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योग 

‘्ोग’ महणजये सखुी व समदृ ्ध जीवनाचा एक प्रभावी 
राजमाग्त हो्. ‘्ोग’ हा िबद ससंकृत भाषयेतील ्जु्   
्ा धातूपासनू बनलयेला आहये, ‘्ज्ु ’ महणजये ‘जोडणये, सं् ोग 
पावणये’ हो्. आपलये लक्ष एखाद्ा गोषीकडये वळवणये  
व केंरद्त करणये, ्ोजणये आरण उप्ोग करणये असये ्ा धातचूये 
रवरवध अथ्त आहयेत. आपली इचछा आरण ईशवरयेचछा ्ाचंये 
खरयेखरुये ऐक् महणजये ्ोग. ्ोग महणजये िरीर, मन, आतमा 
्ाचं्ा सव्त िक्ी ईशवरािी जोडणये. ्ोग महणजये बद्ु धी,  
मन, भावना आरण सकंलप ्ांचये रन्मन. ्ोगामध्ये हये  
रन्मन गहृीतच धरललये असतये. ्ोग महणजये आतम्ाची 
क्सथरता. ्ा क्सथरतयेमळुये जीवनाच्ा सव्त पलैूकंडये  
समबदु ्धीनये पाहणये िक् होतये.

मानवी व्क्क्मत्वाचये िारीररक, मानरसक, भावरनक, 
आध्ाक्तमक व सामारजक असये रवरवध पैलू पडतात. ्ा सव्त 
पलैूमंध्ये सतंलुन प्राप्त होण्ासाठी ्ोगाभ्ास ही उप्कु् 
पद ्धती आहये. 

िालय्े  सतरावर रवद्ार्ायंचा सवायंगीण रवकास 
होण्ासाठी ्ोगाभ्ास हये प्रभावी माध्म ठरू िकतये.

योग स्लधिेची  गरज  
माणूस सध्ा करौटुरंबक आरण सामारजक सतरावर 

एकमयेकांपासून दूर होत चाललयेला आहये. जीवनातील 
सरळपणा व साधयेपणा नष झाला आहये. असंतोष वाढत 
आहये व सं् म सुटत आहये. आचार रवचारांचये प्रदूषण वाढत 
आहये. िरीर, मन आरण रवचार दूरषत होतात तयेवहा 
िारीररक व मानरसक प्रदूषण होण्ास सुरुवात होतये.

रनसगा्ततील प्रदूषण मानवरनरम्तत आहये तसयेच 
रवचारांचये प्रदूषणसुद ्धा मानवरनरम्ततच आहये. त्ामुळये न 
बोलता नुसत्ा रवचारानये पूण्त पररसर प्रदूरषत होतो. तये दूर 
करण्ासाठी प्रत्येक का्ा्तत अंतःकरणाची िुद् धी व 
पररपक्वता आवश्क आहये.

आसिे

अथ्ग : िरीराच्ा ज्ा अवसथयेमध्ये रकंवा क्सथतीमध्ये 
आपणास क्सथर राहता ्येतये व सुखकारक वाटतये अिी 
क्सथती महणजये ‘आसन’ हो्. 

आसनांचे वर्गीकरण :  आसनांचये वगवीकरण दोन प्रकारये 
करता ्येतये.
१. हेतू नुसार किंवा उपयोगानुसार २. शरीर स्थितीनुसार 
यांचा अभयास सकव्तर िरूया.
१.  हेतू िुस्लर न्ंव्ल उपयोग्लिुस्लर : या आसनांचे तीन 

प्रमुख प्रिार येतात. 
 अ) धय्लि्लतम् आसिे : ही आसनये प्राणा्ाम व 

ध्ानधारणा करताना उप्ुक् ठरतात. ्ामध्ये 
िरीर जासतीत जासत क्सथर व सुखकारक 
ठयेवण्ास मदत होतये. 

  उदा. पद् मासन, रसद ्धासन, वज्ासन, 
सवक्सतकासन

 ब)  आरोगय्लतम् आसिे/िरीर सुध्लर्लतम् 
आसिे : आपल्ा िरीराचये आरोग् चांगलये 
राहण्ासाठी व सुधारण्ासाठी जी आसनये 
केली जातात त्ांना आरोग्ातमक आसनये असये 

उदस् नदष्टे

(१)  त्लणतण्लवनवरहीत जीवििैलीच्ल अंगी््लर 
्रणे.

(२)  ि्लरीरर् गुणदोष सवी््लरूि सवतःची प्रगती 
स्लधणे.

(३) नवनवध मुद्लंच्ल अभय्लस ्रणे.
(४) भ्लवनि् संतुलि स्लधणे.
(५)  जीवि्ल््डे प्लहणय्लच्ल दृष्ष्ट्ोि स््लर्लतम् 

्रणे.

४. योग आणि मुद्ा
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महणतात. उिा. सवाांगासन, भुजंगासन, 
वक्रासन इत्ािी.

 क)दिशांतीकारक आसनटे : ज्ा आसनांि् वारे 
शरीर आवण मनाला ववश्ांती वमळते त्ांना 
ववश्ातंीकारक आसने असे महटले जाते. उिा. 
शवासन आवण मकरासन.

२.शरीर ष्स्थतीनुसार आसनटे : आसनांचा सराव 
करताना वेगवेगळा शरीर ष्स्थतीतून आसनांच्ा 
अंवतम ष्स्थतीमध्े जाता ्ेते त्ानुसार आसने 
श्नष्स्थती, ववपरीत श्नष्स्थती, बैठकष्स्थती, 
िंडष्स्थती ्ा चार प्रकारांत केली जातात. ्ा चारही 
ष्स्थतीतील प्रत्ेकी िोन आसनांचा अभ्ास आपण 
करणार आहोत. ती पुढीलप्रमाणे-

 (१)श्नष्स्थती(पाठीिरझोपून): 
  अ)द्ोणासन:	३०	सेकं्

आसनघटेण्ाचीष्स्थती:
(१) प्रथम श्नष्स्थती घ्ावी.   
(२) शवास सोडावा. शवास घेत घेत िोनही पा् सरळ 

ठेवून जवमनीवरून सावकाश वर उचलावे व 
जवमनीशी ४५ अंशाचा कोन होईल इतके वर 
न्ावेत. 

(३) पा्ाच्ा पंजाकडे पाहत ष्स्थर होत अवंतम ष्स्थती 
घ्ावी. 

(४) शवास सोडत खािंे व पाठ वर उचलण्ास प्रारंभ 
करावा. िोनही हात वर उचलून ते जवमनीला समांतर 

ठेवावेत. ्ावेळी िोनही पा् कोनात ठेवावे. िोनही 
हातांचे पंजे सरळ करून ते िोनही गुडघ्ांपाशी 
्ेतील असे ष्स्थर ठेवावे. संथ शवसन करावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलट क्रमाने आसन सोडत 
पूव्गष्स्थतीत ्ावे.

दक्षता: कमरेचा त्रास असणाऱ्ांनी हे आसन करू न्े. 
पोटाचे गंभीर स्वरूपाचे आजार असतील त्ांनी हे आसन 
करू न्े.

िाभ: ्ा आसनाने पोटाच्ा स्ना्ूंवर अनुकूल पररणाम 
होऊन त्ाचंा रक्तप्रवाह सुिारतो व त्ांची क्षमता वाढते. 
पाठीच्ा व मानेच्ा मणक्ांची का््गक्षमता वाढते.

 ब)चक्रासन:	३०	सेकं्

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 

(१) श्नष्स्थती घ्ावी.

(२) िोनही पा्ांमध्े फक्त तीन ते चार इंच इतके अंतर 
घ्ावे. 

(३) िोनही हात उचलून तळवे उलटे करून डावा हात 
डाव्ा खांद्ाच्ा खाली व उजवा हात उजव्ा 
खांद्ाच्ा खाली ्ेईल असे तळहात टेकवावेत.  

(४) शवास सोडावा. शवास घेत घेत कंबर वर उचलून 
खांद्ापासून गुडघ्ाप्ांत शरीर वतरक्ा रेषेत ्ेईल 
असे ठेवावे.

(५) नंतर पुनहा शवास घेत घेत हातांनी जवमनीला रेटा 
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िेऊन खांिे वर उचलावेत. मान सैल सोडून, हात 
कोपरात व पा् गुडघ्ात सरळ होईप्ांत कंबर वर 
उचलावी. वजतकी कंबर अविक उचलली जाईल 
वततका शरीराचा आकार चक्राप्रमाणे विसतो. 
्ावेळी संथ शवसन चालू ठेवावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलर क्रमाने आसन सोडत 
पूव्टष्स्थतीत ्ावे.

दक्षता : पाठीच्ा कण्ाचे ववकार असणाऱ्ा रुगणांची 
तज्जांच्ा माग्टिश्टनाखाली हे आसन करावे. आपल्ा 
शारीररक क्षमतेचा अंिाज घेऊन हे आसन कराव.े

िाभ: पाठीच्ा कण्ाची का््टक्षमता वाढते. स्ना्ूंची 
का््टक्षमता वाढते. पोरातील इंवद््ांची का््टक्षमता 
वाढते.

 (२)दिपरीतश्नष्स्थती(पोटािरझोपून):

  अ)भुजंगासन(सरििस्त)

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 
(१) प्रथम ववपरीत श्नष्स्थतीत ्ावे. 
(२) िोनही हात ्ातीशेजारी ठेवावेत. तळवे जवमनीवर 

रेकवून, बोरे पुढच्ा विशेला पण एकमेकांना 
वचकरलेली ठेवावीत. हाताचे अंगठे जास्तीत जास्त 
बाजूला ताणून घ्ावे. िोनही हातांचे कोपरे वर 
आकाशाच्ा विशेने सरळ उभे ठेवावेत. कपाळ 
जवमनीवर रेकवावे व शवास सोडावा. 

(३) शवास घेत प्रथम कपाळ व हनुवरी वर उचलावी, 

मान मागच्ा विशेने जास्तीत जास्त वळवावी. नंतर 
सावकाशपणे खािंे वर उचलावेत. पाठीच्ा एकेका 
मणक्ात क्रमाक्रमाने ताण घेऊन ्ाती वर 
उचलावी. िोनही हात कोपरात सरळ होईप्ांत ्ाती 
वर उचलावी व मान जास्तीत जास्त मागे राकून 
ष्स्थर ठेवावी. संथ शवसन करावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलर क्रमाने आसन सोडत 
पूव्टष्स्थतीत ्ावे.

दक्षता: पाठीच्ा कण्ाचे ववकार व हवन्ट्ा, आतड्ांचा 
क्ष्रोग, आंत्रव्रण ्ांसारखे पोराचे ववकार असणाऱ्ांनी 
्ा आसनाचा अभ्ास करू न्े.

िाभ : पाठीच्ा कण्ाशी संबंवित असलेल्ा 
स्ना्ूंमिील रक्तावभसरण सुिारते व ते अविक का््टक्षम 
होतात.

 ब)शिभासन:३० सेकंि

आसनघटेण्ाचीष्स्थती:

(१) प्रथम ववपरीत श्नष्स्थती घ्ावी. 
(२) कंबर व मांड्ा थोड्ा वर उचलून हात मांड्ाखाली 

सरकवावे (तळहात जवमनीवर रेकलेले) 
(३) शवास सोडावा व शवास घेत हातांनी जवमनीला ररेा 

िेऊन िोनही पा् गुडघ्ात न वाकवता कमरेतून वर 
आणावेत. 

(४) संथ शवसन करावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती:	उलट	क्रमानरे	आसन	सोडत	
पथू्व्यसस्तीत	्ा्वरे.	
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आसनसोडण्ाचीष्स्थती:	उलट	क्रमानरे	आसन	सोडत	
पथू्व्यसस्तीत	्ा्वरे.

दक्षता:	पोटातील	इकंरि्ांचरे	क्वकाि	्व	त्ा्विील	िसत्कक्र्ा	
झालरेल्ा	 रुगणांनी	 तज्जांच्ा	 सलल्ानुसािच	 सिा्व	
किा्वा.

िाभ : शवसनससं्थेची का््टक्षमता वाढवण्ास मित 
होते. खािंे, हात व कंबर ्ांच्ा स्ना्ूंची का््टक्षमता 
वाढते.

 ब)आकण्गधनुरासन(प्रकार-१):३० सेकिं

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 

(१) प्रथम बैठकष्स्थती घ्ावी. 

(२) उजव्ा हाताने डाव्ा पा्ाचा अंगठा व डाव्ा 
हाताने उजव्ा पा्ाचा अंगठा, तज्टनी व मध्मा ्ा 
िोन बोरांमध्े तळव्ाच्ा विशेने पकडून अंगठा 
मुठीत घेऊन मूठ बंि करावी. 

(३) शवास सोडावा व शवास घेत घेत सावकाश उजव्ा 
हाताने डावा पा् उजव्ा कानाप्ांत ताणून घ्ावा.  
मात्र त्ाकररता मान खाली वाकवून पा् कानाजवळ 
आणण्ाचा प्र्तन करू न्े. मान सरळ ठेवावी  
व दृटिी डाव्ा हाताच्ा मुठीवर ष्स्थर ठेवावी. 
शवसन संथ चालू ठेवावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलर क्रमाने आसन सोडत 
पूव्टष्स्थतीत ्ावे.

टीप :	 ्हरेच	आसन	 उज्वा	 पा्	 उचलथून	 पुढील	आसन	
सस्ती	घ्ा्वी.

दक्षता:	पा्	गुडघ्ात	्वाक	ू्रेऊ	न्रेत.	तसरेच	आसन	पथूण्य	
झाल्ा्वि	श्वास	िोखथू	न्रे.	पा्	्वि	उचलताना	्व	खाली	
आणताना	क्हसका	बसणाि	ना्ही	्ाची	खबि्ािी	घ्ा्वी.

िाभ:	उ्िपोकळीतील	इंकरि्रे	अकधक	का््यक्षम	्होतात.	
पाठ,	ओटीपोट	आकण	कमिरेचरे	सना्थू	बळकट	्होतात.	

 (३)बैठकष्स्थती: (बसूनकराि्ाचीआसनटे)

  अ)बद्धपद्मासन:३० सेकंि  

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 

(१)	प्र्म	प््	मासन	सस्तीत	बसा्वरे.

(२)	 डा्वा	 ्हात	 पाठीमागरे	 घरेऊन	 त्ाच्ा	 सा्हाय्ानरे	
उजव्ा	मांडी्वि	ठरे्वलरेल्ा	डाव्ा	 पा्ाचा	अंगठा	
पकडा्वा.	

(३)	उज्वा	 ्हात	 पाठीमागरे	 नरेऊन	 त्ाच्ा	 सा्हाय्ानरे	
डाव्ा	मांडी्वि	ठरे्वलरेल्ा	 उजव्ा	 पा्ाचा	अंगठा	
पकडा्वा.
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दक्षत्ल : िरीराच्ा सहनिक्ीच्ा पलीकडये ताण घयेण्ाचये 
टाळावये. पा्ाचये व हाताचये रवकार असल्ास तज्जांच्ा 
माग्तदि्तनाखाली आसन करावये.

ल्लभ : दोनही हात, दोनही पा् व कमरयेचा, गुडघ्ाचा 
सांधा ्ांचये सना्ू मजबूत होतात. वातरवकारावर ्ा 
आसनाचा चांगला उप्ोग होतो.

 (४) दं्डष्सथती : (उभे र्लहूि ्र्लवय्लची आसिे)

  अ)  वीर्लसि : ३० सयेकंद

आसि घेणय्लची ष्सथती : 

(१) प्रथम दंडक्सथती घ्ावी. 
(२) डावा पा् पुढये टाकून डावये पाऊल िरीरापासून 

जासतीत जासत अंतरावर ठयेवावये. 
(३) डाव्ा पा्ाचा चवडा डावीकडये र्रवावा. 
(४) दोनही हातांचये तळवये नमसकार केल्ाप्रमाणये 

एकमयेकांना जोडावये व तये डाव्ा गुडघ्ावर ठयेवावये 
आरण डाव्ा पा्ाची मांडी व पोटरी ्ात काटकोन 
होईल इतके गुडघ्ात खाली वाकावये. उजवा पा् 
सरळ ठयेवावा. 

(५) जोडलयेलये हात तसयेच वर उचलून डोक्ाच्ा मागच्ा 
रदियेनये न्ावयेत. हात कोपरात न वाकवता, मान मागये 
घ्ावी व दृषी वरच्ा रदियेला क्सथर ठयेवावी.

आसि सो्डणय्लची ष्सथती : उलट क्रमाने आसन सोडत 
पूव्वस्थितीत यावे.

टीप : याचप्रमाणे उजवा पाय पुढे टािून हे आसन परत 
िरावे.

दक्षत्ल : पाठीमागये वाकताना हालचालतींवर पूण्तपणये 
रन्ंत्ण  ठयेवावये. सहनिक्ीच्ा म्ा्तदयेपलीकडये अरधक 
ताण घयेऊ न्ये.

ल्लभ : पा्, कंबर, पाठीचा कणा व मान ्येथील सव्त 
सांधये उलट वाकवलये गयेल्ानये मलिुद् धी होऊन रक्पुरवठा 
रन्रमत व चांगला होतो. पाठीच्ा कण्ाचा लवचीकपणा 
वाढतो. पोटावरील मयेद कमी होतो व पोटाच्ा सना्ूंचा 
लवचीकपणा वाढतो.

 ब)  ्नटचक््लसि : ३० सयेकंद

आसि घेणय्लची ष्सथती : 

(१) प्रथम दंडक्सथतीत ्ावये.
(२) शवास सोडावा व शवास घयेत उजवा हात ताठ ठयेवून 

बाजूनये डोक्ावर न्ावा. दंड कानाला रचकटलयेला 
ठयेवावा. 

(३) उजवा हात वरच्ा रदियेला ताणून घ्ावा व डावा 
हात मांडीवरून सरकवत डाव्ा गुडघ्ाकडये नयेण्ाचा 
प्र्तन करावा. िरीर डावीकडये झुकवावये.

आसि सो्डणय्लची ष्सथती : उलट क्रमानये आसन सोडत 
पूव्त क्सथतीत ्ावये.



27

टीप : डावा हात बाजूनये डोक्ावर नयेऊन वरीलप्रमाणये 
क्सथती घ्ावी.

दक्षत्ल : ्क् उजव्ा-डाव्ा बाजूस झुकावये. पुढये  वा 
पाठीमागये वळू न्ये. सुरुवातीस तोल सांभाळण्ाच्ा 
दृक्षनये पावलांत थोडये अंतर घ्ावे.

लाभ : पाठीच्ा कण्ाचा लवचीकपणा वाढतो. 
्ुफ्ुसांचये का््त सुधारतये.

आसि्लंच्ल सर्लव ्रत्लि्लचे ््लही नियम :

 आसन करताना िरीर आरण मन दोनही क्सथर व िांत 
असावये.

 झटिे देऊन िोणतेही आसन िरू नये.

 ओढाताण करून आसनाची अंरतम क्सथती घयेऊ न्ये 
सरावातून सहजपणये आसनांवर प्रभुतव प्राप्त करावये.

 शवासोचछवास रन्रमत असावा.

 आसनांचा सराव करताना सवचछ व रनरोगी 
वातावरणात करावा.

प्र्लण्लय्लम

अथ्ग :  शवास आकण उच्छवास यांचया ् वाभाकवि गतीचा 
कवच्छेद महणजेच तयाचे कनयंत्रण िरणे होय.

प्र्लण्लय्लमचे भेद :  प्राणायामास प्रमुख तीन भेदांमधये 
कवभागले आहे. 

१.  पूर् : फुपफुसांमधये शवास भरणयाचया कक्रयेला 
‘पूरि’ महणतात.

२.  ्ुंभ् : शवास रोखून धरणयाची कक्रया महणजेच 
‘िुंभि’ होय. यामधये अंतरिुंभि (शवास 
फुपफुसांमधये रोखून धरणे) व बाह्यिुंभि (शवास 
बाहेर सोडून रोखून धरणे) असे दोन प्रिार असतात. 

३.  रेच् : फुपफसुांतील वायू पणू्वपणे बाहेर सोडणयाचया 
कक्रयेला ‘रेचि’ महणतात.

 या तीन भेदानुसारच प्राणायामाचा सराव िेला जातो. 
प्राणायामाचे िाही प्रिार तयांचया कनयमांसह आपण 
सरावासाठी यथेिे अभयासणार आहोत.

  अ)  सीत््लरी/िीत््लरी 

्ृती : 

पद् मासन, वज्ासन, सुखासन रकंवा अध्तपद् मासन अिा 
ध्ानोप्ोगी आसनास बसावये. दात एकमयेकांवर दाबून 
ठयेवावये. रजभयेचये टोक टाळ्ाला लावावये. ओठ रकंरचत 
अलग ठयेवावये आरण सीऽ सीऽ सीऽ असा आवाज करीत 
तोंडानये शवास घ्ावा. शवास घयेऊन झाल्ावर तोंड बंद 
करावये व दोनही नाकपुड्ानंी शवास सोडावा.
 या पद् धतीने १० आवत्वने िरावीत.

दक्षत्ल : पाठीचा कणा ताठ व मान सरळ असावी. 
शवासावर लक्ष केंद्ीत करावे.

ल्लभ : िरीर्ंत्णा, डोळये व कान ्ांना थंडावा रमळतो. 
पचन सुधारतये, रपततवृद् धीचये दोष कमी होतात.

  ब)  सूय्गभेदि : 
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कृती: 

सुखासन, पि् मासन, अि्गपद्ासन, वज्ासन ्ापैकी 
ध्ानोप्ोगी आसनात बसावे. डाव्ा हाताची ्जानमुद्ा 
घ्ावी. उजव्ा हाताची प्रणवमुद्ा घ्ावी. डोळे अलगि 
बंि करावे. करंगळी व त्ाच्ा शेजारील बोटाने डावी 
नाकपुडी बंि करावी. उजव्ा नाकपुडीने पणू्ग शवास 
घ्ावा व डाव्ा नाकपुडीने शवास सोडावा. अशी १० 
आवत्गने करावीत.

दक्षता: डावी नाकपुडी बिं करताना खूप िाब िेऊ न्े. 
मांसल भागावर अलगि बोट ठेवावे. शवास रोखून ठेवू 
न्े.

िाभ:	या	प्राणायामामुळे	जठराग्ी	प्र्ीप्त	्होतो.

प्राणा्ामाचीपुि्णत्ारी:

 प्राणा्ामाचा सराव करण्ापूववी आसनांवर वसि् िता 
प्राप्त करावी.

 शरीर	आणण	मन	पथूणगापण	ेसस्र	असावे.

 शवास-उच्वास संथ व सहज असावा.

 ्ूणित	 ्हवेचया	 णठकाणी	 प्राणायामाचा	 सराव	 करू	
नये.

 मागगा्शगानाखालीच	प्राणायामाचा	सराव	करावा.

 ववनाकारण शवासावर ताण ् ेणार नाही ् ाची काळजी 
घ्ावी.

मदु्ा

मदु्ा	या	ससंकृत	शब्ाचा	अ्गा	आनं्	णकंवा	प्रसन्नता	
्ेणारी	 असा	 केला	 आ्ेह.	 (मुं्	 म्हणज	े प्रसन्नता,	 ्ा	
म्हणजे-	्ेणे,	आनं्	्ेणे.)	योगाचया	दृसष्टकोनातथून	मुद्ा	
म्हणजे	 प्राणशक्ीचा	 आणवषकार.	 ्हठयोगात	 मुद्ानंा	
अणतशय	 म्हत्व	 ्ेणयात	 आलेले	 आ्हे.	 आसन	े व	
प्राणायामांचया	 पररणामांची	 तीव्रता	 वाढवणयासाठी	 मुद्ा	
आणण	 बंध	 यांचा	 अभयास	 उपयुक्	 ठरतो.	 मुद्ाचंया	
माधयमातथून	 ्हठयोगातील	 कुंडणलनी	 जागृती	 ्ेह	 अंणतम	
धयये	 साधल	े जाते.	 आसन	 व	 प्राणायामाचया	 णनयणमत	

अभयासाबरोबर	 मुद्ा	 आणण	 बंधाचा	 अभयास	 केलयास	
वयक्ीस	णवशेि	संवे् नांचा	अनुभव	येतो	आणण	धारणा,	
धयान	व	समाधीचया	ण्शेन	ेवाटचाल	्होते.	शरीरावर	सथूक्म	
सतरावर	तयांचा	पररणाम	्होत	असतो.	शरीरातील	णवणवध	
प्राणांचे	संतुलन	साधले	जाते.	परंपरेनुसार	योग	मुद्ा,	णसं्ह	
मुद्ा,	 ब्रह्म	मुद्ा,	अस्वनी	 मुद्ा,	 णवपरीत	करणी	 मुद्ा,	
प्रणव	मुद्ा	या	 णवणवध	मुद्ा	आ्हेत.	्हठयोगप्र्ीणपका	व	
णशवसंण्हतेनुसार	 ््हा	मुद्ा	आ्हेत	तर	घेरंड	सणं्हतेत	२५	
मुद्ा	 सांणगतलेलया	 आ्हेत.	 प्राणायामात	 वापरलया	
जाणाऱया	 णरिबंधाचा	 पण	 मदु्ांमधये	 समावेश	 करणयात	
आला	आ्हे.	मुद्ा	 ्ेह	 योगाचे	 सवतंरि	अंग	मानल	ेगेलेले	
आ्हे.	्हठयोगप्र्ीणपकेनुसार	१०	मुद्ा	पुढीलप्रमाण	ेआ्हे.	
१.	म्हा	मुद्ा,	२.	म्हाबंध,	३.	म्हावेध,	४.	खेचरी,	५.	
उड्	डीयान,	 ६.	 मथूलाधारबंध,	 ७.	 जालंधर	 बंध,	 
८.	णवपरीत	करणी,	९.	वज्ोलीचे	स्हजोली	व	आमरोली	
असे	्ोन	उपणवभाग	पडतात,	१०.	शक्ीचालन.

मुद्ांचाअथ्ण:मुद्ा	म्हणज	ेशरीराचया	एखाद्या	भागाची	
तयार	केलेली	णवशेि	रचना	(पो्चर)	्होय	णकंवा	णवणशष्ट	
भागातील	 मजजा-सनायणवक	 जालाचे	 आकुंचन	 णकंवा	
बद्धसस्ती.	 तयांचया	 आकुंचनामुळ	े णकंवा	 ब््	धतेमुळे	
प्राणशक्ी	 णनयंणरित	 केली	 जाऊन	 णतला	 एका	 णवणशष्ट	 
ण्शेन	े प्रवाण्हत	 केले	 जाते.	 मदु्ांचा	 अभयास	 करताना	
एकाग्रता	 व	 सजगता	 असेल	 तर	 या	 णवशेि	 संवे्नांचा	
अनुभव	लवकर	येतो.

३.२मुद्ाचंटेिगगीकरण
(१)िातांच्ा मुद्ा :	 या	 मुद्ाचंा	 उपयोग	 णवशेितः	

प्राणायाम,	धयान	व	धारणा	यांचया	अभयासात	केला	
जातो.	्हातांची	पाच	बोटे	पंचम्हाभथूतांचे	प्रणतणनणधतव	
करतात.	अंगठा-	सथूयगा	णकंवा	तेज,	तज्णनी-	वायथू,	
मध्मा -आकाश,	 अनादमका -	 पृथवी	 	 व	
करंगळी	 आप	 णकंवा	 जलततवाचे	 प्रणतणनणधतव	
करतात.	 शरीरातील	कमी	 जासत	 तत्वाचंा	 णवचार	
करून	 मुद्ांचा	 उपयोग	करून	शरीर	 सवस्	 राखले	
जाते.	या	मुद्ां््	वारे	बा्हेर	जाणाऱया	ऊजजेचा	प्रवा्ह	



29

ज्ानमुदा

भैरिमुदा

आकाशमुदा

िा्ूमुदा

हृद्मदुाजिमदुा

खटेचरीमदुा

काकीमदुा

्ांब्वला	जातो.	ध्ान	मुरिा	ककं्वा	्जान	मुरिा,	भिै्व	
मुरिा,	आकाि	मुरिा,	्वा्थू	मुरिा,जल	मुरिा,	हृ््	मुरिा	
अिा	्हातांच्ा	अनरेक	मुरिा	किता	्रेतात.

(२)चटेिऱ्ािरीि अि्ि ि त्ांचा उप्ोग करून
केल्ाजाणाऱ्ामुदा:		डोळरे,	कान,	नाक,	जीभ	
्व	्हात	्ांचा	उप्ोग	करून	अनरेक	प्रकािच्ा	मुरिा	
केल्ा	जातात.	िांभ्वी	मुरिा,	नासाग्र	दृष्टी,	खरेचिी	
मरुिा,	 काकी	 मुरिा,	 िणमुखी	 मुरिा,	 आकािी	 मुरिा	
अिा	अनरेक	मुरिा	प्रचकलत	आ्हरेत.
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(३) िरीर ससथतीचयवा मुद्वा :	क्वपिीत	किणी,	्ोग	मुद्ा,	
तडागी	मुद्ा,	मंडुकी	मुद्ा,	अप्शविी	मुद्ा	इत्ा्ी.

मंडुकीमुद्वा

मुद्वांचे फवायदे

(१)  मदु्ांतथून	िािीरिक	्व	मानकसक	संतुलन	साधतरे.

(२)  मदु्ांमधील	 सजगता	 प्राणिक्ीला	 ऊध्व्य	 क्िरेनरे	
प्र्वाक्हत	कितरे.

(३)  सथूक्म	सं्वरे्ना	ग्र्हण	केल्ा	जातात.

(४)  ज्ान	ग्र्हण	चांगलरे	्होतरे.

(५)  मानकसक	िांतता	्व	आंतरिक	आनं् ाची	प्राप्ी	्होतरे.

(६)  सकािातमक	भथूकमका	्वाढीस	लागतरे.

प्र.१) ररकवामयवा जवागी योगय िबद टिहवा.
 (१) ....... महणजे सुखी व समृद्ध जीविाचा 

एक प्रभावी राजमाग्व हो्.
 (२) ्ोगाच्ा दृप्षकोिातूि मुद्ा महणजे ....... 

अनवषकार.
 (३) ्ुप्ुसांमध्े शवास भरण्ाच्ा  नक्र्ेला 

............महणतात.
 (४) शवास रोखिू धरण्ाची नक्र्ा महणजे ....... 

हो्.



पूरक अभयवा्स :
	(१)		 पाठाव्कतरिक्	बैठकसस्ती,	्ंडसस्ती	्ांतील	एक	एक	आसनांची	माक्हती	कल्हा.	
(२)		 खालील	ओघ	तक्ा	पथूण्य	किा.	

प्र.२) ्सटत्सतर उततरे टिहवा.
 (१) मुद्ांचे कोणतेही चार प्रकार नलहा.
 (२) ्ोग शबद कसा त्ार झाला ्ाची मानहती 

नलहा.
 (३) मुद्ांचे कोणतेही चार ्ा्दे नलहा.
 (४) आसिांचा सराव करतािा कोणते नि्म 

पाळणे आवश्क असतात.



मुद्ा

...................्हाताच्ा	मुद्ा

..............,
्वा्थू	मुद्ा

िांभ्वी	मुद्ा,
.................

ििीिसस्ती	मुद्ा

................,
मंडुकी	मुद्ा

सत्वाधयवाय


