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सार 

तनाव, अवसाद तथा माइगे्रन के प्रबंधन में योग की मुূ भूममका है͡ इन बीमारियो ंके उपचाि के मिए ताडासन, अधध चक्रासन, 

उ र̓ ासन, पवनमुक्तासन िामबाण का... तनाव, अवसाद तथा माइगे्रन के प्रबंधन में योग की मुূ भूममका है͡ इन बीमारियो ंके 

उपचाि के मिए ताडासन, अधध चक्रासन, उ र̓ ासन, पवनमुक्तासन िामबाण का काम किते हैं͡ योग   औि   ȯान   में   औि   
मवमभɄ   प्राकि मतक   मचमकȖा   एक   अमभɄ   पहिू   है͡   बदिती   जीवन   शैिी   औि   वैमʷक   परि̊ʴ   के   साथ ,  

समकािीन   आवʴकताओ ं  के   अनुरूप   पािंपरिक   मव৯ान   की   िगभग   सभी   धािा   में   परिवतधन   हुए   हैं͡   िोगो ं  को   
आिाम   से   प्रमशक्षण   औि   उपचाि   प्राɑ   किने   में   मदद   किने   के   मिए   मवमभɄ   ˢा˖   क्लब   औि   प्रमशक्षण   

कें द्र   खोिे   गए   थे͡   अब   िोगो ं  को   ȯान   किने   के   मिए   वाˑव   में   आश्रमो ं  औि   जंगिो ं  में   नही ं  जाना   पडता   
है͡   प्राकि मतक   मचमकȖा   जैसी   पािंपरिक   ʩव̾था   भी   अपने   पािंपरिक   मॉडि   से   मवकमसत   हुई   है͡   आजकि   

इन   ˢा˖   क्लबो ं  में   सभी   प्रकाि   के   इिेक्ट्र ॉमनक   उपकिण   उपिɩ   किाए   जाते   हैं   औि   योग   Ȫािा   शािीरिक   

ʩायाम   के   मिए   प्रमशक्षण   कें द्र   मनधाधरित   मकए   जाते   हैं͡   कई   मनजी   प्रमशक्षण   सं̾थान   भी   योग   को   मनशुʋ   

सेवाओ ं   के   रूप   में   प्रमशक्षण   देते   हैं ,  िेमकन   उनमें   से   ৸ादाति   अपनी   सेवाओ ं   के   मिए   शुʋ   िेते   हैं͡   
उनकी   सेवाएं   महानगिो ं  औि   शहिो ं  में   अमधक   िोकमप्रय   हैं   जहां   िोगो ं  को   अवसाद ,  तनाव ,  अ̾थमा   आमद   

जैसी   सम˟ाओ ं   का   सामना   किना   पडता   है͡   प्रदूषण   औि   शहिो ं   में   प्रचमित   स्̾थमतयो ं   के   कािण͡   कई   

अȯयनो ं  से   योग   के   कई   मानमसक   औि   शािीरिक   िाभो ं  की   पुमʼ   हुई   है͡   इसे   अपनी   मदनचयाध   में   शाममि   

किने   से   आपके   ˢा˖   को   बढाने ,  ताकत   औि   िचीिापन   बढाने   औि   तनाव ,  अवसाद   औि   मचंता   के   िक्षणो ं  
को   कम   किने   में   मदद   ममि   सकती   है͡   समय   ढंूढना   योग   का   अɷास   किने   के   मिए   बस   कुछ   समय   

प्रमत   सɑाह   एक   नजि   फकध    किने   के   मिए   पयाधɑ   हो   सकता   है   जब   यह   आपके   ˢा˖   की   बात   आती   
है͡   आजकि ,  दुमनया   भि   में   िाखो ं- किोडो ं  िोग   योग   के   अɷास   से   िाभास्ɋत   हुए   हैं   मजɎें   प्राचीन   काि   

से   िेकि   इस   तािीख   तक   महान   प्रূात   योग   आचायों   Ȫािा   संिमक्षत   औि   बढावा   मदया   गया   है͡   योग   का   
अɷास   स्खि   िहा   है ,  औि   हि   मदन   अमधक   जीवंत   बढ   िहा   है͡ 

पररचय 

योग   अमनवायध   रूप   से   एक   अȑंत   सूक्ष्म   मव৯ान   है ,  जो   मन   औि   शिीि   के   बीच   सȥाव   िाने   पि   कें मद्रत   है   

पि   आधारित   एक   आȯास्ȏक   अनुशासन   है͡   यह   ˢस्थ   िहने   की   किा   औि   मव৯ान   है͡   योग   शɨ   सं ि̀ त   

की   जड   ' युज '  से   मिया   गया   है ,  मजसका   अथध   है   ' शाममि   होना '  या   ' जुए   के   मिए '  या   ' एकजुट   होना ' ͡   योग   

शा˓ो ं  के   अनुसाि   योग   का   अɷास   सावधभौममक   चेतना   के   साथ   ʩस्क्तगत   चेतना   के   संघ   की   ओि   जाता   है ,  

जो   मन   औि   शिीि ,  मनुˈ   औि   प्रकि मत   के   बीच   एक   परिपूणध   सामंज˟   का   संकेत   देता   है͡   आधुमनक   वै৯ामनको ं  
के   अनुसाि ,  ब्र˦ांड   में   सब   कुछ   मसफध    एक   ही   क्ांटम   फमाधमेंट   की   अमभʩस्क्त   है͡   जो   अस्ˑȕ   की   इस   

एकाकीपन   का   अनुभव   किता   है ,  उसे   योग   में   कहा   जाता   है ,  औि   उसे   योगी   कहा   जाता   है ,  जो   मुस्क्त ,  

मनवाधण   या   मोक्ष   के   रूप   में   संदमभधत   ˢतंत्रता   की   स्̾थमत   को   प्राɑ   किता   है͡   इस   प्रकाि   योग   का   उȞेʴ   

आȏबोध   है ,  सभी   प्रकाि   के   कʼो ं  को   दूि   किने   के   मिए   अग्रणी   ' मुस्क्त   की   स्̾थमत ' ( मोक्ष )  या   ' ˢतंत्रता ' ( 
कैवʞ ) ͡   जीवन   के   सभी   के्षत्रो ं  में   ˢतंत्रता   के   साथ   िहना ,  ˢा˖   औि   सȥाव   योग   अɷास   के   मुূ   उȞेʴ   

होगें͡   योग  " एक   आंतरिक   मव৯ान   को   भी   संदमभधत   किता   है   मजसमें   मवमभɄ   तिीको ं   से   शाममि   हैं   मजसके   

माȯम   से   मनुˈ   इस   संघ   को   महसूस   कि   सकता   है   औि   अपने   भा৓   पि   महाित   हामसि   कि   सकता   है͡   
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योग ,  ʩापक   रूप   से   मसंधु   सिˢती   घाटी   सɷता   के   एक   '  अमि   सां ि̀ मतक   परिणाम   '  के   रूप   में   माना   जा   
िहा   है - ͙͗͗͞   बी . C  के   मिए   वापस   डेमटंग ,  खुद   को   सामबत   कि   मदया   है   दोनो ं  सामग्री   औि   मानवता   के   

आȯास्ȏक   उȈान   के   मिए   खानपान͡   बुमनयादी   मानवीय   मूʞ   योग   साधना   की   बहुत   पहचान   है͡   योग   की   कई   

परिभाषाएं   हैं͡   योग   कािजयी   के   अनुसाि   योग   के   दो   अथध   हैं͡   यमद  " योग "  शɨ   जड  " युमजि   योगे "  से   मिया   
गया   है ,  तो   इसका   अथध   है  " एकजुट   होना "  या  " बांधना "  या  " जुए   के   मिए " ͡   य৯वʌ   के   अनुसाि   योग   का   
अथध   है  " संघ "  यानी   ʩस्क्त   भावना   का   संघ  ( जीवाटीमैन )  सावधभौममक   भावना  ( पिमटमान )  के   साथ͡   यमद  " योग "  

शɨ   जड  " युज   समाऊ "  से   प्राɑ   होता   है ,  तो   इसका   अथध   है   आȯास्ȏक   अवशोषण͡[1,2] 

तनाव   के   संभामवत   परिणाम   को   देखते   हुए ,  यह   इस   प्रकाि   है   मक   िोगो ं  औि   संगठनो ं  दोनो ं  को   इस   बािे   में   
मचंमतत   होना   चामहए   मक   इसके   अमधक   हामनकािक   प्रभावो ं   को   कैसे   सीममत   मकया   जाए͡   तनाव   को   प्रबंमधत   

किने   में   मदद   के   मिए   कई   मवचाि   औि   ̊मʼकोण   मवकमसत   मकए   गए   हैं͡   कुछ   ʩस्क्तयो ं  के   मिए   िणनीमतयााँ   
हैं ,  औि   अɊ   संगठनो ं  के   मिए   िणनीमतयााँ   हैं͡   ʩायाम   के   माȯम   से   िोग   तनाव   को   प्रबंमधत   किने   का   एक   

तिीका   है͡   जो   िोग   मनयममत   रूप   से   ʩायाम   किते   हैं   वे   कम   तनाव   औि   तनाव   महसूस   किते   हैं ,  अमधक   

आȏमवʷासी   होते   हैं ,  औि   अमधक   आशावादी   होते   हैं͡   उनकी   बेहति   शािीरिक   स्̾थमत   भी   उɎें   कई   सामाɊ   

बीमारियो ं  के   प्रमत   कम   संवेदनशीि   बनाती   है͡   दूसिी   ओि ,  जो   िोग   मनयममत   रूप   से   ʩायाम   नही ं  किते   हैं ,  
वे   अमधक   तनाव   महसूस   किते   हैं   औि   उनके   उदास   होने   की   संभावना   अमधक   होती   है͡   उɎें   मदि   का   दौिा   
पडने   की   संभावना   भी   अमधक   होती   है͡   औि   उनकी   शािीरिक   स्̾थमत   के   कािण   उनके   बीमाि   होने   की   
संभावना   अमधक   होती   है͡   एक   अɊ   तिीका   जो   िोग   तनाव   को   प्रबंमधत   किने   के   मिए   उपयोग   किते   हैं   वह   

है   मवश्राम͡   मवश्राम   ʩस्क्तयो ं   को   अपने   तनाव   के   अनुकूि   होने   औि   इसमिए   बेहति   तिीके   से   मनपटने   की   
अनुममत   देता   है͡   आिाम   कई   रूपो ं  में   आता   है ,  जैसे   मनयममत   छुमਂयां   िेना͡   हाि   के   एक   अȯयन   में   पाया   
गया   मक   छुਂी   के   बाद   कायध̾थि   की   मवमभɄ   मवशेषताओ ं  के   प्रमत   िोगो ं  के   नजरिए   में   काफी   सुधाि   हुआ   है͡   
िोग   अपनी   नौकिी   के   दौिान   आिाम   किना   भी   सीख   सकते   हैं͡   उदाहिण   के   मिए ,  कुछ   मवशेष৯   सिाह   देते   

हैं   मक   िोग   अपने   सामाɊ   कायधमदवस   के   दौिान   मनयममत   मवश्राम   किें ͡   िोग   तनाव   को   मनयंमत्रत   किने   के   मिए   

भी   समय   प्रबंधन   का   उपयोग   कि   सकते   हैं͡ 

समय   प्रबंधन   के   पीछे   का   मवचाि   यह   है   मक   यमद   ʩस्क्त   समय   के   प्रबंधन   का   बेहति   काम   किते   हैं   तो   कई   

दैमनक   दबावो ं  को   कम   या   समाɑ   मकया   जा   सकता   है͡   समय   प्रबंधन   के   मिए   एक   ̊मʼकोण   यह   है   मक   उस   

मदन   की   जाने   वािी   चीजो ं  की   हि   सुबह   एक   सूची   बनाई   जाए͡   सूची   में   आइटम   को   मफि   तीन   शे्रमणयो ं  में   
बांटा   गया   है :  महȕपूणध   गमतमवमधयां   मजɎें   मकया   जाना   चामहए ,  महȕपूणध   गमतमवमधयां   मजɎें   मकया   जाना   चामहए ,  

औि   वैकस्ʙक   चीजें   मजɎें   ̾थमगत   मकया   जा   सकता   है͡   ʩस्क्त   सूची   में   आइटम   को   उनके   महȕ   के   क्रम   में   
मन˃ामदत   किता   है͡   अंत   में ,  िोग   सहायता   समूहो ं   के   माȯम   से   तनाव   का   प्रबंधन   कि   सकते   हैं͡   एक   

सहायता   समूह   परिवाि   के   सद˟ो ं  या   दोˑो ं  के   समूह   के   साथ   खािी   समय   का   आनंद   िेने   के   मिए   उतना   
ही   सिि   हो   सकता   है͡   उदाहिण   के   मिए ,  कुछ   सहकममधयो ं  के   साथ   काम   के   बाद   बाˋेटबॉि   गेम   या   मूवी   
में   जाना ,  मदन   के   दौिान   बनने   वािे   तनाव   को   दूि   किने   में   मदद   कि   सकता   है͡   परिवाि   औि   दोˑ   िोगो ं  
को   मनिंति   आधाि   पि   औि   संकट   के   समय   तनाव   से   मनपटने   में   मदद   कि   सकते   हैं͡   ' मुकाबिा '  शɨ   का   
प्रयोग   तनाव   से   मनपटने   के   तिीके   को   दशाधने   के   मिए   मकया   जाता   है͡  " यह   मांगो ं ( बाहिी   औि   आंतरिक )  के   

प्रबंधन   की   प्रमक्रया   है   मजसका   मूʞांकन   ʩस्क्त   के   संसाधनो ं  पि   कि   िगाने   या   उससे   अमधक   के   रूप   में   
मकया   जाता   है͡ "  तनाव   से   मनपटने   के   मिए   िोग   तीन   तिीको ं  के   संयोजन   का   उपयोग   किते   हैं͡[3,4] 

► तीव्र   तनाव ,  तनाव   का   सबसे   सामाɊ   रूप ,  अʙकामिक   है   औि   हाि   के   मदनो ं  की   मांगो ं  औि   दबावो ं  औि   

मनकट   भमवˈ   की   प्रȑामशत   मांगो ं  औि   दबावो ं  से   उपजा   है͡ 
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► पुिाना   तनाव ,  तनाव   का   एक   दीघधकामिक   रूप ,  गिीबी ,  पारिवारिक   मशमथिता ,  असहायता   की   भावनाओ ं  औि / 

या   ददधनाक   प्रािंमभक   बचपन   के   अनुभव   जैसे   कािको ं  के   परिणामˢरूप   मनिाशा / मनिाशा   की   अंतहीन   भावनाओ ं  

से   उȋɄ   होता   है͡ 

► संकट :  तनाव   पैदा   किने   वािो ं  को   सकािाȏक   तनाव   पैदा   किने   वािे   औि   नकािाȏक   तनाव   पैदा   किने   

वािे   िोगो ं   की   वˑुमनʿ   सूची   में   वगीकि त   किना   कुछ   कमठन   है ,  क्ोमंक   अिग - अिग   िोगो ं   की   मवशेष   

परिस्̾थमतयो ं  में   अिग - अिग   धािणाएं   औि   प्रमतमक्रयाएं   होगंी͡ 

► नकािाȏक   ʩस्क्तगत   तनाव   के   उदाहिणो ं  में   शाममि   हो   सकते   हैं :  एक   साथी   की   मिȑु ,  तिाक   के   मिए   

फाइमिंग ,  मप्रयजनो ं   के   साथ   संपकध    खोना ,  परिवाि   के   मकसी   सद˟   की   मिȑु ,  अ˙ताि   में   भती  ( ˢयं   या   
परिवाि   के   सद˟ ) ,  चोट   या   बीमािी  ( ˢयं   या   परिवाि   के   सद˟ ) ) ,  दुʩधवहाि   या   उपेक्षा ,  पमत   या   पȉी   या   
प्रमतबȠ   रिʱे   साथी   से   अिगाव ,  पाि˙रिक   संबंधो ं  में   संघषध ,  मदवामियापन  /  धन   की   सम˟ा ,  बेिोजगािी   आमद͡ 

मवचार-मवमर्श 

यमद   योग   एक   बडा   चक्र   है ,  योगासन ,  ʷास   अɷास  ( प्राणायाम ) ,  सिि   शािीरिक   ʩायाम ,  ȯान   औि   मचंतन   

प्रथाओ ं,  मवश्राम   औि   आंतरिक   यात्रा ,  नैमतक   औि   समग्र   जीवन ,  समग्र   ৯ान  ( सȑा )  औि   अमहंसा  ( िव   एनजी ) ,  
पाि   औि   पाि˙रिक   अनुभव ,  प्राथधना ,  इमेमजंग ,  उৡ   कंपन   औि   आविमȅयो ं  तक   पहंुचना ,  रिʱे   बढे   हुए   हैं ,  
आमद   सभी   इसका   महˣा   हैं͡ माना   जाता   है   मक   योग   का   अɷास   सɷता   की   सुबह   से   ही   शुरू   हो   गया   था͡   
योग   के   मव৯ान   की   उȋमȅ   हजािो ं  साि   पहिे   होती   है ,  इससे   बहुत   पहिे   धमध   या   मवʷास   प्रणािी   का   जɉ   हुआ   

था͡   योग   मवȨा   में   मशव   को   प्रथम   योगी   या   आमदयोगी   औि   प्रथम   गुरु   या   आमद   गुरु   के   रूप   में   देखा   जाता   है͡   
कई   हजाि   साि   पहिे   महमािय   में   कांमटसिोवि   झीि   के   तट   पि   आमदयोगी   ने   अपने   गहन   ৯ान   को   पौिामणक   

सɑऋमषयो ं  या  " सात   ऋमषयो ं"  में   डािा   था͡   ऋमषयो ं  ने   इस   शस्क्तशािी   योगमव৯ान   को   एमशया ,  मȯ   पूवध ,  उȅिी   
अफ्रीका   औि   दमक्षण   अमेरिका   समहत   दुमनया   के   मवमभɄ   महˣो ं  में   िे   गए͡   मदिच˙   बात   यह   है   मक   आधुमनक   

मवȪानो ं  ने   दुमनया   भि   में   प्राचीन   सं ि̀ मतयो ं  के   बीच   पाए   जाने   वािे   घमनʿ   समानताओ ं  को   नोट   मकया   है   औि   

चमਚाि   मकया   है͡   हािांमक ,  भाित   में   ही   योगासन   प्रणािी   को   इसकी   पूिी   अमभʩस्क्त   ममिी͡   भाितीय   उपमहाȪीप   

में   यात्रा   किने   वािे   सɑऋमष   अग˒   ने   इस   सं ि̀ मत   को   जीवन   के   एक   मुূ   योगाɷास   तिीके   के   इदध  - मगदध    
तैयाि   मकया͡   योग   साधना   किने   वािे   योगाɷास   औि   आंकडो ं   के   साथ   मसंधु   सिˢती   घाटी   सɷता   के   जवानो ं  
औि   जीवाʳ   अवशेषो ं  की   संূा   प्राचीन   भाित   में   योग   की   उपस्̾थमत   का   सुझाव   देती   है͡   फमिक   प्रतीक ,  मां   
भगवती   की   मूमतधयो ं  की   मुहिें    तंत्र   योग   के   मवचािोȅेजक   हैं͡ 

कई   िोगो ं  के   मिए   योग   का   अɷास   हठयोग   औि   आसन  ( आसन )  तक   ही   सीममत   है͡   हािांमक   योग   सूत्रो ं  के   

बीच   मसफध    तीन   सूत्र   आसनो ं  को   सममपधत   हैं͡   मूि   रूप   से   हठ   योग   एक   प्रािंमभक   प्रमक्रया   है   तामक   शिीि   उৡ   

ˑि   की   ऊजाध   को   बनाए   िख   सके͡   प्रमक्रया   शिीि   से   शुरू   होती   है ,  मफि   सांस ,  मन   औि   भीति   का   आȏ͡   योग   

को   आमतौि   पि   ˢा˖   औि   मफटनेस   के   मिए   थेिेपी   या   एসिसाइज   मसːम   के   रूप   में   भी   समझा   जाता   है͡   
शािीरिक   औि   मानमसक   ˢा˖   योग   के   ˢाभामवक   परिणाम   हैं ,  वही ं  योग   का   िশ   अमधक   दूिगामी   है͡  " योग   के   

बािे   में   अपने   आप   को   ब्र˦ांड   के   साथ   सामंज˟   है͡   यह   ब्र˦ांडीय   के   साथ   ʩस्क्तगत   ৸ामममत   संिेस्खत   किने   

की   तकनीक   है ,  धािणा   औि   सȥाव   के   उৡतम   ˑि   को   प्राɑ   किने   के   मिए͡   योग   मकसी   मवशेष   धमध ,  मवʷास   

प्रणािी   या   समुदाय   का   पािन   नही ं  किता   है ;  यह   हमेशा   आंतरिक   भिाई   के   मिए   एक   तकनीक   के   रूप   में   
संपकध    मकया   गया   है͡   जो   कोई   भी   शाममि   होने   के   साथ   योग   अɷास   अपने   िाभ   काट   सकते   हैं ,  मकसी   के   

मवʷास ,  जातीयता   या   सं ि̀ मत   के   बावजूद͡   योग   के   पािंपरिक   ˋूि :  योग   के   ये   मवमभɄ   दशधन ,  पिंपिाएं ,  वंश   औि   

गुरु - मशˈ   पिमपिस   योग   के   मवमभɄ   पािंपरिक   ˋूिो ं   जैसे   जनाना - योग ,  भस्क्त - योग ,  कमध - योग ,  ȯान - योग ,  

पटंजिा - योग ,  कंुडमिनी - योग ,  हठ - योग ,  मंत्र - योग ,  िेया - योग ,  िाजा - योग ,  जैन - योग ,  बौधंा - योग   आमद   का   उȥव   

होता   है͡ 
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तनाव   के   परिणाम   सकािाȏक   या   नकािाȏक   हो   सकते   हैं͡   नकािाȏक   परिणाम   ʩवहारिक ,  मनोवै৯ामनक   या   
मचमकȖा   हो   सकते   हैं͡   ʩवहारिक   रूप   से   तनाव   धूम्रपान ,  शिाब ,  अमधक   भोजन   औि   नशीिी   दवाओ ं   के   

दुरुपयोग   जैसे   हामनकािक   या   हामनकािक   कायों   को   जɉ   दे   सकता   है͡   अɊ   तनाव   पे्ररित   ʩवहाि   दुघधटना   की   
प्रविमȅ ,  ˢयं   या   दूसिो ं   के   प्रमत   महंसा ,  औि   भूख   मवकाि   हैं͡   तनाव   के   मनोवै৯ामनक   परिणाम   ʩस्क्त   के   

मानमसक   ˢा˖   औि   कʞाण   में   हˑके्षप   किते   हैं͡   इन   परिणामो ं  में   नीदं   की   गडबडी ,  अवसाद ,  पारिवारिक   

सम˟ाएं   औि   यौन   िोग   शाममि   हैं͡   तनाव   का   एक   अɊ   परिणाम   थकावट   की   भावना   है   जो   तब   मवकमसत   हो   
सकती   है   जब   कोई   ʩस्क्त   िंबे   समय   तक   बहुत   अमधक   तनाव   का   अनुभव   किता   है͡   बनधआउट   के   

परिणामˢरूप   िगाताि   थकान ,  मनिाशा   औि   िाचािी   होती   है͡   बढी   हुई   कठोिता   इस   प्रकाि   है ,  जैसा   मक   

आȏमवʷास   औि   मनोवै৯ामनक   वापसी   का   नुकसान   होता   है͡   ʩस्क्त   काम   पि   जाने   से   डिता   है ,  अসि   अमधक   

घंटे   िगाता   है ,  िेमकन   पहिे   की   तुिना   में   कम   मनपुण   होता   है ,  औि   मानमसक   औि   शािीरिक   थकावट   का   
प्रदशधन   किता   है͡[5,6] 

► चेतावनी   के   संकेतो ं  को   पहचानें -   आपके   शिीि   में   शुरुआती   चेतावनी   के   संकेतो ं  की   पहचान   किने   में   सक्षम   

होना   बहुत   मददगाि   होता   है   जो   आपको   बताते   हैं   मक   आप   कब   तनावग्रˑ   हो   िहे   हैं͡   ये   एक   ʩस्क्त   से   

दूसिे   ʩस्क्त   में   मभɄ   हो   सकते   हैं ,  िेमकन   इसमें   आपके   जबडे   में   तनाव ,  दांत   पीसना ,  मसिददध    होना ,  या   
मचडमचडे   औि   क्रोधी   महसूस   किना   जैसी   चीजें   शाममि   हो   सकती   हैं͡ 

► मटर गसध   की   पहचान   किें  -   अসि   ৯ात   मटर गि   होते   हैं   जो   हमािे   तनाव   के   ˑि   को   बढाते   हैं   औि   हमािे   

मिए   इसे   प्रबंमधत   किना   अमधक   कमठन   बनाते   हैं͡   यमद   आप   जानते   हैं   मक   संभामवत   मटर गि   क्ा   हैं ,  तो   आप   

उनका   अनुमान   िगा   सकते   हैं   औि   पहिे   से   ही   खुद   को   शांत   किने   का   अɷास   कि   सकते   हैं ,  या   मटर गि   

को   हटाने   के   तिीके   भी   खोज   सकते   हैं͡   मटर गि   में   देि   िात ,  समय   सीमा ,  मवशेष   िोगो ं  को   देखना ,  भूख   या   
अमधक   थके   हुए   बৡे   शाममि   हो   सकते   हैं͡ 

► मदनचयाध   ̾थामपत   किें  -   अपने   मदन   में ,  या   एक   सɑाह   से   अमधक   पूवाधनुमामनत   िय   औि   मदनचयाध   का   होना   
बहुत   ही   शांत   औि   आʷˑ   किने   वािा   हो   सकता   है ,  औि   आपके   तनाव   को   प्रबंमधत   किने   में   आपकी   मदद   

कि   सकता   है͡ 

► अपने   ˢा˖   की   देखभाि   किें  -   सुमनमʮत   किें    मक   आप   ˢ̾थ   भोजन   खा   िहे   हैं   औि   मनयममत   ʩायाम   

कि   िहे   हैं ,  ऐसी   गमतमवमधयो ं  को   किने   के   मिए   समय   मनकािें   जो   आपको   सुकून   देने   वािी   या   उȖाहवधधक   

िगती   हैं ,  जैसे   संगीत   सुनना ,  चिना   या   निȑ   किना ,  सामना   किने   के   मिए   शिाब ,  तंबाकू   या   अɊ   नशीिे   

पदाथों   के   सेवन   से   बचना   चामहए͡ 

► अपनी   ' आȏ - चचाध '  पि   ȯान   दें   -   जब   हम   तनावग्रˑ   होते   हैं   तो   हम   कभी - कभी   अपने   मदमाग   में   ऐसी   
बातें   कहते   हैं ,  जो   हमािे   तनाव   को   बढा   देती   हैं͡   इस   अनुपयोगी   आȏ - चचाध   में   ऐसी   चीजें   शाममि   हो   सकती   
हैं :  ' मैं   सामना   नही ं  कि   सकता ',  या   ' मैं   बहुत   ʩˑ   हं ',  या   ' मैं   बहुत   थक   गया   हं ',  या   ' यह   उमचत   नही ं  है '  

पररणाम 

यह   ʷास   अɷास ,  ȯान   को   शाममि   किता   है   औि   मवश्राम   को   प्रोȖामहत   किने   औि   तनाव   को   कम   किने   के   

मिए   मडजाइन   मकया   गया   है͡   योग   का   अɷास   किने   के   मिए   मानमसक   औि   शािीरिक   ˢा˖   दोनो ं  के   मिए   

कई   िाभ   के   साथ   आने   के   मिए   कहा   जाता   है ,  हािांमक   इन   िाभो ं  के   सभी   मव৯ान   Ȫािा   सममथधत   नही ं  मकया   
गया   है͡   योग   के   13  िाभ   हैं ,  जो   नीचे   मदए   गए   हैं : 

• तनाव   कम   कि   सकते   हैं 
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• मचंता   से   िाहत   देता   है 

• सूजन   को   कम   कि   सकता   है 

• हृदय   ˢा˖   में   सुधाि   कि   सकता   है 

• जीवन   की   गुणवȅा   में   सुधाि   किता   है 

• अवसाद   से   िड   सकता   है 

• पुिाने   ददध    को   कम   कि   सकता   है 

• िचीिेपन   औि   संतुिन   में   सुधाि   किता   है 

• सांस   िेने   में   सुधाि   किने   में   मदद   कि   सकता   है 

• माइगे्रन   से   िाहत   मदिा   सकता   है 

वतधमान   उपयोग   में  " योग "  शɨ   का   अসि   सीममत   अथध   होता   है   1)  योग   को   योगासन   के   साथ   पहचाना   जाता   
है͡   ͙ )  योग   की   पहचान   एक   धमध   या   संप्रदाय   से   होती   है͡   हािााँमक   योग   समग्र   औि   सावधभौममक   है͡   योगासन   

योग   का   एक   घटक   है͡   यहां   हम   योग   औि   ȯान   की   अमभʩस्क्त   का   उपयोग   यह   सुमनमʮत   किने   के   मिए   

किते   हैं   मक   योग   एक   समग्र   वाˑमवकता   है͡   समग्र   योग   अमधक   उपयुक्त   अमभʩस्क्त   हो   सकती   है͡  " 

परिवतधनकािी   प्रथाओ ं"  शɨ   का   उपयोग   अमधक   तट̾थ   शɨ   हो   सकता   है͡[7,8] 

अȯयन   का   सामाɊ   के्षत्र  " आंतरिक   शांमत   औि   समग्र   ˢा˖   में   अȯयन "  है͡   इस   शोध   का   फोकस  " योग ,  

ȯान   औि   प्राकि मतक   मचमकȖा   के   माȯम   से   तनाव   प्रबंधन   में   केस   ːडीज "  है͡   तनाव   प्रबंधन   में ,  यहााँ  " 

ब्रोस्ȱयि   अ̾थमा ,  मधुमेह   मेमिटस   औि   उৡ   िक्तचाप "  पि   ȯान   कें मद्रत   मकया   गया   है͡   इस   अȯयन   में   केस   

ːडी   औि   प्रायोमगक   अȯयन   शाममि   हैं͡   आंतरिक   शांमत   अসि   ʩस्क्त   की   आंतरिक   शांमत   को   दशाधने   के   

मिए   होती   है͡   हािााँमक   हम   इस   शɨ   का   उपयोग   समग्र   औि   अमभɄ   तिीके   से   किते   हैं͡   आंतरिक   शांमत   औि   

बाहिी   शांमत   एक   ही   मसके्क   के   दो   पहिू   हैं͡   वे   अमवभा৸   रूप   से   पि˙ि   संबंमधत   हैं͡   आंतरिक   औि   बाहिी   
शɨ   सापेक्ष   है͡   आंतरिक   शांमत   एक   ʩस्क्त   की   आंतरिक   शांमत ,  एक   परिवाि   की   आंतरिक   शांमत ,  एक   समुदाय   

की   आंतरिक   शांमत ,  एक   समाज   की   आंतरिक   शांमत ,  एक   देश   की   आंतरिक   शांमत ,  दुमनया   की   आंतरिक   शांमत   

औि   अंत   में   सावधभौममक   औि   ब्र˦ांडीय   शांमत   को   दशाधती   है͡  " आंतरिक " " तਚाि   बाहिी "  के   साथ   मविीन   हो   
जाता   है   औि   पूवध   िगाताि   फैिता   है͡ 

र्रीर   की   तनाव   प्रमतमिया   के   आधार   पर   ध्यान : 

► तनाव   प्रमतमक्रया   से   िडें    आप   मवश्राम   तकनीको ं  के   मिए   सवोȅम   प्रमतमक्रया   दे   सकते   हैं   जो   आपको   शांत   

किती   हैं ,  जैसे   ȯान ,  गहिी   सांस   िेना͡ 

► ɢाइट   रː ेस   रि˙ांस   आप   उन   मवश्राम   तकनीको ं  के   मिए   सवोȅम   प्रमतमक्रया   दे   सकते   हैं   जो   उȅेजक   हैं   
औि   जो   आपके   तंमत्रका   तंत्र   को   समक्रय   किती   हैं ,  जैसे   मक   ियबȠ   ʩायाम͡ 

► फ़्रीज   रː ेस   रि˙ांस   आपकी   चुनौती   ऐसी   रििैসेशन   तकनीको ं  की   पहचान   किना   है   जो   आपके   मसːम   को  
" रिबूट "  किने   में   आपकी   मदद   किने   के   मिए   सुिक्षा   औि   उȅेजना   दोनो ं   प्रदान   किती   हैं͡   माइंडफुिनेस   

वॉमकंग   जैसी   तकनीकें ͡ 
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► तनाव   प्रबंधन   िणनीमत   अनावʴक   तनाव   से   बचें   सभी   तनाव   से   बचा   नही ं  जा   सकता   है ,  औि   ऐसी   स्̾थमत   

से   बचने   के   मिए   ˢ̾थ   नही ं  है   मजसे   संबोमधत   किने   की   आवʴकता   है͡  " नही ं"  कहना   सीखें  -  अपनी   सीमाएं   

जानें   औि   उन   पि   मटके   िहें͡   चाहे   आपकी   पसधनि   िाइफ   हो   या   प्रोफेशनि   िाइफ͡   औि   उन   िोगो ं  से   बचें   
जो   आपको   तनाव   देते   हैं͡ 

► तनाव   प्रबंधन   िणनीमत   स्̾थमत   को   बदिें   यमद   आप   तनावपूणध   स्̾थमत   से   बच   नही ं  सकते   हैं ,  तो   मनɻ   मबंदुओ ं  

Ȫािा   इसे   बदिने   का   प्रयास   किें  , 

► रː ेस   मैनेजमेंट   रː ै टेजी   रː ेसि   के   अनुकूि   बनें   यमद   आप   रː ेसि   को   नही ं  बदि   सकते   हैं ,  तो   खुद   को   
बदि   िें͡   आप   तनावपूणध   स्̾थमतयो ं  के   अनुकूि   हो   सकते   हैं   औि   अपनी   अपेक्षाओ ं  औि   ̊मʼकोण   को   बदिकि   

अपने   मनयंत्रण   की   भावना   को   पुनः    प्राɑ   कि   सकते   हैं͡ 

हमें   यह   ȯान   िखना   चामहए   मक   तनाव   ʩस्क्तगत   परिस्̾थमतयो ं  का   भी   परिणाम   हो   सकता   है͡   कायध - संबंधी   
तनाव   चाि   शे्रमणयो ं  में   से   एक   में   आते   हैं - कायध ,  शािीरिक ,  भूममका   औि   पाि˙रिक   मांग͡   कायध   की   मांग   कायध   
के   साथ   ही   जुडी   हुई   है͡   कुछ   ʩवसाय   ˢाभामवक   रूप   से   दूसिो ं  की   तुिना   में   अमधक   तनावपूणध   होते   हैं͡   
तेजी   से   मनणधय   िेना ,  पूिी   जानकािी   से   कम   वािे   मनणधय ,  अपेक्षाकि त   गंभीि   परिणाम   वािे   मनणधय   कुछ   ऐसी   चीजें   
हैं   जो   नौकरियो ं   को   तनावपूणध   बना   सकती   हैं͡   सजधन ,  एयििाइन   पायिट   औि   ːॉक   ब्रोकि   की   नौकरियां   
सामाɊ   मचमकȖक ,  हवाई   जहाज   के   सामान   िोडि   औि   कायाधिय   रिसे̪शमनː   की   नौकरियो ं   की   तुिना   में   
अपेक्षाकि त   अमधक   तनावपूणध   होती   हैं͡   यȨमप   एक   सामाɊ   मचमकȖक   महȕपूणध   मनणधय   िेता   है ,  उसके   पास   एक   

सुमवचारित   मनदान   किने   औि   कई   अिग - अिग   उपचािो ं  का   पूिी   तिह   से   पता   िगाने   के   मिए   समय   होने   की   
संभावना   है͡   हािांमक ,  सजधिी   के   दौिान ,  सजधन   को   यह   महसूस   किते   हुए   जʗी   से   मनणधय   िेना   चामहए   मक   

गित   ʩस्क्त   िोगी   के   जीवन   को   खतिे   में   डाि   सकता   है͡   शािीरिक   मांगें   नौकिी   की   ̾थापना   से   जुडे   तनाव   

हैं͡   अȑमधक   गमध   या   ठंडे   तापमान   में   या   यहां   तक   मक   अनुमचत   रूप   से   गमध   या   ठंडे   कायाधिय   में   बाहि   

काम   किने   से   तनाव   हो   सकता   है͡   एक   खिाब   तिीके   से   मडजाइन   मकया   गया   कायाधिय ,  जो   गोपनीयता   या   
सामामजक   संपकध    को   कमठन   बनाता   है ,  के   परिणामˢरूप   तनाव   हो   सकता   है ;  इससे   भी   अमधक   गंभीि   ˢा˖   

के   मिए   वाˑमवक   खतिे   हैं͡   उदाहिणो ं   में   कोयिा   खनन ,  कुकु्कट   प्रसंˋिण ,  औि   जहिीिे   अपमशʼ   प्रबंधन   

जैसी   नौकरियां   शाममि   हैं͡   भूममका   की   मांग   भी   तनाव   का   कािण   बन   सकती   है͡   भूममका   एक   समूह   या   
संगठन   में   मकसी   पद   से   जुडे   अपेमक्षत   ʩवहािो ं  का   एक   समूह   है͡[9,10] 

पयाशवरण   तनाव 

► आमथधक   परिवतधन   आमथधक   परिवतधनो ं  में   मुद्रा˛ीमत   या   ɯाज   दिो ं  में   उताि - चढाव   शाममि   है ,  जो   ʩस्क्तयो ं  
की   क्रय   शस्क्त   को   कम   कि   सकता   है   औि   इन   परिस्̾थमतयो ं  में   िोगो ं  को   आमथधक   रूप   से   आगे   की   योजना   
बनाना   मुस्ʭि   िगता   है͡   यह   िोगो ं  के   जीवन   में   अमनमʮतता   पैदा   कि   सकता   है   औि   इसके   परिणामˢरूप   

तनाव   हो   सकता   है͡   इसी   तिह ,  मनवेश   के   घटते   ˑि   से   बेिोजगािी   का   ˑि   बढ   सकता   है   जो   तनाव   का   
एक   औि   कािण   है͡ 

► िाजनीमतक   परिवतधन   मकसी   देश   में   िाजनीमतक   परिवतधन   भी   ʩस्क्तयो ं  के   मिए   तनाव   का   कािण   बन   सकते   

हैं ,  खासकि   यमद   िोग   इस   बािे   में   बहुत   ˙ʼ   नही ं  हैं   मक   नई   िाजनीमतक   स्̾थमत   से   क्ा   उʃीद   की   जाए͡   
कभी - कभी   िाजनीमतक   परिवतधन   इतने   नाटकीय   हो   सकते   हैं   मक   अमनमʮतता   का   ˑि   कुछ   समूहो ं  के   मिए   

भािी   मात्रा   में   तनाव   पैदा   कि   सकता   है͡ 

► सामामजक   परिवतधन   सामामजक   परिवतधन   भी   तनाव   का   कािण   बनते   हैं͡   उदाहिण   के   मिए ,  यह   उʃीद   की   
गई   थी   मक  " हांगकांग   हैंडओवि "  के   माȯम   से   हांगकांग   में   िंबे   समय   से   ̾थामपत  " अमेरिकी   मूʞ "  सं ि̀ मत ,  
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खेि   औि   शैिी   के   संदभध   में  " एमशयाई   मूʞो ं"  में   बदि   जाएंगे ,  मजसके   परिणामˢरूप   अमनमʮतताएं   पैदा   हुईं   

औि   बहुत   कुछ   पैदा   हुआ͡   सौपंने   से   पहिे   तनाव͡ 

► तकनीकी   परिवतधन   तकनीकी   परिवतधन   न   केवि   संगठनाȏक   जीवन   का   महˣा   हैं   बस्ʋ   दैमनक   जीवन   का   
एक   अमनवायध   महˣा   हैं ,  औि   वे   एक   औि   पयाधविणीय   तनाव   बन   गए   हैं͡   बैंमकंग ,  संचाि   औि   खिीदािी   में   
प्रणामियां   तेजी   से   बदिती   प्रौȨोमगकी   पि   अȑमधक   मनभधि   हो   गई   हैं   औि   प्रौȨोमगकी   की   ʩस्क्त   की   ˢीकि मत   

पि   मनभधि   किती   हैं ;  इस   तिह   के   परिवतधन   Ȫािा   प्रदान   की   जाने   वािी   सुमवधाएं   तनाव   पैदा   कि   सकती   हैं͡ 

संगठनात्मक   तनाव 

संगठनाȏक   मवशेषताओ ं  औि   प्रमक्रयाओ ं  में   संगठनो ं  के   बीच   नाटकीय   रूप   से   मभɄता   हो   सकती   है   औि   यमद   

सही   तिीके   से   मडजाइन   नही ं  मकया   गया   है ,  तो   तनाव   पैदा   कि   सकता   है͡   संगठनाȏक   नीमतयो ं,  संिचना   औि   

प्रमक्रयाओ ं  के   संदभध   में   मवशेषताओ ं  का   मवʶेषण   मकया   जा   सकता   है͡   हाि   के   अȯयनो ं  ने   काम   पि   तनाव   

की   समीक्षा   पि   संगठनाȏक   नीमतयो ं  के   प्रभावो ं  पि   ȯान   कें मद्रत   मकया   है͡   एक   अȑमधक   कें द्रीकि त   संगठन   में   
जीवन ,  जहां   मनयंत्रण   संगठन   के   शीषध   ˑि   पि   कें मद्रत   होता   है ,  संचािन   ˑि   पि   िोगो ं   का   अपने   कायध   
ʩवहाि   औि   गमतमवमधयो ं  पि   बहुत   कम   मनयंत्रण   होता   है   औि   इस   प्रकाि   यह   तनाव   का   स्रोत   बन   जाता   है͡   
नौकिी   की   मांग   औि   भूममका   की   मवशेषताएं   एक   साथ ,  नौकिी   की   मांग   औि   भूममका   की   मवशेषताएं   एक   

संगठनाȏक   वाताविण   में   तनाव   का   एक   औि   सेट   बनाती   हैं͡   नौकिी   की   मांगो ं  में   दोहिाव   वािा   काम ,  समय   

का   दबाव   औि   समय   सीमा ,  कम   कौशि   की   आवʴकताएं ,  िोगो ं  के   मिए   मजʃेदािी   औि   अʙिोजगाि   शाममि   

हैं͡ 

भूममका   मवरे्षताएँ   अमधक   जमिल   हैं   और   इसमें   र्ाममल   हैं : 

► भूममका   धािणा :   भूममका   धािणा   एक   ʩस्क्त   के   ̊मʼकोण   का   प्रमतमनमधȕ   किती   है   मक   उसे   मकसी   स्̾थमत   में   
कैसे   कायध   किना   चामहए͡ 

► भूममका   अपेक्षा :   भूममका   अपेक्षाओ ं  को   परिभामषत   मकया   जाता   है   मक   दूसिो ं  का   मानना   है   मक   मकसी   मदए   

गए   स्̾थमत   में   कैसे   कायध   किना   चामहए͡   धािणा   औि   अपेक्षा   के   बीच   बेमेि   तनाव   की   ओि   िे   जाता   है͡ 

► भूममका   संघषध :   जब   कोई   ʩस्क्त   मभɄ   भूममका   अपेक्षाओ ं  का   सामना   किता   है ,  तो   परिणाम   भूममका   संघषध   
होता   है͡   यह   तब   होता   है   जब   कोई   ʩस्क्त   पाता   है   मक   एक   भूममका   की   आवʴकता   का   अनुपािन   दूसिे   

के   साथ   अनुपािन   को   कमठन   बना   सकता   है͡   इससे   तनाव   मवकमसत   होता   है͡ 

मनष्कषश 

हमें   ȯान   िखना   चामहए   मक   तनाव   सब   बुिा   नही ं  है͡   तनाव   के   अभाव   में   हम   सुˑी   औि   ठहिाव   का   अनुभव   

कि   सकते   हैं͡   दूसिी   ओि ,  तनाव   का   एक   इʼतम   ˑि ,  पे्रिणा   औि   उȖाह   का   परिणाम   हो   सकता   है͡   
हािांमक ,  बहुत   अमधक   तनाव   के   नकािाȏक   परिणाम   हो   सकते   हैं͡   यह   समझना   भी   महȕपूणध   है   मक   तनाव  " 

अৢे "  के   साथ - साथ  " बुिी "  चीजो ं  के   कािण   भी   हो   सकता   है͡   हमािे   समय   पि   अȑमधक   दबाव ,  अनुमचत   

मांग   औि   बुिी   खबि   सभी   तनाव   का   कािण   बन   सकते   हैं͡   िेमकन   एक   बोनस   प्राɑ   किना   औि   मफि   यह   

तय   किना   मक   उस   पैसे   का   क्ा   किना   है ,  भी   तनावपूणध   हो   सकता   है͡   तो ,  भी ,  पदोɄमत   प्राɑ   कि   सकते   हैं 
,  माɊता   प्राɑ   कि   सकते   हैं ,  औि   इसी   तिह   की  " अৢी "  चीजें   प्राɑ   कि   सकते   हैं͡   तनाव   के   बािे   में   
सोचने   की   एक   महȕपूणध   पंस्क्त   टाइप   ए   औि   टाइप   बी   ʩस्क्तȕो ं   पि   कें मद्रत   है͡   टाइप   ए   ʩस्क्त   बेहद   

प्रमत˙धी   हैं ,  काम   के   प्रमत   बहुत   सममपधत   हैं ,  औि   समय   की   ताਚामिकता   की   एक   मजबूत   भावना   िखते   हैं͡   
वे   आक्रामक ,  अधीि   औि   बहुत   काम - उɉुख   होने   की   संभावना   िखते   हैं͡   उनके   पास   बहुत   अमधक   डर ाइव   है   
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औि   मजतनी   जʗी   हो   सके   उतनी   जʗी   पूिा   किना   चाहते   हैं͡   टाइप   बी   ʩस्क्त   कम   प्रमत˙धी   होते   हैं ;  काम   

के   मिए   कम   सममपधत ,  औि   समय   की   ताਚामिकता   की   कमजोि   समझ   है͡   ऐसे   ʩस्क्तयो ं  को   अɊ   िोगो ं  के   

साथ   संघषध   का   अनुभव   होने   की   संभावना   कम   होती   है   औि   जीवन   के   मिए   संतुमित ,  आिाम   से   ̊मʼकोण   

िखने   की   अमधक   संभावना   होती   है͡   वे   मबना   मकसी   ताਚामिकता   के   मनिंति   गमत   से   काम   किने   में   सक्षम   हैं͡   
टाइप   बी   िोग   जरूिी   नही ं  मक   टाइप   ए   िोगो ं  की   तुिना   में   कम   या   ৸ादा   सफि   हो ं,  िेमकन   उनमें   तनाव   

का   अनुभव   होने   की   संभावना   कम   होती   है͡[11] 

इमतहास   में   मकसी   भी   समय   की   तुिना   में   आज   मनुˈ   अमधक   तनाव   औि   तनाव   के   अधीन   है͡   तकनीकी   औि   

आमथधक   प्रगमत   ने   एक   गमत   औि   जीवन   शैिी   बनाई   है   मजसके   साथ   ʩस्क्त   गमत   नही ं  िख   सकता   है͡   मनुˈ   

उस   िाक्षस   का   मशकाि   हो   गया   है   मजसे   उसने   अपने   मिए  ( प्रगमत   का   िाक्षस )  बनाया   है͡   मानमसक   तनाव   औि   

तनाव  -  वह   दंड   है   जो   वह   औि   अमधक   ' सɷ '  होने   के   मिए   चुकाता   है͡   तनाव   शिीि   के   मवमभɄ   महˣो ं  को   
प्रभामवत   किता   है   औि   मवमभɄ   बीमारियो ं  को   जɉ   दे   सकता   है͡   मनोदैमहक   िोग   जैसे   मधुमेह   उৡ   िक्तचाप ,  

कोिोनिी   धमनी   िोग ,  कैं सि ,  माइगे्रन ,  अʤि ,  पाचन   मवकाि   ȕचा   िोग   आमद   शिीि   औि   मन   में   तनाव   से   

उȋɄ   होते   हैं͡   यमद   आप   अपने   आप   को   तनाव   से   मुक्त   किना   जानते   हैं ,  तो   आप   जीवन   में   अपनी   
सम˟ाओ ं  का   समाधान   किना   जानते   हैं͡   प्राचीन   मचमकȖा   मव৯ान   ने   तीन   हा˟   का   वणधन   मकया   है   जो   ˢा˖   

औि   बीमािी   के   दौिान   सभी   शािीरिक   कायों   को   मनयंमत्रत   किते   हैं͡   उɎोनें   ˢ̾थ   मनोदैमहक   ʩस्क्तȕ   को   
बनाए   िखने   के   मिए   इंमद्रयो ं,  मन   औि   आȏा   की   भिाई   को   बहुत   महȕ   मदया   है͡   सभी   मानमसक   गमतमवमधयो ं  
के   कें द्र   हमािे   मस्ˑʺ   में   स्̾थत   हैं͡   मस्ˑʺ   मवमभɄ   Ɋूिो   ह्यूमि   को   मुक्त   किके   सही   होममयोːैमसस   को   
बनाए   िखने   में   सक्षम   है ,  मजसे   हमािे   प्राचीन   मचमकȖा   पुरुषो ं  ने   धातु   या   हा˟   का   नाम   मदया   था͡   मवमभɄ   

Ɋूिो   ह्यूमि   में   प्रमुख   हैं   एमसटाइि   कोिीन ,  कैटेकोिामाइन   औि   महːामाइन͡[12] 
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