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साय – दैतनक जीवन भें मोग अभ्मास की एक प्रणारी है जजसभें ऺेत्रों भें ववकास के आठ स्तय शार्भर हैं शायीरयक, भानर्सक, 

साभाजजक औय आध्माजत्भक स्वास््म के र्रए। जफ शयीय शायीरयक रूऩ से स्वस्थ होता है, तो भन स्वस्थ होता है स्ऩष्ट्ट, कें हित औय 
तनाव तनमॊत्रण भें है। मह वप्रमजनों के साथ जुड़ने की जगह देता है औय साभाजजक रूऩ से स्वस्थ रयश्ते फनाए यखें। जफ आऩ स्वस्थ 

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

आध्माजत्भक भें जोड़ता है स्वास््म। शब्द "मोग" सॊस्कृत से उत्ऩन्त्न हुआ है औय इसका अथि है "शार्भर होना, एकजुट होना"। मोग 

अभ्मास एक सभग्र प्रबाव है औय शयीय, भन, ितेना औय आत्भा को सॊतुरन भें राना। भुयम "दैतनक जीवन भें मोग" के रक्ष्म 

शायीरयक स्वास््म, भानर्सक स्वास््म, साभाजजक स्वास््म, आध्माजत्भक हैं स्वास््म, आत्भ-प्राजप्त मा हभाये बीतय के ऩयभात्भा की 
प्राजप्त। इन रक्ष्मों को प्माय से प्राप्त ककमा जाता है औय सबी जीववत प्राणणमों के र्रए भदद, जीवन के र्रए सम्भान, प्रकृतत औय 
ऩमािवयण की सुयऺा, ए भन की शाॊततऩूणि जस्थतत, ऩूणि शाकाहायी बोजन, शुद्ध वविाय औय सकायात्भक जीवन शैरी, शायीरयक, 

भानर्सक औय आध्माजत्भक प्रथाओॊ, सबी देशों, सॊस्कृततमों औय धभों के र्रए सहहष्ट्णुता। मौचगक तकनीकों को एक सभग्र प्रदशिन भें 
सुधाय कयने के र्रए जाना जाता है। प्राणामाभ एक भहत्वऩूणि है, कपय बी मोग का थोड़ा ऻात हहस्सा। कुछ सभम ऩहरे तक, मोचगक 

श्वास की मह करा औय ववऻान रगबग था कई अन्त्म प्रािीन बायतीम कराओॊ की तयह आभ आदभी के र्रए ऩूयी तयह से अनजान। 
ियणनाभा तकनीक इन तीन भुयम ऊजाि िैनरों सहहत नाडड़मों को शुद्ध कयने के र्रए कामि कयती है। इस रेख भे हभ मोग का ऩरयिम 

दे यहे औय इक्  कसवी सदी भें मोग का भहत ् तव, आधुतनक जीवन शैरी भें मोग का भहत ् व, आधुतनक मुग भें मोग का ववशेष भहत्व, 

प्रािीन सभम भे मोग दशिन तथा उऩतनषदों भें अष्ट्टाॊग मोग का वणिन ककमा है। 

कीफडि – मोग, इक्  कसवी सदी, प्रािीन सभम, अष्ट्टाॊग मोग, आधुतनक मुग 

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

1. प्रस्तावना 

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

प्रबाव होता है औय मह शय य, भन, ितेना औय आत्भा को 
सॊतुभरत कयता है। मोग हभें दैनल्न्दन की भाॉगों, सभस्माओॊ 
औय ऩयेशाननमों का भुकाफरा कयन ेभें सहामक होता है। मोग 

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

सॊफॊध की जानकाय  ववकभसत कयने के भरए सहामता कयता है। 

आध्माल्त्भक ऩथ ऩय मोग हभको ब्रह्भाण्ड के स्व के साथ 

वैमल्ततक स्व के शाश्वत ऩयभानॊद भभरन औय सवोच्ि ऻान 

को प्रशस्त कयता है। मोग सवोच्ि ब्रह्भाॊडभम भसद्धान्त है। मह 

जीवन का प्रकाश, ववश्व की सजृनात्भक िेतना है जो सदैव 

सजग यहती है औय कबी सोती नह ॊ; 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 हद्रत है भन औय शय य के 

फीि। मोग का सभग्र दृल्ष्टकोण अच्छी तयह से स्थावऩत है 
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 इत कसवी सदी भें, आधुतनक जीवन शरैी भें, आधुतनक मगु भें, प्रािीन सभम भे मोग तथा उऩतनषदों भें अष्ट्टाॊग 
मोग का वणिन 

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

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

शैर  से सॊफॊचधत ववकायों के स्वास्थ्म औय प्रफॊधन को फढ़ावा 
देना। मोग ‘शब्द सॊस्कृत भूर‘ मुज ‘से भरमा गमा है, ल्जसका 
अथि है‘ शाभभर होने के भरए ‘मा 'जुए के भरए' मा 'एकजुट कयने 
के भरए'। मोग शास्त्रों के अनुसाय, मोग का अभ्मास होता है 

मूननवसिर के साथ व्मल्ततगत ितेना का भभरन ितेना, भन 

औय शय य के फीि एक ऩूणि साभॊजस्म का सॊकेत है, माय ओय 

प्रकृनत। मोग का उद्देश्म सबी प्रकाय की सभस्माओॊ को दयू 

कयना है 'भुल्तत की ल्स्थनत' के भरए अग्रणी दिु। मह सफसे 

ऩुयाने ववऻानों भें से एक है दनुनमा भें, बायत भें उत्ऩन्न हुआ, 

जो सॊयऺण औय के भरए फहुत उऩमोगी है ककसी के शाय रयक 

औय भानभसक स्वास्थ्म को फनाए यिना औय 'आध्माल्त्भक 

ववकास' के भरए बी। भाना जाता है कक मोग का अभ्मास फहुत 

ह  बोय से शुरू हुआ था सभ्मता, ऩौयाझणक रूऩ से, बगवान भशव 

को प्रथभ भशऺक भाना जाता है मोग का। व्माऩक रूऩ से 'अभय 

साॊस्कृनतक ऩरयणाभ' के रूऩ भें भाना जाने वारा मोग भसॊधु 

घाट  सभ्मता - 2700 ई.ऩू. - िुद को कैटरयॊग साबफत ककमा है 

भानवता के बौनतक औय आध्माल्त्भक उत्थान दोनों के भरए। 

फुननमाद  भानवीम भूल्म हैं मोग साधना की फहुत ऩहिान। 

भसॊधु घाट  सभ्मता के साथ भुहयों औय जीवाश्भ अवशेषों की 
सॊख्मा मोग साधना कयने वारे मोचगक उद्देश्मों औय आॊकड़ों की 
उऩल्स्थनत का सुझाव देत े हैं प्रािीन बायत भें मोग। पाभरक 

प्रतीक, देवी भाॊ की भूनतिमों की भुहयें तॊत्र मोग के वविायोत्तेजक 

हैं। मोग की उऩल्स्थनत रोक ऩयॊऩयाओॊ भें उऩरब्ध है, भसॊधु घाट  
सभ्मता, वैहदक औय उऩननषहदक ववयासत, फौद्ध औय जैन 

ऩयॊऩयाएॊ, दशिन, भहाबायत औय याभामण, धाभभिक ऩयॊऩयाओॊ के 

भहाकाव्म शैवों की, वैष्णवों की, औय ताॊबत्रक ऩयॊऩयाओॊ की। 

इसके अरावा, वहाॉ एक था प्रािीन मा शुद्ध 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 

भागिदशिन औय इसके भसारेदाय भूल्म को ववशेष भहत्व हदमा 
गमा था। वह एक था उऩासना औय मोग साधना का एक हहस्सा 
उनके अनुष्ठानों भें फनामा गमा था। सूमि को हदमा गमा था 
वैहदक कार के दौयान सफसे अचधक भहत्व। 'सूमि नभस्काय' का 
अभ्मास इस प्रबाव के कायण फाद भें आववष्काय ककमा गमा हो 
सकता है। प्राणामाभ का एक हहस्सा था दैननक अनुष्ठान औय 

तऩिण कयने के भरए। मद्मवऩ मोग का अभ्मास ककमा जा यहा 
था ऩूवि वैहदक कार (2700 ई.ऩू.), भहान ऋवष भहवषि ऩतॊजभर 

ने व्मवल्स्थत रूऩ से औय मोग की तत्कार न भौजूदा प्रथाओॊ, 
इसके अथि औय इसके सॊफॊचधत को सॊहहताफद्ध ककमा उनके मोग 

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

ऺेत्र के सॊयऺण औय ववकास के भरए भास्टसि ने फहुत मोगदान 

हदमा उनकी अच्छी तयह से प्ररेझित प्रथाओॊ औय साहहत्म के 

भाध्मभ से। ऩूवि वैहदक भें मोग के अल्स्तत्व के ऐनतहाभसक 

प्रभाण देि े गए थे अवचध (2700 ईसा ऩूवि), औय उसके फाद 

ऩतॊजभर की अवचध तक। भुख्म स्रोत, ल्जससे हभ मोगाभ्मास 

औय उससे सॊफॊचधत जानकाय  प्राप्त कयत े हैं इस अवचध के 

दौयान साहहत्म, वेदों (4), उऩननषदों (108), भें उऩरब्ध हैं 
ल्स्भबत्रहटस, फौद्ध धभि, जैन धभि, ऩाझणनन, भहाकाव्म (2), ऩुयाण 

(18) आहद की भशऺा। प्रमोगात्भक रूऩ से, 500 ईसा ऩूवि - 800 

ईसा ऩश्िात के फीि की अवचध को भाना जाता है शास्त्रीम कार 

ल्जसे सफसे उऩजाऊ औय प्रभिु बी भाना जाता है मोग के 

इनतहास औय ववकास की अवचध। इस अवचध के दौयान, मोग 

सूत्र औय बगवद्गीता आहद ऩय व्मास के बाष्म आए अल्स्तत्व। 

मह अवचध भुख्म रूऩ से दो भहान धाभभिक गुरुओॊ को सभवऩित 

की जा सकती है बायत के -भहावीय औय फुद्ध। ऩाॉि भहान 

प्रनतऻाओॊ की अवधायणा – ऩॊि भहाव्रत- भहावीय औय अष्ट 

भाग द्वाया मा फुद्ध द्वाया आठ गुना ऩथ - हो सकता है मोग 

साधना का प्रायॊभबक स्वरूऩ भाना जाता है। हभ इसके अचधक 

स्ऩष्ट ऩात ेहैं बगवद्गीता भें स्ऩष्ट कयण ल्जसने ववस्ततृ रूऩ 

से अवधायणा प्रस्तुत की है ऻान मोग, बल्तत मोग औय कभि 
मोग। मे तीन प्रकाय के मोग अबी बी हैं भानव ऻान औय महाॊ 
तक कक रोगों को शाॊनत का सफसे फड़ा उदाहयण गीता भें 
हदिाए गए तय कों का ऩारन कयके। ऩतॊजभर के मोग सूत्र के 

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

गुना ऩथ के साथ ऩहिाना जाता है मोग। व्मास द्वाया मोग 

सूत्र ऩय फहुत भहत्वऩूणि ट का बी थी भरझित। इस अवचध के 

दौयान भन के ऩहरू को भहत्व हदमा गमा था औय मह मोग 

साधना, भन औय शय य दोनों के भाध्मभ से स्ऩष्ट रूऩ से 

साभने रामा गमा सभबाव का अनुबव कयन ेके भरए ननमॊत्रण 

भें रामा गमा। 800 ईसा ऩश्िात - 1700 ईसा ऩश्िात के फीि 

की अवचध को भान्मता द  गई है भहान आिामित्रम-आहद की 
भशऺाओॊ के फीि शास्त्रीम कार शॊकयािामि, याभानुजािामि, 
भाधवािामि-इस दौयान प्रभुि थे अवचध। 

2. इतकीसवीॊ सदी भें मोग का भहत्व 

मोग हभाये बौनतक, भानभसक के साथ-साथ नैनतक-

आध्माल्त्भक ऩहरुओॊ के एकीकृत औय सभग्र ववृद्ध औय ववृद्ध के 

भरए एक आध्माल्त्भक ववऻान है। मोग दशिन ऩय आधारयत है 

जो हभाये दैननक जीवन के भरए व्मावहारयक औय उऩमोगी है। 

मोग वाॊछनीम शाय रयक ऩरयवतिनों का ननभािण कयता है औय 

इसभें ध्वनन वैऻाननक नीॊव है। कारि जी जॊग ने प्रख्मात ल्स्वस 

भनोवैऻाननक, मोग को "भानव भन द्वाया फनाई गई सफसे 

फड़ी िीजों भें से एक" के रूऩ भें वझणित ककमा। मोग शब्द की 
उत्ऩल्त्त "सॊस्कृत शब्द मुज 'से हुई है, ल्जसका अथि है जुडना, 
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जुड़ना मा एकजुट होना। मह एक सॊतुभरत जीवन को प्राप्त 

कयने के भरए व्मल्तत के सबी ऩहरुओॊ को एकीकृत कयता है - 

भन औय आत्भा के साथ शय य। मोग के अभ्मास से भानव का 
आकाशीम से एकीकयण हो सकता है। मोग का उद्देश्म भनुष्म के 

साधायण रूऩ से एक आदशि रूऩ भें ऩरयवतिन है। मोचगक 

ऩद्धनतमाॉ बायत के अतीत की प्रािीन गहयाइमों भें शुरू हुईं। इस 

प्रायॊभबक कार से आॊतरयक दृल्ष्टकोण औय अनुशासन जो फाद 

भें स्वीकाय ककए गए औय ऩतॊजभर द्वाया ताककि क अभबव्मल्तत 

द  गई। ऩूविजों के भरए, मोग एक ऩूणि प्रणार  है, ल्जसभें से 

आसन एक छोटा सा है, हाराॊकक कापी उऩमोगी हहस्सा है। 

"मोग" शब्द का अथि है, केवर एक बाग, जो आसन मा आसन 

नह ॊ है। प्रािीन ऋवषमों के अनुसाय, मोग का सॊऩूणि उद्देश्म 

प्रकृनत भें आध्माल्त्भक है। आधुननक सभम भें, भुद्राओॊ की 
साऩेऺ ल्स्थनत को ऊॊ िा ककमा गमा है, ताकक रोगों को मह 

ववश्वास हो सके कक "मोग" शब्द का अथि शाय रयक भुद्राओॊ मा 
आसनों से है, औय इसका रक्ष्म शाय रयक कपटनेस है। सॊऩूणि 
औय बाग को उरट हदमा गमा है, फहुत ह  भ्राभक है औय रोगों 
को प्राभाझणक मोग की वास्तववक प्रकृनत के फाये भें भ्रभभत कय 

यहा है। हभाया वतिभान जीवन इतना अयाजक औय तनावऩूणि है 

कक प्रािीन हदनों की सोि बी हभाये हदर औय हदभाग को शाॊत 

कयती है। सभम फीतने के साथ भनुष्म की जीवन शैर  धीये-धीये 

फदर गई है। वतिभान मुग भें ववऻान का फोरफारा है औय 

आधुननक भनुष्म ऩूय  तयह से इस ऩय ननबिय है। शाय रयक श्रभ 

कभ हो गमा है औय अॊतत् कसयत की कभी के कायण आधुननक 

भनुष्म का स्वास्थ्म कभजोय हो गमा है। प्रनतस्ऩधाि के इस मुग 

भें, जीवन इतना कहठन औय तनावऩूणि है कक भनुष्म साभना 
कयने भें असभथि है औय इसभरए ववभबन्न भनोवैऻाननक औय 

भानभसक ववकायों से ऩीड़ड़त है। मोग इन सभस्माओॊ का सफसे 

अच्छा सभाधान प्रदान कयता है जो आधुननक भनुष्म ऩीड़ड़त है। 

मोग को छोड़कय कोई अन्म व्मामाभ इन सभस्माओॊ से एक 

साथ नह ॊ ननऩट सकता है। मोग सबी सभस्माओॊ का एक साथ 

शानदाय तय के से प्रफॊधन कयता है। अन्म िेरों औय अभ्मासों 
के साथ तुरना कयन े के भरए जो केवर भाॊसऩेभशमों औय 

काड़ड िमो-सॊवहनी कपटनेस प्रदान कयत े हैं, मोग एक सवांगीण 

ववकास देता है। 

3. आधुतनक जीवन शरैी भें मोग का भहत ् व 

अथिप्रधान एवॊ अनतव ्् मस ्् त आधुननक जीवन शैर  अऩनाने के 

कायण आज का भानव न िाहते हुए बी दफाव एवॊ तनाव, 

अववश्राभ, अयाजकता, योग ग्रस ्् त, अननद्रा, ननयाशा, ववपरता, 
काभ, िोध, रोब, भोह, अहॊकाय, ईष ््ि मा तथा अनेकानेक 

कष ्् टऩूणि ऩरयल्स्थनतमों भें जीवन ननवािह कयने के भरए फाध ्् म हो 
गमा है। जर, वामु, ध ्् वनन तथा अन ्् न प्रदषूण के साथ-साथ 

ऋणात ्् भक दबुािवनाओॊ का बी वह भशकाय फन िुका है। 

ऩरयणाभस ्् वरूऩ अनेकानेक शाय रयक योगों के साथ-साथ 

भानभसक असॊतुरन, चिॊताएॊ, उदासी, सूनाऩन एवॊ 
दबुािवनात ्् भक वविाय उसे िायों ओय से घेय रेत ेहैं। उसके भन 

की शाल्न्त बॊग हो जाती है रेककन इन ऩरयल्स्थनतमों का दृढ़ता 
के साथ साभना कयने के भरए हभाय  बायतीम ऩौयाझणक मोग 

ऩद्धनत सहामता कय सकती हैं। 

4. आधुतनक मगु भें मोग का ववशषे भहत्व 

स्वास्थ्म के भरए मोग का भानव जीवन भें ववशेष स्थान है। 

मोग आज के अनत आधुननक मुग भें अनतभहत्वऩूणि हो जाता 
है। जफ भानव शय य प्रदषूण की िऩेट भें हो तफ मोग औय 

स्वच्छता के प्रनत ग्राभीण एवॊ शहय  मुवाओॊ को जागरूक होकय 

बववष्म भें आने वार  स्वास्थ्म सॊफॊधी सभस्माओॊ से फिा जा 
सकता है।  मह फातें ल्जरा मुवा सभन्वमक प्रद ऩ भसॊह ने 

याजकीम इण्टय कारेज फायाफॊकी के ऑडीटोरयमभ भें भॊगरवाय 

को अन्तयािष्र म मोग हदवस के अवसय ऩय आमोल्जत 

मोगाभ्मास कामििभ भें कह ॊ। याज्म स्तय म मोग प्रभशऺक 

हदनेश कुभाय भसॊह नैिूयो ऩैंथी सॊस्था रिनऊ के द्वाया 
मोगाभ्मास कयामा गमा। मोग प्रभशऺक ने फतामा कक मोग 

प्रािीन बायतीम ऩयम्ऩया एवॊ सॊस्कृनत अभूल्म देन है। मोग 

शय य एवॊ भन, वविाय एवॊ िभ, आत्भसॊमभ एवॊ ऩूणिता की 
एकात्भकता तथा भानव एवॊ प्रकृनत के फीि साभॊजस्म प्रदान 

कयता है। मोग व्मामाभ ह  भात्र नह ॊ है फल्ल्क स्वमॊ के साथ 

ववश्व एवॊ प्रकृनत के साथ एकत्व िोजने का बाव है। मोग 

हभाय  जीवन शैर  भें ऩरयवतिन राकय हभाये अन्दय जागरुकता 
उत्ऩन्न कयता है। हदनेश कुभाय ने कहा कक प्रकृनत ऩरयवतिनों से 

शय य भें होने वारे फदराव को सहन कयने भें सहामक हो 
सकता है।‖ 

5. प्रािीन सभम भे मोग दशिन 

• वैहदक ऺेत्र भें मोग 

वेद इॊडो - मूयोऩीम बाषाओॊ के सफसे प्रािीन ऩववत्र साहहल्त्मक 

अभबरेि हैं। वैहदक बजन ब्रह्भाॊड के यहस्मों को जानने, 

सभझाने औय सभझाने के भरए शुरुआती ऩुरुषों की कोभशश को 
प्रकट कयत ेहैं। कुछ इष्ट ऩाने औय योगों औय शत्रुओॊ से भुतत 

होने के भरए देवताओॊ की स्तुनत औय प्राथिना कयने के भरए मऻ 

ककए गए। वेदों भें ऩौयाझणक कथाओॊ, ब्रह्भाॊड ववऻान औय धभि 
का भभश्रण है। वेदों के फाये भें सोि ेबफना मोग के फाये भें सोिना 
भुल्श्कर है, तमोंकक वेद ध्मान से ऩैदा हुए आध्माल्त्भक ऻान 

को फढ़ावा देत ेहैं जो मोग के अभ्मास से प्राप्त ककमा जा सकता 
है। मोग एक शब्द है जो ऩहर  फाय ऋग्वेद भें ऩामा गमा है। वेद 
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 इत कसवी सदी भें, आधुतनक जीवन शरैी भें, आधुतनक मगु भें, प्रािीन सभम भे मोग तथा उऩतनषदों भें अष्ट्टाॊग 
मोग का वणिन 

एक स्ऩष्ट रेककन अरग तय के से मोग के साथ सॊफोचधत कयते 
हैं। 

I. ऋग्वेद भें मोग 

बायतीम वविायों के सबी वविायों की जड़ें वैहदक साहहत्म भें हैं। 

मोग के ऩहरे ववकास से ववभबन्न उऩिायों का ऩता रगामा जा 
सकता है मोग याजा जैसे इॊहद्रमाॉ मा दोहन, बफना प्राप्त ककए, 

कनेतशन औय इसी तयह कई स्थानों ऩय, मह घोड़ों आहद को 
एक यथ ऩय सवाय होने के भरए ननरूवऩत कयता है मा िुद को 
जकड़ने का कामि। कई फाय मह बजन के सॊफॊध को बी इॊचगत 

कयता है कुछ मऻोऩवीत सॊस्काय ।मोग शब्द का प्रमोग ऋग्वेद 

भें ककमा गमा है जड़ मुल्जमोग, प्रत्मम घने के साथ मा तो कताि 
(ववषम) के अथि भें मा कयण। भौझिक रूऩ जैसे कक मनजभी, 
मुज, मुॊजेट, आमुतता आहद को देिा जा सकता है ऋग्वेद भें 
फहुत फाय। वे जुए मा जुड़ने की किमा का सॊकेत देत े हैं। इस 

प्रकाय, ऋग्वेद भन के मोग याजा औय ननमॊत्रण ऩय जोय देता है 

होश। 

ll. अथविवेद भें मोग 

अथविवेद भें मोग शब्द तीन भागो भें होता है अथविवेद औय मे 

केवर ऋग्वेद के ह  प्रनतकृनतमाॊ हैं। एक स्थान ऩय ,इस शब्द का 
उऩमोग अष्ट मोग के रूऩ भें ककमा गमा था औय सदा मोग 

ननल्श्ित रूऩ से एक को िोजने के भरए पे्ररयत कयता है आठ 

अरॊकयण औय छह अरॊकयण भें से एक का उल्रेि महाॊ ककमा 
गमा है, जहाॊ ऩय अन्म दो स्थानों ऩय, इस शब्द का उऩमोग 

सॊमुतत याष्र के अचधग्रहण के अथि भें ककमा जाता है। ऩय कुछ 

औय स्थानों ऩय, शब्द ब्रह्भमोग जैसे मौचगकों भें होता है, कुश्रा 
मोग आहद हाराॊकक, आत्भ-उन्ननत के साधनों की ववृद्ध फाद भें 
मोग के नाभ से व्मवल्स्थत ककमा जाना था ननल्श्ित रूऩ से भें 
ऩामा जा सकता है अथविवेद, औय वास्तव भें फहुत हद तक। 

प्राहा की अवधायणाएॊ अथविवेद भें एक बजन के भरए गनतशीर 

जीवन भसद्धाॊत का बी ऩता रगामा जा सकता है। अथविवेद भें 
ब्रह्भववदों का उल्रेि है जो हो सकता है फाद के मुग के जना 
मोचगननमों के साथ रगबग फयाफय। मह एक श्रोक भें कहा गमा 
है कक ब्रह्भाववदों ने भहसूस ककमा कक नौ द्वायों वारे कभर के 

बीतय वह अद्भतु स्व है तीन फरों (गुना) के साथ। 

• ब्राह्भण साहहत्म भें मोग 

1200 ई.ऩू. औय 800 ई.ऩू. ब्राह्भण जानत ने स्वमॊ को स्थावऩत 

ककमा बायत भें ऩुयोहहतवाद। केवर जानत के सदस्म ह  ऩढ़ना 
औय भरिना जानत ेथे। वे अकेरे ह  ववस्ततृ औय अऩरयहामि येंज 

को अॊजाभ दे सकत े थे वेदों द्वाया ननधािरयत सॊस्काय। इस 

अवचध के दौयान, ब्राह्भण ववद्वान थे ववस्ततृ साहहत्म को 
ववस्ततृ कयन े के भरए हदशा-ननदेशों से मुतत साहहत्म का 
ननभािण ककमा अनुष्ठान औय यहस्मवाद  फभर सॊस्काय कयन ेके 

भरए। इस साहहत्म के रूऩ भें जाना जाता है ब्राह्भण। वे िाय 

वेदों से जुड़ी गद्म यिनाएॉ हैं। ऐतयेम औय कौनतकी ब्राह्भण 

ऋग्वेद, सप्तऩथ औय तैल्त्तय म से सॊफॊचधत हैं ब्राह्भण से रेकय 

मजुवेद औय गोऩथ ब्राह्भण से अथविवेद तक। ब्राह्भण ग्रॊथ भें, 
हभ उनके अनुष्ठान भें मोग ऩयॊऩया को देित ेहैं। फभरदान के 

भरए शय य, वाणी औय भन की द ऺा औय जुएॊ की आवश्मकता 
होती है। साथ भें द ऺा, मोगी अऩने बाषण, शय य औय भन को 
ननमॊबत्रत कयता है। द अ ततऩथ ब्राह्भण स्ऩष्ट रूऩ से कहा 
गमा है कक बाषण ऩय ननमॊत्रण एक मोगी का कतिव्म है। मोककॊ ग 

का भहत्व इस ब्रह्भ भें हदभाग ऩय फहुत जोय हदमा गमा है। द अ 

ततऩथ ब्राह्भण कहता है कक भन को जगाए बफना कुछ बी ठीक 

से नह ॊ ककमा जा सकता। मह ककमा गमा है 

• ऊऩतनषद ऩयमोग भें मोग 

उऩननषद आध्माल्त्भक औय इनतहास भें एक अद्ववतीम स्थान 

यित ेहैं बायत के दाशिननक वविाय, वास्तव भें, ऩूय  दनुनमा के। 

बायतीम फुवद्धजीवी ऩयॊऩया की शुरुआत ऋग्वेद से होती है। 

हभाये ऩास िाय वेद हैं औय प्रत्मेक वेद भें िाय हैं ववबाग- 

सॊहहता, ब्राह्भण, अयण्मका औय उऩननषद। मह कहा जा 
सकता है कक वैहदक द्रष्टाओॊ ने जीवन के िाय ियणों के अनुरूऩ 

वेदों की व्मवस्था की। ब्रह्भिाय  सौत का अध्ममन ककमा, 
गहृस्थ ने ब्राह्भणों के ननषेध का ऩारन ककमा, औय वनवाभसमों 
ने अयण्मकों के अनुसाय चिॊतन का अभ्मास ककमा सन्माभसन 

को उऩननषदों के अनतयॊल्जत ऻान द्वाया ननदेभशत ककमा गमा 
था। वेद उनके ववषम-एक के अनुसाय कपय से दो अरग-अरग 

बागों भें आत ेहैं अनुष्ठानों का प्रदशिन (कभिकाॊड) औय दसूया 
भुख्म रूऩ से ऻान के भरए सभवऩित है । उऩननषद दसूये के 

अॊतगित आत ेहैं। वैहदक की एक शािा के रूऩ भें साहहत्म महाॊ 
तक कक इन ग्रॊथों को ब्राह्भण औय केवर साॊस रेने के रूऩ भें 
भाना जाता है वैहदक द्रष्टाओॊ द्वाया देिा गमा। मोग जीवात्भा 
के भभरन को ऩयभत्व से सॊकेनतत कयता है। मह एक ब्रह्भ को 
साकाय कयन ेकी वैकल्ल्ऩक ववचध। वयाहोऩननषद भें, मोग का 
भागि िीॊट  के यास्ते के रूऩ भें उल्रेि ककमा गमा है। मोग की 
ववचध को भसॊथेहटक के रूऩ भें कहा जा सकता है प्रकृनत जो 
आॊतरयक औय फाहय  दनुनमा को एक भभरन बफ ॊद ुतक रे जाती 
है। मोग के अथि औय ववचध का अध्ममन ववभबन्न उऩननषदों 
औय मोग भें ककमा जाता है । 
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• उऩतनषदों भें अष्ट्टाॊग मोग 

एक प्रणार  के रूऩ भें मोग की स्थाऩना ऩातॊजभर ने अऩने 

मोगसत्र भें की है। वहाॉ, वह है उल्रेि ककमा है कक आठ अॊगों के 

इस मोगािामि, ल्जन्हें अघमोग के रूऩ भें जाना जाता है। इन 

आठ अॊग हैं - मभ, ननमभ, आसन, प्राणामाभ, प्रत्माहाय, धया, 
ध्मान औय सभाचध। अफ, इन ियणों के आधाय ऩय, हभ िोजने 

की कोभशश कयेंगे उऩननषदों भें सॊदबि हाराॊकक मह फहुत बफिये 

हुए औय ननहहत हैं 

मभ 

ऩतॊजभर मभ को अहहॊसा, सत्मवाहदता औय सॊमभ से भानते हैं 
उऩहाय की िोय , ननयॊतयता औय गैय-स्वीकृनत। कृष्णोऩननषद बी 
हभें देता है इस तयह के एक ऩूणि वविाय जफ मह कहता है कक 

महद कोई फुये से ऩयहेज नह ॊ कयता है आियण, इॊहद्रमाॉ शाॊत नह ॊ 
हैं, भन एकाग्र नह ॊ है मा ककसी का भन नह ॊ है शाॊत औय शाॊत 

औय कोई ब्रह्भ को भहसूस नह ॊ कय सकता।  तैल्त्तय मोऩननषद 

भें है सकायात्भक गुणों के ननदेशों की एक रॊफी सूिी द  गई है - 

सत्म फोरें, अभ्मास कयें ऩुण्म, आहद। 

तनमभ 

ऩतॊजभर ने ननमाभा को शुवद्धकयण, सॊतुल्ष्ट, तऩस्मा, अध्ममन 

औय के रूऩ भें ऩरयबावषत ककमा है इश्वय के फाये भें ननयॊतय 

सोि। कतोऩननषद बी फाय-फाय कहता है भानभसक अशुवद्धमों की 
शुवद्ध, अचधक िय द की इच्छा की अनुऩल्स्थनत, का अध्ममन 

शास्त्रों, सगुण ब्रह्भ आहद ऩय ननयॊतय वविाय कयना एक बफिया 
हुआ यास्ता। फुवद्ध की शुवद्ध इतनी फाय आती है जफ वह ( फुवद्ध), 

उसकी सभझ औय उसके हदभाग ऩय ननमॊत्रण के भाध्मभ से, 

उस तक ऩहुॊिता है वह रक्ष्म ल्जससे वह दोफाया ऩैदा नह ॊ हुआ। 

भें भसपारयश की है िाॊदोग्मोऩननषद इन सत्त्वसुवद्ध औय 

ववदधुसत्त्व के नाभ से भुण्डकोऩननषद । वहृदायण्मोऩननषद 

कहता है कक ब्राह्भणों की तराश है ब्रह्भ को वेद के अध्ममन 

से, मऻ, उऩहाय, तऩस्मा औय उऩवास से जानत ेहैं। 

आसन 

ऩतॊजभर के मोग भें, आसन का अथि एक ववभशष्ट भुद्रा नह ॊ है, 

फल्ल्क मह है रगाताय फैठने का भतरफ है। इसका अथि है फैठने 

का सह  आसन।  श्वेताश्वतयोऩननषद ने मोगासन के अभ्मास 

की प्रकिमा का उल्रेि ककमा है। मह बी एक हरऩर होल्ल्डॊग 

एयेतट (स्तन, गदिन औय भसय का) औय सभरूऩता का वणिन 

कयता है फैठन ेकी भुद्रा। 

 

प्राणामाभ 

प्राणामाभ का अथि है साॊस का ननमभन। मह प्रभुि ववचधमों भें 
से एक है भन को ल्स्थय कयने का। ।  श्वेताश्वतयोऩननषद इसके 

फाये भें कहते हैं  के भाध्मभ से ध्मान, ब्रह्भ के साथ स्वमॊ की 
ऩहिान कयना औय ब्रह्भ के रूऩ भें सोिना अल्ट भेट रयमभरट - 
अकेरा, भामा से भुतत हो सकता है औय भामा से भुतत हो 
सकता है प्राल्प्त। ब्रहाॊडायण्मोऩननषद 'एकभात्र प्रनतऻा' के रूऩ भें 
सल्म्भभरत होता है साॉस छोड़ना। 

प्रत्माहाय 

प्रत्माहाय का अथि है इॊहद्रमों का प्रत्माहाय। मह एक अभ्मास है 

ल्जसभें मोगी वस्तुओॊ से इॊहद्रमों को फनाए यिता है ताकक 

इॊहद्रमों की प्रकृनत का ऩारन कयें भन।  कापोऩननषद भें इस ऩय 

फहुत अचधक सॊदबि हैं। एक भॊत्र भें, मह कहत ेहैं- भन भें वाणी 
का ववरम कयो, इसका अथि है किमा के सबी अॊग औय ऻान को 
भन के ऩूणि ननमॊत्रण भें राना होगा। इसका भतरफ है फाहय 

जाने मा उनके ऩास जाने की उनकी स्वाबाववक प्रवलृ्त्त से 

अॊगों का ननयोध वस्तुओॊ औय भन भें एक आवक मात्रा रेने। 

कठोऩननषद, जा यहा है आगे कहत ेहैं कक भन को फुवद्ध भें, फुवद्ध 

को भहान भें ववरम कयना िाहहए शाॊनतवाद  आत्भान भें 
आत्भान औय भहान आत्भान। स्ऩष्ट रूऩ से कठोऩननषद भें 
उल्रेि है कक हभाय  इॊहद्रमाॊ स्वाबाववक रूऩ से फाहय की ओय 

फढ़ यह  हैं, इसभरए शामद ह  कबी एक फुवद्धभान व्मल्तत, 

अभयता की काभना कयते हुए, स्व को देिने के भरए अऩनी 
इॊहद्रमों को अॊदय की ओय भोड़ता है। श्वेताश्वतयोऩननषद बी 
भन द्वाया इॊहद्रम-अॊगों को ननमॊबत्रत कयने की फात कयता है 

औय हदर भें प्रवेश कयने के भरए बी। िॊडमोगोऩननषद भें कहा 
गमा है कक स्वमॊ की सबी इॊहद्रमों को एकाग्र कयना, अथाित ्

फाह्म जगत से हट जाना 

आॊतरयक एक है प्रततहाय। 

धायणा 

ककसी स्थान ऩय चित्त को ल्स्थय कयना धायणा कहराता है। 

वह स्थान नाभब, रृदम मा कोई फाहय  वस्तु हो सकती है। 

काठोऩननअद स्वीकाय कयता है कक इसकी जगह हदर की गहय  
गुहा है। भध्मस्थता के भरए, ध्मान को अऩने हदभागों को सत्म 

(ब्राह्भण) के साथ एकाग्रता के साथ ऩेश कयन ेकी आवश्मकता 
है, अथाित ्प्रैवा मा ओभ शब्दाॊश ऩय। 
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 इत कसवी सदी भें, आधुतनक जीवन शरैी भें, आधुतनक मगु भें, प्रािीन सभम भे मोग तथा उऩतनषदों भें अष्ट्टाॊग 
मोग का वणिन 

ध्मान 

अचधकाॊश उऩननषदों भें, ब्रह्भ को साकाय कयन े का तय का 
फतामा गमा है ओभ ऩय भध्मस्थता। ध्मान को ऩतॊजभर ने भन 

की उस ल्स्थनत के रूऩ भें ऩरयबावषत ककमा है जहाॊ अन्म सबी 
वविायों को छोड़कय, केवर एक वविाय का एक ननयॊतय प्रवाह 

होता है। भहाफरब्राह्भणोऩननचध मह बी कहत े हैं कक ध्मान 

आत्भ-प्राल्प्त के यास्त ेऩय एक अऩरयहामि कदभ के रूऩ भें है 

सभाचध 

मोचगक प्रकिमा का सफसे भहत्वऩूणि औय अॊनतभ ियण सभाचध 

है। रेककन जफ मोग की उऩननषहदक अवधायणा की फात आती 
है, तो सभाचध की कोई अवधायणा नह ॊ है। ऐसा रगता है कक 

अहसास की अवस्था प्राप्त होती है, उसके फाद ध्मान मा ध्मान। 

जफ ध्मान स्वमॊ ह  ध्मान की वस्तु का प्रकट कयण होता है, तो 
मह ध्मान भें यहता है औय मह वैसा ह  हो जाता है जैसे कक 

ड़डजाइन की गई वस्तु के वास्तववक स्वरूऩ भें आने के कायण 

उसके सॊऻानात्भक िरयत्र से यहहत हो जाता है, तो इसे सभाचध 

कहा जाता है। मह थोड़ ेअॊतय के साथ कक जफ ऩाॉि इॊहद्रम-अॊग, 

जो अनुबूनत औय अनुबूनत के साधन हैं, भन के साथ-साथ 

ववश्राभ ऩय यहते हैं औय जफ फुवद्ध कामि कयना फॊद कय देती है, तो 
उस अवस्था को सवोच्ि रक्ष्म (ऩयभगनतभ)् कहा जाता है। 

फहृदायण्मकोऩननषद सभाचध को उऩननषद के सॊदबि भें सभाचध 

के रूऩ भें कहता है 

• मोग उऩतनषदों भें मोग 

ध्मानीबफन्त्द ुउऩतनषद 

ध्मानबफन्द ु उऩननषद के अनुसाय, ध्मानमोग के अभ्मास से, 

आकाय के ऩाऩों के ऩाऩ नष्ट हो जात े हैं। छह गुना मोग है -

साना, प्राणश्रद्धा, प्रत्माहाय, बम, ध्मान औय सभाचध। हम्सा 
प्राण है, श्वास है। शब्दाॊश ओभ ध्मान की वस्तु है। 

ब्रह्भाववद्मा उऩतनषद 

इस उऩननषद भें कहा गमा है कक एक िाहहए प्रनतहदन मोग औय 

ध्मान का अभ्मास कयें। मह जन्नत औय एकाग्रता भें ऩरयणत 

होता है। हासा ऩूणि वास्तववकता है। 

मोगतत्वोऩतनषद 

मोगतत्व उऩननषद भें ववभबन्न प्रकाय के मोग को हठमोग, 

ऩयतमोग, भन्त्रमोग औय याजमोग कहा जाता है। ऐसे िाय याज्म 

हैं जो सबी िाय मोगों के भरए साभान्म हैं -अम्फय, घट, ऩय छा 
औय ननस्ऩहृ। 

बत्रर्शखा ब्राह्भणअऩतनषद: बत्रकुब्रह्भण्म उऩतनषद 

मोग के दो प्रकाय हैं - ऻानमोग औय कभिमोग। इसभें आठ गुना 
मोग का अथि फतामा गमा है। रृदम के बीतय ध्मान का उल्रेि 

ककमा गमा है। 

मोगािामिभन्त्मुऩतनषद 

मोगािभझण उऩननषद भें छ् गुना फतामा गमा है मोग - आसन, 

प्राणास्रोधा, प्रत्माहाय, बम, ध्मान औय सभाचध। इसभें छह काक 

औय तॊबत्रकाओॊ की ििाि है। मह प्राणामाभ औय ओभ की प्रशॊसा 
कयता है। 

भॊडरा ब्राह्भण उऩतनषद 

भॊडराब्राह्भण उऩननषद कहता है कक सभाचध के अभ्मास से, 

तऩस्वी एक ऩयभहॊस मा अवधेश फन जाता है। मह ऩाॊि प्रकाय 

के याज्मों को फताता है। 

अद्वैतायक उऩतनषद 

ववभबन्न प्रकाय के वववयण अकासा को आद्मतायकाक 

उऩननषद भें हदमा गमा है। जो भनुष्म अॊतऻािन द्वाया दोनों 
बौंहों से थोड़ा ऊऩय प्रकाश को देिता है, वह बत्रक मोगी है। 

शाॊहदल्म उऩतनषद 

साॊड़डल्म उऩननषद भें ऩातॊजर मोग के रूऩ भें आठ गुना मोग 

फतामा गमा है। 

मोगकाजण्डनी अऩतनषद 

मोगकुण्डभरनी उऩननषद भें कहा गमा है कक चिन्तन के दो 
कायण हैं-आसनवान औय प्राण। उनभें से ककसी एक को सीता 
के सॊमभ राने के भरए ननमॊबत्रत कयना िाहहए। प्राण के 

ननमॊत्रण के भरए, कुॊ डभरनी शल्तत को ऊऩय रे जाना िाहहए। 

मह मोग भें फाधाएॊ देता है। वे हैं - योग, सॊदेह, राऩयवाह , 
आरस्म औय नीॊद, इॊहद्रम-वस्तुओॊ के प्रनत रगाव, काभुक 

वस्तुएॊ, कोई ववश्वास नह ॊ औय मोग का सत्म प्राप्त कयने भें 
ववपरता। 
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वयाह उऩतनषद 

वयाह उऩननषद भें कहा गमा है कक व्मल्तत को अभ्मास कयना 
िाहहए रेममोगा अथाित ् भन का ववघटन। आठ गुना मोग का 
वणिन भन्त्रमोग, हठमोग औय रेममोग के साथ ककमा जाता है 

अभतृबफन्त्द ुउऩतनषद 

मह फताता है कक भन दो प्रकाय का होता है - शुद्ध (इच्छाओॊ के 

बफना) औय अशुद्ध (इच्छाओॊ के साथ)। इसे इस हद तक 

ननमॊबत्रत ककमा जाना िाहहए कक मह रृदम भें ववर न हो जाए। 

मह ऻान है औय भोऺ है। ओभ ऩय ध्मान कें हद्रत कयना िाहहए। 

मोगयाज उऩतनषद 

मह िाय गुना मोग-आसन प्रस्तुत कयता है, प्राण सम्रोध, ध्मान 

औय सभाचध। इसभें िाय प्रकाय के मोगों का वणिन ककमा गमा है 

जैसे भॊत्र मोग, याजमोग, हठमोग औय ऩयतमोग; औय नौ िि। 

अभतिनाद उऩतनषद 

इसभें कहा गमा है कक ओभ का ध्मान कयना िाहहए। छह गुना 
मोग है - प्राणामाभ, प्रत्माहाय, ध्मान, धायणा, तऩिण औय 

सभाचध। 

नदाबफ ॊद ुउऩतनषद 

इसभें कहा गमा है कक मोगी को वैष्णवग्रॊथ के साथ भसद्धासन भें 
फैठना िाहहए औय 'ओभ' ऩय ध्मान कें हद्रत कयना िाहहए। उसे 

आॊतरयक ध्वनन सुननी िाहहए। कपय सीता इसभें सभाहहत हो 
जाती है। ध्वनन से ऩये की अवस्था मानी साउॊ डरेस स्टेट। मह 

ऩयभाथि है 

तजेोबफ ॊद ुउऩतनषद 

मह फताता है कक सवोच्ि ध्मान तजेो बफन्द ु मानी फीज मा 
आध्माल्त्भक प्रकाश के स्रोत ऩय ककमा जाना िाहहए। मह 

ब्रह्भाॊड का ह्रदम भें ववयाजभान है। मह एक ऩयभाणु के आकाय 

का है, जो भशव से सॊफॊचधत है औय ववजातीम है। मोग के अॊग हैं 
मभ, ननमाभा, त्माग (त्माग), भौना (भौन), आसन, भरमफॊध, 

दशभाॊश, द ऺा, बववष्माहद, प्रनतभा, प्रत्माहाय, बम, ध्मान औय 

सभाचध। 

हम्सा उऩतनषद 

इसभें कहा गमा है कक हासा प्राण (श्वास) है। इसकी आठ गुना 
वलृ्त्तमाॉ हैं। हससा मा जीवात्भा की ऩववत्रता, ऩयभ हस 

(ऩयभात्भा) के साथ ननम्न स्व को दो तय कों से ककमा जाता है -

सम्ऩयाजनता औय असम्ऩयाजनाता। जफ कोई हास के भाध्मभ 

से भन को प्रनतबफॊबफत कयता है, तो कोई नाडा सुनता है। 

मोगर्शऺा उऩतनषद 

मह फताता है कक भहामोग िाय गुना है - भॊत्र मोग, याज मोग, 

हठ मोग औय रम मोग। इनहेभरॊग हैभ औय साॉस छोड़ना सा है। 

तॊत्र साधना के साथ ओभ ऩय ध्मान का उल्रेि ककमा गमा है। 

6. उऩसॊहाय 

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

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

(आत्भ) प्राल्प्त के रक्ष्म को प्राप्त कयने के भरए प्रमोग की 
जाने वार  ववचध है। इच्छाओॊ के त्माग की ववचध का अभ्मास 

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

सॊबव हुआ है। मोग एक भहत्वऩूणि फहुआमाभी ऺेत्र है-एक 

करा, ववऻान, एक दशिन, एक सॊस्कृनत औय कुछ के भरए, एक 

धभि भें एक सभान। मोग का कोई बी सॊदबि एकीकृत सॊऩूणि का 
प्रतीक होना िाहहए, न कक इसके ककसी बाग का। वतिभान 

थीभसस आधुननक सभम भें मोग की उत्ऩल्त्त, ववकास औय 

प्रासॊचगकता का अध्ममन है। मोग की ऩरयबाषा, भानभसक 

सॊशोधनों के ऩाॊि ियण औय अष्टाॊगमोग के आठ अॊग आहद दो 
प्रकाय से सभाचध। मोग प्रणार  भें कामि-कायण का भसद्धाॊत 

साॊख्म प्रणार  के साथ सभान है। साख्म औय मोग प्रणाभरमों 
के फीि के सॊफॊध को तकनीकी रूऩ से सम्मनतॊत्र के रूऩ भें 
जाना जाता है तमोंकक कुछ भाभूर  अॊतय होने के फावजूद, 

उनके ऩास कई साभान्म ववशेषताएॊ हैं, ल्जनका उल्रेि 

अध्माम भें बी ककमा गमा है। वैहदक, उऩननषद औय भहाकाव्म 

कार भें मोग ऩय हभाय  ििाि। मोग एक शब्द है जो ऩहर  फाय 

वेदों भें ऩामा जाता है। मोग दशिन का सॊिभण - प्रािीन से 

आधुननक औय आधुननक कार भें इसकी प्रासॊचगकता। ऩहरे 

ऺेत्र भें, ववभबन्न ियणों के भाध्मभ से मोग के ववकास ऩय 

ध्मान कें हद्रत कयने का प्रमास ककमा जाता है। ऐनतहाभसक 

दृल्ष्टकोण से, वैहदक कार से ऩहरे मोग का ववकास हुआ था। 

उस सभम, मोग का ववकास उत्तय  बायत भें भसॊधु-सयस्वती 
सभ्मता के दौयान हुआ था। रेककन मोग के ऩहरे ववकास का 
ऩता वेद औय अथविवेद से रगामा जा सकता है। बायत भें मोग 

अभ्मास के िभभक ववकास का सभाऩन मोग भें हुआ 
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 इत कसवी सदी भें, आधुतनक जीवन शरैी भें, आधुतनक मगु भें, प्रािीन सभम भे मोग तथा उऩतनषदों भें अष्ट्टाॊग 
मोग का वणिन 
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