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    सार (Abstract) 

    ॐ (Om) जाप, भारतीय परंपराᲐ मᱶ िनिहत एक ᮧाचीन आ᭟याि᭜मक अ᭤यास, अपन े᭠यूरोकॉिᲨᳯटव 

और दैिहक (physiological) ᮧभावᲂ के कारण आधुिनक वै᭄ािनक जाचं का िवषय बन गया है। यह 

ᳯरपोटᭅ ॐ जाप और सं᭄ाना᭜मक ᭃमता के बीच संबंधᲂ पर मौजूदा वै᭄ािनक सािह᭜य कᳱ ᳞वि᭭थत 

समीᭃा ᮧ᭭तुत करती है। इसमᱶ आ᭟याि᭜मक ᮕंथᲂ जसैे ᳰक उपिनषदᲂ मᱶ ॐ के मूलभूत मह᭜व स े लेकर 

᭠यूरोइमेᳲजंग (fMRI) और मि᭭त᭬क तरंग िव᳣ेषण (EEG) जसैे आधुिनक वै᭄ािनक उपकरणᲂ के मा᭟यम 

से इसके मापन यो᭏य ᮧभावᲂ तक कᳱ याᮢा का िव᳣ेषण ᳰकया गया है। अनसुंधान स ेपता चलता है ᳰक ॐ 

जाप से मि᭭त᭬क के िलि᭥बक ᭃेᮢᲂ कᳱ उ᭨लेखनीय िनि᭬ᮓयता होती है, जो तनाव और भावनाᲐ के 

ᮧसं᭭करण के िलए िज᭥मेदार हᱹ । यह ᮧभाव मु᭎य ᱨप से कंपन-ᮧेᳯरत वेगस तंिᮢका (vagus nerve) के 

उᱫेजना के मा᭟यम से ᮧा᳙ होता है, जो शरीर के ᭭वायᱫ तिंᮢका तंᮢ को "आराम और बहाली" कᳱ 

ि᭭थित मᱶ बदल देता है । इस शारीᳯरक पᳯरवतᭅन के पᳯरणाम᭭वᱨप ᭭मरण शिᲦ (memory), ᭟यान और 

मानिसक ᭭प᳥ता जैसे मह᭜वपूणᭅ सं᭄ाना᭜मक कायᲄ मᱶ सुधार होता है । यह िव᳣ेषण इस बात पर जोर 

देता है ᳰक ॐ जाप केवल एक आ᭟याि᭜मक अनु᳧ान नहᱭ है, बि᭨क मानिसक क᭨याण और सं᭄ाना᭜मक 

वृि᳍ के िलए एक वै᭄ािनक ᱨप से मा᭠य, गैर-औषधीय ह᭭तᭃेप है।    

ᮧ᭭तावना (Introduction) 

ॐ का आ᭟याि᭜मक और ऐितहािसक पᳯरᮧे᭯ य (The Spiritual and Historical Perspective of 
Om) 
    ॐ एक पिवᮢ श᭣दांश और ᮧतीक है जो िविभ᳖ भारतीय धमᲄ, िवशेषकर ᳲहंद ूधमᭅ, बौ᳍ धमᭅ और 
जैन धमᭅ मᱶ गहन आ᭟याि᭜मक मह᭜व रखता है । इसे ᮩᳬांड का आᳰद ᭟विन या 'ᮧणव मंᮢ' माना जाता है, 
िजससे सपंूणᭅ सृि᳥ का ज᭠म ᱟआ। ᳲहंद ूधमᭅ मᱶ, यह सवᲃᲬ ᮩᳬ, चेतना और आ᭜मन का सार माना जाता 
है । ऋ᭏वेद और यजुवᱷद जसैे सबस ेपुरान ेवैᳰदक ᮕंथᲂ मᱶ ॐ का उ᭨लेख िमलता है, और बाद मᱶ उपिनषदᲂ 
मᱶ इसके मह᭜व का िव᭭तार स े वणᭅन ᳰकया गया है, जसैे ᳰक छादंो᭏य, मांडू᭍य और कठ उपिनषद । 
पतंजिल के योग सूᮢ मᱶ ॐ को 'ई᳡र' कᳱ मौिखक अिभ᳞िᲦ के ᱨप मᱶ वᳶणᭅत ᳰकया गया है, जो इसे 
᭟यान और आ᭟याि᭜मक िवकास के िलए एक शिᲦशाली उपकरण के ᱨप मᱶ ᭭थािपत करता है ।    
    ॐ श᭣दांश को तीन ᭟विनयᲂ (अ-उ-म्) के सयंोजन के ᱨप मᱶ समझा जाता है, िजनमᱶ से ᮧ᭜यके का 
गहरा ᮧतीका᭜मक अथᭅ है। 'अ' जागृत अव᭭था और सृि᳥ का ᮧितिनिध᭜व करता है, 'उ' ᭭व᳘ अव᭭था और 
संरᭃण का, और 'म' गहरी िनᮤा और ᮧलय का ᮧतीक है ।
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इन तीनᲂ से परे, ॐ के जाप के बाद कᳱ खामोशी शु᳍ चेतना कᳱ 
चौथी अव᭭था का ᮧितिनिध᭜व करती है जो सामा᭠य अनुभवᲂ से परे 
है। यह आ᭟याि᭜मक अवधारणा ᳰक ॐ एक अनाहत नाद या 
ᮩᳬांडीय कंपन है जो ᭟यान कᳱ गहरी अव᭭थाᲐ मᱶ सुनाई दतेा है, 
आधुिनक िव᭄ान कᳱ जांच के िलए एक मह᭜वपूणᭅ सेतु का काम 
करती है । इस ᳯरपोटᭅ का उ᳎े᭫य यह पता लगाना है ᳰक ᭍या इस 
ᮧाचीन आ᭟याि᭜मक ᭄ान, िजस ेआतंᳯरक शािंत और ᮩᳬांड के साथ 
एकᳱकरण कᳱ ओर ले जान े वाला माना जाता है , को आधुिनक 
वै᭄ािनक मापदंडᲂ जैसे ᳰक ईईजी और एफएमआरआई के मा᭟यम से 
मापा और समझा जा सकता है।    
स᭄ंाना᭜मक ᭃमता कᳱ पᳯरभाषा (Defining Cognitive Ability) 

   सं᭄ाना᭜मक ᭃमता को एक ᳞ापक मानिसक ᭃमता के ᱨप मᱶ 
पᳯरभािषत ᳰकया जाता है िजसमᱶ सोचना, तकᭅ  करना, सम᭭याᲐ को 
हल करना, अमूतᭅ ᱨप से सोचना और अनुभव से सीखना शािमल है । 
यह एक एकल कौशल नहᱭ है, बि᭨क िविभ᳖ िविश᳥ यो᭏यताᲐ का 
एक समूह है। DSM-5 जैसे नैदािनक और मनोवै᭄ािनक ढाँचे 
सं᭄ाना᭜मक कायᭅ के छह ᮧमुख ᭃेᮢᲂ कᳱ पहचान करत े हᱹ: जᳯटल 
᭟यान (complex attention), कायᭅकारी कायᭅ (executive 
function), सीखना और ᭭मृित (learning and memory), भाषा 
(language), अवधारणा᭜मक-मोटर िनयंᮢण (perceptual-
motor control) और सामािजक सं᭄ान (social cognition) । ये 
ᮧᳰᮓयाएं ᳞िᲦ के जीवन के हर पहलू को ᮧभािवत करती हᱹ, िजसमᱶ 
शैᭃिणक ᮧदशᭅन, कायᭅ᭭थल पर उ᭜पादकता और समᮕ मानिसक 
᭭वा᭭᭝य शािमल है । सं᭄ाना᭜मक ᭃमता का मू᭨याकंन आमतौर पर 
िविभ᳖ िविश᳥ परीᭃणᲂ के मा᭟यम से ᳰकया जाता है जो मौिखक, 
सं᭎या᭜मक, ता᳸कᭅक और ᭭थािनक तकᭅ  जैसे ᭃेᮢᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत 
करत ेहᱹ ।    
शोध ᮧ᳤ (Research Question) 

इस ᳯरपोटᭅ का मु᭎य उ᳎े᭫य मौजूदा वै᭄ािनक सािह᭜य कᳱ ᳞वि᭭थत 
समीᭃा करना है ताᳰक यह िनधाᭅᳯरत ᳰकया जा सके ᳰक ॐ जाप का 
सं᭄ाना᭜मक कायᭅ पर ᭍या ᮧभाव पड़ता है और इसके पीछे सभंािवत 
᭠यूरोᳰफिज़योलॉिजकल तंᮢ ᭍या हᱹ। 
अनसुधंान सामᮕी का िव᳣षेण (Analysis of Research 
Material) 
ॐ जाप के ᭠यरूोᳰफिज़योलॉिजकल तंᮢ  (Neurophysiological 
Mechanisms of Om Chanting) 
वै᭄ािनक अनसुंधान न े ॐ जाप के पीछे के कुछ ᮧमुख तंᮢᲂ को 
उजागर करना शुᱨ कर ᳰदया है, जो बतात ेहᱹ ᳰक यह ᭟यान, िव᮰ाम 
और सं᭄ाना᭜मक कायᭅ मᱶ सुधार कैस ेकरता है। इन तंᮢᲂ मᱶ मि᭭त᭬क 
तरंग गितिविध मᱶ पᳯरवतᭅन, िविश᳥ मि᭭त᭬क संरचनाᲐ का 

िनि᭬ᮓयण और सᳰᮓयण, और ᭭वायᱫ तिंᮢका तंᮢ (ANS) का 
िनयमन शािमल है। 
मि᭭त᭬क तरंगᲂ मᱶ पᳯरवतᭅन (Changes in Brainwave Activity) 

इले᭍ᮝोए᭠सेफलोᮕाफᳱ (EEG) का उपयोग करन ेवाले अ᭟ययनᲂ ने 
ᳰदखाया है ᳰक ॐ जाप मि᭭त᭬क तरंगᲂ मᱶ उ᭨लेखनीय पᳯरवतᭅन 
लाता है। ॐ जाप को अ᭨फा तरंगᲂ कᳱ वृि᳍ से जोड़ा गया है, जो 
िव᮰ाम और शांित से जुड़ी हᱹ । इसके अितᳯरᲦ, अ᭤यास से थीटा 
तरंगᲂ मᱶ भी वृि᳍ होती है, िज᭠हᱶ गहरी िव᮰ाम और ᭟यान कᳱ 
अव᭭थाᲐ से जोड़ा जाता है ।    
   हालाᳰंक, अिधक अनभुवी ᭟यान करन े वालᲂ पर ᳰकए गए 
अनुसंधान एक अिधक जᳯटल त᭭वीर पेश करत ेहᱹ। कुछ अ᭟ययनᲂ मᱶ 
बीटा और गामा आवृिᱫयᲂ मᱶ भी उ᭨लेखनीय पᳯरवतᭅन पाए गए हᱹ, 
जो एकाᮕता, सतकᭅता और उᲬ-᭭तरीय सं᭄ाना᭜मक ᮧसं᭭करण से 
जुड़े हᱹ । िवशेष ᱨप से, एक िव᳣ेषण से पता चला है ᳰक अनुभवी 
᭟यान करन ेवाले ᳞िᲦयᲂ मᱶ बीटा और गामा गितिविध का ᭭तर 
᭟यान कᳱ गहराई के साथ सकारा᭜मक ᱨप स ेसहसंब᳍ होता है । यह 
एक मह᭜वपूणᭅ खोज है, ᭍यᲂᳰक यह केवल िव᮰ाम से परे एक ि᭭थित 
को दशाᭅती है। यह "िव᮰ामपणूᭅ सतकᭅता" (restful alertness) कᳱ 
एक अव᭭था को इंिगत करता है, जहा ँमन शारीᳯरक ᱨप स ेशांत 
होता है (कम ᱡदय गित) जबᳰक मानिसक ᱨप से अ᭜यिधक कᱶ ᳰᮤत 
और सतकᭅ  रहता है । यह अव᭭था सं᭄ाना᭜मक कायᭅ मᱶ सुधार के िलए 
अनुकूलतम है, ᭍यᲂᳰक मि᭭त᭬क तनाव और भावना᭜मक ह᭭तᭃेप स े
मुᲦ होकर अपन ेसंसाधनᲂ को कुशल ᮧसं᭭करण के िलए समᳶपᭅत कर 
सकता है।    
मि᭭त᭬क सरंचनाᲐ का सᳰᮓयण और िनि᭬ᮓयण (Activation and 
Deactivation of Brain Structures) 
   कायाᭅ᭜मक चुंबकᳱय अनुनाद इमेᳲजंग (fMRI) अ᭟ययनᲂ ने ॐ जाप 
के दौरान मि᭭त᭬क मᱶ होने वाले सटीक ᭠यूरोहेमोडायनािमक 
पᳯरवतᭅनᲂ को दशाᭅया है। सबस े मह᭜वपूणᭅ खोज िविश᳥ मि᭭त᭬क 
ᭃेᮢᲂ का िनि᭬ᮓयण है, न ᳰक उनका सᳰᮓयण । इन अ᭟ययनᲂ मᱶ, ॐ 
जाप ने िलि᭥बक ᮧणाली के ᭃेᮢᲂ जसैे ᳰक ि᳇पᭃीय ऑᳶबᭅटोᮨंटल 
गायरी (orbitofrontal gyri), एंटेᳯरयर ᳲसंगुलेट गायरी (anterior 
cingulate gyri), पैरािह᭡पोकै᭥पल गायरी (parahippocampal 
gyri), थैलामी (thalami) और िह᭡पोकै᭥पी (hippocampi) मᱶ 
मह᭜वपूणᭅ िनि᭬ᮓयता ᳰदखाई । दािहन े एिम᭏डाला (amygdala), 
जो भावना᭜मक ᮧसं᭭करण और भय ᮧितᳰᮓयाᲐ का कᱶ ᮤ है, मᱶ भी 
मह᭜वपूणᭅ िनि᭬ᮓयता देखी गई।    
   इस िनि᭬ᮓयता का ᮧमुख कारण वेगस तिंᮢका कᳱ उᱫजेना माना 
जाता है। ॐ जाप के दौरान उ᭜प᳖ होन ेवाले कंपन, िवशेष ᱨप से 
'म' कᳱ ᭟विन, कान के मा᭟यम से वेगस तंिᮢका कᳱ ऑᳯरकुलर शाखा
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 को उᱫिेजत करत े हᱹ । यह उᱫेजना, जो वेगस तंिᮢका उᱫेजना 
(VNS) िचᳰक᭜सा के समान है, िलि᭥बक ᮧणाली मᱶ तनाव ᮧितᳰᮓया 
को शांत करती है । िलि᭥बक ᮧणाली का यह "शांत होना" सीधे तौर 
पर तनाव और ᳲचंता को कम करता है । सᭃंेप मᱶ, सं᭄ाना᭜मक कायᭅ 
पर ॐ जाप का ᮧभाव ᳰकसी भी ᮧ᭜यᭃ "शिᲦ वृि᳍" के कारण नहᱭ 
होता, बि᭨क उन बाधाᲐ (तनाव और ᳲचंता) को दरू करन ेके कारण 
होता है जो मि᭭त᭬क के इ᳥तम कायᭅ को बािधत करती हᱹ।    
तािलका 1: ॐ जाप और सं᭄ाना᭜मक कायᭅ पर ᮧमुख वै᭄ािनक 

अ᭟ययन 

 
 

तािलका 2: ॐ जाप बनाम माइंडफुलनेस ᭟यान का तुलना᭜मक 
िव᳣ेषण 
 

 
 

दैिहक और मनोव᭄ैािनक ᮧभाव (Somatic and Psychological 
Effects) 
ऑटोनोिमक तिंᮢका तंᮢ  का िनयमन (Regulation of the 
Autonomic Nervous System) 
   ॐ जाप ᭭वायᱫ तंिᮢका तंᮢ (ANS) के सतंुलन को बहाल करन ेमᱶ 

एक मह᭜वपूणᭅ भिूमका िनभाता है । यह अ᭤यास शरीर के "आराम 

और बहाली" ᮧितᳰᮓया के िलए िज᭥मेदार परानुकंपी तंिᮢका तंᮢ 

(parasympathetic nervous system) कᳱ गितिविध को बढ़ाता 

है । इस ᮧभाव को ᱡदय गित पᳯरवतᭅनशीलता (Heart Rate 

Variability - HRV) के माप से ᮧमािणत ᳰकया गया है। एचआरवी 

धड़कनᲂ के बीच के समय मᱶ उतार-चढ़ाव को मापता है और शरीर के 

लचीलेपन और तनाव का सामना करन ेकᳱ ᭃमता का एक मह᭜वपूणᭅ 

संकेतक है । शोध स े पता चला है ᳰक ॐ जाप स े एचआरवी मᱶ 

उ᭨लेखनीय वृि᳍ होती है, जो िन᳜ तनाव, बेहतर वेगस तंिᮢका 

कायᭅ और समᮕ ᭭वा᭭᭝य का संकेत है । यह सुधार केवल 5 िमनट के 

संिᭃ᳙ जाप के बाद भी देखा गया है और यह ᭟यान के अनभुव के 

वषᲄ के साथ सकारा᭜मक ᱨप से सहसंब᳍ होता है ।    

᭠यरूोकेिमकल मॉᲽलूशेन (Neurochemical Modulation) 

    ॐ जाप को मि᭭त᭬क मᱶ ᭠यूरोकेिमकल ᭭तरᲂ को सकारा᭜मक ᱨप 
से ᮧभािवत करन े के िलए भी जाना जाता है। अ᭟ययनᲂ स े पता 
चलता है ᳰक यह सेरोटोिनन (serotonin) और डोपामाइन 
(dopamine) जसै े "फᳱल-गुड" ᭠यूरोᮝांसमीटर के ᭭तर को बढ़ा 
सकता है। ये रसायन मूड िविनयमन, याददा᭫त ᮧसं᭭करण और समᮕ 
सं᭄ाना᭜मक ᮧदशᭅन के िलए मह᭜वपणूᭅ हᱹ । इसके अलावा, जीभ का 
लयब᳍ कंपन और मुखरता हाइपोथैलेमस को सकेंत भेज सकती है, 
िजससे एंडो᳸फᭅ न जैसे सुखदायक मि᭭त᭬क रसायनᲂ का ᮲ाव 
िनयंिᮢत होता है । ये दैिहक और ᭠यूरोकेिमकल पᳯरवतᭅन केवल 
िव᮰ाम कᳱ भावना स ेअिधक हᱹ; वे िलि᭥बक ᮧणाली के िनि᭬ᮓयण के 
ᮧ᭜यᭃ पᳯरणाम हᱹ। जब मि᭭त᭬क को तनाव के िनरंतर "लड़ो या 
भागो" (fight or flight) संकेतᲂ से मुिᲦ िमलती है, तो यह ᭭मृित के 
समेकन और भावना᭜मक संतुलन के िलए आव᭫यक ᭠यूरोकेिमकल 
वातावरण को बढ़ावा द ेसकता है।    
स᭄ंाना᭜मक कायᲄ पर ᮧभाव (Impact on Cognitive 
Functions) 
   उपरोᲦ ᭠यूरोᳰफिज़योलॉिजकल और दिैहक तंᮢ सं᭄ाना᭜मक कायᭅ 
पर ॐ जाप के सकारा᭜मक ᮧभावᲂ के िलए एक वै᭄ािनक आधार 
ᮧदान करत ेहᱹ।
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᭭मरण शिᲦ और एकाᮕता मᱶ सधुार (Improvement in 
Memory and Concentration) 
अनुसंधान से पता चलता है ᳰक ॐ जाप का ᭟यान और ᭭मृित पर 
सीधा और मापने यो᭏य ᮧभाव पड़ता है। नायडू एट अल. (2014) 
᳇ारा ᳰकए गए एक अ᭟ययन मᱶ पाया गया ᳰक 12 स᳙ाह तक ॐ 
जाप करन ेसे ᭭कूली बᲬᲂ मᱶ मौिखक और ᭭थािनक याददा᭫त मᱶ 
उ᭨लेखनीय सुधार ᱟआ । इस सुधार का कारण ᭭मृित से सबंंिधत 
मि᭭त᭬क ᭃेᮢᲂ मᱶ बेहतर तंिᮢका कनेि᭍टिवटी को माना गया है। एक 
अ᭠य अ᭟ययन मᱶ, युवा मिहलाᲐ ने केवल ॐ सुनने के बाद ही 
मौिखक और ᭭थािनक याददा᭫त मᱶ त᭜काल और मह᭜वपूणᭅ सुधार का 
अनुभव ᳰकया ।    
इसके अलावा, ॐ जाप ᭟यान एकाᮕता और मानिसक सतकᭅता को 
बढ़ाता है । लयब᳍ और कंपनशील ᮧभाव सं᭄ाना᭜मक ᮧसं᭭करण कᳱ 
गित और ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन ेकᳱ ᭃमता को बढ़ान ेके िलए पाए गए हᱹ 
। जैसा ᳰक पहले चचाᭅ कᳱ गई है, यह सुधार "िव᮰ामपूणᭅ सतकᭅता" 
कᳱ अव᭭था का पᳯरणाम है, जहा ँमन शांत होता है लेᳰकन कायᭅ पर 
᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन ेमᱶ अ᭜यिधक सᭃम होता है।    
कायᭅकारी कायᭅ और मानिसक ᭭प᳥ता (Executive Function and 
Mental Clarity) 
तनाव और ᳲचतंा मᱶ कमी (जो ᳰक ॐ जाप का एक ᮧमािणत ᮧभाव 
है) अᮧ᭜यᭃ ᱨप से िनणᭅय लेन ेऔर सम᭭या-समाधान जैस ेकायᭅकारी 
कायᲄ मᱶ सुधार करती है । एक शांत मानिसक अव᭭था बेहतर 
एकाᮕता और िनणᭅय लेन े कᳱ अनुमित देती है, िजससे समᮕ 
सं᭄ाना᭜मक दᭃता बढ़ती है । ॐ जाप के अ᭤यास से मानिसक 
थकान भी दरू होती है और मानिसक ᭭प᳥ता आती है । ये अनुभव 
मि᭭त᭬क तरंगᲂ और शारीᳯरक मापदंडᲂ मᱶ दखेे गए व᭭तुिन᳧ 
पᳯरवतᭅनᲂ के अनुᱨप हᱹ, जो यह दशाᭅत े हᱹ ᳰक ॐ जाप का अ᭤यास 
᳞िᲦपरक और उ᳎े᭫यपूणᭅ दोनᲂ तरह स ेसं᭄ाना᭜मक कायᭅ को बढ़ा 
सकता है।    
ॐ जाप और अ᭠य ᭟यान तकनीकᲂ कᳱ तलुना (Comparison of 
Om Chanting with Other Meditation Techniques) 
मंᮢ  ᭟यान बनाम माइंडफुलनसे ᭟यान (Mantra Meditation vs. 
Mindfulness Meditation) 
ॐ जाप को अ᭍सर मंᮢ ᭟यान (mantra meditation) के ᱨप मᱶ 
वगᱮकृत ᳰकया जाता है, जो माइंडफुलनेस ᭟यान से िभ᳖ है। मंᮢ 
᭟यान मᱶ, मन को एक िवशेष ᭟विन (मंᮢ) पर कᱶ ᳰᮤत ᳰकया जाता है। 
इसके िवपरीत, माइंडफुलनसे ᭟यान मᱶ ᳞िᲦ ᳡ास या वतᭅमान ᭃण 
कᳱ अ᭠य संवेदनाᲐ का अवलोकन करता है, िबना ᳰकसी िनणᭅय के। 
कई िवशेष᭄ᲂ का मानना है ᳰक ॐ जाप नए ᭟यान करन ेवालᲂ के 
िलए एक अिधक सुलभ शुᱧआती ᳲबंद ुहै । एक ही िवचार (मंᮢ) पर 

मन को कᱶ ᳰᮤत करना अ᭍सर मन को सभी िवचारᲂ से मुᲦ करन ेकᳱ 
कोिशश करन े स े कम चुनौतीपूणᭅ होता है। इस ᮧकार, ॐ जाप 
शुᱧआती लोगᲂ को ᭟यान कᳱ ि᭭थरता और एकाᮕता िवकिसत करने 
मᱶ मदद कर सकता है, जो बाद मᱶ माइंडफुलनेस जसैी अिधक उ᳖त 
तकनीकᲂ के िलए एक आधार ᮧदान करता है।    
᭟विन कंपन का िविश᳥ योगदान (The Unique Contribution of 
Sound Vibration) 
ॐ जाप का एक िविश᳥ लाभ इसकᳱ कंपन है। जाप के दौरान उ᭜प᳖ 
होन े वाली ᭟विन पूरे शरीर मᱶ गंूजती है, िजससे एक आतंᳯरक 
"मािलश ᮧभाव" होता है । जसैा ᳰक पहले उ᭨लेख ᳰकया गया है, यह 
कंपन वेगस तंिᮢका को सीधे उᱫिेजत करन ेके िलए जाना जाता है, 
जो िव᮰ाम और तनाव कम करन ेमᱶ मह᭜वपूणᭅ भूिमका िनभाता है । 
यह िविश᳥ शारीᳯरक तंᮢ ॐ जाप को मौन, ᳡ास-आधाᳯरत ᭟यान 
से अलग करता है। मन को शातं करन े के िलए, ॐ जाप एक गैर-
सं᭄ाना᭜मक मागᭅ (तंिᮢका उᱫजेना के मा᭟यम से) ᮧदान करता है जो 
िव᮰ाम कᳱ ि᭭थित को उ᭜ᮧᳯेरत करन े के िलए मानिसक ᮧयास पर 
कम िनभᭅर हो सकता है। अ᭜यिधक सᳰᮓय या "अशांत" मन वाले 
लोगᲂ के िलए, यह कंपन और एकाᮕता का सयंोजन िवशेष ᱨप से 
ᮧभावी हो सकता है।    
िववचेन और अतंदृᭅि᳥ (Discussion and Insights) 

इस िव᳣ेषण स े उभरन े वाले िन᭬कषᭅ बतात े हᱹ ᳰक ॐ जाप के 
सं᭄ाना᭜मक लाभ एक जᳯटल, बᱟ-᭭तरीय तंᮢ के मा᭟यम स ेकाम 
करत े हᱹ। सबस े पहले, अ᭤यास का शारीᳯरक और संवेदी घटक - 
यानी, ॐ ᭟विन का कंपन - वेगस तंिᮢका के मा᭟यम से शरीर के 
᭠यूरोलॉिजकल िस᭭टम पर सीधा ᮧभाव डालता है। दसूरा, यह वेगस 
उᱫेजना शरीर कᳱ परानुकंपी ᮧितᳰᮓया को सᳰᮓय करती है, िजसके 
पᳯरणाम᭭वᱨप तनाव-ᮧसं᭭करण िलि᭥बक ᮧणाली मᱶ िनि᭬ᮓयता 
आती है। अंत मᱶ, यह आंतᳯरक शांत और भावना᭜मक ि᭭थरता कᳱ 
ि᭭थित, िजस ेएचआरवी माप और ᭠यूरोकेिमकल मॉᲽूलेशन ᳇ारा 
ᮧमािणत ᳰकया जाता है, मि᭭त᭬क को सं᭄ाना᭜मक कायᲄ के िलए 
अपने ससंाधनᲂ को अनुकूिलत करन ेकᳱ अनुमित देती है। 
    यह एक मह᭜वपूणᭅ बात है: ॐ जाप सं᭄ाना᭜मक कायᭅ को सीधे 

"बढ़ाता" नहᱭ है, बि᭨क यह उन बाधाᲐ को "हटाता" है जो इसके 

इ᳥तम कायᭅ को रोकती हᱹ। तनाव और ᳲचंता के कारण मि᭭त᭬क के 

संसाधन िवचिलत हो जात े हᱹ और सीखन,े याददा᭫त और सम᭭या-

समाधान जैसे उᲬ-᭭तरीय कायᲄ के िलए उपल᭣ध नहᱭ होत े हᱹ। ॐ 

जाप एक ऐसी ि᭭थित बनाता है जहाँ इन बाधाᲐ को दरू ᳰकया 

जाता है, िजसस ेमि᭭त᭬क को उसकᳱ पूरी ᭃमता पर कायᭅ करन ेकᳱ 
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अनुमित िमलती है। इसिलए, ॐ जाप को एक शिᲦशाली और सुलभ 

िचᳰक᭜सीय प᳍ित के ᱨप मᱶ दखेा जा सकता है। इसका उपयोग 

िविभ᳖ ि᭭थितयᲂ जैस े ᳰक तनाव, ᳲचंता, अवसाद और सं᭄ाना᭜मक 

हािन के िलए एक लागत-ᮧभावी, गैर-औषधीय ह᭭तᭃेप के ᱨप मᱶ 

ᳰकया जा सकता है। 

सीमाएँ और भिव᭬य का शोध (Limitations and Future 
Research) 
    य᳒िप उपल᭣ध सािह᭜य ॐ जाप के सभंािवत लाभᲂ के िलए एक 

मजबूत मामला ᮧ᭭तुत करता है, वतᭅमान शोध मᱶ कई मह᭜वपूणᭅ 

सीमाएँ हᱹ। सबस ेपहले, इस ᭃेᮢ मᱶ वै᭄ािनक सािह᭜य आ᳟यᭅजनक 

ᱨप से कम है । कई अ᭟ययन छोटे नमूना आकार (उदाहरण के िलए, 

12 या 23 ᮧितभागी) का उपयोग करत ेहᱹ, जो िन᭬कषᲄ को सामा᭠य 

बनाना मुि᭫कल बनाता है । इसके अितᳯरᲦ, अिधकांश अ᭟ययन कम 

अविध के होत े हᱹ (जैसे 5 िमनट के सᮢ या 12 स᳙ाह) , और 

दीघᭅकािलक ᮧभावᲂ कᳱ पुि᳥ के िलए अिधक अनुदै᭟यᭅ अ᭟ययनᲂ कᳱ 

आव᭫यकता है । ॐ जाप के िलए मानकᳱकृत ᮧोटोकॉल (जसैे अविध, 

िपच और माᮢा) कᳱ कमी भी िविभ᳖ अ᭟ययनᲂ के पᳯरणामᲂ कᳱ 

तुलना को जᳯटल बनाती है ।    

   भिव᭬य के शोध को इन सीमाᲐ को दरू करना चािहए। बड़ ेपैमाने 

पर, यादिृ᭒छक, िनयंिᮢत परीᭃणᲂ कᳱ आव᭫यकता है जो 

ᮧितभािगयᲂ के बड़ ेऔर िविवध समूहᲂ को शािमल करᱶ। ॐ जाप के 

दीघᭅकािलक ᮧभावᲂ का मू᭨यांकन करन े के िलए अनदुै᭟यᭅ अ᭟ययनᲂ 

कᳱ आव᭫यकता है। इसके अलावा, एक मानकᳱकृत ᮧोटोकॉल 

᭭थािपत करन ेके िलए शोध कᳱ आव᭫यकता है ताᳰक पᳯरणामᲂ कᳱ 

पुनरावृिᱫ और तुलना सुिनि᳟त कᳱ जा सके। ᭠यूरोसाइंᳯटᳰफक जांच 

मᱶ ᮧगित, जसैे ᳰक बेहतर मि᭭त᭬क इमेᳲजंग तकनीक, ॐ जाप के 

जᳯटल ᭠यूरोलॉिजकल तंᮢ मᱶ अिधक सू᭯म अंतदृᭅि᳥ ᮧदान कर सकती 

है। 

िन᭬कषᭅ (Conclusion) 

    इस ᳯरपोटᭅ मᱶ ᮧ᭭ततु िव᳣ेषण स ेपता चलता है ᳰक ॐ जाप का 

सं᭄ाना᭜मक कायᭅ पर सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है, िजस े कई 

वै᭄ािनक अ᭟ययनᲂ ᳇ारा समᳶथᭅत ᳰकया गया है। यह ᮧाचीन अ᭤यास 

िव᮰ाम, बेहतर ᭟यान और याददा᭫त को बढ़ावा देन े के िलए एक 

बᱟ-आयामी तंᮢ का उपयोग करता है। यह आ᭟याि᭜मक ᭄ान और 

आधुिनक िव᭄ान के बीच कᳱ खाई को पाटता है, यह दशाᭅता है ᳰक 

ॐ कᳱ ᭟विन और कंपन मि᭭त᭬क कᳱ शारीᳯरक रचना और रसायन 

िव᭄ान मᱶ वा᭭तिवक, मापने यो᭏य पᳯरवतᭅन उ᭜प᳖ कर सकत े हᱹ। 

य᳒िप इस ᭃेᮢ मᱶ अनुसंधान अभी भी अपनी ᮧारंिभक अव᭭था मᱶ है, 

मौजूदा सा᭯य ॐ जाप को मानिसक और सं᭄ाना᭜मक क᭨याण को 

बढ़ावा देने के िलए एक शिᲦशाली, सुलभ और गैर-औषधीय 

उपकरण के ᱨप मᱶ ᭭थािपत करत ेहᱹ। 
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