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साराांश–  िैश्श्िक कोरोना Covid-19 महामारी से व्यथथत समग्र संसार के प्राणियों 
के जीिन संरक्षि, संिर्यन ि ननियहि में सहजता ि सौम्यता के शलए एक अनेक 
आिश्यक, अननिायय एिं अपररहायय तत्त्िों की आिश्यकता होती है। ये तत्त्ि श्जतने 
स्त्पष्ट, स्त्िस्त्थ एिं संतुशलत होत ेहैं, जीिन उतना ही दिव्य, भव्य होता है। यही 
उसके जीिन की चाह भी होती है श्जसके शलए िह प्रयत्न करता रहता है। 
प्रसन्द्नता और आनंि का अनुभि जीिन का िुक्ल पक्ष कहा जाता है। इसके 
विपरीत जीिन में िुुःख, अिांनत आदि को जीिन का कृष्ि पक्ष कहा सकता है। 
प्रायुः व्यश्क्त इन िो पक्षों का अनुभि अपने जीिन में करता रहता है। उस ेकभी 
िुुःख की अनुभूनत होती है तो कभी सुख की। जीिन का यह क्रम चलता रहता 
है। व्यश्क्त के इन िो पक्षों के अनुभि की श्स्त्थनत के एक नहीं बश्कक अनेक 
कारि हैं। उनमें एक महत्त्िपूिय कारि है मानशसक स्त्िास्त््य। मानशसक स्त्िास्त््य 
जहा ंव्यश्क्त को विकास की ओर प्रेररत करता है तो िहीं िसूरी पतन का कारि 
भी बनता है। अतुः इस लेख में मानशसक स्त्िास्त््य को सन्द्तुशलत रखन ेके शलए 
योग को सार्न के रूप में कैस ेअनुप्रयुक्त ककया जा सकता है ि मन को 
समझना, उस े कैस े प्रशिक्षक्षत करना और सही दििा में उसका उपयोग करना 
आदि विषयों के आलेख में वििेचना प्रस्त्तुत है। श्जसस ेव्यश्क्त अतीि सुख, िांनत 
एिं आनंि को प्राप्त कर सके। 
कूट शब्द :- मन, मानशसक स्त्िास्त्थ, योग, आसन, प्रािायाम, ध्यान। 
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1. मन का स्वरूप – व्यश्क्त के विकास में मन का महत्त्िपूिय योगिान है। मन अनेक 
वििेषताओं को अपने आप में समेटे हुए है। यह त्ररकाशलक है। भूत, ितयमान तथा भविष्य 
तीनों ही कालों में यह व्याप्त रहता है। स्त्मनृत, थचतंन और ककपना इसके प्रमुख कायय हैं। 
सामान्द्यतया मन दृश्य जगत का विषय नहीं है। यह अदृश्य है, अमूतय है। इसके बािजूि भी 
इसमें सभी इंदरयों की वििेषताएं सश्न्द्नदहत हैं। यह पांचों इदरयों का कायय तो कर ही सकता 
है साथ है इसमें अनेक िश्क्तयां भी है। इसीशलए िायि इसे छठी इंदरय से निाजा गया है। 
मन को कभी राम की उपमा िी गई  तो कभी रािि की, कभी पांडि से इसे निाजा गया तो 
कभी कौरि से। मन विष है तो अमतृ भी है, उचछंृखल है तो विनम्र भी, चंचल है तो िांत 
भी। अतुः मन के एक नहीं अनेक रूप हैं। इसके अनेक रूप व्यिहार के माध्यम स ेही जाने 
जा सकते हैं, िेखे जा सकते हैं। कहा भी गया है कक मनुष्य की सारी गनतविथर्यों और 
कक्रयाकलापों का संचालन केन्द्र मनुःसंस्त्थान हैं। सागर की लहरों की तरह िांत मन क्षेर में 
ककतने ही उतार चढ़ा ा़ि आते रहते हैं। कभी तो िह समुर सा िांत, आकाि जैसा नीरि और 
िीतल िायु का स्त्पिय करता हुआ बहता है तो कभी समुर में आने िाले ज्िार भाटे जैसा 
उफनता-उछलता रहता है। इचछाएं, आकांक्षाएं, विचारिाएं, भािनाएं मन में ही उठती हैं तथा 
उनसे पूरा करने की योजना बनाने का कायय भी उसी के श्जम्मे है। मन की तीन अिस्त्थाए ंहै-
अिांत, िांत और समाथर्। सुलभ सार्नों के अभाि अथिा सार्न सुलभ होने पर भी असतंोष 
की अिस्त्था अिांत अिस्त्था है। मन में उद्िेगों के आिेि के अभाि की ििा िांत अिस्त्था है 
मन की समाश्प्त की अिस्त्था समाथर् की अिस्त्था है। यह ध्यान की अिस्त्था है। योग द्िारा 
मन का िियन िुद्र् और अिुद्र् िो रूपों में ककया जाता है। तिनुसार िुद्र् और अिुद्र् 
मन में अंतर है। अिुद्र् मन इचछा, आंकाक्षा तथा असुरक्षा की भािना के अर्ीन होता है। 
यह अहंकार तथा महात्माओं के द्िारा पे े्रररत होता है। इस अिुद्र् मन के माध्यम से सुख-
िुुःख का अनुभि करते हैं।  इससे स्त्पष्ट है कक मन खराब ही नहीं अचछा भी है, चंचल ही 
नही ंिांत है, यहां तक कक यह अमन की अिस्त्था को प्राप्त करने में भी सक्षम है। यदि 
इसका सही उपयोग ककया जाए व्यश्क्त अपनी अनेक समस्त्याओं का समार्ान स्त्ियं खोज 
सकता है। अप्रशिक्षक्षत अिस्त्था में यह मनुष्य की अनेक समस्त्याओं का कारि बनता है तो 
प्रशिक्षक्षत अिस्त्था में यह व्यश्क्त के विकास में सहायक बनता है। 
विद्िानों ने मन को शभन्द्न-शभन्द्न ढंग से व्याख्यानयत ककया है। विज्ञान की भाषा में मन 
िरीर का कोई अियि नहीं है। िैज्ञाननकों के अनसुार श्जस ेमन कहा जाता है िह मश्स्त्तष्कीय 
िश्क्तयों का ही एक विशिष्ट प्रकार से होने िाला प्रक्षेपि है। 

मन मश्स्त्तष्क की उस क्षमता को कहते हैं जो मनुष्य को थचतंन िश्क्त, स्त्मरि-
िश्क्त, ननियय िश्क्त, बदु्थर्, भाि, इंदरयाग्राह्यता, एकाग्रता, व्यिहार, पररज्ञान (अंतदृयश्ष्ट), 
इत्यादि में सक्षम बनाती है। सामान्द्य भाषा में मन िरीर का िह दहस्त्सा या प्रकक्रया है जो 
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ककसी ज्ञातव्य को ग्रहि करने, सोचने और समझने का कायय करता है। यह मश्स्त्तष्क का 
एक प्रकायय है। 
मनोविज्ञान में मन व्यिहार का महत्त्िपूिय घटक तत्त्ि है श्जसके तीन स्त्तर हैं-चेतन, अिचेतन 
और अचेतन। यौथगक िब्िािली के अनुसार यह एक िारीररक नहीं बश्कक सूक्ष्म िश्क्त है। 
योग इस गुि या वििेषता को एक िश्क्त मानता है जो प्रत्येक प्रकार की जीिनी िश्क्त और 
अशभव्यश्क्त को ननिेशित करती है। इसे महत े् या महत्तर मन कहा गया है। महत े् चार 
उपखंडों में विभाश्जत है-मन, बुद्थर्, थचत्त और अहंकार। महत े् िह िश्क्त है जो मानिीय 
अश्स्त्तत्त्ि की संपूिय संरचना में व्याप्त है ककन्द्तु यह इन चार उपखंडों में सिायथर्क गत्यात्मक 
रूप स ेव्यक्त होता है। मन का संबंर् विचार या थचतंन से है। 
2. मानसिक स्वास्थ 
 व्यश्क्त के स्त्िास्त््य के अनेक आयाम है। मानशसक स्त्िास्त््य भी उनमें महत्त्िपूिय 
स्त्थान रखता है। जैसा कक बताया गया है कक मन के प्रमुख कायय हैं स्त्मनृत, ककपना और 
थचतंन। ये तीनों ही व्यश्क्त के विकास में सहायक बनते है। यदि इनका संतुशलत विकास है 
तो व्यश्क्त अपने जीिन में सफलता को प्राप्त कर सकता है। िसूरी ओर यदि ये तीनों ही 
असंतुशलत हों तो व्यश्क्त का व्यिहार भी असंतुशलत हो जाता है। अतुः स्त्पष्ट है कक स्त्मनृत, 
थचतंन और ककपना में संतुलन स्त्थावपत होने से ही अचछे मानशसक स्त्िास्त््य को प्राप्त ककया 
जा सकता है। मनोिैज्ञाननकों न ेमानशसक स्त्िास्त््य को ननम्न प्रकार स ेपररभावषत करता है- 

मेननगंर (1999) मानशसक स्त्िास्त््य अथर्क प्रसन्द्नता तथा प्रभाििीलता के साथ 
िातािरि तथा उसके प्रत्येक व्यश्क्त के साथ मानि समायोजन है। िह एक सतंुशलत 
मनोििा, सतकय  बुद्थर्, सामाश्जक रूप से मान्द्य व्यिहार तथा एक प्रसन्द्नथचत्त बनाए रखने 
की क्षमता है। स्रेंजर (2003) के अनुसार मानशसक स्त्िास्त््य से तात्पयय िैस े सीखे हुए 
व्यिहार से होता है जो कक सामाश्जक रूप से अनुकूल होते हैं और जो व्यश्क्त को अपने 
जीिन के साथ पयायप्त मुकाबला करने की अनुमनत िेता है। 
इन पररभाषाओं स ेभी यही स्त्पष्ट है कक व्यश्क्त में मानशसक प्रसन्द्नता तथा सामाश्जक 
समायोजन करने की क्षमता ही महत्त्िपूिय है श्जससे िह अनेक समस्त्याओं का समार्ान स्त्ियं 
खोज सकता है।  
 इसके विपरीत यदि व्यश्क्त का व्यिहार में अनेक प्रकार की ननषेर्ात्मक अथिा 
असंतुशलत प्रिवृत्तयां पाई जाती हैं तो िह मानशसक अस्त्िस्त्थता का लक्षि माना जा सकता है। 
मानशसक अस्त्िस्त््ता को पररभावषत करते हुए डेववि मेकेननक (2014) कहते  है कक- 
मानशसक बीमारी (अस्त्िस्त््ता) एक तरह का विचशलत व्यिहार है श्जसमें व्यश्क्त की थचतंन 
प्रकक्रयाएं, भाि एिं व्यिहार सामान्द्य प्रत्यािाओं एिं अनुभनतयों स ेशभन्द्न या अलग होता है 
और प्रभावित व्यश्क्त या समाज इसे ऐसी समस्त्या के रूप में पहचान करता है श्जसमें 
नैिाननक हस्त्तक्षेप आिश्यक हो जाता है। 
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इससे स्त्पष्ट है कक नैिाननक हस्त्तक्षेप की आिश्यकता होना मानशसक अस्त्िस्त्थता का 
लक्षि है। अन्द्यथा व्यश्क्त के जीिन में अनेक उतार-चढ़ाि आते ही रहते हैं श्जनका प्रभाि 
एक समय वििेष पर स्त्ितुः ही कम हो जाता है। मनािैज्ञााननक दृश्ष्ट स ेमानशसक अस्त्िस्त््ता 
के अनेक कारि हो सकते हैं श्जनमें भािों को प्रमुख माना गया है। महान दाशशननक अरस्तु 
का कहना है कक भािनाओं का काया पर इसी प्रकार आथर्पत्य रहता है जैसा माशलक का 
नौकर पर, स्त्िामी का गुलाम पर। भाि थचतंन की स्त्िचछता जहा ं िारीररक, मानशसक 
स्त्िास्त््य को अक्षुण्णण्णय बनाए रखती है िहीं उसकी विकृनत अनेकानेक बीमाररयों का कारि 
बनती है। इस त्य की पुश्ष्ट मनािैज्ञााननक एिं मनुः थचककत्सकों ने अब तक गहन 
अध्ययन एिं अनुसंर्ान के आर्ार पर की है। मानशसक समस्त्याओं स ेननपटने के शलए भाि 
को समझना ननतांत आिश्यक है। भाि हमारे व्यश्क्तत्ि के गहनतम अतंराल का स्रोत है। 
भाि का स्रोत है सूक्ष्म िरीर। सारे भाि सूक्ष्म िरीर में  उत्पन्द्न होते हैं और िहां से छनकर 
स्त्थूल िरीर में आते हैं। िे ही भाि हमारे िरीर, मन और िािी को प्रभावित  करते हैं। उनमें 
अपना चैतन्द्य उड़ेल िेते हैं। तब हमारा िरीर, मन और िािी संचेत हो जाते हैं।अतुः भािों 
का पररष्कार, भािना की िुद्थर् मानशसक स्त्िास्त््य के शलए आिश्यक नहीं नहीं िरन े् 
अननिायय भी है। 
3. मानसिक स्वास््य एवं योग  
योग भारत की अमूकय ननथर् है। प्राचीन काल स ेही इसकी उपयोथगता ननबायर् रूप स ेचली 
आ रही है। इस ननबायर् गनतिीलता से यही स्त्पष्ट होता है कक िास्त्ति में योग जीिन का 
महत्त्िपूिय पक्ष है श्जस ेअपनाकर, इसका सही उपयोग कर व्यश्क्त सुखी एि ंिांत श्स्त्थनत को 
प्राप्त कर सकता है। ‘योग विज्ञान का मूल शसद्र्ांत है कक थचत्त िवृत्तयों का 
ननरोर्।  ‘योगश्चचत्तवनृतननरोधः’ अथायत े् मश्स्त्तष्क की आत्यांनतक सकक्रयता को ननयंत्ररत करके 
उसकी चेतना िश्क्त के विकास में ननयोश्जत कर लेना। ननुःसंिेह यह संपूिय विज्ञान सम्मत 
प्रकक्रया है और इसके लाभ अलौककक उपलश्ब्र्यों के रूप में िेखे जा सकते हैं। समाथर् की 
श्स्त्थनत में पहंुचा हुआ व्यश्क्त जब थचत्त िवृत्तयों का पूरी तरह से लय कर िेता है इस श्स्त्थनत 
में त्ररकालििी और विश्ि की जड़ चेतन सत्ता को भी प्रभावित करने में समथय बन जाता है। 
इसमें न कोई आश्चयय जसैी कोई बात है और न ही कोई असंभि ककपना। िास्त्ति में व्यश्क्त 
की त्रबखरी हुई मनुःिश्क्त ही अनेक समस्त्याओं का कारि है। इसीशलए योग में थचत्त ननरोर्, 
मनोननग्रह अथिा मन पर ननयंरि, अनुिासन की बात आती है। यह कायय सरल नहीं, कदठन 
अिश्य है लेककन श्जसे मानशसक िांनत प्राप्त करनी हो, उसे तो इस मागय का चयन करना 
चादहए। त्रबना तपे, त्रबना खपे अथिा त्रबना पुरुषाथय के ककसी भी कायय की पररिनत नहीं शमल 
सकती। अतुः पुरुषाथय आिश्यक है। कहा भी है कक जो व्यश्क्त मन की समस्त्याओं को 
सुलझाना चाहता है, मानशसक िांनत को घदटत करना चाहता है तो उसे गहराई में जाना ही 
होगा। उसे अनेक त्यों का ज्ञान करना होगा। कहा भी गया है कक मनुष्य की गररमा उसकी 
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भारी भरकम काया में नहीं िरन े् सतंुशलत मनुःश्स्त्थनत स े है। अतुः स्त्पष्ट है कक मानशसक 
संतुलन आिश्यक ही नही ंअननिायय भी है।  
 योग का लक्ष्य व्यश्क्त की अिुद्र् मनुःश्स्त्थनत से िुद्र् मनुःश्स्त्थनत तथा त्रबखरी हुई 
इचछा की अिस्त्था से संतुशलत इचछा की अिस्त्था की ओर ले जाना है। उस अिस्त्था में इचछा 
सकारात्मक, रचनात्मक तथा आत्मोन्द्ननत का कारि बन जाती है। अतुः योग व्यश्क्त के 
आतंररक पररितयन का सिक्त माध्यम है। जब आतंररक पररितयन होता है तो बाह्य 
पररश्स्त्थनतयों पर स्त्ितुः ही ननयंरि स्त्थावपत ककया जा सकता है। िैज्ञाननक दृश्ष्ट से योग 
नाड़ी-ग्रंथथतंर के कक्रयाकलापों में संतुलन स्त्थावपत ककया जा सकता है। यह स्त्पष्ट है कक नाड़ी 
ग्रंथथतंर के असंतुलन से व्यश्क्त के व्यश्क्तत्ि में अनेक प्रकार के नकारात्मक प्रभाि पड़ते हैं 
श्जसमें मानशसक स्त्िास्त््य भी एक है। िसूरी ओर मनोिैज्ञाननक दृश्ष्ट से अचेतन ही व्यश्क्त 
के व्यिहार के शलए उत्तरिाई होता है। अचेतन में जैस े संस्त्कार भरे होते हैं व्यश्क्त का 
व्यिहार भी उसी के अनुरूप होता है। यदि अचेतन में ननषेर्ात्मक विचारर्ाराएं, अनेक प्रकार 
की ग्रंथथयंा भरी पड़ी होती हैं तो व्यश्क्त का व्यिहार उससे प्रभावित हुए त्रबना रह नहीं पाता 
है। अतुः मनोिैज्ञााननक दृश्ष्ट से योग अचेतन को पररष्कृत करता है। इससे स्त्पष्ट है कक 
योग प्रिाली व्यश्क्त के स्त्िास्त््य को, उसके व्यिहार को िास्त्ति में सकारात्मक दििा में 
प्रभावित करता है। योग अपन ेआप में बहुत व्यापक है। इसके अंतगयत एक नहीं बश्कक 
अनेक अंग, उपांग अथिा प्रिाशलयां हैं जो अपने आप में बहुत महत्त्िपूिय हैं लेककन ऐसा नही ं
कहा जा सकता है कक केिल कोई भी अंग, कोई भी प्रिाली अपने आप में सभी दृश्ष्टयों से 
पयायप्त है। उसके साथ में अनेक प्रकक्रयाओं से गुजरना पड़ता है। हां! इतना अिश्य ही कहा 
जा सकता है कक यदि समस्त्या के अनुरूप यौथगक अभ्यास ककया जाए तो हो सकता है कक 
एक ही प्रयोग पयायप्त होगा अन्द्यथा कई बीमाररयों में योग के शभन्द्न-शभन्द्न प्रयोग भी 
सश्म्मशलत करना आिश्यक हो जाता है।  िायि इसीशलए हमारे ऋवष मुननयों ने योग की 
अनेक प्रकक्रयाएं बताई हैं। पतंजशल न ेआठ अंगों को प्राथशमकता िी है श्जसमें यम ननयमों से 
लेकर समाथर् तक की व्यिस्त्था की गई है। इससे भी स्त्पष्ट है कक व्यश्क्त को शिखर पर 
चड़ने के शलए अनेक मागों से होकर गुजरना होता है। तब जाकर कही ंमश्जल शमलती है। 

योग की उचचािस्त्था समाथर्, मोक्ष, कैिकय आदि तक पहुुँचने के शलए अनेकों सार्कों 
न ेजो सार्न अपनाये उन्द्हीं सार्नों का िियन योग ग्रन्द्थों में समय समय पर शमलता रहा। 
उसी को योग के प्रकार से जाना जाने लगा। योग की प्रामाणिक पुस्त्तकों में शििसंदहता तथा 
गोरक्षितक में योग के चार प्रकारों का िियन शमलता है - 

मंत्रयोगों हष्षष्षचैव लययोगस्ततृीयकः। 
चतुथो राजयोगः (सशविंहहता , 5/11) 

मंत्रो लयो हठो राजयोगन्तर्ूशसमका क्रमात ्
                     एक एव चतुधाशऽयं महायोगोसर्यते॥       (गोरक्षशतकम ्) 
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  जैन आचायय महाप्रज्ञ ने प्रेक्षा ध्यान योग के आठ मुख्य अंगों कायोत्सगय 
(शिथथलीकरि), अंतयायरा, श्िासपे े्रक्षा, िरीरपे े्रक्षा, चैतन्द्यकेन्द्र पे े्रक्षा, लेश्याध्यान, भािना 
और अनुपे े्रक्षा को प्रमुख माना है। इससे भी स्त्पष्ट है कक व्यश्क्त अपनी रुथच, अपनी क्षमता 
और अपनी समस्त्या के अनुरूप ध्यान योग का प्रयोग कर सकता है। अतुः योथगयों द्िारा 
बताई गई विशभन्द्न ध्यान योग की प्रिाशलयां ननम्न हैं श्जनके द्िारा मानशसक िांनत, 
मानशसक स्त्िास्त््य को प्राप्त ककया जा सकता है- 
1. यम-ननयम 
 अष्टांग योग के अंतगयत यम-ननयमों का भी अपना महत्त्िपूिय स्त्थान है। यदि व्यश्क्त 
का आचार-व्यिहार सकारात्मक हो, संतुशलत हो तो िह अनेक समस्त्याओ ंसे बच सकता है। 
व्यश्क्त के आचार-व्यिहार में यदि अनेक विकृनतयां होती हैं तो िह व्यश्क्त मानशसक रूप भी 
स्त्िस्त्थ नहीं रह सकता है। अतुः आचार-व्यिहार िुद्थर् मानशसक स्त्िास्त््य के शलए बहुत 
उपयोगी शसद्र् होता है। 
2. आिन 
आसन व्यश्क्त जीिन में कई तरह से उपयोगी शसद्र् होते हैं। पतंजशल ने भी कहा है कक 
आसनों से द्िंद्ि हो सहने की िश्क्त प्राप्त होती है। सामान्द्यतया व्यश्क्त विपरीत 
पररश्स्त्थनतयों में असंतुशलत हो जाता है। आसन उसे दृढ़ता प्रिान करने में सहायक हेते हैं। 
कहा जाता है स्त्िस्त्थ िरीर में ही स्त्िस्त्थ मन रहता है। िरीर की स्त्िस्त््ता मन को प्रसन्द्न 
रखती है। इसशलए व्यश्क्त मानशसक प्रसन्द्नता अथिा मानशसक संतुलन की अिस्त्था में 
विपरीत पररश्स्त्थनतयों में भी संतुलन रखने की सामथ्र्य पा जाता है। िैज्ञाननक दृश्ष्ट से 
आसनों के अभ्यास से िरीर में लचीलापन आता है, रक्त का पररसंचरि उथचत रूप स ेहोता 
है, ग्रंथथतंर संतुशलत बनता है श्जससे िरीर स्त्िस्त्थ रहता है। िरीररक स्त्िस्त्थता स ेमन भी 
स्त्िस्त्थ रहता है। कहा भी गया है कक आसनों के अभ्यास द्िारा व्यश्क्त मन की गनत, प्रकृनत, 
गुिों मजबूनतयों और कमजोररयों को समझने लगता है। जब व्यश्क्त को मन को समझने 
लग जाता है तो िह उस ेअस्त्िस्त्थ होने से बचा भी सकता है। 
3. प्राणायाम 
प्रािायाम प्राि को स्त्िस्त्थ एिं िश्क्तिाली बनान ेका महत्त्िपूिय उपक्रम है। जीिन का आर्ार 
प्राि है। प्राििश्क्त की मजबूती व्यश्क्त को अनेक विकारों से बचाती है। अतुः योग पंरपरा में 
एक नही ंअनेक प्रािायाम योथगयों द्िारा ननिेशित हैं। योग में इड़ा, वपगंला और सुषुम्ना ये 
तीन प्रमुख नाड़ड़या ंबताई गई हैं। इड़ा-वपगंला का संबंर् विज्ञान सम्मत िो तंरों परंाानुंकंपी 
और अनुकंपी तंर से होता है। परानुकंपी की अनत सकक्रयता व्यश्क्त को िब्बू एिं डरपोक 
स्त्िभाि का बनाती है तो अनुकंपी तंर की अनत सकक्रयता व्यश्क्त को उद्िंड बनाती है। 
व्यश्क्त में सतंुलन तभी हो सकता है जब ये िोनों तंर संतुशलत हों। अतुः प्रािायाम इन तंरों 
में संतुलन स्त्थावपत करता है। योग के अनुसार प्रािायाम द्िारा इंड़ा वपगंला का संतुलन होता 
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है। इड़ा मनुःिश्क्त है, यह विज्ञानमय कोि का ननयंरि करता है। वपगंला आनंिमय कोि 
की सजगता है। अतुः प्रािायाम में के अनेक प्रयोग मानशसक स्त्िास्त््य में सहयोगी बनते हैं। 
अनुलोम विलोम प्रािायाम, अनत सकक्रयता की श्स्त्थनत में चंिभेिी प्रािायाम, िीतली तथा 
िीतकारी प्रािायाम उपयोगी शसद्र् होते हैं। कपालभांनत का उद्िेश्य त्रबखरी हुई मनुःिश्क्तयों 
को केश्न्द्रत करना तथा मन और सजगता के क्षेर में मानशसक विषाक्तता को ननष्काशसत 
करता है। अतुः स्त्पष्ट है कक प्रािायाम के प्रयोग मानशसक स्त्िास्त््य को सुदृढ़ बनाने में 
अपनी महत्त्िपूिय भूशमका अिा करते हैं।  
4. शुद्धध क्रक्रयाएं 
योथगयों द्िारा प्रनतपादित िुद्थर् कक्रयाएं जहां एक ओर िारीररक स्त्िास्त््य पर सकारात्मक 
प्रभाि डालती हैं िहीं िसूरी ओर मानशसक स्त्िास्त््य को भी प्रभावित करती हैं। िुद्थर् 
कक्रयाओं में नेनत का अपना विषेष स्त्थान है। सामान्द्यतया इसका उद्िेश्य नाशसका की िुद्थर् 
के शलए ककया जाता है। नेनत की उत्पवत्त नाशसका िुद्थर् के रूप नहीं बश्कक आज्ञाचक्र से 
संबंथर्त केन्द्रों की जागनृत की तकनीक के रूप में हुई। जब नाशसका वििर बंि हो जाते हैं 
आंखों तथा ललाट के ननकट तनाि और अिरोर् का अनुभि होता है। अिरुद्र् वििर के 
कारि प्रायुः आखें लाल हो जाती हैं। उनसे पानी आने लगता है तथा कान बंि हो जाते हैं। 
योथगयों न ेइस भाग को बहुत संिेिनिील माना। अतुः उन्द्होंने कहा कक आंख तथा कान को 
प्रभावित करने िाले नाशसका वििर की सफाई को सियप्रथम स्त्थान शमलना चादहए। ऐसा कहा 
गया है कक वििर मागय स्त्िचछ और प्रकािीय तथा श्रििीय तंत्ररकांए सिोत्तम कायायत्मक 
अिस्त्था में हों तो आज्ञाचक्र को जागतृ ककया जा सकता है।इससे स्त्पष्ट है कक आज्ञाचक्र का 
जागरि व्यश्क्त की अतंदृयश्ष्ट का जागरि है। इस अिस्त्था में व्यश्क्त मानशसक असंतुलन के 
शलए स्त्थान ही नही ंहैं। इसी तरह राटक भी सजगता और मन की अथर्कतम समग्रता प्राप्त 
करने की विथर् है। इसी प्रकार नौल, र्ौनत, कंुजल आदि कक्रयाएं भी िारीररक िुद्थर् में 
सहायक बनते हैं। िारररक स्त्िास्त्थता मानशसक स्त्िास्त््य में सहयोगी बनता है।  
5. ध्यान 
यौथगक परंपरा में ध्यान का अपना महत्त्िपिूय स्त्थान है। ध्यान की एक नहीं अनेकों 
पद्र्नतया ं हैं। व्यश्क्त अपने जीिन में यदि सही प्रकार से इनका उपयोग करे तो उसके 
जीिन में अनेक सकरात्मक पररितयन आते हैं। ध्यान योग पर हुए अनेक िैज्ञाननक िोर् कई 
संिभों में ध्यान योग की उपयोथगता को शसद्र् करते हैं। भािातीत ध्यान, विपश्यना ध्यान 
एिं पे े्रक्षाध्यान पद्र्नतयों पर हुए अनेक िैज्ञाननक िोर् यह बताते हैं कक ध्यान के अभ्यास 
स े व्यश्क्त की अनेक समस्त्याओं का समार्ान होता है श्जनमें मानशसक स्त्िास्त््य भी 
सश्म्मशलत है। थचतंा, कंुठा, तनाि, ननरािा, विषाि, असंतुशलत संिेग आदि अनेक मानशसक 
समस्त्याएं हैं श्जन पर विशभन्द्न ध्यान पद्र्नतयों का सकारात्मक प्रभाि पड़ा है। अतुः स्त्पष्ट 
है कक ध्यान का अभ्यास ननुःसंिेह जीिन में आिातीत पररिाम लाता है। इसके शलए 
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आिश्यक है कक ध्यान प्रकक्रयाओं का उथचत ढंग से प्रयोग करना। ध्यान में मन की त्रबखरी 
हुई िश्क्त को केश्न्द्रत ककया जाता है। मन का त्रबखराि ही समस्त्याओं को पैिा करता है। 
अतुः मन को उथचत प्रशिक्षि शमलने से िह इंदरयों के ििीभूत नहीं रह पाता है। व्यश्क्त 
अपनी इचछानुसार उसका सही दििा में उपयोग कर सकता है। आचायय महाप्रज्ञ जी कहते हैं 
कक मन का विकास अशभिाप भी और िरिान भी है। िोनों को पथृक नही ंककया जा सकता। 
मानशसक विकास के साथ होने िाले िुुःख को करने का उपाय है ध्यान।  
 योगाभ्यास की ध्यान प्रकक्रया के अंतगयत आत्मसमीक्षा, आत्म ननमायि एि ंआत्म 
विकास की विस्त्ततृ रूपरेखा खड़ी करना, उस ेसफल बनाने के शलए कदटबद्र् होना प्रमुख 
कायय है। इसी के ननशमत्त स्त्िाध्याय, सत्संग, थचतंन, मनन के चार आर्ार अपनाने पड़ते हैं। 
ध्यान योग के अंतगयत ये प्रयोजन भी जु ा़डे

ा़ाे रहते हैं अन्द्यथा मन को एक ककपना भर िेकर 
रोके रहने से योगाभ्यास का उद्िेश्य पूरा नहीं हो सकेगा श्जसके आर्ार पर आत्मसत्ता को 
आश्त्मकी की प्रयोगिाला के रूप में पररित करने की व्यिस्त्था बनती थी। इससे स्त्पष्ट है कक 
केिन मन का ननरोर् करना ही समस्त्याओं का पूियतुः समार्ान नहीं हो सकता है। इसके 
शलए आिश्यक है कक एक वििेष उद्िेश्य भी उसमें ननदहत हो, श्रद्र्ा एिं आत्म समपयि 
जैसी िवृत्तयां उसमें सश्म्मशलत हों। तब कही ंध्यान का प्रभाि िेखा जा सकता है। केिल आंख 
मूिंकर बैठ जाना ही ध्यान नही ं है। ध्यान का मूल हािय है एकाग्रता, जागरूकता। िह 
एकाग्रता, िह जागरूकता उद्िेश्य वििेष के शलए होनी चादहए, पररष्कार के शलए होनी चादहए, 
सकारात्मक दििा में होनी चादहए।  
पतंजशल ने अपने योगसरू (35-61) में क्रमिुः मन को ननयंत्ररत करने की बात कही है। 
1. इंदरयों के अनुभिों के अिलोकन द्िारा 
2. िुुःखातीत ज्योनत िियन द्िारा 
3. िीतराग महापुरुषों पर एकाग्रता द्िारा 
4. ननरा, एिं स्त्िप्न ज्ञान के आलंबन द्िारा 
5. इश्चछत ध्यान द्िारा। 
इससे स्त्पष्ट है कक मन को एकाग्र की विशभन्द्न विथर्यों में ध्यान का अपना वििेष महत्त्ि है। 
उसमें भी महत्त्िपूिय बात है इश्चछत ध्यान। प्रत्येक व्यश्क्त में मनोिैज्ञाननक रूप स ेव्यिहार 
में अनेक विशभन्द्नताएं होती हैं। यह आिश्यक नहीं है कक सभी व्यश्क्तयों के शलए एक ही 
प्रकार की ध्यान की पद्र्नत समान रूप से लागू होती हो। अतुः व्यश्क्त अपनी इचछानुसार, 
अपनी क्षमतानुसार और और अपनी योग्यतानसुार अपनी ध्यान पद्र्नत को ननश्श्चत कर 
सकता है। आचायय महाप्रज्ञ जी कहते हैं कक मानशसक मानशसक विकास के साथ होने िाले 
िुुःख को कम करने का उपाय है ध्यान।  पे े्रक्षाध्यान के अतंगयत कायोत्सगय (शिथथलीकरि) 
का प्रयोग तनाि मुश्क्त का महत्त्िपूिय है। इसी प्रकार िीघयश्िास पे े्रक्षा मानशसक एकाग्रता के 
शलए, प्राििश्क्त को मजबूत बनाने का सरल उपाय है। इसी के साथ भािना एि ंअनुपे े्रक्षा 
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व्यिहार पररितयन का अचूक प्रयोग है। अंतुःकरि की सिोत्तम प्रनतरक्षा को अध्यात्म 
मनािैज्ञाननकों ने आत्मश्रद्र्ा के नाम स े संबोथर्त ककया है। आरु्ननक मनोविज्ञान इस े
एक्िेप्टेंि कहता है तो ववसलयम जेम्ि तथा समननजंर  ने इसे अंतुःिश्क्त का नाम दिया है। 
इन मनोिैक्षाननकों का मत है कक  प्रसुप्त अथिा जागतृ अिस्त्था में हर व्यश्क्त के जीिन में 
एक महान िश्क्त विद्यमान है श्जसका आलंबन यदि व्यश्क्त ले तो सभी मानशसक व्यनतरेक 
के मूलभूत कारि भािात्मक असंतुलन से बचाि संभि है। इससे भी स्त्पष्ट है कक व्यश्क्त के 
भीतर ही मानशसक समस्त्याओं का समार्ान संभि है। 
 अतुः स्त्पष्ट है कक ध्यान योग की प्रकक्रया िास्त्ति में जीिन की दििा और ििा 
बिलने का सिक्त माध्यम है। यदि ध्यान योग का प्रयोग शिक्षा तंर के माध्यम से सुचारु 
रूप स ेचलाया जाए तो िास्त्ति में बाकयािस्त्था से ही अचछे संस्त्कारों का बीजारोपि हो 
सकता है साथ ही अनेक िारीररक, मानशसक तथा भािनात्मक समस्त्याओं से बचा जा सकता 
है। 
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