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तनाव मुक्तत में अष्ाांग योग की भूममका 
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शोधसार 

प्रस्तुत शोध-पत्र आधुननक जीिनशलैी में उत्पन्न होने िाली सबसे 

बडी स्िास््य चुनौती 'तनाि' और भारतीय ज्ञान-परंपरा के 'अष्ागं 

योग' के माध्यम से इसके स्थायी समाधान का एक व्यापक 

विश्लेषणात्मक अध्ययन प्रस्तुत करता है। समकालीन युग में सुख-

सुविधाओं के विस्तार के बािज द मानशसक अशांनत, चचतंा और 

मनोदैहहक विकारों में तजेी से िदृ्चध हुई है। लेख में तनाि के 

िजै्ञाननक आधार जैस ेकोह ि्सोल और एड्रिनशलन का प्रभाि और 

इसके शारीररक, मानशसक ि भािनात्मक दषुप्रभािों का विस्ततृ 

िगीकरण ककया गया है। यद्यवप एलोपथैी, होम्योपथैी और 

मनोचचककत्सा जैसे माध्यम तात्काशलक लक्षणों को ननयतं्रत्रत करत े

हैं, परंतु िे तनाि की म ल प्रिवृि को बदलने में प री तरह सक्षम नही ं
हैं। इस सदंभि में, यह लखे महवषि पतजंशल द्िारा प्रनतपाहदत अष्ागं 

योग (यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 

समाचध) को एक सपं णि विज्ञान-सम्मत जीिन पद्धनत के रूप में 
प्रस्तावित करता है। यह अध्ययन ननषकषि ननकालता है कक अष्ांग 

योग के आठ चरण न केिल शरीर और ततं्रत्रका ततं्र के तनाि को द र 

करत ेहैं बल्कक अिचेतन मन की गहरी परतों को भी शुद्ध कर व्यल्तत को प णि, दीर्िकाशलक और 

आनदंमय स्िास््य प्रदान करत ेहैं। 

प्रस्तावना 

आज के आधुनिक और प्रनिस्पधी युग में 'ििाव' (Stress) मािव जीवि का एक अनिवायय निस्सा बििा जा 

रिा िै। िकिीक और सुख-सुनवधाओ ंके बढ़िे के बावजूद मािनसक अशांनि, न ंिा और अवसाद जैसी 

समस्याएं िेजी से बढ़िी जा रिी िैं। डबू्ल्यए ओ (WHO) के अिुसार ििाव वियमाि समय की सबसे बडी 

स्वास्थ्य  ुिौनिय  ंमें से एक िै ज  ि केवल िमारे मािनसक स्वास्थ्य क  प्रभानवि करिा िै बल्कि शारीररक 

बीमाररय  ंजैसे िाई बीपी, माइगे्रि, हृदय र ग का भी कारण बििा िै। 
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इस मािनसक क लािल और अशांनि के बी  मािव मि स्वाभानवक रूप से शांनि और संिुलि की ख ज 

कर रिा िै। ऐसे में भारि की प्रा ीि ज्ञाि-परंपरा 'य ग' नवश्व के नलए एक मागयदशयक बिकर उभरा िै। 

य ग केवल शारीररक व्यायाम या कुछ आसि  ंका समूि ििी ंिै बल्कि यि मि, शरीर और आत्मा के बी  

सामंजस्य स्थानपि करिे का एक संपूणय नवज्ञाि िै। 

तनाव का स्वरूप 

साधारण शब्  ंमें किें ि  जब बािरी पररल्कस्थनियााँ िमारी मािनसक या शारीररक क्षमिा से अनधक कनिि 

ि  जािी िैं ि  िमारा मि और शरीर ज  प्रनिनिया देिा िै, उसे ििाव कििे िैं। 

यि क ई बीमारी ििी ंिै बल्कि एक ल्कस्थनि िै। जब भी िमें नकसी खिरे,  ुिौिी या बडे बदलाव का सामिा 

करिा पडिा िै िब िमारा शरीर आत्मरक्षा में सनिय ि  जािा िै। उदािरण के नलए, जब जीवि में िमारी 

इच्छा के नवपरीि कुछ घनिि ि िा िै या जब िम पर काम का अत्यनधक दबाव ि िा िै ि  िमारा मािनसक 

संिुलि नबगडिे लगिा िै और िम असिज मिसूस करिे िैं; यिी अवस्था ििाव िै। 

तनाव की पररभाषाएँ 

1. नवश्व स्वास्थ्य संगिि (WHO) के अिुसार— 

"ििाव नकसी कनिि पररल्कस्थनि के कारण उत्पन्न ि िे वाली मािनसक न ंिा या मािनसक ल्कखं ाव की एक 

अवस्था िै।" 

2. डॉ. िंस सेले्य (Dr. Hans Selye) - नजन्हें 'ििाव अिुसंधाि का जिक' किा जािा िै: 

"ििाव नकसी भी मांग के प्रनि शरीर की एक सामान्य और अस्पष्ट प्रनिनिया िै।" 

3. रर डय  लाजारस (Richard Lazarus) के अिुसार: 

"ििाव िब उत्पन्न ि िा िै जब व्यल्कि क  लगिा िै नक उसकी पररल्कस्थनियााँ या मााँगें, उसके पास 

उपलब्ध संसाधि  ंऔर क्षमिा से किी ंअनधक िैं।" 

4. मिनषय पिंजनल के अिुसार (य गसूत्र के पररपे्रक्ष्य में): 

न त्त में उििे वाली अनियंनत्रि िरंगें या वृनत्तयााँ और उिके कारण उत्पन्न ि िे वाले 'के्लश' (जैसे अनवद्या, 

राग, दे्वष) िी मािनसक नवके्षप या ििाव का मूल कारण िैं। 

5. य गवनसष्ठ के अिुसार: 

मािनसक स्तर पर उििे वाले िीव्र वेग या मािनसक पीडा क  'आनध' किा जािा िै, ज  बाद में शरीर में 

बीमारी (व्यानध) के रूप में प्रकि ि िी िै। यिी 'आनध' आधुनिक संदभय में ििाव िै। 

वैज्ञाननक आधार 

वैज्ञानिक दृनष्टक ण से जब िमारे मल्कस्तष्क क  नकसी  ुिौिी या खिरे का आभास ि िा िै ि  िाइप थैलेमस 

'लड  या भाग ' (Fight or Flight) म ड क  सनिय कर देिा िै नजससे एडर ीिल गं्रनथय  ंसे एनडर िनलि और 

क नियस ल जैसे स्ट्र ेस िामोि का स्राव ि िा िै। ऐसी ल्कस्थनि में हृदय की धडकि का िेज ि िा, रि ाप 

बढ़िा, सांसें उथली ि िा और मांसपेनशय  ंमें ल्कखं ाव आिा शानमल िैं िानक शरीर संकि का सामिा कर 
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सके। िालांनक जब यि ििाव लंबे समय िक रििा िै ि  ये िामोि लगािार शरीर में बििे रििे िैं ज  र ग 

प्रनिर धक क्षमिा क  कमज र कर देिे िैं और िािय अिैक, िाइप-2 डायनबिीज, िाई ब्लड पे्रशर, नडपे्रशि, 

अनिद्रा (Insomnia) जैसी गंभीर साइक -स मैनिक बीमाररय  ंक  जन्म देिे िैं। 

तनाव को प्रभानवत करने वाले कारक 

1. व्यल्किगि कारक (Personal Factors): 

• स्वास्थ्य और शारीररक क्षमिा: बीमार या कमज र शरीर में ििाव झेलिे की क्षमिा कम ि िी िै। पुरािी 

बीमाररयााँ (Chronic disease) मािनसक और शारीररक रूप से व्यल्कि क  कमजोर कर देिी िैं। 

• िामोिल असंिुलि: क नियस ल और एनडर िनलि जैसे स्ट्र ेस िामोि का बढ़ा हुआ स्तर या थायराइड जैसी 

गं्रनथय  ंका असंिुलि सीधे भािनात्मक ल्स्तचथ और मािनसक शांनि क  नबगाडिा िै। 

• आिुवंनशकी और जीन्स: कुछ ल ग  ंक  आिुवंनशक रूप से मजबूि मािनसक बिावि नमलिी िै जबनक 

कुछ ल ग जीन्स के कारण ििाव और एंग्जायिी के प्रनि अनधक संवेदिशील ि िे िैं। 

• आत्म-छनव और दृनष्टक ण: िमारी स   (सकारात्मक या िकारात्मक) और आत्म नवश्वास भी ििाव के 

स्तर क  िय करिा िै। 

2. पयायवरणीय कारक (Environmental Factors): 

• पाररवाररक वािावरण: पररवार में आपसी कलि, वै ाररक मिभेद या नकसी नप्रयजि की बीमारी इत्याहद 

ििाव के सबसे बड ेऔर प्राथनमक कारण बनत ेिै। 

• सामानजक दबाव: समाज की अपेक्षाएं, ल क-लाज का डर और स शल मीनडया पर दूसर  ंसे खुद की 

िुलिा करिा आज के समय में भारी मािनसक ििाव दे रिा िै। 

• भौनिक पयायवरण: अत्यनधक प्रदूषण, श र-शराबा, भीडभाड और प्रकृनि से दूरी सीधे िमारे िंनत्रका िंत्र 

क  अशांि करिे िैं। 

• आनथयक अनिनिििा: नवत्तीय िंगी, िौकरी की असुरक्षा, कजय और लगािार बढ़िी मिंगाई व्यल्कि क  

भनवष्य की न ंिा में डुब ए रखिी िै ल्जसस ेतनाि बढ़ता है। 

• राजिीनिक और वैनश्वक अल्कस्थरिा: देश की राजिीनिक उथल-पुथल, िीनियां और वैनश्वक स्तर पर यदु्ध, 

मिामाररयां (जैसे क नवड) या मंदी की खबरें  अिजािे में िी सिी मि में एक असुरक्षा का भाव और गिरा 

ििाव पैदा करिी िैं। 

तनाव के दुष्प्रभाव  

1.शारीररक स्तर पर - 

ििाव के कारण शरीर की सामान्य काययप्रणाली असंिुनलि ि  जािी िै, नजससे निम्ननलल्कखि लक्षण और 

बीमाररयााँ प्रकि ि िी िैं: 
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• हृदय और रिसं ार पर असर: अ ािक ििाव ि िे पर हृदय की गनि बढ़ जािी िै और रि ाप बढ़ 

जािा िै, नजससे लंबे समय में हृदय र ग  ंका खिरा बढ़िा िै। 

• पा ि िंत्र में गडबडी: पा ि निया धीमी ि  जािी िै, नजससे एनसनडिी, गैस, कब्ज और आईबीएस 

(IBS) जैसी समस्याएं ि िी िैं। 

• मांसपेनशय  ंमें ल्कखं ाव व ि निक पेि: ििाव में शरीर की मांसपेनशयां लगािार सख्त बिी रििी िैं, 

नजससे पीि, गदयि और नसर में ददय  रििे लगिा िै। 

• कमज र र ग प्रनिर धक क्षमिा: क नियस ल िामोि के लगािार स्राव से शरीर की बीमाररय  ंसे लडिे की 

क्षमिा खत्म ि  जािी िै और व्यल्कि बार-बार बीमार पडिा िै। 

• ित्काल शारीररक प्रनिनियाएं: अ ािक ििाव की ल्कस्थनि में िाथ -ंपैर  ंमें कमकंपी ि िा, अत्यनधक 

पसीिा आिा, और सांसें उथली होने जैसी शारीररक प्रनतकियाए होती है। 

• थकाि और कमज री: शरीर की ऊजाय लगािार 'फाइि म ड' में ख य ि िे के कारण व्यल्कि िर समय 

थका हुआ और शारीररक रूप से कमज र मिसूस करिा िै। 

2. मािनसक स्तर पर - 

ििाव िमारी स  िे, समझिे और निणयय लेिे की क्षमिा क  सीधे िौर पर प्रभानवि करिा िै नजससे 

निम्ननलल्कखि लक्षण प्रकि ि त ेिैं: 

• न ंिा और अवसाद: मि लगािार अिजािे डर और बे ैिी से नघरा रििा िै ज  धीरे-धीरे गंभीर अवसाद 

का रूप ले लेिा िै। 

• एकाग्रिा में कमी: न त्त अशांि ि िे के कारण व्यल्कि नकसी भी एक काम पर अपिा ध्याि कें नद्रि ििी ं

कर पािा। 

• िकारात्मक नव ार: मल्कस्तष्क िमेशा सबसे खराब पररणाम के बारे में स  िे लगिा िै और सकारात्मकिा 

समाप्त ि िे लगिी िै। 

• मािनसक भिकाव: नव ार  ंमें स्पष्टिा ििी ंरििी नजससे निणयय लेिे में भ्रम और असमंजस की ल्कस्थनि 

बिी रििी िै। 

• भाविाओ ंपर नियंत्रण ख िा: मािनसक रूप से थका ि िे के कारण व्यल्कि अपिी िात्कानलक भाविाओ ं

(जैसे र िा या न ल्लािा) क  संभाल ििी ंपािा। 

3. भाविात्मक स्तर पर - 

ििाव िमारी भाविाओ ं और सामानजक व्यविार क  पूरी िरि बदल देिा िै नजससे अंििः  आत्मबल 

कमज र ि िा िै: 

• न डन डापि और गुस्सा: छ िी-छ िी बाि  ंपर आपा ख  देिा, स्वभाव में न डन डापि और बाि-बाि 

पर गुस्सा आिा इसका प्राथनमक लक्षण िै। 
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• गलि आदिें: ििाव से अस्थायी रािि पािे के नलए व्यल्कि अक्सर धूम्रपाि, अत्यनधक शराब का सेवि, 

जंक फूड या स्क्रीि एनडक्शि (ज्यादा म बाइल देखिा) जैसी गलि आदि  ंका नशकार ि  जािा िै। 

• पररल्कस्थनिय  ंसे भागिा:  ुिौनिय  ंका सामिा करिे के बजाय व्यल्कि नजमे्मदारी या सामानजक जीवि से 

पूरी िरि कििे लगिा िै। 

• आत्मनवश्वास में कमी: स्वयं की क्षमिाओ ंपर संदेि ि िे लगिा िै और 'मैं कुछ ििी ंकर सकिा/सकिी' 

का भाव िावी ि  जािा िै। 

• दूसर  ंपर अत्यनधक निभयरिा: भाविात्मक रूप से कमज र ि िे के कारण व्यल्कि अपिे छ िे-छ िे 

निणयय  ंऔर कायो के नलए दूसर  ंपर पूरी िरि निभयर ि  जािा िै, नजससे उसका आत्मनिभयर व्यल्कित्व 

प्रभानवि ि िा िै। 

तनाव ननवारण के नवनवध आयाम: 

जब ििाव एक गंभीर मािनसक या शारीररक रूप ले लेिा िै, ि  नवनभन्न न नकत्सा पद्धनियााँ इसे नियंनत्रि 

करिे में मित्वपूणय भूनमका निभािी िैं: 

1.साइक लॉनजकल और साइकाइनिर स्ट् दृनष्टक ण (Psychological & Psychiatric Care): 

• काउंसनलंग और थेरेपी: मि वैज्ञानिक 'कॉनिनिव नबिेनवयरल थेरेपी' (CBT) जैसी िकिीक  ंके माध्यम 

से व्यल्कि की स   के पैििय क  बदलिे िैं, नजससे वि पररल्कस्थनिय  ंक  सकारात्मक रूप से देख पािा िै। 

• साइकाइनिर स्ट् और दवाइयााँ: यनद ििाव बहुि अनधक बढ़ जाए और 'ल्कक्लनिकल नडपे्रशि' या 'एंग्जायिी 

नडसऑडयर' का रूप ले, ि  मि र ग नवशेषज्ञ (Psychiatrists) एंिी-नडपे्रसेंि्स या एंिी-एंग्जायिी दवाइय  ं

की मदद लेिे िैं। ये दवाइयााँ मल्कस्तष्क में नू्यर िर ांसमीिर जैसे सेर ि निि के संिुलि क  िीक करिी िैं। 

2. एल पैथी इलाज (Allopathy): यि पद्धनि िीव्र लक्षण  ंक  िुरंि नियंनत्रि करिे में सिायक िै। िीदं ि 

आिा, धडकि बढ़िा या घबरािि जैसी ल्कस्थनिय  ंमें एल पैनथक दवाएं मरीज क  िुरंि रािि देकर सामान्य 

ल्कस्थनि में लािी िैं। 

3. ि म्य पैथी इलाज (Homeopathy): ि म्य पैथी ििाव क  एक 'ि नलल्कस्ट्क' अथाित समग्र बीमारी मािता 
िै। यि व्यल्कि के स्वभाव, मािनसक ल्कस्थनि और शारीररक लक्षण  ंका अध्ययि करके ऐसी दवाइयााँ देिी 

िै ज  शरीर की अपिी र ग प्रनिर धक क्षमिा क  बढ़ािी िैं। इसका क ई दुष्प्रभाव ििी ंि िा। 

उपर ि सभी न नकत्सा पद्धनियााँ ििाव के लक्षण  ंका इलाज करिे में सक्षम िैं, लेनकि वे ििाव पैदा 

करिे वाली मूल प्रवृनत्त क  ििी ंबदल पािी।ं यिी ंपर य ग पद्धनि की भूनमका शुरू ि िी िै, ज  आनदकाल 

से  ली आ रिी िै। य ग केवल व्यायाम ििी ंबल्कि जीवि जीिे की एक पूणय नवज्ञाि-सम्मि पद्धनि िै। 

ििाव मुल्कि में मिनषय पिंजनल द्वारा प्रनिपानदि 'अष्टांग य ग' सबसे प्रमुख िै, नजसमें आि  रण शानमल 

िैं: यम, नियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्यािार, धारणा, ध्याि और समानध। 

1. यम – बािरी संघषों का अंि 

यम का अथय िै सामानजक नियम (अनिंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्म यय और अपररग्रि) । 
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 िमारा आधा ििाव आपसी ररश् ,ं झिू ब लिे के डर, दूसर  ंसे आगे निकलिे की ि ड और अनियंनत्रि 

इच्छाओ ंसे आिा िै। जब िम जीवि में यम का पालि करिे िैं, ि  समाज और पररवार के साथ िमारे 

िकराव खत्म ि  जािे िैं। जब बािर का क ई शतु्र या नववाद ििी ंि गा ि  मि स्विः  िी सुरक्षात्मक में आ 

जािा िै और ििाव कम ि िा िै। 

2. नियम – आंिररक अिुशासि और संि ष 

नियम का अथय िै व्यल्किगि अिुशासि (शौ , संि ष, िप, स्वाध्याय और ईश्वर प्रनणधाि) ।  

इसमें सबसे मित्वपूणय िै 'संि ष'। आज के समय में ििाव का सबसे बडा कारण िै "ज  मेरे पास ििी ंिै, 

उसकी अंधी दौड"। संि ष िमें वियमाि ल्कस्थनि में खुश रििा नसखािा िै। 'ईश्वर प्रनणधाि' (समपयण) का 

अथय िै नक अपिा सवयशे्रष्ठ प्रयास करिे के बाद पररणाम  ंक  छ ड देिा, ज  िमें भनवष्य की न ंिा से मुि 

करिा िै। 

3. आसि – शारीररक ििाव क  ििािा 

आसि का अथय िै ल्कस्थर और सुखद शारीररक ल्कस्थनियां। 

जब िम मािनसक रूप से ििाव में ि िे िैं, ि  िमारा शरीर अिजािे में कडा ि  जािा िै—जैसे कंध  ंका 

ल्कखं ाव, गदयि का ददय  या पीि ददय। आसि करिे से मांसपेनशय  ंमें जमा यि शारीररक तनाि और िॉल्कक्सन्स 

बािर निकलिे िैं। आसि करिे से शरीर में रि का सं ार बढ़िा िै और 'एंड नफय ि' (िैप्पी िामोि) स्त्रावित 

ि िे िैं, नजससे शरीर और मि द ि  ंक  िुरंि आराम नमलिा िै। 

4. प्राणायाम – िंनत्रका िंत्र क  िुरंि शांि करिा 

प्राणायाम का अथय िै श्वास-प्रश्वास की गनि क  नियंनत्रि और नवस्ताररि करिा। 

िमारी सांसें सीधे िमारे मि से जुडी िैं। जब िम ििाव में ि िे िैं, ि  सांसें छ िी और िेज ि  जािी िैं, 

नजससे मल्कस्तष्क क  संकि का संकेि नमलिा िै। प्राणायाम जैसे गिरी लंबी सांसें, अिुल म-नवल म, भ्रामरी 

आहद के जररए जब िम जािबूझकर सांस  ंक  धीमा और गिरा करिे िैं, ि  िमारा स्ियाि ततं्रत्रका ततं्र 

(पैरानसमे्पथेनिक िवयस नसस्ट्म) सनिय ि  जािा िै। यि हृदय गनि और ब्लड पे्रशर क  कम करिा िै और 

'क नियस ल' (स्ट्र ेस िामोि) के स्तर क  िुरंि नगरा देिा िै। 

5. प्रत्यािार – इल्न्ियों पर ननयतं्रण 

प्रत्यािार का अथय िै इंनद्रय  ंक  बािरी नवषय  ंसे ििाकर भीिर की ओर म डिा। 

जब हम लगातार बाहरी दृश्यों, ध्िननयों और स चनाओं के सपंकि  में रहत ेहैं, तो हमारा ततं्रत्रका ततं्र लगातार 

तनाि की ल्स्थनत में रहता है। प्रत्याहार के अभ्यास से जब हम अपनी इंहियों को बाहरी दनुनया से ह्ाकर 

भीतर की ओर मोडत ेहैं, तो यह 'सेंसरी डवेप्रिेशन' (Sensory Deprivation) की ल्स्थनत पदैा करता है, 

ल्जसस ेकोह ि्सोल (तनाि हामोन) का स्तर र््ता है और परानकुम्पी ततं्रत्रका ततं्र सकिय होकर शरीर को 
प्राकृनतक रूप से स्िस्थ, ऊजाििान और तनािमतुत करता है। न्य रोप्लाल्स््शस्ी (Neuroplasticity) के 

शसद्धांत के अनसुार, यह प्रकिया हमारे मल्स्तषक के प्रीफं्र्ल कॉ्ेतस को मजब त बनाती है, ल्जसस े
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एकाग्रता बढ़ती है, मानशसक ऊजाि की बबािदी रुकती है और मल्स्तषक बी्ा तरंगों (तनाि की ल्स्थनत) से 

ननकलकर अकफा और थी्ा तरंगों (गहरी शांनत और रचनात्मकता की ल्स्थनत) में प्रिेश करता है। 

6. धारणा – मि के भिकाव क  र किा 

धारणा का अथय िै मि क  नकसी एक नव ार, वसु्त या लक्ष्य पर कें नद्रि करिा। 

एक िी समय में सौ  ीजें स  िे वाले मल्स्तषक में ििाव ि िा स्वाभानवक िै। धारणा मि की नबखरी हुई 

ऊजाय क  एक जगि इकट्ठा करिी िै। जब मि इधर-उधर भिकिा बंद करके एक नबंदु पर निकिा िै, ि  

नव ार  ंकी गनि धीमी ि  जािी िै। नव ार  ंकी गनि का धीमा ि िा िी ििाव का घििा िै। 

7. ध्याि – नव ार  ंके  िवाि क  शांि करिा 

जब धारणा की ल्कस्थनि लगािार बिी रििी िै, ि  वि ध्याि में बदल जािी िै। सजगिा का निरंिर प्रवाि िी 

ध्याि िै। 

ध्याि िमें अपिे िी नव ार  ंका 'द्रष्टा' बििा नसखािा िै। ििाव िब ि िा िै जब िम नकसी बुरे नव ार से 

खुद क  ज ड लेिे िैं। ध्याि में िम समझ पािे िैं नक "मैं नव ार ििी ंहाँ, मैं नव ार  ंक  देखिे वाला हाँ। यि 

नू्यर लॉनजकल स्तर पर मल्कस्तष्क के 'अनमगडाला' (प्रमल्स्तषकखंड) क  शांि करिा िै और गिरी मािनसक 

शांनि देिा िै। 

8. समानध – ििाव का समूल िाश 

यि य ग की  रम अवस्था िै, जिााँ साधक का स्वयं का अल्कस्तत्व ब्रह्मांडीय  ेििा में नवलीि ि  जािा िै। 

पूणय नव ारशून्यिा और आिंद की ल्कस्थनि। 

समानध में पहुाँ कर व्यल्कि उस परम सत्य क  जाि लेिा िै नक बािरी दुनिया के उिार- ढ़ाव (लाभ-िानि, 

सुख-दुख) अस्थाई िैं। यिााँ आकर अिंकार और 'मैं' का भाव समाप्त ि  जािा िै, ज  सभी मािनसक के्लश  ं

और ििाव की अंनिम जड िै। यि पूणय और स्थाई ििाव-मुल्कि की अवस्था िै। 

संके्षप में किें ि  यम और नियम जीवि से भय और इच्छाओ ंका ििाव ििािे िैं; आसि और प्राणायाम 

शरीर और ततं्रत्रका ततं्र का ििाव दूर करिे िैं; और प्रत्यािार, धारणा, ध्याि व समानध गिरे अव ेिि मि 

के ििाव क  िमेशा के नलए नमिा देिे िैं। 

ननष्कषष (Conclusion) 

आधुनिक जीविशैली में ििाव एक ऐसी अदृश्य बीमारी बि  ुका िै, ज  इंसाि क  शारीररक और मािनसक 

द ि  ंस्तर  ंपर विचशलत कर देिा िै। जिााँ दवाइयााँ और बािरी साधि केवल कुछ समय के नलए रािि दे 

सकिे िैं, विी ंमिनषय पिंजनल द्वारा रन ि अष्टांग य ग इस समस्या का एक स्थायी और गिरा समाधाि 

प्रसु्ति करिा िै। 

यि केवल शारीररक व्यायाम ििी ंिै, बल्कि जीवि जीिे की एक संपूणय कला िै। यम और नियम जिााँ 

िमारे सामानजक और व्यल्किगि व्यविार क  सुधारकर मािनसक शांनि की िीवं रखिे िैं, विी ंआसि और 

प्राणायाम शरीर के ििाव-िामोि (Cortisol) क  कम करके मि क  िुरंि शांि करिे िैं। इसके बाद 
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प्रत्यािार, धारणा, ध्याि और समानध की आंिररक यात्रा व्यल्कि क  अपिे नव ार  ं पर नियंत्रण रखिा 

नसखािी िै, नजससे िह भनवष्य में आिे वाली नकसी भी नवपरीि पररल्कस्थनि 

संके्षप में किें ि , अष्टांग य ग ििाव क  नसफय  दबािा ििी ंिै, बल्कि उसे जड से खत्म करिा िै। यनद आज 

की भागदौड भरी नजंदगी में िम अष्टांग य ग के इि आि अंग  ंक  अपिे दैनिक जीवि का निस्सा बिा लें, 

ि  ि नसफय  ििाव से मुल्कि संभव िै बल्कि एक स्वस्थ, स ेि और आिंदमय जीवि का मागय भी प्रशस्त 

ि िा िै। यि िि और मि क  ज डिे वाला वि शाश्वि सेिु िै, नजसकी आज के दौर में िर इंसाि क  

जरूरि िै। 
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