
   ध्यान पर ल� इन दस बात� को और तनाव को कहे अल�वदा 
                                    
      आज “तनाव” शब्द से 
शायद ह� कोई  व्यिक्त 
अप�र�चत  होगा। तनाव के 
अथर् को भी आज  �कसी को 
समझाने क� आवश्यकता नह�ं 
है, कय��क आज हर व्यिक्त 
�कसी ना �कसी रूप से तनाव 
का खुद अनभुव कर रहा हैl 
बच्चा हो, �कशोर-�कशोर� हो, यवुक-यवु�त 
हो अथवा �फर प्रौढ या वदृ्ध हो समाज का 
हर वगर् �कसी न �कसी रूप म� तनाव वा 
व्यग्रता से पी�ड़त है।  स्कूल म� से वजनदार 
स्कूल बगै लेकर घर आए हुए बच्च ेको भी  
यह कहत े हुए सनुत े ह�, “मम्मी, आज तो 
मझु ेबहुत टेन्शन–टेन्शन हो गया। प्रव�ृ� से 
�नव�ृ हुए वधृ्ध� को कोई टेन्शन होना नह�ं 
चा�हए, ले�कन आज कई वदृ्ध भी अनेक 
कारण� से टेन्शन म� जीवन व्य�तत कर रहे 
ह�। एक त�व�चतंक ने तो सम्पणूर् बीसवीं 
सद� को तनाव और व्याकुलता (Stress & 
Anxiety) क� सद�  कहकर वणर्न �कया है, 
तथा चतेावनी द� है �क य�द इस तनाव का 
प्रबंधन (Management) नह� ं �कया गया 
तो 21वी ं सद� खौफनाक, ददर्नाक पीड़ा 
(Panic) क�  सद� बन जायेगी। यह तनाव 
इतना खतरनाक है �क यह व्यिक्त को 
मान�सक एवं शार��रक रूप से तोड़ देता है। 
इसी�लए  तनाव प्रबंधन (Stress 
Management) आज के समय क� एक 
महत्वपणूर् जरूरत है। �वश्व म� अनेक 
संस्थाऐं आज इसके �लये प्रयास भी कर रह� 
ह�,  परंतु इस �दशा म� सवार्�धक प्रामा�णक 
रूप से कायर् करती अगर कोई संस्था है   
तो वह है, ब्रह्माकुमार�झ क� भ�गनी संस्था 
“राजयोग ऐज्यकेुशन एन्ड �रसचर् 
फाउन्डशेन”। तनावमकु्त जीवन के �लए 
संस्था ने जीवन म� अपनाने योग्य  दस 
असरकारक सझुाव �दए ह�। लेखक स�हत 
�वश्वभर म� अनेक लोग� ने इन सझुाव� को 

जीवन म� अपनाकर  
तनाव म�  बहुत राहत का 
अनभुव �कया है। वे 
सझुाव इस प्रकार ह�। 
 
• कभी भी अपनी 

तुलना दसूर� के साथ नह� ं
कर�, क्य��क इस �वश्वम� 

आप अद्�वतीय ह�। आपके समान इस 
�वश्व म� और कोई नह� ं है। िजन 
�वशषेताओं वा कमीय�, शिक्तय� वा 
�नबर्लताओं, गुण� वा अवगुण� का 
समन्वय आप म� है ऐसा समन्वय और 
�कसी म� हो ह� नह� ंसकता। �वश्वनाटक 
क� यह �वशषेता है �क एक पाटर्धार� 
आत्मा का पाटर् �कसी और आत्मा के 
पाटर् के साथ नह� ं �मलता है। अ�ानता 
वश आप अपनी तुलना जब �कसी और 
के साथ करत े ह� तब आप तीन प्रकार 
क� मनो�वकृ�तय� से ग्रस्त हो जाते हैः 
(1) गुरुतागं्रथी (2) लघतुागं्रथी और (3) 
इष्यार्भाव। गुरुतागं्रथी आप म� अनेक 
प्रकार के अहंकार पदैा करती है और 
अहंकार� व्यिक्त हंमेशा कोई उसका 
अपमान न करे, कोई उसे “ना” नह� ंकह 
दे, कभी असफल न हो जाए,  ऐसे डर 
से वह पी�डत  रहता है। यह� उसके 
तनाव का कारण बनता है। उसी प्रकार 
लघतुागं्रथी से  पी�डत व्यिक्त जीवन म� 
हताशा, �नराशा और भय से ग्रस्त हो 
जाता है और �फर वो भी तनाव का 
अनभुव करता है। 

 
• �कसी व्यिक्त ने आपका अ�हत �कया 

हो, छोटा-बड़ा नकुसान �कया हो, 
आपक� �नदंा या आलोचना क� हो, 
आपको अपमा�नत �कया हो, तब 
सामान्य तौर पर बदला लेने क� भावना 
उत्पन्न होती है। यह बदला लेने क� 



भावना मन म� तनाव पदैा करती है और 
जब तक बदला नह� ं �लया जाता तब 
तक व्यिक्त अ�धकतर तनाव म� ह� 
रहता है और अगर वह बदला लेने म� 
असफल हो गया तो  तनाव का पारा 
बहुत ऊँचा चढ़ जाता है। अतः  तनाव 
से मकु्त  रहने के �लए सवर्प्रथम मन 
म� से बदला लेने क� भावना को �नकाल 
द�।  सव��म उपाय है �क उस व्यिक्त 
से िजतना हो सके उतना दरू रह�, उस 
व्यिक्त के साथ िजतनी जरूरत हो 
उतना ह� व्यवहार कर�, य�द व्यिक्त 
संबंधी हो तो संबंध �नभाने िजतना ह� 
व्यवहार कर�। “ माफ कर� और भलू जाएं 
” (Forget & Forgive) क� नी�त 
अपनाय�, बदला लेने क� भावना के बदले 
स्वयं को बदलने का द्रढ़ �नश्चय कर�, 
�वश्वास रख� �क अंत म� आप ह� फायदे  
म� ह�गे।  वास्तव म� हम� तो अपनी 
ट�का या �नदंा करनेवाले को अपना  
�मत्र समझना है  क्य��क वह �नःशलु्क 
एक मनो�च�कत्सक क� तरह आपक� 
भलू� वा कमज़ो�रय� क� तरफ आपका 
ध्यान खींचवाता है।  

 
• आपके सामने कोई �वकट प�रिस्थ�त 

ख़ड़ी हो जाये, कोई दःुखद अवां�छत 
घटना घटे, कोई �वपर�त संयोग खड़ ेहो 
जाये तो यह क्या हो गया ? ऐसे कैसे हो 
गया? ऐसा �कस तरह हुआ? कब हुआ? 
इत्या�द प्रश्न� म� अटकने के बजाय  
सवर्प्रथम तो प�रिस्थ�त या बनी हुई 
घटना को स्वीकार कर�। सम्पणूर् 
स्वस्थता तथा शा�ंत से �वचार� �क इस 
प�रिस्थ�त या घटना क� समस्या से 
बाहर �नकलने या अन्य को बाहर 
�नकालने के �लए मझु े क्या करना 
चा�हए? समस्याओं से  परेशान हुए 
�बना उसके  समाधान के बारे म� �वचार 
कर�, याद रख� आपके सामने आई हुई 
समस्याएं या मसुीबत� कोई अकस्मात 
नह�,ं ईश्वर क� ओर से �कया गया कोई 
अन्याय भी नह�,ं परंत ु हर घटना, 

संयोग या समस्या आपके �लये इस 
जन्म के या �पछले जन्म के कम� के 
अधीन है।  कमर् के �हसाब  का   
सेटलमेन्ट है और जो अंत म� आपक� 
आत्मा के �लए फायदेमंद  ह� है। 

 
• अ�धकतर तनाव प�रिस्थ�त के कारण 

से ज्य़ादा प�रिस्थ�त प्र�त हमारे 
नकारात्मक दृिष्टकोण, व्यवहार या 
अ�भगम के कारण उत्पन्न होता है। जो 
भी कोई प�रिस्थ�त, घटना या  संयोग 
हमारे सामने ख़ड े होते ह� तो उसके 
हम�शा दो पहल ू होत े हैः  सकारात्मक  
और नकारात्मक अथवा फायदाकारक 
और नकुसानकारक।  शायद �कसी 
प�रिस्थ�त म� हम� हमारे दृिष्टकोण के 
कारण 99 नकुसान क्य� न �दखाई द�,  
ले�कन उसम� एक फायदा तो अवश्य 
होता ह� है।  अगर हम अपनी दृिष्ट 
इस एक फायदे के उपर दौड़ाय� तो 
हमारा तनाव वह� ं आधा हो जायेगा। 
हरेक प�रिस्थ�त को हम िजस नज़�रये 
से देखते ह�  या उसके प्र�त जसैा 
अ�भगम रखत ेह�, उसी प्रकार क� हमार� 
मनोिस्थ�त का सजर्न होता है।  हरेक 
प�रिस्थ�त या संयोग प्र�त सकारात्मक 
अ�भगम रख�गे तो उसका समाधान 
प्राप्त करने म� हंमेशा सफल ह�गे।  

 
• मनषु्य के तनाव का एक कारण यह भी 

है �क वह बीती हुई अनेक दःुखद 
घटनाओं को बार-बार याद करता रहता 
है। जब वह �कसी से भी बात करता है 
तब भी भतूकाल म� बीती हुई बात� को 
दःुखी मन से वणर्न करता है। वह 
उसका बार-बार पनुरावतर्न करके 
तनावग्रस्त रहता है। भतूकाल �बती हुई 
बात� भतुावल जैसी है उसको भलू जाना 
ह� अच्छा हैl कई भ�वष्य क� �चतंा से 
ग्रस्त रहत े हैl भ�वष्य क� �चतंा को  
भी छोड़ द� क्य��क  उसका तो अभी 
जन्म ह� नह� ंहुआ है। वतर्मान म� जीना 



सीख�  तथा अपने वतर्मान को सफल 
बनाय�। 
 

• जब आप एक साथ अनेक समस्याओं 
का सामना कर रहे ह� तब आपको  
घबराना नह� ं चा�हए। य�द आप एक 
साथ सभी समस्याओं का �नराकरण 
करने का प्रयास कर�गे तो मुंझ जाएँगे 
और तनाव ग्रस्त हो जाएँगेl इसी�लए 
�कसी भी एक समस्या को ल� और 
उसका �नराकरण करने का परूा प्रयास 
कर�। धीरजपवूर्क के प्रयास से आपक� 
एक के बाद एक सवर् समस्याओं का 
समाधान हो जायेगा। 
 

• काफ� सारे प्रयास करने के बावजूद भी 
य�द हमे हमार� समस्याओं का �नवारण 
या समाधान नह�ं �मल रहा तो दःुखी 
या  �नराश न ह�।  समय तथा ईश्वर 
पर श्रद्धा रख�।  थोड़ा समय पर छोड़ 
द� तथा थोड़ा ईश्वर पर छोड़ द�।  कई 
समस्याओं का समाधान  योग्य समय 
पर ह� होता है। ईश्वर पर श्रध्धा रख�गे 
तो ईश्वर मदद भी अवश्य कर�गे। 
 

• अपनी प्रबंधन करने क� कुशलता का 
�वकास कर�, अपने हरेक कायर् का तथा 
समय का आयोजन कर�। सारे �दन के 
दौरान �कए जानेवाले काय� को उसके 
महत्व के अनसुार क्रमबद्ध कर� तथा 
उसी प्रमाण उसे महत्व द�। जब काय� 
के समय का आयोजन कर� तब दो 
काय� के बीच थोड़ ेसमय का अंतर रख� 
तो सारे �दन के हरेक कायर् को आप 
तनाव म� आये �बना सरलता से संपन्न 
कर सक� गे। 
 

• िजतना संभव हो सके उतना दसूर� के 
सहयोगी बनने का प्रयास कर�। सहयोग 
देने से अनेक� का सहयोग प्राप्त कर 
सक� गे।  �नष्काम और �नःस्वाथर् भाव से 
�दया गया सहयोग या क� गई  सेवा से 
आप अनेक� क� दआुएं प्राप्त कर सकत े

ह�। लोग� द्वारा प्राप्त �कया हुआ 
सहयोग तथा उनक� दआुएं आपम� 
अनेक तरह से बल भर�गी, जो आपको 
हंमेशा �चतंा, तनाव या व्याकुलता से 
मकु्त रखेगी। 

 
• धा�मर्क �क्रयाओं से थोड़ा  उपर उठकर, 

आध्याित्मकता को समझने का प्रयास 
कर�। अध्यात्म के शाश्वत �सद्धांत� क� 
समझ आपको नई दृिष्ट प्रदान करेगी। 
आपके �ववेक का �वकास करेगी और 
आपको हर प�रिस्थ�त का सामना करने 
क� तथा उसके साथ अनकूुल होने क� 
एवम ्उसे सहन करने क� �मता प्रदान 
करेगी। तनाव-मकु्त जीवन जीने के 
�लए यह उ�म से उ�म उपाय है। 
आपक� 
�दनचचार् म� 
रोज सबुह-शाम 
थोड़ा समय 
राजयोग के  
अभ्यास 
(Meditation) 
के �लये 
�नकाल�, अनेक 
फायदे ह�गे। 

 
       वास्तव म� तनावमकु्त  जीवन 
जीना यह हमारे हाथ म� है। एक �चतंक ने 
सच ह� कहा है, “No one can make you 
unhappy  without your consent”  
अथार्त ् आपक� सहम�त �बना आपको कोई 
दःुखी  नह�ं कर सकता है।  
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