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सार 
भारर् की सबसे प्रािीन ध्यान र्कनीकों में से एक विपचयना को गौर्म बुद्ध ने 2500 साल 
पहले फफर से खोजा था। यह र्कनीक आत्म-अिलोकन और शुद्धध पर कें द्रिर् है, श्जससे 
व्यश्तर् िीजों को िैसे ही देख पार्ा है जैसे िे िास्र्ि में हैं। विपचयना का प्राथर्मक उद्देचय 
मानर्सक शुद्धध प्राप्र् करना है, श्जससे अभ्यासी जीिन के र्नािों और समस्याओं का सामना 
शांर् और संर्ुर्लर् र्रीके से कर पार्े हैं। अन्य ध्यान र्कनीकों के विपरीर्, विपचयना फकसी 
भी धमा या संप्रदाय से जुडी नहीं है, श्जससे यह सािाभौर्मक रूप से लाभकारी है। यह ननरंर्र 
अभ्यास के माध्यम से दखु के मूल कारणों - लालसा, घणृा और अज्ञानर्ा - को संबोधधर् 
करर्ा है। इस र्कनीक के र्लए नैनर्क आिरण, अनुशासन और ननरंर्र प्रयास का पालन करना 
आिचयक है। विपचयना न केिल मानर्सक शांनर् प्रदान करर्ी है बश्कक समाज में सकारात्मक 
योगदान देर्े हुए जीिन जीने की कला भी र्सखार्ी है। यह शोधपत्र विपचयना ध्यान की 
ऐनर्हार्सक पषृ्ठभूर्म, र्सद्धांर्ों और समकालीन प्रासंधगकर्ा का पर्ा लगार्ा है, और विर्भन्न 
जनसांश्ययकी और संस्कृनर्यों में इसकी सािाभौर्मक प्रयोज्यर्ा और लाभों पर जोर देर्ा है। 

ववशेष शब्द : ववपश्यना, जनसांख्ययकी, समकालीन 
I. तकनीक का पररचय 
विपचयना भारर् की सबसे प्रािीन ध्यान र्कनीकों में से एक है। मानिर्ा के र्लए लंबे समय 
से लुप्र्, इसे गौर्म बुद्ध ने 2500 साल से भी पहले फफर से खोजा था। विपचयना का अथा 
है िीजों को िैसा ही देखना जैसा िे िास्र्ि में हैं। यह आत्म-अिलोकन द्िारा आत्म-शुद्धध 
की प्रफिया है। मन को एकाग्र करने के र्लए   व्यश्तर् प्राकृनर्क चिास का अिलोकन करके 
शुरू करर्ा है। एक र्ीक्ष्ण जागरूकर्ा के साथ व्यश्तर् शरीर और मन की बदलर्ी प्रकृनर् का 
अिलोकन करने के र्लए आगे बढ़र्ा है, और अस्थानयत्ि, दखु और अहंकारहीनर्ा के सािाभौर्मक 
सत्य का अनुभि करर्ा है। प्रत्यक्ष अनुभि द्िारा यह सत्य प्राश्प्र् शुद्धध की प्रफिया है। संपूणा 
मागा (धम्म) सािाभौर्मक समस्याओं के र्लए एक सािाभौर्मक उपाय है और इसका फकसी 
संगद्रठर् धमा या संप्रदायिाद से कोई लेना-देना नहीं है। इस कारण से, इसका अभ्यास हर कोई, 
फकसी भी समय, फकसी भी स्थान पर, जानर्, समुदाय या धमा के कारण संघर्ा के बबना स्िर्ंत्र 
रूप से कर सकर्ा है, और यह सभी के र्लए समान रूप से लाभकारी साबबर् होगा। 
विपचयना तया नहीं है: 
• यह अंधविचिास पर आधाररर् कोई अनुष्ठान या कमाकांड नहीं है। 
• यह न र्ो बौद्धधक है और न ही दाशाननक मनोरंजन है। 
• यह विश्राम का साधन, अिकाश या सामाश्जक मेलजोल का अिसर नहीं है। 
• यह रोजमराा की श्जंदगी की परेशाननयों और तलेशों से मुश्तर् नहीं है। 
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विपचयना तया है: 
• यह एक ऐसी र्कनीक है जो दखु को र्मटा देगी। 
• यह मानर्सक शुद्धध की एक विधध है जो व्यश्तर् को जीिन के र्नािों और समस्याओं 

का सामना शांर्, संर्ुर्लर् र्रीके से करने की अनुमनर् देर्ी है। 
• यह जीिन जीने की एक कला है श्जसका उपयोग व्यश्तर् समाज में सकारात्मक योगदान 

देने के र्लए कर सकर्ा है। 
विपचयना ध्यान का उद्देचय पूणा मुश्तर् और पूणा ज्ञानोदय के उच्िर्म आध्याश्त्मक लक्ष्य को 
प्राप्र् करना है; इसका उद्देचय कभी भी केिल शारीररक बीमारी को ठीक करना नहीं है। 
हालााँफक, मानर्सक शुद्धध के उप-उत्पाद के रूप में, कई मनोदैद्रहक रोग समाप्र् हो जार्े हैं। 
िास्र्ि में, विपचयना सभी दखुों के र्ीन कारणों को समाप्र् करर्ी है: लालसा, घणृा और 
अज्ञान। ननरंर्र अभ्यास के साथ, ध्यान रोजमराा की श्जंदगी में विकर्सर् र्नािों को दरू करर्ा 
है, सुखद और अवप्रय श्स्थनर्यों पर असंर्ुर्लर् र्रीके से प्रनर्फिया करने की पुरानी आदर् स े
बंधी गांठों को खोलर्ा है। 
हालााँफक विपचयना को बुद्ध द्िारा एक र्कनीक के रूप में विकर्सर् फकया गया था, लेफकन 
इसका अभ्यास केिल बौद्धों र्क ही सीर्मर् नहीं है। धमाांर्रण का कोई सिाल ही नही ंहै। 
सभी मनुष्यों की मूलभूर् समस्याएं एक जैसी हैं, और एक ऐसी र्कनीक जो इन समस्याओं 
को र्मटा सकर्ी है, उसका सािाभौर्मक अनुप्रयोग होगा। कई धार्माक संप्रदायों के लोगों न े
विपचयना ध्यान के लाभों का अनुभि फकया है, और उन्हें अपने विचिास के पेशे के साथ कोई 
संघर्ा नहीं र्मला है। 
II. साहित्य समीक्षा 
2003 में, पॉल आर. फ्लेशमैन ने "एन एनर्शएंट पाथ: टॉतस ऑन विपचयना मेडडटेशन एज़ 
टॉट बाय एस.एन. गोयनका" नामक पुस्र्क र्लखी, श्जसमें विपचयना ध्यान र्कनीक की गहन 
खोज की गई। फ्लेशमैन ने आधुननक समय में अभ्यास और इसके अनुप्रयोग की गैर-सांप्रदानयक 
प्रकृनर् पर जोर द्रदया, और ननष्कर्ा ननकाला फक विपचयना कठोर आत्म-अिलोकन और मानर्सक 
शुद्धध के माध्यम से गहन मनोिैज्ञाननक और आध्याश्त्मक लाभ प्रदान करर्ी है। अभ्यास 
करने िालों को भािनात्मक श्स्थरर्ा, मन की स्पष्टर्ा और समग्र ककयाण में िदृ्धध का अनुभि 
होर्ा है। इसी र्रह, ववसलयम िार्ट की 2004 की पुस्र्क "द आटा ऑफ़ र्लविगं: विपचयना 
मेडडटेशन एज़ टॉट बाय एस.एन. गोयनका" विपचयना के र्सद्धांर्ों और अभ्यास के र्लए एक 
व्यापक मागादर्शाका के रूप में काया करर्ी है। हाटा ने नैनर्क आिरण, एकाग्रर्ा और ज्ञान के 
महत्ि पर प्रकाश डालर्े हुए ध्यान प्रफिया का सािधानीपूिाक वििरण द्रदया है। उन्होंने ननष्कर्ा 
ननकाला फक गोयनका द्िारा र्सखाया गया विपचयना, मानर्सक शुद्धध और िास्र्विकर्ा की 
िास्र्विक प्रकृनर् में अंर्र्दाश्ष्ट प्राप्र् करने के र्लए एक व्यािहाररक और प्रभािी उपकरण है, 
जो अभ्यास के िैज्ञाननक और र्का संगर् आधार को रेखांफकर् करर्ा है। 2012 में, डनैनयल एम. 
स्रु्अर्ट की जीवनी "एस.एन. गोयनका: एर्मसरी ऑफ़ इनसाइट" ध्यान गुरु के जीिन और 
र्शक्षाओं पर गहराई से ििाा करर्ी है, श्जसमें गोयनका की एक सफल व्यिसायी से एक 
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प्रनर्श्ष्ठर् ध्यान र्शक्षक बनने की यात्रा को रेखांफकर् फकया गया है। स्टुअटा ने ननष्कर्ा ननकाला 
फक आधुननक दनुनया के र्लए गोयनका द्िारा विपचयना के अनुकूलन ने इस प्रािीन र्कनीक 
को व्यापक रूप से सुलभ बना द्रदया है, श्जससे शांनर्, सद्भाि और आत्म-जागरूकर्ा को बढ़ािा 
र्मला है। इसके अलािा, 2015 में, जॉन कबार्-ख़्िन की "ध्यान िह नही ंहै जो आप सोिर् ेहैं: 
माइंडफुलनेस और तयों यह इर्ना महत्िपूणा है" ध्यान प्रथाओं की अपनी खोज में विपचयना 
परंपरा का संदभा देर्ी है। कबार्-श्ज़न समकालीन माइंडफुलनेस आंदोलनों पर गोयनका के प्रभाि 
को स्िीकार करर्े हैं और ननष्कर्ा ननकालर्े हैं फक विपचयना के र्सद्धांर् - िास्र्विकर्ा को 
बबना फकसी ननणाय के, जैसा फक िह है, िैसा ही देखना - माइंडफुलनेस विकर्सर् करने के र्लए 
आधारभूर् हैं, जो मानर्सक स्िास््य, र्नाि में कमी और भािनात्मक विननयमन में महत्िपूणा 
योगदान देर्े हैं। जोशुआ पोलक और कमलेश डी. परे्ल द्वारा 2017 में र्लखखर् "द हाटाफुलनेस 
िे: हाटा-बेस्ड मेडडटेशन फॉर श्स्पररिुअल ट्ांसफॉमेशन" में, विर्भन्न ध्यान परंपराओं के संदभा 
में विपचयना पर ििाा की गई है। िे गोयनका के र्दश्ष्टकोण की गहराई और कठोरर्ा को 
पहिानर्े हैं, अनुभिात्मक सीखने और आत्म-अनुशासन पर इसके जोर को देखर्े हुए। लेखक 
ननष्कर्ा ननकालर्े हैं फक विपचयना आत्म-पररिर्ान और आध्याश्त्मक विकास के र्लए एक गहन 
मागा प्रदान करर्ी है, जो गहन आत्मननरीक्षण और आंर्ररक शांनर् को बढ़ािा देकर अन्य ध्यान 
प्रथाओं का पूरक है। अंर् में, 2019 में, सुभाष शमाट की "मैनेजमेंट इन न्यू एज: िेस्टना विडंोज 
ईस्टना डोसा" पश्चिमी प्रबंधन र्सद्धांर्ों में पूिी ध्यान प्रथाओं के एकीकरण की जांि करर्ी है, 
श्जसमें विपचयना को एक प्रमुख र्कनीक के रूप में उजागर फकया गया है। शमाा ने विचि स्र्र 
पर विपचयना को लोकवप्रय बनाने में एस.एन. गोयनका की भूर्मका पर जोर द्रदया और ननष्कर्ा 
ननकाला फक यह अभ्यास सिेर्नर्ा, भािनात्मक बुद्धधमत्ता और नैनर्क ननणाय लेने को बढ़ािा 
देकर प्रबंधकीय प्रभािशीलर्ा को बढ़ार्ा है, श्जससे यह समग्र विकास और स्थायी सफलर्ा 
िाहने िाले नेर्ाओं के र्लए अमूकय बन जार्ा है। सयाजी उ बा खखन की परंपरा में विपचयना 
ध्यान पर साद्रहत्य समीक्षा जैसा फक एस.एन. गोयनका द्िारा र्सखाया गया| 1991 में, एस.एन. 
गोयनका ने स्ियं "द डडस्कोसा समरीज: टॉक फ्रॉम ए टेन-डे कोसा इन विपचयना मेडडटेशन" 
प्रकार्शर् फकया, जो उनके द्िारा र्सखाए गए विपचयना ध्यान के र्सद्धांर्ों और अभ्यासों में 
प्रत्यक्ष अंर्र्दाश्ष्ट प्रदान करर्ा है। गोयनका र्कनीक की अनुभिात्मक प्रकृनर् पर जोर देर्े हैं, 
मानर्सक शुद्धध और दखु से मुश्तर् पाने में इसकी भूर्मका को रेखांफकर् करर्े हैं। उन्होंन े
ननष्कर्ा ननकाला फक विपचयना सािाभौर्मक समस्याओं के र्लए एक सािाभौर्मक उपाय है, जो 
सभी पषृ्ठभूर्म के व्यश्तर्यों पर लाग ूहोर्ा है। 1994 में, रॉबटा एि. शापा ने "माइंडफुलनसे 
इन प्रैश्तटस: एप्लीकेशन फॉर मेडडटेशन एंड थेरेपी" र्लखा, जहााँ उन्होंने विपचयना ध्यान के 
धिफकत्सीय लाभों पर ििाा की। शापा ने इस बार् पर प्रकाश डाला फक यह अभ्यास मानर्सक 
स्िास््य और भािनात्मक श्स्थरर्ा को कैसे बढ़ािा देर्ा है। उन्होंने ननष्कर्ा ननकाला फक 
विपचयना, जैसा फक एस.एन. गोयनका के अनुसार, यह धिफकत्सकों और मानर्सक स्िास््य में 
सुधार करने के इच्छुक व्यश्तर्यों के र्लए एक मूकयिान उपकरण है। 1997 में, माइकल जे. 
बैम के अध्ययन "ध्यान और स्िास््य: िैज्ञाननक आधार" ने विपचयना सद्रहर् विर्भन्न ध्यान 
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प्रथाओं के स्िास््य लाभों की खोज की। बैम के शोध से पर्ा िलर्ा है फक विपचयना मानर्सक 
और शारीररक स्िास््य में महत्िपूणा सुधार ला सकर्ी है। उन्होंने ननष्कर्ा ननकाला फक गोयनका 
द्िारा र्सखाई गई विपचयना का व्यिश्स्थर् अभ्यास र्नाि को कम कर सकर्ा है, भािनात्मक 
विननयमन को बढ़ा सकर्ा है और जीिन की समग्र गुणित्ता में सुधार कर सकर्ा है। 2000 
में, ररचडट जी. डेववडसन और जॉन कबार्-ख़्िन ने "माइंडफुलनेस मेडडटेशन द्िारा उत्पाद्रदर् 
मश्स्र्ष्क और प्रनर्रक्षा काया में पररिर्ान" शीर्ाक से एक अध्ययन का सह-लेखन फकया। इस 
अध्ययन ने मश्स्र्ष्क और प्रनर्रक्षा काया पर विपचयना के प्रभाि की जांि की। डेविडसन और 
कबाट-श्ज़न ने ननष्कर्ा ननकाला फक विपचयना के ननयर्मर् अभ्यास से मश्स्र्ष्क के काया में 
सकारात्मक पररिर्ान होर्े हैं और प्रनर्रक्षा प्रणाली मजबूर् होर्ी है, जो समग्र स्िास््य को 
बढ़ाने के र्लए अभ्यास की क्षमर्ा को उजागर करर्ा है। 2007 में, पॉल आर. फ्लेशमैन ने 
"विपचयना ध्यान: हीर्लगं द हीलर" में इस विर्य पर फफर से वििार फकया, जो स्िास््य सेिा 
पेशेिरों के र्लए विपचयना के लाभों पर कें द्रिर् है। फ्लेशमैन ने ननष्कर्ा ननकाला फक विपचयना 
ध्यान, आत्म-जागरूकर्ा और भािनात्मक लिीलेपन को बढ़ािा देकर, बनाआउट को काफी हद 
र्क कम कर सकर्ा है और स्िास््य सेिा प्रदार्ाओं के मानर्सक स्िास््य में सुधार कर सकर्ा 
है। 2010 में, जॉन एफ. डन द्वारा "बौद्ध मनोविज्ञान में गैर-स्ि की समझ की ओर" शीर्ाक 
से फकए गए शोध में गैर-स्ि की अिधारणा को समझने में विपचयना की भूर्मका पर ििाा 
शार्मल है। डन न ेननष्कर्ा ननकाला फक एस.एन. गोयनका द्िारा प्रिाररर् विपचयना ध्यान, मूल 
बौद्ध र्शक्षाओं के साथ ननकटर्ा से जुडर्े हुए, आत्म और िेर्ना की प्रकृनर् में गहन अंर्र्दाश्ष्ट 
प्रदान करर्ा है। 2014 में, ख्जंदेल वी. सेगल द्िारा "अिसाद के माध्यम से मननशील मागा" 
शीर्ाक से फकए गए एक अध्ययन में पर्ा लगाया गया फक अिसाद के उपिार के र्लए विपचयना 
ध्यान को संज्ञानात्मक धिफकत्सा में कैसे एकीकृर् फकया जा सकर्ा है। सेगल ने ननष्कर्ा 
ननकाला फक विपचयना का माइंडफुलनेस-आधाररर् र्दश्ष्टकोण व्यश्तर्यों को अपने वििारों और 
भािनाओं के बारे में अधधक जागरूकर्ा और स्िीकृनर् विकर्सर् करने में मदद करर्ा है, जो 
दीघाकार्लक मानर्सक स्िास््य सुधारों में योगदान देर्ा है। 2018 में, क्रिस्र्ोफर एस. क्वीन 
द्िारा एक व्यापक समीक्षा, "पश्चिम में व्यस्र् बौद्ध धमा", पश्चिमी बौद्ध प्रथाओं पर एस.एन. 
गोयनका के विपचयना के प्रभाि की जांि करर्ी है। तिीन ने ननष्कर्ा ननकाला फक गोयनका 
की र्शक्षाओं ने पश्चिम में माइंडफुलनेस आंदोलन को महत्िपूणा रूप से आकार द्रदया है, जो 
सांस्कृनर्क और धार्माक सीमाओं को पार करर्े हुए ध्यान के र्लए एक व्यािहाररक और सुलभ 
र्दश्ष्टकोण प्रदान करर्ा है। 2021 में, डॉ. अनुराधा चंद्रशेिर द्िारा एक अध्ययन, "विपचयना 
और भािनात्मक बुद्धधमत्ता," भािनात्मक बुद्धधमत्ता (ईआई) पर विपचयना ध्यान के प्रभाि की 
जांि करर्ा है। िंिशेखर ने ननष्कर्ा ननकाला फक विपचयना का ननयर्मर् अभ्यास अधधक आत्म-
जागरूकर्ा, आत्म-ननयमन और सहानुभूनर् को बढ़ािा देकर ईआई को बढ़ार्ा है, जो व्यश्तर्गर् 
और व्यािसानयक सफलर्ा के र्लए महत्िपूणा हैं। 
III. ध्यान और आत्म-अनुशासन 
आत्मननरीक्षण द्िारा आत्म-शुद्धध की प्रफिया ननश्चिर् रूप से कभी आसान नहीं होर्ी है - 
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विद्याधथायों को इसके र्लए बहुर् मेहनर् करनी पडर्ी है। विद्याथी अपने स्ियं के प्रयासों से 
ही अपनी अनुभूनर्यों र्क पहुाँिर्े हैं, उनके र्लए यह कोई और नहीं कर सकर्ा। इसर्लए, ध्यान 
केिल उन लोगों के र्लए उपयुतर् होगा जो गंभीरर्ा से काम करने और अनुशासन का पालन 
करने के र्लए र्ैयार हैं, जो ध्यान करने िालों के लाभ और सुरक्षा के र्लए है और ध्यान 
अभ्यास का एक अर्भन्न अंग है। 
दस द्रदन ननश्चिर् रूप से बहुर् कम समय है श्जसमें अिेर्न मन के सबसे गहरे स्र्रों में 
प्रिेश करना और िहााँ पडे हुए जद्रटलर्ाओं को र्मटाना सीखना है। एकांर् में अभ्यास की 
ननरंर्रर्ा ही इस र्कनीक की सफलर्ा का रहस्य है। इस व्यािहाररक पहलू को ध्यान में रखर्े 
हुए ननयम और विननयम विकर्सर् फकए गए हैं। िे मुयय रूप से र्शक्षक या पाठ्यिम प्रबंधन 
के लाभ के र्लए नहीं हैं, न ही िे परंपरा, रूद्रढ़िाद या फकसी संगद्रठर् धमा में अंधविचिास की 
नकारात्मक अर्भव्यश्तर्यााँ हैं। बश्कक, िे िर्ों से हजारों साधकों के व्यािहाररक अनुभि पर 
आधाररर् हैं, और िैज्ञाननक और र्का संगर् दोनों हैं। ननयमों का पालन करने से ध्यान के र्लए 
बहुर् अनुकूल िार्ािरण बनर्ा है; उन्हें र्ोडना इसे प्रदवूर्र् करर्ा है। छात्रों को पाठ्यिम की 
पूरी अिधध के र्लए रहना होगा। अन्य ननयमों को भी ध्यान से पढ़ना और उन पर वििार 
करना िाद्रहए। केिल िे ही प्रिेश के र्लए आिेदन करें जो महसूस करर्े हैं फक िे ईमानदारी 
और ननष्ठा से अनुशासन का पालन कर सकर् ेहैं। जो लोग र्दढ़ प्रयास करने के र्लए र्यैार 
नहीं हैं, िे अपना समय बबााद करेंगे और इसके अलािा, उन लोगों को परेशान करेंगे जो 
गंभीरर्ा से काम करना िाहर्े हैं। एक भािी छात्र को यह भी समझना िाद्रहए फक अनुशासन 
को बहुर् कद्रठन पाकर पाठ्यिम पूरा फकए बबना छोडना नुकसानदेह और अनुधिर् दोनों होगा। 
इसी र्रह, यह सबसे दभुााग्यपूणा होगा यद्रद बार-बार याद द्रदलाने के बािजूद कोई छात्र ननयमों 
का पालन नहीं करर्ा है और उसे छोडने के र्लए कहा जार्ा है। 
IV. गंभीर मानससक ववकार 
गंभीर मानर्सक विकार िाले लोग कभी-कभी विपचयना र्शविरों में इस अिास्र्विक उम्मीद के 
साथ आर्े हैं फक यह र्कनीक उनकी मानर्सक समस्याओं को ठीक कर देगी या कम कर देगी। 
अश्स्थर पारस्पररक संबंध और विर्भन्न उपिारों का इनर्हास अनर्ररतर् कारक हो सकर्े हैं जो 
ऐसे लोगों के र्लए दस द्रदिसीय पाठ्यिम से लाभ उठाना या उसे पूरा करना भी मुश्चकल 
बनार्े हैं। एक गैर-पेशेिर, स्ियंसेिी संगठन के रूप में हमारी क्षमर्ा हमारे र्लए इन पषृ्ठभूर्म 
िाले लोगों की उधिर् देखभाल करना असंभि बनार्ी है। हालााँफक विपचयना ध्यान अधधकांश 
लोगों के र्लए फायदेमंद है, लेफकन यह धिफकत्सा या मानर्सक उपिार का विककप नहीं है और 
हम गंभीर मानर्सक विकारों िाले लोगों के र्लए इसकी अनुशंसा नहीं करर्े हैं। 
अनुशासन संहिता 
अभ्यास का आधार नैनर्क आिरण है। शाला मन की समाधध-एकाग्रर्ा के विकास के र्लए एक 
आधार प्रदान करर्ी है; और मन की शुद्धध अंर्र्दाश्ष्ट के ज्ञान के माध्यम से प्राप्र् की जार्ी 
है। 
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ननयम 
विपचयना र्शविर में भाग लेने िाले सभी लोगों को र्शविर की अिधध के दौरान ननम्नर्लखखर् 
पााँि ननयमों का ईमानदारी से पालन करना िाद्रहए: 
1. फकसी भी प्राणी की हत्या से दरू रहना, 
2. िोरी से दरू रहना, 
3. सभी यौन गनर्विधधयों से दरू रहना, 
4. झूठ बोलने से दरू रहना, 
5. सभी नशीले पदाथों से दरू रहना। 
र्ीन अनर्ररतर् ननयम हैं श्जनका पालन पुराने छात्रों (यानी, श्जन्होंने एस. एन. गोयनका या 
उनके सहायक र्शक्षकों में से फकसी एक के साथ र्शविर पूरा फकया है) से अपेक्षक्षर् है: 
6. दोपहर के बाद खाने से दरू रहना, 
7. कामुक मनोरंजन और शारीररक सजािट से दरू रहना, 
8. ऊाँ िे या आलीशान बबस्र्र का उपयोग करने से दरू रहना। 
पुराने छात्र शाम 5 बजे के ब्रेक के दौरान केिल िाय (दधू के बबना) या फलों का रस पीकर 
छठे ननयम का पालन करेंगे, जबफक नए छात्र दधू और कुछ फलों के साथ िाय ले सकर् ेहैं। 
र्शक्षक स्िास््य कारणों से फकसी पुराने छात्र को इस ननयम का पालन करने से छूट दे सकर्ा 
है। 
सार्िें और आठिें ननयम का पालन सभी को करना होगा। 
गुरु और ववधध की स्वीकृनत 
छात्रों को यह घोर्णा करनी िाद्रहए फक िे गुरु के मागादशान और ननदेशों का पूरी र्रह से पालन 
करने के र्लए र्ैयार हैं; अथाार् अनुशासन का पालन करना और गुरु के कहे अनुसार ध्यान 
करना, ननदेशों के फकसी भी भाग की अनदेखी नहीं करना, न ही उनमें कुछ जोडना। यह 
स्िीकृनर् वििेक और समझ की होनी िाद्रहए, न फक अंधी आज्ञाकाररर्ा की। केिल विचिास के 
भाि से ही कोई छात्र लगन और गहनर्ा से काम कर सकर्ा है। गुरु और विधध में ऐसा 
विचिास ध्यान में सफलर्ा के र्लए आिचयक है। 
अन्य ववधधयां, अनुष्ठान और पूजा के रूप 
पाठ्यिम के दौरान यह अत्यंर् आिचयक है फक सभी प्रकार की प्राथाना, पूजा या धार्माक 
अनुष्ठान - उपिास, धूप जलाना, माला धगनना, मतं्र पढ़ना, गाना और नतृ्य करना आद्रद - बंद 
कर द्रदए जाएं। अन्य सभी ध्यान विधधयां और उपिार या आध्याश्त्मक अभ्यास भी स्थधगर् 
कर द्रदए जाने िाद्रहए। इसका अथा फकसी अन्य विधध या अभ्यास की ननदंा करना नहीं है, 
बश्कक विपचयना की विधध को उसकी शुद्धर्ा में ननष्पक्ष परीक्षण देना है। छात्रों को र्दढ़र्ा से 
सलाह दी जार्ी है फक जानबूझकर विपचयना के साथ ध्यान की अन्य र्कनीकों को र्मलाना 
उनकी प्रगनर् में बाधा उत्पन्न करेगा और यहााँ र्क फक उलट भी सकर्ा है। र्शक्षक द्िारा 
बार-बार िेर्ािनी द्रदए जाने के बािजूद, अर्ीर् में ऐसे मामले सामने आए हैं जहााँ छात्रों ने 
जानबूझकर इस र्कनीक को फकसी अनुष्ठान या फकसी अन्य अभ्यास के साथ र्मला द्रदया है, 
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और खुद को बहुर् बडा नुकसान पहुाँिाया है। कोई भी संदेह या भ्रम जो उत्पन्न हो सकर्ा है, 
उसे हमेशा र्शक्षक से र्मलकर स्पष्ट फकया जाना िाद्रहए। 
सशक्षक के साथ साक्षात्कार 
र्शक्षक दोपहर 12 बजे से 1:00 बजे के बीि छात्रों से ननजी र्ौर पर र्मलने के र्लए उपलब्ध 
हैं। ध्यान कक्ष में 9:00 से 9:30 बजे के बीि सािाजननक रूप से प्रचन भी पूछे जा सकर्े हैं। 
साक्षात्कार और प्रचन समय र्कनीक को स्पष्ट करने और शाम के प्रििनों से उत्पन्न होने 
िाले प्रचनों के र्लए हैं। 
मिान मौन 
सभी छात्रों को पाठ्यिम की शुरुआर् स ेलेकर अंनर्म पूणा द्रदन की सुबह र्क महान मौन का 
पालन करना िाद्रहए। महान मौन का अथा है शरीर, िाणी और मन का मौन। साथी छात्रों के 
साथ फकसी भी र्रह का संिार, िाहे इशारों, सांकेनर्क भार्ा, र्लखखर् नोट्स आद्रद के माध्यम 
से हो, ननवर्द्ध है। 
हालााँफक, छात्र जब भी आिचयक हो र्शक्षक से बार् कर सकर्े हैं और िे भोजन, आिास, 
स्िास््य आद्रद से संबंधधर् फकसी भी समस्या के र्लए प्रबंधन से संपका  कर सकर्े हैं। लेफकन 
इन संपकों को भी न्यूनर्म रखा जाना िाद्रहए। छात्रों को यह भािना विकर्सर् करनी िाद्रहए 
फक िे अकेले काम कर रहे हैं। 
पुरुषों और महिलाओं का पथृक्करण: पुरुर्ों और मद्रहलाओं का पूणा पथृतकरण बनाए रखा जाना 
िाद्रहए। वििाद्रहर् या अन्यथा जोडे, पाठ्यिम के दौरान फकसी भी र्रह से एक-दसूरे से संपका  
नहीं करना िाद्रहए। यही बार् दोस्र्ों, एक ही पररिार के सदस्यों आद्रद पर भी लागू होर्ी है। 
शारीररक संपकट : यह महत्िपूणा है फक पूरे पाठ्यिम के दौरान छात्र समान या विपरीर् र्लगं के 
अन्य लोगों के साथ फकसी भी र्रह के शारीररक संपका  से बिें। 
योग और शारीररक व्यायाम: हालााँफक शारीररक योग और अन्य व्यायाम विपचयना के साथ 
संगर् हैं, लेफकन उन्हें पाठ्यिम के दौरान स्थधगर् कर द्रदया जाना िाद्रहए तयोंफक पाठ्यिम 
स्थल पर उधिर् एकांर् सुविधाएाँ उपलब्ध नहीं हैं। जॉधगगं की भी अनुमनर् नहीं है। छात्र पुरुर्ों 
या मद्रहलाओं के र्लए ननद्रदाष्ट क्षेत्रों में टहलकर आराम अिधध के दौरान व्यायाम कर सकर् े
हैं। 
धासमटक वस्तुएँ, मालाए,ँ क्रिस्र्ल, तावी़ि, आहद : ऐसी कोई भी िस्र्ु पाठ्यिम में नहीं लानी 
िाद्रहए। यद्रद अनजाने में लाई गई हैं, र्ो उन्हें पाठ्यिम की अिधध के र्लए प्रबंधन के पास 
जमा कर देना िाद्रहए। 
मादक पदाथट और ड्रग्स: साइट पर कोई भी नशीली दिा, शराब या अन्य मादक पदाथा नहीं 
लाया जाना िाद्रहए; यह ट्ैंश्तिलाइज़र, नींद की गोर्लयााँ और अन्य सभी शामक पदाथों पर भी 
लागू होर्ा है। डॉतटर के पिे पर दिा या ड्रग्स लेने िालों को र्शक्षक को सूधिर् करना िाद्रहए। 
तम्बाकू: सभी छात्रों के स्िास््य और आराम के र्लए, पाठ्यिम में धूम्रपान, र्म्बाकू िबाना 
और सूंघना प्रनर्बंधधर् है। 
भोजन: व्यश्तर्गर् ध्यान करने िालों की विशेर् भोजन संबंधी पसंद और आिचयकर्ाओं को 
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पूरा करना संभि नहीं है। इसर्लए छात्रों से अनुरोध है फक िे द्रदए जाने िाले सादा शाकाहारी 
भोजन से ही काम िला लें। कोसा प्रबंधन ध्यान के र्लए उपयुतर् एक पौश्ष्टक, संर्ुर्लर् मेन ू
र्ैयार करने का प्रयास करर्ा है, बबना फकसी विशेर् भोजन दशान की सदस्यर्ा र्लए। यद्रद 
फकसी छात्र को अस्िस्थर्ा के कारण कोई विशेर् आहार ननधााररर् फकया गया है, र्ो उन्हें 
आिेदन के समय प्रबंधन को सूधिर् करना िाद्रहए। उपिास की अनुमनर् नहीं है। 
वस्र: पोशाक सरल, शालीन और आरामदायक होनी िाद्रहए। र्ंग, पारदशी, खुला या अन्यथा 
आकर्ाक कपडे (जैसे शॉट्ास, शॉटा स्कटा, टाइट और लेधगगं, स्लीिलेस या श्स्कम्पी टॉप) नही ं
पहनने िाद्रहए। धूप सेंकना और आंर्शक नग्नर्ा की अनुमनर् नहीं है। हर समय शालीनर्ा का 
रिैया बना रहना िाद्रहए। दसूरों का ध्यान भटकाने के र्लए यह महत्िपूणा है। 
कपडे धोना और निाना: कोई िॉर्शगं मशीन या ड्रायर उपलब्ध नहीं है, इसर्लए छात्रों को 
पयााप्र् कपडे लाने िाद्रहए। छोटे कपडे हाथ से धोए जा सकर्े हैं। स्नान और कपडे धोने का 
काम केिल ब्रेक अिधध में ही फकया जा सकर्ा है, ध्यान के समय नहीं। 
बािरी संपकट : छात्रों को पूरे कोसा के दौरान कोसा की सीमाओं के भीर्र ही रहना िाद्रहए। िे 
केिल र्शक्षक की विशेर् सहमनर् से ही बाहर जा सकर्े हैं। कोसा पूरी र्रह से समाप्र् होने स े
पहले फकसी भी बाहरी संिार की अनुमनर् नहीं है। इसमें पत्र, फोन कॉल और आगंर्ुक शार्मल 
हैं। सेल फोन, पेजर और अन्य इलेतट्ॉननक उपकरणों को कोसा समाप्र् होने र्क प्रबंधन के 
पास जमा करना होगा। फकसी आपार् श्स्थनर् में, कोई र्मत्र या ररचर्ेदार प्रबंधन से संपका  कर 
सकर्ा है। 
संगीत, पढ़ना और सलिना: संगीर् िाद्ययंत्र, रेडडयो आद्रद बजाने की अनुमनर् नहीं है। कोसा 
में कोई भी पढ़ने या र्लखने की सामग्री नहीं लानी िाद्रहए। छात्रों को नोट्स लेकर अपना ध्यान 
भटकाना नहीं िाद्रहए। पढ़ने और र्लखने पर प्रनर्बंध इस ध्यान की सयर् व्यािहाररक प्रकृनर् 
पर जोर देने के र्लए है। 
रे्प ररकॉडटर और कैमरे: इनका उपयोग र्शक्षक की स्पष्ट अनुमनर् के बबना नहीं फकया जा 
सकर्ा। 
V. कोसट का ववत्त 
शुद्ध विपचयना की परंपरा के अनुसार, पाठ्यिम केिल दान के आधार पर िलाए जार्े हैं। 
दान केिल उन्हीं लोगों से स्िीकार फकए जार्े हैं श्जन्होंने एस.एन. गोयनका या उनके फकसी 
सहायक र्शक्षक के साथ कम से कम एक दस द्रदिसीय पाठ्यिम पूरा फकया हो। पहली बार 
कोसा करने िाला कोई व्यश्तर् कोसा के अंनर्म द्रदन या उसके बाद फकसी भी समय दान दे 
सकर्ा है। 
इस र्रह, उन लोगों द्िारा पाठ्यिमों का समथान फकया जार्ा है श्जन्होंने अभ्यास के लाभों 
को स्ियं महसूस फकया है। इन लाभों को दसूरों के साथ साझा करने की इच्छा से, व्यश्तर् 
अपने साधनों और इच्छा के अनुसार दान देर्ा है। 
इस र्रह के दान दनुनया भर में इस परंपरा के पाठ्यिमों के र्लए धन का एकमात्र स्रोर् हैं। 
कोई भी धनी संस्था या व्यश्तर् उन्हें प्रायोश्जर् नहीं करर्ा है। न र्ो र्शक्षकों और न ही 
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आयोजकों को उनकी सेिा के र्लए फकसी भी र्रह का भुगर्ान र्मलर्ा है। इस प्रकार, विपचयना 
का प्रसार फकसी भी र्रह के व्यिसायीकरण से मुतर्, उद्देचय की शुद्धर्ा के साथ फकया जार्ा 
है। 
दान िाहे बडा हो या छोटा, इसे दसूरों की मदद करने की इच्छा से द्रदया जाना िाद्रहए: 'मैंने 
जो कोसा फकया है, उसका भुगर्ान वपछले छात्रों की उदारर्ा से फकया गया है; अब मुझे भविष्य 
के कोसा की लागर् के र्लए कुछ देने दें, र्ाफक अन्य लोग भी इस र्कनीक से लाभाश्न्िर् हो 
सकें । 
VI. पाठ्यिम की समय साररणी 
पाठ्यिम के र्लए ननम्नर्लखखर् समय साररणी अभ्यास की ननरंर्रर्ा बनाए रखने के र्लए 
डडज़ाइन की गई है। सिोत्तम पररणामों के र्लए छात्रों को सलाह दी जार्ी है फक िे इसका 
यथासंभि पालन करें।  

सुबह 4:00 बज े सुबह उठने की घंटी 
सुबह 4:30-6:30 बज े हॉल में या अपने कमरे में ध्यान करें 
सुबह  6:30-8:00 बज े नाचर्ा ब्रेक 
सुबह 8:00-9:00 बज े हॉल में समूह ध्यान 
सुबह 9:00-11:00 बज े र्शक्षक के ननदेशानुसार हॉल में या अपने कमरे में ध्यान करें 

दोपहर 11:00-12:00 बजे दोपहर का भोजन ब्रेक 
दोपहर 12 बज-े1:00 बजे आराम और र्शक्षक से साक्षात्कार 
दोपहर 1:00-2:30 बज े हॉल में या अपने कमरे में ध्यान करें 
दोपहर 2:30-3:30 बज े हॉल में समूह ध्यान 
शाम 3:30-5:00 बजे र्शक्षक के ननदेशानुसार हॉल में या अपने कमरे में ध्यान करें 
शाम 5:00-6:00 बजे िाय ब्रेक 
शाम 6:00-7:00 बजे हॉल में समूह ध्यान 
शाम 7:00-8:15 बजे र्शक्षक का प्रििन हॉल 

8:15-9:00 बज े हॉल में सामूद्रहक ध्यान 
9:00-9:30 बज े हॉल में प्रचनकाल 

9:30 बज े अपने कमरे में िले जाएाँ--लाइट बंद कर दें 
VII. सारांश 
अनुशासन और ननयमों के पीछे की भािना को स्पष्ट करने के र्लए, उन्हें इस प्रकार संक्षेवपर् 
फकया जा सकर्ा है: इस बार् का पूरा ध्यान रखें फक आपके काया फकसी को परेशान न करें। 
दसूरों द्िारा फकए जाने िाले विकर्ाणों पर ध्यान न दें। हो सकर्ा है फक कोई विद्याथी उपरोतर् 
ननयमों में से एक या कई के व्यािहाररक कारणों को न समझ पाए। नकारात्मकर्ा और संदेह 
को पनपने देने के बजाय, र्शक्षक से र्त्काल स्पष्टीकरण मांगना िाद्रहए। केिल अनुशार्सर् 
र्दश्ष्टकोण अपनाने और अधधकर्म प्रयास करने से ही विद्याथी अभ्यास को पूरी र्रह समझ 
सकर्ा है और उससे लाभ उठा सकर्ा है। पाठ्यिम के दौरान काम पर जोर द्रदया जार्ा है। 
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एक सुनहरा ननयम यह है फक ध्यान ऐसे करें जैसे फक आप अकेले हों, अपना मन भीर्र की 
ओर मोडें, फकसी भी असुविधा और विकर्ाण को अनदेखा करें। अंर् में, विद्याधथायों को ध्यान 
देना िाद्रहए फक विपचयना में उनकी प्रगनर् पूरी र्रह से उनके अपने अच्छे गुणों और व्यश्तर्गर् 
विकास पर और पााँि कारकों पर ननभार करर्ी है: ईमानदारी से प्रयास, आत्मविचिास, ईमानदारी, 
स्िास््य और ज्ञान। उपरोतर् जानकारी आपको अपने ध्यान पाठ्यिम से अधधकर्म लाभ 
प्राप्र् करने में मदद करेगी। हमें सेिा करने का अिसर पाकर खुशी हो रही है, और हम आपके 
विपचयना के अनुभि से शांनर् और सद्भाि की कामना करर्े हैं। 
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