
 

 

Stress and its management by Yoga 

 

ताण तणावाच्या निरनिराळ्या व्याख्या  

व्यक्तीमधे्य असंतुलन ननममाण करणमऱ्यम घटकमंनम त्यम व्यक्तीने निलेली निनिष्ठ प्रनतनियम म्हणजे तमण होय.  ( सेली ि लेव्ही ) 

िमरीररक ि ममननसक समतोल निघडिणमऱ्यम उििीनिकमंनम व्यक्तीकडून निनिष्ठ िद्धतीने ज्यम प्रनतनियम निल्यम जमतमत, त्यमंनम तमण असे 

म्हणतमत.  

िुुःख, कष्ट, िेिनम, न ंतम यमंसमरखे भमिननक अनुभि करणमऱ्यम अंतर्ात अथिम िमह्य घटकमंनम तमण असे म्हणतमत. ( निम्बमडो ) 

व्यक्ती े समधक ितान कौिल्य ि िररस्थथतीने व्यक्तीकडून केलेल्यम अिेक्षम यंकच्यमतील आंतरनियम म्हणजे  तमण होय.  ( स्पीलिर्ार ) 

िैयस्क्तक कुितीिेक्षम जमस्त अिेक्षम, संघर्ा ि तणमि ननममाण करणमरी िररस्थथती म्हणजे  तमण होय. म्हणजे  समृद्ध ि यिस्वी होण्यमसमठी 

व्यक्तीलम जी नकंमत मोजमिी लमर्ते, नतलम तमण असे म्हणतमत.  

िरीरम े नैसनर्ाक संतूलन निघडिणमऱ्यम कोणत्यमही प्रभमिमलम तमण असे म्हणतमत. िरीरमच्यम नैसनर्ाक संतुलनमत मनम े संतुलनसुद्धम 

अिेनक्षत आहे. ( निनरे्ट ) 

एखमद्यम ििमथमाच्यम स्वरूिमत ििल घडिून आणण्यमसमठी ज्यम िमह्यिक्ती म िमिर करमिम लमर्तो, त्यममुळे त्यमिेळी त्यम िमह्यिक्तीलम 

निरोध करणमरी आंतररक िक्ती त्यम िसू्तत ननममाण होते, त्यमलम  तमण नकंिम Stress असे म्हणतमत. ( भौनतक िमस्त्रमनुसमर )  

ताणतणावाांचे स्वरूप  

२१ व्यम ितकमतील सिमात जमस्त भेडसमिणमरी र्ोष्ट म्हणजे तमणतणमि होय. 

एखमद्यम संसर्ाजन्य आजमरमिेक्षमही जमस्त िेर्मने िमढणमरी अिी ही समस्यम आहे. 

WHO च्यम अहिमलमनुसमर जर्मत िरिर्ी अब्जमिधी डॉलसाच्यम िोिेच्यम र्ोळ्यम निकल्यम जमतमत. यम े कमरण म्हणजे तमणतणमिममुळे 

येणमर ननद्रमनमि होय.  

निज्ञमनमने आत्तमियंत िरी  प्रर्ती केली आहे. यम म एक तोटम म्हणजे मनुष्य भौनतक सुखमंच्यम ममरे् जमत आहे. यम िनहमुाखतेमुळे मनुष्य 

आिल्यम अंतनिाश्वमिमसून िूर जमत आहे. सहमनजक  िमरीररक, ममननसक,  िौस्द्धक, भमिननक ि आध्यमस्िक प्रर्ती म त्यमलम निसर िडत 

 मललम आहे.  मंर्ले - िमईट यमं े ज्ञमन न िमल्यममुळे, अनिदे्यमुळे िैज्ञमननक प्रर्ती म नीट,  मंर्ल्यम िद्धतीने उिभोर्ही नीट त्यमलम घेतम 

येत नमही.  

सतत े धमििळी े जीिन, ििलती जीिनिैली, जिमििमऱ्यमं े ओिे, व्यमयममम म अभमि,  ुकी ी आहमरिद्धती यम सिमं म 

िररणममस्वरूि तमणतणमिमलम सममोरे जमिे लमर्ते.  

आिल्यम कौटंुनिक, कमयमालयीन, समममनजक जीिनमत थोडेसेही मनमनिरुद्ध नकंिम प्रनतकूल सहन करतम न येणे असे िमर्णे िेिटी 

तमणतणमिमलम जन्म िेते. हे तमणतणमि कधी कधी इतके टोकमलम जमऊ िकतमत की ममणूस आिहते्यसमरखे टोकम े िमऊल उ लतो.  

आधुननक िैद्यकिमस्त्रज्ञमं े  मत असे आहे की मनुष्यमलम होणमरे ८०% आजमर हे मनोकमनयक ( Psychosomatic ) असे आहेत ि त्यमं े 

मूळ कमरण आहे - तमणतणमि.   



 

 

ताणतणावाांची कारणे  

तमणतणमिमंच्यम कमरणमंमधे्य ' नैसनर्ाक कमरणे' ि 'अनैसनर्ाक कमरणे' असे प्रकमर िडतमत.  

१.नैसनर्ाक कमरणे - 

तमणतणमिमं ी नैसनर्ाक कमरणे अटळ असतमत िरंतु त्यमं े ननरमकरण करणे तुलनेने सोपे्प असते.  

तमणतणमिम ी नैसनर्ाक करणे मयमानित आहेत, त्यमत निीन भर िडत नमही.  

उिम. भुकंि, महमिूर, िुष्कमळ, िमिळे, तु्सनममी  इ. नैसनर्ाक आित्ती  

यममुळे कुटंुिे िेघर होणे, ममणसमं ी तमटमतूट होणे, उिमसममर, समथी े रोर्, घरे ि ममणसे नष्ट होणे, जीनितहमनी ि ममलमते्त े प्र ंड 

नुकसमन इ. आित्ती ममणसमिर येतमत. तमणतणमिमंच्यम नैसनर्ाक कमरणमं म िररणमम ममनिमच्यम िमरीररकतेिर ि ममननसकतेिर होत 

असतो. िण ममणूस आिल्यम िुद्धीच्यम जोरमिर यम तमणतणमिमं ी तीव्रतम कमी करू िकतो.  

२. अनैसनर्ाक कमरणे -  

तमणतणमिम ी ही कमरणे ममत्र अमयमाि असून रोज त्यमत निनिीन भर िडत  असते.   

तमणतणमिमंच्यम अिम कमरणमंिमसून ि मि करणे नििसेंनििस अिघड होत आहे.  

i. िमरीररक कमरणे  -  

                        अयोग्य आहमर, व्यसने, व्यमयममम म अभमि यममुळे िरीर ि मन कोणत्यमही प्रकमर म तमण सहन करू िकत नमही. यममुळे 

तमणतणमिममुळे ननममाण होणमऱ्यम िुष्पररणमममंनम िरीर ि मन िोहोनंमही सममोरे जमिे लमर्ते.  

ii. ममननसक कमरणे -  

                        धमििळी ी जीिनिैली, नकमरमिक नि मर, तीव्र स्पधमा यम ममननसक कमरणमंमुळे तमणतणमि उद्भितमत.  

iii. िौस्द्धक कमरणे -  

                       सकमरमिक नि मरमं े, मनोिल िमढिणमऱ्यम नि मरमं े श्रिण / िम न / मनन न िमल्यममुळे मन िुिाल िनते ि कोणत्यमही 

प्रकमर म तमण ते सहन करू िकत नमही.  

iv. भमिननक करणे - 

                       फक्त स्वतुःिुरतं िमहण्यम ी सिय, नमत्यमंमधील िुरमिम, एखमद्यम र्ोष्टी म प्रममणमिेक्षम जमस्त नि मर करणे यममुळे मन 

कमकुित होते ि तमणतणमि सहन करू िकत नमही. 

 

 

 

 

 



 

 

ताणतणावाांची लक्षणे नकां वा परीणाम 

 तमणतणमिमं े िररणमम हे िरीरमिर, मनमिर, िुद्धी ि भमिनमंिरही होत असतमत ि यमनुसमर  त्यमं े िर्ीकरणही केले जमते.  

१. कमनयक िररणमम - 

                          तमणतणमिमं े हे िररणमम समिकमि नकंिम  टकन निसतमत अथिम जमणितमत. तमणतणमिमं े िररणमम िरीरमिर होतमनम 

सुरुिमतीलम िेिीिंर होतमत. नंतर िेिीिंरून ऊतीिंर, ऊतीिंरून स्नमयंूिर, स्नमयंुिरून संथथमंिर ि अंतुःस्रमिी गं्रथीिंर होतमत. यममुळे 

िरीरमच्यम कमयमात निघमड ि रंु्तमरंु्त ननममाण होते.  

i. थकिम - तमणतणमिमंमुळे िेिी ंी कमयाक्षमतम एकिम िमढते ि नंतर िेिी थकतमत. हम थकिम संिूणा िरीरमिर ि  ेहऱ्यमिर जमणितो, 

िुमुाखतम निसते.  

ii. प्रनतकमर िक्ती - िरीरम ी रोर्प्रनतकमरक िक्ती अनततमणममुळे कममली ी घटते ि अिी व्यक्ती िमरीररक ि ममननसक रोर्मंनम  टकन 

िळी िडते.  

iii. प्रजजन क्षमतम - तमणतणमिमंमुळे लैंनर्क भमिनम कमी कमी होत जमतमत. लैंनर्क सुखमलम मनुष्य िमरखम होतो. प्रजनन क्षमतम घटते ि 

प्रसंर्ी नंिुसकत्व येते.  

iv. सौिंया - तमणतणमिमं म िुष्पररणमम व्यस्क्तच्यम सौिंयमािर नननित  होतो. त्व े ी कमंती निघडते. त्व ेच्यम रक्तमनभसरणमत िमधम येते ि 

त्व म कमळिंडते. उिम. डोळ्यमंखमली कमली ितुाळे येणे, डोळे ननसे्तज होणे.    

२. ममननसक िररणमम - 

          तमण तणमिमं े ममननसक िररणमम हे िीघाकमळ नटकणमरे असतमत आनण ते जमस्त त्रमसिमयक असतमत.  

i. ितान - तणमिमं म ममननसक िररणमम होऊन ममणसम े ितान निघडते.  

उिम. सतत िडिड करणे, असंिद्ध िोलणे, िेजिमििमर ितान, उद्धटिणम इ. ितान िोर् उद्भितमत.  

ii. व्यमधी - तमण तणमिमच्यम ममननसक िररणमममं े व्यिथथमिन केले नमही तर मनोकमनयक ( Psychosomatic ) निकमर ननममाण होतमत.  

उिम. त्व मरोर्, ममनिुखी, िमठिुखी ,िमम, डोकेिुखी, अल्सर, हृियनिकमर, ननद्रमनमि इ. 

३. िौस्द्धक िररणमम –  

           ममणसमच्यम िौस्द्धक क्षमतेिर तमण तणमिमं म िुष्पररणमम होतो ि त्यम ी िौस्द्धक क्षमतम घटते.  

i. ननणायिक्ती - तणमिममुळे िोधिक्ती कमकुित होत असल्यममुळे निनिध संिेर्मं म िोध नीट होत नमही ि यममुळे ननणाय कमय घ्यमिम हे 

समजत नमही.  

ii. तका िक्ती - तणमिममुळे िोधिक्ती कमकुित िमल्यममुळे नि मरमं ी प्रनियम योग्य नििेने  मलत नमही ि िररणममी तका िक्ती घटते.  

iii. स्मरणिक्ती - तणमिमंमुळे आिण कमय करतो? किमसमठी करतो? यम े भमन रमहत नमही. आिण कमय खमले्ल? कमय िोललो? कुठे 

 मललो? इ. सिा िमिी ें निस्मरण होते.   

४. भमिननक िररणमम –  

                      तमण तणमिमंमुळे व्यक्ती े भमि- भमिनमंिर ननयंत्रण रहमत नमही.  



 

 

          हसणे, रडणे, न डणे, दे्वर् करणे यम नियम अननयंनत्रत होतमत ि त्यममुळे कौटंुनिक ि समममनजक संिंधमत निघे्न ननममाण होतमत.  

                     व्यक्तीच्यम भमिभमिनमं म अनैसनर्ाकिणे केव्हमही उदे्रक होतो.   

 

ताण तणावाांचे  निरनिराळे प्रकार  

          सिासमधमरणिणे तमण - तणमि म्हणजे एक प्रकमर े ममननसक िडिण / ििमि / असुखमकमरक भमिनम / न ंतम ननममाण करणमरी 

नकंिम थकिम आणणमरी अिथथम असते.  

          सेले यम ममनसिमस्त्रज्ञमने १९८० मधे्य सिाप्रथम तमण - तणमिमं े िर्ीकरण  मर प्रकमरमंमधे्य केले.  

          तमण तणमिमंच्यम िमतळीतील कमी - अनधक तीव्रतेमुळे हे प्रकमर तयमर होतमत. क्वन त  अिम तमण - तणमिमं म िररणमम  मंर्लम 

होतो, तर िहुतेकिेळम त्यमंच्यममुळे िमरीररक ि ममननसक आरोग्य धोक्यमत येते. 

                                                                

१. के्लशकारक ताण ( D - Stress ) - 

   आतं्यनतक टोकमलम जमणमऱ्यम तमणम े िररणमम हे नेहमी  त्रमसिमयक नकंिम अिमयकमरक असतमत.अिम तमणममुळे व्यक्ती े संतुलन 

निघडते, व्यक्ती भयभीत होते, यमस ममननसक िुुःख असेही म्हणतमत. 

घटनम - समथीिमरम म मृतू्य, अिघमत, नोकरी र्ममिणे  इ. िररणमम - नकमरमिकतम, हृियनिकमर, रक्तिमि, िमम, अल्सर इ. 

 

२. उपयुक्त ताण ( U - Stress ) -  

     यम तमणमलम लमभिमयक तमण असेही म्हणतमत. अर्िी प्रमथनमक स्वरूिमत असणमऱ्यम यम तमणममुळे व्यक्ती कमयमास्ित होते, प्रयत्न 

िमढिले जमतमत, सकमरमिक नि मर केलम जमतो, यि खे ून आणण्यम े प्रयत्न केले जमतमत. अियि टमळणे हे यम प्रयत्नमंममनर्ल मुख्य 

कमरण असते. 

घटनम - नििमह करणे, निीन नोकरी म प्रमरंभ, निीन व्यिसमय सुरू करणे, नोकरीत ििली, िरिेि प्रिमस इ. 

िररणमम - व्यक्ती ी प्रर्ती समधली जमते. 

 



 

 

३. अनतररक्त ताण ( Hyperstress ) - 

     व्यक्ती ी सममयोजन क्षमतम ओलमंडल्यममुळे असम तमण ननममाण होतो. 

    व्यस्क्तिरते्व यम तमणमलम तोडं िेण्यमच्यम क्षमतेमधे्य फरक िडतो. 'समममन्य व्यक्तीनंम' अिम तमणमलम तोडं िेणे कठीण जमते. 

     यम तमणमत प्र ंड ममननसक खळिळ ननममाण होत नमही, थोड्यम फमर प्रयत्नमंनी असम तमण कमी करतम येतो. 

     ममन - सन्ममन यमिरोिर जिमििमऱ्यमं े ओिे उ लतम येईल की नमही , सममयोजन जमेल की जमणमर नमही, अिम नि मरमंनी हम तमण 

ननममाण होतो.  

घटनम - कॉलेजमधे्य प्रम मया, निद्यमिीठममधे्य कुलरु्रू ििमिर ननयुक्ती, ििोन्नती इ.  

िररणमम - व्यस्क्तिररितानमलम निीन िळण लमर्ते. 

 

४. अपुरा ताण ( Hypostress ) - 

     तमणमच्यम अभमिमतून हम िेिट म प्रकमर तयमर होतो. 

 नू्यनतम िमतळीिर असणमऱ्यम यम तमणममुळे व्यक्तीलम कंटमळम येतो. कोणतेही उद्दीिन नमही, कोणतेही नमिीन्य नमही अिी अिथथम 

असते. 

   यमतून  कमही व्यक्ती निनिध छंि जोिमसतमत, स्वतुः े मन किमततरी रंु्तिून घेतमत. 

    यम अिुऱ्यम तमणममुळे 'ररकममे डोके सैतमनम े घर' यम उक्तीनुसमर व्यक्तीलम और्धमं ी, िमरू निण्यम ी, ममिक द्रव्यमं ी व्यसने लमरू् 

िकतमत.  

    र्मढ िोिे ी अिथथम सोडल्यमस आिल्यम मेंिूलम सतत उद्दीिनम ी आिश्यकतम असते.  

   तमण नसेल नकंिम तमणम ी िमतळी अनतिय कमी िमली असेल तेव्हम Hypostress ही अिथथम ननममाण होते. 

घटनम - सेिननिृत्तीनंतर म कमळ, नोकरी / कममधंिम नसणे इ. 

िररणमम - छंि जोिमसले जमतमत नकंिम व्यसने लमरू् िकतमत. 

ताण तणाव दूर करण्याचे निरनिराळे मार्ग - 

तमण तणमि िूर करण्यमसमठी खमलीलप्रममणे ननरननरमळे ममर्ा उियोनजले जमतमत.  

१. िररस्थथती ििलणे - 

     ज्यम िररस्थथतीमुळे तमण ननममाण होतो आहे, हे लक्षमत येतम  त्यम िररस्थथतीिर आरुढ होऊन ती िररस्थथती  ििलणे हम फमर प्रभमिी 

उिमय आहे, िरंतु तो फमर थोड्यम िेळम िक्य असतो. 

उिम. - संसमरमतील तमणम े कमरण निऱ्यम ी िमरू आहे, हे लक्षमत येतम  कमही खेड्यमतील स्स्त्रयम आिमक िमल्यम ि त्यमंनी र्मिमतील 

िमरू ी िुकमने  नष्ट केली. 



 

 

२. आग्रहीिणम -  

     िऱ्यम  िेळम स्वभमिमतील नभडस्तिणममुळे लोक आिलम संिंध नसलेली कममे आिल्यमिर सोिितमत. 

उिम. - ऑनफसमधे्य नभडस्त ममणसमिर  सर्ळे कममम े ओिे टमकत असतमत. 

३. ममघमर घेणे -  

     युदे्ध नजंकमय ी असतील तर ममघमर घ्यमयलम निकमिे लमर्ते.  

     नजंकण्यमसमठी तमतु्परती ममघमर घेणे यम प्रनियेमधे्य अनभपे्रत आहे. हम तमण तणमि िूर करण्यम म रममिमण उिमय आहे. 

उिम. - एखमद्यम कमममिमसून आिल्यमलम सममधमन नमळत नसेल तर ममघमर घेऊन ते कमम िंि करणे ि आिडणमरे िुसरे कमम करणे हे 

फलिमयी आहे.  

४. जीिनिैली ििलणे - 

     If you cannot change the environment, get changed ! 

     जीिन जर्त असतमनम असम दृनष्टकोन िमळर्मयलम हिम.  

     तमणजन्य िररस्थथतीत ििल करणे िऱ्यम  िेळम आिल्यम हमतमत नसते, अिम िेळी स्वतुःच्यम जीिनिैलीत ििल करणे हे  फमयद्यम े 

असते. 

     यमसमठी Negotiation, Substitution, Confirmation इ. िद्धती उियोनजतमत. 

     आिलम दृनष्टकोन सकमरमिक करणे, छंि जोिमसणे, कममम े ननयोजन करणे, व्यसनमंिमसून िूर रमहणे, अिेक्षमंिर ननयंत्रण यम र्ोष्टी 

आिश्यक आहेत. 

५. व्यमयमम अथिम योर्मभ्यमस - 

      कमही नकलोमीटसा  मलणे, िळणे, िोहणे, खेळ यममुळे िरीरमलम व्यमयमम तर होतो , नििमय त्यममुळे तमणही कमी केलम जमऊ 

िकतो.  

     मनमत ि िरीरमत समठलेल्यम तमणमलम िमट करून निली जमते.  

     योर्मभ्यमसममुळे मनम ी िक्ती संघनटत होते, म्हणजे  मन:सममर्थ्ा िमढते. 

     मनोिल िमढल्यममुळे तमणम म नन रम तर होतो  नििमय तमण सहन करण्यम ी मनम ी क्षमतम िण िमढते. 

     योर्मभ्यमस हम 'तमण प्रिंधनम म' सिाशे्रष्ठ प्रभमिी ममर्ा आहे.  

     योर्मभ्यमसममुळे िरीरमिरोिर  मनमिर खूि  मंर्ले िररणमम होतमत, हे  तमण व्यिथथमिनमसमठी आिश्यक असते. 

     योर्मभ्यमसमत यम- ननयम िमलन, योर्मसने, प्रमणमयमम, धमरणम - ध्यमन, ओम् कमर जि, योर्ननद्रम इ. तंत्र तणमि व्यिथथमिनमसमठी 

अनतिय प्रभमिी आहेत. 

 

 



 

 

योर्ाद्वारे ताण - तणावाांचे व्यवस्थापि  - 

* २१ व्यम ितकमत atom bomb िेक्षमही भयमनक िॉम्ब ममनितेिर िडलम आहे, तो म्हणजे Stress bomb. 

* WHO च्यम अहिमलमनुसमर 80% आजमरमं े मूळ हे मनोकमनयक ( psychosomatic ) म्हणजे  तमण तणमिममुळे आहे. 

* भमरतमत िरिर्ी कोट्यिधी रुियमंच्यम िोिेच्यम र्ोळ्यम खितमत, इतके लोक ननद्रमनमिमने त्रस्त आहेत.  

* तमण - तणमिममधून िैज्ञमननक प्रर्ती िक्य िमली, िरंतु ममनिी जीिनमत िमरीररक, ममननसक, िौस्द्धक, भमिननक, आध्यमस्िक 

िमतळ्यमंिर इतकी अस्वथथतम, खळिळ ननममाण िमली की त्यम िैज्ञमननक प्रर्ती म आिण नीट उिभोर् घेऊ िकत नमही, हे सत्य आहे.  

* आधुननक िैद्यक िमस्त्रमत तमण तणमिमंिर जे और्धोि मर केले जमतमत, त्यम े िुष्पररणमम भयंकर आहेत. नििमय त्यममुळे रोर्म े समूळ 

उच्चमटन होत  नमही ि मेंिू आनण मज्जमसंथथम िनधर / अिक्त होतमत. 

* म्हणून  तमण तणमिमिर योर्म म उि मर अनतिय प्रभमिी आहे, त्यमलम ियमाय  नमही.  

* महममुनी ितंजलीनंी योर्म म जो अष्टमंर् ममर्ा समंनर्तलम आहे, तो सर्ळम मनम े सममर्थ्ा िमढनिण्यमसमठी  आहे.  

* ' मनोिल िमढनिणे ' हम  तमण तणमि व्यिथथमिनम म आिम आहे.  

* तमणतणमि व्यिथथमिन ि ननयंत्रणमसमठी योर्म ी समधने - 

१. यम - ननयम िमलन - 

यम - अनहंसम, सत्य, असे्तय, ब्रम्ह या, अिररग्रह 

ननयम - िौ , संतोर्, ति, स्वमध्यमय, ईश्वर प्रनणधमन 

     यम - ननयममंच्यम िमलनमतून प्रममुख्यमने 'सिम मर' ननममाण होतो आनण व्यक्तीच्यम जीिनमत सिम मर ननममाण िमलम की त्यम म सममज 

जीिनमतील संघर्ा ि आंतररक संघर्ा नष्ट होतो. 

     यममुळे तमण तणमिम म नन रम होतो ि निीन येणमऱ्यम तमण तणमिमिर ननयंत्रण ठेितम येते.  

यम ननयम िमलन - सिम मर - तणमि व्यिथथमिन. 

उिम. खोटे िोलले  नसेल तर तमण येणमर  नमहीत, सत्य िमर्ले , अनहंसे े िमलन केले तर सिा संघर्ा टळतील. Stress management 

आिोआि  होईल. 

२.योर्मसने -  

     योर्मसनमंमधे्य िरीरम े म्हणजे  स्नमयंू े stretching  होते, त्यममुळे त्यमं ी तमणण्यम ी ि तमण सहन करण्यम ी क्षमतम िमढते. 

ननयंनत्रत, दृढ, स्थथर िरीरम म मन:सममर्थ्मािर िररणमम होतो, म्हणून ितंजली म्हणतमत -  

स्थथर सुखम् आसनम् l 

ि त्यम म िररणमम समंर्तमत -  

ततो दं्वद्वमनुनभघमत: l 



 

 

मनम ी सहनिीलतम, सममर्थ्ा िमढते. त्यममुळे तमण सहन करण्यम ी क्षमतम िमढते ि जीिनमतील दं्वद्वम े मनमिर आघमत होत नमहीत. 

३. प्रमणमयमम - 

     प्रमणमयमममत जमस्तीत जमस्त हिम आत घेतली जमते, त्यममुळे Lung capacity िमढते.  

     प्रमणमयमममत प्रमणिक्तीिर ननयंत्रण नमळिले जमते, त्यममुळे ममनसमर्थ्ा िमढते. 

     ममननसक स्थथरतम आनण एकमग्रतम िमढते ि त्यम ी मित तमण तणमिमंिर ममत करण्यमसमठी होते. 

     प्रमणमयमम हम Depression ( नैरमश्य ) च्यम त्रमसमिर ममत करण्यमसमठी अतं्यत प्रभमिी योर्मभ्यमस आहे. त्यमतही ' भ्रममरी प्रमणमयमम ' 

जमस्त  प्रभमिी आहे. 

 

४. प्रत्यमहमर - 

      आिली इंनद्रये सतत निर्यमंममरे् धमित असतमत, त्यममुळे मनमलमही त्यमंच्यमममरे् सतत धमिमिे लमर्ते ि िररणममी मन कमकुित ि िुिाल 

होते. 

      मनम ी िक्ती संघनटत करण्यमसमठी इंनद्रयमंिर ननयंत्रण आणले िमनहजे ि ते प्रत्यमहमरमने  समध्य होते. प्रत्यमहमरममुळे मनोिल िमढते, 

हे  तणमि ननयंत्रणम े तंत्र आहे. 

उिम. - नभंर्म ी कम  सूयाप्रकमिमत कमर्िमिर धरली तर सूयानकरणे एकत्र िमल्यममुळे प्र ंड उष्णतम ननममाण होते ि कमर्ि लरे्  िेट घेतो. 

 

५. धमरणम - ध्यमन - 

      तमण - तणमिमंिमसून मुक्ती अथिम संरक्षण नमळिण्यमकररतम धमरणम - ध्यमनम म प्रभमिी रीतीने उियोर् केलम जमत आहे.  

     धमरणम - ध्यमनमतून मनम ी एकमग्रतम / स्थथरतम / दृढतम िमढनिली रे्ली की जीिनमत आमूलमग्र िररितान होते, जीिनमलम एक ननिन 

िळण लमर्ते. 

     मन:सममर्थ्ा प्र ंड िमढते ि ही  तणमि मुक्ती ी अिथथम आहे. 

     धमरणम - ध्यमन सतत करणमरी व्यक्ती तमण तणमिमखमली रमहू  िकत नमही. 

 

६. योर्ननद्रम - 

      योर्ननद्रम यम योर्मभ्यमसम म तमणतणमि ननयंत्रणमसमठी खूि  प्रभमिी उियोर् सध्यमच्यम कमळमत केलम जमत आहे. 

     योर्ननदे्रत सुप्त मनम ी िमरे उघडली जमतमत, त्यम म खूि आियाकमरक िररणमम तमण - तणमि ननयंत्रणमसमठी होतो.  

     योर्ननदे्रत अ ेतन मनम ी प्र ंड िक्ती तमण तणमिमंनम ननयंनत्रत करण्यमसमठी उियोर्मत आणली जमते. 

     यमनििमय योर्मभ्यमसमत ओकंमर जि, िुद्धीनियम, मुद्रम यमं मही तणमि मुक्तीसमठी प्रभमिी रीतीने उियोर् केलम जमत आहे. 


