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आंतरिक श ंतत की खोज: ट्र  न्सेंडेंट्ल मेतडटे्शन के वैज्ञ तनक पहलू ,ल भ औि 

प्रभ व    
 (Finding Inner Peace: Scientific Aspects of Transcendental Meditation Benefits and 

Effects) 
श्य म स ंदि  

(शोधार्थी), मोहन लाल सुखाडिया यूडनवडसिटी, उदयपुर, राजस्र्थान 
 

परिचय (Introduction): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन (TM) एक सरल, स्वाभाडवक और प्रयासहीन ध्यान की तकनीक है, डजसे व्यक्ति आराम की अवस्र्था 

में बैठकर, अपनी आंखें बंद करके करता है। इसका उदे्दश्य मानडसक शांडत प्राप्त करना, आंतररक चेतना का अनुभव करना 

और तनाव को कम करना होता है। (TM)  की प्रडिया अतं्यत सरल है, और इसे कोई भी व्यक्ति डबना डकसी डवशेष तैयारी 

के कर सकता है। यह ध्यान तकनीक महडषि महेश योगी द्वारा 1950 के दशक में शुरू की गई और इसके बाद यह डवश्वभर 

में प्रडसद्ध हो गई। इसके अभ्यास से मानडसक, शारीररक और आध्याक्तिक स्वास्थ्य पर सकारािक प्रभाव पड़ते हैं। 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन को वैडश्वक स्तर पर मान्यता प्राप्त है क्ोडंक यह ध्यान का एक वैज्ञाडनक रूप है, डजसे शांडत और 

आंतररक संतुलन को बढावा देने के डलए डिजाइन डकया गया है। (TM) के माध्यम से न केवल मानडसक तनाव को कम 

डकया जा सकता है, बक्ति यह आि-ज्ञान और सृजनािकता को भी बढावा देता है। इसके अलावा, यह व्यक्ति को जीवन 

के गहरे अर्थि और उदे्दश्य को समझने में मदद करता है। 

 

ट्र  न्सेंडेंट्ल मेतडटे्शन क  इततह स (History of Transcendental Meditation): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन की स्र्थापना महडषि महेश योगी ने की र्थी, जो भारतीय आध्याक्तिक गुरु रे्थ। उन्ोनें 1950 के दशक में 

ध्यान की इस डवडध को पुनजीडवत डकया और इसे पडिमी देशो ंमें लोकडप्रय बनाया। महडषि ने (TM) को एक तकनीक के 

रूप में प्रसु्तत डकया, जो प्राचीन वेदांत दशिन पर आधाररत है। महडषि का मानना र्था डक ध्यान के माध्यम से व्यक्ति अपने 

आंतररक आिा से जुड़ सकता है और जीवन में संतुलन और शांडत प्राप्त कर सकता है। 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन का मूल उदे्दश्य र्था डक व्यक्ति अपने भीतर के सवोच्च स्तर को प्राप्त कर सके और मानडसक अशांडत 

और तनाव से मुक्ति पा सके। महडषि ने (TM)  को इस प्रकार से प्रसु्तत डकया डक यह सभी वगों और पृष्ठभूडमयो ंके लोगो ं

के डलए सुलभ हो। 1960 और 1970 के दशक में, (TM)  पडिमी देशो,ं डवशेषकर अमेररका और यूरोप में अत्यडधक लोकडप्रय 

हो गया। कई हक्तस्तयो ंऔर वैज्ञाडनको ंने भी इसके प्रभाव को स्वीकार डकया और इसे अपने जीवन का डहस्सा बनाया। 

 

दशशनश स्त्र औि तसद् ंत (Philosophical Foundations of TM): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन का आधार वेदांत और ध्यान के डसद्धांतो ंपर आधाररत है। वेदांत भारतीय दशिन का एक प्रमुख अंग है, 

जो आि-ज्ञान और ब्रह्मज्ञान की बात करता है। TM के अभ्यास से व्यक्ति अपने आंतररक स्तरो ंपर ध्यान कें डित करता है 

और धीरे-धीरे चेतना के उच्चतम स्तर को प्राप्त करने की ओर अग्रसर होता है। TM के अनुसार, जब मन पूरी तरह से शांत 

और क्तस्र्थर हो जाता है, तो वह अपनी वास्तडवक क्तस्र्थडत में आ जाता है, डजसे ‘टर ांसेंिेंटल से्टट’ कहा जाता है। यह क्तस्र्थडत ध्यान 

के माध्यम से आि-ज्ञान और ब्रह्मज्ञान का अनुभव कराती है। 

 

TM का डसद्धांत है डक मन स्वाभाडवक रूप से शांत और क्तस्र्थर होने की इच्छा रखता है, लेडकन बाहरी संसार के डवके्षपो ंके 

कारण वह बेचैन और अशांत हो जाता है। टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन की तकनीक का उदे्दश्य मन को उसकी स्वाभाडवक क्तस्र्थडत 

में वापस लाना है, ताडक व्यक्ति मानडसक संतुलन और आंतररक शांडत को प्राप्त कर सके। इस डसद्धांत के अनुसार, जब मन 

शांत होता है, तो व्यक्ति अपने भीतर की सृजनािकता और बुक्तद्धमत्ता को पुनः  प्राप्त करता है। 

 

 

 



Prakrit Vidya Journal                                          ISSN: 0971-796X 

(UGC Care Group-I Journal)                            Vol-37 No. 04 October-December 2024 

 

30 

वैज्ञ तनक अन संध न (Scientific Research on TM):  

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन पर कई वैज्ञाडनक अनुसंधान हुए हैं, जो इसके मानडसक और शारीररक स्वास्थ्य पर सकारािक प्रभाव 

को प्रमाडणत करते हैं। डवडभन्न शोधो ंसे यह डसद्ध हुआ है डक TM डनयडमत रूप से करने से तनाव, अवसाद और डचंता में 

कमी आती है। यह मक्तस्तष्क के कायों को संतुडलत करता है और ध्यान कें डित करने की क्षमता को बढाता है। इसके अलावा, 

TM के अभ्यास से रिचाप को डनयंडित करने, हृदय रोगो ंको कम करने और शारीररक स्वास्थ्य को सुधारने में मदद डमलती 

है। 

 

2012 में अमेररकन हाटि एसोडसएशन ने टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन को हृदय स्वास्थ्य के डलए फायदेमंद बताया। शोधकतािओ ंने 

पाया डक TM के डनयडमत अभ्यास से डदल की बीमाररयो ंका खतरा कम होता है और मानडसक तनाव के प्रभावो ंको कम 

डकया जा सकता है। इसके अलावा, कई शोधो ंने यह भी डसद्ध डकया है डक TM मक्तस्तष्क की संरचना में सकारािक पररवतिन 

लाता है, डजससे व्यक्ति की स्मरणशक्ति और सोचने की क्षमता में सुधार होता है।  

 

स्व स्थ्य ल भ (Health Benefits): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन के डनयडमत अभ्यास से अनेक स्वास्थ्य लाभ प्राप्त होते हैं। सबसे बड़ा लाभ यह है डक यह तनाव को कम 

करता है और मानडसक शांडत प्रदान करता है। तनाव के कारण शरीर में होने वाले हामोनल असंतुलन और मानडसक डवकारो ंको 

TM के माध्यम से डनयंडित डकया जा सकता है। इसके अलावा, TM अडनिा, उच्च रिचाप, और अवसाद जैसी समस्याओ ंमें भी 

सहायक है। 

 

शारीररक स्वास्थ्य के सार्थ-सार्थ, TM का मानडसक स्वास्थ्य पर भी गहरा प्रभाव पड़ता है। इसके अभ्यास से व्यक्ति मानडसक क्तस्र्थरता, 

भावनािक संतुलन, और सकारािक सोच प्राप्त करता है। TM के डनयडमत अभ्यास से मक्तस्तष्क में उत्पन्न होने वाले ‘हैप्पी हामोन्स’ 

की मािा बढ जाती है, डजससे व्यक्ति अडधक सकारािक, ऊजािवान और खुशहाल महसूस करता है। 

 

म नतसक औि भ वन त्मक कल्य ण (Mental and Emotional Well-being): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन व्यक्ति के मानडसक और भावनािक स्वास्थ्य को संतुडलत करता है। ध्यान के दौरान, मक्तस्तष्क में 

अल्फा तरंगो ंकी वृक्तद्ध होती है, जो मानडसक शांडत और संतुलन को बढावा देती हैं। इससे व्यक्ति की भावनािक क्तस्र्थरता में 

सुधार होता है और वह जीवन की चुनौडतयो ंका सामना करने के डलए मानडसक रूप से अडधक मजबूत बनता है। TM के 

अभ्यास से मानडसक संतुलन के सार्थ-सार्थ व्यक्ति की सहनशक्ति और धैयि में भी वृक्तद्ध होती है। 

 

भावनािक रूप से TM व्यक्ति को आि-साक्षात्कार और आि-ज्ञान की ओर ले जाता है। यह उसे अपने भीतर की गहराई 

में झांकने का अवसर प्रदान करता है और जीवन के वास्तडवक अर्थि को समझने में मदद करता है। व्यक्ति आिडवश्वासी, 

सृजनािक और संतुडलत महसूस करता है, डजससे उसके जीवन के हर के्षि में सुधार आता है। 

 

चेतन  औि ध्य न (TM and Consciousness): 

चेतना के स्तरो ंका अध्ययन टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन के मुख्य डसद्धांतो ंमें से एक है। TM का अभ्यास चेतना की गहरी अवस्र्था 

में ले जाता है, डजसे टर ांसेंिेंटल चेतना कहा जाता है। यह अवस्र्था तब प्राप्त होती है जब व्यक्ति का मन पूरी तरह से शांत हो 

जाता है और वह अपने भीतर के स्रोत से जुड़ जाता है। यह अनुभव व्यक्ति के आक्तिक डवकास और आध्याक्तिक उन्नडत के 

डलए अतं्यत महत्वपूणि है। 

 

चेतना के इस गहरे स्तर पर, व्यक्ति अपने वास्तडवक स्वरूप को पहचानता है और उसे जीवन के गहरे रहस्यो ंका ज्ञान होता 

है। ध्यान के माध्यम से चेतना के इन उच्च स्तरो ंको प्राप्त करके व्यक्ति जीवन के हर पहलू में सकारािकता और 

सृजनािकता का अनुभव करता है। यह ध्यान न केवल मानडसक और शारीररक लाभ प्रदान करता है, बक्ति आि-ज्ञान की 

डदशा में भी व्यक्ति का मागि प्रशस्त करता है। 
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आलोचन एं औि तवव द (Criticism and Controversies): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन के डसद्धांतो ंऔर इसके प्रभावो ंको लेकर कुछ आलोचनाएं और डववाद भी रहे हैं। कुछ वैज्ञाडनको ंका 

मानना है डक TM के प्रभावो ंके बारे में डकए गए शोध पयािप्त नही ंहैं और इसके पररणाम व्यक्तिगत अनुभवो ंपर आधाररत 

हो सकते हैं। इसके अलावा, TM के कुछ व्यावसाडयक पहलुओ ंको लेकर भी डववाद उठे हैं, डजसमें इसे एक लाभकारी 

उद्योग के रूप में प्रसु्तत डकया गया है हालांडक, TM के समर्थिक इसका दृढता से बचाव करते हैं और इसके सकारािक 

प्रभावो ंको वैज्ञाडनक रूप से प्रमाडणत मानते हैं। वे यह तकि  देते हैं डक टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन के अभ्यास से मानडसक और 

शारीररक स्वास्थ्य पर दीर्िकाडलक सकारािक प्रभाव होते हैं, डजन्ें अनदेखा नही ंडकया जा सकता। 

 

तनष्कर्श (Conclusion): 

टर ान्सेंिेंटल मेडिटेशन एक प्रभावशाली ध्यान तकनीक है, जो मानडसक शांडत, आि-ज्ञान और स्वास्थ्य को बढावा देती है। 

इसके डनयडमत अभ्यास से न केवल व्यक्ति की मानडसक और शारीररक सेहत में सुधार होता है, बक्ति यह आि-साक्षात्कार 

और आध्याक्तिक डवकास के मागि पर भी ले जाती है। हालााँडक, TM को लेकर कुछ आलोचनाएं हैं, लेडकन इसके लाभो ंको 

व्यापक रूप से स्वीकार डकया गया है। TM का अभ्यास समाज और व्यक्तिगत जीवन में सकारािक पररवतिन ला सकता है, 

और यह भडवष्य में भी लोगो ंके जीवन में महत्वपूणि भूडमका डनभाएगा।  
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