
!वप$यना साधना प!रचय

!वप$यना (Vipassana) भारत की एक अ/य0त प1रातन 2यान-!व!ध 4। इ6 आज 6 लगभग २५०० वष? प@व? भगवान ब1B C
प1न: खोज !नकाला था। !वप$यना का अिभHाय 4 !क जो वIत1 सचम1च जMसी हो, उ6 उसी Hकार जान Pना। यह अ0तम?न की
गहराइयQ तक जाकर आ/म-!नरीRण Tारा आ/मश1िB की साधना 4। अपC नMसVगक Wास X !नरीRण 6 आर0भ करX अपC ही
शरीर और िचZधारा पर पल-पल होC वाली प!रवत?नशील घटनाआ] को तटIथभाव 6 !नरीRण कर^ _ए िचZ-!वशोधन
और स àण-वध?न का यह अbयास (Dhamma), साधक को !कसी सcHदा!यक आल0बन 6 बeधC नहf gता। इसीिलए यह साधना
सव?hाi 4, !बना !कसी jदभाव X सबX िलए समानkप 6 कlयाणका!रणी 4।

!वप$यना ,या नह. /

!वप$यना अ0धmBा पर आधा!रत कम?कcड नहf 4।
यह साधना बौिBक मनोर0जन अथवा दाश?!नक वाद-!ववाद X िलए नहf 4।
यह छ1टी मनाC X िलए अथवा सामािजक आदानHदान X िलए नहf 4।
यह रोजमरq X जीवन X ताणतणाव 6 पलायन की साधना नहf 4।

!वप$यना ,या /

यह rsखम1िsत की साधना 4।
यह मनको !नम?ल करC की ऐसी !व!ध 4 िजस6 साधक जीवन X चढाव-उतारQ का सामना शcतप@ण? एव0 स0त1िलत
रहकर कर सकता 4।
यह जीवन जीC की कला 4 िजस6 की साधक एक IवIथ समाज X !नमqण v मददगार होता 4।

!वप$यना साधना का उwच आ2याि/मक लxय !वकारQ 6 स0प@ण? म1िsत 4। उसका उyz$य Xवल शारी!रक {या!धयQ का !नम@?लन
नही 4। P!कन िचZश1िB X कारण कई सायकोसोम}टीक बीमा!रया ~र होती 4। वIत1त: !वप$यना rsख X तीन म@ल कारणQ
को ~र करती 4—राग, Tzष एव0 अ!व�ा। य!द कोई इसका अbयास करता रÄ तो कदम-कदम आÅ बढ़ता _आ अपC मानस को
!वकारQ 6 प@री तरह म1sत करX !नताÉत !वम1sत अवIथा का साRा/कार कर सकता 4।

चाÄ !वप$यना बौB पर0परा v स1रिRत रही 4, !फर भी इसv कोई सcHदा!यक तÖव नहf 4 और !कसी भी पÜáभ@िम वाला
{यिsत इ6 अपना सकता 4 और इसका उपयोग कर सकता 4। !वप$यना X िश!वर ऐ6 {यिsत X िलए ख1P à, जो ईमानदारी
X साथ इस !व!ध को सीखना चाÄ। इसv कâल, जा!त, धम? अथवा राäãीयता आड़z नहf आती। !हÉ~, जMन, म1िIलम, !सsख,
बौB, ईसाई, यçदी तथा अÉय सéHदाय वालQ C बड़ी सफलताप@व?क !वप$यना का अbयास !कया 4। च@0!क रोग साव?जनीन 4,
अत: इलाज भी साव?जनीन ही होना चा!हए।

साधना एव1 2वय1शासन

आ/म!न!रRण Tारा आ/मश1िB की साधना आसान नहf 4—िश!वराVथयQ को ग0भीर अbयास करना पड़ता 4। अपC Hय/नQ 6
Iवय0 अन1भव Tारा साधक अपनी Hèा जगाता 4, कोई अÉय {यिsत उसX िलए यह काम नहf कर सकता। िश!वर की
अन1शासन-स0!हता साधना का ही अ0ग 4।

!वप$यना साधना सीखC X िलए १० !दन की अव!ध वाIतव v ब_त कम 4। साधना v एकcत अbयास की !नर0तरता बनाए
रखना !नतcत आव$यक 4। इसी बात को 2यान v रख कर यह !नयमावली और समय-सा!रणी बनाई गयी 4। यह आचाय? या
{यवIथापन की स1!वधा X िलए नहf 4। यह कोई पर0परा का अ0धान1करण अथवा कोई अ0धmBा नहf 4। इसX पीë अCक
साधकQ X अन1भवQ का वMèा!नक आधार 4। !नयमावली का पालन साधना v ब_त लाभHद होगा।



िश!वराथ6 को प9: ११ !दन= तक िश!वर-2थल पर ही रहना होगा। बीच C िश!वर छोड़ कर नह. जा सGH। इस अनKशासन-
स1!हता L अMय सभी !नयम= को भी Pयानप9वQक पढ़S। अनKशासन-स1!हता का पालन !नTा एव1 ग1भीरताप9वQक कर सकU ह= तभी
िश!वर C VWश L िलए आWदन क:। आíदक को समझना चा!हए !क िश!वर X !नयम क!ठन पाC X कारण अगर वह िश!वर
छोडता 4 तो उसX िलए वह हा!नकारक होगा। यह और भी rभqïयप@ण? होगा !क बार बार समझाC पर भी कोई साधक य!द
!नयमQ का पालन नहf करता 4 और इस कारण उ6 िश!वर 6 !नकाला जाता 4।

मान!सक रोग Y पी!ड़त लोग= L िलए

कभी कभी ग0भीर मान!सक रोग 6 पी!ड़त {यिsत िश!वर v इस आशा 6 आ^ à !क यह साधना उनX रोग को ~र कñगी। कई
ग0भीर मान!सक बीमा!रयQ X कारण िश!वराथó साधना 6 उिचत लाभ पाC 6 व0िचत रह जा^ à अथवा िश!वर प@रा करC v
असमथ? रह^ à।

अनKशासन स1!हता

शील (sīla) साधना की नfव 4। शील X आधार पर ही समा!ध (samādhi) —मन की एकाhता—का अbयास !कया जा
सकता 4 एव0 VZा (paññā) X अbयास 6 !वकारQ का !नम@?लन X प!रणाम-Iवkप िचZ-श1िB होती 4।

शील

सभी िश!वराVथयQ को िश!वर X दौरान पcच शीलQ का पालन करना अ!नवाय? 4।

1. जीव-ह/या 6 !वरत रòÅ।
2. चोरी 6 !वरत रòÅ।
3. अôöचय? (õथ1न) 6 !वरत रòÅ।
4. अस/य-भाषण 6 !वरत रòÅ।
5. नú X 6वन 6 !वरत रòÅ।

प1राC साधक, अथqत ऐ6 साधक िजÉहQC आचाय? गोयÉकाजी या उनX सहायक आचायù X साथ पहP दस-!दवसीय िश!वर
प@रा कर िलया 4, अäशील का पालन कûÅ।

6. í दोपहर-बाद (!वकाल) भोजन 6 !वरत रòÅ।
7. शÜ0गार-Hसाधन एव0 मनोर0जन 6 !वरत रòÅ।
8. ऊ0ची आरामgह !वलासी श†या X Hयोग 6 !वरत रòÅ।

प1राC साधक साय0 ५ ब° Xवल नfब@ की िशक¢जी £Å, जब!क नए साधक ~ध चाय, फल P स§Å। रोग आ!द की !विशä
अवIथा v प1राC साधकQ को फलाहार की छ@ट आचाय? की अन1म!त 6 ही दी जा सXगी।

समपQण

साधना-िश!वर की अव!ध v साधक को अपC आचाय? X H!त, !वप$यना !व!ध X H!त तथा समh अन1शासन-स0!हता X H!त
प@ण?तया समप?ण करना होगा। समVपत भाव होC पर ही !नáाप@व?क काम हो पा•गा और स!वíक mBा का भाव जाÅगा जो
!क साधक की अपनी स1रRा और माग?दश?न Äत1 !नतcत आव$यक 4।

स\Vदा!यक कमQक\ड एव1 अMय साधना-!व!धय= का सि^म_ण

िश!वर की अव!ध v साधक !कसी अÉय Hकार की साधना-!व!ध व प@जा-पाठ, ध@प-दीप, माला-जप, भजन-कीत?न, ¶त-
उपवास आ!द कम?कcडQ X अbयास का अन1áान न कû। इसका अथ? और साधनाआ] का एव0 आ2याि/मक !व!धयQ का अवम1lयन



नहf 4 बिlक !वप$यना को अजमाC X Hयोग को Éयाय g स§।

!वप$यना X साथ जानब@झकर !कसी और साधना !व!ध का सिéमmण करना हा!नHद हो सकता 4। य!द कोई स0gह हो या
H$न हो तो स0चालक आचाय? 6 िमलकर समाधान कर Pना चा!हए।

आचायQ Y िमलना

साधक चाÄ तो अपनी समIयाआ] X िलए आचाय? 6 दोपहर १२ 6 १ X बीच अXP v िमल सकता 4। रा!ß ९ 6 ९.३० ब°
तक साधना-कR v भी साव?जनीन H$नोZर का अवसर उपल™ध होगा। 2यान रÄ !क सभी H$न !वप$यना !व!ध को Iपä
समझC X िलए ही हो।

आयQ मौन

िश!वर आर0भ होC 6 दसí !दन स1बह लगभग दस ब° तक आय? मौन अथqत वाणी एव0 शरीर 6 भी मौन का पालन कûÅ।
शारी!रक स0XतQ 6 या िलख-पढ़कर !वचार-!व!नमय करना भी व´जत 4।

अ/य0त आव$यक हो तो {यवIथापन 6 तथा !व!ध को समझC X िलए आचाय? 6 बोलC की छ@ट 4। पर ऐ6 समय भी कम-6-
कम िजतना आव$यक समझz उतना ही बो£। !वप$यना साधना {यिsतगत अbयास 4। अत: हर एक साधक अपC आप को
अXला समझता _आ एकcत साधना v ही रत रÄ।

पKaष और म!हलाआd का पeथक-पeथक रहना

आवास, अbयास, अवकाश और भोजन आ!द X समय सभी प1¨षQ और म!हलाआ] को अ!नवाय?त: पÜथक्-पÜथक् रहना होगा।

शारी!रक 2पशQ

िश!वर X दौरान सभी समय साधक एक ~सñ को Iपश? !बlकâल नहf कûÅ।

योगासन एव1 fयायाम

!वप$यना साधना X साथ योगासन व अÉय शारी!रक {यायाम का स0योग माÉय 4, परÉत1 §Æ v !फलहाल इनX िलए
आव$यक एकcत की स1!वधाए0 उपल™ध नहf 4। इसिलए साधकQ को चा!हए !क í इनX Iथान पर अवकाश-काल v !नधq!रत
IथानQ पर टहलC का ही {यायाम कû।

म1gािभ!ष,त माला-कhठी, ग1डा-ताबीज आ!द

साधक उपरोsत वIत1ए0 अपC साथ न लाए0। य!द भ@ल 6 P आए हQ तो §Æ पर Híश कर^ समय इÉò दस !दन X िलए
{यवIथापक को सØप g0।

नशीली व2तKए1, ध9jपान, जदk-त1बाकl व दवाए1

gश X कान@न X अ0तग?त भcग, गcजा, चरस आ!द सभी Hकार की नशीली वIत1ए0 रखना अपराध 4। §Æ v इनका Híश सव?था
!न!षB 4। रोगी साधक अपनी सभी दवाए0 साथ लाए एव0 उनX बाñ v आचाय? को बता g0।

त1बाकl-जदk, ध9jपान

§Æ की साधना Iथली v ध@∞पान करC अथवा जदq-त0बाक± खाC की स≤त मनाही 4।

भोजन



!विभÉन सम1दाय X लोगQ को अपनी ¨िच का भोजन उपल™ध कराC v अCक {यावहा!रक क!ठनाइयc à। इसिलए साधकQ 6
Hाथ?ना 4 !क {यवIथापकQ Tारा िजस साg, साि/वक, !नरािमष भोजन की {यवIथा की जाय, उसी v समाधान पा•0। य!द
!कसी रोगी साधक को िच!क/सक Tारा कोई !वúष प≥य बतलाया गया हो तो वह आíदन-पß एव0 िश!वर v Híश X समय
इसकी स@चना {यवIथापक को अव$य g0, िजस6 यथास0भव आव$यक {यवIथा की जा सX।

Wश-भ9षा

शरीर व व¥Q की Iवwछता, íश-भ@षा v सादगी एव0 िशäाचार आव$यक 4। झीC कपड़z पहनना !न!षB 4। म!हलाए0 कâतµ X
साथ rप∂z का उपयोग अव$य कû।

धोबी-Yवा एव1 mान

ब_तcश §Æोपर धोबी-6वा उपल™ध नहf होती 4। साधक िजस §Æ पर जा रÄ à, वहc इस बाñ v प@छ £। धोबी-6वा न हो
तो साधक पयq∑त कपड़z साथ लाए। छो∏ कपड़z हात 6 धो• जा सक^ à। नहाC का एव0 कपड़z धोC का काम Xवल !वmाम X
समय ही करना चा!हए, 2यान X समय नहf।

बाn स1पकo

िश!वर X प@ñ काल v साधक अपC साñ बाi-स0पकπ !विwछÉन र∫। वह §Æ X प!रसर v ही रÄ। इस अव!ध v !कसी 6
∏िलफोन अथवा पß Tारा भी स0पकπ न कñ। कोई अ!त!थ आ जाय तो वह {यवIथापकQ 6 ही स0पकπ कñगा।

पढना, िलखना एव1 स1गीत

िश!वर X दरéयान स0गीत या गाना स1नना, कोई वा� बजाना मना 4। िश!वर v िलखना-पढ़ना मना होC X कारण साथ कोई
िलखC-पढ़C का सा!ह/य न लाए0। िश!वर X दौरान धा´मक एव0 !वप$यना स0ब0धी प1Iत§ पढ़ना भी व´जत 4। 2यान रÄ
!वप$यना साधना प@ण?तया Hायो!गक !व!ध 4। Pखन-पठन 6 इसv !वªन ही होता 4। अत: नोटस ्भी नहf िल∫0।

rप :कॉडQर एव1 कtuरा

आचाय? X !विशä अन1म!त X !बना §Æ पर इनका उपयोग सव?था व´जत 4।

िश!वर का खचQ

!वप$यना जMसी अनमोल साधना की िशRा प@ण?तया !न:श1lक ही दी जाती 4। !वप$यना की !वश1B पर0परा X अन1सार िश!वरQ
का खच? इस साधना 6 लाभािÉवत साधकQ X कºतèताभñ ऐिwछक दान 6 ही चलता 4। िजÉहQC आचाय? गोय0काजी अथवा
उनX सहायक आचायù Tारा स0चािलत कम6 कम एक दस !दवसीय िश!वर प@रा !कया 4, Xवल ऐ6 साधकQ 6 ही दान
Iवीकाय? 4।

िजÉò इस !व!ध Tारा स1ख-शc!त िमली 4, í इसी म0गल Ωतना 6 दाC g^ à !क ब_जन X !हत-स1ख X िलए धम?-6वा का यह
काय? िचरकाल तक चलता रÄ और अCकाCक लोगQ को ऐसी ही स1ख-शc!त िमलती रÄ। §Æ X िलए आमदनी का कोई अÉय
æोत नहf 4। िश!वर X आचाय? एव0 धम?-6वकQ को कोई íतन अथवा मानधन नहf !दया जाता। í अपना समय एव0 6वा का
दान g^ à। इस6 !वप$यना का Hसार श1B kप 6, {यापारीकरण 6 ~र, होता 4।

दान चाÄ छोटा हो या बड़ा, उसX !पë Xवल लोक-कlयाण की Ωतना होनी चा!हए। ब_जन X !हत-स1ख की म0गल Ωतना
जाÅ तो नाम, यश अथवा बदP v अपC िलए !विशä स1!वधा पाC का उyz$य /याग कर अपनी mBा व शिsत X अन1सार
साधक दान g सक^ à।



सार\श

अन1शासन स0!हता का उyz$य Iपä करC X िलए कâछ øब~

अMय साधक= को बाधा न हो इसका प9रा प9रा vयाल रw1। अMय साधक= की ओर Y बाधा हो तो उसकी ओर Pयान न z1।

अगर उपरोsत !नयमQ v 6 !कसी भी !नयम X पीë sया कारण 4 यह कोई साधक न समझ पा•0 तो उ6 चा!हए !क वह
आचाय? 6 िमल कर अपना स0gह ~र कû।

अन1शासन का पालन !नáा एव0 ग0भीरताप@व?क करC 6 ही साधना !व!ध !ठक 6 समझ पा•0Å एव0 उस6 पयq∑त लाभ Hा∑त कर
पा•0Å। िश!वर v प@रा जोर H/यR काम. पर 4। इस तरह ग0भीरता बनाए र∫ जM6 !क आप अXP एकcत साधना कर रÄ à।
मन भीतर की ओर हो एव0 अस1!वधाआ] की एव0 बाधाआ] की ओर 2यान !बlकâल न g0।

साधक की !वप$यना v Hगती उनX अपC स àणQ पर एव0 इन पcच अ0गQ—प!रmम, mBा, मन की सरलता, आरोïय एव0 Hèा
—पर !नभ?र 4।

उपरोsत जानकारी आपकी साधना v अ!धक 6 अ!धक सफलता Hदान कñ। िश!वर-{यवIथापक आपकी 6वा और सहयोग X
िलए सदMव उपिIथत à एव0 आप की सफलता एव0 स1ख-शc!त की म0गल कामना कर^ à।

समय-सा!रणी

यह समय-सा!रणी अbयास की !नर0तरता बनाए रखC X िलए बनाई गयी 4।

Vात:         

४.०० ब°     जागरण

४.३० 6 ६.३०  साधना—!नवास Iथान/2यानकR/चM/य v

६.३० 6 ८.००  ना$ता एव0 !वmाम

८.०० 6 ९.००  साम@!हक साधना—2यानकR v

९.०० 6 ११.००  साधना—आचाय? X !नदµशान1सार- !नवास/2यानकR/चM/य

दोपहर         

११.०० 6 १२.००  भोजन

१२.०० 6 १.००  !वmाम

अपरा{         

१.०० 6 २.३०  साधना—!नवास Iथान/2यानकR/चM/य v

२.३० 6 ३.३०  साम@!हक साधना—2यानकR v

३.३० 6 ५.००  साधना—आचाय? X !नदµशान1सार- !नवास/2यानकR/चM/य

५.०० 6 ६.००  ~ध-चाय, फल या नfब@ की िशक¢जी

साय1         

६.०० 6 ७.००  साम@!हक साधना—2यानकR v

७.०० 6 ८.१५  Hवचन

रा!g         

८.१५ 6 ९.००  साम@!हक साधना—2यानकR v

९.०० 6 ९.३०  H$नोZर—2यानकR v



९.३० ब°  अपC शयनकR v आगमन, रोशनी ब0द व शयन

आप उपरोsत अन1शासन स0!हता की कॉपी उ6 2यान 6 पढ़C X िलए अडोबी ए∆ो«ट v यहा डाउनलोड कर सक^ à।

आप HIता!वत !वप$यना िश!वर v Híश X िलए आíदन कर सक^ à।

होम

http://www.dhamma.org/en/docs/core/code-en.pdf
http://www.dhamma.org/hi/bycountry/
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