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साय – ऐसा भाना जािा है कक जफ से सब    मिा शुरू हुई है िबी से मोग ककमा जा यहा है। मोग के विऻान की उि    ऩस्ति हजायों सार ऩहरे 

हुई थी, ऩहरे धभों मा आस    था के जन    भ रेने से कापी ऩहरे हुई थी। मोग विद्मा भें शशि को ऩहरे मोगी मा आदि मोगी िथा ऩहरे गुरू 

मा आदि गुरू के रूऩ भें भाना जािा है। 

---------------------------♦----------------------------- 

मोग उऩासना क्मा है? 

„„ईश्वयोक्ि वेद जो कक सफ सत्म ववद्माओॊ का आदद भूर है 

उसभें से स्जस ववद्मा से भनुष्म भोऺ को प्राप्ि कय सकिा है 

उसका चमन ककमा, स्जसका नाभ है मोगववद्मा, आध्मास्त्भक 

ववद्मा, भोऺ ववद्मा, ब्रह्भववद्मा मा ऩयाववद्मा।‟‟[1] वेदों भें मह 

मोग ववद्मा मत्र ित्र बफखयी ऩड़ी है, स्जसे सववप्रथभ भहवषव 
ऩिॊजलर ने अऩने मोगसूत्र नाभक ग्रन्थ भें सभेट कय हभें इस 

ववद्मा को ववयासि रूऩ भें सौंऩ ददमा है। इस मोग ववद्मा को जो 
बी नाभ ददमा जामे, भगय उसका अस्न्िभ ऩड़ाव सभाधध होिा 
है। भहवषव व्मास के शब्दों भें, सभाधध ही „मोग‟ है। तवाभी 
दमानन्द सयतविी ने मोग उऩासना को सयरिभ ्शब्दों भें इस 

प्रकाय सभझामा है, „„धचत्ि की वसृ्त्िमों को सफ फुयाइमों से हटा 
के, शुब गुणों भें स्तथय कयके, ऩयभेश्वय के सभीऩ भें भोऺ को 
प्राप्ि कयने को मोग कहिे हैं।‟‟[2] „„मोग् सभाधध्।‟‟[3] अथावि ्

ईश्वय के ऩयभानन्द की अनुबूति कयन ेकी अवतथा ही „सभाधध‟ 

अथावि ्मोग है। अि् सभाधध का अथव है वह अवतथा स्जसभें 
साधक ईश्वय का साऺात्काय कय ऩयभानन्द को प्राप्ि होिा है। 
इसलरए, वेद के कार से रेकय भहवषव दमानन्द के कार िक 

ऋवषमों ने मोग को उऩासना के रूऩ भें तवीकाय ककमा है।  

मोग उऩासना का किमातभक तिरूऩ: 

भहवषव ऩिॊजलर ने मोग के आठ सोऩान फिाकय मोग उऩासना 
को सयर फनामा है। मे आठ सोऩान हैं - „„मभ, तनमभ, आसन, 

प्राणामाभ, प्रत्माहाय, धायणा, ध्मान औय सभाधध।‟‟[4] „„मोग के 

आठ अॊगों का क्रभश् अनुष्ठान कयके व उनको आचायण भें 

राने से धचत्ि के भर का अबाव होकय वह सववथा तनभवर हो 
जािा है‟‟[5] 

ऩाि´ जरकृि मोग उऩासना का ऩहरा अॊग „मभ‟ है। 
„„अदहॊसासत्माऽतिेमब्रह्भचमावऽऩरयग्रहा मभा्।।‟‟[6] अथावि 

ककसी से वैय-बाव न यखें; सत्म बाषण, सत्म भानना औय सत्म 

ही कामव कयें - लभथ्मा व्मवहाय कबी न कयें ; स्जिने्रीम फनें 
अथावि इन्रीम-सॊमभ यखें; औय कबी अलबभान न कयें - मे ऩाॊच 

„मभ‟ कहराि ेहैं। 

ऩिॊजलरकृि मोग उऩासना का दसूया अॊग „तनमभ‟ है। 
“शौचसन्िोषिऩ्तवाध्मामेश्वय- प्रणणधानातन तनमभा्।।‟‟[7] 

अथावि जरादद से शयीय को िथा सुववचाय ग्रहण कयके भन को 
ऩववत्र यखें; धभवऩूववक कामव कयि े हुमे राब की स्तथति भें 
अतिप्रसन्न न हों औय हातन की दशा भें अप्रसन्न न हों, रोब-

भोहादद से दयू यहें; आरतम छोड़ सदा ऩुरूषाथव कयि े यहें; 
तनत्मप्रति सत्मशातत्रों को ऩढ़ें-ऩढ़ावें, सत्ऩुरूषों का सॊग कयें औय 
धचन्िन-भनन कयें ; औय तवमॊ को ऩयभात्भा की आऻाऩारन भें 
सभवऩवि कय दें - मे ऩाॊच तनमभ कहराि ेहैं। 

ऋवष ऩिॊजलर के अनुसाय, मभ-तनमभों का दृढ़िाऩूववक ऩारन 

कयन ेसे ही मोगावतथा को प्राप्ि ककमा जा सकिा है। ित्ऩश्चाि ्

मथामोग्म आसन भें फैठें । „„स्तथय सुखभासनभ।् मह आसन का 
रऺण कहा गमा है। आसन वही है कक स्जसभें सुख से फैठकय 
ईश्वय से मोग हो सके। „„िस्तभन ् सति 

श्वासप्रश्वासमोगवतिववच्छेद् प्राणामाभ्।‟‟[8] „„जो वामु फाहय से 

बीिय को आिा है, उस को श्वास औय बीिय से फाहय को जािा 
है, उसे प्रश्वास कहि ेहैं। उन दोनों के जाने आने के ववचाय से 

योके। नालसका को हाथ से कबी न ऩकड़ें, ककन्िु ऻान से ही 
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उनके योकने को प्राणामाभ कहि े हैं।‟‟[9] „„िि् ऺीमिे 
प्रकाशावयणभ।्‟‟[10] अथावि ्प्राणामाभ के अभ्मास से आत्भा के 

ऻान को ढ़कन ेवारा आवयण नष्ट हो जािा है, स्जससे आत्भा 
का ऻान प्रकट होने रगिा है। इसके फाद ऩिॊजलर ने प्रत्माहाय 
कहा है। „„तवववषमासॊप्रमोगे धचत्ितवरूऩाऽनुकाय इवेस्न्रमाणाॊ 
प्रत्माहाय्।‟‟[11] अथावि ्जफ ऩुरुष अऩने भन को जीि रेिा है िो 
तवि् इस्न्रमों को बी जीि रेिा है, मही प्रत्माहाय है। उऩासना 
का छटा व सािवाॊ अॊग धायणा एवॊ ध्मान है। „„धायणा उसको 
कहि ेहैं कक भन को चॊचरिा से छुड़ा के नालब, रृद्म, भतिक, 

नालसका औय जीब के अगबाग आदद देशों भें स्तथय कयके 

ओॊकाय का जऩ औय उसका अथव जो ऩयभेश्वय है उसका ववचाय 
कयना।‟‟[12] इस सभम भें ईश्वय के तवरूऩ के अतिरयक्ि अन्म 

ककसी का बी ध्मान नहीॊ कयना चादहए। इसी अवतथा का नाभ 

ध्मान है। जफ इस स्तथति भें ऩयभात्भा के सववशे्रष्ठ नाभ „ओ३भ‟् 

का अथव सदहि धचन्िन अथावि वह सववऻ सववशस्क्िभान, 

सववव्माऩक, तनयाकाय, न्मामकायी, दमारु, चिेन औय 

आनन्दतवरूऩ होने फाये धचन्िन ककमा जािा है, िदन्िय उसकी 
बावना की जािी है िफ वह धायणा सुदृढ़ होकय ध्मान कहरािी 
है। „„स्जस देश भें धायणा की जाम, उसी भें ध्मान औय उसी भें 
सभाधध अथावि ्ध्मान कयने के मोग्म ऩयभेश्वय भें भग्न हो जाने 

को सॊमभ कहि ेहैं।‟‟[13] अि् ध्मान की उच्चिय अवतथा को 
शातत्राकायों ने सभाधध नाभ ददमा है।  

मोग िशशन भें िर्णशि अन्म ध्मान विधधमाां: 

अि् तवमॊ भहवषव ऩिॊजलर के द्वाया मोग सूत्र भें हीॊ उऩयोक्ि के 

अरावा बी अनेक ध्मान ववधधमों का उल्रेख ककमा गमा है। 
उन्होने „„ऩयभात्भा का भुख्म नाभ „ओ३भ‟् फिामा गमा है।‟‟[14] 

ध्मान रगाने के लरए साधक को ईश्वय के ओ३भ ् नाभ का 
तनयन्िय जऩ उसके गुण, कभव, तवबाव का धचन्िन कयिे हुए 

कयना चादहए, इस जऩ को प्रणव जऩ बी कहि े हैं। ईश्वय का 
गुण-कभव-तवबाव कैसा है, मह बी इसी शातत्र भें फिामा गमा है। 
मोग दशवन के अनुसाय, „„अववद्मादद क्रेश, शुशाशुशादद कभव, 
सुख-दु् खरूऩी कभवपर औय उस सुख-दु् ख से तनलभवि सॊतकायों 
से यदहि वह „ईश्वय‟ ऩुरूष ववशेष है अथावि वह अन्म ऩुरूष जो 
कक आत्भा है, से लबन्न है।‟‟[15] „„वह सववऻ है‟‟[16] औय „„वह 

आदद कार से रेकय अफ िक वह गुरूओॊ का बी गुरू है िथा 
बववष्म भें बी होगा।‟‟ [17] 

भहवषव ऩिॊजलर ने अऩने सुप्रलसद्ध ग्रन्थ मोगदशवन के भाध्मभ से 

एकाग्रिा फढ़ाने एवॊ ध्मान अभ्मास हेिु ओय बी उऩाम ककमे हैं- 

 

 

i) „„भैत्रीकरूणाभुदििोऩेऺाणाां सुखिुुः 
खऩुण्माऩुण्मविषमाणाां बािनािस्चितिप्रसािनभ  ।।‟‟ [18] 

अथावि,् सुखी प्राणणमों के साथ लभत्रिा कयन,े दु् खी प्राणणमों ऩय 
दमा कयने, ऩुण्म धभावत्भाओॊ के सॊग भें प्रसन्न यहने औय दषु्ट 

ऩाऩी व्मस्क्ि की उऩेऺा (न लभत्रिा औय न ही शत्रुिा) कयन े से 

साधक का धचत्ि प्रसन्न होिा है औय एकाग्र यहिा है।  

ii) „„प्रच्छिशनविधायणाभमाां िा प्राणतम।।‟‟ [19] 

अथावि ् अन्दय के वामु को फाहय ऩूये वेग से फाहय पें ककय 

(प्रश्वास) वहीॊ योक देने (फाह्म कुम्बक) ित्ऩश्चाि ्फाहय के वामु 

को अन्दय रेकय (श्वास) वहीॊ योक देने (अभ्मान्िय कुम्बक) का 
अभ्मास कयन ेसे धचत्ि की एकाग्रिा होिी है। 

iii) „„विषमििी िा प्रिसृ्तिरुतऩन्ना भनसुः 
स्तथतितनफन्धनी।।‟‟ [20] 

बावाथव मह है कक गॊध, यस, रूऩ, तऩशव औय शब्द ऩाॉच प्रकाय 
ववषम होिे हैं, जो नालसकाग्र ऩय धायणा कयने से जो ददव्म गन्ध 

की अनुबूति है वह गन्धप्रवसृ्त्ि होिी है, स्जह्वाग्र ऩय धायणा 
कयन े से जो ददव्म यस की अनुबूति है वह यसप्रवसृ्त्ि होिी है, 

िार ु भें धायणा कयने से जो ददव्म रूऩ की अनुबूति है वह 

रूऩप्रवसृ्त्ि होिी है, स्जह्वा के भध्म भें धायणा कयने से जो ददव्म 

तऩशव की अनुबूति है वह तऩशवप्रवसृ्त्ि होिी है औय स्जह्वाभूर भें 
धायणा कयने से जो ददव्म शब्द की अनुबूति है वह शब्दप्रवसृ्त्ि 

होिी है। मे प्रवसृ्त्िमाॊ प्रकालशि होिी हैं िो धचत्ि से सॊशम हट 

जािा है िथा धचत्ि स्तथयिा को प्राप्ि कयिा है। „„महाॉ ऩय मह 

जानना चादहमे कक गॊध, यस, रूऩ, तऩशव, शब्दादद सूक्ष्भ ववषमों 
का साऺात्काय होने से धचत्ि की एकाग्रिा होिी है औय इन 

गन्धादद ववषमों के साऺात्काय से साधक के सॊशमों का 
तनयाकयण होने रगिा है।‟‟[21] 

iv) विशोका िा ज्मोतिष्भिी।।[22] 

जैसे, ऩूवोक्ि सूत्र भें गन्धादद ऩाॉच प्रवसृ्त्िमों का कथन ककमा 
गमा है, महाॊ ऩय दो अन्म प्रवसृ्त्िमाॊ „ववशोका‟ एवॊ „ज्मोतिष्भिी‟ 
का कथन ककमा गमा है। प्रथभ „ववशोका‟ से अलबप्राम है 

„शोकयदहि‟ अथावि ् ऐसी प्रवसृ्त्ि जो कक सुखभम अभ्मास के 

कायण शोक दयू होने से फनिी है। „शोक‟ यजोगुण प्रवसृ्त्ि का 
ऩरयणाभ है औय „सुख‟ सास्त्वक प्रवसृ्त्ि का। „„मोगाभ्मास कयने 
से िभोगुण, यजोगुण का प्रबाव न्मून हो जािा है औय सत्वगुण 

की प्रधानिा हो जािी है।‟‟[23] दसुयी, „ज्मोतिष्भिी‟ से अलबप्राम 

सास्त्वक प्रवतृि से है। ज्मोति का अथव महाॊ ऩय „ऻान‟ है, जो कक 

ऻानतवरूऩ जीवात्भा के लरमे प्रमुक्ि है। जीवात्भा ऩय ध्मान 

कयन े से जो सॊशम यदहि प्रवसृ्त्ि होिी है, वह „ज्मोतिष्भिी 
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प्रवसृ्त्ि‟ होिी है। अि् „ववशोका‟ अथवा „ज्मोतिष्भिी‟ प्रवसृ्त्ि 

का आश्रम रेने से धचत्ि स्तथयिा को प्राप्ि होिा है।   

v) „„िीियागविषमां िा धितिभ  ।।‟‟[24] 

अथावि ्याग से यदहि धचत्ि का आश्रम रेने भें सरॊग्न मोगी का 
धचत्ि स्तथयिा को प्राप्ि कयिा है। इसी प्रकाय, 

vi) „„तिप्नतनद्राऻानारम्फनां िा।।‟‟[25] 

अथावि ्तवप्न ऻान अथवा तनराऻान का आश्रम रेने से मोगी का 
धचत्ि स्तथयिा को प्राप्ि कयिा है। इसका अलबप्राम है, स्जस 

प्रकाय अच्छे तवप्न रेने से अथवा अच्छी तनरा सेवन कयने से 

व्मस्क्ि प्रसन्नधचत्ि हो जािा है, बफना तनरा सेवन ककमे तवप्न 

अथवा तनरा के वैसे ही ऻान का धचत्ि भें अनुबव कय रेने से बी 
मोगी का धचत्ि स्तथयिा को प्राप्ि कयिा है।  

„„मथाशबभिध्मानाद्िा।।‟‟[26] 

अथावि ् उऩयोक्ि के साधनों भें से औय शातत्र-सम्भि अन्म 

साधनों भें जो बी भि साधक को अच्छा रगे, उसका अभ्मास 

कयने से धचत्ि स्तथयिा को प्राप्ि होिा है। „मथालबभि‟ से 

अलबप्राम „तवेच्छाऩूववक अथवा तवभिानुसाय‟ नहीॊ है, इसलरमे 

ककसी भूतिव आदद ऩदाथव भें ध्मान रगाना उधचि नहीॊ। „„ऐसा 
जानना औय भानना ही शे्रमकय है, क्मोंकक भूतिव एक जड़ वतिु है 

जो कक „„जड़ का ध्मान कयने वारे का आत्भा बी जड़ फुवद्ध हो 
जािा है क्मोंकक ध्मेम का जड़त्व धभव अन्ि्कयण द्वाया आत्भा 
भें अवश्म आिा है।‟‟[27] 

साांख्म के अनुसाय ध्मान: 

भहवषव कवऩर साॊख्म के यचतमिा हैं। उन्होने ऻान प्रास्प्ि को 
भुस्क्ि का आधाय फिामा है। उनके अनुसाय, 
„„यागोऩहतिध्र्मानभ।्।‟‟[28] अथावि ् याग की तनवसृ्त्ि का नाभ 

ध्मान है। „„वैयाग्मादभ्मासाच्च।।‟‟[29] अथावि ् वैयाग्म औय 
अभ्मास से याग की तनवसृ्त्ि होकय ध्मान (अथावि ्सभाधध) की 
प्रास्प्ि होिी है। याग से तनवसृ्त्ि अथावि ्ध्मान की प्रास्प्ि कैसे हो, 
इसके लरए भहवषव कवऩर उऩदेश कयि े हैं, „„वसृ्त्ितनयोधि ्

िस्त्सवद्ध्।।‟‟[30] अथावि ्प्रभाणादद ऩाॉच वसृ्त्िमों के तनयोध से 

ध्मान की लसवद्ध होिी है। „„धायणासनतवकभवणा 
िस्त्सवद्ध्।।‟‟[31]  अथावि ् धायणा, आसन औय तवकभव के 

अनुष्ठान से वसृ्त्िमों का तनयोध होिा है। मोग दशवन भें धायणा 
का अथव इस प्रकाय ककमा है, „„देशफन्धधचत्ितम धायणा।।‟‟[32] 

अथावि ् ककसी तथान ववशेष भें धचत्ि का स्तथय कयना धायणा 
कहरािा है। साॊख्मकाय कहिा है, 

„„तनयोधश्छददवववधायणाभ्माभ।्।‟‟[33] अथावि ् तथान ववशेष भें 
धचत्ि का तनयोध (=स्तथय कयना) प्राण के छदवन (= श्वास को 
वभन की बास्न्ि फाहय तनकारने) से औय योकने से प्राणामाभ 

होिा है, (स्जससे ध्मान की लसवद्ध होिी है)। 
„„स्तथयसुखभासनभ।्।‟‟[34] अथावि ् स्जस स्तथति भें सुखऩूववक 

शयीय की स्तथयिा हो, वह स्तथति आसन कहरािी है। आसन 

दीघवकार िक ध्मान के अभ्मास के लरए अतनवामव होिा है। 
„„तवकभव तवाश्रभववदहिकभावनुष्ठानभ।्‟‟[35] अथावि ् अऩने 

„आश्रभ‟[36] के लरए ववदहि कभों का अनुष्ठान तवकभव 
कहरािा है। अथावि ्अऩने कत्र्िव्म कभों के अनुष्ठान से याग की 
तनवसृ्त्ि होिी है। 

अि् उऩमुवक्ि वणवन से मोग उऩासना का सत्म तवरूऩ एकदभ 

तऩष्ट हो चुका है, रेककन आधुतनक कार के आचामव अष्टाॊग 

मोग की व्माख्मा अरग ही सॊदबव भें कयिे हैं स्जससे उन्होने मोग 

को भात्र शायीरयक ऩऺ से जोड़ ददमा है, जो उधचि नहीॊ। वातिव 

भें मोग जीवन दशवन है अथावि ्जीवन के प्रत्मेक ऩहरू से जुड़ा है। 
अि् इसे जीवन जीने की ऩद्धति बी कहा जािा है। सत्म बी मही 
है कक जीवन के भौलरक उद्देश्मों-ऩुरुषाथव चिुष्टम (धभव, अथव, 
काभ एवॊ भोऺ) को मोग उऩसना के भाध्मभ से ही प्राप्ि ककमा 
जा सकिा है। 
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