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सारांश 

पषृ्ठभूवम: भारतीय ज्योवतष-परंपरा में विन के कुछ खंडों को विशेष फलिायी माना गया ह।ै 'ब्राह्म मुहूतथ' और 'अमतृ मुहूतथ' (अमतृ 

चौघव़िया/अमतृ वसवि योग) आज सबसे अविक चवचथत हैं। इनके आध्यावत्मक और मानवसक लाभ प्रायः श्रिा के आिार पर 

िोहराए जाते हैं। उनकी साक्ष्य-आिाररत आलोचनात्मक परीक्षा बहुत कम हुई ह।ै 

उद्दशे्य: (क) िोनों अििारणाओ ं के शास्त्रीय आिार का पाठ-आिाररत वनरूपण करना। (ख) कालजैविकी, नींि-विज्ञान, 

ध्यान/प्राणायाम और अनुष्ठान-मनोविज्ञान के साक्ष्यों से इनकी तुलना करना। (ग) यह स्पष्ट करना वक लाभ का स्रोत 'ज्योवतषीय 

काल' ह ैया उससे जु़िा व्यिहार। 

विवि: PRISMA-ScR और PRISMA 2020 की ररपोवटिंग-भािना पर आिाररत संकल्पनात्मक स्कोवपंग समीक्षा। इसमें 58 

स्रोत सवममवलत हैं: 8 शास्त्रीय संस्करण, 34 सहकमी-समीवक्षत अध्ययन/समीक्षाएँ और शेष सहायक स्रोत। सभी स्रोत 2024 या 

उससे पूिथ के हैं। 

पररणाम: ब्राह्म मुहूतथ का पाठ-आिाररत उल्लेख मनुस्मवृत और अष्टांगहृिय में वमलता ह।ै 'अमतृ मुहूतथ' मुख्यतः पंचांग/चौघव़िया 

परंपरा की संकल्पना ह,ै जो कायाथरंभ-चयन से जु़िी ह,ै िवैनक जागरण से नहीं। आिुवनक साक्ष्य वकसी "जािुई घ़िी-समय" का 

समथथन नहीं करता। िह नींि की पयाथप्तता और वनयवमतता, प्रातःकालीन प्रकाश और ध्यान-प्राणायाम जैसे व्यिहारों का समथथन 

करता ह।ै जन्म-कंुडली आिाररत भविष्यिाणी के प्रमाण कमजोर हैं। अनुष्ठान-जन्य अपके्षा-प्रभाि से िास्तविक मनोिैज्ञावनक लाभ 

संभि ह।ै 

वनष्कषथ: मुहूतथ का लाभ ज्योवतषीय संयोग से नहीं, बवल्क 'पयाथप्त नींि × वनयवमतता × अभ्यास × अथथ-बोि' के संयोग से उत्पन्न 

होता ह।ै इसके वलए 'वि-स्तरीय सेतु प्रवतरूप' और परीक्षण-योग्य पररकल्पनाए ँप्रस्तावित हैं। 

मुख्य शब्ि: ब्राह्म मुहूतथ; अमतृ मुहूतथ; ज्योवतष; कालजैविकी; मानवसक स्िास््य; आध्यावत्मक स्िास््य; PRISMA-ScR 
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1. प्रस्तािना 

1.1 पषृ्ठभूवम 

भारतीय ज्ञान-परंपरा में 'काल' केिल भौवतक अिवि नहीं ह।ै उसे कमथ की सफलता और चतेना की अिस्था से ज़ुिा वनयामक तत्त्ि 

माना गया ह।ै िेिांग ज्योवतष के अनसुार िेि यज्ञ के वलए प्रितृ्त हैं और यज्ञ काल के क्रम से विवहत हैं। इसीवलए काल-वििान का 

शास्त्र ज्योवतष कहलाया [1]: 

िेिा वह यज्ञाथथमवभप्रितृ्ताः कालानुपूव्याथ विवहताच य यज्ञाः। 

तस्मावििं कालवििानशासं्त्र यो ज्योवतषं िेि स िेि यज्ञान्॥ (याजुष ज्योवतष, 3) 

समय के साथ यह परंपरा वसिांत, संवहता और होरा की शाखाओ ंमें विकवसत हुई। उन्हीं के साथ शभु काल-चयन की वििा 'महूुतथ' 

भी स्थावपत हुई [2]। महूुतथ-विचार का मलू तकथ  यह ह ैवक समय एकसमान नहीं होता। कुछ खंड कायथ-विशेष के वलए अविक अनकूुल 

मान ेजाते हैं। 

इस परंपरा में िो संकल्पनाएँ आज के जनमानस में सबसे अविक प्रचवलत हैं। 'ब्राह्म महूुतथ' रावि के अवंतम प्रहर का िह खंड ह ैजो 

सािना, स्िाध्याय और ध्यान के वलए आिशथ माना गया ह।ै 'अमतृ महूुतथ' का प्रयोग प्रायः अमतृ चौघव़िया, अमतृ वसवि योग या 

अमतृ िेला के अथथ में होता ह।ै इसे कायाथरंभ के वलए अत्यंत शभु माना जाता ह।ै 

1.2 समस्या-कथन 

आिवुनक समाज में मानवसक स्िास््य की चनुौवतयाँ बढी हैं। साथ ही सोशल मीवडया पर "ब्राह्म महूुतथ चलैेंज", "अमतृ िेला 

विनचयाथ" और "सबुह चार बजे जागरण से सफलता" जैसे अवभयान लोकवप्रय हुए हैं। िसूरी ओर आिवुनक शोि यह विखाता ह ैवक 

अवनद्रा आग ेचलकर अिसाि की संभािना लगभग िोगनुी कर ितेी ह ै[3]। शाम-प्रिवृत्त िाले (evening chronotype) व्यवियों 

में अिसािी लक्षण अविक पाए जाते हैं [4]। यह साक्ष्य समय-वनयोजन को मानवसक स्िास््य से जो़िता ह,ै पर इसका अथथ यह नहीं 

वक "ज्योवतषीय महूुतथ" स्ियं कारण ह।ै 

इसके विपरीत, ज्योवतषीय भविष्यिाणी की िैिता पर हुए प्रवसि िोहरे-अिं परीक्षण में पररणाम संयोग के स्तर पर रह े[5]। इसवलए 

िो प्रश्न उठते हैं। पहला: क्या लाभ 'महूुतथ' से आता ह,ै या उससे ज़ेुि व्यिहार से? िसूरा: शास्त्र का कौन-सा िािा वकस स्तर के प्रमाण 

से समवथथत ह?ै यह शोि-पि इसी 'यथाथथ-उद्घाटन' (analytical reality exposing) दृवष्ट से वलखा गया ह।ै 

1.3 शोि-प्रश्न 

 RQ1: ब्राह्म और अमतृ महूुतथ का मलू शास्त्रीय आिार क्या ह,ै और िोनों के तकथ  में क्या अतंर ह?ै 

 RQ2: आिवुनक कालजैविकी, नींि और मनोविज्ञान के साक्ष्य इन िािों का वकस सीमा तक समथथन या खंडन करत ेहैं? 

 RQ3: आध्यावत्मक और मानवसक स्िास््य पर कवथत प्रभाि का तंि (mechanism) क्या हो सकता ह?ै 

 RQ4: भविष्य के प्रामावणक शोि के वलए कौन-सा परीक्षण-योग्य प्रवतरूप उपयिु ह?ै 

1.4 उद्दशे्य 

 मलू संस्कृत स्रोतों के आिार पर िोनों अििारणाओ ंका शिु वनरूपण करना। 
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 संबंवित शोि-समीक्षाओ ंके पररणामों का तुलनात्मक संशे्लषण करना। 

 विविि दृवष्टकोणों (शास्त्रीय, कालजैविक, मनोिजै्ञावनक, समाजशास्त्रीय, िाशथवनक, जन-स्िास््य) से विशे्लषण करना। 

 'वि-स्तरीय सेतु प्रवतरूप' और पररकल्पनाए ँप्रस्तावित करना। 

2. शोि-पिवत 

2.1 अध्ययन-अवभकल्प 

यह अध्ययन संकल्पनात्मक स्कोवपंग समीक्षा ह।ै इसकी संरचना PRISMA-ScR [6] और PRISMA 2020 [7] की ररपोवटिंग-

भािना के अनरुूप रखी गई ह।ै इसमें स्रोत-चयन, मानिडं, डेटा-चावटिंग और साक्ष्य-श्रेणीकरण पारिशी रूप से िजथ वकए गए हैं। यह 

स्पष्ट वकया जाता ह ैवक यह बहु-डेटाबेस व्यिवस्थत खोज पर आिाररत मेटा-विशे्लषण नहीं ह।ै िैसी खोज भािी कायथ के रूप में 

प्रस्तावित ह ै(खंड 8)। 

2.2 PCC ढाँचा 

 Population (जनसंख्या): स्िस्थ ियस्क और सामान्य नैिावनक/उपनैिावनक मानवसक-स्िास््य िाले व्यवि। 

 Concept (अििारणा): प्रातःकालीन महूुतथ-आिाररत विनचयाथ (ब्राह्म, अमतृ) और उससे ज़ेुि नींि, प्रकाश, ध्यान, प्राणायाम 

और अनषु्ठान। 

 Context (संिभथ): भारतीय ज्योवतष, आयिेुि, योग-िशथन और आिवुनक वचवकत्सा/मनोविज्ञान। 

2.3 पािता मानिंड 

 समािेशन: (i) प्रकाशन-िषथ 2024 या उससे पिूथ; (ii) संस्कृत, वहिंी या अगें्रजी में उपलब्ि; (iii) नींि-जागरण, कालप्रकार 

(chronotype), ध्यान/प्राणायाम, अनषु्ठान-मनोविज्ञान, ज्योवतष-िैिता या शास्त्रीय पाठ से सीिा संबंि। 

 अपिजथन: (i) 2025 या उसके बाि के प्रकाशन; (ii) वतवथ-रवहत (n.d.) अवभलेख; (iii) विषय से असंबि (जैसे प्रबंिन, 

काननू, वशक्षा-नीवत आवि के अध्ययन)। 

2.4 स्रोत-चयन प्रिाह (PRISMA-शैली वििरण) 

स्रोत तीन िाराओ ंसे वलए गए। पहली िारा लेखक-संग्रह की 117 गं्रथ-प्रविवष्टयाँ हैं। उनमें से 18 विनांक-मानिडं पर खरी उतरीं और 

7 विषय-प्रासंवगकता पर चयवनत हुई ं [8, 9, 49–53]। शेष 99 विनांक-मानिडं से बाहर रहीं। िसूरी िारा शास्त्रीय मलू-गं्रथों के 

प्रामावणक संस्करणों की ह ै(8 संस्करण)। तीसरी िारा पिूथ-स्थावपत सहकमी-समीवक्षत सावहत्य की ह ै(34 अध्ययन/समीक्षाएँ)। इनके 

अवतररि 1 ऐवतहावसक वितीयक स्रोत, 1 समय-समाजशास्त्र का गं्रथ, 5 मापन-उपकरण संबंिी स्रोत और 2 ररपोवटिंग-मागथिवशथका 

हैं। कुल 58 स्रोत सवममवलत हैं। 

2.5 साक्ष्य-श्रेणीकरण 

साक्ष्य की ताक़त चार स्तरों में रखी गई: 

 स्तर A: व्यिवस्थत समीक्षा, मेटा-विशे्लषण, यादृवछछक वनयंवित परीक्षण (RCT)। 

 स्तर B: प्रायोवगक, समहू-अध्ययन, आनिंुवशक (Mendelian) अध्ययन। 
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 स्तर C: अनपु्रस्थ-कावलक, सैिांवतक या पररकल्पनात्मक प्रवतरूप। 

 स्तर D: शास्त्रीय-पाठ और परंपरागत कथन। 

स्तर D को 'अनभुिजन्य प्रमाण' के रूप में नहीं, बवल्क 'परंपरागत पररकल्पना के स्रोत' के रूप में वलया गया ह।ै 

2.6 नैवतकता और मौवलकता 

इस अध्ययन में मानि-प्रवतभागी सवममवलत नहीं हैं। वफर भी विश्वास-आिाररत प्रथाओ ंपर शोि में सममान, गैर-अपमान और 

वनष्पक्षता जैसे सामावजक विज्ञान शोि-नैवतकता के वसिांत लाग ूमाने गए हैं [8]। मौवलकता के वलए स्रोतों का स्ियं के शब्िों में 

पनुकथ थन वकया गया। उिरण केिल मलू संस्कृत श्लोकों तक सीवमत रखे गए और प्रकाशन-पिूथ समानता-जाँच की अनशुंसा की गई 

[9]। 

3. शास्त्रीय आिार: पाठ-आिाररत वनरूपण 

3.1 मुहूतथ की संकल्पना 

परंपरागत काल-गणना में विन-रात का एक पणूथ चक्र 30 महूुतों में विभावजत ह।ै एक महूुतथ लगभग 48 वमनट के बराबर ह,ै यानी िो 

घवटका (प्रत्येक घवटका लगभग 24 वमनट) [1, 2]। विन के 15 और रावि के 15 महूुतथ वगने जाते हैं। महूुतथ की गणना सयूोिय-

आिाररत ह,ै इसवलए उसका घ़िी-समय ऋतु और अक्षांश के साथ बिलता ह।ै यह त्य आगे के विशे्लषण में महत्त्िपणूथ ह।ै 

3.2 ब्राह्म मुहूतथ: मूल-पाठ 

ब्राह्म महूुतथ पारंपररक रूप से रावि का चौिहिाँ महूुतथ ह।ै यह सयूोिय से लगभग 96 वमनट पहले शरुू होकर लगभग 48 वमनट पहले 

तक चलता ह।ै इसके पाठ-आिाररत आिार मखु्यतः िो हैं। 

(क) मनसु्मवृत (4.92) [10]: 

ब्राह्म ेमुहूते बुध्येत िमाथथौ चानुवचन्तयेत्। 

कायक्लेशांच य तन्मूलान् िेितत्त्िाथथमेि च॥ 

यहाँ जागरण का उद्दशे्य केिल शारीररक नहीं ह।ै उसमें िमथ और अथथ का वचतंन ह,ै शरीर-कष्टों और उनके मलू कारणों का वचतंन ह,ै 

और िेि के तत्त्िाथथ का मनन ह।ै आिवुनक भाषा में यह 'प्रातःकालीन वचंतनशील अभ्यास' (reflective practice) का वििान ह।ै 

यह मानवसक-आध्यावत्मक स्िास््य से सीिे ज़ुिता ह।ै 

(ख) अष्टांगहृिय, सिूस्थान (2.1) [11]: 

ब्राह्म ेमुहूतथ उवत्तषे्ठत् स्िस्थो रक्षाथथमायुषः। 

शरीरवचन्तां वनिथत्यथ कृतशौचविविस्ततः॥ 
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यहाँ तकथ  वचवकत्सकीय ह।ै आय ुकी रक्षा के वलए 'स्िस्थ' व्यवि ब्राह्म महूुतथ में उठे। 'स्िस्थः' शब्ि शतथ की तरह कायथ करता ह।ै यह 

वििान रोगी, ििृ या अस्िस्थ व्यवि पर यांविक रूप से लाग ूहोन ेके वलए नहीं ह।ै इस सकू्ष्मता को लोकवप्रय प्रस्तुवतयाँ प्रायः छो़ि 

ितेी हैं। 

(ग) ऋग्िेि (1.125.1) में प्रातःकाल की प्रशंसा की झलक वमलती ह ै[12]: 

प्रातारत्नं प्रातररत्िा ििावत... 

इसका आशय प्रातःकाल उठकर जाने िाले को रत्न/िन की प्रावप्त से ह।ै परंतु इस सवूि का संिभथ िानस्तुवत का माना जाता ह ै[12]। 

इसवलए इसे प्रातःकाल की मवहमा का सामान्य संकेत मानना उवचत ह,ै स्िास््य-वििान नहीं। 

ऋत ुऔर अक्षांश का प्रश्न। चूवँक ब्राह्म महूुतथ सयूोिय से वगना जाता ह,ै उसका घ़िी-समय वस्थर नहीं ह।ै उिाहरण के वलए विल्ली में 

सयूोिय विसंबर-जनिरी में लगभग 7:00–7:10 और जनू में लगभग 5:20–5:25 बजे होता ह।ै तिनसुार ब्राह्म महूुतथ शीतकाल में 

लगभग 5:30–6:20 बजे और ग्रीष्म में लगभग 3:45–4:35 बजे प़ेिगा। अतः "सब के वलए सबुह चार बजे" का लोकवप्रय वनयम 

शास्त्रीय गणना से भी मले नहीं खाता। 

3.3 अमतृ मुहूतथ: तीन वभन्न प्रयोग 

'अमतृ' शब्ि महूुतथ-परंपरा में तीन वभन्न अथों में प्रयिु होता ह।ै 

 अमतृ चौघव़िया: सयूोिय से सयूाथस्त तक के विन को आठ भागों में बाँटकर प्रत्येक भाग (लगभग डेढ घटंा) को चर, लाभ, 

अमतृ, शभु, उिगे, काल, रोग नाम विए जाते हैं। इनमें अमतृ, शभु, लाभ और चर को अनकूुल माना जाता ह।ै यह प्रणाली 

मखु्यतः लोक-प्रचवलत पचंांग-परंपरा का अगं ह।ै मरेे अध्ययन में इसके वलए संवहताओ ंमें एकरूप, ससंुगत मलू-पाठ नहीं 

वमला। इस पर मलू-गं्रथ-आिाररत शोि की आिश्यकता ह ै(खंड 8)। 

 अमतृ वसवि योग: यह िार और नक्षि के विशेष संयोग से बनने िाला योग ह।ै प्रचवलत सारणी के अनसुार: रवििार–हस्त, 

सोमिार–मगृवशरा, मंगलिार–अवश्वनी, बिुिार–अनरुािा, गरुुिार–पषु्य, शकु्रिार–रेिती, शवनिार–रोवहणी। यह कायाथरंभ-चयन 

(electional astrology) की वििा ह।ै इसकी पाठ-परंपरा की पवुष्ट मलू महूुतथ-गं्रथों से अलग से होनी चावहए। 

 अमतृ िेला: वसख परंपरा में रावि के अवंतम प्रहर के वलए 'अमतृ िेला' का प्रयोग ह।ै यह ब्राह्म महूुतथ का सादृश्य-बोिक ह ैऔर 

नाम-स्मरण की सािना से ज़ुिा ह।ै इसका आिार ज्योवतष नहीं, भवि-परंपरा ह।ै 

विशे्लषणात्मक वनष्कषथ: यहाँ िो वभन्न तकथ  विखाई ितेे हैं: 

तकथ  ब्राह्म महूुतथ अमतृ (चौघव़िया/योग) 

प्रकृवत िवैनक अनशुासन (जागरण/सािना) अिसरानकूुल चयन (कायाथरंभ) 

समय-आिार सयूोिय-पिूथ वनवच यत खंड िार-नक्षि/विन-विभाजन 

शास्त्रीय पाठ-आिार स्पष्ट (मन,ु अष्टांगहृिय) वििावित/परंपरागत 
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तकथ  ब्राह्म महूुतथ अमतृ (चौघव़िया/योग) 

स्िास््य से संबंि सीिा (नींि-जागरण, वचंतन) अप्रत्यक्ष (अपेक्षा, मनोबल) 

िोनों को एक ही श्रेणी में रखकर "महूुतथ का स्िास््य-प्रभाि" कहना विशे्लषणात्मक रूप से अपयाथप्त ह।ै 

3.4 आध्यावत्मक-मानवसक स्िास््य की शास्त्रीय पररभाषा 

आिवुनक 'मानवसक स्िास््य' का शास्त्रीय वनकटतम पयाथय 'स्िस्थ' और 'वचत्तप्रसाि' ह।ै सशु्रतु संवहता (सिूस्थान 15.41) में स्िस्थ 

की पररभाषा इस प्रकार ह ै[13]: 

समिोषः समावग्नच य समिातुमलवक्रयः। 

प्रसन्नात्मवेन्द्रयमनाः स्िस्थ इत्यवभिीयते॥ 

यहाँ स्िास््य में शारीररक संतलुन के साथ आत्मा, इवन्द्रय और मन की प्रसन्नता भी सवममवलत ह।ै यह शारीररक-मानवसक-

आध्यावत्मक स्िास््य की समेवकत पररभाषा ह।ै 

पतंजवल योगसिू में योग की पररभाषा और वचत्तप्रसाि के उपाय इस प्रकार हैं [14]: 

योगवच यत्तिवृत्तवनरोिः॥ (1.2) 

मैिीकरुणामुवितोपेक्षाणां सुखिुःखपुण्यापुण्यविषयाणां भािनातवच यत्तप्रसािनम्॥ (1.33) 

भगिद्गीता में 'यिु' जीिन-शैली िःुखनाश का सािन बताई गई ह ै[15]: 

युिाहारविहारस्य युिचेष्टस्य कमथसु। 

युिस्िप्नािबोिस्य योगो भिवत िुःखहा॥ (6.17) 

यहाँ 'यिुस्िप्नािबोि' का अथथ ह ैउवचत वनद्रा और उवचत जागरण। यह श्लोक इस शोि के वलए कें द्रीय ह।ै यह बताता ह ैवक वकतना 

सोना ह ैऔर कब जागना ह,ै इसमें 'यिुता' (संतलुन) ही योग-वसवि का सािन ह।ै गीता का ही एक अन्य िचन रावि को वचतंन-

काल के रूप में इवंगत करता ह ै[15]: 

या वनशा सिथभूतानां तस्यां जागवतथ संयमी। 

यस्यां जाग्रवत भूतावन सा वनशा पश्यतो मुनःे॥ (2.69) 

3.5 वनद्रा: आयुिेविक दृवष्ट 

चरक संवहता (सिूस्थान 21.36) वनद्रा को सखु-िःुख, पवुष्ट-कृशता, बल, ज्ञान और आय ुतक से जो़िती ह ै[16]: 

वनद्रायतं्त सुखं िुःखं पुवष्टः काश्यिं बलाबलम्। 

िषृता क्लीबता ज्ञानमज्ञानं जीवितं न च॥ 
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इसका अथथ ह ैवक शास्त्र स्ियं वनद्रा को कें द्रीय मानता ह।ै अतः "जल्िी जागने" का शास्त्रीय वििान "पयाथप्त वनद्रा" के वििान से अलग 

नहीं िखेा जा सकता। इसी वबंि ुपर आगे का िैज्ञावनक विशे्लषण परंपरा से ज़ुिता ह।ै 

4. संबंवित शोि-समीक्षाए ँऔर उनके पररणाम 

यह खंड िे आिवुनक अध्ययन प्रस्ततु करता ह ैजो ब्राह्म/अमतृ महूुतथ से ज़ेुि व्यिहारों (जागरण-समय, नींि, प्रकाश, ध्यान, प्राणायाम, 

अनषु्ठान) और ज्योवतष की िैिता पर प्रकाश डालते हैं। यह स्पष्ट वकया जाता ह ैवक 'ब्राह्म महूुतथ' शब्ि के साथ सीिे वनयंवित परीक्षण 

का अभाि ह।ै इसवलए संगत व्यिहारों के साक्ष्य से परोक्ष वनष्कषथ वनकाले गए हैं। 

4.1 कालजैविकी: मानि में समय-प्रिवृत्त की विवििता 

मनषु्यों में सोन-ेजागन ेका जैविक समय एकसमान नहीं ह।ै कालप्रकार (chronotype) के अध्ययन विखाते हैं वक िवैनक समय-

प्रवतरूप व्यवियों में स्िाभाविक रूप से वभन्न होते हैं [17]। एक व्यापक समीक्षा न ेितृ्तीय टंकण (circadian typology) की 

संकल्पना, मापन और स्िास््य-संबंिों का समेवकत वचि विया ह ै[18]। जीनोम-व्यापी विशे्लषण (697,828 व्यवि) में कालप्रकार 

से ज़ेुि अनेक आनिंुवशक स्थल (loci) पहचान ेगए हैं। इससे वसि होता ह ैवक प्रातःकालीन या सायंकालीन प्रिवृत्त का एक महत्त्िपणूथ 

भाग जैविक रूप से वनिाथररत ह ै[19]। 

वनवहताथथ: यवि सभी के वलए एक ही घ़िी-समय पर जागना जैविक रूप से उपयिु होता, तो ऐसी विवििता न होती। 'ब्राह्म महूुतथ' का 

एकसमान आिशे उन व्यवियों के वलए कवठन होगा वजनकी जैविक घ़िी िरे से चलती ह।ै 

जब सामावजक समय-सारणी और जैविक घ़िी में असंगवत होती ह,ै तो उसे 'सामावजक जेट-लैग' (social jetlag) कहा गया ह ै

[20]। महूुतथ-पालन के नाम पर जैविक घ़िी का विरोि करन ेसे यही असंगवत पैिा हो सकती ह।ै 

नींि की पयाथप्तता। राष्रीय नींि संस्था की सिथसममवत-आिाररत अनशुंसा के अनसुार ियस्कों के वलए 7–9 घटें की नींि उपयिु ह ै

[21]। यवि कोई ब्राह्म महूुतथ (मान लें 4:30 बजे) में उठना चाहता ह ैऔर उसे 7 घटें की नींि चावहए, तो उसे लगभग 9:30 बजे रात 

तक सो जाना होगा। 9 घटें चाहने िाले को 7:30 बजे तक। यह गवणत अविकांश नगरीय जीिन-शैली के विपरीत प़िता ह।ै 

4.2 जागरण-पच यात कोवटथसोल प्रवतवक्रया (CAR) 

जागने के बाि पहले 30–45 वमनट में कोवटथसोल का स्तर स्पष्ट रूप से बढता ह।ै इसे 'कोवटथसोल जागरण-प्रवतवक्रया' (Cortisol 

Awakening Response) कहा गया ह ैऔर इसे अवििकृ्क-वक्रयाशीलता का विश्वसनीय जैविक संकेतक माना गया [22]। बाि 

की समीक्षा न ेइसके त्य और भािी शोि-विशाएँ संकवलत कीं [23]। यह प्रवतवक्रया मनोिशा, तनाि और स्िास््य से ज़ुिी पाई गई 

ह,ै पर इसकी विशा का स्पष्ट अथथ संिभथ-वनभथर ह।ै वनवहताथथ यह ह ै वक जागरण के तरंुत बाि का समय शारीररक रूप से सवक्रय 

संक्रमण-काल ह।ै इस समय में वकए गए अभ्यास (ध्यान, प्राणायाम, प्रकाश-संपकथ ) का विनभर की तनाि-प्रवतवक्रया पर प्रभाि 

डालना जैविक रूप से संभि ह।ै वकंतु 'ब्राह्म महूुतथ' में ही CAR विशषे रूप से "आध्यावत्मक" हो जाती ह,ै इसका कोई प्रमाण नहीं 

ह।ै 
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4.3 नींि की कमी: चेतािनी का साक्ष्य 

जल्िी उठन ेकी प्रथा का सबसे ब़िा जोवखम नींि की कटौती ह।ै वनयंवित प्रयोग में लगातार 14 विन तक प्रवतविन 6 घटें की नींि 

(time in bed) लेन ेिालों में संज्ञानात्मक प्रिशथन में संचयी वगरािट िजथ हुई। यह वगरािट उतनी थी वजतनी िो रात की पणूथ नींि-

हावन में होती ह।ै उल्लेखनीय ह ैवक प्रवतभावगयों के स्ियं-ररपोटथ वकए गए नींिपन में उसी अनपुात में िवृि नहीं हुई, अथाथत िे अपनी 

क्षीणता का कम आकलन करते रह े[24]। 

नींि स्मवृत-समेकन के वलए भी आिश्यक ह ै[25]। भािनात्मक वनयमन में नींि की भवूमका के अध्ययन ने विखाया वक नींि-िंवचत 

अिस्था में प्रीरंंटटल क्टेक्स और अवमगडाला के बीच वनयामक संबंि कमजोर प़िता ह ै[26]। 

वनवहताथथ: यवि "ब्राह्म महूुतथ में जागरण" की कीमत "नींि की कमी" ह,ै तो मानवसक स्िास््य पर शिु प्रभाि नकारात्मक हो सकता 

ह।ै यह अष्टांगहृिय की 'स्िस्थः' शतथ [11] और चरक के वनद्रा-संबंिी कथन [16] से भी संगत ह।ै 

4.4 कालप्रकार, नींि-समय और अिसाि 

अिसाि के संिभथ में कालप्रकार पर मटेा-विशे्लषण न ेविखाया वक शाम-प्रिवृत्त िाले व्यवियों में अिसािी लक्षण अविक पाए जाते 

हैं [4]। अवनद्रा से अिसाि की संभािना लगभग िोगनुी (संयिु OR ≈ 2.1) पाई गई [3]। 

आनिंुवशक रूप से अनमुावनत (genetically proxied) प्रातःकालीन प्राथवमकता िाले व्यवियों में प्रमखु अिसािी विकार का 

जोवखम कम पाया गया। नींि के मध्य-वबंि ुको एक घटंा पहले वखसकाने पर जोवखम में लगभग 23% की कमी का अनमुान लगाया 

गया [27]। यह Mendelian randomization अध्ययन ह,ै इसवलए पारंपररक अिलोकन-अध्ययनों की तुलना में कारणात्मक 

अनमुान के वलए अविक सशि ह।ै वफर भी यह नींि के मध्य-वबंि ुके बारे में ह,ै वकसी विशेष महूुतथ के बारे में नहीं। 

एक अन्य अध्ययन में प्रातःकालीन प्रिवृत्त और सवक्रयता/पहलशीलता (proactivity) के बीच सकारात्मक संबंि वमला [28]। 

संतुवलत पठन: ये साक्ष्य "थो़िा पहले का नींि-समय" और बेहतर मनोिशा के बीच संगवत िशाथते हैं। परंत ु(क) यह संगवत नींि की 

कुल अिवि वस्थर रखन ेकी शतथ पर िखेी गई ह,ै (ख) कालप्रकार आंवशक रूप से आनिंुवशक ह ै[19], और (ग) जागन ेका समय 

जबरिस्ती बिलना उसी लाभ को िोहराएगा, इसका प्रमाण नहीं ह।ै 

4.5 प्रातःकालीन प्रकाश और मनोिशा 

प्रकाश-वचवकत्सा के मटेा-विशे्लषण में मौसमी अिसाि में प्रभाि-आकार लगभग 0.84 और गैर-मौसमी अिसाि में लगभग 0.53 

पाया गया। इसने प्रकाश को मनोिशा-वनयमन का िैि हस्तक्षपे वसि वकया [29]। िसूरी ओर, सोने से पहले कक्ष-प्रकाश के संपकथ  

ने अविकांश (लगभग 99%) प्रवतभावगयों में मलेाटोवनन-आरंभ को विलंवबत वकया और मलेाटोवनन-अिवि को लगभग 90 वमनट 

घटा विया [30]। 

वनवहताथथ: प्रातःकाल में जागरण का एक संभावित जैविक लाभ प्राकृवतक प्रकाश-संपकथ  से आ सकता ह,ै और शाम का कृविम 

प्रकाश-कम करना नींि-आरंभ को सहज बनाता ह।ै यह परंपरा के 'सयूोिय-आिाररत' संिभथ [3.1] से ज़ुिता ह।ै वकंतु ध्यान रह ेवक 

"ब्राह्म महूुतथ" सयूोिय-पिूथ ह,ै यानी अिंकार का समय ह।ै प्रकाश-लाभ सयूोिय के बाि का ह।ै 
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4.6 ध्यान, प्राणायाम और योग: व्यिहारगत हस्तक्षेपों के साक्ष्य 

ब्राह्म महूुतथ का मलू उद्दशे्य (मन:ु वचतंन; योगसिू: वचत्तप्रसाि) ध्यान और प्राणायाम जैसे अभ्यासों से ज़ुिा ह।ै इन पर साक्ष्य अपके्षाकृत 

सदुृढ ह।ै 

 47 परीक्षणों (3,515 प्रवतभागी) की समीक्षा में ध्यान-कायथक्रमों से वचतंा, अिसाि और पी़िा में मध्यम स्तर का सिुार वमला। 

तनाि और मानवसक-स्िास््य संबंिी जीिन-गणुित्ता पर साक्ष्य कमजोर था। सवक्रय उपचारों (जैसे औषवि, व्यायाम) से श्रेष्ठता 

का कोई प्रमाण नहीं वमला [31]। 

 माइडंफुलनेस-आिाररत वचवकत्सा के व्यापक मेटा-विशे्लषण (209 अध्ययन, 12,145 प्रवतभागी) में मध्यम प्रभाि-आकार 

(Hedges g ≈ 0.5) वमला [32]। 

 आठ सप्ताह के माइडंफुलनेस अभ्यास के बाि मवस्तष्क के कुछ क्षेिों में गे्र-मैटर घनत्ि बढन ेकी सचूना ह ै(छोटा नमनूा, n = 

16) [33]। 

 िीमी श्वसन (लगभग छह श्वास प्रवत वमनट) के मनो-शारीररक सहसंबंिों की व्यिवस्थत समीक्षा में हृिय-गवत-पररितथनशीलता 

में िवृि, ऑटोनोवमक संतुलन और उत्तेजना में कमी जैसे संकेत वमले [34]। 

 प्राणायाम-आिाररत श्वसन-पिवत पर तंविका-शरीरवक्रयात्मक प्रवतरूप न ेतनाि, वचतंा और अिसाि में सिुार के संभावित तंि 

प्रस्तावित वकए [35]। 

 अिसाि के वलए योग पर 12 यादृवछछक परीक्षणों (619 प्रवतभागी) की मेटा-समीक्षा में अल्पकावलक लाभ के संकेत वमले 

[36]। 

 योग और MBSR पर 42 अध्ययनों के विशे्लषण में कुछ तनाि-संबंिी शारीररक मापों (जैसे कोवटथसोल, रिचाप, हृिय-गवत) 

में कमी विखी [37]। 

 योग का ऑटोनोवमक तंविका-तंि और GABA से संबंि पररकल्पनात्मक स्तर पर प्रस्तावित ह ै[38]। 

 योग वनद्रा के अल्पकावलक हस्तक्षपे में तनाि, नींि और कल्याण-सचूकों में सिुार की ररपोटथ वमली [39]। 

विशे्लषण: यहाँ से स्पष्ट ह ैवक लाभ का साक्ष्य व्यिहार-स्तर पर ह ै(ध्यान, प्राणायाम, योग)। इन अभ्यासों को ब्राह्म महूुतथ में करन ेपर 

विशेष अवतररि लाभ वमलता ह,ै इसका प्रत्यक्ष परीक्षण उपलब्ि नहीं ह।ै 

4.7 अनुष्ठान, अपेक्षा और आध्यावत्मकता 

अनषु्ठानों के मनोविज्ञान पर एकीकृत समीक्षा न ेबताया वक वनिाथररत क्रम-बि वक्रयाए ँभािनात्मक वनयमन, प्रिशथन-लक्ष्यों और 

सामावजक ज़ुिाि को प्रभावित कर सकती हैं [40]। प्रयोगों में अनषु्ठान ने कायथ-पिूथ वचंता घटाकर प्रिशथन सिुारा [41]। 'खलेु-लेबल 

प्लेवसबो' (प्रवतभागी को पता ह ैवक यह प्लेवसबो ह)ै के प्रयोग में वच़िवच़िा आंि-वसंड्रोम में 80 रोवगयों में तीन सप्ताह में पयाथप्त राहत 

की िर 59% बनाम 35% रही [42]। इसका अथथ यह ह ैवक अपके्षा और अनषु्ठान-जन्य अथथ-बोि िास्तविक लाभ ि ेसकते हैं, चाह े

उसका भौवतक तंि ब्रह्मांडीय न हो। 

आध्यावत्मकता और स्िास््य पर ब़िी समीक्षा में अविकांश अध्ययनों में िावमथक/आध्यावत्मक संलग्नता और बेहतर मानवसक 

स्िास््य के बीच सकारात्मक संबंि वमला। साथ ही चतेािनी िी गई वक संबंि कारणात्मक वसि नहीं ह ैऔर अध्ययनों की गणुित्ता 

में वभन्नता ह ै[43]। 
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4.8 ज्योवतष की िैिता: अनुभिजन्य परीक्षण 

यवि 'अमतृ' महूुतथ का तकथ  ज्योवतषीय ह,ै तो ज्योवतष की भविष्यिाणी-िैिता का प्रश्न अवनिायथ ह।ै 

 िोहरे-अिं परीक्षण में ज्योवतषी जन्म-कंुडवलयों को मनोिजै्ञावनक प्रोफाइल से वमलान ेमें संयोग के स्तर से बेहतर प्रिशथन नहीं 

कर सके [5]। 

 कंप्यटूर-जवनत जन्म-कंुडली व्याख्याओ ंके परीक्षण में प्रवतभागी अपनी ही व्याख्या को संयोग से अविक नहीं पहचान सके 

[45]। 

 सामान्य (Barnum/Forer) कथनों को लोग अपन ेवलए अत्यंत सटीक मान लेते हैं। मलू प्रयोग में विद्यावथथयों न ेएक सामान्य 

व्यवित्ि-वचि को औसतन 4.26/5 की सटीकता िी [44]। इसवलए ज्योवतषीय परामशथ से प्राप्त 'अनभुिजन्य संतुवष्ट' 

प्रामावणकता का प्रमाण नहीं ह।ै 

 ज्योवतष और चेतना/परा-मनोविज्ञान के संबंि की समीक्षा में भी ससंुगत, पनुरुत्पािन-योग्य प्रमाण नहीं वमला [46]। 

 िाशथवनक आलोचना में ज्योवतष को छद्म-विज्ञान (pseudoscience) की श्रेणी में रखन े के कारण प्रस्तुत वकए गए, जैसे 

असत्यापन-योग्यता और प्रगवत का अभाि [47]। 

महत्त्िपणूथ भेि: ये अध्ययन मखु्यतः जन्म-कंुडली आिाररत व्यवित्ि/भविष्यिाणी के िािों को परखते हैं। 'अमतृ चौघव़िया' या 

'अमतृ वसवि योग' का सीिा वनयंवित परीक्षण मरेी जानकारी में उपलब्ि नहीं ह।ै अतः यह कहना वक इस पर नकारात्मक प्रमाण ह,ै 

अनवुचत होगा। उवचत कथन यह ह ैवक 'ज्योवतष की समग्र िैिता का समथथन कमजोर ह,ै और विवशष्ट महूुतों का प्रमाण अनपुलब्ि 

ह'ै। 

4.9 तावलका 1: प्रमुख संबंवित शोि-समीक्षाए ँऔर उनके पररणाम 

क्र. संिभथ प्रकार / नमनूा मखु्य पररणाम साक्ष्य-स्तर 

1 [3] 
मेटा-विशे्लषण (अनिुधै्यथ 

अध्ययन) 
अवनद्रा से अिसाि का जोवखम लगभग िोगनुा (OR ≈ 2.1) A 

2 [4] मेटा-विशे्लषण शाम-प्रिवृत्त और अिसािी लक्षणों में सकारात्मक संबंि A 

3 [27] 
Mendelian 

randomization 

नींि-मध्य-वबंि ुएक घटंा पहले होन ेपर प्रमखु अिसाि का 

जोवखम ≈ 23% कम 
B 

4 [24] प्रायोवगक (नींि-प्रवतबंि) 
6 घटें/विन की नींि से संचयी संज्ञानात्मक वगरािट; व्यवि 

स्ियं कम आँकते हैं 
B 

5 [29] 
मेटा-विशे्लषण (प्रकाश-

वचवकत्सा) 
मौसमी अिसाि में ES ≈ 0.84; गैर-मौसमी में ≈ 0.53 A 

6 [31] 
व्यिवस्थत समीक्षा (47 

RCT, 3,515) 

वचंता/अिसाि/पी़िा में मध्यम सिुार; सवक्रय उपचार से 

श्रेष्ठता नहीं 
A 

7 [32] 
मेटा-विशे्लषण (209 

अध्ययन, 12,145) 
मध्यम प्रभाि-आकार (g ≈ 0.5) A 

8 [36] 
मेटा-विशे्लषण (12 RCT, 

619) 
अिसाि में योग का अल्पकावलक लाभ A 

9 [37] 
मेटा-विशे्लषण (42 

अध्ययन) 
तनाि-संबंिी शारीररक मापों में कमी A 
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10 [42] RCT (n = 80) खलेु-लेबल प्लेवसबो से राहत 59% बनाम 35% B 

11 [43] समीक्षा 
आध्यावत्मकता और मानवसक स्िास््य में अविकांशतः 

सकारात्मक संबंि; कारणता अस्पष्ट 
C 

12 [5] िोहरा-अिं परीक्षण ज्योवतवषयों का वमलान संयोग-स्तर पर B 

5. विशे्लषण: विविि दृवष्टकोण 

5.1 शास्त्रीय-परंपरागत दृवष्टकोण 

परंपरा के भीतर ब्राह्म महूुतथ का तकथ  समग्र ह।ै िह जागरण को वनद्रा की पयाथप्तता [16], आहार-विहार की यिुता [15] और वचत्त 

की प्रसन्नता [13, 14] से जो़िता ह।ै अतः परंपरा स्ियं "वबना वनद्रा के जागरण" का समथथन नहीं करती। 'स्िस्थः' की शतथ [11] 

और 'यिुस्िप्नािबोि' [15] इसके पाठ-आिाररत प्रमाण हैं। इस दृवष्ट से लोकवप्रय अवभयान जो नींि की कटौती कर प्रातःकाल 

उठने को आिशथ बताते हैं, शास्त्र के ही विरुि प़िते हैं। 

5.2 कालजैविक दृवष्टकोण 

कालजैविकी बताती ह ै वक समय-प्रिवृत्त आंवशक रूप से जैविक और आनिंुवशक ह ै[17–19]। अतः "सबके वलए एक समय" 

जैविक रूप से वटकाऊ नहीं ह।ै सामावजक जेट-लैग का खतरा [20] और नींि-कटौती का खतरा [24] िोनों िास्तविक हैं। यह दृवष्ट 

महूुतथ का वनषेि नहीं करती। िह बताती ह ैवक महूुतथ-आिाररत विनचयाथ व्यवि की जैविक घ़िी के अनसुार 'अनकूुवलत' होनी चावहए। 

5.3 मनोिजै्ञावनक दृवष्टकोण 

मनोविज्ञान तीन तंि सझुाता ह:ै 

1. अपेक्षा-प्रभाि: "यह शभु समय ह"ै की मान्यता आत्म-प्रभािकाररता और आशा बढा सकती ह ै[42]। 

2. अनषु्ठान-प्रभाि: वनवच यत प्रारंवभक क्रम (स्नान, जप, प्राणायाम) वचंता घटाकर प्रिशथन सिुार सकता ह ै[40, 41]। 

3. अथथ-बोि: आध्यावत्मक अथथ-संिभथ मानवसक कल्याण से सकारात्मक रूप से ज़ुिा ह ै[43]। 

इन तंिों के वलए ज्योवतषीय सत्यता आिश्यक नहीं ह।ै इसवलए 'अमतृ महूुतथ' का मनोिैज्ञावनक लाभ संभि ह,ै भले ही उसका 

ज्योवतषीय आिार अप्रमावणत रह।े यह 'यथाथथ-परक' वनष्कषथ परंपरा का सममान भी करता ह ैऔर विज्ञान की सीमा भी। 

5.4 समाजशास्त्रीय-सांस्कृवतक दृवष्टकोण 

समय सामावजक रूप से वनवमथत भी ह।ै समाज विन-चयाथ, कैलेंडर और अनसुवूचयों के माध्यम से 'वछपी लय' (hidden rhythms) 

बनाता ह ै[48]। महूुतथ-परंपरा ऐसी ही सांस्कृवतक लय ह।ै संस्कार, भाषा और संस्कृवत के संबंिों पर समाजशास्त्रीय वििेचन संस्कारों 

को सांस्कृवतक मलू्यों के संचरण का सािन मानते हैं [49–51]। इस दृवष्ट से ब्राह्म महूुतथ का पालन 'सांस्कृवतक स्मवृत' की वनरंतरता 

और पहचान-बोि से भी ज़ुिता ह।ै मलू्य-आिाररत जीिन-कौशल पर विचार की िारा गांिी-वचंतन पर कें वद्रत अध्ययनों में भी 

विखाई ितेी ह ै [52, 53]। यह दृवष्ट बताती ह ै वक महूुतथ-आिाररत विनचयाथ का एक अनभुिजन्य, अदृश्य वकंतु िास्तविक लाभ 

समिुाय-ज़ुिाि और अनशुासन-संस्कृवत ह,ै जो जैविक या ज्योवतषीय व्याख्या से परे ह।ै 
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5.5 िैज्ञावनक-िाशथवनक आलोचनात्मक दृवष्टकोण 

ज्योवतष को छद्म-विज्ञान कहने िाली आलोचना [47] और अनभुिजन्य परीक्षणों की नकारात्मकता [5, 45, 46] का सममान 

आिश्यक ह।ै साथ ही आलोचनात्मक संतुलन के वलए िो बातें स्मरणीय हैं। पहली, इन परीक्षणों का विषय मखु्यतः जन्म-कंुडली से 

व्यवित्ि/भविष्यिाणी ह,ै न वक िवैनक महूुतथ। िसूरी, 'िैिता का अभाि' और 'उपयोवगता का अभाि' अलग-अलग बातें हैं। परंपरा-

जन्य कोई व्यिहार प्रमाण-रवहत वसिांत के बािजिू लाभिायक हो सकता ह,ै जैसा अनषु्ठान-अध्ययनों से संकेत वमलता ह ै[40–

42]। अतः उवचत अिवस्थवत यह ह ैवक हम महूुतथ के ज्योवतषीय कारणत्ि को वसि-रवहत मानें, परंत ुउससे ज़ेुि व्यिहार-लाभ को 

स्ितंि रूप से परखें। 

5.6 जन-स्िास््य और समता का दृवष्टकोण 

महूुतथ-आिाररत एकसमान वनयम सब पर समान रूप से लाग ूनहीं होता। पाली-कमी, वचवकत्सा-कमी, वकशोर (वजनकी जैविक घ़िी 

िरे से चलती ह ै[17]), ििृ और वगग-श्रवमक प्रायः अपनी नींि-अिस्था स्ियं वनयंवित नहीं कर पाते। मानवसक रोगों में (विशेषकर 

नींि-कटौती से लक्षण वबग़िने िाली अिस्थाओ ंमें) वबना वचवकत्सकीय परामशथ जल्िी जागन ेका आग्रह हावनकारक हो सकता ह।ै 

अतः जन-स्िास््य संिशे को 'अनकूुलनीय' और 'समािेशी' होना चावहए, 'अवनिायथ' नहीं। 

6. तुलनात्मक शोि-आँक़ेि और यथाथथ-उद्घाटन 

6.1 तावलका 2: शास्त्रीय िाि ेबनाम आिुवनक साक्ष्य 

क्र. शास्त्रीय/लोकवप्रय िािा स्रोत संबि आिवुनक साक्ष्य वनष्कषथ 

1 
ब्राह्म महूुतथ में जागरण आय-ुरक्षक ह ै

(शतथ: स्िस्थ) 
[11] 

नींि-मध्य-वबंि ुका पहल ेहोना 

अिसाि-जोवखम से ज़ुिा [27]; पर 

नींि-कटौती हावनकारक [24] 

आंवशक समथथन, नींि-

पयाथप्तता की शतथ पर 

2 प्रातःकाल िमथ/अथथ/तत्त्ि का वचंतन [10] 

ध्यान/माइडंफुलनेस से मध्यम लाभ 

[31, 32]; प्रातःकालीनता और 

सवक्रयता [28] 

संभाव्य/आंवशक 

3 
सभी के वलए एक वनवच यत समय (जैसे 4 

बजे) 
लोकवप्रय 

कालप्रकार की जैविक विवििता 

[17–19]; सामावजक जेट-लैग 

[20] 

असमवथथत 

4 
प्रातःकाल की िाय ुमें 

ऑक्सीजन/ओजोन अविक 
लोकवप्रय 

िायमुंडल में O₂ लगभग वस्थर (≈ 

20.9%); कुछ शहरी वस्थवतयों में 

तापीय व्यतु्क्रमण से प्रिषूक नीच े

रुके रह सकते हैं 

असमवथथत (और कई 

स्थानों पर उलटा) 

5 यिु वनद्रा-जागरण से िःुखनाश [15] 

अवनद्रा → अिसाि OR ≈ 2.1 

[3]; नींि और भािनात्मक वनयमन 

[26] 

सदुृढ समथथन 

6 वनद्रा पर सखु-िःुख और ज्ञान वनभथर [16] नींि और संज्ञान/स्मवृत [25] सदुृढ समथथन 

7 प्राणायाम/भािना से वचत्तप्रसाि [14] िीमी श्वसन, योग, ध्यान [31–37] मध्यम समथथन 

http://shodhprakashan.in/


 

SHODH  PRAKASHAN 
An International Open Access, Peer Reviewed, Refereed Journal 

ISSN : 2583-9861 

Vol. 3, Issue 3, September 2025 

Available Online : http://shodhprakashan.in/ 

 

© Shodh Prakashan                                                                                                      13    

8 
अमतृ चौघव़िया/वसवि योग में कायाथरंभ 

से सफलता 

पंचांग-

परंपरा 

कोई वनयंवित परीक्षण नहीं; 

अनषु्ठान/अपेक्षा-प्रभाि संभि 

[40–42] 

भौवतक प्रमाण 

अनपुलब्ि; 

मनोिजै्ञावनक लाभ 

संभाव्य 

9 
जन्म-कंुडली से व्यवित्ि/भविष्य का 

वनिाथरण 
ज्योवतष [5, 44–46] प्रवतकूल प्रमाण 

6.2 प्रभाि-आकारों की तुलना 

संकेतक मान स्रोत 

अवनद्रा → अिसाि (संयिु OR) ≈ 2.1 [3] 

1 घटंा पहले नींि-मध्य-वबंि ु→ अिसाि-जोवखम ≈ 23% कम [27] 

माइडंफुलनेस-आिाररत वचवकत्सा (Hedges g) ≈ 0.5 [32] 

प्रकाश-वचवकत्सा, मौसमी अिसाि (ES) ≈ 0.84 [29] 

प्रकाश-वचवकत्सा, गैर-मौसमी अिसाि (ES) ≈ 0.53 [29] 

खलुा-लेबल प्लेवसबो (राहत िर) 59% बनाम 35% [42] 

ज्योवतषीय वमलान (िोहरा-अिं) संयोग-स्तर [5] 

पठन: नींि और प्रकाश जैसे जैविक-व्यिहारगत कारकों के साक्ष्य मािात्मक और अपेक्षाकृत सशि हैं। ज्योवतषीय कारणत्ि का 

साक्ष्य संयोग-स्तर पर ह।ै अनषु्ठान/अपेक्षा का प्रभाि िास्तविक ह ैपर सशतथ ह।ै 

6.3 लोकवप्रय मान्यताओ ंका यथाथथ-उद्घाटन 

 "ब्राह्म महूुतथ का अथथ सबुह चार बजे ह।ै" यह गलत ह।ै ब्राह्म महूुतथ सयूोिय-आिाररत ह ैऔर ऋत ुतथा अक्षांश के साथ बिलता 

ह ै(खंड 3.2)। 

 "कम सोकर भी जल्िी उठना लाभकारी ह।ै" यह प्रमाण-विरुि ह।ै िीघथकावलक नींि-कटौती से संज्ञानात्मक क्षवत होती ह ैऔर 

व्यवि इसे स्ियं कम आँकता ह ै[24]। 

 "अमतृ महूुतथ में कायथ करन ेसे सफलता वनवच यत ह।ै" इसका वनयंवित प्रमाण उपलब्ि नहीं ह।ै अपेक्षा-प्रभाि संभि ह ै[40–42]। 

 "प्रातःकाल में ऑक्सीजन अविक होती ह।ै" िायमुंडलीय संघटन में विन-रात लगभग कोई उल्लेखनीय अतंर नहीं होता। यह 

िािा भौवतक आिार रवहत ह।ै 

 "ज्योवतषीय पिवत से मानवसक रोग की पहचान/उपचार।" यह वचवकत्सकीय साक्ष्य से असमवथथत ह ै [5, 45, 46] और 

वचवकत्सा में विलंब का जोवखम पिैा कर सकता ह।ै 

 "यह सब केिल अंिविश्वास ह।ै" यह भी अिरूा आकलन ह।ै नींि-वनयवमतता, प्रकाश, ध्यान और अनषु्ठान-आिाररत लाभ 

िैज्ञावनक रूप से वसि/संभाव्य हैं [3, 29, 31, 40]। 
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7. प्रस्तावित संकल्पनात्मक प्रवतरूप और शोि-पररकल्पनाए ँ

7.1 वि-स्तरीय सेतु प्रवतरूप (समय–व्यिहार–अथथ) 

इस समीक्षा के आिार पर लेखक का प्रस्ताि ह ैवक महूुतथ-आिाररत विनचयाथ का मानवसक-आध्यावत्मक लाभ तीन स्तरों के संयोग 

से समझा जाए: 

 स्तर 1 (जैविक समय): पयाथप्त नींि, वनयवमतता, कालप्रकार से मेल, सयूोिय-पच यात प्रकाश-संपकथ  [17–21, 24, 29, 30]। 

 स्तर 2 (व्यिहार): ध्यान, प्राणायाम, स्िाध्याय/वचतंन [10, 14, 31–37]। 

 स्तर 3 (अथथ और अपेक्षा): अनषु्ठान, पविि-समय की अनभुवूत, सांस्कृवतक पहचान [40–43, 49–51]। 

कें द्रीय प्रस्ताि (मौवलक विशे्लषण): महूुतथ का स्िास््य-लाभ ≈ f (नींि-पयाथप्तता × वनयवमतता × अभ्यास-गणुित्ता × अथथ-बोि)। 

ज्योवतषीय संयोग का स्ितंि योगिान अप्रमावणत ह ैऔर शोि िारा परीक्षणीय ह।ै यह प्रस्ताि परंपरा के 'यिु' वसिांत [15] की 

आिवुनक अवभव्यवि ह।ै 

7.2 परीक्षण-योग्य पररकल्पनाए ँ

 H1: समान नींि-अिवि पर, कालप्रकार-अनकूुल जागरण-समय िाले समहू में अिसािी लक्षण स्कोर वनयंिण से कम होंगे। 

 H2: समान जागरण-समय पर, ध्यान/प्राणायाम सवहत विनचयाथ िाले समहू में तनाि और कल्याण-स्कोर केिल जागरण िाले 

समहू से बेहतर होंगे। 

 H3: समान अभ्यास पर, 'महूुतथ-अथथ' (आध्यावत्मक संिभथ) िाले समहू में आध्यावत्मक कल्याण-स्कोर 'अरथ्-रवहत' समहू से 

अविक होंगे। 

 H4: समान संिभथ में 'ज्योवतषीय रूप से अनकूुल' बनाम 'प्रवतकूल' वतवथ पर कायाथरंभ करन ेिाले समहूों में पररणाम-अतंर शनू्य 

के वनकट होगा (ज्योवतषीय कारणत्ि का परीक्षण)। 

7.3 प्रस्तावित शोि-अवभकल्प 

तीन-भजुा, यादृवछछक वनयंवित परीक्षण (8 सप्ताह, अनिुती 12 सप्ताह): 

 भजुा A: कालप्रकार-अनकूुल प्रातःकालीन जागरण + ध्यान/प्राणायाम + आध्यावत्मक संिभथ (महूुतथ-अथथ सवहत)। 

 भजुा B: िही जागरण-समय + ध्यान/प्राणायाम, अथथ-संिभथ के वबना। 

 भजुा C: सामान्य विनचयाथ (प्रतीक्षा-सचूी वनयंिण)। 

मापन: कालप्रकार (MEQ) [54]; नींि-गणुित्ता (PSQI) [55]; अिसाि (PHQ-9) [56]; अनभुतू तनाि (PSS) [57]; कल्याण 

(WHO-5) [58]; साथ ही एवक्टग्राफी िारा नींि-अिवि और िैकवल्पक रूप से लार-कोवटथसोल (CAR)। 

आकार (संकेतात्मक): मध्यम प्रभाि-आकार (d ≈ 0.5), शवि 80%, α = 0.05 के वलए प्रवत भजुा लगभग 65–70 प्रवतभागी; 

20% क्षरण जो़िने पर प्रवत भजुा लगभग 85, कुल लगभग 255। 
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नैवतकता: संस्थागत नैवतक-सवमवत की स्िीकृवत, सवूचत सहमवत और श्रिा-संिेिनशीलता का सममान [8]; नींि-कटौती िवजथत; 

मानवसक-रोग के इवतहास िाले प्रवतभावगयों के वलए वचवकत्सकीय वनगरानी। 

8. सीमाए ँऔर शोि-अतंराल 

 यह संकल्पनात्मक स्कोवपंग समीक्षा ह।ै बहु-डेटाबेस, व्यिवस्थत, िो-समीक्षक खोज के वबना इसके वनष्कषथ सांकेवतक हैं। भािी 

कायथ में PRISMA 2020 [7] के अनरुूप पणूथ व्यिवस्थत समीक्षा अपेवक्षत ह।ै 

 'ब्राह्म महूुतथ' और 'अमतृ महूुतथ' पर प्रत्यक्ष वनयंवित अध्ययनों का अभाि ह।ै वनष्कषथ परोक्ष (संगत व्यिहारों के साक्ष्य से) हैं। 

 अमतृ चौघव़िया और अमतृ वसवि योग की मलू संवहता-आिाररत पाठ-परंपरा का विस्ततृ स्रोत-अध्ययन शेष ह।ै 

 कई उितृ अध्ययन पवच यमी या िैवश्वक नमनूों पर आिाररत हैं। भारतीय संिभथ में (जलिाय,ु कायथ-संस्कृवत, आहार) पनुरुत्पािन 

आिश्यक ह।ै 

 सभी स्रोत 2024 या उससे पिूथ के हैं (प्रकाशन-विंडो की शतथ के कारण)। इसवलए इसके बाि का सावहत्य सवममवलत नहीं ह।ै 

 लेखक-संग्रह के 7 संिभथ केिल सामान्य संिभथ-स्थापन के वलए प्रयक्ुत हैं। इनके विवशष्ट वनष्कषों पर इस पि की वकसी स्थापना 

को वटकाया नहीं गया ह।ै 

9. वनष्कषथ और सझुाि 

मखु्य वनष्कषथ: 

 ब्राह्म महूुतथ का पाठ-आिार स्पष्ट ह ै(मनसु्मवृत, अष्टांगहृिय) [10, 11]। 'अमतृ महूुतथ' की संकल्पना वभन्न तकथ  पर, मखु्यतः 

पंचांग-परंपरा पर वटकी ह ैऔर उसका संवहता-आिार अविक शोि माँगता ह।ै 

 आिवुनक साक्ष्य वकसी विशेष घ़िी-समय का नहीं, बवल्क पयाथप्त और वनयवमत नींि [3, 21, 24], प्रातःकालीन प्रकाश [29, 

30] और ध्यान/प्राणायाम जैसे अभ्यासों [31–37] का समथथन करता ह।ै 

 जन्म-कंुडली आिाररत ज्योवतषीय िािों का अनभुिजन्य समथथन कमजोर ह ै[5, 45, 46]। विवशष्ट महूुतों का प्रत्यक्ष परीक्षण 

अभी उपलब्ि नहीं ह।ै 

 अनषु्ठान, अपेक्षा और अथथ-बोि से िास्तविक मनोिैज्ञावनक लाभ संभि हैं [40–43]। इसवलए महूुतथ-परंपरा 'सांस्कृवतक-

मनोिजै्ञावनक संसािन' के रूप में मलू्यिान हो सकती ह,ै भल ेही उसका ज्योवतषीय कारणत्ि वसि न हो। 

 शास्त्र स्ियं 'यिु' जीिन-शैली और 'स्िस्थः' की शतथ पर बल ितेा ह ै[11, 15, 16]। इसवलए नींि की कटौती कर जल्िी उठना 

परंपरा-विरुि भी ह ैऔर साक्ष्य-विरुि भी। 

सझुाि: 

 व्यवियों के वलए: पहल ेनींि की पयाथप्तता और वनयवमतता सवुनवच यत करें। वफर अपनी जैविक घ़िी के अनरुूप सयूोिय-पिूथ या 

सयूोिय के आसपास जागरण चनुें। मानवसक रोग की वस्थवत में वचवकत्सक से परामशथ लें। 

 ज्योवतष-वशक्षकों/पंचांग-प्रकाशकों के वलए: स्िास््य-संबंिी िािों में "प्रमावणत", "परंपरागत" और "लोक-प्रचवलत" का भेि 

स्पष्ट करें। 

 स्िास््य-पेशेिरों के वलए: रोगी की श्रिा का सममान करत ेहुए उसकी विनचयाथ के लाभकारी तत्त्िों (वनयवमतता, प्राणायाम, 

ध्यान) को पषु्ट करें और हावनकारक तत्त्िों (नींि-कटौती) पर साििान करें। 

 शोिकताथओ ंके वलए: खंड 7.3 के अवभकल्प पर RCT और भारतीय संिभथ में बहु-कें द्रीय अध्ययन करें। साथ ही महूुतथ-गं्रथों 

का आलोचनात्मक पाठ-अध्ययन भी हो। 
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