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साराांश: 

मनुष्य लविक्षण िलियों को पांर् तरीकों से प्राप्त कर सकता ह ैयथा -ईश्वर प्रदत्त ,यंत्र -मंत्र, 

औषलध ,तप तथा योग । लजसे प्राप्त करने के लिए मान, लर्त्त ,र्तेन एवं प्राण -वायु का 

योग  आवश्यक ह ै(पतंजलि योग दिचन-लवभूती पाद)अथाचत् मनोवजै्ञालनक सुदृढ़ता आज की 

लिक्षा का आवश्यक अंग होना र्ालहए ,यम एवं लनयम मनुष्य को मानलसक एवं सामालजक 

रूप से उत्तम बनाते हैं। प्रार्ीन भारतीय गं्रथ, पतंजलि योग सूत्र, मानव मनोलवज्ञान और 

मानलसक कल्याण के सार के बारे में गहन और िाश्वत अंतदृचलि प्रदान करता ह।ै यह पत्र इस 

बात का लवशे्लषण करता ह ैलक मानलसक कल्याण को योग सूत्रों में लकस प्रकार समझा गया ह,ै 

साथ ही उन मनोवजै्ञालनक प्रलियाओ ंको उजागर करता ह ैजो संतुलित मन और भावनात्मक 

लस्थरता में योगदान दतेी हैं। पतंजलि के अनुसार, मानलसक स्वास््य लर्त्त वलृत्त (मन की 

गलतलवलधयों) के लनयमन के माध्यम से प्राप्त होता ह,ै जो यलद अलनयंलत्रत रह ेतो तनाव, लरं्ता 

और पीड़ा को जन्म दतेा ह।ै सूत्र ध्यान, आत्म-अनुिासन, और नैलतक जीवन जैसे अभ्यासों 

पर जोर दतेे हैं तालक मन को िांत लकया जा सके और आंतररक िांलत को लवकलसत लकया जा 

सके। भावनात्मक संतुिन आसलि, द्वेष और अज्ञानता जैसे मानलसक पीड़ा के मूि कारणों 

को पार कर पान ेसे प्राप्त होता ह।ै योग सूत्रों में मानलसक कल्याण की संकल्पना केवि रोग की 

अनुपलस्थलत से परे ह,ै यह आत्म-साक्षात्कार और मुलि (कैवल्य) के लिए मन और भावनाओ ं

के उंजमति का िक्ष्य रखती ह।ै यह अध्ययन इस लनष्कषच की ओर इंलगत करता ह ैलक योग 

लकस प्रकार मनोवजै्ञालनक िर्ीिापन बढ़ाता ह,ै नकारात्मक भावनाओ ंको कम करता ह,ै 

और स्थायी सुख की अवस्था को प्रोत्सालहत करता ह।ै प्रार्ीन लिक्षा को आधुलनक 

मनोवजै्ञालनक लसद्ांतों के साथ जोड़ते हुए, यह पत्र योलगक दिचन की समकािीन मानलसक 

स्वास््य प्रथाओ ंमें प्रासंलगकता को दिाचता ह।ै प्रस्तुत अध्ययन इसी लवर्ार की व्याख्या करता 

ह।ै 

मखु्य िब्दाः पतंजलि योग सतू्र, मानलसक कल्याण, मानलसक वलृत्तयााँ, योग का मनोवजै्ञालनक 

दृलिकोण 
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पररर्य 

मानलसक कल्याण समग्र स्वास््य का एक आवश्यक अंग ह,ै लजसमें भावनात्मक संतुिन बनाए रखना, मनोवजै्ञालनक िर्ीिापन लवकलसत करना और गहरी 

आत्म-जागरूकता को लवकलसत करना िालमि ह।ै आज की तेज-तराचर और अक्सर तनावपणूच दलुनया में, मानलसक स्वास््य को बढ़ती महत्ता लमिी ह,ै और 

आधलुनक मनोलवज्ञान समग्र (होलिलस्टक) दृलिकोणों पर जोर दतेा ह ैतालक कल्याण को बढ़ावा लदया जा सके। माइडंफुिनेस, ध्यान, और संज्ञानात्मक लनयंत्रण 

जैसी तकनीकें  उपर्ारात्मक प्रथाओ ंका अलभन्न लहस्सा बन र्कुी हैं, लजनका उद्देश्य लर्ंता कम करना, तनाव प्रबंलधत करना, और भावनात्मक लस्थरता को 

बढ़ाना ह।ै ये लवलधयााँ व्यलियों को उनके लवर्ारों और भावनाओ ंपर अलधक लनयंत्रण लवकलसत करने में मदद करती हैं, लजससे मानलसक स्पिता और जीवन 

संतोष में सधुार होता ह।ै 

पतनजलि योग सतू्र, जो िगभग 400 ईस्वी के आसपास रलर्त हुए, मन की प्रकृलत और मानलसक िांलत के मागच को समझान ेवाि ेसबसे प्रार्ीन और व्यापक 

गं्रथों में से एक हैं। यह प्रार्ीन गं्रथ एक व्यवलस्थत ढांर्ा प्रस्तुत करता ह ैजो न केवि मानव मन के कायों को स्पि करता ह,ै बलल्क आंतररक िांलत प्राप्त करने 

के लिए व्यावहाररक उपकरण भी प्रदान करता ह।ै पतंजलि के दिचन का कें द्रलबंद ुअिागं योग का लसद्ातं ह,ै जो अभ्यासकताचओ ंको लर्त्त वलृत्त (मन की बरे्ैन 

हिर्िों) को लनयंलत्रत करन ेके लिए र्रण-दर-र्रण मागचदिचन दतेा ह।ै नैलतक जीवन के लनयमों (यम और लनयम), िारीररक आसनों (आसन), श्वास लनयंत्रण 

(प्राणायाम), और ध्यान (ध्यान) के अनुिालसत अभ्यास के माध्यम से, अभ्यासकताच धीरे-धीरे लर्त्त प्रसमन की अवस्था प्राप्त करता हकृैजो मानलसक िांलत 

और समत्व की लस्थलत ह।ै यह लस्थलत दाुःख से परे जाने और सच्र्े स्व के ज्ञान के लिए अत्यंत महत्वपणूच ह।ै 

यह िोध पत्र योग सतू्रों में प्रस्तुत मानलसक कल्याण की संकल्पना का अन्वेषण करने का प्रयास करता ह,ै लविेष रूप से यह दखेन ेके लिए लक ये प्रार्ीन 

लिक्षाएं आधलुनक मनोलवज्ञान की समझ के साथ लकस प्रकार संरेलखत और उसे समदृ् करती हैं। प्रमखु सतू्रों और उनके दािचलनक अथों का लवशे्लषण करते 

हुए, यह अध्ययन योलगक लसद्ांतों की प्रासंलगकता और आज के मानलसक स्वास््य क्षते्र में उनकी उपयोलगता को प्रदलिचत करना र्ाहता ह।ै इस प्रकार यह 

पारंपररक ज्ञान और आधलुनक लवज्ञान के समन्वय को उजागर करता ह,ै जो वतचमान यगु में मानलसक स्वास््य की र्नुौलतयों के प्रबंधन और समग्र कल्याण 

को बढ़ावा दनेे के लिए मलू्यवान अंतदृचलि प्रदान करता ह।ै 

1 आधलुनक मनोलवज्ञान में मानलसक कल्याण की समझ 

मानलसक कल्याण को समग्र स्वास््य के एक महत्वपणूच आयाम के रूप में माना जाता ह,ै लजसमें भावनात्मक लस्थरता, मनोवजै्ञालनक िर्ीिापन, और 

र्नुौतीपणूच पररलस्थलतयों में भी आत्म-जागरूकता बनाए रखने की क्षमता िालमि ह।ै आधलुनक मनोलवज्ञान ऐसे समग्र (होलिलस्टक) दृलिकोणों का समथचन 

करता ह ैजो केवि िक्षणों के प्रबंधन से परे जाकर दीर्चकािीन मानलसक स्वास््य का पोषण करत ेहैं। माइडंफुिनेस ध्यान, संज्ञानात्मक व्यवहार संबंधी 

रणनीलतयााँ, और तनाव कम करने के अभ्यास अब व्यापक रूप से उपयोग लकए जाते हैं तालक व्यलि अपने लवर्ारों को लनयंलत्रत कर सकें , लर्ंता को कम कर 

सकें , और भावनात्मक संतिुन को बढ़ावा द ेसकें । ये दृलिकोण िोगों को अपने मन पर बेहतर लनयंत्रण प्राप्त करन ेमें सक्षम बनाते हैं, लजससे मानलसक स्पिता, 

िांलत, और जीवन संतोष में सधुार होता ह।ै 

2. पतंजलि योग सतू्रों का पररर्य 

पतनजलि योग सतू्र, जो िगभग 400 ईस्वी के आसपास रलर्त मान ेजात ेहैं, मन और उसके पररवतचन पर सबसे प्रार्ीन और प्रभाविािी गं्रथों में से एक हैं। 

यह िास्त्रीय भारतीय गं्रथ मानव मन के कायों को समझने और मानलसक स्पिता एवं आंतररक िालंत प्राप्त करने के लिए दािचलनक एवं व्यावहाररक रूपरेखा 

प्रस्तुत करता ह।ै पतंजलि का कायच मानलसक लवकारों के कारणों को व्यवलस्थत रूप से बताता ह ैऔर अनुिालसत अभ्यास के माध्यम से उन्हें पार करन ेका 
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मागच प्रदान करता ह।ै उनके सतू्र यह बुलनयादी समझ दतेे हैं लक मन लकस प्रकार काम करता ह ैऔर मानलसक कल्याण लवकलसत करन ेके लिए लकन कदमों का 

पािन लकया जाना र्ालहए। 

3. अिांग योग और मानलसक लनयंत्रण 

योग सतू्रों के कें द्र में अिागं योग नामक आठ अंगों का मागच ह,ै जो अभ्यासकताचओ ंको मन की हिर्िें (लर्त्त वलृत्त) लनयंलत्रत करन ेका मागचदिचन दतेा ह।ै ये 

मानलसक हिर्िें तनाव, लवर्िन और दखु का स्रोत होती हैं। यह मागच नैलतक लनयम (यम और लनयम), िारीररक आसन (आसन), श्वास लनयंत्रण (प्राणायाम), 

इलंद्रयों का प्रत्याहार (प्रत्याहार), एकाग्रता (धारणा), ध्यान (ध्यान), और अंलतम समालध (समालध) से लमिकर बना ह।ै इन प्रगलतिीि र्रणों के माध्यम से 

अभ्यासकताच धीरे-धीरे लर्त्त प्रसमन की अवस्था प्राप्त करता ह,ै जो मानलसक समता और तीव्र आत्म-जागरूकता की लस्थलत ह।ै यह मानलसक लनयंत्रण सच्र्े 

मानलसक कल्याण और मलुि को प्राप्त करने के लिए अत्यंत आवश्यक ह।ै 

4. समकािीन मानलसक स्वास््य में योग दिचन की प्रासंलगकता 

अपनी प्रार्ीन उत्पलत्त के बावजदू, योग सतू्रों का दिचन समकािीन मानलसक स्वास््य प्रथाओ ंके लिए अत्यंत प्रासंलगक ह।ै माइडंफुिनेस, नकारात्मक लवर्ारों 

से भावनात्मक कमजंबीमक (लवयोग), और लनरंतर ध्यान जैसे कई लसद्ांत आधलुनक मनोवैज्ञालनक लसद्ांतों और हस्तक्षपेों के साथ गहराई से संबंलधत हैं। 

पतंजलि की लिक्षाओ ंको आधलुनक लवज्ञान के साथ जोड़ना लर्तंा, अवसाद, और तनाव जैसी मानलसक स्वास््य र्नुौलतयों के प्रबंधन के लिए एक व्यापक 

दृलिकोण प्रदान करता ह।ै पारंपररक योलगक ज्ञान और समकािीन मनोलवज्ञान के सलममिन द्वारा यह अध्ययन लदखाता ह ैलक प्रार्ीन अभ्यास आज की दलुनया 

में मानलसक कल्याण को कैसे समदृ् और समलथचत कर सकत ेहैं, जो न केवि लनवारक बलल्क लर्लकत्सीय िाभ भी प्रदान करते हैं। 

अध्ययन के उद्दशे्य 

• पतंजलि योग सतू्रों में प्रस्तुत मानलसक कल्याण की संकल्पना का अन्वषेण करना। 

• योग दिचन में मानलसक स्वास््य और भावनात्मक संतुिन के अंतलनचलहत मनोवजै्ञालनक लसद्ांतों का लवशे्लषण करना। 

• अिांग योग के अभ्यासों के मानलसक स्पिता और मनोवैज्ञालनक िर्ीिापन में योगदान की समीक्षा करना। 

• समकािीन मनोवैज्ञालनक दृलिकोणों के लिए पतंजलि की लिक्षाओ ंकी प्रासंलगकता स्थालपत करना। 

अध्ययन का महत्व 

पतंजलि योग सतू्रों के दृलिकोण से मानलसक कल्याण का अध्ययन िकै्षलणक और व्यावहाररक दोनों ही दृलि से अत्यंत महत्वपणूच ह।ै आधलुनक दलुनया में 

लर्ंता, तनाव, और अवसाद जैसी बढ़ती मानलसक स्वास््य समस्याओ ंके समाधान के लिए िरीर, मन और आत्मा को एकीकृत करन ेवािे समग्र दृलिकोणों 

की आवश्यकता ह।ै पतंजलि का प्रार्ीन योलगक ढारं्ा ऐसे िाश्वत मनोवजै्ञालनक अंतदृचलि प्रदान करता ह ैजो आधलुनक मानलसक स्वास््य के लसद्ांतों को 

समदृ् कर सकते हैं। 

लर्त्त वलृत्त (मानलसक हिर्िों) की अवधारणा और उन्हें लनयंलत्रत करने की लवलधयों को समझकर यह अध्ययन संज्ञानात्मक लनयंत्रण और भावनात्मक 

संतुिन पर मलू्यवान दृलिकोण प्रदान करता ह।ै यह दिाचता ह ैलक नलैतक जीवन, ध्यान, श्वास लनयंत्रण, और एकाग्रता लकस प्रकार मनोवजै्ञालनक िर्ीिापन 

बढ़ाने में सहायक हो सकते हैं। अताः यह अध्ययन पारंपररक भारतीय ज्ञान और आधलुनक मनोलवज्ञान के बीर् की खाई को पाटता ह ैऔर अंताःलवषय संवाद 

को बढ़ावा दतेा ह।ै यह मानलसक स्वास््य प्रथाओ ंमें योलगक लसद्ांतों को िालमि करन ेके लिए प्रोत्सालहत करता ह,ै लजससे लर्लकत्सकों, लिक्षकों, और 

मानलसक िालंत व कल्याण की खोज में िग ेव्यलियों को िाभ हो सकता ह।ै 
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सालहत्य समीक्षा 

िमाच, एस., दास, ए., एवं राय, आर. (2024) 

यह अध्ययन पतंजलि के योग सतू्रों की प्रासंलगकता का परीक्षण करता ह,ै लविेषकर उन मनोवजै्ञालनक र्नुौलतयों के संदभच में जो लडलजटि कनेलक्टलवटी के 

व्यापक प्रभाव और अत्यलधक सरू्ना के प्रवाह के कारण उत्पन्न होती हैं। सोिि मीलडया के उपयोग से अक्सर आत्म-संदहे और सामालजक तुिना की 

भावनाएाँ तीव्र होती हैं, जो मानलसक भार (कॉलननलटव ओवरिोड) को बढ़ात ेहैं। इसके साथ ही, काम और गरै-कायच समय के बीर् स्पि सीमा न होन ेके कारण 

तनाव, अवसाद, और बनचआउट की समस्याएाँ और बढ़ जाती हैं। हािांलक योग सतू्र बहुत प्रार्ीन हैं, वे मानलसक लनयंत्रण और मानलसक स्वास््य के संबंध 

में एक पदानुिलमत ढारं्ा प्रस्ततु करते हैं, जो आधलुनक मनोलवज्ञान और तलंत्रका लवज्ञान के लसद्ातंों जसेै माइडंफुिनेस-बेस्ड स्रेस ररडक्िन, संज्ञानात्मक-

व्यवहार थेरेपी, न्यरूोप्िालस्टलसटी, पॉिीवैगि ्योरी, अटेंिन ररस्टोरेिन ्योरी, फ्िो स्टेट्स, और इटंरपसचनि न्यरूोबायोिॉजी से मिे खाता ह।ै 

यह अध्ययन योग सतू्रों के मौलिक लसद्ांतों का अन्वेषण करता ह,ै जो मानलसक िर्ीिापन लवकलसत करने और सर्ेत-नलैतक लडलजटि संवाद को प्रोत्सालहत 

करने के तरीके प्रदान करते हैं। प्रमखु अवधारणाएं लजन पर र्र्ाच की गई ह,ै उनमें लर्त्त वलृत्त लनरोध (मानलसक हिर्िों का िक्षणहीन िमन तालक र्ेतना का 

अनुकूिन हो), अभ्यास और वैरानय (व्यवलस्थत प्रलिक्षण जो इच्छाओ ंऔर आत्महत्या प्रवलृत्तयों से मिु हो, तालक िर्ीिापन बढ़े), और ईश्वर प्रलणधान 

(एक बड़े आदिच के प्रलत भलि लवकलसत करना) िालमि हैं। किेिकृअज्ञान, अहकंार, आसलि, द्वेष, और भयकृदखु के मिू कारण के रूप में पहर्ाने गए 

हैं। प्रलतपक्ष भावना (सकारात्मक सोर् का अभ्यास) और संतोष (संतुलि) आंतररक िांलत की ओर ि ेजाते हैं, जबलक स्वाध्याय (आत्म-परीक्षा) और लववेक 

(लनरीक्षण) आत्म-खोज और ज्ञान की ओर मागचदिचन करते हैं। अन्य लसद्ांत जैसे करुणा (दया), अपररग्रह (भौलतक वस्तुओ ंसे लवमखुता), सत्य (पलवत्रता), 

ध्यान (गहन ध्यान), प्रत्याहार (इलंद्रयों का लनयंत्रण), और अलहसंा (अलहसंा) स्व-समझ और गैर-हस्तक्षपे के लवकास में सहायक होत ेहैं। 

अिांग योग के अभ्यास और माइडंफुि टेक्नोिॉजी लडजाइन भी समग्र स्वास््य और उद्देश्यपणूच तकनीकी उपयोग को समथचन दतेे हैं। ये सभी लसद्ांत लमिकर 

लडलजटि पयाचवरणों में संतुलित सहभालगता और व्यलिगत लवकास के लिए एक ढांर्ा स्थालपत करत ेहैं। यह कायच इन लसद्ातंों के व्यावहाररक उपयोग का 

प्रस्ताव करता ह,ै जैसे लडलजटि वेिनेस प्रोग्रामों, माइडंफुिनेस, और उच्र् उत्तेजना वािी दलुनया में मानलसक स्वास््य सहायता के लिए लर्लकत्सीय दृलिकोणों 

में। तंलत्रका लवज्ञान के प्रमाण इन योलगक लसद्ांतों की प्रभावकाररता की पलुि करत ेहैं, जो लडलजटि तनाव को कम करने का एक माध्यम हैं, और इस प्रकार 

प्रार्ीन ज्ञान और आधलुनक लवज्ञान के समन्वय को उजागर करत ेहैं। यह एक व्यापक दृलिकोण प्रदान करता ह,ै जो न केवि िर्ीिापन बढ़ान,े नैलतक 

लडलजटि संवाद को प्रोत्सालहत करने, बलल्क तेजी से जड़ुी दलुनया में सतत कल्याण में योगदान दनेे के लिए भी उपयोगी ह।ै 

लसंह, पी., एवं कुमार, पी. (2023) 

ध्यान एक प्रार्ीन तकनीक ह ैलजसे मानलसक िांलत और कल्याण के लिए अभ्यास लकया जाता ह।ै राज्ययोग एक व्यवलस्थत दृलिकोण ह ैलजसका अभ्यास 

हजारों वषों से उन संतों द्वारा लकया जा रहा ह ैलजन्होंन ेउच्र्तम आध्यालत्मक स्तर प्राप्त लकया ह।ै राज्ययोग को ध्यान की सबसे परुानी प्रणालियों में से एक 

माना जाता ह,ै लजसे एकीकृत अभ्यास के रूप में व्यवलस्थत रूप से लवकलसत लकया गया ह।ै 

वतचमान अध्ययन में एक हस्तक्षपे तकनीक का उपयोग लकया गया जो महलषच पतंजलि के आठ-अंग योग मॉडि पर आधाररत ह।ै आठ अंग यम, लनयम, 

आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, और समालध के रूप में वगीकृत हैं। इन आठ र्रणों को एक सरि ध्यान तकनीक में समायोलजत लकया गया ह,ै 

लजसे दलैनक जीवन में आसानी से िाग ूलकया जा सकता ह।ै 

अध्ययन का मखु्य उद्देश्य इस हस्तक्षेप तकनीक का प्रभाव स्कूि लिक्षकों की व्यलिपरक कल्याण और नींद की गणुवत्ता पर दखेना था। कुि तीस स्कूि 

लिक्षक लजनकी आय ु24 से 60 वषच के बीर् थी, अध्ययन में भाग लिए। पवूच-पररक्षण और पश्चात-पररक्षण के दृलिकोण से, डेटा संग्रह के लिए फ्राइडमैन वेि-



रजनी रंजन 

  
 17 

International Journal of Educational Analysis and Global Research 

बीइगं स्केि और लपट्सबगच स्िीप क्वालिटी इडेंक्स  का प्रयोग लकया गया। आठ सप्ताह के हस्तक्षेप कायचिम में हर लदन 30-40 लमनट का सत्र िालमि था, 

लजसमें मागचदलिचत ध्यान, राज्ययोग ध्यान पर व्याख्यान और छोटे-छोटे लियाकिाप िालमि थे। प्राप्त आंकड़ों का लवशे्लषण वणचनात्मक सांलख्यकी और पेयडच 

सैंपि ज-टेस्ट द्वारा लकया गया। 

राठौर, वी. (2023) 

आधलुनक समाज में तनाव एक व्यापक लर्ंता बन गया ह,ै लजसके लिए प्रभावी प्रबंधन और लनवारण रणनीलतयों की आवश्यकता ह।ै यह िखे पतंजलि के 

योग सतू्र से प्राप्त तनाव प्रबंधन तकनीकों का अध्ययन करता ह,ै जो एक प्रार्ीन गं्रथ ह ैऔर मानव अनभुव तथा संतिुन और आंतररक िांलत प्राप्त करने के 

लिए व्यावहाररक मागचदिचन प्रदान करता ह।ै इस अध्ययन में पबमेड, साइसंडायरेक्ट बेअदबी और गगूि स्कॉिर खोज इजंन से सालहत्य समीक्षा और योग 

सतू्रों का लवशे्लषण लकया गया तालक तनाव प्रबंधन से संबंलधत लवलिि सतू्रों और लिक्षाओ ंकी पहर्ान की जा सके। 

लनष्कषच बतात ेहैं लक मन का लवर्िन तनाव का कारण होता ह ैऔर यह लवलभन्न िक्षणों के रूप में प्रकट हो सकता ह।ै पतंजलि की लिक्षाए ंतनाव प्रबंधन के 

लिए व्यावहाररक दृलिकोण प्रदान करती हैं, लजनमें सखु-दखु के स्वभाव को समझना, समानलर्त्तता का लवकास, सकारात्मक दृलिकोण और मलू्यों को पोलषत 

करना, उच्र्तर र्तेना को समपचण करना, और अिांग योग का अभ्यास िालमि ह।ै ये तरीके आधलुनक उपर्ारों जैसे संज्ञानात्मक-व्यवहार थेरेपी, माइडंफुिनेस 

आधाररत हस्तक्षपेों, और सकारात्मक मनोलवज्ञान के अनरुूप हैं। पतजंलि के योलगक उपाय, लजनमें आसन, प्राणायाम, और ध्यान िालमि हैं, तनाव को कम 

करने और कल्याण को बढ़ाने में प्रभावी सालबत हुए हैं। इन अभ्यासों को लर्लकत्सीय हस्तक्षपेों में िालमि करने से तनाव प्रबंधन और आत्म-जागरूकता में 

सधुार हो सकता ह।ै हािालंक और िोध की आवश्यकता ह,ै प्रारंलभक साक्ष्य पतंजलि की तनाव प्रबंधन तकनीकों के संभालवत िाभों का समथचन करत ेहैं। 

इन तकनीकों को समकािीन दृलिकोणों के साथ लमिाकर प्रभावी तनाव प्रबंधन और कल्याण संवधचन के लिए एक आिाजनक मागच प्रस्ततु लकया जा सकता 

ह।ै प्रार्ीन ज्ञान और आधलुनक लर्लकत्सीय लवलधयों का समन्वय िर्ीिापन, आंतररक िालंत, और प्रभावी तनाव प्रबंधन को बढ़ावा द ेसकता ह।ै 

महशे्वरी, ए. के., एवं वेडच, एम. आर. पी. (2020) 

कल्याण (वेि-बीइगं) मानव जीवन के संदभच में एक बहुआयामी अवधारणा ह।ै पवूी आध्यालत्मक परंपराएं कल्याण के प्रलत समग्र दृलिकोण अपनाती हैं, जो 

मनुष्य को पाररलस्थलत की प्राकृलतक संदभच में रखती हैं। महलषच पतंजलि के योग सतू्र एक प्रार्ीन िास्त्र हैं जो िदु् र्तेना या कैवल्य के साथ योग की प्रालप्त के 

लिए बहुस्तरीय लसद्ांतों और अभ्यासों का एक व्यापक उपकरण प्रदान करते हैं। यह अध्याय योग सतू्रों के आठ अंगों का वणचन करेगा, जो व्यलि के साथ-

साथ समाज के स्तर पर भी कल्याण प्रदान करत ेहैं। इसके बाद कुछ प्रलसद् योलगयों के केस स्टडीज का वणचन लकया जाएगा लजन्होंन ेयोग सतू्रों के कुछ भागों 

का उपयोग अनूठे उद्यमिीि तरीकों से सामलूहक कल्याण के लिए लकया और परेू समाजों के लिए सफिता हालसि की। महात्मा गांधी न ेयम और लनयम के 

अभ्यास के माध्यम से भारतीय जनसंख्या के नैलतक कल्याण को बढ़ावा लदया। स्वामी रामदवे आसन और प्राणायाम के उपयोग से करोड़ों िोगों के मानलसक 

और िारीररक कल्याण में मदद कर रह ेहैं। महलषच महिे योगी न ेखासकर पलश्चमी दलुनया में करोड़ों िोगों के तनाव और लर्ंता को कम करन ेमें सहायता की 

और ध्यान व समालध के अभ्यास के माध्यम से उन्हें आनंदमय जीवन का अनुभव कराया। हम यह भी खोजेंग ेलक योग सतू्रों पर आधाररत मौजदूा और नए 

उपकरण कैसे मानवता को एकजटु कर सकत ेहैं और सावचभौलमक समलृद् की सेवा में जलटि र्नुौलतयों को संबोलधत कर सकत ेहैं। 

सैद्ांलतक ढांर्ााः पतंजलि योग सतू्रों में मन को समझना 

1 मन (लर्त्त) का स्वभाव 

पतंजलि के अनुसार, मन (लर्त्त) तीन र्टकों से लमिकर बना होता हरैू मानस (इलन्द्रय संवेगों का ग्रहणकताच और संसाधक), बुलद् (बुलद् या लनणचय िनेे की 

क्षमता), और अहकंार (स्वयं की अनुभलूत या अह)ं। मन की उिझनें या लवर्िन (लर्त्त वलृत्त) मानलसक पीड़ा और लवक्षोभ का मिू कारण हैं। (योग सतू्र 1.2) 
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2 मानलसक लवर्िन (लर्त्त वलृत्त) 

मानलसक लवर्िन में लवलभन्न लवर्ार, भावनाएाँ, स्मलृतयााँ, और इलन्द्रय प्रभाव िालमि होत ेहैं जो मन को व्याकुि और अिातं कर दते ेहैं, लजससे मानलसक 

कि होता ह।ै पतंजलि इन लवर्िनों को पााँर् प्रकारों में वगीकृत करत ेहैं- 

• प्रमाण (सत्य ज्ञान) 

• लवपयचय (असत्य ज्ञान या भ्ांलतयााँ) 

• लवकल्प (कल्पना) 

• लनद्रा (नींद) 

• स्मलृत (स्मरण) 

योग का परम उद्देश्य इन वलृत्तयों को िलमत करना ह ैतालक लर्त्त वलृत्त लनरोध (मानलसक लवर्िनों का लनरोध) प्राप्त लकया जा सके, जो मानलसक िांलत और 

आत्म-साक्षात्कार की ओर ि ेजाता ह।ै (योग सतू्र 1.2) 

3 योग के आठ अंग (अिांग योग) और मानलसक कल्याण 

पतंजलि न ेमन को िदु् करने और मानलसक कल्याण प्राप्त करने के लिए आठ अंगों का मागच प्रस्ततु लकया ह-ै 

• यम (नैलतक संयम) - सामालजक नैलतकताएाँ जो सामंजस्य बढ़ाती हैं और आंतररक संर्षच को कम करती हैं। 

• लनयम (व्यलिगत लनयम) - आत्म-अनुिासन जो मानलसक स्पिता का समथचन करता ह।ै 

• आसन (आसन) - िारीररक लस्थरता जो मानलसक िांलत को प्रभालवत करती ह।ै 

• प्राणायाम (श्वास लनयंत्रण) - जीवन ऊजाच का लनयंत्रण जो भावनात्मक संतुिन को प्रभालवत करता ह।ै 

• प्रत्याहार (इलन्द्रयों का प्रत्यावतचन) - लवकषचणों को कम करना और एकाग्रता बढ़ाना। 

• धारण (एकाग्रता) - मन को केलन्द्रत करन ेका प्रलिक्षण। 

• ध्यान (ध्यान) - गहन लर्न्तन जो मानलसक प्रलियाओ ंको लस्थर करता ह।ै 

• समालध (समाधान) - आनंदमय मानलसक िालंत और आत्म-जागरूकता की अवस्था। 

योग सतू्रों में मानलसक कल्याण की मनोवजै्ञालनक व्याख्या 

1 संज्ञानात्मक लनयंत्रण और भावनात्मक लवलनयमन 

सतू्रों में लर्त्त वलृत्त के लनयंत्रण पर जोर लदया गया ह ैकृ जो आधलुनक संज्ञानात्मक लनयंत्रण और ध्यान तथा भावनाओ ंके लनयमन के लसद्ातंों के समान ह।ै 

धारणा और ध्यान जैसी तकनीकें  माइडंफुिनेस और केलन्द्रत ध्यान ध्यान की तरह हैं, लजन्हें मनोलवज्ञान में लर्ंता और अवसाद को कम करने के लिए प्रभावी 

माना गया ह।ै 

2 तनाव में कमी और लवश्राम 

प्राणायाम और आसन की प्रथाएाँ आधलुनक लवश्राम तकनीकों के अनुरूप हैं जो स्वायत्त तंलत्रका ततं्र को लनयंलत्रत करती हैं, मानलसक िांलत बढ़ाती हैं और 

तनाव प्रलतलिया को कम करती हैं। 
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3 स्व-जागरूकता और पहर्ान 

अहकंार (स्व-धारणा) की अवधारणा और योग के माध्यम से उसका पार होना अहकंार-कें लद्रत लवर्ारों से लवमखुता को दिाचता ह,ै जो मनोवैज्ञालनक दृलिकोणों 

में आत्म-पारगमन और मानलसक स्वास््य के लिए लवर्ारों की पनुरावलृत्त में कमी के समान ह।ै 

4 नैलतक जीवन और सामालजक कल्याण 

यम और लनयम पारस्पररक सामंजस्य और आत्म-अनुिासन पर बि दते ेहैं, जो सामालजक तनाव और अपराधबोध को कम कर मानलसक संतुिन और 

कल्याण में योगदान दते ेहैं। 

आधलुनक मनोलवज्ञान में प्रासंलगकता 

आधलुनक मनोवजै्ञालनक हस्तक्षपे, लविेष रूप से माइडंफुिनेस-आधाररत थेरेपी जैसे माइडंफुिनेस-आधाररत तनाव कम करन ेकी लवलध और माइडंफुिनेस-

आधाररत संज्ञानात्मक थेरेपी, प्रार्ीन योलगक दिचन और अभ्यासों से गहराई से प्रेररत हैं। पतंजलि के योग सतू्र ऐसे मनोवैज्ञालनक लसद्ातं प्रस्तुत करत ेहैं जो 

संज्ञान, भावनात्मक लनयंत्रण, और समग्र मानलसक कल्याण की समकािीन समझ से लनकटता से संबंलधत हैं। उदाहरण के लिए, पतंजलि का मन की वलृत्तयों 

(लर्त्त वलृत्त) को लनयंलत्रत करने का लवर्ार आधलुनक संज्ञानात्मक लसद्ांतों से मेि खाता ह,ै जो दखि दने ेवािे लवर्ारों और भावनात्मक प्रलतलियाओ ंको 

प्रबंलधत कर मानलसक लस्थरता को बढ़ावा दनेे पर कें लद्रत हैं। 

योग सतू्र मानलसक स्वास््य के लिए बहुआयामी दृलिकोण पर जोर दते ेहैं, जो केवि मन को ही नहीं बलल्क िरीर और श्वास को भी संबोलधत करता ह,ै लजसे 

आधलुनक मनोलवज्ञान लर्लकत्सकीय प्रलियाओ ंमें महत्वपणूच र्टक के रूप में मानता ह।ै श्वास लनयंत्रण (प्राणायाम) और िारीररक आसन (आसन) स्वायत्त 

तंलत्रका तंत्र को प्रभालवत करत ेहैं और लवश्राम को प्रोत्सालहत करते हैं, लजससे तनाव और लर्तंा के िारीररक िक्षण कम होत ेहैं। इसके अलतररि, यम और 

लनयम द्वारा उलल्िलखत नैलतक जीवन लहसंा न करन,े सत्यलनष्ठा, और आत्म-अनुिासन जैसे मलू्यों को प्रोत्सालहत करता ह,ै जो भावनात्मक सहनिीिता और 

सामालजक व्यवहार को बढ़ावा दतेे हैं। कृये तत्व अक्सर मनोलर्लकत्सा में िलक्षत होते हैं। 

योलगक लसद्ातंों के समावेिन से समकािीन मानलसक स्वास््य दखेभाि को एक समग्र रूपरेखा लमिती ह ैजो पारंपररक मनोलर्लकत्सा के परूक के रूप में 

कायच करती ह।ै यह समावेिन लर्लकत्सकों और लविेषज्ञों को िरीर, मन और आत्मा की अंतर संबंधता को संबोलधत करने की अनुमलत दतेा ह,ै लजससे 

उपर्ार की प्रभाविीिता बढ़ती ह।ै ऐसा दृलिकोण न केवि िक्षणों को कम करता ह ैबलल्क स्व-जागरूकता, भावनात्मक लनयंत्रण और नैलतक जीवन को 

प्रोत्सालहत करके दीर्चकालिक कल्याण भी सलुनलश्चत करता ह।ै इस प्रकार, योग सतू्र मलू्यवान अंतदृचलि और व्यावहाररक उपकरण प्रदान करत ेहैं जो आधलुनक 

मनोवजै्ञालनक प्रथाओ ंको प्रभालवत और समदृ् करत ेरहत ेहैं, प्रार्ीन ज्ञान को समकािीन लवज्ञान के साथ जोड़ते हुए मानलसक स्वास््य की अलधक व्यापक 

समझ के लिए मागच प्रिस्त करते हैं। 

िोध लवलध 

यह अध्ययन एक मात्रात्मक, सवेक्षण-आधाररत वणचनात्मक िोध लडजाइन को अपनाता ह,ै जो योग साधकों के मानलसक कल्याण और पतजंलि के योलगक 

अभ्यासों के बीर् संबंध की जांर् करने के लिए उपयिु ह।ै इस अध्ययन का उद्देश्य यह जानना ह ैलक पतजंलि के योग सतू्रों में वलणचत योलगक लवलधयााँ मानलसक 

िांलत, भावनात्मक संतिुन और आत्म-जागरूकता पर लकस प्रकार प्रभाव डािती हैं। 

अध्ययन की जनसंख्या में वे व्यलि िालमि हैं जो लनयलमत रूप से योग का अभ्यास करत ेहैं, लविेष रूप से वे जो पतंजलि के योग सतू्रों की दािचलनक लिक्षाओ ं

से पररलर्त हैं। नमनूा आकार 300 प्रलतभालगयों का लनधाचररत लकया गया, लजसे उद्देश्यपणूच सैमपलिगं लवलध से र्नुा गया। इसमें वे साधक िालमि लकए गए जो 

कम से कम छह महीन ेसे लनरंतर योगाभ्यास कर रह ेहैं और लजनकी समझ अिांग योग, लर्त्तवलृत्त, ध्यान जैसे पतंजलि के मखु्य लसद्ांतों से जड़ुी हुई ह।ै 
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आवश्यक आंकड़े भारत के लवलभन्न योग कें द्रों, आश्रमों और ऑनिाइन योग समदुायों से एकलत्रत लकए गए। इस लवलवध नमनू ेन ेपारंपररक और आधलुनक 

दोनों संदभों में योलगक लसद्ांतों के पािन और प्रभाव को व्यापक दृलिकोण से समझन ेमें सहायता प्रदान की। 

डेटा लवशे्लषण 

तालिका 1 अिांग योग का लनयलमत अभ्यास मझेु नकारात्मक लवर्ारों को लनयंलत्रत करने में मदद करता ह।ै 

कथन संख्या प्रलतित 

दृढ़तापवूचक सहमत 121 40.33 

सहमत 132 44.00 

तटस्थ 15 5.00 

असहमत 12 4.00 

दृढ़तापवूचक असहमत 20 6.67 

कुि 300 100.0 

 

लर्त्र 1 अिांग योग का लनयलमत अभ्यास मझेु नकारात्मक लवर्ारों को लनयंलत्रत करने में मदद करता ह।ै 

तालिका 1 में प्रस्तुत आंकड़े यह स्पि करत ेहैं लक अलधकांि प्रलतभागी मानत ेहैं लक अिागं योग का लनयलमत अभ्यास उन्हें नकारात्मक लवर्ारों को लनयंलत्रत 

करने में मदद करता ह।ै लविेष रूप से, 44  प्रलतभालगयों न ेइस कथन से सहमलत व्यि की, जबलक 40.33ःाः न ेइससे पणूच सहमलत जताई। इस प्रकार, कुि 

84.33% प्रलतभालगयों न ेमानलसक कल्याण पर अिागं योग के सकारात्मक प्रभाव को स्वीकार लकया। केवि 5% प्रलतभागी तटस्थ रह,े जो यह दिाचता ह ै

लक बहतु ही कम िोग इस लवषय में अलनलश्चत या उदासीन थे। दसूरी ओर, केवि 4% प्रलतभालगयों न ेअसहमलत और 6.67% न ेपणूच असहमलत व्यि की, 

जो यह दिाचता ह ैलक बहुत ही कम िोगों न ेइस संदभच में कोई िाभ नहीं दखेा। कुि लमिाकर, यह लनष्कषच लनकिता ह ैलक अिागं योग का लनयलमत अभ्यास 

नकारात्मक लवर्ारों के प्रबंधन और लनयंत्रण में प्रभावी रूप से सहायक माना जाता ह।ै 
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तालिका 2 योलगक श्वास अभ्यास के बाद भावनात्मक रूप से अलधक संतुलित 

कथन संख्या प्रलतित 

दृढ़तापवूचक सहमत 10 3.33 

सहमत 102 34.00 

तटस्थ 128 42.67 

असहमत 50 16.67 

दृढ़तापवूचक असहमत 10 3.33 

कुि 300 100.0 

 

लर्त्र 2 योलगक श्वास अभ्यास के बाद भावनात्मक रूप से अलधक संतुलित 

तालिका 2 प्रलतभालगयों की उस कथन पर प्रलतलियाएाँ प्रस्ततु करती ह ैदृलि प्राणायाम अभ्यास के बाद मैं स्वयं को अलधक भावनात्मक रूप से संतुलित 

महससू करताध्करती ह ाँ।ष’् पररणामों से पता र्िता ह ैलक एक मध्यम वगच न ेप्राणायाम के भावनात्मक िाभों को स्वीकार लकया, लजसमें 34% ने सहमलत 

और केवि 3.33% न ेपणूच सहमलत जताई। इस प्रकार कुि 37.33% प्रलतभालगयों न ेप्राणायाम के सकारात्मक प्रभाव का अनुभव लकया। हािालंक, सबसे 

बड़ा वगच, यानी 42.67%, तटस्थ रहा, लजससे यह संकेत लमिता ह ैलक या तो उन्हें स्पि पररवतचन महससू नहीं हुआ या वे अलनलश्चत थे। दसूरी ओर, 16.67% 

न ेअसहमलत और 3.33% न ेपणूच असहमलत व्यि की, इस प्रकार कुि 2% प्रलतभालगयों न ेभावनात्मक संतुिन में कोई सधुार नहीं माना। ये पररणाम दिाचत े

हैं लक जहााँ कुछ प्रलतभालगयों को प्राणायाम से भावनात्मक संतिुन प्राप्त हुआ, वहीं एक बड़ा वगच या तो आश्वस्त नहीं था या उन्हें कोई लविषे प्रभाव महससू 

नहीं हआु। यह इस बात का संकेत हो सकता ह ैलक अलधक प्रभाव के लिए िंबे समय तक या लनयलमत अभ्यास की आवश्यकता ह,ै या यह भी संभव ह ैलक 

प्राणायाम के प्रलत व्यलियों की प्रलतलिया व्यलिगत रूप से लभन्न होती ह।ै 
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तालिका 3 नैलतक लसद्ांत (यम और लनयम) योगदान करते हैं 

कथन संख्या प्रलतित 

दृढ़तापवूचक सहमत 101 33.67 

सहमत 44 14.67 

तटस्थ 120 40.00 

असहमत 20 6.67 

दृढ़तापवूचक असहमत 15 5.00 

कुि 300 100.0 

 

लर्त्र 3 नैलतक लसद्ांत (यम और लनयम) योगदान करते हैं 

तालिका 3 प्रलतभालगयों की उस कथन पर राय प्रस्ततु करती ह ैऔर लनयम जैसे नलैतक लसद्ांत व्यलित्व लवकास में सकारात्मक रूप से योगदान करते हैं।’ 

आंकड़ों से पता र्िता ह ैलक 33.67% प्रलतभालगयों न ेइस कथन से पणूच सहमलत जताई और 14.67% न ेसहमलत व्यि की। इस प्रकार कुि 48.34% 

प्रलतभालगयों न ेयम और लनयम की भलूमका को व्यलिगत लवकास और नैलतक आर्रण को आकार दनेे में महत्वपणूच माना। वहीं, 40% प्रलतभागी तटस्थ रह,े 

जो यह दिाचता ह ैलक या तो उन्हें इन लसद्ांतों की समझ या अनभुव सीलमत था, या लफर उनके जीवन में इन लसद्ांतों का कोई प्रत्यक्ष प्रभाव नजर नहीं आया। 

दसूरी ओर, 6.67%न ेअसहमलत और 5% न ेपणूच असहमलत जताई, लजससे कुि 11.67% प्रलतभालगयों न ेइन नलैतक लसद्ांतों को िाभकारी नहीं माना। कुि 

लमिाकर, प्रलतलियाओ ंसे स्पि होता ह ैलक िगभग आध ेप्रलतभालगयों न ेयम और लनयम को अपन ेव्यलित्व लवकास में सकारात्मक रूप से प्रभावी माना, 

जबलक एक बड़ी संख्या न ेया तो इसे अनुभव नहीं लकया या इसके प्रलत उदासीन बनी रही। यह इस बात की ओर इिारा करता ह ैलक इन लसद्ांतों के प्रलत 

गहरी जागरूकता और दलैनक जीवन में व्यावहाररक समावेिन की आवश्यकता हो सकती ह।ै 
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लनष्कषच 

पतंजलि योग सतू्र मानलसक कल्याण को मनोवैज्ञालनक दृलिकोण से समझने के लिए एक गहन और समग्र रूपरेखा प्रस्ततु करते हैं। मन की वलृत्तयों के लनयमन, 

नैलतक लसद्ांतों के लवकास, आत्म-जागरूकता के संवधचन, और अनुिालसत ध्यान अभ्यासों पर कें लद्रत होकर, पतंजलि आंतररक िांलत और मानलसक स्पिता 

प्राप्त करने के लिए कािातीत मागचदिचन प्रदान करत ेहैं। ये लिक्षाएाँ इस बात पर प्रकाि डािती हैं लक मानलसक कल्याण केवि रोग की अनपुलस्थलत नहीं ह,ै 

बलल्क मन, िरीर और आत्मा के समलन्वत संतुिन, सहनिीिता और आत्म-साक्षात्कार की समग्र अवस्था ह।ै 

आज की तेजी से बदिती और अक्सर तनावपणूच दलुनया में, योग सतू्रों की अंतरदृलि अत्यंत प्रासंलगक बनी हुई हैं। माइडंफुिनेस, भावनात्मक लनयंत्रण, और 

नैलतक आर्रण पर लदया गया जोर समकािीन मनोवैज्ञालनक दृलिकोणों के साथ लनकटता से मेि खाता ह,ै जो योलगक ज्ञान की सावचभौलमकता और स्थायी 

मलू्य को प्रदलिचत करता ह।ै प्रार्ीन दािचलनक परंपराओ ंऔर आधलुनक मनोवजै्ञालनक लवज्ञान के बीर् सेत ुबनाकर, लर्लकत्सक और मानलसक स्वास््य लविेषज्ञ 

स्थायी मानलसक िांलत और कल्याण को बढ़ावा दने ेवाि ेउपकरणों और तकनीकों का एक समदृ् संग्रह प्राप्त करत ेहैं। 

यह समन्वय मानलसक स्वास््य दखेभाि के लिए एक समग्र दृलिकोण लनलमचत करता ह ैजो केवि िक्षणों को संबोलधत नहीं करता, बलल्क व्यलिगत लवकास, 

आत्म-लनयंत्रण, और स्व की गहरी समझ को भी प्रोत्सालहत करता ह।ै अंतताः, योग सतू्र एक कािातीत संसाधन के रूप में कायच करत ेहैं, जो लटकाऊ मानलसक 

स्वास््य के लिए एक मागच प्रदान करते हैं, जो व्यावहाररक और आध्यालत्मक रूप से समदृ् दोनों ह,ै और व्यलियों को एक संतुलित तथा सामजंस्यपणूच जीवन 

जीने के लिए प्रोत्सालहत करता ह।ै 
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