
संयकु्त राष्ट्र महासभा में वैशाख महोत्सव     

शातंि के महान वैज्ातनक: बुद्ध
(विश्व विपश्यनाचार्य श्री सत्यनारारण गोरन्ा द्ारा संबंधित मूल विषर ‘शावंत के महान िैज्ावनक: बदु्ध’ पर प्रमुख िक्ा के रूप में 

UNO में िैशाख महोत्सि पि्य पर दिरा गरा प्रिचन -2002)
----------------------------

(अमेरिका की संयकु्त िाष्ट्र महासभा ने बदु्ध की त्रिविध पािन िैशाख-
पूर्णिमा (जो कक बदु्ध के जन्म, ज्ान-प्ाप्ति तथा महापरिवनिावाणि-प्ाप्ति की 
सूचक ह)ै को अंतिावाष्ट्ररीय मान्यता प्दान कित ेहुए जो 'िैशाख महोत्सि' 
मनाया उसमें विश्व विपश्यनाचायवा श्री गोयन्ाजरी को प्मुख िक्ता के रूप 
में आमंत्रित ककया गया था। इस कायवाक्रम को मं्मा एिं श्रीलंका संघ के 
स्ायरी त्मशनो ंने 29 मई 2002 को संयकु्त िाष्ट्र में आयोजजत ककया था 
जजसमें श्रीलंका, कंबोकिया औि मं्मा के स्ायरी त्मशनो ंके िाजदूतो ंने भरी 
श्री गोयनकाजरी के पहले संक्षिति भाषणि कदए थ।े

'िेग हमैिस्ोल्ड लाइब्िेरी सभागाि' में िाजदूतो,ं संयकु्त िाष्ट्र के 
अन्य गणिमान्य सदसो,ं सहयोत्गयो,ं आदिणिरीय क्भषिषुओ ं औि कुछ 

विपश्यरी साधक श्ोताओ ंको संबोधधत ककया गया था। ऐवतहाधसक बदु्ध 
की आधवुनक परिप्के्ष्य में उपयोत्गता कदखाने के ललए भाषणि को सभरी 
श्ोताओ ंद्ािा पुिजोि रूप से सिाहा गया। सं.)

-----------------
वप्रर शावंतप्रमेरी ममत्रो और आिरणरीर भिक्षुओ,

मैं ‘संरकु् राष्ट्र’ को तथा इस िव्य िैशाख महोत्सि के आरोजको,ं 
विशेषकर मं्मा तथा श्रीलंका के भशष्मंडलो ंको िन्यिाि िेता हं, जजनोनंे 
मुझ ेइस अतंरा्यष्ट्ररीर सम्ान्य सिा को संबोधित करने का अिसर प्रिान 
दकरा।

बुद्ध का मार्ग सत्य का अनभुव करने के लिए है ।  
                    -  कल्याणमित्र सत्नयारया्ण गो्नकया

विपश्यना   
साधको ं का माससक पे्रणा पत्र
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धम्मवाणी
    स्ाक्ातो िगिता िम्ो सन्दिट्ठिको अकाललको 

एदहपस्सिको ओपनेय्यिको पच्चतं् िेदितब्ो विञ्हूरी’वत।
— दरीघवनकाय 2.73 (महापरिवनब्ानसुत्त)

िगिान द्ारा िलरी प्रकार आख्ात दकरा गरा रह िम्य, सांदृष्टिक 
ह ैकाल्पवनक नहरी,ं प्रत्यक् ह,ै तत्ाल फलिारक ह,ै आओ और िेखो 
(कहलाने रोग्य ह)ै, वनिा्यण तक ले जाने रोग्य ह,ै प्रते्यक समझिार 
व्यक्क् के साक्ात करने रोग्य है।
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िषुवनरा में जो हो रहा ह ैउसे िेख कर हृिर िषु:ख से िर जाता ह।ै 
मनुष्य हरी मनुष्य का िषुश्मन हो गरा ह।ै रह व्यक्क्गत शत्रुता नहरी ंह ै 
—लोग इसललए मारे जा रह ेहैं कोदंक िे एक विशेष िार्मक संप्रिार रा 
समुिार के हैं, कोदंक िे एक विशेष मानिजातरीर समूह के हैं रा विशेष 
िेश के हैं। नृशंसता इस वनम्न स्तर की है दक एक व्यक्क् िूसरे को तब िरी 
मारता ह ैजबदक िे वनिदोष होत ेहैं, असहार औरतें और बच्चे िरी होत ेहैं। 
रह त्ासदिक दहसंा आिवुनक प्ररौद्ोमगकी के कारण अधिक िरानक रूप 
से विधं्सकाररी हो गररी है, जसैरी दक पहले किरी नहरी ंथरी। मानि इवतहास 
में संिित: इसके पहले ऐसा किरी नहरी ंहुआ। अत: प्रवतकूल िािनाओ ं
से उत्पन्न इन अमानिरीर जघन्य अपरािो ंसे मानिता की रक्ा के ललए 
आज मरौललक पररित्यन की आिश्यकता है।

पूरा विश्व घृणा, चचतंा और िर के रोग से आकातं ह।ै इसे दकसरी 
असािारण िैद् से चचदकत्सा की जरूरत ह।ै बदु्ध ऐसे हरी एक असािारण 
भिषक थ,े सुख और शावंत के बहुत बड़े िैद्। उनका शावंत और मतै्री का 
संिेश आज िरी उतना हरी प्रासंमगक ह ैजजतना 2600 िष्य पहले था जबदक 
उनोनंे िम्यचक का प्रित्यन दकरा था। बल्ल्क, आज िह अधिक प्रासंमगक 
हो गरा ह।ै आज मध्ाह्न काल में हम मानि इवतहास के इस विभशष् 

व्यक्क् के संिेश को सम्ान िेने 
के ललए एकत् हुए हैं। हम िेखें 
दक उनकी भशक्ा ऐसे नृशंस 
विधं्सात्मक मनोिािो ंको कैसे 
जड़ से उखाड़ फें कतरी ह ै और 
कैसे इनका रूपातंरण रचनात्मक 
करुणा में होता है। अधिकतर 
अिंिक्क् और अपनरी दृवष् 
के प्रवत गहन आसक्क् हरी ऐसे 
वनषेिात्मक मनोिािो ंका कारण 
ह ै जो कमश: इस प्रकार की 
नृशंसता को जन्म िेतरी ह।ै

जब मैंने विपश्यना का पहला 
भशविर अपनरी मातिृूमम मं्मा में 
दकरा तिरी बदु्ध की िास्तविक 
भशक्ा को ठरीक से समझ पारा। 
मुझ े राि है दक भशविर प्रारंि 
होने के पहले मेरे आचार्य ने मुझ े
एक पुस्स्तका पढ़ने को िरी थरी। 
उसके पहले हरी पृष्ठ पर कालामो ं
को बदु्ध द्ारा दिरे गरे उपिेश का 

एक उद्धरण था। बदु्ध ने उनें कहा था, “दकसरी  बात को इसललए मत 
स्रीकारो ः—
•	 कोदंक तमुने इसे बहुत बार सुना ह,ै 
•	 कोदंक कई परीदढ़रो ंने इस पर परंपरागत रूप से विश्वास दकरा ह,ै 
•	 कोदंक रह बहुत लोगो ं(जनता) द्ारा मान्य है, 
•	 कोदंक रह तमु्ारे िम्यगं्थो ंके अनुसार है, 
•	 कोदंक रह तक्य संगत है, 
•	 कोदंक रह तमु्ारे विश्वास से मेल खातरी ह,ै 
•	 कोदंक रह तमु्ारे गुरु द्ारा उद्ोवषत ह ै जजनका व्यक्क्त्व 

आकष्यक ह ैऔर जजनके प्रवत तमु्ें बड़ा आिर का िाि ह,ै रा 
कहने िाला श्मण तमु्ारा पूज्य ह।ै 

नहरी,ं बल्ल्क उसे तिरी स्रीकारो जबदक तमु स्रं अपने अनुिि द्ारा 
साक्ात्ार कर लो और जान लो दक रह केिल तमु्ारे ललए हरी नहरी,ं 
बल्ल्क सबके ललए दहतकारक और लािकारक ह।ै 

तब इसे मात् स्रीकारो हरी नहरी,ं बल्ल्क इसके अनुसार जरीिन जरीरो, 
इसे अपने आचरण में उतारो।”

उनके इस संिेश में एक चुम्बकीर आकष्यण था। मैं जजस 
परंपरा में जन्मा और पाला-पोसा गरा था िह भिन्न थरी। िहा ंमुझ े
रह धसखारा गरा था दक हमारे िम्यगं्थ में जो कुछ ललखा ह ैऔर 
िम्यगुरु जो कहत ेहैं उसे वबना प्रश्न दकरे स्रीकारना चादहए। 31 
िष्य की उम्र में बदु्ध के जजन शबो ंसे मेरा पहलरी बार संपक्य  हुआ, 
िे रे हरी शब थ ेजजनें पढ़ कर मैं गिगि हो गरा।

मानि इवतहास में रह आत्म स्ातंत्र्य का पहला और अनोखा 
घोषणापत् (सनि) था। मुझ ेरह बात बहुत स्पष् रूप से समझ में 
आ गररी दक सम्क संबदु्ध की भशक्ा में वििेकशून्य विश्वास और 
अिंश्द्धा का कोई स्ान नहरी ं ह।ै मैंने खुले मन से अनुिि के 
आिार पर सत्य को स्रीकार करत ेहुए इसे आजमाने का वनश्चर 
दकरा। जैसे-जसेै मैं िम्यपथ पर चला और जो मुझ े हर दिन 
के अनुिि हुए, उससे मैंने रहरी जाना दक रह माग्य बमुद्धसंगत, केसरररा स्तपू जहा ंकेसमुत्त्तसुतं्त (अ.ंवन.3-66) का उपिेश दिरा।
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िैज्ावनक और अतं्यत व्यािहाररक ह।ै वबना विचारे स्रीकार करने की 
रहा ंकोई आिश्यकता नहरी ंह।ै इसमें कोई संिेह नहरी ंरहा दक मैं उनें हरी 
सत्य मानूं  जजनें मैंने स्रं अनुिि दकरा ह।ै मैंने रह िरी पारा दक इस 
माग्य पर उठारा गरा हर किम विश्वजनरीन और असापं्रिायरक ह।ै इससे 
मेरा आत्म विश्वास बहुत बढ़ा।

िस-दििसरीर भशविर के अतं में मैंने पारा दक बदु्ध की रह भशक्ा 
पररपूण्य और सद्:फलिाररी ह।ै रह भशविर मेरे ललए शाररीररक, मानधसक 
तथा आध्ान्त्मक दृष्टि से बड़ा हरी लाििारक धसद्ध हुआ। अत: मैंने इसे 
पूरे मन से स्रीकार दकरा और उसके बाि से संबदु्ध द्ारा बतारे इस माग्य 
पर चलता रहा हं।

डेढ़ िशक बाि मेरे आचार्य ने मुझ े िारतिष्य तथा पूररी िषुवनरा में 

विपश्यना धसखाने के ललए अधिकृत दकरा। इसके अभ्ास से भिन्न-भिन्न 
िेशो ंके, भिन्न-भिन्न संप्रिारो ंके, भिन्न-भिन्न परंपराओ ंके लाखो ंलोगो ं
को एक जसैा लाि प्राप्त हुआ है। सिरी पेशे के लोग इस भशक्ा की ओर 
आकर्षत हुए हैं कोदंक रह पूररी तरह असापं्रिायरक तथा सद्:फल िेने 
िालरी ह।ै

भरवान बुद्ध की शशक्ा और उनका धम्ग
बदु्ध ने इस पथ के वनम्नललखखत गुण बतारे हैं— रह सरल ह,ै अच्छी 

तरह समझ में आने रोग्य ह,ै वबना दकसरी दिमागरी उलझन के कोई िरी 
इसका अभ्ास कर सकता ह।ै इस पर उठारा गरा एक-एक किम 
ित्यमान क्ण की सच्चाई पर आिाररत ह।ै इसमें कोई कल्पना नहरी,ं 
कोई अटकलबाजरी नहरी,ं व्यथ्य का चचतंन नहरी,ं कोई आत्मसुझाि रा 
बाह्यसुझाि नहरी।ं हर किम रहरी ंइसरी जरीिन में अच्ा पररणाम िेता ह।ै 
पथ पर दकरा गरा कोई िरी प्ररास व्यथ्य नहरी ंजाता। भशक्ा इस बात पर 
बल िेतरी ह ैदक आओ और स्रं िेखो, सच्चाई का स्रं अनुिि करो। 
पथ वबलु्कल सरीिा (ऋज)ु ह,ै इस पर उठारा गरा एक-एक किम हमें 
िषु:ख मुक्क् के अंवतम लक्ष्य वनिा्यण के वनकट ले जाता है। हर समुिार 
के हर समझिार व्यक्क् के ललए स्ानुिि से सत्य का साक्ात्ार करने 
के ललए ह।ै

जब कोई इस पथ पर चलत ेहुए बदु्ध की बातो ंको पढ़ता ह,ै तब रह 

बात स्पष् से स्पष्तर हो जातरी ह ैदक इस भशक्ा का उदे्श्य एक िार्मक 
संप्रिार से िूसरे िार्मक संप्रिार में लोगो ंको िमा्यन्तररत करना नहरी ंह।ै 
िस्ततु: इस भशक्ा का िार्मक संप्रिारो ंसे कोई लेना-िेना नहरी ंह।ै इसका 
अभ्ास सिरी कर सकत ेहैं।

जब कोई बदु्ध का सादहत्य पढ़ता ह ैरा उस पर ललखरी गररी अठिकथा 
और टरीका पढ़ता ह ैतो उसे रह जान कर आश्चर्य होता ह ैदक इस पूरे िाङ्मर 
में ‘बरौद्ध’ रा ‘बरौद्धिम्य’ जसेै शब वबलु्कल नहरी ंपारे जात।े बदु्ध ने इन 
शबो ंका प्ररोग हरी नहरी ंदकरा। कई शताब्बरो ंतक उनके अनुरायररो ं
ने िरी इन शबो ंका प्ररोग नहरी ंदकरा। बदु्ध ने अपनरी भशक्ा को ‘िम्’ 
कहा, जजसका अथ्य होता ह ै प्रकृवत के वनरम (ऋत), स्ानुिूवतजन्य 
सत्य। उनोनंे अपने अनुरायररो ंको िरी ‘िम्री’, ‘िम्ठिो’, ‘िय्म्को’, 
‘िम्चाररी’, ‘िम्विहाररी’ आदि कहा। आज की िाषाओ ं में हरी 

‘बमुद्धज्म’, ‘बमुद्धस्ट’ ‘बरौद्ध’ जसेै शब पारे जात े
हैं, जजनका परा्यर विस्ततृ पालल िाङ्मर में कहरी ंनहरी ं
ममलता।

रदि बदु्ध की भशक्ा के ललए ‘बमुद्धज्म’ रा ‘बरौद्ध’ 
शब का प्ररोग होता ह ैतब रह एक संप्रिार विशेष 
तक सरीममत हो जातरी ह।ै परंत ु‘िम्’ तो असरीम 
ह—ैअप्पमाणो धम्ो। रह दकसरी संप्रिार विशेष 
रा िमा्यिलंवबरो ं के ललए नहरी ं ह।ै ‘िम्य’ सबके 
ललए ह ैऔर हम सिरी जानत ेहैं दक अब रह शब 
इसरी अथ्य में चल पड़ा ह ैजो दक प्ररोग करने में 
सुवििाजनक ह।ै बहुत से लोग जो इस शब का 
प्ररोग करने लगे हैं, िे बखूबरी समझत ेहैं दक इसका 
प्ररोग साि्यजनरीन िम् रा िम्य के ललए हरी कर रह े
हैं।

हम समझें दक बदु्ध की भशक्ा का ह।ै रह ‘आर्य 
अष्ामंगक माग्य’ ह।ै इस माग्य को ‘आर्य’ इसललए 
कहा जाता ह ैदक पररश्मपूि्यक इस पर जो चलता 
ह ैिह आर्य हो जाता ह,ै संत हो जाता ह,ै शुद्ध चचत् 
िाला व्यक्क् हो जाता ह।ै आर्य अष्ामंगक माग्य के 
तरीन िाग हैंः—

प्रथम शरील ह,ै जजसको संक्पे में वनम्नललखखत रूप में कह सकत ेहैं—
सिरी पाप कममों अथा्यत सिरी कायरक और िाचचक अकुशल कममों से िूर 
रहना, जजनसे िूसरे को चोट पहुुँचतरी है तथा उनकी शावंत और समता 
िंग होतरी है।   

िूसरा समाधि अथा्यत कुशल चचत् की एकाग्ता ह।ै इसको संक्पे में 
वनम्नललखखत रूप में कह सकत ेहैं—कुशल चचत् की एकाग्ता से कुशल 
कम्य करो।   

तरीसरा पञ्ा (प्रज्ा) ह,ै जजसको संक्पे में वनम्नललखखत रूप में कह 
सकत ेहैं—प्रज्ा विकधसत करके, प्रज्ा की िािना पररपूण्य करके चचत् 
को विशुद्ध करना। रे तरीनो ंभशक्ाएं अतरीत के सिरी बदु्धो ंकी भशक्ाएं हैं 
और िविष्य के सिरी बदु्धो ंकी भशक्ाएं होगंरी।

बुद्ध की व्ावहाररक शशक्ा
हर अच्ा िम्य शरील-सिाचार का जरीिन जरीने की भशक्ा िेता ह।ै 

रहरी आध्ान्त्मक भशक्ा का सार ह,ै मम्य ह।ै लेदकन बदु्ध का उदे्श्य केिल 
नैवतक जरीिन जरीने का उपिेश िेना िर नहरी ंथा। उनोनंे आर्य अष्ामंगक 
माग्य के िूसरे मरील के पत्थर ‘समाधि’ का अभ्ास करना धसखारा, 
जजसके ललए दकसरी आलंबन की आिश्यकता होतरी ह।ै बहुत से आलंबन 
हैं जजनसे कोई अपने मन को वनरंमत्त कर सकता ह,ै जजन पर कोई अपने 
मन को दटका सकता ह।ै बदु्ध ने िरी बहुत से आलंबन दिरे। एक लोकवप्रर 



“विपश्यना” बदु्धवर्ष 2565, वैशाख पूर्णिमा (ऑन.), 26 मई, 21, िष� 50,  अकं 12                               रजि. नं. 19156/71. Postal Regi. No. NSK/RNP-235/2021-20234
आलंबन जो उनोनंे दिरा िह ह ैअपना हरी श्वास-प्रश्वास। इसको उनोनंे 
आनापानसवत (आनापान स्वृत) कहा—जजसका अथ्य ह ै श्वास तथा 
प्रश्वास के प्रवत जागरूकता विकधसत करना। सिरी मनुष्यो ं में चाहे िे 
दकसरी िरी संप्रिार के हो,ं श्वास का आना-जाना होता हरी रहता ह।ै कोई 
िरी श्वास-प्रश्वास के प्रवत जागरूकता का अभ्ास करने में आपचत् नहरी ं
कर सकता। कोई कैसे कह सकता है दक रह श्वास मुस्लिम ह ैरा दहदूि ह,ै 
इसाई ह ैदक रहिरी, बरौद्ध ह ैदक जनै, धसक् ह ैदक पारसरी, कॉकेभशरन ह ै
दक अफ्रीकन रा एभशरन, पुरुष ह ैरा स्तरी?

‘आनापानसवत’ का अथ्य ह ैदक नाक के नरीचे और ऊपर िाले होठ के 
ऊपर िाले क्ते् से होकर जो श्वास आ-जा रहा ह,ै उसके प्रवत जागरूक 
रहत ेहुए ऊपर िाले होठ के ऊपर और नाक के नरीचे िाले स्ान पर मन 
को एकाग् करना।

जसेै-जसेै मन इस छोटे से क्षेत् पर एकाग् होता ह ैिह अधिक सूक्ष्म 
से सूक्ष्मतर और अधिकाधिक संिेिनशरील होता जाता है। मात् तरीन दिनो ं
के अभ्ास के बाि, सािक शररीर के इस दहसि ेमें शाररीररक संिेिनाओ ं
को अनुिि करने लगता ह।ै तत्पश्चात िह प्रज्ा को विकधसत करने पर 
ध्ान िेता ह।ै धसर से लेकर पािं तक सारे शररीर में संिेिनाओ ंको िेखत े
हुए सािक अनुिि करता ह ैदक सिरी संिेिनाएं नाम और रूप से पूण्यतरा 
जड़ुरी हुई हैं। नाम और रूप िोनो ंएक िूसरे को प्रिावित करत ेहैं। रे िोनो ं
एक हरी धसके् के िो पहलू हैं। इनसे प्रिावित संिेिनाओ ंके वनररीक्ण से 
रह स्पष् हो जाता ह ै दक जब किरी कोई व्यक्क् अकुशल कम्य करता 
ह,ै तब करने के पहले मन में उसे कोई न कोई विकार जगाना पड़ता 
ह।ै हत्या करने के पहले उसे िरंकर दे्ष उत्पन्न करना होता है। चोररी 
करने के पहले लोि जगाना पड़ता ह।ै ररौन िषुराचार करने के पहले उसे 
खूब कामिासना जगानरी पड़तरी ह।ै दकसरी िूसरे की हावन करने से पहले 
व्यक्क् स्रं अपनरी हावन करता ह।ै कोि, लोि, दे्ष, ईष्या्य, घमंड और 
िर आदि विकृवतरा ंमनुष्य को तत्ाल िषु:खरी, अिागा, िरनरीर और 
उग् बनातरी हैं। िह अशातं हो जाता ह ैऔर जब िह अशातं होता है तो 
अपनरी अशावंत को अपने तक सरीममत नहरी ंरखता, बल्ल्क िूसरो ंको िरी 
अशातं बनाता ह,ै समाज के िूसरे लोगो ंकी हावन करना शुरू करता है। 
प्रकृवत के इस वनरम को कोई अपनरी इस साढ़े तरीन हाथ की कारा में स्रं 
अनुिि कर सकता है।

अकुशल कम्य करत े समर बाहर से कोई सुखरी मालूम पड़ सकता 
ह,ै लेदकन उसकी िास्तविक स्स्वत उस अगंारे की तरह ह ैजो ऊपर की 
राख से ढुँका होता ह।ै मानधसक विकारो ं के चलत ेिह अिंर हरी अिंर 
जलता रहता ह ैऔर दफर िरी इसका उसे होश नहरी ंरहता दक अंिर में 
का हो रहा ह?ै इसरी को अविद्ा (अविज्ा) तथा मोह कहत ेहैं। बदु्ध के 
अनुसार दकसरी िाश्यवनक मान्यता का ज्ान न होना अविद्ा नहरी ंहै। उसके 
अिंर का हो रहा ह—ैइसको न जानना हरी अविद्ा ह।ै इस अविद्ा 
रूपरी आिरण के कारण हरी िह नहरी ंजान पाता दक िह िषु:खरी को ंह।ै 
कोई िषु:खरी रहना नहरी ंचाहता, लेदकन दफर िरी िह तषृ्ा अथा्यत राग 
और दे्ष को वनरंतर उत्पन्न करत ेरहने के कारण िषु:खरी बना रहता ह।ै 
कोदंक हर समर िह संिेिनाओ ं के प्रवत प्रवतदकरा करता रहता ह।ै 
जसेै-जसेै अविद्ा िूर होतरी ह ैऔर िह अिंर झाकं कर िेखने लगता 
ह ैतब अनुिि करता ह ैदक िेखो, मैं इन संिेिनाओ ंके प्रवत प्रवतदकरा 
करके हरी अपने ललए िषु:ख जगा रहा हं। जब रे संिेिनाएं सुखि होतरी हैं, 
मैं राग जगाता हं, और जब रे िषु:खि होतरी हैं तो दे्ष जगाता हं। िोनो ंहरी 
मुझ ेिषु:खरी बनातरी हैं। और अब िेखो, इसका मुझ ेसमािान ममल गरा। 
जब मैं संिेिनाओ ंके अवनत्य स्िाि को समझ कर तटस् रहता हं, उनें 
साक्रीिाि से िेखता हं अथा्यत प्रवतदकरा नहरी ंकरता तब मुझमें तषृ्ा 
नहरी ंजागतरी, न राग जगता ह ैन दे्ष। मन का पुराना स्िाि (वबहवैिरर 
पैटन्य) बिलने लगता है और मैं िषु:खचक से बाहर वनकलने लगता हं।

बदु्ध के अनुसार रहरी विद्ा (विज्ा) ह,ै रहरी प्रज्ा ह।ै इसका दकसरी 
िाश्यवनक रा सापं्रिायरक विचारिारा से कोई लेना-िेना नहरी ंह,ै कहरी ंिूर-
परे का िरी संबंि नहरी ंह।ै अपने सुख-िषु:ख से संबंधित इस सच्चाई को 
अष्ामंगक माग्य पर चल कर विपश्यना करत ेहुए सािक स्रं अपने अिंर 
अनुिि कर सकता ह।ै चार आर्य सत्य मात् िाश्यवनक धसद्धातं नहरी ंहैं। रे 
तो अपने बारे में िास्तविक रथाथ्य हैं जजनें सािक अपने अिंर अनुिि 
करने लगत ेहैं। आर्य सत्य िस्ततु: आर्य सत्य तिरी होता है जब कोई उसे 
अपने अिंर अनुिि करत ेहुए आर्य बनने लगता है।

 जब सािक संिेिनाओ ं के साथ काम करता ह ै तब िह मन की 
गहराई में काम करता है। सािक िेखता है मन में जब िरी कोई विचार 
उठता ह,ै शररीर पर तत्ाल उसके अनुरूप संिेिना होतरी ह।ै रहरी बदु्ध का 
अतं्यत महत्त्वपूण्य आविष्ार था।

बदु्ध का िूसरा बड़ा आविष्ार 
रह था दक हम इन संिेिनाओ ं
के प्रवत राग रा दे्ष पैिा करत े
हैं। बदु्ध के पहले, उनके समर में 
तथा उनके बाि िरी िूसरे आचार्य 
इस बात को नहरी ं जानत े थ।े िे 
लोगो ंको रहरी सलाह िेत ेरह े दक 
छ: इंदरिरो ंके द्ारो ंपर जो ऐदंरिर 
विषर आलंबन के रूप में आत े
हैं उनके प्रवत प्रवतदकरा न करो 
अथा्यत आखंें जब रूप िेखें, नाक 
जब गंि संूघे और कान जब शब 
सुनें तब प्रवतदकरा नहरी ं करनरी 
चादहए। िे लोग धसखात ेथ ेदक जब 
ऐदंरिर िस्तएंु भिन्न-भिन्न इंदरिरो ंके 
संपक्य  में आतरी हैं तब उनें अच्ा 
रा बरुा मान कर राग रा दे्ष की 
प्रवतदकरा मत करो। ऐसे उपिेश 
अस्स्तत्व में थ।े लेदकन बदु्ध ने कहा 
दक िस्ततु: तमु इन आलंबनो ं के 
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प्रवत प्रवतदकरा नहरी ंकर रह ेहो। उनोनंे काले साड़ं तथा सफेि साड़ं का 
उिाहरण िे कर समझारा दक इनमें से एक प्रतरीक ह ैइंदरिर द्ारो ंका और 
िूसरा इंदरिर विषरो ंका। िोनो ंहरी रसिरी से बुँि ेहैं। न तो काला साड़ं बंिन 
ह ैऔर न हरी सफेि साड़ं, बंिन तो रसिरी का है। बदु्ध ने कहा दक राग 
(तृष्ा) की रसिरी बंिन ह ैऔर व्यक्क् संिेिनाओ ंके प्रवत प्रवतदकरा 
करके हरी राग और दे्ष को जन्म िेता ह।ै रह सम्क सम्बदु्ध की बहुत 
बड़री खोज थरी, महान आविष्ार था। इसरी खोज के कारण िे सम्क 
सम्बदु्ध बने।

िूसरे बहुत से लोग थ ेजो कहत ेथ े दक ऐदंरिर िस्तओु ं(आलंबनो)ं 
के प्रवत प्रवतदकरा नहरी ं करनरी चादहए। दफर िरी िे ‘बदु्ध’ नहरी ं 
बन सके। कुछ आचार्य ऐसे थ ेजो रह धसखात ेथ े दक दकसरी को राग 
और दे्ष नहरी ंजगाना चादहए। बदु्ध ने कहा दक राग और दे्ष तब तक 
रहगेा जब तक मोह ह।ै इसरीललए उनोनंे मोह से बाहर वनकलने की विधि 
धसखाररी। मोह है का? मोह अविज्ा (अविद्ा) ह।ै आप जानत ेनहरी ं
दक अंिर का हो रहा ह।ै आप लोि (राग) और दे्ष के असलरी कारण 
को नहरी ंजानत।े आप पृथक्जन हैं, अज्ानरी हैं, अनभिज् हैं। आप इससे 
बाहर कैसे आ सकें गे? समस्ा की जड़ पर प्रहार करो और संिेिनाओ ंके 
साथ काम करत ेहुए िषु:ख से बाहर आओ। जब तक आप संिेिनाओ ंके 
प्रवत जागरूक नहरी ंहैं, तब तक आप को उनका होश नहरी ंह,ै आप बाह्य 
िस्तओु ंके साथ झगड़त ेरह—ेरह सोच कर दक रह कुरूप ह,ै रह कुरूप 
नहरी ंहै। आप केिल ऊपररी िरातल पर काम करत ेरह।े आप सोचत ेहैं 
दक काला साड़ं बंिन का कारण ह ैरा सफेि साड़ं हरी बंिन ह।ै बंिन तो 
राग और दे्ष ह,ै जो स्रं संिेिनाओ ंके प्रवत प्रवतदकरा करके उत्पन्न 
करता ह।ै एक शराबरी सोचता ह ै दक उसको शराब की लत है, लेदकन 
िस्ततु: उसको लत ह ैउन संिेिनाओ ंकी, जजसे िह शराब परीत ेसमर 
अनुिि करता है।

जब कोई तटस् िाि से संिेिनाओ ंको िेखता है, तब िह अज्ानता 
से, बहेोशरी से बाहर वनकलने लगता ह।ै संिेिनाओ ंकी अवनत्यता का ज्ान 
जगा कर, प्रवतदकरा न करत ेहुए प्रज्ा पुष् करता ह।ै रह प्रकृवत का वनरम 
ह।ै सािंवृतक सत्य के स्ािाविक कम के परीछे िम्य वनरामता का वनरम 
ह।ै बदु्ध रहें रा न रहें िम्य वनरामता रहतरी ह।ै रह वनरम शाश्वत ह।ै रह 
एक महान िैज्ावनक की सुस्पष् उद्ोषणा है।

बदु्ध कहत े हैं—मैंने प्रकृवत के इस ‘प्रतरीत्य-समुत्पाि’ वनरम को 
अपने िरीतर अनुिि दकरा ह।ै स्रं अनुिि करके पूररी तरह समझने 
के बाि हरी मैं इसकी उद्ोषणा करता हं, इसका उपिेश करता हं, इसे 
स्पष् करता हं, इसे प्रवतष्ठावपत, करता हं। इसे स्रं पूररी तरह समझने 
के बाि हरी मैं िूसरे को बताता हं, कहता हं। रह ठरीक उसरी प्रकार है  
 
जसेै— न्यटून रहें रा न रहें, गुरुत्वाकष्यण का वनरम सत्य ह।ै न्यटून ने 
इसका आविष्ार करके पूररी िषुवनरा को बतारा। िैसे हरी गेलेललरो रहें 
रा न रहें, उनका रह आविष्ार दक पृथ्री सूर्य के चारो ंओर घूमतरी ह,ै 
सत्य हरी रहता है।

संिेिना का अनुिि जहा ं होता ह ै िह एक वनणा्यरक जंक्शन 
(संधिस्ान) ह ैजहा ंसे कोई एक-िूसरे के विपररीत जाने िाले िो रास्तो ं
पर चल सकता ह।ै रदि कोई अज्ानता में सुखि और िषु:खि संिेिनाओ ं
के प्रवत प्रवतदकरा करता रहता ह ैतब िह अपने िषु:ख को कई गुना बढ़ा 
लेता ह।ै और जब सुखि एिं िषु:खि संिेिनाओ ंके प्रवत तटस् रहना सरीख 
लेता ह ैतब िह मन की गहराइरो ंतक जाकर अपने स्िाि-भशकंज ेको 
बिलने लगता ह ैऔर िषु:ख से बाहर वनकलने लगता ह।ै संिेिनाएं हरी 
मूल हैं, जड़ हैं। जब तक कोई मूल की, जड़ो ंकी उपेक्ा करता रहता ह,ै 
तब तक विषिकृ् बढ़ेगा हरी, चाह ेउसके िड़ को, टहवनरो ंको, पचत्रो ं
आदि को को ंन काटत ेरहें। बदु्ध ने कहा—जसेै कोई िकृ् जजसकी जड़ें 

      (िज्री गणििाज्य के ललच्छिरी िाजाओ ंको उपदेश देत ेहुए )
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सहरी सलामत हो,ं ऊपर से काट दिरे जाने पर िरी दफर अकुंररत होकर, 
विकधसत होने लगता ह ैउसरी तरह जब तक िरीतर के राग समूल नष् नहरी ं
होत,े िषु:ख बार-बार उत्पन्न होता हरी रहता ह।ै

इस प्रकार इस महान िैज्ावनक ने रह आविष्ार दकरा दक मानधसक 
विकारो ंसे पूररी तरह मुक् होने के ललए दकसरी को मन की जड़ तक जाकर 
काम करना होगा। हर व्यक्क् को जड़ें काटनरी हरी होगंरी, मूल का उचे्ि 
करना हरी होगा।

अचे् के ललए समाज में सुिार हो, इसके ललए हर एक व्यक्क् 
को सुिरना होगा। जब पूरा जंगल हरी मुरझा गरा हो तब हर िकृ् का 
पररपोषण करना होगा, उनकी जड़ो ंको रोगमुक् करना होगा और पानरी 
से सरीचंना होगा। तब पूरा जंगल हरा-िरा हो उठेगा, खखल जारगा। उसरी 
तरह समाज को सुिारने के ललए हर व्यक्क् को शातं होना होगा। व्यक्क् 
हरी समाज-सुिार की कंुजरी ह।ै  हम चाहते हैं दक पूरे विश्व में शावंत हो तो 
इसके ललए हर िेश और हर समाज को शातं होना होगा। रहा ंमैं दफर 
बदु्ध के एक महत्त्वपूण्य उपिेश का उिाहरण िेना चाहंगा जजसे उनोनंे 
ललच्िरी के िज्री गणतंत् को दिरा था। बदु्ध ने वनम्नललखखत व्यािहाररक 
भशक्ा िरी, जजसने ललच्विरो ंको अपराजरे बनारा ः—

1. जब तक िे लोग बठैक करत ेरहेंगे और वनरत समर पर ममलत े
रहेंगे, िे अजरे रहेंगे। 

2. जब तक िे लोग एक रह कर ममलेंगे, एक रह कर उठेंगे और एक 
रह कर कत्यव्य-पालन करेंगे, िे अजरे रहेंगे। 

3. जब तक िे लोग अचे् प्रशासन की प्राचरीन नरीवतरो ंऔर अपनरी 
न्यार-प्रणालरी का अवतकमण नहरी ंकरेंगे, िे अजेर रहेंगे। 

4.  जब तक िे बढ़ूो ंका आिर सम्ान करेंगे, इज्त करेंगे, उन पर 
श्द्धा रख कर उनकी बातो ंको मानेंगे, िे अजरे रहेंगे। 

5. जब तक िे लोग अपनरी ष््रिर्यों और बच्चो ं की रक्ा करेंगे, िे 
अजरे रहेंगे। 

6. जब तक िे अपने गणतंत् के अिंर और बाहर के पूजा स्लो ं
की तथा पूजनरीर की पूजा करेंगे, उपासना करेंगे और आर्थक 
सहारता से उनकी रक्ा करेंगे िे अजेर रहेंगे। 

7. जब तक िे लोग अहहंतो ं की अच्छी प्रकार रक्ा करत े रहेंगे िे 
अजरे रहेंगे।

उन दिनो ंिरी बहुत सारे संप्रिार (पंथ, मत) थ ेजजनके अपने-अपने 
मंदिर और पूजा स्ल थ।े बमुद्धमानरी इसरी बात में ह ैदक उन सबो ंको खुश 
और संतषु् रखा जार। दकसरी को तंग न दकरा जार। तंग करने से हरी लोग 
राष्ट्र (राज्य) का शतु् हो जाने के ललए बाध् होत ेहैं। उन लोगो ंके पूजा 
स्लो ंको समुचचत संरक्ण ममलना चादहए। जब तक शासक सतु्परुषो ंको 
संरक्ण िेंगे और उनका पालन पोषण करेंगे, िे अजरे रहेंगे।

बदु्ध की रह वििेकपूण्य भशक्ा विश्व में शावंत और सामंजस् स्ावपत 
करने के ललए आज िरी उतनरी हरी उपरोगरी ह।ै रदि हम विश्व में सचमुच 
शावंत लाना चाहत ेहैं तब िम्यसंबंिरी समस्ाओ ंकी उपेक्ा नहरी ंकर सकत।े

प्रते्यक सरकार का रह कत्यव्य होता ह ैदक िह बाहररी आकमणो ंसे 
अपने लोगो ंकी रक्ा करे। अपने क्षेत् (राज्य) और लोगो ंकी सुरक्ा के 
ललए हर संिि प्ररत्न करे। ऐसा करत ेहुए रह बात अिश्य ध्ान में रखरी 
जानरी चादहए दक ऐसरी कार्यिाहरी समस्ा का स्ाररी समािान नहरी ंहै। सब 
के प्रवत सद्ाि और करुणा हरी विदे्ष को जड़ से िूर करने में सक्म ह ैजो 
दकसरी िरी मत के मानने िाले व्यक्क् द्ारा दकरे जाने िाले कारमों के मूल में 
समाई हुई ह।ै िारत तथा संरकु् राष्ट्र अमेररका सदहत विश्व की विभिन्न 
जलेो ंमें होने िाले विपश्यना भशविरो ंमें हम िेखत ेहैं दक लोगो ंमें कैसे 
बिलाि आता ह।ै आतंकिाि का मूल आतंकिादिरो ंके मन में हैं। हम 

लोगो ंने िेखा ह ैदक उनमें से कुछ कैसे बिल गरे हैं, उनमें अविश्वसनरीर 
सुिार हुआ ह।ै कोि, िर, बिला लेने की िािना और घृणा रििरीिूत 
हो कर विलरीन हो जातरी है और उनका स्ान लेतरी ह ैशावंत और करुणा। 

सि्यप्रथम हम जले के कुछ अधिकारररो ंको विपश्यना सरीखने के ललए 
कहत ेहैं और उसके बाि हरी िहा ंके कैदिरो ंके ललए भशविर लगाते हैं। 
इसका आश्चर्यजनक पररणाम होता है।

बदु्ध की भशक्ा में हम एक ऐसा सेत ुपात ेहैं जो विभिन्न मतो ंऔर पंथो ं
को जोड़ सकता ह।ै बदु्ध की भशक्ा के तरीन मरौललक िाग—शरील, समाधि 
और प्रज्ा सिरी िममों और आध्ान्त्मक पंथो ंका सार ह।ै शरील, समाधि 
और प्रज्ा सिरी िममों में सि्यवनष्ठ है। लािप्रि जरीिन जरीने के ललए जो तरीन 
मूलिूत बातें आिश्यक हैं उनके बारे में कोई झगड़ा हो हरी नहरी ंसकता। 
बदु्ध की भशक्ा इनरी ंतरीनो ंके अभ्ास पर जोर िेतरी ह ैतादक जरीिन में 
इसका उपरोग दकरा जा सके। रहरी तो हर िम्य का हृिर है, मम्य ह।ै इस 
मम्य को महत्त्व न िेकर हम बाहररी लछलको ंको लेकर झगड़ते रहत ेहैं और 
बाहररी लछलके जसेै कम्य-काडं रा अनुष्ठान तो हर िम्य के अलग-अलग 
हो हरी सकते हैं।

इवतहास साक्री ह ै दक िगिान बदु्ध की रह साि्यजनरीन तथा 
असापं्रिायरक भशक्ा जब दकसरी िरी स्ान पर रा दकसरी िरी समुिार के 
बरीच गररी, िहा ंकी स्ानरीर संसृ्वत और समुिार से इसका किरी संघष्य 
नहरी ंहुआ। बल्ल्क रह िहा ंइस प्रकार घुलममल गररी जसेै दक िूि में शक्र 
घुल जातरी ह।ै बदु्ध की भशक्ा िरीरे-िरीरे समाज की अभििमृद्ध तथा उसे 
मृिषु और मिरु बनाने के ललए आत्मसात कर लरी गररी। हम सिरी जानत े
हैं दक आज की कड़िाहटिररी िषुवनरा को शावंत और सद्ाि के ममठास 
की दकतनरी आिश्यकता ह।ै सम्क संबदु्ध की भशक्ा अधिक से अधिक 
लोगो ंके जरीिन में शावंत और सुख लारे और िषुवनरा के विभिन्न समाज के 
अधिक से अधिक लोग सुखमर तथा शावंतमर जरीिन वबता सकें — रहरी 
मंगल कामना है।

िित ुसब् मङ्गलं! सिरी प्राणरी सुखरी हो!ं सब की स्स्स्त मुक्क् हो!
('विपश्यना'- िषवा 32, अकं 8,  माघपूर्णिमा,  16 फिििरी, 2003 से साभाि)

मतृ्य ुमंरि
 विपश्यरी सािक के ललए मृतु्य मंगल ह!ै अमंगल नहरी!ं सुहािनरी है! 

िरािनरी नहरी!ं अभिनंिनरीर है! वतरस्रणरीर नहरी!ं 
जब समर पकता ह ैऔर आर-ुसंस्ार पूरे होत ेहैं तो शररीर-च्ुवत 

अिश्यम्ािरी ह।ै वनरवत के इस अटूट वनरम को कोई नहरी ंटाल पाता। 
पररपक्व सािक इस अपररहार्य मृतु्य-क्ण को मुस्राता हुआ िरण 

करता ह।ै चचत्िारा पर रंचमात् िरी िर नहरी ं होता, शोक नहरी ं होता, 
घबराहट नहरी ंहोतरी। मृतु्य के समर रदि परीड़ा हो तो िरी चचत् विचललत 
नहरी ंहोता। जसेै अधिष्ठान में बठैा हुआ सािक शाररीररक परीड़ाएं हो ंतो िरी 
चचत् विचललत नहरी ंहोने िेता, िैसे हरी रदि मृतु्य के समर परीड़ा हो तो िरी 
अविचललत रहता ह।ै सजग सचेत रहता ह।ै अवनत्य बोि की चेतना बनरी 
रहतरी है। ऐसे चचत्-क्ण में जब च्ुवत होतरी ह,ै रानरी, शररीर छूटता ह ैतो 
अगले क्ण की प्रवतसंधि रानरी, अगले जरीिन का प्रथम चचत् वनसंििेह 
दकसरी सद्गवत के क्षेत् में हरी होता है। िषुग्यवत की दकंचचत िरी आशंका नहरी।ं 

 जो सािक जब से विपश्यना ममलरी तब से लेकर शेष जरीिन पर्यत 
विपश्यना का अभ्ासरी रहता ह,ै िह सद्धम्य का पधथक ह।ै 'ओपनेय्यिको' 
रानरी, किम-किम आगे हरी बढ़ने िाला ह।ै मृतु्य उसकी प्रगवत को 
रोकतरी नहरी।ं मृतु्य की िजह से चचत्िारा में िम्यचेतना का अिरोि नहरी ं
होता। प्रगवत कारम रहतरी ह।ै वनष्ठािान सािक के ललए िम्य-सािना का 
'ओपनेय्यिको' स्िाि मृतु्य के क्ण सहारक बन कर उपस्स्त हो हरी 
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जाता ह।ै उन्नत िविष्य सुरभक्त होता है। सद्गवत सुवनजश्चत होतरी है।

 इसरीललए सच्चे सािक को मृतु्य का िर नहरी ंरहता। िह न तो जरीिन 
से घृणा करता हुआ मृतु्य की कामना करता ह ैऔर न हरी जरीिन से आसक् 
होकर मृतु्य से घबराता ह।ै पूण्यतरा विश्वस्त रहता है दक मृतु्य पिोन्नवत ह,ै 
प्रोमोशन ह,ै अत: प्रसन्नता का विषर ह,ै शोक का नहरी,ं विलाप का नहरी।ं 
विपश्यरी सािक जरीिन जरीने की कला सरीखता ह।ै जरीिन जरीने की कला 
में हरी मंगल मृतु्य की कला समाररी हुई ह।ै दफर िरी मरणासन्न विपश्यरी 
के वनकट जो अन्य सािक हो ंउनें उसकी सहारता करनरी चादहए। सारे 
िातािरण को समतामररी िम्यचेतना से पररप्ावित रखना चादहए। रदि 
कोई अस्स्र चचत् और िषुब्यल हृिर का आसूं बहानेिाला व्यक्क् पास 
हो तो उसे शरीघ्र िूर हट जाना चादहए तादक िह मरणासन्न व्यक्क् की 
महत्त्वपूण्य च्ुवत-चचत्-संतवत को िूवषत कर िेने का कारण न बन जार। 

मरणासन्न व्यक्क् बहुत पका न हो तो कहरी ं अपने पररिार के दकसरी 
व्यक्क् को शोकाकुल िेखकर स्रं शोकग्स्त न हो जार और अपना परलोक 
न वबगाड़ ले। सिरी उपस्स्त सािको ंको चादहए दक उस समर मरणासन्न 
व्यक्क् के आस-पास बठैकर विपश्यना करें। अवनत्यबोधिनरी-चेतना की िम्य 
तरंगो ंका प्रजनन करें अथिा रोगरी के प्रवत मंगल मतै्री का। उस समर सारा 
िातािरण िम्यचेतना की विदु्त तरंगो ंसे हरी उर्मल रहना चादहए।

 मृतु्य के पश्चात िरी कोई रोए नहरी,ं विलाप नहरी ंकरे। बल्ल्क मृत की 
सद्गवत पर चचत् को प्रसन्न हरी रखे। उसके प्रवत मंगल मतै्री हरी प्रजनन करे। 
उसे अपना पुण्य वितरण हरी करे। इससे मृत व्यक्क् जहा ंकहरी ंजनमा 
हो, उसकी चचत्िारा में िम्यचेतना का हरी स्पश्य होता ह ैऔर पररणामत: 
उसकी चचत्-चेतना प्रशातं, प्रसन्न, प्रफुल्ल रहतरी ह।ै शोक और विलाप 
करने से अपने चचत् की िषु:खजन्य तरंगें अपने वप्रर मृत व्यक्क् की 
चचत्िारा को शोक-संतप्त करतरी हैं। उसे व्याकुल बनाकर उसकी सुख-
शावंत का हनन करतरी हैं। न स्रं शोक-संकुल हो और न हरी दकसरी अन्य 
के शोक का कारण बने। स्रं प्रसन्नचचत् रह ेऔर अन्य की चचत्-प्रसन्नता 
का िरी कारण बने। मंगल-मृतु्य का रहरी मंगल वििान ह।ै

मंगल ममत्, 
सत्यनारारण गोरन्ा. 

('विपश्यना'- िषवा 9, अकं 12,  जे्यष्ठ पूर्णिमा,  कद. 29-5-1980 से साभाि)

तवशेष सूचना
ित्यमान समर में कोविि-19 से प्रिावित-िरिरीत सिरी लोगो ंको पूज्य गुरुजरी 

द्ारा वनिदेभशत ममनरी आनापान (आश्वास-प्रश्वास) का सुबह-शाम वनरममत अभ्ास 
करने से मन कुछ शातं होगा, इसरी मंगल उदे्श्य से नरीचे प्रस्ततु ह ैिह ललकं जजसे 
क्लिक करके कोई िरी, कहरी ं िरी, किरी िरी 10 ममनट का अभ्ास करके शावंत 
का अनुिि कर सकता है। रह मानि मात् के ललए समानरूप से उपरोगरी और 
कल्ाणकाररी ह।ै ललकं—  https://youtu.be/mAtSIuTSx90
20 मम. विपश्यना-पररचर एिं आनापान: https://youtu.be/byyz8FAvSsE
https://www.vridhamma.org/sites/default/files/node-uploads/Intro-
Practice_Hindi_Mini-Anapana.mp3

(इस अकं के कुछ चचत् ‘विश्व विपश्यना पगोडा’ के चचत्ागार के सरौजन्य से ललए गरे हैं।)

प्श्ोत्तर 
(धम्म आभा, थाईिैंड 3 जिुाई, 2001)

प्श्: आप श्वास के प्वत सजग होने को इतना महत्त्व को ंदेत ेहैं?
रोयन्ाजी: कोदंक बदु्ध का वनिदेश रहरी ह।ै बदु्ध स्पष् रूप से रहरी 

चाहत ेथ े दक श्वास जसैा ह ैिैसा हरी जानें—रथािूत। रदि श्वास लंबा 
ह,ै तो सजग रहें, "लंबा है"; रदि श्वास छोटा ह,ै तो जानत ेरहें, "छोटा 

है"—रथािूत। रदि श्वास को अप्राकृवतक, कृष्त्म बनात ेहैं, तो अपनरी 
इच्ा के अनुसार श्वास को बिलने पर अधिक ध्ान जारगा। तो ध्ान 
िास्तविकता से हटकर जो खुि से बिलाि दकरा ह ैउस पर ह।ै इसललए 
हम इस बात पर जोर िेत ेहैं दक हमेशा प्राकृवतक श्वास पर हरी काम करना 
चादहए—श्वास जसेै स्ािाविक रूप से आता ह,ै और स्ािाविक रूप से 
बाहर वनकलता ह।ै रदि रह लंबा ह,ै तो बस इस बात से अिगत रहें दक 
रह लंबा ह।ै इसे छोटा करने का प्ररास न करें। रदि रह छोटा है, तो बस 
इस बात से अिगत रहें दक रह छोटा है। इसे लंबा करने का प्ररास न 
करें। रदि रह िाररी ंनाधसका से गुजर रहा है, तो िेखें दक रह िाररी ंनाधसका 
से गुजर रहा है। रदि रह बाररी ंनाधसका से गुजर रहा ह,ै तो जान लें दक 
बाररी ंनाधसका से गुजर रहा ह।ै जब रह िोनो ंनाधसका लछरिो ंसे गुजरता 
ह,ै तो जानें िोनो ंनाधसका लछरिो ंसे गुजर रहा ह।ै श्वास के रथािूत प्रिाह 
का वनररीक्ण करें तिरी बदु्ध के वनिदेशो ंके अनुसार काम कर रहे हैं। श्वास 
के प्राकृवतक प्रिाह में हस्तक्पे करने की कोभशश न करें। रदि मन बहुत 
अधिक िटक रहा ह ैऔर प्राकृवतक श्वास को महसूस हरी नहरी ंकर पा रहें 
हैं , तो कुछ एक श्वास—धसफ्य  िो-चार श्वास—जानबझूकर जरा जोर से 
ले सकत ेहैं। बस थोड़री िेर तादक मन िापस स्ािाविक श्वास महसूस कर 
सके। आपको रह ध्ान रखना है दक आपका उदे्श्य प्राकृवतक श्वास को 
महसूस करना ह।ै श्वास चाह ेदकतना िरी हल्का हो, दकतना िरी सूक्ष्म हो, 
आपका मन इसे महसूस करने में सक्म होना चादहए। रहरी उदे्श्य ह।ै

प्श्: आनापानसवत का अभ्ास कित ेसमय आप को ंकहतें हैं कक 
हम अपना ध्ान नाधसका के प्िेश द्ाि औि ऊपिरी होठं के ऊपि िखें?

रोयन्ाजी: दफर समझें, कोदंक रह बदु्ध द्ारा दिरा गरा एक बहुत 
हरी स्पष् वनिदेश ह।ै पररमुखं, स्पष् कहतें हैं दक सजग रहें आने िाले श्वास 
के प्रवत, बाहर जाने िाले श्वास के प्रवत, और मुख के प्रवत रानरी, होठं 
के ऊपर का क्ते्। बदु्ध इसे मुख-वनममत् कहत ेहैं। ‘पदटसस्म्िामग्ग’ 
और ‘वििङ्ग’ पुस्तको ंमें स्पष् रूप से समझारा गरा ह,ै ‘परिमुखं सवत ं
उपट्ठपेत्ा’ और नाधसकग्,े नाक के प्रिेश द्ार पर, नाक के सामने 
का दहसिा। इसके अलािा, बदु्ध कहत ेहैं दक रह ‘मुखवनत्मत्तय्ति चेत्थ 
उत्तिोट्ठस्स िेमज्झप्पदेसो दट्ठब्ो’ होना चादहए। और महासवतपठिान 
में कहत े हैं दक अपनरी जागरूकता रहा ं स्ावपत करो—परिमुखं सवत ं
उपट्ठपेत्ा। सवत का अथ्य ह ैजागरूकता; परिमुखं का अथ्य ह ैहोठंो ं के 
ऊपर का क्ते्। बदु्ध के वनिदेश दकतने स्पष् हैं। हम इन वनिदेशो ंसे कुछ 
अलग नहरी ंकर सकत।े और जसेै-जसेै अभ्ास करत ेहैं, रह वबलकुल 
स्पष् हो जाता ह ैदक बदु्ध ने इस छोटे से क्ते् को हरी को ंचुना। इस क्ते् 
पर हर आने िाला श्वास और बाहर जाने िाला श्वास छूएगा हरी। आने 
िाला और बाहर जाने िाला श्वास नाधसका के प्रिेश द्ार पर और ऊपररी 
होठं के ऊपर के क्ते् को छूता ह।ै रहरी कारण है, बदु्ध का वनिदेश ह ैदक 
इस क्ते् पर ध्ान वनरंतर रखें। लंबरी नाक िाले लोगो ंके ललए, श्वास का 
नाक के द्ार को छूने की संिािना अधिक है। छोटरी नाक िाले लोगो ंके 
ललए, रह आमतरौर पर ऊपररी होठं के ऊपर के क्ते् को छूता ह।ै इसललए 
उनोनंे इस क्ते् को चुना—रा तो नाधसका द्ार पर, रा ऊपररी होठं के 
मध् िाग में। बदु्ध नहरी ंचाहते दक हम कल्पना करें दक श्वास अिंर आ 
रहा ह ैरा श्वास बाहर वनकल रहा है, बल्ल्क आपको िास्ति में रह महसूस 
होना चादहए। जब आप सतक्य  होत ेहैं, तब इस क्ते् में कहरी ंन कहरी ंइसके 
स्पश्य को महसूस कर सकत ेहैं। दकसरी वबलकुल हरी नए सािक को हम रह 
िरी कहत ेहैं दक अगर आपको नाक के अिंर श्वास महसूस होता ह,ै तो िरी 
ठरीक ह।ै लेदकन अतंतः आपको इस क्ते् में श्वास के स्पश्य के बारे में पता 
होना चादहए। को?ं कोदंक समाधि के ललए, मन की एकाग्ता, चचत् 
एकाग्ता-[मन का आलंबन पर दटके रहना] बहुत महत्त्वपूण्य ह।ै एक नए 
सािक के ललए, नाक के पूरे क्ते् सदहत एक बड़ा मत्कोण ठरीक ह।ै लेदकन 
एक रा िो दिन के िरीतर, सािक को एक छोटे से क्ते् का वनररीक्ण करने 
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के ललए कहा जाता है। रह बहुत स्पष् हो जाता ह,ै जसैा दक आप बदु्ध 
द्ारा दिए गए माग्य पर आगे बढ़ रह ेहैं, एकाग्ता का क्ते् जजतना संिि 
हो उतना छोटा होना चादहए। रह िरी स्पष् हो जाता ह ैदक एकाग्ता का 
आलंबन बहुत हरी सूक्ष्म होना चादहए। इसरीललए जब मन बहुत ज्यािा 
िटक रहा होता ह,ै तब आपको कुछ-एक श्वास थोड़ा ज़ोर से लेने की 
अनुमवत िरी जातरी ह,ै लेदकन उसके बाि, आपको िापस प्राकृवतक श्वास 
पर आ जाना चादहए। और जैसे-जसेै आपका मन एकाग् होता जाता 
ह,ै श्वास िरीमा और िरीमा, महरीन और महरीन, छोटा और छोटा होता 
जारगा। आपको कोई प्ररास नहरी ंकरना होगा रह स्ािाविक रूप से 
होता ह।ै किरी-किरी श्वास इतना छोटा हो जाता ह,ै इतना बाररीक, पतले 
िागे की तरह, दक ऐसा महसूस होता है जसेै बाहर आने के तरंुत बाि मुड़ 
कर दफर से नाधसका में प्रिेश कर गरा ह।ै इसललए जब क्ते् छोटा होता 
ह,ै तो एकाग्ता का आलंबन बहुत सूक्ष्म हो जाता ह,ै और वनरंतर अभ्ास 
करने से मन बहुत कुशाग् हो जाता है।

बदु्ध सि्यज्ानरी (सि्यज्) थ—ेउनें सब कुछ ज्ात था। इस क्ते् में 
एक महत्त्वपूण्य नाड़री वबिंषु है। जब मन तरीक्ण होकर इस क्ते् पर दटका 
रहता ह,ै तब इतना संिेिनशरील हो जाता ह ैदक इस क्ते् में कुछ संिेिना 
महसूस करने लगता ह।ै आनापान ि समाधि का उदे्श्य विपश्यना का 
अगला किम उठाना ह।ै रदि आप संिेिनाएं नहरी ंमहसूस कर सकत,े तो 
विपश्यना विपश्यना नहरी ंहै। इसललए, उनोनंे हमें बहुत व्यिस्स्त तररीके 
से धसखारा। प्राकृवतक श्वास के साथ एक छोटे से क्ते् पर काम शुरू करें। 
श्वास सूक्ष्म होता जारगा; मन तरीक्ण होता जारगा। रह क्ते् संिेिनशरील 
हो जारगा और संिेिनाएं महसूस करने लारक हो जारगा। बदु्ध द्ारा 
िरी गई तकनरीक का अभ्ास करने के ललए िषुवनरा िर से लोग भशविरो ं
में िाग लेत ेहैं , िूसरे रा तरीसरे दिन तक तो लगिग हर दकसरी को इस 
क्ते् में संिेिनाएं ममलने लगतरी हैं। बदु्ध ने रह विद्ा, रह माग्य रथाकम 
धसखारा। हम उनके धसखारे हुए माग्य से भिन्न नहरी ंहोना चाहत।े 

प्राकृवतक श्वास के साथ काम करने के पहले सिाल के बारे में जान 
लें दक काम करने के अन्य कई तररीके प्रचललत हैं, विशेष रूप से िारत 
में, उिाहरण के ललए, प्राणाराम, जहा ंश्वास को वनरंमत्त दकरा जाता ह।ै 
जसेै गहरा श्वास लेकर कुछ समर के ललए रोक लो, दफर श्वास को छोड़ 
िो और िोबारा श्वास िरने से पहले कुछ समर के ललए रुक जाओ। हम 
अन्य तकनरीको ंकी वनिंा नहरी ंकरत ेहैं। हम समझत ेहैं दक प्राणाराम 
शाररीररक स्ास्थ्य के ललए अच्ा है। लेदकन बदु्ध चाहत े थ े दक हम 
संिेिनाओ ंके अगले चरण तक पहुुँचने के ललए प्राकृवतक श्वास के प्रवत 
सजगता का उपरोग करें। रह वनरंमत्त श्वास, प्राणाराम, उपरकु् नहरी ं
ह ैकोदंक रह कृमत्म श्वास ह।ै बदु्ध चाहत ेथ ेदक हम प्राकृवतक श्वास पर 
काम करें कोदंक रह हमें उस अिस्ा में ले जाता ह ैजहा ंहम विपश्यना 
का अभ्ास कर सकत ेहैं। जो लोग स्ास्थ्य-कारणो ं से प्राणाराम का 
अभ्ास करना चाहत ेहैं, िे इसका अभ्ास अलग से करें। इसे विपश्यना 
से न जोड़ें। जब आप विपश्यना का अभ्ास करत ेहैं, तो प्राकृवतक श्वास 
महत्त्वपूण्य होता है, रथािूत, जसैा ह ैिैसा!

ऑनिाइन भावी शशतवर काय्गक्रम एवं आवेदन
सिरी िािरी भशविरो ंकी जानकाररी नेट पर उपलब्ध है। कोविि-19 के नरे वनरमानुसार 

सिरी प्रकार की बदुकंग केिल ऑनलाइन हो रहरी है। फाम्य-अप्रीकेशन अिरी स्रीकार्य नहरी ं
हैं। अतः आप लोगो ंसे वनिेिन ह ैदक वनम्न ललकं पर चेक करें और अपने उपरकु् भशविर 
के ललए अथिा सेिा के ललए सरीि ेऑनलाइन हरी आिेिन करेंः 

https://www.dhamma.org/en/schedules/schgiri
कृपया अन्य कें दो ंके काय्गक्रमानसुार भी इसी प्कार आवेदन करें।
अन्य कें दो ंके काय्गक्रमो ंके तववरण कृपया तनम्न लिकं पर खोजेंः-  

https://www.dhamma.org/en-US/locations/directory#IN  

भावी शशतवर काय्गक्रम
      जजन कें रिो ंके 2021 के भशविर कार्यकम आरे हैं, उनें हरी इस महरीने में प्रकाभशत कर रह ेहैं।  

कोविड-19 के सिरी वनरमो ंका पालन करना अवनिार्य ह।ै सिरी वनरम फाम्य के साथ इंटरनेट पर दिरे 
गरे हैं। दफर िरी कोई नहरी ंिेख पारे तो संबंधित कें रिो ंसे सरीि ेसंपक्य  कर सकत ेहैं।

आिश्यक सूचनाएं—
1- कृपरा वनरमािलरी मुँगाकर पढ़ें और संबंधित व्यिस्ापक के पास आििेन-पत् िजेकर िहा ंसे 

स्रीकृवत-पत् मुँगा लें।
2- एक ददवसीय, िघु / स्वयं शशतवर: केिल पुराने सािको ंके ललए, जजनोनें िस दिन का विपश्यना 

भशविर पूरा दकरा हो।
3- सतिपट्ान शशतवर: कम से कम तरीन भशविर दकरे सािको ं के ललए, जो दक विगत एक िष्य से 

वनरममत और गंिरीरतापूि्यक िैवनक अभ्ास करत ेहो।ं (लघ ुएिं सवत. भशविर का समापन अतंिम तिथथ 
की सायं होिा है।)

4- ककशोरो ंका शशतवर: (15 िष्य पूण्य से 19 िष्य पूण्य) (कृपया ककशोरो ंके शशतवर के लिए बनाये हुये 
नये आवेदन-पत्र का उपयोर करें)

5-दीघ्ग शशतवर - ∞ 20 ददवसीय शशतवर: पाुँच सामान्य भशविर, एक सवतपठिान भशविर दकरे और एक 
िस-दििसरीर भशविर में सेिा दिरे हुए सािको ंके ललए, जो विगत िो िषदो से वनरममत िैवनक अभ्ास 
करत ेहो ंतथा विधि के प्रवत अनन्यिाि से पूण्यतरा समर्पत हो।ं 

6- 30 ददवसीय शशतवर: जजनोनें 20 दििसरीर भशविर दकरा हो तथा दकसरी एक भशविर में िम्यसेिा िरी हो। (िरीघ्य 
भशविरो ंके ललए 6 माह का अतंराल आिश्यक ह।ै) (जहा ं30 ि 45 दिन के साथ होगें, िहा ंआनापान– 10 दिन की, 
और जहा ंकेिल 45 दिन का िहा ं15 दिन की होगरी।) 

7- 45 ददवसीय शशतवर: जजनोनें िो 30 दििसरीर भशविर दकरे हो ंएिं िम्सेिा दिर ेहो।ं 60 ददवसीय शशतवर: केिल 
सहारक आचारदो के ललए जजनोनें िो 45 दििसरीर भशविर दकरे हुए हैं। 

िम् आिा विपश्यना कें रि, थाईलैंड जहा ंप्रश्चोत्र पूछे गरे।

(प्श्ोत्तरः धम्म आभा, थाईिैंड 3 जिुाई, 2001)



“विपश्यना” बदु्धवर्ष 2565, वैशाख पूर्णिमा (ऑन.), 26 मई, 21, िष� 50,  अकं 12                               रजि. नं. 19156/71. Postal Regi. No. NSK/RNP-235/2021-2023 9
8- तवशेष 10-ददवसीय शशतवर: पाचं सामान्य भशविर, एक सवतपठिान भशविर दकरे और एक िस-

दििसरीर भशविर में सेिा दिरे हुए सािको ंके ललए, जो विगत िो िषमों से वनरममत िैवनक अभ्ास करत ेहो ं
तथा विधि के प्रवत अनन्यिाि से पूण्यतरा समर्पत हो।ं

14 ददवसीय कृिज्िा-शशतवर / स्वयं शशतवर 
रह कृतज्ता-भशविर “आचार्य स्रं भशविर” का हरी रूप ह।ै भशविर का फामदेट वबलु्कल िहरी रहगेा। पूज्य गुरुजरी 

और माताजरी अब नहरी ंरह ेतो उनके प्रवत तथा पूररी आचार्य परंपरा के प्रवत कृतज्ता व्यक् करत ेहुए इसरी समर 
अधिक से अधिक लोग एक साथ तपेंगे, एक साथ आनापान, विपश्यना और मैत्री होगरी तो सिरी उनकी िम्यतरंगो ं
के साथ समरस होकर परम सुख-लाि ले पारेंगे – समग्ानं िपो सुखो। प्रसन्नता की बात रह ह ैदक फरिररी की 
इनरी ंवतधथरो ंके बरीच दहिंरी वतधथ के अनुसार पूज्य गुरुजरी एिं माताजरी की जन्म-वतधथरा ं(जरंवतरा)ं िरी आतरी हैं। 
शशतवर की योग्यिा– इस दीघ्ग शशतवरर में सय्म्ललत होने के ललए केिल एक सवतपठिान भशविर, िम्य के प्रचार-प्रसार 
में रोगिान तथा स्ानरीर आचार्य की संस्तवुत आिश्यक होगरी।     तनश्चिि तिथथया:ं हर िष्य 2 से 17 फरिररी। 

स्ानरीर सािको ंको िम्यलाि पहुुँचाने के इचु्क अन्य कें रि िरी चाहें तो इस गंिरीर कृतज्ता-भशविर को अपने रहा ं
के कार्यकमो ंमें सय्म्ललत कर सकत ेहैं।

∞ दीघ्ग शशतवरो ंके लिए नये संशोसधि आवेदन-पत्र का ही उपयोर करें। इसे धम्मगररर अथवा 
अन्य दीघ्ग शशतवर के कें दो ंसे प्ाप्त कर सकिे हैं। (उपरोक्त सभी शशतवरो ंका आवेदन-पत्र एक 
समान है।) कहदंी वेबसाट हेिु लिकं www.hindi.dhamma.org

इरिपुरी एवं महाराष्ट्र
धम्मगररर : इरिपुरी (महाराष्ट्र)

तवपश्यना तवश्व तवद्ापीठ, इरिपुरी—422403, नाभशक, फोन: (02553) 244076, 244086, 244144, 
244440 (केिल कारा्यलर के समर अथा्यत सुबह 10 बज ेसे सारं 5 बज ेतक). फैक्स: 244176. Email: info@giri.
dhamma.org, [तबना बकुकंर प्वेश तबलु्ि नही]ं दस-ददवसीय: 30-5  से 10-6, 16 से 27-6, 14 से 25-7, 28-7 
से 8-8, 11 से 22-8, 25-8 से 5-9, 8 से 19-9, 22-9 से 3-10, 30-10 से 10-11, 13 से 24-11, 27-11 से 8-12, 
25-12-21 से 5-1-2022,    ◊ सतिपट्ान: 7 से 15-10, समन्वयक क्षेत्रीय आचाय्ग िथा आचाय्ग समे्मिन:  13-12-2021,  
सहायक आचाय्ग समे्मिन:  14 से 16-12, सहायक आचाय्ग काय्गशािा: 17 से 20-12, प्शशक्क काय्गशािा:  21-12,  
टट्रस्ी िथा धम्मसेवक काय्गशािा: 16 से 17-10,  (रंभीर सूचनाएं— • कृपरा ध्ान िें दक िम्मगरर पर वबना बदुकंग कराए आने का प्ररास 
वबलु्कल न करें अन्यथा िापस िेजने पर भशविराथथी को िरी कष् होता ह ैऔर हमें िरी।  • जहा ंकें रि हैं, उस क्षेत् के लोग िहरी ंआििेन करें। 
विशेष कारण के वबना िम्मगरर पर उनके आििेन नहरी ंललए जारेंगे।  • कृपरा स्रीकृवत-पत् अपने साथ अिश्य लाएं।  •  यदि किसी 
कारण न आ पा रह ेहो ंतो कृपरा समर पर सूचना अिश्य िें।)

िम्तपोिन-1 : इगतपुररी (महाराष्ट्र)
 ◊  सतिपट्ान: 2 से 10-9,
∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 21-9 से 2-10, 20-ददवसीय: 10 से 31-5, 24-7 से 14-8, 30-ददवसीय:  4-6 से 
5-7, 18-8 से 18-9, 45-ददवसीय: 4-6 से 20-7, 19-12 से 3-2-2022, 60-ददवसीय: 12-10 से 12-12.

धम्मिपोवन-2 : इरिपुरी (महाराष्ट्र)
दस-ददवसीय एक्ीक्दूटव शशतवर: 30-11 से 11-12, ◊  सतिपट्ान: 18 से 26-11, 
∞ दीघ्ग-शशतवर: 20-ददवसीय: 28-6 से 19-7, 30-ददवसीय: 25-9 से 26-10, 45-ददवसीय: 8-5 से 23-6, 25-9 से 10-
11,   60-ददवसीय:  23-7 से 22-9, 17-12 से 16-2-2022.

धम्मपत्तन : रोराई, बोरीविी, मंुबई
धम्मपत्तन, तवपश्यना केन्द्र, एसिले िर््य के पास, गोराई खाड़री, बोररीिलरी (पदर्चम) मंुबई— 400 091, फोन: +91 
8291894650, टेलरी. (+09122) 50427518, Ext. No. (पुरुष  कारा्यलर)»  519 (50427519), (मदहला कारा्यलर)»  
546 (50427546),  (सुबह 11 से सारं 5 बज ेतक); Website: www.pattana.dhamma.org, दस-ददवसीय 
एक्ीक्दूटव शशतवर:  3 से 14-6, 16 से 27-6, 30-6 से 11-7, 13 से 24-7, 28-7 से 8-8, 18 से 29-8, 14 से 25-9, 29-9 से 
10-10, 13 से 24-10, 27-10 से 7-11, 10 से 21-11, 24-11 से 5-12, 8 से 19-12, 22-12 से 2-1-2022  3-ददवसीय: 12 से 15-8,;   
1-ददवसीय मेरा: 25-7, 26-9,      ∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 1 से 12-9 
Email: registration_pattana@dhamma.net.in; ऑनलाइन बदुकंग: www.dhamma.org/en/
schedules/schpattana.shtml “धम्मपत्तन” विपश्यना कें रि में केिल 90 सािको ंके ललए स्ान ह।ै अत: सिरी सािको ं
से नम्र वनिेिन ह ैदक जजनें भशविर के ललए स्रीकृवत-पत् दिरा जार, ि ेहरी आरें और जजनें स्रीकृवत नहरी ंिरी जा सकी, िे कृपरा दकसरी 
प्रकार का आग्ह (िषुराग्ह) न करें। • कृपया अपना आपात्ािीन फोन-संपक्ग  (भिे पास-पड़ोस का) अवश्य लिखें।)

          ग्ोबि तवपश्यना परोडा, रोराई में एक ददवसीय शशतवर : प्तिददन— सुबह 11 बज ेसे सारं 4 बज ेतक, (पगोडा 
के डोम में होता ह,ै तादक सािको ंको िगिान बदु्ध की पािन िातओु ंके सावन्नध् में तपने का सुरोग प्राप्त हो।) तथा मेरा कोससेज 
(महाशशतवरो)ं की वतधथरो ंके ललए पमत्का के अवंतम पृष्ठ पर िेखें। संपक्ग : Email: info@globalpagoda.org; फोन: 022-
28452235. कृपरा अपने साथ परीने के पानरी की बोतल अिश्य लाएं। परीने का पानरी बड़री बोतल (20 लरीटर) में उपलब्ध रहगेा। 
उसमें से अपनरी बोतल िर कर अपने पास रख सकत ेहैं।

आरंिुको ंके लिए िघु आनापान शशतवर
        ग्ोबल पगोडा में प्रवतदिन 11 से 4 बज ेके बरीच पंरिह-बरीस ममनट का अगें्जरी/दहदिरी में लघ ुआनापान प्रभशक्ण-सत् चलता 
रहता ह।ै तादक सिरी लोगो ंको िम्य- लाि ममल सके। िाग लेने िाले को पूरे प्रभशक्ण-सत् में बठैना अवनिार्य ह।ै

धम्मतवपुि : बेिापुर (नवी मुं बई)
प्ॉट नं. 91 ए; सेक्टर 26, पारसरीक दहल, सरीबरीडरी बलेापुर, (पारसरीक दहल, सरीिडु िारािे रेलिे से्टशन के नजिरीक हरबर 
लाईन) निरी मुं बई 400 614. संपक्ग : फोन: 022-27522277, 27522404/03 (सुबह 11 बज ेसे सारं 5 बज ेतक). 
Email: dhammavipula@gmail.com, बदुकंग केिल ऑनलाइन: http://www.vipula.dhamma.org/  
दस-ददवसीय: 9 से 20-6, 23-6 से 4-7, 7 से 18-7, 21-7 से 1-8, 4 से 15-8, 18 से 29-8, 1 से 12-9, 15 से 
26-9, 29-9 से 10-10, 13 से 24-10, 27-10 से 7-11, 10 से 21-11, 24-11 से 5-12,  1-ददवसीय: हर रवििार, 
साम.ू साधना: हर रोज प्रात: 9 से रात 9 तक, (सािक अपने समरानुसार आकर ध्ान कर सकत ेह)ै;  

धम्मवाकहनी : दटटवािा
मबुई पररसर तवपश्यना कें द, गािं रंूिे, दटटिाला (पूि्य) कल्ाण, जज. ठाण.े Website www.vahini.dhamma.
org, रजजस्टट्रशेन केिल online; Email: vahini.dhamma@gmail.com, संपक्ग : मोबाईल: 97730-69978, 
9004620434, केिल कारा्यलर के दिन- 12 से सारं 6 तक. दस-ददवसीय: 5 से 16-6, 19 से 30-6, 3 से 14-7, 17 से 28-7, 
31-7 से 11-8, 28-8 से 8-9, 11 से 22-9, 25-9 से 6-10, 9 से 20-10, 23-10 से 3-11, 6 से 17-11,   ◊ सतिपट्ान: 14 से 23-8,  
∞ दीघ्ग-शशतवर: 20-ददवसीय:  30-11 से 21-12, 30-ददवसीय: 30-11 से 31-12,

धम्म वादटका : पािघर
पालघर विपश्यना कें रि, गट नं. 198-2/ए, अल्ालरी दककेट ग्ाउंड के परीछे, अल्ालरी, पालघर-401404, संपक्ग : 1) 
9637101154, 2) श्री इराणरी, मो. 9270888840,  Email: info@vatika.dhamma.org
दस-ददवसीय: (केिल पुरुष) 13 से 24-6, 27-6 से 8-7, 25-7 से 5-8, 11 से 22-8, 25-8 से 5-9, 8 से 19-10, 21-10 

से 1-11, 21-11 से 2-12, 25-12-21 से 5-1-22, (केिल मदहलाएं) 11 से 22-7, 24-9 से 5-10, 7 से 18-11, ◊ 
सतिपट्ान: (केिल पुरुष) 12 से 20-9, (केिल मदहलाएं) 5 से 13-12,

धम्मानन्द : पुणे (महाराष्ट्र)
पुणे तवपश्यना कें द, (वबना बदुकंग प्रिेश नहरी)ं मरकल गािं के पास, आलंिरी से 8 दक.मरी. दस-ददवसीय: (केिल दहिंरी एिं मराठरी 
िाषरी)»   12 से 23-6, 10 से 21-7, 14 से 25-8, 11 से 22-9, 9 से 20-10, 13 से 24-11, 11 से 22-12,   (केिल 
दहिंरी एिं अगें्जरी िाषरी)»    26-6 से 7-7, 24-7 से 4-8, 28-8 से 8-9, 25-9 से 6-10, 27-11 से 8-12, 25-12 से 5-1, 
◊ सतिपट्ान:  (केिल दहिंरी एिं अगें्जरी िाषरी)»   23 से 31-10,   3-ददवसीय: 3 से 6-6, 5 से 8-8, संपक्ग : पुण ेविपश्यना 
सममवत, फोन: (020) 24468903, 24436250.
 Email: info@ananda.dhamma.org; टे.फैक्स: 24464243.

दीघ्ग शशतवर काय्गक्रम (भारि)
तवशेष 10-ददवसीय

2 से 13-6-2021 िम्खेत् - हिैराबाि (तलंेगाना)
19 से 30-6-2021 िम्थलरी - जरपुर (राजस्ान)
30-6 से 11-7-2021 िम्मगरर : इगतपुररी (महाराष्ट्र)
17 से 28-7-2021  िम्पठिान - सोनरीपत (हररराणा)
21-7 से 1-8-21 िम्धसन् ु, बाडा-कच्
19 से 30-7-2021 िम्लक्ण - लखनऊ (उ. प्र.)
28-7 से 8-8-2021 िम्पुब्ज - च्ूरू (राजस्ान) 
30-8 से 10-9-2021             िम् पुष्र - पुष्र (अजमेर, राजस्ान)
1 से 12-9-2021                   िम्पत्न - गोराई, बोररीिलरी, मंुबई
4 से 15-9-2021 िम् अय्म्बका - िभक्ण गुजरात, गुजरात
21-9 से 2-10-2021 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र) 
6 से 17-10-2021 िम्बोधि -बोिगरा (वबहार)
15 से 26-10-2021  िम्पठिान - सोनरीपत (हररराणा)
17 से 28-10-2021  िम्सरोिर - िळेु  (महाराष्ट्र)
20-11 से 1-12-2021 िम्कल्ाण - कानपुर (उ. प्र.)

20-ददवसीय
2 से 23-6-2021 िम्खेत् - हैिराबाि (तलंेगाना)
20-6 से 11-7-2021 िम्पाल - िोपाल (म.प्र.)
28-6 से 19-7-2021 िम्तपोिन-2 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
30-6 से 21-7-2021 िम्सेत ु- चेन्नई (तममलनाडु)
1 से 22-7-2021              िम् पुष्र - पुष्र (अजमेर, राजस्ान)
24-7 से 14-8-2021 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
2 से 23-8-2021  िम्पठिान - सोनरीपत (हररराणा)
3 से 24-8-2021 िम्चक् - सारनाथ (उ. प्र.)
11-8 से 1-9-2021 िम्ालर - कोल्ापुर (महाराष्ट्र)
25-8 से 15-9-2021  िम् अय्म्बका - िभक्ण गुजरात
5 से 26-9-2021 िम्गढ़ - वबलासपुर (छत्रीसगढ़)
8 से 29-9-2021   िम्सुित्थरी - श्ािस्तरी (उ. प्र.)
11-9 से 2-10-2021 िम्पाल - िोपाल (म.प्र.)
28-9 से 19-10-2021 िम्थलरी - जरपुर (राजस्ान)
6 से 27-10-2021 िम्बोधि - बोिगरा (वबहार)
7 से 28-11-2021 िम् पुष्र - पुष्र (अजमेर, राजस्ान) 
30-11 से 21-12-2021 िम्िादहनरी - दटटिाला
4 से 25-12-2021 िम्लक्ण - लखनऊ (उ. प्र.)

30-ददवसीय
1-6  से 2-7-2021 िम्पठिान - सोनरीपत (हररराणा)
2-6 से 3-7-2021 िम्खेत् - हैिराबाि (तलंेगाना)
4-6 से 5-7-2021 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
30-6 से 31-7-2021 िम्सेत ु- चेन्नई (तममलनाडु)
1-7 से 1-8-2021                  िम् पुष्र - पुष्र (अजमेर, राजस्ान)
1-8 से 1-9-2021 िम्बोधि - बोिगरा (वबहार)
11-8 से 11-9-2021 िम्ालर - कोल्ापुर (महाराष्ट्र)
18-8 से 18-9-2021 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
28-8 से 28-9-2021  िम्पठिान - सोनरीपत (हररराणा)
11-9 से 12-10-2021 िम्पाल - िोपाल (म.प्र.)
18-9 से 29-10-2021 िम्थलरी - जरपुर (राजस्ान)
25-9 से 26-10-2021 िम्तपोिन-2 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
1 to 31-10-2021 िम्उत्ल - खरररार रोड (उडरीसा)
6-11 से 7-12-2021 िम्चक् - सारनाथ (उ. प्र.)
7-11 से 28-11-2021               िम् पुष्र - पुष्र (अजमेर, राजस्ान)
30-11 से 31-12-2021 िम्िादहनरी - दटटिाला
21-12-2021 से 21-1-2022 िम् अय्म्बका - िभक्ण गुजरात, गुजरात

45-ददवसीय
2-6 से 18-7-2021 िम्खेत् - हैिराबाि (तलंेगाना)
4-6 से 20-7-2021 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
25-9 से 10-11-2021 िम्तपोिन-2 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
15-10 से 30-11-2021 िम्सुित्थरी - श्ािस्तरी (उ. प्र.)
2-11 से 18-12-2021 िम्पठिान - सोनरीपत (हररराणा)
17-12-2021 से 1-2-2022 िम्पाल - िोपाल (म.प्र.)
19-12 से 3-2-2022 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
21-12-2021 से 5-2-2022 िम् अय्म्बका - िभक्ण गुजरात, गुजरात
9-2-2022 से 27-3-2022 िम्बोधि - बोिगरा (वबहार)

 60-ददवसीय
23-7 से 22-9-2021 िम्तपोिन-2 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
12-10 से 12-12-2021 िम्तपोिन-1 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)
17-12 से 16-2-2022 िम्तपोिन-2 - इगतपुररी (महाराष्ट्र)

धम्मपुण्ण : पुणे शहर(स्वाररेट)
पुणे तवपश्यना सगमति, नेहरू से्टदडरम के सामने, स्ारगेट िॉटर िक्स ्य के परीछे, आनंि मंगल कारा्यलर के पास, िािािाडरी, 
पुण-े411002. फोन: (020) 24436250. Email: info@punna.dhamma.org, दस-ददवसीय:  (केिल 
दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी)»   9-9, 3 से 14-10, 7 से 18-11, 5 से 16-12, (केिल दहिंरी एिं मराठरी िाषरी)»  18 से 29-7, 
15 से 26-8, 17 से 28-10, 21-11 से 2-12, 19 से 30-12,, ◊ सतिपट्ान:  (केिल दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी)»  21 
से 29-9, 3-ददवसीय: 28 से 31-10, 1-ददवसीय: हर माह िषुसरे गुरुिार तथा चरौथ ेरवििार प्रात: 8:30 से 4:30 तक,   
# बाि-शशतवर: (9 से 18 िष्य) हर माह प्रथम तथा वतसरे रवििार (प्रात: 8 से िोपहर 2.30 तक)

धम्मअजन्ा : औरंराबाद (महाराष्ट्र)
अजंिा अिंरा्गष्ट्रीय तवपश्यना सगमति, गट नं. 45 रामपुररी, िजैापुर रोड, औरंगाबाि-431003. संपक्ग : फोन: (0240) 2040444, 
मोबाईल: 94222-11344, 99218-17430. Email: info@dhammaajanta.org; दस-ददवसीय: 2 से 13-6, 16 से 27-6, 
30-6 से 11-7, 14 से 25-7,  ककशोरो ंका शशतवर:  10 से 18-5,



“विपश्यना” बदु्धवर्ष 2565, वैशाख पूर्णिमा (ऑन.), 26 मई, 21, िष� 50,  अकं 12                               रजि. नं. 19156/71. Postal Regi. No. NSK/RNP-235/2021-202310
धम्मसरोवर : धळेु (महाराष्ट्र)

खाने्दश तवपश्यना साधना कें द, डेडरगािं जलशुमद्धकरण कें रि के पास, मु. पो. वतखरी, जजला- िळेु, वपन: 424002; (वबना 
बदुकंग प्रिेश नहरी) (कें रि जाने के ललए “पाच कंिरील” के पास “शेरे पंजाब लॉज” पहुुँचें। िहा ंसे वतखरी गािं के ललए ऑटोररक्शा 
ममलत ेहैं।  दस-ददवसीय:   27-6 से 8-7, 11 से 22-7, 25-7 से 5-8, 22-8 से 2-9, 12 से 23-9, 26-9 से 7-10, 
7 से 18-11, 21-11 से 2-12, 16 से 27-12,  ◊ सतिपट्ान: 12 से 21-6, 6 से 15-8, 5 से 14-12,  2-ददवसीय: 23 
से 25-6, 18 से 20-8, 12 से 14-10,   # बाि-शशतवर:  16-8 10-10, 1-11, 29-12, 30-12,    ∞ दीघ्ग-शशतवर: 
तवशेष दस-ददवसीय: 17 से 28-10, संपक्ग : डॉ. िेिरे, फोन: 222861, मोबा. 99226-07718, Email: info@
sarovara.dhamma.org

धम्मससद्धपुरी : भाटेराव, सोिापुर
धम्मससद्धपुरी तवपश्यना ध्ान कें द, off विजापुर रोड, िाटेिाडरी के पास, सोरेगाि - डोणगाि का रास्ता, सोरेगाि से 4 दक.मरी. 
ता. उत्र सोलापुर, जजला. सोलापुर-413002, Email: solapurvipassana@gmail.com, संपक्ग : 1) श्री सम्राट पाटरील, मोबा. 
7620592920, 9011908000, 2) श्री िालचंरि उकरंिे, मोबा. 9860759866, दस-ददवसीय: 2 से 13-6, 16 से 27-6, 30-6 से 
11-7, 14 से 25-7, 28-7 से 8-8, 18 से 29-8, 1 से 12-9, 15 से 26-9, 29-9 से 10-10, 13 से 24-10, 17 से 28-11, 1 से 
12-12, 15 से 26-12, 29-12 से 9-1,  2-ददवसीय: 12 से 15-8, 11 से 14-11, ककशोरो ंका शशतवर: 26-10 से 3-11,

धम्मािय : कोल्ापुर (महाराष्ट्र)
दक्खिन तवपश्यना अनसंुधान केन्द्र, (वबना बदुकंग प्रिेश नहरी)ं रामललगं रोड, आलत े पाक्य , आलत,े ता. 
हातकनंगले (रेलिे से्टशन), जज. कोल्ापुर-416123. Email: info@alaya.dhamma.org, फोन: 
संपक्ग : मोबा. 97674-13232. 9697933232, 7420943232, दस-ददवसीय: (दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी) 
19 से 30-9, 7 से 18-11, 21-11 से 2-12, 5 से 16-12, 19 से 30-12,  (दहिंरी एिं मराठरी िाषरी)»   13 से 
24-6, 27-6 से 8-7, 25-7 से 5-8, 3 से 14-10, 17 से 28-10, (दहिंरी, अगं्ेजरी तथा कन्नडरी िाषरी)» 11 से 
22-7,  ◊ सतिपट्ान: (दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी)»    29-6 से 8-7, 5 से 14-10, 21 से 30-12, 3-ददवसीय: 
(दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी) 14 से 17-9, 2-ददवसीय: (दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी)  10 से 12-6, 29 से 31-10,    # 
2-ददवसीय बाि-शशतवर: (दहिंरी एिं अगं्ेजरी िाषरी)  धम्मसेवक काय्गशािा: (दहिंरी एिं मराठरी िाषरी)»  19 से 20-11,    
∞ दीघ्ग-शशतवर: 20-ददवसीय: 11-8 से 1-9, 30-ददवसीय: 11-8 से 11-9, 

 धम्मनार : नारपुर (महाराष्ट्र)
नारपुर तवपश्यना कें द, माहुरझररी गािं, नागपुर-कलमेश्वर रोड के पास. Email: info@naga.dhamma.org, संपक्ग : 
मोबाइल: 9403870195, 9422182336, 9370990771, 9423403294. (वबना बुदकंग प्रिेश नहरी)ं दस-ददवसीय: 
2 से 13-6, 16 से 27-6, 30-6 से 11-7, 28-7 से  8-8, 11 से 22-8, 25-8 से 5-9, 8 से 19-9, 22-9 से 3-10, 
20-10 से 7-11, 10 से 21-11, 24-11 से 5-12, 8 से 19-12, ◊ सतिपट्ान:   24-12 से 1-1-2022,  3-ददवसीय:   
27 से 30-5, 1-ददवसीय:  26-5, 13-6, 27-6, 11-7, 23-7, 8-8, 22-8, 5-9, 19-9, 3-10, 17-10, 7-11, 
21-11, 5-12, 19-12,   ककशोररयो ंका शशतवर: 8 से 16-5, ककशोरो ंका शशतवर:  17 से 25-5,  सहायक आचाय्ग काय्गशािा: 
14 से 18-7-2021,
 संपक्ग : सचचि, कल्ाणममत् चैररटेबल टट्रस्ट, अभं्कर स्ारक ििन, अभं्कर रोड, िन्तोलरी, नागपुर-440012. फोन: 
0712- 2458686, 2420261. (सिरी पत्-व्यिहार इसरी पत ेपर करें।)

धम्मसुरति : सुरिनरर (नारपुर)
तवपश्यना साधना कें द, सुगतनगर, नागपुर-14, फोन नं. (0712)2630115. दस-ददवसीय:  2 से 13-6, 7 से 18-7, 
3 से 14-8, 1 से 12-10, 8 से 19-11, 8 से 19-12, (केिल मदहलाएं)» 18 से 29-8, 1 से 12-9, 15 से 25-9,  ◊ 
सतिपट्ान: 22 से 30-7, 22 से 30-12, 3-ददवसीय: 16 से 19-6, 21 से 24-10, 24 से 27-11, 1-ददवसीय: 13-6, 
18-7, 14-8, 12-9, 21-11, 6-12,  # बाि-शशतवर: 21 से 24-10, साम.ू साधना: हर रोज प्रात: 5 से 6 तथा सारं 6 
से 7 तक एिं हर रवििार प्रात: 8 से 9;   # बाि आनापान साम.ू साधना: हर रवििार प्रात: 8 से 9, संपक्ग : 1) श्री सुखिेि 
नारनिरे, मोबा. 9422129229. 2) श्री कमलेश चाहदेि, मोबा. 9373104305.,

धम्ममल्ल : यविमाि (महाराष्ट्र)
तवपश्यना कें द, िनश्री नगर, आर. टरी. आर. के परीछे, वपपंलगािं बारपास, रितमाल - 445001, दस-ददवसीय:  (केिल पुरुष तथा 
मदहला)»  15 से 26-6, (केिल पुरुष तथा दिक् ु9 से 20-7), 2 से 13-8, 18 से 29-9, 19 से 30-10, 3 से 14-11, 7 से 
18-12,  ◊ सतिपट्ान: 19 से 27-11, 3-ददवसीय: 16 से 19-8, 1-ददवसीय: 13-6, 24-7, 1-8, 29-9, 10-10, 5-12, # बाि-शशतवर: 
30-5, 27-6, 25-7, 29-8, 12-9, 3-10, 28-11, 26-12, संपक्ग : 1) श्री ई. डरी. गडललगं, मोबा. 9422865661, 2) डा. राजकुमार 
िगत, मोबा. 9423432475, 3) िेिेंरि मेश्ाम 9822235527.
चचटकी (ििा्य): िम्कुटरी विपश्यना कें रि, चचटकी, पुलगाि, पो. किठा, ता. िेिळछी, जज. ििा्य, दस-ददवसीय: 7 से 18-9, 
6 से 17-10, 6 से 17-11, 7 से 18-12,   संपक्ग : श्री. खंडारे, फोन: 07158-284372, मोबा. 9028494401, 
 श्री िेले, मोबा. 9834603076,
रोहणागािं: (पिनरी, िंडारा): दस-ददवसीय:  16 से 27-6, 7 से 18-7, स्ान: विसुधिमग्गो विपसिना चॅररटेबत टट्रस्ट, 
विारा संचाललत - िम्पिन विपश्यना केन्द्र, रोहणा गािं (पिनरी) जज. िंडारा, संपक्ग : 1) श्री शैलेष काबंळे, मोबा. 
9923268962, 2) श्री मािि रामटेके, मोबा. 9223349183, 
तमुसर (िंडारा): दस-ददवसीय:  20 से 31-10, 17 से 28-11, 15 से 26-12, 3-ददवसीय:  16 से 19-10, 1-ददवसीय:  
4-6, 3-8, 2-9, 1-10,   # बाि-शशतवर  18-10, 29-11, 26-12,  स्ान: बदु्धविहार अणॅ्ड िेलफेअर सेंटर, चुल्ाड, 
तमुसर, जज. िंडारा मोबा. 096236-68240, संपक्ग : 1) श्री डोगंरे, मोबा. 6260450436, 2) श्री चरौरे, मोबा. 98904-
41071, 3) श्री विज ुगोडंाण,े मोबा. 096236-68240,

धम्मभण्ार : भंडारा (महाराष्ट्र) 
तवपश्यना कें द, राहुल कॉलनरी, रेलि ेलाइन के पास, सहकार नगर, िंडारा 441904, दस-ददवसीय: 20 से 31-7, 10 से 21-8, 
21-9 से 2-10, 4 से 15-12,   ◊ सतिपट्ान:  6 से 14-9, 21 से 29-11,   2-ददवसीय:  24 to 26-12, 1-ददवसीय:  26-
5, 27-6, 1-8, 22-8, 19-9, 3-10, 19-10, ककशोररयो ंका शशतवर: 7 से 16-11,   # 2-ददवसीय बाि-शशतवर: 15 
से 16-11, 1 से 2-5,  # 1-ददवसीय बाि-शशतवर: 8-6, 22-6, 11-7, 29-8, 19-9, 10-10, 19-12, 
संपक्ग : सलूजा, 09423673572, चरौरे, 9890441071, विनोि, 9422833002, 7588749108,

धम्म तनरंजन : नादेंड
तवपश्यना साधना कें द, नई डंकीण (गोिािररी निरी के दकनारे) नािेंड, संपक्ग : 1) श्री िदहिलेे, मोबाइल: 9423148636. 2) श्री िाि,े 
मोबा. 9421572499, दस-ददवसीय: (केिल मदहलाएं)»  7 से 18-7, 6 से 17-10, 8 से 19-12, (केिल पुरुष)»  16 से 27-6, 1 
से 12-9, 17 से 28-11, ◊ सतिपट्ान: 14 से 22-8,  3-ददवसीय: 10 से 13-6, 22 से 25-7,  # 3-ददवसीय बाि-शशतवर: (केिल लड़के)»   
7 से 10-11, (केिल लड़दकरा)»   11 से 14-11, 2-ददवसीय बाि-शशतवर: .... 1-ददवसीय: 27-6, 18-7, 29-8, 12-9, 17-10, 29-12, 
स्वयं शशतवर: हर रवििार प्रात: 6 से 10 तक   # बाि आनापान ऑनिाईन शशतवर: हर माह तरीसरे रवििार धम्मसेवक काय्गशािा: 10-1, 

धम्म वसुधा : कहवरा वधा्ग
तवपश्यना कें द, दहिरा पोस्ट झडशरी, ता. सेलु, जज. ििा्य, Email: dhammavasudha@gmail.com 100, सागर, सुरोग 
नगर, नागपुर-440015. मोबा. दस-ददवसीय: 17 से 28-10, 10 से 21-11, ◊ सतिपट्ान: 1 से 9-12, संपक्ग : 1) श्री बातं,े 
9326732550, 9326732547. 2) श्री काटि,े मोबा. 9890309738.

धम्मअनाकुि : खापरखेड़ा फाटा, िेल्ारा (अकोिा)
तवपश्यना साधना कें द, खापरखेड़ा फाटा, तले्ारा-444108 जज. अकोला Email: info.anakula.@vridhamma.
org, Website: www.anakula.dhamma.org,  मोबा. 9421156138, 9881204125, 9421833060, दस-
ददवसीय: (केिल पुरुष)»  9 से 20-6, 3 से 14-8, 1 से 12-9, 20 से 31-10, 24-11 से 5-12, (केिल मदहलाएं)»  
10 से 21-3, 7 से 18-4, 5 से 16-5, 23-6 से 4-7, 18 से 29-8, 15 से 26-9, 4 से 15-10, 10 से 21-11, 8 से 

19-12, दस-ददवसीय: (केिल भिक्षुओ ंके ललए)»   7 से 18-7, ◊ सतिपट्ान:  23 से 31-7, 3-ददवसीय: 29-9 
से 2-10, 23 से 26-12, 2-ददवसीय: .... 1-ददवसीय:  21-7, 19-10,  संपक्ग : 1) विपश्यना चैररटेबल टट्रस्ट, शेगािं, 
फोन: 95798-67890, 98812-04125. 2) श्री आनंि, मोबा. 94221-81970.
कोटंबा (यविमाळ): दस-ददवसीय:  (पुरुष तथा मदहला)»  4 से 15-7, 12 से 23-9, 2 से 13-10, 5 से 16-12 (केिल 
मदहलाएं) »  1 से 12-8-2021 (केिल भिक्षु तथा पुरुषो ंके ललए) »   6 से 17-6 (केिल भिक्षुभणरा ंतथा मदहला)  7 से 
18-11,  1-ददवसीय:   हर रवििार सुबह 8 से 3 तक  # बाि-शशतवर: 20-6, 18-7, 29-8, 26-9, 17-10, 28-11, 26-
12, संपक्ग : िम्िूमम विपश्यना चॅररीटेबल टट्रस्ट, कोटंबा ता. बािुळगािं जज. रितमाळ-445001. मोबा. 9822896453, 
7776964808, 7038918204, 9175622575, 
मिकापुर: (अकोिा) दस-ददवसीय: (केिल पुरुष)» 3 से 14-10, (केिल मदहलाएं)»  12 से 23-12, 1 से 12-6, 
स्ान: ििन्त आनंि वनिास, राजरतन कॉलनरी रेिता रोड मलकापुर जज. अकोला. 444001, मोबा. 9421937014,  
संपक्ग : 1) श्री तारडे, मोबा. 9421794874, 2) श्री आठिले, मोबा. 9404092468.
पािुर: (अकोिा) विपश्यना सािना प्रसार कें रि, भशरला, पातरु जज. अकोला - 444501, दस-ददवसीय: (केिल मदहलाएं)»   1 से 
12-6, 25-7 से 5-8, 20-11 से 1-12, 20 से 28-12, (केिल पुरुष)»  25-6 से 6-7, 10 से 21-8, 21-9 से 2-10, 
(केिल भिक्षु 23-10 से 3-11) ◊ सतिपट्ान:  26-8 से 3-9, # 3-ददवसीय बाि-शशतवर: (10 से 17 िष्य) 7 से 10-11, 
1-ददवसीय: हर माह िूसरे रवििार, समर 9 से 5,  # बाि-शशतवर: (उम्र 10 से 16 िष्य) हर माह तरीसरे रवििार, समर 9 से 5, 
संपक्ग : 1) श्री. जगन्नाथ गिई, मोबा. 07775928290, 2) श्रीमतरी ज्योतरीताई िानखेडे, मोबा. 9921998803,

धम्मअजय : चंदपुर (महाराष्ट्र)
विपश्यना सािना कें रि, ग्ाम - अजरपूर, पो. चचचपल्लरी, मुल रोड, चंरिपुर, Online Registration :- Website :- www.
ajaya.dhamma.org, Email: dhammaajaya@gmail.com, संपक्ग : 1) ममलरीिं घरडे, सुगतनगर, नगरीनाबाग 
िाड्य, नं. 2, चंरिपूर-442401, मोबा. 80071-51050, 9226137722, 2) श्री गरौतम चचकटे, मोबा. 9421812541, 
9422506476, दस-ददवसीय: (केिल भिक्षुओ ंके ललए 16 से 27-6) 2 से 13-7, 28-7 से 8-8,12 से 23-8, 
29-8 से 9-9, 12 से 23-9, 29-9 से 10-10, 17 से 28-10, 1 से 12-11, 8 से 19-12, 26-12 से 7-1,   ◊ 
सतिपट्ान: 27-11 से 5-12, 3-ददवसीय: 18 से 21-7, 2-ददवसीय: 19 से 21-11, 1-ददवसीय:  27-6, 23-7, 
8-8, 26-9, 10-10, 19-12,

 धम्मपदेस : पािी (रत्ागररी) 
कोकंण तवपश्यना मेडीटेशन सेंटर, मु. पाथरट, पो. पालरी, जज. - रत्नामगररी - 415803, Email: info@pades.dhamma.
org, Website: https://pages.dhamma.org,  दस-ददवसीय: 1 से 12-6, 15 से 26-6, 1 से 12-8,  15  से 26-8, 1 
से 12-9, 15 से 26-9, 15 से 26-10, 1 से 12-11, 15 से 26-11, 1 से 12-12, ◊ सतिपट्ान: 15 से 24-7, 15 से 24-12, 
3-ददवसीय: 1 से 4-7,  संपक्ग :  1. श्री संतोष आररे 1) 9975434754 / 9960503598 
महाड: दस-ददवसीय: (केवि पुरुष)»   6 से 17-6, 4 से 15-7, 18 से 29-7, 1 से 12-8, 15 से 26-8, 5 से 16-
9, 19 से 30-9, 3 से 14-10, 17 से 28-10, 7 से 28-11, 21-11 से 2-12, 5 से 16-12, 19 से 30-12, (केिल 
मदहलाएं)»  16 से 27-5, 20-6 से 1-7, 3-ददवसीय: (केवि पुरुष)»   27 से 30-5, 26 से 29-8, 28 से 31-10, 
, 1-ददवसीय : हर माह पहले रवििार प्ाि: 10 बजे से दोपहर 3 बजे िक,  # बाि शशतवर: हर माह तरीसरे रवििार प्रात: 10 बज े
से िोपहर 2 बज ेतक, स्ान: डा. बाबासाहबे आबंडेकर मेमोररीरल हॉल, विपश्यना भशिाजरी चरौक, कोटेश्वररी तले, महाड-
402301, जजला: रारगड, संपक्ग : (020) 24436250, Email: info@punna.dhamma.org, मोबा: 7719070011.

जयपुर एवं उत्तर भारि
धम्मथिी : जयपुर (राजस्ान)

राजस्ान तवपश्यना केन्द्र, पो.बॉ. 208, जरपुर-302001, पंजीकरण संपक्ग : मोबा. 0-99301-17187, 9610401401, 
9828804808, Email: info@thali.dhamma.org, Website: www.thali.dhamma.org, दस-ददवसीय: 6 से 17-
6, 19 से 30-6, 4 से 15-7, 18 से 29-7, 1 से 12-8, 15 से 26-8, 29-8 से 9-9, 12 से 23-9, 7 से 18-11, 21-11 से 2-12, 
5 से 16-12, 22-12 से 2-1-2022 ◊ सतिपट्ान:  8 से 16-6, 20 से 28-7, 3-ददवसीय: 2021» 16 से 19-12,  
∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 19 से 30-6, 20-ददवसीय: 28-9 से 19-10, 30-ददवसीय:  7-2 से 10-3, 18-9 से 29-10,

धम्म पुष्कर : पुष्कर (अजमेर, राजस्ान)
तवपश्यना केन्द्र, ग्ाम रेित (केडेल), पब्यतसर रोड, पुष्र, जज. अजमेर. मोबा. 91-94133-07570. फोन: 91-145-2780570, 
Website: www.pushkar.dhamma.org,  दस-ददवसीय: 1 28-5 से 8-6, 4 से 15-8, 18 से 29-8, 13 से 24-9, 26-9 से 7-10, 10 
से 21-10, 23-12 से 3-1, ◊  सतिपट्ान: 23 से 31-10, 11 से 19-12, ककशोरो ंका शशतवर: 19 से 27-6, ककशोररयो ंका शशतवर: 11 से 19-6,     
∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 30-8 से 10-9, 20-ददवसीय: 1 से 22-7, 7 से 28-11, 30-ददवसीय: 1-7 से 1-8, 7-11 से 8-12,, 
संपक्ग : 1) श्री रवि तोषणरीिाल, मोबा. 09829071778, Email: dhammapushkar@gmail.com, 2) श्री अवनल िाररीिाल, मोबा. 
098290 28275. Email: corporate@toshcon.com, फैक्स: 0145-2787131.

धम्ममरुधर : जोधपुर (राजस्ान)
तवपश्यना साधना कें द, लहरररा ररसोट्य के परीछे, अध्ात्म विज्ाग सस्तग कें रि के पास चरौपासनरी जोिपुर-342008. मोबा. 9829007520, 
Email: info@marudhara.dhamma.org. दस-ददवसीय: 15 से 26-6, 30-6 से 11-7, 14 से 25-7, 29-7 से 9-8, 14 से 
25-9, 9 से 20-10, 23-10 से 3-11, 7 से 18-11, 22-11 से 3-12, 20 से 31-12  ◊  सतिपट्ान: 29-9 से 7-10, 3-ददवसीय: 11 से 
14-8, 7 से 10-12, ककशोररयो ंका शशतवर: 2 से 10-9,   # बाि शशतवर 3-ददवसीय: (13 से 16 िष्य) 11 से 14-5, (13 से 16 िष्य केिल लड़के) 
18 से 21-8, (13 से 16 िष्य केिल  लड़दकरा) 25 से 28-8,  संपक्ग : 1) श्री नेमरीचंि िंडाररी, 41-42, अशोक नगर, पाल लरीकं रोड, जोिपुर-
342003. Email: dhamma.maroodhara@gmail.com; मोबा.: Whatsapp No. 9887099049, 8233013020.

धम्मपुब्बज, च्ूरू (राजस्ान)
पुब्बज भगूम तवपश्यना टट्रस्, िालेररी रोड, (चूरू से 6 दक.मरी.) चूरू (राजस्ान): फोन: 9664481738, संपक्ग : 1) श्री एस. परी शमा्य, 
Email: dhammapubbaja@gmail.com, info@pubbaja.dhamma.org, मोबा. 07627049859, 2) श्री सुरेश 
खन्ना, Email: sureshkhanna56@yahoo.com; (मोबा. 94131-57056, 9887099049, Whatsapp Only) 
दस-ददवसीय: 12 से 23-6, 27-6 से 8-7, 13 से 24-7, 12 से 23-9, 17 से 28-10, 8 से 19-11, 23-11 से 4-12,  ◊  
सतिपट्ान:  28-9 से 6-10, 22 से 30-12, 3-ददवसीय: 11 से 14-8, 9 से 12-10, 8 से 11-12,  हर  रवििार, ककशोरो ंका 
शशतवर: 1 से 9-9,  # बाि शशतवर 3-ददवसीय: (13 से 16 िष्य लड़के) 17 से 20-8, (13 से 16 केिल लड़दकरा) 24 से 27-8,  # 
बाि शशतवर 2-ददवसीय: (13 से 16 िष्य लड़के) 31-10 से 2-11,      
 ∞  दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 28-7 से 8-8, 

धम्मसोि : सोहना (हररयाणा)
तवपश्यना साधना संस्ान, राहका गािं, (वनम्ोि पुललस थाना के पास), पो. सोहना, बल्लिगढ़-सोहना रोड, (सोहना 
से 12 दक.मरी.), जजला- गुडगािं, हररराणा. मोबा. 9812655599, 9812641400. (बल्लिगढ़ और सोहना से बस 
उपलब्ध ह।ै) दस-ददवसीय: 2021»   2 से 13-6, 16 से 27-6, 7 से 18-7, 21-7 से 1-8, 4 से 15-8, 18  से 29-
8, 1 से 12-9, 15 से 26-9, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 3 से 14-11, 17 से 28-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12,  
संपक्ग : विपश्यना सािना संस्ान, रुम न. 1015, 10 िा ंतल, हमेकंुठ/मोिरी टािस्य, 98 नेहरू प्से, नई दिल्लरी-110019. 
फोन: (011) 2645-2772, 4658-5455, Email: reg.dhammasota@gmail.com

धम्मपट्ान : सोनीपि (हररयाणा)
तवपश्यना साधना संस्ान, कम्ासपुर, जज. सोनरीपत, हररराणा, वपन-131001. मोबा. 09991874524, 
Email: reg.dhammapatthana@gmail.com,   ◊ सतिपट्ान:  6 से 14-7, 23 से 31-12,  सहायक 
आचाय्ग काय्गशािा:  2 से 5-10, धम्मसेवक काय्गशािा:  6 से 7-10, ∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-
ददवसीय: 17 से 28-7, 15 से 26-10, 20-ददवसीय: 2 से 23-8, 30-ददवसीय:  1-6  से 2-7, 28-8 से 28-9,  45-
ददवसीय:  (15 दििसरीर आनापान) 2-11 से 18-12,  संपक्ग : िम्सोत-संपक्य  पर.

धम्मकारुशणक : करनाि (हररयाणा)
तवपश्यना साधना संस्ान, एअर पोट्य/कंुजपुरा रोड, गव्हरमेंट सू्ल के पास, गाुँि नेिल, करनाल-132001; मोबा. 



“विपश्यना” बदु्धवर्ष 2565, वैशाख पूर्णिमा (ऑन.), 26 मई, 21, िष� 50,  अकं 12                               रजि. नं. 19156/71. Postal Regi. No. NSK/RNP-235/2021-2023 11
7056750605, पंजीकरण संपक्ग : 1) श्री आर्य, मोबा. 8572051575, 9416781575, 2) श्री िमा्य, मोबा. 9992000601, 
(सारं 3 से 5 तक) Email: reg.dhammakarunika@gmail.com, 
दस-ददवसीय: 23-6 से 4-7, 14 से 25-7, 28-7 से 8-8, 11 से 22-8, 25-8 से 5-9, 8 से 19-9, 22-9 से 3-10, 13 से 
24-10, 10 से 21-11, 24-11 से 5-12, 8 से 19-12, 22 से 2-1-2022,  ◊ सतिपट्ान:  27-10 से 4-11,  ककशोरो ंका 
शशतवर-  »  29-5 से 6-6, ककशोररयो ंका शशतवर- » 12 से 20-6,

धम्मकहिकारी : रोहिक (हररयाणा)
तवपश्यना ध्ान सगमति, लाहलरी - आिंल रोड, गाुँि लाहलरी, तहसरील - कलानरौर, जजला: रोहतक - 124001, संपक्ग : 92543-
48837, 9416303639. दस-ददवसीय: 2 से 13-6, 16 से 27-6, 7 से 18-7,  21-7 से 1-8, 4 से 15-8, 18 से 29-8, 1 से 
12-9, 15 से 26-9, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 17 से 28-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12,  ◊ सतिपट्ान:   6 से 14-11, 

धम्मधज : होशशयारपुर (पंजाब)
पंजाब तवपश्यना टट्रस्, गाि आनंिगढ़, पो. मेहलािंलरी जजला-होभशरारपुर - 146110,  पंजाब फोन: (01882) 272333, मोबाईल: 
94651-43488. Email: info@dhaja.dhamma.org, दस-ददवसीय: 2 से 13-6, 16 से 27-6, 7 से 18-7, 21-7 
से 1-8, 4 से 15-8, 18 से 29-8, 1 से 12-9, 15 से 26-9, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 17 से 28-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12,   
◊ सतिपट्ान: 6 से 14-11,  3-ददवसीय: 1 से 4-4, 1 से 4-7, 

धम्मससखर : धम्गशािा (कहमाचि प्देश)
कहमाचि तवपश्यना कें द, िरमकोट मैकलोडगंज, िम्यशाला, जजला- कागंरा, वपन-176219 (दह. प्र.). फोन: 09218514051, 
09218414051, (पंजरीकरण के ललए फोन सारं 4 से 5) Email: info@sikhara.dhamma.org, दस-ददवसीय:    
2021»  अप्रले से निंबर हर माह 1 से 12 तथा 15 से 26. केिल अन्य भशविरो ंके समर नहरी ं ◊ सतिपट्ान:  15 से 23-11, 
3-ददवसीय: » 23 से 26-11,

धम्मिद्ध : िेह-िद्ाख (जम्म-ूकश्ीर)
तवपश्यना साधना कें द, िद्ाख, (लेह से 8/9 दक. मरी.) संपक्ग : श्री लोिझंग विसुद्धा, एनशट टट्रॅक्स, मोबाईल: (91) 9906971808, 
9419862542. दस-ददवसीय: 9 से 20-6, 7 से 18-7, 4 से 15-8, 1 से 12-9, 22-9 से 3-10, 6 से 17-10,  27-10 से 7-11, 10 से 
21-11, 1 से 12-12,  ◊ सतिपट्ान:  25-6 से 3-7, 21 से 29-7, 18 से 26-8, 15 से 23-12, 3-ददवसीय:   16 से 19-9,  2-ददवसीय:   
4 से 6-6, 30-7 से 1-8, 27 से 29-8, सामू. सािना: हर रवििार प्रात: 9:00 से 1-ददवसीय: हर माह िूसरे रवििार. Email: lvisud-
dha@yahoo.com; info@ladakh.in.dhamma.org,

धम्मसलिि : देहरादून (उत्तराचंि प्.)
देहरादून तवपश्यना कें द, जनतनिाला गािं, िेहरािून कॅन्ट तथा संतला िेिरी मंदिर के पास, िेहरािून-248001. फोन: 
0135-2715189, 2715127, 94120-53748, 70783-98566, Email: reg.dhammasalila@
gmail.com; दस-ददवसीय: 9 से 20-6, 23-6 से 4-7, 7 से 18-7, 21-7 से 1-8, 4 से 15-8, 25-8 से 5-9, 8 
से 19-9, 22-9 से 3-10, 20 से 31-10, 10 से 21-11, 24-11 से 5-12, 8 से 19-12,  ◊ सतिपट्ान: 5 से 13-
10, 3 से 11-4, 22 से 30-12,  3-ददवसीय:   15 से 18-8, 2-ददवसीय:   17 से 19-10, संपक्ग : 1) श्री िंडाररी, 
16 टैगोर विला, चकाता रोड, िेहरािून-248001. फोन: (0135) 2104555, 07078398566, फैक्स: 2715580. 

धम्मिखिण : िखनऊ (उ. प्.)
तवपश्यना साधना कें द, अस्तरी रोड, बक्शरी का तालाब, लखनऊ-227202. (भशविर प्रारम् के दिन िोपहर 2 से 3 तक 
बक्शरी का तालाब रेलिे काधसगं से िाहन सुवििा उपलब्ध।) Email: info@lakkhana.dhamma.org, मोबा. 
97945-45334, 9453211879, दस-ददवसीय: 4 से 15-6, 19 से 30-6, 4 से 15-7,  4 से 15-8, 19 से 30-8, 
4 से 15-9, 19 से 30-9, 4 से 15-10, 4 से 15-11, 19 से 30-11,  ◊ सतिपट्ान: 19 से 27-10, 3-ददवसीय: 
28 से 31-10, 2-ददवसीय:  15 से 17-6, 15 से 17-7, 15 से 17-8, 15 से 17-9, 15 से 17-10, 15 से 17-
11,   # 3-ददवसीय बाि शशतवर: (13 से 17 िष्य लड़के) 26 से 29-12, (13 से 17 केिल लड़दकरा) 30-12-21 
से 2-1-22,  ∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 19 से 30-7, 20-ददवसीय: 4 से 25-12, संपक्ग : 1) श्री 
राजकुमार धसहं, मोबा. 9616744793, 2) श्री पंकज जनै, मोबा. 098391-20032, 3) श्रीमतरी मृिषुला मुकेश, मोबा. 
94150-10879, 4) श्री राजरीि रािि, मोबा. 9415136560.

धम्मसुवत्ी : श्ावस्ी (उ. प्.)
जेिवन तवपश्यना साधना कें द, कटरा बाईपास रोड, बदु्धा इंटर कालेज के सामने, श्ािस्तरी, वपन- 271845; फोन: (05252) 
265439, 09335833375 Email: info@suvatthi.dhamma.org, दस-ददवसीय: 2 से 13-6,  17 से 28-6, 2 से 
13-7, 17 से 28-7, 2 से 13-8, 17 से 28-8, 2 से 13-10, 2 से 13-12, 2 से 13-1,  ◊ सतिपट्ान:  29-8 से 6-9, 14 से 22-
12,   # बाि शशतवर:  (8 से 12 िष्य लड़के, तथा 8 से 16 िष्य लड़दकरा)»   24 से 27-12, (12 से 16 िष्य केिल लड़के)»    28 से 
31-12,     ∞ दीघ्ग-शशतवर: 20-ददवसीय:  8 से 29-9, 45-ददवसीय:  15-10 से 30-11, संपक्ग : 1) मोबा. 094157-51053, 
2) श्री मुरलरी मनोहर, मातन हलेरीरा. मोबा. 094150-36896,

धम्मचक्क : सारनाथ (उ. प्.)
तवपश्यना साधना कें द, खरगरीपुर गािं, पो. वपरररी, चरौबपुेर, (सारनाथ), िाराणसरी. मोबा: 09307093485; 09936234823, Email: 
info@cakka.dhamma.org, (सारनाथ म्जुजरम से ऑटोररक्शा 100/- ह।ै) दस-ददवसीय:  3 से 14-6, 18 से 29-6, 3 से 
14-7, 18 से 29-7, 3 से 14-9, 18 से 29-9, 3 से 14-10, 18 से 29-10, 3 से 14-10, 18 से 29-10, 20 से 31-12,  ◊ 
सतिपट्ान: 9 से 17-12,  3-ददवसीय: 28 से 31-8, बाि शशतवर शशक्क काय्गशािा: 30-10 से 2-11,  ∞ दीघ्ग-शशतवर: 20-
ददवसीय: 3 से 24-8, 30-ददवसीय: 6-11 से 7-12, संपक्ग : मंज ूअग्िाल, मो. 99366-91000, Email: manju.ag4@gmail.com,

धम्मकाया कुशीनरर (उ.प्.)
धम्मकाया तवपश्यना साधना कें द, ग्ाम- िरूररा िाट, बनिाररी टोला के पास तहसरील- कसरा, िेिरररा रोड, तहसरील कसरा, 
जजला- कुशरीनगर-274402, (उ.प्र.) मोबा. 919415277542. Email: dhammakaaya.vskk@gmail.com;  
दस-ददवसीय: मई-जनू को छोड़ कर — हर माह 1 से 12  तथा 16 से 27; एिं 17-6 to 28-6;  #-सतिपट्ान: 28 to 5-6; 
ककशोररयो ंका शशतवर- 6 to 14-6; दकशोरो ंका भशविर: 7 to 15-6;. संपक्ग : 1. श्री िमूमिर मोबा. 09452975280, 2) डॉ. 
विमलकुमार मोिरी, द्ारा- आरोग्य मंदिर, गोरखपुर-273003, 3) श्री नरेश अग्िाल- मोबा. 9935599453.

धम्मकल्ाण : कानपुर (उ. प्.)
कानपुर अिंरा्गष्ट्रीय तवपश्यना साधना कें द, ढोड़री घाट, रूमा, पो. सलेमपुर, कानपुर नगर- 209402, (सेन्टट्रल रेलिे 
से्टशन से 23 दक0 मरी0) Email: dhamma.kalyana@gmail.com, फोन: 07388-543795, मोबा. 
08995480149. (वबना बुदकंग प्रिेश वबलु्कल नहरी)ं दस-ददवसीय:   5 से 16-6, 20-6 से 1-7, 5 से 16-7, 20 से 
31-7, 5 से 16-8, 20 से 31-8, 5 से 16-9, 20-9 से 1-10, 5 से 16-10, 20 से 31-10, 5 से 16-11, 5 से 16-12, 
20 से 31-12,   ◊ सतिपट्ान:  22 से 30-11,   3-ददवसीय: 1 से 4-9,     # 3-ददवसीय बाि-शशतवर: (8 से 12 
वष्ग )»  1 से 4-6,  एक-ददवसीय: हर माह चरौथ ेरवििार. सुबह 10 से सारं 5 तक,            ∞ दीघ्ग-शशतवर: 
तवशेष दस-ददवसीय: 20-11 से 1-12-21,

धम्म सुधा : मेरठ (उ.प्.)
तवपश्यना कें द, पुलरीस से्टशन के परीछे, टॉिर रोड, सैफपुर गुरुद्ारा के पास, हस्स्तनापुर, जजला- मेरठ-250002, 
काया्गिय संपक्ग : फोन: 2513997, 2953997, मोबा. 9319145240, 10-ददवसीय: 2021»  2 से 13-6, 16 से 
27-6, 7 से 18-7, 21-7 से 1-8, 4 से 15-8, 18 से 29-8,  1 से 12-9, 15 से 26-9, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 
17 से 28-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12,  ◊ सतिपट्ान: 2021»   6 से 14-11, 3-ददवसीय: 2021»  1 से 4-7, 

धम्मबोसध : बोधरया (तबहार)
बोधरया अिंरा्गष्ट्रीय तवपश्यना साधना कें द, मगि विश्वविद्ालर के समरीप, पो. मगि विश्वविद्ालर, गरा-डोिरी रोड, 
बोिगरा-824234, मोबा. 94716-03531, Email: info@bodhi.dhamma.org; संपक्ग : फोन: 99559-
11556. Website: www.bodhi.dhamma.org, Long course Email : bodhi.longcourse@
gmail.com , दस-ददवसीय: 1 से 12-6, 16 से 27-6, 1 से 12-7, 15 से 26-7, 5 से 16-9, 20-9 से 1-10, 1 
से 12-11, 16 से 27-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12, 29-12 -2021 से 9-1-2022, 12 से 23-1-2022,    ◊ 

सतिपट्ान: 18 से 26-10, 26-1-2022 से 3-2-2022,   ∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 6 से 17-10, 
20-ददवसीय: 6 से 27-10,   30-ददवसीय: 1-8 से 1-9,   45-ददवसीय: 9-2-2022 से 27-3-2022,

धम्मलिच्छवी : मजुफ्फरपुर (तबहार)
धम्मलिच्छवी तवपश्यना कें द, ग्ाम- लिरौरा, पाकी, मुजफ्फरपुर-843113. फोन: 7779842059, 8935963703, 
दस-ददवसीय: 5 से 16-6, 19 से 30-6, 5 से 16-7, 19 से 30-7, 5 से 16-8, 19 से 30-8, 5 से 16-9, 19 से 30-9, 2 से 
13-10, 19 से 30-10, 19 से 30-11, 5 से 16-12, 19 से 30-12, 5 से 16-1, 19 से 30-1,  ◊ सतिपट्ान:  1 से 9-11, 
संपक्ग : श्री राजकुमार गोरन्ा, फोन: 0621 2240215, Email: info@licchavi.dhamma.org

धम्मउपवन : बाराचककया, (तबहार)
बाराचदकरा - 845412, पुि्य चम्ारन, वबहार, संपक्ग : फोन: 9431245971, 9934430429, 6204814341, Email: 
dhammaupavan@gmail.com, दस-ददवसीय: हर माह 3 से 14 (निंबर 2021 में नहरी)ं 13 से 24-11, 3 से 14-1-2022,
नािंदा (तबहार): दस-ददवसीय: दस-ददवसीय: अप्रले से दिसंबर तक  हर माह 2 से 13,  स्ान: भशल्प ग्ाम, नि नालंिा महाविहार, 
गव्हरमेंट ऑफ इंदडरा नालंिा (वबहार), फोन: 91-9955911556, संपक्ग : डा लामा, मोबा. 99314-55583, Email: 
dhammanalanda@gmail.com. online registration: Website: www.nalanda.in.dhamma.org

धम्मपाटलिपुत्त : पटना (तबहार) 
स्ान: विपश्यना सािना कें रि, ध्ान खंड, बदु्ध स्वृत पाक्य , फे्जर रोड, पटना जंक्शन के पास, संपक्ग - फोन: +91 
6205978822, +91 6299534629; E-mail: info@patna.in.dhamma.org ; Website: www.patana.
in.dhamma.org ;  दस-ददवसीय: 3-6 to 14-6, 17-6 to 28-6, 3-7 to 14-7, 17-7 to 28-7, 17-8 to 28-8, 
3-9 to 14-9, 17-9 to 28-9, 3-10 to 14-10, 3-11 to 14-11, 3-12 to 14-12, 17-12 to 28-12, 3-1 
to 14-1-22, 17-1 to 28-1-22. ◊ सतिपट्ान:  3-8 to 11-8-21

धम्मवेसािी : वैशािी (तबहार)
धम्मवेसािी तपवश्यना कें द, विरतनाम महाप्रजापवत ननररी, विश्वशावंत पगोडा रोड, िैशालरी-844128, 
संपक्ग : 9102288680, श्री राजकुमार गोरन्ा, फोन: 0621 2240215, 89359 63703, 
Email: info@vaishali.in.dhamma.org; Website: www.vaishali.in.dhamma.org;  
दस-ददवसीय:  हर माह-- 4 से 15,  जनिररी से दिसंबर तक.

कच्छ एवं रुजराि
धम्मससन् ु: माडंवी-कच्छ (रुजराि)

कच्छ तवपश्यना केन्द्र, ग्ाम- बाड़ा, ता. माडंिरी, जजला- कच् 370475. मोबा. 9638577325, Email: info@sindhu.dhamma.
org, (भशविर आरंि होने के दिन सरीि ेकें रि जाने के ललए िाहन सुवििा उपलब्ध। तिथ्य संपक्ग - फोन: िजु: 094274-33534. 
गािंरीिाम: 094262-50746. माडंिरी: 9974575660.) दस-ददवसीय:  10 से 21-6, 1 से 12-7, 7 से 18-7, 20 से 31-7, ◊ 
सतिपट्ान:  22 से 30-6;     
∞ दीघ्ग-शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 21-7 से 1-8, 45-ददवसीय: 5-3 से 20-4,  संपक्ग : मोबा. 7874623305, 9825320551.

धम्मपीठ : अहमदाबाद (रुजराि)
रुज्गर तवपश्यना कें द, (अहमिाबाि रेलिे से्टशन से 40 दक.मरी.,) ग्ाम रनोडा, ता. िोलका, जजला- अहमिाबाि-387810. 
मोबा. 89800-01110, 89800-01112, 94264-19397. फोन: (02714) 294690. Email: info@pitha.
dhamma.org, (बस सुवििा हर भशविर के 0 दििस पर, पालिरी बस सॅ्टड (अहमिाबाि) िोपहर 2:30 बज)े 10-ददवसीय: 
...... संपक्ग : 1) श्रीमतरी शभश तोडरी मोबा. 98240-65668.

धम्म अम्बिका : दक्क्ण रुजराि, रुजराि
तवपश्यना ध्ान कें द, नॅशनल हारि ेनं. 8, (मंुबई से अहमिाबाि) पल्च्म से 2 दक0 मरी0 िूररी पर बोररीराच टोलनाका, ग्ाम िागलिाड 
ता. गनिेिरी, जज. निसाररी, मोबा. 09586582660, पंजीकरण: िोपहर 11 से सारं 5 (0261) 3260961, 09825955812. www.
ambika.dhamma.org; Online registration: dhammaambikasurat@gmail.com; संपक्ग : 1) िसंतिाई लाड, 
मोबा. 09428160714, 2) श्री रतनशरीिाई के. पटेल, मोबा. 09825044536, दस-ददवसीय: 29-6 से 10-7, 11 से 22-7, 
26-7 से 6-8, 7 से 18-8, 18 से 29-9, 6-10 से 17-10, 20 से 31-10, 6 से 17-11, 24-11 से 5-12, 7 से 18-12,  ◊ 
सतिपट्ान: 25-8 से 2-9, 3-ददवसीय: 24 से 27-6, 22 से 25-7, 19 से 22-8, 30-9 से 3-10, 18 से 21-11, ककशोररयो ंका 
शशतवर: 3 से 11-6, ककशोरो ंका शशतवर: 15 से 23-6,        ∞ दीघ्ग शशतवर: तवशेष दस-ददवसीय: 4 से 15-9, 20-ददवसीय: 
25-8 से 15-9, 30-ददवसीय: 21-12 से 21-1, 45-ददवसीय: 21-12 से 5-2-22,

दक्क्ण भारि 
धम्मसेिु : चेन्नई (िगमिनाडु)

तवपश्यना साधना कें द, 533, पझान- थंडलम रोड, द्ारा थरीरुनरीरमलाई रोड, थरीरुमुिरीिक्म, चेन्नई-600044, भशविर संबंिरी जानकाररी 
तथा पंजरीकरण के ललए संपक्ग : फोन: 044-65499965, मोबाइल: 94442-80952, 94442-80953, (केिल 10 बज ेसे 1 तथा 
सारं 2 से 5 बज ेतक). Email.: setu.dhamma@gmail.com, संपक्ग : श्री गोरन्ा, फोन: (044) 4340-7000, 4340-7001, 
फैक्स: 91-44-4201-1177. मोबाइल: 098407-55555. Email: skgoenka@kgiclothing.in, 10-ददवसीय: 2 से 13-6, 
16 से 27-6, 4 से 15-8, 18 से 29-8, 1 से 12-9, 15 से 26-9, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 5 से 16-11, 18 से 29-11, 
1 से 12-12, 15 से 26-12, 3-ददवसीय: 30-9 से 3-10, 28 से 31-12,   ◊ सतिपट्ान: 30-6 से 8-7, 1-ददवसीय: 24-6, 
∞ दीघ्ग शशतवर:20-ददवसीय: 30-6 से 21-7, 30-ददवसीय: 30-6 से 31-7,

धम्म मधरुा : मदरुाई (िगमिनाडु)
तवपश्यना साधना कें द, गाि चेवतरा पट्री, ता. आतरु पो. गािंरीग्ाम रवुनिरधसटरी दिंडरीगुल-624302, Email.: dhammamadhura@
gmail.com, संपक्ग : 9442603490, 9442103490, 10-ददवसीय:  16 से 27-6, 7 से 18-7, 21-7 से 1-8, 4 से 15-8, 18 
से 29-8, 22-9 से 3-10, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 10 से 21-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12, ◊ सतिपट्ान: 11 से 19-9, 
3-ददवसीय:  1 से 4-7, 2 से 5-9, 3 से 6-6, 25 से 28-11,

धम्मनाराज्नु : नाराजु्गन सारर (िेिंराना)
संपक्ग : VIMC, दहल कालोनरी, नागाजु्यन सागर, जज. नालगोडंा तलंेगाना, वपन-508202. पंजरीकरण: 9440139329, (8680) 
277944, मोबा: 093484-56780, (केिल 10 से शाम 5 तक) Email: info@nagajjuna.dhamma.org,  
1-ददवसीय: हर पूर्णमा, (िभक्ण िारत के सिरी कार्यकम नेट पर िेखें और ऑनलाइन आिेिन करें।)

 मध् भारि
धम्मपाि : भोपाि (म.प्.)

धम्मपाि तवपश्यना कें द, केरिा डैम के परीछे, ग्ाम िरौलतपुरा, िोपाल-462 044, संपक्ग : मोबा. 94069-27803, 
7024771629, संपक्ग : 1) प्रकाश गेडाम, मोबा. 94250-97358, 2) श्री लालेंरि हुमने, मोबा. 9893891989, फोन: 
(0755) 2468053, फैक्स: 246-8197. Email: dhammapala.bhopal@gmail.com, ऑनलाइन 
आिेिन; www.pala.dhamma.org,  दस-ददवसीय: 2 से 13-6, 14 से 25-7, 28-7 से 8-8, 25-8 से 5-9, 20 
से 31-10, 6 से 17-11, 1 से 12-12,  ◊ सतिपट्ान:11 से 19-8, 20 से 28-11, 3-ददवसीय: 16 से 19-6,    ∞ दीघ्ग शशतवर: 
20-ददवसीय: 20-6 से 11-7, 11-9 से 2-10,    30-ददवसीय: 11-9 से 12-10,    45-ददवसीय: 17-12 से 1-2-22,

धम्मरि : रििाम (म.प्.)
धम्मरि तवपश्यना कें द, (रतलाम से 15 दक.मरी.) साई मंदिर के परीछे, ग्ाम - िामनोि ता. सैलाना, जज. रतलाम-
457001, फैक्स: 07412-403882, Email: dhamma.rata@gmail.com, संपक्ग  1) श्री रोगेश, मोबा. 
8003942663, 2) श्री अडिाणरी, मोबा. 9826700116. दस-ददवसीय:   12 से 23-6, 14 से 25-7, 4 से 15-8, 
4 से 15-9, 2 से 13-10, 19 से 30-11, 15 से 26-12,  ◊ सतिपट्ान: 18 से 26-12-21,  3-ददवसीय:   13 से 
16-10, 26 से 29-12, 2-ददवसीय:   23 से 25-6, 15 से 17-8,  साम.ू साधना:  हर रवििार प्रात: 8 से 9 संपक्ग  
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काया्गिय: विकम नगर, म्ो रोड, रतलाम, फोन: 09425364956, 09479785033.

धम्मरुना, रुना-ग्ालियर संभार, (म.प्.)
“तवपश्यना धम्मरुना, ग्ाम- पगारा, 12 दकमरी. ग्ाम पगारा, गुना-ग्ाललरर संिाग। संपक्ग : श्री िरीरेंरि धसहं रघुिंशरी, रघुिंशरी 
दकराना स्टोर, से्टट बैंक ऑफ इंदडरा के पास, अशोक नगर रोड, गािं- पगारा, तहसरील- जजला- गुना, म. प्र. वपन- 473001. 
मोबा. 9425618095, श्री राजकुमार रघुिंशरी, मोबा. 9425131103, Email: info@guna.dhamma.org, 
िस-दििसरीर: 18 से 29-6, 16 से 27-7, 7 से 18-8,  17 से 28-9, 20 से 31-10, 19 से 30-11, 10 से 21-12,
आमिा (बैिूि): दस-ददवसीय:  (केिल मदहलाएं)» 8 से 19-12, (केिल पुरुष)»  10 से 21-11, 3-ददवसीय: 28-8 से 
31-8, 1-ददवसीय: 13-6, 18-7, 22-8, 12-9, (29-9 कृिज्िा-शशतवर), 10-10, 21-11, 12-12,  # बाि-शशतवर: 
(8 से 16 वष्ग) 20-6, 11-7, 8-8, 19-9, 17-10, 7-11, 5-12, धम्मसेवक काय्गशािा: 20-6, पािी प्शशक्ण शशतवर: 24 
से 26-12, स्ान: प्रज्ा ििन िरीम नगर आमला, जजला बतैलू (म.प्र.) संपक्ग : 1) श्री तोब ूहुरमाडे, मोबा. 8234025899, 
2) श्री शैलेन्द्र सूर्यिंशरी, मोबा. 9907887607.

धम्मकेिु : दरु्ग (छत्तीसरढ़)
तवपश्यना कें द, थनरौि, व्हारा-अजंरौरा, जजला-िषुग्य, छत्रीसगढ़-491001; फोन: 09907755013, मोबा. 
9589842737. Email: sadhana_kendra@yahoo.in, दस-ददवसीय: 13 से 24-6, 4 से 15-7, 18 से 29-
7, 1 से 12-8, 22-8 से 2-9, 5 से 16-9, 19 से 30-9, 3 से 14-10, 17 से 28-10, 6 से 17-11, 21-11 से 2-12, 
6 से 17-12, 20 से 31-12,  ककशोररयो ंका शशतवर:  30-5 से 7-6, 1-ददवसीय: 27-6, 15-8, 31-10, 20-11, 
# बाि-शशतवर: 2-10, 19-11, 18-12,  धम्मसेवक काय्गशािा:  5-12,  ∞ दीघ्ग-शशतवर: ......     संपक्ग : 1. 
श्री एस बंग, मोबा. 9425209354, 2. श्री. आर. परी. सैनरी, मोबा. 9425244706,

धम्मरढ़ : तबिासपुर (छत्तीसरढ़)
तवपश्यना कें द, वबलासपुर शहर से 23 दक.मरी. और कारगरी रोड रेलि ेसे्टशन से 8 दक.मरी. की िूररी पर िराररी, व्हारा मोहनिाटा, ता.-
तखतपुर, जजला-वबलासपुर. मोबा. 9926326872, Email: dhammagarh@gmail.com, Website: www.garh.
dhamma.org,  दस-ददवसीय: 17 से 28-6, 8 से 19-7, 8 से 19-8, 1 से 12-10, 2 से 13-12, 17 से 28-12, ◊ सतिपट्ान: 13 से 
21-11, 1-ददवसीय: 24-10, 7-11, ककशोरो ंका शशतवर: 5 से 13-6,  # बाि-शशतवर: 17-10, 28-11, ∞ दीघ्ग-शशतवर: 20-
ददवसीय: 5 से 26-9, संपक्ग : 1) श्री डरी. एन. दद्िेिरी, मोबा. 9806703919, 2) श्री एस मेश्ाम, मोबा. 98269-60230  

धम्मउत्ि : खररयार रोड (उड़ीसा)
तवपश्यना साधना कें द, ग्ाम चानबरेा पो. अमसेना, (व्हारा) खरररार रोड जजला: नुआपाडा, उड़रीसा-766106, संपक्ग : 1) श्री. हररलाल साह, 
मोबा. 09407699375, Email: harilal.sahu@gmail.com 2) श्री. प्रफुल्लिास, मोबा. 7077704724, 
दस-ददवसीय: 23-6 से 4-7, 21-7 से 1-8, 23-8 से 3-9, 8 से 19-9, 3 से 14-10, 10 से 21-11, 1 से 12-12, 16 से 26-
12,     ∞ दीघ्ग शशतवर: 30-ददवसीय: 1 से 31-10,

धम्मरङ्ा : कोिकािा (प. बंराि)
तवपश्यना कें द, सोिपुर, हररश्चन्द्र ित्ा रोड, पवनहटरी, बारो मन्दिर घाट, कोलकाता-700114. फोन: (033) 25532855, Email: 
info@ganga.dhamma.org, मोबा. 94332-21119, 97482-24578, दस-ददवसीय: 2 से 13-6, 16 से 27-6, 30-6 

से 11-7, 14 से 25-7, 28-7 से 8-8, 25-8 से 5-9, 8 से 19-9, 22-9 से 3-10, 6 से 17-10, 20 से 31-10, 3 से 14-11, 
17 से 28-11, 1 से 12-12, 15 से 26-12, 29-12 से 9-1, ◊ सतिपट्ान: 14 से 22-8, 1-ददवसीय: 13-6, 25-7, 8-8, 
5-9, 3-10, 14-11, 12-12,  # बाि-शशतवर: 27-6, 11-7, 22-8, 19-9, 31-10, 28-11, 26-12, संपक्ग : कारा्यलर: 
टोबॅको हाऊस, 5 िा माळा रूम नं. 523, 1, ओर् कोट्य हाऊस कॉरनर, कोलकाता-1, फोन: (033) 2230-3686, 2231-1317,

------------------------------------------------
मंरि मतृ्यु

दिल्लरी के िररष्ठ सहारक आचार्य श्री करौशलेंरि प्रताप धसहं ने 6 मई, 2021 
को 75 िष्य की उम्र में समतापूि्यक अपना शररीर त्याग दिरा। िे सरकाररी वििाग 
में िास्तकुला के प्रिरीण इंजरीवनरर (ऑककीटेक्ट) थ ेऔर उनोनंे विपश्यना कें रिो ं
के वनमा्यण में महत्त्वपूण्य िूममका वनिाई। विशेष कर उत्र िारत के लगिग 
सिरी कें रिो ंके मास्टर-प्ान तरैार दकरे और एक ऐसा मॉडल तैरार करके दिरा 
जो सिरी िािरी कें रिो ंके काम आ सके। 

14 निंबर 1946 को जन्म े श्री धसहं की पत्नरी और एकमात् पुत् िरी 
सािनापथ पर हैं। दििंगत को उनके सत्ममों के फलस्रूप मुक्क्पथ पर 
सतत आगे बढ़ने हेत ुिम्पररिार की समस्त मंगल मैत्री।  

अतिररक्त उत्तरदाययत्व
1. श्री िरीपक मुचररीकर, िररष्ठ सहारक 

आचार्य, िम्िूसन विपश्यना कें रि के 
के ललए कें रि-आचार्य के रूप में सेिा

2. श्री कृष्ा रेड्री, (स.आ.) िम्वनज्ान 
वि.कें . के कें रिरीर आचार्य की सहारता

नये उत्तरदाययत्व
वररष्ठ सहायक आचाय्ग

1. श्री दिनेश प्रसाि मंडल, कोलकाता

2. विगं कमाडंर विश्व ममत्र मुसादफर, 
हमरीरपुर, दहमाचल प्रिेश 

3.  डॉ. रनबरीर खासा, रोहतक, हररराणा 
नव तनयकु्क्तयां

सहायक आचाय्ग
1. श्रीमतरी चैतालरी बागचरी, कोलकाता
2. श्री महेंरि गारकिाड, नागपुर
3. श्रीमतरी वपनल शाह, सूरत

बािशशतवर शशक्क
1. श्रीमतरी कला राि, िषुबई

दोहे धम्ग के
अब िक तनज पररवार ही, बना रहा संसार। 
अब सारा संसार ही, बन जावे पररवार।।
नही ं हमारे हाथ से, बुरा ककसी का होय। 
दो ददन की यह शजदंरी, िड़ने में ना खोयं।।
नही ं ककसी का शातंि सुख, मझुसे खंडडि होय। 
भिा हो सके िो भिा, बुरा न ककंलचि होय।।
इस दखुखयारे जरि का, दखुवध्गन ना होय। 
मझुसे शजिना हो सके, सुख संवध्गन होय।।

दूहा धरम रा
संप्दाय रो संखखयो, जाि-पािं रो जहैर। 
सेवन करिो ही रह्ो, कठै खेम, सुख, चैन?
धरम न कहदूं बौद्ध है, ससखि न मसुलिम जैन।  
धरम जग्या ं ददवळो जरै, आधंो पावै नैन।।
मंरिमयी तवपस्सना, तवसध दीनी भरवान।  
प्तिददन रै अभ्ास सूं , साधै तनज कल्ाण।।
घोर दोह सूं , दे्स सूं , रह्ो कहयो अकुळाय। 
धन! तवपस्सना साधना, तनरमि ददयो बणाय।।
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केगमटो टेक्ोिॉजीज (प्ा0) लिगमटेड
8, मरोहता भवन, ई-मरोजषेस ररोड, वरलरी, मरुबंई- 400 018

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

की मंगल कामनाओ ंसहित 

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

मोरया टट्रेडडरं कंपनी
सववो स्टॉष्कस्-इषं्डर्यन ऑईल, 74, सरुरषेशदादा जैन शटॉष्िंग कटॉम्पलषेकस, एन.एच.6,

 अष्जंठा चौक, जलगांव - 425 003, फरोन. नं. 0257-2210372, 2212877 
मरोबा.09423187301, Email: morolium_jal@yahoo.co.in

की मंगल कामनाओ ंसहित 


