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सारः 

यदि अस्माकं जीवने तन्यता भवदत तदहि वयं सम्यग्रुपेण शारीररकरीत्या मानदसकरीत्या स्वस््यं भतु्वा जीदवतु ंन शक्नुमः। तिरं्थ तन्यता अवश्यमेव िरूीकरणीया। अतः 

अस्माकं तन्यता िरूीकरणोपायः ज्ञातव्यः। सुतरां तन्यता िरुीकरणोपायः अस्माकं कृते अतीव महत्वपूणं भवदत। तिरं्थ तन्यतायाः लक्षणादन ज्ञातव्यः। यर्था- 

मानदसकलक्षणम,् शारीररकलक्षणम,् भावनात्मकलक्षणम,् व्यवहाराात्मकलक्षणम ्इत्याियः। 

तन्यतायाः कारणादन ज्ञातव्यः। यर्था- 1 कस्यदित् दियजनस्य मतृ्युः, दववाहदवच्छेिः, आदर्थिकसङ्कटः, बालानां दशक्षा, तेषां दववाहः, उत्तरिायी भतू्वा अदप 

उल्लङ्धणभावना इत्याियः। 

तन्यतायाः िषु्प्िभावाः ज्ञातव्यः। यर्था- उच्िरक्तिापः, हृियरोगः, मधमेुहः, मानदसकां असन्तुलनम ्इत्याियः। 

तन्यतापनाय केिन सरलाः उपायाः ज्ञातव्यः। यर्था- दिनियाियाः पररवतिनम,् भोजनस्य तारतम्यः, शरीरििाि, जीवनस्य िदत दृदिकोणः, पाररवाररकां उत्तरिादयत्वस्य 

अनुपालनं, कायिव्यवस्र्थायां समयदनधािरणम ्इत्याियः। 

 

उपोद्घातः- 

यिा वयं लक्ष्यं िाप्ु ंियत्नं कुमिाः िते् अदप सफलतां न िाप्नुमः तदहि अस्माकं मानदसकिापः भवदत। मानदसकिापस्य आदधक्यता भवदत िेत् मानदसकतन्यता 

उत्पद्यते। तर्थैव शारीररकिापस्य आदधक्यता भवदत िेत् शारीररकतन्यता भवदत। सामान्यतया वयं दिन्तामः तन्यता  मानवजीवने सवििा हादनकारकां भवदत। दकन्तु 

एषाा तन्यता मानवजीवने सवििा हादनकारकां न भवदत, परन्तु दकदचित्कालयिन्त ंकायं साधदयतु ंलक्ष्यं िाप्ुं ि अस्मान् िेरयदत। मधा्यम ्स्तरीय तन्यताकालः 

अस्माकं कृते उपलब्धदािाप्ुं सहायकाः भवदन्त, परन्तु एतादृशा तन्यता व्यदक्तनां बौदिकक्षमतां शारीररकक्षमतां ि न्यूनीकरोदत। तिरं्थ अस्माकं तन्यतापनाय 

मदुक्तमागिदवषये ज्ञातव्याः। 

 

तन्यतायाः लक्षणम ्- 

अधोदलदितानां केषाचिन सामान्यलक्षणानाां, दस्र्थत्यााां ि आधारेण वयं अस्माकं तन्यतादवषय ेज्ञातुं शक्नुमः- 

 

मानससकलक्षणम ्– 

1. न्याय दनणियने न्यूनता। 

2. दकमदप पररदर्थतेः नकारात्मकं पक्षं दृि्वा जीवने वेिना। 

3. दकमदप पररदर्थतेः, घटनादवषये ि दनरन्तरं दिन्तनम।् 

4. स्मदृतशके्तः,  ध्यानकेन्रस्र्थकरणे ि हादनः भवदत। 

5. यदत्कमदपदवषये दनरन्तरं दिन्तनम।् 

 

शारीररकलक्षणम ्– 

1. दशरोवेिना वा उिरवेिना। 

2. हृिये वेिना, हृिये वेगेन श्वास-िश्वासः भवदत। 

3. पािने अस्वभादवकता। 

4. वमनं, िक्रवत ्दशरोभ्रमनम।् 

5. दनरन्तरं शरीरस्य उष्प्णता वदृिः। 

 

भावनात्मकलक्षणम ्– 

1. अदधक-उत्तेजना। 

2. अदतक्लान्तः, दवश्रामे क्लेशः ि। 
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3. एकाकीत्वबोधः। 

4. िायसः अिसन्न भावना। 

5. स्वीय आत्मनः साकं अदप असदमिीनः व्यवहारः। 

 

व्यवहाराात्मकलक्षणम ्– 

1. अत्यदधका दनरा/अदनरा। 

2. अदधक भोजनं/न्यूनं भोजनम।् 

3. पररवारः तर्था समाजेन साकं दवच्छेिव्यवहारः। 

4. उत्तरिादयत्वस्य उल्लङ्धणम।् 

 

तन्यतायाः कारणम ्

सामान्यतया दनम्नदलदितदस्र्थतयः िायः तन्यता भवदन्त - . 

व्यके्तः जीवने अदियः वास्तदवकतां िदतदबम्बां अकस्मात् सम्मिु ेआगच्छदत िेत ्तन्यता अनुभयूते। यर्था – 

1. कस्यदित् दियजनस्य मतृ्युः, दववाहदवच्छेिः, आदर्थिकसङ्कटः, बालानाां दशक्षा, तेषां दववाहः, उत्तरिायी भतू्वा अदप उल्लङ्धणभावना इत्याियः। 

2. काय ेदनयुकं्त भतु्वा अदप काय ंसम्पन्नं कतुं न शक्नुवदन्त। 

3. स्वकीय कायिक्षेत्रे, जीवने ि सामचजस्यं स्र्थापदयतुं न शक्नुवदन्त। 

4. दनःसङ्गजीवनशैली, अदधकश्रमयुक्तकायं, अनुपयुकं्त कायिवातावरणं तर्था शके्तः अभावः इत्याियः। 

 

तन्यतायाः दुष्प्रभावाः - 

सामान्यतया तन्यता दवदवधकारणात् उत्पद्यते। तन्यता यस्य अभावकारणेन भवदत तस्य िाप्ये तन्यता उन्मोिनं भवदत। परन्तु यदि व्यदक्तः िीघिकालं यावत ्तन्यताग्रस्तः 

भवदत तदहि तस्य जीवने िषु्प्पररणामाः आयादत तेन कारणेन जीवन ेजदटलता अदप आयादत। यर्था- उच्िरक्तिापः, हृियरोगः, मधमेुहः, मानदसकां असन्तुलनम् 

इत्याियः। 

 

तन्यतापनाय केचन सरलाः उपायाः - 

सदनचयाायाः पररवतानम ्- 

1. यर्थासमय ेपौदिकभोजनं कुविन्तु, कायािनन्तरं दवश्रामं कुविन्तु, ध्यानस्य समयं दनधाियि दनयदमतरूपेण तस्य अनुसरणं कुविन्तु। 

2. दकमदप मािकरव्यम ्न सेवन्तु। मािकरव्यम ्तन्यता न्यूनीकरणं न कुविदन्त, वधियदन्त एव। 

3. दनयदमतरूपेण लघवु्यायामं ध्यानं ि कुविन्तु । 

 

भोजनस्य तारतम्यः 

स्वास््यभोजनस्य लाभः शारीररकस्वास््यतः मानदसकस्वास््यपयिन्तं दवस्ततृः भवदत। स्वास््यभोजनं तन्यतायाः िभावं न्यूनीकतु,ं रोगिदतरोधकशदकं्त दनमाितुं, मनोिशां 

समं कतुं, रक्तिापं न्यूनीकतु ंि शक्नोदत। बहुधा शकि रा, मेिः ि स्वास््यस्य दवपरीतिभावः भदवतुम ्अहिदत। 

स्वस््यं भदवतुं सन्तुदलतु ंभदवतुं ि मत्स्येष,ु मांसेष,ु अण्डेष,ु ि दृश्यमानादन जदटलकाबोहाइडे्रट्, िबुिलिोटीनादन, मेिः अम्लादन ि अपेक्षते। 

एण्टीऑदक्सडेण्ट् कोदशकानां रक्षणं कुविदन्त यिा िीघिकालीनतन्यता कारणेन अस्माकं क्षदतं जनयदत। व्यचजनादि-शाकादि-फलादन ि इत्यादिषु दवदवधेष ुभोजनपिारे्थष ु

भवन्तः तान् िाप्नुवदन्त । 

वैज्ञादनकाः केिन पोषकादण दनरूदपतवन्तः ये शरीरे मनदस ि तन्यतायाः िभावं न्यूनीकतुं साहाय्यं कुविदन्त इदत भादत। सन्तुदलत भोजनस्य भागरूपेण एतादन 

दनदितरूपेण अवश्यं िाप्नुवन्तु- 

• दवटादमन सी 

• मैग्नीदशयमः 

• ओमेगा-३ फैटी एदसड 

 

शरीरचचाा 

शारीररकदक्रयाकलापः सवेषां दनरायाः उन्नदतं साहाय्यं कराोदत । उत्तमदनरा अर्थाित ्उत्तमां तन्यता िबन्धनम।् ये जनाः अदधकं शरीरििाि कुविदन्त तेषां गभीर 

“मन्ितरङ्ग” दनरा उत्तमं भवदत यत् मदस्तष्प्कस्य शरीरस्य ि नवीकरण ेसहायकं भवदत । केवलं शयनावसरे उतः दनरायाः अदतसमीपे शरीरििाि न करनीयम ्इदत। येन  
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केषाचिन जनानां दनरा बादधता भवदन्त । 

शरीरििाि अदप मनोिशायां सहायकः अदप भवदत। शरीरििाि कुविन्तः जनाः स्वस्य दवषये न्यूनदिन्ता, अदधकं सकारात्मकं ि अनुभवदन्त । यिा शरीरं सुषु्ठ भवदत तिा 

मनः िायः अनुसरणं करोदत । एतैः शरीरिििया तन्यता दनवतृ्तेः मात्रां िाप्नुवन्त।ु यर्था- 

• िलनम् 

• सन्तरणम् 

• नतृ्यम् 

• दििदक्रकया भ्रमणं 

 

यदि भवतााां समीप ेऔपिाररकशरीरििािकायिक्रमस्य समयः नादस्त तदहि भवन्तः अधोदस्र्थत उपायाः अन्वेिु ंशक्यन्ते । 

• गन्तव्यस्र्थानं िदत वाहनिालनस्य स्र्थाने दििदक्रकायानं कुविन्तु। 

• यन्त्रिादलतसोपानस्य स्र्थाने सामान्यसोपानस्य उपयोगं कुविन्तु। 

• िारतः यावत ्शक्यते तावत् िरंू यानं पाकं कुविन्तु। 

• गहृ ंस्वच्छं कुरुत। 

• मध्याह्नभोजनदवरामसमये भ्रमणं कुविन्तु। 

 

दवशेषरूपेण मनोिशायां तन्यता िरूीकरणारं्थ योगाभ्यासः करनीयम।् योगः तु व्यायामरूपं, परन्तु ध्यानं अदप भदवतुम ्अहिदत। ध्यानाेन दनरा, ऊजािस्तरं, मनोिशा ि 

सुधारयदत। ध्यानेन मनदस एकाग्रता आयादत। एकाग्रदिते्त काय ंकरोदत िेत ्तन्यता न्यूनं भवदत। 

जीवनस्य रसत दृसिकोणः - 

1. आशावािी, साामचजस्यपूणं ि मनोवदृत्तः भवतु। स्वकीय  सीमाङ्कनं दवदिन्त्य भदवष्प्यदवषय ेमलू्याङ्कनं कुरुत। 

2. स्वीय अनुभवेन न्यायदननियनं कुरुत। 

3. सङ्गहीणभावना न भदवतव्या। 

4. समस्या दनवारणाय सुषु्ठरुपेण न्यायदननियनं कुरुत। 

पाररवाररका  उत्तरदासयत्वस्य अनुपालनम ्– 

1. स्वपररवारस्य सवेषां सिस्यानां िदत सि्व्यवहारं कुविन्तु। 

2. गहृकाये स्वस्र्थः भवन्तु। 

3. तन्यतायाः सन्िभे पररवारजनाः दमत्रादण ि ििा ंकृत्वा काय ंकुविन्त।ु 

4. बालाानां उत्साहः वधिदयतुं िोत्साहनं कुविन्तु। 

5. गहृकायं सूदिबिं कृत्वा अन्यदस्मन् कायिस्य िाक्/अनन्तरं करणीयम।् 

कायाव्यवस्थाया  समयसनर्ाारणम ्– 

1. कायिसमय ेभवन्तः दकं कुविदन्त, तस्य पररणामः दकं भवदत इदत मनदस धारयन्त ु। 

2. कायिसमय ेदनयमानाम ्अनुसरणं कुविन्तु, अदधकांशसमये लघ ुलघ ुिोषाः भवदन्त। परन्तु ध्यानेन ति ्माजिनीयम।् दकमदप कायिम ्अवज्ञां मा कुरुत, येन कारणेन 

भवताम ्आत्मसम्मानस्याोपरर िश्नदिहं्न न भवेत्। 

3. यदत्कमदप कतुिम ्इच्छदत तस्य दवषय ेदशिाः मा दवस्मरन्तु, आवश्यकतानुसारं दमत्राणां सहाय्यं कृत्वा तेषां दहतसाधनाय मागििशिनं करोतु पयिवेक्षकरुपेण। 

 

उपस हारम-् 

यदि वयं शारीररकरीत्या मानदसकरीत्या स्वस््यं भतु्वा जीदवतुं इच्छामः तदहि तन्यता अवश्यमेव िरूीकरणीया। तन्यता िरूीकरणात् िाग् तन्यतादवषय ेज्ञातव्यः तिन्तरं 

तन्यता िरूीकरणोपायः ज्ञातव्यः। सुतरां तन्यता िरुीकरणोपायः अस्माकं कृते अतीव महत्वपूणं भवदत ।शारीररक-मानदसकदृि्या मोक्षिाप्ये।। 
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