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लेखसार 

प्रस्ततु लेखमा भगवान ्बदु्धको दुुःखमकु्तिसम्बन्धी क्तिन्तनका सन्दभभमा ववपश्यना ध्यानको अवधारणा, 
अभ्यास र महत्त्वको अध्ययन गररएको छ। अध्ययनका उदे्दश्य बौद्ध दर्भनमा ववपश्यनाको अवधारणा 
तथा दार्भधनक आधार स्पष्ट पानुभ र यसको अभ्यास प्रविया तथा मानव जीवनमा रहेको दार्भधनक एवं 

व्यावहाररक महत्त्वको ववश्लेषण गनुभ हो। गणुात्मक पसु्तकालयीय तथा व्याख्यात्मक समीक्षा ववधधबाट 

बौद्ध मूलपाठ, ववपश्यनासम्बन्धी नेपाली तथा अंग्रजेी ग्रन्थ र प्रकाक्तर्त अनसुन्धानको ववषयगत वववेिना 
गररएको छ। अध्ययनले ववपश्यना ध्यानलाई अनभुवलाई यथाथभ रूपमा अवलोकन गने अन्तर्दभवष्टमूलक 

अभ्यासका रूपमा प्रस्ततु गछभ। यसमा वेदनाको उदय–व्यय, अधनत्यबोध, तषृ्णाजन्य प्रधतविया, समभाव 

र प्रज्ञाबीिको सम्बन्ध महत्त्वपूणभ रहेको देक्तखन्छ। ववर्ेषतुः गोयन्का परम्परामा श्वासप्रश्वासको 
अवलोकनपधछ र्रीरका संवेदनाको िमबद्ध धनरीक्षण गने अभ्यासलाई महत्त्व ददइन्छ तर त्यसलाई सबै 

बौद्ध ध्यानपरम्पराको एकमात्र ववधध मान्न धमल्दैन। आत्मधनरीक्षण, सजगता, नधैतक संयम र मानधसक 

सन्तलुन यसका सम्भाववत व्यावहाररक पक्ष हनु।् तथावप दार्भधनक तथा आध्याक्तत्मक दाबी र आधधुनक 

अनसुन्धानले परीक्षण गरेका स्वास््यसम्बन्धी प्रभावलाई एउटै प्रकारको प्रमाणका रूपमा बझु्न हुुँदैन। 

समग्रमा ववपश्यना ध्यान बौद्ध दर्भनमा दुुःखका कारण बझु्न र क्तित्तर्वुद्ध तथा प्रज्ञाको ववकासतर्भ  उन्मखु 

हनुे साधनाका रूपमा महत्त्वपूणभ देक्तखन्छ। 

मखु्य र्ब्दहरू: ववपश्यना ध्यान, बौद्ध दर्भन, वेदना, अधनत्यबोध, समभाव, प्रज्ञा 
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Abstract 

This article examines the concept, practice, and significance of Vipassana meditation in 

relation to the Buddha's teachings on suffering and its cessation. Its two objectives are to 

explain the philosophical foundations of Vipassana in Buddhist thought and to analyse its 

practice and philosophical and practical significance. The study uses a qualitative, library-

based interpretive review of selected Buddhist discourses, Nepali and English publications on 

Vipassana, and relevant published research. The analysis identifies mindful observation of 

experience, the changing character of feeling, equanimity, craving, and wisdom as 

interconnected themes. It distinguishes the broader framework of Buddhist mindfulness from 

the specific sequence of breath awareness and systematic observation of bodily sensations 

taught in the S. N. Goenka tradition. Potential practical implications include self-observation, 

emotional awareness, ethical restraint, and balanced responses to experience. However, 

Buddhist soteriological claims should not be treated as equivalent to empirically established 

clinical outcomes. The article concludes that Vipassana is significant both as an experiential 

approach to understanding suffering and as a practice oriented toward insight, equanimity, and 

ethical self-cultivation. 

Keywords: Vipassana meditation, Buddhist philosophy, feeling, impermanence, equanimity, 

wisdom 

 

१. पररिय 

मानव जीवनमा दुुःख, त्यसका कारण र मकु्तिका उपायहरूको खोजी प्रािीनकालदेक्तख दार्भधनक क्तिन्तनको 
महत्त्वपूणभ ववषय रहुँदै आएको छ। बौद्ध दर्भनले दुुःखको वास्तववकता, त्यसको उत्पक्तत्त तथा धनरोधको 
मागभलाई ववर्ेष महत्त्व ददएको छ। बौद्ध जीवनवतृ्तान्तअनसुार र्ाक्य कुलमा जक्तन्मएका धसद्धाथभ गौतम 

वदृ्धावस्था, रोग, मतृ्य ुर संन्यासका प्रसङ्गबाट प्रभाववत भई जीवनको दुुःखबारे क्तिन्तन गनभ थालेका धथए 

(Strong, 2001)। उनले गहृत्यागपधछ ववधभन्न साधना र कठोर तपस्याको अनभुव गदै मध्यम मागभ 
अवलम्बन गरी बदु्धत्व प्राप्त गरेको वणभन पाइन्छ। बदु्धको क्तर्क्षामा दुुःखको पवहिान र त्यसको धनरोधतर्भ  
उन्मखु हनुे मागभलाई आधारभतू स्थान ददइएको छ (Bodhi, 2005)। 

बौद्ध दर्भनमा ववपश्यना ध्यानले र्रीर र मनसुँग सम्बक्तन्धत अनभुवहरूलाई सजगतापूवभक अवलोकन गरी 
धतनको पररवतभनर्ील स्वभाव बझु्ने अभ्यासलाई जनाउुँछ। अनभुवलाई तत्काल आकषभण वा ववकषभणको 
ववषय नबनाई यथाथभ रूपमा धनरीक्षण गनुभ यसको प्रमखु ववर्ेषता हो (Hart, 1987)। सधतपट्ठानसम्बन्धी 
अध्ययनमा र्रीर, वेदना, क्तित्त र धम्मको अवलोकनलाई सजगता तथा अन्तर्दभवष्टको ववकाससुँग जोधडएको 
छ (Analayo, 2003)। यसरी संवेदनाको अधनत्य स्वभाव र त्यसप्रधत हनु ेमानधसक प्रधतविया ववपश्यनाको 
अवधारणा बझु्ने महत्त्वपूणभ पक्ष बन्छन।् 

नेपालको सन्दभभमा बदु्धको जन्मभधूम लकु्तम्बनी बौद्ध इधतहास तथा सांस्कृधतक पवहिानसुँग जोधडएको स्थान 

हो। तथावप बदु्धको जीवनको ऐधतहाधसक महत्त्व र उनको क्तर्क्षाको दार्भधनक अथभ र्रक प्रश्न हनु।् 
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जन्मस्थल वा जीवनवतृ्तान्तको जानकारीले मात्र दुुःखको कारण र अन्तर्दभवष्टको अभ्यास स्वतुः स्पष्ट हुुँदैन। 

यस अध्ययनले जीवनकथालाई आवश्यक पषृ्ठभधूमका रूपमा ग्रहण गरी ववपश्यना, वेदना र प्रज्ञाबीिको 
सम्बन्धमा ध्यान केक्तन्ित गछभ। बदु्धका क्तर्क्षालाई दार्भधनक सन्दभभमा पढ्ने यस्तो र्दवष्टकोण बौद्ध 

विनहरूको ववषयगत अध्ययनसुँग मेल खान्छ (Bodhi, 2005)। 

ववपश्यना ध्यानलाई केवल एकाग्रताको अभ्यासका रूपमा हेनभ पयाभप्त हुुँदैन। यसको दार्भधनक सम्बन्ध 

सजगता, समभाव, प्रज्ञा तथा तषृ्णाजन्य आसक्तिको पवहिानसुँग रहेको छ (Bodhi, 2005)। वेदनाको 
उदय–व्यय, राग–दे्वषका प्रधतवियात्मक प्रवकृ्तत्त र क्तित्तर्वुद्धको अभ्यास यस अध्ययनका प्रमखु 

ववश्लषेणात्मक ववषय हनु।् यद्यवप र्ास्त्रीय मान्यता, कुनै ववक्तर्ष्ट ध्यानपरम्पराको अभ्यासपद्धधत र आधधुनक 

वैज्ञाधनक अनसुन्धानबाट देक्तखएका प्रभावहरू एउटै प्रकृधतका प्रमाण होइनन।् त्यसैले धतनलाई अलग 

सन्दभभमा ववश्लषेण गनुभ आवश्यक छ। 

यसै सन्दभभमा प्रस्ततु लेखले बौद्ध दर्भनमा ववपश्यना ध्यानको अवधारणा तथा दार्भधनक आधारको अध्ययन 

गनुभका साथै यसको अभ्यास प्रविया र मानव जीवनमा रहेको दार्भधनक तथा व्यावहाररक महत्त्वको ववश्लषेण 

गने उदे्दश्य राखेको छ। ववर्ेष गरी वेदना, अधनत्यबोध, समभाव, राग–दे्वष, तषृ्णा र दुुःखधनरोधबीिको 
सम्बन्धलाई मूल बौद्ध क्तर्क्षासुँग र ववपश्यनाको अभ्यासगत व्याख्यासुँग जोडेर वववेिना गररएको छ। 

२. अध्ययनका उद्दशे्य तथा ववधध 

२.१ अध्ययनका उद्दशे्य 

यस अध्ययनका उदे्दश्य दईुवटा छन:् 

(१) बौद्ध दर्भनमा ववपश्यना ध्यानको अवधारणा तथा यसको दार्भधनक आधारको अध्ययन गनुभ, 
(२) ववपश्यना ध्यानको अभ्यास प्रविया तथा मानव जीवनमा यसको दार्भधनक र व्यावहाररक महत्त्वको 
ववश्लषेण गनुभ। 

२.२ अध्ययन ववधध 

यो गणुात्मक, पसु्तकालयीय तथा व्याख्यात्मक समीक्षा हो। यसमा बौद्ध मूलपाठ, ववपश्यनासम्बन्धी 
नेपाली तथा अंग्रजेी ग्रन्थ र प्रकाक्तर्त अनसुन्धानका सान्दधभभक वविारलाई अवधारणा, अभ्यास र महत्त्वका 
आधारमा वगीकरण गरी ववषयगत ववश्लषेण गररएको छ। प्राथधमक सवेक्षण वा प्रयोग नगररएकाले 

धनष्कषभहरू दस्तावेज तथा दार्भधनक व्याख्यामा सीधमत छन।् 

३. बदु्ध र ववपश्यना ध्यानको अवधारणा 
३.१ भगवान ्बदु्ध र दुुःखमकु्तिको खोजी 
भगवान ्बदु्धको बाल्यकालको नाम धसद्धाथभ गौतम धथयो। बौद्ध जीवनवतृ्तान्तमा उनको जन्म लकु्तम्बनीमा 
भएको तथा वदृ्ध, रोगी, मतृ व्यक्ति र संन्यासीको दर्भनपधछ सांसाररक दुुःखबाट मकु्तिको मागभ खोज्ने प्ररेणा 

https://doi.org/10.68148/3pk33g21


NPRC Multilingual Journal        Vol.1(2)     Pages: 116-128        eISSN:3149-7608    

DOI: https://doi.org/10.68148/3pk33g21   
 

119 

उत्पन्न भएको वणभन पाइन्छ (Strong, 2001)। गहृत्यागपधछ ववधभन्न गरुुबाट ध्यानपद्धधत धसक्न ेप्रयत्न, 

कठोर साधना र सजुाताको खीरसम्बन्धी प्रसङ्गलाई पधन परम्परागत जीवनकथाको सन्दभभमा बझु्नपुछभ। 

यस्ता कथनले बदु्धको जीवनमा दुुःखको कारण बझु्ने खोजी र मध्यम मागभको महत्त्वलाई उजागर गछभन।् 

बदु्धको खोजीको केन्िमा दुुःखका कारण र त्यसको धनरोधको मागभ धथयो। बदु्धत्व प्राधप्तपधछ िार आयभसत्य 

तथा आयभ अष्टावङ्गक मागभसम्बन्धी क्तर्क्षामा दुुःख, तषृ्णा र धनरोधको सम्बन्ध व्यवक्तस्थत रूपमा प्रस्ततु 

भएको पाइन्छ (Bodhi, 2005)। यस पररप्रके्ष्यमा ववपश्यनालाई बदु्धको क्तर्क्षासुँग सम्बद्ध अन्तर्दभवष्टमूलक 

साधनाका रूपमा बझु्न ु उक्तित हनु्छ। तर बदु्धत्वलाई आधधुनक समयमा ववकधसत कुन ै एउटै 

प्रक्तर्क्षणपद्धधतसुँग समानाथी मानु्न उपयिु हुुँदैन। 

बदु्धको जीवनवतृ्तान्तका प्रसङ्गलाई ऐधतहाधसक घटनाको सटीक वववरण र क्तर्क्षाको प्रतीकात्मक 

प्रस्तधुतका रूपमा एकै वकधसमले पढ्न धमल्दैन। वदृ्ध, रोगी, मतृक र संन्यासीको दर्भनले जीवनको 
अक्तस्थरता तथा दुुःखसम्बन्धी प्रश्नलाई कथात्मक रूपमा प्रस्ततु गछभ। बौद्ध जीवनकथामा यी घटनाको 
दार्भधनक महत्त्व व्यक्तिगत सखुसवुवधाभन्दा बावहर सत्य खोज्ने प्ररेणामा रहेको देक्तखन्छ (Strong, 2001)। 

त्यसैले ववपश्यनाको ििाभ गदाभ जीवनकथालाई अभ्यासको प्रत्यक्ष प्रमाण होइन, दुुःखको समस्या पवहिान 

गने वैिाररक पषृ्ठभधूमका रूपमा धलन ुउक्तित हनु्छ। 

३.२ ववपश्यना ध्यानको अथभ तथा अवधारणा 
"ववपश्यना" र्ब्द पाधल भाषाको "ववपस्सना" (Vipassana) सुँग सम्बक्तन्धत छ। यसले अन्तर्दभवष्ट अथवा 
अनभुवलाई यथाथभ रूपमा अवलोकन गरी बझु्ने प्रवियालाई जनाउुँछ (Hart, 1987) । यसको सरल 

आर्य वस्त ुतथा अनभुवलाई धतनको वास्तववक स्वरूपअनसुार हेनुभ हो। यहाुँ "हेनुभ" भन्नाले आुँखाले देख्न ु

मात्र नभई र्रीर र मनका पररवतभनर्ील अनभुवप्रधत सजग हनु ुबकु्तिन्छ। अनभुवप्रधत तत्काल राग वा दे्वष 

उत्पन्न नगरी धनरीक्षण गने अभ्यास यही अवधारणासुँग जोधडन्छ। 

बौद्ध सधतपट्ठान क्तर्क्षामा अवलोकनका िार आधार उल्लेख छन:् कायानपुश्यना, वेदनानपुश्यना, 
क्तित्तानपुश्यना तथा धम्मानपुश्यना। यी िमर्ुः र्रीर, अनभुधूत, क्तित्त र धम्मसम्बन्धी अवस्थाहरूको 
सजग अवलोकनका क्षेत्र हनु ्(Sujato, 2018)। िार आधारलाई अधनवायभ रूपमा एकपधछ अको पूरा हनु े

िरणका रूपमा नभई सजगताका परस्पर सम्बक्तन्धत क्षते्रका रूपमा बझु्नपुने व्याख्या पधन प्रस्ततु गररएको 
छ (Analayo, 2003)। यसबाट ववपश्यनाको व्यापक बौद्ध दार्भधनक पषृ्ठभधूम स्पष्ट हनु्छ। 

यस र्दवष्टले ववपश्यना ध्यानको आधार केवल कुन ैधसद्धान्तमाधथ ववश्वास गनुभ होइन, अनभुवको प्रकृधत बझु्न े

अभ्यास गनुभ पधन हो। बौद्ध दर्भनमा पररवतभनर्ील तथा ससतभ अवस्थाहरूको अधनत्य स्वभावलाई बझु्न ु

अन्तर्दभवष्टको महत्त्वपूणभ पक्ष माधनन्छ (Bodhi, 2005)। तथावप प्रत्यक्ष अनभुधूतलाई महत्त्व ददनलेु पाठीय 

अध्ययन वा तकभ पूणभ वववेिनाको आवश्यकता नकादैन। ध्यानको व्यावहाररक अनभुव र त्यसको दार्भधनक 

व्याख्या अलग तर सम्बक्तन्धत तह हनु।् 
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ध्यान, एकाग्रता र ववपश्यना पूणभतुः समानाथी र्ब्द होइनन।् एकाग्रताको अभ्यासले मनलाई अपेक्षाकृत 

क्तस्थर ववषयमा वटकाउन सहयोग गछभ भने ववपश्यनाको ववर्ेष जोड अनभुवको प्रकृधत र त्यसमा देक्तखन े

पररवतभनको अवलोकनमा हनु्छ। व्यवहारमा यी पक्ष एकअकाभसुँग सम्बक्तन्धत हनु सक्छन,् तर केवल 

एकाग्र भएर बस्नलेु अधनत्यताको अन्तर्दभवष्ट प्राप्त भइसकेको ठहररुँदैन। सधतपट्ठानसम्बन्धी ववश्लषेणले 

सजगता, स्पष्ट बोध र धनरन्तर अवलोकनको अन्तसभम्बन्ध देखाउुँछ (Analayo, 2003)। यस धभन्नताले 

ववपश्यनाको अवधारणालाई सामान्य ध्यानको पररभाषाभन्दा ववक्तर्ष्ट अथभ ददन्छ। 

िार अनपुश्यनाको प्रयोगबाट अभ्यासको ववषय केवल र्रीरको संवेदना मातै्र नभएको देक्तखन्छ। र्रीरको 
िाल, सखुद वा दुुःखद अनभुधूत, क्तित्तको अवस्था र अनभुवसुँग सम्बक्तन्धत मानधसक प्रवकृ्तत्तहरू सबै ध्यानका 
अवलोकन क्षेत्र हनु सक्छन।् सधतपट्ठान सतु्तमा यी क्षेत्रको अवलोकन सजगताको अभ्याससुँग जोधडएको 
छ (Sujato, 2018)। यस व्यापक िौखटधभत्र गोयन्का परम्पराले र्ारीररक संवेदनामार्भ त 

अधनत्यबोधलाई ववर्ेष स्थान ददन्छ। त्यसैले र्ास्त्रीय सधतपट्ठानको समग्र क्षेत्र र कुन ैएक ववक्तर्ष्ट प्रक्तर्क्षण 

ववधधबीि धभन्नता राख्न ुदार्भधनक स्पष्टताका लाधग आवश्यक छ। 

३.३ वेदना, अधनत्यबोध र तषृ्णाको दार्भधनक सम्बन्ध 

बौद्ध दर्भनमा वेदना भन्नाले दुुःख मात्र नभई सखुद, दुुःखद तथा न सखुद न दुुःखद अनभुधूत पधन बकु्तिन्छ। 

सधतपट्ठानसम्बन्धी मूलपाठमा यी अनभुधूतहरूलाई सजगतापूवभक जान्न े अभ्यास उल्लेख गररएको छ 

(Sujato, 2018)। अनभुव सखुद हुुँदा त्यसलाई वटकाइराख्न ेिाहना तथा दुुःखद हुुँदा हटाउने इच्छा उत्पन्न 

हनु सक्छ। नेपाली कृधत "वेदना र सम्पजञ्ञको महत्त्व" मा संवेदनाको अधनत्य स्वभावको अवलोकन र 

समभाव ववकासलाई महत्त्व ददइएको छ (वेदना र सम्पजञ्ञको महत्त्व, २०७९)। यसरी अनभुधूतप्रधत 

हनुे प्रधतवियासुँग तषृ्णाको सम्बन्ध बझु्ने आधार तयार हनु्छ। 

वेदनाको उदय र क्षयको सजग अवलोकनले मनका प्रधतवियात्मक प्रवकृ्तत्तहरू बझु्न सवकने मान्यता 
ववपश्यना परम्परामा पाइन्छ। यसमा वेदनाको महत्त्व र जागरूकतासम्बन्धी दार्भधनक व्याख्या प्रस्ततु 

गररएको छ (Vipassana Research Institute, 1990)। समभावले सखुद वा दुुःखद अनभुवलाई दबाउन े

अथवा समाधतराख्न े प्रयत्न नगरी धतनलाई अवलोकन गने अभ्यास जनाउुँछ। यसरी संवेदनाको 
पररवतभनर्ीलता अनभुव गदै राग–दे्वषजन्य प्रधतवियालाई पवहिान गने ववधधको व्याख्या पाइन्छ (Hart, 

1987)। समभाव र प्रज्ञालाई यहाुँ एकअकाभका पूरक पक्षका रूपमा धलन सवकन्छ। 

वेदना र तषृ्णाको सम्बन्ध ववश्लषेण गदाभ एउटा सावधानी आवश्यक छ। प्रत्येक सखुद वा दुुःखद अनभुधूत 

उत्पन्न भएको क्षणमै अधनवायभ रूपमा राग वा दे्वष पैदा हनु्छ भन्न े धनष्कषभ उक्तित हुुँदैन। बौद्ध क्तर्क्षाले 

अनभुधूतको अनभुवपधछ त्यसप्रधत हनुे प्रधतविया तथा आसक्तिलाई दुुःखको धनरन्तरतासुँग सम्बक्तन्धत रूपमा 
व्याख्या गछभ (Bodhi, 2005)। सजगताले अनभुधूत र प्रधतवियाबीिको सम्बन्ध बझु्न सवकन ेसम्भावना 

https://doi.org/10.68148/3pk33g21


NPRC Multilingual Journal        Vol.1(2)     Pages: 116-128        eISSN:3149-7608    

DOI: https://doi.org/10.68148/3pk33g21   
 

121 

खोल्छ। यसरी वेदनाको उदय–व्ययलाई हेनुभ आर्ैँ मा अक्तन्तम लक्ष्य नभई त्यस्ता अनभुधूतमा स्थायी सखु 

खोज्ने बानी र त्यसबाट उत्पन्न तषृ्णाको पवहिान गने अभ्यास हो। 

यस सम्बन्धमा "सम्पजञ्ञ" अथाभत ्स्पष्ट बोधको महत्त्व पधन उल्लेखनीय छ। संवेदना देख्न ुमात्र पयाभप्त 

नभई अवलोकन भइरहेको अवस्थाबारे सजग रहन ुर त्यसलाई आसक्तिरवहत रूपमा बझु्ने प्रयास गनुभलाई 

ववपश्यना परम्पराले जोड ददन्छ। वेदना र सम्पजञ्ञसम्बन्धी अध्ययनले यी दवैु अवधारणालाई ध्यान 

अभ्यास बझु्ने आधारका रूपमा प्रस्ततु गछभ (Vipassana Research Institute, 1990)। अनभुवको 
अवलोकनमा सजगता कमजोर हुुँदा माधनस संवेदनाको सखुद वा दुुःखद ववर्ेषतामै अल्िन सक्छ। यसको 
ववपरीत स्पष्ट बोधसुँग जोधडएको धनरीक्षणले प्रधतविया र अनभुधूतलाई छुट्टाछुटै्ट पवहिान गने अवसर 
ददन्छ। 

४. ववपश्यना ध्यानको उद्दशे्य र अभ्यास 

४.१ ववपश्यना ध्यानको उद्देश्य 

ववपश्यना ध्यानको व्यापक दार्भधनक उदे्दश्य दुुःखका कारण बझु्दै धतनबाट मकु्तितर्भ  उन्मखु हनु ुहो। 

बौद्ध क्तर्क्षामा दुुःखको उत्पक्तत्त र धनरोधसुँग तषृ्णाको सम्बन्ध स्पष्ट गररएको छ (Bodhi, 2005)। बाह्य 

पररक्तस्थधतसुँगै र्रीर र मनले त्यसप्रधत गने प्रधतवियाको पधन अभ्यासगत महत्त्व रहन्छ। सखुद अनभुवप्रधत 

आसक्ति र दुुःखद अनभुवप्रधत दे्वष उत्पन्न हनु े प्रधतवियात्मक बानीलाई समभावपूवभक बझु्ने प्रयत्न 

ववपश्यनाको एउटा प्रमखु ववर्ेषता हो (Hart, 1987)। यसैले ध्यानको उदे्दश्य क्षक्तणक र्ाक्तन्तमा मात्र 

सीधमत नभई सजगता र प्रज्ञाको ववकाससुँग सम्बक्तन्धत हनु्छ। 

ववपश्यनासम्बन्धी व्याख्यामा मनका ववकार हटाउने र "संस्काररूपी गाुँठा रु्काउन"े रूपक प्रयोग 

गररन्छ। यसलाई र्ारीररक गाुँठा वा भौधतक पदाथभ नष्ट हनु ेदाबीका रूपमा होइन, परुाना प्रधतवियात्मक 

बानी तथा आसक्तिप्रधत सिेत हुुँदै धतनको प्रभाव घटाउने साधनागत व्याख्याका रूपमा बझु्न ुउक्तित हनु्छ। 

गोयन्का परम्परामा संवेदनाप्रधत समभाव राख्न ेअभ्यासलाई यस्ता प्रधतवियाहरूको प्रकृधत बझु्ने उपायका 
रूपमा प्रस्ततु गररएको छ (Hart, 1987)। यसरी क्तित्तर्वुद्धको अवधारणालाई आत्मधनरीक्षण र समभावको 
िधमक ववकाससुँग जोड्न सवकन्छ। 

दुुःखबाट मकु्तिको लक्ष्यलाई व्यावहाररक र आध्याक्तत्मक दईु तहमा बझु्न सवकन्छ। व्यावहाररक तहमा 
साधकले दैधनक जीवनमा उत्पन्न हनुे िोध, भय, आसक्ति वा आवेगप्रधत अधधक सजग हनु खोज्छ। 

आध्याक्तत्मक तहमा बौद्ध दर्भनले तषृ्णा र अज्ञानताको क्षयलाई दुुःखधनरोधसुँग सम्बक्तन्धत गछभ (Bodhi, 

2005)। पवहलो तहमा सम्भाववत मनोवैज्ञाधनक पररवतभनको ििाभ गनभ सवकन्छ; दोस्रो तहको 
धनवाभणसम्बन्धी दाबी र्ास्त्रीय तथा दार्भधनक सन्दभभमा बझु्नपुछभ। यी दईु तह छुट्याएपधछ ववपश्यनालाई 

तत्काल समस्या समाधान गने साधारण उपायका रूपमा अधतरक्तित गनुभपने आवश्यकता रहुँदैन। 
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४.२ श्वासप्रश्वास र र्रीरका संवेदनाको अवलोकन 

ध्यानको व्यावहाररक अभ्यास परम्पराअनसुार र्रक हनु सक्छ। एस. एन. गोयन्काको परम्परामा 
प्रारक्तम्भक िरणमा स्वाभाववक श्वासप्रश्वासको अवलोकन अथाभत ्आनापान गररन्छ। श्वासलाई कृधत्रम 

रूपमा धनयन्त्रण नगरी धभत्र आउने र बावहर जाने स्वाभाववक प्रवाहमा ध्यान ददइन्छ (Hart, 1987)। 

यसबाट सजगता र एकाग्रता ववकास गने अभ्यासपधछ र्रीरका ववधभन्न भागमा उत्पन्न हनु े संवेदनाको 
िमबद्ध अवलोकन गररन्छ। यी वववरणलाई ववपश्यनाका सबै परम्परामा अधनवायभ रूपमा एउटै हनु े

अभ्यासिम मानु्न हुुँदैन। 

र्रीरमा क्तिसोपन, तातोपन, दबाब, दखुाइ, कम्पन, हल्कापन वा भारीपनजस्ता अनभुधूत हनु सक्छन।् 

गोयन्का परम्पराको अभ्यासमा यस्ता संवेदनालाई हटाउन वा स्थायी बनाउन खोज्नकुो सट्टा धतनको 
पररवतभनर्ील स्वभावलाई अवलोकन गररन्छ (Hart, 1987)। यस िममा सखुद संवेदनाप्रधत राग र दुुःखद 

संवेदनाप्रधत दे्वष उत्पन्न गने बानीबाट जोधगने प्रयत्न गररन्छ। र्रीरको स्थूल क्षेत्रबाट सूक्ष्म अनभुधूततर्भ  
सजगता ववकास गने प्रसङ्ग यही अभ्यासगत व्याख्यासुँग धमल्दोजलु्दो छ। 

अभ्यासको सरुुमा श्वासलाई अवलोकन गनुभका पछाधड वतभमान क्षणमा ध्यान वटकाउने व्यवहाररक प्रयोजन 

रहेको छ। श्वास भइरहेकै छ वक छैन, तीव्र वा मन्द छ, ध्यान अन्यत्र गयो वक गएन भन्न ेकुरामा सजग 

रहुँदा साधक आफ्नो क्तित्तको िञ्चलता पधन पवहिान गनभ सक्छ। श्वासप्रश्वासलाई बलपूवभक बदल्ने 
प्रयासभन्दा प्राकृधतक प्रवाहप्रधतको जागरूकतालाई गोयन्का परम्पराको अभ्यास वववरणले महत्त्व ददन्छ 

(Hart, 1987)। यसले पधछल्लो संवेदना-अवलोकनका लाधग आवश्यक ध्यान र धैयभ ववकधसत गने आधार 

ददन सक्छ। तर व्यक्तिअनसुार अनभुवको गधत र्रक हनु सक्न ेभएकाले सबै साधकले एउटै संवेदना वा 
समान प्रगधत अनभुव गने धनक्तित मापदण्ड बनाउन ुउक्तित हुुँदैन। 

र्रीरका संवेदनालाई अवलोकन गदाभ "सूक्ष्म" अनभुव मात्र राम्रो र "स्थूल" अनभुव खराब भन्ने धारणा 
बनाउन ु अभ्यासको ममभववपरीत हनु सक्छ। दखुाइ, दबाब वा भारीपनजस्ता स्पष्ट अनभुधूत पधन 

पररवतभनर्ीलताको अवलोकनका ववषय हनु।् ववपश्यनाको अभ्यासगत व्याख्यामा संवेदनाको 
वकधसमभन्दा त्यसप्रधत कायम गररने सजगता र समभावलाई बढी महत्त्व ददइएको छ (Hart, 1987)। 

अनभुव सखुद हुुँदा त्यसलाई दोहोर् याउने र दुुःखद हुुँदा तरुुन्त हटाउने आग्रह नगनुभ यही कारणले 

महत्त्वपूणभ हनु्छ। यसरी अभ्यासको मूल्याङ्कन कुनै असाधारण अनभुधूत देक्तखयो वक देक्तखएन भन्न ेप्रश्नभन्दा 
अवलोकनको धनरन्तरतासुँग सम्बक्तन्धत हनु्छ। 

४.३ वेदनाको उदय–व्यय, अधनत्यबोध र समभाव 

ववपश्यनाको अभ्यासमा संवेदनाहरू उत्पन्न हनु,े पररवतभन हनु े र क्षय हनु े प्रवियाको सजग धनरीक्षण 

गररन्छ। संवेदनाको उदय–व्यय र समभावको महत्त्वबारे नेपाली ग्रन्थमा पधन व्याख्या गररएको छ (वेदना 
र सम्पजञ्ञको महत्त्व, २०७९)। यसरी अधनत्यबोधलाई केवल सधुनएको वा पवढएको ववषयभन्दा आफ्न ै
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अनभुधूतमा पररवतभनर्ीलता पवहिान गने प्रयाससुँग जोधडन्छ। यसरी अभ्यासमा प्रत्यक्ष अनभुव र 
वविारपूवभक अवलोकनको महत्त्व स्पष्ट हनु्छ। 

साधकले मन परेका संवेदनालाई कायम राख्न वा मन नपरेका संवेदनालाई हटाउन तत्काल प्रधतविया 
नगरी समभाव राख्न ेप्रयास गछभ। संवेदनाको सजग धनरीक्षण र प्रधतवियाको पवहिानलाई सधतपट्ठानको 
अध्ययनसुँग जोडेर बझु्न सवकन्छ (Analayo, 2003)। तर समभाव भन्नाले संवेदना नहनु,ु पीडा अस्वीकार 

गनुभ वा स्वास््यसम्बन्धी समस्यालाई उपेक्षा गनुभ होइन। यसको आर्य अनभुव र त्यसप्रधतको 
प्रधतवियालाई बझु्दै सन्तलुन कायम गनभ प्रयत्न गनुभ हो। 

सल्ल सतु्त (SN 36.6) मा र्ारीररक पीडा र त्यससुँग थवपन ेमानधसक प्रधतवियालाई दईु वाणको र्दष्टान्तद्वारा 
स्पष्ट पाररएको छ (Sujato, 2018)। यसले पीडाको र्ारीररक अनभुव र त्यसबाट उत्पन्न मानधसक 

वविलनबीिको धभन्नता देखाउुँछ। त्यसैले ववपश्यनामा समभावको अभ्यास पीडालाई अस्वीकार गने वा 
उपिार उपेक्षा गने कुरा होइन; पीडाप्रधत उत्पन्न प्रधतवियालाई सिेत रूपमा बझु्न ेप्रयत्न हो। संवेदनाको 
यस प्रकारको अवलोकनले मानधसक प्रधतरोध र वास्तववक अनभुवबीि भेद गनभ प्ररेरत गछभ। 

संवेदनाको उदय–व्यय बझु्दा समय र पररवतभनको सम्बन्ध पधन ध्यान ददन योग्य हनु्छ। कुन ैपीडा क्तस्थर 

देक्तखए पधन त्यसको तीव्रता, रै्लावट वा त्यसबारेको मानधसक प्रधतविया रे्ररन सक्छ; सखुद अनभुवमा 
पधन यस्तै पररवतभन सम्भव हनु्छ। साधकका लाधग यस्तो पररवतभनलाई तरुुन्त कुन ैसैद्धाक्तन्तक धनष्कषभको 
प्रमाण घोषणा गनुभ आवश्यक छैन। बरु अवलोकनले के देखाएको छ भन्न ेप्रश्नसुँगै रहन ु ववपश्यनाको 
अनभुवप्रधान र्दवष्टकोणसुँग मेल खान्छ। अधनत्यबोधलाई प्रत्यक्ष धनरीक्षण र समभावसुँग जोड्ने अभ्यासको 
व्याख्या यसै आधारमा गररएको छ (Hart, 1987)। 

४.४ दैधनक जीवनमा धनरन्तर सजगताको अभ्यास 

ध्यानको अभ्यास कुन ै धनक्तित आसन वा समयावधधमा मात्र सीधमत हुुँदैन। सधतपट्ठानसम्बन्धी क्तर्क्षामा 
दैधनक वियाकलापका िममा पधन सजगता कायम राख्न ेअभ्यास उल्लेख छ (Sujato, 2018)। वहुँड्दा, 
बस्दा, काम गदाभ वा अरूसुँग व्यवहार गदाभ आफ्ना वविार, भावना र प्रधतवियालाई पवहिान गने प्रयास 

यसैको व्यावहाररक ववस्तार हो। सजगता हराएपधछ पनुुः वतभमान अनभुवतर्भ  र्कभ न ेअभ्यास पधन यसैमा 
पछभ। यस्तो प्रवियालाई ध्यानको असर्लता होइन, धनरन्तर अभ्यासको स्वाभाववक पक्षका रूपमा बझु्न 

सवकन्छ। 

यसरी ववपश्यना अभ्यासमा सजगता, र्रीर र मनका अनभुधूतको धनरीक्षण, अधनत्यबोध तथा समभाव 

परस्पर सम्बक्तन्धत छन।् गोयन्का परम्परामा स्वाभाववक श्वासप्रश्वासको अवलोकनपधछ संवेदनाको 
िमबद्ध धनरीक्षण गने अभ्यास प्रस्ततु गररएको छ (Hart, 1987)। तथावप सबै बौद्ध ध्यान परम्पराले एउटै 

अभ्यासिम अनसुरण गछभन ्भन्न ेधनष्कषभ धनकाल्न धमल्दैन। 
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दैधनक जीवनमा सजगता लागू हनुकुो अथभ प्रत्येक क्षण कुन ै ववर्ेष अनभुधूत खोक्तजरहन ुहोइन। माधनस 

काम, पाररवाररक दावयत्व वा सामाक्तजक सम्बन्धमा सविय रहुँदै आफ्ना प्रधतवियाबारे सिेत हनु सक्छ। 

उदाहरणका लाधग आलोिना सनु्दा तरुुन्त िोधधत हनुभुन्दा िोध उत्पन्न भएको पवहिान गनुभ, वा प्ररं्सा 
पाउुँदा त्यसप्रधत अत्यधधक आसि नहनु,ु समभावसुँग सम्बक्तन्धत व्यवहाररक उदाहरण हनु।् ध्यानको 
धनयधमत अभ्यासले यस्ता घटनाको सामना गदाभ स्विाधलत प्रधतवियामाधथ प्रश्न उठाउन े अवसर ददन 

सक्छ। गोयन्का परम्परामा पधन ध्यानलाई दैधनक जीवनको आिरणसुँग जोडेर बिुाइएको छ (Hart, 

1987)। 

५. ववपश्यना ध्यानको महत्त्व 

५.१ आत्मधनरीक्षण, सजगता तथा प्रज्ञाको ववकास 

ववपश्यनाले व्यक्तिलाई बाह्य घटना मात्र होइन, ती घटनासुँग सम्बक्तन्धत आफ्ना मानधसक प्रधतविया र 
अनभुवको पधन अवलोकन गनभ प्ररेरत गछभ। सधतपट्ठानसम्बन्धी अभ्यासमा मनका अवस्थालाई 

सजगतापूवभक बझु्ने ववषयलाई ववर्ेष महत्त्व ददइएको छ (Analayo, 2003)। दैधनक जीवनमा िोध, लोभ 

वा भय उत्पन्न हुुँदा व्यक्तिले तत्काल प्रधतविया ददन सक्छ। आफ्न ैप्रधतविया उत्पन्न भएको पवहिान गने 

अभ्यासले त्यसको कारण र प्रभावबारे वविार गने अवसर प्रदान गछभ। यस अथभमा ववपश्यनाको दार्भधनक 

उपयोधगता आत्मधनरीक्षण र प्रज्ञाको ववकाससुँग सम्बक्तन्धत छ। 

"आर्ैँ  अनभुव गरेर जानु्न" भन्न ेर्दवष्टकोण यहाुँ ववर्ेष महत्त्वपूणभ छ। यसले अन्धअनसुरणभन्दा अनभुवको 
यथाथभबोधलाई प्राथधमकता ददन्छ। यद्यवप व्यक्तिगत अनभुधूत वस्तगुत वैज्ञाधनक प्रमाणको ववकल्प होइन; 

आत्मधनरीक्षणको दार्भधनक उपयोधगता र त्यसबाट देक्तखने मापनयोग्य प्रभावलाई अलग रूपमा मूल्याङ्कन 

गनुभपछभ। 

प्रज्ञाको अथभ केवल धेरै त्य थाहा पाउन ुवा धाधमभक र्ब्दको व्याख्या गनभ सक्न ुहोइन। व्यक्ति आफ्नो 
अनभुव र त्यससुँग जोधडएका धारणाहरूबीि भेद गनभ सक्षम हनु खोज्दा अन्तर्दभवष्टको व्यावहाररक पक्ष स्पष्ट 

हनु्छ। जस्तै, क्षक्तणक अवप्रय भावनालाई स्थायी अवस्था ठान्दा त्यसबाट उत्पन्न मानधसक प्रधतविया बढ्न 

सक्छ; पररवतभनर्ील अनभुवका रूपमा बझु्दा त्यस्तो धनष्कषभ पनुववभिार गनभ सवकन्छ। बौद्ध दर्भनमा 
अधनत्य, दुुःख र अनात्मसम्बन्धी वववेिनाले स्थायीपनका सामान्य अपेक्षालाई प्रश्न गने दार्भधनक आधार 

ददन्छ (Bodhi, 2005)। यस अथभमा आत्मधनरीक्षण अनभुधूतको वववरण मात्र नभई आफ्नै धनष्कषभ र 
पूवभधारणाको समीक्षा पधन हो। 

५.२ मानधसक सन्तलुन तथा व्यावहाररक उपयोधगता 
ववपश्यना परम्परामा सखुद र दुुःखद अनभुवलाई समभावपूवभक अवलोकन गने अभ्यासले प्रधतवियात्मक 

बानी बझु्न तथा मानधसक सन्तलुनको ववकासमा सहयोग परु् याउने अपेक्षा गररन्छ। यस्तो र्दवष्टकोणलाई 

संवेदनाको अवलोकन र प्रधतवियाको पवहिानसुँग जोधडएको छ (Hart, 1987)। यसबाट नकारात्मक सोि 
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तथा आवेगप्रधत सजग रहनपुने व्यावहाररक पक्ष स्पष्ट हनु्छ। तथावप कुन ैध्यान ववधधले धनक्तित रूपमा सबै 

व्यक्तिको तनाव हटाउुँछ वा सबै रोग धनको पाछभ भन्ने धनष्कषभ यस अध्ययनबाट धनकाल्न सवकुँ दैन। 

केही ध्यान कायभिमहरूले क्तिन्ता, अवसादका लक्षण तथा पीडामा सीधमतदेक्तख मध्यम स्तरसम्म लाभ 

देखाएका छन ् (Goyal et al., 2014)। उि व्यवक्तस्थत समीक्षा तथा मेटा–ववश्लषेणले ववधभन्न 

ध्यानपद्धधतसुँग सम्बक्तन्धत अध्ययन समेटेकाले नधतजालाई गोयन्का परम्पराको ववपश्यना ध्यानमा मात्र 

लागू गनभ धमल्दैन। अध्ययनहरूका ववधध, अवधध तथा सहभागीको अवस्थाबीि धभन्नता रहेकाले यस्ता 
नधतजालाई प्रत्येक साधकमा धनक्तित रूपमा प्राप्त हनुे उपलक्तब्ध मान्न पधन धमल्दैन। ध्यानमा बसेपधछ तनाव 

पूणभ रूपमा समाप्त हनु्छ वा सबै रोग धनको हनु्छन ्भन्न ेदाबी उपलब्ध अनसुन्धानबाट पवुष्ट हुुँदैन। त्यसैले 

ध्यानलाई क्तिवकत्सकीय उपिारको ववकल्प नभई उपयिु सन्दभभमा मानधसक सजगता र सन्तलुन 

ववकासमा सहयोग परु् याउन सक्ने अभ्यासका रूपमा बझु्न ुउक्तित हनु्छ। 

५.३ नैधतक आिरण, मैत्रीभाव तथा सामाक्तजक महत्त्व 

बौद्ध साधनामा र्ील, समाधध र प्रज्ञालाई परस्पर सम्बक्तन्धत पक्षका रूपमा धलइन्छ। यी पक्षहरू नैधतक 

आिरण, मानधसक एकाग्रता तथा यथाथभबोधसुँग सम्बक्तन्धत छन ् (Bodhi, 2005)। गोयन्का परम्परामा 
पधन ध्यानको औपिाररक प्रक्तर्क्षणसुँग नैधतक अनरु्ासनलाई जोधडएको छ (Hart, 1987)। यसरी 
ववपश्यना अभ्यासलाई व्यक्तिगत अनभुव मात्र नभई आिरण र क्तजम्मेवारीसुँग सम्बक्तन्धत पक्षका रूपमा 
बझु्न सवकन्छ। 

आफ्ना भावनात्मक प्रधतवियाबारे सजग व्यक्तिले बोलिाल र व्यवहारमा संयम तथा अरूप्रधत सहानभुधूत 

ववकास गनभ सक्न ेसम्भावना हनु्छ। भिता, इमानदारी, मैत्रीभाव र करुणाजस्ता गणुलाई यसै नैधतक 

सम्भावनासुँग सम्बक्तन्धत मान्न सवकन्छ। तथावप ध्यान गने प्रत्येक व्यक्तिमा यी गणु स्वतुः वा समान 

स्तरमा ववकधसत हनु्छन ्भन्न ेप्रमाण यस अध्ययनले प्रदान गदैन। 

नैधतक पक्षलाई ध्यानको वैकक्तल्पक पररणाम मात्र नभई अभ्यासको आधारका रूपमा पधन हेनुभपछभ। 

अरूलाई हाधन नगने, सत्य बोल्ने र आरू्ले गने कमभप्रधत क्तजम्मेवार रहने प्रवकृ्तत्त ववकधसत नभए ध्यानबाट 

उत्पन्न एकाग्रताको प्रयोग कसरी हनु्छ भन्न ेप्रश्न खलुा रहन्छ। बौद्ध क्तर्क्षामा र्ील, समाधध र प्रज्ञा परस्पर 

सम्बद्ध मागभका अङ्गका रूपमा वक्तणभत छन ् (Bodhi, 2005)। यसले आत्मधनरीक्षणलाई धनजी अनभुवमा 
सीधमत नराखी अरूसुँगको व्यवहार र सामाक्तजक क्तजम्मेवारीसम्म ववस्तार गछभ। त्यसैले ववपश्यनाको 
महत्त्व मूल्याङ्कन गदाभ व्यक्तिले आरू्लाई कस्तो अनभुधूत भयो भन्नेभन्दा व्यवहारमा कस्तो संयम अपनायो 
भन्न ेप्रश्न पधन उपयोगी हनु्छ। 

५.४ क्तित्तर्वुद्ध, दुुःखधनरोध तथा आध्याक्तत्मक महत्त्व 

बौद्ध दर्भनमा ववपश्यनाको आध्याक्तत्मक महत्त्व राग, दे्वष, मोह तथा तषृ्णाजस्ता ववकारको प्रकृधत बझु्दै 

मकु्तितर्भ  उन्मखु हनुे साधनासुँग सम्बक्तन्धत छ। बौद्ध क्तर्क्षामा तषृ्णा र दुुःखधनरोधबीिको दार्भधनक 
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सम्बन्धलाई महत्त्व ददइएको छ (Bodhi, 2005)। अधनत्यबोधको अभ्यासले पररवतभनर्ील अनभुवप्रधत 

स्थायी आसक्ति राख्नकुो सीमा बझु्ने प्रयास गछभ। वेदनाको सजगतापूणभ अवलोकनलाई यस प्रकारको 
अन्तर्दभवष्ट ववकाससुँग सम्बक्तन्धत गरी व्याख्या गररएको छ (Vipassana Research Institute, 1990)। यस 

पररप्रके्ष्यमा क्तित्तर्वुद्ध र प्रज्ञा मकु्तिमागभका महत्त्वपूणभ पक्ष माधनन्छन।् 

ववपश्यनाको आध्याक्तत्मक व्याख्यामा संस्कारको क्षय, दुुःखधनरोध तथा धनवाभणको प्रसङ्ग महत्त्वपूणभ छ। 

बौद्ध दर्भनमा धनवाभणलाई राग, दे्वष र मोहको क्षयसुँग सम्बक्तन्धत आध्याक्तत्मक लक्ष्यका रूपमा बकु्तिन्छ 

(Bodhi, 2005)। तर केही समय ध्यान गरेपधछ सबै संवेदना समाप्त हनु्छन ्वा धनरोधसमापक्तत्त र धनवाभण 

अधनवायभतुः एउटै अवस्था हनु ्भन्न े धनष्कषभ प्रस्ततु गनुभ र्ास्त्रीय र्दवष्टले असावधानीपूणभ हनु्छ। त्यसैगरी 
क्षक्तणक र्ाक्तन्त, कुनै ववर्ेष र्ारीररक अनभुधूत वा केही समय वविाररवहत अवस्था अनभुव हनु ुअक्तन्तम 

मकु्तिको धनक्तित प्रमाण होइन। यी धभन्नता स्पष्ट पादाभ ववपश्यनाको साधनागत उदे्दश्यलाई तत्काल प्राप्त 

अनभुवसुँग भ्रधमत नगरी बझु्न सवकन्छ। 

यसरी ववपश्यना ध्यानको महत्त्व दार्भधनक यथाथभबोध, आत्मधनरीक्षण, सजगता, समभाव, नैधतक व्यवहार 

र मकु्तिमागभसम्बन्धी बौद्ध व्याख्यामा धनवहत छ। यसले जीवनका अनभुवलाई बझु्ने अभ्यास प्रदान गनभ 
सक्छ; तर प्रयोगात्मक रूपमा मापन गनभ सवकन ेप्रभावको मूल्याङ्कन त्यसका लाधग उपयिु अनसुन्धानबाट 

मात्र सम्भव हनु्छ। 

ववपश्यनाको दार्भधनक र व्यावहाररक मूल्यलाई सुँगै राखेर हेदाभ प्रमाणका तीन तह छुट्याउनपुछभ। बौद्ध 

मूलग्रन्थले दुुःखधनरोधको मागभको दार्भधनक व्याख्या प्रस्ततु गछभन;् प्रक्तर्क्षण परम्पराले साधकलाई 

अभ्यासको ववधध धसकाउुँछ; र आधधुनक अनसुन्धानले केही मापनयोग्य मनोवैज्ञाधनक प्रभाव परीक्षण गछभ। 

यी तहका प्रश्न र प्रमाणको प्रकृधत र्रक हनु्छ। एक तहको कथनलाई अको तहको प्रत्यक्ष प्रमाण बनाएर 

प्रस्ततु गदाभ अनसुन्धान कमजोर हनु सक्छ। यसैले यो अध्ययनले बौद्ध क्तर्क्षाका अवधारणालाई केन्िमा 
राख्दै मनोवैज्ञाधनक र्ाइदासम्बन्धी धनष्कषभलाई उपलब्ध अनसुन्धानको सीमाधभत्र मात्र स्वीकार गरेको 
छ। 

६. धनष्कषभ 
मानव जीवनको दुुःख र दुुःखधनरोधसम्बन्धी खोजी बौद्ध दर्भनको केन्िीय ववषय हो। बदु्धको क्तर्क्षासुँग 

सम्बक्तन्धत ववपश्यना ध्यानले अनभुवलाई यथाथभ रूपमा अवलोकन गने तथा त्यसको अधनत्य स्वभाव बझु्न े

अभ्यासलाई महत्त्व ददन्छ। यस अध्ययनबाट ववपश्यनाको अवधारणात्मक आधार सजगता, 
वेदनानपुश्यना, अधनत्यबोध, समभाव र प्रज्ञासुँग सम्बक्तन्धत रहेको देक्तखन्छ। अनभुवलाई धतनको 
वास्तववक स्वरूपअनसुार हेने र्दवष्टकोणले ववपश्यनाको दार्भधनक आर्य स्पष्ट गछभ। 

अभ्यासका र्दवष्टले ववपश्यनामा र्रीर र मनका अनभुधूतहरूको सजगतापूवभक धनरीक्षण तथा सखुद–दुुःखद 

अनभुवप्रधत प्रधतवियात्मक आसक्ति घटाउन ेप्रयत्न गररन्छ। ववर्ेषतुः गोयन्का परम्परामा श्वासप्रश्वासको 
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अवलोकनबाट सरुु गरी र्रीरका संवेदनाहरूको उदय–व्ययलाई िमबद्ध रूपमा हेने ववधध प्रिधलत छ। 

यसको दार्भधनक महत्त्व तषृ्णाजन्य प्रधतवियाको प्रकृधत बझु्न ुर दुुःखधनरोधतर्भ  उन्मखु हनुमुा देक्तखन्छ। 

ववपश्यनाको व्यावहाररक पक्षमा आत्मधनरीक्षण, मानधसक सन्तलुन, नधैतक आिरण तथा मैत्रीभाव ववकास 

गने सम्भावना जोधडएको पाइन्छ; तर यस्ता लाभ सबै व्यक्तिमा धनक्तित रूपमा प्राप्त हनु्छन ्भन्न े धनष्कषभ 
पसु्तकालयीय अध्ययनबाट धनकाल्न सवकुँ दैन। यसरी ववपश्यना ध्यानलाई केवल एकाग्रताको ववधध नभई 

बौद्ध दर्भनमा अनभुव, अधनत्यबोध र क्तित्तर्वुद्धसुँग सम्बक्तन्धत साधनाका रूपमा बझु्न ुउक्तित हनु्छ। बौद्ध 

मूलपाठ, आधधुनक व्याख्या र वैज्ञाधनक अनसुन्धानलाई प्रमाणका अलग तहका रूपमा राखेर अध्ययन गनुभ 
नै यसको अवधारणा, अभ्यास र महत्त्वको सन्तधुलत मूल्याङ्कन हो। 
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