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सारांश - यह शास्त्रीय एवं वैचािरक समीक्षा प्राचीन भारतीय ग्रंथाें (योगसूत्र, आयुवेर्द, श्रीम-
द्भगवद्गीता) एवं पंिडत श्रीराम शमार् आचायर् जी के सािहत्य के आधार पर मानिसक स्वास्थ्य
हेतु यौिगक, आयुवेर्िदक एवं यज्ञीय उपागमाें का िवश्लेषण प्रस्तुत करती है। वतर्मान समय मे
अनेकानेक समस्याआें तथा जिटलतम पिरिस्थितयाें के कारण मनुष्य का मन अस्वस्थ होता
जा रहा है िजससे न तो संवेदनायें तथा सूचनायें मिस्तष्क में सही रूप में पहुचँती है और न ही
उनकी व्याख्या भली प्रकार होती है। इस कारण मन-मिस्तष्क में सदैव असंमजस की िस्थित
बनी रहती है। यह िस्थित जब बढ़ जाती है, तो तनाव उत्पन्न कर देती है। आज इसी कारण
व्यिक्त मानिसक तनाव से िदनाेंिदन ग्रिसत होता चला जा रहा है। पिरणामस्वरूप व्यिक्त
पिरवार व समाज में सामंजस्य िबठाने में सफल नहीं हो पा रहा है और शारीिरक, मानिसक,
आध्याित्मक तथा सामािजक स्वास्थ्य से दुबर्ल हो रहा है। इन सभी समस्याआें के उपाय हेतु
मनुष्य को मानिसकरूप से स्वस्थ रहना अत्यंतआवश्यक है। इस हेतु योग परक अभ्यासाें में
पंिडत श्रीराम शमार् आचायर् जी द्वारा विर्ण˷त मनोमय कोश साधना, प्राणायाम व यज्ञािद जैसे
कृत्य अत्यन्त प्रभावी हो सकते हैं। मनोमय कोश की साधना से सभी मनोिवकाराें को दूर
िकया जा सकता है। जहाँ प्राणायाम मन के िनयंत्रण हेतु सशक्त साधन है वहीं यज्ञ िचिकत्सा
से सूक्ष्म िवकाराें की जड़ िजन स्थानाें पर होती है, वहाँ तक अन्यऔषिधयाँ नहीं पहुचँ पाती,
पारंपिरक सािहत्य के अनुसार, धूमीकृत् औषिध िविभन्न मागाेर्ं द्वारा पहुंचकर शीघ्र प्रभावी हो
सकती हैं तथा मानव को कष्ट पीड़ा से मुिक्त िदलाने में सहायक मानी गइर् हैं। इस प्रकार ये
सभी िवधाएँ जो हमारी प्राचीन भारतीय ज्ञान से ही उद्भतू हैं, मानव जाित के िलए लाभप्रद
िसद्ध हो सकती हैं।
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27 मानिसक स्वास्थ्य

प्रस्तावना
यह सवर्िविदत िवज्ञान है िक शरीर के िविभन्न तंत्रो का संबंध

मिस्तष्क से हैं तथा उनके कायाेर्ं का समन्वय भी मिस्तष्क के द्वारा
स्थािपत िकया जाता है [1]। यिद मिस्तष्क में िविभन्न प्रकार की सू-
चनाएँ एवं संवेदनाएं सही रूप में पहुचँती है तथा उनकी व्याख्या सही
रूप में होती है, पिरिस्थित के अनुरूप प्रत्युत्तर भी प्राप्त होता है।
लेिकन वतर्मान समय में अनेकानेक समस्याआें तथा जिटलतम पिर-
िस्थितयाें के कारण मन अस्वस्थ होने लगता है िजससे न तो संवेदनाएं
तथा सूचनाएँ मिस्तष्क में सही रूप में पहुचँती है और न ही उनकी
व्याख्या भली प्रकार से होती है। इस कारण मन-मिस्तष्क में सदैव
असमंजस की िस्थित बनी रहती है। यह िस्थित जब बढ़ जाती है, तो
तनाव उत्पन्न कर देती है। आज इसी कारणव्यिक्त मानिसक तनाव से
िदनोिदन ग्रिसत होता चला जा रहा है। पिरणामस्वरूप व्यिक्त पिर-
वार व समाज में सामंजस्य िबठाने में सफल नहीं हो पा रहा है और
शारीिरक, मानिसक, आध्याित्मक तथा सामािजक स्वास्थ्य से दुबर्ल
हो रहा है। इन सभी समस्याआें के उपाय हेतु मनुष्य को मानिसकरूप
से स्वस्थ रहना अत्यंत आवश्यक है। इस हेतु योगपरक अभ्यासाें में
मनोमय कोश की साधना, प्राणायाम व यज्ञ आिद जैसे कृत्य अत्यंत
प्रभावी हो सकते हैं, िजनकी िवस्तृत चचार् आगे के अनुभागाें में की गइर्
है। ये सभी िवधाएँ हमारी प्राचीन भारतीय ज्ञान से ही उद्भतू हैं। यद्यिप
योग, आयुवेर्द एवं यज्ञ िचिकत्सा पर पृथक्-पृथक् अध्ययन उपलब्ध
हैं, परंतु मानिसक स्वास्थ्य के संदभर् में इन तीनाें उपागमाें का सम-
िन्वत िवश्लेषण अपेक्षाकृत सीिमत है। प्रस्तुत पेपर इसी अंतराल को
संबोिधत करते हुए इन िवधाआें का शास्त्रीय एवं वैचािरक संश्लेषण
प्रस्तुत करता है।

मनऔर मानिसक स्वास्थ्य
मानिसक स्वास्थ्य का संबंध मन से है। स्वास्थ्य लाभ हेतु मन की

महत्वपूणर् भूिमका होती है। शरीर का स्वरूप स्थूल होने के कारण
इसके रोग एवं उनके उपचार भी सरलता से हो जाते हैं िंक˷तु मन की
प्रकृित सूक्ष्म है, इस कारण मनोरोग का उपचार भी अपेक्षाकृत किठन
होता है मन को उिचत िदशा में अग्रसर करके सम्पूणर् जाित को सभी
प्रकार की समस्याआें से मुक्त िकया जा सकता है [2]। मानिसक
स्वास्थ्य के संदभर् में मन की सूक्ष्म प्रकृित एवं इसके यथाथर् स्वरूप का
सवर्प्रथम ज्ञान आवश्यक है।

मन का स्वरूप
मन ज्ञानऔरकमर् का साधन है। यजुवेर्द में मन को मानव हृदय में

रहने वाला आदरणीय तत्व माना गया है [3]। बृहदारण्यक उपिनषद
के अनुसार: मन दसाें इिन्द्रयाें का अिधपित है और मन इनसे संयुक्त
होता है तभी उन िवषयाें का ज्ञान होता है [4]। शरीर में मन की िस्थित
अन्तःकरण के रूप में है क्याेंिक मन की शरीर के अंदर अविस्थित
होने से उसे अंतःकरण की संज्ञा दी गइर् है तथा अन्य ज्ञानेिन्द्रयाँ एवं
कमेर्िन्द्रयाँ बाह्यकरणकहलाती हैं क्याेंिक बाह्य इिन्द्रयां िदखाइर् देती हैं
[5]। अतः मन को उभय इिंद्रय माना गया है, मन अन्य इिन्द्रयाें के िव-
षयाें को ग्रहण करता है, मनुष्य को िविभन्न प्रकार के इर्ष्यार्, राग, दे्वष,
अज्ञान आिद िनषेधात्मक दृिष्टकोण में युक्त करता है। सकारात्मक
गुण व िवचार मनुष्य को प्रगित की िदशा में ले जाते हैं। हमारा मन ही
है जो भाव संवेदनाआें को महसूस कर सकता है व हमारी चेतना को
परमात्मा चेतना तक ले जा सकता है। अतः मन का स्वस्थ होना अित
आवश्यक है।

मानिसक स्वास्थ्य का स्वरूप
मानिसक स्वास्थ्य वह अवस्था है िजसमें स्वस्थ िवचार, भाव सं-

वेदनाएं व सकारात्मकता िनवास करती हैं। यिद मन स्वस्थ है तो मन
में नये-नये सृजनात्मक िवचाराें का आना और एक रचनात्मक कायर्
के रूप में बाहर आना संभव हो पाता है। मन की संकल्प शिक्त एवं
एकाग्रता सृजनात्मक एवं वैज्ञािनक खोजाें को भी सुगम बनाती है,
जो स्वस्थ मन की सृजन-क्षमता का एक उदाहरण है। स्ट्रेंज (1965)
के अनुसार ``मानिसक स्वास्थ्य से तात्पयर् वैसे सीखे गए व्यवहार से
होता है जो सामािजक रूप से अनुकूली होते हैं और जो व्यिक्त को
अपनी िंज़˷दगी के साथ पयार्प्त रूप से मुक़ाबला करने की अनुमित
देता है [6]।''

इस तरह मनोवैज्ञािनक दृिष्ट से यह एक संतुिलत मानिसक िस्थित
को व्यक्त करता है िजसमें िक व्यिक्त िविभन्न पिरिस्थितयाें में सामा-
िजक रूप से, सांवेिगक रूप से एक मान्य व्यवहार करता है [7]।

यौिगक दृिष्ट में मानिसक स्वास्थ्य
भारतीय िवचारधारा में मनुष्य का अिस्तत्व आत्मा पर आधािरत

है। मन केवल आत्मा का उपकरण मात्र है। जीवन का चरम लक्ष्य
आत्मतत्वकी उपलिब्धहै। मोक्ष,आत्मसाक्षात्कार, मुिक्तआिद इसके
ही पयार्य हैं (िविभन्न भारतीय दशर्न परंपराआें में इस चरम अवस्था
हेतु िभन्न-िभन्न शब्दावली प्रयुक्त होती है, यथा बौद्ध परंपरा में िन-
वार्ण)। योग के अनुसार इस िस्थित में मनुष्य अपनी पूणार्वस्था को
प्राप्त कर लेता है अतएव इसी अवस्था को मानिसक रूप पूणर् रूपेण
स्वस्थ कहा जा सकता है। महिर्ष˷ पतंजिल ने इस अवस्था की प्रािप्त
हेतु एक सुव्यविस्थत राजमागर् का वणर्न िकया है जो अष्टांग योग कह-
लाता है। इसमें आठ प्रकार के योगाभ्यासाें के रूप में िविवध सोपानाें
यम, िनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान व समािध
[8] का उल्लेख है, िजसमें अंितम अभ्यास समािध है और यही मान-
िसक स्वास्थ्य कीआदशर् िस्थित है। महिर्ष˷ पतंजिल ने इस अवस्था को
िचत्तवृित्त िनरोध के रूप में पिरभािषत िकया है: योगिश्चत्तवृित्तिनरोधः
[9]।

इस प्रकार इन अभ्यासाें से सत्य ज्ञान की प्रािप्त हो जाती है। योग
अंगाें के अनुष्ठान से अशुिद्ध का क्षयऔर िववेक ख्याित की प्रािप्त हो
जाती है [10]।

आयुवेर्द में मानिसक स्वास्थ्य की अवधारणा
आयुवेर्दीय िचिकत्सा पद्धित मन: काियकआधार पर स्वास्थ्य को

पिरभािषत करती है। महिर्ष˷ सुश्रुत के अनुसार स्वस्थ व्यिक्त वह है
िजसके दोष, अिग्न, धातुएँ आिद सम अवस्था में हो तथा जो आध्या-
ित्मक, एिेन्द्रक तथा मानिसक रूप से प्रसन्न हो [11]। यह भी यौिगक
स्वास्थ्य की अवधारणा से समानता रखता है, िजसमें मोक्ष या समािध
अवस्था को स्वास्थ्य की चरमोत्कषर् अवस्था माना गया है साथ ही यह
िचिकत्सा सत, रज, तम गुणाें के आधार पर भी दृिष्ट डालती है। यहाँ
सत्व मन की चैतन्य, हल्की एवं सुखद अवस्था का प्रतीक है और यह
रोगमुक्त अवस्था है। रजस् सिक्रयता एवं गित को दशार्ता है। सभी
तरह की इच्छाएँ, कामनाएँ और आकांक्षाएँ इससे जन्म लेती हैं। िव-
िवध मानिसक रोग इसमें जन्म लेते हैं। तमस् जड़ता एवं भारीपन का
घोतक है। यह अचेतनता, जड़त्व एवं िनिष्क्रयता का प्रतीक है। इसकी
वृिद्ध से भ्रम, आलस्य, िनद्रा आिद उत्पन्न होते हैं [12]।

मनोरोगाें के मूल कारण
योग के अनुसार मूल कारण

क्लेश ही सभी दुःखाें का कारण है [13]। इसे ही मनोिवकाराें का
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मूल कारण बताया गया है। योगसूत्र के अनुसार पंचक्लेश हैं- अिवद्या,
अिस्मता, राग, दे्वष और अिभिनवेश।

1. अिवद्या- इसका अथार्त अज्ञान है। अिवद्यािस्मतारागदे्वषािभ-
िनवेशाः क्लेशाः [14]।

अिनत्य, अपिवत्र, दुःख तथा अनात्म िवषयाें में क्रमशः िनत्य,
पिवत्र, सुख तथा आत्मबुिद्ध रखना अिवद्या है [15]। अथार्त् यह िम-
थ्या ज्ञान का रूप है। यौिगक दृिष्ट में यह अज्ञानता ही मनोरोगाें का
मूल कारण है इसी से अन्य क्लेशाें की उत्पित्त होती है। स्वामी िववे-
कानंद के अनुसार अिवद्या ही अिस्मता, राग, दे्वषऔर अिभिनवेश का
कारण है [16]।

2. अिस्मता- पुरूष द्रष्टा है अथार्त् दृक्शिक्त तथा िचत्त दृश्य
है अथार्त दशर्नशिक्त। ये दोनाें िभन्न-िभन्न स्वरूप से युक्त हैं िंक˷तु
िभन्नता होते हुए भी उनकी जो अिभन्न प्रतीित होती है वह अिस्मता
है [17]। इसी कारण व्यिक्त ``मैं हू'ँ' आिद की अनुभूित करता है।
``मैं'' और ``मेरेपन'' की यह अित ही मन को आत्मा से िवमुख कर
िविवध मनोिवकाराें को जन्म देता है [18]।

3. राग- अिवद्या से उत्पन्न अहंकार; मन, इिंद्रय एवं शरीर द्वारा
संसार के नाना भोगाें को भोगता है िजनमें उसे सुख िमलता है उन िव-
षयाें के प्रित उसे प्रेम हो जाता है [19]। यहआसिक्त ही राग है। इसके
मोहक भ्रम एवं नशे में व्यिक्त बुिद्ध, िववेक की शिक्त खो बैठता है।
िविवध मनोरोग इसी दशा में आकार लेते हैं [20]।

4. दे्वष-राग से दे्वष उत्पन्न होता है। रागजन्य वस्तु या उसके भोग
में बाधा दे्वष का कारण बनती है इसिलए राग एवं दे्वष दोनाें अिभन्न
रूप से जुड़े हैं। योगसूत्र [21] के अनुसार दुःख भोग के पश्चात रहने
वाली घृणा की वासना को दे्वष कहते हैं। यह वस्तुतः प्रेम या आसिक्त
में िवघ्न पड़ने से होती है। वस्तुतः दे्वष से आवेिशत मूढ़ बुिद्ध िविवध
मनोिवकाराें की जननी है।

5. अिभिनवेश- सभी प्रािणयाें में स्वाभािवक रूप से मृत्यु का
भय रहता है, यद्यिप िवद्वान हो अथवा मूखर् सभी इस क्लेश से युक्त
होते हैं, इस क्लेश को ही अिभिनवेश कहते हैं [22]। आत्मा वास्तव
में अजन्मा, अनािद, शाश्वत, िनत्य तथा कभी भी नाश न होने वाला
है [23], िंक˷तु अज्ञानता के कारण मनुष्य शरीर, इिन्द्रय एवं मन से
एकआत्मीय संबंध स्थािपत कर लेता है और इसके नष्ट होने से सदैव
इस क्लेश के कारण भययुक्त बना रहता है। भय की यह मूल प्रवृित्त
िविवध रूपाें में पोषण पाने से कइर् तरह के मनोरोगाें को जन्म देती है
[24]।

इस तरह यौिगक दृिष्ट में ये पंचक्लेश ही मनोरोगाें के मूल कारण
हैं।

मानिसक स्वास्थ्य संवद्धर्न के उपाय
पंिडत श्रीराम शमार् आचायर् जी के अनुसार मनोमय कोश की

साधना- पंचकोशाें में तीसरा मनोमय कोश है इसे गायत्री का तृ-
तीय मुख भी कहा गया है। उपिनषद में िनिहत पंचकोश के ज्ञान
व उनके जागरण से व्यिक्त का आध्याित्मक िवकास हो सकता है
[25]। मनःक्षेत्र में घुसे मनोिवकाराें को, दुष्प्रवृित्तयाें को दूर करने के
िलए, इच्छाआें को मोड़ने व िंच˷तन को सुिनयोिजत करने हेतु पिर-
ष्कृत िंच˷तन प्रिक्रया को मनोमय कोश की उपलिब्ध कह सकते हैं
[26]। मनोमय कोश की साधना मिस्तष्कीय क्षेत्र की धुलाइर् सफाइर्
ही नहीं करती वरन उसे समुन्नत, सुसिज्जत एवं सुसंस्कृत बनाने का
काम भी बहुत हद तक पूरा हो सकता है [27]। यह आत्मशोघनऔर
आत्म पिरष्कार जीवन का सबसे बड़ा पुरुषाथर् है। इस साधना के चार
अभ्यास बताए गए हैं, इन साधनाआें को मनोमय योग कहते हैं-

1. ध्यान 2. त्राटक 3. जप 4. तन्मात्रा साधना [28]।

1. ध्यान- ध्यान वह मानिसक प्रिक्रया है िजसके अनुसार िकसी
वस्तु की स्थापना अपने मन:क्षेत्र में की जाती है। मानिसकक्षेत्र में स्था-
िपत की हुइर् वस्तु आकषर्ण का प्रधान केन्द्र बनती है उसआकषर्ण की
ओर मिस्तष्क की अिधकांश शिक्तयां िंख˷च जाती है। फलस्वरूप एक
स्थान पर उनका कें द्रीकरण होने लगता है। जैसा ध्यान िकया जाता है
मनुष्य वैसा ही बनने लगता है [29]। ध्यान व प्राणायाम से मानिसक
स्वास्थ्य पर साथर्क प्रभाव पड़ता है [30]।

पतंजिल [31] ने ध्यान का स्वरूप इस प्रकार बताया है-
तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्। िजस ध्येय वस्तु में िचत्त को लगाया

जाए उसी में िचत्त का एकाग्र हो जाना अथार्त केवल ध्येय मात्र की
एक ही तरह की वृित्त का प्रवाह चलना, उसके बीच में िकसी भी दूसरी
वृित्त का न उठना ध्यान है।

2. त्राटक- यह भी ध्यान का एक अंग है, अन्तः त्राटकऔर बाह्य
त्राटक दोनाें का उद्दशे्य मन को एकाग्र करना है। नेत्र बन्द करके िकसी
एक वस्तु पर भावना को जमाने और उसे आंतिरक नेत्राें से देखते रहने
की िक्रया अन्तः त्राटक कहलाती है। बाह्य त्राटक का उद्दशे्य बाह्य सा-
धनाें के आधार पर मन को वश में करना एवं िचत्त की वृित्तयाें का
एकीकरण करना है। योग में त्राटक षट्कमर् के अंतगर्त आता है-

िनमेषोन्मेषकं त्यक्त्वा सूक्ष्म लक्ष्यं िनरीक्षयेत्।
पतिन्त यावद्श्रूिण त्राटक प्रोच्यतेबुधैः।।
एवम् अभ्यासयोगेन शांभवी जायते ध्रुवम्।
नेत्ररोगा िवनश्यिन्त िदव्य दृिष्ट: प्रजायते।।
िनमेष उन्मेष को रोककर जब तक आसँू न िगरने लगें तब तक

िकसी सूक्ष्म लक्ष्य की ओर टकटकी लगाकर देखते रहने को त्राटक
कहते हैं। इसके अभ्यास से नेत्र के दोषाें का िनवारण होकर िदव्यदृिष्ट
की प्रािप्त होती है [32]।

3. जप- मनोमय कोश की िस्थित एवं एकाग्रता के िलए जप का
साधन बहुत उपयोगी है। जप करने से मन की प्रवृित्तयाें को एक ही
िदशा में लगा देना सरल हो जाता हैं [33]। योग ग्रन्थाें में जप को
यज्ञ बताया गया है। गीता में कहा गया है िक यज्ञाें में जप-यज्ञ श्रेष्ठ है
[34]। मनुस्मृित में पंचमहायज्ञाें (ब्रह्मयज्ञ, िपतृयज्ञ, देवयज्ञ, भूतयज्ञ,
नृयज्ञ) के रूप में भी यज्ञ की मिहमा का वणर्न िमलता है [35]। जप
प्रिक्रया में एक िवशेषता यह है िक उससे न केवल समस्त संसार का
वातावरण प्रभािवत होता है वरन साधक का व्यिक्तत्व भी पिरष्कृत
होने लगता है [36]।

4. तन्मात्रा साधना- हमारा शरीर पंच तत्वाें से बना है- पृथ्वी,
जल, वायु, अिग्न और आकाश। इन पाँच तत्वाें की जो सूक्ष्म शिक्त-
याँ है अथार्त उनकी इिन्द्रयजन्य अनुभूित को तन्मात्रा कहते हैं। शब्द,
रूप, रस, गन्ध, स्पशर् ये पाँच तन्मात्रायें हैं। शब्द तन्मात्रा साधना के
िलए िकसी भी ध्विन के स्थूल तथा सूक्ष्म स्वरूप का श्रवण बताया
गया है गया है। इन शब्द साधनाआें में लगे रहने से मन एकाग्र होता
है। रूप तन्मात्रा साधना द्वारा िकसी भी इष्टदेव के िचत्र पर ध्यान
आरोिपत िकया जाता है। िजस भी अभीष्ट का ध्यान िकया जाता है
उसका प्रभाव व्यिक्त की भावनाआें पर पड़ता है। रस तन्मात्रा साधना
हेतु स्वाद इिन्द्रयाें पर िकसी खाद्य वस्तु को रखने के पश्चात् स्वाद को
स्थूल एवं सूक्ष्म रूप में अनुभव िकया जाता है। गंध साधना के िलए
पुष्प के गन्ध को स्थूल व सूक्ष्म रूप में अनुभव करते हैं, इससे मन
एकाग्र होता है। स्पशर् साधना से िकसी भी शीतल वस्तु से शरीर को
स्पशर् करें िफर उसकी शीतलता का अनुभव करते हैं।

श्रीमद्भगवद्गीता के अनुसार उपाय
भारतीय परंपरा में यह ग्रन्थ एक सवार्ंगपूणर् ग्रन्थ माना गया है

िजसे साक्षात् इर्श्वर (भगवान श्रीकृष्ण) द्वारा प्रितपािदत माना जाता
है; इसमें मन के समायोजन के िविभन्न उपायाें का वणर्न है। गीता में
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कहा गया है िक मन ही शत्रु व िमत्र है। स्वयं के िवचार को सुव्यविस्थत
कर लेने पर मन स्वतः सुव्यविस्थत व समायोिजत हो जाता है और प्र-
त्येक प्रकार की सफलता प्राप्त हो जाती है [37]। भगवान श्रीकृष्ण
ने चंचल मन के िनयंत्रण के उपाय अभ्यास और वैराग्य [38] बताये
हैं-

चंचलं िह मनः कृष्ण: प्रमािथ बलवद्दढृम्।
तस्याहं िनग्रहं मन्ये वायोिरव सुदुष्करम्।।
यह मन बड़ा चंचल प्रमथन स्वभाव वाला बड़ा दृढ़ और बलवान

है इसिलए उसका वश में करना मैं वायु को रोकने की भाँित अत्यन्त
दुष्कर मानता हू।ँ

असंशयं महाबाहो मनो दुिर्न˷ग्रहं चलम्।
अभ्यासेन तु कौन्तेय वैराग्येण च गृह्यते।।
श्री भगवान् बोले- हे महाबाहो! िन:सन्देह मन चंचल और किठ-

नता से वश में होने वाला है। परंतु हे कंुती पुत्र अजुर्न! यह अभ्यास
और वैराग्य से वश में होता है।

यतो यतो िनश्चरित मनश्चंचलमिस्थरम्।
ततस्ततो िनयम्यैतदात्मन्येव वशं नयेत्।।
यह िस्थर न रहने वाला और चंचल मन िजस-िजस शब्द आिद

िवषय के िनिमत्त से ही संसार में िवचरता है उस-उस िवषय से रो-
ककर यानी हटाकर इसे बार बार परमात्मा में ही िनरुद्ध करें [39]।

यज्ञ िचिकत्सा द्वारा मानिसक स्वास्थ्य
मानव समुदाय के िचरस्थायी स्वास्थ्य के िलए यज्ञ ही एक एसेा

माध्यम है िजसके द्वारा िदव्य संस्कारीय औषिधयाें को सूक्ष्म संस्थानाें
तक पहुंचाया जा सकता है। सूक्ष्म िवकाराें की जड़ िजन स्थानाें पर
होती है, वहाँ तक सामान्य रूप से औषिधयाँ प्रभावी नहीं हो पाती है
परंतु यज्ञ अिग्न से सूक्ष्मीकृतऔषिध - यज्ञ धूम्र नािसका एवं रोम िछ-
द्राें द्वारा रक्त में पहुचँकर शीघ्र प्रभावी होती हैं एवं मानव को कष्ट पीड़ा
से मुिक्त िदलाने में सहायक होती हैं क्याेंिक यज्ञ ऊजार् भी इस प्रिक्रया
में सहायक होती हैं यह आयुवेर्द अथवर्वेद की धूम्रिचिकत्सा का एक
स्वरुप है [40]। समस्याएं चाहे शारीिरक हाें या मानिसक, दोनाें प्र-
कार के रोगाें में यज्ञ का सकारात्मक प्रभाव देखा गया है [40]। चाहे
प्रयोजन कोइर् भी हो, िकसी भी प्रकार के अभीष्ट की प्रािप्त करनी हो,
सभी का मूल यज्ञ ही रहा है [40]। शारीिरक-मानिसक रोगाें, आित्मक
िवकृितयाें का उपचार, साथ ही वातावरण का संशोधन, सद्भावना का
िवस्तार, वनस्पित संवद्धर्न आिद जैसे बहुआयामी पक्ष यज्ञ शब्द की
साथर्कता को िसद्ध करते हैं [41]।

प्राणायाम िचिकत्सा से मनोरोगाें (मनोिवकाराें) का
उपचार

श्वसन प्रिक्रया का मन से बड़ा संबंध है। मनोिवकाराें के उपचार
हेतु प्राणायाम िचिकत्सा एकअत्यंत प्रभावी पद्धित मानी गइर् है [42]।
संभवतः इसका कारण यह है िक श्वास पर िनयंत्रण करने पर मन भी
िनयंित्रत हो जाता है। इसकी पुिष्ट हठयोग प्रदीिपका [43] में भी की
गइर् है-

चले वाते चलं िचत्तं िनश्चले िनश्चलं भवेत्। अथार्त् वायु के चलाय-
मान होने पर िचत्त भी चंचल होता है और वायु के िनश्चल हो जाने पर
िचत्त िस्थर हो जाता है।

िनष्कषर्
मनुष्य के सवार्ंगीण िवकास में मानिसक स्वास्थ्य की महत्वपूणर्

भूिमका होती है, इस हेतु मन का स्वस्थ व शिक्त संपन्न होना आव-
श्यक है। मन के संयम व िनयंत्रण हेतु िविभन्न अभ्यासाें का वणर्न

योग शास्त्राें में उपलब्ध है। महिर्ष˷ पतंजिल ने िचत्तवृित्तयाें के िनरोध
के रूप में योग को पिरभािषत करते हुए पूणर् मानिसक स्वास्थ्य की
प्रािप्त का सुव्यविस्थत मागर् प्रशस्त िकया है। अष्टांग योग के माध्यम
से क्रमशः मन की शुिद्ध होती है और अंततः समािध की उपलिब्ध
हो जाती है। इसी प्रकार पंिडत श्रीराम शमार् आचायर् जी ने मन के
स्वास्थ्य हेतु िविभन्न अभ्यासाें के अंतगर्त मनोमय कोश की साधना व
प्राणायाम का वणर्न िकया है जो मनोिवकाराें को दूर करने का एक
प्रभावी उपाय है। यज्ञ द्वारा भी मानिसक स्वास्थ्य का सफल उपचार
संभव है। इसके अितिरक्त श्रीमद्भगवद्गीता में अभ्यासऔर वैराग्य को
मन को िस्थर करने का साधन बताया है। ये सभी अभ्यास मानिसक
संतुलन और स्वास्थ्य के िलए लाभकारी िसद्ध हो सकते हैं।
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