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ध्यान के रूप में गतिशील माशशल आर्टशस: तिपस्सना एक दाशशतनक और व्यािहाररक समानिा  

 दवेेन्द्र पाल स िंह 

शोधच्छात्र 

 िंस्कृत तथा प्राकृत भाषा सवभाग,लखनऊ सवश्वसवद्यालय, लखनऊ 

********************************************************************************* 
शोधसार: मार्शल आर्टशस और विपस्सना ध्यान, रूप में अलग-अलग हैं, लेविन गहन दार्शवनि और व्यािहाररि समानताएं साझा िरते हैं, जो मार्शल आर्टशस िो 

गवतर्ील ध्यान िा एि अनूठा रूप बनाते हैं। मार्शल आर्टशस और विपस्सना ध्यान में अन्तर िे बािजूद, दोनों िे बीच मानि स्िास््य और जीिन िो बेहतर बनाने िे 

वलए एि सामान्य उद्देश्य ह।ै मार्शल आर्टशस और विपस्सना जागरूिता और ध्यान िो बढािा देते हैं, जो आन्तररि र्ावन्त और स्ियं िा अनुभि िरने में मदद िरता 

ह।ै यह अन्िेषण दोनों विषयों िे मध्य सम्बन्ध िी साम्यश प्रिर् िरता ह ैऔर यह वदखाता ह ैवि मार्शल आर्टशस भी विपस्सना िे साथ िेवन्ित ध्यान िा माध्यम बन 

सिते हैं। तथा इनिा लक्ष्य मन िी र्ावन्त और उच्च स्तर िी जागरूिता िो प्राप्त िरना ह।ै विपस्सना ध्यान िा उद्देश्य अभ्यासी िो पररपूणश जोर से ितशमान िो 

स्िीिार िरने िे वलए तैयार िरना ह,ै वबना विसी पिड़ या विचार िे अिेले भािनाओ ंिो ध्यान में लाना। इसी तरह, मार्शल आर्टशस भी अभ्यावसयों से अपनी 

गवतविवधयों, सांसाररि अनुभिों और बाहरी प्रवतिूलताओ ंिे साथ सहनर्ीलता िी जरुरत ह।ै उपवस्थवत िा यह साझा जो मन और र्रीर िे बीच एि गहरे सम्बन्ध 

िो मजबूत िरता ह,ै वजससे अभ्यासी विसी भी चनुौती िा सामना िरने में सक्षम होते हैं। अनुर्ासन और आत्म-वनयंत्रण दोनों ही अभ्यासों िे वलए महत्िपूणश हैं। 

प्रारंवभि अभ्यास से विपस्सना चेतना िो वििवसत िरती ह,ै वजसे अभ्यासी वबना विसी प्रवतविया िे अपने विचारों और भािनाओ ंिा वनरीक्षण िरना वसखाते हैं। 

दसूरी ओर, मार्शल आर्टशस सख्त प्रवर्क्षण द्वारा र्ारीररि और मानवसि अनुर्ासन वििवसत िरते हैं, वजससे अभ्यासी अपने र्रीर िो वनयंवत्रत िरना और दबाि में 

र्ान्त रहना वसखते हैं। अनुर्ासन पर यह पारस्पररि ध्यान िो मजबूत िरता ह ैऔर जीिन िी चुनौवतयों िे साथ सन्तुवलत दृवििोण बनाए रखता ह।ै   

अनासवि भी एि महत्िपूणश तत्ि ह।ै विपस्सना अनुभिों िो विसी आसवि या घणृा िे वबना देखने िे वलए प्रोत्सावहत िरती ह,ै जो नश्वरता िी समझ में सहायि ह।ै 

मार्शल आर्टशस अभ्यावसयों िो पररणामों से लगाि िे वबना तिनीि िरने िे वलए वसखाती ह,ै वजससे प्रविया पर ध्यान िेवन्ित होता ह।ै मानवसिता अहिंार से पे्रररत 

प्रवतवियाओ ंिो िम िरती ह ैऔर अभ्यास और दैवनि जीिन दोनों में समभाि िी भािना िो बढाती ह।ै दोनों अनुर्ासन श्वास और र्रीर िी जागरूिता पर जोर 

देते हैं। विपस्सना में, श्वास िे माध्यम से िायश होता है, जबवि मार्शल आर्टशस में, उवचत श्वास र्वि, सहनर्वि और विश्राम िो बढाती ह।ै दोनों अभ्यास र्ारीररि 

संिेदनाओ ंिे बारे में जागरूिता भी बढाते हैं, जो मन-र्रीर िे सम्बन्ध िी मानिता समझ िो बढािा देते हैं। विपस्सना िे वसद्धान्तों िो मार्शल आर्टशस प्रवर्क्षण में 

एिीिृत िरिे, अभ्यासिताश र्ारीररि व्यायाम िो माइडंफुलनेस अभ्यास में बदल सिते हैं। उदाहरण िे वलए, स्पैररंग िो ध्यानपूणश मानवसिता िे साथ विया जा 

सिता ह,ै वजसमें जागरूिता और अनासवि पर जोर वदया जाता ह।ै वचन्तनर्ील अभ्यास, जैसे प्रवर्क्षण िे बाद िा ध्यान, आत्म-जागरूिता और अन्तदृशवि िो और 

गहरा िर देता ह।ै बोवधधमाश िा इवतहास विपस्सना, ध्यान और मार्शल आर्टशस से गहरे रूप से जुड़ा हुआ ह।ै बोवधधमाश, जो भारतीय बौद्ध धमश िे एि महान साधि 

थे,वजन्होंने चीन में चान बौद्ध धमश (यानी जापान में जेन बौद्ध धमश) िी नींि रखी। 

शब्दबिन्दु:- बोवधधमाश, विपस्सना ध्यान, मार्शल आर्टशस, दार्शवनि, व्यािहाररि, मवूिंग मेवडरे्र्न, मानवसि, आत्म-जागरूिता, र्ारीररि व्यायाम 

********************************************************************************* 

बोतििमाश और तिपस्सना ध्यान 

बोसधधर्ाा को ध्यान के क्षेत्र र्ें उनके योगदान के सलए 

प्रशिं ा की जाती ह।ै भारत र्ें ध्यान की एक सवशेष सवसध 

सवकस त की गई थी, सज र्ें सवपस् ना ध्यान  र्ासहत था। 

हर् अपने सवचारों,  िंवेदनाओ िं और शारीररक अनभुवों को 

परूी जागरूकता  े दखेते हैं, और इ ी प्रकार के  ीध े

अनभुव की सशक्षा बोसधधर्ाा ने प्रदान की थी। र्ाशाल 

आर्टा  और बौद्ध धर्ा का  म्बन्द्ध एसशया की  ािंस्कृसतक 

और आध्यासमर्क सवरा त का र्हमवपरू्ा सहस् ा ह।ै बौद्ध 

धर्ा, की उमपसि 5वीं  े 6वीं शताब्दी ई ा पवूा र्ें भारत र्ें 

हुई, र्ाशाल आर्टा  के सवका  पर गहरा प्रभाव डाला। यह 

 म्बन्द्ध सवशेष रूप  े चीन, जापान और दसक्षर्पवूा एसशया 

र्ें दखेा जा  कता है, जहााँ बौद्ध दशान ने र्ाशाल आर्टा  

को न केवल एक शारीररक प्रसशक्षर् बसकक आध्यासमर्क 

अभ्या  के रूप र्ें भी सवकस त सकया। शाओतलन मठ 

और बोसधधर्ाा ने र्ाशाल आर्टा  के इसतहा  र्ें र्हमवपरू्ा 

योगदान सदया ह।ै 5वीं शताब्दी र्ें, बोतििमाश (दारुमा), 

एक बौद्ध सभक्ष,ु भारत  े चीन आए और शाओतलन मठ 

र्ें बौद्ध धर्ा का प्र ार सकया। उन्द्होंने सभक्षओु िं को शारीररक 

प्रसशक्षर् के  ाथ- ाथ ध्यान और आमर्- ाक्षामकार का 

अभ्या  करने के सलए प्रेररत सकया। इ  े शाओतलन 

क ुं ग फू का सवका  हुआ, जो आज भी दसुनया भर र्ें 
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प्रस द्ध ह।ै शाओसलन र्ठ ने र्ाशाल आर्टा  को बौद्ध धर्ा 

के स द्धान्द्तों, जै े असहिं ा, करुर्ा और आमर्-सनयिंत्रर्, के 

 ाथ सर्लाया। (Shahar, 2008, p. 45)।  

बौद्ध धर्ा और र्ाशाल आर्टा  ने लडाई के पूवााभा  के 

 ाथ ही आमर्- धुार और आन्द्तररक शासन्द्त का र्ागा 

स्थासपत सकया। बौद्ध ध्यान सवसध जै े सवपस् ना और जेन, 

र्ाशाल आर्टा  के अभ्या  र्ें  र्ासहत हैं। इन सवसधयों ने 

र्ानस क एकाग्रता, जगरूकता, और आन्द्तररक शासन्द्त को 

बढावा सदया। जापान र्ें,  र्रुाई योद्धाओिं ने जेन बौद्ध धर्ा 

का अभ्या  सकया और इ  े उन्द्हें यदु्ध के के्षत्र र्ें र्ानस क 

शासन्द्त और ध्यान की प्रासि र्ें र्दद सर्ली। (Draeger & 

Smith, 1969, p. 78)।  

आि तनक य ग में प्रासुंतगकिा  

र्ाशाल आर्टा  और बौद्ध धर्ा का  म्बन्द्ध आधसुनक यगु 

र्ें भी र्हमवपरू्ा है। कई र्ाशाल आर्टा  स्कूल बौद्ध दशान 

को अपने प्रसशक्षर् का सहस् ा र्ानते हैं। ब्र ू ली और जैकी 

चान की तरह कुछ प्रस द्ध र्ाशाल आसर्ास्र् ने भी बौद्ध 

दशान को जीवन का एक सहस् ा र्ाना ह।ै (Wong, 2002, 

p. 112)।  

माशशल आर्टशस में मन और शरीर का एकीकरण 

र्ाशाल आर्टा  र्ें, र्न और शरीर का एकीकरर् एक 

र्हमवपूर्ा स द्धािंत है। यहााँ दशााया जाता ह ै सक कै े 

शारीररक सियाएिं र्ानस क एकाग्रता के  ाथ सर्लाकर की 

जाती ह।ै करारे् और कुिं ग फू जै ी र्ाशाल आर्टा  शैसलयों 

र्ें, प्रमयेक आ न को एक परू्ातया ध्यान और  र्ीकता के 

 ाथ प्रदसशात सकया जाता ह।ै ताई ची जै ी र्ाशाल आर्टा  

शैसलयों र्ें, र्न और शरीर के बीच  िंवेदनशीलता को 

धीर्ी और सनयिंसत्रत गसतसवसधयों के र्ाध्यर्  े  िंवासदत 

सकया जाता ह।ै  

सवपस् ना ध्यान र्ें, र्न और शरीर का एकीकरर् श्वा  

और शरीर की  िंवेदनाओ िं के प्रसत जागरूकता के र्ाध्यर् 

 े हास ल सकया जाता है। यह स खाता है सक: श्वा  के 

र्ाध्यर्  े र्न को शान्द्त करन ेकी तकनीके  ीखाता ह।ै 

शरीर के  िंवेदनाओ िं को सबना सक ी प्रसतसिया के र्ह  ू 

करने की प्रसिया बताता ह।ै    

र्ाशाल आर्टा  र्ें वतार्ान क्षर् र्ें जीना 

र्ाशाल आर्टा  र्ें, वतार्ान क्षर् र्ें जीने का र्तलब ह ैपरूी 

तरह  े  जग और ध्यानबद्ध रहना। हर गसत और प्रसतसिया 

वतार्ान क्षर् पर सनभार होती ह।ै अतीत और भसवष्य की 

सचिंताओ िं  े र्कु्त होकर, वतार्ान र्ें परूी तरह  े हासजर रहना 

ही  फलता की कुिं जी है। थाई ची र्ें, धीरे और सनयिंसत्रत 

गसतसवसधयों के र्ाध्यर्  े वतार्ान क्षर् र्ें जीने की कला 

स खाई जाती ह।ै करारे् और कुिं ग फू र्ें, तेज प्रसतसिया और 

एकाग्रता के र्ाध्यर्  े वतार्ान क्षर् र्ें जीने को र्हमव 

सदया जाता ह।ै  

सवपस् ना ध्यान र्ें, वतार्ान क्षर् र्ें जीने का र्तलब है 

 ााँ  लेना और शरीर की अनुभसूतयों के प्रसत परूी तरह  े 

जागरूक रहना। यह स खाता ह ैसक: अतीत और भसवष्य 

के सवचारों  े र्कु्त होकर, वतार्ान क्षर् र्ें परूी तरह  े 

हासजर रहना चासहए।  ााँ  लेने और शरीर की अनभुसूतयों 

के प्रसत जागरूकता बढाकर, र्न को शान्द्त सकया जा 

 कता ह।ै 

आमर्-अवलोकन और आमर्-जागरूकता  

र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान दोनों र्ें एक र्खु्य 

सवचार ह।ै यह व्यसक्त को अपनी आन्द्तररक और बाहरी 

जगत के प्रसत  चेत बनाता ह,ै सज  े वह अपनी ताकतों, 

कसर्यों,  ोचों और भावनाओिं को बेहतर ढिंग  े  र्झ 

 कता ह।ै यह प्रसिया व्यसक्त को आमर्- धुार और 

आमर्-सवका  की सदशा र्ें ले जाती ह।ै र्ाशाल आर्टा  र्ें, 

आमर्-पररदृश्य और आमर्- चेतता का अथा ह ै अपने 

शारीररक और र्ानस क स्तर को  र्झना।  
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अपनी ताकतों और कसर्यों को पहचानकर, उन पर कै े 

कार् सकया जाए। प्रसतसिया दनेे   े पहले सस्थसत को 

 र्झना और  ही सनर्ाय लेना। अपने आ पा  के र्ाहौल 

के प्रसत  जग रहना। "द आर्ा ऑफ पी " (पेज 75-80) 

र्ें सदखाया गया ह ै सक र्ाशाल आर्टा  का अभ्या  करने 

वाला व्यसक्त अपने शरीर की हर गसत और र्न की हलचल 

को  र्झ गया होता ह।ै यह उ े न केवल शारीररक रूप  े 

र्जबतू बनाता ह,ै बसकक र्ानस क रूप  े भी सस्थर कर 

दतेा ह।ै सवपस् ना ध्यान र्ें, आमर्-पररदृश्य और आमर्-

 चेतता का र्तलब ह ै र्न और शरीर के प्रसत गहरी 

जागरूकता सवकस त करना। यह स खाता ह ै सक: श्वा  

और शरीर के  िंवेदनाओ िं के प्रसत  चेत रहना।  ोचों और 

भावनाओिं को सबना प्रसतसिया सदए  र्झना। अपने 

आन्द्तररक  िंघषों को  र्झना और उन्द्हें प्रशान्द्त करना।    

अन शासन और सुंयम  

र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान दोनों र्ें र्लूभतू 

स द्धािंत हैं। इनका उद्दशे्य व्यसक्त को शारीररक और 

र्ानस क रूप  े र्जबूत बनाना नहीं ह,ै बसकक उ े जीवन 

र्ें  िंतलुन और  द्भाव स्थासपत करने र्ें र्दद करना ह।ै 

र्ाशाल आर्टा  र्ें, अनशुा न और  िंयर् का अथा ह ैअपन े

शरीर, र्न और भावनाओिं को सनयिंसत्रत करना। यह सशक्षा 

दतेा ह ै सक अनशुा न के जररए शारीररक और र्ानस क 

कौशल सवकस त सकए जा  कते हैं। 

 िंयर् का र्तलब ह ैिोध, भय और अन्द्य नकारामर्क 

भावनाओिं को सनयिंसत्रत करना, सज  े  िंघषों को एक 

शासन्द्तपरू्ा तरीके  े  लुझाया जा  के। करारे् और कुिं ग फू 

जै ी र्ाशाल आर्टा  शैसलयों र्ें, प्रसतसदन घिंर्ों का अभ्या  

और  ख्त अनशुा न आवश्यक होता ह।ै यह न केवल 

शारीररक शसक्त बढाता ह,ै बसकक र्ानस क  िंयर् भी 

सवकस त करता है। सवपस् ना ध्यान र्ें, अनशुा न और 

 िंयर् का र्तलब ह ैर्न और शरीर के प्रसत जागरूकता 

बनाए रखना। यह स खाता ह ैसक ध्यान के र्ाध्यर्  े र्न 

को सनयिंसत्रत करें। 

 िंयर् का अभ्या  करने  े सवचारों और भावनाओिं को 

सबना प्रसतसिया सदए र्ह  ू सकया जा  कता ह,ै सज  े 

आन्द्तररक शासन्द्त प्राि की जा  कती ह।ै सवपस् ना ध्यान 

र्ें, व्यसक्त को लिंबे  र्य तक सबना सहले-डुले बैठकर अपने 

सवचारों को सनयिंसत्रत करने की क्षर्ता सवकस त करनी 

चासहए। यह अनशुा न और  िंयर् दोनों र्ें र्दद करता ह।ै    

शातति और सद्भाि  

र्ाशाल आर्टा  का प्रर्खु उद्दशे्य केवल यदु्ध नहीं ह,ै बसकक 

शासन्द्त और  द्भाव की स्थापना ह।ै शासन्द्त का र्तलब है 

 िंघषों को शासन्द्तपरू्ा ढिंग  े  ुलझाना और सहिं ा  े बचना। 

 द्भाव का अथा ह ैअपने  र्ाज र्ें और अपने आ पा  

के लोगों के  ाथ र्ेलजोल बनाए रखना। ताई ची और 

ऐसकडो जै ी र्ाशाल आर्टा  शैली र्ें, शारीररक 

गसतसवसधयों के र्ाध्यर्  े आन्द्तररक शासन्द्त और  द्भाव 

को प्रोम ासहत सकया जाता ह।ै इ  े स खाया जाता ह ैसक 

कै े सबना सहिं ा के  िंघषों का  र्ाधान सकया जा  कता 

ह।ै 

ध्यान योग र्ें, शासन्द्त और  द्भाव का अथा ह ैर्न और 

शरीर के बीच  ार्िंजस्य स्थासपत करना। यह स खाता ह ै

सक शासन्द्त र्न को सवचारों और भावनाओिं  े र्कु्त करके 

आन्द्तररक शासन्द्त को प्राि करना।  द्भाव का र्तलब है 

अपने  र्ाज र्ें और अपने आ पा  के लोगों के  ाथ 

 द्भावपरू्ा  म्बन्द्ध बनाए रखना। ध्यान योग र्ें, व्यसक्त को 

श्वा  और शरीर के  िंवेदनाओ िं के प्रसत जागरूक होकर 

आन्द्तररक शासन्द्त का अभ्या  करने की आवश्यकता होती 

ह।ै इ  े उ े बाह्य  िंघषों  े र्ुसक्त सर्लती ह ैऔर  द्भाव 

की सदशा र्ें प्रेररत सकया जाता ह।ै    

सािना और तनरुंिर अभ्यास  
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र्ाशाल आर्टा  र्ें,  ाधना और सनरिंतर अभ्या  का अथा है 

प्रसतसदन घिंर्ों का कसठन प्रसशक्षर्। र्ाशाल आर्टा  र्ें, 

 ाधना और सनरिंतर अभ्या  का र्तलब ह ैसनयसर्त और 

कसठन प्रसशक्षर् को प्राि करना।  ाधना शारीररक और 

र्ानस क कौशल सवकस त करने के सलए सनयसर्त 

अभ्या  करना।  ाधना करते  र्य शारीररक और 

र्ानस क कौशल सवकस त करने के सलए सनयसर्त 

अभ्या  करना जरूरी है। सनरिंतर अभ्या : छोर्ी-छोर्ी 

गलसतयों को  धुारकर और नई तकनीकों को  ीखकर 

लगातार प्रगसत करना। सनरिंतर अभ्या  करने  े छोर्ी-छोर्ी 

गलसतयों को  धुारकर और नई तकनीकों को  ीखकर 

लगातार प्रगसत करना  िंभव ह।ै  

करारे् और कुिं ग फू जै ी र्ाशाल आर्टा  शैसलयों र्ें, 

प्रसतसदन घिंर्ों का अभ्या  आवश्यक होता ह।ै करारे् और 

कुिं ग फू जै ी र्ाशाल आर्टा  शैसलयों र्ें, प्रसतसदन घिंर्ों का 

अभ्या  जरूरी ह।ै केवल शारीररक शसक्त बढाता है, बसकक 

र्ानस क  िंयर् भी सवकस त करता ह।ै इ े केवल 

शारीररक शसक्त को नहीं बढाता, बसकक र्ानस क  िंयर् को 

भी सवकस त करने र्ें र्दद करता ह।ै सवपस् ना ध्यान र्ें, 

 ाधना और सनरिंतर अभ्या  का अथा ह ै सनयसर्त ध्यान 

अभ्या  के र्ाध्यर्  े र्न को सनयिंसत्रत करना। सवपस् ना 

ध्यान र्ें,  ाधना और सनरिंतर अभ्या  करने का र्तलब है 

र्न को सनयिंसत्रत करना ध्यान के र्ाध्यर्  े। यह स खाता 

ह ैसक  ाधना प्रसतसदन ध्यान करके र्न को शान्द्त करना। 

यह इिं ान को स खाता ह ैसक  ाधना करते  र्य प्रसतसदन 

ध्यान करके र्न को शान्द्त करना चासहए। सनरिंतर अभ्या  

सवचारों और भावनाओिं को सबना प्रसतसिया सदए र्ह  ू 

करना।  

सनरिंतर अभ्या  करने  े सवचारों और भावनाओिं को सबना 

प्रसतसिया सदए र्ह  ू करने की क्षर्ता सवकस त होती ह।ै 

सवपस् ना ध्यान र्ें, व्यसक्त को लिंबे  र्य तक सबना सहले-

डुले बैठने और अपने सवचारों को सनयिंसत्रत करने का 

अभ्या  करना होता ह।ै सवपस् ना ध्यान र्ें, व्यसक्त को लिंबे 

 र्य तक सबना सहले-डुले बैठकर और अपने सवचारों को 

सनयिंसत्रत करने का अभ्या  करना चासहए। यह अनशुा न 

और  िंयर् दोनों की र्ािंग करता ह।ै इ े अनशुा न और 

 िंयर् दोनों की र्ािंग करती ह।ै    

आत्म-साक्षात्कार  

र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान दोनों का अिंसतर् लक्ष्य 

ह ैव्यसक्त को अपने  ावाभौसर्क स्वरूप को  र्झने और 

एक होने की प्रसिया र्ें  हायता पहुिंचाना। र्ाशाल आर्टा  

र्ें आमर्- ाक्षामकार का अथा ह ै अपन ेआन्द्तररक और 

बाह्य शसक्तयों को पहचानना और उन्द्हें  र्झना। यह एक 

असितीय प्रसिया ह ैसज र्ें व्यसक्त अपनी कर्जोररयों और 

शसक्तयों को  र्झकर अपने  ाथ कै े कार् कर  कता है। 

अगर हर् र्ाशाल आर्टा  जै ी शैसलयों की बात करें, तो 

आमर्- ाक्षामकार  े व्यसक्त अपने परेू आमर्ा को  र्झने 

और  र्झने र्ें  क्षर् होता ह।ै कुिं ग फू जै ी सवसधयों के 

र्ाध्यर्  े व्यसक्त अपने आमर्ा को परूी तरह  े  र्झता ह ै

और उ का  र्ाधान सनकालता ह।ै 

सवपस् ना ध्यान र्ें आमर्- ाक्षामकार का अथा ह ैर्न और 

शरीर के  ाथ गहरी जागरूकता सवकस त करना और 

अपने सवचारों और भावनाओिं को सबना सक ी प्रसतसिया 

के र्ह  ू करना। इ  ध्यान के र्ाध्यर्  े व्यसक्त अपने 

आमर्ा को और भी गहराई  े जानता ह ै और उ की 

 ाथाकता को  र्झता ह।ै सवपस् ना ध्यान र्ें, व्यसक्त अपने 

आन्द्तररक  िंघषों को  र्झता ह ैऔर उन्द्हें शासन्द्त करता है 

तासक वह उ  सस्थसत तक पहुिंच  के जहााँ वह परू्ा रूप  े 

आमर्- ाक्षामकार कर  के।    

िैयश और सहनशीलिा  

र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान र्ें, धैया और 

 हनशीलता दोनों ही र्हमवपूर्ा गरु् होते हैं। ये गरु् व्यसक्त 
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को कसठनाइयों का  ार्ना करने र्ें  क्षर् बनाते हैं और 

उ े आन्द्तररक शासन्द्त की प्रासि र्ें र्दद करते हैं। र्ाशाल 

आर्टा  र्ें, धैया और  हनशीलता का अथा ह ैकसठनाइयों 

का  ार्ना करना और सनरिंतर अभ्या  करना। धैया का 

र्तलब ह ैलक्ष्य प्राि करने के सलए  र्य और प्रया  दनेा। 

 हनशीलता का र्तलब ह ैशारीररक और र्ानस क दबाव 

को  हन करना। करारे् और कुिं ग फू जै ी र्ाशाल आर्टा  

शैसलयों र्ें, प्रसतसदन घिंर्ों का अभ्या  और  ख्त 

अनशुा न आवश्यक होता ह।ै इ  े शारीररक शसक्त बढती 

ह ैऔर र्ानस क  िंयर् भी सवकस त होता ह।ै सवपस् ना 

ध्यान र्ें, धैया और  हनशीलता का र्तलब ह ैर्न और 

शरीर के प्रसत जागरूकता बनाए रखना। धैया का अथा है 

सवचारों और भावनाओिं को सबना प्रसतसिया सदए र्ह  ू 

करना।  हनशीलता का र्तलब ह ैलिंबे  र्य तक सबना 

सहल-ेडुले बैठने का अभ्या  करना। इ र्ें अनुशा न और 

 िंयर् की र्ािंग होती है।    

आध्यातत्मक तिकास  

यह प्रसिया व्यसक्त को असधक शसक्तशाली और  ुयोग्य 

बनाती ह।ै इ के  ाथ ही उ े आमर्- ाक्षामकार की ऊजाा 

भी प्राि होती ह।ै आध्यासमर्क सवका  का र्तलब ह ैसक 

व्यसक्त अपने परेू पोर्ेंसशयल को  ही र्ागा पर ले जाता ह।ै 

यह उ े उ की  ही प्रकृसत और धर्ा के प्रसत असधक 

जागरूक बनाता है। र्ाशाल आर्टा  जै े प्रसशक्षर् र्ें व्यसक्त 

अपने र्न, शरीर और आमर्ा की गहराई  र्झने की कला 

 ीखता ह।ै आमर्-जागरूकता का र्तलब ह ैअपने अिंतरिंग 

शसक्तयों को  ही सदशा र्ें प्रयोग करना। यह एक सवकेसन्द्रत 

सचि सस्थसत का सवका  ह ैसज र्ें व्यसक्त अपनी र्ानस क 

और भावनामर्क  ार्र्थया को पहचानता ह।ै सवपस् ना 

ध्यान र्ें व्यसक्त अपने सवचारों और भावनाओिं को जागतृ 

करके उन्द्हें  धुारने की क्षर्ता सवकस त करता ह।ै यह उ े 

अपने उद्दशे्यों को परूा करने के सलए आमर्सनभार बनाता ह।ै 

आमर्- ाक्षामकार का र्तलब ह ैखदु को असधक  र्झना। 

व्यसक्त इ  प्रसिया के र्ाध्यर्  े अपने स्वाभासवक स्वरूप 

को स्पष्टता  े दखे और र्ह ू  करता ह।ै सवपस् ना ध्यान 

के जररए, उ की अिंतरटिंग तरिंगों को कोडने और  न्द्तसुलत 

करने की क्षर्ता सवकस त होती ह।ै यह उ े आन्द्तररक 

शासन्द्त की सदशा र्ें एक कदर् आगे ले जाता ह।ै    

तनष्कर्श:  

र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान, दोनों ही र्न, शरीर 

और आमर्ा के बीच  ार्िंजस्य स्थासपत करने के प्राचीन 

तरीके हैं। इनके तरीके और उद्देश्य अलग-अलग हो  कते 

हैं, लेसकन दोनों र्ें कई गहरी दाशासनक और व्यावहाररक 

 र्ानताएिं हैं। इन परिंपराओ िं का र्क द व्यसक्त को आमर्-

जागरूकता, अनशुा न,  िंयर् और आन्द्तररक शासन्द्त की 

ओर ले जाना ह।ै र्ाशाल आर्टा  र्ें, र्न और शरीर का 

एकीकरर् शारीररक गसतसवसधयों के र्ाध्यर्  े सकया जाता 

ह।ै सवपस् ना ध्यान र्ें, र्न को शान्द्त करने के सलए श्वा  

और शरीर के  िंवेदनाओ िं के प्रसत जागरूकता बढाई जाती 

ह।ै ये दोनों परिंपराएिं व्यसक्त को आमर्-अवलोकन और 

आमर्- ाक्षामकार की और ले जाती हैं।  

अनशुा न और सनरिंतर अभ्या  इन परिंपराओ िं र्ें र्हमवपरू्ा 

ह।ै र्ाशाल आर्टा  र्ें, प्रसतसदन घिंर्ों का अभ्या  और  ख्त 

अनशुा न की जरूरत होती ह,ै जबसक सवपस् ना ध्यान र्ें, 

सनयसर्त ध्यान अभ्या  िारा र्न को सनयिंसत्रत सकया जाता 

ह।ै ये दोनों व्यसक्त को धैया और  हनशीलता सवकस त 

करने र्ें र्दद करते हैं। र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान 

का र्खु्य उद्दशे्य आध्यासमर्क सवका  और आन्द्तररक 

शासन्द्त प्राि करना ह।ै र्ाशाल आर्टा  को एक गसतशील 

ध्यान के रूप र्ें दखेा जा  कता है, जहािं शारीररक 

गसतसवसधयों के र्ाध्यर्  े र्न को एकाग्र सकया जाता ह।ै 

इन दोनों का  िंयोजन करके, व्यसक्त अपने जीवन र्ें 

 िंतलुन,  द्भाव और आमर्- ाक्षामकार प्राि कर  कता 
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ह।ै र्ाशाल आर्टा  और सवपस् ना ध्यान नकली  िंघषों  े 

र्सुक्त प्रदान करके एक एकीकृत और अध्यासमर्क जीवन 

जीने के और असधक  िंज्ञान कारक हो  कते हैं।    
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