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साराशं: 
  मन एक कᱶ ᮤीय इंᳰᮤय है, जो संवेदी इंᳰᮤयᲂ के मा᭟यम से बा᳭ जानकारी ᮧा᳙ करता है और त᭜प᳟ात 
मोटर अंगᲂ के मा᭟यम से ᮧितᳰᮓया ᳞Ღ करता है। आधुिनक िव᭄ान मन को ᳞िᲦ कᳱ भावनाᲐ और 
िवचारᲂ अथवा मि᭭त᭬क का एक भाग मानता है, जो सोचता, ᭭मरण करता आᳰद कायᭅ करता है। ᳰक᭠तु 

वेद, उपिनषद, योगशाᳫ एवं अ᭠य ᮧाचीन भारतीय दशᭅन मन को बᱟ᭭तरीय मानव ᳞िᲦ᭜व कᳱ एक 

परत के ᱨप मᱶ ᭭वीकार करत ेहᱹ, जो सू᭯म शरीर से संब᳍ एवं ᭭थूल शरीर से िभ᳖ है। 

संसार का ᮧ᭜येक ᮧाणी िजस शा᳡त सुख कᳱ ᮧाि᳙ के िलए ᮧयासरत है, वह केवल मन के िनयंᮢण और 
उसके अितᮓमण ᳇ारा ही संभव है। इसे ही योग कहा जाता है—एक ऐसा आ᭟याि᭜मक िव᭄ान िजसके 
मा᭟यम स े᳞िᲦ अपने वा᭭तिवक ᭭वᱨप कᳱ अनुभिूत करता है, जो ᮧ᭜येक जीव का अंितम ल᭯य है। 

योग, जब िचᳰक᭜सकᳱय दिृ᳥कोण से ᮧयुᲦ होता है, तब भी यह मानिसक ᭭वा᭭᭝य को सुधारने हेत ु

अनेक तकनीकᲂ का समावेश करता है। ᮧ᭭तुत लेख दो मु᭎य ᳲबंदᲐु पर कᱶ ᳰᮤत है—(1) ᮧाचीन ᮕंथᲂ के 

अनुसार मन कᳱ अवधारणा, और (2) योग के िविभ᳖ अ᭤यासᲂ के मा᭟यम से मन का िनयंᮢण। 
पᳯरचय: 
  योग को ‘मनोशाᳫ’ कहा गया है ᭍यᲂᳰक यह मन से गहरे ᱨप से संबंिधत है। वतᭅमान युग मᱶ जब 
मानव िविवध मनोवै᭄ािनक एवं मनोदिैहक िवकारᲂ से ᮕिसत है, तब योग को इनसे मुिᲦ का सवᲃᱫम 
एवं ᳞ावहाᳯरक उपाय माना गया है। ᳰक᭠तु योग का वा᭭तिवक लाभ लेने हेतु आव᭫यक है ᳰक पहले 
मन कᳱ ᮧकृित, उसकᳱ ᮧवृिᱫयᲂ एवं उसकᳱ कायᭅिविध को भलीभांित समझा जाए। 

मन कᳱ योिगक अवधारणा: ᮧकृित, घटक एव ंकायᭅ 

योग मᱶ, मन को िचᱫ कᳱ एक िवᭃु᭣ध अव᭭था के ᱨप मᱶ समझा गया है। यह चार उपकरणᲂ के मा᭟यम 
से कायᭅ करता है: 
1. मनस –  वतᭅमान िवचार, इ᭒छाएँ, भावनाएँ आᳰद। 

2. िचᱫ –  ᭭मृित। 

3. बिु᳍ –  िनणᭅय लेने कᳱ िववेकशील ᭃमता। 

4. अहंकार –  'मᱹ' कᳱ भावना। 
महᳶषᭅ पतजंिल के अनुसार िचᱫ कᳱ पाँच अव᭭थाएँ होती हᱹ: 
1. िᭃ᳙ (चंचल) 
2. मूढ़ (अिववेकᳱ) 
3. िविᭃ᳙ (कभी-कभी ि᭭थर) 
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4. एकाᮕ (एकाᮕिचᱫ) 
5. िनᱧ᳍ (िनयंिᮢत) 

मन तीन गुणᲂ (सᱬव, रजस,् तमस्) से संचािलत होता है। इनमᱶ: 

 सᱬव गुण ᭄ान, शािंत और िववेक से संबंिधत है। 
 रजस् गुण ᳰᮓयाशीलता और िवᭃोभ से। 
 तमस् गुण जड़ता, आल᭭य और अ᭄ानता से। 

अᳯरष᳇गᭅ –  मन कᳱ छह नकारा᭜मक ᮧवृिᱫयाँ: 

1. काम (वासना) 
2. ᮓोध (ग़ᰛ᭭सा) 
3. लोभ (लालच) 
4. मोह (आसिᲦ) 
5. मद (अहंकार) 
6. म᭜सर (ई᭬याᭅ) 
मन : 
  सां᭎य दशᭅन के अनसुार, मन संवेदी एवं ᮧेरक अंगᲂ का सम᭠वय 
करता है: 

उभया᭜मकमᮢ मनः सकं᭨पकिमि᭠ᮤय ंच साध᭥याᭅत।्  
  (सां᭎यकाᳯरका – 27) 

  अथवᭅवेद (19.9.5) एवं भगव᳄ीता (15.7; 10.22) मᱶ भी मन को 
छठी इंᳰᮤय कहा गया है। कठोपिनषद मᱶ उ᭨लेख है: 

आ᭜मान ंरिथन ंिवि᳍ शरीरं रथमवे त।ु 
बᳲु᳍ं त ुसारᳲथ ंिवि᳍ मनः ᮧगहमवे च॥ 

  यह दशाᭅता है ᳰक आ᭜मा ᭭वामी है, शरीर रथ है, बुि᳍ सारथी है 
और मन लगाम के समान है। 
  ᭠याय-वशैिेषक दशᭅन मᱶ मन को नव ᮤ᳞ᲂ मᱶ अिंतम एवं ‘अतंरᱶᳰᮤय’ 
माना गया है। अ᳖भᲵ ने इस े ‘᭭पशᭅरिहत ᳰक᭠त ु ᳰᮓयायᲦु’ 
पᳯरभािषत ᳰकया है। 
  तिैᱫरीय उपिनषद मᱶ मनोमय कोष (मनोमय शरीर कᳱ परत) के 
ᱨप मᱶ मन को अ᳖मय व ᮧाणमय कोष से सू᭯म बताया गया है। 
सं᭭ कार और मन: 
  िन᭜य कमᭅ, अनुभव, िशᭃण एवं समाज से ᮧा᳙ ᭄ान के आधार पर 
सं᭭कार िनᳶमᭅत होत े हᱹ जो आगे चलकर ᳞िᲦ कᳱ ᭭वतः᭭फूतᭅ 
ᮧितᳰᮓयाᲐ मᱶ पᳯरलिᭃत होते हᱹ। आधुिनक िव᭄ान इसे 
᭠यूरो᭡लाि᭭टिसटी (neurospecialist) के ᱨप मᱶ ᭭वीकार करता है। 

योगशाᳫ मᱶ इ᭠हᱶ ‘᭍लशे’ कहा गया है: अिव᳒ा, अि᭭मता, राग, ᳇ेष 
और अिभिनवेश। 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर मन का ᮧभाव: 

मन एव मनु᭬ याणा ंकारण ंब᭠धमोᭃयोः। – अमृतᳲबंद ुउपिनषद 
आ᭜मवै ᳭ा᭜मनो ब᭠धरुा᭜मवै ᳯरपरुा᭜मनः॥ – भगव᳄ीता 6.5 

  मन यᳰद िनयंिᮢत न हो तो काम, ᮓोध, ᳇ेष आᳰद मानिसक िवकार 
उ᭜प᳖ करता है। 

योग के मा᭟यम स ेमन का िनयंᮢ ण 
  िचᱫ अथाᭅत ्अ᭠त:करण कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध सवᭅथा ᱧक जाना 
योग है । योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः। – पतंजिल योगसूᮢ 1.2 

मन कᳱ पूणᭅतया शाि᭠त के साधन को योग कहा गया है ॥   

मनः ᮧशमनोपायः योग इ᭜यिभधीयत।े – योग विश᳧ 3.9.32 
अजुᭅन कहते हᱹ: 

चᲱल ंिह मनः कृ᭬ण ᮧमािथ बलवद ्दढृम।् 
त᭭याहं िनᮕहं म᭠य ेवायोᳯरव सदुु᭬ करम॥् – गीता 6.34 

  हे कृ᭬ण ! मन बड़ा ही चᲱल, ᮧमथनशील, दढ़ृ (िज᳎ी) और 
बलवान् है। उसका िनᮕह करना मᱹ वायकुᳱ तरह अ᭜य᭠त कᳯठन 
मानता ᱠँ। 
कृ᭬ण उᱫर देत ेहᱹ: 
  "हे कौ᭠तेय (अजुᭅन)! िनसंदेह, मन को वश मᱶ करना कᳯठन है और 

वह चंचल भी है; पर᭠तु अ᭤यास और वैरा᭏य से उसे वश मᱶ ᳰकया जा 

सकता है।  "अ᭤यासने त ुकौ᭠तये वरैा᭏यणे च गृ᳭ त॥े – गीता 6.35 

1. पतजंिल के अनसुार िनयंᮢ ण के उपाय: अ᭤यास और वैरा᭏य। 
अ᭤यासवरैा᭏या᭤या ंति᳖रोधः॥ 1-12॥ 

ᳰᮓयायोग: तप, ᭭वा᭟याय और ई᳡र-ᮧिणधान। 

तपः᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन ᳰᮓयायोगः। (2.1) 
अ᳥ांग योग के आठ अंग हᱹ: 
  यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान और 
समािध। 

यमिनयमासन ᮧाणायाम ᮧ᭜याहार- 

धारण᭟यानसमा᭟यायोऽ᳥ाव᭑गािन॥ 2.29 

1. यम: अᳲहंसा, यथाथᭅ ᭄ान, अ᭭तये (चोरी का अभाव), ᮩᳬचयᭅ 
और अपᳯरᮕह (संᮕह का अभाव) - ये पाचँ यम हᱹ।   

अᳲहंसास᭜या᭭तयेᮩᳬचयाᭅपᳯरᮕहा यमाः 
  इन सामािजक अनु᳧ानᲂ का मानिसक, मौिखक और शारीᳯरक ᱨप 

से यानी मनसा, वाचा और कमᭅणा का अ᭤यास ᳰकया जाना चािहए। 
िनयम: बा᳭ एवं अंत:᭭व᭒छता संतुि᳥ तप ᭭वा᭟याय और ई᳡र-
शरणागित - ये पाँच िनयम हᱹ। शौचसंतोषतपः᭭वा᭟याये᳡र-
ᮧिणधानािन िनयमाः 
यᭃ ᮧ᳤ मᱶ धमᭅराज कहते हᱹ:     ᳩान ंमनोमल᭜यागः।। (77) 
  साि᭜वक ᳩान मन कᳱ सभी अशुि᳍यᲂ को धोन ेमᱶ होता है। 
   आसन (शारीᳯरक मुᮤाएँ), ᳰᮓया (शुि᳍करण अ᭤यास), ᮧाणायाम 

(᳡ास िविनयमन), मुᮤाएँ और बंध जैसी िविभ᳖ योिगक ᮧथाएँ 
धीरे-धीरे मांसपेशी ᮧणाली को ᭭व᭭थ तरीके से खᱭचती और मजबूत 
करती हᱹ, िजसके पᳯरणाम᭭वᱨप मनो-शारीᳯरक सामंज᭭य होता है। 

3. आसन:
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  आसन शरीर को शु᳍ करत ेहᱹ और मन के ᳇ं᳇ᲂ को समा᳙ करके मन 
को ि᭭थर करते हᱹ। “तᱫो ᳇᭠᳇नािभघातः” 
4. ᮧाणायाम (सांस पर िनयंᮢण): ᮧाण और मन आपस मᱶ जड़ुे ᱟए 

हᱹ। 
चल ेवात ेचल ंिचᱫम ्िन᳟ल ेिन᳟ल ंभवते।् 
योगी ᭭थान᭜ुवमा᳘ोित ततो वायु ंिनरोधयते।्। 

 जब ᮧाण गित करता है, तो िचᱫ (मानिसक ऊजाᭅ) गित करता है। 

जब ᮧाण ि᭭थर होता है तो मन भी ि᭭थर हो जाता है। इसिलए, 

मन कᳱ एक-कᱶ ᳰᮤतता िवकिसत करने के िलए ᳞िᲦ को वायु पर 
िनयंᮢण रखना चािहए। 

 महाभारत मᱶ युिधि᳧र ᳇ारा यᭃ से कहा गया है ᳰक मन हवा से 
भी अिधक ᭃणभंगुर है और िवचार घास स ेभी अिधक असं᭎य हᱹ। 
मनःशीघᮢं वाता, ᳲचंता बोᳯर िᮢनात्। 

 ᮧाणायाम के िनरंतर अ᭤यास से मन एकाᮕता (धारणा) के िलए 
ᳰफट और यो᭏य हो जाता है। 

धारणास ुच यो᭏यता मानसः। 
5. ᮧ᭜याहार (ᭃिणक सासंाᳯरक व᭭तुᲐ स ेइंᳰᮤयᲂ कᳱ वापसी): 

᭭विवषयासᮧंयोग ेिचᱫ᭭वᱨपानकुार-  

इविे᭠ᮤयाना ंᮧ᭜याहारः॥ 2.544॥ 

  इंᳰᮤयᲂ का आकषᭅण उनके अपन ेिवषयᲂ को ᭜यागन ेऔर मन-पदाथᭅ 
का ᱨप लेने से होता है। 
घेर᭛ड संिहता उ᳍रण: 

यतो यतो िन᳟रित मन᳟Ჱलमि᭭थरम।् 
तत᭭ततो िनयम᭜ैयत ्आ᭜म᭠यवे वश ंनयते।्। (4-2) 

 जब भी अि᭭थर मन िविभ᳖ इंᳰᮤय िवषयᲂ कᳱ ओर आकᳶषᭅत 
होकर भटकता है तो उसे अपने िनयंᮢण मᱶ लाना चािहए। 

परु᭭कारं ितर᭭कारं स᮰ु᳞ ंदःु᮰तु ंतथा। 
मन᭭त᭭माि᳖यम᭜ैयत ्आ᭜मा᭠यवे वश ंनयते।्। (4-3) 

 चाहे वह ᮧशंसा हो या आलोचना; वाणी सुनन ेयो᭏य हो या न 

सुनने यो᭏य, इनमᱶ से ᳰकसी से भी मन को िवचिलत नहᱭ होन ेदेना 

चािहए और उसे अपने वश मᱶ रखना चािहए। 
ᮧ᭜याहार कᳱ यह तकनीक कई मानिसक अशािंतयᲂ और तनावᲂ का 
समाधान है। 
 पतंजिल कहते हᱹ: ततःपरमव᭫यतिे᭠ᮤयानाम।्  
   ᮧ᭜याहार का अ᭤यास करन ेस े᳞िᲦ इंᳰᮤयᲂ और इस ᮧकार मन 
पर िनयंᮢण ᮧा᳙ कर लेता है। 
 भगवद-गीता इंᳰᮤयᲂ को वापस लेने के बारे मᱶ इस ᮧकार उ᭞धृत 
करती है: 

यदा सहंारत ेचाय ंकूमᲃऽ᭑गानीव सवᭅशः।  
इि᭠ᮤयािणि᭠ᮤयाथᱷ᭤यः त᭭य ᮧ᭄ा ᮧिति᳧ता ।।2. 58।।  

  जो ᳞िᲦ इंᳰᮤयᲂ को उनके इंᳰᮤय िवषयᲂ से हटा सकता है, जैस े

कछुआ अपने अंगᲂ को अपन ेखोल मᱶ समेट लेता है, वह ᳰद᳞ ᭄ान मᱶ 

᭭थािपत हो जाता है। 
6. धारणा (ᳰकसी िवशेष व᭭तु पर गहन एकाᮕता)। 

7. ᭟यान (मेिडटेशन) 

  य ेअ᭤यास के उᲬतर चरण हᱹ जो मन को उसके वा᭭तिवक ᭭वᱨप 
मᱶ िवलीन करने मᱶ मदद करते हᱹ। 
2. ये सभी अ᭤यास भावना᭜मक उथल-पुथल को ि᭭थर करते हᱹ, 

तनाव और मानिसक थकान को दरू करत ेहᱹ। 
  ये भावना᭜मक संतुलन कᳱ एक उ᭜कृ᳥ भावना लाते हᱹ जो अ᭒छे 
᭭वा᭭᭝य के िलए ज़ᱨरी है। 
  संयम एक ᳰदन मᱶ नहᱭ आता, बि᭨क लंबे समय तक िनरंतर अ᭤यास 

से आता है। 
 रोग और उसके पᳯरणाम: 

᳞ािध᭭᭜यानसशंयᮧमादल᭭यािवᳶतᭅ᮪ि᭠तदशᭅना- 

ल᭣धाभिूमका᭜वानवि᭭थ᭜वािन िचᱫिवᭃपेा᭭तऽे᭠तरायः॥1.30॥ 

  मन पर िनयंᮢण के िलए बाधक कारक हᱹ रोग, मानिसक आल᭭य, 

संदेह, शांित, िनरोध, िम᭝या बोध, एकाᮕता ᮧा᳙ न होना तथा ᮧा᳙ 
होने के बाद ि᭭थित से दरू हो जाना। 

द:ुखदमूᭅन᭭या᭑गमजेय᭜व᳡ासᮧ᳡ास िवᭃपे सहभवुः ॥31॥ 

  दःुख, मानिसक क᳥, शरीर का कांपना और अिनयिमत ᳡ास के 

साथ एकाᮕता का अभाव हो जाता है। 
 शरीर और मन पर आहार का ᮧभाव: 
राजिसक भोजन के सेवन से अनके ᮧकार के रोग उ᭜प᳖ होते हᱹ। 

आहारा राजस᭭ये᳥ ा दःुखशोकामयᮧदा:। 17- ।। 

  जो भोजन तामिसक ᮧकृित का होता है वह अिधक नᱭद और 
आल᭭य का कारण बनता है। अत: ᳞ािध से बचने के िलए साि᭜वक 
भोजन करना चािहए। 
 बृहदार᭛यक उपिनषद मᱶ या᭄व᭨᭍य अनुशंसा करते हᱹ ᳰक: 

'आ᭜मा वा अरे दृ᳥ ᳞ः ᮰ोत᳞ो म᭠त᳞ो िनᳰद᭟यािसत᳞ः'। 

  ᮰वण (᭟यान से सुनना), मनन (जो सुना गया है उसे दोहराना) और 

िनᳰद᭟यासन (ᳲचंतन) हमने जो सीखा है उस पर हर ᳰदन ᳰकया जाने 
वाला एक बᱟत ही मह᭜वपूणᭅ अ᭤यास है। 
  जब हम आ᭜मा (या वैᳰदक मंᮢ, ᳣ोक, पाठ आᳰद जैसी कोई भी 

चीज़ जो हमने सीखी) के बारे मᱶ लगातार याद (मनाना) करते हᱹ, तो 

मन भटकता नहᱭ है और िनयंिᮢत हो जाता है। 
यᭃ ᮧ᳤ मᱶ यिुधि᳧र कहत ेहᱹ: 
 यᳰद मन पर िनयंᮢण कर िलया जाए तो इस ससंार मᱶ कभी 
पछताना नहᱭ पड़ेगा। 
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मनो य᭥य न शोचि᭠त।। (57) 

 सभी का सᲬा सयंम मन का सयंम है। मनसो दमनं दमः।। (68) 

य: शाᳫिविधम᭜ुस᭔ृय वतᭅत ेकामकारत: । 
न स िसि᳍मवा᳘ोित न सखु ंन परा ंगितम ्।।16. 23।। 

  जो लोग इ᭒छा के आवेग के तहत कायᭅ करते हᱹ, आहार और आदतᲂ 

(आहार और िवहार, आᳰद) जैस ेᳰकसी भी पहलू मᱶ शाᳫᲂ के आदेशᲂ 

को ᭜याग देत े हᱹ, वे न तो पूणᭅता, न खुशी, न ही जीवन मᱶ सवᲃᲬ 

ल᭯य ᮧा᳙ करते हᱹ। 
त᭭मा᭒छाᳫ ंᮧमाण ंत ेकायᭅकायᭅ᳞ वि᭭थतौ । 
᭄ा᭜वा शाᳫोᲦं कमᭅकतुᭅिमहᳶषᭅ ।।16. 24।। 

  इसिलए, ᭍या करना चािहए और ᭍या नहᱭ करना चािहए, यह 

िनधाᭅᳯरत करने मᱶ शाᳫᲂ को हमारा अिधकार होना चािहए। हमᱶ 
शाᳫ के आदेशᲂ और िशᭃाᲐ को समझना चािहए, और ᳰफर उसके 

अनुसार इस दिुनया मᱶ कायᭅ करना चािहए। 
 कहा जाता है ᳰक "मनोमय ंइद ंजगत"्। लेᳰकन मन संशया᭜मक है, 

अथाᭅत अिनि᳟त/अ᭭प᳥। 
᮰ीकृ᭬ण कहते हᱹ: सशंया᭜मा िवन᭫यित। संशयी आ᭜माᲐ के िलए, 

इस दिुनया या अगले मᱶ कोई खुशी नहᱭ है। जब मन को मु᭎य ᱨप से 
संचािलत ᳰकया जाता है तो यह अ᭭प᳥ता के कारण दखु कᳱ ओर ले 
जाता है। 
 बुि᳍ िन᳟या᭜मक है, अथाᭅत िनि᳟त या मुखर। जब साधना के 

मा᭟यम से मन को िनयंिᮢत ᳰकया जाता है (योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः।), 

बुि᳍ सᳰᮓय होती है िजसके मा᭟यम स े ᳞िᲦ दखु और सखु, 

ᭃणभंगुर और अ᭭थाई, आ᭜मा और अना᭜मा के बीच अंतर कर सकता 

है। बुि᳍ मुिᲦ का मागᭅ आसान बनाती है। केवल मनु᭬य के पास ही 
बुि᳍ है, और केवल मनु᭬ य ही मुिᲦ के िलए साधना कर सकता है। 

 इसिलए ᳞िᲦ को अ᭭प᳥ता के साथ नहᱭ बि᭨क िनि᳟तता के 
साथ जीवन जीना चािहए: "बिु᳍मय ंइद ंजगत"्। 
भारत कᳱ ᮧाचीन गुᱧकुल िशᭃा ᮧणाली इसी िस᳍ांत अथाᭅत बुि᳍ 
को जागृत करने (धी यो यो नः ᮧचोदयात-्गायᮢी मंᮢ ) पर आधाᳯरत 
है। 
िन᭬कषᭅ: 
  िविभ᳖ ᮧाचीन ᮕंथᲂ मᱶ मन के संयम और बुि᳍ को जागृत करने के 
मह᭜व को समझाया गया है, ताᳰक शािंतपूणᭅ जीवन ᳞तीत ᳰकया जा 

सके। कोई भी ᳞िᲦ (युवा, वृ᳍ या बᱟत वृ᳍, कमजोर या बीमार) 

आल᭭य के िबना अ᭤यास करने पर योग के मा᭟यम स ेपूणᭅता ᮧा᳙ 
कर सकता है। 

यवुा व᳍ृोऽितव᳍ृो वा ᳞ािधतो दबुᭅललोऽिप वा । 
अ᭤यासत ्िसि᳍मा᳘ोित सवᭅयोगषे ुअिᮢत: ।।1.66।। (HYP) 

  योग कᳱ िविभ᳖ िविधयाँ जसैे आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, 

धारणा, ᭟यान, यम और िनयम, म᭟यम और िमताहार और 

प᭝याहार, आᳰद मन के उतार-चढ़ाव को कम करते हᱹ और तिंᮢका 

तंᮢ के ᭭वायᱫ संतुलन कᳱ पेशकश करते हᱹ और इस ᮧकार शरीर के 
सभी अंगᲂ के कायᲄ को िविनयिमत करते हᱹ। इसिलए, मन को 

संयिमत करन ेऔर गीता मᱶ बताए गए बुि᳍ योग के ᱨप मᱶ दैिनक 
कतᭅ᳞ᲂ का पालन करने से ᳞िᲦ एक पूणᭅ मनोवै᭄ािनक ᭭वा᭭᭝य 
ᮧा᳙ करेगा। 
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