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प्राणायाम व तणाव व्यवस्थापन : एक चिचकत्सक अभ्यास 

 

डॉ. मनीषा मुलकलवार 

सहाय्यक प्राध्यापक 

जििाऊ जिक्षण महाजिद्यालय, यितमाळ 

 

साराांश  

तणािाची कारणे, तणािाचे स्वरूप ि तणािाची तीव्रता व्यक्तीपरते्व जिन्न राहते. परंतु तणाि जिरजहत मनुष्य सापडणे 

ििळििळ अिक्य आहे. तणािाला अगदी बाल्यािसे्थपासून सुरुिात झालेली असते. काही िर्ाांनंतर तणािाचे दृष्य पररणाम 

अजनद्रा, जचंता, मानजसक अस्वस्थता, नैराश्य अिा मानजसक तसेच अनेक िारीररक आिारांच्या स्वरूपात जदसून येतात. 

प्राणायाम हा योगिास्त्रातील महत्त्वाचा घटक असून फुफु्फसे आजण त्ांचे कायय म्हणिेच श्वास ि उच्छ्वासािर प्राणायामाद्वारे 

काही प्रमाणात जनयंत्रण जमळिून मन ि िरीर यामधे्य संतुलन साधता येते. सदर संिोधनाचा उदे्दि प्राणायामाचा तणाि 

व्यिस्थापनािर होणारा पररणाम अभ्यासणे हा आहे. जनष्कर्ाांिरून असे आढळून आले की, तणाि व्यिस्थापनासाठी प्राणायाम 

हा अतं्त प्रिािी ि नैसजगयक उपाय आहे. 

बीज शब्द - प्राणायाम, तणाि व्यिस्थापन, मानजसक आरोग्य 

 

प्रस्तावना  

आपल्यापैकी प्रते्क िण घातक तणािाच्या कमी-अजधक प्रिािाखाली िािरत आहे. तणािामुळे िरीरांतगयत गोधंळाची 

जनजमयती होते. याचा थेट पररणाम िरीरातील बहुतेक पेिी, िािना, जिचार, दृजिकोन, ितयन ि सहिप्रिृत्ती यांिर कमी-अजधक 

प्रमाणात होत असतो. ितयमान स्थस्थतीत तणािाने अख्ख्या िगाला आपल्या गराड्यात घेतले आहे. डायबेटीस, हृदयरोग, बे्रन 

स्ट्र ोक, कॅन्सर, अल्सर, मूत्रजपंड जिकार, त्वचारोग, मायगे्रन, अॅजसजडटी, कॉस्थिपेिन अिा िेकडो रोगांचे मूळ, प्रादुिायि ि 

तीव्रता तणािामुळे प्रिाजित होतात. मधुमेह तणािामुळे होऊ िकतो तसेच तणािामुळे तो तीव्र स्वरूपाचा बनतो. मधुमेहामुळे 

प्रजतकारिक्ती कमी होऊन इतर रोगांची िक्यता िाढते.िागजतक आरोग्य संघटनेच्या अहिालानुसार, पंच्याहत्तर टके्क 

आिारांचे मूळ तणािात आहे. िगात सिायजधक मृतू् तणािामुळे होतात. एिढेच नवे्ह तर चोरी, बालगुने्हगारी, गुने्हगारी, 

कौटंुजबक िाद, घटस्फोट, िनरेिन गॅपमुळे होणारे कौटंुजबक ताणतणाि इत्ादी सामाजिक समस्ांचे मूळही तणािात आहे. 

त्ामुळे तणािाचे िेळेिर व्यिस्थापन करणे ही िगातील प्रते्क व्यक्तीची अत्ािश्यक गरि आहे. 

सांशोधनािी आवश्यकता व महत्त्व  

जसग्ना टी. टी. के. हेल्थ केअरने केलेल्या २०२४ मधील सिेक्षणानुसार िारतातील ८९ टके्क लोक तणािग्रस्त आहेत. ८२ टके्क 

िारतीय आरोग्य, व्यिसाय आजण आजथयक समस्ांमुळे उच्च पातळीच्या तणािाचा सामना करीत आहेत. जचंतेची बाब म्हणिे, 

तणािाखाली असलेल्या लोकांपैकी सुमारे ७५ टके्क लोक तज्ांिी जकंिा डॉक्टरांिी बोलण्यास संकोच करतात. दहा टके्क 

लोक मनोजिकाराने त्रस्त आहेत. स्थस्त्रयांमधे्य मनोजिकारांचे प्रमाण पुरुर्ांपेक्षा अजधक आहे. नुकत्ाच करण्यात आलेल्या एका 

संिोधनानुसार, इतर जिकसनिील देिांच्या तुलनेत ८२ टके्क िारतीय कोणत्ा ना कोणत्ा कारणासाठी सतत तणािात 
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राहतात. हे प्रमाण िगातील जिकजसत, अजिकजसत ि जिकसनिील अिा सियच देिांपेक्षा िास्त आहे. गेल्या दहा िर्ाांत 

िारतातील नैराश्यग्रस्तांची संया पंचेचाळीस टक्कक्यांनी िाढली आहे. नैराश्यग्रस्तांपैकी ४२.५ टके्क कॉपोरेट के्षत्रातील आहेत. 

म्हणिेच कॉपोरेट के्षत्रात प्रते्क दोनपैकी एक व्यक्ती नैराश्यग्रस्त आहे. ३५ ते ४९ ियोगट हा सिायजधक तणािाखाली असून 

८९ टके्क लोकांनी तणाि िाणित असल्याचे मान्य केले आहे. किीने म्हटले आहे, “जदिस आमुचे फुलायचे अन् झोपाळ्यािरून 

झुलायचे”; परंतु आि लहान–लहान मुलांनाही परीके्षचा ताण, अभ्यासाचा ताण, िाळेत जमत्रांसोबत समायोिनाचा ताण इत्ादी 

ताण काही लपून राजहलेले नाहीत. तणािाला अगदी बाल्यािसे्थपासून सुरुिात झालेली असते. काही िर्ाांनंतर तणािाचे दृश्य 

पररणाम अजनद्रा, जचंता, मानजसक अस्वस्थता, नैराश्य अिा मानजसक तसेच अनेक िारीररक आिारांच्या स्वरूपात जदसून 

येतात. िगातील कोणीही तणािापासून अजलप्त राहू िकत नाही. िाढत्ा स्पधेच्या युगात ताणतणाि हा िीिनाचा अजििाज्य 

िाग झाला आहे. त्ामुळे तणािाचे िेळेिर व्यिस्थापन करणे अत्ािश्यक आहे. हीच सदर संिोधनाची गरि ि महत्त्व आहे. 

सांशोधनािी उचिषे्ट  

प्राणायामाचा मानजसक तणािािर होणारा पररणाम अभ्यासणे. 

तणाि व्यिस्थापनातील प्राणायामाची उपयुक्तता स्पि करणे. 

सांशोधनािी गृचहतके  

जनयजमत प्राणायामाच्या सरािामुळे तणािाची पातळी कमी होते. 

सांशोधनािी पद्धती  

सदर संिोधनासाठी जससे्ट्मॅजटक ररव्ह्यू ि डेटा अ ॅनाजलजसस मागयदियक तत्त्वांचे पालन करण्यात आले. 

तणावािा अर्थ  

हॅन्स सेले्य या मानसिास्त्रज्ाने तणािास “िरीराच्या अंतगयत ि बाह्य िातािरणामधील घडणाऱ्या प्रजियांचा ि प्रजतसादांचे 

घातक रूप” असे संबोधले आहे. सामान्यपणे तणाि म्हणिे व्यक्तीला कोणत्ाही प्रकारची िारीररक जकंिा मानजसक हानी 

होण्याचा इिारा जमळाला असता घडून येणारी िारीररक प्रजतजिया होय. िरीराची अंतगयत पररस्थस्थती ि बाह्य िातािरण 

यांमधील रस्सीखेच हे तणािाचे खरे स्वरूप आहे. 

तणावामुळे आरोग्यावर होणारे दुष्पररणाम  

दीघयकाळ तणािात राजहल्यास आपत्कालीन स्थस्थतीला सामोरे िाण्यासाठी िरीरात कॉजटयसोल ि अॅडर ेनाजलन या संपे्ररकांचे 

स्त्रिण अजतररक्क त प्रमाणात सुरू राहते. त्ामुळे िरीराची नैसजगयक प्रजतकारिक्ती कमिोर होते. त्ाचप्रमाणे तणािग्रस्त 

अिसे्थत पेिीमंधे्य गु्लकोिचे रूपांतर ऊिेत होण्याच्या प्रजियेत जिर्ारी पदाथय अजधक प्रमाणात तयार होतात. िरीरातील 

जिर्ारी पदाथय बाहेर टाकणाऱ्या यंत्रणा कमकुित पडू लागतात. त्ामुळे पेिीमंधील उत्सजियत पदाथय पेिीमंधे्यच साचून राहतात. 

यालाच आपण रक्तातील कोलेसे्ट्रॉल िाढले असे म्हणतो. रक्तिाजहन्यांमधे्य कोलेसे्ट्रॉलचे थर साचल्याने रक्तिाजहन्या 

आकंुजचत पाितात. बाह्य िातािरणातील प्रदूर्ण ि दूजर्त पदाथय यांपासून संरक्षण करण्याचे काम त्वचा नीट करू िकत नाही. 

दीघयकाळ तणािाने थकिा िाणितो ि प्रजतकारिक्ती कमी होते. यामुळे आिारांना बळी पडण्याची िक्यता िाढून पाठदुखी, 

अधयजििी, डोकेदुखी, अॅलिी, त्वचारोग, मूत्रजपंड जिकार, बद्धकोष्ठता, आम्लजपत्त इत्ादी जिकार बळाितात. गंिीर ि 

दीघयकालीन आिारांत उच्च रक्तदाब, अल्सर, व्यसनाधीनता, दमा, िंध्यत्व, आतड्यांचे जिकार, मधुमेह, मूत्रजपंडाचे जिकार, 

संजधिात असे गंिीर स्वरूपाचे आिार जनमायण होऊ िकतात. तसेच हृदयजिकार, पक्षाघात, कॅन्सर आजण आत्महते्ची प्रिृत्ती 

िाढण्याचा धोका जनमायण होऊ िकतो. दीघयकालीन तणािामुळे असहाय्यता, जचंता, लक्ष एकाग्र होण्याची अडचण आजण 
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स्मरणिक्ती कमी होणे इत्ादी मानजसक समस्ांचा उद्भि होतो. अिा प्रकारे बऱ्याच िारीररक ि मानजसक रोगांचे मूळ 

तणािात असल्याचे जदसून येते. 

तणाव व्यवस्थापन : सांकल्पना 

िगातील कोणताही व्यक्ती तणािापासून अजलप्त राहू िकत नाही. िाढत्ा स्पधेच्या युगात ताणतणाि हा िीिनाचा अजििाज्य 

िाग झाला आहे. त्ामुळे तणािाचे िेळेिर व्यिस्थापन करणे अत्ािश्यक आहे. 

“कोणताही तणाि सहन करण्याच्या क्षमतेपेक्षा अजधक तीव्र ि दीघयकाळ जटकल्यास, मनािर ि िरीरािर त्ाचे दुष्पररणाम 

जदसून येतात. हे टाळण्यासाठी स्वतः च्या तणािािर जनयंत्रण ठेिणे यालाच तणाि व्यिस्थापन असे म्हणतात.” 

प्राणायाम म्हणजे काय ? 

प्राणायाम म्हणिे प्राणाची व्याप्ती िाढजिण्याची जिया. प्राणायामाच्या काही व्याया पुढीलप्रमाणे आहेत : 

“घेतलेल्या श्वासाला ि सोडलेल्या उच्छ्वासाला जिस्तपूियक लांबजिणे, मयायजदत करणे ि जनयंजत्रत करणे म्हणिे प्राणायाम.” 

“सुखासन, स्वस्थस्तकासन जकंिा पद्मासनात बसल्यानंतर श्वास-उच्छ्वासाच्या गतीला यथािक्ती जनयंजत्रत करणे म्हणिे प्राणायाम.” 

“आसन जसद्ध झाल्यािर श्वास-उच्छ्वासाच्या गतीला यथािक्ती जनयंजत्रत करणे म्हणिे प्राणायाम.” प्राणायाम हा एक श्वास-

जनयमनाचा सराि आहे. प्राण म्हणिे श्वास नवे्ह; परंतु श्वासाच्या आधारानेच प्राण राहतो. प्राणासाठी श्वास गरिेचा आहे आजण 

हाच श्वास प्राणायामाद्वारे संतुजलत पद्धतीने घेतला िातो. 

प्राणायामात खालील तीन जियांचा समािेि होतो : 

पूरक : 

पोटाला सैल सोडून छातीतून हळूहळू दीघय श्वास आत घेणे (प्राणिायू आत घेणे) याला पूरक असे म्हणतात. यामुळे िरीरातील 

संस्था कायायस्थित होतात. 

कुां भक : 

कंुिकाचे आांतररक कुां भक ि बाह्य कुां भक असे दोन प्रकार आहेत. 

आत घेतलेल्या श्वासाला िेिढा िेळ आत रोखून ठेिू िकतो, तेिढा िेळ श्वास आत रोखून धरणे म्हणिे आांतररक कुां भक 

होय. आत घेतलेला श्वास पूणयपणे बाहेर सोडल्यानंतर श्वास न घेता िेिढा िेळ राहणे िक्य आहे, तोपयांत श्वास आत घ्यायचा 

नाही याला बाह्य कुां भक असे म्हणतात. कंुिकामुळे प्रसन्नता, सू्फती ि िोि प्राप्त होतो. 

रेिक : 

घेतलेला श्वास हळूहळू बाहेर सोडणे, उच्छ्वास करणे म्हणिे रेचक होय. 

रेचकामुळे उच्छ्वासाबरोबर चयापचय जियेत तयार झालेले दूजर्त पदाथय िरीराबाहेर टाकले िातात. 

तणाव चनयांत्रणात प्राणायामािी भूचमका 

प्रते्क प्राणीमात्रामधे्य श्वसनजिया जनसगयदत्त िन्मतः  ि जनरंतर सुरू असते. श्वास घेताना बाहेरील ऑस्थििन आत घेतला िातो. 

तो फुफु्फसात िरला िातो. त्ानंतर क्षणिराने उच्छ्वासाद्वारे काबयन डायऑिाइड िायू बाहेर टाकला िातो. पुन्हा क्षणिराने 

श्वास आत घेतला िातो. श्वासाद्वारे घेतलेला ऑस्थििन फुफु्फसातील असंय कोजिकांमधे्य साठजिला िातो. हृदयाकडून 

आलेले अिुद्ध रक्त फुफु्फसातील ऑस्थििन िोरू्न िुद्ध होते ि परत ते हृदयाकडे पाठजिले िाते. त्ामुळे िरीरातील पेिी 

जििंत राहू िकतात. श्वास ि उच्छ्वास हे जििंतपणाचे लक्षण आहे. िन्म आजण मृतू् या दोन अिस्थांमधे्य श्वास ि उच्छ्वास ही 

प्रजिया अखंडपणे सुरू असते. आपल्या फुफु्फसांची सहा हिार घन सेंजटमीटर ऑस्थििन घेण्याची क्षमता असूनही आपल्याला 

पुरेसा ऑस्थििन जमळत नाही, कारण आपण अपुरा श्वास घेतो. अिा िेळी आपण केिळ ५०० घन सेंजटमीटर हिा आत घेतो. 
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प्राणायामाच्या योग्य सरािामुळे फुफु्फसात आपण ४५०० घन सेंजटमीटर ऑस्थििन आत घेऊ िकतो. फुफु्फसांच्या 

क्षमतेएिढा श्वास आत घेतला गेला तर फुफु्फसांची क्षमता िाढते. श्वास घेण्याचे तंत्र प्राणायामातून जिकजसत होऊन आपल्या 

िरीराला पुरेसा ऑस्थििन जमळतो. त्ामुळे िरीर सुदृढ ि जनरोगी होण्यास बळ जमळते. िास्त िेळ रेचक केल्याने जचकाटी, 

सै्थयय, संयम, एकाग्रता, स्थस्थरता हे गुण िाढीस लागतात ि िरीराची प्रजतकारिक्ती िाढते. ब्लडपे्रिर, डायबेटीस, दमा 

यांसारया जिकारांचे मूळ ताणतणािात असते, म्हणून हे मनोिारीररक रोग आहेत. प्राणायामामुळे तणािािर जनयंत्रण येते ि 

अप्रत्क्षपणे या जिकारांिर जनयंत्रण जमळजिता येते. आिच्या धकाधकीच्या ि स्पधेच्या युगात िरीर ि मन सुदृढ होण्यासाठी 

प्राणायाम उपयुक्त साधन आहे. िेव्हा आपण रागात जकंिा तणािात असतो, तेव्हा प्रथम श्वासोच्छ्वासाची गती िाढते आजण 

त्ानंतर िरीर उते्तजित होते. प्राणायामामुळे िरीरातील नाडीिुद्धी होऊन मज्जासंस्था बळकट होते. प्राणायामाच्या सततच्या 

सरािामुळे मनाची चंचलता दूर होऊन मनाची स्थस्थरता प्राप्त होते. िारीररक ि मानजसक तणाि दूर होण्यास मदत होते. 

नाडीशुद्धी प्राणायाम व तणाव व्यवस्थापन 

प्राणायामात नाडीिुद्धी प्राणायामाचे, म्हणिेच अनुलोम-जिलोम प्राणायामाचे जििेर् महत्त्व आहे. आधुजनक जिज्ानाने दोन्ही 

नाकपुड्यांचा मेंदूच्या गोलाधायिी असलेला संबंध जसद्ध केला आहे. उिव्या नाकपुड्याला योगपररिारे्त सूययनाडी जकंिा जपंगला 

नाडी  म्हणतात, तर डाव्या नाकपुड्याला चंद्रनाडी  जकंिा इडा नाडी  म्हणतात. उिव्या नाकपुडीतून श्वास सुरू असेल तेव्हा 

जपंगला नाडी काययरत असते आजण डाव्या बािूने श्वास सुरू असेल तेव्हा इडा नाडी सजिय असते. दोन्ही बािंूनी समप्रमाणात 

श्वास घेतला िात असेल तर सुरु्म्ना नाडी काययरत असते. एखादी नाडी सलग दोन तासांपेक्षा अजधक काळ चालू राजहल्यास 

िरीरजियेमधे्य असमतोल जनमायण होतो. त्ामुळे आरोग्य जबघडते, आिार होतात. चंद्रनाडी सतत चालू राजहल्यास थकिा, 

जनरुत्साह िाणितो. अिा व्यक्तीस सदीचे आिार, दमा, सतत सदी होण्याची िक्यता िाढते. डाव्या नाडीत असंतुलन झाल्यास 

नैराश्य, राग, आळस येतो. याउलट सूययनाडी दोन तासांपेक्षा अजधक काळ सतत चालू राजहल्यास व्यक्ती जचडजचडी होते, 

जपत्ताचा त्रास होतो ि त्ाला उच्च रक्तदाब, मधुमेह, हृदयरोग असे तणाििन्य आिार होण्याची िक्यता िाढते. दोन्ही बािंूनी 

समप्रमाणात श्वास घेतला िात असेल तर कोणत्ाही प्रकारच्या िारीररक ि मानजसक रोगांना िरीर बळी पडत नाही. तसेच 

व्यक्तीतील प्रजतिा िागृत होते. दोन्ही नाकपुड्यांनी श्वसन घेतल्याने सुरु्म्ना नाडी िागृत होते. ही श्वासाची उत्तम स्थस्थती आहे. 

सुरु्म्ना नाडीमधे्य सातही चिे जिरािमान असतात. सातही चिे सजिय होऊन िरीराचे िारीररक ि मानजसक संतुलन राखले 

िाते. दमा, एलिी, सायजटका, िारंिार सदी होणे इत्ादी आिारांमधे्य आराम जमळतो, पचनसंसे्थचे कायय सुधारते. अनुलोम-

जिलोम प्राणायाम अनेक रोगांजिरुद्ध लढण्यासाठी जििेर् लािदायक आहे. योगात प्राणायामाचा अभ्यास आधी डाव्या 

नाकपुडीतून करण्याचा जनयम आहे. योगात प्रते्क अभ्यास आधी डाव्या बािूने करण्याचा जनयम आहे. त्ाचे कारण म्हणिे 

आधी मनािर जनयंत्रण ठेिले तरच बुद्धीिर जनयंत्रण राहील. एकूणच अनुलोम-जिलोम प्राणायाम तणाि व्यिस्थापनात 

अतं्त उपयुक्त आहे. 

प्राणायामामुळे आत्मभान येते (Self-actualization) 

प्राणायामात श्वसनािर लक्ष कें जद्रत केल्याने मन ि िरीर एकरूप होण्याची अिस्था येते. त्ामुळे स्वतः च्या क्षमतेची ि मयायदांची 

िाणीि होते. प्राणायामाच्या िेळी मेंदूमधील अल्फा लहरीचें प्रमाण िाढते ि बीटा लहरीचें प्रमाण कमी होते. त्ामुळे मनाचे 

संतुलन चांगले राहते, जनणययिक्ती िाढते, िािनांिर जनयंत्रण येते ि प्रजतकारिक्ती िाढते. िसे बाह्य िुद्धीसाठी स्नानाची 

आिश्यकता असते, तसेच प्राणायामाने िरीराची अंतगयत िुद्धी होते. त्ामुळे िरीर िारीररक ि मानजसकदृष्ट्या सुदृढ होते. 

व्यसने टाळली िातात ि ताणतणािाचा प्रजतबंध होतो. आत्मिान येते, त्ामुळे मनाची िक्ती िाढून मेंदू पुन्हा नव्या ऊिेने ि 

उत्साहाने कामाला लागतो. 
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चनष्कषथ 

तणाि व्यिस्थापनातून मानिी समािाला तणािामुळे होणाऱ्या दुष्पररणामांपासून संरक्षण किच प्राप्त होऊ िकते. 

अनुलोम-जिलोम प्राणायाम तणाि व्यिस्थापनात अतं्त उपयुक्त आहे. 

प्राणायाम तणाि व्यिस्थापनात उपयुक्त ठरतो, हे स्पि होते. 

आिच्या धकाधकीच्या ि स्पधेच्या युगात िरीर ि मन सुदृढ होण्यासाठी प्राणायाम उपयुक्त साधन आहे. 

प्राणायामामुळे आत्मिान येते, त्ामुळे मनाची िक्ती िाढून मेंदू पुन्हा नव्या ऊिेने ि उत्साहाने कायय करू लागतो आजण तणाि 

जनिळतो. 

अनुलोम-जिलोम प्राणायामामुळे सातही चिे सजिय होऊन िरीराचे िारीररक ि मानजसक संतुलन राखले िाते. 

तणाि व्यिस्थापनासाठी प्राणायाम हा अतं्त प्रिािी ि नैसजगयक उपाय आहे. 
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