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आधुतनक जीवन शरैी भें मोग का भहत्तव 
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साय – मोगशास्त्र के इततहास भें कवऩर के फाद ऩतॊजभर का ही आववबातव प्रभाखणक रूऩ से भहत्वऩूणत भाना जा सकता है। क्मोंकक इन 

दोनों के फीच कततऩम मोधगमों के नाभ के अततरयक्त कोई कृतत अथवा उऩदेश प्राप्त नहीॊ होता है। मद्मवऩ जैधगषव्म, नायद, देवर, 

अभसत आदद मोधगमों का नाभ भरमा गमा है रेककन भहवषत ऩतॊजभर के सभान कोई प्रभाखणत कामत स्ऩष्ट्टतमा दृब्ष्ट्ट नहीॊ होता है, गीता 
की मदद फात कयें तो उसभें मोग की व्माख्मा, वववेचना औय स्थाऩना न होकय मोग को एक व्माऩक फहुभुखी स्तय प्रदान ककमा गमा है। 
तनष्ट्कषत रूऩ भें मह कहा जा सकता है कक वततभान सभम भें भहवषत ऩतॊजभर द्वाया प्रणीत „मोगसूत्र‟ ही मोग के ऺेत्र भें प्रभुख स्थान 

यखता है। 

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

प्रस्तावना 

बायतीम वॊस्कृतत वलश्ल की प्राचीनतभ वॊस्कृततमों भें वे एक शै। 
वॊस्कृतत की धाया जशाॉ अत्मॊत प्राचीन शै लशीॊ उवके प्रलाश भें 
तनयन्तयता बी शै। दळतन, करा, वॊगीत वाहशत्म के आधाय ऩय मश 

वॊस्कृतत शे्रष्ट्ठतभ फनी शुई शै। वभ्मता औय वॊस्कृतत की अनेक 

वलधाओॊ भें बायत वलश्ल गुरू भाना जाता शै, उवभें एक वलधा मोग 

वलधा बी शैं। वभ्मता भें नैततक ऩष प्रधान शै, तो वॊस्कृतत भें 
लैचारयक ऩष शै, महद वभ्मता ळयीय शै तो वॊस्कृतत आत्भा औय 
मोग दोनों का वभीकयण शै। 

मोग की अवधायणा  

मोग वलद्मा बायतलऴत की अभूल्म वम्ऩश्त्त शै, जो वुदयू 
अतीतकार वे अवलश्च्छन्न रूऩ वे गुरू ऩयम्ऩयाऩूलतक चरी आ यशी 
शै। मुग-मुग वे चरा आ यशा मश मोग लस्तुत् बायतीम ऋवऴ-भुतन 

एलॊ मतत-मोर्गमों की अध्मलवाम एलॊ वाधनारब्ध अन्तजतगत का 
भशत्लऩूणत अन्तवलतसान शै। इवी मोग वभार्ध द्लाया लैहदक कार 

भें ककतने शी ब्रह्भोऩावक भन्त्ररष्ट्टा ऋवऴ फन गमे। लेद की 
ऋचामें शी इवका प्रफर वाक्ष्म शैं। लेदों भें ऐवे अनेक भॊत्र आते 
शैं,जो मोग का शी प्रततऩादन कयत ेशैं। लेद भॊत्रों भें लणणतत मोग का 
वलऴम मश शवद्ध कयता शै कक मोग की ऩयम्ऩया लेदकारीन शै। लेद 

अनाहद शैं, अत् मोग की ऩयम्ऩया बी अनाहद शै। 

 

 

मोग शब्द का अथत 

मोग ळब्द मुज ्धातु भें घ´ प्रत्मम रगाने वे शवद्ध शोता शै। मुज ्

धातु तीन गणों भें ऩामा जाता शै- 

• मुज-्वभाधौ, धातु हदलाहदगणीम (आत्भनेऩदीम) 

• मुश्जय-्मोगे धातु रूधाहदगणीम (उबमऩदीम) 

• मुज-्वॊमभने धातु चुयाहदगणीम (ऩयस्भैऩदीम) 

मोग ळब्द का अथत शै- जोड़ना (मुतत कयना), वभाहशत अथला 
एकाग्र शोना। आत्भा को ऩयभात्भा वे जोड़ देना शी मोग शै तथा 
श्जव वाधन वे इव प्रकाय का मोग एलॊ वामुज्म प्राप्त शोता शै, 

लश बी मोग शै- मोगबाष्ट्म के यचतमता भशवऴत व्माव जी के 

अनुवाय ऩूणत एकाग्रता वे ऩयभात्भा भें वभाहशत शो जाना, 
वभार्ध की अलस्था प्राप्त कय रेना बी मोग कशराता शै। अत् 
मोग वाधन औय वाध्म दोनों शै। इवी ऩरयपे्रक्ष्म भें लेद कर्थत 

वलशबन्न भन्त्रों को देखा जा वकता शै, श्जनभें मोग की ऩुष्ट्ट 

चचात शै। ऋग्लेद के इव भॊत्र भें मश ळब्द इन्शीॊ अथों भें ग्रशण 

ककमा गमा शै-  

मस्भादृत ेन भसध्मतत मऻो ववऩब्श्चतश्चन। 

स धीनाॊ मोगभभन्वतत।।[1] 

श्जन इन्र, अश्ग्न आहद देलता के बफना प्रकाळऩूणत सानी का 
जीलन-मस बी वपर नशीॊ शोता, उवी भें सातनमों को अऩनी 
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फुवद्ध एलॊ कभों का मोग कयना चाहशए, उवी देलता भें उन्शें अऩनी 
फुवद्ध औय कभों को अनन्मरूऩ भें एकाग्र कयना चाहशए। उनकी 
फुवद्ध उव देलता के वाथ तदाकाय शो जाती शै औय लश उनके कभों 
भें बी ओतप्रोत शो जाती शै। 

मूमॊ तत ्सत्मशवस आववष्ट्कतत भदहत्वना। ववध्मता ववद्मुता 
यऺ्।। 

गूहता गुह्मॊ तभो वव मात ववश्वभत्रत्रणभ।् ज्मोततष्ट्कतात 
मदशु्भभस।।[1] 

इन भन्त्रों भें गौतभ ऋवऴ भरूद् देलताओॊ वे हदव्म ज्मोतत प्राश्प्त 

के शरए प्राथतना कयत ेशैं- शे वत्मफर वे वम्ऩन्न भरूतों! आऩकी 
भहशभा वे लश ऩयभतत्ल शभाये वाभने प्रकाशळत शो जाम। वलद्मुत 

वदृळ स्लप्रकाळ वे याषवों का वलनाळ कय डारें। रृदम भें श्स्थत 

अन्धकाय को तछन्न-शबन्न कय दें। लश अन्धकाय वत्म की 
ज्मोतत की फाढ़ भें डूफकय ततयोहशत शो जाम। शभायी अबीष्ट्ट 

ज्मोतत को प्रकट कय दें।  

उऩतनषद् एवॊ मोग् 

लेद के अॊततभ बाग को उऩतनऴद् कशत ेशैं। उऩतनऴद् ळब्द ‗उऩ‘ 

तथा ‗तन‘ उऩवगतक ‗वद्‘ धातु वे श्तलऩ ्प्रत्मम कयने ऩय तनष्ट्ऩन्न 

शोता शै। ‗वद्‘ धातु के तीन अथत शोत ेशैं- 

1. वलळयण अथातत ्नाळ शोना।, 

2. गतत अथातत ्प्राश्प्त शोना। 

3. अलवादन अथातत शळर्थर कयना। 

उऩतनऴद् का अथत शै- अध्मात्भ वलद्मा। श्जव वलद्मा के अध्ममन 

कयने वे दृष्ट्टानुश्रवलक वलऴमों वे वलतषृ्ट्ण भुभुष ुजनों की वॊवाय-
फीजबूत अवलद्मा नष्ट्ट शो जाती शै, जो वलद्मा उन्शें ब्रह्भ की 
प्राश्प्त कया देती शै औय श्जवके ऩरयळीरन वे गबतलावाहद दु् ख 

वभूशों की वलतदा शळर्थरीकयण शो जाता शै, लशी अध्मात्भ वलद्मा 
उऩतनऴद् शै। 

भुश्ततकोऩतनऴद् भें 108 उऩतनऴदों की जानकायी दी गई शै। 
इवके अनुवाय ऋग्लेद के 10, ळुतर मजुलेद के 19, कृष्ट्ण मजुलेद 

के 32, वाभलेद के 16 तथा अथलतलेद के 31 उऩतनऴद् शै।1 इवके 

अततरयतत बी उऩतनऴदों की चचात ळास्त्रों भें की गई शै। प्राम् 
उऩरब्ध उऩतनऴदों भें मोगदळतन की ऩयम्ऩया, इततशाव एलॊ 
उऩमोर्गता वम्फन्धी जानकायी प्राप्त शोतीशै, कततऩम स्थर देखे 
जा वकत े शैं। ककवी-ककवी उऩतनऴद् भें तो मोग की वलस्ततृ 

जानकायी प्रदान की गई शै तो ककवी भें वूत्रलत ् तनदेळ उऩरब्ध 

शोता शै।  

भहाबायत एवॊ मोग: 

इवी िभ भें श्रीकृष्ट्ण द्लैऩामन बगलान ्लेदव्माव कृत भशाबायत 

को बी देखा जा वकता शै। ऩयभ बागलत नैश्ष्ट्ठक ब्रह्भचायी 
फारमोगी श्री ळुकदेल जी के भाध्मभ वे भशवऴत लेदव्माव ने 

वलस्ततृ मौर्गक भहशभा का तनरूऩण ककमा शै। उन्शोंने भशाबायत 

के प्राम् वबी ऩलों भें वलशबन्न ऋवऴमों के भत वे मोग का अनेक 

प्रकाय वे लणतन ककमा शै, वाथ शी उनका ऩातॊजर मोग दळतन ऩय 
‗‗व्माव बाष्ट्म‘‘ बी प्रशवद्ध शै। मोग की ऩयम्ऩया एलॊ इततशाव के 

वलऴम भें ळाश्न्तऩलत, भोषधभत के मोग तनरूऩण के कुछ अॊळ को 
देखा जा वकता शै-  

आधुतनक जीवन शरैी  

लततभान मुग भें व्मश्तत का स्लमॊ के वाथ लातातराऩ मा वम्फन्ध 

खत्भ शो गमा शै। उवका स्लमॊ के वाथ औय ऩरयलाय लारों के 

वाथ ऩारयलारयक भैत्रीऩूणत वाॊभजस्म ऩूणत वम्फन्ध खत्भ शो 
गमा शै तथा अशॊकाय का बाल फढ़ गमा शै औय स्लाथी ओय रोबी 
शो गमा शै। वाभाश्जक स्तय बी मशी हदखामी देता शै। दो 
व्मश्ततमों के अशॊ आऩव भें टकयाने के कायण उनका आऩवी 
वम्फन्ध औय व्मलशाय खत्भ शो जाता शै मश वभस्मा 
वाभाश्जक स्तय ऩय व्मश्तत के स्लमॊ के आवऩाव के ऩमातलयण 

भें वभाज भें यशने लारे रोगों की शैं। उनके वाथ भनुष्ट्म का 
व्मलशाय औय वम्फन्ध खत्भ शो यशा शै। लश अवहशष्ट्णु, रारची, 
द्लेळ औय िोध वे बया शुआ शै। अव्मलस्था मा अयाजकता शोने 

ऩय भनुष्ट्म िोर्धत शोता शै, अवॊतुशरत व्मलशाय कयता शै। इव 

श्स्थतत के शरमे लश स्लमॊ कशीॊ न कशीॊ उत्तयदामी शोता शै। 

प्राकृततक धचककत्सा (naturopathy) एक धचककत्सा-
दशतन है। 

भानल ळयीय खुद योगों वे रडने भें वषभ शोता शै फव वलर्ध का 
सान शोना चाहशए। वॊवाधनों वे वभदृ्ध प्रकृतत वे तनकटता के 

जरयए आऩ वेशतभॊद फने यश वकत ेशैं। तनाल शोने ऩय डॉतटय 
बी प्राकृततक स्थर ऩय घूभने मा फागलानी की वराश देत ेशैं। 
आमुळ भॊत्रारम, बायत वयकाय की ओय वे इव फाय 18 नलॊफय 
को प्रथभ प्राकृततक र्चककत्वा हदलव भनाने की घोऴणा की गई 

शै जो वऩछरे 15 लऴों वे अफ तक दो अतटूफय को भनामा जाता 
यशा शै। 

नेचुयोऩैथी मानी प्राकृततक र्चककत्वा उऩचाय के शरए ऩॊच तत्लों 
आकाळ जर अश्ग्न लामु औय ऩृ् ली को आधाय भानकय 
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र्चककत्वा वम्ऩन्न की जाती शै। प्राकृततक र्चककत्वा ऩद्धतत ऩॊच 

भशाबूतत्लों (शभट्टी ऩानी, धूऩ, शला ल आकाळ) ऩय आधारयत शै। 
डॉतटय वे वराश रेकय घय ऩय शी इराज वॊबल शै। इवके अॊतगतत 

जोड़ों का ददत ऑथतयाइहटव स्ऩॉन्डराइहटव शवमाहटका ऩाइल्व 

कब्ज गैव एशवडडटी ऩेश्प्टक अल्वय पैटी रीलय कोराइहटव 

भाइगे्रन भोटाऩा डामबफटीज शाई ब्रड पे्रळय श्लाॊव योग, दभा 
ब्रॉनकाइहटव वीओऩीडी (िॉतनक ऑब्वरश्तटल ऩल्भोनयी 
डडजीज) ल त्लचा वॊफॊधी योगों का वपरतभ उऩचाय शोता शै। 

मोग द्वाया तनदान - 

(a) मोग के दाशततनक ऩऺ द्वाया - तनयाळा उत्ऩन्न शोने के 

भुख्म भानशवक कायणों भें भनोलाॊतछत ऩरयणाभों की 
प्राश्प्त न शोना, रगाताय प्रमाव कयन े के उऩयाॊत बी 
वपरता प्राप्त न शोना, तनाल, र्चन्ता, कुण्ठा, अलवाद 

आहद शैं औय तनयाळा के दाळततनक तनदान के रूऩ भें 
अहशॊवा, वत्म, अस्तमे, ब्रह्भचमत, अऩरयग्रश, ळौच, 

वॊतोऴ, तऩ, स्लाध्माम, ईश्लय प्रणणधान का ऩारन एलॊ 
अनुकयण ककमा जामे तो तनयाळा वे भुश्तत प्राप्त की जा 
वकती शै।  

(b) मोग के किमात्भक ऩऺ द्वाया - तनयाळा उत्ऩन्न शोने के 

तनम्न कायण प्रभुख शैं- ककवी व्मार्ध का रगाताय फने 
यशना, भधुभेश, कब्ज, उच्चयततचाऩ तनम्न यततचाऩ, 

रृदम योग, ककवी प्रकाय की ळायीरयक अऩॊगता, फारों का 
झड़ना आहद शै।  

II) तनाव - 

तनाल वे तात्ऩमत उव कायक, घटना मा कायण वे शै, जो व्मश्तत 

भें कुवभामोजन उत्ऩन्न कय देता शै। इव अथत भें तनाल का 
तात्ऩमत उव घटना मा कायण वे शै, जो व्मश्तत भें भानशवक 

ऩयेळानी उत्ऩन्न कयता शै। मश तनाल ळायीरयक, भानशवक, 

वाभाश्जक तथा भनोलैसातनक शोत ेशैं।  

शायीरयक सभस्मामें (योग) औय मोग द्वाया तनदान: 

1. भाइगे्रन - इव वभम-वभम ऩय उठने लारे अत्मॊत तीव्र 

वयददत की वलळेऴता मश शै कक मश ददत आधे शवय भें शी 
शोता शै। तथा अतवय इवके वाथ उश्ल्टमाॉ तथा दृश्ष्ट्ट 

लैऴम्म वॊफद्ध यशते शैं। मश योग ऩुरुऴों की अऩेषा श्स्त्रमों 
भें अर्धक शोता शै। ऐवा वभझा जाता शै कक भाइगे्रन का 
ददत स्लचाशरत मा ऑटोनॉशभक तॊबत्रकाओॊ के अवॊतुरन 

के कायण फाह्म कऩाशरक यतत नशरकाओॊ के अवॊतुरन 

के कायण फाश कऩाशरक यतत नशरकाओॊ के पैरने वे 

शोता शै मे तॊबत्रकाएॊ नशरका आॊकुचन फनाए यखकय शवय 
के यतत प्रलाश को तनमॊबत्रत कयती शैं। नशरकाओॊ के 

पैरने वे उनकी शबश्त्त भें श्स्थत ऩीड़ा वॊलेदी तन्तु 

उत्तशे्जत शो ददत उत्ऩन्न कयत ेशैं। 

2. मोग द्वाया तनदान - मोग के दाळततनक ऩष द्लाया - 

भाइगे्रन के दौये के अनेक भानशवक कायणों भें तनम्न शैं- 
जैवे रगाताय तनाल का यशना, कुण्ठा, द्लन्द, तनयाळा, 
र्चन्ता, भानशवक दफुतरता, भनोवलदरता आहद का 
रगाताय फन े यशना। कोई बी भानशवक फीभायी मा 
नकायात्भक बाल शभाये चतेन भश्स्तष्ट्क भें यशता शै 

तफ लश धीये-धीये अचतेन भश्स्तष्ट्क भें बी घय कय 
जाता शै औय इव प्रकाय आधे शवय का ददत मा भाईगे्रन 

जन्भ रे रेता शै। मोग, आवन एलॊ प्राणामाभ भात्र 

नशीॊ शै। 

3. मोग के किमात्भक ऩऺ द्वाया - भाईगे्रन के दौये के 

भानशवक कायणों के अततरयतत कुछ ळायीरयक कायण 

बी शोत ेशैं। जैवे- ऩुयाना कब्ज, नजरा, जुकाभ, ळयीय 
का वलकाय ग्रस्त शोना, औऴर्धमों का वेलन तथा 
भाशवक धभत भें गड़फड़ी, दृश्ष्ट्टदोऴ, मकृत भें खयाफी 
मा दफुतरता, एवीडडटी, ळयाफ का अत्मर्धक वेलन, 

गदतन भें रगाताय ददत फन े यशना, रगाताय उऩलाव 

आहद भुख्म शैं। भाईगे्रन का ऩूणत रूऩ वे तनदान 

आवन, प्राणामाभ एलॊ ध्मान वे वॊबल शै। ध्मान का 
अभ्माव भाईगे्रन को तनमॊबत्रत कयता शै भन को ळाॊत 

औय श्स्थय कयने के शरमे ध्मान फशुत शी जरूयी शै। 
वाथ शी जरनेतत, यफय नैतत किमा वे बी भाईगे्रन को 
ऩूणत रूऩ वे दयू ककमा जा वकता शै।  

मोग के सयर एवॊ आसान राब 

कुछ वयर आवनों के राब इव प्रकाय शैं- 

ऩद्मावान - अततरयतता लवा वभाप्त,ृ ळयीय का लजन वॊतुशरत, 

सान भुरा भें ईश्ल यीम ध्मा न, जॊघाओॊ भें रचक,आरस्म  औय 
कब्ज  वे  भुश्तत, ऩाचन-ळश्तत वुदृढ़ 

► मोग भुरा - भोटाऩा दयू शोता शै, ऩेट के वभस्तळ 

वलकायों वे भुश्तत, भेरुदॊड वुदृढ़ 

► तुरा आवन - ळयीय भें शल्का ऩन का अनुबल, ळयीय 
रचकदाय, वॊऩूणत ळयीय वॊतुशरत 
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 आधुतनक जीवन शरैी भें मोग का भहत्तव 

► अद्धत चन्राकवन - ऩाचनतॊत्र वुचारू रूऩेण कामतयत, ऩेट 

के वलकाय दयू, भेरुदॊड भें रचीराऩन, कभत ददत वे भुश्तत 

► बत्रकोण आवन - ऩाचन तॊत्र वुदृढ़, मकृत एलॊ तरोयभ 

ग्रॊर्थ वद्प्रबावलत 

► वूमत नभस्कायय - 12 वलशबन्नत भुराओॊ के अनेकानेक 

राब शोत े शैं। ळयीय का प्रत्मेदक फाह्म एलॊ आतॊरयक 

अॊग-प्रत्मॊग वद्प्रबावलत, भेरुदॊड वुदृढ़, कभद 

रचकदाय, ऩाचन तॊत्र एलॊ नाड़ी वॊस्थायन वळततत, 

तनम्न ्यततभचाऩ वे भुश्तत 

► ळल-आवन - ऩूणत वलश्राभ की श्स्थतत, तनाल भुश्तत, 

भन ळाॊत, आनॊद का अनुबल, थकालट दयू, उच्चऩ 

यततगचाऩ वे भुश्तत 

► ताड़ आवन - आरस्मळ वे भुश्तत, ळयीय भें स्पूभततत, 
फच्चोंय की ऊॊ चाई फढ़ाने भें वशामक, नाशब का अऩने 

स्था न ऩय यशना, यततद वॊचयण वुचारू, कभय एलॊ ऩीठ 

ददत वे भुश्तत, भेरुदॊड, घुटनों, एड  डमों, तनतॊफों, ऩेट, 

कॊ धों, शाथों को वळततक शोना 

► नौका आवन- भेरूदण्ड, कॊ धों, ऩीठ, शाथ ऩैयों भें रचक, 

स्पूततततदामक, भोटाऩे वे भुश्तत  

► कभय चि आवन - कभय भें रचक, भोटाऩे वे भुश्ततऩ, 

शाथ ऩैयों भें स्पूतततत 

► जानुशळयावन - गुप्ताॊ गों के ऩाव यतत भ्रभण, टाॊगों के 

ददत दयू, जोड़ों के ददत भें याशत 

► ऩश्श्चभोतानावन - शाथों औय टाॊगों भें ळश्ततभ, 

भेरूदण्डू रचीरा, कॊ धे भजफूत, ऩाचन तॊत्रवळततथ, 

अच्छी बूख का अनुबल, भोटाऩे वे भुश्ततए, ळयीय 
रचकदाय 

► कोण आवन - ग्रीला वजृन भें राबदामक, कभय भें 
रचक, शाथ ऩैय, कॊ धे वळततभ, कब्जऩ वे  भुश्तत  

► गौभुख-आवन - कॊ धे औय घुटने वळततद, 

स्नारमुभण्डशर वुदृढ़ भानशवक वॊतुरन, भेरूदण्ड 

वुदृढ़ 

► लज्र आवन - वफ आवनों के शरए ऩेट खारी शोना 
चाहशए। रेककन इव आवन को बोजन कयन ेके ऩश्चात 

कयन ेवे बी फशुत राब ऩाचन तॊत्र वुदृढ़ भेरूदण्डॊ वीधी 

कभय एलॊ कॊ धों के ददत दयू, भानशवक वॊतुरन, ईश्लाय 
ध्माइन भें भन 

► ऊष्ट्टॊ आवन - वलचाय प्रकिमा भें श्स्थायता, भानळाॊत भें 
राबकायी का तनमॊत्रण, छाती की भाॊवऩेशळमाॊ वळततू, 

भेरुदण्डॊ भें रचीनारऩन, अततरयतत लवा दयू ऩाचन तॊत्र 

वदप्रबावलत पेपड़ों की किमाळीरता भें फढोतयी 

► वुप्तब लज्रालवन- घुटनों कॊ धों एलॊ कभय भें ददत नशीॊ 
नाशब अऩने स्थाॊन ऩय, गुदों की किमाळीरता भें 
फढ़ोतयी,भानशवक  वॊतुरन, भोटाऩे वे भुश्ततु 

► ळळाॊक आवन - नाड़ी वॊस्थाघन वुदृढ़, वलश्राभ, दमा 
योग भें राबदामक, भनळाॊत, कोध्र, ईष्ट्मातक एलॊ अशॊकाय 
का त्माग, ईश्लअय के प्रतत वभऩणत 

► शळर्थर आवन - वलश्राभ, गशयी तनरा र्चन्ताययहशत 

भन तनाल वे भुश्ततय 

► वऩत आवन - भोटाऩे को दयू कयता शै, ऩाचन तॊत्र वुदृढ़ 

अच्छीभ बूख का अनुबल, ळयीय रचकदाय 

► बुजॊग आवन - गदतन औय भेरूदण्डय वुदृढ़ एलॊ 
रचकदाय, गुदों, मकृत गबातळम, ऩेट पेपडों, शद्म एलॊ 
थाइयोइड के कामों भें राबदामक, ऩीठ के ददत दयू, 
ळयीय भें रचक, गरा भें राबदामक 

► ळरब आवन - भोटाऩे वे भुश्ततत, उच्च  यतततचाऩ 

एलॊ शदृम योग वे फचा, भेरूदण्डऩ वुदृढ़, स्ना मुभॊडर 

वळततॊ, पेपड़ों की किमाळीरता भें लवृद्ध 

► धनुय आवन - गुदों, ऩीठ एलॊ तनतॊफों को वळतत  

फनाता शै। चमाऩचम एलॊ प्रण ळश्ततफ की 
लवृद्धभेरूदण्ड वुदृढ़ एलॊ रचकदाय, पेपड़ े शदम गुदे, 

मकृत, आॊतें, प्रीधशा औय ऩेट वबी राबाश्न्ल त 

भुखभॊडर ऩय तजेस्ला ऩाचनतॊत्र वकिम अततरयततच 

लवा वे भुश्ततक 

► शर आवन - नाड़ी वॊस्थोन वळततन, भेरुदण्ड 

रचकदाय, थाइयोइड ग्रॊर्थ राबाश्न्लडत, भोटाऩे भें  
कभी, यतत, वॊचयण वुचारू 

► उऩ आवन - ऩाचन तॊत्र वुदृढ़ भोटाऩे वे भुश्ततय शाथ-

ऩैय वळतत, नाशब अऩने स्थायन ऩय स्नाडमु तॊत्र 

वळततऩ 
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► भकय आवन - गुदों, मकृत एलॊ आॊतों को वळततश 

फनाता शै, अऩच एलॊ कब्ज दयू, टाॊगों औय ऩीठ के 

कड़ऩेन को दयू कयता शै औय भेरूदण्ड की रचक भें लवृद्ध 

कयता शै, ऩीठ को आयाभ, घुटने, तनतॊफ एलॊ भेरूदण्डॊ 
वळततश डडस्क श्स्रऩ भें राबदामक, ऩेट के वभस्तय 
योग दयू, भोटाऩे भें कभी, उच्चड यततचृाऩ एलॊ शदम योग 

वे भुश्तत, नाड़ी वॊस्था न प्रबावलत 

► उदय-ऩलन भुततायवन - रृदम एलॊ पेपड़ें वळततय, गैव 

औय अम्रमता वे भुश्तत, ऩेट के वभस्त,  योग दयू,यतत ्

वॊचयण, गदतन भें रचक 

वलाुंग आवन - थाइयोइड औय वऩतुनायी ग्रैंड्व की किमाळीरता 
भें लवृद्ध, थकालट दयू, उदावी वे भुश्तत, गदतन, नेत्रों, कानों, पेपड़ों 
के भें राबकायी, गदतन एलॊ शवय को यतत आऩूततत, भश्स्तक 

किमाळीरता भें लवृद्ध, भेरुदॊड रचकदाय 

अध्ममन का उद्देश्म 

इव ऩाठ्मिभ का उद्देश्म, स्लास््म औय शळषा के षेत्र भें, 
शळषार्थतमों को मोग भें प्रशळक्षषत कयना शै। उतत ऩाठ्मिभ को 
ऩूया कयन ेके ऩश्चात, प्रशळषु वषभ शोंगे - 

1. मोग शवद्धाॊतों तथा मोग किमा वलसान को वभझा ऩाने 

भें; 

2. स्लास््म, स्लच्छता, आशाय औय मौर्गक वॊस्कृतत की 
अलधायणाओॊ को जानने औय इन ऩय प्रकाळ डारने भें; 

सभाधधऩाद सतू्र 

प्रथभ-वभार्धऩाद-51 वूत्र, द्वलतीम वाधनऩाद-55 वूत्र, ततृीम 

वलबूततऩाद-55 वूत्र औय चतुथत कैलल्मऩाद भें-34 वूत्रों का लणतन 

ककमा गमा शै। श्जवको आधाय फनाकय मोग के षेत्र भें शभ आगे 

फढ़ यशे शै।  

मोग के आदद प्रवततक एवॊ साॊख्ममोग की ऐक्मता 

मद्मवऩ भशवऴत ऩतॊजशर द्लाया शरणखत ‗मोगवूत्र‘ मोग के षेत्र भें 
अद्वलतीम स्थान यखता शै, कपय बी इनको मोगदळतन का आहद 

प्रलततक भाना जामे, ऐवा तनश्चम ऩूलतक नशीॊ कशा जा वकता शै। 
मोगी मासलल्तम ने ‗हशयण्मगबत‘ को मोगदळतन का प्रथभ लतता 
मा उऩदेष्ट्टा के रूऩ भें स्लीकाय ककमा शै। श्री फरदेल उऩाध्माम के 

अनुवाय भशवऴत ऩॊतजशर ने मोग का केलर अनुळावन ककमा, 
अथातत ्प्रततऩाहदत ळास्त्र का उऩदेळ भात्र ककमा। अत् मे मोग के 

प्रलततक न शोकय प्रचायक मा वॊळोधक भात्र शै। अनुळावन का अथत 
शै- उऩदेळ हदमे गमे शवद्धान्त का प्रततऩादन। ऩतॊजशर ने मशीॊ 
ककमा शै। भशवऴत ऩतॊजशर ने स्लमॊ इव त्म को स्लीकाय ककमा शै। 
उन्शोंने अऩने मोगवूत्र के प्रथभ वूत्र - ‗अथ मोगानुळावनभ‘् भें 
प्रमुतत ‗अनुळावन‘ ळब्द वे वूर्चत ककमा शै। मोगबाष्ट्म के 

टीकाकाय श्री लाचस्ऩतत शभश्र ने इव त्म को तनम्न रूऩ वे 

प्रस्तुत ककमा शै-  

‗‗हशयण्मगबों मोगस्म लतता नान्म् ऩुयातन‘ इतत 

मोर्गमासलल्तमस्भतृे्  कथॊ 

ऩतॊजरेमोगळास्त्रलतततृ्लशभत्माळॊच वूत्रकायेणोततभ ्- 

‗अनुळावनभ‘् इतत शळष्ट्टस्म ळावनभनुळावनशभत्मथत् ।‘ 

मोग वूत्रों के अलरोकन वे स्ऩष्ट्ट शोता शै कक उव वभम तक 

मोग के वलशबन्न शवद्धान्त वलद्लानों के भध्म प्रचशरत एलॊ 
वलहदत थे। मद्मवऩ भशवऴत ऩतॊजशर ने मोग वम्फन्धी ऩूलतलती 
ग्रन्थों का न तो कशीॊ उल्रेख ककमा शै औय न तो ककवी प्राचीन 

आचामत का नाभ शी शरमा शै, कपय बी प्रततऩाद्म को वलशबन्न 

तकों एलॊ प्रभाणों वे शवद्ध न कयना इव फात को ऩुष्ट्ट कयता शै 

कक इन वलऴमों का वाभान्म सान वलद्लानों को ऩूलत वे शी यशा 
शोगा। इन त्मों वे स्ऩष्ट्ट शोता शै कक मोग ळास्त्र के आहद 

उऩदेष्ट्टा भशवऴत ऩतॊजशर वे बी प्राचीन ‗हशयण्मगबत‘ नाभक कोई 

ऋवऴ शै। 

स्लाभी चयणदावजी के अनुवाय ळयीय भें वलद्मभान प्राण के 

प्रकाय, स्थान एलॊ कामत इव प्रकाय शै- 

तनष्ट्कऴत रूऩ भें कशा जा वकता शै कक भशवऴत ऩतॊजशर शी 
भशाबाष्ट्मकाय एलॊ मोगवूत्रकाय शैं। मे अरग-अरग नशीॊ शैं। 
लततभान भें भशवऴत ऩतॊजशर द्लाया शरणखत ‗मोग वूत्र‘ मोग के 

षेत्र भें अद्वलतीम शै, श्जवभें भें कुर चाय ऩाद फतामे गमे शै 

श्जवभें 195 वूत्रों का लणतन शभरता ऱें  

बववष्ट्म भें शोध हेत ुसझुाव् 

मश ळोध कामत बवलष्ट्म भें ककमे जाने लारे ळोध कामत शेतु हदळा 
प्रदान कय वकता शै। बवलष्ट्म भें ककमे जाने लारे ळोध शेतु 

तनम्नाॊककत वुझाल प्रस्तुत शैं - 

1. ‗‗प्राचीन भानल जीलन ळैरी औय आधुतनक भानल 

जीलन ळैरी भें मोग के दाळततनक एलॊ किमात्भक ऩषों 
की प्राॊवर्गकता‘‘ ऩय तुरनात्भक ळोध अध्ममन 

ककमा जा वकता शै। 
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 आधुतनक जीवन शरैी भें मोग का भहत्तव 

2. ‗‗भनुष्ट्म के भानशवक स्लास््म ऩय मोग के दाळततनक 

एलॊ किमात्भक ऩषों के प्रबाल‘‘ ऩय अध्ममन ककमा जा 
वकता शै। 

3. ‗‗भनुष्ट्म के बौततक ऩषों ऩय मोग के दाळततनक एलॊ 
किमात्भक ऩषों के प्रबाल ऩय अध्ममन ककमा जा 
वकता शै। 

4. भानल की लैचारयक औय फौवद्धक षभता ऩय मोग के 

दाळततनक एलॊ किमात्क ऩषों के प्रबाल का अध्ममन 

ककमा जा वकता शै। 

5. भानल द्लाया अऩने रक्ष्मों की प्राश्प्त भें मोग के 

दळततनक एलॊ किमात्भक ऩषों का प्रबाल ऩय ळोध ककमा 
जा वकता शै। 

उऩसॊहाय 

मोग वलद्मा बायतलऴत की अभूल्म वम्ऩश्त्त शै, जो वुदयू 
अतीतकार वे अवलश्च्छन्न रूऩ ्भें गुरु शळष्ट्म ऩयम्ऩया ऩूलतक चरी 
आ यशी शै। मुग-मुग वे चरा आ यशा मश मोग लस्तुत् बायतीम 

ऋवऴ-भुतनमों तथा मतत-मोर्गमों का अध्मलवाम एलॊ वाधनारब्ध 

अन्तजतगत का भशत्लऩूणत अन्तवलतसान शै। प्रस्तुत ळोध प्रफॊध 

‗‗आधुतनक जीलनळैरी भें मोग के दाळततनक औय किमात्भक ऩषों 
की प्रावॊर्गकता-एक अध्ममन‘‘ भें भैंने आधुतनक जीलन ळैरी 
औय उववे उत्ऩन्न वभस्माओॊ भें मोग ककव प्रकाय वशामक शै, 

इव ऩय वलशबन्न अध्मामों भें वलस्ताय वे लणतन ककमा शै। 
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