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गीता और मानसिक स्वास््य: एक अंतर्विषयक अध्ययन 
 

 
                                                                                                                  

डॉ. छाया 
सहायक प्राध्यापिका (हहिंदी पिभाग) 

निरिंकारी बाबा गुरबचि ससिंह मेमोररयल महापिद्यालय, सोहिा 
 

िारांश  

आधुनिक समाज में तीव्र प्रनतस्िधाा, भौनतकता और तकिीकी पिकास के बीच मािि-मि तिाि, चचिंता, 
अिसाद तथा भाििात्मक अस्स्थरता जैसी गिंभीर समस्याओिं से जूझ रहा है। इस सिंदभा में श्रीमद्भगिद्गीता 
का अध्ययि पिशेष रूि से प्रासिंचगक प्रतीत होता है। गीता का उिदेश स्ियिं एक गहि मािससक सिंकट 
की स्स्थनत में हदया गया है, जहााँ अजुाि पिषाद, भ्रम और निर्ाय-असमथाता से ग्रस्त हदखाई देता है। यह 
स्स्थनत आधुनिक मिोपिज्ञाि में िर्र्ात मािससक पिकारों  से समािता रखती है। 

गीता केिल एक धासमाक या दाशानिक ग्रिंथ िहीिं, बस्कक मािि-मि की जहटलताओिं को समझिे और उिका 
समाधाि प्रस्तुत करिे िाला एक व्यािहाररक मिोिैज्ञानिक ग्रिंथ है। कमायोग का ससद्धािंत फल-आसस्तत 
के त्याग के माध्यम से तिाि और चचिंता को कम करिे का मागा हदखाता है, जबकक ‘स्स्थतप्रज्ञ’ की 
अिधारर्ा मािससक सिंतुलि, आत्मसिंयम और भाििात्मक स्स्थरता का आदशा प्रस्तुत करती है। आत्मज्ञाि 
भय, असुरक्षा और मतृ्यु की चचिंता से मुस्तत प्रदाि करता है तथा भस्तत व्यस्तत को मािससक सिंबल और 
आिंतररक शािंनत प्रदाि करती है। 

श्रीमद्भगिद्गीता के ससद्धािंत आधुनिक मािससक स्िास््य, तिाि-प्रबिंधि और जीिि-सिंतुलि के सिंदभा 
में अत्यिंत उियोगी हैं। गीता को यहद केिल धासमाक ग्रिंथ के रूि में ि देखकर एक समग्र मािससक  
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स्िास््य-मागादशाक के रूि में समझा जाए, तो यह आज के तिािग्रस्त समाज के सलए साथाक और 
व्यािहाररक समाधाि प्रस्तुत कर सकती है। 

मुख्य शब्द : श्रीमद्भगिद्गीता, मािससक स्िास््य, कमायोग, स्स्थतप्रज्ञ, आत्मज्ञाि, तिाि 

प्रस्तावना 

निश्चय ही ितामाि िैस्श्िक समाज तीव्र भौनतकता, उिभोततािाद, प्रनतस्िधाा, असुरक्षा तथा निरिंतर तिाि 
के दबाि में मािससक स्िास््य की गम्भीर समस्याओिं से ग्रस्त होता जा रहा है। अिसाद, चचन्ता, 
अकेलािि, आत्महीिता, क्रोध, निराशा एििं अस्स्तत्िगत सिंकट आज मिुष्य के आन्तररक जीिि को 
पिचसलत कर रहे हैं, स्जस कारर् व्यस्तत बाह्य रूि से समदृ्ध होते हुए भी आन्तररक शास्न्त से ििंचचत 
हदखाई देता है। ऐसे पिषम मािससक िररिेश में श्रीमद्भगिद्गीता एक कालजयी, सािाकासलक एििं 
मिोिैज्ञानिक दृस्ष्ट से अत्यन्त प्रासिंचगक ग्रन्थ के रूि में प्रनतस्ष्ित होती है। गीता मािि-मि की स्स्थनत 
को केन्र में रखकर कताव्य, पििेक, समत्ि, आत्मसिंयम तथा आत्मबोध का मागा प्रशस्त करती है। अजुाि 
का पिषाद िस्तुतः आधुनिक मिुष्य की मािससक अिस्था का प्रतीक है, जहााँ मोह, भय, दानयत्ि-बोध 
और िैनतक सिंकट एक साथ उिस्स्थत हैं।  

श्रीकृष्र् द्िारा प्रनतिाहदत निष्काम कमायोग, स्स्थतप्रज्ञता, समत्िभाि मािससक सिंतुलि की आधारसशला 
स्थापित करते हैं। गीता यह सशक्षा देती है कक मि को पिषयासस्तत से मुतत कर पििेकयुतत कमा में 
प्रितृ्त करिा ही मािससक स्िास््य का स्थायी उिाय है। “योगः कमासु कौशलम”् तथा “समत्ििं योग उच्यते” 
जैसे ससद्धान्त आज के तिािग्रस्त समाज को आत्मनियिंत्रर्, भाििात्मक स्स्थरता और आन्तररक शास्न्त 
प्रदाि करिे में सक्षम हैं। इस प्रकार कहा जा सकता है कक श्रीमद्भगिद्गीता केिल एक धासमाक ग्रन्थ ि 
होकर मािससक स्िास््य की दृस्ष्ट से एक व्यिहाररक, दाशानिक एििं चचककत्सात्मक मागादसशाका के रूि 
में ितामाि समाज के सलए अत्यन्त प्रासिंचगक है। 

इस शोध-ित्र में श्रीमद्भगिद्गीता के चयनित श्लोकों के माध्यम से मािससक स्िास््य की अिधारर्ा 
का पिश्लेषर् ककया गया है। मािससक स्िास््य मािि जीिि का एक अनििाया िक्ष है। केिल शारीररक 
स्िास््य ही िहीिं, बस्कक मािससक सिंतुलि, भाििात्मक स्स्थरता और सकारात्मक दृस्ष्टकोर् भी जीिि  
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की गुर्ित्ता निधााररत करते हैं। भारतीय दशाि में श्रीमद्भगिद्गीता एक ऐसा ग्रिंथ है, जो मािि की 
आिंतररक समस्याओिं—शोक, भय, मोह, क्रोध, चचिंता—का गहि पिश्लेषर् प्रस्तुत करता है। गीता का उिदेश 
युद्धभूसम में मािससक रूि से पिचसलत अजुाि को हदया गया, जो इसे मािससक सिंकट-प्रबिंधि का 
अद्पितीय ग्रिंथ बिाता है। 

स्जस प्रकार ियाािरर् को सुरक्षक्षत रखिे से हमारा शरीर भी स्िस्थ रहता है। उसी प्रकार हमारे मि में 
भरे हुए प्रदषूक, स्जिमें काम, क्रोध, लोभ, मोह, अहिंकार, जलि आहद को दरू करिा भी अत्यिंत आिश्यक 
है। पिशेष रूि से हमारे िकारात्मक पिचार ही अिेक रोगों का कारर् बिते हैं। 

1. “योगास्रयो मया प्रोक्ता नणृां शे्रयो र्वधित्िया। 
   ज्ञानं कमि च भक्क्तश्च नोपायोऽन्योऽक्स्त कुरधचत”्॥1.  

भगिाि श्रीकृष्र् कहते हैं कक मािि जीिि की आध्यास्त्मक उन्िनत और मोक्ष के सलए केिल तीि ही 
प्रमार्र्क मागा हैं—ज्ञाि, कमा और भस्तत। इिके अलािा कोई चौथा या सभन्ि मागा कहीिं भी स्िीकाया िहीिं 
है। अतः मािससक स्िास््य को िीक रखिे और भौनतक कष्टों के नििारर् हेतु श्रीमद्भगिद्गीता का 
त्रत्रयोग ससद्धािंत अत्यिंत महत्ििूर्ा है।  

2.अजुाि की मािससक व्यथा  

“गाण्डीवं स्रंिते हस्तात ्त्वक्चैव पररदह्यते। 

न च शक्नोम्यवस्थातुं भ्रमतीव च मे मनः”॥2.   

कुरुके्षत्र के मैदाि में जब अजुाि अििे िररजिों को सामिे देखकर मोहग्रस्त हो जात ेहैं, तब अजुाि अििे 
पिषाद का िर्ाि करते हुए कहते हैं कक मेरे हाथ से गािंडीि धिुष चगर रहा है और मेरी त्िचा बहुत जल 
रही है, मैं स्स्थर खड़ा रहिे में भी असमथा हूाँ, और मेरा मि भ्रसमत हो रहा है। यह श्लोक मािससक 
तिाि, भय और अस्स्थरता को दशााता है। 

3. शोक और मोह से ग्रस्त मि 

“कापिण्यदोषोपहतस्वभावः 
पचृ्छासम त्वां िमििम्मूढचेताः। 
यच्रेयः स्याक्न्नक्श्चतं ब्रूहह तन्मे सशष्यस्तेऽहं शाधि मां त्वां प्रपन्नम”्॥3.  
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 अजुाि श्रीकृष्र् से मागादशाि मािंगते हुए कहते हैं कक मैं कायरता के दोष से ग्रस्त हो गया हूाँ और मेरा 
कत्ताव्य िष्ट हो गया है। मेरा मि धमा के पिषय में िूरी तरह से भ्रसमत है। इससलए मैं आिसे िूछता हूाँ, 
मेरे सलए निस्श्चत रूि से जो ककयार्कारी हो िह मुझे बताइए। मैं आिका सशष्य हूाँ, आिकी शरर् में 
आया हूाँ, इससलए मुझे सशक्षा दें।  

4. शोक का कारर् — अज्ञाि 

“अशोच्यानन्वशोचस्त्वं प्रज्ञावादांश्च भाषिे। 

गतािूनगतािूंश्च नानुशोचक्न्त पक्ण्डताः”॥4. 

श्रीकृष्र् अजुाि के शोक को तका सिंगत िहीिं माित ेहैं, िे कहते हैं कक अजुाि िािंडडत्यिूर्ा बातें कर रहे हैं। 
ििंडडत या पिद्िाि िही होता है जो शरीर और आत्मा के रहस्य को समझता है। िे जािते हैं कक शरीर 
िश्िर है, जबकक आत्मा अमर और नित्य है। जो ज्ञािी िुरुष होते हैं, िे जीिि और मतृ्यु के रहस्य को 
िूरी तरह समझते हैं। इससलए िे ि तो मतृ व्यस्ततयों के सलए और ि ही जीपित व्यस्ततयों के सलए शोक 
करते हैं, तयोंकक िे जािते हैं की आत्मा का अस्स्तत्ि बिा रहता है। पिद्िाि िुरुष िररस्स्थनतयों की 
द्िैतता से ऊिर उिकर केिल अििे कताव्यों का िालि करते हैं। अतः तुम उि बातों के सलए शोक कर 
रहे हो, स्जिके सलए शोक करिा उचचत िहीिं, तयोंकक मािससक िीड़ा का मूल अज्ञाि ही है। 

5. समभाि ही मािससक स्िास््य 

“योगस्थः कुरु कमािणण िङ्गं त्यक्त्वा िनञ्जय। 

सिद्धध्यसिद्धध्योः िमो भूत्वा िमत्वं योग उच्यते”॥5.  

योग में स्स्थत होकर अथाात ईश्िर को समपिात होकर अििे कमा करो। हे अजुाि, सभी प्रकार की आसस्तत 
को छोड़कर, सफलता और असफलता में समाि भाि रखते हुए योग में स्स्थत होकर अििे कताव्य कमा 
को करो। इसी समता या समाि भाि को ही योग कहा जाता है।  

6. स्स्थर बुद्चध िाले व्यस्तत की मािससक अिस्था 

“दःुखेष्वनुद्धर्वग्नमनाः िुखेषु र्वगतस्पहृः। 

वीतरागभयक्रोिः क्स्थतिीमुिननरुच्यते”॥6.  

इस श्लोक में भगिाि ्श्रीकृष्र् िे एक स्स्थर बुद्चध िाले व्यस्तत के लक्षर् बताए हैं कक दखुों की प्रास्तत  
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होिे िर स्जसके मि में िरेशािी िहीिं होती, सुखों की प्रास्तत में जो सिाथा इच्छा रहहत है। स्जसके 
आसस्तत, भय और क्रोध िूरी तरह िष्ट हो गए हैं, ऐसा मििशील मिुष्य स्स्थतप्रज्ञ कहलाता है। अतः 
यह अिस्था मि के िूर्ा नियिंत्रर् का प्रतीक है।  

7. इिंहरयों और मि िर नियिंत्रर् 

“यदा िंहरते चायं कूमोऽङ्गानीव िविशः। 

इक्न्ियाणीक्न्ियाथेभ्यस्तस्य प्रज्ञा प्रनतक्ष्िता”॥7.  

यह श्लोक इस्न्रय सिंयम के महत्ि को बताता है कक जब कोई व्यस्तत अििी इस्न्रयों को उिके पिषयों 
से उसी प्रकार हटा लेता है जैसे, एक कछुआ खतरे को महसूस करके अििे अिंगों को अििे खोल के भीतर 
िूरी तरह समेट लेता है। उस समय उसकी बुद्चध स्स्थर हो जाती है अथाात ्िह व्यस्तत आत्मज्ञाि में 
स्स्थत हो जाता है।  

8. ध्याि से मािससक शािंनत 

“उद्धिरेदात्मनाऽत्मानं नात्मानमविादयेत।् 

आत्मैव ह्यात्मनो बन्िुरात्मैव ररपुरात्मनः”॥8.  

मिुष्य को अििे आि से अििा उद्धार करिा चाहहए। अििे आिको कभी भी निराशा या िति की ओर 
िहीिं ले जािा चाहहए, तयोंकक यह मि अथाात आत्मा ही मिुष्य का सबसे पप्रय समत्र है और यह मि ही 
मिुष्य का सबसे बड़ा शतु्र भी है। अतः यहााँ स्ि-प्रबिंधि और आत्मचचककत्सा का मूल ससद्धािंत हदया गया 
है  

9. अशािंत मि का समाधाि 

“बन्िुरात्माऽऽत्मनस्तस्य येनात्मैवात्मना क्जतः। 

अनात्मनस्तु शरुत्वे वतेतात्मैव शरुवत”्॥9.  

स्जस व्यस्तत िे अििे मि को स्ियिं द्िारा जीत सलया, उस जीिात्मा का िह मि स्ियिं ही समत्र होता 
है, लेककि स्जसिे मि और इस्न्रयों सहहत शरीर को िहीिं जीता है, उसके सलए िही मि शतु्र के समाि 
शतु्रता का व्यिहार करता है अथाात स्जसिे मि को जीत सलया, उसका मि समत्र है; अन्यथा िही शतु्र 
बि जाता है। 
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10. िरम मािससक शािंनत 

“प्रशान्तमनिं ह्येनं योधगनं िुखमुत्तमम।् 

उपैनत शान्तरजिं ब्रह्मभूतमकल्मषम”्॥10.  

श्रीकृष्र् कहते हैं कक स्जस योगी का मि िूर्ा रूि से शािंत है, स्जसके रजोगुर् यानि िासिाएिं शािंत हो 
गए हैं, जो निष्िाि हो गया है और ईश्िर के साथ एकाकार हो गया है। िह निस्श्चत रूि से मोक्ष का 
आििंद प्रातत करता है।  

11. चचिंता का िूर्ा समाधाि 

“िवििमािन्पररत्यज्य मामेकं शरणं व्रज। 

अहं त्वां िविपापेभ्यो मोक्षनयष्यासम मा शुचः”॥11.  

इस श्लोक में भगिाि श्री कृष्र् अजुाि से कहते हैं कक सभी प्रकार के सािंसाररक कताव्यों और धमों को 
छोड़कर केिल उिकी भस्तत और शरर् में आ जािा चाहहए अथाात भगिाि आश्िासि देते हैं कक जो 
व्यस्तत िूरी तरह से उिकी शरर् में आ जाता है, उसे िे सभी िािों ि िररर्ामों से मुतत कर देते हैं। 
इससलए मिुष्य को निस्श्चन्त होकर स्ियिं को भगिाि ्के प्रनत समपिात कर देिा चाहहए।  

गीता और आिुननक मनोधचककत्िा 

श्रीमद्भगिद्गीता और आधुनिक मिोचचककत्सा के मध्य एक गहि िैचाररक साम्य दृस्ष्टगोचर होता है, 
यद्यपि दोिों की िद्धनतयााँ सभन्ि प्रतीत होती हैं। आधुनिक मिोचचककत्सा जहााँ िैज्ञानिक िरीक्षर्, 
व्यिहारात्मक पिश्लेषर् तथा उिचारात्मक तकिीकों के माध्यम से मािससक पिकारों के निराकरर् का 
प्रयास करती है, िहीिं गीता मािि-मि के सूक्ष्मतम स्तरों का दाशानिक, िैनतक एििं आध्यास्त्मक पििेचि 
प्रस्तुत करती है। गीता में िर्र्ात मि, बुद्चध  और अहिंकार  की त्रत्रपिध सिंरचिा आधुनिक मिोपिज्ञाि 
की कॉस्निशि, इमोशि और ईगो की अिधारर्ाओिं से साम्य रखती है। श्रीकृष्र् द्िारा प्रनतिाहदत 
मिोनिग्रह, आत्मसिंयम तथा पििेकबुद्चध का पिकास आज की कॉस्निहटि त्रबहेपियरल थैरेिी  की मूल 
भाििा से निकटता रखता है, स्जसमें िकारात्मक पिचार-प्रर्ासलयों को िहचािकर उन्हें सिंतुसलत एििं 
युस्ततसिंगत दृस्ष्टकोर् से प्रनतस्थापित ककया जाता है। 
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गीता का निष्काम कमायोग आधुनिक मिोचचककत्सा में िर्र्ात िका  थेरेिी  एििं माइिंडफुलिेस  की अिधारर्ा 
से सम्बद्ध है, जहााँ व्यस्तत फलासस्तत से मुतत होकर ितामाि क्षर् में सजग रहकर कमा करता है। 
स्स्थतप्रज्ञ  की सिंककििा भाििात्मक स्स्थरता का आदशा प्रस्तुत करती है, जो अिसाद, चचन्ता एििं तिाि 
के उिचार में अत्यन्त उियोगी ससद्ध होती है। इसके अनतररतत, आत्मबोध एििं आत्मस्िीकृनत का गीता-
दशाि आधुनिक ह्यूमनिस्स्टक साइकोलॉजी  के आत्म-साक्षात्कार के ससद्धान्त से साम्य स्थापित करता 
है। इस प्रकार गीता और आधुनिक मिोचचककत्सा िरस्िर पिरोधी ि होकर एक-दसूरे की िूरक हैं, जहााँ 
गीता मािससक स्िास््य के सलए िैनतक-आध्यास्त्मक आधार प्रदाि करती है और मिोचचककत्सा उसे 
िैज्ञानिक एििं चचककत्सात्मक रूि में व्यिहार में लाती है। 

ननष्कषि  

अतः यह स्िष्ट होता है कक श्रीमद्भगिद्गीता और आधुनिक मिोचचककत्सा मािससक स्िास््य की हदशा 
में सभन्ि िद्धनतयों के होते हुए भी समाि लक्ष्य की ओर उन्मुख हैं। गीता जहााँ मि के िैनतक, दाशानिक 
एििं आध्यास्त्मक िक्ष को सुदृढ़ करती है, िहीिं आधुनिक मिोचचककत्सा िैज्ञानिक एििं चचककत्सकीय उिायों 
द्िारा मािससक पिकारों के उिचार को सिंभि बिाती है। निष्काम कमा, मिोनिग्रह, पििेकबुद्चध एििं 
स्स्थतप्रज्ञता जैसी गीता की अिधारर्ाएाँ आज के तिािग्रस्त जीिि में मािससक सिंतुलि एििं भाििात्मक 
स्स्थरता प्रदाि करिे में अत्यिंत उियोगी ससद्ध होती हैं। अतः यह कहा जा सकता है कक गीता और 
आधुनिक मिोचचककत्सा का समन्िय मािससक स्िास््य के क्षेत्र में एक प्रभािी, समग्र एििं मािि-कें हरत 
दृस्ष्टकोर् प्रस्तुत करता है। 

िन्दभि िूची  

1.श्रीमद्भागिद् महािुरार्. अध्याय 11,स्किं ध 11, श्लोक 6  

2.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 1 , श्लोक 30 , ि.ृ 16 

3.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 2 , श्लोक 7 , ि.ृ34 

4.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 2 , श्लोक 11 , ि.ृ35 

 

 



 57 

 
                                                                        

      Abhinavdhara 
IJIIS- International Journal of Innovation in Indic Studies 

                                             ISSN: 2583-5149 |     Special Edition Vol. 2   |   March 2026 |     Special Edition 
Vol. 1   |   March 2026 

5.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 2, श्लोक 48, ि.ृ48 

6.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 2, श्लोक 56, ि.ृ38 

7.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 2, श्लोक 58, ि.ृ38 

8.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 6, श्लोक 5, ि.ृ126 

9.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 6, श्लोक 6, ि.ृ126 

10. श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 6, श्लोक 27, ि.ृ127 

11.श्रीमद्भगिद्गीता. गीताप्रेस, गोरखिुर, अध्याय 18, श्लोक 66, ि.ृ358 

 

 


