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मं�   योग-   एक   प�रचय   

योग  के  अनेक  माग�  ह �  ।  उ��  माग�  म�  से  एक  माग�  ह �  मं�  योग,  �जसक�  साधना  �ारा                   

मो�  �ा�  �कया  जा  सकता  ह �  |मं�योग  का  वण�न  अनेक  योग�ंथ�  एव ं उप�नषद�  म�  उपल�                

ह �।  योग  का  यह  माग�  अ�ंत  ही  सरल  और  सुगम  ह �  |  इसम�  �कसी  �वशेष  �ान  अथवा  तप�ा                   

क�  आव�कता  नह�  होती।  इसके  अंतग�त  मं��  का  �व�धपूव�क  जप  �कया  जाता  ह �।  मं�  का                

चुनाव  तथा  मं�ो�ारण  म�  �वशेष  �नयम�  और  �व�धय�  का  अनुपालन  ही  मं�  योग  क�  सफलता                

का  रह�  ह �  ।  मं��  के  �भाव  से  अ�ासी  का  मन  धीर �  धीर �  शांत  होता  जाता  ह �  ।  उसम�  �च�                     

क�  वृ��य�  का  उप�व  कम  होता  जाता  ह �  ।  और  वह  अनायास  ही  �ान  क�  ओर  �वृ�  होता                   

ह �  ।  मं�योग  उन  ���य�  के  �लए  �ादा  सुगम  ह �,  जो  �भावत:  मान�सक  ��याशीलता  म�                

��च   रखते   ह �   |   

 मं��  का  �योग  भारतीय  समाज  म�  �ाचीन  काल  से  ही  होता  आ  रहा  ह �।  हमारी  सं�ृ�त                  

म�  इसे  इतना  आव�क  माना  गया  ह �  �क  मं�  पाठ  के  �बना  कोई  भी  शुभ  काय�,  पूजा-वंदन  या                   

य�  पूरा  नह�  हो  सकता।  द��नक  जीवन  म�  भी  मं��  का  उपयोग  हम  अनायास  ही  करते  रहते  ह �।                   

‘ॐ’,  ‘ह�र  ॐ’,  ‘ॐ  नमः  �शवाय’  आ�द  छोट�  �क� तु  �भावशाली  मं��  का  उ�ारण  हमारी               

�दनचया�  म�  शा�मल  ह �  ।  इनका  �योग  अ�भवादन  म�  भी  �कया  जाता  ह �।  ‘ओम्  गणेशाय  नमः’  के                  

�बना  कोई  काय�  �ार�  नह�  होता  ।  इस  �कार  ऋ�ष  तप��य�  ने  �ाचीन  काल  से  ही  भारतीय                  

जनमानस   म�   मं�   योग   को   गहराई   से   �ा�पत   कर   �दया   ह �   ।  

मं�  योग  का  �ोत  तं�  ह �  ।  तं�  �व�ा  भारत  क�  एक  �ाचीन  �व�ा  ह �।  यह  मानव  चेतना                   

के  �वकास  का  �व�ान  ह �  ।आधु�नक  वै�ा�नक  अनुसंधान�  से  �स�  होता  ह �  क�  मं�  उ�ारण  से                 

उ��  ��न  तरगं�  हमार �  म���  एवं  वातावरण  पर  गहरा  �भाव  डालती  ह �  ।  यह  �भाव  तनाव                 

�ूर   करने    तथा   सुसु�    श��य�   के    जागरण   म�   अ�ंत   सहायक   होता   ह �   ।  

��ेक  मनु�  के  अंदर  श��य�  का  बड़ा  भंडार  रहता  ह �,  जो  सुषु�ाव�ा  म�  रहता  ह �  ।                 

इसे  मं�योग  के  �ारा  जागृत  �कया  जा  सकता  ह �।  उदाहरण  के  �लये  मूलाधार  च�  का  मं�  ह �-                  



 

‘लं’  |  मूलाधार  च�  के  जागरण  म�  इस  मं�  का  उपयोग  होता  ह �।  इसी  �कार  सभी  च��  के                   

अलग   अलग   मं�   ह �   ।   इनका   �व�ृत   प�रचय   कंुड�लनी   योग   म�   जान�ग े  ।  

 

मं�   श�   क�   �ु��त   :   

�ह�दी  का मं�  श�  सं�ृत  के  ‘म�:’  श�  का  त�व  �प  ह �,  जो  ‘म�्’  धातु  से  बना  ह �।                   

‘म�्’   का   अथ�   ह �    �नमं��त   करना    या   �वचार   करना   ।   

मं�   क�   प�रभाषा   के   स�ंध   म�   एक   �च�लत   उ��   ह �   -   
मननात्   �ायते   इ�त   मं�:   ।  

अथा�त   जो   मन   को   मु�    करता   ह �    या   �तं�   करता   ह �   उसे   मं�   कहते   ह �   ।  

मं�   वह   ��न   ह �   जो   मन   को   भय   और   �ुख   से   मु�   करता   ह �   |     

मं�   योग   क�   �स��   के   �लए   दो    अ�ास   के   दो   मु�   �ब� �ुओ ं   पर   �ान   द�ना   आव�क   ह �-  

1. मं�   का   चुनाव  

2. मं�ो�र   क�   �व�ध  

मं�  के  अनेक  �कार  ह �,  �जनम�  से  साधक  चुनाव  करता  ह �  ।  �कस  मं�  का  �कस                 

�योजन  म�  उपयोग  करना  ह �,  यह  जानना  आव�क  ह �  ।  इसके  अ�त�र�  मं�  का  उ�ारण                

शु�  होना  चा�हए  ।  इसके  �लए  अ�ास  क�  आव�कता  होती  ह �  ।  अतः  अपने  गु�  या  अनुभवी                  

साधक   के    माग�दश�न   म�   ही   �ार�   करना   चा�हए   ।   

 

मं�   के   �कार   :-    उपयोग   क�   ���   से     मं�    मु�तः    दो   �कार   के   ह �    :-  

(क) साव�भौम  मं�  :  साव�भौम  मं�  का  ता�य�  उन  मं��  से  ह �,  जो  पूर �  समाज  या  �व�  के                   

�ा�,  ऊजा�  एवं  क�ाण  के  �लए  ह�  |  जैसे,  महामृ�ु�य  मं�,  गाय�ी  मं�,  शां�त  मं�,                

सामू�हक  द�वी  आवाहन  मं�  आ�द  |  इसका  उदाहरण  आप  य�,  पव�  एव ं  �ोहार�  से  ले  सकते                 

ह �,   �जसम�    मं��   का   उ�ारण   सामू�हक   �प   म�   �कया   जाता   ह �   |  

(ख) ���गत  मं�  :  ���गत  मं�  से  ता�य�  गु�  मं�  ,  दी�ा  मं�  आ�द  मं��  से  ह �,  जो                   

���गत  उपयोग  एवं  साधना  के  �लए  होते  ह �  |  इस  �कार  के  मं�  को  ���  क�  द�ता,                  

साधना  एवं  सं�ार  के  अनुसार  गु�  �ारा  �दया  जाता  ह �।  गु�  क�  �श�  क�  आ�ा��क                



 

�मता  का  सही  �ान  रखते  ह �  ।  भ�व�  म�  उसके  �लए  �ा  आव�क  होगा,  उसके  माग�  म�  कौन                   

सी  बाधाएँ  आएँगी,  इसक�  ��  पूव����  गु�  के  पास  होती  ह �  ।  इन  सभी  प��  पर  �वचार  के                   

उपरा�   ही   गु�   �श�   को   मं�   द�ते   ह �   ।  

मं�   जप    क�   �व�धयाँ:-   

मं��   का   उ�ारण   अनेक   �कार   से   �कया   जा   सकता   ह �,   �जनम�   �न��ल�खत   चार    �च�लत   ह �   :-   

(क) बैखरी  : -  बैखरी  जप  म�  स�र  मं�  उ�ारण  �कया  जाता  ह �  |  अथा�त्  मं�  का  उ�ारण                  

जोर  से  बोल  कर  �कया  जाता  ह �,  �जसे  �ूसर �  सुन  सक�   |  पूजा  पाठ,  शादी  �ववाह,  सामू�हक                  

द�वी  जागरण  आ�द  म�  उ�ा�रत  मं�  इस  को�ट  म�  आते  ह �  ।  योग  वग�  के  �ार�  अथवा  अंत  म�                    

�कए   जाने   वाले   मं�-पाठ   बैखरी   �व�ध   से   ही   �कए   जाते   ह �   ।  

(ख) उपांशु  : इस  �व�ध  म�  फुसफुसाहट  �ारा  मं�  का  उ�ारण  �कया  जाता  ह �,  जो  केवल  पाठ                  

करने  वाले  को  ही  सुनाई  पड़ता  ह �  |  इसम�  मं�ो�ारण  करते  समय  होठ�  का  �योग  होता  ह �,  कंठ                   

का  �योग  नह�  होता  ।इस  अ�ास  म�  ��न  �यं  तक  क� ��त  होती  ह �  |  ���गत  �र  पर  �कए                   

जाने   वाले   पाठ   इस   �ेणी   के   होते   ह �।   

द�वी-द�वता  के  �वन  के  �लए  घर�  या  मं�दर�  म�  इस  �व�ध  का  उपयोग  होता  ह �  ।  इसका                  

�भाव   बैखरी   से   अ�धक   गहरा   होता   ह �।   अतः   यह   �व�ध   अ�धक   श��शाली   ह �   |   

(ग) मान�सक  :  इस  �व�ध  म�  होठ�  तथा  कंठ  क�  ��याशीलता  बंद  रहती  ह �  ।  मं��  क�  आवाज                   

बाहर  नह�  �नकलती  ।  मं�  का  उ�ारण  मन  ही  मन  �कया  जाता  ह �  ।  बाहर  से  द�खन े वाल े को                    

कुछ  पता  नह�  चलता  ।  साधक  को  मन  ही  मन  मं�  को  अनुभव  करना  होता  ह �  और  मं�  के                    

मान�सक   �ंदन�   पर   �ान   करना   होता   ह �   |   

मान�सक  मं�  जप  क�  �व�ध  का  उपयोग  �ायः  अपन े इ�  द�व  को  �स�  करने  के  �लए                 

होता  ह �।  इसम�  भ�  �कसी  शांत  �ान  म�  बैठकर  पूण�  समप�ण  के  साथ  इ�द�व  अथवा  द�वी  के                  

मं�   का   जप   करता   ह �।   यह   �व�ध   पहले   क�   दोन�   �व�धय�   से   अ�धक   श��शाली   ह �   ।  

(घ) अजपा  जप  : मं�  जप  को  जब  �ास-��ास  के  साथ  जोड़  �दया  जाता  ह �  तब  यह                  

अजपा  जप  बन  जाता  ह �  ।  ‘अ’जपा  का  अथ�  ह �  जो  जपा  नह�  जाय  ।  �सन  ��या  ऐसी  ��या                    

ह �  जो  अपने  आप  सद�व  चलती  रहती  ह �।  एक  मं�  जोड़  द�ने  से  यह  सद�व  चलते  रहन े वाली  जप                    



 

बन  जाती  ह �  ।  अतः  इसे  अजपा  जप  कहते  ह �।  इसका  �ारभं  ‘सोहम्’  मं�  के  साथ  �कया  जाता                   

ह �।   

 यह  अजपा  गाय�ी  क�  ��न  ह �  �जसे  जीव  �नरतंर  �ुहराता  ह �  ।  मं�  को  मुँह  से  �नकालने                  

पर  “जप”  होता  ह �,  और  जब  �दय  से  उ�ा�रत  होता  ह �  तब  ‘अजपा’  बन  जाता  ह �  |  ‘अजपा                   

जप’  अपने  आप  मे  पूण�  साधना  ह �  ।  इसक�  चचा�  और  अ�ास  ‘अजपा  जप’  के  अ�ाय  म�                  

होगी   |  

 

मं�   साधना    के   �नयम   :   

1. �कस  मं�  का  जप  करना  ह �,  यह  सबसे  मह�पूण�  ह �  ।  गलत  चुनाव  से  लाभ  क�  जगह                  

हा�न  हो  सकती  ह �  ।  अतः  मं�  का  चुनाव  करते  समय  अपने  गु�  अथवा  �कसी  अनुभवी                 

मं�  साधक  क�  सलाह  आव�क  ह �  ।  ॐकार  (�णव)  का  उ�ारण  कोई  ���              

�बना   �कसी   हा�न   के   कभी   भी   कर   सकता   ह �   ।   यह   सद�व   मंगलकारक   ह �   ।  

2. गु�  से  जो  मं�  आपको  �ा�  होता  ह �,  उसम�  कोई  प�रवत�न  नह�  करना  चा�हए  और                

अपना   मं�   �कसी   अ�   को   बताना   भी   नह�   चा�हए।   

3. मं�   का   उ�ारण   शु�   �प   म�   करना   चा�हए   ।   अ�था   उसका   �भाव   नह�   पड़ता।  

4. मं�  का  अ�ास  �कसी  भी  समय  �कया  जा  सकता  ह �  �क� तु  एक  �न��त  समय  एवं                

�ान   से   अ�ास   का   �भाव   बढ़   जाता   ह �   |   

5. मं�  का  अ�ास  �ातः  उठते  ही  अथवा  आसन  �ाणायाम  के  अ�ास  के  प�ात  �कया               

जा  सकता  ह �  |  अपनी  सु�वधा  के  अनुसार  म�  का  चयन  कर  सकते  ह �,  य�द  म�                 

दी��त   नह�   ह �   ।    या   “ॐ“   म�   का   उ�ारण   �कया   जा   सकता   ह �   ।   यह   महामं�   ह �   |   

6. मं�   उ�ारण   का    अ�ास   रा��   म�   सोने   के   पूव�    भी   �कया   जा   सकता   ह �   |   

7. म�  योग  का  पूण�  लाभ  �ा�  करने  के  �लए  मह�ष�   पतंज�ल  �ारा  ��तपा�दत  यम  और                

�नयम  का  पालन  करते  �ए,  मं��  का  अ�ास  कर �  ।  यम  अथा�त्  अ�ह�सा  ,  स�,  अ�ेय,                 

�हचय�  और  अप�र�ह  ;  और  �नयम  अथा�त्  शौच,  संतोष  ,  तप  ,  �ा�ाय  और  ई�र                

��णधान।   



 

8. मं�  जप  के  साथ  माला  का  �योग  �कया  जा  सकता  ह �।  इससे  साधना  और  गहरी  हो                 

जाती   ह �   ।  

अ�ास   के   ��   (Questions   for   Excercise)  

1. म�योग   �ा   ह �   ?   मं�ो�ारण   क�   �व�भ�   �व�धय�    क�   चचा�   कर �    |   

2. मं�योग   का   प�रचय   द�ते   �ए   मं�   साधना    के   �नयम�   का   �ववरण   द�   |  

 

��ा�वत   पाठ   (Reference   Books)  

1. योग   दश�न   :   �ामी   �नरजंनानंद   सर�ती,   �बहार   योग   �व�ालय   ,   मुंगेर   ,   �बहार   (भारत   )  

2. �ान   तं�   के   आलोक   म�   :   �ामी   स�ान�   सर�ती   

3. मं�   योग   सं�हता   :   �ामी   �ववेकानंद   

 

 

 

संशोधन   :-  

टाइप   क�   कुछ   अशु��याँ   ���गोचर   �ई    ह �,   छा�   इ� �   संशो�धत   कर   पढ़�   -  

1. पाठ   -    योग   क�   प�रभाषाएँ   -             अशु�     -  योग���वृ���नरोधः।    (   साधन   पाद,   सू�-   2)  
 शु�     - योग���वृ���नरोधः।    (   समा�ध   पाद,   सू�-   2)   

2. पाठ   - कम�योग   -   एक   प�रचय-   

  अशु�    -        ��त�ण   पूण�   सजगता   से   �कया   गया   काय�   ह �   कम�   ही   कम�योग   ह �।          -�ामी   �नरजंनानंद  
  शु�      -         ��त�ण   पूण�   सजगता   से   �कया   गया   काय�   ही   कम�योग   ह �।  -�ामी   �नरजंनानंद  
 

3. पाठ   -‘राजयोग   -   एक   प�रचय’-   
�थम   पारा�ाफ    म�,   षड्दश�न   म�   छठा   दश�न   छ� ट   गया   ह �   ।   इसे   जोड़   कर   पढ़�-   ‘6.   शंकर   का   वेदा�’   
   

 

 



 

 

 


