
  An Online Peer Reviewed / Refereed Journal 
              Volume 3 | Issue 7 | July 2025 

ISSN: 2583-973X (Online) 
Website: www.theacademic.in 

 

                            Page | 1018 

िवपʴना ȯान: इसके ˢा˖ लाभो ंका एक वैǒािनक अवलोकन 

įरतु गिदया 

शोधाथŎ, योग िवभाग, वैकİʙक िचिकȖा संकाय, मेवाड़ िवʷिवȨालय, गंगरार, िचȅोड़गढ़, राज˕ान 
 

डॉ0 िकरण गुɑा 

शोध िनदőशक, योग िवभाग, वैकİʙक िचिकȖा संकाय, मेवाड़ िवʷिवȨालय, गंगरार, िचȅोड़गढ़, राज˕ान 

DOI : https://doi.org/10.5281/zenodo.16810105 

ARTICLE DETAILS  ABSTRACT 

Research Paper 

Accepted: 23-07-2025 

Published: 10-08-2025 

 िवपʴना ȯान, ȯान की सबसे Ůाचीन िविधयो ंमŐ से एक है, िजसे हाल के वषŘ 

मŐ इसके मनोवैǒािनक और शारीįरक लाभो ंके कारण बŠत ȯान िमला है। 

यह शोधपũ िवपʴना ȯान के ˢा˖ लाभो ं का एक वैǒािनक अवलोकन 

Ůˑुत करता है, जो Ůायोिगक अनुसंधानो ं पर आधाįरत है। इस Ůाचीन 

तकनीक के तनाव को कम करने, शारीįरक ˢा˖, मानिसक ˙ʼता, और 

भावनाȏक İ˕रता पर Ůभाव की जांच करके यह अȯयन यह समझाने का 

Ůयास करता है िक िवपʴना ȯान समŤ ˢा˖ मŐ कैसे योगदान देता है। 

हािलया वैǒािनक अȯयनो ं के िवʶेषण के माȯम से यह लेख इसकी 

Ůभावशीलता के पीछे के तंũो ंकी खोज करता है, िजसमŐ Ɋूरोबायोलॉिजकल 

(तंिũका-जैिवक) पįरवतŊन और मानिसक ˢा˖ मŐ सुधार शािमल है। 
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पįरचय (Introduction) 

िवपʴना ȯान, जो Ůाचीन बौȠ परंपराओ ं मŐ िनिहत है, माइंडफुलनेस (सचेत जागŝकता) ȯान की सबसे 

आरंिभक और लोकिŮय िविधयो ं मŐ से एक है। इसका अɷास शरीर और मन की Ůकृित के Ůित जागŝकता, 

ˢीकृित और अंत Ŋ̊िʼ िवकिसत करने पर कŐ िūत होता है। ऐितहािसक ŝप से, इसे आȏǒान की ओर एक मागŊ 

माना जाता था, जो मानवीय पीड़ा और उसके िनवारण को समझाने वाला एक गहन साधन था। 
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हालाँिक, िपछले कुछ दशको ंमŐ िवपʴना ȯान ने केवल धािमŊक और दाशŊिनक महȕ बनाए नही ंरखा है, बİʋ 

इसने आधुिनक मनोिवǒान और िचिकȖा अनुसंधान मŐ भी बढ़ती Ŝिच Ůाɑ की है। आजकल के वैǒािनक अȯयनो ं

ने इस ȯान तकनीक की मनोवैǒािनक और शारीįरक ˢा˖ को सुधारने की संभावनाओ ंकी खोज की है, िजसके 

कारण यह मानिसक ˢा˖ हˑƗेपो ंऔर तनाव कम करने के कायŊŢमो ंमŐ ʩापक ŝप से अपनाई गई है। 

इन िनʺषŘ ने यह उजागर िकया है िक िवपʴना ȯान तनाव Ůबंधन, मानिसक ˙ʼता बढ़ाने, शारीįरक ˢा˖ 

को ŮोȖािहत करने और भावनाȏक भलाई मŐ सुधार के िलए महȕपूणŊ लाभ Ůदान कर सकता है। जैसे-जैसे 

माइंडफुलनेस अनुसंधान का Ɨेũ बढ़ता जा रहा है, िवपʴना ȯान एक Ůमुख िवषय बन गया है, जो यह समझने मŐ 

मदद करता है िक ȯान कैसे मानव मİˑʺ और शरीर को Ůभािवत कर सकता है। 

पृʿभूिम (Background) 

िवपʴना ȯान, िजसे "इनसाइट मेिडटेशन" (अंत Ŋ̊िʼ ȯान) के नाम से भी जाना जाता है, Ůाचीन बौȠ परंपराओ ंसे 

उȋɄ Šआ है और यह माइंडफुलनेस और जागŝकता पर बल देता है। इस तकनीक मŐ शरीर की संवेदनाओ ंऔर 

भावनाओ ंको वतŊमान Ɨण मŐ िबना िकसी आसİƅ या िनणŊय के िनरीƗण करना शािमल है। 

समय के साथ-साथ िवपʴना ȯान मŐ वैǒािनक Ŝिच बढ़ती गई है, Ɛोिंक शोधकताŊओ ंने इसके संभािवत ˢा˖ 

लाभो ं की जांच करनी शुŝ की। हािलया अȯयनो ं से यह संकेत िमला है िक िवपʴना ȯान शारीįरक और 

मानिसक ˢा˖ दोनो ंको उʟेखनीय ŝप से बेहतर बना सकता है। 

िवपʴना ȯान मŐ वैǒािनक Ŝिच का बढ़ना (The Growing Scientific Interest in Vipassana 

Meditation) 

ȯान पर िवशेषकर िवपʴना पर बढ़ते Šए शोध कायŊ इस बात पर जोर देते हœ िक यह मानिसक ˢा˖ और संपूणŊ 

कʞाण को बढ़ावा देने मŐ सहायक है। शोध ने यह िसȠ िकया है िक िवपʴना ȯान मनोवैǒािनक तनाव को कम 

करने, एकाŤता को बढ़ाने, भावनाओ ंको िनयंिũत करने और शारीįरक ˢा˖ लाभ Ůदान करने मŐ Ůभावी है।[1] 

िवपʴना ȯान की ऐितहािसक और सांˋृितक महȅा के साथ-साथ इसके ˢा˖ पįरणामो ंपर िमलने वाले ठोस 

Ůमाणो ंके कारण यह िवषय आधुिनक िवǒान मŐ पुनः  मूʞांिकत िकया जा रहा है। आजकल िवपʴना को अवसाद, 

िचंता, उǄ रƅचाप, पुराने ददŊ  और संǒानाȏक िगरावट जैसी सम˟ाओ ंपर िचिकȖीय Ůभाव के िलए अȯयन 

िकया जा रहा है। 
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यȨिप िवपʴना की जड़Ő Ůाचीन हœ, इसके मनोवैǒािनक और शारीįरक Ůभाव आधुिनक िवǒान मŐ तनाव ŮितिŢया, 

संǒानाȏक िनयंũण और Ɋूरोɘाİːिसटी (मİˑʺ की लचीलापन Ɨमता) की समझ के अनुŝप पाए गए हœ। 

शोध का उȞेʴ (Objective of the Paper) 

इस शोध का उȞेʴ िवपʴना ȯान के ˢा˖ लाभो ं का वैǒािनक अवलोकन Ůˑुत करना है, िवशेष ŝप से 

इसके तनाव को कम करने, शारीįरक ˢा˖, मानिसक ˙ʼता और भावनाȏक İ˕रता पर Ůभाव को समझना। 

यह अȯयन मनोिवǒान, तंिũका-िवǒान और िचिकȖा िवǒान से Ůाɑ अनुभवजɊ शोध िनʺषŘ की सहायता से 

यह समझने का Ůयास करता है िक यह Ůाचीन तकनीक समŤ ˢा˖ को कैसे बेहतर बनाती है। 

इसका लƙ पारंपįरक ȯान तकनीको ंऔर आधुिनक वैǒािनक ǒान के बीच की दूरी को पाटना है और यह ˙ʼ 

करना है िक यह ȯान शरीर और मİˑʺ पर कैसे सकाराȏक Ůभाव डालता है। 

मनोवैǒािनक लाभो ंपर िवशेष ȯान (Focus on Psychological Benefits) 

िवपʴना ȯान का सबसे महȕपूणŊ अȯयन Ɨेũ इसका मानिसक ˢा˖ पर Ůभाव है। तनाव, िचंता और अवसाद 

जैसी मानिसक İ˕ितयाँ दुिनयाभर मŐ लाखो ंलोगो ंको Ůभािवत करती हœ, और इन İ˕ितयो ंके Ůबंधन के िलए गैर-

औषधीय िवकʙो ंमŐ तेजी से Ŝिच बढ़ रही है। 

िवपʴना ȯान, जो वतŊमान Ɨण की जागŝकता और माइंडफुलनेस पर कŐ िūत होता है, इन मानिसक चुनौितयो ंके 

िलए एक ˢाभािवक और सुलभ समाधान Ůˑुत करता है। अȯयनो ं से यह िसȠ Šआ है िक िनयिमत ȯान 

अɷास कोिटŊसोल (तनाव हामŖन) के ˑर को कम करता है और मानिसक शांित व भावनाȏक İ˕रता को बढ़ावा 

देता है, जो दैिनक तनावो ंको संभालने मŐ अȑंत सहायक होता है। 

इसके अलावा, िवपʴना ȯान का भावनाओ ंकी जागŝकता और िबना िनणŊय के अवलोकन पर जोर लोगो ंको 

अपनी भावनाओ ंको िबना डूबे महसूस करने की अनुमित देता है। यह अɷास ʩİƅ की भावनाȏक ŮितिŢया को 

िनयंिũत करने मŐ मदद करता है, जो अवसाद और िचंता जैसी मानिसक बीमाįरयो ंको और अिधक बढ़ा सकती 

हœ।[2] 

संǒानाȏक कायŊŮणाली पर Ůभाव (Impact on Cognitive Function) 

िवपʴना ȯान को ˝ृित, ȯान और मानिसक लचीलापन जैसे संǒानाȏक कायŘ मŐ सुधार से भी जोड़ा गया है। 

वैǒािनक शोधो ं से संकेत िमला है िक माइंडफुलनेस आधाįरत ȯान अɷास, िजसमŐ िवपʴना भी शािमल है, 
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मİˑʺ के उन िहˣो ंको सिŢय करता है जो कायŊकारी िनयंũण (executive control) से जुड़े होते हœ — जैसे 

ȯान कŐ िūत करना, कायŊशील ˝ृित और िनणŊय लेना। 

इसके अितįरƅ, िवपʴना अɷास संǒानाȏक लचीलापन (cognitive flexibility) को बढ़ाता है, िजससे साधक 

बदलते Šए हालातो ंके अनुŝप बेहतर ढंग से िनणŊय ले सकते हœ और अिधक सूझ-बूझ से कायŊ कर सकते हœ। यह 

लाभ न केवल मİˑʺ ˢा˖ के िलए आवʴक हœ, बİʋ शैƗिणक, कायŊ˕ल और दैिनक जीवन मŐ ŮदशŊन 

सुधारने मŐ भी सहायक होते हœ। 

शारीįरक ˢा˖ लाभ (Physical Health Benefits) 

िवपʴना ȯान, मानिसक Ůभावो ंके साथ-साथ, शारीįरक ˢा˖ के िलए भी उʟेखनीय लाभ Ůदान करता है। 

माइंडफुलनेस ȯान के शारीįरक Ůभावो ंपर िकए गए कई अȯयनो ं ने यह दशाŊया है िक यह तकनीक ŮितरƗा 

Ůणाली को मजबूत करती है, रƅचाप को कम करती है, और şदय गित की िविवधता (Heart Rate Variability) 

मŐ सुधार लाती है। 

इन लाभो ंका आधार ȯान के दौरान उȋɄ होने वाली िवŵांित ŮितिŢया (relaxation response) है, जो तनाव 

ŮितिŢया को संतुिलत करती है और शरीर को िवŵाम और पुनŜȠार की अव˕ा मŐ लाती है। 

पुराने ददŊ (Chronic Pain) की İ˕ित मŐ: 

िवपʴना ȯान यह िदखाता है िक यह ददŊ  की अनुभूित को बदल सकता है और इसके साथ होने वाले भावनाȏक 

कʼ को कम कर सकता है। 

ददŊ  Ůबंधन से जुड़े अȯयनो ंने यह िसȠ िकया है िक माइंडफुलनेस आधाįरत तकनीकŐ , जैसे िक िवपʴना, ʩİƅ 

को अपने ददŊ  पर अिधक िनयंũण का अनुभव कराती हœ। इससे ददŊ  की तीŴता और मानिसक पीड़ा दोनो ंमŐ कमी 

आती है। 

ȯान से ʩİƅ अपने शारीįरक अनुभवो ं को िबना िकसी Ůितरोध या नकाराȏक भावना के देखना सीखता है, 

िजससे वे ददŊ  की वाˑिवकता को अिधक संयिमत और शांत भाव से ˢीकार करने मŐ सƗम हो जाते हœ। 
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िवपʴना ȯान की Ůभावशीलता के पीछे के तंũ (Mechanisms Behind the Effectiveness of 

Vipassana Meditation) 

िवपʴना ȯान की Ůभावशील को उसके तंिũका-जैिवक (neurobiological) और शारीįरक ŮिŢयाओ ंपर पड़ने 

वाले Ůभावो ंके माȯम से समझा जा सकता है। 

Ɋूरोइमेिजंग (Neuroimaging) अȯयनो ंने यह दशाŊया है िक िनयिमत ȯान से मİˑʺ की संरचना मŐ बदलाव 

आते हœ— िवशेषकर उन Ɨेũो ंमŐ जो ˝ृित, भावनाȏक िनयंũण और ȯान से संबंिधत हœ। 

ȯान के अɷास से िडफॉʐ मोड नेटवकŊ  (Default Mode Network - DMN) की गितिविध मŐ कमी आती 

है। यह नेटवकŊ  मन को भटकाने, कʙनाओ ं मŐ खो जाने और िनरंतर सोचने से जुड़ा होता है। 

इस नेटवकŊ  की गितिविध मŐ कमी से ʩİƅ अिधक कŐ िūत होता है और वतŊमान Ɨण मŐ İ˕रता से रहना सीखता है। 

Ůमुख शारीįरक Ůभाव: 

 रƅचाप मŐ कमी, 

 şदय ˢा˖ मŐ सुधार, 

 ŮितरƗा Ůणाली की मजबूती। 

ये Ůभाव आधुिनक जीवन मŐ आम तनाव-जिनत रोगो ंजैसे उǄ रƅचाप, şदय रोग और तनाव-सɾंिधत िवकारो ंके 

सȽभŊ मŐ िवशेष ŝप से उपयोगी हœ। 

2. िवपʴना ȯान: िसȠांत और अɷास (Vipassana Meditation: Principles and Practices) 

िवपʴना ȯान माइंडफुलनेस (सचेत जागŝकता) का एक अȑंत Ůाचीन और गहन ŝप है, िजसका आधार है – 

जागŝकता, अवलोकन और समभाव (equanimity)। 

इस अɷास का Ůमुख उȞेʴ यह है िक ʩİƅ अपने शरीर और मन की Ůकृित को िनİʻय ŝप से (non-

reactively) समझे और उसका अवलोकन करे। 

यह खंड िवपʴना ȯान से जुड़े मूलभूत िसȠांतो,ं तकनीको ंऔर वातावरण को ˙ʼ करता है, और यह बताता है 

िक ये कैसे मानिसक, भावनाȏक और शारीįरक ˢा˖ को ŝपांतįरत करते हœ।[3] 

2.1 ȯान की तकनीक (Meditation Technique) 
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िवपʴना ȯान की िविध माइंडफुलनेस और वतŊमान Ɨण की जागŝकता पर आधाįरत होती है। 

साधक सबसे पहले अपनी साँस पर ȯान कŐ िūत करता है, िजससे िचȅ शांत और एकाŤ होता है। 

जब िचȅ एकाŤ हो जाता है, तब साधक शारीįरक संवेदनाओ,ं िवचारो ंऔर भावनाओ ंका िनरीƗण करता है—िबना 

िकसी हˑƗेप, लगाव या Ůितरोध के। 

इस ŮिŢया का मूल तȕ है अिनǅा (Anicca)— यानी हर अनुभव अ˕ायी है, चाहे वह पीड़ा हो, सुख हो या 

िवचार। 

संवेदनाएं (Sensations) इस ȯान की आधारिशला हœ Ɛोिंक ये मन की ŮितिŢयाओ ंका सबसे ŮȑƗ ŝप हœ। 

चाहे वो ददŊ , गमŎ, िसहरन, तनाव या शांित हो—साधक इनको केवल देखता है, न तो िलɑ होता है और न ही उɎŐ 

टालता है। 

इस ŮिŢया से ʩİƅ मŐ मानिसक संतुलन (equanimity) और वैराƶ की भावना उȋɄ होती है। 

यही अɷास उसे यह िसखाता है िक बाहरी घटनाएं हमारे भीतरी अनुभवो ंको कैसे Ůभािवत करती हœ—और उनसे 

ŮितिŢया करने के बजाय उनका अवलोकन करना अिधक साथŊक होता है। 

2.2 ȯान का वातावरण (Meditation Environment) 

िवपʴना ȯान पारंपįरक ŝप से 10-िदवसीय आवासीय िशिवरो ं मŐ िसखाया जाता है। 

इन िशिवरो ंमŐ साधको ंको एक शांत, िनयंिũत और सहयोगी वातावरण मŐ रखा जाता है जहाँ बाहरी दुिनया से पूणŊतः  

िवराम िलया जाता है। 

नॉबल साइलŐस (महान मौन) का पालन िकया जाता है — यानी कोई बोलचाल, पठन-पाठन, लेखन, या सामािजक 

संपकŊ  नही।ं 

यह मौन बा˨ शांित के माȯम से आंतįरक शांित को ŮोȖािहत करता है। 

दैिनक िदनचयाŊ मŐ लंबी अविध का बैठकर ȯान, थोड़ी देर की चलायमान ȯान िविध, भोजन और िवŵाम होता 

है—जो साधक को अिधक गहराई से ˢयं के भीतर जाने की सुिवधा देता है। 

इस वातावरण मŐ आȏ-अनुशासन और ˢ-िनरीƗण को बल िमलता है, िजससे ʩİƅ अपनी ŮितिŢयाओ,ं 

िवचारो ंऔर संवेदनाओ ंको िबना िवकषŊण के देख सकता है। 
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हालांिक सभी Ůितभागी मौन रहते हœ, िफर भी एक साझा उȞेʴ की भावना सभी मŐ होती है। 

Ůाकृितक वातावरण—जैसे जंगल या पवŊतीय Ɨेũ—िचȅ को और अिधक शांत करता है। 

2.3 मुƥ अवधारणा: माइंडफुलनेस (Core Concept: Mindfulness) 

िवपʴना ȯान का कŐ ūिबंदु है – सित (Sati), िजसे हम माइंडफुलनेस यानी सजग जागŝकता कहते हœ। 

यह जागŝकता िबना पƗपात, िबना लगाव और िबना Ůितरोध के, वतŊमान Ɨण के अनुभवो ंको पूरी चेतना से देखना 

िसखाती है। 

िवपʴना मŐ माइंडफुलनेस एक सिŢय ŮिŢया होती है — 

 ʩİƅ शरीर, िवचारो ंऔर भावनाओ ंका िनरीƗण करता है, 

 लेिकन उन पर ŮितिŢया नही ंकरता, 

 केवल उɎŐ जागŝक ŝप से ˢीकारता है। 

तीन Ůमुख अनुभूितयाँ जो िवपʴना मŐ Ůकट होती हœ: 

1. अिनǅा (Anicca) – सब कुछ अ˕ायी है। 

2. दु:ख (Dukkha) – संसार मŐ सभी अनुभवो ंमŐ पीड़ा अंतिनŊिहत है। 

3. अनȅा (Anatta) – कोई ˕ायी आȏा या "मœ" नही ंहै। 

ये तीन बोध बुȠ के मूल उपदेशो ंका िहˣा हœ, और िवपʴना साधना इɎी ंअंत Ŋ̊िʼयो ंकी ओर ले जाती है। 

भावनाȏक संतुलन और ŮितिŢयाȏकता मŐ कमी 

माइंडफुलनेस ʩİƅ को यह िसखाती है िक वह भावनाओ ंको पहचाने, लेिकन उनसे जुड़ने या उलझने के बजाय 

उɎŐ एक दूरी से देखे। 

इस Ůकार ʩİƅ उȅेजना की बजाय िववेक से ŮितिŢया करना सीखता है। 

जब ʩİƅ इस सतत अɷास मŐ आगे बढ़ता है, तो उसकी सजगता केवल शरीर तक सीिमत नही ं रहती — 

वह भावनाओ,ं िवचारो ंऔर चेतना की Ɨणभंगुर Ůकृित को भी देखना शुŝ करता है। 

िनʺषŊ – इस अनुभाग का सार: 

िवपʴना ȯान की यह माइंडफुलनेस केवल वतŊमान मŐ रहना नही ं िसखाती, बİʋ पूणŊतया जागŝक होकर, 

िबना ŮितिŢया के अनुभव करना िसखाती है। 
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यही सजगता पीड़ा से मुİƅ और आंतįरक शांित की ओर ले जाती है। 

िवपʴना के िसȠांत और अɷास, ʩİƅ को संवेदनाओ,ं िवचारो ंऔर भावनाओ ंको समभाव के साथ देखने का 

ŮिशƗण देते हœ। 

िशिवर का संरिचत वातावरण इस अɷास को गहराई देता है, िजससे मानिसक और शारीįरक ˢा˖ मŐ ʩापक 

सुधार संभव होता है। 

3. िवपʴना ȯान के मनोवैǒािनक लाभ (Psychological Benefits of Vipassana Meditation) 

िवपʴना ȯान, जो माइंडफुलनेस और आȏ-जागŝकता पर कŐ िūत है, मानिसक ˢा˖, तनाव मŐ कमी और 

भावनाȏक संतुलन जैसे कई गहरे मनोवैǒािनक लाभ Ůदान करता है। 

यह खंड िवपʴना ȯान के िविशʼ मनोवैǒािनक लाभो ंकी िवˑार से चचाŊ करता है — िवशेषकर तनाव, िचंता, 

अवसाद और भावनाओ ंके िनयंũण पर। 

इन लाभो ंको Ůमािणत करने वाले बढ़ते वैǒािनक साƙ यह दशाŊते हœ िक िवपʴना ȯान एक Ůभावी मनोवैǒािनक 

उपचार और भावनाȏक लचीलापन िवकिसत करने का सशƅ माȯम है। 

3.1 तनाव मŐ कमी (Reduction of Stress) 

िवपʴना ȯान का सबसे ˕ािपत लाभ है तनाव मŐ उʟेखनीय कमी। 

आधुिनक जीवन की तीŴ गित और लगातार बढ़ती माँगŐ लोगो ंमŐ Ţॉिनक Ōː ेस (chronic stress) उȋɄ करती हœ, 

जो मानिसक और शारीįरक दोनो ंˢा˖ को Ůभािवत करती है। 

िवपʴना ȯान इस तनाव को कम करने का मागŊ Ůदान करता है, Ɛोिंक यह ʩİƅ को तनाव उȋɄ करने वाले 

कारणो ंके Ůित एक असंलư, सजग ̊िʼकोण अपनाना िसखाता है। 

 Kabat-Zinn Ȫारा िकए गए एक ŮिसȠ अȯयन (1992) ने यह पाया िक िवपʴना आधाįरत माइंडफुलनेस 

मेिडटेशन शरीर की तनाव ŮितिŢया को िनयंिũत करने मŐ Ůभावी है। 

िवशेष ŝप से यह अɷास कोिटŊसोल (मुƥ तनाव हामŖन) के ˑर को कम करता है, िजससे शरीर शांत और 

संतुिलत अव˕ा मŐ आता है। 

ȯान का िनयिमत अɷास ʩİƅ को िवचारो ंऔर भावनाओ ंका केवल िनरीƗण करना िसखाता है — िबना उनसे 

जुड़ने या उलझने के।[4] 
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इससे ʩİƅ ˢचािलत तनाव ŮितिŢया से बचता है और हर पįरİ˕ित मŐ मानिसक शांित बनाए रखता है। 

 साथ ही, यह अɷास ̊िʼकोण मŐ बदलाव लाता है — ʩİƅ िकसी चुनौतीपूणŊ İ˕ित को खतरा नही,ं बİʋ 

ˢीकार करने योƶ अनुभव के ŝप मŐ देखने लगता है। 

 तनाव मŐ कमी के साथ-साथ ʩİƅ का भावनाȏक संतुलन भी बेहतर होता है, िजससे मानिसक ˢा˖ मŐ समŤ 

सुधार आता है। 

3.2 अवसाद और िचंता मŐ राहत (Depression and Anxiety) 

िवपʴना ȯान ने उन लोगो ं के िलए भी लाभ िदखाए हœ जो िचंता (anxiety) और अवसाद (depression) से 

Ťˑ हœ। 

ये दोनो ंİ˕ितयाँ अƛर नकाराȏक िवचारो,ं िनराशा और अİ˕र भावनाओ ंसे जुड़ी होती हœ। 

 Hoge et al. (2013) के एक अȯयन ने यह दशाŊया िक माइंडफुलनेस आधाįरत ȯान तकनीकŐ  (जैसे िवपʴना) 

िचंता के लƗणो ंको कम करने मŐ Ůभावी हœ। 

 यह अɷास लोगो ंको उनकी भावनाओ ंऔर िवचारो ंके Ůित अिधक सजग बनाता है। 

 ʩİƅ िचंताजनक िवचारो ंको पहचान कर उनसे असंपृƅ रहना सीखता है, िजससे ŝिमनेशन (बार-बार 

एक ही नकाराȏक बात पर सोचते रहना) का चŢ टूटता है। 

 इसी Ůकार, Goyal et al. (2014) के मेटा-िवʶेषण मŐ पाया गया िक िवपʴना जैसे ȯान अɷास अवसाद के 

लƗणो ंको भी Ůभावी ŝप से कम करते हœ। 

 ȯान ʩİƅ को नकाराȏक आȏ-िवचार और िनराशा से अलग देखने का नजįरया देता है। 

 यह अɷास िवचारो ंको िबना िनणŊय के ˢीकार करना िसखाता है — िजससे आȏ-आलोचना और िनराशा 

की Ůवृिȅ मŐ कमी आती है। 

 Ɋूरोवैǒािनक ŝप से, िवपʴना ȯान मİˑʺ की संरचना को बदलता है — 

िवशेषकर Ůीůंटल कॉटőƛ और एिमगडाला मŐ, जो भावनाȏक िनयंũण से जुड़े होते हœ। 

इनमŐ सुधार से अवसाद और िचंता के लƗणो ंमŐ कमी आती है।[5] 
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3.3 भावनाओ ंका िनयंũण (Control of Emotions) 

भावनाȏक िनयंũण (Emotional Regulation) का अथŊ है— 

भावनाओ ंको ˢ˕ और अनुकूल तरीके से समझना और उन पर ŮितिŢया देना। 

 िवपʴना ȯान भावनाओ ं को िबना ŮितिŢया िदए देखने की Ɨमता िवकिसत करता है। 

 ʩİƅ सीखता है िक वह िकसी भावना को दबा कर नही,ं बİʋ ˢीकार कर उसका िनरीƗण करे। 

Kuyken et al. (2010) के अनुसार, माइंडफुलनेस अɷासो ंसे ʩİƅ की भावनाȏक ŮितिŢयाओ ंको िनयंिũत 

करने की Ɨमता मŐ सुधार आता है। लोग भावनाओ ंके Ůित कम संवेदनशील और अिधक İ˕र हो जाते हœ। 

इस अɷास मŐ Ůमुख िसȠांत है — िवरİƅ (Detachment)। ʩİƅ अपनी भावनाओ ंको देखता है लेिकन उनसे 

बंधता नही।ं 

यह िवरİƅ भावनाओ ंको दबाने नही,ं बİʋ उɎŐ समभाव के साथ ˢीकार करने की Ůेरणा देता है — िजससे 

ŮितिŢयाएं अिधक ˙ʼ, संतुिलत और िववेकपूणŊ बनती हœ। 

िवपʴना ȯान भावनाȏक बुİȠमȅा (Emotional Intelligence) को भी बढ़ाता है — यानी ˢयं और दूसरो ं

की भावनाओ ंको समझने और सही ŮितिŢया देने की Ɨमता। 

कुल िमलाकर मनोवैǒािनक İ˕ित पर Ůभाव (Overall Impact on Psychological Well-being) 

िनयिमत अɷास के माȯम से ʩİƅ: 

 आȏ-जागŝकता Ůाɑ करता है, 

 भावनाȏक ˙ʼता और 

 जीवन के Ůित सकाराȏक ̊िʼकोण िवकिसत करता है। 

िवपʴना ȯान मन की हलचलो ंसे अलग होकर एक संतुिलत और लचीला मानिसक ढांचा िनिमŊत करता है, 

जो तनाव, िचंता और अİ˕रता से मुƅ होता है। 

4. िवपʴना ȯान के संǒानाȏक लाभ (Cognitive Benefits of Vipassana Meditation) 

हालाँिक िवपʴना ȯान को आमतौर पर मानिसक और भावनाȏक ˢा˖ के िलए जाना जाता है, 

यह कई Ůकार की संǒानाȏक Ɨमताओ ं(cognitive functions) मŐ भी उʟेखनीय सुधार Ůदान करता है।[6] 
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ȯान, एकाŤता, ˝रण शİƅ और मानिसक लचीलापन— ये सभी हमारी दैिनक िनणŊय Ɨमता, सम˟ा 

समाधान और मानिसक दƗता के िलए आवʴक हœ। 

िवपʴना ȯान, माइंडफुलनेस की िनरंतर साधना के माȯम से इन Ɨमताओ ं को िनखारता है। 

इस खंड मŐ हम देखŐगे िक वैǒािनक शोधो ंके आधार पर िवपʴना ȯान संǒानाȏक कायŊŮणाली को कैसे बेहतर 

बनाता है। 

4.1 ȯान और एकाŤता मŐ सुधार (Attention and Focus) 

िवपʴना ȯान का Ůमुख संǒानाȏक लाभ है — एकाŤता और ȯान मŐ वृİȠ। 

ȯान एक मूलभूत संǒानाȏक कायŊ है, जो हमŐ आवʴक जानकारी पर मानिसक संसाधन कŐ िūत करने और 

िवकषŊणो ंसे बचने मŐ मदद करता है। 

 Zeidan et al. (2010) के अȯयन मŐ पाया गया िक माइंडफुलनेस ȯान अɷास से ʩİƅ मŐ सतत ȯान 

(sustained attention) बनाए रखने की Ɨमता बढ़ती है। 

 िवपʴना ȯान मŐ ʩİƅ लगातार शरीर की संवेदनाओ ं पर कŐ िūत रहता है — 

यही अɷास "वतŊमान Ɨण मŐ िटके रहने" की शİƅ को िवकिसत करता है। 

 यह एकाŤता न केवल ȯान के दौरान उपयोगी होती है, बİʋ: 

 कायŊƗमता मŐ सुधार, 

 सम˟ा समाधान मŐ ˙ʼता, 

 और उȋादकता मŐ वृİȠ लाने मŐ भी सहायक होती है। 

 साथ ही, साधक यह भी सीखते हœ िक िवकषŊणो ं को कैसे देखा जाए, पर ŮितिŢया न की जाए — 

िजससे ȯान िफर से मुƥ कायŊ पर लाया जा सके। 

4.2 मानिसक लचीलापन (Mental Adaptability / Cognitive Flexibility) 

मानिसक लचीलापन (Cognitive Flexibility) का अथŊ है — 

बदलती पįरİ˕ितयो ं या नई जानकारी के अनुसार अपने सोचने और ŮितिŢया देने के तरीको ं को समायोिजत 

करना। 



         The Academic                                                                                        Volume 3 | Issue 7 | July 2025 

ᳯरत ुगᳰदया, डॉ0 ᳰकरण गु᳙ ा                                                                                                         Page | 1029 

 िवपʴना ȯान, एक अŮितिŢयाशील (non-reactive) और खुलेपन वाले मानिसक ̊िʼकोण को िवकिसत 

करता है — 

िजससे ʩİƅ नई चुनौितयो ंके िलए मानिसक ŝप से तैयार रहता है। 

 Zeidan et al. (2010) ने पाया िक माइंडफुलनेस अɷासो ं से संǒानाȏक लचीलापन मŐ सुधार आता है — 

साधक िविभɄ ̊िʼकोणो ंको अिधक सहजता से अपनाने लगते हœ और अिधक रचनाȏक िनणŊय ले पाते हœ। 

 यह गुण: 

 कायŊ˕ल पर नई चुनौितयो ंसे िनपटने, 

 जीवन मŐ अिनिʮतता को ˢीकारने, 

 और रचनाȏक सोच के िवकास मŐ अȑंत सहायक होता है। 

4.3 ˝रण शİƅ मŐ सुधार (Memory Enhancement) 

िवपʴना ȯान कायŊशील ˝ृित (working memory) को भी बेहतर बनाता है। 

यह ˝ृित Ůणाली वह होती है, जो अʙकािलक ŝप से जानकारी को बनाए रखती है और Ůोसेस करती है — 

जैसे िक गणना करना, तकŊ  देना, िनणŊय लेना। 

Jha et al. (2007) ने पाया िक माइंडफुलनेस अɷास से कायŊशील ˝ृित की Ɨमता मŐ उʟेखनीय सुधार होता है। 

 ʩİƅ ȯान की सहायता से अनावʴक िवचारो ंको हटा पाता है, 

 िजससे मİˑʺ केवल आवʴक जानकारी पर ȯान कŐ िūत करता है। 

 िवपʴना ȯान से िहɔोकैɼस (Hippocampus) जैसे मİˑʺ Ɨेũो ं की संरचना भी सुधरती है — 

जो ˝ृित िनमाŊण और पुनः  Ůाİɑ के िलए उȅरदायी हœ। 

 दीघŊकािलक अɷास से न केवल अʙकािलक ˝रण बेहतर होता है, 

बİʋ यह बुढ़ापे मŐ ˝ृित Ÿास को धीमा करने मŐ भी सहायक हो सकता है। 

 

4.4 संƗेप (Summary of Cognitive Benefits) 

िवपʴना ȯान िनɻिलİखत संǒानाȏक Ɨमताओ ंको मजबूत करता है: 
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लाभ िववरण 

ȯान और एकाŤता िवकषŊणो ंसे दूर रहकर सतत फोकस बनाए रखने की Ɨमता 

मानिसक लचीलापन बदलती पįरİ˕ितयो ंमŐ सोचने का लचीला ढंग 

˝ृित मŐ सुधार बेहतर जानकारी भंडारण और पुनः  Ůाİɑ Ɨमता 

 

 ये लाभ न केवल मानिसक ˙ʼता और िनणŊय Ɨमता को सुधारते हœ, बİʋ जीवन की िविवध चुनौितयो ंको अिधक 

संतुलन और दƗता से सँभालने मŐ भी सहायक हœ। 

5. िवपʴना ȯान के शारीįरक लाभ (Physiological Benefits of Vipassana Meditation) 

हालाँिक िवपʴना ȯान को मुƥ ŝप से मानिसक और संǒानाȏक लाभो ंके िलए जाना जाता है, यह कई Ůकार 

के शारीįरक लाभ (physiological benefits) भी Ůदान करता है। 

यह लाभ ȯान Ȫारा उȋɄ गहरी िवŵांित और सजग जागŝकता के कारण होते हœ, जो शरीर की िविभɄ जैिवक 

ŮिŢयाओ ंपर सकाराȏक Ůभाव डालते हœ।[7] 

िवपʴना ȯान: 

 तनाव को कम करता है, 

 भावनाȏक संतुलन को बढ़ाता है, 

 और शारीįरक िवŵांित की İ˕ित को उȋɄ करता है। 

इससे şदय ˢा˖, ŮितरƗा Ůणाली और ददŊ Ůबंधन मŐ सुधार होता है। 

5.1 रƅचाप और şदय गित मŐ सुधार (Blood Pressure and Heart Rate) 

िवपʴना ȯान का सबसे अिधक अȯयन िकया गया शारीįरक लाभ है — रƅचाप और şदय गित मŐ कमी, जो 

şदय ˢा˖ के िलए अȑंत आवʴक है। 

 उǄ रƅचाप (Hypertension) िदल की बीमाįरयो ंऔर Ōː ोक का एक Ůमुख कारण है। कई शोधो ंने यह िसȠ 

िकया है िक माइंडफुलनेस आधाįरत अɷास, जैसे िवपʴना, िसːोिलक और डायːोिलक रƅचाप दोनो ंको 

कम करते हœ। 

Anderson et al. (2008) के अȯयन मŐ यह पाया गया िक: 
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 िनयिमत माइंडफुलनेस ȯान से िकसी भी आयु या पूवŊ रƅचाप ˑर वाले ʩİƅ मŐ भी रƅचाप मŐ कमी 

आती है। 

 ȯान अɷास से "फाइट या ɢाइट" (sympathetic nervous system) ŮितिŢया कम होती है — 

िजससे şदय की गित घटती है और शरीर शांत होता है। 

 तनाव कम होने के कारण रƅचाप İ˕र होता है और şदय रोग का जोİखम घटता है। 

5.2 ŮितरƗा Ůणाली को मजबूती (Immune System Enhancement) 

ŮितरƗा Ůणाली (immune system) शरीर को संŢमणो ं और बीमाįरयो ं से बचाने का कायŊ करती है। 

लेिकन तनाव इस Ůणाली को कमजोर कर सकता है। 

 िवपʴना ȯान, तनाव कम करके ŮितरƗा Ůणाली को संतुिलत और सिŢय करता है। 

Davidson & McEwen (2012) के अनुसार: 

 माइंडफुलनेस अɷासो ंसे एंटीबॉडी (antibody) उȋादन मŐ वृİȠ होती है, 

 जो शरीर को बीमाįरयो ंसे लड़ने मŐ सƗम बनाते हœ। 

 ȯान से कोिटŊसोल (तनाव हामŖन) का ˑर घटता है, िजससे ŮितरƗा ŮितिŢया मजबूत होती है। 

 ȯान parasympathetic nervous system को सिŢय करता है — जो शरीर की हीिलंग और पुनŮाŊİɑ की 

ŮिŢयाओ ंमŐ सहायता करता है। 

5.3 ददŊ Ůबंधन (Pain Management) 

पुराने ददŊ  (chronic pain) मŐ ʩİƅ केवल शारीįरक पीड़ा ही नही,ं बİʋ भावनाȏक कʼ भी अनुभव करता है। 

िवपʴना ȯान इन दोनो ंपहलुओ ंको संबोिधत करता है। 

 Kabat-Zinn (2003) के शोध मŐ पाया गया िक माइंडफुलनेस आधाįरत तनाव-िनयंũण (MBSR) तकनीको ंसे: 

 ददŊ  की तीŴता घटती है, 

 ʩİƅ की िनयंũण की भावना बढ़ती है। 

 िवपʴना ȯान ʩİƅ को ददŊ  को जैसा है वैसा ही ˢीकार करने और देख पाने मŐ समथŊ बनाता है — 

िबना भय, Ţोध या दुख की ŮितिŢया िदए। 
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 इसका पįरणाम होता है: 

भावनाȏक पीड़ा कम, शारीįरक पीड़ा अिधक सहनीय, और मन की İ˕रता अिधक सशƅ। 

ȯान अɷास से anterior cingulate cortex और prefrontal cortex जैसे मİˑʺ Ɨेũो ं की सिŢयता 

बढ़ती है- 

जो ददŊ  और भावनाओ ंको िनयंिũत करने मŐ सहायता करते हœ। 

5.4 शारीįरक लाभो ंका सारांश (Summary of Physiological Benefits) 

लाभ िववरण 

रƅचाप मŐ कमी तनाव कम होने से िसːोिलक/डायːोिलक दबाव घटता है 

şदय गित मŐ सुधार "फाइट या ɢाइट" ŮितिŢया घटती है 

ŮितरƗा Ůणाली सु̊ढ़ कोिटŊसोल कम, एंटीबॉडी िनमाŊण अिधक 

ददŊ  मŐ राहत ददŊ  की तीŴता और भावनाȏक ŮितिŢया दोनो ंमŐ कमी 

तनाव के Ůभाव मŐ कमी िवŵांित के माȯम से समŤ ˢा˖ बेहतर 

 

 कुल िमलाकर, िवपʴना ȯान न केवल मानिसक, बİʋ शारीįरक ˢा˖ को भी मजबूती से सुधारता है, 

जो दीघŊकािलक जीवन गुणवȅा और रोग-Ůितरोधक Ɨमता के िलए अिनवायŊ है। 

6. िवपʴना ȯान के पीछे के Ɋूरोबायोलॉिजकल तंũ (Neurobiological Mechanisms Behind 

Vipassana Meditation) 

िवपʴना ȯान के गहरे Ůभावो ंको समझने के िलए यह जानना ज़ŝरी है िक यह ȯान हमारे मİˑʺ (brain) 

और शरीर मŐ Ɛा पįरवतŊन लाता है। Ɋूरोइमेिजंग (Neuroimaging) और ˘ायिवक िŢयावली (neural 

functioning) पर आधाįरत शोध यह दशाŊते हœ िक: 

िनयिमत िवपʴना ȯान से मİˑʺ की संरचना और कायŊŮणाली मŐ ˕ायी पįरवतŊन होते हœ, 

जो मानिसक ˙ʼता, संǒानाȏक सुधार और भावनाȏक िनयंũण को बढ़ावा देते हœ। 

इस अȯाय मŐ दो Ůमुख पहलुओ ंकी चचाŊ की गई है: 

1. मİˑʺ मŐ होने वाले संरचनाȏक पįरवतŊन 
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2. िडफॉʐ मोड नेटवकŊ  (Default Mode Network – DMN) पर Ůभाव 

6.1 मİˑʺ मŐ संरचनाȏक पįरवतŊन (Brain Changes) 

 Lazar et al. (2005) Ȫारा िकए गए अȯयन मŐ यह िसȠ Šआ िक: 

 लंबे समय तक ȯान करने वालो ंके मİˑʺ मŐ Ťे मैटर (gray matter) की माũा अिधक होती है। 

 िवशेष ŝप से वे Ɨेũ जो ˝ृित, ȯान, िनणŊय, और भावनाȏक िनयंũण से संबंिधत हœ।[8] 

इन Ůमुख Ɨेũो ंमŐ पįरवतŊन होता है: 

मİˑʺ Ɨेũ कायŊ और िवपʴना का Ůभाव 

Prefrontal Cortex 
उǄ ˑरीय िनणŊय, आȏ-िनयंũण और योजना; िवपʴना से सिŢयता और Ťे मैटर 

मŐ वृİȠ 

Hippocampus 
नई ˝ृितयाँ बनाना, भावनाओ ंको िनयंिũत करना; ȯान से ˝ृित और भावनाȏक 

लचीलापन मŐ सुधार 

Anterior Cingulate 

Cortex 

आȏ-जागŝकता, भावनाȏक िनयंũण और ũुिट पहचान; िवपʴना से इसमŐ 

सिŢयता बढ़ती है 

 इन पįरवतŊनो ंसे यह िसȠ होता है िक िवपʴना ȯान: 

 मİˑʺ को ˢयं को पुनगŊिठत (restructure) करने मŐ सहायता करता है — 

िजसे Ɋूरोɘाİːिसटी (neuroplasticity) कहते हœ। 

 इससे ʩİƅ की संǒानाȏक Ɨमताएँ और भावनाȏक संतुलन बेहतर होते हœ। 

6.2 िडफॉʐ मोड नेटवकŊ  (DMN) पर Ůभाव 

Default Mode Network (DMN) मİˑʺ का वह िहˣा है, जो: 

 तब सिŢय होता है जब ʩİƅ आराम की İ˕ित मŐ होता है, 

 आȏ-िचंतन, अतीत की सोच, भिवˈ की कʙना या आȏ-आलोचना मŐ डूबा होता है। 

 अȑिधक DMN गितिविध को: 

 िचंता, अवसाद और ŝिमनेशन (rumination) जैसी सम˟ाओ ंसे जोड़ा गया है। 
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 Brewer et al. (2011) के अनुसार: 

 िनयिमत िवपʴना ȯान से DMN की गितिविध घटती है, 

 िजससे ʩİƅ अिधक वतŊमान Ɨण मŐ जीने मŐ सƗम होता है। 

Ůमुख लाभ जो DMN मŐ कमी से Ůाɑ होते हœ: 

Ůभाव लाभ 

कम िवचार भटकाव (Mind-

wandering) 
ȯान कŐ िūत रहता है, कायŊ मŐ उȋादकता बढ़ती है 

वतŊमान Ɨण की जागŝकता 
ʩİƅ संवेदनाओ,ं भावनाओ ंऔर िवचारो ंको अिधक सजगता से देख 

पाता है 

ˢ-केİȾत सोच मŐ कमी आȏ-आलोचना और नकाराȏक चŢ से मुİƅ 

 इससे ʩİƅ की भावनाȏक İ˕रता और सामािजक समझ मŐ वृİȠ होती है। 

6.3 सारांश: Ɋूरोबायोलॉिजकल Ůभाव (Summary of Neurobiological Mechanisms) 

 िवपʴना ȯान मİˑʺ की संरचना और िŢयाȏक नेटवकŊ  मŐ गहरे और सकाराȏक पįरवतŊन लाता है। 

 यह ȯान, ˝ृित, भावनाȏक संतुलन और आȏ-जागŝकता को मजबूत करता है। 

 DMN की गितिविध मŐ कमी से ʩİƅ कम ŝिमनेशन करता है और Ǜादा मानिसक ˙ʼता Ůाɑ करता है। 

 ये पįरवतŊन केवल ȯान की अव˕ा मŐ नही,ं बİʋ दैिनक जीवन मŐ भी ʩİƅ की सोच और ŮितिŢया को बेहतर 

बनाते हœ।[9] 

7. िवपʴना ȯान का समŤ िवʶेषण: िसȠांत, मनोवैǒािनक, संǒानाȏक, शारीįरक और 

Ɋूरोबायोलॉिजकल पहलू 

(A Comprehensive Comparative Analysis of Vipassana Meditation: Principles, Psychological, 

Cognitive, Physiological, and Neurobiological Dimensions) 

यह अȯाय िवपʴना ȯान के िविभɄ पहलुओ ंका एक सारगिभŊत तुलनाȏक िवʶेषण Ůˑुत करता है — िजसमŐ 

इसके िसȠांत, मनोवैǒािनक, संǒानाȏक, शारीįरक, और Ɋूरोबायोलॉिजकल लाभ सİʃिलत हœ। 

1. िसȠांत और अɷास (Principles and Practices) 
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पहलू िववरण 

उȋिȅ थेरवाद बौȠ परंपरा से, एस. एन. गोयनका Ȫारा पुनजŎिवत 

अथŊ "िवपʴना" का अथŊ है — वˑुओ ंको वैसे देखना जैसे वे वाˑव मŐ हœ 

मुƥ अɷास शरीर की संवेदनाओ ंऔर मानिसक अव˕ाओ ंका असंलư अवलोकन 

तीन चरण 1. शील (नैितक आचरण), 2. समािध (एकाŤता), 3. Ůǒा (अंत Ŋ̊िʼ) 

तकनीक साँस पर ȯान (अनापान) → शरीर का गहन ˋैिनंग → समभाव 

अɷास ˢŝप सामाɊतः  10-िदवसीय मौन िशिवर मŐ; मौन, िनयमबȠ िदनचयाŊ, अनुशासन 

 

2. मनोवैǒािनक लाभ (Psychological Benefits) 

लाभ िववरण 

तनाव मŐ कमी कोिटŊसोल और िचंता के लƗणो ंमŐ कमी 

भावनाȏक िनयंũण भावनाओ ंको पहचानने और ŮितिŢया देने की Ɨमता बढ़ती है 

अवसाद मŐ राहत हʋे और मȯम अवसाद के लƗणो ंमŐ सुधार 

नकाराȏक सोच मŐ कमी ŝिमनेशन घटता है; ʩİƅ वतŊमान मŐ कŐ िūत रहता है 

आȏ-जागŝकता मŐ वृİȠ अपने िवचारो ंऔर ʩवहारो ंको ˙ʼता से देखने की शİƅ 

ʩवहाįरक पįरवतŊन Ţोध, लालच और हािनकारक आदतो ंमŐ कमी 

3. संǒानाȏक लाभ (Cognitive Benefits) 

लाभ िववरण 

ȯान और एकाŤता मŐ सुधार िनरंतर शरीर िनरीƗण से ȯान कŐ िūत रहता है 

˝रण शİƅ मŐ वृİȠ कायŊशील ˝ृित (working memory) बेहतर होती है 

संǒानाȏक लचीलापन सोच मŐ बदलाव और रचनाȏकता को अपनाने की Ɨमता 

संǒानाȏक पूवाŊŤह मŐ कमी वˑुिनʿता बढ़ती है; पुिʼकरण पूवाŊŤह घटता है 

िनणŊय लेने की गुणवȅा मŐ सुधार ˙ʼ सोच और कम भावनाȏक हˑƗेप 

4. शारीįरक लाभ (Physiological Benefits) 
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लाभ िववरण 

रƅचाप मŐ कमी िवŵांित से िसːोिलक और डायːोिलक दबाव घटता है 

şदय गित िनयंũण मŐ सुधार ऑटोनोिमक नवŊस िसːम का बेहतर िनयंũण 

ŮितरƗा Ůणाली मजबूत एंटीबॉडी बढ़ती हœ; सूजन घटती है 

नीदं की गुणवȅा मŐ सुधार अिनūा मŐ राहत; ˘ायु Ůणाली शांित मŐ 

मांसपेशीय तनाव मŐ कमी शरीर मŐ तनाव और मनोदैिहक लƗणो ंमŐ कमी 

5. Ɋूरोबायोलॉिजकल तंũ (Neurobiological Mechanisms) 

तंũ िववरण 

एिमगडाला की िनİʻयता भावनाȏक ŮितिŢया और तनाव मŐ कमी 

Ůीůंटल कॉटőƛ सिŢयता एकाŤता, आȏ-िनयंũण और िनणŊय Ɨमता मŐ वृİȠ 

इंसुला की भागीदारी आंतįरक शरीर संकेतो ंकी जागŝकता 

DMN की गितिविध मŐ कमी भटकाव मŐ कमी, आȏ-कŐ िūत िवचारो ंसे दूरी 

Ɋूरोɘाİːिसटी मŐ वृİȠ सीखने और ȯान से संबंिधत Ɨेũो ंकी मोटाई मŐ वृİȠ 

GABA और सेरोटोिनन का ˑर शांित और भावनाȏक संतुलन मŐ सहायक 

सारांश तािलका (Summary Table) 

ŵेणी मुƥ बातŐ 

िसȠांत नैितक आचरण, एकाŤता, अंत Ŋ̊िʼ; असंलư जागŝकता 

मनोवैǒािनक तनाव, अवसाद और ŮितिŢया मŐ कमी 

संǒानाȏक एकाŤता, ˝ृित और लचीलापन मŐ वृİȠ 

शारीįरक रƅचाप, ŮितरƗा और ददŊ  Ůबंधन मŐ सुधार 

Ɋूरोबायोलॉिजकल मİˑʺ संरचना मŐ पįरवतŊन; भावनाȏक िनयंũण बेहतर 

8. िनʺषŊ (Conclusion) 

िवपʴना ȯान एक ऐसा अɷास है जो ʩİƅ को मनोवैǒािनक, संǒानाȏक और शारीįरक ˑरो ंपर गहरा 

लाभ देता है। 
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अनुसंधान लगातार यह िसȠ कर रहा है िक यह ȯान तकनीक: 

 तनाव, िचंता और अवसाद को Ůभावशाली ढंग से कम करती है, 

 वही ंदूसरी ओर ˝ृित, एकाŤता और मानिसक लचीलापन को बेहतर बनाती है। 

शारीįरक ̊िʼकोण से: 

 यह रƅचाप को िनयंिũत करता है, 

 ŮितरƗा Ůणाली को सशƅ बनाता है, 

 और पुराने ददŊ जैसे जिटल सम˟ाओ ंमŐ भी राहत Ůदान करता है। 

 Ɋूरोइमेिजंग अȯयनो ं से यह ˙ʼ होता है िक िनयिमत ȯान से मİˑʺ की संरचना मŐ सकाराȏक पįरवतŊन 

आते हœ — 

िवशेष ŝप से ˝ृित, ȯान और भावनाȏक िनयंũण से जुड़े िहˣो ंमŐ। 

 िडफ़ॉʐ मोड नेटवकŊ  (DMN) की गितिविध मŐ कमी ʩİƅ को कम आȏ-केİȾत, अिधक सजग, और 

अिधक भावनाȏक ŝप से İ˕र बनाती है। 

 वैǒािनक समुदाय अब िवपʴना को एक Ůामािणक और Ůभावशाली साधन के ŝप मŐ देख रहा है, 

जो मानिसक और शारीįरक ˢा˖ को सुधारने मŐ मदद करता है। 

 भिवˈ के शोध इस ȯान तकनीक के और भी गहरे तंũो ं को उजागर करŐ गे, 

और यह समझने मŐ मदद करŐ गे िक यह Ůाचीन पȠित आज की जिटल ˢा˖ चुनौितयो ंमŐ िकतनी उपयोगी है। 

 िवपʴना ȯान अब केवल एक धािमŊक या आȯाİȏक ŮिŢया नही ं रह गई — 

यह एक वैǒािनक ŝप से समिथŊत, संपूणŊ ˢा˖ पȠित बन चुकी है। 
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