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साय – दैननक जीवन भें मोग अभ्मास की एक प्रणारी है ल्जसभें ऺेरों भें ववकास के आठ स्तय शालभर हैं शायीरयक, भानलसक, 

साभाल्जक औय आध्माल्त्भक स्वास््म के लरए। जफ शयीय शायीरयक रूऩ से स्वस्थ होता है, तो भन स्वस्थ होता है स्ऩष्ट, कें दरत औय 
तनाव ननमॊरण भें है। मह वप्रमजनों के साथ जु़िने की जगह देता है औय साभाल्जक रूऩ से स्वस्थ रयश्त ेफनाए यखें। जफ आऩ स्वस्थ 

होत े हैं तो आऩ अऩने बीतय के सॊऩकव  भें होते हैं स्वमॊ, दसूयों के साथ औय आऩके आस-ऩास फहुत गहये स्तय ऩय, जो आऩके 

आध्माल्त्भक भें जो़िता है स्वास््म। शब्द "मोग" सॊस्कृत से उत्ऩन्न हुआ है औय इसका अथव है "शालभर होना, एकजुट होना"। मोग 

अभ्मास एक सभग्र प्रबाव है औय शयीय, भन, चतेना औय आत्भा को सॊतुरन भें राना। मौधगक तकनीकों को एक सभग्र प्रदशवन भें 
सुधाय कयने के लरए जाना जाता है। प्राणामाभ एक भहत्वऩूणव है, कपय बी मोग का थो़िा ऻात दहस्सा। कुि सभम ऩहरे तक, मोधगक 

श्वास की मह करा औय ववऻान रगबग था कई अन्म प्राचीन बायतीम कराओॊ की तयह आभ आदभी के लरए ऩूयी तयह से अनजान। 
चयणनाभा तकनीक इन तीन भुख्म ऊजाव चैनरों सदहत नाड़िमों को शुद्ध कयन ेके लरए कामव कयती है। इस रेख भें हभने मोग औय 
उसके ववबागों का वणवन ककमा है। 

कीफडव- मोग, ववबाग, ऩायॊऩरयक मोगासन, मोग ववद्मारम 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1. प्रस्तावना 

"मोग" शब्द का उद् गभ सॊस्कृत बाषा से है औय इसका अथज 
"जोडऩा, एकत्र कयना" है। मोधगक व्मामाभों का एक ऩववत्र 

प्रबाव होता है औय मह शयीय, भन, चतेना औय आत्भा को 
सॊतुभरत कयता है। मोग हभें दैनल्न्दन की भाॉगों, सभस्माओॊ 
औय ऩयेशातनमों का भुकाफरा कयन ेभें सहामक होता है। मोग 

स्वमॊ के फाये भें सभझ, जीवन का प्रमोजन औय ईश्वय से हभाये 

सॊफॊध की जानकायी ववकभसत कयने के भरए सहामता कयता है। 
आध्माल्त्भक ऩथ ऩय मोग हभको ब्ह्भाण्ड के स्व के साथ 

वैमल्ततक स्व के शाश्वत ऩयभानॊद भभरन औय सवोच्च ऻान 

को प्रशस्त कयता है। मोग सवोच्च ब्ह्भाॊडभम भसद्ान्त है। मह 

जीवन का प्रकाश, ववश्व की सजृनात्भक चतेना है जो सदैव 

सजग यहती है औय कबी सोती नहीॊ; जो हभेशा थी, हभेशा है 

औय हभेशा होगी-यहेगी। 

मोग एक करा है औय स्वस्थ जीवन जीने का एक साधन है। 
मह एक आध्माल्त्भक अनुशासन है एक अत्मॊत सूक्ष्भ ववऻान 

ऩय आधारयत है, जो सद्भाव राने ऩय कें दरत है भन औय शयीय के 

फीच। मोग का सभग्र दृल्टटकोण अच्छी तयह से स्थावऩत है 

औय मह जीवन के सबी ऺेत्रों भें साभॊजस्म राता है औय इस 

प्रकाय, योग की योकथाभ के भरए जाना जाता है,  कई जीवन 

शैरी से सॊफॊधधत ववकायों के स्वास्थ्म औय प्रफॊधन को फढ़ावा 
देना। मोग ‘शब्द सॊस्कृत भूर‘ मुज ‘से भरमा गमा है, 

ल्जसका अथज है‘ शाभभर होने के भरए ‘मा 'जुए के भरए' मा 
'एकजुट कयन े के भरए'। मोग शास्त्रों के अनुसाय, मोग का 
अभ्मास होता है मूतनवसजर के साथ व्मल्ततगत चतेना का 
भभरन चेतना, भन औय शयीय के फीच एक ऩूणज साभॊजस्म 

का सॊकेत है, माय ओय प्रकृतत। मोग का उद्देश्म सबी प्रकाय 
की सभस्माओॊ को दयू कयना है 'भुल्तत की ल्स्थतत' के भरए 

अग्रणी दखु। मह सफसे ऩुयाने ववऻानों भें से एक है दतुनमा 
भें, बायत भें उत्ऩन्न हुआ, जो सॊयऺण औय के भरए फहुत 

उऩमोगी है ककसी के शायीरयक औय भानभसक स्वास्थ्म को 
फनाए यखना औय 'आध्माल्त्भक ववकास' के भरए बी। भाना 
जाता है कक मोग का अभ्मास फहुत ही बोय से शुरू हुआ था 
सभ्मता, ऩौयाखणक रूऩ से, बगवान भशव को प्रथभ भशऺक 

भाना जाता है मोग का। व्माऩक रूऩ से 'अभय साॊस्कृततक 

ऩरयणाभ' के रूऩ भें भाना जाने वारा मोग भसॊधु घाटी 
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सभ्मता - 2700 ई.ऩू. - खुद को कैटरयॊग साबफत ककमा है 

भानवता के बौततक औय आध्माल्त्भक उत्थान दोनों के भरए। 
फुतनमादी भानवीम भूपम हैं मोग साधना की फहुत ऩहचान। 
भसॊधु घाटी सभ्मता के साथ भुहयों औय जीवाश्भ अवशेषों की 
सॊख्मा मोग साधना कयने वारे मोधगक उद्देश्मों औय आॊकड़ों की 
उऩल्स्थतत का सुझाव देत े हैं प्राचीन बायत भें मोग। पाभरक 

प्रतीक, देवी भाॊ की भूततजमों की भुहयें तॊत्र मोग के ववचायोत्तजेक 

हैं। मोग की उऩल्स्थतत रोक ऩयॊऩयाओॊ भें उऩरब्ध है, भसॊधु घाटी 
सभ्मता, वैददक औय उऩतनषददक ववयासत, फौद् औय जैन 

ऩयॊऩयाएॊ, दशजन, भहाबायत औय याभामण, धाभभजक ऩयॊऩयाओॊ के 

भहाकाव्म शैवों की, वैटणवों की, औय ताॊबत्रक ऩयॊऩयाओॊ की। 
इसके अरावा, वहाॉ एक था प्राचीन मा शुद् मोग जो यहस्मभम 

ऩयॊऩयाओॊ भें प्रकट हुआ है दक्षऺण एभशमा। मह वह सभम था 
जफ प्रत्मऺ के तहत मोग का अभ्मास ककमा जा यहा था गुरु के 

भागजदशजन औय इसके भसारेदाय भूपम को ववशेष भहत्व ददमा 
गमा था। वह एक था उऩासना औय मोग साधना का एक दहस्सा 
उनके अनुटठानों भें फनामा गमा था। सूमज को ददमा गमा था 
वैददक कार के दौयान सफसे अधधक भहत्व। 'सूमज नभस्काय' का 
अभ्मास इस प्रबाव के कायण फाद भें आववटकाय ककमा गमा हो 
सकता है। प्राणामाभ का एक दहस्सा था दैतनक अनुटठान औय 

तऩजण कयने के भरए। मद्मवऩ मोग का अभ्मास ककमा जा यहा 
था ऩूवज वैददक कार (2700 ई.ऩू.), भहान ऋवष भहवषज ऩतॊजभर 

ने व्मवल्स्थत रूऩ से औय मोग की तत्कारीन भौजूदा प्रथाओॊ, 
इसके अथज औय इसके सॊफॊधधत को सॊदहताफद् ककमा उनके मोग 

सूत्र के भाध्मभ से ऻान। ऩतॊजभर के फाद, कई ऋवष औय मोग 

ऺेत्र के सॊयऺण औय ववकास के भरए भास्टसज ने फहुत मोगदान 

ददमा उनकी अच्छी तयह से प्ररेखखत प्रथाओॊ औय सादहत्म के 

भाध्मभ से। ऩूवज वैददक भें मोग के अल्स्तत्व के ऐततहाभसक 

प्रभाण देख ेगए थे अवधध (2700 ईसा ऩूवज), औय उसके फाद 

ऩतॊजभर की अवधध तक। भुख्म स्रोत, ल्जससे हभ मोगाभ्मास 

औय उससे सॊफॊधधत जानकायी प्राप्त कयत े हैं इस अवधध के 

दौयान सादहत्म, वेदों (4), उऩतनषदों (108), भें उऩरब्ध हैं 
ल्स्भबत्रदटस, फौद् धभज, जैन धभज, ऩाखणतन, भहाकाव्म (2), 

ऩुयाण (18) आदद की भशऺा। प्रमोगात्भक रूऩ से, 500 ईसा ऩूवज 
- 800 ईसा ऩश्चात के फीच की अवधध को भाना जाता है 

शास्त्रीम कार ल्जसे सफसे उऩजाऊ औय प्रभुख बी भाना जाता 
है मोग के इततहास औय ववकास की अवधध। इस अवधध के 

दौयान, मोग सूत्र औय बगवद्गीता आदद ऩय व्मास के बाटम 

आए अल्स्तत्व। मह अवधध भुख्म रूऩ से दो भहान धाभभजक 

गुरुओॊ को सभवऩजत की जा सकती है बायत के -भहावीय औय 

फुद्। ऩाॉच भहान प्रततऻाओॊ की अवधायणा – ऩॊच भहाव्रत- 

भहावीय औय अटट भाग द्वाया मा फुद् द्वाया आठ गुना ऩथ - हो 
सकता है मोग साधना का प्रायॊभबक स्वरूऩ भाना जाता है। हभ 

इसके अधधक स्ऩटट ऩाते हैं बगवद्गीता भें स्ऩटटीकयण ल्जसने 

ववस्ततृ रूऩ से अवधायणा प्रस्तुत की है ऻान मोग, बल्तत मोग 

औय कभज मोग। मे तीन प्रकाय के मोग अबी बी हैं भानव ऻान 

औय महाॊ तक कक रोगों को शाॊतत का सफसे फड़ा उदाहयण गीता 
भें ददखाए गए तयीकों का ऩारन कयके। ऩतॊजभर के मोग सूत्र के 

अरावा मोग के ववभबन्न ऩहरुओॊ से मुतत, भुख्म रूऩ से आठ 

गुना ऩथ के साथ ऩहचाना जाता है मोग। व्मास द्वाया मोग सूत्र 

ऩय फहुत भहत्वऩूणज टीका बी थी भरखखत। इस अवधध के दौयान 

भन के ऩहरू को भहत्व ददमा गमा था औय मह मोग साधना, 
भन औय शयीय दोनों के भाध्मभ से स्ऩटट रूऩ से साभने रामा 
गमा सभबाव का अनुबव कयने के भरए तनमॊत्रण भें रामा गमा। 
800 ईसा ऩश्चात - 1700 ईसा ऩश्चात के फीच की अवधध को 
भान्मता दी गई है भहान आचामजत्रम-आदद की भशऺाओॊ के फीच 

शास्त्रीम कार शॊकयाचामज, याभानुजाचामज, भाधवाचामज-इस 

दौयान प्रभुख थे अवधध। 

2. ऩायॊऩरयक मोगासन 

बायतीम दाशजतनक ववचायों के सबी स्कूर, चाहे रूदढ़वादी हों 
मा नहीॊ हेटेयोडॉतस को ववभबन्न तयीकों से ऩरयबावषत ककमा 
जा सकता है। मोग ववधधमाॉ वेदों, भहाकाव्मों, ऩुयाणों, 
आगभों औय तॊत्रों भें ऩाई जाती हैं। इन स्रोतों से, हभें 
ववभबन्न प्रकाय के मोग भभरत ेहैं जैसे हठमोग, ऻान मोग, 

बल्ततमोग, कभजमोग, भन्त्रमोग आदद इसके अरावा, 
रममोग मा कुॊ डभरनीमोग, हठमोग के साथ घतनटठ रूऩ से 

जुड़ े हुए हैं। दसूयी ओय, मोगादरस्तसृभुच्चम भें, हरयबरसूरय 

ने तीन का वणजन ककमा है मोग के प्रकाय। आशम से मोग, 

शास्त्र द्वाया मोग ,आत्भ-द्वाया मोग। 

इसके अरावा, प्राचीन शास्त्रों भें, हभने कुछ अन्म प्रकायों को 
ऩामा मोग। उदाहयण के भरए, मौधगक फुवद्मोग का अथज है 

―अभ्मास कयना वववेकशीर ऻान, "औय सॊन्मासमोग" त्माग 

के अभ्मास को दशाजता है। अन्म उदाहयण हैं- ध्मानमोग 

(ध्मान का अभ्मास), सभाधधमोग (एकाग्रता का अभ्मास), 

औय गुरुमोग (अभ्मास ल्जसभें आध्माल्त्भक भशऺक का 
ध्मान कें दरत है)। अन्म मौधगक अधधक ववभशटट 

अभबववन्मास का प्रतततनधधत्व कयत े हैं, जैसे कक नादमोग 

(आॊतरयक ध्वतन का मोग), किमामोग (अनुटठान किमा का 
मोग), वेदाॊततक मोग (अभूतज मोग), औय गौडऩाड़ा के 

भॊडुतमारयका भें भसखाई गई आकाॊऺा मोग इसभरए कहा 
जाता है तमोंकक इसे सबी साधकों को प्राप्त कयना कदठन है। 
मोगी इस यास्त ेसे डयत ेहैं, तमोंकक वे बमबीत भहसूस कयते 
हैं, जहाॊ अकेरे ही तनबजमता की वास्तववक ल्स्थतत का 
अनुबव कय सकत े हैं। तत्त्वोऩतनषद भें बी चाय प्रकाय के 
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मोग अथाजत भन्त्रमोग, ऩयतमोग का उपरेख है, हठमोग औय 

याजमोग जहाॉ स्ऩटट रूऩ से याजमोग का उपरेख ऩतॊजभर की 
प्रणारी के रूऩ भें है। इनभें से प्रत्मेक के आठ चयण मा चयण हैं। 

• हठमोग 

हठमोग सबी मोग प्रणाभरमों की नीॊव के रूऩ भें जाना जाता है। 
मे था मोगी श्वेताम्फय द्वाया वखणजत। उन्होंने 15 वीॊ शताब्दी भें 
हठमोगप्रदीवऩका का सॊकरन बी ककमा था। हठमोग उच्च मोगों 
की तैमायी है। इस शब्द भें हमोहोगथे शब्दाॊश हा बौततक शयीय 

को तनमॊबत्रत कयने वारे भहत्वऩूणज फर को दशाजता है औय थाह 

धचत्त (भानभसक) फर को दशाजता है। इसभरए, हठमोग का 
अभ्मास उन दो ऊजाजओॊ का जागयण है जो हभाये जीवन को 
तनमॊबत्रत कयती हैं। मोगभशखोऩतनषद भें हा शब्द का अथज है सूमज 
औय था का अथज है चॊरभा। सूमज औय चॊरभा के भभरन को हठ के 

नाभ से जाना जाता है। हाराॉकक, हठ शब्द का अथज तीन तयीकों 
से प्राप्त होता है, हा औय थ, दसूया, प्राण औय अप्राण, औय 

तीसया, व्मल्ततगत स्वमॊ को सावजबौभभक आत्भ भें ववरम 

कयना। ववशेष रूऩ से, हास मोग भें साभॊजस्म औय शुवद्कयण 

की तकनीकें  हैं। शयीय प्रणाभरमों का वणजन ककमा गमा है। 
हममोग भें तनम्नभरखखत चयण शाभभर हैं: 

i) मोगासन, 

ii) प्राणामाभ, 

iii) कुॊ डभरनी, 

iv) भुरा औय फॊध औय 

v) किमा। 

• याजमोग 

याभमोग ध्मान के भाध्मभ से आत्भ-साऺात्काय का एक तयीका 
है। इसभें भन के बॊवयों ऩय प्रततफॊध है। मोग के आठ चयणों के 

साथ ऩातॊजर के मोगसूत्र भें यागमोग का वणजन ककमा गमा है। 
इसका उद्देश्म शुवद्कयण औय भन को तनमॊबत्रत कयना है। 
याजमोग शब्द का अथज है यॉमरमोग। मह सबी मोगों का याजा 
है। मह शायीरयक भुराओॊ (आसन) औय साॊस तनमॊत्रण 

(प्राणामाभ) के तयीकों की भसपारयश कयता है जो भानभसक 

शाॊतत, सॊतुरन औय सॊतुरन के भरए आवश्मक हैं। यणमोग भें, 
एक मोगी का शयीय, आॊतरयक औय फाहयी इॊदरमों ऩय तनमॊत्रण 

होता है। मोगसूत्र याजमोग की प्रकिमा को चाय चयणों भें 
ववबाल्जत कयता है (ऩाद): सभदीऩद, साधनाऩद, ववबूततऩाद 

औय कैवपमऩाद। ऩातॊजभर, आठ ऩद्ततमों की भदद से ऩहचानी 
जाती है, भन शयीय के ववभबन्न दहस्सों के भरए फाध्म होता है 

ल्जसके ऩरयणाभस्वरूऩ ऻान के ववभबन्न रूऩ होते हैं। आठ 

अभ्मास इस प्रकाय हैं: 

क) मभ (सॊमभ) 

फी) तनमभा (पे्रऺण) 

ग) आसन (भुरा) 

घ) प्राणामाभ (साॊस ऩय तनमॊत्रण) 

ई) प्रततहाय (सॊवेग वाऩस रेना) 

च) धायणा (भन की एकाग्रता) 

छ) ध्मान (ध्मान) 

ज) सभाधध (एकाग्रता) 

• भॊर मोग 

भन्त्रमोग मोगों के चाय प्रकायों भें से एक है- अन्म हैं हाहा, 
रम औय यज्जोग। मोग, ल्जसे ककसी व्मल्तत के स्वमॊ के 

स्वबाव औय स्वबाव के तनदेशों के अनुसाय नाभभात्र ध्वतन 

औय बावनात्भक रूऩ के सभथजन के भाध्मभ से अभ्मास 

ककमा जाता है, उसे भॊटयेगा कहा जाता है। तनयॊतय धचॊतन मा 
स्भयण कयन े से, ल्जसे जन्भ औय भतृ्मु के दौय से फचामा 
जाता है मा जायी ककमा जाता है, उसे भॊत्र कहा जाता है। 
भॊरेमोगा का अथज है "आवाज मा ध्वतन द्वाया भभरन"। मह 

कहा जाता है कक जो व्मल्तत वैददक भॊत्र का जाऩ मा गामन 

कय सकता है, वह सवोच्च ईश्वय के साथ भोऺ मा भभरन 

प्राप्त कय सकता है। मही भन्त्रमोग का उद्देश्म है। 
मोगतत्त्वोऩतनषद के अनुसाय, व्मल्तत फायह वषों तक 

रगाताय भातकृाओॊ (वणजभारा के अऺयों) से फने भॊत्रों का 
जाऩ कयत े हुए ववशेष शल्ततमों से जुड़ ेऻान को प्राप्त कय 

सकता है। छोटी फुवद् से सॊऩन्न एक हीन प्रकाय के अभ्मासी 
को इस के मोग का सहाया रेना होगा। ववववधता बी है। 

• कुॊ डलरनी मोग औय रम मोग 

कुॊ डभरनीमोग ताॊबत्रक सॊस्कृतत के काड़ड जनर भसद्ाॊत हैं। 
याजमोग के अनुसाय, भनुटमों भें आध्माल्त्भक शल्तत, जो 
आभतौय ऩय तनल्टिम यहती है, कुआरीनो कहराती है। 
इसका अथज है एक कुॊ डर। कुॊ डभरनी का अथज होता है कुॊ डर के 
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 मोग एवभ इसके ववबाग ऩय एक सभीऺा 

आकाय का। मह ध्मान, प्राणामाभ, भॊत्र जऩ औय मोगासन के 

तनमभभत अभ्मास के भाध्मभ से कुॊ डभरनी ऊजाज को जागतृ 

कयने ऩय कें दरत है। कुआभरन्मोग को रेममोगा बी कहा जाता 
है। जीवन की चाय वस्तुओॊ अथाजत धभज, अथज, कभज औय भोऺ की 
प्राल्प्त, कुण्डभरनीमोग के ऩीछे भुख्म उद्देश्म है। कुॊ डभरनी 
आध्माल्त्भक शल्तत है भौभरक नकायात्भकता। मह सबी 
भानभसक औय शायीरयक गततववधधमों के ऩीछे ऩयाशल्तत औय 

आध्माल्त्भक शल्तत है। डॉ। गोऩीनाथ कववयाज के अनुसाय, 

कुॊ डभरनी का नाभ अधायशल्तत है। मह सबी वास्तववकताओॊ का 
भूर है औय सबी प्राखणमों का भूर आधाय फना हुआ है। जफ मह 

जागता है, तो मह एकाॊत (नीयधाया) फनकय चतेना के साथ हो 
जाता है औय ऩर बय भें कुॊ डभरनी वस्तुतनटठ हो जाती है, ऩूया 
ब्ह्भाॊड वस्तुववहीन हो जाता है। कुॊ डभरनी होश भें आने ऩय, ऩूयी 
दतुनमा चेतना का रूऩ रेती है। शु्रतत की कुण्डभरनी औय सयवभ 

खारू इडम्ब्ह्भन (मह सफ ब्ह्भ है) की अनुबूतत औय चतेना के 

सबी व्माऩकता के आध्माल्त्भक अनुबव की साधना एक है। 
याजमोग के अनुसाय, भानव यीढ़ तीन सॊकीणज चैनरों भें है। फाएॊ 
चैनर को इडा औय दाएॊ चैनर को वऩ ॊगरा कहा जाता है। मदद 

साॉस छोड़त ेसभम फाएॊ नथुने के भाध्मभ से ककसी व्मल्तत की 
साॊस भजफूत होती है, तो मह एक सॊकेत है कक आईडीए चैनर 

के भाध्मभ से भहत्वऩूणज ऊजाज फह यही है। इसी प्रकाय, मदद 

दादहनी नाभसका से तनवतजभान श्वास अधधक भजफूत होती है, 

तो ऊजाज वऩ ॊगरा चैनर से प्रवादहत होती है। जफ कोई व्मल्तत 

शायीरयक गततववधध कयता है, तो वऩ ॊगरा चैनर से ऊजाज प्रवादहत 

होती है। आयाभ कयत े सभम, आईडीए चैनर के भाध्मभ से 

ऊजाज प्रवादहत होती है। सुसा नाभ के आईडीए औय वऩ ॊगरा 
चैनरों के फीच एक तीसया सॊकया चैनर है। आभ तौय ऩय 

सुषुम्ना चैनर सफसे नीच े यहता है। मह तफ खुरता है जफ 

कुॊ डभरनी जागतृ हो जाती है। जागतृ कुॊ डभरनी भल्स्तटक के 

भाध्मभ से सुषुम्ना चैनर के भाध्मभ से शुरू होती है। 
मोगकुॊ डभरनी उऩतनषद भें, सात प्रभुख चि हैं जो शयीय के 

भध्म येखा के साथ ल्स्थत होते हैं औय ल्स्ऩन के आधाय से भुकुट 

तक प्रगतत कयत े हैं। भसय का। सात चि इस प्रकाय हैं: i) 

सहस्रायचि ii) भूराधाय, iii) सॊवधधटठान, iv) भखणऩुय, v) 

अनाहत, vi) ववशुवद्, vii) अजना। कुॊ डभरनी शल्तत भूराधाय 

चि से सहस्रायकाय तक जाती है। मोगासन औय भुरा के 

भाध्मभ से मोधगनी के भुॊह को खोरता है, सो यही कुॊ डभरनी को 
जगाता है जो उसे छह छ् चिों के भाध्मभ से भसय के भुकुट 

सहस्राय तक रे जाती है। कुॊ डभरनी 3.5 कुॊ डर भें भूराधाय भें 
सोती है। तीन कॉइर तीन गन का प्रतततनधधत्व कयते हैं औय 

आधा कॉइर ववकरयदटस का प्रतततनधधत्व कयता है। 

 

• ऩशुऩनत मोग 

ऩशुऩतत मोग भशवऩुयाण भें वखणजत दो तह प्रणाभरमों भें से एक 

है। इसे भहेश्वयाममोग बी कहा जाता है। ऩसुऩेटामोग याज्म की 
प्राल्प्त के रक्ष्म के साथ ऻान का प्रतीक है। ऩसुऩुत्तमोग शु्रतत 

ऩय आधारयत है। भशवऩुयाण भें मोगकामज के चाय नाभों का 
उपरेख ककमा गमा है- रुरु, दधधका, अगस्ता औय उऩभन्मु थोड़ा 
भबन्नता वारा। महाॉ, उऩभन्मु के स्थान ऩय भशव उत्ऩन्न होते 
हैं औय गुरु को रुरु के स्थान ऩय डारा गमा है। मह कापी 
सॊबावना है कक गुरु है फाद भें रुरू के भरए स्थानाऩन्न - एक 

प्राचीन मोगाचामज ल्जसका उपरेख भशव ऩुयाण भें ककमा गमा है 

औय भशवगाभा। चूॊकक, प्रणारी एक को अवशोषण (मोग) के 

भरए ऩासुऩतत भें रे जाती है, इसे ऩासुऩेतामोग कहा जाता है। 
ऩाशुऩतमोग का वणजन सवजप्रथभ श्रीकॊ ठ भशव ने उभा ऩवजत 

ऩवजत ऩय ककमा था, एक ऐसा तथ्म जो आगभ शब्द के 

व्मुत्ऩल्त्तगत अथज (एक ऻान जो भशव से ऩावजती की ओय 

फहता है) को सही ठहयाता है। के अनुसाय वैमावह ऩवज, 
ऩसुऩुत्तमोग जो एक को भुल्तत के भरए अग्रणी कयने भें 
सऺभ है, के तीन कायक होत ेहैं- ऩास,ु ऩासा औय ऩतत जो 
िभश् अजदा, जडा औय तनमॊता के अनुरूऩ हैं। इन तीनों को 
िभश् अऺया, ऺाया औय ऺायसयऩाया के नाभ से बी जाना 
जाता है। ऩसुऩातमोग, हाराॊकक मोग प्रणारी से स्वतॊत्र है, 

ऩय ऩतॊजभरमोग से सभानता के कई बफ ॊद ुहैं। 

• बल्क्त मोग 

बल्तत शब्द जड़ बज से आमा है। इसका अथज है बल्तत औय 

पे्रभ। बल्ततमोग मा पे्रभ का मोग 'दैव के प्रतत ऩूणज सभऩजण' 

का द्मोतक है। बल्तत के चाय भुख्म घटक हैं: ईश्वय की 
भदहभा का जऩ, ऩूजा, सेवा औय ईश्वय के प्रतत सभऩजण। 
बल्तत को बगवान के स्भयण, तनयॊतय, पे्रभऩूणज स्भयण के 

रूऩ भें ऩरयबावषत ककमा जा सकता है। साभान्मतमा, मोग 

को केवर धभज के ध्मान के ऩहरू के साथ कयना होता है। 
जैसे कक बल्ततमोग का अथज भोऺ के भरए बगवान की 
बल्तत के भागज से भरमा जाता है, फल्पक तनयऩेऺ के साथ 

भभरन के भरए व्मवल्स्थत बल्तत का भागज फतामा जाता है। 
इसे आध्माल्त्भक आत्भफोध का सफसे आसान यास्ता भाना 
जाता है। बल्ततमोग भें, दो चयण होत ेहैं; अथाजत, प्रायॊभबक 

औय उच्चतय (ऩया बल्तत)। उच्चतय अवस्था (ऩयाबल्तत तफ 

आती है जफ फुवद् सच्च ेमा शुद् पे्रभ की बावना से ईश्वयीम 

इच्छा को आत्भसभऩजण कयती है। बल्तत तनस्वाथज बाव से 

ईश्वय का पे्रभऩूणज धचॊतन है। जो व्मल्तत हभेशा ऩूये ववश्वास 

के साथ ईश्वय का धचॊतन कयता है, वह सबी मोधगमों भें 
सवजशे्रटठ भाना जाता है। बगवान कृटण कहत ेहैं कक सवजशे्रटठ 
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मोगी वे हैं जो कबी बी बतत होते हैं जो अऩने व्मल्ततगत 

बगवान के रूऩ भें अऩने भन को ठीक कयके ऩयभ ववश्वास के 

साथ ऩूजा कयत ेहैं। अऩने बततों के कपमाण का ध्मान यखते 
हैं। 

• ऻान मोग 

ऻानमोग ऻान का भागज है। ऻान शब्द सॊकेत कयता है 'ऻान' मा 
'अॊतदृजल्टट'। मह ऻान का मोग है। मह ऻान के भाध्मभ से 

तनयऩेऺ के साथ भनुटम की ऩहचान का फोध है। मह वास्तववक 

औय असत्म के फीच बेदबाव ऩय आधारयत एक आध्माल्त्भक 

अनुशासन है। मह इस भागज के भाध्मभ से है कक व्मल्तत ऩूणज 
वास्तववकता के वास्तववक स्वरूऩ से अवगत हो जाता है। 
ऻानमोग फौवद्क ऻान को व्मावहारयक ऻान भें ऩरयवततजत कयने 

की प्रकिमा है। ऻानमोग का अभ्मास कयन े से ऩहरे, आकाॊऺी 
को इसके ऩाठ को एकीकृत कयना होगा अन्म मोग भागज। ईश्वय 

की तन्स्वाथजता औय पे्रभ के बफना, शयीय औय भन की शल्तत, 

आत्भ-साऺात्काय की खोज भात्र अटकरें फन सकती हैं। 
ऻानमोग शब्द का उपरेख सफसे ऩहरे बगवद्गीता भें ककमा 
गमा है। मह कई नैततक औय फौवद्क गुणों का द्मोतक है। "दॊब, 

अभबभान, दृढ़ता, आत्भ-तनमॊत्रण, काभुक वस्तुओॊ के भरए 

प्रताड़ना, त्माग, भनुटम के जीवन की ऺखणक प्रकृतत का 
अहॊकाय ऻान का अबाव, बल्तत का अबाव बगवान के भरए, 

एकाॊत का प्माय औय शास्त्रों का प्माय। बगवद्गीता ऻानमोगी 
को एक "के रूऩ भें वखणजत कयती है" जो सबी इच्छाओॊ का त्माग 

कय देता है औय ककसी बी इॊदरमों की तनस्सायता मा अहॊकाय के 

बफना रारसा से भुतत होता है, वह शाॊतत को प्राप्त कयता है 

"सवोच्च बगवान कृटण अजुजन को फताते हैं कक वह ऻानमोग 

औय कभजमोग को दो स्वतॊत्र भागों के रूऩ भें देख यहे हैं। उसे 

सूधचत कयता है कक उसने मह दृल्टटकोण नहीॊ फतामा है। वे दो 
भागज वास्तव भें एक ही ऩथ के दो चयण हैं जो केवर ऩववत्रता 
औय भन की अशुद्ता से अरग होत ेहैं। बगवान कृटण ने दसूये 

अध्माम भें स्ऩटट ककमा है कक शुद् भन के भरए ऻानमोग मा 
ऻान का मोग उऩमुतत है। रेककन मदद भन अबी तक शुद् नहीॊ 
हुआ है, कभजमोग मा किमा का मोग अधधक उऩमुतत है तमोंकक 

ऺबत्रम मोद्ा के भरए इससे फड़ा कोई सौबाग्म नहीॊ है। एक धभी 
मुद् की तुरना भें। 

• कभवमोग 

कभजमोग कभज के भागज का द्मोतक है। कभज शब्द की उत्ऩल्त्त 

(कयने के भरए) से हुई है। कभजमोग शब्द का अनुवाद तनटकाभ 

कभज के मोग के रूऩ भें ककमा गमा है। कभजमोग बगवदगीता का 
एक भूरबूत भसद्ाॊत है। 

कभज को शुरुआत कहा जाता है, औय ल्जस तयीके से दतुनमा के 

काभों को सभझने भें भुल्श्कर होती है। किमा का मोग किमा के 

भरए ऊजाजवान व्मल्ततत्व के भरए होता है जो कायजवाई के भरए 

प्माय औय ऻान के मोग के भरए ल्जनके बीतय के प्राणी गहये 

तक झुकत ेहैं आध्माल्त्भक धचॊतन। कृटण भुख्म रूऩ से इच्छा 
ऩय जोय देने वारी किमा ऩय जोय देत ेहैं। कृटण कहत ेहैं कक कभज 
स्वाबाववक है। इसका अथज है कभज जन्भ से भनुटम भें 
ववद्मभान है। इसभरए, हय ककसी को काभ कयना चादहए औय 

एक ऩर बी कायजवाई के बफना नहीॊ यह सकता है। बगवतगीता 
कहती है कक हभें अऩना तनधाजरयत कतजव्म तनबाने का अधधकाय 

है, रेककन हभें कभों के पर से जुड़ा होना चादहए। कबी बी 
हभायी गततववधधमों के ऩरयणाभ के भरए हभाये स्वमॊ के 

कायण ऩय ववचाय न कयें। जफ कोई व्मल्तत बफना पर के 

ककसी रुधच के कामों को ईश्वयऩजण के रूऩ भें आत्भसभऩजण 

कयता है, तो सबी कामज मोधगक किमाओॊ भें फदर जात ेहैं। 
भानव जातत के भरए हय काभ मोग है। 

• नाद मोग 

दहॊद ूधभज भें ध्वतन के मोग के भरए शास्त्रीम शब्द है ऩयॊऩया। 
नाडा शब्द रूट नाड से भरमा गमा है, जो साभान्म रूऩ से 

'ध्वतन' को दशाजता है। नादमोग का अथज है ध्वतन के भाध्मभ 

से भभरन। नादमोग शयीय, भन औय आत्भा के भभरन के 

भरए आध्माल्त्भक शल्तत का आह्वान कयने के भरए ध्वतन 

की ऊजाज का उऩमोग कयता है। नादमोग की प्रथा भें सॊगीत, 

भुखय टोतनॊग औय भौखखक मा भॊत्र के रूऩ भें जाना जाने 

वारा ऩववत्र ध्वतन के स्वय का ऩुनयावलृ्त्त शाभभर है। 
तमोंकक मह कहा जाता है कक- नाड़ा से ऊॊ चा कोई भॊत्र नहीॊ है। 
बागवत ऩुयाण भें, हभें एक ऩरयबाषा बी भभरती है। ध्वतन के 

भरए- "ल्जन व्मल्ततमों को सीखा जाता है औय ल्जनके ऩास 

सच्चा ऻान होता है वे ध्वतन को उस रूऩ भें ऩरयबावषत कयते 
हैं जो ककसी वस्तु के ववचाय को व्मतत कयता है, एक वतता 
की उऩल्स्थतत को इॊधगत कयता है औय ईथय के सूक्ष्भ रूऩ का 
गठन कयता है।" घेयॊडा सॊदहता के अनुसाय, "खेकड़ी भुरा का 
प्रदशजन कयके, जीब को हवा के भागज को फॊद कयत ेहुए ऊऩय 

की ओय घुभाएॊ; ऐसा कयन ेसे, सभाधध पे्ररयत होगी; कुछ औय 

प्रदशजन कयने की कोई आवश्मकता नहीॊ है। ‖नायद को सफदा 
ब्ह्भा के नाभ से जाना जाता है। 

• ध्मान मोग 

ध्मानमोग आठ गुना मोग (अटटाॊगमोग) की प्रकिमा भें से 

एक है भन औय इॊदरमों को तनमॊबत्रत कयने औय बगवान की 
प्राल्प्त के भॊच तक ऩहुॊचने भें भदद कयन ेके भरए प्रणारी। 



 

 

Mukesh Kumari1* Dr. Manju Bora2 

w
w

w
.i
g

n
it

e
d

.i
n

 

1786 

 

 मोग एवभ इसके ववबाग ऩय एक सभीऺा 

सॊस्कृत शब्द ध्मान का अथज है ध्मान। ध्मानमोग ध्मान का 
भागज है। बल्ततमोग के गहन चयण को बगवद्गीता भें 
ध्मानमोग कहा जाता है। ध्मान का उपरेख महाॉ ककमा गमा है 

तमोंकक प्रभुख का अथज है भन ऩय तनमॊत्रण प्राप्त कयना। घेयण्ड 

सॊदहता के अनुसाय, ध्मानमोग तीन प्रकाय का है, अथाजत। स्थूर, 

ज्मोतत औय सुकभा । जफ ककसी व्मल्तत के गुरु मा देवता के 

रूऩ भें ककसी ववशेष आकृतत ऩय ववचाय ककमा जाता है, तो उसे 

सूत्र मा सकर धचॊतन कहा जाता है। जफ ब्ह्भा मा प्राकृत को 
प्रकाश के रव्मभान के रूऩ भें भाना जाता है, तो इसे ज्मोतत 

धचॊतन कहा जाता है। जफ ब्ह्भा को एक बफन्द ु (बफ ॊद)ु औय 

कुॊ डरी फर के रूऩ भें भाना जाता है, तो इसे सुकभा मा सूक्ष्भ 

धचॊतन कहा जाता है। बगवद्गीता इसके भरए ववधध सॊफॊधी 
सराह देती है ध्मान मोग की दतुनमा के भरए अभ्मास। 

• किमा मोग 

किमामोग एक प्राचीन मोग है। किमा शब्द सॊस्कृत भूर किमा 
कय से फना है, ल्जसका अथज है अभबनम कयना। किमामोग 

कभजमोग के सभान है, ल्जसका अथज है किमा। कभज, कायण औय 

प्रबाव के प्राकृततक भसद्ाॊत भें एक ही भूर ऩामा जाता है। 
किमामोग का अथज है एक तनल्श्चत किमा मा सॊस्काय के भाध्मभ 

से अनॊत के साथ भभरन (मोग)। इसका वणजन प्राचीन मोधगक 

ऩाठ के दसूये अध्माम, ऩतॊजभर के मोगसूत्र भें भभरता है। मोगी 
जो अऩनी तकनीक का ईभानदायी से ऩारन कयता है, उसे धीये-

धीये कभज मा कामज-कायण की सावजबौभभक श्रृॊखरा से भुतत ककमा 
जाता है। 

• तन्र मोग 

तॊत्र शब्द आभतौय ऩय भूर तन से भरमा गमा है, ल्जसका अथज है 

से ववस्ताय कयें ',' प्रसाय के भरए 'औय' फचान ेके भरए ' वऩ ॊगरा 
उऩतनषद के अनुसाय, तॊत्र वह है जो पैरता है औय फचाता है। 
आभतौय ऩय इसकी व्माख्मा ṣ के रूऩ भें की जाती है, ल्जसके 

द्वाया ऻान / सभझ को फढ़ामा जाता है, पैरता है। ' तॊत्र शब्द 

का दसूया अथज केवर ऩुस्तक मा ऩाठ है, उदा। ऩॊचतॊत्र (ऩाॉच 

ऩुस्तकें ), जो दॊतकथाओॊ का एक प्रभसद् बायतीम सॊग्रह है। इस 

प्रकाय, एक तॊत्र को एक ऩाठ के रूऩ भें ऩरयबावषत ककमा जा 
सकता है जो सभझ को व्माऩक फनाता है जहाॊ वास्तववक ऻान 

उत्ऩन्न होता है। सबी ताॊबत्रक ग्रॊथों भें इस फात ऩय सहभतत है 

कक ऻान (ववद्मा) की प्राल्प्त से ही भुल्तत सॊबव है। फुवद्भत्ता 
का अथज है भुल्तत देना तमोंकक मह ऩरयभभत औय अनॊत आमाभ 

की "तनयॊतयता" भें ताॊबत्रक व्मवसामी को स्थावऩत कयता है। 

 

3. आधुननक सभम भें मोग ववद्मारम 

आधुतनक ऩीढ़ी मोग को शायीरयक कपमाण का साधन भानती 
है। मोग दतुनमा बय भें असॊख्म रूऩों भें रोकवप्रम है, जैसे कक 

किमामोग, कुॊ डभरनीमोग, अभभता मोग, हरयत मोग, आत्भ मोग 

आदद। हय ददन मोग के नए स्कूर उबय यहे हैं। मे ववद्मारम 

ऩुयाने औय नए मोधगक तयीकों के सॊमोजन हैं। मोग के नए 

स्कूरों को 19 वीॊ शताब्दी के अॊत भें दहॊद ू ऩुनरुत्थानवाद के 

सॊदबज भें ऩेश ककमा गमा था। स्कूरों का नाभ केवर मोगी के 

आत्भशोधन के उद्देश्म औय इस तयह के प्रत्माभशत ऩरयवतजन के 

भरए चुना गमा साधन के अनुसाय यखा गमा है। मोग ववद्मारम 

हैं: 

• वविभमोग 

वविभ चौधयी, वविभमोग के सॊस्थाऩक हैं। वह इसका 
सॊश्रेषण कयता है 1960 के दशक भें बायत भें ऩायॊऩरयक 

हठमोग तकनीकों से मोग। रेककन मह 1970 के दशक की 
शुरुआत भें रोकवप्रम हुआ। वविभमोग आभतौय ऩय मोग 

स्टूड़डमो भें अभ्मास ककमा जाता है जो 90 से 105 ड़डग्री 
फायेनहाइट के ताऩभान भें ककमा जाता है। एक ठेठ सत्र 90 

भभनट तक यहता है। वविभमोग के छब्फीस आसन (आसन) 

हममोग के कई रूऩों के भरए साभान्म हैं। 

• अष्टाॊग ववनमसा मोग 

अन्म मोगों भें से सफसे रोकवप्रम मोगासन भें से एक है 

अटटाॊगववद्मामोग। श्री के। ऩट्टाभब जोइस ने सफसे ऩहरे 

1937 भें भैसूय सॊस्कृत भहाववद्मारम भें अस्ताॊगमोग की 
भशऺा शुरू की। उन्होंने 1963 भें भैसूय के अटटाॊगमोग 

अनुसॊधान सॊस्थान की बी स्थाऩना की। इसभरए, इस मोग 

को भैसूय मोग मा भैसूय याजमोग के नाभ से बी जाना जाता 
है। जोइस ने जोय देकय कहा कक उनकी प्रणारी ऩतॊजभर का 
वास्तववक अटटाॊग मोग है। मह मोग शयीय, भन औय आत्भा 
को शुद् औय भजफूत कयने के भरए ड़डज़ाइन ककमा गमा है, 

ल्जससे व्मवसामी को "हय जगह बगवान को देखने" के भरए 

सऺभ ककमा जा सके। 

• लशवानॊद मोग 

स्वाभी ववटणु देवानॊद ने भशवानॊदमोग नाभक मोग की एक 

शास्त्रीम प्रणारी ववकभसत की। मोग प्रथाओॊ के ववभबन्न 

तयीकों भें से, मह एक प्रभुख स्थान देता है। भशवानॊदमोग को 
रगबग 80 भशवानॊद स्थानों जैसे आश्रभ, मोग कें रों औय 

सॊमुतत याज्म बय भें सॊफद् कें रों औय दतुनमा के अन्म दहस्सों 
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भें ऩढ़ामा जा यहा है। इस प्रकिमा भें 1500 से अधधक भशऺक 

मोग के इस दृल्टटकोण भें प्रभशऺण दे यहे हैं। इस मोग का भुख्म 

रक्ष्म ऩाॊच बफ ॊद ुप्रणारी अथाजत के भाध्मभ से भन के तनमॊत्रण 

भें ववृद् कयना है। उधचत व्मामाभ (आसन मा मोग आसन), 

उधचत श्वास (प्राणामाभ), उधचत ववश्राभ (सवासना), उधचत 

आहाय (शाकाहायी) औय सकायात्भक सोच (वेदाॊत)। 

• आनॊदमोगा 

डोनापड ज ेवापटसज आनॊदमोग के सॊस्थाऩक हैं। वह के रूऩ भें 
बी जाना जाता है स्वाभी कृत्मानॊद। वह प्रभसद् ऩयभहॊस 

मोगानॊद के प्रत्मऺ भशटम थे। आनॊदमोग हठमोग की एक 

शास्त्रीम शैरी है जो अऩने बीतय सूक्ष्भ ऊजाजओॊ को जागतृ 

कयने, अनुबव कयने औय तनमॊबत्रत कयन े के भरए आसन औय 

प्राणामाभ का उऩमोग कयता है, ववशेषकय काकयों की ऊजाज। इस 

मोग का भुख्म उद्देश्म शयीय, भन औय बावनाओॊ के फीच 

साभॊजस्म स्थावऩत कयना है - औय अॊत भें स्वमॊ को प्राप्त 

कयना है जागरूकता का उच्च स्तय। मह एक कोभर अभ्मास है 

जो ऊजाज जागरूकता औय अॊत भें आॊतरयक जागरूकता के 

भाध्मभ से शयीय की जागरूकता के भरए ववभबन्न तयीकों का 
उऩमोग कयके साॊस जागरूकता, ऩुल्टट औय मोग भुराओॊ को 
जोड़ती है। 

• गीताॊ मोग 

गीतानॊद मोग ऩाॊड़डचयेी के स्वाभी जीतनॊद धगरय की भशऺाएॊ हैं। 
मोग का मह रूऩ ऩायॊऩरयक अटटाॊगमोग ऩय आधारयत है। 
गीताॊडामोग की भशऺाओॊ ने शायीरयक व्मामाभ औय तकनीकों 
ऩय ध्मान कें दरत कयने के फजाम मोग के भसद्ाॊतों को ककसी के 

जीवन के हय ऩहर ूऩय राग ूकयने की आवश्मकता को ऩहचाना। 
इसके अरावा, स्वाभी गीतानॊद, ऻानमोग की एक सॊऩूणज 
प्रणारी प्रदान कयते हैं, भन को शुद् कयने की तकनीक, इसे 

हैंग-अऩ औय झूठी अवधायणाओॊ औय ऩरयल्स्थततमों से भुतत 

कयत े हैं। इसभें याजमोग प्रथाओॊ भें बी शाभभर है, जो उच्च 

आध्माल्त्भक ऊजाज के भानभसक सॊसाय को प्रकट कयता है। 

• ईष्ट मोग 

ईटट मोग हठ, तॊत्र औय आमुवेद का एक एकीकृत ववऻान है। 
मह सबी आधुतनक प्रकाय के मोग प्रणाभरमों भें से एक कभ 

ऻात मोग है। ईटट मोग को 1960 के अॊत भें दक्षऺण अफ्रीका के 

एरन कपॊ गय औय उनके वऩता कवव मोगी भशवानॊद भखण कपॊ गय 

द्वाया फनामा गमा था। इमोगा अऩनी शैरी के दृल्टटकोण से 

बौततक औय आध्माल्त्भकता दोनों का एक सॊमोजन है। औय मह 

प्रत्मेक व्मल्तत की आवश्मकता को ऩूया कयने के भरए तैमाय है। 

ईटट मोग भन्त्र ऩाठ, किमा (तरीॊल्जॊग प्रैल्तटस), ध्मान, आसन 

औय प्राणामाभ को एक कयता है। इसका अभ्मास ववभबन्न 

आसन, श्वास औय भानभसक ध्मान तकनीकों का भभश्रण है। 
मह धीभी गतत से अधधक जोयदाय, औय रृदम-ऩॊवऩ ॊग, ऩसीना-
उत्पे्रयण श्रृॊखरा से रेकय है 

• जीवनभुल्क्त मोग 

सॊस्कृत शब्द जीवानुभुल्तत का अथज है भुतत होना (जो भुतत मा 
प्रफुद् है, जफकक अबी बी जीववत है) का अथज है। मह शेयोन 

गैनन औय डवेवड राइप द्वाया ववकभसत मोग प्रथाओॊ का 
एक उदाय सॊश्रेषण है। उन्होंने 1980 के दशक की शुरुआत 

भें बायत भें भशवानॊद मोग औय अटटाॊगमोग दोनों का 
अध्ममन ककमा औय उन्होंने 1984 भें न्मूमॉकज  शहय भें 
ऩहरा जीवनभुकततमोग कें र स्थावऩत ककमा। गैनन औय 

डवेवड जीवन भसखात ेहैं कक हठमोग का उद्देश्म जीवनभुल्तत 

है, मानी मोग यहत े हुए भुल्तत। जीवनभुकततमोग की 
कऺाओॊ भें शास्त्र, बल्तत, अदहॊसा (अदहॊसा), सॊगीत औय 

ध्मान से सॊफॊधधत भशऺण के साथ प्रवादहत ककए गए आसन 

के दृश्मों के भाध्मभ से छात्रों का भागजदशजन कयत ेहैं। अऩनी 
भनोवैऻातनक औय आध्माल्त्भक गहयाई के अरावा, 
जीवनाभुल्ततमोग अऩनी आसन प्रथाओॊ की शायीरयक रूऩ से 

चुनौतीऩूणज गॊबीयता के भरए प्रभुख है। आईटी इस नैततक 

शाकाहाय ऩय भहत्व प्रैल्तटशनय को ऩथृ्वी, ऩमाजवयण औय 

उन सबी जानवयों औय ऩौधों की यऺा कयने की आवश्मकता 
को जगाने भें भदद कयता है जो ग्रह को भानव प्रकाय से 

साझा कयत ेहैं। 

• कृऩार ुमोग 

कृऩार ुशब्द का अथज है दमार ुहोना। मह एक सभकारीन है, 

मोग के भरए एकीकृत दृल्टटकोण जो एक सकिम जीवन 

शैरी जीने वारे सभकारीन ऩुरुषों की अनूठी जरूयतों के 

साथ ऩायॊऩरयक ऩूवी मोग प्रथाओॊ को सभाभेभरत कयता है। 
इसे अभतृ मोग के रूऩ भें बी जाना जाता है तमोंकक मह 

1932 भें अभतृ देसाई द्वाया शुरू ककमा गमा था। कृऩारु 
शयीय, भन औय आत्भा को साभॊजस्म औय सॊतुरन की 
ल्स्थतत भें राकय काभ कयता है। अभतृ मोग के प्रभुख 

उद्देश्मों भें से एक है सद्भाव भें कैसे यहना है, इसके फाये भें 
जागरूक कयना। मोग की मह शैरी इसके भरए एक गहयी 
सोच है 
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 मोग एवभ इसके ववबाग ऩय एक सभीऺा 

4. उऩसॊहाय 

बायत को मोग की उत्ऩल्त्त की बूभभ भाना जाता है। मोग एक 

यहा है बायत भें दशजन का अभबन्न अॊग। बायतीम दशजन का 
अॊततभ रक्ष्म ईश्वय के साथ भभरन है। मोग आध्माल्त्भक 

(आत्भ) प्राल्प्त के रक्ष्म को प्राप्त कयने के भरए प्रमोग की जाने 

वारी ववधध है। इच्छाओॊ के त्माग की ववधध का अभ्मास कयके 

व्मल्तत भोऺ प्राप्त कय सकता है, जो मोग के अभ्मास से सॊबव 

हुआ है। मोग एक भहत्वऩूणज फहुआमाभी ऺेत्र है-एक करा, 
ववऻान, एक दशजन, एक सॊस्कृतत औय कुछ के भरए, एक धभज भें 
एक सभान। मोग का कोई बी सॊदबज एकीकृत सॊऩूणज का प्रतीक 

होना चादहए, न कक इसके ककसी बाग का। वतजभान थीभसस 

आधुतनक सभम भें मोग की उत्ऩल्त्त, ववकास औय प्रासॊधगकता 
का अध्ममन है। बल्तत, ऻान, कभज, औय मोग की चाय प्रभुख 

शाखाएॉ हैं। इन के अरावा, मोग की कई प्रथाएॊ हैं, मा मोग के 

भरए ऩायॊऩरयक दृल्टटकोण हैं, ल्जन्हें प्रभुखता प्राप्त हुई है औय 

ल्जन्हें मोग की प्रभुख शाखाओॊ के ऑपशूट भाना जा सकता है। 
भॊरामोगा, हामामोग, कुआभरन्मोगा, ध्मानाममोग, याजमोग, 

ऩुयातुमोग, सौकीतजनमोग, नागमोग, किमामोग, तॊत्रत्रमोग। 
आधुतनक सॊदबज भें, एकात्भ मोग, वविभ मोग, अनुस्वायमोग, 

अनुगव्ममोग, भशवानॊदमोग, ऻानभॊडर, ऻानानॊदमोग, 

इममोग, अमॊगय मोग, जीवनानुततमोग, कृऩारुमोग, ववतनमोग। 
इस मोग की प्रत्मेक की अऩनी व्मल्ततगत ववशेषताओॊ के साथ-

साथ भहत्व बी है। इस अध्माम भें, हभने इन ववशेषताओॊ औय 

इसकी अभ्मास प्रणाभरमों से तनऩटा है ल्जसभें आत्भ-

साऺात्काय के कई दृल्टटकोण शाभभर हैं। 
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