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प्रस्तावना 
या आधुपनक युगामध्ये बदललेल्या जीवनरै्लीमुळे, व्यक्ती पवपवध प्रकारच्या व्याधींना बळी िडतो आह.े त्या अनुषांगान े

जीवनात योग आपण प्राणायामाच महत्त्व वृद्द्धांगत झाल आह.ेधमािर्ि काममोक्षाणाां आरोग्यां मुलमुत्तम्। चतुर्विध िुरुषार्ि 

प्राप्तीसाठी आरोग्य ह ेमहत्वाचे साधन आह.े 
आयुष्यामध्ये प्रत्येक प्रकारच्या सौख्यप्राप्ती साठी मुळात उत्तमारोग्याची जोड असणां अत्यांत गरजेच े आह.े वातावरण 

बदलामुळे पवपवध व्याधींचा प्रकोि प्रसार बळावला आह.ेह्या  जीवनरै्लीमुळे उत्िन्न होणाऱ्या व्याधींवर योग, प्राणायामाचा 

जीवनात अवलांब करणे आता काळाची गरज झाली आह.े कारण मधुमेह, हृद्रोग,फुफ्फुसार्ी सांबांपधत पवकार याच ेप्रमाण 

सध्या वाढलेले आह.े पवपवध प्रकारच्या सांर्ोधना अन्ती ह ेपसद्ध झाले आह ेकी, या व्याधींवर पनयांत्रणासाठी औषधाांसह योग 

प्राणायामाचा पनयपमत सराव केला तर जास्त लाभप्रद होईल. त्यास्तव प्रस्तूत र्ोधपनबांधासाठी 
हठग्रांर्ाांिैदक स्वामी स्वाकारामकृत हठयोगप्रदीपिका ग्रांर्ातील प्राणायामाचे  स्वरुि हा पवषय पनवडला आह.ेजेण ेकरून 
प्राणायामाची  सपवस्तर मापहती वाचकाला होऊ र्केल 15 व्या र्तकामध्ये कदापचत ्अर्ी  पस्र्ती असले की केवल आहार 

पवहार पनयांत्रणाने देपिल स्वास््याची  प्राप्ती होत असेल.िण आजच्या बदललेल्या जीवन रै्लीचा  प्रभाव पनपितच 

व्यपक्तच्या प्रकृती स्वास््यावर िडलेला आहे, या र्ोधपनबांधातील काही बाबींवर प्रकार् टाकल्यास आिल्याला जीवनात 

स्वास््याच्या दषृ्टीने पनपितच त्याचा लाभ होईल. 
 

बीज र्ब्द - हठयोगप्रदीपिका, प्राणायाम. 
सांर्ोधन िद्धती- प्रस्तूत र्ोध पनबांधासाठी पववेचनात्मक िद्धतीचा स्वीकार केला आहे. 

व्याप्ती 

हठयोगाची व्याप्ती प्रचांड आह.े ग्रांर्ाांची व्याप्ती देपिल बरीच आहे. यात यम, पनयम, आसन, योग्याांचा आहार, पमताहार, 

प्राणायाम, प्रकार, मुद्रा, कुां डपलनी जागृती अर्ि मुद्रा, समाधी क्रम, राजयोग, प्राण, मन, लय आददांचे पवपवध प्रकारे पववेचन 

आले आह.े 
र्ोधपनबांधाच्या दषृ्टीने व्याप्ती ही  प्राणायामाचे स्वरूि इतकी आहे. 
 

मयािदा 

प्रस्तूत हठयोगप्रदीपिका ग्रांर्ात यम, पनयम, योग, प्राणायाम, मुद्रा, बांध, समाधी आदद पवषयाांची सपवस्तर चचाि केली आह े

िरांतु पवस्तार भयास्तव उिरोक्त पवषयाांिैकी केवळ प्राणायामाच्या स्वरुिाचा पवचार या र्ोधपनबांधासाठी केला आहे. 
 

ग्रांर्िररचय 

स्वामी स्वात्मारामय याांचा  15 व्या र्तकातील हठयोगप्रददपिका हा ग्रांर् आहे.या सांसारातील दुुःिाांिासून पनवृत्ती 
आपण अपभष्ट सिद्ध्यर्ि स्वामी स्वात्मारामाांनी  पलपहलेला हा हठयोगप्रदीपिका ग्रांर् हठयोगातील एक  अत्यांत महत्त्विूणि ग्रांर् 

मानल्या जातो.नवनार्ाांिैकी मत्स्येंद्र नार् आपण गोरिनार्ाांनी सविप्रर्म हठयोग पर्वाकडून ग्रहण केला.याच 
गोरिनार्ाांच्या कृिेनी स्वामी स्वात्मारामाांनी समस्त मुमुक्षु साधकाांना मोक्षप्राप्त्यर्ि हठयोगप्रदीपिका नावाच्या ग्रांर्ाची 
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रचना केली.यात चार प्रकरण असून त्याांना उिदेर् असे नाांव आहे. प्रर्मप्रकरणात यम, पनयम,आसन याचे  वणिन 

आह.ेपितीय प्रकरणात प्राणायामाचे सपवस्तर वणिन आल ेआह.े ततृीयमध्ये मुद्रा तर चतरु्ि प्रकरणात प्रत्याहारादद समाधी 

क्रम वर्णित आह.े 
 

प्राणायामाच े स्वरुि 

प्राणायामाचे स्वरुि कर्न करीत असताांना सविप्रर्म स्वामी स्वात्माराम त्याचे प्रयोजन साांगतात. 
 

प्रयोजन 

पितीयाध्यायाच्या प्रारांभी प्राणायामाचा हते ु स्वात्माराम कर्न करतात चले वात ेचलां पचत्तां पनिले पनश्वलां भवते्। योगी 
स्र्ाणुत्वमाप्नोपत ततो वायुां पनरोधयेत् ॥ 1 प्रयोजनापर्वाय मांद देपिल प्रवृत्त होत नाही तसेच प्रयोजनापर्वाय योगीची   

देपिल प्राणायामात प्रवृत्ती होणार नाही. त्यासाठी उिरोक्त श्लोकात म्हटले आहे.प्राणवायु चलायमान झाला की पचत्त देपिल 

चलायमान होते. प्राणवायु पनिल झाला की पचत्त िण  पनिल होते. प्राणवायु आपण मन पनिल झाल ेकी योगी दीर्िकाल 
ियंत पनरामय ररत्या जीपवत राहतो.  
अत: प्राणायाम करावा. तसेच  जोियंत या र्रीरात प्राणवायु पस्र्त आह े तोियंत जीवन आह ेअसे  म्हणू र्कतो. 
त्याच्या पनर्ून जाण्यान े र्रीर मृत होते म्हणून प्राणायाम करावा.  र्रीरान्तगित नाड्या ह्या   मलाांनी  व्याप्त असतात 

तोियंत प्राण सुषुम्नामध्ये प्रवेपर्त होऊ र्कत नाही. ही नाड्याांची मलरु्पद्ध प्राणायामाच्या सरावाने होत ेम्हणून प्राणायाम 
करावा. ह ेप्राणायामाच ेप्रयोजन स्वात्मारामाांनी कर्न केले. 
 

आसन 

प्राणायामासाठी  िद्मासनात बसून प्राणायाम करावा असे साांपगतले आह.े प्राणायामाची िद्धत- उजवी नाकिुडी बांद 
करून चांद्र नाडीन ेअर्ाित डाव्या नाकिुडीने श्वास आत घ्यावा. याला िूरक म्हणतात मग श्वासाला कुां भक करावा म्हणज े

रोिून धरावा. नांतर रेचक करावा- म्हणजे श्वास सोडावा.डावी नाकिुडी बांद करून उजवी  नाकिुडीने म्हणज े सयूिनाडीन े
श्वास सोडून द्यावा या िद्धतीने तीन मपहन ेियंत योग्याने प्राणायाम  करावा. नांतर मलयुक्त समस्त र्रीरगत नाड्या रु्द्ध 

होतील. अर्ी प्राणायामाची िद्धत कर्न केली आह.े 
 

प्राणायाम मात्रा 

सकाळ, मध्याह्न, साांयकाल आपण मध्यरात्र या प्रमाणे ददवसभरात चार वेळा मांद मांद गतीने प्राणायाम करावा. असा 

प्राणायाम प्रत्येक वेळी 80 मात्रेत करावा. (80 वेळा िूरक, कुां भक, रेचक क्रमाने) ददवसभरात ४ वळेा म्हणज ेएकूण 320 
वेळा प्राणायाम करावा. 
 

प्राणायाम लक्षण 

कपनष्ठ प्राणायामात र्रीराला स्वेद येतो. मध्यम प्राणायामात र्रीरामध्ये कां ि पनमािण होतो आपण जेंव्हा ब्रह्मरन्राियंत 

प्राणवायु िोहचतो  तो उत्तमप्रपतचा प्राणायाम जाणावा. 

जलेन श्रम जातेन गात्रमदिनमाचरेत्।दढृता  लर्ुता चैव तेन गात्रस्य जायते ।। 2 

प्राणायामाने उत्िन्न स्वेदाने र्रीराची मसाज  करावी जणेे करून र्रीराची दढ़ृता होइल र्रीर लर् ुहोईल अस ेयात कर्न केल े

आह.े 
 

आहार 

प्रारांभीच्या प्राणायाम अभ्यासकालात दधु आपण तूि यकु्त भोजन शे्रष्ठ मानल े आह.े नांतर अभ्यास दढृ झाल्यावर अर्ाित 

प्राणायाम पसद्ध झाल्यावर उिरोक्त पनयमात पर्पर्लता आली तरी चालेल. 
 

प्राणायाम कसा करावा 

यर्ा द्सांहो गजो व्याघ्रो भवेिश्य: र्नै: र्नैुः।तर्ैव सेपवतो वायुरन्यर्ा हपन्त  साधकम् ॥ 3  
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प्राणायाम हा सावकार् क्रमाक्रमाने करावा र्ीघ्रता करू नये. हत्ती द्सांहादद प्राणी जसे हळूहळू आिल्या काबूत यतेात तसेच 

प्राणायाम हा हळूहळू सावकार् करावा. र्ाई करू नये. र्ाई केल्यास द्सांहादद प्राणी जस े पर्कपवणा-याचाच र्ात करू र्कतात 

तसेच प्राणायाम र्ीघ्रतने े केल्यास आिला र्ात होऊ र्कतो. म्हणून प्राणायाम हा फार काळजीिूविक सावकार् केला गेला 

िापहजे. 
 

प्राणायाम फल 

प्राणायामाददयुके्तन सविरोगक्षयो भवेत्। अयुक्ताभ्यासयोगने सविरोग समुद्भव:।।4 योग्य प्रमाणबद्ध आहार आपण बांधयुक्त होऊन 

जो योग्यप्रमाणात िूवोक्त िद्धतीन ेप्राणायाम केल्यास  सांिूणि रोगाांचा नार् होतो िरांत ुतोच ज़र अयोग्यररत्या केल्या गेल्यास 

सांिूणि रोगोत्िपत्तचा सांभव असतो. अर्ा अयोग्य प्रकारे केलेल्या प्राणायामाने उचकी, श्वास, कास पर्र, नेत्र, कणि आददमध्ये 

वेदना पनमािण होऊ र्कते. ज्वराददची उत्िपत्त होऊन पवपवध व्याधी पनमािण होऊ र्कतात. 

अन्ती स्वामी स्वात्माराम प्राणायामाचाचे स्वरूि कर्न करताांना, साांगतात की प्राणायाम हा अत्यांत सावकार् मांद मांद गतीने 

करावा त्यात कोणत्याही प्रकारची र्ीघ्रता नसावी. तसचे िूि जास्त प्रमाणात िण नको आपण अत्यल्ि प्रमाणात देपिल 

प्राणायाम करू नये . असे पनयपमत केल्यान ेअन्ती हठयोगाची पसद्धी साधकाला होते. 
 

प्राणायाम पसद्धीलक्षण 

यदा तु नाडीरु्पद्धुः स्यात्तर्ा पचह्नापन बाह्यतुः कायस्य कृर्ता कापन्तस्तदा जायत े पनपितम्।।5 योग्य िद्धतीने केलेल्या 

प्राणायामाचे लक्षण उिरोक्त श्लोकात आल ेआह.े सांिूणि र्रीरगत नाड्याांची रु्द्धी होते. र्रीर कृर् होते. र्रीरावर कान्ती, तजे, 

आभा पनमािण होते. अर्ाप्रकारच्या युक्त प्राणायामाने जठराग्नी प्रदीप्त होतो. नाड्या मलरपहत होतात. व्याधींचा सांिूणि अभाव 

र्ेऊन र्रीर दढृ, स्वस्र्,पनरामय, मलरपहत होते.तसेच सांिूणि र्रीरावर कान्ती येते. 
 

पनष्कषि  

स्वामी स्वात्मारामकृत हठयोगप्रदीपिकेमध्ये प्राणायामाच सपवस्तर वणिन दसुयाि उिदेर्ात आले आह.े 

प्राणायाम कसा करावा त्याची  र्ास्त्ररु्द्ध िद्धत काय आह,े प्राणायामाची मात्रा, प्रकार, लक्षण, फल आददांच सपवस्तर पववेचन 

पितीय अध्यायात (उिदेर्) आले आह.े आता प्राणायाम युक्ताभ्यास या प्राणायामाला युक्त प्राणायाम असे म्हटल ेआह ेह ेकरून 

साधक स्वर्रीर पनरोगी बनवून तो दीर्ािय ुप्राप्त करतो. व्याधींिासून तो दरू जातो. अर्ी प्राणायामाची महत्ता वणिन केली आह.े 

आधुपनक जीवनरै्लीमुळे पनमािण होणायाि व्याधींवर र्ास्त्ररु्द्ध िद्धतीने प्राणायामाचा सराव केल्यास उत्तम आरोग्य प्राप्त 

होण्यास पनपित सहाय होईल. 
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