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प्रस्तािना:- आज के दौर का व्यक्ति कुछ ज़्यादा ही तनावपूर्ण हो गया है। 

संतुलित एवं शांलतमय जीवन जीना जैसे बहुत कलिन हो गया है। स्नायुलवक और 

रि-संचािन प्रर्ालियो ंको प्रभालवत करने वािी लचंताएँ और रोग अपेक्षाकृत बढ़ 

गए हैं। कुछ व्यक्ति मानलसक समस्याओ ं से पील़ित हैं तो कुछ व्यावहाररक 

कारर्ो ंसे। खुद को शांत व क्तिर बनाए रखने के लिए वह तरह-तरह के मादक 

द्रव्यो ंका सेवन करता है लकंतु उनसे शांलत नही ंलमिती बक्ति वह जीवन को नकण  

बना िेता है। संभवतया धूम्रपान और मादक द्रव्यो ंसे वह कुछ समय के लिए दुुः ख 

भूि जाएँ परंतु यह समस्या का हि नही ंहै। वे शारीररक और मानलसक लवकार तो 

पुनुः  िौटकर आ जाते हैं। हमने प्रयोगात्मक रूप से देखा है लक जीवन में 

प्रार्ायाम जैसा सशि माध्यम अपनाने से हम कई समस्याओ ंको हि कर सकते 

हैं 

भूवमका:- यह शोध पत्र प्रर्ायाम और तनाव के बीच संबंधो ंका व्यापक 

लवशे्लषर् प्रसु्तत करता है। इसमें प्रर्ायाम के लवलभन्न प्रकारो,ं उनके तनाव को 

कम करने वािे तंत्रो,ं और वैज्ञालनक अध्ययनो ंके लनष्कषों पर चचाण शालमि है। 

सावहत्य की समीक्षा :- 

1. डॉ. बी.के.एस. राय:-उन्ोनें तनाव और लचंता के प्रबंधन में प्रार्ायाम की 

प्रभावशीिता पर कई अध्ययन लकए।उनके शोध से पता चिा लक प्रार्ायाम 
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तनाव हामोन (कॉलटणसोि) के स्तर को कम करने और मनोवैज्ञालनक भिाई में 

सुधार करने में मदद कर सकता है। 

2. डॉ. गीताांजवल गोस्वामी:-उन्ोनें प्रार्ायाम और ध्यान के संयुि प्रभावो ं

पर शोध लकया। उनके अध्ययनो ंसे पता चिा लक यह संयोजन तनाव, लचंता और 

अवसाद को कम करने में अलधक प्रभावी है। 

3. डॉ. एन.सी. मेहता:- उन्ोनें योग और प्रार्ायाम के स्वास्थ्य िाभो ंपर 

व्यापक शोध लकया। उनके शोध में पाया गया लक प्रार्ायाम रिचाप, हृदय गलत 

और श्वसन दर को लनयंलत्रत करने में मदद कर सकता है, जो तनाव के शारीररक 

िक्षर्ो ंको कम करने में सहायक होता है। 

4. डॉ. हृदय नारायण:-उन्ोनें प्रार्ायाम और योग के मनोवैज्ञालनक प्रभावो ं

पर शोध लकया। उनके अध्ययनो ंसे पता चिा लक प्रार्ायाम एकाग्रता, सृ्मलत और 

मनोदशा में सुधार कर सकता है, जो तनाव से लनपटने की क्षमता को बढ़ाता है। 

5. डॉ. मोहन वसांह:-उन्ोनें प्रार्ायाम और योग के शारीररक िाभो ंपर शोध 

लकया। उनके शोध में पाया गया लक प्रार्ायाम प्रलतरक्षा प्रर्ािी को मजबूत करने, 

थकान को कम करने और ऊजाण के स्तर को बढ़ाने में मदद कर सकता है, जो 

तनाव से ि़िने की क्षमता को बेहतर बनाता है। 

यह ध्यान रखना महत्वपूर्ण है लक ये केवि कुछ उदाहरर् हैं, और कई अन्य 

शोधकताणओ ंने भी इस के्षत्र में महत्वपूर्ण योगदान लदया है। एक अध्ययन में पाया 

गया लक 8 सप्ताह के लिए लनयलमत रूप से अनुिोम लविोम का अभ्यास करने 

वािे िोगो ंमें कोलटणसोि का स्तर कम हो गया और तनाव के िक्षर्ो ंमें सुधार 

हुआ। एक अन्य अध्ययन में पाया गया लक कपािभाती का अभ्यास करने से लचंता 

और अवसाद के िक्षर्ो ंको कम करने में मदद लमिी। अनुसंधान यह भी सुझाव 

देता है लक प्रर्ायाम नीदं की गुर्वत्ता में सुधार कर सकता है, जो तनाव को 

प्रबंलधत करने में एक महत्वपूर्ण कारक है। 

तनाि:- मानलसक या शारीररक दबाव की क्तिलत। यह तब पैदा होती है जब कोई 

व्यक्ति ऐसी पररक्तिलत का सामना करता है लजससे वह खुद को असहज या 



असमथण महसूस करता है। तनाव बाहरी या भीतरी कारको ंके कारर् हो सकता 

है। बाहरी कारक जैसे लक काम का बोझ, आलथणक समस्याएं, पाररवाररक किह 

आलद तनाव पैदा कर सकते हैं। भीतरी कारक जैसे लक नकारात्मक सोच, लचंता 

आलद भी तनाव का कारर् बन सकते हैं। 

तनाि (Stress) और यूस्ट्रेस (Eustress) 

तनाि (Stress):- यह एक तरह की मानलसक और शारीररक परेशानी है जो 

लकसी चुनौती या खतरे की वजह से पैदा होती है।  यह हमेशा नकारात्मक नही ं

होता, बक्ति थो़िा बहुत तनाव हमें सतकण  और िक्ष्य प्राक्तप्त के लिए पे्रररत भी 

करता है। िेलकन जब यह तनाव बहुत ज्यादा या िंबे समय तक रहता है, तो यह 

हमारे शारीररक और मानलसक स्वास्थ्य को नुकसान पहंुचा सकता है। 

यूस्ट्रेस (Eustress):- इसे सकारात्मक तनाव भी कहा जाता है। यह एक ऐसी 

चुनौती या दबाव होता है जो हमें आगे बढ़ने और बेहतर करने के लिए पे्रररत 

करता है। उदाहरर् के लिए, नई नौकरी पाने का उत्साह, कोई प्रलतयोलगता जीतने 

का िक्ष्य, या कोई नया कौशि सीखने का प्रयास - ये सब यूस्ट्र ेस के उदाहरर् हैं। 

यह तनाव हमें फोकस करने और िक्ष्य हालसि करने में मदद करता है। तनाव 

वह दबाव है जो हमें थका देता है। यूस्ट्र ेस वह दबाव है जो हमें उत्सालहत करता 

है।तनाव आधुलनक जीवन का एक अलनवायण लहस्सा बन गया है। यह शारीररक 

और मानलसक स्वास्थ्य दोनो ंपर नकारात्मक प्रभाव डाि सकता है। प्रर्ायाम, 

योग की एक प्राचीन श्वसन तकनीक, तनाव को कम करने और समग्र स्वास्थ्य को 

बेहतर बनाने में एक प्रभावी उपकरर् हो सकती है। 

पररचय:- तनाव एक जलटि प्रलतलिया है जो लवलभन्न कारको,ं जैसे लक 

मनोवैज्ञालनक तनाव, शारीररक श्रम, और पयाणवरर्ीय पररवतणनो ं के कारर् हो 

सकती है। तनाव हामोन, जैसे लक कोलटणसोि, के बढे़ हुए स्तर से जु़िा होता है, जो 

कई शारीररक और मानलसक स्वास्थ्य समस्याओ ंका कारर् बन सकताहै 

प्राणायाम:-प्रार्ायाम एक श्वसन व्यायाम है लजसमें सांस िेने के पैटनण को 

लनयंलत्रत करना शालमि है। यह योग का एक महत्वपूर्ण लहस्सा है और सलदयो ंसे 



इसका अभ्यास लकया जाता रहा है। प्रर्ायाम के कई स्वास्थ्य िाभ बताए गए हैं, 

लजनमें तनाव कम करना, एकाग्रता में सुधार, और नीदं की गुर्वत्ता में वृक्ति 

शालमि है। 

                          चले िाते चलां वचत्तां वनश्चले वनश्चलां भिेत् । 

                          योगी स्थाणुत्वमाप्नोवत ततो िायुां वनरोधयेत् । । 

(हृ.यो.प्र.2/2) 

अर्थथ : वायु के चिायमान होने से मन (लचत्त) भी चिायमान होता है और वायु के 

क्तिर (लनश्चि, चंचिता रलहत) हो जाने से लचत्त (मन) भी क्तिर हो जाता है। प्रार्वायु 

और मन, इन दोनो ंके क्तिर होने से योगी िारु्रूप को प्राप्त होता है तथा साधक 

क्तिर और दीर्णकाि (िंबे समय) तक जीता है। अतुः  योगी प्रार्वायु का लनरोध 

करें। 

तनाि को कम करने के साधन 

प्रर्ायाम तनाव को कई तरह से कम करने में मदद कर सकता है, लजनमें शालमि 

हैं 

तनाि हामोन को कम करना:- प्रर्ायाम कोलटणसोि और अन्य तनाव हामोन 

के स्तर को कम करने में मदद कर सकता है। 
 

पैरावसमै्परे्थविक तांविका तांि को सविय करना:- प्रर्ायाम पैरालसमै्पथेलटक 

तंलत्रका तंत्र को सलिय करता है, जो "लवश्राम और पाचन" प्रर्ािी के लिए 

लजमे्मदार है।एंडोलफण न ररिीज को बढ़ाना: प्रर्ायाम एंडोलफण न की ररहाई को बढ़ा 

सकता है, जो मूड को बेहतर बनाने और ददण  को कम करने में मदद करने वािे 

हामोन होते हैं। 
 

रक्तचाप और हृदय गवत को कम करना:- प्रर्ायाम रिचाप और हृदय गलत 

को कम करने में मदद कर सकता है, जो तनाव के शारीररक िक्षर्ो ंको कम 

करने में मदद करता है। 



मन को शाांत करना:- प्रर्ायाम मन को शांत करने और एकाग्रता में सुधार 

करने में मदद कर सकता है, जो तनावपूर्ण क्तिलतयो ं से लनपटने में मदद कर 

सकता है। 

िैज्ञावनक अध्ययन:- प्रर्ायाम और तनाव के बीच संबंधो ंपर कई वैज्ञालनक 

अध्ययन लकए गए हैं। इन अध्ययनो ंसे पता चिा है लक प्रर्ायाम तनाव के स्तर को 

कम करने, तनाव हामोन को कम करने, और तनाव से संबंलधत िक्षर्ो ंमें सुधार 

करने में प्रभावी हो सकता है।कोलटणसोि हामोंन को स्ट्र ेस हामोन के रूप में भी 

जाना जाता है, यह शरीर को तनावपूर्ण क्तिलतयो ंमें पयाणप्त रूप से प्रलतलिया करने 

में मदद करती है। सामान्यतौर पर माना जाता है लक अगर आपका कोलटणसोि 

बढ़ा हुआ रहता है तो आपको लचंता लवकार, तनाव और लडपे्रशन जैसी समस्याओ ं

के होने का खतरा भी अलधक हो सकता है। भिे ही  कोलटणसोि को स्ट्र ेस हामोंन 

के रूप में जाना जाता है पर शरीर में इसके कई अन्य कायण भी होते हैं। यानी 

इसकी अलधकता और कमी दोनो ं ही क्तिलतयां शरीर के लिए हालनकारक 

दुष्प्रभावो ंवािी हो सकती हैं। मेलडकि ररपोटटणस से पता चिता है लक हमारा शरीर 

अन्य हामोंन्स की तरह इसका भी लनरंतर उत्पादन करता रहता है। यह शरीर के 

िगभग हर अंग और ऊतक को प्रभालवत करता है।तनाव प्रलतलिया को लनयंलत्रत 

करने के साथ शरीर में फैट, प्रोटीन और काबोहाइडर ेट के उपयोग, मेटाबॉलिज्म, 

नमक और पानी के संतुिन, वजन और सृ्मलत को भी लनयंलत्रत करने में इसकी 

भूलमका होती है। कोलटणसोि, लजसे "स्ट्र ेस हामोन" के नाम से भी जाना जाता है, एक 

महत्वपूर्ण हामोन है जो शरीर को "ि़िाई या भाग" प्रलतलिया को लनयंलत्रत करने 

में मदद करता है। यह तनावपूर्ण क्तिलतयो ंमें ऊजाण प्रदान करने और प्रलतरक्षा 

प्रर्ािी को मजबूत करने में महत्वपूर्ण भूलमका लनभाता है। हािांलक, पुरानी 

तनावपूर्ण क्तिलतयो ंमें, उच्च कोलटणसोि का स्तर नकारात्मक स्वास्थ्य पररर्ामो ंका 

कारर् बन सकता है, जैसे लक लचंता, अवसाद, अलनद्रा, उच्च रिचाप, और हृदय 

रोग। ACTH (एडर ेनोकालटणकोटर ोलपक हामोन) एक महत्वपूर्ण हामोन है जो तनाव 

प्रलतलिया में भूलमका लनभाता है। यह लपटू्यटरी गं्रलथ द्वारा स्रालवत होता है और 

अलधवृक्क गं्रलथ को कोलटणसोि नामक तनाव हामोन जारी करने का संकेत देता 

है। अध्ययनो ंसे पता चिा है लक प्रार्ायाम ACTH हामोन के स्तर को कम करने में 



प्रभावी हो सकता है। यह तनाव, लचंता और अवसाद को कम करने में मदद कर 

सकता है, जो बदिे में ACTH के स्तर को कम करने में योगदान देता है। 

प्रार्ायाम, योग की एक प्राचीन श्वास तकनीक, तनाव और लचंता को कम करने के 

लिए एक प्रभावी तरीका माना जाता है। कई अध्ययनो ं से पता चिा है लक 

प्रार्ायाम का लनयलमत अभ्यास कोलटणसोि के स्तर को कम करने में मदद कर 

सकता है, लजससे शारीररक और मानलसक स्वास्थ्य में सुधार होता है। 

प्राणायाम और कोविथसोल के बीच सांबांध 

प्राणायाम कई तरह से कोविथसोल के स्तर को प्रभावित करता है: 

पैरावसमै्परे्थविक तांविका तांि को सविय करता है:- प्रार्ायाम धीमी और 

गहरी सांसो ंपर ध्यान कें लद्रत करता है, जो पैरालसमै्पथेलटक तंलत्रका तंत्र को सलिय 

करता है। यह तंलत्रका तंत्र शरीर को "आराम और पाचन" प्रलतलिया में िाता है, 

जो हृदय गलत और रिचाप को कम करने, मांसपेलशयो ंको आराम देने और 

तनाव हामोन के स्तर को कम करने में मदद करता है। 

एां डोवफथ न और सेरोिोवनन के स्तर को बढाता है:- प्रार्ायाम एंडोलफण न और 

सेरोटोलनन जैसे "खुशी हामोन" के स्तर को बढ़ाने में मदद करता है। ये हामोन 

तनाव और लचंता को कम करने, मनोदशा को बेहतर बनाने और नीदं की गुर्वत्ता 

में सुधार करने में महत्वपूर्ण भूलमका लनभाते हैं। 

गैमा-एवमनोबू्यविरक एवसड (GABA) के स्तर को बढाता है:- GABA एक 

मक्तस्तष्क नू्यरोटर ांसमीटर है जो तंलत्रका गलतलवलध को शांत करने और लचंता को 

कम करने में मदद करता है। प्रार्ायाम GABA के स्तर को बढ़ाने में मदद कर 

सकता है, लजससे तनाव और लचंता को कम करने में मदद लमिती है। 

कोविथसोल ररसेप्टर सांिेदनशीलता को कम करता है:-अध्ययनो ंसे पता चिा 

है लक प्रार्ायाम कोलटणसोि ररसेप्टर संवेदनशीिता को कम कर सकता है, 

लजसका अथण है लक शरीर कोलटणसोि के प्रलत कम प्रलतलियाशीि हो जाता है। 

इससे तनावपूर्ण क्तिलतयो ं के प्रलत शरीर की प्रलतलिया कम हो जाती है और 

कोलटणसोि के स्तर को कम करने में मदद लमिती है। 



तनाि प्रवतविया को कम करना:- प्रार्ायाम तंलत्रका तंत्र को शांत करने और 

तनाव प्रलतलिया को कम करने में मदद करता है। यह ACTH के उत्पादन को कम 

करने में मदद करता है, जो तनाव हामोन कोलटणसोि के स्राव को लटर गर करता है। 

प्राणायाम के प्रकार और कोविथसोल:-लवलभन्न प्रकार के प्रार्ायाम कोलटणसोि 

के स्तर पर अिग-अिग प्रभाव डाि सकते हैं। कुछ अध्ययनो ंसे पता चिा है लक 

ना़िी शुक्ति , भ्रामरी प्रर्ायाम आलद 

नाड़ी शुद्धि:-यह एक वैकक्तिक नाक से श्वास व्यायाम है जो एकाग्रता और शांलत 

को बढ़ावा देने के लिए जाना जाता है। अध्ययनो ं से पता चिा है लक अनुिोम 

लविोम तनाव और लचंता को कम करने और कोलटणसोि के स्तर को कम करने में 

मदद कर सकता है। 

नाड़ी शुद्धि से नावड़यो ां के अिरोध दूर होते हैं तर्था रक्त प्रिाह सुचारु रूप 

से होने से मद्धस्तष्क को उवचत मािा में रक्त पहुँचता है, वजससे मानवसक 

तनाि दूर होते हैं। (G.S.-5/32) 

भ्रामरी प्रणायाम:- यह एक भनभनाहट वािी सांस व्यायाम है जो मन को शांत 

करने और तनाव को कम करने में मदद करता है।भ्रामरी प्रार्ायाम एक शानदार 

तकनीक है, िेलकन आप अपने पूरे योगाभ्यास को केवि इससे पूरा नही ंकर 

सकते। आइए देखें लक भ्रामरी के बाद आप अपना अभ्यास कैसे आगे बढ़ा सकते 

हैं 

भ्रामरी , िोध, वचांता एिां  अवनन्द्रा का वनिारण कर तर्था रक्तचाप को 

घिाकर  प्रमद्धस्तष्कीय तनाि एिां परेशानी को दूर करता है।  

अिवध - प्रारम्भ में 5 से 10 आिृवत्तयाुँ पयाथप्त हैं। वफर धीरे-धीरे अभ्यास 

की अिवध को 10-15 वमनि तक बढायें। अत्यवधक मानवसक तनाि या 

वचन्ता हो, या उपचार प्रविया के रूप में इसे प्रयुक्त कर रहे हो ां तो 30 

वमनि तक अभ्यास करें। (G.S.5/79-84) 

शाांत अिस्था (शिासन):-भ्रामरी प्रार्ायाम के कुछ चिो ंको पूरा करने के 

बाद, शांत अविा या शवासन में आराम करना फायदेमंद होता है। अपनी पीि 

के बि पर िेट जाएं, हाथो ंको शरीर के दोनो ंओर फैिाएं, और हथेलियो ंको 



जमीन की ओर रखें। पैरो ंको थो़िा फैिाएं और आंखें बंद कर िें। अगिे 5-10 

लमनटो ंके लिए धीमी और गहरी सांस िें। इस समय का उपयोग अपने शरीर और 

सांसो ंको महसूस करने के लिए करें । अपने लवचारो ंको आने-जाने दें , उनके पीछे 

न भागें। शवासन शरीर और लदमाग को तनावमुि करने और भ्रामरी के िाभो ं

को गहरा करने में मदद करता है। 

शवासन के बाद, आप लनम्नलिक्तखत में से लकसी एक प्रार्ायाम तकनीक का 

अभ्यास कर सकते हैं, जो आपके िक्ष्य को लनधाणररत करेगा: 

शीतली प्राणायाम:- यह शीतिन श्वास व्यायाम शरीर को िंडा करने और तनाव 

को कम करने में मदद करता है। गलमणयो ंके महीनो ंमें या व्यायाम के बाद शीतिी 

का अभ्यास फायदेमंद हो सकता है। 

चांद्रभेदी प्राणायाम:- यह शांत करने वािा श्वास व्यायाम मन को शांत करने और 

नीदं की गुर्वत्ता में सुधार करने में मदद करता है। यलद आपको सोने में परेशानी 

होती है, तो आप सोने से पहिे चंद्रभेदी का अभ्यास कर सकते हैं। 

चुने हुए प्रार्ायाम तकनीक के कुछ चिो ंको पूरा करने के बाद, शवासन में िौट 

आएं और 5-10 लमनट के लिए आराम करें। अपने अभ्यास को सकारात्मक लवचारो ं

और आभार के साथ समाप्त करें। 

सािधानी :- यह लसफण  एक सुझाव है लक आप भ्रामरी प्रार्ायाम के बाद अपने 

अभ्यास को कैसे आगे बढ़ा सकते हैं। आप अपने िक्ष्यो ंऔर जरूरतो ंके अनुसार 

अपना अभ्यास अनुकूलित कर सकते हैं। लकसी भी नए प्रार्ायाम का अभ्यास 

करने से पहिे हमेशा योग प्रलशक्षक से मागणदशणन िेना उलचत होता है। 

आध्याद्धिक पहलू:-प्रार्ायाम के कई आध्याक्तत्मक पहिू हैं, लजनमें शालमि हैं 

मन को शांत करना प्रार्ायाम मन को शांत करने और एकाग्रता बढ़ाने में मदद 

कर सकता है। यह ध्यान और आत्म-साक्षात्कार के लिए एक महत्वपूर्ण उपकरर् 

है। आत्म-जागरूकता बढ़ाना प्रार्ायाम हमें अपने शरीर और मन की सूक्ष्म 

गलतलवलधयो ं के बारे में अलधक जागरूक बना सकता है। यह आत्म-ज्ञान और 

आत्म-साक्षात्कार की यात्रा पर महत्वपूर्ण है। चिो ंको सलिय करना प्रार्ायाम 



शरीर के ऊजाण कें द्रो ंया चिो ंको सलिय करने में मदद कर सकता है। यह माना 

जाता है लक चि हमारे मानलसक, भावनात्मक और शारीररक स्वास्थ्य को 

प्रभालवत करते हैं। कंुडलिनी ऊजाण को जागृत करना: कुछ उन्नत प्रार्ायाम 

तकनीको ंका उपयोग कंुडलिनी ऊजाण को जागृत करने के लिए लकया जा सकता 

है, जो लक रीढ़ की हड्डी के आधार पर क्तित एक शक्तिशािी ऊजाण है। माना जाता 

है लक कंुडलिनी जागरर् आध्याक्तत्मक लवकास में एक महत्वपूर्ण मो़ि है। ईश्वर के 

साथ संबंध िालपत करना प्रार्ायाम हमें ईश्वर के साथ गहरे स्तर पर जु़िने में 

मदद कर सकता है। यह ध्यान और प्राथणना के लिए एक शक्तिशािी उपकरर् 

है। 

अभ्यास के वलए वदशावनदेश:-प्राणायाम का अभ्यास करते समय कुछ 

महत्वपूणथ वदशावनदेशो ां का पालन करना चावहए| 

● शांत और आरामदायक जगह चुनें। 

● ढीिे-ढािे और आरामदायक कप़ेि पहनें। 

● अपनी पीि सीधी रखें और अपनी आँखें बंद करें। 

● धीमी और गहरी सांस िें। 

● अपनी सांसो ंपर ध्यान कें लद्रत करें। 

● यलद आपको कोई असुलवधा महसूस हो तो अभ्यास करना बंद कर दें। 

प्रार्ायाम एक शक्तिशािी उपकरर् है जो शारीररक, मानलसक और 

आध्याक्तत्मक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में मदद कर सकता है। लनयलमत अभ्यास 

से मन शांत हो सकता है, एकाग्रता बढ़ सकती है, आत्म-जागरूकता बढ़ सकती 

है, और ईश्वर के साथ संबंध िालपत हो सकता है। यह ध्यान रखना महत्वपूर्ण है 

लक प्रार्ायाम एक उन्नत योलगक अभ्यास है लजसे योग्य मागणदशणन के तहत सीखा 

जाना चालहए। यलद आप प्रार्ायाम का अभ्यास शुरू करने में रुलच रखते हैं, तो 

कृपया योग लशक्षक या योग लचलकत्सक से संपकण  करें  

वनष्कषथ:-शोध से पता चिता है लक प्रर्ायाम तनाव को कम करने और समग्र 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में एक प्रभावी उपकरर् हो सकता है। यह एक सुरलक्षत 

और प्राकृलतक अभ्यास है लजसे अलधकांश िोग कर सकते हैं। यलद आप तनाव से 

जूझ रहे हैं, तो प्रर्ायाम को अपने दैलनक जीवन में शालमि करने का प्रयास करें। 



तनाव आधुलनक जीवन का एक वास्तलवकता है, िेलकन इसका मतिब यह नही ं

है लक हमें इसके लशकार होना है। प्रर्ायाम एक सरि िेलकन शक्तिशािी 

उपकरर् है जो हमें तनाव को कम करने और शांत और अलधक कें लद्रत जीवन 

जीने में मदद कर सकता है 
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