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 आज से लगभग 2600 वर्ष पूवष ससद्धार्ष गौतम ने अपने अर्क परिश्रम के द्वािा प्रकृतत में लुप्त 
ववपश्यना ध्यान साधना ववधध का पुन: अनुसन्धान कि बुद्धत्व को प्राप्त ककया तर्ा बुद्ध कहलाये. औि 
वैश्श्वक सवष कल्याण की भावना से पे्ररित लगाताि 45 वर्ो तक सिक्षा बाेत ेिहे तर्ा ेसे जनमानस के सल  
व्यवहारिक रूप प्रदान ककया. 

"चरथ भिक्खवे चाररकं, बहुजन हहताय, बहुजन सुखाय, लोकनुकम्पाय” 1 

 अर्ाषत - सभक्खुओं, बहुत जनों के हहत के सल , बहुत जनों के सुख के सल , लोक पि दया किने के 
सल  ववचिण किो ! 

 .ेस ध्यान साधना ववधध के सतत प्रयोग से अतीत से लेकि वतषमान तक लाखो-किोडो लोग दकु्खों के 
संताप से मुक्त हु । अब ेस ववद्या को धािण कि हमे भी दुुःख मुक्त होना है। वस्तुत: “ ववपश्यना”  दो िब्दों 
से समलकि बना है, वव + पश्यना , यहााँ ‘वव’ का अर्ष वविरे् या गहन रूप से तर्ा ‘पश्यना’ का अर्ष है देखना. 
 अर्ाषत ििीि पि होने वाली पल-पल की घेनाओ को वविेर् रूप से देखना। ये घेनाये संवेदना ं के रूप में 
घहेत होती है. संवेदना अर्ाषत वेदना, पाली भार्ा में श्जसका अर्ष होता है अनुभूतत. यातन ििीि पि नाना प्रकाि 
के संवेदनाये हि पल होती ही िहती है जैसे- कभी सुखद, कभी दखुद, तो कभी अदुुःखद-असुखद ेत्याहद. पि 
जब साधक ववपश्यना कित ेसमय सजग िहकि ेन संवेदनाओ के प्रतत प्रततकिया नही किता औि समतापूवषक 
िह किके संवेदनवाओ के अतनत्य स्वाभाव को देखता है, तब उसी संवेदना के आधाि पि िाग-द्वेर्, मोह, 
तषृ्णाहद दखु उपजता है. तर्ा ेन्ही संवेदनाओ को आधाि बनाकि देखने पि दुुःख का अतनत्य बोध होता है. ेस 
तिह दुुःख का क्षिण होता है . ेस तिह धीिे-धीिे जैसे -जैसे  दखुो का क्षिण होता है वैसे-वैसे भीति मानस में 
                                                           
1 ववनयवपेक , महावग्ग, 32, मािकर्ा  
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प्रिांतत महसूस होती है. ेस तिह ही वतषमान में घहेत संवेदनाओ को यर्ाभूत जानकि, प्रज्ञा जगाकि, उसके 
अतनत्य भाव का बोध कि दखुो का नाि किता है, यही जीवन जीने की असली कला है. चूाँकक प्रत्येक संवेदना का 
गुणधमष होता है - " उदय-व्यय" यातन अतनत्य। भगवान बुद्ध कहत ेहै:- 

अननच्चा वत संखारा , उप्पादवय धम्म्मनो 
उपझित्वा ननरुिंती, तसंे  वुपसमो सुखो ।। 2 

 अर्ाषत सचमुच! सािे संस्काि अतनत्य ही तो है, उत्पन्न होनेवाली सभी श्स्र्ततयां, वस्तु, व्यश्क्त, अतनत्य 
ही तो है। उत्पन्न होना औि नष्े हो जाना, यह तो ेनका धमष ही है. स्वाभाव ही है. ववपश्यना साधना के 
अभ्यास द्वािा उत्पन्न होकि तनरूद्द होने वाले ेस प्रपंच का जब पूणषतया उपिमन हो जाता है. पुन: उत्पन्न 
होने का िम समाप्त हो जाता है, उसी का नाम पिम सुख है, वही तनवाषण-सुख है।   
यातन ििीि औि धचत्त के संयोजन से जो भी संवेदना का तनमाषण होती है वह कुछ समय बाद समाप्त हो जाती 
है. यही उसका तनत्य गुणधमष है. ेस प्रकाि साधक ववपश्यना का अभ्यास किके वतषमान क्षण में श्स्र्त होकि 
संवेदनाओ के प्रतत प्रततकिया न किके उसके उदय-व्यय स्वाभाव को जानकि सािे दखुो-संस्कािों से मुक्त हो 
जाता है. ेससल  भगवान ने कहा- 

“सब्बे संखारा अननच्चानत, यदा पञ्ञाय पस्सनत । 
अथ ननम्ब्बन्दनत दकु्खे, एस मग्गो ववसुवद्धया ।।‘’ 3 

 

 अर्ाषत संस्काि /संस्कृत ( बनी हुई) चीजे जो दुुःख देने वाले है, वह अतनत्य है। औि साधक ववपश्यना 
के अभ्यास द्वािा प्रज्ञा जगाकि सभी दखुो से मुक्त हो जाता है. ऐसा है ये वविुवद्ध का मागष।  
चूाँकक ेन्ही संवेदनाओ के माध्यम से  व्यश्क्त िाग- द्वेर्, मोह, तषृ्णा, अहंकाि आहद का संपोर्ण किता है. 
औि मनवांतछत फल प्राप्त न होने पि दखुी हो जाता है. फलत: सभन्न-सभन्न दषु्कृत्य दखुो को जन्म देता है. 
वस्तुत: दखु जीवन जगत की सच्चाई है. औि हि ककसी के जीवन में दुुःख व्याप्त है।  चाहे वह िाजा हो या 
िंक, अमेरिकी हो या भाितीय, देिीय हो या ववदेिी आहद । दुुःख के भी अनेक आयाम है जैसे-िािीरिक 
दुुःख, मानससक दुुःख, आधर्षक ववपन्नताओ का दुुःख, ेच्छाओं की पूततष न होने वाला दुुःख ेत्याहद। अत व दुुःख 
का मूल कािण है "तषृ्णा"। चूाँकक व्यश्क्त वतषमान में श्स्र्त न होकि वह भूतकाल या भववष्यकाल आधारित 
तषृ्णा के बािे में प्रततकिया किके दखुी हो जाता है. जबकक भूतकाल तो बीत चूका होता है. तर्ा भववष्यकाल 
तो आने वाला काल्पतनक चीज होता है. वस्तुतुः वतषमान क्षण में िहना सबसे उत्तम औि जीवंत होता है. क्योकक 
व्यश्क्त को वतषमान में ही जीना होता है औि यही फल का तनमाषण किता है, यह 'तथ्य' है.  

                                                           
2 दीघतनकाय, महापरितनब्बानसुत्तं, 2.3, 221 
3 धम्मपद, मग्गवग्गो, 277  
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भगवान बुद्ध के अमूल्य साधना ववधध ववपश्यना द्वािा साधक तषृ्णा को जड़ से समाप्त कि लौककक   
(सांसारिक गहृस्र् जीवन) औि पािलौककक सुखो (तनब्बाना) को प्राप्त कि सकता है. भगवान ने कहे- 

आरोग्यपरमा लािा, सन्तुहिपरमं धनं। 
ववस्सासपरमा ञानत,ननब्बानं परमं सुखं।।  4 

 

 अर्ाषत आिोग्य िहना पिम लाभ है. संतुष्ठ िहना पिम धन है. ववश्वास ही पिम बंधु है औि तनवाषण 
पिम सुख है.  
 ववपश्यना साधना के व्यवहारिक प्रयोग से व्यश्क्त सांसारिक जीवन में 
िागववहीन, द्वेर्ववहीन, मोहववहीन होकि सम्पूणष दखुो का नाि किके, सुखद जीवन जी कि अपने उत्तम 
लक्ष्य को साध सकता है।  
 भगवान बुद्ध ने अपनी अंततम वाणी में भी कहा है- 

"वयधम्मा संखारा, अप्पमादेन सम्पादेथ " 5 

 अर्ाषत सभी संस्काि व्यय-धमष है. नािवान है। प्रमाद िहहत होकि अपने लक्ष्य को प्राप्त किो.औि आगे 
भी भगवान बदु्ध ने सािनार् में अपने प्रर्म उपदेि में चार आयय सत्य श्जसमे दुुःख है, दुुःख का कािण होता 
है, दुुःख का तनवािण तर्ा दखु तनवािण का उपाय, श्जसे आयय अष्ांगगक मागय  भी कहा जाता है, को ववस्ताि से 
उपदेसित ककया।6 श्जसमे सम्यक दृश्ष्े, सम्यक वाणी, सम्यक संकल्प, सम्यक कमाांत, सम्यक 
आजीववका, सम्यक वायाम, सम्यक सजगता (सतत ), सम्यक समाधी आहद का सम्यक रूप से अनुपालन किके 
संपूणष दखुो का नाि कि के जीवन के सवोत्तम आध्याश्त्मक सोपान यर्ाुः-तनवाषण, अहषत, बुद्धत्व की अवस्र्ा को 
प्राप्त कि सकता है, जो कक अमतृ, अतुलनीय, अमापतनय है. ऐसा धचिकालीन सुख देने वाला बुद्ध की 
व्यवहारिक सिक्षा  है "ववपश्यना " ।  
 ववपश्यना ध्यान साधना अर्ाषत जीवन जीने की कला. अभी तक ेस साधना पध्दतत से लाखो- किोडो 
लोगो ने मुश्क्त पाई है। अब हम भी ेस पावन अवसि पि ेस सम्प्रदायववहीन, पन्र्ववहीन, जातत-धमष के 
पिे ेस सिक्षा को आत्मसात किे तर्ा अपने जीवन को मंगल बनाये ! ेस ववपश्यना ध्यान का व्यवहारिक पक्ष् 
को जानने-संमझने के सल  ववपश्यना वविोधन ववन्यास7 या  www.vri.dhamma.org पि संपकष  ककया जा सकता 
है. अंतत: भगवान बुद्ध ने अपनी सिक्षा का मूलसाि संक्षक्षप्त में ेस तिह कहा- 

                                                           
4 धम्मपद, सुखवग्गो, 197   

5 महापरितनब्बानसुत्तं  
6 धम्मचक्कपवत्तनसुत्तं  
7 ववपश्यना वविोधन ववन्यास(VRI), ेगतपुिी, नाससक  
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सब्ब पापस्स अकरणं, कुसलस्स उपसम्पदा । 
सगचत्तपररयोदपनं, एतं बुद्धानं सासनं ।। 8 

        
अर्ाषत सभी पाप कमो (अकुिल कमो) को न किना, कुिल कमो (पुण्य कमो) का संपादन किना। अपने धचत्त 
(मन) को ववपश्यना के द्वािा िुद्ध कित ेिहना, यही बुद्धों की सिक्षा है.  
ेस प्रकाि हम भगवान बुद्ध की व्यावहारिक सिक्षा ववपश्यना को जीवन में उतािकि िील, समाधध, तर्ा प्रज्ञा 
का अभ्यास किके समूल दकु्खो का प्रहाण कि जीवन के सवोत्तम लक्ष्य तनवाषण, मोक्ष, मुश्क्त, पिमानन्द, 
पिमसत्य को प्राप्त कि सकत ेहै. 

 

 

                                                           
8
  धम्मपद, बुद्धवग्गो, 183 
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