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‘‘ऊँकारं िब᭠दसुयंᲦंु िन᭜य ं᭟यायि᭠त योिगनः। 

कामदं मोᭃदं चवै ऊँकार नमो नमः।।’’ 
   योग भारतीय सं᭭कृित के साथ साथ जीवन जीने ᭭वा᭭थ सरंᭃण एवं अ᭠तःकरण कᳱ िनमᭅलता का 
अिभ᳖ अंग एवं साधन है। योग जीवनशैली का अंग होने के साथ-साथ शरीर तथा मन के संबंधᲂ को भी 
बताता है। जब ऋिष एवं स᭠यासी ᭟यान कᳱ अव᭭था मᱶ अपने िचᱫ को एकाᮕ कर ई᳡र कᳱ तरफ लगा 
देते थे तब वह आन᭠द कᳱ अनभुूित करते थे। तथा मन से परे जाकर िचᱫाधैयᭅ कᳱ अव᭭था को ᮧा᳙ 
करते थे। यही समािध कᳱ अव᭭था होती है। योग श᭣द ‘युज’ धातु से िन᭬प᳖ है, ‘यजु्’ धातु मᱶ घञ्’ 

ᮧ᭜यय लगाने से योग श᭣द बनता है। पािणिन ᳞ाकरण के अनसुार योग श᭣द तीन ᮧकार स ेसमझा जा 
सकता है। 
 युज समाधौ ᳰदवाᳰदगण (आ᭜मनपेदी) –  समािध।1 

 युिजर योगे ᱨधाᳰदगण (उभयपदी) –  जोड़।2 

 युज संयम᳖े चुराᳰदगण (पर᭜मै पदी) –  सयंमन।3 

᳙ंजिल कृत योगसूᮢ के भा᭬य मᱶ वेद᳞ास जी कहते हᱹ ᳰक योगः समािधः स च सावᭅभौमिचᱫ᭭य धमᭅः।4 

पतंजिल कृत योगसूᮢ के ि᳇तीय सूᮢ मᱶ कहा गया है ᳰक- 
‘‘योगि᳟तविृᱫ िनरोधः।’’5 

अथाᭅत् िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ को सभी िवषयᲂ से हटाकर एक िवषय मᱶ िनयमन कर है। ‘‘िचᱫ भारतीय योग 

परंपरा मᱶ महᱬवपूणᭅ तᱬव के ᱨप मᱶ उि᭨लिखत है। 
अंतःकरण से ता᭜पयᭅ मन, बुि᳍ एवं अहंकार है ‘‘अ᭠तःकरणसामा᭠य ं िचᱫम।्’’ िचᱫ वह तᱬव या 

आ᭜मसाᭃा᭜कार का साधन है िजसमᱶ मन बुि᳍ एवं अहंकार समािहत है। अमरकोश मᱶ िचᱫ के िवषय 
मᱶ कहा गया है, ᳰक िचᱫ, चेतना या चयन करने के भाव मᱶ ᮧयᲦु होता है। (1/4/31)।6 योग का उ᳎े᭫य 

है कᳱ िचᱫ वृिᱫयᲂ को िनयंिᮢत कर उसे एक सही ᳰदशा मᱶ लगाया जाए। पतजंिल कृत योगसूᮢ मᱶ पांच 
वृिᱫयᲂ बताई गई है ᮧमाण, िवपयᭅय, िवक᭨प, िनᮤा एवं ᭭मृित इ᭠हᱭ पांचᲂ के आधार पर मनु᭬य का 

᳞वहार िनधाᭅᳯरत होता है। योग का ही स᳍ैाि᭠तक पᭃ सा᭎ंयदशᭅन  है। उसमᱶ मन को अ᭠तःकरण के 
ᱨप मᱶ बताया गयाहै। करण दो ᮧकार के है अ᭠तःकरण एवं बा᳭करण/बा᳭करण बा᳭करण के 
अ᭠तगᭅत पᲱ ᭄ानेि᭠ᮤय एवं पᲱ कमᱷि᭠ᮤ आते है। एवं अ᭠तःकरण से ता᭜पयᭅ मन बुि᳍ एवं अहंकार इन 
तीनᲂ से है। योग मᱶ इन तीनᲂ अ᭠तःकरण को ही िचᱫ कहा गया है मन बुि᳍ अहंकार इन तीनᲂ के समूह 
को ही अ᭠तःकरण कहा है। 
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योगभा᭬य मᱶ िचᱫ कᳱ भूिमयᲂ के िवषय मᱶ बताते ᱟए कहते हᱹ ᳰक 
िचᱫ कᳱ पाचं भूिमयाँ है। िचᱫ कᳱ भूिम  अथाᭅत् िचᱫ कᳱ अव᭭था 
िवशेष िजन अव᭭थाᲐ मᱶ िचᱫ िभ᳖-िभ᳖ गुणᲂ के अिभभतू एवं 
उᮤेक होने से रहता है वे अव᭭था ही िचᱫ कᳱ भिूमयाँ हᱹ। इनकᳱ 
सं᭎या पाचं है। 
  गुणᲂ के ᭠यनूािधक भाव होने से िᭃ᳙, िविᭃ᳙, मूढ़, एकाᮕ, िनᱧ᳍ 

िचᱫ हमेशा िभ᳖-िभ᳖ भिूमयᲂ मᱶ ᮪मण करता रहता है। िविᭃ᳙ 
भूिम मᱶ सᱬव का उᮤेक या आिध᭍य होता है, ᳰफर रजो गुण का 

आिध᭍य होन ेस ेिᭃ᳙ अव᭭था मᱶ होता है। तमो गुण के आिध᭍य होने 
से मूढ़ अव᭭था मᱶ रहता है। ᳰक᭠तु एकाᮕ अव᭭था मᱶ िचज् मᱶ 
सᱫवगुण तमोगुण और रजोगुण को अिभभूत करके इᳰᮤᲦ रहता है। 
पूणᭅतः सᱬवᮧधान होने से यह अव᭭था संᮧ᭄ात समािध कᳱ अव᭭था 
है, एवं िनᱨ᳍ अव᭭था असमᮧ᭄ात समािध कᳱ इस अव᭭था के 

सᱬवगुण का िनरोध हो जाता है। बुि᳍ मᱶ सं᭭कार माᮢ अवि᭭थत होते 
रहते हᱹ जब ᳞िᲦ पतजंिल योग सूᮢ मᱶ बताए गए अ᳥ांग योग के 
अंग यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान 

समािध के मा᭟यम से मन के कᱶᮤᲂ को ᮧभािवत करता है तब वह अंत 
मᱶ समािध लाभ ᮧा᳙ करता है। ᮧथम अंग यम पांच बताए गए है- 
अᳲहंसास᭜या᭭तेयᮩᳬचयाᭅपᳯरᮕहा यमाः।7 िनयम के आचरण स ेिचᱫ 

मᱶ िनमᭅलता तथा शु᳍ता आती है। आसन शरीर को ि᭭थरता, सुदंरता 

और उ᭜साहवान बनाता है साथ ही आसन मᱶ अपनी चतेना को 
िविभ᳖ अंगᲂ पर ले जाकर हम मन को सजग करते हᱹ। त᭜प᳟ात् 
ᮧाणायाम के अ᭤यास करके हम ᳡ास ᮧ᳡ास के मा᭟यम स े पुनः 
अपने िचᱫ को िनमᭅल तथा शु᳍ करते हᱹ। योगसूᮢ मᱶ योग मᱶ 
आनेवाले ᳞वधान अथाᭅत् अ᭠तरायᲂ का िववेचन भी ᳰकया गया हᱹ। 
जो योग के ᮧितब᭠धक कहे गये है इन ᮧितब᭠धकᲂ कᳱ िनवृिᱫ भी 
आव᭫यक है िजसके िलए िनवृिᱫ के उपायᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ गई है। इनमᱶ 
अ᭠तराय के िवषय मᱶ महᳶषᭅ पतजंिल कहते है- 

᳞ािध᭭᭜यानसशंयᮧमादाल᭭यािवरित᮪ाि᭠तदशᭅनाल᭣ध-
भिूमक᭜वानवि᭭थत᭜वािन िचᱫिवᭃपेा᭭तऽे᭠तरायाः।।8 

   इसको दरू करन े के िलए अनके उपाय बताए गए हᱹ िजसका 
अ᭤यास एवं वैरा᭏य के साथ िनरंतर पालन करना चािहए योगसूᮢ मᱶ 
कहा गया है ᳰक- अथाᭅत् अ᭠तरायᲂ का िनरोध मᱶ अ᭤यस एवं वैरा᭏य 
कारण है- तथा अ᭠तरायᲂ कᳱ िनवृिᱫ पᳯरकमᭅ के अ᭤यास से भी होता 
है इसे हम इस ᮧकार जान सकते है। 
त᭜ᮧितषधेाथᭅमकेतᱬवा᭤यासः।।9 

‘‘योग अ᭠तरायᲂ को दरू करन े के िलए एकत᭜व का अ᭤यास करना 

चािहए।’’ 

   िचᱫ को समािध आᳰद कमᭅ के िलए तयैार करने कᳱ ᳰᮓया पᳯरᮓम 
कहलाती है। इसके ᳇ारा िचᱫ ᮧस᳖ हो जाता है। तो यह ि᭭थित योग 
सूᮢ मᱶ बताई गई है। 

     ‘‘मैᮢ ीकᱧणामᳰुदतोपᭃेाणा ंसखुदःुखप᭛ुयाप᭛ुयिवषयाणा ंभावना-

ति᳟ᱫᮧसादनम।्।’’10 

‘‘सुखी लोगᲂ के साथ िमᮢता कᳱ भावना करनी चािहए, दखुी लोगᲂ 

के साथ दया कᳱ भावना, पु᭛यमनु᭬यᲂ मᱶ ᮧस᳖ता कᳱ भावना करने से 

एवं पािपयᲂ मᱶ उपेᭃा करने से िचᱫ के राग आᳰद मलᲂ का नाश 
होकर िचᱫ िनमᭅल बन जाता है।’’  

  योग का उ᳎े᭫य है ᳰक िचᱫ वृिᱫयᲂ को िनयंिᮢत कर उसे एक सही 
ᳰदशा मᱶ लगाया जाए।  
मनोिव᭄ान का अथᭅ- 
  मनोिव᭄ान को अंᮕेजी मᱶ साइकलॉजी कहा जाता है। यह दो ᮕीक 
श᭣दᲂ से िमलकर बना है। (Psycho) यह दो श᭣दᲂ से बना है। 

(Soul) तथा (Logos) का अथᭅ है अ᭟ययन करना या िववेचना, इस 

अथᭅ को ᭟यान मᱶ रखत ेᱟए कहा जाता है ᳰक यह आ᭜मा के अ᭟ययन 
का िवषय है। ᳰक᭠तु वतᭅमान मᱶ यह मह᭜व नहᱭ रह गया है। बि᭨क 
यह मनु᭬य एवं जीवᲂ के ᳞वहार अ᭟ययन करने का िव᭄ान बन गया 
है। आ᭜मा के अ᭟ययन से लेकर ᳞वहार तथा अनुभूित या मानिसक 
ᮧᳰᮓयाᲐ के अ᭟ययन के बीच मनोिव᭄ान का यह लंबा इितहास 
िछपा है।11 अिधकांश मनोवै᭄ािनक मानत े हᱹ ᳰक मनोिव᭄ान का 

िवकास 1879 के ᮧारंभ होता है। जब बंुट ने जमᭅनी के लाईपाᳶजᭅग 

िव᳡िव᳒ालय मᱶ मनोिव᭄ान कᳱ पहली ᮧयोगशाला ᭭थािपत कᳱ 
थी।12 

िविलयम मै᭍डूगल 1990, ने मनोिव᭄ान को आचरण का िवधायक 

िव᭄ान कहा था। 
जे.बी.वा᭗सन 1914, ने मनोिव᭄ान को ᳞वहार का िव᭄ान 

बतलाया जो आज भी मा᭠य है। 
िहलगडᭅ एट᳴कंसन 1975, के अनसुार मनोिव᭄ान ᳞वहार तथा 

मानिसक ᳰᮓयाᲐ का िव᭄ान है जो इस ᮧ᳤ का उᱫर देता है ᳰक 
कोई ᳞वहार िवशेष लोग ᭍यᲂ करते है।  
  मनोिव᭄ान मᱶ मन को अ᭜यिधक मह᭜व ᳰदया जाता है, मन को 

शरीर मᱶ होने वाली अनेक बीमाᳯरयᲂ का कारण माना जाता है। 
मनोिव᭄ान ᳰकसी ᳞िᲦ के ᳞वहार तथा उसकᳱ जीवन शैली मᱶ 
आने वाले पᳯरवतᭅनᲂ का अ᭟ययन करता है तथा उसके पीछे मन कᳱ 
᭍या भूिमका है यह  ᭭प᳥ करता है। ᮨायड के अनुसार चेतना के तीन 
᭭तर बताए गए हᱹ, िजससे इसे तीन भागᲂ मᱶ बांटा जाता है। 

1. चतेन मनः- जो सजग है, जो वतᭅमान मᱶ सोचता है, िनणᭅय लेता है 

इसका संबंध वतᭅमान से है। 
2. अवचतेन मनः- यह चेतन तथा अवचेतन मन के बीच का भाग है 

जो यादᱶ तथा हमारी आदतᱶ सुरिᭃत रखता है इसमᱶ उपि᭭थत 
िवचारᲂ को पुनः ᭭मरण करने पर याद ᳰकया जा सकता है।
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3. अचतेन मनः- यह हमारी पुरानी से पुरानी यादᲂ का भडंार है इसे 

हम िन᳜ िचᮢ फलक के ᳇ारा ᭭प᳥ ᱨप से जान सकते हᱹ। 
इसे हम िन᳜ िचᮢ फलक के ᳇ारा ᭭प᳥ ᱨप स ेसमझ सकते हᱹ। 
 

 
 

अ᭠तः स᭥ब᭠ध 
   आधुिनक मनोिव᭄ान एवं योग कुछ हद तक एक जैस ेकायᭅ मन के 
िलए करते हᱹ। योग कᳱ ᳰᮓयाᲐ के मा᭟यम से मन को िनमᭅल ᳰकया 
जाता है एवं मनोिव᭄ान मन तथा उनके ᳞वहार को समझकर 
मनु᭬य के मनोवै᭄ािनक एवं आ᭟याि᭜मक चेतना को उ᳖ित ᮧदान 
करते है। 
   जेराि᭨डन को᭭टर ने मनोवै᭄ािनक ᳞ािधयᲂ को योग कᳱ सहायता 
से दरू करने कᳱ बात ᭭वीकार कᳱ।13 
योग का सबसे अिधक योगदान मन के िनयंᮢण एवं उसकᳱ सदुढ़ृ 
बनाने तथा संक᭨प शिᲦ व आनदं बढ़ने से मᱶ सहायक है। 
को᭭टर के श᭣दᲂ मᱶ योग एवं मनोिचᳰक᭜सा मᱶ ᮧाचीन और नवीन 
चेतन िवषयक मतᲂ का सम᭠वय होता है, इन दोनᲂ के सम᭠वय से 
एक ऐसी िव᭭तृत एवं गहरी चेतना का िनमाᭅण होगा जो ᳰक मानव 
जाित के िलए नवीन एवं अिधक आशायुᲦ युग का सूᮢपात करेगी।14 
अतः इसके कारण ही वतᭅमान मᱶ अनभुव एवं ᳞वहार दोनᲂ को ही 
मन कᳱ अिभ᳞िᲦ माना गया है। मनोिव᭄ान मᱶ मन को चेतना 
माना गया है। ᮨायड के अनुसार मन स े ᳞िᲦ के आ᭜मा का मूल 
कारण Self है।15 
मनोिव᭄ान कᳱ एक शाखा सं᭄ाना᭜मक िव᭄ान है जो मनु᭬ य को 
सोचन,े वही योग मᱶ मन को साधन के ᱨप मᱶ या अ᭠तःकरण के ᱨप 
मᱶ पᳯरभािषत ᳰकया गया है। जो बा᳭ िवषयᲂ के ᭄ान का आ᭜मा के 
साथ संबंध योजन करता है। समझने तथा िनणᭅय लेने कᳱ ᭃमता तथा 
᭭मृित आᳰद का अ᭟ययन करती है। 
मनोिव᭄ान का अपना मत है ᳰक मन का ᮧभाव शरीर पर पड़ता है। 
मन स ेᮧभािवत होकर मन मᱶ कई ᮧकार के बदलाव होन ेलगते हᱹ। 
मि᭭त᭬क मᱶ उ᭜प᳖ होन ेवाले रसायन तथा ᭠यूरोᮝांसमीटर मᱶ बदलाव 
होने लगते हᱹ िजससे मनु᭬य के ᳞वहार तथा िनणᭅय ᭃमता आᳰद मᱶ 
नकारा᭜मक ᮧभाव भी देखा जा सकता है। इसी ᮧकार अनके कᳱ 
सम᭭याएं, ᳲचंता, अवसाद व तनाव जैसी सम᭭याएं उ᭜प᳖ होने लगते 

हᱹ िजससे ᳞िᲦ के ᭭वा᭭᭝य पर नकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है WHO 
ᳰक ᭭वा᭭᭝य पᳯरभाषा के अनसुार बीमाᳯरयᲂ का ना होना ही ᭭व᭭थ 

रहना नहᱭ है बि᭨क शारीᳯरक, मानिसक, भावा᭜मक, सामािजक 

तथा आ᭟याि᭜मक ᱨप से सुदढ़ृ होना ही समᮕ ᭭वा᭭᭝य है।’’ मनु᭬ य के 
जीवन मᱶ अनेक ᮧकार कᳱ ᳲचंताएं या अनके ᮧकार कᳱ मानिसक 
ि᭭थितयां मनु᭬य को अनके ᮧकार के मानिसक िवकारयुᲦ लᭃणᲂ को 
ᮧदᳶशᭅत करती है जैसे ᳞ᮕता, भय, िनराशा, उदासी, अवसाद, ᳇ेष, 
ई᭬याᭅ आᳰद भावनाᲐ को दबाना आᳰद योग के अंतगᭅत मन कᳱ 
िचᳰक᭜सा के िलए ᮧाणायाम तथा ᭟यान कᳱ िविधयां बताई गई है 
तथा मन कᳱ िचᳰक᭜सा के संबंध मᱶ कोषᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ जा सकती है। 
ᮧाणायाम ᳇ारा मनोमय कोश या ᮧाणमय कोश को पᳯरशोधन ᳇ारा 
मनोरोगयुᲦ ᳰदखाया जा सकता है। 

 

 
 

योग के िविभ᳖ अंगᲂ के मा᭟यम से जैस ेआसन, ये सभी मानिसक 
िवकार ज᭠म अव᭭थायᱶ हᱹ जो िनि᳟त ᱨप स े मनु᭬य को 
नकारा᭜मकता कᳱ ओर ᮧवृᱫ करती है। इनके अनके दु᭬ ᮧभाव मन पर 
या िच᭠तन मᱶ देखा जा सकता है। इनका समाधान आव᭫यक है अतः 
मन का स᭥यक् उपचार मनोिचᳰक᭜सक से परामशᭅ, उसके िनदᱷशᲄ का 
पालन करना आव᭫यक है। स᭥यक उपचार से न के मानिसक ि᭭थित 
मᱶ सुधार होता है। इसस ेउ᭜प᳖ होने वाले अ᭠य िवकारᲂ स ेभी मनु᭬य 
को िनदान िमलता है। योगदशᭅन मᱶ इस िवषय मᱶ अनेक उपायᲂ का 
उपदेश ᮧा᳙ है। िजसका िववेचन पᳯरकमᭅ के ᱨप मᱶ ᳰकया गया है। 
साथ ही सू᭯म ᳞ायाम आᳰद का अ᭤यास अ᳖मय कोश के िलए तथा 
ᮧाणायाम का ᮧभाव मन कᳱ ि᭭थित पर पड़ता है। 
िन᭬कषᭅ –  
अतः हम देखते हᱹ योग एवं मनोिव᭄ान एक दसूरे के सहायक है ᳰक 

ᳰकस ᮧकार स े मनु᭬ य के िचᱫ को ᭭व᭭थ एवं िनमᭅल रखा जाए 
िजससे वह समᮕ ᭭वा᭭᭝य को ᮧा᳙ कर सके। वतᭅमान समय मᱶ अनेक 
मनोरोगᲂ के समाधान मᱶ योग अपनी भूिमका िनभा रहा है। अरᳲवंद 
घोष योग को एक ᮧᳰᮓया के ᱨप मᱶ दखेते हᱹ िजसमᱶ चेतना का 
िव᭭तृत होना, उᲬतर उठना अंततः एक तत◌्᭜व कᳱ ᮧाि᳙ आᳰद योग 
इन सभी ᮧᳰᮓयाᲐ मᱶ सहायता पᱟंचता है। इसिलए अरᳲवंद के योग 
को पूणᭅ योग भी कहा जाता है, ᭍यᲂᳰक यह चेतना के ᭭तर मᱶ सुधार 
लेकर आता है। योग एवं मनोिव᭄ान के अंतः संबंध को समझकर हम 
इसस ेशारीᳯरक मानिसक तथा आ᭟याि᭜मक तीनᲂ पᭃᲂ का िवकास 
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कर सकते हᱹ, तथा ᳞िᲦ᭜व को संतुिलत बनाकर समᮕ ᭭वा᭭᭝य को 
ᮧा᳙ कर सकते हᱹ। योग दशᭅन का ल᭯य है ᳰक मनु᭬य के जीवन को 
सरल एवं समᮕ ᭭वा᭭᭝य के परम उ ᳎े᭫य तक ले जाया जा सके यᳰद 
वतᭅमान समय मᱶ समᮕ ᭭वा᭭᭝य को देखᱶ तो यह संतुिलत जीवन जीन े
कᳱ कला है। ᳞िᲦ के जीवन मᱶ सभी भौितक सखु सुिवधा होने के 
बाद भी वह मनोवै᭄ािनक ᱨप स े असंतु᳥  होता है, इसका मु᭎य 

कारण है ᭍लेश है योगसूᮢ मᱶ ᭍लेशᲂ को अिव᳒ा, अि᭭मला, राग, ᳇ेष 
और अिभिनवेश से बताया गया है। जब यह मनु᭬ य के जीवन मᱶ 
ᮧभावी होते हᱹ तब िचᱫ अवसाद, ᳲचंता, तनाव तथा अनके ᮧकार 
कᳱ शारीᳯरक सम᭭याᲐ से ᮧभािवत होता है। इसी कारण स ेयोग 
एवं मनोिव᭄ान के अंतःसंबंध कᳱ आव᭫यकता पड़ती है िजसमᱶ योग 
कᳱ ᳰᮓयाᲐ के मा᭟यम स ेमन को एक सही ᳰदशा मᱶ लगाया जा सके 
और उसे संतुिलत ᳰकया जा सके । इसका उ ᳎े᭫य है ᳰक ᳞िᲦ अपने 
जीवन मᱶ समायोजन तथा संतुलन के गुणᲄ का िवकास करᱶ। िजसस े
उसके ᭭वा᭭᭝य को बल िमल सके तथा समय आने पर वह अपने 
᳞वहार मᱶ पᳯरवतᭅन भी ला सके िजससे वह समाज के िवकास से बढ़ 
चढ़कर अपना योगदान दे सके । 
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