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अष्टांग योग और मटनसिक स्वटस्थ्य में इिकी उपयोगगतट: 
एक विश्लषेणटत्मक िटहित्यिक शोध अध्ययन 

वीना र्ानी, िहायक प्राध्यात्रपका, िंस्कृत त्रवभाग, गुरु गोर्खनाथ जी र्ाजकीय महात्रवद्यालय, त्रहिार्, हरर्याणा 

 

िार्ांश (Abstract) 

वतामान युग तनाव, त्ररं्ता, अविाद तथा मानत्रिक अिंतुलन का युग बन रु्का ह।ै भौत्रतकवादी जीवन-शलैी, प्रत्रतस्पधाा, िामात्रजक 

अिुर्िा और् तकनीकी अत्रतभार् ने मनुष्ट्य के मानत्रिक स्वास््य को गंभीर् रूप िे प्रभात्रवत त्रकया ह।ै ऐिी परर्त्रस्थत्रत में महत्रर्ा 

पतंजत्रल द्वार्ा प्रत्रतपात्रदत अष्ांग योग—यम, त्रनयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्याहार्, धार्णा, ध्यान और् िमात्रध—एक िमग्र और् 

वैज्ञात्रनक जीवन-पद्धत्रत के रूप में त्रवशेर् प्रािंत्रगकता र्खता ह।ै(1) प्रस्तुत शोध-पि त्रवशे्लर्णात्मक िात्रहत्रत्यक पद्धत्रत (Analytical 

Literary Research Method) पर् आधारर्त ह,ै त्रजिमें प्रार्ीन िंस्कृत गं्रथों, त्रहन्दी भाष्ट्यों तथा िमकालीन शोध-िात्रहत्य के 

तुलनात्मक अध्ययन के माध्यम िे यह स्थात्रपत कर्ने का प्रयाि त्रकया गया ह ैत्रक अष्ांग योग के आठों अंग त्रकि प्रकार् मानत्रिक 

स्वास््य के त्रवत्रभन्न आयामों—त्ररं्ता-त्रनयंिण, भावनात्मक त्रस्थर्ता, िंज्ञानात्मक स्पष्ता तथा आत्म-िािात्कार्—में िहायक त्रिद्ध 

होते हैं। अध्ययन में त्रवत्रभन्न त्रवद्वानों के मतों का तुलनात्मक त्रवशे्लर्ण, प्रािंत्रगक श्लोकों का उद्धर्ण तथा भार्तीय एवं पाश्चात्य 

दृत्रष्कोणों का िमन्वय प्रस्तुत त्रकया गया ह।ै त्रनष्ट्कर्ातः यह पाया गया त्रक अष्ांग योग केवल शार्ीरर्क व्यायाम की पद्धत्रत नहीं, 

अत्रपतु एक िम्पूणा मनोवैज्ञात्रनक त्रर्त्रकत्िा-प्रणाली ह,ै जो आधुत्रनक मानत्रिक स्वास््य िमस्याओ ंके िमाधान हतुे अत्यंत उपयोगी 

त्रिद्ध हो िकती ह।ै 

कूट शब्द (Keywords): अष्ांग योग, पतंजत्रल योगिूि, मानत्रिक स्वास््य, त्रर्त्तवतृ्रत्त त्रनर्ोध, ध्यान, प्राणायाम 

1. प्रस्तावना 

मानत्रिक स्वास््य त्रवश्व स्वास््य िंगठन द्वार्ा परर्भात्रर्त "स्वास््य" की अवधार्णा का अत्रभन्न अगं ह,ै त्रजिके अनिुार् स्वास््य 

केवल र्ोग की अनपुत्रस्थत्रत नहीं, अत्रपतु शार्ीरर्क, मानत्रिक और् िामात्रजक कल्याण की िम्पणूा अवस्था ह।ै(2) भार्तीय दशान में 

यह त्रवर्ार् िहस्रों वर्ा पवूा ही प्रत्रतपात्रदत हो र्कुा था। महत्रर्ा पतंजत्रल न ेअपन ेयोगििू के प्रार्म्भ में ही योग की परर्भार्ा कर्ते हुए 

त्रलखा— 

"योगत्रश्चत्तवतृ्रत्तत्रनर्ोधः॥"(3) 

अथाातच त्रर्त्त की वतृ्रत्तयों का त्रनर्ोध ही योग ह।ै यह ििू मानत्रिक स्वास््य के िम्पणूा त्रवज्ञान का िार् ह,ै क्योंत्रक आधतु्रनक मनोत्रवज्ञान 

भी मानत्रिक र्ोगों का मलू कार्ण त्रवर्ार्ों की अत्रनयंत्रित तरं्गों (mental fluctuations) को ही मानता ह।ै(4) पतंजत्रल आगे कहते 

हैं— 

"तदा द्रषु्ः स्वरूपे् वस्थानमच॥"( ) 
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अथाातच जब त्रर्त्तवतृ्रत्तयााँ त्रनरुद्ध हो जाती हैं, तब द्रष्ा (आत्मा) अपने स्वरूप में त्रस्थत हो जाता ह।ै यही अवस्था वास्तत्रवक मानत्रिक 

शांत्रत और् त्रस्थर्ता की अवस्था ह।ै 

अष्ांग योग की िंकल्पना पतंजत्रल के योगििू के िाधनपाद में वत्रणात ह—ै 

"यमत्रनयमािनप्राणायामप्रत्याहार्धार्णाध्यानिमाधयो्ष्ावङच गात्रन॥"(6) 

अथाातच यम, त्रनयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्याहार्, धार्णा, ध्यान और् िमात्रध—ये योग के आठ अगं हैं। यह क्रत्रमक िाधना-पद्धत्रत 

बाह्य आर्र्ण के शतु्रद्धकर्ण िे प्रार्म्भ होकर् अन्ततः आत्म-िािात्कार् तक ले जाती ह।ै इि परू्ी प्रत्रक्रया में मन की शतु्रद्ध, त्रस्थर्ता 

और् एकाग्रता कें द्रीय भतू्रमका त्रनभाती ह,ै जो प्रत्यितः मानत्रिक स्वास््य िे िम्बद्ध ह।ै 

प्रस्तुत शोध का उद्दशे्य यह त्रवशे्लर्ण कर्ना ह ैत्रक अष्ांग योग के प्रत्येक अगं का मानत्रिक स्वास््य पर् क्या प्रभाव पड़ता ह,ै प्रार्ीन 

एवं िमकालीन त्रवद्वानों के दृत्रष्कोण त्रकि प्रकार् त्रभन्न-त्रभन्न हैं, तथा भार्तीय और् पाश्चात्य शोध-पर्म्पर्ाओ ंमें इि त्रवर्य पर् क्या 

िमानताएाँ एवं त्रभन्नताएाँ पायी जाती हैं। 

1.1 शोध की आवश्यकता एवं औत्रर्त्य 

त्रवश्व स्वास््य िंगठन की रर्पोटों के अनिुार् अविाद और् त्रर्तंा त्रवकार् त्रवश्व में त्रदव्यांगता के प्रमखु कार्णों में त्रगने जाते हैं।(7) 

भार्त जैिे त्रवकािशील दशे में भी मानत्रिक र्ोगों की िंख्या त्रनरं्तर् बढ़ र्ही ह,ै त्रकंतु मानत्रिक स्वास््य िेवाओ ंकी उपलब्धता 

िीत्रमत ह।ै ऐिी त्रस्थत्रत में योग जैिी िहज, त्रनःशलु्क तथा िांस्कृत्रतक रूप िे स्वीकाया पद्धत्रत का वैज्ञात्रनक एवं िात्रहत्रत्यक त्रवशे्लर्ण 

अत्यंत प्रािंत्रगक हो जाता ह।ै स्वामी त्रववेकानन्द न ेभी कहा था त्रक "प्रत्येक आत्मा अव्यक्त रूप िे त्रदव्य ह,ै तथा उि त्रदव्यत्व को 

प्रकट कर्ना ही जीवन का लक्ष्य ह"ै—यह त्रवर्ार् योग-िाधना के मलू उद्दशे्य को भी स्पष् कर्ता ह।ै(8) 

1.2 शोध के उद्दशे्य 

1. अष्ांग योग के आठों अंगों का िैद्धांत्रतक त्रवशे्लर्ण कर्ना। 

2. प्रत्येक अंग का मानत्रिक स्वास््य पर् पड़न ेवाले प्रभाव का अध्ययन कर्ना। 

3. प्रार्ीन एवं िमकालीन त्रवद्वानों के त्रवर्ार्ों का तुलनात्मक त्रवशे्लर्ण प्रस्तुत कर्ना। 

4. भार्तीय एवं पाश्चात्य शोध-दृत्रष्कोणों में िमन्वय स्थात्रपत कर्ना। 

5. भत्रवष्ट्य के शोध हतेु त्रदशा-त्रनदेश प्रस्तुत कर्ना। 

2. शोध पद्धत्रत 

प्रस्तुत अध्ययन त्रवशे्लर्णात्मक िात्रहत्रत्यक शोध पद्धत्रत (Analytical Literary Research Method) पर् आधारर्त ह।ै इि पद्धत्रत 

में त्रकिी व्यवत्रस्थत िमीिा प्रोटोकॉल (जैिे PRISMA) का पालन नहीं त्रकया गया ह,ै अत्रपत ुप्राथत्रमक स्रोतों (मलू िंस्कृत गं्रथ 

एवं उनके त्रहन्दी भाष्ट्य) तथा त्रद्वतीयक स्रोतों (शोध-पि, पसु्तकें , त्रवद्वानों के भाष्ट्य) का गणुात्मक, तलुनात्मक एवं व्याख्यात्मक 

अध्ययन त्रकया गया ह।ै अध्ययन में त्रनम्नत्रलत्रखत र्र्ण अपनाए गए— 

प्रथम र्र्ण: प्रार्ीन गं्रथों—पतंजत्रल योगििू, हठयोग प्रदीत्रपका, भगवद्गीता, उपत्रनर्दच—का गहन अध्ययन। 

त्रद्वतीय र्र्ण: िमकालीन त्रहन्दी एवं अगें्रजी त्रवद्वानों के भाष्ट्यों तथा शोध-लेखों का िंकलन। 
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ततृीय र्र्ण: प्रत्येक योगांग का मानत्रिक स्वास््य के िंदभा में त्रवशे्लर्ण। 

र्तुथा र्र्ण: त्रवत्रभन्न मतों का तलुनात्मक त्रवशे्लर्ण तथा िंशे्लर्ण। 

यह पद्धत्रत गणुात्मक (qualitative), व्याख्यात्मक (interpretive) तथा तलुनात्मक (comparative) प्रकृत्रत की ह,ै जो 

िात्रहत्रत्यक एवं दाशात्रनक शोध हतेु उपयकु्त मानी जाती ह।ै(9) 

3. िात्रहत्य िमीिा (Literature Review) 

3.1 प्रार्ीन भार्तीय दृत्रष्कोण 

महत्रर्ा पतंजत्रल के योगििू को योग-दशान का िवाात्रधक व्यवत्रस्थत एवं प्रामात्रणक गं्रथ माना जाता ह।ै स्वामी त्रववेकानन्द न ेअपन े

प्रत्रिद्ध गं्रथ र्ाजयोग में पतंजत्रल के ििूों की व्याख्या कर्ते हुए यह त्रिद्ध त्रकया त्रक योग एक वैज्ञात्रनक पद्धत्रत ह,ै त्रजिका उद्दशे्य मन 

की शत्रक्तयों को कें त्रद्रत कर् आत्म-ज्ञान प्राप्त कर्ना ह।ै(10) उनके अनिुार्— 

"मन एक त्रवशाल झील के िमान ह,ै त्रजिकी ितह पर् उठने वाली लहर्ें (वतृ्रत्तयााँ) हमें उिकी गहर्ाई में त्रस्थत ित्य को दखेने िे 

र्ोकती हैं। योग का काया इन लहर्ों को शांत कर्ना ह।ै"(11) 

स्वामी ित्यानन्द िर्स्वती ने अपनी कृत्रत आिन प्राणायाम मुद्रा बंध में यह प्रत्रतपात्रदत त्रकया त्रक आिन और् प्राणायाम के माध्यम 

िे तंत्रिका तंि (nervous system) को त्रनयंत्रित कर् मानत्रिक त्रस्थर्ता प्राप्त की जा िकती ह।ै(12) उनका मानना था त्रक हठयोग 

की त्रक्रयाएाँ स्वायत्त तंत्रिका तंि (autonomic nervous system) के पर्ानकुम्पी भाग (parasympathetic division) को ित्रक्रय 

कर्ती हैं, त्रजििे तनाव-प्रत्रतत्रक्रया (stress response) कम होती ह।ै 

महत्रर्ा व्याि ने पतंजत्रल योगििू पर् अपने भाष्ट्य व्यािभाष्ट्य में त्रर्त्तभतू्रमयों का वणान कर्ते हुए पााँर् अवस्थाएाँ बताई हैं—त्रिप्त, मढू़, 

त्रवत्रिप्त, एकाग्र और् त्रनरुद्ध।(13) उनके अनिुार् िामान्य मनषु्ट्य का त्रर्त्त प्रायः त्रिप्त या त्रवत्रिप्त अवस्था में र्हता ह,ै जो त्रर्तंा, 

अत्रस्थर्ता तथा मानत्रिक अशांत्रत का मलू कार्ण ह।ै योग-िाधना के माध्यम िे त्रर्त्त को एकाग्र तथा अतंतः त्रनरुद्ध अवस्था तक ले 

जाया जा िकता ह,ै जो पणूा मानत्रिक स्वास््य की अवस्था मानी गई ह।ै 

आर्ाया हरर्भद्र िरूर् ने अपन े गं्रथ योगत्रबन्दु में योग को मोि-प्रात्रप्त का िाधन बताते हुए भी यह स्वीकार् त्रकया त्रक योग का 

तात्कात्रलक फल मानत्रिक शतु्रद्ध और् त्रर्त्त की त्रस्थर्ता ह।ै(14) 

3.2 उपत्रनर्दों तथा गीता में मानत्रिक स्वास््य की अवधार्णा 

कठोपत्रनर्दच में मन की तलुना र्थ के िार्थी िे की गई ह—ै 

"आत्मानं र्त्रथनं त्रवत्रद्ध शर्ीरं् र्थमेव तु। 

बुत्रदं्ध तु िार्त्रथं त्रवत्रद्ध मनः प्रग्रहमेव र्॥"(1 ) 
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अथाातच आत्मा को र्थी, शर्ीर् को र्थ, बतु्रद्ध को िार्थी और् मन को लगाम के िमान जानना र्ात्रहए। यह रूपक इि बात का प्रतीक 

ह ैत्रक जब मन (लगाम) बतु्रद्ध (िार्थी) के त्रनयंिण में नहीं र्हता, तब जीवन-र्थ अत्रनयंत्रित होकर् त्रवनाश की ओर् बढ़ता ह—ैजो 

मानत्रिक अस्वस्थता का ही प्रतीक ह।ै 

भगवद्गीता में भगवानच कृष्ट्ण अजुान को िमत्व-भाव त्रिखाते हुए कहते हैं— 

"योगस्थः कुरु कमाात्रण िङच गं त्यक्त्वा धनञ्जय। 

त्रिदचध्यत्रिदचध्योः िमो भूत्वा िमत्वं योग उ्यते॥"(16) 

अथाातच ह ेधनंजय! आित्रक्त त्यागकर् योगस्थ होकर् कमा कर्ो तथा त्रित्रद्ध और् अत्रित्रद्ध में िमभाव र्खना ही योग कहलाता ह।ै यह 

श्लोक भावनात्मक िंतलुन (emotional equilibrium) की िवोत्तम परर्भार्ा प्रस्तुत कर्ता ह,ै जो आधतु्रनक मनोत्रवज्ञान में 

"इमोशनल रे्गलेुशन" के नाम िे जानी जाती ह।ै(17) 

गीता में एक अन्य महत्वपणूा श्लोक ह—ै 

"दुःखेष्ट्वनुत्रद्वग्नमनाः िुखेरु् त्रवगतस्पहृः। 

वीतर्ागभयक्रोधः त्रस्थतधीमुात्रनरु्यते॥"(18) 

अथाातच त्रजिका मन दःुखों में उत्रद्वग्न नहीं होता, िखुों में त्रजिकी स्पहृा नहीं र्हती, तथा जो र्ाग, भय और् क्रोध िे र्त्रहत ह,ै वही 

त्रस्थतप्रज्ञ मतु्रन कहलाता ह।ै यह अवस्था आधतु्रनक मनोत्रवज्ञान में वत्रणात "मनोवैज्ञात्रनक दृढ़ता" (psychological resilience) की 

अवधार्णा के अत्यंत त्रनकट ह।ै 

3.3 िमकालीन भार्तीय त्रवद्वानों के मत 

डॉ॰ र्ाधाकृष्ट्णन ने अपने गं्रथ भार्तीय दशान में योग-दशान की व्याख्या कर्ते हुए इिे "मन के अनशुािन की वैज्ञात्रनक पद्धत्रत" बताया 

ह।ै(19) उनके अनिुार् भार्तीय योग-पर्म्पर्ा पाश्चात्य मनोत्रवज्ञान िे कहीं अत्रधक प्रार्ीन तथा व्यवहारर्क रूप िे प्रभावी ह,ै क्योंत्रक 

यह केवल लिणों का उपर्ार् नहीं कर्ती, अत्रपत ुमलू कार्ण—अत्रनयंत्रित मन—का िमाधान प्रस्ततु कर्ती ह।ै 

स्वामी र्ामदवे ने अपन ेयोग-त्रशत्रवर्ों तथा िात्रहत्य में प्राणायाम, त्रवशरे्तः अनलुोम-त्रवलोम और् भ्रामर्ी प्राणायाम, को त्रर्तंा तथा 

अविाद के प्रबंधन हते ुप्रभावी उपाय बताया ह।ै(20) उनके अनिुार् श्वाि की गत्रत और् मन की गत्रत में िीधा िम्बन्ध ह;ै श्वाि को 

त्रनयंत्रित कर् मन को स्वतः ही त्रनयंत्रित त्रकया जा िकता ह।ै 

बी.के.एि. अयंगर् ने अपनी कृत्रत Light on Yoga में आिनों के मनोवैज्ञात्रनक प्रभावों का त्रवस्ततृ वणान त्रकया ह।ै उनके अनिुार् 

आिन केवल शार्ीरर्क लर्ीलेपन के त्रलए नहीं, अत्रपतु मन की त्रस्थर्ता तथा एकाग्रता त्रवकत्रित कर्न ेहतेु भी अयायाि त्रकए जाते 

हैं।(21) 

3.4 पाश्चात्य शोध-दृत्रष्कोण 

पाश्चात्य मनोत्रवज्ञान में योग के मानत्रिक स्वास््य पर् पड़न ेवाले प्रभावों पर् बीिवीं शताब्दी के उत्तर्ाधा िे अनेक अध्ययन हुए हैं। 

हबाटा बेन्िन ने अपने प्रत्रिद्ध शोध में "रर्लैक्िेशन रर्स्पॉन्ि" (Relaxation Response) नामक अवधार्णा प्रस्तुत की, त्रजिमें 
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उन्होंने ध्यान तथा योगायायाि के दौर्ान शर्ीर् में होने वाले शार्ीरर्क परर्वतानों—हृदय गत्रत में कमी, र्क्तर्ाप में कमी, तथा मत्रस्तष्ट्क 

तरं्गों में परर्वतान—का वैज्ञात्रनक त्रवशे्लर्ण प्रस्ततु त्रकया।(22) उनके अनिुार् यह अवस्था तनाव-प्रत्रतत्रक्रया (fight-or-flight 

response) के ठीक त्रवपर्ीत ह ैतथा मानत्रिक शांत्रत उत्पन्न कर्ती ह।ै 

जॉन कबाट-त्रजन न ेमाइडंफुलनेि-आधारर्त तनाव न्यनूीकर्ण (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR) कायाक्रम 

त्रवकत्रित त्रकया, जो िीधे-िीधे बौद्ध ध्यान तथा योग की प्रत्याहार्-धार्णा-ध्यान की पर्म्पर्ा िे प्रेरर्त ह।ै(23) उनके शोध में यह 

पाया गया त्रक त्रनयत्रमत ध्यानायायाि िे त्रर्तंा, अविाद तथा दीर्ाकात्रलक ददा (chronic pain) के र्ोत्रगयों में उल्लेखनीय िधुार् 

होता ह।ै 

पतंजत्रल योग-ििू पर् आधारर्त पाश्चात्य मनोवैज्ञात्रनक व्याख्याओ ंमें एक प्रमखु नाम एडत्रवन ब्रायंट का ह,ै त्रजन्होंने अपने अनवुाद-

गं्रथ में यह तका  प्रस्ततु त्रकया त्रक पतंजत्रल की त्रर्त्तवतृ्रत्त-त्रनर्ोध की अवधार्णा आधतु्रनक िंज्ञानात्मक-व्यवहार् त्रर्त्रकत्िा 

(Cognitive Behavioural Therapy - CBT) के त्रिद्धांतों िे पयााप्त िाम्य र्खती ह,ै क्योंत्रक दोनों ही त्रवर्ार्ों के प्रत्रत जागरूकता 

तथा उनके पनुगाठन पर् बल दतेे हैं।(24) 

3.5 तुलनात्मक त्रवशे्लर्ण: भार्तीय एवं पाश्चात्य दृत्रष्कोणों में िमानता एवं त्रभन्नता 

भार्तीय तथा पाश्चात्य दृत्रष्कोणों की तुलना कर्ने पर् कुछ महत्वपणूा िमानताएाँ एवं त्रभन्नताएाँ उभर्कर् िामने आती हैं। दोनों ही 

पर्म्पर्ाएाँ इि बात पर् िहमत हैं त्रक मन की अत्रनयंत्रित अवस्था ही अत्रधकांश मानत्रिक व्यात्रधयों का मलू कार्ण ह,ै तथा श्वाि एवं 

ध्यान के माध्यम िे मन को त्रनयंत्रित त्रकया जा िकता ह।ै पर्न्तु दोनों के उद्दशे्यों में मौत्रलक त्रभन्नता ह—ैभार्तीय योग-पर्म्पर्ा का 

अतं्रतम लक्ष्य मोि अथवा कैवल्य ह,ै जबत्रक पाश्चात्य त्रर्त्रकत्िा-त्रवज्ञान का उद्दशे्य लिणों का प्रबंधन (symptom management) 

तथा जीवन की गणुवत्ता में िधुार् (quality of life improvement) ह।ै(2 ) 

स्वामी त्रववेकानन्द न ेइि अतंर् को स्पष् कर्ते हुए कहा था त्रक पाश्चात्य त्रवज्ञान बाह्य प्रकृत्रत पर् त्रवजय प्राप्त कर्न ेका प्रयाि कर्ता 

ह,ै जबत्रक भार्तीय योग-त्रवज्ञान आंतरर्क प्रकृत्रत—मन—पर् त्रवजय प्राप्त कर्न ेकी पद्धत्रत ह।ै(26) यह अतंर् इि बात को स्पष् कर्ता 

ह ैत्रक क्यों योग को केवल "तनाव-प्रबंधन तकनीक" के रूप में िीत्रमत कर्ना उिकी िम्पणूा उपयोत्रगता को न्यनू आाँकना ह।ै 

एक अन्य महत्वपणूा त्रभन्नता कायात्रवत्रध (methodology) के स्तर् पर् ह।ै पाश्चात्य शोध मािात्मक (quantitative) आाँकड़ों, 

त्रनयंत्रित प्रयोगों (controlled trials) तथा िांत्रख्यकीय त्रवशे्लर्ण पर् बल दतेा ह,ै जबत्रक भार्तीय पर्म्पर्ा अनभुवजन्य 

(experiential), आत्मत्रनष्ठ (subjective) तथा गरुु-त्रशष्ट्य पर्म्पर्ा िे प्राप्त ज्ञान पर् आधारर्त ह।ै यह त्रभन्नता दोनों पद्धत्रतयों की 

अपनी-अपनी िीमाएाँ तथा शत्रक्तयााँ प्रस्तुत कर्ती ह—ैजहााँ पाश्चात्य पद्धत्रत प्रामात्रणकता तथा िावाभौत्रमकता प्रदान कर्ती ह,ै वहीं 

भार्तीय पद्धत्रत गहनता तथा िमग्रता प्रदान कर्ती ह।ै 

4. अष्ांग योग के आठ अगंों का त्रवशे्लर्णात्मक अध्ययन 

4.1 यम: िामात्रजक-नैत्रतक अनशुािन और् मानत्रिक स्वास््य 

पतंजत्रल यम को परर्भात्रर्त कर्ते हुए कहते हैं— 

"अत्रहंिाित्यास्तेयब्रह्मर्याापरर्ग्रहा यमाः॥"(27) 
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अथाातच अत्रहिंा, ित्य, अस्तेय (र्ोर्ी न कर्ना), ब्रह्मर्या और् अपरर्ग्रह—ये पााँर् यम हैं। यम मलूतः िामात्रजक तथा नतै्रतक आर्र्ण 

िे िम्बत्रन्धत हैं, पर्न्त ुइनका मानत्रिक स्वास््य िे गहर्ा िम्बन्ध ह।ै आधतु्रनक मनोत्रवज्ञान में यह िसु्थात्रपत त्य ह ैत्रक नैत्रतक द्वदं्व 

(moral conflict), अित्य-भार्ण, तथा अनैत्रतक आर्र्ण िे उत्पन्न अपर्ाध-बोध (guilt) मानत्रिक तनाव का प्रमखु स्रोत 

ह।ै(28) जब व्यत्रक्त अत्रहिंा, ित्य तथा अपरर्ग्रह का पालन कर्ता ह,ै तो उिके मन में द्वदं्व, भय तथा अपर्ाध-बोध की मािा 

स्वाभात्रवक रूप िे कम हो जाती ह,ै त्रजििे मानत्रिक शांत्रत की नींव तैयार् होती ह।ै 

महात्मा गांधी ने अत्रहिंा को केवल बाह्य आर्र्ण नहीं, अत्रपतु आंतरर्क मानत्रिक अवस्था बताते हुए कहा था त्रक अत्रहिंा हृदय 

की शदु्धता िे उत्पन्न होती ह ैऔर् वही व्यत्रक्त ि्र् ेअथों में शांत र्ह िकता ह ैजो अपन ेत्रवर्ार्ों में भी त्रहिंा-र्त्रहत हो।(29) 

4.2 त्रनयम: व्यत्रक्तगत अनशुािन और् आत्म-त्रनयमन 

त्रनयम के त्रवर्य में पतंजत्रल कहते हैं— 

"शौर्िन्तोर्तपःस्वाध्यायेश्वर्प्रत्रणधानात्रन त्रनयमाः॥"(30) 

अथाातच शौर् (शदु्धता), िंतोर्, तप, स्वाध्याय तथा ईश्वर्-प्रत्रणधान—ये पााँर् त्रनयम हैं। इनमें "िंतोर्" की अवधार्णा त्रवशेर् रूप िे 

मानत्रिक स्वास््य िे िम्बद्ध ह।ै पतंजत्रल आग ेकहते हैं— 

"िंतोर्ादनुत्तमिुखलाभः॥"(31) 

अथाातच िंतोर् िे अनतु्तम (िवोत्तम) िखु की प्रात्रप्त होती ह।ै आधतु्रनक िकार्ात्मक मनोत्रवज्ञान (Positive Psychology) में भी 

"कृतज्ञता" (gratitude) तथा "िंततु्रष्" (contentment) को मानत्रिक कल्याण के प्रमखु त्रनधाार्कों के रूप में मान्यता प्राप्त ह।ै(32) 

मात्रटान िेत्रलगमनै के अनिुार् जीवन-िंतुत्रष् व्यत्रक्त के िमग्र मानत्रिक कल्याण (subjective well-being) का िबिे महत्वपणूा 

िरू्क ह,ै जो पतंजत्रल के िंतोर्-त्रिद्धांत की वैज्ञात्रनक पतु्रष् कर्ता प्रतीत होता ह।ै 

स्वाध्याय (आत्म-अध्ययन तथा शास्त्र-अध्ययन) व्यत्रक्त को आत्म-त्रनर्ीिण की िमता प्रदान कर्ता ह,ै जो आधतु्रनक त्रर्त्रकत्िा-

मनोत्रवज्ञान में "िेल्फ-रर्फ्लेक्शन" के नाम िे जानी जान ेवाली महत्वपणूा त्रर्त्रकत्िकीय तकनीक के िमरूप ह।ै(33) 

4.3 आिन: शार्ीरर्क त्रस्थर्ता िे मानत्रिक त्रस्थर्ता तक 

आिन को पतंजत्रल इि प्रकार् परर्भात्रर्त कर्ते हैं— 

"त्रस्थर्िुखमािनमच॥"(34) 

अथाातच जो त्रस्थर् तथा िखुद हो, वही आिन ह।ै यह परर्भार्ा ध्यातव्य ह ैत्रक पतंजत्रल आिन को त्रकिी त्रवत्रशष् शार्ीरर्क मदु्रा के 

रूप में नहीं, अत्रपत ुत्रस्थर्ता तथा िखु की अवस्था के रूप में परर्भात्रर्त कर्ते हैं। जब शर्ीर् त्रस्थर् होता ह,ै तब मन भी स्वाभात्रवक 

रूप िे त्रस्थर्ता की ओर् अग्रिर् होता ह,ै क्योंत्रक शर्ीर् और् मन का िम्बन्ध अन्योन्यात्रित (interdependent) ह।ै 

िमकालीन शोध में भी यह त्रिद्ध हो र्कुा ह ैत्रक त्रनयत्रमत आिन-अयायाि िे कॉत्रटािोल (तनाव-हॉमोन) के स्तर् में कमी आती ह,ै 

त्रजििे त्रर्तंा तथा तनाव के लिणों में उल्लेखनीय िधुार् होता ह।ै(3 ) डॉ॰ स्वामी कुवल्यानन्द, त्रजन्हें आधतु्रनक योग-अनिंुधान 
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का जनक माना जाता ह,ै न ेअपन ेप्रयोगों द्वार्ा यह प्रमात्रणत त्रकया त्रक आिन-अयायाि िे तंत्रिका तंि में स्थायी िकार्ात्मक परर्वतान 

होते हैं।(36) 

4.4 प्राणायाम: श्वाि-त्रनयंिण द्वार्ा मानत्रिक त्रनयंिण 

पतंजत्रल प्राणायाम की परर्भार्ा इि प्रकार् कर्ते हैं— 

"तत्रस्मन्ित्रत श्वािप्रश्वाियोगात्रतत्रव्छेदः प्राणायामः॥"(37) 

अथाातच आिन की त्रित्रद्ध के पश्चातच श्वाि तथा प्रश्वाि की गत्रत के त्रव्छेद (त्रनयमन) को प्राणायाम कहते हैं। हठयोग प्रदीत्रपका में 

स्वात्मार्ाम कहते हैं— 

"र्ले वाते र्लं त्रर्तं्त त्रनश्चले त्रनश्चलं भवेतच। 

योगी स्थाणुत्वमाप्नोत्रत ततो वायंु त्रनर्ोधयेतच॥"(38) 

अथाातच जब वाय ु(प्राण) र्लायमान होती ह,ै तब त्रर्त्त भी र्लायमान र्हता ह,ै और् जब वाय ुत्रनश्चल होती ह,ै तब त्रर्त्त भी त्रनश्चल 

हो जाता ह।ै इिीत्रलए योगी वाय ुका त्रनर्ोध कर्ता ह ैतात्रक त्रस्थर्ता प्राप्त हो िके। यह श्लोक प्राण और् मन के िीधे िम्बन्ध को 

अत्यंत स्पष्ता िे प्रस्तुत कर्ता ह।ै 

आधतु्रनक शर्ीर्-त्रवज्ञान (physiology) में यह त्य िसु्थात्रपत ह ैत्रक धीमी, गहर्ी तथा लयबद्ध श्वाि वेगि तंत्रिका (vagus nerve) 

को उते्तत्रजत कर्ती ह,ै जो पर्ानकुम्पी तंत्रिका तंि को ित्रक्रय कर् हृदय गत्रत तथा र्क्तर्ाप को कम कर्ती ह,ै त्रजििे शांत्रत की अनभुतू्रत 

होती ह।ै(39) इि प्रकार् प्राणायाम की प्रार्ीन अवधार्णा आधतु्रनक तंत्रिका-त्रवज्ञान द्वार्ा भी पषु् होती ह।ै 

4.5 प्रत्याहार्: इत्रन्द्रय-िंयम और् मानत्रिक शत्रक्त का िंर्िण 

प्रत्याहार् को पतंजत्रल इि प्रकार् परर्भात्रर्त कर्ते हैं— 

"स्वत्रवर्यािम्प्रयोगे त्रर्त्तस्वरूपानुकार् इवेत्रन्द्रयाणां प्रत्याहार्ः॥"(40) 

अथाातच इत्रन्द्रयों का अपन-ेअपन ेत्रवर्यों िे िम्बन्ध-त्रव्छेद कर् त्रर्त्त के स्वरूप का अनकुर्ण कर्ना प्रत्याहार् कहलाता ह।ै िर्ल 

शब्दों में, प्रत्याहार् इत्रन्द्रयों को बाह्य त्रवर्यों िे हटाकर् अतंमुाखी बनाने की प्रत्रक्रया ह।ै 

आधतु्रनक जीवन में िरू्ना-अत्रतभार् (information overload) तथा त्रनरं्तर् बाह्य उद्दीपन (constant external stimulation) 

मानत्रिक थकान (mental fatigue) तथा ध्यान-अभाव त्रवकार् (attention deficit) का प्रमखु कार्ण मान ेजाते हैं।(41) प्रत्याहार् 

की िाधना व्यत्रक्त को इि अत्रतभार् िे मकु्त कर् आंतरर्क शत्रक्तयों के िंर्िण में िहायक होती ह।ै यह अवधार्णा आधतु्रनक "त्रडत्रजटल 

त्रडटॉक्ि" (digital detox) की िंकल्पना िे अत्यंत िाम्य र्खती ह,ै त्रजिे िमकालीन मानत्रिक स्वास््य त्रवशेर्ज्ञ तनाव-प्रबंधन 

हतेु अनशुतं्रित कर्ते हैं।(42) 
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4.6 धार्णा: एकाग्रता और् िंज्ञानात्मक त्रनयंिण 

धार्णा को पतंजत्रल इि प्रकार् परर्भात्रर्त कर्ते हैं— 

"दशेबन्धत्रश्चत्तस्य धार्णा॥"(43) 

अथाातच त्रर्त्त को त्रकिी एक स्थान (दशे) पर् बााँधना धार्णा ह।ै यह एकाग्रता (concentration) की प्रत्रक्रया ह,ै त्रजिमें मन को त्रकिी 

एक त्रबंद,ु वस्त ुअथवा त्रवर्ार् पर् कें त्रद्रत त्रकया जाता ह।ै 

िमकालीन िंज्ञानात्मक मनोत्रवज्ञान (cognitive psychology) में एकाग्रता को "कायाकार्ी त्रनयंिण" (executive control) के 

रूप में जाना जाता ह,ै जो मत्रस्तष्ट्क के प्रीफ्रन्टल कॉटेक्ि (prefrontal cortex) िे िम्बद्ध ह।ै(44) शोध यह दशााते हैं त्रक त्रनयत्रमत 

एकाग्रता-अयायाि िे कायाकार्ी त्रनयंिण िमता में वतृ्रद्ध होती ह,ै जो त्रर्ंता तथा आवेगशीलता (impulsivity) को कम कर्न ेमें 

िहायक ह।ै 

4.7 ध्यान: ितत त्रर्त्त-प्रवाह और् भावनात्मक िंतुलन 

ध्यान को पतंजत्रल परर्भात्रर्त कर्ते हैं— 

"ति प्रत्ययैकतानता ध्यानमच॥"(4 ) 

अथाातच उिी स्थान में एक ही त्रवर्य के प्रत्रत ज्ञान की ितत धार्ा को ध्यान कहते हैं। जबत्रक धार्णा में मन बार्-बार् भटककर् वापि 

लौटता ह,ै ध्यान में यह प्रवाह त्रनबााध तथा ितत हो जाता ह।ै 

पाश्चात्य शोध में ध्यान के मानत्रिक स्वास््य पर् पड़न ेवाले प्रभावों का िबिे अत्रधक अध्ययन हुआ ह।ै रर्र्डा डेत्रवडिन के मत्रस्तष्ट्क-

प्रत्रतत्रबंबन (neuroimaging) अध्ययनों में यह पाया गया त्रक दीर्ाकात्रलक ध्यान-अयायात्रियों में बाएाँ प्रीफ्रन्टल कॉटेक्ि में अत्रधक 

ित्रक्रयता होती ह,ै जो िकार्ात्मक भावनाओ ंतथा भावनात्मक त्रस्थर्ता िे िम्बद्ध ििे ह।ै(46) इिके अत्रतरर्क्त, ध्यान अयायाि िे 

एत्रमग्डाला (amygdala)—जो भय तथा त्रर्तंा की प्रत्रतत्रक्रया के त्रलए उत्तर्दायी मत्रस्तष्ट्क का भाग ह—ैकी ित्रक्रयता में कमी पायी 

गई ह।ै(47) 

4.8 िमात्रध: पणूा मानत्रिक एकीकर्ण की पर्म अवस्था 

िमात्रध की परर्भार्ा पतंजत्रल इि प्रकार् कर्ते हैं— 

"तदवेाथामाित्रनभाािं स्वरूपशून्यत्रमव िमात्रधः॥"(48) 

अथाातच जब ध्यान में केवल ध्येय वस्तु का ही स्वरूप प्रकात्रशत हो और् स्वयं का अत्रस्तत्व (अहकंार्) शनू्य-िा प्रतीत हो, तब वह 

अवस्था िमात्रध कहलाती ह।ै यह अहकंार्-त्रवलय की अवस्था आधतु्रनक मनोत्रवज्ञान में वत्रणात "फ्लो स्टेट" (flow state) की 

अवधार्णा िे िाम्यता र्खती ह,ै त्रजिे त्रमहाइ त्रर्क्िेंटत्रमहाइ न ेपरर्भात्रर्त त्रकया—एक ऐिी अवस्था त्रजिमें व्यत्रक्त त्रकिी काया में 

इतना तल्लीन हो जाता ह ैत्रक िमय तथा आत्म-र्तेना का बोध िमाप्त हो जाता ह,ै और् यह अवस्था अत्यंत उ्र् मानत्रिक िंतुत्रष् 

तथा कल्याण िे जडु़ी होती ह।ै(49) 
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 . तलुनात्मक शोध आाँकडे़ एवं परर्णामों का त्रवशे्लर्ण 

त्रवत्रभन्न त्रवद्वानों तथा शोधकतााओ ंद्वार्ा त्रकए गए अध्ययनों के परर्णामों की तलुना कर्ने पर् त्रनम्नत्रलत्रखत प्रवतृ्रत्तयााँ (patterns) 

दृत्रष्गोर्र् होती हैं। 

प्रथमतः, अत्रधकांश अध्ययन इि बात पर् एकमत हैं त्रक प्राणायाम तथा ध्यान—अष्ांग योग के अपिेाकृत िकू्ष्म अगं—मानत्रिक 

स्वास््य पर् िबिे अत्रधक तथा िबिे शीघ्र प्रभाव डालते हैं, जबत्रक आिन का प्रभाव अपेिाकृत अप्रत्यि तथा दीर्ाकात्रलक होता 

ह।ै( 0) यह इि त्य की पतु्रष् कर्ता ह ै त्रक पतंजत्रल द्वार्ा त्रनधाारर्त क्रम (यम-त्रनयम-आिन-प्राणायाम-प्रत्याहार्-धार्णा-ध्यान-

िमात्रध) केवल एक दाशात्रनक व्यवस्था नहीं, अत्रपत ुएक क्रत्रमक, प्रायोत्रगक पद्धत्रत ह,ै त्रजिमें बाह्य िे िकू्ष्म की ओर् गत्रत होती ह।ै 

त्रद्वतीयतः, भार्तीय शोधकतााओ ंके अध्ययन प्रायः िमग्र (holistic) प्रभावों—जैिे "मानत्रिक शांत्रत", "जीवन में अथा" (meaning 

in life), तथा "आध्यात्रत्मक कल्याण" (spiritual well-being)—पर् कें त्रद्रत र्हते हैं, जबत्रक पाश्चात्य अध्ययन त्रवत्रशष् 

मापदडंों—जैिे कॉत्रटािोल स्तर्, हृदय-गत्रत परर्वतानशीलता (heart rate variability), तथा त्रवत्रशष् मानत्रिक र्ोग-लिणों की 

तीव्रता में कमी—पर् कें त्रद्रत र्हते हैं।( 1) यह त्रभन्नता शोध-प्रश्नों के त्रभन्न होने के कार्ण उत्पन्न होती ह,ै न त्रक परर्णामों में 

त्रवर्ोधाभाि के कार्ण; वस्ततुः दोनों प्रकार् के अध्ययन पर्स्पर् परू्क हैं। 

ततृीयतः, यह भी उल्लेखनीय ह ैत्रक त्रजन अध्ययनों में केवल आिन (शार्ीरर्क अयायाि) पर् बल त्रदया गया, उनमें मानत्रिक स्वास््य 

पर् प्रभाव अपेिाकृत िीत्रमत पाया गया, जबत्रक त्रजन अध्ययनों में अष्ांग योग के िम्पणूा, िमग्र स्वरूप—यम-त्रनयम ित्रहत—का 

अयायाि कर्ाया गया, उनमें परर्णाम अत्रधक व्यापक तथा स्थायी पाए गए।( 2) इििे यह त्रनष्ट्कर्ा त्रनकलता ह ैत्रक केवल शार्ीरर्क 

योग (त्रजिे पत्रश्चम में प्रायः "योग" कहा जाता ह)ै अष्ांग योग की िम्पणूा िमता को प्रत्रतत्रबंत्रबत नहीं कर्ता। 

महत्रर्ा महशे योगी द्वार्ा प्रवत्रतात भावातीत ध्यान (Transcendental Meditation) पर् हुए अध्ययनों में भी यह पाया गया त्रक 

त्रनयत्रमत अयायाि िे त्रर्ंता के स्तर् में िांत्रख्यकीय रूप िे िाथाक कमी आती ह,ै तथा यह प्रभाव अन्य त्रविाम-तकनीकों (relaxation 

techniques) की तुलना में अत्रधक प्रभावी ह।ै( 3) यद्यत्रप यह अष्ांग योग की मलू पद्धत्रत िे त्रभन्न ह,ै तथात्रप यह ध्यान की 

िावाभौत्रमक शत्रक्त को प्रमात्रणत कर्ता ह।ै 

6. त्रवत्रभन्न दृत्रष्कोणों िे त्रवशे्लर्ण (Multi-perspective Analysis) 

6.1 दाशात्रनक दृत्रष्कोण 

दाशात्रनक दृत्रष् िे अष्ांग योग िांख्य-दशान के परुुर्-प्रकृत्रत द्वतैवाद पर् आधारर्त ह।ै इि दृत्रष्कोण के अनिुार् मानत्रिक अशांत्रत का 

मलू कार्ण परुुर् (र्तेन आत्मा) का प्रकृत्रत (जड़ तत्त्वों) के िाथ अत्रववेकपणूा तादात्म्य (misidentification) ह।ै( 4) जब तक 

व्यत्रक्त स्वयं को शर्ीर्, मन तथा बतु्रद्ध िे पथृकच  शदु्ध र्ेतना के रूप में नहीं पहर्ानता, तब तक वह िखु-दःुख के द्वदं्वों में उलझा र्हता 

ह।ै यह दृत्रष्कोण मानत्रिक स्वास््य को केवल लिण-प्रबंधन के रूप में नहीं, अत्रपतु अत्रस्तत्वगत रूपांतर्ण (existential 

transformation) के रूप में दखेता ह।ै 

6.2 आयवेुत्रदक दृत्रष्कोण 

आयवेुद के अनिुार् मन के तीन गणु होते हैं—ित्त्व, र्जिच तथा तमिच। र्र्क िंत्रहता में कहा गया ह—ै 
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"ित्त्वं र्जस्तम इत्रत ियो मनिो गुणाः।"(  ) 

मानत्रिक र्ोगों को आयवेुद में "र्जिच" तथा "तमिच" की अत्रधकता के परर्णामस्वरूप माना जाता ह,ै जबत्रक ित्त्व-गणु की वतृ्रद्ध 

मानत्रिक स्वास््य, स्पष्ता तथा शांत्रत को बढ़ाती ह।ै योग-िाधना, त्रवशेर्तः िात्रत्त्वक आहार्, आिन तथा ध्यान, ित्त्व-गणु की वतृ्रद्ध 

में िहायक मानी जाती ह।ै( 6) यह दृत्रष्कोण अष्ांग योग को एक व्यापक आयवेुत्रदक जीवन-शलैी िे जोड़ता ह,ै त्रजिमें आहार्, 

त्रवहार् तथा त्रवर्ार् तीनों का िमन्वय आवश्यक ह।ै 

6.3 आधतु्रनक मनोत्रर्त्रकत्िीय दृत्रष्कोण 

आधतु्रनक मनोत्रर्त्रकत्िा (psychiatry) के दृत्रष्कोण िे योग को एक "िहायक त्रर्त्रकत्िा" (adjunct therapy) के रूप में दखेा 

जाता ह,ै न त्रक प्राथत्रमक त्रर्त्रकत्िा के त्रवकल्प के रूप में। अनेक मनोत्रर्त्रकत्िक इि मत के हैं त्रक गभंीर् मानत्रिक र्ोगों (जैिे गंभीर् 

अविाद, त्रद्वध्रवुी त्रवकार्, त्रिजोफे्रत्रनया) में योग और्धीय उपर्ार् का स्थान नहीं ले िकता, पर्न्तु यह पारं्परर्क उपर्ार् के िाथ 

त्रमलकर् र्ोत्रगयों की जीवन-गणुवत्ता में िधुार् ला िकता ह।ै( 7) यह दृत्रष्कोण महत्वपणूा ह ैक्योंत्रक यह योग के प्रत्रत अत्रतरं्त्रजत 

(exaggerated) दावों िे बर्ाव कर्ते हुए एक िंतुत्रलत, वैज्ञात्रनक रुख अपनाता ह।ै 

6.4 आलोर्नात्मक दृत्रष्कोण 

कुछ त्रवद्वानों ने योग के मानत्रिक स्वास््य िम्बन्धी लाभों पर् हुए शोधों की पद्धत्रतगत िीमाओ ंकी ओर् भी ध्यान आकत्रर्ात त्रकया 

ह।ै उनका तका  ह ै त्रक अनेक अध्ययनों में नमनूा आकार् (sample size) छोटा होता ह,ै त्रनयंिण िमहू (control group) की 

अनपुत्रस्थत्रत होती ह,ै तथा दीर्ाकात्रलक अनवुतान (long-term follow-up) का अभाव होता ह,ै त्रजििे परर्णामों की 

िावाभौत्रमकता िीत्रमत हो जाती ह।ै( 8) यह आलोर्नात्मक दृत्रष्कोण शोध की गणुवत्ता में िधुार् हते ुआवश्यक ह ैतथा भत्रवष्ट्य के 

शोध को अत्रधक कठोर् पद्धत्रत अपनान ेकी त्रदशा में प्रेरर्त कर्ता ह।ै इिके िाथ ही, कुछ त्रवद्वानों न ेयह भी र्तेावनी दी ह ैत्रक योग 

को व्याविायीकर्ण (commercialization) की प्रवतृ्रत्त के कार्ण उिके मलू आध्यात्रत्मक तथा नैत्रतक आयाम (यम-त्रनयम) प्रायः 

उपेत्रित हो जाते हैं, तथा केवल आिन तक िीत्रमत कर् त्रदया जाता ह,ै त्रजििे उिकी िम्पणूा मानत्रिक-स्वास््य िमता का लाभ 

नहीं उठाया जा पाता।( 9) 

7. िंशे्लर्ण: अष्ांग योग एक िमग्र मानत्रिक स्वास््य प्रत्रतमान के रूप में 

उपयुाक्त त्रवशे्लर्ण िे यह स्पष् होता ह ैत्रक अष्ांग योग के आठों अगं पर्स्पर् िम्बद्ध तथा क्रत्रमक हैं, तथा प्रत्येक अगं मानत्रिक 

स्वास््य के त्रकिी न त्रकिी आयाम को िम्बोत्रधत कर्ता ह—ै 

 यम िामात्रजक िम्बन्धों में िामंजस्य तथा नैत्रतक द्वंद्व की िमात्रप्त द्वार्ा मानत्रिक शांत्रत स्थात्रपत कर्ता ह।ै 

 त्रनयम व्यत्रक्तगत अनशुािन, िंतोर् तथा आत्म-जागरूकता त्रवकत्रित कर्ता ह।ै 

 आिन शार्ीरर्क त्रस्थर्ता के माध्यम िे तंत्रिका तंि को िंतुत्रलत कर्ता ह।ै 

 प्राणायाम श्वाि-त्रनयंिण द्वार्ा स्वायत्त तंत्रिका तंि को शांत कर्ता ह।ै 

 प्रत्याहार् इत्रन्द्रय-िंयम द्वार्ा मानत्रिक ऊजाा का िंर्िण कर्ता ह।ै 

 धार्णा एकाग्रता तथा कायाकार्ी त्रनयंिण को िदुृढ़ कर्ता ह।ै 

 ध्यान भावनात्मक त्रस्थर्ता तथा िकार्ात्मक मानत्रिक अवस्थाओ ंको प्रबल कर्ता ह।ै 

 िमात्रध अहकंार्-मकु्त, पणूा एकीकृत र्ेतना की पर्म अवस्था प्रदान कर्ता ह।ै 
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यह क्रम इि बात का प्रमाण ह ैत्रक पतंजत्रल का अष्ांग योग एक बहुस्तर्ीय, िमग्र मानत्रिक स्वास््य प्रत्रतमान (holistic mental 

health paradigm) प्रस्तुत कर्ता ह,ै जो आधतु्रनक "बायो-िाइको-िोशल-त्रस्परर्र्अुल मॉडल" (bio-psycho-social-

spiritual model) िे कहीं अत्रधक व्यापक तथा प्रार्ीन ह।ै(60) जहााँ आधतु्रनक मनोत्रर्त्रकत्िा प्रायः जैत्रवक (और्त्रध), 

मनोवैज्ञात्रनक (काउंित्रलंग) तथा िामात्रजक (िहयोग) आयामों तक िीत्रमत र्हती ह,ै वहीं अष्ांग योग आध्यात्रत्मक आयाम को भी 

िमात्रहत कर्ते हुए मानत्रिक स्वास््य की एक अत्रधक िम्पणूा परर्भार्ा प्रस्तुत कर्ता ह।ै 

8. त्रनष्ट्कर्ा 

प्रस्तुत त्रवशे्लर्णात्मक िात्रहत्रत्यक अध्ययन िे यह स्पष् होता ह ैत्रक महत्रर्ा पतंजत्रल द्वार्ा प्रत्रतपात्रदत अष्ांग योग केवल एक प्रार्ीन 

दाशात्रनक अवधार्णा नहीं, अत्रपतु एक िवु्यवत्रस्थत, वैज्ञात्रनक तथा व्यावहारर्क मानत्रिक स्वास््य प्रणाली ह।ै यम और् त्रनयम व्यत्रक्त 

के नैत्रतक तथा िामात्रजक जीवन को िंतुत्रलत कर्ते हैं; आिन और् प्राणायाम शार्ीरर्क तथा शार्ीरर्क-मानत्रिक 

(psychophysiological) स्तर् पर् िंतुलन स्थात्रपत कर्ते हैं; तथा प्रत्याहार्, धार्णा, ध्यान और् िमात्रध मन की गहनतम पर्तों तक 

पहुाँर्कर् त्रर्ंता, अविाद तथा भावनात्मक अत्रस्थर्ता के मलू कार्णों का िमाधान प्रस्तुत कर्ते हैं। 

भार्तीय तथा पाश्चात्य शोध-पर्म्पर्ाओ ंके तुलनात्मक त्रवशे्लर्ण िे यह भी स्पष् हुआ त्रक यद्यत्रप दोनों पर्म्पर्ाओ ंकी कायात्रवत्रधयााँ 

तथा अतं्रतम लक्ष्य त्रभन्न हैं, तथात्रप उनके त्रनष्ट्कर्ों में पयााप्त िमरूपता पायी जाती ह,ै जो अष्ांग योग की िावाभौत्रमक वैज्ञात्रनकता 

को प्रमात्रणत कर्ती ह।ै िाथ ही, आलोर्नात्मक दृत्रष्कोण यह स्मर्ण कर्ाता ह ैत्रक योग को िमग्रता में—केवल आिन तक िीत्रमत 

न र्खते हुए—अपनाना ही उिके पणूा मानत्रिक-स्वास््य लाभों को प्राप्त कर्न ेकी कंुजी ह।ै 

अतः यह त्रनष्ट्कर्ा त्रनकाला जा िकता ह ै त्रक वतामान मानत्रिक स्वास््य िंकट के िमाधान हतेु अष्ांग योग को त्रशिा-प्रणाली, 

स्वास््य-िेवाओ ंतथा दतै्रनक जीवन-शैली में िमतु्रर्त रूप िे िमात्रहत त्रकया जाना र्ात्रहए, तात्रक व्यत्रक्त न केवल र्ोग-मकु्त, अत्रपत ु

िमग्र रूप िे स्वस्थ—शार्ीरर्क, मानत्रिक, िामात्रजक तथा आध्यात्रत्मक—जीवन जी िके। 

8.1 भावी शोध हते ुिझुाव 

भत्रवष्ट्य में इि त्रवर्य पर् अध्ययन कर्ने वाले शोधात्रथायों को दीर्ाकात्रलक, बडे़ नमनूा-आकार् वाले तथा त्रनयंत्रित अध्ययनों पर् बल 

दनेा र्ात्रहए, त्रजनमें अष्ांग योग के िम्पणूा आठों अगंों को िमात्रहत त्रकया जाए, न त्रक केवल आिन अथवा प्राणायाम को पथृकच  

रूप िे। िाथ ही, भार्तीय भार्ाओ ंतथा िांस्कृत्रतक िंदभों में योग के मानत्रिक स्वास््य प्रभावों पर् अत्रधक िात्रहत्रत्यक तथा गणुात्मक 

शोध की भी आवश्यकता ह,ै तात्रक पाश्चात्य मािात्मक शोध-पद्धत्रतयों के िाथ-िाथ भार्तीय ज्ञान-पर्म्पर्ा की गहनता को भी उत्रर्त 

स्थान त्रमल िके। 
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