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सारांर्– 

योग र्ास्र ह ेमानिी जीिन दखु ंमकु्त करण्यासाठीचे मध्यम अह.े काळाच्या प्रिाहा मध्येया र्ास्रमध्ये ऄनेक बदल होत 

गेले.ऄष्ांग योग , षडांगयोग,ज्ञान योग ,भक्ती योग , कमशयोग , हठयोग , मंत्रयोग ह ेसिश त्याचेच भाग अहते.परंत ुया सिाांमध्ये 

असन ह ेएक खपू महत्िाचे  ऄगं अह.ेअसना णर्िाय साधक योग मागश मध्ये प्रगती करूच र्कत नाही.म्हणनूच या सिश योग 

प्रकार मध्ये असनाला ऄग्रणी स्थान दणे्यात अले अह.े परंत ुकाळाच्या ओघामध्ये असनाच्या संकल्पना ,व्याख्या , प्रकार, 

अणण संख्या यामध्ये बदल होत गेले. ह ेबदल योग र्ास्त्राच्या सरािाच्या मागील ईद्दरे् अणण ऄपेक्षा या मध्ये झालेले  

बदलामधनू झालेले अहते.पातंजल योग दर्शन अणण हठयोग प्रदीणपका ह ेयोग र्ास्रामधील मखु्य ग्रंथ ऄसनू या दोन्ही मधील 

असन णिचार मागील साम्य ि भेद अपल्याला णदसतात.  

महत्िाचे र्ब्द ; योग , पातंजल योगदर्शन , हठयोग  

 
प्रास्ताणिक ; 

योग र्ास्राची णनणमशती मानिी जीिनाच्या कल्याणासाठी ,दखुमंकु्ती साठी , जीिन मरणाच्या फेऱ्यामधनू मकु्त होण्यासठी झाली 

अह.े२५०० िषश पिूी णनमाशण झालेले ह ेर्ास्त्र एक जीिन र्ैली अह.ेज्यामध्ये व्यक्ती ने अयषु्य कर्ा पद्धतीनी जगािे, जीिन 

व्यतीत करताना काय करािे ,काय करू नये ,मकु्ती च्या णदर्ेने प्रिास करताना कोणता ऄभ्यास अिर्क अहे ,याणिषयी 

णिस्ततृ िणशन अह.ेयोग हा र्ब्द ‘यजु’ या धात ूपासनू तयार झालेला अह,े अणण याचा ऄथश अह ेजोडणे.अत्म्याला 

परमात्म्यार्ी जोडण ेऄसा त्याचा ऄथश अह.ेअत्म्याला परमात्म्यार्ी जोडण्याची जी प्रणिया अह ेत्या प्रिीये णिषयीचे सिाशत 

प्राचीन सणिस्तर िड्मय महषी पतंजली यांनी णलणहले.त्याचे नाि ‘पातंजल योगसतू्र ’ह ेअह.ेयामध्ये योग ची व्याख्या ‚ योगः 

चित्त वृत्ती चनरोध ‚ ऄर्ी केली अह.े अणण या णचत्ताच्या ितृ्तीचा णनरोध करण्यासाठी पतंजली यांनी योग मध्ये ८ ऄगं 

म्हणजे पाणहयाश सांणगतल्या अहते.म्हणनू त्याला ऄष्ांग योग ऄसे म्हणतात. 

यम,णनयम,असन,प्राणायाम,प्रत्याहार,धारणा,ध्यान,समाधी.ही अठ  ऄगं ऄसनू त्याचे ऄनपुालन केल्यास मकु्ती णमळते ऄसे 

पातंजल योग सतू्र मध्ये सांणगतले अह.ेपातंजल योग दर्शन मधील चार पदामधील साधन पद मध्ये िरील अठ ऄगंाणिषयी 

िणशन पाहायला णमळते. योग जीिन जगताना व्यक्तीने समाज्यामध्येअणण िैयणक्तक अयषु्यामध्ये काय करािे , काय करू 

नये,कोणती जीिनर्ैली च्या ऄिलंब करािा याणिषयी यम अणण णनयम यामध्ये सांणगतले 

अह.े असन या ऄगं मध्ये र्ारीररक णस्थती, त्याचे फायद ेअणण असना मध्ये ऄसताना कराियाची मानणसक प्रणिया या 

णिर्े चे णििेचन अढळते.श्वासासंबंधीच्या ऄभ्यासामधनू प्राणमय कोर्ािर कोणते पररणाम होतात , त्याचे प्रकार, ऄिस्था या 

संबंधीचे णििेचन प्राणायाम या ऄगंामध्ये अढळते.या बाह्य ऄगंा नंतर ऄतंर साधना चाल ूहोते ज्या मध्ये प्रत्याहार , धारणा , 

ध्यान, समाधी या चार ऄगंांचा समािेर् होतो. पंचज्ञानेणिया िर णनयंत्रण णमळिण ेयाला प्रत्याहार म्हणतात. मनाला एका 

णिषयिार कें णित करण ेयाला धारणा , याच धारणचेा ऄभ्यास ऄणधक तीव्र करून अल्म्बनासोबत मनाला एकताण करण े

याला ध्यान ऄसे म्हणतात. ध्यानाचा ऄभ्यास ऄणधक तीव्र करून णकत्तेक णदिस केला जाणारा ऄभ्यस म्हणजे समाधी. या 

णिषयी चे णिस्ततृ णििेचन पातंजल योग दर्शन मध्ये अह.े पातंजल योगदर्शन नंतर साधारणपण े१००० िषश नंतर म्हणजेच १५ 

व्या र्तकामध्ये स्िात्माराम यांनी हठयोग प्रदीणपका नािाचा हठयोगािरील ग्रंथ णलणहला.ज्यामध्ये असन , बंध,मिुा,याणिषयी 

णििरण अढळत.ेअसन , त्याची नािे ,असन करण्याची पद्धत , त्याचे फायदे ,याणिषयीचे सणिस्तर माणहती ऄसणारा हा 

पणहला ग्रंथ अह.े असना प्रमाणचे षटकमश , प्राणायाम मिुा,बंध ,समाधी यांचे प्रकार , करण्याची पद्धत ,कोणती काळजी 
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घ्यािी,कोणी करू नये ,होणारे फायदे,या णिषयी सणिस्तर माणहती णमळते.हा ग्रंथ म्हणजे योग मागाशमधील लहान मोठ्या सिश 

प्रिीयाची णिस्ततृ माणहती दणेारा ग्रंथ अह.ेआतकेच काय या सिश प्रणिया मध्ये गरंुूचे ऄसणारे महत्ि सधुा ऄधोरेणखत केले 

अह.े’ गुरूपचदष्ट मागेन प्राणायाम सचभिसेत’ म्हणजेच सिश सामान्य व्यक्तींना साधने मध्ये येणाऱ्या ऄडचणी लक्षात घउेन 

या ग्रंथाची मांडणी  णदसते. बंधाच्या साधने मलेु र्रीरातील ईजाश णिणर्ष्ठ णदर्ेने कर्ी मागाशिणमत होते याचे णििेचन णमळते. 

षटकमाशमध्ये सहा प्रकारच्या णियेने र्रीर र्दु्धी कर्ी साधली जाते या णिषयी माणहती णमळते.र्रीर र्दु्धी नसेल तर मनामध्ये 

ईन्मनी ऄिस्था येणार नाही ऄसे स्िात्माराम म्हणतात.( हठयोग प्रदीणपका )एकंदरीतच र्रीरर्दु्धीनंतर मनर्दु्धी त्यानंतर 

अत्मर्दु्धी ऄसा मागश सांगणारा हठयोग प्रदीणपका हा ग्रंथ अह.े 

असनाची व्याख्या ; 
पातंजल योगदर्शन मध्ये असनाची व्याख्या ‘ चथथरम सुखं आसनं’ ऄर्ी केली अह.े याचा ऄथश ऄर्ी र्ारीररक णस्थती ज्या 

मध्ये तमुचे र्रीर णस्थर ऄसते अणण मानस पातळीिर ती णस्थती सखुकारक ऄसते ऄर्ा र्ारीररक णस्थतीला असन म्हणािे.( 

भारतीय मानसर्ास्र पातंजल योगदर्शन ) ऄर्ी र्ारीररक णस्थती ज्यामध्ये र्रीर णस्थर अह ेत्यामध्ये कोणतीही हालचाल नाही 

, कंपन नाही ,त्याला असना म्हणािे . णस्थरतेला आतके महत्ि दणे्याचे कारण म्हणजे जर र्रीर हलत राणहले तर मन णस्थर 

होणार नाही.हठयोग मध्ये ऄसे म्हटंले अह ेणक ‘ िले वाते िले चिते्त’ ( हठयोग प्रदीणपका ) म्हणजे र्रीरामध्ये िातम्हणजे 

हालचाल होत ऄसेल तर मन पण हालचाल करत राहील अणण र्रीर णस्थर ऄसेल तर मन पण णस्थर होइल.याच करणामळेु 

पातंजल योग दर्शन मध्ये असनामध्ये णस्थरतेला खपू महत्ि णदले गेले अह.े सखुाता ही दसुरी ऄट पतंजली यांनी घातली अह े

सखु ही भािना अह ेम्हणजे अधीची णस्थरता र्रीरासाठी अणण सखुाता मनासाठी, मनाला जर एकाग्र करायचा ऄसेल तर ते 

सखुकारकऄसण ेफार गरजेचे अह.े साधकाने घतेलेल्या र्ारीररक णस्थती मलेु त्याला त्रास होत ऄसेल , ऄिघडल्या प्रमाण े

ऄिस्था ऄसेल तर त्यामध्ये मन कधीच एकाग्र होउ र्कत नाही.मनामध्ये णिचारांचे तरंग णनमाशण होत राहतील अणण मग 

णचत्ताच्या ितृ्ती चा णनरोधः होण ेकेिळ दलुशभ होइल.त्यामध्ये र्ारीररक िेदना ऄडचण णनमाशण करेल म्हणनू णचत्तामध्ये सखुता, 

अनंद णनमाशण करेल ऄर्ा र्ारीररक णस्थती ला पतंजली असन ऄसे म्हणतात.र्ारीररक णस्थती मध्ये णस्थरता , मना मध्ये 

सखुता ऄसे असन साधना झाल्यािर पढुील पाणहऱ्याजसे णक प्राणायाम, प्रत्याहार ,धारणा,ध्यान , समाधी ,यांचा ऄभ्यास 

करण ेसोपे जाइल.या णठकाणी एक गोष्ठलक्षात घणेेअिर्क अह ेती म्हणजे असनाचे नाि काय , णकती प्रकारचे असने 

ऄसतात, णकती  िेळा साठी असन करािे , या णिषयी चा कोणताही ईहापोह पातंजल योगदर्शन मध्ये अढळत नाही याचे 

कारण म्हणजे साधकाने कोणत्यही र्ारीररक णस्थती मध्ये ऄसािे परंत ुदीघश काळ त्यामध्ये णस्थर अणण सखुकारक ऄसािे 

ज्यामळेु प्राणायाम ,ध्यान, धारणा ,समाधी चा ऄभ्यास करता येइल , त््मध्ये र्रीराचा ऄडथला येणार नाही म्हणजे 

झाले.म्हणजे याणठकाणी फक्त अणण फक्त ऄध्याणत्मक ईन्नती करणे हा ईद्दरे् णदसतो. 

याईलट हठयोग मध्ये असनाला प्रथम स्थान दणे्यात अले अह.े  
‘हठथय प्रथामागंत्वासनापुर्वमुुच्चच्चयाते  

कुयाुदासन थ्यायाुमरोग्य िान्गलाघ्वं//१९// 

असनाचा ऄभ्यस केल्याने र्ारीररक णस्थरता , अरोग्य , अणण ऄगंलाघि प्राप्त होते ऄसे म्हटंले अह.ेऄगं लाघि म्हणजे 

र्रीरामध्ये लिणचकता णनमाशण होणे.असनाच्या व्याखमेध्ये न ऄडकता असन केल्याने काय होइल यािर स्िात्माराम यांनी 

ज्यास्त लक्ष णदले अह.ेर्ारीररक णस्थतीचा मनािर , र्रीरातील ईजाश मागाशिर ,अणण भािनांिर पररणाम होतो. म्हणनुतर झोपनू 

अपण ध्यान करू र्कत नाही णकिा ज्यास्त ऄिघड जाइल कारण झोप लागण्याची र्क्यता ज्यास्त अह.ेअसनाचे जे फायद े

सांणगतले अहते ते स्थैयश , अरोग्य , ऄगं लाघि ह ेसांणगतले अहते त््मागे कारण ऄसेच अह.े. जो पयांत र्रीराची आमारत 

भक्कम नाही तो पयांत त्यामध्ये मन णस्थर नाही होणार म्हणनू स्थैयश जे पतंजली यांनी सधुा सांणगतले अह ेत्याची गरजच अह.े 

तमुचे र्रीर जर ऄनेक व्याधीनी णपडीत ऄसेल तर मन त्यामध्येच ऄडकून पडेल म्हननू अरोग्य गरजेचे अह.ेपतंजली यांनी 

सधुा योग मागाशमधील जे नई ऄडथळे सांणगतले अहते त्यामध्ये पणहला ऄडथला व्याधी हाच सांणगतला अहे ,त्याला दरू 

करण ेगरजेचे अह ेम्हणनू स्िात्माराम यांनी असन, षटकमश , प्राणायाम यांचे सखोल प्रकार , पद्धती , सरािाचे णनयम णिषद 

केले अह.ेअसनाने ऄगं लाघि प्राप्त होते . साधकाचे र्रीर जर कडक ऄसेल , त्याची लिणचकता कमी ऄसेल तर तो ज्यास्त 

िेळ एका णठकाणी बस ूर्कत नाही त्याचा पररणाम व्याधी ,साधने मध्ये ऄडथळे णनमाशण होतील म्हणनू साधकाला ऄगं लाघि 

अिर्क ऄसते जे असनाने प्राप्त होते. 
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असनणिचार ; 

पातंजल योगदर्शन मध्ये असनाची व्याख्या सांणगतल्या नंतर असनणस्थती मध्ये काय करायचे ह ेदसुयाश सतू्र मध्ये अणण 

असनाच्या ऄभ्यासाने होणारे फायद ेणतसयाश सतू्रामध्ये सांणगतले अह.ेम्हणजे ऐकून तीन सतू्र मध्ये असन ह ेऄगं णिषद केले 

अह.ेया णठकाणी एक ही असनाचे नाि , त्याची पद्धती , असन संख्या याचा ईल्लेख पातंजल योगसतू्र मध्ये नाही. कारण 

साधकाला कोणतीही असन णस्थती घणे्याची मभुा यामध्ये अह.े अपल्या अिडीने योग्यते ऄनसुार असनाची णनिड करािी 

. त्या असनामध्ये तमु्ही णस्थर ऄसािे ,मन सखुािह ऄसािे, म्हणजे साधकाला असनाचे सिश फायद ेणमळतील. फयदा म्हणजे 

‘ततो दुन्वा चन्िघाथ  ‚ म्हणजे र्ारीररक  पातळीिर, मानणसक पातळीिर जे काही द्रदं्र सरुु ऄसेल ते नाहीसे होतील म्हणजे 

असनानंतरच्या साधनेला मन द्रदं्र रणहत ऄसण ेअिश्यक ऄसते.ते असनाच्या ऄभ्यासाने तयर होत.ेम्हननु असन कोणते 

अह,े त्याचे नाि काय , या सिाशना पातंजल योग सतू्र मध्ये स्थान नाही.पातंजल महामनुी मखु्यतः मानस व्यिहार णिषयी 

णलणहत अह.े योग साधना मखु्यत्िे मानणसक प्रणिया अह.ेम्हणनू असन णस्थती पेक्षाही मानणसक ऄिस्था पतंजली 

महामणुनना जास्त महत्िाची िाटते. म्हणनू पतंजली योग सतू्र ऄनसुार पिार योग , णिन्यासयोग यांना असना म्हणता येणार 

नाही कारण त्यामध्ये साधक ध्यान करू र्कत नाही , ध्याना साठी जी र्रीर णस्थती योग्य त्याला पतंजली असन म्हणतात. 

   हठयोग प्रणदणपके मध्ये असनांची संख्या सांगताना ‘असनाणन चीतािंती यािन्त्या जीव्जातया ‚ ऄसे म्हटले अह.ेम्हणजे या 

सषृ्ीमध्ये जेव्ड्या योनी म्हणजे प्राण्यांचे प्रकार अहते णततक्या प्रकारची असने अहते. की ज्या ८४ लक्ष अहते.परंत ु

त्यामधील णनिडक ऄसण ेकी जी िणर्ष्ठ अणण मचींिनाथ यांनी सांणगतले अहते त्या णिषयी ची णिस्ततृ माणहती णदली 

अह.ेजी १५ असने अहते. ८४ लक्ष असने दणे्याचे कारण म्हणजे प्रत्येक प्राण्याची काहीतरी णिर्ेषतः ऄसते. जसे की 

भजंुगासन , भजंुग र्रीराचा पढुील भाग ऄगदी सहज िर ईचलतो , कोणते ही कष् न करता. ती त्याची नैसणगशक ऄिस्था 

अह.ेतर्ीच नैसणगशक ऄिस्था आतर कोणत्याच प्राण्याची नाही म्हणनू ते भजंुगासन होय. ती त्याची णिर्ेषतःअह.े मग 

भजंुगासनाच ऄभ्यास करून भजंुगा प्रमाण ेसिश फायद ेणमळिता येउ र्कतात म्हणनू प्रत्येक पेर्ी प्रमाण ेएक असन अह.े 

आतकी सारी असने करण्याचा ईद्दरे् र्रीरामध्ये लिणचकता अणणे ,णस्थरता अणणे अणण अरोग्य णमळिणे ह ेअह ेजी योग 

साधनेची प्राथणमक गरज अह े. या न्यायाऄनसुार सिश प्रकारचे असने ज्यामध्ये िरील फायद ेहोतील ती असने  अहते, मग 

ते सयूशनमस्कार ऄसोत , असनाचा संच ऄसो णकिा गरम िातािनाशमध्ये केलेले ऄगं णिन्यास ऄसो ते सिश असने अहते.१५ 

णिणिध असने सांणगतलेली ऄसली तरी त्यामध्ये ४ असने ऄणतर्य महत्िाची सांणगतली अहते , जी णसद्धासन , पद्मासन, 

णसंहासन , भिासन ही असने अहते.( हठयोग प्रदीणपका ) ही सिश ध्यानात्मक असने अहते. ही ४ असने हठरात्नािली 

मधेही महत्िाची सांणगतली अहते . णर्ि संणहते मध्ये णसद्धासन , पद्मासन , ईग्रासन , स्िस्तीकासन ही असने महत्िाची 

सांणगतली अहते. गोरक्ष षटक मध्ये णसद्धासन , अणण पद्मासन ही दोन असने महत्िाची सांणगतली अहते.या सिश हठयोगीक 

ग्रंथािर नजर णफरिली तर ऄसे लक्षात येइल णक ध्यानात्मक ऄसनाना महत्ि णदले गेले अह.ेमग प्रश्न पडतो णक आतर असने 

कर्ासाठी णदली गेली अहते ? एकतर ही सिश असने ऄभ्यासण्यासाठी सखुािह ऄणजबात नाहीत.त्यासोबतच त्या असन 

णस्थती मध्ये णस्थरता प्राप्त करण ेमहा कठीण  जसे णक मयरुासन , मग या सिश असनाचा सराि करािा ऄसे हठयोग प्रदीणपका 

म्हणते कारण र्रीराची णस्थती चागली राहािी रोग रणहत , लिणचक की ज्यामळेुर्रीरातील ईजाश स्रोत खलेु राहतील , 

र्रीरातील ईजाश ऄगंभर पसरली जाइल, त्याच बरोबर सप्त ईजाश कें ि ( सात चि ) जागतृ होइल . मानणसक ईजेचा उध्िश गतीने 

संचार होइल . या सिश साठी र्रीर णनरोगी ऄसण ेर्रीर र्दु्धी होण ेगरजेचे अह.े त्या साठी आतर असने हठयोग मध्ये संगीतीली 

अहते , केिळ ऄसनेच नाही तर षटणिया , प्राणायाम, या सगळयांचा मखु्य ईद्दरे् र्रीर र्दु्धी त्या मधनू मन र्दु्धी त्यानंतर 

स्मतूीर्दु्धी अणण र्ेिटी अत्मा र्दु्धी या मागाशने मकु्ती प्राप्त करण ेअह.ेम्हणनूच ध्यानात्मक असनासोबत आतर ही असनांचा 

समािेर् हठयोग प्रणदणपकेमध्ये केला गेला अह.े 

णनष्कषश ; 

पातंजल  योग दर्शन असनान पेक्षा मानस प्रणियेिर जास्त भर दतेाना णदसतो परंत ुअजच्या जीिन र्ैलीमळेु र्ारीररक अणण 

मानणसक अजारांची संख्या िाढत चाललेली णदसते ऄर्ा णस्थती मध्ये महामनुी पतंजली यांनी सांणगतलेला असन णिचार 

कालानरुूप असनांच्या स्िरूपामध्ये जो बदल झाला अह ेत्याचा स्िीकार करून र्ारीररक अणण मानसीक स्िास््य रक्षणा 

साठी अिर्क त्या आतर असनांचा ऄभ्यास करण ेअिर्क अह.े जसे णक सयूशनमस्कार , र्ीषाशसन , मयरुासन अणण आतरही. 

ज्याच्या माध्यमातनू स्िास््य रक्षण केले जाइल.त्याच बरोबर ध्यान धारणा समाधी यांचा ऄनभुि घणे्यास तमु्ही सक्षम ऄसाल. 
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संदभश ; 

१)कोल्हटकर के.के. (१९८७), भारतीय मनासर्ास्र, पणु े 

२)स्िामी णििेकानंद , पातंजल योग सतू्र. 

३)मकु्तीबोधानंद, यस .हठयोग प्रदीणपका, णद्रतीय अितृ्ती , मुंगेर , णबहार. 

४)पंचम णसन्हा,हठयोग प्रदीणपका , 

५)सरस्िती यस, असन प्राणायाम मिुा बंध चिथी अितृ्ती ,मुंगेर णबहार.२००८ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 


