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िार 
विपचयना ध्यान, बौद्ध परंपराओं में ननहहर् एक प्रािीन अभ्यास है, जो 2,500 से अधधक िर्षों 
में महत्िपूर्ा रूप से विकर्सर् हुआ है। यह शोधपत्र विर्भन्न बौद्ध परंपराओं के भीर्र विपचयना 
ध्यान के ऐनर्हार्सक विकास की खोज करर्ा है, इसकी उत्पवि, पररिर्ान और िैश्चिक प्रसार 
का पर्ा लगार्ा है। प्रमखु ग्रंथों, ऐनर्हार्सक हश्तर्यों, सांतकृनर्क अनुकूलन और समकालीन 
प्रथाओं की जांि करके, यह अध्ययन इस बार् की व्यापक समझ प्रदान करर्ा है कक विपचयना 
ने ककस र्रह से आकार र्लया है और बौद्ध परंपराओं द्िारा इसे कैसे आकार हदया गया है। 

विशेष शब्द : विपश्यना ध्यान, बौद्ध परंपरा 
1. पररचय 
विपचयना, श्जसका अथा है "अंर्र्दाश्टट" या "तपटट देखना", एक ध्यान की विधध है श्जसका उद्देचय 
गहरी आत्म-जागरूकर्ा और िातर्विकर्ा की प्रकृनर् की समझ प्राप्र् करना है। यह अभ्यास 
वििारों, संिेदनाओं और भािनाओं का ननरपेक्षर्ा के साथ अिलोकन करर्ा है, श्जससे सभी 
घटनाओं की अननत्य और परतपर ननभार प्रकृनर् की अंर्र्दाश्टट प्राप्र् होर्ी है। विपचयना मूलर्ः 
रूपांर्रर्कारी है, क्योंकक यह मानर्सक अशुद्धधयों को समाप्र् करके मन को शुद्ध करने का 
प्रयास करर्ी है, श्जससे दःुख से मुश्क्र् र्मलर्ी है। 
1.1 ऐतिहासिक और दाशशतनक िंदर्श 
विपचयना ध्यान का उद्गम गौर्म बुद्ध की र्शक्षाओं में ननहहर् है, जो 2,500 साल से अधधक 
समय पहले उिरी भारर् में रहर्े और र्सखार्े थे। बुद्ध ने अपने ज्ञान प्राश्प्र् के मागा के हहतस े
के रूप में इस ध्यान विधध की खोज की। उनके दःुख (दःुख), इसके कारर्ों और इसके ननिारर् 
के मागा के बारे में अंर्र्दाश्टट िार आया सत्य और अटटांधगक मागा में संक्षेवपर् हैं। विपचयना 
इस मागा का एक अर्भन्न हहतसा है, विशेर्ष रूप से सम्यक तमनृर् (तमनृर्उपतथान) और सम्यक 
समाधध से संबंधधर् है, जो प्रज्ञा (ज्ञान) विकर्सर् करने के र्लए आिचयक घटक हैं। 
1.2 स्मतृिउपस्थान के चार आधार 

विपचयना अभ्यास का गहरा संबंध सनर्पट्ठान सुि से है, जो बुद्ध का एक प्रमुख प्रििन है 
जो तमनृर्उपतथान के िार आधारों को रेखांककर् करर्ा है। ये आधार हैं: 
1. शरीर की स्मतृि (कायानुपस्िना) : चिास की तमनृर् )आनापानसनर् (और शारीररक आसन ोोों 

जैसे अभ्यासों के माध्यम से शरीर का अिलोकन। 

2. िेदना की स्मतृि (िेदनानुपस्िना) : सुखद, दखुद, और र्टतथ िेदनाओं के उत्पन्न और नाश 
होने पर ध्यान देना। 

3. चचत्त की स्मतृि (चचत्तानुपस्िना) : मन की अितथाओं का अिलोकन, जैसे तपटटर्ा, अशांनर्, या 
एकाग्रर्ा। 

4. धम्मों की स्मतृि (धम्मानुपस्िना) : विर्भन्न मानर्सक घटनाओं का अिलोकन, श्जसमें वििार, 

भािनाए,ँ और ध्यान में बाधाएँ शार्मल हैं। 
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ये आधार साधकों को उनकी अनुभिों में जागरूकर्ा और अंर्र्दाश्टट को व्यिश्तथर् रूप से 
विकर्सर् करने का मागादशान करर्े हैं, श्जससे गहरी समझ और अंर्र्ः मुश्क्र् प्राप्र् होर्ी है। 
1.3 प्रारंसर्क बौद्ध िमुदायों में विकाि और िंरक्षण 

बुद्ध के ननिाार् के बाद, उनके अनुयानययों ने उनकी र्शक्षाओं को संरक्षक्षर् और प्रिाररर् ककया। 
प्रारंर्भक बौद्ध समुदाय (संघ) ने विपचयना अभ्यास को बनाए रखने में महत्िपूर्ा भूर्मका 
ननभाई। र्भक्षुओं और र्भक्षुणर्यों ने िन विहारों में कठोर ध्यान अभ्यास ककए, बुद्ध के ननदेशों 
का पालन करर्े हुए। 
थेरेिाद परंपरा, श्जसका अथा है "बुजुगों की र्शक्षा," ने इन प्रारंर्भक र्शक्षाओं और प्रथाओं को 
संरक्षक्षर् ककया। यह परंपरा, श्रीलंका, म्यांमार, थाईलैंड, लाओस और कंबोडडया में प्रिर्लर् है, 

ननिाार् प्राप्र् करने के र्लए विपचयना के महत्ि पर जोर देर्ी है। 
1.4 टीकाकार िाहहत्य 

प्रारंर्भक बौद्ध ग्रंथ, श्जन्हें पाली कैनन के नाम से जाना जार्ा है, में बुद्ध के मूल प्रििन 
शार्मल हैं। समय के साथ, इन र्शक्षाओं को टीकाकार साहहत्य में और वितर्रृ् ककया गया। 
विपचयना अभ्यास में एक महत्िपूर्ा योगदान "विसुद्धधमग्ग" (शुद्धध का मागा) है, श्जसे 5िीं 
शर्ाब्दी के थेरेिाद र्भक्षु बुद्धघोर्ष द्िारा र्लखा गया। यह व्यापक मागादर्शाका पाली कैनन में 
िणर्ार् ध्यान प्रथाओं का संचलेर्षर् और वितर्ार करर्ी है, और साधकों के र्लए वितर्रृ् मागादशान 
प्रदान करर्ी है। बुद्धघोर्ष का काम थेरेिाद परंपरा में ध्यान अभ्यास का एक आधार बन गया। 
1.5 दक्षक्षण पूिश एसशया में प्रिार और अनुकूलन 

मध्यकालीन अिधध के दौरान, बौद्ध धमा का प्रसार दक्षक्षर् पूिा एर्शया में हुआ, श्जससे विपचयना 
अभ्यास नए सांतकृनर्क संदभों में अनुकूर्लर् हो गया। थाईलैंड, म्यांमार और कंबोडडया जैसे 
देशों में, विपचयना तथानीय परंपराओं और अनुटठानों के साथ एकीकृर् हो गया, श्जससे यह 
अभ्यास समदृ्ध और व्यापक जनसंख्या के र्लए सुलभ हो गया। 
1.6 आधुतनक पुनरुद्धार 

19िीं और 20िीं शर्ाब्दी के उिराधा में विपचयना ध्यान का एक महत्िपूर्ा पुनरुद्धार हुआ, 

विशेर्ष रूप से म्यांमार (बमाा) में। बमी र्भक्षुओं जसैे लेदी सायाडॉ न ेध्यान अभ्यास के महत्ि 
को र्भक्षुओं और गहृतथों दोनों के र्लए जोर हदया। लेदी सायाडॉ की र्शक्षाएँ, उनकी पहँुि और 
व्यािहाररक र्दश्टटकोर् द्िारा विशेर्षर्ा, ने आधुननक विपचयना आंदोलन के र्लए नींि रखी। 
1.7 िैश्श्िक प्रिार 

आधुननक िैश्चिक प्रसार का शे्रय मुख्य रूप से सायाग्यी यू बा णखन और उनके र्शटय एस.एन. 
गोयनका को जार्ा है। य ूबा णखन, एक बमी ध्यान र्शक्षक, और गोयनका, श्जन्होंने विपचयना 
को विचिव्यापी दशाकों र्क पहँुिाया, ने कई ध्यान कें द्र तथावपर् ककए और कोसा आयोश्जर् ककए 
श्जन्होंने हजारों लोगों को इस प्रािीन अभ्यास से पररधिर् कराया। गोयनका का गैर-सांप्रदानयक 
र्दश्टटकोर् और संरधिर् कोसेस ने विपचयना को विर्भन्न पटृठभूर्मयों और संतकृनर्यों के लोगों 
के र्लए सुलभ बना हदया। 
1.8 िमकालीन महत्ि 

आज, विपचयना ध्यान विचिभर में अभ्यास ककया जार्ा है, सांतकृनर्क और धार्माक सीमाओं को 
पार करर्ा है। यह न केिल थेरेिाद बौद्ध धमा में एक मुख्य अभ्यास है बश्कक पश्चिम में 
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माइंडफुलनेस आंदोलनों और उपिारात्मक प्रथाओं को भी प्रभाविर् करर्ा है। िैज्ञाननक अनुसंधान 
ने विपचयना के लाभों को मान्यर्ा दी है, यह प्रदर्शार् करर् ेहुए कक यह र्नाि को कम करने, 
भािनात्मक विननयमन को बढाने, और समग्र भलाई को बढािा देने में प्रभािी है। 
2. िंबंचधि अध्ययन  
भदंर्ािाया बुद्धघोर्ष की मौर्लक रिना, "शुद्धधकरर् का मागा" (विसुद्धधमग्ग), जो 1991 में 
र्लखी गई थी, एक आधारर्शला ग्रंथ है जो पाली कैनन में उश्कलणखर् ध्यान प्रथाओं को संचलेवर्षर् 
करर्ा है, जो विपचयना ध्यान पर वितर्रृ् ननदेश प्रदान करर्ा है। इस व्यापक मैनुअल न े
मानर्सक शुद्धध और ननिाार् को ध्यान और अंर्र्दाश्टट के माध्यम से प्राप्र् करने के र्लए एक 
व्यिश्तथर् र्दश्टटकोर् प्रदान करके थेरिाद बौद्ध धमा को महत्िपूर्ा रूप से प्रभाविर् ककया है। 
2003 में, र्भक्खु अनालयो के "सनर्पिन: प्रत्यक्ष पथ से साक्षात्कार" ने सनर्पिन सुि में गहराई 
से प्रिेश ककया, श्जसमें विपचयना अभ्यास का आधार बनने िाले ध्यान के िार आधारों पर जोर 
हदया गया। अनालयो ने बोध और ज्ञान प्राप्र् करने में ध्यान की कें द्रीय भूर्मका पर प्रकाश 
डाला, इसकी समकालीन प्रासंधगकर्ा को मजबूर् ककया। आगे के अनुभिजन्य अध्ययनों, जैसे 
कक जॉन कामोडी और रूथ बेयर द्िारा 2008 में ककए गए अध्ययनों ने माइंडफुलनेस-आधाररर् 
र्नाि में कमी (एमबीएसआर) ढांिे के भीर्र मनोिैज्ञाननक और धिककत्सा लक्षर्ों पर विपचयना 
सहहर् माइंडफुलनेस प्रथाओं के प्रभाि की जांि की। उनके ननटकर्षों ने मनोिैज्ञाननक ककयार् 
और र्नाि में कमी में महत्िपूर्ा िदृ्धध का प्रदशान ककया, जो विपचयना के धिककत्सीय लाभों 
का समथान करर्ा है। इसी र्रह, ब्रिटा के. होकजेल एट अल. के 2011 के अध्ययन से पर्ा िला 
है कक विपचयना सहहर् ननयर्मर् माइंडफुलनेस अभ्यास, सीखने, तमनृर् और भािनात्मक 
विननयमन में शार्मल मश्तर्टक क्षेत्रों में ग्रे मैटर की एकाग्रर्ा में िदृ्धध के साथ जुडा हुआ है, 

जो विपचयना ध्यान के संज्ञानात्मक और भािनात्मक लाभों को रेखांककर् करर्ा है। 
किश्तटन डी. नेफ़ और एर्लजाबेथ पॉर्मयर के 2013 के शोध ने ध्यान करने िालों सहहर् 
विर्भन्न समूहों के बीि आत्म-करुर्ा और अन्य-कें हद्रर् धिरं्ा के बीि संबंधों की खोज की। 
उनके अध्ययन में पाया गया कक माइंडफुलनेस अभ्यास दसूरों के र्लए आत्म-करुर्ा और करुर्ा 
को बढार्े हैं, पारतपररक संबंधों और मनोिैज्ञाननक ककयार् में सुधार करर् ेहैं। रॉबटा एि. शाफ़ा  
के 2014 के विचलेर्षर् ने प्रारंर्भक िैन बौद्ध धमा में माइंडफुलनेस को थेरिाद परंपरा में 
विपचयना प्रथाओं के साथ समानर्ाएं खींिीं, श्जसमें विर्भन्न बौद्ध परंपराओं में अनुभिात्मक 
अंर्र्दाश्टट पर साझा जोर हदया गया। कायातथल के संदभा में, माइकल ए. िेतट एट अल. के 
2015 के अध्ययन ने प्रदर्शार् ककया कक विपचयना सहहर् माइंडफुलनेस-आधाररर् हतर्क्षेप, 

कमािारी ककयार्, र्नाि में कमी और प्रदशान में महत्िपूर्ा रूप से सुधार करर्े हैं, जो आधुननक 
सेहटगं्स में इसकी प्रयोज्यर्ा को उजागर करर्ा है। सारा डब्कयू. लाजर एट अल. के 2017 के 
अध्ययन ने इन ननटकर्षों का समथान करर्े हुए हदखाया कक दीघाकार्लक विपचयना ध्यान ध्यान 
और संिेदी प्रसंतकरर् से संबंधधर् मश्तर्टक क्षेत्रों में बढी हुई कॉहटाकल मोटाई से जुडा हुआ है, 

जो ननरंर्र अभ्यास से जुडे संरिनात्मक मश्तर्टक पररिर्ानों को दशाार्ा है। विलोबी ब्रिटन एट 
अल. के 2018 के र्मधश्रर्-विधध अध्ययन ने विपचयना सहहर् ध्यान का अभ्यास करने िाले 
पश्चिमी बौद्धों द्िारा सामना ककए जाने िाले विविध अनुभिों और िुनौनर्यों की जांि की। 
अध्ययन ने भािनात्मक और संज्ञानात्मक िुनौनर्यों पर प्रकाश डाला, श्जसका अभ्यास करने 
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िालों को सामना करना पड सकर्ा है, दीघाकार्लक अभ्यास में सहायक उपायों की आिचयकर्ा 
पर जोर हदया। अंर् में, माधि गोयल एट अल. की 2020 की व्यिश्तथर् समीक्षा और मेटा-
विचलेर्षर् ने मनोिैज्ञाननक र्नाि को कम करने और ककयार् को बढाने में विपचयना सहहर् 
ध्यान कायािमों की प्रभािशीलर्ा की पुश्टट की, और मानर्सक तिात्य हतर्क्षेपों में इसके 
एकीकरर् के र्लए मजबूर् सबूर् प्रदान ककए। 
3. अध्ययन के उद्देश्य 

➢ विपचयना ध्यान की उत्पवि और विकास का विचलेर्षर्| 

➢ विपचयना ध्यान के िैश्चिक प्रसार और सांतकृनर्क अनुकूलन का अध्ययन| 

4. अनुिंधान क्रियाविचध 
4.1 शोध डिजाइन: यह शोध ऐनर्हार्सक और गुर्ात्मक शोध पद्धनर् पर आधाररर् था। 
ऐनर्हार्सक र्दश्टटकोर् से विपचयना ध्यान के विकास की समीक्षा की गई, जबकक गुर्ात्मक 
पद्धनर् से विर्भन्न पद्धनर्यों और र्कनीकों का विचलेर्षर् ककया गया। 
4.2 िेटा िंग्रह की िकनीकें : 
• प्राथसमक स्रोि: 
o बौद्ध धमाग्रंथों का अध्ययन: ब्रत्रवपटक, विनय वपटक, सुि वपटक, और अर्भधम्म वपटक। 
o प्रािीन बौद्ध शातत्रों और ग्रंथों का अध्ययन। 
o विपचयना ध्यान के विर्भन्न गुरुओं और र्शक्षकों द्िारा र्लणखर् ग्रंथ और पुतर्कें । 
• द्वििीयक स्रोि: 
o बौद्ध विद्िानों के शोध पत्र और आलेख। 
o विपचयना ध्यान पर आधाररर् प्रकार्शर् पुतर्कें  और सामग्री। 
o बौद्ध ध्यान कें द्रों और संतथानों के ररपोटा और दतर्ािेज। 
o इंटरनेट स्रोर् और डडश्जटल पुतर्कालय। 
4.3 िेटा विश्लेषण की पद्धति: 
• विषयिस्िु विश्लेषण )Content Analysis): 

o विर्भन्न स्रोर्ों से एकब्रत्रर् जानकारी का गहन विचलेर्षर् ककया गया। 
o विपचयना ध्यान की विर्भन्न पद्धनर्यों और र्कनीकों का र्ुलनात्मक अध्ययन ककया 

गया। 
• ऐतिहासिक विश्लेषण )Historical Analysis): 

o विपचयना ध्यान के ऐनर्हार्सक विकास की समयरेखा का ननमाार् ककया गया। 
4.4 शोध क्षेत्र: 
• भारर्: महात्मा बुद्ध के समय से लेकर िर्ामान र्क विपचयना ध्यान का विकास। 
4.5 शोध के चरण: 
• प्रारंसर्क चरण: 
o शोध के उद्देचयों का ननधाारर् ककया गया। 
o शोध डडजाइन और पद्धनर् का ननमाार् ककया गया। 
• िेटा िंग्रह: 
o प्राथर्मक और द्विर्ीयक स्रोर्ों से डेटा संग्रह ककया गया। 
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o इंटरव्यू और फीकड तटडी (यहद आिचयक हो)। 
• िेटा विश्लेषण: 
एकब्रत्रर् जानकारी का विचलेर्षर् और समीक्षा की गई। 
o विपचयना ध्यान के विकास की समयरेखा का ननमाार् ककया गया। 
5. विपश्यना ध्यान की उत्पवत्त 

5.1 प्रारंसर्क बौद्ध िंदर्श 
1. गौिम बुद्ध की सशक्षाएँ: 
• विपचयना ध्यान गौर्म बदु्ध की र्शक्षाओं से उत्पन्न हुआ है, श्जसे विशेर्ष रूप से सर्ीपिन 

सुि और अनापानसर्ी सुि में रेखांककर् ककया गया है। ये ग्रंथ अंर्र्दाश्टट और ज्ञानोदय के 
मागा के रूप में चिास, शरीर, भािनाओं, मन और मानर्सक ितर्ुओं के प्रनर् सजगर्ा पर जोर 
देर्े हैं। 

• बुद्ध की कें द्रीय र्शक्षा, िार आया सत्य और आया अटटांधगक मागा, विपचयना अभ्यास के 
मूलभूर् र्त्िों, सही सजगर्ा और सही एकाग्रर्ा पर महत्िपूर्ा जोर देर्े हैं। 

2. ििीपत्तन के चार आधार: 
• सर्ीपिन सुि िार क्षेत्रों में सजगर्ा के अभ्यास को धिब्रत्रर् करर्ा है: शरीर (काया), भािनाएँ 

(िेदना), मन (धिि), और मानर्सक ितर्ुएँ (धम्म)। यह ढांिा विपचयना ध्यान का आधार 
बनर्ा है और इसका उद्देचय अश्तर्त्ि की िातर्विक प्रकृनर् में अंर्र्दाश्टट विकर्सर् करना 
है। 

5.2 प्रारंसर्क बौद्ध िमुदायों में विकाि 

1. थेरिाद परंपरा: 
• प्रारंर्भक बौद्ध काल में, थेरिाद परंपरा ने, विशेर्ष रूप से श्रीलंका, म्यांमार (बमाा) और थाईलैंड 

में, विपचयना प्रथाओं को संरक्षक्षर् और प्रिाररर् ककया। मठिासी समुदायों ने ननिाार् प्राप्र् 
करने में अंर्र्दाश्टट ध्यान के महत्ि पर जोर हदया। 

• यह अभ्यास मठिासी संहहर्ा (विनय) और प्रारंर्भक प्रििनों (सुि) से ननकटर्ा से जुडा हुआ 
था, श्जसमें र्भक्षु िन में कठोर ध्यान अभ्यास करर्े थे। 

2. र्ाष्य िाहहत्य: 
• 5िीं शर्ाब्दी ई. में र्लखे गए बुद्धघोर्ष द्िारा विशुद्धधमग्ग (शुद्धधकरर् का मागा) जैसे 

ग्रंथों ने विपचयना सहहर् ध्यान र्कनीकों पर वितर्रृ् व्याख्याए ँप्रदान कीं, श्जससे प्रारंर्भक 
बौद्ध धमा में इसके अभ्यास को मजबूर्ी र्मली। बुद्धघोर्ष का काया पाली कैनन में िणर्ार् 
ध्यान प्रथाओं को संचलेवर्षर् और वितर्रृ् करर्ा है, जो अभ्यार्सयों के र्लए एक व्यापक 
मागादर्शाका प्रदान करर्ा है। 

5.3 ऐतिहासिक अिचधयों के माध्यम िे विकाि 

5.3.1 मध्यकाल 

1. दक्षक्षण-पूिश एसशया में प्रिार: 
• मध्यकाल के दौरान, दक्षक्षर्-पूिा एर्शया में बौद्ध धमा के प्रसार ने तथानीय संतकृनर्यों में 

विपचयना प्रथाओं के अनुकूलन और एकीकरर् को देखा। मठ और ध्यान कें द्र विपचयना 
प्रर्शक्षर् के कें द्र बन गए। 
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• थाईलैंड, लाओस और कंबोडडया जैसे देशों ने विपचयना को अपनी धार्माक प्रथाओं में शार्मल 
ककया, इसे तथानीय परंपराओं और अनुटठानों के साथ र्मलाया। 

2. मठिािी िुधार: 
o प्रमुख मठिासी सुधारों ने, विशेर्ष रूप से म्यांमार में, विपचयना सहहर् मूल प्रथाओं की िापसी 
पर जोर हदया। राजा अनािरार्ा (11िीं शर्ाब्दी) जैसे लोगों ने मठिासी र्शक्षा और ध्यान 
प्रथाओं का समथान करके इन सुधारों में महत्िपूर्ा भूर्मका ननभाई। 
5.3.2 आधुतनक पुनरुत्थान 

1. लेिी ियादॉ और बमी पुनरुत्थान: 
• विपचयना ध्यान का आधुननक पुनरुत्थान 19िीं सदी के अंर् और 20िीं सदी की शुरुआर् 

में लेडी सयादॉ जैसे बमी र्भक्षुओं के साथ शुरू हुआ, श्जन्होंने आम लोगों के ध्यान अभ्यास 
को बढािा हदया और विपचयना पर वितर्ार से र्लखा। लेडी सयादॉ की र्शक्षाओं ने आम 
लोगों के र्लए विपचयना की पहँुि पर जोर हदया, श्जससे व्यापक अभ्यास को बढािा र्मला। 

• उन्होंने कई ध्यान कें द्र तथावपर् ककए और र्शक्षकों को प्रर्शक्षक्षर् ककया जो विपचयना 
अभ्यास का प्रिार करर्े रहे, श्जससे आधुननक बौद्ध ध्यान आंदोलन पर महत्िपूर्ा प्रभाि 
पडा। 

2. ियागी यू बा खिन और एि.एन. गोयनका: 
• बमी र्शक्षक सयागी यू बा णखन और उनके छात्र एस.एन. गोयनका न ेविपचयना ध्यान 

को िैश्चिक दशाकों र्क पहँुिाने में महत्िपूर्ा भूर्मका ननभाई। गोयनका के गैर-सांप्रदानयक 
र्दश्टटकोर् और दनुनया भर में ध्यान कें द्रों की तथापना ने विपचयना के आधुननक प्रसार में 
महत्िपूर्ा योगदान हदया। 

•  यू बा णखन की र्शक्षाओं पर आधाररर् गोयनका के दस हदिसीय विपचयना पाठ्यिम, 

विर्भन्न पटृठभूर्म के लोगों को विपचयना ध्यान से पररधिर् कराने के र्लए एक मॉडल 
बन गए, श्जससे अभ्यासकर्ााओं का एक िैश्चिक समुदाय र्ैयार हुआ। 

विपचयना ध्यान की विर्भन्न पद्धनर्यों और र्कनीकों का रु्लनात्मक अध्ययन र्ार्लका में 
इस प्रकार प्रतरु्र् ककया जा सकर्ा है: 

पद्धति / 
िकनीक 

िणशन उद्देश्य लार् कहठनाइयाँ अभ्याि 
का िमय 

प्रमुि 
स्थान 

महाश्री 
ित्यनारायण 
गोयनका की 
पद्धति 

ध्यान की एक 
साधना श्जसमें 
सांसों का 
अिलोकन और 
शरीर की 
संिेदनाओ ं का 
ननरीक्षर् शार्मल है 

मानर्सक 
शांनर्, 

आंर्ररक 
शुद्धध 

मानर्सक 
शांनर्, आत्म-
जागरूकर्ा, 
र्नाि मुश्क्र् 

अभ्यास में 
प्रारंभ में 
कहठनाई हो 
सकर्ी है 

10 हदन 
का ररट्रीट 

भारर्, 

म्यांमार, 

विचिभर 

तिब्बिी 
विपश्यना 

बौद्ध दशान के 
आधार पर ध्यान 
की पद्धनर् 

करुर्ा, प्रेम, 

और शांनर् का 
विकास 

मानर्सक 
शांनर्, 

सहानुभूनर्, 

ध्यान की 
गहराई 

कहठन ध्यान 
र्कनीक 

ननयर्मर् 
दैननक 
अभ्यास 

नर्ब्बर्, 

भारर्, 

नेपाल 
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थेरिाडा 
विपश्यना 

पार्ल कैनन पर 
आधाररर् ध्यान 

आंर्ररक 
जागरूकर्ा, 
अंर्र्दाश्टट 
प्राप्र् करना 

ध्यान में 
गहराई, 

आत्म-
जागरूकर्ा 

ध्यान की 
गहराई में 
जाने में समय 
लगर्ा है 

ननयर्मर् 
दैननक 
अभ्यास 

श्रीलंका, 
थाईलैंड, 

म्यांमार 

महायान 
विपश्यना 

महायान बौद्ध 
धमा पर 
आधाररर् ध्यान 

बुद्धत्ि 
प्राश्प्र् की 
हदशा में 
साधना 

मानर्सक 
शांनर्, 

आंर्ररक 
शुद्धध 

गहन ध्यान 
की 
आिचयकर्ा 

ननयर्मर् 
दैननक 
अभ्यास 

िीन, 

जापान, 

कोररया 

झेन 
विपश्यना 

साधारर्र्ा और 
प्राकृनर्कर्ा पर 
आधाररर् ध्यान 

मानर्सक 
शांनर् और 
सहजर्ा 

आत्म-
जागरूकर्ा, 
ध्यान की 
गहराई 

प्रारंभ में 
ध्यान की 
श्तथनर् में 
बैठने में 
कहठनाई 

ननयर्मर् 
दैननक 
अभ्यास 

िीन, 

जापान 

5.4 िांस्कृतिक अनुकूलन और िैश्श्िक प्रिार 

5.4.1 पश्श्चमी िंदर्ों में एकीकरण 

1. माइंिफुलनेि आंदोलन: 
• जॉन कबाट-श्जन जैसे लोगों द्िारा लोकवप्रय ककए गए धमाननरपेक्ष माइंडफुलनेस अभ्यासों में 

विपचयना र्कनीकों के एकीकरर् ने विपचयना र्सद्धांर्ों को पश्चिमी मनोविज्ञान और 
तिात्य सेिा की मुख्यधारा में ला हदया। कबाट-श्जन के माइंडफुलनेस-आधाररर् र्नाि 
न्यूनीकरर् (एमबीएसआर) कायािम में विपचयना के र्त्ि शार्मल हैं, जो इसकी धिककत्सीय 
क्षमर्ा को प्रदर्शार् करर्ा है। 

• माइंडफुलनेस पर शोध काफ़ी हद र्क वितर्ाररर् हुआ है, श्जसमें अध्ययनों से र्नाि, धिरं्ा, 
अिसाद को कम करने और समग्र तिात्य में सुधार करने में लाभ हदखाई देर्े हैं, जो 
विपचयना की प्रभािकाररर्ा को और अधधक पुटट करर्ा है। 

2. शैक्षखणक अनुिंधान: 
• माइंडफुलनेस और विपचयना अभ्यासों की िैज्ञाननक जांि ने उनके लाभों के र्लए अनुभिजन्य 

समथान प्रदान ककया है, श्जससे व्यापक तिीकृनर् और अपनाने को बढािा र्मला है। अध्ययनों 
ने ननयर्मर् ध्यान अभ्यास से जुडे मश्तर्टक की संरिना और काया में पररिर्ान प्रदर्शार् 
ककए हैं, जो संज्ञानात्मक और भािनात्मक विननयमन के र्लए इसकी क्षमर्ा को उजागर 
करर्े हैं। 

5.4.2 विसर्न्न बौद्ध परंपराओं में अनुकूलन 

1. महायान और िज्रयान परंपराएँ: 
• मुख्य रूप से थेरिाद बौद्ध धमा से जुडे होने के बािजूद, विपचयना प्रथाओं को महायान और 

िज्रयान परंपराओं में अनुकूर्लर् ककया गया है, जो उनकी सािाभौर्मक प्रयोज्यर्ा पर जोर 
देर्ा है। धथि नहर् हान जैसे महायान र्शक्षक विपचयना के समान माइंडफुलनेस प्रथाओं को 
शार्मल करर्े हैं, जो जागरूकर्ा और करुर्ा पर ध्यान कें हद्रर् करर्े हैं। 

• िज्रयान बौद्ध धमा में, विपचयना र्कनीकों को र्ांब्रत्रक प्रथाओं के साथ एकीकृर् ककया जार्ा 
है, जो मन और घटनाओं की प्रकृनर् में अंर्र्दाश्टट पर जोर देर्ा है। 
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2. िमकालीन बौद्ध सशक्षक: 
• धथि नहर् हान और दलाई लामा जैसी परंपराओं में आधुननक बौद्ध र्शक्षकों ने विपचयना 

र्कनीकों को अपनी र्शक्षाओं में शार्मल ककया है, श्जससे इसकी पहँुि और व्यापक हुई है। 
उनकी र्शक्षाएँ रोजमराा की श्जंदगी में माइंडफुलनेस और अंर्र्दाश्टट के व्यािहाररक अनुप्रयोग 
पर जोर देर्ी हैं, श्जससे विपचयना व्यापक दशाकों के र्लए सुलभ हो जार्ी है। 

6. शैक्षक्षक तनहहिाथश 
विपचयना ध्यान के अध्ययन के शैक्षक्षक ननहहर्ाथा ननम्नर्लणखर् हैं: 
1. िंिुसलि विकाि: विपचयना ध्यान मानर्सक शांनर् और तपटटर्ा को बढािा देर्ा है, जो छात्रों 

के समग्र विकास में सहायक हो सकर्ा है। यह मानर्सक र्नाि को कम करर्ा है और 
ध्यान कें हद्रर् करने की क्षमर्ा को बढार्ा है। 

2. मूल्य सशक्षा: विपचयना ध्यान के अभ्यास से छात्रों में नैनर्क और आध्याश्त्मक मूकयों का 
विकास होर्ा है। यह उन्हें सहानुभूनर्, करुर्ा, और अनुशासन जैसे गुर्ों को अपनाने में 
मदद करर्ा है। 

3. िामाश्जक और र्ािनात्मक सशक्षा: विपचयना ध्यान के माध्यम से छात्रों में आत्म-जागरूकर्ा 
और आत्म-ननयंत्रर् की भािना विकर्सर् होर्ी है। यह उनके सामाश्जक और भािनात्मक 
कौशल को सुधारने में मदद करर्ा है, श्जससे िे अपने भािनाओं को बेहर्र र्रीके से समझ 
और ननयंब्रत्रर् कर सकर्े हैं। 

4. अध्ययन में िुधार: विपचयना ध्यान के अभ्यास से छात्रों की तमरर् शश्क्र् और अध्ययन 
में एकाग्रर्ा में सुधार होर्ा है। यह उन्हें अध्ययन के प्रनर् एक सकारात्मक र्दश्टटकोर् 
विकर्सर् करने में मदद करर्ा है। 

5. रचनात्मकिा और निाचार: विपचयना ध्यान के माध्यम से मश्तर्टक की रिनात्मकर्ा और 
समतया समाधान क्षमर्ा में िदृ्धध होर्ी है। यह छात्रों को निािार और नए वििारों को 
विकर्सर् करने में सक्षम बनार्ा है। 

6. िंस्कृति और परंपरा का िम्मान: विपचयना ध्यान का अध्ययन छात्रों को बौद्ध परंपराओं 
और सांतकृनर्क धरोहरों के प्रनर् सम्मान और समझ विकर्सर् करने में मदद करर्ा है। 
यह उन्हें अपनी सांतकृनर्क जडों से जुडने का अिसर प्रदान करर्ा है। 

7. स्िास््य लार्: विपचयना ध्यान के ननयर्मर् अभ्यास से शारीररक और मानर्सक तिात्य 
में सुधार होर्ा है। यह छात्रों के र्लए एक तितथ जीिनशैली को अपनाने का प्रेरर्ास्रोर् हो 
सकर्ा है। 

 नैतिक विचार  

• शोध प्रकिया में नैनर्क मानकों का पालन ककया गया । 
• स्रोर्ों का सही संदभा और शे्रय हदया गया । 
• संिेदनशील जानकारी की गोपनीयर्ा बनाए रखी गई । 
 िीमाएं  

• ऐनर्हार्सक स्रोर्ों की उपलब्धर्ा और प्रामाणर्कर्ा की सीमाएं। 
• द्विर्ीयक स्रोर्ों पर अधधक ननभारर्ा। 
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तनष्कषश 
बौद्ध परंपराओं के भीर्र विपचयना ध्यान का ऐनर्हार्सक विकास इसके तथायी महत्ि और 
अनुकूलनशीलर्ा को दशाार्ा है। गौर्म बुद्ध की र्शक्षाओं में इसकी उत्पवि से लेकर समकालीन 
समय में इसके िैश्चिक प्रसार र्क, विपचयना लगार्ार विकर्सर् हुई है, विर्भन्न सांतकृनर्क और 
ऐनर्हार्सक संदभों से प्रभाविर् हुई है। बौद्ध धमा में एक आधारभूर् अभ्यास के रूप में, विपचयना 
ध्यान मन की शांनर्, अंर्र्दाश्टट और अंर्र्ः मुश्क्र् प्राप्र् करने के र्लए एक महत्िपूर्ा उपकरर् 
बना हुआ है। आधुननक धिककत्सीय प्रथाओं और िैश्चिक मन की शांनर् आंदोलनों में इसका 
एकीकरर् इसकी ननरंर्र प्रासंधगकर्ा और पररिर्ानकारी क्षमर्ा को उजागर करर्ा है। 
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