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शोधसारः (Abstract) - "चचन्ताचचता द्वयोमाध्ये चचता एि बलीयसी।" इवत सूष्ट्ि: 

सुप्रशसद्धा िताते यतोवह चचता तु देहं दहवत परन्तु चचन्ता जीवितं मानिमेि दहवत। 

िस्कतुतः अस्कमाकं मानिजीिने काश्चन् मनोिजै्ञाचनकसमस्कया: अनुभूयन्ते, यथा- 

मानशसक तन्यता, चचन्ता, अिसाद, व्यसनचमत्यादयाः। एता: मानशसकसमस्कयाः भिन्न्त, 

एतासां रूपं न भिवत, बवहातः द्ररुमशकयाः भिन्न्त। मानिस्कय व्यिहारेण, 

वियाकलापने, नकारात्मकचचन्तननेैि एतादृशानां समस्कयानामाचभज्ञानं भवितुमहावत। 

एिञ्च एतादृशानां मनोिजै्ञाचनकसमस्कयानामुपचारोऽवप अवतकवठनं भिवत। कदाचचत् 

योगमाध्यमने एतादृशी समस्कयानामपुरर विजयं प्राप्ु ं शकनुमः, इवत चिया 

शोिलेखेऽन्स्कमन् द्व े मनोिजै्ञाचनकसमस्कय े स्किीवियेत े - चचन्ताऽिसादश्च। उभयोः 

स्किरूपस्कय, पररभाषाणां, लक्षणानां कारणानाञ्च चचन्तनं शोिलेखेऽन्स्कमन् कररष्यते, सहैि 

यौचगक वियाचभः, आसनेभ्यः कथं एतयोः उभयो: समािानाचन भवितुमहान्न्त, इत्यन्स्कमन् 

सन्दभऽेवप चचन्तनमस्कय शोिलखेस्कय मुख्योद्देश्यमन्स्कत। 

मुख्यशबदाः- चचन्ता, भािनात्मका, व्याकुलः, यौचगक, अिसादः, विद्वांसः। 

 

ववषय प्रवेशः - चचन्ता िस्कततु: एका दुःखद भािनात्मका न्स्कथवतभािवत यया मानिः एकप्रकारकाज्ञातभयने ग्रस्कतः भिवत, 

व्याकुलः अप्रसन्नश्च वतष्ठवत। चचन्ता िस्कतुतः व्यिःे भविष्यकाले आगम्यमानानां कस्कयावप भीवतयुिसमस्कयां प्रवत 

सजगतायुिं सकंेतं भिवत। चचन्तया न केिलं अस्कमाकं दनैन्न्दनजीिनस्कय वियाकलापा: प्रभाविताः भिन्न्त, अवपत ुअस्कमाकं 

चनष्पादनं, बुन्द्धमत्ता, सजानात्मकता इत्यादयाः अवप नकारात्मकरूपेण प्रभाविताः भिन्न्त। एतद्ऽवप ििुं शकनुमः यत् 

अत्यचिक चचन्ताकारणने मानिस्कय व्यष्ट्ित्त्िमवप अत्यन्तं प्रभावितं भिवत, सः वकमवप कायं सम्यक् रूपेण कतुं न पारयवत। 

विविि मनोिजै्ञाचनकः चचन्ता स्कि-स्किमतानुसारेण पररभावषता, यथा-  

फ्रायड महोदयानुसारेण- 

"चचन्ता एका एतादृशी भािनान्त्मका दुःखदाश्च अिस्कथा भिवत, या मानिस्कय अहं इत्यमुमागाचम समस्कयया जागरयवत, 

येन मानिः िातािरणने सह अनुकूलतया व्यिहारं कतुं समथाः भिेत्। " 

अमेररकन साइकेवरिक एसोशशयने एिं बारलोि महोदयानुसारणे –  

"चचन्ता एका एतादृशी मनोदशा विद्यते, यस्कयाः अचभज्ञानं चचन्न्हत नकारात्मक प्रभािेन, तनािस्कय शारीररकलक्षणेभ्यः, 

लाभवित्यं प्रवत भयेन वियते।" 

मनोिजै्ञाचनकानामनुसारेण चचन्तायाः लक्षणाचन एिं भवितुमहान्न्त –  

• दैवहकलक्षणाचन 

• सांिेचगक लक्षणाचन  
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• संज्ञानात्मक लक्षणाचन  

• व्यिहारात्मक लक्षणाचन 

दैवहक लक्षणेषु अत्यचिका शारीररकविश्रान्न्तः सम्पूणादहेस्कयमांसपेशीषु तनािः, स्किदेविस्कतार, उत्तरिचापः, हृदयगतेः 

ििानं, उदरसमस्कयाः, शशरोिदेना, हस्कतपादाभ्यां शीतलत्िं, भारे न्यनूता इत्यादयाः समागताः भिन्न्त। 

सांिेचगक लक्षणेषु तन्यता, तनािग्रस्कतता, उदासीनता, चनराशा, विश्रान्न्तः इत्यादयाः अन्तभािन्न्त। 

संज्ञानात्मक लक्षणषेु नकारात्मकं चचन्तनं, भविष्यं प्रवत दुःखद कल्पनाकरणचमत्यादयाः भवितुमहान्न्त। 

व्यिहारात्मकलक्षणेषु अन्तमुाखत्िं, अन्येभ्यः स्किीयं गौणीकरणं, नकारात्मकचचन्तन कारणने चनणायस्किीकरणे 

कावठन्यानुभूवतः इत्यादयाः समागताः भिन्न्त।  

अवसादः – इयम् एका मनोदशा विृवतरन्स्कत। यदा बहुकालपयान्तं चचन्तायाः न्स्कथवतः भिवत, तवहा तद् अिसाद अथिा 

विषादरूपेण पररणमवत। अिसादस्कय न्स्कथतौः मानिस्कय मनः बहु नीरसं भिवत। एिं तन्स्कमन् मुख्यरूपेण चनन्ष्ियता, एकाकी 

न्स्कथवत एिं आत्महत्यायाः प्रयासकरणस्कय प्रिृन्त्तः दरीदृश्यते। एतादृशः अिसादग्रस्कतः मानिः स्किीयं दनै्यं चनबालञ्च मत्त्िा 

जीिनमसमीचीनं मन्यते। आर. अग्रिाल महोदयेनोिम् –  

"चचन्ताऽिसादश्च उभयमवप तन्यतायाः तनािस्कय िचमकं सांिेचगकं प्रभािञ्चान्स्कत। अवतगम्भीरा तन्यता कालान्तरे 

चचन्तायां पररिवतातं भिवत एिं दीर्ा स्कथाचय चचन्ता अिसादस्कय रूपं स्किीकरोवत।" मनोिजै्ञाचनकानामनुसारेण अिसादस्कय 

लक्षणाचन भिन्न्त - 

(1) सांिेचगकलक्षणाचन 

(2) संज्ञानात्मकलक्षणाचन 

(3) अचभप्रेरणात्मक लक्षणाचन  

(4) व्यिहारपरक लक्षणाचन  

(5) दैवहक लक्षणाचन 

सांिेचगक लक्षणेषु नीरसता, चनराशा, दुःख, लज्जाभािः, दोषभािः, अकायाभािादयाः अन्तभािन्न्त।  

संज्ञानात्मकलक्षणेषु स्किीयभविष्यविषये अत्यचिकं नकारात्मकं चचन्तनमन्तभािवत। 

अचभप्रेरणात्मक लक्षणेषु स्किीय दैचनक कायेष ुअचभरुचेः अभािः, कायाारम्भप्रिृत्तेः न्यूनता, स्किचे्छया कायाकरण प्रिृत्तेः 

अभािः इत्यादयाः समावहताः भिन्न्त। 

व्यिहारपरक लक्षणेषु अत्यचिकमन्तमुाखी स्किभािः व्यिहारश्च एकाकीप्रिृन्त्तः, जनेभ्यः मेलनाभािः, चनन्ष्ियता 

इत्यादयाः समायान्न्त। 

दैवहकलक्षणेषु शशरोिेदना, उदरसमस्कयाः, अचनद्रा, भोजने अरुचचः, सम्पूणादहेे िेदना इत्यादयाः अन्तभािन्न्त।  

चचन्तायाः कारणाचन - मनोिजै्ञाचनक: चचन्ताया कारणान्यवप चचन्न्तताचन, तान्यथा- 

1. जैविककारकाचन 

2. मनोिजै्ञाचनककारकाचन 

3. अचिगमने सम्बन्न्िताचन कारकाचन 

4. संज्ञानात्मक - व्यिहारात्मक कारकाचन  
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जैविककारकाचन– आइजने्फ, गे्र, लेडर, विंग इत्यावद मनोिजै्ञाचनकानामनसुारेण चचन्ता आनुिांशशक कारणभे्यः अवप भिवत। 

अथाात् मानिस्कय अन्ते काचनचन एतादृताचन जीन्स भिन्न्त, ये चचन्तायाः ृत े कारणाचन भिन्न्त। केिलमेकमेि जीन्स 

चचन्तायाः कारणाचन न भिन्न्त अवपतु एतादृशः जीन्स एकाचिकाः भिन्न्त। 

मनोिैज्ञाचनक कारकाचन- अस्कया: विचारिारायाः अनुसारेण अहम् एिं उपादम् इच्छानां अचेतनस्कतर ेजातानां संर्षाानां कारणेन 

चचन्ता उत्पद्यते। 

अचिगमेन सम्बन्न्िताचन कारकाचन- केचन विद्वांसः िदन्न्त यत् िातािरण े एतादृशाचन अनेकाचन कारकाचन भिन्न्त येभ्यः 

मानिः चचताग्रस्कतः भिवत। 

संज्ञानात्मक - व्यिहारात्मक कारकाचन - मनोिजै्ञाचनकानां मताऽनुसारेण मानिस्कय सम्मखुे एतादृशी न्स्कथवतः उत्पद्यत ेया तस्कय 

चनयन्रणतः बवहभािवत, यने सः चचन्ताग्रस्कतः भिवत, सहैि सः व्यष्ट्िशः स्कियं असहायं चनबालं चानुभिवत, तदा सः चचन्न्ततः 

भिवत।  

अिसादस्कय कारणाचन -अिसादस्कयावप मनोिजै्ञाचनकः काचनचन कारणाचन उिाचन- 

• जैविक विचारिारा  

• मनोगवतकी विचारिारा  

• संज्ञानात्मक विचारिारा 

जैववक वविारधारा – एतद् मतानुसारेण विषादस्कय कारणाचन जीन्स भिन्न्त अथिा शारीररक समस्कयाः अथिा आनुिांशशकता।  

मनोिवतकी वविारधारा - अस्कया: विचारिारायाः जन्मदाता फ्रायड एिं तस्कय शशष्यः काला अब्राहम मन्यते। अनेन 

मताऽनुसारेण यदा कस्कयावप व्यिःे, कस्कयावप वप्रयजनतः अथिा वप्रयिस्कतुतः अथिा सम्यक् पररन्स्कथवततः अलगािः भिवत 

अथाात् यदा सः व्यष्ट्िः तादृशी िस्कतुतः अथिा पररन्स्कथवततः पृथक भिवत, तदा सः अिसादस्कयािस्कथायाम् भिवत। 

संज्ञानात्मक वविारधारा - अनने मतानुसारेण अिसादस्कय प्रमुखं कारणं व्यिःे नकारात्मकं चचन्तनं भिवत। अनेन कारणने सः 

र्वरतानां र्रनानां ृत े पश्चातापं करोवत, येन तन्स्कमन् आत्मदोषस्कय भािना उत्पन्ना भिवत एिं सः भविष्यस्कय विषय े

चनराशापूणा कल्पनाः करोवत, पररणामस्किरूपं सः स्किीय ितामान कालस्कय समुचचतोपयोगं कतुं न शकनोवत एिं दुःखी चनराशश्च 

वतष्ठवत। 

चचन्ताऽिसादयोः यौचगक समािानाचन - यथा ियं जानीमः यत् योगमाध्यमने जीिनस्कय विवििािश्यकतानां समस्कयानाञ्च 

समािानं कतुं प्रयासः वियते। योगस्कय प्रमखुोद्देश्यं भिवत - व्यिःे चचन्तनस्कय, चरररस्कय एिं व्यिहारस्कय पररष्करणम्। यथा-

यथा सत्त्िगुणः ििाते, तथैि चचत्तस्कय पररष्करणमारभवत। योगाभ्यासः प्राणोजाायाः अिरोिान् दूरीृत्य चचत्तं चनमालयवत, 

पररणामस्किरूपं व्यिःे नकारात्मकं चचन्तनं पररत्यज्य सकारात्मकवदशां प्रवत अगे्रसरवत एिञ्च तस्कय सिाप्रकारकाः समस्कयाः 

व्याियश्च दूरे भवितुमारभन्न्त।  

चचन्ताया: यौचगक समािानाचन - 

षट्कमा – जलनेवत, कपालभााँवत, शीतिम, कुंजल  

आसनाचन - श्वास-प्रश्वासस्कय सजगतया सह संचि संचालनस्कयाभ्यासः 

• ताड़ासनम् (5-10 आिृन्त्तः)  

• वतयाक् ताइसनम् (5-10 आिृन्त्तः)  

• कवत चकासनम् (5-10 आिृन्त्तः)  
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• सूयानमस्ककारः (3-5 आिृन्त्तः) 

• पद्मासनम्  

• शसद्धासनम् 

• स्किन्स्कतकासनम् 

• गोमुखासनम् 

• शशांकासनम् 

• िज्रासनम् 

• सिांगासनम् 

• हलासनम् 

• शसंहासनम् 

• शिासनम् (15-20 चनमेषाः) 

प्रत्येकासनानन्तरं वकष्ट्ञ्चत् क्षणभे्यः विश्रान्न्तः स्किीकरणीया। 

प्राणायामाः 

• नाड़ी शोिन प्राणायामः 

• भ्रामरी प्राणायामः 

• उज्जायी प्राणायामः 

• चन्द्रभेदी प्राणायामः 

आरम्भ ेसमयशकत्यनसुारम् अभ्यासः करणीयम्। शनै: शन:ै अभ्यासानामािृन्त्तः ििानीया। प्रारम्भकाले 3-5 आिृन्त्तचभः 

सह प्राणायामस्कय अभ्यासः करणीयम्। गायरीमन्रस्कय चनयचमतोच्चारणं करणीयम्। प्रातःकालीन भ्रमणं करणीयम्। अनने शनःै 

शनैः चचन्तायाः पररहारः भिवत।  

अिसादस्कय यौचगक समािानाचन - 

षट्कमा- जलनेवत, कपालभााँवत, िमन, शीतिम, व्युत्िम आरम्भकाले कपालभााँवत इत्यस्कय अभ्यासः बहुकालपयान्तं नैि 

करणीयम्। जलनेवत, व्युत्िम एिं शीतकमा एतेषामाभ्यासः प्रवतवदनं कतुं शकयते। िमनाभ्यासः सप्ाहे न्द्व-वरिारमेि 

करणीयम्। 

आसनाचन- 

• सन्न्िसञ्चालनाभ्यासः  

• ताड़ासनम्  

• वतयाक ताड़ासनम् 

• कवर चिासनम्  

• सूया नमस्ककारः 

• हलासनम् 

• सिााङ्गसनम् 
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• शीषाासनम् 

• भुजंगासनम् 

• शशांकासनम् 

• माजाारासनम् 

प्राणायामाः – 

• नाड़ी शोिनप्राणायामः  

• भष्ट्स्त्रका प्राणायामः  

• भ्रामरी प्राणायामः  

• सूयाभेदी प्राणायामः 

ग्रीष्मकाले भष्ट्स्त्रका एिं सूयाभेदी प्राणायामस्कय अचिकाभ्यासः नैि करणीयम्। अिसादस्कयािस्कथायां महामृत्युञ्जय इवत 

मंरस्कय उच्चारणमेिञ्च ॐकारस्कय उच्चारणं करणीयम्। प्रातःकालीन भ्रमणं करणीयम्। अिसादरोचगणः तादृशः अभ्यासः नैि 

करणीयं यने सः अन्तमुाखी भिेत्। अचिकाचिकतया एतादृशाः अभ्यासाः करणीयाः यःै शरीरं मनश्च गवतशीलः भिेत्। 

अिसादरुगणःै जनैः योगचनद्रायाः ध्यानश्चाभ्यासः नैि करणीयम्। 

सारांशः–एिं प्रकारेण केचन योगाभ्यासाः यवद चनयचमत रूपेण वियन्ते, तवहा चचन्ताऽिसादयोः एतादृशी समस्कयानामुपरर 

यथासंभिं चनयन्रणं प्राप्ुं शकयते। समस्कया काऽवप भितु, तस्कयाः मूलं भिवत जीिनस्कय विषये सम्यक् ज्ञानाभािः। यवद 

वकमवप कायं करणात् पूिामेि वििेकपूणारीत्या चचन्तनं वियते, तवहा ियं यथासम्भिं स्किीयसमस्कयानां समािानं कतुं शकनुमः। 

योगोऽवप िास्कतविकरूपणे मानिस्कय अन्ते वििेकं सकारात्मकताञ्चोत्पादयवत।  
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