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मतं्रयोग एव ंउसका वजै्ञानिक व निककत्सकीय महत्व  

 

नवश्वजीत वमाा1, डॉ. िवीि िन्द्र भट्ट2  

1. शोधार्थी, योग नवज्ञाि नवभाग, एस. एस. ज.े परिसि, कुमाऊं नवश्वनवद्यालय, ििैीताल, उत्तिाखण्ड 

2. नवभागाध्यक्ष (सहायक प्राध्यापक), योग नवज्ञाि नवभाग, एस. एस. ज.े परिसि, कुमाऊं नवश्वनवद्यालय, 

ििैीताल, उत्तिाखण्ड 

 

सािाशं 

योग के नवनभन्न साधिा पद्धनतयों में से मंत्रयोग एक महत्वपूर्ा साधिा नवज्ञाि ह।ै नजसमें योगी साधक उपयुक्त 

मंत्र (किव्य शनक्तयों से युक्त शब्ि) का ियि कि नियनमत नवनध पूवाक जप (बाि बाि मंत्र का उच्चािर्) किता ह।ै 

इस प्रकाि स ेनििंति मंत्रजप के अभ्यास स ेसाधक के शािीरिक तंत्रों , किव्य शनक्त केंरों (िक्र, ग्रंनर्थ आकि) एवं 

मािनसक स्ति पि व्यापक प्रभाव पड़ता ह।ै नजसस ेसाधक का ि केवल शािीरिक, मािनसक िोगों का िाश होता 

ह ैबनकक किव्य आनत्मक शनक्तयों का जागिर् एवं नवकास द्वािा योग मागा में नििंति बढ़ते हुए सुख, शांनत, समृनद्ध 

के सार्थ-सार्थ मािव जीवि के सवोच्च लक्ष्य पिम पि को प्राप्त सकता ह।ै 

मखु्य शब्ि : मंत्रयोग, मंत्र जप, समग्र स्वास््य प्रबंधि, जपयोग, योग नवज्ञाि । 

परििय -  

योग समस्त िुुःखो से मुक्त हो अपिे वास्तनवक आत्म स्वरूप में नस्र्थनत तर्था पिम सत्ता पिमात्मा से एकाकाि होि े

का साधिा नवज्ञाि ह।ै नजसके अवलंबि से साधक शािीरिक, मािनसक एवं आनत्मक नवनवध लाभों को प्राप्त कि 

सकता ह ैनजसमें से समग्र स्वास््य (शािीरिक, मािनसक, सामानजक एवं आध्यानत्मक स्वास््य), आनत्मक शनक्तयों 

का जागिर्, आत्म साक्षात्काि, समानध एवं मोक्ष की प्रानप्त आकि ह।ै  नवनभन्न शास्त्रों में योग के कई प्रकाि बताए 

जो नवनभन्न प्रकाि के साधकों के नस्र्थनत के अिुरूप उपयोगी कह ेगए हैं।  योग िाजोपनिषि में योग के मुख्य प्रकाि 

के बािे में कहा गया हैं-  
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"योगिाज ंप्रवक्ष्यानम योनगिा ंयोगनसद्धय।े  

मन्द्त्रयोगो लयश्चवै िाजयोगो हठस्तर्था"॥१॥(योगिाज उपनिषि ्-1) 

अर्थाात- योनगयों के योग-नसनद्ध के नलए योगिाज उपनिषि ्का वर्ाि कित ेह ै| जो मन्द्त्रयोग, लययोग, हठयोग 

एवं िाजयोग इि िाि प्रकाि वाल ेयोग स ेयुक्त हैं ॥१॥  

इस प्रकाि योग साधिा पद्धनतयों में मंत्रयोग का एक अत्यंत ही महत्वपूर्ा स्र्थाि ह।ै मंत्रयोग नजसमे साधक  द्वािा 

ियनित मंत्र का श्रद्धा नवश्वास पूवाक नियनमत जप ककया जाता ह।ै नजसके नियनमत नििंति अभ्यास स ेनवनवध 

लाभों के सार्थ सार्थ योग की उच्च अवस्र्था की प्रानप्त संभव होता ह।ै इस प्रकाि मंत्रयोग को मंत्रजप या जपयोग के 

रूप में भी समझा जा सकता ह।ै 

मंत्रजप-  जो मिि किि ेस ेत्रार् ( िक्षा ) किती हैं वह "मन्द्त्र" ह ै | यह शब्ि शनक्त, िाि शनक्त आधारित एक 

महानवज्ञाि ह ैनजसका व्यापक सम्बन्द्ध योग में कुण्डनलिी ध्याि एवं उच्च अध्यानत्मक साधिाओं से ह ै|  

जप का मुख्य िो अर्था ह,ै प्रर्थम-  "जप व्यक्ताया ंवानि" अर्थाात - स्पष्ट बोलिा औि िसूिा - "जप ्मािस ेि" मि में 

उसे कहिा। "मंत्र के बाि-बाि उच्चािर् को जप कहत ेहैं"।  

 

अनिपिुार् के अिुसाि- 

 

 “जकािो जन्द्मनवच्छेिुः पकािुः पापिाशकुः। 

तस्याज्जप इनत प्रोक्तो जन्द्मपापनविाशकुः” ॥ 

 अर्थाात -  'ज' का अनभप्राय जन्द्म का नवच्छेि औि 'प' का अर्था हृिय में भगवाि का िाम लेिे को  जप कहत ेहैं। 

इस प्रकाि "पापों का नविाश नजसस ेजन्द्म, मिर् औि पापों का नविाश हो वह जप कहलाता ह"ै। 

 

श्री िामकृष्र् पिमहसं जी के अिुसाि -  "एकांत में बैठकि मि ही मि भगवाि का िाम लेिा जप ह”ै। 

 

प्रत्येक मंत्र का एक ऋनष( जो उस मंत्र के िषृ्टा एवं उपिशेक), एक मात्रा, एक िवेता एवं बीज होता ह ैजो उसे 

एक नवशेष शनक्त प्रिाि किता ह।ै 

 

मंत्र के नििंति जप स ेसाधक मंत्र के अनधष्ठाता िवेता के गुर्ों औि शनक्तयों को आत्मसात कि लेता ह।ै जैस-े सूया 

मंत्र का जप स्वास््य, िीर्ा जीवि, शनक्त, जीवि शनक्त, तेजस या प्रनतभा प्रिाि किता ह।ै तर्था शिीि के सभी 

िोगों औि आंखों के िोगों को ििू किता ह।ै कोई भी शत्रु उसका कुछ िहीं नबगाड़ सकता। सुबह-सुबह आकित्य-

हृियम् का जप अत्यनधक लाभकािी होता ह।ै भगवाि िाम ि ेभी अगस्त्य ऋनष द्वािा प्रित्त आकित्य-हृियम् स्रोत 

के जप स ेिावर् पि नवजय प्राप्त ककया। 
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पतंजनल योग सूत्र में ईश्वि के वािक प्रर्व ( ॐ ) को कहा गया ह ै– “तस्य वािक: प्रर्व:” (प.यो.सु. -1/27) | 

तर्था महर्षा पतंजनल कहत ेहैं कक उस ओमकाि का जप औि उसके अर्था स्वरुप पिमेश्वि का चिंति कििा िानहए  

–“तज्जपस्तिर्था भाविम”् (प.यो.स.ु -1/28) | इससे नवघ्नों ( िौ अन्द्तिाय ) का अभाव औि अंतिात्मा के स्वरुप का 

ज्ञाि भी हो जाता ह ै(प.यो.स.ु -1/29) | प्रर्व सनहत गायत्री महामन्द्त्र भी इस िनृष्ट से अत्यंत महत्वपूर्ा ह ैनजसका 

वर्ाि  वेिों में नमलता ह ै|   

                                                                                                                                                             

गायत्री महामतं्र:- 

"ॐ भभूुाव: स्व: तत्सनवतवुािेण्य ंभगो िवेस्य धीमनह नधयो यो ि: प्रिोियात"्। (ऋग्वेि 3/62/10) 

 

अर्थाात - उस प्रार्स्वरूप, िुुःखिाशक, सुखस्वरूप, शे्रष्ठ, तेजस्वी, पापिाशक, िवेस्वरूप पिमात्मा को हम अपिे 

अन्द्तुःकिर् में धािर् किें। वह पिमात्मा हमािी बुनद्ध को सन्द्मागा की ओि पे्ररित किे। यजुवेि के प्रािीि भाष्य 

शतपर्थ िामक प्रमानर्क ग्रन्द्र्थ के अिुसाि गायत्री शब्ि गय व त्रार् से नमलकि बिा हुआ ह ैनजस में भी शब्ि का 

अर्था प्रार् ह,ै त्रार् का अर्था िक्षर् होता ह ैअर्थाात जो प्रार् की िक्षा किती ह ैवह गायत्री ह ै। आिाया श्रीिाम शमाा 

जी के अिुसाि “बौनद्धक क्षेत्र के अिेक कुनविािों, असत् संककपों, पतिोन्द्मुख िगुुार्ों का अंधकाि गायत्री रुपी 

किव्यप्रकाश के उिय होिे से हटि ेलगता ह ैयह प्रकाश जैसे-जैस ेतीव्र होि ेलगता ह ैअंधकाि का अंत उसी क्रम में 

होता जाता ह”ै।  

 

जप के प्रकाि - 

जप मुख्यत: तीि प्रकाि स ेककया जाता ह-ै 

वानिक जप- यह जप ऊँिे स्वि में उच्चािर् के सार्थ ककया जाता ह।ै यह जप वैखिी वार्ी के द्वािा संपन्न होता ह।ै 

इसमें शब्ि औि अर्था के बीि स्पष्ट अंति होता ह।ै  

उपाशं ुजप- नजस जप में जीभ व ओंठ ककंनित मात्र िानलत हो ककन्द्तु ध्वनि केवल साधक को सुिाई ि,े वह उपांशु 

जप होता ह।ै इस जप में मंत्र को मंि स्वि में बोला जाता ह।ै इस जप को मध्यमा वार्ी द्वािा संपन्न ककया जाता 

ह।ै  

मािनसक जप- मि ही मि में मंत्र का उच्चािर् मन्द्त्रार्था की भाविा के सार्थ तन्द्मयता पूवाक कििा मािनसक जप 

कहलाता ह।ै इस जप को पश्यनन्द्त वार्ी द्वािा ककया जाता ह।ै “यज्ञों से (गायत्री) जप िस गुर्ा अच्छा ह।ै उपांशु 

जप नबिा शब्ि निकाल े धीिे- धीिे जप कििा सौ गुिा औि मि में जप कििा हजाि गुर्ा अच्छा ह”ै। 

(मिु.स्मृ.2/85) सम्पूर्ा व्रतों में प्रायनश्चत के नलए श्रद्धापूवाक यर्थाशनक्त नित्य गायत्री तर्था पनवत्र मन्द्त्रों का जप 

किें।  

 

जप के अन्द्य कई प्रकाि होत ेह ैजसैे – नित्य जप, िैनमनत्तक जप , काम्य जप,निनषद्ध जप , प्रायनश्चत जप, अिल 

जप, िल जप, वानिक जप  , उपांशु जप, भ्रमि जप , मािनसक जप , अखण्ड जप, अजपा जप , प्रिनक्षर्ा जप 

इत्याकि |  
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मंत्रजप की प्रकक्रया-  

मंत्र जप की प्रकक्रया में जीभ व हृिय का योग होता ह।ै मंत्रोच्चािर् कित ेही नजह्वा-तन्द्तुओं का सम्बन्द्ध नजि िक्रों 

एवं सूक्ष्म ग्रंनर्थयों स ेह,ै वे इस उच्चािर् के सार्थ वैसी ही प्रभानवत होती हैं जैस ेटाइचपंग बोडा की कंुनजया ँिबािे से 

उसस ेसम्बनन्द्धत काया कंप्यूटि स्क्रीि पि स्वत: होता ह।ै औि कंुजी िबाते ही कागज पि अक्षि छप जाता ह।ै शिीि 

के नवनभन्न संस्र्थािों पि नवनभन्न सूक्ष्म शनक्तयों के भण्डाि हैं, वार्ी का प्रभाव बाहि ही िहीं, भीति भी िलता 

ह।ै  

 

शब्िोच्चािर् के सार्थ-सार्थ नजह्वा की िस िानड़याँ औि ध्वनि लहरिया ँउि प्रसुप्त संस्र्थािों को जाग्रत किती ह।ै 

क्रम नवशेष स ेनसताि के तािों को बजाि ेस ेउसमें स ेनवनभन्न स्वि लहरिया ँनिकलती हैं, इसी प्रकाि शब्िों का 

उच्चािर् तर्था स्विक्रम नमलकि एक ऐसी गूँज औि कम्पन्न उत्पन्न कित ेहैं, नजसस ेशिीिगत में उपनस्र्थत सूक्ष्म 

संस्काि में हलिल होि ेलग जाती ह ैमंत्र नजस प्रयोजि के नलए निधाारित ह,ै उसके अिुकूल ध्वनि कम्पिों से ऊजाा 

तिंगों का निमाार् होता ह।ै सिस्वती , स्वामी नििन्द्जिाििं (2004) के अिुसाि ‘‘अन्द्य समय में मि, बुनद्ध, नित्त 

औि अहकंाि नबखिे हुए िहत ेहैं। मंत्र का जप इि िाि मािनसक उपखण्डों के नबखिाव को िोकता ह।ै नबखिाव के 

समाप्त होत ेही इि क्षेत्रों में नस्र्थिता का अवतिर् होता हैं, समस्त कक्रयाकलाप रूक जात ेहैं”। मंत्र का एकाग्रता 

पि परिर्ाम सवाप्रर्थम मािनसक नस्र्थिता के रूप प्रकट होता ह।ै  

 

मंत्रजप का महत्व 

जप-साधिा प्रत्येक धमा के आध्यानत्मक कमाकांड का मेरुिडं ह।ै इसस ेसभी प्रकाि की नसनद्धयाँ प्राप्त होती हैं।  

 

"जप आिंभ कित ेही साधक के अंतुःकिर् में एक हलिल मिती ह ैऔि उसकी नवलक्षर् शनक्त से आंतरिक क्षेत्र में 

अिेक सूक्ष्म परिवताि होत ेहैं। बुिे नविाि, भाव औि स्वभाव र्टिे लगते हैं औि सत्य, पे्रम, न्द्याय, ईमाििािी, 

संतोष, शांनत, पनवत्रता, िम्रता, संयम, सेवा औि उिािता जैस ेसद्गुर् बढ़िे लगते हैं। मिुः क्षेत्र प्रभानवत होि ेसे 

नववेक, ििूिर्शाता, तत्त्वज्ञाि औि ऋतंभिा बुनद्ध की प्रानप्त होती ह,ै नजसका िुुःखों का कटिा औि सुखशांनत का 

प्राप्त होिा अनिवाया परिर्ाम ह।ै जप स ेमनलिताओं का पििा हटकि सद्गुर्ों का नवकास होता ह ैऔि महािता 

के लक्षर् प्रकट होि ेलगत ेहैं। िगुुार् औि िोष कम होि ेलगते हैं तर्था साधक धीिे-धीिे निमाल िरित्र की साक्षात ्

प्रनतमा बि जाता ह।ै वह असत् स ेसत्, अंधकाि से प्रकाश, मृत्यु से अमित्व, नििाशा स ेआशा, सीनमत स ेअसीम, 

नशनर्थलता से िढृ़ता, ििक स ेस्वगा, तुच्छता से शे्रष्ठता औि कुबुनद्ध स ेसिबुनद्ध की ओि किम बढ़ाता ह"ै। 

 

मंत्रजप स ेशनक्त उत्पन्न होती ह।ै शनक्त ही नसनद्ध का िसूिा िाम ह।ै योगिशाि में स्पष्ट कहा ह ैकक मंत्रजप स े

नसनद्धयाँ प्राप्त होती हैं।(योगिशाि -४/१) अंतुः किर् की पनवत्रता तो सवाशे्रष्ठ नसनद्ध ह,ै जो जप का स्वाभानवक 

लाभ ह।ै यहां तक कक जपसाधक धीिे-धीिे इतिा ऊँिा उठ जाता ह ैकक वह इसी साधिा से समानध अवस्र्था तक 

पहुिँ जाता ह।ै (योगिशाि (१/२८) आगे महर्षा पतंजनल कहत ेह ैकक "साधिाकाल में आए नवघ्नों का इसस ेिाश 

होता ह ैऔि अंतिात्मा के स्वरूप का ज्ञाि होता ह।ै ईश्वि के साक्षात्काि का मागा खुल जाता ह ैऔि साधक नित्य 
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आिंि में मस्त िहता ह।ै उस ेकुछ प्राप्त कििा शेष िहीं िह जाता, ककसी वस्तु का अभाव िहीं लगता। वह सम्राटों 

का सम्राट बिकि सवोच्च आसि पि अवनस्र्थत हो जाता ह"ै।(योगिशाि -१/२९) स्वामी िामतीर्था इसी नस्र्थनत पि 

पहुिँकि अपिे को िाम बािशाह कहा कित े र्थे। हि साधक साधिा तपश्चयाा द्वािा इस साम्राज्य का सवोच्च 

अनधकािी बि सकता ह,ै यकि वह शास्त्रों में वर्र्ात नियमों के अिुसाि साधिा किता िह,े पि यह अवस्र्था लंबे 

समय के अभ्यास के बाि आती ह।ै 

 

गीता में भगवाि कृष्र् ि े जप को यज्ञों स ेशे्रष्ठ कहा ह ै।  

इसके नलए भगवाि श्री कृष्र् कहत ेह-ै“यज्ञािा ंजपयज्ञोऽनस्म” (गीता-10/25) अर्थाात -  "यज्ञों में जपयज्ञ मैं ह"ँ।  

मि ुस्मनृत (२/८७) के अिुसाि, "औि कुछ किें या ि किें, केवल जप स ेही ब्राह्मर् नसनद्ध पाता ह।ै"  

महाभाित (अश्व० ४४/८) में कहा ह,ै "यज्ञों में आहुनत िकेि नसनद्ध प्राप्त किि ेवाला उत्तम ह।ै" औि यही वैकिक 

कमाकांड वालों का मत ह।ै पिंत ुभनक्तमागा में हनवयाज्ञ की अपेक्षा िामयज्ञ का नवशेष महत्त्व ह।ै 

इसीनलए कहत े ह ै कक "िशा पौर्ामास, ज्योनतष्टोम िाजसूय आकि यज्ञ तर्था वैश्विवे, बनलकमा, नित्यश्राद्ध, 

अनतनर्थभोज आकि सत्कमा भगवन्नाम के अर्थवा गायत्रीरूपी यज्ञ के १६वें भाग के भी तुकय िहीं मािे जात"े।यकि 

निष्ठापूवाक मंत्रजप ककया जाए तो उसका फल अवश्य नमलता ह।ै (मिुस्मृ.-  2/86) 

 

“तस्माज्जपुः सिा श्रेष्ठुः सवास्मात्पणु्यसाधिात ्।  

इत्यषेा ंत्वधेााि ्ज्ञात्वा नवप्रो जपपिो भवते”् ॥ 

 

अर्थाात- "समस्त यज्ञों स ेजप अनधक शे्रष्ठ ह।ै अन्द्य यज्ञों में तो चहसंा होती ह,ै जपयज्ञ चहसंा से िहीं होता ह।ै नजति े

भी कमा, यज्ञ, िाि, तप हैं, वे समस्त जपयज्ञ की सोलहवीं कला के समाि भी िहीं होत ेहैं। जप द्वािा स्तुनत ककए 

गए िवेता प्रसन्न होकि बड़े-बड़ ेभोगों को तर्था अक्षय शनक्त को प्रिाि कित ेहैं। जप किि ेवाल ेनद्वज को ििू स े

िखेते ही यक्ष, िाक्षस, बेताल, भूत पे्रत, नपशाि आकि भय से भयभीत हो भाग जात े हैं। इस कािर् समस्त 

पुण्यसाधिों में जप सवाशे्रष्ठ ह,ै इस प्रकाि जािकि ब्राह्मर् को सवार्था जपपिायर् होिा िानहए"। 

 

“मासशेतत्रयनंवप्रुः स्वन्द्कामािवाप्नयुात।् 

एव ंशतोत्तिं जप्त्वा सहस्र ंसवामाप्नयुात”् ॥  

अर्थाात - "इस प्रकाि एक मास तक ३०० मंत्र प्रनतकिि जप किि ेपि सब कायों में नसनद्ध प्राप्त किता ह।ै इसी 

प्रकाि ग्यािह सौ अपिे स ेसब काया ही संपन्न हो जाते हैं"। 

 

“रूिध्वा प्रार्मपाि ंि जपोन्द्मास ंशतत्रयम ्। 

 यकिच्छेत्तिवाप्नोनत सहस्रात्पिमाप्नयुात”् ॥  

अर्थाात- "प्रार् अपाि वाय ुको िोककि एक मास तक प्रनतकिि एक सहस्र मंत्र जपि ेसे इनच्छत वस्तु की उपलनब्ध 

होती ह"ै। 
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“एकपािो जपेिवू ंबाहरुद्ध्वानिलवशुः । 

 मास ेशतमवाप्नोनत यकिच्छेकिनत कौनशकुः” ॥  

अर्थाात - "आकाश की ओि भुजाए ँउठाए हुए एक पैि के ऊपि खड़ा होकि साँस को यर्थाशनक्त अविोध कि एक 

मास तक १०० मंत्र प्रनतकिि जप किि ेसे अभीष्ट वस्तु की प्रानप्त होती ह"ै। 

 

मातकृाकियतु ंमन्द्त्र ंद्वािशाब्ि ंत ुयो जपते॥् 

क्रमरे् लभत ेज्ञािमनर्माकिगरु्ानन्द्वतम।् ॥( योगतत्वोपनिषि -२१-२२) 

अर्थाात- मन्द्त्रयोग जो मातृका आकि स ेयुक्तमन्द्त्र को बािह वषा जप किता ह,ै वह क्रमशुः अनर्मा आकि का ज्ञाि 

प्राप्त कि लेता ह॥ै २१-२२ ॥  

 

"जप स ेआध्यानत्मक लाभ ही प्राप्त हो, ऐसी बात िहीं ह,ै भौनतक उपलनब्धयाँ भी इसकी नवशेषता हैं। करठिाइया ँ

औि आपनत्तयाँ तो हि एक के जीवि में आती हैं, ककंत ुमिोबल की वृनद्ध से जपसाधक उिको हसँत-ेहसँत ेझेलता 

ह,ै पहाड़ जैस ेकष्ट उसको फूल समाि लगते हैं। आनत्मक शनक्त के बढ़िे स ेउसका साहस भी बढ़ता ह।ै आर्र्थाक 

अभाव, नववाह, संताि, मुकिमे, शत्रुता, संर्षा आकि आपनत्तयों का ऐसा सिल समाधाि हो जाता ह ै कक वह 

िमत्काि-सा ही किखाई ितेा ह।ै तपस्वी साधक अपिे नलए ही िहीं, विि िसूिे को भी लाभ पहुिँािे की नस्र्थनत 

में िहत ेहैं। य ेककसी अिुग्रह से अिायास प्राप्त िहीं हो जाते, विि जप द्वािा प्राप्त शनक्त के ही िमत्काि होत ेहैं"। 

 

"जप द्वािा आयु वृनद्ध के लाभों की वैज्ञानिक व्याख्या भी नवद्वािों ि ेकी ह।ै २४ र्ंटे में प्रत्येक स्वस्र्थ व्यनक्त 

२१६०० बाि श्वास लेता ह ैअर्थाात १ नमिट में १५ बाि श्वास लेिा स्वाभानवक ह।ै यकि ककसी उपाय से इि श्वासों 

की संख्या कम हो जाए, तो आयु वृनद्ध सुनिनश्चत ह।ै प्रार्ायाम योग की ऐसी सशक्त कक्रया ह,ै नजसस ेश्वास-प्रश्वास-

कक्रया का नियमि ककया जाता ह।ै जप स ेभी ऐसा होता ह।ै जप के समय श्वासों की संख्या स्वाभानवक रूप स ेकम 

हो जाती ह।ै वह एक नमिट में १५ के स्र्थाि पि ७-८ िह जाती ह।ै यकि साधक एक र्टंा प्रनतकिि जाप किता ह,ै 

तो लगभग ५०० श्वासों की आयु वृनद्ध हो गई। इस तिह से यकि वह इस प्रकक्रया को नििंति जािी िखता ह,ै तो 

जीवि में कई वषों की वृनद्ध हो सकती ह।ै यह ककसी िवे-िािव की कृपा िहीं, अपिे पुरुषार्था का फल ह"ै। 

 

सिस्वती, स्वामी नशवाििं (2001)  के अिुसाि ‘‘जप हमािी नविािधािा को सांसारिक वस्तुओं की ओि से जाि े

स ेिोकता ह ैऔि हमािे अंतुःकिर् को ईश्वि की ओि पे्ररित किता ह।ै जप से मािनसक ढाँिें का निमाार् होता ह ै

औि िाजनसक तर्था तामनसक नविाि सानत्वकता के अिुरूप ढलि ेलगत ेह।ै वह हमािे अंिि िढृ़ संककप तर्था 

आत्मसंयम उत्पन्न किता ह”ै। मनस्तष्क में नििंति पनवत्र नविािों के िहि ेसे उसका िरित्र ही बिल जाता ह।ै सार्थ 

ही सार्थ जप मि को नस्र्थि बिाता ह।ै  

स्वामी नशवािंि के अिुसाि ‘‘नजस तिह सभी वस्तुओं को जला ििेा अनि का स्वभाव ह,ै उसी तिह ईश्वि के िाम 

में पापों तर्था कामिाओं को जला ििे ेकी स्वाभानवक शनक्त ह।ै’’ पंनडत श्रीिाम शमाा आिाया  के अिुसाि ‘‘जप, 

मि को वश में किि ेका िामबार् अस्त्र ह ैऔि यह सवानवकित त्य ह ैकक मि को वश में कििा इतिी बड़ी सफलता 

ह ैकक उसकी प्रानप्त होि ेपि जीवि को धन्द्य मािा जा सकता ह।ै समस्त आनत्मक औि भौनतक सम्पिायें, संयत 
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मि से उपलब्ध की जाती ह।ै’’ समस्या शािीरिक हो या मािनसक या कफि सामानजक अर्थवा आर्र्थाक, मंत्रबल से 

सभी कुछ सहज संभव हो पाता ह।ै 

 

मंत्रजप का वैज्ञानिक व निककत्सकीय महत्व 

मंत्र जप स ेशािीरिक मािनसक एवं आनत्मक तीिों स्तिों पि व्यापक प्रभाव पड़ता ह।ै “मन्द्त्र नवद्या के वैज्ञानिक 

जाित ेह ैकी जीभ स ेजो शब्ि निकलते हैं, उिका उच्चािर् कंठ, ताल,ु मूधाा, ओष्ठ, िन्द्त,नजह्वामूल आकि मुख के 

नवनभन्न अंगों द्वािा होता ह ै| इस उच्चािर् के समय मुख के नजि भागों से ध्वनि निकलती ह ै, उि अंगों के िाडी 

तन्द्तुशिीि के नवनभन्न भागों तक फैलते ह ै| नजससे इस क्षते्र में नवद्यमाि कई ग्रंनर्थयों पि उि उच्चािर्ों का प्रभाव 

पड़ता ह”ै 

बिााडी एव ंअन्द्य (2001) के अिुसाि "वैज्ञानिक जांि में यह भी पाया गया कक योग के मंत्र (शास्त्रों के सूत्र) औि 

धार्माक जप (प्रार्थािा) का शिीि के कई शािीरिक औि मिोवैज्ञानिक कायों पि सकािात्मक प्रभाव पड़ा। उिाहिर् 

के नलए, प्रार्थािा औि मंत्र िोिों के िौिाि, जब उन्द्हें एक नमिट में 6 बाि पढ़ा गया तो हृिय संबंधी लय की 

समकानलकता में वृनद्ध हुई। बैिोफ़्लेक्स संवेििशीलता में भी वृनद्ध हुई र्थी। इि निष्कषों से पता िला ह ैकक नवनशष्ट 

आवृनत्तयों पि माला औि कुछ योग मंत्रों का पाठ, अिुकूल मिोवैज्ञानिक औि शािीरिक प्रभाव उत्पन्न किता ह"ै। 

[4 ]   

मंत्रजप जैस े- ओम एवं गायत्री महामंत्र आकि के जप स ेमािव शिीि िििा एवं कक्रया नवज्ञाि पि अिुकूल प्रभाव 

पड़ता ह।ै पुंडीि, ए (2023) के अिुसाि "मनस्तष्क पि ओम जप के सबस ेअनधक अध्ययि ककए गए प्रभावों में से 

एक मनस्तष्क तिंगों पि इसका प्रभाव ह।ै मनस्तष्क तिंगें नवद्युत आवेग हैं जो मनस्तष्क द्वािा उत्पन्न होती हैं औि 

इन्द्हें इलेक्रोएन्द्सेफलोग्राफी (ईईजी) का उपयोग किके मापा जा सकता ह।ै अध्ययिों स ेपता िला ह ैकक ओम का 

जाप मनस्तष्क तिंग गनतनवनध में परिवताि ला सकता ह,ै नवशेष रूप से अकफा औि र्थीटा आवृनत्त बैंड में। अकफा 

तिंगें नवश्राम औि ध्याि स ेजुड़ी हैं, जबकक र्थीटा तिंगें गहिी नवश्राम औि िींि स ेजुड़ी हैं। एक अध्ययि में, ओम 

जप में संलि प्रनतभानगयों में नियंत्रर् समूह की तुलिा में अकफा औि र्थीटा तिंगों में उकलेखिीय वृनद्ध हुई र्थी। इि 

परिर्ामों से पता िलता ह ैकक ओम का जप गहि नवश्राम औि ध्याि की नस्र्थनत उत्पन्न कि सकता ह"ै। 

मनस्तष्क पि ओम जप का एक अन्द्य प्रभाव तनंत्रका सबंद्धता (Neuro Connectivity) पि इसका प्रभाव 

ह।ै "तंनत्रका संबद्धता मनस्तष्क के नवनभन्न क्षेत्रों के बीि संबंधो की ताकत औि िक्षता को संिर्भात किती 

ह।ै अध्ययिों से पता िला ह ैकक ओम का जप मनस्तष्क के कुछ क्षेत्रों, नवशेष रूप से प्रीफं्रटल कॉटेक्स औि नडफॉकट 

मोड िेटवका  में तंनत्रका संबद्धता को बढ़ा सकता ह।ै प्रीफं्रटल कॉटेक्स निर्ाय लेिे औि योजिा बिाि ेजैसे कायाकािी 

कायों के नलए नजम्मेिाि ह,ै जबकक नडफॉकट मोड िेटवका  आत्म-प्रनतचबंब औि मि-भटकि ेमें शानमल ह।ै एक 

अध्ययि में, जो प्रनतभागी ओम जप कित ेर्थ,े उिके नियंत्रर् समूह की तुलिा में प्रीफं्रटल कॉटेक्स औि नडफॉकट 

मोड िेटवका  में तंनत्रका किेनक्टनवटी में उकलेखिीय वृनद्ध हुई र्थी। य ेपरिर्ाम बतात ेहैं कक ओम का जप संज्ञािात्मक 

कक्रयाकलाप औि आत्म-जागरूकता में सुधाि कि सकता ह"ै। 

 

http://www.ijrti.org/
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सार्थ ही ओम जप का मनस्तष्क में न्द्यिूोरासंमीटि स्ति पि भी प्रभाव िखेा गया ह।ै न्द्यूिोरांसमीटि ऐसे िसायि 

होत ेहैं जो मनस्तष्क में न्द्यूिॉन्द्स के बीि नसिल संिारित किि ेके नलए नजम्मेिाि होत ेहैं। अध्ययिों से पता िला 

ह ैकक "ओम का जप मनस्तष्क में सेिोटोनिि, डोपामाइि औि गामा-एनमिोब्यूररक एनसड (जीएबीए) के स्ति को 

बढ़ा सकता ह।ै सेिोटोनिि  मिोिशा नवनियमि में शानमल ह,ै डोपामाइि पुिस्काि प्रसंस्किर् औि पे्रिर्ा में 

शानमल ह,ै औि जीएबीए चिंता औि तिाव के नवनियमि में शानमल ह।ै एक अध्ययि में, ओम जप में शानमल 

प्रनतभानगयों में नियंत्रर् समूह की तुलिा में सेिोटोनिि, डोपामाइि औि जीएबीए के स्ति में उकलेखिीय वृनद्ध 

हुई र्थी। ये ितीज ेबतात ेहैं कक ओम का जाप मािनसक स्वास््य औि ककयार् पि सकािात्मक प्रभाव डाल सकता 

ह"ै।  

 इस प्रकाि से मंत्र योग के अन्द्तगात मंत्रजप के अभ्यास से व्यनक्त का शािीरिक, मािनसक स्वास््य उन्नत होता ह ै

नजसस ेचिंता, तिाव, अवसाि जैस ेमिोनवकािों का िाश होता ह।ै सार्थ ही बुनद्ध, संवेगात्मक, बुनद्ध, आत्मनवश्वास 

एवं प्रसन्नता में वृनद्ध संभव होती ह।ै नजससे सुख, सतंोष एवं आिन्द्ि से परिपूर्ा साधक का जीवि सार्थाक सफल 

हो जाता ह ै|  

  

उपसहंाि 

 

मंत्र योग एक किव्य साधिा पद्धनत ह ैनजसका उपिशे नवनभन्न योग शास्त्रों में नमलता ह।ै मंत्र योग के साधक अपिे 

अिुकूल उपयुक्त मंत्र का ियि कि उसका नििंति नियमािुसाि जप किता ह ैनजसस ेउसे उसी अिुरूप फलों की 

प्रानप्त होती ह।ै मंत्रजप से शिीि, मि एवं आत्मा तीिों स्तिों पि व्यापक प्रभाव पड़ता ह।ै परिर्ाम स्वरूप 

शािीरिक, मािनसक एवं आध्यानत्मक नत्रनवध लाभों की प्रानप्त होती हैं। शािीरिक- मािनसक स ेमुक्त हो साधक 

उत्तम समग्र स्वास््य की प्रानप्त किता ह।ै नजसस ेजीवि में सुख, संतोष एवं आिन्द्ि की सतत अिुभूनत संभव होता 

ह।ै सार्थ ही एकाग्रता में वृनद्ध एवं नियनमत मंत्रजप ध्याि के अभ्यास साधक को अपिे वास्तनवक स्वरूप(िषृ्टा) 

का साक्षात्काि(प. यो. स.ु - 1/ 3 ) तर्था समानध द्वािा योग की उच्च अवस्र्था की प्रानप्त संभव होता ह।ै                                                                               
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