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सांपूण्ण मानवजातीला शारीररक, मानवसक, 
अाधयाक्तमक  आवण  नवैतक ् वा््थयाचा माग्ण दाखवणारी 
योग ही कालातीत वयवहारोपयोगी ववद्ा आहे. ही एक 
प्ाचीन काळापासून ववकवसत भारतीय जीवनशैली आहे.

 आजचया तांत्रज्ानाचया युगात याांवत्रकरीकरणामुळे 
मनुष्याचे शरीर्वा््थय वबघडत चालले आहे. शारीररक 
सुदृढता व मानवसक ्वा््थय चाांगले राहावे याकररता 
प्तयेकाने जाणीवपवू्णक प्यतन करणे गरजेचे आहे. 
वनयवमत योगाभयास केलयाने हे ्वा््थय विकवणयास 
मदत होईल. 

 ‘युज्’ या सां्कतृ  िातूपासून ‘योग’ हा शबद रूढ 
झाला आहे. ‘योग’ महणजे ‘जोडणे’ वकंवा ‘सांयोग होणे’.  
योगाची अष्ांगटे 

योगाचे इतरही माग्ण आहेत. परांतु आपण येथिे ‘अष्टाांग 
योग’ महणजेच ‘राजयोग’ याचा ववचार करणार आहोत. 

शरीर, मन आवण प्ाणाचया शुद् िीसाठी योगाचया 
आठ अांगाांचा अभयास करूया.  

वयक्तिमतवाचे ववववि पैलू ववकवसत होणयासाठी, 
तयात सांतुलन प्ाप् करणयासाठी योगाची अष्टाांगे जाणून 
घेऊन तयानुसार वत्णन असणे आवशयक आहे. ही आठ 
अांगे पुढीलप्माणे आहेत. यम, वनयम, आसन, प्ाणायाम, 
प्तयाहार, िारणा, धयान, समािी. 
१. यम : यम महणजे सांयम. यम महणजे वैयक्तिक/

नैवतक आचरणाचे वकंवा वत्णनाचे वनयम. यम एकूण 
पाच आहेत. 

 अ) अवहंसा : ‘अ’ महणजे नाही. ‘वहांसा’ महणजे  

हतया वकंवा शरीरपीडा.  वाणी, मन वकंवा शरीर 
याांनी कोणालाही न दुखवणे.

 ब) सतय : सतय बोलणेे, सतय हा आचरणाचा 
सवा्णत शेठि माग्ण आहे.

 क) असतटेय : ‘अ’ महणजे नाही. ‘्तेय’ महणजे 
चोरी. अ्तेय महणजे चोरी न करणे.  

 ड) ब्रह्मचय्य : शरीर, वाणी आवण मन याांवर सांयम 
ठेवणे.

 ई) अपररग्रह : ‘अ’ महणजे नाही. पररग्रह महणजे 
सांचय करणे. अपररग्रह महणजे व्तूांचा सांग्रह 
अथिवा सांचय न करणे.

२. वनयम : वनयम महणजे आतमशुद्धी. योगदश्णनानुसार 
वनयमाांचे पाच प्कार आहेत. 

 अ) शौच : शौच महणजे पाववत्य. शरीर शुद्ध, 
वनम्णळ राखणे.

 ब) संतोष : समािानी व आनांदी वृतती. 
 क) तप : याचा अथि्ण तेज वकंवा उष्णता. आपले 

शारीररक, मानवसक व बौक्द्धक तेज वाढवणे 
महणजे तप. जीवनातील एखादे उक्दिष्ट साधय 
करणयासाठी कोणतयाही पररक््थितीत कठोर 
पररशम करणे वकंवा प्यतन करणे महणजे तप.

 ड) सत्वाधयाय : ‘्व’ महणजे ्वत:, अधयाय 
महणजे अभयास/वशक्षण. ्वाधयाय महणजे 
्वत:ववषयीचा अभयास करणे. आतमवनरीक्षण 
करणे महणजे ्वत:, ्वत:चया वत्णनाचा 
अभयास करणे. 

 ई) ईशवर-प्रवणधान : आपली सव्ण कमये व 
इच्ाशतिी ईशवराला अप्णण करणे.

३.  आसन : जया क््थितीमधये क््थिरतेचा व सुखाचा 
अनुभव होतो तयाला आसन असे महणतात. ‘अस्’ 
या िातूपासून आसन शबदाची उतपतती झाली. 
आसन महणजे क््थिर व सुखद बैठक. आसनामुळे 
मनाला वळण व वश्त लागते.

३. योगाभयास

उद् रदष्टे

	 अष्टाांग योगाची मावहती समजून घेणे.  
  योगाभयासाची गरज व फायदे जाणून घेणे.
   प्ाणायामाचे फायदे जाणून घेणे.
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४. प्राणायाम : प्ाणायाम या शबदाचा अथि्ण प्ाणाचे 
वनयमन असा आहे. ‘प्ाण’ महणजे शवास, 
जीवशतिी. आयाम महणजे वव्तार वकंवा लाांबी 
वाढवणे, ताणणे वकंवा वनयमन. प्ाणायाम महणजे 
शवास लाांबवणे व वनयांवत्रत करणे. यामुळे शवसनाचया 
सव्ण प्वरियाांचे वनयमन होते. 

५. प्रतयाहार : इांवरियाांवर ववजय वमळवणे. यामधये बाह्य 
ववषयाांमिून मुति होऊन वयतिी अांतमु्णख बनते. तया 
अव्थिेला ‘प्तयाहार’ असे महणतात. यामुळे चांचल 
मन व इांवरिये क््थिर होतात.

६. धारणा : आपलया उक्दिष्टाांवर आपले लक्ष एकाग्र 
करणे व तयातच गढून जाणे. ही पणू्ण तल्ीनतेची 
अव्थिा महणजे िारणा. यालाच ‘धयानाची 
मनोभूवमका तयार करणे’, असेही महिले जाते.

७. धयान : मनामधये कोणतेही इतर ववचार न आणता 
आपले मन फति एकाच वठकाणी एकाग्र करणे याला 
धयान महणतात.

 ८. समाधी : धयानाची परमसीमा महणजे समािी होय. 
धयानाव्थिा जेवहा इतकरी सखोल होते करी धयाता 
(धयान करणारा) व धयान हे दोन घिक नाहीसे होऊन 
केवळ धयेय वशल्क राहते ती समािीची अव्थिा 
असते.  

 अष्टाांगापैकरी यम, वनयम, आसन, प्ाणायाम आवण 
प्तयाहार या पवहलया पाच अांगाांना ‘बवहरांग योग’ 
महणतात. िारणा, धयान आवण समािी या तीन 
अांगाांना ‘अांतरांग योग’ महणतात.

योगाभयासाचटे महत्त्व
योगाभयास हा ववषय वयक्तिवनठि व आतमसाक्षातकारी 

आहे, महणून योगाभयासाचे महतव आहे. योगाभयासाने 
आतमानुभूती येते. ही आतमानुभूती वयतिीचा 
जीवनववषयक दृक्ष्टकोन बदलू शकते.
योगाभयासाचटे फायदटे
१) शरीराचया अांतग्णत अवयवाांची काय्णक्षमता वाढते.
२) रोगप्वतकारक शतिी वाढते.
३) रति शुद्ध व प्वाही राहते.
४) पाठीचा कणा लवचीक बनतो.

५) शरीर लवचीक बनते.
६) काम करणयाचा उतसाह वाढतो.
७) थिकवा येत नाही.
८) मन:शाांती वमळते.
९) एखाद्ा गोष्टीवर लक्ष केंवरित होणयास मदत होते.
१०) शरीरक््थिती योगय ठेवणयाची जाणीव वनमा्णण होते.
योगाभयासाची गरज

आजकाल आपण प्दूषणाबदिल पषु्कळ सजग 
झालो आहोत. हे प्दूषण बाह्य ्वरूपाचे आहे. 
वनसगा्णतील प्दूषण मानववनवम्णत आहे; परांतु मनुष्याचया 
आतील महणजेच अांतग्णत प्दूषणाचे काय?

माणसाांतील प्दूषण महणजे काय, तर आचार-
प्दूषण आवण ववचार-प्दूषण. शरीर, मन, इच्ा, 
िारणा, ववचार हे जेवहा दूवषत होतात, तेवहाच खरे तर 
अांत:पया्णवरण शुद्धीची आवशयकता असते. ही शुद्धी 
साधय होणयास योगाभयासाची मदत होते.

आपली कमये, कृती, कतृ्णतव, ववचार हे सां्काराांतून 
व मनोिारणेतून तयार होतात. महणून प्तयेक कमा्णमागे 
अांत:करणाची शुद्धी व पररपक्ता आवशयक आहे. 
सधयाचया या िकािकरीचया जीवनात ताणतणाव आवण 
घाई पाहता असे वदसते, करी आपण आपलया मूळ 
्वरूपापासून खूपच दूर चाललो आहोत. महणूनच आचार 
आवण ववचार याांचयात तफावत वदसते. कोणतयाही 
क्षेत्रात, तसेच सामावजक आवण कौिुांवबक ् तराांवर  माणसे 
एकमेकाांपासून दूर होत चालली आहेत. जीवनातला 
सरळपणा व सािेपणा नष्ट झाला आहे. असांतोष वाढत 
आहे आवण सांयम सुितो आहे. 

नीिनेिके राहणे, सरळ वागणे, प्ामावणक असणे हे 
जणू अशकय झाले आहे. आपण अांतमु्णख झालो तरी 
उमजेल करी हे अांतग्णत प्दूषण वकती आहे. द्ेष, असूया, 
मतसर, हाव, लोभ, काम, रिोि या सव्ण जांजाळात 
सुखाचा पाया हरवला आहे. समािानात वनखळ, 
आक्तमक आनांद दडला  आहे. सुख हे लोभ आवण राग 
याांनी सांवमवशत असून जीवघेणया ्पियेत गुांतले आहे. 
आक्तमक सुख ववसरलेलया आवण भौवतक सुखाचया मागे 
िावणाऱया मनाचया आजाराांचे मूळ यातच आहे.
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अशा मानसिक आजारांचे मूळापािून सनमूमूलन 
करण्ाकरता आज ्ोगाभ्ािाची सनतांत गरज आहे.
प्राणरायराम

‘प्ाण’ महणजे श्ाि, श्िन, जी्न, जी्शक्ी ् 
‘आ्ाम’ महणजे स्सतार करणे. प्ाणाचे सन्मन करणे. 
	 मनुष्य	जनमल्ययापयासून	त्ययाचे	श्सन	आपोआप	
होत	 असते.	 श्सनयाची	 प्रक्रि्यया	 प्रत्येकयामध्ये	
परिस्थितीनुरूप	वेगवेगळ्या	पद्धतीन	ेघडू	शकते.	शिीि,	
मन,	 शिीियांतग्गत	 सं् थियांच्यया	 गिजया	 व	 अव्थियांनुसयाि	
श्सनयाचया	वेग	वेगवेगळ्या	प्रकयािे	असू	शकतो.	कधी	
श्ाि	 जलद,	 कधी	 संथि	 ति	 कधी	 उथिळ.	 तसेच	
प्रश्ासयाबयाबतीतही,	कधीकधी	श्ाि	घेतल्ययानंति	क्कंवया	
सोडल्ययानंति	कयाही	कयाळ	िोखलयाही	जयाऊ	शकतो.
श्सनराबराबत कराही मूलभूत गोष्ी
 श्ासोचछ्यास	 प्रयामुख्ययाने	 नैसक्ग्गकपणे	 होत	
असतो.	 म्यया्गक्दत	 ्वरूपयात	 ्वेच्ेनेही	 कितया	 ्ेयतो.	
प्रयाणवया्ूयची	 त्यया	 वेळची	 गिज	 पूण्ग	 किण्ययाकरितया	
श्सनसं्थिया	त्ययानुसयाि	कयाम	कित	असते.	सयामयान्यपणे	
नैसक्ग्गक	 श्सनयाची	आपल्ययालया	 नेहमीच	जयाणीव	होते	
अस	ेनयाही.	कुठलेही	श्रम	अगि	व्यया्ययाम	केलया	असतया	
वयाढलेली	गिज	पूण्ग	केली	जयाण्ययाकरितया	श्सनयाचया	वेग	
वयाढतो	व	आपल्ययालया	 त्ययाची	जयाणीव	होते.	 महणजेच	
प्रयाणवया्ूयची	 वयाढलेली	 गिज	 क्कंवया	 त्ययाचया	 पुिवठया	
किण्ययात	आलेल्यया	अडथिळ्यांमुळे	श्सनयाकडे	आपले	
लक्ष	वेधल	ेजयाऊ	शकते.
 श्सन	हे	शिीि	व	मन	्ांमधील दु् ा िमजले 
जाते. श्ािाची जाणी् सनमामूण झाली तर मनाची जाणी् 
्ाढण्ाि मदत होते. तिेच श्िन, शरीराची ससथिती 
आसण स्चार ्ांचा एकमेकांशी दृढ िंबंध आढळतो.	
ससथिर ् शांत अिलो सकं्ा होऊ शकलो तर श्िन हे 
िंथि, िा्काश ् िलग होते. त्ामुळे मनाची चंचलता 
कमी होते.
 श्िन हे नैिसगमूकररत्ा होत अिते. दर समसनटाला 
१२ ते १८ ्ेळा श्ाि घेणे ् िोडणे ्ा पद्धतीने 
श्िन होत अिते. श्िन हा एक ्ैसशष्ट्यपूणमू प्कार 
आहे. श्ाि घेतल्ाने ् िोडल्ाने िमाधानच समळते. 

आपल्ाच श्ाि ् उच्छ् ् ािादछ् ् ारे स्तःशी नाते जोडून 
िमाधानाची एक आगळी्ेगळी ससथिती आपण अनुभ्ू  
शकतो. तेवहा िमाधानाची गुरूसकल्ी महणजे प्ाणा्ाम 
अिे महणण्ाि हरकत नाही.
 ्ा प्करणामध्े उजजा्ी, शीतली ्  
अनुलोम-स्लोम ्ा प्ाणा्ामांचा आसण कपालभाती  
्ा शुदछ् धीसरि्ेचा िमा्ेश केला आहे.
१.  उज्रायी प्राणरायराम
 ‘उजजा्ी’ हा प्ाणा्ामाचा प्कार आहे. ्ात 
‘श्ाि घेणे’, घेतलेला श्ाि रोखून ठे्णे (आंतर 
कुंभक) आसण उच्छ् ् ाि करणे तिेच श्ाि बाहेर िोडून 
रोखणे (बाह्य कुंभक) ् ा सरि्ांचा िमा्ेश होतो. ही एक 
्ोसगक सरि्ा महणूनही ओळखली जाते.

 प्ाणा्ामात श्िन ्ंत्रणे्र ऐसच्क सन्ंत्रण 
आणा्चे अिते. श्ाि घेणे, श्ाि रोखून धरणे ् 
उचछ्ाि करणे ्ा ि्मू सरि्ांमध्े ऐसच्क सन्ंत्रण 
अपेसषित आहे. अभ्ािाच्ा प्ारंभा्सथिेत श्ाि रोखून 
धरण्ाने नाजूक श्िन ्ंत्रणे्र ताण पडून अनेक दोष 
सनमामूण होण्ाची शक्ता अिते. प्ाणा्ाम प्सरि्ेची 
िुरु्ात महणून सन्ंसत्रतपणे श्ाि घेणे ् सन्ंसत्रतपणे 
उच्छ् ् ाि  करणे हेच ि्मू दृष्ीने सहता्ह ठरते. घशाचे 
आकुंचन करून घषमूण्ुक् आ्ाज काढणे हे उजजा्ीचे 
्ैसशष्ट्य आहे. उजजा्ीचा अभ्ाि कोणत्ाही 
िुखकारक आिनात बिून, तिेच उभ्ानेही करता ्ेतो.  
ि्मू िाधारणपणे उजजा्ी प्ाणा्ाम बिून केला जातो.
उभे रराहून उज्रायी करणयराची पद्धत (मराहहतीसराठी)  
    पा् जुळ्ून उभे राहा्े. हात कमरे्र ् कोपर थिोडी 
मागे खेचलेली अिा्ीत. ्ाती फुग्त ् कंठातून 
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घष्णणयुति आवाज काढत सावकाश दीघ्ण शवास घयावा. 
या वेळी पोिावर वनयत्रांण ठेवून ते जा्त फुगू देऊ नये. 
वकंबहुना पोि थिोडे आत खेचलेलेच असावे. शवास घेणे 
सांपलयावर ्ाती पूव्णक््थितीत आणत कंठातून घष्णणयुति 
आवाज काढत दीघ्ण उचछ्ास करावा. उचछ्ास करते 
वेळी पोिाचा सांकोच करत जावे . शवास घेणे व उचछ्ास 
करणे या वरियाांमधये वेळेचे प्माण १:२ असे असावे. 
जोपययंत हे साित नाही, तोपययंत वनदान उचछ्ास 
करणयावर भर द्ावा. तयासाठी वनयांवत्रतपणे शवास घेणे 
व वनयांवत्रतपणे उच्् वास करणे असा वनयवमत सराव 
करावा.
सुरुवातीची स्थती ः साविान
कृतीः 
(१)  हात कमरेवर ठेवावे.
(२)  कंठातून घष्णणयुति आवाज काढत सावकाश दीघ्ण 

शवास घयावा. शवास घेताना पोि आत ओढलेले 
असावे.

(३) कंठातून घष्णणयुति आवाज काढत सावकाश 
दीघ्ण उचछ्ास करावा. या वेळीही पोि आत 
ओढलेलेच असावे.

हे करावेः 
(१)  शवास घेणे व उचछ्ास करणे या वरिया सावकाश 

करावयात.
(२)  शवास घेणे व शवास सोडणे याांमधये १ः२ असे वेळेचे 

प्माण ठेवणयाचा प्यतन करावा. सव्णसािारणपणे 
जर शवास ५ सेकंदाांपययंत घेतला, तर हळूहळू १० 
सेकंदाांययंत उचछ्ास लाांबवणयाचा प्यतन करावा.

(३)  शवास घेताना व सोडताना पोि आत ओढलेलेच 
असावे.

(४)  शवासोचछ्ासाची वरिया नाकानेच करावी.
(५)  उजजायीचा अभयास कोणतयाही सुखद अशा 

आसनात बसूनही करता येतो.
हटे टाळात्वटेः 
(१) जलद शवास घेणे व सोडणे.
(२)उच्् वासाचा कालाविी दुपपि करणयाचा अट्ाहास.

२. शीतली प्राणायाम
 तोंडाने शवास घेत असताना जीभ बाहेर काढून 
नळीसारखी वळवून जीभेमाफ्फत शवास घयावा. नांतर तोंड 
बांद करावे व नाकाने शवास सोडावा, महणजे शीतली 
प्ाणायामाचे एक आवत्णन पूण्ण होते.

कृतीः 
(१)  तोंड उघडून जीभ बाहेर काढावी. 
(२)  जीभ दुमडून वतचा नळीसारखा आकार करावा.
(३)  जीभेचया नळीतून शवास घयावा.
(४)  जीभ आत घेऊन तोंड बांद करावे.
(५)  नाकाद्ारे उच्् वास करावा.
सूचना: उच्् वास नाकाद्ारे करावा.
३.  अनुलोम - वत्वलाटेम प्राणायाम 
 हादेखील प्ाणायामाचा एक प्कार आहे. या 
प्ाणायामात वनयांवत्रत शवसन केले जाते.

(प्रणत्व मुद्ा)
  अनु= वदशेने, लोम = केश= केस, अनुलोम = केसाांचया 
वदशेने. आपलया नाकातील केसाांची रचना वनसग्णत:च 
शवास गाळून आत घेणयाकररता केलेली आहे. या केसाांची 
वदशा आतील बाजूस असते, महणून ‘अनुलोम’ हा शबद 
केसाांचया वदशेने असा असलयाने शवास आत घेणे याला 
‘अनुलोम’ असे महिले आहे.
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 ववलाेम = केसाांचया ववरुद्ध वदशेने. यालाच 
‘प्वतलोम’ असेही महणतात, महणून शवास सोडणे या 
वरियेला ‘ववलोम’ असे महिले आहे.

 अनुलोम- ववलोम या प्कारात डावया नाकपुडीने 
शवास घेऊन, आत रोखून उजवया नाकपुडीने उचछ्ास 
करायचा आवण उचछ्ास केलेलया नाकपुडीतून 
(उजवया) पुनहा शवास घेऊन, आत रोखून डावया 
नाकपुडीतून उचछ्ास करायचा. महणजे या प्ाणायामाचे 
एक आवत्णन पूण्ण होते. उजजायी या प्ाणायाम प्कारात 
साांवगतलयाप्माणे सुरुवातीला अनुलोम-ववलोम या 
प्ाणायामातही शवास रोखणे (कुंभक) ही वरिया वगळणे 
इष्ट ठरते, महणून वनयांवत्रतपणे शवास घेणे (पूरक) व 
वनयांवत्रतपणे उचछ्ास करणे (रेचक) या दोनच वरियाांवर 
येथिे भर वदला आहे. एका नाकपुडीने शवास घेणयासाठी 
वकंवा उचछ्ास करणयासाठी दुसरी नाकपुडी बांद करावी 
लागते. योगशा्त्रात प्ाणायामाचा अभयास करताना 
तज्णनी व मिले बोि याांचा नाकाला ्पश्ण न करता 
उरलेलया तीन बोिाांचा उपयोग करायचा असतो. तयासाठी 

तज्णनी व मिले बोि वमिून बाकरीची बोिे उघडावी. उजवी 
नाकपुडी बांद करताना अांगठ्ाचा व डावी नाकपुडी 
बांद करताना करांगळी व अनावमका या शेविचया  दोन 
बोिाांचा उपयोग करावा. सुखद अशा आसनात शरीर 
सरळ ठेवून बसावे. उजवी नाकपुडी अांगठ्ाने बांद करून 
डावया नाकपुडीने सावकाश शवास घयावा. शेविचया दोन 
बोिाांनी डावी नाकपुडी बांद करून उजवया नाकपुडीने 
सावकाश उचछ्ास करावा आवण तयाच नाकपुडीने 
सावकाश शवास घेऊन अांगठ्ाने उजवी नाकपुडी बांद 
करावी. डावया नाकपुडीवरील बोिे उचलून उचछ्ास 
करावा. असे पाच ते दहा वेळा अथिवा यथिाशकय करावे. 
शवास घेताना पोि फुगू देऊ नये. पोि आत ओढलेलेच 
ठेवावे. शवास घेणे व उचछ्ास करणे यात १ः२ असे 
प्माण ठेवणयाचा प्यतन करावा.
सुरुवातीची क््थितीः ्वक््तकासन, पद्ासन अथिवा 
अनय सुखद आसन.
कृतीः
(१)  सहज सरळ बसावे. हात गुडघयाांवर ठेवावे.
(२)  उजवा हात उचलून तज्णनी व मधयमा ही बोिे 

वमिावीत. अांगठा व शेविची दोन बोिे सरळ 
ठेवावीत. महणजेच उजवया हाताने प्णवमुरिा 
करावी.

(३)  उजवया  नाकपुडीवर अांगठा ठेवून नाकपुडी बांद 
करावी व डावया नाकपुडीतून सावकाश शवास 
घयावा.

(४)  शवास घेणे सांपताच अनावमका व करांगळी या 
बोिाांनी डावी नाकपुडी बांद करावी आवण  उजवया 
नाकपुडीने दीघ्ण उचछ्ास करावा.

(५)  उचछ्ास पूण्ण होताच नाकपुडीवरील बोिे तशीच 
ठेवून उजवया नाकपुडीने सावकाश शवास घयावा.

(६)  उजवी नाकपुडी अांगठ्ाने बांद करून व डावया 
नाकपुडीवरील बोिे उचलून दीघ्ण उचछ्ास 
करावा. याप्माणे आवत्णने करावीत.

(७)  प्ाणायाम वरिया पूण्ण झालयानांतर प्णवमरुिा सोडून 
उजवा हात उजवया गुडघयावर धयानमुरिते ठेवावा.

(८)  आसनाची बैठक सोडावी.
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(६)  पोि सहज वढले सोडून शवास घयावा.
(७)  (५ व ६ मिील वरियाांची दहा ते बारा आवत्णने 

करावीत).
(८)  गुडघयाांवरील हात काढावे.
(९)  डावे पाऊल माांडीवरून काढून डावा पाय समोर 

लाांब करावा.
(१०) उजवे पाऊल माांडीवरून काढून उजवा पाय समोर 

लाांब करावा.

हे करावेः
(१)  कपालभाती करताना पाठ सरळ ठेवावी.
(२)  उचछ्ास करणे सांपलयावर पोि वढले सोडून शवास 

घयावा व शवास घेणे सांपलयावर उचछ्ास करावा.
(३)  शवासोचछ्ासाचया वेळी ्ातीची हालचाल 

कमीत कमी करावी.
(४)  उचछ्ास करताना चेहरा प्सन्न असावा.
हे टाळावे:
(१)  उचछ्ास करताना पोिाला झिका देऊ नये.
(२)  शवासोच्वास करताना िडाचा भाग हालवणे 

िाळावे.
(३)  जेवणानांतर कपालभाती करू नये.
(४)  शवासोचछ्ास व पोिाची हालचाल याांचे सांतुलन  

सािलयावशवाय कपालभाती जलदगतीने करू 
नये.

आवत्ण्ने ः सलग १० ते १५ वेळा.
सूच्नाः शवास सोडताना पोि आत व शवास घेताना पोि 
बाहेर असावे. 

हे करावेः 
(१)  सावकाश शवास घयावा व सोडावा.
(२)  शवास- उचछ्ासाचया वेळी पोि आत ओढलेलेच 

असावे.
(३)  सव्णसािारणपणे ५ सेकंदाांपययंत जर शवास 

घेतला, तर हळूहळू १० सेकंदापययंत उचछ्ास 
लाांबवणयाचा प्यतन करावा.

 हे टाळावेः 
(१) आवाज करत शवास घेणे.
(२) बोिाांनी नाकपुडी बांद करताना अवाजवी दाब देणे.
(३) शवास रोखून िरणयाचा अट्ाहास करणे.
आवत्णनेः १० ते १२
 उप्ुक्त सूच्नाः
(१) नाकपुडी जोरात दाबू नये.
(२) शवास अतयांत सावकाश घयावा व सावकाश सोडावा.
शुद्धीवक्रया - कपालभाती
 योगशा्त्रातील शुद्धीवरियाांपैकरी कपालभाती 
ही एक वरिया आहे. या शदु्धीवरियेत प्ामुखयाने 
शवासोच्वासाचा वनयांवत्रत वापर करून शदु्धी सािली 
जाते. ही वरिया करणयास सोपी आहे. शदु्धीवरियेत 
नाकावािे जोरात  शवास  सोडला जाणे महतवाचे 
आहे. तयाकररता जलदपणे पोि आत ओढायचे आहे 
व प्तयेक उचछ्ासानांतर पोि वढले सोडायचे आहे, 
महणजे शवास आपोआप आत घेतला जाईल. या वरियेत 
पोिाची हालचाल भातयासारखी होते, महणून या वरियेला 
कपालभाती असे महणतात. या वरियेत ्ातीचा वापर 
िाळायचा आहे. ही वरिया सुखासनात अगर पद्ासनात 
करावी.
सुरुवातीची स्थतीः पाय लाांब करून बसावे.
कृती :
(१)  उजवे पाऊल डावया माांडीवर ठेवावे.
(२)  डावे पाऊल उजवया माांडीवर ठेवावे.
(३)  दोनही हात गुडघयाांवर ठेवावे.
(४)  ्ातीची हालचाल िाळावी.
(५) नाकातून जोराने व जलद उचछ्ास करून पोि 

आत ओढावे.
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प्रश्न १ ररकामया जागी योगय शबद वलहा.

	 १)	्योगाचे	मूळ	उगमसथाि	...........	संसककृतीत	आहे.

	 २)	िारणा,	ध्याि,	समािी	्या	तीि	अंगांिा	...........	महणतात.

	 ३)	शरीराला	क्सथरता	त्व	नचतताला	प्रसन्नता	प्राप्त	करूि	देणाऱ्या	क्सथतीला	...........	महणतात.

प्रश्न २ योगय जोड्ा लात्वा.

 ‘अ’ गट उततरटे ‘ब’ गट

	 १)	तप	 (..................................)	 अ)	सत्वत:चा	अभ्यास	सत्वत:	करणे

	 २)	ईश	त्वर	प्रनणिाि	 (..................................)	 ब)	आपले	शारीररक,	मािनसक,	

	 	 	 				बौद	्निक	तेज	त्वाढत्वणे

	 ३)	संतोष	 (..................................)	 क)	आपली	सत्व्ण	कमये	त्व	इच्ाशतिी	

	 	 	 				परमेश	त्वराला	अप्णण	करणे

	 ४)	सत्वाध्या्य	 (..................................)	 ड)	समािािी	त्व	आिंदी	त्वृतती

प्रश्न ३ चूक की बरोबर तटे वलहा.

	 १)	प्राणत्वा्यूची	गरज	पूण्ण	करण्यासाठी	पचिसंसथा	का्य्ण	करते.
  ...........................................................................................................

	 २)	असते्य	महणजे	चोरी	ि	करणे.
  ...........................................................................................................

	 ३)	आसिांमुळे	सत्वास्थ्य	त्वृद्	निंगत	होऊि	शरीर	त्व	मिाला	सफूनत्ण	नमळते.
  ...........................................................................................................

प्रश्न ४ एका त्वाकयात उततरटे वलहा.

	 १)	कोणत्या	संसककृत	शबदापासूि	‘्योग’	हा	शबद	रूढ	झाला	आहे?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 २)	ध्याि	महणज	ेका्य?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

सत्वाधयाय
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	 ३)	बनहरंग	्योगातील	पाच	अंगे	कोणती?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ४)	प्राणा्याम	महणज	ेका्य?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

प्रश्न ५ खालील प्रश् नांची थोडकयात उततरटे वलहा.

	 १)	्योगाभ्यासाच	ेफा्यदे	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 २)	अषागं	्योगानत्वष्यी	मानहती	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ३)	ídसिाच्या	मूलभूत	गोषी	सपष	करा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................
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प्रश्न ६ खालील आकृवतबंध पूण्य करा.

प्रश्न ७ सत्वमत वलहा.

	 १)	सत्वास्थ्याची	गुरूनकल्ी	महणज	ेप्राणा्याम.		 	 	 	 	   ...

...................................................................................................... ..

.......................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

 २)	२१	जूि	-	जागनतक	्योग	नदि.
...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................



योगाची अष्ांगटे

पूरक अभयास :

१) शरीरात कक्लपलेलया ऊजा्णकेंरिाांची/चरिाांची मावहती इांिरनेिद्ारे वमळवा.
२) जागवतक योगवदनाववषयी मावहती वमळवा व तो साजरा करा.


