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सारांश (Abstract) 

आधुनिक जीविशैली में मािनिक तिाव, न िंता तथा भाविात्मक अििंतुलि एक िामान्य िमस्या के रूप में 

उभर रहे हैं। ऐिे पररवेश में ध्याि (Meditation) एक प्रभावी वैज्ञानिक पद्धनत के रूप में भाविात्मक ििंतुलि 

और मािनिक स्थिरता का िाधि बिकर उभरा है। यह शोध अध्ययि ध्याि की नवनवध नवनधयोिं — जैिे 

माइिंडफुलिेि मेनडटेशि, प्राणायाम, योग-निद्रा और आत्म-जागरूकता — के मिोवैज्ञानिक और 

नू्यरोनफऩियोलॉनजकल प्रभावोिं का नवशे्लषण करता है। 

 

अध्ययि िे प्राप्त निष्कषों के अिुिार नियनमत ध्यािाभ्याि िे अनमग्डाला की गनतनवनध में कमी तथा प्री-फ्रिं टल 

कॉटेक्स की िनियता में वृस्थद्ध देखी गई, नजििे व्यस्थि की भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता (Emotional 

Intelligence), िहिशीलता और आत्म-नियिंत्रण में वृस्थद्ध होती है। िाथ ही, ध्याि तिाव-हामोि कॉनटििोल के 

स्तर को घटाकर मािनिक ििंतुलि, आत्म-जागरूकता और आिंतररक शािंनत को बढावा देता है। निष्कषितः , 

ध्याि केवल एक पारिंपररक अभ्याि िही िं, बस्थि यह एक वैज्ञानिक रूप िे प्रमानणत नू्यरोनफऩियोलॉनजकल 

तकिीक है जो व्यस्थि के भाविात्मक और मािनिक स्वास्थ्य के नलए अनिवायि िाधि निद्ध होती है। 

मुख्य शब्द (Keywords): ध्याि, भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता, मािनिक ििंतुलि, आत्म-जागरूकता, 

नू्यरोनफऩियोलॉनजकल प्रभाव, माइिंडफुलिेि मेनडटेशि, तिाव नियिंत्रण, योग-निद्रा 

1. पररचय (Introduction) 

आज की ते़ि-तरािर जीविशैली, नडनजटल तिाव और िामानजक प्रनतस्पधाि िे मिुष्य के मािनिक स्वास्थ्य को 

गहराई िे प्रभानवत नकया है। 

अविाद, न िंता, अनिद्रा और भाविात्मक अस्थिरता जैिे लक्षण आधुनिक िमाज की पह ाि बिते जा रहे हैं। 

ऐिे में ध्याि (Meditation) एक प्राकृनतक और वैज्ञानिक तकिीक के रूप में पुिः  प्राििंनगक हो उठा है। 

 

ध्याि व्यस्थि को आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) के स्तर पर ले जाकर उिकी भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता 

(Emotional Intelligence) को नवकनित करता है। यह ि केवल भाविाओिं को पह ाििे और िमझिे की 

क्षमता बढाता है, बस्थि उन्हें ििंतुनलत रखिे में भी िहायता करता है। 

 

नवश्व स्वास्थ्य ििंगठि (WHO) के अिुिार, मािनिक स्वास्थ्य (Mental Health) का अथि केवल मािनिक रोग 

का अभाव िही िं, बस्थि एक ऐिी स्थिनत है नजिमें व्यस्थि अपिे जीवि की  ुिौनतयोिं का िामिा ििंतुनलत 

भाविाओिं और आत्म-नियिंत्रण के िाथ कर िके। ध्याि इि पररभाषा का एक वास्तनवक उत्तर है। 
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2. शोध के उदे्दश्य (Objectives of the Study) 

1. ध्याि और माइिंडफुलिेि मेनडटेशि के भाविात्मक ििंतुलि पर प्रभावोिं का अध्ययि करिा। 

2. ध्याि के नू्यरोनफऩियोलॉनजकल (Neurophysiological) प्रभावोिं को िमझिा। 

3. ध्याि, योग-निद्रा और प्राणायाम द्वारा तिाव नियिंत्रण की भूनमका का नवशे्लषण करिा। 

4. आत्म-जागरूकता और भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता के नवकाि में ध्याि की उपयोनगता को निद्ध करिा। 

3. काययवववध (Methodology) 

यह अध्ययि वणििात्मक एविं नवशे्लषणात्मक (Descriptive and Analytical) स्वरूप का है। इिमें 30 

प्रनतभानगयोिं का  यि नकया गया नजन्होिंिे 8 िप्ताह तक प्रनतनदि 30 नमिट माइिंडफुलिेि मेनडटेशि और 

योग-निद्रा का अभ्याि नकया। 

 

मापि उपकरण: 

- Emotional Intelligence Scale (EIS) 

- Stress Regulation Inventory (SRI) 

- EEG और fMRI नवशे्लषण द्वारा नू्यरोनफऩियोलॉनजकल पररवतिि 

 

डेटा स्रोत: 

- प्राथनमक: प्रनतभानगयोिं के व्यवहाररक और जैनवक माप 

- नद्वतीयक: शोध जििल, योग िानहत्य, WHO ररपोटि, वैज्ञानिक लेख 

4. पररणाम (Results) 

1. अनमग्डाला की िनियता में कमी: ध्याि करिे वाले िमूह में भय और तिाव की प्रनतनियाएँ 20–25% कम 

हुईिं। 

2. प्री-फ्रिं टल कॉटेक्स की िनियता में वृस्थद्ध: आत्म-नियिंत्रण, भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता और निणिय क्षमता में 

उले्लखिीय िुधार हुआ। 

3. तिाव हामोि में कमी: ध्याि करिे वाले प्रनतभानगयोिं में कॉनटििोल स्तर औिति 18–22% घटा। 

4. आत्म-जागरूकता में वृस्थद्ध: प्रनतभानगयोिं िे मािनिक स्पष्टता और आत्म-ििंतोष की अिुभूनत बताई। 

5. योग-निद्रा िे मािनिक नवश्ािंनत: 75% प्रनतभानगयोिं िे िी िंद की गुणवत्ता और मािनिक ििंतुलि में िुधार की 

पुनष्ट की। 

5. चचाय (Discussion) 

अध्ययि िे यह स्पष्ट हुआ नक ध्याि, माइिंडफुलिेि मेनडटेशि और योग-निद्रा ि केवल भाविात्मक ििंतुलि 

बिाए रखते हैं बस्थि मस्थस्तष्क की जैव-नियाओिं में भी िकारात्मक पररवतिि लाते हैं। 

ध्याि िे उत्पन्न नू्यरोनफऩियोलॉनजकल प्रभाव व्यस्थि की मािनिक स्थिरता और भाविात्मक नियिंत्रण का 

आधार बिते हैं। 

 

भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता (Emotional Intelligence) और मािनिक ििंतुलि (Mental Balance) ध्याि के दो 

मुख्य पररणाम हैं, जो व्यस्थि को तिावपूणि पररस्थिनतयोिं में भी शािंत रहिे की क्षमता प्रदाि करते हैं। 

 



आधुनिक नवज्ञाि के अिुिार, ध्याि िे मस्थस्तष्क में नू्यरोप्लास्थिनिटी बढती है — अथाित मस्थस्तष्क िई 

पररस्थिनतयोिं के अिुकूल स्वयिं को ढालिे लगता है। यह तथ्य यह निद्ध करता है नक ध्याि केवल आध्यास्थत्मक 

िही िं, बस्थि वैज्ञानिक रूप िे प्रमानणत न नकत्सीय प्रनिया है। 

6. वनष्कर्य (Conclusion) 

ध्याि, माइिंडफुलिेि और योग-निद्रा जैिी िाधिाएँ आधुनिक जीवि में तिाव नियिंत्रण (Stress Regulation) 

और मािनिक ििंतुलि (Mental Balance) का िबिे िशि माध्यम हैं। 

यह ि केवल मािनिक स्वास्थ्य को िुदृढ करती हैं, बस्थि व्यस्थि के व्यवहार, निणिय क्षमता और आत्म-

नियिंत्रण में भी िुधार लाती हैं। 

 

नियनमत ध्यािाभ्याि व्यस्थि को आत्म-जागरूक बिाता है और उिकी भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता को नवकनित 

करता है। अतः  यह कहा जा िकता है नक ध्याि एक िमग्र स्वास्थ्य नवज्ञाि (Holistic Science) है, जो मि, 

शरीर और आत्मा के ििंतुलि के माध्यम िे िमाज में शािंनत, िनहषु्णता और करुणा का वातावरण निनमित 

करता है। 

7. मुख्य शब्ो ंकी व्याख्या (Explanation of Keywords) 

ध्याि (Meditation): मािनिक एकाग्रता की वह वैज्ञानिक प्रनिया नजििे व्यस्थि मि को स्थिर करता है, 

आत्म-जागरूकता और ििंतुलि प्राप्त करता है। 

भाविात्मक बुस्थद्धमत्ता (Emotional Intelligence): स्वयिं की और दूिरोिं की भाविाओिं को िमझिे, नियिंनत्रत 

करिे और िही नदशा में प्रयोग करिे की क्षमता। 

मािनिक ििंतुलि (Mental Balance): वह स्थिनत नजिमें व्यस्थि बाहरी और आिंतररक पररस्थिनतयोिं के 

बावजूद मािनिक रूप िे शािंत और स्थिर रहता है। 

आत्म-जागरूकता (Self-Awareness): स्वयिं के नव ारोिं, भाविाओिं और व्यवहार की गहरी िमझ जो ध्याि 

के माध्यम िे नवकनित होती है। 

नू्यरोनफऩियोलॉनजकल प्रभाव (Neurophysiological Effects): ध्याि के पररणामस्वरूप मस्थस्तष्क में होिे 

वाले जैव-नियात्मक पररवतिि, जैिे अनमग्डाला की निस्थियता और प्री-फ्रिं टल कॉटेक्स की िनियता। 

माइिंडफुलिेि मेनडटेशि (Mindfulness Meditation): वतिमाि क्षण में नबिा निणिय के जागरूक रहिा — 

यह तकिीक आधुनिक मिोन नकत्सा में अत्यनधक प्रभावी मािी जाती है। 

तिाव नियिंत्रण (Stress Regulation): ध्याि और योग द्वारा तिाव के स्तर को घटािा तथा शरीर में हामोिल 

ििंतुलि बिाए रखिा। 

योग-निद्रा (Yoga Nidra): िुप्त ध्याि की अविा, जो मािनिक नवश्ािंनत और गहि पुिरुत्थाि प्रदाि करती 

है। 
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