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योग-दशान भारतीय ज्ञान-परम्परा की वह वैज्ञावनक साधना-पद्धवत है, वजसका उदे्दश्य मानव चेतना का 

क्रवमक, समन्वित एवं पूर्ा ववकास है। पतञ्जवल योगसूत्र में ववर्ात अष्ांग योग की साधना-प्रर्ाली में 

धारणा को छठे अंग के रूप में प्रवतवित वकया गया है, जो प्रत्याहार के पश्चात् तथा ध्यान से पूवा न्वित 

होकर वचत्त को एकाग्र एवं अनुशावसत करने का ववज्ञान प्रसु्तत करती है। प्रसु्तत शोध आलेख में ‘धारर्ा-

ववज्ञान’ की अवधारर्ा का शास्त्रीय, दाशावनक, मनोवैज्ञावनक तथा आधुवनक नू्यरो-ववज्ञान के संदभा में 

ववसृ्तत ववशे्लिर् वकया गया है। इस अध्ययन का उदे्दश्य धारर्ा को केवल आध्यान्विक साधना तक 

सीवमत न रखकर एक वैज्ञावनक मानवसक प्रवशक्षर्-पद्धवत के रूप में प्रवतपावदत करना है। शास्त्रीय 

ग्रन्ो,ं व्यास भाष्य, भोजवृवत्त, योगवावताक तथा हठयोगािक ग्रन्ो ंके आधार पर धारर्ा की सैद्धान्विक 

व्याख्या प्रसु्तत की गई है। साथ ही, आधुवनक मनोववज्ञान एवं नू्यरो-ववज्ञान के शोध वनष्किों के आलोक 

में धारर्ा के प्रभावो ंका वववेचन वकया गया है। अध्ययन से यह स्पष् होता है वक धारर्ा अभ्यास न केवल 

ध्यान और समावध की आधारवशला है, बन्वि वशक्षा, वचवकत्सा, मानवसक स्वास्थ्य तथा व्यन्वित्व ववकास 

के के्षत्र में भी अत्यि उपयोगी एवं प्रासंवगक है। वनष्किातः  यह शोध प्रवतपावदत करता है वक धारर्ा-

ववज्ञान योग-दशान की आिा है और आधुवनक मानव जीवन की जविल मानवसक समस्याओ ंके समाधान 

की एक प्रभावी कंुजी प्रदान करता है। 
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प्रस्तािना  

1. भूवमका 

भारतीय दशान में योग को केवल आध्यान्विक साधना न मानकर जीवन 

की एक वैज्ञावनक पद्धवत के रूप में स्वीकार वकया गया है। योग-दशान 

का मूल उदे्दश्य मानव वचत्त की वृवत्तयो ं का वनरोध कर उसे आि-

साक्षात्कार की वदशा में उनु्मख करना है। आधुवनक युग में भौवतक 

प्रगवत के साथ-साथ मानवसक तनाव, अवसाद, वचिा, एकाग्रता की 

कमी तथा भावनािक असिुलन जैसी समस्याएँ तीव्रता से बढी हैं। 

इन सभी समस्याओ ंका मूल कारर् मन की चंचलता एवं इन्वियो ंकी 

बवहमुाखी प्रवृवत्त है। 

पतञ्जवल योगसूत्र में वचत्त-वृवत्त वनरोध को योग का लक्षर् बताया गया 

है¹। इस वनरोध की प्रवक्रया क्रवमक है, वजसमें धारर्ा का ववशेि िान 

है। धारर्ा वह अविा है, जहाँ साधक का वचत्त बाह्य ववियो ंसे हिकर 

एक वनवश्चत केि पर न्विर होता है। यह अविा ध्यान और समावध की 

आधारभूवम है। इस प्रकार धारर्ा केवल साधना का एक चरर् नही ,ं 

बन्वि समू्पर्ा योग-साधना की धुरी है। 

 

धारणा की शास्त्रीय पररभाषा एिं दाशशवनक आधार 

पतञ्जवल योगसूत्र (3.1) में धारर्ा की पररभािा दी गई है— 

 

देशबन्धवित्तस्य धारणा² 

अथाात् वचत्त को वकसी एक देश, िान, वसु्त या भाव में बाँध देना ही 

धारर्ा है। व्यास भाष्य के अनुसार, धारर्ा वह न्विवत है वजसमें वचत्त 

की प्रवृवत्तयाँ बहुववियक न होकर एकववियक हो जाती हैं³। भोजदेव 

अपनी भोजवृवत्त में धारर्ा को मानवसक िैया की प्रथम सुदृढ अविा 

मानते हैं⁴। ववज्ञानवभकु्ष ने योगवावताक में स्पष् वकया है वक धारर्ा के 

वबना ध्यान सम्भव नही ं है, क्ोवंक ध्यान में वचत्त की वनरिर प्रवृवत्त 

तभी सम्भव होती है, जब धारर्ा द्वारा उसे एक वविय में बाँधा जा चुका 

हो⁵। इस प्रकार शास्त्रीय दृवष् से धारर्ा को वचत्त-ववज्ञान की एक 

उन्नत अविा माना गया है। 

 

धारणा और अष्ांग योग की िैज्ञावनक संरचना 

अष्ांग योग की साधना एक सुव्यवन्वित वैज्ञावनक क्रम का अनुसरर् 

करती है। यम और वनयम से नैवतक एवं मानवसक शुन्वद्ध होती है, 

आसन से शरीर न्विर एवं स्वि बनता है, प्रार्ायाम से प्रार्-ऊजाा का 

संतुलन होता है तथा प्रत्याहार से इन्वियाँ ववियो ंसे ववरि होती हैं। इन 

सभी चरर्ो ंका उदे्दश्य मन को धारर्ा के योग्य बनाना है। 

प्रत्याहार के वबना धारर्ा सम्भव नही,ं क्ोवंक जब तक इन्वियाँ ववियो ं

में लीन रहेंगी, वचत्त को एक केि पर न्विर करना असम्भव है⁶। 

धारर्ा वह सेतु है, जो बवहमुाखी चेतना को अिमुाखी बनाकर ध्यान की 

ओर ले जाती है। इसीवलए पतञ्जवल ने धारर्ा, ध्यान और समावध को 

संयुि रूप से संयम कहा है⁷। 

 

धारणा-विज्ञान का मनोिैज्ञावनक पक्ष 

आधुवनक मनोववज्ञान में धारर्ा को Attention Regulation या 

Focused Attention कहा जाता है। वववलयम जेम्स के अनुसार, 

एकाग्रता वह मानवसक क्षमता है, वजसके द्वारा मन अनेक उद्दीपनो ंमें 

से वकसी एक का चयन करता है⁸। योग-दशान इस चयन-क्षमता को 

ववकवसत करने की वैज्ञावनक वववध प्रसु्तत करता है। 

धारर्ा अभ्यास से मनोवैज्ञावनक स्तर पर वनम्नवलन्वखत पररवतान देखे 

जाते हैं— 

• ध्यान-भंग की प्रवृवत्त में उले्लखनीय कमी 

• सृ्मवत, बोध एवं वनर्ाय-क्षमता में वृन्वद्ध 

• भावनािक न्विरता एवं आि-वनयंत्रर् का ववकास 

• तनाव, वचिा एवं अवसाद में कमी 

डैवनयल गोलमैन के अनुसार, ध्यान एवं धारर्ा अभ्यास से भावनािक 

बुन्वद्धमत्ता (Emotional Intelligence) में वृन्वद्ध होती है⁹। 

 

नू्यरो-विज्ञान और धारणा 

आधुवनक नू्यरो-ववज्ञान के शोध यह प्रमावर्त करते हैं वक वनयवमत 

धारर्ा एवं ध्यान अभ्यास से मन्वस्तष्क की संरचना एवं कायाप्रर्ाली में 

सकारािक पररवतान होते हैं। प्री-फ्रन्टल कॉिेक्स, वहप्पोकैम्पस तथा 

एन्वन्टररयर वसंगुलेि कॉिेक्स अवधक सवक्रय हो जाते हैं , जो एकाग्रता, 

सृ्मवत एवं आि-वनयंत्रर् से सम्बद्ध हैं¹⁰। 

नू्यरोप्लान्विवसिी के वसद्धाि के अनुसार, धारर्ा अभ्यास से मन्वस्तष्क 

नई तन्विकीय संरचनाएँ ववकवसत करता है¹¹। यह तथ्य योग को एक 

प्रमावर्क वैज्ञावनक अनुशासन वसद्ध करता है। 

 

धारणा के स्वरूप  

योग एवं हठयोग ग्रन्ो ंमें धारर्ा के वववभन्न प्रकार ववर्ात हैं— 

1. सू्थल धारणा – मूवता, दीप-ज्योवत, चक्र आवद पर एकाग्रता¹² 

2. सूक्ष्म धारणा – प्रार्, नाद एवं श्वास पर केिर्¹³ 

3. भािात्मक धारणा – ईश्वर, गुरु अथवा इष्-भाव पर वचत्त न्विर 

करना 

4. तात्त्विक धारणा – पंचमहाभूतो ंपर धारर्ा¹⁴ 

हठयोग प्रदीवपका एवं घेरण्ड संवहता में चक्र-धारर्ा का ववशेि एवं 

ववसृ्तत वर्ान वमलता है। 

 

धारणा और वशक्षा 

आधुवनक वशक्षा-प्रर्ाली में एकाग्रता का अभाव एक गम्भीर समस्या 

है। धारर्ा-ववज्ञान के अभ्यास से ववद्यावथायो ं में स्मरर्-शन्वि, समझ, 

सृजनािकता तथा आि-ववश्वास का ववकास सम्भव है। योग-

आधाररत वशक्षा न केवल बौन्वद्धक ववकास करती है, बन्वि मानवसक 

स्वास्थ्य को भी सुदृढ बनाती है¹⁵। 

 

धारणा और वचवकत्सा 

योग-वचवकत्सा में धारर्ा का प्रयोग अवसाद, वचिा, अवनद्रा, ADHD, 

उच्च रिचाप एवं मनोदैवहक रोगो ंमें सफलतापूवाक वकया जा रहा है। 

धारर्ा वचत्त की अन्विरता को शाि कर मानवसक रोगो ंकी जड़ पर 

काया करती है¹⁶। 

 

वनष्कषश 

प्रसु्तत शोध आलेख से यह वनष्किा वनकलता है वक धारर्ा केवल योग 

का एक अंग नही,ं बन्वि एक पूर्ा ववकवसत एवं प्रमावर्क ववज्ञान है। 

यह मनुष्य को मानवसक अनुशासन, आि-वनयंत्रर् एवं चेतना-ववकास 

की वदशा में अग्रसर करती है। आधुवनक समाज की मानवसक एवं 

भावनािक समस्याओ ंका समाधान धारर्ा-ववज्ञान में वनवहत है। यवद 
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इसे वशक्षा, वचवकत्सा एवं जीवन-प्रबन्धन में समुवचत िान वदया जाए, 

तो मानव जीवन अवधक संतुवलत, स्वि एवं साथाक बन सकता है। 
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