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शोधसार  

मानिसक बेचैनी, अशािÆत वा मनोरोगलाई यो आलेखमा अजुªन रोग भिनएको हो । कृÕणोपचार भनेको चेतनाको िवकासमाफª त ्
मनोरोगलाई समूल नाश गन¥ िविध सझुाइएको हो । मनोरोग वतªमान समयको सवाªिधक िवकराल यथाथª हो । पाåरजातले भने जÖतै मािनस 
यस ैपिन दःुखी छ उस ैपिन दःुखी छ । भौितक łपल ेसखुी मािनस समेत मानिसक łपल ेदःुखी छ । अङ्úेजीमा एउटा बहò ÿचिलत उखान 
छ, द úास इज अÐवेज úीनर अन द अदर साइड अथाªत् पÐलोपåĘ घाँस सध§ अिधक हåरयो देिखÆछ । मािनसलाई आफूसँग जे छ ÂयोभÆदा 
जे छैन Âयस वÖतुको मह°ा खट्िकÆछ । यही अभावको आभास हाăा अिधकाशं दःुख र मनोरोगको कारण हो । 

एकातफª  यĦु लड्नै पन¥ ±िýय बाÅयता र अकōतफª  आÉना िÿयजनहł ÿितको ममता एकसाथ मनमा उÂपÆन हòदँा महाभारतका पाý अजुªन 
शोक एवं मोहúÖत भएका िथए । यĦुबाट िवरत हòन पिन नस³न ेर भाइबÆध,ु सखा र गŁुजनहłÿित हितयार ÿहार गनª पिन नस³न ेमानिसक 
ĬÆĬबाट पीिडत अजुªन एक ÿकारले मनोरोगको अवÖथामा िथए । आजको उ°रआधुिनक समयमा मािनस आफूसँग जे छ Âयसमा सÆतुĶ 
हòन नस³न े र दखेेको जित सबै ÿाĮ गनª पिन नस³न ेहòदँा मानिसक ĬÆĬमा फसेको छ । यसÿकारले मनोरोग úÖत मािनसको मानिसक 
शािÆतका लािग Åयानको ÿयोग ÿभावकारी हòन स³छ । अजुªनलाई गीता उपदशेĬारा ÖवÖथ बनाउन ेकृÕण चेतनाकै समानाÆतर ÿयोग Åयान 
साधना हो । यो आलेखमा मानिसक अशािÆतका कारण पिहÐयाउँद ैितनको अचकु उपचारका लािग Åयानको ÿयोग सÌभव छ भÆने चचाª 
गåरएको छ । 

शÊदकु¼जीः मनोरोग, मानिसक शािÆत, उपचार, Åयान, साधना 

िवषय ÿवेश 

बढ्दो महÂवाका±ंाका कारण मािनसको मनमा च¼चलता पैदा भइरहकेो छ । च¼चलता बढ्दै गएपिछÂयो मानिसक अशािÆतमा łपाÆतरण 
हòÆछ । वतªमान समयमा अिधकांश मािनस मानिसक łपल ेअशाÆत छन् । जब Óयिĉ अशाÆत हòÆछ उसले पåरवार अशाÆत बनाउँछ र 
                                                           

१. अमला नपेाल योग, Åयान, ÿाकृितक िचिकÂसा र मनोपरामशªसगँ सÌबĦ ±ेýमा संलµन हòनुहòÆछ ।  उहाकँा िवशेषतः योग तथा ÿाकृितक 
िचिकÂसा िवषयका अनुसÆधानमूलक लेख रचनाहł ÿकािशत हòदँै आएका छन् । उहाँ हाल योग तथा ÿाकृितक िचिकÂसा िवषयको उ¸च 
अÅययन एवं अनुसÆधान कायªमा संलµन हòनुहòÆछ । 
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अÆततः समाज र समÖत िवĵ मै अशािÆत फैिलÆछ । मानिसक शािÆतका लािग Åयानको अËयास कारगर हòन स³छ ।अजुªनको मन च¼चल 
भएको ÿसङ्ग गीताको मु́ य ÿितपाī िवषय हो । अजुªन भÆछन ्'च¼चल ंिह मनः कृÕण' अथाªत् ह ेकृÕण मेरो मन च¼चल भइरहकेो छ । 
अजुªनको मन के गनुª सही र के गनुª गलत हो भनी ठÌयाउन नस³नाको कारणले च¼चल भएको हो ।  

कौरवहłल ेगरेको अÆयाय चरम सीमामा पगेुपिछ पाÁडव प±ल ेयĦु गन¥ िनणªय िलएको िथयो । पाÁडवहł जित नै Æयाय र धमªको प±धर 
भए पिन अजुªनको मनमा अÆयायी अÂयाचारी कौरव प±ÿित बÆधÂुवको भावना रहेको हòनपुदªछ । Âयसैले यĦुारÌभ हòनुपूवª अजुªनको मन 
िवषादúÖत हòन पµुछ । मािनसको मनका दिमत भावना, Æयायÿितको िनķा र अहकंारको Óयाकुलता लगायत मनोवै²ािनक िøया 
ÿितिøयाहłको पटा±ेप यĦुको िवगुल बजेपिछ हòन ेन ैभयो ।  

ÿितप±मा उिभएका आÉन ैÖवजनहł, गŁुहł, आचायªहł, िमýहł सबैलाई मानुªपन¥ आवÔयकता सा±ात् उपिÖथत हòदँा अजुªनको मनमा 
भयजिनत Óयाकुलता र अहकंारजिनत उÆमाद एकसाथ जागतृ भयो । कŁणा र िवषादको सिÌम®णका कारण अजुªन हडबडाए र काँिपरहकेा 
उनका हातबाट गािÁडव धनषु भुइँमा झरय्ो । कŁणा र िवषादको अवÖथामा िकंकतªÓयिवमूढ हòन पगेुका उदास अजुªनको मानिसक समÖया 
उनका सारथी ®ीकृÕणल ेतÂ±ण Ńदयंगम गरे । ®ीकृÕणको गीता उपदशे ®वण गरेपिछ अजुªनको मन शाÆत भयो । कृÕणले सां́ य, योग, 
िनÕकाम कमª लगायत योगका िविधहł सझुाए पĲात ्अजुªनको च¼चल मन िÖथर हòन थाÐछ । उनल ेकमª के हो र अकमª के हो भÆने 
ब»ुछन् । न कोही मछª न कोही माåरÆछ भÆने बझेुपिछ अजुªन कतªÓय कमªमा शंकारिहत भई ÿव°ृ भए ।  

 

हामी बाँचकेो कालखÁडमा मनोरोग उÖतै िवचलनकारी भएर आएको छ । शÊदमा, पåरभाषामा, ÿसङ्गमा िकि¼चत िभÆन होला यīिप 
मनोरोगको तािßवक ÿभाव एक सŀश नै छ । हामी सबै एक ÿकारले यĦुकै मैदानमा छŏ । मािनसले जीवनलाई संघषª नाम िदएको छ । 
मानव जीवन दैिनकलड्न ुपन¥ एउटा यĦु भएको छ ।यो बेबुझ संघषªले मािनसलाई मनोरोगी बनाइिदएको छ र यो मनोरोग मानव समाजमा 
एक महामारीकै łपमा फैिलएको छ ।यो आलेखमा मनोरोगको वतªमान अवÖथा, मानिसक शािÆत र शािÆतका लािग Åयानको ÿयोग 
सÌबÆधमा खोजमूलक चचाª गåरएको छ । 

शोधको उĥेÔय 

मनोरोग मािनसको जीवनको पयाªयवाची भएको वतªमान समयमा पिĲमा साइको थेरापीहł पयाªĮ र साङ्गोपाङ्ग नभइरहकेो िÖथित छ । 
मनोरोगको उपचारमा Åयान िविधको उिचत ÿयोग हòन नस³न ु यो कालखÁडमा हामीले सामना गåररहेको टड्कारो समÖया हो । यो 
समÖयाको पिहचान र समाधानका िनिÌत गीता, योगसýू र बौĦ दशªनमा सझुाइएका Åयान िविधहłको यथोिचत ÿयोग र Âयसको सÌभाÓय 
साथªकता पिहÐयाउन ेयो आलेखको मु́ य उĥÔेय हो ।  

यो शोध आलेखमा िवĵ ÖवाÖÃय संगठनको मानिसक रोगोपचारमा सझुाइएका थेरापीहł उÐलेख गåरनुका साथै तीभÆदा कारगर हòन स³न े
पवूêय दशªन एवं अÅयाÂम परÌपरा, साधना िविधहłको सĦैािÆतक र Óयावहाåरक आँकलन समेतगåरएको छ । 

यो अनुसÆधानमूलक लेखमा िनवाªण ंशाÆतम ्अथाªत् कसरी िनवाªण न ैमानिसक शािÆतको अवÖथा हो भÆने पåरचचाª र िवĴेषणको ÿयÂन 
गåरएको छ ।  

शोधपĦित 

यस आलेखमा मूलतः गणुाÂमक अनसुÆधान िविध प¹याइएको छ । गीता, योगसýू र िवपÔयना Åयानसँग सÌबिÆधत िवषयसँग मेल खान े
कृितहłको साङ्गोपाङ्ग अÅययन, समी±ा र िवĴेषण गरी मनोरोग र Âयसको आÅयािÂमक साधनाĬारा रोगमुिĉ एवं मानिसक शािÆत 
लाभका महÂवपणूª तßवहłलाई समेिटएको छ । पÖुतकालय अÅययन एव ंशोध अÆतगªत इÆटरनेट लगायत सामािजक स¼जाललाई समेत 
उपयोग गåरएको छ । केही योग केÆþ र िवपÖसना Åयान केÆþको समेत अÅययन अवलोकन Ăमण गरी Âयहाकँो साधना अनभुव र अनभुूित 
समेिटएको छ । 

मनोरोगकोवैिĵक िवĴेषण 
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िवĵ ÖवाÖÃय संगठनले यथाशीŅ िवĵका हरेक पåरवारमा एक जना िडÿेसनको रोगी हòने आँकलन गरेको छ । मनोरोगको एउटा कारण 
अित महÂवाकां±ा र ‘भएभरको, सबथोकभÆदा अिलकित कÌतीले मािनस सÆतुĶ हòन स³दनै,’ बेलायती किव िविलयम Êलेकले ठीकै 
भनेका हòन् । मािनसलाई सÆतुĶ हòन सबथोक चािहÆछ । उसले देखेका र सनुेका सबै वÖतु पाउन र ितनलाई उपभोग गनª चाहÆछ । जे जित 
ÿाĮ भइसकेको छ ÂयोभÆदा बढी पाउने उÂकÁठाले उसलाई दौडाइरहकेो हòÆछ । यो दौड, यो महÂवाकां±ा जित वेगवान ्हòÆछ उित Óयिĉगत 
Öतरमा बेचनैी, तनाव, छटपटी बढो°री हòÆछन् ।२ र सामािजक Öतरमा हÂया, अपराध, िहसंा, आतंक बढ्न थाÐछन् । अिहले आतंकवाद 
हÂया, अपहरणका łपमा संसारका कुना कुनामा फैिलइसकेको छ ।  

Óयिĉका असÆतुिĶहł चुिलँद ै जाँदा एकातफª  वातावरण िवनाश र मौसम पåरवतªनसँगै महगंी, भोकमरी, अशािÆत बढ्दै गएको छ भने 
अकōतफª  उपभोĉावादी सÖंकृितको ÿभावले मािनसले अिधकािधक अथōपाजªन र िवलासी वÖतुहłको उपभोगलाई नै सफलताको, 
सÆतुिĶको मापदÁड माÆन थालेको छ । ियनै कारणले Óयिĉमा मानिसक िवि±Įता पैदा हòदँ ै गएको हो भÆने यथाथª सहजै अनुमान गनª 
सिकÆछ ।३ जे छ Âयसमैा सÆतोष गदाª उÆनित रोिकÆछ, उÆनितका लािग असÆतुिĶ अपåरहायª तÂव हो, तर सÆतुिĶ र असÆतुिĶबीच 
सÆतुलनको िबÆद ुफेला पानª स³न ुचनुौती हो ।  

मनोरोगलाई अङ्úेजीमा मेÆटल इलनेस वा साइकोलोिजकल िडसअडªर भिनÆछ । मनोरोग एक मानिसक अवÖथा हो जसले Óयिĉको 
सोचाइ, भावना, Óयवहार र समú कायª±मतालाई नकाराÂमक łपमा असर गछª । मनोरोग भएका Óयिĉले आÉनो दिैनक जीवनमा यी 
िविवध चुनौती सामना गनुªपन¥ हòÆछ – 
अÖपĶ वा Ăमपूणª िवचारहł मनमा आइरहने हòदँा हरदम सोचाइमा समÖया पैदा हòÆछ । अÂयिधक खुशी, उदासी, åरस वा िचÆता महसुस 
हòने हòँदा भावनाÂमक łपले उतारचढाव भइरहÆछ । सामािजक िøयाकलापबाट टाढा रहन,े असामाÆय वा खलुा समाजमा अÖवीकृत हòने 
गितिविध गन¥ हòँदा Óयवहारमै पåरवतªन देिखन थाÐछ । अłसँग सÌबÆध कायम रा´न वा कुराकानी गनª किठन हòने हòदँा सामािजक 
सÌबÆधहł िबúँदै जाÆछन ् । यी कमजोरी वा असामाÆयता एक वाÖतिवक मानिसक ÖवाÖÃय समÖया हòन ् जसको उपचार सÌभव छ । 
मनोरोगलाई िविभÆन ÿकारमा वगêकरण गåरएको छ । लामो समयसÌम उदासी, िनराशा र ऊजाªको कमी महससु हòनु िडÿेसनको ल±ण हो । 
मनमा अÂयिधक िचÆता, डर र तनाव महससु हòन ुएङ्जाइटी या िचÆताको ल±ण हो । यसगैरी किहले अÂयिधक खशुी र किहले गिहरो 
उदासीका अवÖथामा रहन ुबाइपोलर िडसअडªर हो । वाÖतिवकता र कÐपनाबीचको िभÆनता छुट्याउन नस³ने अवÖथालाई िÖकजोĀेिनया 
भिनÆछ । मनोरोगहłको वगêकरण सÌबÆधी िवĵ Óयापी पåरभाषा यसÿकार छ । 
''मानिसक, Óयावहाåरक वा Öनाय ुिवकासाÂमक िवकारहł यÖता िसÆűोम या ल±ण हòन ्जसको िवशेषता Óयिĉको अनुभूित, भावनाÂमक 
िनयमन वा Óयवहारमा िचिकÂसकìय Öतरमा गÌभीर िवचलन हो । यो िवचलनलेमनोवै²ािनक, जैिवक या िवकासाÂमक ÿिøयाहłमा 
आएको कमजोरीलाई ÿितिबिÌबत गछª ।''४ 
आधिुनक मनोिव²ानले यी यावत् मनोरोगको उपचार औषधीĬारा, थेरापी र परामशªबाट गनª सिकÆछ भÆछ । यो आलेख भने मनोरोगको 
उपचारमा Åयानको ÿयोगका बारेमा हो । Åयानको ÿयोगलाई सकाराÂमक मनोिव²ान शाľले समेत Öवीकार गåरसकेको छ ।५ 

राग नै रोग 
भगवान् बĦुका अनसुार सासंाåरक रागयुĉ मन रोगी हो, दःुखी हो । अनÐपसंकÐप तमोिभभतंू ÿभ¼जनोÆम° तिड¸चल¼च । 
रागािददवुाªरमलाविलĮं िच° ं िह संसारमुवाच वûीः ।६ मािनसको िच° अनकेŏ संकÐप Łपी अÆधकारले छोिपएको, आकाशमा िबजलुी 
                                                           
२द डाक[  साइड अफ एǔàबसनः द ǐरलेनिसप ǒबǔÒवन एǔàबसन, वकȾहिलजम एÖड बन[आउट, एÖड द रोल अप ǐरकभरȣ 
एÈसǒपǐरयÛसेस, माèटर थेिसस वक[  एÖड अगा[नाइजेसनल साइकोलोजी, Ǒटलबग[ युिनभिस[टȣ, माच[ २०१९  
३भब[ल मेमोरȣ मेजरमेÛट टुवाड[स ्Ǒडǔजटल पस[पेǔÈटåस इन फèट[ इǒपसोड साइकोिसस – ए ǐरßयु, भोलुम २१, सेÜटेàबर 
२०२० 
४ǒवƳ èवाèØय संगठन । रोगहǾको अÛतरा[ǒƶय वगȸकरण, एघारɋ संèकरण । (आइिसडȣ ११) सन ्२०२४ । 
https://icd.who.int/browse11 

५मेिडटेसन एÁड पोिजिटभ साइकोलोजी, द अ³सफोडª ĻाÁडबकु अफ पोिजिटभ साइकोलोजी, थडª इिडसन, जनु २०१६ 
 
६Ĥ£ोपायǒविनƱयिसǒƨः, ४ । २२ 
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चिÌकएको जÖतै च¼चल, राग, Ĭेष, मोहजÖता मलहŁले पोितएको छ भने ÂयÖतो िच° नै संसार हो । जसको मन रागी छ ऊ अÆततः 
मनोरोगी हòÆछ ।  
बĦुले आÉना देशनामा तÕृणा न ैदःुखको कारण हो भनेको पाइÆछ । चार आयª सÂयमा दोąो 'दःुख समुदय'७ अथाªत् दःुखको कारण छ भÆने 
हो । दःुखको कारण खोतÐदै जाँदा य ं िप च न लभित तिÌप दखु ंअथाªत् चाहेको कुरा नपाउन ुदःुख हो भÆने अवबोध हòÆछ । यो दःुख 
फैिलंद,ै झािँगंदै जादँा अÆततः मनोरोगको अवÖथा पैदा हòÆछ । बािहरबाट ÖवÖथ दिेखने मािनस समेत िभýिभýै जिलरहकेो हòÆछ, 
मनोरोगबाट आफ§ िभý िपिÐसइरहकेो हòÆछ ।  

मानिसकशािÆतकोदाशªिनक आधार 

मानिसक शािÆत मानव जीवनमा सवōपåरमहÂव रा´ने िवषय हो। Óयिĉगत, सामािजक र िवĵÓयापीÖतरमा शािÆतको खोजी मानव 
सËयताको अिभÆन अगं बनेको छ। सामािजक øािÆतहł पिन शािÆतकै लािग गåरएका हòÆछन,् आÅयािÂमक उÂøािÆत पिन शािÆतकै लािग 
सÌपÆन गåरÆछन ् । यīिप, आधिुनक जीवनशैलीको बढ्दो दबाब, ÿितÖपधाª र अिनिĲतताले मानिसक अशािÆतलाई बढावा िदएको छ। 
यस सÆदभªमा, मानिसक शािÆतको अवधारणालाई केवल आÅयािÂमक वा दाशªिनक िवषयको łपमा माý नभई एक गहन मनोवै²ािनक 
अÅययनको łपमा हेनुª आवÔयक भइसकेको मानव जाितले महससु गरेको छ । 

मानिसक शािÆतको पåरभाषा, यसका कारक तÂवहł र यसलाई ÿाĮ गन¥ िविभÆन िविधहłमािथ ÿकाश पान¥ ÿयÂन तलका उपशीषªक 
हłमा गåरएको छ । यो अवधारणालाई दाशªिनक र मनोवै²ािनक दवुै आयामबाट अÅययन गन¥ र यसको समú र गिहरो बुझाइ िवकिसत गनª 
सिकयोस ्भÆने आशय रहेको छ । 

मानिसक शािÆत पवूêय दशªनको एक केÆþीय िवषय हो। बौĦ दशªनमा 'िनवाªण' वा िच°को पूणª शािÆतको अवÖथालाई परम लàय मािनÆछ, 
जनुआयª अĶाङ्िगक मागªको अËयासबाट ÿाĮ हòÆछ। यस मागªमा सÌयक् Åयान, सÌयक् Öमिृत र सÌयक् समािध जÖता तÂवहłले िच°लाई 
वशमा रा´न र मानिसक शािÆत Öथािपत गनª मĥत गछªन्। 

Âयसगैरी, वैिदक परÌपरामायोगसूýले िच°लाई िनयÆýण गन¥ िविभÆन उपायहł ÿÖतुत गरेको छ, जहाँ 'योगिĲ°विृ°िनरोध:' भनी 
पåरभािषत गåरएको छ। योग र Åयानको अËयासबाट मनको अशािÆतलाई शाÆत पानª सिकने यसको माÆयता छ। गीतामा ®ीकृÕणले 
अजुªनको मन च¼चल भएको यथाथª Öवीकार गद ̈भÆछन ् 'ह ेअजुªन, यो मन बडा च¼चल हòÆछ र यसको िनúह गनª पिन बडा किठन छ । 
ितमीले भनेको सोĆै आना सही हो । यīिप ह ेकुÆतीनÆदन, अËयास र वैराµयĬारा मनको िनरोध गनª सिकÆछ ।'८बौĦ दशªन, योग र गीताका 
यी दाशªिनक िवचारहłले मानिसक शािÆतलाई बािहरी पåरिÖथितसँग जोिडएको नभई आÆतåरक अवÖथासगँ सÌबिÆधत माÆछन।् 

मानिसक शािÆतको मनोिव²ान  
आधिुनक मनोिव²ानले पिन मानिसक शािÆतको अवधारणालाईआÆतåरक सÆतलुनरभावनाÂमक कÐयाण (इमोशनल वेल-िवइङ)को 
łपमा पåरभािषत गछª। यसअनसुार मानिसक शािÆत भनेको सबै ÿकारका भावनाहłको अनुपिÖथित नभई नकाराÂमक भावनाहłलाई पिन 
Öवीकार गरेर Âयसलाई ÖवÖथ तåरकाले ÓयवÖथापन गन¥ ±मता हो। 

सकाराÂमक मनोिव²ानले मानिसक शािÆतलाई खुशी र सÆतुिĶको एक अिभÆन अंगको łपमा िलÆछ। यसले माइÆडफुलनेस, कृत²ता र 
±माजÖता अËयासहłले मानिसक शािÆत बढाउन स³छ भÆने तकª  गछª। साथै, सं²ानाÂमक Óयवहार थेरापी जÖता िविधहłले नकाराÂमक 
िवचार र धारणालाई पåरवतªन गरी मानिसक शािÆतलाई पनुÖथाªिपत गनª मĥत गछªन्। 

मानिसक शािÆत एक बहòआयािमक अवधारणा हो जसका गहन दाशªिनक आधार छन् र यसलाई आधिुनक मनोिव²ानले पिन माÆयता 
िदएको छ। यो कुनै िनिÕøय अवÖथा नभई आÆतåरक सÆतुलन, Öवीकायªता र भावनाÂमक िनयमनको एक सिøय ÿिøया हो। Åयान, 
माइÆडफुलनेस र आÂम-जागłकता जÖता अËयासहłले मानिसक शािÆत ÿाĮ गनªका लािग Óयावहाåरक मागªहł ÿदान गछªन।् मानिसक 

                                                           
७सुǿãलेख । 
८अßयासेन तु कौÛतेय वैराÊयेण च गƻृते ।। गीता अÚयाय ६, Ʋोक ३५ 
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शािÆत Óयिĉलाई एक ÖवÖथ, सÆतुĶ र अथªपणूª जीवन िजउनका लािग आवÔयक पन¥ एक महßवपणूª आधार हो, र यसको खोजी मानव 
िवकासका लािग अपåरहायª छ। भिवÕयमा यस िवषयमा थप अनसुÆधानले मानिसक ÖवाÖÃय र कÐयाणका लािग नवीन उपायहł िवकास 
गनª मĥत गन¥ दिेखÆछ। 

बĦुले कठोर तपÖयाबाट मÅयम मागª वा सÆतुलनको िबÆदु सा±ाÂकार गरेपिछ शािÆत ÿाĮ गरेका िथए । बĦुले बाँकì जीवन सÆतुलनको 
²ान िसकाउँद ैिबताए । बुĦको ²ान ÿणालीमा िवपÔयना Åयान िविध सवōपåर महÂवको मािनÆछ । यो Åयानको अËयासले सŁुमा Óयिĉको 
िच° वा मन शाÆत बनाउँछ, शाÆत िच°मा जीवन र जगत् सÌबÆधी यथाथª ²ान अथाªत् ÿ²ा सा±ाÂकार हòÆछ, तदनÆतर उसमा अłÿित 
कŁणा जागतृ हòÆछ ।  

Åयानको आलोक 
बĦुका अनसुार Åयानको पåरभाषा यसÿकार छ – कुशल िच°Öस एकाµगता समािध । अथाªत् कुशल िच°को एकाúता नै समािध या Åयान 
हो । कतªÓय र अकतªÓयको ²ान नभएको, िĬिवधाúÖत अकुशल िच° हो । कुशल कमªहłको ²ान भएको र तदनसुार ÿव°ृ हòने कुशल िच° 
हो । यसÿकार कुशल िच°को एकाúता न ैÅयान हो ।९Åयानको ÓयविÖथत अवबोधका िनिÌत शािÆत, ÿ²ा र कŁणा िवषयमा बुĦको दशेना 
उपयोगी हòन स³छ । 

शािÆत, ÿ²ा र कŁणामा बĦुको समÖत दशªन समेिटÆछ । मन िकन अशाÆत हòÆछ, कसरी यसलाई शाÆत पानª सिकÆछ, ÿ²ा भनेको के हो, 
कŁणा कसरी जागतृ हòÆछ, Óयिĉगत र सामािजक Öतरमा कŁणाको के मह°ा छ ? यी ÿĳको समाधान úÆथको आधारमा नभई Åयानको 
ÿयोगĬारा अथाªत् Öवासÿĵासको, संवेदनाको, िच°को र वÖतुहłको अवलोकन, िचÆतन, मनन गद ̈आÉनै अनभुूित माफª त् जाÆने ÿयÂन 
गåरÆछ । िवपÔयनामा अÆय Åयान िविधमा जÖतो मÆýो¸चारण, माला जप वा कुनै एक Åयेय वÖतुमा एकाúता कायम गनª समय खचª नगरी 
मनको Öवभाव, मनको शरीरसँगको सÌबÆध र ÖवÖथ मनका सÌभावनाहł केलाइÆछ । यसÿकार सबै Łढी मĉु हòन ु र िव²ानसÌमत हòन ु
िवपÔयना Åयानको िवशेषता हो ।  

Öवासÿĵासको अवलोकन गदाªगद¨ साधकले वतªमानमा रहन िस³छ । िच°को Öवभाव िवगतको यादमा वा भिवÕयको कÐपनामा हराउने 
खालको हòÆछ । वतªमान समयमा होशपवूªक रहन िसकेपिछ हाăा सामु अनेक रहÖय ÿकट हòन थाÐछन ् । जÖतो हाăो मनमा Óयिĉ वा 
वÖतुÿित अनरुाग पैदा हòँदा तÂकाल हामीलाई बोध हòÆछ िक मनमा अनरुाग पैदा भइरहकेो छ । घणृा पैदा हòदँा Âयो बोध हòÆछ, मोह पैदा हòँदा 
Âयो बोध हòÆछ । राग, Ĭषे र मोह नै ती तÂव हòन् जसले तृÕणा पैदा गछªन ्र हामीलाई यýतý दौडाइरहÆछन ्। तÕृणा परूा हòँदा पिन दखु बढ्छ र 
नहòँदा पिन । परूा हòदँा आकां±ा िवÖतार हòÆछन ्र ितनको लािग दौड जारी रा´नपुछª जनु अÆतहीन हòÆछ, नहòँदा असÆतोष बढ्छ र चनै हòदँनै । 
आवÔयकता कहानँरे पूरा हòÆछन् र कहाबँाट लोभ सŁु हòÆछ, यो पिहचान गनª स³न ु नै चनुौती हो । िवपÔयना माफª त् शाÆत भएको र 
वतªमानमा होशपूवªक रहन िसकेको िच°ले यो िबÆद ुपिहचान गनª स³छ ।  

वतªमानमा होशमा रहने कला िसकेपिछ िच° िबनाकाम यýतý भाµन छोड्छ र शाÆत रहन थाÐछ । यसबाट एकाúता बढ्छ र ÿचरू ऊजाª 
वचत हòÆछ । िवपÔयना अËयासका øममा Âयो ऊजाªलाई मन, शरीर र जगÂको Öवभाव तथा आपसी सÌबÆध पिहचान गनª उपयोग गåरÆछ । 
शरीर र जगत् िनरÆतर पåरवतªनशील छन ् । शरीरमा पलÿितपल अगिणत जीवकोशहł मन¥, जÆमने øम चिलरहÆछ, जगÂमा पदाथªको 
åरसफिलङ अथाªत् परुानो Öवłप, गणु, धमª नाश हòने र नयाँ बÆने ÿिøया जारी रहÆछ । यसगैरी िच° पिन हरपल पåरवतªनशील छ । बालक 
हòदँा मन पन¥ खेलौना िकशोरावÖथामा काम लाµदनैन ् । यवुावÖथामा अक̈ आकां±ा वा सोख हòÆछन,् ÿौढावÖथामा मािनस बेµलै 
चीजवÖतुको पारखी हòÆछ । किहलेकाही ँत अिघसÌम मनमा जनु वÖतु पाउने हòटहòटी िथयो अिहले नै Âयो बेकार जÖतो पिन लाµछ ।  

यसरी सबै थोक पåरवतªनशील र नाशवान् भएको बोध भएपिछ तीÿित आसĉ हòन ुअथªपणूª लाµदैन । सुखका लािग िहåर³क गन¥ वा दःुख 
पदाª हतÿभ हòन,े यी दईु अितबाट मुĉ भइÆछ । िहåर³क वा हतÿभ हòदँा सजगता वा सचेतता छ भने Âयो हòटहòटी Âयि°कै वैलाएर जाÆछ । 
हामीसगँ एक बखतमा एकै िच° हòÆछ, हòटहòटी हòँदा सजगता हòदँनै र सजगता हòदँा हòटहòटी हòँदनै । यो अÊसेसन अथाªत् कुÁठाबाट उÆमĉु 
भएपिछ मन पणूªतया ÖवÖथ, िनमªल हòÆछ । यही िनमªलतामा हामीलाई अिÖतÂवको साङ्गोपाङ्गता बोध हòÆछ । र हामीमा अłÿित कŁणा 

                                                           
९ 'कुशलिचƣèस एकाÊगता समािध' पƵृ ६, ǒवपèसना Úयान, नेğ आचाय[ । 
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जाµछ । यहाँ पराई भÆने को छ र ? समú अिÖतÂव एकअकाªमा िनभªर छ । नý बाघ लोप हòन लाµदा, िगĦ हराउँदा वा माहòरीको जनसं́ या 
घट्दा हामी िचिÆतत हòन पन¥ िथएन । पयाªवरण र±ा गनुª आÉनै अिÖतÂव र±ा गनुª हो र अŁको सवेा गनुª आÉनै सेवा गनुª हो ।  

Åयानमाफª त् सजग रहने अËयास बढाउने वा चिलरहेको जीवन पĦितमा अनरुĉ भइरहन,े यो हरेकको िनजी छनोटको िवषय हो । िज²ासा 
मािनसको Öवभाव हो, एक पटक सबै कुराको अनुभूित गनª उसलाई कसैले घचेिटरहनुपदन̈ । अिहले िवकिसत मुलुकमा Åयानबाट ÿाĮ हòने 
भिनएका शािÆत,आनÆद र तनावमुिĉजÖता िवषयमा वै²ािनक अनसुÆधान भइरहकेा छन् । र सबै खोजबाट उÂसाहजनक ÿभावहł 
देिखएका छन ् । यīिप महÂवपूणª िवषयहłमा समयमा सहमत हòन नस³दा िवĵ पयाªवरण माý होइन, राजनीितक, सामािजक समÖया 
िवकराल हòदैँ गएको अिहलेको यथाथª हो । ÿदषूण र खतराको संकेतसँगै पयाªवरण बचाउन सÌमेलनहł चलेजÖतै सचूनाको अितÿवाहल े
मिÖतÕक भारी हòन थालेपिछ सायद समूह–Åयानका सýहł थािलनेछन ्। आशा गरŏ, ÂयोभÆदा अिघ नै शािÆत, ÿ²ा र कŁणा लािग Åयान 
िविधको ÿयोग वा¼छनीय ठािनयोस ्। 

मानिसक शािÆतको अËयास  

मािथ उिÐलिखत दाशªिनक र मनोवै²ािनक ŀिĶकोणहłलाई िमलाउँदा मानिसक शािÆत ÿाĮ गनª केही महßवपूणª अËयासहł उपयोगी 
सािबत हòÆछन्:Åयान र माइÆडफुलनेस सबैभÆदा ÿभावकारी िविध मािनÆछ। यसले मनलाई वतªमान ±णमा केिÆþत गराउँछ, जसबाट 
भिवÕयको िचÆता र िवगतको पĲातापबाट मुिĉ िमÐछ । यसगैरी आÂम-अवलोकनĬारा पिन मनको शािÆत अनुभूित गनª सिकÆछ । आÉना 
िवचार, भावना र Óयवहारलाई िनरÆतर अवलोकन गदाª आÂम-जागłकता बढ्छ र मानिसक ÿितिøयाहłमा िनयÆýण Öथािपत हòÆछ । 
सÆतुिलत जीवनशैली उि°कै महÂवपणूª छ । पयाªĮ िनþा, ÖवÖथ खानपान र िनयिमत Óयायामले मानिसक ÖवाÖÃयमा ÿÂय± सकाराÂमक 
ÿभाव पाछª । यसका अलावा गाढा र सकाराÂमक सामािजक सÌबÆधले भावनाÂमक सहयोग िदलाउँछ जसले मानिसक अशािÆत कम गनª 
मĥत गछª। 

ÖवाÖÃयको अिभÿाय हामी शारीåरक र मानिसक रोगबाट मुĉ रहनु माý होइन, एउटा उĥेÔयमूलक जीवन उÂसाहपवूªक बाँ¸नु हो । हाăो 
जीवनी–शिĉ यित सशĉर मजबूत होस ् िक हामीिभý ŀढता, आÂमिनभªरता, सहजबुिĦ, Öवय ं िनणªय िलनस³ने ±मता तथा जीवन 
िजउनकुो उ¸च उĥÔेय पिन लबालब भåरएको होस् । योग तथा ÿाकृितक िचिकÂसाको एउटै लàय हो – शरीरका िविभÆनरोगलाई िनमूªल 
पानª सिकयोस ्तथा यो उĥÔेय ÿािĮको लािग Óयिĉ ÖवयकंोÿितरोधाÂमक ±मता िवकास गनª सिकयोस् । 

जसरी कÖतुरी मगृ आÉनो नािभमा रहकेो कÖतुरीको सगुÆध खोºद ैभŏताåरइरहÆछ जबिक कÖतुरी उसैको पेटमा हòÆछ । ठीक यÖतै िÖथित 
आज मािनसको छ । ÿकृितÿद° शरीर ÖवÖथ रा´ने ±मता शरीरिभýै िनिहत छ । हामी भने अनेक ÿकारका औषिध र उपचार खोºदै बािहर 
दौिडरहकेा छŏ । यही कारणले िव²ान र ÿिविधको िशखरमा पµुदा पिन मािनसको ÖवाÖÃय िगद¨ गइरहकेो छ । 

मनोिचिकÂसामा कुनै पिन आधिुनक िचिकÂसा पĦित शतÿितशत सफल िसĦ भएकाछैनन ्। यिद हòÆथे भने आज िवĵमा मानिसक रोगहŁ 
बढ्नुको साटो घट्दै गइरहेका हòÆथे । यसको पछािड एक मु´य कारण यो हो िक मनोरोगमा िदइने मु´य औषिध या थेरापीले रोग िनको 
हòनुको साटो दबेर रहÆछन ्र पाǋवÿभावका कारण केहीसमयपिछ अक̈ गÌभीर Łपमा ÿकट हòÆछन ्।  

गीतामा ®ीकृÕणल ेमनोरोगको उपचारका िनिÌत सुझाएको साधना मागªिनताÆत फरक छ । ®ीकृÕणका अनसुार जसको मन परूा वशमा छैन 
उसले योग ÿाĮ गनª किठन छ । परÆतु उपायपूवªक यÂन गन¥ वÔयाÂमालाई योग ÿाĮ हòन स³छ भÆने मेरो माÆयता छ । (अससंयाÂमना योगो 
दÕुÿापः इित म ेमितः । वÔयाÂमना तु यतता श³योऽवाĮुमुपायतः ।)१० कहé कृÕणले 'समßवं योग उ¸यते' अथाªत् समßव भावनालाई नै योग 
भिनÆछ भनेका छन,् कहé 'योगः कमªशु कौशलम्' अथाªत कमªमा कुशलता हािसल हòन ुयोग हो भनी पåरभािषत गरेका छन ् । जीवनको 
अÂयÆुनत लàय शािÆत ÿाĮ गनुª र दःुखबाट सदाका लािग मुĉ हòन ुहो भने योग साधना Âयो लàयमा कुशलतापवूªक पöु याउने उपाय हो 
।चाहे मनको Âयो ÖवÖथ अवÖथा समताको भावनाĬारा हािसल गनª सिकयोस ्या कमªमा कुशलताĬारा । 

                                                           
१०गीता अÚयाय ६, Ʋोक ३६ ।। 
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यम, िनयम, आसन आिद सबै िøयाहł ÿÂयेक मािनस िभý चिलरहेकै हòÆछन् तर ÓयविÖथत हòदँनैन् । ितनलाई बुझेर ÓयविÖथत गनुª नै 
योगाËयास हो । योगाËयासबाट जब यी ÓयविÖथत भएर िनयÆýणमा आउँछन् र साधक कैवÐय अवÖथासÌम पµुछ तब उही सवªशिĉमान 
āĺ हòन जाÆछ । यही अवÖथालाई गीताको Åयानयोग कृितका ÿकाशकले 'ÖवतःिसĦ समÖवŁपमा िÖथत हòन'ु११ भनेका छन् । योग 
साधकले अËयासका øममा जितजित आÉनो इिÆþय, मन, बिुĦ, िच° र अहङ्कारको शिĉमािथ िवजय ÿाĮ गद ̈जाÆछ उितउित उसलाई 
िसिĦहł ÿाĮ हòÆछन् ।  

तं िवīाद ् दःुख संयोगिवयोगं योगसंि²तम् । जीवनलाई दःुखको संयोगबाट िवयोग गराउने िवīालाई नै योग भनेर ब»ुनहुोस् । गीतामा 
®ीकृÕणले यसरी समेत योगको पåरभाषा गरेका छन ् । मानव मनको Öवभाव अभाव र अ²ानको कारण सध§ दःुखी रहने खालको हòÆछ । 
भौितक वÖतुहłÿित अिलĮ भई अÆतरङ्गमा ÿवेश नगदाªसÌम मन सदासवªदा कĶमय बिनरहÆछ । योगले हामीलाई मनलाई 
ÿितकूलताबाट अनकूुलतातफª  ढाÐन िसकाउँछ जसले गदाª शरीर, मन र बिुĦसँगको तादाÂÌयबोधबाट पथृक हòन सिकयोस ्र शुĦ चतैÆयमा 
िÖथर हòन सिकयोस् । योगाËयास जीवनलाई योगमय बनाउने अËयास हो । योगमय जीवन नै अÆततः दःुख मुिĉको राजमागª हो ।  

मनोरोगको उपचार 

मनोरोगीको उपचार र मानिसक शािÆत लाभका लािग बĦुले सझुाएका छन ्– ÿभाÖवरं कÐपनया िवमुĉं, ÿहीण रागािदमलÿलेपम ्। úाĻं 
न च úाहकमúसßव ंतदेव िनवाªणपद ंजगाद ।१२ अथाªत् जसको िच° ÿभाÖवर छ, कÐपना मĉु छ, राग, Ĭषे, मोह आिद मलदोषबाट मĉु 
छ, úाĻ-úाहक भाव दशाबाट पर पिुगसकेको छ Âयही िच° िनवाªण कहिलÆछ । िनवाªण यĉु िच° ÖवÖथ िच° हो । ÖवÖथ िच°मा हरपल 
²ानोदय भइरहÆछ । ²ान हाăै Öवभाव हो र जब अवरोधक िवलीन हòÆछन ्²ान Öवतः ÿकट हòÆछ । Åयान एक अÆतयाªýा हो । अ³सर आँखा 
बÆद गरेर याýा गåरन ेहòदँा आरÌभमा अÆतयाªýा अÅँयारोको याýा सŀश हòÆछ । तर यही याýाले अ° दीपो भव अथाªत् आफू न ैआÉनो दीप 
हो, आफू न ैआÉनो ÿकाश हो, आफू न ैआÉनो शरण हो भÆने अÿतीम सा±ाÂकार हòÆछ ।१३ 

बĦुले ²ान ÿाĮ गरेपिछ यो खबर सबैितर फैिलयो । मािनसहł उनलाई भेट्न आउन थाले र सोÅन थाले – तपाइलँाई ²ानोदय भयो भÆने 
सÆुयŏ । वाÖतवमा तपाइँले लाभ गरेको खास कुरा के हो? बĦुले भÆनुभयो – मलाई केही ÿाĮ भएको होइन । बŁ मैल ेधेरै कुरा गमुाए ँ। 
मलाई ज ेलाभ भयो Âयो त मिभýै िथयो । मेरो वाÖतिवक Öवभाव न ैिथयो Âयो । मलाई ह³ेकै िथएन । मैले राग, Ĭषे, मोह गमुाएँ । मेरो मनमा 
छाइरहन ेबेहोसी गमुाएँ । अ²ान गमुाएँ । ²ान, शािÆत, ÿेम र कŁणा त मिभýै िथए । बĦु Öवभाव मेरो जÆमजात ÿकृित रहेछ । राग गमुाएसँग ै
मिभýको बĦुÂव ÿकट भयो । मैल ेयही बोध पाए ँ।१४बĦुले पाएको बोध हामी सबैल ेपाउन स³छŏ । बĦु अł कोही नभएर एक ÖवÖथ 
Óयिĉ हòन ्। मानिसक łपल ेÖवÖथ र मानिसक शािÆत लाभ गरेको Óयिĉ । िनवाªणं शाÆतम ्अथाªत् िनवाªण भनेको शािÆत न ैहो ।१५बĦुको 
मागª मानिसक शािÆतका लािग अÆयतम ÿतीत हòÆछ । बĦु धमª वाÖतिवक अथªमा बĦुका उपदशेहłको सúंह हो । धमª भÆने शÊद 
सामाÆयतया बĦुल े िदनुभएको िश±ालाई जनाउन ÿयोग गåरÆछ । तर वाÖतवमा धमªको दईु अथª छन ् – एक हो शाľीय धमª अथाªत् 
बĦुबाट हामीसÌम परÌपरागत łपमा आएको िश±ा; र अकō हो अनभूुितको धमª अथाªत् ÿÂय± łपमा हòने बोध ।१६Åयानको अËयास जÆय 
बोिध मानिसक शािÆतको सķुò उपाय हो । 

उपसंहार 

मानिसक बेचैनी, अशािÆत वा मनोरोगलाई आÅयािÂमक परÌपराका िविधहłको ÿयोगĬारा शमन गन¥ र मानिसक शािÆत लाभ गन¥ िवषयमा 
यो आलेखमा खोज गåरएको हो ।मानिसक रोग केही न केही हामीसबैमा िवīमान छ र आÅयािÂमक उपचार सवाªिधक कारगर िविध हòन 
स³छ । उपचार भनेको चेतनाको िवकासमाफª त् मनोरोगलाई समूल नाश गन¥ िविध सझुाइएको हो । मनोरोग वतªमान समयको सवाªिधक 

                                                           
११èवामी रामसखुदास, गीताका Úयानयोग, åयाÉयाता,गोरखपुरः गोǒवÛदभवन काया[लय, गीताĤेस, सं २०४१, प ृ३ ।  
१२Ĥ£ोपायǒविनƱयिसǒƨः, ४।२४ 
१३ǒवपèसना Úयान, प ृङ ।  
१४आसनदेǔख समािधसàम, प ृलेखकȧय  
१५उदान । ८।३ 
१६भारतमा बुƨ धम[को ǒवकास, प ृ१५ 
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िवकराल यथाथª हो । भौितक łपल ेसखुी मािनस समेत मानिसक łपल ेदुःखी छ । भिनÆछ, भव तापेन तĮाना ंयोगो िह परमौषधम ्। योग 
अथाªत् Åयान एवं साधनाको मागª तÕृणा ±यका लािग अनभूुित िसĦ िविध हो । सौÆदरानÆदमा महाकिवल ेभनेजÖतै तÕृणा ±यात् केवलमेित 
शािÆतम ्अथाªत् तÕृणाको ±यĬारा शािÆत अवÔय ÿाĮ हòÆछ ।मंगल होस ्।  
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उदान, बुĦवचन,  वाराणसीः महाबोिध सभा, सारनाथ, वाराणसी, सन ्१९७७ ।   

एल डÊल ुजी ³लेमेÆट, द डाकª  साइड अफ एिÌबसनः द åरलेनिसप िबट्िवन एिÌबसन  वकōहिलजम एÁड बनªआउट, एÁड द रोल अफ 

åरकभरी ए³सिपåरयÆसेस,  माÖटर थेिसस वकª  एÁड अगाªनाइजेसनल साइकोलोजी, िटलबगª यिुनभिसªटी, १५ माचª, २०१९ । 

कमलेĵर, भारतमा बुĦ धमªको िवकास, िदÐलीः िवĵिवīालय ÿकाशन, सन ्१९८० ।  

³यान िमसले के, åरचडª के, जेÌस बेनोइट...भबªल ममेोरी मेजरमेÆट टुवाडªस् िडिजटल पसªपेि³टÓस इन फÖटª इिपसोड साइकोिसस – ए åरËयु,  

िसजोĀेिनया åरसचªः किµनसन, भोलुम २१, सेÈटेÌबर २०२० । 

नागाजुªनपाद,  सुŃÐलेख, (सÌपादक Öवामी Ĭाåरकादास शाľी), वाराणसीः बौĦ भारती, सन ्१९९५ ।   

रामसखुदास, Öवामी, गीता का Åयान योग, गोरखपरुः गीताÿेस गोिवÆदभवन, सन ्१९८९ ।  

िवĵ ÖवाÖÃय संगठन, रोगहłको अÆतराªिÕůय वगêकरण,  एघारŏ सÖंकरण, (आइिसडी ११) सन ्२०२४ । 

®ीकृÕण, ®ीमĩगवģीता, गोरखपुरः गीताÿेस, सन ्१९०० ।  

िस आर िसÆडर, शाने लोपेज, िलसा एम इडवाडªस्, ससुाना सी माख¥ज, मेिडटेसन एÁड पोिजिटभ साइकोलोजी,'' द अ³सफोडª ĻाÁडबुक 

अफ पोिजिटभ साइकोलोजी, थडª इिडसन, जनु २०१६ । 


