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धम्मवाणी
सब्बदानं धम्मदानं जिनाति, 

सब्बरसं धम्मरसो जिनाति।
सब्बरति ंधम्मरति जिनाति, 

तण्हक्खयो सब्बदकु्खं  जिनाति।।
			      DýmpdpAiL - 354, त�हाvŸgo

-धर्माचे दान सर्व दानानंा जिकूंन घेत.े (सर्व दानामंध्ये श्रेष्ट 
आह)े. धर्माचा रस सर्व रसानंा जिकूंन घेतो. (सर्व रसामंध्ये श्रेष्ट 
आह)े. धर्मामध्ये रममाण होण ेसर्व रमण-सुखानंा जिकूंन घेते. 
(सर्व रतीमंध्ये श्रेष्ट आह)े. तषृ्णेचा नाश सर्व दःुख जिकूंन घेतो. 
(म्हणज ेसर्वात श्रेष्ट आह)े

बुद्धांचे उपदेश काय आहेत?
दूसरे व्याख्यान, भाग 2.... (30 सप्टेंबर 1951) क्रमश:

– थ्रे सिद ुसयाजी ऊ बा खिन
(रंगूनच्या पगोडारोडवर असलेल्या मेथोडिस्ट गिरजाघरमध्ये धर्म जिज्ञासंूच्या 

एका सभेत बर्मा सरकारचे महालेखापाल (अकाऊंटंट जनरल) कम्मट्ठानाचार्य थ्रे  
सिद ुऊ बा खिन यानंी तीन व्याख्याने दिली. त्यांचा अनुवाद येथ ेक्रमशः प्रकाशित 
करीत आहोत.)

 सज्जनानंो आणि सन्माननीय महिलानंो!..... 
होय, आता पाहू या दसुरे आर्य सत्य- दःुखाचा समुदय काय आह?े 

भगवानानंी सागंितले की दःुखाचा उदय होण्याचे कारण तषृ्णा आणि तीव्र 
लालसा आह.े एकदा कामनेचे बी पडले की त ेलोभ आणि आसक्ती बनून 
उगवत.े त ेतषृ्णा आणि लालसेच्या रुपात फुलू-फळू लागत.े तषृ्णा धन 
संपत्तीची असो किवा अधिकाराचंी. ज्यामध्ये हे बी पेरले गेले तो बिचारा 
तषृ्णेचा गुलाम झालाच आणि जीवनभर तन-मनाने तिच्या इशाऱ्यावर 
नाचत राहिला. परिणाम असा झाला की अतंर्मनात असलेल्या लोभ आणि 
द्वेषाच्या प्रेरणनेे मन, वचन आणि कर्मांद्वारा अकुशल वतृ्तीं ची-पाप 
संस्काराचंी-सदैव निर्मिती आणि संकलन करीत राहिला.

दार्शनिक दृष्टीकोनातनू पाहिले तर हेच दिसत ेकी कर्म संस्कार वेळ येत े
तवे्हा त्या व्यक्तीवर आपली प्रतिक्रिया प्रकट करतात ज्याच्यामुळे त्यांची 
उत्पत्ती झालेली आह.े ह्याच कर्म संस्कारामंुळे नाम आणि रुपाची संयकु्त 
धारा वाहू लागते जी आतंरीक दःुखाची जन्मदात्री आह.े

दःुख-निरोध-गामिनी-प्रतिपदा (मार्ग)
या, पाहू या, तो कोणता मार्ग आह ेजो दःुखाचा निरोध करतो- हा तोच 

आर्य अष्टांगिक मार्ग आह े ज्याला भगवानानंी आपल्या पहिल्याच 
प्रवचनात सागंितले होत.े ह्या आर्य अष्टांगिक मार्गाचे तीन स्कं ध आहते.

(अ) शील स्कं ध: (1) सम्मा वाचा, (2) सम्मा कम्मन्ता, 
                                       (3) सम्मा आजीवा.

(आ) समाधि स्कं धः (4) सम्मा वायामो, (5) सम्मा सति, 
                                         (6) सम्मा समाधि.

(इ)  प्रज्ञा स्कं ध ः (7) सम्मा स�प्पो, (8) सम्मा दिट्ठि. 
(अ) शील स्कं धाची तीन अगं आहते.
(1) सम्मा वाचा: सम्यक वाणी– अशी वाणी बोलावी जी सत्य आह,े 

कल्याणकारी आह.े ती कटू नसावी, कठोर नसावी, कपटयकु्त नसावी, द्वेष 
यकु्त नसावी. 

(2) सम्मा कम्मन्ता: सम्यक कर्मांत– सदाचाराच्या मूळ आधारानुसार 
नैतिक जीवनाचे पालन करण.े हिसंा, चोरी, व्याभिचार आणि मादक 
पदार्थांच्या सेवनापासून दूर राहण.े 

(3) सम्मा आजीवो: सम्यक आजीविका– उपजीविकेचे असे साधन 
स्वीकारावे की ज ेअन्य प्राण्यांना दःुखाचे कारण होणार नाही. गुलामाचंा 
व्यापार, अस्र-शस्त्र निर्माण, मादक पदार्थांचा व्यापार इत्यादी इत्यादी 
पासून दूर राहणे.

ही आह े भगवानाचंी आचारसहितंा जी त्यांनी आपल्या पहिल्या 
उपदेशात प्रज्ञापित केली होती. या नंतर यात वाढ केली. भिक्षू संघ तसेच 
गृहस्थ श्रावकासंाठी वेगवेगळी आचारसहितंा निर्धारित केली. भिक्षूं च्या 
आचारसहितंेवर येथ ेकाही सागंण ेमला आवश्यक वाटत नाही. आपण 
महानुभावानंा गृहस्थांची सदाचार सहितंा अवश्य सागंण्याची इच्छा आहे. 
त्याला पंचशील म्हणतात - 

1) पाणातिपात: प्राणी हिसेंपासून दूर राहण्याचा उपदेश. (ह्या शील 
विधानात सर्व प्राण्यांप्रती भगवान बदु्धांची अमर्यादित करुणा प्रकट होत)े

2) अदिन्नादान: न दिलेली वस्तू घेण्यापासून दूर राहण.े (ह ेचोरी न 
करण,े आवश्यकतपेेक्षा अधिक न घेणे आणि अयोग्य संग्रह वतृ्तीवर 
नियंत्रण आह.े

3) कामेसुमिच्छाचार:  काम संबंधी मिथ्याचरण (व्याभिचार) पासून 
दूर राहण्याचा उपदेश. (काम वासना मनुष्यात व्यापक आह.े याचा नितातं 
निरोध करण ेप्रत्येकाला कठीण आह ेम्हणनू केवळ व्याभिचारापासून दूर 
राहण्याचे शील विधान आह.े) 

4) मसुावाद: खोटे बोलण्यापासून दूर राहण्याचा उपदेश (ह्या शील 
विधानात वाणीद्वारा सत्याची प्रतिष्ठा स्थापित केलेली आह.े) 

5) सुरामेरय्य: मादक पदार्थ इत्यादी प्रमादकारी पदार्थाच्या सेवनापासून 
दूर राहण्याचा उपदेश. (नशेच्या सेवनाने मनुष्य आपल्या मनाची दृढता 
आणि विवेकबदु्धि हरवनू बसतो. परमार्थ सत्याच्या साक्षात्कारासाठी 
ह्यापासून दूर राहण ेअनिवार्य आहे.)

आम्ही पाहतो की उपरोक्त पंचशील समस्त कायिक आणि वाचिक 
कर्मांवर नियंत्रण राखण्यासाठी आहते आणि ह े समाधिसाठी - मनाला 
पूर्णपण ेएकाग्र करण्यासाठी नितातं आवश्यक आधार आहेत.

(आ) समाधी स्कं ध:
सज्जनानंो आणि सन्माननीय महिलानंो! आता आपण बदु्ध 

शिकवणकुीच्या मानसिक बाजूवर विचार करु. विश्वास आह े की ह े
आपल्याला निश्चितच आवडेल. आर्य अष्टांगिक मार्गाच्या दूसऱ्या स्कं धात 
म्हणज ेसमाधीस्कं धात ह्या तिघाचंा समावेश आह.े 

1) सम्मा वाायामो - सम्यक व्यायाम.
2) सम्मा सति - सम्यक स्मृती.
3) सम्मा समाधि - सम्यक समाधी
सम्यक स्मृतीसाठी म्हणज े एकाच गोष्टीचे वारंवार ध्यान करु 

शकण्यासाठी सम्यक व्यायाम म्हणज े चागंल्याप्रकारे प्रयत्न केला जाण े
आवश्यक आह.े दृढतापूर्वक प्रयत्न केल्याविना कोणीही आपले अस्थिर 
मन स्थिर करुन विचाराचं्या परिघाला संकुचित करु शकत नाही. याच्याविना 



(2)

सम्यक समाधी म्हणज ेचित्ताची सूक्ष्म एकाग्रता आणि त्याचे सम्यक 
संतलुन असाध्य आह.े सम्यक समाधीच्या स्थितीत चित्त सगळ्या 
नीवरणापंासून– काम छंद इत्यादी अडथळ्यांसारख्या विघ्नबाधापंासून 
मुक्त होत.े परम परिशुद्ध होत ेआणि प्रशातं ज्योतीने आत आणि बाहरेही 
चमकू लागत.े ह्या अवस्थेत चित्त अत्यंत शक्तीशाली आणि उज्ज्वल होत.े 
आतील उज्ज्वल मन बाहरे प्रतिबिबंित होत.े ह्या प्रतिबिबंित प्रकाशाचे 
प्रमाण ताऱ्यापासून सूर्यापर्यंतच्या प्रकाशाइतके असू शकत.े नितातं 
अधंारात अतंर्चक्षुसमोर जी ज्योत प्रकट होते ती दसुरी काहीही नाही, तर 
ती चित्ताची परिशुद्धता, प्रशातंी आणि पवित्रतचेी अभिव्यक्ती आह.े

हिदूं साधकसुद्धा ह्याच दिव्य ज्योतीच्या दर्शनासाठी प्रयत्नशील असतात. 
दिव्य ज्योतीच्या आलंबनाने अनंतात एकाग्रचित्त होण ेआणि पुन्हा त्याच 
आलंबनावर परत येणे हाच यथार्थतः ब्राह्मणी योगमार्ग आह.े ख्रिस्तांच्या 
नव्या टेस्टामेंट मध्ये मैथ्यूसने 'ज्योतिर्मय शरीर' चा उल्लेख केला आहे. 
ह्याच चमत्कारपूर्ण ज्योतीसाठी रोमन कॅथालॅिक पादरी नियमितपण ेध्यान 
करतात. मुसलमानाचं्या धर्म ग्रंथात, कुरान-शरीफमध्येसुद्धा दिव्य ज्योती 
प्रकाशनाला खूप महत्व दिले आहे.

जसे मी आता आता सागंितले की बाहरे दिसणारी ही ज्योती आतील 
परिशुद्ध चित्ताचेच प्रतिबिबं आह ेआणि विशुद्ध चित्तच धार्मिक जीवनाचे 
सार स्वरुप आह.े मग तो बदु्धानुयायी असो, हिदूं असो, ख्रिस्ती असो किवा 
मुसलमान असो. मनाची पवित्रता सर्व धर्मात समानरुपाने अपेक्षित आह.े 
मानवा-मानवामधील पारस्परिक एकतसेाठी प्रेमाच्या सर्वोच्च अवस्थेची 
नितातं आवश्यकता आह ेआणि ह ेतवे्हाच शक्य आह ेजवे्हा मन परम 
पवित्रता आणि इंद्रियातीत परिशुद्धीने परिपूर्ण होईल. इतराचं्या असंतलुित 
मनाला संतलुित करण्यासाठी प्रथम आपले मन संतलुित असले पाहिज.े 
भगवानानंी सागंितले आहे . 

"फन्दनं चपलं चित्तं , दरुक्खं  दनु्निवारयं।
उजुं  करोति मेधावि, उसुकारोव तेजनं।।"
— ह्या चंचल, चपल, साभंाळण्यास अवघड आणि नियंत्रणात 

ठेवण्यास कठीण असणाऱ्या चित्ताला प्रज्ञावत व्यक्ती त्या प्रकारे सरळ 
करत ेजसा बाण बनविणारा बाणाला.

शारीरिक अभ्यासाप्रमाणचे मानसिक अभ्यासाची सुद्धा आवश्यकता 
आह.े या! मग का ंन अभ्यासाद्वारे, साधने द्वारे मनाला दृढ आणि पवित्र 
करु नये की ज्यामुळे आतंरिक ध्यानिक शातंीचा आनंद प्राप्त करु शकू.

जशी जशी आतंरिक शातंी मनात सामावली जाईल तसा तसा सत्याचा 
साक्षात्कार जवळ जवळ येत जाईल.

आपल्याला वाटले तर माना किवा मानू नका परंतु आमचा अनुभव असे 
सागंतो की जर सद्गुरूं चा संयोग झाला तर प्रत्येक व्यक्ती आतंरिक शातंी 
आणि ज्योतिसोबत चित्तविशुद्धी प्राप्त करु शकत.े भलेही ती कोणत्याही 
धर्म सिद्धांताला मानणारी असो. परंत,ु हो, उद्योग खऱ्या मनापासून करण े
आवश्यक आह े आणि साधना शिकण्याच्या काळापर्यंत गुरुप्रती संपूर्ण 
आत्म समर्पणसुद्धा आवश्यक आह.े

निरंतर अभ्यासाद्वारे साधक आपल्या मनावर पूर्ण अधिकार प्राप्त करुन 
निर्विकल्प ध्यानिक स्थिती (अर्पणा समाधी)त प्रवेश करु शकतो. तो 
हळूहळू सर्व ध्यान समापत्ति प्राप्त करुन विभिन्न सिद् ध्ी अधिकृत करतो, 
जसे की महाराज शुद्धोदनाचें गुरु ऋषि कालदेवलने केल्या होत्या. परंत ुही 
साधना संन्यासावस्थेमध्ये, गृहस्थांपासून दूर राहून कठोर तपश्चर्येद्वारेच 
शक्य आह.े जो पर्यंत मनात लेशमात्र वासना आह े तो पर्यंत हा मार्ग 
स्वीकारण े सुरक्षित नाही. परंत ु अशा लौकिक चमत्कारिक सिद्धीदात्री 
साधनेला भगवानानंी केव्हाही प्रोत्साहन दिले नाही. त्यांच्या मार्गात 
समाधीच्या साधनेचा उद्देश्य आह ेचित्ताची परम विशुद्धी आणि मानसिक 
शक्तीं ची उपलब्धी ज्यांच्या बळावर परमार्थ सत्या (निर्वाण) चा साक्षात्कार 
करता येईल.

आमच्या येथ े बदु्धांच्या उपदेशात समाधी भावनेच्या चाळीस पद्धती 
आहते, ज्यामध्ये आनापान पद्धतीच प्रमुख आह.े आनापान म्हणज े
स्वाभाविक आश्वास-प्रश्वासावर ध्यान लावण.े सर्व बदु्धांनी स्वत:सुद्धा 
यालाच स्वीकारले होत.े

(इ) प्रज्ञा स्कं ध:
सज्जनानंो आणि सन्माननीय महिलानंो! आता मी बदु्ध शिकवणकुीच्या 

दार्शनिक बाजूवर थोडेसे सागंणार आह.े आर्य अष्टांगिक मार्गाचा हा 

तीसरा स्कं ध आह.े याला प्रज्ञा स्कं ध म्हणतात. प्रज्ञा स्कं धाचे दोन 
विभाग आहते.

1) सम्मा सं�प्पो– सम्यक संकल्प
2) सम्मा दिट्ठि– सम्यक दृष्टी
परमार्थ सत्याप्रती सम्यक दृष्टी प्राप्त करणचे बदु्धांच्या उपदेशाचें अतंिम 

लक्ष्य आह ेआणि सम्यक संकल्पाद्वारे बाह्य आणि आतंरिक जड आणि 
चेतन याचंा यथार्थ विश्लेषणात्मक अभ्यास करुनच परमार्थ सत्याचा 
साक्षात्कार करता येतो.

नाम आणि रुप म्हणज ेचेतन आणि जड याचं्या संदर्भात आपण खूप 
वेळा ऐकले असेलच. मी ह्या संबंधी थोडेसे आणखी स्पष्टीकरण करुन देऊ 
इच्छितो. नाम म्हणतात मनाला कारण की ह े इंद्रिय विषयाकंडे नमन 
करत-े नमति इतिनाम। रुप म्हणतात पदार्थाला कारण ह े निरंतर 
परिवर्तनशील असल्यामुळे क्षणभंगूर आहे- रुप्पती ति रुपं।

नामाच्या अतंर्गत हे चार भाग आहेत
1) विज्ञान– इंद्रियादं्वारा विषयाशी प्रथम स्पर्श होताच ज े ज्ञान होते 

त्याला विज्ञान म्हणतात.
2) संज्ञा– इंद्रियजन्य विज्ञानाच्या नंतर ज ेविशेष रुपाने ज्ञान होत ेत्याला 

संज्ञा म्हणतात.
3) वेदना– सुख- दःुख किवा तशाच भावाची जी अनुभूती होत ेत्याला 

वेदना म्हणतात.
4) संस्कार– विषयाच्या ज्ञानानंतर मनाच्या निश्चयात्मक शक्तीला 

संस्कार म्हणतात.
वरील चार आणि भौतिक क्षेत्राचे रुप मिळून पंचस्कं ध म्हणतात. 

भगवान बदु्धांच्या अनुसार ह्या पंचस्कं धात समस्त मानसिक आणि भौतिक 
दृश्य आणि अदृश्य जग सामावलेले आहे. ज्याला सामान्य जनता आपले 
व्यक्तित्व किवा अहं म्हणत,े तो वस्तुतः मन आणि पदार्थाचा केवळ 
सामुहिक प्रवाहमात्र आह.े

ज्या साधकाने सम्यक समाधीच्या अभ्यासाद्वारा मनाला एकाग्र करुन 
शक्तीशाली केलेले आह े तोच सम्यक संकल्पाद्वारा तीक्ष्ण अतंर्दृष्टीच्या 
मदतीने आत्मनिरिक्षण करु शकतो. असा साधक आतंरिक ध्यानाद्वारा 
प्रकृतीचा विश्लेषणात्मक अभ्यास करतो. प्रथम रुप (पदार्थ)चा आणि 
नंतर नाम (चित्त)चा. तो कलापाचंा आपल्या वास्तविक स्वरुपात अनुभव 
करतो आणि केव्हा केव्हा त्यांना प्रत्यक्ष पाहातो सुद्धा. त्याला हा स्पष्ट 
अनुभव होऊ लागतो की नाम आणि रुप दोन्हीही अनित्य आहते, सतत 
परिवर्तनशील आहते, प्रवाहशील आहते. जशी-जशी त्याची एकाग्रता 
वाढत जात े तशी-तशी आपल्या आतंरिक शक्ती त्याला अाधिकाधिक 
स्पष्ट होतात. तो निश्चित रुपाने जाणतो की हा पंचस्कं ध कार्य-कारणाचं्या 
नियमानंी बाधंलेले केवळ दःुख आह.े आता त्याला कोणता संशय राहात 
नाही की आत आणि बाहरे सर्वत्र दःुखच दःुख आह ेआणि अहं नावाची 
कोणतीही वस्तू नाही. तो ह्या दःुखमय स्थितीपासून मुक्ती प्राप्त 
करण्यासाठी तडफडू लागतो. तो हळूहळू दःुख निरोधाकडे जाऊ लागतो 
आणि दःुखाच्या बंधनातून विमुक्त होऊन, लौकिकपासून लोकोत्तर 
स्तराकडे येतो आणि स्रोतापन्न अवस्थेत स्थित होतो. स्रोतापन्न अवस्था ही 
आर्यांच्या चार पायऱ्यापैकी पहिली आह.े ही अवस्था प्राप्त होताच साधक 
1) सत्काय दृष्टी (आत्मबदु्धी), 2) विचिकित्सा (संशय) आणि 3) शीलव्रत 
परामर्श (कर्मकाडंाप्रती मोह)च्या बंधनापंासून मुक्त होतो. आर्यांची दसुरी 
अवस्था सकदागामीची आह,े ही अवस्था प्राप्त करुन साधक काम 
आसक्ती आणि व्यापाद (द्वेष)ला क्षीणप्राय करतो. तिसरी अवस्था 
अनागामीची आह,े ही अवस्था प्राप्त करुन साधक काम आसक्ती आणि 
व्यापाद (द्वेष) संपूर्णपण ेनष्ट  करतो. अंतिम अवस्था अरहंत आह.े ती 
अवस्था प्राप्त करुन साधक सगळ्या दःुखापंासून मुक्त होतो. चारही आर्य 
अवस्थेत निर्वाण रसाचे आस्वादन केले जाऊ शकत.े कोणताही साधक 
पाहिज ेतवेढ्या वेळा स्रोतापन्न इत्यादीचं्या फळ समापत्तिला प्राप्त करुन 
निर्वाणिक शातंीचा अनुभव करु शकतो.

ज्या "आतंरिक शातंीला" निर्वाण म्हणतात त्याची कोणती तुलना नाही. 
ती अनुपम आह,े लोकोत्तर आह.े ज्या ध्यानिक शातंी आणि सुखाचा 
उल्लेख मी समाधी-स्कं धात केला होता तो याच्या तलुनेत अत्यंत नगण्य 
आह.े निर्वाणाची शातंी लोकोत्तर आह.े ती आम्हाला 31 लोकाचं्या 
पलीकडे घेऊन जात.े पण ध्यानाची शातंी आम्हाला ह्या लोकीय क्षेत्रातच 
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मर्यादित ठेवत.े अधिकहून अधिक सूक्ष्मतम ब्रह्मलोकापर्यंत घेऊन 
जात.े

सज्जनानंो आणि सन्माननीय महिलानंो! मी आतापर्यंत ज ेकाही 
सागंितले त े संक्षेपात बदु्धांच्या उपदेशाचें मूलभूत सिद्धांतस्वरुपच आह.े 
पण, हो, ह्या थोड्या वेळात जे काही मी जाणतो त्याचा श्रेष्टतम भाग 
आपल्याला अवश्य सागंितला आहे. माझ्या सागंण्याचे संक्षिप्त सार हे 
आह ेकी - 

चित्त विशुद्धीची अशी अवस्था प्राप्त करु शकण ेज्यामुळे ज्योतिचे दर्शन 
होईल, जवे्हा पाहिज े तवे्हा ध्यानिक अवस्था प्राप्त करण,े निर्वाणाच्या 
शातंीचा अनुभव प्राप्त करु शकणे हे सर्व आपल्याला सुप्राप्य आह.े म्हणनू 
कमीत कमी पहिल्या दोन अवस्था प्राप्त करण्याचा प्रयत्न का ंकरु नये! ह्या 
दोन्हीही आपल्या धर्म सिद्धांताचं्या अनुकूल आहते. ह्यासाठी आवश्यक 
मदत करण्यासाठी मी तयार आह.े

आपण शातंीपूर्वक माझ ेनिवेदन ऐकले यासाठी मी आपला कृतज्ञ आह.े 
गिरिजाघरच्या पादरीनंी आणि ज्यांनी मला ही संधी दिली त्यांचा आणि 
ज्यांच्या आग्रहामळे मी ह ेप्रवचन देऊ शकलो त्या सगळ्यांचे मी आभार 
मानतो.

                                                                क्रमशः......
-----------

विपश्यना साधकांवर वैज्ञानिक शोध 
(विपश्यना साधकावंर केल्या गेलेल्या EEG अभ्यासाचे (2012-2016)

शोधपत्र 'Biological Psychology' नावाच्या International Journal मध्ये 
सविस्तरपण ेछापले गेले आह.े येथ ेत्याचे खूपच संक्षिप्त विवरण केवळ माहितीसाठी 
देत आहोत.)

हा अभ्यास Neurophysiology Dept, NIMHANS, या बेंगलोर येथील 
संस्थेत केला गेला. यात विपश्यनेतील साधक (In the tradition of Sayagyi 
U Ba Khin as taught by S.N. Goenka) सामील झाले, ज्यात काही दहा 
दिवसाची 2-3 शिबिरे केलेले साधक होत े(नवे साधक), काहीनंी दीर्घ शिबिर केलेली 
होती (वरिष्ठ साधक) आणि काही विपश्यनेचे सहायक आचार्य होत.े

याचे परिणाम खालीलप्रमाणे आहेत - 
1) सर्वच साधकामंध्ये विश्रांतीनंतरच्या तलुनेत ध्यानानंतर काढलेले  EEG रिपोर्ट 

अधिक सकारात्मक आढळत.े
2) विश्रांतीच्या वेळी सुद्धा वरिष्ठ साधक आणि स. आचार्यांच्या EEG मध्ये थिटा-

अल्फा वेव्ह उंच आणि गॉमा वेव्ह कमी उंच आढळल्या. याचा अर्थ आहे की ध्यानाच्या 
दीर्घकालीन अभ्यासामुळे मेंदूच्या Neuroplasticity मध्ये मूलभूत बदल घडतो. 
म्हणज ेत ेध्यान करीत नसताना सुद्धा त्यांचा मेंदू वेगळ्या प्रकारे, अधिक तटस्थपण ेकाम 
करतो. तो आपल्या व इतराचं्या प्रति तटस्थ दृष्टिकोन (समता) कायम राखतो. यामुळे 
जनुे साधक जास्त करुन सुखी, शातं आढळतात.

3) नवीन साधकामंध्ये डेल्टा वेव्ह जास्त आणि गॉमा वेव्ह कमी आढळत.े यातनू 
असे म्हणता येईल की त्यांना ध्यानावस्था टिकवण्यासाठी जास्त प्रयत्न करावे लागतात. 
वरिष्ठ साधकानंा अशी अवस्था कमी प्रयत्नाने प्राप्त होत.े

4) ध्यानाच्या वेळी तिन्ही अवस्थांमध्ये (अानापान, विपश्यना व मैत्री) स. आचार्य 
आणि वरिष्ठ साधकामंध्ये नवीन साधकापंेक्षा जास्त लो-अल्फा वेव्ह आढळत.े जवे्हा 
आम्ही मनाला एकाग्र करण्याचा प्रयत्न करतो, ती टिकवण्याचा प्रयत्न करतो तवे्हा लो-
अल्फा वेव्ह जास्त आढळत.े ही वेव्ह मनाचे भटकणे थाबंविण्याच्या संबंधित आह.े 
यातनू म्हणता येईल की वरिष्ठ साधकाचें मन ध्यानाच्या वेळी नवीन साधकाचं्या तलुनेत 
कमी भटकत.े

5) असे सुद्धा आढळले की केवळ स. आचार्यांच्या सर्व ध्यान अवस्थांत मेंदूमध्ये 
सूक्ष्म बदल दिसून आले, ज ेवरिष्ठ साधकामंध्ये दिसले नाहीत. यातनू असे समजता 
येईल की भले दोन्ही समूह दीर्घकालीन साधक आहते, परंत ुस. आचार्यांची मस्तिष्क 
प्रक्रिया अधिक कार्य क्षमतनेे काम करत.े

वरील परिणाम मेंदूच्या Neuroplasticity च्या विस्मयचकित क्षमतलेा दर्शवितात 
जी निरंतर ध्यानामुळे (नव्या सर्किटस््द्वारे) आपल्या स्वतःला पुनर्गठित करते. याने 
मेंदूमध्ये जो बदल घडतो तो विपश्यी साधकानंा सुखी- शातंिमय जीवन जगण्यास मदत 
करतो.

सर्व साधकानंा सादर धन्यवाद! त्यांच्या सहकार्याशिवाय हे शोधकार्य शक्यच झाले 
नसत.े त्या सोबतच VRI ने आम्हाला जो सहयोग दिला त्या प्रतिसुद्धा आभार प्रकट 
करतो.

-----------
'निद्रा' अभ्यासाची तिसरी पायरी - हिचा हते ूआह ेविपश्यना ध्यानाचा निद्रा आणि 

स्वप्नांच्या दरम्यान मेंदूच्या प्रक्रियावंर होणाऱ्या प्रभावाला समजणे.

याच्या प्रत्येक समूहासाठी आम्हाला 30-30 (स्त्री-पुरुष दोघेही) साधकाचंी 
आवश्यकता आह े-(वय 30 ते 65 वर्ष)

1) वरिष्ठ साधक ज ेनियमितपण ेकमीत कमी पाच वर्षांपासून अभ्यास करत 
आहते आणि ज्यांची दोन दीर्घ शिबिर झाली आहेत.

2) विपश्यना सहायक आचार्य
साधकाने स. आचार्यांकडून अनुमोदन-पत्र आणावे. (स. आचार्यांना याची 

आवश्यकता नाही.) साधकाला चार रात्री येथ े राहावे लागेल. भोजनाची, निवासाची 
व्यवस्था केली जाईल. प्रवासाचा खर्च (A/C-2 टायरचा) दिला जाईल. अभ्यास रात्री 
केला जाईल त्यामुळे दिवसा फिरायला जाता येईल.

आम्ही साधकानंा विनंती करतो की या शोधकार्यात सहभागी होऊन विश्वस्तरावर 
विपश्यनेचा प्रसार करण्यात खारीचा वाटा उचलावा.

अधिक माहिती आणि नोदंणीसाठी संपर्क  - डॉ. बिदं ु कुट्टी, प्राध्यापक व विभाग 
प्रमुख, Dept of Neurophysiology, NIMHANS. ईमेल - bindu.nim-
hans@gmail.com; श्री. राहुल वेणगुोपाल - rahul.nimhans@gmail.
com किवा What App द्वारे - 9449789375/ 9480730984.

-----------
मंगल मृत य्ू 

पूज्य गुरुदेवाचें चौथ ेपुत्र श्री श्यामबिहारी गोयकाचें 67 व्या वर्षी मुं बईतील आपल्या 
निवासस्थानी 10 एप्रिल, 2018 ला निधन  झाले. त्यांनी म्यंमाम ध्ये सयाजी ऊ बा 
खिन याचं्याकडून आनापान आणि विपश्यना शिकली. कॉलेजचे शिक्षण त्यांनी मुं बईत 
पूर्ण केले आणि परिवाराच्या व्यापार-धंद्यामध्ये भरपूर सहभाग दिला. विपश्यनेच्या 
सुरुवातीच्या काळात केंद्र  निर्माण आणि बर्मा, भारत व श्रीलंकेच्या धर्मयात्रेमध्ये  बरोबर 
राहुन त्यांना सफल बनवण्यासाठी खुप मोठे योगदान दिले होत.े दिवगताप्रति साधक 
परिवाराची समस्त मंगल-मैत्री.

r∫s
¤ÉÖrùÉÆSÉÒ Ê¶ÉEò´ÉhÉ ́ É Ê´É{É¶ªÉxÉÉ {ÉÊ®úªÉkÉÒ ́ É {ÉÊ]õ{ÉkÉÒ ̈ ÉvªÉä |ÉÉ®ÆúÊ¦ÉEò 

´É =SSÉ Êb÷{±ÉÉä¨ÉÉ +¦ªÉÉºÉGò¨É
Ê´É{É¶ªÉxÉÉ Ê´É¶ÉÉävÉxÉ Ê´ÉxªÉÉºÉ ´É nù¶ÉÇxÉ Ê´É¦ÉÉMÉ, ¨ÉÖÆ¤É<Ç Ê´É·É Ê´ÉtÉ±ÉªÉÉSªÉÉ ºÉÆªÉÖHò 

näùJÉ®äúJÉÒJÉÉ±ÉÒ 2018-19 ¨ÉvªÉä BEòÉ ´É¹ÉÉÇSÉÉ |ÉÉ®ÆúÊ¦ÉEò ´É =SSÉ Êb÷{±ÉÉä¨ÉÉ, VªÉÉiÉ 
¤ÉÖrùÉÆSªÉÉ Ê¶ÉEò´ÉhÉÖEòÒSÉÉ ºÉèrùÉÆÊiÉEò ´É |ÉÉªÉÉäÊMÉEò {ÉIÉ iÉºÉäSÉ ´ªÉ´É½þÉÊ®úEò VÉÒ´ÉxÉÉiÉ 
Ê´É{É¶ªÉxÉäSÉÉ Ê´ÉÊ´ÉvÉ IÉäjÉÉiÉ ={ÉªÉÉäMÉ. +ºÉÉ +¦ªÉÉºÉGò¨É +ºÉä±É +¦ªÉÉºÉGò¨ÉÉSÉÉ 
+´ÉvÉÒ: 31 VÉÚxÉ 2018 iÉä 31 ¨ÉÉSÉÇ 2019 {ÉªÉÈiÉ, |ÉiªÉäEò ¶ÉÊxÉ´ÉÉ®úÒ 2.00 iÉä 
6.00 ´ÉÉVÉä{ÉªÉÈiÉ. ªÉÉäMªÉiÉÉ: +É´ÉänùEò Eò¨ÉÒiÉEò¨ÉÒ 12 ´ÉÒ =kÉÒhÉÇ +ºÉÉ´ÉÉ. {ÉÊ½þ±ªÉÉ 
]õ¨ÉÇSªÉÉ ¶Éä´É]õÒ Ê´ÉtÉlÉÉÈxÉÉ BEò nù½þÉ-Ênù´ÉºÉÒªÉ Ê´É{É¶ªÉxÉÉ Ê¶ÉÊ¤É®ú Eò®úhÉä +É´É¶ªÉEò 
+É½äþ. +É´ÉänùxÉ {ÉjÉ: 11 iÉä 15 VÉÚxÉ 2018 {ÉªÉÈiÉ (®úÊ´É´ÉÉ®ú ºÉÉäbÚ÷xÉ) 11 ´ÉÉVÉä{ÉÉºÉÚxÉ 
2 ´ÉÉVÉä{ÉªÉÈiÉ, nù¶ÉÇxÉ Ê´É¦ÉÉMÉ YÉÉxÉä·É®ú ¦É´ÉxÉ, ¨ÉÖÆ¤É<Ç Ê´É·É Ê´ÉYÉÉ±ÉªÉ, Ê´ÉtÉxÉMÉ®úÒ, 
Eò±ÉÒxÉÉ Eìò{ÉºÉ, ºÉÉÆiÉÉGÚòVÉ ({ÉÖ) 4000098, ]äõ±ÉÒ.- 022-26527337. Ê´ÉtÉlªÉÉÈxÉÒ 
+É{É±ªÉÉ ¤É®úÉä¤É®ú ºÉÌ]õÊ¡òEäò]õ (|É¨ÉÉhÉ{ÉjÉ) SªÉÉ UôÉªÉÉ|ÉiÉÒ +ÉÊhÉ {ÉÉºÉ{ÉÉä]Çõ ºÉÉ<VÉ 
¡òÉä]õÉä ́ É +É´ÉänùxÉ ¡òÒ 1670/- +´É¶ªÉ +ÉhÉÉ´ÉÒ. +ÊvÉEò ̈ ÉÉÊ½þiÉÒºÉÉ`öÒ ºÉÆ{ÉEÇò Eò®úhÉä- 
(1) Ê´É{É¶ªÉxÉÉ Ê´É¶ÉÉävÉxÉ Ê´ÉxªÉÉºÉ- EòÉªÉÉÇ±ÉªÉ 022-33747560, (ºÉEòÉ³ýÒ 9:30 iÉä 
ºÉÉªÉÆEòÉ³ýÒ 5:30) (2) ¸ÉÒ¨ÉiÉÒ ¤É±ÉVÉÒiÉ ±ÉÉÆ¤ÉÉ - 9833518979, (3) +ÉªÉÖ¹¨ÉiÉÒ 
®úÉVÉ¸ÉÒ - 9004698648, (4) ¸ÉÒ¨ÉiÉÒ +±ÉEòÉ ´ÉåMÉÖ±ÉæEò®ú - 9820583440

r∫s

अतिरिक्त उत्तरदायित्व
1.	 श्रीमती सनंुदा मानधना, कोल्हापरू. 

‘धम्मालय’ च्या कें �-आचार्यांची 
सहायता

2.	 डॉ. लखीचदं बिरला, धळेु. ‘धम्मसरोवर’ 
च्या कें �-आचार्याची सहायता

नवे उत्तरदायित्व
वरिष्ठ सहायक आचार्य

1. 	श्री नोरब ूभटूिया, सिक्किम
2.	 Mr. Anupong Thepwarin, 

Thailand 
नव नियकु्ती

सहायक आचार्य
1. 	श्रीमती शशिकला भालेराव, जळगांव
2.	 श्री राजा शिदं,े उल्हासनगर
3.	 श्रीमती प्रमिला राऊत, वाशिम
4.	 श्री जयदवे वाल्दे, गोंदिया

5.	 श्री अलोक साहू, दरु्ग
6.	 श्रीमती सरोज वी. हदैराबाद
7.	 कु. रेक्सीनोवा चकमा, मिजोरम

बाल-शिबिर शिक्षक
1. श्रीमती क्षमा गपु्ता, हापडु़, उ.प्र.
2. श्रीमती मिथिलेश मित्तल, मथरुा, उ.प्र.
3. श्रीमती विजया पवार कुलथे, 

अहमदनगर
4. Mr Martin Kordek, Czech 

Republic 
5-6. Mr Michael Kwok and Mrs 

Catherine Huang, Taiwan
7. Mrs Carmen Stanciu, Romania
8. Mr Peter Botnariuc, Romania 
9. Ms Teodora Hadzhibozheva, 

Bulgaria 
10. Ms Michael Georgieva, Bulgaria
11. Ms Eva Mihalyi, Hungary 
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दोहे धर्माचे 
कारण तुझ्या दःुखाचे, आतच आहे जाण।
काय शोधितो बावळ्या, बहिर्मुखी नादान।।
छोटीसी तृष्णा जगे, बने गहन आसक्ती।
जो वर मन आसक्त रे, कोठे दःुख मकु्ती।।
सदा शीलवान राही, ठेवे चित अडोल।
प्रज्ञेत पक्व च होई, हाच धर्म अनमोल।।
प्रज्ञा जलाने धऊुन, कर साफ अतंर्मळ।
अतंर्मळ गेल्या विना, सुधार मिथ्या सकळ।।

दोहे धर्माचे
तृष्णा वैरी भतूणी, चढे माथी दिनरात।
आकुळ-व्याकुळ तन असे, नसे चैन चित्तात।। 
सर्प दंशातुन वाचे, पण तृष्णेच्या नाय।
रग रग विष वसे हीचे, मंत्र-लाभ न होय।।
पाच शील धारण करु, धरु धर्माचे ध्यान।
तुटे बंधन पापाचे, जागे अतंर ज्ञान।।
पहिला मजला शील रे, दसुरा मजला ध्यान।
तिसरा प्रज्ञेची पुष्टी, चौथा मकु्ती निधान।।

r∫s

धम्मालय - 2 निवास-गहृाच ेनिर्माण कार्य
पॅगोडा परिसरात ‘एक दिवसीय’ महाशिबिरात दरुुन येणाऱ्या साधकासंाठी 

व धर्मसेवकासंाठी रात्री निवासाच्या मोफत सुविधसेाठी धम्मालय-2 निवास-
गृहाचे निर्माण होईल. ज े कोणी साधक-साधिका या पुण्यकार्यात भागीदार 
होऊ इच्छितात, त्यांनी कृपया संपर्क  साधावा. 1. Mr. Derik Pegado, 
9921227057.  or  2.Sri Bipin Mehta, Mo. 9920052156, A/c. 
Office: 022-62427512/ 62427510; Email: audits@globalpa-
goda.org;  Bank Details: ‘Global Vipassana Foundation’,  Axis 
Bank Ltd., Sonimur Apartments, Timber Estate, Malad (W), 
Mumbai - 400064, Branch -  Malad  (W). Bank A/c No.- 
911010032397802; IFSC No.-  UTIB0000062; Swift code:  AXIS-
INBB062. 

r∫s

पॅगोड्यावर रात्रभर प्रकाशाचे महत्व
पूज्य गुरुजी वेळोवेळी म्हणत असत की एखाद्या धात-ुपॅगोड्यावर रात्रभर 

प्रकाश असण्याचे विशेष महत्व आह.े यामुळे वातावरण धर्म व मैत्री तरंगानंी भारलेले 
राहात.े संबंधिताचं्या आठवणीनिमित्त पॅगोड्यावर प्रकाश दानासाठी प्रती रात्री रुपये 
5000/- ठरवले गेले आहेत. अधिक माहितीसाठी वरील पत्त्यावर संपर्क  करा - 

r∫s 
विपश्यना विशोधन विन्यास, ग्लोबल पगोडा येथे 

पालि-इंग्रजी, 8 आठवड्यांचा निवासीय पाठ्यक्रम वर्ष 2018
दि. 14 जलैु पासनू 11 सप्टेंबर 2018, पर्यंत वरील कार्यक्रमाची योग्यता 

जाणण्यासाठी खाली दिलेली शृखंला उपयोगात आणा. http://www.vridhamma.
org/Theory-And-Practice-Courses. अधिक माहितीसाठी संपर्क  करा– श्रीमती 
बलजीत लांबा-9833518979, श्रीमती अल्का वेंगरु्लेकर- 9820583440, 
श्रीमती अर्चना दशेपांडे- 9869007040, VRI Office : 022-62427560 
(9:30AM to 5:30PM), Email: Mumbai@vridhamma.org 

r∫s

ग्लोबल पॅगोड्यात सन 2018 ची एक दिवसीय महाशिबिरे 
रविवार, 29 एप्रिल - बुद्धपौर्णिमा, रविवार, 29 जलैु - आषाढी पौर्णिमा, रविवार, 30 

सप्टेंबर - शरद पौर्णिमा आणि पूज्य गुरुजीचंी पुण्यतिथी - (29 सप्टेंबर) च्या निमित्ताने एक 
दिवसीय महाशिबिरे होतील. वेळ: सकाळी 11 वाजपासून संध्याकाळी 4 वाजपेर्यंत. 3-4 
वाजताच्या प्रवचनात साधना न केलेले लोकसुद्धा बसू शकतात. नाव नोदंणीसाठी कृपया 
निम्न फोन क्रमाकं किवा ईमेल द्वारा ताबडतोब संपर्क  करा.  कृपया  नाव नोदंणी न करता येऊ 
नये. समग्गानं तपोसुखो- सामूहिक तप-सुखाचा लाभ घ्यावा. संपर्क : 022-28451170, 
022-62427544, मोबा. 8291894644 - Extn. no. 9, (फोन बकुिग 11 त े5 
वाजपेर्यंत) Online Regn.: www.oneday.globalpagoda.org

If not delivered please return to:-
विपश्यना विशोधन विन्यास 
धम्मगिरी, इगतपुरी - 422 403 
जिल्हा-नाशिक, महाराष्ट्र,  भारत 
फोन : (02553) 244076, 244086, 244144, 
244440.  फैक्स :  (02553) 244176
Email: vri_admin@dhamma.net.in; 
course booking: info@giri.dhamma.org
Website: www.vridhamma.org

विपश्यना पत्राच ेस्वामित्त्व इत्यादीच ेविवरण
समाचार पत्राच ेनाव :  "विपश्यना साधक"
भाषा :                         मराठी
प्रकाशनाचा नियत काळ : मासिक 
                               (प्रत्येक पौर्णिमा)
प्रकाशन स्थान:       विपश्यना विशोधन  
                           विन्यास,  धम्मगिरी, 
                           इगतपरुी-422403
मदु्रक, प्रकाशक व 
संपादकाच े नाव:   रामप्रताव यादव
राष्ट्रीयताः 	           भारतीय
मदु्रणाच ेस्थानः अपोलो प्रिंटिग प्रेस, नाशिक

पत्रिकाच्या मालकाच ेनाव:    विश्यना  
      विशोधन विन्यास, रजि. मखु्य  
      कार्यालय-- ग्रीन हाऊस, 2रा मजला,  
      ग्रीन स्ट्रीट, फोर्ट, मुबंई- 400023.

मी रामप्रताप यादव, याद्वारे घोषित 
करतो की वर दिलेले विवरण माझ्या 
अधिकतम माहिती व विश्वासानसुार सत्य 
आह.े

	 राम प्रताप यादव,   
	 मदु्रक, प्रकाशक व संपादक

	दि नांकः 17-04-2018


