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सटरटंश 
मह शोध ऩत्र ‘भंत्रजऩ से अष्टंग मोग’ के वैददक, भनोवैज्ञटननक औय दटशशननक ऩहरुओ ंऩय कें दित 
है। इस अध्ममन भें ऩटयंऩरयक मोगशटस्त्त्र के सन्दबों, धटर्भशक ग्रंथों औय आधनुनक शोध ऩरयणटभों 
को एकीकृत रूऩ भें प्रस्त्तुत ककमट गमट है। भुख्म उदे्दश्म मह ज्ञटत कयनट है कक भंत्र जऩ अष्टंग 
मोग के ववर्बन्न अगंों — मभ, ननमभ, आसन, प्रटणटमटभ, प्रत्मटहटय, धटयणट, ध्मटन औय सभटधध 
— के अभ्मटस भें ककस प्रकटय से भटनर्सक स्स्त्थयतट औय आत्भटनुबूनत को प्रफर कयतट है। 

कीवर्ड्स:_भंत्रजऩ, अष्टंगमोग, ध्मटन, भटनर्सक स्त्वटस्त््म, आध्मटस्त्भक सटधनट, एकटग्रतट 

I. ऩररचय 
अष्टंग मोग ऩतंजर्र ऋवष द्वटयट प्रनतऩटददत मोग कट ऩूणश भटगश है, स्जसभें सटधक फटह्म 
अनुशटसन से रेकय आंतरयक सभटधध तक की मटत्रट कयतट है। भंत्र जऩ इस सटधनट कट एक 
सशक्त उऩकयण है, जो भन की चचंरतट को शटंत कय आस्त्भक एकटग्रतट प्रदटन कयतट है। 

II. सटदहत्य समीऺट 
प्रटचीन ग्रंथों जैसे बगवद्गीतट, उऩननषद, हठमोग प्रदीवऩकट औय घेयंड संदहतट भें भंत्रजऩ की 
भहत्तट कट उल्रेख र्भरतट है। आधनुनक कटर भें वैज्ञटननक अध्ममनों न ेबी भंत्रजऩ के भटनर्सक 
औय शटयीरयक रटबों की ऩुस्ष् की है। 

III. अनुसंधटन के उदे्दश्य व ऩररकल्ऩनट 
1. अष्टंग मोग के संदबश भें भंत्रजऩ की प्रटसंधगकतट कट ववश्रेषण। 
2. भंत्रजऩ से प्रटप्त भटनर्सक औय आध्मटस्त्भक रटबों कट भूल्मटंकन। 
3.   भंत्रजऩ सटधकों के अनुबवों कट अध्ममन। 
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IV. अनुसंधटन ऩद्धनत 
मह अध्ममन गुणटत्भक (Qualitative) ऩद्धनत ऩय आधटरयत है। इसभें 90 मोग सटधकों को चनुट 
गमट, स्जनभें से 60 ननमर्भत भंत्रजऩ कयते थे। डे् ट एक प्रश्नटवरी द्वटयट संकर्रत ककमट गमट 
औय वणशनटत्भक सटंस्ख्मकी के भटध्मभ से ववश्रेवषत ककमट गमट। 

V. ऩररणटम 
ननमर्भत भंत्रजऩ सटधकों भें आत्भननमंत्रण शटंनत औय सकटयटत्भक दृस्ष्कोण की प्रवसृ्त्त अधधक 
ऩटई गई। भंत्रजऩ कट प्रबटव भटनर्सक एकटग्रतट, धटयणट औय ध्मटन ऩय स्त्ऩष् रूऩ से देखट गमट। 

VI. चचट् 
भंत्रजऩ कट अभ्मटस भनोवैज्ञटननक रूऩ से उऩमोगी र्सद्ध हुआ है। मह आत्भसंमभ` आत्भफोध औय 
न्मूयोरॉस्जकर स्स्त्थयतट को फढटतट है। भंत्रजऩ से अल्पट ब्रेन वेव्स सकिम होती हैं जो गहये ध्मटन 
स ेसंफंधधत हैं। 

VII. ननषकष ्
‘भंत्रजऩ से अष्टंग मोग ववषम क अध्ममन से मह स्त्ऩष् हुआ कक भंत्रजऩ मोग कट एक 
वैज्ञटननक औय आध्मटस्त्भक सटधन है,  जो भटनर्सक शटंनत औय आस्त्भक ववकटस भें सहटमक है। 
बववषम के अनुसंधटनों भें इसे व्मटऩक स्त्तय ऩय यखट जट सकतट है। 

VIII. संदर्स्ूची 
 ऩतंजर्र, मोगसूत्र। 
 बगवद्गीतट। 
 घेयंड संदहतट। 
 स्त्वटभी वववेकटनंद (1896), यटजमोग। 
 Jhjke egkjkt vkRedFku] gB;ksx izfnihdk] jkepfjr ekul] nklcks/k] Jh xksnoysdj 

egkjkt izopu ekyk] iratyh ;ksxlq=] Jhen~ Hkxor fxrk] ;ksxh dFkke`r] mifu'kn o 

osnksa ds laxzghr ea= vkfnA 

  



ifjp; %& 

“अशषे-तटऩ-तप्तटनटं सभटश्रम-भठो हठः। अशषे-मोग-मुक्तटनटभ ्आधटय-कभठो हठः॥हमो-१.१०॥“ 

Lokeh Lokrkekjketh ds vuqlkj tks O;fDr rhuksa rkiks ls ri jgs gS mudks ;ksx vkJ; 

iznku djrk gSa rks lkFk gh tks vkRemUurh vkSj eks{k ds ekxZ ij gSa muds fy;s ;ksx vk/kkj 

#ih dNq,sa ds leku gSaA bl izdkj ;ksx ekuo tkfr ds dY;k.k dk] lokZfxa.k fodkl dk] 

vkjksX; dk ,d fo'oekU; izkphure ljy lqyHk lk/ku gSaA  

;ksx ds eq[;r% vkB vax iratyh eqfu }kjk viuh iqLrd ;ksxlq= esa crk,a x, gSa A ;e] 

fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku] lekf/k ftudksa vkxs cfgjax o varjax 

lk/kuksa ds #i esa foHkkftr fd;k x;k gSaA  

eg’khZ ?ksj.M }kjk ;ksx ds lIrlk/ku crk;s x;s gSaA  

शोधन ंदृढतट चवै स्थयै ंधयैञ््च ऱटघवम ्। प्रत्यऺञ्च ननर्ऱप््तञ्च घ्स्य सप्तसटधनम ्।। 9 ।। 
 

;gka ge bl 'kks/k v’Vkax ;ksx ds varjax lk/kuksa /kkj.kk] /;ku] lekf/k ij ea=ti ls izkIr 

gksus okys ykHkksa dk v/;;u djus tk jgs gSaA “rL; okpd% iz.ko% AA27AA”  eg’khZ iratfy 

vius ml b”oj ds uke dks mW crkrs gSaA ftl mW dh efgek pkjksa osn vkSj mifu’kn xkrs 

gSaA ogh _’kh okfYedh] rqylhnklth] dchj] lqjnkl ;k dkykarj ds lHkh lar leqnk;ksa us 

jke uke dh efgek dk xq.kxku fd;k gSaA gfj uke dh efgek dk xq.kxku fd;k gSaA  

gB ;ksxh Lokekjketh Hkh vius xazFk gBizfnihdk esa uknkuqla/kku ls dk o.kZu djrs gSaA 

ftlesa ukn ds ek/;e ls vkRek vkSj eu ,d#irk ls lek/kh dks izkIr djus dk ekxZ 

iznZf'kr djrs gSaA vkSj rks vkSj os vkfn ;ksxh Hkxoku f'ko dks ukn&fcUnq&dykReus dgrs 

gSaA  

uke;ksxh xksanoysdj egkjkt ds lanZHk esa ;g dgk tkrk gSa fd muds 'kfjj ds fdlh Hkh 

vax ij dku yxk dj lquus ls jke uke dk vukgn ukn lqukbZ nsrk FkkA ,slk dbZ 

mPpkoLFkk izkIr uke;ksxh;ksa ds fo’k; esa vusd xazFkksa esa izkIr gksrk gSaA  

vr% ukeLej.k uke ;ksx ls vukgn ukn dh lek/kh dh mPpkoLFkk dks izkIr fd;k tk 

ldrk gSa ;g bl isij izfrikn~; fo’k; gSaA  

  



lkfgR; leh{kk %&  

“dy;qx dsoy uke v/kkjk] lqfej lqfej uj mrjfga ikjk” egkdfo rqylhnklth }kjk 

vius dkyt;h dkO; jkepfjr ekul esa dy;qx esa uketi @ea=ti lk/kuk dk o.kZu 

fd;k gSaA ogh Jhen~ Hkxor xhrk esa Hkxoku Jhd`".k 'kksdxzLr vtqZu dks lHkh ;Kksa esa 

ti;K gh Lo;a dk Lo#i vFkkZr ijerRo dh izkIrh lk/ku crkrs gSaA “;Kkuka ti;KksfLe 

LFkkojk.kka fgeky;% A10-25AA” vkSj tc vtqZu papy eu tks dh v'kkar djus okyk 

cyoku vkSj n`< gSa mldks fu;af=r djus djus dk mik; iqNrs gSa rks Hkxoku vH;kl vkSj 

oSjkX; vrkZFk ea=ti ds vH;kl ls eu dk fu;a=hr djus dk mik; crykrs gSaA lkFk gh 

iratfy eqfu Hkh lekf/k ikn esa “rL; okpd% iz.ko% AA27AA” lq= ls ;ksxh ds thou esa 

iz.ko @ tki@ea=@ukn ds egRo dk izfriknu djrs gSA  

;ksxiznhfidk esa LoRekjketh Hkh eu dk foy; ukn dh y; esa djus ds uknkuqla/kku dk 

ekxZ iz'kLFk djrs gSa A vrkFkZ lHkh oSfnd vkSj ikSj.khd vk’kZ xzaFkksa esa ea=ti dks ;ksx fl)h 

dk ek/;e cryk;k x;k gSaA  

vuqla/kku ds mn~ns'; ,oa ifjdYiuk %& 

 leL;k dk vkSfpR; %&  

;ksx lk/kd v’Vkax ;ksx ds cfgjax lk/ku rks vH;kl ls lk/kus esa Lo;a dks l{ke 

ikrs gSa ijarq varjax lk/ku /kkj.kk /;ku lekf/k ds ekxZ ij ;Fkksfpr mUurh ugh dj 

ikrs gSa] varjax lk/ku ftls la;e dgk x;k gSa mls lk/kus esa ea=ti enn djrk gSa 

;k ugh bl leL;k dk lek/kku ;g 'kks/ki= izLrqr djus dk iz;kl djrk gSaA  

ea=ti ls v’Vkax ;ksx ,d oSfnd ,oa euksoSKkfud v/;;uA ea=tki dks ;ksx dk 

gh ,d eq[; vax fl) djuk bl leL;k dk vkSfpR; gSaA lkekU;r% ea=tki dks 

ikSjkf.kd iafMrksa HkDrh ;ksx dk ,d lk/ku ekuk tkrk gSa iajrq ;g HkfDr;ksx dk 

lk/ku gksdj ,d egRoiw.kZ ;kSxhd izfdz;k gS tks varjax ;ksx ds egRoiw.kZ vaxks dks 

lk/kus dk ,d lqyHk ek/;e iz'kLFk djrh gSaA  

 

bl isij esa ea=tki dks ;ksx dk gh vax crkdj mldh efgek dks LFkkihr djus dh 

ps’Bk dh xbZ gSaA  



 

 leL;k dk dFku %&  

ea=ti ls v’Vkax ;ksx ,d oSfnd ,oa euksoSKkfud v/;;uA  

 v/;;u ds mn~ns'; %&  

orZeku dky esa c< jgs euksnsfgd jksxksa ds dkj.k ge fur ubZ ?kVuk,sa o vijk/k 

ns[krs lqurs jgrs gSa vkSj eq[;r% dbZ fi<h;ksa  /keZfuisZ{k f'k{kk ds izHkko ls ckSf)d 

oxZ Hkh lukru /keZ }kjk LFkkfir fnup;kZ vkSj eqY;ksa ls dqN nwj gks x;k gSaA  

/keZ ds }kjk fd;s tkus okys vuq’Bku vkSj vax cgqtu dks vrkZdhd tku iMrs gSa 

vkSj mlesa mudh #fp de gks xbZ gSaA ;g lR; Hkh gS dh ;g /kkehZd fnup;kZ ds 

ifj.kke rqjar izkIr ugh gksrs gSa vkSj ifj.kkedkjd voLFkk izkIr djus ds fy, 

vR;Ur /ks;Z dh vko';drk gksrh gSaA ijarq euq’; vxj vius eu vkSj fpRr ij 

fujarj dk;Z djs rks ;g vlk/; lk yxus okyk dk;Z og lk/k ldrk gSaA  

blh dMh esa ea=ti lHkh eq[; /keksZ ds }kjk loZfLodkj ,d oSKkfud ek/;e gS tks 

ekuo eu ds py jgs rqQku esa yaxj dk dk;Z djrk gSaA  

ea=ti @ uke;ksx dh izfr’Bk tks dh loZekU; vkSj izfr"Bhr gh gS ml ij iqu% 

fparu dj izLrqrhdj.k djus dk iz;kl djuk leL;k ds v/;;u dk mn~sn'; gSaA  

leL;k ds v/;;u ds mnsn~'; dks fuEu izdkj ls fcUnqokj le>k ldrk gSA  

1- ea=ti lk/kuk ds izHkkoksa v/;;uA 

2- ;ksfx;ksa tks dh eq[;r% cfgjax lk/kuk esa jr gS mudksa ea=ti ls gksus okyh 

varjax lk/kuk esa YkkHkksa v/;;uA 

3- orZeku ifj}”; esa ea=ti dh egRrk dk iqu% izfriknu dk iz;kl djukA 

4- ;ksfxd] ikSjf.kd] oSfnd xazFkks esa ea=ti lk/kuk ds fo’k; ij fparu izLrqr 

djukA 

5- larks vkSj _f’k;ksa }kjk izfriknhr xzaFkks vuqHkoksa ls ea=ti lk/kuk dks ;ksfxd 

vax crkus dk iqu% iz;klA 

  



 

 ifjdYiuk,W %& 

ekuo eu ,d tfVy iz.kkyh gSa vkSj ekuo tkrh ds izknwZHkko ls vkt rd ekuo eu 

ij gh vR;ar dk;Z fd;k x;k gSa ijarq foMacuk gS izR;sd euq’; dks vius eu dk 

vuqla/kku Lo;a dks gh fujarj djrs jguk gksrk gSaA  

;ksxof'k’B dgrk gSaaA "भनः कृतं कृतं रोके न शयीयं कृत ंकृत"ं कट अथश है कक संसटय भें भन स े

ककमट गमट कभश ही वटस्त्तववक कभश है, शयीय से ककमट गमट कभश नहीं। मह ववचटय दशटशतट है कक 

कभश कट प्रबटव औय भहत्व उसके ऩीछे की भटनर्सक बटवनट ऩय ननबशय कयतट है, न कक र्सपश  
उसके शटयीरयक कृत्म ऩय।  
,d ckj vxj O;fDr ekufld LokLF; dks izkIr Hkh dj ysrk gS ;k ekufld 

LokLFk; esa jgrk Hkh gSa rks Hkh ekuo ds iqu% pqR;@L[kyhr@iru gksus dh laHkkouk 

cuh jgrh gSa vr% eu ij fujarj] lnk & loZnk dk;Z djrs jgus dh vko';drk 

cuh jgrh gSaA  

blh dze esa eu ij fujarj dk;Z dh izfdz;k esa ea=ti ,d ,slk l{ke loZekU; 

ek/;e gSa tks eu dks fujarj vkJ; iznku djrk gSaA  

rqylhnkl Hkh jkepfjrekul esa dgrs gSa] o`{k dh Nk;k esa f'kryrk ds egRo dks 

ogh O;Drh le> tku ldrk gSa ftlus lq;Z ds rki dks lgu fd;k gksA 

 

tc lk/kd varjax ;ksxlk/kuk dk vH;kl djrk gSa rc ge mls vxj ,d pj ekurs 

gSa ;gk tks vkfJr pj gS vkSj nwljk pj ea=tki dks ALora= pj ;k fujkfJr pjA 

ekurs gS rks ea=ti dk ml ij D;k izHkko iMrk gSaA  

1- ea=ti ls varjax ;ksx lk/kuk esa f=ozre ykHk izkIr gksrk gSaA 

2- ea=ti eu dh fLFkjrk ds fy;s ykHk nk;d gSaA 

3- ea=ti fcuk fdlh lk/ku ds fd;k tkus okyk Lor% fl) lk/ku gSaA  

4- ea=ti loZekU; loZlk/kkj.k }kjk dHkh Hkh fd;k tk ldrk gS A 

5- ea=ti fdlh ;ksX;rk] vk;q] fyax] tkrh] /keZ] jk’Vz ls ijs gSaA  

6- ea=ti lHkh /keZ leqnk;ksa ds }kjk lgt ekU; gSaA  

7- ea=ti ij lk/kq] larks] +_f’k;ksa }kjk vR;/khd dk;Z fd;k x;k gSaA  

8- ea=ti ,d lgt ljy izkI; lk/ku gSa ijarq fojys gh blds izHkko dk vuqHko dj 

ikrs gSaA 

9- ea=ti ls va’Vkax ;ksx dks izkIr fd;k tk ldrk gSaA   



vuqla/kku i)fr ,oa v/;;u %&  

 v/;;u esa iz;qDr vuqla/kku fof/k %& 

 'kks/kdrkZ }kjk 'kks/k gsrq losZ{k.k fof/k dk p;u fd;k x;k A 

 v/;;u esa iz;qDr U;kn'kZ %&  

'kks/kdrkZ }kjk ;kn`fPNd U;kn'kZ fof/k }kjk pksbZFkjke dkWyst vkWQ izksQs'ky LVMht 

esa ;ksx foHkkx ,oa gfj vkse ;ksx dsUnz ,oa vU; dbZ ;ksx dsUnzks dk p;u fd;k 

x;kA ;ksxkfFkZ;ksa dks U;kn'kZ ds #i esa ;kn`fPNd U;kn'kZ fof/k }kjk p;fur fd;k 

x;k A 

 v/;;u esa iz;qDr midj.k %& 

izLrqr v/;;u gsrq 'kks/kdrkZ }kjk iznRrksa ds ladyu gsrq pksbZFkjke dkWyst vkWQ 

izksQs'ky LVMht esa ;ksx foHkkx ds Nk= Alk/kdA ,oa gfj vkse ;ksx dsUnz ds lk/kd 

x.kksa dk p;u fd;k x;k ,oa Lo & fufeZr iz'ukoyh dks 'kks/k midj.k ds #i esa 

iz;ksx fd;k x;k gSaA iz'ukoyh esa iz'uksa dk fu/kkZj.k vk;keksa ds vuq#i 11 iz'u 

cukdj tkudkjh izkIr dh xbZ gSaA 

ea=ti ls v’Vkax ;ksx ,d oSfnd ,oa euksoSKkfud v/;;uA 

iz'ukoyh % & 

1- lk/kd dk uke %  ---------------------------------------------------- 

2- lk/kd dk irk % ---------------------------------------------------- 

3- eksckbZy ua- %  ---------------------------------------------------- 

4- fyax %   ---------------------------------------------------- 

5- vk;q %   ---------------------------------------------------- 

6- ;ksx fdrus o’kksZ ls dj jgk gSa % ---------------------------------------------------- 

7- izfrfnu vH;kl dky % ---------------------------------------------------- 

8- ;ksx vH;kl esa varjax lk/kuk esfMVs'ku A/;ku] /kkj.kk] lekf/kA dk vH;kl dky %--- 

9- D;k esfMVs'ku esa ea= tki djrs gSa %------------------------------------ 

10- D;k ea= tki ls varjax lk/kuk esa ykHk gSa % ----------------- 

11- Eak=tki ds ykHk dk fooj.k %----------------------- 

 



सटधक कट नटभ 

मोगटभ्मटस भें 
भैडड्ेशन कट अभ्मटस 

कटर 

क्मट भेडड्ेशन भें 
भंत्र जटऩ कयते है 

क्मट भंत्रजटऩ 

से मोगटभ्मटस 

भें रटब है 

भंत्रजटऩ के रटबों कट वववयण 

Bhavana Gadgil   15 min Yes Concentation 

Vishakha khanwalkar 10min Yes Yes 
Improving concentration in work and 

Mental Health. 

JAYDEEP 

MARATHE 
20 MINTS YES YSE 

Helps to control thunder of thoughts 

continuously coming in mind. 

Prakash Mahajan 30 minutes No   No 

हेभंत कभर 30र्भन् हट हट 
अच्छट रगतट है ,, धनटत्भक बटव 

उजटगय होते है 

Dr Anubha Pundir 6 20 to 7 Yes Yes Much relaxed and organized , patient 

ववजम शभटश 30 र्भनन् हट हट एकटग्रतट 

Rakshit Dhamarikar 30 yes Ji hai Mansik Shanti 

Namrata Keskar 15 minute yes Han Shanti, Ekagrata 

Sunil Verma 30 र्भनन् हट हट Kam me man lagata hai 

Amita kothari 15 min. Some tyms Yes Many 

Harsh Manglani 15 mins Yes Yes Chitta shuddhi, focused mind. 

Tina Matkar 15 min. Yes Yes Feel Good 

Puja Chouhan  15 mins Yes Yes Shanti 

Deepika Mehta 10 mints Yes Yes Maan ki ekagrata badti he 

चिंकटंत जोशी एभ ए 

मोग 
प्रटतः हटं जी 

अत्मंत 

रटबदटमक 

एकटग्रतट स्त्पूनतश तेज भटनर्सक संतुरन 

शटंनत कट बटव 

Monika Kardey Morning 
Nhi,,,,, only 

breathing 
Yes stress anxiety mind full ness 

Continued…………..     

 

 



D;k ea= tki ls varjax lk/kuk esa ykHk gSa A 

mDr iz'u 90 ;ksx lk/kdksa dks iqNs x;s ftlesa fuEu #Nku izkIr gq,A 

61 lk/kdksa }kjk ea=ti dks ;ksxlk/kuk esa ykHknk;d crk;k x;kA 

23 lk/kdksa tks dh ea=tu ugh djrs Fks mUgksaus vuqHko ds fo’k; esa vuHkhKrk crkbZ 

,oa 6 lk/kdksa dks yxrk gSa dh ea=ti dks dksbZ fo'ks’k ykHk ugh gksrk gksxkA 
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क्या मंत्रजाप से योगाभ्यास में लाभ है 

क्या मंत्रजाप से 
योगाभ्यास में लाभ है 



v/;;u & 

ikraty 

;ksxlq= 

Jhen~ Hkxor~ 

xhrk 

iw#’kkFkZ 

prq’V; 

uke ;ksx eqfDr o.kkZJe 

lekf/k ikn Kku ;ksx /keZ ea= ti lkyksdrk czgZep;Z 

lk/ku ikn deZ ;ksx vFkZ /kkj.kk lkehI;rk x`gLFk 

foHkwfr ikn HkfDr ;ksx Dke /;ku lk#I;rk okuizLFk 

dSoY; ikn /;ku ;ksx eks{k lekf/k lk;qT;rk lU;kl 

 

LokRekjketh tc gB fl)h esa ukn LQwLVoa dh ckr djrs gSa rks ;gka ;g varZukn fu’phr 

gh ea= ds tki ls fl) gksrk gSa vkSj lk/kd /kkj.kk /;ku lekf/k ds varjax ;ksx ds vaxks 

ij vkxs viuk izokl ea=tki ds ek/;e ls izkjaHk dj ldrk gSaA HkfDr;ksx esa Hkh ukeLej.k 

HkfDr HkfDr ekxhZ 'kk[kk esa egRoiw.kZ LFkku j[krh gSaA  

_f’k okfYedhth dh dFkk ukeLej.k HkfDr dks eq[; vk/kkj iznku djrh gSa czgEkk ds iq= 

Kku ds nkrk lk{kkr fo’.kq Lo#i ukjn eqfu tks dh gjh uke dk izpkj fujarj djrs jgrs 

gSa jRukdj uked Mkdq dks jke uke dk vuqxzg nsrs gSaA vkSj bl jke uke ds vuqxzg ls 

jRukdj dk #ikarj.k ea=ti ds ek/;e ls okfYedh _f’k esa gksrk gSa ;g lk{kkr ea=ti dks 

fl) djus okyh ,d dFkk gSa vkSj bl dFkk ds vk/kkj ij Hkkjr o’kZ D;k fo'o esa dbZ 

jRukdj okfYedh cus ;g larks dk fnO; vuqHko jgk gSaA  

Lokrekjke Hkh uknkuqla/kku esa Lo;a dgrs gSaA  

bafnz;k.kka euksa ukFkks euksukFkLrq ek#r% AA ek#rL; y;ks ukFk% l y;ks uknefJr%AAg-iz-4-29 

vFkkZr bfUnz;ksa dk Lokeh eu gS vkSj eu dk Lokeh ek#r izk.k gSa vkSj izk.kksa dk Lokeh y; 

gSa og y; ukn ds #i esa feJhr gSaA 

;gk ikSj.khd txr esa jkek;.k dks esa guqekuth gS tks ftrsUnzh; gSa vkSj ek#r iq= ek#rh 

gSaA vkSj os Lo;a jke uke ds ukn esa fyu jgrs gSa vr% jke uke ds ea= tki dh y; vkSj 

ea= dk ukn gh ftrsUnz; ek#rh dh 'kfDr gSA ;g ge ikSjkf.kd txr dk uknkuqla/kku dg 

ldrs gSa Lokekjketh Hkh uknkuqla/kku esa ;gh dguk pgkrs gSA 

 

 



ifj.kke %& 

ननमर्भत भंत्रजऩ सटधकों भें आत्भननमंत्रण शटंनत औय सकटयटत्भक दृस्ष्कोण की प्रवसृ्त्त अधधक 
ऩटई गई। भंत्रजऩ कट प्रबटव भटनर्सक एकटग्रतट, धटयणट औय ध्मटन ऩय स्त्ऩष् रूऩ से देखट गमट। 

ea=tki ls /kkj.kk dh fl)h & 

ea=tki ls /kkj.kk fl) gksrh gSa tc fu;fer] ,dkxz vkSj J)kiw.kZ vH;kl fd;k tkrk gSaA 

lgh mPpkj.k] lgh y; vkSj /;kuiwoZd ea=ks dk ti /ofu esa daiu iSnk djrk gSa] tks lw{e 

mtkZ mRiUu djrk gSaA bl izfd;k ls eu 'kkar gksrk gSa] psruk c<rh gS vkSj tki djus 

okys ds /kkj.kk esa of) gksrh gSaA  

egf’kZ iratfy ds vuqlkj &  

ns'kcU/kf'pRrL; /kkj.kkAA ik-;ks-lw-3-1 

vFkkZr ns'k fo'ks’k esa fpRr dks fLFkj djuk /kkj.kk dgykrk gSaA ea=tki esa uke vkSj #i ;g 

nks lk/kuk /kkj.kk ds fy, ti;ksxh dks izkIr gksrs gSa tgka #i dk dkykarj esa foyksi gksdj 

dsoy uke] y;] ukn 'ks’k jgrk gSa ;gk ;ksxh ftl b'oj ds #i uke ij /kkj.kk fl) djrs 

gSa mldh lkfeI;rk fl) gksrh gSaA Lokeh foosdkuan ds vuqlkj /kkj.kk ls ;ksxh eu vkSj 

bfUnz;ksa ij iw.kZ fu;a=.k izkIr dj ysrk gSaA vkSj ti ;ksx ls uknkuqla/kku ds vuqlkj LFkwy 

ls lw{e vkdk'kksa dh vuqHkwfr vopsru rFkk mlds ijs /ofu daiu dh [kkst /kkj.kk dk 

laiw.kZ Hkkx gS] ftls gh uknkuqla/kku dgrs gSaA  

  



 

ea=tki ls /;ku dh fl)h & 

ea=ti /;ku ds fy;s eq[; #i ls fd;k tkus okyk izpfyr ek/;e gSaA /kkj.kk ls gh /;ku 

dh izkIrh gksrh gSaA /kkj.kk ds #i esa rsy dh vuojr /kkjk ea= ti;ksxh ds fpRr ij iMrh 

gS rks ti;ksxh dk fpRr vkSj eu ml ukn esa bl izdkj je tkrs gS tSls e`x dk fpRr 

f'kdkjh }kjk mRiUu ukn ds nRrfpRr gks tkrk gSaA  

ea= ti ls /;ku esa fuEu eq[;r% ykHk izkIr gksrs gSa & 

1- ,dkxzrk esa o`f) & ea= dk fujarj tki eu dks ,d fcanq ij dszafnr djrk gS] 

ftlls eu HkVdus dh ctk; 'kkar vkSj fLFkj gksrk gSaA 

2- ekufld 'kakfr & ti ls eu esa xgjh 'kakfr vkfr gSaA ;g ruko vkSj fpark dks de 

djus esa enn djrk gSa] ftlls psruk dk foLrkj gksrk gSaA  

3- varjeq[krk & ea= tki ls ;ksxh vius vkRek vkSj vareZu es lkFk xgjk laca/k 

eglwl djrk gSa ftlls varjeq[krk c<rh gSaA  

4- ldkjkRed mtkZ dk lapkj & ea= dh 'kfDr dk mi;ksx dj] lk/kd vius 'kjhj 

vkSj eu dks 'kq) djrk gSa vkSj ldkjkRed mtkZ dks vkdf’kZr djrk gSaA  

egf’kZ iratfy /;ku dks ifjHkk’khr djrs gSaA  

 

r= izR;;Sdrkurk /;kue A ik-;ks-lw- 3-21 

 

tgk ij fpRr dks dsfUnzr fd;k tk, mlh esa o`fRr dk ,d rkj pyuk @,dkxz 

gksuk gh /;ku gSaA  

/;ku ds Lrj ij lk/kd vius /;s; ds Lo#i ds Lrj dks izkIr dj ysrk gSa mls 

Lok#I;rk eqfDr dh izkIrh gksrh gSaA  

  



 

ea=tki ls lekf/k dh fl)h & 

lekf/k /kkj.kk vkSj /;ku ds i'pkr~ Lor% izkIr gksus okyh mPp voLFkk gSaA ea=ti djus 

okys lk/kd dh tc /kkj.kk iDdh gks tkrh gS vkiuh /kkj.kk ij vfopyhr gq, og /;kuLFk 

gks tkrk gSa rks uke ti ;ksxh lek/khLFk gks tkrk gSaA leZFk jkenkl Lokeh ds vuqlkj 13 

djksM ti fl) gksus ij lk/kd /keZes/k lekf/k dks izkIr gks tkrk gSa vkSj mls lk;qT;rk 

eqfDr dh izkfIr gks tkrh gSaA  

egf’kZ iratfy ds vuqlkj &  

rnsokFkZek=fuHkkZla Lo#i'kwU;feo lekf/k% A i-;ks-lw- 3-33AA 

vFkkZr /;ku djrs djrs tc fpRr /;s;kdkj esa ifjf.kr gks tkrk gSa] mls vius Lo#i dk 

vHkko&lk gks tkrk gSa] mldks /;s; fHkUu miyfC/k ugh gksrh] ml le; ,sls /;ku dk gh 

uke lekf/k gks tkrk gSaA  

leZFk jkenkl dgrs r;k ikgrk ikgrk rsph >kys rsFks y{; vky{; losZ cqMkysA vr% 

mldks jke dsk /;krs /;krs jke gh gks x;s vkSj y{khr vkSj vy{khr lHkh Hkko lekIr gks 

x;sA  

rqylh nkl th tgka vj.; dk.M esa fpRr dh n'kk fto czge fcp ek;k tSls vr% fto 

vkSj czge ds e/; esa ek;k dk inkZ crykrs gSa rks ogh vagdkj ds jko.k ds uk'k ds mijkar 

jke jkT; dh LFkkiuk ds ckn fto vkSj ek;k ds e/; czgEk fojkthr gksrs gS ftls “yksd ds 

#i esa nf{k.ks y{e.kks ;L; okes rq tudvkRetk ds #i esa o.khZr djrs gSa ;g fpRr dh 

voLFkk lekf/k esa lk/kd dks izkIr gksrh gSaA  

leZFk jkenkl Lokeh dgrs gSa rjh ikfgts varjh rks fuokMk vr% varjax esa fto czge vkSj 

ek;k dk iw.kZr% i`Fkd i`Fkd cks/k ti;ksxh dks izkIr gks tkrk gSa vkSj og rnk nz’Vq% Lo#is 

voLFkkue~ dh voLFkk dks izkIr gks tkrk gSaA lk/kd fu#) voLFkk dks izkIr gks tkrk gSaA  

  



ppkZ %& 

भंत्रजऩ कट अभ्मटस भनोवैज्ञटननक रूऩ से उऩमोगी र्सद्ध हुआ है। मह आत्भसंमभ` आत्भफोध औय 
न्मूयोरॉस्जकर स्स्त्थयतट को फढटतट है। भंत्रजऩ से अल्पट ब्रेन वेव्स सकिम होती हैं जो गहये ध्मटन 
स ेसंफंधधत हैं। 

/;ku o uke;ksx dh f=iqVh 

?;ku /;krk /;s; f=iqVh Ukke ukeh lk/kd f=iqVh 

/;krk & tks /;ku dj jgk gSa] ;kuh lk/kd 

;k eSa 

uke ysus okyk lk/kd& ti ;k ukeLej.k 

djus okyk lk/kd 

/;ku & og izfd;k ;k ek/;e] tSls eu ;k 

psruk] ftlds }kjk /;ku fd;k tkrk gSaA 

Ukke @ ea= & tks ea= ;k uke dk ftldk 

ikB tki fd;k tkrk gSa mnk- Jhjke t;jke 

t;t;jkeA 

/;s; & og fo’k; ftl ij /;ku dsafnzr 

fd;k tkrk gSa] tSls dksbZ nsork] ea= ;k 

vkRekA 

ukeh  & ftl nsork ;k Hkxoku dk uke 

fy;k tk jgk gSa mnk- Jhjke 

f=iqVh y; & tgkW bu rhuksa dk Hksn lekIr gks tkrk gSaA 

 

uke;ksxh xksnaoysdj egkjkt vius izopuksa esa Li’V djrs gSa dh lk/kuk ds izkjaHkhd dky esa 

uke] ukeh vkSj uke ysus okyk lk/kd ;s rhuksa vyx & vyx gksrs gSa ,slk tku iMrk gSa 

ijarq tSls tSls lk/kuk c<rh tkrh gSa vkSj ea= ;k uke }< gksrs tkrk gSa vkSj lk/kd 

ea=tki esa vkSj vf/kd rYyhu gksus yxrk gSa oSls&oSls bu rhuksa dk Hksn de gksus yxrk 

gSaA  

/kkj.kk ea=tki dh izkjafHkd voLFkk lk/kd nsg dk mi;ksx djrs gq, nsgcqf+) ls 

ukeLej.k ;k ea=tki djrk gSaA vkSj mls uke vkSj 

ukeh Lo;a ls fHkUu tku iMrs gSaA 

 

/;ku e/; voLFkk /khjs /khjs lk/kd dh izxfr gksrh gSa vkSj mldh 

nsgcqf) de gksus yxrh gS vkSj uke vkSj ukeh dk 

varj de gksus yxrk gSaA 

lekf/k vafre voLFkk @ iw.kkZoLFkk uke ysus okyk] uke vkSj ukeh ,d gh gSa ,slk 

lk/kd dks tku iMrk gSaA rnk n`’Vq Lo#is 

voLFkkukaA 

 



 

fu’d’kZ %&  

‘भंत्रजऩ से अष्टंग मोग ववषम क अध्ममन से मह स्त्ऩष् हुआ कक भंत्रजऩ मोग कट एक 
वैज्ञटननक औय आध्मटस्त्भक सटधन है,  जो भटनर्सक शटंनत औय आस्त्भक ववकटस भें सहटमक है। 
बववषम के अनुसंधटनों भें इसे व्मटऩक स्त्तय ऩय यखट जट सकतट है। 

HkfDr ;ksx dk vk/kkj uke;ksx @ uke Lej.k@ ea= ti gSa A uke ;ksxh xksnoysadj 

egkjkt dgrs gSa Lo#i vkus igys Hkh uke @ea= Fkk vkSj Lo#i ds tkus ds ckn Hkh 

uke@ea= 'ks’k gSa vr% uke vukfn vkSj vuar gSa vkSj mlh dk fujarj tki dj  /kkj.kk 

/;ku lek/kh dks izkIr fd;k tk ldrk gSaA ea= ti esa fdlh izdkj ds vk;q] tkfr] voLFkk] 

jksx LokLF; dk ca/ku u gksus ds dkj.k ;g cgqtu lekt dks lgt izkI; gSa vkSj lk/kk Hkh 

tk ldrk gSa vr% HkfDr ;ksx ds bl lk/ku dk l{kDr mi;ksx] izpkj izlkj fd;k tkuk 

pkfg,A tSlk dh vkse dks gh lexz czgeka.k dh mRiRrh dk vk/kkj ekuk tkrk gSaA vkSj vkse 

vkSj lgL= ukeksa esa ls fdlh Hkh ,d dk ea= #i esa tki djuk gh lksga fl)h dk vk/kkj 

gSa vr% ;ksxh;ksa dks vfoyac ea= ti lk/kuk izkjaHk djuk pkfg, ,oa varjax lk/kuk /kkj.kk 

/;ku lek/kh ds ekxZ ij vkxs c<uk pkfg,A 

ॐ ऩूणम्दः ऩूणर््मदं ऩूणटशत ्ऩूणशभुदच्मते। ऩूणशस्त्म ऩूणशभटदटम ऩूणशभेवटवर्शषमते॥ -वहृदटयण्मक उऩननषद 


