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परिरचय

'े पुस्तक यटु्यबु वरील स'ा �ार्गांवरून तयार करण्यात आले आ'े 
(http://www.youtube.com/yuttadhammo ). मुळात 'े पुस्तक लॉस अँजेल्स फे�रल �ीटेंशन 
सेंटर इथे उपयोर्गात आणण्यासाठी लिलहि'ले 'ोते कारण डितथे हिवडि�ओ प्रसारण करणे शक्य नव्'ते. 
पण तेव्'ा पासून 'े पुस्तक साधारणपणे मेडि�टेशन या हिवषयाची ओळख नवीन हिवद्यार्थ्यांयाFना करून 
देण्यासाठी अग्रणीचे साधन बनले आ'े. हिवडि�ओमध्ये चलडिचत्र स्वरूपात उपयोर्गी माहि'ती हिमळते, 
परतंु या पुस्तकामध्ये हिवस्तृत आभिण अद्यावत माहि'ती हिमळेल जी लिव्'डि�ओस मध्ये ना'ी.

या पुस्तकात मी ज्याप्रमाणे नवीन साधकाने क्रमानुसार मेडि�टेशन करणे भिशकले पाहि'जे अशी अपेक्षा
करतो त्यानुसार पाठयक्रम ठेवला आ'े. पाठय क्रम ज्या प्रकार ेअसले पाहि'जे त्या तुलनेत पाठय 
क्रम दोन, तीन आभिण पाच उलट्या क्रमाने प्रस्तुत केले आ'े जसे ते केले पाहि'जेत, 'े जरा हिवडिचत्र 
वाटू शकते. याचे कारण असे आ'े हिक बसून केले जाणार ेमेडि�टेशन नवीन अभ्यासकांसाठी सोपे 
आभिण कॊतुकाचे ठरते. एकदा का आपण मेडि�टेशन मधील संकल्पनांशी स'ज झालो हिक आपण 
आपला अभ्यास चालताना आभिण नतमस्तक 'ोते पयFत वाढवू शकतो जर आपली तेव्'�ी उत्सुकता
असेल.

माझा 'े काय� पूण� करण्याचा केवळ इतकाच उद्देश आ'े हिक जास्तीत जास्त लोकांपयFत मेडि�टेशन 
करण्याचे फायदे प'ुचावे. 'े स्वा�ाहिवक वाटते हिक जर स्वतःला आनंद आभिण सुख पाहि'जे असेल तर
आपण स्वतः सखु आभिण शांती या जर्गात पसरवले पाहि'जे जिजथे आपण रा'तो. 

मला ज्या सवाFनी 'े पुस्तक अस्तिस्तत्वात आणण्यासाठी मदत केली त्यांचे मी आ�ार मानू इस्तिVWतो: 
माझे पालक, अजाण तोंर्ग जिसरीमंर्गलो आभिण त्या सवाFचे ज्यांनी 'े पुस्तक यटु्यबु वरून शब्दांत 
रूपांतरिरत केले. 

सव� जीव सुखी 'ोवो. 
 

यतु्तधम्मो 

 

i



माझे भिशक्षक अजाण तोंर्ग जिसरीमंर्गलो यांना समर्पिपत, जे माझ्यासाठी बुद्ध या पृर्थ्यांवी वरती चालले 'ोते
याचे जिजवंत स्मरण करतात.



                                                                        



ध�ा पहि'ला : मेडि�टेशन काय आ'े ?

ज्या वाचकांना मेडि�टेशन करण्याचा कमी अथवा का'ीच अनु�व ना'ी त्यांVयासाठी 'े पुस्तक 
ओळख करून देण्यासाठी हिववेचन आ'े, त्यांVयासाठी सुद्धा ज्यांना दसुऱ्या प्रकारचे मेडि�टेशन करता
येते आभिण नवीन प्रकारचे मेडि�टेशन भिशकण्यासाठी उत्सुक आ'ेत. या प्रकरण एक मध्ये मी मेडि�टेशन
काय आ'े 'े स्पष्ट करले, आभिण आपण कशा प्रकार ेते केले पाहि'जे. या पुस्तकात मेडि�टेशन 'ा 
इगं्रजी शब्द हिवप्पस्सना या बौद्ध धमा�तील ध्यान करण्याVया हिवधीला वापरला आ'े. 

पहि'ले, 'े समजले पाहि'जे हिक 'मेडि�टेशन' चा अथ� वेर्गवेर्गळ्या लोकांसाठी वेर्गवेर्गळा आ'े. का'ी 
लोकांसाठी, मेडि�टेशन चा अथ� केवळ मनाला शांत करणे 'ा आ'े, शांत आभिण सुखमय स्तिस्थती 
उत्पन्न करणे किंकवा सांसारिरक सत्यापासून पळवाट. दसुऱ्या लोकांसाठी, मेडि�टेशन म्'णजे असाधारण
अनु�व, किंकवा र्गूढ, जादमूय स्तिस्थती इतपयFत.

या पुस्तकात मला मेडि�टेशन या शब्दाची व्याख्या त्याचा वास्तहिवक अथा�वर करायला आव�ेल. 
'मेडि�टेशन' 'ा शब्द इलंिcलश �ाषेतून आला आ'े जो 'मेडि�जिसन' या शब्दाशी आधारिरत आ'े. 'े 
समझणे मेडि�टेशन याचा अथ� समजायला उपयोर्गी ठरले कारण मेडि�जिसन चा अथ� शारीरिरक व्याधींना
बर ेकरणारा पदाथ� असा 'ोतो. याच प्रमाणे, आपण समजू शकतो हिक मेडि�टेशनचा उपयोर्ग मनाचा 
हिवकार बरा करण्यासाठी 'ोतो.

याच बरोबर, आपल्याला माहि'त आ'े मेडि�जिसन 'े �्र र्ग Vया हिवपरीत, तात्पुरते आनंद अथवा सुखी 
स्तिस्थती मध्ये प'ुचवयाची पळवाट ना'ी जी नष्ट 'ोते, जे आपल्याला परत पाहि'ल्यासारखे आजारी 
करते. मेडि�जिसन 'े दीर्घ� काळासाठी परिरणाम करण्यासाठी असते, जे शरीराला पहि'ल्या सारख्या 
स्वस्थ आभिण नसैर्पिर्गक स्तिस्थती मध्ये आणते. 

याच प्रमाणे, मेडि�टेशनचे हिनहिमत्त तात्पुरते सुख आभिण मनाची शांत स्तिस्थती आणणे ना'ी, किंकब'ुना 
चिंचता, ताण तणाव आभिण कुहित्रम ससं्कार यातून पुनः नसैर्पिर्गक वास्तहिवक स्तिस्थतीत आणून डिचरतंर 
शांती प्रधान करणे आभिण सुधृढ बनवणे आ'े.

तर जेव्'ा तुम्'ी या पुस्तकात सांहिर्गतल्या प्रमाणे मेडि�टेशन चा सराव कराल, कृपया लक्षात घ्या हिक 
प्रत्येक वेळी शांडितमय किंकवा सुखी अनु�व 'ोणार ना'ी. अडित खोल रुतलेला ताण तणाव, �ीती, रार्ग,
व्यसन इत्यादी समझण्यासाठी आभिण त्यावर काम करणे, फार असुहिवधाजनक प्रहिक्रया असू शकते, 
मुख्यतः जेव्'ा आपण आपला फार जास्त वेळ या नाकाराम्तक बाबींना टाळत किंकवा दाबत असतो.

अनेक वेळी असे सुद्धा वाटू शकते हिक मेडि�टेशन शांती आभिण सुख आणत ना'ी. त्यामुळे यावर जोर 
द्यायला पाहि'जे हिक मेडि�टेशन हि' �्र र्ग ना'ी. ते तुम्'ाला आनंहिदत करत ना'ी जेव्'ा तुम्'ी मेडि�टेशन 
करता आभिण पुन्'ा परत दखुी करत ना'ी जेव्'ा तुम्'ी ते करत ना'ी. मेडि�टेशन 'े तुमVया जर्गाला 
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पा'ण्याVया दृष्टीकोनवर काम करण्यासाठी आ'े, जे मनाला पुन्'ा त्याVया पारदशk नसैहिर्गक�  स्तिस्थतीत
आणते. जीवनातील नसैर्पिर्गक संकटांशी सामना करून डिचरतंर शांती आभिण सुखाची उपलब्धी हिमळू 
देण्यात ते तुम्'ाला स'ाय्यक ठरायला पाहि'जे. 

मेडि�टेशन करण्याचे आधार�ूत तंत्र 'े स्पष्ट जार्गरूरकता आणणे 'ेच आ'े . मेडि�टेशन मध्ये, प्रत्येक 
अनु�व जसा जसा येईल, तो स्पष्ट रूपात बर्घण्याचा आभिण त्याचाशी जास्तीत जास्त जार्गृत 
रा'ण्याचा आपण प्रयन्त करतो. हिबना मेडि�टेशन आपण आपला प्रत्येक अनु�व चांर्गला, वाईट, मी, 
माझा इत्यादी आ'े असे मानतो आभिण त्यावर प्रडितहिक्रया करतो, जो ताण तणाव, दःुख आभिण 
मानजिसक आजार उत्पन्न करतो. वस्तू बद्दल स्पष्ट हिवचार करून, आपण या प्रकारचे हिनण�य 
साध्यारीतीने जसे आ'े तसे जाणतो. 

प्राचीन मेडि�टेशन करण्याचा सव�सामान्य हिवधी ज्याला "मंत्र" असे म्'णतात ज्याने स्पष्ट जार्गरूकता 
आणण्याचा प्रयन्त केला जातो. मंत्र म्'णजे एखादा शब्द किंकवा क�वे जे मन एखाद्या वस्तूवर कें हिnत 
करण्यासाठी वापरले जाते, सव�साधारणपणे हिदव्य किंकवा असाधारण बाबीवर. इथे, तथाहिप, आपण मंत्र
आपले लक्ष्य साधारण सत्यावर कें हिnत करण्यासाठी वापरतो, जसे आपल्या अनु�वाची स्पष्ट 
जार्गृकता ते जसे आ'े तसे, कल्पना आभिण हिनण�य करणे सो�ून. मंत्राचा या प्रकार ेउपयोर्ग करून, 
हिवना त्याVयाबद्दल आसक्ती किंकवा डितरस्कार उप्तन्न करता आपण आपले अनु�व स्पष्टपणे समजू 
शकू.

उदा'रण, मंत्र "स्थानांतर" चा उपयोर्ग जेव्'ा आपण आपले शरीर स्थानांतर करू तेव्'ा आपण 
जार्गृतपने अनु�व करू. जेव्'ा आपण जाणवतो तेव्'ा "जाणणे". जेव्'ा हिवचार करतो तेव्'ा "हिवचार". 
जेव्'ा रार्गावतो तेव्'ा मनात म्'णावे "रार्ग". जेव्'ा दखुते तेव्'ा "वेदना". आपण असा शब्द हिनव�तो 
जो अनु�व सटीकपने बसतो, पण इथे चांर्गले, वाईट, मी, माझे असा हिनय�य रे्घऊ नये.

मंत्र �ोक्यात किंकवा मुखात असू नये, पण र्गोष्टीचा साधा स्पष्ट जार्गृतपणा असावा. शब्द त्यामुळे मनात
तेव्'ाच असायला पाहि'जे जेव्'ा मन त्या हिठकाणी असते. कोणता शब्द आपण हिनव�तो 'े जास्त 
म'त्वाचे ना'ी, जोपयFत मन जिजथे अनु�व करत आ'े डितथे योcय म्'णजे जसे आ'े तसा जार्गृतपणे 
कें हिnत आ'े.

अनेक अनु�वलेल्या र्गोष्टींना ओळखण्याची प्रहिक्रया सोपी करण्यासाठी, परपंरनेुसार आपण 
अनु�वांना चार प्रकारात हिव�ार्गतो. जे का'ी आपण अनु�व करतो ते या चार प्रकारांपैकी एकात 
मो�ते; आपल्या अभ्यासाला प्रणालीबद्ध करण्यासाठी ते मार्ग�दश�क ठरते, जे आपल्याला काय खर े
आ'े आभिण काय खर ेना'ी ते सांर्गू शकते, आभिण सत्यावर आधारिरत ओळख जे का'ी असेल, 
मेडि�टेशन भिशकण्यापूवk 'े चार प्रकार नीट समझणे अहिनवाय� आ'े 

१ शरीर -- शरीराVया 'ालचाली आभिण त्याची ठेवण
२ �ावना -- शारीरिरक आभिण मानजिसक 'ोणाऱ्या अनु�ूती जसे दखुणे, उल्'ास, शांतता इत्यादी.;
३ मन -- हिवचार जे मनात येतात -- �ूतकालीन किंकवा �हिवष्यातील, चांर्गले किंकवा वाईट;
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४ धम्म -- मानजिसक आभिण शारीरिरक अनु�व ज्यात साधकाला हिवशेष रस आ'े, मानजिसक स्तिस्थती 
सहि'त ज्यात जार्गृत अवस्थेला कलुहिषत 'ोते, स'ा इहंिnय ज्यांनी आपण खरा अनु�व रे्घतो, आभिण 
अनेक इतर र्गोष्टी.

ह्या चार, शरीर, �ावना, हिवचार आभिण धम्म मेडि�टेशनचे पाया�ूत आधार आ'ेत. ह्यांनीच आपण 
सध्याVया क्षणाची स्पष्टपणे जार्गृतता आणण्यासाठी उपयोर्ग करतो. ह्या चार प्रकारांचे बौद्ध गं्रथात 
हिवस्तृतपणे हिववेचन केले आ'े.

पहि'ले, शरीराबद्दल, आपण प्रत्येक शारीरिरक अनु�वांची नोंद करतो जसे जसे ते येतात. जेव्'ा आपण
आपला 'ात ताणतो, उदा'रण, आपण मनात म्'णतो 'ताणणे'. जेव्'ा आपण वाकतो, "वाकणे'. जेव्'ा 
आपण स्थब्ध बसतो तेव्'ा म्'णा "बसने". जेव्'ा आपण चालतो, आपण स्वतःला म्'णतो, "चालणे".

जी का'ी शरीराची ठेवण असेल आभिण जी का'ी 'ालचाल 'ोईल ते आपण ध्यानात घ्यायचे, मंत्र चा
उपयोर्ग त्यासाठी करायचा, केवळ ते ओळखण्यासाठी. या प्रकार.े आपण आपल्या स्वतःVया 
शरीराचा उपयोर्ग स्पष्ट जार्गृर्गता हिनमा�ण करण्यासाठी करतो. 

पुढVया �ार्गात मनात आभिण शरीरात ज्या �ावना असतात ते पा'ू. जेव्'ा आपण वेदना अनु�वतो 
तेव्'ा आपण स्वतःला म्'णतो "वेदना". या प्रकारात आपण स्वतःशीच पुनः पुनः सांर्गू शकतो 
वेदना...वेदना...वेदना, ज्याने आपण ते केवळ एक अनु�ूती रूपात आ'े 'े समजू शकतो. यात आपण
'े भिशकतो हिक वेदना आभिण आपला त्याबद्दल नाआव� या दोन भि�न्न र्गोष्टी आ'ेत; वेदना हि' मुळात 
वाईट असण्याचे का'ी कारण ना'ी, आभिण ती आपली हि' ना'ी कारण आपण ती हिनयंहित्रत करू 
शकत ना'ी. 

जेव्'ा आपल्याला आनंद 'ोतो, आपण तोसुद्धा तसाच ओळखायचा आ'े. स्वतःला आठवण करून 
द्यायची जसे "आनंद, आनंद, आनंद". असे'ी ना'ी हिक आपण 'ा अन�ुव सुद्धा दरू लोटणार आ'े. 
आपण केवळ हि' काळजी रे्घत आ'ोत हिक आपण त्याबद्दल आसक्ती करणार ना'ी. आभिण त्यामुळे 
आपण अनु�वाबद्दल व्यसन, आसक्ती किंकवा उतावीळपणा करण्याची स्तिस्थती उत्पन्न करू नये. 
वेदनेप्रमाणे, आपण समजू शकतो हिक सुख आभिण सुखाबद्दलची आपली ओढ या दोन वेर्ग वेर्गळ्या 
बाबी आ'ेत, आभिण मुळात 'आनंद' यामध्ये चांर्गले असे का'ी ना'ी. आपण पा'ू शकतो हिक आनंद या
र्गोष्टीत आसक्ती करून आपण जास्त काळ आनंदी रा'ू शकत ना'ी, परतंु ते असंतोष आभिण दःुख 
उत्पन्न करते जेव्'ा आनंद रा'त ना'ी. 

त्याचप्रमाणे, जेव्'ा आपण शांतता अनु�व करतो, आपण स्वतःला म्'णतो, "शांती , शांती, शांती", 
खात्रीशीरपणे त्याबद्दल आसक्ती 'ोऊ नये 'े पहि'ले पाहि'जे. याप्रकार,े आपण हि' जाणीव करतो हिक 
जेव्'�ी कमी आसक्ती असते आपण डिततका जास्त शांतता अनु�व करतो.

डितसरा पाया आ'े हिवचार. जेव्'ा आपण �ूतकाळातील र्घटना आठवतो, ते सखु अथवा दःुख उत्पन्न 
करत असतील, तेव्'ा आपण म्'णावे स्वतःशीच, "हिवचार, हिवचार". त्याबद्दल आसक्ती किंकवा डितरस्कार
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उत्पन्न करण्यापेक्षा,  जाणले पाहि'जे ते केवळ हिवचार आ'ेत. जेव्'ा आपण आपल्या �हिवष्याबद्दल 
आखणी किंकवा अंदाज करतो, आपणास जाणीव 'ोते हिक आपण फक्त हिवचार करत आ'ोत. त्याबद्दल 
आव� किंकवा नाव� करण्यापेक्षा आपण �ीती, काळजी किंकवा तणाव टाळला पाहि'जे.

चवथा पाया, धम्म, अनेक मानजिसक आभिण शारीरिरक इहंिnय सं�हिदत तत्वांचा समू' असतो. त्यातले 
का'ी पहि'ल्या तीन पायांपेकी एक असू शकतात, पण ते आपापल्या प्रकारात नीट समजण्यासाठी 
सांहिर्गतलेले आ'े. धम्म Vया पहि'ला समू'ात मानजिसक स्पष्टतेसाठी बाधा असलेल्या पाच र्गोष्टी 
आ'ेत; इचWा, डितरस्कार. आळशीपणा. हिवचलिलत 'ोणे आभिण शंका. ते केवळ मनाला हिनम�ल 
करण्यासाठी बाधक ना'ीत, तर ते आपल्या जीवनात तणाव आभिण दःुख उत्पन्न करतात. 'े आपल्या
सवzच हि'ताचे आ'े हिक आपण 'े समजण्यासाठी आभिण त्यांचा मनातून त्यार्ग करण्यासाठी 
जाणीवपूव�क काम केले पाहि'जे. शेवटी मेडि�टेशन करण्याचे 'ेच हिनहिमत्त आ'े. 

जेव्'ा आपल्याला इचWा 'ोते, आपल्याला ते पाहि'जे असते जे आपल्याक�े ना'ी, किंकवा आपण जे 
करतो त्यात आसक्ती असते. आपण केवळ 'े जाणतो हिक ते पाहि'जे आ'े किंकवा त्यात आपला रस 
आ'े, तीव्रपणे आपले इचWा र्गरजेत बदलण्यापेक्षा. आपण लक्षात आणतो हिक आपली �ावना आ'े, 
"पाहि'जे, पाहि'जे", "आव�, आव्'ा�". आपल्याला 'े लक्षात येते हिक इचWा आभिण आसक्ती तणावपूण�
आ'े आभिण �हिवष्यात 'ताश करते जेव्'ा आपण त्या र्गोष्टी हिमळवू शकत ना'ी किंकवा आव�त्या र्गोष्टी 
र्गमावतो.

जेव्'ा आपण रार्गावतो, शारीरिरक किंकवा मानजिसक अनु�वांमुळे उदास 'ोतो, किंकवा 'ताश 'ोतो, आपण
याला ओळखतो जसे "रार्ग, रार्ग" किंकवा 'नाआव�, नाआव�". जेव्'ा आपण दखुी, हिनराश, 
कंटाळलेले, र्घाबरलेले, लिखन्न, इत्यादी असतो, आपण त्याप्रमाणे त्याला ओळखून, "दखुी, दखुी", 
"लिखन्न, लिखन्न",इत्यादी  आभिण स्पष्टपणे पा'णे हिक कश्या प्रकार ेआपण स्वतःला या नाकारात्मक 
�ावनांना प्रेरिरत करत असतो. एकदा आपण रार्गाचा नकारात्मक परिरणाम पहि'ला तर आपण 
�हिवष्यात नसैर्पिर्गकरिरत्या त्यापासून परावृत्त 'ोऊ.

जेव्'ा आपण आळस करतो, आपण स्वतःला म्'णू , "आळशी, आळशी" किंकवा "थकवा, थकवा", 
आभिण आपण पा'ू हिक आपण पुन्'ा नसैर्पिर्गक पाने आपली ऊजा� परत आणू शकू. जेव्'ा आपण 
हिवचलिलत 'ोतो, र्घाबरतो किंकवा तणावात असतो, आपण म्'णू शकतो, "हिवचलिलत झालो. हिवचलिलत 
झालो" आभिण आपण पा'ू हिक आपण जास्त कें हिnत झालो आ'े. जेव्'ा आपल्याला शंका येते किंकवा 
र्गोंधळलेले असतो हिक काय करावे, आपण स्वतःला म्'णू शकतो "शंका, शंका" किंकवा "र्गोंधळलो", 
आभिण अशा प्रकार ेआपण याचा परिरणाम पा'ू हिक आपण जास्त खात्रीशीर झालो आ'े.

या मेडि�टेशन करण्यासाठी लार्गणाऱ्या चार पाया�ूत संकप्लणा आ'ेत याची चांर्गली जाण 
आपल्याला पुढील अभ्यासक्रमात मदत करले. त्यामुळे 'े म'त्वाचे आ'े हिक ह्या सैद्धांडितक संकप्लणा
मेडि�टेशन करण्यासाठी एक आराख�ा आ'े. सवा�त म'त्वाचे म्'णजे आपल्या पूव�ग्र' दहूिषत 
हिवचारांना हिनम�ळ जार्गृतपणाने नीट समजणे जे आपण अनु�वतो, 'ी मेडि�टेशन करण्यासाठी 
लार्गणारी पहि'ली पायरी आ'े.
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ध�ा दसुरा : बसून मेडि�टेशन 

या पाठयक्रमात, मी तुम्'ाला सांरे्गल हिक बसून मेडि�टेशन करतांना मार्गील पाठात पाहि'लेल्या 
संकल्पना कशा उपयोर्गी आणायVया. बसून केले जाणार ेमेडि�टेशन हि' साधी हिक्रया आ'े जी खाली 
मां�ी र्घालून किंकवा खचुk वर बसून सुद्धा केली जाऊ शकते. ज्या लोकांना बसून सुद्धा त्रास 'ोतो ते 
प�ून देखील मेडि�टेशन करू शकतात. 

आपल्या अनु�वांना कमीत कमीत बाबीवर कें हिnत करणे 'ा मेडि�टेशन करण्याचा 'ेतू आ'े ज्याने 
आपण स'जपणे हिनरीक्षण करू शकतो आभिण हिवचलिलत किंकवा र्गोंधळून जात ना'ी. जेव्'ा आपण 
स्तब्ध बसतो ठेव्'ा शरीर स्तिस्थर असते आभिण केवळ तेव्'ाच 'ालचाल 'ोते जेव्'ा श्वास आत किंकवा 
बा'ेर जातो. जेव्'ा श्वास शरीरात जातो, तेव्'ा पोट वर उचलले जाते. जेव्'ा श्वास बा'ेर जातो पोट 
आत जाते. जर हि' 'ालचाल स्पष्ट नसेल तर आपण पोटावर 'ात ठेवू शकतो जोपयFत हि' 'ालचाल 
कळत ना'ी.

जर तरीसुद्धा हि' 'ालचाल लक्षात येत नसेल तर आपण पाठीवर झोपून ती समझण्याचा प्रयन्त केला
पाहि'जे. मानजिसक ताण आभिण तणावांमुळे हि' 'ालचाल सामान्यतः लक्षात येण्यात बाधा येते;  जर 
आपण धीर आभिण डिचकाटीने अभ्यास केला तर आपले मन आभिण शरीर हिनवांत 'ोण्यास मदत हिमळते
आपण आपला श्वास स्वा�ाहिवकपणे समजू लार्गतो, बसलेले असतांना'ी. 

सवा�त म'त्वाची बाब म्'णजे आपण स्वा�ाहिवकरीत्या जो श्वास येतो, त्याचे हिनरीक्षण करायचे आ'े, 
त्यावर कशा'ी प्राकार ेहिनयंत्रण करण्याचा प्रयन्त करायचा ना'ी. सुरुवातीला श्वास उथळ किंकवा 
असुहिवधाजनक असू शकतो, पण एकदा मन त्याला तसेच पा'ू लार्गले आभिण त्यावर हिनयंत्रण 
हिमळवण्याचा प्रयन्त करणे बंद करू लारे्गल, पोट वर आभिण खाली 'ोते 'े समझू लारे्गल. 

पोट वर किंकवा खाली जाते 'े मेडि�टेशन करण्यासाठी पहि'ले साधन असेल. एकदा आपण हि' 
'ालचाल बर्घण्यात स'ज झालो हिक 'ेच आपले एक साधन असेल पुन्'ा त्यावर लक्ष कें हिnत 
करण्यासाठी. 

मेडि�टेशन करण्याची औपचारिरक पद्धत पुढीलप्रमाणे आ'े:
१. मां�ी र्घालून खाली बसा. तुम्'ी पद्मासन, अध� पद्मासन किंकवा जसे सोपे वाटेल त्या स्तिस्थतीत बसा
जेणेकरून तुम्'ी पोटावर लक्ष लावून त्याची 'ालचाल बर्घू शकाल.
२. एका 'ातावर दसुरा 'ात ठेवा. 'ात मां�ीवर असला पाहि'जे.
३.पाठ सरळ ठेवून बसा. जर असुहिवधाजनक वाटत असेल तर पाठ एकदम जास्त सरळ असण्याची 
र्गरज ना'ी.; जोपयFत पोटाची 'ालचाल कळत असेल तोपयFत कोणती'ी ठेवण चालेल.
४. �ोळे बंद करा. कारण आपले लक्ष केवळ पोटावर आ'े, �ोळे उर्घ�े असेल तर आपले लक्ष 
हिवचलिलत 'ोत रा'ील.
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५.मनाला पोटावर कें हिnत करा; जेव्'ा पोट वर येते, मनात स्पष्ट हिवचार येऊ द्या, मनात 'ळूच म्'णा 
"वर" आभिण जेव्'ा पोट आत जाते तेव्'ा म्'णा मनातच "आत". 'ीच हिक्रया पुन्'ा करा जपपयFत तुमचे
लक्ष दसुरीक�े जात ना'ी.

आणखी एक र्गोष्ट लक्षात असली पाहि'जे हिक "वर" किंकवा "आत" मनातच म्'टले पाहि'जे जेव्'ा 
पोटावर लक्ष असते. जसे आपण पोटात बोलत आ'े. हि' हिक्रया पाच किंकवा द'ा हिमहिनट करू शकतो, 
किंकवा जास्त जर जमत असेल.

पुढची पायरी म्'णजे पहि'ल्या पाठात सांहिर्गतलेले चार पाया�ूत संकल्पना पाळायची: शरीर, �ावना, 
मन आभिण धम्म.

शरीराबद्दल, फक्त पोट वर आभिण आत 'ोत असताना बर्घणे एव्'�े नवीन साधकाला पुरसेे आ'े. 
एखादेवेळी, आपण बसले आ'े किंकवा झोपले आ'े याचे सुद्धा हिनरीक्षण करूशी वाटेल, जर जास्त लक्ष
कें हिnत झाले असेल.

�ावनेबद्दल, जेव्'ा शरीरामध्ये संवेदना जार्गृत 'ोते, आपण त्यावर लक्ष हिदले पाहि'जे , पोटावरील 
संवेदनावर कें हिnत केले पाहि'जे. उदा'रण, वेदना 'ोत असेल तर त्यालाच मेडि�टेशन करण्यासाठी 
पाहि'ले पाहि'जे.

चार पाया�ूत प्रकारांपैकी कोणता'ी एक मेडि�टेशन करण्यासाठी वापरता येऊ शकतो, कारण ती सव�
वास्तव आ'ेत. ने'मी पोट वर आभिण आत जाते यावरच लक्ष असायला पाहि'जे 'े जरुरी ना'ी. 
याव्यडितरिरक्त कर वेदना 'ोत असेल तर ते पहि'ले पाहि'जे, वेदना, ते जसे आ'े तसे हिनरीक्षण 
करण्यासाठी, यावडितरिरक्त त्याचे परीक्षण किंकवा व्याख्या करू नये. याप'ीले जसे सांहिर्गतले आ'े, 
मेडि�टेशन करताना केवळ स्पष्ट हिवचार केला पाहि'जे, "वेदना, वेदना, वेदना ..." जोपयFत त्या जात 
ना'ी. त्यावर हिनराश 'ोण्यापेक्षा, आपण त्याचे ते जसे आ'े तसे हिनरीक्षण करू आभिण जाऊ देऊ.

जेव्'ा सुख येते, आपण स्पष्ट हिवचार केला पाहि'जे, "सुख". जेव्'ा आपण शांत आभिण आनंदी 'ोतो, 
आपण स्पष्ट हिवचार केला पाहि'जे, "शांत" किंकवा "आनंदी" जोपयFत तो �ाव जात ना'ी.  इथे आपण 
आपल्या �ावनांना आसक्त ना 'ोणे भिशकते, जे आपल्याला त्यावर हिन��र करू शकते. जेव्'ा आपण 
सकारात्मक �ावनांना आसक्त 'ोतो, त्या जेव्'ा हिनर्घून जातात तेव्'ा असमाधानी 'ोतो.

जेव्'ा संवेदना जातात, आपण पुन्'ा पोटावर लक्ष नेले पाहि'जे आभिण ते जसे आत किंकवा वर जाते 
त्याचे हिनरीक्षण केले पाहि'जे �ोळे हिमटून.

मनाबद्दल, जर मेडि�टेशन करताना हिवचार आले, आपण त्याला "हिवचार" आ'ेत असे जाणले पाहि'जे. 
ते चांर्गले आ'ेत किंकवा वाईट अथवा �ूतकाळातील आ'ेत किंकवा �हिवष्यकाळातील 'े म'त्वाचे ना'ी;
मनाला �टकू देण्यापेक्षा मनाला पुन्'ा सत्य स्तिस्थतीत आणून "हिवचार" यावर आणले पाहि'जे. आभिण 
पुन्'ा पोट आत आभिण वर यावर आणून हिनयहिमत अभ्यास करा.
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धम्म हिवषयी, जेव्'ा मनात Wान हिवचार येतात, अनु�वाबद्दल ओढ 'ोते तेव्'ा स्पष्ट हिवचार असू द्या 
"आव�, आव�". जेव्'ा खराब हिवचार येतात - रार्ग, कंटाळा, हिनराशा इत्यादी. - स्पष्ट हिवचार असू द्या,
"नाआव�, नाआव�", "रार्ग, रार्ग", "कंटाळा, कंटाळा" किंकवा "हिनराशा, हिनराशा". जेव्'ा लक्ष हिवचलिलत
'ोते तेव्'ा "हिवचलिलत, हिवचलिलत". जेव्'ा र्गोंधळून जातो तेव्'ा "र्गोंधळून रे्गलो, र्गोंधळून रे्गलो" 
अशाप्रकार.े

एकदा या सव� बाधा दरू झाल्यावर, मन पुन्'ा या क्षणावर आणून पोटावर 'ोत असलेले आत जाणे 
आभिण वर येणे या हिक्रयेवर कें हिnत करा.

औपचारिरक मेडि�टेशन करण्याचे अनेक फायदे आ'ेत, पहि'ले मन जास्त सुखी आभिण शांत 'ोईल. 
सत्य परिरस्तिस्थतीशी जार्गृत रा'ण्याची सवय लार्गल्याने, मन आनंदी, 'लके आभिण जास्त ताण तणाव 
रहि'त 'ोईल जे आसक्ती आभिण पूव�ग्र' दहूिषत मन असल्यामुलर असते. अनेक मेडि�टेशन करणाऱ्या 
साधकांना का'ी हिदवस नीट आभिण धीर देऊन अभ्यास केल्यावर परमानंद आभिण धन्य स्तिस्थतीचा 
अनु�व येतो. या अनु�वाची जाणीव असणे सा'जिजकज जरुरी आ'े, ज्याने अपलाल्याला मेडि�टेशन 
केल्याने 'ोणाऱ्या फायद्यांची जाणीव 'ोते. आपण इतर अनु�वाप्रमाणेच यांना सुद्धा "आनंद, आनंद 
", किंकवा "शांत, शांत" असे पहि'ले पाहि'जे. तथाहिप, अशा �ावना ह्या मेडि�टेशन करण्यापासून 
हिमळणाऱ्या खऱ्या ला�ांपैकी एक आ'ेत, 'े कमी वेळ मेडि�टेशन करून सुद्धा हिमळू शकतात.

दसुरा फायदा 'ा हिक आपण स्वतःला आभिण आपल्या स�ोववतालVया जर्गाला अशा प्रकार ेसमजू 
शकू जे हिवना मेडि�टेशन करून शक्य ना'ी. आपण 'े पा'ू शकू हिक कशा प्रकार ेआपण स्वतःVयाच 
मानजिसक सवयींनमुळे ग्रजिसत 'ोतो. कशा प्रकार ेबा'ेरील 'ोणाऱ्या र्घटना या आपल्या दःुखांसाठी 
किंकवा सुख हिमळवण्यासाठी कारणी�ूत नसतात.

आपल्याला कळते हिक दःुख का आ'े, तेव्'ा सुद्धा जेव्'ा आपण फक्त सुखाची इचWा करतो; कशा 
प्रकार ेपाहि'जे असणाऱ्या आभिण डितरस्कार वाटणाऱ्या बाबी ह्या केवळ अनु�व आ'ेत, जार्गृत आभिण 
नष्ट 'ोत असतात अहिवरतपणे, ज्याVयाशी कशा'ी प्रकार ेआसक्त 'ोणे किंकवा डितटकारा वाटणे योcय 
ना'ी.

ह्याचप्रकार,े आपण दसुऱ्यांचे मन सुद्धा ह्याच प्रकार ेसमजू शकतो. मेडि�टेशन केल्याहिवना, लोक लरे्गच
दसुऱ्या व्यक्तींना त्यांचा हिक्रयेला आभिण शब्दांना तोलतात, जे आव� किंकवा नाआव�. आकष�ण किंकवा 
डितरस्कार उत्पन्न करतात. मेडि�टेशन केल्याने आपण या हिनष्कषा�वर पो'चतो हिक कशाप्रकार ेदसुर े
त्यांVया स्वतःVया सुख आभिण दःुखांसाठी कारणी�ूत असतात, त्यामुळे आपण त्यांना माफ 
करण्याVया स्तिस्थतीत असतो हिवना त्यांना तोलता. 

ह्याचा अभ्यास करण्याचा डितसरा फायदा असा आ'े हिक आपण स�ोवतालVया जर्गाशी जास्त सावध
आभिण जार्गृत 'ोतो. मेडि�टेशनVया मदतीहिवना, आपण रोजVया जीवनात जे बोलतो आभिण करतो 
त्याVयात सतक�  न रा'ता जरू्ग. मेडि�टेशनने जार्गरुर्गक झाल्यावर, आपण आपल्या रोजVया कामात 
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जास्त सतक�  रा'ू. याVया परिरणामस्वरूप जेव्'ा जीवनात कठीण परिरस्तिस्थती येईल तेव्'ा आपण शांत 
मनाने त्याला समोर जाऊ शकू, नाआव�, �ीती, र्गोंधळ, चिंचता यांVया आ'ारी जाण्या पेक्षा आपण 
आपले अनु�व जसे ते आ'ेत तसे स्वीकारू शकू. आपण तंटा, अ�चण, आजार आभिण मृत्यू सुद्धा 
चांर्गल्या प्रकार े'ाताळू शके जे मेडि�टेशन भिशवाय शक्य ना'ी.

चवथा फायदा, मेडि�टेशनचा खरा उद्देश 'ा आ'े हिक आपण आपल्या मनातील वाईटपणाला संपवू 
शकू जे स्वतःसाठी आभिण दसुऱ्यासाठी दःुख उत्पन्न करते; रार्ग, लो�, भ्रम, चिंचता, काळजी, तणाव, 
�ीती, अभि�मान, र्गव� आभिण इत्यादी. आपण मानजिसक स्तिस्थती ज्या स्वतःसाठी आभिण दसुऱ्यांसाठी 
दःुख आभिण तणाव हिनमा�ण करतात त्यांना समजू शकू आभिण दरू'ी करू शकू. 

'े सव� औपचारिरक मेडि�टेशन करण्यापासून हिमळणाऱ्या फायद्यांचे मूल�ूत हिववेचन आ'े. आता, मला 
सांर्गूंशी वाटते हिक पुढील पाठ वाचण्यापूवk किंकवा आपल्या रोजVया जीवनातील काम करण्यापूवk 
तुम्'ी इथपयFत जशा प्रकार ेमेडि�टेशन करावे 'े सांहिर्गतले आ'े तसा एकदा तरी अभ्यास करावा. पाच
किंकवा द'ा हिमहिनट अभ्यास करा, किंकवा जास्त फायदेशीर आ'े. 

पहि'ल्यावेळी, आता, तुम्'ी जे पुस्तकात वाचले आ'े ते हिवसरण्यापूवk. उप'ारर्गृ'ातील मेनू नुसता 
वाचण्यापेक्षा, आपण ज्याप्रमाणे Wान जेवण मार्गवू शकतो आभिण त्याचा आस्वाद रे्घऊ शकतो 
त्याचप्रमाणे मेडि�टेशन चा अभ्यास करा आभिण त्याचा आस्वाद घ्या.

मेडि�टेशन मध्ये रुची रे्घण्यासाठी आ�ारी आ'े, आभिण मी इथे प्रामाभिणकपणे आशा बाळर्गतो की 'ी 
भिशकवण जीवनात दःुखांपासून मुक्ती आभिण शांती व आनंद दईेल.
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ध�ा डितसरा : चालतांना मेडि�टेशन 

या पाठात, मी तुम्'ाला चालताना मेडि�टेशन करण्याची पद्धत समजावून सांरे्गन. बसून मेडि�टेशन 
करण्याप्रमाणे, बसून मेडि�टेशन जसे करतो त्याप्रमाणे, चालताना मेडि�टेशन करताना मन 'े वत�मान 
क्षणी आभिण जे का'ी शरीरात वेदना 'ोतात त्यावर ठेवा, ज्याप्रकार ेत्या उद्भवतात आभिण नष्ट 'ोतात. 
ज्याने स्वतःबद्दल स्पष्ट जार्गृकता तयार 'ोते.

ज्याप्रकार े'े मेडि�टेशन सुद्धा बसून मेडि�टेशन करण्यासारखे आ'े, आपल्याला वाटू शकते हिक चालून
मेडि�टेशन करण्याचे कारण काय आ'े. जर आपण चालून मेडि�टेशन करू ना'ी शकलो तर बसून 
मेडि�टेशन केल्याने फायदे 'ोताच असतात, पण चालताना मेडि�टेशन केल्याने नेमके फायदे हिमळतात 
जे बसून मेडि�टेशन करणाऱ्यासाठी पूरक ठरतात. मी तुम्'ाला पाच पारपंरिरक फायदे इथे सांर्गतो.

पहि'ला, चालताना मेडि�टेशन करण्यामुळे शारीरिरक सधुृ�ता हिमळते. जर आपण आपला सर्गळं वेळ 
बसून र्घालवला तर आपले शरीर 'े कमकुवत 'ोईल. चालताना मेडि�टेशन पाया�ूत आरोcय 
जपण्यासाठी पूरक ठरते आभिण उत्सा'ी मेडि�टेशन करणाऱ्या साधकांशी पूरक ठरते. 

दसुर,े चालताना मेडि�टेशन केल्याने धयै� आभिण स'नशक्ती हिवकजिसत 'ोते. जसे चालताना मेडि�टेशन 
करतेवेळी सहिक्रयता असते ती बसून मेडि�टेशन करताना नसते; ती साधारण हिक्रया आभिण मेडि�टेशन 
करण्यामधली क�ी आ'े.

डितसर,े चालताना मेडि�टेशन केल्याने शारीरिरक व्याधी बऱ्या 'ोण्यास मदत हिमळते. बसून मेडि�टेशन 
करतेवेळी शरीर एकाच हिठकाणी आख�ते, चालताना शरीरातील रक्त प्र�ाव सुरळीत 'ोतो आभिण 
'ालचाल'ी चांर्गली 'ोते, ती 'ळुवार असते. ते आपले शरीर हिनवांत 'ोण्यास'ी मदत करते, ताण 
तणाव कमी 'ोत जातात जेव्'ा आपण 'ळुवार आभिण पद्धतशीर शरीराची 'ालचाल करतो. चालताना
मेडि�टेशन आपल्याला अस्तिस्थक्षय आभिण हृदय हिवकार यांसारख्या आजारांवर मत करण्यास मदत 
करते, आभिण मूल�ूत आरोcय जपण्यास'ी मदत 'ोते. 

चवथे, पचनहिक्रया सधुारते. बसून मेडि�टेशन केल्यामुळे पचन हिक्रयेला बाधा ऐवे शकते. चालून 
मेडि�टेशन करतेवेळी पचनहिक्रया सरुळीत 'ोते. मेडि�टेशन व शरीराचे आरोcय व्यवस्तिस्थत ठेवण्याचे 
दोन्'ी फायदे हिमळतात. 

पाचवे, चालताना मेडि�टेशन केल्याने समतोल एकाग्र'ता हिवकजिसत 'ोते. जर आपण बसून मेडि�टेशन 
केले तर आपले लक्ष क्षीण किंकवा फारच अडिधक एकाग्र'ीत 'ोते, जे आपल्याला हिवचलिलत अथवा 
ससु्थ करते. चालताना मेडि�टेशन करण्याची हिक्रया हि' लवडिचक असल्यामुळे, ती आपल्या शरीराला 
आभिण मनाला नसैर्गkकरिरत्या स्तिस्थर 'ोण्यास मदत करते. जर बसून मेडि�टेशन करण्यापूवk केले तर, 
हिनयंहित्रत मेडि�टेशन 'ोईल. 
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चालतांना मेडि�टेशन करण्याची पद्धत पुढीलप्रमाणे आ'े:
१. पाय जवळ जवळ असाल पाहि'जे, जसे स्पश� करत आ'े आभिण ने'मी एकमेकांVया बाजूला असले
पाहि'जे मेडि�टेशन करतेवेळी, एकमेकांVया पुढे नसावेत, किंकवा त्याVयामध्ये जास्त अंतर'ी नसावे.
२. 'ात डिचटकून असावे, शरीराVया पुढे किंकवा मारे्ग र्घ�ी र्घालून.
३. �ोळे उर्घ�े असावे चालताना मेडि�टेशन करतेवेळी आभिण आपली नजर रस्र्थ्यांयावर दोन मीटर 
किंकवा स'ा फूट पुढे स्तिस्थर असावी.
४. आपण सरळ चालले पाहि'जे, डितन ते पाच किंकवा पंधरा फूट लांब चालावे.
५. पहि'ले उजवा पाय एक फूट जहिमनीशी समांतर पुढे ठेवावा. पूण� तळपाय जहिमनीला एकाचवेळी 
स्पश� व्'ायला पाहि'जे. तळपायाचा मार्गील �ार्ग दसुऱ्या पायाVया अंर्गठ्याला स्पश� व्'ावा.
६. प्रत्येक पायाची 'ालचाल नसैर्पिर्गक आभिण स'ज असावी, एकाच लयीत सुरवातीपासून ते 
शेवटपयFत, त्यात थांबू नये किंकवा लय बदलू नये.
७. नंतर दावा पाय पुढे एक फूट करावा, त्याचा तळपायाचा मार्गचा �ार्ग 'ा उजव्या पायाVया 
अरं्गठ्याला स्पश� 'ोईल.
८. बठैक मेडि�टेशन प्रमाणे इथे सुद्धा मनात नोंद रे्घत र'ावी. आता "पुढे जातोय" 'ा मंत्र असेल.
९. 'ालचाल 'ोताच आपण हि' नोंद करायची आ'े. 'ालचाल पूण� झाल्यावर ना'ी.

जर मनात "पुढे जातोय" असे पाय पुढे ठेवण्याधीच नोंद केली, तर आपण जे झालेच ना'ी त्याची 
नोंद करतोय. जर पाय पुढे ठेवल्यानंतर आपण मनात नोंद करत आ'ोत तर जी हिक्रया �ूतकाळात 
आ'े डितची नोंद करतोय. या दोन्'ीं हिक्रयांना आपण मेडि�टेशन असे म्'णू शकत ना'ी, कारण यात 
वत�मान क्षणाबद्दल जार्गृकता ना'ी. 

जशी 'ालचाल 'ोते तसेच हिनरीक्षण करण्यासाठी, आपण 'ालचाल 'ोण्यापूवkच नोंद करू नये, जसा 
पाय जहिमनीवरून उठेल, "किंपर्ग" पाय पुढे 'ोईल. अशीच हिक्रया दावा पाय पुढे करतांनाशुद्धा करावी.

चालण्याVया मार्गा�चे टोक जेव्'ा येते, तेव्'ा वळा आभिण चालू लार्गा. वळत असताना जो पहि'ला पाय 
येईल तो पहि'ले सांहिर्गतल्याप्रमाणे ठेवा . जेव्'ा आपण थांबतो तेव्'ा शब्द असेल "थांबत आ'े, थांबत
आ'े". जेव्'ा उ�े रा'तो तेव्'ा मनात शब्द असेल "उ�ा आ'े , उ�ा आ'े ".
१.उजवा पाय जहिमनीवरून उचला आभिण ९० अंश वाळवा आभिण पुन्'ा जहिमनीवर ठेवा, एकदा नोंद 
करून, "वळत आ'े". 'ा शब्द हि' पूण� हिक्रया 'ोत असताना असावा.
२. �ावा पाय जहिमनीवरून उचला आभिण ९० अंश वळवा आभिण आभिण पाहि'ल्याप्रमाणेच नोंद करावी.
३. दोन्'ी पायांची 'ालचाल पुन्'ा करा आभिण "वळत आ'े(उजवा पाय), "वळत आ'े(�ावा पाय), 
आभिण नोंद करा, "उ�ा आ'े, उ�ा आ'े".
४.उलट्या हिदशेने चालत असताना नोंद करा "उजवीक�े वळत आ'े" किंकवा "�ावीक�े वळत आ'े",
पाहि'ल्याप्रमाणे.

चालत मेडि�टेशन करत असतांना, जर हिवचार, �ावना किंकवा रार्ग आला, आपण त्यांना दलु�क्ष करू 
शकतो, पुन्'ा मन पायावर आणून लक्ष कें हिnत करावे. जर फारच हिवचलिलत 'ोत असेल तर चालणे 
थांबवावे, मार्गचा पाय पुढे आना अं�ी स्वतःला म्'णा "थांबत आ'े, थांबत आ'े, थांबत आ'े", आभिण
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ज्याप्रकार ेबैठे मेडि�टेशन मध्ये हिवचलिलत असल्यावर म्'णतो, "हिवचार, हिवचार. हिवचार", इत्यादी, जो 
का'ी अनु�व येईल त्याप्रमाणे. जसे मन पूव�वत स्पष्ट 'ोईल पुन्'ा चालायला लार्गा पाहि'ल्याप्रमाणे.

याप्रकार ेआपण स'ज पुढे आभिण मारे्ग चालतो, एका टोकापासून ते दसुऱ्या टोकापयFत, आभिण पुन्'ा 
मारे्ग वळतो.
सामान्यतः, आपण चालत असताना मेडि�टेशन करताना जेव्'�ा वेळ लावतो तेव्'�ा वेळ बसून 
मेडि�टेशन करत असतो याVयाशी सुसंर्गत असावा, एकप्रकाच मेडि�टेशन आभिण दसुऱ्या प्रकारचे असा 
�ेद�ाव नसावा.

'े सव� का'ी चालताना मेडि�टेशन कसा करावा याची माहि'ती आ'े. पुन्'ा, मी सांर्गू इVWीतो हिक केवळ
वाचून तृप्त 'ोऊ नका. कृपया स्वतः मेडि�टेशन करा आभिण ते कोणते फायदे देते ते प'ा. मेडि�टेशन 
करण्यात रुची दाखवल्याबद्दल आ�ारी आ'े, आभिण मी पुन्'ा आशा करतो हिक तमु्'ाला दःुखापासून 
मुक्ती हिमळो आभिण शांती व ख़ुशी हिमळो.
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ध�ा चवथा : मूल�ूत

या पाठयक्रमात, मी चार प्रकारचे मूल�ूत तत्त्व समजावून सांरे्गल जे मेडि�टेशन करण्यासाठी म'त्वाचे 
आ'ेत. पुढे चालत जाणे आभिण प्रत मारे्ग येणे किंकवा नुसते बसून रा'णे ह्याला मेडि�टेशन म्'णत ना'ी. 
आपल्या मनाची अवस्था जिजतकी चांर्गली असेल डिततका ला� 'ोतो, मेडि�टेशन हिकती जास्त वेळ 
केले यापेक्षा हिकती चांर्गल्या प्रकार ेकेले 'े म'त्व्'ाचे ठरते. 

पहि'ले म'त्वाचे तत्व म्'णजे मेडि�टेशन 'े वत�मानात केले पाहि'जे. मेडि�टेशन करताना, आपले मन 'े 
वत�मान क्षणी येणाऱ्या प्रत्येक अनु�वांवर कें हिnत पाहि'जे, ते �ूतकाळात किंकवा �हिवष्यकाळात रममाण
'ोऊ नये. आपण हिकती वेळ अभ्यास करत आ'ोत किंकवा हिकती वेळ उरला आ'े याबद्दल हिवचार करू
नये. आपले मन ने'मी जे वत�मानात अनु�व 'ोते त्यांची नोंद रे्घण्यात कें हिnत असावे, ते थो�े सुद्धा 
�हिवष्यकाळात किंकवा �ूतकाळात जाऊ नये.

जेव्'ा आपण वत�नात क्षणातून बा'ेर जातो, आपण प्रत्यक्ष वास्तव परिरस्तिस्थतीतून दरू जातो. प्रत्येक 
अनु�व केवळ एका क्षणापयFत उरतो, त्यामुळे 'े म'त्वाचे आ'े हिक आपण प्रत्येक क्षणी येणाऱ्या 
अनु�वांची नोंद रे्घत रा'ावी, ह्याची जाणीव व्'ावी कशा प्रकार ेते उत्पन्न 'ोतात, स्तिस्थर 'ोतात आभिण 
पुन्'ा नष्ट 'ोतात, मंत्र जे त्यांचे जाणीव 'ोण्यात मदत करतात. फक्त अशा प्रकार ेआपण वास्तव 
समजू शकतो.

दसुर ेम'त्वाचे तत्व म्'णजे मेडि�टेशन 'े सलर्ग अभ्यासले पाहि'जे. मेडि�टेशन करणे 'े दसुऱ्या 
कोणत्या'ी सवयीप्रमाणे हिनयहिमत 'ोयला पाहि'जे ज्यामुळे आपल्या वाईट सवयी जशा आसक्त 'ोणे 
किंकवा पूव�ग्र' दहूिषत रा'णे या हिनर्घून जातील. जर आपण मेडि�टेशन 'े थांबत थांबत आभिण सतक�  न 
रा'ता करू, जी का'ी मनाची स्पष्ट स्तिस्थती तयार झाली 'ोती ती हिवचलिलत असल्यामुळे कमकुवत 
'ोत जाते, ज्यामुळे मेडि�टेशन करणे अनुपयोर्गी वाटते. नवीन साधकाला त्यामुळे 'ताश आभिण 
हिनराशा येण्याचे 'े सामान्य कारण आ'े, जोपयFत ते सामान्य जीवनात सतक�  आभिण जाभिणवतेपुव�क 
वार्गत ना'ी. एकदा का ते हिनयहिमत सतक�  रा'ू शकले, त्यांचे लक्ष एकाग्र' 'ोऊन त्यांना मेडि�टेशन 
केल्याने 'ोणाऱ्या फायद्यांची जाणीव 'ोईल. 

आपण अहिवरत एका क्षणापासून ते दसुऱ्या क्षणापयFत अभ्यास करत राहि'ले पाहि'जे. औपचारिरक 
मेडि�टेशन करतेवेळी, आपण आपले मन जिजतके जास्त जमेल डिततके वत�मानकालीन क्षणावर कें हिnत 
केले पाहि'जे, मंत्र वापरावे ज्यामुळे वत�मान कालीन स्तिस्थतीची जाणीव 'ोते. जेव्'ा चालतो, आपले 
लक्ष एका पायावरून दसुऱ्या पायावर आले पाहि'जे जसे जसे आपण चालू हिवना खं� प�ता. जेव्'ा 
बसतो, आपण वर आभिण खाली 'ोत असलेले पॉट यावर लक्ष हिदले पाहि'जे, यात'ी खं� प�ू देऊ 
नये.

आणखी, चालताना मेडि�टेशन झाल्यावर, आपण वत�मान क्षणी 'ोत असलेल्या जाणीव आभिण 
अनु�ूती वर लक्ष कें हिnत केले पाहि'जे जोपयFत बसून ध्यान लार्गत ना'ी, "वाकत आ'े", "स्पश�", 

                                                                            12



"बसत आ'े", इत्यादी नोंद करावी. बसत असताना, आपण त्वरिरत वर आभिण आत जर असलेल्या 
पोटावर ध्यान हिदले पाहि'जे. मेडि�टेशन पूण� झाल्यावर, आपण वत�मान क्षणात अनु�ूतीवर सतक�  
राहि'ले पाहि'जे, ज्याने वत�मान रा'ण्याची सवय 'ोईल.

पासून प�तो तसेच मेडि�टेशन करणे आ'े. प्रत्येक क्षण 'ा पावसाVया थेंबाप्रमाणे आ'े. जरी तो 
म'त्वाचा वाटत नसेल. जरी तो म'त्वाचा वाटत नसेल पण जर आपण प्रत्येक क्षणावर लक्ष लावले 
तर ते मजबूत एकाग्र'ता आभिण स्पष्ट अंतदृष्टी हिनमा�ण करू शकेल, ज्याप्रकार ेथेंब थेंब पाण्याने एक 
तळे किंकवा पूण� र्गाव �रून जाते.

स्पष्ट जार्गरुर्गकता हिनमा�ण करण्यासाठी डितसर ेम'त्वाचे तत्व पुढे सांहिर्गतले आ'े. साधारण जार्गृत 
असण्याची अनु�ुती तो�की आ'े, जशी ती मेडि�टेशन न करणार ेआभिण इतर प्राण्यांमध्ये असते, जे 
अंतदृष्टी हिनमा�ण करत ना'ी जे आपल्या वाईट सवयी आभिण प्रवृत्ती दरू करण्यासाठी जरुरी आ'े. 
परम सत्याची जार्गरुर्गकता हिनमा�ण करण्यासाठी, मनाचे तीन र्गुण असले पाहि'जे जे मज्ज'ीम हिनकाय 
मधील सतीपट्ठन सुत्त यावर आधारिरत आ'े., ते पुढीलप्रमाणे आ'े:

१. मे'नत - आपल्या अनु�वांची योcय प्रकार ेप्रमाभिणत जाणीव 'ोण्यासाठी, आपण केवळ 
"वर","आत" 'े शब्द म्'णायचे आभिण सत्य परिरस्थीची ओळख 'ोईल असे ना'ी. आपण ते मनात 
योcय प्रकार ेआकलन केले पाहि'जे. एखादयावेळी पोटाचं आपल्या मनात 'े अनु�ूती पाठवेल आभिण 
आपण त्याची नोंद करायची आ'े.

२. ज्ञान - जेव्'ा आपण मनामध्ये जाणीव ग्र'ण केली आपण त्याबद्दल सतक�  रा'ायचे आ'े. नुसते 
"वर" आभिण "आत" म्'णण्यापेक्षा आभिण मनाला सक्ती करण्यापेक्षा आपल्याला फक्त जाणीव पाहि'जे 
आ'े. आपल्याला अन�ुव सुरुवातीपासून ते     संपेपयFत बर्घायचा आ'े. जर दखुत असेल तर 
'दखुत आ'े' हि' नोंद आपण उत्पन्न ते नष्ट 'ोईपयFत बर्घायची आ'े. जर तो हिवचार असेल तर तो'ी 
उत्पन्न झाल्यापासून ते संपेपयFत बर्घायचा आ'े. 

३. पोचपावती - जेव्'ा आपण त्या अन�ुवाबद्दल जार्गृत अस,ू आपण त्याबद्दल ती जशी आ'े तशी 
नोंद केली पाहि'जे, स्पष्ट आभिण सटीक समजून, आंभिशक जाणीव किंकवा भ्रम असू नये. 'ी स्पष्ट 
प्रमाभिणत जार्गृत चेतन अवस्था 'ी आपल्या हिवचारांनात बदल आणण्यासाठी आ'े. ज्यापराकार े
मनाची सवय झालेली असते हिक ते कोणत्या'ी अनु�वाला वाईट, चांर्गले, माझे, मी आभिण इत्यादी 
समजत असते. मनाला कोणता'ी पूव�ग्र' 'ोण्यापेक्षा कोणता'ी अनु�व जसा आ'े तसाच पा'ता 
आला पाहि'जे ज्याप्रकार ेतो पाठय क्रमांक एक मध्ये सांहिर्गतला आ'े.

चवथा म'त्वाचा र्गुण म्'णजे मानजिसक वस्तुस्तिस्थतीचा समतोल राखणे. अध्यास्तित्मक हिवकास 
'ोण्यासाठी मनाचे पाच म'त्वपूण� रु्गण उपयोर्गी असतात. ते ह्याप्रकार ेआ'ेत. 
१. आत्महिवश्वास 
२. मे'नत 
३. सतक� ता 
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४. एकाग्र'ता 
५. बुडिद्धमत्ता  

'े चार मार्ग�दश�क तत्त्व मनासाठी फायदेशीर ठरतात, पण जर त्यांचा योcय समतोल नसेल, तर 
त्यांपासून मनाला 'ानी सुद्धा पो'चू शकते. उदा'रण, एखाद्या व्यक्तीला अडित आत्महिवश्वास असू 
शकतो पण श'ाणपण कमी, जे व्यक्तीला अंधहिवश्वासू बनवू शकते, त्यात अशा र्गोष्टींवर अवलंबून 
आ'ेत ज्या केवळ अडित आत्महिवश्वासांवर अवलंबून आ'े पण त्यात सत्य परिरस्तिस्तथीचा अ�ाव आ'े. 
परिरणाम स्वरूप, ती व्यक्ती सत्य परिरस्तिस्थती जाणून रे्घण्याचा प्रयत्न'ी करणार ना'ी, जे केवळ श्रद्धेवर
किंकवा �क्तीवर जर्गतात ज्या खऱ्या किंकवा खोट्या'ी असू शकतात.

अशा व्यक्तीनीं स्वतःVया श्रद्धेचे काळजीपणे हिनरीक्षण केले पाहि'जे आभिण सत्य परिरस्तिस्थतीशी 
प�ताळून पहि'ले पाहि'जे, जेणेकरुन पूव�ग्र' दहूिषत रा'ण्यापेक्षा ते स्वतःची श्राद्धा मेडि�टेशन मध्ये 
हिमळालेल्या प्रजे्ञशी सुसंर्गत करू शकतील. जर आपली श्राद्धा खरी जरी असेल, ती कमकुवत आभिण 
अहिनयहिमत असते जर त्याची खरपेणाची अनु�ूती स्वतःसाठी झालेली नसेल. 

दसुरीक�े, आपल्याला फार जास्त बुडिद्धमत्ता असेल पण श्रद्धा कमी, त्यामुळे आपण त्या श्रद्धेवर 
त्याप्रमाणे काम करणार ना'ी. अश्या प्रकारचे लोक हिबना त्याला प्रामाभिणकपाने हिनरीक्षण करता 
आपल्या अहिवश्वासावर ठाम रा'तात. जरी तो जिसद्धांत आदरणीय बुडिद्धमान माणसाने समजावून 
सांहिर्गतला तरी ते स्वतःचा हिवचार बदलत ना'ी, ते शंका उपस्तिस्थत करत रा'तात पण प्रामाभिणकपणे 
परीक्षण करत ना'ी.

अशा प्रकारचा स्व�ाव मेडि�टेशन चा सराव करण्यासाठी बाधा उपस्तिस्थत करतो, कारण साधक 
त्याबद्दल हिनसंकोच नसतो, मनाला पूण�पणे एकाग्र' करू शकत ना'ी. अशा व्यक्तींनी त्यांVया शंकांचे 
नीट हिनरीक्षण करून मेडि�टेशन करून पहि'ले पाहि'जे आभिण आपले पूव�ग्र' साप�वून त्यात सुधार 
केला पाहि'जे. 

तसेच, आपण फार परिरश्रमी असू शकतो पण एकाग्र'ता फार कमी, ज्याने आपले मन लवकर 
हिवचलिलत 'ोते आभिण कमी वेळ सुद्धा मन कें हिnत 'ोत ना'ी आभिण मन �टकत रा'ते. का'ी लोकांना 
त्यांचा साहि'स्तित्यक हिवचार सरणीत, हिवचार करण्यात किंकवा जीवनात'ी समस्येत फार आव� असते, 
त्यांना 'े सुद्धा कळत ना'ी हिक अशाप्रकार ेजीवनात हिकती ताण तणाव येत रा'तो. अशा प्रकारची 
लोक थो�ा वेळ'ी मेडि�टेशन करत असताना शांत रा'ू शकत ना'ी कारण त्यांचे मन फार जास्त 
हिवचलिलत असते, ते त्यांचा स्वतःVयाच मानजिसक हिवश्वात अ�कलेले असतात, त्यांनी 'े ओळखले 
पाहि'ले हिक 'े मानजिसक हिवचलिलत रा'ण्याVया सवयीमुळे 'ोते, मेडि�टेशन मुळे ना'ी, आभिण धयै�पूव�क 
मनाला या सवयीतून मुक्त केले पाहि'जे आभिण जे आ'े ते तसेच हिनरीक्षण केले पाहि'जे. जरी का'ी 
प्रकारVया मानजिसक हिक्रया दहैिनक जीवनात आपण दरू करू शकत ना'ी, जे का'ी हिवचार येतात त्या 
सव� हिवचारांनी हिवचलिलत 'ोण्यापेक्षा, आपण कोणत्या हिवचारांना म'त्त्व देतो यात हिनव�क असले 
पाहि'जे.
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शेवटी, आपण दृढ एकाग्र'ी असू शकतो पण कमी प्रयत्नशील, जे आपल्याला मेडि�टेशन करतांना 
आळशी आभिण सुस्त करते. जे साधकाला सत्य परिरस्तिस्थतीचे अनुमान 'ोण्यापासून परावृत्त करू 
शकते, कारण मन तंnीत 'ोऊन झोप आणू शकते. ज्या साधकांना मेडि�टेशन करत असताना तंnी 
येते त्यांनी उ�े रा'ून किंकवा चालताना मेडि�टेशन करावे यामुळे ते शरीराला सतक�  ठेवून जार्गरूक रा'ू
शकतात.

पाचवे, सतक�  रा'णे ज्याला जार्गरूक असणे म्'णतात किंकवा हिवचारांची स्पष्टता जे आ'े ते तसेच 
जाणणे. 'े समतोल मनाचे लक्षण आ'े, आभिण इतर बाबींचा समतोल साधण्याचे माध्यम सुद्धा 'ेच 
आ'े. जेव्'�े सतक�  रा'ू तेव्'�ा चांर्गला अभ्यास 'ोईल, त्यामुळे आपण वर सांहिर्गतलेल्या चार'ी 
तत्वांचा समतोल साधला पाहि'जे आभिण प्रत्येक क्षणी अनु�व जसा आ'े तो तसाच हिनरीक्षण 
करण्याचा प्रयत्न केला पाहि'जे. 

जार्गरूक असणे, 'े चार तत्वांचे समतोल साधण्याचे सवा�त चांर्गले माध्यम आ'े; जेव्'ा इVWा किंकवा 
डितरस्कार जो अडित आत्म हिवश्वासावर आपणास 'ोतो, आपण जाणले पाहि'जे, "पाहि'जे आ'े, पाहि'ले 
आ'े" किंकवा "नाआव�, नाआव�" आभिण आपण स्वतःचे असलेले आसक्त �ाव जानू शकू. जेव्'ा 
आपणास शंका असते तेव्'ा "शंका, शंका" अशी नोंद केली पाहि'जे; जेव्'ा हिवचलिलत 'ोतो तेव्'ा, 
"हिवचलिलत, हिवचलिलत", आभिण परिरस्तिस्थती नसैार्पिर्गरीत्या पूव�वत 'ोण्यास मदत 'ोतील यात कष्ट प�णार
ना'ीत, कारण जार्गृत मन असणे 'े मन समतोल करण्याचे मूल�ूत साधन आ'े. 

एकदा मनाने 'े तत्व समतोल केले, मन 'े सव� अनु�व उत्पन्न 'ोतात आभिण नष्ट 'ोतात 'े प्रत्यक्ष 
पा'ू शकेल, हिबना कोणता'ी पूव�ग्र' ठेवून. याVया परिरणामस्वरूप, मन सव�प्रकारVया आसक्ती आभिण 
दःुखांवर हिवजय हिमळावे शकेल. ज्याप्रकार ेशहिक्तशाली मनुष्य स'जरिरत्या लोखं�ी र्गज वाकवू शकतो.
जेव्'ा स्वतःचे मन मजबूत असते, आपण ते वाकवू किंकवा वळवू शकतो आभिण अडिधक मजबूत करू 
शकतो, कुटील, अपहिवत्र स्तिस्थतीतून मुक्त करू शकतो. संतुलिलत मन झाल्यामुळे, आपण नसैर्पिर्गकपणे 
मनाची शांत आभिण आनंदी स्तिस्थती अन�ुवू शकतो, सर्गळ्या प्रकारVया दःुखांवर, ताण आभिण 
तणावांवर हिवजय हिमळवू शकतो.

तर, 'े मेडि�टेशन करण्यासाठी लार्गणाऱ्या मूल�ूत तत्वांबद्दल हिववेचन केले आ'े. उजळणीसाठी:
१) आपण वत�मान क्षणात रा'ूनच अभ्यास केला पाहि'जे.
२) आपण अहिवरतपणे अभ्यास केला पाहि'जे.
३) आपण स्पष्ट हिवचार केला पाहि'जे, मे'नती रा'ून, ज्ञान आभिण अनु�ूतीने 
४) आपण मानजिसक तत्वांना संतुलिलत ठेवले पाहि'जे 

मेडि�टेशन करण्याVया पद्धती व्यडितरिरक्त 'ा पाठ आणखी जो�ला आ'े, कारण मेडि�टेशन 
करण्यापासून हिमळणार ेफायदे 'े त्याVया मात्रेपेक्षा त्याVया र्गुणवत्तेवर जास्त अवलंबून आ'ेत. मी 
प्रामाभिणकपणे आशा करतो हिक आपण 'े सव� मेडि�टेशनचा अभ्यास करतांना उपयोर्गात आणू शकाल,
आभिण तुम्'ी जास्त शांती, सुख आभिण दःुखांपासून मुक्ती हिमळवू शकाल. आपण मेडि�टेशन करण्यात 
रुची दाखवल्याबद्दल मी पुन्'ा आ�ार मानतो.
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ध�ा पाचवा : सतक�  प्रणाम

या पाठयक्रमात, मी तुम्'ाला मेडि�टेशन करण्याची डितसरी पद्धत समजावून सांरे्गल जी बठैक 
मेडि�टेशन किंकवा चालताना मेडि�टेशन आर�ं करण्यापूवk करतात. या पद्धतीला सतक�  प्रणाम असे 
म्'णू शकतो. 'े करणे वैकस्तिल्पक आ'े, आभिण तुम्'ी 'े न करता'ी मेडि�टेशन प्रार�ं करू शकता. 

जर्ग�रातील अनेक धमा�त प्रणाम करणे 'ी सामान्य रीत आ'े. बौद्ध राष्ट्र ांमध्ये, उदा'रणता, पालक, 
भिशक्षक किंकवा धार्पिमक व्यक्तींना आदर व्यक्त करण्यासाठी प्रणाम करतात. दसुऱ्या धमा�मध्ये, पूजा पाठ
करण्यासाठी सुद्धा देव, परमेश्वर, देवदतू यांना प्रणाम करणे 'ा एक �ार्ग असू शकतो.

इथे, प्रणाम करणे 'े मेडि�टेशन या साधनेबद्दल आदर व्यक्त करणे 'ा 'ेतू आ'े; ती हिवनय आभिण 
प्रामाभिणक �ाव ठेवून सुद्धा असू शकते, जे आठवण करून देते हिक मेडि�टेशन 'े केवळ Wंद किंकवा वेळ
र्घालवणे ना'ी, पण एक अभ्यास आ'े जो आदर करण्यासारखा आ'े.

मुखत्वे, तरी'ी, सतक�  प्रमाण करणे 'े सुरु करण्यापहि'ले एक व्यायाम आ'े, कारण त्यात पुन्'ा पुन्'ा 
शारीरिरक 'ालचाल 'ोते, जे आपल्याला प्रत्येक 'ालचालीवर लक्ष्य कें हिnत करायला बाध्य करते.

सतक�  रा'ून प्रणाम पुढीलप्रमाणे केला जातो:
१. रु्गढcयावर बसून सुरुवात करा, पायांVया बोटावर (अ) किंकवा पायावरती (ब).
२. तळ'ात मां�ीवर ठेवा (१), पाठ सरळ असावी, आभिण �ोळे उर्घ�े.

उजवा 'ात ९० अंशामध्ये वळवत मां�ीवर जोपयFत जहिमनीशी लंब 'ोईल, मनात 'ातात 'ोत 
असलेली हिक्रया सतत �ानात असली पाहि'जे. जसा 'ात वळेल, 'वळत आ'े' नोंद घ्या. जेव्'ा 'ात 
वळताना अध्य�वार असतो, पुन्'ा नोंद करा 'वळत आ'े' आभिण जेव्'ा 'ाताची हिक्रया पूण� 'ोते, डितसऱ्या
वेळी नोंद करा 'वळत आ'े' (२). शब्द तीन वेळा उच्चारले जातात ज्याने 'ी हिक्रया तीन �ार्गात पूण� 
'ोत असतांना जाणीव रा'ील - सुरु, मध्य आभिण पूण�.

पुढे, 'ात Wाती जवळ उचला, अंर्गठा Wातीला स्पश� 'ोईपयFत, नोंद करत "उचलत आ'े, उचलत 
आ'े, उचलत आ'े' (३). नंतर अंर्गठ्याचा कोण Wातीशी स्पश� करा आभिण नोंद करा 'स्पश�, स्पश�, 
स्पश� ' (४), जेव्'ा अरं्गठा Wातीशी स्पश� करले. नंतर 'ीच हिक्रया �ाव्या 'ाताची करा: 'वळत आ'े, 
वळत आ'े, वळत आ'े' (५), 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े' (६), 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ' 
(७). �ावा 'ात Wाती आभिण उजव्या 'ाताला स्पश� झाला पाहि'जे.

नंतर, दोन्'ी 'ात मार्थ्यांयाजवळ आणा, नोंद करत 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े' (८), 
नंतर 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ' जेव्'ा अंर्गठ्याचे नख मार्थ्यांयाला टेकतात (९). नंतर 'ात पुन्'ा Wातीजवळ 
आना, नोंद करत 'खाली, खाली, खाली' (१०), 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ' (११).
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नंतर वास्तहिवक प्रणाम; पहि'ले खाली ४५ अंश वाका, नोंद करा 'वाकत आ'े, वाकत आ'े वाकत 
आ'े' (१२). नंतर उजवा 'ात जहिमनीवर र्गुढcयाजवळ आणा, म्'णा 'खाली आणत आ'े' (१३), 
'स्पश�, स्पश�, स्पश� ', जहिमनीशी लांब ठेवा(१४), यावेळी कररं्गळीने जहिमनीला स्पश� करा. शेवटी, 
'ाताचा ताल जहिमनीने झाका, नोंद करा 'झाकत आ'े,झाकत आ'े, झाकत आ'े' (१५). आभिण 'ाच 
क्रम �ाव्या 'ाताने करा: 'खाली 'ोत आ'े, खाली 'ोत आ'े, खाली 'ोत आ'े' (१६), 'स्पश�, स्पश�. 
स्पश� ' (१७), 'झाकत आ'े, झाकत आ'े, झाकत आ'े' (१८). दोन्'ीं 'ात एकमेकांVया बाजूला 
पाहि'जे अंर्गठे डिचटकून आभिण तज�नी बोटांत चार इचं अंतर असावे. 

नंतर, �ोके खाली आणून अंर्गठ्याला स्पश� करा, म्'णा 'वाकत आ'े, वाकत आ'े, वाकत आ'े' जशी 
पाठ वाकवता(१९) आभिण 'स्पश� करत आ'े,स्पश� करत आ'े,स्पश� करत आ'े' जेव्'ा माथा 
अरं्गठ्याला स्पश� करले (२०). नंतर पाठ उचला जोपयFत बा'ू सरळ 'ोतील, म्'णा 'उठतोय, 
उठतोय, उठतोय' (२१). 'ा पहि'ला प्रणाम आ'े. 

बा'ू एकदा सरळ झाल्यावर, 'ात जहिमनीवर आणण्याभिशवाय सुरुवातीपासून सर्गळी हिक्रया दसुऱ्या 
वेळी करा, नोंद करा 'वळत आ'े, वळत आ'े, वळत आ'े' जसा तमु्'ी उजवा 'ात वळवता (२२), 
नंतर 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े' (२३), 'स्पश�, स्पश�, स्पश� '  (२४).  नंतर �ावा 'ात 
'वळत आ'े, वळत आ'े, वळत आ'े' (२५), 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े' (२६), 
'स्पश�, स्पश�, स्पश� (२७). जसा तमु्'ी �ावा 'ात उचलता यावेळी, तुम्'ी पाठ'ी ४५ अंश सरळ ९० 
अंश 'ोईपयFत उचलली पाहि'जे. हि' हिक्रया वेर्गळी नोंद करायची ना'ी; स'ज पाठ सरळ करा जसा 
'ात Wाती जवळ येईल (२६ प'ा).

नंतर दोन्'ी 'ात पुन्'ा कपाळावर न्या, नोंद करा 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े' (२८), 
'स्पश�, स्पश�, स्पश� ' (२९), आभिण परत Wातीजवळ आणा, 'खाली,खाली खाली' (३०), 'स्पश�, स्पश�, 
स्पश� ' (३१). नंतर पुन्'ा वाका, 'वाकत आ'े, वाकत आ'े, वाकत आ'े'. नंतर 'ात पुन्'ा खाली न्या 
'खाली, खाली, खाली'. 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ', 'झाकत आ'े, झाकत आ'े, झाकत आ'े', 'खाली, खाली,
खाली', 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ', 'झाकत आ'े, झाकत आ'े, झाकत आ'े'. पुन्'ा अंर्गठा मार्थ्यांयाला लावा, 
'वाकत आ'े, वाकत आ'े, वाकत आ'े', 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ' , आभिण पुन्'ा, 'वर, वर  वर'. 'ा दसुरा 
प्रणाम आ'े, यानंतर डितसरा प्रणाम केला पाहि'जे असाच प्रकार,े पुन्'ा एकदा २२ नंतर ची हिक्रया 
करावी.

डितसरा प्रणाम झाल्यावर, जहिमनीवरून 'ात वर आणा पाहि'ल्याप्रमाणे, 'वळत आ'े, वळत आ'े, वळत
आ'े', 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े', 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ', आभिण 'ात सो�ा,  'वळत 
आ'े, वळत आ'े, वळत आ'े', 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े', 'स्पश�, स्पश�, स्पश� '. 
आभिण पुन्'ा 'ात मर्थ्यांयावर आणा पाहि'ल्याप्रमाणे, 'उचलत आ'े, उचलत आ'े, उचलत आ'े', 'स्पश�, 
स्पश�, स्पश� ', आभिण पुन्'ा Wातीजवळ, 'खाली, खाली, खाली', 'स्पश�, स्पश�, स्पश� '. या वेळी, यावेळी 
चवथा प्रणाम करण्याऐवजी, यावेळी 'ात खाली आणा आभिण मां�ीवर हिवश्राम करू द्या, पहि'ल्या 
स्तिस्थतीत आणा; उजव्या 'ाताने सुरु करून, नोंद करा 'खाली, खाली, खाली' (३२), 'स्पश�, स्पश�, 
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स्पश� ' (३३), 'झाकत आ'े, झाकत आ'े, झाकत आ'े' (३४), आभिण �ावा 'ात, 'खाली,खाली, खाली'
(३५), 'स्पश�, स्पश�, स्पश� ' (३६), 'झाकत आ'े, झाकत आ'े, झाकत आ'े' (३७).

एकदा प्रणाम पूण� झाल्यावर, आपण बसून आभिण चालून मेडि�टेशन केले पाहि'जे. आपण जार्गृत 
अवस्था अशीच ठेवली पाहि'जे जेव्'ा आपण स्तिस्थती बदलतो, उ�े किंकवा बसण्याचा लय जोरात 
नसावा. उ�े रा'ण्यापूवk आपण 'बसत आ'े, बसत आ'े' (३८), आभिण नंतर 'उ�े 'ोत आ'े, उ�े 'ोत
आ'े' जसे शरीर उ�े रा'ते (३९). एकदा उ�े राहि'ल्यावर, चालत मेडि�टेशन करत रा'ा ज्याने जार्गृत
अवस्था कायम रा'ील. अशा प्रकार,े जार्गृतपणे प्रणाम करणे 'े चालताना मेडि�टेशन करण्यासाठी 
स'ायक रा'ील. ज्याप्रकार ेचालतानाचे मेडि�टेशन बसून मेडि�टेशन करायला स'ायक असते.

आपण जेव्'ा सखोल अभ्यास करतो, साधकांना 'े डितन्'ी प्रकारचे मेडि�टेशन करायला सांहिर्गतले 
जाते; जेव्'ा पूण� अब्यास 'ोतो, त्यांना थो�ा वेळ हिवश्राम करायला सांहिर्गतले जाते आभिण पुन्'ा 
पहि'ल्यापासून अभ्यास करायला सांहिर्गतले जाते एकानंतर एक जसा वेळ असतो, साधारणपणे १२४ 
तास. जसा वेळ पूण� 'ोतो, साधक आपल्या भिशक्षकाला �ेटतात दसुरा अभ्यास भिशकण्यासाठी, 
अडिधक जहिटल मेडि�टेशन भिशकण्यासाठी. 

'े पुस्तक मेडि�टेशन याबद्दल ओळख करून देण्यासाठी असल्यामुळे अडिधक जहिटल मेडि�टेशन इथे 
चर्चिचले जाणार ना'ीत. जसे आपण मूल�ूत मेडि�टेशन करणे यात कुशल 'ोऊ, आपण अनु�वी आभिण
कुशल भिशक्षकाक�ून ते भिशकू शकतो जर अडिधक रुची असेल. आपण 'े मेडि�टेशन एक किंकवा दोन 
वेळी हिदवसातून करू शकतो आभिण आठवड्यातून किंकवा महि'न्यातून एकदा भिशक्षकास �ेटून नवीन 
पाठ क्रमाक्रमाने भिशकू शकतो, जसे भिशक्षाक आभिण साधक योcय ठरवतील त्याप्रमाणे. 

'े सव� औपचारिरक मेडि�टेशन करण्याVया पद्धतीचे हिववेचन आ'े; पुढVया आभिण शेवटVया पाठयक्रमात
मी तुम्'ाला आता भिशकलेले सव� का'ी दनैंहिदन जीवनात कसे अंबलात आणायचे ते सांरे्गल. रुची 
दाखवण्याबद्दल आ�ारी आ'े, आभिण पुन्'ा मी आशा करतो हिक तमु्'ी दःुखांतून मुक्त व्'ाल आभिण 
शांती आभिण सखु अन�ुवू शकाल.
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ध�ा स'ावा : दनैंहिदन जीवन

आतापयFत, औपचारिरक मेडि�टेशन करण्याचे पाठ पूण� झाले आ'े. नवीन साधकांसाठी 'े सव� अभ्यास
करण्यासाठी पुरसेे आ'े यात आपण जे सत्य जसे आ'े तसेच हिनरीक्षण करणे भिशकतो. ह्या शेवटVया 
पाठयक्रमात मी तुम्'ाला मेडि�टेशन करण्याची कला दनैंहिदन जीवनात कशी वापरायची ते सांर्गत 
आ'े, त्यामुळे आपण जरी मेडि�टेशन करत नसू तरी आपण तरी'ी जार्गृत रा'ून मनाची स्पष्टता राखू 
शकू.

पहि'ले, 'े चर्चिचले जाणे जरुरी आ'े की कोणत्या र्गडितहिवधी आपल्या मानजिसक आरोcयासाठी र्घातक 
असतात; आपण का'ी काम टाळले पाहि'जे ज्याणेकरून आपण आपल्या मनाची सकारात्मक स्तिस्थती
शाबूत ठेवू शकू.   

जसे मी पहि'ल्या पाठयक्रमात सांहिर्गतले आ'े, "मेडि�टेशन" 'े औषधाप्रमाणे काम करते. औषध रे्घतांना
आपल्याला का'ी पर्थ्यांय पाळावे लार्गतात; का'ी वस्तू ज्या औषधाचे परिरणाम कमी किंकवा खराब 
आभिण हिवष सुद्धा बनवू शकतात. औषधाप्रमाणे का'ी र्गडितहिवधी अशी असतात ज्या मनात जाळे 
हिनमा�ण करत असतात, जे मेडि�टेशनचे सकारात्मक बदल कमी किंकवा वाईट बनवू शकतात, जे पहिवत्र 
करण्यापेक्षा मनात अपहिवत्रता अनु शकते.

मेडि�टेशन 'े मन शुद्ध करण्यासाठी आभिण व्यसन, डितरस्कार आभिण शंका दरू करण्यासाठी असतात 
ज्यामुळे दःुखांपासून मुक्तता हिमळते. का'ी शारीरिरक आभिण मौलिखक काय� मनात नकारात्मक रंु्गता 
करतात, त्यामुळे त्यांना मेडि�टेशन साठी बाधक समजले जाते; ते जे परिरणाम अपेडिक्षत आ'े त्याचा 
हिवपरीत परिरणाम देतात, जे शुद्धी करण्यापेक्षा अशुद्धी हिनमा�ण करतात. जे साधक असे काय� करतात 
त्यांना मेडि�टेशन करताना जास्त अ�चणी येतात, ज्या अशा सवयी तयार करतात ज्या मेडि�टेशन 
करण्यासाठी आभिण साधक या दोन्'ीस बाधक ठरतात. मनाला सत्य समजण्यासाठी आभिण ते शुद्ध 
'ोण्याकरता का'ी पर्थ्यांय पाळावे लार्गतात.

पहि'ले, पाच प्रकारचे काय� आपण टाळले पाहि'जे, कारण ते अडित अपहिवत्र आ'े.
१. आपण जीहिवत प्राणी मात्रांची 'त्या करू नये. आपण मनाची चांर्गली अवस्था तयार करण्यासाठी 
आपण जीहिवत 'ानी करू नये. मंुcया, मVWर, आभिण इतर जीव सुद्धा मारू नये.
२. आपण चोरी करू नये. मनाची शांती ला�ण्यासाठी, आपण दसुऱयांसाठी सुद्धा शांती ठेवली 
पाहि'जे. चोरी केल्याने दसुरी लोकांना मूल�ूत सरंक्षण नाकारणे आ'े. जर आपल्याला व्यसनापासून 
मुक्त व्'ायचे आ'े तर आपण आपल्या चोरी करण्याVया प्रवृत्तीवर अंकुश ठेवला पाहि'जे.
३. आपण लेंहिर्गक व्यभि�चार करू नये. जे संबंध दसुऱ्यांसाठी दःुख, ताण तणाव उत्पन्न करतात असे 
लेंहिर्गक संबंध करू नये.
४. आपण खोटे बोलण्यापासून परावृत्त असले पाहि'जे. जर आपल्याला सत्य साप�वायचे आ'े तर 
आपण खोटेपणा करू नये; जाणीवपूव�क इतरांना खऱ्यापासून दरू ठेवून आपण स्वतःचे व दसुऱ्यांचे 
नुकसान करत असतो जे मेडि�शन करण्यात बाधक असते.
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५. आपण मादक आभिण नाभिशले पदाथ� सेवन करू नये. असे पदाथ� मेडि�टेशन करण्याला र्घातक 
असतात आभिण हिवपरीत ठरतात कारण ते मनावर हिवपरीत परिरणाम करत असतात.

पूण�पणे 'े पर्थ्यांय पाळणे र्गरजेचे आ'े जर आपल्याला मेडि�टेशनची साधना पूण�पणे यशस्वी करायची 
आ'े. मनावर जे वाईट परिरणाम करतात ते टाळणे जरुरी आ'े.पुढे, का'ी र्गतहिवधी अशा असतात 
ज्यावर हिनयंत्रण ठेवले पाहि'जे ज्या मेडि�टेशन मध्ये बाधा करतात. अशा र्गतहिवधी मूलतः वाईट 
नसतात पण जास्त प्रमाणात केल्या तर त्या मनाची सुस्पष्टता हिमळू देत ना'ी आभिण मेडि�टेशन 
केल्याने हिमळणाऱ्या फायद्यांना कमी करतात.

एक अशीच प्रहिक्रया आ'े जेवण; जर आपणास मेडि�टेशन करण्यात प्रर्गती पाहि'जे असेल तर आपण 
फार जास्त अथवा फार कमी खाणे टाळले पाहि'जे. जर आपल्याला नुसती खायची ओढ़ असेल तर 
मेडि�टेशनमध्ये प्रर्गती 'ोणार ना'ी. जास्त खाल्ल्याने तंnी येते, शरीर आभिण मन दोन्'ींमध्ये. आपण 
जिजवंत रा'ण्यासाठी खाल्ले पाहि'जे, खाण्यासाठी जिजवंत ना'ी. र्ग'ाण मेडि�टेशन करतांना साधक 
हिदवसातून एकदाच मुख्य आ'ार रे्घतात त्यामुळे कोणता'ी दषु्परिरणाम 'ोत ना'ी. पण सकारात्मक 
परिरणाम जसे जेवणाबद्दल असलेली आसक्ती आभिण मनाची सुस्पष्टता ला�ते.

आणखी एक हिक्रया मेडि�टेशन करण्यात बाधा आणते ती म्'णजे मनोरजंन - काय�क्रम बर्घणे, सरं्गीत 
ऐकणे आभिण इत्यादी. 'े सव� मुळात अपहिवत्र ना'ी पण यांचे स'ज व्यसन लार्गू शकते. मद्यप्राशन 
करण्याचे व्यसन आपल्या ज्ञानेंहिnयांना र्गाफील करते आभिण हिवचार करण्याची शक्ती क्षीण 'ोते. जसे 
मनोरजंन केल्याने तात्पुरता आनंद हिमळतो पण त्याबद्दलची तळमळ जीवनात असमतोल हिनमा�ण 
करतो, मेडि�टेशन बद्दल र्गं�ीर असलेल्या साधकाने जीवनात आपल्या वेळेचा उपयोर्ग शांतता आभिण 
समाधान वाढवायला केला पाहि'जे, तो वेळ तात्पुरता समाधान देणाऱ्या कामात वाया र्घालवू नये. जर
आपल्याला सुख पाहि'जे असेल तर, तर आपण आपला वेळ मनोरजंनासाठी कमी खच� केला पाहि'जे.
इटंरनेट वरील प्रसार माध्यम आभिण अशाच बाबींवर'ी जास्त वेळ खच� करू नये.

डितसरी हिक्रया जी हिनयंत्रणात ठेवली पाहि'जे ती म्'णजे झोप. झोप सुद्धा व्यसन असू शकते ज्याक�े 
दलु�क्ष केले जाते; ब'ुतेक लोकांना जाणीव नसते हिक झोप 'ी जीवनातील सत्य परिरस्तिस्थतीतून 
पळवाट करण्यासाठी एक साधन असते. तरीदेखील अनेक लोक जास्त झोपूनसुद्धा झोप पूण� 'ोत 
ना'ी अशी तक्रार करतात आभिण त्यामुळे ताण तणाव वाढत जातो. 

मेडि�टेशनVया सरावाने, आपल्याला जाणवेल हिक कमी झोपल्याने दखेील मन शांत रा'ते. मेडि�टेशन 
करणाऱ्या साधकांस झोपेची समस्या नसते कारण ते नुसते प�ून'ी मेडि�टेशन करू शकतात आभिण 
ताण तणाव ना'ीसा 'ोतो. ज्या लोकांना झोप लार्गत ना'ी त्या लोकांनी झोपतेवेळी पोटावर लक्ष 
लावून, "वर', "आत" 'ोत असलेल्या हिक्रयेला ध्यानात रे्घतले पाहि'जे. यामुळे त्यांचा ताण तणाव 
फारच कमी 'ोईल आभिण फार आराम हिमळेल ज्याने पूण� झोप 'ोण्याचा फायदा 'ोईल.

शेवटी, 'ा उल्लेख करणे जरुरी आ'े हिक मेडि�टेशन पासून पूण� ला� हिमळण्यासाठी, साधकाने हिकमान 
एक वेळ पूण�पणे ब्रह्मचया�चे पालन करावे, केवळ अनडैितक नव्'े तर सव� प्रकार ेब्रह्मचय� केले पाहि'जे, 
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कारण प्रत्येक प्रकारचा लैंहिर्गक आनंद व्यसन 'ोऊ शकते आभिण मनात स्पष्ट 'ोण्यापासून थांबवू 
शकते.

एकदा आपण या सव� हिक्रया ज्या मनासाठी बाधक असतात त्या दरू केल्या, आपण मेडि�टेशन मधून 
हिमळणाऱ्या जार्गृकतेला सामान्य जीवनात उप�ोर्गू शकतो. आपण दोन प्रकार ेसामान्य अनु�वावर 
ध्यान करू शकतो, आभिण त्यांचा एकमेकांबरोबर अभ्यास पुढीलप्रमाणे केला पाहि'जे. 

पहि'ल्या प्रकारात आपण आपले लक्ष शरीरावर लावले पाहि'जे, कारण त्याचे स्पष्टपणे हिनरीक्षण केले 
जाऊ शकते. जसे औपचारिरक मेडि�टेशन करतांना शरीर ने'मी उपलब्ध असते, जे दनैंहिदन जीवनात 
स्पष्ट जार्गरुर्गकता हिनमा�ण करण्याचे माध्यम ठरते. ज्याप्रकार ेशरीराची ठेवण चार पैकी एक 
प्रकारVया स्तिस्थतीत असते - चालतांना, उ�े, बसतांना किंकवा प�तांना, आपण स'ज आपल्या 
शरीराची ठेवण ज्याप्रकार ेआ'े त्याचे �ान ठेवू शकतो जसे मेडि�टेशन करत असतांना करतो. 

जेव्'ा चालतो, उदा'रण, आपण "चालत आ'े, चालत आ'े, चालत आ'े' किंकवा '�ावा, उजवा, �ावा, 
उजवा" अशी नोंद करू शकतो. जेव्'ा स्तब्ध उ�ा असतो, तेव्'ा आपण उ�े असतांनाची नोंद "उ�ा 
आ'े, उ�ा आ'े, उ�ा आ'े"; "प�लो आ'े, प�लो आ'े, प�लो आ'े". अशा प्रकार ेआपण मनाची 
स्पष्टता कोणत्या'ी क्षणी मेडि�टेशन करत नसतांना'ी करू शकतो.

पुढे, आपण सारखीच पद्धत शरीराVया ल'ान 'ालचालींवर वापरू शकतो - उदा'रण वाकत किंकवा 
'ात पाय लांब करत असताना, आपण नोंद करू शकतो "वाकत आ'े" किंकवा "लांबवतोय". जेव्'ा 
'ात पाय वळवतो, "वळत आ'े" आभिण अशाच प्रकार.े प्रत्येक हिक्रया मेडि�टेशनसाठी वापरता येऊ 
शकते अशाचप्रकार.े जेव्'ा दात र्घासतो तेव्'ा "दात र्घासतोय"; जेव्'ा र्घास चावत किंकवा हिर्गळत 
असतो, "चावतोय, चावतोय", "हिर्गळत आ'े, हिर्गळत आ'े" आभिण इत्यादी.

जेव्'ा स्वयंपाक करतो, स्वVWता करतो, व्यायाम करातो, अंर्घोळ करतो, कप�े बदलतो, आपण 
त्याबद्दल जार्गृत रा'ू शकतो, प्रत्येक क्षणी वत�मानातील सत्याची जाणीव ठेवू शकतो. हि' पहि'ली 
पद्धत आ'े ज्याने आपण मेडि�टेशन हिक हिक्रया दनैंहिदन जीवनात आचरणात आणू शकतो.

दसुरी पद्धत आ'े ज्ञानेंहिnयाबद्दल सतक� तता - बर्घणे, ऐकणे, वास, चाखणे आभिण �ाव. सामान्य 
ज्ञानेंहिnयांपासून 'ोणारा अनु�व आव� किंकवा नाआव� हिनमा�ण करतो; त्यामुळे त्यापासून व्यसन 
किंकवा डितरस्कार तयार 'ोऊन दःुख उत्पन्न 'ोते जेव्'ा ती स्तिस्थती तशीच रा'त ना'ी. आपण आपल्या
मनाला पूव�ग्र'रहि'त ठेवण्याकरता, आपण आपल्या ज्ञानेंहिnयातून हिमळणाऱ्या अनु�वाबद्दल सदवै 
जार्गृत राहि'ले पाहि'जे, जेव्'ा पा'तो तेव्'ा स'ज पा'णे, स्वतःला आठवण करून द्या "पा'त आ'े, 
पा'त आ'े".

'ेच आवाज ऐकतो, तेच नोंद करा 'ऐकतोय, ऐकतोय". जेव्'ा चांर्गला किंकवा वाईट वास येतो तेव्'ा, 
"वास, वास". जेव्'ा जेवण किंकवा पेय चाखतो, त्याचे व्यसन किंकवा डितटकारा करण्यापेक्षा, आपण नोंद 
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करा "चव, चव". 'ेच शरीरात अनु�व 'ोतो, र्गरम किंकवा थं�, मऊ किंकवा क�क आभिण इत्यादी. 
आपण नोंद केली पाहि'जे "अनु�व, अनु�व" किंकवा "र्गरम". "थं� ", आभिण इत्यादी.

अशा प्रकार ेअभ्या केल्यास, चांर्गला, वाईट इत्यादी समज करण्यापेक्षा आपल्याला प्रत्यक्ष सत्य 
परिरस्थीची जाणीव 'ोईल. अशा प्रकार ेशांती, सुख आभिण स्वतंत्रता प्रत्येक वेळी आभिण कोणत्या'ी 
परिरस्तिस्थतीत उपलब्ध असेल. एकदा आपल्याला सत्य परिरस्तिस्थती समजली, मन परिरस्तिस्थतींना ने'मी 
अभि�व्यक्त 'ोणार ना'ी आभिण ते जसे आ'े तसेच हिनरीक्षण करले आभिण मनाचा आसक्त 'ोण्याचा 
किंकवा डितरस्कार करत रा'ण्याचा स्व�ाव बदलेल.

'े सव� दनैंहिदन जीवनात मेडि�टेशन करण्याचे हिववेचन आ'े, जीवनात मेडि�टेशनचा अभ्यास करणे 
जेव्'ा आपण तो प्रत्यक्ष औपचारिरकपाने करत नसू तेव्'ा'ी. याव्यडितरिरक्त, आपण 'ेच पहि'ल्या 
पाठयक्रमात सांहिर्गतले आ'े त्याप्रमाणे करू शकतो - वेदना, हिवचार किंकवा �ावना. या पाठामध्ये 
सांहिर्गतलेले हिववेचन आपण मेडि�टेशन व्यडितरिरक्त अंबलात आणले पाहि'जे ज्यामुळे आपण प्रत्येक 
क्षणी जार्गृत रा'ू आभिण वस्तुस्तिस्थती माहि'त रा'ील.

इथे मूल�ूत मेडि�टेशन कसे करायचे ह्याची माहि'ती पूण� 'ोत आ'े. आभिण लक्षात असू द्या कोणते'ी 
पुस्तक ते हिकती'ी सखोल असले तरी'ी ते प्रत्येक्षात मेडि�टेशन या हिक्रयेला पया�य 'ोऊ शकत ना'ी.
आपण सव� पुस्तक पाठ जरी केले पण प्रत्यक्षात आचरणात आणले ना'ी तर का'ी उपयोर्गाचे ना'ी. 
जसा रु्गराखी जो र्गायीVया मालकांप्रमाणे र्गाचिंयपासून प्रत्यक्ष हिमळणार ेपदाथ� उप�ोर्गू शकत ना'ी. 

जर, आपण या पुस्तकात सांहिर्गतल्याप्रमाणे मेडि�टेशनचा अभ्यास प्रामाभिणकपणे केला तर खात्री आ'े 
हिक जसे असंख्य लोकांना मेडि�टेशन केल्यामुळे दःुखांपासून मुक्तता, सुख आभिण शांती हिमळाली 
तसाच ला� तुम्'ाला'ी हिमळेल.

सरते शेवटी आपके पुन्'ा एकदा आ�ार मानतो कारण आपण इथपयFत 'े पुस्तक मेडि�टेशन कसे 
करावे 'े वाचले, आभिण पुन्'ा एकदा आशा करतो की तुम्'ाला आभिण तुमVया संपका�त असलेल्या 
सवाFना शांती, सुख आभिण दःुखांपासून मुक्तता हिमळो.

जर तुम्'ाला का'ी शंका असतील किंकवा माहि'ती कमी प�ली असेल, किंकवा तुम्'ाला मेडि�टेशन बद्दल 
अडिधक हिवस्तृत आभिण सटीक माहि'ती पाहि'जे असेल, तर मी तुमचे माझ्याशी संपक�  करण्यासाठी 
स्वार्गत करतो.
http://yuttadhammo.sirimangalo.org/
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