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 आज¸या धकाधकì¸यादनैंिदन जीवनातयोग िदनचय¥चा एक अिवभाºय भाग असला 
पािहजे. कारण योग फĉ Åयान आिण Óयायाम नसनू आरोµयासाठी समú ŀĶीकोन आहे. 
िनयिमत योग कłन मन, शरीर आिण आÂमा यांच ेयोµय सतंुलन ठेवता येते.योगामळेु मन 
शातं होत,े तणाव कमी होतो, चेहöयावर तेज राहते, शरीर िनरोगी राहते, एकाúता वाढत,े 
भाविनक िÖथरता वाढते आदी बरेच फायदे होतात. भारतात ÿाचीन काळापासनू योग 
साधनĬेारे ऋषी मनुéनी आपल े जीवन आनदंी व दीघाªय ू केले आह.े वतªमान काळात 
“जागितक योग िदवस” ¸या माÅयमातून भारतासह संपणूª जगात योग ओळखÐया जातो 
आह.े िनरोगी जीवनासाठी दैनिंदन योग करतानंा योगासनासोबत ÿाणायाम, शĦुीिøया, 
मþुा, सĮचø, षटकमª, अĶागं योग, बंध आदी सवª करता येते. या सवª िवषयासह या 
लेखात आपण दनैंिदन योग िदनचयाª कशी असावी ह ेपाहóया. 
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1. भूिमका (Introduction) 
ÿÖतावना : 

 दैनंिदन जीवनात िनयिमत योग केÐयाने शरीर सŀुढ, 
तेजÖवी, िनरोगी व लविचक बनते. ÿितिदन सकाळी झोपेतनू 
उठÐयावर योगासन केÐयास िदवस चांगला, आनंदी व सकाराÂमक 
जाईल. शरीर व मन बळकट असेल तर ÿाĮ पåरिÖथतीवर मात 
करणे श³य होते. योगासने, मþुा, बधं यां̧ या अËयासान े शरीर 
बळकट होऊन मनावर ताबा िमळवता येतो. योगा¸या अĶागंापैकì 
िवशेष िøयाशील जो भाग आह ेतो Ìहणजे ितसरी पायरी आसन 

होय. दररोज¸या िदनचय¥त आचरला जाणारा भाग Ìहणजे आसन 
होय. 

 महषê पतंजलé¸या मते– 

 िÖथरमसखुमासनम ्।।46।। 

 (अथª – शरीर ºया िÖथतीत रािहले असता शरीर व मन या 
दोघांना सखु वाटेल आिण िÖथरता ÿाĮ होईल Âयास आसन 
Ìहणतात.) 

 इितहासात डोकावनू पािहÐयास योगाच ेमळू अंदाजे ५००० 
वषाªपवूêचे असावे असा अंदाज वतªिवला जातो. तसेच 
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योगशाľाच ेÿाथिमक िसĦातं भारतीय उपखंडात वेदांमÅये आिण 
उपिनषदांमÅये आढळतात. भगवतगीता, ²ानĵेरी, úामगीता 
सार´या अनेक úंथातही योग सािंगतलेला आढळतो. आधिुनक 
काळात येणारे नवनवीन आजार व आधिुनक उपचारावर होणारा 
खचª पाहता दैनिंदन जीवनात योग िकती महÂवाचा आह ेह ेल±ात 
यतेे. Ìहणनू दनंैिदन जीवनात योग समािवķ करण ेखपू गरजचेे आह.े 
आसनांची पवूªतयारी : 
 हठयोगाने आसन े करीत असतांना ¶यावयाची द±ता 
यावर िवशेष जोर िदलेला आह.े Âयात आसन-ÿाणायाम- मþुा-बंध 
या योग साधनाचंी साधना करÁयाची जागा जन समहूापासनू थोडी 
दरू, िनसगªरÌय पåरसर, छोटीशी कुटी, ÿसÆन वातावरण, जमीन 
सपाट, Öव¸छ, शेणान े सारिवललेीअसे वतªिवल े आह.े परंत ु
आधिुनक काळात ते श³य नसÐयाने आदशª पढुील ÿमाणे करता 
येईल. 
जागा - शातं, ÿसÆन, Öव¸छ, हवेशीर व ÿशÖत असावी. सवुािसक 
फुलाचंा गंध दरवळत असावा. जिमनीवर Öव¸छ व माज सततªनी 
वा अÆय वľ अंधरावे. Âयाचा वापर आसन करÁयासाठी करावा. 
वेळ – āÌहमहुóताª¸या वेळी सूयōदया पवूê - पहाटे करण ेउ°म होय. 
कारण या वेळी बाĻ ÓयÂयय नसतात. वातावरण शांत व ÿसÆन 
असते. हवेत धलुीकण कमी असÐयाने हवा शÅुद असते. राýी¸या 
झोपमेळेु शरीर, मन व िव°ास िव®ांती िमळाललेी असत.े िशवाय 
िवचार Öपंदन कमी असतात. मन िवचलीत होत नाही. परंत ु
आधिुनक धावपळी¸या यगुात काहीना ते श³य नसÐयान े Âयानंी 
योग साधना सायंकाळी केली तरी चालले, कारण योगाËयास 
केÐयाने लाभ ह ेहोणारच. जेवणानतंर कमीत कमी ४ ते ५ तासानंतर 
योगाËयास करावा. श³यतो åरकाÌया पोटी योगसाधनेसाठी 
ठरािवक दनैंिदन वेळ ही िनयिमत करावी. 
िनÂयकमª - ÿातः िवधी, दात घासणे व Öनान कłन आसन ेकेÐयान े
मन ÿसÆन बनत.े रĉ ÿवाहाची गती वाढलेली असते. Âयामळेु 
िनÂयकमª कłन योगसाधना केÐयास आिधक लाभ होतात. 
कपडे - अंगावर सैल, हलके व Öव¸छ कपडे असावेत. 
ÿाथªना- मन िÖथर, शांत व ÿसÆन बनिवÁयासाठी ÿथम एखादी 
ÿाथªना Ìहणनू साधना सłु करावी व शवेटी ओम 
उ¸चारणानेसमाĮी करावी. 
सŁुवात व शवेट- सŁुवात अÅयानाÂमक आसनान ेकरावी. शवेट 
शवासन कłन ÅयानाÂमक आसनात ॐ चे उ¸चारण करावे. 
१. आसनेहळू, शातंपणे आिण एकाú िच°ाने कराव.े 
२. आसने करत ेवळेी झटका देऊ नये, घाई, गडबड कł नये. 
३. आसने ही सोÈयाकडून अवघडाकडे करीत जावे. 
४. आसन ेगŁु मागªदशªनाखाली करावे. पुÖतकात पाहóन आसने कł 
नये. 
 

५. आसना¸या अतंीम िÖथतीत पोहचÁयासाठी जबरदÖती कł 
नये. 
६. आसने शरीरा¸या िÖथरतेनुसार व कुवतीनुसारच करावीत. 
७. आसनाचंा अËयास ११ वषª वया¸या बालकापासनू त े१०० वषª 
वया¸या वĦृापय«त जगातील सवª ľी-पŁुषांनी करावा. 
८. िľयांनी मािसक धमाª¸या वेळी आसने कł नयते. गभाªवÖथेत 
तº² मागªदशªका¸या सÐयान ेआसने करावीत. 
९. आजारी अवÖथेत त² मागªदशªका¸या सÐयािशवाय आसन ेकł 
नये. 
१०. आसना¸या अंतीम अवÖथेत हळूवार गेÐयानतंर कुवती ÿमाण े
थांबून हळूवार सिुनयोिजत पÅदतीनचे पाठीमागे याव.े 
११. आसन ेकरतांना सपंूणª ल± ह ेĵासो¸छवासावर क¤ िþत करावे. 
१२. योगासने ह े वैयिĉक पातळीवरील असÐयान े आसन 
करÁयापवूê परूक Óयायाम आवÔयक आह.े 
१३. योग साधकाचंा आहार - िमताहार - शाकाहार असावा. 
तसचे सवª ÿकार¸या Óयसनापंासनू दरू रहावे. यम - िनयमाचं ेपालन 
करावे. तरच आसनांचा योµय लाभ होतो. 
 
शाľीय िवचार - सवª आसनाचंा शाľीयŀĶ्या एकý िवचार केला 
तर सवª आसन ेपाठी¸या कÁया¸या हालचालीशी िनगडीत आहते. 
मŁेदंडा भोवतीचे पाठीच,े मानचेे, कंबरेच,े खांīाच,े Öनाय,ू छातीच,े 
पोटाच,े मांडीचे Öनाय ू जोडलेले आहते. आसनामंÅये Öनाय ू
हालचालीवर महÂव िदलले े आह.े आसनामंळेु सवª Öनायुचंी 
कायª±मता वाढून हालचाली नैसिगªक होतात. 
 
दैनंिदन योगासन करÁयाचे फायद े: 
१. वजन कमी करÁयासाठी योग. 

वजन कमी करÁयाची अनकेांची इ¸छा असते, योग 
इथेही मदत करतो. सयूªनमÖकार आिण कपालभाती ÿाणायाम 
योगान े वजन कमी करÁयास मदत करतात. िशवाय, िनयिमत 
योगाËयास केÐयान,े आपण आपÐया शरीराला आवÔयक 
असलÐेया अÆनाबĥल आिण आपण घेत असलेÐया वेळेबĥल 
अिधक संवेदनशील बनतो. ह ेआपÐया वजनावर िनयýंण ठेवÁयास 
देखील मदत कł शकत.े 
२. ताणतणाव कमी करÁयासाठी योग.  

िदवसभरात काही िमिनटे योगासने केÐयाने शरीर आिण 
मन दोÆहीमÅये दररोज जमा होणाöया ताणापासनू मĉुता िमळू 
शकते. योगासन,े ÿाणायाम आिण Åयान ह े ताणतणाव दरू 
करÁयासाठी ÿभावी तंý ेआहते.  
३. आंतåरक शातंीसाठी योग.  

आपÐया सवा«ना नैसिगªक सŏदयाªने समĦृ असलÐेया 
शातं, ÿसÆन िठकाणी भटे īायला आवडते. आपÐयाला ह ेफारसे  
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कळत नाही कì शांती आपÐया आतच िमळू शकते आिण आपण 
िदवसा¸या कोणÂयाही वेळी ही शांती अनुभवÁयासाठी एक छोटी 
सĘुी घेऊ शकतो. योग आिण Åयानधारणेसह दररोज एका छोट्या 
सĘुीचा फायदा ¶या. अÖवÖथ मनाला शांत करÁयाचा एक उ°म 
मागª Ìहणजे योग. 
४. रोगÿितकारक शĉì सधुारÁयासाठी योग. 

 आपली ÿणाली शरीर, मन आिण आÂमा याचंे एक 
अखंड िम®ण आह.े शरीरातील अिनयिमतता मनावर पåरणाम 
करते आिण Âयाचÿमाणे, मनातील अिÿयता िकंवा अÖवÖथता 
शरीरात आजार Ìहणनू ÿकट होऊ शकते. योगासने अवयवाचंी 
मािलश करतात आिण Öनायूंना बळकटी दतेात; ĵास घÁेया¸या तýं े
आिण Åयानामळेु ताण कमी होतो आिण रोगÿितकारक शĉì 
सधुारत.े 
५. अिधक जागłकतेने जगÁयासाठी योग. 

 मन सतत एका कायाªत गुंतलेले असते - भतूकाळातून 
भिवÕयाकडे झलुत असते - परंत ुत ेकधीही वतªमानात राहत नाही. 
मना¸या या ÿव°ृीची जाणीव ठेवनू, आपण Öवतःला ताणतणाव 
िकंवा काम करÁयापासनू वाचव ूशकतो आिण मनाला आराम दऊे 
शकतो. योग आिण ÿाणायाम ही जाणीव िनमाªण करÁयास आिण 
मनाला वतªमान ±णी परत आणÁयास मदत करतात, िजथे त े
आनंदी आिण एकाú राहó शकते. 
६. चांगÐया नातेसबंंधांसाठी योग.   

 योग तमु¸या जोडीदारासोबत, पालकांशी, िमýांसोबत 
िकंवा िÿयजनाशंी तमुच े नात े सधुारÁयास दखेील मदत कł 
शकतो! शांत, आनंदी आिण समाधानी मन नातेसंबंधां¸या 
संवेदनशील बाबéना अिधक चागंÐया ÿकारे हाताळू शकते. योग 
आिण Åयान मनाला आनदंी आिण शांत ठेवतात आिण तमु¸या 
सभोवताल¸या लोकांशी असललेे तुमचे नात ेकसे फुलते ते पहा! 
७. ऊजाª वाढवÁयासाठी योग.  

िदवसा¸या अखरेीस तुÌहाला पणूªपणे थकÐयासारख े
वाटत ेका? काम ंआटोपनू ठेवणे आिण सतत मÐटीटािÖकंग करण े
ह ेखपू थकवणारे अस ूशकत.े दररोज काही िमिनटे योगा केÐयान े
आपÐयाला आवÔयक असललेी ऊजाª िमळते जी आपÐयाला 
ऊजाª दतेे आिण आपÐयाला ताजेतवान ेठेवते.  
८. चागंÐया लविचकतेसाठी योग.   

 मजबूत, लविचक शरीर िमळिवÁयासाठी योग तुम¸या 
दैनंिदन िदनचय¥चा भाग बनला पािहजे. िनयिमत योगाËयासामळेु 
शरीराचे Öनाय ूताणल ेजातात आिण Âयांना टोन िमळतो आिण त े
मजबूत देखील होतात. तुÌही उभ े राहता, बसता, झोपता िकंवा 
चालता तेÓहा तुम¸या शरीराची िÖथती सुधारÁयास दखेील ते मदत 
करत.े यामळेु, चकुì¸या आसनामळेु होणाöया शरीरा¸या 
वेदनांपासनू आराम िमळेल. 
९. अंत²ाªन सधुारÁयासाठी योग.   

योग आिण ÅयानामÅये तुमची अतं²ाªनी ±मता सधुारÁयाची शĉì 
आह े जेणेकłन तÌुहाला सकाराÂमक पåरणाम िमळिवÁयासाठी 
काय करावे लागले, केÓहा आिण कसे करावे लागेल ह ेआपोआप 
कळेल. 
१०. अंतľाªवी úंथéच ेकायª सरुळीत करÁयासाठी योग. 
 िनयिमत योग केÐयान े अंतľाªवी úंथéचे कायª सुरळीत 
चालत.े जसे िकउÕůासन कłन थायरॉइड úंथीवर दाब पडतो व 
थायरॉइड संदभाªतील आजार िनयंýणात येतात.  
 
ल±ात ठेवा, योग ही एक सतत चालणारी ÿिøया आह.े Ìहणनू 
सराव करत राहा! तुÌही तमु¸या योगाËयासात िजतके खोलवर जाल 
िततके Âयाचे फायद ेअिधक सखोल होतील. 
 
महषê पतंजली ऋषéनी योगाच े आठ िवभाग पाडले आहते. या 
िवभागांना “अĶागं योग" असे Ìहटले जाते. 
चला तर अĶागं योग सिवÖतर पाहò... 
१) यम:- निैतक आचरनासबंंधी पालन करायचे िनयम  
२) िनयम :-आÂमशĦुी करÁयाच े साधन साधन, सौच, संतोष, 
तपस, ÖवाÅयाय  
३) आसन:-शरीराला िÖथरÂव, आरोµय व अवयवांना 
सटुसटुीतपणा येÁयासाठी करावयाची योगासन े
४) ÿाणायाम :- ÿाणायाम सतत अËयासान े ĵसनाचे लयबĦ 
िनयमन 
५) ÿÂयाहार :- ĵसनाच े िनयमन कłन इंिþयांना वासना 
िवषयापासून पराव°ृ कłन अतंरंगाकडे वळवणे  
६) धारणा :- एकाúता, एकाच गोĶीवर ल± क¤ िþत करणे. 
७) Åयान :- Åयान आिण समाधीसाठी आवÔयक असलेली िÖथती, 
िजथे मन शातं आिण एकाú असत.े 
८) समाधी :- सवō¸च अवÖथा, िजथे Óयĉìला Öवतःची आिण 
िवĵाची एकłपता जाणवते. मो±ाचा मागª समजतो, िजवतंपणी 
मरणाची अनुभतूी अनभुवता येते. 
 
योग हा फĉ Óयायाम व उपचार पĦती Ìहणनू न पाहता ही एक 
जीवनÿणाली Ìहणनू Öवीकारण ेगरजेचे आह.े याच ेÓयापक फायद े
ल±ात घेता, Âयाचा अिधकािधक ÿचार ÿसारहोण े आवÔयक 
आह.े या सवª ÿयÂनामंागचा उĥेश या वैिदक ÿाथªनेतनू Óयĉ होतो. 
सव¥भवÆतु सिुखनः सव¥ सÆत ुिनरामय: | 
सव¥ भþािण पÔयÆत ुमा किĲद ्द:ुखभागभवेत। 
(अथª-या िवĵातीलसवªजण सखुाने नादंोत कोणीही दःुखी अस ूनये. 
सवा«ना िनरागय व पिवý जीवन Óयितत करता यावे.) 
 
दैनंिदन जीवनात करÁयात येणारे योगासने :- 
सवा«गासन :- 
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नंदिकशोर अŁण पाटील, िÿया नदंिकशोर पाटील  व  चेतनकुमार िवजयकुमार भागवत 

पाठीवर पाय सरळ पसłन आिण हात शरीरासह एकý कłन झोपा. 
यानंतर, पाय, िनतंब आिण कंबर एकý उचला आिण खांīावर उभे 
रहा. दोÆही हातांनी कंबरेला आधार दऊेन, हनुवटी पणूªपण े
Öवरयýंात राहील याची काळजी ¶या. एक त े तीन िमिनटे या 
िÖथतीत राहा आिण नतंर डोके न उचलता आधी¸या िÖथतीत या. 
ĵासो¸छवासाची ÿिøया सामाÆय ठेवा आिण थायरॉईड आिण 
पॅराथायरॉईड úंथé¸या कायª±मतेकडे आिण पåरणामकारकतेकडे 
ल± īा. 
 
भुजंगासन :- 
पोटावर पाय पसłन झोपा आिण दोÆही तळव े छाती¸या खाली 
ठेवा. डोके, मान आिण छाती अनुøमे उचलली जाते आिण 
शरीराचा खालचा भाग जिमनी¸या जवळ ठेवला जातो. तमुची 
नजर वर¸या िदशेन ेठेवा. नाभी पÃृवीला Öपशª करत राहते ह ेल±ात 
ठेवा. काही ±ण या िÖथतीत रािहÐयानंतर त ेसामाÆय िÖथतीत परत 
येतात. शरीर वाढवताना, खाली आणताना आपण ĵास घेतो आिण 
ĵास सोडतो. हे करत असताना मण³या¸या वर¸या भागावर आिण 
माने̧ या माग¸या बाजूला मन एकाú करा. ह े5-10 सेकंदांसाठी 3-
6 वेळा करा. 
 
जानुिशरासन :- 
दोÆही पाय पसłन गािल¸यावर बसा, Âयानतंर उजÓया पायाचा पाय 
डाÓया मांडीला आिण टाच गुदĬाराला Öपशª करेल अशा ÿकारे 
उजवा पाय वाकवा. उजवा गडुघा जिमनीला Öपशª करत रािहला 
पािहजे. ĵास घेताना हात वर ¶या आिण आकाशाकडे खचेा. 
Âयानंतर ĵास सोडताना पढुे वाकून डाÓया पायाची टाच दोÆही 
हातांनी, कोपर जिमनीवर आिण कपाळ डाÓया पाया¸या गडु¶यावर 
धरा. ĵासो¸छवासाची िÖथती बाĻ कंुभक. नतंर ĵास घेताना, वर 
करा आिण हात आकाशाकडे करा आिण ĵास सोडत असताना, 
हात उजवीकडे-डावीकडे हलवा आिण पÆुहा मागील िÖथतीत या. 
डावा पाय वाकवनू समान िøया पार पाडली जाते. जानुिशरासन 
दरÌयान, ÖवािधÖथान चøावर ल± क¤ िþत करा. 
४) धनुरासन :- 
पोटावर झोपा आिण हात िनतंबां¸या बाजनेू सरळ ठेवा. पाय आिण 
गडुघे वाकवनू हातानंी पाय धरा. मान आिण डोके सोबतच पाय 
आिण मांड्या दखेील उचलÐया जातात ºयामळेु शरीराचा आकार 
धनÕुयासारखा होतो. ही िÖथती 5-10 सेकंद ठेवा आिण मागील 
िÖथतीवर परत या. ह े3-6 वेळा करा आिण ह ेकरताना आतड्यांवर 
ल± क¤ िþत करा. शरीर घĘ करताना, आपण ĵास घतेो आिण ते 
सैल करताना आपण ĵास सोडतो. 
 

घेरÁड संिहता : घटÖथ योग 
 
१) कूमाªसन :- 
गÐुफौ च वषृणÖयाधो ÓयÂुøमेण समािहतौ। ऋजकुायिशरोúीव ं
कूमाªसनिमतीåरतम ्।। २.३२ ।।  
सखुासनात बसून दोÆही पायानंा उलटे कłन टाच अंडकोषाखंाली 
येतील असे Âयानतंर डोके, मान आिण शरीर सरळ ठेवत्  पढु े
वाकावे. या िÖथतीला कूमाªसन Ìहटले आह.े 
२) उ°ारकूमाªसन :- 
कु³कुटासनबÆधÖथ कराËया ं धतृकÆधरम ् । पीठ 
कूमªवद°ुानमतेद°ुानकूमªकम ्।। २.३३ ।। 
अगोदर कु³कुटासन या आसनाची िÖथती घेऊन आपले हात 
कोपरात बाकवत हातानी खांदा िकवा मान पकडून ¶यावी आिण 
पाठीवर झोपनू जाणे या िÖथतीला उ°ानकूमाªसन Ìहटले जाते. 
३) उ°ानमÁडूक :- 
मÁडूकासनमÅयÖथं कूपªराËया ं धतृं िशरः । एतत ्
भेकवद°ुानमेतद°ुान मÁडुकम ्।। २.३४ ।। 
ÿथम मंडूकासनाची िÖथती घेऊन हातान ेडो³याला धरत पाठीवर 
झोपनू जाणे. Âयानंतर हाताने कोपर पकडून घेण.े ही िÖथती पाय 
पसरवनू बसलेÐया बेडकासमान होते Ìहणनू याला उ°ान मंडूकासन 
Ìहणतात. 
४) व±ृासन :- 
वामोŁमलूदशेे च याÌय ं पाद ं िनधान त ु । ितķे° ु व±ृवद ् भमूी 
व±ृासनिमद ंिवदःु ।। २.३५ ।। 
डाÓया पाया¸या मांडीवर उजवा पायाचा तळवा Öथािपत कłन 
एका पायाने जिमनीवर व±ृासमान िÖथर उभे राहणे Ìहणजे व±ृासन 
होय. 
५) मकरासन :- 
अधाÖय शेते Ńदय ं िनधाय भमूौ च पादी च ÿसायªमाणी। िशरे च 
धÂृवा करदÁडयµुमे दहेािµनकारं मकरासनं तत् ।। २,४०।। 
Ńदय ÿदेशाला जिमनीवर ठेवत पोटा¸या आधारावर झोपायच े
आह.े दोÆही पाय काठी कर सरळ करत दोÆही हात डो³याकडे 
जिमनीवर Öथािपत कłन डो³याला हाता¸या तय ठेवा. या 
आसनाला मकरासन Ìहटले आह.े यामळेु साधकाची जठराµनी 
ÿदीĮ होत.े 
६) उÕůासन :- 
अधाÖय शतेे पदयµुमÓयÖत ं पķेृ िनधायािप धतृ ं कराËयाम ् । 
आकु¼चयÂेसÌयगदुराÖवगाढमौÕů¼च पीठं योिगनो वदिÆत ।। २.४१ 
॥ 
आपÐया तŌडाला मागील बाजनेू खाली करत, दोÆही पायाला 
मागील बाजलूा कłन पाई Âयानतंर दोÆही हातान ेमागील बाजनेू  
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पाय पकडून ¶यावे. पोटाला पढु े ओढत पाठीचे आकंुच कłन 
¶यावे, या िÖथतीला उÕůासन Ìहटले आह.े 
 
७) भजुंगासन :- 
अङ् गķुनािभपयªÆतमधोभमूौ िविनÆयसेत् । करतलाËयां धरां धÂृवा 
ऊÅवªशीषªः फणीव िह ।। २.४२ ।।  
देहािµनवªĦªते िनÂयं सवªरोगिवनाशनम् । जागितª भजनी देवी 
भुजंगासनसाधनात् ।। २.४३ ॥ 
दोÆही हातांना छातीजवळ जिमनीवर Öथािपत कłन नाभीपय«त 
संपणª शरीर नागाÿमाणे वर उचलनू ¶यावे. शरीराचे वजन हातावर 
येईल. या िÖथतीला भजुंगासन Ìहटल े आह े भजुंगासना¸या 
अËयासान े साधकाची जठराµनी ÿदीĮ होते. सवª रोग दरू होतात 
आिण साधकाची कंुडिलनी जागतृ होÁयासाठी मदत होते. 
 
८) मÁडूकासन :- 
पķृदेश ेपादतली अङ् गķुे Ĭ ेच संÖपशेृत् । जानयुµुमं पुरÖकृÂय साÅयेन ्
मÁडुकासनम ्।। २.३६ ।। 
पाय गडु¶यात वाकवनू पायाचे तळवे मागील बाजसू घेऊन जाणे. 
Âयानंतर पायाच ेअगंठे जिमनीवर बाहरेील बाजूस येथील अस ेिÖथर 
करावे, या िÖथतीला मंडूकासन Ìहटले आह.े 
 
९) गŁड़ासन:- 
जंघॉŁËयां धरां पीड्य िÖथरकायो िĬजानुनी। जानूपåर करयµुम ं
गŁड़ासनमु̧ यते ।। २.३७ ।।  
दोÆही गडु¶यांना जिमनीवर ŀढतापवूªक दाबत हात गडु¶यावर ठेवा. 
या िÖथतीला गŁडासन Ìहटल ेआह.े वाÖतिवक महषê घेरÁड यांनी 
ºया कृतीचा उÐलेख केला आहे. Âया¸या अगदी 
 
१०) शलभासन :- 
अधाÖय शेते करयµुमं व±े भिूममवĶËय करयोÖतलाËयाम ्। पादी च 
शÆूये च िवतिÖत चोǀÅववदिÆत पीठं शलभं मनुीÆþाः ।। २.३९ ।। 
 जिमनीवर पोटा¸या साĻान े झोपनू दोÆही हाता¸या तळÓयानंा 
छातीजवळ जिमनीकडे करावे. तŌडाला खाली कłन दोÆही पाय 
आकाशात वर उचलनू Åयावे. मनुीजनांनी या िÖथतीला शलभासन 
Ìहटल ेआह.े 
 
बंधचे ÿकार :- 
मलूबंध - एका पायाची टाच गदुÓदारांवर दाबनू गदुÊदाराचे Öनाय ू
आकंुचन कłन ओढून ठेवण.े 
उड्डीयानबंध - उभे राहóन िकंिचत पढुे झकूुन दोÆही हात दोÆही 
गडु¶यांवर ठेवनू हळूहळू संपणूª ĵास सोडून īावा व ĵास 

सोडÐयानंतर पोटपोकळी आत ओढावी िकंवा पोट खपाटीस 
लागेल इतके आत खचेनू ठेवावे. बंध सोडताना आकंुिचत Öनाय ू
सैल कłन पोट हळूहळू सोडावे. 
जालंधरबंध - पĪासनात ताठ बसनू हनुवटी छातीला लावावी. 
Âयामळेु घसा, Öवरयंý वरती उचलले जाते व ĵासनिलका बंद होत.े 
 
योगिनþा :- 
योगिनþा ही एक यौिगक ÿिøया आह.े योगिनþचेा सिवÖतर 
तपशील समजनू घेऊन योगिनþेत ÿवेश केÐयानंतर आपण अंितम 
साÅय गाठू शकतो. योगिनþे̧ या ÿवासाच ेटÈपे आपण समजावनू 
घेऊ. 
 योगिनþलेा साधकान ेयोगाËयासाची सवª पÃये पाळणे आवÔयक 
आह.े योगिनþचेा अËयास जवळजवळ एक तास चालतो. Ìहणनू 
Âया वेळेत कोणतहेी बाहा अडथळे येऊ नये अशी तयारी असावी. 
योगिनþसेाठी¸या जागेत संषीÿकाश असावा. पंद²ान¤िþयानंा 
िवषयापासून मĉु ठेवावे. अशी वातावरण िनिमªती असली पािहजे. 
Âयामळेु मनाला इþंयाचंी ओढ राहणार नाही. मन आिण शरीर 
योगिनþे̧ या ÿिøयेशी एकłप होऊ शकेल. 

िनÕकषª 
आज¸या धकाधकì¸या जीवनात Öवतःसाठी कोणाकडेही फार 
वेळ नाही. सवª काही ना काही कायाªत ÓयÖत असÐयाच े
भासवतात. परंतु योगाला जर जवळ नाही केले तर वेगवगेळी 
रोगराई तर ýÖत करणार आहचे सोबतच Łµणालयाचे भरपरू खचª 
पण भावी िपढी समोर पवªतासमान समोर उभ े राहतील. Ìहणनू 
आपÐया दनंैिदन िदनचयाªमÅये योग, ÿाणायाम ला Öथान īा. सोबत 
मþुा, Åयान, सĮचø, बंध, शĦुीिøया आदी सवª पण खपू महÂवाच े
आह.े आपÐया  िदनचयाªचे ÓयविÖथत िनयोजन केÐयास रोगराई 
पासनू बचाव करता येऊ शकतो. 
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