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 Abstract 
Old age is the truth of everyone’s life. In this stage, there are many changes in the life of a person, such as retirement 

from job, sometime death of spouse, separation from children due to their job or marriage, becoming physically weak etc. 

Due to these, the aged person goes through many psychological problems. Mindfulness has get attention over the past 

decades as a way to increase wellbeing. It can be helpful for old age life. The present study is an attempt to investigate the 

effect of mindfulness on depression among aged people.  For this study, sample of 100 aged people in the age range on 60 

to 80 years were included through purposive sampling technique from district Haridwar. The five facet mindfulness scale 

(Baer et al., 2004) and depression scale (Karim and Tiwari, 1986) were used to measure variables.The level of mindfulness 

and depression was found to be lower in old age people living in old age home than in old age people living with 

family.Mindfulness has been seen to have a positive effect on depression. 
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Introduction 

सामा�यतया धारणा का अथ
 है धारण करना अथा
त ्

�कसी व�त,ु पदाथ
, �वषय या भाव को धारण करना। 

जैसे ‘स य ंवद’  इसम# स य के $लए कहा गया है �क 

स य बोलो- स य को धारण करो। )*मचय
 ,त को 

धारण करो, उसक. धारणा करो। परमत/व को धारण 

करो, अथा
त ् उसक. धारणा करो। धारणा का ता पय
 

�कसी बात पर 0टकना है। तदन�तर जो धारण �कया है 

अथा
त ् िजसक. धारण क. है, उसका 3नर�तर 4यान भी 

करना है। धारणा और 4यान म# यह6 अ�तर है। धारणा 

एक शि8त है। आचाय
 :ीराम शमा
 इस धारणा शि8त 

पर अपने �वचार इस ;कार रखत े ह=- “>च?व�ृ?यA को 

चारA ओर से हटाकर �कसी एक �थान या �वषय म# 

लगाना धारणा है। मन के �वचारA, संकCपA को आ मा म# 

लय करत ेरहना और आ मा या परमा मा के >च�तन म# 

ि�थत रहना धारणा कहलाता है। मन क. वह ि�थ3त 

िजसम# )*म >च�तन के  अ3तDर8त अ�य कोई भाव या  
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�वचार नह6 ंठहरता, धारणा कहलाती है। इसम# मन म# 

वासना नह6 ंरह जाती। अLटांग योग म# धारणा का �थान 

छठा है। वह6 नाथ सN;दाय सम>थ
त हठयोग म# इसका 

षडPगA म# चतुथ
 �थान है। मह�ष
 पतQज$ल ;ाणायाम-

�ववेचन म# ;ाणायाम के अRयास से धारणा क. योSयता 

भी आ जाती है, ऐसा उCलेख करत े ह=। वहाँ धारणा के 

�वषय म# कहा है �क “(बाहर या भीतर कह6ं भी) �कसी 

एक �थान �वशेष म# >च? को (बाँधना) ठहराना धारणा 

है। इसको VयाWया3यत करत ेहुए मह�ष
 दयान�द $लखते 

ह= �क “धारणा उसको कहत ेह= �क मन को चQचलता से 

छुड़ा के ना$भ, Xदय, म�तक, ना$सक का और जीभ के 

अYभाग आ0द देशA म# ि�थर करके ओंकार का जप और 

उसका अथ
 जो परमेIवर है उसका �वचार करना।” महान ्

योगी गुG गोरखनाथ $सJध$सJधा�त पJध3त म# कहत े

ह= �क “शर6र से बाहर और भीतर सब जगह(भौ3तक 

;पQच) तथा आ�तDरक )*मा[ड म# एक ह6 3नजत/व 

\प (परम$शव) Vया]त है, ऐसी मान$सक भावना करना 

धारणा है।” 
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धारणा के  �वषय म# अमतृनादोप3नषJ म# कहा है �क 

“मन को सकंCपा मक मानकर उसे आ मा म# लय करत े

हुए परमा म >च�तन म# धारण करना ‘धारणा’ क. 

ि�थ3त है।”  शाि[डCयोप3नषJ म# तीन ;कार क. धारणा 

का �वधान करके तीसरे ;कार क. धारणा म# 

(पQचधारणा) का उCलेख कर गोर^पJध3त का ह6 

�पLटपेषण �कया है। इसी ;कार योगत/वोप3नषJ, 

$शवसं0हता घेर[डसं0हता इन सबम# पQचभूता मक 

(पQचधारणा) का ह6 ;3तपादन �कया गया है। 

गोर^पJध3त म# कहा है �क धारणा का अRयास करने से 

मन म# धारण करने क. अथा
त ् धैय
-धारण क. शि8त 

�वक$सत होती है। अ�यa कहा है �क ;ाणायाम का 

अRयास करने से मन म# धारणा क. व�ृ? का उदय होने 

लगता है। वहाँ कहा है �क आसन, ;ाणायाम और 

; याहार अथा
त ् योग के इन तीन बा*य अंगA का 

अRयास करने के बाद धारणा का अRयास करना चा0हए। 

धारणा �या है- गGु गोरखनाथ भी अपने योगशा�a म# 

पcृवी, जल, तेज, वाय ुऔर आकाश इन पाँच महाभतूA 

का पथृक्-पथृक् 4यान करने को पQचधारणा कहत े ह=। 

धारणा के �व\प के �वषय म# उनका कथन है �क ‘�कसी 

4येय व�त ुपर मन का ि�थर(अचल) हो जाना या लग 

जाना धारणा कहलाता है।’ 

गोर�प�ध�त म� प�चधारणा �वचार व फल- 

पातQजलयोग के �वभ3ूतपाद म# पQचभूतA (पcृवी, जल, 

अिSन, वाय ु और आकाश) इनक. जो पाँच अव�थाए ँ

बतायी गयी ह=, उन पर सयंम करने से योगी पाँचA भतूA 

पर �वजय ;ा]त कर लेता है तथा अdणमा0द $सJ>ध 

;ा]त करता है। यहाँ जो पQचभूतA पर �वजय क. गयी है 

वह भी धारणा के eबना नह6ं है। सयंम योग का एक घटक 

धारणा है। अतः धारणा के eबना 4यान और समा>ध क. 

कCपना 3नरथ
क है। गGु गोर^नाथ धारणा के Jवारा 

पQचभूतA पर जय ;ा]त करने का सकेंत करत ेह=- 

(क) प"ृवीत$व क% धारणा- जो प>ृथवी-त/व हDरताल या 

�वण
 के रंग जसैा पीला है। इसके अ>धLठात ृदेवता )*मा 

ह=। इसका आकार चतुLकोण पीठ जसैा है। इस चतुLकोण 

के म4य म# ‘ल’ं बीज है। इस पcृवी त/व का 4यान करना 

चा0हए। अपने ;ाणA और मन को इस पcृवी त/व म# पाँच 

घड़ी (दो घ[टे) तक ल6न करके धारणा का अRयास 

करना चा0हए। इस अRयास से मन ि�थर हो जाता है 

और पcृवी त/व पर योगी साधक का वश हो जाता है। 

(ख) जल-त$व क% धारणा- जल-त/व अJ
धच�g क. 

काि�त (;भा) व कु�द के पुLप जैसा सफेद है। इसके 

अ>धLठात ृदेवता �वLण ुह= और अमतृ\प ‘व’ं इसका बीज 

है। जल-त/व का क[ठ म# अथा
त ् �वशुJधचi म# 4यान 

करना चा0हए। अपने ;ाणA और मन को इसके जल-त/व 

म# पाँच घड़ी (दो घ[टे) ल6न करके धारणा का अRयास 

करना चा0हए। इस वाGणी(जलत/व) धारणा का अRयास 

करने से कालकूट �वष भी भ�म हो जाता है। 

(ग) अि*नत$व(तजे-त$व) क% धारणा- तजेयु8त अिSन 

त/व का रंग (इ�gगोप) वीर बधटू6 के समान लाल है। 

आकार eaकोण एव ं ‘र’ इसका बीज म�a है। देवता Gg 

है। तेज-त/व क. भावना ताल ुम# करनी चा0हए। अपने 

;ाणA और मन को पाँच घड़ी (दो घ[टे) तेजत/व म# ल6न 

करके धारणा का अRयास करना चा0हए। इस वैIवानर6 

धारणा का अRयास करने से योगी तेज-त/व को जीतने 

वाला होता है, अिSन भी उसको नह6ं जलाती। 

(घ) वाय-ुत$व या वायवी धारणा- वाय-ुत/व का रंग जल 

के पुQज जैसा अतीव नीला है। अ>धLठात ृ देवता ईIवर 

है। बीजा^र म�a ‘य’ं है। वायतु/व का 4यान jमू4य म# 

�कया जाता है। साधक को अपने ;ाणA और मन को पाँच 

घड़ी(दो घ[टे) तक वायतु/व म# ल6न करके धारणा का 

अRयास करना चा0हए। वायवी धारणा का अRयास 

$सJध होने पर योगी आकाश म# जा सकता है। 

(ङ) नभो धारणा या आकाश त$व क% धारणा- 

आकाशत/व का रंग �वkछ जल के समान है। इसके 

अ>धLठात ृ देवता सदा$शव ह=। बीजा^र म�a ‘हं’ है। 

इसक. धारणा )*मर�l म# क. जाती है। वहाँ अपने ;ाणA 

और मन को पाँच घड़ी (दो घ[टे) तक ल6न करके धारणा 
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का अRयास करना चा0हए। नभोधारणा के अRयास से 

$सJ>ध ;ा]त योगी के $लए मो^ Jवार खलु जाता है। 

प�चधारणा क% अ0यास�स�1ध का फल- उपयु
8त इन 

पाँचA धारणाओ ंका अRयास करने से जो $सJ>धयाँ ;ा]त 

होती ह=, उनके �वषय म# कहा गया है �क “पcृवी धारणा 

का अRयास $सJध होने पर योगी जल व वाय ुत/व का 

�तNभन कर सकता है। वाGणी (जलत/व) का अRयास 

mढ़ होने पर योगी सभी पदाथo को gव (जल) जसैा बना 

सकता है। आSनेयी धारणा क. $सJ>ध से योगी �कसी भी 

पदाथ
 को अिSन के eबना ह6 जला सकता है। वाय ुधारणा 

$सJध होने पर योगी �कसी भी व�त ुको घमुा सकता है। 

नभोधारणा या आकशीय धारणा से योगी �कसी भी 

पदाथ
 को सखुा सकता है।” 

धारणाओ ं क% �स�1ध का मह$व- गGु गोर^नाथ 

पQचधारणाओं के मह/व को ;3तपा0दत करत े हुए कहत े

ह= �क जो योगी साधक इन दलु
भ पQचभूता मक 

धारणाओ ंका अRयास मन, वचन और कम
 अथा
त ्मन 

के गहन >च�तन, शा�aF वचन के ;माण एव ं कम
 

(अनुLठान) म# :Jधापूव
क हठाRयास से करता है वह 

सम�त दःुखA से मुि8त पा जाता है। घेर[ड ऋ�ष भी 

कहत ेह= �क इन धारणाओ ंको जानकर (भतूले) ससंार म# 

सब कुछ ;ा]त हो जाता है। 
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गोर�प�ध�त 2.57, य��भAना�जनप�ुजसिAनभ�मदं Dयूतं 

eूवोरAतरे त$वं वायुमय ंयकारसFहतं तUेBवरो देवता। ]ाणं तU 

�वलOय प�चघFटकं 1चCािAवतं धारयेदेषा खे गमनं करो�त 

य�मनः Dया�वायवी धारणा॥ 

घेर6डसFंहता 3.63, धारणा�न समासा�य \कं न �स�धय़�त भूतले॥ 

 

गोर�प�ध�त 2.58 आकाश ंस�ुवश�ुधवा:रसdश ंय�gHमरAhिDथतं 

तAनादेन सदा�शवेन सFहतं त$वं हकारािAवतम।् ]ाणं तU  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�वलOय प�चघFटकं 1चCािAवतं धारयेदेषा मो�कपाटपाटनपटुः 

]ो�ता नभो धारणा॥ 
 

गोर�प�ध�त 2.59, DतिZभनी [ा�वणी चवै दाहनी eा�मणी तथा। 

शो�षणी च भवMयेषा भतूानां प�चधारणा॥ 
 

गोर�प�ध�त 2.60, कम8णा मनसा वाचा धारणा प�चदलु8भाः। 

�व5ाय सततं योगी सव8दःुखैः ]मYुयते॥ 
 

 

कुमार and �सहं 


