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साय – मोग बायि भें एक आध्माष्त्भक प्रककमा को कहिे हैं ष्जसभें शयीय, भन औय आत्भा को एक साथ राने (मोग) का काभ होिा है। 
मह शब्द, प्रकक्रमा औय धायणा हहन्द ूधभण,जैन धभण औय फौद् धभण भें ध्मान प्रकक्रमा से सम्फष्न्धि है। मोग शब्द बायि से फौद् धभण के 

साथ चीन, जाऩान, तिब्फि, दक्षऺण ऩूिण एभशमा औय श्री रॊका भें बी पैर गमा है औय इस सभम साये सभ्म जगि ्भें रोग इससे 

ऩरयर्चि हैं। 

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

इतनी प्रमसवद् के फाद ऩहरी फाय 11 हदसम्फय 2014 को 
सॊमुक्त याष्ट्र भहासबा ने प्रत्मेक िषा 21 र्ून को विचि मोग 

हदिस के रूऩ भें भान्मता दी है। बगिद्गीता प्रततष्ष्ट्ठत ग्रॊथ 

भाना र्ाता है। उसभें मोग शब्द का कई फाय प्रमोग हुआ है, 

कबी अकेरे औय कबी सविशेषण, र्ैसे फुवद्मोग, सन्मासमोग, 

कभामोग। िेदोत्तय कार भें बष्क्तमोग औय हठमोग नाभ बी 
प्रिमरत हो गए हैं। ऩतॊर्मर मोगदशान भें कक्रमामोग शब्द देखने 

भें आता है। ऩाशुऩत मोग औय भाहेचिय मोग र्ैसे शब्दों के बी 
प्रसॊग मभरत ेहै। इन सफ स्त्थरों भें मोग शब्द के र्ो अथा हैं िह 

एक दसूये के वियोधी हैं ऩयन्तु इस प्रकाय के विमबन्न प्रमोगों को 
देखने से मह तो स्त्ऩष्ट्ट हो र्ाता है, कक मोग की ऩरयबाषा कयना 
कहठन कामा है। ऩरयबाषा ऐसी होनी िाहहए र्ो अव्माष्प्त औय 

अततव्माष्प्त दोषों से भुक्त हो, मोग शब्द के िाच्माथा का ऐसा 
रऺण फतरा सके र्ो प्रत्मेक प्रसॊग के मरमे उऩमुक्त हो औय 

मोग के मसिाम ककसी अन्म िस्त्तु के मरमे उऩमुक्त न हो।1 

ऩरयचम 

ऩरयचम: ऩरयबािा एिॊ प्रकाय 

‗मोग‘ शब्द ‗मुर् सभाधौ‘ आत्भनेऩदी हदिाहदगणीम धातु भें ‗घॊ‘ 
प्रत्मम रगाने से तनष्ट्ऩन्न होता है। इस प्रकाय ‗मोग‘ शब्द का 
                                                           
1 डान रास्त्थौस. फौद् पेनोभेनोरोगी् ए कपरोसोकपकर इन्िेस्त्टीगेशन 
ऑफ़ मोगकाया फवुद्स्त्भ अॊड दी िेंग िेई-मशह रुन. (यौटरेड्र्) 2012 
प्रकामशत. ISBN 0-7007-1186-4.ऩग 533 

सयर ततब्फती फौद् धभा्  ए गाइड टू ताॊत्रिक मरवि ॊग, सी अरेक्र्ेंडय 
मसष्म्कॊ स, अन्नेल्रें एभ. मसष्म्कॊ स द्िाया मरखा गमा है। 2011 प्रकामशत. 
टटर प्रकाशन. ISBN 0-8048-3199-8 

अथा हुआ- सभाचध अथाात ् चित्त िषृ्त्तमों का तनयोध। िैसे 

‗मोग‘ शब्द ‗मुष्र्य मोग‘ तथा ‗मुर् सॊमभने‘ धातु से बी 
तनष्ट्ऩन्न होता है ककन्तु तफ इस ष्स्त्थतत भें मोग शब्द का अथा 
क्रभश् मोगपर, र्ोड़ तथा तनमभन होगा। आगे मोग भें हभ 

देखेंगे कक आत्भा औय ऩयभात्भा के विषम भें बी मोग कहा 
गमा है। 

गीता भें श्रीकृष्ट्ण ने एक स्त्थर ऩय कहा है ‘मोग् कभासु 
कौशरभ‘् (कभों भें कुशरता ही मोग है।) मह िाक्म मोग की 
ऩरयबाषा नहीॊ है। कुछ विद्िानों का मह भत है कक र्ीिात्भा 
औय ऩयभात्भा के मभर र्ाने को मोग कहत ेहैं। इस फात को 
स्त्िीकाय कयन े भें मह फड़ी आऩष्त्त खड़ी होती है कक 

फौद्भतािरॊफी बी, र्ो ऩयभात्भा की सत्ता को स्त्िीकाय नहीॊ 
कयते, मोग शब्द का व्मिहाय कयत ेऔय मोग का सभथान 

कयत ेहैं। मही फात साॊख्मिाहदमों के मरए बी कही र्ा सकती 
है र्ो ईचिय की सत्ता को अमसद् भानते हैं। ऩॊतर्मर ने मोग 

दशान भें, र्ो ऩरयबाषा दी है „मोगष्चित्तिषृ्त्ततनयोध्‘, चित्त 

की िषृ्त्तमों के तनयोध का नाभ मोग है। इस िाक्म के दो अथा 
हो सकते हैं: चित्तिषृ्त्तमों के तनयोध की अिस्त्था का नाभ 

मोग है मा इस अिस्त्था को राने के उऩाम को मोग कहते हैं। 

ऩयॊतु इस ऩरयबाषा ऩय कई विद्िानों को आऩष्त्त है। उनका 
कहना है कक चित्तिषृ्त्तमों के प्रिाह का ही नाभ चित्त है। 
ऩूणा तनयोध का अथा होगा चित्त के अष्स्त्तत्ि का ऩूणा रोऩ, 

चित्ताश्रम सभस्त्त स्त्भतृतमों औय सॊस्त्कायों का तन्शेष हो 
र्ाना। महद ऐसा हो र्ाए तो कपय सभाचध से उठना सॊबि नहीॊ 
होगा। क्मोंकक उस अिस्त्था के सहाये के मरमे कोई बी सॊस्त्काय 
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फिा नहीॊ होगा, प्रायब्ध दग्ध हो गमा होगा। तनयोध महद सॊबि 

हो तो श्रीकृष्ट्ण के इस िाक्म का क्मा अथा होगा? मोगस्त्थ् कुरु 

कभााखण, मोग भें ष्स्त्थत होकय कभा कयो। विरुद्ािस्त्था भें कभा 
हो नहीॊ सकता औय उस अिस्त्था भें कोई सॊस्त्काय नहीॊ ऩड़ 

सकत,े स्त्भतृतमाॉ नहीॊ फन सकतीॊ, र्ो सभाचध से उठन ेके फाद 

कभा कयन ेभें सहामक हों। 

सॊऺेऩ भें आशम मह है कक मोग के शास्त्िीम स्त्िरूऩ, उसके 

दाशातनक आधाय, को सम्मक् रूऩ से सभझना फहुत सयर नहीॊ 
है। सॊसाय को मभथ्मा भाननेिारा अद्िैतिादी बी तनहदध्माह्मन 

के नाभ से उसका सभथान कयता है। अनीचियिादी साॊख्म 

विद्िान बी उसका अनुभोदन कयता है। फौद् ही नहीॊ, भुष्स्त्रभ 

सूफ़ी औय ईसाई मभष्स्त्टक बी ककसी न ककसी प्रकाय अऩने 

सॊप्रदाम की भान्मताओॊ औय दाशातनक मसद्ाॊतों के साथ उसका 
साभॊर्स्त्म स्त्थावऩत कय रेत ेहैं।2

 

इन विमबन्न दाशातनक वििायधायाओॊ भें ककस प्रकाय ऐसा 
सभन्िम हो सकता है कक ऐसा धयातर मभर सके ष्र्स ऩय मोग 

की मबष्त्त खड़ी की र्ा सके, मह फड़ा योिक प्रचन है ऩयॊतु इसके 

वििेिन के मरमे फहुत सभम िाहहए। महाॉ उस प्रकक्रमा ऩय थोड़ा 
सा वििाय कय रेना आिचमक है ष्र्सकी रूऩयेखा हभको 
ऩतॊर्मर के सूिों भें मभरती है। थोड़ े फहुत शब्दबेद से मह 

प्रकक्रमा उन सबी सभुदामों को भान्म है र्ो मोग के अभ्मास का 
सभथान कयत ेहैं। 

मोग के प्रकाय 

मोग की उच्िािस्त्था सभाचध, भोऺ, कैिल्म आहद तक ऩहुॉिने 

के मरए अनेकों साधकों ने र्ो साधन अऩनामे उन्हीॊ साधनों का 
िणान मोग ग्रन्थों भें सभम सभम ऩय मभरता यहा। उसी को 
मोग के प्रकाय से र्ाना र्ाने रगा। मोग की प्राभाखणक ऩुस्त्तकों 
भें मशिसॊहहता तथा गोयऺशतक भें मोग के िाय प्रकायों का 
िणान मभरता है - 

भॊिमोगों हष्ट्ष्ट्िैि रममोगस्त्ततृीमक्। 

ितुथो यार्मोग् (मशिसॊहहता , 5/11) 

भॊिो रमो हठो यार्मोगन्तबूामभका क्रभात ्

एक एि ितुधााऽमॊ भहामोगोमबमत े(गोयऺशतकभ ्) 

                                                           
2 दी फवुद्स्त्ट िडडशन इन इॊडडमा, बायत औय र्ाऩान. विमरमभ चथओडोय 
डी फायी द्िाया सॊऩाहदत ककमा गमा है। ऩन्ने. 207-208. ISBN 0-394-2017-

5 - “दी भेडडटेशन स्त्कूर ने, िीनी भें “िान“ नाभ से कहते है र्ो सॊस्त्कृत 
शब्द ध्मान से मरमा गमा है, ऩष्चिभ भें र्ाऩानी उच्िायण ज़ेन “ से र्ाना 
र्ाता है। 

उऩमुाक्त दोनों चरोकों से मोग के प्रकाय हुए: भॊिमोग, हठमोग 

रममोग ि यार्मोग। 

भॊत्रमोग 

„भॊि‘ का सभान्म अथा है- „भननात ्िामत ेइतत भॊि्‘। भन को 
िाम (ऩाय कयाने िारा) भॊि ही है। भॊि मोग का सम्फन्ध भन से 

है, भन को इस प्रकाय ऩरयबावषत ककमा है- भनन इतत भन्। र्ो 
भनन, चिन्तन कयता है िही भन है। भन की िॊिरता का 
तनयोध भॊि के द्िाया कयना भॊि मोग है। भॊि मोग के फाये भें 
मोगतत्िोऩतनषद भें िणान इस प्रकाय है- 

हठमोग 

हठ का शाष्ब्दक अथा हठऩूिाक ककसी कामा कयन े से मरमा 
र्ाता है। हठ प्रदीवऩका ऩुस्त्तक भें हठ का अथा इस प्रकाय 

हदमा है- 

हकायेणोच्मि ेसूमणटठकाय चन्द्र उच्मि।े 

सूमाण चन्द्रभसो मोगाद्ठमोगोऽभबधीमिें। 

ह का अथा सूमा तथ ठ का अथा िन्द्र फतामा गमा है। सूमा औय 

िन्द्र की सभान अिस्त्था हठमोग है। शयीय भें कई हर्ाय 
नाडड़माॉ है उनभें तीन प्रभुख नाडड़मों का िणान है, िे इस प्रकाय 

हैं। सूमानाड़ी अथाात वऩ ॊगरा र्ो दाहहने स्त्िय का प्रतीक है। 
िन्द्रनाड़ी अथाात इड़ा र्ो फामें स्त्िय का प्रतीक है। इन दोनों के 

फीि तीसयी नाड़ी सुषुम्ना है। इस प्रकाय हठमोग िह कक्रमा है 

ष्र्सभें वऩ ॊगरा औय इड़ा नाड़ी के सहाये प्राण को सुषुम्ना नाड़ी 
भें प्रिेश कयाकय ब्रहभयन्र भें सभाचधस्त्थ ककमा र्ाता है। हठ 

प्रदीवऩका भें हठमोग के िाय अॊगों का िणान है- आसन, 

प्राणामाभ, भुद्रा औय फन्ध तथा नादानुसधान। घेयण्डसॊहहताभें 
सात अॊग- षटकभा, आसन, भुद्राफन्ध, प्राणामाभ, ध्मान, 

सभाचध र्फकक मोगतत्िोऩतनषद भें आठ अॊगों का िणान है- 

मभ, तनमभ, आसन, प्राणामाभ, प्रत्माहाय, धायणा, ध्मान, 

सभाचध. 

रममोग 

चित्त का अऩने स्त्िरूऩ विरीन होना मा चित्त की तनरूद् 

अिस्त्था रममोग के अन्तगात आता है। साधक के चित्त ्भें 
र्फ िरते, फैठते, सोत ेऔय बोर्न कयत ेसभम हय सभम 

ब्रह्मभ का ध्मान यहे इसी को रममोग कहत े हैं। मोग 

त्िोऩतनषद भें इस प्रकाय िणान है- 
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गच्छष्स्त्तष्ट्ठन स्त्िऩन बुॊर्न ् ध्मामेष्न्िष्ट्करभीचियभ ् स एि 

रममोग् स्त्मात (22-23) 

याजमोग 

यार्मोग सबी मोगों का यार्ा कहरामा र्ाता है क्मोंकक इसभें 
प्रत्मेक प्रकाय के मोग की कुछ न कुछ साभग्री अिचम मभर 

र्ाती है। यार्मोग भहवषा ऩतॊर्मर द्िाया यचित अष्ट्टाॊग मोग 

का िणान आता है। यार्मोग का विषम चित्तिषृ्त्तमों का तनयोध 

कयना है।3
 

भहवषा ऩतॊर्मर के अनुसाय सभाहहत चित्त िारों के मरए 

अभ्मास औय िैयाग्म तथा विक्षऺप्त चित्त िारों के मरए 

कक्रमामोग का सहाया रेकय आगे फढ़ने का यास्त्ता सुझामा है। इन 

साधनों का उऩमोग कयके साधक के क्रेशों का नाश होता है, 

चित्तप्रसन्न होकय ऻान का प्रकाश पैरता है औय वििेकख्मातत 

प्राप्त होती है है। 

मोगाडाॊनुष्ट्ठानाद शुवद्ऺमे ऻानदीष्प्तया वििेक ख्माते्  (2/28) 

यार्मोग के अन्तगात भहहषा ऩतॊर्मर ने अष्ट्टाॊग को इस प्रकाय 

फतामा है- 

मभ तनमभासन प्राणामाभ प्रत्माहाय धायणाध्मान 

सभाधमोऽष्ट्टाॊगातन। 

मोग के आठ अॊगों भें प्रथभ ऩाॉि फहहयॊग तथा अन्म तीन 

अन्तयॊग भें आत ेहैं। 

उऩमुाक्त िाय ऩकाय के अततरयक्त गीता भें दो प्रकाय के मोगों 
का िणान मभरता है- 

(1) ऻानमोग 

(2) कभामोग 

ऻानमोग, साॊख्ममोग से सम्फन्ध यखता है। ऩुरुष प्रकृतत के 

फन्धनों से भुक्त होना ही ऻान मोग है। साॊख्म दशान भें 25 

तत्िों का िणान मभरता है। 

 

                                                           
3 ज़ेन फौद् धभा्  ए हहस्त्री 2017 (बायत औय िीन) हेंयीि डभौमरन, रे्म्स 
डब्ल्म ूहेइमसग, ऩॉर एप तनटटय (ऩषृ्ट्ठ 13) द्िाया मरखा गमा है। 

ज़ेन फौद् धभा्  ए हहस्त्री 2017 (बायत औय िीन) हेंयीि डभौमरन, रे्म्स 
डब्ल्म ू हेइमसग, ऩॉर एप तनटटय (ऩषृ्ट्ठ 13) द्िाया मरखा गमा है। (ऩषृ्ट्ठ 
13) 

मोग का भहत्त्ि एिॊ उऩमोर्गिा  

िताभान सभम भें अऩनी व्मस्त्त र्ीिन शैरी के कायण रोग 

सॊतोष ऩाने के मरए मोग कयत ेहैं। मोग से न केिर व्मष्क्त का 
तनाि दयू होता है फष्ल्क भन औय भष्स्त्तष्ट्क को बी शाॊतत 

मभरती है। (76) मोग फहुत ही राबकायी है। मोग न केिर 

हभाये हदभाग, भष्स्त्तष्ट्क को ही ताकत ऩहुॊिाता है फष्ल्क हभायी 
आत्भा को बी शुद् कयता है। आर् फहुत से रोग भोटाऩे से 

ऩयेशान हैं, उनके मरए मोग फहुत ही पामदेभॊद है। मोग के 

पामदे से आर् सफ ऻात है, ष्र्स िर्ह से आर् मोग विदेशों भें 
बी प्रमसद् है 

अमॊ तु ऩयभोधभो मद् मोगेनात्भदशानभ।् मोग से आत्भ दशान 

कय रेना ऩयभ धभा है।  

मोगाभ्मास से शयीय भें हल्काऩन, तनयोगता, भन की ष्स्त्थयता, 
शयीय भें ओर् की िवृद्, सुगॊध एिॊ योग शोक से छुटकाया होता 
है।‘ 4 

आत्भा की अऩने स्त्िरूऩ भें ष्स्त्थतत का ऻान का उदम औय 

कभा का ऺम होकय ऩयभात्भा का साऺात्काय होता है।  

मोगी, तऩस्त्िी, ऻानी औय कभा कयने िारों से बी शे्रष्ट्ठ है। 
(गीता0 6/46)  

अविद्मा का नाश होकय ऋतम्बया प्रऻा की प्राष्प्त होती है। 
मह प्रऻा िस्त्तु के मथाथा स्त्िरूऩ का ऻान कयाने भें सभथा 
होती है।  

आर् की विकट साभाष्र्क ऩरयष्स्त्थतत भें िैहदक धभा 
सॊस्त्कृतत, सभ्मता, यीतत-नीतत, ऩयम्ऩयाएॊ आहद रुप्तप्राम् हो 
गमी है। इसके विऩयीत केिर बोगिादी औय अथािादी 
ऩयम्ऩयाओॊ का अत्माचधक प्रिाय प्रसाय हो यहा है। इन कायणों 
से ब्रह्मभ विद्मा दरुाब हो गई है। अत् मोग इसके मरए अतत 

सुगभ भागा है।  

काभ, क्रोध, रोब, भोह, अहङ्काय, ईष्र्मा, द्िेषाहद भानमसक 

योगों का सभाधान केिर धन-सम्ऩष्त्त ि बौततक विऻान से 

कदावऩ सम्बि नहीॊ हो सकता। इन भानमसक योगों का 
सभाधान तो आत्भा-ऩयभात्भा सम्फन्धी अध्मात्भक विद्मा 

                                                           
4 दी रैमेन्स योय् अन इन्िोदकु्शन टू तॊि िोग्मभ िनु्ग्ऩा द्िाया. 
शम्बारा, 2011 ISBN 1-57062-895-5 

सीके्रट ऑफ़ दी िज्र िल्र्ड् दी ताॊत्रिक फवुद्स्त्भ ऑफ़ ततफेट येम येचगनाल्ड 
ए शम्बारा द्िाया: 2012 भे मरखा गमा। 1-57062-917-X ऩन्ना 37-38 
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 बायिीम ग्रॊथों भे मोग का भहत्ि 

को ऩढ़ने-ऩढ़ाने, सुनने-सुनाने औय इसको कक्रमात्भक रूऩ देने 

से सम्बि है, अन्मथा नहीॊ।  

आर् के हर्ायों बौततक िैऻातनक तन, भन से बौततक विऻान 

के आविष्ट्कायों भे रगे हुए हैं औय िे इसी से सभस्त्त दु् खों की 
तनिषृ्त्त औय तनत्मानन्द की प्राष्प्त को मसद् कयना िाहते हैं,  

ऩयन्तु उन्होंने आत्भा-ऩयभात्भा के विऻान तथा ईचिय प्राष्प्त 

रक्ष्म का सिाथा ऩरयत्माग कय हदमा है। अतएि आर् सभस्त्त 

विचि विविध दु् खों से अत्मन्त सन्तप्त है। र्फ तक आत्भा ि 

ऩयभात्भा का विऻान औय ईचिय-प्राष्प्त का रक्ष्म स्त्िीकाय नहीॊ 
ककमा र्ाएगा, तफ तक मह सॊसाय दु् ख के सागय भें गोत े

रगाता यहेगा। अत् मोग के भहत्ि भें इस प्रकाय हभ सभझ 

सकत ेहैं कक प्रत्मेक व्मष्क्त सभस्त्त दखुों से छूटकय तनत्मानन्द 

को प्राप्त कयना िाहता है। मोग के द्िाया चित्त की ितृतमों को 
योका र्ा सकता है, मोगष्चिन्तिषृ्त्ततनयोध्‘।  

मोग दशाना काय भहवषा ऩतन्र्मर र्ी ने फतामा „तदा द्रष्ट्टु् 
स्त्िरूऩेऽिस्त्थान‘ अथाात ्र्फ मोगी ऩरयऩक्ि अिस्त्था भें ऩहुॊि 

र्ाता है तफ उसको अऩने िास्त्तविक स्त्िरूऩ का विशेष ऻान 

औय ईचिय के िास्त्तविक स्त्िरूऩ का ऩरयऻान होता है। उस 

अिस्त्था भें अविधा, अधभा, कुसॊस्त्काय ि सभस्त्त दु् खों की 
ऩरयसभाष्प्त औय विद्मा, धभा, सुसॊस्त्काय औय तनत्मानन्द की 
प्राष्प्त होती है।  

भेधा फुवद् की प्राष्प्त - मोगी को सत्मासत्म, धभााधभा, 
ताव्माकत्र्तव्म, तनत्मातनत्म सुख-दखु आहद के मथाथा स्त्िस्त्थ 

को र्ानने िारी फुवद् की प्राष्प्त होती है।  

तीव्र स्त्भतृत की प्राष्प्त - ऩढे-सुने, अनुबि ककमे, वििाये हुए 

विषमों को शीघ्रता से ऩुन् उऩष्स्त्थत कयने भें मोगी सभथा हो 
र्ाता है।  

एकाग्रता की प्राष्प्त - मोगी ष्र्स ककसी बी इष्च्छत विषम भें 
चित्त को एकाग्र कयना िाहता है, उस विषम भें तत्कार ही 
अऩने चित्त को एकाग्र कय रेता है। 

भन आहद इष्न्द्रमों ऩय तनमन्िण - शयीय, इष्न्द्रमों औय भन ऩय 

मोगी ऩूणारूऩेण तनमन्िण कय रेता है औय उनकों अधभा से 

हटाकय धभा की ओय िराने भें सभथा हो र्ाता है। कपय उसको 
ककसी बी प्रकाय की चिन्ता, शोक, तनाि आहद अशान्त नहीॊ 
कयत े है औय िह योग, विमोग, अऩभान, हातन, विचिासघात, 

भतृ्मु आहद से होने िारे दु् खों को सयरता से सहन कय रेता है।  

काभ, क्रोध, रोब, अहॊकाय आहद से सम्फष्न्धत कुसॊस्त्कायों को 
नष्ट्ट कयके मोगी ष्र्तषे्न्द्रम, करूणा, त्माग विद्मा तथा 
तनयमबभानता आहद के शुब सॊस्त्कायों को अष्र्ात कय रेता है। 

सकाभ कभों को छोड़कय तनष्ट्काभ कभी फन र्ाता है। इनका 
ऩरयऻान कयके प्रत्मेक व्मष्क्त को मोगी फनने का ऩूणा प्रमास 

कयना िाहहए औय ईचिय आऻा का ऩारन कयत े हुए अन्मों को 
बी मोग के भागा ऩय िरने के मरए पे्ररयत कयना िाहहए।  

बायतीम कार से रेकय आर् तक के मोग के इततहास को स्त्ऩष्ट्ट 

कयन ेके मरए साहहत्म भें मोग-ििाा का सॊक्षऺप्त रूऩ से उल्रेख 

इस प्रकाय है:- 

• िेदो भें मोग 

• उऩतनषदों भें मोग 

• स्त्भतृतमों भें मोग 

• भहाबायत भें मोग 

• गीता भें मोग 

• ऩुयाणों भें मोग 

• तन्ि-ग्रन्थों भें मोग 

• मोग-िमशष्ट्ठ भें मोग 

• िेदों भें अनके स्त्थान ऩय मोग की ििाा देखने को 
मभरती है। 

• मोग का िणान िेदों भें र्हाॉ ककमा गमा है, उनका 
सयर-बाषा भें उऩतनषदों भें 

• स्त्ऩष्ट्ट रूऩ से विियण उऩरब्ब्ध है। 

• भनुस्त्भतृत भें इष्न्द्रम आहद दोषों से, र्ीि का फन्धन 

फनाकय इष्न्द्रम सॊमभ द्िाया मसवद् प्राष्प्त का िणान 

मभरता है। 

• भहाबायत के शाष्न्त-ऩिा एिॊ अनुशासन-ऩिा भें 
अनेक ऐसे स्त्थान हैं, र्हाॉ मोग की प्रकक्रमा का 
उल्रेख मभरता है। 

• गीता को भहाबायत का एक भहत्त्िऩूणा अॊग भाना 
गमा है, र्ो िास्त्ति भें सम्ऩूणा मोग-ग्रन्थ ही है। 
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• ऩुयाणों भें बी अनेक स्त्थान ऩय मोग-कक्रमाओॊ का 

उल्रेख ककमा गमा है, र्ैसे-मशि से सम्फॊचधत अनेक 

ऩुयाण, श्रीभद्भागित ऩुयाण, विष्ट्णु-ऩुयाण आहद। 

•  ताॊत्रिक ग्रन्थों भें षट्िक्र, नाड़ी, कुण्डमरनी आहद 

मोग-विषमों का विशद् िणानदेखने का मभरता है। 

•  इसभें श्री याभिन्द्र एिॊ िमशष्ट्ठ के सॊिाद के रूऩ भें 
दशान-ऻान मोग एिॊ कभा -मसद्ान्तों का फड़ी स्त्ऩष्ट्टता, 
योिकता ि गॊबीयता के साथ िणान मभरता है।5

 

िेद-ऩुयाणों भें मोग का भहत्ि 

‗‗सिािेदाथा सायोऽि िेद व्मासेन बावषत्। मोग बाष्ट्ममबषेणातों 
भुभुक्ष्णमभद गता।।‘‘3. व्मास बाष्ट्म भें मोग-विद्मा को स्त्ऩष्ट्ट 

रूऩ से स्त्िीकाय ककमा गमा है। मह तथ्म ऩूणा रूऩ से प्रभाखणत है 

कक िेदों भें तनहहत गूढ़ अथा का प्रततऩादन मोग शास्त्िों भें है। 
इसी तयह गीता भें एक र्गह कहा गमा है, ‗मोग् कभासु 
कौशरभ‘्। मानी र्ो मोग की साधना कयता है, उसके कभो भें 
कुशरता आती है, तनऩुणता आती है। गीता भें मे बी कहा गमा 
है, ‗मोगस्त्थ् कुरु कभााखण‘ अथाात ्मोग भें यभकय कभा कयो। 

साहहत्म की सभीऺा 

िैहदक सॊहहताओॊ के अॊतगात तऩष्स्त्िमों तऩस (सॊस्त्कृत) के फाये 

भें (कर द्म ब्राह्मभण) प्रािीन कार से िेदों भें (900 से 500 फी 
सी ई) उल्रेख मभरता है, र्फ कक ताऩमसक साधनाओॊ का 
सभािेश प्रािीन िैहदक हटप्ऩखणमों भें प्राप्त है।(1) कई भूततामाॉ 
र्ो साभान्म मोग मा सभाचध भदु्रा को प्रदमशात कयती है, मसॊधु 

घाटी सभ्मता (सी.3300-1700 फी.सी. इ.) के स्त्थान ऩय प्राप्त 

हुईं है। ऩुयातत्त्िऻ गे्रगयी ऩोस्त्सेह्मर के अनुसाय,” मे भूततामाॉ 
मोग के धामभाक सॊस्त्काय― के मोग से सम्फन्ध को सॊकेत कयती 
है।(2) मद्मवऩ इस फात का तनणामात्भक सफूत नहीॊ है कपय बी 
अनेक ऩॊडडतों की याम भें मसॊधु घाटी सभ्मता औय मोग-ध्मान भें 
सम्फन्ध है। ध्मान भें उच्ि िैतन्म को प्राप्त कयने कक यीततमों 
का विकास श्रभातनक ऩयम्ऩयाओॊ द्िाया एिॊ उऩतनषद् की 
ऩयॊऩया द्िाया विकमसत हुआ था। 

फुद् के ऩूिा एिॊ प्रािीन ब्रष्ह्मभतनक ग्रॊथों भे ध्मान के फाये भें कोई 

ठोस सफूत नहीॊ मभरत ेहैं, फुद् के दो मशऺकों के ध्मान के रक्ष्मों 
के प्रतत कहे िाक्मों के आधाय ऩय िय्नन्न मह तका  कयत े है की 
तनगुाण ध्मान की ऩद्तत ब्रष्ह्मभन ऩयॊऩया से तनकरी इसमरए 

                                                           
5 सीके्रट ऑफ़ दी िज्र िल्र्ड् दी ताॊत्रिक फवुद्स्त्भ ऑफ़ ततफेट येम येचगनाल्ड 
ए शम्बारा द्िाया: 2012 भे मरखा गमा। ISBN1-57062-917-X ऩन्ना 57 

उऩतनषद् की सषृ्ष्ट्ट के प्रतत कहे कथनों भें एिॊ ध्मान के रक्ष्मों 
के मरए कहे कथनों भें सभानता है।(5) मह सॊबावित हो बी 
सकता है, नहीॊ बी उऩतनषदों भें ब्रह्मभाण्ड सॊफॊधी फमानॉ के 

िैष्चिक कथनों भें ककसी ध्मान की यीतत की सम्बािना के प्रतत 

तका  देत ेहुए कहत ेहै की नायदीम सूक्त ककसी ध्मान की ऩद्तत 

की ओय ऋग िेद से ऩूिा बी इशाया कयत े है।(7) हहॊद ूग्रॊथ औय 

फौद् ग्रॊथ प्रािीन ग्रन्थो भें से एक है ष्र्न भें ध्मान तकनीकों का 
िणान प्राप्त होता है।(8) िे ध्मान की प्रथाओॊ औय अिस्त्थाओॊ 
का िणान कयत ेहै र्ो फुद् से ऩहरे अष्स्त्तत्ि भें थीॊ औय साथ ही 
उन प्रथाओॊ का िणान कयते है र्ो ऩहरे फौद् धभा के बीतय 

विकमसत हुईं.(9) हहॊद ु िाङ्भम भें,―मोग― शब्द ऩहरे कथा 
उऩातनषद भें प्रस्त्तुत हुआ र्हाॉ ऻानेष्न्द्रमों का तनमॊिण औय 

भानमसक गततविचध के तनिायण के अथा भें प्रमुक्त हुआ है र्ो 
उच्ितभ ष्स्त्थतत प्रदान कयने िारा भन गमा है।(10) 

भहत्िऩूणा ग्रन्थ र्ो मोग की अिधायणा से सम्फॊचधत है िे 
भध्म कारीन उऩतनषद्, भहाबायत, बगिद गीता 200 BCE) 

एिॊ ऩतॊर्मर मोग सिू है।6
 

अध्ममन का उदे्दश्म 

1. आधुतनक मुग अथिा आर् के िैऻातनक मुग भें 
भहहरा खखराडड़मों ि प्रमशऺकों की ष्र्ऻासा की 
सन्तुष्ष्ट्ट हेतु खेरों ऩय प्रमोगात्भक अध्ममन 

अत्मन्त र्रूयी है।  

2. मोग की गहयाई को र्ानने के मरए मोग-साहहत्म 

का विस्त्ततृ अध्ममन आिचमक है।  

3. मोग शायीरयक िोटों को सहन कयने तथा शीघ्र 

उऩिाय हेतु सिोत्तभ साधन है।  

4. मोग खखराडड़मों की शायीरयक ि आष्त्भक शष्क्त को 
फढ़ाता है।  

तनटकिण 

• मोगाभ्मास से शयीय की प्रततयोधक ऺभता फढती है। 
इसकी भदद से रम्फी आमु तनयोगी होकय गुर्ाय 
सकत े हैं। बायत भें फहुत से रोग मोग का तनत्म 

अभ्मास हभेशा से कयत ेहैं औय राबाॊवित हो यहे है। 

                                                           
6 ‘मोगा्दी ततफेतन मोगा ऑफ़ भूिभेंट, िोग्मार नम्खई नोयफ ू द्िाया 
मरखा गमा है। स्त्नो रामन, 2018. ISBN 1-55939-308-4 

िाॊग, र्ी. सी.सी (1993).ततफेतन मोगा. न्म ूर्सी् कैयर प्रकाशन सभूह. 
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 बायिीम ग्रॊथों भे मोग का भहत्ि 

• प्राणामाभ से पेपड़ों की अचधक ऑक्सीर्न ग्रहण 

कयन ेकी ऺभता फढ़ र्ाती है, र्ो कक शयीय के प्रत्मेक 

अॊग ऩय सकायात्भक प्रबाि डारती है औय शयीय की 
प्रततयोधक ऺभता बी फढती है। िैसे फता देना र्रूयी है 

कक अस्त्थभा, डामत्रफटीर्, यक्तिाऩ योगों के दषु्ट्प्रबाि 

को मोग के भाध्मभ से कभ ककमा र्ा सकता है। 

• ध्मान से भानमसक तनाि दयू होता है औय भन की 
एकाग्रता फढ़ती है, क्मोंकक आर् के दौय भें भन की 
अशाॊतत ही रोगों को अचधक ऩयेशान कय यही है, इसी 
िर्ह से तभाभ योग भनुष्ट्म को हो यहे है, हाटा अटैक 

के भाभरों भें कई गुना की िवृद् ही प्रत्मऺ प्रभाण 

भाना र्ा सकता है, महद ध्मान मोग ककमा र्ाए तो 
तभाभ योगों से फिा र्ा सकता है, मा कपय सॊकट को 
तो कभ ककमा ही र्ा सकता है। 
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