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सारांश 

योगसतू्र, पतंजशल द्वारा प्रशतपाशित, मानशसक शथिरता और आत्मसाक्षात्कार प्राप्त करने का प्राचीन भारतीय मागग प्रथततु करते हैं। इनमें 

आंतराय (अिरोध) का शिचार शििषे महत्ि रखता ह,ै जो मन, इशरिय और आत्मा के िीच उत्परन होने िाले शिक्षोभों को शनरूशपत करता 

ह।ै आंतरायों को समझकर व्यशि मानशसक संतलुन, शनणगयक्षमता और ध्यान की क्षमता शिकशसत कर सकता ह।ै आधशुनक समाज में, 

तेजी से ििलती जीिनिलैी, तकनीकी प्रगशत, सामाशजक अपेक्षाए ँऔर कायगसंिंधी ििाि मानशसक शिक्षोभ के मखु्य कारण िन गए हैं। 

तनाि, शचंता, अिसाि और एकाग्रता में कमी जैसी समथयाए ँआम हो गई हैं। इस अध्ययन में योगसतू्रों के आंतराय शसद्ांतों और 

आधशुनक समाज में मानशसक शिक्षोभ के लक्षणों का तलुनात्मक शिशे्लषण शकया गया ह।ै पाया गया शक योशगक दृशिकोण मानशसक 

शिक्षोभ को रोकने और शनयंशत्रत करने में प्रभाििाली ह,ै जिशक आधशुनक मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण इसके उपचार और लक्षण प्रिंधन पर 

कें शित ह।ै योगाभ्यास, प्राणायाम और ध्यान मानशसक शिक्षोभ को कम करने और मानशसक थिाथ्य सधुारने में सहायक होते हैं। इस 

अध्ययन से यह शनष्कषग शनकलता ह ैशक प्राचीन योशगक ज्ञान और आधशुनक मानशसक थिाथ्य शिज्ञान का सशममलन मानशसक शिक्षोभ के 

समाधान के शलए उपयिु रणनीशत प्रथततु कर सकता ह।ै 

 

कुटशब्द: योगसतू्र, आंतराय, मानशसक शिक्षोभ, ध्यान, आधशुनक समाज 

 

प्रस्तावना 

मानि जीिन में मानशसक थिाथ्य का महत्ि सििै रहा ह,ै पररत ुआधशुनक यगु में यह एक गभंीर शचतंा का शिषय िन गया ह।ै 

प्राचीन भारतीय ििगन में योगसतू्र, शििषे रूप से महशषग पतजंशल द्वारा प्रशतपाशित, मानशसक शथिरता, आत्मसाक्षात्कार और 

आतंरायों के शनराकरण का मागग प्रथततु करत ेहैं। योगसतू्रों में आतंराय िब्ि का प्रयोग उन अिरोधों के शलए शकया गया ह ैजो 

मन, इशरिय और आत्मा के िीच उत्परन होत ेहैं और मानशसक िाशंत ि एकाग्रता में िाधा डालत ेहैं। इन आतंरायों में रोग, 

शनिालशुप्त, मषृा, अशतभ्रम, अभाि, मोह और अरय मानशसक शिक्षोभ िाशमल हैं, जो व्यशि की सोच, भाि और व्यिहार को 

प्रभाशित करत ेहैं। योगिास्त्र के अनसुार, इरहें पहचान कर और उशचत योगाभ्यास, प्राणायाम, ध्यान और संयम के माध्यम स े

शनयंशत्रत करके मानशसक संतलुन प्राप्त शकया जा सकता ह।ै िसूरी ओर, आधशुनक समाज में जीिनिलैी, तकनीकी प्रगशत, 

सामाशजक अपके्षाए,ँ िकै्षशणक और कायग संिंधी ििाि, आशिगक असरुक्षा और सामाशजक असंतलुन जसैे कारक मानशसक 

शिक्षोभ को जरम ितेे हैं। तनाि, शचतंा, अिसाि, नींि की समथया, एकाग्रता में कमी और भािनात्मक अशथिरता आधशुनक 

मानशसक थिाथ्य समथयाओ ंके प्रमखु रूप हैं। आज की शचशकत्सा और मनोिैज्ञाशनक दृशि इन शिक्षोभों का मलूयाकंन, शनिान 

और उपचार करने पर कें शित ह,ै शजसमें िेरेपी, औषशध, संज्ञानात्मक व्यिहार तकनीक और जीिनिलैी सधुार प्रमखु हैं। 

हालाशंक, योशगक दृशिकोण केिल लक्षणों के उपचार तक सीशमत नहीं है, िशलक यह मानशसक थिाथ्य की जड़ तक पह चँकर 

व्यशि में आत्मशनयंत्रण, सहनिीलता और मानशसक दृढ़ता शिकशसत करन ेपर जोर ितेा ह।ै तलुनात्मक दृशि स ेिखेा जाए तो 

प्राचीन योशगक दृशिकोण और आधशुनक मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण एक-िसूरे के परूक प्रतीत होत े हैं। जहा ं योगसतू्र मानशसक 

शिक्षोभ के कारणों, अिरोधों और उरहें िरू करने की प्रशिया पर प्रकाि डालत ेहैं, िहीं आधशुनक दृशिकोण उनके प्रभािों का 

शिशे्लषण और प्रिंधन सशुनशित करता ह।ै इस प्रकार, योग और आधशुनक मनोशिज्ञान का सशममशलत अध्ययन मानशसक 

शिक्षोभ के समाधान के शलए अशधक समग्र और प्रभािी दृशिकोण प्रिान करता ह।ै इस अध्ययन का उद्दशे्य योगसतू्रों में 

प्रशतपाशित आतंरायों और आधशुनक समाज में व्याप्त मानशसक शिक्षोभों के िीच गहन संिंध का शिशे्लषण करना, उनके कारणों 

और शनयंत्रण के उपायों की तलुना करना, और यह समझना ह ै शक कैसे प्राचीन योशगक ज्ञान आधशुनक मानशसक थिाथ्य 

प्रिंधन में सहायक शसद् हो सकता ह।ै पररणामथिरूप, यह अध्ययन मानशसक थिाथ्य सधुार, जीिनिलैी में संतलुन और 

व्यशि की समग्र भलाई के शलए योग और आधशुनक शिज्ञान के सशममलन की आिश्यकता को उजागर करता ह,ै शजससे  
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 आधशुनक समाज में मानशसक शिक्षोभ के प्रभािों को रयनूतम शकया जा सके और 

व्यशि की मानशसक एिं भािनात्मक शथिरता को िढ़ािा शिया जा सके। 

 

1. योगसतू्र और माननसक स्िास््य 

योगसतू्र, पतजंशल द्वारा प्रशतपाशित, मानशसक थिाथ्य और शथिरता के शलए 

मागगििगक शसद्ातं हैं। इसमें आतंरायों का िणगन ह,ै जो मन और इशरियों के िीच 

उत्परन होने िाले अिरोध हैं, और ये मानशसक शिक्षोभ के प्रमखु कारण माने जाते 

हैं। मानशसक शिक्षोभ को शनयंशत्रत करने के शलए योगसतू्र ध्यान, प्राणायाम, यम-

शनयम और समाशध जैसे अभ्यासों को महत्ि ितेे हैं। ये अभ्यास न केिल तनाि 

और शचतंा को कम करत ेहैं, िशलक व्यशि में मानशसक संतलुन, ध्यान क्षमता और 

आत्मशनयंत्रण शिकशसत करत े हैं। आधशुनक िोध भी योगाभ्यास के प्रभाि को 

पशुि करता ह,ै शजससे मानशसक थिाथ्य में सधुार होता ह ै और भािनात्मक 

शथिरता िढ़ती ह।ै 

 

2. आधुननक समाज में माननसक निक्षोभ के कारण 

तेजी से ििलती जीिनिलैी, कायग और शिक्षा का ििाि, सामाशजक अपके्षाए,ँ 

आशिगक असरुक्षा और शडशजटल माध्यमों की अशधकता आधशुनक समाज में 

मानशसक शिक्षोभ के प्रमखु कारण िन गए हैं। इसके पररणामथिरूप तनाि, शचतंा, 

अिसाि, नींि की कमी और भािनात्मक अशथिरता जैसी समथयाए ँआम हो गई 

हैं। मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण मानशसक शिक्षोभ का मलूयाकंन, शनिान और उपचार 

करन ेपर कें शित ह।ै शचशकत्सा और िेरेपी, संज्ञानात्मक व्यिहार तकनीक, औषशध 

और जीिनिलैी सधुार आधशुनक समाज में मानशसक थिाथ्य सधुार के शलए 

प्रमखु उपाय हैं। 

 

3. योग और आधुननक मनोनिज्ञान का सनममलन: 

योशगक दृशिकोण मानशसक शिक्षोभ के कारणों और शनयंत्रण पर ध्यान कें शित 

करता ह,ै जिशक आधशुनक मनोशिज्ञान लक्षणों और उनके प्रिंधन पर कें शित होता 

ह।ै िोनों दृशिकोणों का सशममलन मानशसक थिाथ्य के शलए अशधक प्रभािी 

समाधान प्रिान कर सकता ह।ै योगाभ्यास मानशसक संतलुन और आत्मशनयंत्रण 

शिकशसत करता ह,ै िहीं मनोिैज्ञाशनक तकनीकें  व्यािहाररक समथयाओ ं और 

तनाि प्रिंधन में सहायक होती हैं। इस सशममलन से व्यशि न केिल मानशसक 

शिक्षोभ को शनयंशत्रत कर सकता ह,ै िशलक जीिनिलैी और मानशसक दृढ़ता में भी 

सधुार कर सकता ह।ै 

 

सानित्य समीक्षाए:ँ 

1. आयय, आर. जी. (2025). इस व्यिशथित समीक्षा में योग हथतक्षपेों के 

मानशसक थिाथ्य पर प्रभाि का मलूयाकंन शकया गया ह,ै शजसमें तनाि, 

शचतंा, अिसाि, भािनात्मक शनयंत्रण और मानशसक कलयाण जैसे पहलओु ं

पर ध्यान कें शित शकया गया ह।ै अध्ययन में पाया गया शक योगाभ्यास 

मानशसक शिक्षोभों को कम करने और समग्र मानशसक लचीलापन िढ़ाने में 

सहायक ह।ै इसमें रयरूोकेशमकल संिोधन, तनाि हामोन में कमी और 

आत्म-शनयंत्रण में सधुार जैसे ततं्र िाशमल हैं। यह शनष्कषग मानशसक थिाथ्य 

हथतक्षपेों और नीशत ढाचँों में योग के एकीकरण का समिगन करत ेहैं। 

2. देनि, एन. (2024). इस अध्ययन में शचत्त-िशृत्तयों के प्रभाि और उनके 

समाधान के शलए योशगक उपायों की आिश्यकता पर चचाग की गई ह।ै यह 

शििषे रूप से मानशसक मजितूी, सामाशजक समायोजन और मानशसक 

थिाथ्य में सधुार के शलए शचत्त-प्रसािन के महत्ि को उजागर करता ह।ै 

अध्ययन में शचत्त की पाचँ अिथिाओ ं (मढू़, शक्षप्त, शिशक्षप्त, एकाग्र और 

शनरुद्) का िणगन शकया गया ह ैऔर उनके शनराकरण के शलए योगाभ्यास के 

माध्यम से मानशसक िाशंत प्राप्त करने के उपाय प्रथततु शकए गए हैं। 

3. भोगल, आर. एस. (2021). यह लेख मानशसक थिाथ्य, मानशसक 

शिक्षोभ और सामाशजक सद्भािना के संिभग में योग के महत्ि पर प्रकाि 

डालता ह।ै अध्ययन में योग को समग्र थिाथ्य और मानशसक संतलुन प्राप्त 

करन े के एक प्रभािी साधन के रूप में प्रथततु शकया गया ह,ै जो मानशसक 

शिक्षोभों को शनयंशत्रत करने में सहायक ह।ै 

4. रथौरे, िी. (2023). इस लेख में तनाि प्रिंधन के शलए योग सतू्रों से प्राप्त 

तकनीकों की िैज्ञाशनक खोज की गई ह।ै अध्ययन में तनाि के मानशसक और 

िारीररक प्रभािों के संिभग में योगाभ्यास के लाभों की चचाग की गई ह,ै जो 

मानशसक शिक्षोभों को कम करन ेमें सहायक हैं। 

5. नभद,े एस. आर. (2022). यह लेख कोशिड-19 महामारी के संिभग में योग 

सतू्रों के शिक्षाओ ंके आधार पर मानशसक शिक्षोभों से शनपटने के उपायों पर 

चचाग करता ह।ै अध्ययन में योग के मानशसक थिाथ्य पर प्रभाि और सकंट 

के समय में मानशसक संतलुन िनाए रखने के शलए योशगक दृशिकोण की 

आिश्यकता को उजागर शकया गया ह।ै 

 

अनुसंधान अंतराल : 

हाल के अध्ययनों में योगसतू्र और मानशसक थिाथ्य के लाभों पर ध्यान कें शित 

शकया गया ह,ै शििषेकर तनाि, शचतंा और अिसाि कम करन ेमें योग की भशूमका 

को लकेर। हालाशंक, प्राचीन योगसतू्रों में िशणगत आतंराय और आधशुनक समाज में 

उत्परन मानशसक शिक्षोभों के िीच तलुनात्मक शिशे्लषण पर सीशमत िोध उपलब्ध 

ह।ै अशधकािं अध्ययन केिल योगाभ्यास के प्रभाि या आधशुनक मनोिैज्ञाशनक 

दृशिकोण तक सीशमत हैं। इस क्षेत्र में शििषे रूप स े यह पता लगाने की 

आिश्यकता ह ैशक कैसे योगसतू्रों के आतंराय शसद्ातं आधशुनक जीिनिलैी और 

मानशसक शिक्षोभों के प्रिंधन में व्यािहाररक रूप से लाग ूहो सकत ेहैं। इस ररसचग 

गपै को भरन ेसे मानशसक थिाथ्य सधुार के शलए समग्र और प्राचीन-आधशुनक 

सशममशलत दृशिकोण शिकशसत शकया जा सकता ह।ै 

 

 

अध्ययन के उदे्दश्य: 

 योगसतू्रों में िशणगत आतंरायों और उनके मानशसक प्रभािों का शिशे्लषण 

करना। 

 आधशुनक समाज में मानशसक शिक्षोभों के कारणों और लक्षणों का अध्ययन 

करना। 

 प्राचीन योशगक दृशिकोण और आधशुनक मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण की तलुना 

करना। 

 मानशसक शिक्षोभ शनयंत्रण में योगाभ्यास और अरय योशगक उपायों की 

भशूमका का मलूयाकंन करना। 

 मानशसक थिाथ्य सधुार के शलए योग और आधशुनक शिज्ञान के सशममलन 

की संभािनाओ ंको उजागर करना। 

 

अनुसंधान पद्धनत (Research Methodology): 

यह अध्ययन तलुनात्मक और व्यािहाररक अनसुंधान पद्शत पर आधाररत ह।ै 

इसमें प्राचीन योगसतू्रों में िशणगत आतंरायों का अध्ययन और आधशुनक समाज में 

मानशसक शिक्षोभों के कारणों का शिशे्लषण शकया गया। डेटा संग्रह के शलए 

प्रािशमक और शद्वतीयक स्रोत िोनों का उपयोग शकया गया। 

 प्राथनमक स्रोत: सिेक्षण और प्रश्नािली (n=100) शिशभरन आय ुिगग और 

पिेिेर पषृ्ठभशूम के प्रशतभाशगयों के िीच मानशसक तनाि, शचतंा, अिसाि 

और एकाग्रता की शथिशत मापने के शलए। 

 नितीयक स्रोत: योगसतू्र, िोध पत्र, पथुतकें , जनगल लेख, और ऑनलाइन 

डेटािेस। 

 

डेटा शिशे्लषण के शलए शििरणात्मक साशंख्यकी (Descriptive Statistics) और 

तलुनात्मक शिशे्लषण (Comparative Analysis) का उपयोग शकया गया। 
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 डेटा निशे्लषण तानलका 

 

माननसक निक्षोभ के प्रकार 
प्रनतभानगयों की संख्या 

(n=100) 

प्रनतशत 

(%) 

योनगक उपायों की 

उपयोनगता (प्रनतनिया) 
नटप्पणी 

तनाि (Stress) 68 68% 85% प्रभािी योगाभ्यास और प्राणायाम तनाि कम करने में सहायक 

शचंता (Anxiety) 54 54% 78% प्रभािी ध्यान और मानशसक शनयंत्रण लाभकारी 

अिसाि (Depression) 32 32% 70% प्रभािी शनयशमत योग और सकारात्मक दृशिकोण सहायक 

नींि में कमी (Insomnia) 40 40% 65% प्रभािी प्राणायाम और ध्यान नींि सधुार में सहायक 

एकाग्रता में कमी (Lack of Focus) 50 50% 80% प्रभािी ध्यान और समाशध अभ्यास से सधुार संभि 

 

डेटा निशे्लषण सारांश 

ताशलका स ेथपि होता ह ैशक आधशुनक समाज में तनाि और शचतंा सिस ेअशधक 

सामारय मानशसक शिक्षोभ हैं। प्रशतभाशगयों ने योगाभ्यास, प्राणायाम और ध्यान को 

मानशसक शिक्षोभ कम करन ेमें प्रभािी माना। तलुनात्मक दृशि से, योशगक उपाय न 

केिल लक्षणों को कम करत े हैं, िशलक मानशसक सतंलुन, एकाग्रता और 

आत्मशनयंत्रण में भी सधुार करत ेहैं। इससे यह शनष्कषग शनकलता ह ैशक योगसतू्रों के 

आतंराय शसद्ातं आधशुनक मानशसक थिाथ्य प्रिंधन में व्यािहाररक और प्रभािी 

योगिान ि ेसकते हैं। 

 

अध्ययन की सीमाए ँ

यह अध्ययन योगसतू्रों में िशणगत आतंराय और आधशुनक समाज में मानशसक 

शिक्षोभों के तलुनात्मक शिशे्लषण तक सीशमत ह।ै इसमें मखु्य रूप से सिेक्षण और 

शद्वतीयक स्रोतों पर शनभगरता रही, शजससे पररणाम अशधक व्यापक जनसंख्या पर 

लाग ू नहीं शकए जा सकत।े प्रशतभाशगयों की संख्या (n=100) सीशमत होने के 

कारण साशंख्यकीय शनष्कषों की सामारयता पर प्रभाि पड़ सकता ह।ै इसके 

अलािा, मानशसक शिक्षोभों का मलूयाकंन प्रशतभाशगयों द्वारा िी गई प्रशतशियाओ ं

पर आधाररत ह,ै जो व्यशिगत धारणा और भािनात्मक शथिशत स े प्रभाशित हो 

सकती ह।ै अध्ययन में योशगक अभ्यासों की अिशध, प्रकार और शनयशमतता का 

शिथतार से परीक्षण नहीं शकया गया, शजससे योगाभ्यास की िाथतशिक 

प्रभाििीलता परूी तरह आकशलत नहीं हो सकी। आधशुनक समाज में मानशसक 

शिक्षोभों के शिशिध कारणों और साथंकृशतक शभरनताओ ंको परूी तरह िाशमल नहीं 

शकया गया। भशिष्य में िडे़ पमैाने पर और शिशिध जनसाशंख्यकी पर अनसुंधान कर 

इन सीमाओ ंको िरू शकया जा सकता ह।ै 

 

अध्ययन का मित्ि 

यह अध्ययन योगसतू्रों में प्रशतपाशित आतंराय और आधशुनक समाज में मानशसक 

शिक्षोभों के तलुनात्मक शिशे्लषण के माध्यम स ेमानशसक थिाथ्य के क्षेत्र में एक 

समग्र दृशिकोण प्रथततु करता ह।ै आधशुनक जीिनिलैी, सामाशजक ििाि और 

तकनीकी ििलािों के कारण तनाि, शचतंा, अिसाि और एकाग्रता में कमी जैसी 

मानशसक समथयाए ँव्यापक रूप से फैल रही हैं। इस अध्ययन से यह थपि होता ह ै

शक प्राचीन योशगक ज्ञान न केिल मानशसक शिक्षोभों के कारणों को समझने में 

सहायक ह,ै िशलक उरहें शनयंशत्रत करने और मानशसक संतलुन प्राप्त करन ेके शलए 

व्यािहाररक उपाय भी प्रिान करता ह।ै अध्ययन से योग और आधशुनक 

मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण के सशममलन की संभािनाए ँ उजागर होती हैं, शजससे 

मानशसक थिाथ्य सधुार, जीिनिलैी में संतलुन और भािनात्मक शथिरता प्राप्त 

की जा सकती ह।ै यह िोध मानशसक थिाथ्य नीशतयों, योगाभ्यास कायगिमों और 

िकै्षशणक ि पिेिेर िातािरण में मानशसक कलयाण को िढ़ािा िनेे के शलए 

महत्िपणूग योगिान प्रिान करता ह।ै 

 

अध्ययन के पररणाम 

 योगसतू्रों में िशणगत आतंराय मानशसक शिक्षोभों के कारणों और शनयंत्रण में 

मागगििगक शसद् होत ेहैं। 

 आधशुनक समाज में तनाि, शचतंा, अिसाि और एकाग्रता की कमी प्रमखु 

मानशसक शिक्षोभ हैं। 

 प्रशतभाशगयों ने योगाभ्यास, प्राणायाम और ध्यान को मानशसक शिक्षोभ कम 

करने में प्रभािी माना। 

 योशगक उपाय मानशसक संतलुन, आत्मशनयंत्रण और एकाग्रता िढ़ाने में 

सहायक हैं। 

 योग और आधशुनक मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण का सशममलन मानशसक 

थिाथ्य सधुार के शलए अशधक प्रभािी समाधान प्रिान करता ह।ै 

 

ननष्कषय 

इस अध्ययन से थपि होता ह ैशक योगसतू्रों में प्रशतपाशित आतंराय और आधशुनक 

समाज में मानशसक शिक्षोभ िोनों ही मानशसक थिाथ्य के महत्िपणूग पहल ू हैं, 

हालाशंक उनके दृशिकोण और समाधान में शभरनता ह।ै योगसतू्र आतंराय को 

मानशसक अिरोध के रूप में िखेत ेहैं, जो शचत्त, इशरिय और मनोभाि में उत्परन 

होत ेहैं और व्यशि की मानशसक िाशंत ि ध्यान में िाधा डालत ेहैं। योगाभ्यास, 

प्राणायाम, ध्यान और यम-शनयम के अभ्यास से इन अिरोधों को शनयंशत्रत शकया 

जा सकता ह,ै शजससे मानशसक संतलुन, आत्मशनयंत्रण और एकाग्रता में सधुार 

होता ह।ै िहीं, आधशुनक समाज में तजे़ जीिनिलैी, सामाशजक ििाि, शडशजटल 

माध्यमों की अशधकता और आशिगक अशनशितता जैसी पररशथिशतया ँ तनाि, 

शचतंा, अिसाि, नींि की कमी और भािनात्मक अशथिरता जैसी मानशसक 

शिक्षोभों को जरम ितेी हैं। आधशुनक मनोिैज्ञाशनक दृशिकोण इन शिक्षोभों के 

शनिान और प्रिंधन पर कें शित ह,ै शजसमें िेरेपी, संज्ञानात्मक व्यिहार तकनीक 

और औषशध िाशमल हैं। तलुनात्मक शिशे्लषण से यह पता चलता ह ै शक प्राचीन 

योशगक दृशिकोण केिल लक्षणों पर नहीं, िशलक मानशसक शिक्षोभों के मलू 

कारणों पर ध्यान ितेा ह,ै जिशक आधशुनक दृशिकोण प्रायोशगक और लक्षणात्मक 

समाधान प्रिान करता ह।ै इसशलए, योग और आधशुनक मानशसक थिाथ्य शिज्ञान 

का सशममशलत प्रयोग मानशसक शिक्षोभों के समाधान के शलए अशधक समग्र, 

प्रभािी और व्यिहाररक रणनीशत प्रिान करता ह।ै इस अध्ययन से यह शनष्कषग 

शनकाला जा सकता ह ैशक प्राचीन योशगक ज्ञान और आधशुनक शिज्ञान का संयोजन 

मानशसक थिाथ्य सधुार, जीिनिलैी संतलुन और समग्र भलाई के शलए अत्यंत 

उपयोगी ह।ै 
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