
sADkþAMce
mAiskþ pRerfA p©

vAiúQkþ Õu£kþ  rŒ. 30/-
SAjIvn Õu£kþ rŒ. 500/-

´ÉäMÉ´ÉäMÉ²ªÉÉ ¦ÉÉ¹ÉäiÉÒ±É {ÉÊjÉEòÉÆºÉÉ`öÒ {ÉÉ½þÉ:   http://www.vridhamma.org/Newsletter_Home.aspx



Ê´É{É¶ªÉxÉÉ
ºÉÉvÉEò (¨É®úÉ`öÒ)

E-Newsletter

बु�वष� २५६३,  चैत्र ववशेषाकं, On-line Edition,   8 अपे्ल, २०२०,   वर्ष 4  अंक 1

धम्मवाणी

यथा पुब्ळुकं पसे्, यथा पसे् मरीचचकं। 
एवं लोकं अवेक्खनं्, मच्रुाजा न पस्वि।।

धम्मपद-170, लोकवग्ो    

– जो (या) लोकाला बडुबडु्ा समान आणि मृगजळासमान 
पाहतो, अशा त्ा (पहािाऱया) कडे मृत्यूराज (डोळे वर उचलयून) 
पाहत नाही. 

उद्बोधन 
माझ्ा प्रिय साधक-साधधकानंो! 
या, धमामाची शरि ग्रहि करा! 
खयूप मंगलदायक आहे धमामाची शरि!

धममा सत् आह,े ऋत आह,े प्वश्व प्वधान आह,े प्नसगामाचा 
प्नयम आहे. सजीव व प्नजजीव,

 सवमा धमामावर आधाररत आहते. अियूअियूं ना, प्पडंप्पडंानंा, 
ब्रमाडं ब्रमाडंानंा धमामानेच धारि केले आह.े अियू, प्पडं, 
ब्रहाडं यानंी धममाच धारि केला आह.े धममा असीम, अनंत, 

 ववपश्यना साधनेशी  खालील चलकं्स वापरुन ित्ाळ जोडले जा.
 ववपश्यना ववशोधन ववन्ास (VRI) की संपयू्िमा जानकारी हते ु:       www.vridhamma.org

   ययू-ट्यूब ( YouTube)- प्वपश्यना साधनेचे सदस्यत्व घ्ा- https://www.youtube.com/user/VipassanaOrg  
  ट्विटर (Twitter) - https://twitter.com/VipassanaOrg

   फेसबकु (Facebook) -  https://www.facebook.com/Vipassanaorganisation

   इंस्ाग्राम (Instagram) - https://www.instagram.com/vipassanaorg/

  साधकासंाठी टेललग्राम ग्रुप (Telegram) - https://t.me/joinchat/AAAAAFcI67mc37SgvlrwDg

ववपश्यना साधना मोबाइल ऐप" डाउनलोड करा 

 गूगल एंड्रॉयड: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.vipassanameditation
  एप्पल iOS: https://apps.apple.com/in/app/vipassanameditation-vri/id1491766806

ववपश्यी साधकाचं्ा सुववधेसाठी 
 प्वपश्यना मेडडटेशन मोबाइल ऐप" वर रोजच्ा सामयूडहक साधनेचे थटे रिक्पेि होत आहे-- 
 वेळ: दररोज-  सकाळी 8:00 िे 9:00 पययंत;   दपुारी 2:30 िे 3:30 पययंत;   संध्ाकाळी 6:00 िे 7:00 पययंत  (IST + 5.30GMT) 
 तसेच  वाढीव सामयूडहक साधना - रिते्क रप्ववारी. 
इिरासंाठी सु�ा भीिी आणि चचिेंला सामोरे जाण्ासाठी VRI एका प्भावी उपायाच्ा रूपाि आनापान साधना करण्ाचा सल्ा देि आहे.
त्ासाठी 
  i) उपरोक्त रिकारे प्वपश्यना मेडडटेशन मोबाइल ऐप' डाउनलोड करा आणि त्ावरून  ममनी आनापान चालवा डकंवा  
  ii) https://www.vridhamma.org/Mini-Anapana   वर वेबसाईट वरून   ममनी आनापान लावा. 
  iii)  प्त्यक्ष ऑनलाइन आनापान सत्राि सहभागी होण्ासाठी पुढील ललकं वर  https://www.vridhamma.org/register  वेळापत्रक व 
नोदंिीसाठी क्लिक करा.

   सरकारी प्वभाग व खाजगी कंपन्ा आणि संस्ा याचं्ासाठी प्वशेष राखीव आनापान सत्र प्वनंतीनुसार आयोजजत केली जातात. 
मलुासंाठी आनापान सत्ररः वय- 8 त े16 वषमा- VRI तफफे  ऑनलाइन 70 ममप्नटाचें  आनापान सत्र आयोजजत केले जाऊ शकत.े 
कृपया शाळा आणि अन् शैक्णिक संस्ाचं्ा राखीव सत्रासंाठी व ऑनलाईन सत्राचं्ा सयूची साठी-- childrencourse@vridhamma.org 

ला मेल करावा.  (वर ील कोणतीह ी ल लंक उघडण ेक कंवा डाऊनलोड करण ेयाच्ा 'PDF फाइल' मध् ेक् लिक करून होऊ शकेल।)   yty 
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अपररममत आह!े घट-घट व्ापी आह,े अियू-अियूत 
सामावलेला आह!े सवमाव्ापी, सवमाशक्क्तमान, सवफेश्वर आह!े 
जगदीश्वर, जगदाधार, जगत प्नयन्ा आह!े धममा खरोखर 
अशरि-शरि आह!े

साधकानंो, जीवनात जवे्ा जवे्ा संकट येत,े झंजावात 
येतो, तफुान येत,े प्नराधारपिा वाटतो, काय करावे त े
कळेनासे होत,े तेव्ा- तवे्ा धमामाची शरि ग्रहि करण्ास 
णशकले पाडहजे. खयूप सुटका होत े धमामाच्ा शरिी गेल्ावर !

जवे्ा सैतान प्वधं्स करिाऱया रोगाच्ा साथीचे रूप 
धारि करून प्नदमायपि े हसतो,  जल-रिलय अमयामाडदत 
भयानक रौद्र रूप धारि करतो,  शातं समुद्राला अग्ीच्ा 
ज्ाळाचंा वेढा पडतो,  चहूकडे खवळलेल्ा समुद्राच्ा लाटा 
प्वषारी नागारिमाि े फुत्ार सोडयू लागतात, प्वनाशकारी 
पाण्ाचा भोवरा सवायंना आपल्ा आत मगळण्ासाठी व्ग्र 
होऊन उठतो. तेव्ा मािसाचें सवमा सोबती सोडयून जातात, 
सवमा सगेसोयरे टाळाटाळ करतात, जन्म-जन्माचें सोबती 
तोडं डफरप्वतात,  बंधयू-बाधंव आपापले रिाि वाचप्वण्ाचा 
रियत्न करतात, सवमा बडुिारे कोित्ा-ना-कोित्ा काडीचा 
आधार शोधयू लागतात. सवमा आपलेपिा नाहीसा  होतो. 
स्वजन, पररजन परके होतात.

अशावेळी, साधकानंो! एकमात्र धममाच सहायक होतो. 
धममाच तराफ्ाचे काम करतो, आपला वदीप बनतो. धमामाची 
शरिच खरी शरि आह.े जवे्ा दबुमाल व्क्ती थकलेली, 
दमलेली असल्ामुळे स्वतःला वाचवण्ासाठी हात पाय सुद्ा 
हलवयू शकत नाही. कोठे, कोिाकडे  काडीचा सुद्ा आधार 
घेऊ शकत नाही, तवे्ा स्वतःला धमामाच्ा रिवाहात वाहून 
देण्ासाठी सोडयून देत.े आणि जवे्ा समर्पत भावाने धमामाच्ा 
रिवाहात वाहू लागत.े तेव्ा धममा चचलखता रिमाि े संरक्क 
होतो. धममा केव्ाही धोका देत नाही, कधी प्वश्वासघात करीत 
नाही, कधी खालच्ा बाजयूला ढकलयून देत नाही. साधकानंो, 
जरा धमामारिती समपमाि करायला तर णशका.!

साधकानंो, मी ऐकलेली डकंवा वाचलेली गोष्ट सागंत नाही. 
आपल्ा अनुभवाची गोष्ट  सागंत आह.े खरोखर! खयूप सुटका 
होत,े धमामारिती समर्पत होण्ाने, धमामाला शरि जाण्ाने.

परंत ुअमयूतमा धमामाच्ा शरिात जािे खयूप कठीि काम आह.े 
आमाला नेहमीच कोित्ा ना कोित्ा मयूतमा व्क्तीच्ा 
शरिात जाण्ाची सवय आह ेना! आणि व्क्ती जी कोिी 
असेल, प्बचारी स्वतः मयामाडदत आह,े स्वतः अशातं, स्वतः 
असुरणक्त, स्वतः अशरि आह!े ती दसुऱयाला काय शरि 
देईल बरे? कोण्ा शरिाथजीला जवळ आलेला पाहून स्वतः 
आपले गाठोडे साभंाळयू लागेल. आपल्ा सुरक्चेी काळजी 

करू लागेल. दबुमाळ दबुमाळाची काय मदत करेल? अनाथ 
अनाथाला काय सहयोग देईल? आधंळा आधंळ्ाला काय 
रस्ा दाखवेल?

 मियून सबळ आणि सक्म अमयूतमा धमामाची मदत घ्ा. 
धमामाचीच शरि ग्रहि करा. प्नदान थोड्ा वेळासाठी तरी 
थोडे प्नसृ्ह होऊन, धमामाच्ा रिवाहात जीवनाला वाहू 
देण्ासाठी मोकळे सोडयून तर पहा. खयूप आत्मबळ रिाप्त 
होईल. खयूप आत्मप्वश्वास जागेल. स्वतःला रिवाहाच्ा 
आधारावर सोडयून नवे संस्ार बनप्वि ेबंद करायचे आह.े 
त्ानेच जनु्ा संस्ाराचं्ा प्नजमाररेचा रस्ा उघडतो. आणि 
पयूवमा कमायंच्ा फळस्वरूप आलेल्ा तफुानाचे बळ आपोआप 
क्ीि होऊ लागते. हेच धमामाचे शरि जाि ेआहे.

पहा, संकटाच्ा वेळी ह्ाला पारखयून तर पहा. भप्वष्य 
आनंदाने,मंगलाने भरून जाईल. सवमा डदशा रिसन्नतनेे, 
उत्ाहाने नाचयू लागतील. पहाता पहाता सगळी प्नराशा 
नाहीशी होईल. सगळे वातावरि कल्ािाच्ा तरंगानंी 
तरंमगत होईल.

 मियून साधकानंो, या!धमामाची शरि ग्रहि करा! खरोखर 
खयूप मंगलदायी आह ेधमामाची शरि!

मंगल ममत्र
 सत्नारायि गोयंका 

(ववपश्यना वर्ष-६ अकं १२ ज्ेष्ठ पौर्णमा २-६-७७ मधनू आभार)
yty 

पू. गुरुजीचं्ा मंगल मैत्रीचे बोल

सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल होय रे!
तझु ेमंगल, तझु ेमंगल, तझु ेमंगल होय रे!
जन जन मंगल, जन जन मंगल, जन जन सुखी होय रे!

दृश्य अन ्अदृष्य सवमा जीवाचें मंगल होय रे!
जलचर, भयूचर अन ्गगनचर रिािी सुखी होय रे!
दाही डदशातंील सगळे रिािी मंगल लाभी होय रे!
प्नभमाय अन ्प्नववैर बनोत सवमा, सवमा प्नरामय होय रे!
सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल होय रे!

 ह्ा भयूमीवर शुद् धमामाची, ज्ोत रिकाणशत होय रे!
सकल जगातील सगळे रिािी, मंगल लाभी होय रे!
या भयूमीवर शुद् धमामाची अमृत वषामा होय रे!
सकल जगातील सगळे रिािी, मंगल लाभी होय रे!
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या भयूमीतयून शुद् धमामाची, गंग रिवाडहत होय रे!
सकल जगातील सगळे रिािी, मंगल लाभी होय रे!
सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल होय रे!

 धममा देशातयून शुद् धमामाची, गंग रिवाडहत होय रे!
सकल जगातील सगळे रिािी, मंगल लाभी होय रे!
सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल होय रे!

ह्ा धरतीचे जजतके रिािी,
 सदा सुरणक्त होय रे !
या धरतीचे  रक्िकतफे,
शुद् धमामाचे रक्िकतफे,
सवायंचे मंगल होय रे,
सवायंचे मंगल होये रे!

माझ्ा संचचत महापुण्ात, 
माझ्ा अर्जत महापुण्ात,
भाग तमुचा होय रे,
 भाग तमुचा होय रे! 
ह्ा मंगलमय धममापथावर 
साथ सवायंची होय रे!

सवायंचे मंगल सवायंचे मंगल, 
सवायंचे मंगल होये रे!
तझु ेमंगल, तझु ेमंगल,
तझु ेमंगल होय रे!
जन जन मंगल होय रे!
जन जन मंगल, जन जन मंगल,
जन जन सुखी होय रे!

वकृ् देवाचें मंगल,
भयूदेवाचें  होवो मंगल !
नभ देवाचें मंगल,
जल देवाचें होवो मंगल!
ह्ा धरिीच्ा तरु-तिृात,
 किाकिात धममा समावयून जावो रे!

जो कोिी तपतो ह्ा पुण्भयूमीवर, 
दःुखमुक्त तो होवो रे!
सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल,
सवायंचे मंगल होये रे!

तझु ेमंगल, तझु ेमंगल,
 तझु ेमंगल होय रे!
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, 
जन जन मंगल होय रे!

शुद् धममा पुन्ा जगात जागो, 
शुद् धममा पुन्ा जगात जागो,
जन जन सुखी होय रे,
जन जन सुखी होय रे!
जन मनातील दःुख प्नघयून जावो, 
जन मनातील दःुख प्नघयून जावो,

जन मन हर्षत होय रे! 
जन मन पुलडकत होय रे!
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, 
जन-जन सुखी होय रे!
सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल,
 सवायंचे मंगल होये रे!

शुद् धममा घरोघरी जागो,
शुद् धममा घरोघरी जागो,
घरोघरी शातंी समावयून जावो रे,
घरोघरी शातंी समावयून जावो रे!

स्ती-पुरुष हो धममा प्वहारी,
सवमा स्ती-पुरुष धममा प्वहारी,
घरोघरी सुख पसरो रे, 
घरोघरी मंगल पसरो रे!

सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल,
सवायंचे मंगल होय रे!
तझु ेमंगल, तझु ेमंगल,
तझु ेमंगल होय रे!



 “विपश्यना साधक”   बुद्धिर्ष 2563,   चैत्र विशेराकं,  8 अप्रिल, 2020,   िर्ष  4,  अकं 1                        • रजि. नं. MAHMAR/2017/72685. Postal Regi.  No. NSK/286/2018-2020

 DATE OF PRINTING: ONLINE SPECIAL, 2020, DATE OF PUBLICATION: 8 APRIL, 2020

“ववपश्यना ववशोधन ववन्ास” साठी प्काशक, मदु्रक व संपादक: राम प्िाप यादव, धम्ममगरी , इगिपुरी- 422 403, दूरध्वनी: (02553) 244086, 244076.
   मदु्रि स्ान : अपोलो पप्टंिगं पे्स, जी-259, सीकरॉफ चलममिेड, 69 एम. आय. डी. सी, सािपुर, नाणशक-422 007. बु�वष� 2562, चैत्र ववशेषाकं, 8 अपप्ल 2020

वार्षक शुल्क रु. 30/-, US $  10, आजीवन शुल्क रु. 500/-,  US $ 100. MAHMAR/2017/72685. Postal Regi.  No. NSK/286/2018-2020

दोहे धमा�चे
भाग्ाने रे मकु्ीचा, पावे पंथ महान। 
भव-भयभीि जीवाचें, होई परम कल्ाि।।

भववष्य चचिेंने ववकल,  भय संकुल जो होय।  
वि�मानािील च सुख, व्ाकुळ मन दे खोय।।

क्षिक्षि सि-्क्षि रे बने, दरुःक्षि बने न एक।  
िर अभय होय मानव च,  राहे न दरुःख-रेष।।

दरुःखी जनाचें दखु ममिे, भय त्यागे भयभीि। 
वैर सोडुन लोक सव�, करो परस्पर प्ीि।।

दोहे धमा�चे
भरले रे मन धमा�ने, वनभ�य असे वनशंक।  
पुढील क्षिाच्ा ववषयी, होय न मन आिंक।।

जन्ोजन्ी होि राही, मतृ्य ू ने भयभीि।  
धम� जगे होय वनभ�य, हो मतृ्यवूर जीि।।

सदाचार अनभुव करी, अनभुव करी समाधध। 
जर प्ज्ा अनभुव करी, सुिे भव भय व्ाधी।।

संि सदा जागृि रे, करी न रे प्माद।
भव-भय बंधन कािुनी, चाखे मकु्ी स्ाद।।

साधक तझु ेमंगल होवो, 
साधक तझु ेमंगल होवो,
 दूर अमंगल होय रे!
मुली तुझ ेमंगल होवो,
मुली तुझ ेमंगल होवो,
दूर अमंगल होय रे!

शुद् धममा सवायंच्ा मनात जागो,
 शुद् धममा सवायंच्ा मनात जागो,
मुक्ती दःुखातयून होय रे!
सवायंचे मंगल, सवायंचे मंगल, 
सवायंचे मंगल होय रे! 
सवायंचे मंगल होय रे!

(पयू. गुरुजी द्ारा जतेवन, श्ावस्ी मध् े सामुडहक साधनेच्ा 
(अधधष्ान) शेवटी डदल्ा गेलेल्ा मैत्री भावनेचे रिप्तलेखन.)
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ववपश्यना मोबाईल एॅपची सूचना
साधकाचं्ा सुप्वधसेाठी नवीन मोबाईल एॅप उपलब्ध आह.े याच्ा 

उपयोगाने साधक आपल्ा क्ते्रातील एक डदवसीय णशप्बर सामयूडहक 
साधना इत्ादीसह नेटवर टाकलेल्ा डहदंी, मराठी, इंग्रजी इत्ादी 
कोितीही पमत्रका शोधयून वाचयू शकतील व कंप्यूटरमधयून रितही रिाप्त 
करु शकतील. यासाठी कृपया Vipassana Meditation Mobile 
App, Vipassana Research Institute  शोधयून आपल्ा मोबाईल 
मध् ेडाउनलोड करिे अणि रजजस्र करि.े             
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