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मनोविज्ञान के उद्भि का परिचय औि अिलोकन 

परिचय 

मनोविज्ञान, एक िैज्ञावनक अनुशासन के रूप में, व्यिस्थित अिलोकन, प्रयोग और सैद्ाांवतक जाांच के माध्यम से मानि व्यिहार, अनुभूवत, 

भािनाओां और मानवसक प्रवियाओां की जविलताओां को सुलझाने का प्रयास करता है। राष्ट्र ीय परीक्षण एजेंसी (एनिीए) द्वारा आयोवजत 

यूजीसी नेि जेआरएफ मनोविज्ञान परीक्षा, भारत की सबसे प्रवतवित और प्रवतस्पर्धी परीक्षाओां में से एक है, जो सहायक प्रोफेसर पदोां और 

जूवनयर ररसचच फेलोवशप (जेआरएफ) के वलए उम्मीदिारोां की पात्रता का आकलन करती है। यह इकाई उम्मीदिारोां के वलए महत्वपूणच है, 

क्ोांवक यह अनुशासन के विकास, इसकी विविर्ध पद्वतयोां और समकालीन मुद्ोां के वलए इसकी प्रासांवगकता को समझने के वलए िैचाररक 

रूपरेखा प्रदान करती है। 

1. पूिी प्रणावलयो ों में मनोिैज्ञावनक विचाि 

पाठ्यिम चार प्रमुख पूिी दाशचवनक परांपराओां पर प्रकाश डालता है वजन्ोांने मनोिैज्ञावनक विचार को आकार वदया है: भगिद गीता , बौद्ध 

धमम , सूफीिाद और एकात्म योग । ये प्रणावलयााँ मानि मन को समझने के वलए समग्र दृवष्ट्कोण पर जोर देती हैं, आत्म-ज्ञान, आध्यास्त्मकता 

और मानवसक, भािनात्मक और आध्यास्त्मक आयामोां के एकीकरण पर ध्यान कें वित करती हैं। 

• भगिद गीता : महाभारत के अांतगचत 700 श्लोकोां िाला एक वहांदू र्धमचग्रांि, गीता कतचव्य (र्धमच), आत्म-साक्षात्कार और मानवसक 

अनुशासन पर अपनी वशक्षाओां के माध्यम से गहन मनोिैज्ञावनक अांतदृचवष्ट् प्रदान करता है। यह कमच योग (वनस्वािच कमच का मागच), भस्ि 

योग (भस्ि का मागच), ज्ञान योग (ज्ञान का मागच) और ध्यान योग (ध्यान का मागच) जैसी अिर्धारणाओां का पररचय देता है, जो पे्ररणा, 

भािनात्मक विवनयमन और माइांडफुलनेस जैसी आरु्धवनक मनोिैज्ञावनक अिर्धारणाओां के वलए प्रासांवगक हैं। 

• बौद्ध धमम : गौतम बुद् की वशक्षाओां में वनवहत, बौद् र्धमच चार आयच सत्य (दुख, उसका कारण, उसका वनिारण और मुस्ि का मागच) 

और अष्ट्ाांवगक मागच (नैवतक आचरण, मानवसक अनुशासन और ज्ञान) के माध्यम से एक मनोिैज्ञावनक ढाांचा प्रदान करता है। 

माइांडफुलनेस और अवनत्यता पर इसके जोर ने माइांडफुलनेस-आर्धाररत सांज्ञानात्मक िेरेपी (एमबीसीिी) जैसी समकालीन वचवकत्सा 

को प्रभावित वकया है। 

• सूफीिाद : इस्लाम की एक रहस्यमय शाखा, सूफीिाद ईश्वरीय सांबांर्ध, आत्म-ज्ञान और भािनात्मक पररितचन की ओर आांतररक यात्रा 

पर ध्यान कें वित करता है। व़िि (स्मरण) और आत्मवनरीक्षण जैसी इसकी प्रिाएाँ  मानितािादी और पारलौवकक मनोविज्ञान के साि 

सांरेस्खत हैं। 

• इोंटीग्रल योग : श्री अरवबांदो द्वारा विकवसत , इांिीग्रल योग उच्च चेतना प्राप्त करने के वलए मन, शरीर और आत्मा को एकीकृत करता 

है। यह आत्म-खोज और पररितचन पर जोर देता है, व्यस्ित्व विकास और मानवसक स्वास्थ्य में अांतदृचवष्ट् प्रदान करता है। 

ये पूिी प्रणावलयााँ पविमी मनोविज्ञान के अनुभिजन्य फोकस के विपरीत हैं, जो व्यस्िपरक अनुभि और आध्यास्त्मक विकास की प्रर्धानता 

को उजागर करती हैं। यूजीसी नेि जेआरएफ परीक्षा में प्रश्न अक्सर उम्मीदिारोां की इन प्रणावलयोां की तुलना पविमी वसद्ाांतोां से करने या 

उनकी अिर्धारणाओां को आरु्धवनक मनोिैज्ञावनक मुद्ोां (जैसे, तनाि प्रबांर्धन, आत्म-साक्षात्कार) पर लागू करने की क्षमता का परीक्षण करते 

हैं। 

तावलका 1: पूिी मनोिैज्ञावनक प्रणावलयो ों का अिलोकन 

प्रणाली मूल अिर्धारणाएाँ  मनोिैज्ञावनक प्रासांवगकता आरु्धवनक अनुप्रयोग 

भागिद गीता र्धमच, कमच योग, आत्म-साक्षात्कार पे्ररणा, भािनात्मक विवनयमन तनाि प्रबांर्धन, नेतृत्व वसद्ाांत 

बुद् र्धमच चार आयच सत्य, सचेतनता पीडा, आत्म-जागरूकता एमबीसीिी, माइांडफुलनेस-आर्धाररत हस्तके्षप 

सूफीिाद वदव्य पे्रम, आत्मवनरीक्षण भािनात्मक पररितचन, आत्म-ज्ञान मानितािादी मनोविज्ञान, वचवकत्सा 

इांिीग्रल योग उच्चतर चेतना, पररितचन व्यस्ित्व विकास, मानवसक स्वास्थ्य सकारात्मक मनोविज्ञान, वशक्षा 

2. भाित में शैक्षवणक मनोविज्ञान 

पाठ्यिम में भारत में शैक्षवणक मनोविज्ञान के विकास को कई ऐवतहावसक चरणोां में दशाचया गया है, वजसमें औपवनिेवशक मुठभेड, उत्तर-

औपवनिेवशक विकास और एक अलग अनुशासनात्मक पहचान की खोज को शावमल वकया गया है। 

• स्वतोंत्रता-पूिम युग (1850-1947) : भारत में मनोविज्ञान औपवनिेवशक प्रभाि के तहत उभरा, वजसमें कलकत्ता विश्वविद्यालय (1916 

में पहले मनोविज्ञान विभाग के रूप में थिावपत) जैसे सांथिानोां के माध्यम से पविमी मॉडल पेश वकए गए। जीआरएस राि जैसे शुरुआती 

अग्रदूतोां ने प्रयोगात्मक मनोविज्ञान पर ध्यान कें वित वकया, लेवकन स्वदेशी दृवष्ट्कोण को हावशए पर रखा गया। 
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• स्वतोंत्रता के बाद का युग (1947-1970 का दशक) : स्वतांत्रता के बाद, मनोविज्ञान ने एक औपचाररक अनुशासन के रूप में गवत 

पकडी, नए विभागोां की थिापना हुई (जैसे, इलाहाबाद विश्वविद्यालय)। 1970 के दशक में गरीबी और वशक्षा जैसे सामावजक मुद्ोां को 

सांबोवर्धत करने की वदशा में बदलाि आया। 

• 1980 का दशक: स्वदेशीकिण : मनोिैज्ञावनक अनुसांर्धान में भारतीय दाशचवनक अिर्धारणाओां (जैसे, योग, आयुिेद) को शावमल करने 

के प्रयासोां को गवत वमली, वजसका नेतृत्व दुगाचनांद वसन्ा जैसे विद्वानोां ने वकया। 

• 1990 का दशक: प्रवतमानात्मक वचोंताएों  औि अनुशासनात्मक पहचान सोंकट : भारतीय मनोविज्ञान को पविमी प्रभुत्व के बीच खुद 

को पररभावित करने के वलए सांघिच करना पडा, वजससे प्रासांवगकता और कायचप्रणाली के बारे में बहस हुई। 

• 2000 का दशक: भाितीय मनोविज्ञान का उदय : 2000 के दशक में भारतीय मनोविज्ञान में रुवच का पुनरुत्थान देखा गया, वजसमें 

भारतीय मनोविज्ञान सांथिान जैसी सांथिाओां ने स्वदेशी ढाांचे को बढािा वदया। 

समस्याएँ : 

• औपवनिेवशक मुठभेड़ : विविश वशक्षा प्रणावलयोां ने भारतीय मनोिैज्ञावनक परांपराओां को दरवकनार कर वदया और पविमी प्रयोगात्मक 

तरीकोां को प्रािवमकता दी। 

• उत्ति-उपवनिेशिाद : स्वतांत्रता के बाद के प्रयास स्वदेशी ज्ञान को पुनः  प्राप्त करने पर कें वित िे, लेवकन सांसार्धन की कमी जैसी 

चुनौवतयााँ बनी रही ां। 

• विवशष्ट अनुशासनात्मक पहचान का अभाि : भारतीय मनोविज्ञान पूिी और पविमी प्रवतमानोां को एकीकृत करने में सांघिचरत है। 

• भाित में शैक्षवणक मनोविज्ञान की समयिेखा 

o 1850 का दशक: औपवनिेवशक शासन के तहत पविमी मनोविज्ञान का पररचय  

o 1916: कलकत्ता विश्वविद्यालय में पहला मनोविज्ञान विभाग  

o 1947: स्वतांत्रता के बाद मनोविज्ञान विभागोां का विकास  

o 1970 का दशक: सामावजक मुद्ोां (गरीबी, वशक्षा ) पर ध्यान  

o 1980 का दशक: स्वदेशीकरण आांदोलन ( दुगाचनांद वसन्ा)  

o 1990 का दशक: अनुशासनात्मक पहचान सांकि  

o 2000 का दशक: भारतीय मनोविज्ञान का उदय (भारतीय मनोविज्ञान सांथिान) 

3. पविमी मनोिैज्ञावनक पिोंपिाएँ 

इकाई 1 का पविमी घिक प्राचीन ग्रीस से लेकर आरु्धवनक काल तक मनोविज्ञान के ऐवतहावसक विकास को किर करता है, वजसमें प्रमुख 

सू्कल और सांथिापक व्यस्ि शावमल हैं। 

• ग्रीक वििासत : सुकरात (आत्मवनरीक्षण), पे्लिो (दै्वतिाद), और अरसू्त (अनुभििाद) जैसे दाशचवनकोां ने मनोिैज्ञावनक जाांच के वलए 

आर्धार तैयार वकया। 

• मध्यकालीन काल : र्धावमचक विचारर्धारा का प्रभुत्व, वजसमें सेंि ऑगस्टीन जैसे व्यस्ि चेतना और स्वतांत्र इच्छा की खोज कर रहे िे। 

• आधुवनक काल : 19िी ां शताब्दी में िैज्ञावनक मनोविज्ञान का जन्म हुआ, वजसके प्रमुख सू्कल िे: 

o सोंिचनािाद (विले्हम िुांड्ि): आत्मवनरीक्षण के माध्यम से चेतना का विशे्लिण करने पर कें वित। 

o कायामत्मकतािाद (विवलयम जेम्स): अनुकूलन में मानवसक प्रवियाओां के उदे्श्य पर बल वदया। 

o मनोविशे्लषण (वसगमांड फ्रायड): अचेतन मन और मनोलैंवगक विकास का अने्विण वकया। 

o गेस्टाल्ट (मैक्स ििाचइमर): र्धारणा और समग्र प्रसांस्करण का अध्ययन वकया गया। 

o व्यिहाििाद (जॉन बी. िॉिसन, बी.एफ. स्स्कनर): अिलोकनीय व्यिहार और सीखने पर कें वित। 

o मानितािादी-अस्तित्विादी (कालच रोजसच, अिाहम मास्लो): आत्म-साक्षात्कार और व्यस्िपरक अनुभि पर जोर वदया गया। 

o ट्ाोंसपसमनल : मानि अनुभि के आध्यास्त्मक आयामोां का अने्विण। 

o सोंज्ञानात्मक क्ाोंवत (1950 का दशक): सृ्मवत और समस्या समार्धान जैसी मानवसक प्रवियाओां पर ध्यान केस्ित वकया गया। 

o बहुसोंसृ्कवतिाद : व्यिहार और अनुभूवत पर मान्यता प्राप्त साांसृ्कवतक प्रभाि। 

• चाि सोंस्थापक पथ : 

o विले्हम िुोंड्ट : प्रिम मनोविज्ञान प्रयोगशाला की थिापना की (लीपव़िग, 1879), प्रयोगात्मक मनोविज्ञान का बीडा उठाया। 

o वसगमोंड फ्रायड : अचेतन पर जोर देते हुए मनोविशे्लिण विकवसत वकया। 

o विवलयम जेम्स : कायाचत्मकतािाद की थिापना की, मनोविज्ञान के वसद्ाांत (1890) के लेखक। 

o विले्हम वडले्थ : उन्ोांने मानितािादी दृवष्ट्कोण की िकालत की, जो समझ पर कें वित िा (िेरसे्टन)। 

• मुदे्द : मनोविज्ञान में सांकि प्रयोगात्मक-विशे्लिणात्मक प्रवतमान (तावकच क अनुभििाद) के सख्त पालन से उत्पन्न हुआ, वजसने 

व्यस्िपरक और साांसृ्कवतक आयामोां की उपेक्षा की। माइांडफुलनेस जैसे भारतीय प्रभािोां ने इस सांकि को दूर करने में मदद की है।  
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तावलका 2: प्रमुख पविमी मनोिैज्ञावनक सू्कल 

विद्यालय सोंस्थापक मुख्य फोकस मुख्य योगदान 

सांरचनािाद विले्हम िुांड्ि चेतना के तत्व प्रायोवगक मनोविज्ञान 

व्यािहाररकता विवलयम जेम्स मानवसक प्रवियाओां का उदे्श्य व्यािहाररकता, अनुकूलन वसद्ाांत 

मनोविशे्लिण वसगमांड फ्रायड अचेतन मन मनोगवतक वचवकत्सा 

समवष्ट् मैक्स ििाचइमर समग्र र्धारणा अिर्धारणात्मक सांगठन 

आचरण िॉिसन, स्स्कनर अिलोकनीय व्यिहार सीखने के वसद्ाांत (कां डीशवनांग) 

मानििादी रोजसच, मास्लो आत्म- ग्राहक-कें वित वचवकत्सा 

सांज्ञानात्मक उलररक नीसर वदमागी प्रविया सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान 

4. मनोविज्ञान में ज्ञान प्रवतमान 

पाठ्यिम मनोिैज्ञावनक जाांच को आकार देने में ज्ञान प्रवतमानोां की भूवमका पर जोर देता है, वजसमें ऑन्टोलॉजी (िास्तविकता की प्रकृवत), 

ज्ञानमीमाांसा (ज्ञान की प्रकृवत), और कायचप्रणाली (जाांच के तरीके) शावमल हैं। 

• पविमी प्रवतमान : 

o प्रत्यक्षिाद : यह मानता है वक िास्तविकता िसु्तवनि है और अनुभिजन्य अिलोकन के माध्यम से ज्ञात है (उदाहरण के वलए, 

व्यिहारिाद)। 

o उत्ति-प्रत्यक्षिाद : प्रत्यक्षिाद की सीमाओां को स्वीकार करता है, तिा सांभाव्य ज्ञान (जैसे, सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान) की अनुमवत 

देता है। 

o आलोचनात्मक परिपे्रक्ष्य : शस्ि गवतशीलता और सामावजक पररितचन (जैसे, नारीिादी मनोविज्ञान) पर ध्यान कें वित करता है। 

o सामावजक वनमामणिाद : िास्तविकता को सामावजक रूप से वनवमचत मानता है (उदाहरणािच, साांसृ्कवतक मनोविज्ञान)। 

o अस्तित्विादी परिघटना विज्ञान : व्यस्िपरक अनुभि और अिच पर जोर देता है (उदाहरण, मानितािादी मनोविज्ञान)। 

o सहकािी जाोंच : इसमें प्रवतभावगयोां के साि सहयोगात्मक अनुसांर्धान शावमल होता है। 

• भाितीय प्रवतमान : 

o योग : आत्म-अनुशासन और ईश्वर के साि वमलन पर ध्यान कें वित करता है, ध्यान और आत्म-जागरूकता पर जोर देता है। 

o भगिद् गीता : आत्म-ज्ञान और सांतुवलत जीिन जीने की िकालत करती है। 

o बौद्ध धमम : ध्यान और दुख से मुस्ि पर जोर देता है। 

o सूफीिाद : आध्यास्त्मक आत्मवनरीक्षण को बढािा देता है। 

o एकात्म योग : मानि अनुभि के सभी पहलुओां को एकीकृत करता है। 

• महत्वपूणम मुदे्द : 

o विज्ञान औि अध्यात्म : भारतीय प्रवतमान विज्ञान ( विद्या ) और अज्ञान ( अविद्या ) के बीच सेतु का काम करते हैं, जो पविमी 

अनुभििाद से वभन्न है। 

o आत्म-ज्ञान की प्रधानता : भारतीय मनोविज्ञान आांतररक अने्विण को प्रािवमकता देता है, जो आरु्धवनक सकारात्मक मनोविज्ञान 

को प्रभावित करता है। 

o प्रवतमानात्मक वििाद : प्रत्यक्षिाद और िैकस्िक प्रवतमानोां के बीच बहस मनोविज्ञान को आकार देने में लगी रहती है। 

• पविमी औि भाितीय प्रवतमानो ों की तुलना 

o पविमी प्रवतमान: प्रत्यक्षिाद, उत्तर-प्रत्यक्षिाद, आलोचनात्मक पररपे्रक्ष्य, सामावजक वनमाचणिाद  

o भारतीय प्रवतमान: योग, भगिद गीता, बौद् र्धमच, सूफीिाद, एकात्म योग  

o ओिरलैप: व्यस्िपरक अनुभि पर जोर, समग्र दृवष्ट्कोण 

पूिी मनोिैज्ञावनक विचाि 

• भागिद गीता : 

o सोंदभम : लगभग दूसरी शताब्दी ईसा पूिच में रवचत, महाभारत के भीष्म वपतामह का वहस्सा पिच . 

o मनोिैज्ञावनक अिधािणाएँ : 

▪ धमम : व्यस्ि के िास्तविक स्वभाि के अनुरूप कतचव्य, मनोविज्ञान में भूवमका वसद्ाांत के वलए प्रासांवगक। 

▪ कमम योग : वनः स्वािच कायच, आांतररक पे्ररणा से जुडा हुआ। 

▪ आत्म-साक्षात्काि : शाश्वत आत्मा (आत्मा) को समझना, जो आत्म-साक्षात्कार के समान है। 

o पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न विवशष्ट् अिर्धारणाओां (जैसे, योग के प्रकार) या अनुप्रयोगोां (जैसे, तनाि प्रबांर्धन) का परीक्षण करते हैं। 

• बौद्ध धमम : 

o मुख्य वशक्षाएँ : 

▪ चाि आयम सत्य : दुख का अस्स्तत्व है, आसस्ि से उत्पन्न होता है, उस पर विजय पाई जा सकती है, तिा अष्ट्ाांवगक मागच मोक्ष 

की ओर ले जाता है। 

▪ माइोंडफुलनेस : गैर-वनणचयात्मक जागरूकता, एमबीसीिी का आर्धार। 

o प्रभाि : पविमी मनोविज्ञान में अपनाया गया (उदाहरण के वलए, जॉन कबाि -व़िन का माइांडफुलनेस-आर्धाररत तनाि नू्यनीकरण)। 

o पिीक्षा प्रश्न : पररभािाओां (जैसे, अष्ट्ाांवगक मागच) या पविमी वचवकत्सा पद्वतयोां के साि तुलना पर ध्यान कें वित करें । 
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• सूफीिाद : 

o प्रमुख अभ्यास : व़िि (स्मरण), ध्यान और कविता (जैसे, रूमी की रचनाएाँ )। 

o मनोिैज्ञावनक अोंतर्दमवष्ट : वदव्य पे्रम के माध्यम से भािनात्मक विवनयमन, आत्मवनरीक्षण के माध्यम से आत्म-ज्ञान। 

o पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्नोां में सूफीिाद की तुलना मानितािादी मनोविज्ञान से की जा सकती है। 

• एकात्म योग : 

o श्री अिवबोंदो का योगदान : पूिी और पविमी विचारोां को एकीकृत करना, पररितचन पर जोर देना। 

o अनुप्रयोग : वशक्षा (जैसे, अरवबांदो के सू्कल), सकारात्मक मनोविज्ञान। 

o पिीक्षा प्रश्न : अरवबांदो के जीिन (1872-1950) या उच्च चेतना जैसी अिर्धारणाओां पर ध्यान कें वित करें । 

भाित में शैक्षवणक मनोविज्ञान 

• स्वतोंत्रता पूिम : 

o प्रमुख व्यस्ति : जीआरएस राि, एनएन सेनगुप्ता । 

o सोंस्थान : कलकत्ता विश्वविद्यालय (1916), मैसूर विश्वविद्यालय (1924)। 

o चुनौवतयाँ : पविमी पूिाचग्रह, वित्त पोिण की कमी। 

• स्वतोंत्रता के बाद : 

o विकास : इलाहाबाद, वदल्ली और बीएचयू में विभाग। 

o 1970 का दशक : सामावजक रूप से प्रासांवगक अनुसांर्धान (जैसे, वशक्षा, ग्रामीण विकास)। 

o 1980 का दशक : दुगाचनांद वसन्ा द्वारा स्वदेशीकरण , भारतीय अिर्धारणाओां पर ध्यान कें वित। 

• 1990-2000 का दशक : 

o पहचान सोंकट : पविमी और भारतीय प्रवतमानोां के बीच सांतुलन बनाने का सांघिच। 

o भाितीय मनोविज्ञान : पवत्रकाओां (जैसे, मनोिैज्ञावनक अध्ययन ), सांथिानोां (जैसे, भारतीय मनोविज्ञान सांथिान) का उदय। 

तावलका 4: भाितीय मनोविज्ञान में मील के पत्थि 

अिवध प्रमुख घटनाक्म योगदानकतामओों 

पूिच स्वतांत्रता प्रिम विभाग (कलकत्ता, 1916) जीआरएस राि, एनएन सेनगुप्ता 

पोस्ट-आजादी सामावजक रूप से प्रासांवगक अनुसांर्धान (1970 का दशक) दुगाचनांद वसन्ा 

1980 के दशक स्वदेशीकरण आांदोलन दुगाचनांद वसन्ा 

1990 के दशक अनुशासनात्मक पहचान सांकि विवभन्न विद्वान 

-2000 भारतीय मनोविज्ञान सांथिान के. रामकृष्ण राि 

पविमी मनोिैज्ञावनक पिोंपिाएँ 

• ग्रीक वििासत : 

o सुकिात : आत्मवनरीक्षण आत्म-ज्ञान की एक विवर्ध के रूप में। 

o पे्लटो : दै्वतिाद (शरीर बनाम आत्मा), बाद के चेतना अध्ययनोां को प्रभावित करता है। 

o अििू : अनुभििाद, सृ्मवत और भािना के वसद्ाांत। 

• मध्यकाल : 

o सेंट ऑगस्टीन : स्वतांत्र इच्छा और चेतना की खोज की, दशचन और मनोविज्ञान के बीच सेतु का काम वकया। 

o शैवक्षकिाद : एकीकृत र्धावमचक और दाशचवनक जाांच। 

• आधुवनक सू्कल : 

o सोंिचनािाद : िुांड्ि के प्रयोगशाला प्रयोग (जैसे, प्रवतविया समय)। 

o कायामत्मकतािाद : अनुकूलन पर जेम्स के फोकस ने शैवक्षक मनोविज्ञान को प्रभावित वकया। 

o मनोविशे्लषण : फ्रायड के मनोलैंवगक विकास के चरण (मौस्खक, गुदा, वलांग, सुप्तािथिा, जननाांग)। 

o व्यिहाििाद : स्स्कनर की विया-प्रसूत कां डीशवनांग (सुदृढीकरण, दांड)। 

• पविमी मनोविज्ञान का विकास 

o प्राचीन ग्रीस (400 ईसा पूिच): सुकरात, पे्लिो, अरसू्त  

o मध्यकालीन काल (400-1400 ई.): सेंि ऑगस्टाइन  

o आरु्धवनक काल (1800 का दशक): िुांड्ि की प्रयोगशाला (1879 )  

o प्रारां वभक सू्कल: सांरचनािाद, कायाचत्मकता, मनोविशे्लिण  

o 20िी ां सदी: व्यिहारिाद, सांज्ञानात्मक िाांवत 
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ज्ञान प्रवतमान 

• आोंटोलॉजी : 

o पररभािा: िास्तविकता की प्रकृवत का अध्ययन (जैसे, िसु्तवनि बनाम व्यस्िपरक)। 

o पविमी: प्रत्यक्षिाद एकल, िसु्तवनि िास्तविकता को मानता है। 

o भारतीय: योग िास्तविकता को परस्पर सांबद् (िह्म) मानता है। 

• ज्ञानमीमाोंसा : 

o पररभािा: ज्ञान कैसे अवजचत वकया जाता है इसका अध्ययन। 

o पविमी: अनुभििाद (अिलोकन) बनाम बुस्द्िाद (तकच )। 

o भारतीय: आत्मवनरीक्षण और ध्यान मान्य विवर्धयााँ हैं। 

• कायमप्रणाली : 

o पविमी: प्रयोगात्मक विवर्धयााँ (जैसे, प्रयोगशाला अध्ययन)। 

o भारतीय: गुणात्मक विवर्धयााँ (जैसे, योग में आत्म-अिलोकन)। 

तावलका 5: पविमी बनाम भाितीय प्रवतमान 

पहलू पविमी प्रवतमान भारतीय प्रवतमान 

आांिलजी िसु्तवनि िास्तविकता (प्रत्यक्षिाद) परस्पर सांबद् िास्तविकता (योग) 

ज्ञानमीमाांसा अनुभििाद, बुस्द्िाद आत्मवनरीक्षण, ध्यान 

वियाविवर्ध प्रायोवगक, मात्रात्मक गुणात्मक, अनुभिात्मक 

भगिद् गीता में मनोिैज्ञावनक विचाि 

परिचय 

भगिद् गीता , एक 700 श्लोकोां िाला वहांदू र्धमचग्रांि है जो महाकाव्य महाभारत ( भीष्म वपतामह) में वनवहत है। पिच , अध्याय 23-40), भारतीय 

परांपरा में सबसे गहन दाशचवनक और आध्यास्त्मक ग्रांिोां में से एक है। दूसरी शताब्दी ईसा पूिच के आसपास रवचत, यह कुरुके्षत्र के युद् के 

मैदान पर राजकुमार अजुचन और भगिान कृष्ण, जो उनके सारिी और वदव्य मागचदशचक के रूप में कायच करते हैं, के बीच एक सांिाद प्रसु्तत 

करता है । अपने र्धावमचक महत्व से परे, गीता मानि व्यिहार, भािनाओां, अनुभूवत और मानवसक अनुशासन पर गहरी मनोिैज्ञावनक अांतदृचवष्ट् 

प्रदान करती है, जो इसे मनोविज्ञान में पूिी मनोिैज्ञावनक विचार की आर्धारवशला बनाती है। आत्म-साक्षात्कार, कतचव्य (र्धमच), और योग के 

मागच (कमच, भस्ि, ज्ञान और ध्यान ) पर इसकी वशक्षाएां  आरु्धवनक मनोिैज्ञावनक अिर्धारणाओां जैसे पे्ररणा, भािनात्मक विवनयमन, तनाि 

प्रबांर्धन और आत्म-साक्षात्कार के साि प्रवतध्ववनत होती हैं। 

भगिद्गीता में मनोिैज्ञावनक वचोंतन का दायिा 

भगिद्गीता की मनोिैज्ञावनक प्रासांवगकता मानि मन को समझने, अस्स्तत्वगत दुविर्धाओां, भािनात्मक सांघिों और मानवसक सांतुलन की खोज 

के वलए इसके समग्र दृवष्ट्कोण में वनवहत है। 

• आत्म-साक्षात्काि : शाश्वत आत्मा (आत्मा) को समझना तिा भौवतक शरीर और मन से उसका भेद समझना, जो मानितािादी 

मनोविज्ञान में आत्म-साक्षात्कार के समान है। 

• धमम : व्यस्ि के िास्तविक स्वभाि के अनुरूप कतचव्य, जो पे्ररणा और भूवमका वसद्ाांत को प्रभावित करता है। 

• योग के मागम : 

o कमम योग : पररणामोां की आसस्ि के वबना वनः स्वािच कमच, जो आांतररक पे्ररणा से जुडा हो। 

o भस्ति योग : उच्च शस्ि के प्रवत समपचण और समपचण, भािनात्मक लचीलापन को बढािा देना। 

o ज्ञान योग : ज्ञान और आत्म-जाांच, सांज्ञानात्मक स्पष्ट्ता को बढािा देना। 

o ध्यान योग : ध्यान और एकाग्रता, माइांडफुलनेस अभ्यासोां का आर्धार। 

• भािनात्मक विवनयमन : मानवसक स्थिरता प्राप्त करने के वलए इच्छाओां, िोर्ध और भय को प्रबांवर्धत करना। 

• तनाि प्रबोंधन : अस्स्तत्वगत सांकिोां से वनपिना, जैसा वक अजुचन की युद्भूवम की दुविर्धा से स्पष्ट् है। 

इन विियोां का परीक्षण यूजीसी नेि जेआरएफ परीक्षा में विवशष्ट् अिर्धारणाओां (जैसे, योग के प्रकार), पविमी वसद्ाांतोां (जैसे, कमच योग बनाम 

आत्मवनणचय वसद्ाांत) के साि तुलना और आरु्धवनक सांदभों में अनुप्रयोगोां (जैसे, तनाि में कमी) पर प्रश्नोां के माध्यम से वकया जाता है। यह 

अध्याय प्रते्यक वििय पर विस्तार से चचाच करता है, ऐवतहावसक सांदभच, सैद्ाांवतक विशे्लिण और परीक्षा-उनु्मख अांतदृचवष्ट् प्रदान करता है। 

भगिद् गीता का ऐवतहावसक औि साोंसृ्कवतक सोंदभम 

गीता के मनोिैज्ञावनक योगदान को पूरी तरह से समझने के वलए इसकी ऐवतहावसक और साांसृ्कवतक पृिभूवम को समझना आिश्यक है:  

• ऐवतहावसक सोंदभम : 

o इसकी रचना लगभग दूसरी शताब्दी ईसा पूिच में हुई िी, जो प्राचीन भारत में दाशचवनक और र्धावमचक उिल-पुिल का दौर िा। 

o महाभारत का िह भाग, जो ऋवि व्यास द्वारा रवचत है, तिा जो कुरु िांश के सामावजक-राजनीवतक तनािोां को दशाचता है। 

o यह परम्परागत परम्पराओां (जैसे, बौद् र्धमच, जैन र्धमच) के उदय के दौरान उभरी, तिा इसमें िैवदक और उपवनिवदक विचारोां का 

सांशे्लिण हुआ। 
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• साोंसृ्कवतक सोंदभम : 

o सनातन र्धमच (वहांदू र्धमच) में वनवहत , सत्य, कतचव्य और मुस्ि (मोक्ष) जैसे सािचभौवमक वसद्ाांतोां पर जोर देता है। 

o यह पुस्तक योद्ा िगच (क्षवत्रयोां) को सांबोवर्धत है, वजसमें अजुचन को इसका आदशच माना गया है, लेवकन इसकी वशक्षाएां  सािचभौवमक 

हैं। 

o उपवनिद जैसे पूिचिती ग्रांिोां से प्रभावित, वजनमें आत्म और चेतना की प्रकृवत का अने्विण वकया गया िा। 

• मनोिैज्ञावनक प्रासोंवगकता : 

o गीता का सांिाद प्रारूप एक उपचारात्मक प्रविया को प्रवतवबस्ित करता है, वजसमें कृष्ण सांज्ञानात्मक और भािनात्मक उिल-

पुिल के माध्यम से अजुचन का मागचदशचन करते हैं। 

o आत्म-ज्ञान पर इसका जोर भारतीय मनोविज्ञान के आांतररक अने्विण पर केस्ित दृवष्ट्कोण के अनुरूप है, जो पविमी अनुभििाद 

से वभन्न है। 

तावलका 1: भगिद् गीता का ऐवतहावसक सोंदभम 

पहलू वििरण 

समय सीमा दूसरी शताब्दी ई.पू. 

पाठ्य स्रोत महाभारत, भीष्म पिच , अध्याय 23-40 

लेखक व्यास को शे्रय वदया गया 

दाशचवनक जडें िैवदक, उपवनिवदक और प्रारां वभक योवगक परांपराएाँ  

साांसृ्कवतक सेविांग कुरु िांश, योद्ा िगच (क्षवत्रय), सािचभौवमक नैवतक दुविर्धाएाँ  

भगिद्गीता में मुख्य मनोिैज्ञावनक अिधािणाएँ 

भगिद गीता में मनोिैज्ञावनक अिर्धारणाओां का एक समृद् सांग्रह प्रसु्तत वकया गया है जो मानिीय स्थिवत को सांबोवर्धत करता है। नीचे, प्रते्यक 

अिर्धारणा को स्पष्ट्ता, उदाहरण और आरु्धवनक मनोविज्ञान से सांबांर्धोां के वलए उपशीिचकोां के साि विस्तार से समझाया गया है। 

1. आत्म-साक्षात्काि औि आत्मा की अिधािणा 

• परिभाषा : गीता में आत्म-साक्षात्कार का तात्पयच शाश्वत आत्मा (आत्मा) को पहचानना है, जो भौवतक शरीर, मन और अहांकार से अलग 

है। आत्मा अपररितचनीय, अमर और सािचभौवमक चेतना (िह्म) से जुडी हुई है। 

• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 2, श्लोक 20: “आत्मा न तो कभी जन्म लेती है, न कभी मरती है; न एक बार अस्स्तत्व में आने के बाद कभी समाप्त होती 

है।” 

o अध्याय 2, श्लोक 23: “शस्त्र आत्मा को काि नही ां सकते, न ही आग उसे जला सकती है।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o पहचान के क्षवणक पहलुओां (जैसे, भौवतक सांपवत्त, भािनाएां ) से अलगाि को प्रोत्सावहत करता है, तिा लचीलेपन को बढािा देता 

है। 

o यह मानितािादी मनोविज्ञान की आत्म-वसस्द् (मास्लो) की अिर्धारणा से मेल खाता है, जहाां व्यस्ि अपनी िास्तविक क्षमता का 

एहसास करता है। 

o अस्स्तत्वगत स्पष्ट्ता को बढािा देता है, तिा व्यस्ियोां को मृतु्य और हावन के भय का सामना करने में सहायता करता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o वचवकत्सा : मृतु्य और अिचहीनता के भय को दूर करने के वलए अस्स्तत्विादी वचवकत्सा में इसका उपयोग वकया जाता है। 

o सकािात्मक मनोविज्ञान : बाहरी उपलस्ियोां की तुलना में आांतररक मूल्ोां पर ध्यान कें वित करके कल्ाण को बढाता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न अक्सर आत्मा की पररभािा या पविमी अिर्धारणाओां (जैसे, रोजसच के वसद्ाांत में आत्म-अिर्धारणा) के साि 

इसकी तुलना का परीक्षण करते हैं।  

• उदाहिण (2023 PYQ):  

"भगिद गीता में, शाश्वत आत्मा को इस प्रकार सांदवभचत वकया गया है:  

A) अहांकार  

B) आत्मा  

C) मन  

D) शरीर।"  

(उत्ति: B)। 

2. धमम: कतमव्य औि भूवमका वसद्धाोंत 

• परिभाषा : र्धमच का अिच है व्यस्ि का र्धावमचक कतचव्य, जो व्यस्िगत स्वभाि ( स्वर्धमच ) और िह्माांडीय व्यिथिा से जुडा हो। अजुचन के 

वलए इसका मतलब िा नैवतक दुविर्धाओां के बािजूद योद्ा के रूप में अपनी भूवमका वनभाना। 

• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 3, श्लोक 35: “अपयाचप्त होने पर भी अपना कतचव्य, दूसरे के अचे्छ से वनभाए गए कतचव्य से शे्रि है।” 
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• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o यह भूवमका वसद्ाांत के वलए एक रूपरेखा प्रदान करता है, जहाां व्यस्ि सामावजक रूप से वनर्धाचररत भूवमकाओां के माध्यम से 

उदे्श्य ढूांढते हैं। 

o आत्मवनणचय वसद्ाांत (डेसी एिां रयान) के समान, कायों को आांतररक मूल्ोां के साि सांरेस्खत करके पे्ररणा को बढाता है। 

o नैवतक वजमे्मदाररयोां को स्पष्ट् करके सांघिच को कम करता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o सोंगठनात्मक मनोविज्ञान : कायचथिलोां में नेतृत्व और भूवमका स्पष्ट्ता का मागचदशचन करता है। 

o पिामशम : ग्राहकोां को भूवमका सांघिों (जैसे, कायच-जीिन सांतुलन) को सुलझाने में मदद करता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न र्धमच की अिर्धारणा या इसके मनोिैज्ञावनक अनुप्रयोगोां पर कें वित हैं।  

• उदाहिण (2022 PYQ):  

"भगिद गीता में, स्वर्धमच का अिच है:  

A) सािचभौवमक कानून  

B) व्यस्िगत कतचव्य  

C) सामावजक व्यिथिा  

D) आध्यास्त्मक मुस्ि।"  

(उत्ति: B)। 

3. योग के मागम 

गीता में योग के चार मागच बताए गए हैं, वजनमें से प्रते्यक आत्म-अनुशासन और मानवसक स्वास्थ्य के वलए मनोिैज्ञावनक दृवष्ट्कोण प्रसु्तत 

करता है। ये मागच पाठ्यिम के कें ि में हैं और अक्सर परीक्षाओां में इनका परीक्षण वकया जाता है। 

क. कमम योग: वनस्वाथम कमम का मागम 

• परिभाषा : कमच योग में पररणामोां की आसस्ि के वबना कायच करना, व्यस्िगत लाभ की अपेक्षा कतचव्य पर अवर्धक जोर देना शावमल 

है। 

• प्रमुख श्लोक :  

o अध्याय 3, श्लोक 19: “इसवलए, आसस्ि के वबना, हमेशा उस कायच को करो जो करना है।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o इससे आांतररक पे्ररणा को बढािा वमलता है, क्ोांवक व्यस्ि पुरस्कार के बजाय प्रविया पर ध्यान कें वित करता है। 

o सांज्ञानात्मक-व्यिहार तकनीकोां के समान, सफलता या असफलता से अलग होकर तनाि को कम करता है। 

o परोपकाररता को प्रोत्सावहत करता है, तिा सामावजक व्यिहार सांबांर्धी अध्ययनोां के साि तालमेल वबठाता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o कायमस्थल पे्रिणा : उदे्श्य-सांचावलत कायच पर ध्यान कें वित करके कमचचारी सांलग्नता को बढाती है। 

o तनाि प्रबोंधन : प्रदशचन सांबांर्धी वचांता को कम करने के वलए माइांडफुलनेस-आर्धाररत हस्तके्षपोां में उपयोग वकया जाता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न कमच योग की पररभािा या पविमी वसद्ाांतोां (जैसे, आांतररक बनाम बाहरी पे्ररणा) के साि इसकी तुलना का 

परीक्षण करते हैं।  

• उदाहिण (2021 PYQ):  

"भगिद गीता में कमच योग पर जोर वदया गया है:  

A) भस्ि  

B) ज्ञान  

C) वनस्वािच कमच  

D) ध्यान।"  

(उत्ति: C)। 

ख. भस्ति योग: भस्ति का मागम 

• परिभाषा : भस्ि योग में पे्रम और भस्ि के माध्यम से उच्च शस्ि के प्रवत समपचण करना तिा भािनात्मक लचीलापन बढाना शावमल 

है। 

• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 9, श्लोक 22: “जो लोग भस्िपूिचक मेरी पूजा करते हैं, मैं उनकी रक्षा करता हाँ और उन्ें सहायता प्रदान करता हाँ।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o भािनाओां को उच्चतर उदे्श्य की ओर मोडकर भािनात्मक विवनयमन को बढाता है। 

o समूह वचवकत्सा गवतशीलता के समान, सामुदावयक पूजा के माध्यम से सामावजक समिचन का वनमाचण करता है। 

o यह सकारात्मक मनोविज्ञान के आभार और अिच पर केस्ित दृवष्ट्कोण के अनुरूप है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o मानवसक स्वास्थ्य : अिसाद से वनपिने के वलए आध्यास्त्मक रूप से उनु्मख वचवकत्सा में उपयोग वकया जाता है। 

o सामुदावयक मनोविज्ञान : सामूवहक प्रिाओां के माध्यम से सामावजक बांर्धन को मजबूत करता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न भस्ि योग के भािनात्मक पहलुओां या मानितािादी मनोविज्ञान के साि इसकी तुलना पर कें वित हैं। 
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• उदाहिण (2024 PYQ):  

"गीता में भस्ि योग मुख्य रूप से वनम्न से जुडा है:  

A) विया  

B) भस्ि  

C) ज्ञान  

D) ध्यान।"  

(उत्ति: B)। 

ग .  ज्ञान योग: ज्ञान का मागम 

• परिभाषा : ज्ञान योग में सचे्च आत्म को महसूस करने के वलए आत्म-जाांच और बौस्द्क वििेक ( वििेक ) शावमल है। 

• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 4, श्लोक 38: “ज्ञान के समान पवित्र करने िाली कोई िसु्त नही ां है।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o माया ) के बीच अांतर करके सांज्ञानात्मक स्पष्ट्ता को बढािा देता है । 

o आलोचनात्मक सोच को बढाता है, जो सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान के मेिाकॉवग्नशन पर केस्ित फोकस के समान है। 

o अथिावयत्व की स्वीकायचता को बढािा देकर वचांता को कम करता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o सोंज्ञानात्मक थेिेपी : तकच हीन विश्वासोां को चुनौती देने के वलए उपयोग वकया जाता है। 

o वशक्षा : वचांतनशील वशक्षा और आत्म-जागरूकता को प्रोत्सावहत करती है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न ज्ञान योग के ज्ञान पर ध्यान कें वित करने या सांज्ञानात्मक वसद्ाांतोां के साि इसकी तुलना का परीक्षण करते 

हैं।  

उदाहिण (2022 PYQ):  

"ज्ञान योग पर जोर वदया जाता है:  

A) भस्ि  

B) वनस्वािच कमच 

C) आत्म-जाांच  

D) ध्यान।"  

(उत्तर: C)। 

घ . ध्यान योग: ध्यान का मागम 

• परिभाषा : ध्यान योग में मानवसक शाांवत और आत्म-जागरूकता प्राप्त करने के वलए ध्यान और एकाग्रता शावमल है। 

• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 6, श्लोक 16: “योग न तो उसके वलए है जो बहुत अवर्धक या बहुत कम खाता है, न ही उसके वलए है जो बहुत अवर्धक या 

बहुत कम सोता है।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o माइांडफुलनेस-आर्धाररत सांज्ञानात्मक िेरेपी (एमबीसीिी) के साि सांरेस्खत करके ध्यान और फोकस को बढाता है। 

o विश्राम तकनीक के समान, यह मन को शाांत करके तनाि को कम करता है। 

o यह आत्म-वनयमन को बढािा देता है, जो तांवत्रका-मनोविज्ञान में कायचकारी कायचप्रणाली के समान है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o नैदावनक मनोविज्ञान : माइांडफुलनेस-आर्धाररत तनाि नू्यनीकरण (एमबीएसआर) में उपयोग वकया जाता है। 

o नू्यिोसाइकोलॉजी : मस्स्तष्क गवतविवर्ध में पररितचन से जुडा हुआ (जैसे, प्रीफ्रां िल कॉिेक्स सवियण)। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न ध्यान योग की ध्यान सांबांर्धी प्रिाओां या आरु्धवनक वचवकत्सा पर उनके प्रभाि पर कें वित हैं।  

• उदाहिण (2023 PYQ): "  

गीता में ध्यान योग सबसे अवर्धक वनकिता से सांबांवर्धत है:  

A) भस्ि  

B) ध्यान  

C) विया  

D) ज्ञान।"  

(उत्ति: B)। 

तावलका 2: भगिद्गीता में योग के मागम 

पथ मूल वसद्धाोंत मनोिैज्ञावनक फोकस आधुवनक अनुप्रयोग 

कमच योग वनः स्वािच कायच आांतररक पे्ररणा, तनाि में कमी कायचथिल सहभावगता, तनाि प्रबांर्धन 

भस्ि योग भस्ि और समपचण भािनात्मक लचीलापन, सामावजक बांर्धन आध्यास्त्मक वचवकत्सा, सामुदावयक मनोविज्ञान 

ज्ञान योग आत्म-जाांच, ज्ञान सांज्ञानात्मक स्पष्ट्ता, मेिाकॉवग्नशन सांज्ञानात्मक वचवकत्सा, वचांतनशील वशक्षण 

ध्यान योग ध्यान, एकाग्रता ध्यान, तनाि में कमी एमबीएसआर, एमबीसीिी, नू्यरोसाइकोलॉजी 

4.  भािनात्मक विवनयमन 

• परिभाषा : गीता मानवसक सांतुलन प्राप्त करने के वलए इच्छा, िोर्ध और भय जैसी भािनाओां को प्रबांवर्धत करने की रणनीवत प्रदान 

करती है। 
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• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 2, श्लोक 62-63: “आसस्ि से इच्छा उत्पन्न होती है, इच्छा से िोर्ध उत्पन्न होता है, िोर्ध से मोह उत्पन्न होता है।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o भािनात्मक असांतुलन के सांज्ञानात्मक-व्यिहार मॉडल के समान, भािनात्मक िृस्द् की एक शृ्रांखला का िणचन करता है। 

o इस चि को तोडने के वलए अलगाि और जागरूकता की िकालत की जाती है, जो डीबीिी (द्वांद्वात्मक व्यिहार िेरेपी) के साि 

सांरेस्खत होती है। 

o भािनात्मक बुस्द्मत्ता (गोलेमैन) के समान समत्व को बढािा देता है । 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o थेिेपी : िोर्ध और वचांता को प्रबांवर्धत करने के वलए सी.बी.िी. में उपयोग वकया जाता है। 

o नेतृत्व : भािनात्मक तनाि के तहत वनणचय लेने की क्षमता को बढाता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न गीता की भािनात्मक विवनयमन रणनीवतयोां या पविमी मॉडलोां के साि उनकी तुलना का परीक्षण करते हैं। 

• उदाहिण (2021 PYQ):  

"भािनात्मक विवनयमन के वलए गीता का दृवष्ट्कोण इस पर जोर देता है:  

A) दमन  

B) अलगाि  

C) अवभव्यस्ि  

D) पररहार।"  

(उत्ति: B)। 

5.  तनाि प्रबोंधन 

• परिभाषा : गीता अजुचन के युद्के्षत्र सांकि के माध्यम से तनाि को सांबोवर्धत करती है, तिा अस्स्तत्वगत दुविर्धाओां से वनपिने के वलए 

रणनीवत प्रसु्तत करती है। 

• प्रमुख श्लोक : 

o अध्याय 2, श्लोक 14: “अथिायी की कोई िास्तविकता नही ां है; िास्तविकता शाश्वत में वनवहत है।” 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o यह तनाि िीकाकरण प्रवशक्षण के समान चुनौवतयोां को क्षवणक के रूप में देखने के वलए सांज्ञानात्मक पुनसंरचना को प्रोत्सावहत 

करता है। 

o स्वीकृवत और समपचण को बढािा देता है, अवनयांवत्रत पररणामोां के बारे में वचांता को कम करता है। 

o लचीलेपन के वसद्ाांतोां के साि सांरेस्खत, अनुकूलनशीलता पर बल देता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o नैदावनक मनोविज्ञान : तनाि प्रबांर्धन कायचिमोां में उपयोग वकया जाता है। 

o सोंगठनात्मक व्यिहाि : कमचचाररयोां को कायचथिल पर दबाि से वनपिने में मदद करता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न अजुचन के सांकि या तनाि प्रबांर्धन तकनीकोां पर कें वित हैं।  

• उदाहिण (2024 PYQ):  

" गीता में अजुचन की दुविर्धा का समार्धान वनम्न के माध्यम से होता है:  

A) विया  

B) ज्ञान  

C) भस्ि  

D) उपरोि सभी।"  

(उत्ति: D)। 

• भगिद्गीता में भािनात्मक विवनयमन 

o आसस्ि → इच्छा → िोर्ध → भ्रम → वििेक की हावन  

o हस्तके्षप: िैराग्य, सचेतनता, समता → मानवसक स्थिरता 

आधुवनक मनोविज्ञान से प्रासोंवगकता 

भगिद गीता की मनोिैज्ञावनक अांतदृचवष्ट् का आरु्धवनक मनोविज्ञान में महत्वपूणच अनुप्रयोग है, जो पूिी और पविमी प्रवतमानोां को जोडता है। 

नीचे, प्रासांवगकता के प्रमुख के्षत्रोां पर चचाच की गई है, वजसमें पविमी वसद्ाांतोां और परीक्षा-उनु्मख अांतदृचवष्ट् की तुलना की गई है। 

1.  पविमी मनोिैज्ञावनक वसद्धाोंतो ों के साथ तुलना 

• मानितािादी मनोविज्ञान : 

o समानता : गीता में आत्म-साक्षात्कार पर जो जोर वदया गया है, िह मास्लो के आत्म-साक्षात्कार और रोजसच के पूणचतः  कायचशील 

व्यस्ि के समान है। 

o अोंति : गीता आध्यास्त्मकता को एकीकृत करती है, स्वयां को शाश्वत (आत्मा) मानती है, जबवक मानितािादी मनोविज्ञान र्धमचवनरपेक्ष 

विकास पर ध्यान कें वित करता है। 
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o पिीक्षा प्रश्न : उदाहरण (2022 PYQ): "गीता की आत्म-साक्षात्कार की अिर्धारणा सबसे अवर्धक समान है:  

A) फ्रायड का अहांकार  

B) मास्लो का आत्म-साक्षात्कार  

C) स्स्कनर का सुदृढीकरण  

D) िािसन का व्यिहारिाद।"  

(उत्ति: B)। 

• सोंज्ञानात्मक मनोविज्ञान : 

o समानता : ज्ञान योग का आत्म-अने्विण पर ध्यान, सी.बी.िी. में मेिाकॉवग्नशन और सांज्ञानात्मक पुनगचठन के साि सांरेस्खत होता 

है। 

o अोंति : गीता आध्यास्त्मक ज्ञान पर जोर देती है, जबवक सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान अनुभिजन्य है। 

o पिीक्षा प्रश्न : उदाहिण (2023 PYQ):  

"ज्ञान योग की आत्म-जाांच वकस पविमी अिर्धारणा के समान है?  

A) कां डीशवनांग  

B) मेिाकॉवग्नशन  

C) अचेतन डर ाइि  

D) र्धारणा।"  

(उत्ति: B)। 

• व्यिहाि मनोविज्ञान : 

o समानता : कमच योग का आसस्ि रवहत विया पर ध्यान, बाह्य पुरस्कार के वबना व्यिहार सांशोर्धन जैसा है। 

o अोंति : गीता की आध्यास्त्मक पे्ररणा, व्यिहारिाद के प्रत्यक्ष पररणामोां पर ध्यान केस्ित करने के विपरीत है। 

o पिीक्षा प्रश्न :  

o उदाहिण (2021 PYQ):  

"कमच योग की वनस्वािच विया सबसे कम समान है:  

A) आांतररक पे्ररणा  

B) ऑपरेविि कां डीशवनांग  

C) आत्मवनणचय  

D) परोपकाररता।"  

(उत्ति: B)। 

• माइोंडफुलनेस-आधारित वचवकत्सा : 

o समानता : ध्यान योग की ध्यान पद्वतयाां एमबीएसआर और एमबीसीिी का आर्धार हैं। 

o अोंति : गीता ध्यान को आध्यास्त्मक लक्ष्योां के साि एकीकृत करती है, जबवक पविमी वचवकत्सा पद्वतयााँ र्धमचवनरपेक्ष पररणामोां पर 

ध्यान कें वित करती हैं। 

o पिीक्षा प्रश्न :  

o उदाहिण (2024 PYQ):  

" ध्यान योग ने वकस आरु्धवनक वचवकत्सा को प्रभावित वकया?  

A) मनोविशे्लिण  

B) MBCT  

C) व्यिहार वचवकत्सा  

D) गेस्टाल्ट वचवकत्सा।"  

(उत्तर: B)। 

तावलका 3: गीता की अिधािणाओों की पविमी वसद्धाोंतो ों से तुलना 

गीता सोंकल्पना पविमी वसद्धाोंत समानता अोंति 

आत्म-साक्षात्कार मानितािादी (मास्लो, रोजसच) व्यस्िगत विकास पर ध्यान दें  गीता का आध्यास्त्मक (आत्मा) केि 

ज्ञान योग सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान आत्म-जाांच, मेिाकॉवग्नशन आध्यास्त्मक बनाम अनुभिजन्य फोकस 

कमच योग व्यिहार मनोविज्ञान वबना पुरस्कार के कायच आध्यास्त्मक बनाम प्रत्यक्ष पररणाम 

ध्यान योग माइांडफुलनेस िेरेपी ध्यान, तनाि में कमी आध्यास्त्मक बनाम र्धमचवनरपेक्ष लक्ष्य 

2. मानवसक स्वास्थ्य में अनुप्रयोग 

• तनाि औि वचोंता : 

o तनाि को कम करने के वलए गीता की िैराग्य और ध्यान सांबांर्धी वशक्षाओां का प्रयोग ध्यान-आर्धाररत हस्तके्षपोां में वकया जाता है। 

o उदाहरण: एमबीएसआर कायचिम कायचथिल पर तनाि को प्रबांवर्धत करने के वलए गीता-पे्रररत प्रिाओां को शावमल करते हैं। 

• अिसाद : 

o भस्ि योग का ध्यान भस्ि पर केस्ित है, जो अिच और सामावजक समिचन प्रदान करता है, तिा अिसादग्रस्त लक्षणोां को कम 

करता है। 

o उदाहरण: आध्यास्त्मक रूप से उनु्मख वचवकत्सा पद्वतयाां अस्स्तत्वगत वनराशा को दूर करने के वलए गीता वसद्ाांतोां का उपयोग 

करती हैं। 
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• भािनात्मक विवनयमन : 

o गीता की भािनात्मक िृस्द् की शृ्रांखला (आसस्ि → इच्छा → िोर्ध) िोर्ध प्रबांर्धन के वलए सी.बी.िी. तकनीकोां की जानकारी देती 

है। 

o उदाहरण: वचवकत्सक, ग्राहकोां को आिेगपूणच व्यिहारोां को प्रबांवर्धत करने में सहायता करने के वलए गीता-आर्धाररत िैराग्य का 

उपयोग करते हैं। 

वचत्र : मानवसक स्वास्थ्य में गीता के अनुप्रयोग 

 

 

 

1. तनाि प्रबांर्धन: 40% (माइांडफुलनेस, ध्यान योग )  

2. अिसाद: 30% (भस्ि योग, अिच)  

3. भािनात्मक विवनयमन: 20% (सीबीिी, िैराग्य)  

4. अन्य (जैसे, लचीलापन): 10% 

3. सोंगठनात्मक मनोविज्ञान में अनुप्रयोग 

• नेतृत्व : 

o कमच योग की वनः स्वािच विया पररितचनकारी नेतृत्व को पे्रररत करती है, जहाां नेता िीम के लक्ष्योां को प्रािवमकता देते हैं। 

o उदाहरण: भारतीय कॉपोरेि प्रवशक्षण कायचिम नैवतक नेतृत्व को बढािा देने के वलए गीता वसद्ाांतोां का उपयोग करते हैं। 

• पे्रिणा : 

o र्धमच और कमच योग आत्मवनणचय वसद्ाांत के साि सांरेस्खत होते हैं, तिा आांतररक पे्ररणा को बढाते हैं। 

o उदाहरण: गीता-आर्धाररत वसद्ाांतोां में प्रवशवक्षत कमचचारी उच्चतर सहभावगता दशाचते हैं। 

• युद्ध वियोजन : 

o गीता में समभाि पर जोर वदया गया है, वजससे प्रबांर्धकोां को कायचथिल पर सांघिों को सुलझाने में मदद वमलती है। 

o उदाहरण: मानि सांसार्धन कायचशालाएां  भािनात्मक बुस्द्मत्ता को बढािा देने के वलए गीता की वशक्षाओां का उपयोग करती हैं। 

वनष्कषम 

भगिद गीता मनोिैज्ञावनक ज्ञान का खजाना है, जो आत्म-साक्षात्कार, कतचव्य, भािनात्मक विवनयमन और तनाि प्रबांर्धन में अांतदृचवष्ट् प्रदान 

करता है। कमच, भस्ि, ज्ञान और ध्यान योग पर इसकी वशक्षाएाँ  मानि मन को समझने के वलए एक समग्र रूपरेखा प्रदान करती हैं, वजसमें 

माइांडफुलनेस िेरेपी से लेकर सांगठनात्मक नेतृत्व तक आरु्धवनक मनोविज्ञान में अनुप्रयोग शावमल हैं। 
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बौद्ध धमम से मनोिैज्ञावनक अोंतर्दमवष्ट 

परिचय 

प्राचीन भारत में 5िी ां शताब्दी ईसा पूिच में वसद्ािच गौतम (बुद्) द्वारा थिावपत बौद् र्धमच एक आध्यास्त्मक और दाशचवनक परांपरा है जो मानि 

मन, भािनाओां और व्यिहार में गहन मनोिैज्ञावनक अांतदृचवष्ट् प्रदान करती है। दुख को समझने, मन की शाांवत विकवसत करने और मुस्ि 

प्राप्त करने के वसद्ाांतोां में वनवहत, बौद् र्धमच मानवसक सांकि को दूर करने और कल्ाण को बढािा देने के वलए एक व्यिस्थित ढाांचा प्रदान 

करता है। इसकी मुख्य वशक्षाएाँ , जैसे वक चाि आयम सत्य , अष्टाोंवगक मागम औि मन की शाोंवत का अभ्यास , आरु्धवनक मनोिैज्ञावनक वसद्ाांतोां 

और उपचारोां के साि महत्वपूणच समानताएाँ  रखते हैं, जो इसे यूवनि 1: मनोविज्ञान के उद्भि के तहत UGC NET JRF मनोविज्ञान पाठ्यिम 

का एक महत्वपूणच घिक बनाता है। 

बौद्ध धमम से मनोिैज्ञावनक अोंतर्दमवष्ट का दायिा 

यूजीसी नेि जेआरएफ पाठ्यिम बौद् र्धमच को प्रमुख पूिी प्रणावलयोां में से एक के रूप में उजागर करता है, मनोिैज्ञावनक विचार में  इसके 

योगदान पर जोर देता है। बौद् मनोविज्ञान दुख (दुक्खा) की प्रकृवत, मानवसक सांकि के कारणोां और आत्म-जागरूकता और नैवतक जीिन 

के माध्यम से मुस्ि के मागच को समझने पर कें वित है। प्रमुख मनोिैज्ञावनक विियोां में शावमल हैं: 

• चाि आयम सत्य : दुख, उसके कारण, वनिारण और मुस्ि के मागच को समझने के वलए एक नैदावनक रूपरेखा। 

• अष्टाोंवगक मागम : नैवतक आचरण, मानवसक अनुशासन और ज्ञान के वलए एक व्यािहाररक मागचदवशचका, जो मनोिैज्ञावनक कल्ाण को 

बढािा देती है। 

• माइोंडफुलनेस (सती) : ितचमान क्षण के प्रवत गैर-वनणचयात्मक जागरूकता, जो आरु्धवनक माइांडफुलनेस-आर्धाररत हस्तके्षपोां का आर्धार 

है। 

• अवनत्यता ( अवनच्चा ) : सभी घिनाओां की क्षणभांगुर प्रकृवत, आसस्ि और वचांता को कम करती है। 

• अनत्ता : थिायी आत्म का अभाि, अहां-कें वित विचारोां को चुनौती देना और विनम्रता को बढािा देना । 

• करुणा औि मेत्ता : सहानुभूवत औि सकािात्मक भािनाओों को विकवसत करना, सकारात्मक मनोविज्ञान के साि सांरेस्खत करना। 

इन विियोां का परीक्षण यूजीसी नेि जेआरएफ परीक्षा में पररभािाओां (जैसे, चार आयच सत्य), पविमी वसद्ाांतोां (जैसे, माइांडफुलनेस बनाम 

सांज्ञानात्मक िेरेपी) के साि तुलना और मानवसक स्वास्थ्य में अनुप्रयोगोां (जैसे, माइांडफुलनेस-आर्धाररत सांज्ञानात्मक िेरेपी) पर प्रश्नोां के माध्यम 

से वकया जाता है। यह अध्याय प्रते्यक वििय पर विस्तार से चचाच करता है, ऐवतहावसक सांदभच, सैद्ाांवतक विशे्लिण और परीक्षा-उनु्मख 

अांतदृचवष्ट् प्रदान करता है। 

बौद्ध धमम का ऐवतहावसक औि साोंसृ्कवतक सोंदभम 

बौद् मनोविज्ञान को समझने के वलए इसकी ऐवतहावसक और साांसृ्कवतक उत्पवत्त को समझना आिश्यक है: 

• ऐवतहावसक सोंदभम : 

o इसकी थिापना वसद्ािच गौतम (लगभग 563-483 ईसा पूिच) ने की िी, वजनका जन्म लुस्िनी (आरु्धवनक नेपाल) में हुआ िा। 

o बोर्धगया में बोवर्ध िृक्ष के नीचे ज्ञान प्राप्त करने के बाद, गौतम बुद् ("जागृत व्यस्ि") बन गए और 45 ििों तक वशक्षा दी। 

o बौद् र्धमच का उदय प्राचीन भारत में सामावजक और र्धावमचक उिल-पुिल के दौर में हुआ, वजसने िैवदक अनुिानोां और जावतगत 

पदानुिमोां को चुनौती दी। 

o वमशनरी प्रयासोां के माध्यम से, विशेि रूप से सम्राि अशोक (तीसरी शताब्दी ईसा पूिच) द्वारा, पूरे एवशया (जैसे, श्रीलांका, िाईलैंड, 

चीन ) में फैला। 

• साोंसृ्कवतक सोंदभम : 

o भारतीय दाशचवनक परम्पराओां में वनवहत, कमच और मुस्ि की उपवनिवदक अिर्धारणाओां से पे्रररत, लेवकन कमचकाण्डिाद को 

अस्वीकार करता है। 

o सािचभौवमक नैवतकता और सुलभता पर जोर वदया गया, तिा व्यापाररयोां और हावशए पर पडे लोगोां सवहत विविर्ध सामावजक समूहोां 

से अपील की गई। 

o विवभन्न विद्यालयोां में विकवसत हुआ, जैसे िेरिाद (व्यस्िगत मुस्ि पर कें वित) और महायान (करुणा और सामूवहक मुस्ि पर 

जोर)। 

• मनोिैज्ञावनक प्रासोंवगकता : 

o बौद् र्धमच में आत्मवनरीक्षण और मानवसक प्रवशक्षण पर जोर वदया जाता है, जो भारतीय मनोविज्ञान के आत्म-ज्ञान पर ध्यान केस्ित 

करने के अनुरूप है। 

o पीडा के प्रवत इसका अनुभिजन्य दृवष्ट्कोण (वनरीक्षण, विशे्लिण, समार्धान) िैज्ञावनक तरीकोां के समानाांतर है, जो इसे आरु्धवनक 

मनोविज्ञान के वलए प्रासांवगक बनाता है। 
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तावलका 1: बौद्ध धमम का ऐवतहावसक सोंदभम 

पहलू विििण 

सांथिापक वसद्ािच गौतम (563-483 ईसा पूिच) 

मुख्य घिना बोर्धगया में ज्ञान प्रास्प्त, 5िी ां शताब्दी ई.पू. 

दाशचवनक जडें उपवनिवदक अिर्धारणाएाँ , िैवदक कमचकाांड की अस्वीकृवत 

साांसृ्कवतक सेविांग प्राचीन भारत, सामावजक उिल-पुिल, सािचभौवमक नैवतकता 

प्रमुख सू्कल िेरिाद, महायान, िज्रयान 

• बौद्ध धमम के विकास की समयिेखा 

o 563 ईसा पूिच: वसद्ािच गौतम का जन्म  

o 528 ईसा पूिच: बोर्धगया में ज्ञान प्रास्प्त  

o 483 ईसा पूिच: बुद् का पररवनिाचण (मृतु्य )  

o तीसरी शताब्दी ईसा पूिच: अशोक के वमशनरी प्रयास  

o पहली शताब्दी ईसिी: दवक्षण पूिच एवशया में प्रसार  

o 5िी ां शताब्दी ईसिी: महायान ग्रांिोां को औपचाररक रूप वदया गया 

o बौद् र्धमच में मुख्य मनोिैज्ञावनक अिर्धारणाएाँ  

o बौद् मनोविज्ञान मानवसक पीडा को समझने और उसे कम करने के वलए एक व्यिस्थित दृवष्ट्कोण प्रदान करता है। नीचे, प्रते्यक 

अिर्धारणा को उपशीिचकोां, उदाहरणोां और आरु्धवनक मनोविज्ञान से सांबांर्धोां के साि विस्तार से समझाया गया है। 

1.  चाि आयम सत्य 

चार आयच सत्य बौद् मनोविज्ञान की आर्धारवशला हैं, जो दुख को समझने और उसके समार्धान के वलए नैदावनक ढाांचा प्रदान करते हैं।  

• प्रथम सत्य: दुुः ख : 

o परिभाषा : जीिन स्वाभाविक रूप से दुखोां से भरा हुआ है, वजसमें शारीररक ददच , भािनात्मक सांकि और अस्स्तत्वगत असांतोि 

शावमल है। 

o मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

▪ वचांता, दुः ख और हताशा जैसे सािचभौवमक मानिीय अनुभिोां को स्वीकार करता है। 

▪ यह मानवसक स्वास्थ्य सांबांर्धी समस्याओां की पहचान करने पर नैदावनक मनोविज्ञान के फोकस के साि सांरेस्खत है। 

o प्रमुख ग्रोंथ : र्धम्मचक्कप्पित्तन सुत्त (बुद् का प्रिम उपदेश)। 

o पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न दुख की पररभािा का परीक्षण करते हैं।  

o उदाहिण (2023 PYQ):  

"बौद् र्धमच में पहला आयच सत्य सांदवभचत करता है:  

A) दुख  

B) मुस्ि  

C) इच्छा  

D) सचेतनता।"  

(उत्ति: A)। 

• दूसिा सत्य: दुख का कािण ( समुदय ) : 

o परिभाषा : दुख लालसा ( तन्ा ) से उत्पन्न होता है, वजसमें सुख, अस्स्तत्व या गैर-अस्स्तत्व की इच्छा शावमल है। 

o मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

▪ यह पीडा को आसस्ि से जोडता है, जो वक अनुपयुि विचारोां के सांज्ञानात्मक-व्यिहार मॉडल के समान है। 

▪ भािनात्मक असांतुलन में इच्छा की भूवमका पर प्रकाश डाला गया। 

o आधुवनक अनुप्रयोग : बाध्यकारी व्यिहारोां को सांबोवर्धत करने के वलए व्यसन वचवकत्सा में उपयोग वकया जाता है। 

o पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न तन्ा पर कें वित हैं ।  

o उदाहिण (2022 PYQ):  

"बौद् र्धमच में दुख का कारण है:  

A) अज्ञानता 

B) लालसा  

C) कमच  

D) आसस्ि।"  

(उत्ति: B)। 

• तीसिा सत्य: दुख की समास्ति ( वनिोध ) : 

o परिभाषा : तृष्णा को दूर करके दुख पर काबू पाया जा सकता है, वजससे मुस्ि (वनिाचण) प्राप्त होती है। 

o मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

▪ यह पररितचन की आशा प्रदान करता है, जो स्वास्थ्य लाभ के वचवकत्सीय लक्ष्योां के समान है। 

▪ स्वीकृवत और प्रवतबद्ता वचवकत्सा (ACT) के समान, अलगाि पर जोर वदया जाता है। 

o आधुवनक अनुप्रयोग : स्वीकृवत को बढािा देने के वलए माइांडफुलनेस िेरेपी में उपयोग वकया जाता है। 

o पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न वनिाचण की अिर्धारणा का परीक्षण करते हैं।  
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o उदाहिण (2021 PYQ):  

" बौद् र्धमच में वनरोर्ध का अिच है:  

A) दुख  

B) दुख की समास्प्त  

C) मुस्ि का मागच  

D) तृष्णा।"  

(उत्ति: B)। 

• चौथा सत्य: वनिोध का मागम ( मग्ग ) : 

o परिभाषा : अष्ट्ाांवगक मागच नैवतक आचरण, मानवसक अनुशासन और ज्ञान के माध्यम से दुख को समाप्त करने के वलए एक 

व्यािहाररक मागचदशचन प्रदान करता है। 

o मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

▪ सांज्ञानात्मक-व्यिहार िेरेपी (सीबीिी) के समान, व्यिहार पररितचन के वलए एक सांरवचत दृवष्ट्कोण प्रदान करता है। 

▪ सकारात्मक मनोविज्ञान के साि सांरेस्खत होकर समग्र कल्ाण को बढािा देता है। 

o पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न चौिे सत्य को अष्ट्ाांवगक मागच से जोडते हैं।  

o उदाहिण (2024 PYQ):  

"चौिा आयच सत्य वकससे जुडा है:  

A) दुख  

B) तृष्णा  

C) अष्ट्ाांवगक मागच  

D) वनिाचण।"  

(उत्तर: C)। 

तावलका 2: चाि आयम सत्य 

सच अिर्धारणा मनोिैज्ञावनक फोकस आरु्धवनक अनुप्रयोग 

दुक्खा कष्ट् सांकि को स्वीकार करना नैदावनक वनदान, वचवकत्सा 

समुदाय कारण (लालसा) अनुपयुि इच्छाओां की पहचान करना व्यसन वचवकत्सा, सी.बी.िी. 

वनरोर्ध समापन सुर्धार की आशा माइांडफुलनेस, ACT 

मग्गा अष्ट्ाांवगक मागच सांरवचत व्यिहार पररितचन सीबीिी, सकारात्मक मनोविज्ञान 

• चाि आयम सत्योों का ढाोंचा 

o दुख (दुः ख) → कारण (लालसा) → वनरोर्ध ( वनरोर्ध ) → मागच (अष्ट्ाांवगक मागच) 

2.   अष्टाोंवगक मागम 

अष्ट्ाांवगक मागच नैवतक जीिन, मानवसक अनुशासन और ज्ञान के वलए एक व्यािहाररक मागचदवशचका है, वजसे तीन शे्रवणयोां में विभावजत वकया 

गया है: ज्ञान ( प्रज्ञा ) , नैवतक आचिण ( शील ) और मानवसक अनुशासन (समावध) । 

• बुस्तद्ध : 

o सम्यक र्दवष्ट : चार आयच सत्य और िास्तविकता की प्रकृवत को समझना। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : मेिाकॉवग्नशन के समान सांज्ञानात्मक स्पष्ट्ता को बढािा देता है। 

▪ पिीक्षा प्रश्न : उदाहरण (2022 PYQ): "सही दृवष्ट्कोण में समझ शावमल है: A) कमच B) चार आयच सत्य C) ध्यान D) नैवतकता।" 

(उत्तर: B)। 

o सही इिादा : अचे्छ इरादोां को विकवसत करना (जैसे, करुणा, त्याग)। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : भािनात्मक विवनयमन को बढाता है, सकारात्मक मनोविज्ञान के उदे्श्य पर ध्यान कें वित करने के 

समान। 

▪ पिीक्षा प्रश्न : उदाहरण (2023 PYQ): "सही इरादे में शावमल हैं: A) हावनकारकता B) करुणा C) आसस्ि D) अज्ञानता।" 

(उत्तर: B)। 

• नैवतक आचिण : 

o सम्यक िाणी : सत्य, दयालु और रचनात्मक सांचार। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : सामावजक मनोविज्ञान के साि सांरेस्खत होकर, पारस्पररक सांघिच को कम करता है। 

o सही कायम : नैवतक व्यिहार, हावन से बचना (जैसे, अवहांसा)। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : परोपकाररता अध्ययनोां के समान, सामावजक व्यिहार को बढािा देता है। 

o सही आजीविका : नैवतक रूप से जीविकोपाजचन करना, हावन से बचना। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : सांगठनात्मक मनोविज्ञान के समान, कायचथिल की खुशहाली को बढाता है। 

• मानवसक अनुशासन : 

o सम्यक प्रयास : सकारात्मक मानवसक अिथिाओां का विकास करना और नकारात्मक पर काबू पाना। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : आत्म-वनयमन वसद्ाांतोां के साि सांरेस्खत। 

o सही जागरूकता : ितचमान क्षण के प्रवत गैर-वनणचयात्मक जागरूकता। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : माइांडफुलनेस-आर्धाररत वचवकत्सा का आर्धार। 

o सम्यक एकाग्रता : मानवसक स्पष्ट्ता प्राप्त करने के वलए कें वित ध्यान। 

▪ मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : ध्यान को बढाता है, फोकस के नू्यरोसाइकोलॉवजकल अध्ययनोां के समान। 
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तावलका 3: अष्टाोंवगक मागम 

िगम तत्व मनोिैज्ञावनक फोकस आधुवनक अनुप्रयोग 

बुस्द् दायााँ दृश्य सांज्ञानात्मक स्पष्ट्ता मेिाकॉवग्नशन, वशक्षा 

बुस्द् सही इरादा भािनात्मक विवनयमन सकारात्मक मनोविज्ञान 

नैवतक आचरण सही भािण पारस्पररक सद्भाि सामावजक मनोविज्ञान 

नैवतक आचरण सही कारचिाई प्रोसोशल व्यिहार परोपकाररता, सामुदावयक मनोविज्ञान 

नैवतक आचरण सही आजीविका कायचथिल पर खुशहाली सांगठनात्मक मनोविज्ञान 

मानवसक अनुशासन सही प्रयास आत्म वनयमन सी.बी.िी., आत्म-वनयांत्रण रणनीवतयााँ 

मानवसक अनुशासन सही सचेतनता ितचमान क्षण की जागरूकता एमबीएसआर, एमबीसीिी 

मानवसक अनुशासन सही एकाग्रता केस्ित ध्यान तांवत्रका मनोविज्ञान, ध्यान अनुसांर्धान 

वचत्र : अष्टाोंवगक मागम सोंिचना 

 

1. बुस्द् (सही दृवष्ट्कोण, सही इरादा): 25%  

2. नैवतक आचरण (सही भािण, कायच, आजीविका): 35%  

3. मानवसक अनुशासन (सही प्रयास, जागरूकता, एकाग्रता): 40% 

3.  सती 

• परिभाषा : माइांडफुलनेस में ितचमान क्षण के प्रवत गैर-वनणचयात्मक जागरूकता शावमल है, वजसमें विचार, भािनाएां  और सांिेदनाएां  

शावमल हैं। 

• प्रमुख ग्रोंथ : सतीपत्तन सुत्त (ध्यान के आर्धार)। 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o ध्यान और भािनात्मक विवनयमन को बढाता है, प्रवतवियाशीलता को कम करता है। 

o यह सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान के ध्यान वनयांत्रण पर केस्ित दृवष्ट्कोण के साि सांरेस्खत है। 

o तनाि और वचांता को कम करता है, जो माइांडफुलनेस-आर्धाररत तनाि नू्यनीकरण (एमबीएसआर) का आर्धार है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o एमबीएसआि : जॉन कबाि -व़िन द्वारा विकवसत, तनाि कम करने के वलए उपयोग वकया जाता है। 

o एमबीसीटी : अिसाद की पुनरािृवत्त को रोकने के वलए माइांडफुलनेस को सीबीिी के साि सांयोवजत करता है। 

o नू्यिोसाइकोलॉजी : प्रीफ्रां िल कॉिेक्स गवतविवर्ध में िृस्द् से जुडा हुआ। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न माइांडफुलनेस की पररभािा या अनुप्रयोगोां का परीक्षण करते हैं।  

• उदाहिण (2024 PYQ):  

"बौद् र्धमच में माइांडफुलनेस सबसे अवर्धक वनकिता से सांबांवर्धत है:  

A) सही कायच  

B) सही माइांडफुलनेस  

C) सही भािण  

D) सही दृवष्ट्कोण।"  

(उत्ति: B)। 

• बौद्ध मनोविज्ञान में माइोंडफुलनेस 

o माइांडफुलनेस → विचारोां, भािनाओां, सांिेदनाओां के प्रवत जागरूकता → कम प्रवतवियाशीलता → भािनात्मक विवनयमन, तनाि 

में कमी 

4.  अवनत्यता 

• परिभाषा : सभी घिनाएाँ  क्षवणक हैं, पररितचन और क्षय के अर्धीन हैं। 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o भौवतक या भािनात्मक स्थिवतयोां से लगाि कम करता है, वचांता दूर करता है। 

o यह जीिन की क्षणभांगुरता को स्वीकार करने पर अस्स्तत्विादी मनोविज्ञान के फोकस के साि सांरेस्खत है। 

o अनुकूलनशीलता को बढािा देकर लचीलेपन को बढािा देता है। 
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• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o थेिेपी : अथिावयत्व को स्वीकार करने और आसस्ि को कम करने के वलए ACT में इसका उपयोग वकया जाता है। 

o सकािात्मक मनोविज्ञान : ितचमान क्षण के प्रवत कृतज्ञता बढाता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न अवनच्चा की अिर्धारणा का परीक्षण करते हैं । उदाहरण (2023 PYQ): " बौद् र्धमच में अवनच्चा का अिच है: 

A) गैर-आत्म B) नश्वरता C) दुख D) करुणा।" (उत्तर: B)। 

5.  अनत्ता 

• परिभाषा : कोई थिायी, अपररितचनीय आत्म नही ां है; आत्म क्षवणक प्रवियाओां (पाांच समुच्चय: रूप, सांिेदना, र्धारणा, मानवसक सांरचनाएां , 

चेतना ) का एक सांग्रह है। 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o अहां-कें वित विचारोां को चुनौती देता है, अहांकार और आसस्ि को कम करता है। 

o यह सामावजक वनमाचणिाद के उस दृवष्ट्कोण से मेल खाता है वजसके अनुसार स्वयां तरल है। 

o विनम्रता और अांतसंबांर्ध को बढािा देता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o थेिेपी : आत्म-पहचान को पुनः  पररभावित करने के वलए किात्मक िेरेपी में इसका उपयोग वकया जाता है। 

o सामावजक मनोविज्ञान : स्वयां-अन्य भेदोां को कम करके सहानुभूवत को बढाता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न अनत्ता की पररभािा का परीक्षण करते हैं।  

• उदाहिण (2022 PYQ): "  

अनत्ता का अिच है:  

A) अवनत्यता  

B) अ-स्व  

C) दुख  

D) सचेतनता।"  

(उत्ति: B)। 

6.  करुणा औि मेत्ता 

• परिभाषा : करुणा दूसरोां के दुख के प्रवत सहानुभूवत है; मेत्ता सभी प्रावणयोां के प्रवत वबना शतच पे्रम और दया है। 

• मनोिैज्ञावनक वनवहताथम : 

o परोपकाररता अनुसांर्धान के साि सांरेस्खत करते हुए, सामावजक व्यिहार को बढाता है। 

o िोर्ध जैसी नकारात्मक भािनाओां को कम करता है, भािनात्मक कल्ाण को बढािा देता है। 

o सकारात्मक मनोविज्ञान के सकारात्मक भािनाओां पर ध्यान केस्ित करने के साि सांरेस्खत करता है। 

• आधुवनक अनुप्रयोग : 

o पे्रमपूणम दया ध्यान (एलकेएम) : तनाि कम करने और सहानुभूवत बढाने के वलए उपयोग वकया जाता है। 

o सामुदावयक मनोविज्ञान : सामावजक सामांजस्य को बढािा देता है। 

• पिीक्षा प्रासोंवगकता : प्रश्न करुणा या मेत्ता का परीक्षण करते हैं ।  

• उदाहिण (2021 PYQ):  

"बौद् र्धमच में मेत्ता का अिच है:  

A) दुख  

B) पे्रम-दया  

C) नश्वरता  

D) माइांडफुलनेस।" 

(उत्ति: B)। 

तावलका 4: प्रमुख बौद्ध मनोिैज्ञावनक अिधािणाएँ 

अिधािणा परिभाषा मनोिैज्ञावनक फोकस आधुवनक अनुप्रयोग 

चार आयच सत्य दुः ख, कारण, वनिारण, मागच वनदान ढाांचा सी.बी.िी., माइांडफुलनेस िेरेपी 

अष्ट्ाांवगक मागच नैवतक आचरण, मानवसक अनुशासन समग्र कल्ाण सकारात्मक मनोविज्ञान, सी.बी.िी. 

सचेतन ितचमान क्षण की जागरूकता ध्यान, भािनात्मक विवनयमन एमबीएसआर, एमबीसीिी 

अनस्थिरता घिना की क्षवणक प्रकृवत लचीलापन, अलगाि एसीिी, अस्स्तत्वपरक वचवकत्सा 

अ-स्व कोई थिायी आत्म नही ां विनम्रता, परस्पर जुडाि किात्मक वचवकत्सा, सामावजक मनोविज्ञान 

करुणा/मेत्ता सहानुभूवत, वबना शतच दयालुता समाजोनु्मखी व्यिहार, कल्ाण एलकेएम, सामुदावयक मनोविज्ञान 

आधुवनक मनोविज्ञान से प्रासोंवगकता 

बौद् मनोविज्ञान ने आरु्धवनक मनोिैज्ञावनक वसद्ाांतोां और प्रिाओां को गहराई से प्रभावित वकया है, खासकर माइांडफुलनेस-आर्धाररत हस्तके्षपोां 

में। नीचे, प्रासांवगकता के प्रमुख के्षत्रोां पर चचाच की गई है, वजसमें पविमी वसद्ाांतोां और परीक्षा-उनु्मख अांतदृचवष्ट् की तुलना की गई है। 
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1.  पविमी मनोिैज्ञावनक वसद्धाोंतो ों के साथ तुलना 

• सोंज्ञानात्मक मनोविज्ञान : 

o समानता : माइांडफुलनेस और राइि कां सन्टर ेशन ध्यान वनयांत्रण को बढाते हैं, जो सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान के कायचकारी कायचप्रणाली 

पर ध्यान कें वित करने के समान है। 

o अोंति : बौद् र्धमच आध्यास्त्मक लक्ष्योां को एकीकृत करता है, जबवक सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान अनुभिजन्य है। 

o पिीक्षा प्रश्न :  

o उदाहिण (2023 PYQ):  

"बौद् र्धमच में माइांडफुलनेस वकस पविमी अिर्धारणा के समान है?  

A) कां डीशवनांग  

B) ध्यान  

C) अचेतन डर ाइि  

D) र्धारणा।"  

(उत्ति: B)। 

• मानितािादी मनोविज्ञान : 

o समानता : करुणा और मेत्ता रोजसच के वबना शतच सकारात्मक सम्मान और मास्लो के आत्म-साक्षात्कार के साि सांरेस्खत हैं। 

o अोंति : बौद् र्धमच अनात्मा पर जोर देता है, जबवक मानितािादी मनोविज्ञान व्यस्िगत विकास पर ध्यान कें वित करता है। 

o पिीक्षा प्रश्न :  

o उदाहिण (2022 PYQ):  

"मेिा सबसे अवर्धक समान है:  

A) फ्रायड की आईडी  

B) रोजसच का सकारात्मक सांबांर्ध  

C) स्स्कनर का सुदृढीकरण  

D) िािसन का व्यिहारिाद।"  

(उत्ति: B)। 

• व्यिहाि मनोविज्ञान : 

o समानता : अष्ट्ाांवगक मागच का नैवतक आचरण व्यिहार सांशोर्धन के समान व्यिहार पररितचन को बढािा देता है। 

o अोंति : बौद् र्धमच का उदे्श्य पर ध्यान, व्यिहारिाद के अिलोकनीय पररणामोां पर जोर के विपरीत है। 

o पिीक्षा प्रश्न :  

उदाहरण (2021 PYQ):  

"आठ गुना पि की सही कारचिाई सबसे कम समान है:  

A) परोपकाररता  

B) कां डीशवनांग  

C) नैवतकता  

D) प्रोसोशल व्यिहार।"  

(उत्ति: B)। 

• माइोंडफुलनेस-आधारित वचवकत्सा : 

o समानता : एमबीएसआर और एमबीसीिी में माइांडफुलनेस प्रिाओां को सीरे्ध तौर पर अपनाया जाता है। 

o अोंति : बौद् ध्यान आध्यास्त्मक पि का वहस्सा है, जबवक पविमी वचवकत्सा र्धमचवनरपेक्ष है। 

o पिीक्षा प्रश्न : उदाहिण (2024 PYQ):  

"कौन सी िेरेपी सीरे्ध बौद् माइांडफुलनेस से प्रभावित है?  

A) मनोविशे्लिण  

B) MBCT  

C) गेस्टाल्ट िेरेपी  

D) व्यिहार िेरेपी।"  

(उत्ति: B)। 

तावलका 5: बौद्ध अिधािणाओों की पविमी वसद्धाोंतो ों से तुलना 

बौद्ध अिधािणा पविमी वसद्धाोंत समानता अोंति 

सचेतन सांज्ञानात्मक मनोविज्ञान ध्यान वनयांत्रण आध्यास्त्मक बनाम अनुभिजन्य फोकस 

करुणा/मेत्ता मानितािादी मनोविज्ञान सकारात्मक सम्मान, सहानुभूवत अ-स्व बनाम व्यस्िगत फोकस 

अष्ट्ाांवगक मागच व्यिहार मनोविज्ञान व्यिहार पररितचन इरादा बनाम अिलोकनीय पररणाम 

चार आयच सत्य नैदावनक मनोविज्ञान वनदान ढाांचा आध्यास्त्मक बनाम र्धमचवनरपेक्ष लक्ष्य 

2.  मानवसक स्वास्थ्य में अनुप्रयोग 

• तनाि औि वचोंता : 

o माइांडफुलनेस अभ्यास ितचमान क्षण की जागरूकता को बढाकर तनाि को कम करता है। 

o उदाहरण: एमबीएसआर कायचिम दीघचकावलक तनाि को प्रबांवर्धत करने के वलए बौद् ध्यान का उपयोग करते हैं। 

• अिसाद : 

o एमबीसीिी में अिसाद की पुनरािृवत्त को रोकने के वलए माइांडफुलनेस को सीबीिी के साि सांयोवजत वकया जाता है। 

o उदाहरण: मरी़ि नकारात्मक विचार पैिनच को बावर्धत करने के वलए माइांडफुलनेस का अभ्यास करते हैं। 

• भािनात्मक विवनयमन : 

o करुणा और मेत्ता ध्यान िोर्ध को कम करते हैं और सकारात्मक भािनाओां को बढाते हैं। 

o उदाहरण: एलकेएम का उपयोग पारस्पररक सांघिों को सांबोवर्धत करने के वलए वचवकत्सा में वकया जाता है। 
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वचत्र: मानवसक स्वास्थ्य में बौद्ध मनोविज्ञान के अनुप्रयोग 

[आरेख: बार चािच]  

1. तनाि प्रबांर्धन: 40% (एमबीएसआर, माइांडफुलनेस )  

2. अिसाद: 30% (एमबीसीिी)  

3. भािनात्मक विवनयमन: 20% (एलकेएम, करुणा)  

4. अन्य (जैसे, वचांता): 10% 

3.  अन्य के्षत्रो ों में अनुप्रयोग 

• सोंगठनात्मक मनोविज्ञान : 

o राइि लाइिलीहुड कायचथिल पर नैवतक प्रिाओां को बढािा देता है, तिा कमचचाररयोां के कल्ाण को बढाता है। 

o उदाहरण: कां पवनयाां फोकस में सुर्धार लाने और बनचआउि को कम करने के वलए माइांडफुलनेस प्रवशक्षण का उपयोग करती हैं। 

• वशक्षा : 

o माइांडफुलनेस से छात्रोां का ध्यान और भािनात्मक लचीलापन बढता है। 

o उदाहरण: सू्कल शैक्षवणक प्रदशचन को बेहतर बनाने के वलए माइांडफुलनेस कायचिम लागू करते हैं। 

• सामावजक मनोविज्ञान : 

o करुणा और मेत्ता सामावजक व्यिहार और सामुदावयक सामांजस्य को बढािा देते हैं। 

o उदाहरण: सामुदावयक कायचिम पूिाचग्रह को कम करने के वलए LKM का उपयोग करते हैं। 

वनष्कषम 

बौद् मनोविज्ञान, चार आयच सत्य, अष्ट्ाांवगक मागच, सचेतनता और करुणा पर जोर देते हुए, मानवसक पीडा को समझने और उसे कम करने 

के वलए एक कालातीत ढाांचा प्रदान करता है। आरु्धवनक मनोविज्ञान में इसका एकीकरण, विशेि रूप से सचेतनता-आर्धाररत उपचारोां के 

माध्यम से, समकालीन मानवसक स्वास्थ्य प्रिाओां के वलए इसकी प्रासांवगकता को रेखाांवकत करता है। 

सूफीिाद औि इसके मनोिैज्ञावनक आयाम 

परिचय 

सूफीिाद, वजसे अक्सर इस्लाम के रहस्यमय आयाम के रूप में िवणचत वकया जाता है, एक आध्यास्त्मक परांपरा है जो वदव्य सांबांर्ध, आत्म-ज्ञान 

और भािनात्मक पररितचन की ओर आांतररक यात्रा पर जोर देती है। इस्लामी दुवनया में 8िी ां शताब्दी ई. में उत्पन्न, सूफीिाद र्धावमचक सीमाओां 

को पार करता है, मानिीय भािनाओां, चेतना और पारस्पररक सांबांर्धोां में सािचभौवमक मनोिैज्ञावनक अांतदृचवष्ट् प्रदान करता है। व़िक् (ईश्वि का 

स्मिण), ध्यान, कविता औि सोंगीत जैसी इसकी प्रिाएाँ  आत्मवनरीक्षण, भािनात्मक विवनयमन और परस्पर जुडाि की भािना को बढािा 

देती हैं, जो इसे मनोविज्ञान के उद्भि में एक महत्वपूणच पूिी प्रणाली बनाती हैं। 

सूफीिाद से मनोिैज्ञावनक अोंतर्दमवष्ट का दायिा 

पाठ्यिम सूफीिाद को एक प्रमुख पूिी प्रणाली के रूप में दशाचता है, तिा मनोिैज्ञावनक विचार में इसके योगदान पर जोर देता है। सूफी 

मनोविज्ञान मानिीय अनुभि के आांतररक आयामोां पर ध्यान कें वित करता है, भािनात्मक सांघिों, आध्यास्त्मक विकास और आत्म-जागरूकता 

की खोज को सांबोवर्धत करता है। प्रमुख मनोिैज्ञावनक विियोां में शावमल हैं: 

• वदव्य पे्रम ( इश्क ) : पे्रम एक पररितचनकारी शस्ि है, जो भािनात्मक लचीलापन और अांतसंबांर्ध को बढािा देता है। 
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