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Research Paper 
 

कई योग úंथ मानिसक ÖवाÖÃय के महÂव और मानिसक िवकारŌ के उपचार म¤ िविशĶ 

तकनीकŌ के उपयोग का संदभª दतेे ह§। आधिुनक मनोिव²ान म¤ उपयोग कì जाने वाली 

िविभÆन अवधारणाए ँसमकालीन िवचारŌ के साथ नहé आ सकती ह§, इसके बजाय, व े

ÿाचीन ²ान के साथ एक सामाÆय जड़ साझा करती ह§। इस पåरÿेàय लेख का लàय 

मानिसक िवकारŌ के उपचार म¤ मनोिव²ान और मनोरोग िव²ान म¤ उपयोग कì जाने 

वाली आधिुनक तकनीकŌ को योिगक ÿथाओ ंके साथ सहसंबंिधत करना ह।ै वतªमान 

लेख ने मानिसक िवकार के उपचार के िलए योिगक ŀिĶकोण और आधिुनक 

मनोिव²ान म¤ उपयोग कì जाने वाली अवधारणाओ,ं जैसे िक मटेा कॉिµनशन, 

िडसआइड¤िटिफकेशन, डीकंडीशिनंग और इटंरोसेिÈटव ए³सपोजर के बीच एक संवाद 

ÿÖतुत िकया। िचंतनशील शोध से पता चला िक मनोिव²ान म¤ आधिुनक हÖत±ेप 

आधिुनक अवधारणाओ ं से नहé आ सकते ह§, लेिकन ÿाचीन योिगक ²ान के साथ 

बहòत समानता साझा करते ह§, िजससे हम¤ पवूª और पिĲम दोनŌ के मनोव²ैािनक ²ान 

को एकìकृत करने का अवसर िमलता ह।ै 
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पåरचय  

Åयान और योग जसैी िचंतनशील तकनीकŌ को मानिसक िवकारŌ, जैसे िचंता, तनाव, अवसाद और घबराहट के उपचार म¤ 

सफलतापवूªक िनयोिजत िकया गया ह,ै चाह ेपरूक के łप म¤ या मु́ य हÖत±ेप के łप म¤। हालांिक, तंिýका तंý िजसके माÅयम 

से ये अËयास काम करते ह§, अभी भी अिनिĲत ह§। तंिýका िव²ान और मनोिव²ान के पास इस जिटल संबंध के बारे म¤ अलग-

अलग िसĦांत ह§। कारणŌ, ÿभावŌ और ÿभावशीलता के बारे म¤ धारणाओ ंपर सिदयŌ से िविभÆन दाशªिनक ÿणािलयŌ और पवूê 

मनोिव²ान (आधिुनक िवĴेषणाÂमक मनोिव²ान म¤ ÿितिबंबŌ के साथ) Ĭारा Óयापक łप से चचाª कì गई ह।ै इसिलए, इस 

पåरÿेàय लेख का लàय मानिसक िवकारŌ के उपचार म¤ मनोिव²ान और मनोरोग िव²ान म¤ उपयोग कì जाने वाली आधिुनक 

तकनीकŌ को योिगक ÿथाओ ंके साथ सहसंबंिधत करना ह।ै   

 

ÿाचीन अवधारणाए ँऔर आधुिनक हÖत±ेप-  

योग के मु́ य पåरणामŌ म¤ से एक मानिसक समÖयाओ ंके उपचार म¤ मदद करने के िलए आवÔयक उपकरण ÿदान करना ह।ै 

लेिकन योग कहता ह ैिक केवल Óयिĉ Öवयं ही ऐसा कर सकता ह।ै भले ही कोई मनोिचिकÂसक या िचिकÂसक से िमल रहा 

हो, ये सभी पेशवेर Óयिĉ को उ°िेजत कर सकते ह§ और मानिसक संघषŎ को दरू करने कì ÿिøया के दौरान उसका मागªदशªन 

कर सकते ह§, जो उसे Öवयं ही करना ह।ै इसिलए, योग मु́ य łप से अËयास म¤ Łिच रखता ह,ै शÊदŌ म¤ नहé। लàय मानिसक 

संघषŎ के वाÖतिवक कारण को खोदना और सचेत और अचेतन समÖयाओ ं को िमटाना ह।ै कुछ लखेक पिुĶ करत े ह§ िक 

वाÖतिवक समभाव का अनभुव करने स ेपहले Óयिĉ को मानिसक संघषŎ से जड़ुी नाखशुी को दरू करना चािहए। वाÖतव म¤, 

बहòत से लोग योग कì खोज करते ह§ ³यŌिक उनके पास गहरी जड़¤ वाली समÖयाएं ह§ िजÆह¤ व ेदरू करना चाहते ह§। यिद व ेइन 

समÖयाओ ंको Öवीकार नहé करते या अपने जीवन म¤ कुछ याद नहé करते, तो व ेअËयास शłु नहé करते और शायद पहले 



       The Academic                                                                                  Volume 3 | Issue 1 | January 2025 

गीतांजली पŁुषो°म पाटील, डॉ0 िनितन कुमार                                                    Page | 864  

Öथान पर कोई ÿेरणा कारक नहé होता। इस अथª म¤, यह कहा जाता ह ैिक समÖयाएँ सकाराÂमक संसाधन बन जाती ह§ जो हम¤ 

अपने जीवन म¤ कुछ मÐूयवान करने के िलए ÿेåरत करती ह§ और हम¤ मानिसक संघषŎ को िबÐकुल नए ŀिĶकोण से दखेना 

िसखाती ह§। इसके अलावा योग का उĥÔेय हमारे िदमाग को खाली करना है, लेिकन यह इसे नए िसĦांतŌ से भरने कì कोिशश 

नहé करता ह।ै ÿाचीन अËयास इस बात कì पिुĶ करता ह ै िक हर कंडीशिनगं को हटा िदया जाना चािहए और कभी भी नए 

लोगŌ Ĭारा ÿितÖथािपत नहé िकया जाना चािहए, और मन को उन सभी समÖयाओ ंसे मĉु होना चािहए जो संघषª का कारण 

बनती ह§। उसी लखेक ने कहा िक यह एक अलग तकनीक या िविशĶ सं́ या म¤ सýŌ के बाद हािसल नहé िकया जाता ह।ै इसके 

बजाय, जब हम अËयास नहé कर रह ेहोते ह§ तो Åयान के ÿभाव बेहतर अनभुव होते ह§। योग मनोिव²ान के अनुसार, सबसे 

मौिलक और आवतê मानिसक समÖया अथª कì कमी ह।ै ऐसा कहा गया ह ैिक लोगŌ के जीवन म¤ सबसे मजबूत ÿेरणा अथª 

खोजने कì आवÔयकता ह।ै अिधकांश मानिसक समÖयाएं इस साधारण तÃय के कारण होती ह§ िक लोग अपने जीवन म¤ मÐूय 

नहé जोड़ते ह§। सब कुछ सतही, अथªहीन और िनराशाजनक लगता ह ैिजसके पåरणामÖवłप शिĉशाली नकाराÂमक भावनाए ं

पैदा होती ह§ जो मानिसक कायŎ के वाÖतिवक टूटने का कारण बन सकती ह§। इस ÿिøया को माÆयता दी गई ह ैऔर कहा गया 

ह ै- ‘‘जब सचेत जीवन अपना अथª और वादा खो देता ह,ै तो ऐसा लगता ह ैजसेै घबराहट हावी हो गई ह।ै वाÖतव म¤, बहòत से 

लोग इसी तरह जीते ह§, अथªहीन खाली जीवन।’’ योग कì िविध, न केवल शारीåरक अËयास बिÐक िवशेष łप से संपणूª 

सं²ानाÂमक पनुगªठन जो यह ÿाचीन अनशुासन करने म¤ स±म ह,ै इस अथª म¤ लोगŌ कì मदद करता ह।ै भले ही आधिुनक 

मनोिव²ान Ĭारा इसे मानिसक समÖया के łप म¤ माÆयता न दी गई हो, लेिकन योग मनोिव²ान कंडीशिनंग को इसी तरह 

वगêकृत करता ह।ै  

दसूरे शÊदŌ म¤, जो लोग अवधारणाओ ंऔर हठधिमªता से बहòत अिधक जड़ेु होते ह§, उÆह¤ मानिसक समÖया होती ह।ै कंडीशिनंग 

मन को सहज िवचारŌ के भंडार के बजाय कठोर और łिढ़बĦ पैटनª के सúंह म¤ बदल देती ह,ै जो वाÖतिवक धारणा म¤ बाधा 
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उÂपÆन करती ह।ै इस ®ेणी म¤ Óयिĉगत अनभुव के िबना िवचारŌ को Öवीकार करने कì ÿविृ° भी शािमल ह।ै िवचारŌ के ÿित 

अधं संवदेनशीलता और पहले से मौजदू लोगŌ के ÿित बहòत अिधक लगाव योग म¤ एक बड़ी मानिसक समÖया का ÿितिनिधÂव 

करता ह।ै   

इसके अलावा योग मनोिव²ान इस समÖया के िलए तीन सýूी ŀिĶकोण का ÿÖताव करता ह,ै सबसे पहले, Óयिĉ को इन 

गड़बिड़यŌ कì घटना से बचने कì कोिशश करनी चािहए। पहले से मौजदू जिटलताओ ंके िदमाग को खाली करना और इसे 

ÿितकूल छापŌ के िलए खलुा और अितसंवदेनशील छोड़ देना बेकार ह।ै जीवन के उतार-चढ़ाव के िलए िदमाग को मजबतू और 

लचीला बनाना आवÔयक है। दसूरा, Óयिĉ को सभी सचेत समÖयाओ ं को खÂम करना चािहए। और तीसरा, Óयिĉ को 

अवचेतन समÖयाओ ंका पता लगाना चािहए और उÆह¤ खÂम करना चािहए। हालाँिक, कंडीशिनंग कì ये ÿाचीन पåरभाषाएँ 

आधिुनक अवधारणाओ ं से अलग ह§। आधिुनक मनोिव²ान बताता ह ै िक शाľीय कंडीशिनंग के माÅयम से होने वाला 

कंडीशÆड Óय ूएक मलू łप से तटÖथ उ°जेना को एक उ°ेजक के साथ संयोजन के कारण एक िनिĲत ÿितिøया को आमिंýत 

करता ह।ै उदाहरण के िलए, खाने कì मजे पर, कांटे और चाकू कì मौजदूगी िकसी Óयिĉ को भोजन परोसने स ेपहले ही लार 

टपकाने के िलए पयाªĮ हो सकती ह।ै ऑपरेिटव कंडीशिनंग कì अवधारणा के अनसुार, ŀÔय ÿितिøया पवूªवतê उ°ेजना से 

Öवतýं हो जाती ह।ै अ³सर यह बताया जाता ह ै िक ÿाचीन अवधारणाओ ंको आधिुनक मनोिव²ान के ŀिĶकोण से समझना 

मिुÔकल ह,ै लेिकन पारंपåरक लखेन हमेशा उस तरीके से संवाद नहé करते ह§ िजससे हम पåरिचत ह§। नतीजतन, यह आधिुनक 

शोध कì मु́ य भिूमकाओ ंम¤ से एक होनी चािहएł यह जाचंना िक ÿाचीन लोग कुछ िनÕकषŎ पर कैसे पहòचं,े उÆह¤ व²ैािनक 

भाषा के माÅयम से ÖपĶ कर¤ और व²ैािनक पĦित का उपयोग करके पåरणामŌ को दोहराएं। पहल ेविणªत मानिसक िशिथलता के 

ŀिĶकोण कì तीन चरण ÿिøया अनøुम म¤ नहé, बिÐक एक साथ होती ह।ै चरण एक अिभÆन पĦित के िहÖसे के łप म¤ चलते 

ह§ जो मानिसक संघषŎ को समाĮ करता ह ै और उÂपÆन होने से रोकता ह।ै इन अवधारणाओ ं के अलावा, योग मनोिव²ान 
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उपकरणŌ का एक और सेट ÿदान करता ह ै िजसका उपयोग संघषŎ को दरू करन े के िलए िकया जाना चािहए। इनम¤ से एक 

उपकरण Öवीकृित ह।ै योग हम¤ दसूरŌ कì भावनाओ ं के साथ उनकì तुलना न करके अपनी भावनाओ ं से िनपटना और उÆह¤ 

Öवीकार करना िसखाता ह।ै यह दशाªता ह ैिक हम¤ अपनी खदु कì खिूबयŌ का इÖतेमाल Öवाभािवक łप से कायª करने के िलए 

करना चािहए, भावनाओ ंको Åयान से देखते हòए, उÆह¤ कभी भी दबाए िबना। इस ŀिĶकोण म¤, भावनाओ ंऔर भावनाओ ंको 

िबना अपराधबोध के Öवीकार करना महÂवपणूª ह,ै खासकर जब यह िपछली घटनाओ ंकì बात आती ह ै³यŌिक कई लोग अपन े

जीवन को िपछले कायŎ स ेदःुख, पछतावे और अपराधबोध के साथ जीते ह§। यिद अतीत कì नाराजगी िकसी Óयिĉ के जीवन 

पर हावी हो जाती ह,ै तो व ेÖमिृत म¤ गहराई से जड़ जमा लेते ह§ और Åयान के अËयास के अलावा उÆह¤ हटाना मिुÔकल हो जाता 

ह।ै वतªमान म¤ जीना भी बहòत महÂवपूणª ह ैऔर योग और मनोिचिकÂसा दोनŌ का एक अिनवायª िहÖसा ह।ै इसी तरह, Öवीकृित 

और पåरवतªन के बीच के संबंध पर आज मनोिचिकÂसा म¤ बहòत चचाª कì जाती ह।ै कुछ लखेक सुझाव दतेे ह§ िक Öवीकृित म¤ 

“घटनाओ ंको परूी तरह से और र±ाहीन łप से अनभुव करना शािमल है, जैसे व ेह§।” अनुभवजÆय अिभिवÆयास वाले ÖवाÖÃय 

पेशवेरŌ ने पहले उÆह¤ Öवीकार िकए िबना नकाराÂमक ल±णŌ को खÂम करने पर िदए गए अÂयिधक जोर म¤ योगदान िदया हो 

सकता ह।ै उदाहरण के िलए, एक Óयिĉ जो आतंक िवकार से पीिड़त ह,ै भिवÕय के हमलŌ को रोकने के तरीके के łप म¤ 

अनपुयĉु Óयवहार िवकिसत करता ह।ै इस Óयवहार म¤ नशीली दवाओ ं और शराब का दŁुपयोग, ÿासंिगक गितिविधयŌ से 

बचना और शारीåरक संवदेनाओ ंके ÿित अÂयिधक िचंता शािमल है। यह Öवीकार करके िक पैिनक अटैक या तीĄ िचंता के 

एिपसोड कभी-कभी सीिमत समय म¤ वाÖतिवक खतरे का ÿितिनिधÂव िकए िबना होते ह§, Óयिĉ उÆह¤ सहनशीलता के साथ 

अनभुव करने म¤ स±म हो जाता ह,ै यह Öवीकार करते हòए िक ये केवल अिÿय भावनाए ंह§।   

इसिलए, एक िबंद ुपर आधिुनक और ÿाचीन मनोिव²ान सहमत ÿतीत होते ह§ - िचिकÂसीय ÿिøया म¤ Öवीकृित का महÂव। 

Öवीकृित को माइडंफुलनेस मिेडटेशन के सात मलूभतू अËयासŌ म¤ से एक के łप म¤ भी विणªत िकया गया ह,ै जो िचिकÂसा 
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अनसुधंान म¤ Óयापक łप से िनयोिजत बौĦ आधाåरत Åयान ह।ै Öवीकृित के बाद, योग मनोिव²ान कहता ह ैिक संघषª हटाने कì 

ÿिøया म¤ अगला कदम Åयान ह।ै िजतना अिधक कोई Åयान करता ह ैऔर आराम करना सीखता ह,ै उतना ही वह दबी हòई 

भावनाओ ंऔर समÖयाओ ंको उभरने दतेा ह,ै भले ही व ेनकाराÂमक ÿितिøयाएँ उÂपÆन कर¤। ख8्, Åयान के दौरान, Óयिĉ को 

सचेत और अवचेतन अिभÓयिĉयŌ का Åयानपवूªक िनरी±ण करना चािहए और केवल एक िचंतनशील मþुा का उपयोग करके 

भावनाÂमक ÿितिøया को कम करने का ÿयास करना चािहए। Óयिĉ को इन अिभÓयिĉयŌ को िबना पहचाने दखेना और 

दखेना चािहए। एक अलग ŀिĶकोण के साथ इन अिभÓयिĉयŌ के बारे म¤ जागłक होने का सरल तÃय हमारे जीवन म¤ िवचारŌ 

Ĭारा लगाए जाने वाले बल को वापस लनेे कì ÿिøया म¤ एक शिĉशाली उपकरण ह।ै हालाँिक, मानिसक संघषŎ का यह सामना 

केवल गहन िव®ाम या Åयान अËयास के ±ण के दौरान ही िकया जा सकता ह।ै  

आधिुनक मनोिचिकÂसा और मनोिव²ान भी इस तकनीक को अपनाते ह§ और इसे डीस¤िसटाइजेशन कहते ह§।यह बताया गया ह ै

िक मानिसक समÖयाओ ंको दरू करना एक अिभÓयिĉ ह ै³यŌिक सभी जानकारी Öथायी łप से Öमिृत म¤ दजª कì जाती ह।ै   

ÿाचीन úंथŌ म¤ कहा गया ह ैिक योग का अËयास आंतåरक संघषŎ के साथ-साथ संबंिधत Öमिृत के उÆमलून के िलए भावनाÂमक 

ÿितिøया का कारण बनता ह।ै सभी मानिसक समÖयाओ ंके दो पहल ूहोते ह§ - वÖतु (उदाहरण के िलए एक मकड़ी) और वÖतु 

के ÿित भावनाÂमक ÿितिøया (मकड़ी का डर)। इसिलए, जब एक मानिसक समÖया को हटा िदया जाता ह,ै तो वाÖतव म¤ जो 

होता ह ैवह भावनाÂमक ÿितिøया का िनÕÿभावीकरण होता ह।ै इसिलए, जब कोई अवचेतन जानकारी पर भावनाÂमक łप से 

ÿितिøया नहé करने का ÿबंधन करता ह,ै तो इसका मतलब ह ैिक वह उस संघषª को दरू करने म¤ स±म था। कई आशकंाओ ंका 

वाÖतिवक कारण अवचेतन मन म¤ होता ह,ै और Åयान का अËयास उÆह¤ सतह पर, चेतन मन म¤ ला सकता ह,ै जहाँ उÆह¤ 

डीस¤िसटाइजेशन के माÅयम से िनÕÿभावी िकया जा सकता ह।ै 
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इस िविध म¤ शािमल ह§ (1) िव®ाम - Óयिĉ को अपने रोजमराª के जीवन म¤ परूी तरह से आराम करना चािहए, िजसे योग 

अËयास, Åयान या शवासन के माÅयम से ÿाĮ िकया जा सकता ह,ै और (2) Óयिĉ को अपने डर कì वÖतु के सामन ेखदु कì 

कÐपना करनी चािहए, इस वÖतु कì मानिसक छिव बनाते हòए। िजतना अिधक Óयिĉ अËयास करता ह,ै उतना ही कम वह उस 

वÖतु के ÿित भावनाÂमक łप से ÿितिøया करता ह,ै िजससे डर उ°रो°र कम होता जाता ह।ै  

इस िविध का अËयास हर िदन िकया जाना चािहए जब तक िक कोई ÿितिøया अनुभव न हो। इस तकनीक के पीछे ÿाचीन तकª  

सरल ह ै- लोग गहरी आराम कì िÖथित के दौरान डर कì वÖतु का सामना करने पर भावनाÂमक łप से ÿितिøया करने के िलए 

कम ÿवण होते ह§।   

ÓयविÖथत असंवेदनशीलता एक बहòत ÿभावी तकनीक ह ैिजसका उपयोग वातानकूुिलत सजगता के िवलुĮ होने कì ÿिøया म¤ 

िकया जाता ह ैअसंवेदनशीलता कì यह िविध कम िचंताजनक तÂवŌ के संपकª  से शłु होती ह,ै यानी उ°ेजनाए ंजो कम तीĄ 

ÿितिøयाएं उÂपÆन करती ह§। धीरे-धीरे, संपकª  कì माýा तब तक बढ़ती जाती ह ैजब तक िक यह मूल वातानकूुिलत उ°जेना 

तक नहé पहòचं जाती। इन िववो ए³सपोजर काÐपिनक ए³सपोजर से पहल े होता ह,ै कम से लकेर सबसे अिधक भयभीत 

िÖथितयŌ तक। Åयान, कहते ह§, लोगŌ को डर, ददª या नकाराÂमक िवचारŌ पर Åयान हटान ेके िलए ÿोÂसािहत नहé करता ह,ै 

बिÐक इसके बजाय, उÆह¤ Åयान का क¤ þ बनाने के िलए ÿोÂसािहत करता ह,ै इन अनुभवŌ और उनके संबंिधत सं²ान, भावनाओ ं

और आवेगŌ के ÿित एक गैर-आलोचनाÂमक ŀिĶकोण को Öवीकार करता ह।ै इन संवेदनाओ ंको िबना जज या आलोचना िकए 

दखेने कì ±मता संबंिधत संकट को कम करती है, ठीक वसेै ही जसै ेकुछ भावनाओ ंके लगातार संपकª  म¤ रहने से। उदाहरण के 

िलए, भयावह पåरणामŌ कì अनपुिÖथित म¤ ददª के िनरंतर और िनयंिýत संपकª  से असंवदेनशीलता हो सकती ह ैऔर संबंिधत 

भावनाÂमक ÿितिøयाओ ंम¤ धीरे-धीरे कमी आ सकती ह।ै उसी तरह, Åयान का अËयास और Åयान कौशल का िवकास इन 

भावनाओ ं को भावनाÂमक łप से ÿितिøया िकए िबना अनभुव करने कì हमारी ±मता को बढ़ाता ह।ै असंवदेनशीलता 



       The Academic                                                                                  Volume 3 | Issue 1 | January 2025 

गीतांजली पŁुषो°म पाटील, डॉ0 िनितन कुमार                                                    Page | 869  

तकनीक के संबंध म¤, आधिुनक मनोिव²ान और ÿाचीन लेखन मानिसक िवकारŌ म¤ Åयान के ÿभावŌ के िलए एक समान तंý 

का वणªन करते ह§। िचंता से संबंिधत संवदेनाओ ंका िनरंतर और गैर-आलोचनाÂमक अवलोकन, उदाहरण के िलए, िकसी भी 

कìमत पर इसे टालने के ÿयास के िबना, िचंता के ल±णŌ से ÿेåरत भावनाÂमक ÿितिøयाशीलता को काफì कम करने म¤ स±म 

ह।ै यह ŀिĶकोण इटंरसेिÈटव ए³सपोजर रणनीित या गरै-िनणªयाÂमक जागłकता िवकास के समान ह।ै अतंर यह ह ैिक Åयान म¤ 

पैिनक अटैक के ल±णŌ को जानबूझकर ÿेåरत करना शािमल नहé ह।ै इसके बजाय, ÓयिĉयŌ को इन भावनाओ ंको उठते ही 

दखेने का िनद¥श िदया जाता ह।ै  

एक अÆय तकनीक, िजसे आÂम सझुाव के łप म¤ जाना जाता ह,ै का भी ÿाचीन काल स ेउपयोग िकया जाता रहा ह।ै आज, 

सझुाव कì शिĉ को पहचाना जाता ह।ै यह इतना ÿभावी ह ैिक लोग वाÖतव म¤ सुझाव से ठीक हो सकते ह§ या बीमार हो सकते 

ह§ - ÿिसĦ Èलेसीबो ÿभाव। लोग लगातार िविभÆन ÿितकूल पåरिÖथितयŌ म¤ खदु को आÂम सुझाव दे रह ेह§। पåरणाम इस सुझाव 

कì तीĄता पर िनभªर करते ह§। इस अËयास के पहले चरणŌ के दौरान, Óयिĉ को खदु को यह समझाने कì कोिशश करनी चािहए 

िक अनभुव िकया गया डर और िचंता अिनवायª łप से अनिुचत ह।ै योग मनोिव²ान के अनसुार, यह शłु म¤ बौिĦक Öतर पर 

होता ह,ै लेिकन धीरे-धीरे Öवतः सझुाव गहरा और मजबतू होता जाता ह।ै आदशª łप से, इस तकनीक का अËयास योग या 

िव®ाम कì िकसी ÓयविÖथत िविध के बाद िकया जाना चािहए। ऐसा माना जाता ह ैिक केवल िव®ाम कì अविध के दौरान ही 

मन वाÖतव म¤ सझुाव के ÿित úहणशील होता ह।ै 

वाÖतव म¤, Æयरूोइमजे अÅययनŌ से पता चलता ह ै िक मिÖतÕक योगिनþा (िनयिंýत िव®ाम) के दौरान सहज एकाúता नामक 

अवÖथा म¤ पहòचँ जाता ह।ै इसका मतलब ह ैिक कायª म¤ Åयान क¤ िþत करने और मिÖतÕक कì गितिविध को िनयंिýत करने के 

दौरान िवषय गहराई से आराम कर रह ेह§। मिÖतÕक कì िवīतु गितिविध (अÐफा और थीटा तरंगŌ म¤ विृĦ) के अवलोकन के 

आधार पर, लेखकŌ ने िनÕकषª िनकाला िक योग Ĭारा उÂपÆन िव®ाम ÿितिøया एक सÌमोहन मानिसक िÖथित (जागतृ नहé, 
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तेज आँखŌ कì गित वाली नéद या गहरी नéद) उÂपÆन करती ह।ै इस मानिसक िÖथित के दौरान, चेतना बाहरी और आतंåरक 

पहलओु,ं जैसे िक आÂम सझुाव के ÿित अिधक खलुी हòई लगती ह।ै  

 

डीकंडीशिनंग 

योग कì मनोव²ैािनक ÿिøयाओ ं का एक लàय कंडीशिनंग (संघŌ Ĭारा बनाई गई बुिनयादी ÿिøयाएँ), आदत¤ (सीखने के 

उ¸चतर łप), हठधिमªता (सं²ानाÂमक ÿिøयाएँ) को हटाना, Óयिĉ को अिधक अनकूुल बनाना और नए अनुभवŌ के िलए 

खोलना ह।ै अिधकांश Óयिĉ अलग-अलग िÖथितयŌ और लोगŌ के ÿित łिढ़बĦ उ°रŌ के साथ एक Öवचािलत जीवन जीते ह§। 

लेिकन एक गरै-कठोर और ÖपĶ िदमाग म¤ धारणा और िनणªय कì बहòत शिĉ होती ह।ै दसूरी ओर, एक वातानकूुिलत मन 

दिुनया कì अपनी अवाÖतिवक Óया´या के अनुसार ÿितिøया करने म¤ स±म होता ह।ै अिधकांश कंडीशिनंग िवचार और िøया 

कì आदत¤ ह§ जो मन या संघŌ कì मलूभतू ÿिøयाओ ं म¤ गहराई से िनिहत होती ह§। य े ÿाचीन िवचार Öकìमा कì आधुिनक 

अवधारणाओ ंसे बहòत िमलते-जलुते ह§। Öकìमा स²ंानाÂमक संरचनाए ँह§ जो वÖतुओ,ं िÖथितयŌ, लोगŌ आिद को बनाती ह§ और 

अथª दतेी ह§। Öकìमा जीवन म¤ बहòत पहले िवकिसत हो जाती ह§ और हम¤ अपने आस-पास कì दिुनया को समझने म¤ मदद करती 

ह§। Öकìमा एक स²ंानाÂमक संरचना ह ैजो सभी उ°जेनाओ ंको िफÐटर करती ह,ै कोिडत करती ह ैऔर उनका मÐूयांकन करती 

ह,ै िजसके िलए एक जीव ÿÖतुत होता ह।ै Öकìमा का यह मिैů³स Óयिĉ को समय और Öथान म¤ मागªदशªन करता ह ै और 

अनभुवŌ को साथªक तरीके से वगêकृत और समझने म¤ मदद करता ह।ै Öकìमा बचपन म¤ ही बन जाती ह§ जब पयाªवरण और 

माता-िपता के साथ पहला संबंध भी िवकिसत हो रहा होता ह।ै िफर, Öकìमा सभी बाद के अनभुवŌ को संसािधत करने के िलए 

मॉडल के łप म¤ काम करती ह§। नतीजतन, व ेअथª िनमाªण कì क¤ þीय संरचना बन जाती ह§ जो Öवयं को बनाए रखती ह§ और 

पåरवतªनŌ के ÿित बेहद ÿितरोधी रहती ह§। इसी तरह, योग Ĭारा िनयोिजत कई उपकरणŌ म¤ से एक डीकंडीशिनंग ह।ै योग पĦित 
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Óयिĉ को अपने कायŎ का गहन मÐूयांकन करना िसखाती ह।ै कोई कायª करते समय या कोई िवचार रखते समय, Óयिĉ को उस 

िविशĶ Óयवहार और उससे संबंिधत कंडीशिनंग कì जांच करनी चािहए। यह समझना आवÔयक ह ैिक ³या हमारी कंडीशिनंग 

वधै ह ैया हम िबना िकसी वाÖतिवक िवĵास या कारण के अपने िवĵासŌ से जड़ेु हòए ह§। ÿाचीन लेखन िजसे डीकंडीशिनंग 

(Åयान अËयास Ĭारा) कहते ह§, आधिुनक मनोिव²ान म¤ स²ंानाÂमक Óयवहार थेरेपी जैसे मनोिचिकÂसा के कुछ łपŌ Ĭारा 

उÂपÆन स²ंानाÂमक पåरवतªनŌ Ĭारा दशाªया जाता है। वाÖतव म¤, कई लेखकŌ ने दखेा िक Åयान से िवचार और िøया पैटनª म¤ 

बदलाव आ सकते ह§। ददª या िचंता स े जड़ेु िवचारŌ का गैर-िनणªयाÂमक अवलोकन Óयिĉ को वाÖतिवकता के बजाय इÆह¤ 

“केवल िवचार” के łप म¤ समझने म¤ मदद करता ह,ै और िकसी भी कìमत पर उनसे बचने कì कोिशश नहé करता ह।ै इसी तरह 

अपने Öवयं के िवचारŌ और भावनाओ ंको देखने और लेबल करने का रवयैा यह समझने म¤ मदद करता ह ैिक व ेवाÖतिवकता 

का सटीक ÿितिनिधÂव नहé ह§। उदाहरण के िलए, डरने का मतलब अिनवायª łप से यह नहé ह ैिक खतरा आसÆन ह ैऔर यह 

सोचना िक “म§ असफल हó”ँ इसे सच नहé बनाता ह।ै कुछ लेखकŌ का सझुाव ह ैिक Åयान के दौरान अËयास िकए गए अपन े

Öवयं के िवचारŌ के िवक¤ þीकृत और गरै-आलोचनाÂमक ŀिĶकोण तथाकिथत िचंतनशील पैटनª म¤ हÖत±ेप करते ह§, जो िचंता 

और अवसाद जसेै मानिसक िवकारŌ के िविशĶ ह§, िजसके पåरणामÖवłप सकाराÂमक सं²ानाÂमक पåरवतªन होते ह§। इसके 

अलावा, इस ŀिĶकोण (िकसी के अपने िवचारŌ का) को मटेाकॉिµनिटव अतंŀªिĶ के łप म¤ विणªत िकया गया ह।ैयह भी दखेा 

गया िक इन कौशलŌ को ÿाĮ करने का एक Óयावहाåरक लाभ यह ह ैिक इनका अËयास कभी भी, कहé भी िकया जा सकता ह,ै 

िजसम¤ रोग कì छूट कì अविध भी शािमल ह।ै  

 

गलत पहचान 
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योग मनोिव²ान कहता ह ैिक गलत पहचान मन को बाहरी ÿभावŌ के ÿित अिधक ÿितरोधी बनने म¤ मदद करती ह।ै हालाँिक 

इसका Óयिĉ के जीवन के उतार-चढ़ाव से बचन ेया पारÖपåरक संबंधŌ स ेबचने स ेकोई लेना-दनेा नहé ह।ै इसका मतलब ह ैिक 

भावनाओ,ं संवदेनाओ,ं बाहरी गितिविधयŌ और भिूमकाओ ंको Óयिĉ के बाहर कì चीज के łप म¤ दखेा जाना चािहए। इस 

तरह, बाहरी िøयाएं िकसी Óयिĉ को गहराई स ेÿभािवत नहé करती ह§। गलत पहचान कì योग पĦित के अनसुार, Óयिĉ को 

जीवन कì िÖथितयŌ का िनरी±ण इस तरह करना चािहए जसेै िक व ेबाहरी हŌ। इसिलए, अपने शरीर और भावनाओ ंसे खदु को 

अलग रखना और इन पहलुओ ंसे परूी तरह से तादाÂÌय Öथािपत िकए िबना मन को सा±ी के łप म¤ कायª करने देना आवÔयक 

ह।ै नतीजतन, जीवन कì ददªनाक घटनाए ँमन म¤ इतनी गहरी छाप नहé छोड़ पातé। 

जब कोई Óयिĉ अपने मन को अपनी पहचान के क¤ þ से अलग करने म¤ स±म होता ह ै(यह Åयान के माÅयम से ÿाĮ िकया जा 

सकता ह)ै तो वह आराम कì एकाúता कì िÖथित तक पहòचँने म¤ स±म होता ह ैिजसम¤ परूी तरह से अलगाव और Öवतýंता के 

साथ अपनी मनोवै²ािनक ÿिøयाओ ंका िनरी±ण करना संभव होता ह।ै यīिप योग अËयास और ऊपर विणªत तकनीक¤  पूवê 

संÖकृित और दशªन से आती ह§, जो दिुनया को Óयवहार करने और समझने के एक िवशेष तरीके का वणªन करती ह§, यहाँ चचाª 

िकए गए संदभª अËयास के दसूरे पहल ूको दशाªते ह§, जो मानिसक ÖवाÖÃय के ±ेý म¤ ÿासंिगक पåरणामŌ के साथ एक एकìकृत 

अËयास के łप म¤ इसकì ±मता को दशाªता ह।ै ये तकनीक¤  कई शारीåरक और मनोव²ैािनक ÿितिøयाएँ उÂपÆन करती ह§ जो 

िविभÆन िÖथितयŌ, िवशेष łप से मानिसक िवकारŌ स ेसंबंिधत, को रोकने और उनका इलाज करने म¤ मदद कर सकती ह§। इस 

ŀिĶकोण से, िचिकÂसा को आÂम ²ान तक पहòचँने कì संभावना के łप म¤ पåरभािषत िकया जा सकता ह,ै जो हम¤ उस चीज को 

बदलने कì अनमुित देता ह ैिजसे हम बेकार मानते ह§।  

 

िनÕकषª 
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योग दशªन और मनोिव²ान के कई ÿाचीन úंथ मानिसक ÖवाÖÃय के महÂव का संदभª देते ह§ और मनोव²ैािनक ²ान से भरे हòए 

ह§। उनकì समĦृ अतंŀªिĶ मानिसक ÖवाÖÃय कì हमारी समझ को गहरा करन ेम¤ मदद कर सकती ह,ै और सिदयŌ पहल ेविणªत 

Óयावहाåरक मनोवै²ािनक िदशािनद¥श सकाराÂमक मानिसक ÖवाÖÃय को बढ़ा सकते ह§ और हम¤ खशुी म¤ िÖथर कर सकते ह§। 

आज शोधकताª यह पता लगा रह ेह§ िक मनोिव²ान म¤ आधुिनक हÖत±ेप शायद समकालीन अवधारणाओ ंसे नहé आते ह§। 

हालाँिक, अब हम पवूª और पिĲम दोनŌ के समĦृ मनोव²ैािनक ²ान को एकìकृत करने कì िÖथित म¤ ह§। 
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