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साराशं (Abstract) 

   योग एवं ᭟यान भारतीय ᭄ान-पर᭥परा कᳱ वे अमू᭨य िनिधयाँ हᱹ, िज᭠हᱶ आधुिनक युग मᱶ ᭠यूरोसाइंस 

(Neuroscience) के मा᭟यम स े वै᭄ािनक कसौटी पर परखा जा रहा है। ᮧाचीन योगᮕ᭠थᲂ—यथा 

योगसूᮢ, भगव᳄ीता, हठयोगᮧदीिपका, उपिनषद—्मᱶ वᳶणᭅत ᭟यान, ᮧाणायाम एवं समािध कᳱ 

अव᭭थाएँ आज मि᭭त᭬क-िव᭄ान के पᳯरᮧे᭯य मᱶ तंिᮢका-ᳰᮓयािविधयᲂ, ᭠यूरो᭡लाि᭭टिसटी, 
᭠यूरोᮝांसमीटर संतुलन एवं कॉिᲨᳯटव फ़ं᭍शन से जोड़ी जा रही हᱹ। 
यह शोध-पᮢ योग और ᭟यान के िस᳍ा᭠तᲂ का ᭠यूरोसाइंस आधाᳯरत वै᭄ािनक िव᳣ेषण ᮧ᭭तुत करता है 
तथा यह ᮧितपाᳰदत करता है ᳰक योग केवल आ᭟याि᭜मक साधना ही नहᱭ, अिपतु एक वै᭄ािनक, 
मनोदिैहक एवं तंिᮢकᳱय अनुशासन भी है। 
बीज-श᭣द : योग, ᭟यान, ᭠यूरोसाइंस, मि᭭त᭬क, चेतना, ᭠यूरो᭡लाि᭭टिसटी 
ᮧ᭭तावना 
भारतीय दशᭅन मᱶ योग को मनु᭬ य कᳱ चेतना-िवकास कᳱ सवᲃᲬ ᮧᳰᮓया माना गया है— 

“योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः।”1 अथाᭅत् िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध ही योग है।आधुिनक ᭠यूरोसाइंस भी 

मि᭭त᭬क कᳱ अिनयंिᮢत गितिविधयᲂ (Neural Noise) को मानिसक अशािंत का कारण मानता है। 
इस ᮧकार योग-दशᭅन और ᭠यूरोसाइंस के ल᭯य मᱶ एक गहन सा᭥य दिृ᳥गोचर होता है। 
योग कᳱ दाशᭅिनक पृ᳧भूिम 
योग श᭣द सं᭭कृत धात ु“यजु्” से िन᭬प᳖ है, िजसका अथᭅ है—जोड़ना, संयोजन करना, एकᳱकृत करना। 

“योगः कमᭅसु कौशलम्।”2 योग को केवल शारीᳯरक ᳞ायाम तक सीिमत करना इसकᳱ मूल भावना का 

᮳ास है। व᭭तुतः योग शरीर, मन एवं आ᭜मा का सम᭠वय है। 
अ᳥ा᭑ग योग 
पतंजिल ᳇ारा ᮧितपाᳰदत अ᳥ा᭑ग योग— 

1. यम 
2. िनयम 
3. आसन 
4. ᮧाणायाम 
5. ᮧ᭜याहार 
6. धारणा 
7. ᭟यान 
8. समािध 
᭠यूरोसाइंस कᳱ दिृ᳥ स े यह ᮓम Behavior → Physiology → Neural Control → 
Consciousness कᳱ वै᭄ािनक याᮢा को िनᱨिपत करता है। 
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᭟यान कᳱ सकं᭨पना : शाᳫीय दिृ᳥ 
᭟यान का वणᭅन उपिनषदᲂ मᱶ िवशेष ᱨप स े ᮧा᳙ होता है— 
“᭟यानयोगने मनसा प᭫यि᭠त य ं योिगनः।”3 ᭟यान वह अव᭭था है 
जहाँ मन एकाᮕ होकर चेतना के सू᭯म ᭭तरᲂ मᱶ ᮧवेश करता है। 
᭠यरूोसाइंस : एक सिंᭃ᳙ पᳯरचय 
᭠यूरोसाइंस मि᭭त᭬क, तिंᮢका-तंᮢ एवं उनके ᳞वहाᳯरक ᮧभावᲂ का 
वै᭄ािनक अ᭟ययन है। इसके ᮧमुख घटक हᱹ— 
 ᭠यूरॉन (Neuron) 
 िसनै᭡स (Synapse) 
 ᭠यूरोᮝांसमीटर (Dopamine, Serotonin, GABA) 
 ᮩेन वे᭪स (Alpha, Beta, Theta, Gamma) 
᭟यान और मि᭭त᭬क तरंगᱶ (Brain Waves) 
आधुिनक EEG अ᭟ययनᲂ से यह ᮧमािणत ᱟआ है ᳰक ᭟यान के 
समय— 
 Alpha waves मᱶ वृि᳍ →  मानिसक शांित 
 Theta waves →  रचना᭜मकता एवं गहन एकाᮕता 
 Gamma waves →  उᲬ चेतना एवं कᱧणा 
यह अव᭭था पतजंिल कᳱ धारणा– ᭟यान– समािध कᳱ ᮓिमक 
ᮧᳰᮓया स ेसा᭥य रखती है। 
ᮧाणायाम और तिंᮢका तंᮢ  
“ᮧाणायामने यᲦेुन सवᭅरोगᭃयो भवते।्”4 
वै᭄ािनक िव᳣ेषण: 
 धीमा ᳡सन →  Vagus Nerve सᳰᮓय 
 Parasympathetic nervous system कᳱ वृि᳍ 
 Cortisol (तनाव हामᲃन) मᱶ कमी 
इसस ेमि᭭त᭬क मᱶ शािंत एवं भावना᭜मक संतुलन उ᭜प᳖ होता है। 
᭠यरूो᭡लाि᭭टिसटी और योग 
᭠यूरो᭡लाि᭭टिसटी का अथᭅ है—मि᭭त᭬क कᳱ संरचना एवं कायᭅ-
ᭃमता मᱶ पᳯरवतᭅन। 
आधुिनक शोध बताते हᱹ ᳰक िनयिमत ᭟यान से— 
 Prefrontal Cortex सशᲦ होता है 
 Amygdala कᳱ ᮧितᳰᮓयाशीलता घटती है 
 ᭭मृित, िनणᭅय-ᭃमता एवं कᱧणा मᱶ वृि᳍ होती है 
यही ि᭭थित योग-दशᭅन मᱶ सं᭭ कार-शोधन कहलाती है। 
᭟यान, चतेना और आ᭜मबोध 
“यदा पᲱावित᳧᭠त े᭄ानािन मनसा सह।”5 
᭟यान मᱶ इि᭠ᮤया ँ शांत होकर चतेना आ᭜मकᱶ ᳰᮤत होती है। 
᭠यूरोसाइंस इसे Default Mode Network (DMN) के िनि᭬ᮓय 
होने से जोड़ता है। 
योग और मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
आधुिनक मनोिचᳰक᭜सा मᱶ योग— 
 अवसाद 
 ᳲचंता 
 PTSD 

 ADHD 
    के उपचार मᱶ सहायक िस᳍ हो रहा है। योग, औषिध-िनरपेᭃ 
िचᳰक᭜सा (Non-pharmacological Therapy) का सशᲦ 
मा᭟यम बन चुका है। 
मि᭭त᭬क कᳱ सरंचना एव ंयोिगक अ᭤यास 
᭠यूरोसाइंस के अनुसार मानव मि᭭त᭬क तीन ᮧमुख ᭭तरᲂ मᱶ कायᭅ 
करता है— 
1. Reptilian Brain –  मूल ᮧवृिᱫया ँ
2. Limbic System –  भावनाएँ 
3. Neocortex –  बुि᳍, िववेक एवं चेतना 
योिगक साधना िवशेषतः ᭟यान एवं ᮧाणायाम ᳇ारा इन तीनᲂ ᭭तरᲂ 
मᱶ संतुलन ᭭थािपत करती है। “उ᳍रेदा᭜मनाऽ᭜मान ं
ना᭜मानमवसादयते।्”6 यह ᳣ोक आ᭜म-िनयमन (Self-regulation) 
का दाशᭅिनक िनᱨपण है, िजसे आधुिनक िव᭄ान Top-down 
Neural Control कहता है। 
िलि᭥बक िस᭭टम, भावनाएँ एव ं᭟यान 
Amygdala और भय 
Amygdala मि᭭त᭬क का वह भाग है जो भय, ᮓोध एवं तनाव से 
जुड़ा है। 
आधुिनक fMRI अ᭟ययनᲂ से ᮧमािणत ᱟआ है ᳰक— 
 िनयिमत ᭟यान →  Amygdala कᳱ सᳰᮓयता मᱶ कमी 
 भावना᭜मक ᮧितᳰᮓया मᱶ संतुलन 
यह योग-दशᭅन के ᭍लशे-िनरोध िस᳍ा᭠त से सा᭥य रखता है— 
“अिव᳒ाि᭭मताराग᳇षेािभिनवशेाः ᭍लशेाः।”7 
िह᭡पोकै᭥पस, ᭭मिृत और ᭟यान 
िह᭡पोकै᭥पस ᭭मृित एवं अिधगम का के᭠ᮤ है। 
᭠यूरोसाइंस के अनसुार ᭟यान— 
 Gray Matter Density बढ़ाता है 
 दीघᭅकािलक ᭭मृित को सदुढ़ृ करता है 
“᮰िुतपᳯरपाकज ं ᭄ानम।्”8 यहाँ ᭄ान का पᳯरपाक मि᭭त᭬कᳱय 
संरचना᭜मक िवकास स ेजुड़ा ᱟआ है। 
᭠यरूोᮝासंमीटर और योग 
डोपािमन (Dopamine) 
 ᮧेरणा 
 आनंद 
 एकाᮕता 
᭟यान स ेडोपािमन का संतुलन ᭭थािपत होता है। 
सरेोटोिनन (Serotonin) 
 मानिसक शांित 
 अवसाद-िनयंᮢण 
ᮧाणायाम एवं ᭟यान से सेरोटोिनन ᭭तर मᱶ वृि᳍ होती है। 
“ᮧस᳖ा᭜मा न शोचित न का᭑ᭃित।”9 यह ᳣ोक ᭠यूरोकेिमकल 
संतुलन का दाशᭅिनक ᱨपक है। 
योग, ᭟यान और Default Mode Network (DMN) 
Default Mode Network वह तिंᮢका-जाल है जो—
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 अतीत कᳱ ᭭मृितया ँ
 भिव᭬य कᳱ ᳲचंताएँ 
 अहंकार-बोध से जुड़ा है। ᭟यान के समय DMN कᳱ सᳰᮓयता 
घटती है, िजससे— 
 अहं-भाव का ᭃय 
 वतᭅमान ᭃण मᱶ ि᭭थत होना संभव होता है। “नाहं देहो न म े
देहो।”10 
समािध और पᳯरवᳶतᭅत चतेना अव᭭थाएँ (Altered States of 
Consciousness) 
समािध को ᭠यूरोसाइंस मᱶ— 
 Transcendental Consciousness 
 Peak Experience के ᱨप मᱶ दखेा जाता है। 
EEG और समािध 
 Beta Waves →  सामा᭠य चेतना 
 Alpha– Theta →  ᭟यान 
 Gamma →  समािध 
“तदा ᮤ᳥ुः ᭭वᱨपऽेव᭭थानम।्”11 
योग, ᭟यान और तनाव ᮧबधंन 
तनाव (Stress) आधुिनक युग कᳱ सबसे बड़ी सम᭭या है। योग 
᳇ारा— 
 Cortisol हामᲃन मᱶ कमी 

 Autonomic Nervous System संतुलन 

 Heart Rate Variability मᱶ सुधार 

होता है। “यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु”12 यह ᳣ोक 

Lifestyle Neuroscience का ᮧाचीन सूᮢ है। 
᭟यान और रोग-िनवारण 
᭠यूरोसाइंस आधाᳯरत शोध बताते हᱹ ᳰक ᭟यान— 
 उᲬ रᲦचाप 
 मधुमेह 
 अिनᮤा 
 अवसाद 
मᱶ सहायक िचᳰक᭜सा है। योग यहाँ Preventive Neuroscience के 
ᱨप मᱶ उभरता है। 
योिगक चतेना बनाम ᭠यरूोव᭄ैािनक चतेना 

योग-दशᭅन ᭠यरूोसाइंस 

िचᱫ Brain 

वृिᱫ Neural Activity 

सं᭭कार Neural Pathways 

समािध Peak Consciousness 

दोनᲂ दिृ᳥याँ एक-दसूरे कᳱ पूरक हᱹ। 

आलोचना᭜मक समीᭃा 
   कुछ वै᭄ािनक योग को केवल ᭠यूरोबायोलॉिजकल ᮧᳰᮓया मानते 
हᱹ, पर᭠तु भारतीय दशᭅन चेतना को मि᭭त᭬क से परे ᭭वीकार करता 
है। यह ᳇ैत आधुिनक शोध का खुला ᮧ᳤ है। 
भिव᭬य कᳱ सभंावनाएँ 
 योग आधाᳯरत ᭠यूरोथेरेपी 
 ᭟यान आधाᳯरत मानिसक िचᳰक᭜सा 
 Consciousness Studies मᱶ योग का योगदान 
योग, ᭟यान और चतेना-अ᭟ययन (Consciousness Studies) 
चेतना (Consciousness) का अ᭟ययन आधुिनक ᭠यूरोसाइंस कᳱ 
सबसे जᳯटल सम᭭या है। िव᭄ान अब तक मि᭭त᭬कᳱय ᳰᮓयाᲐ का 
िव᳣ेषण कर पाया है, ᳴कंत ुचेतना के मूल ᭭वᱨप को नहᱭ। भारतीय 
दशᭅन मᱶ चेतना को— “ᮧ᭄ान ंᮩᳬ।”13 के ᱨप मᱶ पᳯरभािषत ᳰकया 
गया है। 
᭠यूरोसाइंस चेतना को Neural Correlates of 
Consciousness (NCC) के ᱨप मᱶ देखता है, जबᳰक योग-दशᭅन 
चेतना को ᭭वतंᮢ  तᱬव मानता है। 
योिगक ᭟यान और Ფाटंम चतेना िस᳍ा᭠त 
कुछ आधुिनक वै᭄ािनक (जसैे Roger Penrose) चेतना को Ფांटम 
ᮧᳰᮓयाᲐ से जोड़त ेहᱹ। योग-दशᭅन मᱶ— 
 सू᭯म शरीर 
 ᮧाण 
 नाड़ी-तंᮢ 
का उ᭨लेख िमलता है, िजसे आधुिनक िव᭄ान Quantum Biofield 
Hypothesis से जोड़न े का ᮧयास कर रहा है। “अणोरणीयान ्
महतो महीयान।्”14 यह ᳣ोक चतेना कᳱ सू᭯मता एवं ᳞ापकता का 
दाशᭅिनक सकेंत देता है। 
नाड़ी-तंᮢ , चᮓ और ᭠यरूोसाइंस 
योिगक ᮕ᭠थᲂ मᱶ— 
 इड़ा, ᳲपंगला, सुषु᳜ ा 
 मूलाधार से सह᮲ार तक चᮓ 
का वणᭅन है। आधुिनक ᭠यूरोसाइंस इ᭠हᱶ— 
 Spinal Cord 
 Endocrine Glands 
 Autonomic Nervous System 

    स ेसंब᳍ कर ᳞ा᭎याियत करता है। “सषुु᳜ ा श᭠ूयपदवी ᮩᳬर᭠ᮥ ं

ᮧकाशत।े”15 
᭟यान और हामᲃनल सतंलुन 
᭟यान स—े 

 Melatonin ↑  

 Oxytocin ↑  

 Cortisol ↓  
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होता है। यह योग-दशᭅन मᱶ वᳶणᭅत सᱬव-गणु विृ᳍ से मेल खाता है— 
“सᱬवात ्सजंायत े᭄ानम।्”16 
योग, ᭟यान और निैतक चतेना 
योग केवल मानिसक तकनीक नहᱭ, बि᭨क निैतक अनुशासन है। 
यम– िनयम— 
 अᳲहंसा 
 स᭜य 
 ᮩᳬचयᭅ 
मि᭭त᭬क मᱶ Empathy Networks को सᳰᮓय करत े हᱹ। 
“अᳲहंसाᮧित᳧ाया ंत᭜सि᳖धौ वरै᭜यागः।”17  
᭟यान, कᱧणा और सामािजक मि᭭त᭬क 
आधुिनक Social Neuroscience िस᳍ करती है ᳰक— 
 कᱧणा ᭟यान (Compassion Meditation) 
 Mirror Neurons को सᳰᮓय करता है 
यह समाज मᱶ सौहादᭅ एवं नैितकता को बढ़ाता है। “सवᱷ भव᭠त ु
सिुखनः।”18 
योग और िशᭃा-᭠यरूोसाइंस 
िशᭃा मᱶ योग— 
 ᭟यान-ᭃमता बढ़ाता है 
 ᭭मृित-संवधᭅन करता है 
 परीᭃा-तनाव घटाता है 
“िव᳒ा ंचािव᳒ा ंच य᭭त᳇देोभयम ्सह।”19 
योग और कृिᮢम बिु᳍मᱫा (AI) कᳱ सीमाएँ 
AI मि᭭त᭬क कᳱ नकल कर सकता है, ᳴कंत—ु 
 आ᭜म-बोध 
 कᱧणा 
 चेतन अनुभूित 
से वंिचत है। योग-दशᭅन चेतना को अिनमᱷय मानता है— “यतो 

वाचो िनवतᭅ᭠त।े”20 

योग– ᭠यरूोसाइंस सम᭠वय : एक समᮕ मॉडल 

िᮢ᭭तरीय मॉडल— 

1. शारीᳯरक (Asana– Physiology) 
2. मानिसक (Dhyana– Neural Networks) 
3. चेतन (Samadhi– Consciousness) 
यह मॉडल भिव᭬य के Integrative Neuroscience का आधार 
बन सकता है। 
समापन उपसहंार 
योग और ᭠यूरोसाइंस का संवाद मानवता को— 
 मानिसक शांित 
 नैितक चेतना 
 आ᭟याि᭜मक उ᭜कषᭅ 
कᳱ ओर ले जा सकता है। “योगः सम᭜वम ्उ᭒यत।े”21 

समालोचना᭜मक िववचेन 
   जहाँ एक ओर ᭠यूरोसाइंस योग को मि᭭त᭬क-आधाᳯरत ᮧᳰᮓया 
मानता है, वहᱭ भारतीय दशᭅन इसे चेतना कᳱ आ᭟याि᭜मक याᮢा 
मानता है। दोनᲂ दिृ᳥या ँपर᭭पर िवरोधी नहᱭ, अिपतु पूरक हᱹ। 
उपसहंार 
   योग और ᭟यान केवल आ᭟याि᭜मक अनु᳧ ान नहᱭ, बि᭨क 
मि᭭त᭬क-िव᭄ान कᳱ दिृ᳥ स े भी अ᭜यंत वै᭄ािनक हᱹ। आधुिनक 
᭠यूरोसाइंस योग के ᮧाचीन िस᳍ा᭠तᲂ कᳱ पुि᳥ करता है। इस ᮧकार 
योग भारतीय ᭄ान-पर᭥परा का वह सेतु है, जो िव᭄ान और 
अ᭟या᭜म को एक सूᮢ मᱶ बाँधता है। 
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