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 सभी लवषय और सभी लवज्ञान ककसी न ककसी रूप में अथवा अलधक उच्च स्तर पर दर्शनर्ास्त्र से संबलन्धत हैं। कुछ लवद्वानों ने तो इस 

बात पर भी तकश  कदया ह ैकक सभी लवज्ञानों और लवषयों की उत्पलत्त दर्शनर्ास्त्र से होती ह।ै यकद ककसी भी लवषय अथवा लवज्ञान के इलतहास को 

दखेा जाए तो यह स्पष्ट होता ह ैकक प्रत्येक लवषय अथवा लवज्ञान का प्रारम्भ ग्रीक काल के दर्शनर्ालस्त्रयों के लवचारों से ही हुआ ह।ै मनोलवज्ञान के 

साथ थोडी सी नई बात यह है ककं मनोलवज्ञान का प्रारम्भ में अध्ययन दर्शनर्ास्त्र में ही ककया जाता था। अठारहवीं र्ताब्दी के अन्त तक 

मनोलवज्ञान को दर्शनर्ास्त्र की एक र्ाखा के रूप में माना जा रहा था। उन्नीसवीं र्ताब्दी के अन्त तक मनोलवज्ञान को केवल थोडे स े

लवश्वलवद्यालयों में ही स्वतंत्र लवषय के रूप में मान्यता लमल पायी थी। 

 भारतवषश में तो मनोलवज्ञान का अध्ययन प्रारम्भ स ेही दर्शनर्ास्त्र के अन्तगशत ककया जाता था। लवलभन्न लवश्वलवद्यालयों के मनोलवज्ञान 

सम्बलन्धत पाठ्यक्रम दर्शनर्ास्त्र के पाठ्यक्रम के अंर् के रूप में स्वीकार ककये जाते थे। भारत में सवशप्रथम मनोलवज्ञान प्रयोगर्ाला की स्थापना 

कलकत्ता लवश्वलवद्यालय में सन् 1916 में डॉ. एस.एन. सेनगुप्ता ने की। वतशमान में लगभग 49 लवश्वलवद्यालयों में मनोलवज्ञान की लर्क्षा स्नातक 

और स्नातकोत्तर स्तर पर दी जा रही ह।ै सन् 1925 में इलडडयन साइंस कांग्रेस ने मनोलवज्ञान लवषय को अपने वार्षशक अलधवेर्न में सलम्मललत 

ककया। Psychology र्ब्द की उत्पलत्त ग्रीक र्ब्दों Psyche और Logos से हुई ह।ै (Psychology = Psyche+logos) Psyche का अथश आत्मा स े

ह ैLogos का अथश है-ज्ञान अथवा बातचीत करना। यकद इसका र्ालब्दक अथश ललया जाए तो इसका तात्पयश है, आत्मा का ज्ञान ही मनोलवज्ञान है 

अथाशत् आत्मा का अध्ययन। कुछ लवद्वानों के मतानसुार आत्मा के स्थान पर मन का र्ब्द प्रयोग ककया जाए तो कहा जा सकता ह ैकक मन का ज्ञान 

ही मनोलवज्ञान ह ैपरन्तु मन के भी अनेक अथश हैं जैसे आत्मा, चेतना तथा मानलसक प्रलतकक्रयाएँ। अताः मन का स्वरूप क्या ह?ै इस सम्बन्ध में 

मनोलवज्ञालनयों का मतैक्य नहीं ह।ै मनोलवज्ञान की ऐसी कोई पररभाषा नहीं ह ैजो इसकी लवषय वस्तु को स्पष्ट रूप से वर्णशत कर सके लेककन 

अध्ययनों के आधार पर यह कहा जा सकता ह ैकक मनोलवज्ञान में लवलभन्न पररलस्थलतयों के प्रलत प्राणी के व्यवहारों, सभी प्रकार की प्रलतकक्रयाओं, 

समायोजन, अनुकक्रयाओं और अलभव्यलियों आकद का अध्ययन ककया जाता ह।ै मनोलवज्ञान के बीज योगसूत्रों में दखेे जा सकते हैं। योगसूत्र 

मनोलवज्ञान के लवषयों की ही व्याख्या करते हैं और यह कारण ह ैकक 'पातन्जल योग' को योग मनोलवज्ञान कहा जा सकता ह।ै मनोलवज्ञान मन का 

कमबद्ध ज्ञान ह ैतो 'पातञ्जल योग' भी लचत्त का लवज्ञान ह।ै 

 योग कोई धमश नहीं ह,ै योग लहन्द ूनहीं ह,ै मुसलमान नहीं ह,ै योग तो एक लवर्ुद्ध लवज्ञान ह-ै गलणत, किलजक्स या कैलमस्री की तरह। 

यह तो एक लवर्ुद्ध गलणत ह ैआन्तररक अलस्तत्व का। अताः एक मुसलमान भी योगी हो सकता ह,ै ईसाई भी, जैन भी और बौद्ध भी योगी हो 

सकता हैं। योग तो एक र्ुद्ध लवज्ञान ह ैऔर जहां तक योग-लवज्ञान की बात ह ैपतंजलल इस क्षेत्र के सबसे बडे नाम हैं, एक मनोवैज्ञालनक हैं। वे 

लवरल पुरूष हैं, ककसी अन्य की तुलना पतंजलल के साथ नहीं की जा सकती ह।ै मनुष्य के इलतहास में धमश को पहली बार लवज्ञान की अवस्था तक 

लाया गया। पतंजलल ने धमश को मात्र लनयमों का लवज्ञान बना कदया, जहाँ लवश्वास की जरूरत नहीं है। योग ककसी बात पर लवश्वास करने को नहीं 

कहता। योग कहता है- अनुभव करो। जैसे लवज्ञान कहता ह,ै प्रयोग करो। प्रयोग और अनुभव एक ही बात ह,ै उनकी कदर्ाएं अलग-अलग हैं। 

प्रयोग का अथश ह ैकक व्यलि कुछ बाहर की ओर कर रहा ह ैऔर अनुभव का अथश ह ैकक व्यलि अपने अंदर की ओर कुछ कर रहा ह।ै अनुभव है-एक 

आन्तररक प्रयोग। 

 योग अनुर्ासन ह,ै साधना ह।ै स्वयं को रूपान्तररत करने का प्रयास ह।ै योग लचककत्सा लवज्ञान भी नहीं ह ैजैसा कक मनोवैज्ञालनक 

समझते हैं कक योग भी लचककत्सा लवज्ञान ह ैपरन्तु ऐसा नहीं ह।ै लचककत्सा की आवश्यकता रोग ग्रस्त होने पर पडती ह ैलेककन अनुर्ासन की 

आवश्यकता तो स्वस्थ होने पर भी ह।ै वास्तव में अनुर्ासन तो सहायक ही तभी होता ह ैजब व्यलि स्वस्थ हो। योग ककसी भी रूप में यह 

कोलर्र् नहीं करता ह ैकक समाज के साथ व्यलि का सामंजस्य ककया जाए। यकद समन्वय या सामन्जस्य की भाषा में योग की व्याख्या की जाए 

तो योग समन्वय ह ैअलस्तत्व के साथ, कदव्य सत्ता के साथ। जब व्यलि का मन पूरी तरह समझ लेता ह ैकक जो कुछ अब तक वह कर रहा था वह 

लबल्कुल लनरथशक था। जो भी था वह बुरे से बुरा या अच्छे स ेअच्छा स्वप्न था, तब अनुर्ासन का मागश खलु जाता ह।ै 'अथ योगानुर्ासनम'् में अथ 

र्ब्द का प्रयोग इसी अथश में हुआ ह।ै योग की मूलभूत पररभाषा ह-ै 'योगलित्तवृलत्तलनरोधाः' योग ह ैमन की समालप्त। योग को अनेक ढंग से 

पाररभालषत ककया गया ह।ै कुछ लोगों का मानना ह ैकक योग कदव्य सत्ता के साथ मन का लमलना ह ैइसललये इसे योग कहा जाता ह।ै योग का अथश 

ह ैलमलना, दो का जुडना लेककन पतंजलल की पररभाषा सबसे ज्यादा वैज्ञालनक ह ैऔर वे कहते हैं कक योग मन का अवसान ह,ै समालप्त ह।ै योग अ-
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मन होने की अवस्था ह।ै मन र्ब्द अपने में समेटता ह ैअंहकार, इच्छाएं, आर्ाएं तत्त्व ज्ञान, धमश, र्ास्त्र आकद। ये सब मन के अन्तगशत हैं। जो कुछ 

भी हम सोचते हैं वह मन है। मन एक कक्रया हैं लेककन इस र्ब्द 'मन' की वजह से प्रतीत होता ह ैकक भीतर कोई ठोस वस्तु ह ैलेककन मन का 

मतलब ह,ै सोचना। यह एक सकक्रयता ह ैजब मन सककय न हो तब व्यलि योग में हो सकता ह।ै जब मन मौजूद हो तो व्यलि योग में नहीं हो 

सकता ह।ै चाह ेककतनी ही मुद्राएं बनायी जाएं या ककतने ही आसन लगाये जाएं लेककन यकद मन कायश करता रहे, व्यलि सोचता रह ेतो योग में 

नहीं उतर सकता ह।ै जब मन का होना समाप्त हो जाता ह,ै साक्षी स्वय ंमें स्थालपत हो जाता ह।ै 

 मन र्रीर से लभन्न कोई वस्तु नहीं है, मन र्रीर का ही लहस्सा है। यह र्रीर ही है, लेककन गहरे रूप से सूक्ष्म जो र्रीर की एक 

अवस्था ह,ै बडी नाजुक और बडी पररष्कृत। मन और र्रीर दो नहीं ह,ै यह पतंजलल की सबसे गहरी खोजों में से एक ह।ै आधुलनक लवज्ञान भी 

इसे मान्यता दतेा ह।ै पलिम में यह ज्ञान लबलकुल नया ह ैऔर वे कहते ह ै कक र्रीर और मन के लवभाजन की बात करना ठीक नहीं है। यह 

साइकोसोमैरटक ह,ै यह मनाः र्ारीररक है, यह दोनों र्ब्द एक घटना के दो कायश मात्र हैं। एक छोर मन ह ैतो दसूरा छोर र्रीर है। अताः एक को 

बदलने के ललए दसूरे पर कायश ककया जा सकता ह।ै र्रीर के पास कक्रया के पाँच अवयव है- पाँच इंकद्रया, ककया के पाँच उपकरण है। मन की पाँच 

वृलत्तयाँ हैं, कक्रया के पाँच रूप- "वृत्तयाः पंचतय्याः लक्ललष्टालक्लष्टााः"। 

 मन की य ेकक्रयाएं क्लेर् का स्त्रोत भी हो सकती हैं और अक्लेर् का भी। मन की ये पाँच वृलत्तयां - प्रमाण, लवपयशय, लवकल्प, लनद्रा, 

स्मृलत गहरी वेदना में पहुचँा सकती हैं, दाुःख में, पीडा में भी। यकद मन की कक्रयात्मकता का उपयोग सही ढंग से करते हैं तो वे गैर-दाुःख में भी ले 

जा सकती हैं। पतंजलल ये नहीं कहते हैं कक मन आनन्द में ले जाएगा या परमानन्द में ले जाएगा अलपतु ठीक ढंग से उपयोग करने पर यह मन हमें 

गैर-दाुःख में ले जा सकता ह ैआनन्द में नहीं क्योंकक आनन्द तो व्यलि का स्वभाव ही ह,ै मन उस तक नहीं ले जा सकता। यकद व्यलि गैर-दाुःख में 

ह,ै तो आन्तररक आनन्द स्वताः ही प्रवालहत होने लगता ह।ै 

 पहली वृलत्त ह ैप्रमाण अथाशत ्सम्यक ज्ञान और ध्यान इस वृलत्त तक ले जाता ह।ै पतंजलल के अनुसार मन की एक क्षमता होती ह ैऔर 

यकद वह क्षमता ठीक ढंग से लनदलेर्त की जाए तब जो कुछ भी जाना जाए, वह सत्य होता ह ैस्वयं लसद्ध होता ह ैलेककन हम इसके प्रलत जागरूक 

नहीं ह ैक्योंकक हमने कभी इसका उपयोग नहीं ककया ह।ै मन का यह आयाम अप्रयुि रह गया है। मन की इस सम्यक् ज्ञान की प्रज्ञा की क्षमता को 

सही तरीके स ेप्रयुि करें तो कहीं भी इसका प्रकार् भेजें, सम्यक् ज्ञान ही उद्घारटत होगा। 

 मन की दसूरी वृलत्त ह ै लवपयशय अथाशत् असत् ज्ञान। संस्कृत में असत ्ज्ञान को लवपयशय कहा गया है, जो झूठा ह,ै लमथ्या ह।ै मन की 

क्षमता ह-ै असत ्ज्ञान की भी। लमथ्या ज्ञान सीप में चॉदी अथाशत ्जैसा अथश न हो वैसा उत्पन्न हुआ ज्ञान लवपयशय कहलाता ह।ै यथा का ज्ञान, रजु्ज 

में सपश का ज्ञान क्योंकक वह उसके रूप में प्रलतलित नहीं होता ह ैअथाशत् उसके असली रूप को प्रकालर्त नहीं करता ह।ै मन का एक केन्द्र है जो 

ककसी भी वस्तु को लवकृत कर सकता ह।ै नर्ा उस केन्द्र को उत्तेलजत कर दतेा ह ैलजसे पतंजलल ने लवपयशय कहा ह-ै लमथ्या ज्ञान या लवकृलत का 

केन्द्र। मादक पदाथों के प्रभाव में होने पर व्यलि की यह क्षमता कायश करती है। इसके ठीक लवपरीत एक केन्द्र है, लजसके बारे में यकद गहराई से 

मौनपूवशक ध्यान ककया जाए, तो वह केन्द्र कायश करना आरम्भ कर दतेा ह।ै वही केन्द्र ह ैप्रमाण, सम्यक् ज्ञान। 

 मन की तीसरी वृलत्त ह ैलवकल्प अथाशत् कल्पना र्लि। मन के पास कल्पना करने की क्षमता ह।ै यह अच्छा है, सुन्दर ह ैइत्याकद सब 

कल्पना र्लि के द्वारा ही उतरा है। कल्पनां र्लि का प्रयोग सही ढंग से ककया जाए तो कल्याणकारी ह ैऔर गलत ढंग से ककया गया उपयोग 

व्यलि को नष्ट भी कर दतेा है। कल्पना आधाररत ध्यान की लवलधयां कल्पना से आरम्भ होती है, धीरे-2 कल्पना सूक्ष्म और सूक्ष्मतर होती जाती 

ह।ै अताः कल्पना लमट जाती ह ैऔर सत्य सामने कदखाई दनेे लगता ह।ै कल्पना र्लि द्वारा असंभव भी सभंव हो जाता ह।ै 

 वैज्ञालनक अन्वेषणों स ेयह प्रमालणत हुआ ह ैकक जो भी बात कल्पना में उतर जाती ह,ै वह बीज बन जाती ह।ै कई पीक़ियों, कई राष्ट्रों 

को कल्पना र्लि का प्रयोग करके बदल डाला गया हैं। पंजाब के लहन्दओुं को दखेने पर ज्ञात होता ह ैकक गुरू नानक ने कहा 'तुम अजेय हो' और 

इस पर लवश्वास करके कल्पना र्लि कायश करने लगी और पंजाब में एक नयी प्रजालत लसख अलस्तत्व में आयी जो कल्पना र्लि का श्रेि पररणाम 

ह।ै कुछ मनोवैज्ञालनको न ेकेवल कल्पना र्लि का प्रयोग करके कई रोगों से छुटकारा कदलाने में लाखों लोगों की मदद की और असाध्य रोगी ठीक 

हो गये। यह एक बुलनयादी लनयम ह-ै हमारा मन हमारी कल्पना र्लि के पीछे चलता है। 

 जाग्रत तथा स्वप्नावस्था की वृलत्तयों के अभाव की प्रतीलत को आश्रय करने वाली चौथी वृलत्त ह ै लनद्रा। लनद्रा का अथश ह ैएक समग्र 

लनर्वशषय अवस्था। लनद्रा अकक्रया ह ैमन की, जब कोई चेष्टा, कोई कक्रया मन में नहीं ह।ै यकद सपने आ रह ेहो तो वह लनद्रा नहीं ह।ै मन पूरी तरह 

से लीन हो गया है, वह लवश्राम में ह ैतो यह लनद्रा सुंदर है, जीवनदालयनी ह।ै इसका उपयोग दो ढंग से ककया जा सकता ह।ै पहला ध्यान के रूप में 

दसूरा, सहज लवश्राम की तरह। लनद्रा का सही उपयोग कैसे करना है, यकद यह जान ललया जाए तो यह समालध हो सकती ह।ै समालध और लनद्रा 

लभन्न ह।ै समालध में बस जागरूक रहते है, दसूरी हर चीज समान रहती ह।ै 

 मन की पॉचवी वृलत्त ह ैस्मृलत। अनभुव ककये हुए लवषय का किर लचत्त में आरोहपूवशक उससे अलधक नहीं, ककन्तु तन्मात्र लवषयक ज्ञान 

होना स्मृलत ह।ै प्रमाण, लवपयशय, लवकल्प द्वारा जाग्रत अवस्था में लजस ककसी वस्तु को अनुभव करते हैं तो उस अनुभव से लचत्त पर संस्कार पडते 

हैं उन संस्कारों स ेस्मृलत होती ह।ै स्मृलत दो प्रकार की ह-ैएक भालवत स्मतशव्य अथाशत ्लमथ्या पदाथश लवषयक जो कक स्वप्न में होती ह ैऔर एक 
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अभालवत स्मतशव्य अथाशत् यथाथश पदाथश को लवषय करने वाली जो जाग्रत् अवस्था में होती ह।ै स्मृलत के सम्यक् होने के ललए अपने प्रलत समग्र रूप 

से सच्चा होना पडता ह।ै केवल तभी स्मृलत सही हो सकती ह ैजो भी कुछ घरटत हुआ ह,ै अच्छा या बुरा, उसे पररवर्तशत न ककया जाए। जो जसैा ह ै

उसे वैसा ही जानने की कोलर्र् करनी चालहए, भले ही यह दषु्कर हो। 

 पातंजल योगसूत्र की उपयुशि पंचलचत्तवृलतयों की भाँलत मनोलवज्ञान मन की लवलभन्न दर्ाओं का अध्ययन करता ह।ै फ्रायड न ेमन को 

दो भागों में लवभालजत ककया ह-ै 

 1. Topological aspect of mind 2. Dynamic aspect of Mind मन के Topological पहलू को किर तीन भागों में बॉटा है-चेतन, अद्धश 

चेतन, मन और अचेतन। चेतना के अथश को स्पष्ट करते हुए फ्रायड ने ललखा ह ैयह मन का वह भाग ह ैलजसका सम्बन्ध तुरन्त ज्ञान से होता ह।ै इसे 

प्रमाण नामक लचत्तवृलत में दखेा जा सकता ह।ै पौंगरेट्ज के अनुसार चेतना का अथश ककसी चीज की ज्ञानात्मक उपलस्थलत से ह ैअथाशत् चेतना का 

अथश ह ैबहुत कुछ ककसी चीज के स्पष्ट ज्ञान से जो वतशमान में व्यलि के सामन ेउपलस्थत ह।ै कुछ लवद्वानों के अनुसार चेतना में संवेदना, स्मरण, 

कल्पना और तकश  आकद मानलसक प्रकक्रयाएं सलम्मललत हैं। चेतना मन का वह भाग ह ैजो मन को अन्य भौलतक पदाथों से अलग करता ह।ै पूणश 

चेतना की अवस्था में मानलसक कक्रयाएं उच्च कोरट की होती ह।ै चेतना मानलसक ककयाओं का एक प्रकार से कुल जोड अथवा योग है। 

 फ्रायड के अनुसार अद्धशचेतन मलस्तष्क का वह भाग ह ैलजसका सम्बन्ध ऐसी लवषय सामग्री से होता ह।ै लजसे व्यलि अपनी इच्छानुसार 

कभी भी याद कर सकता ह।ै व्यलि लजन अनुभवों को याद करके अपने चेतन मलस्तष्क में लाता ह ैवह अनभुव प्रायाः मलस्तष्क के इसी भाग म ेपडे 

रहते हैं। स्काउट ने अद्धशचेतन मलस्तष्क की अनेक लवर्ेषताओं का उल्लेख ककया ह।ै जैसे अद्धशचेतन से सम्बलन्धत अनुभव चेतना के केन्द्र की सीमा 

से दरू होते हैं। व्यलि स्मृलत के आधार पर अद्धशचेतन मन की सामग्री को चेतना के केन्द्र मे ला सकता ह।ै अद्धश चेतन की लवषय सामग्री के सम्बन्ध 

में लवश्वास पूवशक लनणशय नहीं ललया जा सकता ह।ै यह सामग्री लनलष्क्रय न होकर सकक्रय होती ह ैऔर चेतन मन में आन ेका प्रयास करती रहती ह।ै 

 अचेतन मन का वह भाग ह ैलजसमें लस्थत लवषय सामग्री को व्यलि इच्छानुसार याद करके चेतना में लाना चाह ेतो भी नहीं ला सकता 

ह।ै यह मन चेतन की अपेक्षा अलधक गहरा है। अचेतन मन में वह लवचार, इच्छाएं और संवेग होते हैं जो दलमत हो जाते हैं। दाुःखात्मक और लचन्ता 

उत्पन्न करने वाले लवषय चेतन मन में दलमत हो कर अचेतन मलस्तष्क में चले जात ेहैं। फ्रायड न ेयह लसद्ध करने का प्रयास ककया ह ैकक इस मन 

की लवषय सामग्री मानलसक रोलगयों की ही अलभप्रेरणा को प्रभालवत नहीं करती ह ैबलल्क सामान्य व्यलियों की अलभप्रेरणा को भी प्रभालवत 

करती ह।ै 

 लवकल्प नामक लचत्तवृलत को मनोलवज्ञान में भी 'कल्पना' के रूप में पररभालषत ककया गया ह ैकक कल्पना पूवश प्रत्यक्षीकृत अनुभवों पर 

आधाररत होती ह ैऔर पूवाशनुभवों के लनष्कषश स्वरूप प्राप्त सामग्री का एक नया पुनगशठन होता ह।ै वैज्ञालनको, सालहत्यकारों एव ंकलाकारों के 

जीवन में जनसाधारण की अपेक्षा कल्पना का अलधक महत्व और उपयोग ह।ै जब कल्पना मानव जीवन के लहत की कदर्ा में होती है तो अलधक 

उपयोगी होती ह ैऔर जब अलनयलन्त्रत सामालजक मूल्यों के लवपरीत होती ह ैतो यह समाज और व्यलि दोनो के ललए हालनकारक होती ह।ै 

कल्पना का महत्त्वपूणश योगदान ह ैदलैनक और सामालजक जीवन से सम्बलन्धत समस्याओं का समाधान ढँूढने में। 

 मनोवैज्ञालनको न ेस्मृलत नामक वृलत्त को पररभालषत करते हुए कहा ह ै कक स्मृलत व्यलि की वह योग्यता ह ै लजसके द्वारा वह पहले 

अलधगम की हुई प्रककयाओं (अनुभवों) से सूचना एकलत्रत करता ह ैकिर इस सूचना को लवलर्ष्ट उत्तेजनाओं के प्रत्युत्तर में पुनरोत्पाकदत करता ह।ै 

लहलगाडश और एटककन्सन के अनुसार पहले सीखी गई अनुककयाओं को, लचह्मों को वतशमान समय में व्यि या प्रदर्र्शत करने का अथश ही स्मरण ह।ै 

स्मृलत एक प्रकार की मानलसक योग्यता ह ै लजसमें लवलभन्न प्रकार की मानलसक प्रकक्रयाएँ होती हैं जैसे अलधगम, धारण, पुनाः स्मरण और 

पहचानना, सीखना या अलधगम आधुलनक मनोलवज्ञान का एक अलत महत्वपूणश लवषय ह।ै लहलगाडश और एटककन्सन के अनुसार सीखने को 

अभ्यास के व्यवहार में सापेक्ष स्थायी पररवतशन के रूप में पररभालषत ककया जा सकता ह।ै "We may define Learning as a amatively 

permanent change in behaviour that occurs as a result of practice" 

 पातंजल योगसूत्र में लचत्तवृलत्तयों के लनरोध के ललए कहा गया ह-ै अभ्यास वैराग्याभ्या ंतलन्नरोधाः" अभ्यास और वैराग्य से उन वृलत्तयों 

का लनरोध होता ह।ै उनमें से लचत्त की लस्थलत के लवषय में यत्न करना अभ्यास ह-ै "तत्रलस्थतौयत्नोऽभ्यासाः"। यम, लनयम आकद योग के आठ अंगों 

का बार-बार अनुिान रूप प्रयत्न अभ्यास का स्वरूप ह ैऔर लचत्तवृलत्तयों का लनरोध होना अभ्यास से ही लसद्ध होते हैं। पठन-पाठन, लेखन, पाक, 

कय-लवक्रय, नृत्य, गायन आकद सभी अथश अभ्यास स ेही लसद्ध होते हैं- "करत करत अभ्यास के जडमलत होत सुजान" या "Practice makes a 

man perfect" अभ्यास के प्रभाव से अलत दसुाध्य कायश भी लसद्ध होते हैं। अताः जब मुमुक्षु लचत्त की लस्थरता के ललए अभ्यास लनि होता ह ैतब 

वह लस्थरता भी उसको अवश्य प्राप्त हो कर लचत्त वर्ीभूत हो जाता ह ैक्योंकक अभ्यास करने पर कोई कायश दषु्कर नहीं है। 

 मनोलवज्ञान के अन्तगशत सम्प्रज्ञात समालध और असम्प्रज्ञात समालध का भी लवर्ेष उल्लेख ककया गया ह।ै व्यलि सोच सकता ह ैऔर 

अपने कदन-प्रलतकदन के व्यवहार को, अपनी दलृष्ट को पररवर्तशत कर सकता ह।ै पािात्य सभ्यता से असन्तुष्ट पलिमी दरे्ों के लोग भी मूल्यों को 

पुनाः स्थालपत करने के उद्देश्य से पूवी लोगों की ओर आर्ा भरी दलृष्ट से दखे रह ेहैं लजसका पररणाम है कक ध्यान को अलधक से अलधक लोग 

आत्मसात् कर रह ेहैं। असम्प्रज्ञात समालध में आलम्बन का अभाव होता ह।ै आलम्बन का अभाव करते-करते अभाव करने वाली वृलत्तयों का 
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अभाव होने पर जो समालध होती ह,ै वह असम्प्रज्ञात ह ै लजसे पािात्य मनोवैज्ञालनक Opening up meditation कहते हैं। दसूरी सम्प्रज्ञात 

समालध ककसी ध्येय को आलम्बन (आश्रय) बना कर की जाती ह।ै यह आलम्बन ही बीज ह।ै 

 इसललये उसको सबीज, सालम्ब्य तथा सम्प्रज्ञात कहते हैं। लहलगाडश व एटककन्सटन ने अपनी पुस्तक "Introduction to Psychology" 

में ललखा ह-ै Meditative practices can be carried out under various instructions, but instructions commonly fall into two main 

groups. First an opening up meditation, in which subject clears his mind for receiving new experiences and second, a 

Concentrative meditation in which the benefits are obtained through actively attending to same object, word or idea. 

 ध्यान / अवदान या Attention के ललए स्नाइड और ग्रास व उनके सालथयों ने कहा ह ैकक "अवधान टाचश की रोर्नी की भाँलत ह,ै लजसे 

व्यलि अपने चेतन मन से अपने वातावरण में घरटत होने वाली घटनाओं की ओर लनदलेर्त करता ह ैअथवा मानलसक क्षेत्र में हो रही आन्तररक 

घटनाओं की ओर लनदलेर्त करता ह।ै इस प्रकार अवधान / ध्यान एक ऐलच्छक कक्रया ह।ै व्यलि अवधान का जानबूझ कर चयन करता ह।ै 

अनैलच्छक ढंग से वातावरण की घटनाओं की ओर या आन्तररक घटनाओं की ओर स्वताः आकृष्ट हो कर बहुधा व्यलि का अवधान केलन्द्रत हो 

जाता ह।ै अवधान चंचल होता ह ैऔर उसमें लवचलनर्ीलता पायी जाती ह।ै दसूरे र्ब्दों में अवधान का केन्द्र वैसे ही बदलता रहता ह ैजैसे टाचश 

के प्रकार् में इधर-उधर प्रक्षेलपत ककया जाता ह।ै जब व्यलि अवधान के लवचलन को सप्रयास जानबूझ कर अवरूद्ध करके ककसी उद्दीपन पर 

ध्यान को लगातार रखता ह ैतो इसे ही अवधान की एकाग्रता Concentration कहते हैं। 

 मनोलवज्ञान एक स्वस्थ मलस्तष्क के ललए नकारात्मक लवचारों के र्मन को स्वीकार करता ह ैलजस ेपातजंल योगसूत्र के 'लवतकश  बाधन े

प्रलतपक्षभावनम् इत्याकद सूत्रों में दखेा जा सकता ह।ै प्रलतपक्ष लवचारों के लचन्तन से अलभप्राय ह ैकक जैसे कोध आन ेपर र्ालन्त का लचन्तन करना, 

हहसंा का लवचार उत्पन्न होने पर दया के भाव का लचन्तन करना इत्याकद। 

 लनष्कषशताः मनोलवज्ञान के सभी क्षते्रों (सैद्धालन्तक, व्यावहाररक एव ं लचककत्सकीय मनोलवज्ञान) में पातजंल योगसूत्र का गहन एव ं

यथाथश लचन्तन अत्यन्त महत्वपूणश भलूमका लनभा सकता ह।ै 
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