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तनाव दरू करने के लिए योग : एक अध्यन 

Pawan Kumar, M.A. Yoga, CRSU, Jind 

 
सार : प्रत्येक मनुष्य की जिज्ञासा होती है कक िीवन के रहस्यों को िानें । 
मानव िीवन को दार्शननक रूप से नह ीं बजकक व्यावहाररक रूप से समझना होगा 
। यह  ेेक िीवन है जिसमें समय का अगर सदपुयोग हो तो सब कुछ प्राप्त 
ककया िा सकता है और दरुूपयोग हो तो बहुत कुछ खो ददया िाता है । प्रश्न 

यह है कक समय का सदपुयोग कैसे करें ? समय का सदपुयोग तभी सींभव है | 
िब हमारे िीवन में सींयम हो । सींयम ह  योग का सूत्र है। अगर हम योग दर्शन 
की ओर दृजष्िपात करें तो मानव चतेना के ववषय में ववचार करना आवश्यक हो िाता है । 

 

चतेना जिसे अलग नाम ददये गये हैं वह क्या है ? चतेना की सहायक र्जक्त कौन सी है, िो हमारे भीतर ज्ञान का 
बीिारोपण करती है ।इसी को समझना है अगर यह समझ में आ िायें तो योग भी समझ में आ िायेगा । प्रारींभ 
करत ेहैं सजृष्ि की उत्पवि के समय से । िब हम नह ीं थे ेौर यह सींसार भी नह ीं था । उस समय क्या चीिे थी ? 

वेदाींत दर्शन कहत ेहैं कक केवल ब्रह्म और उसकी र्जक्त माया थी । साींख्य दर्शन कहता है कक प्रारींभ में केवल पुरुष 
एवीं प्रकृनत थी । तींत्र दर्शन कहता है कक केवल शर्व और र्जक्त थी । ब्रह्म के बबना माया का कोई स्थान नह ीं । 
पुरुष के बबना प्रकृनत का स्थान नह ीं और शर्व के बबना र्जक्त का स्थान नह ीं । ये तो एक-दसूरे के पूरक हैं और 
िब दोनों एक साथ रहत ेहैं तो एक कला सिृन के रूप में प्रकि होत ेहैं । दोनों की जस्थनत अींधे और लींगड़ ेकी है 
िो देखता तो िरूर है पर अकेले चल नह ीं पाता है । जिसमें देखने और समझने की क्षमता तो है लेककन कमश 
करने की क्षमता नह ीं है वह चल नह ीं सकता । उसमें गनत नह ीं है और उसमें िो र्जक्त है जिसे आप माया कहें, 
प्रकृनत की र्जक्त कहें, उमा कहें या पावशती कहें अींधा ेै देख नह ीं सकता लेककन उसमें किया है, गनत है, प्रवाह है 
और कमश है । िब ये दोनों एक हो िात ेहैं तब सिृन होता है और मनुष्य िीवन में आगे बढ़ता है| हमारे भीतर 
चतेना शर्व रूप में या ब्रह्म रूप में ववद्ययमान है और र्जक्त प्रकृनत या माया रूप में ववद्ययमान हैं । प्रकृनत के 
आधीन होकर हम कमश करते हैं और पुरूष के आधीन होकर हम अपने आपको सींयत, सींतुशलत और व्यवजस्थत 
बनाने का प्रयत्न करत ेहैं ।  

व्याकरण की दृजष्ि से ब्रह्म र्ब्द की व्युत्पवि बहृ धातु से हुई| है बहृ धातु का अथश है ववस्तार । जिस अवस्था में 
ववस्तार की सींभवना है उस अवस्था को ब्रह्म की अवस्था कहत ेहैं| जिस चेतना के ववस्तार से मींगल की प्राजप्त 
होती है| उस चेतना को शर्व कहत ेहैं| यह  ब्रह्म शर्व या पुरूष की हमार  चतेना है । दार्शननक भाषा में इसे स्थूल 

सूक्ष्म एवीं कारण चतेना के नाम से िानत ेहैं । मनोववज्ञान की भाषा में इन्हें चतेन, अवचेतन और अचतेन के नाम 
से िानत ेहैं| योग दर्शन की भाषा में इसे चतेन, अवचतेन और अचेतन के नाम से िानत ेहैं| योग दर्शन की भाषा 
में इसे िाग्रत, स्वप्न और सुषुजप्त के रूप में िानत े हैं । ये अलग-अलग नाम तो शसर्श  चतेना की ववशभन्न 
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जस्थनतयों के द्योतक है| जिसमें मनुष्य को शभन्न-शभन्न अनुभूनतयाीं होती हैं । िब इन अनुभूनतयों में सामींिस्य नह ीं 
रहता है तभी तनाव हमारे ववचारों शसद्धाींतों दर्शनों एवीं कमों को भ्रशमत करता है । एक तनावपूणश मनुष्य अपने 
भीतर कभी भी र्ाींनत का अनुभव नह ीं कर सकता है| आनींद का अनुभव नह ीं कर सकता| इसशलए अगर िीवन में 
आगे बढऩा है तो सवशप्रथम अपने आींतररक तनाव को ननयींबत्रत करने का माध्यम है योग ननद्रा । यह तनाव िब 
हम लोगों के िीवन में व्यापक रूप लेता है| तो उससे द:ुख की उत्पवि होती है| िीवन में ववषाद या परेर्ानी की 
जस्थनत आती हैं । बाह्य पररजस्थनतयों के कारण लेककन बीि पड़ता है भीतर में यह  तनाव वाद में द:ुख या कलेर् 
का कारण बनता है| तब उसका रूप बदलता है| इसे ह  परेर्ानी कहत ेहैं । यदद तनाव या परेर्ानी दरू नह ीं होती  
तो उसका प्रभाव र्र र पर पड़गेा क्योंकक 75 प्रनतर्त रोग मनोदैदहक ह  होते हैं । यदद र्र र ििशर और रोगग्रस्त 
होगा तो इसका प्रभाव मन की अवस्थाओीं एवीं अनुभूनतयों पर पडगेा जिससे र्जक्त सामर्थयश एवीं क्षमता का ह्रास  
होता है ।  

रोग चाहे र्ार ररक या मानशसक हों उन्हें दरू करने के शलए आवश्यक है कक तनाव या परेर्ानी को िीवन से दरू 
करना, और यह योग के द्वारा ह  सींभव हो सकता है । आधुननक ववज्ञान भी कहता है कक रोगमुजक्त के शलए 
तनावमुजक्त का होना िरूर  है । आसन और प्राणायाम के द्वारा िब हम अपने र्र र को तनावमुक्त करत ेहैं| तब 
हमारा र्र र सींतुशलत होने लगता है । िब र्र र के सभी तींत्र तींबत्रकाएीं सुचारू रूप से कायश करने लगत े है| तब 
र्र र स्वत: ह  रोगमुक्त हो िाता है । योग को स्वास्र्थय प्राजप्त का मागश कह सकत ेहैं| जिससे र्र र, मन और 
भावना स्वस्थ हो िाती है और चतेना िागतृ हो उठती है।  

एड्स मधुमेह, कें सर, दमा आदद िदिल रोगों पर हुए र्ोधों से पता चलता हैं कक योगाभ्यास के करने से मनुष्य इन 
रोगों के साथ भी लींबे समय तक िीवन यापन कर सकता है । र्ार ररक ववकृनत का कारण भी हमार  अव्यजस्थत 
िीवन रै्ल  है हमारा आहार-ववहार और व्यवहार है । सामाजिक पररजस्थनत या पाररवाररक पररवेर् का प्रभाव िब 
हम पर पड़ता है तब रोग उत्पन्न होत ेहैं । आसन और प्राणायम से धीरे -धीरे र्र र के अींगो को स्वस्थ बनात ेहैं| 
तथा ऊिाश ग्रहण करत ेहै जिससे मनुष्य स्वस्थ हो िाता है ।  

राियोग को ह  अष्िाींग योग कहत ेहैं| जिसके अींतगशत योग के आठ अींगों की चचाश की गई है । पहले के दो अींग है 
यम तथा ननयम । पाींच यम है - सत्य, अींजेहास, अस्तये, ब्रह्मचयश एवीं अपररग्रह । इसका सींबींध हमारे मानशसक 
व्यवहार से रहता है । अगर हम अपने व्यवहार को ठीक रख सकें  या मन को सह  ददर्ा में ले िा सकें  तो यम का 
पालन होगा । ननयम है- र्ौच, सींतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर प्राणणधान ये िीवन को व्यवजस्थत बनाने की 
पद्धनतयाीं हैं । 

िब िीवन को व्यवजस्थत बना लेत ेहैं तो ककसी भी प्रकार की कामना र्ेष नह ीं रहती है या ववषयों में आसजक्त 
नह ीं रहती है। सींतोष का अनुभव होने से ह  िीवन में पररवतशन होता है| िीवन पद्धनत बदल िाती है ।  

तीसरे अींग में आसन आता है| राियोग में आसन उसे कहत ेहैं जिसमें कुछ समय तक सखु पूवशक एवीं जस्थरतापूवशक 
रह सकें  । लेककन इसके शलए अभ्यास की आवश्यकता होती है ताकक र्र र में लचीलापन आ सके और प्राण र्जक्त 
का सींचार सुचारू रूप से होता रहे ।  

प्राणायम के अभ्यास से मजस्तष्क के केन्द्रो को ऊिाश प्रदान की िाती है, जिससे बौधधक क्षमता ववकशसत होती है । 
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पाींचवा अींग है प्रत्याहार इसका अथश है । मन सींयम ककस प्रकार कर सकत ेहैं । ववषयों से इजन्द्रयों का ननयींत्रण 
करना प्रत्याहार से सीखा िाता है । प्रत्याहार के बाद धारणा इस प्रकार हम अपने मन को ककसी बबींद ुपर एकाग्र 
करें यह शर्क्षा धारणा से शमलती है और धारणा के बाद साींतवे अींग में ध्यान अथाशत ् इस प्रकार अपने भेद को 
समाप्त कर बाहय चतेना को आींतररक चतेना से िोड़ सकत े हैं । यह ध्यान की पद्धनत हैं। इसके पश्चात ् ह  
मनुष्यसमाधध के आींठवे अींग में प्रवेर् करता है और यह समत्वीं योग की भावना आती है इस प्रकार अष्िाींग योग 
जिसमें प्रथम दो अींग मनुष्य के बाहय िीवन एवीं व्यवहार से सींबींध रखत ेहैं । आसन और प्राणायम र्र र से सींबींध 
रखत ेहैं| प्रत्याहार धारणा मन से सींबींध रखत ेहैं, ध्यान और समाधध उच्च चेतना की अनुभूनत से सींबींध रखते हैं । 
इस िम से िब मनुष्य गुिरता है तब स्वयीं को ववषाद रदहत, तनावरदहत होकर स्वस्थ एवीं सुखी होने की अनुभूनत 
करता है ।  

तनाव दरू करने के लिए योग – 

यदद आप लगातार और ननयशमत रूप से योग करत ेहैं तो आप तनाव को दरू कर सकत ेहैं। योग में कुछ ऐसे 
अभ्यास हैं जिसे अपनाकर आप तनावमुजक्त महसूस करेंगे। 
#1 पश्चिमोत्तानासन ( Paschimottanasana ) : 

यह आसन ववचशलत मन को र्ाींत रखता है और तनाव से राहत पहुींचाता है। इस एक आसन के करने से न केवल 
तनाव से मुजक्त शमलेगी बजकक हैमजस्रींग, र ढ़ की हड्डी और पीठ के ननचले दहस्से में सुधार, पाचन में सुधार, थकान 
को कम करना, गुदे को स्वस्थ रखना आदद में भी यह आसन काम करता है। 
#2 शवासन ( Savasana ) : 

इस एक आसन से तनाव और थकान में बहुत राहत शमलती है। इस आसन के िररए आप र्र र को उस अवस्था 
तक पहुींचा सकत ेहैं िहाीं तनाव नाम की कोई चीि नह ीं होती। यह एक ऐसा आसन है जिससे आप मानशसक और 
र्ार ररक थकावि, शसरददश और अननद्रा की समस्या को दरू कर सकत ेहैं। इसके अलावा इससे आप अपनी चतेना का 
ववकास और मजस्तष्क की कायशक्षमता को बढ़ा सकत ेहैं। 
#3 सुखासन ( Sukhasana ) : 

सुखासन तनाव को दरू करने का अच्छा उपाय है। योग के इस अवस्था को मेडडिेर्न का भी नाम ददया िाता है। 
यह एक ऐसा योग है जिसके िररए आप मानशसक और र्ार ररक थकावि को दरू कर सकत ेहैं। इसके साथ ह  यह 
आसन हमें र्ाींनत और आत्मा आनींद का अनुभव देता है। 
िो ध्यान लगाने की रु्रुआत करना चाहत ेहैं उन्हें प्रारींशभक रूप से सुखासन की अवस्था में बैठकर ध्यान लगाना 
चादहए ताकक वे पद्मासन िैसे कदठन लेककन ध्यान के प्रमुख आसन के शलए खुद को तैयार कर सकें । एक और 
बात आसन में जस्थरता प्राप्त ककए बबना मेडडिेर्न अच्छी तरह नह ीं कर पाएींगे। 
#4 बािासन ( Balasana ) 

पीठ के ननचले दहस्से, कीं धे और गदशन के तनाव को दरू करने के शलए बालासन एक बहुत ह  उपयोगी आसन है। 
इसके अन्य र्ायदों में यह र्र र और ददमाग को र्ाींनत देता है, घुिनों और मासपेशर्यों को स्रेच करता है तथा 
िकड़न से राहत देता है। इसके अलावा यह र्र र के भीतर  अींगों में लचीलापन लाता है। 
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#5 उध्वोत्तानासन ( Urdhva Uttanasana ) 

बच्चों की लींबाई में सहायक उध्वोिानासन मजस्तष्क की तींबत्रका तींत्र को बेहतर बनाए रखता है। इस आसन के करने 
से पूरे र्र र में रक्त की आपूनतश में सुधार होता है। इसके अलावा यह आसन र ढ़ की हड्डी को आराम देने और 
लचीलापन बनाने में भी सहायक है। इस आसन से न केवल र्र र में स्रू्नतश आती है बजकक मन भी प्ररु्जकलत होता 
है और मोिापा व र्र र की अनतररक्त चबी भी दरू होती है। 
#6 जानुशीर्ाासन ( Janusirsasana ) 

योग का यह आसन र्र र के कई रोगों को दरू करने में सहायक है। इस एक आसन से हकके अवसाद, धचींता, 
थकान, शसर ददश, माशसक धमश की परेर्ानी और अननद्रा में मदद शमलती है। इसशलए तनाव की जस्थनत में इस आसन 
को िरूर करें। 
योग ववद्या मनुष्य को अपने प्रनत सिग रहना सीखाती है । प्रत्येक मनुष्य के अींदर असीशमत र्जक्तयाीं होती है 
और कुछ कमिोररयाीं भी । िब र्जक्त (गुप्त) सुप्तावस्था में रहती है और कमिोररयाीं प्रबल रहती हैं । 
आत्मववश्वास की कमी रहती है तब नकारात्मक धचींतन होता है सकारात्मक पक्ष दब िाता है । योग के ववशभन्न 
अभ्यासों के द्वारा िब हम सींतुलन एवीं सींयम को प्राप्त करत ेहैं| िो र्ार ररक, मानशसक और आध्याजत्मक है| यदद 
मन में द्वैत भाव है तो उसके प्रनत सिग होकर उसे समाप्त कर सकत ेहैं । द्वैत भाव का अथश दार्शननक पक्ष से 
नह  बजकक व्यावहाररक पक्ष से लेना है । योग में द्वैत भाव के बारे में कहा है सुखानुमयी राग: द:ुखानुमयी द्वेष:।  
 

सुख से राग उत्पन्न होता है अथाशत ्आकषशण और द:ुख से द्वेष ये दद्वैत की आवस्था है इसी कारण हमारा धचि 
चींचल रहता है| जस्थर नह ीं हो पाता । अपने आपको जस्थर सींतुशलत एवीं सींयशमत करने की शर्क्षा योग से प्राप्त 
होती है तभी चतेना के द्वैत भाव को समाप्त कर पायेंगे, इस आकषशण और ववकषशण को समाप्त कर पायेंगे । तब 
चतेना एक र्जक्त के रूप में आपके िीवन का मागश प्रर्स्त करेगी और राग द्वेष सुख-द:ुख का भाव हिेगा, यह ीं 
अद्वैत की अनुभूनत , पूणशता की अनुभूनत, आनींद र्ाींनत एवीं जस्थरता की अनुभूनत होगी यह  मानव िीवन का अींनतम 
लक्ष्य है ।  
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