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विपश्यना साधना परिचय 

विपश्यना साधना भारताची एक अत्यंत प्राचीन ध्यानसाधना पद्धती आह.े काळाच्या ओघात लपु्त झालेली ही विद्या २५०० िर्ाांपिूी गौतम बुद्धांनी पनु्हा 

एकदा शोधनू काढली. विपश्यना शब्दाचा अर्थ आह,े जे जसे आहे ते तसे पहाणे, जाणून घेणे. आत्म-वनरीक्षणाद्वारे अंतमथनात खोलिर आत्मशदु्धी 

करण्याची म्हणजेच मळुापासनू मनाचा स्िभाि बदलण्याची ही साधना आह.े स्िाभाविक श्वासाच्या लक्षपिूथक वनरीक्षणाद्वारे मनाची एकाग्रता साधत साधक 

साधनेची सरुूिात करतात. त्यानतंर शरीर ि वचत्तधारेिर क्षणोक्षणी होणाऱ्या घटनाचंे तटस्र् भािान ेवनररक्षण करत साधकानंा “अननत्यता, द ुःख आनण 

अनात्मभाव” या तीन मलुभतू सत्याचंी अनुभतूी येते आवण वचत्तशधु्दी ि सत्गणु संिधथनाच्या मागाथिर िाटचाल सरुू होत.े विपश्यना साधनेचा अभ्यास 

म्हणजेच धमाथचा मागथ सिाांसाठी खलुा असनू समानरूपान ेकल्याणकारी ि लाभदायी ठरतो. 

विपश्यना म्हणजे काय नाही : 

• विपश्यना अंधश्रध्दिेर आधारीत कमथकांड नाही. 

• ही साधना बौवध्दक मनोरंजन वकंिा दाशथवनक िादवििादासाठी नाही. 

• ही सटु्टी घालविण्यासाठी वकंिा सामावजक दिेाण घेिाण करण्यासाठी नाही. 

• ही रोजच्या जीिनातील ताणतणािापासनू पलायन करिणारी साधना नाही. 

विपश्यना म्हणजे काय: 

• ही दुुःखापासनू मकु्ती दणेारी साधना आह.े 

• मनाला वनमथळ करण्याचा असा अभ्यास ज्यामळेु साधक जीिनातील चढ-उतारांचा सामना शांवतपणूथ तसेच संतवुलत राहून करु शकेल. 

• वजिन जगण्याची अशी कला आह ेज्यामळेु साधक एका ससु्िस्र् समाजाच्या वनमाथणकायाथत सहाय्यक होतो. 

विपश्यना साधनचे ेअंवतम आध्यावत्मक उविष्ट विकारापंासनू संपणूथ मकु्ती वमळिनू बोधी प्राप्त करणे ह ेआह.े केिळ शारररीक व्याधींच ेवनिारण करणे हा 

साधनेचा हतेू नाही. वचत्तशदु्धीमळेु आपोआप वकत्येक मनोशारीररक (सायकोसोमवॅटक) व्याधी दरू होतात हा अवतररक्त जोड फायदा आह.े दुुःखाची जी तीन 

मळू कारणे- राग (हाि-आसक्ती), द्वेर् (दभुाथिना) आवण मोह (अज्ञान-अविद्या) आहते, ती विपश्यनमेळेु दरू होतात. वनयवमतपणे साधनचेा अभ्यास केल्यान े

रोजच्या जीिनातील ताणतणाि कमी होतात, मन शांत, आनंदी ि संतवुलत रहात.े  एकेक पाऊल प्रगती करत साधक आपल्या मानवसक विकारापंासनू संपणूथपणे 

मकु्त होत वनतातं विमकु्त अिस्रे्चा साक्षात्कार (अनभुि) करू शकतात. 

विपश्यना साधना जरी गौतम बुद्धानंी शोधनू काढली असली, तरी या साधनचेा अभ्यास केिळ बौद्धजनांसाठी मयाथवदत नाही. व्यवक्तगत धावमथक विश्वास-

श्रद्धा यांच्याशी विरोधाभास  न होता, जातपात, कुळ, वलगं, िणथभदे, राष्ट्रीयता, धमथपंर् िा संप्रदाय याचंी आडकाठी न येता, कोणतीही व्यक्ती हा अभ्यास करू 

शकते आवण त्याचा लाभही घेऊ शकते. जे कोणी मनोभािे ही साधनाविधी वशकू इवच्ितात, त्या सिाांसाठी विपश्यना वशवबरे खलुी आहते. त्यात जगभरातील 

वहदं,ू मवुस्लम, शीख, बौद्ध, इसाई, यहुदी तसेच अन्य अनेक संप्रदायातील व्यक्तींनी अत्यंत यशस्िीपणे विपश्यना साधनेच ेलाभ अनुभिल ेआहते. कारण प्रश्ाचं े

मळू कारण जर सािथजवनक असेल तर त्यािरील उपाय दखेील सािथजवनकच असतो. 

साधना आवण स्ियंशासन 

आत्मवनरीक्षणाद्वारे आत्मशदु्धीची ही प्रविया वनवितच सोपी नाही. साधकांना खपू पररश्रम घ्याि ेलागतात. स्ि-प्रयत्नाने साधक स्ितुःच्या अनुभिातनू 

आपली प्रज्ञा जागतृ करतात, अन्य कुणी व्यक्ती त्याचं्यासाठी ह ेकाम करू शकत नाही. म्हणनूच स्िेच्िेन,े गंभीरपणे आवण स्ियंशासन पाळणाऱ्या व्यक्तींना ही 

साधना लाभदायी ठरते. साधकाच्या सरुक्षा ि वहतासाठी वशवबराची वनयमािली केली गलेी आह,े तसेच साधनेचचे ते एक महत्त्िाचे अंग आह.े 

अंतमथनात खोलिर जाऊन वतरे् साचलले ेमनोक्लेश दरू करण्याची साधना वशकण्यासाठी दहा वदिसाचा अिधी खपूच कमी आह.े वनरंतरता राखनू एकातंात 

अभ्यास करण े हीच या साधनेच्या यशाची गरुुवकल्ली आह.े हा दृवष्टकोन लक्षात ठेऊनच वनयमािली आवण िेळापत्रक बनिलेल े आह,े आचायथ अर्िा 

व्यिस्र्ापनाच्या सवुिधेसाठी नाही. तसेच ते कुठल्याही परंपरेच ेअंधानकुरण अर्िा अंधश्रदे्धन ेकेलेल ेकमथकांड नाही. या मागे हजारो साधकाचं्या िर्ाथनुिर्ाांच्या 

अनुभिाचा िैज्ञावनक ि तकथ संगत आधार आह.े वनयमाचं ेपालन केल्याने साधनेसाठी अनुकूल िातािरण तयार होते, वनयम तोडल्यास मात्र त ेपोर्क रहात 
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नाही. वनियपिूथक प्रयत्न करण्यास जे तयार नसतील, ते स्ितुःचा िळे तर व्यर्थ घालितातच, पण गभंीरपणे काम करणाऱ्यासाठी अडचण वनमाथण करतात. 

वनयमािलीचे पालन करण ेकठीण िाटल्यान ेमधचे वशवबर सोडून जाणे ह ेअयोग्य ि हावनकारक आह.े 

निनिराच्या संपूणण कालावधीसाठी (निनिराला आलेल्या नदविी -Zero Day- संध्याकाळ पासून ११व्या नदविी सकाळी ७ वाजेपयंत) 

निनिरार्थीना निनिरस्र्थळी राहणे िंधनकारक आहे. ननयमावलीचे ननष्ठेने आनण गांभीयाणने पालन करणे िक्य असेल आनण मनाची तयारी असेल 

तरच निनिरामध्ये प्रवेिासाठी अजण करावा. 

नविेष सूचना : गंभीर िारीररक वा माननसक रोगांने पीनित लोकांसाठी 

विपश्यना साधना ही िैद्यकीय औषधोपचाि तसेच मानसोपचािांना पयाायी उपचाि पध्दती नाही. 

गंभीर मानवसक रोगान ेवपडीत व्यक्ती कधीकधी या आशने ेविपश्यना वशवबराला येतात की ही साधना त्यांच ेमानवसक वकंिा शारीररक रोग, त्रास, पीडा दरू 

करेल. अवस्र्र परस्पर संबंध िा मानवसक वस्र्ती, काही विशेर् प्रकारचे और्धोपचार घेणाऱ्या वकंिा काही गंभीर मानवसक रोगी व्यक्तीना साधनचेा लाभ 

वमळणे तर दरूच पण अनेकदा दहा वदिसांच ेवशवबर पणूथ करणेदखेील कठीण होऊ शकते. 

जरी विपश्यना साधना अनेकांसाठी लाभदायक ठरत असली, तरी गभंीि शािीरिक िा मानवसक रूगणांनी ही साधना किािी असा सल्ला िा वशफािस 

आम्ही किीत नाही. 

विपश्यना कें द्र ही नॉन-प्रोफेशनल स्ियंसेिी संस्र्ा आह.े त्यामळेु गंभीर शारीररक िा मानवसक रोगपीवडत व्यक्तींची काळजी घेण्यासाठीची आिश्यक ती 

यंत्रणा, व्यिस्र्ा आवण क्षमता वशवबरस्र्ळी आवण व्यिस्र्ापनाकडे नसते. तवे्हा वशवबरात प्रिेश घेण्यापिूी आपला वशवबरात सहभागी होण्याचा आपला हते ू

ि आपली शारीररक/मानवसक क्षमता आह ेका, ह ेतपासणे गरजेच ेआह.े गरोदर मवहला आवण गभंीर व्याधीग्रस्त व्यक्तींनी व्यिस्र्ापकाशंी चचाथ करून मगच 

प्रिेश अजथ भरािा. 

औषधोपचाि : आजािी साधकांनी वशवििकाळातही डॉक्टिी सल्ल्यानुसािच आपला औषधोपचाि चाल ूठेिािा. स्ितुःहून त्यात बदल करणे 

टाळािे. डॉक्टरी सल्ल्यानुसार आपल्याला लागणारी सिथ और्धे परेुश्या प्रमाणात सोबत आणािीत. पवहल्या वदिशी आचायाांना भेटून आपला आजार ि 

और्धोपचार या संबंधी सिथ मावहती द्यािी. 

भोजन : व्यिस्र्ापनाद्वारे साध,े सावत्िक, शाकाहारी ि साधनलेा योग्य अशा भोजनाची व्यिस्र्ा केली जाते. प्रत्येक साधकाच्या आिडी-वनिडीच ेभोजन 

उपलब्ध करुन दणेे शक्य होत नाही. म्हणनू साधकाना विनंती आह ेकी वदल्या जाणाऱ्या भोजनातच समाधान मानािे. समजा आजारपणामळेु डॉक्टरांनी विशरे् 

भोजन घ्यायला सांवगतले असेल, तर वशवबरात प्रिेश घेण्यापिूी व्यिस्र्ापकांशी चचाथ करून तसे भोजन वमळू शकेल का, ह ेतपासनू घ्यािे आवण मगच प्रिेश 

अजथ भरािा. वशवबर काळात उपिास करण्यास परिानगी नाही. 

योगासन तसेच व्यायाम : विपश्यना साधनेबरोबर योगासन ि दसुरे शारीररक व्यायाम करणे अनुरुप असले तरी वशवबर कें द्रािर आिश्यक सवुिधा उपलब्ध 

नसल्याने विश्रांतीच्या िेळी केिळ वनधाथरीत जागी साधक चालण्याचा व्यायाम करण्याची परिानगी आह.े 

वशविि कें द्रािि न आणण्याच्या िस्तू : खालील िस्त ूसाधकाने आपल्या सोबत वशवबरस्र्ानी आण ूनयेत. चकूुन आणल्यास त्या वशवबर कालािधीत 

म्हणजेच दहा वदिसांसाठी व्यिस्र्ापनाकडे सपुदूथ कराव्यात. 

• मंत्रावभवर्क्त माळा-कंठी, गंडा-ताईत इत्यावद  

• वकमती िस्त,ू अलंकार-दावगन े

• मादक पदार्थ , नशा आणणाऱ्या िस्त,ू धमु्रपान, जदाथ-तंबाख ूि धमू्रपानाच ेसावहत्य 

• िाचन, वलखाण सावहत्य, टेप रेकॉडथर, केमरेा 

मादक और्धी, मद्याकथ  वकंिा भांग, गांजा, चरस सारख ेि अन्य अंमली पदार्थ वशवबरस्र्ानी आण ूनयेत. कायद्याअंतगथत या िस्त ूबाळगणे हा गनु्हा आह.े 

विपश्यना कें द्रात मद्यपान, धमू्रपान वकंिा जदाथ-तंबाख ूखाण्यास सक्त मनाई आह.े 
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धोिी-सेिा तसेच स्नान : बहतुाशं कें द्रांिर पैसे दऊेन धोबी-सेिा उपलब्ध असत.े ज्या कें द्रािर जाणार असाल, तेरे् धोबी-सेिा उपलब्धतेसंबंधी चौकशी 

करािी. नसल्यास साधकानी परेुसे कपडे सोबत आणािेत. िोटे कपडे स्ितुः धतुा येतील. स्नान ि कपडे धणेु विश्रांतीच्या िेळेसच करािे, साधनेच्या काळात 

नाही. 

शिशिराचा खचा 

विपश्यनेच्या शदु्ध परंपरेनुसार ही अनमोल विद्या पूणातः वनःशुल्क वशकिली जाते.  

ज्या साधकानंी आचायथ गोयंकाजी वकंिा त्यांच्या सहाय्यक आचायाांबरोबर वकमान एक दहा वदिसीय वशवबर पणूथ केले आह,े केिळ अशा साधकांकडूनच 

दान स्िीकारले जात.े विपश्यना साधनेचा लाभ जसा आपल्याला वमळाला तसा अन्य लोकांना वमळो आवण ह ेसत्कायथ दीघथकाळ चाल ूराहून अनेकांना आपल्या 

दुुःखातून बाहरे पडण्याचा मागथ वमळो, या मगंल भािनेतनू साधक दान दतेात. 

दान अवधक असो वकंिा कमी, त्यामाग ेदसुऱ्यांना लाभ व्हािा ही मनोकामना असाियास हिी. अनेकांच्या वहतासाठीची चतेना मनात असेल तर दानाच्या 

बदल्यात नाि, प्रवसद्धी, यश वकंिा आपल्यासाठी विवशष्ट सोईसवुिधा वमळण्याचा उिेश न ठेिता, साधक आपल्या श्रध्दा ि क्षमतेनुसार दान दऊे शकतात. 

 

 

अनुशासन ि वनयमािली 

साधनेचा पाया आह ेशीलपालन - नैवतक ितथणकू. समाधीच्या म्हणजे मनाच्या एकाग्रतेच्या विकासासाठी शीलपालन हा आधार आह ेआवण मनाची शदु्धी 

प्रज्ञेद्वारे होते. त्या अभ्यासाद्वारे विकाराचं ेवनमूथलन होऊन वचत्ताची मळुापासनू शदु्धी होते. 

शीलपालन : वशवबरकाळात खालील पाच शीलांच ेपालन करणे अवनिायथ आह,े 

१. कोणत्याही प्राण्याची हत्या न करण.े 

२. चोरी न करणे. 

३. अब्रह्मचयथ (मैर्नु) या पासनू दरु रहाणे. 

४. खोटे बोलण्यापासनू दरू रहाणे. 

५. नशा करणाऱ्या गोष्टींपासनू दरू रहाणे. 

ज्या साधकानंी आचायथ गोयंकाजी वकंिा त्यांच्या सहाय्यक आचायाांबरोबर दहा वदिसीय वशवबर पणूथ केल ेआह,े त्या ज न्या साधकांना अधिक तीन 

शीलांच ेपालन करािे लागले. 

६. दपुारनतंर भोजन िज्यथ करणे.  

७. शंगार-प्रसाधन तसेच मनोरंजन िज्यथ करण े

८. उंच वकंिा आरामदायी शय्या (गादी) िज्यथ करणे. 

जनुे साधक सायंकाळी ५ िाजता वलंबू पाणी घेऊन सहािे शील पाळतात. परंत ुनिे साधक दधुासवहत चहा आवण फळे घेऊ शकतात. आजारी वकंिा 

विवशष्ट पररवस्र्तीत जनु्या साधकानंा आचायाांच्या अनमुतीने फलाहाराची सटू घेता येत.े सातिे ि आठिे शील सिाांना बंधनकारक आह.े 

समपाण : साधना-वशवबराच्या कालािधीत साधकाला आपल्या आचायाांच्या प्रवत, विपश्यना साधना विधीच्या प्रवत, तसेच संपणूथ अनुशासन-संवहतेच्या 

प्रवत पणूथपणे समवपथत व्हाि ेलागेल. समवपथत भाि असेल तरच वनष्ठापिूथक काम होऊ शकेल आवण वििेकपिूथक श्रध्दा उत्पन्न होऊ शकेल. ती साधकाच्या 

सरुवक्षतता आवण मागथदशथनासाठी वनतातं आिश्यक आह.े 

सांप्रदावयक कमाकांड तसेच दुसऱ्या साधना-विधीििोिि संवमश्रण : साधकाने वशवबर काळात अन्य कोणत्याही प्रकारची ध्यान साधना, पजूा-पाठ, 

धपू-दीप, माला-जप, भजन-कीतथन, व्रत-उपिास इत्यावद कमथकांड टाळणे अत्यािश्यक आह.े अन्य प्रकारची साधना वकंिा आध्यावत्मक विधी बंद ठेिािते. 

याचा अर्थ असा नव्ह ेकी त्या साधना िा पध्दती वनदंनीय आहते, परंत ु ि ध्द नवपश्यना साधना  योग्य प्रकारे अजमावून पहाण्यासाठी हा ननयम केला 

गेला आहे. विपश्यनेबरोबर जाणनू बूजनू दसुऱ्या कोणत्याही साधना पध्दतीचे संवमश्रण करणे साधकाला हावनकारक ठरू शकते. वशवबरात आचायाांनी िारंिार 

सचूना दऊेनही साधकान ेजर अन्य कमथकांड वकंिा दसुऱ्या कोणत्याही पध्दतीच ेसंवमश्रण केल ेतर त्याचे स्ितुःचे मोठे नुकसान होऊ शकते. याबिल काही 

संभ्रम वकंिा प्रश् असल्यास आचायाांना भेटून शंका समाधान करून घ्यािे. 
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आचायाांची भेट : साधकाला आिश्यकता िाटल्यास आपल्या समस्येसाठी दपुारी १२ ते १२.३० या दरम्यान आचायाांना एकटे भेटू शकतात. रात्री ९ त े

९.३० िाजता ध्यान कक्षातदखेील सािथजवनक प्रश्ोत्तरांचे सत्र असते. भेटणे आवण प्रश्ोत्तराची िेळ केिळ साधनाविधीच्या स्पष्टीकरणासाठी ि सायंकाळच्या 

प्रिचनापासनू उद्भिलेल्या प्रश्ासाठीच आह.े 

आया मौन : वशवबर आरंभ झाल्यापासनू दहाव्या वदिशी सकाळी साधारणत: दहापयांत आयथमौन म्हणजेच शरीर आवण िाणीच ेमौन पाळािे लागेल. इतर 

साधकांशी कोणत्याही प्रकारे म्हणजेच खाणाखणुा, शारीरीक संकेत वकंिा वलहून िाचनूदखेील संपकथ  साधण्यास मनाई आह.े वशवबराच्या संपणूथ कालािधीत 

साधकांनी एकमेकांस अवजबात स्पशथ करू नये. 

विपश्यना साधना हा व्यवक्तगत अभ्यास आह.े अत्यंत आिश्यक असेल तेव्हाच व्यिस्र्ापन आवण साधना-विधीसंबंधी आचायाांबरोबर बोलण्याची सटू 

साधकाला आह.े परंत ुया संपकाथच्या िेळीदखेील कमीतकमी बोलािे. प्रत्येक साधकान ेएकांतात असल्याप्रमाणे, आपण एकटे आहोत असे समजनू साधनते 

व्यस्त राहािे.  

िाह्य संपका  : वशवबराच्या कालािधीत साधकान ेवशवबराच्या सीमेच्या आत रहाि,े बाहरे जाऊ नय.े वशवबर संपपेयांत सिथ प्रकारचा बाह्य संपकथ  टाळािा. 

या अिधीत बाहरे कुणाशीही टेलीफोन, पत्राद्वारे वकंिा प्रत्यक्ष संपकथ  करु नये. वशवबर संपपेयांत सेलफोन, पेजर आवण अन्य इलेक्रॉवनक िस्तू व्यिस्र्ापनाकडे 

जमा कराव्यात. वनकडीच्या प्रसंगी आचायाांच्या विवशष्ट अनुमतीन ेवमत्र वकंिा आप्त व्यिस्र्ापनाशी संपकथ  करू शकतात. 

पुरुष आवण मवहलांसाठी स्ितंत्र विभाग : परुुर् ि मवहलांसाठी वनिासस्र्ान, ध्यान कक्षातील स्र्ान ि अन्य पररसर िगेिेगळे असतात. वशवबर काळात 

एकमेकांच्या विभागात जाऊ नये तसेच सिथ प्रकारे संपकथ  टाळािेत. वशवबराच्या दरम्यान हा वनयम पतीपत्नी, जोडीदार, स्नेही, वमत्र आवण कुटंुबातील सदस्यांसह 

सिाांना लाग ूआह.े  

िेशभूषा : शरीर ि िस्त्ाचंी स्िच्िता, िेशभरू्तेील साधपेणा तसेच स्र्ावनक वशष्टाचार पाळणे आिश्यक आह.े सिा अंग झाकले जाईल असे कपडे 

असािेत.  दसुऱ्यांच ेवचत्त विचलीत करणारे, पारदशथक, वझरवझरीत, घट्ट, वबनबाह्याचंे, तगं, तसेच तोकडे (Half / three quarter pants) असे कपडे घाल ू

नयेत. सयूथ-स्नान आवण अधथनग्नता िज्यथ आह.े मवहलानंी T-shirt/ Tops ि कुडत्याबरोबर शाल, ओढणी-दपुट््टयाचा िापर करािा. 

नवपश्यनेच्या ि द्ध परंपरेन सार साधनेम ळे लाभ झालेल्या साधकांकिून स्वेच्छेने कृतज्ञतापवूणक नदल्या जाणाऱ्या दानावर निनिरांचा खचण 

चालतो.  

वशवबरात भोजन, रहाणे, खाणे िा अन्य व्यिस्र्ापनासाठी कोणतेही शलु्क (Fees /charges) साधकांकडून आकारले जात नाही. उत्पन्नाचा अन्य दसुरा 

कोणताही स्त्ोत नाही. आचायथ वकंिा धमथसेिकांनाही त्यांच्या सेिेसाठी कोणताही मोबदला वदला जात नाही. यामळेु व्यापारीकरणापासनू मकु्त शधु्द स्िरूपात 

विपश्यना  विद्येचा प्रसार केला जातो. 

सािांश 

अनुशासन संवहतचेा उिेश स्पष्ट करण्यासाठी काही महत्त्िाचे मिुे खालीलप्रमाणे, 

➢ दुसऱ्या साधकांना िाधा होणाि नाही, याची काळजी घ्या.  

➢ दुसऱ्या साधकांकडून िाधा झाल्यास दुलाक्ष किा. 

वशवबरातील वनयमामागे कोणती व्यािहाररक कारणे आहते, ह ेसाधकाला न समजल्यास आचायाथना भटूेन आपल ेशंकावनरसन करून घ्याि.े 

साधकाची विपश्यनेमधील प्रगती साधकाच्या स्ितुःच्या सत्गणुांिर ि िैयवक्तक विकासािर तसेच आवण साधकाच्या पाच बाबींिर म्हणजेच त्याचे पररश्रम, 

श्रध्दा, मनाची सरळता, स्िास््य-आरोग्य आवण प्रज्ञा यािर अिलंबून आह.े 

वनष्ठा ि गंभीरतापिूथक वनयम पाळण्यामळेुच साधनाविधी सयुोग्यप्रकारे समजनू काम करणे शक्य असत.े साधनेचा परेुपरू लाभ घेता येतो. वशवबराचा सिथ भर 

प्रत्यक्ष काम करून स्ितुः अनुभि घेण्यािर आह.े मन अंतमुथखी अस ूद्या, तसेच असवुिधा आवण अडचणींकडे संपणूथ दलुथक्ष करािे. जण ूआपण एकटेच एकांतात 

ध्यान करत आहोत, या भािननेे गाभंीयथ ठेिा. 

इच्िुक साधकानंा विपश्यना वशवबराचा अवधकावधक लाभ व्हािा म्हणनू िरील मावहती आिश्यक आह.े साधकांना सेिा ि सहयोग दणे्यासाठी वशवबर 

व्यिस्र्ापन सदिै तत्पर आह.े 
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अवधकावधक लोकांना विपश्यना वशवििाचा लाभ घेऊन आपल्या  

दुःखापासून मुक्तीचा मागा वमळो हीच मंगल कामना ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

धित्र उपक्रिाबाबतची सधिस्तर िाधिती, पररपत्रके, ऑधिओ रॅक इत्यादी पढुील िेबसाईटिर उपलब्ि आि.े 

https://mitraupakram.vridhamma.org/ 

वशवििाचे िेळापत्रक 

सकाळ       

४.०० िाजता      जागरण 

४.३० ते ६.३०   साधना - वनिास स्र्ान/ध्यानकक्ष/चैत्यात  

६.३० ते ८.००   नाश्ता ि विश्राम 

८.०० ते ९.००   सामवूहक साधना – ध्यानकक्षात 

९.०० ते ११.००   साधना- आचायथ वनदशेानसुार  

११.०० ते ११.४५   भोजन 

दुपाि   

१२.०० ते १.००   विश्राम 

१.०० ते २.३०   साधना - वनिास स्र्ान/ध्यानकक्ष/ चैत्यात 

२.३० ते ३.३०   सामवूहक साधना -  ध्यानकक्षात  

३.३० ते ५.००   साधना-आचायथ वनदशेानसुार  

सायकंाळ   

५.०० ते ६.००   अल्पोपहार : दधू/चहा, फळ वकंिा वलंब ूपाणी 

६.०० ते ७.००   सामवूहक साधना-  ध्यानकक्षात 

७.१५ ते ८.३०   प्रिचन सत्र 

िात्र           

८.३५ ते ९.००   सामवूहक साधना-  ध्यानकक्षात 

९.०० ते ९.३०   प्रश्ोत्तर सत्र -  ध्यानकक्षात 

९.३० िाजता   आपल्या वनिासस्र्ानी येणे, वदिे बंद ि विश्राम. 

https://mitraupakram.vridhamma.org/
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तसेच याबाबत mitra upakram app उपलब्ि आि,े ते गगूल प्ले स्टोअरिरून िाउनलोि करून घ्यािे. यात शालेय स्तरािर धिद्यार्थयाांचे 

प्रधशक्षण ि सराि करून घेण्यासाठी आिश्यक ऑधिओ रॅक ि इतर िाधिती उपलब्ि आिे. 

आनापान सािनेचा सराि करणे सलुभ व्िािे यासाठी +९१ २५३६६५३७११ िा क्रिाांक िायल केल्यास धिधिि भार्ांत १० धिधनटाांचा 

सराि उपलब्ि करून दणे्यात आला आिे. 

१० धदिसीय धिपश्यना धशधबरात सिभागी िोण्यासाठी नागररकाांची मोठ्या प्रिाणात िागणी आि,े यािळेु धिपश्यना कें द्ाांिर खपू अर्ज प्राप्त 

िोतात. यात आपणास सिभागी िोणे सलुभ व्िािे ि प्राध्यान्याने प्रिेश धिळािा, म्िणून धिपश्यना सांस्थेच्या ितीने आपणास अर्ज 

करण्यासाठी खालील धिशेष धलांक उपलब्ि करून दणे्यात आली आि.े यािर धललक करून अर्ज करािेत. 

https://schedule.vridhamma.org/courses/mitra.in 

 तसेच जयाांनी यापिूी १० धदिसीय धिपश्यना धशधबर पणूज केले आि,े त्याांच्यासाठी ३ धदिसीय उर्ळणी धशधबराांचे आयोर्न करण्यात येते. 

या उर्ळणी धशधबरात सिभागी िोण्यासाठी खालील धलांकिर धललक करून अर्ज करािेत. 

https://schedule.vridhamma.org/3-day-courses/mitra.in 
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