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मान�सक��वा��और��यान
डा0��अ�जर��बहारी�चौबे

एसो�सएट��ोफेसर

एसo आरo केo पीo जीo कॉलजे

�फ़रोज़ाबाद,�भारत

सारांश
सभी धम� म� �यान क� कुछ ना कुछ �व�धयां �च�लत ह�। एक कम�कांड

मानकर लोग इस पर �वचार तक नह� करते थ,े ल�ेकन आज के जीवन

म� बीमारीय� से म�ु� पाने के �लए �यान सवा��धक उपयोगी सा�बत हो

रहा है। इस �वषय म� �ए शोध� म� कुछ ऐसी बात� उजागर �ई ह�, �जनसे

पता चलता है �क �यान से मन ही नह� तन भी �व� रहता है।

अवसाद, �ोभ और अ�न�ा जसैे रोग� के इलाज खोजने के �लए

��नया भर म� शोध हो रहे ह�। कई मौजदूा म�ेडकल उपचार ब�त

कामयाब भी �ए ह�। ल�ेकन आ�या�म और �यान पर आधा�रत उपचार

अ�धक कारगर सा�बत हो रहे ह�। साइ�कए�ी लीग ऑफ र�शया के

�मखु का मानना है �क भारतीय मनो�च�क�सा �यादा गहरी है, जो मन

और �च� के सभी आयाम� को बहेतर ढंग से �भा�वत करती है।

मनोरोग� के उपचार के �लए इन �दन� कई तरह क� दवाएं और

�यायाम क� �व�धयां �च�लत ह�, उन सबका असर होता है पर योग व

�यान�का�कोई�मकुाबला�नह�।

भारतीय आ�या�म का �स�ा�त है �क मनु�य का अ�ान और

लोलपुता उसे ��त करती है। आ�या�म �व�ान के अनुसार मन म� आने
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वाले �वकार� से रोग उपजते ह� और वहां से �रस-�रस कर तन म� आते

ह�। �यान, �जसे मनो�च�क�सा क� भारतीय शैली भी कहते ह�, मन के

आवगे को शांत और सौ�य बनाता है। वह �य�� के अ�दर �मे और

स�ाव जगाता है और उस ���त म� अ�जत ऊजा� ही मनो�या�धय� को

परूी तरह �मटाने म� स�म है। �यान, शरीर क� सम�त को�शकाओ � को

�व� और स�म रखता है। �ीम�गव�ीता म� भी योग �ारा सम�त

�ःख��स�ेम�ु��का�उपाय�योग�भी�बताया�गया�है-

य�ोपरमते��च���न��म�योग�सेवया�।

य��चैवा�मना�मना�प�य�ा�म�न�तु�य�त। 20 ||

सुखमा�य��तकं�य�����ामती���यम�।

वे���य��न�चैवायं���त�चल�त�त�वतः�। 21 ||

यं�ल�धवा�चापर�लाभं�म�यते�ना�धक�ततः।

य��म���तो�न��ःखेन�गु�णा�प��वचा�यते�। 22 ||

तं��व�ा�ःखसंयोग�वयोग�योगसं��तम्�। 23 ॥

अथा�त

"�स�� क� अव�ा म�, �जसे समा�ध कहते ह�, मनु�य का मन

योगा�यास के �ारा भौ�तक मान�सक �कयाओ � से पणू�तया संय�मत हो

जाता है। इस �स�� क� �वशेषता यह है �क मनु�य शु� मन से अपने

को देख सकता है और अपने आप म� आनंद उठा सकता है। उस

आनंदमयी ���त म� वह �द�य इ���य� �ारा असीम �द�य सखु म� ��त

रहता है। इस �कार �ा�पत मनु�य कभी भी स�य से �वपथ नह� होता

और इस सखु क� �ा��त हो जाने पर वह इससे बड़ा कोई �सरा लाभ

नह� मानता। ऐसी ���त को पाकर मनु�य बड़ी से बड़ी किठनाई म� भी
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�वच�लत नह� होता। यह �न�संदेह भौ�तक संसग� से उ�प� होने वाले

सम�त��ःख��स�ेवा�त�वक�म�ु��है।"

म��त�क क� एका�ता और मन क� चंचलता को �नयं��त

करके ��नयां के �वचार� से बचा जा सकता है। योगा�यास इसम� काफ�

कारगर सा�बत हो सकता है। इस बात को तो अब पा�ा�य व�ैा�नक

भी�मानने�लगे�ह�।

�यान �कसी भी तरह �कया जाय, मन को शां�त, तन को

�व�ाम और �च� को ऊजा� से भर देता है। पालथी मारकर बठैकर

�कया गया �यान अलग ही असर करता है। हारवड� म�ेडकल �कूल म�

माइंड बॉडी इ��टी�टू के डॉ हरबट� ने �यान के सहेत पर होने वाले

असर का अ�ययन करते �ए बताया fक पालथी मारकर बठैकर ओउम्

का �यान लोग� को परुाने दद�, �चता, तनाव से �नजात �दलाता है।

पदमासन म� �कया गया �यान सामा�य क� तलुना म� चालीस ��तशत

तक ज�दी और �यादा आराम देता है, तीस वष� से इस �दशा म�

अ�ययन चल रहा था। डॉ हरबट� अ�ययन के बार� म� बताते �ए कहते

ह� �क कोई भी ऐसी ���त जो तनाव क� वजह से उ�प� होती ह� या

�बगड़ जाती है तो उसे �यान के �ारा ठीक �कया जा सकता है। उनके

अनुसार �यान से जो �व�ां�त �मलती है उससे र�चाप कम करने और

धड़कन क� दर, �ास �ि�या व म��त�क क� तरंग� को बहेतर होने म�

मदद �मलती है। शरीर को �व�ांत होने का खामोश संदेश �मलता है

तो मांसप�ेशय� से तनाव और कड़ापन �र हो जाता है। �यान के व�

�दमागी �कैन से पता चलता है �क पालथी मारकर बठैकर �कये गए

�यान के कारण, �सर� ढंग से �कये गए �यान क� तलुना म� �दय क�
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धड़कन को �नयं��त करने वाले ��े� म� ग�त�व�धयां बढ़ जाती ह�।

बौ� �भ�ओ� पर �ए अ�ययन दशा�ते ह� �क उनके �यान से �दमाग म�

दीघ�का�लक बदलाव होते ह� जो एका�ता, �म�ृत सीखने व सचतेन

अनुभ�ूत�के�काय��म��संल��होत�ेह�।

�व�भ� अनेक शोध� से �ात �आ है �क �यान से अनेक

�कार के मान�सक तनाव तो �र होते ही ह� ब��क शरीर पर भी काफ�

अ�छा �भाव पड़ता है। यह �दमाग म� कुछ संरचना�मक बदलाव के

कारण होता है। बक� ले यनूीव��सटी म� इस �वषय पर शोध के अंत�गत

आठ ह�ते तक कुछ लोग� को �नय�मत �प से �यान कराया गया।

शु� म� इन लोग� के �दमाग म� एम आर आई �कैन �कए गए और आठ

ह�त� बाद �फर एम आर आई से जाचं क� गई। जांच म� पता चला �क

�यान करने वाले के �दमाग म� िह�पोकै�पस नामक भाग म� �े सले क�

सं�या काफ� बढ़ गई थी। िह�पोकै�पस का संबंध �मरण और सीखने

क� �ि�या से है। यह भी देखा गया �क तनाव से संबं�धत भाग, �जसे

एमाइ�डाला कहते ह�, म� �े सले क� सं�या म� कमी आ गई थी। �जन

लोग� ने �यान नह� �कया था, उनके �दमाग म� ऐसा कोई प�रवत�न नह�

�आ था। बक� ले �व��व�ालय म� आठ अ�पताल� को भी शोध म�

शा�मल �कया गया। नतीज� से पता चला �क �नय�मत �यान करने

वाले मरीज बीमा�रय� से ज�दी उबरते ह�। को�वड-19 के आने बाद

यह देखा गया है �क �यान और योग से कोरोना मरीज़ ज�दी �व� हो

गए।

सारांशतः से कहा जा सकता है �क आध�ुनक जीवन म� तनाव

�यादा है, ल�ेकन �ाचीन काल म� तो जीवन और �यादा किठन था,
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�ाकृ�तक आपदाओ � से सरु�ा कम थी, �च�क�सा �व�ान भी उतना

�वक�सत नह� था, य�ु, महामारी आ�द के खतर� �यादा थ,े असरु�ा

और अ�न��तता तब �यादा थी ल�ेकन तब मनु�य अपने अ�दर

झांककर अपनी आ�मा म� शां�त और ठहराव का सतत् झरना खोजकर

�यान �ारा इन म�ु�कल� पर काबू पा लतेे थ।े आज के यगु म� भी यही

आव�यकता महससू क� जा रही है ता�क मान�सक �व� को बहेतर

बनाया�जा�सके।
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