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धममवा्ी
सब्बदानं धम्मदानं जिनाति, 

सब्बरसं धम्मरसो जिनाति।
सब्बरति ंधम्मरति जिनाति, 

िण्हक्खयो सब्बदकंु्ख जिनाति।।
      DýmpdpAiL - 354, त�हाvŸgo

-धर्माचे द्न सरमा द्न्नं् जिकूंन घेत.े (सरमा द्न्रंध् ेशे्ष्ट 
आह)े. धर्माच् रस सरमा रस्नं् जिकूंन घेतो. (सरमा रस्रंध् ेशे्ष्ट 
आह)े. धर्मारध् ेररर्ण होण ेसरमा ररण-सुख्नं् जिकूंन घेते. 
(सरमा रतीरंध् ेशे्ष्ट आह)े. तषृ्ेच् न्श सरमा दःुख जिकूंन घेतो. 
(म्हणि ेसर्मात शे्ष्ट आह)े

बुदाचें उपदेश काय आ्ेहि?
दूसरे व्ाख्ान, भाग 2.... (30 सप्टेंबर 1951) क्ररश:

– थ् ेससद ुसय्िी ऊ ब् खखन
(रंगूनच्ा पगोडारोडवर असलेल्ा मेथोडडस्ट गगरजाघरमध् ेधम्म जजज्ासंूच्ा 

एका सभेत बमा्म सरकारचे महालेखापाल (अकाऊंटंट जनरल) कम्मट्ानाचार्म थ् े 
ससद ुऊ बा खखन रानंी तीन व्ाख्ाने डदली. ताचंा अनुवाद रेथ ेक्रमशः प्रकाशशत 
करीत आहोत.)

 सज्जन्नंो आणण सन््ननीय रहहल्नंो!..... 
होय, आत् प्हू य् दसुरे आयमा सत्य- दःुख्च् सरुदय क्य आह?े 

भगर्न्नंी स्गंगतले की दःुख्च् उदय होण््चे क्रण तषृ्् आणण तीव्र 
ल्लस् आह.े एकद् क्रनेचे बी पडले की त ेलोभ आणण आसक्ी बनून 
उगरत.े त ेतषृ्् आणण ल्लसेच्् रुप्त फुलू-फळू ल्गत.े तषृ्् धन 
संपत्ीची असो हकंर् असधक्र्चंी. ज््रध् ेहे बी पेरले गेले तो बबच्र् 
तषृ्ेच् गुल्र झ्ल्च आणण िीरनभर तन-रन्ने बतच्् इश्ऱय्रर 
न्चत र्हहल्. पररण्र अस् झ्ल् की अतंरमान्त असलेल्् लोभ आणण 
दे्ष्च्् प्रेणनेे रन, रचन आणण कर्ांद््र् अकुशल रतृ्ीचंी-प्प 
संस््र्चंी-सदैर बनर्रती आणण संकलन करीत र्हहल्.

द्शमाबनक दृष्टीकोन्तनू प्हहले तर हेच हदसत ेकी करमा संस््र रेळ येत े
तवे्् त्य् व्यक्ीरर आपली प्बतहक्रय् प्कट करत्त ज््च््रुळे त्य्चंी 
उत्पत्ी झ्लेली आह.े ह््च करमा संस््र्रंुळे न्र आणण रुप्ची संयकु् 
ध्र् र्हू ल्गते िी आतंरीक दःुख्ची िन्द्त्ी आह.े

दःुख-तनरोध-गामिनी-प्रतिपदा (िाग्ग)
य्, प्हू य्, तो कोणत् र्गमा आह ेिो दःुख्च् बनरोध करतो- ह् तोच 

आयमा अष्ट्गंगक र्गमा आह े ज््ल् भगर्न्नंी आपल्् पहहल््च 
प्रचन्त स्गंगतले होत.े ह्् आयमा अष्ट्गंगक र्ग्माचे तीन सं्ध आहते.

(अ) शील सं्ध: (1) सम्् र्च्, (2) सम्् कम्न््, 
                                       (3) सम्् आिीर्.

(आ) सर्सध सं्धः (4) सम्् र्य्रो, (5) सम्् सबत, 
                                         (6) सम्् सर्सध.

(इ)  प्ज्् सं्ध ः (7) सम्् स�प्ो, (8) सम्् हदट्ठि. 
(अ) शील सं्धाची तीन अगं आहते.
(1) सम्मा वाचा: सम्यक वाणी– अशी र्णी बोल्री िी सत्य आह,े 

कल््णक्री आह.े ती कटू नस्री, कठोर नस्री, कपटयकु् नस्री, दे्ष 
यकु् नस्री. 

(2) सम्मा कम्मन्ा: सम्यक किाांि– सद्च्र्च्् रूळ आध्र्नुस्र 
नैबतक िीरन्चे प्लन करण.े हहसं्, चोरी, व्य्णभच्र आणण र्दक 
पद्र्ांच्् सेरन्प्सून दूर र्हण.े 

(3) सम्मा आिीवो: सम्यक आिीतवका– उपिीबरकेचे असे स्धन 
स्ीक्र्रे की ि ेअन्य प््ण््नं् दःुख्चे क्रण होण्र न्ही. गुल्र्चं् 
व्य्प्र, अस्र-शस्त्र बनर्माण, र्दक पद्र्ांच् व्य्प्र इत्य्दी इत्य्दी 
प्सून दूर र्हणे.

ही आह े भगर्न्चंी आच्रसहहतं् िी त्य्नंी आपल्् पहहल्् 
उपदेश्त प्ज््बपत केली होती. य् नंतर य्त र्ढ केली. णभकू् संघ तसेच 
गृहस्थ श््रक्सं्ठी रेगरेगळी आच्रसहहतं् बनध्माररत केली. णभकंू्च्् 
आच्रसहहतंेरर येर ेक्ही स्गंण ेरल् आरश्यक र्टत न्ही. आपण 
रह्नुभ्र्नं् गृहस्थ्चंी सद्च्र सहहतं् अरश्य स्गंण््ची इच्् आहे. 
त्य्ल् पंचशील म्हणत्त - 

1) पाणातिपाि: प््णी हहसेंप्सून दूर र्हण््च् उपदेश. (ह्् शील 
बरध्न्त सरमा प््ण््पं्ती भगर्न बदु्चंी अरय्माहदत करुण् प्कट होत)े

2) अददन्ादान: न हदलेली रस् ूघेण््प्सून दूर र्हण.े (ह ेचोरी न 
करण,े आरश्यकतपेेक्् असधक न घेणे आणण अयोग्य संग्रह रतृ्ीरर 
बनयंत्ण आह.े

3) कािेसुमिच्ाचार:  क्र संबंधी गरथ््चरण (व्य्णभच्र) प्सून 
दूर र्हण््च् उपदेश. (क्र र्सन् रनुष््त व्य्पक आह.े य्च् बनत्तं 
बनरोध करण ेप्ते्यक्ल् कठीण आह ेम्हणनू केरळ व्य्णभच्र्प्सून दूर 
र्हण््चे शील बरध्न आह.े) 

4) िसुावाद: खोटे बोलण््प्सून दूर र्हण््च् उपदेश (ह्् शील 
बरध्न्त र्णीद््र् सत्य्ची प्बतष्् स्थ्बपत केलेली आह.े) 

5) सुरािेरय्य: र्दक पद्रमा इत्य्दी प्र्दक्री पद्र्माच्् सेरन्प्सून 
दूर र्हण््च् उपदेश. (नशेच्् सेरन्ने रनुष् आपल्् रन्ची दृढत् 
आणण बररेकबगुद हररनू बसतो. परर्रमा सत्य्च्् स्क््त््र्स्ठी 
ह््प्सून दूर र्हण ेअबनर्यमा आहे.)

आम्ही प्हतो की उपरोक् पंचशील सरस् क्ययक आणण र्चचक 
कर्ांरर बनयंत्ण र्खण््स्ठी आहते आणण ह े सर्सधस्ठी - रन्ल् 
पूणमापण ेएक्ग्र करण््स्ठी बनत्तं आरश्यक आध्र आहेत.

(आ) सिाधी सं्ध:
सज्जन्नंो आणण सन््ननीय रहहल्नंो! आत् आपण बदु 

णशकरणकुीच्् र्नससक ब्िूरर बरच्र करु. बरश््स आह े की ह े
आपल््ल् बनजचितच आरडेल. आयमा अष्ट्गंगक र्ग्माच्् दूसऱय् सं्ध्त 
म्हणि ेसर्धीसं्ध्त ह्् बतघ्चं् सर्रेश आह.े 

1) सम्मा वाायािो - सम्यक व्य्य्र.
2) सम्मा सति - सम्यक सृ्ती.
3) सम्मा सिाधध - सम्यक सर्धी
सम्यक स्तृीस्ठी म्हणि े एक्च गोष्टीचे र्रंर्र ध््न करु 

शकण््स्ठी सम्यक व्य्य्र म्हणि े च्गंल््प्क्रे प्यत्न केल् ि्ण े
आरश्यक आह.े दृढत्पूरमाक प्यत्न केल््बरन् कोणीही आपले अस्स्थर 
रन स्स्थर करुन बरच्र्चं्् पररघ्ल् संकुचचत करु शकत न्ही. य्च््बरन् 



(2)

सम्यक सर्धी म्हणि ेचचत््ची सूक्ष्म एक्ग्रत् आणण त्य्चे सम्यक 
संतलुन अस्ध् आह.े सम्यक सर्धीच्् स्स्थतीत चचत् सगळ्् 
नीररण्पं्सून– क्र छंद इत्य्दी अडरळ््सं्रख्् बरघ्नब्ध्पं्सून 
रुक् होत.े परर पररशुद होत ेआणण प्श्तं ज्ोतीने आत आणण ब्हरेही 
चरकू ल्गत.े ह्् अरस्थते चचत् अतं्यत शक्ीश्ली आणण उज्ज्वल होत.े 
आतील उज्ज्वल रन ब्हरे प्बतबबबंबत होत.े ह्् प्बतबबबंबत प्क्श्चे 
प्र्ण त्ऱय्प्सून सूय्मापयांतच्् प्क्श्इतके असू शकत.े बनत्तं 
अधं्र्त अतंचमाक्सुरोर िी ज्ोत प्कट होते ती दसुरी क्हीही न्ही, तर 
ती चचत््ची पररशुदत्, प्श्तंी आणण पबरत्तचेी अणभव्यक्ी आह.े

हहदूं स्धकसुद् ह््च हदव्य ज्ोतीच्् दशमान्स्ठी प्यत्नशील असत्त. 
हदव्य ज्ोतीच्् आलंबन्ने अनंत्त एक्ग्रचचत् होण ेआणण पुन्् त्य्च 
आलंबन्रर परत येणे ह्च यर्रमातः ब््ह्मणी योगर्गमा आह.े खरिस््चं्् 
नव्य् टेस््रटेंट रध् ेरैथू्सने 'ज्ोबतरमाय शरीर' च् उले्ख केल् आहे. 
ह््च चरत््रपूणमा ज्ोतीस्ठी रोरन कॅर्लॅलक प्दरी बनयगरतपण ेध््न 
करत्त. रुसलर्न्चं्् धरमा गं्रर्त, कुर्न-शरीफरध्सुेद् हदव्य ज्ोती 
प्क्शन्ल् खूप रहत्व हदले आहे.

िसे री आत् आत् स्गंगतले की ब्हरे हदसण्री ही ज्ोती आतील 
पररशुद चचत््चेच प्बतबबबं आह ेआणण बरशुद चचत्च ध्र्रक िीरन्चे 
स्र स्रुप आह.े रग तो बदु्नुय्यी असो, हहदूं असो, खरिस्ी असो हकंर् 
रुसलर्न असो. रन्ची पबरत्त् सरमा धर्मात सर्नरुप्ने अपेणक्त आह.े 
र्नर्-र्नर्रधील प्रस्पररक एकतसे्ठी प्रे्च्् सरवोच्च अरस्थचेी 
बनत्तं आरश्यकत् आह ेआणण ह ेतवे््च शक्य आह ेिवे्् रन परर 
पबरत्त् आणण इंहरिय्तीत पररशुदीने पररपूणमा होईल. इतर्चं्् असंतलुलत 
रन्ल् संतलुलत करण््स्ठी प्रर आपले रन संतलुलत असले प्हहि.े 
भगर्न्नंी स्गंगतले आहे . 

"फन्दनं चपलं चचतं्, दरुकं्ख दमुन्वारयं।
उिुं  करोति िेधातव, उसुकारोव िेिनं।।"
— ह्् चंचल, चपल, स्भं्ळण््स अरघड आणण बनयंत्ण्त 

ठेरण््स कठीण असण्ऱय् चचत््ल् प्ज््रंत व्यक्ी त्य् प्क्रे सरळ 
करत ेिस् ब्ण बनबरण्र् ब्ण्ल्.

श्रीररक अभ््स्प्र्णचे र्नससक अभ््स्ची सुद् आरश्यकत् 
आह.े य्! रग क् ंन अभ््स्द््रे, स्धने द््रे रन्ल् दृढ आणण पबरत् 
करु नये की ज््रुळे आतंररक ध््बनक श्तंीच् आनंद प््प्त करु शकू.

िशी िशी आतंररक श्तंी रन्त स्र्रली ि्ईल तस् तस् सत्य्च् 
स्क््त््र िरळ िरळ येत ि्ईल.

आपल््ल् र्टले तर र्न् हकंर् र्नू नक् परंतु आरच् अनुभर असे 
स्गंतो की िर सदु्रंच् संयोग झ्ल् तर प्ते्यक व्यक्ी आतंररक श्तंी 
आणण ज्ोबतसोबत चचत्बरशुदी प््प्त करु शकत.े भलेही ती कोणत्य्ही 
धरमा ससद्तं्ल् र्नण्री असो. परंत,ु हो, उद्ोग खऱय् रन्प्सून करण े
आरश्यक आह े आणण स्धन् णशकण््च्् क्ळ्पयांत गुरुप्ती संपूणमा 
आत्म सरपमाणसुद् आरश्यक आह.े

बनरंतर अभ््स्द््रे स्धक आपल्् रन्रर पूणमा असधक्र प््प्त करुन 
बनर्रकल्प ध््बनक स्स्थती (अपमाण् सर्धी)त प्रेश करु शकतो. तो 
हळूहळू सरमा ध््न सर्पचत् प््प्त करुन बरणभन्न ससद ध्ी असधकृत करतो, 
िसे की रह्र्ि शुदोदन्चें गुरु ऋबष क्लदेरलने केल्् होत्य्. परंत ुही 
स्धन् संन्य्स्रस्थरेध्,े गृहस्थ्पं्सून दूर र्हून कठोर तपचिययेद््रेच 
शक्य आह.े िो पयांत रन्त लेशर्त् र्सन् आह े तो पयांत ह् र्गमा 
स्ीक्रण े सुरणक्त न्ही. परंत ु अश् लौहकक चरत््ररक ससदीद्त्ी 
स्धनेल् भगर्न्नंी केव््ही प्ोत््हन हदले न्ही. त्य्चं्् र्ग्मात 
सर्धीच्् स्धनेच् उदे्श्य आह ेचचत््ची परर बरशुदी आणण र्नससक 
शक्ीचंी उपलब्ी ज््चं्् बळ्रर परर्रमा सत्य् (बनर्माण) च् स्क््त््र 
करत् येईल.

आरच्् येर े बदु्चं्् उपदेश्त सर्धी भ्रनेच्् च्ळीस पदती 
आहते, ज््रध् े आन्प्न पदतीच प्रुख आह.े आन्प्न म्हणि े
स््भ्बरक आश््स-प्श््स्रर ध््न ल्रण.े सरमा बदु्नंी स्त:सुद् 
य्ल्च स्ीक्रले होत.े

(इ) प्रज्ा सं्ध:
सज्जन्नंो आणण सन््ननीय रहहल्नंो! आत् री बदु णशकरणकुीच्् 

द्शमाबनक ब्िूरर रोडेसे स्गंण्र आह.े आयमा अष्ट्गंगक र्ग्माच् ह् 

तीसर् सं्ध आह.े य्ल् प्ज्् सं्ध म्हणत्त. प्ज्् सं्ध्चे दोन 
बरभ्ग आहते.

1) सम्मा सं�प्ो– सम्यक संकल्प
2) सम्मा ददट्ठि– सम्यक दृष्टी
परर्रमा सत्य्प्ती सम्यक दृष्टी प््प्त करणचे बदु्चं्् उपदेश्चें अबंतर 

लक्ष्य आह ेआणण सम्यक संकल्प्द््रे ब्ह् आणण आतंररक िड आणण 
चेतन य्चं् यर्रमा बरशे्षण्त्मक अभ््स करुनच परर्रमा सत्य्च् 
स्क््त््र करत् येतो.

न्र आणण रुप म्हणि ेचेतन आणण िड य्चं्् संदभ्मात आपण खूप 
रेळ् ऐकले असेलच. री ह्् संबंधी रोडेसे आणखी स्पष्टीकरण करुन देऊ 
इच्च्तो. न्र म्हणत्त रन्ल् क्रण की ह े इंहरिय बरषय्कंडे नरन 
करत-े नरबत इबतन्रं। रुप म्हणत्त पद्र्माल् क्रण ह े बनरंतर 
परररतमानशील असल््रुळे क्णभंगूर आहे- रुप्ती बत रुपं।

न्र्च्् अतंगमात हे च्र भ्ग आहेत
1) तवज्ान– इंहरिय्दं््र् बरषय्शी प्रर स्पशमा होत्च ि े ज््न होते 

त्य्ल् बरज््न म्हणत्त.
2) संज्ा– इंहरियिन्य बरज््न्च्् नंतर ि ेबरशेष रुप्ने ज््न होत ेत्य्ल् 

संज्् म्हणत्त.
3) वेदना– सुख- दःुख हकंर् तश्च भ्र्ची िी अनुभूती होत ेत्य्ल् 

रेदन् म्हणत्त.
4) संस्ार– बरषय्च्् ज््न्नंतर रन्च्् बनचिय्त्मक शक्ील् 

संस््र म्हणत्त.
ररील च्र आणण भौबतक क्ते््चे रुप गरळून पंचसं्ध म्हणत्त. 

भगर्न बदु्चं्् अनुस्र ह्् पंचसं्ध्त सरस् र्नससक आणण भौबतक 
दृश्य आणण अदृश्य िग स्र्रलेले आहे. ज््ल् स्र्न्य िनत् आपले 
व्यक्क्त्व हकंर् अहं म्हणत,े तो रस्तुः रन आणण पद्र्माच् केरळ 
स्रुहहक प्र्हर्त् आह.े

ज्् स्धक्ने सम्यक सर्धीच्् अभ््स्द््र् रन्ल् एक्ग्र करुन 
शक्ीश्ली केलेले आह े तोच सम्यक संकल्प्द््र् तीक्ण अतंदृमाष्टीच्् 
रदतीने आत्मबनररक्ण करु शकतो. अस् स्धक आतंररक ध््न्द््र् 
प्कृतीच् बरशे्षण्त्मक अभ््स करतो. प्रर रुप (पद्रमा)च् आणण 
नंतर न्र (चचत्)च्. तो कल्प्चं् आपल्् र्स्बरक स्रुप्त अनुभर 
करतो आणण केव्् केव्् त्य्नं् प्त्यक् प्ह्तो सुद्. त्य्ल् ह् स्पष्ट 
अनुभर होऊ ल्गतो की न्र आणण रुप दोन्ीही अबनत्य आहते, सतत 
परररतमानशील आहते, प्र्हशील आहते. िशी-िशी त्य्ची एक्ग्रत् 
र्ढत ि्त े तशी-तशी आपल्् आतंररक शक्ी त्य्ल् अ्सधक्सधक 
स्पष्ट होत्त. तो बनजचित रुप्ने ि्णतो की ह् पंचसं्ध क्यमा-क्रण्चं्् 
बनयर्नंी ब्धंलेले केरळ दःुख आह.े आत् त्य्ल् कोणत् संशय र्ह्त 
न्ही की आत आणण ब्हरे सरमात् दःुखच दःुख आह ेआणण अहं न्र्ची 
कोणतीही रस् ू न्ही. तो ह्् दःुखरय स्स्थतीप्सून रुक्ी प््प्त 
करण््स्ठी तडफडू ल्गतो. तो हळूहळू दःुख बनरोध्कडे ि्ऊ ल्गतो 
आणण दःुख्च्् बंधन्तून बररुक् होऊन, लौहककप्सून लोकोत्र 
स्र्कडे येतो आणण स्रोत्पन्न अरस्थते स्स्थत होतो. स्रोत्पन्न अरस्थ् ही 
आय्ांच्् च्र प्यऱय्पैकी पहहली आह.े ही अरस्थ् प््प्त होत्च स्धक 
1) सत््य दृष्टी (आत्मबदुी), 2) बरचचहकत्् (संशय) आणण 3) शीलव्रत 
पर्रशमा (करमाक्डं्प्ती रोह)च्् बंधन्पं्सून रुक् होतो. आय्ांची दसुरी 
अरस्थ् सकद्ग्रीची आह,े ही अरस्थ् प््प्त करुन स्धक क्र 
आसक्ी आणण व्य्प्द (दे्ष)ल् क्ीणप््य करतो. बतसरी अरस्थ् 
अन्ग्रीची आह,े ही अरस्थ् प््प्त करुन स्धक क्र आसक्ी आणण 
व्य्प्द (दे्ष) संपूणमापण ेनष्ट  करतो. अंबतर अरस्थ् अरहंत आह.े ती 
अरस्थ् प््प्त करुन स्धक सगळ्् दःुख्पं्सून रुक् होतो. च्रही आयमा 
अरस्थते बनर्माण रस्चे आस््दन केले ि्ऊ शकत.े कोणत्ही स्धक 
प्हहि ेतरेढ्् रेळ् स्रोत्पन्न इत्य्दीचं्् फळ सर्पचत्ल् प््प्त करुन 
बनर्माणणक श्तंीच् अनुभर करु शकतो.

ज्् "आतंररक श्तंील्" बनर्माण म्हणत्त त्य्ची कोणती तुलन् न्ही. 
ती अनुपर आह,े लोकोत्र आह.े ज्् ध््बनक श्तंी आणण सुख्च् 
उले्ख री सर्धी-सं्ध्त केल् होत् तो य्च्् तलुनेत अतं्यत नगण् 
आह.े बनर्माण्ची श्तंी लोकोत्र आह.े ती आम्ह्ल् 31 लोक्चं्् 
पलीकडे घेऊन ि्त.े पण ध््न्ची श्तंी आम्ह्ल् ह्् लोकीय क्ते््तच 
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रय्माहदत ठेरत.े असधकहून असधक सूक्ष्मतर ब्ह्मलोक्पयांत घेऊन 
ि्त.े

सज्जन्नंो आणण सन््ननीय रहहल्नंो! री आत्पयांत ि ेक्ही 
स्गंगतले त े संक्पे्त बदु्चं्् उपदेश्चें रूलभूत ससद्तंस्रुपच आह.े 
पण, हो, ह्् रोड्् रेळ्त िे क्ही री ि्णतो त्य्च् शे्ष्टतर भ्ग 
आपल््ल् अरश्य स्गंगतल् आहे. र्झ्् स्गंण््चे संणक्प्त स्र हे 
आह ेकी - 

चचत् बरशुदीची अशी अरस्थ् प््प्त करु शकण ेज््रुळे ज्ोबतचे दशमान 
होईल, िवे्् प्हहि े तवे्् ध््बनक अरस्थ् प््प्त करण,े बनर्माण्च्् 
श्तंीच् अनुभर प््प्त करु शकणे हे सरमा आपल््ल् सुप््प्य आह.े म्हणनू 
करीत करी पहहल्् दोन अरस्थ् प््प्त करण््च् प्यत्न क् ंकरु नये! ह्् 
दोन्ीही आपल्् धरमा ससद्तं्चं्् अनुकूल आहते. ह््स्ठी आरश्यक 
रदत करण््स्ठी री तय्र आह.े

आपण श्तंीपूरमाक र्झ ेबनरेदन ऐकले य्स्ठी री आपल् कृतज् आह.े 
गगररि्घरच्् प्दरीनंी आणण ज््नंी रल् ही संधी हदली त्य्चं् आणण 
ज््चं्् आग्रह्रुळे री ह ेप्रचन देऊ शकलो त्य् सगळ््चें री आभ्र 
र्नतो.

                                                                क्ररशः......
-----------

विपश्यना साधकांिर िैज्ावनक शोध 
(बरपश्यन् स्धक्रंर केल्् गेलेल्् EEG अभ््स्चे (2012-2016)

शोधपत् 'Biological Psychology' न्र्च्् International Journal रध् े
सबरस्रपण ेछ्पले गेले आह.े येर ेत्य्चे खूपच संणक्प्त बरररण केरळ र्हहतीस्ठी 
देत आहोत.)

ह् अभ््स Neurophysiology Dept, NIMHANS, य् बटेंगलोर येरील 
संस्थते केल् गेल्. य्त बरपश्यनेतील स्धक (In the tradition of Sayagyi 
U Ba Khin as taught by S.N. Goenka) स्रील झ्ले, ज््त क्ही दह् 
हदरस्ची 2-3 णशबबरे केलेले स्धक होत े(नरे स्धक), क्हीनंी दीघमा णशबबर केलेली 
होती (रररष् स्धक) आणण क्ही बरपश्यनेचे सह्यक आच्यमा होत.े

याचे पररणाि खालीलप्रिाणे आ्ेहि - 
1) सरमाच स्धक्रंध् ेबरश््तंीनंतरच्् तलुनेत ध््न्नंतर क्ढलेले  EEG ररपोटमा 

असधक सक्र्त्मक आढळत.े
2) बरश््तंीच्् रेळी सुद् रररष् स्धक आणण स. आच्य्ांच्् EEG रध् ेसरट्-

अल्् रेव् उंच आणण गॉर् रेव् करी उंच आढळल््. य्च् अरमा आहे की ध््न्च्् 
दीघमाक्लीन अभ््स्रुळे रटेंदूच्् Neuroplasticity रध् े रूलभूत बदल घडतो. 
म्हणि ेत ेध््न करीत नसत्न् सुद् त्य्चं् रटेंदू रेगळ्् प्क्रे, असधक तटस्थपण ेक्र 
करतो. तो आपल्् र इतर्चं्् प्बत तटस्थ दृबष्टकोन (सरत्) क्यर र्खतो. य्रुळे 
िनुे स्धक ि्स् करुन सुखी, श्तं आढळत्त.

3) नरीन स्धक्रंध् ेडेल्् रेव् ि्स् आणण गॉर् रेव् करी आढळत.े य्तनू 
असे म्हणत् येईल की त्य्नं् ध््न्रस्थ् हटकरण््स्ठी ि्स् प्यत्न कर्रे ल्गत्त. 
रररष् स्धक्नं् अशी अरस्थ् करी प्यत्न्ने प््प्त होत.े

4) ध््न्च्् रेळी बतन्ी अरस्थ्रंध् े(अ्न्प्न, बरपश्यन् र रैत्ी) स. आच्यमा 
आणण रररष् स्धक्रंध् ेनरीन स्धक्पंेक्् ि्स् लो-अल्् रेव् आढळत.े िवे्् 
आम्ही रन्ल् एक्ग्र करण््च् प्यत्न करतो, ती हटकरण््च् प्यत्न करतो तवे्् लो-
अल्् रेव् ि्स् आढळत.े ही रेव् रन्चे भटकणे र्बंबरण््च्् संबंसधत आह.े 
य्तनू म्हणत् येईल की रररष् स्धक्चें रन ध््न्च्् रेळी नरीन स्धक्चं्् तलुनेत 
करी भटकत.े

5) असे सुद् आढळले की केरळ स. आच्य्ांच्् सरमा ध््न अरस्थ्तं रटेंदूरध् े
सूक्ष्म बदल हदसून आले, ि ेरररष् स्धक्रंध् े हदसले न्हीत. य्तनू असे सरित् 
येईल की भले दोन्ी सरूह दीघमाक्लीन स्धक आहते, परंत ुस. आच्य्ांची रस्स्ष्क 
प्हक्रय् असधक क्यमा क्रतनेे क्र करत.े

ररील पररण्र रटेंदूच्् Neuroplasticity च्् बरस्यचहकत क्रतले् दशमाबरत्त 
िी बनरंतर ध््न्रुळे (नव्य् सर्कटसध्ध्द््रे) आपल्् स्तःल् पुनगमाहठत करते. य्ने 
रटेंदूरध् ेिो बदल घडतो तो बरपश्यी स्धक्नं् सुखी- श्बंतरय िीरन िगण््स रदत 
करतो.

सरमा स्धक्नं् स्दर धन्यर्द! त्य्चं्् सहक्य्माणशर्य हे शोधक्यमा शक्यच झ्ले 
नसत.े त्य् सोबतच VRI ने आम्ह्ल् िो सहयोग हदल् त्य् प्बतसुद् आभ्र प्कट 
करतो.

-----------
'तनद्ा' अभ्ासाची तिसरी पायरी - हहच् हते ूआह ेबरपश्यन् ध््न्च् बनरि् आणण 

स्प्चं्् दरम्य्न रटेंदूच्् प्हक्रय्रंर होण्ऱय् प्भ्र्ल् सरिणे.

य्च्् प्ते्यक सरूह्स्ठी आम्ह्ल् 30-30 (स्त्री-पुरुष दोघेही) स्धक्चंी 
आरश्यकत् आह े-(रय 30 ते 65 रषमा)

1) रररष् स्धक ि ेबनयगरतपण ेकरीत करी प्च रष्ांप्सून अभ््स करत 
आहते आणण ज््चंी दोन दीघमा णशबबर झ्ली आहेत.

2) बरपश्यन् सह्यक आच्यमा
स्धक्ने स. आच्य्ांकडून अनुरोदन-पत् आण्रे. (स. आच्य्ांन् य्ची 

आरश्यकत् न्ही.) स्धक्ल् च्र र्त्ी येर े र्ह्रे ल्गेल. भोिन्ची, बनर्स्ची 
व्यरस्थ् केली ि्ईल. प्र्स्च् खचमा (A/C-2 ट्यरच्) हदल् ि्ईल. अभ््स र्त्ी 
केल् ि्ईल त्य्रुळे हदरस् हफर्यल् ि्त् येईल.

आम्ही स्धक्नं् बरनंती करतो की य् शोधक्य्मात सहभ्गी होऊन बरश्स्र्रर 
बरपश्यनेच् प्स्र करण््त ख्रीच् र्ट् उचल्र्.

असधक र्हहती आणण नोदंणीस्ठी संपकमा  - डॉ. बबदं ु कुट्ी, प््ध््पक र बरभ्ग 
प्रुख, Dept of Neurophysiology, NIMHANS. ईरेल - bindu.nim-
hans@gmail.com; श्ी. र्हुल रेणगुोप्ल - rahul.nimhans@gmail.
com हकंर् What App द््रे - 9449789375/ 9480730984.

-----------
मंगल मृत्ययू 

पूज् गुरुदेर्चें चौर ेपुत् श्ी श्य्रबबह्री गोयक्चें 67 व्य् रषषी रुं बईतील आपल्् 
बनर्सस्थ्नी 10 एबप्ल, 2018 ल् बनधन  झ्ले. त्य्नंी मं्यर्रध् े सय्िी ऊ ब् 
खखन य्चं््कडून आन्प्न आणण बरपश्यन् णशकली. कॉलेिचे णशक्ण त्य्नंी रुं बईत 
पूणमा केले आणण पररर्र्च्् व्य्प्र-धंद््रध् े भरपूर सहभ्ग हदल्. बरपश्यनेच्् 
सुरुर्तीच्् क्ळ्त कटें रि बनर्माण आणण बर्मा, भ्रत र श्ीलंकेच्् धरमाय्त्रेध् े बरोबर 
र्हुन त्य्नं् सफल बनरण््स्ठी खुप रोठे योगद्न हदले होत.े हदरंगत्प्बत स्धक 
पररर्र्ची सरस् रंगल-रैत्ी.

r∫s
¤ÉÖrùÉÆSÉÒ Ê¶ÉEò´ÉhÉ ́ É Ê´É{É¶ªÉxÉÉ {ÉÊ®úªÉkÉÒ ́ É {ÉÊ]õ{ÉkÉÒ ̈ ÉvªÉä |ÉÉ®ÆúÊ¦ÉEò 

´É =SSÉ Êb÷{±ÉÉä¨ÉÉ +¦ªÉÉºÉGò¨É
Ê´É{É¶ªÉxÉÉ Ê´É¶ÉÉävÉxÉ Ê´ÉxªÉÉºÉ ´É nù¶ÉÇxÉ Ê´É¦ÉÉMÉ, ¨ÉÖÆ¤É<Ç Ê´É·É Ê´ÉtÉ±ÉªÉÉSªÉÉ ºÉÆªÉÖHò 

näùJÉ®äúJÉÒJÉÉ±ÉÒ 2018-19 ¨ÉvªÉä BEòÉ ´É¹ÉÉÇSÉÉ |ÉÉ®ÆúÊ¦ÉEò ´É =SSÉ Êb÷{±ÉÉä¨ÉÉ, VªÉÉiÉ 
¤ÉÖrùÉÆSªÉÉ Ê¶ÉEò´ÉhÉÖEòÒSÉÉ ºÉèrùÉÆÊiÉEò ´É |ÉÉªÉÉäÊMÉEò {ÉIÉ iÉºÉäSÉ ´ªÉ´É½þÉÊ®úEò VÉÒ´ÉxÉÉiÉ 
Ê´É{É¶ªÉxÉäSÉÉ Ê´ÉÊ´ÉvÉ IÉäjÉÉiÉ ={ÉªÉÉäMÉ. +ºÉÉ +¦ªÉÉºÉGò¨É +ºÉä±É +¦ªÉÉºÉGò¨ÉÉSÉÉ 
+´ÉvÉÒ: 31 VÉÚxÉ 2018 iÉä 31 ¨ÉÉSÉÇ 2019 {ÉªÉÈiÉ, |ÉiªÉäEò ¶ÉÊxÉ´ÉÉ®úÒ 2.00 iÉä 
6.00 ´ÉÉVÉä{ÉªÉÈiÉ. ªÉÉäMªÉiÉÉ: +É´ÉänùEò Eò¨ÉÒiÉEò¨ÉÒ 12 ´ÉÒ =kÉÒhÉÇ +ºÉÉ´ÉÉ. {ÉÊ½þ±ªÉÉ 
]õ¨ÉÇSªÉÉ ¶Éä´É]õÒ Ê´ÉtÉlÉÉÈxÉÉ BEò nù½þÉ-Ênù´ÉºÉÒªÉ Ê´É{É¶ªÉxÉÉ Ê¶ÉÊ¤É®ú Eò®úhÉä +É´É¶ªÉEò 
+É½äþ. +É´ÉänùxÉ {ÉjÉ: 11 iÉä 15 VÉÚxÉ 2018 {ÉªÉÈiÉ (®úÊ´É´ÉÉ®ú ºÉÉäbÚ÷xÉ) 11 ´ÉÉVÉä{ÉÉºÉÚxÉ 
2 ´ÉÉVÉä{ÉªÉÈiÉ, nù¶ÉÇxÉ Ê´É¦ÉÉMÉ YÉÉxÉä·É®ú ¦É´ÉxÉ, ¨ÉÖÆ¤É<Ç Ê´É·É Ê´ÉYÉÉ±ÉªÉ, Ê´ÉtÉxÉMÉ®úÒ, 
Eò±ÉÒxÉÉ Eìò{ÉºÉ, ºÉÉÆiÉÉGÚòVÉ ({ÉÖ) 4000098, ]äõ±ÉÒ.- 022-26527337. Ê´ÉtÉlªÉÉÈxÉÒ 
+É{É±ªÉÉ ¤É®úÉä¤É®ú ºÉÌ]õÊ¡òEäò]õ (|É¨ÉÉhÉ{ÉjÉ) SªÉÉ UôÉªÉÉ|ÉiÉÒ +ÉÊhÉ {ÉÉºÉ{ÉÉä]Çõ ºÉÉ<VÉ 
¡òÉä]õÉä ́ É +É´ÉänùxÉ ¡òÒ 1670/- +´É¶ªÉ +ÉhÉÉ´ÉÒ. +ÊvÉEò ̈ ÉÉÊ½þiÉÒºÉÉ`öÒ ºÉÆ{ÉEÇò Eò®úhÉä- 
(1) Ê´É{É¶ªÉxÉÉ Ê´É¶ÉÉävÉxÉ Ê´ÉxªÉÉºÉ- EòÉªÉÉÇ±ÉªÉ 022-33747560, (ºÉEòÉ³ýÒ 9:30 iÉä 
ºÉÉªÉÆEòÉ³ýÒ 5:30) (2) ¸ÉÒ¨ÉiÉÒ ¤É±ÉVÉÒiÉ ±ÉÉÆ¤ÉÉ - 9833518979, (3) +ÉªÉÖ¹¨ÉiÉÒ 
®úÉVÉ¸ÉÒ - 9004698648, (4) ¸ÉÒ¨ÉiÉÒ +±ÉEòÉ ´ÉåMÉÖ±ÉæEò®ú - 9820583440

r∫s

अविररक्त उत्तरदाव्यति
1. श्रीमतरी सनंुदा मानधना, कोल्ापरू. 

‘धममालय’ चया कें �-आचायाांचरी 
स्ायता

2. डॉ. लखरीचदं बिरला, धळेु. ‘धममसरोवर’ 
चया कें �-आचायायाचरी स्ायता

निे उत्तरदाव्यति
िररष्ठ सहा्यक आचा्य्य

1.  श्री नोरि ूभबूिया, बसब्कम
2. Mr. Anupong Thepwarin, 

Thailand 
नव तनयकु्ी

सहा्यक आचा्य्य
1.  श्रीमतरी शबशकला भालेराव, जळगांव
2. श्री राजा बशदं,े उल्ासनगर
3. श्रीमतरी प्रबमला राऊत, वाबशम
4. श्री जयदवे वालद,े गोंबदया

5. श्री अलोक सा्ू, दगुया
6. श्रीमतरी सरोज वरी. ्दैरािाद
7. कु. रे्सरीनोवा चकमा, बमजोरम

बाल-वशवबर वशक्षक
1. श्रीमतरी क्षमा गपु्ा, ्ापडु़, उ.प्र.
2. श्रीमतरी बमबिलेश बमत्तल, मिरुा, उ.प्र.
3. श्रीमतरी बवजया पवार कुलिे, 

अ्मदनगर
4. Mr Martin Kordek, Czech 

Republic 
5-6. Mr Michael Kwok and Mrs 

Catherine Huang, Taiwan
7. Mrs Carmen Stanciu, Romania
8. Mr Peter Botnariuc, Romania 
9. Ms Teodora Hadzhibozheva, 

Bulgaria 
10. Ms Michael Georgieva, Bulgaria
11. Ms Eva Mihalyi, Hungary 
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दो्ेह धिा्गचे 
कारण िुझ्ा दःुखाचे, आिच आ्ेह िाण।
काय शोधधिो बावळ्ा, बह्हिु्गखी नादान।।
छोिीसी िृष्ा िगे, बने ग्हन आसक्ी।
िो वर िन आसक् रे, कोठे दःुख िकु्ी।।
सदा शीलवान रा्ही, ठेवे चचि अडोल।
प्रजे्ि पक्व च ्होई, ्हाच धि्ग अनिोल।।
प्रज्ा िलाने धऊुन, कर साफ अिंि्गळ।
अिंि्गळ गेल्ा तवना, सुधार मिथ्ा सकळ।।

दो्ेह धिा्गचे
िृष्ा वैरी भिूणी, चढे िाथी ददनराि।
आकुळ-व्ाकुळ िन असे, नसे चैन चचत्ाि।। 
सप्ग दंशािुन वाचे, पण िृषे्च्ा नाय।
रग रग तवर वसे ्हीचे, िंत्र-लाभ न ्होय।।
पाच शील धारण करु, धरु धिा्गचे ध्ान।
िुिे बंधन पापाचे, िागे अिंर ज्ान।।
पह्हला ििला शील रे, दसुरा ििला ध्ान।
तिसरा प्रजे्ची पुष्ी, चौथा िकु्ी तनधान।।

r∫s

धममालय - 2 रिवास-गहृाच ेरिमा�् काय�
पॅगोड् पररसर्त ‘एक ददवसीय’ रह्णशबबर्त दरुुन येण्ऱय् स्धक्सं्ठी 

र धरमासेरक्सं्ठी र्त्ी बनर्स्च्् रोफत सुबरधसे्ठी धम्मालय-2 बनर्स-
गृह्चे बनर्माण होईल. ि े कोणी स्धक-स्सधक् य् पुण्क्य्मात भ्गीद्र 
होऊ इच्च्त्त, त्य्नंी कृपय् संपकमा  स्ध्र्. 1. Mr. Derik Pegado, 
9921227057.  or  2.Sri Bipin Mehta, Mo. 9920052156, A/c. 
Office: 022-62427512/ 62427510; Email: audits@globalpa-
goda.org;  Bank Details: ‘Global Vipassana Foundation’,  Axis 
Bank Ltd., Sonimur Apartments, Timber Estate, Malad (W), 
Mumbai - 400064, Branch -  Malad  (W). Bank A/c No.- 
911010032397802; IFSC No.-  UTIB0000062; Swift code:  AXIS-
INBB062. 

r∫s

पॅगोड्ावर रात्रभर प्रकाशाचे ि्हत्व
पूज् गुरुिी रेळोरेळी म्हणत असत की एख्द्् ध्त-ुपॅगोड््रर र्त्रभर 

प्क्श असण््चे बरशेष रहत्व आह.े य्रुळे र्त्ररण धरमा र रैत्री तरंग्नंी भ्रलेले 
र्ह्त.े संबंसधत्चं्् आठरणीबनगरत् पॅगोड््रर प्क्श द्न्स्ठी प्ती र्त्री रुपये 
5000/- ठररले गेले आहेत. असधक र्हहतीस्ठी ररील पत्त्रर संपकमा  कर् - 

r∫s 
तवपश्यना तवशोधन तवन्ास, ग्ोबल पगोडा येथे 

पाचल-इंग्रिी, 8 आठवड्ाचंा तनवासीय पाठ्यक्रि वर्ग 2018
बद. 14 जलैु पासनू 11 सपिेंिर 2018, पयांत वररील का्य्यक्रमाची ्योग्यिा 

जाणणयासाठरी खालरी बदलेलरी शृखंला उपयोगात आणा. http://www.vridhamma.
org/Theory-And-Practice-Courses. अबधक माब्तरीसाठरी संपकया  करा– श्रीमतरी 
िलजरीत लांिा-9833518979, श्रीमतरी अलका वेंगलुलेकर- 9820583440, 
श्रीमतरी अचयाना दशेपांडे- 9869007040, VRI Office : 022-62427560 
(9:30AM to 5:30PM), Email: Mumbai@vridhamma.org 

r∫s

गललोबल पॅगलोड्यात सि 2018 ची एक रिवसीय महारशरबरे 
रतववार, 29 एबप्ल - बुदपौर्णिा, रतववार, 29 िलैु - आराढी पौर्णिा, रतववार, 30 

सप्टेंबर - शरद पौर्णिा आणण पूज्य गुरुिीचंी पुण्यतिथी - (29 सप्टेंबर) च्् बनगरत््ने एक 
ददवसीय रह्णशबबरे होतील. वेळ: सक्ळी 11 र्िेप्सून संध््क्ळी 4 र्िपेयांत. 3-4 
र्ित्च्् प्रचन्त स्धन् न केलेले लोकसुद् बसू शकत्त. न्र नोदंणीस्ठी कृपय् 
बनम्न फोन क्रर्कं हकंर् ईरेल द््र् त्बडतोब संपकमा  कर्.  कृपय्  न्र नोदंणी न करत् येऊ 
नये. सिग्ानं िपोसुखो- स्रूहहक तप-सुख्च् ल्भ घ््र्. संपकमा : 022-28451170, 
022-62427544, रोब्. 8291894644 - Extn. no. 9, (फोन बहुकंग 11 त े5 
र्िपेयांत) Online Regn.: www.oneday.globalpagoda.org

If not delivered please return to:-
तवपश्यना तवशोधन तवन्ास 
धम्ममगरी, इगिपुरी - 422 403 
जिल्ा-नाजशक, ि्हाराष्ट्र,  भारि 
फोन : (02553) 244076, 244086, 244144, 
244440.  फैक्स :  (02553) 244176
Email: vri_admin@dhamma.net.in; 
course booking: info@giri.dhamma.org
Website: www.vridhamma.org

बवपशयना पत्ाच ेसवाबमत्व इतयादरीच ेबववरण
समाचार पत्ाच ेनाव :  "बवपशयना साधक"
भाषा :                         मराठरी
प्रकाशनाचा बनयत काळ : माबसक 
                               (प्रतयेक पौबणयामा)
प्रकाशन सिान:       बवपशयना बवशोधन  
                           बवनयास,  धममबगररी, 
                           इगतपरुरी-422403
मदु्रक, प्रकाशक व 
संपादकाच े नाव:   रामप्रताव यादव
राष्ट्रीयताः            भारतरीय
मदु्रणाच ेसिानः अपोलो बप्रंबिग पे्रस, नाबशक

पबत्काचया मालकाच ेनाव:    विश्यना  
      विशोधन विन्यास, रबज. मखुय  
      कायायालय-- ग्रीन ्ाऊस, 2रा मजला,  
      ग्रीन सट्रीि, फोिया, मुिंई- 400023.

मरी रामप्रताप यादव, याद्ारे घोबषत 
करतो की वर बदलेले बववरण माझया 
अबधकतम माब्तरी व बवश्ासानसुार सतय 
आ्.े

 राम प्रताप यादव,   
 मदु्रक, प्रकाशक व संपादक

 बदनांकः 17-04-2018


