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शोध-पत्र-सार: 

यह सत्य ह ैकि गत वर्षों में िोरोना महामारी ने संपरू्ण मानव जीवन िो उथल-पथुल िर किया ह ै। प्रत्येि व्यकि िी जीवन शलैी 

आज परू्ण रूपेर् पररवकतणत हो गई ह।ै िोरोना िे िषु्प्प्रभाव िे िारर् व्यकि िा मानकसि संतलुन किगड़ रहा ह ैतथा वह तनाव ग्रस्त 

होता जा रहा ह।ै ऐसी कवर्षम पररकस्थकत में श्रीमद्भगवद्गीता िा यह श्लोि ‘िमणण्येवाकििारस्ते मा फलेर्ष ुििाचन’ कजसमें संपूर्ण जीवन 

िा सार कनकहत ह,ै िहुत ही उपिारि और अभीष्ट ह।ै भगवद्गीता में सांसाररि और आध्याकत्मि िोनों ही दृकष्टयों से जीवन जीन ेिी 

िला िताई गई ह।ै आज जिकि मनषु्प्य कवकभन्न अतंर्द्णनर्द्ों से जझू रहा ह,ै ऐसे में गीता िे प्रिंिन पर दृकष्टपात िरना आवश्यि ह।ै 

गीता में मनोकचकित्सा िा उपचार िमण, ज्ञान और भकि िे माध्यम से िताया गया ह ैतथा किगरु्ात्मि कसद्ांत िे र्द्ारा शरीर, मन 

और आत्मा िी कचकित्सा पद्कत िा कववचेन प्रस्ततु किया गया ह।ै  इस शोि-पि में गीता में कववकेचत मनोवजै्ञाकनि एव ंआध्याकत्मि 

गढू़ रहस्यों िा प्रकतपािन िर तनाव प्रिंिन िे कवकवि उपायों िो प्रस्ततु िरन ेिा प्रयास किया जा रहा ह,ै जो कि वतणमान समय में 

अत्यंत उपािये, महत्वपरू्ण और लाभप्रि कसद् हो सिता ह।ै 
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प्रस्तावना: 

कोरोना महामारी डजस े‘कोडवि- १९’ तथा ‘पेंिेडमक’ के नाम से भी जाना जाता ह ैएक डवश्वस्तरीय वडैश्वक महामारी ह।ै इस महामारी 

ने गत तीन वर्षों में संपूर्ट डवश्व पर अपना इतना तीव्र प्रभाव िाला ह ैडक द डनया का कोई भी दशे इसस ेअछूता नहीं रहा। इस महामारी 

ने दशे की समस्त अथटव्यवस्था, सामाडजक व्यवस्था तथा मानवीय जीवन-शलैी सभी को झकझोर  कर रख डदया ह।ै फलत: प्रत्येक 

व्यडि इसके द ष्पररर्ामों का डशकार हो रहा ह।ै आज के दौर में सभी वगट के व्यडि चाह ेउनकी कोई भी आय  सीमा हो, इसस ेआक्ांत 

हैं, क्योंडक इसका सीधा प्रभाव हमारे मन-मडस्तष्क पर पड़ रहा ह ैऔर हम डवर्षाद, अवसाद और तनाव से ग्रस्त होते जा रह ेहैं। वतटमान 

के भौडतकवादी य ग में जहां प्रत्येक व्यडि प्रगडत के चरम लक्ष्य को प्राप्त करन ेहते  अधंाध ंध दौड़ में अग्रसर ह,ै वहीं अनंत आकांक्षाए,ं 
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डवर्षयभोग की तषृ्र्ा, प्रडतस्पधाट, डवर्षम जीवनशलैी, पाश्चात्य संस्कृडत और आडथटक संसाधनों की होड़ में वह जीवन के डवडभन्न 

जडर्लताओ ंतथा तनाव की डवर्षम पररडस्थडतयों से भी ग्रडसत हो उलझता  जा रहा ह।ै ऐसे कडिन और डवसंगत समय में आवश्यकता 

ह ैपथ-प्रदशटन की। डजसकी आपडूतट भगवद्गीता में स्पष्टत: डदखाई दतेी ह।ै 

भारतीय डचंतन परंपरा में श्रीमद्भगवद्गीता की लोकडप्रयता डवश्व-डवख्यात ह।ै यह एक ऐसा ग्रंथ ह ैजो सांसाररक और आध्याडत्मक 

दोनों पक्षों को उजागर कर उत्कृष्ट एव ंश्रेष्ठ जीवन जीन ेकी कला का मागट प्रशस्त करता ह।ै मानव कल्यार् हते  जीवन के डवडवध 

आयामों और डसद्ांतों का प्रडतपादन इस ग्रंथ में हुआ ह।ै वतटमान समय में गीता की महत्ता अत्यंत प्रासंडगक ह,ै क्योंडक आज के 

प्रगडतशील समाज का मानव तनाव एव ंआतंररक द्वदं्वों से बहुत उडद्वग्न एव ंअशांत ह।ै यही अतंद्वटनद्व मन ष्य के मन:डस्थडत को द बटल 

बनाने में सहायक होता ह।ै वतटमान जीवन शैली, भौडतकता के डवकास की दौड़ एव ंतकनीकी प्रगडत ने मन ष्य के जीवन को तनाव 

ग्रस्त बना डदया ह।ै आज के समय में प्रत्येक व्यडि डकसी ना डकसी तनाव से पीडित ह।ै इसे ही ‘डिप्रेशन’ अथवा ‘अवसाद’ की 

डस्थडत भी कहते हैं। यद्यडप प्रत्येक व्यडि के अन सार तनाव के कारर् डभन्न-डभन्न हैं तथाडप तनाव का मलू कारर् भौडतक स खों की 

तीव्र आकांक्षा, असंतोर्ष, अपेक्षाए,ं प्रडतस्पधाट, पाश्चात्य संस्कृडत, आडथटक संसाधनों का अभाव आडद अनेक तत्व हैं, जो मन ष्य की 

मन:डस्थडत पर व्यापक प्रभाव िालती ह।ै परंत  अतंःकरर् की उत्कृष्टता ही व्यडित्व का वास्तडवक मापदिं ह,ै डजसका स स्पष्ट एव ं

समग्र डवशे्लर्षर् हमें श्रीमद्भगवद्गीता में दृडष्टगोचर होता ह।ै यह ग्रंथ समस्त डवर्षयों का सार ह,ै अतः इसमें मनोडचडकत्सा संबंधी डवर्षयों 

का भी वर्टन उपलब्ध ह।ै इसमें मनोडचडकत्सा पद्डत को सत्व, राज, तम के डिग र्ात्मक डसद्ांत के आधार पर वडर्टत डकया गया ह,ै 

जो डक सडृष्ट के मलू हैं। इसके अन सार हमारा भौडतक शरीर, मन और आत्मा परस्पर एक दसूरे से ज डे़ हुए हैं।  तनाव की डस्थडत में 

इसका प्रत्यक्ष प्रभाव इन पर पररलडक्षत होता ह ैतथा इसका समाधान भी इन घर्कों के माध्यम से ही होता ह।ै गीता में उडल्लडखत 

कमट, ज्ञान और भडि की पद्डत व्यडित्व के डवडभन्न आयामों की पररचचाट करती ह ैतथा डवर्षादय ि डचत्त और संतापग्रस्त मन का 

समाधान उपडस्थत करती ह।ै 

तनाव का अर्थ एवं पररभाषा: 

सवटडवडदत ह ैडक मन ष्य के जीवन में उतार-चढाव, मान-अपमान, स ख-द ख का चक् चलता ही रहता ह,ै जो तनाव का कारर् ह।ै इससे 

अवसाद (Depression), क्ोध (Anger), मानडसक असंत लन (Mental Stress) तथा िर (Fear) का होना स्वाभाडवक ह।ै 

तनाव का तात्पयट बहुत अडधक भावनात्मक एव ंमानडसक दबाव में होने की भावना से ह।ै इसे ही वमैनस्य, उत्तेजना, डचंताय ि होने 

की अवस्था Tension भी कहते हैं। वस्त तः मन:डस्थडत एव ंपररडस्थडत के मध्य असंत लन ही तनाव की अवस्था ह।ै  तनाव डसद्ान्त 

के जनक हने्स डसलय ेका कथन ह ैडक शरीर द्वारा आवश्यकतान सार की गयी अडवडशष्ट अन डक्या को ही तनाव कहते हैं।१ जो दो 

प्रकार का ह ै-  य स्रेस एव ंडिस्रेस। य स्रेस सकारात्मक इडछछत तनाव ह,ै जो कायट को भली प्रकार से संपाडदत करन ेके डलए प्रेररत 

करता ह ैतथा अपने कतटव्यों के प्रडत जागरुक करता ह।ै डिस्रेस नकारात्मक अनैडछछक तनाव ह,ै डजस पर व्यडि का डनयंिर् नहीं 

होता। बेरोन का मत ह ैडक तनाव एक ऐसी बहुआयामी प्रडक्या ह ैजो हम लोगों में वसैी घर्नाओ ंके प्रडत अन डक्या के रूप में उत्पन्न 
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होती ह ैजो हमारे दडैहक एव ंमनोवजै्ञाडनक कायों को डवघडर्त करता या डवघडर्त करन ेकी धमकी दतेा ह।ै २  बीहर एव ंन्यमूनै के 

मतान सार तनाव व्यडि तथा उसके कायों के पारस्पररक असामजंस्य तथा कायट के वातावरर् से उत्पन्न होता ह।ै अथाटतट तनाव डकसी 

व्यडि की वह मानडसकता और शारीररक दशा ह ैजो उसके वातावरर् से उत्पन्न होती ह।ै३  प्रडसद् मनोवजै्ञाडनक ब्राउन ने तनाव के 

पांच स्रोतों का वर्टन डकया ह ै-  १. जीवन के बडे़ पररवतटन, २. अप्रत्याडशत जीवन घर्नाए,ं ३.  क्डमक रूप से घडर्त होती समस्या, 

४. व्यडित्व संबंधी समस्या तथा ५. डवचार भाव के द्वदं्व। ४  इस संबंध में जब हम कोरोना काल में तनाव की डस्थडत की जांच करते 

हैं तो यह ज्ञात होता ह ैडक भारत के स्वास््य एव ंपररवार कल्यार् मिंालय ने यह स्पष्ट डकया ह ैडक इस महामारी के दौरान ३०% लोग 

तनाव या अवसाद की बीमारी से ग्रडसत हुए हैं तथा ९६% लोगों में पोस्र् रामडेर्क स्रेस डिसऑिटर (PTSD) जसैी समस्या दखेी जा 

रही ह।ै वतटमान में उपडस्थत इन समस्याओ ंके समाधान हते  गीता एक कालजयी ग्रंथ ह,ै डजसका आरंभ अज टन के मोह के कारर् 

उत्पन्न अन्त:द्वदं्व एव ंतनावग्रस्त मन:डस्थडत से होता ह।ै डजसका समाधान भगवान श्रीकृष्र् गीता के माध्यम से करते हैं। वे क छ ऐसे 

मनोवजै्ञाडनक सिूों का प्रडतपादन करते हैं डजन्हें अपनाकर तनाव से म डि पाई जा सकती ह।ै आज की भौडतकवादी एव ंभोगप्रधान 

जीवन पद्डत को बदल ेडबना समाधान के सभी प्रयास अधरेू हैं, क्योंडक भोगवादी मलू्यों पर आधाररत आज की भौडतकवादी संस्कृडत 

ही बढते तनाव का प्रम ख कारर् ह।ै तनाव की यह महाव्याडध मानव के संपरू्ट जीवन पर ब रा प्रभाव िाल रही ह।ै अत: श्रीकृष्र् के 

उपदशेों और डसद्ांतों को अपनाकर तनाव की समस्या का समाधान डकया जा सकता ह।ै  

गीता में तनाव प्रबन्धन के उपाय: 

यद्यडप तनाव का प्रबंधन कई रूपों में हो सकता ह,ै डकंत  इसका सबसे साथटक, समग्र एवं सर्ीक डनदान अध्यात्म की प रातन डवद्या 

योग सिूों में डमलता ह।ै डजनका उपयोग एव ंअभ्यास कर न केवल तनाव से म डि डमल सकती ह,ै अडपत  शारीररक और मानडसक 

स्वास््य को भी लाभ डमल सकता ह।ै गीता में इसका डववचेन इसप्रकार डकया गया ह ै- 

तनष्काम कमथ : 

‘कमथण्येवातधकारस्ते मा फलेष ुकदाचन’ (गीता, २/४७) श्रीमद्भगवद्गीता की इन पंडियों में कमटयोग का दशटन समावशे ह।ै कमट 

का मनोडवज्ञान यही कहता ह ैडक वतटमान में जीन ेके डलए और भावी फल की कामना से म डि के डलए हम कायट करते हुए भी कमट 

का कताट न बनकर कताट के हाथ का साधन माि बने रहें। गीता का कमटयोग जो कमट के साथ हमारा योग कराता ह ैऔर हमें कमट फल 

की डचंता, मोह और आसडि से म ि रखता ह।ै कमटयोग की प्रडक्या में हम ईश्वर से ज ड़ जात ेहैं और कमटयोग ही मोक्ष ह।ै 

समता का भाव : 

गीता में परू्ट समता और समत्व भाव को दशाटया गया ह।ै श्रीकृष्र् अज टन से कहत ेहैं डक यडद त म इस धमट य द् में मारे गये तो स्वगट 

प्राप्त करोग ेऔर यडद संग्राम में जीत गए तो पृ् वी का राज भोगोग।े इसडलए जय पराजय, लाभ हाडन और स ख द ख को समान मानकर 

य द् के डलए तैयार हो जाओ। इसप्रकार य द् करन ेसे त म्हें पाप नहीं लगगेा।५ यडद आध्याडत्मक जीवन दृडष्ट अपनाई जाए अथाटतट 

समभाव रखा जाए तो जीवन की प्रत्येक पररडस्थडत तनाव का कारर् नहीं अडपत  एक स अवसर बन सकती ह।ै 



                                                                                       
  ISSN–2278-5655 

AMIERJ         

Volume–XI, Issue– I                                                                                                                 May – June, 2022 

 

 

   SJIF Impact Factor: 8.169         A Peer Reviewed Referred Journal  97 

Aarhat Multidisciplinary International Education 
Research Journal 

Original Research Article 

स्वधमथ पालन : 

‘स्वधमट’ से तात्पयट ह ैहमारी अपनी डवडशष्टता, हमारा मलू स्वभाव। गीता में कहा गया ह ैडक त म्हारे डलए जो कायट डनयत ह,ै त म्हारा 

जो स्वधमट ह,ै वह कमट करो। पूर्ट रुप से पालन डकया जा रहा अपना धमट परू्ट रुप से पालन डकए जा रह ेदसूरे के धमट से श्रेष्ठ ह।ै अपने 

धमट पर चलत ेहुए मर जाना अछछा ह,ै डकंत  दसूरे का धमट अपनाना भयावह होता ह।ै६ यहां धमट का अथट ह ैमौडलक स्वभाव, डवडशष्टता, 

ग र् दोर्ष का सम छचय। अडग्न का धमट जलाना और पानी का धमट आग ब झाना ह।ै इन दोनों को एक दसूरे का धमट अपनाने का लोभ 

नहीं करना चाडहए। यही डस्थडत मानव की भी ह।ै हम प्रकृडत और समाज द्वारा जो भडूमका डनभान ेके डलए डनडमटत ह,ै हमें उसी में रहना 

चाडहए। स्वधमट के पालन से द्वदं्वों का डवनाश होता ह,ै डजसके पररर्ाम स्वरूप तनाव आडद समस्याओ ंसे म डि डमल सकती ह।ै 

संतुतलत आहार-व्यवहार : 

गीताकार का कथन ह ैडक वही व्यडि योगी और द ख म ि हो सकता ह,ै डजसका आहार-व्यवहार संत डलत और समडन्वत ह।ै स्वस्थ 

एव ंदीघाटय  जीवन के डलए संत डलत आहार-व्यवहार अडनवायट ह।ै अथाटतट  यथायोग्य आहार-डवहार करने से तथा कमों में यथायोग्य 

चेष्टा करन ेसे एव ंयथायोग्य सोने और जागने से समस्त द खों का नाश हो जाता ह।ै७ ‘आह्यत ेइडत आहार:’ अथाटतट  इडंियों के द्वारा 

जो क छ भी ग्रहर् डकया जाता ह ैवह आहार ह।ै आहार का हमारे स्थलू, सकू्ष्म एव ंकारर् तीनों शरीरो से गहरा संबंध ह।ै आज के 

पररवशे में व्यडि की आहार और जीवनचयाट दोनों ही अस्त-व्यस्त हो गई ह ैऔर यही तनाव का म ख्य कारर् ह।ै यडद जीवनचयाट को 

यथायोग्य बना डलया जाए तो तनाव की समस्या से म ि हुआ जा सकता ह।ै 

योगाभ्यास : 

महडर्षट पतंजडल न ेपातंजल योग सिू में योग के आि अगंों का वर्टन डकया ह।ै योगाभ्यास की व्याख्या गीता में भी उपलब्ध ह।ै गीता 

का कथन ह ैडक योगी इडंियों पर डवजय प्राप्त करते हुए मन को एकाग्र करके अतंःकरर् की श डद् के डलए योग का अभ्यास करें। योग 

साधना शारीररक डक्या से प्रारंभ होकर आडत्मक जगत में प्रवेश करती ह।ै अतः ‘समं कायतशरोग्रीवं धारयन्नचलं तस्र्रः’ अथाटतट  

काय, डसर और ग्रीवा को एक सीध में डस्थर रखकर, बाहरी डस्थरता को भीतरी डस्थरता से जोड़कर नासाग्र पर दृडष्ट जमा कर बैि 

जाए।८  इसके द्वारा शरीर और मन की अडस्थरता नष्ट होती ह ैऔर व्यडि तनाव म ि हो जाता ह।ै गीता में व्यवहार के पररमाजटन द्वारा 

संस्कारों के पररमाजटन की प्रडक्या की व्याख्या करते हुए कहा गया ह ैडक ‘प्राणापानौ समौ कृत्वा नासाभ्यंतरचाररणौ’ अथाटतट  

नाडसका में डवचरर् करन ेवाल ेप्रार् और अपान वाय  को सम करन ेसे इडंिय मन और ब डद् को डनरुद् कर समस्त इछछा, भय और 

क्ोध से सदवै के डलए म डि पाई जा सकती ह।ै९ योगसूि में पंचक्लेशों को जीव के बंधन का सवटप्रम ख कारर् माना गया ह।ै इन 

पंचक्लेशों को दरू करन ेके उपाय गीता में अभ्यास और वरैाग्य के द्वारा बताया गया ह ै-  ‘अभ्यासेन तु  कौन्तेय वैराग्येण च गृह्यते’ 

अथाटतट  यद्यडप मन को वश में करना डनस्संदहे अडत द ष्कर ह,ै तथाडप अभ्यास और वरैाग्य के द्वारा इसे वश में डकया जा सकता ह।ै 

अपने मन पर डवजय प्राप्त डकए डबना योग की उपलडब्ध नहीं हो सकती। डकन्त  डजसने तन, मन और ब डद् को वश में कर डलया ह,ै 

वह दृढसंकल्प और सम डचत उपायों द्वारा शांतडचत्त योगी हो सकता ह ैतथा डवडवध तनाव से म ि हो सकता ह।ै 
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तनष्कषथ : 

उपरोि डववरर् के आधार पर डनष्कर्षटतः यह कहा जा सकता ह ैडक श्रीमद्भगवद्गीता जो डक समग्र ज्ञान का आडद भिंार ह,ै इसमें तनाव 

संबंधी डवडभन्न पहल ओ ंपर बड़ी व्यापकता के साथ डवचार डकया गया ह।ै यडद संके्षप में कहा जाए तो काम, क्ोध, लोभ, मोह और 

अहकंार यही मानव के वास्तडवक शि  हैं, जो मन ष्य को पतन की ओर ले जात ेहैं। इन डवकारों से स्वयं को डवलग रखना ही शांडतपरू्ट 

जीवन का मलू मिं ह।ै मन की गडत अडत तीव्र ह,ै अतः अपनी इडंियों और मन को  डनयंडित कर लेन ेसे हम सफलता के उस डशखर 

को छू लेत ेहैं, जो हमारे जीवन को मध र, दृढडस्थर और रसय ि बना दतेी ह।ै भगवद्गीता उछच यौडगक प्रडक्याओ ंके माध्यम से समस्त 

मानडसक समस्याओ ंका उपचार करने में समथट ह।ै अतः आवश्यकता इस बात की ह ैडक आज कोरोना के दौर में हम तनाव से ग्रडसत 

अपनी समस्याओ ंका हल गीता में ढूढन ेका प्रयास करें और उसे व्यवहार में अपनाने का भी। क्योंडक जब तक उसे प्रायोडगक रूप में 

नहीं अपनाया जाएगा, तब तक तनाव प्रबंधन कैसे कामगार साडबत होगा। 
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