
 

जागरूकता के पाांच प्रशिक्षण 

 

जागरूकता के पाांच प्रशिक्षण शिश्व की आध्यात्मिकता और नैशतकता के शिए 

बौद्ध दृशि का प्रशतशनशित्व करते हैं l  िे चार आर्य सत्यां और आर्य अिाांशगक 

मागय पर बुद्ध की शिक्षाओां की अशिव्यत्मि हैं l  रे् सही समझ और सचे्च आनांद 

का मागय हैं, जय हमें और दुशनर्ा कय सही उपचार, पररितयन और खुिी की ओर 

िे जाते हैं। पाांच जागरूकता के प्रशिक्षणयां का अभ्यास करने के शिए परस्पर 

जुडे हयने (interbeing) की समझ, र्ा सम्यक दृशि कय शिकशसत करना ज़रूरी 

है I इससे सिी िेदिाि, असशहषु्णता, क्रयि, िर् और शनरािा दूर हय सकें गे। 

हम इन पाांच प्रशिक्षणयां के अनुसार जीिन जी कर, बयशिसत्व के मागय पर हैं, 

और ितयमान में भ्रशमत र्ा िशिष्य के बारे में िर्िीत नही ां हैं।  

 

1. जीवन के प्रशत सम्मान 

जीिन के शिनाि से हयने िािी पीडा से अिगत, हम इांसानयां, जानिरयां, पौियां और 

खशनजयां की रक्षा के शिए प्रशतबद्ध हैं l इसके शिए हम आपसी जुडाि 

(interbeing) और करुणा का शिकास करने के तरीके सीखने के शिए तैर्ार 

हैं। न स्व्व्यां हत्ा करें गे, और न ही दूसरयां कय करने देंगे l दुशनर्ा में, अपनी जीिन 

िैिी में, र्ा अपनी सयच में हत्ा के शकसी िी कार्य का समर्यन नही ां करें गे l  

हम जानते हैं शक हाशनकारक कार्य क्रयि, िर्, िािच और असशहषु्णता से 

उत्पन्न हयते हैं, जय स्वर्ां दै्वतिादी और िेदिाि की सयच से आते हैं l इसशिए 

हम अपने में और दुशनर्ा में शहांसा और कट्टरता कय बदिने के शिए खुिेपन, 

गैर-िेदिाि और शिचारयां के प्रशत गैर-िगाि पैदा करें गे l    

 

 

 



2. सच्चा आनांद 

ियषण, सामाशजक अन्यार्, चयरी और उत्पीडन के कारण हयने िािी पीडा से 

अिगत, हम अपनी सयच, बातचीत और व्यिहार में उदारता का अभ्यास करने 

के शिए प्रशतबद्ध हैं । हम चयरी नही ां करें गे और न िािच का िाि रखेंगे l अपना 

समर्, ऊजाय और िौशतक सुख - सािन ज़रूरतमांद ियगयां के सार् साझा करें गे। 

अांतः  करण में झाांक कर हम र्ह समझने का प्रर्त्न करें गे शक शनजी सुख-दुख 

दूसरयां की खुिीऔर पीडा से अिग नही ां हैं l सम्यक दृशि और करुणा के शबना 

सच्चा आनांद सांिि ही नही ां है l िन, र्ि, सत्ता और कामुक सुखयां के पीछे 

िागने से बहुत दुख और शनरािा उत्पन्न हयते हैं । हमें ज्ञात है शक सचे्च आनांद 

का आिार मानशसक दृशिकयण है, बाहरी पररत्मस्व्र्शतर्ााँ नही ां l  ितयमान में खुिी 

पाने के शिए र्ह स्मरण करना आिश्यक है शक हमारे जीिन में अनेक 

सुखदार्क त्मस्व्र्शतर्ाां पहिे से ही उपत्मस्व्र्त हैं l हम सही आजीशिका का अभ्यास 

करने के शिए प्रशतबद्ध हैं ताशक पृथ्वी पर जीशित प्राशणर्यां की पीडा कय कम 

कर सकें  और जििारु् पररितयन कय रयकने में र्यगदान दे सकें  ।  

 

3. सच्चा पे्रम 

हम र्ौन दुव्ययिहार के कारण हयने िािी पीडा से अिगत हैं l शज़मे्मदार तरीकयां 

का अध्यर्न  कर, हम सिी (व्यत्मि, रु्गि, पररिार, समाज) की सुरक्षा और 

अत्मस्मता का सम्मान करने के  शिए प्रशतबद्ध हैं । हम जानते हैं शक र्ौन इच्छा 

प्यार नही ां है, और िािसा से पे्रररत र्ौन गशतशिशि हमेिा नुकसान पहुांचाती हैl 

हम दीर्यकाशिक सांबांि के शिरे् दृढ़सांकल्प करते हैं शजसमें आपसी सहमशत 

और सच्चा प्यार शनशहत है। अपने ररशे्त की मज़बूती के शिए पररिार, दयस्यां 

और सांर् का आध्यात्मिक समर्यन प्राप्त करने का हमारा प्रर्ास रहेगा l  बच्चयां 

कय र्ौन ियषण से बचाने और पररिारयां कय र्ौन दुव्ययिहार से टूटने से रयकने 

के शिए हम पूरी कयशिि करें गे । र्ह जानते हुए शक तन और मन परस्पर जुडे 

हैं, हम अपनी र्ौन ऊजाय की देखिाि करने के शिए उपरु्ि तरीके सीखने 

के शिए तर्ार हैं l हम अपनी और दूसरयां की खुिी शिकशसत करने के शिए 

सचे्च पे्रम के चार बुशनर्ादी तत्वयां - मैत्री, करुणा, मुशदता और उपेक्षा – कय 



सी ांचने का  प्रण  िेते हैं। मानि अनुिि की शिशििता कय पहचानते हुए, हम 

शिांग-पहचान (gender identity) र्ा र्ौन अशिशिन्यास(sexual orientation) 

के शकसी िी रूप के त्मखिाफ िेदिाि नही ां करने के शिए प्रशतबद्ध हैं । सचे्च 

पे्रम के अनुसार जीते हुए, हम खूबसूरत िशिष्य की ओर बढ़ रहे हैं l  

 

4. मीठी बोली और ध्यान से सुनना 

हम जानते हैं  शक शबना सयचे- समझे बयिने से और दूसरयां की बात गहराई से 

न सुनने से पीडा उत्पन्न हयती है l प्यार-िरी िाणी और सांिेदनिीि सुनने कय 

बढ़ािा दे, हमारी कयशिि रहेगी शक स्वर्ां में और समाज में िाांशत बढे़ l जाशतर्यां, 

िाशमयक समूहयां और राि्य ां के बीच का िेदिाि समाप्त कर, सामांजस्य बनाने का 

हमारा पर्यतन जारी रहेगा l र्ह जानते हुए शक िब्द र्ा िाणी खुिी ि पीडा 

दयनयां का स्रयत हैं, हम आिशिश्वास, हषय और आिा बढ़ाने िािी िाषा का 

उपर्यग कर, सच बयिने का शनश्चर् करते हैं l क्रयि आने पर, हम मौन रहेंगे l 

साांस की तरफ सचेत हय और जागरूक चिने का अभ्यास कर, अपने क्रयि के 

कारणयां पर मनन करें गे l हम जानते हैं शक क्रयि की जडें हमारी गित िारणाओां, 

ि अपनी और दूसरयां की पीडा से न अिगत हयने में पाई जा सकती हैं l हमारी 

सदैि चेिा रहेगी शक हम इस प्रकार से सुने-बयिें शक अपनी और दूसरयां की 

िेदना कय पररिशतयत कर सकें  l इस तरह हम मुत्मिियां में से शनकिने का िी 

रास्ा खयज िेंगे l हम अफिाह ना फैिाने, शििाजन और के्लि उत्पन्न करने 

िािे िब्दयां का न प्रर्यग करने का दृढ़ सांकल्प िेते हैं l समझ, पे्रम, आनांद और 

समािेशिता की अपनी क्षमता कय पररश्रम से पयशषत करें गे l तिी हम अपनी 

चेतना की गहराई में शछपे क्रयि, शहांसा और िर् का िीरे-िीरे रूपाांतर कर 

पाएां गे ।  

 

 

 

 



5. पोषण और उपचार     

बेपरिाह उपियग के कारण हयने िािी पीडा से अिगत, हम अपने, अपने 

पररिार और अपने समाज कय हर तरह से स्वस्व्र् और सांतुशित रखने की और 

ध्यान देंगे l इसके शिए हम जागरूकता से खाने, पीने और उपियग के शिए 

प्रर्ास करें गे l हम चार प्रकार के पयषक तत्वयां - खाद्य पदार्य, इांशिर्यां के अनुिि, 

इच्छा ित्मि और चेतना – के उपियग कय गहराई से देखने काअभ्यास करें गे। 

जुआ खेिने, िराब, ड््ग्स, र्ा अन्य निा करने िािे पदार्ों से दूर रहने के शिए 

हम दृढ़ हैं l हाशनकारक िेबसाइट, इिेक््ट्ॉशनक खेि, टीिी कार्यक्रम, शफल्में, 

पशत्रकाएां , शकताबयां और बातचीत से िी दूर रहने का हम सांकल्प करते हैं। अपने 

आस-पास के उपचाररक और पौशिक तत्वयां से अिगत, हम ितयमान क्षण में 

रहने का अभ्यास करें गे l इस से दुः ख, पछतािा, शचांता, िर् र्ा िािसा हमें 

अतीत र्ा िशिष्य की ओर नही ां खी ांच पाएां गे। हम खपत में खुद कय खयकर 

अकेिेपन, शचांता र्ा अन्य पीडा कय न ढकने की कयशिि करने के शिए प्रशतबद्ध 

हैं l परस्पर जुडे हयने (interbeing) का शचांतन कर, हम उपियग इस प्रकार से 

करें गे शक हमारे अपने िरीर और चेतना में, ि पररिार, समाज और पृथ्वी पर 

िाांशत, आनांद और कल्याण बने रहें।  


