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िाराांर् (Abstract) 

योग दर्शन भारतीय षड्दर्शन की एक सुव्यिस्स्त्थत और अत्यन्त व्यािहाररक दार्शननक परम्परा है स्जसकी नींि महवषश 

पतंजलल के 'योगसूर' पर आधाररत है। पतंजलल ने योग को 'योगस्चित्तिवृत्तननरोधः' — अथाशत ्चित्त की िवृत्तयों का ननरोध 

— के रूप में पररभावषत ककया। यह पररभाषा न केिल एक आध्यास्त्मक उद्घोषणा है, बस्कक एक गहन मनोिैज्ञाननक 

और दार्शननक प्रकथन भी है। ितशमान युग में जब अिसाद, चिन्ता-विकार, तनाि, PTSD और अन्य मानलसक स्त्िास्त््य 

समस्त्याएँ महामारी का रूप ले िुकी हैं, तब योग दर्शन की प्रासंचगकता और भी बढ़ जाती है। प्रस्त्तुत र्ोध पर पतंजलल 

के अष्ांग योग और चित्तिवृत्तननरोध की अिधारणाओं तथा आधुननक मनोिैज्ञाननक चिककत्सा पद्धनतयों — विर्ेषकर 

CBT, MBSR, DBT और सकारात्मक मनोविज्ञान — के मध्य एक विस्त्ततृ दार्शननक तुलना प्रस्त्तुत करता है। यह परीक्षण 

ककया गया है कक योग दर्शन की मूल अिधारणाएँ समकालीन मानलसक स्त्िास्त््य समस्त्याओं के ललए न केिल पूरक, 

बस्कक कुछ क्षेरों में शे्रषठतर समाधान भी प्रस्त्तुत करती हैं। र्ोध पर में िैज्ञाननक प्रमाणों, दार्शननक विचलेषण और 

तुलनात्मक अध्ययन के माध्यम से यह ननषकषश प्रनतपाददत ककया गया है कक एक एकीकृत मन-र्रीर-आत्मा उपिार 

दृस्ष्कोण ही आधुननक मानलसक स्त्िास्त््य संक् का समग्र समाधान हो सकता है। 
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प्रस्तावना (Introduction) 

मानि जानत सदा से मन की र्ास्न्त और दःुख-मुस्क्त की खोज में रही है। पाँि हजार िषों से भी अचधक प्रािीन भारतीय 

योग-परम्परा इसी खोज का पररणाम है। योग केिल र्ारीररक व्यायाम नही ं है — यह एक सम्पूणश दार्शननक, 

मनोिैज्ञाननक और आध्यास्त्मक जीिन-प्रणाली है जो मानि के र्रीर, मन और िेतना के सम्बन्ध को एक समग्र और 

गहन दृस्ष् से देखती है। महवषश पतंजलल ने लगभग दसूरी र्ताब्दी ईसा पूिश में 'योगसूर' की रिना करके इस परम्परा 

को एक सुव्यिस्स्त्थत दार्शननक आधार प्रदान ककया। उनके 196 सूरों में मन की प्रकृनत, उसकी विकृनतयों और उनके 

समाधान का जो वििेिन है, िह आज के मनोविज्ञान और मनोचिककत्सा की दृस्ष् से भी अत्यन्त महत्त्िपूणश और 

प्रासंचगक है। 

इक्कीसिीं र्ताब्दी में विचि एक गम्भीर मानलसक स्त्िास्त््य संक् का सामना कर रहा है। विचि स्त्िास्त््य संगठन 

(WHO) के अनुसार विचि में लगभग 1 अरब लोग ककसी न ककसी मानलसक विकार से पीड़ित हैं। अिसाद (Depression) 

विचि में विकलांगता का सबसे ब़िा कारण बन िुका है। भारत में भी मानलसक स्त्िास्त््य की स्स्त्थनत चिन्ताजनक है — 

अनुमानतः 15 करो़ि से अचधक भारतीय मानलसक विकारों से पीड़ित हैं, ककन्त ुउचित उपिार प्राप्त करन ेिाले बहुत 

कम हैं। मनोचिककत्सकों की कमी, सामास्जक कलंक (Stigma), उपिार की ऊँिी लागत और जागरूकता का अभाि — 

ये इस संक् को और गहरा बनाते हैं। 

इस संदभश में योग दर्शन एक महत्त्िपूणश िैकस्कपक और पूरक दृस्ष्कोण प्रस्त्तुत करता है। वपछले तीन दर्कों में पस्चिमी 

मनोविज्ञान और चिककत्सा विज्ञान ने योग और ध्यान के मानलसक स्त्िास्त््य पर प्रभािों का गहन िैज्ञाननक अध्ययन 

ककया है। जॉन कबा्-स़्िन द्िारा विकलसत 'माइन्डफुलनेस-बेस्त्ड स्त्रेस ररडक्र्न' (MBSR) पतंजलल के ध्यान और 

प्रत्याहार की अिधारणाओं पर आधाररत है। मार्ाश लाइनहन का 'डायलेस्क््कल बबहेवियर थेरेपी' (DBT) भी बौद्ध और 

योचगक दर्शन से पे्रररत है। ककन्तु इन सम्बन्धों की दार्शननक गहराई का पूणश अन्िेषण अभी र्ेष है। प्रस्त्तुत र्ोध पर 

इसी कायश को करन ेका प्रयास है। 

प्रस्त्तुत र्ोध पर में योग दर्शन की मूल अिधारणाओं — चित्त, चित्तिवृत्त, क्लेर्, अष्ांग योग और कैिकय — का विस्त्ततृ 

वििेिन करने के पचिात ्इनकी आधुननक मनोिैज्ञाननक चिककत्सा पद्धनतयों से तुलनात्मक और समालोिनात्मक 
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परीक्षण ककया गया है। इसका लक्ष्य यह दर्ाशना है कक दोनों परम्पराओं के बीि रिनात्मक संिाद और समन्िय से एक 

अचधक प्रभािी और समग्र मानलसक स्त्िास्त््य उपिार-दृस्ष्कोण विकलसत ककया जा सकता है। 

र्ोध पत्र का उद्देश्य (Objectives) 

प्रस्त्तुत र्ोध पर के ननम्नललखखत प्रमुख उद्देचय ननधाशररत ककए गए हैं। प्रथम उद्देचय यह है कक पतंजलल के योगसूर 

में प्रनतपाददत मन की अिधारणा — चित्त, चित्तिवृत्त, क्लेर् और समाचध — का दार्शननक विचलेषण ककया जाए और यह 

स्त्पष् ककया जाए कक ये अिधारणाएँ आधुननक मनोविज्ञान के लसद्धान्तों से ककस प्रकार सम्बद्ध हैं। द्वितीय उद्देचय 

यह है कक अष्ांग योग के आठ अंगों — यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाचध — का 

मानलसक स्त्िास्त््य के पररपे्रक्ष्य में विस्त्ततृ वििेिन ककया जाए। 

ततृीय उद्देचय यह है कक योग दर्शन और आधुननक मनोिैज्ञाननक चिककत्सा पद्धनतयों — CBT, MBSR, DBT, ACT और 

सकारात्मक मनोविज्ञान — के मध्य एक व्यिस्स्त्थत दार्शननक तुलना प्रस्त्तुत की जाए जो उनकी समानताओं, 

लभन्नताओं और पूरकताओ ंको रेखांककत करे। ितुथश उद्देचय यह है कक समकालीन मानलसक स्त्िास्त््य समस्त्याओं — 

अिसाद, चिन्ता-विकार, तनाि, PTSD, व्यसन और अस्स्त्तत्िगत संक् — पर योग दर्शन की प्रासंचगकता का परीक्षण 

िैज्ञाननक साक्ष्यों और दार्शननक तकों के आधार पर ककया जाए। पंिम उद्देचय यह है कक एक एकीकृत योग-मनोविज्ञान 

उपिार-दृस्ष्कोण के ललए दार्शननक और व्यािहाररक सुझाि प्रस्त्तुत ककए जाएँ। 

महत्व (Significance) 

प्रस्त्तुत र्ोध पर का महत्त्ि कई आयामों पर दृस्ष्गत है। दार्शननक स्त्तर पर यह र्ोध पर पूिी और पस्चिमी मनोदर्शन 

के बीि एक रिनात्मक संिाद स्त्थावपत करता है। पतंजलल का योग-दर्शन केिल एक आध्यास्त्मक पद्धनत नही,ं बस्कक 

मन की संरिना, उसकी कायशप्रणाली और उसके रूपान्तरण का एक सुव्यिस्स्त्थत दार्शननक लसद्धान्त भी है। इसे 

आधुननक मनोविज्ञान के सन्दभश में समझना दोनों परम्पराओं को समदृ्ध करता है। सामास्जक-स्त्िास्त््य स्त्तर पर 

भारत में मानलसक स्त्िास्त््य सेिाओं की गम्भीर कमी को देखते हुए योग-आधाररत उपिार पद्धनतयों का विकास एक 

अत्यािचयक सामास्जक आिचयकता है। 
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िैज्ञाननक स्त्तर पर वपछले दर्कों में न्यूरोसाइन्स, एवपजेनेद्क्स और साइकोनेरोइम्यूनोलॉजी के क्षेरों में हुए र्ोधों ने 

यह लसद्ध ककया है कक ध्यान, प्राणायाम और योगाभ्यास मस्स्त्तषक की संरिना और कायशप्रणाली में मापनीय पररितशन 

लाते हैं। यह 'न्यूरोप्लास्स्त््लस्ी' का लसद्धान्त पतंजलल के 'संस्त्कार-पररितशन' की अिधारणा का िैज्ञाननक समकक्ष 

है। नीनतगत स्त्तर पर भारत सरकार के 'राषरीय मानलसक स्त्िास्त््य नीनत' और 'आयुष' कायशक्रम में योग-आधाररत 

मानलसक स्त्िास्त््य दृस्ष्कोण के एकीकरण के ललए यह र्ोध पर एक महत्त्िपूणश दार्शननक आधार प्रस्त्तुत करता है। 

योग दर्शन और मानसिक स्वास््य 

1. पतांजसल का योग-दर्शन: मूल अवधारणाएँ 

1.1 चित्त और उिकी ववृत्तयाँ 

पतंजलल के योग-दर्शन में 'चित्त' मन का व्यापक पयाशय है। यह बुद्चध (वििेक-र्स्क्त), अहंकार (आत्म-बोध) और मन 

(सम्िेदना-प्रकक्रया) का समुच्िय है। चित्त प्रकृनत का पररणाम है और इसमें ननरन्तर 'िवृत्तयाँ' उठती रहती हैं — ठीक 

जैसे ककसी तालाब में लहरें। ये िवृत्तयाँ पाँि प्रकार की हैं: प्रमाण (सही ज्ञान), विपयशय (गलत ज्ञान), विककप (ककपना), 

ननद्रा (स्त्िप्न-अिस्त्था) और स्त्मनृत (स्त्मरण)। इन िवृत्तयों की ननरन्तरता और उनमें बबना वििेक के रमे रहन ेसे दःुख 

उत्पन्न होता है। योग का लक्ष्य इन िवृत्तयों को ननरुद्ध करना है — 'योगस्चित्तिवृत्तननरोधः।' 

आधुननक मनोविज्ञान में 'रूलमनेर्न' (Rumination) — अथाशत ्नकारात्मक वििारों में बार-बार लौ्न ेकी प्रिवृत्त — 

अिसाद और चिन्ता का एक प्रमुख कारण माना जाता है। यह पतंजलल के 'चित्तिवृत्त' की अिधारणा से गहरा साम्य 

रखता है। 'माइन्डफुलनेस' (Mindfulness) — जो आधुननक मनोचिककत्सा का एक केन्द्रीय तत्त्ि बन गया है — मूलतः 

चित्तिवृत्तयों को बबना उनमें रमे साक्षी-भाि से देखने की कला है जो पतंजलल के 'द्रष्ृ-दृचय-वििेक' की अिधारणा पर 

आधाररत है। 

1.2 क्लेर्: दुुःख के मूल कारण 

पतंजलल ने मानि दःुख के पाँि मूल कारणों को 'क्लेर्' कहा है। प्रथम है 'अविद्या' — िास्त्तविकता का गलत बोध, जैसे 

अननत्य को ननत्य मानना। द्वितीय है 'अस्स्त्मता' — अहंकार, जो पुरुष (िेतना) को बुद्चध के साथ तादात्म्य स्त्थावपत 

http://www.ijsrst.com/


                           Shodhbodhalaya: An International Peer reviewed 

Multidisciplinary Journal 

         Volume 4 | Issue 2 | ISSN: 2584-1807 | (https://shodhbodh.com/)   

  

                                                                                                                                                      
 

Peer-Reviewed |Refereed | Indexed | International Journal |2026 
Global Insights, Multidisciplinary Excellence 

553 

करन ेदेता है। ततृीय है 'राग' — सुख की आसस्क्त। ितुथश है 'द्िेष' — दःुख के प्रनत घणृा। पंिम है 'अलभननिेर्' — 

मतृ्यु-भय, जीिन से अत्यचधक आसस्क्त। इन पाँि क्लेर्ों का विचलेषण आधुननक मनोविज्ञान की दृस्ष् से अत्यन्त 

समदृ्ध है। 'अविद्या' CBT की 'कॉस्ननद्ि डडस्त््ॉर्शन' (Cognitive Distortions) की अिधारणा से साम्य रखती है। 'राग' 

और 'द्िेष' आधुननक 'अिॉयडेंस-अप्रोि मोद्िेर्न' (Avoidance-Approach Motivation) के लसद्धान्तों से मेल खाते 

हैं। 'अलभननिेर्' अस्स्त्तत्ििादी मनोचिककत्सा (Existential Therapy) की 'Death Anxiety' की अिधारणा से जु़िता है। 

1.3 िमाचध और मानसिक स्वास््य का सर्खर 

पतंजलल के अनुसार समाचध चित्त की िह अिस्त्था है स्जसमें चित्त पूणशतः र्ान्त हो जाता है और पुरुष (िेतना) अपने 

रु्द्ध स्त्िरूप में स्स्त्थत हो जाती है। समाचध को 'सम्प्रज्ञात समाचध' (सवितकश , सवििार, सानन्द और सास्स्त्मता) और 

'असम्प्रज्ञात समाचध' में विभक्त ककया गया है। दार्शननक दृस्ष् से समाचध मानलसक स्त्िास्त््य की िरम अिस्त्था है — 

यह न केिल रोग-मुस्क्त है, बस्कक 'परम ककयाण' (Eudaimonia) की प्रास्प्त है। मनोिैज्ञाननक आब्राहम मैस्त्लो के 

'आत्म-अलभव्यस्क्त' (Self-Actualization) और 'लर्खर अनुभि' (Peak Experience) की अिधारणाएँ समाचध की 

अिस्त्था से गहरी समानता रखती हैं। लमहाई चिक्सें्लमहाई का 'फ्लो' (Flow State) भी समाचध की आंलर्क अनुभूनत 

का आधुननक मनोिैज्ञाननक वििरण है। 

2. अष्ाांग योग: मानसिक स्वास््य की िमग्र पद्धनत 

पतंजलल का अष्ांग योग एक सुव्यिस्स्त्थत और समग्र मानलसक-र्ारीररक-आस्त्मक उपिार पद्धनत है। इसके आठ 

अंगों को बाह्य साधना (यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार) और आन्तररक साधना (धारणा, ध्यान, समाचध — 

स्जन्हें सामूदहक रूप से 'संयम' कहते हैं) में विभक्त ककया जा सकता है। ननम्न ताललका में अष्ांग योग के प्रत्येक अंग 

और मानलसक स्त्िास्त््य पर उनके प्रभाि के साथ-साथ उनके आधुननक समकक्षों का वििरण प्रस्त्तुत ककया गया है। 

तासलका 1: अष्ाांग योग और मानसिक स्वास््य — आधुननक िमकक्षों के िाथ तुलना 

अांग अथश मानसिक स्वास््य प्रभाव आधुननक िमकक्ष 

यम नैनतक संयम सामास्जक चिन्ता, आक्रामकता में कमी DBT के कौर्ल 
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ननयम आत्म-अनुर्ासन ननयलमतता से अिसाद में राहत व्यिहारगत सकक्रयण 

आसन र्ारीररक मुद्राएँ तनाि, कोद श्सोल में कमी व्यायाम चिककत्सा 

प्राणायाम चिास ननयन्रण ANS ननयन्रण, चिन्ता र्मन Biofeedback 

प्रत्याहार इस्न्द्रय संयम लत, आिेग ननयन्रण उते्तजना ननयन्रण 

धारणा एकाग्रता ADHD, ध्यान-भ्काि में सुधार Attention Training 

ध्यान समाचध-चिन्तन अिसाद, PTSD, चिन्ता में प्रभािी MBSR, Mindfulness 

समाचध िेतना की समग्र अिस्त्था परम ककयाण, आत्मबोध Peak Experience, Flow 

यम के पाँि लसद्धान्त — अदहसंा, सत्य, अस्त्तेय, ब्रह्मियश और अपररग्रह — नैनतक जीिन-र्ैली की नींि हैं। र्ोध 

दर्ाशते हैं कक नैनतक जीिन-र्ैली मानलसक स्त्िास्त््य के ललए सिाशचधक महत्त्िपूणश कारकों में से एक है। 'अदहसंा' का 

लसद्धान्त आत्मघाती वििारों, क्रोध-विकार और आक्रामकता के उपिार में प्रत्यक्ष प्रासंचगकता रखता है। ननयम के 

पाँि लसद्धान्त — र्ौि, सन्तोष, तप, स्त्िाध्याय और ईचिरप्रखणधान — मानलसक स्त्िास्त््य की आन्तररक 

आधारलर्ला हैं। 'सन्तोष' आधुननक 'सकारात्मक मनोविज्ञान' की 'कृतज्ञता अभ्यास' (Gratitude Practice) से साम्य 

रखता है। 

प्राणायाम का मानलसक स्त्िास्त््य पर प्रभाि विर्ेष रूप से उकलेखनीय है। िैज्ञाननक अध्ययनों ने यह लसद्ध ककया है 

कक ननयलमत प्राणायाम अभ्यास 'ऑ्ोनोलमक निशस लसस्त््म' (ANS) को ननयस्न्रत करता है, 'कोद श्सोल' और 

'एडिनाललन' के स्त्तर को कम करता है, और 'पैरालसम्पेथेद्क' प्रनतकक्रयाओं को बढ़ाता है जो विश्राम और र्ास्न्त का 

आधार हैं। 'भ्रामरी प्राणायाम' चिन्ता-विकार में, 'अनुलोम-विलोम' अिसाद में, और 'र्ीतली' क्रोध-विकार में विर्ेष 

रूप से प्रभािी पाया गया है। 
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िमकालीन दार्शननक ववश्लेषण 

3. योग दर्शन और आधुननक मनोचिककत्िा: दार्शननक तुलना 

योग दर्शन और आधुननक मनोचिककत्सा के बीि दार्शननक तुलना करते समय हम पाते हैं कक दोनों परम्पराएँ मानि 

दःुख के प्रचन पर गम्भीर ध्यान देती हैं, ककन्तु उनका दार्शननक आधार, पद्धनत और लक्ष्य लभन्न हैं। ननम्न ताललका 

में इस तुलना को व्यिस्स्त्थत रूप से प्रस्त्तुत ककया गया है। 

तासलका 2: योग दर्शन और आधुननक मनोचिककत्िा — दार्शननक तुलना 

तुलना का आधार योग दर्शन (पतांजसल) आधुननक मनोचिककत्िा 

मूल लक्ष्य चित्तिवृत्तननरोध — मन की िवृत्तयों का ननरोध लक्षणों का र्मन और कायाशत्मक सुधार 

मन की अिधारणा चित्त — बुद्चध, अहंकार और मन का समुच्िय मस्स्त्तषक की जैि-रासायननक प्रकक्रयाएँ 

दःुख का कारण अविद्या, क्लेर् और संस्त्कार जैविक असन्तुलन, पयाशिरणीय कारक 

चिककत्सा विचध अष्ांग योग — समग्र जीिन-पद्धनत CBT, औषचध, मनोविचलेषण 

उपिार की प्रकृनत आत्म-साधना — आन्तररक पररितशन बाह्य हस्त्तक्षेप — चिककत्सक ननदेलर्त 

दार्शननक आधार पुरुष-प्रकृनत द्िैत; मोक्ष लक्ष्य भौनतकिाद; स्त्िास्त््य-रोग मॉडल 

समय-सीमा दीघशकाललक साधना — जीिन-पररितशन अकपकाललक से मध्यकाललक उपिार 

समग्रता र्रीर-मन-आत्मा की समग्र साधना प्रायः मन पर केस्न्द्रत; र्रीर द्वितीयक 

3.1 योग दर्शन और िांज्ञानात्मक व्यवहार चिककत्िा (CBT) 

संज्ञानात्मक व्यिहार चिककत्सा (Cognitive Behavioral Therapy — CBT) आधुननक मनोचिककत्सा की सिाशचधक 

प्रभािी और साक्ष्य-आधाररत पद्धनतयों में से एक है। इसका मूल लसद्धान्त यह है कक वििार (Cognitions), भािनाएँ 

(Emotions) और व्यिहार (Behaviors) परस्त्पर सम्बद्ध हैं, और नकारात्मक वििार-पै्नश को बदलकर मानलसक 
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स्त्िास्त््य में सुधार ककया जा सकता है। पतंजलल के 'क्लेर्' के लसद्धान्त — विर्ेषकर 'अविद्या' — में यही वििार 

ननदहत है। CBT में 'सॉके्रद्क संिाद' और 'वििार-परीक्षण' (Thought Challenging) पतंजलल के 'वििेकख्यानत' — 

वििेक के द्िारा सत्य और असत्य का भेद — की आधुननक पद्धनत है। 

ककन्तु दोनों में मूलभूत अन्तर भी है। CBT मुख्यतः वििार-प्रकक्रयाओं पर केस्न्द्रत है और व्यस्क्त के सामास्जक 

कायशकरण (Social Functioning) को पुनस्त्थाशवपत करना इसका लक्ष्य है। योग दर्शन इससे आगे जाकर िेतना के 

रूपान्तरण (Transformation of Consciousness) की बात करता है — जहाँ केिल वििारों को नही,ं बस्कक चित्त की 

समूल प्रकृनत को ही पररिनतशत करना लक्ष्य है। दार्शननक दृस्ष् से CBT अचधक व्यािहाररक है, ककन्तु अस्स्त्तत्िगत और 

आध्यास्त्मक आयामों में योग दर्शन कहीं अचधक गहरा और व्यापक है। 

3.2 माइन्डफुलनेि-बेस्ड स्रेि ररडक्र्न (MBSR) और योग ध्यान 

जॉन कबा्-स़्िन द्िारा 1979 में विकलसत MBSR आधुननक मनोचिककत्सा में योग दर्शन के सिाशचधक प्रत्यक्ष प्रभाि 

का उदाहरण है। कबा्-स़्िन ने 'माइन्डफुलनेस' को पररभावषत ककया — 'ितशमान क्षण पर, जानबूझकर, बबना ननणशय 

के ध्यान देना।' यह पररभाषा पतंजलल के 'धारणा' (एकाग्रता) और 'ध्यान' (ननरन्तर एकाग्रता) की अिधारणाओं का 

आधुननक स्त्िरूप है। 'साक्षी-भाि' (Witness Consciousness) — जो योग में 'द्रष्ृ' की अिधारणा है — माइन्डफुलनेस 

के 'नॉन-जजमेन््ल अिेयरनेस' का दार्शननक आधार है। 

िैज्ञाननक र्ोधों ने MBSR को अिसाद, चिन्ता, पुराने ददश, कैं सर और हृदय रोग में अत्यन्त प्रभािी पाया है। न्यूरोसाइन्स 

अध्ययनों में पाया गया है कक ननयलमत ध्यान अभ्यास 'प्रीफ्रन््ल कॉ्ेक्स' (भािना-ननयन्रण केन्द्र) को मो्ा करता 

है और 'अलमनडला' (भय-केन्द्र) की प्रनतकक्रयार्ीलता कम करता है। यह 'न्यूरोप्लास्स्त््लस्ी' पतंजलल के 'संस्त्कार-

पररितशन' का िैज्ञाननक प्रमाण है। ककन्त ुMBSR मूलतः 'धमश-ननरपेक्ष' (Secular) है और इसने योग के आध्यास्त्मक 

और दार्शननक आयामों को छो़ि ददया है — यह एक सीमा भी है। 

3.3 स्वीकृनत एवां प्रनतबद्धता चिककत्िा (ACT) और योचगक अप्रनतरोध 

स्त््ीिन हेयस द्िारा विकलसत 'एक्सेप््ेन्स एण्ड कलम्मेण्् थेरेपी' (ACT) मानलसक लिीलेपन (Psychological 

Flexibility) पर आधाररत है। इसके अनुसार दःुख का कारण वििारों और भािनाओं से बिने और उनसे ल़िन ेका प्रयास 
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है। इसके बजाय इन्हें स्त्िीकार करने और अपने मूकयों के अनुसार जीने में मानलसक स्त्िास्त््य ननदहत है। यह पतंजलल 

के 'िैरानय' (Vairagya) की अिधारणा से गहरी समानता रखता है। 'िैरानय' का अथश वििारों और भािनाओं का दमन 

नही,ं बस्कक उनसे आसस्क्त न रखते हुए उन्हें साक्षी-भाि से देखना है। 'अभ्यास' और 'िैरानय' — पतंजलल के दो मूल 

साधन — ACT के 'माइन्डफुलनेस' और 'डडफ्यूजन' की अिधारणाओं के दार्शननक पूिशज हैं। 

4. िमकालीन मानसिक स्वास््य िमस्याओां पर योग दर्शन की प्रािांचगकता 

अिसाद (Depression) के सन्दभश में योग दर्शन की प्रासंचगकता अत्यन्त महत्त्िपूणश है। पतंजलल ने 'स्त्त्यान' (आलस्त्य-

अिसाद) को नौ चित्त-विक्षेपों में से एक माना है। अिसाद में जो 'ऊजाशहीनता', 'आत्म-दोष' और 'अथशहीनता' का बोध 

होता है, िह पतंजलल की दृस्ष् में 'रजस'् और 'तमस'् के असन्तुलन का पररणाम है। योग में 'सत्त्ि' गुण को बढ़ाना — 

जो आसन, प्राणायाम, स्त्िाध्याय और सस्त्त्िक आहार से सम्भि है — अिसाद के उपिार में प्रभािी पाया गया है। 

रैंडमाइज्ड कन्रोल रायकस (RCTs) दर्ाशते हैं कक योग अभ्यास 'सेरो्ोननन', 'डोपालमन' और 'GABA' के स्त्तर को बढ़ाता 

है — जो ठीक िे ही न्यूरोरान्समी्र हैं स्जन्हें अिसाद-रोधी दिाएँ भी बढ़ाने का प्रयास करती हैं। 

चिन्ता-विकार (Anxiety Disorders) के उपिार में योग दर्शन विर्ेष रूप से प्रभािी है। 'अलभननिेर्' — मतृ्यु-भय और 

अननस्चितता का भय — चिन्ता का एक मूल कारण है स्जसे पतंजलल ने स्त्पष् पहिाना था। 'ध्यान' और 'प्राणायाम' 

— विर्ेषकर '4-7-8 चिास' जो कुम्भक प्राणायाम का आधुननक रूप है — 'िेगस निश' को उते्तस्जत कर चिन्ता को तत्काल 

कम करते हैं। 'यम-ननयम' के पालन से जो आत्म-विचिास और नैनतक स्त्पष्ता विकलसत होती है, िह चिन्ता के मूल 

कारण — अननस्चितता और अननयन्रण के बोध — को कम करती है। 

आघात-उत्तर तनाि विकार (PTSD) में योग दर्शन का योगदान आधुननक र्ोधों ने पुष् ककया है। बेसेल िान डरे कोकक 

की 'द बॉडी कीप्स द स्त्कोर' (The Body Keeps the Score) में यह प्रनतपाददत ककया गया है कक आघात र्रीर में संचित 

रहता है और केिल बात-आधाररत चिककत्सा पयाशप्त नहीं है। योग — विर्ेषकर आसन और प्राणायाम — र्रीर में 

संचित आघात-स्त्मनृतयों को मुक्त करन ेमें प्रभािी है। यह 'सोमाद्क हीललगं' (Somatic Healing) का लसद्धान्त योग 

के 'र्रीर-मन-िेतना' की अलभन्नता की दार्शननक मान्यता पर आधाररत है। 

http://www.ijsrst.com/


                           Shodhbodhalaya: An International Peer reviewed 

Multidisciplinary Journal 

         Volume 4 | Issue 2 | ISSN: 2584-1807 | (https://shodhbodh.com/)   

  

                                                                                                                                                      
 

Peer-Reviewed |Refereed | Indexed | International Journal |2026 
Global Insights, Multidisciplinary Excellence 

558 

अस्स्त्तत्िगत संक् (Existential Crisis) — जो आधुननक युग की एक व्यापक मानलसक स्त्िास्त््य समस्त्या है — में योग 

दर्शन का उत्तर सिाशचधक गहरा और व्यापक है। जब व्यस्क्त 'मैं कौन हँू?', 'जीिन का अथश क्या है?', 'मतृ्यु के बाद क्या 

होगा?' जैसे प्रचनों से व्यचथत होता है, तो आधुननक मनोचिककत्सा के पास सीलमत उत्तर हैं। योग दर्शन का 'पुरुष' (रु्द्ध 

िेतना) का लसद्धान्त — जो कहता है कक हमारा िास्त्तविक स्त्िरूप अपररितशनीय, र्ाचित और आनन्दमय है — 

अस्स्त्तत्िगत चिन्ता का एक गहरा दार्शननक समाधान प्रस्त्तुत करता है। 'कैिकय' (मोक्ष) का लक्ष्य इसी बोध की प्रास्प्त 

है। 

5. योग दर्शन और आधुननक मनोववज्ञान का िमन्वय: एक दार्शननक प्रस्ताव 

योग दर्शन और आधुननक मनोविज्ञान के बीि एक रिनात्मक समन्िय की संभािना स्त्पष् है। यह समन्िय न तो 

योग का 'िैज्ञाननकीकरण' (Scientization) है — जो उसकी गहराई को नष् कर देगा — और न ही आधुननक मनोविज्ञान 

का त्याग। इसके बजाय, यह एक ऐसे 'एकीकृत उपिार-दृस्ष्कोण' (Integrative Therapeutic Approach) की 

पररककपना है जो दोनों परम्पराओं की र्स्क्तयों का उपयोग करे। दार्शननक स्त्तर पर यह समन्िय ननम्न लसद्धान्तों 

पर आधाररत होना िादहए। प्रथमतः, मन को केिल मस्स्त्तषक की जैि-रासायननक प्रकक्रया नही,ं बस्कक एक जद्ल और 

बहुआयामी घ्ना के रूप में स्त्िीकार ककया जाए स्जसमें िेतना, अनुभि और अथश-ननमाशण की प्रकक्रयाएँ सस्म्मललत हैं। 

द्वितीयतः, स्त्िास्त््य को केिल 'रोग का अभाि' नहीं, बस्कक 'परम ककयाण' (Eudaimonia) की ददर्ा में एक ननरन्तर 

विकास के रूप में देखा जाए — जो पतंजलल की 'कैिकय' की अिधारणा और मैस्त्लो के 'आत्म-अलभव्यस्क्त' के 

लसद्धान्त दोनों का लक्ष्य है। ततृीयतः, उपिार-प्रकक्रया में 'आत्म-साधना' (Self-Cultivation) को केन्द्रीय स्त्थान ददया 

जाए — जहाँ व्यस्क्त केिल चिककत्सक के हस्त्तक्षेप का ननस्षक्रय प्राप्तकताश नहीं, बस्कक अपनी मानलसक स्त्िास्त््य 

यारा का सकक्रय कताश हो। यह पतंजलल के 'अभ्यास और िैरानय' के लसद्धान्त का व्यािहाररक अनुप्रयोग है। 

ननषकषश (Conclusion) 

प्रस्त्तुत र्ोध पर के विस्त्ततृ दार्शननक विचलेषण से ननम्नललखखत महत्त्िपूणश ननषकषश प्रनतपाददत होते हैं। प्रथमतः, 

पतंजलल का योग-दर्शन केिल एक प्रािीन आध्यास्त्मक पद्धनत नहीं है — यह मन की प्रकृनत, उसकी विकृनतयों और 

उनके उपिार का एक सुव्यिस्स्त्थत, गहन और व्यािहाररक दार्शननक-मनोिैज्ञाननक लसद्धान्त है। चित्तिवृत्तननरोध की 

http://www.ijsrst.com/


                           Shodhbodhalaya: An International Peer reviewed 

Multidisciplinary Journal 

         Volume 4 | Issue 2 | ISSN: 2584-1807 | (https://shodhbodh.com/)   

  

                                                                                                                                                      
 

Peer-Reviewed |Refereed | Indexed | International Journal |2026 
Global Insights, Multidisciplinary Excellence 

559 

अिधारणा, क्लेर्ों का लसद्धान्त और अष्ांग योग की पद्धनत आधुननक मनोविज्ञान के सन्दभश में भी अत्यन्त 

प्रासंचगक और उपयोगी हैं। 

द्वितीयतः, योग दर्शन और आधुननक मनोचिककत्सा परस्त्पर विरोधी नही,ं बस्कक पूरक हैं। CBT, MBSR, ACT और DBT 

जैसी आधुननक पद्धनतयाँ योग दर्शन के विलभन्न अंर्ों का — प्रायः अनजाने में — अनुप्रयोग कर रही हैं। एक सिेत 

और व्यिस्स्त्थत समन्िय से उपिार की प्रभािर्ीलता में उकलेखनीय िदृ्चध हो सकती है। ततृीयतः, योग दर्शन की एक 

प्रमुख र्स्क्त यह है कक यह मानलसक स्त्िास्त््य को एक 'समग्र' (Holistic) दृस्ष् से देखता है — र्रीर, मन, िेतना और 

सामास्जक-नैनतक जीिन सभी आपस में जु़ि ेहैं। यह समग्र दृस्ष् आधुननक 'बायो-साइको-सोर्ल' मॉडल से भी अचधक 

व्यापक है क्योंकक इसमें आध्यास्त्मक और िेतना-सम्बन्धी आयाम भी सस्म्मललत हैं। 

ितुथशतः, 'न्यूरोप्लास्स्त््लस्ी' के िैज्ञाननक प्रमाण पतंजलल के 'संस्त्कार-पररितशन' के लसद्धान्त की िैज्ञाननक पुस्ष् 

करते हैं — अभ्यास से मस्स्त्तषक की संरिना बदल सकती है और मन के पुराने वििार-पै्नश को नए और स्त्िस्त्थ पै्नश 

से प्रनतस्त्थावपत ककया जा सकता है। पंिमतः, भारत में मानलसक स्त्िास्त््य सेिाओं की कमी को देखते हुए योग-

आधाररत मानलसक स्त्िास्त््य कायशक्रम न केिल सांस्त्कृनतक दृस्ष् से उपयुक्त हैं, बस्कक आचथशक दृस्ष् से भी सुलभ 

और व्यापक पहँुि योनय हैं। अन्ततः यह कहा जा सकता है कक पतंजलल का यह िाक्य — 'योगस्चित्तिवृत्तननरोधः' — 

आज की दनुनया में स्जतना प्रासंचगक है, उतना पहले कभी नहीं था। 

िुझाव (Recommendations) 

प्रस्त्तुत र्ोध पर के विचलेषण के आधार पर ननम्नललखखत महत्त्िपूणश सुझाि प्रस्त्तुत ककए जाते हैं। प्रथम सुझाि यह है 

कक भारत की 'राषरीय मानलसक स्त्िास्त््य नीनत' में योग-आधाररत चिककत्सा को एक आचधकाररक और साक्ष्य-समचथशत 

पूरक चिककत्सा पद्धनत के रूप में मान्यता दी जाए। NIMHANS और आयुविशज्ञान संस्त्थानों में 'योग-मनोचिककत्सा' 

(Yoga Therapy for Mental Health) के प्रलर्क्षण कायशक्रम प्रारम्भ ककए जाएँ। द्वितीय सुझाि यह है कक सरकारी 

अस्त्पतालों और सामुदानयक स्त्िास्त््य केन्द्रों में 'योग-ध्यान मानलसक स्त्िास्त््य क्लीननक' स्त्थावपत ककए जाएँ जो 

सामान्य नागररकों को ननःरु्कक या अत्यकप रु्कक पर योग-आधाररत मानलसक स्त्िास्त््य सेिाएँ प्रदान करें। 

http://www.ijsrst.com/


                           Shodhbodhalaya: An International Peer reviewed 

Multidisciplinary Journal 

         Volume 4 | Issue 2 | ISSN: 2584-1807 | (https://shodhbodh.com/)   

  

                                                                                                                                                      
 

Peer-Reviewed |Refereed | Indexed | International Journal |2026 
Global Insights, Multidisciplinary Excellence 

560 

ततृीय सुझाि यह है कक विचिविद्यालयों के मनोविज्ञान और दर्शनर्ास्त्र विभागों में 'योग मनोदर्शन' (Yoga 

Psychology) को एक स्त्ितन्र विषय के रूप में पढ़ाया जाए। इसमें पतंजलल के योगसूर, आधुननक मनोविज्ञान और 

न्यूरोसाइन्स का समस्न्ित अध्ययन हो। ितुथश सुझाि यह है कक ICMR और िैज्ञाननक एि ंऔद्योचगक अनुसंधान 

पररषद (CSIR) को योग-आधाररत मानलसक स्त्िास्त््य हस्त्तक्षेपों पर उच्ि-गुणित्ता के रैण्डमाइज्ड कन्रोल रायकस 

(RCTs) के ललए पयाशप्त वित्त-पोषण उपलब्ध कराया जाए, स्जससे इन पद्धनतयों का िैस्चिक स्त्तर पर साक्ष्य-आधार 

मजबूत हो सके। 

पंिम सुझाि यह है कक विद्यालयों में 'स्त्कूल योग और माइन्डफुलनेस प्रोग्राम' प्रारम्भ ककए जाएँ। बच्िों और ककर्ोरों 

में प्रारम्भ से ही मानलसक स्त्िास्त््य की आदतें विकलसत करने के ललए यम-ननयम के सरल लसद्धान्त, प्राणायाम और 

ध्यान का लर्क्षण अत्यन्त प्रभािी हो सकता है। षषठ सुझाि यह है कक योग-चिककत्सकों के ललए एक राषरीय प्रमाणन 

और ननयमन की व्यिस्त्था बनाई जाए जो अप्रलर्क्षक्षत या अधश-प्रलर्क्षक्षत व्यस्क्तयों द्िारा मानलसक रोचगयों के साथ 

योग-थेरेपी के दरुुपयोग को रोके। सप्तम सुझाि यह है कक पतंजलल के योगसूर और अन्य योग-ग्रन्थों का आधुननक 

मनोिैज्ञाननक र्ब्दािली में अनुिाद और व्याख्या की जाए, स्जससे ये ग्रन्थ आधुननक चिककत्सकों और र्ोधकताशओं 

के ललए अचधक सुलभ हों। 
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