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सारांश 

भारतीय ज्ञान परंपरा में योग को मानिसक संतुलन और व्यिित्व िनमााण का सवोत्कृि साधन माना गया ह।ै 

वेदों स ेलेकर ईपिनषदों तक, योगसूत्र स ेलेकर श्रीमद्भगवद्गीता तक, योग की मिहमा का िवस्तृत वणान िमलता 

ह।ै मानिसक संतुलन व्यिित्व िनमााण की पूवाशता ह ैऔर योग आस संतुलन को प्राप्त करन ेका वैज्ञािनक मागा 

प्रस्तुत करता ह।ै महर्णष पतंजिल के ऄिांग योग में यम, िनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान 

और समािध के माध्यम से मन की वृित्तयों को िनयंित्रत करन ेकी पिित प्रितपाकदत ह।ै श्रीमद्भगवद्गीता में 

कमायोग, ज्ञानयोग और भिियोग के माध्यम से समत्व भाव और िस्थतप्रज्ञता की ऄवधारणा प्रस्तुत की गइ ह।ै 

वतामान युग में जब तनाव, हचता और ऄवसाद जैसी मानिसक समस्याए ँबढ़ रही हैं, भारतीय योग परंपरा एक 

प्रभावी समाधान प्रस्तुत करती ह।ै प्रस्तुत शोध पत्र भारतीय ज्ञान परंपरा में योग की मानिसक संतुलन एवं 

व्यिित्व िनमााण संबंधी ऄवधारणाओं का िवशे्लषणात्मक ऄध्ययन करता ह।ै 

मुख्य शब्द: भारतीय ज्ञान परंपरा, योग, मानिसक संतुलन, व्यिित्व िनमााण, ऄिांग योग 

1. प्रस्तावना 

भारतीय ज्ञान परंपरा िवश्व की प्राचीनतम और समृितम ज्ञान परंपराओं में से एक ह।ै आस परंपरा में मानव 

जीवन के समग्र िवकास के िलए ऄनेक िवधाओं का िवकास हुअ िजनमें योग सवोपरर ह।ै योग केवल शारीररक 

व्यायाम नहीं ह,ै ऄिपत ुयह जीवन जीन ेकी एक संपूणा पिित ह ैजो मानिसक संतुलन स ेप्रारंभ होकर व्यिित्व 

के समग्र िनमााण तक पहुचँती ह।ै अधुिनक युग में जब मानिसक स्वास््य की समस्याए ँिवकराल रूप धारण कर 

रही हैं, भारतीय योग परंपरा एक प्रकाश स्तंभ के समान ह।ै 
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योग शब्द संस्कृत की 'युज्' धातु से बना ह ैिजसका ऄथा ह ैजोडना या िमलाना। व्यापक ऄथा में योग जीवात्मा 

का परमात्मा स ेिमलन ह।ै महर्णष पतंजिल न ेयोग की पररभाषा दी ह:ै 

"योगिित्तवृित्तिनरोधः।" (योगसूत्र 1.2) 

ऄथाात् िचत्त की वृित्तयों का िनरोध करना ही योग ह।ै यह पररभाषा मानिसक संतलुन के महत्व को रेखांककत 

करती ह।ै जब तक िचत्त ऄशांत और िविक्षप्त रहता ह,ै तब तक व्यिित्व का समुिचत िवकास संभव नहीं ह।ै 

िचत्त की शांित और िस्थरता व्यिित्व िनमााण की पहली सीढ़ी ह।ै 

2. भारतीय ज्ञान परंपरा में योग का स्वरूप 

भारतीय ज्ञान परंपरा में योग का वणान वेदों से प्रारंभ होता ह।ै ऊग्वेद में योग शब्द का प्रयोग िमलता ह।ै 

यजुवेद और ऄथवावेद में भी योग संबंधी मंत्र ईपलब्ध हैं। ईपिनषद काल में योग दशान का िवस्तृत िवकास हुअ। 

कठोपिनषद में योग की पररभाषा आस प्रकार दी गइ ह:ै 

"ता ंयोगिमित मवयवत ेिस्थरािमिवद्रयधारणाम्।" (कठोपिनषद 2.3.11) 

आंकद्रयों की िस्थर धारणा को योग कहत ेहैं। यह पररभाषा आंकद्रय संयम के महत्व को दशााती ह ैजो मानिसक 

संतुलन के िलए ऄिनवाया ह।ै श्वेताश्वतर ईपिनषद, मैत्रायणी ईपिनषद और योग ईपिनषदों में योग का िवस्तृत 

वणान िमलता ह।ै आन गं्रथों में प्राणायाम, ध्यान और समािध की िविधयाँ वर्णणत हैं। 

कठोपिनषद में मन और आंकद्रयों के िनयंत्रण को रथ के ईदाहरण से समझाया गया ह:ै 

"अत्मान ंरिथन ंिविि शरीरं रथमेव तु। 

बुहि तु सारहथ िविि मनः प्रग्रहमेव च।।" (कठोपिनषद 1.3.3) 

अत्मा को रथी, शरीर को रथ, बुिि को सारथी और मन को लगाम समझो। िजस प्रकार कुशल सारथी घोडों 

को िनयंित्रत करके रथ को गंतव्य तक पहुचँाता ह,ै ईसी प्रकार िववेकशील बुिि आंकद्रयों को िनयंित्रत करके 

अत्मा को परम लक्ष्य तक ल ेजाती ह।ै यह ईपमा मानिसक संतुलन और अत्मिनयंत्रण के महत्व को स्पषट् 

करती ह।ै 
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3. मानिसक संतुलन की ऄवधारणा 

भारतीय ज्ञान परंपरा में मानिसक संतुलन को 'समत्व' या 'िचत्त की िस्थरता' कहा गया ह।ै श्रीमद्भगवद्गीता में 

भगवान श्रीकृष्ण ने समत्व को योग की पररभाषा के रूप में प्रस्तुत ककया ह:ै 

"योगस्थः कुरु कमाािण सङ्गं त्यक्त्वा धनञ्जय। 

िसद्धध्यिसद्धध्योः समो भूत्वा समत्वं योग ईच्यते।।" (गीता 2.48) 

ह ेधनंजय! योग में िस्थत होकर असिि त्यागकर कमा कर। िसिि और ऄिसिि में समान भाव रख, यह समत्व 

ही योग कहलाता ह।ै यह समत्व भाव मानिसक संतुलन का सवोत्तम ईदाहरण ह।ै जो व्यिि सुख-दःुख, लाभ-

हािन, जय-पराजय में समान भाव रखता ह,ै वही सच्चा योगी ह ै और ईसी का व्यिित्व संतुिलत एवं 

प्रभावशाली होता ह।ै 

गीता में िस्थतप्रज्ञ की ऄवधारणा मानिसक संतुलन का अदशा प्रस्तुत करती ह।ै ऄजुान के प्रश्न पर भगवान कृष्ण 

न ेिस्थतप्रज्ञ के लक्षण बताए हैं: 

"दःुखेष्वनुिद्वग्नमनाः सुखेषु िवगतस्पृहः। 

वीतरागभयिोधः िस्थतधीमुािनरुच्यते।।" (गीता 2.56) 

जो दःुखों में ईिद्वग्न नहीं होता, सुखों में असि नहीं होता, जो राग, भय और िोध स ेमुि ह,ै वह िस्थतप्रज्ञ मुिन 

कहलाता ह।ै यह िस्थतप्रज्ञता मानिसक संतुलन की चरम ऄवस्था ह ैजो व्यिित्व िनमााण का अधार ह।ै 

4. ऄिांग योग और मानिसक संतुलन 

महर्णष पतंजिल न ेमानिसक संतुलन और व्यिित्व िनमााण के िलए ऄिांग योग का प्रितपादन ककया ह:ै 

"यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽिावङ्गािन।" (योगसूत्र 2.29) 

यम, िनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध ये योग के अठ ऄंग हैं। आनमें से प्रत्येक 

ऄंग मानिसक संतुलन में योगदान दतेा ह ैऔर व्यिित्व के ककसी न ककसी पक्ष को िवकिसत करता ह।ै यम और 

िनयम नैितक अधार प्रदान करत ेहैं, असन और प्राणायाम शारीररक-प्रािणक संतुलन दते ेहैं, प्रत्याहार आंकद्रय 

संयम िसखाता ह,ै और धारणा, ध्यान, समािध मानिसक एकाग्रता और अत्मसाक्षात्कार की ओर ले जात ेहैं। 
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4.1 यम-िनयम और नैितक संतुलन 

यम के पाँच ऄंग - ऄहहसा, सत्य, ऄस्तेय, ब्रह्मचया और ऄपररग्रह सामािजक नैितकता के स्तंभ हैं। योगसूत्र में 

कहा गया ह:ै 

"ऄहहसासत्यास्तेयब्रह्मचयाापररग्रहा यमाः।" (योगसूत्र 2.30) 

आन यमों का पालन करन ेसे व्यिि का मन शांत और संतुिलत होता ह।ै ऄहहसा स ेिोध और हहसा की वृित्त शांत 

होती ह।ै सत्य से मन की िद्विवधा समाप्त होती ह।ै ऄस्तेय से लोभ और ऄसंतोष दरू होता ह।ै ब्रह्मचया से मन की 

चंचलता कम होती ह ैऔर ऄपररग्रह स ेसंग्रह वृित्त शांत होती ह।ै 

िनयम के पाँच ऄंग व्यििगत ऄनुशासन से संबंिधत हैं: 

"शौचसंतोषतपःस्वाध्यायेश्वरप्रिणधानािन िनयमाः।" (योगसूत्र 2.32) 

शौच स ेशारीररक और मानिसक स्वच्छता अती ह।ै संतोष से परम सुख की प्रािप्त होती ह।ै तप स ेआच्छाशिि 

दढृ़ होती ह।ै स्वाध्याय स ेअत्मज्ञान होता ह ैऔर इश्वर प्रिणधान से समपाण भाव िवकिसत होता ह।ै ये सभी 

िनयम मानिसक संतुलन और व्यिित्व िवकास में सहायक हैं। 

5. योग के माध्यम स ेव्यिित्व िनमााण 

योग के ऄंगों के ऄनुष्ठान स ेव्यिित्व का समग्र िवकास होता ह।ै योगसूत्र में आसका वणान ह:ै 

"योगाङ्गानुष्ठानादशुििक्षये ज्ञानदीिप्तरािववेकख्यातेः।" (योगसूत्र 2.28) 

योग के ऄंगों के ऄनुष्ठान से ऄशुिि के क्षय होन ेपर िववेकख्याित तक ज्ञान का प्रकाश होता ह।ै यह िववेकख्याित 

व्यिितव् के सवोच्च िवकास का सूचक ह।ै िनम्निलिखत तािलका में योग के ऄंगों का व्यिित्व िनमााण में योगदान 

प्रस्तुत ह:ै 

तािलका 1: योग के ऄंगों का मानिसक संतुलन और व्यिित्व िनमााण में योगदान 

योग का ऄंग मानिसक संतुलन में योगदान व्यिित्व िनमााण में योगदान 

यम नकारात्मक वृित्तयों का शमन सामािजक व्यिित्व का िवकास 
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िनयम सकारात्मक गुणों का िवकास अंतररक व्यिित्व का पररष्कार 

असन शारीररक िस्थरता स ेमानिसक 

शांित 

धैया और सहनशिि का िवकास 

प्राणायाम प्राण उजाा का संतुलन जीवनी शिि और मनोबल की वृिि 

प्रत्याहार आंकद्रयों का िनयंत्रण अत्मिनयंत्रण और िववेक 

धारणा िचत्त की एकाग्रता िनणाय क्षमता और स्मृित 

ध्यान गहन मानिसक शांित ऄंतदृािि और अत्मबोध 

समािध परम शांित और अनंद अत्मसाक्षात्कार और पूणाता 

6. भगवद्गीता में योग और व्यिित्व 

श्रीमद्भगवद्गीता में योग के िविभन्न मागों का वणान ह ै जो व्यिित्व के िविभन्न पक्षों को िवकिसत करत े हैं। 

कमायोग कमाठ व्यिित्व का िनमााण करता ह।ै गीता में कहा गया ह:ै 

"योगः कमासु कौशलम्।" (गीता 2.50) 

कमों में कुशलता ही योग ह।ै यह पररभाषा बताती ह ैकक योगी वह ह ैजो ऄपने कमों को कुशलता से करता ह।ै 

िनष्काम कमा का िसिांत मानिसक शांित और संतुलन का अधार ह।ै जब व्यिि फल की असिि त्यागकर कमा 

करता ह,ै तब ईसका मन शांत रहता ह ैऔर वह तनाव से मुि होता ह।ै 

ज्ञानयोग और कमायोग दोनों एक ही लक्ष्य की ओर ल ेजात ेहैं। गीता में कहा गया ह:ै 

"यत्सांख्यैः प्राप्यत ेस्थानं तद्योगैरिप गम्यते। 

एकं सांख्यं च योगं च यः पश्यित स पश्यित।।" (गीता 5.5) 
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ज्ञानयोिगयों द्वारा जो परमधाम प्राप्त ककया जाता ह,ै कमायोिगयों द्वारा भी वही प्राप्त ककया जाता ह।ै जो आन 

दोनों को एक दखेता ह,ै वही सत्य को दखेता ह।ै यह समववय दिृि व्यिित्व की पररपक्वता का सूचक ह।ै 

7. अधुिनक संदभा में प्रासंिगकता 

वतामान युग में मानिसक स्वास््य की समस्याए ँ िवकराल रूप धारण कर रही हैं। िवश्व स्वास््य संगठन के 

ऄनुसार िवश्व में करोडों लोग ऄवसाद, हचता और तनाव से पीिडत हैं। भारतीय योग परंपरा आन समस्याओं का 

समाधान प्रस्तुत करती ह।ै अधुिनक वैज्ञािनक शोध भी योग के मनोवैज्ञािनक लाभों को प्रमािणत करत ेहैं। योग 

स ेतनाव हामोन कोर्टटसोल का स्तर कम होता ह,ै मिस्तष्क में सेरोटोिनन और डोपामाआन जैसे सुखद रसायनों 

का स्राव बढ़ता ह,ै और मिस्तष्क की संरचना में सकारात्मक पररवतान होत ेहैं। 

संयुि राष्ट्र द्वारा 21 जून को ऄंतरााष्ट्रीय योग कदवस घोिषत करना योग की वैिश्वक स्वीकायाता का प्रमाण ह।ै 

िवश्व के ऄनेक दशेों में योग को िशक्षा और स्वास््य कायािमों में सिम्मिलत ककया जा रहा ह।ै कॉपोरेट क्षेत्र में 

भी योग को कमाचाररयों के मानिसक स्वास््य और व्यिित्व िवकास के िलए ऄपनाया जा रहा ह।ै आस प्रकार 

भारतीय ज्ञान परंपरा का योग अज भी ईतना ही प्रासंिगक ह ैिजतना सहस्रािब्दयों पूवा था। 

8. िनष्कषा 

भारतीय ज्ञान परंपरा में योग मानिसक संतुलन और व्यिित्व िनमााण का सवोत्कृि साधन ह।ै वेदों, ईपिनषदों, 

योगसूत्र और श्रीमद्भगवद्गीता में योग की जो ऄवधारणाए ँप्रस्तुत हैं, वे अज भी ईतनी ही प्रासंिगक हैं। महर्णष 

पतंजिल के ऄिांग योग में यम और िनयम नैितक अधार प्रदान करत े हैं, असन और प्राणायाम शारीररक-

प्रािणक संतुलन दतेे हैं, प्रत्याहार आंकद्रय संयम िसखाता ह,ै और धारणा, ध्यान, समािध अध्याित्मक ईन्नित की 

ओर ल ेजात ेहैं। 

श्रीमद्भगवद्गीता में प्रितपाकदत समत्व और िस्थतप्रज्ञता की ऄवधारणाए ँ मानिसक संतुलन का अदशा प्रस्तुत 

करती हैं। कमायोग, ज्ञानयोग और भिियोग व्यिित्व के िविभन्न पक्षों को िवकिसत करत ेहैं। वतामान युग में जब 

मानिसक स्वास््य की समस्याए ँबढ़ रही हैं, भारतीय योग परंपरा एक प्रभावी समाधान प्रस्तुत करती ह।ै ऄतः 

अवश्यक ह ैकक योग को िशक्षा प्रणाली और स्वास््य सेवाओं में व्यापक रूप से सिम्मिलत ककया जाए िजसस े

मानिसक संतुलन से व्यिित्व िनमााण तक की यात्रा सुगम हो सके। 
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