
 

 

योग महाविद्यालय, बारामती 

प्राणयोगा इंटरनॅशनल्स 

YCB Level 1 

 

भक्तियोग – 

नवववध भक्ती - 

 

भिी प्रकार 

 
                 उदाहरण 

श्रवणम् राजा परीवित 

कीततनम्    नामदेव, नारद मुनी 

स्मरणम्   भक्त प्रल्हाद, धु्रव 

पाद सेवनम् लक्ष्मी, भरत 

अर्तनम् पृथु 

वंदनम् अकू्रर महाराज 

दास्यम् हनुमान   

सख्यम्    अजुतन, उद्धव 

आत्म वनवेदम् बळी राजा 

 

भिांचे प्रकार - 

भगवद्गीतेत ४ प्रकारच्या भक्तांरे् वणतन भगवंतांनी केले आहे. 

 

चतुवििधा भजने्त मां जनााः सुकृवतनोऽजुिन । 

आतो वजज्ञासुरर्ािर्ी ज्ञानी च भरतर्िभ ॥ १६ ॥ 



 

 

हे भरतशे्रष्ठ अजुतना ! र्ार प्रकाररे् पुण्यात्मा माझी भक्ती करत असतात. -  

आतत - जे पीवित आहेत.  

अथातथी - ज्ांना धनार्ी अवभलाषा आहे.  

वजज्ञासू - ज्ांना काही मावहत करून घ्यायरे् आहे  

ज्ञानी - जे परम सत्याच्या ज्ञानाच्या शोधात आहेत. 

 

गीतेच्या १२ व्या अध्यायात भगिंतांनी भि कसा असािा / त्याचे गुण िणिन केले आहेत. 

अदे्वष्टा सििभूतानाम् मैत्राः करुणाः एि च । 

वनमिमाः वनरहंकाराः समदुाःखसुखाः क्षमी।।१३।। 

 

सनु्तष्टाः सततम् योगी यतात्मा दृढवनश्चयाः । 

मवय अवपितमनोबुक्तधाः याः मद्भिाः साः मे वप्रयाः।।१४।। 

जो जीवांर्ा दे्वष करत नाही आवण सवत जीवांर्ा सुहृदय वमत्र आहे, जो वमथ्या अहंकारापासून मुक्त आहे 

आवण स्वतःला स्वामी समजत नाही, जो सुखदुःखामधे्य समभाव राखतो, जो िमाशील, सदैव तृप्त, 

आत्मसंयमी आहे आवण आपले मन व बुद्धी माझ्यावर स्थथर करून जो दृढ वनश्चयाने भक्तीमधे्य संलग्न 

झालेला आहे, तो मला अतं्यत वप्रय आहे. 

अनपेक्षाः शुवचाः दक्षाः उदासीनाः गतव्यर्ाः । 

सिािरम्भपररत्यागी याः मद्भिाः साः मे वप्रयाः।।१६।। 

जो माझा भक्त साधारण दैनंवदन वक्रयांवर अवलंबून नसतो, जो शुद्ध, कुशल, वरं्तारवहत, दुःखमुक्त आवण 

 कोणतेही फल प्राप्त करण्यासाठी महत्प्रयास करत नाही, तो मला अतं्यत वप्रय आहे. 

याः न हृष्यवत न दे्ववष्ट न शोचवत न काङ्क्षवत । 

शुभाशुभपररत्यागी भक्तिमान् याः स: मे वप्रयाः।।१७।। 

जो हवषततही होत नाही वकंवा दुःखही करत नाही, शोकही करत नाहीत वकंवा आकांिाही करत नाही आवण 

ज्ाने शुभाशुभ गोष्ीरं्ा त्याग केला आहे, असा भक्त मला अतं्यत वप्रय आहे. 

समाः शत्रौ च वमत्रो च तर्ा मानापमानयोाः। 

शीतोष्णसुखदुाःखेरु् समाः संगवििवजिताः।।१८।। 

तुल्यवनन्दासु्तवताः मौनी सनु्तष्टाः येन केनवचत्। 

अवनकेताः क्तथर्रमवताः भक्तिमान् मे वप्रयाः नराः।।१९।। 

जो मनुष्य शतू्र आवण वमत्र यांच्या वठकाणी समान असतो, जो मानापमान, शीत - उष्ण, सुख - दुःख, सु्तती - 

वनंदा यामधे्य समभाव  राखतो, जो कुसंगापासून नेहमी मुक्त असतो, सदैव शांत आवण जे काही वमळेल त्यात 

संतुष् असतो, जो घरादारार्ी काळजी करत नाही, ज्ञानामधे्य स्थथत आहे आवण भक्तीमधे्य संलग्न झालेला 

आहे, तो मला अतं्यत वप्रय आहे. 



 

 

 

 

 

कमियोग – 

कमत = वक्रया ( शारीररक व मानवसक कृती / वक्रया म्हणजे कमत होय. ) 

कमािचे प्रकार -  

१. शुक्ल कमत - र्ांगली कमे  

२. कृष्ण कमत - वाईट कमे  

३. र्ांगली व वाईट अशा दोन्ही प्रकारर्ी कमे  

भगिद्गीतेनुसार कमािचे प्रकार - 

१. कमत - शास्त्रात सांवगतलेली उत्तम कमे  

२. ववकमत - शास्त्रात वनवषद्ध सांवगतलेली कमे  

३. अकमत - केवळ कततव्य भावनेने, ईश्वर समपतण भावनेने केलेली कमे, ज्ांरे् बीज राहत नाही. 

 

कमिणे्यिावधकारसे्त मा फलेरु् कदाचन । 

मा कमिफलहेतुभुिमाि ते संगोऽस्त्वकमिवण ॥ (२.४७) 

तुझे वनयत कमत करण्यार्ा तुला अवधकार आहे, पण कमतफलांवर तुझा अवधकार नाही. तुझ्या कमतफलास तू 

कारणीभूत आहेस असे कधीही समजू नकोस तसेर् तुझे वनयत कततव्य करण्यामधे्यही तू आसक्त होऊ 

नकोस. 

 

योगथर्ाः कुरु कमािवण संग त्यक्त्वा धनंजय । 

वसधयवसधयोाः समो भूत्वा समतं्व योग उच्यते ॥ (२.४८) 

हे अजुतना ! यश आवण अपयशाबद्दलच्या संपूणत आसक्तीर्ा त्याग करून समभावाने तुझे कमत कर. अशा 

समभावालार् योग असे म्हणतात. 

मुिसङ्‍गोऽनहंिादी धृतु्यत्साहसमक्तिताः । 

वसधयवसधयोवनिवििकाराः कताि साक्तिक उच्यते॥ १८.२६ ॥ 

जो मनुष्य प्राकृवतक गुणांर्ा सांग न करता, वमथ्या अहंकाराववना, वनश्चयाने आवण उत्साहाने, यशापयशामुळे 

ववर्वलत न होता आपले कमत करतो, त्याला सास्िक कतात असे म्हणतात. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

पातंजल योग -  

महषी पतंजलीनंी योगार्ी आठ अंगे सांवगतली आहेत. योगार्ा अभ्यास या आठ अंगांनी करणे त्यांना 

अवभपे्रत आहे. याला अष्ांग योग असेही म्हणतात. ही आठ अंगे पुढीलप्रमाणे - 

१. यम  

२. वनयम  

३. आसन  

४. प्राणायाम  

५. प्रत्याहार  

६. धारणा  

७. ध्यान  

८. समाधी  

     यातील पवहल्या पार् अंगांना बवहरंग योग तर शेवटच्या तीन अंगांना अंतरंग योग असे म्हणतात. 

 

योगाङ्गाऽनुष्ठानादशुक्तधक्षये ज्ञानदीक्तिरावििेकख्यातेाः॥२.२८॥ 

ववग्रह - 

योग अङ्ग  अनुष्ठानात्  अशुक्तध: क्षये  ज्ञान  दीक्ति:  आवििेकख्यातेाः ॥ 

सूत्राथत - योगाच्या ववववध अंगभूत प्रकारांरे् आर्रण केल्याने वर्त्तार्ी अशुद्धता नष् होऊन वर्त्तशुद्धी होते. 

वववेकज्ञान प्राप्त होते. 

या सूत्र महषी पतंजली अष्ांग योगाच्या आर्रणाने काय लाभ होतो यारे् वणतन करत आहेत. 

 

यमवनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टािङ्गावन॥२.२९॥ 

ववग्रह - 

यम  वनयम  आसन  प्राणायाम  प्रत्याहार  धारणा  ध्यान  समाधय:  अष्टौ  अङ्गावन॥ 

सूत्राथत - यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान व समाधी ही  योगार्ी अनुक्रमे आठ अंगे 

आहेत.   

१. यम - व्यक्तीने समाजात वावरत असताना पाळावयारे् वनयम.वाटी व समाज दोन्हीसाठी लाभदायक.  

२. वनयम - व्यक्तीने त्याच्या प्रगतीसाठी वैयस्क्तक जीवनात पाळावयाच्या गोष्ी.  

३. आसन - शरर अवयवांच्या केलेल्या शास्त्रोक्त हालर्ाली.  



 

 

४. प्राणायाम - श्वासोच्छवासारे् शास्त्रोक्त व वैवशष्ट्यपूणत पद्धतीने केलेले वनयंत्रण  

५. प्रत्याहार - इंवियांवर वनयंत्रण ठेवणे  

६. धारणा - वर्त्ताला वकंवा मनाला काही काळ एका वववशष् गोष्ीमंधे्य गंुतवून ठेवणे.  

७. ध्यान - धारणेर्ी पुढर्ी अवथथा. मन एकार् ववषयामधे्य एकाग्र होते.  

८. समाधी - ध्यानाच्या ववषयाशी पूणत एकरूप होणे. 

अवहंसासत्यासे्तयब्रह्मचयािपररग्रहा यमााः॥२.३०॥ 

ववग्रह - 

अवहंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचयि, अपररग्रहा:, यमााः॥ 

सूत्राथत - अवहंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मर्यत, अपररग्रह हे यम आहेत. 

 

शौचसंतोर्तपाःस्वाध्यायेश्वरप्रवणधानावन वनयमााः॥२.३२॥ 

ववग्रह - 

शौच संतोर् तपाः स्वाध्याय ईश्वर प्रवणधानावन वनयमा: ॥ 

सूत्राथत - शौर्, संतोष, तप, स्वाध्याय व ईश्वर प्रवणधान हे वनयम आहेत. 

 

अवहंसाप्रवतष्ठायां तत्सविधौ िैरत्यागाः॥२.३५॥ 

ववग्रह - 

अवहंसा प्रवतष्ठायाम् तत् सविधौ िैर त्यागाः॥ 

सूत्राथत -जी व्यक्ती अवहंसा या यमारे् वनषे्ठने व यथाशक्ती पालन करते, त्या व्यक्तीच्या सभोवतीर्ा वैरभाव 

नाहीसा होतो.  

 

सत्यप्रवतष्ठायां वियाफलाश्रयत्वम्॥२.३६॥  

ववग्रह - 

सत्य प्रवतष्ठायाम्  विया फल आश्रयत्वम्॥ 

सूत्राथत - सत्यव्रतारे् वनषे्ठने आर्रण केल्यास वार्ावसद्धी प्राप्त होते.  

 

असे्तयप्रवतष्ठायां सििरत्नोपथर्ानम्॥२.३७॥ 

ववग्रह - 

असे्तय प्रवतष्ठायाम् सिि रत्न उपथर्ानम् ॥ 

सूत्राथत - असे्तयारे् पालन केल्याने सवत र्ांगल्या गोष्ी प्राप्त होतात.  

 

ब्रह्मचयिप्रवतष्ठायां िीयिलाभाः॥२.३८॥ 



 

 

ववग्रह - 

ब्रह्मचयि प्रवतष्ठायाम् िीयि लाभाः ॥ 

सूत्राथत - ब्रह्मर्यत या व्रतारे् पालन केल्याने वीयतलाभ ( प्ररं्ि शक्तीर्ा लाभ ) होतो. 

 

अपररग्रहथरै्ये जन्मकरं्तासंबोधाः॥२.३९॥ 

ववग्रह - 

अपररग्रह: थरै्ये जन्म कर्न्ता सम्बोधाः ॥ 

सूत्राथत - अनावश्यक संग्रह न करण्यार्ी वृत्ती वनषे्ठने पाळली, तर साधकाला पूवत जन्ांरे् ज्ञान प्राप्त होते.  

 

शौचात् स्वाङ्गजुगुप्सा परैरसंसगिाः॥२.४०॥ 

ववग्रह - 

शौचात् स्व अङ्ग जुगुप्सा परै: असंसगिाः॥ 

सूत्राथत - शौर् पालनामुळे स्वतःच्या शरीराबाबतर्ा भ्रमवनरास होतो व इतरांच्या शरीरार्ा संपकत  नकोस 

वाटतो.  

 

सिशुक्तधसौमनसै्यकागे्र्यक्तियजयात्मदशिनयोग्यत्वावन च॥२.४१॥ 

ववग्रह - 

सि शुक्तध सौमनस्य ऐकाग्र्य इक्तिय जय आत्मदशिन योग्यत्वावन च ॥ 

सूत्राथत - शौर् पालनामुळे साधकार्ी सास्िक वृत्ती अवधक शुद्ध होते. मनार्ी प्रसन्नता लाभते. मन एकाग्र 

राहते. सवत इंवियांवर र्ांगले वनयंत्रण राहते. यामुळे आत्मसािात्कार होण्यार्ी िमता प्राप्त होते. 

 

संतोर्ादनुत्तमसुखलाभाः॥२.४२॥ 

ववग्रह - 

संतोर्ात् अनुत्तम सुख लाभाः ॥ 

सूत्राथत - संतोष या वनयमाच्या पालनाने सवोत्तम सुख प्राप्त होते. 

 

कायेक्तियवसक्तधरशुक्तधक्षयात् तपसाः ॥ २.४३॥ 

ववग्रह - 

काय इक्तिय वसक्तध: अशुक्तध क्षयात् तपस:॥ 

सूत्राथत - तपार्रणाने शरीर व त्याच्या इंवियांच्या असामान्य शक्तीरं्ा लाभ होतो. अशुद्धी नाहीशा होतात. 

शुद्धी प्राप्त होते.  

 



 

 

स्वाध्यायाद् इष्टदेितासंप्रयोगाः ॥ २.४४॥ 

ववग्रह - 

स्वाध्यायात् इष्टदेिता सम्प्रयोग:॥ 

सूत्राथत - स्वाध्याय या वनयमारे् वनषे्ठने आर्रण केल्याने आपली आपल्या आवित्या देवतेशी भेट होते / दशतन 

घिते. 

 

समावधवसक्तधरीश्वरप्रवणधानात् ॥ २.४५॥ 

ववग्रह - 

समावधवसक्तध: ईश्वर प्रवणधानात् ॥ 

सूत्राथत - सतत ईश्वर प्रवणधान जपल्यामुळे समाधी अवथथा प्राप्त होते.  

 

क्तथर्रसुखम् आसनम् ॥२.४६॥ 

ववग्रह - 

क्तथर्र सुखम् आसनम् 

सूत्राथत - जे स्थथर आहे, सुखकारक आहे, त्याला आसन असे म्हणतात.  

 

प्रयत्नशैवर्ल्यानन्तसमापवत्तभ्याम् ॥ २.४७॥ 

ववग्रह - 

प्रयत्न शैवर्ल्य अनन्त समापवत्तभ्याम् ॥ 

सूत्राथत - आसनात स्थथर व सुखकारक अशी स्थथती प्राप्त केल्यानंतर शरीरांतगतत प्रयत्नपूवतक वशवथलता 

वनमातण करावी, अनंत अशा ब्रम्हारे् वरं्तन करावे. त्यामधे्य एकरूप व्हावे. 

 

ततो द्वन्द्द्वानवभघाताः ॥ २.४८॥ 

ववग्रह - 

तत: द्वन्द्द्व: अनवभघात: ॥ 

सूत्राथत - अशा प्रकारे आसनांर्ा अभ्यास केला असता, शारीररक व मानवसक दं्वदं्व यावर ववजय वमळवता 

येतो.  

 

तक्तिन्सवत श्वासप्रश्वासयोगिवतविचे्छदाः प्राणायामाः ॥ २.४९॥ 

ववग्रह - 

तक्तिन् सवत, श्वास,प्रश्वासयो: गवतविचे्छद: प्राणायाम:॥ 



 

 

सूत्राथत - ( अशा प्रकारे आसनांच्या अभ्यासाने शरीर दृढ झाल्यानंतर ) श्वास व प्रश्वास ( उच्छवास ) यांर्ी गती 

ववशेष प्रकारे छेदणे म्हणजे प्राणायाम होय.  

 

तताः क्षीयते प्रकाशािरणम् ॥ २.५२॥ 

ववग्रह - 

तत: क्षीयते प्रकाश आिरणम् 

सूत्राथत - ( अशा प्रकारे ) प्राणायामार्ा अभ्यास केल्याने ज्ञानावरील आवरण दूर होते.  

 

 

धारणासु च योग्यता मनसाः ॥ २.५३॥ 

ववग्रह - 

धारणासु च मनस: योग्यता ॥ 

सूत्राथत - धारणा या अंगाच्या अभ्यासासाठी साधकार्ी तयारी होते.  

 

स्वविर्यासंप्रयोगे वचत्तस्वरूपानुकार इिेक्तियाणां प्रत्याहाराः ॥२.५४॥ 

ववग्रह - 

स्वविर्य-असम्प्रयोगे वचत्तस्य-स्वरूपानुकार-इि-इक्तियाणाम् .प्रत्याहार:॥ 

सूत्राथत - इंवियांना त्यांच्या ववषयांपासून परावृत्त करून त्यांना वर्त्ताच्या सत् वर्त् आनंद स्वरूपारे् अनुकरण 

करावयास लावणे म्हणजे प्रत्याहार होय.  

 

तताः परमा िश्यतेक्तियाणाम् ॥ २.५५॥ 

ववग्रह - 

तताः, परमा, िश्यता-इक्तियाणाम् ॥ 

सूत्राथत - प्रत्याहारामुळे सवत पंर् ज्ञानेंविये, पंर् कमेंविये व मन यावर पूणतपणे वनयंत्रण प्राप्त करता येते. 

 

देशबन्धवश्चत्तस्य धारणा ॥ ३.१॥ 

ववग्रह - 

देश बन्ध: वचतस्य‍ धारणा ॥ 

सूत्राथत - ठराववक सीमेमधे्य मनाला बांधून ठेवणे म्हणजे धारणा होय.  

 

तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम् ॥ ३.२॥ 

ववग्रह - 



 

 

तत्र प्रतै्यक-तानता ध्यानम् ॥ 

सूत्राथत - वर्त्त ( मन ) सलगपणे एकार् ववषयावर एकाग्र करणे म्हणजे ध्यान होय.  

 

तदेिार्िमात्रवनभािसं स्वरूपशून्यवमि समावधाः ॥ ३.३॥ 

ववग्रह - 

तत् एि अर्ि-मात्र-वनभािसम् स्वरुप-शून्यम्  इि समावध: ॥ 

सूत्राथत - याप्रमाणे नंतर केवळ एकार् ववषय मनामधे्य वशल्लक राहतो. आपला देह, स्वरूप शून्यमात्र होते. 

शरीरार्ा जवळ जवळ संपूणतपणे ववसर पितो. त्या अवथथेला समाधी असे म्हणतात.   

 

त्रयमेकत्र संयमाः ॥ ३.४॥ 

ववग्रह - 

त्रयम्  एकत्र संयम: ॥ 

सूत्राथत - धारणा, ध्यान व समाधी या तीन योगांगांना एकवत्रतपणे संयम असे म्हणतात. 

 

तज्जयात्प्रज्ञालोकाः ॥ ३.५॥ 

ववग्रह - 

तत् जयात्  प्रज्ञालोक: ॥ 

सूत्राथत - या संयमावर ववजय प्राप्त केल्याने बुद्धी ववशेषिाने प्रकावशत होते.  

 

तस्य भूवमरु् विवनयोगाः ॥ ३.६॥ 

ववग्रह - 

तस्य भूवमरु् विवनयोग:॥ 

सूत्राथत - या प्रज्ञा प्रकाशार्ा उपयोग वेगवेगळ्या आलंबनांवर करता येतो.  

 

त्रयमन्तरङं्ग पूिेभ्याः ॥ ३.७॥ 

ववग्रह - 

त्रयम् अन्तरङं्गम्  पूिेभ्य: ॥ 

सूत्राथत - हे त्रय ( म्हणजेर् धारणा, ध्यान व समाधी हे ) आधी कथन केलेल्या अंगांर्ी अंतरंगे आहेत.  

 

तदवप बवहरङं्ग वनबीजस्य ॥ ३.८॥ 

ववग्रह - 

तत्  अवप बवहरङं्ग वनबीजस्य ॥ 



 

 

सूत्राथत - ( व ) वनबीज समाधीर्ी बवहरंग आहेत. 



 

योग महाविद्यालय, बारामती 

ि 

प्राणयोगा इंटरनॅशनल्स 

 

अष्ांग योग / राजयोग 

अष्टांग योग - महर्षी पतांजली  

अष्टांग योग = योगटची ८ अांगे  

 

यमवनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्ािङ्गावन॥२.२९॥ 

 

यम , नियम , आसि , प्रटणटयटम , प्रत्यटहटर , धटरणट , ध्यटि , समटधय: , अष्ौ , अङ्गटनि॥ 

 

यम, नियम, आसि, प्रटणटयटम, प्रत्यटहटर, धटरणट, ध्यटि व समटधी ही योगटची अिुक्रमे आठ अांगे आहेत. 

 

१.यम - व्यक्तीिे समटजटत वटवरत असतटिट ठरटनवक गोष्ी ांचे पटलि करटयचे, त्यटमुळे व्यक्तीची व त्यटसोबत 

समटजटचीही प्रगती होते. व्यक्ती व समटज एकमेकटांिट पूरक सहकटयय करतटत. हे ५ आहेत – 

 

i. अनहांसट - अनहांसटप्रनतष्ठटयटां तत्सनिधौ वैरत्यटगः॥२.३५॥ 

ii. सत्य - सत्यप्रनतष्ठटयटां नक्रयटफलटश्रयत्वम्॥२.३६॥ 

iii. असे्तय - असे्तयप्रनतष्ठटयटां सवयरत्नोपस्थटिम्॥२.३७॥ 

iv. ब्रह्मचयय - ब्रह्मचययप्रनतष्ठटयटां वीययलटभः॥२.३८॥ 

v. अपररग्रह -  अपररग्रहस्थैये जन्मकथांतटसांबोधः॥२.३९॥   

 

२.वनयम - नियम म्हणजे व्यक्तीिे स्वतःची प्रगती करण्यटसटठी पटलट करटवयटच्यट गोष्ी. त्यटमुळे व्यक्तीचे 

नहत सटधले जटते. प्रगती होते. हे ५ आहेत. –  

 

i. शौच - शौचटत् स्वटङ्गजुगुप्सट परैरसांसगयः॥२.४०॥  

            सत्त्वशुद्धिसौमिसै्यकटगे्र्यद्धियजयटत्मदशयियोग्यत्वटनि च॥२.४१॥ 

ii. सांतोर्ष - सांतोर्षटदिुत्तमसुखलटभः॥२.४२॥ 

iii. तप - कटयेद्धियनसद्धिरशुद्धिक्षयटत् तपसः ॥ २.४३॥ 



 

iv. स्वटध्यटय - स्वटध्यटयटद् इष्देवतटसांप्रयोगः ॥ २.४४॥ 

v. ईश्वर प्रनणधटि - समटनधनसद्धिरीश्वरप्रनणधटिटत् ॥ २.४५॥   

 

३.आसन - स्थिरसुखम् आसनम् ॥२.४६॥ 

ज्यटमधे्य द्धस्थरतट आहे, सुखकटरकतट आहे, त्यटलट आसि असे म्हणतटत.  

 

आसने कशी करािीत -  

प्रयत्नशैविल्यानन्तसमापविभ्याम् ॥ २.४७॥ 

आसिटत द्धस्थर व सुखकटरक अशी अवस्थट प्रटप्त केल्यटिांतर, शरीरटांतगयत प्रयत्नपूवयक नशनथलतट निमटयण 

करटवी, शरीर तटणरनहत करटवे. अिांत अशट ब्रम्हटचे नचांति करटवे. त्यटमधे्य एकरूप व्हटवे, तन्मय व्हटवे. 

 

आसने लाभ -  

ततो द्वन्द्द्वानवभघातः ॥ २.४८॥ 

अशट प्रकटरे आसिटांचट अभ्यटस केलट, कोणत्यटही प्रकटरची द्वांदे्व जटणवत िटहीत. कोणत्यटही परस्परनवरोधी 

गोष्ी शरीरटवर व मिटवर प्रनतकूल पररणटम करत िटहीत. 

 

४.प्राणायाम -   

तस्िन्सवत श्वासप्रश्वासयोगगवतविचे्छदः प्राणायामः ॥ २.४९॥ 

श्वटस व उच्छवटस यटांची गती नवशेर्ष प्रकटरे छेदणे म्हणजे प्रटणटयटम होय. 

 

प्रकार -  

बटह्यटभ्यन्तरस्तम्भवृनत्तदेशकटलसांख्यटनभः पररदृष्ो दीर्यसूक्ष्मः ॥२.५०॥ 

 

बटह्यटभ्यन्तरनवर्षयटके्षपी चतुथयः ॥२.५१॥ 

बटह्य, आभ्यांतर, स्तांभवृत्ती व चतुथय असे प्रटणटयटमटचे ४ प्रकटर महर्षी पतांजली यटांिी सटांनगतले आहेत. 

 

प्राणायाम लाभ -  

१. ततः क्षीयते प्रकाशािरणम् ॥ २.५२॥ 

ज्ञटिटवरील पडदट / आवरण दूर होऊि ज्ञटिप्रटप्ती होते.  

 

२. धारणासु च योग्यता मनसः ॥ २.५३॥ 

धटरणेसटठी मिटची योग्यतट तयटर होते. 

 



 

५.प्रत्याहार -    

स्वविषयासंप्रयोगे वचिस्वरूपानुकार इिेस्ियाणां प्रत्याहारः ॥२.५४॥ 

इां नियटांिट आपटपल्यट नवर्षयटांचे सांबांध तोडण्यटस लटवूि, त्यटांिट नचत्तटच्यट सत् - नचत् आिांद स्वरूपटचे 

अिुकरण करटवयटस लटवणे म्हणजे प्रत्यटहटर होय.  

 

लाभ -  

ततः परमा िश्यतेस्ियाणाम् ॥ २.५५॥ 

प्रत्यटहटरटमुळे सवय एकटदश इां नियटांवर पूणयपणे नियांत्रण प्रटप्त करतट येते.   

 

६.धारणा – 

 देशबन्धवििस्य धारणा ॥ ३.१॥  

ठरटनवक सीमेमधे्य मिटलट बटांधूि ठेवणे म्हणजे धटरणट होय. 

 

७.ध्यान – 

तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम् ॥ ३.२॥ 

नचत्त ( मि ) सलगपणे एकटच नवर्षयटवर एकटग्र करणे म्हणजे ध्यटि. 

 

८.समाधी – 

तदेिािगमात्रवनभागसं स्वरूपशून्यवमि समावधः ॥ ३.३॥ 

केवळ ध्यटि नवर्षय मिटमधे्य नशल्लक रटहतो, आपलट देह, स्वरूप शून्यमटत्र होते. शरीरटचट जवळ जवळ 

सांपूणय नवसर पडतो. त्यट अवस्थेलट समटधी असे म्हणतटत.   

 

त्रयमेकत्र संयमः ॥ ३.४॥  

धटरणट, ध्यटि व समटधी यट तीिही योगटांगटांिट सांयम असे म्हणतटत. 

 

तज्जयात्प्रज्ञालोकः ॥ ३.५॥  

यट सांयमटवर नवजय प्रटप्त केल्यटिटांतर प्रजे्ञचट ( नवशेर्ष बुिी ) आलोक होतो, म्हणजेच प्रज्ञट नवशेर्षत्वटिे 

प्रकटनशत होते.  

 

तस्य भूवमषु विवनयोगः ॥ ३.६॥ 

यटचट उपयोग वेगवेगळ्यट आलांबिटांवर करतट येतो. 


