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साधकाचें माससक पे्रणा पत्र

साधक (मराठी)

(बर््न, स्वित््झर्लंडमध्ये पूज्य गुरुजीदं्वारये 16-07-1980 र्वा दिर्येर्ये 
‘विपश्यर्ये’ िर पररचयवात्मक प्रिचर्.)

वरिय सज्जनानंो आणि देिीनंो!
सिाांना सुख आणि शातंी हिी असत,े कारि आपल्ा जीिनात खरे 

सुख आणि शातंी नाही. आपि सि्व िेळोिेळी दे्ष, दौम्वनस्य, क्ोध, भय, 
ईर्ा्व इत्ादीमंुळे द:ुखी होत असतो. आणि आपि जवे्ा द:ुखी होतो तवे्ा 
त े द:ुख आपि आपल्ापयांतच सीममत ठेित नाही. आपि इतरानंाही 
द:ुखी बनितो. जवे्ा कोिी व्यक्ी द:ुखी होतो तवे्ा आसपासच्ा साऱ्या 
िातािरिाला अरिसन्न बनिनू टाकतो आणि त्ाच्ा संपका्वत येिाऱ्या 
लोकािंर याचा पररिाम होतो. खरोखर, ही जीिन जगण्ाची योग्य पध्दत 
नाही.

आपल्ाला हिे आह ेकी आपिही शातंीपूि्वक जीिन जगािे तसेच 
इतरासंाठीही शातंीचीच वनर्मती करािी. शेिटी आपि सामाजजक रिािी 
आहोत, आपल्ाला समाजात राहािे लागते आणि समाजाच्ा इतर 
व्यक्ीबंरोबर पारस्ाररक संबंध ठेिािे लागतात. अशा स्थितीत आपि 
शातंीपूि्वक जीिन कसे जगू शकतो? कसे आपि आपल्ा आतमध् ेसुख 
आणि शातीचे जीिन जगािे आणि कसे आपल्ा आसपासही शातंी तसेच 
सौमनस्यतचेे िातािरि बनिािे जेिकेरून समाजातील इतर लोकही सुख-
शातंीचे जीिन जगू शकतील? 

आपल्ा द:ुखाला दूर करण्ासाठी आधी आपि ह ेजािले पाहहज ेकी 
आपि अशातं आणि बचैेन का होत असतो. खोलिर पाहहले तर स्ष्टपि े
लक्ात येत ेकी जेव्ा आपले मन विकारानंी विकृत होउन जात ेतवे्ा त े
अशातं होत.े आपल्ा मनात विकारही असतील आणि आपि सुख आणि 
सौमनस्यतचेा अनुभि करू ह ेशक्य नाही. 

ह ेविकार का येतात, कसे येतात? मग खोलिर लक् हदल्ािर स्ष्टपि े
माहहत होईल की जवे्ा कोिी व्यक्ी आपल्ाबरोबर मनासारखा व्यिहार 
करत नाही, अथिा एखाद्ा अवरिय घटनेची रिवतहक्या म्हिनू येतात, अवरिय 
घटना घडत ेआणि आपि आतनू तिािग्रस्त होऊन जातो. मनासारखे न 

झाल्ािर, मनासारखे होण्ात काही बाधा आली की आपि तिािग्रस्त 
होऊन जातो. आपि आतमध् े गाठी बाधं ू लागतो. जीिनभर अवरिय 
घटना होत असतात, मनासारख्ा कधी होतात, कधी होत नाहीत आणि 
जीिनभर आपि रिवतहक्या करत राहतो, गाठी बाधंत राहतो. आपले पूि्व 
शरीर आणि मन, विकार आणि तिाि इत्ादीनंी भरले जात ेआणि आपि 
द:ुखी होतो.

या द:ुखापासून िाचण्ाचा एक उपाय हा आह े की जीिनात काही 
अवरिय होऊच देऊ नये, सि्व काही मनासारखे घडािे. यासाठी एकतर 
आपि अशी शक्ी जागिािी हकंिा आपल्ा मदतकत्ा्वजिळ अशी 
ताकद असािी की काही मनाविरुद्ध घडूच देऊ नये आणि सि्व मनासारखे 
घडािे. परंत ुह ेअशक्य आह.े विश्ात असा कोिी व्यक्ी नाही ज्ाच्ा सि्व 
इच्ा पूि्व होतात, ज्ाच्ा जीिनात वरियच वरिय घडत ेआणि अवरिय कधी 
घडतच नाही. अशा स्थितीत रिश्न उठतो हक कशी आपि विषम पररस्थिवत 
वनमा्वि झाल्ािर अधं रिवतहक्या करू नये? कसे आपि तिािग्रस्त न 
होता आपल्ा मनाला शातं ि संतलुलत ठेऊ शकू? 

भारत आणि भारताच्ा बाहरेही अनेक असे संत पुरुष झाले ज्ानंी या 
मानिी जीिनातील द:ुखाच्ा या समस्याचें समाधान शोधले. त्ानंी उपाय 
सामंगतला— जवे्ा एखादी अवरिय घटना घडल्ािर मनात क्ोध, भय 
हकंिा इतर कोित्ा विकाराची रिवतहक्या सुरु झाली की शक्य वततक्या 
लिकर आपल्ा मनाला कुठल्ा तरी दसुऱ्या कामात लािनू टाकािे. 
उदाहरिाथ्व — उठा, एक ग्ास पािी वपि ेसुरु करा, आपला राग िाढिार 
नाही, कमी होईल. अथिा आकडे मोजायला सुरुिात करा- एक, दोन, 
तीन, चार.... अथिा एखाद्ा शब्ाचा हकंिा मंत्राचा जप हकंिा ज्ाच्ा रिवत 
तमुच्ा मनात श्रद्धा आह—े अशा कोिा देिी-देिताचे अथिा संत पुरुषाचे 
नामस्मरि सुरु करा. मन कोित्ातरी दसुऱ्या कामात लागेल आणि काही 
रिमािात तुम्ही विकारापंासून, क्ोधापासून मुक् होऊन जाल.

यामुळे मदत झाली. हा उपाय कामी आला. आजही कामी येतो. असे 
िाटत ेकी मन व्याकूळतमेधनू मुक् झाले. पि हा उपाय केिळ मनाच्ा 
िरच्ा स्तरािर काम करतो. िस्ततु: आपि विकारानंा अतंम्वनातील 

 

धम्मवाणी
अञ््ञाय लोकं परमत्थदस््सि,ं ओघं समदंु् अतििररय िाददं। 

िं छिन्नगनं् अससिं अनासवं, िं वातप धीरा मतुन वेदयन्ति।।
–  सुत्तनिपात - 221

जो (आपल्ा कायेमध् े केिळ चचतंनाच्ा स्तरािर नाही तर 

विपश्यनेद्ारे अनुभूतीचं्ा स्तरािर नरक, पशु, असुर, मनरु्, देि, ब्रह्म 
इत्ादी विणभन्न) लोकाचें खरे ज्ान रिाप्त करत (काया, चचत्त, चैतससक 
आणि वनिा्वि-संबंधी) परमाथ्व  सत्ाचंा स्वत: साक्ात्ार करून 
(तषृ्ेचा) पूर आणि (अज्ानाचा द:ुख-) सागर ओलाडूंन (जीिन्कु् 
अिथिते स्थित, सि्वथा) असंग, अनासक्, अनाश्रि आणि लिन्न-गं्रथी 
झाला आह,े समजदार लोक त्ाला “मुनी” म्हितात.



जीवन जगण्ाची कला – तवपश्यना साधना
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खोल तळात दाबनू टाकले, जजथ ेत्ाचें रिजनन आणि संिध्वन चालू राहत.े 
मनािर शातंी आणि सौमनस्यतचेा एक लेप लागला गेला पि मनाच्ा 
सखोल तळात दबलेल्ा विकाराचंा सुप्त ज्ालामुखी तसाच राहहला, जो 
िेळ येताच फुटिारच आह.े

आतील सत्ाचा शोध करिाऱ्या काही िैज्ावनकानंी याच्ापुढे जाऊन 
शोध घेतला. आपल्ा मनाच्ा आणि शरीराच्ा सत्ाचा अनुभि केला. 
त्ानंी पाहहले की मनाला एखाद्ा कामात लािि ेम्हिज ेसमस्येपासून दूर 
पळि े आह.े पलायन खरा उपाय नाही, समस्येचा सामना केला पाहहज.े 
मनात जवे्ा विकार जागले, तवे्ा त्ाला पहा, त्ाचा सामना करा. 
ज्ाक्िी आपि विकाराला पाहि ेसुरू कराल तो क्ीि होत जाईल आणि 
हळूहळू त्ाचा क्य होऊन जाईल. 

हा चागंला उपाय आह.े तो दमन हकंिा खुली सूट या दोन्ी अतीनंा 
टाळतो. विकारानंा अतंम्वनाच्ा खोल तळात दडपून टाकल्ाने त्ाचें 
वनमू्वलन होिार नाही. आणि विकारानंा अकुशल शारीररक आणि िाचचक 
कमाांद्ारे खुली सूट देि े समस्यानंा आिखी िाढिण्ासारखे आह.े पि 
जर तमु्ही केिळ पाहत राहाल, तर विकाराचंा क्य होईल आणि तुम्हाला 
त्ापासून सुटका ममळेल.

बोलि ेतर खूप सोपे आह,े परंत ुकरि ेखूप कठीि. आपल्ा विकाराचंा 
सामना करि ेसोपे नाही. जवे्ा क्ोध जागतो, तवे्ा अशा रिकारे डोक्यािर 
स्वार होतो की आपल्ाला माहहतही होत नाही. क्ोधाच्ा आहारी जाऊन 
आपि असे शारीररक आणि िाचचक कम्व करून बसतो ज्ाने आपलीही 
हानी होत ेआणि इतराचंीही. जवे्ा क्ोध वनघून जातो तवे्ा आपि रडत 
बसतो आणि पश्ाताप करतो. या हकंिा त्ा व्यक्ीकडे हकंिा परमेश्राकडे 
क्मायाचना करतो— माझ्ाकडून चक झाली, मला माफ करा. पि जवे्ा 
पुन्ा तशाच स्थितीचा सामना करािा लागतो तवे्ा आपि परत तशीच 
रिवतहक्या करतो. िारंिार पश्ाताप करून काही लाभ होत नाही.

आपली अडचि ही आहे की जवे्ा विकार जागतो तवे्ा आपि शुध्द 
हरिनू बसतो. विकाराचे रिजनन मनाच्ा तळस्शशी खोलीत होत े आणि 
जोपयांत तो िरच्ा स्तरापयांत पोहोचतो  तोपयांत तो इतका बलिान होतो 
की आपल्ािर हािी होऊन जातो. त्ािेळी आपि त्ाला पाहू शकत नाही. 

तर मग काय एखादा खाजगी सेके्टरी सोबत ठेिायचा काय की जो 
आपल्ाला आठिि करून देईल ह े पहा मालक, तमुच्ात आता क्ोध 
जागला आह,े तुम्ही क्ोधाला पहा. आणि क्ोध तर हदिसाच्ा चोिीस 
तासात केव्ाही येऊ शकतो म्हिनू तीन खाजगी सेके्टरीनंा नोकरीला 
ठेि.ू समजा ठेिनूही हदले. आता क्ोध आला आणि सेके्टरी म्हितो, पहा 
मालक, क्ोध आला आह.े तर पहहले काम ह ेकरेन की त्ाला रागिेन- मूख्व 
कुठला, मला णशकितो? मी क्ोधाच्ा इतका आहारी जातो की हा सल्ा 
काही कामी येत नाही.

असे समजा की मला शुद्ध आली आणि मी त्ाला नाही रागािलो. मी 
म्हिालो — खूप चागंले सामंगतलेस तू, आता मी क्ोधाचे दश्वन करेन, 
त्ाच्ारिवत साक्ीभाि ठेिेन. परंत ुकाय ह ेशक्य आह?े जवे्ा डोळे बंद 
करून क्ोधाला पाहण्ाचा रियत्न करेन तवे्ा ज्ा गोष्टीला घेऊन क्ोध 
जागला आह,े िारंिार, तीच गोष्ट, तीच व्यक्ी, तीच घटना मनात येईल. 
मी क्ोधाला नाही तर क्ोधाच्ा आलंबनाला पाहत आह.े याच्ाने क्ोध 
आिखीनच जास्त िाढेल. हा काही उपाय नाही झाला. आलंबनाला दूर 
करून केिळ विकाराला पाहि ेअजजबात सोपे नसते. 

परंत ु जवे्ा कोिी व्यक्ी परम मुक् अिथिपेयांत पोहोचतो तवे्ा 
योग्य तो उपाय सागंतो. असा व्यक्ी शोधनू काढतो की जवे्ाही मनात 
एखादा विकार जागतो तवे्ा शरीरामध् ेदोन घटना त्ाचिेळी सुरु होतात. 
एक— श्ास आपली नैसर्गक गती हरितो. जसा मनात विकार जागतो, 

श्ास तीव्र गतीन ेआणि अवनयममत होउन जातो. याला पाहि ेखूप सोपे 
आह.े दसुरे— सूक्ष्म स्तरािर शरीरात एक जीिरासायवनक रिहक्या सुरू 
होत े ज्ाच्ा पररिामस्वरूपाने संिेदना वनमाि होतात. रिते्क विकार 
शरीरािर कोिती ना कोिती संिेदना वनमा्वि करतो.

हा रिायोमगक उपाय झाला. एक सामान्य व्यक्ी अमूत्व विकारानंा पाहू 
शकत नाही — अमूत्व भय, अमूत्व क्ोध, अमूत्व िासना इत्ादीनंा. परंत ु
उचचत रिणशक्ि आणि रियत्न करेल तर सहजतेने श्ास आणि शरीरािर 
होिाऱ्या संिेदनानंा पाहू शकतो. दोन्ीचंाही मनाच्ा विकाराशंी सरळ 
संबंध आह.े 

श्ास आणि संिेदना दोन रिकारानंी मदत करतील. एक— त ेखाजगी 
सेके्टरीचे काम करतील. जसे ही मनात कोिता विकार जागला, श्ास 
आपली स्वाभाविकता गमािेल, तवे्ा तो आपल्ाला सागंेल— पहा, 
काहीतरी गड़बड़ आह!े आणि आपि श्ासाला रागिहूी शकत नाही. 
आपल्ाला त्ाच्ा संकेताकडे लक् द्ािेच लागेल. त्ाचरिमाि े संिेदना 
आपल्ाला सागंतील की काहीतरी चुकीचे होत आह.े दसुरे— ताकीद 
ममळाल्ानंतर आपि श्ास आणि संिेदनानंा पाहू शकतो. असे केल्ाने 
लिकरच आपि पाहू की विकार दूर होऊ लागला आह.े 

हा शरीर आणि मनाचा परस्र संबंध एकाच नाण्ाच्ा दोन बाज ू
आहते. एकीकडे मनात जागिारे विचार आणि विकार आहते आणि 
दसुरीकडे श्ास आणि शरीरािर होिाऱ्या संिेदना आहते. मनात कोिताही 
विचार हकंिा विकार जागतो तवे्ा त्ाच क्िी तो श्ास आणि संिेदनानंा 
रिभावित करतोच. अशा रिकारे, श्ास आणि संिेदनानंा पाहत आपि 
विकारानंा पाहतो. पलायन करत नाही, विकाराचं्ा आमुख होऊन सत्ाचा 
सामना करतो.  लिकरच आपि पाहतो की असे केल्ाने विकाराचंी ताकद 
कमी होऊ लागली आह.े आता पहहल्ायारखे त े आपल्ािर स्वार होत 
नाहीत, आणि आपि अभ्ास करत राहहलो तर त्ाचें पूि्वपि े वनमू्वलन 
होऊन जाईल. विकारापंासून मुक् होत होत आपि सुख-शातंीचे जीिन 
जगू लागू. 

अशा रिकारे आत्मवनरीक्िाची ही विद्ा आपल्ाला आतल्ा आणि 
बाहरेच्ा दोन्ी सत्ाशंी अिगत करत.े यापूिशी आपि केिळ बहहमु्वखी 
राहत होतो आणि आतल्ा सत्ाला जाि ूशकत नव्तो. आपल्ा दःुखाचे 
कारि नेहमी बाहेर शोधत होतो. बाहरेच्ा पररस्थितीनंा कारि मानून त्ानंा 
बदलण्ाचा रियत्न करत होतो. आतमधील सत्ाविषयीच्ा अज्ानामुळे 
आपि ह ेसमज ूशकत नव्तो की आपल्ा दःुखाचे कारि आतमध् ेआह,े 
त ेआहे सुखद आणि दखुद संिेदनाचं्ा रिवत अधं रिवतहक्या. 

आता अभ्ासामुळे, आपि नाण्ाची दसुरी बाज ूपाहू शकतो.
आपि श्ासालाही जािू शकतो आणि आत काय होत आह ेत्ालाही. 

श्ास असो की संिेदना, आपि त्ानंा मानससक संतलुन न गमािता पाहू 
शकतो. रिवतहक्या बंद होत े तवे्ा दःुखाचे संिध्वन होत नाही. त्ाऐिजी 
विकार िरती येऊन त्ाचंी वनज्वरा होत,े क्य होतो. 

जस जसे आपि या विद्ेत पारंगत होत जातो, विकार शीघ्रतनेे क्य 
होऊ लागतात. हळू हळू मन विकारामंधनू मुक् होत,े शुद्ध होत.े शुद्ध चचत्त 
नेहमी रिमेाने भरलेले असत-े सिाांरिवत मंगल मैत्री, इतराचं्ा अभािारिवत 
तसेच दःुखारिवत करुिा, आणि यश आणि सुखारिवत मुहदता तसेच रिते्क 
स्थितीमध् ेसमता. 

जवे्ा कोिी त्ा अिथिते पोहचतो तवे्ा पूि्व जीिन बदलून जात.े 
शरीर आणि िािीच्ा स्तरािर कोितेही काम असे होऊ शकिार नाही 
ज्ामुळे इतराचंी सुख-शाती भंग होईल. त्ाऐिजी संतलुलत मन शातं होत े
आणि आपल्ा आसपास सुख-शातंीचे िातािरि वनमा्वि करत.े इतर लोक 
यामुळे रिभावित होतात, त्ानंा मदत होऊ लागते. 
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जवे्ा आपि आतमध् ेअनुभि होिाऱ्या रिते्क स्थितीमध् ेमन 
संतलुलत ठेितो तवे्ा कोित्ाही बाह्य पररस्थितीचा सामना करताना 
तटथि भाि हटकून राहतो. हा तटथि भाि पलायनिाद नाही, ना ही जगातील 
समस्याचं्ा रिवत उदासीनता हकंिा बपेिा्वई आह.े विपश्यन े(Vipassana) 
चा वनयममत अभ्ास करिारे इतराचं्ा द:ुखारंिवत असधक संिेदनशील 
असतात तसेच त्ाचं्ा द:ुखानंा दूर करण्ासाठी व्याकूळ न होता मैत्री, 
करुिा आणि समताभऱ्या चचत्ताने हर रिकारे रियत्नशील असतात. त्ाचं्ात 
पवित्र तटथिता येत—े मनाचे संतलुन वबघडू न देता पूि्वपि े इतराचं्ा 
मदतीसाठी िचनबद्ध असतात. अशा रिकारे इतराचं्ा सुख-शातंीसाठी 
रियत्नशील होऊन ते स्वत: सुखी आणि शातं राहतात. 

भगिान बदु्धानंी हचे णशकिले— जीिन जगण्ाची कला. त्ानंी 
कोित्ा संरिदायाची थिापना केली नाही. त्ानंी आपल्ा णशर्ानंा ममथ्ा 
कम्वकाडें णशकिली नाहीत तर त्ानंी आतल्ा नैसर्गक सत्ाला पाहि े
णशकिले. आपि अज्ानिश रिवतहक्या करत असतो, आपली हानी करतो 
आणि इतराचंीही हानी करतो. जवे्ा सत्तलेा जसे आह ेतसे पाहण्ाची 
रिज्ा जागृत होत े तवे्ा हा अधं-रिवतहक्येचा स्वभाि दूर होतो. तवे्ा 
आपि उचचत हक्या करतो— असे काम ज्ाचा उगम सत्ाला पाहिाऱ्या 
आणि समजिाऱ्या संतलुलत चचत्तात होतो. असे काम सकारात्मक तसेच 
सृजनात्मक होत ेत्ाचरिमाि ेआत्महहतकारी आणि परहहतकारीही. 

आिश्यक आह े स्वत:ला जाििे की जी रिते्क संत पुरुषाची 
णशकिि आह.े केिळ कल्पना, विचार हकंिा अनुमानाच्ा बौमद्धक स्तरािर 
नाही, भािकु होऊन हकंिा भक्क्भािामुळे नाही, ज ेऐकले हकंिा िाचले 
त्ाच्ारिवत अधंमान्यतमेुळे नाही. असे ज्ान कोित्ा कामाचे नाही. 
आपल्ाला सत्ाला अनुभिाच्ा स्तरािर जािले पाहहज.े शरीर आणि 
मनाच्ा परस्र संबंधाचा रित्क् अनुभि झाला पाहहज.े याच्ानेच आपि 
द:ुखापासून मुक्ी ममळि ूशकतो.

आपल्ा विषयीचे या क्िाचे ज ेसत् आह,े जसेही आह ेत्ाला ठीक 
तसेच, त्ाच्ा सत् स्वभािात पाहि,े समजि े हीच विपश्यना आह.े 
भगिान बदु्धाचं्ा काळात भारतातील जनभाषेत पस्सना (passana) 
हकंिा पश्यना म्हित होत ेपाहण्ाला, ह ेज ेउघड्ा डोळ्ानंी सामान्यपि े
पाहि ेअसत ेत्ाला. परंत ु विपस्सना (विपश्यना)चा अथ्व आह ेजी िस्त ू
जशी आहे वतला तशीच- वतच्ा खऱ्या रुपात पाहि,े ना की केिळ जशी 
िरिर रितीत होत.े भासमान सत्ाच्ा पलीकडे जाऊन समग्र शरीराच्ा 
आणि मनाच्ा विषयी परमाथ्व सत्ाला जािि ेआिश्यक आह.े

जवे्ा आपि त्ा सत्ाचा अनुभि करतो तवे्ा आपला अधं-
रिवतहक्या करण्ाचा स्वभाि बदलुन जातो, विकाराचें रिजनन बंद होत,े 
आणि आपोआप विकाराचें वनल्वमून होत.े आपि द:ुखापंासून सुटका 
ममळितो आणि खऱ्या सुखाचा अनुभि करु लागतो. 

विपश्यना साधनेच्ा णशवबरात हदल्ा जािाऱ्या रिणशक्िाचे तीन 
सोपान आहते— पहहला- अशा शारीररक आणि िाचचक कमाांपासून 
दूर राहि,े ज्ाने इतराचंी सुख-शाती भंग होत.े विकारंापासून मुक्ी 
ममळविण्ाचा अभ्ास आपि तोपयांत करू शकत नाही जोपयांत की आपली 
शारीररक आणि िाचचक कममे अशी आहते की ज्ाने विकाराचें संिध्वन होत 
राहहले आह.े त्ाकरीता शीलाची आचार-संहहता या अभ्ासाचा पहहला 
महत्वपूि्व सोपान आह.े अथा्वत जीि-हत्ा, चोरी, काम-संबंधी ममथ्ाचार, 
असत् भाषि आणि नशचे्ा सेिनापासून दूर राहि—े या शीलाचें पालन 
वनष्ापूि्वक करण्ाचा वनधा्वर करि.े अशा कमाांपासून विरत राहहल्ा (शील 
पालन केल्ा)मुळे मन काही रिमािात शातं होत ेआणि पुढचे काम करि े
शक्य होते. 

पुढचा सोपान आह—े या जंगली मनाला एका (श्ासाच्ा) 

आलंबनािर लािनू त्ाला ताब्ात ठेिि.े जजतका िेळ शक्य असेल 
वततका िेळ सलगपि ेमनाला श्ासािर हटकिण्ाचा अभ्ास करायचा 

असतो. ही श्ासाची कसरत हकंिा श्ासाचे वनयमन करि ेनाही तर नैसर्गक 
श्ासाला पहायचे आह.े जसा आह ेतसा, जसा आत येत असेल, जसा बाहरे 
जात असेल. अशा रिकारे मन आिखीनच शातं होत जात े आणि तीव्र 
विकाराचं्ा आहारी जात नाही. त्ाचबरोबर मन एकाग्र होत,े तीक्षि होत,े 
रिज्चेे काम करण्ालायक होत.े 

शील आणि मनाला िश करि ेह ेदोन सोपान स्वत:मध् ेआिश्यकही 
आहते आणि लाभदायीही. परंत ुजर आपि वतसरे पाऊल उचलले नाही तर 
विकाराचें केिळ दमन मात्र होईल. 

ह ेवतसरे पाऊल, वतसरा सोपान आह—े आपल्ा विषयीच्ा सत्ाला 
जािून विकाराचं्ा वनल्वमूनाद्ारे मनाची शुद्धता. हीच विपश्यना आह,े 
म्हिज े संिेदनेच्ा रुपात रिकट होिाऱ्या सतत पररित्वनशील मनाच्ा 
आणि शरीराच्ा परस्र संबंधानंा सुव्यिस्थित विसधन ेआणि समतनेे पाहत 
पाहत आपल्ा विषयीच्ा सत्ाचा अनुभि करि े हाच भगिान बदु्धाचं्ा 
णशकििीचा चरम वबदूं आहे— आत्म  वनरीक्िाद्ारे आत्मशदु्धी. 

सि्वजि याचा अभ्ास करु शकतात.  सि्वजि द:ुखी आहते. या 
साि्वजवनक रोगाचा इलाजही साि्वजवनक असला पाहहज,े सारंिदाययक 
नाही. जवे्ा कोिी क्ोधाने पीडीत होतो तवे्ा तो बौद्ध क्ोध, हहदूं क्ोध 
हकंिा ख्रिश्न क्ोध नसतो. क्ोध क्ोध आह.े क्ोधामुळे जी व्याकुळता येत े
वतला ख्रिश्न, यहूदी हकंिा मुस्लिम व्याकुळता म्हटले जाऊ शकत नाही. 
रोग साि्वजवनक आहे. इलाजही साि्वजवनक असला पाहहज.े 

विपश्यना असाच साि्वजवनक उपाय आह.े इतराचंी सुख-शातंी भंग 
न करिाऱ्या शील-पालनाचा कोिी विरोध करिार नाही. मनाला िश 
करण्ाच्ा अभ्ासाचा कोिी विरोध करिार नाही. आपल्ा विषयीच्ा 
सत्ाला जाििाऱ्या रिज्ेचा की ज्ामुळे मनाचे विकार दूर होतात कोिी 
विरोध करिार नाही. अथा्वत विपश्यना साि्वजवनक विद्ा आह.े 

आतील सत्ाला पाहून सत्ाला आह े तसे पाहि—े हचे आपल्ा 
स्वत:ला रित्क् अनुभिाने जािि े आह.े धयै्वपूि्वक रियत्न करत आपि 
विकारापंासून मकु्ी ममळि ूशकतो. थिलू भासमान सत्ापासून सुरू करून 
साधक शरीर आणि मनाच्ा परम-सत्ापयांत  पोहोचतो. नंतर त्ाच्ाही 
पलीकडे, शरीर आणि मनाच्ा पलीकडे, काळाच्ा आणि थिानाच्ा 
पलीकडे, संसृ्त सापेक् जगताच्ा पलीकडे— विकारापंासून पूि्व मकु्ीचे 
सत्, सि्व द:ुखापंासून पूि्व मुक्ीचे सत्. त्ा परम सत्ाला हिे त ेनाि द्ा, 
सिाांसाठी त ेअवंतम लक्ष्य आह.े 

सि्वजि त्ा परम सत्ाचा साक्ात्ार करोत. सि्व रिािी द:ुखापंासून 
मुक् होिोत. सि्व रिािी शातं होिोत, सुखी होिोत. सिाांचे मंगल होिो ! 

कल्ािममत्र, 
सत्नारायि गोयंका

(धम्मचक्कपित्तन हदिसावनममत्त रिस्ततु रिरेिादायी रििचन सिाांचे 
मंगल करो.)

चूक दरुुस्ी
“कारमगल क्ते्रातील आमशीचे असधकारी लद्ाख कें द्ािर आले नाहीत 

तर आपले सीवनयर टीचस्व धम्मलद्ध िरुन कारमगल, ससयाचीन येथ ेजाऊन 
त्ानंा भेटले आणि धम्वचचमेनंतर त्ानंा तथे ेआनापान हदले गेले.
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दोहे धमामाचे

जागे तवमल तवपश्यना, दःुख सवमा होय दूर।
लोभ-दे्षिािून मकु्ी, शािंी ममळे भरपुर।।

मंगलमयी तवपश्यना, मन तनममाळ रे होय।
अिंममानािील च मळ, उखडून धिुला जाय।।

मी पण व्ाकुळ ना बनू, जगि न व्ाकुळ होय।
जीवन जगण्ाची कला, सत्य धममा रे होय।।

सुख येि, जागृि असे, दःुखाि तनभमाय होय।
हेच माप रे धमामाचे. हषिमा शोक ना होय।।

दोहे धमामाचे

जीवनाि उिरल्ातवना, धममा न सम्यक होय।
काया वाणी छचत्ाचे, कममा न तनममाळ होय।।

धारण करी खरा धममा, खरे मंगल च होय।
ममथ्ा दशमान ज्ानाने, भ्ािंी दूर न होय।।

व्ापे तवश्व तवपश्यना, होय रे जन कल्ाण।
जन जन चाले धममा पथ, पावे च पद तनमामाण।।

पुन्ा गंुजे च जगिाि, शुद्ध धमामाचा नाद।
होवो दूर उदासी अन्, होवो दूर तवषिाद।।

ग्ोबल तवपश्यना पगोडा, गोराई, मंुबईमधे्
1. एक ददवसीय महाशशतबर (Mega Course) कायमाक्रमः 

रतववार 21 जलैु, आषाढ-पौर्िमा आणि (धम्मचक्कपित्तन हदिस) वनममत्ताने
रतववार 29 सप्टेंबर, भाद्पद-पौर्िमा ि पूज् गुरुजीचं्ा पुण्-वतसथ वनममत्ताने
रतववार 19 जानेिारी 2025 सयाजी ऊ बा ख्खन ि माताजीचं्ा पुण्-वतसथ 

वनममत्ताने एक ददवसीय महाणशवबर होतील.
Email: oneday@globalpagoda.org Online registration: 

http://oneday.globalpagoda.org/register

2. एक ददवसीय शशतबर दररोज
या व्यवतररक् विपश्यना साधकासंाठी पगोडामध् ेदररोज एक हदिसीय  

णशवबर आयोजजत केली जात आह.े कृपया सामील होण्ासाठी खालील ललकं 
चा उपयोग करािा. आणि एक मोठ्ा सामूहहक तप-सुखाचा लाभ घ्ािा. 
समग्ािं तपोसुखो। संपकमा : 022 50427500 (Board Lines) - Extn. no. 
9, मो. +91 8291894644.  (रिवतहदन 11 से 5 बज ेतक) 

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

‘धम्मालय’ तवश्ाम गृह
एक हदिसीय महाणशवबरासाठी आल्ािर रात्री ‘धम्मालय’ मध् े विश्रातीसाठी  

सुविधा उपलब्ध आह.े असधक माहहतीसाठी आणि (बहुकंग) नोदंिीसाठी  संपकमा ः 
022 50427599  or email- info.dhammalaya@globalpagoda.org  or  
info@globalpagoda.org

अतिररक् उत्रदाययत्व
कें द्र आचायमा

1. श्री संजय सनादे, धम्मसररता : खडािली 
(ठाि)े, विपश्यना कें द्ासंाठी कें द्-
आचायाांच्ा रूपाने सेिा

नव तनयकु्
सहायक आचायमा

1. कु. मेघ कँुिर ससहं, ग्ाललयर, म. रि.
2. श्रीमती. हषा्व दामले, पुिे
3. श्री मल्ल्काजु्वनप्ा अगंदी, बल्री, कना्वटक
4. श्री नन्दहकशोर िेल्ल, अन्नमेय आ. रि.
5. श्री रविद् गुरुदु, वनजामाबाद
6. कु. िंदना सथ्राज, बैंगलोर
7. श्रीमती क्मा गुप्ता, बलंुदशहर
8. श्रीमती सुजाता गजणभये, कोल्ापूर
9. कु. पद्म अम्बलम, राजकोट
10. श्रीमती सुनीता गौतम, नोएडा
11. श्री ममललदं उमाले, भुसािल
12. श्री जजगमेट िागंचुक, लेह लद्ाख
13. श्री सागर रिीदं् कासार, पुिे
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

बालशशतबर शशक्षक
1. श्री जयससगं णशदें, कोल्ापूर
2. श्रीमती अजंली खेबडुकर, कोल्ापूर
3. श्री वनशातं साखरे, कुपिाड
4. श्री महादैि म. पालकर, वनपािी
5. श्री धममेश हेमंतकुमार भेसािाला, सुरत
6. श्री अवनलकुमार रििोडभाई पटेल, निसारी
7. श्री योगेश िामन गव्ाि,े सुरत 
8. श्रीमती मेघा हार्दक नाईक, निसारी
9. श्रीमती हडपंल पुनीत लोटिाला, सुरत
10. श्रीमती रोहहिी गौरागं देसाई, सुरत
11. श्रीमती भहद्काबने जोलापारा, आनंद
12. सौ रोशनी राजशे मचांडे, रत्नामगरी
13. श्री  राजशे रामदास मचांडे,  रत्नामगरी
14. श्रीमती सुवरिया सुनील लोखंडे, रत्नामगरी
15. श्रीमती रती बाजपेयी, गोिा
16. कुमारी नेहा मंुढरा, गोिा
17. श्रीमती आयरीन वरिससला डेलानी, गोिा
18. श्री समीर कंुकोळकर, गोिा
19. श्री पराग कमलाकर जोशी, पुिे
20. श्रीमती रिीती जयस्वाल, इंदौर
21. श्रीमती अनुपमा सकरगायन, इंदौर
22. डॉ. हकरि असथया, सागर
23. श्रीमती हकरि देशभ्ातर, भोपाल
24. श्रीमती मध ुबरेसथया, इंदौर
25. श्री रिमोद पाडें, हरदा
26. श्रीमती सुनंदा पाडें, हरदा
27.  Mr MoDaoyuan, Guangzhou, 

China
28. Mrs Zhang wei, Zhejiang, China


