी उ¾पÂन होतात ¾या ¾या त¾¾वात ¾यांना लय 
कर½याचा Ģय¾न केला पािहजे. कारण Ģ¾येक त¾व ¾या´या कारणत¾वात िवलीन केले की आ¾मा 
मु¯त होतो. 
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उपरो¯त मनोिनĐहाचे उपाय योग विसÍठामÁये सांिगतलेले आहेत. 

२.२.३.२ एकत¾वाचा अÆयास  
एकत¾वघनाÆयास Çहणजे एका आ¾मत¾वाचाच Ǔढ अÆयास िवÌवात सव«ĝ ĤǨत¾वाचाच 

संचार आहे व तेच मी आहे असे समजून सतत ¾याचाच िवचार करणे, अथɕत ¾यािशवाय द ूसÉया 
कोण¾याही पदाथɕचा िवचार मनात न आणणे यालाच एकत¾वघनाÆयास असे Çहणतात. 

मनामÁये असा एकच िवचार Ǔढ झाला Çहणजे इतर कोण¾याही िवषया´या वृǄी िनमɕण 
हो½याला वावच िमळत नाही अथɕतच मनात इतर िवषयांचा पूण«पणे अभाव होतो ¾यामुळे मन शांत 
होते आिण मन शांत झाले की, Ģाण ही शांत होतात असे सांगताना विसÍठ Çहणतात. 

एकत¾वघनाÆयासा ´छांतं शाम¾यल ंमन:॥ 
तÊलीन¾वा¾सभावÎय तेǄ Ģाणोिप शाÇयित॥ 

अथɕत एका आ¾मत¾¾वाचा Ǔढ अÆयास केÊयाने मन:शांत होणे आिण Ģाणाचा Îवभाव 
मनात िलन झालेला असÊयामुळे Ģाण ही शांत होतो. 

अशा Ģकारे मनाची व Ģाणाची शांत व ȎÎथर अवÎथा साÁय झाÊयावर एकत¾वाचा िदघ« 
अÆयास आ¾मसा©ा¾कार िसǉ होतो.  

एकत¾वघनाÆयास हा आ¾मसा©ा¾काराचा उǄम उपाय समजला जातो. एकत¾वघनाÆयास 
तीन मागȝनी साÁय करता येतो 
1) ĤǨभावना, 2) अभाव भावना, 3) केवली भावना 

1. ĤǨभावना : ǩात साधकाला जगात फ¯त एकमेव ĤǨत¾वच आहे असा िवचार दृढ 
कǗन Ǘप, उजɕ हे सव« वेगवेगळे भासणारे पदाथ« ¾या ĤǨत¾वाचेच िभÂन िभÂन Ǘपे आहेत असे 
समजून घेऊन मनाला ¾याच िवचारांमÁये िलन कर½याचा Ģय¾न करायला पािहजे अशा Ģकारे 
ĤǨत¾वाचा/आ¾मत¾वाचा अÆयास केÊयाने मन ĤǨत¾वात िवलीन होते आिण ¾याबरोबरच 
Ģाणगती सुǉा िवलीन होते.  

 ǩात साधकाला सव« जगात ËयाÃत आ¾मत¾वाचे मह¾व पटते. 
2. अभावभावना : जगात ĤǨ/आ¾मा Ëयितिर¯त द ूसरा कोणताच पदाथ« नाही, सव« 

दृÌयपदाथ« हे केवळ ĥम आहेत ते सव« असÞ आहेत असे समजून मनामÁये केवळ ĤǨभावना दृढ 
करावी आिण संसारभावनेचा पूण«त: अभाव धरावा अशा Ģकारे मनामÁये ĤǨभावनेचाच Ģभाव दृढ 
झाला Çहणजे सव«ĝ ĤǨच आहे ही जाणीव Ģबळ होते आिण अशा ĤǨ-िनÌचया¾मक अÆयासाने 
मन शांत होऊन अहंकार ©ीण होत जातो, जगाची अनुभूित पण नाहीशी Ëहायला लागते आिण 
अहंकार व िवÌवा´या अभावाने आ¾मभाव जागृत होतो.  
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3. केवली भावना : यामÁये फ¯त आिण फ¯त आ¾मत¾वाचीच जाणीव दृढ करावी इतर 
सव« दृÌय पदाथ« अस¾य आहेत असे समजावे आिण ‘Îव’ चे अȎÎत¾व सुǉा अस¾य आहे असे 
जाणून केवळ आ¾मभावामÁयेच ȎÎथर होणे आिण ǎैत भावाची समाÃती होणे हीच केवली भावना 
आहे.  

२.२.३.३ Ģाणांचा िवलय 
अिवनाभािवनी िन¾यं जंतूनां Ģाणचतसी ॥ 
मनस: Îपंदनं Ģाण: ĢाणÎय Îपंदनं मन:॥ 

 विसÍठ ऋषी Çहणतात, सव« जंतू ंचे Ģाण व िचĝ ही कधीही एकमेकांना सोडून राहू शकत 
नाही. Çहणून मनाचे Îपंदन हाच Ģाण आिण Ģाणाचे Îपंदन हेच मन. 

Ģाण ȋकवा मन यापैकी एकाचा नाश झाला तर दोÂही नाश पावतात. विसÍठां´या मते, 
 Ģाणां´या िवलयाचा अÆयास बरोबर झाला तर मनाचा िनĐह होतो पण जर तो बरोबर झाला 
नाही तर शरीरात अनेक Ëयािध िनमɕण होतात.  

Çहणूनच विसÍठ मो©ĢाÃतीसाठी´या उपायांमÁये Ģाणाचा िवलय हा उपाय किनÍठ मानतात.  
Ģाणांचा िनरोध केला की मनाचा िनरोध होतो. Ģाणवायु´या संचारामळेु अनेक Ģकार´या 

िĎया शरीरामÁये संपÂन होत असतात, ¶याĢमाणे पा½या´या हालाचालȒमुळे पा½या´या लाटा िनमɕण 
होतात आिण ¾यामुळेच नंतर भोवरे उ¾पÂन होतात तसेच ĢाणÎपंदापासून िचǄÎपंद उ¾पÂन होतो व 
िचǄÎपंदापासून पुढे िवषयाकार वृǄी उ¾पÂन होतात. थोड¯यात, Ģाणाचा पिरÎपंद Çहणजे िचǄ. 
Çहणून Ģाणवायुचा अभाव झाला Çहणजे चंचल मनही ÎतÅÁद होते. मन शांत झाले Çहणजे जगाचा 
आभासही नाहीसा होतो. अशा Ģकारे Ģाणां´या िवलया´या िनरंतर अÆयासाने आ¾मसा©ा¾कार 
अथवा मो©ĢाÃती िसǉ होते. ĢाणÎपंदा´या िनरोधासाठी विसÍठांनी काही उपाय सांिगतले आहेत. 
1)  Ģाणायामातील पूरक, रेचक व कंुभका´या सहाÈयाने आिण Áयानधारणे´या मदतीने 

परमा¾मा´या िठकाणी पूण« एकाĐता साधली असता ĢाणÎपंदाचा िनरोध होतो.  
2)  रेचका´या िनरंतर अÆयासाने Ģाणवाय ूअिधक वेळपयȊत बाǩ आकाशामÁये Áयानयु¯त ȎÎथर 

करणे साÁय झाले Çहणजे ĢाणÎपंदाचा िनरोध होतो. 
3)  पूरका´या पूण« अÆयासाने Ìवासावाटे आत घेतलेला Ģाणवाय ू ȎÎथर होऊन ¾याचे चलन बंद 

झाले तेËहा सुǉा ĢाणÎपंदाचा िनरोध होतो.  
4)  कंुभका´या अवÎथेत Ģाणवाय ू अिधक वेळपयȊत Îतंिभत करणे श¯य झाले Çहणजे 

ĢाणÎपंदाचा िनरोध होतो. 
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5)  टाळू´या बुडाशी बसलेÊया ‘इंğयोणी’ नामक घंटेचे जीभेǎारे Ģय¾नपूव«क आकलन कǗन 
खेचरी मुğेमÁये उÁव«गत अशा ĤǨरंĠा´या िठकाणी Ģाणवाय ू ȎÎथत झाला Çहणजे ही 
ĢाणÎपंदाचा िनरोध होतो.  

 उपरो¯त हठयोगा´या उपायांËयितिर¯त राजयोगा´या उपायाने सुǉा ĢाणÎपंदाचा िनरोध 
साÁय करता येतो. 
 Ģणव जपा´या साधनेमÁये Áयानयु¯त ओमकारा´या िनरंतर उ´चाराने समÎत बाǩ जगाचा 
अभाव झाला असता ही ĢाणÎपंदाचा िनरोध होतो. 

२.२.४ पुǗषाथ« संकÊपना, अंत:करण चतुÍǷ (मन, बुǉी, िचǄ, अहंकार) 
 १. पुǗषाथ« संकÊपना ÎपÍट करणे. 

२. अंत:करण चतुÍǷ संकÊपना ÎपÍट करणे.  
धम« Ëय¯ती´या सामािजक आचरणाला एक िनȎÌचत आिण सकारा¾मक ǘप ĢाÃत कǘन 

दे½यास सहाÈयभूत ठरतो. धन ĢाÃत कर½यासाठी कम« करणे आवशक आहे. परंतु ¾यासाठी काही 
मयɕदाही आहेत. मनुÍया´या रागा¾मक ĢवृǄीला काम असे Çहटले जाते. मनुÍया´या अंतग«त उ¾पन 
होणाÉया समÎत कामना / इ´छा काम´या अंतग«त येतात. अÁया¾म मागɕनेच दुःख शोक भय मृ¾यू 
यापासून मु¯ती िमळवू शकतो, यालाच मो© असे संबोधले आहे. 

आपले शरीर ǓÌय ǘपातील हे Îथूल Îवǘप आहे. परंतु काही सूÑम अȋतिğय श¯ती सुǉा या 
शरीरात आहेत ¶या आपÊया नजरेस िदसत नाहीत पण ¾यांचे अȎÎत¾व माĝ ©णो©णी Ģकषɕने 
जाणवत असते. या अǓÌय चार श¯तȒनाच अंत:करण चतुÍटय असे Çहटले आहे. या चार श¯ती 
Çहणजे, मन, बुǉी, अहंकार व िचǄ. 

 पुǗषाथ« ही नैितक संकÊपना आहे. पुǗषाथ« संकÊपनेत मानवी जीवन आदश« कर½याचा 
Ģय¾न केलेला आहे. पुǗषाथ« संकÊपनेत धम«, अथ« काम, मो© या चार घटकांचा समावेश होतो. 
Ģ¾येक मानवाने आपÊया जीवनामÁये काही मूÊयांचा Îवीकार केलेला आहे. या मूÊयांना सोडून तो 
जगू शकत नाही. परंतु जीवनात येणाÉया समÎया सोडवत असतांना Îवत: वर काही नैितक बंधने 
¾याने लाद ून घेतली आिण यातूनच पुǗषाथɕचा उदय झाला असावा असे वाटते. सुजीवन जगणे हे 
मानवी समाजासाठी Ģगतीचे ल©ण आहे आिण सुजीवनासाठी हे नैितक बंधने पाळणे आवÌयक 
असते. या ǓÍटीकोनातून या िवषयाचा येथे समावेश केलेला आहे.  

 वेदांत दश«नानुसार करण दोन Ģकारचे असते. बाǩकरण आिण अंत: करण. अवकाशातील 
साȎ¾वक अंशाची उ¾पǄी Çहणजे मन, बुǉी, अहंकार व िचǄ. हे चारही Ģकाशमान असÊयाने हे 
साȎ¾वक अंशापासून िनȌमत आहेत. अशा या चार घटकांचे वण«न येथे िवÎतृत आलेले आहे.  
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पुǗषाथ« संकÊपना, अंत:करण चतुÍǷ  
अ) पुǗषाथ« संकÊपना  

पुǗषाथ« हा शÅद पुǗष आिण अथ« या २ शÅदांपासून बनलेला आहे. पुǗष याचा अथ« 
िववेकशील Ģाणी आिण अथ« Çहणजे ĢाÃतËय ȋकवा ल©. अथɕत िववेकशील Ģा½याचे ल© 
Çहणजेच पुरषाथ« होय. परमा¾Çयाशी िमलन घडवून आण½यासाठी कर½यात आलेली उपाययोजना 
Çहणजे पुǗषाथ« होय. 

ȋहद ू ȋचतनानुसार या पुǗषाथɕचे ४ अंग आहेत. 
धम«, अथ«, काम, मो©  

भारतीय ऋिषमुȋननी मानवीय जीवनामÁये आपले लÑय ĢाÃत कर½यासाठी या ४ अंगांचे 
पालन कर½याचा आदेश िदला आहे या चारही अंगांचे िवÎतृत िववेचन पुढीलĢमाणे. 
१. धम«  
  ‘धम«’ शÅद संÎकृत मधील ‘ध’ृ धातू पासून तयार झाला आहे. ध ृ Çहणजे धारण करणे. 
पुǗषाथɕमÁये धमɕला Ģथम Îथान िदले आहे. जीवनामÁये जे काही धारण केले जाते ¾यास धम« 
Çहटले आहे. परमा¾Çया´या स ृÍटीला सुȎÎथतीत ठेव½यासाठी जे कम« आिण कत«Ëय आवÌयक 
आहेत ¾यांनाच धमɕचे अंग मानले जाते. 
 धम« मनुÍयाला चांगÊया कमɕकडे घेऊन जाते. मनुÍया́ या िवषयांĢित असलेÊया Ǘची, इ´छा आिण 
आवÌयकता यामÁये संतूलन िनमɕण कर½यासाठी धम«पालन आवÌयक आहे. महाभारतानुसार तो 
धम« असा असतो की, ¶यापासून कोणालाही कÍट होणार नाही. 

धम« उिचत आिण अनुिचत यामÆये भेद ÎपÍट करतो. उिचत काय आिण अनुिचत काय हे 
देश काल आिण परीȎÎथतीवर अवलंबून असते. आपले जीवन चागÊया पǉतीने जग½यासाठी, 
कामनांची पूत«ता कर½यासाठी धम« संÇमत मागɕचा अवलंब केला जावा कारण धमɕमÁये 
लोककÊयाणाची Ģबळ भावना िदसून येते जो Ëय¯ती धमɕचा सÂमान करतो ¾या Ëय¯तीचे धम« सदैव 
र©ण करीत असतो . मनूने सांिगतले आहे धमɕ´या मागɕचे अनुसरण केÊयास Ëय¯तीला 
संसारामÁये आिण पर लोकामÁये शांती ĢाÃत होते. मनुÍय समाजामÁये राहून अनेक Ģकारचे 
िĎयाकलाप सदैव करीत असतो. धम« Ëय¯ती´या सामािजक आचरणाला एक िनȎÌचत आिण 
सकारा¾मक ǘप ĢाÃत कǘन दे½यास सहाÈयभूत ठरतो.  

शरीर नÌवर आहे. वैभव ȋकवा सǄा हे पण दीघ«काळ पयȊत िटकून राहत नाही. एक िदवस 
Ģ¾येकाचा मृ¾यू िनȎÌचत आहे, हे स¾य ल©ात ठेवून Ģ¾येकाने धम« संĐह करणे हेच परमकत«Ëय 
आहे. 
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२. अथ«  
अथɕचा संबंध जीवन जग½यासाठी आवÌयक आिण सहाÈयभूत ठरणाÉया भौितक उपादाना 

सोबत आहे. अिधकांश लोकांचा समज असा आहे िक भारतीय संÎकृतीमÁये परलोक आिण मो© 
यांनाच अ¾यिधक मह¾व दे½यात आले आहे. इहलोक आिण सांसारीक जीवन यांना उपेि©त केले 
आहे हा गैरसमज आहे वाÎतिवक पाहता भारतीय संÎकृती मÁये इहलोक आिण परलोक दोघांनाही 
समान मह¾व दे½यात आले आहे मनुÍया´या इहलैकीक आिण परलौकीक उǈेशामÁये जेवढे उदाǄ 
आिण उ¾कृÍट धोरण भारतीय संÎकृती मÁये आहे तेवढे मह¾व कोण¾याही संÎकृतीमÁये दे½यात 
आलेले नाही या सामंजÎयमुळेच भारत जेथे दश«न©ेĝामÁये उ´च पदावर पोहचला आहे. तेवǺाच 
¾या´या उपलȎÅध सुÁदा िविशÍट अशाच आहे. 

 हे स¾य आहे िक भारतीय संÎकृती मÁये मनुÍयाचे अंितम Áयेय मो©ĢाÃती करणे हेच आहे 
परंतु अथɕचे मह¾व कमी नाही.धन ĢाÃत कर½यासाठी कम« करणे आवशक आहे 
ईशवाÎयोपिनषदामÁये Çहटले आहे िक कम«शील राहूनच १०० वषȃ जग½याची इ´छा केली पािहजे 
केवळ मुठभर लोकां´याच हाती धनसंचय होऊ नये यासाठीच या उपिनषदा´या Ģथम ÌलोकामÁये 
ÎपÍट कर½यात आले आहे िक चराचर जगतामÁये जे काही उपलÅध झालेले आहे Ģ¾येक Ëय¯तीने 
¾यागभावना ǭदयाशी बाळगून पालन पोषण करायला पाहीजे.  

 भारतीय संÎकृतीने केवळ अथɕलाच मह¾व िदले असते आिण अथ« ĢाÃती हेच जीवनाचे 
अंितम Áयेय मानले असते तर भारत अथ« चा दासच बनून रािहला असता आिण सामािजक 
ËयवÎथेत गȗधळाची ȎÎथती िनमɕण झाली असती Çहणून अथ« मह¾वपूण« आहे परंतु ¾यासाठी काही 
मयɕदाही आहेत. ¾यांचे पालन करतच Ģ¾येकाने संयमी जीवन जगून अंितम Áयेय ĢाÃत कर½याचा 
Ģय¾न करावा. 
३. काम  

भारतीय संÎकृती मÁये पुǘषाथȝतग«त ‘काम’ ची सुǉा गणना केली आहे. मनुÍया´या 
जीवनामÁये कामालाही तेवढेच मह¾व आहे जेवढे धम« आिण अथɕला आहे . मनुÍया´या रागा¾मक 
ĢवृǄीला काम असे Çहटले जाते मनुÍया´या अंतग«त उ¾पन होणाÉया समÎत कामना / इ´छा 
काम´या अंतग«त येतात. आहार, िनğा, भय आिण काम मनुÍय आिण पशू ंमÁये सव«सामाÂयपणे 
िदसून पडतात. परंतू मनुÍय एक सामािजक आिण बुÁदीसंपÂन Ģाणी आहे तो Ģ¾येक काय« बुÁदी´या 
सहÈयाने करतो पशू ंमÁये काम Îवभािवक ÎवǗपात असतो ¾यामÁये िवचार आिण भावना नसतात 
मनुÍयचा काम संबंध संयमी आिण िनयिमत असतो. 

 युवावÎथेमÁये यौनसंबंध आिण संतान उ¾पǄी´या इ´छेमुळे मनुÍय िवपरीत ȋलगी Ëय¯तीकडे 
आकȌषत होतो आिण िवपरीत ȋलगी Ëय¯तीसोबत िमलन झाÊयानंतरच िह इ´छा पूण« होते 
मनुÍया´या या Ëयवहाराला िनयंिĝत कर½यासठी Îĝी-पुǗषां´या संबंधांना Îथायी, सÆय आिण 
सुसंÎकृत ǘप दे½यात आले आहे िववाहाǎारा मनुÍया´या उ¾कट काम वासनेला मयɕिदत कर½यात 
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आले आहे िववाहा´या मागɕने मनुÍय पापाचरणापासून Îवतःचा बचाव करीत आपÊया इ´छांची 
पूत«ता कǘ शकतो. भारतीय परंपरेमÁये कामाचा उǈेश कामवासनेची पूत«ता सांग½यात आलेला 
नसून संतान उ¾पǄी एवढाच मयɕिदत केला आहे. 

कामाशी संबंधीत वा¾Îयायनाने कामसूĝामÁये Çहटले आहे िक काम ĢवृिǄ िह पुǗषाथɕ´या 
अंतग«त तेËहाच येऊ शकते जेËहा ते पूण« कर½यासाठी धम« अनुǘप मागɕचा अवलंब केला गेला 
असेल. 
४. मो©  

धम«, अथ«, काम आिण मो© यांचा परÎपर जवळचा संबंध आहे. मो©ासोबत तर धमɕचा 
Ģ¾य© संबंध आहे सव« Ģाणी केवळ धमɕचा आǛय घेऊन आिण ¾यानुसार आचरण कǘन 
मो©ĢाÃती कǘ शकत नाही Çहणूनच सांग½यात आले आहे िक, धम« मागɕने अथ« आिण काम यांचे 
सेवन करत मो© ĢाÃती कǘन ²यावी. या संसारामÁये Ģ¾येक Ëय¯ती मुȎ¯त ĢाÃत कर½यासाठी 
संघष«रत आहे. भुकेपासून मु¯त हो½यासठी तो जेव½याची ËयवÎथा करतो, सदȓ गरमी यापासून 
मु¯ती िमळ½यासाठी तो घर, वÎĝ यांचा Ģबंध करतो. आिण तणावापासून मु¯त हो½यासाठी मनुÍय 
मनोरंजनां´या साधनांची ËयवÎथा करतो, Ëयािधपासून मु¯ती िमळव½यासाठी औषधी आिण 
िचिकसा पǉतीचा उपयोग करीतो, अªानापासून मु¯ती िमळव½यासाठी, ªानाचे असुर©ेपासून 
मु¯त हो½यासाठी, राजनीितक ËयवÎथा आिण िनध«नते पासून मु¯ती िमळव½यासाठी अथ« ËयवÎथा 
सुǓढ बनिव½यासाठी Ģय¾न करीत असतो. इतके सव« कǘनही ¾या´या मनातील सव« इ´छा कधीच 
पूण« होत नाही आिण या अपूण« इ´छांमुळेच ¾याला सतत दु:खाची अनुभूती येत राहते. हे दुःख 
अÁया¾म मागɕनेच नाहीसे करता येऊ शकते. अÁया¾म मागɕनेच दुःख शोक भय मृ¾यू यापासून 
मु¯ती िमळवू शकते, यालाच मो© असे संबोधले आहे. मो©ाचा पिहला मूल मंĝ इ´छां´या पुत«तेने 
िनरथ«कता ल©ात घेऊन समÎत इ´छांचा ¾याग करावा, 

कौिटÊय असे Çहणतात िक Ëय¯तीने संसारमÁये राहून सव« ऐÌवय« ĢाÃत करावे, उपभोग 
²यावा, धनसंचय करावा परंतु हे सव« धमɕनुकुल राहून करणे अपेि©त आहे. या सवȝ´या मुळाशी 
धमɕचे अनुÍठान असावे. गीतेमÁये भगवान Ǜी कृÍणांनी सुÁदा Çहटले आहे िक धम«पूण« कामा मÁये 
ईÌवर िवदयमान असतो यावǘन हेच ल©ात येते िक धमɕनुकूल अथ« आिण काम यांचे सेवन करत 
मनुÍय परमपुǗषाथ« मो©ा पयȊत पोहचू शकतो. 

पुǘषाथ« धारण केÊयाने भौितक आिण आÁयाȎ¾मक जगतामÁये संतूलन ĢÎथािपत करता येते. 
पुǘषाथɕ´या माÁयमानेच मनुÍय जीवनाचा सवȝगीण िवकास साधणे श¯य आहे Çहणूनच पुǘषाथ« 
िसǉांत भारतीय संÎकृतीचा आ¾मा आहे.  
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ब)  अंत:करण चतुÍǷ (मन, बुǉी, अहंकार व िचǄ) :-  
योगाचे अंितम साÁय काय असेल तर ते Çहणजे समाधी ȎÎथती ĢाÃत कǘन घेणे होय आिण 

यासाठी पतंजलीिन योगाची आठ अंगे सांिगतलेली आहेत. या एकेक अंगाचा अÆयास करीत पुढे 
पुढे जावयाचे असते. यामÁये Áयाना´या अÆयासापयȊत पोहोचले असता तेथून खरा Îवत:चा अÆयास 
सुǗ होतो. Áयानात Îव-Ģकृती जाणावी लागते. शरीर, कमȃȎÂğये, ªानेȎÂğये, मन, अहंकार, बुǉी, 
िचǄ ही Çहणजे Ģकृती होय. या Ģकृतीला जाणावे लागते Áयानात बसले की शरीर दुखते आहे असे 
जाणवले की मग शरीरĢकृती ही काय असते ते जाणून ²यावे लागते, मन चंचल होते, ¾याची कारणे 
जाणून ²यावे लागतात. मग हळूहळू इंिğयांची ओढ, ¾यांचा मनावर होणारा पिरणाम हे सव« जाणून 
घेत नाही तो पयȊत आपण ¾यात अडकून राहतो. Ģकृती िवषयी िजतके अªान जाÎत असेल िततकी 
ती मनुÍयाला ित´या पाशात अडकवून ठेवते. िजतकी ती जाणून ²यावी िततकी ती आपले बंध सैल 
करीत असते. 

 या शरीरामÁये मन, बुǉी, अहंकार व िचǄ या सवȝचे संघटीतिर¾या काम करणारे एक साधन 
आहे. ¾यास अंत:करण असे Çहणतात. आिण या सव« घटकांना अंत:करण चतुÍटय Çहणून 
ओळखले जाते. योग आिण अÁया¾मा´या पिरभाषेत ¾यांचे काय« आिण पातळी वेगवेगÐया िरतीने 
काय« करीत असतात. मन या अंत:करणातील मह¾वपूण« घटक आहे.  
मन  

    संकÊपिवकÊपाȎ¾मका अंत:करणवृिǄ: इित मन: l  
अथɕत ¶या िठकाणी परÎपरिवǗǉ अशा वृǄी िनमɕण होतात ¾याला मन असे Çहणतात. 

चांगले – वाईट िवचार, सुख-दु:ख, काम, Ďोध, लोभ, मद, मोह, म¾सर इ. संकÊप िवकÊप सतत 
तयार होत असÊयाने मन:ÎवाÎ¿यावर ¾यांचा पिरणाम होत असतो. 

मन ªाने बोधे l 
अथɕत ªान आिण बोध करवून देणारे मन होय.  

मÂयते बुÁयते अनेन इित मन: l 
अथɕत ªानेȎÂğयांशी मनाचा संपक«  येतो तेËहा ते मन ªानेȎÂğय बनून काय« करते आिण 

कमȃȎÂğयाशी तादा¾Çय साधून कमȃȎÂğय बनून कम« कǘन घेते ते मन. Çहणजेच कुठलीही गोÍट 
पूण«¾वास ने½यास ªानेȎÂğयांशी ȋकवा कमȃȎÂğयाशी मनाचा संयोग घडून येत असतो. Çहणूनच 
मनाला एकादश इȎÂğयांमÁये अकरावे उभया¾मक इȎÂğय मानलेले आहे. मना´या Ģेरणेिशवाय 
कम«ही होत नाही. भारतीय अÁया¾मामÁये मन हे जीवा¾मा आिण इȎÂğये यांना जोडणारा दुवा आहे 
असे माÂय केले आहे. मन हे मȂद ू´या माÁयमातून काय« करते व शरीरा´या Ëयापारावर िनयंĝण ठेवते. 
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आयुवȃदा´या मते मन हे ǭदयात राहते. मनाचे Îथान ǭदयात असले तरी ते सव« शरीरËयापी 
आहे. Ģ¾येक पेशीत मन आहेच Çहणून पेशी´या कायɕवरही िनयंĝण ठेव½याचे काय« मनाËदारेच 
घडून येते.  

ल©ण मनसो ªानÎयाभावो भाव एव च l 
ªान होणे, न होणे हे मनाचे ल©ण आहे.  
मना´या माÁयमातून ªान कसे होते हे सांगताना Çहटले आहे की,  

आ¾मा मनसा संयु¶यते मन: l 
इȎÂğयेण इंिğयम अथȃâ ततो ªानम ll 

 ªान हे आधी जीवा¾Çयाला होते नंतर ªानĢाÃतीची इ´छा िनमɕण झाÊयाने आ¾मा मनाशी 
संयु¯त होतो, मन इȎÂğयांशी संयु¯त होते व ªान होते. परंतु मना´या िठकाणी असणारी 
गितमानता, चंचलता हाच मनावरील िनयंĝणातील सवɕत मोठा अडथळा आहे. यािवषयी 
गीतेत Çहटले आहे की,  

चÂचलम िह मन: कृÍण ĢमािथबलवǓढç I 
तÎयाहं िनĐहं मÂये वायोिरव सुदुÍकरम II 

 
मन हे अितशय बलवान आहे पण ते चंचलही आहे. ¾यामुळे ¾यावर िनयंĝण करणे Çहणजे 

वाÉयावर िनयंĝण कर½याइतके अवघड आहे. 
सां°यमतानुसार स¾व हा मनाचा गुण आहे तर रज आिण तम हे मनाचे दोष आहेत. 

रजोगुणामुळे मन हे चंचल व अȎÎथर असते. िवषयांकडे धावणारे असते. संतापी, Ďोिधत होत जाते. 
तमोगुणामुळे तर मूढता वाढते. मनुÍय अिवचारी बनतो. बौिǉक जड¾व येते. या उलट साȎ¾वक मन 
हे अितशय लघ,ु ȎÎथर, मायाळू, शांत, बुिǉĢकाशक असे असते.  
 हठĢिदिपकेत Çहटले आहे की,  

चले वाते चल िचǄं िनÌ´चले िन´छलं भवेत l 
योगी Îथाणू¾वमानोȎÃत ततो वायू िनरोधयेत ll 

व 
रसÌच मनÌचैव चंचलतं Îवभावत: l 

रसोबǉो मनो बǉ: िक ण िसÁयित भूतले ll 
अथɕत - 
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 मन चंचल झाले की वायू (Ìवासो´छवास) चंचल होतो, ¾यामुळे सव«Ģथम वायू ȎÎथर करावा 
Çहणजे मन आपोआप ȎÎथर होते. Çहणून मनाला ȎÎथर कर½यासाठी वायूचे िनयंĝण कǘन ¾याला 
ȎÎथर करावे अथɕत Ģाणायामाचा अÆयास करावा असे सांिगतले आहे.  

 तसेच हठĢिदिपकेमÁये मनाला पाÉयाची उपमा िदलेली आहे. मन व पारा दोÂहीही चंचल 
असतात. पारा जसा हाताने उचलला जात नाही, तसेच मनालाही बǉ करता येत नाही. 
आयुवȃदामÁये पाÉयाला बǉ कर½याची एक िविशÍट पǉत सांिगतलेली आहे तसे जर मनाला बǉ 
करता आले तर या भूतलावर काय साÁय होणार नाही.  

 मन हे सूÑम आहे ते िदसत नसले तरी ¾या´या कायɕवǘन ¾याची Ģचीती ओळखता येते. मन 
¾या´या चार ȎÎथतीतून काय« करीत असते.  
१) जागृत : या अवÎथेमÁये मन जागी असते. पंचªानेȎÂğयां´या माÁयमातून मन बाहेǘन येणारे 

संदेश Đहण करीत असते. नंतर ¾याचा अथ« लावणे, ¾यावर ĢितिĎया Ëय¯त करणे िह कायȃ 
मना´या या जागृत अवÎथेतूनच होत असतात. या अवÎथेत मȂद ूचा आलेख काढला (EEG) 
तर (B-) बीटा नावा´या लहरी अिधक Ģमाणात आढळतात. व ¾यांची कंपनसं°या १३ ते ३० 
Ģितसेकंद एवढी असते. िविवध भाव भावना चेहÉयावर उमटत असतात. आधुिनक वैǏक 
शाÎĝामÁये यालाचं Conscious mind असे Çहणतात.  

२) सुषुÃती : िह जागृतावÎथे´या अगदी िवǗÁद अवÎथा आहे. या अवÎथेत कोणतीही जाणीव 
होत नसते ¾यामुळे यास िनिğतावÎथा असेही Çहणू शकतो. या अवÎथेत शरीर व मन या 
दोघांनाही िवǛांती िमळत असते. परंतु एखादा तीĨ संवेग िनमɕण झाÊयास माĝ मȂद ू´या 
माÁयमातून जाग येत असते. या अवÎथेत मȂद ूचा आलेख (EEG) काढला तर डेÊटा नावा´या 
लहरी आढळतात. आिण ¾यांची कंपनसं°या ०.५ ते ३ Ģितसेकंद इतकी कमी असते. यालाच 
Unconscioius Mind असे Çहणतात.  

३) ÎवÃन : िह जागृती व सुषुÃती या दोन अवÎथां´या मधील अवÎथा आहे. अध«वट झोप (िनğा) 
व अध«वट जाग अशी िह अवÎथा आहे. या अवÎथेत ÎवÃन पडतात. परंतु हा मानवी मनाचा 
खेळ आहे. याला वाÎतिवकतेचा आधार नसतो. पण तरीही ¾याचे Îमरण होत असते. कधी 
कधी तर शरीर व मनावरही ¾याचे चांगले – वाईट पिरणाम होत असतात. ÎवÃन का पडतात 
हे जरी सांगता येत नसेल तरी ते अध«वट झोपेतच माĝ पडत असतात, गाढ झोपेत नाही. या 
अवÎथेत मȂद ूचा (EEG) काढला तर िथटा नावा´या लहरी आढळतात. आिण ¾यांची 
कंपनसं°या ४ ते ७ Ģती सेकंद एवढी असते.  

४) तुिरया अवÎथा : िह वरील पूण« अवÎथापे©ा वेगळी आहे. ही योगातील एक Ģगत अवÎथा 
मानली जाते. समािध ȎÎथतीशी कािहशी िमळती-जुळती अवÎथा मानली जाते. एकाĐतेवǘन 
नंतर साधली जाणारी अवÎथा आहे. परंतु िह अवÎथा Ģय¾नपूव«क िनमɕण केलेली असते. या 
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ȎÎथतीत मȂद ूचा आलेख काढला तर अÊफा नावा´या लहरी आढळतात. व ¾यांची कंपनसं°या 
८ ते १२ Ģितसेकंद असते. अशा ǩा मना´या चार अवÎथा आहेत. 

आधुिनक मानसशाÎĝाने मनाचे काय« पुढीलĢमाणे सांिगतलेले आहे.  
1) जागृती (Consciousness) : बाहेरील िवÌव आिण आपले Îवतःचे अȎÎत¾व याची 

जाणीव कǘन देणे.  
2) िवचार (Thoughts) : अंदाज घेणे, ¾यानुसार िनण«य घेणे.  
3) भावना (Emotions) : सुख, दु:ख, मोह, Ëदेष, Ģेम हे भाव आहेत. दुसÉया´या भावना 

समजून घेणे आपÊया Ëय¯त करणे.  
4) संवेदना (Perception) : आजूबाजू´या वातावरणातील लहरी, संवेदना समजून ¾याची 

जाणीव कǘन देणे.  
5) Îमृती (Memory) : जुÂया अनुभवलेÊया गोÍटȒचे Îमरण करणे, ¾या साठवून ठेवणे.  
6) बुǉी (Intelligence) : मना´या माÁयमातून मȂद ू´या पेशी काय« करीत असतात. यासच 

बुǉी असे Çहणतात.  
7) िनण«य घेणे (Judgment) : अथɕत यो±य असा अंदाज घेणे.  

आयुवȃदामÁये मना´या 3 श¯तȒचे वण«न आलेले आहे.  
१) धी Çहणजे बुǉी, २) ध ृती Çहणजे धैय« ȋकवा धारण करणे आिण ३) Îमृती Çहणजे पूवȓचे 

अनुभव साठवून ठेवणे.  

मनाची िह श¯ती 2 Ģकारची असते.  
१) िवधायक (Constructive) श¯ती  
२) िवÁवसंक (Destructive) श¯ती 
अशा या मनावर िनयंĝण आण½यासाठी -  

योग : मन Ģशमन: उपाय: l 
 अथɕत मना´या Ģशमनाचा Çहणजे मनास शांत कर½याचा उपाय Çहणजे योग होय.  

बुǉी 
 अंत:कारण चतुÍǷातील हे दुसरे घटक आहे.  

िनÌचयाȎ¾मका अंत:करणवृिǄ: इित बुǉी : l 
िनण«य घे½याचे काय« करणारे इंिğय Çहणजे बुǉी होय.  
मनामÁये असं°य िवचार येत असतात. ¾या संकÊप िवकÊपातून, िवचारांतून यो±य- अयो±य 

िनण«य घे½याचे काम बुǉी करीत असते.  
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पूवȓ´या अनुभवां´या आधारे तक«  करणे हे बुǉीचे काय« होय. मनातून अनेक संकÊप-िवकÊप 
समोर आले की ¾यातून बुǉी यो±य ते िनवडते ¾यावर िनण«य घेते आिण ¾या िनण«यानुसार पुढील 
िĎया घडवून आणते. ¾यामुळे बुǉीला Âयायाधीश ही Çहणता येईल. शरीरशाÎĝामÁये बुǉी Çहणजे 
मȂद ू´या पेशȒचे काय« होय.  

सामाÂय मनुÍयाची बुǉी दोन Ģकारची असते - 
Ǜेय- परमाथ« बुǉी (आ¾Çया´या अनुषंगाने चालणारी) 
Ģेय- सांसािरक बुǉी (मना´या अनुषंगाने चालणारी) 
उ´च कोटी साधकाची बुǉी ही ॠतंभरा Îतराची असते. 

 ªान Đहण करणे, ¾याचे िवÌलेषण करणे, आकलन करणे, ते साठवून ठेवणे, पािहजे तेËहा 
¾याचा उपयोग करणे, कÊपना करणे हे सव« बुǉीचे पैलू आहेत. परंतु बुǉी हे सव« कायȃ 
मना´या माÁयमातूनच करीत असते. मनच ȎÎथर नसेल तर बुǉीने घेतलेÊया िनण«याला काही 
अथ« उरत नाही. आिण बुǉीला सतत चालना िदली तर उपरो¯त ĢगÊभ अशी कायȃ घडत 
असतात. योगाÆयासातून म¶जापेशȒवर Ģभाव पडून हे काय« सहजिर¾या होऊ शकते.  

अहंकार -  
अिभमानाȎ¾मका अंत:करणवृिǄ: इित अहंकार : l 

 अहं Çहणजे मी अथɕत मी कोण आहे? हे जाणून घेणे होय. ËयȎ¯तम¾व िवकासामÁये अहं 
काही Ģमाणात साम¿य« देणारा ठǘ शकतो परंतु अिधक Ģमाणात झाÊयास माĝ तो अधोगती 
घडवून आणतो. अहं ही िचǄातून Îफुरणारी वृǄी आहे, ती आ¾Çयाची वृǄी नाही.  

योगाÆयासामुळे अहं हळूहळू गळून जातो व ‘मी’ पणाचा पूण«पणे Éहास होऊन शेवटी ¾या 
ईÌवराचाच आपण एक अंश आहे अशी जाणीव होते. 

जगǅुǗ शंकराचाय« Çहणतात की, 
मनोबुǉी अहंकार िचǄािननाह l 

िचदानंद ǘप: िशवोहम िशवोहम ll 
 Çहणजे मी िचदानंदǘप असलेला िशव आहे. परमेÌवरा चा अंश आहे. ¾याला गुण, आकार, 
दोष नाहीत. मी माझं शरीर हे सव« मनामुळे जाणवत असते. परंतु योगाÆयास सतत - िनरंतर केÊयास 
हे अªानाचे आवरण दूर होते आिण मी कोणी एक जीव नसनू मी परमा¾Çयाचा अंश आहे िह 
जाणीव होते.  
िचǄ  
 हे अंत:करण चतुÍǷातील शेवटचे इंिğय आहे.  

अनुसंधानाȎ¾मका अंत:करणवृिǄ इित िचǄç l 
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पुवɕनुभवांचे संÎकार साकÊय Çहणजे िचǄ होय. जÂमापासून Ģ¾येक जीव अनेक अनुभव घेत 
असतो. हे अनुभव िचǄात सारखे साठिवले जात असतात. ¾यामुळे िचǄात सतत िवचारांचे Ģवाह 
िनमɕण होत असतात. या वǘन असे िदसून येते की एखाǏा गोÍटीचा अनुभव घेणे, तो साठवून 
ठेवणे व कालांतराने तो पुÂहा आठवणे. िह िĎया सलग घडून येत असते. या िचǄालाच ‘िचĝगुÃत’ 
असे Çहटले जाते कारण ते पाप-पु½याचा िहशोब ठेवत असते. आपÊया इ´छा वासनांच ǘप घेऊन 
िचǄात साठवÊया जातात. हेच िचǄ आपले ĢारÅध ठरिवते आिण ‘कमɕशय’ िनमɕण करते.  

 स¾व, रज, तम या तीन गुणांमुळे िचǄाचे ५ Ģकार होतात.  
१) मूढिचǄ : हे मु°यत: तमो गुण Ģधान असते. ¾यामुळे ते आळस, िनğा, Ďोध, मू´छɕ यांनी 

ĐÎत होत असते. िनğा िह मूढिचǄाची अवÎथा आहे.  
२) ि©ÃतिचǄ : हे रजोगुण Ģधान असते.  
३) िवि©Ãत िचǄ : यामÁये रजोगुण कमी होऊन हळूहळू स¾व गुणांची वाढ होत असते. िचǄ 

हळूहळू या अवÎथेत ȎÎथर हो½यास मदत होत असते.  
४) एकाĐ िचǄ : यामÁये िचǄ अिधकािधक एकाĐ हो½याचा Ģय¾न करीत असते. िचǄ 

अंतमु«ख होऊ लागते. िवषयास¯ती हळू हळू कमी होत जाते.  
५) िनǗǉिचǄ : या अवÎथेत सव« वृǄीचा िनरोध झालेला असतो. कोणतेही िवचार या अवÎथेत 

नसतात. यालाच िनȌवचार समाधी असे Çहणतात. आिण याच अवÎथेत ऋतंभरा Ģªा ĢाÃत 
होते.  

या पूण« अंत:करण चतÍुठयाचा परÎपर संबंध दाखिवणारे एक सूĝ कठोपिनषदांत अितशय सु ंदर 
वȌणलेला आहे.... 

आ¾मानं रिथनंिवǉीशरीरं रथमेव च l 
बुǉी तू सारिथ िविǉ मन: ĢĐहमेवच ll 
इंिğयांिण ǩानदुȌवषयांÎतेषु गोचराâ l 

आ¾मेȎÂğयमनोयु¯तं भो¯ते¾याहुम«नीिषण: ll 
अथɕत : आ¾मा हा शरीरǗपी रथाचा मालक असून बुǉी िह ¾या रथाची सारथी आहे. ित´या 

हातात मनǗपी लगाम आहे आिण या लगामाला पंचªानȂिğयǗपी घोडे जोडलेले आहेत. हे घोडे 
सतत बाहेर´या िवषयांकडे धावत असतात.  
अशारीतीने अंत : करण चतुÍǷाचे वण«न येथे अितशय सुबकिर¾या वण«न केलेले आहे. 
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2.३ पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
1.  मुमु© ु- मो©ाची इ´छा ठेवणारा 
2.  िनवɕण - मो©, मु¯ती 
3.  स¾वापǄी - साȎ¾वक ĢवृǄी 
4.  पदाथ« भावना -पदाथɕ´या अभावाची ȎÎथती  

2.4 सारांश 
योगवािसÍठ Đंथ वाȎÊमकी ऋषी िलिखत असून ¾यामÁये Ģभु रामचंğ व विसÍठ ǩा गुǗ 

िशÍयांमधील संवाद आहे. Ǜीरामचंğ बालपणी गुǗकुल मधून िश©ण घेऊन परतÊयावर जेËहा 
तीथ«याĝेला गेले तेËहा ¾यांनी मनुÍय जीवनातील िविवध अवÎथेतील (बाल, युवा, Ģौढ आिण वृǉ) 
समÎया, दुःख बिघतलीत ¾यामुळे Ǜीरामां´या मनात संसाराĢती वैरा±य भाव िनमɕण झाले. ©िĝय 
राजा´या मनात िनमɕण झालेले वैरा±य भाव पाहून राजा दशरथ ȋचताĐÎत झाले. ¾यांनी गुǗ 
विसÍठांकडे ȋचता Ëय¯त केली. तदनंतर गुǗ विसÍठांनी Ǜीरामचंğांना जे माग«दश«न केले ¾याचे 
िवÌलेषण योग विशÍठ ĐंथामÁये सहा ĢकरणांमÁये केलेले आहे. 

Ģथम वैरा±य ĢकरणामÁये - रामा´या वैरा±य अवÎथेचे वण«न आहे. दुसÉया मुमु© ुĢकरणात - 
मो©ĢाÃतीची इ´छा असणाÉया मुमु© ुचा Ëयवहार कसा असावा, कोणते पुǗषाथ« करावे, मो©ाचे 
ǎारपाल कोणकोणते आहेत इ¾यादी िवषयाची चचɕ केली आहे. ितसÉया उ¾पǄी Ģकरणात - 
िवÌवो¾पिǄ ´या मागील कारणे ,जीव जगत कसे िनमɕण झाले ,िचǄाची ǎैत व अǎैत अवÎथा 
सोबतच ªाना´या सात भूिमकांची मािहती या Ģकरणात समािवÍट आहे. चौ¿या ȎÎथती Ģकरणात - 
जगा´या व िचǄा´या ȎÎथतीचे वण«न सोबतच ªानी व अªानी´या भेदाची मािहती िदलेली आहे. 
पाचËया Ģकरणात - जीवनमु¯ती व िवदेहमु¯ती यावर चचɕ केलेली आहे. सहाËया Ģकरणात - 
िनवɕण अवÎथेचे वण«न िदलेले आहे.  

योग विसÍठांनुसार संसारातून िनवृǄी Çहणजे योग आहे.अशा Ģकारे जे िवर¯त होऊन योग 
अÆयास करतात,योगाÆयासाǎारे िवषयास¯ती कमी करतात ¾यांनाच विसÍठ ĤǨअÆयासी 
,योगाÆयासी असे संबोधतात आिण अशाĢकारे जीवाला ĤǨामÁये ,परमा¾ÇयामÁये एकǘप करणे 
हेच योगाचे Áयेय आहे असे विसÍठ मुनी सांगतात. जगातील सव« भौितक िवषय ĥम आहे हे समजून 
ĤǨाला जाणणारा ĤÇह होतो आिण या ĤǨ त¾¾वांमÁये Îवतःला ȎÎथर करणाÉयाला गुǗ विसÍठ 
ªानी संबोधतात. योगा ची संकÊपना आिण योगाची Áयेय सांिगतÊया नंतर विसÍठ योग साÁय 
कर½याचे उपाय सांगतात. Ģ¾येकाने आपआपÊया Ǘची व Ģकृतीनुसार ¾याचा अवलंब करावा. 
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1. एकतǃव Áयान अÆयास 
2. Ģाणाचा िवलय  
3. मनोिनĐह 

उपरो¯त तीन उपायांमÁये एकत¾¾व Áयान अÆयास उǄम, मनोिनĐह दुÈयम आिण Ģाणाचा 
िवलय किनÍठ समजावा असे विसÍठ मुनी सांगतात. 

 मनोिनĐह : विसÍठां´या मते मनाची Ģशांती अथɕत मनोिनĐह हा उपाय अÆयासाला सोपा 
आिण लवकर साÁय होणार आहे. कारण मनच संसार िनमɕण करणारे आिण चालिवणारे आहे. 
Îथूल Îवǘपातील मन Çहणजे जीव तर सूÑम Îवǘपातील िवÎतृत मन Çहणजे ĤǨ होय. मनाची 
शुǉी अशुǉी Çहणजेच बंध व मो© .अनंत शȎ¯तमान आ¾मत¾व पासून िनमɕण झालेÊया 
संकÊपश¯ती ǘपाला विसÍठांनी मन संबोधले आहे. मन हे ĤǨापासून िनȌमत आहे. ǎैत ǓÍटीने 
बघता ते ĤǨमय नाही तर अǎैत ǓÍटीने बघता ते ĤǨमय आहे. ĤÇह सव«शȎ¯तमान असÊयामुळे 
ĤǨच सव«ĝ श¯ती ǘपात िदसते Çहणजेच सव« श¯ती ǩा मना´याच आहेत. मन आत बाहेर 
िभÂनिभÂन कम« करते ¾यामुळे ¾याला मन, बुǉी ,िचǄ ,अहंकार इ¾यादी िनरिनराÐया नावाने 
ओळखले जाते. हे मन िन¾य ªान ǘप ĤǨा पासून बनलेले असÊयामुळे ĤÇहालाच मन ,बुǉी, 
अहंकार ,िचǄ ,कÊपना आिण कम« इ¾यादी नावे ĢाÃत झाली आहेत. मन जड चेतना¾मक आहे व 
संकÊप करीत राहणे हा ¾याचा Îवभाव असून संसार Ǘपी मायाचĎाची चावी मनच आहे. कारण 
मनाला थांबिवले तर संसार चĎाची गती सुǉा थांबते. मनाला ȋजकले की सगळे ȋजकता येते 
Çहणजेच िचǄाची एकाĐ अवÎथा ĢाÃत झाÊयावर ǎैत - अǎैत दोÂही भावनांचा लय होऊन िचǄात 
परमशांती अनुभवयास येते. यामुळे संसार Ǘपी दुःखातून मु¯ती िमळव½यासाठी मनोिनĐह 
आवÌयक आहे आिण Çहणून मनोिनĐह साध½यासाठी खालील उपाय विसÍठांनी सांिगतले आहेत.  

1 ªान यु¯ती, 2 संकÊप ¾याग, 3 वैरा±य व भोगा पासून िवर¯ती, 4 वासना ¾याग , 5अहंकार 
¾याग, 6 असंगाचा अभाव, 7 कतृ «¾वाचा ¾याग, 8 सव« ¾याग, 9 समाधी अÆयास, 10 इ´छा ¾याग. 

एकत¾¾व Áयान अÆयास - हा आ¾मसा©ा¾काराचा उǄम उपाय असून तो 1 ĤǨ भावना, 2 
भावभावना, 3 केवली भावना ǩा तीन मागɕने साÁय होतो. 

Ģाणाचा िवलय - मनाचे Îपंदन हाच Ģाण आिण Ģाणाचे Îपंदन हेच मन आहे. Ģाणवायूचा 
अभाव झाÊयावर चंचल मन ÎतÅध होते. मन शांत झाÊयावर जगाचा आभासही नाहीसा होतो 
Çहणून Ģाणा´या िवलया´या िनरंतर साधनेने आ¾मसा©ा¾कार व मो©ĢाÃती िसǉ होते. 

 भारतीय नीतीशाÎĝानुसार मानवाचे जीवन ¾याने Îवत: वर घालून घेतलेÊया नैितक 
िनयमांनी व समाजातील आदशɕने िनयंिĝत होत असते. भौितक वÎतू जशा जग½यासाठी आवÌयक 
असतात तशीच काही नैितक मुÊयेही जीवन चांगले जग½यासाठी आवÌयक असतात. मानवी 
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आचरणाला नैितक मुÊये ĢाÃत कǘन दे½यासाठी पुǗषाथ« हा एक मुलभूत िसǉांत आहे. पुǗषाथ« 
संकÊपनेत धम«, अथ«, काम आिण मो© या चार घटकांचा समावेश होतो.  

शरीर, कमȃȎÂğये, ªानेȎÂğये, मन, अहंकार, बुǉी, िचǄ ही Çहणजे Ģकृती होय. या शरीरामÁये 
मन, बुǉी, अहंकार व िचǄ या सवȝचे संघटीतिर¾या काम करणारे एक साधन आहे. ¾यास 
अंत:करण असे Çहणतात. आिण या सव« घटकांना अंत:करण चतुÍटय Çहणून ओळखले जाते. मन 
हेच बंध मो©ाचे कारण आहे. बुǉी́ या िनण«य श¯तीमुळे ितला िनÌचयाȎ¾मका Çहटलेले आहे. 
आपÊया Ģ¾येक इ´छेचा संबंध आपÊया अहंकाराशी असतो. एकाच Ģकार´या इ´छा जेËहा 
दीघ«काळ मनात राहतात, तेËहा ¾यांच Ǘपांतर सवयीत होतं आिण याच सवयी संÎकार ǘपाने 
िचǄात साठिवÊया जातात. िचǄात साठवलेले चुकीचे संÎकार नÍट करणे Çहणजे मनोमय कोषाची 
शुǉी करणे होय आिण जोपयȊत मनोमय कोषाची शुǉी होत नाही तोपयȊत साधना फलğूप होत नाही.  

2.5 सरावासाठी ÎवाÁयाय 
 योगवािसÍठ यां´यामते ĤǨ अÆयासी कोण ?  
 योगवािसÍठ Đंथांमधील योग संकÊपना ÎपÍट करा. 
 योग विसÍठां´यानुसार ªानी व ªान बंध ुसंकÊपना ÎपÍट करा. 
 योग ȎÎथती ĢाȎÃतसाठी कोणते उपाय विसÍठ मुनȒनी सांिगतलेले आहेत. 
 योगवािसÍठ Đंथानुसार मन संकÊपना ÎपÍट करा. 
 मनोिनĐहाचे कोणकोणते उपाय विसÍठ मुनȒनी सांिगतले आहेत. 
 एकतǃव Áयान अÆयास आिण Ģाणाचा िवलय संकÊपना ÎपÍट करा. 
 पुǗषाथ« संकÊपना ÎपÍट करा. 
 अंत:करण चतुÍǷ Çहणजे काय ते सांगून ¾यांचे िवÎतृत वण«न करा. 

2.6 अिधक वाचनासाठी पुÎतके 
 योगवािसÍठ, रघुनाथ भाÎकर पावगीशाÎĝी, Ģकाशक-मÊटीËहȌसटी Ģकाशन 
 Ǜी योगवािसÍठ, डॉ.म.िव. गोखले, यशवंत Ģकाशन पुणे 2017.  
 योगवािसÍठ, डॉ.बğीनाथ कपूर, राजकमल Ģकाशन Ģा.िल. 
 संि©Ãत योगवािसÍठ ,गीता Ģेस गोरखपुर ,Ģकाशक-गीता Ģेस 
 योगवािसÍठ, पं. हरदǄाजी शमɕ शाÎĝी, Ģकाशक - खेमराज ǛीकृÍण दास Ģकाशन मुंबई. 
 हिरकृÍणदास गोयÂदका, ईशािद नौ उपिनषद, गीताĢेस गोरखपूर.  
 भागवत भारंबे,Ǜीमǌगवǅीता, काशीमाधव Ģकाशन, २०१४ 
 जयदयाल गोयÂदका, Ǜीमǌगवǅीता, गीताĢेस गोरखपूर 
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घटक ३ : िविवध दश«ने आिण योग 

अनुĎमिणका  
३.०  उिǈÍǷे  
३.१ ĢाÎतािवक  
३.२ िवषय िववेचन  
 ३.२.१ भगवǅीता आिण योग  
 ३.२.२ जैन दश«न आिण योग  
 ३.२.३ बौǉ दश«न आिण योग  
 ३.२.४ इÎलाम धम« आिण योग  
३.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
३.4  सारांश  
३.5  सरावासाठी ÎवाÁयाय  
३.6  अिधक वाचनासाठी पुÎतके  

३.० उिǈÍǷे 
१.  Ǜीमदभगवǅीतेतील योगाचे Îवǘप जाणून घेणे. 
२.  िविवध दश«नातील योगा´या संकÊपना जाणून घेणे. 
३.  जैन दश«नातील योगा´या Îवǘपाचे अÁययन करणे.  
४.  बौǉ दश«नातील योगाचे Îवǘप जाणून घेणे.  
५.  इÎलाम धमɕतील योगा´या Îवǘपाची िवǏा¿यȝना ओळख कǘन देणे.  

३.१ ĢाÎतािवक 
 योग हा केवळ शारीिरक Ëयायाम नËहे, तर आपण िकती कुशलतेने इतरांशी संबंध ĢÎथािपत 

करतो आिण एखाǏा पिरȎÎथतीत आपण कसे अिभËय¯त होतो हे आहे. Çहणून इथे योगाची Ëया°या 
मनाची कुशलता अशी करता येईल. भगवǅीतेत भगवान ǛीकृÍण Çहणतात, "सम¾वम योग 
उ´यते". मनाचे सम¾व हे योगाचे ल©ण होय. िवपरीत पिरȎÎथतीतही कȂ िğत राहू शक½याची आपली 
©मता Çहणजे योग होय. जे काही आपÊयाला आपÊया मूळ Îवभावाकडे परत आणते, जो आतला 
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सुसंवाद, आनंद आहे, तोच योग आहे. आसनांमुळे शरीर तंदुǗÎत होते, तर Ģाणायाम, Áयानामुळे 
मन गहरे होते. आयुÍया́ या आपÊया अȎÎत¾वा´या ǩा साÉया पैलूंचे एकĝीकरण Çहणजेच योग 
होय. 

 हे सव«माÂय स¾य आहे की, िवधा¾याने िनमɕण केलेÊया या स ृÍटीमÁये सुख आिण दुःख 
दोÂहीही आहेत. स ृȎÍट´या Ģारंभापासून पृ¿वीवर जÂम घेतÊयापासूनच मानवाने जीवनातील दुःखाचा 
अनुभव घेतला आिण दुःखापासून िनवृǄ हो½यासाठी उपाय शोध½यास सुǗवात केली. असे करीत 
असतांना दुःखा´या आ¾यंितक िनवृǄीसाठी जे जे उपाय शोधले गेले ¾यामÁये योग साधना हा Ģमुख 
उपाय आहे. 

 सव« भारतीय धम«Đंथ, दश«न शाÎĝ इ¾यादी याच िजªासेपोटी िलिहÊया गेले आहेत की, 
Ģाणीमाĝांना भोगाËया लागत असलेÊया सव« दु:खांचा समूळ नाश कसा करता येईल ? ¾यासाठी 
िविवध िवचारवंतानी आपापÊया िवचारधारा दश«नशाÎĝां´या माÁयमातून Ëय¯त केÊया आहेत. 
¾यापैकी काही दश«न वेदाला Ģमाण मानणारे आहेत तर काही दश«न वेदांना Ģमाण मानत नाहीत. 
वेदाला Ģमाण मानणाÉया दश«नाना आȎÎतक दश«न तर वेदाचे Ģामा½य माÂय नसणाÉया दश«नाला 
नाȎÎतक दश«न मानले आहे. दुःखा´या आ¾यंितक िनवृǄीसाठी जे उपाय सुचिव½यात आले ¾यापैकी 
योग हा मह¾वाचा उपाय सुचिवला असÊयामुळे सव«च दश«नामÁये योगाचे कमी अिधक Ģमाणात 
वण«न आढळून येते. ¾यापैकी Ǜीमदभगवǅीता हा धम«Đंथ तसेच जैन दश«न, बौǉ दश«न आिण 
इÎलाम धमɕतील योगाचे योगाचे Îवǘप ĢÎतुत Ģकरणात िवषद कर½यात आले आहे.  

३.२ िवषय-िववेचन  
भारतीय आÁयाȎ¾मक ĐंथांमÁये Ǜीमǌगवǅीता अ¾यािधक मह¾¾वपूण« Đंथ मानला जातो. 

िवÌवातील अनेक भाषांमÁये या Đंथाचा अनुवाद कर½यात आला आहे. गीता Ëय¯ती´या शारीिरक, 
मानिसक, पािरवािरक, सामािजक, राजनैितक, लौिकक आिण पारलौिकक अशा सव« Îतरावर 
Ģकाश टाकून मनुÍय माĝाला उिचत माग«दश«न करते. योगा´या ǓÍटीकोनातून गीतेचा िवचार केला 
तर गीता हा योगाचा उǄम Đंथ आहे. 

भारतीय दश«नामÁये जैन दश«नाला एक िविशÍट Îथान आहे. जैन दश«नाला एक नाȎÎतक दश«न 
मानले जात असले तरी, जैन दश«नामÁये मो© अवÎथा माÂय केली असून मो© ĢाÃतीसाठी िनȎÌचत 
साधना मागɕचाही उÊलेख केला. बौǉ दश«न हे वेदĢमा½य मानत नसÊयामुळे नाȎÎतक दश«न मानले 
जाते. परंतु मो© ही संकÊपना बौǉ दश«नकारांनी माÂय केली असून ¾याला ‘िनवɕण’ असे 
संबोधतात. िनवɕण ĢाÃतीसाठी बौǉ दश«नामÁये िनȎÌचत साधनामागɕचे वण«न केले आहे. हा 
साधनामाग« योगांगाशी बहुतांशी िमळता - जुळता असलेला िदसून येतो. 
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 इÎलाम धम« कुराणामÁये सांिगतलेले ईÌवरीय संदेश आिण हजरत मोहंमदा´या उपदेशावर 
आधािरत आहे. यामÁये हे सांग½यात आले की, धम« कशा Ģकारे मानवा´या चिरĝाला पूण«पणे 
Ģभािवत कर½यासाठी यशÎवीरी¾या सहाÈयभूत ठरतो. इÎलाम धमɕमÁये कत«Ëयाला Ģमखुता दे½यात 
आली आहे. ¾या आधारेच उǄम चिरĂयाची िनȌमती करता येते. चेतनेचे िविवध आयाम कत«Ëया´या 
ǘपातच िवǏमान आहे. ¶याǎारे चेतना जी आ¾मǗपामÁये ȎÎथत आहे. ¾या चेतनेला परमा¾मा 
चेतनेमÁये िवलीन केले जाते. 

३.२.१ भगवǅीता आिण योग  
गीतेमÁये योगिवǏेला सवɕिधक मह¾व दे½यात आले आहे. हे यावǘन आपÊया ल©ात येईल 

की, गीते´या Ģ¾येक अÁयायाचे नाव योग या शÅदाने पिरपूण« कर½यात आले आहे.  
योग काय आहे ? योगाचे कोण-कोणते माग« आहेत ? योग कर½याची साधना पǉती, योगाचे 

िविवध अंग कोणते ? या सव« ĢÌनांवर गीतेमÁये सिवÎतर चचɕ कर½यात आली आहे. गीतेमÁये 
योगा´या िविभÂन Ǘपांवर Ģकाश टाक½यात आला आहे. आिण ¾यानुसार योगाला पिरभािषत 
कर½यात आले आहे. ¾यानुसार गीतेतील योगा´या काही पिरभाषा पढुीलĢमाणे कर½यात आÊया 
आहेत.  

िǎतीय अÁयाया´या ४८ Ëया Ìलोकात योगाची Ëया°या करतांना भगवान ǛीकृÍण Çहणतात.. 
योगÎथः कुǗ कमɕिण संग ¾य¯¾वा धनंजय । 

िसǉयिसǉयोः समो भू¾वा सम¾वं योग उ´यते ॥    
(गीता २/४८) 

 अथɕत हे धनंजय तु कम«फला´या आस¯तीचा ¾याग कǘन समबुǉी होवून कम« कर कारण 
¶या Ģाणी माĝामÁये समान भाव, िसǉी आिण अिसǉीमÁये ¶याची बुǉी सम¾व अवÎथेत राहते 
तीच योगाची अवÎथा आहे. अथɕत, योग साधकाचे िचǄ सुख -दुःखामÁये, लाभ -हानी, जय – 
पराजय, शीत – उÍण, तहान भूख –इ¾यादी सव« ǎंदामÁये समान भावनेने राहतो. बुǉीची ही 
समभाव अवÎथा Çहणजेच ‘योग’ होय.  

याच अÁयायामÁये योगाची अÂय एक पिरभाषा देतांना भगवान ǛीकृÍण Çहणतात..  
बुिǉयु¯तो जहातीह उभे सुकृतदुÍकृते । 

तÎमाǏोगाय यु¶यÎव योगः कम«सु कौशलç ॥ 
      (गीता २/५०) 

सम बुǉी ĢाÃत केलेला पुǗष पु½य आिण पाप कम« दोघांचाही याच लोकामÁये ¾याग करतो. 
अथɕत, ¾याची पु½य आिण पाप कमɕमÁये कुठÊयाही Ģकारची आस¯ती राहत नाही आिण ¾या´या 
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हातून घडणारे Ģ¾येक कम« हे कुशल कम«च असते. असे कुशल कम«च साधकाला कम«बंधापासून 
मु¯त कर½यास उपयु¯त ठरतात.  

गीतेतील सहाËया अÁयामÁये योगाची आणखी एक पिरभाषा िदली आहे.  
तं िवǏाà दुःखसंयोगिवयोगं योगसȎ¸ªतç। 

(गीता ६/२३) 

अथɕत, ¶या िवǏेमुळे दुःखा´या संयोगाचा सव«था िवयोग घडून येतो अशी िवǏा Çहणजे ‘योग’ 
होय. Çहणजेच दुःखाची साव«कािलक िनवृǄी होणे Çहणजेच योग होय. कारण दुःखाची आ¾यंितक 
िनवृǄी झाÊयानंतर ते दुःख पुÂहा िनमɕण होत नाही Çहणून अशी अवÎथा ĢाÃत कǘन देणारी िवǏा 
Çहणजे योग होय. असे भगवान ǛीकृÍण Çहणतात. गीतेमÁये योगा´या िविवध पǉतȒचे वण«न 
कर½यात आले आहे. परंतु योगा´या दोन मु°य Ģवाहाचे वण«न केलेले Ģामु°याने पुढील 
Ìलोकावǘन आपÊयाला ल©ात येते. 

लोकेऽȎÎमȎÂǎिवधा िनÍठा पुरा Ģो¯ता मयानघ । 
ªानयोगेन सा³ °यानां कम«योगेन योिगनाç ॥ 

(गीता ३/३)  
अथɕत, ªानयो±यांसाठी मी सां°याचे वण«न केले आहे. आिण कम« यो±यांसाठी योगाचे वण«न 

केले आहे. अशाĢकारे गीतेमÁये ªान आिण कम«योगाचे Ģामु°याने वण«न कर½यात आले आहे. 
कम«योगा´या अंतग«त गीतेमÁये सांिगतले आहे की, मनुÍयाने केवळ िवधी कम« अथɕत शाÎĝामÁये 
िनदȃिशत केलेÊया कमɕचेच आचरण करावे. आिण ते कम«सुǉा फलास¯तीचा ¾याग कǘन िनÍकाम 
भावनेने केले तर कम« मु¯ती Ģदान करणारे ठरतात.  

ªानयोग आिण कम«योगा´या Ëयितिर¯त भȎ¯तयोग, मंĝयोग, Áयानयोग इ¾यादीचे वण«नसुǉा 
कर½यात आले आहे. भ¯तीयोगाचे वण«न करतांना भगवान ǛीकृÍण Çहणतात, जो भ¯त सव« काही 
मा·यावर सोपवून मला अनÂय भावाने शरण येतो, आिण सतत मलाच भजतो, माझेच ȋचतन, मनन 
करतो तो िन:संशय मलाच ĢाÃत होतो. आिण तो सव« बंधनातून मु¯त होतो. अशाĢकारे 
भȎ¯तयोगाचे ǛेÍठ¾व गीतेमÁये वण«न केले आहे.  

गीतेमÁये भगवान ǛीकृÍणांनी योग परंपरेचे सुǉा वण«न केले आहे. ǛीकृÍण Çहणतात की, मी 
स ृÍटी´या Ģारंभी या योगिवǏेचा उपदेश िववÎवानला केला होता. िववÎवानने हाच उपदेश मनुला 
केला मनू ने इÌवाकुला सांिगतला. अशाĢकारे गुǗ-िशÍय परंपरेने ĢाÃत या योग िवǏेला आजही हे 
लोक जाणत आहेत. हा योग काही काळ लुÃत झाला होता. ¾याच योगाचे वण«न हे अजु«ना आज मी 
तु·यासमोर करतो आहे. असे सांगून योगा´या परंपरेिवषयी मािहती गीतेमÁये वण«न कर½यात आली 
आहे.  
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गीतेतील सहाËया अÁयायामÁये Áयानयोगाचे िवÎतृत वण«न कर½यात आले आहे. हे वण«न 
करीत असतांना योगाÆयासासाठी उपयु¯त Îथान, योगाÆयास िवधीचा िवÎतार पूव«क िवचार 
कर½यात आला आहे. योगाÆयासासाठी उपयु¯त Îथानाचे वण«न करतांना गीतेत Çहटले आहे की,  

शुचौ देशे ĢितÍठाÃय ȎÎथरमासनमा¾मनः । 
ना¾युȎ´Ĕतं नाितनीचं चैलािजनकुशोǄरç ॥  (गीता ६/११) 

अथɕत, पिवĝ िठकाणी सवɕत खाली वÎĝ, ¾यावर मृगचम« आिण कुशासन टाकावे. हे आसन 
अिधक उंच िठकाणी ȋकवा अिधक खाली नसावे. अशा आसनावर Áयान कर½यासाठी शरीराची 
ȎÎथती कशी असावी याचेही वण«न पुढील Ìलोकात कर½यात आले आहे.  

समं कायिशरोĐीवं धारयÂनचलं ȎÎथरः । 
सÇĢेÑय नािसकाĐं Îवं िदशÌचानवलोकयâ ॥   (गीता ६/१३) 

अथɕत, शरीर, डो¯याचा भाग आिण मान एका सरळ रेषेत ठेवून Çहणजेच शरीर मागे - पुढे न 
झुकवता धारणा कǘन ȎÎथर होत इतर िदशेकडे न बघता आपÊया नािसकाĐावर ǓÍटी एकाĐ करत 
योग साधना करावी. अशी साधना केÊयामुळे मन आिण इंिğय वशीभूत होवून कामना रिहत होतात. 
आिण ¶यावेळी साधकाचे िचǄ उǄमरी¾या परमा¾ÇयामÁये ȎÎथर होईल ¾यावेळी तो संपूण« 
भोगांपासून अिलÃत होवून साधक योग यु¯त होतो. असे भगवान ǛीकृÍण Çहणतात.  

योगी साधकाने आपला आहार-िवहार कशाĢकारे ठेवावा यािवषयीचे ȋचतनसुǉा गीतेमÁये 
कर½यात आले आहे.  

यु¯ताहारिवहारÎय यु¯तचेÍटÎय कम«सु । 
यु¯तÎवÃनावबोधÎय योगो भवित दुःखहा: ॥ (गीता ६/१७) 

अथɕत, योग साधकाचा आहार-िवहार उिचत असावा ¾या´या सव« िĎया सुǉा उǄम 
असाËयात, ¾याची िनğा ¾याचे जागृत असेन उिचत वेळेवर असणे आवÌयक आहे. जो उिचत 
आहार - िवहार, िनğा आिण जागरण याचे उǄमरी¾या पालन कǘन योग मागɕवर अĐेसर होईल 
अशा साधकासाठी योगमाग« िनȎÌचतच दुःखनाशक िसǉ होतो. असे सांग½यात आले आहे.  

भगवान ǛीकृÍण Îवतः एक महान योगी होते. ¾यांनी सवȝसाठी योगाचा संदेश िदला. ते 
Çहणतात की, काही असे Ëय¯तीसुǉा असू शकतात की, जे Áयान कर½यामÁये असमथ« असतील, 
काही आ¾मदश«न कर½यामÁये असमथ« असतील. सां°ययोग आिण कम«योगामÁयेही असमथ« 
असतील असे मनुÍय सुǉा त¾वªानीकडून उिचत माग«दश«न घेवून कोणताही योग माग« िनȎÌचत 
कǘन योग मागɕवर अĐेसर होवू शकतात. आिण असा Ǜवण परायण योगी अमृत त¾वास ĢाÃत 
कǘन घेवू शकतो.  

योगा´या ǛेÍठ¾वाचे वण«न करतांना भगवान ǛीकृÍण पुढील Ìलोकात Çहणतात..  
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तपȎÎवÆयोऽिधको योगी ªािनÆयोऽिप मतोऽिधकः । 
कȌमÆयÌचािधको योगी तÎमाǏोगी भवाजु «न ॥ (गीता ६/४६) 

अथɕत, योगी हा तपÎवीपे©ाही ǛेÍठ आहे. शाÎĝाचे ªान अवगत केलेÊया शाÎĝªािनयांपे©ा 
योगी ǛेÍठ आहे. सकाम कम« करणाÉयापे©ाही योगी ǛेÍठ आहे. अंतः हे अजु«ना तु योगी हो..  

ǛीकृÍण Çहणतात की, योग साधना असा माग« आहे की, या मागɕवर चालतांना साधक योग 
ĥÍट झाला, ¾याचा माग« िवचिलत झाला तरीही पूवȓ केलेÊया योग साधने´या बळावर तो आ¾मा 
पु½या¾Çयां´या लोकात राहून संपÂन घरात जÂम घेवू शकतो. 

अशाĢकारे गीतेमÁये योगाचे मह¾व गीतेतील १८ अÁयायातील अनेक ÌलोकांमÁये वण«न 
कर½यात आले आहे. ¾याचेच संि©Ãत वण«न यािठकाणी कर½यात आले आहे. 

३.२.२ जैन दश«न आिण योग  
भारतीय दश«नामÁये जैन दश«नाला एक िविशÍट Îथान आहे. जैन दश«नाला एक नाȎÎतक दश«न 

मानले जात असले तरी, जैन दश«नामÁये मो© अवÎथा माÂय केली असून मो© ĢाÃतीसाठी िनȎÌचत 
साधना मागɕचाही उÊलेख केला आहे. ¶यामÁये योग अंगांना मु°य¾वे कǘन Îथान दे½यात आले 
आहे. योग शÅद ‘युज’ धातूपासून िनमɕण झाला आहे. ¶याचा अथ« समाधी असा घेतला जातो. 
¾याचबरोबर िमलन ȋकवा संयोग असा सुǉा अथ« ‘युज’ धातुचा घेतला जातो. िमलन ȋकवा संयोग 
याच अथɕला जैन आचायȝनी योग Ǘपात Îवीकार केले आहे. योगाची Ëया°या करतांना जैन 
शाÎĝात Çहटले आहे की,..  

‘मो©ेण योजनादेव योगो ǭĝ िनǗÁयते’| 
(यशोिवजयकृता ǎाĝीिशका १०/१) 

याच बाबतीत ‘हिरÌचंğ सुिर’ आपÊया ‘योगȋबशका’ या Đंथात Çहणतात की,  
‘मु¯खेन जोयणाओ जोगो’| 

(योगȋबशका - १) 
अथɕत, ¶या- ¶या साधनांनी आ¾Çयाची शुǉी आिण मो©ाची ĢाÃती कǘन घेता येते ¾या सव« 

साधनांना ‘योग’ Çहटले जाते. 
पातंजल योगदश«नामÁये ‘योगȎÌचǄवृǄी िनरोधः’| अशी योगाची Ëया°या कर½यात आली 

आहे. हेच योगाचे ल©ण आचाय« यशोिवजय यांनी ‘पातंजल योग दश«न वृिǄ’ मÁये पुढील Ģमाणे 
Ëय¯त केले आहे.  

‘सिमती गुȎÃतधारणं धम« Ëयापार ¾वमेव योग¾वम |’ 
(पातंजल योग दश«न वृिǄ) 
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हीच योगाची पिरभाषा योग भेद ǎाĝीिशका मÁये असे Çहटले आहे की,  
‘यत: सिमतीगुȎÃतनां Ģपंचो योग उǄम |’ 

(योग भेद िǎĝीिशका) 
अथɕत, मन, वचन आिण शरीर इ¾यादीला संयिमत करणारा धम« Ëयापार Çहणजे ‘योग’ होय. 

कारण ¶या धम« आिण साधनाǎारे आपले शरीर, मन वशीभूत करता येईल तेच साधन आ¾Çयाला 
मो©ावÎथेत ĢाÃत कǘन देवू शकते. Çहणून अशा साधनांनाच योग असे जैन दश«नकारांनी संबोधले 
आहे.  

जैन दश«नामÁये योिगक उपायांना ĝीर¾नां´या माÁयमातून मांडले आहे हे िĝर¾न Çहणजे १) 
सÇयक दश«न २) सÇयक ªान आिण ३) सÇयक चिरĂय हे होत. यां´या आचरणाने मो©ĢाÃती होवू 
शकते Çहणून यांना योग मानले आहे.  
1. सÇयक दश«न  

कोणतेही काय« कर½यासाठी ȋकवा एखादी वÎतू ĢाÃत कर½यासाठी अटल Ǜǉा असणे 
आवÌयक असते. Çहणूनच योगासाठी जे-जे आवÌयक आहे ¾यावर जे योगी अवÎथेला ĢाÃत 
झालेले आहेत. ¾यां´यावर पूण« Ǜǉा असणे Çहणजे ‘सÇयक दश«न’ होय.  
2. सÇयक ªान  

केवळ िवÌवास ȋकवा Ǜǉा असून चालणार नाही तर ¶या साधनामागɕचा आपण अवलंब 
करणार आहोत. ¾या साधनामागɕतील सव« रहÎय ¾यासंबंधीचे त¾वªान जाणून घेणेसुǉा आवÌयक 
असते. यालाच जैन दश«नकारांनी ‘सÇयक ªान’ असे संबोधले आहे.  
3. सÇयक चिरĝ   

जोपयȊत साधकाचे चिरĝ शुǉ राहणार नाही तोपयȊत Ǜǉा आिण ªान असूनही ¾याचा काही 
उपयोग होणार नाही. जोपयȊत राग, ǎेष, मोह इ¾यादी दुगु «ण मनामÁये असतील तोपयȊत अÁया¾म 
मागɕवर चालणे अ¾यंत कठीण आहे. साधकाचा आचार - िवचार, Ëयवहार शुǉता यालाच जैन 
दश«नामÁये ‘सÇयक चिरĝ’ Çहटले आहे. महषȓ पतंजिलनी सुǉा ¾यासाठी योगांगाचे वण«न करतांना 
सव«Ģथम यम-िनयम यांना Îथान िदले आहे. यम -िनयमां´या पालनाने चिरĝ शुǉता ĢाÃत 
केÊयानंतरच पुढील अंगांचे पालन कर½यास सांिगतले आहे.  
योग साधनेकरीता जैन मतानुसार अȋहसा, स¾य, अÎ¾येय, ĤÇहचय« आिण अपिरĐह या पंचĨतांचे 
पालन करणे  आवÌयक सांिगतले आहे. या पंचĨतांना योग दश«नामÁये अÍटांग योगसाधनेतील 
Ģथम अंग ‘यम’ या अंतग«त वणȓत कर½यात आले आहे. या Ëयितिर¯त जैन दश«नामÁये १० धमɕचे 
पालन कर½यास सांिगतले आहे. हे दहा धम« पुढीलĢमाणे - 

१) ©मा २) मृदुला ३) सरलता ४) शौच ५) स¾य 
६) संयम ७) ¾याग ८) औदािसÂय ९) ĤÇहचय« १०) अȋहसा 
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जैन दश«नकारां´या मतानुसार या धमɕत १० धमɕ´या पालनाने कमɕचा Ģवेश थांबिवला जातो. 
कमɕला जैन दश«नात भावी जÂमाचे कारण मानले आहे. धमɕचे पालन केÊयामुळे ते कम« भावी 
जÂमाचे कारण बनणार नाही Çहणून या धमɕ´या पालनाला जैनांनी साधने´या Ǘपात माÂयता िदली 
आहे.  

जैन दश«नकारांनी ‘तप’ साधनेवर िवशेष भर िदला आहे. तपाला िचǄशुǉी आिण समाधीचे 
साधन मानले आहे. योगाÆयास कर½यासाठी सव«Ģथम मनाला संयिमत करणे अिनवाय« आहे. 
कारण मना´या चंचलतेमुळेच इंğीयामÁये चंचलता िनमɕण होते. ¾यामुळे आ¾मªान ĢाÃती´या 
मागɕत बाधा िनमɕण होतात. Çहणूनच चंचल मनाला वश कर½यासाठी कठीण तपÎया कर½याचा 
िनदȃश जैन दश«नकारांनी िदला आहे.  

साधनेचे मु°य अंग Áयान असून Áयानाची जी Ëया°या योग दश«नामÁये िदली गेली आहे. तीच 
Ëया°या जैन दश«नकारांनी सुǉा Îवीकृत केली आहे. योग आिण जैन दोÂही दश«नकारांनी Áयाता 
(Áयान करणारा) Áयान आिण Áयेय (लÑय) हे Áयानाचे तीन अंग मानले आहे. जैन दश«नामÁये आत«, 
रौğ, धम« आिण शु¯ल हे चार Áयानाचे Ģकार मानले आहे. यापैकी Ģथम आिण िǎतीय अवÎथेत 
तमोगुण असतोच ही साधकाची Ģारंिभक अवÎथा होय. या अवÎथा योगासाठी अिधक उपयु¯त 
मानलेÊया नसून धम« आिण शु¯ल Áयान अवÎथा योगोपयोगी मानलेÊया आहेत. या चारही 
ĢकारांमÁये शु¯ल Áयान अिधक पिरशुǉ आिण मो©ाचे साधन मानले आहे. जैन मतानुसार या 
Áयाना´या अÆयासाने अनेक दुःखाचा संĐह ©णात नÍट होतो. या िवषयाला अिधक ÎपÍट 
कर½यासाठी जैनांचे ‘समाधी शतक’,‘Áयान शतक’, ‘Áयान िवचार’, ‘Áयान दीिपका आवÌयक 
िनयु«¯ती’, ‘अÁया¾म कÊप ğुम’ आिण ‘टीका Ģभूती’ इ¾यादी अनेक Ģिसǉ Đंथ आहेत.  

योग दश«नामÁये ¶याĢमाणे िचǄा´या पाच अवÎथा मानÊया आहेत ¾याचĢमाणे जैन 
दश«नामÁयेही िवि©Ãत, यातायात, सलीÍट आिण सुलीन अशा चार अवÎथा मानÊया आहेत. 
योगशाÎĝात मु°य ǘपाने ¶या िसǉȒचे वण«न कर½यात आले आहे. तशाच Ģकार´या अÍट िसǉȒचे 
वण«न जैन आचाय« हरीभ¯त सुिर यांनी आठ ǓÍटȒचे वण«न केले आहे.  

िमĝा तारा बला दीÃता ȎÎथरा काÂता 
Ģथा परा नामािन योगǓȎÍटनां | 

जैन दश«नामÁये Ģाणायामाला हठयोगाचे अंग मानले असून ही बलात िĎया आहे. ¾यामुळे 
याचा अÆयास करणे िततकेसे आवÌयक मानले नसून Ģाणायामाचा अÆयास केवळ ¾याच लोकांनी 
करावा ¶यांना ¾याची आवÌयकता आहे, असे सांिगतले आहे. 

योग दश«नाĢमाणेच जैन दश«नामाÁयेही जीवन मु¯ती आिण िवदेह मु¯ती असे मु¯तीचे दोन 
Ģकार मानले आहे. जैनांनी सुǉा हे माÂय केले आहे की, िवदेह मु¯तीनंतर आ¾मा जÂम – मृ¾यु´या 
चĎातून मु¯त होतो.  
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अशा Ģकारे उपरो¯त िववेचनावǘन आपÊया ल©ात येईल की, योग आिण जैन दश«ना´या 
साधना पǉतीमÁये बÉयाच अंशी साÇय आहे. काही माÂयतामÁये अंतर असले तरी जैन मतानुसार 
दु:खापासून मु¯ती ĢाÃत कर½यासाठी भर दे½यात आला आहे.  

३.२.३ बौǉ दश«न आिण योग  
बौǉ दश«न हे वेदĢमा½य मानत नसÊयामुळे नाȎÎतक दश«न मानले जाते. परंतु मो© ही 

संकÊपना बौǉ दश«नकारांनी माÂय केली असून ¾याला ‘िनवɕण’ असे संबोधतात. िनवɕण ĢाÃतीसाठी 
बौǉ दश«नामÁये िनȎÌचत साधनामागɕचे वण«न केले आहे. हा साधनामाग« योगांगाशी बहुतांशी 
िमळता - जुळता असलेला िदसून येतो. बौǉ दश«नानुसार संसािरक जीवन दु:खमय आहे. योग 
दश«नाने सुǉा हे माÂय केले आहे.  

बौǉ आिण योग दोÂही दश«नकारांनी मो© ĢाÃतीनंतर जÂम – मृ¾यु´या चĎातून मु¯ती िमळते 
असे मानले आहे. काही िवǎानांचे असे ही मत आहे की, सां°य आिण योग´या िसǉांतालाच बौǉ 
दश«नकारांनी िĎया¾मक Îवǘप िदले आहे. योगाĢमाणेच बौǉ दश«नातसुǉा मानिसक शुǉीसाठी 
शारीिरक शुǉीकरण आवÌयक मानले आहे. बौǉ दश«नाची माÂयता आहे की, ªान ĢाÃतीसाठी 
शरीराला वश करणे आवÌयक आहे. ¾यासाठी महा¾मा बुǉांनी Îवतः तपाचे आचरण केले परंतु 
महा¾मा बुǉांनी कठोर तपाचा िनषेध केला आहे. योग दश«नामÁयेही शरीराला िजतके सहन होईल 
िततकेच तप कर½याचा िनदȃश िदला आहे. बौǉ दश«ना´या Çहण½यानुसार तप आिण 
योगसाधनेमुळेच िसǉी ĢाÃत करता येते. अथɕत, िनवɕण हे लÑय ĢाÃत करता येते.  

महा¾मा बुǉांनी चार आय«स¾याचे वण«न केले आहे ही, आय«स¾ये पुढीलĢमाणे..  
1. दु:ख  
2. दु:खाचे कारण 
3. दु:ख िनरोध  
4. दु:ख िनरोधाचे माग«  
चतुथ« आय«स¾य दुःख िनरोधा´या मागȝतग«त महा¾मा बुǉांनी एक साधना पǉती वण«न केली 

आहे. ¶यामÁये आठ अंग आहे. ¾याला ‘अÍटांग माग«’ Çहणून ओळखले जाते. हा अÍटांग माग« 
पुढील Ģमाणे..  
1. सÇयक ǓȎÍट  
2. सÇयक संकÊप  
3. सÇयक वाक      
4. सÇयक कम« 
5. सÇयक आजीव  
6. सÇयक Ëयायाम  
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7. सÇयक Îमृती  
8. सÇयक समाधी  

१) सÇयक ǓȎÍट  
दु:ख, दु:खाचे कारण, दु:ख िनरोध आिण दु:ख िनरोधाचे उपाय या चारही आय«स¾याचे ªान 

अथɕत िचǄामÁये ¾यांचे सतत ȋचतन करणे Çहणजे ‘सÇयक ǓȎÍट’ होय.  
२) सÇयक संकÊप  

राग, ǎेष आिण ȋहसा इ¾यादी दुगु «णांचा आिण सांसािरक िवषयांचा पिर¾याग कर½याचा Ǔढ 
िनÌचय करणे Çहणजे ‘सÇयक संकÊप’ होय. 
३) सÇयक वाÓ  

िम¿या, अनुिचत आिण दुव«चनांचा ¾याग करणे. अथɕत, जसे पिहले, ऐकले आिण अनुभवले 
¾याचे जसे´या तसे कथन करणे आचरण करणे ‘सÇयक वाÓ’ होय. 
४) सÇयक कम«  

ȋहसा, परĄËयाचे अपहरण, वासना, मोहा´या इ´छेचा ¾याग कǘन शुभ कम« करणे यालाच 
‘सÇयक कम«’ असे Çहणतात.  
5) सÇयक आजीव  

इतरांना कÍट न पोहचािवता Âयायपूण« िवधीने आपला उदरिनवɕह चालिवणे Çहणजे ‘सÇयक 
आजीव’ होय.  

६) सÇयक Ëयायाम  
वाईट कम« आिण भावना यांचा ¾याग कǘन शुभ कम« कर½यासाठी शुभ िवचार कर½यासाठी 

सदैव त¾पर असणे Çहणजे ‘सÇयक Ëयायाम’ होय.  
७) सÇयक Îमृती  

संसािरक दोषांचा ¾याग कǘन िचǄ शुǉी किरता सदैव आ¾मȋचतनामÁये रममाण असणे 
‘सÇयक Îमृती’ होय. 

८) सÇयक समाधी  
समाधीचा अथ« िचǄाची एकाĐता असा घेतला आहे, कारण एकाĐते´या अवÎथेतच िचǄाची 

शुǉता होते. आिण िचǄाचा िवषयाशी असणारा संपक«  खंिडत होतो. वृǄी िनरोधाची अवÎथा ĢाÃत 
होते. पिरणामी साधकाला आपÊया Îवǘपाची जाणीव होवून साधक िनवɕण अवÎथेला ĢाÃत होतो.  

महा¾मा बुǉ Çहणतात की, अÍटांग मागɕचे पालन सवȝनी करावे. कारण हाच िचǄ शुǉीचा 
उपाय आहे. यां´या पालनानेच ªानाचा उदय होतो. पातंजल योग दश«नामÁये यम - िनयमाला िवशेष 
मह¾व दे½यात आले आहे. अÍटांग योगातील पिहले दोन अंग यम आिण िनयम हेच सांिगतले आहे. 
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बौǉ साधनेमÁयेही िनयम पालन आवÌयक मानले आहे. महा¾मा बुǉांनी साधनेसाठी ¶या िनयमाचे 
पालन करावयास संिगतले आहे. ¾यामÁये अȋहसा, अपिरĐह, ĤÇहचय«, स¾य, धमɕवर Ǜǉा, दुपार 
नंतर भोजनाचा िनषेध, चैनी´या वÎतू ंपासून िवर¯ती, सुगंिधत ğËयांचा िनषेध, सुखĢद शैÈया आिण 
आसनाचा ¾याग, सुवण« आिण चांदीसार°या धातू ंचा अÎवीकार करणे इ. सव« िनयम मो©ा´या 
िदशेने वाटचाल करणाÉया साधकांनी पालन करणे अिनवाय« सांिगतले आहे.  

योग दश«नाĢमाणेच बौǉ दश«नामÁयेही Ģाणायामाचे वण«न केले आहे. ¾याला बौǉांनी 
‘आनापान सती’ असे संबोधले आहे. या अंतग«त Ìवास ĢÌवास संयिमत कर½याचा िनदȃश दे½यात 
आला आहे.  

बौǉांनी साधनेला तीन भागात िवभािजत केले असून ¾याला, ‘ĝीर¾न’ या नावाने ओळखले 
जाते.  

१) शील २) समाधी ३) Ģªा ही ती ĝीर¾ने आहेत.  
१) शील  

शील याचा अथ« शारीिरक शुǉी असा घेतला जातो. या अंतग«त शरीराला िनयंिĝत करणाÉया 
िĎया सुǉा अंतभू«त आहेत.  
२) समाधी  

िचǄाची एकाĐ अवÎथा Çहणजे समाधी असा समाधीचा अथ« घेतला असून जे काही यम – 
िनयम ȋकवा अÂय िĎया िचǄ शुǉीसाठी ȋकवा एकाĐतेसाठी केÊया जातात. ¾या सव« समाधी या 
Ģकारात मोडतात. असे बौǉांचे मत आहे.  
३) Ģªा  

Ģªा याचा अथ« परम ªान, अथɕत ªानाची उ´चतम अवÎथा असा घेतला आहे. हे परम ªान 
शील आिण समाधी´या पूण«¾वाने उिदत होते. असे बौǉ दश«नकारांचे मत आहे.  

महा¾मा बुǉांनी परम ल© िनवɕण ĢाÃतीसाठी Áयान हे मु°य साधन सांिगतले आहे. बुǉां´या 
Çहण½यानुसार एकांतात Áयान करणे आÁयाȎ¾मक शांती आिण अनास¯ती ĢाÃत कर½याचे एकमाĝ 
साधन आहे. Áयाना´या उ´च अवÎथेलाच बौǉ दश«नकारांनी समाधी Çहणून संबोधले आहे. बौǉ 
दश«नामÁये समाधीचे दोन Ģकार सांिगतले आहे. ते खालील Ģमाणे.. 
१) उपचार समाधी  

उपचार समाधी अवÎथे´या अंतग«त साधक भूक, तहान इ¾यादी ǎंदाǎारा ĢाÃत आदेशावर 
आपले िचǄ एकाĐ कर½याचा Ģय¾न करतो.  
२) अÃपना समाधी  
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अÃपना समाधीमÁये महा¾मा बुǉांनी चार अवÎथा सांिगतलेÊया आहेत. ¶या महषȓ पतंजली 
यांनी सांिगतलेÊया संĢªात समाधी´या अंतग«त िवतक« , िवचार, आनंद आिण अȎÎमतानुगत 
समाधीशी साधÇय« असलेÊया िदसून येतात.  

योग दश«नामÁये ¶या Ģमाणे साधना काळात िनमɕण होणाÉया अडथÐयांचे वण«न कर½यात 
आले आहे. ¾याच Ģकारे बौǉ दश«नामाÁयेही राग, ǎेष, काम, Ďोध, जनसंघ इ¾यादȒना साधनेमÁये 
बाधक मानले आहे. महषȓ पतंजलȒनी िचǄ सुǉीसाठी काही उपाय सांिगतले आहेत. ¶याला िचǄ 
Ģसादनाचे उपाय Çहणून संबोधले आहे. ¾या अंतग«त योग साधकाने मैĝी, कǗना, मुिदता आिण 
उपे©ा या चार भावनांना Ďमश: सुखी, दु:खी, पु½यशाली व पापी लोकांसाठी उपयोगात आण½यास 
सांिगतले आहे. ¾याचĢमाणे बौǉ दश«नामÁयेही समाधी िसǉ पुǗषांनी लोकांमÁये राहतांना इतर 
मनुÍयाĢती या भावनांचे पालन कर½याचा िनदȃश िदला आहे. 

योग दश«नाĢमाणेच बौÁद दश«नामÁयेही साधना मागɕत ĢाÃत होणाÉया िसǉȒचे वण«न आढळून 
येते. योग दश«नकारांनी या िसǉीला मो© मागɕतील अडथळे मानले आहे. ¾याचĢमाणे महा¾मा 
बुǉांनी सुǉा चम¾कार Ģदश«नाला िवरोध दश«िवला आहे. महा¾मा बुǉ Çहणतात की, िसǉीसाठी 
साधना केÊयाने आिण िसǉीचे Ģदश«न केÊयामुळे अहंकार बळावतो ¾यासोबतच इतर दुगु «णही 
िचǄात Ģवेश करतो आिण साधना मागɕत अडथळा िनमɕण होतो आिण साधक िनवɕण अवÎथेला 
ĢाÃत कǘ शकत नाही. अशा Ģकारे आपणास िदसून येते की, बौǉ दश«नामÁये योग साधने´या सव« 
अंगाचा समावेश कर½यात आला असून बौǉ साधने´या बÉयाचशा पǉती पातंजल योग सूĝावरच 
आधािरत आहेत.  

३.२.४ इÎलाम धम« आिण योग  
सौदी अरेिबयातील म¯का येथे चौदाशे वषɕपूवȓ इÎलाम धमɕची Îथापना झाली. या धमɕचे 

अनुयायी इÎलाम परमेÌवरी श¯तीला ‘अÊला’ असे संबोधतात, आिण मिशदीत जाऊन नमाज 
(ईÌवराची Ģाथ«ना) करतात. मोहÇमद पैगंबर यांनी या धमɕची Îथापना केली. ¾यांना Ģेिषत मानले 
जाते. इÎलाम धमɕलाच मुÎलीम धम« असेही Çहटले जाते. मुÎलीम या शÅदाचे दोन अथ« आहेत. 
शांती आिण शरणागती जग भरात मुसलमानाचे िशया व सुÂनी या दोन Ģमुख पंथाखेरीज इतरही 
काही पंथ आहे. माĝ ते सव« एकाच त¾¾वªानाला मानतात. ते Çहणजे देव एकच आहे. इÎलाम 
अनेकेÌवरवाद आिण मूतȓ पूजा यांचा कƺर िवरोधी आहे.  

इÎलाम धम« कुराणमÁये सांिगतलेले ईÌवरीय संदेश आिण हजरत मोहंमदा´या उपदेशावर 
आधािरत आहे. यामÁये हे सांग½यात आले की, धम« कशा Ģकारे मानवा´या चिरĝाला पूण«पणे 
Ģभािवत कर½यासाठी यशÎवीरी¾या सहाÈयभूत ठरतो. इÎलाम धमɕमÁये कत«Ëयाला Ģमखुता दे½यात 
आली आहे. ¾या आधारेच उǄम चिरĂयाची िनȌमती करता येते. चेतनेचे िविवध आयाम कत«Ëया´या 
ǘपातच िवǏमान आहे. ¶याǎारे चेतना जी आ¾मǗपामÁये ȎÎथत आहे. ¾या चेतनेला परमा¾मा 
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चेतनेमÁये िवलीन केले जाते. इÎलाम धमɕमÁये Ģ¾येक कत«Ëयाचे पालन कर½यापुवȓ ही भावना 
केली जाते. की, मी हे काय« नमाज, रोजा, हज, जकात इ. ईÌवरा´या समीप जा½यासाठी करीत आहे. 
यावǘन असे िदसून येते की, योगशाÎĝात पतंजलȒनी सांिगतलेली ईÌवरĢणीधान ही संकÊपना 
इÎलाम धमɕमÁये पूण«ǘपाने माÂय केली आहे. कारण धमɕ´या नावामÁयेच पूण« शरणागती असा 
अथ« िवǏमान आहे.  

पतंजलȒनी योगसूĝामÁये माÂय केलेली ईÌवराची संकÊपना सुǉा माÂय केलेली िदसून येते . 
इÎलाम धमɕमÁये ईÌवराला सवȘ´च सǄे सोबतच सव« Ģाणीमाĝा´या िठकाणी असलेÊया चेतनेचा 
Îĝोत मानले आहे. ¾यामुळे जेËहा एखादी Ëय¯ती कोणतेही काय« कर½यापूवȓ ही भावना करतो की, 
मी ईÌवरा´या समीप जा½याकिरता हे कत«Ëय कम« करीत आहे. अशा भावनेने कम« करणाÉयां´या 
चेतनेचा संपक«  चेतने´या Îĝोतासोबत होवू लागतो, आिण िनरंतर या भावनेने कम« केÊयामुळे 
साधका´या चेतनेचा िवÎतार होतो.  

मुÎलीम धम« असे मानतो की, अÊलानेच लोकांना जीवनात कसे जगावे याची िशकवण 
दे½यासाठी Ģेिषतांना पृ¿वीवर पाठिवले आहे. येशू, मुसा आिण अĤाहम ही ¾यांचीच ǘपे आहे. 
पैगंबर हा ¾यांचा शेवटचा Ģेिषत आहे. रमजान ईद हा या धमɕतील सवɕत मोठा सण आहे.  

इÎलाम धमɕचा Đंथ कुराण आहे. हा Đंथ ईÌवरीय आदेशांनी ओतĢेत आहे. कुराण या 
शÅदाचा अथ« आहे. ¶याचे उ´चारण होवू शकेल. कुराण मु°यतः तीन खंडात िवभ¯त केले जावू 
शकते.  
१) Ģथम खंड : यामÁये आचरणाचे िनयम आिण धाȌमक कत«Ëय िवǏमान आहे. ¾या अंतग«त 

Ģाथ«ना, रोजा, हज, जकात, संपǄी आिण िववाह संबंधी िनयम सांिगतले आहे.  
२) िǎतीय खंड : या खंडामÁये कथा आिण ऐितहािसक त¿यांची चचɕ कर½यात आली आहे.  
३) तृतीय खंड : यामÁये Îवग«, सहनशीलता, पिरǛम इ. कत«Ëयांची िववेचना कर½यात आली 

आहे. कुराणमÁये धाȌमक कत«Ëयांचे जे िववेचन कर½यात आले. ते खालील Ģमाणे असून 
योिगक िसǉांताशी बहुतांशी Ģमाणात साधÇय« असलेले िदसून येते.  
अ) मत उ´चारण : धाȌमक मताचे उ´चारण हा इÎलामचा Ģथम आधार आहे. धाȌमक 

मताचे उ´चारण एका वा¯यात केले जाते. ‘ला इलाह इÊलÊलाह मोहÇमद रसूलÊलाह’ अथɕत 
अÊलाह िशवाय दुसरा ईÌवर नाही. आिण मुहÇमद हे देवदूत आहे.  

आ)  नमाज : Ģ¾येक मुसलमानाने िदवसातून िकमान पाच वेळा तरी नमाज करणे 
(पढणे) अिनवाय« सांिगतले आहे. नमाज पढ½यापूवȓ शुǉीकरण करणे आवÌयक मानले असून 
¾याला ‘वज’ू असे Çहटले जाते.  

‘अǛफ एक िनजामी’ यांनी योग िवषयावर िलिहलेÊया एका पुÎतकामÁये Çहटले आहे की, 
¶याĢमाणे योगासने कर½यापूवȓ यम - िनयमांचे पालन करणे आवÌयक आहे. शारीिरक आिण 
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मानिसक शुǉीकरण करणे आवÌयक मानले आहे. ¾याच Ģमाणे नमाज पढ½यापूवȓ शुǉीकरण 
करणे, ‘वज’ू करणे अिनवाय« सांिगतले आहे. नमाज पढ½यापूवȓ िनयम केले जाते. तर योग 
कर½यापूवȓ संकÊप घेतला जातो. जेËहा नमाज ‘कयाम’ ÎवǗपात अदा केली जाते. तेËहा 
वĕासनाची ȎÎथती घेतली जाते. आिण सजदा कर½यासाठी शशांकासनाची ȎÎथती घेतली जाते. 

इ) इÇदाद (खैरात) : Ģ¾येक मुसलमानाने आपÊया कमावलेÊया संपǄीतून एक िनयिमत 
अंश दान कर½यासाठी खच« करावा. आपले पशु, वÎतू, सुवण« – चांदी यांचा ०२ Ģितशत अंश 
आिण आपÊया उ¾पÂनातील १० Ģितशत अंश अवÌय दान करावे, असे सांग½यात आले असून. 
याला इÇदाद (खैरात) असे संबोधले जाते. या´या पालनाने योग शाÎĝात वण«न केलेÊया Ģ¾याहार 
आिण वैरा±याची भावना वाढीस लाग½यास मदत होईल आिण आस¯ती कमी होवून साधक अिधक 
अंतमु«खी होईल.  

ई) रोजा (उपवास) : रमजान मिहÂयात कुराणची िनȌमती झाÊयामुळे हा मिहना पिवĝ 
मनाला जातो. या मिहÂयात मुÎलीम बांधव सूयȘदयापासून सूयɕÎतापयȊत कडकडीत रोजा करतात. 
हा रोजा Çहणजे योगसुĝात Ďीयायोगा´या अंतग«त सांिगतलेÊया तपाचाच एक भाग आहे. रोजा 
केÊयामुळे इंिğय संयम साधला जातो. तीस िदवस रोजाचा अनुभव करीत असÊयामुळे ¾याला 
परĢा½या´या पीडेचा अनुभव सुǉा करता येतो. आिण मैĝी, कǗणा आदी भाव वाढीस लागतात.  

उ) हज करणे : या अंतग«त Ģ¾येक मुसलमानाने हज करणे अिनवाय« सांिगतले आहे. हज 
करणे अथɕत ¶या िठकाणी इÎलाम धमɕचा Ģारंभ झाला, ‘म¯का’ याठीकाणाची याĝा कर½यास 
सांिगतली आहे. परंतु हज कर½यापूवȓ काही िनयमांचे पालन कर½यास सांिगतले आहे. या िनयमांचे 
पालन केÊयामुळे शारीिरक व मानिसक शुǉता व नैितकता, संयम, ¾याग, एकता, बिलदान, 
साधना, सामािजकता आिण समानता इ. मानवीय गुणांचा िवकास होतो. हे गुण योग साधना 
कर½यासाठी Ģ¾येक साधका´या िठकाणी असणे आवÌयक असतात. ¾यामुळे साधक साधना 
मागɕवर अĐेसर हो½यास मदत िमळते.  

मोहÇमद साहेबां´या Çहण½यानुसार ¶या Ëय¯तȒचे ǭदय िनम«ल आहे. जो स¾यभाषी आिण 
पिवĝ आहे. धाȌमक आहे. आिण ¶यामÁये पाप दोष असंतोष इÍयɕ याचा समावेश नाही. तोच 
मुसलमान होय. ईÌवराशी अÁयाȎ¾मक संबंध ĢÎथािपत कर½यासाठी ईÌवराला पूण«तः समȌपत होणे 
आवÌयक मानले आहे. 

उपरो¯त िववेचनावǘन असे ल©ात येते की, योग शाÎĝातील ईÌवरĢिणधान या संकÊपने 
सोबतच िĎया योग, यम- िनयम पालन, नमाज पढतेवेळी केला गेलेला आसनांचा उपयोग आिण 
नमाज करतेवेळी कर½यात येत असलेले Áयान याबाबी इÎलाम धमɕमÁये Îवीकार½यात आÊया 
असून ¾या माÁयमातून ईÌवराशी तादा¾Çय साधता येते. आिण योगातील अंितम समाधी अवÎथेला 
उपलÅध होता येते.  
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३.३ पािरभािषक शÅद, शÅदाथ« 
१. Ģ¾याहार : इंिğयांना िवषयांपासून परावृǄ करणे. 
२. इÇदाद : उ¾पÂनातील १० Ģितशत अंश दान करणे. 

३.4 सारांश 
योग हे स¾य धम«, मानसशाÎĝ आिण िवªान यांचे पǉतशीर ǘप आहे. आपले जीवन िनरोगी 

आिण शांत ठेव½यासाठी योग हा एक सोपा माग« आहे. योग आȎÎतक आिण अिनÌवरा´या ताȌकक 
युȎ¯तवादात पडत नाही, ते ¾यास िवपय«य ªान, Çहणजेच चुकीची मािहती मानतात. भगवंता´या 
उपȎÎथतीत योगाचा काही अथ« नाही, परंतु एखाǏा काÊपिनक देवाला Ģाथ«ना केÊयास मन व 
शरीरास शांती ĢाÃत होते, तर ¾यात काय हानी आहे? योग हा एक माग« आहे जो िवªान आिण 
धमɕतून उ¾पÂन होतो आिण तो दोघांनाही संतुिलत करतो. योग ही मो©ाची गुǗिकÊली आहे. एखाǏा 
Ëय¯तीला शारीिरक आिण मानिसकǓÍǷा िनरोगी ठेवणे हे िवªान आिण मानसशाÎĝ यांचे काय« 
आहे आिण मनुÍयाने मो©ाचा माग« दश«िवणे हे धमɕचे काय« आहे, परंतु योगाने या दोÂही गोÍटी 
चांगÊया Ģकारे घडून येतात Çहणून योग एक उǄम िवªान आिण धम« दोÂही आहे. 

Ǜीमǌगवǅीता हा योगाचा महान Đंथ आहे. अजु«नाला भगवान ǛीकृÍणानी योगÎथ होऊन 
कम« कर½याचा उǈेÌय या Đंथात िदला आहे. ¾यासोबतच योग साÁय कर½यासाठी अनेक पयɕयी 
उपायोजनाही या Đंथात सांिगतÊया आहे. जैन दश«नामÁये ¶या- ¶या साधनांनी आ¾Çयाची शुǉी 
आिण मो©ाची ĢाÃती कǘन घेता येते ¾या सव« साधनांना ‘योग’ Çहटले आहे. मो© ĢाÃती´या 
उǈेÌयाने योगाचे अनुसरण कर½यास सांिगतले आहे.  

बौǉ दश«नामÁयेही चार आय«स¾ये आिण आय« अÍटांग मागɕचा उपदेश योगातील अंितम Áयेय 
समाधी िसǉ कर½यासाठीच कर½यात आला आहे. इÎलाम धमɕमÁये ईÌवर Ģिणधान मह¾वाचे 
मानले असून उǄम चािरĂया´या िनȌमतीसाठी उपासना पǉतȒचे वण«न केले आहे. योगशाÎĝामÁये 
सुǉा योगाचे अंितम Áयेय साÁय कर½यासाठी उǄम चिरĝ आवÌयक मानले असून ¾यासाठी यम 
िनयमािद योगांगाचे पालन कर½याचा िनदȃश िदला आहे. अशाĢकारे Ǜीमǌगवǅीता, जैन दश«न, 
बौǉ दश«न, इÎलाम धम« यामÁये योग साÁय कर½यासाठीच आपापÊया पǉतीने साधना मागɕचा 
उÊलेख केÊयाचे िवÎतृत अÁयन केÊयानंतर िदसून येते.  
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३.5  सरावासाठी ÎवाÁयाय 
१. Ǜीमǌगवǅीतेनुसार योगाÆयासासाठी उपयु¯त Îथान व शरीर ȎÎथतीचे वण«न करा.  
२. जैन दश«नातील ĝीर¾नािवषयी मािहती िलहा.  
३. बौǉ दश«नातील आय«स¾ये आिण आय« अÍटांग माग« यांचे वण«न करा.  
४. इÎलाम धमɕ´या धम« Đंथािवषयी थोड¯यात मािहती िलहा. 

३.6 अिधक वाचनासाठी पुÎतके  
१.  डॉ. कामा°या कुमार, मानव चेतना एवं योग िवªान, Ěोलीया पुÎतक भांडार, हिरǎार २०१०  
२.  Ģो. हरȂğ Ģसाद िसÂहा, भारतीय दश«न िक ǘपरेखा, मोतीलाल बनारसीदास, िदÊली १९९४  
३. ए. सी. भȎ¯तवेदांत Îवामी Ģभुपाद, भगवदगीता, भȎ¯तवेदांत बुक ĘÎट, मुंबई २००६ 
४.  योगांक, गीताĢेस गोरखपूर, दसवा पुनमु«ğांकन 
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घटक 4 : पातंजल योगसूĝ पिरचय 

अनुĎमिणका  
4.०  उǈीÍटे  
4.१  ĢाÎतािवक  
4.२  िवषय िववेचन 

4.२.१ यम - िनयम संकÊपना, नावे आिण ¾यां´या आचरणाचे पिरणाम 
4.२.२ पातंजल योगसुĝानुसार आसन संकÊपना, योगसुĝानुसार आसनाचे लाभ 
4.२.३ पातंजल योगसुĝानुसार Ģाणायाम संकÊपना, Ģकार आिण पिरणाम 
4.२.४ पातंजल योगसुĝानुसार िचǄिव©ेप संकÊपना, योगसुĝानुसार ईÌवर संकÊपना 

4.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
4.4  सारांश  
4.5  सरावासाठी ÎवाÁयाय  
4.6  अिधक वाचनासाठी पुÎतक 

 

4.० उǈीÍटे 
 पातंजल योगसुĝानुसार यम संकÊपना व ¾यां´या पालनाचे पिरणाम अभासणे. 
 पातंजल योगसुĝानुसार िनयम संकÊपना व ¾यां´या पालनाचे पिरणाम अभासणे. 
 हठĢिदिपकेनुसार यम संकÊपनेचे अवलोकन करणे. 
 हठĢिदिपकेनुसार िनयम संकÊपनेचे अवलोकन करणे. 
 पातंजल योगदश«नातील वैिशÍǸपूण« आसन संकÊपना ित´या लाभासहीत सुĝानुसार ÎपÍट 

करणे. 
 पातंजल योगदश«नातील Ģाणायाम संकÊपना, Ģाणायामाचे Ģकार ¾यां´या लाभासहीत 

सुĝानुसार ÎपÍट करणे. 
 पातंजल योगसुĝानुसार िचǄिव©ेप ¾यां´या िव©ेपसहभूवांसिहत ÎपÍट करणे. 
 पातंजल योगसुĝानुसार िचǄिव©ेप नÍट कर½याचे उपाय सुĝासहीत ÎपÍट करणे. 
 पातंजल योगसुĝानुसार ईÌवर संकÊपना ÎपÍट करणे. 
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4.१ ĢाÎतािवक 
पातंजल योगदश«न हा पतंजली मुनȒनी िलिहलेला Đंथ आहे. यात एकूण १९६ सूĝे असून हा 

Đंथ चार पादात िवभागलेला आहे. अÈयंगार यांनी पातंजल योगासुĝांबǈल बोलतांना Çहटले आहे 
िक, आरशासमोर उभे रािहले असता आरसा ¶याĢमाणे Îवत:तून Ģितȋबब Ģकट करतो ¾याचĢमाणे 
योगादाषɕनातून साधकाला Îवत:चे वैिशÍǸपूण« Ģितȋबब Ģ¾ययाला येते. जीवनातील खरे उिǈÍट 
साध½यासाठी Ģय¾न करणाÉया साधकास आ¾मशुǉी आिण मो© िमळिव½यासाठी योग हेच उिǈÍट 
आिण योग हेच माÁयम होय. पातंजल योगदश«नास ‘भारतीय मानसशाÎĝ’ असेही Çहटले जाते. 
कारण मन हे मानवाला तारणारे तसेच मारणारेही एकमेव कारण आहे. योग मागɕचे आचरण 
केÊयाने अहंकार नÍट होऊन साधक िवकार, वासनांचा िवळखा नसलेÊया मुल ǘपाशी Çहणजे 
आपÊया Îव Îवǘपा पयȊत (ğÍǷा पयȊत) जाऊन पोहचतो.  

 यात एकूण १९६ सूĝे असून हा Đंथ चार पादात िवभागलेला आहे. Ģथम पाद समािधपाद 
होय. यामÁये साधका´या शारीिरक, मानिसक, बौिǉक, नैितक आिण आÁयाȎ¾मक उÂनती´या सव« 
पैलूंचे सखोल िववेचन केलेले आहे. सÂमागɕने जीवन जग½यासाठी मनुÍयास ¾याची वत«नशैली 
आिण आचरण शैली कशी घडवावी हे िनवेदन कर½यात आलेले आहे. दुसरा साधनपाद. यात 
अÍटांग योगातील Ģथम पाच अंगांचे वण«न आलेले आहे. योिगक संकÊपनेनुसार आपले शरीर ¶या 
पंचकोषांनी बनलेले आहे ¾या कोषांची शुǉी कǘन घे½यासाठी या अÍटांग योगाचा कसा उपयोग 
कǘन ²यावा ते मुनȒनी सांिगतलेले आहे. समȌपत भावनेने या अÍटांग योगाचे पालन केले असता 
साधकाची शारीिरक, मानिसक, बौिǉक, नैितक उÂनती साधून ȎÎथरता ĢाÃत होत असते. ितसरापाद 
िवभूितपाद. िवभूित Çहणजे िसǉी. यामÁये धारणा, Áयान आिण समािध´या अÆयासातून आȎ¾मक 
आिण आÁयाȎ¾मक ªानĢाÃती कशी होत असते याचे िववेचन केलेले आहे तसेच या योगाÆयासाने 
ĢाÃत होणाÉया अÍटिसǉȒचेही (अिणमा, मिहमा, गिरमा, लिघमा, ĢाȎÃत, ĢाकाÇय, ईश¾व आिण 
विश¾व) वण«न केलेले आहे. परंतु याचसोबत मुनȒनी, साधकाने या िसǉȒ´या भोवÉयात न अडकता 
कैवÊयĢाȎÃत कडे वाटचाल करावी असे सांिगतलेले आहे. अंितमपाद कैवÊयपाद आहे. यामÁये 
समािध व कैवÊय यातील फरक ÎपÍट केलेला आहे. जÂम मृ¾यू´या फेÉयातून कायमची मु¯तता 
Çहणजे कैवÊयĢाȎÃत होय. पतंजलȒनी योगसूĝांची रचना अशाĢकारे केलेली आहे की, काळा´या 
कोण¾याही टÃÃयावर असणाÉया मानव समाजाशी या सूĝांचा अनुबंध न¯कीच असेल. अÈयंगार 
यांनी योगािवषयी बोलतांना असे Çहटले आहे की, या योगाची ËयाÃती समजून घेतांना साधकाची 
बुǉी धारदार तर होतेच परंतु ¾यापे©ाही अिधक Çहणजे ¾या´या आÁयाȎ¾मक बुǉीचा, भावनेचा 
आिण जाणीवेचा िवकास होत असतो.यामुळे साधकाचा Îवत:शी सुसंवाद तर होतोच परंतु 
¾यासोबतच ¾याचा समाजाशी आिण संपूण« मानवतेशीही ¾याला सुसंवाद साध½याचे कौशÊय ĢाÃत 
होत असते.  
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थोड¯यात चारही पादांचे वैिशÍǷ सांगायचे झाले तर असे Çहणता येईल की, 
समािधपाद - िनिदÁयास (सतत ȋचतन, एकाĐता), ५१ सूĝे  
साधनपाद - समािध कडे जा½यासाठी उपयु¯त साधने, ५५ सूĝे 
िवभूितपाद - योगसाधनेतून ĢाÃत होणाÉया िविवध िसǉȒचे वण«न, ५६ सूĝे  
कैवÊयपाद - मु¯ती (कैवÊय - अंितम शाÌवत) चे वण«न, ३४ सूĝे 
 

4.२ िवषय-िववेचन 
ĢÎतुत िववेचनात यम, िनयम, आसन, Ģाणायाम, िचǄिव©ेप, िव©ेपसहभूव, ईÌवर संकÊपना 

यांचे िवÎतृत वण«न आलेले आहे. ¾यापैकी यम, िनयम आसन, Ģाणायाम हे अÍटांग योगातील Ģथम 
चार अंग आहेत. अÍटांगयोग साधना ही तीन Îतरांवर होत असते, ताप, ÎवाÁयाय आिण 
ईÌवरĢिणधान. अÍटांगयोगातील आठही अंगांचा िवचार केला असता अÈयंगार यांनी असे Çहटले 
आहे की, यम, िनयम, आसन आिण Ģाणायाम यांचा समावेश तपामÁये करता येतो, Ģ¾याहार आिण 
धारणा यांचा समावेश ÎवाÁयायात होतो तर Áयान आिण समािध हे ईÌवरĢिणधानाचे माग« आहेत.  

 यम िनयमां´या पालनाने साधकाची नैिमिǄक कमȃ शुǉ होतात. आसन, Ģाणायामाने 
ªानĢाÃती हो½यास Ģचंड मदत होत असते तर धारणा, Áयान आिण समािध ǎारे भȎ¯तमागɕचे 
आचरण घडून ğÍǷापयȊतचा Ģवास सुखकर होतो. 

4.२.१ यम, िनयम संकÊपना नावे आिण ¾यां´या आचरणाचे पिरणाम 
 पातंजल योगसुĝानुसार यम पाच आिण िनयम ही पाच Ģकारचे सांिगतलेले आहेत. 

हठĢिदिपकेनुसार माĝ यम दहा आिण िनयमही दहा Ģकारचे सांिगतलेले आहेत. Ģथम आपण 
पातंजल योगसुĝानुसार यम – िनयम संकÊपना बघुया. पातंजल योगसुĝानुसार-  

यम - सामािजक अनुशासन (समाजात वावरतांना पाळावयाची प¿ये). 
िनयम - Îवयं अनुशासन. 
यम िनयमांची पंचत¾वे आचरणात आणावयाची असतील तर साधकास Ģथम कास धरावी 

लागते ती िनयमांची कारण िनयम हे Îवतः Ģय¾नपूव«क पाळावे लागतात आिण पुढे या िनयम 
बंधनातून जे बदल घडत जातात ¾यांचा उपयोग यम पालनात होतो. यम-िनयमांचे बाǩत: पालन 
करणे आवÌयक असते परंतु काही िदवसांनी ते कंटाळवाणे वाटून सुटून जातात परंतु जर 
अंत:करणात बदल घडवून िह त¾वे सहजग¾या पाळली जातात आिण यासाठी Ǔढ िनÌचय करणे 
अ¾यंत मह¾वाचे असते.  
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 महषȓ पतंजली यांनी ‘योगदश«न’ नावाचा Đंथ सूĝǘपाने िलिहला आहे. ¾यामÁये ¾यांनी 
अÍटांग योगाचे वण«न केलेले आहे Çहणजे योगाची आठ अंगे सांिगतलेली आहेत. ती खालील 
Ģमाणे-  

यमिनयमासनĢाणायामĢ¾याहारधारणाÁयानसमाधयोऽÍटावंगािन । (पा.यो. सूĝ/29) 
यम, िनयम, आसन, Ģाणायम, Ģ¾याहार, धारणा, Áयान आिण समाधी िह योगाची आठ अंगे 

आहेत.  
योगाचे जे उिǈÍट आहे - मो©ĢाÃती, समाधी हे ĢाÃत कर½यासाठी योगशाÎĝाचा अनेक वष« 

अÆयास व आचरण करावे लागेल. साधे शारीिरक व मानिसक संतुलन साधावयाचे असेल तर 
फ¯त आसने उपयोगी पडणार नाहीत ¾यासाठी आठही अंगांचा िवचार व अÆयास केला पािहजे, 
आिण ¾यासाठी ǩा यम व िनयम या दोन पायÉयाचा Ģ¾येकाने अÆयास व आचरण केले पािहजे 
सुरवातीला िह बंधने वाटतात परंतु नंतर ती सवयीने बंधने वाटत नाहीत उदा. सकाळी पाच ला 
उठावे हा िनयम आहे. ¶याला सात नंतर उठावयाची सवय असेल ¾यास पाचला उठावे Çहणजे बंधन 
च वाटेल. पण हळूहळू तशी सवय झाÊयावर सकाळी उठ½याचे फायदे ल©ात आÊयावर आनंद 
वाटेल, ĢसÂन वाटेल. यासाठी महषȓ पतंजली नी यमाचे पाच व िनयमांचेही पाच Ģकार सांिगतलेले 
आहेत. 
अ) यम  

मनुÍय हा समाजिĢय Ģाणी आहे. ¾यामुळे मनुÍयाचा िवचार कर½याआधी समाजाचा िवचार 
केला आहे आिण Çहणूनच समाजात वावरतांना मनुÍयाने काही बंधन, प¿य पाळणे आवÌयक आहे. 
हे यम पुढील Ģमाणे – 

अȋहसास¾याÎतेयĤÇÏचयɕपिरĐहा यमा: II पा. यो. सू.२/३०. 
 अȋहसा, स¾य, अÎतेय, ĤÇहचय« आिण अपिरĐह हे पाच Ģकारचे यम आहेत. 

1. अȋहसा : अȋहसा Çहणजे ȋहसा न करणे.  
‘मनसा वाचा एव कम«णा’ - अशा ितÂही Ģकारे Çहणजेच मनाने, वाणीने आिण कमɕने 

सुÁदा आपÊया कडून कोणासही ĝास होऊ नये. कारण ȋहसेचे तीन Ģकार सांिगतलेले आहेत. - 
कृत, कािरत आिण अनुमोिदत.  

कृत Çहणजे आपण Ģ¾य© जी ȋहसा करतो ती. कािरत Çहणजे आपण Îवत: ȋहसा न करता 
दुसÉया कडून ती करवून घेणे आिण अनुमोिदत Çहणजे एखाǏाला िश©ा झाली तर आपणांस बरे 
वाटते, Çहणजे ¾या Ëय¯तीस आपण िश©ा िदलेली नसते, दुसÉयाकडूनही ती आपण घडवून 
आणलेली नसते तिरिह ¾यास दु:ख झाले Çहणून आपणास बरे वाटत आहे िह आपÊया हातून 
अनुमोिदत ȋहसा घडते Çहणजेच ¾याला ĝास झाला यासाठी आपण मनातून अनुमोदनच देत असतो. 
अशा कोण¾याही Ģकारची ȋहसा आपणांकडून घडून येता कामा नये. कारण दुसÉयाला दु:खद शÅद 
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बोलतांना आपण आधी Ďोधीत होत असतो. अशािरतीने काियक, वािचक आिण मानिसकरी¾या 
अȋहसा धमɕचे पालन करणे Çहणजे अȋहसा यमाचे आचरण करणे होय.  

अȋहसा Ĩता´या आचरणाचा होणारा पिरणाम :- 
अȋहसाĢितÍठाया` त¾संिनधौ वैर¾याग: I पा. यो.सू.२/३५ 

 अȋहसा Ĩता´या पालनाचे फायदे अ¾यंत उ´च दजɕचे आहेत. अȋहसा भाव पूण«पणे ¶या 
यो±या´या जीवनात, मनात आचरणात आलेला आहे ¾या´या मनातील वैरभाव तर नÍटच झालेले 
असतात परंतु इतकेच नËहे तर ¾या Ëय¯ती´या साȎÂनÁयात येणाÉया दुसÉया Ëय¯ती´या मनातीलही 
वैरभाव नÍट होतात. 

 उदा. मंिदरात Ģवेश करता©णी आपÊया मनात जे पािवĂय िनमɕण होते तसेच पािवĂय 
अȋहसा पालन करणाÉया´या साȎÂनÁयात आÊयाने येत असते.  
2. स¾य  

स¾य Çहणजे नेहमी खरे बोलणे. जे जसे घडले असेल ते तसेच सांगणे Çहणजे स¾य बोलणे 
होय, जसे पािहले, जसे ऐकले, जसे कळले ते तसेच सांगणे, बोलणे Çहणजे स¾याचे पालन करणे 
होय. खोट अिजबात बोलू नये, मग ते िकतीही गोड असले तरी बोलणे टाळावे ¾यापे©ा न बोलणेच 
उǄम, Çहणजे खरे स¾याचे पालन करणे होय. आपण दुसÉयाला एखादी खरी गोÍट सांगत असताना 
ती ¾यास ĥामक ȋकवा न समजणारी वाटावयास नको. महाभारतातही हेच सांिगतले आहे िक, 
िकतीतरी बोल½यापे©ा मौन ǛेÍठ, परंतु पुÍकळदा आपणांस दुसÉया´या िहताकिरता खोटे बोलावे 
लागते, ¾याबाबतीत ǛीकृÍण Çहणतात,  

‘यद भूतç अ¾यÂतम िहतç एतà स¾यç मतम मम ‘I 
¶याने भूतमाĝाचे िहत होते ते स¾य होय. ‘सते िहतम स¾यç सÞ’ कडे नेते ते स¾य होय. 

स¾य Ĩता´या आचरणाचा होणारा पिरणाम 
स¾यĢितÍठायांिĎयाफलाǛाय¾वç II पा. यो.सू.२/३६ 

नेहमी स¾य बोलणे व दुसÉया´या िहताचे बोलणे, यामुळे वाचािसǉी ĢाÃत होते. Çहणजे तो जे 
बोलेल ते खरे होते. ¾या´या मनात िनमɕण झालेली इ´छा आपोआप पूण« होते. उदा. आपणास 
एखादी वÎतू ĢाÃत कǘन ²यावयाची असेल तर ¾यासाठी आपणास काहीतरी Ģय¾न करावे 
लागतात, ¾यािशवाय ती गोÍट ĢाÃत होत नाही परंतू स¾याचे पालन करणाÉया Ëय¯तीस माĝ Îवत: 
चे इȎ´छत ĢाÃत कǘन घे½यासाठी काहीही Ģय¾न करावयाची गरज नसते, बोलता©णी ते इȎ´छत 
साÁय होत असते. परंतु याचेही तारतÇय बाळगूनच उपयोग करावा.  
1. अÎतेय  

 अÎतेय Çहणजे चोरी न करणे, असा आहे. दुसÉयाची वÎतू नकळत आणणे एवढाच अथ« 
अिभĢेत नसून जी वÎतू आपली नाही, ितचा मोह ही न होणे Çहणजे अÎतेय होय. चोरी करणे हे पाप 
आहे, वाईट आहे, हे आपÊयाला मािहत असते Çहणून चोरी कर½याचा मनात िवचार जरी आला 
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तरी ¾याचा मनावर आिण शरीरावर िवपरीत पिरणाम होत असतो. अशा वाईट िवचारांमुळे मȂद ूतून 
िनघणाÉया इले¯Ęॉिनक िवǏुत लहरȒमÁये फरक झाÊयाचे आढळून येते. (E.E.G. बदलतो) यामुळे 
ǭदयाची धडधड वाढते, मनात चलिबचल िनमɕण होते. शरीरावर, मनावर ताण पडतो. Çहणून चोरी 
कǘ नये, नेहमी अÎतेय Ĩताचे पालन करावे.  

अÎतेय Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम  
अÎतेयĢितÍठायांसव«र¾नोपÎथानç II पा.यो.सू.२/३७ 

अÎतेय Ĩताचे आचरण केÊयास ¾या यो±यास सव« Ģकारची र¾ने ĢाÃत होतात असे Çहटले 
आहे. र¾ने हा शÅद अथɕतच खरोखरचा र¾न असा नसून तो सǅुणांनी यु¯त होतो असा होय. ¾यास 
सव« साधन सामĐीची, संपǄीची ĢाÃती होते परंतु ती लोक कÊयाणासाठी आहे ही जाणीवही ¾यास 
होत असते कारण अितिर¯त गोÍटȒकडे ¾याचे मन वळतच नाही. 
1. ĤÇहचय«  

ĤÇहं चरित इित ĤÇहचारी I 
 ĤÇहाला अनुसǘन केलेले आचरण Çहणजे ĤÇहचय«. अथɕतच िनसग« िनयमानुसार आपले 

जीवन Ëयतीत करणे. ĤÇहचय« हे संसारात राहूनही पालन करता येते. कारण ¾याचा पूण«पणे वैरा±य 
प¾करणे असा अथ« होत नाही. धम« व शाÎयात सांिगतलेÊया िनयमांचे, मयɕदांचे पालन कǘन 
िवषयांचे उपभोगही घेता येतात फ¯त ¾यामÁये Îवैराचारी वृǄी नसावी. इंिğयांवर ताबा ठेवून वागता 
आले नाही तर शारीिरक व मानिसक आरो±य नÍट होते. द© संिहतेमÁये आठ Ģकार´या मैथुनाचे 
वण«न आलेले आहे. आिण या अÍट मैथुनाचा सवɕथɕने ¾याग करणे Çहणजे ĤÇहचय« होय, असे द© 
संिहतेमÁये सांिगतलेले आहे. 

Îमरणं िकत«नं केिल: Ģे©णं गुǩभाषणम I 
सडकंÊपोडÁयवसायÌच िĎयािनवृिǄरेव च II 

एतÂमैथूनमÍटाडगं ĢवदȎÂत मनीिषण: II 
Îमरण, कीत«न, हँसी- मजाक, राग- पूव«क दश«न, एकाÂतात वातɕलाप, संकÊप, मैथून करयचा 

Ģय¾न आिण Ģ¾य© मैथून- हे आठ Ģकारचे मैथून असून यांचा सव«था ¾याग करणे Çहणजे भडक 
हÌय पाहणे, ¾यांचे Îमरण करणे, उǄेजक सािह¾य वाचणे या गोÍटी टाळाËयात. 
ĤÇहचय« Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम  

ĤÇहचय« ĢितÍठायां वीय«लाभ: II पा.यो. सू. २/३८ 
 ĤÇहचय« Ĩताचे पालन केÊयास वीय«लाभ होतो Çहणजे श¯तीची, साम¿यɕची आिण 

उ¾साहाची ĢाÃत होते. तेजȎÎवता ĢाÃत होते व अंतग«त सुÃत श¯ती जागृत होतात कामभोगाचा 
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अितरेक केÊयास आयुवȃदामÁये ओज धातू नÍट होतो असे Çहटले आहे. आिण ओज हे सव« धातू ंचे 
असते Çहणून ĤÇहचयɕचे पालन केÊयास बल, वण«, उ¾साह यांची ĢाÃती होत असते. 
2. अपिरĐह  

 ¶याची आवÌयकता नाही ¾याचा साठा न करणे Çहणजे अपिरĐह होय. आपण आपÊया 
घरात अनेक वÎतू ंचा साठा कǘन ठेवत असतो, पुढे उपयोगी पडले Çहणून सांभाळून ठेवत असतो 
पण ¾यामुळे घरातील आकाश त¾व कमी होत असते. पिरĐहामूळे भोगलालसा वाढत जाते आिण 
योगाचा अÆयास करणे कठीण होत जाते.  
अपिरĐह Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम 

अपिरĐहÎथैयȃजÂमकथÂतासंबोध: II पा. यो. सू.२/३९ 
अपिरĐह ȎÎथर झाला असता सव« जÂमाचे ªान होते, Çहणजे भूतकाळ, भिवÍयकाळ व 

वत«मानकाळचे ªान होते. मन िचǄ शांत व ȎÎथर होते. भोगामÁये अटकलेला मनुÍय आपला 
मागील एकही जÂम आठवू शकत नाही परंतु अपिरĐह ȎÎथर झाÊयाने यो±यास कोणाकडूनही 
कशाचीही अपे©ा राहत नाही आिण Çहणून परमेÌवराची कृपा ĢाÃत होऊन ¾यास आपले जÂम 
आठव½याची श¯ती ĢाÃत होत असते.  

जाितदेशकालसमयानवȎ´छÂना: साव«भौमा महाĨतç II पा.यो.सू.२/३१ 
जाती, देश, काळ, वेळ या कोण¾याही कारणांमुळे Ĩतभंग झाला नाही तरच या अȋहसा,स¾य, 

अÎतेय, ĤÇहचय«, अपिरĐह या Ĩतांना महाĨत Çहणता येते. जात Çहणजे ĤाÇहणािद, देश Çहणजे 
जागा, Îथळ. काळ Çहणजे सकाळ, दुपार, राĝ वगȃरे आिण वेळ Çहणजे कुठÊयाही Ģसंगी यांचे बंधन 
न ठेवता व ¾यांचे लाभही अ¾यंत उ´च दजɕचे Ģात होतात.  

ब) िनयम  
शौचसंतोषतप: ÎवाÁयायेÌवरĢािणधानािन िनयमा: I पा.यो.सू.२/३२ 

 समाजात वावरतांना मनुÍयाने Îवत: काही बंधने पाळणे आवÌयक आहे जेणेकǘन 
¾या´यामुळे समाजास काही िवपरीत पिरणाम भोगावे लागणार नाहीत. 

1. शौच : शुिच - पिवĝता, पािवĂय  
अथɕत हे पािवĂय अंत- बाǩ असणे आवÌयक आहे, Çहणून ¾याचे  अंत:शौच आिण 

बाǩशौच असे दोन Ģकार केले जातात. Îनानािद कमɕǎारे बाǩशौच राखता येते तर षडिरपू (काम, 
Ďोध, लोभ, मद, मोह, म¾सर ) यां´यापासून द ूर राहून अंत:शौच राखता येते. 

अंत: बाǩ शुÁदीझाÊयाने शरीराबरोबर मनही शुÁद व ĢसÂन होते. िचǄ ȎÎथर होते अिधक 
काम कर½यासाठी उ¾साह येतो. इंिğयांवर पकड येते व साधकाची आÁयाȎ¾मक Ģगती होते. 
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शौच Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम  
 हठĢदीिपका ȋकवा घेरंडसंिहतेमÁये ¶या शुȎÁदिĎया सांिगतलेÊया आहेत ( धौित, बÎती, नेती, 

नौली, ĝाटक आिण कपालभाित) यांनी शारीिरक शुÁदी व षडिरपुपासून दरू राहून मानिसक शुÁदी 
कǘन घेत असलेÊया साधकास खालील फलĢाÃती होते असे Çहटलेले आहे... 

शौचा¾ÎवांगजुगुÃसा परैरसंसग«: II पा.यो.सू.२/४० 
 शौच या Ĩताचे पालन करणारा साधक जर शौच न पाळणाÉया मनुÍया´या संपकɕत आला 

तर ¾याला ¾यांचा संग नकोसा वाटतो. ¾या´या सहवासात तो राहू शकत नाही Îवत: ´या 
शरीरािवषयीिह ¾यास िकळस वाटत असते कारण ते शरीरच असÊयाने पुÂहा पुÂहा मिलन होणारच 
हे ¾यास ªात असते. 

मानिसक शौचाचे फिलत सांगतांना मुनी Çहणतात -  
स¾वशुÁदीसौमनÎयैकाõयȂȎÂğयजया¾मदश«नयोग¾वािन च II पा.यो.सू.२/४१ 

मानिसक शौच साधले गेले िक मन, िचǄ शुÁद होते, ĢसÂन होते. रज, तम दोष कमी होतात, 
स¾व गुणाची वृÁदी होते, िचǄ एकाĐ होऊ लागते, इंिğयांवर ताबा िमळिवणे सहज श¯य होऊ 
लागते आिण साधका´या अंगी सा©ा¾कार ĢाÃत कǘन घे½याची पाĝता िनमɕण होते. 
2. संतोष : संतोष Çहणजे सुख, समाधान  

 जीवनाचा चिरताथ« चालवीत असतांना मनुÍय अनेक भौितक वÎतू ंपासून शांती, समाधान 
िमळिव½याचा Ģय¾न करीत असतो परंतु खरे समाधान, सुख हे बाǩ गोÍटȒमÁये नसून आपÊया 
मनात असते. ĢाÃत पिरȎÎथतीत सुख, समाधान मानणे Çहणजेच संतोष होय. 
Çहणूनच साधू संत Çहणतात - 
ठेिवले अनंते तेसेचीरहावे िचǄी असून Ǐावे समाधान जे िमळाले आहे ¾यातच समाधान 

मानावे. 
संतोष Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम : 

संतोषानुǄम सुखलाभ:II पा.यो.सू.२/४२ 
संतोषी वृǄी ȎÎथर झाली Çहणजे अ¾यंत उ´च दजɕचे सुख होते, ¾यामुळे आंतरीक सुख 

लाभते, लोभ, मोह राहत नाही आिण या सुखापलीकडे अजून काय असेल याची शाÌवती होते. 
1. तप 

एक तप Çहणजे बारा वषȃ. अथɕत इथे फ¯त बारा वषȃ कालावधी असा अथ« न घेता दीघ«काळ 
असा अथ« अिभĢेत आहे. कोणतीही गोÍट साÁय कǘन घे½यासाठी सतत दीघ«काळ अथक Ģय¾न 
करणे होय.  

 ǎÂǎसिहÍणूता Çहणजे तप होय, Çहणजे एखादी गोÍट साÁय कǘन घेतांना ¾यामÁये येणाÉया 
अडचणȒना सामोरे जाणे Çहणजे तप होय. िकतीही ĝास झाला तरी हातातील काय« न सोडणे Çहणजे 
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तप होय. योगाचा अÆयास करीत असतांना, शुȎÁदिĎया करीत असतांना शारीिरक ĝास खूप होतो 
तरी देखील तो अÆयास करणेच Çहणजे तप होय. 

 भगवदगीतेमÁये तपाचे ३ Ģकार सांिगतले आहेत.  
1. साȎ¾वक तप - जो खूप ǛÁदेने व कुठÊयाही फळाची अपे©ा न करता केले जाते ते साȎ¾वक तप.  
2. राजस तप - मानसÂमान िमळावा स¾कार Ëहावा यासाठी केले जाते ते राजस तप.  
3. तामस तप - दुसÉयाला ĝास दे½यासाठी ȋकवा काही कारण नसतांना शरीराला देऊन केले जाते 
ते तामस तप होय. 
तपा´या Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम 

कायेȎÂğयिसȎÁदरशुÁदी©याǄपस: II पा.यो.सू.२/४३ 
तपाचे पालन केले असता शरीर व इंÂğीय यांतील अशुÁदी नाहीशी होऊन यो±याला 

कायािसÁदी आिण इंȎÂğयिसÁदी ĢाÃत होतात Çहणजे शरीर व इȎÂğय पूण«पणे शुÁद होतात व अित 
लांबचे िदसणे, अगदी हळू आवाजात बोललेले सुÁदा ऐकू येणे, द ूरवर असलेÊया पदाथȝ´या वासाचे 
ªान होणे अशा गोÍटी साÁय होतात 
 िवशेषत: तपामुळे साधकाचा संयम वाढतो व असामाÂय श¯ती िसǉी ¾यास ĢाÃत होतात. 
4. ÎवाÁयाय - Îव + अÁयाय. 

 Îवतः चा अÆयास करणे Çहणजे ÎवाÁयाय होय. आपण फ¯त एक शरीर नसून ¾यात एक 
आ¾मा आहे, ¾याला जाणून घे½याचा Ģय¾न करणे Çहणजे ÎवाÁयाय होय, आिण यासाठी 
इÍटदेवते´या मंĝाचा जाप करणे, सूà Đंथांचे वाचन करणे हा एक माग« सांिगतलेला आहे. यासाठी 
वाचन, मनन, ȋचतन करणे अ¾यंत आवशक असते. 
ÎवाÁयाय Ĩता´या आचरणाचा पिरणाम  

ÎवाÁयायािदÍटदेवतासंĢयोग: II पा.यो.सू.२/४४ 
ÎवाÁयायाचे पालन केले असता आपÊया इÍट देवतेचा सा©ा¾कार आपणांस होऊ शकतो. 

इÍट देवता Çहणजे ¶या देवावर आपली ǛÁदा असेल ¾या देवाचा जो िविशÍट मंĝ असेल ¾याचा 
सतत जप कǘन ¾या देवतेस जाĐण कǘन ितचा सा©ा¾कार धडवून आणू शकतो ¾यामुळे ¾या 
साधकाची सावथȓने Ģगती होते, संकटातून मु¯तता होते, सǅती िमळते व ĢभूपाÃतीकडे जाणारी वाट 
मोकळी होते. 
1. ईÌवरĢिणधान 

 ईÌवरĢिणधान Çहणजे भ¯ती, आराधना, उपासना. भ¯त भ¯तीमÁये ईÌवरास पूण« समȌपत 
होऊन जातो ईÌवर आिण मी एकच आहे असा भाव मनात िनमɕण होणे Çहणजे ईÌवरĢिणधान होय. 

 आपÊया वाटेला आलेले कोणतेही कम« ईÌवराप«ण बुÁदीने करणे Çहणजे ईÌवरĢिणधान होय 
अथɕत मी जे करतो आहे ते ईÌवरच कǘन घेत आहे, असा भाव िनमɕण होणे, अथɕतच हे तेËहाच 
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श¯य आहे जेËहा साधक जळी, Îथळी, पाषाणी ईÌवराचे अȎÎत¾व आहे असे माÂय करतो तेËहाच. 
िनरपे©तेने ईÌवराची आराधना, अच«ना, पूजा करीतो तोच खरा भ¯त होय. 

 
ईÌवरĢिणधाना´या आचरणाचा पिरणाम  
मुनी Çहणतात  

समािधिसȎÁदरीÌवरĢिणधानात II पा.यो.सू.२/४५ 
 ईÌवरĢिणधानामुळे समाधी िसÁदी ĢाÃत होते. समाधी हे अÍटांग योगाचे शेवटचे अंग आहे. 

अथɕतच ईÌवरĢिणधानाने समाधी िसÁद कǘन आ¾मसा©ा¾कार कǘन घेता येते थोड¯यात 
अनास¯लपणेकुठलेही कम« केले िक पूण«पणे समाधीची अवÎथा ĢÃत कǘन घेता येतो.  

 उपरो¯त यम - िनयमांचे आचरण करीत असतांना यो±या´या मनात िवरोधी वासना, भावना 
िनमɕण होतात ¾यांचे िनराकरण कसे करावे हे सांगताना पतंजली मुनी Çहणतात...  

िवतक«  बाधने Ģितप©भावनç II पा.यो.सू.२/३३ 
 कधी कधी पूवȓ´या वासनां´या संÎकारांमुळे योगा´या मनात यम िनयमां´या िवǗÁद वत«न 

कर½या´या अनेक इ´छा िनमɕण होतात, या िवरोधी इ´छेलाच िवतक«  असे Çहणतात. असे िवत«क 
िनमɕण होताच साधकाने Ģितप©भावन करावे Çहणजे मनात िनमɕण होणाÉया इ´छां´या िवǗǉ 
सिǎचार मनात आणावेत, कारण अशा िवताकȝमूळे साधका´या योग साधनेत अडथळे िनमɕण 
होतात. Çहणून ¾यांचे Ģितप©भावन करावे. 

 हे िवतक«  लोभ, Ďोध आिण मोह यांमुळे उ¾पÂन होत असतात. हे िवतक«  जेËहा मुद ू  संवेगी 
असतात तेËहा ¾यांना नÍट करणे थोडे सोपे होते परंतु ते तीĨ संवेगी असतांना माĝ ¾यांना नÍट करणे 
खूप कठीण होऊन जाते Çहणून अशा वेळी Ģितप©भावन हा उपाय ¾यावर सांिगतलेला आहे. 
 
क) हठĢिदिपकेनुसार यम - िनयम संकÊपना  
1. यम  
  हठĢिदिपकेमÁये १० यम सांिगतलेले आहेत.  

अȋहसास¾यमसतेयंĤÇहचय«©मा धृित: I 
दयाज«वं िमताहार : शौचं चैव यमाÀश II 

 अȋहसा, स¾य, अÎतेय, ĤÇहचय«, ©मा, ध ृती, दया, आज«व, िमताहार आिण शौच हे दहा यम 
आहेत. 

©मा - Çहणजे माफ करणे यामुळे Îवतः ´या मनाचे साम¿य« वाढते दुसयɕ´या चुकांकडे दुल«© करणे 
सोपे नाही.परंतु यामुळे आपÊया मनाचा ĝागा होत नाही, मन शांत राहते, शĝु¾वाची भावना 
नÍट होते. 
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धृित - Çहणजे धैय«, साहस, धीटपणा अंगी बाळगणे. कधी कधी काही मोठी कायȃ पार पड½यासाठी 
मनाची उभारी धरावी लागते, अनेक धोके प¾करावे लागतात िक ¶यामुळे समाजाचे कÊयाण 
होत असते.  

दया - Çहणजे कǗणा होय. दुसÉया´या दुःखात सहभागी होणे, ¾याचे सां¾वन करणे, ¾यास ¾या 
पिरȎÎथतीत धीर देणे होय, ¾यामुळे आपणांस मनःशांती िमळत असते. 

आज«व - Çहणजे िवनĦता ही नĦता आपÊया वाणीतून आिण कृतीतून Ģकट झाली पािहजे ¾यामÁये 
कुठेही अहंभाव येता कामा नये.  

िमताहार - Çहणजे जेवढे आवÌयक आहे तेवढेच खाणे. यु¯ताहार िवहाराचे पालन केÊयाने 
योगाÆयासाचे फळ ¾वरीत िमळ½यास मदत होत असते. 

 
1. िनयम  
हठĢिदिपकेमÁये १० िनयम सांिगतलेले आहेत. 

तपः संतोष आȎÎत¯य दानिमÌवर पूजनम I 
िसÁदांतवा¯यǛवणç होमती च जपोहुतम I 
िनयम दशो संĢो¯ता योगशाÎĝ िवशारदै: II 

तप, संतोष, आȎÎत¯य, दान, ईÌवरपूजा, िसÁदाÂतवा¯य Ǜवण, ल¶जा, मित, जप व होम हे 
१० िनयम आहेत. यातील तप संतोष ईÌवरपूजन, जप हे आपण वर पािहलेच आहेत.  
आȎÎत¯य : Çहणजे ईÌवराचे अȎÎत¾व माÂय करणे, ¾याची सतत जाणीव ठेवणे. ¶याही नैसȌगक 

आपǄी येतात ¾या शेवटी कोण घडवून आणतो ȋकवा अशा काही घटना िक ¾या अशाच का 
घडतात ? यांचे उǄर कोणीही देऊ शकत नाही ¾यामुळे ईÌवराचे अȎÎत¾व मानणे Çहणजे 
आȎÎत¯य होय.  

दान : Çहणजे आपली वÎतू दुसÉयास देणे. अथɕतच यामागे मनात मदतीची व कÊयाणाची भावना 
असणे अपेि©त आहे. यामÁये ªानंदान हे सव«ǛेÍठ दान आहे, ªान िदÊयाने वाढतच जाते.  

िसǉाÂत वा¯यǛवण : िसǉांत ऐकून ¾यांचे पालन करणे, Çहणजे िसǉाÂत वा¯यǛवण होय नेहमी 
चांगÊया लोकांचे ऐकणे िहतकर ठरते. 

मित : Çहणजे बुǉी, सदसिǎवेक बुǉी. सारासार िवचार कर½याची ©मता Çहणजे मित होय.  
ल¶जा : संकोच. चांगली गोÍट करतांना मनात कुठÊयाही Ģकारचा संकोच असू नये, मु¯त मनाने 

ती करावी, Çहणजे चांगली गोÍट करतांना लाज वाटून घेऊ नये.  
होम :  अप«ण करणे Çहणजे होम करणे होय अथɕतच यािठकाणी वाईट िवचार, षडिरपू, िवषय-

लोलुपता यांची आहुती देणे अिभĢेत आहे, तरच यो±याची Ģगती होत असते अशा तÉहेने हे 
यम िनयम हठिदिपकेमÁये वȌणलेले आहेत.  
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२.२.२ पतंजली योगसुĝानूसार आसन संकÊपना, आसनाचे योगसुĝानुसार लाभ  
आसन 

ȎÎथरसुखमासनम II पा.यो.सु.२/४६ 
 शरीरा´या ¶या ȎÎथतीमÁये शरीर आिण मन यांना ȎÎथरता व सुखकारकता ĢाÃत होते, 

शरीरा´या ¾या ȎÎथतीला आसन असे Çहणतात.  
 अÍटांगयोगाचा मु°य भर Çहणजे िचǄाची एकाĐता साधून पुढे वृǄीिनरोध करणे होय कारण 

यािशवाय समाधी ȎÎथती ĢाÃत करताच येत नाही. आिण Çहणून हे साध½यासाठी आसन सुखकर 
असणे आवÌयक असते. तसेच ते आसन फ¯त सुखकर असून चालत नाही तर ते शरीर आिण मन 
या दोहȗना ȎÎथरता ĢाÃत कǘन देणारेही असावे लागते. ¾यामुळे पतंजȋलनी ठरािवक अशा 
कोण¾याही आसनाचा उÊलेख केलेला नाही. अशा ȎÎथर व सुखकारक ȎÎथतीत साधक 
साधारणपणे एक Ģहर िकवा अधɕ Ģहर सहज पीडा न होता राहू शकेल अशी Ëयापक Ëया°या ¾यांनी 
केलेली आहे. मग अगदी पहाटे पहाटे झोप पुरेशी झाÊयावर अंथǗणावरही पडÊया पडÊया धारणा, 
Áयान इ.चा. अÆयास करता येईल. कारण शरीराची िह ȎÎथती ¾या साधकास सुख आिण ȎÎथरता 
ĢाÃत कǘन दे½यास अनुकूल असते.  

 असे जरी सांिगतलेले असले तरी एकाच ȎÎथतीत शरीर दीघ«काल तसेच ठेव½याचा अÆयास 
माĝ करावा लागतोच कारण अशी सवय सामाÂयतः कोणासही नसते. िह सवय कशी करावयाची 
यासाठी मुȋननी पुढील उपाय एकाच सूĝात सांिगतलेले आहेत. ते Çहणजे –  

Ģय¾नशैिथÊयानंतसमापिǄÆयाç ll पा.यो.सु. २/४७ 
 आसन ȎÎथर व सुखकर हो½यासाठी Ģय¾नपूव«क िशिथलीकरण करणे जमले पािहजे. Çहणजे 

एखादे आसन घेतÊयानंतर ¾या आसनामÁये आपÊया शरीरा´या कोण¾या भागावर ताण, दाब येत 
आहे हे ओळखता आले पािहजे. यासाठी ¾या आसनाĢित सजग राहणे आवÌयक असते. यासाठी 
आपले पूण« ल© ¾या आसनȎÎथतीवर ठेवावे लागते. तो ताण, दाब ओळखता आला िक मनातÊया 
मनात ¾या अवयवाĢित सा©ीभावना िनमɕण करावी Çहणजे आपले संपूण« ल© ¾या अवयवावर 
कȂ िğत कǘन तो अवयव िशिथल होत आहे, ¾याचे Îनायू सैल होत आहेत, तेथील दाब, ताण कमी 
होत आहे अशी भावना िनमɕण करावी. मग ¾यानंतर आपले ल© हळूहळू Ģ¾येक अवयवार कȂ िğत 
कǘन ²यावे. चेहÉयावर कोठेही ताण येऊ देऊ नये. अवयवांĢती पूण«पणे ल© देऊन हळूहळू 
िशिथलीकरण करणे सहज श¯य होत जाते. नंतर सरावाने िशिथलीकरणाची इतकी सवय होते की 
आसन ȎÎथती घेतली िक Ìवासावर ल© कȂ िğत कǘन िशिथलीकरण आपोआप साधले जाते. 
यासच Ģय¾नशैिथÊय असे Çहटले आहे. िह िशिथलता अशी साधली जाते की एखाǏा झोपलेÊया 
माणसाचा हात अथवा पाय आपण उचलला आिण एकदम सोडून िदला तर तो धपकन खाली 
पडतो. अशाच िरतीने जागृतावÎथेत आपले सव« शरीर आिण सव« Îनायू इतके सैल सोडता येतात. 
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यामुळे कोणताही अवयव अवघडत नाही. ¾याला रग लागत नाही. मुं±या येणे, बिधरता येणे, जड¾व 
येणे इ. िवकार होत नाहीत. आिण एक घटकेपासून एक ĢहरपयȊत आसन सहज िटकिवता येते.  
नंतर येते ती ‘अनंतसमापिǄÆयाç’ िह अवÎथा.  

 शरीर पूण«पणे ȎÎथर झाले Çहणजे हळूहळू मन Ìवासावर कȂ िğत करीत करीत Ìवास ही दीघ« 
होत गेÊयाने मनही शांत होऊ लागते. मनातील िविवध वृǄी कमी कमी होऊ लागतात. आिण मन 
अंतमु«ख होऊन अनंताकडे वाटचाल कǘ लागते. आपÊयातील देह ही भावनाच िवÎमरणात पडते 
आिण हीच अनंतसमापǄीची ȎÎथती होय. अनंत Çहणजे ¶याला अंत नाही असा Çहणजे ईÌवर व 
समापिǄ Çहणजे तÂमयता. Çहणजे ईÌवराशी एकǘप होणे. हा उपाय मानिसक पातळीवर 
करावयाचा आहे. Çहणजे आसन घेतÊयावर जेËहा वेदना होतात तेËहा आपण एक देह असून 
आपÊयाला दु:ख होत आहे असे मनात येते परंतु जेËहा Ģय¾नपूव«क आपण िशिथलता आणतो तेËहा 
आपण देह नसून ईÌवराचा एक अंश आहे असे मानले असता देहभान िवसरले जाते. आिण देहाची 
जाणीव नÍट झाली की आपोआपच आपण ¾या अनंताशी एकǘप होतो. 

आसनाचा लाभ  
ततोǎंǎानिभघात: l  पा.यो.सू २/४८ 

आसन िसǉ झाÊयानंतर ǎंǎांचा अनिभघात होतो, Çहणजे पीडाच देऊ शकत नाहीत. 
म¶जासंÎथेवर याचा Ģभाव पडून िविवध ताण-तणाव िनमɕण करणाÉया अनुकंपी म¶जासंÎथेवर 
याचा पिरणाम होऊन पीडा नÍट होतात व परानुकंपी म¶जा संÎथा अिधकािधक उǄेिजत होऊन 
शरीर शांत, िशिथल होते. आिण आसनाची ȎÎथरता अिधकािधक वेळ िटकून राहते. 

 साधकाला आयुÍयामÁये शारीिरक पातळीवर शीत-उÍण, मानिसक पातळीवर राग-ǎेष, 
बौिǉक पातळीवर यो±य-अयो±य, जीवा´या पातळीवर मान-अपमान ȋकवा ȋनदा-Îतुती अशी ǎंǎे 
ĝास देत असतात. योगाÆयास करीत असतांना या ǎंǎांचे िवचार मनात येऊ लागतात. परंतु अनंत 
समापिǄ ´या अÆयासाने हे िवचार अ¾यंत ©ुğ वाटायला लागतात आिण हळूहळू ते नाहीसे होतात. 
आपण ईÌवराचाच एक अंश असून हे सव« ईÌवरी इ´छेनेच घडत आहे असे ल©ात येते, ¾यामुळे 
मान-अपमान, यो±य-अयो±य हे ǎंǎच मनात येत नाहीत आिण ȎÎथरतेचा अĢितम आनंद अनुभवता 
येतो. 

4.२.३ पतंजली योगसूĝानुसार Ģाणायाम संकÊपना, Ģकार, पिरणाम  
Ģाणायाम Çहणजे शरीर व मन यांना जोडणारा दुवा आहे. शरीर व मन एकाच िठकाणी जोडले 

जाणे Çहणजेच एकाĐता होय, Çहणून Ģाणायामाने एकाĐता साधने सहज श¯य होत असते. Ģाण 
Çहणजे श¯ती होय. शरीरातील अ¾यंत Ģभावी श¯ती Çहणजे ही Ģाणश¯ती होय. ही Ģाणश¯ती माĝ 
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Ëय¯ती´या शारीिरक, मानिसक, बौिǉक, भाविनक आिण आȎ¾मक पैलूशंी जोडलेली असते. अशा 
या Ģाणायामाचे वण«न मुनȒनी अ¾यंत सु ंदर सूĝात केले आहे. 

तȎÎमÂसित ÌवासĢÌवासयोग«ितिव´छेद: Ģाणायाम: ll पा.यो.सू . २/४९ 
 तसे झाÊयावर Ìवास-ĢÌवास यां´या गतȒचा िव´छेद करणे Çहणजे Ģाणायाम करणे होय.  
 ‘तȎÎमÂसित’ Çहणजे तसे झाÊयावर अथɕतच आसन ȎÎथर झाले असता याचे कारण असे 
की, Ģाणायाम हे काही इकडे-ितकडे िफरता-िफरता करता येणारे अंग नाही. शारीिरक हालचाली 
झाÊया िक Ìवास-ĢÌवास वाढतात. Çहणून आसन ȎÎथर झाÊयावर Ìवास - ĢÌवास िह एका 
िविशÍट लयीत होत असतात आिण अशावेळी Ģाणायाम ËयवȎÎथत साÁय होऊ शकतो. 
 Ìवास - ĢÌवासाचे िनयमन करणारे एक कȂ ğ मȂद ूमÁये असते. ǩा कȂ ğातून िĎयावाहक 
म¶जातंतूËदारा ÌवसनिĎया चालू असते. Ìवास घेतांना, सोडताना ȋकवा Ìवास रोखताना 
ÌवसनसंÎथेवर िवशेषतः फुÃफुसांवर अिधक ताण पडला तर ¾याचा दुÍपिरणाम ¾यां´याशी संबंिधत 
म¶जातंतूवर होत असतो. व ¾यामुळे काही Ģमाणात िवकृतीही होऊ शकते. 
 िनरामय अवÎथेत मनुÍय एका िमिनटात साधारण 16-18 वेळा Ìवास - ĢÌवास करीत 
असतो. Ģाणायामाने यां´या गतीत िव´छेद होतो Çहणजे हे Ìवास एका िमिनटास पंधरा ऐवजी चौदा, 
तेरा, बारा अशाĢकारे कमी कमी होऊ लागतात यालाच Ģाणायाम असे Çहणतात. थोड¯यात 
सांगायचे झाले तर Ģाणायाम Çहणजे Ìवास आिण ĢÌवास यां´या गतीवर एका िविशÍट पǉतीने 
िनयंĝण आण½यासाठी केला जाणारा Ģय¾न होय. परंतु ĢाणायामामÁये घाई होता कामा नये. हळूहळू 
Ģगती करीत जावे. 

Ģाणायामाचे Ģकार  
स तु बाǩाÆयÂतरÎतÇभवृिǄदȃशकालसं°यािभ: पिरǓÍटो दीघ«सूÑम: ll पा.यो.सू २/५० 

 Ģाणायाम हा बाǩवृिǄ, आÆयÂतरवृिǄ आिण ÎतÇभवृिǄ असा मु°य तीन Ģकारचा असतो 
आिण देश, काल व सं°या योगाने तो पुÂहा दीघ« व सूÑम अशा दोन Ģकारात मोडला जातो. 

 बाǩवृिǄ Ģाणायाम Çहणजे बाहेर सोडला जाणारा ĢÌवासǘप रेचक, आÆयÂतरवृिǄ 
Ģाणायाम Çहणजे आत घेतला जाणारा ÌवासǗपी पूरक आिण Ìवास आिण ĢÌवास यां´यानंतर 
काही काळ िटकणारी Ìवास थांबवून ठेव½याची ȎÎथती Çहणजे कंुभक. कंुभ Çहणजे मातीचा घट. 
यातील वायू आतून बाहेर जात नाही ȋकवा बाहेǘन आतही येत नाही. ǩाĢमाणे फुÃफुसातील वायू 
आतून बाहेर जात नाही ȋकवा बाहेǘन आतही येत नाही तर तो फुÃफुसात तसाच ठेवावयाचा असतो 
ǩा अवÎथेला कंुभक असे Çहणतात. Ìवास आत मÁये घेऊन रोखून धर½या´या अवÎथेला 
अंत:कंुभक आिण Ìवास सोडÊयावर रोखून धर½या´या अवÎथेला बाǩकंुभक असे Çहणतात. 
आपण जेËहा Ìवास घेतो तेËहा Ìवास घेतÊयावर छातीचा ȋपजरा मोठा होऊन फुÄफुसांमÁये हवा 
ओढली जाते व ¾या हवेतील ऑȎ¯सजन शोषला जातो आिण काब«नडाय ऑ¯साईड ĢÌवा´या 
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ǘपाने बाहेर सोडला जातो. आिण नंतर फुÄफुसांचे आकंुचन होऊन हवा छातीचा ȋपजरा पूव«वत 
होतो. योिगक भाषेत हवा आत घे½या´या िĎयेला पूरक, हवा बाहेर सोड½या´या िĎयेला रेचक 
आिण आत ȋकवा बाहेर Ìवास रोखून ठेव½या´या िĎयेला कंुभक असे Çहणतात. पतंजली मुनȒनी 
रेचक, पूरक आिण कंुभक यास अनुĎमे बाǩ, आÆयंतर आिण Îतंभ वृिǄ असे संबोधले आहे.  

 पुढे देश, काल, सं°या यावǘन दीघ« व सूÑम असे Ģकार पडतात. 
 Ìवास आपण कोठे रोखला आहे - आत िक बाहेर तो Çहणजे देश, पूरक, रेचकास लागणारा 

वेळ Çहणजे काल आिण एका िमिनटात साधारण १५ Ìवास - ĢÌवास होतात ती Çहणजे सं°या होय. 
 यावǘन असे िदसून येते की Ģाणायाम जर दीघ« असेल तर ¾यास लागणारा कालावधी हा 

जाÎत असून सं°या माĝ कमी झालेली असेल आिण Ģाणायम जर सूÑम असेल तर ¾यास लागणारा 
कालावधी कमी असून Ìवास-ĢÌवासांची सं°या माĝ वाढलेली असेल.  

पुढे Ģाणायामा´या चौ¿या Ģकाराचे वण«न करतांना मुनी Çहणतात -  
बाǩाÆयÂतरिवषया©ेपी चतुथ«: ll पा.यो.सु. 2/५१ 

 बाǩ आिण आÆयंतर अशा कोण¾याही िवषयाची अपे©ा न ठेवता केवळ ÎतंभवृǄीने 
Çहणजेच कंुभक कǘन तो Ģाणायाम केला जातो ¾यास बाǩाÆयाÂतर िवषया©ेपी Ģाणायाम असे 
Çहणतात. यालाच केवल कंुभक असेही Çहटले जाते. कारण यामÁये फ¯त कंुभकच साधला जातो.  
 हा केवल कंुभक अनायासे साधू लागला Çहणजे ǩा अवÎथेत हळूहळू िनȌवकÊप समाधीचा 
अनुभव घेणे साधकाला श¯य होत असते.  
 Ģाणायामाचा सतत-िनरंतर अÆयास सुǗ ठेवला असता Çहणजे पूरक, अंत:कंुभक, रेचक 
आिण बाǩकंुभक यांची ताğशु अपे©ा न ठेवता Ìवास ĢÌवास सूÑमपणे चालू असतांना केËहाही 
ĢाणवृǄी Îतंिभत होऊ लागते आिण ¾या ©णापुरते िचǄही वृǄी-शूÂय होते. या िठकाणी Ģाणाचे 
Îतंभन होत असÊयाने या अवÎथेलाही कंुभक असेच Çहटले आहे. दीघ« कालावधीपयȊत 
Ģाणायामाचा िन¾यनेमाने अÆयास सुǗ ठेवला की, Ìवास हळूहळू ȎÎथर होऊ लागतो व ¾याच बरोबर 
आपले मनही एकाĐ व ȎÎथर होऊ लागते कारण Ģाणायामाचा अÆयास हा Ìवसन संÎथे´या 
माÁयमातून होत असतो. आिण Ìवसन संÎथेवर मोǸामȂद ूचे िनयंĝण असते, ¾यामुळे जेËहा आपण 
सजगतेने Çहणजे जाणीवपूव«क Ìवासाकडे ल© देऊन Ìवासो́ छवास करतो तेËहा मȂद ूतील 
िवचारांची ǜंखला तुटते आिण मन Ìवासावर कȂ ğीत होते. हळूहळू Ìवासाची गती सावकाश होत 
होत Ìवास सूÑम होत जातो. याचा पिरणाम Çहणून आपोआप साधकाचा कंुभक साधला जात 
असतो. पण ǩा कंुभकाला माĝ ‘बाǩ’ आिण ‘अंत:’ असे बंधन नसते. Çहणू यास केवलकंुभक 
असे Çहटलेले आहे.  
 यामुळे साहजीकच िचǄावर जो पिरणाम होतो ¾या पिरणामािवषयी सांगतांना मुनी 
Çहणतात…. 
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Ģाणायामाचा पिरणाम  
तत: ©ीयते Ģकाशावरणम ll  पा.यो.सू २/५२ 

¾या Ģाणायामा´या अÆयासाने Ģकाशाचे (Ģकाशावर पडलेले) आवरण दूर होते, अथɕतच 
Ģाणायामामुळे िचǄातील ĢकाशÎवǘप स¾व गुणावर आवरण घालणाÉया रज, तम दोषांचा ©य 
होतो. Çहणजेच इतरĝ भटक½याची मनोवृǄी कमी कमी होते, नको ¾या गोÍटȒमÁये मन अडकत 
नाही, मूढवृǄी नाहीशा होतात. तमोगूणा´या Ģभावाने िनमɕण होणाÉया लोभ, मोह या वृǄी हळूहळू 
Ģाणायामामुळे कमी कमी होत जाऊन, रजोगुणामुळे मन भरकट½याची िनमɕण होणाÉया ȎÎथतीवर 
Ģाणायामामुळे ताबा िमळिवणे सहज श¯य होत जाते. ¾यामुळे िचǄामÁये स¾व गुणाची वृǉी होऊ 
लागते, यो±य-अयो±याची जाणीव Ëहायला लागते व िचǄामÁये अªानाचे जे आवरण असते हळूहळू 
द ूर होत जाते. उदा. सुवणɕिद धातू अ±नीत तापिवले असता ¾यां´यातील मलभाग जसा जळून जातो 
¾याĢमाणे ĢाणिनĐहाने सव« इंिğयांचे दोष जळून जातात. वासनांचे आवरण दूर होऊन िचǄातील 
स¾व गुणाचा ‘Ģकाशकता’ हा गुण अिधकािधक Ģकट होऊ लागतो, Çहणजेच िववेकǗपी 
ªानावरती असलेले अªानाचे आवरण Ģाणायामाने नÍट होत असते, अथɕत मुळात तो Ģकाश 
Ģ¾येकामÁये असतोच फ¯त ¾यावर असलेले आवरण दूर केले की तो Ģकाश Ģखर जाणवतो. उदा. 
कंिदलाचा Ģकाश हा मुळात जसा असतो तो शेवटपयȊत तसाच राहतो पण ¾या वातीमुळे जी काजळी 
िनमɕण होते ¾या काजळीचे आवरण ¾या कंिदला´या काचेवर तयार होत जाते व तो Ģकाश मंदावतो 
अथवा अितशय अÎपÍट होतो आिण ती काजळी नÍट केली, तो काच Îव´छ केला की Ģखर Ģकाश 
िदसतो, ¾याचĢमाणे िववेकǗपी ªानावर असलेले अªानाचे आवरण Ģाणायामाने नÍट होत असते 
व साधक ªानसंपÂन होतो.अथɕतच Ģाणायामा´या दीघ«कालीन िनरंतर केलेÊया अÆयासाने सà-सà 
िववेकबुǉी जागृत होते, पिरप¯व होते. 

पुढचे सूĝ सांगतांना मूनी Çहणतात - 
धारणासु च यो±यता मनस: ll पा.यो.सु. २/५३ 

 धारणा, Áयान इ. पुढील Ģगत अवÎथेपयȊत जा½याची यो±यता मनात िनमɕण होते. 
 िचǄाला यो±य-अयो±य काय याची जाणीव झाÊयाने साधक आपले मन हवे ¾या िठकाणी 

सहजासहजी ȎÎथर कǘ शकतो. कारण Ģाणायामाने स¾व गुण वाढीस लागÊयाने मन शांत, ȎÎथर व 
एकाĐ होऊ लागते. आिण मनाची िह एकाĐता धारणा- Áयान या अवÎथेसाठी अ¾यंत आवÌयक 
असते. आिण Çहणून धारणा-Áयान कर½यासाठी Ģाणायामाचा अÆयास ËयवȎÎथत होणे आवÌयक 
आहे. अथɕतच Ģाणायामाचा अÆयास हा फ¯त बुǉीच पिरप¯व करीत नाही तर तो अÆयास 
मनालाही स©म बनिवतो आिण असे हे स©म मन धारणे´या िदशेने Çहणजे सजग सतक« ते´या 
िदशेने Ģवास कǘ लागते. यामुळेच पुढे हळूहळू िचǄ एकाĐ होऊ लागते, िनȌवचार ȎÎथतीत येते 
आिण अशा िचǄास आ¾Çयाचा थेट अनुभव घेण सहज श¯य होत असतं. 
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4.२.४ पतंजली योगसूĝानूसार िचǄिव©ेप संकÊपना, ईÌवर संकÊपना सूĝानुसार  
अ) िचǄिव©ेप संकÊपना  
 िव©ेप Çहणजे अडथळे योगाÆयास करीत असतांना िचǄात जे अडथळे िनमɕण होतात ¾यांना 

िचǄिव©ेप असे Çहणतात. यांना द ूर कǘनच साधक आपली योगाÆयासात Ģगती कǘन घेऊ 
शकत असतो. 

ËयािधÎ¾यानसंशयĢमादालÎयिवरित 
ĥाȎÂतदश«नçलÅधभूिमक¾वानवȎÎथत¾वािन 

िचǄिव©ेपाÎतेऽÂतराया: ll 
पा.यो.सू. १/३० 

Ëयािध, Î¾यान, संशय, Ģमाद, आळस, अिवरित, ĥांितदश«न, अलÅǉभूिमक¾व आिण 
अनवȎÎथत¾व हे योगसाधका´या Ģगतीतील मु°य अडथळे आहेत की, ¶यामुळे साधक 
योगाÆयासापासून द ूर जाऊ शकतो. 
१) Ëयािध : योगमागɕतील पिहले िव²न Çहणजे Ëयािध होय. योग साधकासाठी योगाÆयासात Ģगती 

करावयाची असेल तर ¾याने यु¯ताहार िवहार करणे आवÌयक असते. परंतु असे न झाÊयास 
आयुवȃदात असे Çहटले आहे की आिधदैिवक व आिधभौितक कारणांनी शरीरातील िĝदोष, 
सÃतधातू यां´यामÁये वैषÇय िनमɕण होते आिण शारीिरक, मानिसक Ëयािध उ¾पÂन होतात. 
आहार िवहारामÁये काही कमी अिधक झाले िक Çहणजेच खा½यािप½यामÁये प¿य नाही 
सांभाळले, रोग जंतू ंचा संसग« झाÊयाने Ëयािध होतात. जीवनामÁये काही गोÍटी मनािवǗǉ 
झाÊयाने ताणतणाव वाढून शारीिरक तसेच मानिसक Ëयािध होतात. सवɕत Ģथम िĝदोष 
Ģकुिपत होतात ¾यामुळे धातू ंचे पोषण नीट होऊ शकत नाही शारीिरक ÎवाÎ¿याबरोबरच 
मानिसक ÎवाÎ¿यही खालावते व Ëयािध उ¾पÂन होतात. योगाÆयासातील शुǉीिĎयां´या 
आधारे हे Ëयािध काही Ģमाणात द ूर करणे श¯य होते. 

२) Î¾यान : Î¾यान Çहणजे िचǄाची अकम«½यता. अथɕतच कम« न कर½याची वृǄी Çहणजे Î¾यान 
होय. िचǄाचे Ģमुख घटक Çहणजे स¾व, रज आिण तम होत. रजोगुणाचा उğेक झाला तर 
अनेक िवषयवासना िनमɕण होऊन साधकाची कम« न कर½याची ĢवृǄी बळावते. उदा. टीËही 
वर एखादा आवडीचा काय«Ďम सुǗ असेल तर योगाÆयासाची वेळ होऊनही ¾याकडे दुल«© 
केले जाते. आिण तमो गुणाचा उğेक झाला तर माĝ आळस चढतो, जड¾व येते, मूढता वाढते. 
हा रजो-तमो उğेक हो½यासाठी माĝ आहार-िवहारातील अिनयिमतता कारणीभूत असते. 
आहार िजतका साȎ¾वक असेल िततका साधक इतर Ģलोभांनांना बळी न पडता आपÊया 
Áयेयापासून द ूर जात नाही. 
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३) संशय : हे ितसरे िव²न आहे. एखाǏा वेळी साधका´या मनात आपण ÎवीकारलेÊया योग 
मागɕिवषयीच संशय िनमɕण होतो. योग Çहणजे नुसता ĥम आहे का? खरच याने आपणास 
लाभ होणार आहे का? की मी िवषयसुखाचा ¾याग करणे यो±य आहे का? आपण सुǗ केलेला 
योगाÆयास आपण शेवटपयȊत कǘ शकणार का? अशा एक ना अनेक शंका िनमɕण होतात. 
¾यामुळे मनोबल खचते आिण योगाÆयास न कर½याची वृǄी बळावते ȋकवा काही वेळा 
योगाÆयास हËया ¾या तीĨतेने, उ¾कटतेने होऊ शकत नाही. Çहणून संशय हा योगमागɕतील 
एक अडथळा आहे. 

४) Ģमाद : हा योगमागɕतील चौथा अडथळा आहे. Ģमाद Çहणजे जाणून बुजून केलेली चूक. 
योगाÆयासाने िचǄास ĢसÂन वाटते, आरो±य लाभते, मनोबल वाढते, Ëयािध द ूर कर½यास 
मदत होते हे सव« मािहत असूनही योगाÆयास न कर½याची वृǄी जेËहा िनमɕण होते तेËहा ¾यास 
Ģमाद असे Çहणतात. महाभारतामÁये सन¾सुजातांनी Ģमादाला मृ¾यूचीच उपमा िदलेली आहे. 
इतका Ģमाद हा योगाÆयासातील मोठा अडथळा आहे. 

५) आलÎय : आळस हे योगमागɕतील पाचवे िव²न आहे. Î¾यान व आळस यामÁये मु°य भेद 
असा िक Î¾यानमÁये फ¯त मनाला जड¾व आलेले असते Çहणून योगाÆयास न कर½याची 
इ´छा होते परंतु आलÎयामÁये माĝ शरीर व मन दोघही सामील असतात Çहणजे योगाÆयास 
कर½याची मनाचीच तयारी नसÊयाने शरीरही तो कर½यासाठी साथ देत नाही. Çहणून आळस 
हा Î¾यान पे©ाही जाÎत घातक अंतराय आहे. 

६) अिवरित :  हे एक आणखी िनमɕण होणारे िव²न आहे. रित - रममाण होणे आिण अिवरित 
Çहणजे िवर¯त होणे. वैरा±यामÁये ¶याĢमाणे सव«Ģकार´या िवषयवासना िनवृǄ झालेÊया 
असतात. परंतु तरी देखील िचǄातून ¾या समूळ नÍट न होतां बीजǘपाने िशÊलक राहतात. 
कधी कधी मनोबल कमी पडले तर ते मन ǩा िवषयवासनांकडे ĢवृǄ होते आिण योगाÆयास 
न कर½याची ȋकवा टाळाटाळ कर½याची वृǄी िनमɕण होते. 

७) ĥांितदश«न : हा योगमागɕतील सातवा अडथळा आहे. योगाÆयास करीत असतांना साधकांस 
ĥम होतो आिण तो पुढील योगाÆयास सोडून देतो. कुठली एखादी योिगक ĢिĎया केली तर 
Đंथो¯त जे लाभ सांिगतलेले आहेत ते काही Ģमाणात जरी ĢाÃत झाले तरी आपणास आता जे 
हवे ते िमळाले आहे.आता यापुढे योगाÆयास कर½याची गरज नाही असा ĥम िनमɕण होतो. 
यास ĥांितदश«न असे Çहटले आहे. Çहणून योगाÆयासाचे लाभ, अंितम स¾य नीट समजून घेणे 
आवÌयक आहे. 

८) अलÅधभूिमक¾व : हे योगाÆयासातील आठवे अंतराय आहे. साधका´या Ģय¾नामुळे साधक 
जे इȎ´छत आहे तोपयȊत िविशÍट Ģगती करीतही असतो. योगाÆयासातील एकेक पायरी पार 
पाडीत तो पुढे जात असतो परंतु असे करतांना मÁयेच ¾या´या िचǄात काही दोष िनमɕण 
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झाÊयामुळे तो ितथून पुढ´या पायरीपयȊत जावू शकत नाही. या दोषासच अलÅधभूिमक¾व 
असे Çहणतात. यामुळे साधकाची Ģगती ितथे खुंटते. 

९) अनवȎÎथत¾व : हा योगमागɕतील शेवटचा नववा अंतराय आहे. अनवȎÎथत¾व Çहणजे 
योगाÆयासा´या वेळी िचǄात िनमɕण होणारी अȎÎथरता होय. योगा´या िविशÍट पायरी पयȊत 
पोहोचÊयावर ¾या अवÎथेत तो साधक ȎÎथर राहू शकत नाही. आिण पुढील पायरीवरही जाऊ 
शकत नाही. योगाÆयास लांबत जातो. ती अवÎथा ĢाÃत हो½यासाठी अिधक कालावधी 
लागतो, व हळूहळू तो अÆयास कमी कमी होत जाऊन थांबतो. यासाठी ğढु मनोिनÌचय 
कǘनच ती अवÎथा पार पाडणे आवÌयक असते.  

िव©ेपसहभूव  
या अंतरायांसह काही उपğवही िनमɕण होत असतात ¾यांचा उÊलेख करतांना पतंजली मुनी 

Çहणतात. 
दु:खदौम«नÎयाऽगमेजय¾वÌवासĢÌवासािव©ेपसहभवु: ll  पा.यो.सु. १/३१ 

दु:ख, दौम«नÎय, अंगमेजय¾व आिण Ìवास - ĢÌवास हे नऊ िव©ेपांसह िनमɕण होणारे उपğव 
आहेत. हे सुǉा योगसाधका´या अÆयासात Ëयवधान िनमɕण करीत असतात. 
1)  दु:ख - Çहणजे ¯लेश, ĝास. दु:ख हे तीन Ģकारचे मानले जाते. आयुवȃदामÁये Ģामु°याने याचा 

उÊलेख आलेला आहे. आÁयाȎ¾मक दु:ख Çहणजे शारीिरक व मानिसक दुःख होय. 
आिधभौितक द:ुख Çहणजे Ģा½यांपासून िनमɕण होणारे द:ुख होय. उदा. ȋवच ू चावणे आिण 
आिध दैिवक द:ुख Çहणजे नैसȌगक आपǄी ओढवून िनमɕण होणारे द:ुख उदा. वीज पडून 
मृ¾यू होणे. 

2)  दौम«नÎय - मनाची अȎÎथरता िनमɕण होणे Çहणजे दौम«नÎय, िनराशा, मनाची दुब«लता. 
साधारणतः तीĨ Îवǘपाचे दु:ख भोगावे लागले की ही िनराशा िनमɕण होत असते. ¾याचे मन 
दुब«ल होते, मलीन होते व तो कोणतेही काय« कर½यास काही कालावधीपुरता असमथ« होतो. 

3)  अंगमेजय¾व - कोण¾याही कारणांनी अंगाला कंप सुटणे. योगाÆयास करीत असतांना 
कधीकधी शरीरा´या काही अवयवांमÁये थरकाप होऊ लागतो. उǈ. हात पाय मांǹा, मान तर 
कधीकधी संपूण« शरीराचाच थरकाप Ëǩायला लागतो. यामुळे शरीराची ȎÎथरता िटकून राहू 
शकत नाही. 

4)  Ìवास - ĢÌवास : Ìवास-ĢÌवासाची गती कमी - जाÎत होणे. कधीकधी योगाÆयास करीत 
असतांना अनावधानाने काही अवयवांवर कमी जाÎत दाब-ताण िदला जातो ¾यामुळे Ìवास 
ĢÌवासाची िĎया िबघडते. ती संथ लयीत होऊ शकत नाही. Ģाणायामाचा अÆयास करीत 
असतांना काही चूक झाली तर Ìवास-ĢÌवासाची लय िबघडते आिण योगाÆयास यो±य रीतीने 
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होऊ शकत नाही. यांना िव©ेपसहभुव (सहाÈयक अडथळे) असे Çहटले आहे कारण हे उपğव 
उपरो¯त नऊ िव©ेपांसह िनमɕण होत असतात. 

िव©ेप नÍट कर½याचा उपाय 
या अंतरायांना नÍट कर½यासाठी मूनȒनी खालील उपाय सांिगतलेला आहे.  

त¾Ģितषेधाथ«मेकत¾वाÆयास: l 
¾यांचा Ģितषेध कर½यासाठी एक त¾वाचा अÆयास करावा. Çहणजे कोण¾याही एकाच त¾वावर 

िचǄ ȎÎथर कर½याचा Ģय¾न करावा.  
एकत¾व Çहणजे कोणतीही एक वÎतू होय. अथɕतच पूवȓ जो अÆयास सांिगतलेला आहे तोच 

सतत अिधकािधक करावा असे येथे अिभĢेत आहे. ȋकवा एक त¾व Çहणजे ईÌवर, ईÍट आराÁय 
दैवत यां´यावर मन ȎÎथर कर½याचा Ģय¾न करावा Çहणजे हे अंतराय हळूहळू कमी कमी होत 
जाऊन योगाÆयास साÁय होतो. व सव« उपğवांचा नाश होईपयȊत हा अÆयास सुǘच ठेवावा. यामुळे 
िचǄातील रजो-तमो गुण कमी होतात आिण स¾व गुणाची वृǉी होऊन योगाÆयासात Ģगती साधली 
जाते.  

ब) सुĝानुसार ईÌवर संकÊपना  
 ईÌवर Ģिणधानाने असंĢªात समाधी ĢाÃत करता येते हे सांगताना पतंजली मूनȒनी ईÌवर 

संकÊपना पुढील सुĝांĢमाणे मांडलेली आहे.  
 ¶याचे Ģिणधान करावयाचे ¾या ईÌवराचे Îवǘप सांगताना मूनी Çहणतात - 

¯लेशकम«िवपाकाशयैरपरामृÍट: पुǗषिवशेष ईÌवर: ll   पा.यो.सू. 1/२४ 
  

¯लेश, कम«, िवपाक आिण आशय या सव« गोÍटȒपासून अिलÃत असलेला पुǗषिवशेष Çहणजे 
ईÌवर होय.  

¯लेश : ¯लेश ५ आहेत (अिवǏा, अȎÎमता, राग ǎेष आिण अिभिनवेश) यांनाच सामाÂय 
भाषेत अªान, ‘मी‘ पणा ȋकवा अहंकार, सुखाची आस¯ती, दु:खाचा ितरÎकार आिण जग½याची 
तीĨ इ´छा असेही Çहणता येते, अिवǏेतून बाकी चार ¯लेश िनमɕण होत असतात. या ¯लेशांमुळे 
आपÊया वृǄी ǩा दु:खदायक ठरतात. हे ¯लेश नसले तर जीव बंधनात न अडकता आनंदी, 
समाधानी जीवन जगू शकतो. ¾यामुळे या ¯लेशांनी योगाÆयासात Ģगती होऊ शकत नाही. अशा या 
सवȝपासून द ूर असलेला असा ईÌवर आहे.  

कम« : कोणताही जीव जÂमाला आला की, काम हे ¾याचा अिवभा¶य घटक बनून जातो. 
कमɕिशवाय जगणे नाही. काही कम« न कर½याची जरी इ´छा झाली तरी ती इ´छा सुǉा कामɕचाच 
एक भाग असतो. कम« हे चार Ģकारचे आहे. शु¯ल कम«, कृÍण कम«, शु¯लकृÍण कम« आिण 
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अशु¯लअकृÍण कम«. चांगले, वाईट आिण िमǛ. Îवत: सोबत इतरां´याही भÊयाचा िवचार कǘन 
केले जाणारे कम« Çहणजे शु¯ल कम« (चांगले कम«), ¶यामÁये Îवत: सोबत इतरांचही अकÊयाण होते 
ते कृÍण कम« (वाईट कम«), ¶यामÁये Îवत: च भलं आिण इतरांच वाईट होत ते शु¯लकृÍण कम« 
(िमǛ कम«). आिण ¶या कमɕमुळे जीव कुठÊयाही बंधनात अडकून पडत नाही ते अशु¯लाकृÍण 
कम« Çहटले जाते. या अशा कमɕपासून द ूर असलेला तो ईÌवर होय.  

िवपाक : Çहणजे कमɕच फळ, जसं कम« तसं ¾याच फळ. Çहणजेच मनुÍय ¶या Ģकारचे कम« 
करतो ¾याĢकारचेच चांगल, वाईट ȋकवा िमǛ फळ ¾याला िमळत असतात. परंतु कधीकधी हे फळ 
कमɕ´या मूळ हेतुĢमाणे िमळतच अस नाही कारण या कमɕसोबत अªात असा एक घटकही 
जोडलेला असतो आिण ¾यालाच ĢारÅध ȋकवा नशीब अस Çहणतात. हे ĢारÅध जर अनुकूल असेल 
तर कमीतकमी कÍटातही उǄम फळ िमळत आिण Ģितकूल असेल तर Ģय¾नांची पराकाÍठा 
कǘनही िवǘǉच फळ िमळत, ¾यामुळे ¾या कम«फळा वǘन ĢारÅधभोग अनुकूल Ģितकूल ठरत 
असतो. िविशÍट जाती, िविशÍट आयुÍय आिण िविशÍट भोग यांना कम«िवपाक Çहटलेले आहे. 
ईÌवर यापासूनही अिलÃत असतो.  

 आिण आशय Çहणजे कमɕचा साठा. अथɕत िचǄावर जे शुभ-अशुभ संÎकार होत असतात 
¾यामुळे ¾या Ģकार´या कमɕचा साठा होत जातो. सामाÂय भाषेत सांगायचे झाले तर ¯लेश, काम 
आिण िवपाक यामुळे जे सूÑम संÎकार िचǄावर होत असतात ते जीवा´या वासनेला िचकटून 
असतात. नंतर भिवÍयात जेËहा पुÂहा अनुकूल पिरȎÎथती िनमɕण होते तेËहा ते कम« इ´छे´या ǘपाने 
पुÂहा Ģकट होते आिण पुÂहा ¾याच Ģकारच कम« ¾या जीवाकडून घडिवले जात असते आिण अशाच 
Ģकारे ǩा संसाराचा रहाटगाडा पुÂहा पुÂहा सुǗ असतो. परंतु ईÌवर अशा या कमɕशयापासूनही 
अिलÃत असतो.  

उपरो¯त या चारही गोÍटȒशी ईÌवराचा कसÊयाही Ģकारचा संबंध नसतो, असा तो पुǗष 
िवशेष असतो. अशा या ईÌवराची िवशेषता वण«न करताना मुनी Çहणतात.  

तंĝ िनरितशयं सव«ªबीजम l   पा.यो.सु. १/२५ 
¾या´या िठकाणी सव«ªता िह िनरितशयाने नांदत असते. ¾या ईÌवरा´या िठकाणी सव«ª¾व 

बीजǗपात Çहणजे श¯तीǘपाने असते.  
िनरितशय : अथɕत ईÌवरा´या िठकाणी असणारी सव«ªता िह अशी आहे की ¾या´यापे©ा 

ªानाचा साठा (अितशय) दुसÉया कोणाकडेही नाही. ईÌवराचे ªान िनरितशय आहे कारण ते 
बुǉीवर अवलंबून नाही. ईÌवर Îवत:च ªानÎवǘप आहे. महÞ त¾वा´या पलीकडे अिधक महÞ 
असे काहीच नाही. कोण¾याही बाǩ वÎतूचे ªान हे बुǉी´या सहाÈयाने Đहण केले जाते. मग ते 
तुलना¾मक, सं°या¾मक ȋकवा गुणा¾मकǓÍǷा केलेले असो. अथɕत एखादी वÎतू ही दुसÉया 
वÎतूपे©ा कशी वेगळी आहे हे तुलना¾मक ªान, ती दोन-तीन-चार अशा सं°येने िकती आहे यातून 
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उमगणारे सं°या¾मक ªान ȋकवा ती चांगली आहे िक वाईट हे उलगडणारे गुणा¾मक ªान अशा 
Îवǘपा´या कुठÊयाही Ģकारात मापन न करता येणारे ªान Çहणजे िनरितशय होय. अितशय 
अवÎथे´या पलीकडेही असणारे ªान Çहणजे िनरितशय. 

 सव«ªबीज : मनुÍय िकतीही ªानी असला तरी ¾याला आपण सव«ª Çहणू शकत नाही 
कारण ¾या´या बुǉीला, Îमृतीला मयɕदा आहेत. तो एक-दोन ȋकवा तीन िवषयात िवशेष Ģािव½य 
िमळवून ¾या ¾या िवषयातील तª होऊ शकतो पण तो इतर िवषयातील ªानात माĝ मयɕिदतच 
असेल, ¾यामुळे तो सव«ª आहे असे आपण Çहणू शकत नाही. ईÌवराच माĝ अस नाही. तो 
अंतयɕमी असÊयाने ¾याला Ģ¾येक सजीव अथवा िनजȓव अशा सवȝचेच पण« ªान असते आिण 
Çहणून ¾याला सव«ª असे Çहटले आहे. ती सव«ªता ही ईÌवरामÁये बीजǘपात आहे. ईÌवराची 
सव«ªता िह सव« पदाथ« Ëय¯तावÎथेत असतील तेËहाची आहे परंतु जेËहा हे पदाथ« अËय¯तावÎथेत 
असतात तेËहा ती बीजǘपात असते असे सांिगतलेले आहे. अथɕत िह स ृÍटी जेËहा लय पावते व 
¾यातून पुÂहा जेËहा ती िनमɕण होते तेËहा ¾या िनमɕण हो½यापूवȓ´या अवÎथेत Çहणजेच अËय¯त 
अवÎथेत ही सव«ªता ईÌवरा´या िठकाणी बीजǘपात असते उदा. एका बीजापासून मोठे वृ© तयार 
होते, कारण ¾या बीजामÁये एक संपूण« वृ© बन½याची ©मता पूण«पणे सामावलेली असते ¾याच 
Ģकारे, ईÌवरामÁये ही सव«ªता स ृÍटी िनमɕण हो½यापूवȓच सामावलेली होती, Çहणून ¾याला 
सव«ªबीज हे िवशेषण लावलेले आहे.पुढे मूनी Çहणतात. 

स एष पूवȃषामिप गुǗ: कालेनानव´छेदाÞ l  पा.यो.सू. १/२६ 
असा हा परमेÌवर सवȝचा गुǗ असतो. ¾याला काळाची मयɕदा नसते. ǩा स ृÍटी िनȌमतीत ¶या 

ĤÇहािद देवांचा समावेश असतो ¾या सव« देवतांचा तो गुǗ असतो. आिण ¾यास काळाची मयɕदा 
नसते.  

पूवȃषामिप गुǗ : आपणास ªातच आहे की, ªान देणारा तो गुǗ. आिण Çहणून मात ृदेवो भव, 
िपतृदेवो भवो, आचाय« देवो भव असे Çहटले जाते. Çहणजे आपले िश©क, माता -िपता यांना आपण 
गुǗ असे संबोधत असतो व आÁयाȎ¾मकǓÍǷा आपण ¾यांनाच गुǗजी, गुǗदेव ȋकवा सदगुǘ असे 
Çहणत असतो. अशा या गुǘस आपण ईÌवराचे Ģितक मानत असतो. आपण जर या अनुषंगाने 
िवचार केला तर मागील Ģ¾येक िपढीस ¾यां´या पूव«ज िपढीने ªान िदले असा ¾याचा अथ« होतो. परंतु 
सवɕत पिहÊया िपढीला माĝ कुणी ªान िदले तर याचे उǄर देतांना पतंजली मुनी Çहणतात की, 
ईÌवरी श¯तीनेच ¾यांना ªान िदले आहे अथɕत हा परमेÌवरच या स ृÍटीचा गुǗ आहे असे ल©ात 
येते. 

कालेनानव´छेदाÞ : परमेÌवरास काळाची मयɕदा नसते. अथɕत सृÍटीत िनमɕण होणाÉया 
Ģ¾येक गोÍटीला काळाची मयɕदा असते. ती ठरािवक काळच अȎÎत¾वात असते. जो कोणी जÂमाला 
येईल तो एक िदवस नÍट होणारच. Çहणजे जÂम, जीवन व मृ¾यू ही सजीव Ģा½यांची कालȎÎथती तर 
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िनȌमती, बदल व िवनाश ही िनजȓव वÎतू ंची कालȎÎथती होय. इतकेच काय, तर या स ृÍटीसही 
उ¾पǄी, ȎÎथित आिण लय ही काळाची मयɕदा आहे. परंतु ǩा ईÌवरास माĝ अंत नाही, जÂम नाही, 
तो काळाने मयɕिदत नाही. तो स ृÍटी´या पूवȓही होताच, स ृÍटीतही आǄा आहेच आिण सृÍटी िवनाश 
झाÊयावरही तसाच राहणार आहे. ईÌवर तर Îवत:च कालǘप असा पुǗष िवशेष आहे.  

 अशा ǩा ईÌवरा´या नावाचा उÊलेख करताना मूनी Çहणतात,  
तÎय वाचक: Ģणव: l पा.यो.सु. १/२७ 

¾याचा वाचक Ģणव आहे. ‘वØ’ Çहणजे बोलणे. अथɕत, ¾याला Ģणव असं Çहटलं जाते. 
आिण Ģणव Çहणजे ‘ओंकार’ होय. अथɕत ¾या ईÌवराचे Ģितक Ģणव आहे. Ģणव - “Ģकषȃण नुयते 
इित Ģणव:|” Çहणजे िवशेष Ģकारे केलेले Îतवन ȋकवा Îतुती. योगशाÎĝात माĝ Ģणव Çहणजे 
ओंकार. याचा जर संबंध लावायचा झाला तर असे Çहणता येईल की, मा½डू¯य उपिनषदानुसार 
ओंकारा´या साडे तीन माĝा (अ, उ, म आिण अनुÎवाराची अधȓ माĝा) सांिगतलेÊया आहेत. या 
माĝेनुसार िविशÍट Ģकारे ¾याचा उ´चार ȋकवा ¾याचे Îतवन केले जाते Çहणूनही ¾यास Ģणव असे 
Çहटले जात असावे.  

ईÌवर Ģकषɕने ¶या नावाने Îतिवला जातो तो Ģणव. एखाǏा Ëय¯तीस ओळख ĢाÃत Ëहावी 
Çहणून ¾यांचे नामकरण केले जाते ¾याचĢमाणे ईÌवराचा उÊलेख कर½यासाठी ¾याचे नाव Ģणव 
ठेवलेले आहे.  

ǩा ओंकाराचा जप करताना ते िलिहतात -  
त¶जपÎतदथ«भावनç l   पा.यो.सु. १/२८ 

ओंकाराचा जप करीत असताना आपण ईÌवराची आराधना करीत आहोत, ईÌवराचा जप 
करीत आहोत असा भाव मनात असणे आवÌयक आहे.  

अथɕत हा जप करीत असताना आपले पूण« ल© फ¯त ¾या ओंकारावरच ȎÎथर असणे 
आवÌयक आहे. करण मनात जर तशी भावना नसेल तर ¾या जपास काही अथ« राहत नाही. िशवाय 
जेËहा आपण अथ«पूण« भावनेने एखादी गोÍट करतो तेËहाच ितचा Áयास लागतो व नंतर ¾या गोÍटीची 
आवड िनमɕण होते.Çहणून मुनȒनी Çहटले आहे की, ¾या जपाची फलĢाÃती तेËहाच श¯य होते जेËहा 
मनापासून आवडीने तो केला जातो. 

जप तीन Ģकारे केला जातो. एक Çहणजे वैखरी वाणीने अथɕत मोǸा आवाजात केला 
जाणारा जप. परंतु हा जप जाÎत वेळ होऊ शकत नाही आिण कदािचत ¾यामुळे इतरांनाही ¾याचा 
ĝास होऊ शकतो. परंतु यामुळे सभोवतालचे वातावरण माĝ पिवĝ हो½यास मदत न¯कीच होत 
असते आिण एक Ģकारे सकारा¾मक उजɕ िनमɕण होत असÊयाचाही अनुभवास येते असे Çहणतात. 
दुसरा Ģकार Çहणजे मनातÊया मनात केला जाणारा जप. परंतु मना´या चंचलतेमुळे हा जप करणे 
सुǗवातीला अवघड वाटते. परंतु जसजसे हा जप करीत जातो तसतसे ¾याची आवड िनमɕण होऊन 
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जपाचा वेग वाढत जातो आिण मनातील िवचारही हळूहळू शांत होऊन तो जप करीत असतांना मन 
ĢसÂन होऊ लागते . पुढे यात Ģगती होऊन मन िनȌवचार अवÎथेत राहू लागते, िचǄशुǉी होत जाते 
आिण काही श¯ती Ģकट होत जातात. जपाचा ितसरा Ģकार वण«न करतांना ªानेÌवर महाराज 
Çहणतात,  

जे जे भेटे भूत | ते ते मािनजे भगवंत | हा भȎ¯तयोगु िनȎÌचत | जान माझा || 
हे संपूण« िवÌव Çहणजे ईÌवराचे Ģितक आहे. ठायी ठायी भगवंत िदसे असे मानून जर Ģ¾येक 

मनुÍय वागत गेला तर आपले मन हे Ģशांत व ईÌवरमय होऊन जाते. 
अशा िरतीने जप केला असता कोणते फळ ĢाÃत होते ते सांगताना मुनी Çहणतात –  

तत: Ģ¾यकचेतनािधगमोडÃयÂतरायाभावÌच ll  पा.यो.सु. १/२९ 
¾यामुळे Çहणजे ईÌवर Ģिणधानामुळे Ģ¾यक चेतन Çहणजे बुǉी´या पिलकडे असणाÉया 

पुǗषाचे सा©ा¾कार ǘप ªान होते व योगमागɕतील अडथळेही नÍट होतात.  
Ģ¾यकचेतन Çहणजे बुǉी´या पिलकडे अथɕत पंचªानȂिğयांËदांरा ªान होत असलेÊया 

पुǗषाकडे बुǉी कधी वळूनही पाहत नाही. Ģणवाचा जप केÊयामुळे िचǄातील Ëय¾यय द ूर होऊन 
आतील Îवयंभू मूलत¾व जाणवू लागते व साधक ¾या त¾वाशी एकǘप होऊन जातो. 

अथɕत बुǉी अंतमु«ख होत नाही तोपयȊत पुǗषाचे ªान ĢाÃत कǘन घेऊ शकत नाही. 
सा©ा¾कार कǘन ²यावयाचा असेल तर बुǉीला अंतमु«ख Ëहावेच लागते. परंतु परमेÌवराचा जप 
केला, ओंकाराचा जप केला तर माĝ आपण हा आ¾मसा©ा¾कार कǘन घेऊ शकतो. 

4.३ पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
िनिदÁयास - सतत ȋचतन, एकाĐता 
1. कैवÊय - मो©  

4.4 सारांश  
 पतंजली मुनȒनी पातंजल योगदश«नामÁये अÍटांग योगाचे वण«न केलेले आहे. ¾यातील यम, 

िनयम, आसन आिण Ģाणायामाचे वण«न येथे आलेले आहे. पतंजलȒनी यम, िनयम हे Ģ¾येकी पाच 
तर हठĢिदिपकेने माĝ यम, िनयम Ģ¾येकी दहा सांिगतले आहेत. अÍटांग योगातील Áयाना´या Ģगत 
अवÎथेपयȊत जावयाचे असेल तर यम िनयमांचे पालन करणे आवÌयक आहे. कारण Áयानािदची 
Ģगत अवÎथा ही मन िजतके साȎ¾वक असेल िततके ते लवकर एकाĐ होत असते. परंतु साȎ¾वक 
गुण माĝ यम िनयमां´या पालनाने आपोआपच वाढीस लाग½यास मदत होत असते. यम िनयमांचे 
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काटेकोर पालन केले तर साधक सहजच तमो गुणावर मात कǘन आसन Ģाणायामािद´या मदतीने 
रजो गुणावरही िनयंĝण आणू शकतो. यातूनच पुढे Ģ¾याहार साधून धारणा Áयानािद ´या Ģगत 
अवÎथेकडे साधक वाटचाल करीत असतो. 

आसनां´या माÁयमातून शारीिरक पातळीवǘन मानिसक पातळीवर िनयंĝण आण½या´या 
अंगाचे वण«न मुनȒनी फ¯त तीन सूĝात केलेले आहे. यामÁये आपÊयाला सुखकर अशा कोण¾याही 
आसनात ȎÎथर राहणे जमले तर ते आसन िसǉ झाले असे Çहणता येते व ¾यानंतरच Ģाणायाम 
करणे श¯य होत असते, असे सांिगतलेले आहे.आसनांमधील Ģय¾नपूव«क िशिथलता साधून ¾या 
अनंताशी एकǘप हो½याचा माग«ही आसनच आहे, हे ही मुनȒनी Ģकषɕने इथे सांिगतलेले आहे,आिण 
अशी ȎÎथती ĢाÃत झाली असता शारीिरक पातळीवरील शीत-उÍण, मानिसक पातळीवरील राग-
ǎेष, बौिǉक पातळीवरील यो±य-अयो±य, जीवा´या पातळीवरील मान-अपमान अशी ǎंǎे साधकास 
ĝास देत नाहीत.  

Ģाणायाम Çहणजे Ìवास-ĢÌवासां´या गतȒचा िव´छेद करणे होय अशी साथ«क Ëया°या मुनीनी 
केलेली आहे. केवळ पाच सूĝांत Ģाणायामाचे यथासांग वण«न केलेले आहे. Ìवास-ĢÌवासां´या 
गतȒचा पूण« िव´छेद Çहणजे कंुभक. तो िविशÍट पǉतीनेच करावयास हवा. या िव´छेदानुसारच ¾याचे 
तीन Ģकार सांिगतलेले आहेत आिण जेËहा फ¯त कंुभक ही ȎÎथतीच अÆयासाने साधणे श¯य होते 
तेËहा ¾यास केवळ कंुभक Çहटलेले आहे. Ģाणावर अशा रीतीने िनयंĝण आणले तर मन, बुǉी 
यातील मोह-माया, काम-Ďोधािद वृǄी कमी कमी होत जाऊन िवरळ होतात आिण Ģाणायामातून 
एकाĐ झालेले मन हे पुढे धारणा, Áयानािद साठी तयार होत असते. हीच Ģाणायामाची खरी सूÑमता 
होय. 

Ëयािध, Î¾यान, संशय, Ģमाद, आळस, अिवरित, ĥांितदश«न, अलÅǉभूिमक¾व आिण 
अनवȎÎथत¾व हे योगाÆयासा´या Ģगतीतील मु°य अडथळे आहेत. दु:ख, दौम«नÎय, अंगमेजय¾व 
आिण Ìवास - ĢÌवास हे नऊ िव©ेपांसह िनमɕण होणारे उपğव आहेत. हे द ूर कर½यासाठी मुनȒनी 
एक त¾वाचा अÆयास करावयास सांिगतलेला आहे. योग हेच एकत¾व Îवीकाǘन Ǜǉेने, कंटाळा न 
करता, िनरंतर अÆयास केला तर हे सव« अंतराय सहजच दूर होत असतात. 

¯लेश, कम«, िवपाक आिण आशय या सव« गोÍटȒपासून अिलÃत असलेला पुǗषिवशेष Çहणजे 
ईÌवर अशी ईÌवराची पिरभाषा मुनȒनी केलेली आहे. ईÌवरा´या िठकाणी सव«ª¾व बीजǗपात 
Çहणजे श¯तीǘपाने असते आिण असा हा परमेÌवर सवȝचा गुǗ असतो. ¾याला काळाची मयɕदा 
नसते. ¾याला Ģणव असही Çहटलं आहे. परंतु ¾याचा जप करीत असतांना आपण ईÌवराचा जप 
करीत आहोत असा भाव मनात आणणे आवÌयक आहे. ईÌवर Ģिणधानामुळे आपÊया पुढे 
आपÊया Îव Îवǘपाचे Ģितȋबब Ģकट हो½यास मदत होत असते. अशा रीतीने थोड¯यात 
सारांशǗपी अÁययन यािठकाणी मांड½यात आलेले आहे.  
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4.5 सरावासाठी ÎवाÁयाय 
1) पातंजल योगसुĝानुसार यम संकÊपना व ित´या पालनाने होणारे लाभ सिवÎतर वण«न करा. 
2) पातंजल योगसुĝानुसार िनयम संकÊपना व ित́ या आचरणाने होणारे लाभ सिवÎतर वण«न 

करा. 
3) हठĢिदिपकेनुसार यम िकती व कोणते ते ÎपÍट करा. 
4) हठĢिदिपकेनुसार िनयम िकती व कोणते ते वण«न करा. 
5) पातंजल योगसुĝानुसार आसन संकÊपना वण«न कǘन ितचे मह¾व ÎपÍट करा. 
6) पातंजल योगसुĝानुसार Ģाणायामाची Ëया°या िलहून Ģाणायामाचे Ģकार व लाभ सिवÎतर 

वण«न करा. 
7) पातंजल योगसुĝानुसार िचǄिव©ेप Çहणजे काय ते सांगून ¾यां´या िव©ेपसहभूवांसहीत ते 

ÎपÍट करा. 
8) िचǄिव©ेप नÍट कर½यासाठी कोणता उपाय सांिगतला आहे ते सूĝासािहत ÎपÍट करा. 
9) पातंजल योगसुĝानुसार ईÌवराचे Îवǘप ÎपÍट करा. 

4.6 अिधक वाचनासाठी पुÎतक 
1)  कोÊहटकर, पातंजल योगदश«न, आिद¾य ĢितÍठान, २०१४/६ 
2)  भोसेकर, पातंजल योगदश«न, योग िवǏा िनकेतन, १९९९/१ 
3)  भारंबे, पातंजल योगदश«न, भ¯ती साधना फȚडेशन 
4)  अÈयंगार, पातंजल योगसूĝे, रोहन Ģकाशन, २०१५/२ 
5) Îवा. कुवलयानंद, Ģाणायाम, कैवÊयधाम, २०१२/३ 
6)  Îवा. ओमानंद तीथ«, पातंजलयोगĢदीप, गीताĢेस गोरखपूर 
7)  योगांक, गीताĢेस गोरखपूर 
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घटक 5 : हठयोग पिरचय  

अनुĎमिणका  
5.०  उिǈÍǷे  
5.१  ĢाÎतािवक  
5.२  िवषय िववेचन  
 5.२.१ हठयोग : अथ«, Ëया°या आिण Îवǘप  
 5.२.२ हठĢदीिपकेनुसार साधक आिण बाधक त¾व 
 5.२.३ हठयोग ही राजयोगाची िशडी  
 5.२.४ घेरंड संिहतेतील घटÎथयोग संकÊपना  
 5.२.५ हठĢिदिपकेनुसार षटकम« ओळख आिण पिरचय 
 5.२.६ घेरंड संिहता आिण हठĢिदिपकेनुसार १० मुğांची नावे आिण पिरचय 
5.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
5.4  सारांश  
5.5  सरावासाठी ÎवाÁयाय  
5.6  अिधक वाचनासाठी पुÎतके  

5.० उिǈÍǷे  
 हठयोगाचा अथ«, Ëया°या आिण Îवǘप ÎपÍट करणे. 
 हठĢदीिपका Đंथातील साधक आिण बाधक त¾व जाणून घेणे. 
 हठयोग ही राजयोगाची िशडी ही संकÊपना समजून घेणे. 
 घेरंड संिहतेतील घटÎथयोग संकÊपना जाणून घेणे. 
 हठĢिदिपका Đंथातील षटकमɕची ओळख कǘन देणे. 
 घेरंड संिहता आिण हठĢिदिपका Đंथातील मुğांचा पिरचय कǘन देणे. 

5.१ ĢाÎतािवक 
‘योग’ या संकÊपनेला स¾यात उतरिव½यासाठी अथɕत आ¾मा आिण परमा¾Çयाचे िमलन 

घडवून आण½यासाठी Ģथमत: साधकाला Îव Îवǘपाची जाणीव होणे आवÌयक असते. तेËहाच 
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िशव आिण श¯तीचे िमलन घडवून आणणे श¯य होईल. जर साधकाने Îवत:चे Îवǘपच जाणून 
घेतले नाही तर ¾याला योगातील उ´चतम अवÎथा ĢाÃत करणे अश¯यĢाय आहे. साधकाला 
आपले Îवǘप जाणून घे½यासाठी योगशाÎĝामÁये िविवध शाखांचे वण«न कर½यात आले आहे. 
¾यामÁये, ªानयोग, राजयोग, भȎ¯तयोग, कम«योग, हठयोग, कंुडलीनी योग, Ģेमयोग, लययोग, 
इ¾यादी अनेक शाखांचे वण«न योगशाÎĝात कर½यात आले आहे. साधकाने आपÊया ©मतेनुसार 
यापैकी कोण¾याही एका शाखेला आपला आधार बनवून योगा´या अंितम ÁयेयापयȊत पोहोचायचे 
असते.  

 हठयोग ही योगशाÎĝाची एक मह¾वपूण« शाखा आहे. हठयोगाचा सव«Ģथम उपदेश आिदनाथ 
भगवान िशव यांनी पाव«तीला केला होता. ¾यानंतर ¾याचा Ģचार Ģसार म¾ÎयȂğनाथ, गोर©नाथ 
इ¾यादी नाथ परंपरेतील यो±यांनी केÊयाचे आढळून येते. हठयोगाची अनेक Đंथ आहेत ¶या मÁये 
िसǉ िसǉांत पǉती, गोर© संिहता, घेरंड संिहता, हठĢदीिपका इ¾यादी Đंथ Ģमुख आहेत. 
हठयोगा´या या Ģमुख Đंथांपैकी सदर ĢĎरणात हठĢदीिपका आिण घेरंड संिहता या दोन Đंथातील 
काही संकÊपनांचे िवÌलेषण कर½यात आले आहे.  

या ĢकरणामÁये सव«Ģथम हǸोगाचा अथ«, Îवǘप समजून सांगून हठयोगा´या Îवǘपाचे 
वण«न कर½यात आले आहे. साधकाला साधना करीत असताना काही त¾व साधनेमÁये सहायक 
ठरतात तर काही त¾व अडथळे िनमɕण करीत असतात Îवामी Îवा¾माराम यांनी अशा त¾वाना 
हठĢदीिपका या Đंथात साधक आिण बाधक त¾व Çहणून संबोधले आहे. ¾या त¾वांचे िववेचन सुǉा 
सदर ĢकरणामÁये कर½यात आले आहे. हठयोग ही योगाची शाखा असली तरी हठयोग हे अंितम 
साÁय नाही, हठयोग हा रोजयोग ĢाÃत कर½यासाठी साधनमाĝ Çहणून उपयोगात आणला जाऊ 
शकतो Çहणून ‘हठयोग ही राजयोगाची िशडी’ या अंतग«त राजयोग ĢाÃतीसाठी हठयोग कसा उपयु¯त 
ठǘ शकतो याचे िवÎतृत िववेचन सदर Ģकरणात कर½यात आले आहे. घेरंड संिहता या ĐंथामÁये 
योगाचे सात अंग सांिगतले आहेत ¾याला सÃतांगयोग या नावाने ओळखले जाते. सÃतांगयोग हा 
शरीरǘपी घटाचे शुǉीकरण करणारा आहे, Çहणूनच याला घटÎथयोग असे सुǉा Çहणतात या 
घटÎथयोगाचे वण«न या Ģकरणात कर½यात आले आहे. हठĢदीिपका या ĐंथामÁये चतुःअंग योगाचे 
वण«न कर½यात आले आहे. या चतुःअंग योगाचे दुसरे अंग कंुभक अथɕत Ģाणायाम सांिगतले आहे. 
कंुभकाचा अÆयास कर½यापूवȓ नाǹांचे शुǉीकरण आिण Þ वात, िपǄ कफ या िĝदोषांना संतुिलत 
कर½यासाठी शोधन िĎया सांिगतÊया आहेत ¾यांना षटकम« Çहणून ओळखले जाते. या षटकमɕ 
अंतग«त सहा शुǉीिĎयांचा पिरचय या Ģकरणात कर½यात आला आहे.  

मुğा हे हठयोगाचे खास वैिशÍǷे आहे. या मुğा देवतांनासुधा दुल«भ आहे आिण ¾याचा 
अÆयास गोपनीय पǉतीने केÊयास ¾या मृ¾यूचा सुǉा नाश कǘ शकतात अशी ¾यांची °याती आहे. 
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घेरंड संिहता आिण हठĢिदिपका या Đंथातील काही मुğांचे वण«न सदर Ģकरणात कर½यात आले 
आहे. 

5.२ िवषय-िववेचन 
ĢÎतुत िववेचनात हठयोग Çहणजे काय ? हठयोगाचा अथ«, Ëया°या आिण ÎवǗप ÎपÍट 

कर½यात आले आहे. Îवामी Îवा¾माराम यांनी िलिहलेला हठयोग Ģदीिपका हठयोगाचा Ģमुख Đंथ 
Çहणून ओळखला जातो. हठयोगाचे Ģवत«क आिदनाथ भगवान िशव यांना मानले जाते, Çहणूनच 
Îवामी Îवा¾माराम यांनी या Đंथाची सुǗवात करताना सव«Ģथम आिदनाथ भगवान िशव यांना नमन 
केले आहे. हठयोग Ģिदिपकेनुसार ... 

“Ǜी आिदनाथाय नमोÎतु तÎमै येनोपिदÍटा हठयोगिवǏा” 
अथɕत ¾या भगवान िशवाला नमÎकार आहे ¶यांनी योगिवǏेची िश©ा िदली. असे Çहटले जाते 

की, आिदनाथ िशवांनी सवɕत आधी माता पाव«तीला हठयोग िवǏेचा उपदेश केला आहे. ¾यानंतर 
नाथ संĢदायातील िसǉ योगी जसे, म¾ÎयेÂğनाथ, चौरंगीनाथ, गोर©नाथ, भैरवनाथ , िनवृǄीनाथ 
यांनी या योग िवǏेचा Ģचार Ģसार केला. हठयोग साधनेचा उǈेÌय खूप Ëयापक असला तरी आज 
हठयोगातील अनेक ĢिĎयांचा उपयोग हा िचकी¾से´या ǓȎÍटकोनातूनही केला जात आहे. ĢÎतुत 
िवषयांतग«त हठयोगाचा अथ«, Ëया°या, Îवǘप यांचे िववेचन कǘन साधक बाधक त¾वांची चचɕ 
कर½यात आली आहे. ¾याचबरोबर शरीरा´या शुǉीकरणासाठी षटकम« आिण ȎÎथरता ĢाÃत कǘन 
कंुडिलनी जागृती´या उǈेशाने सांिगतÊया गेलेÊया मुğांचेही वण«न कर½यात आले आहे.  

5.२.१ हठयोग : अथ« , Ëया°या आिण Îवǘप  
हठयोगा´या शाÎĝामÁये हठयोगाला Ģाण िनरोधाचे Ģधान साधन मानले आहे. िविवध यो±यांनी 

वेगवेगÐया ĐंथामÁये हठयोगाचा अथ« िभÂन िभÂन Ģकारे वण«न केला  
हकारेण तु सूय«: Îयात ठकारेणोÂदुǗ´यते 

सूय«चंğमसोरै¯यं हठ इ¾यािभिदयते || 
(योग िशखोपिनषद १/१३३) 

‘ह’ याचा अथ« सूय« आिण ‘ठ’ याचा अथ« चंğमा. सूय« आिण चंğ यांचे एक होणे Çहणजे ‘हठ’ 
होय. हठĢिदिपकेतील Ìलोकानुसार.....  

उदघाटये¾¯पाट तु यथा कुÂचीकया हठात | 
कु½डिलÂया तथा योगी मो©ǎारं ĢभेदयेÞ || 

(ह. Ģ. ३/१०५ ) 
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अथɕत मो© ǎाराचे उǇाटन करणाÉया साधना पǉतीला ‘हठयोग’ असे Çहटले जाते.  
धम«, अथ«, काम आिण मो© हे चार पुǗषाथ« िसǉ कर½यासाठी शरीर ÎवाÎ¿य असणे अ¾यंत 

आवÌयक आहे. ¾यामुळेच हठयोगीने मो© साÁय कर½याकिरता हठयोग साधनेला िवकिसत केले 
आहे. योग त¾वोपिनषदानुसार हठयोग साधनेचा उǈेश शरीराला सुǓढता ĢाÃत कǘन देणे हा आहे. 
¶यामुळे आरो±य ĢाÃतीनंतर साधना मागɕमÁये येणारे िविवध िव²न सहन कर½याची श¯ती 
साधकाला ĢाÃत होईल. 

हठĢिदिपकेनुसार आसन, Ģाणायाम, मुğा व नादानुसंधान हे हठयोग साधनेचे Ģमुख अंग 
मानले आहे. हठĢिदिपकेतील दुसÉया अÁयायामÁये Ģाणायाम साधने´या तयारी´या ǓÍटीने 
षटकमȝचाही उÊलेख केला आहे. ¶यामÁये धौती, बÎती, नेित, नौली, ĝाटक, आिण कपालभाती 
यांचे वण«न केलेले आहे. नादानुसंधान अंतग«त समाधीचे वण«न केले आहे. श¯तीचािलनी मुğेचे 
वण«न करत असताना कंुडिलनीचे वण«न आिण कंुडिलनी जागरणासाठी उपायांचे वण«न केले आहे. 
हठयोगाचा अÂय Ģमुख Đंथ घेरंड संिहता यामÁये हठयोग साधने´या सात अंगांचे वण«न केले आहे. हे 
सात अंग षटकम«, आसन, मुğा, Ģ¾याहार, Ģाणायाम, Áयान आिण समाधी हे होत.  

गोर© संिहतेमÁये आसन, Ģाणायाम, Ģ¾याहार, धारणा, Áयान आिण समाधी या सहा अंगांचे 
वण«न कर½यात आले आहे.  

हठयोगाचे अनेक Đंथ उपलÅध असले तरी मु°य Đंथ Îवामी Îवा¾माराम कृत ‘हठयोग 
Ģदीिपका’ हाच मनाला जातो. योगशाÎĝावरील मुलभूत Đंथ महषȓ पतंजली यांनी िलिहलेला 
‘पतंजलȒची योगसूĝे’ हा असला तरी या ĐंथामÁये आज Ģचिलत असलेÊया योगसाधनेचे वण«न 
अगदीच संि©Ãत ÎवǗपात केले आहे. आिण योगा´या ताȎ¾वक पाÌव«भूमीवर अिधक भर दे½यात 
आला आहे. ¾यामुळे योगसाधना करतांना आसन, Ģाणायाम कर½या´या नेम¯या िवधी या Đंथात 
आढळून येत नाही. सÁया सव«ĝ Ģचिलत असलेला योगाÆयास हठयोगात वण«न केलेला असून 
आसन, Ģाणायाम इ. ĢिĎयांचे िĎया¾मक िववेचन करणारा ‘हठयोग Ģदीिपका’ हा Ģथम Đंथ होय.  

उपरो¯त िववेचनावǘन हे ल©ात येते की, हठयोग िवǏा ही मुळात आिदनाथांनी सांिगतलेली 
आहे. व ही िवǏा Çहणजे राजयोगǗपी उ´च Îथानावर सहजपणे जा½याकिरता असलेली िशडी आहे. 
राजयोगात ĢिĎयांचे तंĝ नाही तर एक Ģगत उ´च अवÎथा आहे. हठयोगातील ĢिĎयांचा अÆयास 
कǘन ती अवÎथा साÁय करता येवू शकते. Çहणजेच हठयोग हे राजयोग ĢाÃतीचे साधन आहे. हे 
आपÊया ल©ात येईल.  

5.२.२ हठĢदीिपकेनुसार साधक आिण बाधक त¾व 
हठĢिदिपकेतील Ģथम उपदेशामÁये साधक आिण बाधक त¾वांचे वण«न केले आहे. साधना 

मागɕमÁये सहायता करणाÉया त¾वांना साधक त¾व आिण बाधा िनमɕण करणाÉया त¾वांना बाधक 
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त¾व Çहणून संबोधले जाते. Îवामी Îवा¾माराम यांनी हठĢदीिपका या ĐंथामÁये सहा साधक त¾व 
आिण सहा बाधक त¾वांचे वण«न केले आहे. ते पुढील Ģमाणे :  

बाधक त¾व : 
अ¾याहार: ĢयासÌच ĢजÊपो िनयमाĐह:| 

जनसड़±Ìच लौÊयं च षȎ»भयȘगो िवनÌयित || 
(ह.Ģ.१/१५) 

उपरो¯त Ìलोकात Îवामी Îवा¾माराम यांनी सहा साधक त¾वांचे वण«न केले आहे. ते पढुील 
Ģमाणे :  
1. अ¾याहार : आहाराचे अिधक माĝेत सेवन केÊयामुळे शरीरÎथ जठरा±नी अिधक माĝेत खच« 

होते आिण पिरणामी िविवध Ģकारचे पाचन संबंधी रोग जसे अपचन, कÅज, आÇलता, 
अȎ±नमांǏ इ¾यादी िवकार िनमɕण होतात. साधक साधनेमÁये उजȃचा Ëयय न करता पाचन िĎया 
हेतू अिधक Ģमाणात खचȓ घालत असÊयास ȋकवा पाचन िĎयेशी संबंिधत रोगांचे िनराकरण 
कर½यामÁये खचȓ घालत असÊयास साधकाची ऊजɕ आिण वेळ िवनाकारण Ëयथ« जातात 
पिरणामी योगसाधनेमÁये बाधा िनमɕण होते.  

2. अितĢयास : अित Ģयास याचा अथ« अ¾यािधक शारीिरक आिण मानिसक Ǜम. अ¾यािधक 
शारीिरक आिण मानिसक Ǜम तसेच राजिसक आिण तामिसक गुणां´या वृǉीबरोबरच शरीरÎथ 
शारीिरक व मानिसक ऊजȃमÁये असंतुलन िनमɕण होते. ¾यामुळे अित Ģयास हे सुǉा साधना 
मागɕमÁये बाधा िनमɕण करणारे त¾व आहे.  

3. ĢजÊपता : ĢजÊपता अथɕत अिधक बोलणे. अिधक बोल½यामुळे शारीिरक आिण मानिसक 
उजȃचा Éहास तर होतोच िशवाय वेळ सुǉा नÍट होतो. पिरणामी नकारा¾मक वृǄी जसे ईÍयɕ, 
ǎेष,लोभ, मोह इ¾यादी िनमɕण होतात. आिण योग मागɕमÁये बाधा िनमɕण होतात. 

4. िनयमाĐह : योग साधकांसाठी शाÎĝो¯त ȋकवा सामािजक व धाȌमक माÂयते नुसार िनयम 
स¯तीने पालन करणे आवÌयक नाही. जसे Ģात:काळी शीत जलाने Îनान करणे योगसाधनेसाठी 
आवÌयक मानले गेले आहे. परंतु रोगावÎथा आिण अ¾यंत थंडी´या काळात या िनयमाचे पालन 
करणे श¯य नाही. अशा पिरȎÎथतीत थोडे उÍण पाणी वापरÊयास हरकत नाही. परंतु िनयम 
पालनाचा अित आĐह धरÊयास ¾याचा Ģकृतीवर पिरणाम होतो. आिण साधना मागɕत बाधा 
िनमɕण होते. Çहणून हे सुǉा बाधक त¾व आहे.  

5. जनसंग : जनसंग अथɕत अ¾यािधक लोकसंĐह सुǉा शारीिरक आिण मानिसक उजȃचा Éहास 
कर½यासाठी कारणीभूत ठरते. अिधक लोकांशी संपक«  ठेवÊयामुळे साधना मागɕत इतर लोक 
Ëय¾यय आणतील आिण असे झाÊयामुळे शरीर, मनामÁये अȎÎथरता िनमɕण होईल. Çहणून 
अिधक जनसंपक«  असणे हे सुǉा साधने´या मागɕतील एक िव²न आहे.  
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6. चंचलता (लौÊय) : शरीर आिण मनाची चंचलता दीघ« साधनेमÁये बाधा िनमɕण करते, मना´या 
चंचलतेमुळे िनमɕण होणाÉया वृǄी जसे ईÍयɕ, ǎेष इ¾यादी योग मागɕत अडथळे िनमɕण कर½यास 
मदत करतात शरीर व मना´या अȎÎथरतेमुळे साधनेमÁये अिनयिमतता िनमɕण होते. जसे एक 
िदवस साधना Ģात:काळी ४ वाजता केली आिण दुसÉया िदवशी आळसामुळे ७ वाजता उठून 
साधना केÊयास अशी साधना अिधक फलǛुती देवू शकत नाही. Çहणून चंचलता हे साधना 
मागɕतील बाधक त¾व आहे. 

उपरो¯त सहा बाधक त¾वांचे वण«न केÊयानंतर Îवामी Îवा¾माराम यांनी सहा साधक त¾वांचे वण«न 
हठĢिदिपकेमÁये केले आहे ते पुढील Ģमाणे :  

साधक त¾व : 
उ¾साहात साहसाद धैयɕत त¾वªाना´च िनÌचयाÞ | 

जनसंगपरी¾यागात षडिभयȘग: ĢिसÁयाित || 
(ह.Ģ.१/१६) 

 उपरो¯त Ìलोकात Îवामी Îवा¾माराम यांनी सहा साधक त¾वांचे वण«न केले आहे. या 
त¾वांचा अंगीकार केÊयास साधना मागɕमÁये सहायता ĢाÃत होते. ¾यांचे वण«न पुढील Ģमाणे..  
१) उ¾साह : योगसाधना कर½यासाठी उ¾साहǘपी मनȎÎथती असणे अ¾यावÌयक असते. 

उ¾साहपूण« मनाने साधनेचा Ģारंभ केÊयाने शरीर, मन आिण इंिğयांमÁये Ģाणसंचार ËयवȎÎथत 
होवून शरीरÎथ सव« अंग साधना कर½यासाठी Ģेिरत होतात Çहणून उ¾साहǗपी मन ही 
सफलतेची गुǗिकÊली आहे. परंतु केवळ साधने´या Ģारंभीक काळातच उ¾साह असणे 
आवÌयक नसून ÁयेयĢाÃती´या अवÎथेपयȊत उ¾साह िटकून राहणेसुǉा आवÌयक आहे.  

२) साहस : साहस असÊयािशवाय साधना मागɕवर अĐेसर होणे कठीण आहे. साहस असेल तर 
योगातील कठीण ĢिĎया जसे वÎĝधौती, शीषɕसन, खेचरी मुğा इ¾यादी सहजतेने आिण 
धैय«पूव«क कǘ शकतात.साहसहीन साधक भयभीत होवून मÁयेच साधना सोडून दे½याची 
सुǉा भीती असू शकते. Çहणून साहस असणे हे साधक त¾व आहे. 

३) धैय« : धैय« याचा अथ« यािठकाणी धीरता या उǈेशाने घेतला आहे. योग ही एक साधना आहे. 
साधना ही दीघ«काळ केली तरच साधक इȎ´छत Áयेय गाठू शकतो. परंतु धैय«हीन साधक जर 
रातोरात फलĢाÃती कǘ इȎ´छत असेल तर तो बाधला जातो आिण पथĥÍट होतो. गुǘ´या 
उपदेशानुसार संसािरक बाधा आिण आंतिरक आपदा द ूर कर½यासाठी धैय« हा गुण बाळगला 
तर साधना मागɕत सहायता ĢाÃत होते.  

४) त¾वªान : योग मागɕवर अĐेसर हो½यासाठी साधकाला आपण ÎवीकारलेÊया साधना 
मागɕचे त¾वªान असणे आवÌयक असते हे त¾वªान ¾याने गुǘ´या माग«दश«नाखाली 
शाÎĝातील उपदेशामाफ« त ĢाÃत कǘन ²यावे साधना मागɕचे िनȎÌचत त¾वªान मािहत 
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नसÊयास साधनेमÁये उगीच वेळ Ëयथ« जाईल आिण िविवध Ģकार´या बाधा साधना मागɕत 
िनमɕण होतील Çहणून त¾वªान हे साधक त¾व मानले आहे.  

५) Ǔढ िनÌचय : कोणतेही काय« Ģारंभ कर½यापूवȓ Ǔढ िनÌचयाची भावना असणे आवÌयक 
असते. िनÌचय िशिथल झाला की, मागɕत बाधा िनमɕण होतात आिण Ǔढ िनÌचय असेल तर 
साधक अनेक िव²न पार कǘन साधना कǘन इȎ´छत Áयेय ĢाÃत कǘ शकतो. 

६) जनसंग पिर¾याग : सामािजक आिण धाȌमक Îतरावरील िनमɕण होणाÉया िविवध 
ËयाधȒपासून द ूर राह½यासाठी साधकाने अिधक जनसंपक«  टाळले पािहजे अिधक 
जनसंपकɕमुळे शारीिरक आिण मानिसक उजȃचा िवनाकारण Éहास होतो. ¾याचबरोबर 
Ģाणमय कोषा´या Îतरावरील उजȃचे सूÑम Ǘपात Îथानांतरण होते आिण ¾यामुळे साधनेǎारा 
ĢाÃत झालेÊया उजȃचाही Éहास होतो. जनसंग पिर¾याग केÊयामुळे नकारा¾मक वृǄी नÍट 
कर½यासाठी मदत िमळते. ¾यामुळेच जनसंगाचा पिर¾याग साधक त¾व Çहणून संबोधले जाते.  
अशा Ģकारे Îवामी Îवा¾माराम यांनी हठĢदीिपका या ĐंथामÁये सहा साधक आिण सहा 

बाधक त¾वांचे िवÎतृत िववेचन केले आहे. 

5.२.३ हठयोग ही राजयोगाची िशडी  
धम«, अथ«, काम आिण मो© हे चार पुǗषाथ« िसǉ कर½यासाठी शरीर ÎवÎथ असणे िनतांत 

आवÌयक आहे. या संदभɕतच हठयोगीयांनी मो©ाचे साधन Çहणून आरो±य ĢाÃती हेतू हठयोगा´या 
साधनेला िवकिसत कर½याचा Ģय¾न केला.  

हठयोग साधनेचा अÆयास राजयोगा´या मागɕवर अĐेसर हो½यासाठी आिण अंतत: राजयोग 
पद ĢाÃत कर½या´या उǈेशाने केला जातो. असे Çहटले जाते की,  

िवĥाजते ĢोÂनतराजयोगमारोढुिम´छोरिधरिहणीरव 
(ह.Ģ. १/१) 

अथɕत, राजयोगा´या उ´चतम िशखरावर पोहच½याची इ´छा असणाÉया अÆयासकांसाठी 
हठिवǏा एखाǏा िशडीĢमाणे काय« करते.  

केवलं राजयोगाय हठिवǏोपिदÌयते 
(ह.Ģ. १/२) 

अथɕत राजयोगाची ĢाÃती कर½या´या उǈेशानेच Îवामी Îवा¾माराम यांनी हठिवǏेचा उपदेश 
केला आहे. असे उपरो¯त Ìलोकावǘन ÎपÍट होते. खालील ÌलोकामÁये Îवामी Îवा¾माराम यांनी 
हाच उǈेश ÎपÍट कर½यासाठी अिधक ÎपÍटपणे सांिगतले आहे की,  

सवȃ हठलयोपाया राजयोगÎय िसǉये | 
(ह.Ģ. ४/१०३) 
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अथɕत, आसन, कंुभक,मुğा इ¾यादी हठयोगामÁये वण«न केलेली योगांग तसेच नादानुसंधान, 
शांभवी मुğा इ¾यादी लय कर½याचे उपाय हे सव« मनातील वृǄȒचा िनरोध कर½या´या उǈेशाने आिण 
राजयोगाची िसǉी ĢाÃत कर½यासाठीच सांिगतलेली आहेत. हठयोगामÁये वण«न केलेÊया योगांगाचा 
अÆयास कधीपयȊत करावा हे सांग½यासाठी Îवामी Îवा¾माराम पुढील ÌलोकामÁये Çहणतात..  

सवɕ½यािप हठाÆयासे राजयोगफलाविध: | 
(ह.Ģ. १/६७) 

अथɕत, िविवध आसन, कंुभक, उ¾कृÍट मुğा हे सव« हठयोगाचे अÆयास राजयोगामÁये 
सफलता ĢाÃत होईपयȊत करावेत असे Îवामी Îवा¾माराम सांगतात. एका ǘपका´या माÁयमातून 
राजयोगा´या फलĢाÃतीसाठी हठयोगा´या साधनेचे वण«न करतांना असे सांिगतले जाते की, 
¶याĢमाणे राजािशवाय एखाǏा भूभाग (पृ¿वी), चंğािशवाय राĝी, राजचीÂहािशवाय असलेली मुğा 
जशी िनरथ«क आहे. ¾याचĢमाणे राजयोगािशवाय आसन, कंुभक आिण मुğांचा अÆयास सुǉा 
िनरथ«क आहे.  

उपरो¯त सव« िववेचनावǘन हे िनȎÌचतपणे ÎपÍट होते की, हठयोग साधनेत वण«न केलेÊया 
िविवध ĢिĎया राजयोग साधनेत सफलता ĢाÃत कर½या´या उǈेशानेच िनमɕण केÊया आहेत. 
Çहणूनच ‘हठयोग ही राजयोगाची िशडी आहे’ हे िवधान अगदी समप«क आहे.  

5.२.४ घेरंड संिहतेतील घटÎथयोग संकÊपना  
घेरंड संिहता हा Đंथ योगाÆयासातील एक मह¾¾वाचा घटक, सवȝगीण आिण अनेक वष« 

उÊलेिखला जाणारा असा Đंथ आहे. मनुीवय« घेरंड यांनी सतराËया शतका´या उǄराधɕत हा Đंथ 
िलिहला आहे. घेरंड ऋषȒनी चंडकपाली या ¾यां´याकडे आलेÊया इ´छुक राजाला सांिगतलेला हा 
िनवेदना¾मक असा Đंथ आहे. हा नाथ संĢदायातील Đंथ असून उपदेशा¾मक असा Đंथ आहे. 

चंडकपाली राजा महषȓ घेरंड यांचेकडे जावून ¾यांना ĢÌन करतात की, योग जो या शरीरा´या 
माÁयमातून साधला जातो तो, कशाĢकारे अंितम स¾य जाण½यासाठी सहाÈयभूत िसǉ होतो ? 
‘घटÎथ योगं योगेश त¾व ªानÎय कारणç | यामÁये चार ĢÌनांचा समावेश आहे.  

Ģथम - त¾¾वªान काय आहे ?  
िǎतीय - घटÎथ योग काय आहे ?  
त ृतीय - या योगाचा अÆयास कसा करावा ?  
चतुथ« - काय योगाǎारा ªान अÆयास ĢाÃती संभव आहे ? या चार ĢÌनांपैकी घटÎथयोग काय 

आहे ? या ĢÌनाचे उǄर आपण यािठकाणी सिवÎतरपणे समजून घे½याचा Ģय¾न कǘ..  
घट या शÅदाचा अथ« होतो मडके (मटका) जेËहा आपण एखाǏा मट¯याची कÊपना करतो 

तेËहा आपÊया मानसपटलावर मातीपासून िनमɕण झालेÊया मट¯याची आकृती िनमɕण होते. आपण 
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¾या घटा´या बाǩ आकृतीची कÊपना कǘ शकतो. परंतु ¾या´या आता काय आहे हे, आपणास 
मािहत नसते तो घट िरकामा असू शकतो, ¾यामÁये पाणी भरलेले असू शकते, धन धाÂय सुÁदा 
भरलेले असू शकते. घटा´या आत कोणतीही वÎतू असू शकते परंतु घट ÇहटÊयामुळे आपÊयाला 
केवळ ¾या´या बाǩ आकृतीचे ªान होते.  

घटÎथयोग हा शरीरावर आधािरत योग आहे. शरीराला आपण बघू शकतो. शरीराचा 
आपणास अनुभव घेता येतो. शरीराला िविवध आजारांना सामोरे जावे लागते. शरीराला सुखी आिण 
संतुÍट कर½यासाठी आपण पुǗषाथ« ȋकवा कम« करीत असतो. शरीराला शीतलतेचा अनुभव आला 
की, आपण कपडे घालतो, उÍणता जाणवायला लागली की, आपण कपडे कमी कǘन पंखा 
चालवतो. शरीराला िवǛांतीची आवÌयकता असते तेËहा आपण झोप घेतो. शरीरा´या या बाǩ 
िĎयाकलापांचा आपण Ģ¾येक Ëय¯ती अनुभव घेत असतो. परंतु शरीरा´या आतील त¾¾वांपासून 
आपण थोडे अनिभª असतो. आपÊया शरीरात कोणकोण¾या श¯ती आहेत, का आपण जीवनभर 
कम« करतो , िवचार करतो हे आपणास ठाऊक नाही. 

घेरंड संिहतेमÁये महषȓ घेरंड यांनी या शरीरालाच घटाची उपमा िदली आहे. पूव«जÂमी´या 
चांगÊया वाईट कमȝनी घटǗपी शरीराची िनȌमती होते. पुÂहा कमɕची िनȌमती होते. असे चĎ अनंत 
काळापयȊत चालू राहते. या जÂम - मरणा´या फेÉयातून सुटका कǘन ²यावयाची असेल तर 
योगǘपी अ±नीने ¾याला भाजून ¾याचे शुǉीकरण करावे आिण जÂम - मरणा´या फेÉयातून मु¯त 
Ëहावे असे सांिगतले आहे.  

आमकुÇभ इवाÇभÎथो जीय«माण: सदा घट: | 
योगानलेन संदǩ घटशुȋǉ समाचरेÞ || 

(घे. सं १/८ ) 
हे शरीर माती´या क´´या मट¯याĢमाणे आहे. क´´या घटामÁये आपण पाणी भǘन ठेवले तर 

तो घट गळून जावून नÍट होईल. परंतु पाणी भर½यासाठी उपयोगात आण½यापूवȓ ¾या घटाला 
अ±नीमÁये भाजून काढले तर ते गळून नÍट हो½याची संभावना राहत नाही. याच उदाहरणा´या 
माÁयमातून महषȓ घेरंड राजा चंडकपालीला पटवून देतात की, शरीराला सुǉा योगǘपी अ±नीमÁये 
तापवले पािहजे तेËहाच ¾या शरीरात श¯तीचा उǌव होईल. ही श¯ती Ģथम शरीराचे शुǉीकरण 
करेल ¾यानंतर शरीरÎथ िविवध ©मतांचा िवकास कर½यासाठी सहाÈयता करते. शरीरÎथ ©मता 
कशी असावी ? जीवनामÁये शरीराचा उपयोग कशासाठी केला जावा ? हे आधी समजून घेतले 
पािहजे. ¾यानंतर अÁयाȎ¾मक Îतरावर, आÁयाȎ¾मक िवकासासाठी शरीराचे योगदान घेतले जावू 
शकते. यावर िवचार करणे आवÌयक आहे. कारण येथे घटशुǉी याचा अथ« शारीिरक शुǉता, 
शारीिरक पिवĝता नसून शरीरा´या शुǉीकरणाǎारा आ¾मशुǉी ĢाÃत करणे हा आहे.  
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योगसाधनेने जी श¯ती उ¾पÂन होते ¾याला योगाचे तेज ȋकवा योगा±नी असे संबोधले जाते. 
याच अ±नी´या माÁयमातून आपण शरीरÎथ िवकारांना द ूर कǘ शकतो. शरीराला ÎवÎथ आिण 
मजबूत बनवू शकतो. हा शारीिरक प© आहे. जेËहा आपणास शारीिरक शुǉता ĢाÃत होईल तेËहा 
मन सुǉा शुǉ होईल. योगा´या ǓÍटीकोणातून बिघतले तर शरीर आिण मन यां´यात अगदी घिनÍठ 
संबंध आहे. शारीिरक िवकार, मनामÁये िवकार िनमɕण करतात आिण मानिसक िवकार शरीराला 
िवकारĐÎत बनवतात Çहणूनच जेËहा योगाǎारा शरीराचे शुǉीकरण केले जाते तेËहाच मन:शुǉी 
सुǉा ĢाÃत होत असते. जेËहा शरीर आिण मन साधका´या िनयंĝणात येतात तेËहा जीवनात संघष« 
कर½याची ©मता आपÊयाला ĢाÃत होत असते. मानिसक शुǉता आपÊया अंत:करणाला सुǉा 
Ģभािवत करते. मानािशवाय अंत:करणामÁये अहंकार, बुǉी आिण िचǄ यांचासुǉा समावेश होतो. 
जेËहा योगाचा Ģभाव अंत:करणावर पडतो तेËहा बुǉीमÁयेही आमुलाĐ बदल घडून येतो.  

आ¾मशुǉी´या अवÎथेत अंत:करणा´या त¾वांचे अȎÎत¾व नाहीशे होवून जाते आिण 
अहंकाराचे सुǉा शमन होते. ¾यावर िनयंĝण ĢाÃत होते. याच आ¾मशुǉी´या अवÎथेला महषȓ घेरंड 
यांनी ‘घट शुǉी’ Çहणून संबोिधत केले आहे.  

मलीन आिण क´´या शरीरǗपी घटाला हा संसार सागर, भवसागर पार करावयाचा असेल तर 
योगसाधना कर½याचा िनदȃश महषȓ घेरंड यांनी िदला आहे. यासाठी घेरंड संिहतेत योगा´या सात 
अंगांचे वण«न केले आहे. षटकमɕ´या माÁयमातून शरीराचे शोधन, आसनाने शरीराची मजबुती 
(Ǔढता), मुğां´या अÆयासाने शरीराला Îथैय« (ȎÎथरता), Ģ¾याहारा´या अÆयासाने मनाचे धैय« (धीरता) 
वाढते. Ģाणायामाने शरीर हलके (लाघवयु¯त) करता येते. Áयाना´या अÆयासाने मन आिण आ¾मा 
यांची एकǘपता (Ģ¾य©) साधते तर समाधीमुळे िनȌलÃत मन व ¾यामुळे मु¯ती (िनȌलÃतता) ĢाÃत 
करता येते. असे वण«न केलेले असून या सात अंगांना ‘सÃतांगयोग’ असे संबोधले आहे. या सात 
अंगां´या साधनेने घटǘपी शरीराला योगǗपी अ±नीǎारे तापवून प¯के केले जाते. Çहणून याला 
‘घटÎथयोग’ असे Çहटले जाते.  

5.२.५ हठĢिदिपकेनुसार षटकम«: ओळख आिण पिरचय 
 Îवामी Îवा¾माराम यांनी हठĢदीिपका या ĐंथामÁये शुǉीिĎयांचे वण«न केले, परंतु या 

शुǉीिĎयांना ¾यांनी वेगळे अंग मानले नसून Ģाणायामाची पूव«तयारी Çहणून या िĎयांचा अÆयास 
कर½यास सांिगतले आहे. शरीरातील नाǹा जर मळाने पूण« भरलेÊया असतील तर साधकाची 
कोणतीही साधना पूण«¾वास जाणार नाही आिण काय«िसǉी हो½यामÁये अनेक अडचणी िनमɕण 
होतील. Çहणनू Îवामी Îवा¾माराम यांनी Ģाणायामा´या अÆयासापूवȓ षटकमɕचे आचरण कर½याचा 
िनदȃश िदलेला आहे. या शुǉीिĎयांचे आचरण कोणी करावे, याचे िववेचन ¾यांनी पुढील Ìलोका´या 
माÁयमातून केले आहे.  
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मेद: ÌलेÍमािधक: पूव« ष¹कमɕिण समाचरेÞ | 
अÂयÎतु नाचरेǄािन दोषाणां समभावत: || 

(ह.Ģ. २/२१) 
 अथɕत ¶या´या शरीरात लƻपणा आहे. कफाचे Ģमाण अिधक आहे ¾याने अगोदर षटिĎया 

कराËयात, पण ¶यांना असा काही दोष नाही ¾यांनी षटकमɕचे आचरण करणे आवÌयक नाही. 
कारण ¾यां´या शरीरातील िĝदोष समान अवÎथेत असतात. षटकमȝची नावे सांगतांना Îवामी 
Îवा¾माराम पुढील Ìलोकात Çहणतात  

धौितब«ȎÎतÎतथा नेितÎĝाटकं नौिलकं तथा | 
कपालभाितÌचैतािन ष¹कमɕिण Ģच©ते || 

(ह.Ģ. २/२२) 
 अथɕत धौती, बÎती, नेित,ĝाटक, नौिलक (नौली) आिण कपालभाती या सहा िĎया योग 

साधकाने पूण« िवÌवास ठेवून आिण गुÃतपणे कराËयात असा िनदȃश िदलेला आहे. या Ģ¾येक 
शुǉीिĎयेचा पिरचय पुढीलĢमाणे..  

1. धौती  
कृती : चार बोटे Ǘंदी आिण १५ हात लांबीचे मऊ वÎĝ पा½यात चांगले उकळून गुǘं´या 

माग«दश«नाखाली तȗडावाटे हळूहळू िगळ½याचा Ģय¾न करावा. पिहÊया िदवशी दोन हात, नंतर चार 
हात याĢमाणे धैय«पूव«क अÆयास करावा. कालांतराने वÎĝ िफरवून पुÂहा सावकाश बाहेर काढावे. 
या िĎयेस वास धौती अथɕत वÎĝ धौती या नावाने ओळखले जाते.  

लाभ : धौती िĎयेचे लाभ सांगतांना Îवामी Îवा¾माराम पुढील Ìलोकात िलिहतात…  
कासÌवासÃलीहकुÍटं कफरोगाÌच ȋवशित: | 
धौितकम«Ģभावेन ĢयाÂ¾येव न संशयः || 

(ह.Ģ. २/२५) 
अथɕत धौती कमɕ´या अÆयासाने खोकला, दमा, िपǄ, कुÍठरोग तसेच २० Ģकारचे कफरोग 

नाहीसे होतात, यात शंका नाही. 

2. बÎती  
कृती : गुदǎारामÁये नाल (चार इंच लांबीची मÁये िछğ असलेली नळी) घालून, पाणी 

नाभीपयȊत येईल अशा पǉतीने पा½यामÁये उ¾कटासनामÁये उभे राहावे आिण पोटाचे (गुदाचे) 
आकंुचन कǘन धुवून काढावे. ही िĎया दोन दोन वेळेस कǘन पोट Îव´छ कर½याचा Ģय¾न 
करावा.  

लाभ :  
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गुलमȎÃलहोदरं चािप वातिपǄकफोǌवा: | 
बȎÎतकम«Ģभावेन ©ीयÂते सकलामया: || 

(ह.Ģ. २/२७) 
अथɕत बÎती कमɕ´या पिरणामामुळे वात, िपǄ आिण कफ दुिषत होवून िनमɕण झालेले रोग 

नÍट होतात. तसेच Ãलीहा, यकृत, जठर यांचे रोग समूळ नÍट होतात. बÎती िĎये´या अÆयासाने 
धातू, इंिğये, अंत:करण यामÁये ĢसÂनता येते. पचनिĎया सुधारते आिण शरीरातील उव«िरत सव« 
रोग नाहीसे कर½यासाठी उपयु¯त अशी िĎया आहे.  
3. नेित  

कृती : िवतभर लांब सुत घेवून नािसका मागɕने आत टाक½याचा Ģय¾न करावा नाकाने Ìवास 
घेणे सुǗ ठेवावे, ¾यामुळे ते सूĝ तȗडात उतरायला लागेल. सूĝाचे जे टोक तȗडात उतरÊयासारखे 
वाटÊयास नाकात बाहेर रािहलेले टोक आिण तȗडावाटे उतरलेले टोक धǘन हळूहळू मागे – पुढे 
सरकवावे व शेवटी हे सूĝ तȗडावाटे बाहेर काढावे.  

लाभ :  
कपालशोधनी चैव िदËयǓȎÍटĢदाियनी | 
जĝूÁव«जातरोगौघं नेितराशु िनहाȎÂत च || 

(ह.Ģ. २/२७) 
 अथɕत, नेित िĎयेमुळे कपाल Ģदेशाची शुǉता होते. सूÑम पदाथɕचे ªान ĢाÃत कǘन देणारी 

िदËय ǓȎÍट ĢाÃत होते. खांǏा´या वर´या भागात िनमɕण होणारे सव« रोग ¾विरत नाहीसे होतात.  
4. ĝाटक  

कृती : पǍासनामÁये बसून ǓȎÍट िनÌचल कǘन डोÐयातून पाणी येईपयȊत ǓȎÍट ȎÎथर ठेवून 
एकटक बघत रहावे. या िĎयेला ĝाटक असे संबोधले आहे.  

लाभ :  
मोचनं नेĝरोगणां तÂğादीनां कपाटकç | 
य¾नतÎĝाटकं गोÃयं तथा हाटकपेटकç || 

( . . 2/३२ ) 
 ĝाटक िĎये´या अÆयासाने सव« Ģकार´या नेĝ िवकारांपासून साधक मु¯त होतो. तामसी 

ĢवृǄी´या लोकांमधील आळस दूर कर½यासाठी ही िĎया उपयु¯त ठरते. Çहणून अितशय 
लाभदायक असणारी ही िĎया सोÂया´या पेटीĢमाणे गुÃतपणे लपवून ठेव½याचा िनदȃश Îवामी 
Îवा¾माराम यांनी िदला आहे.  
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5. नौली  
कृती : सरळ उभे राहून शरीर थोडे पुढे झुकवावे खांदे पुढे वाकवून उƿीयान बंध लावावा 

आिण या अवÎथेत पोटातील Îनायू डाËया बाजूकडून उजËया बाजूकडे आिण उजवीकडून डावीकडे 
जोराने िफरवावा या िĎयेला नौली या नावाने ओळखले जाते.  

लाभ :  
मंदाȎ±नसâदीपनापाचनिदसÂधाियकाऽनÂदकरी सदैव | 
अशेषदोषामयशोषणी च हठिĎया मौिलिरयं च नौिल: || 

(ह.Ģ. २/३४) 
अथɕत अपचन अȎ±नमांǏ द ूर होवून जठरा±नी ĢदीÃत कर½याचे काय« नौली िĎयेमुळे घडून 

येते. ¾यामुळे ही सतत आनंद देणारी िĎया आहे. सव« हठिĎया केÊयानंतरही शरीरातील उव«िरत सव« 
दोषांचे हरण कर½यासाठी ही िĎया अ¾यंत लाभदायक ठरते.  

6. कपालभाती  
कृती : कपालभाती िĎयेची कृती आिण लाभ यांचे एकिĝत संि©Ãत वण«न Îवामी Îवा¾माराम 

यांनी पुढील Ìलोकात केले आहे.  
भÎĝावÊलोहकारÎय रेचपुरौ संसĥमौ | 

कपालभाितȌव°याता कफदोषिवशोषणी || 
(ह.Ģ. २/३५) 

अथɕत लोहारा´या भा¾याĢमाणे आवाज करीत एका मागून एक रेचक- पूरक कर½या´या 
ĢिĎयेला ‘कपालभाती’ असे Çहणतात.  

लाभ : कफ दोषांचे िनवारण कर½यासाठी कपालभाती ही अ¾यंत उपयु¯त अशी िĎया आहे.  
अशा Ģकारे Îवामी Îवा¾माराम यांनी अितशय समप«क शÅदामÁये आिण संि©Ãतपणे 

षटकमɕचे वण«न केले आहे. महषȓ घेरंड यांनी षटकमȝ´या उपĢकारांचेही वण«न केले आहे. परंतु 
Îवामी Îवा¾माराम यांनी कोणतेही उपĢकाराचे वण«न केले नाही. तर केवळ उपरो¯त सहा कमɕ´या 
आचरणाने साधका´या सव« दोषांचे िनवारण होते. साधक Ģाणायामा´या अÆयासाकिरता तयार होतो 
आिण Ģाणायाम उǄम रीतीने िसǉ होतो, असे सांिगतले आहे.  

5.२.६ मुğा  
नामांिकत अंगठी, Ģितभा िचÂह, पदक, Ǘपया, रहÎय, अंगाची िविशÍट ȎÎथती, न ृ¾यामÁये 

घेतली जाणारी मुğा ȎÎथती इ. योगशाÎĝामÁये ‘मुğा’ या शÅदाला िविशÍट वेगळा असा अथ« आहे. 
मुğा अ¾यंत बहुमुÊय साधन आहे. जे कंुडिलनी श¯ती´या जागरणामÁये सहायता कǘन यो±याला 
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आपÊया िनȎÌचत Áयेयाची ĢाÃती कǘन दे½यास मदत करते. Çहणूनच हठयोगामÁये मुğेची Ëया°या 
पुढीलĢमाणे केली जाते.  

‘आसन Ģाणायामाची सȎÇमिलत अशी िविशÍट ȎÎथती ¶याǎारे कंुडिलनी श¯तीचे जागरण 
संभव आहे. ितला ‘मुğा’ असे संबोधले जाते. केवळ आसन ȋकवा केवळ Ģाणायामा´या 
अÆयासापे©ा यांची सȎÇमिलत अवÎथा शीđ फलĢाÃती कǘन देते. मुğां´या अÆयासाने साधक सूÑम 
शरीर आिण Ģाणश¯तीवर िनयंĝण ĢÎथािपत करतो ¶यामुळे ¾या´या वृǄी आपोआप अंतमु«ख 
हो½यास मदत िमळते. मुğां´या अÆयासाने Ģाणमय आिण मनोमय कोश Îव´छ आिण िनम«ल होवून 
िचǄ एकाĐ होते आिण कंुडिलनी जागरण व समाधी अवÎथा ĢाÃत हो½यासाठी अिधक कÍट पडत 
नाहीत. अशा मुğांचा अÆयास गोपनीयिर¾या कर½याचा िनदȃश हठयोगा´या ĐंथामÁये िदला आहे. 
हठĢिदिपकेत आिण घेरंड संिहतेमÁये वण«न केलेÊया मुğांपैकी १० मुğांचा ओळख पिरचय पुढील 
Ģमाणे..  
1. महामुğा,   2. नाभोमुğा,   3. खेचरी मुğा,   4. िवपरीतकरणी मुğा,  
5. वĕोनी मुğा,  6. शा¯तीचालीनी मुğा, 7. तडागी मुğा,  8. मा½डुकी मुğा  
9. शांभवी मुğा,  10. पािशनी मुğा 

1. महामुğा 
महामुğेचे वण«न करतांना महषȓ घेरंड Çहणतात की, दोÂही पाय समोर लांब ठेवून बसावे 

¾यानंतर डाËया पायाची टाच गुदाजवळ लावून गुदǎारावर दाब Ǐावा. उजवा पाय लांब ठेवून Ìवास 
सोडत पुढे झुकून उजËया पायाचा पंजा दोÂही हाताने पकडावा नंतर डोके थोडे वर घेत Ìवास आत 
²यावा ही आसन ȎÎथती झाली. या अवÎथेत मूलबंध, जालंधर बंध आिण शाÇभवी मुğेचा अÆयास 
करावा. अथɕत गुदǎाराचे आकंुचन करत मूलबंध, कंठाचे आकंुचन करत जालंधर बंध आिण 
शाÇभवी मुğा अथɕत ǓȎÍट दोÂही भुवयां´या मÁये ȎÎथर ठेव½या´या अÆयासाला महामुğा असे 
संबोधले जाते.  

महामुğे´या अÆयासाने वृǉ¾व आिण मृ¾यूचा नाश होतो. Ìवास रोग आिण कफदोष िनयंिĝत 
होतो. सव« रोगांचा नाश कǘन ÎवाÎ¿य Ģदान करणारी ही मुğा आहे.  
2. नभोमुğा  

नभोमुğेचे िवÌलेषण करतांना सांिगतले आहे की, या मुğेमÁये िजËहा उलटी कǘन ितला 
टाळू´या भागाला िचटकवायची आहे. िजत¯या वेळ पयȊत िजËहा वर´या िदशेला Îपश« करीत 
असेल. ितत¯या वेळेपयȊत Ìवास रोखून ठेवणे आवÌयक आहे. हा Ìवास आत ȋकवा बाहेर कोठेही 
रोखू शकतो. ¾यावर कोणताही िनबȊध नाही.  
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या मुğे´या अÆयासाने साधकां´या रोगांचा सहज नाश होतो. असे वण«न महषȓ घेरंड यांनी केले 
आहे.  

3. खेचरी मुğा  
या मुğेचे वण«न घेरंड संिहता आिण हठĢदीिपका या दोÂही ĐंथांमÁये केले आहे. िजËहा आिण 

जीËहामुल यां´यामÁये असलेली नाडी िजËहे´या खाल´या भागात असते. या नाडीचे छेदन कǘन 
िजËहे´या अĐभागाचे िनरंतर चालन करावे. आिण लोणी लावून िजËहेचे दोहन करत लोखंडा´या 
िचमǷाने खेचत राहावे. हा अÆयास िनयिमतपणे केÊयास िजËहेची लांबी वाढते. िजËहा इतकी लांब 
होवू Ǐावी की, ही िजËहा उलट कǘन वर´या िदशेने दोÂही भुवयां´यामÁये पोहचू शकेल अशा Ģकारे 
Ďमशः टाळू, मुळामÁये हळूहळू Ģवेश कǘन िजËहेला कपालरंĠापयȊत घेवून जावे. ¾यावेळी ǓȎÍट 
भूमÁयावर कȂ िğत ठेवावी. याला ‘खेचरी मुğा’ असे संबोधले जाते.  

खेचरी मुğेचा अÆयास करणाÉया साधकाला मू´छɕ, ©ुधा, त ृÍणा आिण आळस याचा ĝास 
होत नाही. वृǉ¾व, रोग आिण मृ¾यूची भीती िनघून जाते. शरीर लाव½यमय होते. जीËहेतून अǌूत 
रस िनमɕण होवून साधकाला आनंदाची अनुभूती िमळते.  

4. िवपरीतकरणी मुğा  
हठĢदीिपका आिण घेरंड संिहता या दोÂही ĐंथांमÁये िवपरीतकरणी या मुğेचे वण«न आढळून 

येते.  
पाठीवर िचǄ झोपलेÊया अवÎथेत दीघ« Ìवास घेत दोÂही पाय हळुवारपणे वर उचलावे 

सावकाशपणे पाय डो¯या´या वर उभे करावे दोÂही हाताचा आधार आपÊया िनतंबा´या वर´या 
बाजूस Ǐावा हाताचे कोपर श¯यतोवर शरीराजवळ लागुनच ठेवावे. दोÂही पाय ǓÍटी´या अगदी वर 
येतील इतके सरळ करावे. डोळे बंद कǘन आपली चेतना मिणपूर चĎावर ȎÎथर कर½याचा Ģय¾न 
करावा. ही Ģारंिभक ȎÎथती झाली या अवÎथेत काही योगी खेचरी मुğा आिण उ¶जायी Ģाणायामाचा 
सुǉा अÆयास करतात.  

िवपरीतकरणी मुğे´या अÆयासाने वृǉ¾व आिण मृ¾यूवर िवजय ĢाÃत करता येतो. सदȓ, पडसे, 
कंठावरील सूज, Ìवसनासंबंधी रोग यावर Ģितबंध घातला जातो. पचनिĎया ÎवÎथ बनिव½यासाठी 
लाभदायक अÆयास असून मुळËयाध, हȌनयासार°या िवकारांपासून मु¯ती िमळव½यासाठी 
लाभदायक अÆयास आहे.  

5. वजरोली मुğा  
हठĢदीिपका आिण घेरंड संिहता या दोÂही ĐंथांमÁये या मह¾वपूण« मुğेचे वण«न केलेले 

आढळून येते. घेरंड संिहतेनुसार वजरोली मुğा कर½यासाठी दोÂही पाय लांब कǘन बसावे हात 
िनतंबा´या बाजूला ठेवावे हातावर जोर देत शरीर जिमनीपासून वर उचलावे दोÂही पाय समांतर ठेवून 
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वर उचलणे अपेि©त आहे. याला ĤÇहचयɕसनाची ȎÎथती Çहटले जाते. पाय जिमनीवर असतांना 
पूरक करावा आिण ¾यानंतर कुÇभका´या अवÎथेत पाय वर उचलावे. अंतकु« Çभकाची ©मता 
असेपयȊत या ȎÎथतीत थांबावे. ¾यानंतर पाय िनतंब जिमनीवर ठेवून रेचक करावे. वĕोनी मुğे´या या 
अवÎथेत कंबरे´या मांसपेशी संकुिचत होतात. आिण आपोआप मूलबंध लागतो. आिण हा बंध वĕ 
नाडीला Ģभािवत करतो ¾यामुळेच या मुğेला वजरोली मुğा असे Çहटले जाते.  

वीय«र©ण कर½यासाठी वजरोली मुğेचा अÆयास उपयु¯त असून शुĎाणूमÁये ȎÎथत 
असलेÊया जीवनी श¯तीचे सुǉा र©ण होते. या मुğे´या अÆयासाने सव« िसǉी ĢाÃत होतात असाही 
उÊलेख कर½यात आला आहे.  

6. शȎ¯तचािलनी मुğा  
शȎ¯तचािलनी मुğा एक Ģगट अÆयास आहे. कंुडिलनी जागृती́ या उǈेशानेच या मुğेचा 

अÆयास कर½याचा िनदȃश िदलेला आहे. शȎ¯तचािलनी मुğा कर½यासाठी िवतभर लांब आिण चार 
बोटे Ǘंदीचे वÎĝ घेवुन ते नाभीवर कटीसुĝाने बांधावे. शरीराला भÎम लावून िसǉासनात बसावे. 
¾यानंतर नािसका मागɕने Ģाण खेचून उƿीयान बंध आिण अȎÌवनी मुğे´या अÆयासाने अपान वायुस 
वर खेचून Ģाण व अपान यांचे िमलन करावे. जोपयȊत सुषुÇना नाडीमÁये Ģाण Ģकाशमान होत नाही 
तोपयȊत हा अÆयास करावा अशाĢकारे कंुभक केÊयामुळे सप« ǘपीणी श¯ती जागृत होवून सुषुÇना 
नाडीमÁये वर´या िदशेला Ģवािहत होते.  

सव« िसǉी ĢाÃतीसाठी आिण सव« रोग िनवारणासाठी िवशेषतः कंुडिलनी श¯ती´या 
जागरणासाठी या मुğेचा अÆयास कर½यास सांिगतले आहे.  

7. तडागी मुğा  
दोÂही पाय पुढे लांब ठेवून कंबरेपासून पुढे न झुकता दोÂही हातांनी पायाचे अंगठे पकडावे. 

डोळे बंद कǘन पोटाचे Îनायू सैल सोडावे. ¾यानंतर Ìवास आत खेचत पोट जेवढे फुलवता येईल 
तेवढे फुगवावे फुÄफुसांवर ताण येणार नाही इत¯या वेळपयȊत अंतकु« Çभक कǘन नंतर Ìवास सोडत 
पोट आतÊया बाजूस ²यावे. हीच तडागी मुğा होय.  

ही मुğा करतांना आÁयाȎ¾मक सजगता मिणपूर चĎा´या िठकाणी ठेवणे अपेि©त आहे. 
तडागी मुğे´या अÆयासाने मिणपूर चĎ जागृत हो½यास मदत िमळते आिण Ģाण उजȃची वृǉी होते.  

8. मा½डुकी मुğा  
मा½डुकी मुğा कर½यासाठी वĕासनात बसून दोÂही गुड²यांमÁये थोड़े अंतर करावे जेणेकǘन 

िनतंबाचा भाग जिमनीवर ठेवता येइल. या अवÎथेत बसून मुख बंद कǘन िजËहा वर खाली 
डावीकडे िफरवावी असे केÊयामुळे िनमɕण होणाÉया Đंथीǣावाचे (अमृत ǣाव) सेवन करावे. 
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मा½डुक अथɕत बेडूक ¶याĢमाणे उǹा मारतो ¾याĢमाणे िजËहेची ȎÎथती या मुğेमÁये होते Çहणून या 
मुğेला मा½डुकी या नावाने ओळखले जाते.  

या मुğे´या अÆयासाने अमृत Îĝावाचे सेवन केÊयामुळे ÎवाÎ¿य आिण बलĢाÃती होते. 
शरीरÎथ कोिशकांचा Éहास होत नाही. वृǉ¾व येत नाही आिण लाव½य ĢाÃती होते. कंुडिलनी 
योगा´या ǓÍटीने मूलाधार चĎ जागृत कर½यासाठी हा अÆयास मह¾वपूण« सांिगतला आहे.  

9. शाÇभवी मुğा  
शाÇभवी मुğा एक असाधारण िĎया आहे. महषȓ घेरंड यांनी शाÇभवी मुğेला कुलवधुची 

उपमा िदली असून ¾यापुढे पुराण आिण शाÎĝ सव«साधारण ÎĝीĢमाणे आहे. असे Çहटले आहे. या 
मुğेमÁये साधक आ¾मǘपी ईÌवराचे Áयान करतो.  

सुिवधाजनक आसनामÁये बसून, मेǗदंड सरळ, डोळे बंद आिण सव« शरीर िशिथल करावे. 
¾यानंतर सावकाश डोळे उघडून डोÐया´या समांतर िदशेने असलेÊया एका ȋबदूवर ǓȎÍट एकाĐ 
करावी. मानेची हालचाल न करता केवळ ǓȎÍट वर´या िदशेला नेणे अपेि©त आहे. भुमÁयावर ‘V’ 
असा आकार िदसत असेल तर ǓȎÍट शाÇभवी मुğेमÁये ȎÎथरावली आहे असा ¾याचा अथ« आहे. 
डोÐयावर थोडा जरी ताण जाणवला तरी डोळे बंद कǘन िवǛाम करावा आिण िवचार ĢिĎया बंद 
कǘन डोÐयासमोर िचदाकाशामÁये Áयान कर½याचा Ģय¾न करावा.  

शाÇभवी मुğे´या अÆयासाने एकाĐता, मानिसक ȎÎथरता आिण िवचार शूÂयतेची अवÎथा 
ĢाÃत होते. कंुडिलनी जागरणा´या ǓÍटीने आªा चĎ जागृत कर½यासाठी शȎ¯तशाली अÆयास 
आहे. तणाव, Ďोध आिण ȋचता िनवारणासाठी उपयु¯त असा अÆयास आहे.  
१०. पािशनी मुğा 

शयन ȎÎथतीतून हलासनाची ȎÎथती ²यावी. या ȎÎथतीत दोÂही पाय गुड²यात वाकवून गुडघे 
दोÂही खांदे आिण कानाजवळ जिमनीला Îपश« करतील असे खाली टेकव½याचा Ģय¾न करावा. या 
अवÎथेत दोÂही हाताने पाश बांधÊयाĢमाणे हाताची घडी घालावी आिण डोळे बंद कǘन Ìवसन 
िĎया संथपणे सुǗ ठेवावी. जोपयȊत सहजपणे या ȎÎथतीत थांबता येईल तोपयȊत थांबावे आिण 
¾यानंतर पूव«ȎÎथतीत यावे.  

पािशनी मुğे´या अÆयासाने शरीर बलवान होते. अǌुत काय« कर½याची ©मता िवकिसत होते. 
नाडी संÎथेत संतुलन आिण ȎÎथरता येते. शारीिरक आिण मानिसक ÎवाÎ¿य ĢाÃत कर½यासाठी 
‘पािशनी मुğा’ उपयु¯त असा अÆयास आहे.  
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5.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
 १. ĢजÊप : Ģमाणापे©ा अिधक बोलणे.  २. लौÊय : शरीर आिण मनाची चंचलता 
 ३. कंुभक : Ìवास रोख½याची िĎया   ४. रेचक : Ìवास सोडणे  
 ५. पूरक : Ìवास घेणे  

5.4 सारांश  
योगातील उ´चतम अवÎथा ĢाÃत कǘन घे½यासाठी योगामÁये अनेक शाखांचे वण«न Ģाचीन 

ऋषी मुनȒना आपÊया ĐंथामÁये केलेले आहे. वेद कालापासून अȎÎत¾वात असलेÊया या 
योगिवǏे´या अनेका शाखा िनमɕण झाÊयात आिण ¾यांचा Ģचार Ģसार सुǉा संपूण« भारतवषɕत 
आिण भारताबाहेर सुǉा कर½यात आला. ¾यापैकीच एक मह¾वपूण« योग शाखा Çहणजे हठयोग ही 
आहे. या हठयोगाचे आǏ Ģवत«क Çहणून आिदनाथ भगवान िशव यांना मानले जाते . मानाची 
चंचलता थांबिव½यासाठी सुय«नाडी आिण चंğनाडी यामÁये समÂवय साधने आवÌयक मानले असून 
¾यासाठी अनेक उपायसुǉा हठयोगा´या अनेक ĐंथामÁये सांिगतले आहेत.  

ĢÎतुत Ģकरणात सुरवातीला हठयोगाचा अथ«, Ëया°या आिण Îवǘप यांचे िववेचन कर½यात 
आले. साधना मागɕत साधकाला ¶या िविवध अडचणȒचा सामना करावा लागतो ¾याला 
हठयोगामÁये बाधक त¾व Çहणून संबोधले आहे तर साधनेत सहायक ठरणाÉया त¾वांना साधक त¾व 
Çहणून संबोधले आहे. सहा साधक त¾व आिण सहा बाधक त¾व यांचे िवÎतृत वण«न ĢÎतुत 
Ģकरणात कर½यात आले आहे. मनाची चंचलता घालवून योगातील उ´चतम अवÎथा ĢाÃत 
कर½या´या अनेक उपायांपैकी षटकमɕचे िववेचन ĢÎतुत Ģकरणात केले असून, हठयोगाचे खास 
वैिशÍǷ असलेÊया मुğांचेसुǉा ¾यां´या िवधीसहीत वण«न केलेले आहे. मुğां´या अÆयासाने 
साधकाला ȎÎथरता ĢाÃत होते आिण कंुडिलनी जागृतीसाठी सुǉा मुğांचा अÆयास मह¾वपूण« ठरतो.  

5.5 सरावासाठी ÎवाÁयाय  
१.  हठयोग Çहणजे काय ? सिवÎतर वण«न करा. 
२. साधना मागɕतील साधक आिण बाधक त¾वांची मािहती िलहा. 
३.  षटकम« Çहणजे काय ? िवÎतृत िववेचन करा. 
४.  हठĢदीिपकेतील मुğांचे िवÌलेषण करा. 
५.  घेरंड संिहता या Đंथातील मुğांिवषयी मािहती िलहा. 
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5.6 अिधक वाचनासाठी पुÎतके  
१.  Îवामी ǎारकादास शाÎĝी, हठयोगĢदीिपका, चौखंबा सुभारती Ģकाशन - २००९ 
२.  सुरȂğकुमार शमɕ, हठयोग : एक ऐितहािसक पिरĢे©, Ǘबी ȋĢटȒग सȌवस- १९८५ 
3.  Îवा¾माराम कृत, संÎकरणकतɕ - Îवामी िदगÇबरजी, हठĢदीिपका, कैवÊयधाम - २०१५ 
४.  राजेÌवरी रमण, हठयोग सभी के लीये, मोतीलाल बनारसीदास - २००९ 
५.  डॉ. सवȃशकुमार अĐवाल, हठयोगĢदीिपका, चौखंबा Ģकाशन - २०१३ 
६.  Îवामी िनरंजनानंद, घेरंड संिहता, योग पÅलीकेशÂस ĘÎट, मुंगेर िबहार. 
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