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जीवनातील ताण-तणाव, नैराश्य यावर मार्गदर्गक श्रीमद्भर्द्गीता:- एक चिचकत्सक अभ्यास 

 

* प्रा. रुपेश यशवंत महाडीक & ** प्रा. सुदाम शांताराम अहहरराव,  

* * मराठी विभाग, ** बी.कॉम अकाउंव ंग अॅन्ड फायनान्स,  जोशी बेडेकर कला िाविज्य महाविद्यालय,(स्िायत्त) ठािे 

 र्ोषवारा:  

“जीिनातील ताि तिाि नैराश्य यािर मागगदशगक श्रीमद्भगिद्गीता एक विवकत्सक अभ्यास” या विषयािी वनिड 

करण्यामागिी भवूमका - जीिनातील प्रत्येक प्रश्नािर उत्तर गीता - मानिी जीिनातील ताि-तिािार श्रीमद्भगद्गीता मागगदशगक 

आह.े शारीररक,भािवनक, सामावजक,बाबींमध्ये, जीिनशैलीमध्ये खपू मोठे बदल - त्यािा पररिाम जीिनात 

नकारात्मकता,नैराश्य ,गवलतगात्रता - .समाजात काम करिारे िेगिेगळ ेघ क मात्र त्यािा कोिताही सकारात्मक पररिाम 

वदसत नाही,अशािेळी जीिनातील ताि-तिािात गीता मागगदशगक आह े – सिगसमािेशक,आश्वस्थक,जीिनात 

कमगपरायिता,ज्ञान कमग भक्ती यांिा समन्िय दशगििारी एकमेि गीता. 

श्रीमद्भगद्गीतेच्या वििारांिे जीिनात आिरि करिाऱ्या अनेक महापरुुषांिे जीिन “तषु्यवन्त ि रमवन्त ि...”अनभुतूी दशगक 

- यदु्धाच्या रिांगिात अजुगन सदु्धा ताि-तिािामुळ ेगवलतगात्र – अजुगनाि ेप्रवतवनवित्ि करिारे आज आपि सिग – म्हिून 

अजुगनाला सीदवन्त मम गात्रावि... पासनू कररष्ये ििनं ति पयंतिा प्रिास करििारी गीताि आजच्या काळात मानिाच्या 

ताि तिािासाठी मागगदशगक. 

बीज र्ब्द:  ताि तिाि, नैराश्य ,संघषग ,गवलतगात्र सिग समािेशक,मागगदशगक ,श्रीमद्भगिद्गीता. 

 

Copyright © 2024 The Author(s): This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 
International License (CC BY-NC 4.0) which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium for non-commercial 
Use Provided the Original Author and Source Are Credited. 

प्रस्तावना:  

आधनुिक यगुात प्रत्येक व्यक्तीला जीवि जगतािा तणाव-संघर्ष यांिा तोंड द्याव.े लागत ेमािवासमोर "तणाव-संघर्ष” ही फार 

मोठी यक्ष समस्या आह.े ताण-तणाव ही सामान्य भाविा असली तरी ती समस्या बि ली आह.े त्याचा पररणाम आपल्या 

जीविावर निसिू येत आह.े 

अस्वस्थ वाटण,े घाबरण,े गिुमरणे यासारख्या अिुभवांच्या माध्यमातिू आपण आपल ेताण-तणाव, िैराश्य व्यक्त करीत 

असतो. आनथषक पररनस्थती ढासळली की पक्षाघात, हृियनवकाराचा झटका येण,े परीक्षेच्यावेळी आजारी पडण,े मुलाखतीच्या 
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वेळी महत्वाच्या गोष्टी िीट सांगता ि येण,े कामाचा प्रचंड ताण, िोकरीची असरुनक्षतता, सहकाऱयांशी संघर्ष, वररष्ांशी संघर्ष, 

अहभंाविा अशा नवनवध बाबींमळेु जीविात ताण-तणाव संघर्ष निमाषण होतो. त्याचे सवु्यवनस्थत व्यवस्थापि होण ेगरजेचे 

आह.े 

मिषु्याचे मि ही एक अि  भुत गोष्ट आह,े ह ेमिच आपल्या संपणूष जीविावर अनधराज्य गाजवत असते. आपल्या मिात सतत 

एक नवचारश ंखला चाल ूअसते, भाव भाविांचे खेळ सरुू असतात, या भाव-भाविा, नवचार आपण एका नवनशष्ट पातळीपयंत 

पेलव ूशकतो. आपल्या मिाचे नस्थरत्व, आरोग्य या भाविांच्या उत्कटतेच्या  पातळीपयंत अबानधत राहते; परंत ुप्रेम,आिंि, 

राग, लोभ, द्वेर्, घ णा  यातील कोणतीही गोष्ट एका ठरानवक पातळीच्या पढुे गेली की मिाच ेसौंियष मलीि होते. मिाचे आरोग्य 

संकटात येत ेआनण यातिूच तणावाची - िैराश्याची सरुुवात होते. 

ताण-तणाव व्याख्या : 

प्रत्यक्षात ताण व तणाव ह ेिोि शब्ि आहते, िोन्ही शब्िांचा अथष वेगवेगळा आह.े 

आयषु्यात ताण आवश्यक आह ेतणामुळे चांगल्या गोष्टी होतात. नगतारांच्या तारांमध्ये ताण असेल तर ती चांगली असत.े 

त्यातिू चांगल्या गोष्टी घडतात परंत ुजीवि जगत असतािा ताण सकारात्म क पानहजे. तर तणावातिू िकारात्मक गोष्टी घडतात. 

ताण निमाषण करणारे घटक ज्यांिा आपण ‘ताणके’ म्हणतो. यांमळेु प्रत्यक्षात ताण निमाषण होतो व ताण निमाषण झाल्यावर 

त्याचा जो पररणाम होतो त्यास आपण तणाव म्हणतो . म्हणजे  तणाव हा  पररणामांशी निगनडत आह.े  

लाझारस, फोकि व टेलर यांच्यामते,  "ज्यांच्यामळेु शारीररक व मािनसक कायषक्षमतेत नवघटि घडूि येत ेनकंवा घडूि येण्याचा 

धोका संभवतो अशा घटिांव्िारा उद्भवणारी प्रनिया म्हणजे ताण होय. याचाच अथष प्रथम ताण निमाषण होऊि त्याचा पररणाम 

नकंवा ताणाचे रुपांतर तणावात होते.” 

ताणाचे स्वरूप : ताण या संपणूष प्रनियेमध्ये तीि महत्वाच्या बाबींचा समावेश होतो. 

१) संतनुलत नस्थती 

२) असुंनतलत नस्थती 

३) तणावाचे पररणाम 

ताणाचे प्रकार : 

१) सकारात्मक ताण/सुखकारक ताण:  

सकारात्मक ताण व्यक्तीच्या जीविात चांगल्या  घटिा घडल्यािंतर त्याच्या मिावर येणारा ताण हा सकारात्मक ताण आह.े 

घडणाऱया  घटिेबद्दलची  प्रनतनिया म्हणजे ‘अपेनक्षत ताण’ होय. या व्यक्तीचे शरीर व मि ताणाला सामोरे जाण्यासाठी  तयार 
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िसते. ताणातिू व्यक्ती प्रेररत होत असत.े त्यामुळे हा ताण सकारात्मक ठरतो. यशस्वी व्यक्ती आपल्या यशाचे श्रेय िेहमी या 

सकारात्मक  अथवा अपेनक्षत अथवा सखुकारक ताणाला िेत असतात.  

२) नकारात्मक/असुखकारक ताण :  

व्यक्तीच्या जीविात िुुःखि  घटिा घडल्यािंतर त्याच्या मिावर निमाषण होणारा ताण म्हणजे ‘िकारात्मक ताण’ होय. जेंव्हा 

ताणाची पातळी  जरुरीपेक्षा खूप जास्त नकंवा खपू कमी असत.ेतेंव्हा त्याचे िकारात्मक पररणाम निसिू येतात. 

ताणाची कारणे : 

प्रत्येक व्यक्तीला नवनवध प्रकारचे ताण-तणाव येत असतात. प्रत्येक व्यक्तीचा ताणासंबंधी अिभुव वेगवेगळा असतो. यावरूि 

सवषसाधारण ताणाच्या कारणांचे वगीकरण करता येत.े व्यक्तीच्या जीविातील काही तणावजन्य घटक व्यक्तीच्या आयषु्यात 

बिल घडवूि आणतात. 

उिाहरणाथष- 

लग्ि होण,े पालकांचा म त्य,ू िोकरी जाणे, कॉलेजची सरुुवात होणे. या सवषसाधारण गोष्टी आहते.पण या गोष्टींमुळे व्यक्तीच्या 

जीविात वैनशष्ट यपूणष बिल घडूि येतो.यालाच मािसशास्त्र जीवि बिलणारे घटक म्हणतात. जीविातील अगिी लहाि 

गोष्टसदु्धा  ताणास कारणीभतू ठरते. 

ताणाची मुख्य दोन कारणे :  

१) बाह्य कारणे- या प्रकारचा तणाव ५ नकंवा १० टक्के असतो. 

उिा.- कामाचा बोजा तसेच िोकरीच्या नठकाणी भांडण.नजथ ेकाम करतो, वावरतो तेथे गटबाजीचे राजकारण इ... 

२) अंतगषत कारण े- या प्रकारच्या तणावामध्ये जवळपास ९० ते ९५ टक्के वाटा अंतगषत कारणांचा असतो. आयषु्य जगत 

असतािा  माणसाच्या मिावर व वतषिावर पररणाम होऊि मिाची अंतगषत नस्थती बिलते. या प्रकारच्या  ताणामळेु व्यक्ती 

नवपरीत वागतो. 

ताण-तणावाचे पररणाम : 

ताण तणावाच्या प्रत्येकाच्या जीविात कमी-अनधक प्रमाणात निसिू येतो. या तणावाचे पररणाम फार वाईट होतात. 

ते पररणाम खालीलप्रमाण-े 

- व्यक्ती एकलकोंडा बितो. 

- स्वतुः स्वत:शी बोलतो. 

- अस्वस्थता येत.े 
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- आत्मनवश्वास अभाव 

- न्यिूगंड निमाषण  

- िैराश्य 

- नचडनचडेपणा 

- शारीररक व मािनसक प्रक ती नबघडण.े 

- वतषिात बिल 

- अपयशािे खचिू जातो. 

- व्यसिाधीिता 

- आत्महत्या नवचार 

- िकारात्मकता 

- अनिणषयक्षमता 

- नवनवध कौशल्यांची कमतरता 

ताण तणावावर मार्गदर्गक श्रीमद ्‌भर्वद ्‌र्ीता : 

मािवी जीविातील ताणतणावाचे व्यवस्थापि होण ेगरजेचे आह ेव त्यासाठी मागषिशषक ठरत ेती श्रीमि  भगवद्गीता. कारण गीता 

ही सवांसाठी आह.े 

“ Geeta is not a scripture of Hinduism but it is scripture of Humanities.” 

गीतेच्या पनहल्या अध्यायात अजुषि हा क ष्णाला म्हणतो, 

“ सीिनन्त मम गात्रानण मुखं च पररशषु्यनत । 

 वेपथशु्च शरीरे में रोमहर्षश्च जायत”े||१/२९ ||   

अजुषिाची ही अवस्था नचंता आनण तणावाचे द्योतक आह.े त्याच अजुषिासारखी आपली ही अवस्था होते जेव्हा आपण 

प्रनतकूल पररनस्थतीत घाबरतो. नवकल, गनलतगात्र होतो. आनण लढण्याची इच्छा सोडूि ितेो. अशावेळी गीता सांगते ;-  

“ क्लैब्यं मा स्म गमुः पाथष िैतत्त्वय्यपुपद्यते। 

क्षदु्र ंहृियिौबषल्य ंत्यक्त्वोनिष् परन्तप” || २/३ ||  

मिातील कायरता सोडूि ि.ेती तलुा शोभिीय िाही.हृियातील िबुषलता काढूि टाक आनण उभा हो. एवढेच िाही तर  
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ममैवाांर्ो जीवलोके जीवभतूः सनातन 

मिुःर्ष्ािीनन्द्रयानण प्रक नतस्थानि कर्षनत ||१५/७||  

त ूमाझाच अंश आहसे सांगत आश्वस्थ करते. ज्याला आपण भगवंताचा अंश आहोत याची जाणीव होईल तो कधीच 

हीि,िीि,लाचार होणार िाही.आयषु्यात िैराश्य येणार िाही.मि नस्थर राहील. जेंव्हा तणावाची पररनस्थती निमाषण होते मि 

आनण बदु्धी काम करत िाही अशावेळी गीता समजावते :-  

“ मय्येव मि आधत्स्व मनय बनुद्धं निवेशय। 

निवनसष्यनस मय्येव अत ऊध्व ंि संशयुः” || १२/८ ||  

तझुी मि आनण बदु्धी माझ्या नठकाणी नस्थर कर.एवढेच िव्ह ेतर नवपरीत पररनस्थतीमध्येही कमष करण्याची प्रेरणा ितेे.  

“ कमषण्येवानधकारस्ते मा फलेर् ुकिाचि। 

मा कमषफलहतेभुषमाष ते संङगेऽ स्त्वकमाषनण “ || २/३४ || 

कमष कर फळाची अपेक्षा करू िको.ते कमष ही कसे तर; 

“ नियतं कुरु कमष त्वं कमष ज्यायो ह्यकमषणुः। 

शरीरयात्रानप च ते ि प्रनसि ध्येिकमषणुः” || ३/८ || 

तेही मला अपषण कर. 

“यत्करोनर् यिश्नानस यज्जहुोनर् ििानस यत ।  

यिपस्यनस कौन्तेय तत्कुरुष्व मिपषणम ” || ९/२७|| 

 हचे गीतेचे ममष आह.े 

मािवी जीविात कमष करतािा फळाची अपेक्षा निमाषण होते पररणामांची नचंता सताव ूलागत ेअशावेळी मि सैरभैर होऊि 

अस्वस्थता येत.े अशावेळी गीतेचा हा मागष राजमागष ठरतो. आपल्याला ताण-तणाव येण्यामाग ेिुुःख ही नततकेच कारणीभतू 

ठरते.सखु आल ेकी आपण हुरळूि जातो आनण िुुःख आल ेकी आपल्याला ते सहि होत िाही. अशावेळी गीता सांगते, 

“ सखुि:ुखे समे क त्वा लाभलाभौ जयाजयौ | 

ततो यदु्धाय यजु्यस्व िैवं पापमवाप्सस्यनस” ||२/३८|| 

सखु आनण िुुःख यांकडे समाितेिे पाहण्याची दृष्टी गीता ितेे. 

आपल्याला ताण-तणाव येण्यामागे आपल्या आपल्या आहाराची भनूमका ही महत्त्वाची ठरते. सानत्वक आहार आनण 

तामनसक आहार यांचा पररणाम आपल्यावर होतो. ब्रेड, नपझ्झा, बगषर खाऊि व्याधींच्या आहारी जाणाऱया आपल्याला, 
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“ यकु्ताहारनवहारस्य यकु्तचेष्टस्य कमषस।ु 

यकु्तस्वप्सिावबोधस्य योगो भवनत िुुःखहा” ||६/१७|| 

योग्य आहाराचा कािमंत्र ितेे. उिम आहारािे उिम शरीर बित.े उिम शरीरात उिम मि वास करतो. उिम मि कोणत्याही 

तणावाचा सामिा सहजतेिे करतात म्हणिू गीता आहार कसा समजावते. 

गीतेचे ह ेकॉम्प्सलॅि मि,बदु्धी यांिा भाववधषक आह.े आम्ही जीवि जगतोय प्रगती करतोय. पण तरीही समाधाि िाही. आम्ही 

फ्लॅटमध्ये राहूि फ्लॅट झालोय. अपाटषमेंट मध्य ेराहूि एकमेकांपासिू अपाटष झालोय. आज संबंधांमुळे ताण-तणाव आहते, 

त्यात कुठेही आत्मीयता िाही आपलेपणाचा लवलेश िाही अशावेळी सदु्धा पथिशषक गीता ठरते. 

“ सवषस्य चाह ंहृनि सनन्िनवष्टो| मिुः स्म नतर्ज्ाषिमपोहिं च। 

वेिशै्च सवैरहमेव वेद्यो| वेिान्तक द्वेिनविवे चाहम ” ||१५/१५|| 

सवांच्या हृियात मीच आह ेसांगत सवांसोबत भात भावाचे,भाईचाऱ याचे िाते जोडते.  

क नतशीलतेचा मंत्र - 

‘ररकामा डोकं भतुाचा घर’ अशी एक म्हण आह;ेती तंतोतंत खरी आह.े ररकाम्या माणसाच्या डोक्यावर साऱया जगाच्या 

नचंतेच ओझ असतो. कायम स्वतुःला काहीतरी कामात व्यस्त ठेवा मि सकारात्मक गोष्टीत गुंतविू ठेवाव ेिाहीतर िकारात्मक 

गोष्टीकडे खेचला जाईल हा मिाचा स्वभाव आह ेम्हणिू गीता म्हणते,  

“ मैयावेश्य मिो ये मां नित्ययुक्त उपासते  

श्रद्धया परयोपेतास्ते मे यकु्तात्मा माता:” ||१२/२|| 

मिाला नचंता करायला फुरसतच िऊे िका.  

म्हणिू मािवी जीविातील ताण-तणावात संघर्ष िैराश्यात गीताच मागषिशषक आह ेयात तीळमात्र शंका िाही. कारण गीतेला 

जीविात उतरविू आयषु्याचे सोिे झालेली नकतीतरी महापरुुर्-चररत्रे आपल्यासमोर आहेत. 

“ िरुरतांच ेनतनमर जावो, नवश्व स्वधमष सयूे पाहो, 

जो जे वांछील तो ते लाहो, प्रानणजात ” (पसायिाि श्लोक -३) 

अस ेम्हणणाऱया र्ज्ािेश्वरांची मागषिशषक होती ती गीताच. 

ह े“नहिंवी राज्य व्हावे ही श्रीं ची इच्छा”  म्हणणाऱया नशवबांिी नवपरीत पररनस्थतीत ि डगमगता स्वराज्य निमाषण केले आहे 

ते याच गीतेच्या नवचारांिी. 
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“Give me Hundred Nachiketa, I shall change the world”  म्हणणाऱया िरेंद्रला स्वामी नववेकािंि पयंतचा प्रवास 

घडवला या श्रीमद्भगवद्गीतेि.े 

समापन: 

सतत स्वतुःच्या सामर्थयाषला िविवीि आव्हािे द्या. कायम िवीि काहीतरी नशकण्याचा प्रयत्ि करा, िवीि भार्ा नशका, िवीि 

खेळ नशका, िवीि रेनसपी नशका. िररोज एक आवतषि सयूषिमस्कार करत असाल तर िोि आवतषि करा, कारण आपल्या 

शक्तीला कोणतीही मयाषिा िाही, आपण घाल ूतीच मयाषिा. म्हणिू उपनिर्िांिी माणसाला म्हटले आह ेत ूअम तस्य पुत्र: 

आहसे. 

म्हणिूच आजच्या ताण-तणावाच्या पररनस्थतीत,  

मी कोण आह े?  

माझ ेकमष कसे असाव े ? 

सखु िुुःखात माझ ेवतषि कसे असाव े? 

माझा आहार कसा असावा ? 

या सवांचे उिर गीता आनण एकमेव गीताच ठरते. 

मािवी मिाचा शास्त्रशदु्ध व्यवस्थापि नशकवणारा ग्रंथ म्हणजे गीता. गीतेची थोरवी वणषि करतािा माऊली ‘र्ज्ािेश्वरी’ मध्ये 

म्हणतात, 

िा तरी शिब्रह्मानब्ध । मनथयला व्यासबनुद्ध ।निवनडलें निरवनध । िविीत हें ॥१-५१॥ 

संपणूष र्ज्ािाच्या महासागराचे मंथि करूि व्यासांिी ह ेगीतारूपी लोणी आपल्यासाठी तयार केला आह ेमािवी जीविातल्या 

सवष प्रश्नांची उिर गीता ितेे. गीता वाचणारा लाचार,िबुळा रडका निसणारच िाही. गीता मिाला समथष करते ज्याच ंमि समथष 

त्याला कसला आलाय तणाव? 

सांदभग: 

१) वी.आर.कािसु्वार – सशुासि व लोक प्रशासिातील तणाव व्यवस्थापि.  

२) डॉ भालेराव जे. के. सपु्रशासि - एज्यकेुशिल पनब्लशसष अँड नडस्रीब्यटुसष  
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