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जीवन ऩय फेहतय ननमॊत्रण के लरए मोग : 
हभ सबी अऩना जीवन शाॊनत, पे्रभ व सखु की खोज भें जीत ेहैं औय साथ ही आतॊरयक शत्ततमाॉ त्जसकी हभ रूहानी 
प्राणी कभी भहससू कयत ेहैं । इसके लरए मोग हभाये भानलसक शत्तत को सही ददशा प्रदान कय जो सकायातभक है 
उससे सम्फन्ध जोड़ कय उद्देश्म की ऩनूत ण कयता है । भनषु्म कभण कयने को बी मोग माने कभणमोग की शे्रणी भें यखत ेहैं 
। ऩयन्त ुस्वाथणयदहत ऩणूण ननष्ठाऩवूणक ककमा गमा कभण के साथ आज च ॊता एवॊ तनावमतुत योजभयाण का जीवन भानलसक 
शत्ततमों के स्तय का ह्रास कयती है जफ तक हभ कभण भें ऩयभातभा से भन द्वाया सॊमतुत नहीॊ होत ेत्जससे हभें कामण 
के अनतरयतत फोझ से उतऩन्न तनाव से अप्रबाववत यहने भें भदत लभरती है । मही सही भामने भें कभणमोग है माने 
ईश्वयीम माद भें ककमा गमा नन्स्वाथण कभण । भझु रूहानी सॊतान औय रूहानी ऩारक के फी  का मह सम्फन्ध भझु े
सतत ऩोषण देकय फर बयता है त्जससे भैं ऩणूण मथाथणता से कभण कयके इत्छित सपर ऩरयणाभ प्राप्त कय सकूॉ    

मोग का सहज अथण है अऩने वव ायों का प्रफॊधन माने बफना अन्म वव ायों के हस्तऺेऩ के जैसा  ाहो जफ  ाहो वसैा 
सो ने की मोग्मता प्राप्त कयना । मोग भें ५ ऻानेत्न्िमों, ५ ववकायों व ५ ततवों से आकवषणत व प्रबाववत हुए बफना 
ककसी ववशषे ववषम - वस्त ु ऩय ध्मान केत्न्ित कयने का साभ्मण ववकलसत ककमा जाता है । मोग जो ध्मान से 
सम्फॊचधत है उसका सहज अथण है ककसी वस्त ु, ववषम, व्मत्तत अथवा ईश्वय से कनेतशन अथवा जोड़ स्थावऩत कयना । 
कपय बी मोग साभान्मत् आध्मात्तभकता से जुड़ा है । मोग अथाणत पे्रयणा के ददव्म स्त्रोत से सम्फन्ध स्थावऩत कयना 
वा उनसे भीठे वाताणराऩ कयना त्जन्हें रोग ईश्वय कहत ेहैं । इसलरए मह एक तयह का ऩवूण शतण है जो आध्मात्तभक  
अन्वेषकों को ददव्मता से अटूट, ननववणघ्न औय सतत भेर कयाता है औय मह अनबुव ही मोग है, त्जसे प्राथणना का दसूया 
रूऩ सभझ सकत ेहैं ।  

मोग भें भैं अऩने बीतय की गहयाई भें अऩने अत्स्ततव भें प्रवेश कयता हूॉ जहाॉ भैं शाॊनत, पे्रभ औय सखु की सनु्दयता को 
प्राप्त कयता हूॉ । मही सनु्दयता भैं प्रतमेक आतभा भें अनबुव कयता हूॉ । तफ सहज रूऩ से बफना ककसी ऩरयश्रभ के भैं 
दसूयों भें ननदहत इन्हीॊ गणुों से जुड़ जाता हूॉ । मोग भें हभ अऩनी अॊतयातभा का ननयीऺण कयना सीखत ेहैं औय उस 
स्त्रोत की ऩनुप्राणत्प्त कयत े हैं जो हभें शाॊनत, पे्रभ, सतम, ऻान, ऩववत्रता औय सखु जैसे ददव्म गणुों से बयऩयू कय 
स्वास््म प्रदान कयें । सॊकल्ऩों की एकाग्रता द्वाया हभ सकायातभक औय शदु्ध उजाण को अऩनी  ेतना औय योजाना के 
कभण भें प्रकट कयना सीखत ेहैं । 

मोग अथवा भेडडटेशन बफना टेंशन के ऩणूण अटेंशन देने की प्रककमा है । मह कोई भन को जड़ फनाना नहीॊ ककन्त ु
आतभा का ऩयभातभा से वाताणराऩ है जो हभाया औय साये ववश्व का ननमॊता है । 

भेडडटेशन के लरए हभें अॊग्रजेी के ३ शब्द माद यखना है SOS   

S = Stand beyond ( ऩये त्स्थत होना ) ; O = Observation stage (साऺी अवस्था) )                                       
S = Steer the Supreme ( ऩयभातभा को ननहायना ) 

जफ हभाया भन ननमॊत्रण भें होता है तफ हभाये वव ाय स्थामी होत ेहैं औय हभें दआुओॊ की प्रात्प्त होती है । 

अत् मोग जीवन है त्जसे ददन के ककसी सभम कुि सभम के लरए ककसी ववशषे आसन धायण कय फैठने तक 
सीलभत नहीॊ ककमा जा सकता । भूर रूऩ से, ककसी  ीज मा व्मत्तत को माद कयना ही मोग है । मोग शब्द को 
शायीरयक व्मामाभ तक सीलभत नहीॊ यखा जाना  ादहए जो कक मोग की एक सॊकीणण व्माख्मा है । अऩने स्वमॊ की 
देह ऩय केत्न्ित कयना बी अनत आवश्मक है ऩय मह मोगी जीवन का एक ऩहरु है । अऩने ददन के शुुआआत भें 
ही शुद्ध एवॊ य नातभक स्त्रोत ऩय भन को केत्न्ित कयना त्जसभें ईश्वय बी शालभर हो मही सॊऩूणण एवॊ व्माऩक 
मोगी जीवनशैरी है ।  



ऩयभातभा द्वाया लसखामे गमे याजमोग औय गुुआ व सन्मालसमों द्वाया लसखामे गमे हठमोग व अन्म प्रकाय 
के मोग भें ववयोधाबास : 

मोग के कई प्रकाय हैं जैसे १) याजमोग २) अष्टाॊग मोग ३) हठमोग ४) किमा मोग ५) स्वय मोग ६) ऻान मोग ७) 
फुवद्ध मोग ८) सभतव मोग ९) बत्ततमोग १०) भॊत्र मोग (जऩ मोग) ११) तॊत्र मोग १२) कभणमोग १३) सन्मास मोग 
१४) कुण्डलरनी मोग १५) ततव मोग इतमादद । हभ सबी मोगमुतत जीवन जी यहे हैं जो आध्मात्तभक अथण भें दो 
ततवों का जोड़ अथवा लभरन है एक जो माद कयता है दसूया त्जसे माद ककमा जाता है । उदाहयण के तौय ऩय 
त्जससे हभ मोग रगाते हैं वह व्मत्तत मा ईश्वय ( याजमोग ) कभण (कभणमोग ) मा ईश्वयीम ऻान (ऻानमोग) मा 
बत्तत ( बत्ततमोग ) मा श्वास ( प्राणामाभ ) अथवा बौनतक शयीय (हठमोग ) मा कोई बौनतक वस्तु जैसे कक 
भोभफतती की रौ हो सकता है । 

याजमोग इन सबी स ेसवणशे्रष्ठ है तमोंकक मह आतभा औय ऩयभातभा का मोग (स्नेह लभरन) है त्जसभें आतभा के 
जन्भजन्भान्तय की प्मास लभट जाती है, जन्भजन्भान्तय के ववकभण ववनाश हो जाते हैं, आतभा के सबी गुण व 
शत्ततमाॊ जागतृ हो जाती है तथा बववष्म भें याजाओॊ का याजा फनते हैं । याजमोग भें सबी मोग सभामें हुए हैं । 
 

भनुष्म के सवाांगीन ववकास भें तन व भन का स्वस्थ होना जुआयी है । तन के स्वास््म के लरए हठमोग तो भन 
के स्वास््म के लरए याजमोग उतना ही आवश्मक है जो सवण मोगों भें सवणशे्रष्ठ है तमोंकक भन की स्वस्थता तन 
की स्वस्थता का आधाय है । भन सशतत तो तन बी शत्ततशारी हो जाता है । इसलरए कहा बी गमा है “जैसा 
भन वैसा तन मा कपय भन जीते जगतजीत” । आतभा हभाये शयीय भें फैटयी के सभान कामण कयती  है जो हभाये 
नकायातभक व व्मथण सॊकल्ऩों तथा ववकभों द्वाया तीव्रता से डडस् ाजण हो जाती है त्जससे आतभा के ददव्म गुणों 
औय शत्ततमों भें न्मूनता आ जाती है त्जसके ऩरयणाभस्वरूऩ वह कभजोय फन ववकायों के अधीन हो जाती है । 
इसलरए मोग द्वाया उस ेहय योज  ाजण कयना आवश्मक है । भन शत्ततशारी फनता है सवणशत्ततभान ऩयभातभा 
की माद द्वाया शत्तत प्राप्त कयने से । याजमोग भें हभ अऩने भन-फुवद्ध को ऩयभातभा से जोड़ने की ववचध सीखत े
हैं । मह हभाये भन के च ॊता, बम, तनाव आदद को दयू कयता है । याजमोग वव ायों को शाॊनतऩूणण औय त्स्थय 
फनाने का अनत सहज भागण है । इसके द्वाया हभें जीवन के हय ऩरयत्स्थनत भें खुश यहने की शत्तत प्राप्त होती है  

भहवषण ऩतॊजलर त्जन्हें अष्टाॊग मोग का प्रणेता भाना जाता है उनके द्वाया लसखामे गमे मोग का अॊनतभ रक्ष्म तो 
ननस्सॊकल्ऩ सभाचध, ननववणकल्ऩ सभाचध मा ननफीज अवस्था था ऩय उसकी प्रात्प्त भें मभ, ननमभ, आसन, 
प्राणामाभ, प्रतमाहाय, धायणा एवॊ ध्मान की सीदढमों से गुजयना आवश्मक फतामा गमा त्जससे च तत वतृ्तत ननयोध 
भें सहमोग लभरे ।  ूॉकक अॊनतभ रक्ष्म कदठन था तो रोगों ने आसन, प्राणामाभ, त्राटक  इतमादद शायीरयक 
अभ्मास को ही मोग भानकय इसकी इनतश्री कय री । जफकक मोगेश्वय ऩयभातभा लशव द्वाया प्रनतऩाददत याजमोग 
ही वास्तव भें बायत का प्रा ीन याजमोग है त्जसकी लशऺा सॊगभमुग ऩय माने कलरमुग अॊत व सतमुग आदद ऩय 
लभरती है । इसभें ककसी वस्त ुमा देहधारयमों स,े, देह के ककसी अॊग ववशषे स ेसम्फन्ध न जोड़ कय स्वमॊ को 
आत्तभक स्वुआऩ से भन फुवद्ध को सीधे ननयाकाय ऩयभातभा के वास्तववक स्वुआऩ भें एकाग्र कयना होता है  त्जससे 
आतभा के सबी ववकभण नष्ट हो कय वह  गुणों व शत्ततमों से बयऩूय हो जाती है । इससे च तत वतृ्ततमों का 
ननयोध स्वत् ही हो जाता है । सहज ही ऩयभातभ अनुबूनत होती है । सफसे फड़ी प्रात्प्त तो मह होती है कक 
आतभा ऩावन फनती है तथा जीवन भें देवतव प्रकट होने रगता है । जफकक ऩतॊजलर कृत मोग भें आत्तभक स्वुआऩ 
व ऩयभातभ स्वुआऩ की स्ऩष्ट   ाण नहीॊ है ।  
 



याजमोग एक ऐसा मोग ववचध है जो कभणकाॊड मा भॊत्र यदहत है त्जसका अभ्मास ककसी बी ऩषृ्ठबूलभ वारे कहीॊ बी 
आसानी से कभण कयते हुए बी कय सकते हैं । इसलरए इसे सहजमोग वा कभणमोग बी कहते हैं ।  

     द्वाऩय मुग से जफ ववकायों के प्रबाव से भनुष्म आतभामें ववकभण कयने से ऩनतत दखुी होने रगती है तफ मह 
हठमोगी ( ऋवष,सन्मासी,तऩस्वी ) सायी भानवजात के कल्माण हेतु अऩने तऩ व ऩरयश्रभ से मोगफर द्वाया कुि 
हद तक भानव के शायीरयक व भानलसक स्वस््म भें सुधाय राने भें सपर होते हैं औय उनके ऩववत्रता के फर से 
सॊसाय बी कुि हद तक थभा यहता ऩय दगुणनत की ओय सदैव अग्रसय होता यहता है । सतमुग (स्वगण) से शुरू हुआ 
मह अनादद सतृ्ष्ट  ि अऩनी अववयत गनत से त्रतेा द्वाऩय से गुजयता हुआ अॊत भें घोय कलरमुग (नकण ) तक आ 
ऩहुॉ ता है जहाॉ अनत धभण की ग्रानन होने रगती है , ववश्व भें  ायों तयप अऻान अन्धकाय िा जाने से सॊसाय भें 
अतमा ाय, भ्रष्टा ाय, का फोरफारा हो जाता है, झूठ, ऩाऩा ाय की ववृद्ध होने रगती है । तफ सॊगभ मुग भें 
ऩयभधाभ ननवासी गीता के बगवान मोगेश्वय ननयाकाय ज्मोनतबफांद ुऩयभवऩता ऩयभातभा  ( लशव, अल्राह, खुदा, 
जेवोहा, ओॊकाय ) को अऩने व न अनुसाय साधायण भनुष्म तन भें हय कल्ऩ ऩुन् अवतरयत होकय अनेक धभण 
ववनाश व एक सत आदद सनातन देवी देवता धभण (स्वगण) की ऩुनस्थाणऩना कय ईश्वयीम ऻान, प्रा ीन याजमोग 
औय ५ ततवों सदहत सबी आतभाओॊ को ऩावन फनाने का ईश्वयीम कतणव्म ननवाणह कयते है, त्जससे  ववश्व की  
सबी आतभाओॊ को आतभा, ऩयभातभा, सतृ्ष्ट  ि, आतभा के ननवास स्थान के सतम स्वुआऩ का ऻान प्राप्त होकय 
भुत्तत जीवनभुत्तत का  ईश्वयीम जन्भलसद्ध अचधकाय प्राप्त होता है । ववश्व की सबी आतभामें घोय नकण  के दु् ख, 
अशाॊनत, ऩीड़ाओॊ से भुत्तत ऩा रेते हैं औय मह सॊसाय ऩुन् स्वगण, फदहश्त वा हेववन भें ऩरयवतणन हो जाता है ।   
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१. ब्रह्भततव भें ननवास कयने वारे ऩयभातभा से 

सम्फन्ध मुतत स्नेह लभरन भनाना याजमोग है 
मह है रूहानी मोग सदा ऩावन होने के लरए । 

२. याजमोग भनुष्मातभा को गहृस्थ व्मवहाय भें 
यहते ऩयभातभ प्रात्प्त का सहज एवॊ उततभ 
भागण ददखराता है । ऩयभातभ प्रात्प्त के साथ 
बववष्म देव ऩद ददराता है । 

३. याजमोग द्वाया देवऩद प्राप्त देवी देवताओॊ की 
जड़ भूनत ण सभऺ हठमोगी गुुआ बी नतभस्तक 
होते हैं ।  

 

४. याजमोग के अभ्मास से ववकभण ववनाश होकय 
आतभा ऩावन फनती है, कभणफॊधन नष्ट होते हैं  
तथा प्रकृनत के ऩाॉ ों ततव  बी ऩावन फन 
जाते हैं  त्जससे मह धया स्वगण भें ऩरयवनतणत हो 
जाती है ।  

५. याजमोग केवर अवतरयत ववदेही ऩयभातभा ही 
लसखरा सकते हैं । 

६. याजमोग द्वाया ऩयभातभा अनेक धभण का 
ववनाश व एक सतम धभण की स्थाऩना कयाते  
हैं ।   

७. याजमोग भें स्वमॊ को आतभा सभझ ऩयभातभा 
की स्भनृत भें त्स्थत यहने की लशऺा दी जाती 
है ।  

८. याजमोग भें ऩयभातभा का सतम व ऩूणण ऩरय म 
माने रूऩ, सम्फन्ध, देश, कार , कतणव्म स्ऩष्ट 
होने से आतभा का सीधा सम्फन्ध ननयाकाय 
ऩयभातभा से सहज जुड़  जाता है त्जसस े
आतभा अऩने भूर स्वुआऩ भें त्स्थत हो खोमे 
हुए अऩने वास्तववक गुण व शत्ततमों को ऩुन् 
प्राप्त कयती है । 

 

९. याजमोग के  अभ्मास भें शे्रष्ठ व सभथण 
सॊकल्ऩों ऩय ववशषे ध्मान ददमा जाता है । 

 

१०. याजमोग के अभ्मास से देहबान सभाप्त हो 
आतभअलबभानी त्स्थनत की प्रात्प्त होती है । 

१. ब्रह्भततव अथवा ककसी बी देहधायी से मोग 
माने हठमोग । मे सबी हैं त्जस्भानी मोग, 
वह कोई प्मूरयटी के लरए नहीॊ हैं । 

२. हठमोग भनुष्मातभा को ऩयभातभा प्रात्प्त हेतु 
वैयागी व सन्मासी फनाता है । 

 
 
 
 

 

३. हठ मोगी गुुआओॊ के सभऺ सवणसाधायण  
    भनुष्मातभामें ही नतभस्तक होती हैं औय  
    उनके जड़ भूनत णमों की स्थाऩना कय ववचधवत 

ऩूजन नहीॊ होता । 
४. अन्म ककसी बी मोग से आतभा के 

जन्भजन्भान्तय के ववकभण ववनाश तो तमा 
वतणभान जन्भ के कभण बी नष्ट नहीॊ हो 
सकते औय न ही ऩाॊ  ततव ऩावन हो सकते 
हैं ।  

५. लबन्न लबन्न प्रकाय के हठमोग अनेक देहधायी 
गुुआ लसखाते हैं । 
 

६. हठमोग द्वाया अनेक धभण ववनाश व एक 
सतम धभण की स्थाऩना नहीॊ हो सकती । 
 

७. हठमोग भें आतभा सो ऩयभातभा की लशऺा दी 
जाती है ।  

 
 

८. हठमोग भें ककसी बी स्थान मा वस्तु ऩय भन 
को एकाग्र कयने की िुट्टी दी है, देहधायी गुुआ 
वा देवताओॊ से सम्फन्ध जोड़ा जाता है अथाणत 
ननयाकाय ऩयभातभा स े वास्तववक ऩरय म 
सदहत उनके स्वुआऩ की स्भनृत भें भन को 
सभादहत कयने ऩय फर नहीॊ ददमा जाता है ।  

 

 
 
 

९. हठमोग भें ननववण ाय मा ननस्सॊकल्ऩ अवस्था 
ऩय भहतव ददमा जाता है ।  

 

१०. हठमोग देहधारयमों से सम्फॊचधत होने से 
देहालबभान नष्ट नहीॊ होता है । 
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११. याजमोगी फ़रयश्ता रूऩ से सूक्ष्भ वतन भें व 

आत्तभक रूऩ से ऩयभधाभ भें त्स्थत ऩयभातभा 
से सहज लभरन भना सकते हैं 

 

 

 

१२. याजमोग द्वाया काभिोधादद ऩाॊ  ववकाय 
ऩूणणत् नष्ट होकय आतभा सतोप्रधान  त्स्थनत 
प्राप्त कयती है । 

१३. याजमोग से आतभा को अऩने स्वधभण की 
स्भनृत आती है औय वह सदाकार के लरए 
शाॊनत भें त्स्थत हो जाती है । 

१४. याजमोग द्वाया आतभा सद्गनत को प्राप्त 
कयती है अथाणत सतमुग, त्रतेामुग भें उसे २१ 
जन्भों के लरए ऩूणणत् सुखशाॊनत प्राप्त होती 
है । 

१५. याजमोग भें गहृस्थीमों को बी ऩववत्रता का  
ननमभ ऩारन कयना आवश्मक है । 

१६. याजमोग भें आतभा के साथ साथ ऩयभातभ 
अनुबूनत बी कय सकते हैं । 

१७. याजमोग द्वाया आतभा सॊऩूणण ननववणकायी, 
कभेंदिमजीत, प्रकृनतजीत, कभणफॊधन भुतत फन 
कभाणतीत त्स्थनत को प्राप्त कयती है । 

१८. याजमोग भें सॊकल्ऩ लसवद्ध के लरए एक ही 
सॊकल्ऩ भें त्स्थत यहते हैं । 

१९. याजमोगी डफर राइट फन ऊॉ  ी त्स्थनत, 
एकयस त्स्थनत, फ़रयश्ता त्स्थनत भें यहते हैं। 
 

२०. याजमोग भें कोई टाइट अथवा त्स्ितट होकय 
फैठने की दयकाय नहीॊ । कैसे बी आयाभ से 
फैठ लसपण  फाऩ को औय ८४ के  ि को माद 
कयना है । मह है ही सहज माद । 

२१. सतमुग भें देवतामें सदा कार के लरए 
तॊदुुआस्त यहते हैं, दीघाणम ु यहते हैं, कोई योग 
नहीॊ, फुढ़ाऩा नहीॊ, अकारे भतृमु नहीॊ । 

२२. याजमोग ऋवष बगवान से अनेक सम्फन्ध रूऩ 
से लभरन भनाते हैं । 

२३. याजमोगी मोगफर से सदा कार के लरए 
कभेत्न्िमों को शीतर फना देते हैं । 

 

११. हठमोगीमों को ऩयभवऩता ऩयभातभा का व 
उनके ननवासस्थान का सही ऩरय म न होने 
से वे ऩयभातभा से स्नेहमुतत सम्फन्ध नहीॊ 
जोड़ ऩाते त्जससे वास्तववक लभरन नहीॊ हो 
ऩाता ।  

१२. हठमोग द्वाया आतभा को सॊऩूणण ननववणकायी 
सतोप्रधान त्स्थनत प्राप्त कयना सॊबव नहीॊ हो 
ऩाता । 

१३. हठमोगी सन्मासी शाॊनत के लरमे जॊगरों भें 
जाते हैं ऩयन्तु उन्हें अल्ऩ कार की शाॊनत ही 
प्राप्त होती है । 

१४. हठमोग द्वाया आतभा केवर एक जन्भ के 
लरए ही सुख प्राप्त कय सकती है । 

 
 

 

 

 

१५. हठमोग भें गहृस्थीमों को ऩववत्रता ऩारन 
कयने का कोई ननमभ नहीॊ है ।  

१६. हठमोग भें साधक केवर आतभानुबूनत की 
अवस्था तक ही सीलभत यहता है । 

१७. हठमोग द्वाया आतभा सॊऩूणण ननववणकायी, 
कभेंदिमजीत, प्रकृनतजीत, कभणफॊधन भुतत एवॊ 
कभाणतीत नहीॊ फन सकती ।  

१८. हठमोगी सन्मासी शायीरयक एकाग्रता द्वाया 
मह लसवद्ध प्राप्त कयता है ।  

१९. हठमोगी मोग द्वाया शयीय को ऊॉ  ा उठाते हैं 
औय उड़ने का अभ्मास कयते हैं । 
 

 

२०. हठमोगी टाॊग ऩय टाॊग  ढ़ाते हैं, आसन 
रगाकय मोग कयते हैं । प्राणामाभ आदद 
 ढ़ाते हैं । 

 

२१. हठमोग से भनुष्म थोड़ े सभम के लरए 
तॊदुुआस्त यहते हैं । 

  
 

 

२२. हठमोगी ऋवष ततव को बगवान भानते हैं । 
उन्हें बगवान ्नहीॊ लभरता । 

 

२३. हठमोगी हठ से अथवा दवाई खाकय 
कभेत्न्िमों को अल्ऩकार के लरए शाॊत कयते 
हैं ।  
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२४. याजमोग भें शयीय को ववस्भतृ कय अशयीयी 

अवस्था (आत्तभक अवस्था ) को प्राप्त 
कयने का अभ्मास कयते हैं । 

२५. याजमोग कोई बी गहृस्थ आसानी से सीख 
कय आ यण भें रा सकता हैं । 

२६. याजमोग है ववचध से लसवद्ध द्वाया सदा कार 
की प्रात्प्त । 

२७. याजमोग एक ही जन्भ सीखते हैं सॊगभ ऩय 
औय २१ जन्भों की प्रात्प्त होती है मान े
 ढ़ती करा भें जाते हैं । 

२८. याजमोग अदहॊसक मोग है जो अनत सहज है 
त्जसभें  रते कपयते ऩयभातभा वऩता को 
माद कयते यहो । ऩयभातभा से २१ जन्भों के 
लरए सुख शाॊनत दोनों लभरती है । 

२९. याजमोग है फेहद का सतोप्रधन सॊन्मास, 
सायी ऩुयानी सतृ्ष्ट का सॊन्मास । याजमोगी 
फेहद का सॊन्मास फुवद्ध द्वाया कयते हैं । 
याजमोग कभणमोग है जो स्वमॊ बगवान ्
लसखराते हैं । ऩयभातभा कबी हठमोग 
लसखरा न सके । 

३०. याजमोग की २१ जन्भ याजधानी  रती है । 
 

३१. याजमोगी याजाई के लरए तऩस्मा कयते हैं । 
 

३२. याजमोगी लशव को ऻान सदहत माद कायते 
हैं तमोंकक उन्हें ऑतमूऩेशन का ऩता हैं औय 
अॊत भें अऩने साये ववकभण ववनाश कय 
कभाणतीत अवस्था को ऩाते हैं  । 

३३. याजमोग ऩुुआष व स्त्री दोनों के लरए हैं ।  
३४. याजमोग एक ईश्वयीम रूहानी ऩढ़ाई है जो 

स्वमॊ ननयाकाय ऩयभातभा साकाय ब्रह्भा तन 
द्वाया रूह को ऩढ़ाते हैं औय इसका भुख्म 
उदे्दश्म है भनुष्म से देवतव ऩद प्राप्त कयना  
आतभा के अन्दय के ववकायी आसुयी सॊस्कायों 
को दैवी गुणों भें ऩरयवतणन कयना । 

३५. याजमोग के ४ स्तम्ब हैं १) ब्रह्भ मण २) 
शुद्ध अन्न ३) दैवीगुण ४) सतसॊग  

२४. हठमोग भें शायीरयक आसनों एवॊ किमामों को 
भहतव यहता है । 

 

 

 

 

२५. गहृस्थी हठमोग का ऩारन ऩूणण यीती से नहीॊ 
कय सकते हैं । 

 

२६. हठमोग से अल्ऩकार रे लरए रयवद्ध लसवद्ध की 
प्रात्प्त होती है ।  

२७. हठमोग जन्भ फाई जन्भ सीखना ऩड़ता है 
औय सीढी उतयते जाते हैं । 

२८. हठमोग एक प्रकाय का दहॊसा है, शयीय को 
कष्ट देते हैं, उसभें फहुत भेहनत रगती है, 
कोई की ब्रेन ( brain ) ख़याफ हो जाती है 
प्रात्प्त कुि बी नहीॊ । वह है अल्ऩ कार की 
काग ववष्टा सभान शाॊनत । 

२९. हठमोग है हद का यजोगुणी ननवतृ्तत भागण का 
सॊन्मास त्जसभें घय फाय िोड़ना ऩड़ता हैं । 
सन्मासी घयफाय िोड़ देत ेहैं । वे गहृस्थ धभण 
को नहीॊ भानते हैं । उनका है हठमोग कभण 
सॊन्मास । सन्मासी कबी याजमोग लसखरा न 
सके । 

३०. हठमोग द्वाऩय से कलरमुग अॊत तक  रता है। 
 

३१. हठमोगी भुत्तत के लरए तऩस्मा कयते हैं ।  
 

३२. हठमोगी बर लशव को माद कयते हैं ऩयन्त ु
वह ऑतमूऩेशन को नहीॊ जानते औय न ही 
उन्हें ववकभण ववनाश होने का ऻान हैं इसलरए 
कभाणतीत नहीॊ फनते हैं । 

 

३३. हठमोग लसपण  ऩुुआष ही सीखते हैं ।  
३४. हठमोग इतमादद ईश्वयीम रूहानी ऩढ़ाई नहीॊ है।  

इसभें तो भनुष्म द्वाया भनुष्म के लरए ऻान 
हैं औय न तो इसका उदे्दश्म भनुष्म से देवतव 
ऩद की प्रात्प्त होती है फत्ल्क शाॊनत अथवा 
भुत्तत प्राप्त कयना होता है । स्वगीम सुख 
अथवा जीवनभुत्तत की नहीॊ होती है ।  

३५. हठमोग के ८ अॊग हैं १) मभ (नैनतक अनुशाशन) 
२) ननमभ (व्मत्ततगत अनुशाशन) ३) आसन 
(शायीरयक व्मामाभ) ४) प्राणामाभ (श्वाॊस 
ननमॊत्रण)  ५) प्रतमाहाय ( इत्न्िमों ऩय ननमॊत्रण) 
६) धायणा ( एकाग्रता ) ७) ध्मान ८) सभाचध 



याजमोग  हठमोग व अन्म  
 

३६. याजमोग भें मोग अथवा ऩयभातभ माद 
के ४ आधाय हैं १) ऩरय म २) सम्फन्ध 
३) स्नेह ४) प्रात्प्त  

 

 

३७. याजमोग की ४ अवस्थामें हैं १) वव ाय 
सागय भॊथन २) रूहरयहान ३) एकाग्रता 
४) अनुबूनत  

 

३८. याजमोग द्वाया अष्ट शत्ततमों की प्रात्प्त 
होती है जो सदाकार यहती है १) 
ववस्ताय को सॊकीणण कयने की शत्तत २) 
सभेटने की शत्तत ३) सहन शत्तत ४) 
सभाने की शत्तत ५) ऩयखने की शत्तत 
६) ननणणम शत्तत ७) साभना कयने की 
शत्तत ८) सहमोग शत्तत    

 

 

 

 

३९. बगवान ने जफ मोग लसखरामा तो 
सॊसाय नकण  से स्वगण फन गमा । 

 

 

 

३६. हठमोग भें ऩयभातभा का वास्तववक ऩरय म व 
उनसे सम्फन्ध का ऻान न होने से न तो 
उनसे सछ ा स्नेह जुट ऩाता है औय न ही 
फेहद की प्रात्प्त होती है । 
 

३७. हठमोग की अॊनतभ प्रभुख ३  अवस्थामें हैं १) 
धायणा २) ध्मान ३) सभाचध  

 
 
 
 

३८. हठमोग से अल्ऩकारीन अष्ट लसवद्धमों की 
प्रात्प्त होती है । १) अर्णभा : सूक्ष्भ रूऩ धायण 
कयने कक ऺभता २) भदहभा : ववशाल्ररूऩ 
धायण कयने का साभ्मण ३) गरयभा : स्वमॊ का 
बाय वदृ्ध कयने की ऺभता ४ ) रनघभा : स्वमॊ 
का बाय हल्का कयने की ऺभता ५) प्रात्प्त : 
कोई बी वस्तु प्राप्त कयने की ऺभता ६) 
प्राकाम्म : कहीॊ बी भ्रभण कयने की ऺभता ७ 
) ईलशतव : य ना ऩय प्रबुतव ८) वलशतव : 
इत्न्िमों व ततवों ऩय ननमॊत्रण । इन लसवद्धमों 
के दरुूऩमोग से ऩतन होने की सम्बावना 
यहती है । 
 

३९. भनुष्मों ने जफ मोग लसखरामा तो सॊसाय 
स्वगण से नकण  फन गमा । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 


