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सर्वां �ंगीीण भलाायकीी आनीी कल्यााणाा खाातीीर योोग संंवसाारां �ंत 

तुुमचंें स्वाागत आसाा. ह्याा एककां �ंत आमीी योोगााचीी पुुर्वि�िल्लीी कलाा 

आनीी शाास्त्र सोोदूून कााडूूयाा – हीी प्रथाा भाारतां �ंत नि�र्माा�ण जाालीी 

आनीी हजाारां �ंनीी वर्सां �ं ति�गून उरलीी. भाारतां �ंत पि�ळग्याान पि�ळग्योो 

चलत गेेल्ल्याान आतां �ं संंवसाारभर लोोक तााचोो आस्वााद घेेताात.

योग
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आपलें शरीीर बळि�श्ट आनीी मन शां �ंत दवरपाा खाातीीर योोग म्हळ्याार आत्मशोोधााचोो 

प्रवाास. योोगााच्याा समृृद्ध आचरणां �ंचोो आमीी अभ्याास करतले, तााचोो इति�हाास, 

तत्वगि�न्याान आनीी वेेव्हाारीीक उपेेगााचोो सोोद घेेतले. नि�रोोगीी जि�णेच्याा मुुळााव्याा तत्वां �ं 

साावन वेेगवेगळ्याा योोगीीक पध्दतींं� च्याा गुंं�ताागुंं�तींं�  मेेरेेन, दरेक वि�भााग तुुमचीी योोगााचीी 

समज आनीी सरााव वााडोोवपाा खाातीीर मोोलाादीीक अंंतरृ्दृष्टीी आनीी वेेव्हाारीीक काार्याा�वळीी 

वाा पाावलां �ं दि�ताा..

योोग होो फकत शाारि�रीीक व्याायाामााचोो एक प्रकाार आसूून ताातूंं�त गुंं�ताागुंं�तीीचीी स्वाास 

घेेवपााचीी तंंत्रां �ं, वळख, वळण आनीी तााण हां �ंचोो आस्पााव जााताा, असोो एक साामाान्य 

गैैरसमज आसाा. खऱ्याा अर्थाा�न योोग हंें मनशााच्याा मनशााच्याा आनीी आत्म्यााच्याा अनंंत 

क्षमतां �ंचोो उगडाास करपीी एक खोोल शाास्त्र..

तुुमीी तुुमच्याा योोगीीक प्रवाासााक सुुरवाात करपााचोो यत्न करपीी नवशि�कोो आसूंं� वाा 

तुुमचंें गि�न्याान खोोल करपााचोो यत्न करपीी अभ्याासक आसूंं�, हंें एकक योोगााच्याा मळाार 

तुुमच्याा अने्वेषण आनीी वााडीीक आदाार दि�वपाा खाातीीर एक व्याापक स्त्रोोत म्हू�ण कााम 

करताा. योोगााचींं�  गुुपीीतां �ं उक्तींं�  करून आनीी आमच्याा दरेकाा भि�तर आशि�ल्ल्याा 

अमर्याा�द क्षमतां �ंचोो सोोद घेेवन आमीी ह्याा परि�वर्ततनकाारीी प्रवाासााक सुुरवाात करूयाा.

यम (समााजीीक शि�स्त) आनीी नि�यम (वैैयक्तीीक शि�स्त) आनीी दि�सपटे्टे जि�णेंत तां �ंचे 

उपयोोजन, शि�क्षीीत व्याायम (संंयुुक्त हाालचाालीी), शि�थलीीकरण्यम (सैैल करपााचे 

व्याायााम), प्रााणाायााम (श्वाास सााधनाा), प्रााशन (मुुद्राा), प्रत्यााहाार (मुुद्राा), प्रत्यााहाार 

(इंंद्रि�यां �ंचेर प्रभुुत्व), संंयम (ध्याान), संंयम (ध्याान) हां �ंचीी खोोलाायेन जााणवि�कााय करचेे 

पयलींं�  ह्याा एककााचीी सुुरवाात योोगााचीी वळख करून जााताा.
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दरेक योोग सत्रााचीी सुुरवाात सकयल दि�ल्ल्याा प्राार्थथनेन करचीी. वि�द्याार्थीी आनीी शि�क्षक 

हां �ंचे मदल्याा पवि�त्र बंंधनाा वि�शींं�  होो ति�याात्र आसाा. दोोगूूय एकठां �ंय येेवन दैैवीी संंरक्षणाान 

आनीी पोोशणाान बुुद्दीीन आपले माार्गग उजवााडाावपाा खाातीीर प्राार्थथनाा करताात. सगळेकडेन 

आनीी सगल्यां �ंक शां �ंतीी मेेळचीी अशीी तां �ंचीी इत्साा आसताा.

उक्ताावण प्राार्थथनाा
ॐ सह नााववतु ।
सह नौौ भुुनक्तु ।

सह वीीर्यंं करवााव हैै ।
तेेजस्वि� नाावधीीतमसु्तु माा वि�द्वि�षााव हैै ।

ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  ॥

Om Saha Nāvavatu |
Saha Nau Bhunaktu |

Saha Viryam Karavāva hai |
Tejasvi- Nāvadhitamastu 

Mā Vidvisāva hai |
Om Śāntih Śāntih Śāntih ||

प्राार्थथनेेचोो अर्थथ

आमीी दोोगां �ंयचीी (गुुरू आनीी शि�श्य) रााखण जाावचीी. आमकां �ं दोोगां �ंयचंें पोोशण 
मेेळूंं� . आमीी व्हडाा उमेेदीीन आनीी उरे्बेन सरााव करचोो. आमचोो अभ्याास फळाादीीक 
आनीी ज्ञाानवर्धधक जाावचोो. आमीी एकाामेकां �ंचोो दुुस्वाास करूं नााकाात.

प्राार्थथनाा सुुरू केेल्याा उपरां �ंत सत्र येेवजणे प्रमााण काार्याा�वळीी घडोोवन हााडप. ताातूंं�त 

यम आनीी नि�यम, सूूक्ष्ण, व्ययम््, शि�थलीीकरण व्याायम््, आसन (मुुद्राा), प्रााणाायााम, 

प्रत्यााहाार, वि�श्रां �ंतीी, धाारण, ध्याान, कृृतीी योोग ह्याा योोगसााधनां �ंचोो आस्पााव जााताा..

योोग सत्र रचनाा
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दरेक योोग सत्रााचोो शेेवट सकयल दि�ल्ल्याा प्राार्थथनेन करचोो. प्राार्थथनाा बंंद केेल्याार 

वि�द्याार्थ्यां �ंक ज्ञाान आत्मसाात करपााक आनीी सकााराात्मक आनीी आनंंदाान दीीस घटमूूट 

करपााक मदत जााताा

समाारोोप प्राार्थथनाा
ॐ सरे्वे भवन्तु सुुखि�नःः  ।

सरे्वे सनु्तु नि�राामयाःः�  ।
सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु ।

माा कश्चि�त्् दुःः�ख   भााग्भवेेत्् ॥
ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः ॥

Om Sarve Bhavantu Sukhinah
Sarve Santu Nirāmayāh |
Sarve Bhadrāni Paśyantu

Mā Kaśhcidduhkhabhagbhāvet |
Om Śāntih Śāntih Śāntih ||

प्राार्थथनेेचोो अर्थथ
सगल्यां �ंक सुुख मेेळूंं� . सगल्यां �ंक दुुयंेंसाा पसून मुुक्त जाावचंें. शुुभ कि�तें तंें सगल्यां �ंनीी 
पळोोवंंक जााय. कोोणााकूच त्राास जाावचोो न्हय. सगळेकडेन शां �ंततााय आसूंं�.

योोग सत्र सुुरू करपााचीी आनीी सोंं�पोोवपााचीी साामाान्य सुुचोोवणीःः�

•	सो ोबीीत सुुखाासन मुुद्रां �ंत बसप.

•	फाा ट सरळ, दोोळेे बंंद करून मुुखाामळ शि�थि�ल दवरप.

•	सी ीन मुुद्रां �ंत हाात दवरून आपल्याा स्वाासााचीी जााणवि�कााय जाावचीी

•	कां  �ंय सेेकंंद आपल्याा स्वाासााचंें नि�रीीक्षण कराात आनीी उपरां �ंत दीीर्घघ स्वाास घेेयाात. 

उस्वाास सोोडतनाा "ओम" असोो जप करचोो

•	हळु वाारपणाान नमस्काार मुुद्रां �ंत हाात दवरून प्राार्थथनेचोो जप करचोो.

•	जप  जााले उपरां �ंत तुुमकां �ं कशें दि�सताा तंें नि�रि�क्षण करचंें.

•	हळु वाारपणाान हाातां �ंचे तळवेे चोोळप, तां �ंचोो कप घेेवन दोोळ्यां �ंचेर दवरप.
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वि�द्याार्थीी म्हू�ण तुुमचेे कडेन वर्गग, काार्याा�वळीी, प्रकल्प आनीी होोमवर्कक  भरि�ल्ल्याा व्यस्त 
वेेळाापत्रकां �ंत आसताात. तुुमचंें मन शां �ंत आनीी एकााग्र दवरून योोग तुुमकां �ं ह्योो 
काार्याा�वळीी वेेवस्थीीत करपााक मदत करूंक शकताा. तशेंच शाारि�रीीक भलाायकीी 
सुुदाारपााक शकताा, खेेळां �ं आनीी हेेर काार्याा�वळींं� नीी वां �ंटोो घेेवप सोंं�पें�ं जााताा. तुुमच्याा 
दि�सपट्ट्याा नेेमााळ्यां �ंत योोगााचोो आस्पााव केेल्याार दीीसभर शां �ंत आनीी उर्बाा� दि�वपीी 
राावप सोंं�पें�ं जाातलें..

योोग तुुमकां �ं लक्ष कंेंद्रीीत करपााक आनीी तुुमच्याा वि�चाारां �ंचीी आनीी भाावनां �ंचीी चड 
जााणीीव जाावपााक मदत करताा. तााकाा लाागून तुुमकां �ं बळि�श्ट आनीी लवचीीक जाावपााक 
मदत जााताा. हााकाा लाागून तुुमचीी एकााग्रताा सुुदाारपााक शकताा, देेखूून वर्गां �ंत वाा 
गृृहपााठ करतनाा तुुमकां �ं लक्ष दि�वप सोंं�पें�ं जाावं येेताा. खाास करून तुुमकां �ं शााळाा वाा 
हेेर गजाालींं�  वि�शींं�  तााण जााणवत आसल्याार, तुुमच्योो चिं�ताा पयस करपााक मदत 
करून योोग तुुमकां �ं आरााम करपााक मदत करूंक शकताा. एकंंदरीीत योोग केेल्याार 
तुुमकां �ं चड आनंंद आनीी चड सोोबीीतकााय मेेळूंं�  येेताा. दर दि�साा कां �ंय मि�नटां �ं योोग 
केेल्याार लेेगीीत व्हड फरक पडूंं�   येेताा. आपल्याा शरि�रााचीी आनीी मनााचीी जतनााय 
घेेवपााचोो होो एक बरोो माार्गग..

योोगााचोो इति�हाास 
योोगााचींं�  मुुळां �ं भाारतां �ंतल्याा सगळ्यां �ंत पोोरन्याा पवि�त्र गं्रंथ वेेदां �ंत मेेळटाात. ह्याा कााळां �ंत 
नि�सर्गग आनीी दैैवीी हां �ंचे कडेन संंबंंद जोोडपाा खाातीीर लोोकां �ंनीी योोगााभ्याास केेलोो. 
महााभाारत महााकााव्यााचोो एक भााग आशि�ल्ल्याा भगवद्गीीतेेच्याा दर एकाा अध्याायााक 
कर्ममयोोग (कृृतीीचोो योोग), भक्तीीयोोग (भक्तीीचोो योोग), ज्ञाानयोोग (बुुध्दीीचोो योोग) आनीी 
रााजयोोग (इत्सााशक्तीीचोो योोग) अशाा वेेगवेगळ्याा प्रकाारच्याा योोगां �ंचंें नां �ंव दि�लां �ं. योोग

दि�सपटे्टे जि�णेेखाातीीर योोगदि�सपटे्टे जि�णेेखाातीीर योोग
अध्यााय 1अध्यााय 1
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दोोन हजाार वर्सां �ं पयलींं�  महाारीी पतंजलीीन 196 योोगसूत्रां �ंनीी योोगसााधनाा संंकलीीत 

केेल्याात. अष्टां �ंग योोग नां �ंवााच्याा आठ आंंगां �ं वाा आंंगां �ं अशीी व्यााख्याा केेल्ल्याा पद्दतशीीर 

आचरणां �ंतल्याान आनंंदााचीी सर्वोोच्च अवस्थाा (समााधि�) मेेळोोवपााच्याा पाावलाा-पाावलााचंें 

वर्णणन ह्याा सुुत्रां �ंनीी केेलां �ं. अष्टााश्ठयोोग योोगाावि�शींं�  आमीी ह्याा अध्याायां �ंत फुुडंें शि�कतले.

नव्याा पध्दतींं� नीी आनीी वि�चाारां �ंनीी योोगााचीी उदरगत जाायत गेेलीी. योोगााच्याा वेेव्हाारीीक 

आंंगां �ंचोो आस्पााव करपीी हठयोोग सुुमाार 1,500 वर्सां �ं पयलींं�  वि�कसीीत जाालोो.

एकुुणि�सााव्याा आनीी वि�सााव्याा शंेंकड्यां �ंत स्वाामीी वि�वेकाानंद, परमहंंस योोगाानंद , 
अरबिं�दोो ऋषीी आनीी बीी. केे. एस. अयं्यंगाार ह्याा योोग गुुरंूंनीी योोग संंवसाारभर पाावोोवपााक 
लाायलोो. आयज संंवसाारीीक पां �ंवड्याार योोगााभ्याास जााताा; 190 परस चड देेशां �ंनीी 
21जूूनााक आंंतररााष्ट्रीी �य योोग दीीस मनयताात.

योोग म्हळ्याार कि�तंें?

योोगभ्याास केेल्याार, बरीी भलाायकीी आनीी भलाायकीी मेेळूंं�  येेताा असोो सोोद पुुर्वि�िल्ल्याा 
भाारतीीयां �ंनीी लाायलोो. नि�रोोगीी आनीी सुुखीी जि�णेचंें शाास्त्र म्हळ्याार योोगााचीी व्यााख्याा 
करूं येेताा. आमचंें कााम, अभ्याास आनीी हेेर काार्याा�वळींं� नीी शां �ंततााय आनीी काार्ययक्षम 
जाावपााक आनीी आमच्याा क्षमतेेचीी पुुरााय जााणवि�कााय करपाा कडेन वााटचााल करपााक 
आमकां �ं मदत जााताा.

योोग हंें उतर "युुज" ह्याा संंसृ्कृत उतराावयल्याान आयलां �ं जााचोो अर्थथ "एकठां �ंय 
येेवप वाा एकठां �ंय करप" असोो जााताा. तंें शरीीर, मन आनीी भि�तरल्याा आत्म्यााचोो मेेळ 
दााखयताा. योोग म्हळ्याार संंतुुलन, समरसताा आनीी एकचाारााचीी भाावनाा नि�र्माा�ण करपाा 
खाातीीर स्वतााचोो वेेगवेगळोो भााग हााडप – तुुमच्याा भोंं�वतणच्याा संंवसााराा भि�तर आनीी 
भोंं�वतणच्याा संंवसाारााकडेन. तशेंच मन नि�श्चल, शां �ंत आनीी सगळ्याा वि�क्षेपां �ंपसून 
मुुक्त करपााक मदत जााताा.

योोगां �ंत वेेवस्थीीत यत्न आसताात, अव्यवस्थि�त कृृतीी न्हय. शि�स्तबध्द कृृतींं�त ल्याानच 
यत्न फळाादीीक जााताात.
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महाार्णीी पतंजलीीन तयाार केेल्ल्याा पद्दतशीीर प्रक्रि�यां �ंचोो आस्पााव आशि�ल्ल्याा अष्टयोोग 

योोगााच्याा आठ आंंगां �ंचोो सोोद घेेवयाा.

ह्याा आठ आंंगां �ंचंें स्पश्टीीकरण सकयल दि�ल्लें आसाा:

1.  यम 
समााजीीक शि�स्त)

5.  प्रत्यााहाार (इंंद्रि�यां �ंचेर 
प्रभुुत्व)

4. प्रााणाायाा म 
(स्वाासााचेर प्रभुुत्व)

2. नि� यम 
(वैैयक्तीीक शि�स्त)

6.  धाारण 
(एकााग्रताा)

8.  समााधीी 
(आनंंदमय अणभव)

7.  ध्याान 
(चिं�तन)

3.  आसन 
(मुुद्राा)

1.	 यम (समााजीीक शि�स्त आनीी नीीति�शाास्त्र): दयााळू आनीी प्राामााणीीक आसप अशींं�  

हेेरां �ं कडेन कशें वाागचंें हााचेवि�शींं�  हींं�  माार्गगदर्शशक तत्वां �ं आसाात..

2.	नि�याामाा  (वैैयक्तीीक शि�स्त): नि�तळ दवरप आनीी समााधाानीी राावप अशींं�  स्वतााचीी 

जतनााय कशीी घेेवचीी हेे वि�शींं�  हींं�  माार्गगदर्शशक तत्वां �ं आसाात.

3.	 आसन (मुुद्राा): आपलें शरीीर बळि�श्ट आनीी लवचीीक जाावचंें म्हू�ण दर दि�साा योोग 

मुुद्राा करप.

4.	प्रााणाायाा म (स्वाासााचेर प्रभुुत्व वाा श्वाास नि�यंत्रण): हंें स्वाासााचेर नि�यंत्रण दवरपाा 

वि�शींं� . शरीीर आनीी मन सोंं�पें�ं करपाा खाातीीर खोोल, शां �ंत स्वाास घेेवपााक शि�कताात.
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5.	 प्रत्यााहाार (इंंद्रि�यां �ंचेर प्रभुुत्व – रूच, स्पर्शश, गंंध, नदर आनीी श्रवण): ह्याा आंंगां �ंत 

तुुमचंें लक्ष भि�तरल्याान वळोोवप, स्वतााचेर लक्ष कंेंद्रीीत करप आनीी बााह्य घटकां �ं 

कडल्याान वि�चलीीत जाावप नाा हां �ंचोो आस्पााव जााताा..

6.	 धाारण (एकााग्रताा): हााचोो अर्थथ मन स्थि�र दवरप आनीी एकां �ंकीी जाागृताायेचोो 

आचरण करप..

7.	 ध्याान (ध्याान): ध्याान म्हळ्याार खोोल चिं�तन वाा ध्याान.

8.	 समााधीी (आनंंदााचीी अवस्थाा): हेेर सगळ्याा चरणां �ंचोो आचरण केेल्ल्याान मेेळपीी 

हीी अगााध शां �ंतीी आनीी सुुखााचीी अवस्थाा. हंें योोगााचंें नि�मााणें धे्येय, जंंय तुुमकां �ं 

पुुराायपणाान सुुखीी आनीी शां �ंतीी मेेळटाा.

योोग होो एक आजीीवन प्रवाास. आमकां �ं दर दि�साा तााचोो सरााव करचोो पडटाा.

यम आनीी नि�यम ह्याा पयल्याा दोोन चरणां �ंनीी आमीी आमच्याा प्रवाासााचीी सुुरवाात करूयाा.

यमाा
अष्टां �ंग योोगाा प्रमााण हेेरां �ं वां �ंगडाा सुुखाान राावपााखाातीीर पां �ंच म्हत्वााचींं�  माार्गगदर्शशक तत्वां �ं 

आसाात; ह्याा समााजीीक वि�शयां �ंक यम अशंें म्हण्टाात. यम होो अष्टां �ंग योोगााचंें पयलंें 

आंंग तयाार करताा. ह्याा पां �ंच यमां �ंचीी चड म्हाायतीी घेेवयाा.

1.	 अहिं�साा म्हळ्याार दयााळू जाावप आनीी वनस्पत आनीी जनाावरां �ं सयत खंंयच्यााच 

जि�वााक दुुखाापत करप नाा. 

2.	 सत्याा म्हळ्याार सदां �ंच सत्य सां �ंगप आनीी प्राामााणीीक राावप.

3.	 आपणााच्योो नााशि�ल्ल्योो वस्तू घेेवंंक जाायनाा म्हण असे्तेय शि�कयताा

4.	 ब्रह्मचर्यय म्हळ्याार आपलीी उर्जाा� सुुज्ञपणाान वाापरप आनीी आत्मसंंयम दवरप.
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5.	 अपरि�ग्रह म्हळ्याार लोोभीी जाावप नाा आनीी जंें आसाा ताातूंं�त सुुखीी राावप. 
(अपरि�ग्रहााचोो सवि�स्तर सोोद आमीी ह्याा अध्याायां �ंत फुुडंें दि�तले)..

काार्यय
सकयल दि�ल्ल्याा उदााहरणां �ं खाातीीर सगळ्यां �ंत योोग्य यम सोोदूून कााडाात:
1.	तु मच्याा पााळीीव कुुत्र्यााक हळुवाारपणाान वाागय, तााचे वां �ंगडाा खेेळप आनीी तााकाा 

केेन्नााच माारप वाा भि�येवप नाा. ..............................
2.	घरां  �ंत कि�तेंय मोोडलें आनीी आवय तााचीी चवकशीी केेलीी जााल्याार तुुमीी खरें सां �ंगताात 

आनीी तंें लि�पोोवन दवरनाात. ..............................
3.	तु मकां �ं व्हि�डि�योो गेेम खेेळपााचीी खर तळमळ जााणवताा, पूूण तुुमचोो वि�ज्ञाान प्रकल्प 

पुुरााय करचोो पडटलोो हंेंय तुुमकां �ं खबर आसाा. व्हि�डि�योो गेेम खेेळपााचीी आनीी प्रकल्प 
पुुरााय करपााच्याा इते्सेचेेर तुुमीी नि�यंत्रण दवरताात. ..............................

4.	वर्गां  �ंत गट चर्चे वेेळाार तुुमकां �ं तुुमच्याा इश्टााचीी कल्पनाा हीी तुुमचीी कल्पनाा म्हू�ण 
सां �ंगपााचोो मोोह जााताा, पूूण माागीीर तुुमीी तीी चोोरचीी न्हय अशंें थााराायताात. 
..............................

5.	तु मकां �ं दुुकाानां �ंतलोो ड्रेे� स आवडटाा आनीी तुुमचेे वां �ंगडाा आशि�ल्ले जााण्टे तुुमकां �ं तंें 
वि�कतें घेेवपााचंें आसाा कााय नाा अशंें वि�चाारताात. घरां �ंत आशि�ल्ल्याा सगळ्याा 
कपड्यां �ंचोो वि�चाार करून आतां �ं गरज नााशि�ल्ल्याान आनीीक एक ड्रेे� स घेेवचोो न्हय 
अशंें थााराायताात...............................

अपरि�ग्रह
अपरि�ग्रह म्हळ्याार चडां �ंत चड इत्साा सोोडूून दि�वप 

आनीी तुुमचेे कडेन पयलींं�च  आशि�ल्ल्याा गजाालींं�  खाातीीर 

उपकाार माानप. साादीी जीीण जगपााक आनीी दुुसऱ्यां �ं 

कडेन उदाार जाावपााक मदत जााताा.

भाारतााचोो दुुसरोो प्रधाानमंत्रीी म्हू�ण कााम करपीी लााल 

बहाादूूर शाास्त्रीी हां �ंचे पे्रेरणाादाायीी कथेंतल्याान अपरि�ग्रहाा 

वि�शींं�  जााणून घेेवयाा
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साादंें जि�वीीत आनीी व्हड 
वि�चाार
एक फाावट लाालबहाादूूर शाास्त्रीी 

भाारतााचोो प्रधाानमंत्रीी आसतनाा तेे 

आपले बाायलेेखाातीीर सााडीी घेेवपााक 

एकाा काापडााच्याा दुुकाानां �ंत गेेले्ले. 

दुुकाानााच्याा धनयाान तााकाा कां �ंय 

सोोबीीत सााडयोो दााखयल्योो, पूूण 

शाास्त्रीीन मोोल माागलें तेेन्नाा तां �ंकां �ं त्योो 

चड म्हाारग दि�सल्योो. तााणें दुुकाानााक 

उण्याा खर्चीीक सााडयोो पळोोवपााक 

सां �ंगल्योो पूूण तरीीय त्योो खूूब म्हाारग 

दि�सल्योो. 

दुुकाान धनयााक खूूब अजााप जाालें. 

तां �ंणीी म्हणलंें, "शाास्त्रीीजीी, तुुमकां �ं 

मोोलााचीी चिं�ताा करपााचीी गरज नाा. तुुमीी 

भाारतााचे प्रधाानमंत्रीी! तुुमकां �ं ह्योो 

सााडयोो भेेट म्हू�ण दि�वप म्हजोो भोोवमाान थाारतलोो." 

	 शाास्त्रीी हां �ंसून म्हणलंें, "हां �ंव तुुज्याा दयााळपणााचीी तोोखणााय करतां �ं, पूूण फकत 

हां �ंव प्रधाानमंत्रीी आसाा म्हू�ण भेेटवस्तू स्वि�काारपााक शकनाा. हां �ंव फकत म्हज्याा 

बजेेटााक बसपीी सााडीी वि�कत घेेतलोंं�." शाास्त्रीी समााधाानीी आशि�ल्ले. जंें कि�तें तााकाा शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थ्यां �ंक तां �ंच्याा वााठाारां �ंतले रोोल मॉॉडेेल सोोदूून कााडपााक मदत कराात आनीी मुुलााखतीी खाातीीर 

प्रश्नाावलीी तयाार करपााक तां �ंकां �ं मदत कराात.
•	वि� द्याार्थ्यां �ं कडेन तां �ंचीी गरज आनीी इत्साा आनीी शां �ंततााय आनीी सुुखीी राावपाा खाातीीर लोोभ कसोो 

टााळचोो हााचेर चर्चाा� करचीी.
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परवडटाालें आनीी गरजेे भाायर तााब्यां �ंत दवरपााचोो वि�चाार करूंक नाा.

अपरि�ग्रह म्हळ्याार नम्र जाावप आनीी आमचेे कडेन जंें आसाा ताातूंं�त समााधाान 
माानप. लोोभीी जाावन आनीी गरजेे भाायल्योो गजाालीी आपल्याा तााब्यां �ंत घेेवन आमीी लााल 
बहाादूूर शाास्त्रीी साारकेे जाावयाा.

काार्यय
•	 साादीी जीीण जगपीी तुुमच्याा कुुटुंं�बां �ंतल्याा वाा शेेजाारच्याा मनशााक सोोदूून कााडाात..

•	तां  �ंणीी साादीी जि�वीीत जगपााचीी नि�वड कि�त्यााक केेलीी आनीी तां �ंच्याा नि�र्णणयााक लाागून तां �ंकां �ं खंंयचेे 
अणभव आयल्याात तंें वि�चााराात.

•	तु मच्याा वर्गाा�क त्याा व्यक्तीी कडेन जााल्ले चर्चे वि�शींं�  सां �ंगाात आनीी तां �ंचे अणभवय आयकूून घेेयाात. 

काार्यय
•	वि� द्याार्थ्यां �ंक बरोोच नवोो ल्हाान वस्तू हााडपााक सां �ंगाात, जीी तां �ंकां �ं आवडटाा पूूण चड करून वाापरनाात 

(पुुस्तक, खेेळणीी, आदीी)..

•	 एकाा वर्तु�ळां �ंत बसूून दरेक वि�द्याार्थ्याा�क तां �ंणीी हााडि�ल्ल्याा वस्तू वि�शींं�  उलोोवपााक दि�वचंें.

•	 तीी वस्त तां �ंच्याा एकाा इश्टााक वाा गरजेेवंंतां �ंक दि�वपााक तां �ंकां �ं प्रोोत्सााहन दि�वचंें..

•	भु रग्यां �ंक दि�वपााचोो आनंंद आनीी माालमत्ताा सोोडूून दि�वपााचोो सरााव अणभवतलोो.

नि�यम
आशाा योोगााचंें दुुसरंें आंंग म्हळ्याार नि�यम, ताातूंं�त वैैयक्तीीक शि�स्तीी खाातीीर पां �ंच 

म्हत्वााच्योो माार्गगदर्शशक तत्वां �ं वाा सवयीी आसाात.. 

ह्याा पां �ंच नि�याामां �ंचीी चड म्हाायतीी घेेवयाा. 

1.	सौ ौकाा म्हळ्याार आपलें शरीीर, मन आनीी भोंं�वतणचोो वााठाार नि�तळ दवरप. 

ताातूंं�त नि�तळसााण आनीी मनशााचीी आनीी शरि�रााचीी शुुध्दतााय आसताा.
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2.	 आमचेे कडेन जंें आसाा ताातूंं�त सुुखीी आनीी समााधाानीी राावप आनीी लोोभीी नाासप 
हााचोो सां �ंतोोशाा वेेव्हाार करताा.

3.	तप  म्हळ्याार आपलींं�  उद्दि�श्टां �ं कठीीण आसलींं�  तरीी आत्मशि�स्त आनीी धे्येय सााध्य 
करपााचोो नि�र्धाा�र आसप.

4.	 स्वााध्यााय म्हळ्याार आत्मअभ्याास आनीी आमचंें गि�न्याान सुुदाारप.
5.	 ईश्वर प्रणि�धाानाा स्वताा परस व्हड गजाालीीचेेर वि�स्वाास दवरपााचीी गजााल सां �ंगताा.

काार्यय
सकयल दि�ल्ल्याा उदााहरणां �ंतल्याान सगळ्यां �ंत योोग्य नि�याामाा सोोदूून कााडाात:

1.	 एकाा सप्तकाा खाातीीर वैैयक्तीीक धे्येय थााराावचंें, जशें कीी प्रकल्प पुुरााय करप, दर 
दि�साा व्याायााम करप वाा घरां �ंत मदत करप. दरेक धे्येयाा वां �ंगडाा तुुमचीी प्रगतीी पळ
याात.........................................

2.	द र दि�साा बरीी पुुस्तकां �ं वााचप वाा चिं�तनशीील डाायरीी बरोो
वप..........................................

3.	नि�त ळसााण करून वर्गग सजोोवप. .........................................

4.	 उपकाार दााखयताात. .........................................

5.	 आपले परीीन यत्न कराात आनीी गजाालीी जााय तश्योो जाातल्योो असोो वि�स्वाास दवर
चोो..........................................

एकाा पे्रेरणाादाायीी कथेंतल्याान ताापसााचोो सोोद घेेवयाा..

तपाास
पां �ंच नि�याामां �ंतलोो एक तप म्हळ्याार आत्मशि�स्त, नि�र्धाा�र आनीी चि�कााटीी.

कल्पनाा कराात कीी तुुमचीी एक व्हडलीी परि�क्षाा येेतलीी आनीी नि�मााण्याा खि�णाा मेेरेेन 
वााट पळोोवचे परस तुुमीी दर दि�साा थोोडोो अभ्याास करपााचंें थााराायताात. ह्याा स्थि�र आनीी 
साातत्याान केेल्ल्याा यत्नााक तपस अशंें म्हण्टाात.
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खेेळां �ं सर्तीी खाातीीर प्रशि�क्षण घेेवप, वााद्यााचोो सरााव करप, वाा घरां �ंतल्याा काामां �ंक मदत 

करप – नेेमाान काामां �ं करप, अशंें दि�सनाासतनाा लेेगीीत हंें आसताा. कश्ट आनीी समर्पपण 

आमकां �ं आमचंें धे्येय सााध्य करपााक आनीी स्वतााक सुुदाारपााक मदत करपााक शकताा 

अशंें ताापस शि�कयताा. तपसााचोो सरााव करून आमीी बां �ंधि�लकीीचंें म्हत्व आनीी ल्हाान 

ल्हाान सुुसंंगत कृृतींं�क  लाागून व्हड परि�णााम कशे जाावंक शकताात हंें शि�कताात..

आमच्याा जि�वि�तां �ंतले तप:

अभ्याासाा कडेन समर्पपण, आत्मशि�स्त, बऱ्याा भलाायकेे खाातीीर नेेमाान व्याायााम, सदां �ंच 
पुुश्टीीक अन्न खाावप, गजाालीी नि�तळ दवरप, सदां �ंच खरें उलोोवप, योोगााचोो दीीसपट्टोो 
सरााव आदीी.

आमचेे भोंं�वतणीी कि�तलेशेेच म्हाान लोोक आमकां �ं दि�श्टीी पडटाात, तां �ंचंें यश आमकां �ं 
आमचेे जि�णेंत उंंचेेलींं�  धे्येयां �ं थााराावपााक पे्रेरणाा दि�ताा. ह्याा व्हड लोोकां �ंच्याा तपां �ं वि�शींं�  तुुमीी 
आयकल्याात? ताापां �ंचीी शक्त समजूून घेेवपाा खाातीीर मल्लीी मस्ताान बााबू-भाारतााचोो 
पर्ववतीीय मनीीस हां �ंचीी पे्रेरणाादाायीी कथाा वााचूंं�याा.

मल्लीी मस्ताान बााबूूचोो नि�र्धाा�र

मल्लीी मस्ताान बााबू हां �ंचोो जल्म आंंध्र प्रदेेशां �ंतल्याा एकाा ल्हाानशाा गां �ंवां �ंत जाालोो 
आनीी तााचोो बाापूय शेेतकाार आशि�ल्लोो. एक हुशाार वि�द्याार्थीी आनीी नव्याा गजाालींं�  वि�शींं�  
जााणून घेेवपााचीी उमळशीीक आशि�ल्लोो बााबू खूूब कश्टाान शि�कलोो आनीी भाारतां �ंतल्याा 
कां �ंय उतृ्कृश्ट शााळां �ंनीी गेेलोो. अभि�यां �ंत्रि�कीी आनीी वेेवस्थाापन ह्याा वि�शयां �ंत तां �ंणीी 
पदव्योो मेेळयल्योो.

अभ्याासााच्याा कााळां �ंत बााबूक गि�र्याा�रोोहणााचीी खूूब आवड नि�र्माा�ण जाालीी. पर्ववतां �ंचंें 
आव्हाान आनीी सोोबीीतकााय पळोोवन पे्रेरणाा घेेवन तााणें आपल्याा वेेवसाायीीक काारकि�र्दीी 
वां �ंगडााच हीी आवड फुुडंें व्हरपााचंें थााराायलंें. तााणें खर प्रशि�क्षण घेेतलें, चडपाा वि�शींं�  
सगळें शि�कून घेेतलें. शाारि�रीीक बळगंें, लवचीीकतााय वााडोोवपाा खाातीीर आनीी माानसीीक 
नदरेन लक्ष कंेंद्रीीत करपाा खाातीीर तााणें योोगााभ्याास केेलोो, ह्याा सगळ्यां �ंक लाागून तााच्याा 
आव्हाानाात्मक चडपााक आदाार जाालोो. योोगाा सयत शाारि�रीीक तंंदुुरुस्तीी खाातीीर तााणें 
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शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	 शाास्त्रज्ञ, प्रशाासक, रााष्ट्रीी �य पुुरस्काार जैैति�वंत, खेेळगडे आदीी साारकेे व्हड यश मेेळोोवपीी नि�र्धाा�र आनीी 

साातत्याान यत्न करून आपलें धे्येय कशें सााध्य करूंक शकताात हााचेर वि�द्याार्थ्यां �ं कडेन चर्चाा� करचीी.

केेलं्लें समर्पपण होो जाायत्योो मोोहीीम सााध्य करपााच्याा तााच्याा यशााचोो म्हत्वााचोो भााग 
आशि�ल्लोो

पर्ववताारोोहणााकडेन तााचोो दृश्टीीकोोन एक अतूूट तळमळ आनीी समर्पपणााक लाागून 
चलताालोो. तााणें आपलीी मर्याा�दाा फुुडंें व्हरपााचेर वि�स्वाास दवरलोो आनीी उंंचाायेचेेर चडटनाा 
येेवपीी आव्हाानां �ंक आपणाायलोो. आपल्याा चडयां �ंतल्याान, हेेरां �ंक तां �ंच्याा सपनां �ंक पााळोो 
दि�वपााक आनीी आडमेळींं�  पयस करपााक पे्रेरणाा दि�वपााचोो तााचोो हेेत आशि�ल्लोो, कि�तलोोय 
कठीीण दि�सलोो तरीी.

बााबू, जेेन्नाा केेन्नााय मोोहि�मेचेेर आसताालोो, तेेन्नाा दर नि�मााण्याा तपशीीलााचीी येेवजण 
करताालोो. तोो दीीस बेेगीीन सुुरू करताालोो, स्वतााचोो भाार व्हरताालोो आनीी दीीसभर स्थि�र 
क्लि�पााचेर चलताालोो. आपल्याा मोोहि�मे वेेळाार तोो स्वतााचोो तंंबूू घाालताालोो, स्वतााचंें जेेवण 
रां �ंदताालोो आनीी दुुसऱ्याा दि�सााचोो बेेत आपल्याा माार्गगदर्शशकाा वां �ंगडाा बाारीीक साारीीक करताालोो.

बााबूचीी वि�क्रमीी काामगि�रीी म्हळ्याार तााणें 172 दि�सां �ंत साात खंंडां �ंतलींं�  साात सगळ्यां �ंत 
ऊंंच तेेमकां �ं चडप पुुरााय केेलंें. हााकाा लाागून बााबून शाारि�रीीक आनीी माानसीीक सहनशक्तीी 
आनीी उतृ्कृश्टताायेचोो नवोो माापदंड थााराायलोो. होो वि�क्रम मेेळोोवपीी तोो पयलोो भाारतीीय आनीी 
दक्षि�ण आशि�यााई थाारलोो, तााकाा लाागून तााकाा आंंतररााश्ट्रीी �य माान्यतााय आनीी तोोखणााय 
मेेळ्ळीी.

आतां �ं तोो आमचेे कडेन नाासलोो तरीी तााचीी कथाा असाामाान्य धााडस, नि�र्धाा�र आनीी 
तळमळीीचीी आसाा. तााचीी जीीण आमकां �ं व्हडलींं�  सपनां �ं पळोोवपााचीी, कश्ट करपााचीी 
आनीी सदां �ंच आपले परीीन यत्न करपााचीी यााद करून दि�ताा. आपल्योो शि�मोो फुुडंें 
व्हरपााचंें आनीी आकााशाा मेेरेेन पाावपााचंें धााडस करप्यां �ंक तोो एक चि�रस्थाायीी पे्रेरणाा 
जाावन आसाा.

काार्यय

•	वर्गां  �ंतल्याा तुुमच्याा रोोल मॉॉडेेलााचीी एक कथाा सां �ंगाात..
•	सां  �ंगि�ल्ल्याा सगळ्याा कथां �ंतल्याा साामाान्य वि�शयां �ंचेर चर्चाा� करप.
•	जि�णें त धे्येय आसप कि�त्यााक गरजेेचंें हााचेर वि�चाार करून चर्चाा� करचीी.
•	कि�तें य सााध्य करपाा खाातीीर तां �ंणीी खूूब कश्ट घेेतले त्याा कााळाा वि�शींं�  बरोोवप. अणभवां �ंतल्याान तेे कि�तें 

शि�कले आनीी धे्येय सााध्य केेल्याा उपरां �ंत तां �ंकां �ं कशें दि�सलंें?
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काार्यय
1.	ध्ये य थााराावप: दर एक वि�द्याार्थीी आपल्यााक सााध्य करपााक जााय आशि�ल्लें एक धे्येय बरयताा, जशें कीी 

दर दि�साा 20 मि�नटां �ं वााचप, खेेळााचोो सरााव करप वाा काामां �ंक मदत करप.
2.	ये वजण: हंें धे्येय सााध्य करपाा खाातीीर पाावलां �ं बरोोवप
3.	 प्रगतीीचोो माागोोवाा घेेवप: दि�सपटे्टे प्रगतीीचोो माागोोवाा घेेवपाा खाातीीर एक साादोो चाार्टट तयाार कराात.
4.	चिं� तन: सप्तकााच्याा शेेवटााक आत्मशि�स्तीी वि�शींं�  तुुमीी कि�तें शि�कलां �ं आनीी धे्येय सााध्य करपाा खाातीीर 

वाावुरपााक कशें दि�सलंें हााचेर चर्चाा� करचीी.

प्रत्ययहराा
अष्टां �ंग योोगााचोो पां �ंचवोो आंंग प्रत्यााहाार म्हळ्याार इंंद्रि�यां �ंचेर नि�यंत्रण दवरपााक आनीी 
मनााचेर लक्ष कंेंद्रीीत करपााक शि�कप.

कल्पनाा कराात कीी तुुमीी गोंं�गााट करपीी कुुडींं�त  आसाात, पूूण तुुमीी तुुमच्याा गृृहपााठााचेर 
लक्ष कंेंद्रीीत करपााचीी गरज आसाा. प्रत्यााहाार म्हळ्याार आळााबंद हााडप वाा फााटींं�  
घेेवप, पळोोवप, आयकुुप, वाास घेेवप, रूच येेवप वाा जााणवपीी गजाालींं� नीी त्राास जाावचोो 
न्हय.

प्रत्यााहााराा तुुमकां �ं आवााजाा कडेन आडनदर करपााक आनीी वि�चलीीत जाावन तुुमीी 
कि�तें करताात तााचेर लक्ष कंेंद्रीीत करपााक मदत करताा.

हााचोो सरााव करून तुुमीी तुुमचंें लक्ष भि�तरल्याान, भोंं�वतणच्याा गजाालीी पसून पयस 
करपााक शि�कताात आनीी तुुमच्याा वि�चाारां �ंचीी आनीी भाावनां �ंचीी चड जााणीीव जाावपााक 
शि�कताात.

पां �ंच इंंद्रि�यां �ंवरवींं�  आमकां �ं भोंं�वतणच्याा संंवसाारााचोो अणभव येेताा; इत्साा आशि�ल्ल्याा 
काार्याा�वळीीचेेर लक्ष कंेंद्रीीत करपाा खाातीीर आनीी वि�क्षेप टााळपाा खाातीीर आमीी प्रथां �ंवरवींं�  
ह्याा इंंद्रि�यां �ंचेर प्रभुुत्व मेेळोोवपााचीी गरज आसाा.

कां �ंय काार्याा�वळीी पळोोवयाा जााकाा लाागून आमकां �ं इंंद्रि�यां �ं भि�तरल्याान वळखुुपााक 
मदत जाातलीी.
1.	शां  �ंत वेेळःः  कसलीीच आडनदर करि�नाासतनाा शां �ंतपणाान बसपााक सोोबीीत सुुवाात 

सोोदूून कााडाात (टीीव्हीी, मोोबाायल फोोन नाा, वाा व्हड आवााज नाा). दोोळेे बंंद करून 
स्वाास घेेवपााचेर लक्ष कंेंद्रीीत करचंें
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2.	 मनाान खाावप: जेेवणाा वेेळाार टीीव्हीी बंंद करून गॅॅझेेट पयस दवरप. जेेवणााचीी 
रूच, पोोत आनीी वाास हां �ंचेर लक्ष कंेंद्रीीत करचंें. हळू हळू चााबून दर एकाा 
चााव्यााचोो आस्वााद घेेवचोो.

3.	नि� सर्गाा�कडेन जुुळोोवप: उद्याानां �ंत वाा बाागेंत भोंं�वपााक वचप. वि�चाारां �ंत 
हरयनाासतनाा वाा इलॅॅक्ट्रॉॉ� नीीक उपकरणां �ं वाापरनाासतनाा भोंं�वतणचेे नदरे, 
आवााज आनीी वाास पळयाात.

4.	सं गीीत आयकुुप: कां �ंय सुुखदाायक संंगीीत वंेंचूून कााडप, आनीीक कां �ंयच 
करि�नाासतनाा शां �ंतपणाान बसूून आवााज आयकुुप.

5.	न्हि�दचे  पयलींं� : कां �ंय मि�नटां �ं शां �ंतपणाान बसूून राावप. हळुवाारपणाान दोोळेे बंंद 
करून स्वाासााचेर लक्ष कंेंद्रीीत करचंें. न्हि�दचे पयलींं�  उण्यां �ंत उणंें 30 मि�नटां �ं 
पयलींं�  इलेेक्ट्रॉॉ� नीीक उपकरणां �ं वाापरप टााळचंें, तााचे बदलाा पुुस्तक वााचपााचोो 
यत्न कराात.

	ह्यो ो काार्याा�वळीी तुुमकां �ं तुुमचीी लक्ष कंेंद्रीीत करपााचीी तां �ंक वााडोोवपााक, तााण उणोो 
करपााक आनीी स्वताा कडेन आनीी तुुमच्याा भोंं�वतणच्याा वााठााराा कडेन चड 
खोोलाायेन जोोडपााक मदत करतले.

आमच्याा व्यक्ति�मत्वााचे उदरगतींं�त  खााणााचोो खूूब म्हत्वााचोो वां �ंटोो आसताा. तशेंच आमीी 
ऋतूू प्रमााण आनीी मध्यम प्रमााणां �ंत नि�रोोगीी अन्न खाावपााक जााय. तााकाा लाागून आयुुरे्वेदाा 
प्रमााण (पुुर्वि�िलं्लें भाारतीीय वैैजकीी शाास्त्र) नि�रोोगीी खाावपााचीी संंवय वि�कसीीत करप 
गरजेेचंें आसाा).

आयुुरे्वेदाा प्रमााण नि�रोोगीी खाावपााचीी संंवय.

हि�तभूक – नि�रोोगीी आनीी 
पोोशक अन्न खाावचंें

मि�तााचूक – मध्यम 
प्रमााणां �ंत खाावप

ऋतााचूक – ऋतूूप्रमााण 
जेेवण खाावप.

कळ्ळंें ?

काार्यय

1.	 आपल्याा कुुटुंं�बाा वां �ंगडाा दि�सााक एक तरीी घरगुुतीी जेेवण खाावचंें. 
2.	जे वतनाा दर एकाा ल्हाान चााव्यााचीी आनीी दर एकाा कुुडक्यााचीी चव घेेवचीी हााचीी जतनााय घेेवचीी.
3.	जे वतनाा मोोबाायल फोोन, टीीव्हीी साारकींं�  इलॅॅक्ट्रॉॉ� नीीक गॅॅझेेट वाापरूं नााकाात.
4.	तु मच्याा घरच्याा वां �ंगड्यां �ंक जेेवण आनीी उदक दि�वपााक स्वयंसेेवक जाावचंें. 
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नमसे्ते तरणााटे योोगीी!

योोगीीक प्रथाा घेेवन प्रवाास सुुरू करपााक तुुमीी तयाार आसाात?

आदल्याा अध्याायां �ंत तुुमीी यम आनीी नि�यम हां �ंचे वि�शींं�  शि�कल्याात. हां �ंगाा आमीी 
आसनस, प्रााणाायााम, प्रत्यााहाारााचोो सोोद घेेवयाा. धरण आनीी ध्याान. तशेंच तयाारीी 
सााधनेंतल्याान सुुरवाात करून फुुडल्याा अध्याायां �ंत क्रि� योोग साारक्याा योोगााच्याा हेेर 
कां �ंय आंंगां �ं वि�शींं� य आमीी शि�कतले.

शााळेंत आपल्याा शि�क्षकााच्याा माार्गगदर्शशनाा खाालाा ह्योो प्रथाा शि�कोोवप आनीी घरां �ंत 
दि�साानदीीस साादरीीकरण करून तां �ंचेर प्रभुुत्व मेेळोोवप. नेेमाान सरााव (सााधनाा) 
आमकां �ं बळि�श्ट, लवचीीक आनीी शां �ंत करताा. तााकाा लाागून आमकां �ं शां �ंततााय 
जााणवताा आनीी आमच्याा गृृहकाार्याा�चेर, खेेळाा वेेळाार आनीी आमीी करताात त्याा सगळ्याा 
गजाालींं�चे र बरेे तरेन लक्ष कंेंद्रीीत करपााक मदत जााताा.

म्हणटकच आमीी आमचेे योोग मॅॅट रोोलआउट करूयाा, दीीर्घघ स्वाास घेेवयाा आनीी 
एकठां �ंय येेवन ह्याा अद्भु�� त सााहसााचीी सुुरवाात करूयाा!

यााद दवराात, योोग म्हळ्याार बरंें दि�सप; सरााव करतनाा आपल्याा शरि�रााक कशें 
दि�सताा हााचेर लक्ष दि�वप गरजेेचंें. केेन्नााच स्वतााक दुुख्ख वाा अस्वस्थतााय नि�र्माा�ण 
करपीी मुुद्रां �ंत धपकोो दि�वचोो न्हय.

आमीी आसन आनीी प्रााणाायााम सुुरू करचेे पयलींं�  स्वाास घेेवपााचीी सााधनाा करून, सां �ंधे 
सैैल करून (सौौक्ष्म व्याायम) आनीी मणक्यााक लवचीीक करून (शि�थलीीकरण व्याायम) 
स्वतााक तयाार करप गरजेेचंें.

सगळ्याा योोगसााधनाा करचेे पयलींं�  पााळपााक जााय आशि�ल्लींं�  साामाान्य माार्गगदर्शशक 
तत्वां �ं

1.	 आसन करतनाा स्वतााक खोोल स्वाास घेेवपााक वाा स्वाास धरपााक बळजबरीी 
करचीी न्हय. आसन करतनाा साादाारण स्वाास घेेवचोो. सदां �ंच नााकां �ंतल्याान स्वाास 
घेेवचोो..

योोगीीक सााधनेचीी तयाारीीयोोगीीक सााधनेचीी तयाारीी
अध्यााय 2अध्यााय 2
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2.	 सरााव करतनाा सदां �ंच सतर्कक , चौौकस आनीी जाागृत राावचंें. आपल्याा पोोजााचेर 
लक्ष कंेंद्रीीत करचंें. तुुमच्याा शि�क्षकां �ंचेर बाारीीकसााणेन लक्ष दवरचंें आनीी तां �ंच्याा 
सुुचोोवण्यां �ं कडेन लक्ष दि�वचंें..

3.	 आसन करतनाा बूूट वाा मोोजेे घाालचे न्हय.

4.	जे न्नाा जेेन्नाा दुुयंेंत वाा दुुयंेंत दि�सताा तेेन्नाा वि�सव घेेवपााक जााय. सर्दीी, खोंं�कलीी, 
तकलीी दुुखप, पोोटां �ंत दुुखप, घोोट्यााक मोोच येेवप आदीी आसल्याार शि�क्षकााचोो 
सल्लोो घेेवन तां �ंचंें माार्गगदर्शशन घेेवचंें.

5.	 खाास करून चलयां �ं खाातीीर, जेेन्नाा तुुमकां �ं माासीीक पााळीी येेताा तेेन्नाा सरााव करचेे 
पयलींं�  तुुमच्याा शि�क्षकााक कळोोवचंें वाा सल्लोो घेेवचोो..

स्वाास घेेवपााचीी पद्दत

प्रााणाायााम शि�कचे पयलींं�  फुुफु्फुसां �ंचंें काार्यय सुुदाारप गरजेेचंें आसताा. नि�रोोगीी फुुफु्फुसां �ं 
खाातीीर योोग्य स्वाास घेेवपााचोो सरााव करप गरजेेचंें.

ससाा आनीी कुुत्र्यााचोो श्वाास घेेवपाा वि�शींं�  आमीी जााणून घेेवयाा. सशााचोो स्वाास खोोल, 
लयबद्ध स्वाासां �ंचेर भर दि�ताा जोो सशााच्याा स्वाास घेेवपााच्याा पद्दतीीचीी नक्कल करताा. 
कुुत्र्यााच्याा उस्वाासां �ंत कुुत्र्यााच्याा वेेगवाान, उथळ उस्वाासााचीी नक्कल करप आसताा, 
जााकाा लाागून शरि�रां �ंतल्याान उश्णतााय सोोडपााक आनीी स्वाासााचेर नि�यंत्रण सुुदाारपााक 
मदत जााताा

 फाायदेे 

स्वाास घेेवपााच्याा पद्दतींं�क  लाागून फुुफु्फुसााचीी तां �ंक वााडटाा, श्वसनााचीी 
काार्ययक्षमताा सुुदाारताा, वि�श्रां �ंतीीक चाालनाा मेेळटाा आनीी तााण उणोो जााताा.

7मर्याा�दाःः�  अपस्माार जााल्ल्याा लोोकां �ंनीी हीी प्रथाा टााळपााक जााय.
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स्थि�तीःः�  दःः साासन

वि�श्रां �ंतीी: शि�थि�लाा दााणसाानाा

पाावल - 1

पाावल - 2

पाावल - 3

पाावल - 4

स्थि�तीी दस्याासन

स्थि�तीी दशाासन
चरण 1:	व ज्राासनााक उणंें उजवोो पां �ंय 

आनीी दाावोो पां �ंय दोोट्टीी करप.
चरण 2:	वााकू न दवरप घुंं�वळे वखदां �ं 

मुुखाार हाात अशेे तरेन आसताात 
कीी कोोपरााक घुंं�वळे वखदां �ंक 
स्पर्शश जााताा. हाात एकाामेकां �ंक 
समां �ंतर दवरचेे, तळवेे सकयल 
तोंं�ड करून दवरचेे. पोोट 
हळुवाारपणाान मां �ंडयां �ंचेर वि�सव 
घेेवप, जीीभ अर्द्याा� वटेन भाायर 
कााडप आनीी जााताा ति�तले 
बेेगीीन स्वाास घेेवप आनीी भाायर 
वचप (10 तेे 30 फेेऱ्योो).

Step 3:	सााधनाा  उपरां �ंत हळू हळू 
वज्राासनां �ंत परत वचचंें. 

Step 4:	 उजवोो पां �ंय आनीी दाावोो पां �ंय 
सोोडप आनीी येेवप

दःः साानााक.
शि�थि�लाा दःः साानां �ंत वि�सव घेेवचोो. 
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स्थि�तीःः�  दःः साासन

पाावल - १

पावल - 2

पावल - 3

पावल - 4

Dog दस्यासन

स्थि�तीःः�  दशाासन
चरण १: वज्राासनााक उणंेंउजवोो पां �ंय 

दुुमडप आनीी दाावोो पां �ंय

चरण 2:	 बोोटां �ं फााटल्याान दााखोोवन तळवेे 
गुुडघ्यााचे कुुशीीक दवरून जीीभ 
पुुराायपणाान फुुडंें व्हरप. उस्वाास 
घेेवप आनीी उस्वाास घेेवप जलद 
आनीी जोोमदाार आसपााक जााय 
जााकाा लाागून पोोट फुुगताा आनीी 
आकुंं�चन  जााताा. नवशि�क्यां �ंक 
सुुरवेेक 10 तेे 20 फेेरयां �ंचोो 
सरााव करपााक मेेळटाा आनीी 
ल्हव ल्हव 50 फेेऱ्यां �ं मेेरेेन 
वााडोोवंंक मेेळटाा..

चरण 3:	सााधनाा  उपरां �ंत हळू हळू 
वज्राासनां �ंत परत वचचंें..

चरण 4:	 : उजवोो पां �ंय आनीी दाावोो पां �ंय 
सोोडप आनीी येेवप

दःः साानााक
शि�थि�लाा दःः साानां �ंत वि�सव घेेवचोो..

वि�श्रां �ंतीी: शि�थि�लाा 
दााणसाानाा

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	 सरााव जााले उपरां �ंत तां �ंकां �ं कशें दि�सलंें, हेे 

वि�शींं�  वि�द्याार्थ्यां �ं कडेन चर्चाा� करचीी.
•	 सरााव करतनाा तां �ंकां �ं स्वाासााचेर लक्ष 

कंेंद्रीीत करपााक मेेळटाा कााय नाा तंें 
वि�चााराात
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सउक्ष्माा व्ययााम 

सुुक्ष्म व्याायम म्हळ्याार सां �ंधे सैैल करपााखाातीीर (तााण सोोडपााक) आनीी लवचीीकतााय 
सुुदाारपााखाातीीर तयाार केेल्ल्याा सूूक्ष्म व्याायाामां �ंचीी मााळ. "सूूत्र व्याायम््" हंें उतर 
संंसृ्कृतां �ंतल्याान आयलां �ं, थंंय "सूूक्ष्म" म्हळ्याार "सूूक्ष्म" वाा "सूूक्ष्म" आनीी "व्यााम" 
म्हळ्याार "व्याायााम" वाा "हाालचााल" असोो अर्थथ जााताा. हेे व्याायााम सौौम्य, करपााक सोंं�पें�ं 
आसूून सगळ्याा पि�राायेच्याा आनीी तंंदुुरुस्तीीच्याा पां �ंवड्याावेलेे लोोक तााचोो सरााव करूंक 
शकताात.

व्याायाामां �ंत ल्हाान, सूूक्ष्म हाालचाालीी आसताात ज्योो कुुडीीच्याा वेेगवेगळ्याा भाागां �ंचेर 
लक्ष कंेंद्रीीत करताात. ह्योो हाालचाालीी रक्तााभि�सरण वााडोोवपााक, सां �ंध्यााचीी हाालचााल 
सुुदाारपााक आनीी स्नाायूंं�चोो तााण सोोडपााक मदत करताात. सूूक्ष्म हाालचाालींं�क  लाागून 
कुुडीीच्याा विं�गड विं�गड भाागां �ंत रगतप्रवााह वााडटाा, तााकाा लाागून ऊतींं�चे  बरेे तरेन 
अभि�सरण आनीी ऑक्सि�जनीीकरण जाावपााक चाालनाा मेेळटाा.

दरेक हाालचााल स्वाासाा वां �ंगडाा समक्रमीीत जाावन पुुरााय शरि�रां �ंत प्रााणााचोो (प्रााण 
ऊर्जाा�) प्रवााह वााडटाा.

सूूक्ष्म व्याामााच्याा साादेपणााक लाागून जााण्टे, मर्याा�दीीत हाालचााल आशि�ल्ले वाा 
योोगााक नवे नवशि�के सयत सगळ्यां �ंक तंें सुुलभ जााताा. हेे व्याायााम बसतनाा वाा उबेे 
राावतनाा करूं येेताात.

सूूत्रव्याामां �ंत माानेचोो व्याायााम, खां �ंद्यााचीी घुंं�वळीी वखदां �ं, बोोटां �ं आनीी मनगटााचीी 
हाालचााल गुुडघ्यााचीी हाालचााल, घोोट आनीी पां �ंयां �ंचोो व्याायााम आदीी वि�शयां �ंचोो आस्पााव 
जााताा.

गळ्याा खाातीीर सुुक्ष्म व्याामााचोो सरााव करूयाा. 

गळ्यााच्योो हाालचाालीी (ग्रीीवसंंचनाा) 
माानेच्याा व्याायाामााच्याा ह्याा संंचााक लाागून माानेचेे सां �ंधे आनीी स्नाायूंं�चीी शक्त आनीी 
लवचि�कताा वााडटाा 



130 खेेल याात्राा

1.	 वयर आनीी सकयल हाालचााल

वज्राासनां �ंत बसूून, हनुवटीी मुुद्राा 
आपणाावन मां �ंडयां �ंचेर हाात दवरप.

उस्वाास सोोडतनाा माान सकयल दंेंवचीी, अशेे 
तरेन हनुवटीी छाातीीक स्पर्शश करताा.

सााधनाा उपरां �ंत परत स्थीी येेताा

स्वाास घेेतनाा माान फााटल्याान वााकचीी..

स्थि�तीी चरण - 1

पाावल - 2 स्थि�तीी
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उस्वाास सोोडतनाा तकलीी उजवे वटेन 
वळोोवन मध्यभाागीी स्वाास घेेवचोो.

उस्वाास सोोडतनाा तकलीी उजवे वटेन 
वळोोवन मध्यभाागीी स्वाास घेेवचोो

उस्वाास सोोडतनाा तकलीी दाावे वटेन 
वळोोवन उस्वाास घेेवन मध्यभाागीी येेवचंें

उस्वाास सोोडतनाा तकलीी दाावे वटेन 
वळोोवन उस्वाास घेेवन मध्यभाागीी येेवचंें.

2. दाावेे आनीी उजवे हाालचाालीी

3. माानेेचीी बााजूू वााकडीी

पाावल - 3

पाावल - 5

चरण - 4

चरण - 6
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4.	 माान दक्षि�णाावर्तत आनीी दक्षि�णाावर्तत घंुं�वडाावप

7

सगल्याा व्याायाामााच्याा 
शेेवटााक

शि�थि�लाा दंंडाासनां �ंत 
वि�सव घेेवचोो.

वयल्याा दरेक व्याायाामाा खाातीीर पां �ंच वयल्याा दरेक व्याायाामाा खाातीीर पां �ंच 
फेेरेे पुुरााय कराात.फेेरेे पुुरााय कराात.

हीीच प्रथाा दक्षि�णाावर्तत दि�केन परत हीीच प्रथाा दक्षि�णाावर्तत दि�केन परत 
करचीी.करचीी.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	 सरााव वेेळाार वि�द्याार्थ्यां �ंनीी आपलोो मणकोो सरळ दवरपााचीी जतनााय घेेवचीी.
•	ते  सरााव करपााक सोोबीीत आसाात कााय नाा तंें पळोोवपाा खाातीीर.
•	मााने क दुुखाापत जााल्याार हीी प्रथाा टााळपााचीी आसताा.

स्थि�ताा

पाावल - 5

पाावल - 6

पाावल - 1

पाावल - 4

पाावल - 2

पाावल - 3
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सि�थाालीीकर्मम व्याायााम (गति�शीील पद्दतीी) 

शि�थाालीीकरण व्याायााम म्हळ्याार सैैल जाावपीी व्याायाामां �ंचोो संंच जोो शरि�रााक चड खर 
योोग सााधनाा खाातीीर तयाार करताा.

वेेगवेगळ्याा स्नाायूंं�क परत परत तााणून आनीी शि�थि�ल करून शरीीर गरम करपााक, 
मणक्यााक लवचीीक करपाा खाातीीर शि�थलीीकरण व्याामााचीी रचनाा केेल्लीी आसताा. 
तशेंच संंयुुक्त हाालचााल सुुदाारताा आनीी अभि�सरण वााडटाा. कर्णण आनीी व्हड स्नाायू 
आसनां �ं खाातीीर फाावोो त्याा प्रमााणां �ंत तयाार आसाात हााचीी खाात्रीी करपाा खाातीीर योोग 
सत्रााचे सुुरवेेक हेे चड करून वाापरताात.

शि�थाालीीकरण व्यााम वाा गति�शीील प्रथाा:

1.	 जााग्याार जॉॉगिं�ग करप: कााळजााचीी गतीी वााडोोवपाा खाातीीर आनीी शरि�रााक उश्ण 
करपाा खाातीीर जॉॉगिं�गााचे वेेगवेगळे प्रकाार (मंंद, फााटल्याान, फुुडंें आनीी बााजू).

2.	फु डंें, फााटल्याान आनीी कुुशीीक वााकप: कमरााच्याा वााठाारााचीी हाालचााल आनीी 
लवचीीकतााय सुुदाारताा.

3.	पां  �ंय घुंं�वडाावप आनीी घुंं�वडाावप: सकयल्याा शरि�रां �ंत हाालचााल वााडोोवपााखाातीीर 
हाालचाालीी.

4.	 मणक्यााचीी वळख: मणक्यााक तााणपााक आनीी शि�थि�ल करपााक सौौम्य वळख.

हेे यतं्तेंत आपलोो मणकोो नि�रोोगीी दवरपाा खाातीीर पाावनमुक्ताासन क्रि�याा करूयाा. एक 
पां �ंय आनीी दोोनूूय पां �ंयां �ंच्योो हाालचाालीी करून होो सरााव करताात.

1.	 एकपााद पाावनमुक्ताासन क्रि�याापद (एकल पां �ंय)

2.	द्वी ी पााद पवन मुुक्ताासन क्रि�याा (दोोनूूय पां �ंय)
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एकपााद पाावनमुुक्ताासन क्रि�याापद (एकल पांं�य)

पाावल - 1

पाावल - 2

पाावल - 3

स्थि�तीःः� .
सुुपीीन मुुद्राा
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पाावल - 4

पाावल - 5

स्थि�तीीक येेवप: सुुपीीन मुुद्राा 
चरण 1: 	 स्वाास घेेतनाा उजवोो पां �ंय 45° कोोनां �ंत वयर उखलचोो.
चरण 2:	फु डंें स्वाास घेेवन उजवोो पां �ंय 90° कोोनां �ंत वयर कााडचोो.
चरण 3:	 उस्वाास सोोडतनाा उजवोो पां �ंय गुुडघ्यााकडेन वााकचोो, दोोनूूय हाात उजव्याा 

गुुडघ्यााभोंं�वतणीी घुंं�वडाावन परत ओडूून घेेवचे.
चरण 4:	 उस्वाास सोोडतनाा तकलीी वयर उखलून हनुवटीी वाा तकलीी गुुडघ्यााक स्पर्शश 

करून एकााच वेेळाार दाावोो पां �ंय वयर कााडचोो.
चरण 5:	 उजवोो पां �ंय दक्षि�णाावर्तत आनीी दक्षि�णाावर्तत घुंं�वडाावन दरेकीी पां �ंच फेेरेे घेेवप.
पां �ंय सोोडप आनीी शाावाासनां �ंत वि�सव घेेवप.

दााव्याा पांं�याानदााव्याा पांं�याान
 सरााव परत करचोो. सरााव परत करचोो.

वि�श्रां �ंतीी: साावसन
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द्वीी पााद पवनाा मुुक्ताासन क्रि�याा
ह्याा क्रि�यां �ंत सकयल दि�ल्ल्याा कृृतींं�चो ो आस्पााव जााताा: क्रि�याा खाातीीर तयाार करपााचे चरण
1.	क्रि �याा सााधनाःः� .
	 a.	रॉ ॉक आनीी रॉॉल
	 b.	डाावे  आनीी उजवे चळवळीी
	 c.	घुंं�वळे  वखदां �ं

2.	 सरााव केेल्याा उपरां �ंत पां �ंय सोोडपााचीी पाावलां �ं

पाावल - 1

पावल - 2

स्थि�तीःः� .
सुुपीीन मुुद्राा
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स्थि�तींं�त  येेवप: सुुपीीन मुुद्राा 
चरण 1:	 स्वाास घेेतनाा दोोनूूय पां �ंय 45° कोोनां �ंत वयर उखलचे.
चरण 2:	फु डंें स्वाास घेेवन दोोनूूय पां �ंय 90° कोोनां �ंत वयर कााडचे.
चरण 3:	 उस्वाास सोोडतनाा दोोनूूय पां �ंय गुुडघ्यााकडेन वााकून उस्वाास घेेतनाा दोोनूूय 

हाात गुुडघ्यााभोंं�वतणीी घुंं�वडाावन परत ओडूून घेेवचे.
चरण 4:	 उस्वाास सोोडतनाा तकलीी वयर उखलून हनुवटीी वाा मााथ्यााक गुुडघ्याामेरेेन 

स्पर्शश करचोो.

पावल - 3 पावल - 4

1.	 आमीी क्रि�याा सााधनाा करूयाा

	 a.	रॉ ॉक आनीी रॉॉल
	पां  �ंच फेेरेे खाातीीर फुुडंें आनीी फााटल्याान घुंं�वडाावप.

टीीप
फााटींं�  घुंं�वडाायतनाा स्वाास 
घेेवचोो आनीी फुुडंें घुंं�वतनाा 
उस्वाास सोोडचोो. शक्य 
आसल्याार फुुडंें 
घुंं�वडाायतनाा पां �ंयां �ंचेर उबेे 
राावपााचोो यत्न कराात.
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	 b.	दा ावेे आनीी उजवे

उस्वाास सोोडटनाा हळू हळू 
शरीीर दाावे वटेन व्हरचंें.

स्वाास घेेतनाा मध्यभाागीी येेताा. उस्वाास सोोडटनाा हळू हळू 
शरीीर उजवे वटेन व्हरचंें.

	 c.	 घंुं�वळेे वखदांं�
		पां   �ंच फेेऱ्यां �ं खाातीीर शरीीर घड्यााळााच्याा दि�शेन आनीी दक्षि�णाावर्तत दि�केन घुंं�वपााक सुुरवाात 

कराात आनीी मध्यभाागीी येेताात.
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2.	सााधनाा  उपरां �ंत पां �ंय सोोडपाा खाातीीर सकयल दि�ल्ल्याा चरणां �ंक पााळोो दि�वचोो आनीी 
परत शाावाासनााक येेवचंें

पाावल  - 5

पावल - 6

पावल - 7

पावल - 8
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7

मर्याा�दाःः�  हाालींं�च  पोोटां �ंत शस्त्रक्रि�याा केेल्ल्याा आनीी भलाायकेेचीी गंंभीीर 
समस्याा आशि�ल्ल्याा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी हीी प्रथाा टााळचीी.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थ्यां �ंनीी सहजताायेन सरााव करचोो आनीी सरााव जााले उपरां �ंत शरि�रााक शि�थि�ल करपााक वेेळ कााडचोो 

हााचीी जतनााय घेेवचीी.
•	 सरााव केेल्याा उपरां �ंत वि�द्याार्थ्यां �ंक तां �ंच्याा स्वाासां �ंत जाावपीी बदलां �ंचंें नि�रीीक्षण करपााक सां �ंगाात.

स्थि�तीीक येेवप: सुुपीीन मुुद्राा 
चरण  5:	 स्वाास घेेतनाा हाात सोोडचे.
चरण  6:	फु डंें स्वाास घेेवप, पां �ंय 90° कोोनां �ंत तााणप. 
चरण  7:	 उस्वाास सोोडतनाा पां �ंय 45° कोोनां �ंत हााडचोो.
चरण  8:	 आनीीक थोोडोो उस्वाास सोोडप, पां �ंय परत मााटवााचेर दवरप. 
शाावाासनां �ंत वि�सव घेेवप.

फाायदेे  

1.	पवनमु क्तीीसनााचोो नेेमाान सरााव केेल्ल्याान पोोटां �ंतलीी चरबीी उणीी जाावंक शकताा.
2.	हााकाा  लाागून पचनसंसं्थेंत जमाा जााल्लोो वाायू सोोडटाा आनीी पचन सुुदाारताा.
3.	तााकाा  लाागून भूूक आनीी अन्न आत्मसाात जाावप वााडटाा.
4.	तााकाा  लाागून बद्धकोोष्ठतााय आडाावताा.

वि�श्रां �ंतीी: साावसन



141योोग

सुुर्यय नमस्काार
सूूर्याा� नमस्काार हीी अनुुक्रमाान साादर केेल्ल्याा 12 बळि�श्ट योोग मुुद्रां �ंचीी मााळ आसाा. हीी प्रथाा परंपरेन 
सकााळींं�  सुुर्याा�क नमस्काार करपााखाातीीर आनीी फुुडल्याा दि�साा खाातीीर शरि�रााक उर्बाा� दि�वपाा खाातीीर 
करताात. सूूर्याा� नमस्काारां �ंत आसन (मुुद्राा), प्रााणाायााम (श्वाास जाागृतााय) आनीी मंंत्रोोच्चाार हां �ंचोो जप 
हां �ंचोो संंयोोग जाावन तीी शरीीर आनीी मनाा खाातीीर एक व्याापक कसरत जााताा. चड प्रगत योोग पद्दतींं�  
खाातीीर वाा एकंंदर भलाायकीी आनीी भलाायकीी सां �ंबााळपाा खाातीीर एक स्वतंत्र नि�त्यक्रम म्हू�ण तंें एक 
उतृ्कृश्ट वाार्मम-अप म्हू�ण कााम करताा.

आतां �ं आमीी शूूर्यय नमस्काार सााधनेचींं�  वेेगवेगळींं�  तयाारीी तंंत्रां �ं शि�कूंं�याा . 

1.	 अर्धधककोोलोोरण तेे पाादहस्ताान

श्वाास घेेतनाा अर्धधकााक्राासनां �ंत येेताा

उस्वाास सोोडतनाा पाादााहस्ताासनां �ंत येेताा
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2.	 पदााहस्ताासन तेे अश्वाासन (उजव्याा आनीी दााव्याा पांं�याान प्रथाा 
पर्याा�यीी करप)

स्वाास घेेतनाा पाादााहस्ताासनां �ंत येेवचंें

स्वाास घेेतनाा दशाासनां �ंत येेवचंें

श्वाास घेेतनाा दश्वाासनााक येेताा

उस्वाास सोोडतनाा अश्वसंकलनाासनां �ंत 
येेयाात

उस्वाास सोोडतनाा शााशााकाासनां �ंत येेवचंें

उस्वाास सोोडतनाा सााश्टां �ंत येेताा

3.	 दशाासन तेे शााश्काासन

4.	दा ासाान तेे सााश्ट नमस्काार
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स्वाास घेेतनाा ऋध्वमुुख श्वाानाासन हां �ंगाा येेवचंें 
स्वाास घेेतनाा ऋध्वमुुख श्वाानाासन हां �ंगाा येेवचंें

उस्वाास सोोडतनाा अधोोमुुख श्वाानाासनां �ंत येेवचंें

5.	 ऋध्वमुुख श्वाानाासन तेे अधोोगाामीी श्वाानाासन

  फाायदेे  

1.	सू र्याा� नमस्काार स्नाायू बळकट करताा, लवचीीकतााय सुुदाारताा आनीी कााळजााचीी 
भलाायकीी वााडयताा.

2.	तें  पचनसंसे्थेक उते्तेजन दि�ताा, पचन आनीी चयाापचय सुुदाारताा.
3.	सू र्याा� नमस्काार, मनाान स्वाास घेेवपाा वां �ंगडााच तााण आनीी चिं�ताा उणीी करपााक 

मदत करताा, माानसीीक स्पश्टतााय आनीी लक्ष कंेंद्रीीत करपााक चाालनाा दि�ताा.

दरेक सरााव पां �ंच फेेरेे करप.

7मर्याा�दाःः�  हाालींं�च  पोोटां �ंत शस्त्रक्रि�याा केेल्ल्याा आनीी भलाायकेेचीी गंंभीीर भि�रां �ंत 
आशि�ल्ल्याा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी तयाारीी पद्दत टााळचीी.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थीी तंंत्रााचोो सरााव करतनाा तां �ंणीी झटपट हाालचाालीी टााळच्योो हााचीी जतनााय घेेवचीी.
•	 स्वाास स्थि�र आनीी लयबद्ध आसपााक जााय.
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आशाान, अष्टयोोग योोगां �ंतलें ति�सरंें अवयव म्हळ्याार शरि�रााचींं�  खााशेलींं�  आसनां �ं, जींं�  
आमचंें शरीीर लवचीीक, बळि�श्ट, समतोोल आनीी रोोगमुक्त जाावपााक मदत करताात. 
महाारीी पतंजलीीन आसनााचीी व्यााख्याा "तीीर्थंं सुुखम आसनम्" अशीी केेल्याा, जााचोो अर्थथ 
"वि�स्ताारीीत कााळ सोोबीीत स्थि�तींं�त  राावपााक मेेळप" असोो जााताा. जेेन्नाा आसनां �ंचीी श्वाास 
जाागृतााये वां �ंगडाा जोोड जााताा, तेेन्नाा तेे शरीीर आनीी मन हां �ंचे मदींं�  खोोल संंबंंद नि�र्माा�ण 
करताात. तशेंच शाारि�रीीक अस्वस्थतााय पयस करताात आनीी व्यक्तींं�क  ध्याान करपााक 
तयाार करताात.

दर दि�साा आसन पााळपााचे जाायतेे फाायदेे आसाात, ताातूंं�तले कां �ंय फाायदेे सकयल 
दि�ल्याात:

1.	 बळगंें आनीी लवचीीकताा: 
आसनााचोो नेेमाान सरााव केेल्ल्याान 
स्नाायूंं�चीी शक्त, लवचीीकतााय आनीी 
समतोोल वााडटाा. वेेगवेगळे पोोज 
वेेगवेगळ्याा स्नाायूंं�च्याा गटां �ंक लक्ष्य 
करताात, वााडयताात

2.	आं तरीीक वेेवस्थेचंें सुुदाारीीत 
काामकााज: आसनां �ं रगतप्रवााह 
आनीी ऑक्सि�जन पुुरवण शरि�रां �ंतल्याा सगळ्याा भाागां �ंत सुुदाारताा. जाायतेे पोोज 
भि�तरल्याा अवयवां �ंक आनीी गं्रंथींं�क  उते्तेजन दि�ताात, अशेे तरेन पचन आनीी 
चयाापचय काार्यां �ंत सुुदाारणाा जााताा.

3.	 एकााग्रताा आनीी वि�श्रां �ंतीःः�  आसनााचोो सरााव केेल्ल्याान स्वाास आनीी शरि�रााचेर लक्ष 
कंेंद्रीीत करून मन शां �ंत जाावपााक आनीी तााण उणोो जाावपााक मदत जााताा

आसनआसन
अध्यााय ३अध्यााय ३

बळगंें 

लवचीीकतााय हळडुुवोो

भलाायकीी सै्थैर्यय आसनां �ंचे 
फाायदेे.
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4.	 मन-शरीीर संंबंंद: आसन शरीीर आनीी मन हां �ंचे मदींं�  सुुसंंवाादीी संंबंंद नि�र्माा�ण करताात, जोो 
आध्याात्मि�क वााड आनीी आत्म-जाागृतााये खाातीीर गरजेेचोो आसाा..

तुुमीी तुुमचोो योोगीीक प्रवाास चाालू दवरपााक तयाार आसाात? सां �ंधे सैैल करप, मणक्यााक लवचीीक 
करप आनीी मनशााक उबंें, बसप, प्रवण आनीी सुुपीीन आसन करपााक तयाार करप..

आसनांं�च्याा आचरणाा खाातीीर माार्गगदर्शशक तत्वांं�
1.	नि�त ळ आनीी हवेशीीर जााग्याार योोगााभ्याास करपााक जााय.

2.	 सरााव करपाा खाातीीर सदां �ंच मााटवााचोो उपेेग करचोो.

3.	 आसन सदां �ंच रि�कााम्याा पोोटााक करचंें. जेेवण घेेतल्याा उपरां �ंत उण्यां �ंत उणंें चाार वरां �ं 
आसनााचीी प्रथाा टााळचीी. बेेस्ट शााळेंत वचचे पयलींं�  सकााळींं�  आसताा.

4.	 सरााव करचेे पयलींं�  चश्माा, मनगटााचींं�  घड्यााळां �ं, दाागि�ने कााडपााक जााय.

5.	सै ल आनीी सोोबीीत कपडे घाालचे.

6.	दरे क आसनाा खाातीीर दि�ल्ल्याा चरणां �ंचंें पाालन कराात आनीी शक्य आसल्याार दरेक मुुद्राा 
दोोळेे बंंद करून सां �ंबााळचीी.

7.	 सरााव करतनाा शरीीर शि�थि�ल दवरचंें आनीी स्वाास घेेवपााचीी जााणीीव दवरचीी.

8.	तु मकां �ं कसल्यााय भलाायकेेचीी समस्याा आसल्याार योोगीीक पद्दत सुुरू करचेे पयलींं�  तुुमच्याा 
शि�क्षकााक कळोोवचंें.

9.	 आसन केेल्याा उपरां �ंत वि�सव घेेवचोो.

10.	शि� क्षकााच्याा माार्गगदर्शशनाा खाालाा सगळींं�  आसनां �ं करचींं� . ह्याा वर्गां �ंत आमीी .

सकयल दि�ल्ले आसन शि�कतले:

•	 उबंें	 –	 अर्धधकणीीकाानाा

•	 बशि�ल्लें 	 –	प द्माासन

•	 प्रवण	 –	भु जंंगाासन आनीी शलभाासन 

•	सु पैैनाा	 –	 उत्ताानपदाासन

शि�क्षकााच्याा माार्गगदर्शशनाा खाालाा आनीी दि�ल्ल्याा पाावलां �ं प्रमााण दरेक आसन करचंें..

आसनआसन
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स्थि�तीी: लिं�कनशाायर

अर्धधकााक्षरणःः  पाार्श्वव चााप मुुद्राा (पाार्श्वव वााकप)

पाावल- 4

पाावल - 2पाावल - 1

पावल - 3 वि�श्रां �ंति�: शि�थि�लाा तााडाासन
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दाावे वटेन आसनााचीी पुुनराावृत्तीी करचीी.

  फाायदेे 
1.	 अर्धधकााङ्रर क्षण कंंबरेेच्याा वााठााराा भोंं�वतणचीी चरबीी उणीी करपााक मदत करताा, 

मणक्यााक पाार्श्वव वााकडीी दि�ताा आनीी यकृृतााचे काार्यय सुुदाारताा.

2.	 ह्याा प्रथेेक लाागून मणकोो लवचीीक आनीी नि�रोोगीी दवरपााक मदत जााताा. तशेंच पां �ंय, 
गुुडघेे, मां �ंडयोो आनीी वाासऱ्यााचे स्नाायू बळकट करताात.

7मर्याा�दाःः�  ह्याा आसनााक कसलीीच मर्याा�दाा नाा.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
वि�द्याार्थीी फुुडंें वाा फााटल्याान वााकचे न्हय, पूूण फााटल्याान वााकतले हााचीी जतनााय घेेवचीी.

लोो तेेन्नाा दर्जोो ताादाासन.

पाावल 1:	 स्वाास घेेतनाा उजवोो हाात 180° कोोनां �ंत वयर उखलचोो. उजवोो बाायसेेप उजव्याा 

काानााक स्पर्शश करूंक दि�वचोो, तााळोो दाावे वटेन तोंं�ड करून दवरचोो. स्वाास 

घेेवन फुुडंें तााणून घेेवचोो. बोोटां �ं साावन बोोटां �ं मेेरेेनचोो तााण जााणवताा..

पाावल 2:	 उस्वाास सोोडतनाा फााटल्याान खोोडााच्याा वााठाारां �ंत दाावे वटेन वााकचंें. बोोटां �ं साावन 

बोोटां �ं मेेरेेनचोो तााण जााणवताा. दाावे वटेन संंपीीडन आनीी उजवे वटेन वि�स्ताार 

जााणवताा. हेे स्थि�तींं�त  कां �ंय मि�नटां �ं सहजताायेन आनीी आनंंदाान राावचंें..

पाावल 3:	 स्वाास घेेतनाा उजवोो हाात परत 180° कोोनां �ंत हााडचोो. स्वाास घेेवन फुुडंें तााणून 

घेेवचोो.

पाावल 4:	 उस्वाास सोोडटनाा हाात सकयल सोोडचोो. शि�थि�लाा तााडाासनां �ंत वि�सव घेेवप
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पाावल - 1 पाावल- 2

पाावल- 3 पाावल- 4

पद्मााण – कमळााचीी मुुद्राा

स्थि�तीःः�  दःः साासन

वि�श्रां �ंतीी: शि�थि�लाा दााणसाानाा
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  फाायदेे 
1.	प द्माासनााक 'रोोगनााशक' आनीी बऱ्याा ध्याानमुद्रााक म्हण्टाात.

2.	हााकाा  लाागून सकयल्याा फााटींं�त ल्याा मज्जाातंतूंं�क उते्तेजन मेेळटाा आनीी 
तां �ंचेकडेन रगतााचोो प्रवााह वााडटाा.

7

मर्याा�दाःः�  घुंं�वळे वखदां �ं आनीी घोोट्यााच्याा सां �ंधेदुुखीी आशि�ल्ल्याा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी हीी 
प्रथाा टााळपााक जााय.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थीी मणकोो उबोो करून बसपााचीी जतनााय घेेवचीी.

स्ति�थीी दाासनााक येेवन

पाावल 1:	 स्वाास घेेतनाा उजवोो पां �ंय गुुठलाावन दााव्याा मां �ंडयेच्याा मुुळााचेर दवरचोो.

पाावल 2:	 उस्वाास सोोडटनाा दाावोो पां �ंय गुुठलाावन उजव्याा मां �ंडयेच्याा मुुळााचेर दवरचोो. 

दोोनूूय हाातां �ंनीी सीीन मुुद्राा आपणाावन मां �ंडयेर दवरप. फााट सरळ, माान मुुक्त 

आनीी मुुखाामळ हां �ंसून दवरप. दोोळेे बंंद करून सहजताायेन आनीी आनंंदाान 

कां �ंय मि�नटां �ं हेे स्थि�तींं�त  राावचंें..

पाावल 3:	 स्वाास घेेतनाा दाावोो पां �ंय उगडटाा..

पाावल 4:	 उस्वाास सोोडतनाा उजवोो पां �ंय उगडूून दााश्वाासनााक येेवचंें. शि�थि�लाा दःः साानां �ंत 

वि�सव घेेवचोो..

दााव्याा पां �ंयाान आसनााचीी पुुनराावृत्तीी करचीी.
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भुुजगण – नाागमुुद्राा

स्थि�तीःः� .
प्रोोम मुुद्राा

वि�श्रां �ंति�: मकराासन

पाावल - 1

पाावल - 2

पाावल - 4

पाावल - 3
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ष्ठीी प्रवण मुुद्रां �ंत येेवप

चरण 1:	 हाात छाातीीचेे कुुशीीक दवरप, तळवेे सकयल तोंं�ड करून आनीी हनुवटीी 
जमनीीर दवरप..

चरण 2:	 स्वाास घेेतनाा हाात सरळ जाातकच शरीीर वयर कााडचंें. दोोळेे बंंद दवरचेे. ह्याा 
मुुद्रां �ंत कां �ंय मि�नटां �ं राावचंें..

चरण 3:	 उस्वाास सोोडतनाा हळू हळू सकयल येेवन कपााळ जमनीीर दवरचंें..

चरण 4:	दो ोनूूय हाात मााथ्याा वयर हाालयताात, तळवेे सकयल तोंं�ड करून दवरताात. 
कपााळ जमनीीर दवरून दोोळेे हळुवाारपणाान बंंद दवरचेे..

मकााराासनां �ंत वि�सव घेेवप..

7मर्याा�दाःः�  हाालींं�च  पोोटााचीी शस्त्रक्रि�याा केेल्ल्याा वि�द्याार्थ्यां �ंक हीी प्रथाा टााळपााक मेेळटाा.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थ्यां �ंनीी तळवेे छाातीीचेे कुुशीीक दवरचेे आनीी कोोपरााचोो प्रसाार करचोो न्हय हााचीी जतनााय घेेवचीी.
•	ज मनीीकडेन संंपर्कां �ंत राावपाा खाातीीर नााभीीच्याा सकयल आशि�ल्लें शरीीर.

  फाायदेे 
1.	भु जगण मणक्यााक लवचीीकतााय हााडटाा आनीी मणक्यााचे स्नाायू बळकट करताा.

2.	हााकाा  लाागून पोोटां �ंतलीी चरबीी उणीी जााताा.

3.	श्व सनााच्याा वि�काारां �ंचेर तोो उपेेगीी पडटाा.
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शलभाासनाा – टोोळ मुुद्राा

स्थि�तीःः� .
प्रवण मुुद्राा

वि�श्रां �ंति�: मकराासन

पाावल - 1

पाावल- 2

पाावल- 4

पाावल- 3
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ष्ठीी प्रवण मुुद्रां �ंत येेवप
चरण 1:	दो ोनूूय हाातां �ंनीी मुुठीी तयाार करून मां �ंडये सकयल दवरप. उपरां �ंत आपलीी 

हनुवटीी जमनीीर दवरचीी..
चरण 2:	 स्वाास घेेतनाा दोोनूूय पां �ंय गुुडघेे वााकनाासतनाा वयर उखलचे. कां �ंय मि�नटां �ं 

दोोळेे बंंद करून हेे स्थि�तींं�त  राावचंें.
चरण 3:	 उस्वाास सोोडटनाा हळू हळू पां �ंय जमनीीर दवरचेे.
चरण 4:	दो ोनूूय हाात मााथ्याा वयर वयर उखलप. तळवेे सकयल तोंं�ड करून 

आसताात. जमनीीर कपााळ. दोोळेे हळुवाारपणाान बंंद जााले.
मकााराासनां �ंत वि�सव घेेवप.

  फाायदेे 
1.	शलभाा सनाा मेेरुदंंड नि�रोोगीी आनीी लवचीीक दवरपााक मदत करताा.

2.	हााकाा  लाागून कूूले्हे, मां �ंडयोो, गुुडघेे आनीी वाासऱ्यााचे स्नाायू बळकट जााताात.

3.	हााकाा  लाागून मुुत्रपिं�डााचे काार्यय वााडटाा
7

मर्याा�दाःः�  कााळजााचीी स्थि�तीी आनीी गोोडंेंमूूत आशि�ल्ल्याा 
वि�द्याार्थ्यां �ंक हीी प्रथाा टााळपााक मेेळटाा.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	फााटी ीच्याा सकयल्याा भाागां �ंत दुुखल्याार हंें करतनाा वि�द्याार्थीी साादूूर राावतले हााचीी जतनााय घेेवचीी.
•	वि� द्याार्थ्यां �ंक कसलीीच अस्वस्थतााय नाासतनाा नि�मााणीी मुुद्राा सां �ंबााळपााक मेेळटाा कााय कि�तें तंें वि�चााराात.
•	 सरााव करतनाा तां �ंकां �ं तां �ंच्याा स्वाासााचंें नि�रीीक्षण करपााक सां �ंगाात
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उत्ताानपदाासन – उंंचाायल्लीी पांं�य मुुद्राा

स्थीीतीी: सुुपीीन मुुद्राा

वि�श्रां �ंतीी: साावसन

पाावल - 1

पाावल - 2

पाावल - 4

पाावल - 3
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सि�ठीी सुुपीीन मुुद्रााक येेयाात

चरण 1:	 स्वाास घेेतनाा दोोनूूय पां �ंय 45° कोोनां �ंत वयर उखलचे.

चरण 2:	फु डंें स्वाास घेेवन दोोनूूय पां �ंय 90° कोोनां �ंत वयर उखलचे. जााताा ति�तलोो वेेळ मुुद्राा 

सां �ंबााळप, साादाारणपणाान स्वाास घेेवप.. 

चरण 3:	 उस्वाास सोोडतनाा ल्हव ल्हव दोोनूूय पां �ंय 45° कोोनां �ंत हााडचे.

चरण 4:	फु डंें उस्वाास सोोडल्याार दोोनूूय पां �ंय मााटवााचेर दवरचेे. शाावाासनां �ंत वि�सव घेेवप..

  फाायदेे 
1.	 उत्ताानपदाासन मणक्यााक लवचीीकतााय हााडटाा आनीी मणक्यााचे स्नाायू बळकट 

करताा.

2.	हााकाा  लाागून पोोटां �ंतलीी चरबीी उणीी जााताा.

.

7

मर्याा�दाःः�  फााटीीच्याा सकयल्याा भाागां �ंत दुुखपीी वि�द्याार्थ्यां �ंनीी हीी प्रथाा 
टााळपााक जााय

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	घुंं�वळे  वखदां �ं वााकयनाासतनाा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी पां �ंय सरळ दवरपााचीी जतनााय घेेवचीी.
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वि�श्रांं�तीी – झटपट तंंत्र
आसन केेल्याा उपरां �ंत वि�सव घेेवप योोग्य थाारताा. हााकाा लाागून कुुडींं�तलो ो कसलोोय 
तााण मुुक्त जाावपााक मदत जााताा आनीी मन शां �ंत जााताा.

पां �ंय फााटींं�  दवरून, हाात फााटींं�  दवरून आनीी तळवेे छपरााकडेन तोंं�ड करून फााटीीर 

पडूून राावचंें. पुुरााय शरि�रााक सोोडप आनीी वि�सव घेेवप.

पोोटााच्याा हाालचाालींं�चें  नि�रि�क्षण

स्वाास घेेतनाा पोोट वााडप आनीी पडप हााचंें नि�रि�क्षण करचंें. पां �ंच फेेरेे नि�रि�क्षण करचंें.. 

पोोटााच्याा हाालचाालींं�  वांं�गडाा उस्वाासााचंें समक्रमण करप

उस्वाास मंंद करप आनीी पोोटााच्याा हाालचाालींं�  वां �ंगडाा समक्रमीीत करप.

उस्वाास घेेतनाा पोोट वयर सरताा आनीी उस्वाास सोोडटनाा बुुडटाात.

दरेक स्वाास घेेवप आनीी उस्वाास सोोडप मेेळूून एक फेेरीी तयाार जााताा. पां �ंच फेेरेे 
नि�रि�क्षण करचंें.

भाावनांं�चें नि�रि�क्षण

स्वाास घेेतनाा शरीीर हळडुुवंें आनीी उरे्बेभरीीत जााल्ल्यााचंें जााणवताा.

उस्वाास सोोडतनाा शरीीर कोोसळ्ळंें आनीी नि�वां �ंत जााल्ल्यााचंें जााणवताा. पां �ंच फेेरेे 
नि�रि�क्षण करचंें.
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जि�णेचंें एक गरजेेचंें लक्षण म्हळ्याार स्वाास. आमकां �ं जि�वंत राावपाा खाातीीर तंें सतत 
कााम करचंें पडटाा. स्वाासााच्याा गुुणवत्तेचोो आमच्याा जि�णेच्याा दर्ज्याा�चेर खोोल परि�णााम 
जााताा. योोगां �ंत स्वाासााक 'प्रााण' (जीीवनशक्तीी) चंें प्रकटीीकरण म्हण्टाात आनीी 'अयााम' 
म्हळ्याार ह्याा जीीवशक्तीीचंें – स्वाासााचंें नि�यंत्रण आनीी वि�स्ताार. प्रााणाायाामां �ंत तीीन 
म्हत्वााच्योो प्रथाा आसाात..

1.	 उस्वाासााचोो श्वाास घेेवप (पुुरक)
2.	 उस्वाास सोोडप (रेेचााकाा)
3.	 स्वाासााचंें धाारण (कुंं� भक)

जीीवशक्तीी बळि�श्ट करपााखाातीीर जाायतींं�  प्रााणाायााम तंंत्रां �ं (स्वाास घेेवपााचीी पद्दत) 
आसाात. तााचोो परि�णााम आमच्याा शरि�रां �ंतल्याा मुुखेेल यंंत्रणेच्याा (पचनशीील, 
रक्तााभि�सरण, श्वसन, उत्सर्जजन आनीी मज्जाासंस्थाा) सुुरळीीत काार्याा�वळीीचेेर जााताा, मन 
शां �ंत जााताा, एकााग्रताा सुुदाारताा आनीी एकंंदर सुुसंंवााद आनीी कल्यााण मेेळोोवपााक 
मदत जााताा. 

खोोल आनीी लयबद्ध स्वाास घेेवपााचीी आनीी स्वाासााचीी जााणीीव जाावपााचीी नि�रोोगीी 
संंवय वि�कसीीत करपाा खाातीीर प्रााणाायाामााचीी सुुरवाात स्वाास घेेवपााच्याा पद्दतींं�त ल्याान 
जााताा. प्रााणाायााम शां �ंततााय आनीी स्पश्टताायेक चाालनाा दि�वपीी उर्जाा� वााहि�न्यां �ंक उते्तेजन 
दि�ताा, शां �ंत करताा आनीी संंतुुलीीत करताा.

भ्रमरीी साारक्याा तंंत्रााक लाागून मज्जाासंस्थाा शां �ंत जााताा आनीी चिं�ताा उणीी जााताा. 
ऑक्सि�जनााचीी पुुरवण वााडोोवप, शरि�रााक उर्बाा� दि�वप आनीी फुुफु्फुसां �ंचोो व्याायााम 
करप हींं�  आनीीकूूय कि�तलींं�शींं�च   तंंत्रां �ं आसाात.

आतां �ं आमीी हााचे वि�शींं�  शि�कतले:
1.	वि�भाा गीीय स्वाास
2.	नाादि�शु ध्दीी प्रााणाायााम
3.	भृ मरीी प्रााणाायााम

प्रणाायमप्रणाायम
अध्यााय ४अध्यााय ४
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शि�क्षकााच्याा माार्गगदर्शशनाा खाालाा हींं�  तंंत्रां �ं करचींं�  आनीी सकयल दि�ल्ल्याा सुुचोोवण्यां �ंक 
पााळोो दि�वचोो.

प्रााणाायाामााच्याा आचरणाा खाातीीर माार्गगदर्शशक तत्वां �ं :

1.	 प्रााणाायाामां �ंत स्वाास घेेवप फकत नााकां �ंतल्याानूच करचंें.

2.	 प्रााणाायाामााचोो सरााव करतनाा मुुखाामळ, खां �ंदोो आनीी कुुडीीच्याा हेेर भाागां �ंक 
शि�थि�लताा दि�वपााक जााय. 

3.	 दोोळेे बंंद, माान आनीी तकलीी सरळ आनीी मणकोो सरळ दवरचोो..

4.	 प्रााणाायााम सााधनाा वेेळाार पोोटााचीी हाालचााल नि�रि�क्षण कराात..

5.	 तीी पुुराायपणाान समजूून घेेवपाा खाातीीर दरेक प्रथाा पां �ंच फाावट परत करचीी 
आनीी माागीीर हळू हळू प्रभुुत्व मेेळोोवपाा खाातीीर दर दि�साा तााचोो सरााव करचोो.

वि�भाागीीय स्वाास 
वि�भाागीीय स्वाास घेेवप हंें प्रााणाायााम तंंत्र आसाा- ताातूंं�त श्वसनााचीी क्षमताा आनीी जाागृतााय 
वााडोोवपाा खाातीीर जााणीीवपूर्ववक स्वाास फुुफु्फुसां �ंच्याा वि�शि�श्ट वि�भाागां �ंत दि�वप आसताा. 
हंें तंंत्र अभ्याासकां �ंक तां �ंच्याा स्वाासाावि�शींं�  चड जाागृत जाावपााक मदत करताा, जााकाा 
लाागून फुुफु्फुसां �ंतल्याा वेेगवेगळ्याा भाागां �ंचोो पुुराायपणाान उपेेग करून फुुफु्फुसााचीी 
काार्ययक्षमताा सुुदाारताा. तशेंच रगतााचे बरेे तरेन ऑक्सि�जनीीकरण जााताा आनीी खोोल 
मनाान स्वाास घेेवन चिं�ताा उणीी जााताा..

वि�भाागीीय श्वाासोोच्छ्वाास सकयल दि�ल्ल्याा तीीन वि�भाागां �ंनीी शि�कूंं�याा :

•	 	पोोटां �ंत वाा डाायााफ्राामॅटि�क स्वाास घेेवप

•	 	वक्ष (छाातीी) वाा आंंतरकोोस्टल श्वाासोोच्छ्वाास

•	 	क्लॅव्हि�क्युलर (वयलीी छाातीी) वाा वयलोो लोोबाार श्वाास घेेव

वज्राासन, वि�राासन, पद्माासन वाा सुुखाासनां �ंत मणकोो सरळ दवरून, मुुखाामळ 
शि�थि�ल करून आनीी दोोळेे हळुवाारपणाान बंंद करून बसचंें.
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पोोटांं�त वाा डाायााफ्राामॅॅटि�क श्वाास – अधमाा श्वाास
1.	सी ीन मुुद्राा आपणाावन मां �ंडयेर हाात दवरचेे. 

2.	 पुुराायपणाान स्वाास घेेवचोो जााकाा लाागून पोोट फुुगूून वताा आनीी डाायााफ्रााम 
सकयल दंेंवताा. 

3.	ल्हव  ल्हव आनीी पुुराायपणाान उस्वाास सोोडचोो जााकाा लाागून पोोट भि�तरलेे 
वटेन ओडटाा आनीी डाायााफ्रााम परत साामाान्य अवस्थेंत येेताा.

4.	 उस्वाास घेेवप आनीी उस्वाास घेेवप मंंद गतीीचंें, खोोल, गुुळगुुळीीत, 
सुुटसुुटीीत आनीी लयबद्ध आसूंं�क जााय.

5.	 पुुरााय प्रक्रि�यंेंत धपकोो दि�वचोो न्हय.

6.	पां  �ंच फेेरेे मेेरेेन सरााव परतूून करचोो.

वक्ष वाा (छाातीी) आंंतरकोोस्टल श्वाासोोच्छ्वाास – मध्यम 
श्वाास  
1.	सि�नमाा य मुुद्राा आपणाावन मां �ंडयेर हाात दवरप.

2.	 छाातीी वि�स्ताारतनाा खोोल स्वाास घेेवचोो.

3.	 छाातीी संंकुुचीीत करतनाा पुुराायपणाान उस्वाास सोोडचोो.

4.	व क्ष स्वाास घेेतनाा दोोनूूय नााकपुुड्यां �ंतल्याान हळूहळू आनीी साातत्याान हवाा 
व्हां �ंवताा आनीी फुुफु्फुसां �ंतले मदले लोोब उके्ते जााताात.

5.	पां  �ंच फेेरेे मेेरेेन सरााव परतूून करचोो

कॅ्लॅव्हि�कु्युलर (वयलीी छाातीी) वाा अपर लोोबर श्वाास – 
आध्य श्वाास
1.	 आदीी मुुद्राा आपणाावन मां �ंडयेर हाात दवरचेे.

2.	कॉ ॉलर हााडां �ं वयर कााडटनाा खोोल स्वाास घेेवचोो.

3.	कॉ ॉलरााचींं�  हााडां �ं परत साामाान्य स्थि�तींं�त  हााडटनाा ल्हव ल्हव उस्वाास सोोडचोो.

4.	पां  �ंच फेेरेे मेेरेेन सरााव परतूून करचोो
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पुुरााय योोगीीक श्वाास – पुुर्णण श्वाास
1.	चि� त्रां �ंत दााखयले्ले प्रमााण ब्रह्ममुुद्राा आपणाावन तीी नााभीीप्रदेेशाा सकयल 

दवरप

2.	पो ोट फुुगयतनाा, छाातीी वााडयतनाा आनीी कॉॉलरााचींं�  हााडां �ं वयर कााडटनाा 
खोोल स्वाास घेेवचोो.

3.	पो ोट बुुडयतनाा, छाातीीक आकुंं�चन  दि�तनाा आनीी कॉॉलरााचींं�  हााडां �ं परत 
हााडटनाा ल्हव ल्हव उस्वाास सोोडचोो.

पर्याा�यीी नााकपुुडीीचोो श्वाास – नाादि�ष्ठीी प्रााणाायाामाा वाा 
प्रााणाायााम

नाादि�शुध्दीी प्रााणाायााम हंें प्रााणााच्याा (जीीवनशक्तीीच्याा) प्रवााहााचोो समतोोल साादपीी आनीी 
सूूक्ष्म उर्जाा� वााहि�न्याा नि�वळ करपीी एक साादें आनीी बळि�श्ट तंंत्र. नााडीी म्हळ्याार उर्जाा� 
वााहि�नीी आनीी शुुध्दीी म्हळ्याार नि�तळसााण. समतोोल आनीी लयबद्ध स्वाास घेेवपााचे 
नमुनेे मन शां �ंत करताात, चिं�ताा उणीी करताात आनीी भाावनीीक सै्थैर्यय वााडयताात.. 

नाादि�शुध्दीी प्रणाायाामााचे आचरणााखाातीीर कां �ंय मुुदे्दे म्हत्वााचे आसाात:

1.	दी ीर्घघकाालीीन फाायद्याा खाातीीर ह्याा प्रााणाायाामााचोो दर दि�साा सरााव करचोो.

2.	 सरााव करतनाा स्वाासााचंें भाान दवरचंें.

3.	 स्वाास सैैमीीक रि�तीीन व्हां �ंवपााक दि�वचोो.

4.	 सरााव करतनाा झटकेे वाा तााण टााळचोो

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थ्यां �ंक स्वाासाा वां �ंगडाा हाालचाालींं�चो ो समन्वय साादपााक प्रोोत्सााहन दि�वचंें.
•	वि� द्याार्थीी वि�भाागीीय स्वाास सुुरळीीतपणाान करताात हााचीी जतनााय घेेवचीी.
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आतां �ं आमीी नाादि�शुध्दीी प्रााणाायाामााचोो सरााव करूयाा.

पावल - 1

पाावल - 4

पाावल - 2

पाावल - 5

पाावल - 3

पाावल - 6
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शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थ्यां �ंक सीीन मुुद्राा आनीी नाासि�काा मुुद्राा दााखोोवप आनीी तेे योोग्य तरेन करताात हााचीी जतनााय घेेवप
•	सु चोोवणे सयत उजव्याा आनीी दााव्याा नााकपुुड्यााच्याा स्वाासााचंें एक पुुरााय चक्र दााखोोवप.
•	 सरााव करतनाा थंंब, अनाामि�काा आनीी ल्हाान बोोटााचीी स्थि�तीी नि�रि�क्षण कराात जााकाा लाागून तां �ंकां �ं तंंत्र 

समजूून घेेवपााक आनीी पाावलां �ं योोग्य तरेन पााळपााक मदत जाातलीी.
•	 सरााव जााले उपरां �ंत तां �ंकां �ं कशें दि�सलंें आनीी मनशााचीी शां �ंत स्थि�तीी तां �ंकां �ं अणभवपााक मेेळ्ळीी कााय नाा 

तंें वि�चााराात..

चरण 1:	प द्माासन, वज्राासन वाा सुुखाासनां �ंत मेेरुदंंड सरळ दवरून, मुुखाामळ 
शि�थि�ल करून आनीी दोोळेे हळुवाारपणाान बंंद करून बसप

चरण 2:	तर्जज नीी आनीी मदलें बोोट दुुमडूून, दाावे मां �ंडयेर दवरून उजव्याा हाातां �ंत 
नाासि�काा मुुद्राा आपणाावचीी. आंंगठोो, अनाामि�काा आनीी ल्हाान बोोट उकं्तें 
दवरचंें. आतां �ं दााव्याा हाातां �ंत सीीन मुुद्राा आपणाावन दाावे मां �ंडयेर दवरप.. 

चरण 3:	 उजव्याा नााकपुुड्यााक अंंगठ्याान बंंद करप, आनीी दााव्याा नााकपुुड्यां �ंतल्याान 
पुुराायपणाान उस्वाास सोोडप. दााव्याा नााकपुुड्यां �ंतल्याान खोोल स्वाास घेेवप, 
स्वाास धरप, उजव्याा नााकपुुड्यां �ंतल्याान आंंगठोो उखलप आनीी आंंगवण 
आनीी ल्हाान बोोटाान दाावोो नााकपुुडोो बंंद करप.

चरण 4:	 उजव्याा नााकपुुड्यां �ंतल्याान ल्हव ल्हव उस्वाास सोोडचोो. उजव्याा 
नााकपुुड्यां �ंतल्याान खोोल स्वाास घेेवचोो, दााव्याा नााकपुुड्यां �ंतल्याान आंंगठीी 
आनीी ल्हाान बोोट उखलून उजव्याा नााकपुुड्यााक अंंगठ्याान बंंद करचंें. 

चरण 5:	दाा व्याा नााकपुुड्यां �ंतल्याान ल्हव ल्हव उस्वाास सोोडचोो. हीी एक फेेरीी म्हू�ण 
गि�न्याान मेेळटाा. हीी प्रथाा तीीन तेे पां �ंच फेेरेे चाालू दवरचीी

चरण6: 	सााधनाा  उपरां �ंत उजवोो हाात सोोडप, सीीन मुुद्राा आपणाावप आनीी बदलां �ंचंें 
नि�रि�क्षण करप.

नाादि�शुुध्दीी प्रााणाायाामााचेे फाायदेे 
1.	नाादि�शु ध्दीी प्रााणाायााम अनुुनाासि�क माार्गग नि�वळ करपाा वां �ंगडााच दोोनूूय नााकपुुड्यां �ं मदींं�  समतोोल 

रााखपााक चाालनाा दि�ताा.
2.	तााकाा  लाागून भूूक वााडटाा.
3.	ताा ण कमीी करपााक मदत जााताा
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भृृमरीी प्रााणाायााम
भ्रमरीी प्रााणाायााम तंंत्र माादीी मधमााश्यााच्याा गुुणगुुणपीी आवााजााचीी नक्कल करताा. 
"भ्राामरीी" हंें नां �ंव "भ्राामरीी" ह्याा संंसृ्कृत उतराावयल्याान आयलां �ं, जााचोो अर्थथ स्त्रीी मााशीी 
असोो जााताा. भ्राामरीी प्रााणाायााम हंें एक शां �ंत करपीी तंंत्र, तााचोो मनशााचेर आनीी 
मज्जाासंसे्थेचेेर सुुखदाायक परि�णााम जााताा. ताातूंं�त खोोल स्वाास घेेवप आनीी उस्वाास 
सोोडटनाा उणोो गुुणगुुणपीी आवााज तयाार करप आसताा..

भृृमरीी प्रााणाायाामााचे जाायतेे फाायदेे आसाात:

1.	ताा ण आनीी चिं�ताा उणीी करताा.

2.	 एकााग्रताा आनीी स्मरणशक्तीी सुुदाारताा.

3.	झो ोपेेचोो दर्जोो सुुदाारताा.hm

4.	खो ोल वि�श्रां �ंतीीचीी अवस्थाा घडोोवन हााडटाा.

5.	 रक्तदााब संंतुुलीीत करताा.

भ्रमरीी प्रााणाायााम कसोो करचोो तंें आमीी शि�कूंं�याा :

•	 मेेरुदंंड सरळ करून सुुखाासनां �ंत बसप, मुुखाामळ 

	हां  �ंसप आनीी दोोळेे हळुवाारपणाान बंंद करप.

•	दो ोनूूय फुुफु्फुसां �ंत भरुन दोोनूूय नााकपुुड्याान खोोल स्वाास घेेवचोो..

•	 उस्वाास सोोडतनाा मधमााश्याा साारकोो स्थि�र, उण्याा आवााजााचोो 

	गु णगुुणपीी आवााज कााडचोो. (ओंकंााराा जपां �ंतल्याान मकर ध्वनीी)

•	 आवााजााचीी कंंप्रताा तुुमच्याा तकलेंत आनीी शरि�रां �ंत घुंं�वताा, अशंें जााणवताा.

•	 हीी प्रथाा पां �ंच फाावट परत करचीी..

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	 सरााव करतनाा तां �ंकां �ं अनुुनााद जााणवताा कााय नाा तंें वि�द्याार्थ्यां �ंक वि�चााराात. सााधनाा उपरां �ंत तां �ंचे 

मनस्थि�तीीवि�शींं�  वि�चााराात



164 खेेल याात्राा

प्रत्यााहाार

आयच्याा वेेगाान चलपीी संंवसाारां �ंत प्रत्यााहाार खूूब म्हत्वााचीी भुुमि�काा घेेताा. आमचींं�  
सगळींं�  इंंद्रि�यां �ं भाायल्याान वळि�ल्ल्याान तींं�  गतीीक प्रति�सााद दि�ताात, तशीी मंंद जाावपााचीी 
कलाा वाा उदाात्तीीकरण करपााचे वेेगवेगळे माार्गग वाा जााणूनबुजूून आपल्याा इंंद्रि�यां �ंचोो 
फााटींं�  घेेवपााचीी कलाा शि�कप गरजेेचंें आसताा.

प्रत्यााहाारााचीी योोगसााधनाा जेेवण, मनरि�जवण, झोोप आनीी आमच्याा सगळ्याा काार्यां �ंत 
संंयम बााळगूून आनंंद वााडोोवपााक मदत करताा. प्रत्यााहाारााचोो सरााव केेल्ल्याान 
आपल्याा इंंद्रि�यां �ंक लाागून जाावपीी वि�क्षेप टााळूंं�  येेताा. अशंें केेल्याार भि�तरल्याा प्रवाासााचेर 
प्रक्रि�याा करूं येेताा.

फााटल्याा अध्याायां �ंत आमीी प्रत्यााहाार काार्याा�वळींं�त ल्याान इंंद्रि�यां �ंचंें वेेवस्थाापन 
करपााचे वेेगवेगळे माार्गग शि�कल्याात.
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ह्याा अध्याायां �ंत पयलींं�  ध्याान करचेे पयलींं�  लक्ष कंेंद्रीीत कशें करचंें हााचीी म्हाायतीी 
घेेवयाा.

दोोळेे धां �ंपून केेन्नाा शां �ंतपणाान बसल्याात?

जेेन्नाा आमचेे दोोळेे उके्ते आसताात तेेन्नाा आमकां �ं भाायलंें संंवसाार दि�सताा आनीी 
जेेन्नाा आमचेे दोोळेे बंंद जााताात तेेन्नाा आमकां �ं भि�तरल्याा संंवसाारााचोो अणभव येेताा.

धाारण, ध्याान आनीी समााधि� हींं�  अष्टााश्र्वयोोगााचीी तीीन आंंगां �ं, तींं�  मनशााक शां �ंतीी 
आनीी आनंंद अणभवपाा खाातीीर एकााग्र आनीी शां �ंत करपााचोो वाावर करताात.

भि�तरलीी शां �ंतीी अणभवपााचीी पयलीी पाायरीी म्हळ्याार आपलें भोंं�वपीी मन खंंयच्याा 
तरीी वस्तूचेेर कंेंद्रीीत करप, तंें मेेणबत्तीीच्याा स्वाासााचंें वाा ज्योोतीीचंें वाा तााणि�ल्ल्याा 
हाातां �ंतल्याान अंंगठ्यााच्याा तोंं�कााचंें नि�रि�क्षण करपीी आसूंं� येेताा. ह्याा एकबिं�दूू एकााग्रतेेक 
धरण अशंें म्हण्टाात. हरणां �ंत मन स्थि�र दवरप आनीी एकााग्रताा रााखप हां �ंचोो आस्पााव 
जााताा.

खां �ंदयोो आनीी अंंगठाा वाापरून जत्रू त्रााटकााचोो सरााव करून लक्ष कंेंद्रीीत करपााचीी 
कलाा आमीी शि�कूंं�याा .

जाातरू त्रााटक

जत्रु त्राातक म्हळ्याार एक योोगीीक नदर जीी एक टोोकदाार एकााग्रताा वाा लक्ष कंेंद्रीीत 
करपााक मदत करताा. खंंयच्यााय वस्तूचेेर वाा लक्ष्यााचेर नदर दवरपााचीी हीी प्रथाा आसाा.

धाारण, ध्याान धाारण, ध्याान 
आनीी समााधि�आनीी समााधि�

अध्यााय ५अध्यााय ५
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वयर आनीी सकयल पळोोवप

चरण 1:	 वज्राासनां �ंत वाा सुुखाासनां �ंत सोोबीीतपणाान बसप. दोोळेे उके्ते आनीी मां �ंडयेर हाात 
दवरचेे

चरण 2:	 उजवोो हाात मुुखाार खां �ंद्यााच्याा पां �ंवड्याार उखलचोो आनीी आंंगठोो कुुशीीक वळोोवन 
मुुठीी तयाार करचीी..

चरण 3:	आं गठ्यााच्याा तोंं�कााचेर दोोळेे कंेंद्रीीत कराात आनीी हळू हळू उजवोो हाात वयर 
व्हरपााक सुुरवाात कराात.

चरण 4:	दो ोनूूय दोोळेे सतत आंंगठ्यााच्याा तोंं�कााचेर कंेंद्रीीत आसपााक जााय जााल्याार हाात 
वयर सकयल सरत राावपााक जााय. तकलीी हाालयनाा, पूूण फकत दोोळ्यां �ंच्योो 
गुुळयोो वयर सकयल हाालयताात. हीी प्रथाा तीीन तेे पां �ंच फेेरेे परत करचीी..

चरण 5:	सााधनाा  उपरां �ंत साादें तााडप करप आनीी वज्राासन वाा सुुखाासनां �ंत वि�सव घेेवप .

तीीच प्रथाा दाावे वटेन परत करचीी.

पाावल - 1 पाावल - 2 पाावल- 3 पाावल - 4 पाावल- 5
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उजवे आनीी दाावेे पळोोवप

चरण 1:	व ज्राासनां �ंत वाा सुुखाासनां �ंत सोोबीीतपणाान बसप. दोोळेे उके्ते आनीी मां �ंडयेर हाात 

दवरचेे.

चरण 2:	 उजवोो हाात मुुखाार तााणून, ताातूंं�तल्याान मुुठीी वयर उखलून मुुठीी तयाार करप.

चरण 3:	 उजवोो हाात जमनीीक समां �ंतर आशि�ल्ल्याा उजव्याा खां �ंद्यााकडेन व्हरचोो आनीी 

अंंगठ्यााच्याा तोंं�कााकडेन पळयत राावप. उजव्याा तोंं�कााक हाात धरून थोोडोो वेेळ 

हीी स्थि�तीी ति�गोोवन दवरचीी. 

चरण 4:	अं गठ्यााच्याा तोंं�कााकडेन पळयतनाा हळू हळू उजवोो हाात परत मूूळ स्थि�तींं�त  

व्हरचोो. तकलीी हाालयनाासतनाा फकत दोोळ्यां �ंच्योो गुुळयोो कुुशीीक हाालयताात

चरण 5:	सााधनाा  उपरां �ंत साादें तााडप करप आनीी वज्राासन वाा सुुखाासनां �ंत वि�सव घेेवप.

दाावे वटेन तीीच प्रथाा परत करप

पाावल - 1 पाावल - 2 पाावल - 4पाावल - 3 पाावल - 5
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  फाायदेे
1.	 जाातत्रु त्राातक एकााग्रताा, बुुध्दीी आनीी स्मरणशक्तीी हाातूंं�त सुुदाारणाा करताा
2.	तशें च दोोळेे आनीी नदर सुुदाारताा
3.	तााकाा  लाागून आत्मवि�स्वाास, संंयम आनीी इत्सााशक्त वााडटाा.

7मर्याा�दाःः�  खर तकलीी दुुखपीी वि�द्याार्थ्यां �ंनीी हीी प्रथाा टााळपााक जााय.

साादीी तााडपााचीी पद्दत: 
1.	दो ोनूूय तळवेे उश्ण जाातकच चोोळचेे.
2.	 आपले तळवेे कप करून दोोळ्यां �ंचेर हळुवाारपणाान दवरप (दोोळ्यां �ंचेर दााब 

दि�वचोो न्हय).
3.	दो ोळेे बंंद दवरप.. 

आपले तळवेे 10-15 सेेकंंद दोोळ्यां �ंचेर दवरचेे, उपरां �ंत हळुवाारपणाान उखलचे.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	वि� द्याार्थ्यां �ंनीी आपलोो चश्माा आनीी मनगटााचींं�  घड्यााळां �ं कााडचींं�  हााचीी जतनााय घेेवचीी.
•	 सरााव करतनाा तां �ंकां �ं तकलीी, माान आनीी मणकोो सरळ करून बसपााक प्रोोत्सााहन दि�वचंें. सदां �ंच थोोडेे 

दोोळेे धां �ंपून दोोळेे उगडचे.
•	दरे क सााधनाा उपरां �ंत पाामिं�ग जााताा हााचीी जतनााय घेेवचीी.
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दहयनाा 

ध्याान म्हळ्याार ध्याान , चिं�तन वाा उंंचेेल्याा स्वतााचंें वाा ईश्वरााचंें प्रति�बिं�ब. जेेन्नाा एकााग्रताा 
अखंंड जााताा आनीी प्रवााहाा भशेेन सतत व्हां �ंवताा तेेन्नाा तााचंें ध्याानां �ंत रुपां �ंतर जााताा. 
ध्याानां �ंत वि�चलीीत जाायनाासतनाा वंेंचूून कााडि�ल्ले लक्ष कंेंद्रीीत करपाा कडेन सतत लक्ष 
ओडूून घेेवप जााताा. एकााग्रताा ति�गोोवन दवरपाा खाातीीर यत्न करपााचीी गरज आशि�ल्ल्याा 
धाारणााच्याा वि�परीीत, ध्याानााच्याा वस्तूंं�त सहजताायेन उपस्थि�तीी आनीी वि�सर्जजन करपााचीी 
स्थि�तीी हंें ध्याानााचे खााशेलेेपण आसाा..

ध्याानााचोो सरााव केेल्ल्याान भि�तरलीी शां �ंततााय आनीी शां �ंतताायेचीी खोोल जााणवि�कााय 
जााताा. ध्याानााचोो नेेमाान सरााव केेल्ल्याान माानसीीक स्पश्टतााय वााडटाा, लक्ष तीीक्ष्ण 
जााताा, चिं�ताा उणीी जााताा आनीी संंज्ञाानाात्मक काार्यय सुुदाारताा.

ध्याानााचोो जाायत्याा तरां �ंनीी अभ्याास करूं येेताा. हेे यतं्तेंत आमीी नाादाानुसंंधाानाावि�शींं�  
(आवााजााचेर ध्याान करप) शि�कतले.

ध्याानसााधनाा खाातीीर माार्गगदर्शशक तत्वांं�

1.	शां  �ंत आनीी नि�तळ सुुवाात सोोदूून कााडाात. पद्माासनां �ंत वाा सुुखाासनां �ंत मणकोो 
सरळ करून शरीीर शि�थि�ल करून बसचंें.

2.	 श्वाास वाा मंंत्र वाा खंंयचीीय दृश्य वस्तू साारकि�ल्लीी फोोकसााचीी वस्त वंेंचूून कााडचीी 
आनीी तााचेर आपलें लक्ष कंेंद्रीीत करचंें. सरााव करतनाा दोोळेे बंंद दवरचेे.

3.	सााधनाा  वेेळाार येेवपीी वि�चाारां �ंक वाा भाावनां �ंक अप्रति�क्रि�यााशीील राावप.

4.	सु रवेेक साादाारणपणाान चड वेेळ स्वाासााचंें नि�रि�क्षण करप कठीीण जााताा. तुुजंें 
मन भोंं�वताा जााल्याार हळू हळू पूूण घट्ट तुुजंें लक्ष परत स्वाासाा कडेन हााडचंें.

5.	साातत्य  म्हत्वााचंें; दर दि�साा ध्याानााचोो सरााव करप, कां �ंय मि�नटां �ं साावन सुुरवाात 
करप आनीी ल्हव ल्हव काालाावधीी वााडोोवप.
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नाादाानुुसंधाान (ध्वनीी ध्याान)

"नााद" ह्याा उतरााचोो अर्थथ आवााज आनीी "अनुुसंंधाान" म्हळ्याार चवकशीी वाा अने्वेषण. 
तााकाा लाागून नाादाानुसंंधाानां �ंत ध्वनीी सं्पंदनां �ंचोो सोोद आनीी खोोल ध्याान हां �ंचोो आस्पााव 
जााताा. ए, यूू, एम आनीी एयूूएम साारकेे वेेगवेगळे आवााज हळू हळू उच्चाारताात जााकाा 
लाागून तेे पुुरााय शरि�रां �ंत बाारीीक अनुुनााद नि�र्माा�ण करताात. 

•	 मेेरुदंंड सरळ दवरून, मुुखाामळ शि�थि�ल करून आनीी दोोळेे हळुवाारपणाान 
बंंद करून वज्राासनां �ंत वाा सुुखाासनां �ंत बसचंें. 

•	दो ोनूूय हाातां �ंनीी सीीन मुुद्राा आपणाावन मां �ंडयेर दवरप

•	 तीीन तेे पां �ंच फेेरेे अकाारााचोो जप करचोो आनीी सकयल्याा शरि�रां �ंत (पोोटां �ंत) 
अनुुनााद जााणवलोो. 

•	 तीीन तेे पां �ंच फेेरेे उकाारााचोो जप करप आनीी शरि�रााच्याा मदल्याा (छाातीीच्याा 
प्रदेेश) भाागां �ंत अनुुनााद जााणवप.

•	 तीीन तेे पां �ंच फेेरेे मकााराान जप करचोो आनीी शरि�रााच्याा वयल्याा (मााथ्यााचोो 
प्रदेेश) भााग अनुुनााद जााणवलोो.

•	 तीीन तेे पां �ंच फेेरेे ओमकाारााचोो जप करचोो आनीी शरि�रां �ंत अनुुनााद जााणवताा.

•	दि�सााक  कि�तलेशेेच फाावट नाादाानुसंंधाानााचीी पुुनराावृत्तीी करचीी. जाागृताायेच्याा 
वि�स्ताारााक मदत जााताा.

समाादीी 

समााधीी म्हळ्याार चैैतन्यााचीी सगळ्यां �ंत उंंचेेलीी अवस्थाा. ध्याानााच्याा वेेळाार हंें सााध्य 
करप शक्य आसाा. समााधींं�त  मन चड कााळ उंंचेेल्याा स्वतााचेर वाा ईश्वरााचेर पुुराायपणाान 
लक्ष कंेंद्रीीत करताा.



A A A A

O O O O

Om Om Om Om

U U U U

M M M M

171योोग



172 खेेल याात्राा

योोगााच्योो संंकल्पनाा खेेळीीमेेळीीन समजूून घेेवपाा खाातीीर वेेगवेगळे खेेळ रचल्याात. 
संंसृ्कृतां �ंत क्रि� म्हळ्याार 'खेेळ' वाा 'खेेळ'; तााकाा लाागून क्रि�योोग म्हळ्याार खेेळां �ंतल्याान 
योोग शि�कप. आनंंद, मनस्वीी आसप, एकााग्रताा, स्वाास बळकट करप, सर्जजनशीीलतााय 
आनीी मोोग अशींं�  योोगां �ंतलींं�  कां �ंय तत्वां �ं वि�कसीीत करपााक क्रि�योोग आदाार करताा. 
क्रि�योोग तााण आनीी चिं�ताा उणीी करपााक मदत करताा, माानसीीक बरेेपण आनीी 
भाावनीीक समतोोल रााखपााक चाालनाा दि�ताा.

योोगााक आनंंददाायक आनीी परस्पर क्रि�यााशीील करून, क्रि�योोग अभ्याासां �ंत 
आजीीवन आवड नि�र्माा�ण करपााक मदत करताा आनीी सर्वां �ंगीीण वि�काासााक आदाार 
दि�ताा.

कां �ंय खेेळ सकयल दि�ल्याात, तुुमीी योोगााच्याा वेेगवेगळ्याा तत्वााचेर आदाारीीत नवे खेेळ 
डि�झाायन करूंक शकताात आनीी वर्गां �ंतल्याा तुुमच्याा इश्टां �ं वां �ंगडाा वाा तुुमच्याा 
कुुटुंं�बां �ंतल्याा वां �ंगड्यां �ं वां �ंगडाा खेेळपााक शकताात..

पदाार्थथ ग्रहीी – मनाान खाावप

मनाान खाावप होो एक घरां �ंतलोो खेेळ, साादाारणपणाान गटां �ंनीी खेेळटाात. ह्याा खेेळााचोो 
उपेेग "आयसबे्रेकर" म्हू�ण करूं येेताा, होो खेेळ आडमेळींं�  उणीी करपााक आनीी 
वि�द्याार्थ्यां �ं मदलोो बरोो खेेळ मुुखाार हााडपाा खाातीीर खेेळटाात. ह्याा खेेळां �ंत वि�द्याार्थ्यां �ंक 
नि�रोोगीी खाावपााचीी संंवय वि�कसीीत करपााक उर्बाा� दि�वपाा खाातीीर खााणााचोो वि�शय 
म्हू�ण उपेेग करताात. होो खेेळ सर्जजनशीीलताा, जाागृतााय आनीी भाावनीीक संंसृ्कृतााय 
मुुखाार हााडटाा.

कशें खेेळप
1.	वि� द्याार्थ्यां �ंक तााटयेे साारकोो जाावपाा खाातीीर दाावोो हाात छाातीी लाागींं�  दवरपााचीी 

सुुचोोवणीी करताात..

क्रि�डाा योोगक्रि�डाा योोग
अध्याय 6अध्याय 6
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2.	शि� क्षक वेेगवेगळ्याा खाावपााच्याा वस्तूंं�चींं�  नां �ंवां �ं घेेवन खाावपााच्याा वस्तूंं�चोो नेेटाान 
तााबोो घेेताा..

	दे खीीक- भााजयां �ंचींं�  नां �ंवां �ं: गााजर, भोोपळाा, काागद, बीीटरूट, बॅॅट, कोोबीी, पेेन्सि�ल, 
ड्रर मस्टि�क्स, बीीन्स, मुुळाा, इरेेझर, बटााट..

	 फळां �ंचींं�  नां �ंवां �ं: सफरचंंद, आंंबोो, चि�कू, खुुर्चीी, द्रााक्षां �ं, संंत्रां �ं, डेेस्क, केेळींं� , द्रााक्षां �ं, 
पणस, डस्टर, पोोपााय, कलिं�गड..

3.	जे न्नाा जेेन्नाा शि�क्षक नि�रोोगीी जेेवणााच्याा वस्तूक नां �ंव दि�ताा तेेन्नाा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी उजव्याा 
हाातां �ंनीी तााटां �ंतल्याान खाावपााचीी नक्कल करून "आमीी खााताात" अशंें म्हणपााक 
जााय.. 

	दे खीीक- शि�क्षकाान "गााजर" म्हणल्याार वि�द्याार्थ्यां �ंनीी खाावपााचीी क्रि�याा करचीी 
आनीी "आमीी खााताात" अशंें म्हणचंें..

4.	शि� क्षक मदींं�  मााड, फाातर आदीी वेेगवेगळ्योो खाावपाा साारक्योो वस्तू वाा जंंक फूूड 
एकठां �ंय करूंक शकताा. खाावपााक नााशि�ल्ल्याा आनीी जंंक फूूड पदाार्थां �ं खाातीीर 
वि�द्याार्थ्यां �ंनीी शां �ंत राावपााक जााय.

5.	जे  वि�द्याार्थीी कृृतीी करताात वाा "आमीी खााताात" अशंें म्हणटाात, तां �ंकां �ं खाावपााक 
नााशि�ल्ल्याा वाा जंंक फूूड वस्तूंं� खाातीीर भाायर माानताात.

6.	जे  नि�मााणे मेेरेेन उरताात तां �ंकां �ं जैैति�वंत जााहीीर करताात.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	शि� क्षक नि�रोोगीी जेेवण ("आमीी खााताात") आनीी जंंक फूूड (मूूक) हींं�  नां �ंवां �ं 

घेेवंंक शकताात.
•	तां  �ंदूूळ, डोोसाा, दााळ, चपाातीी, आयडलीी, उपमाा आदीी खााणां �ं-जेेवणााच्योो 

वस्तूय वाापरूं येेताात.

क्रि�डाा योोगक्रि�डाा योोग
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पंंचभुुताा
पां �ंचभूत होो एक गट खेेळ, जाातूंं�तल्याान भुुरगींं�  सकयल दि�ल्ल्याा चि�त्रां �ंत दााखयले्ले 
प्रमााण पां �ंच तत्वां �ंचींं�  वाा पां �ंचकुटां �ंचीी नां �ंवां �ं शि�कताात. होो खेेळ जाागृतााय, लक्ष, 
आयकुुपााचीी समज आनीी शरीीर आनीी मन हां �ंचे मदलोो समन्वय हां �ंचेर भर दि�ताा. 
सुुरवेेक खेेळााच्योो सुुचोोवण्योो समजूून घेेवपाा खाातीीर शि�क्षकााक वि�द्याार्थ्यां �ं वां �ंगडाा कृृतीी 
करच्योो पडटाात.

पंंचभूत
पॆॆथवीी आप. अग्नीी वाायू आकााशाा

धर्ततरीी उदक अग्नीी वाारोो आकााश

प्रत्यक्षाान कशंें आपणाावप/करपy

1.	वि� द्याार्थ्यां �ंनीी शि�क्षकााक कंेंद्रां �ंत घेेवन वर्तु�ळां �ंत उबेे राावचंें.

2.	जे न्नाा शि�क्षक एकाा पााणकभूताा घटकााक नां �ंवां �ं दि�ताा तेेन्नाा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी सकयल 
दि�ल्ल्याा कोोश्टकां �ंत दि�ल्ल्याा प्रमााण तोो घटक म्हू�ण वाावुरपााक जााय.

3.	 ह्याा गतींं�चो ो वेेग ल्हव ल्हव वााडोोवंंक मेेळटाा आनीी पां �ंचभूतां �ंचोो क्रम घोोळूंं�  येेताा.

4.	चु कीीचंें करपीी वि�द्याार्थीी भाायर सरल्याात. जोो वि�द्याार्थीी नि�मााणे मेेरेेन उरताा तोो 
खेेळ जि�खताा.

शि�क्षकाा खाातीीर टि�पणीी
•	खे ळ रुचीीक करपाा खाातीीर वि�वि�धताायेक प्रोोत्सााहन दि�ताात
•	खे ळां �ंत सगल्याा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी वां �ंटोो घेेवपााचीी जतनााय घेेवचीी..
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पॆॆथवीी वि�द्याार्थ्यां �ंनीी एक तर बसूून राावचंें, बसूंं�क जााय वाा पां �ंय 
हंुंपपााक जााय.

आप. वि�द्याार्थ्यां �ंक तोंं�डां �ंत उदकााचोो आवााज कााडचोो पडटाा 
(जशें गाालगलगल.......) गलगल

अग्नीी वि�द्याार्थ्यां �ंक सगळींं�  बोोटां �ं बंंद करून तींं�  उगडूून 
बोोटां �ंनीी उजोो जळपााचंें अनुुकरण करचंें पडटाा.

 वाायू वि�द्याार्थ्यां �ंनीी दोोनूूय हाात वयर उखलून घड्यााळााचे 
वटेन वाा दक्षि�णाावर्तत घुंं�वपााक जााय.

आकााशाा वि�द्याार्थ्यां �ंनीी दोोनूूय हाात उखलून तळवेे 
आकााशााकडेन तोंं�ड करून वयर पळोोवपााक जााय.

गलगलगलाा...





सुुचयलांं�
सत्र येेवजण्योो

शि�क्षकांं� खाातीीर
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योोगाा खाातीीर सत्र आरााखडोो

म्हयनोो 1
ति�सरोो कााळ सवोो कााळ ९वोो कााळ बााराावोो कााळ

खाातीीर योोग

दि�सााळींं�

जि�वीीत

खाातीीर योोग

दि�सपटे्टे जि�वीीत —

प्रस्ताावनाा

(10 मि�.)

योोगााचोो इति�हाास

(10 मि�.)

योोग म्हळ्याार कि�तें?

(10 मि�.)

प्रस्ताावनाा

यमााक

(10 मि�.)

योोग सााधनाा

माानेचोो व्याायााम (5 

मि�.

माानेचोो व्याायााम (5 

मि�.

कुुत्र्यााचोो स्वाास (5)

पवनमुक्ताासन (एकलोो 

पां �ंय)

(10 मि�.)

नमस्काारााचींं�  तंंत्रां �ं

क्रि� योोगााचीी वळख

मनाान खाावप (15 मि�.

ससााण्यााचोो श्वाास 

घेेवप

(5 मि�)

योोग सााधनाा अर्धधचक्र तेे पाादहस्ताान, 

अश्वाासन पां �ंयां �ंचंें परस्पर 

बदलप

(10 मि�.)

योोग सााधनाा मनाान खाावप (15 मि�) शुुन्य नमस्काारााचीी तंंत्रां �ं 

– अर्धधचक्रााण तेे 

पाादहस्ताान (5 मि�)

आसनााचीी वळख-

अर्धधकााणीीकाान
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म्हयनोो 2
पंंदराावोो कााळ अठराावोो कााळ एकवि�साावोो कााळ 24 वोो काालखंड

दि�सपटे्टे 
जि�णेखाातीीर 
योोग

अपरि�ग्रहां �ंचेर कथाा

(10 मि�.)

चां �ंचणीी १ मुुल्यां �ंकन

(10 मि�.)

अपरि�ग्रहााचेर 
काार्याा�वळ

(10 मि�.)

नि�याामााचीी वळख

(10 मि�.)

योोग सााधनाा

ससााण्यााचोो स्वाास (5 मि�.) कुुत्र्यााचोो स्वाास (5)

पवनमुक्ताासन (एकल 
आनीी दोोनूूय पां �ंय)

(5 मि�.)

अर्धधकााकण आनीी 
पाादहस्ताान, दशाासन 

तेे शााशाापाासन

(5 मि�.)

कुुत्रोो आनीी ससोो स्वाास 
घेेवप

(5 मि�)

अश्वाासñकलनाासन 
– पां �ंयां �ंचंें परस्पर बदलप

(5 मि�.)

योोग सााधनाा पद्माानाा (10 मि�.) दां �ंडाासन तेे सााश्टनााग 
नमस्काार,

ऋध्वमुुख श्वाानाासन तेे 
अधोोगाामीी श्वाानाासन

(10 मि�.)

दाासाान आनीी शााशाासन

(5 मि�.)

पद्माासनााचीी वळख

(10 मि�.)

प्रााणाायाामााचीी वळख

वि�भाागीीय स्वाास – 
पोोटां �ंत स्वाास घेेवप

(5 मि�.)

वि�श्रां �ंतीी (5 मि�.)

अर्धधकााकरणााचीी 
उजवााडाावणीी (10 मि�)

योोग सााधनााधन योोग सााधनााधन योोग सााधनााधन 
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म्हयनोो 3
२७वोो कााळ 30 वोो काालखंड ३३वोो कााळ ३६वोो काालखंड

दि�सपटे्टे 

जि�णेखाातीीर 

योोग

नि�याामााचेर काार्याा�वळ

(10 मि�.

ताापसााचेर कथाा (10 मि�.) तपसााचेर क्रि�याा (10 मि�. 

योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

ससोो आनीी कुुत्रोो श्वाास 

घेेवप

(५ मि�.)

गळ्यााचीी हाालचााल (१० 

मि�.)

दशाासन तेे शााशाासन, 

अश्वस्कलनाासन – पां �ंयां �ंचंें 

परस्पर बदलप

(५ मि�.)

मध्याावधीी 

मुुल्यां �ंकन

अर्धधककोोलोोरण तेे 

पाादहस्ताान

(५ मि�.)

पवनमुक्ताासन- घुंं�वळे 

वखदां �ं आनीी घुंं�वळे 

वखदां �ं

(५ मि�.)

योोग सााधनाा

पाावनमुक्ताासन दोोनूूय 

पां �ंय

वि�भाागीीय स्वाास (10 मि�.) वि�श्रां �ंतीी (5 मि�.)

वि�श्रां �ंतीी (5 मि�.) योोग सााधनाा नााश्युध्दीीचीी वळख

(10 मि�)
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म्हयनोो 4
३९वोो कााळ ४२वोो काालखंड ४५वोो कााळ ४८वोो कााळ

दि�सपटे्टे 
जि�णेखाातीीर 
योोग

प्रत्यााहाारााचेर 

प्रस्ताावनाा

प्रत्यााहाारााचेर 

काार्याा�वळ

योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

कुुत्र्यााचोो स्वाास 

 (5 मि�.)

कुुत्र्यााचोो स्वाास  

(5 मि�.)

अर्धधचक्रााण तेे 

पाादााहस्ताान, अश्वाासन 

– परस्पर वि�नि�मय

पां �ंय (5 मि�.)

दाासाान आनीी सााश्णनााग 

नमस्काार, ऋध्वमुुख श्वाासन 

आनीी अधोोमुुख स्वनाासन

(५ मि�.)

ऋध्वमुुख श्वाानाासन 

तेे अधोोगाामीी 

श्वाानाासन

(५ मि�.)

गळ्यााचीी हाालचााल  

(५ मि�.)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

पवनमुक्ताासन 

- एकलोो पां �ंय, आवर्ततन  

(10 मि�).

भुुजगण आनीी 

शलभाासनााचीी वळख

(10 मि�.)

पवनमुक्ताासन दोोनूूय पां �ंय, 

खडप आनीी रोोलिं�ग 

(5 मि�)

पद्माासन

(10 मि�.)

योोग सााधनाा नि�तळसााण

(५ मि�.)

अर्धधकााणीीकाान

(10 मि�.)

भ्राामरीी प्रणयाामााचीी 

वळख –( ५ मि�.)

पंंचभूत 

(10 मि�).

वि�भाागीीय स्वाास (10 

मि�.

पंचभूत

(10 मि�).
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म्हयनोो 5
51 वोो कााळ 54 वोो कााळ ५७वोो कााळ 60 वोो कााळ

दि�सपटे्टे 
जि�णेखाातीीर 
योोग

योोग सााधनाा चां �ंचणीी २ मुुल्यां �ंकन योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

अर्धधचक्रााण तेे 

पाादााहस्ताान, अश्वाासन 

– परस्पर वि�नि�मय

पां �ंय (5 मि�.)

गळ्यााचीी हाालचााल  
(१० मि�.)

ऋध्वमुुख श्वाानाासन 
आनीी अधोोमुुख 

स्वनाासन

(५ मि�.)

दाासाान आनीी 
सााश्णनााग नमस्काार, 

ऋध्वमुुख श्वाासन 
आनीी अधोोमुुख 

स्वनाासन

(10 मि�.)

अर्धधकााकण तेे 
पाादहस्ताान, दःः साासन 

तेे शााश्काासन

(५ मि�)

योोग सााधनाा वि�श्रां �ंतीी (5 मि�.) भुुजॆॆगण आनीी 
शलभाासन

(10 मि�).

उत्ताानपदाासन 

(१० मि�.)

उत्ताानपदाासनााचीी वळख

(10 मि�.

नि�तळसााण

(५ मि�.

ध्याानााचीी वळख

नाादाानुसंंधाानााचीी सााधनाा

(10 मि�.)

जाातृ त्रि�तक

(10 मि�.)

नि�तळसााण

(५ मि�.)

धाारणााचीी वळख

जाातृ त्रााटकााचीी सााधनाा

(10 मि�.)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा वि�भाागीीय श्वाासोोच्छ्वाास 
आनीी नााश्युद्धीी 

प्रणाायााम

(10 मि�.
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म्हयनोो 6
६३वोो कााळ ६६वोो कााळ 69 वोो काालखंड q ७२वोो कााळ

दि�सपटे्टे 

जि�णेखाातीीर 

योोग

योोग सााधनाा योोग सााधनाा अश्र्वेेग योोगााचीी 

उजळणीी (10 मि�.)

नि�मााणें मुुल्यां �ंकन

योोग सााधनाा

पवनमुक्ताासन दोोनूूय पां �ंय 

- घुंं�वळे वखदां �ं

(10 मि�.)

दशाासन आनीी शााशाासन, 

अश्वस्कलनाासन

(५ मि�.)

अर्धधचक्रााटन आनीी 

पाादहस्ताान

(५ मि�.)

जाातरू त्रााटक 

 (१० मि�.)

आसनााचीी उजवााडाावणीी 

(10 मि�.) 

आसनााचीी 

उजवााडाावणीी 

 (10 मि�.)

योोग सााधनाा वि�श्रां �ंतीी – (5 मि�.) वि�श्रां �ंतीी- (5 मि�.)

नााहिं�दीी आनीी भ्राामरीी 

प्रणयााम

(10 मि�.)

भ्राामरीी प्रणयााम

(५ मि�.)

योोग सााधनाा

योोग सााधनाा नाादàनुुसां �ंध

(५ मि�.)

योोग सााधनाा
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सगल्याा एककांं� खाातीीर सूूचक 
वर्सुु�कीी सत्र आरााखडोो

एकक क्र. सत्र 
प्रकाार

काार्याा�वळीीचंें 
नांं�व

कृृतीी क्र. कृृतीी नंंबर. थळाावेे.

1 एकक 1 प्रकाार 2 बर्फाा�चंें उदक पीीई-1 पीीई-1

2 एकक 1 प्रकाार 2 साात पााशााण एस.एस-2 एस.एस-2

3 एकक 5 योोग दि�सपटे्टे जि�णेखाातीीर 
योोग

वाायजीी-1 वाायजीी-1

4 एकक 1 प्रकाार 2 एरोोबि�क्स व्याायााम एस.एस-3 एस.एस-3

5 एकक 1 प्रकाार 2 म्हजंें फााटल्याान योो पीीई-4 पीीई-4

6 एकक 5 योोग योोगााचोो इति�हाास वाायजीी-2 वाायजीी-2

7 एकक 1 प्रकाार 2 आंंकवाार खेेळ एस.एस-5 एस.एस-5

8 एकक 1 प्रकाार 2 हुलाा हूप जंंप पीीई-6 पीीई-6

9 एकक 5 योोग योोग म्हळ्याार कि�तें? वाायजीी-3 वाायजीी-3

10 एकक 2 प्रकाार 1 आडखळीीचीी सर्तत पीीएफसीी-1 पीीएफसीी-1

11 एकक 2 प्रकाार 1 समतोोल काायदोो पीीएफसीी-2 पीीएफसीी-2

12 एकक 5 योोग यमााचीी वळख वाायजीी-4 वाायजीी-4

13 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-1 एफए-1

14 एकक 2 प्रकाार 1 शि�वम म्हणटाा पीीएफसीी-3 पीीएफसीी-3

15 एकक 2 प्रकाार 1 सहकाार्यय आनीी जैैत 
मेेळोोवप

पीीएफसीी-4 पीीएफसीी-4
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16 एकक 5 योोग अपरि�ग्रहां �ंचीी कथाा वाायजीी-5 वाायजीी-5

17 आनीी 18 एकक 2 प्रकाार 1 शंंखां �ं मदींं�  धां �ंवप पीीएफसीी-5 पीीएफसीी-6

19 एकक 2 प्रकाार 1 बॉॉल धर पीीएफसीी-6 पीीएफसीी-7

20 एकक 5 योोग चां �ंचणीी-1 मुुल्यां �ंकन वाायजीी-6 वाायजीी-6

21 आनीी 22 एकक 2 प्रकाार 1 पुुश-अप पोोजीीशन 
आनीी पाास द बॉॉल

पीीएफसीी-7 पीीएफसीी-9

23 आनीी 24 एकक 2 प्रकाार 1 टि�क-टॅॅक-टोो ड्रि�ि बल 
रि�ले

पीीएफसीी-8 पीीएफसीी-11

25 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-2 एफए-2

26 एकक 5 योोग काार्याा�वळ ऑन वाायजीी-7 वाायजीी-7

27 एकक 2 प्रकाार 1 मगरीीचीी सर्तत पीीएफसीी-9 पीीएफसीी-12

28 एकक 2 प्रकाार 3 तकलीी, खां �ंदोो, घुंं�वळे 
वखदां �ं आनीी बॉॉल

पीीएफसीी-10 पीीएफसीी-13

29 एकक 5 योोग नि�यमााचीी वळख वाायजीी-8 वाायजीी-8

30 एकक 3 प्रकाार 3 बशि�ल्ले. एफएस-ए-1 एफएस-ए-1

31 एकक 3 प्रकाार 3 फााटलााव एफएस-ए-2 एफएस-ए-2

32 एकक 5 प्रकाार 3 नि�जाामााचेर काार्याा�वळ वाायजीी-9 वाायजीी-9

33 एकक 3 प्रकाार 3 बशि�ल्ले. एफएस-ए-3 एफएस-ए-3

34 एकक 3 प्रकाार 3 फााटलााव एफएस-ए-4 एफएस-ए-4

35 एकक 5 योोग तपसााचेर कथाा वाायजीी-10 वाायजीी-10

36 एकक 3 प्रकाार 3 नकलीी खोो एफएस-ए-5 एफएस-ए-5

37 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-3 एफए-3
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36 एकक 3 प्रकाार 3 खोो दि�वप एफएस-ए-5 एफएस-ए-5

39 एकक 5 योोग तपसााचेर कथाा वाायजीी-11 वाायजीी-11

40 एकक 3 प्रकाार 3 खोो दि�वप एफएस-ए-7 एफएस-ए-7

41 एकक 3 प्रकाार 4 सरळ रेेशेेचेेर धां �ंवप एफएस-ए-8 एफएस-ए-8

42 एकक 5 योोग तपसााचेर काार्याा�वळ वाायजीी-12 वाायजीी-12

43 एकक 3 प्रकाार 3 चकचकीीत एफएस-ए-9 एफएस-ए-9

44 एकक 3 प्रकाार 4 झि�ग-झााग धां �ंवताा एफएस-ए-10 एफएस-ए-10

45 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-13 वाायजीी-13

46 एकक 3 प्रकाार 3 चकचकीीत एफएस-ए-11 एफएस-ए-11

47 एकक 3 प्रकाार 4 झि�ग-झााग धां �ंवताा एफएस-ए12 एफएस-ए-12

48 एकक 5 योोग प्रत्यााहाारााचेर प्रस्ताावनाा वाायजीी-14 वाायजीी-14

49 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-4 एफए-4

50         
आनीी 51

एकक 3 प्रकाार 3 पोोल वळख एफएस-ए-13 एफएस-ए-14

52 एकक 5 योोग प्रत्यााहाारााचेर काार्याा�वळ वाायजीी-15 वाायजीी-15

53 तेे 
 61

साारां �ंश मुुल्यां �ंकन 1 एसए-1 एसए-9

62 
   आनीी 63

एकक 3 प्रकाार 4 आवरण चेेस एफएस-ए-14 एफएस-ए-16

64 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-16 वाायजीी-16

65 
   आनीी 66

एकक 3 प्रकाार 3 सां �ंखळीी एफएस-ए-15 एफएस-ए18

67 
    आनीी 68

एकक 3 प्रकाार 4 नकलीी खोो एफएस-ए-16 एफएस-ए-20
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69 एकक 3 प्रकाार 3 पोोल डाायव्ह एफएस-ए-17 एफएस-ए-21

70 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-5 एफए-5

71 एकक 3 प्रकाार 3 पोोल डाायव्ह एफएस-ए-18 एफएस-ए-22

72  
आनीी 73

एकक 3 प्रकाार 3 पाायााचे बोोट दोोळप एफएस-ए-19 एफएस-ए24

74 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-17 वाायजीी-17

75 आनीी 76 एकक 3 प्रकाार 3 3-2-3 सां �ंखळीी एफएस-ए-19 एफएस-ए-26

77 एकक 4 प्रकाार 3 पाासाार एफएस-बीी-1 एफएस-बीी-1

78 एकक 4 प्रकाार 3 धरप एफएस-B-2 एफएस-बीी-2

79 एकक 4 प्रकाार 3 पाासाार एफएस-B-3 एफएस-बीी-3

80 एकक 4 प्रकाार 3 धरप एफएस-B-4 एफएस-बीी-4

81 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-18 वाायजीी-18

82 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-6 एफए-6

 83आनीी  
84

एकक 4 प्रकाार 1 10-पाास एफएस-बीी-5 एफएस-बीी-6

85 एकक 5 योोग चां �ंचणीी 2  मुुल्यां �ंकन वाायजीी-19 वाायजीी-19

86 आनीी 87 एकक 4 प्रकाार 3 सुुकणींं�  एफएस-B-6 एफएस-बीी-8

88 आनीी 89 एकक 4 प्रकाार 3 आडखळ ड्रि�ि बलिं�ग एफएस-B-7 एफएस-बीी-10

90 एकक 4 प्रकाार 3 बॉॉल माारचोो एफएस-बीी-8 एफएस-बीी-11

91 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-20 वाायजीी-20

92 एकक 4 प्रकाार 3 बॉॉल माारचोो एफएस-बीी-9 एफएस-बीी-12

93आनीी  
94

एकक 4 प्रकाार 1 डॉॉज बॉॉल एफएस-
बीी-10

एफएस-बीी-14

95 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-7 एफए-7

96 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-21 वाायजीी-21



97आनीी 98 एकक 4 प्रकाार 3 ड्रि�ि बल आनीी शूूट एफएस-
बीी-11

एफएस-बीी-16

99 आनीी 100 एकक 4 प्रकाार 4 पाास आनीी शूूट एफएस-
बीी-12

एफएस-बीी-18

101 एकक 4 प्रकाार 4 शूूटआउट सर्तत एफएस-
बीीB-13

एफएस-बीी-19

102 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-22 वाायजीी-22

103 आनीी104 एकक 5 योोग शूूटआउट सर्तत एफएस-
बीी-14

एफएस-बीी-21

105 एकक 4 प्रकाार 3 गोोलरक्षकााचीी 
संंरक्षणाात्मक 
कुुशळटााय

एफएस-
बीी-15

एफएस-बीी-22

106 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-23 वाायजीी-23

107 एकक 4 प्रकाार 3 गोोलकीीपरााचीी 
बचाावाात्मक 
कुुशळटााय

एफएस-
बीी-16

एफएस-बीी-23

108 एकक 4 प्रकाार 3 आडाावप एफएस-
बीी-17

एफएस-बीी-24

109 एकक 5 योोग अष्टां �ंग योोगााचे 
पुुनराावलोोकन

वाायजीी-24 वाायजीी-24

110 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-8 एफए-8

111 एकक 4 योोग आडाावप एफएस-
बीी--18

एफएस-
बीी--25

112 आनीी 113 एकक 4 वाायजीी-
24

एकीीकरण एफएस-
बीी--19

एफएस-
बीी--27

114 तेे

122

साारां �ंश मुुल्यां �ंकन 2 एसए-1 एसए-9

शूूटआउट सर्तत



97आनीी 98 एकक 4 प्रकाार 3 ड्रि�ि बल आनीी शूूट एफएस-
बीी-11

एफएस-बीी-16

99 आनीी 100 एकक 4 प्रकाार 4 पाास आनीी शूूट एफएस-
बीी-12

एफएस-बीी-18

101 एकक 4 प्रकाार 4 शूूटआउट सर्तत एफएस-
बीीB-13

एफएस-बीी-19

102 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-22 वाायजीी-22

103 आनीी104 एकक 5 योोग शूूटआउट सर्तत एफएस-
बीी-14

एफएस-बीी-21

105 एकक 4 प्रकाार 3 गोोलरक्षकााचीी 
संंरक्षणाात्मक 
कुुशळटााय

एफएस-
बीी-15

एफएस-बीी-22

106 एकक 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-23 वाायजीी-23

107 एकक 4 प्रकाार 3 गोोलकीीपरााचीी 
बचाावाात्मक 
कुुशळटााय

एफएस-
बीी-16

एफएस-बीी-23

108 एकक 4 प्रकाार 3 आडाावप एफएस-
बीी-17

एफएस-बीी-24

109 एकक 5 योोग अष्टां �ंग योोगााचे 
पुुनराावलोोकन

वाायजीी-24 वाायजीी-24

110 रचनाात्मक मुुल्यां �ंकन एफए-8 एफए-8

111 एकक 4 योोग आडाावप एफएस-
बीी--18
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बीी--25
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