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सारांश :- 

        तथागत भगवान बु�धाने कठोर अशी तप%चया' क(न )यांनी आप,या -भ.खू संघाला व उपासकाना 

मनो�वकार न2ट कर4याक5रता तसेच आप,या इं78यावर ताबा -मळ�व:याक5रता शर�र शु�ध व मन शु�ध 

कर4याक5रता �वप;सना 7ह एक 
यान साधना �वक-सत केल� आहे. फार �ाचीन अशी 7ह 
यानसाधना ;वत:?या 

अनुभूतीतून सहा वष' कठAण तप;चर�या क(न तथागत भगवान बु�धाने संसारातील लोकांपयCत पोहोचावी Dहणून 

-भE ु संघाला महा;तीपFठान सुGाचा उपदेश 7दलेला आहे. �वप%यनेची �IJया शर�र आKण मन यां?यातील खोल 

संबंध समजून घे4यावर आधा5रत आहे. याम
ये साधक आप,या %वासो %वासावर लE कL 78त करतो आKण तट;थ 

वूGीने शर�रात Mनमा'ण होणाNया संवेदनाच े हळूहळू Mनर�Eण करतो. हे Mनर�Eण 
यान करणाNयांना )या?या म
ये 

खोल शांतता आKण संतुलन �वक-सत करते. �वप%यने चा उ�देश द:ुखापासून मु.ती तसेच राग, �वेष, अहंकार, 

इ)याद� कोण)याह� �कारची मान-सक अशु�धता न2ट कर4यासाठA उपु.त आहे.  

मु�य श�द :- 

         �वप!सना कर"याचे फायदे, यान साधनेचे मानवी जीवनात मह+व, बु,ध आ.ण �वप!सना, �वप!सना 

एक शर0र �व
ान, बु,धाने सांगीतलेले महासतीपटठाण सु4,      

�!तावना:- 

        �वप%यना हे एक �ाचीन भारतीय 
यान साधना आहे. जे सुमारे अडीच तीन हजार वषाCपूव�च े आहे. 

मान-सक शु�धी आKण आ)मQान �ाRत करण े हा �वप%यनेचा मुSय उ�देश आहे. �वप%यनेचा शािTदक अथ' आहे 

“वा;तव जसे आहे तसे पाहण”े याला वैQाMनक Qान असे Dहटले जात ेकारण त ेकोण)याह� धम' Iकंवा �व%वासावर 

आधा5रत संक,पना वापरत नाह�. परंतु Vय.ती?या ;वतः?या अनुभवावर आKण Mनर�Eणावर आधा5रत आहे. या 


यान साधनेम
ये Vय.ती )या?या %वासो;वासावर आKण शार�5रक संवेदनावर लE कL 78त करते. Xयामुळे )या?या 

मान-सक आKण शार�5रक ि;थतीब�दल जाग(कता वाढते या �वप%यना प�धतीमुळे मनातील अशु�धता हळूहळू दरू 

हो4यास आKण आ)मशु�धी साध4यास मदत होते. 

              
यान साधना -शZबरांम
ये �वप%यना -शकवल� जाते. जी साधारणपणे दहा 7दवसाची असते या -शZबरांम
ये 

मोन पाडले जात ेआKण �व�वध 
यान साधनेचा सराव केला जातो ह� प�धत गोयंका गु[जी यांनी इगतपुर� �वपासना 

सLटर मधून -शZबरा?या मा
यमातून जगभरातील लोकांम
ये लोक��य केल�. भारतात आKण भारता?या बाहेर असे 

अनेक �वप%यना -शZबर चालत असतात.  

�वप�यना कर"याचे फायदे:- 
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        �वप%यना ह� पूण'पण ेवैQाMनक 
यान साधना प�धत आहे. �वप%यना 
याना?या अ\यासाने अनेक मान-सक 

आKण शार�5रक आजार बरे होतात. मनाची आKण ;मरणश.तीची एका]ता वाढते, कामाची Eमता वाढते, सज'नशील 

गुण सुधारतात, नैMतकता, -श;त आKण आ)म�व%वास वाढतो, मान-सक �वकार दरू झा,यामुळे मन शु�ध शांत आKण 

आनंद� होत ेआKण कुटंुबात सुख शांती वाढते. साधारणपण ेआपण डॉ.टरांकडून असे ऐकतो Iकंवा अनेक सायकॉलॉजी 

चे अ\यासक आप,याला सांगताना 7दसतात कa 90% हून अbधक आजार हे आप,या मनातून उ�भवतात आप,या 

मनात �वेष, Jोध, म)सर, भीती, लोभ यामुळे उ�भवतात औषधामुळे काह� काळ आराम होतो पण पूण' आराम होत 

नाह�.  �वप%यना कर4याची अनेक फायदे आहेत जे शार�5रक, मान-सक आKण भावMनक आरोdयासाठA उपयु.त 

ठरतात.  

*मान5सक शांती आ.ण ि!थरता:- 

         �वप%यना 
यान मनाची शांतता आKण ि;थरता वाढवते. Mनय-मत 
यानामुळे ताण-तणाव कमी होतो 

आKण मान-सक शांती -मळते.  

*8चतंा आ.ण तान कमी करणे:- 

       �वप%यना 
यानाम
ये तणाव आKण bचतंा कमी होतात. यामुळे मनावरचा भार हलका होतो आKण मान-सक 

आरोdय सुधारते.  

*!वतःची जाण:- 

      �वप%यना आप,या आंत5रक �वचार आKण भावनांवर लE कL 78त करते. Xयामुळे आपण ;वतः?या भावना 

आKण �वचारांचे Mनर�Eण क( शकतो यामुळे आ)मQान वाढते.  

*भाव�नक संतुलन:- 

       �वप%यना Qानामुळे आप,या भावनांचा ताण कमी होतो. त ेआप,याला अbधक Eमता आKण तट;थतेने 

�MतIJया दे4यास मदत करते.  

*सकारा+मक बदल:- 

        �वप%यना आप,या नकारा)मक सवयी आKण �वचारांपासून मु.त हो4यास मदत करत ेहे आप,या जीवनात 

सकारा)मक बदल घडवून आणते.  

*शार0;रक आरो=य सुधारणा:- 

        �वप%यना Qानामुळे र.तदाब कमी होऊ शकतो, झोप सुधा( शकत े आKण एकूण शार�5रक आरोdय 

सुधार4यास मदत होते.  

*यान क> ?@त करण ेआ.ण सजAनशीलता वाढवणे:- 

        �वप%यना 
यानामुळे आपल� एका]ता आKण सज'नशीलता वाढते हे आप,याला आप,या कामात अbधक 

लE कL 78त आKण सज'नशील बन�वते.  

*सामािजक संबंध सुधारते:- 

        �वप%यना आप,या मनाची Eमता आKण समज वाढवत ेXयामुळे आपले सामािजक संबंध सुधा( शकतात.  

   एकूणच �वप%यना 
यानामुळे जीवनात शांती समाधान आKण समता अनुभवता येते. Xयामुळे आप,याला आप,या 

कामात अbधक लE कL 78त करता येते. 
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बु,ध आ.ण �वप�यना :- 

        भगवान बु�ध आKण �वप%यना यांचा अ)यंत जवळचा संबंध आहे. भगवान बु�ध यांनीच �वप%यना 
यान 

प�धतीचा सकोल अ\यास क(न संसारात द:ुख भोगत असले,या सव' मनु2य �ा4यांना द:ुखातून बाहेर काढले. आKण 

)याचे महgव लोकांना सांbगतले. येथ ेबु�ध आKण �वप%यना यांचा संबंध ;प2ट करणारे काह� मु�दे 7दले आहेत. 

1. *बु,धाचे 5शCण:- बु�धांनी आप,या अनुयायांना ;वतः?या मन आKण शर�रा?या वा;त�वक ि;थतीचे Mनर�Eण 

कर4याचे -शEण 7दले. यामुळे ;वतः?या अंतःकरणातील अशु�धी ओळखता येतात आKण )यांपासून मु.त होता येते. 

 

2. *सDयक-आ+म�नर0Cण:- बु�धांनी आठ अ2टांbगक माग' सांbगतले,  Xयाम
ये सDयक-आ)मMनर�Eण हे एक 

महgवाचे अंग आहे. �वप%यना 
यान हे या मागा'च ेएक महgवाच ेसाधन आहे. 

3. *दःुखातून मुFती:- बु�धां?या -शEणानुसार,  �वप%यना 
यानामुळे Vय.तीला दःुखातून मु.ती -मळू शकते. यामुळे 

मना?या अशु�धी,  त2ृणा,  �वेष, आKण अQान कमी होतात. 

4. *अ�न+यता, दःुख, अना+म:- बु�धांनी सांbगतलेले तीन �मुख तgव Dहणजे अMन)यता (Impermanence), दःुख 

(Suffering),  आKण अना)म (Non-self).  �वप%यना 
यानामुळे या तgवांची अनुभवा)मक जाणीव होते. 

5. *�नवाAण:- बु�धांनी Mनवा'ण (पूण' मु.ती) साध4याचा माग' Dहणून �वप%यना 
यानाचा उपदेश केला. हे 
यान 

मनाचे शु�धीकरण करते आKण Vय.तीला संपूण' मु.तीकड ेनेते. 

6. *Hयवहा;रकता:- �वप%यना 
यान ह� केवळ ताि)वक �वचारसरणी नसून, एक Vयवहा5रक प�धत आहे जी आप,या 

दैनं7दन जीवनात उपयोगी ठरते. बु�धां?या उपदेशांचा हा एक मह)वपूण' भाग आहे. 

         भगवान बु�धां?या -शEणांम
ये �वप%यना 
यानाला कL 8;थानी ठेवले गेले आहे. यामुळे )यां?या 

अनुयायांना आKण सव'सामा:य लोकांना आप,या अंतःकरणातील अशु�धी ओळखून )यांपासून मु.त हो4याची आKण 

शांतीपूण' जीवन जग4याची �ेरणा -मळाल�. भगवान बु�ध आKण �वप%यना यांचा अ)यंत जवळचा संबंध आहे. 

भगवान बु�ध यांनीच �वप%यना 
यान प�धतीचा अ�व2कार केला आKण )याचे महgव लोकांना सांbगतले.  

*बुदाने सां8गतलेले महास�तपटठानसु4:- 

         महासMतपlठान सुG (महासMतपlठान सुG) हा पाल� भाषेतील एक महgवपूण' बौ�ध ]ंथ आहे, Xयाम
ये 

भगवान बु�धांनी चार �कार?या सMतपlठान (मनMन2ठेची ;थापना) ;प2ट केल� आहे. हा सुG 
यान साधनेचा एक 

�भावी माग'दश'क आहे. महासMतपlठान सुG चार �कार?या मनMन2ठांची ;थापना -शकवतो. 

 कायानुप!सना:- 

         (शर�रावर मनMन2ठा) %वासो?छवासाचे Mनर�Eण करणे (आनापानसMत). शर�रा?या �व�वध भागांच ेMनर�Eण 

करणे. शर�रातील अ;थी, मXजा, आKण अ:य घटकांचे Mनर�Eण करणे. शर�रातील �व�वध IJया आKण अव;था 

समजून घेणे. 

 वेदनानुप!सना (वेदनांवर मन�नJठा):- 

            सुखद,  दःुखद,  आKण तट;थ वेदनांचे Mनर�Eण करणे. वेदनां?या उ)पGीच ेआKण नाशाचे Mनर�Eण 

करणे.  

8च4ानुप!सना (8च4ावर मन�नJठा):- 
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         मना?या �व�वध अव;थांचे Mनर�Eण करणे (उदाहरणाथ', Jोध, लोभ, मोह, इ.).मना?या �व�वध ि;थतींच े

आKण )यां?या बदलांचे Mनर�Eण करणे.  

धDमानुप!सना (धDमावर मन�नJठा):- 

        पाच ;कंध ((प, वेदना, संQा, सं;कार, �वQान) यांचे Mनर�Eण करणे.पाच इं78यांचे आKण )यां?या �वषयांच े

Mनर�Eण करणे. सात बोoझंग (सात �बोधन अंगे) आKण )यां?या �वकासाचे Mनर�Eण करणे. चार स)यांच े Mनर�Eण 

करणे (दःुख, दःुखाची उ)पGी, दःुखाची Mनरोध, आKण दःुख Mनरोधाचा माग'). महासMतपlठान सुGाचे अ
ययन आKण 

आचरण क(न साधक आप,या मनावर आKण शर�रावर सतत Mनर�Eण क(न आ)मQान �ाRत क( शकतो. यामुळे 

तणाव,  bचतंा,  आKण असंतोष यांपासून मु.ती -मळत ेआKण शांती आKण समाधानी जीवन जगता येते. 

*यान साधनेचे मानवी जीवनात महLव :- 

        
यान साधनेचे मानवी जीवनात अनेक महgवपूण' फायदे आहेत,  जे शार�5रक,  मान-सक,  आKण भावMनक 

आरोdयासाठA उपयु.त ठरतात. येथ ेकाह� �मुख फायदे 7दले आहेत. मान-सक फायदे तणाव कमी करणे. Mनय-मत 


यानामुळे तणावाचे ;तर कमी होतात आKण मन शांत होते. bचतंा आKण नैरा%य कमी करणे, 
यानामुळे मान-सक 

आरोdय सुधारत ेआKण bचतंा आKण नैरा%य कमी होतात. एका]ता वाढवणे, 
यानामुळे आपल� एका]ता आKण 
यान 

Eमता वाढते, Xयामुळे आपले काम अbधक �भावी बनते,;मरणश.ती सुधारणा 
यानामुळे ;मरणश.ती वाढते आKण 

�वचार कर4याची Eमता सुधारते. भावMनक संतुलन 
यानामुळे आप,या भावनांचा ताण कमी होतो आKण आपण 

अbधक संतु-लत आKण तट;थ बनतो.शार�5रक फायदे आराम आKण �वpांती 
यानामुळे शर�रा?या तणाव];त 

अव;थेपासून मु.ती -मळत ेआKण �वpांती -मळते. र.तदाब कमी करणे Mनय-मत 
यानामुळे उ?च र.तदाब कमी 

होऊ शकतो. रोग �Mतकारश.ती वाढवण े
यानामुळे शर�राची �Mतकारश.ती वाढते,  Xयामुळे आपण अbधक Mनरोगी 

राहतो. उGम झोप 
यानामुळे झोपेची गुणवGा सुधारत ेआKण अMन8ाची सम;या कमी होते. भावMनक फायदे ;वत:ची 

जाण 
यानामुळे आप,याला आप,या आंत5रक �वचारांवर आKण भावनांवर अbधक चांगले लE कL 78त करता येते. 

सकारा)मकता वाढवणे: 
यानामुळे आप,या जीवनात सकारा)मक बदल येतात आKण आपला qि2टकोन सुधारतो.संबंध 

सुधारणा: 
यानामुळे आपले सामािजक संबंध सुधारतात, कारण आपण अbधक समजूतदार आKण सहानुभूतीशील 

बनतो.आ)म�व%वास वाढवणे: 
यानामुळे आपला आ)म�व%वास वाढतो आKण आपण आप,या जीवनातील आVहानांना 

अbधक आ)म�व%वासाने सामोरे जातो.
यान साधनेचे Mनय-मत अ\यास के,याने आप,या जीवनात शांती, आनंद, आKण 

समता येते. यामुळे आपण अbधक संत-ुलत, समाधानकारक, आKण आनंद� जीवन जगू शकतो. 

  *�वप�यना एक शर0र �व
ान :- 

          �वप%यना 
यानाला शर�र �वQाना?या q2ट�ने समजणे Dहणजे आप,या शर�रा?या आKण मना?या 

पर;परसंवादाचे सूrम Mनर�Eण करण ेहोय. �वप%यना 
यानामुळे आप,या शर�रातील �व�वध संवेदनांचे (sensations) 

Mनर�Eण करणे -शकवले जाते. हे 
यान आप,या शर�र आKण मना?या एका)मतेला (mind-body connection) 

अbधक चांग,या �कारे समज4यास मदत करते. �वप%यना 
यानाचे शर�र �वQानाशी संबंध ;प2ट करणारे काह� मु�दे 

खाल� 7दले आहेत.  

शार0;रक �MNयेच े�नर0Cण:- 

          %वासो?sवासाचे Mनर�Eण (आनापानसMत):�वप%यना 
यानात, साधक आप,या %वासो?sवासावर लE 

कL 78त करतो. %वासाची �IJया आप,या शार�5रक आरोdयाच े �MतZबबं असते. %वासाचे Mनर�Eण करण े Dहणजे 

शर�रा?या आत सु( असले,या �IJयांना समजणे. 
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संवेदनांचे �नर0Cण:- 

         �वप%यना 
यानाम
ये, साधक शर�रा?या �व�वध भागांतील संवेदनांचे Mनर�Eण करतो. हे संवेदना 

7ठक7ठकाणी कमी-जा;त �माणात, तीtतेत आKण �कारात असू शकतात. 

तणाव आ.ण तणावमुFती:- तणावाचे प;रणाम:-  

         तणावामुळे शर�रात �व�वध �कारचे शार�5रक बदल होतात, जसे कa uदयगती वाढणे, र.तदाब वाढणे, इ. 

�वप%यना 
यानामुळे तणाव कमी होतो, Xयामुळे शर�रातील या बदलांचा प5रणामह� कमी होतो. 

तणावमुFतीचे फायदे:- 

         
यानामुळे शर�रातील तणाव];त ि;थती कमी होते, Xयामुळे र.तदाब कमी होतो, uदयाची गती सामा:य 

होते, आKण एकूणच शर�र आरोdयदायी राहते. 

नवAस 5स!ट0मवर प;रणाम:समता आ.ण नवAस 5स!ट0म:- 

         �वप%यना 
यानामुळे मना?या समतेचे पालन करणे -शकवले जाते. यामुळे सLvल नव'स -स;ट�म शांत होत े

आKण शर�रा?या �व�वध �णाल�ंचे संतुलन राखले जाते. 

वेदनांचे �नर0Cण आ.ण Oयूरोबायोलॉजी:- 

         �वप%यना 
यानाम
ये वेदनांचे Mनर�Eण के,याने शर�रातील :यूरोबायोलॉिजकल �IJयेची जाणीव होते. 

यामुळे आप,या :यूरल नेटवक' ची चांगल� समज -मळते आKण तणावमु.ती?या �IJयेचा अनुभव येतो. 

मान5सक �MNयेचे �नर0Cण:मन-शर0र संबंध:- 

         �वप%यना 
यानामुळे मन आKण शर�र यां?यातील पर;परसंवाद समजतो. मनातील बदलांचा शर�रावर 

प5रणाम होतो आKण शर�रातील बदलांचा मनावर प5रणाम होतो, हे 
याना�वारे ;प2ट होते. 

शांतता आ.ण �वPांती:- 

        �वप%यना 
यानामुळे मन शांत होते, Xयामुळे शर�रातह� �वpांती -मळते. यामुळे शर�रातील �व�वध �णाल�ंच े

काय' सुधारते.�वप%यना 
यानामुळे Vय.तीला आप,या शर�रा?या आKण मना?या वा;त�वक �IJयांना समज4यास 

मदत होते. यामुळे तणावमु.ती, मान-सक शांती, आKण शार�5रक आरोdयाचा अनुभव येतो. �वप%यना 
यान ह� एक 

�वQानाची प�धत आहे जी आ)मQान आKण आंत5रक शांतीसाठA �भावी ठरते. 

        �वप;सनेचा सराव क(न आपण स�गुणाचे पालन क(न क[णा, मैwी, नxता आKण समता यासारखे उ?च 

मानवी गुण �वक-सत क(न शांती आKण आनंदाने जीवन जगू शकतो. भगवान बु�ध हे फ.त माग'दश'क होते. 

�)येकाला ;वत:?या मु.तीसाठA ;वत:हून �य)न करावे लागतात भगवान बु
द Dहणतात.,”-भखू आKण -भEMूनणी 

प5रपूण' जाणीवपूव'क �ाणायाम सतत �वक-सत केला आKण Mनय-मत सराव केला, तर तो धा-म'क आचरणात सवzGम 

प5रणाम आKण फायदे देतो. यामुळे सजगते?या चार पायNया आKण महावैरोचन Iकवा आ)म-जागरण?या सात पैलंुचा 

समावेश होतो” Xया साधनेतून Qान �ाRत होते, )यास यश �ाRत होते, Mनवा'ण आKण शांती या अव;थेपयCत पोहोचण े

श.य होते. 

महास�तपटठाण सु4ात:- 

         भगवान बु�धाने आप,या -भ.खू संघाला 
यान साधने ?या संदभा'त स�व;तर अशी मा7हती 7दलेल� आहे. 

भगवान बु�ध Dहणतात. १.  -भ.खूनो ? हे जे चार सMतपlठान आहेत, हा एकच माग' सgवां?या (जीव �ा4यां?या ) 
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�वशु�धीकर�ता आहे, शोक, द.ुख, मान-सक द.ुख न2ट कर4याक5रता आहे, :याया?या �ाRतीकर�त आहे, MनTबाणाचा 

अनुभव घे4याक5रता आहे. कोणते चार ? -भ.खूनो? येथे -भ.खू कायेम
ये कायानुप;सी होऊन, �य)नशील सावधान, 

सजग, जगामधून लोभ (अ-भXझा), दोमन;स (मान-सक द.ुख) दरू क(न �वहार करतो. २. वेदनाम
ये वेदनानुप;सी 

होऊन, �य)नशील, सावधान, सजग, जगामधुन लोभ, दोमन;स दरू क(न �वहार करतो. ३. bचGाम
ये bचGानुप;सी 

होऊन, �य)नशील, सावधान, सजग, जगामधून लोभ, दोमन;स दरू क(न �वहार करतो. ४. धDमाम
ये धDमानुप;सी 

होऊन �य)नशील, सावधान, सजग, जगातून लोभ, दोमन;स दरू क(न �वहार करतो.  

           महासMतपlठान सुGात बु�धाने Xया चार �कार?या ;मुMत�;थानाचे वण'न केलेले आहे ते संEीRत पण े

आपण पाहू.  

१. कायानुप;सना (शर�रा सदभा'त 
यान) :-शर�रा?या अव;थानवर लE कL 78त करणे, जसे कa %वासो 

%वासावर लrय कL 78त करणे %वास आत येत आहे, बाहेर जात आहे, कमी येत आहे, जा;त येत 

आहे )या संपूण' हालचाल�वर लrय कL 78त करणे.  

२. वेदनानुप;सना (अनुभूतीकडे लE देणे) :- सुख वेदना, द:ुख वेदना, असुख, अद:ुख वेदना, सा-मस 

सुख वेदना, Mनर-मस सुख वेदना, सा-मस अद;ुख असुख वेदना,  Mनर-मस अद:ुख  असुख वेदना 

अनुभव कर�त असतात.  

३. bचGानुप;सना (मनाचे 
यान):- यात मना?या अव;थांचे Mनर�Eण करणे जसे कa, राग, लोभ, 

�वेष, मोह, ई)याद�.  

४. धDमानुप;सना (धDमा संबंधी 
यान) :- �व�वध मान-सक आKण शार�5रक घटकांचे Mनर�Eण 

करणे, जसे कa, पाच Mनवारण धDम, पाच उपादान.खधं, सहा आयतन, सात संबो
यंग(बोधी-अंग), 

चार अ5रयस)य, अ5रय अटठbगक माग' ई)य7द. 

   �नJकषA :- 

          महासMतपlठान सुG हे 
याना?या सरावासाठA सव'समावशेक माग'दरEक आहे बो�ध 

परंपरेत मान-सक आKण शार�5रक �वकासाक5रता अ)यंत मह)वाचे मानले जाते. Dहणनूच 

�वप;सनेला आपण  वैQाMनक 
यानसाधना असेह� Dहण ूशकतो.  

संदभ' :- १) �वप;सना 
यान ओर bचIक)सा, डॉ. ZबमलLद ु-मp, वाणी �काशन, 7द,ल�.   

        २) �वप;सना 
यान कैसे करे ओर .यो करे, गोयंकागु[जी, �व. �व. ई. ना-सक.  

        ३) �वप;सना साधना, सतीश कुमार, डायमंड �काशन, नई 7द,ल�.  

        ४) भगवान बु�ध का 
यान माग' �वप;सना, आचाय' गोपाल, भारतीय Qानपीठ, नई 

7द,ल�.  

        ५) 7दघMनकाय, मराठA भाषांतर, �ो. डॉ. �वमलकaत�, समता �काशन, नागपूर.   

 


