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योगसू§ ¬ʃतपाʂदत 'üशे' एवं समकालीन मनोʄचʁकŻा 

: ʄचɠता, अवसाद तथा उपचाराŵक अंतɼ�ʂȮ के संदभ� मɪ 
तुलनाŵक ʃवमश� 

 
सारांश-¬Ʌुत शोधप§ महʃषɡ पतंजʆलकृत 'पातंजल योगसू§' मɪ वʆणɡत 
'पंच üेशɰ' (अʃवƌा, अʊɑता, राग, ƍेष और अʂभʁनवेश) तथा 
समकालीन मनोʄचʁकŻा—ʃवशेषकर संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा 
(संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा अथवा सीबीटी) और अʊɅźवादी 
मनोʄचʁकŻा के मƑ अंतसɟबंधɰ का गहन दाश�ʁनक एवं मनोवैGाʁनक 
ʃवȩेषण ¬Ʌुत करता है। वत�मान समय मɪ ʄचɠता (एंęाइटी) और 
अवसाद (ʁड¬ेशन) जैसी मानʄसक Ȝाʄधयां वैʅȪक महामारी का ɹप ले 
चुकɞ हɭ। आधुʁनक मनोʃवGान जहाँ इन Ȝाʄधयɰ के बाɚ और 
संGानाŵक लFणɰ का उपचार करता ह,ै वहɤ योग दश�न इनके मूल 
कारणɰ (üेशɰ) के समूल नाश का माग� ¬शɅ करता है। इस शोध प§ 
मɪ अGेय के मनोवैGाʁनक उपƲास 'शेखर: एक जीवनी' तथा जैनɪ© 
कुमार के 'ŷागप§' जैसे साʂहʊŷक आĐानɰ मɪ अʂभȜë 
मनोवैGाʁनक कंुठाओ,ं अʊɑता के संकट और आŵ-पीड़न का भी 
योʃगक üेशɰ के आलोक मɪ ʃवȩेषण ʁकया गया है। यह शोध 
ɉाʂपत करता है ʁक अʃवƌा का ʁनवारण और '¬ʃतपF भावन' जैसी 
योगशाɇ ¬ʃतपाʂदत तकनीकɪ  आधुʁनक मनोʄचʁकŻा के ʆलए एक 
अŷंत सशë एवं सम� उपचाराŵक अंतɼ�ʂȮ ¬दान करती हɭ, जो 
मानव को केवल रोग-मëु ही नहɤ, अʂपतु आŵ-साFाŤृत भी बनाती 
हɭ। 
कूट शǗ-योगसू§, पंच üेश, समकालीन मनोʄचʁकŻा, संGानाŵक 
Ȝवहार ʄचʁकŻा, ʄचɠता, अवसाद, अʃवƌा, अʊɑता, ¬ʃतपF भावन, 
अGेय, जैनɪ© कुमार। 
1. पɿरचय-मानव मन कɞ अथाह जʁटलताओ,ं मनोवैGाʁनक ʃवकृʃतयɰ 
और दःुखɰ के ɉायी ʁनवारण हेतु भारतीय दाश�ʁनक परपंरा मɪ 'योग 
दश�न' का ɉान सवɱपɿर और अʂƍतीय है। महʃषɡ  पतंजʆल ƍारा रʄचत 
'पातंजल योगसू§' मा§ एक आƑाʊŵक या कैवȔ¬ाʂƻ का �ंथ नहɤ 
है, अʂपतु यह मानव चेतना, Ȝवहार और मानʄसक ɕाɊ का एक 
अŷंत पɿरȬृत, वैGाʁनक एवं मनोवैGाʁनक शाɇ है (शमा�, 2015)।  
पतंजʆल ने योगसू§ के ¬थम पाद मɪ ही "योगʅȢūवृʄūʁनरोधः" 
(पतंजʆल, 1/2) के ɹप मɪ योग को पɿरभाʃषत करते ɺए यह ɍȮ कर 
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ʂदया है ʁक ʄचū(मन, बुʆƆ और अहंकार का सʈǵ´ण) कɞ अʋɉर वृʄūयɰ का शमन ही पूण� मानʄसक शांʃत का 
एकमा§ माग� है। दसूरी ओर, समकालीन मनोʄचʁकŻा, ʃवशेष ɹप से संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा और 
मनोʃवȩेषण, Ȝʄë के नकाराŵक ʃवचारɰ, ʃवचʆलत भावनाओ ंऔर समाज-ʃवरोधी Ȝवहारɰ को पɿरवʃतɡत कर 
उसे मानʄसक ɕाɊ ¬दान करने का ʁनरतंर ¬यास करती है (बेक, 2011)। 

पतंजʆल ने मानव जीवन मɪ ʃवƌमान सभी ¬कार के दःुखɰ, मानʄसक ʃवʆFʂƻयɰ, अवसादɰ और Ȝाʄधयɰ 
का मूल कारण 'üेशɰ' को माना है। योगसू§ के साधनपाद मɪ पाँच üेशɰ का ʃवशद वण�न ʃमलता है: 
"अʃवƌाʊɑतारागƍेषाʂभʁनवेशाः पŊ üेशाः"(पतंजʆल, 2/3)। ये üेश—अGान, अहंकार, आसʄë, घृणा और 
मŷृु का भय—मानव के अवचेतन मन मɪ गहर ेरचे-बसे वह जư-जưांतर के संȿार हɭ, जो ʄचɠता, अवसाद और 
Ȝʄëź ʃवकारɰ जैसी आधुʁनक मानʄसक बीमाɿरयɰ के बीज़ɹप हɭ(वण�वाल, 2002)। आधुʁनक युग के ¬Đात 
मनोवैGाʁनकɰ, जैसे काल� जंग और आथ�र शोपेनहावर ने भी ¬ाĲ दश�न और योगस§ू का गहन अƑयन कर यह 
ɕीकार ʁकया है ʁक मानव अचेतन कɞ जो समझ भारतीय दश�न मɪ है, वह आधुʁनक मनोʃवGान के ʆलए अŷंत 
महźपूण� है(जंग, 1939)। 

¬Ʌुत शोध प§ का मĐु उƅȨे दाश�ʁनक ɼʂȮकोण से यह उƄाʁटत करना है ʁक ʁकस ¬कार योगसू§ 
के ये पाँच üेश आधुʁनक मनोवैGाʁनक ʃवकृʃतयɰ के पूण�तः समतुȔ हɭ । इसके साथ ही साʂहŷ, जो समाज 
और मनोʃवGान का दप�ण है, उसमɪ अʂभȜë चɿर§ɰ कɞ मानʄसक उथल-पुथल को योग के इन üेशɰ के माƑम 
से कैसे समझा जा सकता है, इसका अƳेषण भी इस शोध के माƑम से ʁकया जाना है । इसके अʃतɿरë यह 
शोधप§ यह भी जानने का ¬यास करगेा ʁक ûा योग कɞ ¬ाचीन उपचाराŵक ʃवʄधयाँ समकालीन 
मनोʄचʁकŻा के ʆलए एक सुɼढ़ और सम� आधार ¬Ʌुत करती हɭ ? 
2. चचा� एंव ʃवȩेषण-  
(क) अʃवƌा और संGानाŵक ʃवकृʃतयाँ: अGान का दाश�ʁनक मनोʃवGान-योग दश�न मɪ 'अʃवƌा'(अGान) को 
समɅ üेशɰ कɞ जननी और जưदा§ी माना गया है। महʃषɡ  पतंजʆल ɍȮ करते हɭ—"अʃवƌा Fे§मुūरेषां 
¬सुƻतनʃुवʋĮƧोदाराणाम"्(पतंजʆल, 2/4), अथा�त् अʃवƌा ही आगे आने वाले चारɰ üेशɰ(अʊɑता, राग, ƍेष 
और अʂभʁनवेश) कɞ ¬सूʃत-भूʃम या आधार है, चाहे वे üेश ¬सुƻ(सोए ɺए), तनु(कमजोर), ʃवʋĮƧ(दबे ɺए) या 
उदार(सʂ�य) अवɉा मɪ हɰ। अʃवƌा का ताűय� यहाँ केवल ȿूली ʄशFा, सूचनाओ ंया लौʁकक Gान के अभाव 
से नहɤ ह,ै बʋȀ यह यथाथ� के ¬ʃत एक मौʆलक, ʃमƀा ɼʂȮकोण है । पतंजʆल के शǗɰ मɪ, अʁनŷ को ʁनŷ, 
अपʃव§ को पʃव§, दःुख को सुख और अनाŵा को आŵा मान लेना ही अʃवƌा है(दशोरा, 2006)। 

समकालीन मनोʄचʁकŻा, ʃवशेषकर आरोन टी. बेक ƍारा ¬ʃतपाʂदत 'संGानाŵक Ȝवहार 
ʄचʁकŻा'(सीबीटी) मɪ अʃवƌा के इस ɕɹप को 'संGानाŵक ʃवकृʃत'(कॉʃğʁटव ʁडɄॉश�न) या 'ɕचाʆलत 
नकाराŵक ʃवचार' के ɹप मɪ देखा और ʃवȩेʃषत ʁकया जा सकता है(बेक, 2011)। संGानाŵक Ȝवहार 
ʄचʁकŻा का मलू ʄसƆांत यह मानता है ʁक अवसाद(ʁड¬शेन) और ʄचɠता(एंęाइटी) का मूल कारण Ȝʄë कɞ 
बाɚ पɿरʋɉʃतयɰ मɪ नहɤ, बʋȀ उन पɿरʋɉʃतयɰ कɞ उसकɞ ʃवकृत, अताʁकɡ क और अवाɅʃवक ȜाĐा मɪ 
ʁनʂहत है(हॉफमैन, 2012)। जब Ȝʄë अʃवƌा के गहन ¬भाव मɪ Fणभंगुर सांसाɿरक उपलʋǘयɰ या भौʃतक 
संबंधɰ(अʁनŷ) को ɉायी(ʁनŷ) मान लेता है, और उनके ʃछन जाने पर गहरा शोक करता है, तो वह ती³ 
अवसाद का ʄशकार हो जाता है(पांडेय, 2021)। 

संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा का संपूण� उपचार मॉडल भी इƸɤ अताʊŭक और ʃवकृत 
ʃवचारɰ(अʃवƌा) को पहचान कर उƸɪ यथाथ�वादी, ताʁकɡ क और सकाराŵक ʃवचारɰ से ¬ʃतɉाʂपत करने पर 
आधाɿरत है(मʁेडकेयर, 2025)। योगसू§ मɪ इस अʃवƌा के नाश कɞ ¬ʂ�या को 'ʃववेक Đाʃत' कहा गया ह,ै जो 
असŷ से सŷ को अलग करने कɞ ʁन¯ाɟत ¬Gा है। इस ¬कार, आधुʁनक सीबीटी वɅुतः पतंजʆल के अʃवƌा-
ʁनवारण ʄसƆातं का ही एक सीʃमत, नैदाʁनक संȿरण ¬तीत होती है। 
(ख) अʊɑता/अहंकार और पहचान का संकट: साʂहʊŷक और मनोवैGाʁनक पɿर¬ेĂ-अʃवƌा के गभ� से 
उűƧ होने वाला दसूरा ¬मुख üेश 'अʊɑता' है । महʃषɡ  पतंजʆल इसे अŷतं वैGाʁनक ढंग से पɿरभाʃषत करते 
ɺए कहते हɭ—"ɼěश�नशíोरकेाŵतेवाʊɑता"(पतंजʆल, 2/6), अथा�त् ©Ȯा(पɸुष या ʃवशƆु चेतना) और दश�न 
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शʄë(बʆुƆ या ʄचū) को अGानवश एक ही मान लेना अʊɑता है। आधुʁनक मनोʃवGान, ʃवशेष ɹप से 
­ायʁडयन मनोʃवȩेषण मɪ इसे 'ईगो'(अहं) कɞ अवधारणा से भली-भांʃत समझा जा सकता है(जंग, 1939)। जब 
Ȝʄë अपनी भौʃतक पहचान, सामाʄजक पद, वैचाɿरक माƲताओ ंया शारीɿरक ɹप को ही अपना वाɅʃवक 
शाȪत ɕɹप मान लेता है, तो उसके भीतर 'पहचान का संकट'(आइडɪʁटटी �ाइʄसस) जư लेता है। यह अहंकार 
Ȝʄë को ती³ ɕाथ�, सामाʄजक अलगाव और आŵ-मुĜता कɞ ओर धकेल देता है (शमा�, 2015)। 

साʂहʊŷक ɼʂȮकोण से ʃवȩषेण करɪ तो अʊɑता और उससे उűƧ मनोवैGाʁनक कंुठाओ ंका अŷंत 
सजीव, मम�ɍशɥ और यथाथ�वादी ʄच§ण सʋĭदानंद हीरानंद वाŽायन 'अGेय' के ¬ʄसƆ मनोवैGाʁनक 
उपƲास 'शेखर: एक जीवनी' मɪ ʃमलता है । इस उपƲास का नायक शेखर ʁनरंतर अपने ʃव©ोही ɕभाव, गहर े
मानʄसक ƍंƍɰ और थोपे गए सामाʄजक बंधनɰ के ʃवɸƆ अपनी एक ɕत§ं अʊɑता कɞ खोज मɪ भटकता रहता 
है(अGेय, 1941)। शेखर के भीतर Ȝाƻ कंुठा, ʃव©ोह और घुटन वाɅव मɪ योगसू§ कɞ इसी 'अʊɑता' ɹपी üेश 
का पɿरणाम ह,ै जहाँ वह अपने अहम्(ईगो) और बाहरी दुʁनया के यथाथ� के बीच सामंजɓ ɉाʂपत नहɤ कर पाता 
है(वाजपेयी, 1965)। उसकɞ असामाʄजक ¬ाणी जसैी चेतना उसे समाज से काट देती है, जो अʊɑता के ʃवकृत ɹप 
का ही साʂहŷ मɪ ¬कटीकरण है। 

इसी �म मɪ, ʂहɠदी साʂहŷ के एक अƲ पुरोधा जनैɪ© कुमार के ¬ʄसƆ उपƲास 'ŷागप§' कɞ नाʄयका 
मृणाल का चɿर§ अʊɑता और समाज ƍारा आरोʂपत 'सतीź' कɞ धारणा के मƑ भयंकर मनोवैGाʁनक संघष� 
कɞ कɸण गाथा है(जैनɪ©, 1937)। मृणाल ɇी धम� और पůी धम� के मƑ ʂपसती ɺई भीषण आŵ-
पीड़न(मासोʁकŃ) का ʄशकार हो जाती है(यादव, 2016)। मृणाल का यह असीʃमत दखु ʃवशƆु ɹप से अʊɑता 
üेश का ही ¬कटीकरण है, जहाँ एक अवाɅʃवक सामाʄजक पहचान(अʃवƌाजʁनत अʊɑता) ने उसके 
वाɅʃवक और ɕत§ं ɕ(©Ȯा) को पूण�तः आĮाʂदत कर ʆलया है। जैनɪ© का जीवन दश�न अƍैत सŷ को 
मानता ह,ै जहाँ वे ʆलखते हɭ ʁक "अहंता के माƑम से ही अƍैत सŷ का बोध हो सकता है" और "उन खŞो को 
लेकर आदʃमयो मɪ अʊɑता कɞ उतावली मचने लगी"(जैनɪ©, पृȲ 85)। यह साʂहŷ और मनोʃवGान का अƊतु 
संगम है जो योगसू§ के ʄसƆांतɰ कɞ ¬ासंʃगकता को पुȮ करता है। 
(ग) राग और ƍेष: आसʃë, ʃवकष�ण और भावनाŵक ʁनयमन कɞ ʃवफलता-मानʄसक अशांʃत और 
समकालीन मनोʃवकारɰ के अƑयन मɪ राग और ƍेष कɞ भʃूमका सवा�ʄधक महźपूण� ह।ै योगसू§ के अनुसार 
"सुखानुशयी रागः"(पतंजʆल, 2/7) अथा�त् सुखद अनुभूʃतयɰ, वɅुओ ंया Ȝʄëयɰ के ¬ʃत जो ती³ ʇखɠचाव या 
आसʄë होती है, वह राग है। इसके ठीक ʃवपरीत "दःुखानुशयी ƍेषः"(पतंजʆल, 2/8) अथा�त् दःुखद अनभुूʃतयɰ, 
ʃवचारɰ या पɿरʋɉʃतयɰ से दरू भागने या उनसे घृणा करने कɞ ¬बल ¬वृʄū ƍेष ह।ै समकालीन मनोʃवGान कɞ 
भाषा मɪ इसे 'भावनाŵक ʁनयमन'(इमोशनल रेगुलेशन) कɞ ʃवफलता के ɹप मɪ पɿरभाʃषत ʁकया जाता है(�ॉस, 
2013)। 

जब Ȝʄë ʁकसी सुखद अनुभव से अŷʄधक बंध जाता है(राग), तो उस सुख के ʃछन जाने या भʃवȼ मɪ 
न ʃमलने का भय उसे एक ɉायी 'ʄचɠता'(एंęाइटी) से भर देता है। इसी ¬कार, जब वह ʁकसी अʂ¬य अनुभव या 
Ȝʄë से ƍेष करता है, तो उसके भीतर अʁनयंʂ§त �ोध, हताशा और तनाव उűƧ होता है(दशोरा, 2006)। 
मनोʄचʁकŻा कɞ ɼʂȮ से ʃवȩेषण करɪ तो राग 'डोपाʃमन' कɞ उस अंतहीन लालसा कɞ तरह है जो 
Ȝसन(एʁडÿन) और जुनूनी-बाƑकारी ʃवकारɰ(ओसीडी) को जư देती ह,ै और ƍेष वह मनोवैGाʁनक ¬ʃतʂ�या 
है जो ʃवʂभƧ ¬कार के भय(फोʃबया) या समाज-ʃवरोधी आ�ामक ʃवकारɰ को जư देती ह(ैबेक, 2011)। 

संत तुकाराम के दाश�ʁनक ʃवचारɰ का ʃवȩेषण करते ɺए भी यह ɍȮ होता है ʁक भʃवȼ कɞ 
अʁनʅȢतताओ ंके ¬ʃत अŷʄधक आसʄë ही अवसाद को जư देती है। तुकाराम का समभाव और वैराĥ ʄसƆातं 
पतंजʆल के üेश-मʄुë ʄसƆांत के पूण�तः समतुȔ ह,ै जो Ȝʄë को मानʄसक ʋɉरता ¬दान करता है(पांडेय, 
2021)। राग और ƍेष वाɅव मɪ एक ही ʄसäे के दो पहलू हɭ, जो ʄचū कɞ साǶावɉा(इʍýʆलʄ®यम) को भंग 
कर Ȝʄë को ʁनरतंर ƍंƍ मɪ फंसाए रखते हɭ। 
(घ) अʂभʁनवेश/मृŷु-ʄचɠता: अʊɅźवादी उपचाराŵक ɼʂȮकोण-योगसू§ का पांचवां और अंʃतम üेश 
'अʂभʁनवेश' है । महʃषɡ पतंजʆल इसके मनोʃवGान को उƄाʁटत करते ɺए कहते हɭ—"ɕरसवाही ʃवदषुोऽʂप 
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तथाɹढोऽʂभʁनवेशः"(पतंजʆल, 2/9)। अथा�त,् जीवन जीने कɞ अदǶ इĮा और मृŷु का अकारण भय अʂभʁनवेश 
है, जो केवल मखूɲ मɪ ही नहɤ, अʂपतु बड़े-बड़े Gाʁनयɰ और ʃवƍानɰ तक मɪ समान ɹप से ¬वाʂहत होता 
है(सरɕती, 1998)। यह मृŷु-भय जीव के अवचेतन मɪ इस कदर Ȝाƻ है ʁक वह हर Fण अपने अʊɅź को 
बचाने के ʆलए संघष�रत रहता है। 

समकालीन अʊɅźवादी मनोʄचʁकŻा(एʊęɄɪʄशयल साइकोथेरपेी) मृŷु कɞ इसी गहरी ʄचɠता(डेथ 
एंęाइटी) को मानव जीवन के सबसे गहर ेअवसादɰ और ʃवʆFʂƻयɰ का मूल मानती है(येलम, 1980)। ʃवéर 
­ɭ कल और इरʃवन येलम जैसे ¬Đात मनोवैGाʁनक मानते हɭ ʁक मृŷु का अचेतन भय Ȝʄë के भीतर एक 
अʊɅźगत शूƲता(एʊęɄɪʄशयल वैûूम) पैदा करता है, ʄजससे वह जीवन के अथ� को खो बैठता 
है(ʃववेकानंद, 2005)। योग दश�न यह ¬ʃतपाʂदत करता है ʁक मृŷु केवल भौʃतक शरीर(ɼȨ) का पɿरवत�न है, 
आŵा(©Ȯा) का नहɤ। 

जब तक Ȝʄë अʃवƌा और अʊɑता के सघन ¬भाव के कारण ɕयं को केवल नȪर शरीर मानता ह,ै 
अʂभʁनवेश उसे ʁनरतंर डराता रहेगा। अʊɅźवादी ʄचʁकŻा और योग दश�न, दोनɰ इस बात पर पूण�तः सहमत हɭ 
ʁक मŷृु कɞ परम वाɅʃवकता को सहज भाव से ɕीकार(एĄेƹɪस) करने से ही Ȝʄë जीवन के वाɅʃवक अथ� 
को ¬ाƻ कर सकता है और मृŷु-ʄचɠता से मुë हो सकता है(ʃववेकानंद, 2005)। 

योगसू§ के 
üेश 

आधʁुनक मनोवैGाʁनक 
ʃवकृʃतयाँ 

¬मुख लFण एवं ¬भाव 

अʃवƌा संGानाŵक ʃवकृʃत अवाɅʃवक ʃवचार, यथाथ� का ʃमƀा मȔूांकन, ¯म। 
अʊɑता पहचान का संकट, 

अहंकार 
आŵ-मĜुता, कंुठा, सामाʄजक अलगाव, ´ेȲता/हीनता 

�ंʄथ। 

राग Ȝसन, आसʄë ʃवकार ʁकसी वɅु या Ȝʄë के ¬ʃत अʃत-आसʄë, खोने का भय। 

ƍेष �ोध ʃवकार, फोʃबया हताशा, आ�ामकता, अʂ¬य पɿरʋɉʃतयɰ से भागने कɞ 
¬वृʄū। 

अʂभʁनवेश मŷृ-ुʄचɠता, अʊɅźगत 
संकट 

जीवन के ¬ʃत अŷʄधक मोह, शूƲता का बोध, मृŷु का 
अचेतन भय। 

3. ʄचɠता और अवसाद: योगसू§ कɞ उपचाराŵक अंतɼ�ʂȮ एवं ¬ʃतपF भावन-समकालीन मनोʄचʁकŻा और 
योगदश�न के मƑ सबसे सशë और Ȝावहाɿरक सेतु उनका उपचाराŵक(थैराǁूʁटक) ɼʂȮकोण ह।ै 
मनोवैGाʁनक ʃवȩेषण ɍȮ करता है ʁक अवसाद(ʁड¬ेशन) अʁनवाय� ɹप से अतीत से जुड़ा होता है—अतीत कɞ 
ʃवफलताओ ं का दःुख, राग के टूटने कɞ अथाह पीड़ा, और आŵħाʁन(दशोरा, 2006)। इसके ʃवपरीत, 
ʄचɠता(एंęाइटी) सदैव भʃवȼ से जुड़ी होती है—भʃवȼ मɪ संभाʃवत हाʁन का डर(ƍेष) और अʊɅź पर संकट का 
भय(अʂभʁनवेश) (पांडेय, 2021)। योग दश�न इन गंभीर Ȝाʄधयɰ के ʁनमू�लन हेतु 'ʂ�या योग' और 'अȮांग योग' के 
ɹप मɪ एक सुȜवʋɉत माग� सुझाता है(ʄसɠह, 2025)। 

पतंजʆल अपने साधनपाद के आरभं मɪ ही कहते हɭ, "तपःɕाƑायेȪर¬ʆणधानाʁन ʂ�यायोगः"(पतंजʆल, 
2/1)। अथा�त् तप, ɕाƑाय और ईȪर¬ʆणधान ʂ�या योग के अंग हɭ। इनका मĐु उƅेȨ "समाʄधभावनाथ�ः 
üेशतनूकरणाथ�Ȣ"(पतंजʆल, 2/2) है। अथा�त् ʄचū मɪ समाʄध कɞ भावना उűƧ करना और अʃवƌा आʂद üेशɰ 
को Fीण(कमजोर) करना(वण�वाल, 2002)। मनोʄचʁकŻा के उपचाराŵक ɼʂȮकोण से इनका ʃवȩेषण अŷंत 
रोचक है: 
1. तप (Discipline): यह सीबीटी कɞ Ȝवहाɿरक सʂ�यता(ʃबहʃेवयरल एʋéवेशन) के समतुȔ ह,ै जो 
अवसाद�Ʌ Ȝʄë को उसकɞ जड़ता और ʁनʉȭयता से बलपूव�क बाहर लाती है। 
2. ɕाƑाय (Self-study): यह मनोʄचʁकŻा कɞ 'संGानाŵक पुनसɟरचना'(कॉʃğʁटव रीo¢çɿरɠग) है, जहा ँ
Ȝʄë गहन आŵ-ʁनरीFण कर अपन ेभीतर ʃछपे ɕचाʆलत नकाराŵक ʃवचारɰ(अʃवƌा जʁनत ʃवकृʃतयɰ) को 
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पहचानता है और उनका ताʁकɡ क ʃवȩेषण करता है(बेक, 2011)। 
3. ईȪर¬ʅणधान (Surrender to God): यह एक ¬कार कɞ 'एĄेƹɪस एंड कʃमटमɪट थेरपेी'(ACT) है, जहाँ Ȝʄë 
अपने ¬चंड अहंकार(अʊɑता) और बाɚ पɿरʋɉʃतयɰ पर ʁनयं§ण कɞ Ȝथ� लालसा को ʁकसी सवɱĭ सūा या 
®əांडीय सŷ के समF पणू�तः समʂपɡत कर देता है, ʄजससे उसकɞ गहरी ʄचɠताएं तŤाल शांत हो जाती 
हɭ(सरɕती, 1998)। 

इसके अʃतɿरë, üेशɰ के नाश के ʆलए महʃषɡ  पतंजʆल ने एक अʂƍतीय मनोवैGाʁनक सू§ ʂदया है: 
"ʃवतक� बाधने ¬ʃतपFभावनम्" (पतंजʆल, 2/33)। इसका अथ� है ʁक जब ʄचū मɪ नकाराŵक, ʂहɠसक या अɕɉ 
ʃवचार(ʃवतक� ) उठɪ , तो तुरतं उनके ʃवपरीत सकाराŵक और कȔाणकारी ʃवचारɰ(¬ʃतपF) का अǥास करना 
चाʂहए। यह सू§ आधुʁनक सीबीटी कɞ पूण� आधारʄशला ह,ै जहाँ रोगी कɞ अताʊŭक और अवसाद�Ʌ 
माƲताओ ंका ¬ʃतवाद कर उƸɪ ताʁकɡ क, सकाराŵक और ɕɉ ʃवचारɰ से बदला जाता है(पाडेȿɞ, 1990)। 

उपचाराŵक 
ɼʂȮया ं

योग मनोʃवGान (पातंजल 
योगसू§) 

समकालीन मनोʄचʁकŻा (सीबीटी/मनोʃवȩेषण) 

समɓा का मूल अʃवƌा एवं पंच üेश ɕचाʆलत नकाराŵक ʃवचार(ANTs), अचेतन ƍंƍ 

उपचार का लĂ 
ʄचūवृʄū ʁनरोध, ʃववेक 

Đाʃत 
संGानाŵक पुनसɟरचना, भावनाŵक संतुलन 

उपचाराŵक ʃवʃध 
¬ʃतपF भावन, अȮांग योग, 

ɕाƑाय 
संGानाŵक ʃवकȏ ʁनमा�ण 

अंʃतम पɿरणाम 
कैवȔ(मोF), üेशɰ का 

समूल नाश 
मानʄसक ɕाɊ, लFणɰ का ¬बंधन 

4. पɿरणाम-योगसू§ के üेशɰ और समकालीन मनोʄचʁकŻा के इस तुलनाŵक शोध और ʃवȩेषण से कुछ 
अŷंत महźपूण� पɿरणाम सामने आते हɭ । ¬थम, आधुʁनक मनोʄचʁकŻा(ʃवशेषकर सीबीटी और अʊɅźवादी 
ʄचʁकŻा) आज ʄजन भी मनोवैGाʁनक ʄसƆांतɰ का ¬योग मानʄसक रोगɰ के उपचार के ʆलए कर रही है, उनके 
बीज़ महʃषɡ पतंजʆल के 'üेश' ʄसƆांत और '¬ʃतपF भावन' मɪ हजारɰ वष� पूव� ही ɍȮ ɹप से ʃवƌमान थे(शमा�, 
2015)। 

ʂƍतीय, आधुʁनक ʄचʁकŻा जहाँ मुĐ ɹप से रोग के बाɚ लFणɰ(ʄसǬटǺ) के ¬बंधन और औषधीय 
हɅFेप पर कɪ ʂ©त होती ह,ै वहɤ योगसू§ का ɼʂȮकोण 'मूल-कारण'(ɹट कॉज) को समूल नȮ करने का है । 
अʃवƌा(मूल अGान) के नाश के ʃबना राग, ƍेष और अवसाद का ɉायी शमन ʁकसी भी आधुʁनक ʄचʁकŻा स े
पूण�तः संभव नहɤ है(दशोरा, 2006)। 

तृतीय, ʂहɠदी साʂहŷ—जैसे अGेय के 'शेखर: एक जीवनी' और जैनɪ© के 'ŷागप§'—के पा§ɰ का 
ʃवȩेषण यह ʄसƆ करता है ʁक अʊɑता और üेश केवल अमतू� दाश�ʁनक अवधारणाएं नहɤ हɭ, बʋȀ ये मानव 
के दैʁनक जीवन, उसके संबंधɰ, उसकɞ सामाʄजक पहचान और उसकɞ मानʄसक कंुठाओ ंको गहराई से ¬भाʃवत 
करने वाले शाȪत मनोवैGाʁनक सŷ हɭ(यादव, 2016)। साʂहŷ कɞ ये रचनाएं मानव मन के इƸɤ üेशɰ का 
जीवंत दɅावेजीकरण हɭ । 

चतुथ�, योग और मनोʄचʁकŻा का यह अंतसɟबंध ʄसƆ करता है ʁक 'Ƒान' और '¬ʃतपF भावन' तʂं§का-
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वैGाʁनक (Ʋूरोसाइंʁटʂफक) ɹप से मʊɅȬ के ʁडफ़ॉȆ मोड नेटवक� (सहज अवɉा संजाल) को शांत कर 
मानʄसक ɕाɊ को पुनɉा�ʂपत करने मɪ अŷʄधक ¬भावी हɭ(सराफ, 2023)। 
ʁनȬष�-ʁनȬष�तः, महʃषɡ  पतंजʆल का योगसू§ मा§ एक दश�न नहɤ, बʋȀ मानʄसक ɕाɊ और मानव चेतना 
के आमूलचूल ɹपांतरण का एक कालजयी, सव�समावेशी मनोवैGाʁनक शाɇ है। 'üेशɰ'(अʃवƌा, अʊɑता, राग, 
ƍेष, अʂभʁनवेश) का ʄसƆांत मानव मन कɞ उन सभी जʁटल �ंʄथयɰ को पूण� अनावृतता के साथ उƄाʁटत करता ह ै
जो आज के आधुʁनक युग मɪ भयंकर ʄचɠता, अवसाद, घुटन और अʊɑता के संकट के ɹप मɪ पɿरलʆFत हो रही हɭ । 

समकालीन मनोʄचʁकŻा और योगसू§ एक-दसूर ेके ʃवरोधी नहɤ, अʂपतु एक-दसूर ेके उŤृȮ पूरक हɭ 
(वण�वाल, 2002)। जहाँ आधुʁनक संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा Ȝʄë के ʃवचार और Ȝवहार के सतही Ʌर 
पर काय� कर उसे समाज के योĥ बनाती है, वहɤ योग दश�न चेतना कɞ असीम गहराइयɰ मɪ उतरकर जư-जưांतर 
के अचेतन संȿारɰ(कमाɟशय) को भɑ कर देता है और अंततः Ȝʄë को 'तदा ©Ȯुः ɕɹपेऽवɉानम्' (आŵा का 
अपने मूल ʃवशुƆ ɕɹप मɪ ʋɉत होना) कɞ सवɱĭ अवɉा तक ले जाता है(ʄसɠह, 2025)। 

भारतीय Gान परंपरा का यह गहन मनोवैGाʁनक ɼʂȮकोण न केवल रोगɰ के उपचार के ʆलए, बʋȀ एक 
संतुʆलत, ¬Gावान, तनाव-मëु और आŵ-साFाŤृत जीवन जीने के ʆलए आज के अशांत युग मɪ ʁनतांत 
¬ासंʃगक है। योग कɞ यह उपचाराŵक अंतɼ�ʂȮ मानव को बाɚ Ȝाʄधयɰ और ʃवकृʃतयɰ के आवरण से मुë कर 
उसे उसकɞ आंतɿरक पूण�ता का दश�न कराती है, जो ʁनʅȢत ɹप से आधुʁनक मनोरोग ʃवGान के ʆलए एक नवीन, 
सम� और परम कȔाणकारी ¬ʃतमान(पैराडाइम) ɉाʂपत करती है। 
संदभ� �ंथ सूची- 
1. अGेय, सʋĭदानंद हीरानंद वाŽायन. शेखर: एक जीवनी. सरɕती ¬ेस, 1941. 
2. कुमार, जैनेơ. ŷागप§. ʂहɠदी बुक सɪटर, 1937. 
3. कुमार, जैनेơ. अनƙर. पूवɱदय ¬काशन, पृȲ 85. 
4. जंग, काल�. मनोʃवGान और ¬ाĲ दश�न(Psychology and Eastern Religion). ɹटलेज, 1939. 
5. दशोरा, नदंलाल. पातंजल योग दश�न: एक मनोवैGाʁनक अƑयन. ʁकताब महल, 2006. 
6. पतंजʆल, महʃषɡ . पातंजल योगसू§. गीता ¬ेस, 2002. 
7. पांडेय, दश�न. संत तुकाराम का वैराĥ-बोध और मानʄसक ɕाɊ. साʂहŷ संɉान, 2021. 
8. पाडेȿɞ, ʂ�Ʉीन ए. संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा के मूल ʄसƆांत. ʃगȐोड� ¬ेस, 1990. 
9. बेक, आरोन टी. संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा(Cognitive Behavioral Therapy). ʃगȐोड� ¬ेस, 2011. 
10. मʁेडकेयर. संGानाŵक Ȝवहार थेरपेी: एक समझ. मानʄसक ɕाɊ ʃवभाग, 2025. 
11. यादव, उषा. नारी चेतना और अʊɑता: जैनɪ© के साʂहŷ के संदभ� मɪ. ʃवȪʃवƌालय ¬काशन, 2016. 
12. ʃववेकानंद, ɕामी. राजयोग और पतंजʆल योगसू§ भाȼ. रामकृȵ मठ, 2005. 
13. वाजपेयी, नंददलुार.े आधुʁनक साʂहŷ कɞ ¬वृʄūया.ं लोकभारती ¬काशन, 1965. 
14. वण�वाल, सुरशे. योग और मानʄसक ɕाɊ. Ʋू भारतीय बकु पʍǟकेशन, 2002. 
15. शमा�, रामनाथ. भारतीय मनोʃवGान. संȿृत संɉान, 2015. 
16. सराफ, मीनाFी. ʄचū और चेतना: योगसू§ और आधुʁनक मनोʃवGान. योग शोध पʂ§का, 2023. 
17. ʄसɠह, उĺल कुमार. अȮांग योग और दʁैनक जीवन मɪ उसका लाभ. भारती ¬काशन, 2025. 
18. सरɕती, ɕामी सŷानंद. समाʄध के चार सोपान. योग पʍǟकेशन ¢Ʉ, मंुगेर, 1998. 
19. हॉफमैन, Ʉीफन जी. संGानाŵक Ȝवहार ʄचʁकŻा कɞ ¬भावशीलता. मनोʃवGान जन�ल, 2012. 

. 
 


