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साय – मोग औय ध्मान भें औय ववशबन्न प्राकृततक चचककत्सा एक अशबन्न ऩहरू है। फदरती जीवन रै्री औय वैजश्वक ऩरयदृश्म के साथ, 

सभकारीन आवश्मकताओॊ के अनुरूऩ ऩायॊऩरयक ववऻान की रगबग सबी धाया भें ऩरयवतशन हुए हैं। रोगों को आयाभ से प्रशर्ऺण औय 

उऩचाय प्रातत कयन ेभें भदद कयने के शरए ववशबन्न स्वास््म क्रफ औय प्रशर्ऺण कें द्र खोरे गए थे। अफ रोगों को ध्मान कयने के शरए 

वास्तव भें आश्रभों औय जॊगरों भें नहीॊ जाना ऩड़ता है। प्राकृततक चचककत्सा जैसी ऩायॊऩरयक व्मवस्था बी अऩने ऩायॊऩरयक भॉडर से 

ववकशसत हुई है। आजकर इन स्वास््म क्रफों भें सबी प्रकाय के इरेक्रॉतनक उऩकयण उऩरब्ध कयाए जाते हैं औय मोग द्वाया 
र्ायीरयक व्मामाभ के शरए प्रशर्ऺण कें द्र तनधाशरयत ककए जाते हैं। कई तनजी प्रशर्ऺण सॊस्थान बी मोग को तनरु्ल्क सेवाओॊ के रूऩ भें 
प्रशर्ऺण देत े हैं, रेककन उनभें से ज्मादातय अऩनी सेवाओॊ के शरए रु्ल्क रेत े हैं। उनकी सेवाएॊ भहानगयों औय र्हयों भें अचधक 

रोकवप्रम हैं जहाॊ रोगों को अवसाद, तनाव, अस्थभा आदद जैसी सभस्माओॊ का साभना कयना ऩड़ता है। प्रदरू्ण औय र्हयों भें प्रचशरत 

जस्थततमों के कायण। कई अध्ममनों से मोग के कई भानशसक औय र्ायीरयक राबों की ऩुजष्ट हुई है। इसे अऩनी ददनचमाश भें र्ाशभर 

कयने से आऩके स्वास््म को फिाने, ताकत औय रचीराऩन फिाने औय तनाव, अवसाद औय चचॊता के रऺणों को कभ कयने भें भदद 

शभर सकती है। सभम ढूॊढना मोग का अभ्मास कयने के शरए फस कुछ सभम प्रतत सतताह एक नजय पकश  कयने के शरए ऩमाशतत हो 
सकता है जफ मह आऩके स्वास््म की फात आती है। आजकर, दतुनमा बय भें राखों-कयोड़ों रोग मोग के अभ्मास से राबाजन्वत हुए हैं 
जजन्हें प्राचीन कार से रेकय इस तायीख तक भहान प्रख्मात मोग आचामों द्वाया सॊयक्षऺत औय फिावा ददमा गमा है। मोग का अभ्मास 

णखर यहा है, औय हय ददन अचधक जीवॊत फि यहा है। 

कीवडश – तनाव प्रफॊधन, मोग, ध्मान। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

ऩरयचम 

मोग अतनवामश रूऩ से एक अत्मॊत सूक्ष्भ ववऻान है, जो भन औय 
र्यीय के फीच सद्भाव राने ऩय कें दद्रत है ऩय आधारयत एक 

आध्माक्त्भक अनुर्ासन है। मह स्वस्थ यहने की करा औय 
ववऻान है। मोग र्ब्द सॊस्कृत की जड़ 'मुज' से मरमा गमा है, 

क्जसका अथश है 'र्ामभर होना' मा 'जुए के मरए' मा 'एकजुि 

होना'। मोग र्ास्िों के अनुसाय मोग का अभ्मास सावशबौमभक 

चतेना के साथ व्मक्ततगत चेतना के सॊघ की ओय जाता है, जो 
भन औय र्यीय, भनुष्म औय प्रकृतत के फीच एक ऩरयऩूणश 
साभॊजस्म का सॊकेत देता है। आधुतनक वैऻातनकों के अनुसाय, 
िह्भाॊि भें सफ कुछ मसपश  एक ही तवाॊिभ पभाशभेंि की 
अमबव्मक्तत है। जो अक्स्तत्व की इस एकाकीऩन का अनुबव 

कयता है, उसे मोग भें कहा जाता है, औय उसे मोगी कहा जाता 
है, जो भुक्तत, तनवाशण मा भोऺ के रूऩ भें सॊदमबशत स्वतॊिता की 

क्स्थतत को प्राप्त कयता है। इस प्रकाय मोग का उद्दशे्म 

आत्भफोध है, सबी प्रकाय के कष्िों को दयू कयने के मरए 

अग्रणी 'भुक्तत की क्स्थतत' (भोऺ) मा 'स्वतॊिता' (कैवलम)। 
जीवन के सबी ऺेिों भें स्वतॊिता के साथ यहना, स्वास्थ्म औय 
सद्भाव मोग अभ्मास के भुख्म उद्देश्म होंगे। मोग "एक 

आॊतरयक ववऻान को बी सॊदमबशत कयता है क्जसभें ववमबन्न 

तयीकों से र्ामभर हैं क्जसके भाध्मभ से भनुष्म इस सॊघ को 
भहसूस कय सकता है औय अऩने बाग्म ऩय भहायत हामसर 

कय सकता है। मोग, व्माऩक रूऩ से मसॊधु सयस्वती घािी 
सभ्मता के एक ' अभय साॊस्कृततक ऩरयणाभ ' के रूऩ भें भाना 
जा यहा है-२७०० फी.C के मरए वाऩस िदेिॊग, खुद को सात्रफत 

कय ददमा है दोनों साभग्री औय भानवता के आध्माक्त्भक 

उत्थान के मरए खानऩान। फुतनमादी भानवीम भूलम मोग 

साधना की फहुत ऩहचान है। मोग की कई ऩरयबाषाएॊ हैं। मोग 

कारजमी के अनुसाय मोग के दो अथश हैं। मदद "मोग" र्ब्द 
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जड़ "मुक्जय मोगे" से मरमा गमा है, तो इसका अथश है "एकजुि 

होना" मा "फाॊधना" मा "जुए के मरए"। मऻवलतम के अनुसाय 
मोग का अथश है "सॊघ" मानी व्मक्तत बावना का सॊघ 

(जीवािीभैन) सावशबौमभक बावना (ऩयभिभान) के साथ। मदद 

"मोग" र्ब्द जड़ "मुज सभाऊ" से प्राप्त होता है, तो इसका अथश 
है आध्माक्त्भक अवर्ोषण। 

मोग क्मा है? 

मदद मोग एक फड़ा चि है, मोगासन, श्वास अभ्मास 

(प्राणामाभ), सयर र्ायीरयक व्मामाभ, ध्मान औय चचॊतन 

प्रथाओॊ, ववश्राभ औय आॊतरयक मािा, नैततक औय सभग्र जीवन, 

सभग्र ऻान (सत्मा) औय अदहॊसा (रव एनजी), ऩाय औय 
ऩायस्ऩरयक अनुबव, प्राथशना, इभेक्जॊग, उच्च कॊ ऩन औय 
आवकृ्त्तमों तक ऩहुॊचना, रयश्त ेफढ़े हुए हैं, आदद सबी इसका 
दहस्सा हैं। 

मोग का सॊक्षऺतत इततहास औय ववकास 

भाना जाता है कक मोग का अभ्मास सभ्मता की सुफह से ही रु्रू 

हो गमा था। मोग के ववऻान की उत्ऩक्त्त हजायों सार ऩहरे 

होती है, इससे फहुत ऩहरे धभश मा ववश्वास प्रणारी का जन्भ 

हुआ था। मोग ववद्मा भें मर्व को प्रथभ मोगी मा आददमोगी 
औय प्रथभ गुरु मा आदद गुरु के रूऩ भें देखा जाता है। कई हजाय 
सार ऩहरे दहभारम भें काॊदिसयोवय झीर के ति ऩय आददमोगी 
ने अऩने गहन ऻान को ऩौयाणणक सप्तऋवषमों मा "सात 

ऋवषमों" भें िारा था। ऋवषमों ने इस र्क्ततर्ारी मोगववऻान 

को एमर्मा, भध्म ऩूवश, उत्तयी अफ्रीका औय दक्षऺण अभेरयका 
सदहत दतुनमा के ववमबन्न दहस्सों भें रे गए। ददरचस्ऩ फात मह 

है कक आधुतनक ववद्वानों ने दतुनमा बय भें प्राचीन सॊस्कृततमों 
के फीच ऩाए जाने वारे घतनष्ठ सभानताओॊ को नोि ककमा है 

औय चभत्काय ककमा है। हाराॊकक, बायत भें ही मोगासन प्रणारी 
को इसकी ऩूयी अमबव्मक्तत मभरी। बायतीम उऩभहाद्वीऩ भें 
मािा कयने वारे सप्तऋवष अगस्त्म ने इस सॊस्कृतत को जीवन 

के एक भुख्म मोगाभ्मास तयीके के इदश-चगदश तैमाय ककमा। मोग 

साधना कयन े वारे मोगाभ्मास औय आॊकड़ों के साथ मसॊधु 

सयस्वती घािी सभ्मता के जवानों औय जीवाश्भ अवर्ेषों की 
सॊख्मा प्राचीन बायत भें मोग की उऩक्स्थतत का सुझाव देती है। 
पमरक प्रतीक, भाॊ बगवती की भूततशमों की भुहयें तॊि मोग के 

ववचायोत्तेजक हैं। 

कई रोगों के मरए मोग का अभ्मास हठमोग औय आसन 

(आसन) तक ही सीमभत है। हाराॊकक मोग सूिों के फीच मसपश  
तीन सूि आसनों को सभवऩशत हैं। भूर रूऩ से हठ मोग एक 

प्रायॊमबक प्रकिमा है ताकक र्यीय उच्च स्तय की ऊजाश को फनाए 

यख सके। प्रकिमा र्यीय से रु्रू होती है, कपय साॊस, भन औय 
बीतय का आत्भ। मोग को आभतौय ऩय स्वास्थ्म औय कपिनेस 

के मरए थेयेऩी मा एतसयसाइज मसस्िभ के रूऩ भें बी सभझा 
जाता है। र्ायीरयक औय भानमसक स्वास्थ्म मोग के स्वाबाववक 

ऩरयणाभ हैं, वहीॊ मोग का रक्ष्म अचधक दयूगाभी है। "मोग के 

फाये भें अऩने आऩ को िह्भाॊि के साथ साभॊजस्म है। मह 

िह्भाॊिीम के साथ व्मक्ततगत ज्जमामभतत सॊयेणखत कयने की 
तकनीक है, धायणा औय सद्भाव के उच्चतभ स्तय को प्राप्त 

कयन े के मरए। मोग ककसी ववर्ेष धभश, ववश्वास प्रणारी मा 
सभुदाम का ऩारन नहीॊ कयता है; मह हभेर्ा आॊतरयक बराई 

के मरए एक तकनीक के रूऩ भें सॊऩकश  ककमा गमा है। जो कोई 

बी र्ामभर होने के साथ मोग अभ्मास अऩने राब काि सकत े

हैं, ककसी के ववश्वास, जातीमता मा सॊस्कृतत के फावजूद। मोग 

के ऩायॊऩरयक स्कूर: मोग के मे ववमबन्न दर्शन, ऩयॊऩयाएॊ, वॊर् 

औय गुरु-मर्ष्म ऩयभऩयस मोग के ववमबन्न ऩायॊऩरयक स्कूरों 
जैसे जनाना-मोग, बक्तत-मोग, कभश-मोग, ध्मान-मोग, 

ऩिॊजरा-मोग, कुॊ िमरनी-मोग, हठ-मोग, भॊि-मोग, रेमा-मोग, 

याजा-मोग, जैन-मोग, फौंधा-मोग आदद का उद्भव होता है। 

मोग के राब 

मह श्वास अभ्मास, ध्मान को र्ामभर कयता है औय ववश्राभ 

को प्रोत्सादहत कयने औय तनाव को कभ कयन े के मरए 

डिजाइन ककमा गमा है। मोग का अभ्मास कयन े के मरए 

भानमसक औय र्ायीरयक स्वास्थ्म दोनों के मरए कई राब के 

साथ आने के मरए कहा जाता है, हाराॊकक इन राबों के सबी 
ववऻान द्वाया सभचथशत नहीॊ ककमा गमा है। मोग के 13 राब 

हैं, जो नीच ेददए गए हैं: 

• तनाव कभ कय सकत ेहैं 

• चचॊता से याहत देता है 

• सूजन को कभ कय सकता है 

• रृदम स्वास्थ्म भें सुधाय कय सकता है 

• जीवन की गुणवत्ता भें सुधाय कयता है 

• अवसाद से रड़ सकता है 

• ऩुयाने ददश को कभ कय सकता है 

• रचीरेऩन औय सॊतुरन भें सुधाय कयता है 
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• साॊस रेने भें सुधाय कयने भें भदद कय सकता है 

• भाइगे्रन से याहत ददरा सकता है 

मोग औय ध्मान 

वतशभान उऩमोग भें "मोग" र्ब्द का अतसय सीमभत अथश होता है 

1) मोग को मोगासन के साथ ऩहचाना जाता है। २) मोग की 
ऩहचान एक धभश मा सॊप्रदाम से होती है। हाराॉकक मोग सभग्र 

औय सावशबौमभक है। मोगासन मोग का एक घिक है। महाॊ हभ 

मोग औय ध्मान की अमबव्मक्तत का उऩमोग मह सुतनक्श्चत 

कयने के मरए कयत े हैं कक मोग एक सभग्र वास्तववकता है। 
सभग्र मोग अचधक उऩमुतत अमबव्मक्तत हो सकती है। 
"ऩरयवतशनकायी प्रथाओॊ" र्ब्द का उऩमोग अचधक तिस्थ र्ब्द 

हो सकता है। 

अध्ममन का साभान्म ऺेि "आॊतरयक र्ाॊतत औय सभग्र 

स्वास्थ्म भें अध्ममन" है। इस र्ोध का पोकस "मोग, ध्मान 

औय प्राकृततक चचककत्सा के भाध्मभ से तनाव प्रफॊधन भें केस 

स्ििीज" है। तनाव प्रफॊधन भें, महाॉ "िोक्न्कमर अस्थभा, 
भधुभेह भेमरिस औय उच्च यततचाऩ" ऩय ध्मान कें दद्रत ककमा 
गमा है। इस अध्ममन भें केस स्ििी औय प्रामोचगक अध्ममन 

र्ामभर हैं। आॊतरयक र्ाॊतत अतसय व्मक्तत की आॊतरयक र्ाॊतत 

को दर्ाशने के मरए होती है। हाराॉकक हभ इस र्ब्द का उऩमोग 

सभग्र औय अमबन्न तयीके से कयत े हैं। आॊतरयक र्ाॊतत औय 
फाहयी र्ाॊतत एक ही मसतके के दो ऩहरू हैं। वे अववबाज्जम रूऩ से 

ऩयस्ऩय सॊफॊचधत हैं। आॊतरयक औय फाहयी र्ब्द साऩेऺ है। 
आॊतरयक र्ाॊतत एक व्मक्तत की आॊतरयक र्ाॊतत, एक ऩरयवाय की 
आॊतरयक र्ाॊतत, एक सभुदाम की आॊतरयक र्ाॊतत, एक सभाज 

की आॊतरयक र्ाॊतत, एक देर् की आॊतरयक र्ाॊतत, दतुनमा की 
आॊतरयक र्ाॊतत औय अॊत भें सावशबौमभक औय िह्भाॊिीम र्ाॊतत 

को दर्ाशती है। "आॊतरयक" "तत्कार फाहयी" के साथ ववरीन हो 
जाता है औय ऩूवश रगाताय पैरता है। 

ध्मान 

र्यीय की तनाव प्रततकिमा के आधाय ऩय ध्मान: 

► तनाव प्रततकिमा से रड़ें आऩ ववश्राभ तकनीकों के 

मरए सवोत्तभ प्रततकिमा दे सकत ेहैं जो आऩको र्ाॊत 

कयती हैं, जैसे ध्मान, गहयी साॊस रेना। 

► फ्राइि स्रेस रयस्ऩाॊस आऩ उन ववश्राभ तकनीकों के 

मरए सवोत्तभ प्रततकिमा दे सकत ेहैं जो उत्तजेक हैं 
औय जो आऩके तॊत्रिका तॊि को सकिम कयती हैं, जैसे 

कक रमफर्द् व्मामाभ। 

► फ़्रीज स्रेस रयस्ऩाॊस आऩकी चुनौती ऐसी रयरैतसेर्न 

तकनीकों की ऩहचान कयना है जो आऩके मसस्िभ को 
"रयफूि" कयन ेभें आऩकी भदद कयने के मरए सुयऺा 
औय उत्तजेना दोनों प्रदान कयती हैं। भाइॊिपुरनेस 

वॉककॊ ग जैसी तकनीकें । 

► तनाव प्रफॊधन यणनीतत अनावश्मक तनाव से फचें 
सबी तनाव से फचा नहीॊ जा सकता है, औय ऐसी 
क्स्थतत से फचने के मरए स्वस्थ नहीॊ है क्जसे सॊफोचधत 

कयन ेकी आवश्मकता है। "नहीॊ" कहना सीखें - अऩनी 
सीभाएॊ जानें औय उन ऩय दिके यहें। चाहे आऩकी 
ऩसशनर राइप हो मा प्रोपेर्नर राइप। औय उन 

रोगों से फचें जो आऩको तनाव देत ेहैं। 

► तनाव प्रफॊधन यणनीतत क्स्थतत को फदरें मदद आऩ 

तनावऩूणश क्स्थतत से फच नहीॊ सकत ेहैं, तो तनमन 

त्रफ ॊदओुॊ द्वाया इसे फदरने का प्रमास कयें, 

► स्रेस भैनेजभेंि स्रैिेजी स्रेसय के अनुकूर फनें मदद 

आऩ स्रेसय को नहीॊ फदर सकत े हैं, तो खुद को 
फदर रें। आऩ तनावऩूणश क्स्थततमों के अनुकूर हो 
सकत ेहैं औय अऩनी अऩेऺाओॊ औय दृक्ष्िकोण को 
फदरकय अऩने तनमॊिण की बावना को ऩुन् प्राप्त 

कय सकत ेहैं। 

तनाव 

हभें मह ध्मान यखना चादहए कक तनाव व्मक्ततगत 

ऩरयक्स्थततमों का बी ऩरयणाभ हो सकता है। कामश-सॊफॊधी 
तनाव चाय शे्रणणमों भें से एक भें आते हैं-कामश, र्ायीरयक, 

बूमभका औय ऩायस्ऩरयक भाॊग। कामश की भाॊग कामश के साथ ही 
जुड़ी हुई है। कुछ व्मवसाम स्वाबाववक रूऩ से दसूयों की 
तुरना भें अचधक तनावऩूणश होत ेहैं। तजेी से तनणशम रेना, ऩूयी 
जानकायी से कभ वारे तनणशम, अऩेऺाकृत गॊबीय ऩरयणाभ 

वारे तनणशम कुछ ऐसी चीजें हैं जो नौकरयमों को तनावऩूणश 
फना सकती हैं। सजशन, एमयराइन ऩामरि औय स्िॉक िोकय 
की नौकरयमाॊ साभान्म चचककत्सक, हवाई जहाज के साभान 

रोिय औय कामाशरम रयसेप्र्तनस्ि की नौकरयमों की तुरना भें 
अऩेऺाकृत अचधक तनावऩूणश होती हैं। मद्मवऩ एक साभान्म 

चचककत्सक भहत्वऩूणश तनणशम रेता है, उसके ऩास एक 

सुववचारयत तनदान कयने औय कई अरग-अरग उऩचायों का 
ऩूयी तयह से ऩता रगाने के मरए सभम होने की सॊबावना है। 
हाराॊकक, सजशयी के दौयान, सजशन को मह भहसूस कयते हुए 

जलदी से तनणशम रेना चादहए कक गरत व्मक्तत योगी के 

जीवन को खतये भें िार सकता है। र्ायीरयक भाॊगें नौकयी की 
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 मोग ध्मान के भाध्मभ से तनाव प्रफॊधन 

स्थाऩना से जुड़ ेतनाव हैं। अत्मचधक गभश मा ठॊि ेताऩभान भें मा 
महाॊ तक कक अनुचचत रूऩ से गभश मा ठॊि ेकामाशरम भें फाहय 
काभ कयन ेसे तनाव हो सकता है। एक खयाफ तयीके से डिजाइन 

ककमा गमा कामाशरम, जो गोऩनीमता मा साभाक्जक सॊऩकश  को 
कदठन फनाता है, के ऩरयणाभस्वरूऩ तनाव हो सकता है; इससे 

बी अचधक गॊबीय स्वास्थ्म के मरए वास्तववक खतये हैं। 
उदाहयणों भें कोमरा खनन, कुतकुि प्रसॊस्कयण, औय जहयीरे 

अऩमर्ष्ि प्रफॊधन जैसी नौकरयमाॊ र्ामभर हैं। बूमभका की भाॊग 

बी तनाव का कायण फन सकती है। बूमभका एक सभूह मा 
सॊगठन भें ककसी ऩद से जुड़ ेअऩेक्षऺत व्मवहायों का एक सभूह 

है। 

प्रफॊधन तनाव 

तनाव के सॊबाववत ऩरयणाभ को देखत ेहुए, मह इस प्रकाय है कक 

रोगों औय सॊगठनों दोनों को इस फाये भें चचॊततत होना चादहए 

कक इसके अचधक हातनकायक प्रबावों को कैसे सीमभत ककमा 
जाए। तनाव को प्रफॊचधत कयने भें भदद के मरए कई ववचाय औय 
दृक्ष्िकोण ववकमसत ककए गए हैं। कुछ व्मक्ततमों के मरए 

यणनीततमाॉ हैं, औय अन्म सॊगठनों के मरए यणनीततमाॉ हैं। 
व्मामाभ के भाध्मभ से रोग तनाव को प्रफॊचधत कयने का एक 

तयीका है। जो रोग तनममभत रूऩ से व्मामाभ कयत ेहैं वे कभ 

तनाव औय तनाव भहसूस कयत ेहैं, अचधक आत्भववश्वासी होते 
हैं, औय अचधक आर्ावादी होत े हैं। उनकी फेहतय र्ायीरयक 

क्स्थतत बी उन्हें कई साभान्म फीभारयमों के प्रतत कभ 

सॊवेदनर्ीर फनाती है। दसूयी ओय, जो रोग तनममभत रूऩ से 

व्मामाभ नहीॊ कयत ेहैं, वे अचधक तनाव भहसूस कयत ेहैं औय 
उनके उदास होने की सॊबावना अचधक होती है। उन्हें ददर का 
दौया ऩड़ने की सॊबावना बी अचधक होती है। औय उनकी 
र्ायीरयक क्स्थतत के कायण उनके फीभाय होने की सॊबावना 
अचधक होती है। एक अन्म तयीका जो रोग तनाव को प्रफॊचधत 

कयने के मरए उऩमोग कयते हैं वह है ववश्राभ। ववश्राभ व्मक्ततमों 
को अऩने तनाव के अनुकूर होने औय इसमरए फेहतय तयीके से 

तनऩिने की अनुभतत देता है। आयाभ कई रूऩों भें आता है, जैसे 

तनममभत छुदट्टमाॊ रेना। हार के एक अध्ममन भें ऩामा गमा कक 

छुट्टी के फाद कामशस्थर की ववमबन्न ववर्ेषताओॊ के प्रतत रोगों 
के नजरयए भें कापी सुधाय हुआ है। रोग अऩनी नौकयी के 

दौयान आयाभ कयना बी सीख सकत ेहैं। उदाहयण के मरए, कुछ 

ववर्ेषऻ सराह देते हैं कक रोग अऩने साभान्म कामशददवस के 

दौयान तनममभत ववश्राभ कयें। रोग तनाव को तनमॊत्रित कयने के 

मरए बी सभम प्रफॊधन का उऩमोग कय सकत ेहैं। 

सभम प्रफॊधन के ऩीछे का ववचाय मह है कक मदद व्मक्तत सभम 

के प्रफॊधन का फेहतय काभ कयत ेहैं तो कई दैतनक दफावों को 

कभ मा सभाप्त ककमा जा सकता है। सभम प्रफॊधन के मरए एक 

दृक्ष्िकोण मह है कक उस ददन की जाने वारी चीजों की हय सुफह 

एक सूची फनाई जाए। सूची भें आइिभ को कपय तीन शे्रणणमों भें 
फाॊिा गमा है: भहत्वऩूणश गततववचधमाॊ क्जन्हें ककमा जाना चादहए, 

भहत्वऩूणश गततववचधमाॊ क्जन्हें ककमा जाना चादहए, औय 
वैकक्लऩक चीजें क्जन्हें स्थचगत ककमा जा सकता है। व्मक्तत 

सूची भें आइिभ को उनके भहत्व के िभ भें तनष्ऩाददत कयता 
है। अॊत भें, रोग सहामता सभूहों के भाध्मभ से तनाव का 
प्रफॊधन कय सकत ेहैं। एक सहामता सभूह ऩरयवाय के सदस्मों मा 
दोस्तों के सभूह के साथ ऽारी सभम का आनॊद रेने के मरए 

उतना ही सयर हो सकता है। उदाहयण के मरए, कुछ 

सहकमभशमों के साथ काभ के फाद फास्केिफॉर गेभ मा भूवी भें 
जाना, ददन के दौयान फनने वारे तनाव को दयू कयने भें भदद 

कय सकता है। ऩरयवाय औय दोस्त रोगों को तनयॊतय आधाय 
ऩय औय सॊकि के सभम तनाव से तनऩिने भें भदद कय सकत े

हैं। 'भुकाफरा' र्ब्द का प्रमोग तनाव से तनऩिने के तयीके को 
दर्ाशने के मरए ककमा जाता है। "मह भाॊगों (फाहयी औय 
आॊतरयक) के प्रफॊधन की प्रकिमा है क्जसका भूलमाॊकन व्मक्तत 

के सॊसाधनों ऩय कय रगाने मा उससे अचधक के रूऩ भें ककमा 
जाता है।" तनाव से तनऩिने के मरए रोग तीन तयीकों के 

सॊमोजन का उऩमोग कयत ेहैं। 

तनाव का ऩरयणाभ 

तनाव के ऩरयणाभ सकायात्भक मा नकायात्भक हो सकत ेहैं। 
नकायात्भक ऩरयणाभ व्मवहारयक, भनोवैऻातनक मा 
चचककत्सा हो सकत े हैं। व्मवहारयक रूऩ से तनाव धूम्रऩान, 

र्याफ, अचधक बोजन औय नर्ीरी दवाओॊ के दरुुऩमोग जैसे 

हातनकायक मा हातनकायक कामों को जन्भ दे सकता है। अन्म 

तनाव पे्ररयत व्मवहाय दघुशिना की प्रवकृ्त्त, स्वमॊ मा दसूयों के 

प्रतत दहॊसा, औय बूख ववकाय हैं। तनाव के भनोवैऻातनक 

ऩरयणाभ व्मक्तत के भानमसक स्वास्थ्म औय कलमाण भें 
हस्तऺेऩ कयते हैं। इन ऩरयणाभों भें नीॊद की गड़फड़ी, अवसाद, 

ऩारयवारयक सभस्माएॊ औय मौन योग र्ामभर हैं। तनाव का 
एक अन्म ऩरयणाभ थकावि की बावना है जो तफ ववकमसत 

हो सकती है जफ कोई व्मक्तत रॊफे सभम तक फहुत अचधक 

तनाव का अनुबव कयता है। फनशआउि के ऩरयणाभस्वरूऩ 

रगाताय थकान, तनयार्ा औय राचायी होती है। फढ़ी हुई 

कठोयता इस प्रकाय है, जैसा कक आत्भववश्वास औय 
भनोवैऻातनक वाऩसी का नुकसान होता है। व्मक्तत काभ ऩय 
जाने से ियता है, अतसय अचधक घॊिे रगाता है, रेककन ऩहरे 

की तुरना भें कभ तनऩुण होता है, औय भानमसक औय 
र्ायीरयक थकावि का प्रदर्शन कयता है। 
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तनाव के प्रकाय: 

► तीव्र तनाव, तनाव का सफसे साभान्म रूऩ, 

अलऩकामरक है औय हार के ददनों की भाॊगों औय 
दफावों औय तनकि बववष्म की प्रत्मामर्त भाॊगों औय 
दफावों से उऩजा है। 

► ऩुयाना तनाव, तनाव का एक दीघशकामरक रूऩ, गयीफी, 
ऩारयवारयक मर्चथरता, असहामता की बावनाओॊ 
औय/मा ददशनाक प्रायॊमबक फचऩन के अनुबव जैसे 

कायकों के ऩरयणाभस्वरूऩ तनयार्ा/तनयार्ा की 
अॊतहीन बावनाओॊ से उत्ऩन्न होता है। 

► सॊकि: तनाव ऩैदा कयने वारों को सकायात्भक तनाव 

ऩैदा कयन े वारे औय नकायात्भक तनाव ऩैदा कयने 
वारे रोगों की वस्तुतनष्ठ सूची भें वगीकृत कयना कुछ 

कदठन है, तमोंकक अरग-अरग रोगों की ववर्ेष 

ऩरयक्स्थततमों भें अरग-अरग धायणाएॊ औय 
प्रततकिमाएॊ होंगी। 

► नकायात्भक व्मक्ततगत तनाव के उदाहयणों भें 
र्ामभर हो सकत ेहैं: एक साथी की भतृ्मु, तराक के 

मरए पाइमरॊग, वप्रमजनों के साथ सॊऩकश  खोना, 
ऩरयवाय के ककसी सदस्म की भतृ्मु, अस्ऩतार भें बती 
(स्वमॊ मा ऩरयवाय के सदस्म), चोि मा फीभायी (स्वमॊ 
मा ऩरयवाय के सदस्म) ), दवु्मशवहाय मा उऩेऺा, ऩतत मा 
ऩत्नी मा प्रततफर्द् रयश्त ेसाथी से अरगाव, ऩायस्ऩरयक 

सॊफॊधों भें सॊघषश, ददवामरमाऩन / धन की सभस्मा, 
फेयोजगायी आदद। 

तनाव प्रफॊधन तकनीक 

► चतेावनी के सॊकेतों को ऩहचानें- आऩके र्यीय भें 
रु्रुआती चेतावनी के सॊकेतों की ऩहचान कयने भें 
सऺभ होना फहुत भददगाय होता है जो आऩको फताते 
हैं कक आऩ कफ तनावग्रस्त हो यहे हैं। मे एक व्मक्तत 

से दसूये व्मक्तत भें मबन्न हो सकत ेहैं, रेककन इसभें 
आऩके जफड़ ेभें तनाव, दाॊत ऩीसना, मसयददश होना, मा 
चचड़चचड़ ेऔय िोधी भहसूस कयना जैसी चीजें र्ामभर 

हो सकती हैं। 

► दरगसश की ऩहचान कयें- अतसय ऻात दरगय होत ेहैं जो 
हभाये तनाव के स्तय को फढ़ात ेहैं औय हभाये मरए इसे 

प्रफॊचधत कयना अचधक कदठन फनात े हैं। मदद आऩ 

जानत ेहैं कक सॊबाववत दरगय तमा हैं, तो आऩ उनका 

अनुभान रगा सकते हैं औय ऩहरे से ही खुद को र्ाॊत 

कयन ेका अभ्मास कय सकत ेहैं, मा दरगय को हिाने के 

तयीके बी खोज सकते हैं। दरगय भें देय यात, सभम 

सीभा, ववर्ेष रोगों को देखना, बूख मा अचधक थके 

हुए फच्च ेर्ामभर हो सकत ेहैं। 

► ददनचमाश स्थावऩत कयें- अऩने ददन भें, मा एक सप्ताह 

से अचधक ऩूवाशनुभातनत रम औय ददनचमाश का होना 
फहुत ही र्ाॊत औय आश्वस्त कयने वारा हो सकता है, 

औय आऩके तनाव को प्रफॊचधत कयने भें आऩकी भदद 

कय सकता है। 

► अऩने स्वास््म की देखबार कयें- सुतनक्श्चत कयें कक 

आऩ स्वस्थ बोजन खा यहे हैं औय तनममभत व्मामाभ 

कय यहे हैं, ऐसी गततववचधमों को कयन े के मरए 

सभम तनकारें जो आऩको सकूुन देने वारी मा 
उत्साहवधशक रगती हैं, जैसे सॊगीत सुनना, चरना 
मा नतृ्म कयना, साभना कयन ेके मरए र्याफ, तॊफाकू 

मा अन्म नर्ीरे ऩदाथों के सेवन से फचना चादहए। 

► अऩनी 'आत्भ-चचाश' ऩय ध्मान दें - जफ हभ 

तनावग्रस्त होत ेहैं तो हभ कबी-कबी अऩने ददभाग 

भें ऐसी फातें कहत ेहैं, जो हभाये तनाव को फढ़ा देती 
हैं। इस अनुऩमोगी आत्भ-चचाश भें ऐसी चीजें र्ामभर 

हो सकती हैं: 'भैं साभना नहीॊ कय सकता', मा 'भैं 
फहुत व्मस्त हूॊ', मा 'भैं फहुत थक गमा हूॊ', मा 'मह 

उचचत नहीॊ है'। 

तनाव की प्रकृतत 

ऩमाशवयण तनाव 

► आचथशक ऩरयवतशन आचथशक ऩरयवतशनों भें भुद्रास्पीतत 

मा ब्माज दयों भें उताय-चढ़ाव र्ामभर है, जो 
व्मक्ततमों की िम र्क्तत को कभ कय सकता है 

औय इन ऩरयक्स्थततमों भें रोगों को आचथशक रूऩ से 

आगे की मोजना फनाना भुक्श्कर रगता है। मह 

रोगों के जीवन भें अतनक्श्चतता ऩैदा कय सकता है 

औय इसके ऩरयणाभस्वरूऩ तनाव हो सकता है। इसी 
तयह, तनवेर् के घित ेस्तय से फेयोजगायी का स्तय 
फढ़ सकता है जो तनाव का एक औय कायण है। 

► याजनीततक ऩरयवतशन ककसी देर् भें याजनीततक 

ऩरयवतशन बी व्मक्ततमों के मरए तनाव का कायण 

फन सकत ेहैं, खासकय मदद रोग इस फाये भें फहुत 
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 मोग ध्मान के भाध्मभ से तनाव प्रफॊधन 

स्ऩष्ि नहीॊ हैं कक नई याजनीततक क्स्थतत से तमा 
उमभीद की जाए। कबी-कबी याजनीततक ऩरयवतशन 

इतने नािकीम हो सकत ेहैं कक अतनक्श्चतता का स्तय 
कुछ सभूहों के मरए बायी भािा भें तनाव ऩैदा कय 
सकता है। 

► साभाक्जक ऩरयवतशन साभाक्जक ऩरयवतशन बी तनाव 

का कायण फनत ेहैं। उदाहयण के मरए, मह उमभीद की 
गई थी कक "हाॊगकाॊग हैंिओवय" के भाध्मभ से 

हाॊगकाॊग भें रॊफे सभम से स्थावऩत "अभेरयकी भूलम" 

सॊस्कृतत, खेर औय रै्री के सॊदबश भें "एमर्माई 

भूलमों" भें फदर जाएॊगे, क्जसके ऩरयणाभस्वरूऩ 

अतनक्श्चतताएॊ ऩैदा हुईं औय फहुत कुछ ऩैदा हुआ। 
सौंऩने से ऩहरे तनाव। 

► तकनीकी ऩरयवतशन तकनीकी ऩरयवतशन न केवर 

सॊगठनात्भक जीवन का दहस्सा हैं फक्लक दैतनक 

जीवन का एक अतनवामश दहस्सा हैं, औय वे एक औय 
ऩमाशवयणीम तनाव फन गए हैं। फैंककॊ ग, सॊचाय औय 
खयीदायी भें प्रणामरमाॊ तेजी से फदरती प्रौद्मोचगकी 
ऩय अत्मचधक तनबशय हो गई हैं औय प्रौद्मोचगकी की 
व्मक्तत की स्वीकृतत ऩय तनबशय कयती हैं; इस तयह के 

ऩरयवतशन द्वाया प्रदान की जाने वारी सुववधाएॊ तनाव 

ऩैदा कय सकती हैं। 

सॊगठनात्भक तनाव 

सॊगठनात्भक ववर्ेषताओॊ औय प्रकिमाओॊ भें सॊगठनों के फीच 

नािकीम रूऩ से मबन्नता हो सकती है औय मदद सही तयीके से 

डिजाइन नहीॊ ककमा गमा है, तो तनाव ऩैदा कय सकता है। 
सॊगठनात्भक नीततमों, सॊयचना औय प्रकिमाओॊ के सॊदबश भें 
ववर्ेषताओॊ का ववश्रेषण ककमा जा सकता है। हार के 

अध्ममनों ने काभ ऩय तनाव की सभीऺा ऩय सॊगठनात्भक 

नीततमों के प्रबावों ऩय ध्मान कें दद्रत ककमा है। एक अत्मचधक 

कें द्रीकृत सॊगठन भें जीवन, जहाॊ तनमॊिण सॊगठन के र्ीषश स्तय 
ऩय कें दद्रत होता है, सॊचारन स्तय ऩय रोगों का अऩने कामश 
व्मवहाय औय गततववचधमों ऩय फहुत कभ तनमॊिण होता है औय 
इस प्रकाय मह तनाव का स्रोत फन जाता है। नौकयी की भाॊग 

औय बूमभका की ववर्ेषताएॊ एक साथ, नौकयी की भाॊग औय 
बूमभका की ववर्ेषताएॊ एक सॊगठनात्भक वातावयण भें तनाव 

का एक औय सेि फनाती हैं। नौकयी की भाॊगों भें दोहयाव वारा 
काभ, सभम का दफाव औय सभम सीभा, कभ कौर्र की 
आवश्मकताएॊ, रोगों के मरए क्जमभेदायी औय अलऩयोजगाय 
र्ामभर हैं। 

बूशभका ववर्ेर्ताएॉ अचधक जदटर हैं औय इसभें र्ाशभर हैं: 

► बूशभका धायणा: बूमभका धायणा एक व्मक्तत के 

दृक्ष्िकोण का प्रतततनचधत्व कयती है कक उसे ककसी 
क्स्थतत भें कैसे कामश कयना चादहए। 

► बूशभका अऩेऺा: बूमभका अऩेऺाओॊ को ऩरयबावषत 

ककमा जाता है कक दसूयों का भानना है कक ककसी ददए 

गए क्स्थतत भें कैसे कामश कयना चादहए। धायणा औय 
अऩेऺा के फीच फेभेर तनाव की ओय रे जाता है। 

► बूशभका सॊघर्श: जफ कोई व्मक्तत मबन्न बूमभका 
अऩेऺाओॊ का साभना कयता है, तो ऩरयणाभ बूमभका 
सॊघषश होता है। मह तफ होता है जफ कोई व्मक्तत 

ऩाता है कक एक बूमभका की आवश्मकता का 
अनुऩारन दसूये के साथ अनुऩारन को कदठन फना 
सकता है। इससे तनाव ववकमसत होता है। 

साभान्म अनकूुरन प्रणारी 

हभें ध्मान यखना चादहए कक तनाव सफ फुया नहीॊ है। तनाव के 

अबाव भें हभ सुस्ती औय ठहयाव का अनुबव कय सकत ेहैं। 
दसूयी ओय, तनाव का एक इष्ितभ स्तय, पे्रयणा औय उत्साह 

का ऩरयणाभ हो सकता है। हाराॊकक, फहुत अचधक तनाव के 

नकायात्भक ऩरयणाभ हो सकत े हैं। मह सभझना बी 
भहत्वऩूणश है कक तनाव "अच्छे" के साथ-साथ "फुयी" चीजों के 

कायण बी हो सकता है। हभाये सभम ऩय अत्मचधक दफाव, 

अनुचचत भाॊग औय फुयी खफय सबी तनाव का कायण फन 

सकत ेहैं। रेककन एक फोनस प्राप्त कयना औय कपय मह तम 

कयना कक उस ऩैसे का तमा कयना है, बी तनावऩूणश हो सकता 
है। तो, बी, ऩदोन्नतत प्राप्त कय सकत ेहैं, भान्मता प्राप्त कय 
सकत ेहैं, औय इसी तयह की "अच्छी" चीजें प्राप्त कय सकते 
हैं। तनाव के फाये भें सोचने की एक भहत्वऩूणश ऩॊक्तत िाइऩ ए 

औय िाइऩ फी व्मक्ततत्वों ऩय कें दद्रत है। िाइऩ ए व्मक्तत फेहद 

प्रततस्ऩधी हैं, काभ के प्रतत फहुत सभवऩशत हैं, औय सभम की 
तात्कामरकता की एक भजफूत बावना यखत ेहैं। वे आिाभक, 

अधीय औय फहुत काभ-उन्भुख होने की सॊबावना यखत े हैं। 
उनके ऩास फहुत अचधक ड्राइव है औय क्जतनी जलदी हो सके 

उतनी जलदी ऩूया कयना चाहते हैं। िाइऩ फी व्मक्तत कभ 

प्रततस्ऩधी होते हैं; काभ के मरए कभ सभवऩशत, औय सभम की 
तात्कामरकता की कभजोय सभझ है। ऐसे व्मक्ततमों को अन्म 

रोगों के साथ सॊघषश का अनुबव होने की सॊबावना कभ होती 
है औय जीवन के मरए सॊतुमरत, आयाभ से दृक्ष्िकोण यखने 

की अचधक सॊबावना होती है। वे त्रफना ककसी तात्कामरकता के 
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तनयॊतय गतत से काभ कयन ेभें सऺभ हैं। िाइऩ फी रोग जरूयी 
नहीॊ कक िाइऩ ए रोगों की तुरना भें कभ मा ज्जमादा सपर हों, 
रेककन उनभें तनाव का अनुबव होने की सॊबावना कभ होती है। 

तनष्कर्श 

इततहास भें ककसी बी सभम की तुरना भें आज भनुष्म अचधक 

तनाव औय तनाव के अधीन है। तकनीकी औय आचथशक प्रगतत 

ने एक गतत औय जीवन रै्री फनाई है क्जसके साथ व्मक्तत 

गतत नहीॊ यख सकता है। भनुष्म उस याऺस का मर्काय हो गमा 
है क्जसे उसने अऩने मरए (प्रगतत का याऺस) फनामा है। 
भानमसक तनाव औय तनाव - वह दॊि है जो वह औय अचधक 

'सभ्म' होने के मरए चुकाता है। तनाव र्यीय के ववमबन्न दहस्सों 
को प्रबाववत कयता है औय ववमबन्न फीभारयमों को जन्भ दे 

सकता है। भनोदैदहक योग जैसे भधुभेह उच्च यततचाऩ, 

कोयोनयी धभनी योग, कैं सय, भाइगे्रन, अलसय, ऩाचन ववकाय 
त्वचा योग आदद र्यीय औय भन भें तनाव से उत्ऩन्न होत ेहैं। 
मदद आऩ अऩने आऩ को तनाव से भुतत कयना जानत ेहैं, तो 
आऩ जीवन भें अऩनी सभस्माओॊ का सभाधान कयना जानत ेहैं। 
प्राचीन चचककत्सा ववऻान ने तीन हास्म का वणशन ककमा है जो 
स्वास्थ्म औय फीभायी के दौयान सबी र्ायीरयक कामों को 
तनमॊत्रित कयत े हैं। उन्होंने स्वस्थ भनोदैदहक व्मक्ततत्व को 
फनाए यखने के मरए इॊदद्रमों, भन औय आत्भा की बराई को 
फहुत भहत्व ददमा है। सबी भानमसक गततववचधमों के कें द्र हभाये 
भक्स्तष्क भें क्स्थत हैं। भक्स्तष्क ववमबन्न न्मूयो ह्मूभय को 
भुतत कयके सही होमभमोस्िैमसस को फनाए यखने भें सऺभ है, 

क्जसे हभाये प्राचीन चचककत्सा ऩुरुषों ने धातु मा हास्म का नाभ 

ददमा था। ववमबन्न न्मूयो ह्मूभय भें प्रभुख हैं एमसिाइर कोरीन, 

कैिेकोराभाइन औय दहस्िाभाइन। 
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