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सार (Abstract) 

आधनुिक निश्व में तिाि (stress) एक सिवव्यापी मिोिैज्ञानिक और सामानिक समस्या के रूप में उभर चकुा ह।ै निश्व स्िास््य 

संगठि के अिसुार अिसाद और नचंता िैसे तिाि-िनित निकार आगामी िर्षों में निश्व-स्तर पर निकलांगता के प्रमखु कारणों में 

नगिे िाएँगे।(1) इस संकट के समाधाि हतेु िहाँ पनिमी मिोनिज्ञाि ि ेसंज्ञािात्मक-व्यिहार नचनकत्सा (Cognitive Behavioral 

Therapy), माइडंफुलिेस-आधाररत तिाि न्यिूीकरण (Mindfulness-Based Stress Reduction) और सकारात्मक 

मिोनिज्ञाि (Positive Psychology) िैसी तकिीकें  निकनसत की हैं, िहीं भारतीय दार्वनिक परंपरा, निर्ेर्षकर बौद्ध दर्वि, में 

लगभग ढाई सहस्राब्दी पिूव ही दुुःख के मलू कारण और उसके नििारण की व्यिनस्ित मीमांसा प्रस्तुत की िा चकुी िी। प्रस्तुत र्ोध 

पत्र भगिाि बदु्ध द्वारा प्रनतपानदत आयव अष्ांनगक मागव (आयावष्ाङ्गमागव) के आठों अगंों—सम्यक् दृनष्, सम्यक् संकल्प, सम्यक् 

िाणी, सम्यक् कमावन्त, सम्यक् आिीि, सम्यक् व्यायाम, सम्यक् स्मनृत और सम्यक् समानध—का गहि निशे्लर्षण करते हुए यह 

प्रमानणत करिे का प्रयास करता ह ैनक यह प्राचीि मागव िस्तुतुः एक समग्र, नत्र-आयामी (र्ील-समानध-प्रज्ञा) तिाि-प्रबंधि प्रणाली 

ह।ै र्ोध पत्र में तलुिात्मक निशे्लर्षण पद्धनत का प्रयोग करते हुए अष्ांनगक मागव के प्रत्येक अगं को आधनुिक मिोिैज्ञानिक नसद्धांतों—

िैसे हैंस सेल्ये का सामान्य अिकूुलि संलक्षण (General Adaptation Syndrome), लाजारस-फोकमैि का तिाि-मलू्यांकि 

नसद्धांत, िॉि कबाट-नजि का MBSR मॉडल, तिा न्यरूोनिज्ञाि में हुए हानलया र्ोधों—के समािांतर रखकर परखा गया ह।ै 

निष्कर्षवतुः यह पाया गया नक अष्ांनगक मागव ि केिल आध्यानत्मक मनुि (नििावण) का साधि ह,ै अनपत ुयह मिोिैज्ञानिक नस्िरता, 

भाििात्मक नियमि और दीर्वकालीि तिाि-प्रनतरोधक क्षमता (resilience) के निमावण हतेु एक िैज्ञानिक रूप से ससंुगत, 

व्यािहाररक और सतत प्रयोज्य प्रारूप प्रस्तुत करता ह।ै र्ोध पत्र के अतं में भारतीय नर्क्षा, स्िास््य एिं कायवस्िल पररिेर् में 

अष्ांनगक मागव के अिपु्रयोग हते ुकुछ ठोस सझुाि भी प्रस्ततु नकए गए हैं। 

कंुिी र्ब्द: अष्ांनगक मागव, बौद्ध दर्वि, तिाि प्रबंधि, माइडंफुलिेस, निपश्यिा, चार आयव सत्य, मािनसक स्िास््य, सम्यक् स्मनृत 

1. प्रस्ताििा 

1.1 पषृ्ठभूनम 

मिषु्य की सभ्यता िैसे-िैसे तकिीकी और भौनतक दृनष् से उन्ित होती गई ह,ै िैसे-िैसे उसके भीतर मािनसक अर्ांनत और तिाि 

की समस्या भी उतिी ही गहरी होती गई ह।ै आधनुिक िीिि-र्लैी—निसमें तीव्र प्रनतस्पधाव, आनिवक असरुक्षा, सामानिक अलगाि, 

नडनिटल सचूिा का अनतभार (information overload), पाररिाररक निर्टि तिा कायवस्िल का दबाि सनम्मनलत ह—ैि ेतिाि 

को एक सािवभौनमक मािनसक स्िास््य चिुौती बिा नदया ह।ै निश्व स्िास््य संगठि िे अपिी ररपोटों में स्पष् नकया ह ैनक निश्व भर में 

लगभग 30 करोड़ से अनधक लोग अिसाद और नचंता निकारों से पीनड़त हैं, और यह संख्या निरंतर बढ़ रही ह।ै(1) भारत िैसे 

निकासर्ील दरे् में भी र्हरीकरण, बेरोजगारी और सामानिक पररितवि के कारण तिाि-िनित रोगों में उल्लेखिीय िनृद्ध दिव की 

गई ह।ै 
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इस सन्दभव में यह अत्यंत उल्लेखिीय ह ैनक आधनुिक निज्ञाि निस समस्या से आि िझू रहा ह,ै उसका निशे्लर्षण भारतीय दार्वनिक 

परंपराओ—ंनिर्ेर्षतुः बौद्ध दर्वि—में र्तानब्दयों पिूव ही अत्यंत सकू्ष्मता के साि नकया िा चकुा िा। गौतम बदु्ध, निन्हें "नभर्षग्िर" 

अिावत् महाि नचनकत्सक भी कहा िाता ह,ै िे मािि-दुुःख के निदाि (diagnosis), कारण (etiology), नििारण की संभाििा 

(prognosis) और उपचार (treatment) को चार आयव सत्यों के रूप में प्रस्ततु नकया।(2) चतुिव आयव सत्य—"दुुःख निरोध गानमिी 

प्रनतपदा"—अष्ांनगक मागव के रूप में िािा िाता ह,ै िो आचरण, नचत्त और प्रज्ञा के समनन्ित अिरु्ासि के माध्यम से व्यनि को 

दुुःख से मनुि की ओर अग्रसर करता ह।ै(3) 

1.2 समस्या का किि (Statement of the Problem) 

आधनुिक तिाि प्रबंधि की अनधकांर् तकिीकें  लक्षण-कें नित (symptomatic) हैं—अिावत् िे तिाि के बाह्य प्रभािों (िैसे 

अनििा, नचड़नचड़ापि, उच्च रिचाप) को कम करिे पर बल दतेी हैं, परंतु तिाि के मलू मिोिैज्ञानिक स्रोत—अिावत् आसनि, 

अपेक्षा और अज्ञाि—को संबोनधत करिे में अक्सर अपयावप्त नसद्ध होती हैं। दसूरी ओर, बौद्ध दर्वि का अष्ांनगक मागव तिाि के मलू 

कारण (तषृ्णा) पर सीधे प्रहार करता ह।ै परंतु चूँनक यह मागव परंपरागत रूप से आध्यानत्मक मनुि (नििावण-प्रानप्त) के संदभव में प्रस्ततु 

नकया िाता रहा ह,ै अतुः इसकी मिोिैज्ञानिक और व्यािहाररक उपयोनगता को आधनुिक तिाि-प्रबंधि के िैज्ञानिक ढाँचे में समनुचत 

रूप से स्िानपत िहीं नकया िा सका ह।ै यह र्ोध पत्र इसी अतंराल (research gap) को भरिे का प्रयास करता ह।ै 

1.3 र्ोध के उद्दशे्य 

 बौद्ध दर्वि में िनणवत अष्ांनगक मागव के दार्वनिक एिं ऐनतहानसक स्िरूप का गहि अध्ययि करिा। 

 आधनुिक मिोनिज्ञाि में तिाि की अिधारणा, इसके कारणों तिा र्ारीररक-मािनसक प्रभािों की समीक्षा करिा। 

 अष्ांनगक मागव के प्रत्येक अगं की आधनुिक तिाि-प्रबंधि तकिीकों से तुलिा करत ेहुए दोिों के बीच सैद्धांनतक समािताए ँ

एिं नभन्िताए ँस्िानपत करिा। 

 उपलबध् अिभुििन्य (empirical) एिं तंनत्रकािैज्ञानिक (neuroscientific) साक्ष्यों के आधार पर अष्ांनगक मागव की 

व्यािहाररक उपयोनगता का मलू्यांकि करिा। 

 भारतीय सामानिक-सांस्कृनतक संदभव में अष्ांनगक मागव के अिपु्रयोग हते ुव्यािहाररक सझुाि प्रस्तुत करिा। 

1.4 र्ोध प्रश्न (Research Questions) 

 क्या अष्ांनगक मागव के नसद्धांत आधनुिक मिोिजै्ञानिक तिाि-प्रबंधि तकिीकों से सैद्धांनतक रूप से ससंुगत हैं? 

 सम्यक् स्मनृत (माइडंफुलिेस) और सम्यक् समानध (ध्याि) नकस प्रकार र्ारीररक तिाि-प्रनतनिया तंत्र (HPA अक्ष) को 

प्रभानित करत ेहैं? 

 क्या िैनतक आचरण (र्ील) का तिाि-न्यिूीकरण से कोई प्रत्यक्ष संबंध ह?ै 

 भारतीय पररिेर् में अष्ांनगक मागव को समकालीि मािनसक स्िास््य कायविमों में नकस प्रकार समानहत नकया िा सकता ह?ै 

1.5 र्ोध का महत्त्ि 

यह र्ोध बहु-अिरु्ासनिक (interdisciplinary) दृनष्कोण अपिाते हुए दर्विर्ास्त्र, मिोनिज्ञाि और न्यरूोनिज्ञाि को एक सतू्र में 

नपरोता ह।ै यह ि केिल अकादनमक दृनष् से बौद्ध अध्ययि एिं मिोनिज्ञाि के क्षेत्र में योगदाि दतेा ह,ै बनल्क व्यािहाररक स्तर पर 

भी नर्क्षकों, नचनकत्सकों, परामर्वदाताओ ं(counselors) तिा सामान्य िि के नलए एक ऐसा प्रारूप प्रस्तुत करता ह ैिो प्राचीि 

ज्ञाि को समकालीि िीिि में प्रासंनगक बिाता ह।ै 
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1.6 र्ोध की सीमाए ँ

यह र्ोध पत्र मलूतुः सानहनत्यक एिं निशे्लर्षणात्मक प्रकृनत का ह;ै इसमें कोई ििीि प्रायोनगक (experimental) अध्ययि सनम्मनलत 

िहीं ह।ै यह पिूव-प्रकानर्त बौद्ध गं्रिों, मिोिैज्ञानिक र्ोध पत्रों तिा तंनत्रकािैज्ञानिक अध्ययिों के नद्वतीयक निशे्लर्षण पर आधाररत 

ह।ै 

2. सानहत्य समीक्षा (Literature Review) 

2.1 बौद्ध गं्रिों में तिाि और दुुःख की अिधारणा 

बौद्ध नत्रनपटक सानहत्य—निर्ेर्षतुः सतु्त नपटक के धम्मचक्कप्पित्ति सतु्त में बदु्ध द्वारा सारिाि में नदए गए प्रिम उपदरे् में चार आयव 

सत्यों का प्रनतपादि नमलता ह।ै(2) िाल्पोल राहुल अपिी सपु्रनसद्ध कृनत "बुद्ध ि ेक्या नसखाया" में स्पष् करते हैं नक "दकु्ख" र्ब्द 

का अिव केिल र्ारीररक कष् िहीं, अनपत ुिीिि की अतंनिवनहत असंतोर्षििक प्रकृनत (unsatisfactoriness) ह,ै निसमें िन्म, 

िरा, व्यानध, मतृ्य,ु अनप्रय का संयोग, नप्रय का नियोग तिा इनच्छत िस्तु की अप्रानप्त सनम्मनलत हैं।(2) नभक्ष ुबोनध अपिे गं्रि "The 

Noble Eightfold Path" में इसी दुुःख को आधनुिक "existential dissatisfaction" के समतुल्य मािते हैं, िो नक आधनुिक 

मिोनिज्ञाि में िनणवत chronic stress की अिस्िा से गहि साम्य रखता ह।ै(3) 

2.2 प्रतीत्यसमुत्पाद और तषृ्णा का नसद्धांत 

बौद्ध दर्वि में प्रतीत्यसमतु्पाद (Dependent Origination) का नसद्धांत यह प्रनतपानदत करता ह ैनक प्रत्येक र्टिा नकसी ि नकसी 

कारण से उत्पन्ि होती ह ैऔर कोई भी िस्त ुस्ितंत्र अनस्तत्ि िहीं रखती।(4) इसी र्ृंखला में तषृ्णा (craving) दुुःख का प्रमखु 

निनमत्त कारण मािी गई ह।ै निनकपीनडया के आयव अष्ांनगक मागव निर्षयक लेख में भी यह स्पष् नकया गया ह ैनक तषृ्णा के कारण 

मिषु्य संसार की निनभन्ि िस्तुओ ंकी ओर प्रितृ्त होता ह,ै और उन्हें प्राप्त ि कर पाि ेया उिके िष् हो िाि ेपर उसे दुुःख उत्पन्ि होता 

ह।ै(5) 

2.3 आधुनिक मिोनिज्ञाि में तिाि का सानहत्य 

पनिमी मिोनिज्ञाि में तिाि के अध्ययि की र्रुुआत हैंस सेल्ये (Hans Selye) के सामान्य अिकूुलि संलक्षण (General 

Adaptation Syndrome - GAS) से मािी िाती ह,ै निन्होंिे तिाि को र्रीर की नकसी भी माँग के प्रनत अिनिनर्ष् (non-

specific) प्रनतनिया के रूप में पररभानर्षत नकया।(6) इसके पिात् ररचडव लाजारस और सजूि फोकमैि िे अपिे संज्ञािात्मक-

मलू्यांकि नसद्धांत (Cognitive Appraisal Theory) में यह प्रनतपानदत नकया नक तिाि नकसी र्टिा की िस्तुनिष्ठ प्रकृनत से िहीं, 

बनल्क व्यनि द्वारा उस र्टिा और अपिी मकुाबला-क्षमता (coping resources) के व्यनिपरक मलू्यांकि से उत्पन्ि होता ह।ै(7) 

यह नसद्धांत बौद्ध दृनष्कोण से अत्यंत निकटता रखता ह,ै िहाँ दुुःख को िस्तओु ंमें िहीं बनल्क उिके प्रनत हमारी आसनि और 

अपेक्षा में नस्ित मािा गया ह।ै 

2.4 माइंडफुलिेस पर पनिमी र्ोध 

1979 में िॉि कबाट-नजि िे मैसाचसेुट्स निश्वनिद्यालय नचनकत्सा कें ि में माइडंफुलिेस-आधाररत तिाि न्यिूीकरण (MBSR) 

कायविम की स्िापिा की, िो सीधे बौद्ध सनत (mindfulness) अभ्यास से पे्रररत िा।(8) उिके अिसुार माइडंफुलिेस "ितवमाि 

क्षण के प्रनत, नबिा नकसी निणवय के, िािबझूकर ध्याि दिेे" की प्रनिया ह।ै(8) खौरी एिं सहयोनगयों द्वारा नकए गए एक व्यापक 

मेटा-निशे्लर्षण (meta-analysis) में 209 अध्ययिों की समीक्षा करते हुए यह निष्कर्षव निकाला गया नक माइडंफुलिेस-आधाररत 

नचनकत्सा नचंता, अिसाद और तिाि के लक्षणों को सांनख्यकीय रूप से सािवक ढंग से कम करती ह।ै(9) 
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2.5 भारतीय र्ोध सानहत्य 

भारतीय संदभव में भी ध्याि और तिाि-प्रबंधि पर पयावप्त र्ोध कायव हुआ ह।ै एक नििेचिात्मक अध्ययि में स्पष् नकया गया ह ैनक 

ध्याि की अिस्िा में नचत्त-िनृत्तयाँ पणूवतुः निरुद्ध हो िाती हैं और अभ्यासकताव में अतंदृवनष् (insight) तिा नििेकज्ञाि निकनसत 

होता ह।ै(10) श्रीमद्भगिद्गीता में िनणवत निष्काम कमवयोग को भी भारतीय र्ोधकतावओ ंिे तिाि-प्रबंधि की दृनष् से निशे्लनर्षत नकया 

ह,ै निसमें फल की आसनि के त्याग को मािनसक नस्िरता का आधार बताया गया ह।ै(11) इसी प्रकार, कायवस्िल पर अत्यनधक 

कायवभार (overloading) को "बिव आउट" की अिस्िा का ििक बताते हुए यह रेखांनकत नकया गया ह ैनक निरंतर तिाि प्रनतरक्षा 

प्रणाली को भी प्रभानित करता ह—ैनिर्ेर्षतुः नलम्फोसाइट्स की स्िाभानिक हत्यारा कोनर्का (natural killer cell) गनतनिनध 

को कमजोर करता ह।ै(12) 

2.6 निपश्यिा पर अिुसंधाि 

आचायव सत्यिारायण गोयिका द्वारा पिुिीनित निपश्यिा साधिा पद्धनत, िो बदु्ध द्वारा प्रनतपानदत मलू ध्याि-पद्धनत मािी िाती ह,ै 

को "िीिि िीिे की कला" के रूप में प्रस्ततु नकया गया ह।ै(13) धम्म.org के अिसुार निपश्यिा का उद्दशे्य निकारों का संपणूव 

निमूवलि और परम निमनुि की प्रानप्त ह,ै िो आत्म-अिलोकि के माध्यम से आत्म-पररितवि का एक व्यािहाररक मागव प्रस्तुत करती 

ह।ै(13) निपश्यिा के चार चरण—र्ील (िैनतक आचरण), समानध (श्वास के माध्यम से एकाग्रता), प्रज्ञा (संिेदिाओ ंके अिलोकि 

से प्राप्त ज्ञाि) तिा नििावण (मनुि)—प्रत्यक्षतुः अष्ांनगक मागव की नत्रनिध संरचिा को प्रनतनबंनबत करते हैं।(14) 

2.7 न्यूरोनिज्ञाि संबंधी सानहत्य 

हाल के िर्षों में तंनत्रकािैज्ञानिक अिसंुधाि िे ध्याि के मनस्तष्क पर पड़िे िाले प्रभािों का प्रमानणक अध्ययि प्रस्तुत नकया ह।ै टांग, 

होल्जेल और पॉस्िर िे अपिे समीक्षा पत्र में यह दर्ावया नक नियनमत माइडंफुलिेस ध्याि अभ्यास पिूवमनस्तष्क प्रांतस्िा (prefrontal 

cortex) की सनियता बढ़ाता ह ैऔर भय-कें ि एनमग्डाला (amygdala) की अनतसनियता को कम करता है, निससे भाििात्मक 

नियमि क्षमता में सधुार होता ह।ै(15) यह निष्कर्षव सम्यक् स्मनृत के सैद्धांनतक आधार को िैज्ञानिक पनुष् प्रदाि करता ह।ै 

2.8 सानहत्य समीक्षा का सारांर् 

उपयुवि समीक्षा से स्पष् होता ह ैनक यद्यनप बौद्ध दर्वि और आधनुिक मिोनिज्ञाि अलग-अलग ऐनतहानसक तिा सांस्कृनतक संदभों 

से उदू्भत हुए हैं, तिानप दोिों की अतंनिवनहत अतंदृवनष्यों में उल्लेखिीय समरूपता पाई िाती ह।ै परंत ुअनधकांर् उपलब्ध सानहत्य या 

तो निर्दु्ध रूप से धानमवक-दार्वनिक ह ैअििा निर्दु्ध रूप से िदैानिक-मिोिैज्ञानिक; अष्ांनगक मागव के सभी आठों अगंों को एक 

समेनकत तिाि-प्रबंधि प्रारूप के रूप में व्यिनस्ित तुलिात्मक निशे्लर्षण प्रस्तुत करिे िाला सानहत्य अपेक्षाकृत सीनमत ह।ै यही 

अतंराल प्रस्ततु र्ोध पत्र को औनचत्य प्रदाि करता ह।ै 

3. र्ोध पद्धनत (Research Methodology) 

3.1 र्ोध अनभकल्प (Research Design) 

प्रस्तुत अध्ययि एक गणुात्मक, निशे्लर्षणात्मक एिं तलुिात्मक (qualitative, analytical and comparative) र्ोध पद्धनत पर 

आधाररत ह।ै यह नकसी प्रायोनगक हस्तक्षेप (experimental intervention) पर आधाररत िहीं ह,ै बनल्क प्रािनमक बौद्ध गं्रिों एिं 

आधनुिक मिोिैज्ञानिक-न्यरूोिजै्ञानिक सानहत्य के नद्वतीयक निशे्लर्षण (secondary analysis) के माध्यम से निष्कर्षव प्रस्तुत करता 

ह।ै 
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3.2 आँकड़ा संग्रहण के स्रोत 

अध्ययि में दो प्रकार के स्रोतों का प्रयोग नकया गया ह:ै 

(अ) प्रािनमक स्रोत: नत्रनपटक (सतु्त नपटक, निर्ेर्षतुः धम्मचक्कप्पित्ति सतु्त, मनज्झम निकाय, संयिु निकाय), धम्मपद, तिा 

निपश्यिा साधिा संबंधी मौनलक सानहत्य। 

(ब) नद्वतीयक स्रोत: अतंरराष्रीय र्ोध पनत्रकाओ ं(िैसे Clinical Psychology Review, Nature Reviews Neuroscience, 

Psychological Inquiry), भारतीय र्ोध पनत्रकाओ,ं तिा प्रामानणक नहदंी र्ोध सानहत्य से प्राप्त सामग्री। 

3.3 निशे्लर्षण की पद्धनत 

अध्ययि में तलुिात्मक निर्षयिस्तु निशे्लर्षण (comparative thematic analysis) पद्धनत अपिाई गई ह,ै निसमें अष्ांनगक मागव 

के प्रत्येक अगं को एक निर्षय (theme) के रूप में लेकर उसकी तलुिा संगत आधनुिक मिोिैज्ञानिक अिधारणा से की गई ह।ै इस 

हतेु निम्िनलनखत चरण अपिाए गए: 

 अष्ांनगक मागव के आठों अगंों का र्ानब्दक तिा दार्वनिक अिव-निशे्लर्षण। 

 प्रत्येक अगं के अिरुूप आधनुिक मिोिजै्ञानिक/तंनत्रकािैज्ञानिक अिधारणा की पहचाि। 

 दोिों के बीच सैद्धांनतक समािताओ,ं नभन्िताओ ंतिा परूकताओ ंका निशे्लर्षण। 

 उपलब्ध अिभुििन्य साक्ष्यों के आधार पर निष्कर्षव का निधावरण। 

3.4 िैनतक निचार 

चूँनक यह अध्ययि निर्दु्ध सानहनत्यक प्रकृनत का ह ैऔर इसमें नकसी मािि प्रनतभागी का समािेर् िहीं ह,ै अतुः पारंपररक अिों में 

िैनतक अिमुोदि (ethical clearance) अपेनक्षत िहीं िा। तिानप, समस्त स्रोतों का सम्यक् उद्धरण (citation) िैंकूिर र्लैी में 

सनुिनित नकया गया ह।ै 

4. बौद्ध दर्वि की दार्वनिक पषृ्ठभनूम 

4.1 बुद्ध का िीिि और ज्ञाि-प्रानप्त 

नसद्धािव गौतम, िो बाद में "बदु्ध" (िागतृ व्यनि) के िाम से प्रनसद्ध हुए, का िन्म लगभग छठी र्ताब्दी ईसा पिूव लुंनबिी (ितवमाि 

िेपाल) में हुआ। रािसी िैभि का त्याग कर सत्य की खोि में निकले नसद्धािव ि ेबोधगया में बोनधिकृ्ष के िीच ेध्यािािस्िा में परम 

ज्ञाि (बोनध) प्राप्त नकया। इसके पिात् सारिाि में उन्होंि ेअपिे पाँच पिूव-सानियों को अपिा प्रिम उपदरे् नदया, निसे "धमवचि 

प्रितवि" कहा िाता ह।ै(2) 

4.2 चार आयव सत्य 

बदु्ध की संपणूव नर्क्षा चार आयव सत्यों पर आधाररत ह:ै 

 दुुःख आयव सत्य — िीिि में दुुःख का अनस्तत्ि ह।ै 

 समदुय आयव सत्य — दुुःख का कारण तषृ्णा (craving) ह।ै 

 निरोध आयव सत्य — दुुःख का निरोध (समानप्त) संभि ह।ै 
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 मागव आयव सत्य — दुुःख-निरोध का मागव अष्ांनगक मागव ह।ै(2) 

यह संरचिा आधनुिक नचनकत्सा-निज्ञाि की निदाि-प्रणाली से आियवििक समािता रखती ह:ै रोग की पहचाि, रोग का कारण, 

रोग-मनुि की संभाििा, तिा उपचार-निनध। नभक्ष ुबोनध इसी कारण बदु्ध को "आध्यानत्मक नचनकत्सक" की संज्ञा दतेे हैं, निन्होंि े

मािि-नस्िनत का निदाि िजै्ञानिक पद्धनत से नकया।(3) 

4.3 नत्रलक्षण: अनित्य, दुुःख, अिात्म 

बौद्ध दर्वि में अनस्तत्ि के तीि मलू लक्षण बताए गए हैं—अनित्यता (impermanence), दुुःख (unsatisfactoriness) तिा 

अिात्म (non-self)। इि तीिों सत्यों के प्रनत अज्ञाि (अनिद्या) ही मिषु्य को िस्तुओ,ं संबंधों और स्ियं की स्िायी अनस्मता के 

प्रनत आसि बिाता ह,ै िो आग ेचलकर तषृ्णा और दुुःख को िन्म दतेा ह।ै(4) आधनुिक मिोनिज्ञाि की भार्षा में कहें तो, अनित्यता 

को स्िीकार ि करिा ही "नियंत्रण की अिास्तनिक आिश्यकता" (need for control) उत्पन्ि करता ह,ै िो तिाि का एक प्रमखु 

मिोिजै्ञानिक स्रोत मािा िाता ह।ै 

4.4 प्रतीत्यसमुत्पाद (आनश्रत उत्पनत्त) 

प्रतीत्यसमतु्पाद का नसद्धांत बारह निदािों (द्वादर् निदाि) की र्ृंखला के माध्यम से यह स्पष् करता ह ैनक नकस प्रकार अनिद्या से 

संस्कार, संस्कार से निज्ञाि, निज्ञाि से िाम-रूप, और अतंतुः िेदिा से तषृ्णा तिा तषृ्णा से उपादाि (आसनि) तिा दुुःख उत्पन्ि 

होता ह।ै(4) यह कारण-र्ृंखला आधनुिक संज्ञािात्मक मिोनिज्ञाि में िनणवत "निचार-भाििा-व्यिहार चि" (cognitive-

affective-behavioral cycle) से गहि साम्य रखती ह,ै निसमें एक उद्दीपि (stimulus) के प्रनत हमारी व्याख्या 

(interpretation) ही भाििात्मक प्रनतनिया को निधावररत करती ह।ै 

4.5 मध्यम मागव की अिधारणा 

बदु्ध िे अपिे उपदरे् में अनतर्य भोगिाद (indulgence) और अनतर्य आत्म-पीड़ि (self-mortification) दोिों को अस्िीकार 

करते हुए "मध्यम मागव" (Middle Way) की स्िापिा की।(2) यह मध्यम मागव ही अष्ांनगक मागव के रूप में प्रकट होता ह।ै संतलुि 

की यह अिधारणा आधनुिक तिाि-प्रबंधि में भी अत्यंत प्रासंनगक ह,ै िहाँ ि तो अत्यनधक कायवभार (overload) स्िास््यप्रद ह,ै 

ि ही अत्यनधक निनष्ियता (underload)—दोिों ही तिाि के स्रोत बि सकते हैं, िैसा नक यरनकस-डॉडसि नियम (Yerkes-

Dodson Law) में भी प्रनतपानदत नकया गया ह।ै(16) 

5. अष्ांनगक मागव का निस्ततृ निशे्लर्षण 

अष्ांनगक मागव को परंपरागत रूप से तीि िगों (नत्रस्कंध) में निभानित नकया िाता ह:ै 

 प्रज्ञा स्कंध (Wisdom): सम्यक् दृनष्, सम्यक् संकल्प 

 र्ील स्कंध (Ethical Conduct): सम्यक् िाणी, सम्यक् कमावन्त, सम्यक् आिीि 

 समानध स्कंध (Mental Discipline): सम्यक् व्यायाम, सम्यक् स्मनृत, सम्यक् समानध(3) 

यह ध्यातव्य ह ैनक इि आठों अगंों का िम रैनखक (linear) िहीं, अनपतु चिीय एिं परस्पर-पोर्षक (mutually reinforcing) 

ह—ैअिावत ्प्रत्येक अगं अन्य अगंों को सदुृढ़ करता ह।ै 
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5.1 सम्यक् दृनष् (Right View / सम्यग्दृनष्) 

सम्यक् दृनष् का अिव ह ैिास्तनिकता को यिािव रूप में, नबिा नकसी निकृनत के दखेिा—अिावत ्चार आयव सत्यों, अनित्यता, दुुःख 

और अिात्म के सत्य को समझिा।(2) यह मागव का प्रिम अगं होते हुए भी सिावनधक महत्त्िपणूव मािा िाता ह,ै क्योंनक यही र्ेर्ष सभी 

अगंों की नदर्ा निधावररत करता ह।ै 

मिोिजै्ञानिक समािता: सम्यक् दृनष् की तलुिा आधनुिक संज्ञािात्मक-व्यिहार नचनकत्सा (CBT) में प्रयिु "संज्ञािात्मक 

पिुसंरचिा" (cognitive restructuring) से की िा सकती ह।ै एरि बेक िे अपि ेनचनकत्सा मॉडल में यह प्रनतपानदत नकया नक 

व्यनि के निकृत निचार-प्रनतमाि (cognitive distortions)—िैसे निपनत्तकरण (catastrophizing), अनतसामान्यीकरण 

(overgeneralization)—ही तिाि और अिसाद को िन्म दतेे हैं, और इि निकृत मान्यताओ ं को यिािविादी निचारों से 

प्रनतस्िानपत करिा नचनकत्सा का मलू उद्दशे्य ह।ै(17) दोिों ही दृनष्कोण इस बात पर सहमत हैं नक दुुःख िस्तुगत पररनस्िनत से िहीं, 

अनपतु उस पररनस्िनत की हमारी व्याख्या से उत्पन्ि होता ह।ै 

5.2 सम्यक् संकल्प (Right Intention / सम्यक् संकल्प) 

सम्यक् संकल्प तीि प्रकार के संकल्पों से यिु ह:ै िैष्िम्य (त्याग) का संकल्प, अव्यापाद (अनहसंा तिा सद्भाििा) का संकल्प, तिा 

अनिनहसंा (करुणा) का संकल्प।(3) यह अगं मि के आर्य (intention) को र्दु्ध करि ेपर बल दतेा ह,ै क्योंनक बौद्ध दर्वि के 

अिसुार कमव का िैनतक मलू्य उसके पीछे निनहत आर्य से निधावररत होता ह।ै 

मिोिजै्ञानिक समािता: करुणा-आधाररत नचनकत्सा (Compassion-Focused Therapy - CFT), निसे पॉल नगल्बटव ि े

निकनसत नकया, इसी नसद्धांत पर आधाररत ह ै नक आत्म-करुणा और परािभुनूत (empathy) का निकास तिाि तिा आत्म-

आलोचिा (self-criticism) को कम करता ह।ै(18) िोध, द्वरे्ष और लोभ िैसी िकारात्मक मािनसक अिस्िाओ ंका त्याग िस्ततुुः 

िोनिक स्रेस के मिोिैज्ञानिक स्रोतों को सीधे संबोनधत करता ह,ै क्योंनक निरंतर िोध और र्त्रतुा (hostility) को हृदय-संिहिी 

रोगों (cardiovascular diseases) से भी िोड़ा गया ह।ै(19) 

5.3 सम्यक् िाणी (Right Speech / सम्यक् िाक्) 

सम्यक् िाणी में असत्य भार्षण, चगुली, कठोर िचि तिा व्यिव की बातचीत से निरत रहि ेका निदरे् ह;ै इसके स्िाि पर सत्य, मधरु, 

नहतकर तिा उनचत समय पर बोली गई िाणी को प्रोत्सानहत नकया िाता ह।ै(3) 

मिोिजै्ञानिक समािता: पारस्पररक सम्बन्ध-नसद्धांत (interpersonal theory) में यह ससु्िानपत ह ै नक संचार-दोर्ष 

(communication breakdown) सामानिक तिाि का प्रमखु स्रोत ह।ै अनहसंक संचार (Nonviolent Communication - 

NVC), निसे मार्वल रोसेिबगव ि ेनिकनसत नकया, सम्यक् िाणी के नसद्धांतों से गहि साम्य रखता ह—ैदोिों ही ईमािदार, करुणामय 

तिा गरै-निणवयात्मक (non-judgmental) संिाद पर बल दतेे हैं, िो पारस्पररक संर्र्षव और उससे उत्पन्ि तिाि को न्यिूतम करता 

ह।ै(20) 

5.4 सम्यक् कमावन्त (Right Action / सम्यक् कमव) 

सम्यक् कमावन्त में नहसंा, चोरी तिा कामाचार से निरत रहते हुए िैनतक एिं दयाल ुआचरण अपिािे का निदरे् ह।ै(3) 

मिोिजै्ञानिक समािता: िनैतक आचरण और मािनसक स्िास््य के बीच संबंध पर नकए गए अध्ययि दर्ावते हैं नक अिैनतक कृत्य 

अक्सर अपराधबोध (guilt), र्मव (shame) तिा आंतररक द्वदं्व (cognitive dissonance) उत्पन्ि करते हैं, िो दीर्वकालीि 

मािनसक तिाि का स्रोत बिते हैं। नलयोि फेनस्टंगर के संज्ञािात्मक असंिाद नसद्धांत (Cognitive Dissonance Theory) के 
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अिसुार, िब हमारा आचरण हमारे मलू्यों से मले िहीं खाता, तो एक मिोिैज्ञानिक असनुिधा उत्पन्ि होती ह,ै निसे कम करि ेहते ु

मनस्तष्क अनतररि संज्ञािात्मक ऊिाव व्यय करता ह।ै(21) सम्यक् कमावन्त इस असंिाद को न्यिूतम कर, आचरण और मलू्यों में 

सामंिस्य स्िानपत करता ह,ै निससे आंतररक र्ांनत की नस्िनत बिती ह।ै 

5.5 सम्यक् आिीि (Right Livelihood / सम्यक् आिीनिका) 

सम्यक् आिीि के अतंगवत ऐसी िीनिका अपिाि ेका निदरे् ह ैिो नकसी को हानि ि पहुचँाए—अिावत् र्स्त्र-व्यापार, मांस-व्यापार, 

मादक िव्य-व्यापार तिा मािि-व्यापार िैसे हानिकारक व्यिसायों से निरत रहिा।(3) 

मिोिजै्ञानिक समािता: व्यािसानयक स्िास््य मिोनिज्ञाि (occupational health psychology) में "व्यािसानयक तिाि" 

(occupational stress) एक ससु्िानपत अिधारणा ह।ै र्ोध यह प्रमानणत करते हैं नक िब व्यनि का कायव उसके िैनतक मलू्यों के 

निपरीत होता ह,ै तो "िैनतक क्षनत" (moral injury) की अिस्िा उत्पन्ि होती ह,ै िो अत्यंत गंभीर मिोिैज्ञानिक तिाि, अपराधबोध 

तिा कभी-कभी अनभर्ातिन्य तिाि (traumatic stress) तक को िन्म द ेसकती ह।ै(22) इसके निपरीत, अिवपणूव एिं मलू्य-संगत 

कायव (meaningful work) को िीिि-संतुनष् तिा मिोिैज्ञानिक कल्याण (psychological well-being) से सकारात्मक रूप 

से संबंनधत पाया गया ह।ै 

5.6 सम्यक् व्यायाम (Right Effort / सम्यग्व्यायाम) 

सम्यक् व्यायाम चार प्रयासों में निभानित ह:ै (1) अितु्पन्ि अकुर्ल मािनसक अिस्िाओ ंको उत्पन्ि ि होिे दिेा, (2) उत्पन्ि 

अकुर्ल अिस्िाओ ंका पररत्याग करिा, (3) अितु्पन्ि कुर्ल अिस्िाओ ंको उत्पन्ि करिा, तिा (4) उत्पन्ि कुर्ल अिस्िाओ ं

को बिाए रखिा और निकनसत करिा।(3) 

मिोिजै्ञानिक समािता: यह संरचिा आधनुिक भाििात्मक नियमि (emotion regulation) के नसद्धांतों से अत्यंत साम्य रखती 

ह।ै िेम्स ग्रॉस के प्रनिया मॉडल (Process Model of Emotion Regulation) में भी भाििाओ ंके उदय-पिूव (antecedent-

focused) तिा उदय-पिात् (response-focused) नियमि की अिस्िाओ ंका िणवि नमलता ह,ै निसमें उद्दीपि-चयि, पररनस्िनत-

संर्ोधि, ध्याि-निस्िापि, संज्ञािात्मक पररितवि तिा प्रनतनिया-नियंत्रण िैसी रणिीनतयाँ सनम्मनलत हैं।(23) सम्यक् व्यायाम इसी 

प्रकार की सनिय (proactive) मािनसक स्िच्छता की प्रनिया ह,ै िो िकारात्मक निचार-पैटिव के मलू में ही हस्तक्षेप करती ह,ै ि 

नक केिल उिके प्रकट होिे के पिात्। 

5.7 सम्यक् स्मनृत (Right Mindfulness / सम्यक् सनत) 

सम्यक् स्मनृत अष्ांनगक मागव का सिावनधक व्यापक रूप से अध्यनयत अगं ह।ै इसमें काया (र्रीर), िेदिा (संिेदिाएँ), नचत्त (मि) 

तिा धम्म (मािनसक िस्तुएँ) का सिग, निणवयरनहत अिलोकि सनम्मनलत ह—ैनिसे "सनतपट्ठाि" कहा िाता ह।ै(3) 

मिोिजै्ञानिक समािता: यही नसद्धांत िॉि कबाट-नजि द्वारा निकनसत माइडंफुलिेस-आधाररत तिाि न्यिूीकरण (MBSR) का मलू 

आधार ह,ै निसे उन्होंिे "ितवमाि क्षण के प्रनत, निर्ेर्ष रूप से, िािबझूकर तिा नबिा निणवय के ध्याि दिेे" के रूप में पररभानर्षत 

नकया।(8) MBSR मलूतुः आठ सप्ताह का संरनचत कायविम ह ैनिसमें र्ारीररक स्कैि (body scan), बैठकर नकया िाि ेिाला 

ध्याि (sitting meditation) तिा सचते योग (mindful yoga) सनम्मनलत हैं, और यह अब निश्व भर के 700 से अनधक 

अस्पतालों तिा नचनकत्सा कें िों में तिाि, नचंता और दीर्वकालीि ददव (chronic pain) के प्रबंधि हतेु प्रयिु होता ह।ै(8) खौरी एिं 

सहयोनगयों के मेटा-निशे्लर्षण में इसे व्यापक िैदानिक तिा गरै-िैदानिक ििसंख्या में प्रभािी पाया गया ह।ै(9) 
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5.8 सम्यक् समानध (Right Concentration / सम्यक् समानध) 

सम्यक् समानध में चार ध्यािों (झाि) के माध्यम से नचत्त की गहि एकाग्रता निकनसत करि ेका निदरे् ह,ै निसमें साधक िनमक रूप 

से निचार-नितकव  से मिु होते हुए उपेक्षा एिं स्मनृत की परम निर्दु्ध अिस्िा तक पहुचँता ह।ै(3) 

मिोिैज्ञानिक/न्यरूोिैज्ञानिक समािता: न्यरूोनिज्ञाि में हुए हानलया अध्ययि यह प्रमानणत करते हैं नक नियनमत ध्याि अभ्यास मनस्तष्क 

की संरचिा और कायवप्रणाली में मापिीय पररितवि लाता ह।ै टांग, होल्जेल तिा पॉस्िर के अिसुार, ध्याि पिूवमनस्तष्क प्रांतस्िा 

(prefrontal cortex), पिूवकनर्षवका नसंगलेुट प्रांतस्िा (anterior cingulate cortex) तिा नहप्पोकैम्पस में संरचिात्मक सदुृढ़ता 

लाता ह,ै िबनक एनमग्डाला (भय एिं तिाि-प्रनतनिया का कें ि) की अनतसनियता को कम करता ह।ै(15) इसके अनतररि, ध्याि 

हाइपोिैलेमस-नपट्यटूरी-एनििल (HPA) अक्ष को नियंनत्रत करके कॉनटवसोल (तिाि-हामोि) के स्तर को कम करिे में सहायक 

पाया गया ह,ै निससे र्रीर की सतत "लड़ो या भागो" (fight-or-flight) प्रनतनिया र्ांत होती ह।ै(9) 

6. आधनुिक तिाि का सैद्धांनतक ढाँचा 

6.1 तिाि की पररभार्षा और सैद्धांनतक निकास 

तिाि र्ब्द की उत्पनत्त भौनतकी से हुई ह,ै िहाँ इसका अिव नकसी िस्तु पर पड़िे िाला दबाि ह।ै हैंस सेल्ये िे इसे िीि-निज्ञाि में 

लाग ूकरते हुए इसे "नकसी भी माँग के प्रनत र्रीर की अिनिनर्ष् प्रनतनिया" के रूप में पररभानर्षत नकया और सामान्य अिकूुलि 

संलक्षण (GAS) के तीि चरण प्रस्तुत नकए: चेताििी अिस्िा (alarm stage), प्रनतरोध अिस्िा (resistance stage) तिा 

िकािट अिस्िा (exhaustion stage)।(6) 

6.2 तिाि के प्रकार 

आधनुिक मिोनिज्ञाि तिाि को मखु्यतुः दो श्रेनणयों में निभानित करता ह:ै 

 यूस्रेस (Eustress): सकारात्मक तिाि, िो प्रेरणा तिा प्रदर्वि-सधुार में सहायक होता ह।ै 

 नडस्रेस (Distress): िकारात्मक तिाि, िो दीर्वकानलक रहि ेपर र्ारीररक तिा मािनसक क्षनत पहुचँाता ह।ै(6) 

इसके अनतररि, तिाि को तीव्रता तिा अिनध के आधार पर तीव्र तिाि (acute stress), प्रकरनणक तीव्र तिाि (episodic acute 

stress) तिा दीर्वकानलक तिाि (chronic stress) में भी निभानित नकया िाता ह।ै 

6.3 तिाि का र्ारीररक तंत्र (HPA अक्ष) 

िब मनस्तष्क नकसी पररनस्िनत को खतरिाक या चिुौतीपणूव मािता ह,ै तो हाइपोिैलेमस, नपट्यटूरी गं्रनि तिा एनििल गं्रनि की 

र्ृंखला (HPA अक्ष) सनिय हो िाती ह,ै निससे कॉनटवसोल तिा एिेिनलि िैसे तिाि-हामोि रिप्रिाह में मिु होते हैं। यह 

प्रनतनिया अल्पकानलक रूप से िीिि-रक्षक होती ह,ै परंतु दीर्वकानलक सनियता उच्च रिचाप, प्रनतरक्षा-तंत्र की दबुवलता, हृदय-

रोग, स्मनृत-ह्रास तिा अिसाद िैसी गंभीर समस्याओ ंको िन्म द ेसकती ह।ै(9) एक भारतीय अध्ययि में भी यह उल्लेख नकया गया 

ह ैनक तिाि प्रनतरक्षा प्रणाली के नलम्फोसाइट्स और फैगोसाइट्स की कायवक्षमता को प्रभानित करता ह,ै निससे प्राकृनतक हत्यारा 

कोनर्काओ ं(natural killer cells) की कैं सर-रोधी सनियता भी कम हो सकती ह।ै(12) 
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6.4 लाजारस-फोकमैि का मूल्यांकि नसद्धांत 

लाजारस और फोकमैि के अिसुार तिाि की प्रनिया दो प्रकार के मलू्यांकि से गजुरती ह:ै प्रािनमक मलू्यांकि (primary 

appraisal), निसमें व्यनि यह आकलि करता ह ै नक पररनस्िनत खतरिाक ह ैया िहीं, तिा नद्वतीयक मलू्यांकि (secondary 

appraisal), निसमें िह अपिी मकुाबला-क्षमता का आकलि करता ह।ै(7) इस नसद्धांत के अिसुार तिाि तभी उत्पन्ि होता ह ैिब 

खतरे की अिभुनूत उपलब्ध संसाधिों की अिभुनूत से अनधक हो। यह नसद्धांत बौद्ध सम्यक् दृनष् के नसद्धांत से गहि साम्य रखता ह,ै 

िहाँ यिािव की सम्यक् (सही) व्याख्या ही दुुःख के न्यिूीकरण की कंुिी मािी गई ह।ै 

6.5 यरनकस-डॉडसि नियम 

रॉबटव यरनकस और िॉि डॉडसि द्वारा प्रनतपानदत यह नियम बताता ह ैनक प्रदर्वि और उत्तेििा (arousal) के बीच एक उल्टे-U 

आकार का संबंध होता ह—ैअिावत् ि अत्यनधक कम और ि अत्यनधक अनधक उते्तििा श्रेष्ठ प्रदर्वि दतेी ह,ै बनल्क एक इष्तम 

मध्य-नबंद ुआिश्यक ह।ै(16) यह बौद्ध "मध्यम मागव" की अिधारणा से प्रत्यक्ष सामंिस्य दर्ावता ह।ै 

7. आधनुिक तिाि प्रबंधि की प्रमखु तकिीकें  

7.1 संज्ञािात्मक-व्यिहार नचनकत्सा (CBT) 

एरि बेक द्वारा निकनसत CBT यह मािती ह ै नक निचार, भाििा तिा व्यिहार परस्पर िडेु़ हुए हैं, और निकृत निचार-पैटिव को 

पहचाि कर उन्हें चिुौती दिेे तिा यिािविादी निचारों से प्रनतस्िानपत करिे से भाििात्मक संकट कम होता ह।ै(17) CBT की 

तकिीकों में निचार-अनभलेख (thought records), व्यिहार-प्रयोग (behavioral experiments) तिा िनमक अिािरण 

(graded exposure) सनम्मनलत हैं। 

7.2 माइंडफुलिेस-आधाररत संज्ञािात्मक नचनकत्सा (MBCT) 

नजंडेल सेगल, माकव  निनलयम्स तिा िॉि टीजडेल द्वारा निकनसत MBCT, CBT के तत्त्िों को माइडंफुलिेस अभ्यास के साि 

समनन्ित करती ह,ै तिा निर्ेर्ष रूप से आिती अिसाद (recurrent depression) की पिुरािनृत्त रोकि ेमें प्रभािी नसद्ध हुई ह।ै(9) 

7.3 निश्रांनत तकिीकें  (Relaxation Techniques) 

प्रगनतर्ील मांसपेर्ी नर्निलीकरण (Progressive Muscle Relaxation), गहि श्वसि (deep breathing) तिा बायोफीडबैक 

िैसी तकिीकें  स्िायत्त तंनत्रका तंत्र (autonomic nervous system) के परािकंुपी (parasympathetic) भाग को सनिय कर 

र्ारीररक तिाि-प्रनतनिया को र्ांत करती हैं। 

7.4 सकारात्मक मिोनिज्ञाि (Positive Psychology) 

मानटवि सेनलगमिै द्वारा स्िानपत सकारात्मक मिोनिज्ञाि कृतज्ञता (gratitude), आर्ािाद (optimism), तिा अिवपणूवता 

(meaning) पर बल दतेा ह,ै िो सीधे तौर पर सम्यक् संकल्प के करुणा एिं सद्भाििा संबंधी तत्त्िों से मले खाता ह।ै 
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7.5 आचार-निर्षयक तिा प्रनतबद्धता नचनकत्सा (ACT) 

स्टीिि हजे द्वारा निकनसत Acceptance and Commitment Therapy (ACT) मिोिैज्ञानिक लचीलापि (psychological 

flexibility) पर बल दतेी ह,ै तिा अिभुिों को नियंनत्रत करि ेके बिाय उन्हें स्िीकार करि े(acceptance) की नर्क्षा दतेी ह—ै

िो बौद्ध "अिासनि" के नसद्धांत से प्रत्यक्ष सम्बद्ध ह।ै 

8. तलुिात्मक निशे्लर्षण — अष्ांनगक मागव बिाम आधनुिक तिाि प्रबंधि 

8.1 संरचिात्मक तुलिा तानलका 

अष्ांनगक मागव का अगं मलू नसद्धांत संगत आधनुिक अिधारणा प्रमखु नसद्धांतकार 

सम्यक् दृनष् यिािव का सम्यक् बोध संज्ञािात्मक पिुसंरचिा एरि बेक(17) 

सम्यक् संकल्प करुणा एिं त्याग का संकल्प करुणा-कें नित नचनकत्सा पॉल नगल्बटव(18) 

सम्यक् िाणी सत्य एिं नहतकर िाणी अनहसंक संचार मार्वल रोसेिबगव(20) 

सम्यक् कमावन्त िैनतक आचरण संज्ञािात्मक असंिाद न्यिूीकरण नलयोि फेनस्टंगर(21) 

सम्यक् आिीि हानिरनहत िीनिका 
अिवपणूव कायव एिं व्यािसानयक 

स्िास््य 
व्यािसानयक मिोनिज्ञाि(22) 

सम्यक् व्यायाम 
कुर्ल-अकुर्ल मिोिनृत्तयों का 

प्रबंधि 

भाििात्मक नियमि का प्रनिया 

मॉडल 
िेम्स ग्रॉस(23) 

सम्यक् स्मनृत सिग, निणवयरनहत अिलोकि 
माइडंफुलिेस-आधाररत तिाि 

न्यिूीकरण 
िॉि कबाट-नजि(8) 

सम्यक् समानध नचत्त की गहि एकाग्रता 
ध्याि नचनकत्सा एिं 

न्यरूोप्लानस्टनसटी 
टांग एिं सहयोगी(15) 

8.2 समािताओ ंका निशे्लर्षण 

(1) मलू कारण पर कें नित दृनष्कोण: दोिों ही प्रणानलयाँ लक्षणों के बिाय मलू कारण पर बल दतेी हैं। िहाँ बौद्ध दर्वि तषृ्णा और 

अनिद्या को दुुःख का मलू मािता ह,ै िहीं आधनुिक संज्ञािात्मक नचनकत्सा निकृत निचार-प्रनतमािों को तिाि का मलू मािती ह।ै 

(2) ितवमाि-कें नितता: माइडंफुलिसे और सम्यक् स्मनृत दोिों ितवमाि क्षण पर ध्याि कें नित करिे का आग्रह करते हैं, क्योंनक 

भतूकाल पर पछतािा (rumination) और भनिष्य की नचंता (anticipatory anxiety) तिाि के दो प्रमखु स्रोत हैं। 

(3) अभ्यास-आधाररत दृनष्कोण (Practice over belief): दोिों प्रणानलयाँ केिल सैद्धांनतक ज्ञाि को पयावप्त िहीं माितीं, बनल्क 

नियनमत अभ्यास (regular practice) को पररितवि का आिश्यक माध्यम मािती हैं। 

(4) समग्रता (Holism): अष्ांनगक मागव र्रीर, िाणी और मि तीिों स्तरों पर कायव करता ह,ै िबनक आधनुिक "बायो-साइको-

सोर्ल मॉडल" (biopsychosocial model) भी िैनिक, मिोिजै्ञानिक तिा सामानिक आयामों के समन्िय पर बल दतेा ह।ै 
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8.3 नभन्िताओ ंका निशे्लर्षण 

(1) अनंतम लक्ष्य में नभन्िता: अष्ांनगक मागव का परम लक्ष्य नििावण—अिावत् संसार-चि से पणूव मनुि—ह,ै िबनक आधनुिक तिाि-

प्रबंधि का लक्ष्य सामान्यतुः िीिि की गणुित्ता में सधुार तिा कायवक्षमता की बहाली तक सीनमत ह।ै 

(2) िैनतक आयाम की गहिता: अष्ांनगक मागव में र्ील (िनैतकता) को तिाि-मनुि का अनििायव अगं मािा गया ह,ै िबनक 

अनधकांर् आधनुिक नचनकत्सा पद्धनतयाँ िैनतक आयाम को प्रत्यक्ष रूप से सनम्मनलत िहीं करतीं। 

(3) सामदुानयक संदभव: पारंपररक बौद्ध अभ्यास संर् (सामदुानयक समिवि) के भीतर होता ह,ै िबनक आधनुिक नचनकत्सा प्रायुः 

व्यनि-कें नित (individual-centered) होती ह।ै 

(4) समयािनध: अष्ांनगक मागव एक आिीिि साधिा-पि ह,ै िबनक आधनुिक नचनकत्सा पद्धनतयाँ प्रायुः निनित अिनध (िैसे 8-

सप्ताह MBSR कायविम) के नलए संरनचत होती हैं। 

8.4 पूरकता का नसद्धांत 

उपयुवि निशे्लर्षण से स्पष् ह ैनक अष्ांनगक मागव और आधनुिक तिाि-प्रबंधि तकिीकें  प्रनतस्पधी िहीं, अनपत ुपरस्पर-परूक हैं। िहाँ 

आधनुिक तकिीकें  तीव्र, संरनचत तिा िदैानिक रूप से मापिीय समाधाि प्रदाि करती हैं, िहीं अष्ांनगक मागव एक गहि, दीर्वकानलक 

तिा अिव-कें नित िीिि-दृनष् प्रस्ततु करता ह,ै िो तिाि के आितवि (recurrence) को रोकिे में सहायक हो सकता ह।ै 

9. िैज्ञानिक एिं अिभुििन्य साक्ष्य 

9.1 न्यूरोप्लानस्टनसटी संबंधी साक्ष्य 

न्यरूोप्लानस्टनसटी—अिावत ्मनस्तष्क की अिभुि के आधार पर स्ियं को पिुगवनठत करि ेकी क्षमता—ध्याि-संबंधी अध्ययिों का 

कें िीय निर्षय रही ह।ै टांग, होल्जेल तिा पॉस्िर के अिसुार केिल दो सप्ताह के संनक्षप्त माइडंफुलिेस प्रनर्क्षण से भी ध्याि-नियंत्रण 

तिा भाििात्मक नियमि से संबंनधत मनस्तष्क-क्षते्रों में मापिीय पररितवि दखे े गए हैं।(15) दीर्वकानलक अभ्यासकतावओ ं (िैसे 

नतब्बती नभक्षओु)ं में उच्च-आिनृत्त गामा तरंगों (gamma waves) की तीव्रता भी सामान्य ििसंख्या की तलुिा में उल्लेखिीय 

रूप से अनधक पाई गई ह,ै िो गहि एकाग्रता तिा चतेिा-एकीकरण से सम्बद्ध मािी िाती ह।ै 

9.2 कॉनटवसोल तिा िैनिक नचह्नक 

अिेक नियंनत्रत अध्ययिों में यह पाया गया ह ैनक नियनमत माइडंफुलिसे अभ्यास लार (saliva) में कॉनटवसोल के स्तर को उल्लेखिीय 

रूप से कम करता ह,ै तिा रिचाप और हृदय-गनत पररितविर्ीलता (heart rate variability - HRV) में सधुार लाता ह—ैिो 

स्िायत्त तंनत्रका तंत्र के बेहतर नियमि का संकेतक ह।ै(9) 

9.3 मेटा-निशे्लर्षण के निष्कर्षव 

खौरी एिं सहयोनगयों के 209 अध्ययिों पर आधाररत मेटा-निशे्लर्षण में यह निष्कर्षव निकाला गया नक माइडंफुलिेस-आधाररत 

नचनकत्सा नचतंा, अिसाद तिा तिाि के उपचार में परंपरागत उपचार-प्रतीक्षा सचूी (waitlist control) की तुलिा में मध्यम से 

उच्च प्रभाि-आकार (effect size) प्रदनर्वत करती ह,ै तिा यह प्रभाि अन्य साक्ष्य-आधाररत नचनकत्सा पद्धनतयों (िैसे व्यिहार-

नचनकत्सा, दिा-नचनकत्सा) के समतुल्य पाया गया।(9) 
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9.4 भारतीय संदभव में अिुभििन्य साक्ष्य 

भारत में नकए गए अध्ययिों में भी सकारात्मक पररणाम प्राप्त हुए हैं। एक अध्ययि में निद्यानिवयों पर ॐ उच्चारण तिा िाड़ीर्ोधि 

प्राणायाम के प्रयोगात्मक-नियंनत्रत समहू अनभकल्प के माध्यम से नकए गए परीक्षण में यह पाया गया नक एक माह तक प्रनतनदि 30 

नमिट के अभ्यास से मािनसक स्िास््य मापिी के अकंों में सांनख्यकीय रूप से सािवक सधुार हुआ।(24) यद्यनप यह अध्ययि सीधे 

अष्ांनगक मागव पर कें नित िहीं िा, तिानप यह भारतीय ध्याि-परंपराओ ंकी िैज्ञानिक प्रभािर्ीलता को रेखांनकत करता ह।ै 

9.5 निपश्यिा नर्निरों पर अध्ययि 

कारागारों में आयोनित निपश्यिा नर्निरों (िैसे नतहाड़ िले, नदल्ली में आयोनित प्रनसद्ध कायविम) पर नकए गए अध्ययिों में कैनदयों 

के व्यिहार, आिामकता तिा मािनसक स्िास््य में उल्लेखिीय सकारात्मक पररितवि दिव नकए गए हैं, िो यह दर्ावता ह ैनक गहि 

ध्याि-अभ्यास ि केिल तिाि कम करता ह,ै अनपतु दीर्वकानलक व्यिहारगत पररितवि भी ला सकता ह।ै 

9.6 सीमाए ँऔर आलोचिात्मक दृनष्कोण 

यह उल्लेखिीय ह ैनक माइडंफुलिसे संबंधी अिेक अध्ययिों में पद्धनतगत सीमाएँ भी पाई गई हैं, िैसे छोटे प्रनतदर्व आकार (small 

sample sizes), अपयावप्त नियंत्रण समहू (control groups), तिा प्रकार्ि-पिूावग्रह (publication bias)। अतुः यद्यनप प्रारंनभक 

साक्ष्य उत्साहिधवक हैं, अनधक कठोर, दीर्वकानलक तिा बडे़ पमैािे के यादृनच्छक नियंनत्रत परीक्षणों (randomized controlled 

trials) की आिश्यकता बिी हुई ह।ै 

10. भारतीय संदभव में अिपु्रयोग 

10.1 नर्क्षा क्षेत्र में अिुप्रयोग 

भारतीय नर्क्षा प्रणाली में परीक्षा-तिाि (exam stress) एक व्यापक समस्या ह।ै निद्यालयों तिा महानिद्यालयों में सम्यक् स्मनृत-

आधाररत संनक्षप्त ध्याि सत्रों को पाठ्यिम में समानहत करि ेसे निद्यानिवयों की एकाग्रता, भाििात्मक नस्िरता तिा परीक्षा-नचंता में 

कमी लाई िा सकती ह।ै राष्रीय नर्क्षा िीनत 2020 में भी समग्र नर्क्षा (holistic education) तिा भारतीय ज्ञाि परंपराओ ंके 

समािेर्ि पर बल नदया गया ह,ै िो इस नदर्ा में अिकूुल िीनतगत िातािरण प्रदाि करता ह।ै 

10.2 स्िास््य क्षेत्र में अिुप्रयोग 

भारत के सरकारी तिा नििी अस्पतालों में मिोदनैहक (psychosomatic) रोगों, दीर्वकानलक ददव तिा िीिि-र्ैली संबंधी रोगों 

(िैसे उच्च रिचाप, मधमुहे) के प्रबंधि में ध्याि तिा माइडंफुलिेस-आधाररत हस्तक्षपेों को सहायक नचनकत्सा (adjunct 

therapy) के रूप में समानहत नकया िा सकता ह।ै 

10.3 कायवस्िल पर अिुप्रयोग 

कॉपोरेट क्षते्र में बढ़ते "बिव आउट" की समस्या के समाधाि हते ुसंगठि सम्यक् आिीि, सम्यक् व्यायाम तिा सम्यक् स्मनृत के 

नसद्धांतों को कमवचारी कल्याण कायविमों (employee wellness programs) में समानहत कर सकते हैं—िैसे कायव-िीिि संतलुि 

िीनतयाँ, िैनतक कायव-संस्कृनत का निमावण, तिा कायवस्िल पर संनक्षप्त माइडंफुलिेस निराम (mindful breaks)। 

https://sijarah.com/


Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities 

Vol. 4, No. 1, September-October 2026 
 

Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities                          22 

4(1), September-October 2026; ISSN: 2584-2692; Website: https://sijarah.com/ 

10.4 परामर्व एिं नचनकत्सा क्षेत्र में अिुप्रयोग 

मिोिजै्ञानिक परामर्वदाता तिा नचनकत्सक अष्ांनगक मागव के नसद्धांतों को सांस्कृनतक रूप से संिेदिर्ील नचनकत्सा (culturally 

sensitive therapy) के रूप में भारतीय ग्राहकों के नलए अनधक ग्राह्य एिं प्रभािी बिा सकते हैं, निर्रे्षतुः उि ग्राहकों के नलए िो 

पहले से बौद्ध, नहदं ूअििा िैि दार्वनिक परंपराओ ंसे पररनचत हैं। 

11. चिुौनतयाँ और सीमाए ँ

11.1 सांस्कृनतक एिं धानमवक बाधाए ँ

अष्ांनगक मागव को उसके मलू धानमवक संदभव से अलग कर निर्दु्ध मिोिैज्ञानिक तकिीक के रूप में प्रस्ततु करिा कुछ अभ्यासकतावओ ं

तिा निद्वािों को असहि कर सकता ह,ै क्योंनक इसमें आध्यानत्मक गहराई के "पतलेपि" (secularization/dilution) की आर्ंका 

निनहत ह।ै िॉि कबाट-नजि के MBSR कायविम की भी इसी आधार पर आलोचिा की गई ह ैनक यह बौद्ध सनत को उसके िनैतक 

तिा आध्यानत्मक संदभव से पिृक कर एक "तकिीकी उपकरण" में पररिनतवत कर दतेा ह।ै 

11.2 पहुचँ एिं संसाधि संबंधी सीमाए ँ

गहि ध्याि-प्रनर्क्षण हतेु समय, प्रनर्नक्षत नर्क्षकों तिा उपयिु िातािरण की आिश्यकता होती ह,ै िो सीनमत संसाधिों िाले 

समदुायों के नलए एक व्यािहाररक चिुौती प्रस्तुत करती ह।ै 

11.3 गंभीर मािनसक निकारों में सीनमत प्रयोज्यता 

गंभीर मािनसक रोगों (िैसे गंभीर अिसाद, नद्वध्रिुी निकार, नसजोफे्रनिया) के मामलों में ध्याि अििा दार्वनिक अभ्यास को दिा-

नचनकत्सा तिा व्यािसानयक मिोरोग-नचनकत्सा का प्रनतस्िापि िहीं मािा िािा चानहए, बनल्क इसे केिल सहायक हस्तक्षपे के रूप 

में प्रयिु नकया िािा चानहए। 

11.4 अिुभििन्य साक्ष्य की सीमाएँ 

िैसा नक पिूव अध्याय में चचाव की गई, अिेक अध्ययिों में पद्धनतगत दबुवलताएँ निद्यमाि हैं, निस कारण निष्कर्षों को अनतसामान्यीकृत 

करिे से बचिा आिश्यक ह।ै 

12. नििेचि (Discussion) 

प्रस्तुत निशे्लर्षण से यह स्पष् होता ह ै नक अष्ांनगक मागव की सबसे बड़ी निर्ेर्षता इसकी समग्रता (holism) ह।ै िहाँ आधनुिक 

तिाि-प्रबंधि तकिीकें  प्रायुः नकसी एक आयाम—संज्ञािात्मक (CBT), र्ारीररक (relaxation techniques), अििा ध्याि-

संबंधी (MBSR)—पर कें नित होती हैं, िहीं अष्ांनगक मागव िैनतक आचरण (र्ील), मािनसक अिरु्ासि (समानध) तिा बौनद्धक 

अतंदृवनष् (प्रज्ञा) तीिों आयामों को एक समनन्ित प्रणाली में एकीकृत करता ह।ै 

दसूरा महत्त्िपणूव अिलोकि यह ह ैनक िहाँ आधनुिक तिाि-प्रबंधि प्रायुः तिाि को एक "समस्या" के रूप में दखेता ह ैनिसे "समाप्त" 

या "प्रबंनधत" नकया िािा ह,ै िहीं बौद्ध दृनष्कोण दुुःख को अनस्तत्ि की एक अतंनिवनहत निर्ेर्षता के रूप में स्िीकार करते हुए उसके 

प्रनत हमारे संबंध (relationship) को रूपांतररत करि ेपर बल दतेा ह।ै यह अतंर सकू्ष्म परंत ुगहि ह—ैयह "समस्या-समाधाि" 

(problem-solving) के प्रनतमाि से "स्िीकृनत एिं रूपांतरण" (acceptance and transformation) के प्रनतमाि की ओर एक 
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बदलाि को इनंगत करता ह,ै िो आधनुिक तीसरी-लहर नचनकत्सा पद्धनतयों (third-wave therapies िैसे ACT, DBT) में भी 

पररलनक्षत होता ह।ै 

तीसरा, यह अध्ययि यह भी रेखांनकत करता ह ै नक िनैतक आचरण (र्ील) को तिाि-प्रबंधि के एक स्ितंत्र आयाम के रूप में 

मान्यता दिेा आधनुिक मिोनिज्ञाि के नलए एक महत्त्िपणूव योगदाि हो सकता ह,ै क्योंनक अनधकांर् समकालीि नचनकत्सा पद्धनतयाँ 

िैनतक आयाम की उपके्षा करती हैं, िबनक र्ोध यह प्रमानणत करते हैं नक मलू्य-संगत िीिि (values-aligned living) 

मिोिैज्ञानिक कल्याण का एक सदुृढ़ भनिष्यसचूक (predictor) ह।ै 

अतंतुः, यह अध्ययि इस निष्कर्षव पर पहुचँता ह ैनक अष्ांनगक मागव को आधनुिक नचनकत्सा-निज्ञाि का प्रनतस्िापि िहीं, अनपतु एक 

परूक, समग्र िीिि-दृनष् के रूप में अपिाया िािा चानहए—निर्ेर्षतुः नििारक (preventive) तिा दीर्वकानलक कल्याण (long-

term well-being) के संदभव में। 

13. निष्कर्षव (Conclusion) 

बौद्ध दर्वि का अष्ांनगक मागव, ढाई सहस्राब्दी पिूव प्रनतपानदत होि ेके बाििदू, आधनुिक तिाि-प्रबंधि के नलए अत्यंत प्रासंनगक 

तिा िैज्ञानिक रूप से ससंुगत नसद्ध होता ह।ै इसके आठों अगं—सम्यक् दृनष्, सम्यक् संकल्प, सम्यक् िाणी, सम्यक् कमावन्त, सम्यक् 

आिीि, सम्यक् व्यायाम, सम्यक् स्मनृत तिा सम्यक् समानध—िमर्ुः आधनुिक संज्ञािात्मक पिुसंरचिा, करुणा-नचनकत्सा, 

अनहसंक संचार, िैनतक मिोनिज्ञाि, व्यािसानयक स्िास््य, भाििात्मक नियमि, माइडंफुलिेस तिा न्यरूोप्लानस्टनसटी-आधाररत 

ध्याि-नचनकत्सा से गहि साम्य रखते हैं। निर्ेर्षतुः सम्यक् स्मनृत और सम्यक् समानध को ितवमाि तंनत्रकािैज्ञानिक तिा िदैानिक 

अिसंुधाि से मिबतू अिभुििन्य समिवि प्राप्त ह।ै 

यह मागव ि केिल व्यनिगत मािनसक र्ांनत प्रदाि करता ह,ै अनपत ुिैनतक, सामानिक तिा व्यािसानयक िीिि में भी संतलुि 

स्िानपत करता ह,ै निससे यह तिाि के लक्षणात्मक उपचार से आगे बढ़कर उसके मलू कारणों को संबोनधत करिे िाला एक समग्र 

प्रारूप बि िाता ह।ै अतुः यह आिश्यक ह ै नक आधनुिक मािनसक स्िास््य क्षेत्र—नर्क्षा, नचनकत्सा, परामर्व तिा कायवस्िल 

कल्याण के क्षेत्रों सनहत—इस प्राचीि ज्ञाि को िैज्ञानिक दृनष्कोण तिा सांस्कृनतक संिेदिर्ीलता के साि आत्मसात करे, तानक 

प्राचीि प्रज्ञा और आधनुिक निज्ञाि के समन्िय से एक अनधक समग्र, प्रभािी तिा सतत तिाि-प्रबंधि प्रारूप निकनसत नकया िा 

सके। 

14. सझुाि (Recommendations) 

 र्ैक्षनणक संस्िािों में सम्यक् स्मनृत-आधाररत संनक्षप्त ध्याि सत्रों को पाठ्येतर गनतनिनधयों में सनम्मनलत नकया िािा चानहए। 

 मािनसक स्िास््य पेर्ेिरों को अष्ांनगक मागव के नसद्धांतों पर आधाररत सांस्कृनतक रूप से अिकूुनलत नचनकत्सा प्रोटोकॉल 

निकनसत करि ेचानहए। 

 कायवस्िलों में िैनतक कायव-संस्कृनत, कायव-िीिि संतुलि तिा नियनमत माइडंफुलिेस निराम को िीनत स्तर पर प्रोत्सानहत नकया 

िािा चानहए। 

 भनिष्य के र्ोधकतावओ ंको भारतीय ििसंख्या पर कें नित, बडे़ प्रनतदर्व आकार िाले यादृनच्छक नियंनत्रत परीक्षणों का आयोिि 

करिा चानहए, िो निर्ेर्ष रूप से अष्ांनगक मागव के समग्र प्रारूप (केिल ध्याि िहीं, अनपत ुिैनतकता एिं प्रज्ञा सनहत) की 

प्रभािर्ीलता का मलू्यांकि करें। 

 िीनत-निमावताओ ंको राष्रीय मािनसक स्िास््य कायविमों में भारतीय ध्याि-परंपराओ ंके साक्ष्य-आधाररत समािेर्ि हते ुनदर्ा-

निदरे् निकनसत करि ेचानहए। 
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