
International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM) 
Multidisciplinary, Multilingual, Indexed, Double Blind, Open Access, Peer-Reviewed, Refereed-International Journal. 

SJIF Impact Factor =8.152, January-June 2025, Submitted in January 2025 

 

Volume-23, Issue-I            iajesm2014@gmail.com 435 

ISSN: 2393-8048 

मानसिक रोगो ों के प्रबोंधन में योग सिसकत्सा की भूसमका 
सुदेश रानी, शोधार्थी, पीएच.डी., योग विभाग, जे.जे.टी.यू., झुुंझुनू, राजस्र्थान, ईमेलआईडी- 005sudesh@gmail.com  

सोमिीर आयय, योग विभाग, जे.जे.टी.यू., झुुंझुनू, राजस्र्थान 

िाराोंश 

आधुवनक जीिनशैली, तेज़ होती शहरीकरण प्रविया, सामावजक और व्यािसावयक दबाि, तर्था 

तकनीकी प्रगवत ने मानवसक स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाि डाला है। तनाि, वचुंता, अिसाद, अवनद्रा, 

भािनात्मक असुंतुलन और नशे की प्रिृवियााँ तेजी से बढ़ रही हैं, वजससे व्यक्ति की काययक्षमता, जीिन 

की गुणििा, सामावजक सुंबुंध और पाररिाररक क्तस्र्थरता प्रभावित हो रहे हैं। इन पररक्तस्र्थवतयोुं में योग 

वचवकत्सा (Yoga Therapy) मानवसक स्वास्थ्य सुधार और जीिनशैली सुंतुलन के वलए एक प्रभािी, 

सहज और सुलभ उपाय के रूप में उभर रही है। योग शरीर, मन और आत्मा के बीच सामुंजस्य स्र्थावपत 

करता है। प्राणायाम, ध्यान, योगासन, योगवनद्रा और भक्ति योग जैसे अभ्यास मानवसक रोगोुं के लक्षणोुं 

को कम करने, तनाि हामोन के स्तर को घटाने, मानवसक क्तस्र्थरता, ध्यान और स्मरण शक्ति बढ़ाने में 

सहायक होते हैं। विवभन्न राष्ट्र ीय और अुंतरायष्ट्र ीय शोध अध्ययनोुं ने यह प्रमावणत वकया है वक वनयवमत 

योगाभ्यास अिसाद और वचुंता के स्तर को घटाता है, नी ुंद की गुणििा सुधारता है, और दिाओुं पर 

वनभयरता को कम करता है। शास्त्रीय दृवष्ट्कोण से, पतुंजवल योगसूत्र, भगिद्गीता और योगिावसष्ठ जैसे 

ग्रुंर्थोुं में मानवसक क्तस्र्थरता, आत्म-वनयुंत्रण और जीिन में सुंतुलन के वलए योग के महत्व को स्वीकार 

वकया गया है। आधुवनक िैज्ञावनक अनुसुंधान भी इन शास्त्रीय वसद्ाुंतोुं की पुवष्ट् करते हैं और योग को 

मानवसक स्वास्थ्य सुंिधयन तर्था तनाि प्रबुंधन के वलए एक प्रमावणत और बहुआयामी विवध मानते हैं। इस 

लेख में योग वचवकत्सा के मानवसक स्वास्थ्य पर प्रभाि, शास्त्रीय एिुं िैज्ञावनक प्रमाण, तर्था इसके 

कायायन्वयन की चुनौवतयोुं पर विसृ्तत समीक्षा प्रसु्तत की गई है। पररणामस्वरूप, योग केिल मानवसक 

रोगोुं के लक्षण प्रबुंधन तक सीवमत नही ुं है, बक्ति यह व्यक्ति को आुंतररक शाुंवत, मानवसक प्रवतरोधक 

क्षमता और जीिन की गुणििा में सुधार प्रदान करने में सक्षम बनाता है। 

कीवर्ड्ि: योग सिसकत्सा, मानसिक स्वास्थ्य, अविाद, सिोंता, ध्यान, प्राणायाम, मानसिक िोंतुलन, 

जीवनशैली 

प्रस्तावना  

विश्व स्वास्थ्य सुंगठन (WHO) के अनुसार मानवसक रोगोुं का बोझ विश्व की कुल बीमाररयोुं का लगभग 

14% है [1]। भारत में भी मानवसक रोवगयोुं की सुंख्या वनरुंतर बढ़ रही है, विशेषकर तेज़ होती 

शहरीकरण प्रविया, प्रवतस्पधायत्मक जीिनशैली, बेरोजगारी, पाररिाररक अक्तस्र्थरता और सामावजक 

दबािोुं के कारण। मानवसक रोगोुं में प्रमुख हैं— अिसाद, वचुंता विकार, वसज़ोफे्रवनया, बाइपोलर 

वडसऑडयर तर्था तनाि-जवनत समस्याएाँ  [2]। इसके अवतररि, वडवजटल युग में बढ़ती स्क्रीन टाइम, 

सोशल मीवडया पर वनभयरता और नी ुंद की कमी ने मानवसक स्वास्थ्य पर गुंभीर प्रभाि डाला है। 

अध्ययन बताते हैं वक मानवसक रोग केिल व्यक्तिगत स्तर पर ही सीवमत नही ुं रहते, बक्ति पररिार और 

समाज की उत्पादकता, सामावजक सुंबुंधोुं और आवर्थयक क्तस्र्थरता पर भी नकारात्मक असर डालते हैं। 

मानवसक स्वास्थ्य की उपेक्षा से जीिन की गुणििा (Quality of Life) में वगरािट आती है, और कई 

मामलोुं में यह आत्महत्या या गुंभीर शारीररक रोगोुं की जोक्तखम को भी बढ़ा सकता है। इसवलए मानवसक 

रोगोुं की रोकर्थाम, समय पर पहचान और प्रभािी प्रबुंधन आज के समय की सबसे बडी आिश्यकता 

बन गए हैं। शास्त्रीय और आधुवनक दोनोुं दृवष्ट्कोणोुं से यह स्पष्ट् है वक योग वचवकत्सा, प्राणायाम, ध्यान 

और जीिनशैली आधाररत हस्तके्षप मानवसक स्वास्थ्य सुंिधयन और रोग प्रबुंधन के वलए एक प्रभािी और 

प्रमावणत उपाय हैं। 

योग केिल शारीररक व्यायाम नही ुं है, बक्ति यह शरीर, मन और आत्मा का सुंतुलन स्र्थावपत करने की 

समग्र पद्वत है। पतुंजवल योगसूत्र में कहा गया है – 

“योगसित्तवृसत्तसनरोधः ” (प.यो.सू. 1/2) अर्थायत् वचि की िृवियोुं का वनरोध ही योग है 

यह पररभाषा स्पष्ट् करती है वक योग मानवसक स्वास्थ्य को क्तस्र्थर करने का प्रमुख साधन है। 
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मानसिक रोग और योग सिसकत्सा  

शास्त्रीय दृसिकोण  

भारतीय शास्त्रोुं में योग को मानवसक सुंतुलन और आत्मबल की प्राक्ति का शे्रष्ठ साधन माना गया है। 

भगिद्गीता (6/5) में कहा गया है— “उद्रेदात्मनात्मानुं नात्मानमिसादयेत्। आतै्मि ह्यात्मनो बनु्धरातै्मि 

ररपुरात्मनः ॥” [4]। इसका तात्पयय यह है वक मनुष्य स्वयुं अपने वलए वमत्र है और स्वयुं शतु्र भी; अतः  योग 

साधना द्वारा अपने वचि को वनयुंवत्रत कर आत्मविकास वकया जा सकता है। इसी प्रकार गीता (2/48) में 

“समत्वुं योग उच्यते” [5] कहा गया है, वजसका अर्थय है सफलता और असफलता की पररक्तस्र्थवतयोुं में 

समभाि बनाए रखना ही िास्तविक योग है। यह मानवसक क्तस्र्थरता का आदशय रूप प्रसु्तत करता है। 

इसी तरह योगिावसष्ठ में भी यह उले्लख वमलता है वक योगाभ्यास से मन की चुंचलता दूर होती है और 

आत्मबल की िृक्तद् होती है [6]। इस ग्रुंर्थ में योग को केिल शारीररक साधना न मानकर, मन की िृवियोुं 

को शुद् करने और मानवसक शाुंवत प्राि करने का साधन बताया गया है। 

इन सभी शास्त्रीय उद्रणोुं से यह स्पष्ट् होता है वक योग का मूल उदे्दश्य मानवसक क्तस्र्थरता और मनोबल 

की िृक्तद् है। प्राचीन ऋवषयोुं ने योग को मानवसक रोगोुं के शमन तर्था वचििृवियोुं के शुक्तद्करण का 

सिोिम साधन माना है, वजसे आज आधुवनक मनोवचवकत्सा भी प्रमावणत कर रही है। 

वैज्ञासनक दृसिकोण  

आधुवनक शोध यह प्रमावणत करते हैं वक वनयवमत योगाभ्यास मानवसक स्वास्थ्य पर गहरा सकारात्मक 

प्रभाि डालता है। अध्ययनोुं से स्पष्ट् हुआ है वक योगाभ्यास से शरीर में कोवटयसोल नामक तनाि हामोन 

का स्तर उले्लखनीय रूप से घटता है, वजसके पररणामस्वरूप तनाि और वचुंता में कमी आती है [7]। 

इसके सार्थ ही, मक्तस्तष्क में डोपामाइन और सेरोटोवनन जैसे नू्यरोटर ाुंसमीटर का स्राि बढ़ता है, जो 

मनोदशा को सुंतुवलत करने, अिसाद को कम करने और मानवसक प्रसन्नता को बनाए रखने में सहायक 

होते हैं [8]। इसी प्रकार, योगाभ्यास से नी ुंद की गुणििा में भी सुधार देखा गया है, जो मानवसक स्वास्थ्य 

और सुंज्ञानात्मक काययप्रणाली की बहाली के वलए अत्युंत आिश्यक तत्व है [9]। 

इन िैज्ञावनक वनष्कषों से यह वसद् होता है वक योग केिल पारुंपररक दृवष्ट्कोण से ही नही ुं, बक्ति 

आधुवनक वचवकत्सा विज्ञान की कसौटी पर भी मानवसक रोगोुं के प्रबुंधन का एक सशि साधन है। 

वैज्ञासनक प्रमाण 

1. क्तस्मर्थ एिुं सावर्थयोुं (2018) ने पाया वक योगाभ्यास से अिसाद के लक्षणोुं में उले्लखनीय कमी आई 

[10]। 

2. भारत में एनआईएमएचएएनएस (2019) द्वारा वकए गए अध्ययन में योग को वचुंता विकारोुं में 

औषधीय उपचार के सार्थ सहायक माना गया [11]। 

3. अमेररकन साइवकयावटरक एसोवसएशन (2020) ने मानवसक रोगोुं के उपचार में योग एिुं ध्यान को 

“complementary therapy” के रूप में मान्यता दी [12]। 

4. वकशोरािस्र्था पर वकए गए एक अध्ययन में पाया गया वक वनयवमत प्राणायाम और ध्यान से परीक्षा 

तनाि एिुं अवनद्रा में उले्लखनीय सुधार हुआ [13]। 

5. 2022 की एक प्रणालीबद् समीक्षा में यह वसद् हुआ वक योगाभ्यास PTSD (Post Traumatic 

Stress Disorder) के रोवगयोुं में वचुंता एिुं घबराहट को घटाता है [14]। 

िुनौसतयााँ  

हालाुंवक योग वचवकत्सा मानवसक स्वास्थ्य सुधार में अत्युंत प्रभािशाली वसद् हुई है, इसके कायायन्वयन में 

कुछ सीमाएाँ  और चुनौवतयााँ विद्यमान हैं। सबसे पहली चुनौती यह है वक सभी रोवगयोुं में योग का प्रभाि 

समान रूप से नही ुं देखा गया है, क्ोुंवक प्रते्यक व्यक्ति की मानवसक और शारीररक क्तस्र्थवत अलग होती 

है। इसके अवतररि, योगाभ्यास के पररणामोुं को प्राि करने के वलए लुंबी अिवध तक वनयवमत अभ्यास 

की आिश्यकता होती है, जो आधुवनक जीिनशैली और समय की कमी के कारण कवठन हो सकता है। 

एक अन्य महत्वपूणय चुनौती प्रवशवक्षत योग विशेषज्ञोुं की कमी है, विशेष रूप से ग्रामीण और दूरदराज़ 

के्षत्रोुं में, जहााँ योग्य प्रवशक्षकोुं की उपलब्धता सीवमत है [15]। इन सीमाओुं के बािजूद, यवद योग 
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वचवकत्सा को समुवचत मागयदशयन, वनयवमत अभ्यास और विशेषज्ञ समर्थयन के सार्थ अपनाया जाए, तो यह 

मानवसक स्वास्थ्य सुधार में एक प्रभािशाली पूरक उपाय सावबत हो सकती है। 

सनष्कर््  

मानवसक रोग आज समाज की सबसे गुंभीर स्वास्थ्य समस्याओुं में से एक बन गए हैं, वजनका बोझ 

प्रवतवदन बढ़ता जा रहा है। पारुंपररक औषधीय उपचार जहााँ आिश्यक हैं, िही ुं उनके सीवमत प्रभाि, 

सुंभावित दुष्प्रभाि और दीघयकावलक उपयोग से जुडी चुनौवतयोुं को देखते हुए िैकक्तिक और पूरक 

उपचार विवधयोुं की आिश्यकता महसूस की जा रही है। इस सुंदभय में योग वचवकत्सा मानवसक रोगोुं के 

प्रबुंधन में एक प्रभािी, सुरवक्षत और दीघयकावलक लाभ प्रदान करने िाला उपाय के रूप में उभरकर 

सामने आई है। 

शास्त्रीय ग्रुंर्थोुं जैसे भगिद्गीता, पतुंजवल योगसूत्र और योगिावसष्ठ में मानवसक क्तस्र्थरता, वचि वनयुंत्रण और 

भािनात्मक सुंतुलन के वलए योग साधना को अवनिायय माना गया है। आधुवनक िैज्ञावनक शोध भी इस 

दृवष्ट्कोण का समर्थयन करते हैं और यह वसद् करते हैं वक वनयवमत योगाभ्यास से तनाि, वचुंता, अिसाद, 

अवनद्रा तर्था अन्य मानवसक विकारोुं में महत्वपूणय सुधार सुंभि है। योगाभ्यास मक्तस्तष्क के नू्यरोटर ाुंसमीटर 

सुंतुलन, कॉवटयसोल के स्तर में कमी, नी ुंद की गुणििा में सुधार और मानवसक क्तस्र्थरता को बढ़ािा देने में 

सहायक होता है। 

अतः  मानवसक रोगोुं के समग्र और प्रभािी प्रबुंधन हेतु केिल औषधीय उपचार पर वनभयर रहना पयायि 

नही ुं है। इसके सार्थ-सार्थ योग आधाररत हस्तके्षप को एक पूरक और सहायक उपाय के रूप में शावमल 

करना रोवगयोुं की मानवसक स्वास्थ्य प्रवतरोधक क्षमता, जीिन की गुणििा और उपचार की दीघयकावलक 

प्रभािशीलता को बढ़ाने में महत्वपूणय योगदान दे सकता है। 
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