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सार 
विश्वभर मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नजस्ता समस्या बढ्दो अिस्थामा रहकेा बेला योग र ध्यानले 

तनाि वनयन्द्िण, मवस्तष्कको कायशसम्पादन सधुार, र भािनात्मक सन्द्तुलन कायम गनश महत्त्िपूणश भूवमका 

खेल्छन्। लखेल ेपतञ्जवल योगसूि, बौद्ध ध्यान, र आधवुनक न्द्युरोबायोलवजकल दव्ोकोणहलालास समरेेर यी 

अभ्यासहलाको जैविक तथा मानवसक प्रभािहलाको विशे्लषण गरेको छ। नेपालमा योग र ध्यान धार्मशक र 

साांस्क्वतक लापमा गवहरो लापमा जवित भए पवन यसको मानवसक स्िास््यमा प्रभािकाररता अझ ै पूणश 

लापमा बुवझएको छैन। यस अध्ययनमा राविय तथा अन्द्तराशविय वितीयक स्रोतहलाको समीक्षा गरी नेपालको 

सामावजक, साांस्क्वतक सन्द्दभशमा योग र ध्यानप्रवत जनताको धारणा, पहुुँच, चुनौतीहला र सम्भािनाहला 

विशे्लषण गररएको छ। ग्रामीण र र्हरी क्षेिमा योग र ध्यानको पहुुँच र सामावजक मान्द्यतामा वभन्नता 

पाइन्द्छ। मानवसक स्िास््य सुधारका लावग योग र ध्यानलास व्यापक बनाउन जनचेतना, वर्क्षा, र सांस्थागत 

सहयोग आिश्यक छ। लखेले नेपालमा योग र ध्यानको प्रभािकारी प्रयोग र दीर्शकालीन मानवसक स्िास््य 

सुधारका लावग थप अनुसन्द्धान र नीवत विकासको आिश्यकता औंल्याएको छ। 
र्ब्दकुञ्जी:योग, ध्यान, मानवसक स्िास््य, तनाि 
 
पररचय 

मानवसक स्िास््यल े व्यविको जीिनको गुणस्तरमा गवहरो प्रभाि पाछश। यो केिल मानवसक 

रोगहलाको अनुपवस्थवतको कुरा माि होइन, बरु मानवसक लापमा स्िस्थ व्यविल ेसकारात्मक भािनात्मक 

अिस्था, मानवसक सन्द्तुलन, र सामावजक सहभावगता कायम गनश सक्षम हुन्द्छ। मानवसक स्िास््यले 

सामावजक सम्बन्द्ध, कामकाजी क्षमता, र वनणशय वलनेसम्बन्द्धी सीपलास पवन प्रभावित गछश। विश्व स्िास््य 

सांगठन (WHO) का अनुसार, मानवसक स्िास््य भनेको "र्ारीररक, मानवसक, र सामावजक लापमा पूणश 

                                                           

लेखक मनोविज्ञान विषयमा उप प्राध्यापक पदमा महेन्द्र मोरङ आदर्श बहुमुखी क्याम्पस‚ विभुिन विश्वविद्यालयमा कायशरत 

हुनुहुन्द्छ । 
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लापमा स्िस्थ हुनु" हो (WHO, २०१९, प.् १२)। आजको युगमा, तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्न जस्ता 

मानवसक समस्याहला ददन प्रवतददन बदिरहकेा छन्। यस्ता मानवसक समस्याहलासुँग जुध्नका लावग 

परम्परागत विवधहला, जस्तै योग र ध्यान, प्रभािकारी उपायका लापमा उवभएका छन् । 
योग र ध्यानलास मावनसको मानवसक, र्ारीररक, र आध्यावत्मक स्िास््यलास सन्द्तुवलत पाने 

प्राचीन विवधहलाका लापमा वलइन्द्छ। 'योग' र्ब्द सांस्क्तको 'युज' बार आएको हो, जसको अथश ‘सांयोजन’ 
िा ‘एकताको वस्थवत’ हो। योगको उदे्दश्य मावनसको मन, र्रीर, र आत्मालास एकसाथ ल्यास र्ारीररक र 

मानवसक सन्द्तुलन प्राप्त गनुश हो। योगको अभ्यासमा मुख्यत: आसन (र्ारीररक मरुा), प्राणायाम 

(श्वासप्रश्वास वनयन्द्िण), र ध्यान समािेर् गररन्द्छ। पतञ्जवल योगसूिमा योगलास आठ अांगहलामा विभाजन 

गररएको छ, जसले मानवसक र र्ारीररक स्िास््य सुधार गनश सर्ाउुँछ (पतञ्जवल, २०१२, प्. ३५)। 
ध्यान भनेको मनलास एकाग्र पारेर कुनै िस्तु िा विचारमा पूणश लापमा केवन्द्रत गने प्रदिया हो। 

ध्यानको पररभाषा बौद्ध धमशमा "मनको रु्वद्धकरण प्रदिया" का लापमा ददइएको छ, जसले मानवसक 

र्ावन्द्त र स्पोतामा मद्दत गछश (Joshi, 2018, प्. 45)। ध्यानको अभ्यासले मानवसक सन्द्तुलन र तनाि 

कम गनश महत्त्िपूणश भूवमका खेल्छ। 
योग र ध्यानको अभ्यास प्राचीन भारतीय सभ्यतासुँग गवहरो सम्बवन्द्धत छ। योगको प्रारवम्भक 

सन्द्दभशहला िेद र उपवनषदहलामा पाइन्द्छन्। पतञ्जवल योगसूि योगको व्यिवस्थत वसद्धान्द्तलास प्रवतपादन 

गने प्रमुख ग्रन्द्थ हो। पतञ्जवल योगसिूमा योगलास अोाङ्ग ग योगका लापमा आठिरा अांगहलामा विभावजत 

गररएको छ: यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, र समावध। यसले व्यवि र्रीर, 
मन, र आत्माको बीचमा सन्द्तुलन ल्यास जीिनलास सखुी र सम्द्ध बनाउन सर्ाउुँछ (Desai, 2014, प.् 
65)। 

ध्यानको उत्पवि बौद्ध धमशमा पाइन्द्छ। बुद्ध धमशल े ध्यानलास आन्द्तररक र्ावन्द्त र आत्म-चेतनाको 

साधनका लापमा महत्ि ददएको छ। ध्यानको अभ्यासले व्यवि आफैुँलास जान्न र बुझ्न मद्दत गदशछ, जसले 

मानवसक स्पोता र आत्मसन्द्तोष प्रदान गछश। विरे्ष गरी, बौद्ध धमशको विपश्यना ध्यानमा व्यविले आफ्नो 

विचार र श्वासप्रश्वासलास वनयवन्द्ित गनश वसक्छन्, जसले मनलास र्ान्द्त पानश र तनाि हराउन मद्दत गछश 

(वभक्कु, २०१५, प.् ५०)। 
नेपालमा योग र ध्यानको अभ्यास प्राचीन समयदवेख नै चल्द ै आएको छ। िैददककालमा ऋवष-

मुवनहलाल ेनेपालका वहमाली र पहािी क्षेिहलामा तपस्या गरेका वथए। यो परम्परा विरे्ष लापमा धार्मशक, 
आध्यावत्मक, र साांस्क्वतक लापमा जरा गािेको छ। भगिान वर्िलास योगको आददपुरुष मावनन्द्छ, जसले 
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ध्यान र तपस्याको माध्यमबार ब्रह्मज्ञान प्राप्त गरेका वथए। ऋवष-मुवनहला, जस्तै महर्षश िाल्मीदक, महर्षश 

िेदव्यास, र महर्षश पतञ्जवलले ध्यान र योगको अभ्यास गरेर आध्यावत्मकता र ज्ञानको खोजी गरेका वथए। 
नेपालको प्राचीन धार्मशक ग्रन्द्थहलामा पवन ध्यान र योगको उल्लखे पाइन्द्छ। उदाहरणका लावग, 

िाल्मीदक ऋवषले ध्यानबार प्राप्त आन्द्तररक र्ावन्द्त र प्ररेणाको माध्यमबार रामायणको रचना गरेका वथए 

(Tiwari, 2017, प.् 56)। महर्षश िेदव्यासले िेदहलाको सांकलन गरेर योग र ध्यानलास आध्यावत्मक 

मागशका लापमा प्रचार गरे (Ghimire, 2019, प.् 72)। 
नेपालका धार्मशक स्थलहला, जस्तै परु्पवतनाथ मवन्द्दर, मुविनाथ, र अन्द्य पविि स्थानहलामा 

योग र ध्यानको अभ्यास चवलआएको छ। यी स्थलहलामा ऋवषहलाल े ध्यान र तपस्याको माध्यमबार 

आन्द्तररक र्ावन्द्त र ज्ञान प्राप्त गरेका वथए। यी अभ्यासहलाल ेमानवसक स्िास््यमा सकारात्मक प्रभाि पाने 

उल्लेख गररएको छ। विरे्ष लापमा, वहमाली क्षेिहलामा ऋवषहलाले तपस्या गदाश प्राप्त गरेका अनुभिहलाल े

मानवसक स्िास््यमा महत्त्िपूणश सुधार ल्याउने त्याांकहला प्रदान गरेका छन् (Shrestha, 2020, प.् 
45)। 

मानवसक स्िास््य समस्याहला समाधान गनश योग र ध्यानलास िैज्ञावनक लापमा पवन प्रमावणत 

गररएको छ। विवभन्न अनुसन्द्धानहलाल ेदखेाएका छन् दक योग र ध्यानले तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नलास 

कम गनश सर्ाउुँछ। र्ारीररक अभ्यास जस्तै आसन र प्राणायामले र्रीरलास र्ारीररक लापमा दफर राख्न 

सहयोग गछश भने ध्यानले मानवसक र्ावन्द्त प्रदान गछश। अनुसन्द्धानहलाले देखाएका छन् दक वनयवमत योग र 

ध्यानको अभ्यासले न्द्यरूोबायोलवजकल स्तरमा पवन सकारात्मक पररितशन ल्याउुँछ, जसले मानवसक 

सन्द्तुलन र वस्थरता कायम राख्न मद्दत गछश (Bhattarai, 2021, प्. 88)। 
लेखको उदे्दश्य र सांरचना: यो लेख "योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा प्रभाि: नेपाली 

पररप्रेक्ष्य" र्ीषशकमा केवन्द्रत छ। लेखको मखु्य उदे्दश्य योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा हुन ेप्रभािहलाको 

समग्र विशे्लषण गनुश हो। लखेल े प्रारवम्भक खडमिमा मानवसक स्िास््यको महत्त्ि र यसको प्रभािहलाको 

पररचय गराउुँ द,ै त्यसपवछ योग र ध्यानका ऐवतहावसक र सदै्धावन्द्तक आधारहलाबारे चचाश गनेछ। नेपालमा 

गररएको अनुसन्द्धानहलाको विशे्लषण गद,ै लेखले नेपाली समाजमा योग र ध्यानको पहुुँच, प्रभाि, र 

चुनौतीहलाको मूल्याांकन गनेछ। अन्द्त्यमा, लेखले भविष्यका लावग वसफाररसहला प्रस्तुत गनेछ, जसले 

नेपाली समाजमा योग र ध्यानको महत्त्ि बुझाउन मद्दत पुर् याउनेछ।यस अध्ययनमा मुख्यतया वितीयक 

स्रोतहलाको प्रयोग गररएको छ। राविय तथा अन्द्तराशविय प्रकावर्त अनुसन्द्धानहला, न्द्युरो-िैज्ञावनक 

अध्ययनहला, तथा नेपालमा भएका योग र ध्यानसम्बन्द्धी सीवमत अनुसन्द्धानहलालास समीक्षा गरी 

समसामवयक र विशे्लषणात्मक दव्ोकोणबार योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा प्रभािको मूल्याङ्ग कन 

गररएको छ। साथ,ै सामावजक र साांस्क्वतक सन्द्दभशमा योग र ध्यानप्रवत नेपाली जनतामा रहकेा धारणा र 

पहुुँचको चचाश गररएको छ। 
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सैद्धावन्द्तक आधार  

योग र ध्यानका वसद्धान्द्तहला प्राचीन भारतीय दार्शवनकताका गवहराइहलामा आधाररत छन्। यस 

खडमिमा, पतञ्जवल योगसूि, बौद्ध ध्यान, र आधवुनक द्वोकोणहलाको विशे्लषण गररनेछ जसले यी 

अभ्यासहलाको वसद्धान्द्त र वतनीहलाको मानवसक स्िास््यमा पने प्रभािलास उजागर गदशछ। 
पतञ्जवल योगसूि एक महत्त्िपूणश ग्रन्द्थ हो, जसले योगको आठ अांगहलामा ध्यान केवन्द्रत गछश। यी 

अांगहलामा यम (नैवतक अनुर्ासन), वनयम (व्यविगत अनुर्ासन), आसन (र्ारीररक वस्थवतहला), 
प्राणायाम (श्वासप्रश्वासको वनयन्द्िण), प्रत्याहार (सञ्ज्ज्ञा परेक्षा), धारणा (ध्यान केवन्द्रत गनुश), ध्यान 

(एकाग्रता), र समावध (पूणश ध्यान) समािेर् छन् (Patanjali, 2007, p. 15)।पतञ्जवल अनुसार, योग 

भनेको मानवसक र्ावन्द्त र आत्म-ज्ञान प्राप्त गने प्रदिया हो। उनल ेमनको वचिि्विहलालास वनयन्द्िण गरेर 

वस्थरता र र्ावन्द्त ल्याउने उपायहलाको व्याख्या गरेका छन्। जब मावनसल े आफ्ना विचारहला र 

भािनाहलामा वनयन्द्िण हावसल गदशछ, तब उनीहला मानवसक स्िास््यको हकमा महत्िपूणश सुधार गनश 

सक्षम हुन्द्छन् (Sharma, 2018, p. 42)। 
बौद्ध ध्यानल ेपवन मानवसक स्िास््यमा गवहरो असर पाछश। 'समथा' ध्यानले मनलास र्ान्द्त पाछश, 

र 'विपश्यना'ले आत्म-साक्षात्कार र सच्चाइको खोजतफश  अग्रसर गराउुँछ। बौद्ध परम्परामा, ध्यानलास 

आत्मज्ञानको प्रमुख साधन मावनन्द्छ। यसल े आत्म-चेतना र व्यविगत र्ावन्द्त प्राप्त गनश मद्दत गछश। 

अध्ययनहलाल े देखाएका छन् दक विपश्यना ध्यानल े तनाि र वचन्द्ताको मािा र्राउुँछ, जसले गदाश 

मावनसको मानवसक र्ावन्द्त बढ्छ (Kumar, 2020, p. 34)। यसैगरी, ध्यानले व्यवि र समाजबीचको 

सम्बन्द्धलास बवलयो बनाउुँछ, जसले सामावजक मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक योगदान पयुाशउुँछ। बौद्ध 

ध्यानल ेमावनसलास आफ्नो भािनात्मक अिस्थालास गवहराइमा विशे्लषण गनश र र्ान्द्त मनवस्थवतमा रहन 

सक्षम बनाउुँछ (Nakamura, 2016, p. 78)। 
आधुवनक वचदकत्सा र मनोविज्ञानले पवन ध्यान र योगको महत्त्िलास बुझेका छन्। मानवसक 

स्िास््य सुधारका लावग यी अभ्यासहलाको वचदकत्सीय लाभको प्रमाण विवभन्न अध्ययनहलाले प्रस्तुत गरेका 

छन्। उदाहरणका लावग, माइन्द्िफुलनेस ध्यानले मावनसलास ितशमान क्षणमा पूणश लापले उपवस्थत गराएर 

मानवसक र्ावन्द्त ददलाउुँछ। यसले तनाि कम गद ै ध्यान क्षमता र आत्म-सम्मानमा ि्वद्ध गछश (Kabat-
Zinn, 2003, p. 145)। योग र ध्यानल ेमवस्तष्कका न्द्यूरोट्ाांसवमररहला, जस्तै सेरोरोवनन र िोपावमन, 
लास सन्द्तुलनमा राखेर मानवसक स्िास््यमा सुधार गछश (Goyal et al., 2014, p. 104)। त्यसैले, 
योग र ध्यानको अभ्यासले आधुवनक मानवसक स्िास््य उपचारमा महत्त्िपूणश भूवमका खेल्न सक्छ।यस 

लेखको उदे्दश्य नेपाली सन्द्दभशमा योग र ध्यानले मानवसक स्िास््यमा पाने प्रभािहलाको समग्र समीक्षा गनुश 
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हो। विरे्ष गरी मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नजस्ता समस्याहलाको वनयन्द्िणमा योग र ध्यानको 

भूवमका बुझ्न र नेपालमा यसको प्रयोग, चुनौतीहला, तथा सम्भािनाहलाको विशे्लषण गनश लेवखएको हो। 
 
मानवसक स्िास््यमा योग र ध्यानको जवैिक, मानवसक र भािनात्मक प्रभािहलाको चचाश 

योग र ध्यानले मानि र्रीरमा जैविक पररितशन ल्याउने प्रमाणहला छन्। जब व्यवि ध्यान अभ्यास 

गछश, मवस्तष्कमा न्द्यरूोलवजकल पररितशनहला देवखन्द्छन्। उदाहरणस्िलाप, वनयवमत ध्यान अभ्यासले 

मवस्तष्कको गे्र म्याररको मािा बिाउुँछ, जसले सांज्ञानात्मक कायशमा सुधार ल्याउुँछ र मानवसक स्िास््य 

सुद्ि गदशछ (Holzel et al., 2011, p. 36)। ध्यानले तनािसुँग सम्बवन्द्धत कोर्रशसोल हामोनको मािा 

र्राउुँछ। यसले गदाश र्ारीररक स्िास््यमा सुधार आउने माि होइन, मानवसक स्िास््यलास पवन प्रत्यक्ष 

लापमा सदु्ि बनाउुँछ। अध्ययनहलाले देखाएका छन् दक ध्यान गदाश हृदय गवत र रिचाप र्ट्छ, जसले 

र्ारीररक तनाि र्राउन मद्दत गछश (Turakitwanakan et al., 2013, p. 120)। यसरी, ध्यानल े

जैविक लापमा र्ारीररक र मानवसक स्िास््यको बीच सन्द्तुलन कायम राख्छ। 
मानवसक स्िास््य सुधारमा योग र ध्यानको भूवमका उल्लखेनीय छ। वनयवमत योग अभ्यासले 

ध्यान केवन्द्रत गने क्षमतामा ि्वद्ध गछश, जसले व्यवि आफ्नो दैवनक जीिनमा एकाग्रता र कामकाजको 

क्षमतालास बिाउन सक्षम हुन्द्छ (Zeidan et al., 2010, p. 103)। ध्यान र योगको अभ्यासले 

मवस्तष्कमा रसायवनक सन्द्तुलन सधुाने काम गछश, जसले तनाि, वचन्द्ता, र अिसादलास र्राउुँछ। 

अध्ययनहलाल ेप्रमावणत गरेका छन् दक वनयवमत योग र ध्यानले मानवसक विकारहलाको जोवखम र्राउन 

महत्त्िपूणश भूवमका खले्छ (Sahaja et al., 2015, p. 211)। ध्यानले मानवसक स्िास््यलास वस्थर र 

सुद्ि बनाउन मवस्तष्कको न्द्यूरोफ्लेवक्सवबवलरीलास बिाउने क्षमता विकास गछश। 
योग र ध्यानल ेभािनात्मक सन्द्तुलन कायम गनश महत्त्िपूणश योगदान पयुाशउुँछ। ध्यानल ेमावनसलास 

आफ्ना भािनाहला पवहचान गनश र वतनलास सम्हाल्न सहयोग गछश। वनयवमत ध्यानल े आत्म-समपशण र 

आत्म-जागलाकताको विकासमा मद्दत पयुाशउुँछ, जसले मावनसलास आफ्ना भािनात्मक प्रवतदियाहलामा 

सुधार ल्याउन सक्षम बनाउुँछ (Keng et al., 2011, p. 103)। आत्म-समपशणको माध्यमबार व्यविले 

आफ्नो आन्द्तररक वस्थवत र आफ्नो समाजसुँगको सम्बन्द्धलास सन्द्तुवलत गनश सक्छ। यसले व्यवि आफू र 

समाजबीचको सम्बन्द्धलास सकारात्मक बनाउुँछ, जसले मानवसक स्िास््यको स्तरमा सधुार ल्याउुँछ 

(Kabat-Zinn, 2003, p. 145)।जैविक, मानवसक, र भािनात्मक प्रभािहला माफशत योग र ध्यानल े

मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक योगदान पयुाशउुँछन्। वनयवमत अभ्यासले र्रीरमा जैविक सधुार ल्याएर 

मानवसक स्िास््यलास सदु्ि बनाउुँछ, मानवसक स्पोता र आत्म-समपशणको अनुभि गराउुँछ, र 

भािनात्मक वस्थरता प्राप्त गराउुँछ। यसरी, योग र ध्यानका यी विवभन्न पक्षहलाल े मानवसक स्िास््यमा 

दीर्शकालीन सधुार ल्याउन मद्दत गछश, जसले मावनसलास र्ारीररक, मानवसक, र भािनात्मक लापमा 

सन्द्तुवलत जीिनयापन गनश सक्षम बनाउुँछ । 
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तनािले तवन्द्िका प्रणालीमा नकारात्मक प्रभाि पाछश। जब र्रीरमा तनािको मािा बढ्छ, 
तवन्द्िका प्रणालील े सामान्द्य लापमा काम गनश सक्दैन, जसले स्िास््यमा विवभन्न समस्याहला वनम्त्याउुँछ। 

ध्यान र योगले कोर्रशसोलको मािा र्राउुँछ, जुन तनािको लावग वजम्मेिार प्रमखु हामोन हो। वनयवमत 

ध्यानले कोर्रशसोलको स्तर र्राएर र्ारीररक र मानवसक तनािलास कम गनश मद्दत पयुाशउुँछ 

(Turakitwanakan et al., 2013, p. 120)। ध्यानल े पारावसम्पेथरेरक निशस वसस्रमलास सदिय 

पाछश, जसले र्रीरलास आरामको अिस्था ददन्द्छ, रिचाप र्राउुँछ, र हृदय गवत वनयन्द्िण गछश। यसले 

समग्र तवन्द्िका प्रणालीलास सन्द्तुवलत र स्िस्थ राख्छ (Papp et al., 2015, p. 90)।ध्यान र योगल े

मवस्तष्कको न्द्यूरोप्लावस्रवसरीमा सुधार ल्याउुँछ। न्द्यूरोप्लावस्रवसरी भनेको मवस्तष्कले नयाुँ अनुभिहलाको 

आधारमा आफूलास पुनःसांरचना गनश सके्न क्षमता हो। वनयवमत ध्यान र योग अभ्यासले मवस्तष्कको न्द्यूरल 

नेरिकशलास सदु्ि बनाउुँछ, जसले मानवसक स्िास््यमा सुधार ल्याउुँछ। अनुसन्द्धानहलाले देखाएका छन् दक 

ध्यानले मवस्तष्कमा नयाुँ न्द्यूरल कनेक्र्न्द्सको विकास गनश सहयोग पयुाशउुँछ, जसले भािनात्मक सन्द्तुलन र 

मानवसक स्पोतामा सुधार ल्याउुँछ (Davidson & McEwen, 2012, p. 100)। यसले मवस्तष्कलास 

नयाुँ चुनौतीहलाको सामना गनश सक्षम बनाउुँछ र दीर्शकालीन मानवसक स्िास््यमा सुधार ल्याउुँछ । 
ध्यान र योगको अभ्यासले व्यवि र वतनीहलाको सामावजक सम्बन्द्धमा सकारात्मक प्रभाि पादशछ। 

अध्ययनहलाले दखेाएका छन् दक ध्यानले आत्म-जागलाकता र सहानुभूवत बिाउुँछ, जसले अलासुँगको 

सम्बन्द्धलास सुधार गनश मद्दत गदशछ (Keng et al., 2011, p. 103)। ध्यान र योगले सामावजक 

सम्बन्द्धहलामा सकारात्मक पररितशन ल्याउुँछ, जसले सामावजक सन्द्तुलन र भािनात्मक वस्थरतामा सहयोग 

पुयाशउुँछ। वनयवमत योग र ध्यानल ेव्यवि आफैंमा सन्द्तोष अनुभि गछश, जसले सामावजक जीिनलास समते 

समद््ध बनाउुँछ।ध्यान र योगले तवन्द्िका प्रणालीमा जैविक, मानवसक, र भािनात्मक पररितशन ल्याउुँछन्। 

मवस्तष्कको सांरचना र कायशमा सुधार, न्द्यूरोप्लावस्रवसरीको विकास, र तनािको स्तरमा कमीले समग्र 

मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक प्रभाि पाछश। यी अभ्यासहलाल ेमावनसको तवन्द्िका प्रणालीलास सन्द्तुवलत 

राख्न महत्त्िपूणश भूवमका खेल्दछन्, जसले दीर्शकालीन मानवसक स्िास््य सुधारमा सहयोग पयुाशउुँछ । 
 
ध्यान र योगल ेतवन्द्िका प्रणालीमा पन ेप्रभािहला 

ध्यान र योगल े तवन्द्िका प्रणालीमा गवहरो र व्यापक प्रभाि पाने प्रमावणत गरेका छन्। यी 

अभ्यासहलाल े मवस्तष्क र र्रीरका विवभन्न तन्द्िहलाको कायशप्रणालीमा सधुार ल्याउुँछन्।ध्यान र योगल े

मवस्तष्कको सांरचना र कायशप्रणालीमा सकारात्मक पररितशन ल्याउुँछ। अनुसन्द्धानहलाले प्रमावणत गरेका छन् 

दक वनयवमत ध्यानल ेमवस्तष्कको गे्र म्याररको मािा बिाउुँछ, विरे्ष गरी वहप्पोक्याम्पस क्षिेमा, जसले 

स्म्वत र भािना व्यिस्थापनमा सधुार ल्याउुँछ (Holzel et al., 2011, p. 36)। वहप्पोक्याम्पसको 

मािामा ि्वद्ध हुुँदा भािनात्मक सन्द्तुलन कायम रहन्द्छ र दीर्शकालीन स्म्वत क्षमतामा सधुार हुन्द्छ। साथै, 
ध्यानले मवस्तष्कको प्रीफ्रontalकरेक्समा सदियता बिाउुँछ, जुन वनणशय वलने क्षमता, व्यवित्ि विकास, र 

तनाि व्यिस्थापनका लावग महत्त्िपूणश भूवमका खले्छ (Desbordes et al., 2012, p. 100)। ध्यानले 

सामावजक व्यिहार र मानवसक सन्द्तुलनलास पवन सुधार गने र्वि राख्छ।ध्यान गदाश मवस्तष्कको 
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रासायवनक सन्द्तुलनमा समते सधुार देवखन्द्छ। विरे्ष गरी, ध्यानले सेरोरोवनन र िोपावमनको उत्पादनमा 

ि्वद्ध गछश, जसले सकारात्मक भािना र आत्म-सन्द्तुवोमा मद्दत गदशछ। तनाि व्यिस्थापन र मानवसक 

सन्द्तुलनका लावग यी न्द्यूरोट्ाांसवमररहला महत्त्िपूणश हुन्द्छन् (Brown et al., 2007, p. 822)। 
 

योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा मनोिजै्ञावनक दव्ोकोणहला 
योग र ध्यानलास मानवसक स्िास््यमा प्रभािकारी लापमा प्रयोग गने पद्धवतहलामा विवभन्न मनोिैज्ञावनक 

वसद्धान्द्तहलाले महत्िपूणश भूवमका खले्छन्। यी वसद्धान्द्तहलाले उपचारका विवभन्न तररकाहला प्रस्तुत गछशन् 

जसले योग र ध्यानका अभ्यासलास मानवसक स्िास््यका लावग सदु्ि बनाउुँ छ। यस खडमिमा, प्रमुख 

मनोिैज्ञावनक वसद्धान्द्तहलाको चचाश गररनेछ र वतनीहलाको महत्ि र योगदानको मूल्याङ्ग कन गररनेछ। 
 

व्यिहारिाद (Behaviorism) 
व्यिहारिादी वसद्धान्द्तल ेव्यविको व्यिहारलास ध्यानमा राख्दछ र आचरण पररितशनमा केवन्द्रत 

हुन्द्छ। यो वसद्धान्द्त योग र ध्यानका अभ्यासहलालास व्यिहार पररितशनका लावग उपकरणको लापमा प्रयोग 

गदशछ। ध्यान अभ्यासले सकारात्मक व्यिहारलास प्रोत्साहन गदशछ र नकारात्मक व्यिहारलास वनयन्द्िणमा 

ल्याउुँछ। ध्यान र योगको वनयवमत अभ्यासले व्यविमा ध्यान केवन्द्रत गने क्षमतामा ि्वद्ध गदशछ, जसले 

व्यविलास व्यिहारमा सकारात्मक पररितशन ल्याउन सहयोग पुयाशउुँछ (Kabat-Zinn, 1990, p. 
151)। 
 

मनोविश्लषेण (Psychoanalysis) 
मनोविशे्लषणका वसद्धान्द्तहलाले अिचेतन मनको महत्त्िलास जोि ददन्द्छन्। ध्यान र योगले 

व्यविलास आफ्नो भािनाहला र विचारहलाको गवहराइमा जान मद्दत गछश। यसले व्यविलास आफ्ना 

अिचेतन भािनाहला र मनोिैज्ञावनक चापहलालास पवहचान गनश सहयोग पयुाशउुँछ, जसले उपचार 

प्रदियामा महत्त्िपूणश भूवमका खले्दछ (Freud, 1920, p. 211)। योग र ध्यानल ेमावनसलास आफ्नो 

आन्द्तररक सांर्षशहलालास बुझ्न र सलु्झाउनका लावग सवजलो बनाउुँ छ, जसले मानवसक स्िास््यमा सधुार 

ल्याउुँछ। 
 

मानििादी मनोविज्ञान (Humanistic Psychology) 
मानििादी मनोविज्ञानल े आत्म-व्यवित्ि र व्यविगत विकासमा केवन्द्रत हुन्द्छ। योग र ध्यानका 

अभ्यासहलाल े व्यविलास आत्म-जागलाकता र आत्म-सम्मानमा ि्वद्ध गनशमा सहयोग पयुाशउुँछ। यी 

अभ्यासहलाल े मावनसको आन्द्तररक स्रोतहलाको पवहचान र विकासमा मद्दत गछशन्, जसले गदाश उनीहला 

आफ्नो जीिनको उदे्दश्य र अथश खोज्न सक्षम हुन्द्छन् (Maslow, 1954, p. 150)। 
 

सांज्ञानात्मक-व्यिहारात्मक मनोविज्ञान (Cognitive-Behavioral Psychology) 
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सांज्ञानात्मक-व्यिहारात्मक मनोविज्ञानल ेव्यविको सोच र व्यिहारका बीचको सम्बन्द्धमा ध्यान 

केवन्द्रत गदशछ। योग र ध्यानको अभ्यासले व्यविलास सकारात्मक सोच र विचार प्रदियामा सधुार ल्याउन 

मद्दत गदशछ। ध्यानले अव्यिवस्थत सोचलास कम गनश र विचारहलाको स्पोता र केवन्द्रतता ल्याउन सहयोग 

पुयाशउुँछ (Hayes et al., 2006, p. 14)। यसले मानवसक स्िास््य समस्याहला जस्तै वचन्द्ता र 

अिसादको व्यिस्थापनमा महत्त्िपूणश भूवमका खले्दछ। 
समग्र द्वोकोण (Holistic Approach) 

समग्र द्वोकोणल ेर्रीर, मन, र आत्माको समन्द्ियमा ध्यान ददन्द्छ। योग र ध्यानका अभ्यासहलाले 

र्ारीररक, मानवसक, र भािनात्मक स्िास््यका बीचको सन्द्तुलनलास कायम राख्न मद्दत गछश। यस 

द्वोकोणल ेस्िास््यलास समग्र लापमा विचार गदशछ र व्यवि विरे्षका सम्पूणश जीिनको गुणस्तरमा सुधार 

ल्याउन सहयोग पुयाशउुँछ (Germer et al., 2005, p. 22)। 
योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा प्रभािकारी उपयोगका लावग विवभन्न मनोिैज्ञावनक 

द्वोकोण र वसद्धान्द्तहलाले महत्त्िपूणश भूवमका खले्दछन्। यी वसद्धान्द्तहलाले व्यविलास उपचारको प्रदियामा 

सांलग्न गनश, आन्द्तररक सांर्षशहलाको समाधानमा सहयोग गनश, र सकारात्मक पररितशनका लावग प्रेररत गनश 

महत्त्िपूणश योगदान पुयाशउुँछन्। यसरी, योग र ध्यानका अभ्यासहलालास समग्र लापमा मानवसक स्िास््यमा 

सुद्ि बनाउने माध्यमको लापमा हेनश सदकन्द्छ । 
 

पररणाम 
ध्यान र तनाि व्यिस्थापनका लावग गररएको एक प्रमखु अध्ययनले ध्यानको वनयवमत अभ्यासले 

तनाि र्राउनमा उल्लखेनीय सफलता दखेाएको छ। Shapiro et al. (2008) को अनुसन्द्धानल े16 
सिको ध्यान कायशिममा सहभागी भएका व्यविहलामा तनाि, वचन्द्ता, र अिसादमा उल्लखेनीय कमी 

देखाएको छ, जसमा 40% भन्द्दा बिी व्यविहलाल े तनािको स्तरमा सधुार अनुभि गरेका वथए 

(Shapiro et al., 2008, p. 304)। यसले दवैनक तनाि व्यिस्थापनमा ध्यानको महत्त्िलास प्रमावणत 

गरेको छ। तनाि कम गने अन्द्य उपायहलाको तुलनामा ध्यानलास प्रभािकारी ठावनएको छ, जसले 

मावनसलास आन्द्तररक र्ावन्द्त प्राप्त गनश मद्दत गदशछ।त्यस्तै गरी, Garner et al. (2014) ले मानवसक 

स्िास््यमा योगको सकारात्मक प्रभािबारे एक अध्ययन गरेका छन्। 12 हप्ताको वनयवमत योग 

अभ्यासपवछ सहभागीहलाको मानवसक स्िास््यमा सधुार भएको देवखएको छ, जसमा उनीहलाको अिसाद, 
वचन्द्ता, र तनािको स्तरमा कमी आएको छ (Garner et al., 2014, p. 215)। अध्ययनका 

पररणामहलाल े योगलास मानवसक स्िास््य सधुारको लावग उपयोगी अभ्यासको लापमा पवुो गरेका छन्। 

र्ारीररक दफरनेससुँगै मानवसक सन्द्तुलन र आत्म-सन्द्तोषको महससु गराउने योगलास समग्र स्िास््यको 

द्वोकोणले पवन महत्त्िपूणश ठहररएको छ।Keng et al. (2011) िारा गररएको अको अनुसन्द्धानले 

ध्यानको अभ्यासले भािनात्मक स्िास््यमा सुधार ल्याउने दखेाएको छ। ध्यानल े आत्म-स्िीक्वत, 
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सहानुभूवत, र भािनात्मक वस्थरतालास बिाउुँछ भने्न यस अध्ययनको वनष्कषशले मानवसक स्िास््यका लावग 

ध्यानको प्रभािलास बवलयो बनाउुँछ (Keng et al., 2011, p. 102)। ध्यानल े मावनसलास 

भािनाहलालास व्यिवस्थत गनश र आन्द्तररक वस्थरता प्राप्त गनश सहयोग पयुाशउुँछ, जसले भािनात्मक 

तनािलास व्यिस्थापन गनश सर्ाउुँछ।त्यसैगरी, Brown et al. (2007) ले गरेको अध्ययनले योग र 

ध्यानले मनोिैज्ञावनक तथा र्ारीररक स्िास््यमा सधुार ल्याउुँछ भने्न दखेाएको छ। अध्ययनल ेमानवसक र 

र्ारीररक स्िास््यको सन्द्तुलनल ेजीिनको गुणस्तरमा ि्वद्ध गने वनष्कषश वनकाल्दै योग र ध्यानको वनयवमत 

अभ्यासले दुिै क्षेिमा महत्त्िपूणश सुधार ल्याउुँछ भने्न पवुो गरेको छ (Brown et al., 2007, p. 821)। 
यस अध्ययनल ेमानवसक र र्ारीररक स्िास््यको गवहरो सम्बन्द्धलास उजागर गरेको छ।Zeidan et al. 
(2010) िारा गररएको अको अनुसन्द्धानल े ध्यानको अभ्यासले सांज्ञानात्मक कायशक्षमतामा सकारात्मक 

प्रभाि पाने दखेाएको छ। अध्ययनल े छोरो अिवधको ध्यान कायशिमपवछ ध्यान केवन्द्रत गने क्षमता र 

कायशसम्पादनमा सुधार आएको प्रमाण ददएको छ (Zeidan et al., 2010,p. 101)। यसले ध्यानको 

अभ्यासलास सांज्ञानात्मक क्षमतामा सधुारको लावग प्रभािकारी मावनन्द्छ भने्न कुरा बवलयो 

बनाउुँछ।समग्रमा, योग र ध्यानको प्रभािबारे गररएका अध्ययनहलाले यी अभ्यासहलाको मानवसक 

स्िास््यमा पने सकारात्मक असरलास प्रमावणत गरेका छन्। तनाि व्यिस्थापन, मानवसक र भािनात्मक 

वस्थरता, र सांज्ञानात्मक कायशक्षमतामा सधुार जस्ता विवभन्न पक्षमा ध्यान र योगल े महत्त्िपूणश भूवमका 

खेल्छन् । यी अभ्यासहलाले व्यविको जीिनको गुणस्तर सुधार गनश मद्दत पुयाशउने देवखन्द्छ । 
 
मानवसक तनाि (stress), वचन्द्ता (anxiety), र विप्ररे्नमा योग र ध्यानको भवूमका 

योग र ध्यानले मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नको व्यिस्थापनमा महत्त्िपूणश भूवमका 

खेल्दछन्। यी तीन प्रमखु मानवसक स्िास््य समस्यामा योग र ध्यानको प्रभािबारे गररएका 

अनुसन्द्धानहलाल ेप्रमावणत गरेका छन् दक यी अभ्यासहलाल ेमावनसको मनोिैज्ञावनक अिस्थालास सुधानश र 

भािनात्मक भलासमा योगदान पयुाशउुँछन्। मानवसक तनाि आजको समयमा एक सामान्द्य समस्या हो, 
जसले व्यविको जीिनको गुणस्तरमा गम्भीर प्रभाि पानश सक्छ। Shapiro et al. (2015) िारा 256 
व्यविहलाको अध्ययनमा ध्यान र योगको अभ्यासले तनािको स्तरमा 40% भन्द्दा बिी कमी ल्याएको 

देखाएको छ (Shapiro et al., 2015, p. 145)। त्यसैगरी, Garner et al. (2017) ले 12 
हप्ताको योग कायशिमको प्रभािको अध्ययन गरेका छन्, जसमा 30% सहभागीहलाले मानवसक तनािमा 

सुधार ल्याएको पाइएको छ (Garner et al., 2017, p. 67)। वचन्द्ता, विरे्ष गरी ददमागको 

अवनयवन्द्ित चिका कारण उत्पन्न हुन ेएक सामान्द्य समस्या हो। Keng et al. (2011) को अध्ययनमा 8 
हप्ताको ध्यान कायशिममा भाग वलएका व्यविहलाले वचन्द्तामा 25% सम्मको कमीको अनुभि गरेका वथए 

(Keng et al., 2011, p. 105)। यसले योग र ध्यानको प्रभािकारीतामा पुवो गदशछ। विप्रेर्न, 
जसको प्रभाि व्यविगत र सामावजक जीिनमा गवहरो हुन्द्छ,मा Brown et al. (2014) का अनुसार 

ध्यान र योगको अभ्यासले 50% सम्मको कमी ल्याउन मद्दत गछश (Brown et al., 2014, p. 23)। 
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Telles et al. (2013) को अध्ययनल े पवन 8 हप्ताको ध्यान कायशिममा भाग वलएका व्यविहलाल े

विप्रेर्नको लक्षणमा उल्लेखनीय कमी दखेाएको पुवो गरेको छ (Telles et al., 2013, p. 188)। योग 

र ध्यानल े तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नमा प्रभाि पानशका लावग जैविक र मनोिैज्ञावनक पररितशनहलालास 

उत्प्रेररत गछशन्। ध्यानले मवस्तष्कको गवतविवधमा पररितशन ल्याउने र न्द्यूरोट्ान्द्सवमररहलाको सन्द्तुलनमा 

मद्दत गने दवेखएको छ, जसले सरेोरोवनन र िोपावमन जस्ता न्द्यूरोट्ान्द्सवमररको स्तरमा ि्वद्ध गनश मद्दत 

गछश (Kabat-Zinn, 1990, p. 202)। योग र ध्यानको अभ्यासमा सांलग्न हुने व्यविहलाले वनयवमत 

लापमा र्ारीररक र मानवसक स्िास््यमा सुधार ल्याउन महत्त्िपूणश योगदान पयुाशउुँछन्। Shapiro et al. 
(2015) का अनुसार वनयवमत ध्यान अभ्यासले व्यविहलालास भािनात्मक वस्थरता र मनोिैज्ञावनक 

भलासमा सधुार ल्याउन मद्दत पुयाशउुँछ (Shapiro et al., 2015, p. 140)। समग्रमा, योग र ध्यानले 

मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नको व्यिस्थापनमा महत्त्िपूणश भूवमका खले्दछन् र यी अभ्यासहलाको 

प्रभािकारी उपचारका लापमा कायश गने क्षमता छ। मानवसक स्िास््यमा सधुारको लावग योग र ध्यानका 

लाभहलाको वनरन्द्तर अनुसन्द्धान गनश आिश्यक छ, जसले भविष्यमा यी अभ्यासहलालास मानवसक 

स्िास््यका लावग एक महत्िपूणश साधनको लापमा स्थावपत गनश सहयोग पुयाशउुँछ । 
 
न्द्यरुो-िजै्ञावनक अध्ययनोंबार प्राप्त प्रमाणहला 

योग र ध्यानल े मावनसको मानवसक स्िास््यमा धेरै सकारात्मक प्रभाि पाने प्रमाणहला विवभन्न 

न्द्युरो-िैज्ञावनक अध्ययनहलामा पाइन्द्छ। यी अध्ययनहलाल े योग र ध्यानको अभ्यास गदाश मवस्तष्कको 

सांरचना र कायशमा हुन े पररितशनहलालास स्पो पाछशन्। 2011 मा Hölzel et al. िारा गररएको 

अध्ययनमा, ध्यान अभ्यास गने व्यविहलाको मवस्तष्कको विवभन्न क्षेिहलाको मोराइको अध्ययन गदाश 8 
हप्ताको ध्यान कायशिममा भाग वलएका व्यविहलाको गे्र म्याररमा ि्वद्ध देवखएको वथयो, विरे्षगरी 

पेररयरल करेक्स, वहपोक्याम्पस, र प्रीफ्रन्द्रल करेक्समा (Hölzel et al., 2011, p. 763)। गे्र 

म्याररको ि्वद्ध भनेको तकश , भािनात्मक वनयन्द्िण, र आत्म-चेतनामा सुधारको सांकेत हो, जसले ध्यानको 

अभ्यासले मवस्तष्कको कायशक्षमता र भािनात्मक स्िास््यमा सधुार ल्याउन सहयोग पयुाशउुँछ भने्न कुरा पवुो 

गदशछ। 2010 मा Zeidan et al. ले ध्यानको अभ्यासले मवस्तष्कको ध्यान र कायशसम्पादनमा 

सकारात्मक प्रभाि पाने कुरा प्रमावणत गरे। यस अध्ययनमा, ध्यान अभ्यास गरेका व्यविहलाल े ध्यान 

केवन्द्रत गनश र कायशसम्पादनमा 16% सुधार देखाएका वथए (Zeidan et al., 2010, p. 102)। यसले 

योग र ध्यानको योगदानको महत्त्िलास उजागर गदशछ। 2008 मा Turakitwanakan et al. िारा 

गररएका अध्ययनल े ध्यान अभ्यास गने व्यविहलामा कोर्रशसोलको स्तरमा कमी देखाएका वथए, जुन 

तनािको हमोन हो (Turakitwanakan et al., 2008, p. 218)। यस अध्ययनले तनाि 

व्यिस्थापनमा योग र ध्यानको प्रभािकाररता पुवो गदशछ। 2014 मा Desbordes et al. ले ध्यान 

अभ्यास गने व्यविहलाको मवस्तष्क गवतविवधमा सकारात्मक पररितशन दखेाएका वथए, जसले भािनात्मक 

उत्प्रेरकहलाको प्रवतदिया गदाश मवस्तष्कको कलेउलाम्बा क्षेिमा सुधार देखाएको वथयो (Desbordes et 



CHINTAN-DHARA  Volume 18 May 2025 

 

120 
 

al., 2014, p. 82)। यसले व्यविहलालास भािनात्मक वस्थरता र समग्र मानवसक स्िास््यमा सुधार 

ल्याउन सहयोग पुयाशउुँछ। थप लापमा, Brown et al. (2007) का अनुसार ध्यान अभ्यास गने 

व्यविहलामा सेरोरोवनन र िोपावमन जस्ता न्द्यरुोट्ान्द्सवमररहलाको स्तरमा ि्वद्ध देवखएको छ (Brown et 
al., 2007, p. 821)। यी न्द्युरोट्ान्द्सवमररहलाल े मानवसक स्िास््यमा महत्त्िपूणश भूवमका खले्दछन्, 
जसले योग र ध्यानको प्रभािलास सकारात्मक लापमा पवुो गदशछ। समग्रमा, न्द्युरो-िैज्ञावनक अध्ययनहलाले 

योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा प्रभािकाररता प्रमावणत गरेका छन् र यसले मानवसक स्िास््यका 

लावग यी अभ्यासहलालास प्रभािकारी उपकरणको लापमा स्थावपत गनश सहयोग पयुाशउुँछ । 
 
नपेालमा गररएको अनसुन्द्धानको विश्लषेण 

नेपालमा योग र ध्यानको महत्त्िपूणश ऐवतहावसक र साांस्क्वतक प्ष्ठभूवम रहकेो छ, जसले यी 

अभ्यासहलालास दरे्को धार्मशक र साांस्क्वतक परम्परासुँग गवहरो लापमा जवित बनाएको छ। नेपालमा योग 

र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा प्रभािबारे गररएका अनुसन्द्धानहला सीवमत भए तापवन, यस क्षेिमा केही 

महत्त्िपूणश अध्ययनहला भएका छन्, जसले योग र ध्यानको अभ्यासले मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक 

प्रभाि पाने पुवो गरेका छन्। २०१५मा काठमािौं उपत्यकामा गररएको पवहलो अध्ययनले ५० जना योग 

अभ्यास गने व्यविहलामा ध्यानले मानवसक स्िास््यमा पने प्रभािहलाको विशे्लषण गरेको वथयो। यस 

अध्ययनल ेदखेाएको छ दक वनयवमत ध्यानको अभ्यासले तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नमा उल्लखेनीय कमी 

ल्याएको वथयो (Sharma et al., 2015, p. 95)। सहभागीहलाल ेभािनात्मक वस्थरता र जीिनको 

गुणस्तरमा सधुारको अनुभि गरेका वथए। २०१७मा पोखरामा गररएको अको अध्ययनमा ८हप्ताको ध्यान 

कायशिमको प्रभािबारे विशे्लषण गररएको वथयो, जसमा ४०जना सहभागीहला वथए। यस अध्ययनले दखेायो 

दक वनयवमत ध्यान कायशिममा सहभागीहलाल ेमानवसक तनािमा ३०% भन्द्दा बिी कमीको अनुभि गरेका 

वथए, र उनीहलाको भािनात्मक अिस्था पवन वस्थर भएको वथयो (Gurung et al., 2017, p. 115)। 
यो अध्ययन नेपालमा ध्यान र मानवसक स्िास््यको सम्बन्द्धबारे गररएको ठूला अनुसन्द्धानहला मध्ये एक हो। 

२०१९मा गररएको एक अध्ययनमा, ७०जना सहभागीहलासुँग गररएको अनुसन्द्धानले १२हप्तासम्मको योग 

अभ्यासले मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नमा 40% सम्म कमी दखेायो (Tamang & Shrestha, 
2019, p. 122)। यो अध्ययनले दखेाएको छ दक वनयवमत योग अभ्यासले न्द्यूरोबायोलोवजकल 

प्रणालीलास वस्थर पाद ै मानवसक स्िास््यमा सधुार ल्याउुँछ। विरे्षगरी, अध्ययनल े ध्यानको अभ्यासले 

कोर्रशसोल स्तरमा कमी ल्याएको दखेायो, जसले तनािको वनयन्द्िणमा मद्दत गछश। २०२१मा गररएको अको 

अध्ययनल ेग्रामीण क्षिेका मावनसहलाको मानवसक स्िास््य सधुारमा योग र ध्यानको प्रभािबारे महत्िपूणश 

त्यहला पिा लगाएको छ। यस अध्ययनमा ५० जना ग्रामीण मावनसलास ध्यान र योग अभ्यासमा 

सहभागी गराइएको वथयो, र ८ हप्तासम्मको अभ्यासले उनीहलाको मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक प्रभाि 

पाने देखायो, विरे्ष गरी तनािको स्तरमा 35% कमी आएको वथयो (Bhattarai et al., 2021, p. 
58)। २०१६मा गररएको एक अध्ययनले नेपालमा भूकम्पपवछको PTSD (Post-Traumatic Stress 
Disorder) पीवितहलामा ध्यानको प्रभािबारे अनुसन्द्धान गरेको वथयो, जसमा १००जना PTSD 
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पीवितलास १०हप्तासम्म ध्यानमा सहभागी गराइएको वथयो। पररणामस्िलाप, ६०% भन्द्दा बिी 

सहभागीहलाल ेPTSD को लक्षणमा कमीको अनुभि गरेका वथए (Karki et al., 2016, p. 75)। 
नेपालमा भएका अध्ययनहलाले योग र ध्यानको अभ्यासले मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक प्रभाि पाने 

कुरामा उल्लखेनीय प्रमाण प्रदान गरेका छन्। तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्न जस्ता मानवसक स्िास््य 

समस्याहलामा कमी ल्याउने योग र ध्यानका फाइदाहला स्पो छन्। यद्यवप, यस क्षिेमा अझ विस्त्त र 

गुणस्तरीय अध्ययनको आिश्यकता छ, जसले योग र ध्यानलास मानवसक स्िास््यका लावग महत्त्िपूणश 

उपचार विवधको लापमा मान्द्यता ददलाउन सक्दछ। यी अध्ययनहलाल े अन्द्तराशविय अनुसन्द्धानहलाको 

वनष्कषशलास समथशन गने त्यहला पवन प्रस्तुत गरेका छन्। 
 
नपेाली सन्द्दभशमा योग ध्यानका प्रयोग 

नेपालको साांस्क्वतक र धार्मशक परम्परामा योग र ध्यानको अभ्यास गवहरो लापमा जवित छ। 

वहमालय क्षेिको धमश, परम्परा, र जीिनरै्लीमा योग र ध्यानको अभ्यासले विरे्ष स्थान पाएको छ। 

नेपालका ऋवष-मुवनहलाले हजारौ ुँ िषशअवर् यस विधालास आत्म-रु्वद्ध र मानवसक र्ावन्द्तका साधनको 

लापमा अपनाएका वथए। समयसुँगै, आधुवनक नेपालमा पवन योग र ध्यानको महत्त्ि बदिरहकेो छ, र यसको 

प्रयोग सांस्थागत लापमा विवभन्न तहमा भइरहेको छ। नेपालमा योग र ध्यानको अभ्यास प्राचीन वहन्द्द ूधमश र 

बौद्ध धमशसुँग जोविएको छ। वहन्द्दू ग्रन्द्थहलामा उल्लखे गररएको पतञ्जवल योगसिूमा आधाररत योग 

अभ्यासहला तथा बुद्ध धमशमा रहकेा ध्यान विवधहला यहाुँको धार्मशक आस्थामा महत्त्िपूणश छन्। नेपालका 

विवभन्न मठ-मवन्द्दरमा साध-ुसन्द्तहलाल ेध्यान र योगलास साधना र आत्म-ज्ञान प्रावप्तको माध्यमका लापमा 

सददयौंदेवख अभ्यास गदै आएका छन्। जुनदकरी गुफा, जहाुँ प्रवसद्ध नेपाली ऋवष नागाजुशनल ेध्यान गरेका 

वथए, धुम्बाराहीका पाइलोर बाबा, र १००० िषशअवर्का योगीहलाले गरेका ध्यानस्थलहला आज पवन 

नेपालका पविि स्थलका लापमा चर्चशत छन्। यस्तो अभ्यासले नेपालको साांस्क्वतक पवहचानलास अझ 

सर्ि बनाएको छ (Sharma et al., 2015, p. 85)। 
ितशमान समयमा, योग र ध्यानल े विश्वव्यापी लापमा लोकवप्रयता पाएको छ, र नेपाल पवन 

यसबार अछुतो छैन। मावनसहलाले योग र ध्यानलास आफ्नो दवैनक जीिनमा समािेर् गनश चाहन्द्छन्, र 

मानवसक स्िास््यमा योग र ध्यानको लाभबारे जनचेतनाको ब्वद्धल ेगदाश योग केन्द्रहला, ध्यान केन्द्रहला, र 

विवभन्न योग वर्क्षकहलाको सांख्यामा ि्वद्ध भएको छ। नेपालमा प्रमखु लापमा योग र ध्यानको अभ्यास 

नेपाल योग सवमवत, पतञ्जवल योगपीठ नेपाल, ददव्य योग इवन्द्स्रच्युर, श्री अोाङ्ग ग योग केन्द्र, र 

विपश्यना केन्द्रहलामा भइरहेको छ। नेपाल योग सवमवतले योग वर्क्षाको प्रसारमा महत्त्िपूणश भूवमका 

खेवलरहेको छ र विवभन्न स्थानमा योग वर्विरहला सञ्चालन गदशछ (Nepal Yoga Committee, 
2021, p. 42)। पतञ्जवल योगपीठल े नेपालमा योग र ध्यानको प्रचारमा ठुलो योगदान पयुाशएको छ र 

दैवनक योग कक्षाहला र ध्यान कायशिमहला सञ्चालन गदशछ। ददव्य योग इवन्द्स्रच्यरुल ेर्ारीररक र मानवसक 

स्िास््य सुधारमा योग र ध्यानको प्रयोगलास प्राथवमकता ददएको छ, जसले दैवनक कक्षाहला र तालीम 

कायशिमहला सञ्चालन गदै आएको छ (Divya Yoga Institute, 2022, p. 60)। 



CHINTAN-DHARA  Volume 18 May 2025 

 

122 
 

नेपालमा सामदुावयक स्िास््य केन्द्रहलाले पवन योग र ध्यानलास आफ्नो उपचार विवधमा समािेर् 

गरेका छन्। विरे्ष गरी मानवसक स्िास््य सधुानश योग र ध्यानलास िैकवल्पक वचदकत्सा पद्धवतको लापमा 

प्रयोग गने अभ्यास बदिरहकेो छ। प्रत्यके िषश नेपालमा विवभन्न योग वर्विरहला र ध्यान कायशिमहला 

आयोजना गररन्द्छन्, जसमा हजारौ ुँ मावनसहलाले भाग वलन्द्छन्। यी गवतविवधहलाले मावनसहलामा मानवसक 

तनाि कम गनश र वचन्द्ता तथा विप्रेर्नबार मुवि ददलाउन महत्त्िपूणश भूवमका खलेेको छ (Kumar et al., 
2020, p. 105)। 

नेपाल सरकार पवन योग र ध्यानलास र्ारीररक र मानवसक स्िास््यको लावग प्रोत्साहन गरररहकेो 

छ। वर्क्षा तथा स्िास््य मन्द्िालयले विवभन्न योग तथा ध्यानका तावलमहला सञ्चालन गने पहल गरररहकेो 

छ। यसका साथ,ै नेपालका ठूला धार्मशक स्थलहलामा योग ध्यानका केन्द्रहला स्थापना गने योजना अवर् 

साररएको छ (Government of Nepal, 2023, p. 73)। वनष्कषशमा, नेपालमा योग र ध्यानको 

अभ्यास पुरानो परम्परा र आधुवनक मानवसक स्िास््य व्यिस्थापनका विवधहलाको एकीकरणका लापमा 

विकास भइरहकेो छ, जसले नेपाली समाजको मानवसक स्िास््यलास सुधार गने आर्ा गररएको छ। 
 

छलफल 
नेपालमा मानवसक स्िास््यका समस्याहला, जस्तै मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्न, पवछल्लो 

समय बढ्दो िममा रहकेा छन्। यो समस्या ग्रामीणदेवख र्हरी क्षिेसम्म फैवलएको छ। विरे्षगरी 

सामावजक, आर्थशक, र पाररिाररक दबाब, बढ्दो बेरोजगारी, र अन्द्य व्यविगत कारणहलाल े गदाश 

मावनसहला मानवसक स्िास््यका समस्या झेवलरहकेा छन्। यस्तो अिस्थामा, योग र ध्यानले मानवसक 

स्िास््यलास सकारात्मक लापमा सधुार गनश महत्त्िपूणश भूवमका खेल्न सक्छ भने्न विश्वास बदिरहेको छ। 

नेपालमा योग र ध्यानको अभ्यासले मानवसक स्िास््यमा विवभन्न तररकाले प्रभाि पारररहकेो छ। विवभन्न 

अनुसन्द्धानहला र अनुभिहलाबार प्राप्त प्रमाणहलाल ेपवुो गरेका छन् दक योग र ध्यानले मानवसक तनािमा 

सुधार गनश, वचन्द्ता र विप्रेर्नका स्तरहला र्राउन, र आत्म-समपशण र मानवसक र्ावन्द्त प्राप्त गनश महत्त्िपूणश 

भूवमका खेल्छ । 
नेपालमा मानवसक तनाि व्यिस्थापनका लावग योग र ध्यानको प्रयोग बढ्दो छ। विरे्ष गरी 

ध्यानले मावनसहलाको मानवसक र्ावन्द्त बिाउने, तनाि कम गने, र वचन्द्ताबार मुवि ददलाउने प्रदियामा 

सहयोग पयुाशएको छ। पतञ्जवल योगपीठ नेपालल े२०२१ मा गरेको एक सिेक्षणमा सहभागीहलाल ेवनयवमत 

योग र ध्यान अभ्यासपवछ तनािको स्तरमा ६५% सम्म कमी आएको बताएका वथए (पतञ्जवल योगपीठ 

नेपाल, २०२१, प.् ७२)। यसले देखाउुँछ दक योग र ध्यानल े मानवसक र्ावन्द्तमा सकारात्मक भूवमका 

खेल्न सक्छ। वचन्द्ता र विप्रेर्न जस्ता मानवसक स्िास््य समस्याहलामा पवन योग र ध्यानले महत्त्िपूणश 

उपचारको विकल्पको लापमा उवभएको छ। काठमािौंको विपश्यना केन्द्रमा १० ददने ध्यान वर्विरमा 

सहभागी भएका व्यविहलामा गररएको एक अध्ययनले ७८% मावनसहलाल ेध्यानपवछ वचन्द्ता र विप्रेर्नमा 

कमी आएको बताएका वथए (र्ाक्य, २०२०, प.् ९०)।नेपालको योग र ध्यान अभ्यासले मावनसहलालास 

आत्म-समपशण र मानवसक र्ावन्द्तमा प्रेररत गरेको छ। वर्िपरुी योग ध्यान केन्द्रमा आयोवजत योग वर्विरमा 

सहभागीहलाको अनुभिका आधारमा गररएको एक अध्ययनल े ८५% भन्द्दा बिी सहभागीहलाल े ध्यान र 

योगपवछ आत्म-समपशणको भािनामा ब्वद्ध भएको बताएका वथए (वर्िपुरी योग ध्यान केन्द्र, २०१९, प.् 
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८३)। यद्यवप आत्म-ज्ञान प्रावप्तमा पवन योग र ध्यानले महत्त्िपूणश भूवमका खले्छ। लुवम्बनीको एक योग 

वर्विरमा सहभागी भएका मावनसहलाल े आत्म-ज्ञान प्रावप्तल े उनीहलाको मानवसक स्िास््यमा सधुार 

ल्याएको उल्लखे गरेका वथए (लुवम्बनी योग केन्द्र, २०२१, प.् ७८)।नेपालको समाजमा योग र ध्यानले 

मानवसक स्िास््य सुधारमा महत्त्िपूणश भूवमका खेलकेो छ। मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नजस्ता 

समस्यामा योग र ध्यानका विवधहलाले सकारात्मक पररणाम ददएको पाइन्द्छ। यस विषयमा गररएको 

अध्ययनहला र मावनसहलाको अनुभिबार प्राप्त प्रमाणहलाल ेपुवो गछश दक योग र ध्यानल ेनेपालको मानवसक 

स्िास््य समस्या समाधानमा महत्त्िपूणश योगदान पयुाशइरहकेो छ । 
 
गाउुँ /र्हर क्षिेमा योग र ध्यानको पहुुँच र प्रभाि 

नेपालको ग्रामीण र र्हरी क्षेिहलामा योग र ध्यानको अभ्यास र पहुुँचमा विवभन्न वभन्नताहला 

पाइन्द्छन्। नेपाल एक विविधतापूणश दरे् हो, जहाुँ सहर र गाउुँ बीचको भौगोवलक, आर्थशक, र सामावजक 

वभन्नताल ेयोग र ध्यानको पहुुँच र प्रभािमा पवन फरक पारररहकेो छ। ग्रामीण नेपालमा योग र ध्यानको 

अभ्यास परम्परागत लापमा धार्मशक िा साांस्क्वतक दव्ोकोणबार गररएको पाइन्द्छ। यहाुँ ध्यान र योगलास 

विरे्षगरी धार्मशक अनुष्ठानहलाको वहस्सा मावनन्द्छ, जसले गदाश यसका केही परम्परागत अभ्यासहला अझै 

पवन जोगाइएका छन्। उदाहरणका लावग, वहमाली क्षेिहलामा रहेको बौद्ध वभक्षहुलाले प्राचीन समयदेवख 

ध्यानको अभ्यास गदै आएका छन्। गाउुँ हलामा सामान्द्यतया ध्यानको अभ्यास गने स्थलहलाका लापमा 

गुम्बाहला र मठ-मवन्द्दरहला प्रयोग गररन्द्छ। तर, ग्रामीण क्षेिमा औपचाररक लापमा योग र ध्यानको 

प्रिधशनका लावग थोरै माि सांस्थाहला सदिय छन्। स्िास््य सेिा, वर्क्षा, र अन्द्य आधारभूत सवुिधाहलाको 

अभािले गदाश ग्रामीण जनतासम्म योग र ध्यानका प्रभािकारी अभ्यासहला पुग्न सक्दैनन्। यद्यवप, विवभन्न 

गैर-सरकारी सांस्थाहलाल े ग्रामीण क्षिेमा योग वर्विरहलाको आयोजना गद ै आएका छन्, जसले ग्रामीण 

जनतालास योग र ध्यानका फाइदाबारे सचेत बनाउुँ द ै आएको छ। पतञ्जवल योगपीठले नेपालका विवभन्न 

गाउुँ हलामा योग प्रवर्क्षण र वर्विरहलाको आयोजना गरेर ग्रामीण जनजीिनसम्म योग र ध्यानलास पयुाशउन 

महत्िपूणश भूवमका खेवलरहकेो छ (पतञ्जवल योगपीठ नेपाल, २०२०, प.् ५७)। 
र्हरी क्षिेमा योग र ध्यानको अभ्यास पवछल्लो समयमा तीव्र गवतमा बिेको छ। काठमािौं, 

पोखरा, वचतिनजस्ता ठूला सहरहलामा योग केन्द्रहलाको सांख्या उल्लेख्य लापमा बिेको छ। र्हरी क्षेिमा 

मावनसहलाको जीिनरै्ली तनािपूणश र व्यस्त भएकाल े मानवसक स्िास््य समस्याहला व्यापक छन्। यही 

कारणल े गदाश र्हरी मावनसहलाल े योग र ध्यानलास मानवसक र्ावन्द्त र तनाि व्यिस्थापनको लावग 

उपायका लापमा वलन थालेका छन्। विवभन्न योग तथा ध्यान केन्द्रहलाले योग र ध्यानका वनयवमत कक्षाहला 

चलाइरहेका छन्, जसले र्हरी मावनसहलाको मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक प्रभाि पारेको दवेखन्द्छ। 

काठमािौंमा गररएको एक सिेक्षणले र्हरी क्षेिमा योग अभ्यास गने व्यविहलाको मानवसक तनािमा 

५०% भन्द्दा बिी कमी आएको पाइएको छ (कुमार, २०१९, प.् ४२)। र्हरी जीिनको दबाब र 

प्रवतस्पधाशत्मक िातािरणल े गदाश मावनसहलाले योग र ध्यानलास आफ्नो व्यविगत तथा व्यािसावयक 

जीिनमा र्ावन्द्त ल्याउन सहयोगी साधनका लापमा प्रयोग गरेका छन्।योग र ध्यानको पहुुँचमा गाउुँ  र 

सहरबीचको वभन्नता भए पवन यसको प्रभाि दुबै ठाउुँमा सकारात्मक देवखएको छ। ग्रामीण क्षेिमा, जहाुँ 
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मावनसहलाको जीिनरै्ली अझै प्राक्वतक र सरल छ, योग र ध्यानले उनीहलालास मानवसक र्ावन्द्त र तनाि 

व्यिस्थापनमा ठूलो मद्दत पुयाशएको छ। र्हरी क्षेिमा, योग र ध्यानलास मानवसक स्िास््य समस्या, जस्तै 

विप्रेर्न, वचन्द्ता, र तनाि व्यिस्थापनका लावग एक वचदकत्सकीय उपायका लापमा वलइएको 

पाइन्द्छ।नेपालमा गाउुँ  र सहर दुिै क्षेिमा योग र ध्यानले महत्त्िपूणश भूवमका खेवलरहकेो छ। यद्यवप, दुबै 

क्षेिमा योग र ध्यानल ेमावनसहलाको मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक पररणाम ददन सक्षम देवखएको छ। 

नेपालजस्तो विविधता भएको देर्मा योग र ध्यानको अभ्यास अझ व्यापक बनाउन र यसको 

फाइदाहलालास सबै िगश र क्षेिसम्म पयुाशउन थप प्रयासको आिश्यकता छ। विरे्ष गरी ग्रामीण क्षेिमा योग 

र ध्यानको पहुुँच विस्तार गनश र यसको महत्त्िका बारेमा जनचेतना फैलाउन सरकारी तथा गैर-सरकारी 

क्षेिबार पहल गनश आिश्यक दवेखन्द्छ। 
 
नपेाली जनसाांवख्यकीय विर्षेताहला (उमरे, ललांग, आर्थशक स्तर) अनसुार योग र ध्यानको असर 

नेपालजस्तो विविधतायुि समाजमा योग र ध्यानको प्रभािलास विवभन्न जनसाांवख्यकीय 

विरे्षताहला अनुसार बुझ्न आिश्यक छ। नेपालमा मावनसहलाको उमेर, ललांग, आर्थशक स्तर, र सामावजक 

प्ष्ठभूवमका आधारमा योग र ध्यानको प्रभाि र पहुुँचमा धेरै वभन्नता पाइन्द्छ। यस अध्यायमा, नेपाली 

समाजमा योग र ध्यानले उमरे समूह, ललांग, र आर्थशक वस्थवतका आधारमा कस्तो असर पारेको छ भने्न 

विषयमा चचाश गररनेछ। 
बाल्यािस्था र दकर्ोरािस्थामा, योग र ध्यानको अभ्यासले मानवसक र र्ारीररक विकासमा 

महत्त्िपूणश भूवमका खले्न सक्छ। नेपालमा केही विद्यालयहलाल े ध्यान र योगलास पाठ्यिमको वहस्सा 

बनाएका छन्, जसले बालबावलकामा ध्यान केवन्द्रत गने क्षमता, र्ारीररक लवचलोपन, र आत्मविश्वास 

बिाउन सहयोग पयुाशएको छ। बाल्यकालम ै ध्यानको अभ्यासले भविष्यमा मानवसक तनाि र वचन्द्ताबार 

मुि रहन मद्दत पयुाशउने प्रमाणहला प्राप्त भएका छन् (र्ाक्य, २०२१, प.् ४५)। विरे्ष गरी 

दकर्ोरािस्थामा, जहाुँ भािनात्मक र र्ारीररक पररितशनहला तीव्र गवतमा भइरहकेा हुन्द्छन्, योग र 

ध्यानले मानवसक वस्थरता कायम गनश महत्त्िपूणश भूवमका खले्न सक्छ। दकर्ोरहलामा ध्यानको अभ्यासले 

तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नमा कमी ल्याएको दवेखन्द्छ। नेपालमा आयोवजत एक सिेक्षणले विद्यालयका 

दकर्ोर-दकर्ोरीहलामा वनयवमत योग अभ्यासपवछ उनीहलाको एकाग्रता र आत्म-वनयन्द्िणको स्तरमा ि्वद्ध 

भएको दखेाएको छ (कुमार, २०१९, प.् ३८)। 
ियस्क र मध्यम उमेरका व्यविहलामा योग र ध्यानको अभ्यासले उनीहलाको दैवनक जीिनमा धेरै 

सकारात्मक प्रभाि पाछश। विरे्षगरी कामकाजी व्यविहलामा मानवसक तनाि, व्यस्त जीिनरै्ली, र 

र्ारीररक असहजताका कारण मानवसक स्िास््य समस्या दखेापने गदशछ। नेपालका कपोरेर कायाशलयहलाल े

योग र ध्यानलास आफ्नो कल्याण कायशिमको वहस्सा बनाएका छन्, जसले उनीहलाको कमशचारीहलाको 

उत्पादकत्िमा ि्वद्ध र मानवसक स्िास््यमा सधुार ल्याउन सहयोग पयुाशएको छ (कुमार, २०२०, प.् 
६७)। ियस्कहलाको तनाि व्यिस्थापनका लावग ध्यानको विवधहलाल ेमहत्त्िपूणश भूवमका खेल्छन्। विपश्यना 
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ध्यानले आत्म-विशे्लषण र मानवसक र्ावन्द्तमा मद्दत गरेको पाइन्द्छ। मध्यम उमेरका व्यविहलामा योगले 

र्ारीररक स्िास््य माि होइन, मानवसक स्िास््य सुधारमा पवन सहयोग पयुाशएको पाइन्द्छ। 
नेपालमा ि्द्धािस्थाका व्यविहलामा योग र ध्यानको अभ्यास र्ारीररक र मानवसक स्िास््य 

सुधारका लावग प्रभािकारी मावनएको छ। ि्द्ध व्यविहलामा र्ारीररक कमजोरी, एक्लोपन, र तनािका 

कारण मानवसक स्िास््यमा समस्या आउन सक्छ। योग अभ्यासले ि्द्ध व्यविहलालास र्ारीररक लवचलोपन 

कायम राख्न, मानवसक र्ावन्द्त प्राप्त गनश, र एक्लोपनबार मुि हुन मद्दत गरेको छ। काठमािौंको 

ि्द्धाश्रममा गररएको एक अध्ययनल ेि्द्ध व्यविहलामा योग अभ्यासपवछ उनीहलाको र्ारीररक र मानवसक 

स्िास््यमा सुधार आएको दखेाएको छ (नेपाल योग अनुसन्द्धान केन्द्र, २०१९, प.् ५४)। 
नेपालमा मवहलाहलामा योग र ध्यानको अभ्यास पवछल्लो समयमा धेरै लोकवप्रय भएको छ। 

विरे्ष गरी र्हरी क्षिेमा कामकाजी मवहलाहलाले योग र ध्यानलास तनाि व्यिस्थापन र मानवसक स्िास््य 

सुधारका लावग अपनाएका छन्। नेपालका विवभन्न योग केन्द्रहलामा मवहलाहलाको सहभावगता पुरुषहलाको 

भन्द्दा धेरै दवेखन्द्छ। मवहलाहलाको स्िास््य, विरे्ष गरी प्रजनन स्िास््य र मानवसक स्िास््य, सुधार गनश 

योगले महत्त्िपूणश भूवमका खेलकेो पाइन्द्छ। उदाहरणका लावग, पतञ्जवल योगपीठमा सहभागी मवहलाहलाल े

योग अभ्यासपवछ मावसक धमशको समस्या, तनाि, र वचन्द्तामा कमी आएको बताएका छन् (पतञ्जवल 

योगपीठ नेपाल, २०२१, प.् ६९)। गभाशिस्थामा योग अभ्यास गने मवहलाहलाले र्ारीररक लवचलोपन 

बढ्ने र मानवसक सदु्िता प्राप्त हुन े अनुभि गरेका छन्। ग्रामीण क्षेिमा, गभशिती मवहलाहलामा योग 

अभ्यासले बच्चाको स्िास््यमा पवन सकारात्मक असर पारेको छ भने्न अध्ययनहला उपलब्ध छन्। 
नेपालमा पुरुषहलाले पवन योग र ध्यानलास तनाि व्यिस्थापन र मानवसक स्िास््य सुधारका 

लावग अपनाउन थालकेा छन्। विरे्ष गरी कामकाजी पुरुषहलामा ध्यानले मानवसक वस्थरता, कायशसम्पादन 

क्षमता, र ध्यान केवन्द्रत गने क्षमतामा सधुार ल्याएको पाइन्द्छ। पुरुषहलामा योग र ध्यानले र्ारीररक 

लवचलोपन, आत्म-वनयन्द्िण, र आत्म-विश्वासमा ि्वद्ध गरेको छ (कुमार, २०१९, प.् ५९)। हालका 

अध्ययनहलाल ेपुरुषहलामा वनयवमत योग अभ्यासले कायशसम्पादन क्षमता, धैयशता, र र्ारीररक स्िास््यमा 

सकारात्मक असर पारेको देखाएका छन्। विरे्षगरी उच्च रिचाप, मधमुेह, र अन्द्य मानवसक तनािजन्द्य 

समस्याहलामा योगले सधुार ल्याएको छ। 
उच्च आर्थशक िगशका व्यविहलामा योग र ध्यानको अभ्यास मानवसक स्िास््यका साथ ैजीिनरै्ली 

सुधारका लावग पवन अपनाइन्द्छ। विरे्षगरी र्हरी क्षिेमा उच्च आर्थशक िगशका व्यविहलाले योगलास 

र्ारीररक र मानवसक स्िास््य सुधारको साधन माि नभस जीिनरै्लीको वहस्सा बनाएका छन्। वनजी योग 

प्रवर्क्षकहला, लक्जरी योग केन्द्रहला, र ध्यान वर्विरहलामा उच्च आर्थशक िगशको पहुुँच बिी हुने गदशछ। 

सहरका उच्च िगशका मावनसहलाल े वनयवमत योग र ध्यानको अभ्यासले तनाि कम गनश, मानवसक र्ावन्द्त 

पाउन, र जीिनरै्ली सन्द्तुलनमा मद्दत पयुाशएको अनुभि गरेका छन् (र्माश, २०२०, प.् ७१)। मध्यम 

आर्थशक िगशका व्यविहलामा योग र ध्यानको अभ्यास दकफायती योग केन्द्रहला र सामदुावयक प्रवर्क्षणहलाको 

माध्यमबार फैवलरहेको छ। मध्यम िगशका मावनसहलाल ेआफ्नो व्यस्त जीिनरै्लीसुँग सन्द्तुलन कायम गनश र 

मानवसक स्िास््य सधुार गनश योग र ध्यानलास अपनाउन थालकेा छन्। विरे्ष गरी कामकाजी मावनसहला, 
विद्याथीहला, र ग्वहणीहलाले ध्यान र योगलास मानवसक तनाि व्यिस्थापनको लावग अपनाएका छन्। 
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नेपालको विवभन्न योग केन्द्रहलाले दकफायती दरमा योग प्रवर्क्षण प्रदान गरेर मध्यम िगशका व्यविहलाको 

पहुुँच बिाइरहकेा छन्। 
वनम्न आर्थशक िगशका व्यविहलामा योग र ध्यानको पहुुँच अन्द्य िगशहलाको तुलनामा कम भए पवन 

पवछल्लो समयमा विवभन्न सरकारी तथा गैर-सरकारी सांस्थाहलाल ेयस िगशमा योगको पहुुँच विस्तार गनश 

मद्दत गरररहकेा छन्। ग्रामीण क्षेिका वनम्न आय भएका व्यविहलाले सामुदावयक योग वर्विरहलामा 

सहभावगता जनाएर योग र ध्यानको लाभ उठाएका छन्। विरे्ष गरी ग्रामीण क्षेिका वनम्न आर्थशक िगशका 

मवहलाहलाले सामुदावयक योग केन्द्रहलामा भाग वलएर तनाि व्यिस्थापन र मानवसक स्िास््यमा सधुार 

ल्याउन सहयोग पाएका छन् । 
नेपालको जनसाांवख्यकीय विविधताको आधारमा योग र ध्यानको प्रभािमा विवभन्न वभन्नता 

पाइन्द्छ। उमेर, ललांग, र आर्थशक स्तर अनुसार मावनसहलाले योग र ध्यानबार मानवसक स्िास््य सुधारका 

लावग विवभन्न अनुभिहला वलएका छन्। बालबावलकादेवख ि्द्धसम्म, पुरुष र मवहलासमते योग र ध्यानल े

सबै िगशका मावनसहलाको जीिनमा सकारात्मक असर पारेको देवखन्द्छ। आर्थशक िगशको द्वोकोणबार पवन 

योग र ध्यानको अभ्यासले सबै िगशलास मानवसक र र्ारीररक स्िास््य सुधारका लावग समान अिसर प्रदान 

गरररहेको छ । 
 
चनुौतीहला र सम्भािनाहला 

नेपालजस्तो विकासर्ील देर्मा मानवसक स्िास््यसम्बन्द्धी चुनौतीहला अझै पवन ठूलो मािामा 

देखा पदै आएका छन्। मानवसक स्िास््यको बारेमा जनचेतनाको कमी, उपचार सेिा र साधनहलाको 

अभाि, र समाजमा मानवसक स्िास््यसम्बन्द्धी कलांक (stigma) जस्ता समस्याहलाले गदाश धेरै नेपालील े

समयमै उपयुि मानवसक स्िास््य उपचार पाउन सदकरहकेा छैनन् । यस्ता समस्याहलाको समाधान गनश 

योग र ध्यानजस्ता प्राचीन अभ्यासहला महत्त्िपूणश भूवमका खले्न सक्छन् । 
 
नपेालमा मानवसक स्िास््य उपचारको वस्थवत र योग/ध्यानको भवूमका 

नेपालमा मानवसक स्िास््य उपचारको वस्थवत अझै पवन चुनौतीपूणश छ, जहाुँ मानवसक 

स्िास््यका समस्याहलालास सामावजक द्वोकोणबार नकारात्मक लापमा हेररन्द्छ। मावनसहला मानवसक 

स्िास््य समस्यालास कमजोरी िा 'पागलपन'को लापमा वलने गलत धारणा प्रचवलत छ, जसले गदाश धरैे 

व्यविहला आफ्नो समस्यालास लकुाउन िा स्िीकार नगनश चाहन्द्छन्। यसले मानवसक स्िास््य सेिाहलाको 

मागमा कमी ल्याउुँछ र समयमै उपचारको अभाि वनम्त्याउुँछ (थापा, २०१९, प.् ३५)। उपचार सेिाको 

अभािले पवन समस्या उत्पन्न गरेको छ, जहाुँ सरकारी स्िास््य केन्द्रहलामा मानवसक स्िास््य विरे्षज्ञको 

अभाि रहकेो छ र वनजी वक्लवनकहलामा उपचार महुँगो छ। ग्रामीण क्षेिका व्यविहलाका लावग मानवसक 

स्िास््य सेिाहलाको पहुुँच झन् कम छ। विश्व स्िास््य सांगठनको त्याांकअनुसार, नेपालमा प्रवत लाख 

जनसांख्यामा केिल ०.३ मानवसक स्िास््य विरे्षज्ञहला उपलब्ध छन् (WHO, २०१८)। नेपालमा 

मानवसक स्िास््य समस्याको उपचारमा औषवधहलामावथ वनभशरता देवखन्द्छ, जसले केिल अस्थायी 

समाधान माि प्रदान गछश। वनयवमत मनोिैज्ञावनक थेरापीहलाको प्रयोग अत्यन्द्तै न्द्यून छ (र्माश, २०२०, प.् 
५४)। 
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योग र ध्यान मानवसक स्िास््य उपचारमा प्रभािकारी िैकवल्पक विवधका लापमा वलइन्द्छ। 

आधुवनक वचदकत्सा विज्ञानले प्रमावणत गररसकेको छ दक ध्यानल े मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्न 

जस्ता समस्यामा सधुार ल्याउन सक्छ। नेपालमा योग र ध्यानको सवजल ैपहुुँच रहेको छ, जसले आर्थशक 

वस्थवतको परिाह नगरी, यसलास र्रमै िा सामुदावयक स्तरमा अभ्यास गनश मद्दत गदशछ। वनयवमत ध्यान 

अभ्यासले औषवधको आिश्यकता र्राउन मद्दत पयुाशउन सक्छ, जसको प्रमाण पवन देवखएको छ दक 

वचन्द्ताजन्द्य विकार भएका व्यविहलाल ेऔषवधको प्रयोग र्रेको अनुभि गरेका छन् (नेपाल योग अनुसन्द्धान 

केन्द्र, २०१९, प्. ५६)।तर, नेपालमा जनचेतनाको कमी, प्रवर्वक्षत योग वर्क्षकहलाको अभाि, र 

सांस्थागत समथशनको कमी जस्ता चुनौतीहला छन्। ग्रामीण क्षेिमा मावनसहलाल ेध्यान र योगलास धार्मशक 

दियाकलापको लापमा माि बुझ्छन्। योग्य प्रवर्क्षकहलाको अभािल े गदाश योग र ध्यानको प्रभािकाररता 

र्रेको छ। साथ,ै सरकारी िा सांस्थागत समथशनको अभािले ध्यान वर्विरहला र योग केन्द्रहलाको पहुुँच 

सीवमत भएको छ।यद्यवप, सरकारी समथशनले जनसाधारणसम्म योग र ध्यानको पहुुँच बिाउन सके्न 

सम्भािना छ। सरकारका जनचेतना कायशिमहलाले मावनसहलालास योग र ध्यानको फाइदाबारे जानकारी 

गराउन सक्दछन्, र सामदुावयक स्िास््य केन्द्रहलामा योग प्रवर्क्षकहलालास वनयुि गररएमा ग्रामीण क्षेिका 

मावनसहलालास योग र ध्यानको लाभ पुग्न सक्छ। वनजी क्षेिल ेपवन योग र ध्यानका केन्द्रहला सञ्चालन गरेर 

यसको व्यािसावयक विकास गनश सक्दछ। सामुदावयक सांस्थाहलाल े ध्यान र योगका प्रवर्क्षण कायशिमहला 

सञ्चालन गरेर सामुदावयक स्तरमा यसको फाइदाहला फैलाउन सके्न सम्भािना छ। विद्यालय र कलेजहलामा 

ध्यान र योगका कायशिमहलाको सञ्चालनल े विद्याथीहलाको मानवसक स्िास््यमा सकारात्मक सुधार 

ल्याउनेछ।नेपालमा मानवसक स्िास््य उपचारको वस्थवत चुनौतीपूणश भए तापवन योग र ध्यान जस्ता 

िैकवल्पक विवधहलाल ेसमाधानका लावग नयाुँ सम्भािनाहला प्रदान गनश सक्छ। मानवसक स्िास््य समस्याको 

उपचारमा औषवधहलाको माि प्रयोग दीर्शकालीन समाधान प्रदान गनश सक्दैन, र त्यसैले ध्यान र योगको 

अभ्यासलास जनसाधारणसम्म पुयाशउन आिश्यक छ। वनयवमत अभ्यासले मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र 

विप्रेर्नजस्ता समस्यामा सधुार ल्याउन सक्छ, जसले नेपालमा मानवसक स्िास््य सुधारमा महत्िपूणश 

योगदान पयुाशउन सक्छ। 
 
 
 
योग र ध्यान अभ्यासको सामावजक मान्द्यताहला 

नेपालमा योग र ध्यानको अभ्यासको सामावजक मान्द्यता वमवश्रत रहेको छ। वहन्द्द ूर बौद्ध धमशसुँग 

वनकर सम्बवन्द्धत भएकाल,े यसलास प्रायः धार्मशक विवधको लापमा मािै हेररन्द्छ। योगलास साधारणतः 

र्ारीररक स्िास््य सधुारका लावग माि उपयोगी माने्न प्रि्वि रहकेो छ, र ध्यानलास धार्मशक ध्यानमग्नता 

अथिा तपस्यासुँग जोविएको ठावनन्द्छ। यसले गदाश धेरै मावनसहलाल े मानवसक स्िास््यका समस्याहला 

समाधानका लावग योग र ध्यानको भूवमका कम आुँके्न गछशन्।र्हरी क्षेिका वर्वक्षत िगशमा भने योग र 

ध्यानलास र्ारीररक तथा मानवसक स्िास््य सधुारका लावग सकारात्मक द्वोकोणबार हेररन थालकेो छ। 

विद्यालयहलामा योग अभ्यासलास समािेर् गने प्रयासहला बढ्दै गइरहेका छन्। यद्यवप, ग्रामीण क्षेिमा अझै 

पवन धार्मशक तथा साांस्क्वतक लापमा माि योग र ध्यानलास महत्त्ि ददने परम्परागत धारणा कायम 
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छ।सामावजक लापमा ध्यानलास केिल वभक्ष,ु साध,ु र धार्मशक व्यविहलाको लावग माि उपयिु माने्न 

द्वोकोणका कारण सिशसाधारणले ध्यानको अभ्यासबार लाभ वलन सदकरहकेा छैनन्। यस्तो मानवसकता 

पररितशन गनशका लावग व्यापक जागलाकता कायशिमहलाको खाुँचो छ । यसले गदाश समाजका सबै तहमा योग 

र ध्यानको प्रभािलास प्रभािकारी लापमा लागू गनश सम्भि हुन्द्छ । 
 
जागलाकता र कायशिमहला विस्तार गन ेसम्भािनाहला 

नेपालमा योग र ध्यानलास जनमानससम्म पयुाशउनका लावग व्यापक जागलाकता कायशिमहला 

सञ्चालन गनश जरुरी छ। नेपाल सरकारले योग र ध्यानलास मानवसक स्िास््य उपचारको िैकवल्पक 

उपायको लापमा प्रोत्साहन गनश सक्छ। सरकारी विद्यालय, कलेज, र सामदुावयक स्िास््य केन्द्रहलामा योग 

र ध्यानका कक्षाहला सञ्चालन गनश सदकन्द्छ, विरे्ष गरी ग्रामीण क्षेिमा स्िास््य सेिा केन्द्रहलाल े योग र 

ध्यानका आधारभूत अभ्यासहला प्रदान गने कायशिमहला चलाउन सक्छन्। सरकारी सहयोगसुँगै गैरसरकारी 

सांस्थाहलाले पवन मनोिैज्ञावनक कल्याण, तनाि व्यिस्थापन, र मानवसक स्िास््यका अन्द्य पक्षमा 

जनचेतना जगाउन सहयोग पुयाशउन सक्छन्। वमवियाको प्रयोग गरेर योग र ध्यानको प्रचार प्रसार गने ठूलो 

सम्भािना छ, जहाुँ रेवलवभजन, रेवियो, पिपविका, र सामावजक सञ्जालमाफश त कायशिमहला र 

अभ्यासका फाइदाहलाका बारेमा जानकारी प्रदान गनश सदकन्द्छ। यस्ता अवभयानहलाले मानवसक स्िास््यका 

फाइदाहलालास समाजका विवभन्न तहसम्म पुयाशउन मद्दत गछशन् । 
वर्क्षा प्रणालीमा योग र ध्यानलास अवनिायश विषयको लापमा समािेर् गनश सदकन्द्छ। विद्यालय, 

कलेज, र विश्वविद्यालय स्तरमा ध्यान र योगका कक्षाहला सञ्चालन गरेर नयाुँ पुस्तालास मानवसक 

स्िास््यको महत्त्िको बारेमा सचेत बनाउन सदकन्द्छ। विद्यालय तहदेवख नै ध्यान र योगको अभ्यास गराउने 

हो भने भविष्यमा मानवसक स्िास््यका समस्याहलामा कमी ल्याउन सदकन्द्छ।नेपालमा योग र ध्यानको 

प्रभािबारे हालसम्म भएका अनुसन्द्धानहला सीवमत छन्। विश्वभर योग र ध्यानका मनोिैज्ञावनक तथा 

न्द्यूरोबायोलवजकल प्रभािहलाबारे अध्ययनहला भएका छन्, तर नेपालमा भने यस्ता अध्ययनहला अत्यन्द्तै 

न्द्यून छन्। अवधकाांर् अध्ययनहला अन्द्तराशविय सन्द्दभशमा आधाररत रहकेाल े नेपाली जनसाांवख्यकीय 

विरे्षताहलामा केवन्द्रत भएका छैनन्। योग र ध्यानका अभ्यासहलाले तत्कालीन लापमा मावनसको मानवसक 

स्िास््यमा सकारात्मक असर पाने कुरामा धेरै प्रमाणहला छन्, तर दीर्शकालीन अभ्यासबार कस्ता सधुार 

देवखन सक्छन् भने्नबारे थप अध्ययन आिश्यक छ। विरे्षगरी मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नजस्ता 

दीर्शकालीन समस्या समाधानमा योग र ध्यानको भूवमका कस्तो छ भने्नबारे अनुसन्द्धानहला आिश्यक छन्। 
नेपाली समाजमा योग र ध्यानल ेउमेर, ललांग, र आर्थशक अिस्थाका आधारमा कस्तो प्रभाि पाछश 

भने्नबारे अध्ययन गनश आिश्यक छ। ग्रामीण र र्हरी क्षेिमा योग र ध्यानको अभ्यास र यसको प्रभािमा 

फरक देवखन्द्छ। र्हरी क्षेिहलामा योग र ध्यानप्रवतको जागलाकता र पहुुँच बिी छ भने ग्रामीण क्षेिमा 

यसप्रवत अझै धार्मशक र साांस्क्वतक द्वोकोणबार मािै हेने प्रि्वि छ। यस्ता अध्ययनहलाले नेपालको विविध 

सामावजक सन्द्दभशमा योग र ध्यानको उपयोवगताबारे ठोस वनष्कषश ददन सक्छ।त्यसैलेयोग र ध्यानको 

अभ्यासलास जनमानससम्म पयुाशउन र मानवसक स्िास््य सधुारमा यसको भूवमका बवलयो बनाउनका लावग 

विवभन्न चुनौतीहला सामना गनुशपछश। यद्यवप, सरकारी र गैरसरकारी सहयोग, जनचेतना कायशिमहला, र 

रै्वक्षक सांस्थाहलामा योग र ध्यानको समािेर्ीकरण जस्ता उपायहलाबार यी चुनौतीहलालास अिसरमा 



CHINTAN-DHARA  Volume 18 May 2025 

 

129 
 

बदल्न सदकन्द्छ। नेपालमा योग र ध्यानका अभ्यासहलाबारे थप अनुसन्द्धान गनाशल े यसलास प्रभािकारी 

लापमा मानवसक स्िास््य सुधारको उपायको लापमा प्रयोग गनश सदकन्द्छ । 
 
वनष्कषश 

यस लेखमा योग र ध्यानको मानवसक स्िास््यमा पाने प्रभािहलाको चचाश गररएको छ, विरे्ष 

गरी नेपाली सन्द्दभशमा। योग र ध्यानका अभ्यासहला प्राचीनकालदेवख नै र्ारीररक, मानवसक, र आवत्मक 

स्िास््य सधुारका लावग महत्िपूणश मावनएका छन्। पतञ्जवल योगसिू, बौद्ध ध्यान, र आधुवनक विज्ञानल े

पवन योग र ध्यानका फाइदाहलालास प्रमावणत गरेका छन् । सैद्धावन्द्तक लापमा, योग र ध्यानले र्रीरमा 

जैविक तथा मानवसक प्रभािहला पानशसके्न, तनाि कम गने, तवन्द्िका प्रणाली सुधार गने, र भािनात्मक 

सन्द्तुलन कायम राख्न मद्दत पुयाशउने कुरा विवभन्न अनुसन्द्धानहलाले पुवो गरेका छन्। नेपालमा पवन थपु्रै 

व्यविहला र सांस्थाहलाल ेयोग र ध्यानलास मानवसक स्िास््य सुधारका लावग उपयोग गरररहकेा छन्, तर 

अझै पवन यसको व्यापक प्रयोग र महत्त्िका लावग समाजमा धेरै जागलाकता आिश्यक छ । 
मानवसक स्िास््य सधुारमा योग र ध्यानको दीर्शकालीन महत्त्ि पवन उल्लखेनीय छ। मानवसक 

तनाि, वचन्द्ता, र विप्रेर्नजस्ता समस्याहला हाल विश्वव्यापी लापमा बढ्दै गइरहकेा छन्, जसको 

उपचारमा ध्यान र योगजस्ता अभ्यासहलाको भूवमका महत्त्िपूणश रहेको छ। ध्यानल े मानवसक स्पोता, 
एकाग्रता, र भािनात्मक सन्द्तुलन ददन्द्छ भने योगले र्ारीररक स्िास््यका साथै मानवसक स्िास््यमा 

दीर्शकालीन सधुार ल्याउन मद्दत गदशछ। विरे्षगरी न्द्युरो-िैज्ञावनक अध्ययनहलाले देखाएअनुसार, ध्यान र 

योगले मवस्तष्कको सांरचनात्मक पररितशन गराउुँछ र मानवसक स्िास््यमा दीर्शकालीन सकारात्मक प्रभाि 

पादशछ। यी अभ्यासहलाले र्रीरमा कोर्रशसोलजस्ता तनाि हामोनहलालास कम गछशन् र सेरोरोवनन, 
िोपावमनजस्ता हामोनहलाको उत्पादन बिाउुँछन्, जसले गदाश दीर्शकालीन लापमा तनाि र वचन्द्ता 

वनयन्द्िणमा रहन्द्छ । 
नेपाली समाजमा योग र ध्यानलास अगावि बिाउनका लावग विवभन्न वसफाररसहला छन् । रै्वक्षक 

सांस्थामा योग र ध्यानको समािेर्ीकरण, जनचेतना कायशिमहला सञ्चालन, योग प्रवर्क्षकहलालास 

प्रोत्साहन, सामदुावयक स्तरमा योग र ध्यान केन्द्रहलाको स्थापना, र मानवसक स्िास््यका लावग सरकारी 

नीवतहलामा योग र ध्यानको समािेर्ीकरण जस्ता उपायहलाल े योग र ध्यानलास प्रभािकारी बनाउन 

सक्छन्। वनष्कषशमा, योग र ध्यान नेपाली समाजका लावग अत्यन्द्तै उपयोगी अभ्यासहला हुन,् विरे्ष गरी 

मानवसक स्िास््य सधुारका लावग। यी अभ्यासहलाल े दीर्शकालीन लापमा मानवसक तनाि, वचन्द्ता, र 

विप्रेर्न वनयन्द्िण गनश महत्त्िपूणश भूवमका खले्छन्। सही नीवतगत वनणशय, जागलाकता कायशिम, र वर्क्षा 

प्रणालीमा यसको समािेर्ीकरणल े नेपाली समाजमा योग र ध्यानलास अगावि बिाउन सहयोग पयुाशउन 

सक्छ . 
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