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तनाव के इलाज में योग की भूममका 

डॉ मवनोद स िंह चिंदले 

अम स्टेंट प्रोफे र शारीररक मशक्षा 

राजकीय ममहला स्नातकोत्तर महामवद्यालय बािंदा (यूपी)210001 

 ारािंश 

आजकल के जीवन में तनाव एक गिंभीर और व्यापक  मस्या बन चुकी ह।ै यह न केवल मानम क स्वास््य, बमकक शारीररक 

स्वास््य पर भी प्रमतकूल प्रभाव डालता ह।ै तनाव के कारण व्यमि की काययक्षमता में मगरावट, मानम क अशािंमत, और 

शारीररक मवकार उत्पन्न हो  कत ेहैं, जै  ेउच्च रिचाप, म रददय, हृदय रोग, और पाचन  मस्याए।ँ तनाव   ेछुटकारा पाने 

के मलए आधुमनक मचककत् ा पद्धमतयाँ कई मवककप प्रदान करती हैं, लेककन योग और प्राचीन भारतीय पद्धमतयाँ, जै े योगा न 

और प्राणायाम, न ेएक प्रभावी और स्थायी  माधान के रूप में अपनी पहचान बनाई ह।ै यह शोध पत्र योग के मवमभन्न 

आ नों और प्राणायाम की तकनीकों के माध्यम  े तनाव को मनयिंमत्रत करन ेकी भूममका पर आधाररत ह।ै योग के अभ्या  

 े न केवल मानम क शािंमत प्राप्त होती ह,ै बमकक शारीररक स्वास््य भी बेहतर होता ह,ै मज   ेतनाव को कम करन ेमें 

 हायता ममलती ह।ै इ  पेपर में, हम योग के म द्धािंतों को मवस्तार  े  मझेंगे और यह जानेंग ेकक कै े योग तनाव के इलाज 

में एक प्रभावी उपाय हो  कता ह।ै 

मखु्य शब्द: तनाव, योग, योगा न, प्राणायाम, मानम क शािंमत, शारीररक स्वास््य, तनाव कम करना 

1. पररचय 

आज के इ  तेज़-तरायर और लगातार बदलते हुए जीवन में तनाव एक अत्यमधक  ामान्य और मवकराल  मस्या बन चुका 

ह।ै यह न केवल मानम क और शारीररक स्वास््य पर, बमकक  मग्र जीवनशैली पर भी गहरा प्रभाव डालता ह।ै तनाव तब 

उत्पन्न होता ह ैजब व्यमि शारीररक, मानम क या भावनात्मक रूप  े अत्यमधक दबाव मह ू  करता ह ैऔर वह अपनी 

क्षमता   ेअमधक मजम्मेदाररयों का बोझ उठाने लगता ह।ै यह  मस्या मवशेष रूप  े आजकल के शहरी जीवन में अत्यमधक 

आम हो गई ह,ै जहािं कायय, पररवार और व्यमिगत मजम्मेदाररयाँ एक  ाथ बढ़ती जा रही हैं। पररणामस्वरूप, तनाव का 
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स्तर भी मनरिंतर बढ़ रहा ह,ै और इ का अ र व्यमि की मानम क मस्थमत, शारीररक स्वास््य, और जीवन की गुणवत्ता पर 

प्रमतकूल रूप  े पड़ता ह।ै 

तनाव का शारीररक और मानम क प्रभाव गहरा और मवमवधतापूणय होता ह।ै शारीररक दमृिकोण  े, यह उच्च रिचाप, हृदय 

रोग, म रददय, पेट की  मस्याए,ँ नींद की  मस्याए,ँ और मािं पेमशयों में म कुड़न जै ी  मस्याओं का कारण बनता ह।ै इ के 

अलावा, तनाव के लिंब े मय तक बने रहन े े शरीर में हामोनल अ िंतुलन उत्पन्न होता ह,ै मज   ेथकान, कमजोरी और 

जीवन में ऊजाय की कमी हो  कती ह।ै मानम क रूप  ,े तनाव व्यमि को मानम क अशािंमत, सचिंता, अव ाद, और आत्म-

 िंशय का मशकार बना  कता ह।ै यह व्यमि के आत्ममवश्वा  को घटाता ह,ै और उ  ेअपने कायों और मनणययों में आत्म-मनणयय 

की कमी का एह ा  कराता ह।ै यकद तनाव लिंबे  मय तक बना रहता ह,ै तो यह शारीररक और मानम क मवकारों को गिंभीर 

रूप   ेबढ़ा  कता ह ैऔर व्यमि के जीवन की गुणवत्ता को प्रभामवत कर  कता ह।ै 

आज के  मय में, जब तनाव एक  ामान्य जीवन  मस्या बन चुका ह,ै इ के प्रभाव  े बचन ेके मलए मवमभन्न उपचार मवमधया ँ

उपलब्ध हैं। इन उपचारों में  े एक लोकमप्रय और प्रभावी उपाय ह ैयोग और प्राचीन भारतीय मचककत् ा पद्धमतयाँ, मवशेष 

रूप   ेयोगा न और प्राणायाम। इन पद्धमतयों न े ामबत ककया ह ैकक वे तनाव को मनयिंमत्रत करन ेऔर मानम क शािंमत प्राप्त 

करन ेमें अत्यमधक प्रभावी हैं। योग, एक प्राचीन भारतीय पद्धमत, न केवल शारीररक स्वास््य को बेहतर बनाता ह,ै बमकक 

मानम क और भावनात्मक  िंतुलन को भी स्थामपत करता ह।ै योगा न और प्राणायाम दोनों ही शारीररक और मानम क 

मवकारों को कम करन ेमें मदद करत ेहैं और व्यमि को तनाव मुि जीवन जीन ेमें  हायक होत ेहैं। 

तनाव के प्रभावों को कम करन ेके मलए योग की भमूमका को  मझना अत्यिंत महत्वपूणय ह,ै क्योंकक यह न केवल शारीररक 

स्वास््य में  ुधार करता ह,ै बमकक मानम क स्वास््य को भी बेहतर बनाता ह।ै योग के आ नों, श्वा  की मनयिंमत्रत मवमधयों 

(प्राणायाम), और ध्यान की पद्धमतयों का अभ्या  करन े े व्यमि शारीररक और मानम क शािंमत प्राप्त कर  कता ह।ै यह 

म द्धािंत और अभ्या  तनाव को मनयिंमत्रत करन ेके मलए प्राकृमतक और स्थायी  माधान प्रदान करत ेहैं। इ  शोध पत्र का 

उद्दशे्य यह  मझाना ह ैकक योग के म द्धािंमतक पहलुओं के माध्यम   ेतनाव का प्रभाव कै  ेकम ककया जा  कता ह ैऔर यह 

जीवनशैली को बेहतर बनान ेमें कक  प्रकार  हायक हो  कता ह।ै 

मानम क स्वास््य की दमृि  े, योग न केवल शारीररक तनाव को दरू करन ेका एक तरीका ह,ै बमकक यह मानम क मस्थमत 

को  िंतुमलत करन ेऔर मानम क स्पिता प्राप्त करन ेका भी एक प्रभावी तरीका ह।ै इ के अभ्या    ेशारीररक तनाव को 

मशमथल ककया जा  कता ह,ै रि  िंचार में  ुधार होता ह,ै और ममस्तष्क में शािंमत का अनुभव होता ह।ै योग के मवमभन्न 
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आ न, जै  ेताड़ा न, वृक्षा न, और शवा न, शारीररक और मानम क शािंमत दोनों के मलए महत्वपूणय हैं।  ाथ ही, प्राणायाम 

की तकनीकों जै े अनुलोम-मवलोम और कपालभामत मानम क तनाव को कम करन,े सचिंता को दरू करन,े और शारीररक 

तिंमत्रका तिंत्र को  िंतुमलत करने में  हायक होती हैं। 

योग के लाभों को स्पि करन ेके मलए, यह शोध पत्र योगा न और प्राणायाम के म द्धािंमतक पहलुओं का मवशे्लषण करेगा। इ  

मवशे्लषण में हम यह  मझेंगे कक योग कै े शरीर और ममस्तष्क के बीच  ामिंजस्य स्थामपत करता ह,ै शारीररक मवकारों को 

कै  ेकम करता ह,ै और मानम क शािंमत कै े प्रदान करता ह।ै इ  तरह, योग न केवल तनाव  े मुमि के मलए एक उपाय ह,ै 

बमकक यह एक  मग्र जीवनशैली को  िंतुमलत करन ेके मलए भी अत्यमधक महत्वपूणय ह।ै योग के अभ्या    ेप्राप्त शािंमत और 

 िंतुलन व्यमि को जीवन के मवमभन्न पहलुओं में मस्थरता और  िंपूणयता प्रदान करत ेहैं। 

2. तनाव और इ के कारण 

तनाव का प्रमुख कारण शारीररक, मानम क और  ामामजक तत्वों के  िंयोजन  े उत्पन्न होता ह।ै जब व्यमि अपनी क्षमता 

 े अमधक दबाव मह ू  करता ह ैया कक ी  मस्या का  माधान नहीं ढँूढ़ पाता, तो यह तनाव का रूप ले  कता ह।ै तनाव 

के कारण शारीररक प्रमतकियाओं, जै  ेमािं पेमशयों की ऐंठन, रिचाप का बढ़ना और हृदय की दर का तेज़ होना, उत्पन्न हो 

 कत ेहैं। मानम क रूप  ,े तनाव सचिंता, अव ाद, और अन्य मानम क मवकारों को जन्म दतेा ह,ै जो व्यमि की काययक्षमता 

को घटाते हैं और जीवन की गुणवत्ता को प्रभामवत करत ेहैं। 

तनाव के प्रमखु कारण 

1. कायय और पाररवाररक दबाव: आजकल के व्यस्त जीवन में अत्यमधक काययभार और पाररवाररक मजम्मेदाररया ँतनाव 

का प्रमुख कारण बनत ेहैं। कायय की अमधकता और पाररवाररक  मस्याए ँव्यमि को मानम क दबाव में डालती हैं। 

2. आर्थयक  मस्याए:ँ आर्थयक दबाव और जीवन यापन की सचिंता भी तनाव को बढ़ाती ह।ै जब व्यमि अपनी आर्थयक 

मस्थमत को लेकर सचिंमतत रहता ह,ै तो उ का मानम क स्वास््य प्रभामवत होता ह।ै 

3.  ामामजक अपके्षाए:ँ  माज में स्थामपत मानक और अपेक्षाए ँव्यमि पर मानम क दबाव डालती हैं। इन अपेक्षाओं 

का पालन करन ेका प्रया  मानम क तनाव का कारण बनता ह।ै 

4. स्वास््य  मस्याए:ँ कक ी भी शारीररक  मस्या के कारण भी मानम क तनाव उत्पन्न हो  कता ह।ै शारीररक 

बीमाररयों के कारण व्यमि मानम क रूप   ेकमजोर मह ू  करता ह।ै 
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तनाव के प्रभाव 

तनाव के कारण मानम क और शारीररक स्वास््य पर गहरा अ र पड़ता ह।ै जब व्यमि लगातार मानम क दबाव में रहता 

ह,ै तो यह उ की शारीररक और मानम क मस्थमत को प्रभामवत करता ह।ै तनाव  े उत्पन्न होन ेवाली  मस्याए,ँ जै े म रददय, 

उच्च रिचाप, सचिंता और अव ाद, व्यमि की जीवनशैली को गिंभीर रूप  े प्रभामवत करती हैं। इ  प्रकार, तनाव को मनयिंमत्रत 

करना मानम क और शारीररक स्वास््य के मलए अत्यिंत आवश्यक ह।ै 

3. योग और मानम क शािंमत 

योग का अभ्या  मानम क शािंमत प्राप्त करन ेके मलए एक प्राचीन और प्रभावी मवमध ह।ै योग के मवमभन्न आ न और प्राणायाम 

तकनीकें  मानम क और शारीररक तनाव को कम करती हैं। योग  े शारीररक तिंमत्रका तिंत्र मशमथल होता ह ैऔर मानम क 

मस्थमत को  िंतुमलत ककया जाता ह,ै मज   ेतनाव की मस्थमत में कमी आती ह।ै योग के माध्यम   ेशरीर में ऊजाय का प्रवाह 

बढ़ता ह ैऔर ममस्तष्क में शािंमत प्राप्त होती ह।ै 

योगा न और मानम क शािंमत 

1. ताड़ा न (Tadasana): यह आ न शरीर को मशमथल करने और ऊजाय को बढ़ाने में मदद करता ह,ै मज   ेशारीररक 

थकावट कम होती ह ैऔर मानम क शािंमत ममलती ह।ै 

2. वकृ्षा न (Vrikshasana): यह मानम क  िंतुलन और शािंमत को बढ़ावा दतेा ह।ै यह आ न तनाव और सचिंता को 

कम करन ेमें  हायक ह,ै क्योंकक यह शरीर और ममस्तष्क दोनों को  िंतुमलत करता ह।ै 

3. भजुिंगा न (Bhujangasana): यह आ न रीढ़ की हड्डी को लचीला बनाता ह,ै मज  े शारीररक तनाव कम होता 

ह ैऔर मानम क मस्थमत में भी  ुधार होता ह।ै 

4. शवा न (Shavasana): यह आ न गहरी शािंमत का अनुभव कराता ह ैऔर मानम क तनाव को कम करता ह।ै 

यह आ न शरीर को पूरी तरह  े मशमथल करता ह,ै मज   ेमानम क तनाव कम होता ह ैऔर शािंमत की मस्थमत 

स्थामपत होती ह।ै 

प्राणायाम और मानम क शािंमत 

प्राणायाम श्वा ‑ प्रश्वा  की मनयिंमत्रत मवमधयाँ हैं, जो मानम क और शारीररक तनाव को कम करती हैं। 
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1. अनलुोम‑ मवलोम (Anulom-Vilom): यह श्वा  को मनयिंमत्रत करन ेका अभ्या  ह,ै जो मानम क तनाव को कम 

करती ह ैऔर मन को शािंत करती ह।ै यह प्राणायाम मन को शािंत करन ेऔर मानम क मस्थमत को  िंतुमलत करन ेमें 

 हायक ह।ै 

2. कपालभामत (Kapalbhati): यह प्राचीन प्राणायाम तकनीक मानम क थकावट को दरू करती ह ैऔर शरीर में 

ऊजाय का  िंचार करती ह।ै यह प्राणायाम तकनीक श्वा  को तेज करती ह,ै मज   ेतनाव को कम ककया जा  कता 

ह।ै यह शरीर को  किय करने और मन को ताजगी दनेे में  हायक ह।ै 

3. भ्रामरी (Bhramari): यह प्राणायाम मानम क तनाव और सचिंता को कम करने में मदद करता ह।ै यह 

श्वा ‑ मनयिंत्रण   ेममस्तष्क को शािंत करता ह ैऔर सचिंता की भावना को दरू करता ह।ै यह प्राणायाम शारीररक और 

मानम क मस्थमत को शािंत करन ेके मलए आदशय ह।ै 

4. योग के शारीररक लाभ 

योग न केवल मानम क शािंमत प्राप्त करन ेमें मदद करता ह,ै बमकक शारीररक स्वास््य को भी बेहतर बनाता ह।ै मनयममत 

योगाभ्या    ेशरीर में लचीलापन आता ह,ै रि  िंचार में  ुधार होता ह,ै और शारीररक ऊजाय में वृमद्ध होती ह।ै इ के 

अलावा, योग हृदय स्वास््य, मािं पेमशयों की ताकत, और शारीररक  हनशमि को भी बढ़ाता ह।ै 

शारीररक लाभ 

1. शारीररक लचीलापन: योगा न शरीर को लचीला बनात ेहैं और मािं पेमशयों को मजबूत करत ेहैं, मज   ेशारीररक 

तनाव कम होता ह।ै 

2. हृदय स्वास््य: मनयममत योगाभ्या   े रि  िंचार में  ुधार होता ह,ै मज   ेहृदय स्वास््य बेहतर रहता ह।ै 

3.  हनशमि और ऊजाय: योगाभ्या   े शारीररक  हनशमि बढ़ती ह ैऔर शरीर में ऊजाय का प्रवाह बढ़ता ह।ै 

5. योग के मानम क लाभ 

योग न केवल शारीररक स्वास््य के मलए महत्वपूणय ह,ै बमकक मानम क स्वास््य को बेहतर बनान ेमें भी इ का बहुत बड़ा 

योगदान ह।ै मानम क शािंमत प्राप्त करन ेऔर मानम क तनाव को मनयिंमत्रत करन ेमें योग की भूममका अत्यमधक महत्वपूणय ह।ै 

योग का अभ्या  व्यमि के मन को शािंत करता ह ैऔर उ े मानम क मस्थमत में मस्थरता प्रदान करता ह।ै मानम क स्वास््य 
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पर योग के प्रभाव के पीछे एक मजबूत वैज्ञामनक आधार ह।ै योग के अभ्या    ेव्यमि अपने भीतर की ऊजाय को जागृत करता 

ह ैऔर मानम क अशािंमत, सचिंता, और तनाव को कम करन ेमें  क्षम होता ह।ै 

मानम क शािंमत और मानम क  िंतलुन 

योग के मवमभन्न आ न और प्राणायाम की तकनीकें  मानम क मस्थमत को मनयिंमत्रत करने में मदद करती हैं। यह शारीररक 

तिंमत्रका तिंत्र को मशमथल कर दतेी हैं और ममस्तष्क में शािंमत स्थामपत करती हैं। जै ‑े जै  ेशारीररक मस्थमत  ुधरती ह,ै 

वै े‑ वै े मानम क मस्थमत में भी  ुधार होता ह।ै इ के द्वारा व्यमि अपने भीतर की मानम क शािंमत को पहचानता ह ैऔर 

उ े बनाए रखने में  क्षम होता ह।ै योग मानम क  िंतुलन प्रदान करता ह,ै मज   ेव्यमि कक ी भी प्रकार के तनाव का  ही 

तरीके   े ामना कर  कता ह।ै 

ध्यान और एकाग्रता में वमृद्ध 

योगाभ्या    ेध्यान और एकाग्रता की क्षमता में वृमद्ध होती ह।ै ध्यान के अभ्या   े व्यमि अपनी मानम क मस्थमत को 

मनयिंमत्रत करता ह ैऔर मानम क अशािंमत को दरू करता ह।ै ध्यान एक प्रकार की मानम क ताजगी प्रदान करता ह,ै मज   े

व्यमि कक ी भी  मस्या का  ामना धैयय और  मझदारी  े करता ह।ै योग के माध्यम  े एकाग्रता की शमि बढ़ती ह,ै मज   े

व्यमि अपने मानम क तनाव को बेहतर तरीके  े मनयिंमत्रत कर  कता ह।ै 

आत्ममवश्वा  में वमृद्ध 

योग का मनयममत अभ्या  आत्ममवश्वा  को बढ़ाता ह।ै जब व्यमि अपने शरीर और मानम क मस्थमत पर मनयिंत्रण प्राप्त करता 

ह,ै तो वह आत्ममनभयर और आत्ममवश्वा    ेभरपूर मह ू  करता ह।ै आत्ममवश्वा  मानम क शािंमत और  िंतुलन का मुख्य 

स्तिंभ ह।ै योग अभ्या    ेव्यमि अपने भीतर की ताकत को पहचानता ह ैऔर उ े व्यि करता ह,ै मज   ेतनाव और सचिंता 

में कमी आती ह।ै आत्ममवश्वा   े व्यमि अपने जीवन की  मस्याओं का  ही तरीके   े माधान करता ह।ै 

6. मनष्कषय  

योग एक शमिशाली उपकरण ह,ै जो मानम क और शारीररक तनाव को मनयिंमत्रत करने के मलए प्रभावी रूप   ेकाम करता 

ह।ै यह न केवल मानम क शािंमत और  िंतुलन को बढ़ाता ह,ै बमकक शारीररक स्वास््य में भी  ुधार करता ह।ै योग के मवमभन्न 

आ न और प्राणायाम की तकनीकों का अभ्या  व्यमि को तनाव‑ मुि जीवन जीन ेमें मदद करता ह।ै इन मवमधयों के 
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मनयममत अभ्या    ेव्यमि मानम क मस्थमत में मस्थरता प्राप्त करता ह,ै और शारीररक स्वास््य में भी  ुधार होता ह।ै योग 

एक प्राकृमतक उपाय ह,ै जो शरीर और मन को  मग्र रूप   ेस्वस्थ रखने में मदद करता ह।ै 

तनाव   ेममुि का मागय 

तनाव   ेमुमि के मलए योग एक  रल,  स्ती, और प्रभावी उपाय ह।ै यह न केवल शारीररक स्वास््य को बढ़ावा दतेा ह,ै 

बमकक मानम क स्वास््य को भी बेहतर बनाता ह।ै जब व्यमि योग के माध्यम  े अपने शरीर और मन को शािंत करता ह,ै तो 

वह तनाव के प्रभावों को कम करन ेमें  क्षम होता ह।ै योग के अभ्या   े शारीररक ऊजाय और मानम क शािंमत दोनों में  ुधार 

होता ह,ै मज   ेव्यमि का जीवन  िंतुमलत और स्वस्थ होता ह।ै योग एक  मग्र दमृिकोण ह,ै जो शारीररक, मानम क, और 

आमत्मक स्वास््य को बढ़ावा दतेा ह।ै 

योग को जीवनशलैी में शाममल करना 

आजकल के तनावपूणय जीवन में योग को अपनी जीवनशैली में शाममल करना अत्यिंत महत्वपूणय हो गया ह।ै योग का मनयममत 

अभ्या  केवल तनाव को कम करन ेमें ही  हायक नहीं ह,ै बमकक यह जीवन की गुणवत्ता में भी  ुधार करता ह।ै योग को 

दमैनक जीवन का महस् ा बनाने  े व्यमि के मानम क और शारीररक स्वास््य में स्थायी  ुधार हो  कता ह।ै इ े अपनान े  े

न केवल मानम क शािंमत ममलती ह,ै बमकक आत्ममवश्वा  और  िंतुलन भी प्राप्त होता ह।ै योग का अभ्या  करन े  ेव्यमि 

अपने भीतर की शमि को पहचानता ह ैऔर उ े जीवन में  ही कदशा में उपयोग करता ह।ै 
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