
�वषय :

योग �न�ा का मान�सक
�वा��य पर �भाव



��तावना
वत�मान समय तक�नक� भौ�तकवाद� युग है l आज मन�ुय ने बौ��क �प से तो
ब�त उ��त क� है l वंही संवेदना�मक एवं भावना�मक �े�  म�   �पछड़ गया है l
इस भाग दौड़ क� जीवनशैली म� ��� का पूरा जीवन-कम� चरमरा गया है l
कोलमैन १९६७ के अनसुार स�हव� शता�द� बोध का अठाहरहवी को �ग�त का
तथा बीसव� शता�द� को �च�ता का युग कहा जा सकता है l �व� �वा��य संगठन
WHO २००१ क� �रपोट� के अनसुार इस समय �व� म� लगभग ४५ करोड़ लोग
�कसी न �कसी �कार क� मान�सक �वकृ�त के �शकार है I
��नया म� १० लाख लोग आ�मह�या और दो करोड़ लोग इसका �यास करते ह�
I लगातार बढ़ता तनाव , �च�ता , आ�ामकता और अवसाद हमारे समाज के
�वकास क� भयंकर �वसंग�तय� को �स�द करते ह�I



मान�सक �वा��य का मूल आधार मन है l शरीर क� तुलना म�
मन का मू�य हजार� गुना अ�धक है l शरीर का �व�प �थूल
होने के कारण इसके रोग एवं �वकृ�तयाँ सरलता से समझ  म�
आत� ह� और तदनु�प उपचार भी बन पड़ते है l �क�तु मन क�
�कृ�त सू�म है, इस कारण उपे�ा क� ��त�थ बनी रहती है l
�फर भी यह एक त�य है �क मान�सक �ा�धय� से मनु�य
एवं समाज का जो अ�हत होता है, वह शारी�रक �बमा�रय� से
होने वाली हानी क� तुलना म� �कसी भी �कार कम भयंकर नह�
ह� l ब��क यह अ�धक घातक एवं �वनाशकारी हैl



मन क� दाश��नक अवधारणा
मन का �वषय �ारंभ से ही �ज�ासु मानव को सोचने के �लए
उ�व्े�लत करता रहा है l इस �वषय म� पूव� और प��मी दोन�
���तज पर अपने-अपने ढंग से �यास �ए ह�, �क�तु इस स�दभ�
म� सव��थम �यास भारत वष� म� �ए ह� l
  इसके मं� ��ा ऋ�ष मानव मन के मम�� थे l ऋ�वेद म�
मन को दो गुण� सयु� बताया गया है –
द� अथा�त �ान यु� और �तु अथा�त ��याशील ;
अथा�त मन �ान और कमा� का साधन है l



•
मन क� ��थ�त

अमे�रका के वै�दक मनीषी डॉ. �ाले  के श�द� म�-”म��त�क
बा� मन का क� � है, जो इ���य� के मा�यम से काम करता है
और �दय अंतःमन का क� � है, �जसक� भाव �कृ�त इ���य� का
अ�त�मण करती  है

योग �न�ा



मन जड़ पदाथ� होने पर भी काय� कैसे करता है ? मह�ष� चरक कहते ह� �क
मन अचेतन होने पर भी ��याशील  हैI उसको चेतना देने वाली आ�मा है
जड़ मन काय� करने �क श�� आ�मा से �ा�त करता हैI मह�ष� च�पाणी के
अनुसार- मनस के �मुख काय� ह� इ�छा, �ेष, सुख-�ःख और �य�न
मह�ष� चरक के अनुसार �च�तन, �वचार, तक� , �यान इ���य� को �नयं��त
करना ये सब मन के काय� ह�I

मन के काय�



यौ�गक ��� म� मान�सक �वा��य क� सम�
अवधारणा

 योग �क पर�परा म� मनो�व�ान क� तरह मान�सक �वा��य का �वषय अलग
से �वतं� �प म� कंही भी व�ण�त नह� �आ है �य��क यंहा सदैव ही ���
के सम� �प को �लया गया है आधु�नक मनो�व�ान के �वपरीत भारतीय
�वचारधारा म� ��� का अ��त�व आ�मा पर आधा�रत है न �क मन पर
यंहा मन का अ��त�व आ�मा के उपकरण से अ�धक कुछ भी नह� हैI



•
•
•
•
•

�च� क� मूढ़ाव�था
�च� क� ���त अव�था
�च� क� �व���त अव�था
एका� अव�था
�न�� अव�था

योग-दश�न के अनसुार �च� क� अव�थाएं

इन पांचो अव�था� म� �थम तीन योग (समा�ध) के �लए अनुपयोगी है
पर�तु अं�तम दो अव�था� म� योग का उदय होता हैI



मनोपचार क� यौ�गक प��त योग �न�ा
योग �न�ा एक आतं�रक साधना है जंहा मन को �नयं�ण म� करना सहज हो
जाता है मन को �नयं�ण म� करने का ता�पय� �वभाव के �वपरीत कोई काय�
करने अथवा जबरद�ती बदलने से नह� है इससे मन के अंदर घृणा क�
अ��न �ज��लत हो जाएगी यही कारण है �क कुछ लोग जो बलात धा�म�क
आवरण म� �वभाव को बदलने क� चे�ा करत� ह� वे उ�माद��त हो जाते ह�I
योग �न�ा म� मन को उसके इ�छानुकूल धीरे-धीरे संयत तरीके से साधा
जाता हैI



योग �न�ा का अथ�

योग�न�ा श�द सं�कृत के दो श�द� योग+�न�ा
से �ु�प� �आ है जहाँ योग का अथ� - �मलन
या एका�ता और �न�ा का अथ� - न�दI



प�रवत�न का बीजारोपण

योग �न�ा के अ�यास म� संक�प का
बीजारोपण ही ��� म� प�रबत�न का
कारण बनता है जीवन म� कोई भी
��या �वफल हो सकती है �क�तु योग
�न�ा के समय �लया गया संक�प
कभी �वफल नह� हो सकता हैI



पुन�न�वेषण(Bio-Feedback) योग क� एक
आधु�नक धारा



•
•
•
•

बीटा तरंगे  - ��त सेके�ड 13 च� होते ह� l
अ�फा तरंगे - ��त सेके�ड 8 से 13च� होते ह� l
थीटा तरंगे  - ��त सेके�ड 4 से 7 च� होते ह� l
डे�टा तरंगे  - ��त सेके�ड 4 च� होते ह� l

मानस तरंगे



�न�कष�

 
����व �वघटन एवं मनोरोग� के संकट से ��सत मानवीय समाज �जस
प�रपूण� उपचार एवं समाधान क� खोज कर रहा है उन सभी सम�याय� का
समाधान व् �च�तन योग �न�ा प��त म� �ाचीन काल से ही उपल�ध हैI इसके
आ�या��मक जीवन दश�न को समझकर व इसके �व�ान स�मत �ावहा�रक
��या प��त को अपनाकर रोगी ��� �वघटन के अ�भशाप से मु� होकर
�व��य अव�था को �ा�त कर सकता है यही समाकलन एवं �वकास क�
प�रपूण� अव�था है I



ध�यवाद ।


