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योगशास्त्राचा इतिहास  :-

योगशास्त्राचा ईगम काही हजारो िर्ाांपिूी कोणत्याही धमाटच्या अडण डिश्वास प्रणालीच्या

जन्माच्या खपू अधीपासनू झाला अह.े 

दःुखाच्या अत्यंडतक डनितृ्तीसाठी जे जे ईपाय शोधले गेले त्यामध्ये योगसाधना हा प्रमखु 

ईपाय अह.े

डिश्वातील सिाटडधक प्राचीन साडहत्यामध्ये ऄथाटत िेदामध्ये सिटप्रथम योगाडिर्यीचे संकेत

 िेदाला ऄपौरुरे्य अडण ऋर्ींना मंत्र द्रष्टा म्हर्ले गेले अह.े यािरुन ऄसे डसद्ध होते की, 

योगाचा प्रारंभ ऋग्िैडदक काळापिूीच झालेला ऄसािा.

 ज्याप्रमाण ेमनषु्याच्या कल्याणाकररता परमात्म्याने सडृष्टच्या अरंभी िेदांचे ज्ञान प्रदान केले, 

त्याचप्रमाण ेयोगडिद्या सधु्दा त्यासोबतच प्रदान केली गेली.



नाथ परंपरेचे योगी अडदनाथ भगिान डशि यांना योगाचे प्रथम प्रितटक मानतात.

डहरण्यगभट यांनी सिाटत अधी सनकाडदक अडण डििस्िान यांना परमात्म साक्षात्कार रुप 

सनातन योगाचा ईपदशे केला.

गीतेच्या चतथुट ऄध्यायामध्ये श्रीकृष्ण ऄजुटनाला सांगतात की, मी योगाचा ईपदशे सषृ्टीच्या

प्रारंभी सयूाटला डदला होता.

हठप्रदीडपका या ग्रंथामध्ये योगी स्िात्माराम यांनी अडदनाथ ऄथाटत भगिान डशि यांना

हठयोगाचा ईपदषे्टा स्िीकार केले अह.े

हजारो िर्ाांपिूी डहमालयाच्या ईंच डशखरािर अदी योगी यांनी तपस्या केली अडण सिटप्रथम

समोर ईपडस्थत ऄसलेल्या सप्त ऋर्ींना योगाचा ईपदशे दणे्यास प्रारंभ केला.



योगशास्त्राच्या आडतहासाचे कालखिं :- 

 
१) श्रडुतकाल (िैडदक काल) :- 

िेदाच्या प्रकर्ीकरणापासनू साधारणपणे भगिान बदु्धा नंतर दोन

शतकापयांतचा कालखंि

 

२) दशटन काल :- 

या डद्रतीय कालखिंाला सतू्र ग्रंथांचा काल डकंिा स्मतृीकाल . 

३) र्ीका ग्रंथांचा काल :- चौथ्या शतकापासनू दहाव्या शतकापयांत

 



४) भक्ती अडण हठयोगाचा ईत्कर्ट काल :- 

दहाव्या शतकापासनू एकोणडिसाव्या शतकाच्या शेिर्पयांत

५) अधडुनक काल :-  

एकोणडिसाव्या शतकापासनू अजपयांतचा कालखिं 

























सप्ांग योग :-

घेरण्डसंहितेत हठयोग ही संज्ञा िापरली नसनू त्याऐिजी 

‘घर्स्थ योग’ या संजे्ञचा िापर केला अह.े

 

घर् म्हणजे शरीर. घर्स्थ योग म्हणजे शरीराने ज्याची 

साधना करता येइल ऄसा योग. 

शरीर रुपी घर् मजबतू करण्यासाठी योगाच्या सात ऄंगांचे 

िणटन ऄसल्यामळेु सप्तांग योग .  



र्र््कमट – शोधन  

असन – दृढता 

मदु्रा – डस्थरता 

प्रत्याहार – धीरता 

प्राणायाम – लाघि 

ध्यान – प्रत्यक्ष 

समाधी – डनलीप्तता 

सप्ांग योग :-



धौडत 

बस्ती 

नेती 

लौडलकी 

त्रार्क 

 कपालभाती 

१) षट्कर्थ :-



(१) डसद्धासन 

(२) पद्मासन 

(३) भद्रासन 

(४) मकु्तासन 

(५) िज्रासन 

२) आसन  :-

(६) स्िडस्तकासन 

(७) डसंहासन 

(८) गोमखुासन 

(९) िीरासन

 (१०) धनरुासन
 

(११) शिासन 

(१२) गपु्तासन 

(१३) मत्स्यासन 

(१४) मत्स्येन्द्रासन

 (१५) गोरक्षासन 



(१६) पडिमोत्तानासन 

(१७) ईत्कर्ासन 

(१८) संकर्ासन

 (१९) मयरूासन 

(२०) कुक्कुर्ासन 

(२१) कूमाटसन 

(२२) ईत्तानकूमाटसन 

(२३) मंिूकासन 

(२४) ईत्तानमंिूकासन 

(२५) िकृ्षासन 

(२६) गरुिासन

 (२७) िरृ्ासन 

(२८) शलभासन

 (२९) मकरासन

 (३०) ईष्रासन 

(३१) भजुंगासन

(३२) योगासन 



३) रु्द्रा  :-

(१) महामदु्रा 

(२) नभोमदु्रा 

(३) ईि्िीयानबंध

(४) जालंधरबंध

(५) मलूबंध

(६) महाबंध 

(७) महािेध 

(८) खचेरीमदु्रा 

(९) डिपरीतकरणी 

(१०) योडनमदु्रा 

(११) िज्रोडल 

(१२) शडक्तचालन  

(१३) तािागी 

(१४) मांिुकी 

(१५) शांभिी 

(१६) ऄडश्वनी 

(१७) पाडशनी

(१८) काकी 

(१९) मातंडगनी 

(२०) भजुंगी 

(२१) पाडथटिी धारणा 

(२२) अम्भसी धारणा 

(२३) िैश्वानरी धारणा 

(२४) िायिी धारणा

(२५) नभोधारणा



४) प्रत्याहार   :-

रूप, रस, गंध, शब्द, स्पशट

या डिर्यांपासनू मनाला पराितृ्त करून ऄंतमुटखी करणे

  काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद, मत्सर 

प्रत्याहारामळेु या र्डिपूंचा नाश होतो.  



५) प्राणायार् :-

सडहत: सयूटभेदि ईज्जायी शीतली तथा।

भडस्त्रका भ्रामरी मचू््ाट केिली चाष्टकुम्भका।।

(घ.ेसं. 5 / 46)

1. सडहत 2. सयूट भेदन

3. ईज्जायी 4. शीतली

5. भडस्त्रका 6. भ्रामरी, 

7. मचू््ाट 8. केिली

प्राणायामाच्या ऄभ्यासाने शरीरामध्ये हलकेपणा येतो.



६) ध्यान :-

ध्यान प्रकार अलंबन 

स्थलू ध्यान - प्रत्यक्ष/ काल्पडनक िस्त ू 

ज्योती ध्यान - प्रकाश / ज्योती  

सकू्ष्म ध्यान - सकू्ष्म डिर्य  

सकू्ष्म ध्यानाचा पररणाम अत्मसाक्षात्कार 



७) सर्ाति :-

समाधी प्रकार -  साधन 

ध्यानयोगसमाधी -  शांभिीमदु्रा

रसानन्दसमाधी - खचेरीमदु्रा

नादयोगसमाधी - भ्रामरीमदु्रा

लयडसडद्धसमाधी - योडनमदु्रा

भडक्तयोगसमाधी - भक्ती

मनोमचू््ेद्रारे समाधी - मनोमचू््ाट 




