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अद्यतनव्यस्तजीवने तनावः सार्ान्यसर्स्या अभवत।् तनावः अवांगछतः अगतग ः इगत वक्तं  
शक्यते, यः किावप कस्यगचत ्गहंृ प्रववष्त ं शक्नोगत। बालः, यतवा वा वदृ्धः वा कस्यावप वयसः 
व्यवक्ः तनावग्रस्तः भववततर्हागत। तनावः अस्र्ाकं शारीररकं र्ानगसकं च स्वास््यं प्रभाववतं 
करोगत। एतने अस्र्ाकं र्नः कत ण्ठितः, श्रान्तः च भववष्यगत। येन गनद्रायाः सर्स्याः भवण्न्त। 
तेन सह तनावस्य कारणात ्हृियरोगः, उच्चरक्चापः, र्धतर्ेहः इत्याियः रोगाः अस्र्ान ्पररतः 
भवण्न्त। 

तनावग्रस्तः भववततं सार्ान्यं वतात।े तनावः एकः र्ानगसकः ण्स् गतः अण्स्त यण्स्र्न ्अस्र्ाकं 
कस्यावप पररण्स् तेः गनवारणे गनणायस्य वा कष् ं भवगत। तनावः र्ानवशरीरं र्ानगसकरूपेण 
शारीररकरूपेण च प्रभाववतं कततुं शक्नोगत। यिा तनावः भवगत तिा कोदटासोल इगत हार्ोनः 
सम्पूण ेशरीरे प्रसरगत। तने हृियस्पन्िनं वधाते, शरीरं चैतन्यं च प्रभाववतं करोगत। तनावः, गचन्ता, 
ितःखं च र्ानगसकस्वास््यसर्स्यानां ववववधैः सह सम्बद्धाः सण्न्त। अण्स्र्न ्काले शरीरे कोदटासोल, 

एवपनेदिन, नोरेवपनेदिन इगत हार्ोन बहृत ् पररर्ाणेन उत्पाद्यन्ते, ये बहवः स्वास््यसर्स्याः 
सूचयण्न्त। 

तनावस्य लक्षणं कारणं च 

          वतार्ानकाले र्ानवजीवने तनावः इगत दृश्यते। कायाभारस्य, गनद्रायाः अभावस्य, 

गनषठणजीवनशैल्याः, अस्वस् भोजनस्य च कारणेन जनाः अतीव तनावग्रस्ताः श्रान्ताः च 
गतष्ठण्न्त। एतेषां सवेषां कारणानां कारणात ्शारीररकं र्ानगसकं च स्वास््यं क्षीणं भववततं आरभते। 
क्रोधः, आक्रोशः, सवुं गनयन्त्रगयततं प्रयत्नः च सवे भवतः तनावं वधागयततं शक्नतवण्न्त । य ा- 
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     तनावः अनेकेभ्यः कारणेभ्यः भववततर्हागत त ा च भवतः तनावः दकर् ुं भवगत इगत कारणं 
भवतः स्वास््यस्य परीक्षणानन्तरं एव ज्ञाततं शक्यते। र्ानगसकतनावस्य र्तख्यकारणागन 
गनम्नगलण्खतरूपेण सण्न्त ।  

• गशरोवेिना 
• ितःखी भववततं 
• एकाग्रतायाः अभावः 
• लघत-लघत-वस्तूनार् ्उपरर परुष भवगत 

• ववषािग्रस्तः 
• गनराशा 
• अगनद्रा 
• श्रर् 

• क्षतधायाः पररवतानर् ्

• गनणायेषत कदिनता 
• कायास्य प्रबलता 
• पाररवाररकसर्स्याः 
• आग ाकसर्स्याः 
• स्वास््यगचन्ता 
• व्यवसागयकगचन्ता 
• ितःखिः अनतभवाः, य ा वप्रयजनस्य र्तृ्यतः अ वा ितघाटना 

एते एव ितःखस्य गनराशायाः च र्तख्यकारणागन सण्न्त, येन व्यके्ः जीवने कत त्रगचत ्
तनावपूणाा ण्स् गतः सजृ्यते । 

तनावप्रबन्धना ुं योगः 

आधतगनकजीवनशैल्याः र्नः-शरीरसम्बन्धे सार्ञ्जस्यं त्यक्त्वा उच्चरक्चापः, कोरोनरी-
हृियरोगः, कका रोगः च इत्याियः बहवः तनावाधाररताः रोगाः उत्पन्नाः एतेषां रोगानार् ्
गनवारणाय, गचदकत्सायाश्च प्रयत्नाः उत्तर्जीवनशैल्याः, उत्तर्रणनीतीनां च अन्वेषणं प्रेररतवन्तः। 
योगः आधतगनकजीवनस्य, सम्यक् जीवनस्य च ववज्ञानर् ्अण्स्त, अस्र्ाकं िैनण्न्िनजीवने अस्य 
सर्ावेशः करणीयः। सप्ताहे एकवारं केवलं दिघठटायाः वगाः एव नाण्स्त। योगे र्नः शान्तं कततुं, 
रेवषतं गनवााहगयततं, शारीररकं र्ानगसकं च ऊजाुं सितपयोगं कततुं, एकीकृतव्यवक्त्वस्य ववकासाय च 
सहायकाः तकनीकीप्रणाल्याः सण्न्त। भावानां सन्ततलनं कृत्वा र्नः शरीरयोः सार्ञ्जस्यं 
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स् ापगयततं च एषः उपायः अण्स्त। व्यवक्ः स्वजीवनशैल्यानतसारं योगस्य अनेकर्ागेषत – हियोगः, 
भवक्योगः, राजयोगः, ज्ञानयोगः, कर्ायोगं च – ियोः वा अगधकयोः वा संयोजनं वा चयनं कततुं 
शक्नोगत । प्राणायार्-आसन-ववश्रार्-ध्यान-प्रत्यहार-ववगधनार्भ्यासं कततुं शक्यते, त ैव यत्र 
सम्भवं तत्र व्यवक्गत-सार्ाण्जक-अनतशासनानार्नतसरणं कततुं शक्यते। तस्य आवश्यकतानां, 
जीवनशैल्याः, व्यवक्त्वस्य च अनतकूलः कोऽवप र्ागाः सवोत्तर्ः इगत ज्ञाततं व्यवक्ः एव कायुं 
करोगत। सार्ान्यजीवनशलैीं च योगस्य अभ्यासः कततुं शक्यते, परन्तत जीवने गभन्न-गभन्न 
आकांक्षाः, र्ानगसकता, आत्र्नः प्रगत गभन्न-गभन्न आकांक्षाः, र्ानगसकता, दृवष्कोणः च भवगत 
त ा जीवने अन्तरदक्रयाः च योगस्य अभ्यासस्य कला व्यके्ः र्नः, शरीरं, आत्र्ानं च गनयन्त्रगयततं 
साहाय्यं करोगत। शान्तं शरीरं र्नश्च प्राप्ततं शारीररकं र्ानगसकं च अनतशासनं एकत्रर् ्आनयगत, 

तनावं गचन्तां च प्रबन्धने सहायकं भवगत, भवन्तं ववश्रार्ं च धारयगत। रेवषतं, र्ांसपेशीबल,ं 

शरीरस्य स्वरं च वधागयततं साहाय्यं करोगत। श्वसनं, ऊजाुं, जीवनशवकं् च वधायगत। योगस्य अभ्यासः 
केवलं व्यायार्ः इव भासते, परन्तत भवतः शरीरस्य कृते बहत दकर्वप कततुं शक्नोगत, भवतः भावः, 
दृश्यः, गगतः च पररवतागयततं शक्नोगत। 

तनावप्रबन्धना ुं योगस्य केचन र्हत्त्वपूणााः आसनाः 

तनावपूणाजीवनस्य कारणेन जनाः बहवः सर्स्याः सम्र्तखीभववततं शक्नतवण्न्त। एतेषत 
सर्स्यासत न केवलं र्ानगसकसर्स्याः सण्न्त, अवपतत अनेकप्रकारस्य शारीररकसर्स्याः अवप 
भववततर् ्अहाण्न्त। अतः तनावस्य न्यूनीकरणं अतीव र्हत्त्वपूणार् ्अण्स्त। यदि भवन्तः तनावं 
न्यूनीकततुं इच्छण्न्त तदहा भवन्तः स्वस्य कृते दकण्ञ्चत ्सर्यं गहृ्णीयतः। केचन योगासनाः सण्न्त 
ये तनावस्य स्तरं न्यूनीकततुं शक्नतवण्न्त। र्तख्यासनागन य ा- 

 

वज्रासन 

वज्रासनं गचन्ता-तनाव-गनवतृ्तौ सहायकं भवगत। अय ंयोगः शरीरे रक्सञ्चारं सतदृढं करोगत, 

येन शरीरस्य ववश्रार्ं प्राप्यते। अवप च वज्रासनयोगः शतभगनद्रायाः गहनगनद्रायाः च कृते उत्तर्ः 
भववततर्हागत । 

पण्श्चर्ोत्तनासन 

एतत ्योगासनं तनावस्य स्तरं न्यूनीकततुं भवतः सहायतां कततुं शक्नोगत। एतत ्एव न, 

शरीरवेिना, स्कन्धवेिना, उिरवेिना च न्यूनीकततुं योगस्य अभ्यासः अवप कततुं शक्यत।े वधार्ानं 
तनावं न्यूनीकततुं गनत्यं पण्श्चर्ोत्तनासनस्य अभ्यासं कत वान्तत। 

बालासन 
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तनावगनवारणे बालासनयोगः अतीव प्रभावी भववततर्हागत। उिरस्य र्ेिः न्यूनीकततुं 
शक्नोगत। शरीरे रक्चापर्वप वधायगत, येन शारीररक-र्ानगसक-तनावः न्यूनीकततुं शक्यत।े यदि 
भवन्तः तनाववधानेन व्याकत लाः सण्न्त तदहा गनयगर्तरूपेण बालासनयोगस्य अभ्यासः अवश्य ं
करणीयः। 

र्ाजारासन 

तनावगनवतृ्तौ र्ाजारासनं बहत प्रभावी भवगत। एतत ्र्ाजाार-र्ञ्चर्वप क्यते। र्ेरुिठडस्य 
अण्स् स्नायतषत च बलं प्रवधायगत। पषृ्ठस्य कठिस्य च वेिना न्यूनीकततुं शक्नोगत। र्ाजारासनयोगस्य 
अभ्यासेन भवतः शरीरे रक्सञ्चारः सतदृढः भवगत। एतेन तनावस्य न्यनूीकरणे सहायता भवगत। 

सतखासन 

तनावस्य न्यूनीकरणाय भवन्तः गनयगर्तरूपेण सतखासनस्य अभ्यासं कततुं शक्नतवण्न्त। 
एतेन भवतः स्वास््याय अतीव लाभः भववततर्हागत। ति ुं प्रगतदिनं प्रायः िश गनर्ेषा यावत ्
सतखासनस्य अभ्यासः करणीयः। एतत ् भवतः र्नः शान्तं कततुं शक्नोगत, यत ् तनावस्य 
न्यूनीकरणे सहायकं भवगत। अवप च ध्यानं केन्द्रीकृत्य प्रभावी भवगत। गनयगर्तरूपेण सतखासनस्य 
अभ्यासेन शरीरे रक्चापः अवप वधागयततं शक्यते। एतेन सर्ग्रशरीरस्य स्वस् तायां सहायता 
भवगत। 

 

 

सूया नर्स्कार 

सूया-नर्स्कारः सूयुं नर्नं कृत्वा योगर्तद्राणां क्रर्ः अण्स्त। परम्परागतरूपेण प्रातःकाले 
सूयोियात ्पूवुं दक्रयते। एषा अभ्यासः भवन्तं शारीररकं र्ानगसकं च बलं िाततं शक्नोगत, शरीरस्य 
गनयन्त्रणं सतदृढं कततुं शक्नोगत, र्नः शान्तं कततुं शक्नोगत, ऊजाानां सन्ततलनं कततुं शक्नोगत, 

चेतनायां शाण्न्तं च आनेततं शक्नोगत। श्वसनेन सह गतेः सर्न्वयः र्ण्स्तष्कस्य क्षर्तां वधायगत 
त ा च भवतः शरीरस्य संवेिनानां ववषये अगधकं जागरूकतां प्राप्ततं साहाय्यं करोगत । 

  खठड प्राणायार् 

खठड-प्राणायार्ः एकः श्वसनव्यायार्ः अण्स्त। यः फत फ्फत सस्य क्षर्ता, सहनशवकं्, 

सर्ग्रस्वास््यं च प्रगगत कततुं शक्नोगत। एतस्य अभ्यासा ुं सतखानतभतगतर्तद्रायां उपववश्य पषृ्ठं ऋजत ं
कृत्वा नेत्राण्ण गनर्ीलन्तत। गनःश्वासं कत वान ् िौ सर्ानौ भागौ ववभज्य ततः दिवारं गनःश्वासं 
फत फ्फत सेषत न धारयतत। एतत ्प्राणायार्ं न केवलं भवतः शारीररकस्वास््यस्य लाभं करोगत अवपतत 
र्ानगसकस्पष्तां एकाग्रतां च प्रवधायगत। खठड प्राणायार्ः एकः अभ्यासः अण्स्त यः भवतः 
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िैनण्न्िनजीवने सर्ाकगलतः सन ्गहनं पररवतानं आनेततं शक्नोगत । एतेन भवन्तः यत ्दकर्वप 
कत वाण्न्त तण्स्र्न ् पूणातया गनर्गनाः भववततर्हाण्न्त, यने तनावः न्यूनीकततुं शक्यते, भवतः 
कायाप्रिशानं वधागयततं शक्यते। स्वस्य ववचाराणां भावनानां च अन्वेषणं भवगत। य ा भवन्तः र्नः 
सन्तोषस्य र्ाध्यर्ेन आत्र्बोधं ववकसयण्न्त त ा भवन्तः अन्येषां कल्याणस्य ववषये अवप 
अगधकं जागरूकाः भवण्न्त। खठड प्राणायार्ः भवन्तं वतार्ानक्षण ं ववना न्यायेन आगलंगगयततं 
शक्नोगत, यने अगधकं शान्तं सन्ततगलतं च अण्स्तत्वं भवगत। 

तनावस्य प्रबन्धना ुं यतक्यः 

आधतगनकसर्ये जनाः प्रायः तनावग्रस्ताााः भवण्न्त । परन्तत गनरन्तरं तनावः व्यके्ः 
स्वास््यं कल्याणं च प्रभाववतं कततुं शक्नोगत। तनावप्रबन्धनस्य गनयन्त्रणा ुं केचन यतक्यः 
गनम्नगलण्खतरूपेण सण्न्त । 

• तनावग्रस्तः सगत गभीराः श्वासाः गहृ्यतार् ्

• आसनं ध्यानं वा 
• स्वस् ं संततगलतं च आहारं खािन्तत 
• गनयगर्तरूपणे व्यायार्ं कत वान्तत 
• प्रचतरं गनद्रां प्राप्नततः 
• र्नःसन्तोषााय व्यायार्ान ्कत वान्तत 
• सकारात्र्कगचन्तनस्य अभ्यासं कत वान्तत 
• सर्यस्य प्रभावीरूपेण प्रबन्धनं कत वान्तत 
• आत्र्-पररचयाायाः अभ्यासं कत वान्तत 

गनष्कषाः 

योगः सम्पूणाववज्ञानर् ्इगत क्यत ेयतोदह सः सवेषत शारीररक-र्नोवैज्ञागनक-सार्ाण्जक-

स्तरयोः व्यवकं् सम्बोधगयत्वा स्वास््यस्य पररभाषां पूरयगत। तनावः सवेषां आयतवगास्य सवेषा ं
वगााना,ं व्यवसायानां च जनानां, वैद्यसदहतस्य च प्रभाववतं करोगत। यद्यवप तनावस्य न्यूनीकरणाय 
बहवः गचदकत्साववधयः उपलभ्यन्ते त ावप औषधां ववना तनावात ्गनववृत्तर् ्प्राप्ततं जनाः ववकल्पान ्
अन्वेष्त ं प्रयतन्ते। यस्य र्तख्यकारणं औषधानां ितष्प्रभावाः अगधकाः भवण्न्त। योगववज्ञानं 5000 

वषााणार्गधकं कालात ् प्रचलगत, अधतना वैज्ञागनक अध्ययनिारा र्हत्त्वपूणुं स्वास््यलाभं गसदं्ध 
भवगत। तनावः एकः पररवेष्-अण्स्त यत ्भवन्तः प्रगतदिनं प्राप्नतयतः। योगस्य अभ्यासेन भवन्तः 
पररण्स् गतषत उत्तर्रीत्या सम्पािना ुं सकारात्र्कं व्यवक्त्वं आत्र्ववश्वासयतकं् र्नोववृत्तं च 
गनर्ााण्न्त। अधतना सम्पूणे ववश्वे असंख्यजनाः प्राचीनकालात ्अद्यपयान्तं योगस्य र्हान ्स्वार्ीगभः 
प्रवगतातस्य योगस्य अभ्यासस्य लाभं प्राप्नतवण्न्त। योगाभ्यासः प्रगतदिनं ववकगसतः भवगत, अगधकं 
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जीवन्तं च भवगत। योगस्य सवाागधकं सतन्िरं वस्तत अण्स्त यत ्वदृ्धः वा यतवा वा, स्वस् ः वा 
ितबालः वा, योगस्य अभ्यासः सवेषां कृते लाभप्रिः भवगत त ा च सवेषा ं प्रगगतः प्रगत नेगत। 
आसनस्य अवगर्नं वयसा सह पररष्कृततरं भवगत। योगासनस्य तकनीकानां गनयगर्तरूपेण 
अभ्यासं कृत्वा वयं स्वस्य बाह्य-आन्तररक-क्षर्तासत अगधकं कायुं कततुं आरभार्ः अन्ते च केवलं 
सतखेन एव जीवार्ः। र्ानवजीवने बहवः कदिनाः पररण्स् तयः सण्न्त यिा अस्र्ागभः अत्यन्तं 
प्रगतकूलपररण्स् तीनां सम्र्तखाीकरणं भवगत। अस्य कारणात ्यिा र्नतष्यस्य र्नगस प्रबलतायाः 
तनावस्य वा ण्स् गतः गनर्ीयते तिा वयं अण्स् राः भवाार्ाः । अस्र्ाकं गनणायक्षर्ता 
प्रगतकूलरूपेण प्रभाववता भवगत। यत ् अस्र्ाकं स्वभावस्य सवा ा ववरुद्धर् ् अण्स्त। 
अद्यतनव्यस्तप्रगतयोगगजीवनशैल्यां वैज्ञागनकप्रौद्योगगकयतगे ण्स् रता, तािात्म्यं, आत्र्ीयता, 
र्नःशाण्न्तः च धतन्धलाः इव दृश्यन्ते, यस्याः आवश्यकता र्नतष्यैः गनत्यं अनतभूयते। योगः 
अस्र्ाकं कृते किावप अज्ञातः न अभवत।् अतः अद्यतनकाले शारीररक-र्ानगसक-स्वास््यस्य कृते 
योगस्य र्हत्त्वर्ण्स्त। यतोदह वयं शारीररक-र्ानगसक-स्वास््य-स्वस् त्वे एव तनावस्य प्रबन्धनं 
कततुं शक्नतर्ः। वस्तततः योगं स्वीकृत्य जीवने सकारात्र्कं दिशां ग्रहीततं दृढगनश्चयाः भवन्तत। 
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