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पåरिशĶ १: अनुशासन संिहता 

िवधी का पåरचय 
 
िवपÔयना भारत कì एक अÂयंत पुरातन साधना पĦती ह|ै लÌब े

समय स ेलुĮ इस साधना िवधी को भगवान गौतम बुĦ ने २६००  वषª 
पूवª पुन: खोज िनकाला| िवपÔयना का अथª ह ैजो ह ैउसे उसके सही 
łप म¤ दखेना| यह अपने मन और शरीर को सा±ीभाव स ेदखेने कì 
व²ैािनक ÿिøया है| मन को सबल, ÖवÖथ बनाने का एक ÿभावशाली 
Óयायाम ह|ै 

 
ÿारंभ म¤ Öवाभािवक साँस कì जानकारी से मन को एकाú करने 

का अËयास िकया जाता ह|ै इस ÿकार कì बढ़ी हòई जागłकता स ेहम 
मन और शरीर के पåरवतªनशील Öवभाव को  जानते इन स¸चाईयŌ का 
Öवानभुव ही िच° शुĦी कì ÿिøया है| 

 
िवपÔयना का उĥÔेय है मानिसक िवकारŌ स ेमिुĉ; जसेै िक øोध, 

भय, Ĭेष, ईÕयाª, लालच, अहभंाव इÂयािद| वाÖतव म¤ यह जीवन जीन े
कì एक कला ह|ै िवपÔयना Óयिĉ एवं समाज के सुधार हते ुसकाराÂमक 
ऊजाª िवकिसत करती ह|ै 

 
अनशुासन संिहता 

 

मन को एकाú एवं िनमªल करना सरल काम नहé ह|ै इसके िलए 
पåर®म करना पड़ता है| Öवयं के ही ÿयÂनŌ स ेÓयिĉ ( Öवानभुुितस)े 
इसे ÿाĮ कर सकता है; कोई दसूरा उसके िलए यह काम नहé कर 
सकता| अत: यह साधना उÆहé के िलए उपयुĉ ह ै जो गभंीरता स े
काम करने तथा सभी िनयमŌ का, िवशेष łप स ेआयª मौन का पालन 
करने के िलए तैयार हŌ| 

 
सारे िनयम और उपिनयम इस साधना िविध के अिभÆन अगं ह§ 

जो साधकŌ के िहत तथा सुर±ा के िलए बनाये गए ह§| यह िनयम 
हज़ारŌ साधकŌ के िपछल ेअनेक वषŎ के अनुभवŌ पर िनधाªåरत ह§| इन 
िनयमŌ का पालन करने से Åयान के अनुकूल वातावरण बनता ह;ै 
िनयमŌ का भगं उसे दिूषत बनाता है| 

 
सभी िनयमŌ को Åयान से पढ़¤ एव ं िवचार कर¤| सवª ÿथम एवं 

ÿमखु िनयम यह ह ैिक साधक को पूरे सात िदन तक िशिवर म¤ रहना 
होगा| अगर आपको िवĵास ह ै िक आप सभी िनयमŌ का कड़ाई स े
पालन कर सकोग ेतो ही िशिवर म¤ ÿवेश पाने के िलए आवेदन कर¤| 

 
जो ईमानदारी एवं पूरे िदल स ेÿयÂन करने को तयैार नहé ह§ व ेन 

केवल अपना समय ही Óयथª गवाय¤ग ेबिÐक उन साधकŌ कì साधना 
म¤ बाधक  बन¤गे जो गभंीरतापूवªक काम करना चाहते ह§| 

शील 
सभी साधकŌ को िनÌनिलिखत शीलŌ का कड़ाई स े पालन करना 

होगा| 
१  हÂया नहé करना 
२  चोरी नहé करना 
३  āĺचयª का पालन करना 
४  झठू नहé बोलना 
५  नशीले पदाथŎ का सेवन नहé करना 

 
आचायª एवं साधना के ÿित समपªण 

िशिवर के दौरान साधक को साधनािवधी, आचायª एव ं सभी िनयमŌ, 
उपिनयमŌ, अनुशासन संिहता एवं समय-साåरणी के ÿित समिपªत भाव से 
काम करना होगा| पूणª सहयोग कì मनोविृत स ेही साधक िनķापवूªक काम 
कर पायेगा| अत: यह समपªण िववेकपूणª हो| 

 
आयª मौन 

िशिवर ÿारंभ से लेकर सातव¤ िदन के ÿात: दस बजे तक साधक आयª 
मौन का पालन कर¤ग|े आयª-मौन स े ताÂपयª है – शरीर, वाणी एव ंमन स े
मौन|  संकेतŌ स ेया िलख-पढ़कर संपकª  करना भी विजªत है| साधना संबंधी 
मागªदशªन के िलए आचायª स े बात कर सकते ह§| िनवास-Öथान, भोजन 
इÂयािद ÓयवÖथा सबंंधी िकसी किठनाई के समाधान हेत ुÓयवÖथापाक स े
संपकª  कर सकते ह§| 

 
कमªकांड, अनुķान तथा अÆय साधना ÿणािलया ँ

यह अÂयंत आवÔयक ह ैिक िशिवर के दौरान सभी ÿकार के कमªकांड 
एवं धािमªक कृÂय जसैे िक माला फेरना, मýं-जाप, Ąत-उपवास, पूजा-पाठ 
इÂयािद न कर¤| अÆय सभी Åयान साधनाओ ंका अËयास भी इन िदनŌ के 
िलए Öथिगत रखना चािहये| तभी साधक इस शुĦ साधना के ÿित पूरा-पूरा 
Æयाय कर सकता ह|ै िशिवर म¤ सिÌमिलत सभी साधकŌ स ेअपे±ा कì जाती 
ह ैिक व ेठीक उसी ÿकार काम कर¤गे जसैे िक आचायª के िनद¥श हŌ, इसम¤ 
अपनी ओर स ेन कुछ जोड़¤ न कुछ छोड़¤| 

 
गंडा, तावीज, माला आिद 

इस ÿकार कì कोई भी वÖतु अपने साथ न लाए|ं यिद अनजाने म¤ ले 
आय¤ हŌ तो िशिवर कì अविध के दौरान इसे ÓयवÖथापक के पास जमा 
करवा द¤| पहनी हòई भी  जमा करनी होगी | 

 
पढ़ना-िलखना 

साधक िकसी भी िवषय कì पुÖतक¤ , पý-पिýकाए ँ व लेखन सामúी 
अपने साथ नहé लाए|ं िशिवर के दौरान धािमªक एवं िवपÔयना संबंधी 
पुÖतक¤  पढ़ना भी विजªत ह|ै 
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बाĻ संपकª  
 
साधकŌ को िशिवर कì पूरी अविध के दौरान क¤ þ सीमा के 

भीतर ही रहना होगा| टेलीफोन, पý तथा आगंतकुŌ से  (visitors) 
संपकª  Öथिगत रखना होगा| आपातकालीन पåरिÖथती म¤ अËयागत 
(visitor) ÓयवÖथापक से िमल सकत े ह§| मोबाइल फोन िशिवर 
दौरान अपने पास रखना विजªत ह|ै 

 
रोजमराª कì आवÔयाĉाए ं

 
साधक अपनी आवÔयकता कì वÖतएुं जसेै साबुन, टूथपेÖट, 

म¸छर भगाने कì øìम, टॉचª आिद अपन ेसाथ ही ल ेआय¤| क¤ þ पर 
िबÖतर तथा Åयान करने हते ुगिĥयाँ उपलÊध ह§| साधकŌ स ेिनवेदन है 
िक िबछाने कì चĥर तथा ओढने के िलए शाल अपन ेसाथ लाए|ं 

 
कìमती वÖतुए ं

साधकŌ स ेअनुरोध ह ै िक व े िकसी भी ÿकार के गहने अथवा 
कìमती वÖतुए ं अपन े साथ न लाय¤ ³यŌिक उनके सुरि±त रखन े के 
िलए क¤ þ पर समिुचत ÓयवÖथा नहé ह|ै  यिद यह वÖतुए ंले आए,ं तो 
अपनी िजÌमदेारी पर ÓयवÖथापक को सŏप द¤| 

 
भोजन 

िशिवर के दौरान सािÂवक, शाकाहारी भोजन िदया जाएगा| यिद 
िकसी साधक को बीमारी के कारण िकसी िवशेष भोजन कì 
आवÔयकता हो तो िशिवर म¤ आवेदन करत ेसमय जłर िलख¤| पयाªĮ 
समय रहत ेही ÓयवÖथापक को अवÔय सूिचत कर¤| 

 
योग एवं शारीåरक Óयायाम 

यĥिप योगासन एव ं अÆय Óयायाम िवपÔयना के अनुकूल ह§ 
लेिकन उनको भी िशिवर के दौरान Öथिगत रखना चािहए ³यŌिक क¤ þ 
पर इसके िलए उपयुĉ ÓयवÖथा नहé है| साधक सीिमत ±ेý म¤ टहलन े
का Óयायाम कर सकते ह§| 

 
नशील ेपदाथª-धूăपान जदाª- तंबाकू व दवाय¤ 

साधकŌ को कोई भी नशीला पदाथª उदा: िसगरेट, गुटका, 
तंबाकू इÂयािद क¤ þ पर लाना स´Ƿ मना है| जो साधक डा³टर के 
आदशे स ेिकसी ÿकार कì दवाई लेते हŌ व ेअपने साथ दवाए ंअवÔय 
लाए ंतथा आचायª को अवÔय सूिचत कर¤| 

 
वľ 

क¤ þ म¤ साधना कì गभंीरता को Åयान म¤ रखते हòए वľŌ को पहनने 
म¤ मयाªदा बनाये रख¤| शरीर का अú एव ंपķृ भाग तथा पैर इÂयािद ढक 
कर रख¤, गिमªयŌ के िदनŌ म¤ भी| पारदशê  वľ पहनना मना है| 

भोजन-िनवास Óयय 
िवपÔयना जसैी अनमोल साधना कì िश±ा पूणªतया िन:शु³ल ही दी 

जाती है| इसकì कोई फìस नहé होती| रहन ेऔर खाने का सारा खचª पुराने 
साधकŌ के दान स ेहोता ह|ै इस दान स ेअÆय सभी खचŎ – यथा ÿबंधन, 
कमªचाåरयŌ का वेतन,  कर, िबजली, टेलीफोन, पानी इÂयािद- का ÿबंध 
होता ह|ै 

शुĦ धमª कì परंपरा के अनुसार दान उÆही ँसाधकŌ स ेिलया जाता ह ैजो 
िक िशिवर पूरा कर लाभािÆवत हòए ह§ और िजनके मन म¤ यह ÿबल इ¸छा है 
िक इस िवīा से अिधक स ेअिधक लोग लाभािÆवत हŌ| 

इसी कारण पहली बार साधना करने आए लोगŌ स े िशिवर म¤ 
सिÌमिलत होते समय दान नहé िलया जाता, वह िशिवर समापन पर अपने 
सĩाव एवं संतोष ÿगट करन ेहते ुयथाशिĉ दान द ेसकते ह§| 

 
समय साåरणी 

 
साधकŌ स ेअपेि±त है िक समय साåरणी का कड़ाई स ेपालन कर¤ग|े 
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सबका मंगल हो! 


