
(बर््न, स्विटज़रलैैंड मेें पूज्य गुरुजी द्वारवा 16-7-1980 को दियवा गयवा 
'विपश्यर्वा' पर पररचयवात्मक प्रिचर्।)

प्रिय सज्जनो, सन्नारियो!
सभी सुख एवं शनापं्ि चनाहि ेहैं, क्ोकंि हमनािे जीवन में सही सुख 

एवं शनापं्ि नही ंह।ै हम सभी समय-समय पि दे्ष, दौम्मनस्य, क्ोध, भय, 
ईर्ना्म आकद िे िनािण दखुी होि ेहैं। औि जब हम दखुी होि ेहैं िब यह 
दखु अपने िि ही सीममि नही ं िखि।े हम औिो ंिो भी दखुी बननाि े
हैं। जब िोई व्यक्ति दखुी होिना है िो आसपनास िे सनािे वनािनाविण िो 
अरिसन् बनना देिना ह ैऔि उसिे संपि्म  में आने वनाले लोगो ंपि इसिना 
असि होिना ह।ै सचमुच, यह जीवन जीने िना उचचि िरििना नही ंह।ै

हमें चनाकहए कि हम भी शनापं्िपूव्मि जीवन जीएं िथना औिो ंिे ललए 
भी शनापं्ि िना ही प्नमना्मण ििें। आखखि हम सनामनाजजि रिनाणी हैं, हमें समनाज 
में िहनना पड़िना ह ैऔि समनाज िे अन्य व्यक्तियो ंिे सनाथ पनािस्नारिि 
संबंध िखनना ह।ै ऐसी स्थिप्ि में हम शनापं्िपूव्मि जीवन िैसे जी सिि ेहैं? 
िैसे हम अपने भीिि सुख एवं शनापं्ि िना जीवन जीएं, औि िैसे हमनािे 
आसपनास भी शनापं्ि एवं सौमनस्यिना िना वनािनाविण बननाएं, िनाकि समनाज 
िे अन्य लोग भी सुख एवं शनापं्ि िना जीवन जी सिें ?

हमनािे दखु िो दूि ििने िे ललए पहले हम यह जनान लें कि हम 
अशनािं औि बचैेन क्ो ंहो जनाि ेहैं। गहिनाई से ध्नान देने पि सनाफ मनालूम 
होगना कि जब हमनािना मन प्विनािो ंसे प्विृि हो उठिना ह ैिब वह अशनािं 
हो जनािना ह।ै हमनािे मन में प्विनाि भी हो ंऔि हम सुख एवं सौमनस्यिना 
िना अनुभव ििें, यह संभव नही ंह।ै

ये प्विनाि क्ो ंआि ेहैं, िैसे आिे हैं? कफि गहिनाई से ध्नान देने पि 
सनाफ मनालूम होगना कि जब िोई व्यक्ति हमनािे सनाथ मनचनाहना व्यवहनाि 
नही ं िििना, अथवना किसी अनचनाही घटनना िे रिप्िकक्यनास्वरूप आि े
हैं। अनचनाही घटनना घटिी ह ैऔि हम भीिि िननावग्रस्त हो जनाि ेहैं। 
मनचनाही िे न होने पि, यना मनचनाही िे होने में िोई बनाधना आ जनाय िो 
हम िननावग्रस्त हो जनाि ेहैं। हम भीिि गनाठें बनाधंने लगिे हैं। जीवन भि 

अनचनाही घटननाएं होिी िहिी हैं, मननाचनाही िभी होिी हैं, िभी नही ं
होिी,ं औि जीवन भि हम रिप्िकक्यना ििि ेिहि ेहैं, गनाठें बनाधंि ेिहि ेहैं। 
हमनािना पूिना शिीि एवं मनानस, प्विनािो ंऔि िननावो ंसे इिनना भि जनािना है 
कि हम दखुी हो जनाि ेहैं।

इस दखु से बचने िना एि उपनाय यह ह ैकि जीवन में िोई अनचनाही 
होने ही न दें, सब िुछ मनचनाहना ही हो। इसिे ललए यना िो हम ऐसी 
शक्ति जगनाएं, यना हमनािे मददििना्म िे पनास ऐसी िोई िनािि हो कि 
अनचनाही होने ही न दे औि सनािी मनचनाही पूिी हो। लेकिन यह असंभव 
ह।ै प्वश्व में ऐसना िोई व्यक्ति नही ंह ैजजसिी सनािी इच्नाएं पूिी होिी हैं, 
जजसिे जीवन में मनचनाही ही मनचनाही होिी ह,ै औि अनचनाही िभी भी 
नही ंहोिी। ऐसे में रिश्न उठिना ह ैकि िैसे हम प्वषम परिस्थिप्ियो ंिे पैदना 
होने पि अधंरिप्िकक्यना न ििें? िैसे हम िननावग्रस्त न होिि अपने मन 
िो शनािं व संिलुलि िख सिें ?

भनािि एवं भनािि िे बनाहि भी िई ऐसे संि पुरुष हुए जजन्ोनंे मनानवी 
जीवन िे दखु िी इस समस्यना िे समनाधनान िी खोज िी। उन्ोनंे उपनाय 
बिनायना— जब िोई अनचनाही िे होने पि मन में क्ोध, भय अथवना िोई 
अन्य प्विनाि िी रिप्िकक्यना आिंभ हो िो जजिनना जल्द हो सिे उिनना 
जल्द अपने मन िो किसी औि िनाम में लगना दो। उदनाहिण िे िौि 
पि— उठो, एि मगलनास पनानी पीनना शुरू िि दो, आपिना गुस्ना बढे़गना 
नही,ं िम हो जनायेगना। अथवना मगनिी मगननी शुरू िि दो— एि, दो, 
िीन, चनाि...। अथवना िोई शब्द यना मंत्र िना जनाप यना जजसिे रिप्ि िमु्नािे 
मन में श्रद्ना ह—ै ऐसे किसी देविना-देवी िना यना संि पुरुष िना ननाम जपनना 
शुरू िि दो। मन किसी औि िनाम में लग जनायगना औि िुछ हद िि िमु 
प्विनािो ंसे, क्ोध से मुति हो जनाओगे।

इससे मदद हुई। यह उपनाय िनाम आयना। आज भी िनाम आिना ह।ै 
ऐसे लगिना ह ैकि मन व्यनािुलिना से मुति हुआ। लेकिन यह उपनाय िेवल 
मनानस िे उपिी सिह पि ही िनाम िििना है। वस्तिु: हमने प्विनािो ंिो 
अिंम्मन िी गहिनाईयो ंमें दबना कदयना, जहना ंउनिना रिजनन एवं संवध्मन 
चलिना िहिना ह।ै मनानस िे ऊपि शनापं्ि एवं सौमनस्यिना िना एि लेप 

धम्मवाणी
अञ््ञाय लोकं परमत्थदस््सि,ं ओघं समदंु् अतििररय िाददं। 
िं छिन्नगनं् अससिं अनासवं, िं वातप धीरा मतुन वेदयन्ति।।

–  सतु्तनिपात - 221
जो (अपनी िनायना िे भीिि, महज चचिंन िे स्ति पि नही,ं बल्कि 

प्वपश्यनना द्नािना अनुभूप्ियो ंिे स्ति पि निि, पशु, असुि, मनुज, देव, 

ब्रह्म आकद प्वभभन्) लोिो ंिना सही ज्नान रिनाप्त िििना हुआ (िनायना, चचत्त, 
चैिससि औि प्नवना्मण-संबंधी) पिमनाथ्म सत्ो ंिना स्वयं सनाक्नात्नाि िि 
(िृष्ना िी) बनाढ़ औि (अज्नान िे द:ुख-) सनागि िो लनाघं िि (जीवन्तुि 
अवथिना में स्थिि, सव्मथना) असंग, अननासति, अननाश्रव औि लछन्-गं्रसथ 
हो गयना हो, समझदनाि लोग उसे “मुप्न” िहि ेहैं।
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लग गयना लेकिन मनानस िी गहिनाइयो ंमें दब ेहुए प्विनािो ंिना सुप्त 
ज्नालनामुखी वैसना ही िहना, जो समय पनािि फूटेगना ही।

भीिि िे सत् िी खोज ििने वनाले िुछ वैज्नाप्निो ंने इसिे आगे 
खोज िी। अपने मन एवं शिीि िी सच्नाई िना अनुभव भीिि कियना। 
उन्ोनंे देखना कि मन िो किसी औि िनाम में लगनानना, समस्यना से दूि 
भनागनना ह।ै पलनायन सही उपनाय नही ं ह,ै समस्यना िना सनामनना ििनना 
चनाकहए। मन में जब प्विनाि जनागेगना, िब उसे देखो, उसिना सनामनना ििो। 
जसेै ही आप प्विनाि िो देखनना शुरू िि दोगे, वह क्ीण होिना जनायगना 
औि धीिे-धीिे उसिना क्य हो जनायगना।

यह अच्ना उपनाय ह।ै दमन एवं खुली छूट िी दोनो ंअप्ियो ंिो 
टनालिना ह।ै प्विनािो ंिो अिंम्मन िी गहिनाईयो ंमें दबनाने से उनिना प्नमू्मलन 
नही ंहोगना। औि प्विनािो ंिो अिुशल शनािीरिि एवं वनाचचि िममों द्नािना 
खुली छूट देनना समस्यनाओ ंिो औि बढ़नानना ह।ै लेकिन अगि आप िेवल 
देखि ेिहोगे, िो प्विनािो ंिना क्य हो जनायगना औि आपिो उससे छुटिनािना 
ममलेगना।

िहनना िो बड़ना आसनान ह,ै लेकिन ििनना बड़ना िकठन। अपने प्विनािो ं
िना सनामनना ििनना आसनान नही ंह।ै जब क्ोध जनागिना ह,ै िब इस ििह 
ससि पि सवनाि हो जनािना है कि हमें पिना भी नही ंचलिना। क्ोध से अभभभूि 
होिि हम ऐसे शनािीरिि एवं वनाचचि िनाम िि जनािे हैं जजससे हमनािी भी 
हनाप्न होिी है, औिो ंिी भी। जब क्ोध चलना जनािना ह,ै िब हम िोिे हैं औि 
पछिनावना ििि ेहैं, इस यना उस व्यक्ति से यना देवी-देविना से क्मनायनाचनना 
ििि ेहैं— हमसे भूल हो गयी, हमें मनाफ िि दो। लेकिन जब कफि वैसी 
ही स्थिप्ि िना सनामनना ििनना पड़िना है िो हम वैसी ही रिप्िकक्यना िििे हैं। 
बनाि-बनाि पश्नािनाप ििने से िुछ लनाभ नही ंहोिना।

हमनािी िकठननाई यह ह ैकि जब प्विनाि जनागिना ह ैिब हम होश खो 
बठैि ेहैं। प्विनाि िना रिजनन मनानस िी िलस्शशी गहिनाइयो ंमें होिना ह ै
औि जब िि वह ऊपिी सिह िि पहुुँचिना ह ैिो इिनना बलवनान हो जनािना 
ह ैकि हम पि अभभभूि हो जनािना ह।ै िब हम उसिो देख नही ंपनाि।े

िो िोई रिनाइवेट सेके्टिी सनाथ िख ललयना जो हमें यनाद कदलनाये, देख 
मनाललि, िुझमें क्ोध आ गयना ह,ै ि ूक्ोध िो देख। अब क्ोकंि क्ोध 
कदन िे चौबीस घंटो ंमें िभी भी आ सििना ह ैइसललए िीन रिनाइवेट 
सेके्टिीज ्िो नौििी में िख लंू। समझ लो, िख ललए। क्ोध आयना औि 
सेके्टिी िहिना ह,ै देख मनाललि, क्ोध आयना। िो पहलना िनाम यह िरंूगना 
कि उसे डनाटं दंूगना। मूख्म िही ंिना, मुझिो ससखनािना है? मैं क्ोध से इिनना 
अभभभूि हो जनािना हंू कि यह सलनाह िुछ िनाम नही ंआिी।

मनान लो मुझ ेहोश आयना औि मैंने उसे नही ंडनाटंना। मैं िहिना हंू—
बड़ना अच्ना िहना िनूे, अब मैं क्ोध िना ही दश्मन िरंूगना, उसिे रिप्ि 
सनाक्ीभनाव िखूं गना। पिंि ुक्ना यह संभव ह?ै जब आखं बंद िििे क्ोध 
देखने िना रियनास िरंूगना िब जजस बनाि िो लेिि क्ोध जनागना, बनाि-बनाि 
वही बनाि, वही व्यक्ति, वही घटनना मन में आयेगी। मैं क्ोध िो नही,ं 
क्ोध िे आलंबन िो देख िहना हंू। इससे क्ोध औि भी ज़्नादना बढे़गना। 
यह िोई उपनाय नही ं हुआ। आलंबन िो िनाटिि िेवल प्विनाि िो 
देखनना प्बकुिल आसनान नही ंहोिना।

लेकिन जब िोई व्यक्ति पिम मुति अवथिना िि पहुुँच जनािना ह,ै िो 
सही उपनाय बिनािना ह।ै ऐसना व्यक्ति खोज प्निनालिना ह ैकि जब भी मन में 
िोई प्विनाि जनागे िो शिीि पि दो घटननाएं उसी वति शुरू हो जनािी हैं। 
एि— सनासं अपनी नैसर्गि गप्ि खो देिना ह।ै जसेै ही मन में प्विनाि 
जनागे, सनासं िजे एवं अप्नयममि हो जनािना ह।ै इसे देखनना बड़ना आसनान ह।ै 

दूसिना— सूक्ष्म स्ति पि शिीि में एि जीविनासनायप्नि रिकक्यना शुरू 
हो जनािी ह ैजजसिे परिणनामस्वरूप संवेदननाओ ंिना प्नमना्मण होिना ह।ै 

हि प्विनाि शिीि पि िोई न िोई संवेदनना प्नमना्मण िििना ह।ै
यह रिनायोमगि उपनाय हुआ। एि सनामनान्य व्यक्ति अमूि्म प्विनािो ंिो 

नही ंदेख सििना— अमूि्म भय, अमूि्म क्ोध, अमूि्म वनासनना आकद िो। 
लेकिन उचचि रिभशक्ण एवं रियनास ििेगना िो आसनानी से सनासं एवं शिीि 
पि होने वनाली संवेदननाओ ंिो देख सििना ह।ै दोनो ंिना ही मन िे प्विनािो ं
से सीधना संबंध ह।ै

सनासं एवं संवेदननाएं दो ििह से मदद ििेंगी। एि— वे रिनाइवेट 
सेके्टिी िना िनाम ििेंगी। जसेै ही मन में िोई प्विनाि जनागना, सनासं अपनी 
स्वनाभनाप्वििना खो देगना, वह हमें बिनायेगना— देख, िुछ गड़बड़ ह!ै औि 
हम सनासं िो डनाटं भी नही ंसिि।े हमें उसिी चेिनावनी िो मनाननना होगना। 
ऐसे ही संवेदननाएं हमें बिनायेंगी कि िुछ गलि हो िहना ह।ै दूसिना— 
चेिनावनी ममलने िे बनाद हम सनासं एवं संवेदननाओ ंिो देख सििे हैं। ऐसना 
ििने पि शीघ्र ही हम देखेंगे कि प्विनाि दूि होने लगना।

यह शिीि औि मन िना पिस्ि संबंध एि ही ससके् िे दो पहलू हैं। 
एि ििफ मन में जनागने वनाले प्वचनाि एवं प्विनाि हैं औि दूसिी ििफ सनासं 
एवं शिीि पि होने वनाली संवेदननाएं हैं। मन में िोई भी प्वचनाि यना प्विनाि 
जनागिना ह ैिो ित्क्षण सनासं एवं संवेदननाओ ंिो रिभनाप्वि िििना ही ह।ै इस 
रििनाि, सनासं एवं संवेदननाओ ंिो देख िि हम प्विनािो ंिो देख िह ेहैं। 
पलनायन नही ंिि िह,े प्विनािो ंिे आमुख होिि सच्नाई िना सनामनना िि 
िह ेहैं। शीघ्र ही हम देखेंगे कि ऐसना ििने पि प्विनािो ंिी िनािि िम 
होने लगी। पहले िे जसेै वे हम पि अभभभूि नही ंहोि ेऔि हम अभ्नास 
ििि ेिहें िो उनिना सव्मथना प्नमू्मलन हो जनायगना। प्विनािो ंसे मुति होि-े
होि ेहम सुख एवं शनापं्ि िना जीवन जीने लग जनायेंगे।

इस रििनाि आत्मप्निीक्ण िी यह प्वद्ना हमें भीिि औि बनाहि दोनो ं
सच्नाइयो ंसे अवगि ििनािी है। पहले हम िेवल बकहमु्मखी िहि ेथ ेऔि 
भीिि िी सच्नाई िो नही ंजनान पनािे थ।े अपने दखु िना िनािण हमेशना 
बनाहि ढंूढि ेथ।े बनाहि िी परिस्थिप्ियो ंिो िनािण मनानिि उन्ें बदलने 
िना रियत्न ििि ेथ।े भीिि िी सच्नाई िे बनािे में अज्नान िे िनािण हम यह 
नही ंसमझ पनाि ेथ ेकि हमनािे दखु िना िनािण भीिि ह,ै वह ह ैसुखद एवं 
दखुद संवेदननाओ ंिे रिप्ि अधं रिप्िकक्यना।

अब, अभ्नास िे िनािण, हम ससके् िना दूसिना पहलू देख सिि ेहैं। 
हम सनासं िो भी जनान सिि ेहै औि भीिि क्ना हो िहना ह ैउसिो भी। 
सनासं हो यना संवेदनना, हम उसे मनानससि संिलुन खोये प्बनना देख सििे 
हैं। रिप्िकक्यना बंद होिी ह ैिो दखु िना संवध्मन नही ंहोिना। उसिे बजनाय, 
प्विनाि उभि िि आि ेहैं औि उनिी प्नज्मिना होिी ह,ै क्य होिना ह।ै

जसेै-जसेै हम इस प्वद्ना में पिि ेचले जनायुँ , प्विनाि शीघ्रिना िे सनाथ 
क्य होने लगि ेहैं। धीिे-धीिे मन प्विनािो ंसे मुति होिना है, शुद् होिना 
ह।ै शुद् चचत्त हमेशना प्नाि से भिना िहिना ह—ै सबिे रिप्ि मंगल मैत्री, 
औिो ंिे अभनाव एवं दखुो ंिे रिप्ि िरुणना, औिो ंिे यश एवं सुख िे रिप्ि 
मुकदिना एवं हि स्थिप्ि में समिना।

जब िोई उस अवथिना पि पहुुँचिना ह ैिो पूिना जीवन बदल जनािना ह।ै 
शिीि एवं वनाणी िे स्ति पि िोई ऐसना िनाम िि नही ंहो पनायेगना जजससे 
कि औिो ंिी सुख-शनापं्ि भंग हो। उसिे बजनाय, संिलुलि मन शनािं हो 
जनािना ह ैऔि अपने आसपनास सुख-शनापं्ि िना वनािनाविण प्नमना्मण िििना 
ह।ै अन्य लोग इससे रिभनाप्वि होि ेहैं, उनिी मदि होने लगिी ह।ै
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जब हम भीिि अनुभव हो िही हि स्थिप्ि में मन संिलुलि 
िखि े हैं, िब किसी भी बनाह्य परिस्थिप्ि िना सनामनना ििि े हुए 
िटथि भनाव बनना िहिना है। यह िटथि भनाव पलनायनवनाद नही ंह,ै नना यह 
दपु्नयना िी समस्यनाओ ंिे रिप्ि उदनासीनिना यना बपेिवनाही ह।ै प्वपश्यनना 
(Vipassana) िना प्नयममि अभ्नास ििने वनाले लोग औिो ंिे दखुो ं
िे रिप्ि असधि संवेदनशील होि ेहैं एवं उनिे दखुो ंिो हटनाने िे ललए 
प्बनना व्यनािुल हुए मैत्री, िरुणना एवं समिनाभिे चचत्त िे सनाथ हि रििनाि 
से रियत्नशील होि ेहैं। उनमें ऐसी पप्वत्र िटथििना आ जनािी हैं कि मन 
िना संिलुन खोये प्बनना िैसे पूण्म रूप से औिो ंिी मदि ििने िे ललए 
वचनबद् हो।ं इस रििनाि औिो ंिी सुख-शनापं्ि िे ललए रियत्नशील होिि 
वे स्वयं भी सुखी एवं शनािं िहि ेहैं।

भगवनान बदु् ने यही ससखनायना—जीवन जीने िी िलना। उन्ोनंे 
किसी संरिदनाय िी थिनापनना नही ंिी। उन्ोनंे अपने भशर्ो ंिो ममथ्ना 
िम्म-िनाडं नही ं ससखनायना बल्कि भीिि िी नैसर्गि सच्नाई िो देखनना 
ससखनायना। हम अज्नानवश रिप्िकक्यना िििे िहि ेहैं, अपनी हनाप्न िो ििि े
ही हैं, औिो ंिी भी हनाप्न ििि ेहैं। जब सच्नाई िो जसैी-है-वैसी देखने 
िी रिज्ना जनागृि होिी है िो यह अधं-रिप्िकक्यना िना स्वभनाव दूि होिना ह।ै 
िब हम सही कक्यना िििे हैं— ऐसना िनाम जजसिना उद्गम सच्नाई िो देखने 
औि समझने वनाले संिलुलि चचत्त में होिना ह।ै ऐसना िनाम सिनािनात्मि एवं 
सृजननात्मि होिना है, आत्मकहििनािी एवं पिकहििनािी भी।

आवश्यि ह,ै खुद िो जनाननना, जो कि हि संि पुरुष िी भशक्ना ह।ै 
िेवल िल्पनना, प्वचनाि यना अनुमनान िे बौमद्ि स्ति पि नही,ं भनाविु होिि 
यना भक्तिभनाव िे िनािण नही,ं जो सुनना यना पढना उसिे रिप्ि अधं-मनान्यिना 
िे िनािण नही।ं ऐसना ज्नान किसी िनाम िना नही ंह।ै हमें सच्नाई िो अनुभव 
िे स्ति पि जनाननना चनाकहए। शिीि एवं मन िे पिस्ि संबंध िना रित्क् 
अनुभव होनना चनाकहए। इसी से हम दखु से मुक्ति पना सिि ेहैं।

अपने बनािे में इस क्ण िना जो सत् ह,ै जसैना भी है उसे ठीि वैसना 
ही, उसिे सही स्वभनाव में देखनना समझनना, यही प्वपश्यनना ह।ै भगवनान 
बदु् िे समय िी भनािि िी जनभनाषना में पस्नना (passana) यना पश्यनना 
िहि ेथ ेदेखने िो, यह जो खुली आखंो ंसे सनामनान्य रूपसे देखनना होिना ह ै
उसिो। लेकिन प्वपस्नना (प्वपश्यनना) िना अथ्म ह ैजो चीज जसैी ह ैउसे 
वैसी- उसिे सही रूप में देखनना, न कि िेवल जसैना ऊपि-ऊपि से रििीि 
होिना ह।ै भनासमनान सत् िे पिे जनािि, समग्र शिीि एवं मन िे बनािे में 
पिमनाथ्म सत् िो जनाननना आवश्यि ह।ै जब हम उस सच्नाई िना अनुभव 
ििि ेहैं िब हमनािना अधं-रिप्िकक्यना ििने िना स्वभनाव बदल जनािना ह,ै 
प्विनािो ंिना रिजनन बंद होिना ह,ै औि अपने आप पुिनाने प्विनािो ंिना 
प्नमू्मलन होिना ह।ै हम दखुो ंसे छुटिनािना पनाि ेहैं एवं सही सुख िना अनुभव 
ििने लगि ेहैं।

प्वपश्यनना सनाधनना िे भशप्वि में कदए जनाने वनाले रिभशक्ण िे िीन 
सोपनान ह—ै पहलना- ऐसे शनािीरिि एवं वनाचचि िममों से प्विि िहो, 
जजनसे औिो ंिी सुख-शनापं्ि भंग होिी हो। प्विनािो ं से मुक्ति पनाने िना 
अभ्नास हम िब िि नही ंिि सिि ेजब िि कि हमनािे शनािीरिि एवं 
वनाचचि िम्म ऐसे हैं जजनसे कि प्विनािो ंिना संवध्मन हो िहना हो। इसललए, 
शील िी आचनाि संकहिना इस अभ्नास िना पहलना महत्त्वपूण्म सोपनान ह।ै 
अथना्मि जीव-हत्ना, चोिी, िनाम-संबंधी ममथ्नाचनाि, असत् भनाषण एवं 
नशे िे सेवन से प्विि िहनना—इन शीलो ंिना पनालन प्नष्नापूव्मि ििने िना 
प्नधना्मि ििि ेहैं। ऐसे िममों से प्विि िहने (शील पनालन) िे िनािण मन 
िुछ हद िि शनािं हो जनािना ह ैऔि आगे िना िनाम ििनना संभव होिना ह।ै

अगलना सोपनान है— इस जंगली मन िो एि (सनासं िे) आलंबन 
पि लगनािि वश में ििनना। जजिनना हो सिे उिनना समय लगनािनाि मन 

िो सनासं पि कटिनाने अभ्नास ििनना होिना ह।ै यह सनासं िी िसिि नही ं
ह,ै सनासं िना प्नयमन नही ंििि।े बल्कि, नैसर्गि सनासं िो देखनना होिना 
ह,ै जसैना ह ैवैसना, जसेै भी भीिि आ िहना हो, जसेै भी बनाहि जना िहना हो। 
इस ििह मन औि भी शनािं हो जनािना ह ैऔि िीव्र प्विनािो ंसे अभभभूि 
नही ंहोिना। सनाथ ही सनाथ, मन एिनाग्र हो जनािना ह,ै िीक्षण हो जनािना ह,ै रिज्ना 
िे िनाम िे लनायि हो जनािना ह।ै

शील-पनालन एवं मन िो वश में ििनना, ये दो सोपनान अपने आपमें 
आवश्यि भी हैं औि लनाभदनायी भी। लेकिन अगि हम िीसिना िदम 
नही ंउठनायेंगे िो प्विनािो ंिना दमन मनात्र हो िि िह जनायगना। 

यह िीसिना िदम, िीसिना सोपनान ह—ै अपने बनािें में सच्नाई िो 
जनानिि प्विनािो ं िे प्नमू्मलन द्नािना मन िी शुद्िना। यह प्वपश्यनना ह,ै 
यनानी, संवेदनना िे रूप में रििट होने वनाले सिि परिवि्मनशील मन एवं 
शिीि िे पिस्ि संबंध िो सुव्यवस्थिि प्वसध से एवं समिना िे सनाथ देखि े
हुए अपने बनािे में सच्नाई िना अनुभव ििनना। यही भगवनान बदु् िी 
भशक्ना िना चिम प्बदं ुह—ै आत्मप्निीक्ण द्नािना आत्मशुमद्।

सभी इसिना अभ्नास िि सिि े हैं। सभी दखुखयनािे हैं। इस 
सनाव्मजनीन िोग िना इलनाज भी सनाव्मजनीन होनना चनाकहए, सनारंिदनाययि 
नही।ं जब िोई क्ोध से पीकड़ि होिना ह ैिो वह बौद् क्ोध, कहदूं क्ोध यना 
ईसनाई क्ोध नही ंहोिना। क्ोध क्ोध ह।ै क्ोध िे िनािण जो व्यनािुलिना 
आिी ह,ै उसे ईसनाई, यहूदी यना मुस्लिम व्यनािुलिना नही ंिहना जना सििना। 
िोग सनाव्मजनीन है। इलनाज भी सनाव्मजनीन होनना चनाकहए।

प्वपश्यनना ऐसना ही सनाव्मजनीन उपनाय ह।ै औिो ंिी सुख-शनापं्ि भंग 
न ििने वनाले शील िे पनालन िना िोई प्विोध नही ंििेगना। मन िो वश 
ििने िे अभ्नास िना िोई प्विोध नही ंििेगना। अपने बनािें में सच्नाई 
जनानने वनाली रिज्ना िना, जजससे कि मन िे प्विनाि दूि होि ेह,ै िोई प्विोध 
नही ंििेगना। अथना्मि प्वपश्यनना सनाव्मजनीन प्वद्ना ह।ै

भीिि िी सच्नाई िो देखिि सत् िो जसैना ह ैवैसना देखनना— यही 
अपने आपिो रित्क् अनुभव से जनाननना ह।ै धीिजपूव्मि रियत्न ििि ेहुए 
हम प्विनािो ंसे मुक्ति पनाि ेहैं। थिलू भनासमनान सत् से शुरू िििे सनाधि 
शिीि एवं मन िे पिमसत् िि पहुुँचिना ह।ै कफि उसिे भी पिे, शिीि 
एवं मन िे पिे, समय एवं थिनान िे पिे, संसृ्ि सनापेक् जगि िे पिे—
प्विनािो ंसे पूण्म मुक्ति िना सत्, सभी दखुो ंसे पूण्म प्वमुक्ति िना सत्। उस 
पिमसत् िो चनाह ेजो ननाम दो, सभी िे ललए वह अंप्िम लक्ष्य ह।ै

सभी उस पिमसत् िना सनाक्नात्नाि ििें। सभी रिनाणी दखुो ंसे मुति 
हो।ं सभी रिनाणी शनािं हो,ं सुखी हो।ं सबिना मंगल हो!

िल्नाणममत्र, 
सत्ननािनायण गोयन्ना

(धम्मचक्कपवत्तन दिवस के पूव्व प्रस्तुत यह प्ररेणािायी प्रवचन सब का मंगल करे।)

भलू सुधार
 "वस्तिुः िनािमगल क्ते्र िे आमशी िे असधिनािी लद्नाख िें द्र पि नही ं

आये थ,े बल्कि हमनािे सीप्नयि टीचस्म धम्मलद् से िनािमगल / ससयनाचचन 
क्ते्र में जनािि उनसे ममले थ ेऔि धम्मचचना्म िे बनाद उन्ें वही ंपि आननापनान 
कदयना थना। ...
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दोहे धम� के
जागे तवमल तवपश्यना, द:ुख होयं सब दूर। 
राग दे्ष से मकु्त हो, शातंि गमले भरपूर।।
मंगलमयी तवपश्यना, तनम�ल देय बनाय। 
अिंम�न के मैल सब, उखड़ उखड़ धलु जायँ।।
मैं भी व्ाकुल ना बनूं , जगि न व्ाकुल होय। 
जीवन जीने की कला, सत्य धम� है सोय।।
सुख आये जागृि रहे, दखु में तनभ�य होय। 
यही माप है धम� का, हष� शोक ना होय।।

दूहा धरम रा
जीवन मँह उिरे तबना, धरम न सम्यक होय। 
काया वाणी छित्त रा, करम न तनरमळ होय।।
धायाां सािै धरम नै, सािो मंगळ होय। 
गमथ्ा दरसन ग्ान स्ूं , भ्ातंि गमटै ना कोय।।
ब्ापै तबस्व तवप्सिना, होवै जन कल्ाण। 
जन जन िालै धरम पथ, पावै पद तनरवाण।।
डफर स्ूं  गंूजै जगि मँह, सु� धरम रो नाद। 
होवै दूर उदाससया,ं होवै दूर तबसाद।।

ग्ोबल तवपश्यना पगोडा, गोराई, मंुबई में
1. एक-ददवसीय महाजशतवर:  
1. िप्ववनाि  21 जुलनाई, आषनाढ़ पूर्णमना (धम्मचक्पवत्तन कदवस) िे उपलक्ष्य में
2. िप्ववनाि 29 ससिंबि, शिद-पूर्णमना एवं पूज्य गुरुजी िी पुण्य-प्िसथ िे उपलक्ष्य में ।
3. िप्ववनाि 19 जनविी 2025 िो सयनाजी ऊ बना खखन एवं मनािना जी िी पुण्य-प्िसथ िे उपलक्ष्य में 

भशप्वि होगंे।  Email: oneday@globalpagoda.org   Online registration:   
http://oneday.globalpagoda.org/register   

2. एक ददवसीय जशतवर प्तिददनः
इनिे अप्िरिति प्वपश्यनना सनाधिो ंिे ललए पगोडना में रिप्िकदन एक ददवसीय जशतवर 

आयोजजि किए जना िह ेहैं।     िृपयना शनाममल होने िे ललए प्नम्न ललिं िना अनुसिण ििें औि 
एि बडे़ समूह में ध्नान ििने िे अपनाि सुख िना लनाभ उठनाएं—समग्ानं तपोसतुखो।    
संपक� : 022 50427500 (Board Lines) - Extn. no. 9, मो. +91 
8291894644.  (रिप्िकदन 11 से 5 बज ेिि) 

Online registration: http://oneday.globalpagoda.org/
register;  Email:- oneday@globalpagoda.org

‘धम्मालय’ तवश्ाम गृह
एि कदवसीय महनाभशप्वि िे ललए आने पि िनामत्र में ‘धम्मालय’ में प्वश्रनाम िे ललए  

सुप्वधना उपलब्ध ह।ै असधि जनानिनािी औि बकुिंग िे ललए संपक� ः 022 50427599  
or email- info.dhammalaya@globalpagoda.org  or 

 info@globalpagoda.org

अतिररक्त उत्तरदाप्यत्व
कें द्र आिाय�

1. श्री संजय सननादे, धम्मसरििना, खडनावली 
(ठनाण)े, प्वपश्यनना िें द्र िे ललए िें द्र-आचनाय्म 
िे रूप में सेवना

नव तनयकु्क्तयां
सहायक आिाय�

1. िु. मेघ िुुँ वि ससहं, ग्नाललयि, म. रि.
2. श्रीमिी हषना्म दनामले, पुणे
3. श्री मल्लििनाजु्मनप्ना अगंदी, बलििी, िनना्मटि
4. श्री नन्दकिशोि वेलिल, अन्मेय आ. रि.
5. श्री िप्वदं्र गुरुदु, प्नजनामनाबनाद
6. िु. वंदनना सथ्िनाज, बैंगलोि
7. श्रीमिी क्मना गुप्तना, बलंुदशहि
8. श्रीमिी सुजनािना गजभभये, िोल्नापुि
9. िु. पद्म अम्बलम, िनाजिोट
10. श्रीमिी सुनीिना गौिम, नोएडना
11. श्री ममललदं उमनाले, भुसनावल
12. श्री जजगमेट वनागंचुि, लेह लद्नाख
13. श्री सनागि िवीदं्र िनासनाि, पुणे
14-15. Mr Senaka De Silva & Mrs Anula 

Fonseka, Sri Lanka
16. Mrs Chao Li Wu, China
17-18. Mr Qi Xiong & Mrs Jian E Wu, 

China
19. Mrs  Hai Yin Tan, China
20. Mrs Li Ping Zeng, China

बालजशतवर जशक्षक
1. श्री जयससगं भशदें, िोल्नापुि
2. श्रीमिी अजंली खेबडुिि, िोल्नापुि
3. श्री प्नशनािं सनाखिे, िुपवनाड
4. श्री महनादैव म. पनालिि, प्नपनाणी
5. श्री धममेश हेमंििुमनाि भेसनावनालना, सूिि
6. श्री अप्नलिुमनाि िणछोड़भनाई पटेल, नवसनािी
7. श्री योगेश वनामन गव्नाण,े सूिि 
8. श्रीमिी मेघना हनार्दि ननाईि, नवसनािी
9. श्रीमिी कडपंल पुनीि लोटवनालना, सूिि
10. श्रीमिी िोकहणी गौिनागं देसनाई, सूिि
11. श्रीमिी भकद्रिनाबने जोलनापनािना, आनंद
12. सौ. िोशनी िनाजशे मचचंडे, ित्ननामगरि
13. श्री  िनाजशे िनामदनास मचचंडे,  ित्ननामगरि
14. श्रीमिी सुप्रियना सुनील लोखंडे, ित्ननामगरि
15. श्रीमिी ििी बनाजपेयी, गोवना
16. िुमनािी नेहना मंुढिना, गोवना
17. श्रीमिी आयिीन प्रिससलना डेलनानी, गोवना
18. श्री समीि िंुिोळिि, गोवना
19. श्री पिनाग िमलनािि जोशी, पुणे
20. श्रीमिी रिीप्ि जनायसवनाल, इंदौि
21. श्रीमिी अनुपमना सििगनायेन, इंदौि
22. डॉ. कििण असथयना, सनागि
23. श्रीमिी कििण देशभ्नािनाि, भोपनाल
24. श्रीमिी मध ुबनािेसथयना, इंदौि
25. श्री रिमोद पनाडें, हिदना
26. श्रीमिी सुनंदना पनाडें, हिदना
27. Mr MoDaoyuan, Guangzhou, China
28. Mrs Zhang wei, Zhejiang, China


