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संक्षेप

जैन दशशन मं र्वावणशि "बारहअनुप्रेक्षाएँ" आत्मवचंिन और आत्म वर्वाकास की र्वाह आध्यावत्मक

प्रविया ह,ं जो व्यवति को अपने जीर्वान के गूढ़ सत्य की ओर उन्मुख करिी ह।ं ये अनुप्रेक्षाएँ न

केर्वाि मोक्ष की वदशा मं मागश दशशन करिी ह,ं बवकक र्वािशमान सामावजक संदर्श मं र्ी एक व्यवति

के सर्वांगीण वर्वाकास—मानवसक, नैविक, आध्यावत्मक और र्ार्वानात्मक उन्नयन—के विए

अत्यंि प्रासंवगक ह।ं यह शोध बारह अनुप्रेक्षाओं की व्याख्या करिे हुए उन के व्यार्वाहाररक पक्षं

पर प्रकाश डाििा है और यह वर्वाश्िेषण करिा है वक कैसे इन अनुप्रेक्षाओं को आधवुनक जीर्वान

शैिी मं अपना कर व्यवति न केर्वाि आवत्मक शंवि प्राप्ि कर सकिा है, बवकक सामावजक

समरसिा, नैविक आचरण और पयार्वारणीय चेिना जैसे क्षेत्रों मं र्ी योगदान दे सकिा है।

अध्ययनयह स्पष्ट करिा है वक बारह अनुप्रेक्षाएँ आत्म-वनरीक्षण,असारिा की अनुरू्वि,अवहंसा,

और संयम जैसे गुणं के माध्यम से एक संिुविि और वजम्मेदार जीर्वान की ओर प्रेररि करिी ह,ं

जो समग्ररूप से एकसििऔरसमदृ्ध समाजकी स्र्थापना मं सहायक बनसकिी ह।ं

मुख्यशब्द

बारहअनुप्रेक्षाएँ, जैनदशशन,आत्मवचंिन, नैविकवर्वाकास,आध्यावत्मकउन्नयन, संयम,अवहंसा

प्रस्िार्वाना

मानर्वा जीर्वान का सर्वाोच्च िक्ष्य आत्मोन्नवि एरं्वा वर्वाश्व ककयाण है, वजसे प्राप्ि करने के विए

आध्यावत्मक जागरूकिा, नैविक आचरण और परोपकार की र्ार्वाना आर्वाश्यक होिी है। जैन

दशशन मं र्वावणशि बारह अनुप्रेक्षाएँ (र्ार्वानाएँ) इस िक्ष्य को प्राप्ि करने का मागश प्रशस्ि करिी ह।ं
ये अनुप्रेक्षाएँ हमं आत्मवनरीक्षण, संयम और आध्यावत्मक उन्नवि के विए प्रेररि करिी ह,ं
वजससे हम अपने वर्वाचारं, र्ार्वानाओं और कमं को शुद्ध कर सकिे ह।ं जब व्यवति इन वर्वाचारं
को अपने जीर्वान मं अपनािा है, िो र्वाह न केर्वाि आत्म-ककयाण की ओर अग्रसर होिा है, बवकक
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समाज और संपूणश वर्वाश्व के उत्र्थान मं र्ी महत्र्वापूणश योगदान देिा है। इन र्ार्वानाओं को

आत्मसाि करने से जीर्वान मं संिुिन, धैयश और करुणा का वर्वाकास होिा है, वजससे हम अपने
व्यवतिगि और सामावजक दावयत्र्वां को और अवधक प्रर्ार्वाी ढंग से वनर्ा सकिे ह।ं

पररणामस्र्वारूप, यह न केर्वाि व्यवतिगि वर्वाकास का माध्यम बनिा है, बवकक वर्वाश्वशंवि और

समग्र ककयाण की वदशा मं र्ी एक सशति कदम वसद्ध होिा है।

अवनत्य अनुप्रेक्षा

स्र्वाामी काविशकेय महाराज काविशकेयानुप्रेक्षा ग्रन्र्थ मं अवनत्य र्ार्वाना के बारे मं विखिे हं –

जं वकंवच वर्वा उप्पण्णं, िस्स वर्वाणासो हरे्वाइ वणयमेण ।

पररणाम सरूरे्वाण वर्वा, ण य वकंवच वर्वा सासयं अवत्र्थ ॥1

इस र्ार्वाना के माध्यम से व्यवति को यह समझ आिा है वक संसार मं सर्ी चीजं नश्वर और

पररर्वािशनशीि ह।ं कोई र्ी र्वास्िु, वस्र्थवि या संबंध स्र्थायी नहं होिे, बवकक समय के सार्थ

उनका स्र्वारूप बदििा रहिा है। यह वर्वाचार अहंकार, मोह और अत्यवधक आसवति को समाप्ि
करने मं सहायक होिा है, वजससे व्यवति जीर्वान के क्षवणक सुख-दुख मं संिुिन बनाए रख

सकिा है। जब व्यवति इस सत्य को हृदय से स्र्वाीकार कर िेिा है, िो र्वाह र्ौविक र्वास्िुओं

और संसाररक आकषशणं के पीछे र्ागने के बजाय अपने आवत्मक उत्र्थान पर ध्यान कंवद्रि

करिा है। इस र्ार्वाना को अपनाने से जीर्वान मं सहजिा, धैयश और समर्ार्वा की र्वावृद्ध होिी है,
वजससे व्यवति वर्वापरीि पररवस्र्थवियं मं र्ी मानवसक शंवि बनाए रखिा है।

अशरण अनुप्रेक्षा

श्री मंगिरायजी द्वारा रवचि बारह र्ार्वाना मं अशरण अनुप्रेक्षाको वनम्न पंवतियं मं बुना गया

है :

मंत्रो िंत्रो सेना धन संपवि, राज पाट छूटे ।

र्वाश नहं चििा कि िुटेरा, काय नगरी िूटे ।।2

यह र्ार्वाना हमं यह वसखािी है वक जन्म और मतृ्यु के बीच कोई र्ी बाहरी शवति, व्यवति या
र्वास्िु हमं पूणशिः शरण नहं दे सकिी। संसाररक संबंध, धन-संपवि, प्रविष्ठा और र्ौविक
संसाधन सर्ी नश्वर हं और जीर्वान के अंविम क्षणं मं हमारा सार्थ नहं देिे। केर्वाि

आत्मशवति, सत्कमश और सच्ची आध्यावत्मक साधना ही ऐसे संबि ह,ं जो र्वाास्िवर्वाक आश्रय

प्रदान कर सकिे ह।ं जब व्यवति इस सत्य को समझिा है, िो र्वाह बाहरी आश्रयं पर वनर्शर
रहने के बजाय आत्मवनर्शरिा और आत्म-जागवृि की ओर बढ़िा है।
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संसार अनुप्रेक्षा

जीर्वा चारं गवियं मं दुःख पािे हुए भ्रमण कर रहा है और दुःख पा रहा है जन्म, जरा और मतृ्यु
से आिंि इस असार संसार मं ।यह र्ार्वाना हमं यह वसखािी है वक यह संसार असार, नश्वर
और पररर्वािशनशीि है। जीर्वान मं जो कुछ र्ी हमं प्राप्ि होिा है, र्वाह स्र्थायी नहं होिा, बवकक
समय के सार्थ उसका स्र्वारूप बदििा रहिा है। यह वर्वाचार व्यवति को र्ौविक मोह-माया से
ऊपर उठने और सत्य की खोज मं प्रर्वािृ होने के विए प्रेररि करिा है।

इसी र्ार्वाना को िब्ध प्रविवष्ठि कवर्वा श्री रू्धर दास जी ने संवक्षप्ि वकंिु प्रर्ार्वाशािी शब्दं मं

सार रूप प्रस्िुि वकया है :

दाम वबना वनधशन दुखी, िषृ्णा र्वाश धनर्वाान ।

कहंू न सुख संसार मं, सब जग देख्यो छान ।3

एकत्र्वा अनुप्रेक्षा

इस संसार मं प्रत्येक जीर्वा अकेिा ही जन्म िेिा है और अकेिा ही मतृ्यु को प्राप्ि होिा है।

जीर्वान के सफर मं ररश्िे-नािे, वमत्रो और सहचर केर्वाि कुछ समय के विए सार्थ होिे ह,ं परंिु
जन्म के समय कोई सहायक नहं होिा और मतृ्यु के समय कोई सार्थ नहं जािा। इस सत्य

का वनरंिर वचंिन करना हीएकत्र्वा अनुप्रेक्षाहै। इस र्ार्वाना का मनन करने से व्यवति जीर्वान

की र्वाास्िवर्वाकिा को र्िी-र्ंवि समझिा है और अपने व्यर्वाहार एरं्वा कृत्यं को सर्ी के

अनुकूि बनाकर संिोषपूर्वाशक जीर्वान यापन करिा है।

श्री मंगिराय जी ने इसी र्ार्वाना को अत्यंि कुशििा से वनम्न पंवतियं मं वपरोया है :

जन्मे मरे अकेिा चेिन, सुख दुःख का र्ोगी ।

और वकसी का तया एक वदन यह, देह जुदा होगी ।4

अन्यत्र्वा अनुप्रेक्षा

हमारा बाह्य संसार, धन-रै्वार्र्वा, पररर्वाार और पररजन—सर्ी हमसे पूणशिः वर्न्न और परृ्थक ह।ं

वजस शरीर को अनावदकाि से अपना मानिे आ रहे ह,ं र्वाह र्ी र्वाास्िर्वा मं हमारा नहं है। देह
और आत्मा हमं एक जैसे प्रिीि होिे ह,ं तयंवक रे्वा दूध और पानी की र्ंवि आपस मं वमिे हुए
ह।ंपुरुषार्थश के बि पर जीर्वा अपनी आत्मा को इस पुद्गि शरीर से मुति कराने मं सक्षम होिा

है। इस सत्य का सिि वचंिन करना हीअन्यत्र्वा अनुप्रेक्षाकहिािा है। इसी र्ार्वाना को कवर्वा

श्री मंगि राय जी ने अपनी कृवि मं इस प्रकार वचवत्रोि वकया है—
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िू चेिन अरु देह अचेिन, यह जड़ िू ज्ञानी ।

वमिे अनावद यिन िं वबछुडे़, ज्यं पय अरु पानी ।।5

अन्यत्र्वा अनुप्रेक्षा के वचंिन से व्यवति अपने जीर्वान मं अपेक्षाओं को कम कर सकिा है,
वजससे उसे आंिररक शंवि प्राप्ि होिी है। ऐसा व्यवति न केर्वाि स्र्वायं शंि और संिुष्ट रहिा

है, बवकक उसके माध्यम से समाज और संपूणश वर्वाश्व र्ी शंवि एरं्वा सकारात्मक ऊजा का अनुर्र्वा
करिा है।

अशुवच अनुप्रेक्षा

यह सर्वाशवर्वावदि और सर्वाशमान्य िथ्य है वक ऊपर से संुदर वदखने र्वाािा यह शरीर र्ीिर से उिना

ही अशुद्ध और नश्वर है। इस शरीर मं कोई स्र्थायी पवर्वात्रोिा या सार नहं है। हम इसे प्रविवदन

वजिना र्ी स्र्वाच्छ करं, यह वफर र्ी मैिा होिा रहिा है।ऐसे मं, इस शरीर की र्वाास्िवर्वाक

सार्थशकिा वकसमं है? अशुवच अनुप्रेक्षाके अनुसार, इस शरीर को िपस्या और साधना के

माध्यम से ही पवर्वात्रो बनाया जा सकिा है।

श्री रू्धरदास जी ने िो इस र्ार्वाना को मात्रो दो पंवतियं मं ही समावहि कर वदया है ।

वदपे चाम चादर चढ़ी, हाड पंजरा देह ।

र्ीिर या सम जगि मं,और नहं विन गेह।।6

अशुवच र्ार्वानापर वचंिन करने से व्यवति बाहरी संदयश को महत्र्वा देने के बजाय अपने

आंिररक गुणं के वर्वाकास की ओर अग्रसर होिा है। यवद प्रत्येक व्यवति अपने अंिःकरण को

संर्वाारने और सद्गुणं को वर्वाकवसि करने का प्रयास करे, िो एक आदशश और संुदर वर्वाश्व की

पररककपना साकार हो सकिी है।

आस्रर्वा अनुप्रेक्षा

प्रत्येक प्राणी अपनेमन,र्वाचन और कायकी चेष्टाओं के कारण प्रविक्षण अनेक प्रकार के कमं

का आस्रर्वा (आगमन) कर रहा है। पररणामस्र्वारूप, उसका वर्वावर्न्न योवनयं मं जन्म-मरण का
चि अनर्वारि चििा रहिा है।र्गर्वािी आराधना ग्रन्र्थ मं आस्रर्वा र्ार्वाना के बारे मं कर्थन

वकया गया है :

जम्मसमुदे्द बहुदोसर्वाीवचए दुतखजिराइण्णे |

जीर्वास्स दु पररब्र्मणवम्म कारणं आसर्वाो होवद ।।1815।।7
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सुख और दुख मं समिा रखने से ही आस्रर्वा के प्रर्वााह से बचा जा सकिा है। यवद समस्ि प्राणी

यह समझं वक उनकी दुगशवि का कारणआस्रर्वाजवनि कमशहं और रे्वा वनरंिर स्र्वास्र्थ वचंिन द्वारा

इस सत्य को आत्मसाि करं, िो इसमं कोई संदेह नहं वक रे्वा अपनी सुगवि को सुवनविि करने
हेिु अपने आचरण और व्यर्वाहार को सुधारने के विए प्रयत्नशीि और कृि-संकवकपि हो
जाएंगे।

संर्वार अनुप्रेक्षा

चंूवक प्रत्येक प्राणी के प्रवि क्षण आस्रर्वा की प्रविया सिि रूप से चििी रहिी है, इसी कारण
उसकी आत्मा का पूणश वर्वाकास संर्र्वा नहं हो पािा। संर्वार ही र्वाह मागश है वजसके माध्यम से

आस्रर्वा को रोका जा सकिा है।

कवर्वार्वार श्री रू्धर दास जी ने इस र्ार्वाना को अपनी वनम्न दो पंवतियं मं संुदर रूप से व्यति

वकया है—

सिगुरु देय जगाय , मोह नंद जब उपशमं ।

िब कछु बने उपाय , कमश चोर आर्वाि रुकं ।।8

जब वकसी व्यवति को उसकी समस्या का समाधान वमि जािा है, िो र्वाह स्र्वाार्ावर्वाक रूप से
उस अपनाने योग्य मागश का अनुसरण करिा है। इस प्रकार, जीर्वान मं वदशा प्राप्ि होने पर र्वाह
अपने जीर्वान को सुव्यर्वावस्र्थि करने मं जुट जािा है, वजससे न केर्वाि उसका व्यवतिगि

जीर्वान सुधरिा है, बवकक वर्वाश्व की अनेक समस्याएँ र्ी स्र्वािः ही शंि होने िगिी ह।ं

वनजशरा अनुप्रेक्षा

‘वनजशरा’ का अर्थश है—आत्मा के सार्थ बंधे हुए कमं का क्षय अर्थाि उनका झड़ जाना। यह

आत्मशुवद्ध की अत्यंि महत्र्वापूणश अर्वास्र्था है। िप ही र्वाह साधन है, वजसके द्वारा इन कमं की

वनजशरा संर्र्वा हो पािी है। यह अटि सत्य है वक जब िक संवचि कमं की पूणशिः वनजशरा नहं हो

जािी, िब िक जीर्वा सच्चे आवत्मक सुख, शंवि और मोक्ष की प्रावप्ि नहं कर सकिा। वनजशरा
ही र्वाह प्रविया है, जो आत्मा को अपने मूि स्र्वारूप की ओर उन्मुख करिी है।इसी र्ार्वाना को

श्री मंगि राय जी ने व्यति वकया है :

संर्वार सवहि करो िप प्रानी , वमिे मुकवि रानी ।

इस दुिवहन की यही सहेिी, जाने सब ज्ञानी ।।9

िोक अनुप्रेक्षा
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यह िोक वकसी के द्वारा न िो बनाया गया है और न ही इसका वर्वानाश संर्र्वा है। वनष्कषशिः

यह िोक अनावदवनधन (अनावद और अवर्वानाशी) है। इसका वर्वास्िार चौदह राजू िक फैिा हुआ
है, और इसका स्र्वारूप पुरुषाकृवि (मानर्वा आकार) के समान बिाया गया है। इस िोक मं

अज्ञान के र्वाशीरू्ि होकर जीर्वा अनवगनि दुखं को सहन करिा आ रहा है।िोक र्ार्वाना की

कवर्वा श्री रू्धर दास जी अपनी रचना बारह र्ार्वाना मं अत्यंि संक्षेप मं व्याख्यावयि वकया है :

चौदह राजू उिंग नर् , िोक पुरुष संठान ।

िामं जीर्वा अनावद िं , र्रमि हं वबन ज्ञान ।।10

बोवध दुिशर् अनुप्रेक्षा

इस संसार मं प्राणी को अनेक बार बाह्य संसाररक रै्वार्र्वा एरं्वा संपदा की प्रावप्ि हुई है, वकन्िु इन
सबसे न िो उसे र्वाास्िवर्वाक सुख वमिा, और न ही स्र्थायी संिुवष्ट।र्ौविक र्वास्िुएँ केर्वाि

क्षवणक आनंद प्रदान कर सकिी ह,ं परंिु रे्वा जीर्वान के परम उदे्दश्य की पूविश मं असमर्थश

ह।ंसंसार से सदा के विए मुति करने र्वाािा ज्ञान

(बोवध) अत्यंि दुिशर् है।इस दुिशर्बोवधके महत्र्वा का वनरंिर वचंिन करना,और उसे अपने

जीर्वान मं आत्मसाि करना हीबोवध-दुिशर् अनुप्रेक्षाकहिािी है।आचायं ने दुिशर्िा का

उकिेख करिे हुए कहा है -

श्रद्धान ओ श्रर्वाण र्ी 'वजन - धमश' का हो,

पै संयमाचरण िो र्ी अवि दुिशर्ा हो।

िेिे सुवध रुवच सुसंयम मं कई ह,ं

पािे िर्थावप उसको सहसा नहं है ।।11

धमश र्ार्वाना

इस संसार मं प्राप्ि सर्ी संयोग, संबंध, संपवि और रै्वार्र्वा, जो पुण्य योग से हमं वमिे ह,ं मतृ्यु
के उपरंि यहं रह जािे ह।ं परंिु परिोक मं यवद कोई र्वास्िु हमारे सार्थ जािी है, िो र्वाह केर्वाि
और केर्वािधमशहै।इसविए वनरंिर धमश का वचंिन, उसकी महिा को समझना और अपने
जीर्वान मं उसे आत्मसाि करना हीधमश अनुप्रेक्षाकहिािा है।प्राचीन ग्रन्र्थ समणसुिं मं आचायं

ने धमश का स्र्वारुप इस प्रकार बिाया गया है –

धम्मो र्वात्रु्थ-सहार्वाो,खमावद-र्ार्वाो य दस-वर्वाहो धम्मो।

रयणियं च धम्मो, जीर्वााणं रतखणं धम्मो।।12
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र्वास्िु का स्र्वार्ार्वा धमश है। क्षमावद पररणाम र्ी दस प्रकार का धमश है। िीन रत्नं का समूह र्ी

धमश है। िर्था जीर्वां की रक्षा करना र्ी धमश है।

व्यवतिगि वर्वाकास मं बारह अनुप्रेक्षाओं की रू्वमका

बारह अनुप्रेक्षाएँ केर्वाि आत्मज्ञान के विए ही नहं, बवकक संपूणश जीर्वान को सुव्यर्वावस्र्थि करने
के विए र्ी आर्वाश्यक ह।ं

 मानवसक वस्र्थरिा – ये अनुप्रेक्षाएँ व्यवति को वचंिा, र्य और मोह से मुति कर

मानवसक संिुिन प्रदान करिी ह।ं

 आत्म-संयम और अनुशासन – संयम और साधना के माध्यम से व्यवति का आत्म-
वनयंत्रोण बढ़िा है, वजससे र्वाह अपने िक्ष्य की ओर कंवद्रि रहिा है।

 सकारात्मक दवृष्टकोण – इन अनुप्रेक्षाओं के अभ्यास से व्यवति मं सकारात्मक सोच

वर्वाकवसि होिी है, वजससे र्वाह हर पररवस्र्थवि मं उवचि वनणशय िे सकिा है।
 आध्यावत्मक उन्नवि – ये र्ार्वानाएँ व्यवति को आत्मा की ओर उन्मुख करिी ह,ं वजससे
र्वाह आवत्मक सुखऔर शंवि प्राप्ि कर सकिा है।

 सामावजक सामंजस्य – जब व्यवति अपने व्यर्वाहार और सोच को वनयंवत्रोि करिा है,
िो समाज मं र्ी सद्भार्वा और संिुिन बना रहिा है।

सामावजक समरसिा मं बारह अनुप्रेक्षाओं की रू्वमका

बारह अनुप्रेक्षाएँ केर्वाि व्यवतिगि उत्र्थान का माध्यम नहं ह,ं बवकक समाज मं समरसिा और
एकिा को स्र्थावपि करने के विए र्ी अत्यंि आर्वाश्यक ह।ं

 सहानुरू्वि और सहयोग – जब व्यवति अवनत्य और संसार अनुप्रेक्षा के माध्यम से

जीर्वान की सच्चाई को समझिा है, िो र्वाह दूसरं के प्रवि अवधक सवहष्णु और

सहानुरू्विपूणश व्यर्वाहार करिा है।

 नैविकिा और अनुशासन – संर्वार और वनजशरा अनुप्रेक्षाओं का वचंिन व्यवति को

नैविक और अनुशावसि जीर्वान जीने के विए प्रेररि करिा है, वजससे समाज मं र्ी

नैविक मूकयं की स्र्थापना होिी है।

 अहंकार और रे्दर्ार्वा का अंि – एकत्र्वा और अन्यत्र्वा अनुप्रेक्षाएँ व्यवति को अहंकार
और रे्दर्ार्वा से मुति करिी ह,ं वजससे समाज मं समानिा और आपसी प्रेम को बढ़ार्वाा
वमििा है।
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 धावमशक सवहष्णिुा – धमश अनुप्रेक्षा व्यवति को यह वसखािी है वक धमश केर्वाि बाहरी

कमशकंडं िक सीवमि नहं है, बवकक यह नैविकिा और सद्भार्वा का मागश है। इससे

समाज मं धावमशक सौहादश और शंवि बनी रहिी है।

 पयार्वारण और संसाधनं का संरक्षण – अन्यत्र्वा और अशुवच अनुप्रेक्षाएँ व्यवति को

वसखािी हं वक र्ौविक र्वास्िुओं का अवधक संग्रह व्यर्थश है। इससे समाज मं संसाधनं

का समान वर्वािरण और पयार्वारण संरक्षण को बढ़ार्वाा वमििा है।

पयार्वारण संरक्षण मं बारह अनुप्रेक्षाओं की रू्वमका

1. संिुविि जीर्वानशैिी – अवनत्य और अन्यत्र्वा अनुप्रेक्षाएँ हमं वसखािी हं वक हमं

अनार्वाश्यक उपर्ोग से बचना चावहए।

2. संसाधनं का वर्वारे्वाकपूणश उपयोग – अशरण और संसार अनुप्रेक्षाएँ हमं यह समझने मं
मदद करिी हं वक हमं जि, र्वाायु और अन्य संसाधनं का सिि उपयोग करना

चावहए।

3. र्वाकृ्षारोपण और पाररवस्र्थविकी संरक्षण – वनजशरा और िोक अनुप्रेक्षाएँ हमं पयार्वारणीय

संिुिन बनाए रखने की प्रेरणा देिी ह।ं

4. पयार्वारणीय वशक्षा और जागरूकिा – बोवध दुिशर् अनुप्रेक्षा हमं पयार्वारण संरक्षण का
ज्ञान बढ़ाने और दूसरं को जागरूक करने के विए प्रेररि करिी है।

5. सिि वर्वाकास और धावमशक आस्र्था – धमश अनुप्रेक्षा हमं पयार्वारण संरक्षण को अपने
जीर्वान का वहस्सा बनाने के विए प्रेररि करिी है।

रै्वावश्वक ककयाण मं बारह अनुप्रेक्षाओं की रू्वमका

1. शंवि और अवहंसा – एकत्र्वा, अन्यत्र्वा और आस्रर्वा अनुप्रेक्षाएँ युद्ध, वहंसा और संिषश से
बचने की प्रेरणा देिी ह।ं

2. सामावजक समानिा और न्याय – संसार और संर्वार अनुप्रेक्षाएँ गरीबी, रे्दर्ार्वा और
असमानिा को समाप्ि करने मं सहायक ह।ं

3. पयार्वारणीय संिुिन – अशुवच, वनजशरा और िोक अनुप्रेक्षाएँ पयार्वारण संरक्षण और

सिि वर्वाकास को बढ़ार्वाा देिी ह।ं

4. वशक्षा और जागरूकिा – बोवध दुिशर् अनुप्रेक्षा सही वशक्षा और नैविक मूकयं को

अपनाने की प्रेरणा देिी है।
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1श्री स्र्वाामी काविशकेय, श्री काविशकेयानुप्रेक्षा, अवनत्य अनुप्रेक्षा, गार्था ि. 4
2पं मंगिराय, बारह र्ार्वाना, अशरण र्ार्वाना
3पं. रू्धरदास, बारह र्ार्वाना, संसार र्ार्वाना

5. रै्वावश्वक सहअवस्ित्र्वा – धमश अनुप्रेक्षा मानर्वािा के ककयाण और परोपकार की र्ार्वाना को
मजबूि करिी है।

मानवसक शंवि मं बारह अनुप्रेक्षाओं की रू्वमका

1. िनार्वा मुति जीर्वान – अवनत्य, अशरण और संसार अनुप्रेक्षा हमं यह वसखािी हं वक
अनार्वाश्यक वचंिा और िनार्वा से बचना चावहए।

2. संिुविि र्ार्वानाएँ – एकत्र्वा और अन्यत्र्वा अनुप्रेक्षा से हम अहंकार, ईष्या और दे्वष से
मुति होकर शंि जीर्वान जी सकिे ह।ं

3. इच्छाओं पर वनयंत्रोण – अशुवच और वनजशरा अनुप्रेक्षा हमं व्यर्थश की इच्छाओं और र्ौविक
िािसा से मुति करके संिोष का र्ार्वा वसखािी ह।ं

4. नकारात्मकिा से बचार्वा – आस्रर्वा और संर्वार अनुप्रेक्षा नकारात्मक वर्वाचारं और कमं

को रोककर मानवसक शुद्धिा बनाए रखिी ह।ं

5. आध्यावत्मक संिुिन – धमश और बोवध दुिशर् अनुप्रेक्षा से हमं आत्मज्ञान और संिुिन
प्राप्ि होिा है, वजससे हम मानवसक शंवि बनाए रख सकिे ह।ं

वनष्कषश

बारह अनुप्रेक्षाएँ केर्वाि आध्यावत्मक मागशदशशन का साधन नहं ह,ं बवकक रे्वा सामावजक

समरसिा, मानवसक शंवि और आत्मसंिोष प्राप्ि करने के प्रर्ार्वाी उपाय र्ी ह।ं रे्वा संपूणश

मानर्वािा और पयार्वारण संरक्षण का र्ी एक महत्र्वापूणश मागशदशशन देिी ह।ं इन र्ार्वानाओं का

वचंिन हमं न केर्वाि आंिररक रूप से संिुविि और शंि बनािा है, बवकक हमारे व्यर्वाहार को र्ी
सकारात्मक वदशा मं मोड़िा है। यवद व्यवति इन र्ार्वानाओं को अपने जीर्वान मं उिारे, िो र्वाह
अपने मन को शंि, संिुविि और वस्र्थर रख सकिा है, वजससे संपूणश जीर्वान सुखद और

समरस बन जािा है।समाज मं शंवि, सहयोग और समानिा का र्वाािार्वारण वनवमशि होिा हैऔर
वनविि रूप से एक समरस, न्यायपूणश और समदृ्ध समाजऔर पयार्वारणीय संिुिन की

स्र्थापना हो सकिी है।इन र्ार्वानाओं के सिि वचंिन से न केर्वाि व्यवतिगि वर्वाकास होिा है,
बवकक वर्वाश्व मं स्र्थायी सुख-शंवि और ककयाण की नंर्वा र्ी रखी जा सकिी है।
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