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शोध-सार 

ध्यान वह मानसिक प्रसिया है सििके अनुिार सकिी वसु्त की स्थापना अपने मनः के्षत्र में की िाती है। ध्यान सवराट का द्वार 

है सििके माध्यम िे परमात्मा का िाक्षात्कार हो िकता है। ध्यान का अथथ है धे्यय में सवििथन, ध्यान अन्तिथगत की यात्रा है। 

ध्यान शब्द की उत्पसि ‘धै्य’ धातु में ‘लट्’ प्रत्यय लगाकर होती है। इिका अथथ है स िंतन करना अथवा इन्द्रिय की अिंतः  वृसत 

एविं उिका प्रभाव। ध्यान की न्द्रस्थसत में स ि वृसत पूर्थतः  सनरुद्ध हो िाती हैं। ध्यान को एकाग्रता िे िोड़ा गया है। एकाग्रता 

िे तात्पयथ है- एक स्थान या एक वसु्त पर िहि अवस्था में  ेतना को केन्द्रित करना। ध्यान एक ऐिा अभ्याि है सििके 

माध्यम िे अभ्यािकताथ की अन्तः दृगि सवकसित होती है और सववेकज्ञान की प्रान्द्रि होती है, गनष्काम कममयोि व्यक्ति को 

ध्यान के गलए स पात्र बनाता है और ध्यान से उसे ज्ञान होता है। िह ज्ञान के गलए ध्यान और एकाग्रता का अभ्यास बताते हुये 

कहते हैं गक ज्ो-ंज्ो ंध्यान और एकाग्रता से गचत्त श द्ध और गनश्चल होता जाता है, तदन रूप उसमें गििेकज्ञान प्रकट होता 

जाता है। उगद्वग्नताओ ंके कारण आज समाज में गिगक्षप्त स्तर के व्यक्ति बढ़ते जा रहे हैं। सही गनणमय लेना तो दूर िे कब 

आत्मघाती कदम उठा लेंिे,समझ में नही आता। इस संक्षोभो ंसे मन मक्तस्तष्क को उबारने का एक ही उपाय है मन को 

गिचारो ंके संयम का संत गलत क्तथिगत बनाए रखने का अभ्यथि बनाने पर जोर गदया जाए। इसी का नाम ‘ध्यान साधना’ है, 

मन को नकारात्मक गचंतन प्रिाह से हटाकर सकारात्मक गदशा में गनयोगजत करने की प्रगिया ही ध्यान कहलाती हैं 

श भारम्भ के रूप में भटकाि के रूिेच्छाचार से मन को हटा कर एक गनयत गनधामररत गदशा में लिाने के प्रयोिो ंका 

अभ्यास गकया जाए तो शीघ्र सफलता गमलती है। प्रस्त त शोध पत्र में ध्यान द्वारा गकस प्रकार तनाि जैसी समस्या से 

समाधान प्राप्त हो सकता है, इसको प्रस्त त करने का प्रयास गकया िया है। 

 

कूट-शब्द- ध्यान, अन्तम मखी,साक्षात्कार, मनो-शारीररक प्रभाि। 
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पररचय- 

ध्यान शब्द की व्य त्पगत्त -‘धै्य’ धात  से भाि में ‘लट्’ प्रत्यय लिाकर की जाती है। गजसका अिम गचंतन अििा इंगियो ंकी अंतः  

िृगत्त एिं प्रिाह के रूप में गकया जाता है। ध्यान मन की िहन गिश्राक्तन्त है। ध्यान से मन स्वच्छ, गनममल एिं पगित्र हो जाता 

है। ध्यान एक गिश द्ध मानगसक प्रगिया है, गजसके अन सार गकसी िस्त  की थिापना अपने मनः  के्षत्र में की जाती है। ध्यान 

की िहराईयो ंमें उतर कर साधक अपना सिाांिपूणम कायाकल्प कर सकता है। ध्यान से मानगसक गिश्राम रूपी लाभ तत्क्षण 

एिं तत्काल प्राप्त गकया जा सकता है। ध्यान के सूक्ष्म एिं गिशेष साधनाओ ं के द्वारा शारीररक पररितमन भी गकया जा 

सकता है। पतंजगल महाभाष्य की उक्ति के अन सार ध्यान को एकाग्रता से जोडा जाता है। उपगनषदो ंमें ध्यान की चचाम 

करते हुए कहा िया है-”ध्यानं वनवविषयम् मनः ” अिामत् मन का गिषयो ंसे गिरत हो जाना ध्यान है।1  

आचायि श्रीराम शमाि (1986) के अनुसार - ध्यान िह मानगसक प्रगिया है, गजसके अन सार गकसी िस्त  की मनः के्षत्र में 

थिापना की जाती है।2  

स्वामी वववेकानंद के अनुसार- जब मन को देह के भीतर या बाहर गकसी थिान में क छ समय तक क्तथिर रखने के गनगमत्त 

प्रगशगक्षत गकया जाता है तब उसको उस गदशा में अगिक्तच्छन गदशा से प्रिागहत होने की शक्ति प्राप्त होती है। इस अिथिा 

का नाम ध्यान है। 

महवषि अरववन्द के अनुसार- ध्यान उसे कहते हैं जब अंतममन िस्त ओ ंको उसका यिािम ज्ञान प्राप्त करने के गलए देखता 

है। ध्यान के अभ्यास से गचत्त समस्त कामनाओ ंसे म ि हो जाता है। 

सरस्वती, स्वामी वशवानंद के अनुसार - ध्यान मन के अतीक्तिय ज्ञान ि अनेक प्रकार की शक्तियो ंका द्वार खोलता है 

ध्यान एक अत्यगधक शक्तिशाली मानगसक और निामइन टॉगनक है। ध्यान की अिथिा में एक ऊजामय ि शांगतकारक तरंिें 

उत्पन्न होती हैं।  

ध्यान की ववविन्न वववधयााँ - 

ध्यान की गिगभन्न गिगधयो ंका िणमन गिगभन्न ग्रन्ो ंऔर शास्त्ो ंमें प्राप्त होता है उनमें से क छ का िणमन इस प्रकार है- 

महवषि पतंजवल द्वारा ववणित ध्यान की ववविन्न तकीनकें  - महगषम पतंजगल गचत्त प्रसादन (पगित्रता)के गलए ध्यान की 

गिगभन्न तकनीको ंका िणमन करते हैं गजन्हें हम गनम्न गबन्द ओ ंसे समझ सकते हैं- 

1. वदव्य ववषय- इसके गिषय में महगषम पतंजगल कहते हैं- ‘‘गिषयिती िा प्रिृगत्तरूत्पन्ना मनसः  क्तथिगतगनबंधनी”3 

(1/35) अिामत् गिषय िाली प्रिृगत्त उत्पन्न हो कर िह भी मन की क्तथिगत को बांधने िाली हो जाती है। ऐसी गचत्त की िृगत्तयााँ 

गचत्त की क्तथिगत को क्तथिर करती है, संशय को नाश करती है, समागधप्रज्ञा की उत्पगत्त में द्वार रूप होती है।  

2. ज्योवतष्मती- ‘‘गिशोका िा ज्ोगतष्मती”4 अिामत् शोकरगहत ज्ोगतष्मगत (प्रकाशिाला) िृगत्त गचत्त को क्तथिर करने 

िाली होती हैं। 

3. वीतराग पुरूषो ंका ध्यान- ‘‘िीतरािगिषयं िा गचत्तम्”5 (1/37) अिामत् िीतराि प रूषो ंका गिषय करने िाला 

गचत्त भी क्तथिर हो जाता है। यगद पूिोि उपाय न बन पडे तो श द्ध, सत्वय ि गचत्त के स्वप्न अन भूगत द्वारा भी गचत्त एकाग्र हो 

सकता है गजसे अगतररि उपाय के रूप में महगषम पतंजगल बताते है। 

4. स्वप्न व वनद्रा- ‘‘स्वप्नगनिाज्ञानालम्बनं िा”6 अिामत् जो गचत्त स्वप्न (गनिा) के गदव्य ज्ञान का अिलम्बन करने िाला है, 

िह भी क्तथिर हो सकता है। 

5. स्व अविमत के अनुसार ध्यान- ‘‘यिागभमतध्यानाद्वा”7 (1/39) अिामत् गजसका जैसा अगभमत हो उसके ध्यान से 

गचत्त क्तथिर हो जाता है।   
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उपरोि तकनीको ंके अगतररि महगषम पतंजगल म ख्य रूप से धारणा के पश्चात् ध्यान की प्रगिया का िणमन अिांि योि के 

अन्तमित करते हैं। शारीररक और मानगसक उते्तजनाऐ ंआक्तत्मक-साधनाओ ंमें अत्यन्त बाधक होती हैं। इसगलए महगषम 

पतंजगल ने यम, गनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार और धारणा के अभ्यास द्वारा व्यिहार को सन्त गलत, शरीर को तनाि 

रगहत एिं मन को उते्तजना रगहत करने के पश्चात ध्यान का अभ्यास बताया है।         

घेरण्ड संवहता में ववणित घ्यान- 

घेरण्ड संगहता गजसके रचगयता महगषम घेरण्ड हैं। इन्होनें अपने ग्रन् में हठयोि की संपूणम जानकारी दी है। इनके अन सार 

घटथि योि के अन्तमित गिया, आसन, म िा, प्रत्याहार, प्राणायाम, ध्यान ि समागध आते हैं। उन्होने ध्यान के तीन प्रकार 

बताये जाते हैं जो इस प्रकार हैं- ‘‘थिूलं ज्ोगतस्तिासूकं्ष्म ध्यानस्य गत्रगिधं गिद ः । थिूलं मूगतममयं प्रोिं ज्ोगतसे्तजोमयं तिा 

सूकं्ष्म, गबंद मयं ब्रह्म क ं डली परदेिता।। (घेरण्ड संगहता 6/1) थिूल ध्यान, ज्ोगत ध्यान और सूक्ष्म ध्यान के भेद से ध्यान 3 

प्रकार का होता है। थिूल ध्यान िह कहलाता है, गजसमें मूगतममय इिदेि का ध्यान हो। ज्ोगतममय ध्यान िह है, गजसमें 

तेजोमय ज्ोगतरूप ब्रह्म का गचंतन हो। सूक्ष्म ध्यान उसे कहते हैं, गजसमें गबंद मय ब्रह्म क ं डगलनी शक्ति का गचंतन गकया 

जाए।   

इसी प्रकार शांगडल्योपगनषद् में ध्यान दो प्रकार के बताए िए है- सि ण ध्यान और गनि मण ध्यान सि ण इि या मूगतम का ध्यान 

है, गजससे मात्र गसक्तद्धयााँ प्राप्त होती हैं।8  

ध्यानयोग का उदे्दश्य एवं लाि -  

महगषम पतंजगल ध्यान की महत्ता का िणमन करते हुये कहते हैं गक - ध्यानहेयास्तद्िृत्तयः 9 ध्यान के अभ्यास से के्लश की 

िृगत्तया हेय (कमजोर) होती हैं। इसके अगतररि िह स्पि करते हैं गक - तत्र ध्यानजमनाशयम्10 ध्यान गचत्त को अनाशय 

अिामत् कमम सस्कारो ंसे रगहत करने िाला है। इसके अगतररि धारणा, ध्यान और समागध रूप संयम से प्राप्त क्षमताओ ंका 

िणमन भी पतंजगल इस प्रकार करते हैं- त्रयमेकत्र संयम11 धारणा, ध्यान और समागध तीनो ंको संयम कहा िया है। 

तज्जयार्त्प्मज्ञालोकः 12  संयम की क्तथिरता से प्रज्ञा की दीक्तप्त अिामत् गििेकख्यागत का उदय होता है। इसके अगतररि पातंजल 

योि सूत्र में संयम से प्राप्त होने िाली अनेक अन्य क्षमताओ ंका िणमन गसक्तद्धयो ंके रूप में हुआ है। गजनको महगषम पतंजगल 

ने प रूश के ज्ञानपयमन्त और गियाशक्तियो ंके रूप में गिभागजत गकया है।  

ध्यान के अभ्यास का पररणाम बताते हुये िीता में िणमन है गक - 

  यिादीपो गनिातथिो नेिंते सोपमा सृ्मता। 

  योगिनो यतगचत्तस्य म ंजतो योिमात्मनः ।।13  

अिामत् गजस प्रकार िाय रगहत थिान मे क्तथित दीपक की लौ चलायमान नही ंहोती, िैसी ही उपमा परमात्मा के ध्यान में लिे 

हुए योिी के जीते हुए गचत्त की कही िई है। 

महगषम घेरण्ड ध्यान के सन्दभम में कहते हैं गक- ‘‘ध्यानार्त्प्त्यक्षमात्मगन” 14 अिामत् - ध्यान के द्वारा आत्मज्ञान की प्राक्तप्त होती 

है। ध्यान के द्वारा सूक्ष्म मन के अन भिो ंको स्पि गकया जाता है। प्रते्यक प्राणी में एक उच्चतर आत्मा का गनिास होता है। 

उस प्रकाश का अन भि आिश्यक है। इसगलए ध्यान का उदे्दश्य है, उस प्रकाश की अन भूगत प्राप्त करने की क्षमता अगजमत 

करना। इस प्रकार स्पश्ट है गक साधक योिी को साधना के पररणामस्वरूप नाना प्रकार के लाभ प्राप्त होते हैं। इनमें से 

क छ तो साक्षात् समागध अििा मोक्ष कक सहायक होते हैं तिा क छ परम्परया समागध की सहायक होते हैं। इसके 

अगतररि क छ गसक्तद्धयााँ यिािसर समागध के मािम में परम्परया उपक्तथित होती हैं।  
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ध्यान द्वारा तनाव प्रबंधन-  

 ध्यान से जैसे-जैसे मन शांत और तनाि म ि होता जाता है उसी अन पात में हमारा शरीर भी ररलैक्स होता जाता है। ध्यान 

से शरीर में होने िाले आंतररक पररितमनो ंको उपकरणो  के माध्यम से मापा जा सकता है। तनाि के द श्प्प्रभािो ंसे कौन 

पररगचत नही ंहै। तनाि कायम दक्षता को कम कर देता है, हमारे संबंधो ंको खराब कर देता है, जीिन को समस्या पूणम और 

नारकीय बना देता है। आज के समय में तनाि जीिन का एक कड िा सत्य बन च का है। जीिन के दैगनक तनािो ंने रात की 

नीदं एिं छ गटटयो ं का आनन्द भी च रा गलया है। अब ये सभी मनोरंजन भी तनाि को दूर करने में अक्षम है परंत  गनयगमत 

ध्यान का अभ्यास, िास्ति में यही ंतनाि जन्य पररक्तथिगतयो ंको प्रभािी रूप से गिलोगपत करता है। ध्यान से सिम प्रिम तनाि 

म क्ति का अन भि होता हैं। अत्याध गनक शोधो ंने यह स्पि कर गदया है गक ध्यान से शरीर िहरी गिश्रांगत की अिथिा में 

पहुाँच जाता है। िाल्टर का कहना है गक मनोिैज्ञागनक तनाि शरीर को गिपरीत रूप से प्रभागित करता है तिा हमारे रोि 

प्रगतरोधक क्षमता को भी क प्रभागित करता है।  

मन ष्य के मक्तस्तष्क में यही सेन्सरी ओिरलोड आिे चलकर मनोगिकृगतयो ं एिं मनोरोिो ं जैसे गचंता, तनाि, अिसाद, 

मनोगिगदलता, मनागिगक्षप्तता आगद के रूप में सामने आते है। मन ष्य के मक्तस्तष्क को इस सेन्सरी ओिरलोड से गिश्रांगत 

की आिश्यकता होती है। इस सेन्सरी ओिरलोड से बचने का एक सफल एिं प्रभािी भारतीय तकनीक ध्यान (मेगडटेशन) 

है। ध्यान की पहुाँच अचेतन मन तिा तिा अिचेतन मन दोनो ंस्तरें  तक है। ध्यान इन दोनो ंकी सफाई, पररमाजमन करता है। 

ध्यान से जैसे-जैसे मन शांत और तनाि म ि होता जाता है उसी अन पात में हमारा शरीर भी ररलैक्स होता जाता है।  

मेटा एनागलगसस (जो गक शारीररक शोधो ंके गनगश्चत गनष्कषों के प्रगतपादन की िैज्ञागनक तकनीक है) में पाया िया है गक 

ध्यान त्वचा के प्रगतरोधक क्षमता को सािमक रूप से बढ़ा देता हैजो गक सामान्य रूप से आाँख बंद की आराम करने के 

अपेक्षा कही ंअगधक होती है। शरीर एिं मन में िहन गिश्रांगत (डीप स्लीप) का संसूचक है। इस क्तथिगत में श्वसन िगत एिं 

प्लाजमा लेके्टड लेिल में भी बहुत कमी आती है। जैसे-जैसे हम ध्यान में डूबते जाते है िैसे- िैसे शारीररक पररितमन 

त लनात्मक रूप से बढ़ते जाते एिं मन सजि, चैतन्य एिं तनाि रगहत होता चला जाता है। ध्यान जीिन के प्रगत हमारे 

दृगिकोण को बदलने में सहायक है। ध्यान हमारे अंतदृमगि को बदलने की एक गिज्ञान सम्मत गिद्या है।  

ध्यान द्वारा प्राप्त सूक्ष्म चेतना साधक के अंदर एक िहरा पररितमन घगटत करता है। इस पररितमन का प्रभाि मन एिं शरीर 

में होना स गनगश्चत है। गिज्ञान इसी प्रभाि का बडा ही सूक्ष्म गिशे्लषण करता है। िैज्ञागनको ंकी मान्यता है गक मानगसक 

अिथिा शारीररक प्रगियाओ ंको पररमागजमत करती है। तनाि के दौरान चयापचय (मेटाबोगलक) गियाओ ंकी दर बढ़ जाती 

है, गजससे ऑक्सीजन की खपत बढ़ जाती है। ह्रदय की धडकने भी तेज हो जाती है तिा रि दाब में भी िृक्तद्ध हो जाती है। 

बैलेस एिं उनके सहयोगियो ंने सन् 1971 में सिमप्रिम घोषणा की गक ध्यान से चयापचय की दर घट जाती है ि मानगसक 

अिथिा शांत ि क्तथिरता को प्राप्त होती है।15 तनाि एिं अन्य मनोरोिो ंसे त्वचा प्रभागित होती है और इसकी प्रगतरोधक 

सामर्थ्म िडबडा जाती है। आमम जान्सन के अन सार ध्यान के द्वारा तनाि घटता है और त्वचा की प्रगतरोधक क्षमता बढ़ 

जाती है। इसके प्रयोि जी.एस.आर. (िेले्वगनक स्कीन ररस्पोन्स) नामक मशीन से गकय जा सकता है तो तनाि तिा रोि 

प्रगतरोधक क्षमता का मापन करता है। ध्यान से साधक के जी.एस.आर की गिकेवसी ंकम हो जाती है, तनाि से म क्ति का 

सूचक एिं संकेत है। स्वाटजम की मान्यता है गक ध्यान की अिगध में मक्तस्तष्क मे गलंगबक एराउजल घट जाता है। इससे 

पैरागसमै्पगिक निमस गसस्टम मक्तस्तष्क एिं शरीर को तनाि से गिम ि कर देता है। इन अन संधानो ंसे स्पि होता है गक 

ध्यान तनाि एिं तनाि जन्य अन्य अनेक मानगसक गिकारो ंको इस प्रकार हटाता-गमटाता है गजस प्रकार प्रकाश की 

रक्तियााँ तमस को दूर करती है।16  

जेमतीजं एिं अन्य (1996) ने देखा की ध्यान के अभ्यास मे रि का प नमसंचरण िृक्क एिं यकृत में होने से आश्चयम जनक 

रूप से कागडमयेक आउटप ट बढ़ा हुआ िा। यह ध्यान के समय रि में प नः  संचरण का संकेत है।17 यह मक्तस्तष्क की ओर 

रि का संचार से होता है इसका संबंध सेररब्रम रि संचार से है (हरजांक 1990)।18 यह बहुत ही रोचक तर्थ् है गक ध्यान 
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के दौरान उपापचयी गियाओ ंमें बदलाि का कारण रि संचार एिं कागडमयेक आउटप ट के बढ़ने से होता है। ओमम 

जान्सन (1973) 19  ने अपने अध्ययन में प्रदगशमत गकया गक ध्यान करने आने व्यक्ति, ध्यान नही करने िाले व्यक्ति के 

अपेक्षा जल्दी तनाि म ि हो जाते है। गिशेष रूप से िे लोि जी. एस. आर. की सहायता लेने के साि-साि ध्यान करते है। 

उनमें ध्यान न करने िालो ंके अपेक्षा तनाि के प्रगत अन कूलन प्राप्त करने में तेजी पायी ियी। त्वररत जी.एस.आर. को त्वचा 

प्रगतरोध मे त्वररत उतार-चढ़ाि के रूप में पररभागषत गकया जा सकता है एिं त्वररत जी.एस.आर. की आिृगत्त में बढ़ोत्तरी 

तनाि के प्रगत व्यक्ति की लेबीगलटी को पररभागषत करती है। (स्काट्मज 1975)20। ध्यान की अिथिा से संबंधी बहुत सी 

अंतः  स्रािी प्रगतगियाओ ंकी पहचान की ियी हैं गजनमें लेकै्टट का रि में स्तर, कागटमसोल और इगपनेिाइन का रि में 

स्तर भी शागमल है। (बैलेस 1970,सडंि एिं सहयोिी 1991)।21 क्लागसकल ई.ई.जी. की अल्फा ररदम का गशगिल जािृगत 

से सह संबंगधत गकया जाता है तिा अल्फा ररदम को ररलैक्स्ड गिगजलेंस के जैसा भी िगणमत गकया जा सकता है (नीडरमेयर 

एिं डा.गसल्वा 1993)।22 गिस्कोगसन गि.गि. के प्रो. ररचडम डेगिसन (2003) ने एक समूह पर ध्यान का प्रायोगिक अध्ययन 

गकया है।23 डॉ. चेरी बे्रकले (1999) ने अपने अध्ययनो ंमें पाया गक ध्यान शरीर को रोक के प्रगत एण्टीबॉडी पैदा करने के 

गलए बी.सेल की िगतगिगधयो ंको बढ़ा देती है गजससे एन्टी बॉडी ज्ादा बनते है।24 डॉ. डेगिसन (2003) ने पाया गक जो लोि 

ध्यान करते है उनके शरीर में एन्टीबॉडी की मात्रा 5 प्रगतशत से लेकर 25 प्रगतशत तक बढ़ जाती है। सबसे महत्वपूणम बात 

यह गक एन्टीबॉडी बढने का संबंध मक्तस्तष्कीय तरंिो ं के िगतगिगधयो ं (बे्रनिेि एक्तक्टगिटीज) से है।25 डॉ. बोब स्वानसन 

(2004) कहते है गक ध्यान से रोि प्रगतरोधक क्षमता मे अपेक्षाकृत थिायी िृक्तद्ध होती हैं।26  

गिज्ञान के अत्याध गनक प्रायोगिक गनष्कषों से यह संकेत गमलने लिा है गक ध्यान केिल शारीररक गशगिलीकरण प्रगिया 

मात्र नही है िरन् मन की िहरी गिश्रांगत भी है। ध्यान अंतयामत्रा का द्वार एिं देहरी है जहााँ ये लोक-लोकान्तर की रोमान्चक 

पूणम यात्रा की जा सकती है। ध्यानसे अचेतन का पररष्कार- पररमाजमन गकया जा सकता है तिा अशांत मन को क्तथिर और 

एकाग्र कर अनेको ंद लमभ गिभगतयो ंको हस्तित गकया जा सकता है। ध्यान से मन को िशिती कर मनोमय कोश को 

व्यिक्तथित भी गकया जाता है। इसके गलए सभी अपनी रूगच-रूझान ि पसंद के अन रूप ध्यान का गिषय च नना चागहए 

गजससे गक ध्यान आसानी से लि सके। सामान्यतः  ध्यान सरल एिं प्रगतबंध रगहत होता है। सामान्य रूप से ध्यान करने के 

गलए गकन्ही गिशेष गनयम गिधानो ंकी आिश्यकता नही ंहोती। ध्यान में मन को शांत, संयम एिं एकाग्र करने की बडी 

शक्ति है साि ही उपासना-साधना का आध्याक्तत्मक लाभ गमलने से ध्यान का लाभ बहुि गणत हो जाता है।  
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