
युुनि�ट 5

आध्याात्मि�क आरोोग्य आणि� कल्यााणाासााठीी योोगााच्याा 
जगाात आपलेे स्वाागत आहेे. याा युुनि�टमध्येे, आपण 
योोगााच्याा प्रााचीीन कलाा आणि� वि�ज्ञाानााचीी तपाासणीी 
करूयाा – एक अशीी सााधनाा जीी भाारताात उत्पन्न 
झाालीी आणि� हजाारोो वरे्षे टि�कलीी आहेे. भाारताामधूून 
पि�ढ्याानपि�ढ्याा पुुढेे पोोहोोचलेेलीी, आज तीी 
जगभराातीील लोोकांं�नीी आनंंदाानेे केेलीी जाातेे."

योोग
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योोग म्हणजेे आत्मशोोधााचीी एक याात्राा आहेे, जीी आपलेे शरीीर मजबूूत ठेेवतेे आणि� 
मन शांं�त ठेेवण्याास मदत करतेे. याा प्रकरणाात आपण योोगााच्याा समृद्ध परंंपरेेचाा 
अभ्याास करणाार आहोोत, त्यााचाा इति�हाास, तत्त्वज्ञाान आणि� व्याावहाारि�क उपयोोग 
समजूून घेेणाार आहोोत. नि�रोोगीी जीीवनााच्याा मूूलभूूत तत्त्वांं�पाासूून तेे वि�वि�ध 
योोगसााधनांं�च्याा सूूक्ष्म तपशीीलांं�परं्यंत, प्रत्येक भााग मौौल्यवाान मााहि�तीी आणि� 
व्याावहाारि�क कृृतीीद्वाारेे योोगााचाा गहन अभ्याास करण्याास मदत करेेल. 

हेे साामाान्य समज आहेे कीी योोग म्हणजेे केेवळ शाारीीरि�क व्याायााम, जटि�ल 
श्वाासोोच्छवाासााच्याा पद्धतीी, शरीीरााचेे वळणेे, तााणणेे आणि� वेेगवेेगळ्याा आसनांं�चाा 
सरााव करणेे. प्रत्यक्षाात, योोग हीी एक सखोोल वि�ज्ञाानशाास्त्राावर आधाारि�त प्रणाालीी 
आहेे, जीी माानवीी मन आणि� आत्म्यााच्याा असीीम शक्यतांं�नाा उलगडू शकतेे. 

नवशि�क्याा योोगसााधकांं�पाासूून तेे प्रगत स्तराावरच्याा सााधकांं�परं्यंत, जोो कोोणीी आपल्याा 
योोगााच्याा प्रवाासाालाा आरंंभ करू इच्छि�तोो किं�ंवा ा आपलेे ज्ञाान अधि�क खोोलवर नेेऊ 
इच्छि�तोो, त्यांं�च्याासााठीी हाा अध्यााय एक संंपू र्णण स्रोोत ठरेल. हाा प्रवाास आपल्याालाा 
योोगााचीी गुुपि�तेे उलगडण्याास आणि� आपल्याा अंंतर्गगत असीीम क्षमतांं�चाा शोोध घेेण्याास 
मदत करेेल. 

हाा अध्यााय योोगााचीी ओळख करून देेतोो आणि� त्याानंंतर यम (साामााजि�क शि�स्त) 
आणि� नि�यम (वैैयक्ति�क शि�स्त) यांं�च्याा सखोोल आकलनााकडेे नेेतोो. तसेेच, सूूक्ष्म 
व्याायााम (संंधी ी हाालचाालीीचेे व्याायााम), शि�थि�लीीकरण व्याायााम (मांं�सपेेशीी सैैल 
करण्याासााठीीचेे व्याायााम), प्रााणाायााम (श्वसन तंंत्रेे), आसन (योोग मुुद्राा), प्रत्यााहाार 
(इंंद्रि�यांं �चेे संंय मन), वि�श्रांं�तीी तंंत्रेे, धाारणाा (एकााग्रताा वि�कसि�त करणेे), ध्याान (मन 
शांं�त करण्यााचीी सााधनाा) आणि� क्रीीडाा योोग (योोगााभ्याासाास मदत करणाारेे खेेळ 
आणि� हाालचाालीी) यांं�चाा समाावेेश आहेे. 

योोग हाा एक असाा प्रवाास आहेे, जोो केेवळ शरीीर आणि� मनाालााच नव्हेे, तर संंपू र्णण 
जीीवनशैैलीीलाा शि�स्तबद्ध आणि� संंतु ुलि�त बनवतोो. चलाा, आपण याा परि�वर्ततनााच्याा 
प्रवाासाालाा सुुरुवाात करूयाा आणि� योोगााच्याा अभ्याासााद्वाारेे आपल्याा शरीीर, मन आणि� 
आत्म्यााच्याा असीीम क्षमतांं�चाा शोोध घेेऊयाा.
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प्रत्येक योोग सत्रााचीी सुुरूवाात खाालीी दि�लेेल्याा प्राार्थथनेेनेे कराा. हीी प्राार्थथनाा शि�ष्य आणि� 
गुुरू यांं�च्याातीील पवि�त्र नाात्यााबद्दल आहेे. दोोघेे मि�ळून प्राार्थथनाा करताात कीी त्यांं�चाा माार्गग 
दि�व्य संंरक्षणा ानेे आणि� ज्ञाानाानेे प्रकााशमाान होोवोो. तेे सर्ववत्र शांं�तीी आणि� प्रत्येकाासााठीी 
शांं�तीीचीी काामनाा करताात.

प्राारंंभ प्राार्थथनाा

ॐ सह नााववतु ु।
सह नौौ भुुनक्तु ु।

सह वीीरं्यं करवााव है ै।
तेजेस्वि� नाावधीीतमस्तु ुमाा वि�द्वि�षााव है ै

ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः॥

ॐ सह नाववतु ।
सह नौौ भुुनक्तु ु।

सह वीीरं्यं करवााव हैै ।
तेजेस्वि� नाावधीीतमस्तु ुमाा वि�द्वि�षााव है ै

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः||

प्राार्थथनेेचाा अर्थथ
आम्हीी दोोघेे (गुुरू आणि� शि�ष्य) संंरक्षि� त होोवोो. आम्हीी दोोघेे पोोषि�त होोवोो. आम्हीी 
उच्च ऊर्जाा� आणि� शक्तीीनेे सरााव करू. आमच्याा अध्ययनााचेे फळदाायक आणि� 
प्रगल्भ होोवोो. आम्हीी एकमेेकांं�नाा दे्वेष न करू

प्राार्थथनाा  केेल्याानंंतर, सत्र योोजनेेनुुसाार क्रि�यााकलााप कराा. याात यम आणि� नि�यम, 
सूूक्ष्म व्याायााम, शि�थाालीीकरण व्याायााम, आसन (आसन), प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, 
वि�श्रांं�तीी, धाारणाा, ध्याान आणि� क्रि�डाा योोग याासाारख्याा योोग पद्धतींं �चाा समाावेेश आहेे.

योोग सत्र रचनाा
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प्रत्येक योोग सत्रााचीी समााप्तीी खाालीी दि�लेेल्याा प्राार्थथनेेनेे कराा. समाापन प्राार्थथनाा वि�द्याार्थ्यांं�नाा 
ज्ञाान आत्मसाात करण्याास मदत करते आणि� दि�वसााचाा समाारोोप सकााराात्मकताा आणि� 
आनंंदाानेे करण्याास प्रोोत्सााहि�त करतेे.

शेेवटचीी प्राार्थथनाा

ॐ सर्वेे भवन्तु ुसुुखि�नःः ।
सर्वे सन्तु ुनि�राामयाःः� ।
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तु ु।

माा कश्चि�त् ्दुःः�ख भााग्भवेेत् ्॥
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः॥

ओम सर्वे भवन्तुु सुुखि�नःः
सर्वेे संंतु ु नि�राामय |
सर्वेे भद्रााणीी पश्यन्तुु

माा कश्चि�द्दुुखभाागभवेेत |
ओम शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः||

प्राार्थथनेेचाा अर्थथ
सर्वव सुुखीी होोवोोत. सर्वव आजाारमुक्त होोवोोत. सर्वव मेे
शुुभ कााय तेे पहाा. कोोणाालााहीी त्राास होोऊ नये. तेेथेे असूू द्याा
सर्ववत्र शांं�तताा.

योोग सत्र सुुरू करण्याासााठीी आणि� संं पवि�ण्याासााठीी साामाान्य सूूचनाा:
•आराामदाायक सुुखाासन पद्धतीीत बसाा.
• पााठीीलाा सरळ ठेेवाा, डोोळेे बंंद  कराा आणि� चेेहराा आराामदाायक ठेेवाा.
• तुुमच्याा हाातांं�नाा चि�न मुुद्राा कराा आणि� श्वाासाावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा.
• कााहीी सेेकंंदांं �सााठीी तुुमचाा श्वाास नि�रीीक्षण कराा आणि� नंंतर एक गहि�रे श्वाास घ्याा. श्वाास 

सोोडताानाा “ॐ” उच्चााराा कराा.
• हळुवाारपणेे तुुमचेे हाात नमस्काार मुुद्राा मध्येे ठेेवाा आणि� प्राार्थथनाा उच्चााराा कराा.
• प्राार्थथनाा केेल्याानंंतर तुुमच्याा मनााचीी अवस्थाा नि�रीीक्षण कराा.
• हळुवाारपणेे तुुमच्याा हाातांं�च्याा तळवेे घाासूून, त्यांं�नाा  डोोळ्यांं�वर ठेेवाा.
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शाालेेय वि�द्याार्थ्यांं�च्याा दृष्टीीनेे, तुुमच्याा वेेळाापत्रकाात वर्गग, क्रि�यााकलााप, प्रकल्प आणि� 
गृृहपााठ यांं�चीी घडाामोोडीी असताात. योोग तुुम्हाालाा याा सर्वव गोोष्टीी व्यवस्थाापि�त करण्याात 
मदत करू शकतोो, काारण तेे तुुमचेे मन स्पष्ट आणि� एकााग्र ठेेवतेे. तसेेच, योोग 
शाारीीरि�क आरोोग्य सुुधाारतोो, ज्याामुुळेे खेेळ आणि� इतर क्रि�यााकलाापांं�मध्येे भााग घेेणंं  
सोोपंं  होोतंं . रोोजच्याा दि�नचर्येत योोग समाावि�ष्ट करून, तुुम्हाालाा दि�वसभर शांं�त आणि� 
उर्जाा�वाान रााहणंं  सोोपंं  होोईल.

योोग तुुम्हाालाा एकााग्र होोण्याास आणि� तुुमच्याा वि�चाारांं�शीी आणि� भाावनाा यांं�च्यााशीी 
अधि�क जाागरूक होोण्याास मदत करतोो. तेे तुुमच्याा शरीीराालाा अधि�क मजबूूत आणि� 
लवचि�क बनवतेे. याामुुळेे तुुमचाा एकााग्रतेेचाा स्तर सुुधाारतोो, ज्याामुुळेे तुुम्हाालाा वर्गाा�त 
किं�ंवा ा गृृहपााठ करताानाा अधि�क लक्ष देेणेे सोोपेे होोईल. योोग तुुम्हाालाा आरााम करण्याास 
मदत करू शकतोो, वि�शेेषतःः जेेव्हाा तुुम्हीी शााळेेतीील तााण किं�ंवा ा इतर गोोष्टींं �बद्दल 
चिं�ंति�त असताा. एकूूणच, योोग केेल्याानेे तुुम्हाालाा अधि�क आनंंदीी आणि� आराामदाायक 
वााटूू शकतेे. दररोोज फक्त कााहीी मि�नि�टांं�चेे योोग सत्र तुुमच्याा दैैनंंदि�न  जीीवनाात मोोठाा 
फरक करू शकतेे. हेे तुुमच्याा शरीीरााचेे आणि� मनााचेे पाालन करण्याासााठीी एक उत्तम 
माार्गग आहेे.

योोगााचाा इति�हाास
योोगााच्याा मुुळांं�चाा शोोध वेेदांं�मध्येे लाागतोो, जेे भाारतााचेे सर्वाा�त जुुनेे पवि�त्र ग्रंंथ आहेेत. 
त्याा कााळाात लोोक योोगााचाा अभ्याास करत असत ज्याामुुळेे तेे नि�सर्गाा�शीी आणि� दैैवीी 
शक्तीीशीी जोोडलेे जाात होोतेे. महााभाारताातीील भगवद गीीतेेच्याा प्रत्येक प्रकरणााचेे नााव 
वि�वि�ध प्रकाारच्याा योोगाावर ठेेवलेे गेेलेे आहेे, ज्याामध्येे कर्मम योोग (कर्माा�चाा योोग), 
भक्तीी योोग (भक्तीीचाा योोग), ज्ञाान योोग (ज्ञाानााचाा योोग) आणि� रााज योोग 
(इच्छााशक्तीीचाा योोग) यांं�चाा समाावेेश आहेे).

दैैनि�क जीीवनाासााठीी योोगदैैनि�क जीीवनाासााठीी योोग
अध्यााय 1अध्यााय 1
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2,000 वर्षांं�पूूर्वीी, महर्षि� पतंंजलींं �नीी योोगााच्याा सराावांं�चेे संं कलन 196 योोग 
सूूत्रांं�मध्येे केेलेे. याा सूूत्रांं�मध्येे उच्चतम आनंंदााच्याा स्थि�तीी (समााधीी) परं्यंत 
पोोहोोचण्याासााठीी एक टप्यााटप्याानेे माार्गगदर्शशन करणाारीी पद्धत वर्णणन केेलीी आहेे, जीी 
आठ अंंग किं�ंवा ा पैैलूंं� मध्येे नि�र्धाा�रि�त केेलीी आहेे, ज्याालाा अष्टांं�ग योोग असेे म्हणताात. 
आपण अष्टांं�ग योोगााबद्दल याा प्रकरणाात पुुढेे अधि�क शि�कू..

योोगाानेे नवीीन सरााव आणि� कल्पनांं�सह पुुढेे वि�कसि�त होोणेे सुुरू ठेेवलेे. हठ योोग, 
जोो योोगााच्याा व्याावहाारि�क पैैलूूवर आधाारि�त आहेे, सुुमाारेे 1,500 वर्षांं�पूूर्वीी वि�कसि�त 
झाालाा
19व्याा आणि� 20व्याा शतकाात, योोगााचाार्यय स्वाामीी वि�वेेकाानंंद, परमहंंसाा योोगाानंंद, संं त 
श्रीी अरविं�ंद आणि� बीी.केे.एस. आयेेङ्गर यांं�नीी योोगाालाा संंपू ूर्णण जगाात प्रसि�द्ध केेलेे. आज, 
योोग जाागति�क स्तराावर सराावलाा जाातोो; आंंतररााष्ट्रीी�य योोग दि�न 21 जूनू रोोजीी 190 
पेेक्षाा जाास्त देेशांं�मध्ये ेसााजराा केेलाा जाातोो.

योोग म्हणजेे कााय?
प्रााचीीन भाारतीीयांं�नीी शोोधूून कााढलेे कीी योोगााचाा अभ्याास केेल्याानेे शरीीरााचेे आणि� 
माानसि�क स्वाास्थ्य सुुधाारू शकतेे. योोगाालाा स्वस्थ आणि� आनंंदीी जीीवनशैैलीी शाास्त्र 
असेे परि�भााषि�त केेलेे जााऊ शकतेे. हेे आपल्याालाा शांं�तीी रााखण्याास आणि� आपल्याा 
कााम, अध्ययन आणि� इतर क्रि�यााकलाापांं�मध्येे काार्ययक्षम होोण्याास मदत करतेे आणि� 
आपल्याातल्याा पूूर्णण क्षमतेेच्याा सााध्यतेेकडेे माार्गगदर्शशन करतेे.

योोग हाा संंस्कृ त शब्द "युुज" वरून आलेेलाा आहेे, ज्यााचाा अर्थथ "एकत्र करणे े
किं�ंवा ा एकत्र करणेे" असाा आहेे. यााचाा अर्थथ शरीीर, मन आणि� आतल्याा आत्म्यााचेे 
एकत्रीीकरण. योोग हाा आपल्याा वि�वि�ध अंंगांं�नाा संंतु ुलन, हाार्ममनीी आणि� एकत्वााचाा 
अनुुभव देेण्याासााठीी आहेे - हााच अनुुभव आपल्याात आणि� आपल्याा आसपाासच्याा 
जगाात असाावाा. तसेेच, योोगाानेे मनाालाा शांं�त, स्थि�र आणि� सर्वव वि�चलनांं�पाासूून मुुक्त 
करण्याास मदत होोतेे.

योोगाामध्येे तंंत्रबद्ध प्रयत्न असताात, न कि� अनि�यंंत्रि� त क्रि�याा. प्रयत्न केेवळ 
शि�स्तबद्ध क्रि�याा केेल्याावरच फलदाायीी होोताात.
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आष्टांं�ग योोगााच्याा आठ अंंगांं�चाा अभ्याास करूयाा,जोो महर्षीी पतंंजलीी यांं�नीी 
मांं�डलेेल्याा प्रणाालीीबद्ध प्रक्रि�यांं�वर आधाारि�त आहेे.
याा आठ अंंगांं�चेे स्पष्टीीकरण खाालीीलप्रमााणेे आहेे:

1. यम (साामााजि�क 
शि�स्त आणि� नैैति�कताा)

5.प्रत्यााहाार (इंंद्रि�यांं �वर 
प्रभुत्व – चव, स्पर्शश, 

वाास, दृष्टीी आणि� श्रवण)

4. प्रााणाायााम 
(श्वाास नि�यंंत्रण )

2.नि�यम 
(वैैयक्ति�क शि�स्त)

6.धाारणाा 
(एकााग्रताा)

8. समााधीी 
(आनंंदााचीी अवस्थाा)

7. ध्याान 
(मेेडि�टेशन)

3.आसन 
(शाारीीरि�क स्थि�तीी)

1.	य म (साामााजि�क शि�स्त आणि� नैैति�कताा):हेे इतरांं�शीी वर्ततन कसेे कराावेे याावि�षयीी 
माार्गगदर्शशक तत्त्वेे आहेेत, जसेे कीी दयााळूू आणि� प्राामााणि�क रााहणेे.

2.	य म (साामााजि�क शि�स्त आणि� नैैति�कताा):हेे इतरांं�शीी वर्ततन कसेे कराावेे याावि�षयीी 
माार्गगदर्शशक तत्त्वेे आहेेत, जसेे कीी दयााळूू आणि� प्राामााणि�क रााहणेे.

3.	 आसन (शाारीीरि�क स्थि�तीी):दररोोज योोगाासनांं�चाा सरााव करून शरीीराालाा मजबूूत 
आणि� लवचीीक बनवणेे.

4.	  प्रााणाायााम (श्वाास नि�यंंत्रण ):श्वाासोोच्छवाासाावर नि�यंंत्रण  ठेेवणेे. खोोल आणि� 
शांं�त श्वाास घेेण्यााचाा सरााव करून शरीीर आणि� मनाालाा शांं�त ठेेवणेे.
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5.	प्र त्यााहाार (इंंद्रि�यांं �वर प्रभुुत्व – चव, स्पर्शश, वाास, दृष्टीी आणि� श्रवण):आपलेे 
लक्ष अंंतर्मुु�ख करणेे, स्वतःःकडेे लक्ष कंेंद्रि�त करणेे, आणि� बााह्य गोोष्टींं �नीी 
वि�चलि�त न होोणेे.

6.	धा ारणाा (एकााग्रताा):मन स्थि�र ठेेवणेे आणि� एकाा बिं�ंदूवर लक्ष कंेंद्रि�त करण्यााचाा 
सरााव.

7.	 ध्याान (मेेडि�टेशन):सखोोल चिं�ंतन किं�ंवा ा ध्याानधाारणाा करणेे.
8.	समा ाधीी (आनंंदााचीी अवस्थाा):सर्वव पाायऱ्यांं�चाा सरााव केेल्याानंंतर प्रााप्त होोणाारीी 

खोोल शांं�ततेेचीी आणि� आनंंदााचीीअवस्थाा. हीी योोगााचीी अंंति�म अवस्थाा आहेे, 
जि�थेे तुुम्हाालाा पूूर्णण आनंंद आणि� शांं�ततेेचाा अनुुभव येेतोो

योोग हीी आयुुष्यभरााचीी याात्राा आहेे. आपण यााचाा सरााव दररोोज कराायलाा हवाा.
चलाा, आपण आपल्याा प्रवाासााचीी सुुरुवाात पहि�ल्याा दोोन टप्प्यांं�पाासूून करूयाा – यम 
आणि� नि�यम.

यम

आष्टांं�ग योोगाानुुसाार इतरांं�सोोबत आनंंदीी जीीवन जगण्याासााठीी पााच महत्त्वााच्याा 
माार्गगदर्शशक तत्त्वांं�चेे पाालन करणे े आवश्यक आहे.े याा साामााजि�क शि�स्तींं �नाा यम 
म्हणताात. यम हाा आष्टांं�ग योोगााचाा पहि�लाा अंंग आहे.े चलाा, याा पााच यमांं�बद्दल अधि�क 
जााणूून घेेऊयाा.
1.	 अहिं�ंसाा:	सर्वव  सजीीव प्रााणीी, वनस्पतीी आणि� प्रााण्यांं�सह कोोणत्यााहीी जीीवाालाा 

दुुखवूू नये आणि� दयााळूू असाावेे.
2.	सत्य :नेेहमीी सत्य बोोलणेे आणि� प्राामााणि�क रााहणेे.
3.	 अस्तेेय:जेे आपलेे नााहीी तेे घेेऊ नकाा आणि� चोोरीीपाासूून दूूर रााहाा.
4.	 ब्रह्मचर्यय:आपलीी ऊर्जाा� योोग्य ठि�कााणीी खर्चच करणेे आणि� आत्मसंंय म रााखणेे.
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5.	 अपरि�ग्रह:लोोभ न बााळगणेे आणि� जेे आहेे त्याात समााधाानीी रााहणेे.

(याा अध्याायाात आपण अपरि�ग्रह याावि�षयीी अधि�क तपशीीलाानेे जााणूून घेेऊ.)

क्रि�यााकलााप 

खाालीी दि�लेेल्याा उदााहरणांं�सााठीी योोग्य यम ओळखाा:
1.	तु ुमच्याा पााळीीव कुुत्र्यााशीी सौौम्य वाागाा, त्यााच्याासोोबत खेेळाा आणि� त्याालाा कधीीहीी माारू नकाा किं�ंवा ा 

घााबरवूू नकाा.
 ..............................
2.	 जर घरीी कााहीीतरीी तुुटलेे आणि� तुुमचीी आई त्यााबद्दल वि�चाारतेे, तर तुुम्हीी खरे सांं�गताा आणि� लपवत 

नााहीी. ..............................
3.	तु ुम्हाालाा व्हि�डि�ओ गेेम खेेळण्यााचीी तीीव्र इच्छाा आहेे, पण तुुम्हाालाा तुुमचाा वि�ज्ञाान प्रकल्प पूूर्णण 

कराायचाा आहेे. तुुम्हीी व्हि�डि�ओ गेेम खेेळण्यााचीी इच्छाा नि�यंंत्रि� त करून प्रकल्प पूूर्णण करताा.t. 
..............................

4.	वर्गा ा�त गटचर्चाा� दरम्याान, तुुम्हाालाा तुुमच्याा मि�त्रााचीी कल्पनाा स्वतःःचीी असल्यााचेे सांं�गण्यााचाा मोोह 
होोतोो, पण तुुम्हीी तीी चोोराायचेे ठरवत नााहीी. ..............................

5.	तु ुम्हाालाा दुुकाानाात एक ड्रेे�स आवडतोो, आणि� तुुमच्याासोोबत असलेेलेे मोोठेे वि�चाारताात कीी तुुम्हाालाा तोो 
खरेदीी कराायचाा आहेे काा. तुुमच्यााकडेे घरीी असलेेल्याा कपड्यांं�चाा वि�चाार करून, तुुम्हीी ठरवताा कीी 
तुुम्हाालाा आत्तााच आणखीी एक ड्रेे�स आवश्यक नााहीी. ..............................

अपरि�ग्रह

अपरि�ग्रह म्हणजे े अधि�कााधि�क मि�ळवण्यााच्याा इचे्छेलाा 
सोोडूून देेणे ेआणि� तुमुच्यााकडेे जे ेआहे ेत्यााबद्दल कृृतज्ञ 
असणे.े

हे े तुुम्हाालाा सााधे े जीीवन जगण्याास मदत करते आणि� 
इतरांं�बरोोबर उदाार रााहण्यााचेे महत्त्व शि�कवते.
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आताा आपण अपरि�ग्रह याा गुुणााबद्दल 
अधि�क जााणूून घेेऊयाा एकाा 
प्रेरेणाादाायक कथेदे्वाारेे, जीी भाारतााचेे 
दुुसरे पंं तप्रधाान लााल बहाादुुर शाास्त्रीी 
यांं�च्यााशीी संंबंं  धि�त आहे.े

सााधंं जीीवन आणि� उच्च वि�चाार
एकदाा, जेेव्हाा लााल बहाादुुर शाास्त्रीी 
भाारतााचेे पंं तप्रधाान होोतेे, तेेव्हाा तेे 
त्यांं�च्याा पत्नीीसााठीी सााडीी खरेदीी 
करण्याासााठीी एकाा काापड दुुकाानाात 
गेेलेे. दुुकाानदााराानेे त्यांं�नाा सुंं� दर सााड्याा 
दााखवल्याा, पण शाास्त्रीीजींं �नीी त्यांं�चीी 
किं�ं मत वि�चाारलीी तेेव्हाा त्यांं�नाा त्याा 
खूूप महााग वााटल्याा. त्यांं�नीी स्वस्त 
सााड्याा दााखवण्यााचीी वि�नंंतीी केेलीी, 
परंंतुु त्यााहीी त्यांं�नाा जाास्त महााग 
वााटल्याा.

दुुकाानदााराालाा खूूप आश्चर्यय वााटलेे. 
त्याानेे म्हणाालेे, "शाास्त्रीीजीी, तुुम्हाालाा 
किं�ं मतीीचीी कााळजीी करण्यााचीी गरज 
नााहीी. तुुम्हीी भाारतााचेे पंं तप्रधाान 
आहाात! तुुमच्याासााठीी याा सााड्याा भेेट देेणेे मााझेे भााग्य आहेे."

शाास्त्रीी हसलेे आणि� म्हणाालेे, "मीी तुुमच्याा दयााळूूपणााचेे कौौतुुक करतोो, पण मीी 

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा
 	वि �द्याार्थ्यांं�नाा त्यांं�च्यााजवळच्याा परि�सराातीील आदर्शश व्यक्ति�मत्त्व ओळखण्याात मदत कराा आणि� त्यांं�च्याासााठीी 

मुुलााखतीीसााठीी प्रश्नाावलीी तयाार करण्याात माार्गगदर्शशन कराा.
	वि �द्याार्थ्यांं�सोोबत त्यांं�च्याा गरजाा आणि� इच्छाा याावर चर्चाा� कराा, तसेेच लोोभ कसाा टााळाायचाा याावि�षयीी बोोलूून 

शांं�त आणि� आनंंदीी रााहण्यााचेे महत्त्व स्पष्ट कराा.
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केेवळ पंं तप्रधाान आहेे म्हणूून भेेटवस्तूू स्वीीकाारू शकत नााहीी. मााझ्याा बजेेटलाा सााजेेशीी सााडीीच मीी 
वि�कत घेेईन.  

क्रि�यााकलााप

•तुुमच्याा कुुटुंं�बाातीील किं�ंवा ा शेेजाारतीील असाा कोोणीीतरीी व्यक्तीी ओळखाा, जोो सााधेे आणि� 
संंतु ुष्ट जीीवन जगत आहेे.

• त्यांं�नाा वि�चााराा कीी त्यांं�नीी सााधीी जीीवनशैैलीी काा नि�वडलीी आणि� त्यांं�च्याा नि�र्णणयाामुुळेे 
त्यांं�नाा कोोणतेे अनुुभव आलेे.

• तुुमच्याा वर्गाा�लाा त्याा व्यक्तीीसोोबतच्याा तुुमच्याा चर्चेबद्दल सांं�गाा आणि� त्यांं�चेे अनुुभवहीी 
ऐकाा.l. 

क्रि�यााकलााप

•वि�द्याार्थ्यांं�नाा अगदीी नवीीन लहाान वस्तूू आणाायलाा सांं�गाा, जीी त्यांं�नाा आवडतेे पण वाारंंवाार 
वाापरत नााहीी (पुुस्तक, खेेळणीी इ.).

• वर्तुु�ळाात बसाा आणि� प्रत्येक वि�द्याार्थ्याा�नेे आणलेेल्याा वस्तूूबद्दल बोोलूू द्याा.
• त्यांं�नाा वस्तूू त्यांं�च्याा एखााद्याा मि�त्राालाा किं�ंवा ा त्यांं�नाा देेण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा
गरजूू
• मुुलेे देेण्यााच्याा आनंंदााचाा अनुुभव घेेतीील आणि� सोोडूून देेण्यााचाा सरााव करतीील
माालमत्तेेचेे.

नि�यम
आष्टांं�ग योोगााचाा दुुसराा अंंग नि�यम आहेे, जोो वैैयक्ति�क शि�स्तीीसााठीी पााच महत्त्वााच्याा माार्गगदर्शशक 
तत्त्वांं�चेे किं�ंवा ा सवयींं �चेे पाालन करणेे समाावि�ष्ट करतोो. चलाा, याा पााच नि�यमांं�बद्दल अधि�क जााणूून 
घेेऊयाा.
1.शौौच:आपल्याा शरीीर, मन आणि� आजुुबााजूूचेे वााताावरण स्वच्छ ठेेवणेे. हेे स्वच्छतेे आणि� शुुद्धतेेशीी 

संंबंं  धि�त आहेे, आणि� मन आणि� शरीीरााच्याा पवि�त्रतेलाा महत्त्व देेतेे.

शाास्त्रीी जे ेकााहीी परवडू शकत असेे त्याात समााधाान माानत आणि� आवश्यकतेेपेेक्षाा 
अधि�क मि�ळवण्यााचाा वि�चाार करत नसत.
अपरि�ग्रह म्हणजे नम्र रााहणे ेआणि� जेे कााहीी आपल्यााकडेे आहेे त्याात समााधाानीी रााहणे.े
चलाा, आपण लााल बहाादुुर शाास्त्रीी यांं�साारखेे बनूूयाा, आणि� लोोभ न बााळगताा आपल्याा 
गरजेपेेेक्षाा अधि�क गोोष्टीी न मि�ळवूयूाा.
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2.	संंतो  ोष जेे कााहीी आपल्यााकडेे आहेे त्याात आनंंदीी आणि� समााधाानीी रााहणेे, आणि� 
लोोभ नबााळगणेे.

3.	 तप:आपलेे लक्ष्य प्रााप्त करण्याासााठीी आत्मशि�स्त आणि� ठराावि�क नि�र्धाा�र असणेे, 
जरीी तेे कठीीण असलेे तरीी.

4.	 स्वााध्यााय:आत्मअभ्याास करणेे आणि� आपलेे ज्ञाान सुुधाारणेे.e.
5.	 ईश्वर प्रणीीधाान:स्वतःःपेेक्षाा मोोठ्याा आणि� उच्च शक्तीीवर वि�श्वाास ठेेवणेे.

क्रि�यााकलााप
क्रि�यााकलााप – खाालीी दि�लेेल्याा उदााहरणांं�सााठीी योोग्य नि�यम ओळखाा:
1.	 एकाा आठवड्याासााठीी एक वैैयक्ति�क लक्ष्य ठरवाा, जसेे कीी प्रकल्प पूूर्णण करणेे, दररोोज व्याायााम 

करणेे, किं�ंवा ा घरकाामाात मदत करणेे. प्रत्येक लक्ष्यााच्याा प्रगतीीचाा माागोोवाा 
घ्याा..........................................

2.	 एकाा आठवड्याासााठीी एक वैैयक्ति�क लक्ष्य ठरवाा, जसेे कीी प्रकल्प पूूर्णण करणेे, दररोोज व्याायााम 
करणेे, किं�ंवा ा घरकाामाात मदत करणेे. प्रत्येक लक्ष्यााच्याा प्रगतीीचाा माागोोवाा घ्याा. 

	 .........................................
3.	वर्गग  खोोलीी स्वच्छ कराा आणि� सजवाा. .........................................
4.	कृ तज्ञताा दर्शशवाा..........................................
5.	तु ुमचंं  सर्वोोत्तम प्रयत्न कराा आणि� वि�श्वाास ठेेवाा कीी सर्वव कााहीी योोग्य प्रकाारेे घडेल. 

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

चलाा, तपाासवि�षयीी एक प्रेेरणाादाायक गोोष्ट पााहूयाा.

तप

तप,जोो पााच नि�यमांं�पैैकीी एक आहेे, म्हणजे आत्मशि�स्त, नि�र्धाा�र आणि� चि�कााटीी.
कल्पनाा कराा कीी तुुम्हाालाा मोोठाा परि�क्षाा येेत आहेे आणि� शेेवटच्याा क्षणीी परं्यंत 

वााट पााहण्यााऐवजीी, तुुम्हीी रोोज थोोडंं थोोडंं अभ्याास करण्यााचाा नि�र्णणय घेेतलाा. हेे स्थि�र 
आणि� साातत्यपूर्णण प्रयत्न तप म्हणूून ओळखलेे जाातेे.
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जणूू क्रीीडाा स्पर्धेेसााठीी प्रशि�क्षण घेेणंं , वााद्य वााजवणंं  किं�ंवा ा घरकाामाात मदत 
करणंं  — नि�यमि�तपणेे कााम करणंं , जरीी तुुम्हाालाा तेे कराायलाा आवडत नसलंं  तरीी. 
तप हेे शि�कवते कीी कष्ट आणि� समर्पपण आपल्याालाा आपलेे उद्दीीष्ट सााध्य करण्याास 
आणि� आपल्याालाा सुुधाारण्याात मदत करू शकताात. तप चाा अभ्याास करून, आपण 
समर्पपणााचेे महत्त्व शि�कतोो आणि� कसेे छोोटेे, साातत्यपूूर्णण काार्यय मोोठ्याा परि�णाामांं�चीी 
दि�शाा दााखवूू शकताात हेे समजतोो.

आपल्याा जीीवनाातीील तप: अभ्याासाासााठीी समर्पपण, आत्मशि�स्त, चांं�गल्याा 
आरोोग्याासााठीी नि�यमि�त व्याायााम, नेेहमीी पौौष्टि�क अन्न खााणंं , गोोष्टीी स्वच्छ ठेेवणंं , 
नेेहमीी सत्य बोोलणंं , रोोज योोगााचाा अभ्याास करणंं  इत्याादीी.

आपल्यााभोोवतीी अनेेक महाान लोोक आहेेत, आणि� त्यांं�चीी यशोोगााथाा आपल्याालाा 
आपल्याा जीीवनाात उच्च उद्दीीष्ट ठरवण्यााचीी प्रेेरणाा देेतेे. तुुम्हीी याा महाान लोोकांं�च्याा तप 
बद्दल ऐकलेे आहेे काा? चलाा, मल्लि� मस्ताान बााबूू - भाारतााचेे पर्ववत मााणूूस यांं�च्याा 
प्रेेरणाादाायक गोोष्टीी वााचूून तप चीी शक्तीी समजूून घेेऊयाा.

मल्लि� मस्ताान बााबूूचाा नि�र्धाा�र

मल्लि� मस्ताान बााबूू हेे आंंध्र प्रदेशाातीील एकाा लहाान गाावाात जन्मलेे होोतेे, आणि� 
त्यांं�चेे वडीील शेेतकरीी होोतेे. एक तेेजस्वीी वि�द्याार्थीी आणि� नवीीन गोोष्टीी शि�कण्याास 
उत्सुुक असलेेलेे बााबूूनेे खूूप कठोोर अभ्याास केेलाा आणि� भाारताातीील कााहीी उत्तम 
शााळांं�मध्येे शि�क्षण घेेतलेे. त्याानेे अभि�यांं�त्रि�कीी आणि� व्यवस्थाापनाात पदवीी घेेतलीी.
शि�क्षणााच्याा प्रवाासाादरम्याान, बााबूूलाा पर्ववताारोोहणाात गडद रुचि� नि�र्माा�ण झाालीी. 
पर्ववतांं�चीी आव्हाानेे आणि� सौंं �दर्यय याापाासूून प्रेेरि�त होोऊन, त्याानेे आपल्याा व्याावसाायि�क 
करि�अरसोोबत याा आवडीीचेे पाालन करण्यााचेे ठरवलेे. त्याानेे कठोोर प्रशि�क्षण घेेतलेे 
आणि� चढााईसंंबंंधी  ी सर्वव कााहीी शि�कलेे. शाारीीरि�क तााकद, लवचि�कताा आणि� माानसि�क 
एकााग्रताा तयाार करण्याासााठीी त्याानेे योोगााचाा अभ्याास केेलाा, जेे सर्वव त्यााच्याा 
आव्हाानाात्मक चढााईत मदतीीलाा आलेे. शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीीवर, ज्याामध्येे योोग 
समाावि�ष्ट होोताा, त्यााचेे समर्पपण हेे त्यााच्याा अनेेक मोोहि�मांं�मध्येे यश प्रााप्त करण्यााचेे 
एक महत्त्वााचेे काारण होोतेे.
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शि�क्षकाासााठीी टीीप
वि�द्याार्थ्यांं�शीी चर्चाा� कराा कीी शाास्त्रज्ञ, प्रशाासक, रााष्ट्रीी�य पुुरस्काार वि�जेेतेे, खेेळााडूू इत्याादीी महाान व्यक्तीी नि�र्धाा�र 

आणि� साातत्यपूर्णण प्रयत्नांं�मुुळेे आपलीी उद्दि�ष्टेे कशीी गााठूू शकलेे.

त्यााचेे पर्ववताारोोहणााकडेे असलेेलेे दृष्टि�कोोन हेे अपाार आवड आणि� समर्पपणाानेे प्रेेरि�त होोतेे. त्याालाा 
आपलीी सीीमाारेेषाा पुुढेे ढकलण्याावर वि�श्वाास होोताा आणि� उंंच  पर्ववतीीय चढााईसंंबंंधी  ी येेणााऱ्याा 
आव्हाानांं�नाा त्याानेे स्वीीकाारलेे. त्यााच्याा चढााईच्याा मााध्यमाातूून, त्याानेे इतरांं�नाा त्यांं�च्याा स्वप्नांं�चाा 
पााठपुुराावाा करण्याासााठीी आणि� अडचणींं �वर माात करण्याासााठीी प्रेेरि�त करण्यााचाा हेेतूू ठेेवलाा, जरीी 
तेे कि�तीीहीी कठीीण वााटत असलेे तरीी.
बााबूू, जेेव्हाा मोोहि�मेेवर असाायचेे, तेेव्हाा प्रत्येक छोोट्याा तपशीीलााचाा वि�चाार कराायचेे. तेे रोोज 
सकााळीी लवकर सुुरू कराायचेे, आपलेे साामाान स्वतःःच उचलाायचे आणि� दि�वसभर स्थि�र गतीीनेे 
चाालाायचेे. मोोहि�मेेदरम्याान, तेे स्वतःःचाा तंंबूू उभााराायचेे, स्वतःःचेे जेेवण तयाार करत आणि� पुुढीील 
दि�वसााच्याा योोजनेेवर माार्गगदर्शशकाासोोबत कााम करत.
बााबूूचीी वि�क्रम-तोोडणाारीी काामगि�रीी म्हणजेे त्याानेे 172 दि�वसांं�त साात खंं डाातीील साात सर्वोोच्च 
शि�खरे चढलीी. याामुुळेे बााबूूनेे शाारीीरि�क आणि� माानसि�क सहनशक्तीी आणि� उतृ्कृष्टतेेचाा नवीीन 
माानक स्थाापि�त केेलाा. तोो भाारताातीील आणि� दक्षि�ण आशि�याातीील पहि�लाा व्यक्तीी ठरलाा ज्याानेे हाा 
वि�क्रम गााठलाा, ज्याामुुळेे त्याालाा आंंतररााष्ट्रीी�य ओळख आणि� प्रशंं साा मि�ळाालीी.जरीी तोो आताा 
आमच्याासोोबत नााहीी, तरीी त्यााचीी गोोष्ट असााधाारण धैैर्यय, नि�र्धाा�र आणि� आवडीीचीी आहेे. त्यााचेे 
जीीवन आपल्याालाा मोोठेे स्वप्न पााहाायलाा, कठोोर परि�श्रम कराायलाा आणि� नेेहमीी सर्वोोत्तम कााम 
करण्यााचीी आठवण करून देेत आहेे. तोो त्याा सर्वांं�सााठीी एक टि�कााऊ प्रेेरणाा आहेे, जेे आपलीी 
सीीमाा पुुढेे ढकलण्यााचेे धााडस करताात आणि� आकााशााकडेे पोोहोोचण्याासााठीी प्रयत्नशीील असताात.
क्रि�यााकलााप:

1.	वर्गा ा�त तुुमच्याा आदर्शश व्यक्तीीचीी गोोष्ट सांं�गाा.
2.	सर्वव  कथांं�मधीील साामाायि�क थीीम्सवर चर्चाा� कराा.
3.	जी ीवनाात उद्दि�ष्ट असणेे काा महत्त्वााचेे आहेे याावर वि�चाार कराा आणि� चर्चाा� कराा.
4.	तु ुम्हीी एखाादेे उद्दि�ष्ट सााध्य करण्याासााठीी मेेहनत घेेतलेेलाा अनुुभव लि�हाा. तुुम्हाालाा त्याा 

अनुुभवाातूून कााय शि�काायलाा मि�ळाालेे आणि� उद्दि�ष्ट सााध्य केेल्याानंंतर तुुम्हाालाा कसेे वााटलेे?
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क्रि�यााकलााप

1.	ध्ये ेय नि�श्चि�तीी: प्रत्येक वि�द्याार्थीी एक ध्येेय लि�हून कााढतोो, जसेे कीी दररोोज 20 
मि�नि�टेे वााचन करणे, एखााद्याा खेेळााचाा सरााव करणेे किं�ंवा ा घरकाामाात मदत करणेे.

2.	 योोजनाा: हेे ध्येेय सााध्य करण्याासााठीी आवश्यक असलेेल्याा टप्प्यांं�चीी याादीी कराा.
3.	प्रगती ीचेे नि�रीीक्षण: दररोोजच्याा प्रगतीीसााठीी एक सााधेे चाार्टट तयाार कराा आणि� त्याात 

नोंं �दीी ठेेवाा.
4.	 मनन: आठवड्यााच्याा शेेवटीी, स्वतःःच्याा शि�स्तीीबद्दल आणि� ध्येेय सााध्य करण्याासााठीी 

प्रयत्न करताानाा कसेे वााटलेे यााबद्दल चर्चाा� कराा.

प्रत्यााहाार

प्रत्यााहाार हाा अष्टांं�ग योोगााचाा पााचवाा अंंग असूून, हाा आपल्याा संंवे ेदनांं�नाा नि�यंंत्रि� त 
करून मनाालाा कंेंद्रि�त करण्यााबद्दल आहेे.
कल्पनाा कराा कीी तुुम्हीी एकाा गोंं �गााटााच्याा खोोलीीत आहाात, पण तुुम्हाालाा गृृहपााठाावर 
लक्ष कंेंद्रि�त कराायचे आहेे. प्रत्यााहाार म्हणजेे आपल्याा संंवे ेदनाा नि�यंंत्रि� त करणेे किं�ंवा ा 
बााह्य गोोष्टींं �नीी वि�चलि�त न होोताा आपलेे लक्ष आतल्याा गोोष्टींं �कडेे वळवणेे.
प्रत्यााहाार तुुम्हाालाा गोंं �गााट दुुर्ललक्षि�त करून तुुम्हीी करत असलेेल्याा काार्याा�वर लक्ष कंेंद्रि�त 
करण्याास मदत करतेे. याा सराावााद्वाारेे, तुुम्हीी तुुमचेे लक्ष बााह्य गोोष्टींं �पाासूून दूूर नेेऊन 
आपल्याा वि�चाार आणि� भाावनाा जााणूून घेेणेे शि�कताा.
आपण आपल्याा आसपाासच्याा जगााचाा अनुुभव पााच इंंद्रि�यांं �द्वाारेे घेेतोो. इच्छि�त 
काार्याा�वर लक्ष कंेंद्रि�त करण्याासााठीी आणि� वि�चलन टााळण्याासााठीी, याा इंंद्रि�यांं �वर 
प्रभुत्व मि�ळवणेे आवश्यक आहेे.
चलाा, अशाा कााहीी कृृतींं �चाा वि�चाार करूयाा, ज्याामुुळेे आपल्याालाा संंवे ेदनांं�नाा अंंतरु्मु�ख 
करणेे शक्य होोईल.
1.	शांं �त वेेळ: कोोणत्यााहीी व्यत्ययााशि�वााय (टीीव्हीी, मोोबााइल फोोन किं�ंवा ा मोोठाा 
आवााज नााहीी) शांं�त बसण्याासााठीी आराामदाायक जाागाा शोोधाा. डोोळेे बंंद  कराा आणि� 
तुुमच्याा श्वाासाावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा.
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2.	जा ागरूक भोोजन:जेेवणााच्याा वेेळीी टीीव्हीी बंंद  कराा आणि� गॅॅजेेट््स बााजूूलाा ठेेवाा. 
अन्नााचाा चव, पोोत आणि� सुुगंंध अनुुभवण्याावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा. साावकााश 
चाावूून प्रत्येक घाासााचाा आनंंद घ्याा.

3 नि�सर्गाा�शीी जुुळवूून घेेणेे:बाागेेत किं�ंवा ा उद्याानाात फि�राायलाा जाा. आपल्याा आजूूबााजूूचेे 
दृश्यमाान, आवााज आणि� सुुगंंध लक्षपूूर्ववक नि�रीीक्षण कराा, परंंतुु वि�चाारांं�च्याा 
गुंं�त्याात किं�ंवा ा इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क उपकरणांं�च्याा वाापराात हरवूू नकाा.

4.	संंगी  ीत ऐकणेे:शांं�त संंगी ीत नि�वडाा, शांं�तपणेे बसाा आणि� फक्त आवााजाावर लक्ष 
कंेंद्रि�त कराा, दुुसरे कााहीीहीी करू नकाा.

 5  झोोपण्याापूूर्वीी:थोोडाा वेेळ शांं�त बसण्याासााठीी कााढाा. डोोळेे हलकेच बंंद  कराा आणि� 
श्वाासाावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा. झोोपण्याापूूर्वीी कि�माान ३० मि�नि�टेे इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क 
उपकरणेे वाापरणेे टााळाा. त्यााऐवजीी पुुस्तक वााचण्यााचाा प्रयत्न कराा.

हीी क्रि�यााकलााप तुुमचेे लक्ष कंेंद्रि�त करण्यााचीी क्षमताा वााढवण्याास, तााण कमीी 
करण्याास आणि� स्वतःःशीी व सभोोवताालच्याा गोोष्टींं �शीी अधि�क खोोलवर जोोडण्याास 
मदत करतीील.

अन्न आपल्याा व्यक्ति�मत्त्वााच्याा वि�काासाात खूूप महत्त्वााचीी भूूमि�काा बजाावतेे. शि�वााय, 
आपल्याालाा ऋतूूनुुसाार आणि� मााफक प्रमााणाात आरोोग्यदाायीी अन्न सेेवन कराायलाा 
हवेे. त्याामुुळेे आयुुर्वेेदाानुुसाार (प्रााचीीन भाारतीीय वैैद्यकशाास्त्र) आरोोग्यदाायीी अन्न 
खााण्यााच्याा सवयीी वि�कसि�त करणेे आवश्यक आहेे.

आयुुर्वेेदाानुुसाार आरोोग्यदाायीी खााण्याापि�ण्यााच्याा सवयीी.

हि�तभुुक -आरोोग्यदाायीी आणि� 
पोोषक अन्नााचेे सेेवन कराा.

मि�तााभुुक - मााफक प्रमााणाात अन्न 
खाा.

ऋतााभुुक -  ऋतूूनुुसाार अन्नााचेे 
सेेवन कराा.

तुुम्हाालाा मााहि�त आहेे काा?

क्रि�यााकलााप:

1.	दर रोोज कि�माान एक वेेळेेस आपल्याा कुुटुंं�बाासोोबत घरीी बनवलेेलेे अन्न खाा.
2.	 अन्न खााताानाा प्रत्येक घाास आणि� प्रत्येक कण चव घेेऊन खाा.
3.	 अन्न खााताानाा मोोबााइल फोोन किं�ंवा ा टीीव्हीी यांं�साारख्याा इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क उपकरणांं�चाा वाापर करू नकाा.
4.	 आपल्याा कुुटुंं�बाातीील सदस्यांं�नाा अन्न आणि� पााणीी वााढण्याासााठीी स्वयंंसे वक म्हणूून पुुढााकाार घ्याा. 
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नमस्तेे यंंग  योोगि�स!
तुुम्हीी योोगि�क सराावांं�च्याा प्रवाासाालाा सुुरुवाात करण्याासााठीी तयाार आहाात काा?

पूूर्वीीच्याा अध्याायाात, तुुम्हीी यम आणि� नि�यम यााबद्दल शि�कलेे. आताा आपण 
आसने, प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, धाारणाा आणि� ध्याान यांं�चाा अभ्याास करूयाा. तसेेच, 
पुुढीील chapters मध्येे, कृि�िया ा योोगाासाारख्याा इतर योोगााच्याा पैैलूंं� वि�षयीीहीी शि�कूयाा, 
सुुरुवाात preparatory practices पाासूून.

हेे सर्वव सरााव तुुमच्याा शि�क्षकांं�च्याा माार्गगदर्शशनााखाालीी शााळेेत शि�कून घ्याा आणि� 
रोोज घराात प्रकट करून त्याात प्राावीीणताा मि�ळवाा. नि�यमि�त सरााव (सााधनाा) 
आपल्याालाा मजबूूत, लवचि�क आणि� शांं�त बनवतोो. याामुुळेे आपल्याालाा शांं�तीी मि�ळते े
आणि� आपलीी एकााग्रताा वााढतेे, जेे आपल्याा गृृहपााठ, खेेळ आणि� इतर सर्वव गोोष्टींं �मध्ये े
मदत करतेे.

तर, चलाा आपलेे योोग मॅॅट््स फेेलवाा, एक गााढ श्वाास घ्याा आणि� हाा अद्भुुत प्रवाास 
एकत्र सुुरू करूयाा!

लक्षाात ठेेवाा, योोग हेे चांं�गलेे जााणवणेे आहेे; म्हणूून सरााव करताानाा तुुमच्याा 
शरीीराालाा कसंं  वााटतंं  हेे लक्षाात ठेेवणंं  महत्त्वााचंं  आहेे. कधीीहीी त्याा आसनाात स्वतःःलाा 
ओढूू नकाा जेे तुुम्हाालाा वेेदनाा किं�ंवा ा असुुवि�धाा नि�र्माा�ण करतेे.

आसन आणि� प्रााणाायााम सुुरू करण्याापूूर्वीी, आपल्याालाा श्वाासााचेे सरााव, सांं�धे े
मोोकळेे करणंं  (सूूक्ष्म व्याायााम) आणि� कण्यााचीी लवचि�कताा वााढवण्याासााठीी 
(शि�थलीीकरण व्याायााम) तयाारीी करणंं  महत्त्वााचंं  आहेे.

योोगि�क सराावााच्याा तयाारीीसााठीी कााहीी साामाान्य माार्गगदर्शशक तत्त्वेे:
1.	 आसने करताानाा स्वतःःलाा गडबड करून श्वाास रोोखूू किं�ंवा ा खोोल श्वाास घ्याायलाा 

भााग पााडूू नकाा. आसने करत असताानाा साामाान्य श्वाास घ्याा. नेेहमीी नााकााद्वाारेे 
श्वाास घ्याा.

योोगााभ्याासााचीी तयाारीीयोोगााभ्याासााचीी तयाारीी
अध्यााय २अध्यााय २
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2.	सरा ाव करताानाा नेेहमीी साावध आणि� जाागरूक रहाा. तुुमच्याा पोोझवर एकााग्र व्हाा. 
तुुमच्याा शि�क्षकांं�चेे लक्षपूूर्ववक नि�रीीक्षण कराा आणि� त्यांं�च्याा सूूचनांं�वर लक्ष द्याा.

3.	 आसने करत असताानाा नेेहमीी जूूतेे किं�ंवा ा मोोजेे घाालूू नकाा.
4.	जे ेव्हाा तुुम्हीी अस्वस्थ किं�ंवा ा आजाारीी असताा, तेेव्हाा तुुम्हाालाा आरााम करणे े

आवश्यक आहेे. जर तुुम्हाालाा सर्दीी, खोोकलाा, डोोकेेदुुखीी, पोोटदुुखीी, फुुगलेेलाा 
बोोट किं�ंवा ा इतर कााहीी असंंवे ेदनशीीलतेेसाारखेे कााहीी झाालंं  असेेल, तर तुुमच्याा 
शि�क्षकााशीी चर्चाा� कराा आणि� त्यांं�चेे माार्गगदर्शशन घ्याा.

5.	वि �शेेषत: मुुलींं �सााठीी, जेेव्हाा तुुमच्याा माासि�क पााळीीचाा कााळ असेेल, तेेव्हाा सरााव 
करण्याापूूर्वीी तुुमच्याा शि�क्षकाालाा कळवाा किं�ंवा ा त्यांं�च्यााशीी सल्लाा कराा.

श्वाासोोच्छवाासााच्याा सवयीी

प्रााणयााम शि�कण्याापूूर्वीी फुुफु्फुसांं�चेे काार्यय सुुधाारणेे आवश्यक असतेे. नि�रोोगीी 
फुुफु्फुसांं�सााठीी, योोग्य श्वाासोोच्छवाासााचाा सरााव करणेे आवश्यक आहेे.
ससाा आणि� कुुत्राा श्वाासोोच्छवाासााबद्दल जााणूून घेेऊयाा. सशााचाा श्वाास खोोल, लयबद्ध 
श्वाासांं�वर लक्ष कंेंद्रि�त करतोो जोो सशााच्याा श्वाासोोच्छवाासााच्याा पद्धतीीचीी नक्कल करतोो. 
कुुत्र्यााच्याा श्वाासोोच्छवाासाामध्येे कुुत्र्यााच्याा जलद, उथळ श्वाासोोच्छवाासााचीी नक्कल करणे े
समाावि�ष्ट आहेे, जेे शरीीराातूून उष्णताा सोोडण्याास आणि� श्वाास नि�यंंत्रण  सुुधाारण्याास 

मदत करू शकतेे.

लााभ:श्वाासोोच्छ्वाास सरााव फुुफु्फुसांं�चीी क्षमताा वााढवताात, श्वसन काार्ययक्षमताा सुुधाारताात, 
वि�श्रांं�तीीलाा प्रोोत्सााहन देेताात आणि� तााण कमीी करताात.

7मर्याा�दाा: मग्रदोोष (एपि�लेेप्सीी) असलेेल्याा व्यक्तींं�नी ी याा सराावााचेे पाालन टााळाावेे.
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स्थि�ति� दष्साासन

वि�श्रांं�तीी: शि�थि�ल दंंडाासन

चरण 1

चरण 2

चरण 3

चरण  4

ससाा( खराात) श्वाासोोच्छ्वाास 

स्थि�ति� दष्साासन
चरण 1:वज्राासन मध्येे याा, डााव्याा आणि� 

उजव्याा पाायाालाा वााकवूून बसून.
चरण 2:आत खाालीी वााकूून, दोोन्हीी हाात 

गुुडघ्यांं�च्याा समोोर ठेेवाा, जणू ू
कीी कोोपर गुुडघ्यांं�वर ठेेवलेे 
आहेेत. हाात एकमेेकांं�नाा 
समांं�तर ठेेवाा, तळवेे खाालीी 
ठेेवाा. पोोट हळूहळू मांं�डीीवर 
ठेेवूून, जीीभ अर्ध्याा� बााहेेर कााढाा 
आणि� शक्यतोो जि�तकेे जलद 
श्वाास घेेताा येेईल ति�तकेे श्वाास 
घ्याा आणि� सोोडाावाा (10तेे 30 
फेेऱ्याा).

चरण  3:पॅ्रॅक्टि�स पूूर्णण केेल्याानंंतर हळू 
हळू वज्राासन मध्येे परत याा.

चरण  4:डाावाा आणि� उजवाा पााय सोोडूून 
दष्साासन मध्येे याा.शेेवटीी

शि�थि�ल दष्साासन मध्येे आरााम कराा.
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स्थि�ति�: दष्साासन

चरण 1

चरण 2

चरण 3

चरण 4

कुुत्र्यााचाा श्वाास (डॉॉग ब्रीीदिं�ंग)

स्थि�ति�: दष्साासन
चरण  1:वज्राासन मध्येे याा, डााव्याा आणि� 

उजव्याा पाायाालाा वााकवूून बसून.
चरण  2:हाात गुुडघ्यांं�च्याा बााजूूलाा ठेेवाा, 

तळवेे माागेे वळलेेलेे आणि� जीीभ 
पूूर्णणपणेे बााहेेर कााढाा. श्वाास 
घेेताानाा आणि� सोोडताानाा जलद 
आणि� तीीव्र श्वाास घ्याा ज्याामुुळेे 
पोोट बााहेेर येेईल आणि� आत 
जााईल. नवीीन पॅ्रॅक्टि�स 
करणााऱ्यांं�नीी सुुरुवाातीीलाा 1० ते े
२० फेेऱ्याा कराा आणि� हळूहळू 
५० फेेऱ्यांं�परं्यंत वााढवूू शकताा.

चरण  3:पॅ्रॅक्टि�स पूूर्णण केेल्याानंंतर हळू हळू 
वज्राासन मध्येे परत याा.

चरण  4:डाावाा आणि� उजवाा पााय सोोडूून 
दष्साासन मध्येे याा.शेेवटीी 

शि�थि�ल दष्साासन मध्येे आरााम कराा.

वि�श्रांं�तीी: शि�थि�ल दंंडाासन

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा:
वि�द्याार्थ्यांं�सोोबत चर्चाा� कराा, त्यांं�नीी सरााव केेल्याानंंतर 

कसेे अनुुभवलेे.
	त्यांं �नाा वि�चााराा कीी, सरााव करताानाा तेे श्वाासाावर 

लक्ष कंेंद्रि�त करू शकलेे काा.
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सूूक्ष्म व्याायााम 

सूूक्ष्म व्याायााम ह्याा सि�रीीजमध्ये ेसूूक्ष्म हाालचाालीी असताात ज्याा सांं�ध्यांं�चीी तााणतणााव 
मुुक्त करणे े आणि� लवचि�कताा सुुधाारण्याासााठीी केेलीी जााताात. "सूूक्ष्म व्याायााम" ह्याा 
संंस्कृ त शब्दाापाासूून आलेे आहे,े जि�थे े"सूूक्ष्म" म्हणजे े"सूूक्ष्म" किं�ंवा ा "लहाान" आणि� 
"व्याायााम" म्हणजे े "व्याायााम" किं�ंवा ा "चाालनाा". ह्याा व्याायाामांं�सााठीी हलक्याा आणि� 
सोोप्याा हाालचाालीी आहेते ज्याा प्रत्येक वयााच्याा आणि� शाारीीरि�क स्थि�तीीच्याा व्यक्तींं �नीी 
करााव्याात.
याा व्याायाामांं�मध्ये े शरीीरााच्याा वि�वि�ध भाागांं�वर लक्ष कंेंद्रि�त करणााऱ्याा लहाान, सूूक्ष्म 
हाालचाालींं �चाा समाावेेश आहे.े याा हाालचाालीी रक्तााभि�सरण सुुधाारताात, सांं�ध्यांं�चीी 
गति�शीीलताा सुुधाारताात आणि� स्नाायूंं� चाा तााण मुुक्त करताात. सूूक्ष्म हाालचाालीी शरीीरााच्याा 
वि�वि�ध भाागांं�मध्ये े रक्तााभि�सरण सुुधाारताात आणि� ऊतींं �नाा अधि�क ऑक्सि�जन 
मि�ळवूनू देेताात. प्रत्येक हाालचााल श्वाासााशीी समन्वय सााधत असते,े ज्याामुुळेे शरीीराात 
प्रााण वाायू ू(जीीवंंत ऊर्जाा�) चाा प्रवााह सुुधाारतोो.
सूूक्ष्म व्याायाामााचीी सााधीीपणाा हे ेप्रत्येक व्यक्तीीसााठीी उपलब्ध करतोो, वि�शेेषतःः ज्यांं�नाा 
वृदृ्ध वय आहे,े ज्याा लोोकांं�नाा चाालणे ेकिं�ंवा ा हाालचााल करण्याात अडचण आहे,े किं�ंवा ा 
ज्यांं�नीी योोगााचीी सुुरूवाात केेलीी आहेे. ह्याा व्याायाामांं�नाा बसून किं�ंवा ा उभेे रााहून करताा येेते.े
सूूक्ष्म व्याायाामांं�मध्ये े माानेेचेे व्याायााम, खांं�द्यााचेे फि�रवणे,े बोोटेे आणि� करंंगळीीच्याा 
हाालचाालीी, गुुडघ्यााचेे व्याायााम, टााच आणि� पाायााच्याा व्याायाामांं�चाा समाावेेश होोतोो.
आताा चलाा, माानेेचेे व्याायााम करुयाा.

माानेेच्याा हाालचाालीी  (ग्रीीवसंंचाालन)

हे ेमाानेेचेे व्याायााम माानेेच्याा सांं�ध्यांं�चीी आणि� स्नाायूंं� चीी तााकद आणि� लवचि�कताा 
वााढवण्याासााठीी मदत करताात.
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1.	 वर आणि� खाालीी हाा

पद्धतीी: वज्राासनाात बसाा, चि�न मुुद्राा कराा 
आणि� हाात मांं�डीीवर ठेेवाा.

श्वाास सोोडताानाा: गळाा खाालीी वााकवाा, 
ज्याामुुळेे ठोोठ छाातीीलाा लाागेेल.

व्याायाामाानंं तर स्थि�तीीत परत 
याा.

श्वाास घेेताानाा: गळाा माागेे वााकवाा.

स्थि�तीी स्थि�तीी-1

स्थि�तीी - 2 स्थि�तीी
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श्वाास सोोडताानाा, डोोकंं  उजवीीकडेे 
वळवाा आणि� श्वाास घेेताानाा तेे पुुन्हाा 

मध्यभाागीी आणाा.

श्वाास सोोडताानाा, डोोकंं  उजवीीकडेे वळवाा 
आणि� श्वाास घेेताानाा तेे पुुन्हाा मध्यभाागीी 

आणाा.

श्वाास सोोडताानाा, डोोकंं  डाावीीकडेे वळवाा 
आणि� श्वाास घेेताानाा तेे पुुन्हाा मध्यभाागीी 

आणाा.

श्वाास सोोडताानाा, डोोकंं  डाावीीकडेे वळवाा 
आणि� श्वाास घेेताानाा तेे पुुन्हाा मध्यभाागीी 

आणाा.

2.2.डाावीी आणि� उजवीी हाालचााल 

चरण-3

चरण-5

चरण-4

चरण-6

3. माान कडेेनेे वााकवणेे
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४. मान फिरवणे घड्याळाच्या दिशेने व विरुद्ध दिशेने

7

प्रत्येक व्याायाामाानंं तर:
सर्वव व्याायााम पूूर्णण केेल्याावर, 

शि�थि�ल दंंडाासनाामध्ये े
(Śithila 

Dandāsana) आरााम 
कराा.

प्रत्येक हाालचाालीीसााठीी पााच फेेऱ्याा पूूर्णण प्रत्येक हाालचाालीीसााठीी पााच फेेऱ्याा पूूर्णण 
कराा.कराा.

त्यााच प्रकाारेे, माान वि�रुद्ध दि�शेेनेे त्यााच प्रकाारेे, माान वि�रुद्ध दि�शेनेे 
फि�रवण्यााचाा सरााव कराा.फि�रवण्यााचाा सरााव कराा.

शि�क्षकांं�सााठीी टि�प:
●	वि �द्याार्थ्यांं�नीी सरााव करताानाा पााठीीचाा कणाा सरळ ठेेवलाा आहेे यााचीी खाात्रीी कराा.
●	त्यांं �नाा सरााव करताानाा आराामदाायक वााटत आहेे काा, हेे तपाासाा.
●	कु ठल्यााहीी माान दुुखाापतीीच्याा परि�स्थि�तीीत हाा सरााव टााळाावाा.

स्थि�तीी 

चरण-5

चरण-6

चरण-1

चरण-4

चरण-2

चरण-3



133योग

शि�थि�लीीकरण व्याायााम (डाायनाामि�क सरााव)

शि�थि�लीीकरण व्याायााम म्हणजेे शरीीराालाा अधि�क तीीव्र योोगााभ्याासाासााठीी तयाार 
करण्याासााठीी केेलेे जााणाारेे सैैलसर व्याायाामााचाा संंच . शि�थि�लीीकरण व्याायाामााचाा उदे्देश 
शरीीराालाा ऊर्जि�ताावस्थाा देेणेे, वेेगवेेगळ्याा स्नाायूंं� नाा तााण देेऊन व शि�थि�ल करून 
पााठीीचाा कणाा लवचि�क बनवणेे हाा आहेे. हेे व्याायााम सांं�ध्यांं�च्याा हाालचाालीी सुुधाारताात 
आणि� रक्तााभि�सरण वााढवताात.
योोग सत्रााच्याा सुुरुवाातीीलाा, वि�शेेषतःः आसनांं�सााठीी पााठीीचाा कणाा आणि� मोोठेे स्नाायू ू
योोग्य प्रकाारेे तयाार होोण्याासााठीी, शि�थि�लीीकरण व्याायाामााचाा उपयोोग केेलाा जाातोो.
शि�थि�लीीकरण व्याायााम किं�ंवा ा डाायनाामि�क सरााव:
1.	जा ागेेवर धाावणेे (जॉॉगिं�ंग): वि�वि�ध प्रकाारचीी धाावण्यााचीी क्रि�याा (हळूहळू, 

माागेे, पुुढेे आणि� बााजूूलाा) शरीीराालाा ऊर्जि�ताावस्थाा देेण्याासााठीी आणि� 
हृदयगतीी वााढवण्याासााठीी.

2.	पु ढेे, माागेे आणि� बााजूूलाा वााकणेे: कंंबरे च्याा भाागााचीी हाालचााल आणि� 
लवचि�कताा सुुधाारतेे.

3.	पा ाय हाालचााल व फि�रवणेे: खाालच्याा शरीीराातीील हाालचााल सुुधाारण्याासााठीी याा 
हाालचाालीी उपयुुक्त आहेेत.

4.	पा ाठीीचाा कणाा मुुरडणेे: पााठीीचाा कणाा तााणण्याासााठीी व शि�थि�ल करण्याासााठीी 
सौौम्य मुुरड.

याा इयत्तेेत आपण आपलाा पााठीीचाा कणाा नि�रोोगीी ठेेवण्याासााठीी पवनमुुक्ताासन क्रि�याा 
सरााव करूयाा. हीी क्रि�याा एकाा पाायाानेे व दोोन्हीी पाायांं�नीी केेलीी जाातेे.
1.	 एकपााद पवनमुुक्ताासन क्रि�याा (एकाा पाायााचीी क्रि�याा):
2.	द्वि�पा ाद पवनमुुक्ताासन क्रि�याा (दोोन्हीी पाायांं�चीी क्रि�याा):



134 क्रीीडाा प्रवाास

एकपााद पवनमुक्ताासन क्रि�याा (एकाा पाायााचीी क्रि�याा)

चरण-1

चरण-2

चरण-3

स्थि�तीी:
सुुप्त मुुद्राा
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चरण - 4

चरण - 5

सुुप्त स्थि�तीी मध्येे याा
चरण 1: श्वाास घेेताानाा, उजव्याा पाायाालाा 45° कोोनाात उचलाावेे.
चरण 2: पुुढेे श्वाास घेेताानाा, उजव्याा पाायाालाा 90° कोोनाात उचलाावेे.
चरण 3: श्वाास सोोडताानाा, उजव्याा पाायाालाा गुुडघ्याात वााकवाा, श्वाास घेेताानाा दोोन्हीी 

हाात उजव्याा गुुडघ्याावर लाावूून तेे माागेे ओढाा.
चरण 4: श्वाास सोोडताानाा, डोोकेे उचलून, हनुवटीी किं�ंवा ा डोोकेे गुुडघ्याावर लाावाा आणि� 

एकााच वेेळीी डाावाा पााय उचलाावाा.
चरण 5: उजव्याा पाायाालाा 5 वेेळाा घडीीव आणि� उलट घडीीव फि�रवाा.
पााय सोोडूून शवाासन मध्येे वि�श्रांं�तीी घ्याा.

डााव्याा पाायाानेे सरााव पुुन्हाा डााव्याा पाायाानेे सरााव पुुन्हाा 
करााकराा

वि�श्रांं�तीी: 
शवाासन
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द्वि�पााद पवनाामुुक्ताासन क्रि�याा

हीी क्रि�याा खाालीील क्रि�याावलींं �चाा समाावेेश करतेे:s
क्रि�येसााठीी तयाारीीचेे टप्पेे
1.	क्रि�या ा सरााव:
	 अ. रॉॉक आणि� रोोल
	 आ. डाावाा आणि� उजवाा हाालचााल
	 इ. फि�रवणेे
2.	सरा ावाानंं तर पााय सोोडण्याासााठीीचेे टप्पेे

चरण-1

चरण-2

स्थि�तीी
सुुप्त मुुद्राा
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स्थि�तीी: सुुपााइन पोोझि�शन
से्टेप1: श्वाास घेेत असताानाा, दोोन्हीी पााय 45° कोोनाात वर उचलाःः�
से्टेप२: आणखीी श्वाास घेेत असताानाा, दोोन्हीी पााय 90° कोोनाात वर उचलाःः�
से्टेप३: श्वाास सोोडताानाा, दोोन्हीी पााय गुुडघ्याावर वााकवाा आणि� श्वाास घेेत असताानाा 

दोोन्हीी हाात गुुडघ्यााभोोवतीी घाालूून त्यांं�नाा माागेे ओढाा.
से्टेप४: श्वाास सोोडताानाा, डोोकेे उचलून तोंं �ड किं�ंवा ा डोोकंं  गुुडघ्यााशीी स्पर्शश कराा.

चरण-3 चरण-4

1.	चला ा, क्रि�याा पॅ्रॅक्टि�स करूयाा
	   अ. रॉॉक आणि� रोोल
	पा ाच फेेऱ्यांं�सााठीी पुुढेे आणि� माागेे गुंं� डााळाा.

टीीप
पााठीीवर रोोल करताानाा 
श्वाास आत घ्याा आणि� 
पुुढेे रोोल करताानाा श्वाास 
बााहेेर द्याा. शक्य असेेल 
तर, पुुढेे रोोल करताानाा 
आपल्याा पाायांं�वर उभेे 
रााहण्यााचाा प्रयत्न कराा.
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श्वाास बााहेेर घेेताानाा, हळूहळू 
शरीीर डााव्याा बााजूूस हलवाा.

श्वाास आत घेेताानाा, मध्यभाागीी परत 
येाा�.

श्वाास बााहेेर घेेताानाा, हळूहळू शरीीर 
उजव्याा बााजूूस हलवाा.

	ब . डााव्याा आणि� उजव्याा बााजूूस हलवणेे

	

क. फि�रवणेे
	शरी ीर घड्यााळााच्याा दि�शेेनेे आणि� घड्यााळााच्याा वि�रोोधीी दि�शेेनेे फि�रवाायलाा सुुरू कराा.
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2.	सरा ावाानंं तर पााय सोोडण्याासााठीी खाालीील चरणांं�चेे पाालन कराा आणि� श्वाासनमध्ये े
येेण्याासााठीी जाा

चरण - 5

चरण - 6

चरण - 7

चरण - 8
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7

मर्याा�दाा:

हीी क्रि�याा नुुकतीीच उदरशस्त्रक्रि�याा केेलेेल्याा वि�द्याार्थ्यांं�नीी आणि� ज्याा वि�द्याार्थ्यांं�नाा गंंभीीर 
आरोोग्य समस्याा आहेेत, त्यांं�नाा टााळाावीी.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा
• वि�द्याार्थ्यांं�नीी सहजतेेनेे क्रि�याा केेलीी पााहि�जेे आणि� अभ्याासाानंंतर शरीीराालाा वि�श्रांं�तीी घेेण्याास वेेळ द्याा.
• वि�द्याार्थ्यांं�नाा अभ्याासाानंं तर त्यांं�च्याा श्वाासाातीील बदल नि�रीीक्षण करण्याास सांं�गि�तलेे पााहि�जेे.

स्थि�तीीकडेे याा: सुुप्त आसन
चरण ५: श्वाास घेेताानाा हाात मोोकळेे कराा.
चरण 6: पुुढेे श्वाास घेेताानाा, पााय 90° कोोनाावर तााणूून घ्याा.
चरण 7: श्वाास सोोडताानाा पााय 45° कोोनाावर आणाा.
चरण 8: आणखीी थोोडाा श्वाास सोोडूून, आपलेे पााय पुुन्हाा मॅॅटवर ठेेवाा.
शवाासनत वि�श्रांं�तीी घ्याा.

लााभ:

1.	प वनमुुक्ताासनााचाा नि�यमि�त सरााव पचनक्षेेत्राातीील चरबीी कमीी करू शकतोो.

2.	हे े पााचन नलि�केत जमाा झाालेल्याा वाायूंं� नाा मुुक्त करतेे आणि� पचन सुुधाारतेे.

3.	हे े भुुकेेलाा वााढवतेे आणि� अन्नााचाा चांं�गल्याा प्रकाारे पचवण्याास मदत करतेे.

4.	हे े कब्जाामधूून प्रति�बंं धि�त करतेे.

वि�श्रांं�तीी: शवाासन 
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सूूर्यय नमस्काार

सूूर्यय नमस्काार हाा 12 शक्ति�शाालीी योोगाासनांं�चाा एक सरणीी आहेे, जोो एक माागोोमााग केेलाा जाातोो. 
पाारंंपाारि�कपणेे सूूर्यय नमस्काार प्राातःःकााळीी सूूर्याा�लाा अभि�वाादन करण्याासााठीी आणि� 1210दि�वसाासााठीी 
शरीीराालाा ऊर्जाा� देेण्याासााठीी केेलाा जाातोो. सूूर्यय नमस्कााराामध्येे आसन (स्थि�तीी), प्रााणाायााम (श्वाासाावर 
लक्ष कंेंद्रि�त करणेे) आणि� मंंत्र  यांं�चाा समाावेेश आहेे, ज्याामुुळेे तोो शरीीर आणि� मनाासााठीी एक संंपू ूर्णण 
व्याायााम ठरतोो. हाा अधि�क प्रगत योोग सराावाासााठीी एक उतृ्कृष्ट उबदाार होोतोो किं�ंवा ा एकटाा देेखीील 
शरीीरााच्याा आणि� माानसि�क स्वाास्थ्यााचीी देेखभााल करण्याासााठीी एक नि�यमि�त दि�नचर्याा� म्हणूून केेलाा 
जााऊ शकतोो.
आताा आपण सूूर्यय नमस्काारााच्याा वि�वि�ध तयाारीीच्याा तंंत्रांं�चाा अभ्याास करूयाा.

1.अर्धधचक्राासन ते ेपाादहस्ताासन

श्वाास घेेत असताानाा अर्धधचक्राासन कराा.

श्वाास सोोडताानाा पाादहस्ताासन कराा.
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श्वाास घेेत असताानाा पाादहस्ताासन कराा.

श्वाास घेेत असताानाा दशाासन कराा.

श्वाास घेेत असताानाा दशाासन कराा.

श्वाास सोोडताानाा अश्वसंंचलना ासन कराा.

श्वाास सोोडताानाा शशााकाासन कराा.

श्वाास सोोडताानाा सााष्टांं�गाात याा

2.	पा ादहस्ताासन तेे अश्वसंंचलना ासन (उजवाा आणि� डाावाा पााय बदलून कराा)

3.दशाासन तेे शशााकाासन

4.	दंं डाासन तेे सााष्टांं�ग नमस्काार
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श्वाास घेेत असताानाा, ऋध्वमुुख श्वाानाासनााकडेे याा श्वाास सोोडताानाा, अधोोमुुख श्वाानाासनााकडेे याा

5.	 ऋध्वमुुख श्वाानाासन तेे अधोोमुुख श्वाानाासन

फाायदेे:

1.	सू र्यय नमस्काार स्नाायूंं� चीी तााकद वााढवतोो, लवचि�कताा सुुधाारतोो आणि� हृदयसंंचाा र प्रणाालीीलाा उत्तेेजि�त करतोो.

2.	हे े पचन प्रणाालीीलाा उत्तेेजि�त करतोो, पचन आणि� चयाापचय सुुधाारतोो.

3.	सू र्यय नमस्काार, मनःःपूूर्ववक श्वाासोोच्छ्वाासाासोोबत, तणााव आणि� चिं�ंताा कमीी करण्याास मदत करतोो, माानसि�क स्पष्टताा आणि� 
एकााग्रतेेलाा प्रोोत्सााहन देेतोो.

प्रते्येक सरााव पााच फेेऱ्यांं�सााठीी कराा.

7

मर्याा�दाा: हाा प्राारंंभि�क सरााव वि�द्याार्थ्यांं�नीी टााळाावाा ज्यांं�नीी अलीीकडेे पोोटााच्याा शस्त्रक्रि�याा केेल्याा 
आहेेत किं�ंवा ा ज्यांं�नाा गंंभीीर आरोोग्य समस्याा आहेेत..

शि�क्षकाासााठीी सूूचनाा:
	वि �द्याार्थ्यांं�नीी तंंत्रेे सरााव करतांं�नाा खाात्रीी कराा कीी तेे अचाानक हाालचाालीी टााळताात.
	 श्वाासोोच्छ्वाास स्थि�र आणि� लयबद्ध असाावाा.
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आसन, अष्टांं�ग योोगााचाा ति�सराा अंंग, हेे शरीीरााच्याा वि�शि�ष्ट आसनांं�चेे संंच  आहेेत, जे े
शरीीराालाा लवचि�क, मजबूूत, संंतु ुलि�त आणि� रोोगमुक्त ठेेवण्याास मदत करताात. महर्षीी 
पतंंजलींं �नीी आसनााचीी व्यााख्याा "स्थि�रंं सुुखंं  आसनंं " अशीी केेलीी आहेे, ज्यााचाा अर्थथ 
आहेे "दीीर्घघकााळ आराामदाायक स्थि�तीीत रााहण्याास सक्षम असणेे." जेेव्हाा आसनांं�सोोबत 
श्वाासाावर लक्ष कंेंद्रि�त केेलेे जाातेे, तेेव्हाा तेे शरीीर आणि� मन याामधीील द्रुुत आणि� 
सखोोल संंबंं  ध नि�र्माा�ण करताात. हेे शाारीीरि�क अस्वस्थताा दूूर करताात आणि� व्यक्तीीलाा 
ध्याानाासााठीी तयाार करताात.
आसनांं�चाा नि�यमि�त अभ्याास केेल्याानेे मि�ळणाारेे कााहीी फाायदे खाालीीलप्रमााणेे आहेेत:
1.	शक्ती ी आणि� लवचि�कताा: नि�यमि�त आसनांं�चाा अभ्याास मांं�सपेेशींं �चीी तााकद, 

लवचि�कताा आणि� संंतु ुलन 
वााढवतोो. वि�वि�ध आसने े
वेेगवेेगळ्याा मांं�सपेशीी गटांं�नाा 
उदे्देशूून केेल्याानेे संंपू र्णण शाारीीरि�क 
फि�टनेेस सुुधाारतेे.

2.	आंं तरि�क प्रणाालींं �चेे काार्यय 
सुुधाारतेे: आसनंं  रक्तााभि�सरण 
आणि� शरीीरााच्याा सर्वव भाागांं�नाा 
ऑक्सि�जन पोोहोोचवण्याामध्ये े
मदत करताात.  अनेेक आसनंं  
अंंतर्गगत अवयव आणि� ग्रंंथींं �नाा उत्तेेजि�त करताात, ज्याामुुळेे पचन आणि� 
चयाापचय काार्यय सुुधाारतेे.

3.	 एकााग्रताा आणि� वि�श्रांं�तीी: आसनांं�चाा अभ्याास श्वाास आणि� शरीीराावर लक्ष 
कंेंद्रि�त करून मनाालाा शांं�त करतोो आणि� तणााव कमीी करतोो.

आसनेेआसनेे
अध्यााय ३अध्यााय ३

शक्तीी

लवचि�कताा हलकेपणाा

आरोोग्य स्थैैर्यय
आसनांं�चेे लााभ
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4.	मा ानसि�क-शाारीीरि�क संंबंं  ध: आसन शरीीर आणि� मन याामध्येे एक सुुसंंग त संंबंं  ध नि�र्माा�ण 
करताात, जोो आध्याात्मि�क वााढ आणि� आत्मजाागरूकतेेसााठीी आवश्यक आहेे.

तुुम्हीी तुमुच्याा योोगााच्याा प्रवाासाास सुुरू करण्याास तयाार आहाात काा? सांं�ध्यांं�चीी लवचि�कताा वााढवाा, 
कण्यााचीी लवचि�कताा सााधाा आणि� मन तयाार कराा उभेे रााहण्याासााठीी, बसण्याासााठीी, पोोटाावर 
आणि� पााठीीवर असलेेल्याा आसनांं�सााठीी.

आसनांं�च्याा सराावाासााठीी माार्गगदर्शशक तते्त्वे:
1.	 योोगााचाा अभ्याास स्वच्छ आणि� हवाा प्रवााहीी असलेेल्याा ठि�कााणीी कराावाा.
2.	सरा ाव करण्याासााठीी नेेहमीी एक चटई वाापराा.
3.	 आसनांं�चाा अभ्याास नेेहमीी रि�कााम्याा पोोटीी कराावाा. जेेवणाानंंतर कि�माान चाार ताासांं�नीी 

आसनांं�चाा अभ्याास कराावाा. सकााळीी शााळेेपूूर्वीी हाा सरााव सर्वोोत्तम असतोो.
4.	च ष्मेे, घड्यााळेे आणि� दाागि�ने सरााव करण्याापूूर्वीी कााढाावीीत.
5.	सै ल आणि� आराामदाायक कपडेे घाालाा.
6.	प्रत्ये क आसनाासााठीी दि�लेेल्याा पाायऱ्याा पााळाा आणि� शक्य असल्याास प्रत्येक स्थि�तीी बंंद  

डोोळ्यांं�नीी ठेेवाा.
7.	शरी ीर आराामदाायक ठेेवाा आणि� श्वाासाावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा.
8.	 जर तुुमच्यााकडेे कोोणतीीहीी आरोोग्य समस्याा असेेल, तर योोगााभ्याास सुुरू करण्याापूूर्वीी तुुमच्याा 

शि�क्षकाालाा मााहि�तीी द्याा.
9.	 आसनांं�चाा अभ्याास केेल्याावर वि�श्रांं�तीी घ्याा.
10.	सर्वव आसनांं�चाा अभ्याास शि�क्षकांं�च्याा माार्गगदर्शशनााखाालीी कराा.

याा शे्रेणीीत आपण खाालीील आसनांं�चाा अभ्याास करू:
•	 	उभेे – अर्धधचक्राासन
•	 	बसलेेलेे – पद्माासन
•	 	पोोटाावर – भुुजंं गाासन आणि� शलभाासन
•	 	पााठीीवर – उत्ताानपदाासन

प्रत्येक आसनााचाा अभ्याास शि�क्षकांं�च्याा माार्गगदर्शशनााखाालीी आणि� 
दि�लेेल्याा पाायऱ्याा  कराा.
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स्ठि�ितीी: तााडाासन

अर्धधचक्राासन: बााजूलूाा वााकलेेलेे आसन (लॅॅटेेरल बंेंडिं�गं)

चरण - 4

चरण - 2चरण - 1

चरण - 3 वि�श्रांं�तीी शि�थि�ल तााडाासन 
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आसन डााव्याा बााजूूनेे पुुन्हाा कराा..

लााभ:
1.	 अर्धधचक्राासन मणक्यााच्याा बााजूूच्याा भाागाातीील चरबीी कमीी करण्याात मदत 

करतेे, मणक्याालाा आडव्याा वळणांं�चीी सोोय करतेे आणि� यकृत काार्यय सुुधाारतेे.
2.	या ा आसनेमुुळेे मणक्यााचीी लवचि�कताा आणि� नि�रोोगीीपणाा रााखलाा जाातोो. तसेेच, 

पााय, गुुडघेे, मांं�डीी आणि� पाायााच्याा स्नाायूंं� नाा बळकट करते.

7मर्याा�दाा: याा आसनेलाा कोोणतीीहीी मर्याा�दाा नााहीी.

शि�क्षकांं�सााठीी नोोट: शि�क्षकांं�नीी वि�द्याार्थ्यांं�नाा पुुढेे किं�ंवा ा माागेे वााकूू देेऊ नये, परंंतु 
फक्त आडव्याा वळणाात वााकूू द्याावंं .

स्ठि�ितीी: तााडाासन.
 चरण  1: श्वाास घेेताानाा, उजव्याा हााताालाा 180° कोोनाात वर उचलाावेे. उजवेे 

बाायसेेप उजव्याा काानाालाा लाागेेल, आणि� पााम डााव्याा बााजूूलाा असाावाा. 
श्वाास घेेत, अधि�क तााण वााढवाा. पाायाापाासूून तेे बोोटांं�परं्यंत तााण जााणवाा.

 चरण  2: श्वाास सोोडताानाा, पााठीीच्याा भाागाावर डााव्याा बााजूूस वााकाावेे. पाायाापाासूून ते े
बोोटांं�परं्यंत तााण जााणवाा. डााव्याा बााजूूलाा दााब आणि� उजव्याा बााजूूलाा तााण 
जााणवाा. कााहीी मि�नि�टेे याा स्थि�तीीत आराामाात आणि� आनंंदाानेे थांं�बाा.

 चरण  3: श्वाास घेेत, उजव्याा हााताालाा 180° कोोनाात परत आणाा. श्वाास घेेत, 
अधि�क तााण वााढवाा.

 चरण  4: श्वाास सोोडताानाा, हाात खाालीी सोोडाावेे.
वि�श्रांं�तीी: शि�थि�ल तााडाासन मध्येे वि�श्रांं�तीी घ्याा.
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चरण - 1 चरण - 2

चरण - 3 चरण - 4

पद्माासन – कमळ आसन

स्थि�तीी: दशाासन

वि�श्रांं�तीी: शि�थि�ल  दशाासन
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लााभ: 
1.	 पद्माासनाालाा 'रोोगांं�चाा नााश करणाारेे' आणि� चांं�गलेे ध्याान आसन माानलेे जाातेे.
2.	 हेे कंंबरा ातीील मज्जाासंंस्थे ेलाा उत्तेेजन देेतेे आणि� त्यांं�नाा रक्तप्रवााह वााढवतेे.

7

मर्याा�दाा:
घोट्यांच्या आणि पायांच्या सांध्यातील वेदना असलेल्या विद्यार्थ्यांनी हे आसन टाळावे.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा:
• वि�द्याार्थ्यांं�नीी पााठीीलाा सरळ ठेेवूून बसण्यााचीी खाात्रीी कराा.

स्थि�तीी: दशाासन 
चरण  1: श्वाास घेेत असताानाा, उजव्याा पाायाालाा मोोडूून तेे डााव्याा जांं�घेेच्याा मुुळाावर ठेेवाा.

 चरण  २: श्वाास सोोडताानाा, डााव्याा पाायाालाा मोोडूून तेे उजव्याा जांं�घेेच्याा मुुळाावर ठेेवाा. दोोन्हीी हाातांं�मध्येे चि�न मुुदे्रेलाा 
अवलंंब कराा आणि� तेे पाायांं�वर ठेेवाा. पााठीीलाा सरळ ठेेवाा, माान मोोकळीी ठेेवाा आणि� चेेहराा हसराा ठेेवाा. 
डोोळेे बंंद  कराा आणि� कााहीी मि�नि�टेे सहजतेेनेे आणि� आनंंदाानेे याा आसनाात रहाा.

 चरण  ३: श्वाास घेेत असताानाा डााव्याा पाायाालाा उघडाा.

 चरण  ४: श्वाास सोोडताानाा, उजव्याा पाायाालाा उघडाा आणि� दशाासन स्थि�तीीमध्येे याा.

वि�श्रांं�तीी: शि�थि�ल दशाासन मध्येे वि�श्रांं�तीी घ्याा.

डाव्या पायासह आसन पुन्हा करा.
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भजुगासन – सर्प आसन

स्ठि�ितीी: खि�ळीी आसन 
(प्रोोण आसन) 

वि�श्रांं�तीी: मकराासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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प्राारंंभ स्थि�तीी: शरण स्थि�तीी
चरण 1: हाातीी छाातीीच्याा बााजूूलाा ठेेवाा, तळहाात खाालीी आणि� ठोोसाा जमि�नीीकडेे.
चरण 2: श्वाास घेेत असताानाा, शरीीर उचलून हाात सरळ कराा. डोोळेे बंंद  ठेेवाा. याा 

स्थि�तीीत कााहीी मि�नि�टेे रााहाा.
चरण 3: श्वाास सोोडत असताानाा, हळू हळू खाालीी जाा आणि� कपााळ जमि�नीीकडेे ठेेवाा.
चरण 4: दोोन्हीी हाात डोोक्यााच्याा वर ठेेवाा, तळहाात खाालीी. कपााळ जमि�नीीकडेे ठेेवाा 

आणि� डोोळेे हलके बंंद  ठेेवाा.
वि�श्रांं�तीी: मकराासन.

7मर्याा�दाा: ज्यांं�नीी अलीीकडेे पोोटााचीी शस्त्रक्रि�याा केेलीी आहेे त्यांं�नीी हीी सरााव न 
करणेे.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा:
• वि�द्याार्थ्यांं�नीी छाातीीच्याा बााजूूलाा तळहाात ठेेवाा आणि� कोोपरांं�नाा पसरू न देेताा शरीीर स्थि�तीीत रााहाा.
• नााभीीच्याा खाालीील शरीीर जमि�नीीस स्पर्शश करत असाावेे.

फाायदेे: 
1.   भूूजगाासन पृृष्ठभाागाालाा लवचि�कपणाा आणतेे आणि� पााठीीच्याा स्नाायूंं� नाा बळकट 

करतेे.
2.    हेे पोोटाातीील चरबीी कमीी करते.े
3.    हेे श्वसनााशीी संंबंं  धि�त समस्यांं�सााठीी उपयुकु्त आहे.े
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शलभसन - टोोळधााड मुुद्राा

स्थि�तीी
प्रवण मुुद्राा

वि�श्रांं�तीी मकरसन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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                             स्थि�तीीप्रवण मुुद्राा वर याा
चरण 1: दोोन्हीी हाातांं�नीी मुुठीी बनवाा आणि� मांं�ड्यांं�च्याा खाालीी ठेेवाा. नंं तर आपलीी 

हनुवटीी जमि�नीीवर ठेेवाा.
चरण 2: श्वाास घेेताानाा गुुडघेे न वााकताा दोोन्हीी पााय वर कराा. कााहीी मि�नि�टेे डोोळेे 

मि�टून याा आसनाात रााहाा.
चरण 3: श्वाास सोोडताानाा हळूहळू पााय जमि�नीीवर ठेेवाा.
चरण 4: दोोन्हीी हाात डोोक्याावरून वर कराा. तळवेे खाालीी तोंं �ड करून. कपााळ 

जमि�नीीवर. डोोळेे हळुवाारपणेे बंंद  झाालेे.
             मकराासनाात वि�श्रांं�तीी घ्याा.

फाायदेे 
1.	शलभसना ामुुळेे पााठीीचाा कणाा नि�रोोगीी आणि� लवचि�क रााहण्याास मदत होोतेे.
2.	या ामुुळेे नि�तंंब, मांं�डीी, गुुडघेे आणि� वाासरााचेे स्नाायूू बळकट होोताात.
3.	या ामुुळेे मूूत्रपिं�ंडााचेे काार्यय वााढतेे.

7मर्याा�दाा: हृदयवि�काार आणि� मधुुमेेह असलेेलेे वि�द्याार्थीी हाा 
सरााव  टााळूू शकताात.

शि�क्षकाासााठीी टीीप
•	 	पााठीीच्याा खाालच्याा भाागाात दुुखत असेेल तर वि�द्याार्थ्यांं�नीी हेे करताानाा साावधगि�रीी बााळगाावीी यााचीी खाात्रीी कराा.
•	 	वि�द्याार्थीी कोोणत्यााहीी अस्वस्थतेेशि�वााय अंंति�म मुुद्राा रााखण्याास सक्षम आहेेत कीी नााहीी हेे वि�चााराा.
•	 	सरााव दरम्याान त्यांं�नाा त्यांं�च्याा श्वाासोोच्छवाासााचेे नि�रीीक्षण करण्याास सांं�गाा.
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उत्तनपदाासन - उंंचाावलेेलीी पाायााचीी मुुद्राा

स्टि�तीी: सुुप्त मुुद्राा

वि�श्रांं�तीी: शवाासन 

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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स्थि�तीीसुुपीीन मुुद्राा 
चरण 1: श्वाास घेेताानाा दोोन्हीी पााय 45° कोोनाावर वर उचलाा..
चरण 2: पुुढेे श्वाास घेेताानाा, दोोन्हीी पााय 90 डि�ग्रीी कोोनाावर वााढवाा. शक्य ति�तकाा 

वेेळ आसन काायम ठेेवाा, साामाान्यपणेे श्वाास घ्याा.
चरण ३: श्वाास सोोडताानाा हळूहळू दोोन्हीी पााय ४५° कोोनाावर आणाा. 
चरण 4: पुुढेे श्वाास सोोडत दोोन्हीी पााय मॅॅटवर ठेेवाा. साावसनाात वि�श्रांं�तीी घ्याा.

फाायदेे 
1.	 उत्तनाापदाासनेमुुळेे मणक्याात लवचि�कताा येेतेे आणि� पााठीीच्याा स्नाायूंं� नाा बळकटीी 

मि�ळतेे.
2.	या ामुुळेे पोोटााचीी चरबीी कमीी होोतेे.

7मर्याा�दाा : पााठदुुखीी असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यांं�नीी हाा सरााव टााळाावाा.

शि�क्षकाासााठीी टीीप
•	 	वि�द्याार्थ्यांं�नीी गुुडघेे न वााकवताा पााय सरळ ठेेवाावेेत
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वि�श्रांं�तीी - जलद तंंत्र

पााठीीवर झोोपाा, पााय थोोडेेसेे दूूर ठेेवाा, हाात थोोडेेसेे दूूर आणि� तळवेे छतााकडेे वळलेेलेे 
ठेेवाा. संंपू र्णण शरीीर सैैल कराा आणि� आरााम कराा.

पोोटााच्याा हाालचाालींं �चेे नि�रीीक्षण कराा
श्वाास घेेताानाा पोोट वर उठताानाा आणि� श्वाास सोोडताानाा पोोट खाालीी जााताानाा लक्ष ठेेवाा. 
पााच फेेऱ्यांं�परं्यंत नि�रीीक्षण कराा.
श्वाासोोच्छवाास आणि� पोोटााच्याा हाालचाालींं �चेे समन्वय सााधाा
श्वाास हळूहळू घ्याा आणि� पोोटााच्याा हाालचाालींं �सोोबत समन्वय सााधाा. 
•	 	श्वाास घेेताानाा, पोोट वर उठते.
•	 	श्वाास सोोडताानाा, पोोट खाालीी जाातेे.
प्रत्येक श्वाास घेेताानाा आणि� सोोडताानाा एक फेेरीी पूूर्णण होोतेे. पााच फेेऱ्यांं�परं्यंत नि�रीीक्षण 
कराा.
भाावनाा लक्षाात घ्याा
•	 	श्वाास घेेताानाा, शरीीर हलके आणि� ऊर्जाा�वाान होोत असल्यााचीी जााणीीव कराा.
•	 	श्वाास सोोडताानाा, शरीीर सैैल पडूून पूूर्णणतःः शांं�त होोत असल्यााचीी जााणीीव कराा.
      पााच फेेऱ्यांं�परं्यंत नि�रीीक्षण कराा.
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जगण्याासााठीी श्वाास हाा एक अत्याावश्यक चि�न्ह आहेे. सतत श्वसन चाालूू असणे े
आवश्यक आहेे. श्वाासााचीी गुुणवत्ताा आपल्याा जीीवनााच्याा गुुणवत्तेेवर खोोलवर 
परि�णााम करतेे. योोगाामध्येे श्वाासाालाा 'प्रााण' (जीीवनशक्तीी) म्हणताात आणि� 'आयााम' 
म्हणजेे याा जीीवनशक्तीीचाा नि�यंंत्रण  आणि� वि�स्ताार. प्रााणाायाामाामध्येे तीीन महत्त्वााच्याा 
प्रक्रि�यांं� आहेेत.

1.	 श्वाास घेेणेे (पूूरक)
2.	 श्वाास सोोडणे (रेेचक)
3.	 श्वाास रोोखणेे (कुंं� भक)
जीीवनशक्तीी मजबूूत करण्याासााठीी अनेेक प्रााणाायााम तंंत्रेे (श्वसन तंंत्र) आहेेत. 

याामुुळेे शरीीराातीील महत्त्वााच्याा प्रणाालींं �चेे (पचन, रक्तााभि�सरण, श्वसन, उत्सर्जजन 
आणि� मज्जाासंं स्थाा) काार्यय सुुरळीीत होोतेे, मन शांं�त होोतेे, एकााग्रताा सुुधाारतेे आणि� 
एकूूणच साामंं जस्य व कल्यााण सााध्य होोण्याास मदत होोतेे.

प्रााणाायााम श्वाासााच्याा आरोोग्यपूूर्णण सवयीी वि�कसि�त करण्याासााठीी खोोल आणि� 
लयबद्ध श्वाास घेेण्यााच्याा सराावाानेे सुुरू होोतेे. प्रााणाायााम ऊर्जाा� वााहि�न्यांं�नाा उत्तेेजि�त 
करतेे, शांं�त करतेे आणि� संंतु लि�त करतेे, ज्याामुुळेे शांं�तताा आणि� स्पष्टताा प्रााप्त होोतेे.
भ्राामरीीसाारखीी तंंत्रेे मज्जाासंंस्थे ेवर शांं�तताा आणताात आणि� चिं�ंतााग्रस्तताा कमीी 
करताात. ऑक्सि�जनचाा पुुरवठाा वााढवण्याासााठीी, शरीीराालाा ऊर्जाा�वाान बनवण्याासााठीी 
आणि� फुुफु्फुसांं�चेे व्याायााम करण्याासााठीी अनेेक इतर तंंत्रेे आहेेत. 
आताा आपण खाालीील गोोष्टीी शि�कणाार आहोोत: 

1.	वि �भाागीीय श्वसन 
2.	ना ाडीीशुुद्धीी प्रााणाायााम 
3.	 भ्राामरीी प्रााणाायााम 

प्रााणाायाामप्रााणाायााम
अध्यााय ४अध्यााय ४
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प्रााणाायाामााचेे तंंत्र शि�क्षकांं�च्याा माार्गगदर्शशनााखाालीी कराा आणि� खाालीील सूूचनाा पााळाा:
प्रााणाायाामाासााठीी माार्गगदर्शशक तत्त्वेे:
1.	 प्रााणाायाामाामध्येे श्वाास नेेहमीी फक्त नााकााद्वाारेे घ्याावाा.
2.	 प्रााणाायााम करताानाा चेेहराा, खांं�देे आणि� शरीीरााच्याा इतर भाागांं�मध्येे शि�थि�लताा 
ठेेवाावीी.
3.	डो ोळेे मि�टलेेलेे, माान आणि� डोोकेे सरळ आणि� पााठीीचाा कणाा तााठ ठेेवाावाा.
4.	 प्रााणाायााम करताानाा पोोटााच्याा हाालचाालींं �वर लक्ष कंेंद्रि�त कराावेे.
5.	प्रत्ये क सरााव पााच वेेळाा पुुन्हाा कराा, त्याानंं तर रोोज सरााव करून त्याात हळूहळू 
प्राावि�ण्य मि�ळवाा.

वि�भाागीीय श्वसन 
वि�भाागीीय श्वसन हीी प्रााणाायाामााचीी एक पद्धत आहेे, ज्याामध्येे श्वाासाालाा फुुफु्फुसांं�च्याा 
वि�शि�ष्ट भाागांं�कडेे जााण्यााचेे जााणीीवपूूर्ववक माार्गगदर्शशन केेलेे जाातेे. याामुुळेे श्वसनक्षमताा 
आणि� श्वाासाावि�षयीी जाागरूकताा वााढतेे. हेे तंंत्र फुुफु्फुसांं�चाा वेेगाानेे आणि� पूूर्णण क्षमतेेनेे 
वाापर करून रक्ताात ऑक्सि�जनचे प्रमााण सुुधाारतेे आणि� सखोोल, जााणीीवपूूर्ववक 
श्वसनाानेे तणााव कमीी करतेे.
वि�भाागीीय श्वसनााचेे तीीन भााग:

•	 	पोोटााचेे किं�ंवा ा डाायााफ्राामेेटि�क श्वसन 
•	 	छाातीीचेे (थोोरॅॅसि�क) किं�ंवा ा इंं टरकॉॉस्टल श्वसन
•	 	कॅ्लॅव्हि�क्युुलर (वरच्याा छाातीीचेे) किं�ंवा ा अप्पर लोोबाार श्वसन
वज्राासन, वीीराासन, पद्माासन, किं�ंवा ा सुुखाासन मध्येे बसाा, पााठीीचाा कणाा तााठ 

ठेेवाा, चेेहराा शि�थि�ल ठेेवाा आणि� डोोळेे अलगद मि�टाा.
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पोोटााचेे किं�वाा डाायााफ्राामेेटि�क श्वसन – अधम श्वाास

1.	 चि�न मुुद्राा धाारण कराा आणि� हाात मांं�डीीवर ठेेवाा.
2.	 श्वाास पूूर्णणपणेे घ्याा, ज्याामुुळेे पोोट फुुगेेल आणि� डाायााफ्रााम खाालीी सरकेल. 
3.	हळू हळू आणि� पूूर्णणपणेे श्वाास सोोडाा, ज्याामुुळेे पोोट आत ओढलेे जााईल 

आणि� डाायााफ्रााम त्यााच्याा साामाान्य स्थि�तीीत परत येेईल.
4.	 श्वाास घेेणेे आणि� सोोडणेे हेे हळूहळू, सखोोल, गुुळगुुळीीत, आराामशीीर 

आणि� ताालबद्ध असाावेे..
5.	संंपू  ूर्णण प्रक्रि�येमध्येे कोोणतााहीी झटकाा किं�ंवा ा अडथळाा येेऊ नये..
6.	हा ा सरााव पााच फेेऱ्यांं�सााठीी पुुन्हाा कराा.

छाातीीचेे (थोोरॅॅसि�क) किं�वाा इंंटरकॉॉस्टल श्वसन – मध्यम श्वाास 

1.	 चि�न्मय मुुद्राा धाारण कराा आणि� हाात मांं�डीीवर ठेेवाा.
2.	छा ातीीलाा फुुगवत सखोोल श्वाास घ्याा.
3.	छा ातीी आकसत पूूर्णणपणेे श्वाास सोोडाा.
4.	छा ातीीच्याा श्वसनाादरम्याान, हवेेचाा प्रवााह दोोन्हीी नााकपुुड्यांं�मधूून हळूहळू 

आणि� सलग होोतोो, ज्याामुुळेे फुुफु्फुसांं�चेे मधलेे भााग उघडताात. 
5.	हा ा सरााव पााच फेेऱ्यांं�सााठीी पुुन्हाा कराा.

कॅ्लॅव्हि�क्युलुर (वरच्याा छाातीीचेे) किं�वाा अप्पर लोोबाार श्वसन – आध्य श्वाास

1.	 आदि� मुुद्राा धाारण कराा आणि� हाात मांं�डीीवर ठेेवाा..
2.	कॉॉलर  हााडेे उंंचा ावत सखोोल श्वाास घ्याा.
3.	कॉॉलर  हााडेे त्यांं�च्याा साामाान्य स्थि�तीीत परत आणत हळूहळू श्वाास सोोडाा.
4.	हा ा सरााव पााच फेेऱ्यांं�सााठीी पुुन्हाा कराा.
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पूूर्णण योोगि�क श्वसन – पूूर्णण श्वाास

1.	 ब्रह्म मुुद्राा धाारण कराा आणि� नााभीीच्याा खाालीी ठेेवाा.
2.	स खोोल श्वाास घ्याा, पोोट फुुगवाा, छाातीी फुुगवाा आणि� कॉॉलर हााडेे उंंच  

कराा.
3.	हळू हळू श्वाास सोोडाा, पोोट खाालीी ओढाा, छाातीी आकसाा आणि� कॉॉलर 

हााडेे परत आणाा.

पर्याा�यीी नााक श्वसन – नााडीीशुुद्धीी

नााडीीशुुद्धीी प्रााणाायााम हीी एक सोोपीी आणि� प्रभाावीी पद्धत आहेे जीी प्रााणााचाा प्रवााह 
संंतु ुलि�त करतेे आणि� सूूक्ष्म ऊर्जाा� वााहि�न्याा स्वच्छ करतेे. नााडीी म्हणजे ऊर्जाा� वााहि�न्याा 
आणि� शुुद्धीी म्हणजेे स्वच्छताा. संंतु ुलि�त आणि� ताालबद्ध श्वसन मन शांं�त करतेे, 
चिं�ंतेेतूून आरााम देेतेे
आणि� भाावनि�क स्थैैर्याा�लाा प्रोोत्सााहन देेतेे.
नााडीीशुुद्धीी प्रााणाायाामााचेे महत्त्वााचेे मुुदे्दे:
1.	दी ीर्घघकाालीीन लााभांं�सााठीी हाा प्रााणाायााम दररोोज कराा.
2.	सरा ाव करताानाा श्वाासााचीी जााणीीव ठेेवाा.
3.	 श्वाास नैैसर्गि�कपणेे वााहू द्याा.
4.	सरा ावाादरम्याान झटकेे किं�ंवा ा तााण टााळाा.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा 
•	 	वि�द्याार्थ्यांं�नाा श्वसनााच्याा हाालचाालींं �शीी समन्वय सााधण्याास प्रवृृत्त कराा.
•	 	सुनि�श्चि�त कराा कीी वि�द्याार्थीी वि�भाागीीय श्वसन गुुळगुुळीीतपणेे पाार पााडताात.
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आताा आपण नाादि�शुद्धीी प्रााणाायाामााचाा सरााव करूयाा.

चरण - 1

चरण - 4

चरण - 2

चरण - 5

चरण - 3

चरण - 6
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शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा :
•	 	वि�द्याार्थ्यांं�नाा चि�न मुुद्राा आणि� नाासि�काा मुुद्राा योोग्यरि�त्याा कशीी कराायचीी तेे दााखवाा आणि� योोग्य प्रकाारेे तीी 

करताात यााचीी खाात्रीी कराा.
•	 	योोग्य सूूचनाा देेऊन उजव्याा आणि� डााव्याा नााकपुुड्यांं�मधूून श्वसनााचाा एक पूूर्णण चक्र दााखवाा.
•	 	सराावाादरम्याान अंंगठाा, अनाामि�काा आणि� करंंगळीी यांं�चीी स्थि�तीी योोग्य आहेे काा यााचेे नि�रीीक्षण कराा, 

जेेणेेकरून तंंत्र समजूून घेेण्याासााठीी आणि� योोग्य रीीतीीनेे चरण पााळण्याासााठीी मदत होोईल.
•	 	सराावाानंं तर त्यांं�नाा कसेे वााटलेे आणि� शांं�त मनःःस्थि�तीी अनुुभवताा आलीी काा हेे वि�चाारून त्यांं�चाा अनुुभव 

जााणूून घ्याा.

चरण 1:
पााठ सरळ, चेेहराा शांं�त आणि� डोोळेे हलके बंंद  ठेेवूून पद्माासन, वज्राासन किं�ंवा ा सुुखाासनाात बसाा.
चरण 2:
उजव्याा हााताात नाासि�काा मुुद्राा धाारण कराा – तर्जजनीी व मध्यम बोोटेे दुुमडूून डाावाा मांं�डीीवर ठेेवाा. अंंगठाा, 

अनाामि�काा आणि� करंंगळीी उघडीी ठेेवाा. डााव्याा हााताात चि�न मुुद्राा धाारण कराा आणि� तीी डााव्याा 
मांं�डीीवर ठेेवाा.

चरण 3:
उजव्याा नााकपुुडीीलाा अंंगठ्याानेे बंंद  कराा आणि� डााव्याा नााकपुुडीीतूून पूूर्णणपणेे श्वाास सोोडाा. डााव्याा नााकपुुडीीतूून 

सखोोल श्वाास घ्याा, श्वाास थांं�बवाा, उजवीी नााकपुुडीी उघडाा आणि� डाावीी नााकपुुडीी अनाामि�काा व 
करंंगळीीनेे बंंद  कराा.

चरण 4:
उजव्याा नााकपुुडीीतूून हळूहळू श्वाास सोोडाा. नंं तर उजव्याा नााकपुुडीीतूून सखोोल श्वाास घ्याा, डाावीी नााकपुुडीी उघडाा 

आणि� उजवीी नााकपुुडीी अंंगठ्याानेे बंंद  कराा.
चरण 5:
डााव्याा नााकपुुडीीतूून हळूहळू श्वाास सोोडाा. हेे एक फेेरीी झाालीी. अशाा प्रकाारेे तीीन तेे पााच फेेऱ्याा सरााव कराा.
चरण 6:
सराावाानंं तर उजवाा हाात खाालीी सोोडाा, चि�न मुुद्राा धाारण कराा आणि� शरीीराात झाालेेल्याा बदलांं�चेे नि�रीीक्षण कराा.

नााडीीशुुद्धीी प्रााणाायाामााचेे फाायदे: 
1.	ना ाडीीशुुद्धीी प्रााणाायााम नााकमाार्गग स्वच्छ करण्याासोोबत दोोन्हीी नााकपुुड्यांं�मध्येे संंतु ुलन सााधतोो.
2.	भू क वााढवण्याास मदत करतोो.
3.	ता ाणतणााव कमीी करणााऱ्याा संंप्रे ेरकांं�चेे प्रमााण कमीी करण्याास सहााय्य करतोो.
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भ्राामरीी प्रााणाायााम

भ्राामरीी प्रााणाायााम हीी तंंत्रज्ञाान स्त्रीी मधमााशीीच्याा गुंं�जाारवााचाा अनुुकरण करतेे. 
"भ्राामरीी" हाा शब्द संंस्कृ तमधीील "भ्रमर" याा शब्दाावरून आलाा आहेे, ज्यााचाा अर्थथ 
स्त्रीी मधमााशीी असाा होोतोो. भ्राामरीी प्रााणाायााम हीी एक शांं�त करणाारीी तंंत्र आहेे, जीी 
मन आणि� मज्जाासंंस्थे ेवर शांं�त करणााराा परि�णााम करतेे. याामध्येे खोोलवर श्वाास घेेणे े
आणि� श्वाास सोोडताानाा मधमााशीीप्रमााणेे गुंं�जाारव करणेे समाावि�ष्ट आहेे.
भ्राामरीी प्रााणाायाामााचेे फाायदे:
1.	ता ाण आणि� चिं�ंताा कमीी करतेे.
2.	 एकााग्रताा आणि� स्मरणशक्तीी सुुधाारतेे.
3.	झो ोपेेचीी गुुणवत्ताा वााढवतेे.
4.	 खोोल शांं�ततेेचीी स्थि�तीी नि�र्माा�ण करते.
5.	रक्त दााब संंतु ुलि�त करतेे.
भ्राामरीी प्रााणाायााम कसेे कराावेे:
•	 	सुखाासनाात बसाा. पााठ तााठ ठेेवाा, चेेहऱ्याावर स्मि�त ठेेवाा आणि� डोोळेे अलगद 

मि�टाा.
•	 	दोोन्हीी नााकपुुड्यांं�मधूून खोोल श्वाास घ्याा आणि� फुुफु्फुसेे पूूर्णणपणेे भरून घ्याा.
•	 	श्वाास सोोडताानाा, मधमााशीीप्रमााणेे स्थि�र, हलक्याा आवााजाात गुंं�जाारव 

(ओंंकााराातीील मकाार ध्वनीी) कराा.
•	 	आवााजााचाा कंं पन तुुमच्याा डोोक्याात आणि� शरीीरभर अनुुभवण्यााचाा प्रयत्न कराा.
•	 	हीी प्रक्रि�याा पााच वेेळाा पुुन्हाा कराा.

  शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा:
	वि �द्याार्थ्यांं�नाा सराावाादरम्याान ध्वनीीचाा कंं पन जााणवलाा काा तेे वि�चााराा.सराावाानंं तर त्यांं�च्याा मन:स्थि�तीीबद्दल 

त्यांं�चाा अनुुभव जााणूून घ्याा.
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प्रत्यााहाार

आजच्याा वेेगवाान जगाात प्रत्यााहाार खूूप महत्त्वााचीी भूूमि�काा बजाावतोो. आपल्याा सर्वव 
इंंद्रि�यांं �चाा कल बााह्य गोोष्टींं �कडेे असल्याामुुळेे, त्याा वेेगाानेे प्रति�सााद देेताात. त्याामुुळेे, 
आपलेे इंंद्रि�य  संंथ  करण्यााचीी कलाा किं�ंवा ा त्यांं�नाा संंयमा ानेे माागेे घेेण्यााच्याा पद्धतीी 
शि�कणेे आवश्यक आहेे. 

योोगाातीील प्रत्यााहाार सााधनेेमुुळेे अन्न, मनोोरंंजन, झोोप आणि� इतर सर्वव क्रि�यांं�मध्ये े
संंय म पााळूून आनंंद वााढवताा येेतोो. प्रत्यााहाारााच्याा सराावाामुुळेे इंंद्रि�यांं �मुुळेे होोणाारेे 
वि�चलन टााळताा येेतेे. अशाा प्रकाारेे, आपण अंंतर्मुु�ख प्रवाास करू शकतोो. 

माागीील प्रकरणांं�मध्येे, आपण प्रत्यााहाार क्रि�याामधूून इंंद्रि�यांं �वर नि�यंंत्रण  ठेेवण्यााचेे 
वि�वि�ध माार्गग शि�कलोो आहोोत.
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याा प्रकरणाात, ध्याान करण्याापूूर्वीी लक्ष कंेंद्रीीत कसेे कराावेे तेे शि�कूयाा
तुुम्हीी कधीी डोोळेे बंंद  करून शांं�तपणेे बसलाा आहाात काा? 
डोोळेे उघडे असताानाा आपण बााहेेरच्याा जगाालाा पााहतोो आणि� डोोळेे बंंद  केेल्याावर 

आपल्याा आतल्याा जगााचाा अनुुभव घेेऊ शकतोो.
धाारणाा, ध्याान आणि� समााधीी हीी अष्टांं�ग योोगााचीी तीीन महत्त्वााचीी अंंग आहेेत, 

ज्यााद्वाारेे मनाालाा स्थि�र आणि� शांं�त करून आपण शांं�तीी व आनंंद अनुुभवतोो.
आतलीी शांं�तताा अनुुभवण्यााचीी पहि�लीी पाायरीी म्हणजेे आपलेे भटकणाारेे मन 

एखााद्याा वस्तूूवर कंेंद्रि�त करणेे, तेे मेेणबत्तीीचाा श्वाास किं�ंवा ा ज्योोत किं�ंवा ा तााणलेेल्याा 
हााताातूून अंंगठ्यााच्याा टोोकााचेे नि�रीीक्षण करणेे असूू शकतेे. याा एकसूूत्रीी एकााग्रतेेलाा 
म्हणताात धाारणाा. धाारणाा याात मन स्थि�र ठेेवणेे आणि� एकााग्रताा रााखणेे समाावि�ष्ट 
आहेे.

सरााव करून लक्ष कंेंद्रि�त करण्यााचीी कलाा शि�कूयाा जटरू त्रि�तक खांं�देे आणि� 
अंंगठाा वाापरणे.

जटरू त्रााटक

जटरू त्रााटक एक योोगि�क दृष्टीी आहेे जीी एखााद्याालाा एकााग्रताा किं�ंवा ा लक्ष कंेंद्रि�त 
करण्याास मदत करते. हीी एक प्रथाा आहेे जि�थेे नजर एखााद्याा वस्तूूवर किं�ंवा ा लक्ष्याावर 
स्थि�र असते.

धाारणाा, ध्याान धाारणाा, ध्याान 
आणि� समााधीीआणि� समााधीी

अध्यााय ५अध्यााय ५
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वर आणि� खाालीी पााहणेे

•	 	आराामदाायक स्थि�तीीत वज्राासन किं�ंवा ा सुुखाासन मध्येे बसून डोोळेे उघडे ठेेवाा 
आणि� हाात मांं�डीीवर ठेेवाा.

•	 	उजवाा हाात खांं�द्यााच्याा समांं�तर समोोर उचलून अंंगठ्यााच्याा बोोटाानेे कुंं� डल तयाार 
कराा. अंंगठाा बााजूूलाा वळवूून पकडाा.

•	 	डोोळेे काायम अंंगठ्यााच्याा टि�पेवर ठेेवाा आणि� हाात वर आणि� खाालीी हलवत 
रााहाा. डोोकेे हलवूू नकाा, फक्त डोोळ्यांं�च्याा पाापण्यांं�चाा वाापर कराा.

•	 	ह्याा सराावाालाा ३ तेे ५ रााऊंंड सााठीी कराा.
•	 	नंं तर डाावाा हाात वाापरून हााच सरााव कराा.

डााव्याा बााजूूलाा हीीच पॅ्रॅक्टि�स पुुन्हाा कराा.

चरण - 1 चरण - 2 चरण - 3 चरण - 4 चरण - 5
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उजवीीकडेे आणि� डाावीीकडेे पााहण्यााचाा सरााव 

चरण 1 : वज्राासन किं�ंवा ा सुुखाासन मध्येे आराामाात बसाा. डोोळेे उघडे ठेेवाा आणि� 
हाात मांं�डीीवर ठेेवाा.

चरण 2 :उजवाा हाात समोोर तााणूून, मुुठीी बंंद  कराा आणि� अंंगठाा वर उचलून ठेेवाा.
चरण 3 :उजवाा हाात जमि�नीीच्याा समांं�तर उजव्याा खांं�द्यााकडेे हलवाा आणि� अंंगठ्यााच्याा 

टोोकााकडेे पााहत रााहाा. उजव्याा बााजूूलाा हाात धरून ठेेवाा आणि� थोोडाा वेेळ याा 
स्थि�तीीत रााहाा. 

चरण 4:हळूहळू उजवाा हाात मूूळ स्थि�तीीत परत आणाा आणि� अंंगठ्यााच्याा टोोकााकडेे 
पााहत रााहाा. डोोकेे हलवूू नकाा, फक्त डोोळ्यांं�च्याा बुुबुुळांं�नाा बााजूूलाा हलवाा.

चरण 5 :सराावाानंं तर सााधीी पाामिं�ंग कराा आणि� वज्राासन किं�ंवा ा सुुखाासन मध्ये े
आरााम कराा.

नंंतर डाावाा हाात वाापरून हााच सरााव कराा.

चरण - 1 चरण - 2 चरण - 4चरण - 3 चरण - 5
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फाायदेे:
1.	 जत्रूू त्रााटक एकााग्रताा, बुुद्धि�मत्ताा आणि� स्मरणशक्तीी वााढवतेे.
2.	 हेे दृष्टीी आणि� नजर सुुधाारतेे.
3.	 आत्मवि�श्वाास, संंय म आणि� इच्छााशक्तीी वााढवतेे.

7

मर्याा�दाा:
ज्यांं�नाा तीीव्र डोोकेेदुुखीी होोत असेेल त्यांं�नीी हीी कृृतीी टााळाावीी.

सोोप्याा पाामिं�ंग प्रक्रि�येचेे वर्णणन: 
1.	दो ोन्हीी हाातांं�च्याा तळव्यांं�नाा उष्ण होोईपरं्यंत चोोळाा.
2.	हा ातांं�च्याा तळव्यांं�नाा वळसाा घाालूून डोोळ्यांं�वर हलक्याा हााताानेे ठेेवाा (डोोळ्यांं�च्याा 
गोोलांं�वर दााब देेऊ नकाा).
3.	डो ोळेे बंंद  ठेेवाा.
तळव्यांं�नाा 10–15 सेेकंंद  डोोळ्यांं�वर ठेेवाा, मग हळूवाारपणेे उचलाा.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा:
	वि �द्याार्थ्यांं�नीी त्यांं�चेे चष्मेे व घड्यााळेे कााढलेेलीी आहेेत यााचीी खाात्रीी कराा.
	वि �द्याार्थ्यांं�नाा सरळ माान, माानदंंड व कणाा ठेेवूून बसण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा.डोोळेे नेेहमीी कााहीी वेेळाा 

पेंंगळून (ब्लिं�ंक करून) उघडण्याास सांं�गाा.
	प्रत्ये क सराावाानंं तर पाामिं�ंग करण्याावर भर द्याा.
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ध्याान
ध्याान म्हणजेे ध्याानधाारणाा, चिं�ंतन किं�ंवा ा स्वतःःच्याा उच्च आत्म्यााचेे किं�ंवा ा परमेेश्वरााचेे 
प्रति�बिं�ंबन. जेेव्हाा एकााग्रताा अखंंड  रााहतेे आणि� प्रवााह सतत प्रवााहि�त होोतोो, तेेव्हाा तीी 
ध्याानाामध्येे रुपांं�तरि�त होोतेे. ध्याानाामध्येे नि�वडलेेल्याा कंेंद्रबिं�ंदूवर सतत आणि� अखंंड  
लक्ष कंेंद्रीीत असतेे. धाारणाा, जि�थेे एकााग्रताा टि�कवण्याासााठीी प्रयत्न कराावाा लाागतोो, 
त्यााउलट ध्याान हेे प्रयत्नवि�रहि�त उपस्थि�तीी आणि� ध्याानााच्याा वि�षयाात संंपू ूर्णण 
तल्लीीनतेेनेे ओळखलेे जाातेे.

ध्याान सराावाानेे अंंतरु्मु�ख शांं�तीी आणि� स्थि�रतेेचाा अनुुभव येेतोो. नि�यमि�त ध्याान 
सरााव माानसि�क स्पष्टताा वााढवतोो, लक्ष अधि�क तीीव्र करतोो, चिं�ंताा कमीी करतोो आणि� 
संं ज्ञाानाात्मक काार्ययक्षमताा सुुधाारतोो.

ध्याान वि�वि�ध प्रकाारेे करताा येेऊ शकतेे. याा शे्रेणीीमध्येे आपण नाादनुसंंधा ान 
(ध्वनीीवर ध्याान करण्यााचाा सरााव) शि�कणाार आहोोत. 

ध्याानाासााठीी माार्गगदर्शशक तते्त्वे:
1.	शांं �त आणि� स्वच्छ जाागाा शोोधाा. पद्माासन किं�ंवा ा सुुखाासनाामध्येे सरळ कणाा 

ठेेवूून आणि� शरीीर सैैल ठेेवूून बसाा.
2.	लक्ष  कंेंद्रि�त करण्याासााठीी एखाादाा कंेंद्रबिं�ंदू नि�वडाा, जसेे कीी श्वाास, मंंत्र  किं�ंवा ा 

एखाादाा दृश्यमाान वि�षय, आणि� त्याावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा. सरााव करताानाा डोोळेे 
बंंद  ठेेवाा.

3.	सरा ावाादरम्याान येेणााऱ्याा वि�चाारांं�वर किं�ंवा ा भाावनांं�वर प्रति�क्रि�याा देेऊ नकाा.
4.	सु रुवाातीीलाा दीीर्घघकााळ श्वाास नि�रीीक्षण करणेे कठीीण असतेे. तुुमचेे मन 

भरकटल्याास, हळूहळू पण ठाामपणेे तुुमचेे लक्ष श्वाासााकडेे परत आणाा.
5.	 साातत्य महत्त्वााचेे आहेे; दररोोज ध्याान कराा, कााहीी मि�नि�टांं�पाासूून सुुरुवाात कराा 

आणि� हळूहळू काालाावधीी वााढवाा.
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नाादनुसंुंधाान (ध्वनीी ध्याान)

"नााद" म्हणजेे ध्वनीी आणि� "अनुुसंंधा ान" म्हणजेे अन्वेेषण किं�ंवा ा शोोध. त्याामुुळेे 
नाादनुसंंधा ान म्हणजेे ध्वनीी कंं पनांं�चेे अन्वेेषण आणि� खोोल ध्याान. अक्षरे अ, उ, म 
आणि� ओम्् हळूहळू उच्चाारलीी जााताात, ज्याामुुळेे शरीीरभर एक सुंं� दर कंं पन नि�र्माा�ण 
होोतेे.
1.	व ज्राासन किं�ंवा ा सुुखाासनाामध्येे बसाा, कणाा सरळ ठेेवाा, चेेहराा शांं�त आणि� डोोळेे 

सौौम्यतेेनेे मि�टलेेलेे ठेेवाा. 
2.	दो ोन्हीी हाातांं�मध्येे चि�न मुुद्राा धाारण कराा आणि� मांं�डीीवर ठेेवाा.
3.	 अकाार तीीन तेे पााच वेेळाा उच्चााराा आणि� खाालच्याा भाागाात (पोोट) 

जााणवणााऱ्याा कंं पनांं�चाा अनुुभव घ्याा.
4.	 उकाार तीीन तेे पााच वेेळाा उच्चााराा आणि� मधल्याा भाागाात (छाातीीचाा भााग) 

जााणवणााऱ्याा कंं पनांं�चाा अनुुभव घ्याा.
5.	 मकाार तीीन तेे पााच वेेळाा उच्चााराा आणि� वरच्याा भाागाात (डोोक्यााचाा भााग) 

जााणवणााऱ्याा कंं पनांं�चाा अनुुभव घ्याा.
6.	ओंंका ार तीीन तेे पााच वेेळाा उच्चााराा आणि� संंपू ूर्णण शरीीराात जााणवणााऱ्याा कंं पनांं�चाा 

अनुुभव घ्याा..
7.	ना ादनुसंंधा ान दि�वसाातूून अनेेक वेेळाा कराा. याामुुळेे जाागरूकताा (awareness) 

वि�स्ताारतेे

समााधीी:

समााधीी हेे उच्चतम चेेतनेेचेे (consciousness) अवस्थाा आहेे. हेे ध्याानााच्याा वेेळीी 
सााध्य करणेे शक्य आहेे. समााधीीमध्येे मन उच्च आत्माा किं�ंवा ा परमेेश्वराावर परि�पूूर्णणपणे े
कंेंद्रि�त असतेे आणि� दीीर्घघकााळपरं्यंत एकााग्र रााहतेे.
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योोगााच्याा संं कल्पनाा खेेळूून समजूून घेेण्याासााठीी वि�वि�ध खेेळ तयाार केेलेे जााताात. 
संंस्कृ तमध्येे "क्रीीडाा" यााचाा अर्थथ "खेेळ" किं�ंवा ा "क्रीीडाा" असाा होोतोो; त्याामुुळेे क्रीीडाा 
योोग म्हणजेे खेेळाातूून योोग शि�कणेे. क्रीीडाा योोग योोगााच्याा आनंंद, सााक्षीीभााव, 
एकााग्रताा, श्वसन मजबूूत करणेे, सर्जजनशीीलताा आणि� प्रेेम याासाारख्याा कााहीी तत्त्वांं�चाा 
वि�काास करण्याात मदत करतोो.

क्रीीडाा योोग तााण आणि� चिं�ंताा कमीी करण्याास मदत करतोो, माानसि�क कल्यााण 
आणि� भाावनि�क संंतु लनाास प्रोोत्सााहन देेतोो. योोगाालाा आनंंददाायीी आणि� परस्परसंंवा ादीी 
बनवूून, क्रीीडाा योोग योोगााभ्याासाात दीीर्घघकाालीीन रुचीी नि�र्माा�ण करण्याास मदत करतोो 
आणि� सर्वांं�गीीण वि�काासाालाा पााठिं�ंबाा देेतोो.
खाालीी कााहीी खेेळ दि�लेे आहेेत, तुुम्हीी योोगााच्याा वि�वि�ध तत्त्वांं�वर आधाारि�त नवीीन 
खेेळ डि�झााइन करू शकताा आणि� वर्गाा�तीील मि�त्रांं�सोोबत किं�ंवा ा कुुटुंं�बाातीील 
सदस्यांं�सोोबत खेेळूू शकताा.

पदाार्थथग्रााहीी – सााक्षीीभाावाानेे खााणेे

सााक्षीीभाावाानेे खााणेे हाा एक इनडोोअर गेेम आहेे, जोो साामाान्यतःः गटाामध्येे खेेळलाा 
जाातोो. हाा खेेळ "आयसब्रेेक" म्हणूून वाापरलाा जााऊ शकतोो, म्हणजेेच वि�द्याार्थ्यांं�मधीील 
संंको ोच कमीी करण्याासााठीी आणि� त्यांं�च्याातीील उत्तम गोोष्टीी बााहेेर आणण्याासााठीी 
खेेळलाा जााणााराा एक खेेळ.
याा खेेळाामध्येे अन्नााचाा वि�षय म्हणूून उपयोोग केेलाा जाातोो, ज्यााद्वाारेे वि�द्याार्थ्यांं�नाा 
नि�रोोगीी खााण्यााच्याा सवयींं �वि�षयीी प्रोोत्सााहि�त केेलेे जाातेे. हाा खेेळ सर्जजनशीीलताा, 
जाागरूकताा आणि� भाावनि�क संंस्कृ तीी वि�कसि�त करतोो.
खेेळ कसाा खेेळाायचाा:
1.	वि �द्याार्थ्यांं�नाा त्यांं�चाा डाावाा हाात छाातीीजवळ ठेेवाायलाा सांं�गि�तलेे जाातेे, ज्याामुुळेे तोो 

क्रि�डाा योोगक्रि�डाा योोग
अध्यााय ६अध्यााय ६
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एकाा तााटाासाारखाा दि�सेेल.
2.	शि�क्ष क वि�वि�ध खााण्याायोोग्य पदाार्थांं�चीी नाावेे घेेताात आणि� वेेगाानेे खााण्याायोोग्य व 

इतर वस्तूंं�चीी नाावेे सांं�गताात.
उदााहरणाार्थथ:
भााज्यांं�चीी नाावेे: गााजर, भोोपळाा, पेेपर, बीीट, बॅॅट, कोोबीी, पेेन्सि�ल, शेेवग्यााच्याा शेंंगाा, 

शेंंगाा, मुुळाा, खोोडरबर, बटााटाा
फळांं�चीी नाावेे: सफरचंंद , आंंबाा, चि�क्कू, खुुर्चीी, द्रााक्षेे, संंत्री ी, डेेस्क, केेळेे, द्रााक्षेे, अननस, 

डस्टर, पपई, कलिं�ंगड
3.	जे व्हाा शि�क्षक आरोोग्याासााठीी चांं�गल्याा खााण्याायोोग्य पदाार्थांं�चेे नााव घेेताात, तेेव्हाा 

वि�द्याार्थ्यांं�नीी उजव्याा हााताानेे तााटाातूून खााण्यााचाा अभि�नय कराावाा आणि� म्हणाावेे, "आम्हीी खाातोो."

उदााहरणाार्थथ, जर शि�क्षकांं�नीी "गााजर" असेे म्हटलेे, तर वि�द्याार्थ्यांं�नीी खााण्यााचाा 
अभि�नय कराावाा आणि� म्हणाावेे, "आम्हीी खाातोो."

4.	शि�क्ष क मध्येेच कााहीी खााण्याायोोग्य नसलेेल्याा वस्तूू (जसेे कीी माातीी, दगड, इ.) 
किं�ंवा ा जंं क फूूड (जसेे कीी चि�प्स, सॉॉफ्ट ड्रिं�ं�क्स) यांं�च्याा नाावांं�चाा समाावेेश करू 
शकताात. खााण्याायोोग्य नसलेेल्याा वस्तूू किं�ंवा ा जंं क फूूडसााठीी, वि�द्याार्थ्यांं�नीी शांं�त 
रााहाावेे.

5.	जो ो कोोणीी खााण्यााचाा अभि�नय करतोो किं�ंवा ा खााण्याायोोग्य नसलेेल्याा वस्तूंं�सााठीी 
"आम्हीी खाातोो" असेे म्हणतोो, तोो बााहेेर ठरवलाा जााईल.

6.	शे वटपरं्यंत जोो खेेळाात टि�कून रााहतोो, त्याालाा वि�जेेताा घोोषि�त केेलेे जााईल.

	शि�क्षकांं �सााठीी सूूचनाा
•	 	शि�क्षकांं�नीी आरोोग्यदाायीी आहाारााच्याा पदाार्थांं�चीी नाावेे घेेतलीी पााहि�जेेत (उदााहरणाार्थथ, 

"आम्हीी खाातोो") आणि� जंं क फूूडच्याा पदाार्थांं�सााठीी वि�द्याार्थ्यांं�नीी शांं�त रााहाावेे.
•	 	अन्नााचेे पदाार्थथ जसेे कीी तांं�दूूळ, डोोसाा, डााळ, चपाातीी, इडलीी, उपमाा इत्याादीी देेखीील 

वाापरताा येेतीील.

क्रि�डाा योोगक्रि�डाा योोग
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पंंचभुतु
पंंचभु तहाा एक गट खेेळ आहेे, ज्यााद्वाारेे मुुलंं  पंंचभु तांं�चेे (पंंच तत्त्व) नाावेे शि�कताात, 
जसेे खाालीी दि�लेेल्याा चि�त्राात दााखवलेे आहेे. हाा खेेळ जाागरूकताा, लक्ष देेणेे, 
ऐकण्यााचीी क्षमताा आणि� शरीीर व मन यांं�च्याात समन्वय याावर कंेंद्रि�त असतोो. 
सुुरुवाातीीलाा शि�क्षकांं�नीी वि�द्याार्थ्यांं�सोोबत क्रि�याा कराायलाा हवेे, जेेणेेकरून तेे खेेळााच्याा 
सूूचनांं�चाा योोग्य प्रकाारेे पाालन करू शकतीील.

पंंचभु त
Pṛithvi Āāp Agni Vāyu Ākāśa

पृृथ्वीी पााणीी अग्नि� वााराा आकााश

खेेळ कसाा खेेळाायचाा:
1.	सर्वव  वि�द्याार्थ्यांं�नीी एक वर्तु�ळ तयाार करून उभेे रााहाावेे आणि� शि�क्षक कंेंद्राात उभेे 

रााहाावेेत.
2.	शि�क्ष क जेेव्हाा पञ्चभूूतांं�पैैकीी कोोणत्यााहीी तत्त्वााचेे नााव घेेताात, तेेव्हाा वि�द्याार्थ्यांं�नीी 

त्याा तत्त्वााचेे अभि�नय कराावाा, जोो खाालीी दि�लेेल्याा तक्त्याानुुसाार असेेल.
3.	या ा हाालचाालींं �चीी गतीी हळूहळू वााढवलीी जााऊ शकतेे आणि� पञ्चभूूतांं�चाा क्रम 

गोंं �धळाात टााकताा येेईल. 
4.	जो ो वि�द्याार्थीी चुुकीीचेे अभि�नय करतोो, तोो खेेळाातूून बााहेेर ठरवलाा जाातोो. जोो 

वि�द्याार्थीी शेेवटपरं्यंत टि�कून रााहतोो, तोो वि�जेेताा होोतोो.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा:
• खेेळाालाा आणखीी रोोचक बनवण्याासााठीी वि�वि�धताा करण्याास प्रोोत्सााहन द्याा.
• सर्वव वि�द्याार्थ्यांं�चाा खेेळाात सहभााग सुुनि�श्चि�त कराा



175योोग

पृृथ्वीी वि�द्याार्थ्यांं�नीी किं�ंवा ा ताासणीी किं�ंवा ा बॅॅकवर्डड सीीट किं�ंवा ा पााय 
जोोडूून बसाावेे.

पााणीी वि�द्याार्थ्यांं�नाा तोंं �डाातीील पााण्यााचाा आवााज कराावाा लाागतोो 
(जसेे गलगलगलाा.......) गलगलगळाा...

अग्नि� वि�द्याार्थ्यांं�नीी त्यांं�च्याा बोोटांं�द्वाारेे जळत असलेेल्याा अग्नीीचेे 
अनुुकरण कराावेे, सर्वव बोोटेे बंंद  करून आणि� नंंतर त्यांं�नाा 
उघडाावेे.

वााराा वि�द्याार्थ्यांं�नीी दोोन्हीी हाात वर उचलाावेे आणि� तेे सुुथरीी किं�ंवा ा 
उलट दि�शेनेे फि�रवाावेेत

आकााश वि�द्याार्थ्यांं�नीी दोोन्हीी हाात आकााशााकडेे उचलाावेे, हाातांं�चीी 
तळहाात आकााशााकडेे असाावीी आणि� वर बघाावेे

.





शि�क्षकांं�सााठीी सुुचवि�लेेल्याा 
सत्र योोजनाा
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योोगाासााठीी सत्र योोजनाा

पहि�लाा  महि�नाा
3 राा ताास 6 वाा ताास 9 वाा ताास  12  वाा ताास

दैैनंंदि�न  
जीीवनाासााठीी योोग

दैैनंंदि�न  जीीवनाासााठीी 
योोग -
परि�चय

(10 मि�नि�टेे)

योोगााचाा इति�हाास
(10 मि�नि�टेे)

योोग म्हणजेे कााय?
(10 मि�नि�टेे)

यमााचीी ओळख           (10 
मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा

माानेेचाा व्याायााम (5 
मि�नि�टेे)

माानेेचाा व्याायााम (5 
मि�नि�टेे)

कुुत्र्याासाारखीी श्वसन 
प्रक्रि�याा    (5 मि�नि�टेे) •	
पवनमुुक्ताासन (एक पााय) 

(10 मि�नि�टेे)

सूूर्ययनमस्काारााच्याा तंंत्रांं�चीी 
ओळख

क्रीीडाा योोगााचीी ओळख 
सजग खााण्यााचीी सवय 

(15 मि�नि�टेे)

सशाासाारखीी श्वसन 
प्रक्रि�याा (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन, अश्व 
संंचलना ासन (पााय 

अदलााबदल) (10 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा सजग खााणेे (15 
मि�नि�टेे)

सूूर्ययनमस्काारााचेे तंंत्र
-अर्धधचक्राासन ते े

पाादहस्ताासन (5 मि�नि�टेे)

आसन परि�चय      
-अर्धधकटि�चक्राासन
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दुुसराा महि�नाा
15 वाा ताास 18 वाा ताास 21 वाा ताास  24 वाा ताास

दैैनंंदि�न  
जीीवनाासााठीी 
योोग

अपरि�ग्रहााचीी गोोष्ट (10 
मि�नि�टेे)

मूूल्यांं�कन चााचणीी 1 (10 
मि�नि�टेे)

अपरि�ग्रहाावर कृृतीी 
(10 मि�नि�टेे)

नि�यमााचीी ओळख
 (10 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा

सशाासाारखीी श्वसन प्रक्रि�याा 
(5 मि�नि�टेे)

कुुत्र्याासाारखीी श्वसन 
प्रक्रि�याा (5 मि�नि�टेे)

अर्धधचक्राासन आणि� 
पाादहस्ताासन 

दंंडाासन तेे शशांं�काासन
 (5 मि�नि�टेे)

कुुत्र्याासाारखीी आणि� 
सशाासाारखीी श्वसन 

प्रक्रि�याा
 (5 मि�नि�टेे)

अश्व संंचा ालनाासन (पाायांं�चीी 
अदलााबदल)
 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा पद्माासन 
(10 मि�नि�टेे)

दंंडाासन तेे सााष्टांं�ग 
नमस्काार

ऊर्ध्ववमुख श्वाानाासन ते े
अधोोमुुख श्वाानाासन 

(10 मि�नि�टेे)

दंंडाासन आणि� शशांं�काासन
 (5 मि�नि�टेे)

पद्माासनााचीी ओळख (10 
मि�नि�टेे)

प्रााणाायाामााचीी ओळख
वि�भाागीीय श्वसन 
— उदर श्वसन 

(5 मि�नि�टेे)

स्नाायूू शि�थि�लीीकरण
 (5 मि�नि�टेे)

अर्धधकटि�चक्राासनचाा आढाावाा 
(10 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा योोग सााधनाा 
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ति�सराा महि�नाा
27 वाा ताास 30 वाा ताास 33 वाा ताास  36 वाा ताास

दैैनंंदि�न  
जीीवनाासााठीी योोग

नि�यमाावर कृृतीी
 (10 मि�नि�टेे)

तपस्येेवरीील गोोष्ट
 (10 मि�नि�टेे)

ताापसवरीील क्रि�याा (1० 
मि�नि�टेे) योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

सशाासाारखीी आणि� 
कुुत्र्याासाारखीी श्वसन 

प्रक्रि�याा
 (5 मि�नि�टेे)

माानेेच्याा हाालचाालीी 
(10 मि�नि�टेे)

दंंडाासन तेे शशांं�काासन, 
अश्व संंचा ालनाासन (पाायांं�चीी 

अदलााबदल)
 (5 मि�नि�टेे)

मध्याावधीी 
मूूल्यांं�कन

अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन
 (5 मि�नि�टेे)

पवनमुुक्ताासन – हलणे े
आणि� गोोल फि�रणेे

 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा

पवनमुुक्ताासन
 (दोोन्हीी पााय) 

वि�भाागीीय श्वसन 
(10 मि�नि�टेे)

स्नाायूू शि�थि�लीीकरण 
(5 मि�नि�टेे)

स्नाायूू शि�थि�लीीकरण
 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा नााडीीशुुद्धीीचीी ओळख 
(10 मि�नि�टेे)
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चौौथाा महि�नाा
39 वाा ताास 42 वाा ताास 45 वाा ताास  48 वाा ताास

दैैनंंदि�न  
जीीवनाासााठीी 
योोग

प्रत्यााहाारााचीी ओळख प्रत्यााहााराावरीील कृृतीी योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

कुुत्र्याासाारखीी श्वसन 
प्रक्रि�याा

 (5 मि�नि�टेे)

कुुत्र्याासाारखीी श्वसन 
प्रक्रि�याा 

(5 मि�नि�टेे)

अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन, अश्व 

संंचा ालनाासन (पाायांं�चीी 
अदलााबदल) 
(5 मि�नि�टेे)

दंंडाासन आणि� सााष्टांं�ग 
नमस्काार

उर्ध्ववमुख श्वाानाासन आणि� 
अधोोमुुख श्वाानाासन

 (5 मि�नि�टेे)

उर्ध्ववमुख श्वाानाासन 
आणि� अधोोमुुख 

श्वाानाासन 
(5 मि�नि�टेे)

माानेेच्याा हाालचाालीी
 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा पवनमुुक्ताासन (एक 
पााय), परि�भ्रमण
 (10 मि�नि�टेे)

भुुजंं गाासन आणि� 
शलभाासनााचीी ओळख (10 

मि�नि�टेे)

पवनमुुक्ताासन (दोोन्हीी 
पााय), हलणेे आणि� गोोल 

फि�रणेे
 (5 मि�नि�टेे)

पद्माासन (10 
मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा स्नाायूू शि�थि�लीीकरण
 (5 मि�नि�टेे)

अर्धधकटि�चक्राासन 
(10 मि�नि�टेे)

भ्रमरीी प्रााणाायाामााचीी 
ओळख

 (5 मि�नि�टेे)

पंंचभू त
(10 मि�नि�टेे)

वि�भाागीीय श्वसन 
(10 मि�नि�टेे)

पंंचभू त 
(10 मि�नि�टेे)
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पााचवाा महि�नाा
51 वाा ताास 54 वाा ताास 57 वाा ताास 60 वाा ताास

दैैनंंदि�न  
जीीवनाासााठीी 
योोग

योोग सााधनाा मूूल्यांं�कन चााचणीी 2 योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन, अश्व 

संंचा ालनाासन (पाायांं�चीी 
अदलााबदल)
 (5 मि�नि�टेे)

माानेेच्याा हाालचाालीी 
(10 मि�नि�टेे)

उर्ध्ववमुख श्वाानाासन आणि� 
अधोोमुुख श्वाानाासन

 (5 मि�नि�टेे)

दंंडाासन आणि� सााष्टांं�ग 
नमस्काार

उर्ध्ववमुख श्वाानाासन 
आणि� अधोोमुुख 

श्वाानाासन
 (10 मि�नि�टेे)

अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन, दंंडाासन ते े

शशांं�काासन
 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा स्नाायूू शि�थि�लीीकरण 
(5 मि�नि�टेे)

भुुजंं गाासन आणि� 
शलभाासन 

(10 मि�नि�टेे)

उत्ताानपाादाासन
 (10 मि�नि�टेे))

उत्ताानपाादाासनााचीी ओळख 
(10 मि�नि�टेे)

स्नाायूू शि�थि�लीीकरण 
(5 मि�नि�टेे)

ध्याानााचीी ओळख
नाादाानुुसंंधा ानााचाा सरााव 

(10 मि�नि�टेे)

जाात्रूू त्रााटक 
(10 मि�नि�टेे)

स्नाायूू शि�थि�लीीकरण
 (5 मि�नि�टेे)

धाारणेेचीी ओळख
जाात्रूू त्रााटकााचाा सरााव 

(10 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा वि�भाागीीय श्वसन आणि� 
नााडीीशुुद्धीी प्रााणाायााम 

(10 मि�नि�टेे)
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सहाावाा महि�नाा
63 वाा ताास 66 वाा ताास 69 वाा ताास 72 वाा ताास

दैैनंंदि�न  
जीीवनाासााठीी 
योोग

योोग सााधनाा योोग सााधनाा शग योोगााचेे 
पुुनराावलोोकन (1० 

मि�नि�टेे)

अंंति�म मूूल्यांं�कन

योोग सााधनाा

पवनमुक्ताासन (दोोन्हीी पााय) 
– फि�रवि�णेे (10 मि�नि�टेे)

दंंडाासन आणि� शशांं�काासन, 
अश्व संंचा ालनाासन 

(5 मि�नि�टेे)

अर्धधचक्राासन आणि� 
पाादहस्ताासन 
(5 मि�नि�टेे)

जाात्रूू त्रााटक 
(10 मि�नि�टेे)

आसनांं�चेे पुुनराावलोोकन 
(10 मि�नि�टेे)

आसनांं�चेे 
पुुनराावलोोकन (1० 

मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा स्नाायूू शि�थि�लीीकरण 
(5 मि�नि�टेे)

स्नाायूू शि�थि�लीीकरण 
(5 मि�नि�टेे)

नााडीीशुुद्धीी आणि� भ्राामरीी 
प्रााणाायााम 

(10 मि�नि�टेे)

भ्राामरीी प्रााणाायााम
 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा

योोग सााधनाा नाादाानुुसंंधा ान
 (5 मि�नि�टेे)

योोग सााधनाा
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सर्वव घटकांं�सााठीी सूूचक वाार्षि�क अधि�वेेशन 
आरााखडाा

काालखंंड  युुनि�ट क्र. सत्र प्रकाार क्रि�यााकलााप ा�ाचेे नााव उपक्रम क्र. सीी'लेेटि�व्ह

1 युनुि�ट 1 प्रकाार 2 बर्फाा�चे पााणीी पीीई -1 पीीई -1

2 युनुि�ट 1 प्रकाार 2 साात दगड एसएस-2 एसएस-2

3 युनुि�ट 5 योोग दैैनंंदि�न  जीीवनाासााठीी योोग वाायजीी-1 वाायजीी-1

4 युनुि�ट 1 प्रकाार 2 एरोोबि�क्स व्याायााम एसएस-3 एसएस-3

5 युनुि�ट 1 प्रकाार 2 मााझ्याा माागेे येे पीीई -4 पीीई -4

6 युनुि�ट 5 योोग योोगााचाा इति�हाास वााईजीी-2 वााईजीी-2

7 युनुि�ट 1 प्रकाार 2 नंंबर गेेम एसएस-5 एसएस-5

8 युनुि�ट 1 प्रकाार 2 हुलाा हूप जंं प पीीई -6 पीीई -6

9 युनुि�ट 5 योोग योोग म्हणजे ेकााय? वााईजीी-3 वााईजीी-3

10 युनुि�ट 2 प्रकाार 1 अडथळाा शर्ययत पीीएफसीी-1 पीीएफसीी-1

11 युनुि�ट 2 प्रकाार 1 संंतु लुन अधि�नि�यम पीीएफसीी-2 पीीएफसीी-2

12 युनुि�ट 5 योोग यमााचाा परि�चय वााईजीी-4 वााईजीी-4

13 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -1 एफए -1

14 युनुि�ट 2 प्रकाार 1 शि�वम म्हणतोो पीीएफसीी-3 पीीएफसीी-3

15 युनुि�ट 2 प्रकाार 1 सहकाार्यय कराा आणि� जिं�ंकाा पीीएफसीी-4 पीीएफसीी-4
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16 युनुि�ट 5 योोग अपरि�ग्रहांं�चीी कथाा वााईजीी-5 वााईजीी-5

17 आणि� 
18

युनुि�ट 2 प्रकाार 1 शंंकुंं � च्याा दरम्याान धाावणे पीीएफसीी-5 पीीएफसीी-6

19 युनुि�ट 2 प्रकाार 1 चंेंडूू पकडाा पीीएफसीी-6 पीीएफसीी-7

20 युनुि�ट 5 योोग चााचणीी-1 मूूल्यांं�कन वााईजीी-6 वााईजीी-6

21 आणि� 
22

युनुि�ट 2 प्रकाार 1 पुुश-अप पोोझि�शन आणि� बॉॉल पाास 
कराा

पीीएफसीी-7 पीीएफसीी-9

23 आणि� 
24

युनुि�ट 2 प्रकाार 1 टि�क-टॅॅक-टोो ड्रि�िबल रि�लेे पीीएफसीी-8 पीीएफसीी-11

25 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -2 एफए -2

26 युनुि�ट 5 योोग क्रि�यााकलााप चाालूू आहेते. वााईजीी-7 वााईजीी-7

27 युनुि�ट 2 प्रकाार 1 Aparigras पीीएफसीी-9 पीीएफसीी-12

28 युनुि�ट 2 प्रकाार 3 मगरीी शर्ययत पीीएफसीी-10 पीीएफसीी-13

29 युनुि�ट 5 योोग डोोकेे, खांं�देे, गुुडघाा आणि� चंेंडूू वााईजीी-8 वााईजीी-8

30 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 परि�चय एफएस-ए-1 एफएस-ए-1

31 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 नि�याामाा एफएस-ए-2 एफएस-ए-2

32 युनुि�ट 5 योोग बसून वाायजीी-9 वाायजीी-9

33 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 पााठलााग करताानाा एफएस-ए-3 एफएस-ए-3

34 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 नि�याामाा वरीील उपक्रम एफएस-ए-4 एफएस-ए-4

35 युनुि�ट 5 योोग बसून वाायजीी-10 वाायजीी-10

36 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 पााठलााग करताानाा एफएस-ए-5 एफएस-ए-5
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37 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -3 एफए -3

38 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 सरळ रेेषेेवर धाावणे एफएस-ए-6 एफएस-ए-6

39 युनुि�ट 5 योोग ताापसवरीील कथाा वाायजीी-11 वाायजीी-11

40 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 खोो देेणेे एफएस-ए-7 एफएस-ए-7

41 युनुि�ट 3 प्रकाार 4 सरळ रेेषेेवर धाावणेे एफएस-ए-8 एफएस-ए-8

42 युनुि�ट 5 योोग ताापस वरीील उपक्रम वाायजीी-12 वाायजीी-12

43 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 चकवाा देेणेे एफएस-ए-9 एफएस-ए-9

44 युनुि�ट 3 प्रकाार 4 झि�गझॅग धाावणेे एफएस-ए-10 एफएस-ए-10

45 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-13 वााईजीी-13

46 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 चकवाा देेणेे एफएस-ए-11 एफएस-ए-11

47 युनुि�ट 3 प्रकाार 4 झि�गझॅग धाावणेे एफएस-ए-12 एफएस-ए-12

48 युनुि�ट 5 योोग प्रत्यााहााराावरीील परि�चय वााईजीी-14 वााईजीी-14

49 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -4 एफए -4

50 आणि� 
51

युनुि�ट 3 प्रकाार 3 पोोल टर्नन एफएस-ए-13 एफएस-ए-14

52 युनुि�ट 5 योोग प्रत्यााहााराावरीील उपक्रम वााईजीी-15 वााईजीी-15

53 ते े61 एकत्रि�त मूूल्यमाापन 1 एसए -1 एसए -9

62 आणि� 
63

युनुि�ट 3 प्रकाार 4 कव्हर चेेस एफएस-ए-14 एफएस-ए-16

64 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-16 वााईजीी-16

65 आणि� 
66

युनुि�ट 3 प्रकाार 3 सााखळीी एफएस-ए-15 एफएस-ए-18

67 आणि� 
68

युनुि�ट 3 प्रकाार 4 खोोटाा खोो एफएस-ए-16 एफएस-बीी-16
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69 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 पोोल डाायव्ह एफएस-ए-17 एफएस-बीी-18

70 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -5 एफएस-बीी-19

71 युनुि�ट 3 प्रकाार 3 पोोल डाायव्ह एफएस-ए-18 वााईजीी-22

72 आणि� 
73

युनुि�ट 3 प्रकाार 3 पाायााचे ेबोोट टॅॅपिं�ंग एफएस-ए-19 एफएस-बीी-21

74 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-17 एफएस-बीी-२२

75 आणि� 
76

युनुि�ट 3 प्रकाार 3 3-2-3  सााखळीी एफएस-ए-19 वााईजीी-23

77 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 क्षणभंंगु र एफएस-बीी-1 एफएस-बीी-23

78 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 पकडणेे एफएस-बीी-2 एफएस-बीी-24

79 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 क्षणभंंगु ुर एफएस-बीी-3 वाायजीी-24

80 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 पकडणे एफएस-बीी-4 एफए -8

81 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-18 एफएस-बीी-25

82 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -6 एफएस-बीी-27

83 आणि� 
84

युनुि�ट 4 प्रकाार 1 10 पाास एफएस-बीी-5 एसए -9

85 युनुि�ट 5 योोग चााचणीी 2 मूूल्यांं�कन वााईजीी-19 वााईजीी-19

86 आणि� 
87

युनुि�ट 4 प्रकाार 3 ड्रि�िब्लिं�ंग एफएस-बीी-6 एफएस-बीी-8

88 आणि� 
89

युनुि�ट 4 प्रकाार 3 अडथळाा ड्रि�िबलिं�ंग एफएस-बीी-7 एफएस-बीी-10

90 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 बॉॉल शूूट कराा एफएस-बीी-8 एफएस-बीी-11

91 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वाायजीी-20 वाायजीी-20

92 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 बॉॉल शूूट कराा एफएस-बीी-9 एफएस-बीी-12

93 आणि� 
94

युनुि�ट 4 प्रकाार 1 डॉॉज बॉॉल एफएस-बीी-10 एफएस-बीी-14
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95 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -7 एफए -7

96 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-21 वााईजीी-21

97 आणि� 
98

युनुि�ट 4 प्रकाार 3 ड्रि�िबल आणि� शूूट कराा एफएस-बीी-11 एफएस-बीी-16

99 & युनुि�ट 4 प्रकाार 4 पाास कराा आणि� शूूट कराा एफएस-बीी-12 एफएस-बीी-18

100 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 शूूटआऊट स्पर्धाा� एफएस-बीी-13 एफएस-बीी-19

101 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-22 वााईजीी-22

102 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 शूूटआऊट स्पर्धाा� एफएस-बीी-14 एफएस-बीी-21

103 & युनुि�ट 4 प्रकाार 3 गोोलरक्षकााचेे बचाावाात्मक कौौशल्य एफएस-बीी-15 एफएस-बीी-२२

104 युनुि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााईजीी-23 वााईजीी-23

105 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 गोोलरक्षकााचेे बचाावाात्मक कौौशल्य एफएस-बीी-16 एफएस-बीी-23

106 युनुि�ट 4 प्रकाार 3  ब्लॉॉकिं�ंग  एफएस-बीी-17 एफएस-बीी-24

107 युनुि�ट 5 योोग पुुनराावलोोकन एक -गाा वाायजीी-24 वाायजीी-24

108 योोग एफए -8 एफए -8

109 युनुि�ट 4 प्रकाार 3 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफएस-बीी-18 एफएस-बीी-25

110 युनुि�ट 4 प्रकाार 4 ब्लॉॉकिं�ंग  एफएस-बीी-19 एफएस-बीी-27

111 आत्मसाात करणेे एसए -1 एसए -9

112 & 
113

एकत्रि�त मूूल्यमाापन 2

113

114 ते े
114

122
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