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साराशं  

  आधुिनक जीवनशैली मᱶ तनाव (Stress) एक गंभीर मनो-शारीᳯरक सम᭭या के ᱨप मᱶ उभरकर सामन े

आया है, जो ᳞िᲦ के मानिसक ᭭वा᭭᭝य, शारीᳯरक कायᭅᭃमता एवं सामािजक ᳞वहार को ᮧभािवत 

करता है। तनाव के दीघᭅकािलक ᮧभाव अनेक रोगᲂ जसैे उᲬ रᲦचाप, अवसाद, मधुमेह तथा ᱡदय 

रोगᲂ से जुड़े पाए गए हᱹ। योग एक ᮧाचीन भारतीय जीवन-दशᭅन है, जो शारीᳯरक, मानिसक एवं 

आ᭟याि᭜मक संतुलन ᭭थािपत करन ेमᱶ सहायक है। ᮧ᭭तुत शोध पᮢ मᱶ योग के िविभ᳖ घटकᲂ- यम-

िनयम,आसन, ᮧाणायाम, एवं ᭟यान आᳰद कᳱ तनाव ᮧबंधन मᱶ भूिमका का शाᳫीय एवं वै᭄ािनक 

दिृ᳥कोण से िव᳣ेषण ᳰकया गया है। 

कंुजी श᭣दः- तनाव, योग, ᮧाणायाम, ᭟यान, मानिसक ᭭वा᭭᭝य 

1. ᮧ᭭तावना 

  तनाव को वह मानिसक एवं शारीᳯरक अव᭭था माना जाता है, िजसमᱶ ᳞िᲦ अपनी ᭃमताᲐ स े

अिधक दबाव अनभुव करता है। हंस सैली (Hans Selye) के अनुसार, तनाव ᳰकसी भी माँग के ᮧित 

शरीर कᳱ असामा᭠य ᮧितᳰᮓया है। आज कᳱ ᮧित᭭पधाᭅ᭜मक जीवनशैली, कायᭅ-दबाव, पाᳯरवाᳯरक 

सम᭭याएँ तथा सामािजक अपᭃेाएँ तनाव के ᮧमुख कारण हᱹ। तनाव के िनरंतर बन े रहने स े उᲬ 

रᲦचाप, अिनᮤा, ᳲचंता, अवसाद, मधुमेह आᳰद रोग िवकिसत हो सकत े हᱹ। इस सदंभᭅ मᱶ योग एक 

समᮕ एवं ᮧाकृितक उपाय के ᱨप मᱶ उभरता है। 

2. तनाव कᳱ अवधारणा 

  तनाव वह मानिसक, भावना᭜मक एवं शारीᳯरक अव᭭था है, जो तब उ᭜प᳖ होती है जब ᳞िᲦ पर 

उसकᳱ ᭃमता स े अिधक मांगᱶ, दबाव या चुनौितयाँ आती हᱹ। इन पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ शरीर और मन 

संतुलन बनाए रखने के िलए ᮧितᳰᮓया करत ेहᱹ, िजस ेतनाव कहा जाता है। 

सरल श᭣दᲂ मᱶ कह सकते हᱹ ᳰक- 

  जब ᳰकसी ि᭭थित, सम᭭या या पᳯरवतᭅन के कारण ᳞िᲦ असहजता, बेचैनी, ᳲचंता या दबाव महसूस 

करता है, तो वह ि᭭थित तनाव कहलाती है। 

तनाव मु᭎यतः तीन ᮧकार का होता है- 

1. शारीᳯरक तनाव 

2. मानिसक तनाव 
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3. भावना᭜मक तनाव 

  लगातार तनाव ᳞िᲦ कᳱ ᮧितरᭃा ᮧणाली को कमजोर कर देता 
है तथा मनोदैिहक रोगᲂ को ज᭠म देता है। 
3. योगः- अथᭅ एव ंपᳯरभाषा 

  'योग' श᭣द सं᭭कृत कᳱ युज् धातु से बना है, िजसका अथᭅ है-जोड़ना 
या एक᭜व ᭭थािपत करना। पातंजल योगसूᮢ के अनसुार- 
"योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः" (योगसूᮢ 1/2) अथाᭅत् योग िचᱫ कᳱ 
वृिᱫयᲂ का िनरोध है। योग केवल शारीᳯरक ᳞ायाम नहᱭ, बि᭨क 
शरीर–मन–आ᭜मा के सम᭠वय कᳱ एक वै᭄ािनक जीवन-प᳍ित है। 
योग तनाव के मूल कारणᲂ पर कायᭅ करता है, न ᳰक केवल लᭃणᲂ 
पर। यही मानिसक तनाव स ेमुिᲦ का मूल िस᳍ांत है। 
4. तनाव ᮧबधंन मᱶ योग के घटक 
4.1 यम-िनयम 

  यम और िनयम ᳞िᲦ कᳱ जीवन-दिृ᳥ को सकारा᭜मक बनाते हᱹ। 
तनाव को ᭭वीकार करने और उससे उबरन ेकᳱ ᭃमता को िवकिसत 
करते हᱹ। अᳲहंसा, स᭜य आᳰद यम एवं शौच, संतोषाᳰद िनयम जैसे 

नैितक िस᳍ातं मानिसक संतुलन एवं सकारा᭜मक जीवन दिृ᳥ को 
िवकिसत करत ेहᱹ। 
4.2 आसन 

  योगासन शरीर मᱶ दढ़ृता, लचीलापन, संतुलन एवं ᳩायु-शांित 

ᮧदान करते हᱹ। ताड़ासन, भजुंगासन, वᮚासन, पवनमुᲦासन, 

शवासन, आᳰद आसन शरीर कᳱ मांसपिेशयᲂ को िशिथल कर 

तनावज᭠य जकड़न को कम करते हᱹ। िनयिमत योगा᭤यास से 
कॉ᳷टᭅसोल हामᲃन (तनाव हामᲃन) का ᭭तर घटता है। आसन तंिᮢका 
तंᮢ को संतुिलत और शांत कर तनाव को कम करते हᱹ। 
4.3 ᮧाणायाम 

  ᮧाणायाम से ᭭वायᱫ तिंᮢका तंᮢ (Autonomic Nervous 

System) संतिुलत होता है। ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ गित धीमी होने से मन 

शांत होता है। इसका अ᭤यास ᳡सन ᮧᳰᮓया को िनयंिᮢत कर 
मानिसक ि᭭थरता ᮧदान करता है। अनुलोम-िवलोम, ᮪ामरी, 

नाड़ीशोधन, उ᳄ीत आᳰद ᮧाणायाम का अ᭤यास को᳷टᭅसोल हामᲃन 

को िनयिंᮢत करन ेमᱶ सहायक हᱹ। 
4.4 ᭟यान 

  ᭟यान से िचᱫ कᳱ चंचलता कम होती है। एकाᮕता, आ᭜म-िनयंᮢण 

एवं भावना᭜मक ि᭭थरता बढ़ती है। नकारा᭜मक िवचारᲂ मᱶ कमी 
आती है। तथा ᳲचंता, भय एवं अवसाद मᱶ कमी आती है। िनयिमत 

᭟यान से मि᭭त᭬क कᳱ अ᭨फा तरंगᲂ मᱶ वृि᳍ होती है, जो मानिसक 

शांित स ेजुड़ी हᱹ। 

5. व᭄ैािनक दिृ᳥कोण 

  आधुिनक शोधᲂ से यह िस᳍ ᱟआ है ᳰक योगा᭤यास से - 
 ᱡदयगित िनयंिᮢत होती है 
 रᲦचाप मᱶ कमी आती है 
 ᳲचंता एवं अवसाद मᱶ उ᭨लेखनीय कमी होती है 
  योग पैरािस᭥पेथेᳯटक नवᭅस िस᭭टम को सᳰᮓय कर तनाव कᳱ 
ᮧितᳰᮓया को संतिुलत करता है। 
6. िन᭬कषᭅ 

  योग तनाव ᮧबंधन का एक ᮧभावी, सुरिᭃत एवं दीघᭅकािलक 

उपाय है। यह केवल लᭃणᲂ को नहᱭ, बि᭨क तनाव के मूल कारणᲂ 

को संबोिधत करता है। िनयिमत योगा᭤यास ᳞िᲦ को मानिसक 
शांित, आ᭜म-िनयंᮢण एवं जीवन-संतुलन ᮧदान करन ेके साथ-साथ 

इस यो᭏य बनाता है ᳰक वह जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का सामना 
सहजता से कर सके। अतः योग को जीवनशैली का अिभ᳖ अंग 
बनाना वतᭅमान समाज कᳱ आव᭫यकता है। 
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