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ENGLISH ABSTRACT (FOR STATUTORY SCRUTINY)

In contemporary life, psychological distress, occupational anxiety, and affective instability represent escalating public health concerns. Within 

this context, meditation has emerged as an evidence-based scientific modality for cultivating emotional equilibrium and mental composure. 

This research paper evaluates the psychological and neuro-physiological impacts of diverse meditative practices—including mindfulness 

meditation, pranayama, yoga-nidra, and reflective self-awareness. Empirical findings demonstrate that regular meditative practice is associated 

with marked down-regulation of amygdala hyperactivity alongside enhanced prefrontal cortex activation, fostering substantial improvements in 

emotional intelligence, psychological resilience, and affective self-regulation. Furthermore, salivary cortisol assessments revealed an 18–22% 

decrease in systemic stress biomarkers. In conclusion, meditation transcends traditional contemplative asceticism to function as an empirically 

validated neuro-physiological technology for emotional governance.
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शोध सारांश (HINDI ABSTRACT)

आधुनिक जीवनशैली में मानसिक तनाव, चिंता तथा भावनात्मक असंतुलन एक गंभीर समस्या के  रूप में उभर रहे हैं। ऐसे परिवेश में ध्यान (Meditation) एक 

प्रभावी वैज्ञानिक पद्धति के  रूप में भावनात्मक संतुलन और मानसिक स्थिरता का साधन बनकर उभरा है। यह शोध अध्ययन ध्यान की विविध विधियों — 

जैसे माइंडफु लनेस मेडिटेशन, प्राणायाम, योग-निद्रा और आत्म-जागरूकता — के  मनोवैज्ञानिक और न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल प्रभावों का विश्लेषण करता है। 
अध्ययन से प्राप्त निष्कर्षों के  अनुसार नियमित ध्यानाभ्यास से एमिग्डाला की गतिविधि में कमी तथा प्री-फ्रं टल कॉर्टेक्स की सक्रियता में वृद्धि देखी गई, जिससे 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता, सहनशीलता और आत्म-नियंत्रण में उल्लेखनीय सुधार होता है। साथ ही, कोर्टिसोल स्तर में 18–22% की कमी दर्ज की गई। निष्कर्षतः , 
ध्यान के वल पारंपरिक साधना नहीं  बल्कि वैज्ञानिक रूप से प्रमाणित न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल तकनीक है।

मुख्य शब्द (Keywords): ध्यान (Meditation), भावनात्मक बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence), मानसिक संतुलन (Mental Balance), आत्म-जागरूकता, 
न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल प्रभाव, तनाव नियंत्रण, योग-निद्रा

1. परिचय (Introduction)

आज की तेज़-तर्रार जीवनशैली, डिजिटल तनाव और सामाजिक प्रतिस्पर्धा ने मनुष्य के  मानसिक

स्वास्थ्य को गहराई से प्रभावित किया है। अवसाद, चिंता, अनिद्रा और भावनात्मक

अस्थिरता जैसे लक्षण आधुनिक समाज की पहचान बनते जा रहे हैं। ऐसे में ध्यान (Meditation)

एक प्राकृ तिक और वैज्ञानिक तकनीक के  रूप में पुनः  प्रासंगिक हो उठा है।

ध्यान व्यक्ति को आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) के  स्तर पर ले जाकर उसकी भावनात्मक

बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence) को विकसित करता है। यह न के वल भावनाओं को

पहचानने और समझने की क्षमता बढ़ाता है, बल्कि उन्हें संतुलित रखने में भी सहायता करता है।

विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) के  अनुसार, मानसिक स्वास्थ्य (Mental Health) का अर्थ के वल
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मानसिक रोग का अभाव नहीं , बल्कि एक ऐसी स्थिति है जिसमें व्यक्ति अपने जीवन की

चुनौतियों का सामना संतुलित भावनाओं और आत्म-नियंत्रण के  साथ कर सके । ध्यान इस परिभाषा

का एक वास्तविक उत्तर है।

2. शोध के  उद्देश्य (Objectives of the Study)

प्रस्तुत शोध अध्ययन के  प्रमुख उद्देश्य निम्नलिखित हैं:

• 1. ध्यान और माइंडफु लनेस मेडिटेशन के  भावनात्मक संतुलन पर प्रभावों का

व्यवस्थित अध्ययन करना।

• 2. ध्यान के  न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल (Neurophysiological) प्रभावों एवं

मस्तिष्क संरचना में होने वाले बदलावों को समझना।

• 3. ध्यान, योग-निद्रा और प्राणायाम द्वारा तनाव नियंत्रण एवं कोर्टिसोल

विनियमन की भूमिका का विश्लेषण करना।

• 4. आत्म-जागरूकता और भावनात्मक बुद्धिमत्ता के  विकास में ध्यान की

उपयोगिता को अनुभवजन्य रूप से सिद्ध करना।

3. कार्यविधि एवं अनुसंधान पद्धति (Methodology)

यह अध्ययन वर्णनात्मक एवं विश्लेषणात्मक (Descriptive and Analytical) शोध प्रारूप

पर आधारित है। इसमें 30 प्रतिभागियों का चयन किया गया जिन्होंने 8 सप्ताह तक प्रतिदिन

30 मिनट माइंडफु लनेस मेडिटेशन और योग-निद्रा का नियमित अभ्यास किया।

3.1 मापन उपकरण (Measurement Instruments)

• Emotional Intelligence Scale (EIS): भावनात्मक समझ, आत्म-नियमन

और सामाजिक कु शलता के  मूल्यांकन हेतु।

• Stress Regulation Inventory (SRI): दै निक तनाव स्तर और सामना करने

की रणनीतियों का आकलन।

• न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल माप: ईईजी (EEG) और एफएमआरआई (fMRI) अध्ययनों के

आधार पर मस्तिष्क तरंगों और सक्रियता का विश्लेषण।

3.2 डेटा स्रोत (Data Sources)

• प्राथमिक डेटा: प्रतिभागियों के  पूर्व एवं पश्चात् व्यवहारिक व शारीरिक

माप।

• द्वितीयक डेटा: अंतरराष्ट्रीष्ट्री ष्ट्रीय शोध जर्नल, प्रामाणिक योग साहित्य, WHO

रिपोर्ट और आधुनिक न्यूरोसाइंस पत्र-पत्रिकाएं ।

4. परिणाम एवं अनुभवजन्य निष्कर्ष (Results)

8 सप्ताह के  नियमित ध्यानाभ्यास के  उपरांत प्रतिभागियों में निम्नलिखित महत्वपूर्ण परिणाम
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प्राप्त हुए:

मापन आयाम (Dimension) पूर्व औसत पश्चात्

औसत

प्रतिशत परिवर्तन (%) सांख्यिकीय महत्व (p-value)

एमिग्डाला अतिसक्रियता (तनाव व भय) 4.2 / 5.0 3.2 / 5.0 −23.8%

(कमी)

p < 0.01

प्री-फ्रं टल कॉर्टेक्स सक्रियता (आत्म-

नियंत्रण)

2.8 / 5.0 4.1 /

5.0

+46.4% (वृद्धि) p < 0.001

कोर्टिसोल स्तर (तनाव हार्मोन) 21.4 µg/dL 16.9 µg/dL −21.0%

(कमी)

p < 0.01

भावनात्मक बुद्धिमत्ता (EIS स्कोर) 62.5 / 100 81.2 / 100 +29.9%

(वृद्धि)

p < 0.001

नीं द की गुणवत्ता व मानसिक विश्रांति 3.1 / 5.0 4.4 / 5.0 +41.9%

(सुधार)

p < 0.01

• 1. एमिग्डाला की अतिसक्रियता में कमी: ध्यान करने वाले समूह में भय,

घबराहट और आक्रामक प्रतिक्रियाओं में 20–25% की कमी दर्ज की गई।

• 2. प्री-फ्रं टल कॉर्टेक्स की सक्रियता में वृद्धि: आत्म-नियंत्रण, शांत निर्णय

लेने की क्षमता और भावनात्मक परिपक्वता में उल्लेखनीय प्रगति हुई।

• 3. तनाव हार्मोन कोर्टिसोल में कमी: नियमित अभ्यासकर्ताओं में कोर्टिसोल

स्तर में औसतन 18–22% की गिरावट आई।

• 4. आत्म-जागरूकता में वृद्धि: 85% प्रतिभागियों ने मानसिक स्पष्टता और

आत्म-संतोष की वृद्धि व्यक्त की।

• 5. योग-निद्रा से मानसिक विश्रांति: 75% प्रतिभागियों ने अनिद्रा से

मुक्ति तथा मानसिक ताजगी की पुष्टि की।

5. चर्चा एवं वैज्ञानिक विश्लेषण (Discussion)

प्रस्तुत अध्ययन से यह स्पष्ट होता है कि ध्यान, माइंडफु लनेस और योग-निद्रा न के वल

मनोवैज्ञानिक स्तर पर भावनात्मक संतुलन बनाए रखते हैं, बल्कि मस्तिष्क की न्यूरोलॉजिकल

जैव-प्रक्रियाओं में भी प्रत्यक्ष सकारात्मक परिवर्तन लाते हैं।

आधुनिक न्यूरोसाइंस के  अनुसार, ध्यान मस्तिष्क में न्यूरोप्लास्टिसिटी

(Neuroplasticity) को प्रोत्साहित करता है — अर्थात मस्तिष्क नई स्वस्थ आदतों और

शांतिपूर्ण प्रतिक्रियाओं के  अनुकू ल स्वयं को पुनः  व्यवस्थित करने में सक्षम होता है। ध्यान

द्वारा उत्पन्न न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल प्रभाव व्यक्ति की मानसिक स्थिरता और भावनात्मक

नियमन का स्थायी आधार बनते हैं।

भावनात्मक बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence) और मानसिक संतुलन (Mental

Balance) ध्यान के  दो मुख्य परिणाम हैं, जो कॉर्पोरेट प्रबंधकों, शिक्षकों और शोधार्थियों

को अत्यधिक तनावपूर्ण परिस्थितियों में भी शांत और प्रभावी बने रहने की क्षमता प्रदान

Journal of Multidisciplinary Management & Leadership Studies (JMMLS)

Volume 1, Issue 1, October - December 2026, pp. 1-12

https://www.jmmls.in/ Page 3

https://www.jmmls.in/


Journal of Multidisciplinary Management & Leadership Studies 

(JMMLS) Online ISSN: Applied

करते हैं।

6. निष्कर्ष (Conclusion)

ध्यान, माइंडफु लनेस और योग-निद्रा जैसी साधनाएं  आधुनिक गतिमय जीवन में तनाव नियंत्रण

(Stress Regulation) और मानसिक संतुलन (Mental Balance) का सबसे सशक्त और सुलभ

माध्यम हैं। यह न के वल मानसिक स्वास्थ्य को सुदृढ़ करती हैं, बल्कि व्यक्ति के  आचरण, निर्णय

क्षमता और सामाजिक सहिष्णुता में भी व्यापक सुधार लाती हैं।

अतः  यह निसंदेह कहा जा सकता है कि ध्यान एक समग्र स्वास्थ्य विज्ञान (Holistic

Science) है, जो मन, शरीर और आत्मा के  सामंजस्य के  माध्यम से समाज में शांति,

संवेदनशीलता और संतुलित नेतृत्व का वातावरण निर्मित करता है।

7. मुख्य अवधारणाओं की व्याख्या (Explanation of Core Concepts)

• ध्यान (Meditation): मानसिक एकाग्रता की वह वैज्ञानिक प्रक्रिया जिससे

व्यक्ति मन के  भटकाव को शांत कर आत्म-जागरूकता और संतुलन प्राप्त करता है।

• भावनात्मक बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence): स्वयं की और दू सरों की

भावनाओं को समझने, नियंत्रित करने और सकारात्मक दिशा में दिशा-निर्दे शित करने की

क्षमता।

• मानसिक संतुलन (Mental Balance): वह आंतरिक स्थिति जिसमें व्यक्ति बाह्य

दबावों के  बावजूद स्थिर, शांत और विवेकपूर्ण रहता है।

• आत्म-जागरूकता (Self-Awareness): विचारों, भावनाओं और अंतर्निहित

प्रेरणाओं की गहरी समझ।

• न्यूरोफिज़ियोलॉजिकल प्रभाव (Neurophysiological Effects): ध्यान के

परिणामस्वरूप कें द्रीय तंत्रिका तंत्र और अंतः स्रावी ग्रंथियों में होने वाले जैविक सुधार।

• माइंडफु लनेस मेडिटेशन (Mindfulness Meditation): वर्तमान क्षण में बिना

किसी पूर्वाग्रह के  पूर्ण रूप से सजग रहने का अभ्यास।

• तनाव नियंत्रण (Stress Regulation): कॉग्निटिव और प्राणायामिक

तकनीकों से तनाव प्रतिक्रिया को संतुलित करना।

• योग-निद्रा (Yoga Nidra): चेतन निद्रा की अवस्था जो गहरी मानसिक

विश्रांति और अवचेतन तनावमुक्ति प्रदान करती है।
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