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सारांश:  

स्वस्थ्य िरीर में ही स्वस्थ मन का वनिाि होिा है, परंि  आध वनक िभ्यिा की उन्नवि के िाथ मन ष्य 

अपने स्वाभाविक जीिन िे इिना दूर होिा गया है और उिका जीिन इिना अप्राकृविक हो गया है वक उिने 

अंजाने में ऐिी आदिे डाल ली है, सजनके कारण उिका िरीर एिं मन रोग का वनिाि बन गया है। यहााँ िक वक 

रोग उिे अस्वाभाविक नही ंमालूम होिेहै । मन ष्य को वनरोग करने ि जीिनी िक्ति बढ़ाने िंबंधी प्रयोग विगि दो 

ििाक्तियो ंिे बड़ी िेजी िे र्ल रही है। प्रस्त ि िोध पत्र  भारिीय ज्ञान परंपरा के िंदभच में मानसिक स्वास्थ्य के 

सलए षट्िंपवत्त का एक िमीक्षात्मक विशे्लषण ग णात्मक िोध पर आधाररि है।  

इि िोध पत्र में षट्िंपवत्त के छः  ग णो ंका अभ्याि  वकिी व्यक्ति के अध्याक्तत्मक विकाि, मानसिक स्वास्थ्य एिं 

आत्मान भ वि के सलए वकिना आिश्यक है यह  बिािा है। विषयगि विशे्लषण दृविकोण के अंिगचि षट्िंपवत्त की 

उत्पवत्त, महत्व, व्यािहाररक अन प्रयोग एिं मानसिक स्वास्थ्य पर प्रभाि को जानने के सलए म ख्यिः  प्रार्ीन 

िावहत्य गं्रथ, िोध प्रबंध, िोध पत्र ि लेख, अध्याक्तत्मक पवत्रका िे िोध की िमीक्षा की है।  

प्रम ख वनष्कषच बिािे हैं वक षट्िंपवत्त एक प्रार्ीन िक्तििाली िम्प्रत्यय है। जो मानसिक स्वास्थ्य की देखभाल 

और आत्मान भ वि के सलए एक व्यािहाररक और दािचवनक ढााँर्ा प्रदान करिा है। षट्िंपवत्त के छः  ग णो ंका 

अभ्याि करके व्यक्ति मानसिक स्वास्थ्य के सलए एक मजबूि आधार विकसिि करिा है और आत्मान भ वि के 

वनकट पहाँर्िा हैं । 

कूट शब्दिः षट्िंपवत्त, भारिीय ज्ञान परंपरा,मानसिक स्वास्थ्य सिक्षा,मनोिैज्ञावनक सिक्षा,मनोरोग. 

प्रस्तािना 

भारिीय ज्ञान परम्परा में कहा गया है- “प्रसन्नाते्मन्द्रन्द्रयमनािः  स्वस्थ इत्यत्भधीयते’’ (र्रक िंवहिा, िूत्रस्थान, 

अध्याय 1.58).”अथाचि,िह व्यक्ति स्वस्थ माना जािा है सजिकी आत्मा, इक्तियााँ और मन प्रिन्न हो।ं स्पस्ट है वक 

मानसिक स्वास्थ्य की भारिीय पररभाषा केिल िारीररक स्वास्थ्य िक िीवमि नही ं है, बक्ति आत्मा, मन और 
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इक्तियो ंकी प्रिन्निा को भी आिश्यक माना गया है।प्रार्ीन िमय में व्यक्ति आपि में वमलज लकर रहिे थे। 

वकिी के मन में भी दे्वष भािना नही ंहोिी थी; आपि में बािर्ीि करिे थे, एक दूिरे की िमस्या ि निे थे ि वफर 

िमाधान ढूाँढिे थे सजििे िे िारीररक ि मानसिक दोनो ंही रूपो ंमें स्वस्थ रहिे थे वकन्त  ज्ो-ंज्ो ंिामासजक 

पररििचन हआ िमाज में िैज्ञावनकीकरण का प्रिेि हआ नए-नए प्रयोग हए वमिाइल, नावभकीय परीक्षण, 

कंपू्यटर इत्यावद का वनमाचण हआ िो िमाज में रह रहे व्यक्ति भी प्रगवि की ओर अग्रिर हए और इि प्रगवि के 

य ग में िे इिना ज्ादा रम गए वक उनके मन में दूिरो ंिे आगे बढ़ने ,अवधक िे अवधक ि ख िाधन िम्पन्न बनने 

की होड़ लग गई और िह इि कदर घर कर गई वक इिमें िे अपने आप को ही झोकं बैठे और इिमें िारीररक 

द गचवि के िाथ मानसिक द गचवि भी हई।   

भारिीय दिचन के िंदभच में-िांकर के अन िार आत्मा मूलिः  वनत्य, म ि, विि द्ध रै्िन्य एिं अनश्वर है। जब यह 

अपने को िरीर, मन या इक्तियो ंिे एकाकार कर लेिी है, िब यह बंधन ग्रस्त हो जािी है। आत्मा न िो िरीर है, 

न मन है, न ज्ञानेक्तिय है, न कमेक्तिय है।  अज्ञानिि व्यक्ति जब अपनी आत्मा को इनमें िे वकिी के िाथ वमला 

देिा है, िब िह बन्धन में जकड़ जािा है िह िरीर, मन एिं इक्तियो ं के ि ख-द ः ख को अपनाकर ि ख-द ः ख 

िमझकर िदैि परेिान रहा करिा है। सजिने भी दिचन ि ग्रन्थ है िभी मन को अन िासिि करने के सलए 

जोउपाय बिािे हैं िही िाधना है। सजि प्रकार योग दिचन में महवषच पािंजसल ’’अथ योगान िािनम्’’ कहिे है। 

अथाचि् योग-अन िािन  है।  यम-वनयम को अन िािन के रूप में बिािे है, यम-वनयम व्यक्ति को आन्तररक 

िबाह्य रूप िे िाक्तत्वक बनाने की विद्या है। िैिे ही िेदान्त में जो अन िािन बिाया गया है िह है, वििेक, िैराग्य, 

षट्िंपवत्त एिं म म क्ष त्व सजिके द्वारा हम मन को वनयंवत्रि करिे है। इिी िन्दभच में, िोध-पत्र वनम्न प्रश्ो ंकी 

पड़िाल करने का प्रयाि करिा है:  

शोध के उदे्दश्य 

1. भारिीय ज्ञान परंपरा में षट्िंपवत्त के छः  ग णो ंके मध्य परस्पर िंबंध की प्रकृवि और गवििीलिा पर 

ििचमान दृवि जा िकिा है?  

2. षट्िंपवत्त अभ्याि मानसिक स्वास्थ्य को वकि प्रकार विकसिि करिे हैं, और इि प्रविया में उनकी 

विसिि भूवमकाएाँ  क्या हैं? 

3. षट्िंपवत्त के छः  ग णो ंका मानसिक स्वास्थ्य के विवभन्न पक्षो,ं (जैिे भािनात्मक िंि लन, िंज्ञानात्मक 

स्पििा और मनोिैज्ञावनक लर्ीलापन)पर प्रभाि कैिे मापा जा िकिा है? 

4. षट्िंपवत्त के सिद्धांिो ंको निार्ार और प्रािंवगकिा के िाथ वकि प्रकार आध वनक जीिनिैली और 

िामासजक िंदभों में लागू वकया जा िकिा है? 
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शोध कायभप्रणािी 

षट्िंपवत्त: भारिीय ज्ञान परंपरा के िंदभच में मानसिक स्वास्थ्य का एक िमीक्षात्मक विशे्लषण के सलए एक 

ग णात्मक विषयिस्त  विशे्लषण पद्धवि का उपयोग वकया गया है। विषयगि विशे्लषण पद्धवि िे प्रार्ीन भारिीय 

ज्ञान परंपरा में षट्िंपवत्तका मानसिक स्वास्थ्य में व्यािहाररक अन प्रयोग का पिा लगाने के सलए प्रार्ीन िावहत्य 

गं्रथका िंशे्लषण वकया गया िथा अध्याक्तत्मक उपदेिक का िाक्षात्कार सलया गया। आंकड़ा िंग्रहण स्त्रोिो ंमें 

िोध प्रबंध, िोध पत्र ि लेख, अध्याक्तत्मक पवत्रका आवद िावमल है। इिके अविररि जो षट्िंपवत्तयो ंका ििचमान 

िमय में पालन कर रहा है उनके अन भिो ंको भी अपने िोध पत्र में िावमल वकया गया है।   

भारतीय ज्ञान परंपरा में षट्संपत्त की अिधारणा 

 

 

त्चत्र 1:षट्िंपवत्तः  केछह आयामो ंका आलेखीय वनरूपण[स्रोि: लेखक द्वारा विकसिि (रं्द्राएिं भारद्वाज., 

2025)] 

िंकरार्ायचजी के अन िार षट्िंपवत्तयो ंका िणचन िाधन र्ि िय के अंिगचि वनवहि है। इिका िृिीय िाधन ही 

षट्िंपवत्त के नाम िे जाना जािा है।  

शमो दमन्द्रस्तत्तक्षा श्रद्धा समाधानत्मत्यत्प। 

षट्कम् सम्पदिः  प्रोक्ािः  मुमुक्षणूां सजगीषताम।। 

षट्संपत्ति

शम 

(मन की 
स्थिरता )

दम

(इस्थिय ों का 
सोंयम)

उपरत्ति

(इस्थिय ों की 
ननवृनत)

त्तित्तिक्षा

(सहनशीलता) 

श्रद्धा

(आत्मबुस्थि में
नवश्वाश)

समाधान

(नित्त की 
एकाग्रता) 
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योग िाधना में छः  प्रकार की िंपवि होना आिश्यक है। आत्म िाक्षात्कार के सलए षट्िंपवत्त को महत्वपूणच िाधन 

माना गया है। षट्िंपवत्त के अंिगचि िम, दम, उपरवि, विविक्षा, श्रद्धा और िमाधान को पररगसणि वकया गया है। 

शम  

शमो नाम; अन्तररन्द्रन्द्रयत्नग्रहिः । अन्तररन्द्रन्द्रयं नाम मनिः । तस्य त्नग्रहिः ।। 

मन के वनग्रह िे ही इक्तियो ंका भी वनग्रह िंभि हो िकिा है अन्यथा नही।ं मन का वनग्रह िाधक के सलए एक 

भारी उपलक्ति है। िेदान्त में ’िम’ का स्वरूप प्रविपावदि करिे हए कहा गया है वक श्रिणावद िे व्यविररि 

विषयो ंिे मन को वनगृहीि कर देने का नाम ’िम’ हैं। िंकरार्ायच ने ’िम’ का वनरूपण करिे हए सलखा है- 

त्िरज्यत्िषयव्राताद् दोषदृष्ट्या मुहमुभहिः  । 

स्विके्ष्य त्नयतािस्था मनसिः  शम उच्चते।। 

अथाचि् विषय िमूह में दोष देखकर अपने लक्ष्य में मन को क्तस्थर कर लेने का नाम ’िम’ है। िस्त िः  िम मन का 

वनग्रह है। इिमें एक ओर मन को विषयो ंिे हटाया जािा है िो दूिरी ओर विषयो ंिे वनिृि मन को श्रिणावद में 

वनयोसजि वकया जािा है। इिसलए गीिा में कहा गया है वक 

असंशयं महाबाहो मनोदुत्नभग्रहं चिम्। 

अभ्यासेन तु कौने्तय िैरागे्यण च गृह्यते।।श्रीमद्भगिद्गीता-6/34-35 

जो अभ्याि और िैराग्य द्वारा अपने मन को िि में नही ंकर लेिे, उनके मन पर राग-दे्वष का अवधकार रहिाहै 

और राग-दे्वष की पे्ररणा िे िह बंदर की भांवि िंिार में ही इधर उधर उछलिा-कूदिा रहिाहै। 

दम 

दम का अथच है दमन करना। अथाचि् इक्तियो ं का दमन करना। आर्ायच िांकर ने कहा है - र्क्ष रावद 

ब्रहे्मक्तियवनग्रहः  । अथाचि र्क्ष  आवद बाघ्य इक्तियो ं के वनग्रह को ’दम’ कहा जािा हैं। उन्होनें अन्यत्र ’दम’ की 

पररभाषा देिे हए सलखा है वक 

त्िषयेभ्यिः  पराित्र्य स्थापनं स्वस्वगोिके। 

उभयेषात्मन्द्रन्द्रयाणां स दमिः  पररकीत्तभतिः ।। 

अथाचि् ज्ञानेक्तियो ंिथा कमेक्तियो ंको विषयो ंिे हटाकर स्व इक्तियो ंके गोलको ंमें क्तस्थर करना ’दम’ कहा जािा 

है। इक्तियााँ अतं्यि बलििी होिी हैं िे मन को विषयो ंकी ओर बलपूिचक खीरं् कर ले जािी है। विषयो ंके िंपकच  

िे मन अिांि हो जािा है। ब सद्ध अक्तस्थर हो जािी है। परंि  िाधक जब कछ ए के िमान अपनी इक्तियोकंो विषयो ं

िे विम ख कर लेिा है िब उिकी ब सद्ध क्तस्थर हो जािी है। यवद पि  या प्राणी को पयाचप्त मात्रा में आहार ग्रहण 
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कराया जाय िो िह िक्तििाली ि बलिान बन जािा है। पर आहार के न वमलने पर बलहीन द बचल बन जािा हैं। 

ठीक उिी प्रकार यवद इक्तियो ंके विषय रूप आहार उन्हें ग्रहण न करने वदया जाय िो िे भी विषयो ंके आभाि में 

बलहीन होकर िंयि रहने लग जािी है। इक्तियो ंका आहार िािना नही ंवकन्त  व्यक्ति अवधकांििः  िािना को ही 

इंवद्रयो ंका आहार मानिे हैं, सजििे उिकी इक्तियााँ कमजोर बलहीन होिी जा रही है। ये िािना ही जीि को बना 

देिी हैं अधचपि । इक्तियो ंको अपने विषयो ंिे वनिृि करने का नाम ही प्रत्याहार है।  

उपरत्त 

 उपरवि का िात्पयच यहााँ पर उपराम हो जाना, विरवि हो जाना है। िस्त  की प्राक्तप्त हो जाने पर भी 

उदािीन भाि धारण करना उपरवि है। इक्तियो ंको विषयो ं िे हटाकर िब कामनाओ ं िे िून्य हो जाना भी 

उपरवि है। अथाचि जागविक वकिी भी िस्त  में रवि-प्रीवि िथा आिक्ति का न होना ही उपरवि है। व्यक्ति विषयो ं

में प नः  आिक्ति का न होना भी उपरवि ही है। आर्ायच िांकर के अन िार, 

’’उपरमिः  किः ? स्वधमाभनुष्ठानभेि’’। 

अथाचि् उपरम वकिे कहिे हैं? स्वधमच यावन अपने धमच का अन ष्ठान करना अथाचि् जागविक िस्त  विषयो ं िे 

उपराग यावन राग रवहि होकर अपने-अपने िणाचश्रम धमच के अन िार जीिनर्याच वनिाचह करना ही उपरवि है 

अिएि अपने-अपने धमच में ित्पर रहकर िि स्पिाचवद िंपूणच विषयो ंमें जो अन राग है उिका पररत्याग करके 

वर्ि को स्वस्थ बनाकर अन्तरात्मा में लगाए  रखें, इिी का नाम उपरवि है। भोग्य विषयो ंका वर्न्तन न करना 

इिी का नाम ’उपरवि’ है।  

त्तत्तक्षा   

िमस्त द्वन्दद्वो ंको िहन करिे हए अपने धे्यय या लक्ष्य िस्त  की प्राक्तप्त के सलए िाधना में डटे रहने का नाम 

विविक्षा है। इिसलए कहा भी गया है ’िीिोष्णि ख द ः खावदिवहष्ण त्वम्’ । िीि, उष्ण, ि ख, द ः ख, मान, अपमान 

आवद द्वन्दद्वो ंको धैयच धारण पूिचक िहन कर लेना ही विविक्षा है। विविक्षा का ही दूिरा नाम िप है। तपो द्वन्द्द्व 

सहनम्। िब प्रकार के द्वन्दद्वो ंको िहन करना पड़िा है। िप के वबना िाधना सिसद्ध नही होिी है। अिः  योग 

िाधना के काल में िदी, गमी, भूख, प्याि, आलस्य िथा जड़िावद द्वन्दद्वो ंको िहन करिे हए अपनी िाधना में डटे 

रहना।  

’’तपसा ब्रह्मत्िसजज्ञासस्व। तपो ब्रह्मोत्त।’’ 

 घोर िपस्या के द्वारा ही उि ब्रह्मित्व को जानने का प्रयत्न करो, िप ही ब्रह्म है। अथाचि् िपस्या के द्वारा ही ब्रह्म 

की प्राक्तप्त होिी है। िब भृग  ने िपस्या के द्वारा उिे जाना अथाचि् प्राप्त वकया। इििे ज्ञाि होिा है वक आधक्तत्मक 

जगि में िप या विविक्षा का वकिना महत्व होिा है। गीिा में भी कहा गया हैवक 
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मात्रास्पशोसु्त कौने्तय शीतोष्णसुखदुिः खदािः । 

आगमापात्यनोऽत्नत्यास्तांन्द्रस्तत्तक्षस्व भारतिः ।। श्रीमद्भगिद्गीता-2/14 

 अथाचि् उन द्वन्दद्वो ंको उपेक्षा करने की अपेक्षा िहन कर लेना ही उवर्ि है, क्योवंक िवहष्ण िा महाफल प्रदान 

करिी हैं।  िहन कर लेना ही उवर्ि है। सजि प्रकार िीि आिप का िंिगच ित्कासलक िीिोष्ण रूप ि ख 

द ः खावद का हेि  है उिी प्रकार ईि िस्त  का िंयोग िथा वियोग भी केिल ित्कासलक ि ख-द ः ख को ही प्रदान 

करिा है। 

श्रद्धा 

’’गुरूिेदान्त िाक्यात्दषु त्िश्वासिः  श्रद्धा’’। 

िेद िेदान्त और  ग रू िाक्यो ंमें दृढ़ वनष्ठा एिं अटल विश्वाि का नाम श्रद्धा है। यवद मन ष्य यह विश्वाि करे वक 

परमेश्वर अिीम आनन्द की खान है, िो उि आनन्द िक पहाँर् भी िकिा है। अपने ग रू और िेद-िेदान्त आवद 

िास्त्रो ंके िाक्यो ंमें िंिय हो उिे भला कैिे आिा की जा िकिी है वक िह ब्रह्मज्ञान प्राप्त करके मोक्ष का भागी  

बन िकेगा, कदावप नही।ं इिसलए कहा है- ’’संशयात्मा त्िनश्यत्त’’।  अथाचि् जो िंियत्मा है उिका उत्थान िो 

नही ं होिा वकन्त  पिन अिश्य हो जािा है। इिमें वकंवर्ि मात्र िंदेह नही है। अिः  योगी को िंिय रवहि 

वनश्चयात्मक होना र्ावहए। क्योवंक िही उत्थान का हेि  होिा है और इिी का नाम श्रद्धा है। श्रद्धा को इि प्रकार 

भी िमझा जा िकिा है। अन्यो ंकी अपेक्षा सजिको हम देखिे  उिमें वििेष ग ण होिा है, देखकर एक आनन्द 

की अन भूवि होिी है, हृदय में (श्रद्धा) शे्रष्ठ ग णो ंके प्रवि हमारी अन भूवि होिी है, इिी को श्रद्धा कहिे है। 

समाधान  

 वर्ि की एकाग्रिा का नाम है िमाधान । वर्ि अनेक प्रकार के मल, विके्षप िथा आिरण आवद के कारण िदा 

र्लायमान, दोलायमान बना रहिा है, पर वर्त्त मल दूर हो जाने पर वर्त्त स्वस्थ, एकाग्र और िान्त हो जािा है। 

अपने-अपने इिदेििा की उपािना (जप-ध्यान) के द्वारा वर्त्त की रं्र्लिा आवद विके्षप को दूर कर देना र्ावहए 

और ज्ञान के द्वारा अज्ञान के रूप आिरण को दूर कर देना र्ावहए। मल विके्षप िथा आिरण िे रवहि वनमचल 

वर्त्त ही आत्मान िंधान में लग िकिा है।  

 

सिभदा स्थापनं बुदे्धिः  शुदे्ध ब्रह्मसण सिभथा। 

तत्समाधानत्मतु्यकं् न तु त्चतस्यिािनम्।। 
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अपने वर्त्त केा िदा ही ब्रह्म में क्तस्थर वकए रखना ही िमाधान हैं वर्त्त की इच्छापूविच का नाम िमाधान नही ंहै। 

अिः  वर्त्त के मलो ंका पररमाजचन करके विि द्ध वर्त्त िे ब्रह्मवर्न्तन यावन ब्रह्मध्यान का अभ्याि करने िे िीघ्र ही 

िमस्त उपद्रि िांि होकर ब्रह्मानन्द का अन भि िाधक को होने लगिा है। इिी को िमाधान कहिे है।  

षट्संपत्तका महत्व 

षट्िंम्पवि व्रि का पालन करिे हैं िो उिका प्रभाि  मानसिक पटल पर पड़िा है सजििे मक्तस्तष्क के िारे कायच 

िही िे िम्पन्न होिा है। 

(1) मन को ि ु़ द्ध करने में-मन का वनग्रह िंिाररक िफलिा ि आध्याक्तत्मक िफलिा दोनो ंमें अवनिायच है। िह 

मन ज्ोविरूप है, भौविक ज्ोविरूप नही ं वकन्त  िूक्ष्म वदव्य ज्ोवि स्वरूप िह िेजस्वी िेगिान है और ि दूर 

देि देिान्तरो ंिथा लोक-लोकान्तरो ंमें गमन करने िाला महाबलिान एिं द दचमन है परंि  िि में वकए जाने पर 

िधे हए घोड़े के िमान आनन्दायक िथा गन्तव्य स्थान (मोक्ष) िक ले र्लने िाला भी बन िकिा है। इिसलए जब 

मन का वनग्रह  क्तस्थर होिा है िो उििे जो भी अध्ययन वकया जाय िह िभी सृ्मवि में िमावहि हो जािी है। 

(2) आत्मान िािन में-अन वर्ि कायों या द ष्र्ाररिो ंअथिा वगराने िाले विषयो ंमें भागी माने जाने िाली इक्तियो ंको 

वििेकी प रूष बड़े यत्न के िाथ वनयंत्रण कर लेिा है जैिे ि क्ष्म िारथी लगाम को खीरं् कर घोड़े पर काबू पा 

लेिा है।  अथाचि् घोड़ो को विपरीि मागच पर जाने नही ं देिा है, अवपि  गन्तव्य मागच पर होिा है। उिी प्रकार 

अध्यात्म मागच के पवथक अन वर्ि विषयो ं में प्रभाविि इक्तियो ंको वनग्रह करके ब्रह्मवरं्िन में लगाए रखिे है।  इिी 

का नाम दम कहा जािा है। ििचमान िमय में िमस्या का कारण सजह्ना ि ज्ञानेक्तिय इक्तियो ंका अिंयवमि होना । 

मानि इन्ही ंइक्तियो ंके बहकािे में ऐिे द ष्कमच करने को आि र हो जािे हैं सजनिे मानि जीिन के िामने भीषण 

िंकट खड़ा हो गया है। अिः  िमग्र स्वास्थ्य की प्राक्तप्त के सलए दम का पालन करना अवि आिश्यक है।  

(3) आंिररक िांवि विकसिि करने में-इक्तियो ंको विषयो ंिे हटाकर िब कामनाओ ंिे िून्य हो जाना भी उपरवि 

है। अथाचि् अपना दृविकोण बदल लेना। िंिार हमारे सलए िहायक और बाधक दोनो ं है। वनभचर करिा है वक 

हमारा प्रत्याक्षीकरण कैिा है। िंिार में अनािि भाि िे रहे िही उपरवि है। िमस्त द्वन्दद्वो ंको िहन करिे हए 

अपने धे्यय या लक्ष्य िस्त  की प्राक्तप्त के सलए िाधना में डटे रहने का नाम विविक्षा है इिसलए कहा भी गया है वक 

’’शीतोष्णसुख द्विः खात्दत सत्हषु्णत्वम्’’।  िीि, उष्ण, ि ख, द ः ख, मान-अपमान, आवद द्वन्दद्वो ंको धैयच पूिचक 

धारण कर लेना ही विविक्षा ।अिः  इन िब का ध्यान रखिे हए क्तस्थि प्रज्ञ (गीिा) बनना ही विविक्षा है। 

(4) आत्म-िाक्षात्कार के सलए -यवद मन ष्य यह विश्वाि करे वक परमेश्वर अिीम आनन्द की खान है, िो उि 

आनन्द िक पहाँर् भी िकिा है। जैिा कहा गया है वक, ’’संशयाका त्िनश्यत्त’’। अथाचि् जो  िंश्यात्मा है 

उिका उत्थान िो नही ंहोिा वकन्त  पिन अिश्य हो जािा है। अिः  व्यक्ति को  िंिय रवहि वनश्चयात्मक होना 

र्ावहए। क्योवंक िही उत्थान का हेि  होिा है और इिी का नाम श्रद्धा है। वर्ि में अनेक प्रकार के मल विके्षप िथा 
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आिरण आवद के कारण िदा र्लायमान ,दोलायमान बना रहिा है, िह वर्त्त मल दूर हो जाने पर वर्ि स्वस्थ, 

एकाग्र और प्रिान्त हो जािा है। अपने ज्ञान र्क्ष  के द्वारा अज्ञान रूप आिरण को दूर कर देना िथा परमेश्वर 

(िि्) में अपने वर्ि को वनरंिर स्थावपि करने का अभ्याि करना यह एक ऐिी दिा नही है जो गोली की िरह 

वनगल ली जाय बक्ति अभ्याि ि िैराग्य के द्वारा मन काबू में लाकर उि ब्रह्म में क्तस्थर करना ही िमाधान है। 

षट्संपत्त का व्यािहाररक अनुप्रयोग 

षट्िंपवत्त का अभ्याि दैवनक जीिन में वनम्नसलक्तखि वियाओ ंद्वारा वकया जा िकिा हैं: 

(1) योग,प्राणायाम एिं ध्यान द्वारा-कोइ भी व्यक्ति वनयवमि योग,प्राणायाम एिं ध्यान के अभ्याि द्वारा षट्िंपवत्त 

के िम एिं िमाधान के ग णो ंको विकसिि कर िकिा है क्योवंक ध्यान िाधना ि अन्य यौवगक वियाओ ंके 

वनयवमि अभ्याि िे आत्मविश्वाि उत्पन्न होिा है। सजिके फलस्वरुप वनरािा, द ः ख ि अन्तिेदना पर वनयंत्रण 

पाना िम्भि है एिं मानसिक िाक्तन्त का विकाि होिा है अथाचि् वर्त्त में हए विकार िे ही िरीर में दोष पैदा होिे 

हैं, उििे प्राणो ंके प्रिार में विषमिा आिी है सजििे नावड़यो ंके परस्पर िम्बन्धो ंमें खराबी आिी है, क छ नावड़यो ं

का स्राि िेज हो जािा है िो क छ का जमाि हो जािा है। प्राणायाम द्वारा अंिः स्रािी गं्रवथयो ं िे वनकलने िाले 

हारमोन्स िंि सलि होिे हैं सजििे िभी मनोविकृवियो ंका िमन होिा है िथा प्राणायाम िे इड़ा-वपंगला में विद्य ि् 

प्रिाह िेजी िे होिा है सजििे प्रि प्त िंस्थानो ंका जागरण होिा है। 

(2) आत्मबोध एिं आत्मवनरीक्षण द्वारा-आत्मबोध एिं आत्मवनरीक्षण का अथच है, ‘‘ स्वयं को जानना‘‘ इन 

िाधनाओ ंका उदे्दश्य है, अज्ञान को दूर करके आत्मज्ञान की प्राक्तप्त करना। हर वदन िोने िे पहले, अपने कायो, 

विर्ारो ंऔर भािनाओ ंका मूल्ांकन करके अपनी गलवियो ंको स्वीकार करना, वफर उििे िीखना और अगले 

वदन के सलए योजना बनाना एिं उिमें ि धार लाने का िंकल्प करना वकिी व्यक्ति के अंदर िकारात्मक िोर् 

और आत्मज्ञान को पूणच करिा है। इन िाधनाओ ंका वनयवमि अभ्याि षट्िंपवत्त के दम एिं उपरवि के ग णो ंको 

विकसिि करने में मदद करिा है। 

(3) िेिा एिं करूणा द्वारा-िेिा एिं करूणा एक भाि है जो अन्तरात्मा िे प्रकट होकर दूिरो ं के किो ंका 

वनिारण करिा है।यह कहा भी गया है वक ’परवहि िररि धमच नही ंभाई, पर पीड़ा िम नही ंअधमाई’ अथाचि् िेिा 

में धमच का भाि वनवहि हैं। िेिा िे मसलनिा दूर होिी है, िमपचण का भाि उत्पन्न होिा हैं। व्यक्ति यवद अपने 

जीिन का क छ िमय वनयवमि रूप िे र्ाहे िह िारीररक श्रम, मानसिक िहायिा, या वित्तीय िहायिा हो दूिरो ं

की वनस्वाथच भाि िे  करिा है, उनकी देखभाल या जरूरिो ंको पूरा करिा है िो िह अपने अंदर षट्िंपवत्त के 

श्रद्धा एिं विविक्षा के ग णो ंको विकसिि करने में िक्षम हो जािा है। 
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षट्संपत्त का मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि 

मानि की रर्ना मन िथा िरीर िे हई है। पंर्महाभूि (पृथ्वी, जल, िाय , आकाि िथा अवि) एिं मन इिके 

अवभन्न अंग है। इन दोनो ंमें िमान्य अन्तः  विया का होना उत्तम स्वास्थ्य के सलए आिश्यक होिा है। मन िथा 

िरीर एक है, उन्हें पृथक् पृथक् अध्ययन नही ं वकया जा िकिा है। िे अन्तरवनभचर होकर ही कायच करिे है। 

मानि काया मक्तस्तष्क का प्रविवबम्ब कही जा िकिी है। 

िनाि, वर्न्ता, भय, घबराहट, िोध, वनरािा, िंिय, क ं ठा आवद क्तस्थवि में वदमाग में बनने िाले क छ खाि वकस्म 

के नू्यरोटर ान्समीटिच, सजन्हें पेप्टाइड भी कहा जािा है, में वििेष उिार-र्ढ़ाि होिे है। ये पेप्टाइड दो या इििे 

अवधक एवमनो एसिड्ि (प्रोटीन) िे वमलकर बने होिे हे। ये हामोन की िरह होिे है। कोसिकाओ ंकी ििह पर 

क्तस्थि हारमोन ररिेप्टिच के िाथ ज ड़कर ये पेप्टाइड नू्यरो ंटर ांिमीटिच हामोनिरीर के अन्दर-बाहर यावन िमस्त 

िंिेदनाओ,ं एिं िूर्नाओ ंयावन इनफामेिन नेटिकच  का पूरा वनयंत्रण, वनयोजन, वनदेिन िथा वनयमन करिे हैं। 

वदमाग, मेरूदण्ड िे लेकर पार्न, रि प्रिाह, पररिहन अथाचि् िरीर के प्रते्यक अंग-प्रतं्यग फैलाकर अपने कायच 

को अंजाम देिे हैं। 

षट्िंपवत्त का प्रभाि मक्तस्तष्क के िेरेब्रो काटेक्स पर पड़िा है, सजिका कायच विर्ार एिं वर्न्तन करना (यवद 

हमारा विर्ार वरं्िन िाकारात्मक हो िो उििे िरीर पर िाकारात्मक प्रभाि पड़िा है।) िेरेब्रो काटेक्स का 

प्रभाि हमारे सलक्तम्बक िथा हाइपोथैलमि  पर पड़िा है। जो वक हमारे भािना को वनयंवत्रि एिं िमक्तस्थवि को 

बनाई रहिी है।  

हाइपोथैलेमि को दो भागो ंमें विभि वकया गया है। 1. पोस्टीररयर एिं लेटरल भाग 2. एक्तिररयर एिं िेिरल 

भाग। पोस्टीररयर एिं लेटरल भाग अन कम्पी िंवत्रका िंत्र के कायो को िम्पन्न करने में पूणच िहयोग देिे है। 

एिीररयर एिं िेिर रल भाग परान कंपी िंवत्रका िंत्र के कायों को िम्पन्न करिे हैं। इिके अविररि यह िंवत्रका 

िंि ओ ंको मेडूला अम्बलांगेटा की ओर भेजकर ‘ििन कायच में िहायिा करिा है, ििा, काबोहाडर ेट िथा जल की 

पार्न विया को वनयवमि रखिा है  एिं भािना को वनयंवत्रि करिा है। हाइपोथैलेमि िे िी आर एर् हामोन 

स्राविि होिा है। जो एिीररयर ग्रक्तन्थ को प्रभाविि करिा है। एिीररयर वपटू्यटरी ग्रक्तन्थ का अथच होिा है पीयूष 

अथाचि् अमृि। अिः  जब हम िोधावि में जलिे है िो यह विष के िमान प्रभाि डालिी है।   

गीिा में अज चन - भगिान कृष्ण को बिा रहे है वक मेरे अंग सिवथल हए जा रहे है और म ख िूख जा रहा है, मेरे 

िरीर में कंम्प एिं रोमांर् हो रहा है, गाण्डीि धन ष वगर रहा है और त्वर्ा भी बहि जल रही है, सजििे मैं खड़े 

होने में अिमथच हाँ। अथाचि् इि िमय अज चन मनोदैवहक रोगो ंिे ग्रस्त था वकन्त  जब हम मैत्री, करूणा,  हषच की 

क्तस्थवि में होिे है िो यह वपटू्यटरी ग्रक्तन्थ अमृि के जैिा प्रभाि डालिी है। जैिा वक हम ख द अन भि करिे है। 

वपटू्यटरी (एिीररयर) िे ए .िी. टी. एर् हामोन स्राविि होिा है। सजिका प्रभाि एडर ीनल काटेक्स पर पड़िा है, 
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सजिके द्वारा ये िभी कायच वनयंवत्रि वकया जािा है, िाल्ट और िाटर ररटेन्दिन रिर्ाप रि  िकच रा को कम 

करिा है। रोग प्रविरोधक क्षमिा को बढ़ािा है। िाथ ही अन कम्पी िथा परान कम्पी िक्तिका िंत्र को िंि सलि 

करिा है। सजििे हमारे िरीर का उपापर्य  विया को वनयंवत्रि होिा है। िारे अंग अियि िही िे कायच करिे 

है।  

िम  रं्र्ल मन को एकाग्र ि क्तस्थर करिा है दम अपने इक्तियो ंका िंयम करना अथाचि अवनयंवत्रि मन और 

इक्तियााँ िदैि हमें पिन की ओर ले जािी है। उपरवि भोग्य विषयो ंका वर्न्तन न करना , विविक्षा जैिे भी 

पररक्तस्थवियााँ हो उिमें िमायोजन कर जाना। श्रद्धा बल िे हम जो क छ विर्ार करें , जो क छ र्ाहें िही कर िकिे 

है, श्रद्धा और विश्वाि के द्वारा हम अपार िक्ति प्राप्त करिे है। िमाधान अपने लक्ष्य को पाने के सलए िाथचक 

रास्ता र् नना, उि ओर अग्रिर होना हैं। 

शोध त्िमशभ के मुख्य त्बंदु 

1) षट्िंपवत्त भारिीय ज्ञान परंपरा में आत्मिाक्षात्कार की एक महत्वपूणच पद्धवि है। सजिके छः  ग ण आपि 

में परस्पर एक दूिरे िे िंबंवधि है। वकिी भी एक ग ण के वबना आत्मिाक्षात्कार िंभि नही ंहै। 

2) षट्िंपवत्त के अभ्याि िे व्यक्ति आत्मान भूवि, आत्मान िािन एिं आत्मावनयंत्रण को प्राप्त कर िकिा है। 

3) षट्िंपवत्त को व्यािहाररक रूप में अपनाने के सलए व्यक्ति को प्रार्ीन ज्ञान परंपरा के अंिगचि योग, 

प्राणायाम, ध्यान, आत्मबोध, ित्वबोध आवद का अभ्याि दैवनक जीिन में ढालना पड़ेगा। 

4) भविष्य में सजि िरह का िािािरण उत्पन्न हो रहा है उिको देखिे हए षट्िंपवत्त के छः  ग णो ंको 

प्राथवमकिा देनी पड़ेगी िथा इिके िैज्ञावनक प्रभािो ं िे प्रते्यक व्यक्ति को अिगि कराने के सलए 

जागरूकिा अवभयान कायच का िंर्ालन करना होगा।  

भािी शोध के सिए त्नदेश 

प्रस्त ि िोध पत्र  भारिीय ज्ञान परंपरा के िंदभच में मानसिक स्वास्थ्य के सलए षट्िंपवत्त का एक िमीक्षात्मक 

विशे्लषण ग णात्मक िोध पर आधाररि है। षट्िंपवत्त के ििि् एिं प्रभािी उपयोग को ि वनवश्चि करने के सलए 

भविष्य के िोध कायच में षट्िंपवत्त का व्यािहाररक अन प्रयोग पर अन दैध् यच अध्ययनो ंकी िंभािना िलािी जा 

िकिी हैं। उच्च सिक्षा िंस्थानो ंके वु़िद्यावथचयो ंपर षट्िंपवत्त का प्रयोगात्मक िोध विवध द्वारा अध्ययन वकया जा 

िकिा है सजििे षट्िंपवत्त के अभ्यािो ंका एक प्रमासणक आााँकड़ा प्राप्त वकया जा िकिा है। यह आााँकड़े 

षट्िंपवत्त के अभ्यािो ंको मजबूिी प्रदान करेगा िथा मानसिक स्वास्थ्य की देखभाल और आत्मान भ वि के सलए 

एक व्यािहाररक और दािचवनक ढााँर्ा प्रदान करेगा। 

त्नष्कषभ 
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इि िरह षट्िंपवत्त जैविक, मानसिक, व्यिहाररक एिं आक्तत्मक हर स्तर पर िमायोजन को िफल बनािा है। 

षट्िंपवत्त द्वारा प्रदि आत्म िाक्षात्कार का उच्चिम लक्ष्य, व्यक्ति की मनोिैज्ञावनक िमस्याओ ंकी जड़ो पर 

क ठाराघाि करिा है। जब िक षट्िंपवत्त के आदिच को जीिन में धारण नही ंकरिा उिकी मानसिक िनाि एिं 

क ण्ठाओ ंके स्थायी उपर्ार की कोई िंभािना नही ंहै। जब िक व्यक्ति के जीिन का र्रम लक्ष्य ि खिाद एिं 

इक्तिय भोग रहेगा, मानसिक द्वन्दद्व, िनाि और क ण्ठाएाँ  बनी रहेंगी।आध्याक्तत्मक लक्ष्य के अन रूप उच्चिर जीिन 

पद्धवि ही ििचमान मन ष्य की िमस्याओ ंके िाथचक िमाधान दे िकिी है। यवद व्यक्ति षट्िंपवत्त के अन रूप 

जीिन की दृवि को बदल ले िो िह ि वनवश्चि रूप िे क ण्ठा, अि रक्षा, अपराध बोध के रूप में  िफल िामासजक 

िमायोजन के िाथ जीिन की उच्चिर िंभािनाओ ंको विकसिि कर िकिा है िाथ ही व्यक्ति की िमायोजन 

की मनोिैज्ञावनक एिं व्यिहाररक िमस्या का स्थायी िमाधान करिा है। षट्िंपवत्त (िम, दम, श्रद्धा, िमाधान, 

उपरवि, विविक्षा) की उपयोवगिा मात्र योवगयो,ं िाधको ंके सलए ही नही,ं िरन, िंपूणच मानि िमाज के सलए है। 

िभी अिस्थाओ ंमें इनका पालन  विश्वबन्ध त्व का भाि विकसिि करिा है। 
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