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दनैिक ध््ययानाच ेमहत््व
(नागपूर विश्वविद्यालयाच््यया प््राां गणात (समुारे 5000) जनु््यया साधकांबरोबर  

सामूहिक साधना व प्रवचन, 8 ऑ�क््टटोबर, 2000)

माझ््यया प्रिय धर््म-पतु््राां नो व धर््म-पतु््रीींनो!
हा किती मोठा आनंदाचा विषय आह ेकी इतक्या मोठ्या संख््ययेन ेसाधक 

एकत्र बसून शदु्ध धर््ममाची तपस््यया करीत आहते. एकत्र तपस््यया करण््ययाच ेखूप 
मोठे महत््व असत.े

‘सखुो बदु्धानं उप््पपादो’– जवे्हा संसारात कोणी बदु्ध उत््पन्न होतात तवे्हा 
संसारासाठी मोठे सखु उत््पन्न होत.े ‘सखुा सद्धम््मदेसना’– आणि जवे्हा 
धर््ममाचा उपदेश दिला जातो तवे्हा संसारासाठी त्याहूनही अधिक सखु उत््पन्न 
होत.े ‘सखुो संघस््स सामग््गगी’– आणि साधना करणाऱ््यया साधक संघाच े
एकत्र होण,े संघटित होण े संसारासाठी खूप मोठ्या सखुाच े कारण होत.े 
‘समग््गगानं तपो सखुो’– आणि मग एकत्र होऊन त ेजवे्हा तपतात तवे्हा त्या 
सखुाच ेकाही प्रमाणच नसत.े तर इतका मोठा तपस््ववी-तपस््ववीनींचा संघ, यांच े
एकत्र होणचे किती सखुाची गोष्ट.

सव्हीसश ेवर््षाांपूर्वी या देशात भगवान बदु्ध उत््पन्न झाल,े संसारासाठी सखुाच े
कारण झाल.े त््याां नी सद्धर््म म््हणज े शदु्ध धर््ममाचा उपदेश दिला, ही विद्या 
शिकवली, संसारासाठी सखुाच ेकारण झाल.े लोक या शिकवणीच््यया अनसुार 
धर््ममय जीवन जगण््ययासाठी ठिक-ठिकाणी एकत्र होऊ लागल े तवे्हा खूप 
मोठ्या सखुाच ेकारण झाल.े आणि मग एकत्र बसून अशा प्रकारे तपस््यया करू 
लागल े तवे्हा याहून मोठे कोणतहेी सखु असू शकत नाही. कोणी एकटा 
एकांतात तपस््यया करतो तवे्हा खरोखर तो सखुी होतो, आपल््यया विकारांपासून 
सटुका मिळवतो. परंत ुजवे्हा मोठ्या संख््ययेन ेगरुु-बंधू, गरुु-भगिनी एकत्र बसून 
तपतात तवे्हा एखाद्याची साधना थोडी दुर््बल पडत असले, कमजोर पडत 
असले परंत ुइतरांची साधना चांगली होत असले आणि सारे वातावरण धर््ममाच््यया 
तरंगांनी तरंगि त होत असले तर ज्याची साधना कमजोर पडली होती त्याची 
साधनाही बलवान होऊ लागत.े त्यामळेु एकत्र तपण््ययाचा खूप मोठा लाभ होतो.

म््हणूनच म््हणतात की जनु््यया साधकांनी शक्य तितके कमीत कमी 
आठवड्यातून एकदा एकत्र बसून तपण््ययाचा योग जळुवावा आणि तपावचे. 
आठवड्याभरात साधना कमजोर झाली असले तर पाहाल की एकत्र बसून 
तपस््यया केल््ययान े साधना पनु््हहा बलवान झाली. पढुचा संपूर््ण आठवडा आता 
बलपूर््वक आपल््यया विकारांचा सामना करू. चढ-उतार तर जीवनात यतेच 
राहतील, आपण त््याां चा सामना कशा प्रकारे केला पाहिज ेत्यासाठी बळ प्राप््त 
करायच े आह.े आणि बळ प्राप््त करण््ययासाठी ह े आवश््यक आह े की प्रत्येक 

साधकान े सकाळ-संध््ययाकाळ, सकाळ-संध््ययाकाळ एक-एक तास साधना 
अवश््य केली पाहिज.े आणि आठवड्यातून एकदा शक्य असले तशी सामूहिक 
साधना करायची आह.े आणि वर््षषातून एकदा शक्य तितके दहा दिवसांच े
शिबिर करायच ेआह.े तर पहाल की धर््ममाच््यया मार््गगावर पढेु जात आहोत.

अडचणी यते असतात. गृहस््थ आहोत ना! तर खूप अडचणी यतेात, खूप 
बाधा यतेात. अरे, मी तर पाहतो ज ेगृहत्यागी आहते तहेी जवे्हा म््हणतात की मी 
नित्य साधना करू शकलो नाही, अडचणी आल््यया तर मग गृहस््थथाच े काय 
सांगायच!े बाधा यतेील पण आम््हही गडुघ ेटेकणार नाही, आम््हहाला नित्य साधना 
करायची आह–े सकाळ-संध््ययाकाळ, सकाळ-संध््ययाकाळ. मनाला मजबूत 
बनवायच े आह.े आपल््यया शरीराला निरोगी ठेवण््ययासाठी, शरीराला बलवान 
बनविण््ययासाठी आपण कसरत करतो, व््ययायाम करतो, कोणी आसन-प्राणायाम 
करतो, कोणी धावतो तर कोणी फिरतच असतो म््हणज,े कोणती ना कोणती 
कसरत करतो ज्याच््ययान ेशरीर सबळही राहील, स््वस््थही राहील. नाहीतर शरीर 
कमजोर होऊन जाईल, आजारी पडून जाईल. ठीक अशाच प्रकारे, मनालाही 
निरोगी ठेवायच ेआह,े मनाला सबळ ठेवायच ेआह.े ह ेतर आणखी जास््त गरजचे े
आह.े मन आजारी पडल ेतर शरीरालाही आजारी पाडेल. तवे्हा मन तर अधिक 
महत््वपूर््ण आह.े याला रोगी आणि दुर््बल बनू द्यायच ेनाही.

सकाळ-संध््ययाकाळ, सकाळ-संध््ययाकाळ ज ेएक-एक तास साधना करतील त े
आपला वळे नष्ट करणार नाहीत. मनाची कसरत आह,े मनाला बलवान बनवत 
आहोत, मनाला निरोगी बनवत आहोत. शवेटी अशा जगात जगायच ेआह ेजिथ े
बाधाच बाधा आहते, जिथ ेजवे्हा पहाव ेतवे्हा चढ-उतार, भरती-ओहोटी, बहर-
पानगळ यतेच राहतात. मन मजबूत नसले तर आपण मनाची समता हरवून 
टाकू, मनाच ेसंतलुन गमावून बसू. आजारी पडून जाऊ, आपली हानी करून 
घऊे.

ज्या बिचाऱ््ययाां जवळ हा शदु्ध धर््मच नाही, अशी साधनाच नाही त ेअभागी 
आहते, काय करणार? पण ज््याां ना शदु्ध धर््म मिळाला, अशी कल््ययाणकारी विद्या 
मिळाली, मनाला स््वस््थ आणि सबळ बनविण््ययासाठी साधना मिळाली आणि 
तरीही याचा उपयोग करत नाहीत त ेत््याां च््ययापके्षाही जास््त अभागी आहते. त ेतर 
अभागी यासाठी आहते की त््याां ना विद्या मिळालीच नाही, काय करणार? पण 
ज््याां ना विद्या मिळाली, इतके मोठे अनमोल रत्न मिळाल ेआणि त्याला दगडा-
धोंड्यासारख ेफेकून दिल,े त्याचा उपयोगच केला नाही. अरे! याहून मोठे दुर्दैव 
काय असले रे? मनषु््ययाच ेजीवन मिळाल ेआह ेहीच मोठी सौभाग््ययाची गोष्ट 
आह.े या जीवनातच अंतर््ममुखी होऊन, आपल््यया विकारांच््यया मळुांपर्यंत जाऊन 
त््याां च ेउन्मूलन करु शकतो, त््याां ना दूर करु शकतो.

ह ेकाम पशू करू शकत नाहीत. ह ेकाम पक्षी, सरीसृप, कीट-पतंग, प्रेत-प्राणी 
करू शकत नाहीत. ह ेकाम केवळ मनषु््यच करु शकतो. आणि इतकी मोठी 
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साधकाचें मासिक प्रेरणा पत्र

साधक (मराठी)

धम्मवाणी
मा पमादमनयुञु्जेथ, मा कामरतिसन्थवं।
अप्पमत्तो हि झायन्तो, पप्पोति विपुलं सुखं।।

धम्मपदपाळि- 27, अप्पमादवग्गो

प्रमाद करू नका आणि कामभोगांमध््यये लिप््तही होऊ नका कारण 

की अप्रमादी ध््ययान करत महान (निर््ववाण) सखुाला प्राप््त करतो.
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शक््तती मिळाली आह ेकी आपण अंतर््ममुखी होऊ शकतो. जिथ ेविकार जागतो 
तिथ े पोहोचू शकतो आणि विकार जागवण््ययाच््यया स््वभावाला नष्ट करु 
शकतो. खूप मोठ्या भाग््ययाची गोष्ट झाली. मनषु््ययाच ेजीवन मिळाल ेपरंत ुजर ही 
विद्या मिळाली नाही तरीही उपयोगाच ेनाही. मनषु््ययाच ेजीवन मिळाल,े इतकी 
मोठी विद्या मिळाली, तिचा उपयोग करण ेजमल,े त्याच ेलाभही यऊे लागल े
आणि तरीही सोडून दिल.े अरे, तर याहून मोठे अभागीपण काय असले? 
कंगाल माणसाला धनाच े भांडार मिळाल े आणि त्यान े त्याला सोडून दिल े
आणि पनु््हहा कंगाल बनला. उपाशी असलले््यया मनषु््ययाला स््ववादिष्ट भोजन 
मिळाल ेआणि त्यान ेत्याला सोडून दिल ेआणि पनु््हहा उपाशी राहिला. रोग््ययाला 
कल््ययाणकारी औषध मिळाल ेआणि त्याला सोडून देऊन पनु््हहा रोगी बनला. 
याहून मोठे अभागीपण काय असले भल?े

अशी चूक चकूुनही करू नय.े कधी-कधी साधक-साधिका यतेात, “काय 
करू माझी साधना सटूुन गलेी. मी कामात खूप व््यस््त आह,े वळे नाही  
मिळाला.” मोठ्या बावळेपणाच े उत्तर आह,े बावळेपणाचा बहाणा आह.े 
दिवसातून दोन वळेा, की तीन वळेा, की चार वळेा आपल््यया शरीराला भोजन 
देता की नाही. तवे्हा कधी म््हणत नाही ना! की माझ््ययाकडे वळे नाही, आज मी 
भोजन घऊे शकत नाही. मी इतका व््यस््त माणूस, भोजनासाठी वळे कुठून 
काढू? अस ेकोणी म््हणत नाही ना! आणि जिथ ेमनाला भोजन देण््ययाची बाब 
आली तिथ ेमाझ््ययाकडे वळे नाही. ही सकाळ-संध््ययाकाळ जी एक-एक तास 
साधना करता हा मनाचा आहार आह,े त्याला भोजन देत आहात, त्याला 
बलवान बनवत आहात. आणि त्याच े बलवान होण े शरीराच््यया बलवान 
होण््ययापके्षा जास््त आवश््यक आह–े ह ेविसरून जाल तर आपली हानी करून 
घ््ययाल. अशी चूक कदापी न होवो, कदापी न होवो.

किती का काम असनेा, मला आपल््यया मनाची कसरत करायची आह.े मला 
आपल््यया मनाला दोन वळेा आहार द्यायचाच आह,े भल ेकाहीही होवो! कधी-
कधी अशी परिस््थथिती असले की त्याच ठिकाणी, त्याच वळेी साधना करता 
यणेार नाही. काही दोष नाही. परंत ुत्या दिवशी कोणत्याही ठिकाणी, कोणत्याही 
वळेी, चोवीस तासात दोन वळेा साधना करायचीच आह.े भल ेपरिस््थथिती अशी 
आह ेकी एकांतात एकटे बसून, डोळे बंद करून साधना नाही करू शकलो, 
काही हरकत नाही. डोळे उघडे आहते पण मन आतमध््यये आह.े लोकांमध््यये 
बसलले ेआहोत तवे्हा त््याां ना वाटू नय ेकी आपण ध््ययान करत आहोत. मन 
आतमध््यये आह,े आपल ेकाम झाल.े आपल््ययाला तर आपल््यया मनाची कसरत 
करायची आह,े कोणता दिखावा करायचा नाही. आपल््यया मनाला उपाशी नाही 
मारायच,े त्याला आहार द्यायचा आह.े आपण उघड्या डोळ््ययाां नी लोकांमध््यये 
राहूनही त्याला आहार देत आहोत. भल े तितक्या कुशलतापूर््वक नाही देऊ 
शकलो, जितके एकांतात एकटे बसून डोळे बंद करून देऊ शकतो, तर काय 
झाल?े जरासा कमी, पण आहार तर दिला ना. त्याला उपाशी नाही मारायच े
कधी. खूप कमजोर होऊन जाईल.

आणि सर््ववात मोठी अडचण ही होईल की कमजोर होऊन जर त्यान ेआपला 
जनुा स््वभाव घतेला— आसक््तती जागवण््ययाचा, द्वेष जागवण््ययाचा, व््ययाकुळ 
होण््ययाचा– अरे मग तर वाढतच जाईल. आपण त्याला दूर करण््ययाच ेकाम करत 
होतो, या शत्रूशी लढताना त्याला कमजोर करत होतो, आता हा शत्रू पनु््हहा उभा 
राहून डोक्यावर चढू लागला. आपण कमजोर पडलो तर हरत राहू, सारे जीवन 
हरत राहू. अरे! अस े अनमोल मनषु््ययाच े जीवन, इतकी कल््ययाणकारी विद्या, 
जिच््यया प्रति श्रद्धाही आह ेकारण की लाभ झाला आह ेआणि तरीही सटूुन गलेी. 
अस ेकधी होऊ नय,े चकूुनही होऊ नय.े ही गोष्ट नहेमी लक्षात ठेवावी. आपण 
ही सकाळ-संध््ययाकाळ दिवसातून दोन वळेा साधना करतो, कोणावर उपकार 
करत नाही. काय करायच,े आमच््यया गरुुजींनी सांगि तल ेआह ेम््हणून करावी 
लागत.े गरुुजींवर उपकार नाही, आपल््यया स््वत:वर उपकार आहते. आपल््ययाला 
सखुाच ेजीवन जगायच ेआह.े हजार परिस््थथिती प्रतिकूल आहते तरीही आम््हही 
सखुाच ेजीवन जगू, शांतीच ेजीवन जगू. जगण््ययाची कला आमच््ययाजवळ आह े
तर आम््हही दु:खाच ेजीवन का जगायच?े आम््हही दु:खाच,े बचेनैीच,े अशांतीच े
जीवन आता नाही जगणार. या शरीरावर ज्या संव देना जाणवू लागल््यया, समजा 
की मकु््ततीचा दरवाजा उघडला. ज्या बिचाऱ््ययाला शरीरावर संव देना जाणवतच 
नाहीत त्याच््ययासाठी दरवाजाच नाही उघडला. संव देना जाणवू लागली आणि 
तिच््यया प्रति समतने ेराहण ेआल ेतर मग केवळ दरवाजाच नाही उघडला तर 
आम््हही प्रवशे करू लागलो, मकु््ततीच््यया मार््गगावर पढेु जाऊ लागलो.

विपश््यनते दोन््हही मिळाल.े शरीरावर कुठे-कुठे कशी-कशी संव देना होत 

आह ेतिलाही जाणू लागलो आणि तिच््यया प्रति समताही ठेवू लागलो. अरे, तर 
एक-एक पाऊल त्या मकु््त अवस््थथेपर्यंत पोहोचत आहोत ना! एकही पाऊल 

आपल े निष््फळ होत नाही. या मार््गगावर उचललले े प्रत्येक पाऊल आम््हहाला 
मकु््ततीच््यया अंति म लक्ष्याच््यया समीप पोहोचवित.े एक-एक पाऊल, एक-एक 
पाऊल. कोणताही परिश्रम व््यर््थ जात नाही. प्रत्येक परिश्रम, प्रत्येक परुूषार््थ 
आपल ेफळ देतो. जितके-जितके काम करतो तितके-तितके फळ प्राप््त होत 
जात.े मन बलवान आणि निर््मळ होत जात,े मकु््ततीच््यया दिशने ेमोठ्या बलपूर््वक 
पढेु जात राहत.े

ह ेज ेसंव देनांना पाहण े शिकलो आणि या संव देनांच््यया प्रति समता ठेवण े
शिकलो ह ेदैनिक जीवनात इतके काम देत,े इतके काम देत ेकी कोणा समजदार 
साधकाच््यया चांगल ेलक्षात यईेल. बदु््धाां ची हीच बोधी होती की या ज्या संव देना 
आहते यांची शदु्ध नसले तर प्रतिक्रिया करण ेसरुू करू आणि दु:खाच््यया दिशने े
पढेु जात राहू. अपार दु:ख, दु:खच दु:ख! ही दुक््खसमदुयगामिनी पटिपदा, 
म््हणज,े दु:ख निर््ममाण करणारी प्रतिपदा झाली.

आणि याच संव देनांचा जर जागरूकतने े उपयोग करू लागू, म््हणज,े ही 
अनित्य आह,े हिच््यया प्रति समता जागली तर मकु््ततीदायिनी प्रतिपदा झाली– 
साऱ््यया दु:खांपासून मकु््त करणारा रस््तता मिळाला. खूप महत््वपूर््ण बाब झाली.

परंत ुसंव देना जागली आणि आपण प्रतिक्रिया करू लागलो– सखुद असले 
तर सखु भोगू लागलो, दु:खद असले तर दु:ख भोगू लागलो तर मग दु:खाच््यया 
रस्त्याला लागलो. आपण जन्म-मरण-चक्राच््यया रस्त्याला लागलो. वारंव ार 
जन्म, वारंव ार मरण. कोणती ना कोणती संव देना प्रतिक्षण जागत असत,े 
मृत्यूच््यया वळेीही जागले. आणि त्यावळेी शदु्ध नसले तर प्रतिक्रिया करू आणि 
अधोगतीच््यया दिशकेडे जाऊ. त्यावळेी आपली नती (प्रवृत्ती) कशी आह?े 
खराब नती असले तर अवनतीकडे जाऊ. आणि चांगला साधक आह,े मृत्यूच््यया 
क्षणी जी संव देना जागली आणि त्याची नती उन्नतीकडे आह ेतर सद्गतीकडे 
जाईल. आपल ेभविष््य आपण स््वत: बनविणारे आहोत.

तवे्हा मृत्यूच््यया वळेी आपली नती उन्नतीकडे कशी होईल! अवनतीकडे कशी 
होणार नाही! अरे, याचाच अभ््ययास करत आहोत ना! मृत्यू न जाण े केव्हा 
यईेल? कोणता लिखित करार केला नाही मृत्यूराजाशी की याच वळेी य,े आम््हही 
तयार राहू. अरे, काही ठिकाणा नाही कधी यईेल! आपण तयार आहोत, पाहिज े
तवे्हा यऊे दे! आपण उन्नतीचचे काम करू, अवनतीकडे जाऊ देणार नाही. 
संव देना जागले, तिला जाणू आणि समतते राहू तर आपली नती आपोआप 
उन्नतीकडे झाली, सद्गतीकडे झाली. खूप मोठी विद्या आह,े सामान््य विद्या 
नाही. जन्म-मरणाच््यया चक्रातून सोडविणारी विद्या. लोकच नाही, परलोकही 
सधुारणारी. आणि परलोक सधुारत-सधुारत साऱ््यया लोकांच््यया पलीकडे, 
लोकोत्तर अवस््थथेपर्यंत पोहोचविणारी विद्या, अस े अनमोल रत्न. आणि 
म््हणतात– “आम््हहाला सवड नाही, आम््हही कामात खूप व््यस््त आहोत, आम््हहाला 
तर खूप आळस आला.” अरे, या बहाण््ययाां नी किती मोठे रत्न गमावून टाकल—े 
ही शदु्ध नाही ना! ही शदु्ध जागो, जागो!

आणि मग या संव देनांचा खूप मोठा उपयोग दैनिक जीवनात. ही तर गोष्ट 
झाली लोक सधुारून परलोक सधुारण््ययाची. आता दैनिक जीवनात कोणत्या ना 
कोणत्या गोष्टीला घऊेन उदासी आली, निराशा आली. मनात उद्विग्नता आली. 
खूप डिप्रेशन आल.े अरे खूप सोप े आह.े ही विद्या कशासाठी शिकलो? 
बिलकुल हिचा उपयोग करू. जवे्हा कधी निराशा आली, उदासी आली, 
उद्विग्नता आली, डिप्रेशन आल े तर बस इतकेच की यावळेी माझ््यया मनात 
डिप्रेशन आह,े उदासी आह,े निराशा आह.े कोणत्या गोष्टीला घऊेन आह े
त्याच््ययाशी काही घणे-ेदेण े नाही. यावळेी माझ््यया मनात उदासी आह ेआणि 
भगवानांची वाणी आह ेआणि खरी वाणी आह,े कोणत्या अंधविश्वासाची गोष्ट 
नाही— “वदेना समोसरणा.., सब््बबे धम््ममा”. चित्तात ज ेकाही जागत ेत्याला 
धर््म म््हणत असत. चित्तान ेज ेकाही धारण केल ेत्याच््ययाबरोबरच शरीरात एक 
संव देना जागली, प्रकृतीचा नियम आह.े शरीर आणि चित्त अशा प्रकारे जळुलले े
आहते की उदासी जागली तर शरीरात कोणती ना कोणती संव देना जागली. 
त्यावळेी चांगल ेहोईल हृदयक्षेत्राच््यया जवळ संव देना पकडीत यईेल, अन््यथा 
जिथ ेकुठे पकडीत यईेल, तर जी संव देना शरीरात यावळेी जागली आह ेती 
उदासीशी जडुललेी आह.े

आणि जवे्हा आपली साधना इतकी उच््च होईल की ‘ही उदासी आह ेआणि 
ही अनित्य आह’े— तर अस े पाहत-पाहत तिच््ययाबाहरे निघून जाऊ. खूप 
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कठीण काम आह.े जवे्हा उदासी असले तवे्हा केवळ उदासी आह,े उदासी 
आह ेयाच््ययान ेती वाढेल, आपण तिला समताभावान ेपाहू शकणार नाही. 
याकरीता भगवानांनी ही कल््ययाणकारी विद्या दिली आह ेकी उदासी असले तर 
शरीरात काय होत आह?े शरीरात संव देना आह.े आणि संव देना पाहण््ययासाठी 
शिबिरात यायच ेअसत.े आणि संव देना पाहण ेशिकलो तर बस, संव देना पाहू 
लागलो. इतकीच जाणीव की यावळेी माझ््यया चित्तात उदासी आह,े बस. आता 
शरीरात अशी संव देना आह ेयाला खूप चांगल ेजाणल ेआह.े एक-दोन वळेेचा 
अभ््ययास नाही, न जाण े किती वळेा अभ््ययास केला आह,े “प्रत्येक संव देना 
अनित्य आह,े नश्वर आह,े भंगरु आह”े. अनंतकाळापर्यंत राहत नाही. त्यामळेु 
ही संव देनाही अनित्य आह,े नश्वर आह.े

अरे! तर याच््ययाशी संबंधित असललेी ही उदासीही अनित्य आह,े नश्वर 
आह,े पाहूयात– केव्हापर्यंत राहत ेती? आपण संव देनलेा पाहत आहोत, पाहू 
उदासीही केव्हापर्यंत राहील. अरे! ती कमजोर होऊ लागली. जस ेघरात चोर 
घसुला आणि मालक जागा झाला, आता चोर पळून जाईल. ती उदासी टिकू 
शकत नाही, कमजोर पडत-पडत निघून जाईल. ही केवळ उदासीची गोष्ट 
नाही. जीवनात न जाण ेकितीतरी प्रकारच््यया गोष्टी घडतील. एखाद्या गोष्टीला 
घऊेन क्रोध आला. क्रोध आला तर बस इतकेच की माझ््यया मनात यावळेी 
क्रोध जागला आह.े कोणत्या गोष्टीला घऊेन जागला आह ेत्याच््ययाशी काही 
घणे-ेदेण ेनाही. माझ््यया मनात यावळेी क्रोध जागला आह ेआणि आता पाहू की 
शरीरात काय संव देना आह?े हृदयक्षेत्रात जाणवत असले तर अजून चांगल े
आह,े नाहीतर कुठेही जाणवत असू दे. संव देना आह,े तिला पाहत आहोत— 
अनित्य आह,े अनित्य आह.े हा क्रोधही अनित्य आह,े अनित्य आह.े

जो क्रोध वाढत वाढत आपल््यया डोक्यावर चढून बसत होता आता तो 
कमजोर होऊ लागला. कमजोर होत-होत-होत निघून गलेा. अरे, किती मोठा 
लाभ झाला. कोणताही विकार जागो— वासना जागली. कोणत्या गोष्टीला 
घऊेन जागली, कोणत्या व््यक््ततीवर जागली त्याच््ययाशी काही घणे-ेदेण ेनाही. 
यावळेी माझ््यया मनात वासना जागली. आता पाहू शरीरात काय होत आह.े 
त्यावळेी शरीरात जी संव देना आह ेती वासनशेी संबंधित आह—े आपण पाहत 
आहोत, अनित्य आह,े अनित्य आह.े तलुाही पाहतो तू केव्हापर्यंत राहतसे. 
कमजोर पडू लागली. कमजोर पडत-पडत निघून गलेी. असचे अहंकार 
जागला, ईर््ष्यया जागली, मात््सर््य जागल,े भय जागल.े...

अरे कोणताही विकार जागो. विकार जवे्हाही जागतो तवे्हा कोणता तरी 
बहाणा घऊेन जागतो आणि त्यानंतर वाढत वाढत डोक्यावर चढून बसतो. 
आता तो बहाणा राहो की ना राहो, हा वाढतच जाईल. वाढत वाढत डोक्यावर 
स््ववार होऊन जाईल. आपण व््ययाकुळ होऊन गलेो. व््ययाकुळ झालो तर जगण े
हराम झाल.े अरे इतकी मोठी विद्या मिळाली, आता तर जगण ेआल ेना! जागू 
दे ना कोणता विकार! आधी तर कोणता विकार जागलेच का? बरं असू दे, 
अजून कमजोर आह.े एखाद्या गोष्टीला घऊेन कोणता विकार जागला. आपण 
बहाद् दूर आहोत, कमजोर नाही, भित्रे नाही, आता या शत्रूचा सामना करू. आणि 
सामना इतकाच आह ेकी मी तझुा स््ववीकार करतो. तू माझ््यया चित्तावर शत्रू 
बनून आला आहसे. आता पाहू, माझ््यया शरीरावर काय होत आह?े — अनित्य 
आह,े अनित्य आह,े अनित्य आह—े शत्रू कमजोर होत गलेा आणि पळून गलेा, 
नष्ट झाला. अरे, इतकी मोठी विद्या, इतक्या कामाची विद्या.

साऱ््यया जीवनभर विकार तर यतेच राहतील— कधी या गोष्टीला घऊेन, कधी 
त्या गोष्टीला घऊेन. ज्या दिवशी एकदम निर् ्वविकार बनून जाल, ती गोष्ट एकदम 
वगेळी आह,े अर्हंत होऊन जाल. पण अजून दूर आह.े आत्ता तर सामान््य 
जीवनात अशा प्रकारच््यया अडचणी, विकार यतेील आणि आपल््ययाला तर 
प्रत्येक प्रकारच््यया परिस््थथितींमध््यये रहायच ेआह,े जगायच ेआह,े प्रत्येक प्रकारच े
विकार जागणार आहते आणि आम््हहाला त््याां चा सामना करायचा आह.े ही 
संव देना काम करेल. आपल््ययाला खूप मोठे शस्त्र मिळाल,े खूप मोठे अस्त्र 
मिळाल.े कोणता शत्रू याच््ययासमोर टिकू शकत नाही पण या अटीवर की 
आपण समता ठेवली पाहिज.े नाही तर ही दुधारी तलवार आह.े शत्रूलाही 
मारेल आणि आपल््ययालाही मारेल. जर आपण समता ठेवली नाही तर 
आपल््ययाला मारू लागले अशी तलवार आह.े आपल््ययाला शत्रूला मारायच ेआह े
आणि तलवार माझ््यया हातात आह ेतर वार समोरच््यया शत्रूवर करू, आपल््यया 
स््वत:वर नाही. पण शत्रूवर तवे्हाच वार करू शकू, जवे्हा समता असले. नाही 
तर आपल््ययावरच वार होऊ लागला. अरे, व््ययाकुळताच व््ययाकुळता वाढवू 

लागलो.
आणि जवे्हा विपश््यना नसले तर काय करील बिचारा? त्याला माहितच 

नाही की शत्रू आला आह ेआणि डोक्यावर स््ववार झाला आह.े माहिती जरी 
झाल ेतरी काय करणार? त्याच््ययाजवळ विपश््यनचे ेहत्यार नाही. आपल््ययाजवळ 
विपश््यनचे ेहत्यारही आह ेआणि आपण याचा उपयोग करायलाही शिकलो 
आहोत. आपल््यया स््वत:ला बलवान ठेवू तवे्हा ह ेहत्यार जीवनभर कामी यईेल. 
सारे जीवन कोणता शत्रू आपल््यया डोक्यावर चढू शकणार नाही. मृत्यूच््यया वळेी 
कसा चढेल? चढूच शकणार नाही, आपण मालक आहोत. तवे्हा लोकही 
सधुारला आणि मृत्यूनंतरचा परलोकही सधुारला, कारण की आपण आपल े
मालक झालोत.

ही मालक होण््ययाची विद्या– आपल््यया शरीरात होणाऱ््यया संव देनांना जाणू 
लागण.े प्रत्येक प्रकारच््यया संव देनांना, भल ेदु:खद असोत की सखुद असोत, 
आपण जाणत आहोत आणि समतते आहोत– प्रतिक्रिया नाही करत आहोत, 
बस आपल््ययाला जगण ेआल.े आपण आपल््यया मनाला बलवान बनवू लागलो. 
कोणी शत्रू आपल््ययाला हरवू शकत नाही, पराजित करू शकत नाही. आपल््यया 
जीवनात कस ेदु:ख यईेल? विकारांमळेुच दु:ख यते,े बाहरेच््यया घटनने ेनाही. 
बाहरे घटना घडली, आपण विकार नाही जागवला, आपण दु:खी नाही झालो. 
बाहरे घटना घडली, आपण विकार जागवला, आपण दु:खी झालो. अरे, तर 
आपण जबाबदार आहोत ना! बाहरेच््यया घटना आपल््यया प्रतिकूल घडतच 
राहतील. आम््हही नाही विकार जागवत, आम््हही बलवान आहोत, आमच््ययावर 
कोणता परिणाम होत नाही.

मग आपण ज िं कलो, खूप सखुी झालो, खूप शांतीच ेजीवन जगू लागलो, 
खूप स््थथिरतचे ेजीवन जगू लागलो, आपल ेमंगल करू लागलो. इतरांच ेअमंगल 
नाही मंगलच करू लागलो. बस जगण ेयऊेन गले.े जगण््ययाची कला आली. 
प्रत्येक साधकाला, प्रत्येक साधिकेला ही गोष्ट खूप चांगल््यया प्रकारे समजून 
लक्षात ठेवली पाहिज ेकी मला आपल््यया मनाला सतत बलवान ठेवायच ेआह े
की ज्यामळेु मी प्रत्येक शत्रूचा सामना करू शकेन. मला आपल््यया मनाला 
कमजोर बनू द्यायच ेनाही, याला बलवान बनवून ठेवायच ेआह.े याच््ययासाठी 
वळेोवळेी आहार द्यायचा आह,े वळेोवळेी मनाची कसरत करायची आह े
जणेकेरून साऱ््यया जीवनभर आपण बलवान राहू शकू, सखुी राहू शकू, स््वस््थ 
राहू शकू.

खूप मंगल होईल, खूप कल््ययाण होईल. ज-ेज े साधनचे््यया पथावर आल े
त््याां नी लक्षात ठेवल ेपाहिज ेकी आपल््ययाला अनमोल रत्न मिळाल ेआह.े आता 
या रत्नाला बरोबर घऊेन सारे जीवन सखुपूर््वक राहू, शांतीपूर््वक राहू. आपल े
मंगल, इतरांच ेमंगल! सर््वाांच ेखूप मंगल होवो! खूप कल््ययाण होवो! सर््वाांची 
स््वस््तति मकु््तती होवो!

भवत ुसब््ब मङ्गलं!
कल््ययाण मित्र,

सत्यनारायण गोयंका
##### 

प्रश्नोत्तर- आचार््य वार्षिक संमेलन, धम्मगिरी 1989
प्रश्न:- जर माझ््यया शरीरात सूक्ष्म संव देनांचा अनभुव होत नसले तर मी 

कशा प्रकारे मतै्रीचा अभ््ययास करावा?
गरुुजी:- मतै्री तर करू शकता, पण इतकी प्रभावशाली मतै्री होणार नाही. 

ज्या लोकांना मतै्रीच््यया वळेी केवळ स््थथूल संव देना मिळत असतील त््याां नी केवळ 
मनाच््यया वरच््यया हिश््श्ययापर्यंत ज्याला परित्त चित्त म््हणू तो छोटासा हिस््ससा, 
ज्याला विदेशी म््हणज ेआजच ेपश्चिमी वजै्ञानिक कॉ� न्शियस माइंड म््हणतात; 
बस! त्याच््ययाच स््तरावर सर््वाांच ेमंगल होवो, सर््वाांच ेभल ेहोवो हचे करता यईेल. 
परंत ुजर सूक्ष्म संव देनांव र गलेात आणि तवे्हा केल ेतर अंतर््मनाच््यया सखोलततूेन 
आपण जी मतै्री कराल, त्याचा प्रभाव आपल््ययावर तर जास््त पडेलच, 
आसपासच््यया वातावरणावरही जास््त पडेल. पण जर त ेकरू शकत नसाल तर 
थोडा वळे बदु्धीच््यया स््तरावरच कराव—े सर््वाांच े मंगल होवो! सर््वाांच ेकल््ययाण 
होवो!! भल ेइतके प्रभावशाली होणार नाही पण होईल जरूर.

##### 
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दोहे धर््ममाचे
दरु््लभ जीवन मनजुाचे, भाग्याने च पावे।
प्रज्ञा शील समाधि विना, वृथा रे घालवे।।
विना प्रयत्न न होती, छोटी मोठी काम।
विना प्रयत्न रे करता, कोठे मकु्तीचे धाम।।
तन जागे संवेदना, जर मनी येत विकार।
विपश्यनेने पाहता, होय दःुखाचं्या पार।।
सतत साधना रत असे, असे निरंतर होश।
दूर लोभ रोग होवो, दूर द्वेषाचा दोष।।

दूहा धरम रा
संत सदा सावध असे, करी न रंच प्रमाद।
भव-भय बंधन कापून, चाखे मकु्तीचा स्वाद।।
श्रद्धेने उद्यम जागे, करी दूर प्रमाद।
उद्यमाने प्रज्ञा रे, चाखे मकु्तीचा स्वाद।।
विपश्यनेची साधना, शिकवे कसा देह मिटे।
मरताना समता असे, हसत हसत देह सुटे।।
जागे काय संवेदना, चित्त न समता खोय।
अतंर््मन संवर करी, कर््म निर््जरा होय।।

ग्लोबल विपश्यना पगोडा, गोराई, मंुबईमध्ये
1. एक दिवसीय महाशिबिर:

1. रविवार, 4 ऑक्टोबर, 26 शरद-पौर्णिमा तसेच पू. गुरुजीचं्या पुण्यतिथी निमित्ताने,
2. रविवार, 17 जानेवारी, 2027 सयाजी ऊ बा खिन तसेच माताजीचं्या पुण्यतिथी 

निमित्ताने,
3. रविवार, 23 मे, 27, बदु्ध पौर्णिमेच्या निमित्ताने,
4. रविवार, 18 जलैु, 27, आषाढ पौर्णिमे (धम्मचक्कपवत्तन दिवस)च्या निमित्तान,
5. रविवार, 3 आक्टोबर, 27, शरद पौर्णिमा व पू. गुरुजीचं्या पुण्यतिथी निमित्ताने,

2. एक दिवसीय शिबिरे दररोज:
याचं्या व्यतिरिक्त विपश्यना साधकाकंरीता पगोडामध्ये दररोज एक दिवसीय शिबिरे 

आयोजित केली जात आहते. कृपया सामिल होण्यासाठी खालील लिकंचे अनुसरण 
करावे आणि एका मोठ्या समूहात ध्यान करण्याच्या अपार सुखाचा लाभ घ्यावा– 
समग्गान तपोसुखो। महाशिबिर तसेच एक दिवसीय शिबिराकंरीता संपर््क : 22 
50427500 (Board Lines) - Extn. no. 9, मो. +91 8291894644. 
(दररोज 11 त े 5 वाजपेर्यंत) Online registration: http://oneday.
globalpagoda.org/register; Email: oneday@globalpagoda.org

3.‘धम्मालय’ विश्राम गृह
एक दिवसीय महाशिबिराकरीता आल्यावर रात्री ‘धम्मालय’ मध्ये विश्रामासाठी 

सुविधा उपलब्ध आह.े अधिक माहिती आणि बकुीगंकरीता संपर््क : 022 50427599 
or Email- info.dhammalaya@globalpagoda.org or info@
globalpagoda.org	  	

अतिरिक््त उत्तरदायित््व

1. श्री रतनशीभाई पटेल, धम््म अम््बबिका 
विपश््यना कंेेद्र, नवसारीसाठी कंेेद्र-
आचार््याांच््यया रूपान ेसवेा

नव ेउत्तरदायित््व
आचार््य

1. श्री नरेेंद्र भरवाडा, सूरत, गजुरात

वरिष्ठ सहायक आचार््य

1. श्री परशरुाम मोरे, नांदेड

2. श्री मिल िं द अाठवल,े नांदेड

नवनियकु््त

भिक्षु  आचार््य
1. भिक्षु  विनय, अरुणाचल प्रदेश

नव नियकु््त
सहायक आचार््य

1. श्री विक््राां त मोडक, इगतपरुी, महाराष्टट्र
2. कु. वर््षषा, वाल््ददे, नागपरु, महाराष्टट्र

3-4. श्री ट््ररेव र व श्रीमती आइरीन 
डिलानी, गोवा

5. श्रीमती जानकी जरीवाला, सूरत, गजुरात

6. श्री लालता प्रसाद शर््ममा, भोपाळ, म. प्र.

7. श्री संजय कुमार, बिलासपरु, छत्तीसगढ

8. श्री हरिश्चन्दद्र राय, मऊ, उत्तर प्रदेश

9. श्री प्रभाकर राजगोपाल, चने्नई, 
तमिळनाडु

10. श्रीमती सषुमा गौतम, नपेाळ

11. श्री कृष््ण बहादुर कार्की, नपेाळ

12. Mr. Nguyen Tang Hung, 
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