
बौद धमर क वयावहािरक पक की अिनवायरतायं

बौद धमर क वयावहािरक पक की अिनवायरतायं 
सया जी ऊ बा खी 

भगवान बुद की िशका म अिनतय (पािल म, अिनचच), द:ख, एवं अनातम (पािल म अनता) य तीन अिनवायर 
ततव ह । 

यिद आप को वासतिवक रप म अिनचच (नशरता) का बोध हो जाता ह, तो अाप को अगली कडी क रप 
म द:ख (असंतोष) का तथा परम सतय क रप म अनता (अनातम) का भी जान हो जायगा । इन तीनो को एक 
साथ समझन म समय लगता ह । िन:संदह, अिनचच वह आवशयक घटक ह, िजस अनुभव क अाधार पर तथा 
वयावहािरक रप म सवर पथम समझा जाना चािहए । कवल बौद गनथ पढना अथवा बौद धमर (पािल म, धमम) का
एक मात पुसतक जान होना ही अिनचच को समझन क िलए पयापत नही होगा, कयोिक अनुभवातमक पहलू 
अनुपिसथत होगा । कवल सतस पिरवतरनशील पिकया क रप म, सवयं क भीतर अिनचच की पकृित को अनुभव 
करन तथा समझन क माधयम स ही अाप अिनचचा को समझ सकत ह, िजसपकार बुद चाहत थ िक अाप इस 
समझे । यह अिनचच-बोध उन वयिकतयो दारा भी िवकिसत िकया जा सकता ह, िजनह बौद गनथो का कुछ भी 
जान न हो, जैसा िक बुद क समय म भी होता था ।

अिनचच को समझन क िलय कठोरता एवं कमरठता पूवरक अषािगक अायर मागर का पालन करना होगा, िजस 
शील (पािल म सील), समािध, तथा पजा (पािल म पञञा) क तीन चरणो म िवभािजत िकया गया ह । शील, 
सदाचार या नैितक जीवन समािध का आधार ह, समािध अथात एकागता क िलय मन पर वश । जब समािध 
अचछी होती ह, कवल तभी वयिकत पञञा (िववक) िवकिसत कर सकता ह । अत:, सील एवं समािध पञञा क 
िलए आवशयक पिरिसथितया ह । पञञा का अथर ह िवपशयना (पािल म िवपससना) की साधना क माधयम स 
अिनचच, द:ख एवं अनता का जान ।

भल ही कोई बुद उतपनन हो या नही, मनुषय लोक म, शील और समािध का अभयास तो िवदमान होता ही 
ह । वासतव म, सभी धािमक आसथाअो क य सामानय गुण ह । परनतु, य अिनतम लकय क, अथात दख क अंत क 
साधन नही ह । 

दख क अंत की अपनी इस खोज म, राजकुमार िसदाथर को इस बात का पता चल गया, तथा व तब तक 
पयास करत रह जब तक उनहोन वह मागर ढंूढ नही िनकाला, जो दख क अंत की ओर ल जाता ह । छह वषो क 
किठन पिरशम क पशात उनहोन बाहर िनकलन का मागर ढूंढ िनकाला, पूणर रप स जागृत हो गय, तथा तब 
उनहोन मनुषयो एवं दवताअो को दख क अंत की अोर ल जान वाल इस मागर का अनुगमन करना िसखाया ।

इस संबंध म म यह सपष करना चाहता हं िक, पतयक वयिकत का पतयक कायर, चाह वह काया का, वाणी 
का अथवा िवचार का हो, एक पकार की कृया-शिकत, संसकार (पािल म संखार) या कमर (पािल म कमम) पीछ 
छोडता ह, जो जीवन को बनाए रखन क िलए ऊजा की आपूित का सोत बनता ह, अौर जो िन:संदह दख एवं 
मृतयु की अोर ल जाता  ह । अिनचच, द:ख एवं अनता क जान म िनिहत शिकत क िवकास क दारा ही, वयिकत 
इन संखारो स, जो उसक वयिकतगत खात म जमा होत जात ह, अपन आप को मुकत करन म सकम हो पाता ह । 
यह पिकया अिनचच क सही जान क साथ पारंभ होती ह, जब िक िदन पितिदन, समय समय पर, एक ही साथ, 
एक अोर तो नूतन एवं अितिरकत कमो का संचयन होता रहता ह, अौर दसरी अोर जीवन को बनाए रखन क 
िलए ऊजा की आपूित का हास भी । अत: अपन इन सभी कमो स मुकत हो पाना एक या अिधक जनमो क जीवन 
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पयरनत पयासो का िवषय ह । वह वयिकत जो सभी संखारो(या कमो) स मुिकत पा लता ह, वह दख क अंत को 
पापत कर लता ह, कयोिक तब उसम जीवन को िकसी भी रप म बनाए रखन क िलए आवशयक जीवन ऊजा क 
रप म उसक कोई भी संखार अवशष नही रहत । बुद एवं अहरतो को दख का यह अंत उनक जीवन की समािपत 
पर पापत होता ह, जब व पिरिनवाण म पािरत होत ह । आज हमार िलए, जो िवपससना) साधना कर रह ह, 
इतना ही पयापत ह िक हम अिनचच को अचछी तरह समझे तथा अायर पद अथात सोतापित पुदल पद (या 
िनवाण क पथम चरण) को पापत कर, िजसक बाद वयिकत को दख क अंत क िलए सात जनमो स अिधक नही 
जीना पडेगा । 

द:ख एवं अनता को समझन क िलय दार खोलन वाली, तथा अंतत: दख क अंत की ओर ल जान वाल इस 
अिनचच का  साकातकार, कवल िकसी बुद क माधयम स ही िकया जा सकता ह, अथवा उनक पिरिनवाण क 
पशात उनकी िशकाआे क माधयम स, तब तक जब तक िक अषािगक अायरमागर तथा बोिध पिकखय क ३७ घटको 
स संबंिधत पहलू अकत हो, एवं आकाकी क िलए उपलबध हो । 

िवपससना साधना म पगित क िलए, साधक को अिनचच बोध यथासंभव िनरंतर ही रखनी पडेगा । बुद का 
िभकुआे क िलय परामशर भी यही ह िक व सभी मुदाअो म, अथात चाह व बैठे हय हो, खडे हय हो, चल रह हो, या
लट हय हो, उनह अिनचच, द:ख अथवा अनता क पित जागरकता बनाए रखन का पयास करत रहना होगा । 
अिनचच क पित, इसी पकार द:ख एवं अनता क पित जागरकता म िनरंतरता ही सफलता का रहसय ह । अपनी 
अंितम शास लन तथा पिरिनवाण म पािरत होन क ठीक पहल अथात उनक िनधन होन क पूवर, उनक अंितम 
शबद इस पकार थ :- 

वय धममा संखारा, अपपमादन समपादथ ।
सभी संसकार (पािल म, संखार अथात कृतवसतु) नाशवान ह; अपमाद क साथ (अालसय न करत हय) (जीवन का

लकय पापत करन क िलय) संपादन करो ।
– दीघ िनकाय, सुत १६ (महापिरिनबबान सुत)१ 

वासतव म, पैतालीस वषो की अविध म उनक सभी िशकणो का साराश यही ह । यिद आप सभी संखारो म 
िनिहत अिनचच क पित जागरकता बनाय रखंग, तो उिचत समय पर लकय तक पहंचना सुिनिशत ह । 

इस बीच, जैस जैस अिनचच क जान म अाप िवकिसत होत ह, वैस वैस 'पकृित का सतय कया ह' उसम 
अापकी अंतदृरिष बढती ही जाएगी । यहा तक िक अंतत: आप को इन तीनो लकणो, अथात अिनचच, दख एवं 
अनता क िवषय म कोई संदह नही रहगा । कवल तभी ही, अाप अपन ईष लकय की अोर आग बढन की िसथित 
म होग ।

अब जब िक आप अिनचच को पथम अिनवायर घटक क रप म जान गय ह, अाप को सपषता क साथ तथा 
वयापक रप म यह समझन का पयास करना चािहय िक अिनचचा कया ह, – िजसस िक अाप साधना क समय 
अथवा वाद िववाद करत समय भिमत न हो । 

अिनचच का वासतिवक अथर नशरता या कय ह, – अथात, बहाड की पतयक वसतु म, चाह वह चतन हो 
या अचतन, नशरता या कय की पवृित ।

अपन सपषीकरण का काम वतरमान पीढी क िलए सरल बनान क िलए, म अाइजक एिसमॉव (Isaac 

Asimov) की 'परमाणु क भीतर' (Inside the Atom)  नामक पुसतक क अधयाय 'परमाणु अनतवरसतु' (Atomic 
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Contents) क अारंिभक वाकयो की अोर, तथा िकसी भी जीिवत पाणी, जैस मनुषय क शरीर क सभी भागो म, 
एक साथ होन वाली रासायिनक पितिकयाआे क िवषय म, पृष १५९ पर िलखी बातो क एक िहसस की ओर, 
धयान आकिषत करना चाहंगा । 

इस दृिषकोण को सपष करन क िलय िक िविभनन होत हए भी सभी वसतुएं 'परमाणु' (atom) नामक सूकम 
कणो स बनी ह, यह पयापत होगा । िवजान दारा यह िसद हो चुका ह िक य परमाणु उदय एवं िवघटन या 
पिरवतरन की िसथित म होत ह । तदनुसार, हम बुद की इस अवधारणा को सवीकार कर लना चािहए िक सभी 
संखार अिनचच, कय या पिरवतरन क अधीन ह ।

िकनतु अिनचच क िसदात की वयाखया करत समय बुद न उस पकृया स पारंभ िकया िजसस भौितक पदाथर 
की संरचना होती ह, तथा बुद की जानकारी म भौितक पदाथर, अाधुिनक िवजान दारा अनविषत परमाणु की 
तुलना म अतयंत सूकमतर ह । बुद न अपन िशषयो को अवगत कराया िक पतयक ऐसी वसतु िजसका इस बहाणड 
म अिसततव ह, चाह वह चतन हो या िनजीव, कलापो (परमाणुआे स भी अिधक सूकमतर कणो) स बनी ह, तथा 
पतयक कलाप अािवभूरत होन क साथ साथ नष भी हो जात ह । पतयक कलाप पकृित क आठ ततवो, अथात्, पृथवी
(पािल म, पथवी), जल (पािल म, अापो), अिग (पािल म, तजो), वायु (पािल म, वायो), वणर (पािल म, 
वणण), गनध, रस, अोज  (यान, ठोस, तरल, गमी, गित, रंग, गंध, सवाद एवं पोषक) स गिठत एक पुञज ह । 
पहल चार को भौितक गुण कहा जाता ह, जो िकसी भी कलाप म पमुख होता ह । अनय चार सहायक मात ह, जो 
पूवोकत क साथ उतपनन होत ह तथा उनही पर िनभरर करत ह । भौितक सतर पर कलाप एक सूकमतम कण ह, जो 
आज क िवजान की पहंच स अभी भी पर ह ।

य आठ पकृित ततव (िजनम कवल वयावहािरक लकण होत ह) जब एक साथ जुटत ह, कवल तभी कलाप 
(भौितक जगत म सूकमतम कण) का अिसततव गिठत होता ह । दसर शबदो म, पकृित क इन आठ वयावहािरक 
ततवो क, एक पल मात क सह-अिसततव स जो पुञज बनता ह, उसको बौद धमर म एक कलाप क रप म जाना 
जाता ह । आकार म, एक कलाप, भारत की गृषम ऋतु म, एक रथ क पिहय की धूल क एक कण का लगभग 
१/४६,६५६ वंा भाग होता ह । एक कलाप का जीवन काल एक कण होता ह, िकसी मनुषय की आंख की पलक 
झपकन की अविध क भीतर एक खरब ऐस कण होत ह । य कलाप सतत पिरवतरनशीलता या पवाह की िसथित म 
होत ह । िकसी िवपससना साधना म िवकिसत साधक क िलए, व ऊजा की एक धारा क रप म अनुभव िकय जा 
सकत ह । जैसा िक पतीत होता ह, वैसा कोई अिसततव इस मानव शरीर का नही ह, िकनतु यह तो भौितक पदाथर
(रप) सकंध तथा जीवन बल (नाम) क सह-अिसततव की एक िनरंतरता या साततय ह । 

यह जानना िक अपना ही शरीर पिरवतरनशील सूकम कलापो स बना ह, पिरवतरन या कय की पकृित क 
सतय को जानना ह । पजवलन की िसथित म, सभी कलापो क सतत िवघटन एवं पितसथापन क कारण यह 
पिरवतरन या कय (अिनचच) की पकृित, अवशय ही द:ख की, द:ख सतय की पहचान ह। जब आप नशरता 
(अिनचच) को द:ख क रप म अनुभव करत ह, कवल तभी अाप द;ख सतय का साकातकार करत ह, जो चार अायर 
सतयो म स एक ह, िजस पर बुद की िशका म इतना जोर िदया गया ह । ऐसा कयो ? कयोिक जब आप दख क 
सूकम सवरप को जान लत ह, िजसस िक अाप एक पल क िलए भी बच नही सकत, तब अाप सचमुच म उसस 
भयभीत होग, घृणा करग, अपन इस नाम-रप क अिसततव को बनाय रखन क अिनचछुक हो जायंग तथा इसक 
बाहर िनकलन क उपाय ढूढेग – ऐसी अवसथा क िलय जो द:ख स पर हो, जहा दख का अंत हो । वह दख का 
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अंत कैसा होगा, मनुषय क रप म भी अाप इसका सवाद लन म सकम हो जाएंग, जब आप एक सोतापित क सतर 
तक पहंच जायंग तथा सवयं क भीतर संखार िवहीन िनवाण पद की शािनत म जान क िलय अपनी साधना म 
अचछी तरह पिरपकव हो जायंग ।

जो भी हो, जैस ही आप अपन दैिनक जीवन म, वयावहािरक रप स अिनचच क पित जागरकता बनाए 
रखन म सकम हो जात ह, वैस ही आप को सवयं पता चलन लगगा िक अाप क भीतर, शारीिरक और मानिसक 
दोनो रप स, एक अचछा पिरवतरन होता जा रहा ह । 

िवपससना साधना पारंभ करन स पहल, अथात समािध को एक उिचत सतर तक िवकिसत करन क पशात,
िकसी साधक को पहल रप (भौितक पदाथर) तथा नाम (मन और मानिसक गुणो) क सैदाितक जान स पिरिचत 
होना चािहए । यिद उसन सैदाितक रप स इस अचछी तरह समझ िलया ह, तथा उसकी समािध समुिचत सतर 
तक पहंच गयी ह, तो बुद क शबदो क सही अथो म, उसक अिनचच, द:ख, एवं अनता को समझन की पतयक 
संभावना ह ।

िवपससना साधना म, वयिकत न कवल रप अथात भौितक पदाथर की पिरवतरनशीलता (अिनचच) पर धयान
लगाता ह, अिपतु रप अथवा भौितक पदाथर की पिरवतरन पकृया पर पकेिपत नाम अथात िवचार ततवो क धयान 
पर भी । कभी रप या भौितक पदाथर क अिनचच पर धयान होगा । कभी धयान िवचार ततवो (नाम) पर हो 
सकता ह । जब वयिकत रप या भौितकता क अिनचच पर धयान लगाता ह, तो उस पता होता ह िक रप क 
अिनचच की जागरकता क साथ साथ उदय होन वाल िवचार ततव भी पिरवतरनशील ह । उस िसथित म, आप एक
साथ रप एवं नाम, दोनो क अिनचच को जान रह ह ।

अभी तक जो मन कहा ह, वह शरीर की संवदनाअो क माधयम स अिनचच को समझन क, रप या पदाथर म 
पिरवतरन की पकृया को समझन क, तथा इन पिरवतरनशील पकृयाआे पर िनभरर करन वाल िवचार ततवो क संदभर 
म ह । आपको यह भी पता होना चािहए िक अनय पकार की संवदनाअो क माधयम स भी अिनच् को समझा जा 
सकता ह ।
अधोिलिखत संवदनाअो क माधयम स अिनचचा िवकिसत िकया जा सकता ह :- 
(१) चकु इंिदय क साथ गोचर अाकार क संपकर दारा, 
(२) कणेंिदय क साथ धविन क समपकर दारा, 
(३) घाणेिनदय क साथ गंध क संपकर दारा, 
(४) िजहा इंिदय क साथ सवाद क संपकर दारा, 
(५) शरीर इंिदय क साथ सपशर क संपकर दारा, 
(६) मन इिनदय क साथ िचतन क संपकर दारा ।

वासतव म, कोई वयिकत छह जानिनदयो म स िकसी क भी माधयम स अिनचच का बोध िवकिसत कर 
सकता ह । तथािप वयावहािरक रप स, हमन पाया ह िक सभी संवदनाअो म, शरीर क घटक अंगो क साथ सपशर 
क संपकर की संवदना, पिरवतरन पिकया की अंतमुरखी साधना क िलए एक वयापक केत पदान करती ह । इतना ही 
नही, अिपतु शरीर क घटक भागो क साथ (अातिरक कलापो क घषरण, िविकरण तथा पकंपन स उतपनन ) सपशर 
क संपकर की संवदना, अनय पकार की संवदनाअो स अिधक अनुभूतय ह, तथा इसी कारण, िवपससना साधना का 
अािदकािमक (पारंिभक या नौिसखुअा साधक) शारीिरक संवदनाअो म रप या पदाथर की पिरवतरनशील पवृित म 
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अिनचच बोध को अिधक सरलता स पापत कर सकता ह । यही वह मुखय कारण ह िक, हमन अिनचच क तविरत 
बोध क िलए शारीिरक संवदनाअो का एक माधयम क रप म चयन िकया ह । अनय साधनो दारा पयास करन क 
िलय कोई भी सवतंत ह, िकनतु मरा परामशर यह ह िक, इसक पहल िक अनय पकार की संवदनाअो क माधयम स 
कोई पयास िकया जाय, वयिकत को शारीिरक संवदनाअो क अिनचच जान म अचछी तरह सथािपत हो जाना 
चािहए ।
िवपससना जान क दस सतर ह, अथात :-
(१) सममसन :- गहन अवलोकन तथा िवशलषण दारा अिनचच, द:ख एवं अनता को सहजत: सैदाितक रप स 
समझना ।
(२) उदयवयय (पािल म, उदयबबय) :- रप व नाम क उतपाद एवं िवघटन का जान ।
(३) भंग :- रप और नाम क तीव पिरवतरनशील सवरप का जान – जैस कोई तविरत धारा पवाह या ऊजा 
पवाह हो ।
(४) भय :- इस तथय का जान िक यह वतरमान अिसततव भयावह ह ।
(५) अादीनव :- इस तथय का जान िक यह वतरमान अिसततव बुराइयो स भरा हआ ह ।
(६) िनिबबद :- इस तथय का जान िक यह वतरमान अिसततव घृिणत ह ।
(७) मुिञतुकमयता :- इस वतरमान अिसततव स ततकाल पलायन की आवशयकता का जान ।
(८) पिटसंखा :- इस तथय का जान िक मुिकत पापत करन क िलय पूर एहसास क साथ, अिनचच को आधार 
बनाकर काम करन का समय आ गया ह ।
(९) संसकार उपका (पािल म, संखार उपकखा) :- इस तथय का जान िक संखारो स अलग हो जान का तथा 
अातमकनदण स संबंध िवचछद कर लन का अब मंचन हो चुका ह ।
(१०) अनुलोम :- वह जान जो लकय तक पहँचन क िलए पयास को तज करगा । 

िवपससना साधना क दौरान, िजन उपलिबधयो स होकर वयिकत गुजरता ह, उनक य सतर ह, तथा जो लोग
अपना लकय अलप समय म ही पापत कर लत ह, व िसहावलोकन दारा ही इन सतरो स अवगत हो पात ह । 
अिनचच जान म पगित क साथ, वयिकत उपलिबधयो क इन सतरो स होकर गुजरता ह; भल ही िकनही िकनही 
सतरो पर िकसी िनपुण अाचायर दारा समायोजन या सहायता क अाधार पर हो । वयिकत को िकसी पूवानुमान क 
साथ इस पकार की उपलिबधयो क िवषय म पतीका करन स बचना चािहय, कयोिक इसस वह अिनचच म 
जागरकता की िनरंतरता स िवचिलत हो जायगा, अकल वही (अिनचच ही) ह जो वािछत पुरसकार द सकती ह, 
अौर दगी । 

अब म एक गृहसथ की दृिष स दैिनक जीवन म िवपससना साधना की चचा करता हं, तथा इसी जीवनकाल
म, यहीँ और अब होन वाल लाभो को समझाता हं । 

िवपससना भावना का अारंिभक उदेशय वयिकत को सवयं म अिनचच को सिकय करना या अपन भीतर क सव 
को अिनचचमय अनुभव करना ह, तथा अंततः एक अातिरक एवं बाह शाित और संतुलन की िसथित को पापत 
करना ह । यह तभी उपलबध होता ह जब वयिकत अपन भीतर की अिनचच की अनुभूितयो म िनमग हो जाता ह ।

अाज िवश गंभीर समसयाआे का सामना कर रहा ह – जो मानव जाित क िलय भयावह ह । पतयक 
वयिकत को िवपससना साधना अंगीकार करन क िलय, तथा अाज जो सब कुछ हो रहा ह उसक बीच शाित का 
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एक गहन कुणड कैस ढूंढे, यह सीखन क िलय, यही सही समय ह । अिनचच सबक अंदर ह । यह पतयक वयिकत क 
साथ ह । यह पतयक वयिकत की पहंच क भीतर ह । सवयं क भीतर मात एक दृिष डाली जाय, अौर वह वहीँ ह, –
अनुभव करन क िलय अिनचच । जब वयिकत अिनचच का अनुभव कर सकता ह, जब अिनचचा महसूस कर सकता 
ह, तथा जब अिनचच म िनमग हो सकता ह, तब वह बाहरी दिनया क िवचारो स सवचछया अलग हो सकता ह । 
गृहसथ क िलए अिनचच ही जीवन का रतन ह, िजस वह अपन सवयं क कलयाण तथा समाज क कलयाण हतु, एक 
शात एवं संतुिलत ऊजा क कोष का सृजन करन क िलए संिचत करगा । जब अिनचच का यथाथरत: िवकास होता 
ह, तो उसस शारीिरक एवं मानिसक बुराइयो क मूल पर पहार होता ह, तथा वयिकत म जो भी िवकार ह उनका,
अथात इन शारीिरक तथा मानिसक बुराइयो क सोत का, शनै: शनै: उनमूलन ।  बुद क जीवनकाल म, 
पसननजीत कौशल (पािल म, पसनािद कोसल) क राजय शावसती (पािल म सावतथी) तथा उसक पिरवश म कुछ 
७ करोड लोग थ । इनम स लगभग ५ करोड अायर थ, जो सोतापित (पािल म, सोतापित) की धारा म पािरत 
हो चुक थ । अत: िवपससना साधना करन वाल गृहसवािमयो की संखया अौर भी अिधक रही होगी ।२

अिनचच कवल उनही वयिकतयो क िलय आरिकत नही ह, िजनहोन बघर जीवन जीन क िलए संसार का 
तयाग कर िदया ह । यह गृहसथो क िलए भी ह । उन किठनाइयो क बावजूद, जो इन िदनो एक गृहसथ को वयाकुल 
कर दती ह, एक सकम अाचायर या गुर, अपकाकृत कम समय म,  अिनचच को जगान म साधक की सहायता कर 
सकता ह । एक बार जब उसन इस सिकय कर िलया हो तो, उसक िलय मात यही अावशयक ह िक वह इस बनाए 
रखन की कोिशश कर, िकनतु उस यह पयास अवशय करना चािहय िक जैस ही उस आग पगित करन क िलए 
समय या अवसर पापत हो, वह िवपससना क तीसर चरण क जान, अथात भंग पद, की पािपत क िलए काम कर । 
यिद वह इस सतर तक पहँच जाता ह, तो उस बहत कम या कोई समसया नही होगी, कयोिक िबना िकसी अिधक 
किठनाई क तथा लगभग सवतः ही, तब उस अिनचच का अनुभव करन म सकम हो जाना चािहए । इस संदभर म, 
जैस ही दैिनक जीवन की घरलू अावशयकताअो क रप म, उसकी सभी शारीिरक एवं मानिसक गितिविधया 
समापत होती ह, उस वापस अान क िलए, अिनचच उसका अाधार बन जायगा । यदिप, जो अभी तक भंग की 
अवसथा तक नही पहँच पाया ह, उसक िलय कुछ किठनाई अान की संभावना ह । अातिरक अिनचच एवं काया क 
बाहर की शारीिरक और मानिसक गितिविधयो क बीच, उसक िलए यह एक रससाकशी की तरह होगा । अत: 
उसक िलय, 'काम करत समय काम करो, खलत समय खलो,' इस आदशर वाकय का अनुसरण करना ही िववकपूणर 
होगा । उस हर समय अिनचच को जगान की कोई अावशयकता नही ह । इस िदन या रात म, इस पयोजन क 
िलए अलग स िनधािरत, िनयिमत अविध या अविधयो तक ही सीिमत रखना पयापत होना चािहए । कम स कम 
उस समय, मन (धयान) को शरीर म, मात अिनचच पर बनाय रखन का पयास करना चािहय, अथात उसका 
अिनचच बोध कण-पित-कण बन रहना चािहय, यान इतना िनरंतर होना चािहय िक िकसी भी तािकक अथवा 
िवचिलत करन वाल िवचार का अंतवेशन न हो सक, जो िक िनिशत रप स पगित म बाधक ह । यिद ऐसा संभव 
न हो, तो उस वापस शास पर धयान की साधना म लग जाना होगा, कयोिक समािध ही अिनचचा की कुञजी ह । 
अचछी समािध पापत करन क िलए, शील अचूक होना चािहय, कयोिक समािध शील स िनिमत होती ह । अचछ 
अिनचच बोध क िलए समािध अचछी होनी चािहए । यिद समािध उतकृष ह, तो अिनचच बोध भी उतकृष होगा । 

िचत को पूणर रप स संतुिलत कर, धयान को कमरसथान (धयान क िवषय) पर किनदत करन क अितिरकत 
अिनचच को सिकय करन क िलए कोई अौर िवशष तकनीक नही ह । िवपससना म कमरसथान (धयान की िवषय 
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वसतु) अिनचच ह, और इसिलए जो लोग अपना धयान शारीिरक संवदनाअो म वापस लगात रहन क अभयसत ह, 
व सीधे अिनचच का अनुभव कर सकत ह । शरीर पर या शरीर क अनदर अिनचच का अनुभव करत समय, पहल 
उस सथान पर धयान ल जाय, जहा धयान म तललीनता पापत करना सरल हो, धयान क केत को बदलत हय एक 
सथान स दसर सथान पर, िसर स पैरो तक, और पैरो स िसर तक, कभी कभी शरीर क अंतरंग म अनवषण करत 
हय । इस सतर पर, यह सपष रप स समझ लना चािहय िक शरीर की शारीिरक रचना पर कोई धयान नही 
लगाना ह, अिपतु सीधे भौितक पदाथर (कलापो) क गठन पर तथा उनकी िनरंतर पिरवतरनशील पकृित पर । यिद 
इन िनदेशो का पालन िकया जाता ह, तो पगित िनिशत रप स होगी, िकनतु पगित वयिकत की पारिमताअो 
(पािल म, पारमी) पर और वयिकत की साधना म िनषा पर भी िनभरर करती ह । यिद वह जान क उचच सतर को 
उपलबध कर लता ह , तो अिनचच, द:ख एवं अनता, इन तीनो िवशषताआे को समझन की उसकी शिकत म 
संवधरन होगा, तथा वह तदनुसार अायर लकय क समीप अाता जाएगा, िजसपर पतयक गृहसथ की दृिष होनी 
चािहए ।

यह िवजान का युग ह । आज क वयिकत अवयवहािरक अादशर नही चाहत । व तबतक कुछ भी सवीकार नही 
करग जब तक िक उसका पिरणाम, अचछा, ठोस, जवलंत, वयिकतगत और यही-और-अभी न हो । 

जब बुद जीिवत थ तो उनहोन कालामाअो स कहा :-
"तो कालामाअो, तुम दखो । िकसी रपट या परंपरा या अफवाह स गुमराह मत हो । न तो संगहो म 
पवीणता स, दलील या तकरिसिद स, न तो िकनही िसदातो क पयरवकण क पशात उनक अनुमोदन स; न 
तो इसिलय िक यह अपन सवभाव क अनुकूल ह, अौर न िकसी गुर की पितषा तथा सममान क कारण 
पथभष हो । 
िकनतु कालामाअो, जब तुम सवयं जान जाअो िक य बात अकुशल ह, य बात दोषपूणर ह, इन बातो की 
बुिदमानो दारा िनदा होती ह; इन बातो को वयवहार म लान तथा पालन करन स हािन एवं शोक होता 
ह; तो तुम उनह असवीकार करो । िकनतु िकसी भी समय यिद तुम सवयं जान जाअो िक य बात कुशल ह, य
बात दोषहीन ह, इन बातो की बुिदमानो दारा पशंसा होती ह; जब इन बातो को वयवहार म लाया जाता 
ह तथा इनका पालन िकया जाता ह तो य कलयाण एवं सुख क िलए अनुकूल होती ह; तब कालामाअो तुमह
उनका अभयास कर, उनक अनुसार जीना चािहय ।"
िवपससना की घढी का अब डंका बज गया ह – अथात, बुद धमर क पुनरदार क िलए, वयवहार म 

िवपससना । जो भी खुल िदमाग स सचचाई क साथ, िकसी योगय अाचायर क अंतगरत, एक िवपससना पिशकण 
िशिवर म भाग लत ह, उनक िनिशत पिरणाम पापत करन क िवषय म हम कोई संदह नही ह । मरा मतलब ह, 
पिरणाम िजनह अचछा, ठोस, जवलंत, वयिकतगत, यही-और-अभी क रप म सवीकार िकया जाएगा, पिरणाम जो 
उनह सुखी बनायंग तथा शष जीवन को कलयाणमय एवं अाननदमय बनायंग ।  

सभी पाणी सुखी हो, तथा यह िवश शािनत स अोतपोत हो । 
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२़ धममपद अटकथा, (१) यमक वगग, (२) चकख ुपालतथरवतथु । [तदा सावितथयं सत मनुससकोिटयो वसिनत । तस ु 
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सतथ ु धममकथ ं स ुतवा पञकोिटमता मनुससा अिरयसावका जाता, देकोिटमता मनुससा पुथ ुजजना ।] (अथात दो 
करोड लोगो न अायरपद पापत नही िकया था ।) 
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