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प रिश  १: अनुशासन संिहता 

िवधी का प रचय 
 
िवप यना भारत क  एक अ यंत पुरातन साधना प ती ह|ै ल ब े

समय स ेलु  इस साधना िवधी को भगवान गौतम बु  ने २६००  वष 
पूव पुन: खोज िनकाला| िवप यना का अथ ह ैजो ह ैउसे उसके सही 
प म दखेना| यह अपने मन और शरीर को सा ीभाव स ेदखेने क  

वै ािनक ि या है| मन को सबल, व थ बनाने का एक भावशाली 
यायाम ह|ै 

 
ारंभ म वाभािवक साँस क  जानकारी से मन को एका  करने 

का अ यास िकया जाता ह|ै इस कार क  बढ़ी हई जाग कता स ेहम 
मन और शरीर के प रवतनशील वभाव को  जानते इन स चाईय  का 
वानभुव ही िच  शु ी क  ि या है| 

 
िवप यना का उ े य है मानिसक िवकार  स ेमिु ; जसेै िक ोध, 

भय, ेष, ई या, लालच, अहभंाव इ यािद| वा तव म यह जीवन जीन े
क  एक कला ह|ै िवप यना यि  एवं समाज के सुधार हते ुसकारा मक 
ऊजा िवकिसत करती ह|ै 

 
अनशुासन संिहता 

 

मन को एका  एवं िनमल करना सरल काम नह  ह|ै इसके िलए 
प र म करना पड़ता है| वयं के ही य न  स े यि  ( वानभुुितस)े 
इसे ा  कर सकता है; कोई दसूरा उसके िलए यह काम नह  कर 
सकता| अत: यह साधना उ ह  के िलए उपयु  ह ै जो गभंीरता स े
काम करने तथा सभी िनयम  का, िवशेष प स ेआय मौन का पालन 
करने के िलए तैयार ह | 

 
सारे िनयम और उपिनयम इस साधना िविध के अिभ न अगं ह 

जो साधक  के िहत तथा सुर ा के िलए बनाये गए ह| यह िनयम 
हज़ार  साधक  के िपछल ेअनेक वष  के अनुभव  पर िनधा रत ह| इन 
िनयम  का पालन करने से यान के अनुकूल वातावरण बनता ह;ै 
िनयम  का भगं उसे दिूषत बनाता है| 

 
सभी िनयम  को यान से पढ़ एव ं िवचार कर| सव थम एवं 

मखु िनयम यह ह ैिक साधक को पूरे सात िदन तक िशिवर म रहना 
होगा| अगर आपको िव ास ह ै िक आप सभी िनयम  का कड़ाई स े
पालन कर सकोग ेतो ही िशिवर म वेश पाने के िलए आवेदन कर| 

 
जो ईमानदारी एवं पूरे िदल स े य न करने को तयैार नह  ह व ेन 

केवल अपना समय ही यथ गवायग ेबि क उन साधक  क  साधना 
म बाधक  बनगे जो गभंीरतापूवक काम करना चाहते ह| 

शील 
सभी साधक  को िन निलिखत शील  का कड़ाई स े पालन करना 

होगा| 
१  ह या नह  करना 
२  चोरी नह  करना 
३  चय का पालन करना 
४  झठू नह  बोलना 
५  नशीले पदाथ  का सेवन नह  करना 

 
आचाय एवं साधना के ित समपण 

िशिवर के दौरान साधक को साधनािवधी, आचाय एव ं सभी िनयम , 
उपिनयम , अनुशासन संिहता एवं समय-सा रणी के ित समिपत भाव से 
काम करना होगा| पूण सहयोग क  मनोविृत स ेही साधक िन ापवूक काम 
कर पायेगा| अत: यह समपण िववेकपूण हो| 

 
आय मौन 

िशिवर ारंभ से लेकर सातव िदन के ात: दस बजे तक साधक आय 
मौन का पालन करग|े आय-मौन स े ता पय है – शरीर, वाणी एव ंमन स े
मौन|  संकेत  स ेया िलख-पढ़कर संपक करना भी विजत है| साधना संबंधी 
मागदशन के िलए आचाय स े बात कर सकते ह| िनवास- थान, भोजन 
इ यािद यव था सबंंधी िकसी किठनाई के समाधान हेत ु यव थापाक स े
संपक कर सकते ह| 

 
कमकांड, अनु ान तथा अ य साधना णािलया ँ

यह अ यंत आव यक ह ैिक िशिवर के दौरान सभी कार के कमकांड 
एवं धािमक कृ य जसैे िक माला फेरना, मं -जाप, त-उपवास, पूजा-पाठ 
इ यािद न कर| अ य सभी यान साधनाओ ंका अ यास भी इन िदन  के 
िलए थिगत रखना चािहये| तभी साधक इस शु  साधना के ित पूरा-पूरा 
याय कर सकता ह|ै िशिवर म सि मिलत सभी साधक  स ेअपे ा क  जाती 

ह ैिक व ेठीक उसी कार काम करगे जसैे िक आचाय के िनदश ह , इसम 
अपनी ओर स ेन कुछ जोड़ न कुछ छोड़| 

 
गंडा, तावीज, माला आिद 

इस कार क  कोई भी व तु अपने साथ न लाए|ं यिद अनजाने म ले 
आय ह  तो िशिवर क  अविध के दौरान इसे यव थापक के पास जमा 
करवा द| पहनी हई भी  जमा करनी होगी | 

 
पढ़ना-िलखना 

साधक िकसी भी िवषय क  पु तक, प -पि काए ँ व लेखन साम ी 
अपने साथ नह  लाए|ं िशिवर के दौरान धािमक एवं िवप यना संबंधी 
पु तक पढ़ना भी विजत ह|ै 
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बा  संपक 
 
साधक  को िशिवर क  पूरी अविध के दौरान क  सीमा के 

भीतर ही रहना होगा| टेलीफोन, प  तथा आगंतकु  से  (visitors) 
संपक थिगत रखना होगा| आपातकालीन प रि थती म अ यागत 
(visitor) यव थापक से िमल सकत े ह| मोबाइल फोन िशिवर 
दौरान अपने पास रखना विजत ह|ै 

 
रोजमरा क  आव या ाए ं

 
साधक अपनी आव यकता क  व तएुं जसेै साबुन, टूथपे ट, 

म छर भगाने क  म, टॉच आिद अपन ेसाथ ही ल ेआय| क  पर 
िब तर तथा यान करने हते ुगि याँ उपल ध ह| साधक  स ेिनवेदन है 
िक िबछाने क  च र तथा ओढने के िलए शाल अपन ेसाथ लाए|ं 

 
क मती व तुए ं

साधक  स ेअनुरोध ह ै िक व े िकसी भी कार के गहने अथवा 
क मती व तुए ं अपन े साथ न लाय य िक उनके सुरि त रखन े के 
िलए क  पर समिुचत यव था नह  ह|ै  यिद यह व तुए ंले आए,ं तो 
अपनी िज मदेारी पर यव थापक को स प द| 

 
भोजन 

िशिवर के दौरान साि वक, शाकाहारी भोजन िदया जाएगा| यिद 
िकसी साधक को बीमारी के कारण िकसी िवशेष भोजन क  
आव यकता हो तो िशिवर म आवेदन करत ेसमय ज र िलख| पया  
समय रहत ेही यव थापक को अव य सूिचत कर| 

 
योग एवं शारी रक यायाम 

य िप योगासन एव ं अ य यायाम िवप यना के अनुकूल ह 
लेिकन उनको भी िशिवर के दौरान थिगत रखना चािहए य िक क  
पर इसके िलए उपयु  यव था नह  है| साधक सीिमत े  म टहलन े
का यायाम कर सकते ह| 

 
नशील ेपदाथ-धू पान जदा- तंबाकू व दवाय 

साधक  को कोई भी नशीला पदाथ उदा: िसगरेट, गुटका, 
तंबाकू इ यािद क  पर लाना स  मना है| जो साधक डा टर के 
आदशे स ेिकसी कार क  दवाई लेते ह  व ेअपने साथ दवाए ंअव य 
लाए ंतथा आचाय को अव य सूिचत कर| 

 
व  

क  म साधना क  गभंीरता को यान म रखते हए व  को पहनने 
म मयादा बनाये रख| शरीर का अ  एव ंपृ  भाग तथा पैर इ यािद ढक 
कर रख, गिमय  के िदन  म भी| पारदश   व  पहनना मना है| 

भोजन-िनवास यय 
िवप यना जसैी अनमोल साधना क  िश ा पूणतया िन:शु ल ही दी 

जाती है| इसक  कोई फ स नह  होती| रहन ेऔर खाने का सारा खच पुराने 
साधक  के दान स ेहोता ह|ै इस दान स ेअ य सभी खच  – यथा बंधन, 
कमचा रय  का वेतन,  कर, िबजली, टेलीफोन, पानी इ यािद- का बंध 
होता ह|ै 

शु  धम क  परंपरा के अनुसार दान उ ही ँसाधक  स ेिलया जाता ह ैजो 
िक िशिवर पूरा कर लाभाि वत हए ह और िजनके मन म यह बल इ छा है 
िक इस िव ा से अिधक स ेअिधक लोग लाभाि वत ह | 

इसी कारण पहली बार साधना करने आए लोग  स े िशिवर म 
सि मिलत होते समय दान नह  िलया जाता, वह िशिवर समापन पर अपने 
स ाव एवं संतोष गट करन ेहते ुयथाशि  दान द ेसकते ह| 

 
समय सा रणी 

 
साधक  स ेअपेि त है िक समय सा रणी का कड़ाई स ेपालन करग|े 
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सबका मंगल हो! 


