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शोध साराांश :                     

एकाग्रता संपादन करना ध्यान का प्रमखु लक्ष्य ह।ै चित्तवचृतया ंप्रायः ऄचनयंचित  बनी रहती ह ै।ध्यान के ऄभ्यास 

से वह व्यवचथथत हो जाती ह।ै शचि का ऄपव्यय  रुकता ह।ै सतत एवं चनयचमत रूप से ध्यान साधना करने वाले योग 

साधकों का मचथतष्क शांत रहता ह।ै िंिलता चमटती ह,ै मन में चथथरता अती ह,ै प्रसन्नता अती ह।ै नाडी की गचत कम 

होती ह ैसाथ में श्वसन दर भी कम होता ह ै।शरीर का तापमान में भी चगरावट अती ह ैआसके ऄचतररि प्राण उजाा का भंडार 

बढ़ता ह।ै ध्यान एक चवज्ञान ह ैजो हमारे शारीररक, मानचसक, भावनात्मक, बौचिक और अध्याचत्मक चवकास में हमारी 

सहायता कर हमें ऄपने सपंणूा ऄचथतत्व का थवामी बनान ेमें सक्षम ह।ै मानव में चवचभन्न शचियों का समचु्िय ईपलब्ध हैं। 

प्रत्येक शचि के चवकास के ऄपने चवचध-चवधान हैं। आन सभी शचियों का संगम ही हमारा जीवन ह।ै जब हम ध्यान का 

ऄभ्यास शरुु करते हैं तब हम ऄपन े ऄचथतत्व और ऄपने व्यचित्व के प्रत्येक अयाम के चवकास की प्रचिया में 

गचतशीलता लाते हैं। ध्यान के द्रारा सकू्ष्म मन के ऄनभुवों को थपष्ट चकया जाता ह।ै 

शब्द क ां जी : ध्यान, वचृत्त, ऄन्तराय, एकाग्रता, चित्त, संयम  

प्रस्तावना : 

ध्यान शब्द की व्यतु्पचत्त ध्यैचयत्तायाम ्धात ुसे हुइ ह।ै आसका तात्पया ह ैचिंतन करना। लेचकन यहााँ ध्यान का ऄथा 

चित्त को एकाग्र करना ईसे एक लक्ष्य पर चथथर करना ह।ै ऄत: चकसी चवषय वथत ुपर एकाग्रता या ‘चिंतन की चिया’ ध्यान 

कहलाती ह।ै यह एक मानचसक प्रचिया ह ै चजसके ऄनसुार चकसी वथत ुकी थथापना ऄपने मन: के्षि में की जाती ह।ै 
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फलथवरूप मानचसक शचियों का एक थथान पर केन्रीयकरण होन ेलगता ह।ैध्यान स ेअत्म साक्षात्कार होता ह।ै ध्यान को 

मचुि का द्रार कहा जाता ह।ै ध्यान एक ऐसी प्रचिया ह ैचजसकी अवश्यकता हमें लौचकक जीवन में भी ह ैऔर ऄलौचकक 

जीवन में भी आसका ईपयोग चकया जाता ह।ै ध्यान को सभी दशानों, धमों व संप्रदायों में शे्रष्ठ माना गया ह।ै सभी योगी ध्यान 

की तैयारी थवरूप ऄलग-ऄलग चवचधयााँ ऄपनाते हैं और ध्यान तक पहुाँिकर लगभग एक हो जाते हैं। ऄनेक महापरुुषों न े

ध्यान के ही माध्यम से ऄनेक महान काया सपंन्न चकए। जैस-े थवामी चववकेानंद एवं भगवान बिु अचद। 

ध्यान के ऄन्तगात मखु्य रूप स ेमन को चनयचन्ित चकया जाता ह ैचजससे व्यचि के ऄध्याचत्मक चवकास तथा शैचक्षक 

ईद्दशे्यों की प्राचप्त हते ुमन की ििंलता से बाधा ईत्पन्न न हो। ऄवधान (ध्यान) के ऄथा को हम चनम्नचलचखत  रूप से थपष्ट 

करते ह-ै 

 ऄवधान एक मानचसक प्रचिया ह।ै आस प्रचिया में िेतन मन चकसी वथत,ु व्यचि ऄथवा चिया की ओर लगता ह।ै आसमें 

िेतन मन को सचिय होना पडता ह।ै 

 ऄवधान में िेतन मन का संयोग अवश्यक ह।ै व्यचि का िेतन मन जब तक चकसी चवषय पर केचन्रत नहीं होता तब तक 

ईस चवषय में ईसका ध्यान केचन्रत नहीं हो सकता। 

 ऄवधान में व्यचि का मन एवं शरीर दोनों चियाशील होता ह।ै 

 ऄवधान ऄचथथर एवं गचतशील होता ह।ै 

ध्यान  की पररभाषा 

ध्यान की कुछ पररभाषाएाँ आस प्रकार हैं – 

योगदशशन के अन सार –   ति प्रत्ययैकतानता ध्यानं  -  2/1  

ऄथाात जहा चित्त को लगाया जाय ईसीम ेवचृत्त का एकतार िलाना ध्यान ह।ै 

साांख्य सूत्र के अन सार- ध्यानं चनचवाषयं मन:। 6/25  

ऄथाात मन का चवषय रचहत हो जाना ही ध्यान ह।ै 

आवदशांकराचायश के अन सार - ऄचिन्तैव परं ध्यानम।् 

ऄथाात चकसी भी वथत ुपर चविार न करना ध्यान ह।ै 

महवषश घेरण्ड के अन सार- ध्यानात्प्रयत्क्षमात्मन:। 

ऄथाात ध्यान वह ह ैचजससे अत्मसाक्षात्कार हो जाए। 

आचायश श्रीराम शमाश के अन सार- कोइ अदशा लक्ष्य या आष्ट चनधााररत करके ईसमें तन्मय होन ेको ध्यान कहते हैं।  
 

 

ध्यान के प्रकार 

ध्यान तीन प्रकार का ह-ै थथलू ध्यान, ज्योचतध्र्यान, सकू्ष्म ध्यान। थथलू ध्यान में आष्टदेव की मचूता का ध्यान होता ह।ै 

ज्योचतमाय ध्यान में ज्योचतरूप ब्रह्म का ध्यान तथा सकू्ष्म ध्यान में चबन्दमुय ब्रह्म कुण्डचलनी शचि का ध्यान चकया जाता ह।ै 

घेरण्ड सचंहता में 3 प्रकार के ध्यान बताये गये हैं-  

1. थथलू ध्यान वह कहलाता ह,ै चजसमें मचूतामय आष्टदेव का ध्यान हो।  
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2. ज्योचतमाय ध्यान वह ह,ै चजसमें तेजोमय ज्योचतरूप ब्रह्म का चिंतन हो।  

3. सकू्ष्म ध्यान ईसे कहते हैं, चजसमें चबंदमुय ब्रह्म कंुडचलनी शचि का चिंतन चकया जाए। 
 
 

मनोववज्ञान  के अन सार -ध्यान के दो प्रकार के होते हैं- 

1. ऐचच्छक ध्यान 2. ऄनैचच्छक ध्यान 
 

 

 

 

 

ऐवछिक ध्यान -आसमें व्यचि की आच्छा की प्रधानता होती ह।ै वह ऄपनी आच्छा से, जानबझूकर चकसी वथत ुपर िेतना को 

केचन्रत करता ह ैजैस-े पढ़ना। 

अनैवछिक ध्यान -बगैर आच्छा पर जब व्यचि चकसी िीज पर ध्यान देता ह ैतो वह ऄनैचच्छक ध्यान होता ह।ै जैस ेमन 

लगाकर पढ़ते समय यचद तेज पटाख ेकी अवाज हो तो न िाहते हुए भी हमारा ध्यान ईधर िला जाएगा। 

 

ध्यान को प्रभाववत करने वाले कारक – 

ध्यान को प्रभाचवत करने वाले कारकों को हम दो भागों में बाटं सकते हैं  

1.वाह्य कारक (External Factors) 2. अन्तररक कारक (Internal Factors) 

 

वाह्य कारक- 

ऄवधान की वाह्य कारक पयाावरण में चवद्यमान रहती हैं। पयाावरण में ईपचथथत कारक जैस े-वथत,ु व्यचि ऄथवा 

चिया व्यचि के चलए ईद्दीपक का काया करती ह।ै 

(क) उद्दीपक का आकार (Size of stimulus) -ईद्दीपक का बडा अकार, या ऄसाधारण अकार हमारा ध्यान जल्दी 

अकचषात करती ह,ै जैसे बडा पोथटर, पणूा िन्रमा अचद। 

(ख) उद्दीपक की नवीनता (Novelty of Stimulus -नइ वथत,ु व्यचि ऄथवा चिया अचद भी हमें ऄपनी ओर 

अकचषात करती ह।ै जैस-ेनए चखलौन,े नइ पथुतकें , नइ चफल्म ेअचद। 

(ग) उद्दीपक की वववचत्रता (Strangeness of stimulus) -पयाावरण में कुछ चवचिि प्रकार के ईद्दीपक हैं जो व्यचि 

को ऄपनी ओर अकचषात करते हैं, जैसे -चवचिि वेशभषूा व्यचि अकषाण का केन्र बनता ह।ै 

(घ) उद्दीपक की तीव्रता (Intensity of stimulus) -यचद कोइ वथत ुऄत्यन्त िटकीली होती ह ैतो वह सहज ही 

व्यचि का ध्यान ऄपनी ओर अकृष्ट करती ह।ै  

(ड.) उद्दीपक की आवृवि (Repetition of stimulus) –जब कोइ वथत ुबार-बार चदखाइ जाती ह ैतो वह ध्यान 

अकृष्ट करती ह।ै 

(च) उद्दीपक में पररवतशन (Change in stimulus)-ईद्दीपक में ऄिानक पररवतान भी व्यचि का ध्यान अकृष्ट करता 

ह,ै जैसे-शाचन्त में एकाएक शोरगलु होना 
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(ि) उद्दीपक की अववध (Duration of stimulus) –ऄचधक समय तक सामन ेरहने वाला ईद्दीपक भी हमारी 

ज्ञानचेन्रयों को ऄपनी ओर अकृष्ट करता ह।ै 

(ज) उद्दीपक की वस्िवत (Place of stimulus) -ईद्दीपक की चवचशष्ट चथथचत में होना भी व्यचि का ध्यान अकृष्ट करने 

का कारण होता ह ैजैस-ेसमािार पि में बाॅ क्स में छपे समािार। 

(झ) उद्दीपक में ववषमता (Contrast stimulus) –ईद्दीपक में चवषमता भी ध्यान अकृष्ट करती ह ैजैस-ेसफेद कपडे 

पर काला धब्बा, लम्बे व्यचि के साथ नाटा व्यचि अचद। 

 

आन्तररक कारक- 

ध्यान के अन्तररक कारक व्यचि के ऄन्दर होती ह,ै जो चकसी व्यचि, वथत ुया चिया की ओर ध्यान अकृष्ट 

करती ह।ै ये कारक ह-ै 

(क) आवश्यकताए ँ(Needs) -चजन वथतओु ंसे व्यचि की अवश्यकताएाँ परूी होती ह,ै ईनकी ओर ईसका ध्यान बरबस 

िला जाता ह,ै जेसे-भखू ेव्यचि का खाने की वथत ुपर ध्यान। 

(ख) मूल प्रवृविया ँ(Instincts) –व्यचि की मलू प्रवचृत्तयााँ ईसे आनसे सम्बचन्धत वथत ुऄथवा चिया की ओर अकृष्ट 

करती हैं। 

(ग) सांवेग (Emotions) -व्यचि का ध्यान अकृष्ट करन ेके चलए सवंेग की भचूमका प्रबल होती जैसे -मााँ का ऄपने बच्िे 

के प्रचत थनहे ईसे बच्िे की प्रत्येक गचतचवचध की ओर अकृष्ट करता ह।ै 

(घ) आदत (Habits) – व्यचि की अदतें भी ईसे ऄनकूुल वथतओु ंकी ओर अकृष्ट करती ह।ै जैसे िाय पीने वाले 

व्यचि का ध्यान िाय की दकुान की ओर अकृष्ट होता ह।ै 

(ड.) उदे्दश्य या लक्ष्य (Aims or Goals) -यचद कोइ वथत ुया चिया व्यचि के ईद्दशे्य से मले खाती ह ैतो व्यचि का 

ध्यान ईस ओर िला जाता ह,ै जैसे-यचद चकसी बालक का ईद्दशे्य चखलाडी बनना ह ैतो खले सम्बन्धी जानकारी, प्रदशान 

की ओर ईसका ध्यान जल्दी जाता ह।ै 

(च) रुवच (Interest) -हमारी रुचि चजन िीजों में होती हैं, ईस पर हमारा ध्यान सहज जाता ह ैजैस-ेसंगीतज्ञ का ध्यान 

ऄच्छे गानों की ओर जाता ह।ै 

(ि) वशक्षा एवां अन भव (Education and Experience) – व्यचि की चशक्षा एवं ईसके पवूा के ऄनभुव के कारण 

ईसका ध्यान ईससे सम्बचन्धत के्षिों की ओर जाता ह।ै जैसे -छोटे बच्िों का ध्यान चखलौनों की ओर जाता ह।ै 

 

ध्यान का महत्व 

चनज थवरूप को मन से तत्वत: समझ लेना ही ध्यान होता ह।ै ध्यान करते करते जब चित्त ध्येयकार में पररणत हो 

जाता ह,ै ईसके ऄपने थवरूप का ऄभाव सा हो जाता ह।ै धारणा में केवल लक्ष्य चनधााररत होता ह,ै जबचक ध्यान में ध्येय 

की प्राचप्त और ईसकी प्रतीचत होती ह।ै ध्यान के माध्यम स ेक्लेशों की थथलू वचृत्तयों का नाश हो जाता ह।ै धारणा, ध्यान 
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और समाचध तीनों को संयम कहा गया ह।ै संयम की चथथरता से प्रज्ञा की दीचप्त ऄथाात ्चववकेख्याचत का ईदय होता ह।ै 

आसके ऄचतररि पातंजल योग सिू में संयम से प्राप्त होने वाली ऄनेक ऄन्य चसचियों का भी ईल्लेख हुअ ह।ै चवचभन्न 

थथानों पर ध्यान की महत्ता का वणान चकया गया ह;ै जो आस प्रकार ह-ै 

गीता -     ‘‘यथा दीपो चनवातथथो नेगंते सोपमा थमतृा। 

                योचगनो यतचित्तथय युंजतो योगमात्मन:।। 6/19 

ऄथाात - चजस प्रकार वायरुचहत थथान म ेचथथत दीपक की लौ िलायमान नहीं होती, वैसी ही ईपमा परमात्मा के ध्यान में 

लगे हुए योगी के जीते हुए चित्त की कही गइ ह।ै 

 

घेरंडसंचहता-        ‘‘ ध्यानात्प्रत्यकं्ष अत्मन:’’ 1/11 

 ध्यान से ऄपनी अत्मा का प्रत्यक्ष हो जाता ह।ै 

ऄथाात - ध्यान के द्रारा अत्मज्ञान की प्राचप्त होती ह।ै आस प्रकार हम यह समझ सकते ह ैचक ध्यान का योग साधना हते ुक्या 

महत्व ह।ै ध्यान एक चवज्ञान ह ैजो हमारे शारीररक, मानचसक, भावनात्मक, बौचिक और अध्याचत्मक चवकास में हमारी 

सहायता कर हमें ऄपने सपंणूा ऄचथतत्व का थवामी बनान ेमें सक्षम ह।ै मानव में चवचभन्न शचियों का समचु्िय ईपलब्ध हैं। 

प्रत्येक शचि के चवकास के ऄपने चवचध-चवधान हैं। आन सभी शचियों का संगम ही हमारा जीवन ह।ै जब हम ध्यान का 

ऄभ्यास शरुु करते हैं तब हम ऄपन े ऄचथतत्व और ऄपने व्यचित्व के प्रत्येक अयाम के चवकास की प्रचिया में 

गचतशीलता लाते हैं। ध्यान के द्रारा सकू्ष्म मन के ऄनभुवों को थपष्ट चकया जाता ह।ै जैस-ेजैसे हम ऄपने भीतर, सकू्ष्म 

ऄनभुवों को जानने में सक्षम होते जाते ह ैहम ऄन्तमुाखी होते हैं, यह अत्मसाक्षात्कार की ऄवथथा ह।ै  अत्म साक्षात्कार 

का तात्पया यहााँ पर सीधा इश्वर से सम्वन्ध नहीं, वरन ्थवयं के ऄनसुधंान से ह।ै ध्यान ऄपन ेअपको पहिानन ेकी प्रचिया 

ह,ै थवयं का साक्षात्कार होना, थवयं को जानना ध्यान के द्रारा ही संभव ह।ै ध्यान प्रािीन, भारतीय ऊचष-मचुनयों, 

तत्तवेत्ताओ ंद्रारा प्रचतपाचदत ऄनमोल ज्ञान-चवज्ञान से यिु एक चवचशष्ट पिचत ह,ै आसके द्रारा मनषु्य का समग्र ईत्थान, 

चवकास, ईत्कषा संभव ह।ै ध्यान करने के चलए थवच्छ जगह पर थवच्छ असन पे बैठकर साधक ऄपनी अाँख े बंध 

करके ऄपने मन को दसूरे सभी संकल्प -चवकल्पो से हटाकर शांत कर देता ह।ै और इश्वर , गरुु, मचूता, अत्मा, चनराकार 

परब्रह्म या चकसी की भी धारणा करके ईसम ेऄपने मन को चथथर करके ईसमें ही लीन हो जाता ह।ै चजसमें इश्वर या 

चकसीकी धारणा की जाती ह ैईस ेसाकार ध्यान और चकसी की भी धारणा का अधार चलए चबना ही कुशल साधक ऄपने 

मन को चथथर करके लीन होता ह ैईसे योग की भाषा में वनराकार ध्यान कहा जाता ह।ै गीता के ऄध्याय -६ में श्रीकृष्ण द्रारा 

ध्यान की पिचत का वणान चकया गया ह।ै 

ध्यान करन ेके चलए पद्मासन, चसिासन, थवचथतकासन ऄथवा सखुासन में बैठा जा सकता ह।ै शांत और चित्त को 

प्रसन्न करने वाला थथल ध्यान के चलए ऄनकूुल ह।ै राचि, प्रात:काल या संध्या का समय भी ध्यान के चलए ऄनकूुल ह।ै 

ध्यान के साथ मन को एकाग्र करन ेके चलए  नामथमरण (जप), िाटक का भी सहारा चलया जा सकता ह।ै ध्यान में ह्रदय पर 

ध्यान केचन्रत करना, ललाट के बीि ऄग्र भाग में ध्यान केचन्रत करना, थवास-ईच्छवास की चिया पे ध्यान केचन्रत करना, 
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आष्टदवे या गरुु की धारणा करके ईसम ेध्यान केचन्रत करना, मन को चनचवािार करना, अत्मा प ेध्यान केचन्रत करना जैसी 

कइ पिचतयााँ ह।ै ध्यान के साथ प्राथाना भी कर सकते ह।ै साधक ऄपने गरुु के मागादशान और ऄपनी रुचि के ऄनसुार कोइ 

भी पिचत ऄपनाकर ध्यान कर सकता ह।ै 

ध्यान के ऄभ्यास के प्रारंभ में मन की ऄचथथरता और एक ही थथान पर एकांत में लंबे समय तक बैठन ेकी 

ऄक्षमता जैसी परेशानीयों का सामना करना पडता ह।ै चनरंतर ऄभ्यास के बाद मन को चथथर चकया जा सकता ह ैऔर एक 

ही असन में बैठन े के ऄभ्यास से ये समथया का समाधान हो जाता ह।ै सदािार, सचद्रिार, यम, चनयम का पालन और 

साचत्वक भोजन से भी ध्यान में सरलता प्राप्त होती ह।ै ध्यान का ऄभ्यास अगे बढ़न ेके साथ मन शांत हो जाता ह ैचजसको 

योग की भाषा में चित्तशचुि कहा जाता ह।ै ध्यान में साधक ऄपने शरीर, वातावरण को भी भलू जाता ह ैऔर समय का 

भान भी नहीं रहता। ईसके बाद समाचधदशा की प्राचप्त होती ह।ै योगगं्रथो के ऄनसुार ध्यान से कंुडचलनी शचि को जागतृ 

चकया जा सकता ह ैऔर साधक को कइ प्रकार की शचियााँ प्राप्त होती ह।ै पतंजचल योग में मखु्य अठ प्रकार की शचियों 

का वणान चकया गया ह।ै 

एकाग्रता संपादन करना ध्यान का प्रमखु लक्ष्य ह।ै चित्तवचृतया ंप्रायः ऄचनयंचित  बनी रहती ह ै।ध्यान के ऄभ्यास 

से वह व्यवचथथत हो जाती ह।ै शचि का ऄपव्यय  रुकता ह।ै सतत एवं चनयचमत रूप से ध्यान साधना करने वाले योग 

साधकों का मचथतष्क शांत रहता ह।ै िंिलता चमटती ह,ै मन में चथथरता अती ह,ै प्रसन्नता अती ह।ै नाडी की गचत कम 

होती ह ैसाथ में श्वसन दर भी कम होता ह ै।शरीर का तापमान में भी चगरावट अती ह ैआसके ऄचतररि प्राण उजाा का भंडार 

बढ़ता ह।ै परीक्षण में यह भी पाया गया ह ैचक ध्यान की गहराइ में ईतरन ेपर साधक के श्वसन की सामान्य क्षमता की जो 

गचत ह ै22 से घटकर पांि या छह थवाथ्य प्रचत चमनट रह जाती ह।ै ह्रदय गचत 72 से घटकर 50 से 60 चमनट तक रह जाती 

ह ैऔर ऑक्सीजन की खपत में 20% की कमी अती ह।ै रि में लैचक्टक एचसड की मािा भी काम हो जाती ह।ै आस प्रकार 

चिंता ईदासी तनाव अचद चवकार ध्यान के ऄभ्यास से दरू होते हैं।  वथततुः ध्यान की प्रचिया में ईत्पन्न ऄल्फा तरंगें 

ईत्पन्न होती ह ै  लगातार  ऄल्फा चथथचत ईत्पन्न करने के चलए साधक को यम चनयम के ऄभ्यास, धारणा, ध्यान और 

योगीक चदनियाा का अश्रय लेना पडता ह।ै सतत ऄभ्यास से चित्त के ऄतंराय नष्ट होते हैं। चित्त, ध्यान साधना द्रारा 

मचथतष्क को चवश्राम दकेर ईसे पररष्कृत चकया जाता ह।ै  चकसी भी  काया को परूा करन ेके चलए ईस पर ध्यान कें चरत करना 

जरूरी ह।ै वैज्ञाचनक आस बात की गहराइ में जाने का प्रयास लंबे समय से कर रह ेहैं चक मनषु्य का मचथतष्क  ध्यान की 

प्रचिया को चनयंचित कैसे करता ह।ै एक नए ऄध्ययन में भारतीय वैज्ञाचनकों ने एडवांस आमचेजंग और मॉडचलंग तकनीक की 

मदद से पता लगाया ह ै चक मचथतष्क का मध्य भाग ध्यान को चनयंचित करने में कैसे महत्वपणूा भचूमका चनभाता ह।ै 

शोधकतााओ ंने मचथतष्क में ऐसे व्हाआट मटैर फाआबसा का पता लगाया ह,ै जो मचथतष्क के मध्य भाग सपुीररयर कॉचलकुलस 

को चदमाग के बाहरी अवरण समते ईसके ऄन्य चहथसों से जोडते हैं। शोधकतााओ ंने पाया चक सपुीररयर कॉचलकुलस ध्यान 

प्रचिया में शाचमल सेरेब्रल कॉटेक्स के एक चहथस े पैराआएटल कॉटेक्स स े जडुा होता ह।ै वैज्ञाचनकों का कहना ह ै चक 

सपुीररयर कॉचलकुलस-कोटेक्स की कनचेक्टचवटी व्यचियों में ध्यान (Attention) के कें चरत होने और ईसके भटकाव को 
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प्रभाचवत कर सकती ह।ै आस ऄध्ययन में दो तरह के प्रयोग चकए गए हैं। आनमें से एक प्रयोग में 22 प्रचतभाचगयों के व्यवहार 

का ऄध्ययन चकया गया ह।ै आसके चलए ऄचधक ध्यान कें चरत करने वाले कायों के दौरान प्रचतभाचगयों में सपुीररयर 

कॉचलकुलस की चथथचत का अकलन चकया गया ह।ै दसूरे प्रयोग में, कुल 82 प्रचतभाचगयों में सपुीररयर कॉचलकुलस की 

संरिना का ऄध्ययन चकया गया ह।ै आसके चलए चडफ्यजून ररजोनेंस आमचेजंग और थ्रीडी मॉडचलंग तकनीक रैक्टोग्राफी का 

ईपयोग चकया गया ह।ै ऄतंतः आन दोनों प्रयोगों के पररणामों के चवशे्लषण के अधार पर चनष्कषा चनकाले गए हैं।  

बंगलरूू चथथत भारतीय चवज्ञान संथथान के शोधकतााओ ंद्रारा चकया गया यह ऄध्ययन शोध पचिका प्रोसीचडंग्स 

ऑफ द नेशनल एकेडेमी ऑफ साआसंेज में प्रकाचशत चकया गया ह।ै 

“ध्यान मस्तिष्क से जडु़ी एक ऐस़ी प्रस्िया ह ैजो प्राससं्िक सचूनाओ ंको ससंास्िि करि़ी ह ैऔर स्कस़ी िरह के भटकाव 

से बचाने में मदद करि़ी ह।ै सह़ी स्नर्णय लेने में ध्यान की भसू्मका काफी अहम होि़ी ह।ै “ 

भारतीय चवज्ञान संथथान के सेंटर फॉर न्यरूोसाआसं से जडेु प्रमखु शोधकताा प्रोफेसर देवराजन श्रीधरन ने बताया चक 

‚मानव मचथतष्क में लगातार सिूनाएं प्रवाचहत होती रहती हैं। ध्यान मचथतष्क से जडुी एक ऐसी प्रचिया ह ैजो प्रासचंगक 

सिूनाओ ंको संसाचधत करती ह ैऔर चकसी तरह के भटकाव से बिाने में मदद करती ह।ै सही चनणाय लेने में ध्यान की 

भचूमका काफी ऄहम होती ह।ै मचथतष्क में ध्यान प्रचिया कैसे काम करती ह ैऔर यह मानव व्यवहार को कैसे चनयंचित 

करती ह,ै आसके बारे में चवथततृ समझ चवकचसत हो जाए तो वजै्ञाचनकों को हाआपरएचक्टचवटी चडसऑ्डार जैस ेध्यान चवकारों 

से चनपटने में मदद चमल सकती ह।ै‛ 

व्यापक रूप से ध्यान का संबंध मचथतष्क के उतकों की बाहरी अवरण से होता ह,ै चजसे सेरेब्रल कॉटेक्स कहा 

जाता ह।ै संज्ञानात्मक क्षमता, चविारों, भाषा और िेतना के चनधाारण में आसकी भचूमका ऄहम होती ह।ै लेचकन, ऄब 

वैज्ञाचनक ध्यान प्रचिया के सिूों की तलाश मचथतष्क के मध्य भाग सपुीररयर कॉचलकुलस में भी तलाशने का प्रयास कर रह े

हैं। 

शोधकतााओ ंमें शाचमल प्रोफेसर श्रीधरन की शोध छाि वषाा श्रीचनवासन ने बताया चक ‚सपुीररयर कॉचलकुलस 

िचमक रूप से सरंचक्षत मध्य मचथतष्क की संरिना को कहते हैं। यह मचथतष्क संरिना मछली, चछपकली और थतनपायी 

जीवों समते सभी कशरेुकी जीवों में पायी जाती ह।ै अमतौर पर, अखंों की गचत को चनयंचित करने में सपुीररयर 

कॉचलकुलस की भचूमका का पता लगाने के चलए मचथतष्क के आस चहथसे का ऄध्ययन चकया जाता ह।ै‛ 

ध्यान प्रचिया में सपुीररयर कॉचलकुलस की भचूमका का पता लगाने के चलए कइ पवूा शोधों में बंदरों के व्यवहार 

का ऄध्ययन चकया गया ह।ै आस दौरान बंदरों को ऐस ेकाया चदए गए चजनमें ध्यान कें चरत करन ेकी अवश्यकता ऄचधक 

होती ह।ै वैज्ञाचनकों ने पाया चक सपुीररयर कॉचलकुलस में ईत्तजेना होने पर बंदर सिेत रहते हैं और मचथतष्क के आस चहथसे 

के चनचष्िय होने पर ईनका ध्यान भटकने लगता ह।ै हालांचक, वैज्ञाचनकों को यह नहीं पता था चक आन्सानों में सपुीररयर 

कॉचलकुलस ध्यान कें चरत करने में कैसे मदद करता ह।ै 
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ध्यान का विज्ञान : एक वििेचन    

वनष्कषश  :  

आस प्रकार ईपयुाि चववेिन स े थपष्ट होता ह ै चक ध्यान जीवन का महत्त्वपणूा घटक ह।ै जीवन के प्रत्येक चिया 

कलाप ध्यान के चबना चसि नही होते ह।ै  वांचछत सफलता प्राप्त करन े के चलये प्रचतचदन चनत्य -चनयम से ध्यान साधना 

जीवन का ऄगं होना िाचहये । ऄतः ध्यान को चसि करने के चलये  ईचित अहार-चवहार , यचुियिु कमा , सकंल्प ,श्रिा 

तथा द्रन्दो  को सहन करने की क्षमता का चवकास करना िाचहये।  प्रचतचदन ऄभ्यास ही ध्यान को सगुम बनता ह।ै  आसप्रकार 

स ेशास्त्रीय मत और ऊचषयों के ऄनभुव को अधार मानते हयेु ऄभ्यास और वैराग्य ही आसके दो प्रमखु अधार थतंभ ह।ै  

ध्यान एक चवज्ञान ह ैजो हमारे शारीररक, मानचसक, भावनात्मक, बौचिक और अध्याचत्मक चवकास में हमारी सहायता 

कर हमें ऄपने संपणूा ऄचथतत्व का थवामी बनान ेमें सक्षम ह।ै मानव में चवचभन्न शचियों का समचु्िय ईपलब्ध हैं। प्रत्येक 

शचि के चवकास के ऄपने चवचध-चवधान हैं। आन सभी शचियों का संगम ही हमारा जीवन ह।ै जब हम ध्यान का ऄभ्यास 

शरुु करते हैं तब हम ऄपने ऄचथतत्व और ऄपने व्यचित्व के प्रत्येक अयाम के चवकास की प्रचिया में गचतशीलता लाते 

हैं। 
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