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E-Newsletter

उद्बोधन
मेरे प्यारे सयाधक-सयाधधकयाओ!
आओ, धम्म-शरण ग्रहण करें।
बड़ी मंगलकयाररणी है धम्म की शरण!

धम्म सत्य ह,ै ऋत है, विश्वविधयान ह,ै कुदरत कया कयानून ह।ै 
सजीि ि वनजजीि, सभी धम्म पर आधयाररत हैं। अण ुअण ुको, 
वपडं वपडं को, ब्रहयाडं ब्रहयाडं को धम्म ही धयारण ककए हुए ह।ै 
अण,ु वपडं, ब्रहयाडं धम्म को ही धयारण ककए हुए हैं।

धम्म असीम, अनंत, अपररममत ह!ै घट-घट में बसया हुआ, 
अण-ुअणु में समयायया हुआ है! सि्मव्यापी, सि्मशक्तिमयान, 
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धम्मवाणी
यथा पुब्ळुकं पसे्, यथा पसे् मरीचचकं।
एवं लोकं अवेक्खनं्, मच्रुाजा न पस्वि।।

धम्मपद-170, लोकवग्ो    

– जो (इस) लोक को बलुबलेु के समयान और मृग-मरीचिकया 
के समयान देखे, उस (ऐसे देखने ियाले) की ओर मृतु्यरयाज (आखं 
उठया कर) नही ंदेखतया।

ववपश्यना साधना संबंधी ित्ाल जानकारी हेिु वनम्न शंखलाओ ं(चलकं्स) का अनसुरण (क्लिक) करें--
 ववपश्यना ववशोधन ववन्ास (VRI) की संपू्ण्म जयानकयारी हते ु:       www.vridhamma.org
   य-ूट्बू (YouTube)- विपश्यनया ध्यान की सदस्यतया लें- https://www.youtube.com/user/VipassanaOrg  
  ट्विटर (Twitter) - https://twitter.com/VipassanaOrg
 फेसबकु (Facebook) -  https://www.facebook.com/Vipassanaorganisation
  इंस्याग्रयाम (Instagram) - https://www.instagram.com/vipassanaorg/

        Telegram Group for Students - https://t.me/joinchat/NDyAiVWMvR1GHuW8RKcKkw

"ववपश्यना साधना मोबाइल ऐप" डाउनलोड करें:
 गूगल एंड्रॉयड: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.vipassanameditation
 एप्पल iOS: https://apps.apple.com/in/app/vipassanameditation-vri/id1491766806

ववपश्यी साधको ंकी सुववधा के चलए:
  "विपश्यनया सयाधनया मोबयाइल ऐप" पर रोजयानया सयामूकहक सयाधनया कया सीधया प्रसयारण होतया है--

  समय: प्रवतकदन  सुबह   8:00 बजे से 9:00 बज ेतक;    दोपहर  2:30 से 3:30 बज;े    शयाम  6:00 से 7:00 बज े(IST + 5.30GMT)
  और अवतररति सयामूकहक सयाधनया - प्रते्यक रविियार को।
अन्य लोगो ंको भी भय और चितंया से वनपटने के ललए एक प्रभयािी उपकरण के रूप में VRI 'आनापान' ध्ान करने की सलयाह देतया ह।ै
इस सयाि्मजनीन 'आनयापयान' कया अभ्यास करने के ललए :
i)   उपरोति प्रकयार से 'विपश्यनया सयाधनया मोबयाइल ऐप' डयाउनलोड करें और उसी को िलयायें। यया
ii)  https://www.vridhamma.org/Mini-Anapana  पर ममनी आनापान िलयायें।          

      iii) ऑनलाइन प्सारण द्ारा 'सामूहहक आनापान सत्र' में शयाममल होने के ललए वनम्न ललकं पर पुरयाने सयाधक   के रूप में अपने  
                 आप को रजजस्र करें--  https://www.vridhamma.org/register
 सू्लो,ं सरकयारी विभयागो,ं वनजी कंपवनयो ंऔर संस्यानो ंके अनुरोध पर ववशेष समर्पि आनापान सत्र भी आयोजजत ककए जयाते हैं।

बच्ो ंके चलए आनापान सत्ररः  उम्र 8 - 16 िर्म- VRI ऑनलयाइन 70 Min. के आनयापयान सत्र आयोजजत करया सकते हैं।
   कृपयया सू्लो ं और अन्य शैक्षणणक संस्यानो ं के ललए और ऑनलयाइन सत्रो ं की अनुसूिी के समर्पत सत्रो ं के ललए  

             childrencourse@vridhamma.org   को पत्र ललखें।                                               yty 
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सिवेश्वर ह!ै जगदीश्वर, जगदयाधयार, जगत-वनयन्या ह!ै धम्म 
सिमुि अशरण-शरण ह!ै

सयाधको! जीिन में जब-जब संकट आए, आधंी आए, 
तफूयान आए, बसेहयारयापन आए, ककंकत्मव्-विमूढ़तया आए 
तब-तब धम्म की शरण ग्रहण करनया सीखें। बड़ी रयाहत 
ममलती है धम्म की शरण में। 

जब कभी पैशयाचिक प्रभंजन महयामयारी कया रूप धयारण 
करके वनम्मम अट्टहयास करतया हो, असीम जल-प्यािन 
भययानक रौद्र रूप धयारण कर लेतया हो, शयातं जलधध में 
महयाज्यार उमड़ पड़तया हो, ियारो ंओर उत्याल तरंगें विरधर 
नयाग की तरह फंुकयारने लगती हो,ं विनयाशकयारी जल-भँिर 
सब को अपने भीतर लीलने के ललए व्ग्र हो उठतया हो, तब 
आदमी के सभी सहयायक कन्ी कयाट जयात ेहैं, सभी संबंधी 
बगले झयाकंने लगत ेहैं, सभी सहयोगी तोत ेकी तरह आखं 
बदल लेत ेहैं, जन्म-जन्म के सयाथी मुँ ह मोड़ लेत ेहैं, बंध-ु
बयाधंि अपने-अपने प्रयाण बियाने में लग जयात ेहैं, सभी डूबते 
हुए ककसी न ककसी वतनके कया सहयारया खोजने में लगे रहत ेहैं। 
सयारया अपनयापन हिया हो जयातया ह।ै स्वजन, पररजन परयाए बन 
जयात ेहैं। 

ऐसे समय, सयाधको! एकमयात्र धम्म ही सहयायक होतया ह।ै 
धम्म ही बड़ेे कया कयाम करतया है, द्ीप कया कयाम करतया है। धम्म 
की शरण ही सच्ी शरण होती ह।ै जब दबु्मल व्क्ति थकया 
मयादंया होने के कयारण अपने आप को बियाने के ललए हयाथ-
पयािं भी नही ंिलया पयातया, कही ंककसी ओर ककसी वतनके कया 
सहयारया भी नही ंपयातया तब अपने आपको धम्म के बहयाि में 
बहने के ललए छोड़ देतया ह।ै और जहया ंसमर्पत भयाि से धम्म 
के बहयाि में बहने लगतया ह,ै िही ंधम्म किि की तरह संरक्षक 
बन जयातया ह।ै धम्म कभी धोखया नही ंदेतया, कभी विश्वयासघयात 
नही ंकरतया, कभी नीिे की ओर नही ंधकेलतया। सयाधको! 
जरया धम्म के प्रवत समप्मण करनया तो सीखें!

सयाधको! मैं सुनी-सुनयाई यया पढ़ी-पढ़याई बयात नही ंकहतया। 
अपने अनुभि की बयात कहतया हं। सिमुि! बड़ी रयाहत 
ममलती ह,ै धम्म के प्रवत समर्पत होने में, धम्म की शरण जयाने 
में।

पर अमूत्म धम्म की शरण जयानया ककठन कयाम ह।ै हम सदया 
से ककसी न ककसी मूत्म व्क्ति की ही शरण जयाने के आदी 
रह ेहैं न! और व्क्ति, जो भी हो, बिेयारया स्वयं ससीम, स्वयं 
अशयातं, स्वयं असुरणक्षत, स्वयं अशरण ह!ै दूसरे को भलया 
क्या शरण देगया? ककसी शरणयाथजी को समीप आयया देख, 
स्वयं अपनी गठरी-मुठरी सँभयालने लगेगया। अपनी सुरक्षया 

की चितंया करने लगेगया। दबु्मल दबु्मल की क्या सहयायतया 
करेगया? अनयाथ अनयाथ को क्या सहयोग देगया? अधंया अधं े
को क्या रयास्या कदखयायेगया?

अत: सबल और सक्षम अमूत्म धम्म की ही सहयायतया लें। 
धम्म की ही शरण ग्रहण करें! कुछ देर के ललए ही सही, 
जरया वन:सृ्ह होकर धम्म के बहयाि में जीिन को बहने देने 
के ललए खुलया छोड़कर तो देखें। बड़या आत्मबल प्रयाप्त होगया, 
बड़या आत्मविश्वयास जयागेगया। अपने आपको बहयाि के सहयारे 
छोड़कर नए संस्यार बनयाने बंद करनया ह।ै इसी से पुरयानो ंकी 
वनज्मरया कया रयास्या खुलतया ह ै और पूि्म कममों के फलस्वरूप 
आए तफूयान कया बल अपने आप क्षीण होने लगतया ह।ै यही 
धम्म की शरण जयानया है।

देखें, संकट के समय इसे आजमयाकर देखें। भविष्य 
आनंद मंगल से भर उठेगया। कदशयाएं हर्म-उमंगो ं से नयािने 
लगेंगी। देखत-ेदेखत ेसयारी वनरयाशया कयाफूर हो जयायगी। सयारया 
ियातयािरण कल्याण की तरंगो ंसे तरंमगत हो उठेगया।

इसीललए सयाधको, आओ! धम्म की शरण ग्रहण करें! 
सिमुि बड़ी मंगलदयाययनी है धम्म की शरण!

मंगल ममत्र,
 

सत्यनयारयायण गोयन्या.

('विपश्यना'- िर्ष 6, अकं-12, ज्येष्ठ पूर्णिमा  दि. 2-6-77 सये साभार)
yty    yty

पूज्य गुरुजी की मंगल मैत्री के बोल
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!
िेरा मंगल, िेरा मंगल, 
 िेरा मंगल होय रे!
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, 
 जन-जन सुखखया होय रे!

दृष्य और अदृष्य सभी जीवो ं
 का मंगल होय रे!
जल के थल के और गगन के, 
 प्ाणी सुखखया होयं रे!
दसो ंददशाओ ंके सब प्ाणी, 
 मंगल लाभी होयं रे!
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वनभ�य हो,ं वनबबैर बनें सब, 
 सभी वनरामय होयं रे!
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!

इस धरिी पर शु� धरम की, 
 ज्योि प्काजशि होय रे!
सकल ववश्व के सारे प्ाणी, 
 मंगल लाभी होयं रे!
इस धरिी पर शु� धरम की, 
 अमिृ वषा� होय रे!
सकल ववश्व के सारे प्ाणी, 
 मंगल लाभी होयं रे!

इस धरिी से शु� धरम की, 
 गङ्ग प्वाहहि होय रे!
सकल ववश्व के सारे प्ाणी, 
 मंगल लाभी होयं रे!
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!

धरमदेश से शु� धरम की, 
 गंग प्वाहहि होय रे!
सकल ववश्व के सारे प्ाणी, 
 मंगललाभी होयं रे!
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!

इस धरिी के जजिने प्ाणी, 
 सदा सुरक्षिि होयं रे!
इस धरिी के जो रखवाले, 
 शु� धरम के जो रखवाले,
 सब का मंगल होय रे, 
 सब का मंगल होय रे!

मेरे संचचि महापुण्य में, 
 मेरे अर्जि महापुण्य में,

भाग िुम्ारा होय रे, 
 भाग िुम्ारा होय रे!
इस मंगलमय धरम पंथ पर, 
 साथ सभी का होय रे!
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!
िेरा मंगल, िेरा मंगल, 
 जन-जन मंगल होय रे!
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, 
 जन जन सुखखया होय रे!

रुक्ख देविाओ ंका मंगल, 
 भ ूदेवो ंका हो मंगल!
गगन देविाओ ंका मंगल, 
 जल देवो ंका हो मंगल!
इस धरिी के िरु-िृण में, 
 कण-कण में धरम समा जाये!

जो भी िपे इस पुण्य भमूम पर, 
 मकु्त दखुो ंसे हो जाये!
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!

िेरा मंगल, िेरा मंगल, 
 िेरा मंगल होय रे!
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, 
 जन जन मंगल होय रे!

शु� धरम फिर जग में जागे, 
 शु� धरम फिर जग में जागे,
जन-जन सुखखया होय रे, 
 जन-जन सुखखया होय रे!
जन-मन के दखुडे ममट जाएं, 
 जन-मन के दखुडे ममट जाएं,
जन-मन हर्षि होय रे! 
 जन-मन पुलहकि होय रे!
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, 
 जन-जन सुखखया होय रे! 
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दोहे धम� के
बडे भाग्य से मकु्क्त का, पाया पंथ महान। 
भव-भय व्ाकुल जीव का, हुआ परम कल्ाण।।
कल की चचिंा से ववकल, भय संकुल जो होय। 
वि�मान का सकल सुख, व्ाकुल मन हो खोय।।
षिण-षिण सि-्षिण ही बने, द:ुषिण बने न एक। 
िो मानव होवे अभय, रहे न दखु की रेख।। 
दखुखयारो ं के दखु ममटें, भय त्ागें भयभीि। 
बैर छोड कर लोग सब, करें परस्पर प्ीि।।

दूहा धरम रा
भययो र'वै मन धरम सूं , वनरभय र'वै वनसंक। 
अगलै छण के होवसी, र'वै न मन आिंक।।
जनम जनम होिो रह्ो, म्रत् ू सूं  भयभीि। 
धरम जग्यो वनरभय हुयो, हुयी मौि पर जीि।।
सदाचार अनभुव करै, अनभुव करै समाधध। 
जद प्ग्या अनभुव करै, छूटै भव भय ब्ाधध।।
संि सदा जाग्रि रवै, करै न रंच प्माद। 
भव-भय-बंधन काट कर, चखै मकु्क्त रो स्ाद।। 

---------------------------

केममटो टेक्ोलरॉजीज (प्ा0) चलममटेड
8, मोहता भवन, ई-मोजेस रोड, वरली, मुबंई- 400 018

फोन: 2493 8893, फैकस: 2493 6166
Email: arun@chemito.net

की मंगल कामनाओ ंसहित 

---------------------------

मोरया ट्ेफडगं कंपनी
सववो स्टॉकिस्-इकंडयन ऑईल, 74, सरेुशदादा जैन शटॉकिंग िटॉम्पलेकस, एन.एच.6,

 अकजंठा चौि, जलगांव - 425 003, फोन. नं. 0257-2210372, 2212877 
मोबा.09423187301, Email: morolium_jal@yahoo.co.in

की मंगल कामनाओ ंसहित 

सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!
शु� धरम घर-घर में जागे, 
 शु� धरम घर-घर में जागे,
घर-घर शावंि समाय रे, 
 घर-घर शावंि समाय रे!

नर-नारी हो ंधरम ववहारी, 
 सब नर-नारी धरम ववहारी,
घर-घर सुख छा जाय रे, 
 घर-घर मंगल छाय रे!
सबका मंगल, सबका मंगल, 
 सबका मंगल होय रे!
िेरा मंगल, िेरा मंगल, 
 िेरा मंगल होय रे!

 साधक िेरा मंगल होवे, 
  साधक िेरा मंगल होवे,
दूर अमंगल होय रे!
 बेटी िेरा मंगल होवे,  
बेटी िेरा मंगल होवे,
 दूर अमंगल होय रे!

शु� धरम सबके मन जागे, 
 शु� धरम सबके मन जागे,
मकु्क्त दखुो ंसे होय रे!
 सबका मंगल, सबका मंगल, 
सबका मंगल होय रे!   सबका मंगल होय रे!

(पूज् गुरुियेि द्ारा जयेतिन, श्ािस्ती में सामूदिक साधना (अधधष्ठान) कये  
अतं में िती गयती मैत्ती भािना का प्रवतलयेखन।)           yty


