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सार-सᭃंपे 
  यह शोध-पᮢ ᮧाचीन भारतीय परंपरा मᱶ वᳶणᭅत ‘ओम’ (AUM) मंᮢ के जाप के मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर 

पड़ने वाले ᮧभावᲂ का एक िव᭭तृत िव᳣ेषण ᮧ᭭तुत करता है। पारंपᳯरक योिगक ᮕंथᲂ के दाशᭅिनक 

आधार और आधुिनक तिंᮢका िव᭄ान, मनोिव᭄ान और शरीर ᳰᮓया िव᭄ान के सा᭯यᲂ का सं᳣ेषण 

करत ेᱟए, यह अ᭟ययन इस अ᭤यास के बᱟआयामी लाभᲂ कᳱ पुि᳥ करता है। कायᭅᮧणाली मᱶ ि᳇तीयक 

डेटा िव᳣ेषण शािमल है, िजसमᱶ पᮢकाᳯरता लेखᲂ, ᭣लॉग पो᭭टᲂ, और नदैािनक अ᭟ययनᲂ के सारांशᲂ 

का उपयोग ᳰकया गया है। ᮧमुख िन᭬कषᭅ बतात े हᱹ ᳰक ओम जाप मि᭭त᭬क के एिम᭏डाला ᭃेᮢ को 

िनि᭬ᮓय कर तनाव और ᳲचंता को कम करता है, एकाᮕता और ᭭मृित मᱶ सुधार करता है, और ᱡदय 

गित एवं रᲦचाप को संतिुलत करता है। यह ᳯरपोटᭅ िन᭬कषᭅ िनकालती है ᳰक ओम जाप एक वै᭄ािनक 

ᱨप से मा᭠य अ᭤यास है, िजसकᳱ वतᭅमान आधुिनक जीवनशैली के तनाव को ᮧबंिधत करन ेमᱶ अ᭜यिधक 

ᮧासंिगकता है। 

1. पᳯरचय 
1.1. ओम: एक सावᭅभौिमक ᭟विन और इसका उ᳄म 
   ‘ओम’ (ॐ) को ᳲहंद ूधमᭅ मᱶ एक महामंᮢ माना गया है । इस ेन केवल एक धाᳶमᭅक ᮧतीक के ᱨप मᱶ 
देखा जाता है, बि᭨क इस ेसृि᳥ कᳱ ᮧथम ᭟विन और ᮩᳬांड कᳱ मूल कंपन माना गया है । कई ᮧाचीन 
ᮕंथᲂ मᱶ ओम को 'ᮧणव' कᳱ सं᭄ा दी गई है । योग दशᭅन के अनसुार, यह ᭟विन अनाहत है, िजसका अथᭅ 
है ᳰक यह ᮧ᭜यके ᳞िᲦ के भीतर और पूरे ᮩᳬांड मᱶ लगातार गंूजती रहती है । इस ᭟विन का कंपन 
ᮧकृित और ᮩᳬांड मᱶ पाई जान ेवाली 432 ह᭗जᭅ (Hz) कᳱ आवृिᱫ से मेल खाता है । यह धारणा 
आ᭟याि᭜मक और वै᭄ािनक दिृ᳥कोण के बीच एक अंतᳶनᭅिहत सबंंध को ᭭थािपत करती है, जहाँ ᮩᳬांड 
कᳱ िनरंतर गंूज कᳱ आ᭟याि᭜मक अवधारणा को भौितक िव᭄ान कᳱ कंपन आवृिᱫ से जोड़ा जा सकता है। 
यह त᭝य ओम जाप को ᳰकसी िवशेष धमᭅ से परे, एक सावᭅभौिमक अ᭤यास के ᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत करता है ।    
1.2. मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ वतᭅमान विै᳡क ि᭭थित और वकैि᭨पक उपचारᲂ कᳱ आव᭫यकता 
  आधुिनक जीवन कᳱ तेज़ गित, ᮧित᭭पधाᭅ और तनाव ने मानिसक ᭭वा᭭᭝य सम᭭याᲐ जसैे तनाव, 

ᳲचंता, अवसाद और एकाᮕता कᳱ कमी को एक वैि᳡क महामारी का ᱨप दे ᳰदया है । िव᳡ ᭭वा᭭᭝य 

संगठन के अनुसार, ये िवकार वैि᳡क ᭭तर पर िवकलांगता का ᮧमुख कारण हᱹ। हालांᳰक पारंपᳯरक 

िचᳰक᭜सा प᳍ितया ँᮧभावी हᱹ, पर वे हमेशा पूणᭅ समाधान ᮧदान नहᱭ करती हᱹ और अ᭍सर उनके अपन े

दु᭬ ᮧभाव होत े हᱹ। इस सदंभᭅ मᱶ, पूरक और वैकि᭨पक िचᳰक᭜सा प᳍ितयᲂ कᳱ खोज बढ़ रही है, िजनमᱶ 

᭟यान, योग और मंᮢ जाप जैसी ᮧाचीन ᮧथाएँ शािमल हᱹ । ये प᳍ितयाँ न केवल मानिसक शािंत ᮧदान 

करती हᱹ, बि᭨क शारीᳯरक और भावना᭜मक क᭨याण मᱶ भी योगदान देती हᱹ, और अ᭍सर य ेकम लागत 

और कम जोिखम वाली होती हᱹ। 
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1.3. शोध-पᮢ का उ᳎े᭫य और दायरा 
  इस शोध-पᮢ का ᮧाथिमक उ᳎े᭫य ि᳇तीयक डेटा िव᳣ेषण के 
मा᭟यम से ओम जाप के मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर पड़न ेवाले ᮧभावᲂ 
को वै᭄ािनक सा᭯यᲂ के आधार पर जाचंना है। इसका ल᭯य 
पारंपᳯरक ᭄ान और आधुिनक िव᭄ान के बीच के संबंधᲂ को ᭭थािपत 
करना है, यह दशाᭅत े ᱟए ᳰक कैसे ᮧाचीन अ᭤यास आधुिनक 
मनोिव᭄ान और तंिᮢका िव᭄ान के िस᳍ांतᲂ के अनुᱨप हᱹ। ᳯरपोटᭅ 
का दायरा ओम जाप के शारीᳯरक और मानिसक ᮧभावᲂ पर कᱶ ᳰᮤत 
है, िजसमᱶ उपल᭣ध नैदािनक अ᭟ययनᲂ के सारांशᲂ, तिंᮢका िव᭄ान 
के िस᳍ांतᲂ, और योिगक दशᭅन के ᮧमुख ᳲबंदᲐु को शािमल ᳰकया 
गया है। 
2. उ᳎े᭫य और कायᭅᮧणाली 
2.1. उ᳎े᭫य 
 ᮧाचीन ᮕंथᲂ मᱶ वᳶणᭅत ओम के दाशᭅिनक और आ᭟याि᭜मक मह᭜व 
कᳱ ᳞ा᭎या करना। 

 ि᳇तीयक डेटा (जसैे नदैािनक अ᭟ययनᲂ के सारांश, पᮢकाᳯरता 
लेख, और शोध-पᮢᲂ कᳱ समीᭃा) के मा᭟यम स े ओम जाप के 
᭠यूरो-मनोवै᭄ािनक और शारीᳯरक ᮧभावᲂ का िव᳣ेषण करना। 

 ओम जाप और िव᮰ामदायक संगीत के ᮧभावᲂ कᳱ तुलना करन े
वाले केस-कंᮝोल अ᭟ययन के िन᭬कषᲄ का मू᭨यांकन करना। 

 आधुिनक जीवन मᱶ ओम जाप कᳱ ᮧासिंगकता और एक परूक 
उपचार के ᱨप मᱶ इसकᳱ ᭃमता को उजागर करना। 

2.2. कायᭅᮧणाली 
  यह शोध एक ि᳇तीयक डेटा िव᳣षेण पर आधाᳯरत सािह᭜य 
समीᭃा है। शोध सामᮕी का संᮕह ᳰदए गए ऑनलाइन ᮲ोतᲂ स े
ᳰकया गया है, िजसमᱶ िविभ᳖ वेबसाइटᲂ, ᭣लॉगᲂ, यूᲷूब वीिडयो 
और अकादिमक लेखᲂ के सारांश शािमल हᱹ । एकिᮢत डेटा को 
िवषयगत ᱨप से वगᱮकृत और िव᳣ेषण ᳰकया गया है। िव᳣ेषण मᱶ, 
पारंपᳯरक और आ᭟याि᭜मक दावᲂ को वै᭄ािनक सा᭯यᲂ स े अलग 
ᳰकया गया है। वै᭄ािनक दावᲂ के िलए, उनके पीछ े के तंᮢᲂ को 
समझन े पर िवशेष ᭟यान ᳰदया गया है, जैस े ᳰक कंपन, मि᭭त᭬क 
तरंगᲂ मᱶ पᳯरवतᭅन, और शारीᳯरक ᮧभाव। यह ᳯरपोटᭅ उन िन᭬कषᲄ 
पर कᱶ ᳰᮤत है जो कई अलग-अलग ᮲ोतᲂ मᱶ दोहराए गए हᱹ, जो 
उनकᳱ ᮧामािणकता को बढ़ाता है। 
3. योिगक और ᮧाचीन ᮕथंᲂ मᱶ ओम का उ᭨लखे और मह᭜व 
3.1. ओम: ᮧणव, एकाᭃर ᮩᳬ और सिृ᳥ कᳱ ᮧथम ᭟विन 
  ᮧाचीन भारतीय दशᭅन मᱶ, ओम को केवल एक ᭟विन नहᱭ, बि᭨क 
एक दाशᭅिनक अवधारणा के ᱨप मᱶ वᳶणᭅत ᳰकया गया है। इसे 'ᮧणव' 
कहा गया है, जो ई᳡र का िनजी नाम है । ᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ इस े
'एकाᭃर ᮩᳬ' कहा गया है । पारंपᳯरक ᭄ान के अनुसार, ओम एक 

ऐसी ᭟विन है जो ᭭वय ंउ᭜प᳖ होती है । यह ᭟विन सृि᳥ कᳱ शुᱧआत 
मᱶ ही उ᭜प᳖ ᱟई थी और इसी मᱶ सभी ᭟विनया ँिनिहत हᱹ । यह एक 
दाशᭅिनक अवधारणा है जो आधुिनक िव᭄ान के इस िवचार स ेमेल 
खाती है ᳰक ओम कᳱ कंपन आवृिᱫ ᮧकृित और ᮩᳬाडं कᳱ मूलभूत 
कंपन से जड़ुती है। यह पारंपᳯरक ᭄ान और आधुिनक वै᭄ािनक 
समझ के बीच एक मह᭜वपूणᭅ कड़ी ᭭थािपत करता है। 
3.2. उपिनषदᲂ मᱶ ओम का दाशᭅिनक मह᭜व 
 िविभ᳖ उपिनषदᲂ मᱶ ओम के मह᭜व का िव᭭तृत वणᭅन िमलता है । 
 छा᭠दो᭏य उपिनषद: इसमᱶ ओम को 'अिवनाशी, अ᳞य एवं ᭃरण 
रिहत' बताया गया है । यह सलाह देता है ᳰक ᳞िᲦ को ओम पर 
᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना चािहए । 

 कठोपिनषद: यह एक गहरा ᱨपक ᮧ᭭तुत करता है, िजसमᱶ आ᭜मा 
को िनचली अरिण और Აकार को ऊपरी अरिण मानकर मंथन 
करन ेसे ᳰद᳞ ᭄ान कᳱ ᮧाि᳙ होती है । यह ओम जाप को केवल 
एक मंᮢोᲬारण नहᱭ, बि᭨क आ᭜म-साᭃा᭜कार के िलए एक गहन 
अ᭤यास के ᱨप मᱶ ᭭थािपत करता है। 

 मा᭛डू᭍य उपिनषद: यह भूत, वतᭅमान और भिव᭬य, तीनᲂ कालᲂ 
को Აकारा᭜मक कहता है । आᳰद शंकर न ेओम को आ᭜मा का 
ᮧतीक िच᭮न बताया है । 

3.3. ᮰ीम᳊गव᳄ीता और पतजंिल योग सूᮢ  मᱶ ओम का ᭭थान 
  ᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ ओम के मह᭜व को कई बार रेखांᳰकत ᳰकया 
गया है । आठवᱶ अ᭟याय मᱶ कहा गया है ᳰक जो ओम अᭃर ᱨपी ᮩᳬ 
का उᲬारण करत े ᱟए शरीर ᭜याग करता है, वह परम गित ᮧा᳙ 
करता है । 
  महᳶषᭅ पतंजिल ने अपने योग सूᮢ मᱶ ओम के जाप को ई᳡र के 
नाम के ᱨप मᱶ वᳶणᭅत ᳰकया है। सूᮢ 1.27 (त᭭य वाचकः ᮧणवः) मᱶ 
ओम को ई᳡र का नाम बताया गया है, और सूᮢ 1.28 
(तᲯप᭭तदथᭅभावनम्) मᱶ इसके जाप को उसके अथᭅ पर ᳲचंतन 
(अथᭅ-भावना) के साथ करन ेका िनदᱷश ᳰदया गया है । यह िस᳍ांत 
आधुिनक ᭟यान और माइंडफुलनेस के वै᭄ािनक िस᳍ांतᲂ के समान 
है, जो मानिसक एकाᮕता और इराद े(intent) पर जोर देते हᱹ। यह 
दशाᭅता है ᳰक ᮧाचीन योिगक अ᭤यास केवल यािंᮢक ᮧᳰᮓयाएँ नहᱭ 
हᱹ, बि᭨क सचेत मानिसक ᮧिशᭃण हᱹ जो चेतना के गहरे ᭭तरᲂ को 
ᮧभािवत करत ेहᱹ। 
4. ओम जाप का मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर ᮧभाव: व᭄ैािनक दिृ᳥कोण 
और ि᳇तीयक डेटा िव᳣षेण 
4.1. तिंᮢका-मनोव᭄ैािनक तंᮢ  
4.1.1. कंपन का िस᳍ातं: ओम का उᲬारण तीन ᭟विनयᲂ - अ, उ, 

और म - से िमलकर बना है । 'अ' ᭟विन पेट मᱶ, 'उ' ᭟विन छाती मᱶ, 

और 'म' ᭟विन िसर मᱶ कंपन उ᭜प᳖ करती है । ये कंपन शरीर मᱶ
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 ऊजाᭅ तरंगᱶ उ᭜प᳖ करत ेहᱹ, जो शारीᳯरक और मानिसक संतुलन को 

ᮧभािवत करती हᱹ ।    

4.1.2. मि᭭त᭬क पर ᮧभाव: एिम᭏डाला का िनि᭬ᮓय होना और 

वगेस तिंᮢका का उᱫजेन: भारत के रा᳦ीय मानिसक ᭭वा᭭᭝य और 

तंिᮢका िव᭄ान सं᭭थान (NIMHANS) मᱶ डॉ. हेमंत भागᭅव के 

नेतृ᭜व मᱶ ᳰकए गए एक मह᭜वपूणᭅ शोध मᱶ fMRI (functional 

Magnetic Resonance Imaging) का उपयोग ᳰकया गया। शोध मᱶ 

पाया गया ᳰक ओम जाप स ेमि᭭त᭬क के िलि᭥बक िस᭭टम, िवशेष 

ᱨप से एिम᭏डाला (जो भय और आᮓामकता जैसी नकारा᭜मक 

भावनाᲐ के िलए िज᭥मेदार है) मᱶ रᲦ ᮧवाह मᱶ कमी और 

िनि᭬ᮓयता होती है । इस ᮧᳰᮓया को वेगस तिंᮢका के उᱫेजन स े

जोड़ा जाता है, जो इन ᭟विनयᲂ के कंपन से ᮧभािवत होती है । यह 

एक मह᭜वपूणᭅ कारण-ᮧभाव ᮰ंृखला है: ओम कᳱ कंपन वेगस 

तंिᮢका को उᱫेिजत करती है, िजसस ेएिम᭏डाला िनि᭬ᮓय होता है 

और पᳯरणाम᭭वᱨप तनाव और भय मᱶ कमी आती है। 

4.1.3. मि᭭त᭬क तरंगᲂ मᱶ पᳯरवतᭅन: अ᭨फा तरंगᲂ का उ᭜पादन और 

शातं अव᭭था: वै᭄ािनक अ᭟ययनᲂ न ेिस᳍ ᳰकया है ᳰक ओम जाप के 

दौरान मि᭭त᭬क मᱶ अ᭨फा तरंगᱶ (Alpha waves) उ᭜प᳖ होती हᱹ । 

ये तरंगᱶ मन कᳱ शांत और एकाᮕ अव᭭था को दशाᭅती हᱹ, िजसस े

शारीᳯरक िव᮰ाम के साथ-साथ मानिसक सतकᭅता कᳱ ि᭭थित उ᭜प᳖ 

होती है । 

4.2. मनोव᭄ैािनक और स᭄ंाना᭜मक लाभ 

4.2.1. तनाव और ᳲचतंा मᱶ कमी: िनयिमत ओम जाप से मि᭭त᭬क 

कᳱ तरंगᱶ सतंुिलत होती हᱹ, िजसस े तनाव और अवसाद से जुड़ी 

गितिविधया ंकम होती हᱹ । पेᳯरपे᭍स जनᭅल मᱶ ᮧकािशत एक केस-

कंᮝोल अ᭟ययन मᱶ, ओम जाप करन ेवाले मेिडकल छाᮢᲂ मᱶ तनाव 

और ᳲचतंा के ᭭कोर मᱶ मह᭜वपणूᭅ कमी दखेी गई, जो िव᮰ामदायक 

संगीत सनुन ेवाले समूह कᳱ तुलना मᱶ अिधक ᮧभावी थी । 

4.2.2. एकाᮕता, ᭟यान और ᭭मिृत मᱶ सधुार: कई अ᭟ययनᲂ से पता 

चला है ᳰक ओम जाप स ेएकाᮕता, ᭟यान और मानिसक ᭭प᳥ता मᱶ 

सुधार होता है । यह सं᭄ाना᭜मक कायᲄ जसैे मौिखक और 

सं᭎या᭜मक ᭭मृित और ᮧितᳰᮓया समय मᱶ भी सुधार करता है। 

4.2.3. मन कᳱ ि᭭थरता और भावना᭜मक लचीलापन: ओम जाप 

मन को भटकन ेसे रोकता है और नकारा᭜मक िवचारᲂ को दरू करता 

है । यह ᮓोध और हताशा जैसी भावनाᲐ को िनयिंᮢत करन े मᱶ 

सᭃम बनाता है । 

  एक केस-कंᮝोल अ᭟ययन न े ओम जाप के ᮧभावᲂ कᳱ तलुना 

िव᮰ामदायक संगीत सुनन ेके ᮧभावᲂ स ेकᳱ, और इसके िन᭬कषᲄ को 

िन᳜ सारणी मᱶ सᭃंेप मᱶ ᮧ᭭तुत ᳰकया गया है। यह तुलना᭜मक 

अ᭟ययन यह ᭭थािपत करता है ᳰक ओम जाप के लाभ केवल 

िनि᭬ᮓय िव᮰ाम से परे हᱹ। यह एक सᳰᮓय मानिसक ᮧिशᭃण है जो 

सीधे तौर पर सं᭄ाना᭜मक ᭃमताᲐ मᱶ सुधार करता है, जो 

िव᮰ामदायक संगीत सुनन ेके अ᭤यास से अिधक िविश᳥ है। 

4.3. शारीᳯरक-मानिसक सबंधं 
4.3.1. ᱡदय गित और रᲦचाप पर ᮧभाव: ᭠यूरोसाइंᳯट᭭ट डॉ. ᳡ेता 
अडाᳯटया के एक ᮧयोग मᱶ, प᭨स ऑ᭍सीमीटर का उपयोग करके 
ओम जाप के दौरान ᱡदय गित पर पड़न े वाले ᮧभावᲂ को मापा 
गया । ᮧारंिभक ᱡदय गित 83 बी᭗स ᮧित िमनट थी। 'ओ' को लंबा 
खᱭचकर जाप करन ेपर यह घटकर 73 तक आ गई, और 'म' को 
अिधक देर तक खᱭचने पर यह और घटकर 69 तक आ गई । यह 
दशाᭅता है ᳰक ओम जाप से ᱡदय गित और रᲦचाप मᱶ कमी आती 
है, िजसस ेᱡदय पर पड़न ेवाला तनाव कम होता है । 
4.3.2. थायराइड और पाचन जसै े शारीᳯरक कायᲄ पर अᮧ᭜यᭃ 
लाभ: ओम जाप से उ᭜प᳖ कंपन का थायराइड ᮕंिथ पर सकारा᭜मक 
ᮧभाव पड़ता है । इसके अितᳯरᲦ, यह पाचन तंᮢ को सुचाᱨ बनान े
और साइनस कᳱ सम᭭याᲐ स ेराहत ᳰदलान ेमᱶ भी सहायक है । 
  डॉ. अडाᳯटया के ᮧयोग स े एक मह᭜वपूणᭅ ᳞ावहाᳯरक िन᭬कषᭅ 
िनकलता है ᳰक ओम जाप के िविभ᳖ घटक (अ, उ, म) के अलग-
अलग शारीᳯरक ᮧभाव होत े हᱹ । 'ओ' को लंबा खᱭचने से ᳰदमाग 
सᳰᮓय होता है, जो सुबह के समय के िलए आदशᭅ है, जबᳰक 'म' को 
लंबा खᱭचने से ᳰदमाग शांत होता है, जो रात को सोन े से पहले 
गहरी नᱭद लान ेमᱶ मदद कर सकता है । 
ओम जाप का मानिसक और शारीᳯरक मापदंडᲂ पर ᮧभाव 

 
5. आधिुनक जीवन मᱶ ᮧासिंगकता और भिव᭬य कᳱ ᳰदशा 
5.1. एक तनाव ᮧबधंन उपकरण के ᱨप मᱶ ओम जाप 
  आधुिनक जीवनशैली कᳱ चुनौितयᲂ का सामना करन े के िलए, 
ओम जाप एक सुलभ, कम लागत और शिᲦशाली उपकरण है । यह 
िबना ᳰकसी उपकरण के, कहᱭ भी और कभी भी अ᭤यास ᳰकया जा 
सकता है। इसका गैर-धाᳶमᭅक, सावᭅभौिमक ᭭वᱨप इसे सां᭭कृितक 
और धाᳶमᭅक सीमाᲐ से परे, योग और ᭟यान कᳱ तरह एक वैि᳡क 
क᭨याण अ᭤यास के ᱨप मᱶ ᭭थािपत करता है । यह नकारा᭜मक 
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िवचारᲂ और घबराहट को दरू करन ेऔर एकाᮕता बढ़ान ेमᱶ िवशेष 
ᱨप से उपयोगी है ।    
5.2. पारंपᳯरक िचᳰक᭜सा मᱶ ओम जाप के एकᳱकरण कᳱ सभंावना 
  वै᭄ािनक सा᭯यᲂ को दखेते ᱟए, ओम जाप को पूरक िचᳰक᭜सा के 
ᱨप मᱶ मु᭎यधारा कᳱ ᭭वा᭭᭝य सेवा मᱶ एकᳱकृत ᳰकया जा सकता है । 
इसका उपयोग तनाव-ᮧेᳯरत िवकारᲂ, उᲬ रᲦचाप और नᱭद कᳱ 
सम᭭याᲐ के ᮧबंधन के िलए एक गैर-फामाᭅकोलॉिजकल ह᭭तᭃपे के 
ᱨप मᱶ ᳰकया जा सकता है । डॉ. हेमंत भागᭅव का अनुसंधान यह भी 
सुझाव देता है ᳰक 'ओम' के अलावा अ᭠य कंपन ᭟विनयᲂ, जसै े ᳰक 
गुनगुनाना (humming), का भी इसी ᮧकार का लाभ हो सकता है। 
यह उन लोगᲂ के िलए वैकि᭨पक मागᭅ खोलता है जो सां᭭कृितक 
कारणᲂ से ओम जाप नहᱭ करना चाहते, और यह पिु᳥ करता है ᳰक 
अंतᳶनᭅिहत तंᮢ ᭟विन का कंपन है, न ᳰक केवल मंᮢ का धाᳶमᭅक 
पहलू।    
5.3. आग ेके शोध के िलए सझुाव 
  भिव᭬य के शोधᲂ को बड़,े अिधक मजबूत, डबल-᭣लाइंड ᭡लेिसबो-
िनयंिᮢत नैदािनक परीᭃणᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना चािहए। ओम 
जाप के दीघᭅकािलक ᮧभावᲂ और िविभ᳖ मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
ि᭭थितयᲂ (जैसे, सामा᭠यीकृत ᳲचंता िवकार) पर इसके ᮧभाव का 
अ᭟ययन करना आव᭫यक है। इसके अितᳯरᲦ, िविभ᳖ आयु समूहᲂ 
और ᳲलंगᲂ पर ओम जाप के ᮧभावᲂ का अ᭟ययन करना मह᭜वपूणᭅ 
होगा, ᭍यᲂᳰक कुछ ᮲ोतᲂ न ेमिहलाᲐ पर नकारा᭜मक ᮧभावᲂ कᳱ 
संभावना का उ᭨लेख ᳰकया है ।    
6. िन᭬कषᭅ 
6.1. ᮧमखु िन᭬कषᲄ का सार-सᭃंपे 
  इस शोध-पᮢ ने यह िस᳍ ᳰकया है ᳰक ओम जाप का मानिसक 
᭭वा᭭᭝य पर गहरा और बᱟआयामी ᮧभाव पड़ता है। यह अ᭤यास 
मि᭭त᭬क के एिम᭏डाला को शांत कर तनाव और ᳲचंता को कम 
करता है, सं᭄ाना᭜मक कायᭅᭃमता (एकाᮕता, ᭭मृित) को बढ़ाता है, 
और ᱡदय गित और रᲦचाप जसैे शारीᳯरक मापदडंᲂ को सतंिुलत 
करता है। उपल᭣ध डेटा से यह ᭭प᳥ है ᳰक ओम जाप के लाभ 
िव᮰ामदायक संगीत सुनन ेसे अिधक ᮧभावी और िविश᳥ हᱹ। 
6.2. पारंपᳯरक ᭄ान और आधिुनक िव᭄ान के बीच तालमले का 
मह᭜व 
  यह शोध-पᮢ पारंपᳯरक योिगक दशᭅन (पतंजिल योग सूᮢ, 
उपिनषद) और आधुिनक िव᭄ान (fMRI, HRV अ᭟ययन) के बीच 
एक मजबूत तालमेल को दशाᭅता है। यह दशाᭅता है ᳰक ᮧाचीन ᭄ान 
के दावᲂ को वै᭄ािनक जाचं के मा᭟यम से स᭜यािपत ᳰकया जा सकता 
है, िजससे पारंपᳯरक ᮧथाᲐ कᳱ ᮧामािणकता और ᭭वीकायᭅता 
बढ़ती है। 'जप᭭तदथᭅभावनम्' का पतंजिल का िस᳍ांत आधुिनक 

माइंडफुलनसे के िस᳍ांतᲂ के साथ ᮧित᭟विनत होता है, जो यह 
ᮧमािणत करता है ᳰक मानिसक इरादे का अ᭤यास के पᳯरणामᲂ पर 
मह᭜वपूणᭅ ᮧभाव पड़ता है। 
6.3. ओम जाप के अ᭤यास कᳱ समᮕ ᭃमता पर अिंतम ᳯट᭡पणी 
ओम जाप केवल एक आ᭟याि᭜मक अ᭤यास नहᱭ है, बि᭨क एक समᮕ 
क᭨याण उपकरण है। यह एक सरल, सुलभ और शिᲦशाली तकनीक 
है जो मन, शरीर और चेतना को सामंज᭭य मᱶ लाती है। आधुिनक 
जीवन कᳱ चुनौितयᲂ के िलए, यह एक ऐसा समाधान ᮧ᭭तुत करता 
है जो ᮧाचीन ᭄ान और आधुिनक वै᭄ािनक समझ का एक 
शिᲦशाली िम᮰ण है। 
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