
 

आसनों का मनोचिचकत्सकीय महत्व 

डॉ परिणीता स िंह 

(योग विशेषज्ञ) 

 

सार 

मानव शरीर ववविन्न अंगों एवं प्रणावियों से बना ह।ै यह अंग तथा प्रणावियां एक दसूरे से आंतररक रूप से संबंवित 

रहते हैं जो शरीर एवं मन को स्वस्थ रखते हैं। इन अंगों के बीच समन्वय नहीं होने के कारण ना वसर्फ   स्थिू शरीर कमजोर 

पड़ता ह ैबवकक मन, प्राण में िी असंतिुन उत्पन्न हो जाते हैं, वजसका पररणाम कई प्रकार के गंिीर व्यावियों के रूप में 

उिर कर आता ह।ै आसनों के अिग-अिग समहू द्वारा शरीर के अंगों  प्रणावियों एवं मन मवस्तष्क को ववकार मकु्त 

वकया जाता ह।ै वसर्फ  आसनों द्वारा ही मनोशारीररक ववकार, व्यावियों को दरू वकया जा सकता ह।ै इन आसनों के द्वारा 

वनम्न तीन कोश ( अन्न, प्राण एवं मनोमय कोश ) को संतवुित कर मन एवं शरीर का वचवकत्सा संिव हो सकता है। 

हमारा मन ही िावनाएं, स्वप्न एवं ककपनाओ ंको जन्म दतेी ह ैऔर इसका प्रिाव अचेतन मन तक रहता ह।ै जो आवि 

के रूप में रहता ह ैऔर पररपक्व होकर व्यावि का रूप िारण करता ह।ै आसनों में वनपणुता ववकवसत कर इन शरीर एवं 

मन की अवस्था को दरू वकया जा सकता ह।ै 

प्रस्तावना 

योग के अनसुार हमारे व्यवक्तत्व के वनमाफण में तीन घटक शरीर मन और चेतना मखु्य ह ैऔर आसनों का प्रिाव इन तीनों 

पर पड़ता ह ै। आसनों को योग का प्रथम अवस्था िी कह सकते हैं जो सवफप्रथम स्थिू शरीर से रोगों का वनवारण कर 

स्वास््य िाि करता ह।ै 

हम सिी जानते हैं वक शरीर और मन एक दसूरे से अिग नहीं ह ैपरस्पर एक दसूरे से संबंवित ह ै।  मनोवचवकत्सा का 

संबंि व्यवक्त के व्यवहार पररवतफन एवं आंतररक रूपांतर से ह।ै  पहिे मनोवचवकत्सक मरीजों के साथ ववचारों का आदान-

प्रदान तक सीवमत थे, परंत ुआज ये वचवकत्सक अिग-अिग पद्धवत को अपना रह ेहैं। वजसमें इन िोगों ने योग को िी 

शावमि वकया ह ैऔर इिाज में िी योग की प्रिानता रख रह ेहैं आसनों द्वारा समस्या का वनराकरण कर वियाकिापों 

को पनुस्थाफवपत करने का प्रयास िी वकया जा रहा ह।ै  हमारा शरीर हमारे अंदर की िावना, क्षमता, ऊजाफ और मन को 

दशाफता ह।ै  शारीररक वस्थवत हमारे मन: वस्थवत की अविव्यवक्त ह ैवबना कह ेशारीररक गवतवववि हमारे आंतररक िावना 

और मनोववृि के बारे में बहुत कुछ बता सकती ह।ै ववचार शवक्त व्यक्त मन का गणु ह ैवजसे ववशे्लषणात्मक एवं तुिनात्मक 

मन के साथ में समझा जा सकता ह ैयही ववचार शवक्त हमारे शारीररक िंवगमा द्वारा व्यक्त होती ह।ै जब हम आसनों द्वारा 

एक ववशेष अविव्यवक्त को दशाफते हैं तो हमारे मनोववृि में पररवतफन िाते हैं। योग में ऐसा समझा जाता ह ैकी शरीर, मन 

एवं ऊजाफ के बीच गहरा संबंि ह,ै जो एक दसूरे से प्रिाववत होते रहते हैं। हठयोग में ववणफत आसनों द्वारा ऊजाफ के प्रवाह 

में पररवतफन िाते हैं जो हमारे िावना, प्राणों के प्रवत सजगता का ववकास करत ेहैं। जब हम ववविन्न शारीररक वस्थवतयों 

या आसनों द्वारा ऊजाफ को वियाशीि बनाते हैं उसके प्रवाह में पररवतफन िाते हैं, यह ऊजाफ हमारे अतींविय शवक्त को एक 

नया रूप दतेा ह,ै वजसका प्रिाव मन के साथ शारीररक वियाकिापों पर िी पड़ता ह।ै 
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हठयोग प्रदीवपका में ववणफत आसन की व्याख्या इस प्रकार है- 

हठस्य  प्रथमागत्वादासनं पवूफमुच्चते | 

कुयाफिदासनं स्थैयफमारोग्यं चांगिािवय् 

छाङ्ग-िाघवम || (ह. यो. प्र. - 1/17) 

अथाफत आसन को हठयोग का प्रथम अंग कहा गया ह।ै इसको करने से शरीर और मन में वस्थरता आती ह।ै सिी रोग दरू 

होते हैं और अंगों में हकके पन की अनिुवूत होती है। 

स्वामी स्वात्माराम के अनसुार आसन मानवसक वस्थरता िी िाता ह ैवजस कारण वजतने िी मनोदवैहक रोग हैं, ठीक हो 

जाते हैं मानवसक वस्थरता मतिब ऊजाफ के प्रिाव में कोई अवरोि उत्पन्न न होना। 

घेरंड संवहता के अनसुार - 

आसनावन समस्तावन यावन्तो जीवजन्तव: । 

चतरुशीवतिक्षावण वशवेन कवथतावन च ।। 1 ।। 

तेषां मध्ये वववशष्टावन षोडशोनं शतं कृतम ्। 

तेषां मध्ये मत्यफिोके द्वावरंशदासनं शिुम ्।। 2 ।। 

 

इस श्लोक में महवषफ कहते हैं वक संसार में वजतने िी जीव जंत ुह ैउतनी ही संख्या आसनों की िी ह ै। िगवान वशव ने 

चौरासी िाख आसनों की व्याख्या की वजसमें उन्होंने चौरासी आसन को श्रेष्ठ कहा और एवं अवत श्रेष्ठ एवं शुि 32 

आसनों को ही कहा । 

महवषफ घेरंड वद्वतीय प्रकरण में आसनों को समझाते हुए कहा ह ैकी इसमें शारीररक वस्थरता एवं दृढ़ता उत्पन्न होती ह ै। 

वशव संवहता के ततृीय पटि में चार प्रमखु आसनों का वणफन वकया गया ह।ै इन आसनों द्वारा क्िेश को कम वकया जा 

सकता ह।ै 

 हठयोग की तरह महवषफ पतंजवि ने आसनों को एक वस्थर पवूफक बैठने की वववि बतिाई 

“वस्थरसखुामासनम'' (  प. यो. स. -  II/46) 

अथाफत  वस्थर एवं सखुद आसन होनी चावहए। इसमें महवषफ ने ध्यान में िंबे समय तक बैठने के विए आसनो की चचाफ 

की ह।ै प्रयत्न से वशवथिता एवं परमात्मा में ध्यान िगाने से आसन वसद्ध होते हैं। महवषफ ने सरू 2/48 मे कहा ह ैवक 

आसन जय होने पर कोई द्वंद नहीं रह जाता ह।ै आसनों द्वारा सूक्ष्म चिो एवं ग्रंवथयों का जागरण होता ह।ै शारीररक क्षमता 

तथा मानवसक शवक्तयों का िी ववकास होता ह।ै 

आसनजय द्वारा मानव कोश के वनम्न तीन कोश ( अन्नमय, प्राणमय, मनोमय ) का पोषण हो पाता ह।ै श्रृंखिाबद्ध 

आसनों द्वारा शरीर के सिी अवयव पर प्रिाव पड़ता है वजसमें अन्नमय कोश की सवियता तेजोमय हो जाती ह ैतथा 
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वनवष्ियता जन्य ववकृवतयों से छुटकारा वमि जाती ह।ै आसनों के अभ्यास के समय शरीर की अंवतम अवस्था, श्वास 

और सजगता का समावेश रहता ह।ै शरीर की ववशेष अवस्था हमारे ममफस्थिों पर पड़ता है। वजससे ना वसर्फ  नस, नावड़यों, 

मांसपेवशयों की माविश होती ह ैबवकक ववकार िी हट जाते हैं। ममफस्थिों की शवुद्ध, वस्थरता एवं पररपवुष्ट के विए आसनों 

को उिम उपचार माना गया ह।ै श्वास द्वारा प्राणमय कोश को पषु्ट वकया जाता ह ैऔर सजगता द्वारा मनोमय कोश सविय 

हो जाता ह।ै सािक मन एवं वचत ्को समझने एवं संतवुित करने के गणु जानने िगते हैं। 

जैसा वक सिी जानते हैं की प्रत्येक व्यवक्त में सवृष्ट में व्याप्त रूप से ववद्यमान उन प्राणों की वववशष्ट मारा होती ह,ै इस मारा 

को ववस्ततृ कर मवस्तष्क के आंतररक कोने को जागतृ करने का कायफ वकया जाता ह।ै यह शवक्त हमारे संपणूफ शारीररक 

प्रणािी को संचावित करती है। जब वकसी आसन में कुछ समय वस्थर रहते हैं तो हमारे ववचार, मनोदशा 

िावना तथा श्वास इस आसन के अनरुूप हो जाते हैं। आसनों का साक्ष्य सजगता का ववस्तार के साथ अपने प्रवत समझ 

ववकवसत करना िी होता ह।ै आसनों द्वारा ववविन्न मांसपेवशयों, जोड़ो एवं अंगों को स्वास््य प्रदान करते हैं। शारीररक 

तनाव हटाने के साथ-साथ श्वास प्रश्वास को िी स्विाववक करते हैं वजससे ऊजाफ संपणूफ मनोदवैहक तंर में सहज एवं 

स्विाववक रूप से प्रवावहत होता ह।ै हठयोग का दवैहक मनोववज्ञान कहता ह ैवक एक ववशेष शारीररक वस्थवत को िारण 

करने से सर्िता में एक ऐसी वववशष्ट अवस्था की प्रावप्त होती ह ैजो द्वंद जवनत समस्याओ ंसे परे होती ह।ै 

उदाहरण के रूप में अगर हम पद्मासन में मनोशारीररक प्रिाव को दखेे तो जैसे ही दोनों घटुना जमीन को स्पशफ करता ह,ै 

श्रोणी प्रदशे नीचे की ओर आ जाता ह ैवजससे मेरुदंड एक सीि में हो जाती ह।ै इस वस्थवत में तनाव या ददफ का अनिुव 

मांसपेवशयों में नहीं होता ह।ै वनचिे प्रदशे में दबाव पड़ने से तंवरका तंर आरामदायक वस्थवत में आ जाता है। वजससे 

श्वसन विया, रक्तचाप स्वािाववक रूप से िीमी हो जाती ह ै। यानी शारीररक वस्थरता से मानवसक वस्थरता प्राप्त होती ह।ै  

इस वस्थवत में प्राण का प्रवाह िी मूिािार से सहस्रार की ओर होती ह ैयानी चेतना का ववस्तार होना प्रारंि हो जाता है। 

फ्रायड द्वारा प्रवतपावदत मनोववशे्लषण के अनसुार अपने आप को संतवुित रखने के प्रयास में हम दमन के माध्यम से 

अपने आप को मन के अवत संवेदनशीि तत्वों से अिग कर िेते हैं जो मनो दवैहक स्तर पर वचंतन वचंता, तनाव, ववकृवत 

का कारण बनता ह।ै आसन हमारे दृवष्टकोणो में पररवतफन िाता ह।ै हमारे शरीर के 

अंतः स्रावी ग्रंवथयों पर आसनों का ववशेष प्रिाव पड़ता ह ैयह ग्रंवथयों यह ग्रंवथयां हमारे शरीर के कायफकिापों, व्यवहार, 

िावना, जीवन के प्रवत दृवष्टकोण पर प्रिाव डािती ह।ै उदाहरणत: एवििीन का अविक स्राव हो जाने पर तनाव उत्पन्न 

हो जाते हैं। थायराइड ग्रंवथ से स्राववत होने वािे  थायरोकवसन हमारे चयापचय की दर को वनयंवरत करता ह ैइसका 

अविक स्राव तनाव एवं उिेजना पैदा करता ह ैजबवक कम स्राव थकान एवं आिस्य पैदा करता ह ै

हमारी शारीररक वियाएं स्नाय ुप्रणािी पर वनिफर करती तथा प्रत्येक अंग को मवस्तष्क से संबंवित करती ह।ै अगर हमारे 

स्नाय ुसंस्थान में या मवस्तष्क में असंतिुन हो जाए तो हम स्वास््य शरीर से िी काम िेने में असमथफ हो जाएंगे। अतः 

मन:शवक्त के असंतषु्ट प्रवाह के कारण मन और शरीर में व्यविान उपवस्थत होता ह।ै मनोववज्ञान एवं मनोवचवकत्सक इन 

बातों को मानते हैं वक शरीर पर मन का कार्ी प्रिाव पड़ता ह।ै हमारा मन सकू्ष्म शवक्तयों से अववष्ट ह ैजो िौवतक शरीर 

में व्याप्त ह।ै हमारा प्राण शरीर वजसे प्राणमय कोश कहते हैं, यह हमारे स्थिू यौवगक शरीर को बौवद्धक एवं अंत: प्रेरक 

शवक्तयों से वमिाएं रखता ह।ै यह प्राण का बना वह कोश ह ै। इसे प्राण का परामनीवैज्ञावनक या बायोरप्िाज्मा कहते हैं। 

इसी कोश से जीवनी शवक्त का वनमाफण एवं संचयन होता ह।ै यही शवक्त नावड़यों के माध्यम से स्थिू शरीर के हर अंग में 

प्रवावहत होते हैं तथा समस्त वियाकिापों को गवत दतेा ह।ै इसी प्रकार हमारे िौवतक शरीर का अनकंुपी एवं परानकंुपी 
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तंवरका तंर िमश:  वपंगिा एवं इडा नावड़यों का प्रतीक प्रवतरूप ह।ै वपंगिा का संबंि हमारे शारीररक, मानवसक, 

गवतवववियों तथा बाह्य चेतना से होता ह ैउसी प्रकार हमारा आंतररक जीवन िावनाएं, स्वप्न, ककपनाएं इत्यावद इडा 

नाड़ी से संबंवित ह।ै प्रावणक एवं मानवसक शरीर की सकू्ष्म परते अचेतन मन में रहती ह ैयही वह मुख्य िाग ह ैजो हमारे 

जीवन में स्वास््य हते ुसंपणूफ िवूमका वनिाते हैं। आसन करते समय हमारे बौवद्धक शवक्त से परे अनेकों सामंजस्य स्थावपत 

करने वािी प्रवतवियाएं मानवसक एवं प्रावणक शरीर में चिती ह ैरहती है। आसनों के द्वारा पनुजीवन िाने वािे यह 

महत्वपूणफ प्रिाव ह।ै जैसे-जैस ेहम आसनों के अभ्यास के समय सजगता को बढ़ाते हैं अचेतन मवस्तष्क में वशवथिता 

प्राप्त होती ह ैऔर मानवसक द्वंदों से हम छुटकारा पा सकते हैं। आसन योग की ववविन्न तकनीकों का अविन्न अंग है 

तथा प्रत्येक तकनीवकयो का िक्ष्य ह ैमन को उच्चतर चेतना की ओर िे जाना। आसन शरीर को रोग मकु्त करता ह,ै 

वजस कारण मानवसक एवं िावनात्मक वस्थरता उत्पन्न होती ह।ै अतः हम कह सकते हैं की आसनों का पररणाम यह 

होता ह ैवक अवचेतन तथा अचेतन मन के स्तरों पर रचनात्मक पररवतफन िाता ह।ै 

गीता के छठे अध्याय में के 13वे श्लोक में आसन के बारे में बताया गया ह ैवक  

समं कायवशरोग्रीवं िारयन्नचिं वस्थर: । 

संप्रेक्ष्य नावसकाग्रं स्वं वदशश्चानविोकयन ्।।13।। 

अथाफत वसर व गदफन और काया शरीर को अचि बनाकर, वस्थर करके अपने नावसका के अग्र िाग पर दृवष्ट जमा कर 

एकटक दखेें, तावक कहीं और न दखेा जा सके। 

इस अभ्यास द्वारा शरीर, मन में वस्थरता उत्पन्न करना समझना चावहए। नावसका दृवष्ट द्वारा मन के िटकाव को रोकना 

तथा एकाग्रता की शवक्त को बढ़ाया जाता ह।ै 

िंबे समय तक आसनों में वस्थर रहने पर मन सखुद अवस्था में पहुचंाता ह ैजहां उसका वचत् बाह्य जगत के सारे ववचारों 

को त्याग दतेा ह ैऔर आंतररक ववश्व के प्रवत समवपफत हो जाता ह।ै 

शावडडकयोपवनषद  में आठ प्रकार के आसन बताए गए हैं जबवक जाबािोपवनषद में नौ प्रकार के आसनों की व्याख्या 

ह।ै  वरवथरवब्रह्मणोपवनषद ्में पद्मासन की व्याख्या करते हुए कहा गया ह ैवक यह आसन सिी ववषों एवं व्यावियों का 

ववनाश करता ह।ै जो वनम्नविवखत श्लोक से स्पष्ट ह ै 

पद्मासन िवेदतेतसव व्याविववषापहम् 

वरवथरवब्रह्मणोपवनषद ् 139 ) 

अनेक आसनों के नाम पश,ु पवक्षयों एवं पेड़ पौिों के नाम पर रखे गए हैं तावक इन जीवों जैसी ववशेष अवस्था को प्राप्त 

वकया जा सके। 

ध्यान वबंद ुउपवनषद में कहा गया ह ैवक उतने ही प्रकार के आसन होते हैं वजतनी जीव जावतयां होती हैं - 

आसनावन च ताववन्त यावनतयों जीवजातय : 

( ध्यान वबंद•ु 42 ) 
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शरीर और मवस्तष्क के बीच स्नायववक संवेदना के आदान-प्रदान का महत्वपणूफ मागफ मेरुदडं ह ै। मेरुदडं में कठोरता या 

कड़ापन स्नायववक संबंिी बािा उत्पन्न कर कायों में अवरोि उत्पन्न करता ह।ै मेरुदडं कड़ा होने से स्नायओु को पयाफप्त 

मारा में शदु्ध रक्त नहीं वमि पाता ह ैजो व्यावियों एवं शारीररक दबुफिता का प्रमखु कारण होता ह।ै 

कुछ आसनों मे मन्रों का िी समावेश रहता ह ैजैसे सयूफनमस्कार, चंिनमस्कार आवद।  मंर वववशष्ट अक्षरों ध्ववनयों और 

शब्दों के मेि से बना ह।ै  मन्रों द्वारा शरीर में कंपन उत्पन्न की जाती ह ैवजसका प्रिाव शरीर और मन पर सकू्ष्म एवं 

व्यापक प्रिाव डािता ह।ै यह मंर शवक्त परूरत नाद ह।ै जब ववश्वास और सही उच्चारण एवं सजगता के साथ वकया जाता 

ह ैतो ये मंर रोगों के वनवारण, मन की विप्सा, आत्म वनयंरण तथा आिवुनक जीवन शैिी से उत्पन्न कई प्रकार के मनो 

व्यावियों से मवुक्त वदिाता ह।ै 

श्वेताश्वतरोपवनषद के श्लोक 8वें में कहा गया ह ैवक - ववद्वानजन वसर, गदफन तथा ह्रदय प्रदशे - इन तीनों को एक सीि में 

रखकर वस्थर हो जाते हैं | साथ ही दृढ़ता के साथ इवंियों को मन के साथ हृदय में वस्थर कर ओकंार की नौका में सवार 

होकर िय प्रिावों को पार कर िेते हैं। 

वनष्कषफ  

आसनों द्वारा एक ववशेष शारीररक वस्थवत को िारण करन ेसे सजगता एवं श्वास मे पररवतफन आता ह,ै जो संपणूफ ऊजाफ 

संस्थान में बदिाव िाकर मनोदवैहक तंर में सहज और स्वािाववक बदिाव िाता है। हमारा प्रावणक एवं मानवसक शरीर 

को की सकू्ष्म परते अचेतन मन में रहती हैं, वजसे आसनों के ववविवत अभ्यास द्वारा इस अचेतन मन की दवुविाओ ंएवं 

क्िेशो को वनकािकर स्वस्थ शरीर का वनमाफण वकया जाता सकता ह।ै हमारा अनिुवजन्य मन ही व्यावियों एव ववकारों 

का मिू कारण ह,ै वजससे पंचकोश के मुख्य तीन अन्नमय, प्राणमय एवं मनोमय कोशो को आसनों द्वारा प्रिाववत कर 

शारीररक, मानवसक, प्रावणक, आध्यावत्मक िाि प्राप्त वकया जाता ह ैतथा मन के सिी आयामों को नकारात्मक संस्कारों 

से मकु्त वकया जा सकता ह ै

****** 
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