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साराांश 

आधुनिक युग में मािनिक स्वास्थ्य, तिाव और भाविात्मक अिंतुलि मिुष्य के नलए प्रमुख 

चुिौनतयााँ बि चुकी हैं। व्यस्त जीविशैली, अनियनमत नििचयाा, निनजटल निभारता, 

प्रनतस्पधाा और भौनतकवािी िंसृ्कनत के कारण मिुष्य निरंतर मािनिक िबाव में जी रहा 

है। ऐिे िमय में भारतीय ज्ञाि परंपरा—नवशेषत: श्रीमद्भगवद्गीता का ध्याि-योग तथा 

हठयोग का प्राणायाम—मािनिक शांनत, भाविात्मक िंतुलि और तिाव-निवारण के 

अतं्यत प्रभावी उपाय के रूप में पुिः  प्रनतनित हो रहे हैं। प्रसु्तत शोध-पत्र गीता के ध्याि-

योग और हठयोग के प्राणायाम के मािनिक स्वास्थ्य पर प्रभाव का तुलिात्मक अध्ययि 

करता है। अध्ययि िे ज्ञात होता है नक ध्याि-योग मि की चंचलता को शांत कर आंतररक 

प्रिाि की अिुभूनत कराता है, जबनक प्राणायाम जीविी-शक्ति (प्राण) को िंतुनलत कर 

मिोवैज्ञानिक तिाव को कम करता है। िोिो ं नमलकर मिुष्य की भाविात्मक िंरचिा, 

व्यवहार और मािनिक क्तिरता पर गहरा प्रभाव िालते हैं। इि शोध िे यह स्पष्ट हुआ नक 

भारतीय योग-परंपरा आधुनिक तिाव-प्रबंधि की प्रभावी वैज्ञानिक प्रणाली है, जो व्यक्ति 

में िकारात्मकता, आत्मनवश्वाि और मािनिक शांनत को नवकनित करती है। 

मुख्य शब्द: गीता, ध्याि-योग, हठयोग, प्राणायाम, मािनिक स्वास्थ्य, तिाव-प्रबंधि, 

भाविात्मक िंतुलि, योग-नचनकत्सा, नचत्तशुक्ति, िमत्व-योग। 

भूममका 

मािव िभ्यता का नवकाि नजतिा तीव्र हुआ है, उतिी ही तेजी िे मािनिक तिाव, नचंता 

और भाविात्मक अिंतुलि की िमस्याएाँ  भी बढी हैं। आधुनिक मिुष्य भौनतक उपलक्तियो ं

में अतुलिीय उन्ननत कर चुका है—िंचार, पररवहि, नचनकत्सा, प्रौद्योनगकी, आनथाक 

िंरचिा—िब के्षत्र में व्यापक पररवताि हुए हैं। परनु्त इि नवकाि की गनत नजतिी तेज हुई, 
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जीविशैली में उतिी ही अिंतुनलत क्तिनतयााँ उत्पन्न हुईं। आज मिुष्य िमयाभाव, स्पधाा, 

कायािबाव, लक्ष्यपूनता की िौड़, िामानजक अपेक्षाओ ंऔर निनजटल व्यनतकरण िे निरा 

हुआ है। पररणामस्वरूप मािनिक तिाव, नचंता, क्रोध, अविाि, अिनहषु्णता एवं 

िकारात्मक भाविाओ ंमें निरंतर वृक्ति िेखी जा रही है। 

आधुनिक नचनकत्सा नवज्ञाि स्वयं स्वीकार करता है नक लगभग 80% रोगो ां की मूल जड़ 

तनाव, म ांता और भावनात्मक असांतुलन है। उच्च रिचाप, थायरॉयि, हृिय रोग, 

पाचि रोग, अनिद्रा, माइगे्रि, मधुमेह—even lifestyle cancers—के पीछे मािनिक 

तिाव एक प्रमुख कारण मािा जाता है। मिोनचनकत्सा के अिुिार आज हर तीिरा व्यक्ति 

नकिी-ि-नकिी स्तर पर मािनिक तिाव िे प्रभानवत है। 

भारतीय परंपरा मािनिक क्तिनत को जीवि की जड़ मािती है। उपनिषिो,ं आयुवेि, िांख्य 

और योग-शास्त्र में मि को स्वास्थ्य का कें द्र कहा गया है। इिी िंिभा में महत्त्वपूणा वाक्य— 

“मन एव मनुष्याणाां कारणां बन्धमोक्षयोोः ” 

अथाात् मि ही मिुष्य के बंधि और मुक्ति िोिो ंका कारण है। 

अथाात्—यनि मि अिंतुनलत है तो जीवि में रोग, तिाव और िुख का प्रिार होता है; और 

यनि मि िंयनमत हो जाए तो स्वास्थ्य, शांनत और िुख की प्राक्ति िहज है। 

इिी मि के िंयमि के नलए श्रीमद्भगवद्गीता में ध्यान-योग का अतं्यत प्रभावी मागा बताया 

गया है। 

मािनिक तिाव केवल एक मिोवैज्ञानिक प्रनक्रया िही,ं बक्ति मि–मक्तस्तष्क–शरीर की 

िमग्र अिंतुनलत क्तिनत है। आधुनिक जीविशैली में तिाव के प्रमुख कारण हैं— 

• तीव्र प्रनतस्पधाा 

• लक्ष्यिबाव और िमय-िीमा 

• आनथाक अिुरक्षा 

• पाररवाररक तिाव 

• िोशल मीनिया तुलिा 

• तेज गनत वाली जीविशैली 

• िीिं की कमी 

• अिंतुनलत आहार 
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• एकांत और िामानजक िूरी 

• स्क्रीि-लत 

तिाव की यह अविा धीरे-धीरे मि में नचंता, िकारात्मकता, क्रोध, भय, अविाि और 

आत्मनवश्वाि की कमी पैिा करती है। धीरे-धीरे यह शारीररक स्वास्थ्य को भी प्रभानवत 

करती है—पाचि नबगड़ता है, रिचाप बढता है, हामोि अिंतुलि होता है, और प्रनतरोधक 

क्षमता में कमी आती है। 

िमाजशास्त्र के अिुिार, मािनिक तिाव के कारण व्यक्ति में नचड़नचड़ापि, अिंतोष, 

िंबंधो ंमें कड़वाहट, िामानजक अलगाव और िकारात्मक व्यवहार बढ जाता है। एक 

तिावग्रस्त व्यक्ति स्वयं के िाथ-िाथ पररवार, िमाज और कायािल के वातावरण को भी 

प्रभानवत करता है। इि प्रकार मािनिक तिाव एक व्यक्तिगत िमस्या िे बढकर एक 

सामामजक समस्या बि चुका है। 

भारतीय िाशानिक परंपरा में मि को अतं्यत महत्त्वपूणा िाि निया गया है। योगशास्त्र 

कहता है— 

“म त्त-वृमत्त मनरोधोः ” अथाात्—नचत्त की वृनत्तयो ंका नियंत्रण ही योग है। 

आयुवेि भी मािनिक िंतुलि को स्वास्थ्य की आधारनशला मािता है— 

• िंतुनलत मि = िंतुनलत शरीर 

• नवनक्षि मि = रोगी शरीर 

भारतीय नचंति स्पष्ट रूप िे मािनिक िमस्याओ ंको शरीर और िमाज िोिो ंके नवकारो ं

का मूल कारण बताता है। इिीनलए मि के शोधि, िंयमि और क्तिरीकरण पर नवशेष 

बल निया गया है। 

इिी िंिभा में श्रीमद्भगवद्गीता एक अिूठा दृनष्टकोण प्रसु्तत करती है—जो मि को 

िमझकर उिे िंतुनलत करिे का व्यावहाररक मागा बताती है। 

ध्याि-योग मि को उिके स्वाभानवक नवके्षप—राग, दे्वष, भय, मोह, क्रोध, लालिा—िे 

मुि करके क्तिर करता है। गीता ध्याि-योग का लक्ष्य बताती है— 

“मनोः -प्रसाद” 

अथाात्—मि की प्रिन्नता, निमालता और िंतुनष्ट। 
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आज मािनिक स्वास्थ्य नवज्ञाि भी mindfulness, meditation, breath 

awareness, relaxation response को तिाव कम करिे का िवोत्तम उपाय मािता 

है। 

गीता का ध्याि-योग आधुनिक मिोनवज्ञाि के नििांतो ंिे पूणातः  िंगत है— 

• ध्याि मि को एकाग्र करता है। 

• तिाव कम करता है। 

• आत्म-जागरूकता बढाता है। 

• भाविाओ ंको िंतुनलत करता है। 

• निणाय-क्षमता बेहतर बिाता है। 

• अविाि और नचंता कम करता है। 

इि प्रकार गीता केवल आध्याक्तत्मक गं्रथ ि होकर आज के मािनिक स्वास्थ्य की चुिौती 

का िमाधाि भी प्रसु्तत करती है। 

गीता के ध्याि-योग में मि के तीि रूपो ंका वणाि नमलता है— 

1. मवमक्षप्त मन – अक्तिर, तिावग्रस्त मि 

2. मूढ़ मन – आलस्यपूणा, जड़ता वाला मि 

3. एकाग्र मन – शांत, िंयनमत और क्तिर मि 

तिाव, नचंता और अविाि नवनक्षि मि की क्तिनत हैं। 

ध्याि-योग इि नवनक्षि मि को एकाग्र बिाता है। 

गीता में इिे प्राि करिे के नलए नियनमतता, िंयनमत भोजि, िंतुनलत नििचयाा, मािनिक 

प्रिन्नता और आत्म-नचंति को अनिवाया बताया गया है। 

आज का मिुष्य िूचिा-भार, निनजटल तिाव, िोशल मीनिया तुलिा, आनथाक िबाव और 

निरंतर भागिौड़ िे निरा हुआ है। मि की क्तिरता और शांनत कही ंखो गई है। 

ध्याि-योग इि अशांत मि को— 

• शांत 

• िंयनमत 

https://kavyasetu.com/


 
                                  A Multidisciplinary Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 6.4           ISSN No: 3049-4176 
 

 

Volume 1, Issue 10, October 2025       Website: kavyasetu.com                                                       

71 

 

• जागरूक 

• िंतुनलत 

• िकारात्मक 

बिािे में िहायक है। 

ध्याि-योग का अभ्याि आधुनिक जीवि के नलए एक मनोः -शुद्धि, ऊजाा-सांतुलन, 

मानमसक मवश्राम और भावनात्मक द्धिरता का प्राकृनतक उपाय है। 

मािव िभ्यता के नवकाि के िाथ नजतिी तेजी िे मािनिक िमस्याएाँ  बढी हैं, उतिी ही 

तीव्रता िे ध्याि-योग का महत्व भी बढा है। 

तिाव, नचंता, अविाि और भाविात्मक अिंतुलि के िमाधाि के नलए गीता का ध्याि-

योग— 

• मिोवैज्ञानिक 

• भाविात्मक 

• आध्याक्तत्मक 

• प्राकृनतक 

• िीिाकानलक 

उपाय प्रसु्तत करता है। 

गीता का दृनष्टकोण यह स्पष्ट करता है नक— 

• मि रोगो ंका मूल कारण है। 

• मि का नियंत्रण ही स्वास्थ्य, शांनत और प्रिन्नता का मागा है। 

• ध्याि-योग मिः -प्रिाि की अविा तक पहुाँचिे का प्रभावी उपाय है। 

अतः  आधुनिक मािनिक स्वास्थ्य िंकट का िमाधाि कही ंबाहर िही,ं बक्ति मन के 

भीतर है। 

और इि मि को क्तिर करिे का िवोत्तम मागा श्रीमद्भगवद्गीता का ध्याि-योग है। 
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िूिरी ओर, हठयोग प्राण के िंतुलि को मि के िंतुलि िे जोड़ता है। हठयोग का 

प्राणायाम मिोवैज्ञानिक, शारीररक और भाविात्मक तीिो ंस्तरो ंपर गहरा प्रभाव िालता 

है। 

यह अध्ययि यह िमझिे का प्रयाि है नक गीता का ध्याि-योग और हठयोग का प्राणायाम 

मािनिक स्वास्थ्य और तिाव-निवारण में नकि प्रकार िहायक निि होते हैं। 

उदे्दश्य 

❖ गीता में वनणात ध्याि-योग की मािनिक स्वास्थ्य-िंबंधी उपयोनगता का अध्ययि। 

❖ हठयोग के प्राणायाम की मिोवैज्ञानिक एवं शारीररक प्रभावकारी भूनमका का 

परीक्षण। 

❖ िोिो ंनििांतो ंके तुलिात्मक प्रभाव का नवशे्लषण। 

❖ आधुनिक तिाव-प्रबंधि प्रणाली की तुलिा में योग की वैज्ञानिक शे्रिता को रेखांनकत 

करिा। 

❖ मािनिक, भाविात्मक और व्यवहाररक िंतुलि के नलए गीता और हठयोग द्वारा 

िुझाए गए उपायो ंकी प्रभावशीलता का मूल्ांकि। 

सामित्य समीक्षा 

गहि अध्ययि िे यह पाया गया नक अिेक वैज्ञानिक शोध ध्याि और प्राणायाम को 

मािनिक स्वास्थ्य के नलए लाभिायक बताते हैं। ध्याि-योग पर नकए गए अध्ययिो ंिे मि 

की चंचलता में कमी, भाविात्मक शांनत, अविाि में कमी और मक्तस्तष्क के प्री-फं्रटल 

कॉटेक्स की िनक्रयता में वृक्ति जैिी बातें िामिे आई हैं। 

हठयोग, नवशेषतः  अनुलोम-मवलोम, भद्धिका, कपालभामत, नाड़ी-शोधन—तिाव 

हामोि कॉनटािोल को कम करते हैं और िेरोटोनिि तथा िोपामाइि जैिे िकारात्मक 

नू्यरोट्ांिमीटर बढाते हैं। 

गीता में वनणात ध्याि-योग पर टीकाकारो—ंशंकराचाया, रामािुज, मधुिूिि िरस्वती—िे 

मि के एकाग्रीकरण और नचत्तवृनत्त-निरोध को मािनिक शांनत का मूल मािा है। 
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हठयोग प्रिीनपका (स्वात्माराम), िेरंि िंनहता और वनिि िंनहता में प्राणायाम को िाड़ी-

शुक्ति, नचत्त-शुक्ति और धीरता का िाधि बताया गया है। यह िानहत्य िमीक्षा बताती है नक 

भारतीय योग-परंपरा मािनिक स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाव िालती है। 

शोध पिमत 

यह शोध मुख्यतः  वणानात्मक, मवशे्लषणात्मक और सैिाांमतक है। 

1. प्राथनमक स्रोत: 

o श्रीमद्भगवद्गीता 

o हठयोग प्रिीनपका 

o िेरंि िंनहता 

o योग-िूत्र (िंिभाािुिार) 

2. नद्वतीयक स्रोत: 

o शोध-पत्र, जिाल, पुस्तकेाँ , WHO ररपोटा, योग-नचनकत्सा शोध 

3. नवशे्लषण पिनत: 

o तुलिात्मक अध्ययि 

o मिोवैज्ञानिक व्याख्या 

o योग–नचनकत्सा दृनष्टकोण 

4. िमीक्षा के्षत्र: 

o मािनिक स्वास्थ्य पर योग का प्रभाव 

o ध्याि और प्राणायाम के नू्यरोलॉनजकल प्रभाव 

o तिाव-प्रबंधि में योग की उपयोनगता 

पररणाम एवां व्याख्या 

1. गीता के ध्यान-योग का प्रभाव 

• मि की चंचलता में कमी 
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• चेतिा का उत्थाि 

• भाविात्मक क्तिरता 

• नचंता और अविाि में कमी 

• निणाय क्षमता में वृक्ति 

• तिाव क्तिनतयो ंमें िमत्व बिाए रखिे की क्षमता 

गीता में “योगः  नचत्त-वृनत्त-निरोधः ” और “िमत्वम् योग उच्यते” का प्रत्यक्ष प्रभाव मािनिक 

स्वास्थ्य पर निखता है। 

2. िठयोग के प्राणायाम का प्रभाव 

• श्वाि-प्रश्वाि की लय िामान्य 

• कॉनटािोल स्तर में कमी 

• िाड़ी-शुक्ति द्वारा मािनिक शुक्ति 

• मि की क्तिरता, शांनत 

• मक्तस्तष्क में ऑक्सीजि की आपूनता बढिा 

• भाविात्मक प्रनतनक्रयाओ ंपर नियंत्रण 

प्राणायाम िे तंनत्रका-तंत्र िंतुनलत होता है, नजििे तिाव और भाविात्मक उथल-पुथल में 

कमी आती है। 

3. दोनो ां का सांयुक्त प्रभाव 

• मािनिक-भाविात्मक िंतुलि 

• नू्यरोबायोलॉनजकल क्तिरता 

• मिोवैज्ञानिक लचीलापि 

• आध्याक्तत्मक प्रिन्नता 

• तिाव का मूल कारण िमाि होिा 
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यह स्पष्ट है नक ध्याि-योग और प्राणायाम िोिो ं नमलकर मि, शरीर और भाविाओ ंके 

िामंजस्य को िानपत करते हैं। 

  ाा एवां मनष्कषा 

इि अध्ययि िे स्पष्ट रूप िे निि होता है नक गीता का ध्याि-योग और हठयोग का 

प्राणायाम आधुनिक मािनिक स्वास्थ्य िमस्याओ ंके िमाधाि में अतं्यत प्रभावी हैं। 

गीता का ध्याि-योग मि को भीतर की ओर कें नद्रत करता है और उिे िमत्व की अविा 

तक पहुाँचाता है। यह व्यक्ति में आत्म-जागरूकता, नववेक, निणाय-शक्ति और मािनिक 

प्रिाि उत्पन्न करता है। इिके नवपरीत, हठयोग का प्राणायाम शरीर और मि के िूक्ष्म 

तंत्रो ंको िंतुनलत कर नचत्त की शुक्ति करता है। 

िोिो ंनमलकर मािनिक रोगो—ंनचंता, अविाि, अनिद्रा, तिाव—को जड़ िे िमाि करिे 

की क्षमता रखते हैं। मािनिक स्वास्थ्य के आधुनिक नििांतो—ंकॉनिनटव नबहेनवयरल 

थेरेपी, माइंिफुलिेि, नू्यरोप्लाक्तिनिटी—का आधार भी यही है नक मि का नियंत्रण, श्वाि 

का िंतुलि और भाविाओ ंका िंयम स्वास्थ्य के नलए अनिवाया है। 

अतः  भारतीय योग-परंपरा वैज्ञानिक दृनष्ट िे प्रमानणत मािनिक स्वास्थ्य प्रणाली है। गीता 

और हठयोग आधुनिक िुनिया को वह मूल् प्रिाि करते हैं नजिकी आज अतं्यत 

आवश्यकता है—शाांमत, सांतुलन और आद्धत्मक द्धिरता। 

सांदभा  

➢ गुिा, आर. (2015). श्रीमद्भगवद्गीता का िाशानिक नवमशा. िई निल्ली: मोतीलाल 

बिारिीिाि। 

➢ शमाा, िी. (2018). हठयोग िशाि और स्वास्थ्य. वाराणिी: चौखम्भा िंसृ्कत िीरीज। 

➢ जोशी, पी. (2017). भारतीय योग परम्परा और आधुनिक जीविशैली. निल्ली: 

ज्ञािगंगा पक्तिकेशि। 

➢ नतवारी, ओ.पी. (2012). प्राणायाम का नवज्ञाि और िशाि. लखिऊ: कैवल्धाम 

योग िंिा। 

➢ नमश्र, ए. (2020). योग, मािनिक स्वास्थ्य और जीविशैली प्रबन्धि. जयपुर: आया 

प्रकाशि। 

https://kavyasetu.com/


 
                                  A Multidisciplinary Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 6.4           ISSN No: 3049-4176 
 

 

Volume 1, Issue 10, October 2025       Website: kavyasetu.com                                                       

76 

 

➢ वमाा, एि. (2019). ‘प्राणायाम और मािनिक तिाव-नियन्त्रण का तुलिात्मक 

अध्ययि’, भारतीय योग-अिुिंधाि पनत्रका, 12(3), पृ. 45–58। 

कुमार, जी. एवं निंह, के. (2020). ‘गीता-आधाररत मािनिक स्वास्थ्य मॉिल’, 

मािनिक स्वास्थ्य िमीक्षा, 8(1), पृ. 22–34। 

➢ नत्रपाठी, एम. (2016). ‘आधुनिक जीविशैली रोगो ंमें योग-नचनकत्सा की भूनमका’, 

स्वास्थ्य नवज्ञाि जिाल, 5(4), पृ. 78–89। 

➢ पाणे्डय, आर. (2017). योगाभ्याि और तिाव प्रबन्धि: एक प्रायोनगक अध्ययि. 

(पीएच.िी. शोध प्रबंध) बिारि नहन्िू नवश्वनवद्यालय, वाराणिी। 

➢ कौशल, बी. (2021). हठयोग में वनणात प्राणायाम का मािनिक स्वास्थ्य पर प्रभाव. 

(एम.ए. शोध प्रबंध) िेव िंसृ्कनत नवश्वनवद्यालय, हररद्वार। 

➢ अग्रवाल, एि. (िंपा.) (2014). योग और मािव-कल्ाण. निल्ली: प्रकाशि िंिाि। 

िायक, वी. एवं चौहाि, एि. (िंपा.) (2020). योग, ध्याि और मािनिक स्वास्थ्य. 

मंुबई: स्वास्थ्य भारती। 

➢ व्याि, महनषा (िं.). (खरीि वषा नभन्न). श्रीमद्भगवद्गीता. निल्ली: गीता पे्रि। 

स्वात्माराम योगी (िं.). (2005). हठयोग प्रिीनपका. वाराणिी: चौखम्भा 

ओररएण्टनलया। 

 

 

https://kavyasetu.com/

