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मानसिक तनाव िमस्या का िमाधानात्मक अध्ययन 

( िंस्कृत िाहित्य के िंदभा में ) 
डॉ रामिेत गौतम 

शािकीय मिात्रवद्यालय, आलमपुर जिला सभण्ड मध्यप्रदेश  

शोध िकें्षप
तनाव िे िीवन की गसत मन्द िो िाती िै। तनाव िे लोगों में नकारात्मक त्रवचार भी तेिी िे पनपते िैं। लोगों में 
पनपने वाला तनाव लोगों को अिामाजिक व देश त्रवरोधी कायों की ओर ले िाता िै। तनावग्रस्त लोग अपना िमय 
व ऊिाा व्यर्ा घूमने, घर पर बैठे रिने, गलत काया करने, िुआ व शराब में त्रबताने लगते िैकुम लोग कुिंगसत में  .
पटकर िकड़ा, चोरी, मारपीड़ िैिे अनेक अिामाजिक कृत्यों में रत रिने लगते िैं। काम धंधे के अभाव में लोग 
दवु्यािन  और दषु्कमा की ओर प्रवतृ्त िोते िै । मानसिक तनाव िे मुत्रि शांसतपूर्ा उपायों िे िंभव िै। लोगों को अपनी 
िीवनशैली में िुधार लाना िोगा। लोगों को चाहिये हक वे असतत्रवलािता की प्रवतृ्रत्त को त्यागकर अपने खचों को 
सनयंत्रित करें, दवु्यािनो िे बचें। दवु्यािनों  िे दरू रिने वाला व्यत्रि िभी कहठनाईयों को पार कर िाता िै। प्रस्तुत शोध 
पि में तवाव मुत्रि पर त्रवचार  गया िै। 

प्रस्तावना :  
यज्िागतृो दरूमुदैसत देवं तदिुुप्तस्य तरै्वेसत। 
दरंूगम ् ज्योसतषां ज्योसतरेकं तन्मे मनः 
त्रषविंकल्पमस्तु।। 1 

िागतृ रिने पर िो त्रवत्रवध प्रकार के  )मेरा मन(
 त्रवचारों मेंदरूदरू तक गमन करता िै-, िो िाने 
पर भी जस्र्र निीं रिता वजल्क उिी प्रकार दरू-

भड़कता रिता िै। िे  )स्व न में भी( दरू तक
िमस्त कानेजन्ायों का प्रकाषक तव ं !दयामय
दरूगामी मेरा मन लोककल्यार्कारी त्रवचारों वाला 
िो।  
यिााँ वैहदक ऋत्रष ने मन को तनाव मुि रिने की 
कामना की िै क्योंहक व े िानते रे् हक तनाव 
िमस्त असनष्टों का कारक िै।  
किा िाता िै हक सचंता सचता के िमान िोती िै। 
दसुनया में िर व्यत्रि हकिी न हकिी कारर् िे 
सचंसतत िै। िब तक चीिें िमारे अनुकूल रितीं िैं 
तब तक िम खुश रिते िैं और िब चीिें िमारे 
प्रसतकूल चलती िैं , पढेे़ सलखे िोने के वाविूद 

रोिगार निीं समलता, अगर रोिगार समलता भी िै 
तो काया का दबाव ज्यादा िो िाता िै, कुम करते 
िैं तो उिका फल निीं समलता या व्यापार में 
नुकिान िो िाता िै तो िाहिर िै ऐिे में तनाव 
िोगा िी।  
िमय व पररजस्र्सत के अनुिार कोई भी घड़ना 
तनाव का कारर् बन िकती िै। असधकांश लोगों 
में तनाव का कारर् बेरोिगारी िै। लोग उसचत व 
योग्य सशक्षा पूर्ा करने के बाद भी भषृ्टाचार के 
चलते रोिगार पाने िे वंसचत रि िाते िैं। 
रोिगारोन्मुखी सशक्षा के अभाव में सशजक्षत 
बेरोिगारों की भीट हदनोहदन बढ़ती िा रिी िै। 
कुम युवा अपनी वतामान सशक्षा को पयााप्त निीं 
मानते िैं और वे ज्यादा बेितर तकनीक व 
रोिगार परक सशक्षा िेतु प्रयािरत व परेशान 
रिते िैं। कभी परीक्षा पररर्ाम तो कभी रोिगार 
को लेकर युवक युवसतयां तनाव में आकर 
आत्मित्या कर रिी िैं। िमारी िरकारों व 
प्रशािन को इि ओर ध्यान देते िुत ठोि व 
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िार्ाक सनर्ाय लेने िोंगे क्योंहक देश की प्रगसत 
तवं उज्िवल भत्रवष्य के सलये युवाओं का 
मित्वपूर्ा योगदान रिता िै। वास्तव में भारत 
का जस्र्र िमाि ििााँ पूवािों के अनुभव तवं 
परम्पराओं की मिमाया में त्रवकसित िुआ, विीं 
युवाओं के कन्धों पर इिी त्रवकसित िमाि को 
आगे ले िाने की तक बटी िबावदेिी बन िाती 
िै। तभी तो स्वामी त्रववेकानंद िी ने किा िै, "मैं 
चािता िूाँ .....मेरे देश के नागररकों में लोिे की 
मांिपेसशयों, इस्पात िा स्नायुतंि और इनमें वाि 
करता वज्र  िा मन िो।-2 

   

िरकार व प्रशािन द्वारा िमय पर पयााप्त ठोि 
कदम न उठाने िे युवकयुवसतयों में अिन्तोष -

पनप रिा िै। बेरोिगारी के चलते लोगों की 
आमदनी हदनोहदन सगर रिी िै विीं माँिगाई 
सनतहदन िुरिा की तरि त्रवकराल सप धारर् 
करती िा रिी िै। जिििे लोग िमय के िार् 
अपना खचा पूरा न िो पाने के कारर् तनाव में 
रिते िैं। और अनैसतक व गैर कानूनीी कायों में 
सलप्त िोने लगते िैं। बेरोिगारी व आपिी मतभेद 
के चलते पनपने वाले पाररवाररक कलि भी लोगों 
में तनाव पैदा करते िैं। दषु्पररर्ामस्वसप कुम 
लोग आत्मित्या तक कर रिे िैं, तो कुम 
तनावग्रस्त व्यत्रि अन्दर िी अन्दर घुड़ते रिते 
िैं। यि घुड़न उनके सलत मानसिक 
अविाद)माईग्रेन(,पागलपन, हृदयरोग िैिे 
भयानक रोगों का कारर् बनता िै। यिी मानसिक 
तनाव कुम लोगों में क्रोध सप में प्रस्पुहड़त िोकर 
हिंिक घड़नाओं का कारर् बनता िै। बदलत े
पररवेश के अनुिार अपनेआप को ढालना भी -

िीवन िीने की तक कला िै। िो लोग िमय के 
अनुिार अपनी त्रवचारधारीा में बदलाव निीं ला 
पात,े ऐिे लोग भी तनाव के सशकार िो िाते िैं। 

िबहक िमय के अनुिार पररवतान िमाि की 
तक अत्यावश्यक तवं ितत ् प्रहक्रया मानी िाती 
िै, जििका िवाि स्वागत िोता िै। िामाजिक व 
आसर्ाक अिमानता िे तनाव बढ़ रिा िै। ग्रामीर् 
तवं त्रपमटे क्षेिों में आि भी उच्च वर्ा के लोग 
सनम्न व गरीब लोगों को अपमासनत व प्रताजे़डत 
करने िे निीं चूकते िैं। दीनिीन व अिमर्ा -

बेहड़यों की -लोग अपने पररवार की परवररश व बिू
िुरक्षा को लेकर िदा सचंसतत रिते िैं। दबंगो 
द्वारा प्रताहटत िोने के  दषु्पररर्ामस्वसप लोगों में 
तनाव पैदा िोता िै और िातीय िंघाष व लटाई 
झगटे तक िो िाते िैं। आसर्ाक सप िे िुदृढ़ 
लोग भी गरीब व बेरोिगारों का शोषर् करते 
रिते िैं। िैिे हक मासलकों व मिदरूों के मध्य 
आन्दोलन िमेशा पनपता रिता िै। 
आि िमाि में तनाव ने तक त्रवकराल सप 
धारर् कर सलया िै। िमारे आपिी िंबन्ध भी 
अमूते निीं रि िके। मातात्रपता व बचों के -
मध्य, भाईभाई के मध्य-, समिता में, पटोसियों के 
मध्य, िमुदायों, धासमाक िम्प्रदायों आहद के मध्य 
बातबात पर तनाव पूर्ा बातावरर् सनसमात िोने -

की घड़नायें आम बात िो चुकी तनाव के चलते 
िारी मयाादायें भंग िोती िा रिी िैं। बटीोीं की 
आका अविेलना तक आम बात िो चुकी िै। 
मोड़ीबटी तकरारें -मोड़ी बातों पर ररश्तों में बटी-

िो रिी िैं। समिता में त्रवमािघात करने तक ि े
लोग निीं हिचहकचाते। लोगों के मध्य आपिी 
बात पर िटताल तोट -झगटे पनप रिे िैं। बात
फोट तक आम बात िो चुकी िै। अविरवादी 
अिीामाजिक तत्व लोगों में पनपने वाल े
अिन्तोष का उपयोग अपने हित िाधने में करने 
लगे िैं। अलगाववाद, नक्िलवाद और आतंकवाद 
इि िन तनाव िे पुष्ट िो रिे िैं और आिानी िे 
फल फूल रिे िैं। बटी िंख्या मे राि भड़के लोग 
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इन राष्ट्र त्रवरोधी िंगठनों के कुचक्र में लालचवश 
फंि रिे िैं और देश की िुरक्षा और त्रवकाि में 
बाधक बन रिे िैं।  िमारे चारों ओर व्याप्त 
भ्रष्टाचार भी काफी िद तक तनाव पैदा करता िै। 
िामान्य िनता व प्रशािकों के मध्य भी तनाव 
पनपने लगा िै। बाबा रामदेव िी और अन्ना 
ििारे िी के नेततृ्व में िोने वाले आंदोलन,हदल्ली 
में िामूहिक दरुाचार की घड़ना के त्रवरोध में 
लोगों में उत्पन्न आक्रोश इिके ज्वलंत उदािरर् 
िैं। 
तनाव हकिी भी प्रकार का क्यों न िो वि देश व 
मानव िमाि के सलत घातक िै। तनाव िे िीवन 
की गसत मन्द िो िाती िै। तनाव िे लोगों में 
नकारात्मक त्रवचार भी तेिी िे पनपते िैं। लोगों 
में पनपने वाला तनाव लोगों को अिामाजिक व 
देश त्रवरोधी कायों की ओर ले िाता िै। 
तनावग्रस्त लोग अपना िमय व ऊिाा व्यर्ा 
घूमने, घर पर बैठे रिने, गलत काया करने, िुआ 
व शराब में त्रबताने लगत,े कुम बेरोिगार लोग 
रोिगार की तलाश में पलायन करने लगते िैं। 
चासदत्त के दररा िो िाने पर रोिगार के अभाव 
में िंवािक िुआ को कमाई का िीधा रास्ता 
िमझकर दगुासत को प्राप्त िोता िै और पचताता 
िुआ किता िै- 
ाव्यं लब्धं द्यूतेनैव दारा समिं द्यूतेनैव। 
दत्तं भुिं द्यूतेनैव िवा नष्टं द्यूतेनैव।। 3 

मानसिक तनाव के रिते मोडे़ िे मोड़ा काया भी 
उबाऊ, र्काने वाला व मुजश्कल लगता िै। िैि े
हक अमघोष कृत बुद्धचररत के आठवें िगा में 
रािकुमार सिद्धार्ा को वन में मोटकर अन्तःपुर 
लौड़ते िमय मानसिक तनाव में अंगरक्षक जिि 
मागा को आते िमय तक रात्रि में पार कर गया 
र्ा। विी मागा अब आठ हदन में पार िका।  
यमेकरािेर् तु भतुाराकया िगाम मागा िि तेन 

वाजिना। 
इयाय भतुात्रवरिं त्रवसचन्त्यंस्तमेव 
पन्र्ानमिोसभरष्टसभः।। 4 

तनाव के चलते लोगों में  त्रवत्रवध प्रकार की 
मानसिक रोग भी पनप रिे िैं। तनाव िे 
पागलपन, हृदयाघात की घड़नायें सनतहदन बढ़ती 
िा रिी िै। आहदकाल में भी ऐिी घड़नातं िोती 
रिी िैं। रामायर् में अयोध्या नरेश दशरर् की 
मतृ्यु पाररवाररक कलि के कारर् उत्पन्न तनाव 
का िी दषु्पररर्म  र्ी। 
उपयुाि त्रवश्लेषर् िे यि सनष्कषा सनकाला िा 
िकता िै हक लोगों में बढ़ता तनाव तक त्रवकड़ 
िमस्या िै। यि िमारे नैसतक व आसर्ाक त्रवकाि 
में बाधक िै। इििे सनिात पाना असत आवश्यक 
िै। जििके सलये लोगों को अपनी िीवनशैली में 
िुधार लाना िोगा। अपनी हदनचयाा को सनजित 
करने िे काफी िद तक तनाव िे बचा िा िकता 
िै। इिी बात को ध्यान में रखते िुत धमाषास्त्रों में 
आदशा हदनचयाा अपनाने पर िोर हदया िाता रिा 
िै।  
ब्राह्मे मुिूत े बुध्येत ् धमाार्ौ चानुसचंतयेत ् । 
कामक्लेषांष्च तनमूलान ् वेदतत्वार्ामेव च।। 5 

लोगों को चाहिये हक वे असतत्रवलािता की प्रवतृ्रत्त 
को त्यागकर अपने खचों को सनयंत्रित करें, 
दवु्यािनों िे बचें। दवु्यािनों िे दरू रिने वाला 
व्यत्रि िभी कहठनाईयों को पार कर िाता िै। 6 

शािन को चाहिये हक असधक िे असधक लोगों 
को रोिगारोन्मुखी सशक्षा व रोिगार के अविर 
प्रदान करे। अपनी िन हितेषी नीसतयों व सनर्ायों 
को उसचत िमय पर लाग ू करे। इिके आदशा 
उदािरर् ऐसतिासिक लोकत्रप्रय प्रशािकों की 
नीसतयों में देखने को समलते िैं। मित्रषा 
वाल्मीहक  द्वारा आहदकाव्य रामायर् में वजर्ात 
राम की नीसतयों का तक उदािरर् दृष्टव्य िै। 
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कुषला व्यविारेषु िौहृदेषु परीजक्षताः। 
प्राप्तकालं यर्ा दण्डं धारयेयुः िुतेष्वत्रप।। 7 

सनष्पक्ष तवं िनहितकारी नीसतयों वाले रामराज्य 
की कल्पना को आि भी िाकार िोते देखना 
चािते िैं।  
उद्यान देवायतनाश्रमार्ां कूपप्रपापुष्कररर्ी 
वनानाम।् 
चकु्रः हक्रयास्ति च धमाकामाः 
प्रत्यक्षतःस्वगासमवोपलभ्यः।। 8 

तर्ागत बुद्ध का यि उपदेश प्रेरर्ा देता िै हक -
लोगों को चाहिये हक वे अपनी िुत्रवधाओं का 
स्वयं ध्यान रखें। िर िमय शािन की ओर न 
ताकते रिें। शािकीय व िावािसनक िम्पत्रत्त को 
क्षसत न पिुाँचायें। िमस्त बाधाओं का कारर् 
तनाव की उत्पत्रत्त का मूल आधार िमारा मन िै। 
अतः िम अपने मन को बुरे त्रवचारों िे िड़ाकर 
अच्मे त्रवचारों में लगायें तो तनाव िे बचा िकता 
िै। जििके सलये तर्ागत गौतम बुद्ध ने िम्यक 
िंकल्प और िम्यक व्या )िजन्चन्तन(याम का 
मागा िुझाया िै। जििमें काम, इष्याा, दे्वष आहद 
अपत्रवि सचन्तन िे मुि रिने के िार्िार् तो -

दगुुार्ों का त्याग कर िसरु्ों का उपािान करना 
िी िम्यक व्यायाम िै।  
तनाव िे आिान काम भी त्रबगट िाता िै और 
तनावरहित िोकर शांत मन मजस्तष्क िे बटी ि े
बटी िमस्या िुलझ िाती िै और िमारा िम्पूर्ा 
िीवन आनन्दमय िो िकता िै। तभी तो 
मिाकत्रव अमघोष ने बुद्धचररत में सलखा िै - 
हृहद या मम तुत्रष्टरद्य िाता व्यविायष्च यर्ा 
मतौ सनत्रवष्टः। 
त्रविनेऽत्रप च नार्वासनवाजस्म धु्रवमर्ोऽसभमुखः 
िमेत इष्टः।। 9 

मनः शारान्त्यायुधैजिातानां तु शमच्माजन्तं 
सनगच्मसत।। 10 

बारि बषा का वनवाि व्यतीत करते िमय 
युसधत्रिर और उनके अनुिों का व्यविार िमें 
सिखाता िै हकप्रसतकूल पररजस्र् िोने पर अपनी -

िमस्या के वारे मेंष्षांतसचत्त िोकर िकारात्मक 
उपाय िोचें। अपनी िमस्या को अच्मस तरि 
पररभात्रषत करें और शांत सचत्त िोकर मानसिक 
मंर्न करें , िो त्रवचार िामने आयें उन्िें 
लेखनीवद्ध कर लें तत्पिात उनपर तकतक करके -

पुनः त्रवचार करें। िो उपाय िरल व तुरंत 
अपनाने योग्य लगें उन्िें अपना लें। 
व्यसर्त हृदय हदलीप का गुस वत्रषि की शरर् में 
िाना, भीषर् नरिंिार के पिात उहद्वग्न 
अन्तःकरर् वाले चक्रवती िम्राड़ अशोक का 
बौद्धसभक्खु की शरर् में िाकर मनोव्यर्ा िे 
मुत्रि का मागा पा लेना िमें सिखाता िै हक िम 
अपनी िमस्या को अनुभवी व त्रवषेषकों के 
परामषा िे भी िुलझा िकते िैं। 
आचाया ाोर् द्वारा धनुत्रवाद्या सिखाने ि े इंकार 
िुनकर तप्तमन वाला भील बालक तकलव्य उद्दीप्त 
मनोयोग िे ितत ् कठोर अभ्याि कर आचाया 
ाोर् िे सशक्षा प्राप्त अिुान िे भी श्रिे धनुधार बन 
िाता िै। यि दृष्टान्त िमें सिखाता िै हक तनाव 
को िकारात्मक ऊिाा में पररवसतात करके दोगुन े
मनोबल के िार् काया करके अपने लक्ष्य को पा 
िकते िैं। इिी बात की पुत्रष्ट करते िुत 
तमडॉड़ कॉम के िपंादक वीवर किते  .िी.बी.तन.
स्ते्रि की कुम मािा- िैं, िो िामोंि के अचानक 
पररवतान िे उत्पन्न िोती िै, िमें बेितर और 
कुशल तरीके िे काम करना सिखाती िै। 11 

तनाव िे मुत्रि के िरलतम उपाय प्रकृसत की 
गोद में िमाहित िैं प्रा-तःकाल व िंध्याकाल िूया 
को सनिारने, िलाशय के हकनारे लिरों आहद को 
सनिारने, फूल व िररयाली वाले उपवनों में भ्रमर् 
करने, पानी की फुिारों का आनंद लेने, मन पिन्द 
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गाना गुनगुनाने, िंगीत िुनने, पिंदीदा चलसचि 
आहद देखने िे तनाव कम िो िाता िै। इिके 
िीवंत उदािरर् िमारे िंस्कृत िाहित्य में िवाि 
समल िाते िै। िैि े हक त्रपतामि भीष्म िब भी 
तनाव मििूि करते तो गंगा हकनारे चले िाते 
रे्।12 त्रप्रय त्रवयोग में व्यसर्त यक्ष आकाश में 
घुमटते मेघ को सनिार कर अपने मनःताप को 
कम करता िै।13 मिाष्वेता मनःताप को कम 
करने के सलत तकांत वन में जस्र्त देवस्र्ल पर 
िाकर गाना गाती िै।14  

नकारात्मक लोगों िे बात करने िे बचें। सनत्य 
प्रार्ायाम करें।  मानसिक तनाव िे मुि व्यत्रि 
दःुख को पार कर दीघाायु को प्राप्त करता िै।15  

 

सनष्कषा 
सनष्कषातः किा िा िकता िै हक वतामान में 
मानसिक तनाव तक गम्भीर िमस्या बन चुकी 
िै। तनाव िे िीवन की गसत मन्द िो िाती िै। 
तनाव िे लोगों में नकारात्मक त्रवचार भी तेिी 
िे पनपते िैं कुम लोग कुिगंसत व अपराध का 
मागा अपना लेते िैं, तो कुम लोग भयानक 
बीमाररयों का सशकार बन िाते िैं। मानसिक 
तनाव प्रिूत िमस्त व्यासधयों ि ेबचने के सलत 
मानसिक तनाव िे बचना परमावश्यक िै। 
मानसिक तनाव िे मुत्रि शांसतपूर्ा उपायों, 
असतत्रवलािता की प्रवतृ्रत्त का त्याग, खचा सनयंत्रित, 

दवु्यािनों िे बचाव आहद िे िी िंभव िै। 
िनिागसृत के िार्िार् शािन की िनहितकारी -
नीसतयां, मानसिक तनाव को काफी िद तक कम 
कर िकती िैं। िम आदशा िीवनशैली अपनाकर , 

िमस्या के िमाधान में वररि व अनुभवी लोगों 
के परामशा व िियोग लेकर मानसिक तनाव िे 
बच  िकते िैं। तनाव को िकारात्मक ऊिाा में 
बदलकर तनाव ि े बच िकते िैं। िलाशय, फूल 

व िररयाली वाले उपवनों में िुबि िायं भ्रमर्, व 
गीतिंगीत का अनंद लेने आहद उपायों- िे काफी 
िद तक तनाव िे बचा िा िकता िै। 
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