
*�म� उप�मांतगत�  �श�क तसेच �व�या�या�चे आनापान साधनेचे ��श�ण व सरावाबाबत 

क� � �मख व इतर अ�धका�यांना मागद� शक�  सचना.*ु ु

१. �म� उप�मांतगत�  आनापान साधनेचे ��श�ण पण � केलेले क� � �मख व इतर ू ु
अ�धकार� आपाप�या क� � �तरावर आयोिजत केले�या �श�ण प�रषदेत सव �

�श�कांना खाल�ल �माणे ��श�ण देतील. 

स� १ उपि�थतांचे �वागत व �ा�ता�वक. �ा�ता�वकात प�रप�कासोबत (प�र�श�ट अ) 

नसार �दले�या प�काचे वाचन करावे अथवा ऑडीओ नसार उपल�ध क�न दे�यात ु ु
आलेल� मा�हती ऐकावावी.

स� २. ऑ�डओ �क �वारे आनापान साधनेचे ७० �म�नटांचे ��श�ण. डाउनलोड from 

website https://mitraupakram.vridhamma.org/
स� ३. �म� उप�म राब�व�याबाबत�या स�व�तर सचना ८ ऑग�ट २०१९ �या प�रप�काचे ू

साम�हक वाचन.ु
 स� ४. अ�भ�ाय.

 प�रषदे�या आद�या �दवशी करावयाची कामे जसे क� सभागहाची पाहणी क�न ृ
श�यतो ज�मनीवर मांडी घालन बस�यासाठ� आव�यक असले�या सव � सोयी स�वधा ू ु
उपल�ध क�न देणे, काह� ख�या� मांडन ठेवणे जेणेक�न जे �श�क काह� कारणा�तव मांडी ु ू
घालन ज�मनीवर बस शकणार नाह�त �यांची �यव�था होईल, �वनी�ेपक व इतर सा�ह�य ू ू
उपल�ध क�न ठेवावे व �व�यत परवठा स� अस�याची खा�ी करावी,  ��श�णाचे ऑ�डओ ु ु ु
�क डाउनलोड क�न �यावेत, सव � उपि�थत �श�कांना उपल�ध होतील एव�या ८ ऑग�ट 

२०१९ �या �ती काढन ठेवा�यात, सभागह �व�छ क�न �यावे.ू ृ
 प�रषदे�या �दवशी वेबसाईट व अपँ बाबतचे प�क यो�य �या �ठकाणी �द�शत�  करावे. 
प�रषदेस उपि�थत असले�या �श�कांची नावे न�द क�न �यावीत. �दनांक ८ ऑग�ट २०१९ 

प�रप�काची �त ��येक उपि�थत �श�कास �यावी जेणेक�न स� ३ म�ये साम�हक वाचन ु
करणे सो�य�कर होईल. ��श�ण पण � के�यानंतर अहवाल सादर करावा.ू
 जे क� � �मख तसेच �श�क �श�ण प�रषदेस व ��श�णास अनपि�थत असतील ु ु
�यां�यासाठ� नजीक�या �वप�यना क� �ा�या मदतीने वर�ल �माणे �म� ��श�ण पनः ु
आयोिजत कर�यात यावे.

२. शालेय �तरावर �व�या�या�चे ��श�ण व सराव:- 
 वर�ल �माणे ��श��त �श�क आपाप�या शाळेत �व�या�या�चे �म� उप�मांतगत�  

आनापान साधनेचे ७० �म�नटांचे ��श�ण उपल�ध ऑ�डओ �क �वारे पण � करतील. ू
यानंतर दररोज शाळा स� व सटताना १०-१० �म�नटे आनापान साधनेचा ऑ�डओ �क ु ु
�वारे सराव करावा.

 
३. �म� उप�मा बाबतीत स�व�तर मा�हती पढ�ल  वेब साईट वर उपल�ध आहे. ु

https://mitraupakram.vridhamma.org/

 तसेच याबाबत ऍप  उपल�ध आहे तो गगल �ले �टोअर व�न mitra upakram app ू
डाउनलोड क�न �यावा.
 यात शालेय �तरावर �व�या�या�चे ��श�ण व सराव क�न घे�यासाठ� आव�यक 



आ�डओ व ि�ह�डओ सहज उपल�ध आहेत.

 तसेच आनापान साधनेचा अ�यास करणे सलभ �हावे यासाठ� +९१२५३६६५३७११ हा ु
�मांक डायल के�यास �व�वध भाषते  १० १० �म�नटांचा सराव उपल�ध क�न दे�यात आला 

आहे 

४. �वप�यना �श�बरात सहभागी हो�यासाठ� नाग�रकांची मो�या �माणात मागणी आहे 

यामळे �वप�यना क� �ांवर खप अज � �ा�त होतात. यात सहभागी होणे सलभ �हावे व ु ू ु
�ा�या�याने �वेश �मळावा �हणन �वप�यना सं�थे�या वतीने �श�क व अ�धकार� ू
यां�या साठ� खाल�ल �वशषे �लकं वर ि�लक क�न अज � करावेत.

 https://schedule.vridhamma.org/courses/mitra.in
 
 तसेच �यांनी यापव� १० �दवसीय �वप�यना �श�बर पण � केले आहे �यां�या साठ� ३ ू ू
�दवसीय उजळणी �श�बरांचे आयोजन कर�यात येत.ेया ३ �दवसीय उजळणी �श�बरात 

सहभागी हो�यासाठ� खाल�ल �लकं वर ि�लक क�न अज � करावेत.
https://schedule.vridhamma.org/3-day-courses/mitra.in



 *�म� उप�मांतगत�  आनापान साधनेचे क� � �तरावर होणा�या �श�क प�रषद अथवा इतर� होणा�या 

��श�णा�या ��ता�वकेत वाचन करावयाचे प�क "प�र�श�ट अ".*

नम�कार, 

 क� � पातळीवर�ल �श�ण प�रषदेस जमलेले सव � �श�क व अ�धकार� बंध भ�गनींनो.ु
 

 आज�या सभेचा �वषय अ�यंत मह�वपण � आहे. आज इथे �म� उप�माचे ��श�ण घे�यासाठ� ू

आपण उपि�थत आहात. स�वातीलाच एक �वनंती. ��श�णात �य�यय येऊ नये �हणन कपया आपले ु ू ृ

मोबाइल बंद अथवा एअर�लेन मोडवर करावेत.

 

 �म� उप�म यातील �म� हा श�द जर� मराठ� वाटला तर� इं�जी श�द समहाचा तो शॉट�फॉम � आहे. ू

�याचे पण � �प आहे Mind In Training for Right Awarenesss (MITRA) �हणजेच मना�या सयो�य ू ु

सजगतसेाठ�चा सराव. हा उप�म महारा�� शासन, �वप�यना �वशोधन सं�था (VRI), इगतपर� आ�ण ु

�था�नक �वप�यना �यान क� �, �यां�या संय�त �व�यमाने राबवला जात आहे. हा एक संय�त काय�� म ु ु

असन  २०११ साल� याची स�वात झाल� आ�ण हा कायम स� ठेवायचा आहे .  ू ु ु
 हा उप�म जर� �ाम�याने �ाथ�मक व मा�य�मक शाळांतील �श�क आ�ण �व�या�या�साठ� ु

राबवला जात असला तर� उ�च मा�य�मक, क�न�ठ आ�ण उ�च महा�व�यालये, तसेच तं� व उ�च �श�ण 

सं�थांतील �श�क आ�ण �व�या�या�साठ�स�धा हा उप�म �ततकाच उपयोगी व लाभदायक आहे.ु
�म� उप�माचा म�य हेत आहे - �व�या�या�चा मान�सक, बौ��धक आ�ण गणव�ा असा सवा�गीण �य�ती-ु ू ु

�वकास घडवन आणणे. ू
 आज आपण �म� उप�माब�दलची मा�हती तसेच शाळेम�ये �व�या�या�साठ� आ�ण तम�या ु

शाळेतील इतर �श�कांसाठ� जे स� �यायचे आहे, �याची संपण � मा�हती घेणार आहोत. �हणजे त�हाला ू ु

तम�या शाळेत �म� उप�म राबवता येईल.ु
 �म� उप�म जर� �व�या�या�साठ� असला तर� याचा मोठा लाभ आप�याला, �हणजे �श�कांनाह� 

�मळणार आहे. 

 आज आप�यासमोर �हणजे अनेक सम�या आहेत जसे क� कामाचा तणाव, सतत आ�ण अचानक 

वाढणारे कामाचे �माण, आप�या वयैि�तक/कौटं�बक सम�या, आ�थक�  �नयोजन, आरो�या�या सम�या, ु

सामािजक सम�या इ�याद�. याचबरोबर आपल� सवा�त मोठ� जबाबदार� �हणजे आप�या देशाची भावी �पढ� 

घडवणे. �यांना केवळ प�तक� �ान देणे, ए�हढेच आपले काम नाह� तर श�य �ततके ससं�का�रत व ु ु

जबाबदार भावी नाग�रक घड�वणे. हे अ�यंत मह�वाचे आ�ण �ततकेच प�व� काम आहे. 

 मा� �या �व�या�या�साठ� हे सगळे करायचे, त े�व�याथ�ह� अनेक सम�यांना त�ड देत आहेत. आज 

मलांना ल� भरकट�यासाठ� पव�पे�ा अनेक साधने आहेत, �यांची मने अ�धक चंचल झाल� आहेत, ती ल� ु ू

एका� क� शकत नाह�त, ब�याच �ठकाणी �यसनाधीनतचे े �माण शाळे�या आजबाजला येऊन ठेपले आहे. ू ू

�व�या�या�ना �चंड �पध�ला त�ड �यावे लागत.े �यां�या वया�या नाजक अव�थेत मान�सक/शार��रक ू

ि�थतीम�ये तसेच हाम��सम�ये बदल होत असतो. �याने त ेभांबावन जात असतात. मलां�या मान�सक ू ु

ि�थतीचा अ�यास कर�याकरता जे अनेक सव��ण झाले �यातन असे ल�ात येत ेक� �व�या�या�ची ू

मान�सकता खपच कमजोर आहे, डळमळीत होत आहे तसेच �यां�या मनाचे संतलन कधीह� ढळ शकत.े या ू ु ू

सग�याचा प�रणाम आपण सात�याने �यां�याशी संपका�त अस�याने आप�यावर काह� �माणात सारखाच 

प�रणाम होतो आहे. आपला वगा�तला बहतके वेळ मलांना शांत कर�यात जातो, �यांना �श�त लाव�यात ुु
जातो. जर यातच सगळा वेळ गेला, तर �यांना �शकवणार काय आ�ण कधी. जर मलांनी ऐकलेच नाह�, जर ु

�यांचे वगा�त ल�च नसेल तर �यांना �शकवलेले कळणार �कती! यामळे काह� वेळेस आप�यालाह� नरैा�य ु

येत,े कामाचा आनंद वाटेनासा होतो. 

 �व�या�या�साठ� चांगले करायची इ�छा तर खप आहे; पण कसे करायचे, त ेकळत नाह�. या सग�या ू

आ�हानांवर मात कशी करायची, त ेल�ात येत नाह�. आ�ण नकळत याचा प�रणाम आप�या �वतःवर 

होतो. मन:शांती न�ट होत,े �चड�चड वाढत,े ती शाळेपयत�  न थांबता घरापयत�  जात,े इतर सहका�यांबरोबरचे 



संबंध काह� वेळा दरावतात. आ�ण एकणच आप�या कटंबा�या आय�यावर �वपर�त प�रणाम होतो. �याने ु ू ु ु ु

आरो�या�या सम�या �नमा�ण होतात. 

 मा� संयम राखन, नीट समजन घेत�यास या सा�या ��नांची उ�रे आ�ण �याचा माग �ू ू

आप�यासमोर आहे. तो �वतःपासनच स� होतो. आ�ण तोच माग � समजावन सांगणारा हा �म� उप�म. ू ु ू
 या उप�माचा म�य हेत आहे क� मनावर ताबा �मळव�यास �शकणे. �यामळे मनात जी ु ू ु

नकारा�मकता आहे, जे मनो�वकार आहेत, त ेहळहळ कमी क�न पणप� णे सकारा�मक कर�या�या �य�न ू ू ू

करणे. 

 आधीच �प�ट सांगावे लागेल क� हे एकाच �दवसात होणारे काम नाह�. यात कठल�ह� जादची छडी ु ू

नाह� क� छ:मंतर के�यावर सव � सम�या लगेच सटतील. संयम व धयै � राखन ��येक �दवशी सात�याने ू ु ू

�य�न करावे लागतील. जर सात�याने अगद� स�वातीचे २-३ आठवड ेजर� �य�न केले, तर� �याचे चांगले ु

प�रणाम �दस लागतील. �यामळे अजन ह�प येईल, काम पढे स� करायला �ो�साहन �मळेल. �याने याहन ू ु ू ु ुु ू
चांगले प�रणाम �मळतील. हे केवळ प�तक� नाह�, तर ��य�ात असे घड�याची अनेक उदाहरणे देता ु

येतील.

 �म�  उप�माचा म�य आधार आहे, आनापान स�त �हणजे आनापानचा साधनेचा अ�यास. ु

आनापान हा श�द, आन �हणजे आत येणारा �वास आ�ण अपान �हणजे बाहेर जाणारा �वास, �या दोन 

श�दांतन तयार झाला आहे. ू
आनापान स�त �हणजे आत येणा�या आ�ण बाहेर जाणा�या �वासाब�दलची सजगता, सतक� ता, 

जाग�कता.

 �या अ�यासात �वासाचे केवळ �नर��ण करायचे आहे. कोणतीह� क�पना वा म�यमापन न करता, ू

�वास �नयं��त वा संत�लत कर�याचा �य�न न करता, नाकप�यां�या दाराशी, तट�थपणे केवळ �याचे ु ु

�नर��ण कर�त, आपले सारे ल� �या जागी क� ��त ठेव�याचा अ�यास/सराव करायचा आहे. 

आनापानाचा सराव कोण�याह� वेळी, कोण�याह� जागी करता येतो. कोणीह� तो क� शकतो. �याला भाषा, 

देश, जातपात, वयोमान, धमस� ं�दाय, �लगंभेद असे कोणतहे� बंधन नाह�.

 

�म� उप�मा�या शासन प�रप�कांबाबत थोड�यात मा�हती :

 सरवात �दनांक ऑ�टोबर २०११ म�ये त�काल�न म�य स�चव महारा�� रा�य यांनी प�रप�क ु ु

�नग�� मत क�न केल�. �यात पा�वभ� मी व हेत �प�ट केल� आहेत व आदेश �दले आहेत क� रा�यातील सव �ू ू

शाळांम�ये �व�या�या�चे आनापान साधनेचे ��श�ण घेऊन सराव स� करावयाचा आहे. यानंतर ु

अमंलबजावणीबाबत जानेवार� २०१२ ला �धान स�चव �श�ण �वभाग यांनी स�व�तर प�रप�क काढन ू

रा�य, िज�हा, तालका व शाळा �तरावर स�म�या गठ�त कर�यात आ�या व या उप�मांतगत�  ��येक ु

�तरावर करावयाची कामे व जबाबदार� �नि�चत केल� गेल�. तसेच जल ै२०१२ म�ये संचालक मा�य�मक व ु

�ाथ�मक यांनी शाळेत �तरावर करावयाची कामे �नि�चत केल� आहेत. यानंतरह� आजतागायत या 

उप�मा�या अमंलबजावणीत येणा�या अडचणी दर कर�यासाठ� आय�त �श�ण �वभाग व इतर ू ु

अ�धका�या�नी  वेळोवेळी मागद� शन�  देणार� प�रप�के व आदेश �दले गेले आहेत. 

 या सव � प�रप�कांमधील �दले�या सचनांनसार आज ��श�णाचा काय�� म आखला गेला आहे. ू ु
यात �थम ऑ�डओ �क �वारे आनापान साधनेचे ��श�ण यानंतर �म� उप�म राब�व�याबाबत�या 

स�व�तर सचना ८ ऑग�ट २०१९ �या प�रप�काचे साम�हक वाचन. यापढे �वप�यना साधने�या १० ू ु ु

�दवसीय �श�बरात सहभागी हो�यासाठ�चे मागद� शन�  होईल. 

 शाळेतह� याच�माणे �व�या�या�चे ऑ�डओ �क �वारे आनापान साधनेचे ��श�ण �यायचे आहे. 

यासाठ� स�वातीला दोन ता�सकां�या कालावधीम�ये, �हणजे ७० �म�नटांम�ये �व�या�या�ना हेच ��श�ण ु

�यायचे आ�ण यानंतर शाळा स� होताना आ�ण शाळा संपताना, �नय�मतपणे दहा-दहा �म�नटांचा जर ु

सराव झाला, तर मलांना �याचा लाभ होऊ शकतो. ु
या उप�मातला सवा�त मह�वाचा भाग आहे क� �नय�मत सराव यानेच ख�या अथा�ने �म� उप�माचा हेत ू

सा�य होऊ शकतो. 



 फ�त एकदा ��श�ण घेतले, तर �यात काय आहे हे समजत.े पण जोपयत�  �न�य-�नय�मत सराव 

केला जात नाह�, तोपयत�  मा�टर� येणार नाह�. �हणन रोजचा सराव हा �म� उप�माचा मह�वाचा गाभा ू

आहे. �याखेर�ज खरा लाभ होणार नाह�.

 �म� ��श�णात ४ ऑ�डओ �ॅ�स आहेत. प�ह�या �ॅक म�ये आनापानची मा�हती व �याचे लाभ. 

दस�या व �तस�या �ॅकम�ये आनापानचा सराव. चव�या �ॅकम�ये मंगल म�ै ी या साधनेची मा�हती व ु

�याचा सराव. असे चारह� �ॅ�स व दोन �ॅक मधला वेळ ल�ात घेऊन साधारणपणे ७० �म�नटांचा वेळ 

��श�णाला लागतो. हे ��श�ण अ�याव�यक आहे कारण �यात ह� साधना का करायची हे �व�या�या�ना 

समजेल, अशा भाषते  समजावन सां�गतले आहे. ू
 दैनं�दन सरावासाठ� १० �म�नटांचा ऑ�डओ �ॅक आहे. हे सव � �ॅ�स मराठ�, �हदं� व इं�जी भाषमे �ये 

उपल�ध आहेत.

�नय�मत आनापान साधने�या सरावामळे लवकरच आपणास पढ�ल लाभ जाणव लागतील जसे क� :ु ु ू
 - वगा�त मलांना शांत कर�याचा वेळ आ�ण �ास वाचतो.           ु
 - मलांना �श�त लाव�याचे क�ट कमी होतात.ु
 - �शकवताना आनंद व उ�साह वाट लागतो. ू
 - ताणतणाव, थकवा कमी होतो, शार��रक व मान�सक �वा�थ सधारतेु
 - मन �स�न, उ�साह� आ�ण आनंद� राहत े                      .

 - पर�पर संबंध सधारतात, आि�मयता व �नेहभाव वाढतो.ु
 

याचबरोबर मलांनाह� खाल�ल लाभ जाणव लागतील :ु ू
 - सतक� ता आ�ण एका�तते वाढ; �मरणश�ती आ�ण �हणशीलतते व�धी. ृ
 - �वयंशासन, आ�म�व�वास, �नणय� �मतते वाढ.                       

 - मनाचा चंचलपणा, बेचनैी, आळस, नरैा�य, �चतंा, काळजी, ताणतणाव कमी होणे.                   

 - राग, �चड�चड, �वेष कमी होणे; भय, �यनगंड कमी होणे.ू
 - सजनशीलता आ�ण काय�� मतते सधार.ुृ
 - सवा�ब�दल आि�मयता आ�ण �नेहभाव वाटणे            

 �या क�याणकार� उप�माब�दलची मा�हती सव � शाळापयत�  पोहोचवणे आ�ण �तथे उप�म स� ु

होऊन आप�या आज�या यवा �पढ�ला, �व�या�य�दशते मलांना आनापानाचा लाभ �मळवन देणे, ह� जशी ु ु ू

आज काळाची गरज आहे, तशीच ती आप�या सग�यांचीच जबाबदार�स�धा आहे.  ु
�श�क �हणन पढची �पढ� घडव�याचे काम तर आपण करत आहोतच. �या कामात �म� उप�म ख�या ू ु

�म�ा�माणेच सहा�यक ठरणार आहे.   

 शवेट� आपणास या �व�येचा पण � लाभ �मळावा व उप�माची पा�वभ� मी कळावी यासाठ� �श�ण ू ू

�वभाग तसेच �वप�यना सं�था यांनी सव � �श�कांसाठ� या उप�मांतगत�  १० �दवसीय �वप�यना �श�बरात 

सहभागी होणे सलभ केलेले आहे यासाठ� �वशषे रजेची सवलत On Duty दे�यात आल� आहे तसेच �श�बरात ु

�ा�या�याने �वेश �दला जातो. 

चला आपण सवज� ण �यात सहभागी होऊ या. 

 आता पढची ७० �म�नटे प�य गोयंका ग�जीं�या आवाजातील सचनां�माणे आपण  आनापानु ू ु ू
 साधनेचा अ�यास करणार आहोत. 

 प�हा एकदा सचना - कपया मोबाइल बंद अस�याची खा�ी क�न �या. ु ू ृ
 आपाप�या जागी आरामात बसा. कंबर, पाठ व मान सरळ ठेवा. 

 डोळे बंद क�न �या. च�मा अस�यास तो काढन ठेवा.ू
 सचना देत असताना म�ये म�ये ग�जी पॉज घेतील, काह� �ण �यांचा आवाज ऐक येणार नाह�.ू ु ू
 �यावेळेस आपण �यां�या सचनां�माणे डोळे बंद ठेवन काम स�च ठेवायचे आहे. . ु ू ु
 

चला तर मग आपण सव � आनापान साधनेचा अ�यास स� क� या...      ु
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