
Knowledgeable Research (An International Peer-Reviewed Multidisciplinary Journal)  ISSN 2583-6633 

Available Online: http://knowledgeableresearch.com Vol.03, No.3, October 2024 

Page-:56-61 

 

विपस्सना विवि की िैज्ञावनक चेतना    

दवेेन्द्र पाल स िंह  

शोध छात्र  

 िंस्कृत तथा प्राकृत भाषा सवभाग,लखनऊ सवश्वसवद्यालय,लखनऊ 

 

********************************************************************************* 

शोिसार  

विपस्सना ध्यान एक प्राचीन ध्यान प्रणाली ह ैजो मानवसक वस्िवि को वस्िर करने और आत्म-समझ को विकवसि करन ेका उद्देश्य रखिी ह।ै इसके मनोिैज्ञावनक 

प्रभाि की अध्ययन ने विखाया ह ैवक विपस्सना ध्यान से िनाि कम हो सकिा ह,ै मानवसक स्िास््य में सुधार आया ह,ै उत्साह और संिुलन की भािना बढ़ 

सकिी ह,ै और व्यवि की वनयंविि ध्यान की क्षमिा विकवसि हो सकिी ह।ै इससे सामान्य जीिन में अवधक सकारात्मकिा और समाधान की भािना उत्पन्न हो 

सकिी ह।ै विपस्सना ध्यान का विज्ञावनक अध्ययन इसे एक मानवसक स्िास््य उपचार के प्रमखु िंि के रूप में भी स्िीकार करिा ह।ै "विपस्सना"(Vipassanā) 

शब्ि पाली भाषा का ह ैऔर "अनुिेक्षण" या "प्रत्यक्ष अनुभि" का अिथ होिा ह।ै इसे ध्यान की एक विशेष प्रकार के रूप में समझा जािा ह,ै वजसमें व्यवि का 

ध्यान उनके शारीररक और मानवसक अनुभिों के प्रत्यक्ष अनुिेक्षण पर कें विि होिा ह।ै इस ध्यान प्रणाली में, व्यवि को उनके अंिमुथखी अनुभिों को संिेिनशीलिा 

और समझ के माध्यम से समझने की अनुमवि िी जािी ह।ै इसका मखु्य उद्देश्य अध्यावत्मक उन्नवि और मानवसक शांवि को प्राप्त करना ह।ै1गौिम बुद्ध ने अपने 

धमथ अनुभि के िौरान विपस्सना का महत्िाकांक्षी भाग बनाया िा। उन्होंन ेसंसार के िुुःख समाप्त करन ेके वलए विपस्सना का अभ्यास वकया। बुद्ध ने सम्पूणथ 

अनुभि के साि उन चार मखु्य सत्यों को प्राप्त वकया वजन्हें उन्होंन ेअपने धमथ के आधार के रूप में प्रस्िुि वकया िा:- 

1. जीवन में द ुःख ह।ै 

2. द ुःख का कारण: द ुःख का मलू कारण इच्छा और असवद्या (अज्ञान) ह।ै 

3. द ुःख का सनवारण: द ुःख का सनवारण  मासि ह,ै जो इच्छा और असवद्या का अिंत करती ह।ै 

4. द ुःख का मागग: अष्ािंसगक मागग (आठ पथ) –  म्यक दृसष्,  म्यक  िंकल्प,  म्यक वचन,  म्यक कमग,  म्यक आजीसवका,  म्यक प्रया ,  म्यक 

 मासध, और  म्यक  म्बोसध।1 

बीजशब्द :-  विपस्सना ध्यान, अनुिेक्षण, मनोिजै्ञावनक, शारीररक, मानवसक, आध्यावत्मक  

********************************************************************************* 

विपस्सना और मेविकल साइसं :- सवकार उत्पन्द्न होत े ही 

रक्तवासहसनयों में एक प्रकार का र ायन प्रवासहत होने लगता ह।ै इ े 

हम अलग-अलग प्रकार के  िंवेदनों के रूप में अन भव करते हैं। 

सवपस् ना  ाधना में शरीर में जन्द्म लनेेवाली  िंवेदनाओ िं 

(Sensation) का बहुत महत्त्व होता ह।ै ये  िंवेदनाएँ एक 

 
1 महा सतपठ्टान  त्त भाषा अन वाद एविं  मीक्षा  सहत, सवपस् ना सवशोधन सवन्द्या  धम्मसगरर, इगतप री, ततृीय  िंस्करण: 2023, पेज न०:-7-15 

आधारभतू कडी हैं। ये एक जिंक्शन पाइिंट हैं। इन े दो सदशाओ िं में 

अलग-अलग मागग जाते हैं। दो सदशाओ िं में यात्राए ँ िंभव होती हैं। 

एक द ुःख  िंवधगन की सदशा और द ूरी द ुःखों  े म सक्त की सदशा, 

यानी द ुःख क्षय की सदशा। यसद  िंवेदनाओ िं के प्रसत सियात्मक रुख 
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अपनाया जाए, तो द ुःखों की वसृि होती ह।ै यसद उन्द्हें तटस्थ भाव 

 े अन भव सकया जाए, तो द ुःखों का नाश होता ह।ै 

ग स् ा आता ह ैतो एक प्रकार का केसमकल (जीव र ायन), भय 

उत्पन्द्न होता ह,ै तो एक प्रकार का न्द्यरूो केसमकल, वा ना उत्पन्द्न 

होती ह,ै तो केसमकल, ईर्षयाग होती ह,ै लोभ होता ह,ै अहिंकार जाग्रत 

होता ह,ै या सक ी प्रका का अन्द्य सवकार जाग्रत होता है, तो उ के 

अन रूप केसमकल उत्पन्द्न होकर रक्त में भ्रमण करन ेलगते हैं। अब 

तक पाश्चात्य वजै्ञासनक लगभग ३०-४० प्रकार के केसमकलों का 

पता लगा च के हैं। और इ  सदशा में शोध जारी ह ै सक १००  े 

असधक केसमकल मन के सभन्द्न-सभन्द्न सवकारों के कारण उत्पन्द्न होत े

हैं। मन में िोध जाग्रत होने पर शरीर में  कू्ष्म स्तर पर त रिंत दो 

प्रसियाए ँ श रू हो जाती हैं। एक इलेक्रो-मैग्नेसटक प्रसिया और 

द ूरी बायो केसमकल। इ के पररणाम स्वरूप तेजी  े  ाँ  में तेजी 

आना, गमी, हृदय में धडकन, किं पन, तनाव, सखिंचाव जै े  िंवेदन 

होन ेलगत ेहैं। भय जाग्रत होन े पर किं पन, फडफडाहट, हृदय की 

धडकन होनी, प ीना आने लगता ह।ै इ  प्रकार मन में सवकार होने 

के  ाथ ही शरीर में कोई-न-कोई  िंवेदना (अन भसूत) होन ेलगती ह।ै 

यसद इन  िंवेदनाओ िं के प्रसत प्रसतसिया की जाए, तो मसस्तर्षक 

(Brain), नाडी तिंत्र (Nervous System), तथा शरीर में (Body) 

स्रे  केसमकल जै ा अथवा Cortisol Norepinephine, 

Epinephrine का स्राव होन ेलगता ह।ै  

सवपस् ना शरीर में उत्पन्द्न होने वाली  िंवेदनाओ िं के प्रसत  मता 

रखना स खाती ह।ै  िंवेदनाओ िं के प्रसत प्रसतसिया न करके उन्द्हें 

तटस्थ भाव  े, रष्ा भाव  े,  ाक्ष्य भाव  े अन भव करना स खाती 

ह।ै यसद  िंवेदनाए ँ प्रसतसियात्मक रूप के बजाय तटस्थ भाव  े 

 
2 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े, डॉ. जयप्रकाश भट्ट एम. डी. पैथॉलासजस्ट, 

राजकोट,पेज न०:-16-17 

अन भव की जाए ँतो शरीर में स्रे  केसमकल नहीं बनता। इतना ही 

नहीं अच्छे केसमकलों (DHEA, GABA, Melatomin, 

Serotonin, Dopam-ine, Endorphine) का स्राव होता ह।ै जो 

अनेक बीमाररयों की रोकधाम करत ेहैं और शरीर की बीमाररयों को 

दरू करन े में मदद करत े हैं। इ  प्रकार सवपस् ना बीमाररयों और 

द ुःखों के उद्भव-स्थान पर काम करती ह।ै इ के पररणाम स्वरूप 

  ख, शािंसत, करुणा, प्र न्द्नता अन  िंधान  े भी (न्द्यरूो 

प्लास्टीस टी)  े भी स ि हो च का ह ैसक मसस्तर्षक के कोषों का भी 

सवपस् ना  े सवका  होता ह।ै हमारे ऋसषयों-म सनयों न ेहजारों वषग 

पहले ही अपन ेअन भव  े इ   त्य को पहचान सलया था। मन में 

सवकार होन ेपर  िंवेदना हो, तो यह  िंवेदना सवकार की वसृि का 

कारण होती ह।ै पर यसद इ े दशगक भावना, तटस्थ भावना अथवा 

 मता भाव  े अन भव सकया जाए तो उ की शसक्त घटने लगती 

ह।ै2 

गर्भिती माता का अनुर्ि:- सवपस् ना  े गभागवस्था के दौरान 

म झे और मरेे सशश  को जो लाभ हुआ उ का वणगन मैं करती ह ।ँ 

 ाधना करते रहने  े नौ महीने तक म झे सक ी तरह की परेशानी 

नहीं हुई। चौथे महीन  े बच्चे की   नने और स्पशग करने की शसक्त 

का सवका  होता ह।ै पाँचवें महीन ेस्मरण शसक्त एविं अन करण शसक्त 

का सवका  हो जाता ह।ै इन सदनों में  ाधना करके मैंने अपन े

आनेवाल ेबच्च ेकी मिंगल कामना की और मैंने अपने अिंदर बच्च े

की होनेवाली हलचल, उ की भावनाओ िं और आवेगों का अन भव 

सकया।  ाधना करन े े ही म झे नॉमगल सडलीवरी हुई। यह स्त्री की 

 ब े महत्त्वपणूग सस्थसत ह।ै पर म झे  ाधना के द्वारा अत्यसधक 

आत्मसवश्वा  और धैयग प्राि हआु। इ  े मेरे अिंदर ऊजाग का स्रोत 

http://knowledgeableresearch.com/


Knowledgeable Research (An International Peer-Reviewed Multidisciplinary Journal)  ISSN 2583-6633 

Available Online: http://knowledgeableresearch.com Vol.03, No.3, October 2024 

Page-:56-61 

 
प्रवासहत होता रहा। इ  े मरेे और मरेे बच्चे को शारीररक, मानस क 

और आध्यासत्मक रूप  े काफी लाभ हुआ। काफी तेजी  े उ का 

सवका  हो रहा ह।ै वह हर तरह की चिंचलता और  तकग ता दशागता 

ह।ै मैं चाहती ह  ँसक प्रत्यके स्त्री को गभागवस्था में सवपस् ना के ध्यान 

सशसबर का लाभ अवश्य लनेा चासहए।3 

पे्रग्नेंसी और विपस्सना:- प्रेग्नें ी अथागत गभागवस्था माता और 

बच्चे का  िंय क्त जीवन ह।ै इ  अवस्था के दरसमयान यसद सवपश्यना 

जै ी  ाधना हो जाए, तो माता और बालक दोनों का कल्याण हो 

जाता ह।ै इ  अवस्था के दरसमयान बालक के सवका  के  ाथ-

 ाथ उ के  िंस्कार का भी स िंचन होता जाता ह।ै इ  अवस्था में 

जो  िंस्कार पडते हैं, उन्द्हें  ाधना के द्वारा श ि सकया जा  कता ह।ै 

सशश  और माता दोनों को इ  े लाभ होता ह।ै 

माता को होनेिाले लार् : गभागवस्था में होन ेवाली छोटी-छोटी 

तकलीफें , सशकायतें, जै े पेट में ददग, कमर की तकलीफ तथा ददग, 

उबकाई-उल्टी (मॉसनिंग स कने ), मडू न होना, सचिंता, बेचनैी, टेंशन 

होना, भोजन की सवकृसत (समट्टी खाने की इच्छा होना), स र में ददग 

होना, कब्ज, प्र सूत होने के बारे में सचिंता, बी.पी. बढ़ जाना, (Pre-

eclampsis) आसद सवसभन्द्न सशकायतों में सवपस् ना के कारण 

अत्यसधक  मता होन ेके कारण इ  प्रकार की तकलीफों में बहतु 

कमी आ जाती ह।ै  

बालक को होने िाले लार् : गभागवस्था में माता के मानस क 

सवकारों, उ की व्याक लताओ िं, भावनाओ िं आसद का उदर में 

सवकस त होनेवाले सशश  पर बहुत असधक प्रभाव पडता ह।ै जाने-

अनजाने  िंस्कार का प्रभाव भी बालक पर पडता रहता ह।ै 

सवपश्यना  ाधना की हुई माता का प्रभाव बालक पर पडता ह।ै  

 
3 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े, श्र सत - रघ वीर ए .बी.आई. के पा ,  रु 

 ेक्शन रोड,जामनगर, पेज न०:- 31 

सवपस् ना के द्वारा माता तथा बालक की मानस क और चतैस क 

श सि होती ह।ै अिंतुःकरण की गहराई में सनसहत सवकारों  े म सक्त 

होती ह।ै भावी  िंतान का शारीररक, मानस क सवका  होता ह।ै 

बच्चा ऊजागवान बनता ह।ै उ की स्मरण शसक्त, सववेक शसक्त, 

एकाग्रता का सवका  होता ह।ै बच्चे में सस्थरता आती ह।ै अटेंशन 

डेसफसशट (ध्यान दनेे की अक्षमता, हाइपर एसक्टसवटी, सड  आडगर 

(असत चिंचलता), सचडसचडापन आसद रोग नहीं होते। भावी  िंतान 

के मसस्तर्षक की  मग्र क्षमता में वसृि होती ह।ै भावी  िंतान 

चररत्रवान, श ि, धमगसनष्ठ श्रेष्ठ नागररक बनकर आनिंदपवूगक जी 

 कती ह।ै4 

रोगोपचार बाइप्रोिक्ट:- आज के मानव के जीवन में भौसतक 

  खों में वसृि होन ेके बावजदू आिंतररक   खों में वसृि होने के बजाय 

उ में कमी आती जा रही ह।ै वह असधक- े-असधक भयभीत, 

िोसधत, सचिंसतत होता जा रहा ह।ै उ के जीवन में ईर्षयाग, अहम भाव, 

सनगेसटसवटी धीरे- धीरे कम-ज्यादा अिंशों में बढ़ती जा रही ह।ै इ के 

पररणाम स्वरूप वह सक ी-न-सक ी रोग का सशकार हो जाता ह।ै 

सवपश्यना  ाधना अध्यात्म (श ि धमग) की  ाधना की  ाधना ह।ै 

सज के पररणाम स्वरूप कम-ज्यादा अिंशों में अनेक बीमाररयों में 

लाभ होता ह।ै पर सक ी व्यसक्त को शरीर की सक ी बीमारी के 

उपचार के सलए इ   ाधना का उपयोग नहीं करना चासहए। यह तो 

इ   ाधना का बाइ प्रोडक्ट ह।ै मलू उद्देश्य तो अध्यात्म ही होना 

चासहए। सवपस् ना  ाधना अध्यात्मक (श ि धमग) की  ाधना ह।ै 

सज के पररणाम स्वरूप कम ज्यादा अिंशों में अनेक बीमाररयों में 

लाभ होता ह।ै पर सक ी व्यसक्त को शरीर की सक ी बीमारी के 

उपचार के सलए इ   ाधना का उपयोग नहीं करना चासहए। यह तो 

4 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े (डॉ. के. के. पारखीया (M.D., Gynaec) 

स्त्री रोग सवषेषज्ञ, जूनागढ) पेज न०:- 33-34 
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इ   ाधना का बाइप्रोडक्ट ह।ै मलू उद्देश्य तो अध्यात्म ही होना 

चासहए।5 

साइवंटविक बेइज-ररयवलवस्टक एप्रोच:- डॉक्टर के रूप में 

पै्रसक्ट  आरिंभ करने के बाद क छ  मय के पश्चात् ख्याल आया सक 

पै ा और प्रस सि इत्यासद तो प्राि हुए पर जीने का आनिंद कहीं खो 

गया ह।ै छोटा बच्चा टूटा हुआ सखलौना पाकर सजतना प्र न्द्न होता 

ह,ै उतना आनिंद  ारी भौसतक वस्त एँ प्राि करने के बावजदू नहीं 

आता था। 

तभी एक क्षण ऐ ा आया जब सवपस् ना  ाधना  े  ाक्षात्कार 

हुआ। हम  ाइिं वाल ेलोगों में प्रयत्क वस्त  को  ाइिंसटसफक बेज  े 

दखेने-परखने तथा उ में ररयसलसस्टक एप्रोच हो, तो ही उ े  च 

मानने की प्रवसृत्त होती ह।ै सवपस् ना  ाधना में म झे ऐ ा ही क छ 

तथ्य सदखाई सदया। इ में क छ भी मान लेने अथवा कल्पना करन े

जै ी कोई बात नहीं थी। 

यह  ाधना करने के बाद म झे बहतु लाभ हुआ। जै े - 

1. जीवन बहुत आ ानी  े आनिंदपवूगक व्यतीत होता ह।ै 

2. मरीजों की तकलीफों को बहतु अच्छे ढिंग  मझ  कता ह ,ँ 

सज के सलए रीटमेंट का ररजल्ट बहुत अच्छा रहता ह।ै 

3. घर तथा हॉसस्पटल का वातावरण  दा आनिंदमय और शािंसतमय 

बना रहता ह।ै 

4. मरीजों का सनगेसटव वाइब्रेशन्द्  हमें शारीररक तथा मानस क ढिंग 

 े तकलीफ दें, तो इ  े असलि रहता ह  ँऔर इिंटरनल सक्लिंसशिंग 

कर  कता ह ।ँ सवपश्यना  ाधना  े मानो नई सजिंदगी समल गई। 

(अथवा  च्ची सजिंदगी सदखाई दतेी ह।ै) 

 
5 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े, डॉ. यजे्ञश पोपट (एम.डी., पेड) राजकोट, पेज 

न०:- 34 

मेरा सवनम्र अन रोध ह ैसक सज  प्रकार मैंन ेतथा अन्द्य अनेक डॉक्टर 

समत्रों ने  ाधना की और उन्द्हें क छ प्रासि हुई, उ ी प्रकार आप  ब 

भी जीवन जीन ेकी एक अमलू्य सवद्या प्राि करें। आशा ह ैसक 

आप  ब एक बार इ   ाधना का लाभ लेंगे तथा अपना, अपन े

पररवार के लोगों, मरीजों का जीवन आनिंदमय बनाएगँे।
6 

विपस्सना अनन्य टेवक्नक :- मैंन ेसवपस् ना के बारे में पहली बार 

  ना था। लेसकन मौन तथा अन्द्य सनयमों के बारे में जानकर म झे 

लगा सक यह तो बहतु गढू़ ह।ै यह म झ े नहीं हो  कता। इ सलए 

कई वषों तक नहीं जा पाया। मैं वाचकों  े सवनम्र सनवेदन करता ह  ँ

सक सवपस् ना के बारे में थोडी जानकारी होने के बाद म झे लगा सक 

सज  प्रकार मैंने वषों का  मय जाया सकया, आप वै ा न करें। 

 ाधना म सश्कल ह ैअथवा अधरूी रह जाएगी, यसद यह शिंका आपके 

मन में हो, तो यह शिंका मन  े सनकाल दीसजए। इ का कारण यह 

ह ैसक इतनी उच्च कोसट की लाभदायक  ाधना इतनी आ ान हो 

 कती ह,ै सवश्वा  करना कसठन ह।ै लेसकन यह  च्चाई ह।ै 

सवपस् ना  ाधना अत्यिंत  रल और वैज्ञासनक ह।ै यह  ाधना 

कसठन और अगढू़ ह ैयह भावना मन में सबलक ल मत रसखए। 

 भी रोगों की जड प्रज्ञा-अज्ञान:- सवपस् ना  ाधना ने सचसकत् क 

के रूप में मरेे  फर में एक बडा मोड ला सदया ह।ै द ूरे शब्दों में कह े

सक मरीजों तथा सचसकत् ा की  मझ के सलए एक नया आयाम 

ख ला ह।ै 

 मत्वम ्आरोग्यम ्सवषमुः रोगम ्उच्यते।  िंत लन स्वास्थ्य ह ैऔर 

सवषमता व्यासध ह।ै  वग रोगाुः प्रज्ञाराधात् जायते।  भी रोगों की जड 

प्रज्ञा-अज्ञानता ह।ै यह  ब सवपस् ना सशसबर  े और असधक स्पष् 

हो गया। उ के सलए  मझ और तकनीक का ध्यान आया। 

6 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े, डॉ. राजीव मारू (एम.डी., पेड), राजकोट, 

पेज न०:- 40 
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यह भी पता चला सक मन की गहराई में जान े े रोग की जड की 

दवा होती ह।ै वरना असधकतर रोगों के लक्षण दरू करने अथवा रोग 

को काबू में करन ेका प्रयत्न होता ह।ै एक सचसकत् क के रूप में 

हमारे सलए सनम्नसलसखत रूप में उपयोगी ह:ै 

1. एकाग्रता का अभ्या  प ष् होने  े सनरीक्षण और सनणगय शसक्त में 

वसृि होने  े स्पष् एविं शीघ्रतापवूगक सनणगय सलया जा  कता ह।ै 

2. जागसृत (अवेयरने ) डेवलप होती ह।ै इ  े पेशेंट के  ाथ सकए 

जाने वाले व्यवहार एविं सचसकत् ा में  तकग ता की वसृि होती ह।ै 

3.  िंवेदनशीलता में वसृि होती ह।ै इ  े पेशेंट की बात  मझने, 

उ की सस्थसत-पररसस्थसत को  मग्र रूप  े  मझकर उपयोगी होन े

की वसृत्त डेवलप होती ह।ै 

4. शारीररक-मानस क स्तर पर अ िंत लन को दरू करके  िंत लन 

स्थासपत करना ही सचसकत् ा ह।ै उ के सलए  मता की यह  ाधना 

 भी सचसकत् कों को करनी चासहए। तासक सचसकत् ा असधक 

प्रभावकारी हो  के। 

5. बीमाररयों के मलू में ब सि और मन के स्तर पर गडबडी होती ह।ै 

इ  े सवश सि की यह  ाधना सचसकत् क को मलूगामी उपचार की 

ओर ल ेजा  कती ह।ै इ  प्रकार सचसकत् कों के सलए सवसभन्द्न रूपों 

में सवपस् ना  ाधना सहतकारी एविं उपयोगी होती ह।ै
7 

तनाि मुवि और पररितभन :- मैंने  न १९९० में न्द्यरूोलॉजी में 

एम.डी. सकया था और अहमदाबाद में पै्रसक्टज्ञ श रू सकया। धीरे-

धीरे कायगभार तथा व्यस्त जीवन पिसत के कारण जीवन में िमशुः 

तनाव में वसृि होती गई। पाचँ वषग में पररसस्थसत अ हा हो गई और 

मैंन ेतनाव  े म क्त होन ेके सवसभन्द्न तरीके आजमान ेश रू सकए। इनमें 

 िंगीत,  ासहत्य और ध्यान के प्रसत सवशेष रुसच होने लगी। ध्यान में 

 
7 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े, डॉ एम .एम ओझा , एम. ए  ओथो, पेज 

न०:- 41 

 

सवशेष रूप  े मैंने मिंत्र ध्यान, ज्योसत ध्यान जै ी सवसभन्द्न पिसतयों 

 े ध्यान करना  ीखा।  

अपने रर चग वकग  में अपनी अन भसूत के ज्ञान का उपयोग करन ेके 

कारण उ का  च्चा सनरूपण हआु। इ  े वह मेसडकल तथा अन्द्य 

क्षेत्रों के मेरे समत्रों में स्वीकार हुआ। 

जीवन में उत्पन्द्न होनेवाल ेप्रश्नों को व्यवसस्थत ढिंग  े पथृक करके 

 ाक्षी भाव  े दखेकर व्यवसस्थत सनराकरण करन ेका एक नजररया 

समला। 

इ  प्रकार सवपस् ना  े मेरे जीवन में अद्भ त पररवतगन हएु हैं। इ  े 

म झे बहुत लाभ हुआ ह।ै सज  सक ी व्यसक्त को ध्यान का पिसत के 

अन  ार अन भव करना हो, उ के सलए यह   िंदर-  गसठत कायगिम 

ह।ै इ में सनयमान  ार  ीखना बहतु  हज और  रल लगता ह।ै8 

मन की शांवत और अच्छे स्िास््य  

धम्मकोट में की गई  ाधना  े म झे काफी आिंतररक एविं बाह्य 

बदलाव मह  ू हुआ। मैं अपना अन भव बयान कर रहा ह  ँ: 

1. म झे आिंतररक लेवल की शाश्वत शािंसत का अन भव हआु। 

2. म झ में  मता भाव आया और अपने व्यवहार में उ े ला 

 का। 

3. जगत की असनसश्चतताओ िं की  िंवेदनाओ िं द्वारा प्रत्यक्ष 

अन भसूत हुई। 

4. मरीजों की जाँच में एकाग्रता और पीडा के प्रसत करुणा 

की भावना का अह ा  हआु। 

5. मेरे  ात भतूकाल में सकए गए द व्यवगहार के कारण म झे 

सक ी के प्रसत द्वेषभाव नहीं होता। मैं उ के प्रसत अच्छा 

व्यवहार कर  कता ह ।ँ 

8 सवपस् ना डॉक्ट ग की दृष्ी  े, डॉ   धीर वी. शाह (एम. डी., डी. एम.) न्द्यरो 

सफसजशयन, पेज न०:- 43-45 
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स्वास्थ्य के बारे में बताऊँ तो धपू में सनकलन ेपर म झे परेू शरीर में 

 न स्रॉक की एलजी हो जाती थी। वह सबलक ल दरू हो गई। 

सवपस् ना मन की शािंसत और अच्छे स्वास्थ्य की   नहरी चाबी ह।ै
9 

नकारात्मक विचारिारा से सकारात्मकता की ओर 

जीवन में पहली बार 'मन'  े पहचान हुई और इ  बात का पता 

चला सक मन कहा ँ ह।ै यह सक  तरह कायग करता ह।ै यह  ब 

मेसडकल कॉलेज में नहीं  ीखा था। ( ीखा भी नहीं जाता और कोई 

 ीखता भी नहीं) मेरी  ोच में बदलाव आया। वह नकारात्मक  े 

 कारात्मक हो गई। अहम भावना और पवूागग्रह की वसृत्त सपघलती 

गई। आप ी  िंबिंधों, स्टाफ के लोगों तथा घर के  दस्यों के  ाथ 

 िंबिंधों में स्नेह- द्भाव की वसृि हईु। स्वभाव बदला, ग स् ा कम 

हुआ, ईर्षयाग कम हुई,  च्चाई में वसृि हुई, गलती करन ेकी मात्रा में 

कमी आई, कसठन पररसस्थसतयों में शािंसतपवूगक काम कर  कता ह ।ँ 

द श्मन भी दोस्त बन गए। मरेी ओर  े प्रसतयोसगता और ईर्षयाग कम 

हुई, मन की शसक्त बढ़ी, सनदान करने की मरेी शसक्त में   धार हआु, 

भोजन के प्रसत आ सक्त में कमी आई, नींद की ग णवत्ता में   धार 

हुआ, मरेा  मचूा व्यसक्तत्व बदला गया। Self-development 

श रू हुआ। 

सेिा से स्ि की सेिा 

अपने आचायो, धम्म  ेवकों तथा व्यवस्थापकों की  मयदान 

 ाधना  ीख  का। इन तीनों  े ऋण होने के सलए प्रचार-प्र ार में 

 मय दनेे का अव र प्राि हुआ। जब केवल  ाधना करत ेथे और 

उ  े जो लाभ समला, उ  े कहीं असधक और सवशेष लाभ  ेवा 

में ज डने  े समला। इ  बात का अह ा  हुआ सक  ेवा के सबना 

 ाधना अधरूी ह।ै  ेवा  े  ाधना प ष् होती गई।  मता औरी मतै्री 

भाव बढ़ता रहा। इ के पररणाम स्वरूप व्यवहार (जीवन-जगत) में 

 मता, समत्रता तथा सनुःस्वाथग प्रेम के कारण जीवन  रल बनता 

जाता ह ैऔर जसटल पररसस्थसतयों को हैंडल करने में  रलता होती 

ह।ै  ेवा का आधार  ाधना ह,ै  ाधना के  ही अभ्या  और 

 ाधना की प सष् के सलए  ेवा। दोनों एक-द ूरे के परूक हैं।  च्च े

अथग में  ेवा में 'स्व' का सवका   माया हआु ह,ै इ  बात का 

पै्रसक्टकल अन भव हुआ।10 

उपसंहार 

सवपस् ना ध्यान के मनोवजै्ञासनक प्रभावों का अध्ययन एक व्यापक 

क्षेत्र ह,ै और यह सवसभन्द्न अध्ययनों और अन भवों  े  मथगन प्राि 

सकया जा रहा ह।ै ध्यान के अध्ययन न ेसदखाया ह ैसक यह व्यसक्त के 

मानस क स्वास्थ्य, भावनात्मक  िंत लन, और  मझ में   धार कर 

 कता ह।ै इ के  ाथ ही, यह व्यसक्त को स्वयिं की  मझ में वसृि 

करता ह ैऔर उ े जीवन में  िंवेदनशीलता और स्वयिं के प्रसत 

 मपगण में वसृि करता ह।ै इ  प्रकार, सवपस् ना ध्यान मानस क 

स्वास्थ्य और व्यसक्तगत सवका  में महत्वपणूग भसूमका सनभाता ह।ै 
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