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सारांश :  

  वाईट ताि म्हिजे हा ताि इतका असतो की, त्याचे शारीररक व मानकसक पररिाम स्वतःच्या 

शरीरावर कदसायला लागतात. व्यकक्तमत्व, भावना, कवचार या सवाांचाच नकारात्मक कवचार करीत असल्यास 

त्याचा आपल्या शरीरावर वाईट पररिाम होत असतो. ताि-तिावामळु ेआजार उद्भवतात. आजच्या काळात 

व्यक्ती आजारी पडण्यामागील मखु्य भकूमका ही मानकसक ताि तिावाची असते म्हिनूच आपले शरीर 

मानकसक ताि-तिावाच्या प्रसिंगाला कसा प्रकतसाद दतेे ह ेबघण्यासाठी अभ्यास सरुू झाला आह ेव त्यातनूच 

‘ताणा-तणावाचे शरीर बिया शास्त्र’ अकस्तत्वात आले. कुटुिंब व समाज अशा दोन्ही कठकािी मनाकवरुद्ध 

घडिाऱ्या घडिाऱ्या गोष्टींचा ताि मनावर येतो व त्याचा शरीरावर पररिाम होतो. जसे, हळूहळू शरीरातील 

कोलेस्रॉल वाढून रक्त वाकहन्यािंचा व्यास कमी कमी होत जावनू रक्त प्रवाहास अडर्ळा कनमााि होिे, 

हृदयकवकार, मिमेुह, अल्सर व इतरही शारीररक आजार बळावतात. आलेल्या तािाचे शरीरावर वाईट 

पररिाम होव ूनयेत म्हिनू तािाचे वेळीच व्यवस्र्ापन करिे आवश्यक असते. त्यासाठी, समपुदशेन, योग, 

प्रािायाम यािंचा आिार घेतल्यास नक्कीच फायदा होतो.  

बिजशब्द : शरीरकिया शास्त्र, अिंत:स्त्रावी ग्रिंर्ी, कोलेस्रोल, वैफल्य, कौटुिंकबक स्वास््य, न्यनूगिंड व 

अिाकशशी इत्यादी. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

प्रस्तावना : 

 सध्याचे यगु हे स्पधेचे आहे. अशा स्पधेच्या यगुात स्ितःचा वटकाि लागण्यासाठी गवतशील ि 

वस्र्तीशील असणे आिश्यक आह.े र्ांबला तो संपला.... असे होि ूनये म्हणनू जी धािपळ सरुु असते 

त्यामळेु शारीररक ि मानवसक अशा दोन्ही बाजनेू व्यक्ती र्कतो. हळूहळू ताण वनमाथण होि ूलागतो ि त्याचा 

पररणाम मानवसक आरोग्यािर होतो. एिढेच नाही तर, आपण कोणतेही ितथमानपत्र िाचा वकंिा दरूदशथनिरील 

बातमी ऐका, ती बातमी ऐकून वकंिा बघनू आपल्यािर ताण येतो. अशा या ताणापासनू मकु्ती वमळिण्यासाठी 

विविध उपाय सचुविले जातात. ज्यािेळी, व्यक्तीला वतच्या इच्छा आकांक्षा पणूथ करण्यामध्ये अनेक मानवसक 

ि शारीररक अडर्ळे जाणितात, हा झाला साधा ताण पण, िाईट ताण म्हणजे हा ताण इतका असतो की, 

त्यामळेु शारीररक ि मानवसक पररणाम स्ितःच्या शरीरािर वदसायला लागतात. ताण हा िाईटच असतो असे 
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नाही कधी कधी काम िेळीच पणूथ होण्यासाठी काही प्रमाणात ताण हा आिश्यक असतो. अशािेळी येणारा 

ताण चांगला असतो, कारण चांगला ताण आपल्याला काम करण्यास पे्ररणा दते असतो. त्यामळेु काम लिकर 

ि चांगल्या गणुिते्तचे होण्यास मदत होत असते. 

 व्यवक्तमत्ि, भािना, विचार या सिाांचाच नकारात्मक विचार करीत असल्यास त्याचा आपल्या 

शरीरािर िाईट पररणाम होत असतो. ताण-तणािामळेु आजार उद्भितात आजच्या काळात व्यक्ती आजारी 

पडण्यामागील मखु्य भवूमका ही मानवसक ताण तणािाची असते म्हणनूच आपले शरीर मानवसक ताण-

तणािाच्या प्रसंगाला कसा प्रवतसाद दतेे ह े बघण्यासाठी अभ्यास सरुू झाला आह े ि त्यातनूच ‘ताण-

तणावाचे शरीर मिया शास्त्र’ अवस्तत्िात आले. आपल्या आयषु्यात अशा अनेक घटना घडत असतात 

की, ज्यामळेु आपल्या जीिनात भािनांची उलर्ापालर् होत असते. कुटंुब ि समाज अशा दोन्ही वठकाणी 

मनाविरुद्ध घडणाऱ्या घडणाऱ्या गोष्टींचा ताण मनािर येतो ि त्याचा शरीरािर पररणाम होतो. जसे, हळूहळू 

शरीरातील कोलेस्ट्रॉल िाढून रक्त िावहन्यांचा व्यास कमी कमी होत जािनू रक्त प्रिाहास अडर्ळा वनमाथण 

होिनू रक्तदाब, हृदयविकार, मधमेुह, अल्सर ि इतरही शारीररक आजार बळाितात. 

 ताण व्यिस्र्ापनात व्यायामाला फार महत्त्ि आह.े व्यायाम फक्त शारीररक तंदरुुस्तीसाठीच नाही तर, 

मानवसक आरोग्यासाठीही खपू महत्त्िाचा असतो. योगासनात ताण कमी करण्याचे सामर्थयथ आह.े वनयवमत 

व्यायाम केल्यास आलेल्या ि येि ूघातलेल्या ताणाला यशस्िीपणे तोंड दतेा येते. 

 आजच्या या धािपळीच्या यगुात जिळपास सिथच व्यक्तींना कमी जास्त प्रमाणात ताण येत असतोच. 

पण, फारच कमी व्यक्ती आलेल्या ताणाचे योग्य प्रकारे व्यिस्र्ापन करताना वदसनू येत आह.े ज्यांना आलेल्या 

ताणाचे योग्य व्यिस्र्ापन करता यते नाही. त्या व्यक्ती हळूहळू िैफल्यग्रस्त होतात. अशांच्या मनात 

आत्महत्येचे विचार येि ूशकतात. अशांना योग्य िेळी योग्य मागथदशथन न वमळाल्यास अशा व्यक्ती आत्महत्या 

करतात. ताण आला की, इतरांशी त्याबाबत चचाथ केल्या गेली पावहजे म्हणजे ताण हलका होतो .  

ताण, हा मानवसक विकारच आह.े ‘बदललेल्या पररमस्थतीला शरीराने मकां वा िनाने मदलेला 

नकारात्िक प्रमतसाद म्हणजे ताण होय.’ ज्यािेळी इच्छा ि त्याची पतूथता करणारी साधने यात असमतोल 

वनमाथण होतो त्यािेळी ताण वनमाथण होतो. अशा या ताणाचे योग्य व्यिस्र्ापन न करता आल्याने जीिनातील 

आनंद हरिनू बसणाऱ्या व्यक्ती वदिसेंवदिस िाढतच आहते असे ितथमान पत्र, ि बातम्यांमधनू आपल्या 

लक्षात येत आहचे. अशा या ताणातनू आरोग्याच्या पण तिारी वदसनू येतात. हळूहळू या आरोग्याच्या तिारी 

गंभीर स्िरूप प्राप्त करतात हा ताण कमी करण्यासाठी समाजातील बऱ्याच व्यक्ती धमु्रपान, मद्यपान, अमली 

पदार्ाांचे सेिन इत्यादींच्या आहारी गेलेल्या वदसनू येत आहते ि या सिाांचा त्यांच्या कौटंुवबक स्िास्र्थयािर 

पण िाईट पररणाम झालेला वदसनू येतो. मानवसक तणाि वकंिा ताण हा व्यक्तीला हळूहळू मतृ्यकूडे घेऊन 

जातो म्हणनूच या मानवसक ताणाला सामोरे जाताना काळजी घेणे आिश्यक असते. योग्य प्रकारे ताणाच े
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व्यिस्र्ापन केल्यास वनरोगी आयषु्य जगता येईल. ताण हा मोठ्यांना वकंिा लहानांनाच येतो असे नाही तर, 

तो कोणत्याही ियोगटातील कोणत्याही व्यक्तीला येऊ शकतो.  

वयानुसार येणारा सवषसािान्य ताण : 

• जसे शाळेत जाणारी लहान मलेु.... गहृपाठ, अभ्यास, परीक्षा, वमत्र-मैवत्रणींमधील भाडंण े

इत्यादींमळेु ताण येत असतो  

• पौगंडािस्रे्त शरीरात होणाऱ्या बदलांमळेु त्यांच्या मनािर मानवसक ताण येतो. कारण, 

पौगंडािस्रे्त काहींचे िजन िाढते तर काहींचे कमी होत.े वशिाय घरातील मोठ्यांकडून कधी, 

तमु्ही मोठे झाले आहात असे म्हटले जाते तर, कधी तमु्ही लहान आहात मोठ्यांच्या गोष्टीत लक्ष 

दऊे नका.... असे, विरोधाभासी िाक्य उच्चारले जाते त्यामळेु त्या वकशोरांिर ताण येतो. 

• मलेु तारुण्यिस्रे्त आली की, नोकरी, कररअर, नौकरीतील प्रमोशनची स्पधाथ इत्यादींमळेु ताण 

येतो. 

• प्रौढािस्रे्त पदापथण केले की, शारीररक आजार होतात. कुटंुबाचे व्याप िाढल्यामळेु पैशांची 

कमतरता वनमाथण होते. इतराचं्या तलुनेत कौटंुवबक स्रै्यथ नसेल तर, न्यनूगंडाची भािना वनमाथण 

होऊन मानवसक ताण िाढत जाऊन त्या ताणाला अनसुरून येणारे विकार शरीरात प्रिेश करतात 

• िदृ्धािस्र्ा आली की, पचनशक्ती कमी होते. पण, िेगिेगळे खाण्याची इच्छा काही कमी होत 

नाही. तसेच, शारीररक अियिांची कायथक्षमताही कमी झाल्याने िदृ्ध परािलंबी होतात ि त्याचा 

ताण त्यांच्या मनािर येत असतो.  

• मवहलांनाही ताण यते असतो मग, ती मवहला नोकरी करणारी असो अर्िा नसो. आज नोकरी 

करणारी असेल तर घर ि नोकरी अशी दहुरेी-वतहरेी  भवूमका पार पाडत असताना वतच्याजिळ 

िेळ ि ऊजेची कमतरता वनमाथण होते. त्यामळेु, शारीररक ि मानवसक असे दोन्ही प्रकारचे ताण 

वनमाथण होतात. म्हणजेच काय तर, आयषु्याच्या प्रत्येक अिस्रे्त मनषु्यािर ताण येत असतो 

इच्छापतूी झाली नाही की, ताण येतो. 

ताणाचे दुष्पररणाि : 

काही उविष्टांच्या पतूथतेसाठी तर, कधी कामाची प्रेरणा वमळण्यासाठी काही प्रमाणात ताण येणे ह े

आिश्यक असते. वकंबहुना अशा िेळी ताण हा उपयकु्त ठरतो. पण हा ताण जास्त नको. परंत,ु हा ताण जर 

आठिड्याचे सातही वदिस राहत असेल तर,  शरीरातील अंत:स्त्रािी ग्रंर्ीत वनमाथण होणारा स्त्राि, ज्याला 

आपण हामोन म्हणतो तो असंतवुलत वनमाथण होतो. जसे, 

१) कंठस्र् ग्रंर्ीतील वनमाथण होणारा अंत:स्त्राि ज्याला र्ायरॉवक्सन असे म्हटंल्या जाते. हा र्ायरॉवक्सन स्त्राि 

असंतवुलत झाल्यास र्ायरॉईड नािाचा विकार होतो. 
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२) स्िादवुपंड या अंतस्त्रािी ग्रंर्ीमध्ये इन्सवुलनची कमी झाल्यास मधमेुह हा विकार होतो. या इन्सलुीन मळेु 

रक्तातील शकथ रेचे ज्िलन होत असते. आहारातील कबोदके ग्लकुोज च्या रुपात रक्तात शोषल्या जातात ि 

त्याचे त्याचे ज्िलन इन्सलुीन मळेु होते ि आपल्याला शरीरातील ऐवच्छक ि अनैवच्छक अशा दोन्ही 

प्रकारच्या वियाचं्या पतूथतेसाठी शक्ती ि उजाथ प्राप्त होते. ज्यािेळी स्िादवुपंड या नलीकाविरवहत ग्रंर्ीत 

इन्सलुीन कमी प्रमाणात वनमाथण होते, वकंिा काहीच वनमाथण होत नाही अशािेळी रक्तात शोषल्या गेलेल्या 

ग्लकुोज चे ज्िलन होत नाही ि रक्तात ग्लकुोजचे प्रमाण िाढते. यालाच आपण मधमेुह असे म्हणतो. 

यासाठीही नेहमी येणारा ताण हा जबाबदार असतो. 

३) जास्त प्रमाणात मानवसक ताण आल्यास जठरात जास्त प्रमाणात हायड्रोक्लोररक आम्ल वनमाथण होऊन 

पचनाचे विकार, अधथवशशी (मायग्रेन), मणक्यांचे आजार, पाठदखुी यासारख ेपररणाम शरीरािर वदसनू येतात.      

४) मनाची एकाग्रता कमी होणे, मनात नकारात्मक विचार घर करायला लागतात. एकदा घरात एकदा मनात 

नकारात्मक विचारांनी घर केले की, ह ेदषु्टचि सतत सरुू राहते. त्यातनू सहजररत्या बाहरे पडणे कठीण होते. 

व्यक्तीचे कायथक्षमता कमी होते. व्यक्ती एकलकोंडा होतो, तो समाजात वमसळत नाही नातेिाईक दरुाितात. 

त्याचं्यातील आत्मविश्वास कमी होऊन योग्य वनणथय घेण्यास िेळ लागतो. 

ताणाचे व्यवस्थापन : 

१) ताणाचे भयंकर पररणाम शरीरािर ि मनािर वदसनू येतात आवण म्हणनूच व्यक्तीिर येणाऱ्या ताणाचे योग्य 

वनयंत्रण करणे गरजेचे आह.े ताण कमी असतानाच तो दरू करण्याचा प्रयत्न झाल्यास, आयषु्य आनंदी राहील. 

कोणत्याही ताणामागील कारण जाणनू ते दरू करण्याचा प्रयत्न झाला पावहजे. पण, ते कारण दरू करण्याची 

इच्छा मनात वनमाथण होण्यासाठी ध्यान, व्यायाम प्राणायाम, योगासने, यासारख्या पैसे न लागणाऱ्या गोष्टी 

वनयवमतपणे करीत रावहल्यास ताण िेळीच दरू करण्याचा प्रयत्न व्यक्तीकडून होत असतो. पण, असे फारच 

व्यक्ती करीत असतात. 

२)  एकदा व्यक्ती मानवसक दृष््टया कमकुित झाली की, त्यातनू बाहरे पडण्यासाठी समपुदशेकाची गरज 

भासते. समपुदशेकामाफथ त ताणाचे वनयमन करण्यासाठी मागथदशथन केल्या जाते. 

३) शरीराची तेलाने मावलश केल्यास शरीरातील रक्तावभसरण सधुारते ि मनािरील ताण कमी होतो. 

मनष्कषष : 

 मानिाच्या इच्छांची पतुी न झाल्यास ताण येतो. असा ताण िारंिार येत रावहल्यास, कालांतराने 

त्याचे शरीरािर िाईट पररणाम वदसायला लागतात. रक्तदाब, मधमेुह, अल्सर, हृदयरोग यासारख्या रोगाचं े

मळु कारण ह ेमानवसक तणाि हचे जास्त प्रमाणात वदसनू येते. म्हणनूच मनािर येणाऱ्या ताणातनू िेळीच 

मकु्ती वमळविण्यासाठी त्यादृष्टीने मनाची तयारी असणे आिश्यक आह ेि त्यासाठी व्यायाम, योग, प्राणायाम 

केल्यास स्ितःच्या मनािर आपले वनयंत्रण ठेिण्याचा प्रयत्न मानि करू शकतो. योगासनात ताण कमी 
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