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ಎರಡುು ಪ್ರರಶ್ನೆೆ�ಗಳುುಎರಡುು ಪ್ರರಶ್ನೆೆ�ಗಳುು

ನಾಾನುು ಷಹಜಹಾಾನ್ ಪುುರವನ್ನುು� ತಲುುಪಿದ ಮೊದಲ ಸಂಂಜೆೆ, ಹನ್ನೆೆ�ರಡುು ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಿಗಳೊಂ��ಂದಿಗೆೆ 
ಯುುವತಿಯೊಬ್ಬಬಳುು ನನ್ನನ ಬಳಿ ಬಂಂದಳುು. ಆಕೆೆ ಅವಸರದಿಂಂದ, “ನನಗೆೆ ಗಾಾಢವಾಾಗಿ 
ಆಧ್ಯಾಾ�ತ್ಮಿಿಕವಾಾಗಲುು ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ಬಯಕೆೆಯಿದೆೆ; ಆದರೆೆ ಪ್ರರತಿಬಾಾರಿ ನಿರ್ಧಧರಿಸಿದಾಾಗಲೂ� 
ವಿಫಲಳಾಾಗುುತ್ತೇೇ��ನೆೆ,” ಎಂಂದಳುು.

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದುು ಆಕೆ,ೆ “ನನ್ನನ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಏನುು ಮಾಾಡಬೇೇ�ಕೆಂ��ದುು ನನಗೆೆ ಕರಾಾರುುವಾಾಕ್ಕಾಾ�ಗಿ 
ತಿಳಿದಿದೆೆ. ನನ್ನನಲ್ಲಿಿ ಕೌೌಶಲವಿದೆೆ, ಅವಕಾಾಶವಿದೆೆ, ಯೋೋಜನೆೆಯೂೂ ಇದೆೆ. ಆದರೆೆ 
ಮುಂಂ�ಜಾಾನೆೆಯಾಾದೊ��ಡನೆೆ, ನನಗೆೆ ಏಳಲಾಾಗುುವುುದಿಲ್ಲಲ. ನನ್ನೊ��ೊಳಗಿನ ಏನೋ��ೋ ಒಂಂದುು 
ನನ್ನನನ್ನುು� ತಡೆೆಯುುತ್ತತದೆೆ.”

ಆಕೆೆಯ ಸುುತ್ತತಲೂ�, ಒಪ್ಪಿಿಗೆೆಯಿಂಂದ ತಲೆೆಯಾಾಡಿಸಿದವರಲ್ಲಿ ಿಸುುಮಾಾರುು ಎರಡುು ದಶಕಗಳಿಂಂದ 
ಪ್ರರಶಿಕ್ಷಕರಾಾದ ಆಕೆೆಯ ತಂಂದೆೆಯೂೂ ಇದ್ದದರುು. ಸ್ಪಪಷ್ಟಟ ಹತಾಾಶೆೆ ಹಾಾಗುು ನೋ��ೋವಿನೆೆಳೆೆಯಿಂಂದ 
ತುಂ�ಂಬಿದ ಅವರುು ಹೇೇ�ಳಿದರುು, “ನಾಾನೇೇ�ನುು ಮಾಾಡಲಿ, ದಾಾಜಿ? ನಾಾನೂ� ಇಂಂತಹುುದೇೇ� 
ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿದ್ದೇೇ��ನೆೆ.”

ಎಚ್ಚಚರಿಕೆೆಯಿಂಂದ ಕೇೇ�ಳಿಸಿಕೊಂ��ಂಡ ಮೇೇಲೆೆ, ನಾಾನುು ಆಕೆೆಗೆೆ, ಗಂಂಭೀೀರವಾಾಗಿ ಪರಾಾಮರ್ಶಿ�ಸಲೆಂಂ�ದುು, 
ಎರಡುು ಪ್ರರಶ್ನೆೆ�ಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡಿದೆೆ:

1. ನೀೀನುು ನಡೆೆಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಹಾಾದಿ ನಿನಗಿಷ್ಟಟವೆೆ?1. ನೀೀನುು ನಡೆೆಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಹಾಾದಿ ನಿನಗಿಷ್ಟಟವೆೆ?
2. ನೀೀನಿರುುವ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯಿಂಂದ ಅತೃೃಪ್ತತಳಾಾಗಿರುುವೆೆಯಾಾ?2. ನೀೀನಿರುುವ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯಿಂಂದ ಅತೃೃಪ್ತತಳಾಾಗಿರುುವೆೆಯಾಾ?

ಆ ಯುುವತಿಗೆೆ ಏನುು ಹೇೇ�ಳಬೇೇ�ಕೆಂ��ದುು ತಿಳಿಯಲಿಲ್ಲಲ. ಆ ಮೌೌನದಲ್ಲಿಿ ಸಮಸ್ಯೆೆ�ಯ 
ನಿರ್ಣಣಯವೆೆಲ್ಲಲ ಅಡಗಿತ್ತುು�.
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ಪ್ರೇೇ��ಮ ಮತ್ತುು� ನೋ��ೋವುುಪ್ರೇೇ��ಮ ಮತ್ತುು� ನೋ��ೋವುು

ಇವೆೆರಡುು ಪ್ರರಶ್ನೆೆ�ಗಳುು ಅದನ್ನೇೇ�� ಕೇೇ�ಳುುತ್ತಿಿವೆೆಯೆ? ಇಲ್ಲಲ, ಅವುು ಎರಡುು ಸಂಂಪೂ�ರ್ಣಣ 
ವಿಭಿನ್ನನ ಇಂಂಜಿನ್ಗಳಇಂಂಜಿನ್ಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ� ಹೇೇ�ಳುುತ್ತಿಿವೆೆ.

ಮೊದಲನೆೆಯದನ್ನುು� ಪ್ರೇೇ��ಮಪ್ರೇೇ��ಮ ಎಳೆೆಯುುತ್ತತದೆೆ. ಅದಕ್ಕೊಂ��ಂ�ದುು ಧ್ಯೇೇ��ಯವಿದೆೆ. ಚೈೈ�ತನ್ಯಯವುು 
ಪ್ರರಭೆೆಯೆಡೆೆಗೆೆ ಹರಿಯುುತ್ತತದೆೆ, ಏಕೆಂ��ದರೆೆ ಹೃೃದಯ ಈಗಾಾಗಲೇೇ� ಅಲ್ಲಿಿಗೆೆ ತಲುುಪಿದೆೆ.

ಎರಡನೆೆಯದನ್ನುು� ನೋ��ೋವುುನೋ��ೋವುು ತಳ್ಳುು�ತ್ತತದೆೆ. ಅದಕ್ಕೆೆ� ಧ್ಯೇೇ��ಯವಿಲ್ಲಲ, ಕೇೇ�ವಲ ಪಲಾಾಯನವಷ್ಟೆೆ�. 
ಚೈೈ�ತನ್ಯಯವುು ಕಸಿವಿಸಿಯಿಂಂದ ದೂ�ರ ಸಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ ಹಾಾಗುು ಕಸಿವಿಸಿಯುು ಕೊಂ��ಂಚ 
ಕಡಿಮೆಯಾಾದ ಕ್ಷಣವೆೆ, ಇಂಂಜಿನ್  ನಿಂಂತುುಬಿಡುುತ್ತತದೆೆ.

ಇದರಿಂಂದಲೇೇ� ನಾಾವುು ನಿರ್ಧಾ�ಾರ ಕೈೈ�ಗೊಂ��ಂಡ ಪ್ರರತಿಸಲವೂೂ ನಮ್ಮಮಲ್ಲಿಿ ಬಹಳಷ್ಟುು� 
ಜನರುು ವಿಫಲರಾಾಗುುತ್ತೇೇ��ವೆೆ. ಪ್ರೇೇ��ಮದ ಬದಲುು ಅತೃೃಪ್ತಿಿಯೆ ನಮ್ಮಮ ಇಂಂಧನವಾಾದಾಾಗ, 
ಬಹಳ ಸುುಲಭವಾಾಗಿ ಕೈೈ�ಚೆೆಲ್ಲುು�ತ್ತೇೇ��ವೆೆ. ಈ ಅತೃೃಪ್ತಿಿಯುು ಕ್ಷಣಕಾಾಲ ಉರಿದುು ನಂಂತರ 
ತಣ್ಣಣಗಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ, ಏಕೆಂ��ದರೆೆ ಮನಸ್ಸುು� ಕಸಿವಿಸಿಗೆೆ ಹೊಂ��ಂದಿಕೊಂ��ಂಡುು, ಓಡುುವುುದನ್ನುು� 
ನಿಲ್ಲಿಿಸುುತ್ತತದೆೆ.

ಉದ್ದೇೇ��ಶ ಮತ್ತುು� ಆಲಸ್ಯಯಉದ್ದೇೇ��ಶ ಮತ್ತುು� ಆಲಸ್ಯಯ

ಆಲಸ್ಯಯವನ್ನುು� ನಾಾವುು ಸರಿಯಾಾಗಿ ಅರಿತುುಕೊಂ��ಂಡಿಲ್ಲಲ. ಅದನ್ನುು� ನಾಾವುು ಚಾಾರಿತ್ರ್ಯಯ� ದೋ��ೋಷ, 
ಶಿಸ್ತಿಿನ ಕೊ��ರತೆೆ ಹಾಾಗುು ಬಲವಂಂತವಾಾಗಿ ಬದಲಾಾಯಿಸಬಲ್ಲಲ ದೌೌರ್ಬಬಲ್ಯಯವೆಂಂ�ದುು ತಿಳಿದಿದ್ದೇೇ��ವೆೆ. 
ಆದರೆ ೆಆಲಸ್ಯಯವುು ಚೈೈ�ತನ್ಯಯಹೀೀನತೆೆಯಲ್ಲಲ; ಅದುು ಧ್ಯೇೇ��ಯವಿರದ ಚೈೈ�ತನ್ಯಯ. ಆಲಸಿಯೆಂಂದುು 
ಕರೆೆಯಲ್ಪಪಡುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಯಿುು ನಿಜವಾಾದ ಆಸಕ್ತಿ ಿವಹಿಸಿದಾಾಗ ಅವರನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿ; ಅವರಿಗೆೆ 
ಸುುಸ್ತಾಾ�ಗುುವುುದಿಲ್ಲಲ, ಅವರುು ತಿನ್ನುು�ವುುದಿಲ್ಲಲ, ಏನೂ� ದೂ�ರಿಲ್ಲಲದೆೆ ಇಡೀೀ ರಾಾತ್ರಿಿ ಕೆೆಲಸ 
ಮಾಾಡುುತ್ತಾಾ�ರೆ.ೆ ಚೈೈ�ತನ್ಯಯ ಯಾಾವಾಾಗಲೂ� ಇತ್ತುು�, ಆದರೆ ೆಕಿಚ್ಚುು� ಇರಲಿಲ್ಲಲ.

ಒಂಂದುು ಪ್ರರಸಿದ್ಧಧ ಆನಿಮೇೇಟೆಡೆ್  ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿ,ಿ ಸೋ��ೋಮಾಾರಿಯಂಂತೆೆ ಕಾಾಣುುವ ಪಾಂ�ಂಡಾಾ, ತಾಾನುು 
ಬಯಸುುವ ಶಕ್ತಿ ಿಈಗಾಾಗಲೇೇ� ತನ್ನನಲ್ಲಿಯಿೇೇ ಇದ್ದುು�ದನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಕೊ��ಳ್ಳುು�ತ್ತತದೆೆ. ಮುುಖ್ಯಯ 
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ಪಾಾತ್ರರಧಾಾರಿಯಾಾದ ಸ್ಥೂ�ೂಲ ಶರೀೀರಿ ಪಾಂ�ಂಡಾಾ, ಶಾಂ�ಂತಕಣಿವೆೆಯ ಅತಿ ಆಲಸಿ ಜೀೀವಿಯಂಂತೆೆ 
ಕಾಾಣುುತ್ತತದೆೆ. ಅವನಿಗೆೆ ಅರಮನೆೆಯ ಮೆಟ್ಟಿಲಿುುಗಳನ್ನುು� ಏರಲೂ� ಸುುಸ್ತುು�. ತರಬೇೇ�ತಿಯ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಿನಿದ್ರಿಿಸುುತ್ತಾಾ�ನೆೆ. ಕುಂ�ಂಗ್ -ಫುು ಗುುರುು ಹಾಾಗುು ಇತರ ಶಿಷ್ಯಯರುು ಆತನನ್ನುು� 
ನಿಷ್ಪ್ರರಯೋೋಜಕನಂಂತೆೆ ನೋ��ೋಡುುತ್ತಾಾ�ರೆ.ೆ ಎಲ್ಲಲ ಗೋ��ೋಚರ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಂಂದಲೂ� ಆತನುು ತಮಸ್ಸಿಿನ 
ಸಾಾಕಾಾರಮೂೂರ್ತಿ�ಯಾಾಗಿರುುತ್ತಾಾ�ನೆೆ.

ನಂಂತರ ನಿರ್ಧಾ�ಾರಕ ಕ್ಷಣ ಬರುುತ್ತತದೆೆ. ಆಲಸಿ ಪಾಂ�ಂಡಾಾನನ್ನುು� ಪ್ರರಚೋ��ೋದಿಸಬಲ್ಲಲ 
ಯಾಾವುುದಾಾದರೂ� ವಿಷಯದಿಂಂದ ಅವನುು ಸ್ಫೂ�ೂರ್ತಿ� ಪಡೆೆದಾಾಗ, ಆತನ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿತ್ವವವೇೇ� 
ಬದಲಾಾಗುುತ್ತತದೆೆಯೆಂಂದುು ಗುುರುುವಿಗೆೆ ತಿಳಿಯುುತ್ತತದೆೆ. ಜನಪ್ರಿಿಯ ಪಾಾಕಶಾಾಲೆೆ ದೃೃಶ್ಯಯದಲ್ಲಿ,ಿ 
ಒಂಂದುು ಕಡುುಬಿಗಾಾಗಿ ಪಾಂ�ಂಡಾಾ ಕಸರತ್ತುು� ಮಾಾಡುುತ್ತಾಾ�ನೆೆ, ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ವಿರುುದ್ಧಧ 
ದಿಕ್ಕಿಿನಲ್ಲಿ ಿಚಾಾಚುುತ್ತಾಾ�ನೆೆ, ನೆೆಗೆೆಯುುತ್ತಾಾ�ನೆೆ ಹಾಾಗುು ಆಶ್ಚಚರ್ಯಯಕರ ವೇೇ�ಗದಲ್ಲಿ ಿಓಡಾಾಡುುತ್ತಾಾ�ನೆೆ. 
ತರಬೇೇ�ತಿ ಕೋ��ೋಣೆೆಯಲ್ಲಿ ಿಒಂಂದುು ಬಾಾರಿಯೂೂ ಏಳಲಾಾಗದ ದೇೇ�ಹದಲ್ಲಿ ಿಇದ್ದದಕ್ಕಿಿದ್ದಂಂ�ತೆೆ 
ಅಗಾಾಧ ಚುುರುುಕುುತನ ಬರುುತ್ತತದೆೆ.

ಅಂಂದರೆ,ೆ ಚೈೈ�ತನ್ಯಯ ಯಾಾವಾಾಗಲೂ� ಇದ್ದದರೂ�, ಕಿಚ್ಚುು�ಕಿಚ್ಚುು� ಇರಲಿಲ್ಲಲವೆಂಂ�ದುು ಇದುು ತೋ��ೋರಿಸುುತ್ತತದೆೆ. 
ಆಲಸಿ ಎನ್ನನಬಹುುದಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೆೆ ನಿಜವಾಾಗಲೂ� ಆಸಕ್ತಿ ಿಬಂಂದಾಾಗ ಅವರನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿ. 
ಅವರಿಗೆೆ ಸುುಸ್ತಾಾ�ಗುುವುುದೇೇ� ಇಲ್ಲಲ.

ಕುಂ�ಂಗ್-ಫುು ಗುುರುುಗಳ ಗಹನ ಅಂಂತರ್ದೃ�ೃಷ್ಟಿಯಿುು ಪಾಾಠವನ್ನುು� ಪೂ�ರ್ಣಣಗೊ��ಳಿಸುುತ್ತತದೆೆ: 
ನಿಗೂ�ಢ ಓಲೆೆಯನ್ನುು� ಕೊ��ನೆೆಗೂ� ತೆೆರೆೆದಾಾಗ, ಅದುು ಖಾಾಲಿಯಿರುುತ್ತತದೆೆ. ವಾಾಸ್ತತವದಲ್ಲಿಿ 
ಅದೊಂ��ಂದುು ಕನ್ನನಡಿ. ಪಾಾಕವಿಧಾಾನದಲ್ಲಿ ಿರಹಸ್ಯಯ ವಸ್ತುು� ಎಂಂಬುುದೇೇ�ನೂ� ಇಲ್ಲಲ; ಶಕ್ತಿಿ 
ಎಂಂದಿನಿಂಂದಲೂ� ಒಳಗೇೇ� ಇದ್ದಿಿತುು. ಉರಿ ಎಂಂದಿಗೂ� ನಂಂದಿರಲಿಲ್ಲಲ, ಸುುಪ್ತತವಾಾಗಿತ್ತತಷ್ಟೆೆ�.

ಐಸ್ಕ್ರೀೀ�ಮ್  ತಿನ್ನುು�ವ ಇಚ್ಛೆೆ�!ಐಸ್ಕ್ರೀೀ�ಮ್  ತಿನ್ನುು�ವ ಇಚ್ಛೆೆ�!

“ನಿನಗೆೆ ಐಸ್ಕ್ರೀೀ�ಮ್  ತಿನ್ನನಬೇೇ�ಕೆೆ?” ಎಂಂದುು ಯಾಾವ ಬಾಾಲಕನನ್ನಾಾ�ದರೂ� ಕೇೇ�ಳಿ. ನಿಮ್ಮಮ 
ಪ್ರರಕಾಾರ ಆತನ ಉತ್ತತರ ಏನಿರುುತ್ತತದೆೆ? ನಿರ್ಧಾ�ಾರ ತೆೆಗೆೆದುುಕೊ��ಳ್ಳಳಲುು ಅವನುು ಕಷ್ಟಟಪಡಬೇೇ�ಕೆೆ 
ಅಥವಾಾ ಮನೋ��ೋಬಲವನ್ನುು� ಒಗ್ಗೂ�ೂಡಿಸಿಕೊ��ಳ್ಳಳಬೇೇ�ಕೆೆ? ಖಂಂಡಿತ ಇಲ್ಲಲ. ನಿಜವಾಾದ ಆಸಕ್ತಿಿ 
ಇದ್ದಾಾ�ಗ, ಶಕ್ತಿಿ ಸಹಜವಾಾಗಿ ತಾಾನಾಾಗಿಯೆ ಅದರೆೆಡೆೆಗೆೆ ಹರಿಯುುತ್ತತದೆೆ.
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ಜೀೀವಿಸದ ಉದ್ದೇೇ��ಶದ ಹೊೊ�ರೆೆಜೀೀವಿಸದ ಉದ್ದೇೇ��ಶದ ಹೊೊ�ರೆೆ

ಆಧ್ಯಾಾ�ತ್ಮಿಿಕ ಸಂಂಪ್ರರದಾಾಯಗಳಲ್ಲಿ ಿಆಲಸ್ಯಯವನ್ನುು� ದೋ��ೋಷವೆಂಂ�ದೆೆಣಿಸುುವುುದಿಲ್ಲಲ; ಬದಲಾಾಗಿ 
ಸಂಂಕೇೇ�ತವೆಂಂ�ದುು ಕಾಾಣಲಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ. ಯೌೌಗಿಕ ಪದ್ಧಧತಿಯಲ್ಲಿ ಿತಾಾಮಸವೆಂಂ�ದರೆ ೆಜಡತ್ವವ ಹಾಾಗುು 
ಸ್ಥೂ�ೂಲತೆೆ. ಅದುು ಬರುುವುುದೆಂಂ�ತುು? ಮುುನ್ನನಡೆೆಯಲುು ಕಾಾರಣವಿಲ್ಲಲದ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿ ಿಬರುುವ 
ಅದುು ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ತಳವೂೂರುುತ್ತತದೆೆ. ಉದಾಾಹರಣೆೆಗೆೆ, ಇಳಿಜಾಾರನ್ನುು� ಕಳೆೆದುುಕೊಂ��ಂಡ 
ನದಿಯುು ದ್ರರವಸ್ವವಭಾಾವವನ್ನುು� ನಿಲ್ಲಿಸಿದುು, ಅದುು ಹೊಂ��ಂಡವಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ. ಜೀೀವಚೈೈ�ತನ್ಯಯ 
ಹಾಾಗೆೆಯೆ ಇದ್ದದರೂ�, ಅದರ ದಿಕ್ಕುು� ಬದಲಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ. ಬದಲಾಾಗುುವುುದುು ಸೆೆಳೆೆತ, ಇಳಿಕೆೆಯ 
ಪ್ರರಮಾಾಣ, ಒಂಂದೊ��ಮ್ಮೆೆ “ಇಲ್ಲಿ ಿಬಾಾ” ಎಂಂದುು ಹೇೇ�ಳಿದ ಶಾಂ�ಂತ ಕರೆ.ೆ

ಮಹಾಾತ್ವಾಾ�ಕಾಂ�ಂಕ್ಷೆ ೆಎಂಂದರೇೇ�ನುು? ಕೆೆಲವರುು ಅಂಂದುುಕೊ��ಳ್ಳುು�ವಂಂತೆೆ ಮಹಾಾತ್ವಾಾ�ಕಾಂ�ಂಕ್ಷೆೆ 
ದುುರಾಾಸೆೆಯಲ್ಲಲ. ಯಾಾವುುದುು ಸಾಾಧ್ಯಯವೆಂಂ�ದುು ತಿಳಿದಿದೆೆಯೊ ಅದಕ್ಕಿಂ��ತ ಕನಿಷ್ಠಠವಾಾದ 
ಜೀೀವನವನ್ನುು� ಆತ್ಮಮವುು ಸುುಲಭವಾಾಗಿ ಸ್ವೀೀ�ಕರಿಸುುವುುದಿಲ್ಲಲ. ನಿಜವಾಾದ ಮಹಾಾತ್ವಾಾ�ಕಾಂ�ಂಕ್ಷೆೆ 
ಅಳಿದಾಾಗ, ಅದುು ಪರಿಣಾಾಮವನ್ನುು� ಉಳಿಸದೆೆ ಹೋ��ೋಗದುು. ಅದುು ಆಯಾಾಸ, ಬೇೇ�ಜಾಾರುು 
ಅಥವಾಾ ಕೆೆಲವೊಮ್ಮೆೆ ಖಿನ್ನನತೆೆಯ ರೂ�ಪದಲ್ಲಿ ಿಸ್ಥೂ�ೂಲತೆೆಯನ್ನುು� ಉಳಿಸುುತ್ತತದೆೆ. ಆದರೆೆ 
ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ ಅದುು ಬೇೇ�ರೇೇ�ನೋ��ೋ ಆಗಿರುುತ್ತತದೆೆ. ಅದುು, ತನ್ನನ ಅಂಂತಃಃಸಾಾಮರ್ಥ್ಯ�ಯದೆೆಡೆೆಗೆೆ 
ಕೈೈ�ಚಾಾಚುುವುುದನ್ನುು� ನಿಲ್ಲಿಸಿಿದ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿ ಿಉಳಿದುುಕೊಂ��ಂಡ, ಪೂ�ರೈೈ�ಸದ ಉದ್ದೇೇ��ಶದ ಭಾಾರ.
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ಆತ್ಮಮವುು ತನ್ನನ ಸಂಂಕಲೆೆಗಳಿಂಂದ ಮುುಕ್ತತವಾಾಗಬಯಸುುತ್ತತದೆೆ ಎಂಂದುು ಬಾಾಬೂ�ಜಿಯವರುು 
ಹೇೇ�ಳಿದ್ದಾಾ�ರೆ.ೆ ಆ ಬಯಕೆಯೆುು ಮಹಾಾತ್ವಾಾ�ಕಾಂ�ಂಕ್ಷೆೆಯ ಒಂಂದುು ರೂ�ಪ, ಅತ್ಯುು�ನ್ನನತ ಸ್ತತರದ್ದುು�. 
ನಾಾವುು ಈಗಾಾಗಲೇೇ� ಏನಾಾಗಿದ್ದೇೇ��ವೊ, ಆದರೆ ೆಮರೆತೆಿದ್ದೇೇ��ವೊ, ಅದಾಾಗಲುು ಬಯಸುುತ್ತಿಿದ್ದೇೇ��ವೆೆ.ಬಯಸುುತ್ತಿಿದ್ದೇೇ��ವೆೆ. 
ಅವರ ಮೂೂರನೆೆಯ ನಿಯಮ ಇದನ್ನುು� ಸುುಸ್ಪಪಷ್ಟಟಗೊ��ಳಿಸುುತ್ತತದೆೆ: “ದೇೇ�ವರೊಂ��ಂದಿಗೆೆ 
ಪೂ�ರ್ಣಣ ಸಮರಸವಾಾಗುುವುುದೇೇ� ನಿಮ್ಮಮ ಧ್ಯೇೇ��ಯವಾಾಗಿರಲಿ. ಧ್ಯೇೇ��ಯ ಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯಾಾಗುುವವರೆೆಗೆೆ 
ನಿಲ್ಲಲಬೇೇ�ಡಿರಿ.”  ಇಲ್ಲಿ ಿ‘ನಿಲ್ಲಲಬೇೇ�ಡಿರಿ’ ಎಂಂಬ ಕ್ರಿಿಯಾಾಪದವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿ. ‘ನಿಲ್ಲಲದಿರಲುು 
ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿ’ ಎಂಂದಲ್ಲಲ. ‘ನೀೀವುು ನಿಲ್ಲುು�ವುುದಿಲ್ಲಲವೆಂಂ�ಬ ಭರವಸೆೆಯಿದೆೆ’ ಎಂಂದಲ್ಲಲ. ನಿಲ್ಲಲಬೇೇ�ಡಿರಿ. ನಿಲ್ಲಲಬೇೇ�ಡಿರಿ. 
ಈ ಧ್ಯೇೇ��ಯವುು ಜಾಾಗೃೃತವಾಾಗಿರುುವವರೆೆಗೆೆ ಆಲಸ್ಯಯ ತನ್ನನ  ಹಿಡಿತಕ್ಕೆೆ� ತೆೆಗೆೆದುುಕೊ��ಳ್ಳುು�ವುುದಿಲ್ಲಲ. 
ಆದರೆ ೆಧ್ಯೇೇ��ಯ ನಿದ್ರಿಿಸಿದಾಾಗ, ಕಳೆೆದುುಕೊಂ��ಂಡುುದುುದನ್ನುು� ಭರ್ತಿ� ಮಾಾಡಲುು ಯಾಾವ 
ಅಲಾಾರಾಂ�ಂ ಗಡಿಯಾಾರಗಳಿಂಂದಾಾಗಲಿ, ಪ್ರೇೇ��ರಣಾಾದಾಾಯಕ ಭಾಾಷಣಗಳಿಂಂದಾಾಗಲಿ ಅಥವಾಾ 
ಉತ್ಪಾಾ�ದಕ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ�ಗಳಿಂಂದಾಾಗಲಿ ಸಾಾಧ್ಯಯವಿಲ್ಲಲ.

ನಿಮ್ಮಮ ಉದ್ದೇೇ��ಶವನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಿನಿಮ್ಮಮ ಉದ್ದೇೇ��ಶವನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಿ

ಆಲಸಿಯಾಾಗಿರುುವುುದುು ಸೂ�ಚನೆೆಯಾಾಗಿದ್ದದರೆ,ೆ ಪರಿಹಾಾರವುು ಸಮಸ್ಯೆೆ�ಯ 
ಮೂೂಲಕ್ಕಿಿಳಿಯಬೇೇ�ಕುು. ಕಾಾರಣ ಯಾಾವಾಾಗಲೂ� ಅದೇೇ� ಆಗಿರುುತ್ತತದೆೆ: ಉದ್ದೇೇ��ಶದೊಂ��ಂದಿಗೆೆ 
ಸಂಂಪರ್ಕಿ�ತರಾಾಗದಿರುುವುುದುು.

ಜಪಾಾನೀೀಯರಲ್ಲಿ ಿಈ ಸಂಂಪರ್ಕ�ಕ್ಕೆೆ� ಒಂಂದುು ಶಬ್ದದವಿದೆೆ: ಇಕಿಗಾಾಯ್ಇಕಿಗಾಾಯ್, ಅರ್ಥಾ�ಾತ್  ಬದುುಕಲುು 
ಕಾಾರಣ, ಬೆೆಳಿಗ್ಗೆೆ� ಏಳಲುು ಒಂಂದುು ಕಾಾರಣ. ಪ್ರರಪಂಂಚದ ದೀೀರ್ಘಾಾಯುುಷಿಗಳಲ್ಲಿ ಿಕೆೆಲವರುು 
ವಾಾಸಿಸುುವ ಒಕಿನಾಾವಾಾದಲ್ಲಿ,ಿ ತಮ್ಮಮ ಇಕಿಗಾಾಯ್  ಅನ್ನುು� ಹೆೆಸರಿಸಬಲ್ಲಲ ಹಿರಿಯರುು 
ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲ ಬಾಾಳುುತ್ತಾಾ�ರೆ ೆಹಾಾಗುು ಹೆೆಸರಿಸಲಾಾರದವರಿಗಿಂಂತ ಉಚ್ಚಚಮಟ್ಟಟದ ಜೀೀವನ 
ನಡೆಸೆುುತ್ತಾಾ�ರೆಂಂ�ದುು ಸಂಂಶೋ��ೋಧಕರುು ಕಂ�ಡುುಕೊಂ��ಂಡಿದ್ದಾಾ�ರೆ.ೆ ಏಳಲುು ಕಾಾರಣವಿರುುವ 
ದೇೇ�ಹಕ್ಕೆೆ� ಅಲಾಾರಾಂ�ಂ ಬೇೇ�ಕಿಲ್ಲಲ. ತಾಾನೇೇ�ಕೆ ೆಇಲ್ಲಿರಿುುವೆೆನೆಂಂ�ದುು ಅರಿತುುಕೊಂ��ಂಡ ಆತ್ಮಮವುು 
ಮುಂಂ�ಜಾಾನೆೆಯೊಂಂದಿಗೆೆ ಚೌೌಕಾಾಸಿ ಮಾಾಡುುವುುದಿಲ್ಲಲ.

ಉದ್ದೇೇ��ಶವೊಂಂದುು ಪರಿಕಲ್ಪಪನೆೆಯಲ್ಲಲ; ಅದುು ನಿಮ್ಮಮ ಭಾಾವನೆೆಭಾಾವನೆೆ. ಧ್ಯಾಾ�ನ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ 
ನಿಮ್ಮಮ ಎದೆೆಯ ಭಾಾಗದಲ್ಲಿ ಿನಿಮಗೆೆ ಸುುಖೋ��ೋಷ್ಣಣ, ಸೆೆಳೆೆತ, ಅಥವಾಾ ನೀೀವುು 
ಜೀೀವಿಸುುತ್ತಿಿರುುವುುದಕ್ಕಿಂ��ತಲೂ� ಹೆೆಚ್ಚಿಿನದೇೇ�ನೋ��ೋ ಇದೆೆಯೆಂಂಬ ಸೌೌಮ್ಯಯ ಆಗ್ರರಹವನ್ನುು� 
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ಅನುುಭವಿಸಿದರೆ,ೆ ಆ ಭಾಾವನೆೆ ತನ್ನನನ್ನುು� ಸಾಾರಿಕೊ��ಳ್ಳುು�ತ್ತಿಿರುುವ ಉದ್ದೇೇ��ಶದ ಸೂ�ಚನೆೆ. 
ಅದುು ನಾಾಟಕೀೀಯವಾಾಗಿರಬೇೇ�ಕಿಲ್ಲಲ, ಹಾಾಗುು ಅದುು ಕರೆೆಯ ಅಥವಾಾ ದೃೃಶ್ಯಯರೂ�ಪದಲ್ಲಿಿ 
ಬರಬೇೇ�ಕೆಂ��ಬುುದಿಲ್ಲಲ. “ಈ ಅಲ್ಪಪತನಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ನಿನ್ನನನ್ನುು� ಮಾಾಡಲಾಾಗಿಲ್ಲಲ” ಎನ್ನುು�ವ 
ಪಿಸುುಮಾಾತಿನಂಂತೆೆ ಬರಬಹುುದುು.

ಹಾಾರ್ಟ್‌‌�ಫುುಲ್ನೆೆಸ್  ಪದ್ಧಧತಿಯಲ್ಲಿನಿ ಮುಂಂ�ಜಾಾನೆೆಯ ಧ್ಯಾಾ�ನವುು ಮೂೂಲತಃಃ 
“ಉದ್ದೇೇ��ಶದೊಂ��ಂದಿಗೆೆ ಒಂಂದುು ದೈೈ�ನಂಂದಿನ ಭೇೇ�ಟಿ.” “ಉದ್ದೇೇ��ಶದೊಂ��ಂದಿಗೆೆ ಒಂಂದುು ದೈೈ�ನಂಂದಿನ ಭೇೇ�ಟಿ.” ಪ್ರಾಾ�ಣಾಾಹುುತಿಯುು ಹೃೃದಯದಲ್ಲಿಿ 
ಪ್ರರವಹಿಸಿದಾಾಗ, ಅದುು ಮನಸ್ಸಸನ್ನುು� ಶಾಂ�ಂತಗೊ��ಳಿಸುುವುುದಕ್ಕಿಂ��ತ ಅಧಿಕವಾಾದುುದನ್ನುು� 
ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆೆ; ಅದುು ಆಂಂತರಿಕ ದಿಕ್ಸೂ�ೂಚಿಯ ದಿಕ್ಕಕನ್ನುು� ಬದಲಿಸುುತ್ತತದೆೆ. ನಿರೀೀಕ್ಷೆೆಗಿಂಂತಲೂ� 
ಆಳವಾಾದ ಸ್ತತರದಲ್ಲಿ,ಿ ತಾಾನುು ಹೋ��ೋಗುುತ್ತಿಿರುುವುುದೆೆಲ್ಲಿ ಿಮತ್ತುು� ಈ ಪಯಣ ಏಕೆೆ 
ಮುುಖ್ಯಯವೆೆನ್ನುು�ವುುದನ್ನುು� ಅದುು ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ�ಗೆೆ ನೆೆನಪಿಸುುತ್ತತದೆೆ. ಆದ್ದದರಿಂಂದಲೆೆ, ನಿಯತವಾಾಗಿ 
ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವುುದರಿಂಂದ ಧ್ಯಾಾ�ನ ಹಾಾಗುು ಅದರ ನಂಂತರ ಬರುುವ ದಿನ, ಇವೆೆರಡೂ� 
ಉತ್ತತಮಗೊ��ಳ್ಳುು�ತ್ತತವೆೆ.

ನಿಜವಾಾದ ಮುುಕ್ತತ ಮನಸ್ಸುು�ಳ್ಳಳವರುು, ಪ್ರೇೇ��ರಿತರಾಾಗಲುು ಕಾಾರಣ ಹುುಡುುಕುುವುುದಿಲ್ಲಲ. ಅಸ್ತಿಿತ್ತ್ವವ�ದ 
ಸಕಾಾರಣತೆೆಯೊಂಂದಿಗಿನ ಲಘುು ಮುುಖಾಾಮುುಖಿಯಿಂಂದ ಪ್ರೇೇ��ರಣೆ ೆದೊ��ರೆಯೆುುತ್ತತದೆೆ. 
ಅಂಂದರೆ,ೆ ನಾಾವುು ಏಕೆೆಏಕೆ ೆಇದ್ದೇೇ��ವೆಂಂ�ದುು ನೆೆನಪಾಾದಾಾಗ, ಅದುು ಕ್ಷಣಕಾಾಲವಾಾದರೂ� ಸರಿ, ನಾಾವುು 
ಪ್ರೇೇ��ರಿತರಾಾಗುುತ್ತೇೇ��ವೆೆ. 

ಸಾಂ�ಂಗತ್ಯಯದ ಸಮಸ್ಯೆೆ�ಯೂೂ ಇದೆೆ. ಮಂಂಜಿನ ಮೇೇಲೆೆ ಸೂ�ರ್ಯಯರಶ್ಮಿಿಯ ಪರಿಣಾಾಮದಂಂತೆೆ 
ಸತ್ಯಯದ ಸಂಂಗವೆೆನಿಸಿದ ಸತ್ಸಂಂ�ಗವುು ಆಲಸ್ಯಯದ ಮೇೇಲೆೆ ಪರಿಣಾಾಮ ಬೀೀರುುತ್ತತದೆೆ. ನಾಾವುು 
ಉದ್ದೇೇ��ಶದಿಂಂದ ಜ್ವವಲಿಸುುತ್ತಿಿರುುವವರೊಂ��ಂದಿಗಿದ್ದಾಾ�ಗ, ನಮ್ಮಮದೇೇ� ಜ್ವಾಾ�ಲೆೆ ನೆೆನಪಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ. 
ಪರಸ್ಪಪರ ಸಮೀೀಪವಾಾಗಿರುುವ ಕಾಾರಣದಿಂಂದಲೇೇ� ಆ ಜ್ವಾಾ�ಲೆೆ ಹರಡುುತ್ತತ, ಶಬ್ದದಗಳುು ಅಥವಾಾ 
ಸೂ�ಚನೆೆಗಳ ವಿನಾಾ ಹೃೃದಯದಿಂಂದ ಹೃೃದಯಕ್ಕೆೆ� ಸಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ.

ಇದೇೇ� ಕಾಾರಣಕ್ಕೆೆ�, ಜೊ��ತೆೆಗೂ�ಡಲುು, ಸಮುುದಾಾಯದ ಭಾಾಗವಾಾಗಿರಲುು ಹಾಾಗುು ಜಾಾಗೃೃತ 
ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳೊಂ��ಂದಿಗಿರಲುು ಸಂಂಪ್ರರದಾಾಯಗಳುು ಮಹತ್ವವ ನೀೀಡುುತ್ತತವೆೆ. ನಾಾವುು ಏಕಾಂ�ಂಗಿಯಾಾಗಿ 
ನಡೆೆಯಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿಲ್ಲಲವೆಂಂ�ದಲ್ಲಲ, ಆದರೆ ೆಜೊ��ತೆೆಗೂ�ಡಿ ನಡೆಯೆುುವುುದುು, ನಾಾವುು ಏಕೆೆಏಕೆೆ 
ನಡೆಯೆುುತ್ತಿಿದ್ದೇೇ��ವೆಂಂ�ಬುುದನ್ನುು� ನೆೆನಪಿಸುುತ್ತತದೆೆ.
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ಮೊದಲ ಹೆೆಜ್ಜೆೆ�ಯನ್ನಿಿಡಿಮೊದಲ ಹೆೆಜ್ಜೆೆ�ಯನ್ನಿಿಡಿ

ಉತ್ಪಾಾ�ದಕತೆೆ ತಜ್ಞರುು ಅಲಕ್ಷಿಸುುವ ವಿಷಯವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ಜ್ಞರುು ಎಂಂದಿನಿಂಂದಲೂ� ಅರಿತಿದ್ದಾಾ�ರೆೆ: 
ಜಡತೆೆಯಿಂಂದ (stagnation) ಹೊೊ�ರಬರುುವ ಹಾಾದಿಯನ್ನುು� ನೀೀವುು ಆಲೋ��ೋಚಿಸಲಾಾರಿರಿ. 
ಅದರಿಂಂದ ಹೊೊ�ರಬರಲುು ಚಲಿಸಬೇೇ�ಕುು. ಈ ಚಲನೆೆ ನಾಾಟಕೀೀಯವಾಾಗಿರಬೇೇ�ಕಿಲ್ಲಲ; 
ವಾಾಸ್ತತವವಾಾಗಿದ್ದದರೆೆ ಸಾಾಕುು.

ಬಾಾಬೂ�ಜಿಯವರುು ಗಾಾಢ ಪರಿಣಾಾಮವನ್ನುು� ಬೀೀರುುವ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸವೊಂಂದನ್ನುು� ನೀೀಡಿದ್ದಾಾ�ರೆೆ: 
“ಜನರುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುತ್ತಾಾ�ರೆೆ ಆದರೆೆ ಪ್ರರಯಾಾಸ ಪಡುುವುುದಿಲ್ಲಲ.”“ಜನರುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುತ್ತಾಾ�ರೆೆ ಆದರೆೆ ಪ್ರರಯಾಾಸ ಪಡುುವುುದಿಲ್ಲಲ.”

ಪ್ರರಯತ್ನನವುು ತನ್ನೊ��ೊಳಗೆೆ ವೈೈ�ಫಲ್ಯಯದ ಅನುುಮತಿಯನ್ನುು� ತಂಂದಿರುುತ್ತತದೆೆ. ಅದುು ತನ್ನನ ಒಂಂದುು 
ಹೆೆಜ್ಜೆೆ�ಯನ್ನುು� ಸುುರಕ್ಷಿತ ಕ್ಷೇೇ�ತ್ರರದಲ್ಲಿಟಿ್ಟಿಿರುುತ್ತತದೆೆ. ಪ್ರರಯಾಾಸ ಪಡುುವುುದುು ಸಂಂಪೂ�ರ್ಣಣ ಬೇೇ�ರೆೆಯದೇೇ� 
ಕಥೆೆ. ಅದುು ಇಡೀೀ ಇರುುವಿಕೆೆಯನ್ನುು� ಒಂಂದುು ದಿಕ್ಕಿಿನಲ್ಲಿಿ ಒಟ್ಟುು�ಗೂ�ಡಿಸುುತ್ತತದೆೆ.

ಆದರೆೆ ಪೂ�ರ್ಣಣ ಅಂಂತರ ಅಸಾಾಧ್ಯಯವೆೆನಿಸಿದರೆೆ ಏನುು ಮಾಾಡುುವುುದುು? ಕೆೆಲವೊಮ್ಮೆೆ, ನಾಾನುು 
ಟ್ರೆೆ�ಡ್ಮಿಲ್ನಲ್ಲಿಿ 30 ನಿಮಿಷ ಕಾಾಲ ನಡೆೆಯಬೇೇ�ಕಾಾದಾಾಗ ಮನಸ್ಸುು� ವಿರೋ��ೋಧಿಸುುತ್ತತದೆೆ. 
ನನ್ನೊ��ೊಳಗಿರುುವ ಎಲ್ಲಲವೂೂ ‘ಇವತ್ತುು� ಬೇೇ�ಡ’ ಎಂಂದುು ಹೇೇ�ಳುುತ್ತತವೆೆ. ಆ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿ ಿಮೂೂವತ್ತುು� 
ನಿಮಿಷಗಳೆಂ�ಂದುು ಚಿಂಂತಿಸುುವುುದಿಲ್ಲಲ ಎಂಂದುು ನನಗೆೆ ನಾಾನೇೇ� ಹೇೇ�ಳಿಕೊ��ಳ್ಳುು�ತ್ತೇೇ��ನೆೆ. ಎರಡುು 
ಮೂೂರುು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಾಲ ಮಾಾತ್ರರವೇೇ� ಮಾಾಡುುತ್ತೇೇ��ನೆಂಂ�ದುುಕೊ��ಳ್ಳುು�ತ್ತೇೇ��ನೆೆ. ಆಗೊಂ��ಂದುು ವಿಸ್ಮಮಯ 
ಸಂಂಭವಿಸುುತ್ತತದೆೆ. ಎರಡುು ನಿಮಿಷಗಳುು ಮೊದಲುು ಐದಾಾಗಿ, ಹದಿನೈೈ�ದಾಾಗುುತ್ತತವೆೆ. ನನಗೆೆ 
ಗೊ��ತ್ತಾಾ�ಗುುವ ಮುುನ್ನನವೆೆ ಮೂೂವತ್ತುು� ನಿಮಿಷಗಳಾಾಗಿರುುತ್ತತದೆೆ. ಆರಂಂಭಿಸಲುು ವಿರೋ��ೋಧಿಸಿದ 
ಶರೀೀರ, ನಿಲ್ಲಿಿಸಲುು ವಿರೋ��ೋಧಿಸುುತ್ತತದೆೆ. ಇದೇೇ� ರಹಸ್ಯಯ: ಪೂ�ರ್ಣಣ ಅಂಂತರವನ್ನುು� ಗೆೆಲ್ಲುು�ವ 
ಅಗತ್ಯಯವಿಲ್ಲಲ. ಮೊದಲ ಹೆೆಜ್ಜೆೆ�ಯನ್ನುು� ಮಾಾತ್ರರ ಇಡಬೇೇ�ಕುು. ಕಾಾರ್ಯಯ ಆರಂಂಭವಾಾದೊ��ಡನೆೆ, 
ಮನೋ��ೋಬಲಕ್ಕಿಂ��ತಲೂ� ಹಿರಿದಾಾದ ಬಲ ಸಕ್ರಿಿಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ. ಪೂ�ರ್ಣಣಗೊ��ಳಿಸದ ನಡೆೆಯನ್ನುು� 
ನಿಲ್ಲಿಿಸುುವುುದುು ಆರಂಂಭದ ತಡೆೆಗಿಂಂತಲೂ� ಕಠಿಣವಾಾಗುುತ್ತತದೆೆ.

ಪೂ�ರ್ಣಣ ಲಕ್ಷ್ಯಯದಿಂಂದ ಮಾಾಡುುವ ಕಾಾರ್ಯಯವುು, ಹಾಾಸಿಗೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಮಲಗಿ 
ಮಾಾಡುುವ ನೂ�ರುು ಯೋೋಜನೆೆಗಳಿಗಿಂಂತ ಬೇೇ�ಗನೆೆ ತಮಸ್ಸಿಿನ ವಶೀೀಕರಣ 
ಶಕ್ತಿಿಯಿಂಂದ ಬಿಡುುಗಡೆೆ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆೆ.
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ಪೂ�ರ್ಣಣ ಲಕ್ಷ್ಯಯದಿಂಂದ ಮಾಾಡುುವ ಕಾಾರ್ಯಯವುು, ಹಾಾಸಿಗೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಮಲಗಿ ಮಾಾಡುುವ ನೂ�ರುು 
ಯೋೋಜನೆೆಗಳಿಗಿಂಂತ ಬೇೇ�ಗನೆೆ ತಮಸ್ಸಿಿನ ವಶೀೀಕರಣ ಶಕ್ತಿಿಯಿಂಂದ ಬಿಡುುಗಡೆೆ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆೆ. 
ಭಗವದ್ಗೀೀ�ತೆೆಯುು, “ಶ್ರೇೇ��ಷ್ಠಠ ವಿಚಾಾರಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿ” ಎನ್ನುು�ವುುದಿಲ್ಲಲ. ಅದುು “ಏನನ್ನಾಾ�ದರೂ� 
ಮಾಾಡಿ” ಎನ್ನುು�ತ್ತತದೆೆ. ಅದುು, “ಸರಿಯಾಾದುುದನ್ನುು� ಮಾಾಡಿ” ಅಥವಾಾ “ಬಹಳ ಪ್ರರಭಾಾವಶಾಾಲಿ 
ಕೆೆಲಸಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿ” ಎಂಂಬರ್ಥಥ ನೀೀಡುುವುುದಿಲ್ಲಲ, ಆದರೆೆ “ಏನನ್ನಾಾ�ದರೂ� ಮಾಾಡಿ” “ಏನನ್ನಾಾ�ದರೂ� ಮಾಾಡಿ” 
ಎನ್ನುು�ತ್ತತದೆೆ. ಶರೀೀರ ಚಲಿಸುುತ್ತತದೆೆ, ಕೈೈ�ಗಳುು ಕಾಾರ್ಯಯಮಗ್ನನವಾಾಗಿರುುತ್ತತವೆೆ, ಹಾಾಗುು ಇಚ್ಛಾಾ�ಶಕ್ತಿಯಿುು 
ಮುುಖ್ಯಯವಾಾದ ಯಾಾವುುದೋ��ೋ ಒಂಂದರ ಮೇೇಲೆೆ ನೆೆಲೆೆಗೊ��ಳ್ಳುು�ತ್ತತದೆೆ. ಕತ್ತತಲಕೋ��ೋಣೆೆಯಲ್ಲಿ ಿಬೆೆಳಕನ್ನುು� 
ಬೀೀರುುವ ಕಿಂ�ಡಿಯಿದುು.

ನಿಮ್ಮೊೊಳಗೆೆ ಚೈೈ�ತನ್ಯಯವಿದೆೆಯೆ ಎಂಂದುು ನಿಮ್ಮಮನ್ನುು� ನೀೀವೇೇ� ಕೇೇ�ಳಿಕೊ��ಳ್ಳುು�ವ ಆವಶ್ಯಯಕತೆೆಯಿಲ್ಲಲ. ಅದುು 
ನಿಮ್ಮಮಲ್ಲಿದಿೆೆ. ಚೈೈ�ತನ್ಯಯವಿರುುವುುದುು ಯಾಾವುುದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಎಂಂದುು ನಿಮಗೆೆ ನೆೆನನಪಿರುುವುುದೆೆ ಎನ್ನುು�ವುುದೇೇ� 
ಪ್ರರಶ್ನೆೆ�. ನೆೆನಪಿಸಿಕೊ��ಳ್ಳುು�ವುುದುು ಮಾಾನಸಿಕ ಕಸರತ್ತತಲ್ಲಲ. ಅದೊಂ��ಂದುು ರೂ�ಢಿ. ಅದುು ಧ್ಯಾಾ�ನ. ಅದುು 
ಪ್ರಾಾ�ಣಾಾಹುುತಿ. ಪ್ರರತಿದಿನವೂೂ ನಿಮ್ಮಮ ಹೃೃದಯದೊಂ��ಂದಿಗೆೆ ಜೊ��ತೆೆಯಾಾಗಿ ಕುುಳಿತುುಕೊ��ಳ್ಳುು�ವ 
ಸಹನಶೀೀಲ ಅನಾಾಕರ್ಷಷಕ ಕೃೃತಿ; ಅದುು ಹೃೃದಯವುು ತನಗೆೆ ಎಂಂದಿನಿಂಂದಲೂ� ತಿಳಿದುುದನ್ನುು� 
ಹೇೇ�ಳುುವವರೆೆಗೆೆ - ಚಡಪಡಿಕೆೆಚಡಪಡಿಕೆೆ, ತೀೀವ್ರರ ಹಂಂಬಲ, ಆಂಂತರಿಕ ಯಾಾತನೆೆ, ಹಾಾತೊ��ರೆೆತ.

ನಿಮ್ಮಮ ಆಲಸ್ಯಯ ನಿಮ್ಮಮ ಪ್ರೇೇ��ರಣೆೆಯನ್ನುು� ಕೊ��ಲ್ಲಲಲಿಲ್ಲಲ; ಹುುಗಿದುುಬಿಟ್ಟಿಿದೆೆ, ಅಷ್ಟೆೆ�. ಹುುಗಿದಿಟ್ಟಿಿದ್ದದನ್ನುು� 
ಮತ್ತೆೆ� ಕಂ�ಡುುಕೊ��ಳ್ಳಳಬಹುುದುು.
ಜ್ವಾಾ�ಲೆೆ ಈಗಲೂ� ಇದೆೆ. ಸುುಪ್ತತವಾಾಗಿದೆೆ, ಅಷ್ಟೆೆ�. ಉದ್ದೇೇ��ಶದ ಒಂಂದುು ಉಸಿರುು ಅದನ್ನುು� 
ಜಾಾಗೃೃತಗೊ��ಳಿಸಬಹುುದುು, ಕೇೇ�ವಲ ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುವವರಲ್ಲಿಿ ಅಲ್ಲಲ, ನಿಜವಾಾಗಿಯೂೂ ಪ್ರರಯಾಾಸ 
ಪಡುುವವರಲ್ಲಿಿ.

ನಿಲ್ಲಲದಿರಿ.
ಪ್ರಾಾ�ರ್ಥಥನೆೆಗಳೊಂ��ಂದಿಗೆೆ,

ಕಮಲೇೇ�ಶ್ಕಮಲೇೇ�ಶ್

ಷಹಜಹಾಾನ್ ಪುುರ ಯೋೋಗಾಾಶ್ರರಮದ
ಸುುವರ್ಣಣ ಮಹೋ��ೋತ್ಸಸವದ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಲಾಾದ ಸಂಂದೇೇ�ಶ 12 ಫೆೆಬ್ರರವರಿ 2026



ನೀೀವುು ಹಾಾರ್ಟ್‌‌�ಫುುಲ್ನೆೆಸ್  ಅಭ್ಯಾಾ�ಸವನ್ನುು� 
ಯಾಾವಾಾಗಲಾಾದರೂ� ಆರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು! 
ಮೂೂರುು ಭಾಾಗದ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ಕ್ಲಾಾ�ಸಸ್  ಸರಣಿಯಲ್ಲಿಿ 
ದಾಾಜಿಯವರ ಜೊ��ತೆೆಗೂ�ಡಿರಿ. ಇದರಲ್ಲಿಿ 
ಅವರುು ಹಾಾರ್ಟ್‌‌�ಫುುಲ್ನೆೆಸ್  ಮಾಾರ್ಗ�ದ 
ಲಾಾಭಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ� ಹೇೇ�ಳುುತ್ತಾಾ�ರೆೆ ಹಾಾಗುು ನಿಮ್ಮಮ 
ಪ್ರರತಿದಿನದ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾರ್ಟ್‌‌�ಫುುಲ್ನೆೆಸ್  
ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿವಿಧಾಾನ, ಧ್ಯಾಾ�ನ, ಶುುದ್ಧೀೀ�ಕರಣ ಮತ್ತುು� 
ಪ್ರಾಾ�ರ್ಥಥನೆೆಯನ್ನುು� ಹೇೇ�ಗೆೆ ಸೇೇ�ರಿಸಬಹುುದುು 
ಎಂಂದೂ� ತಿಳಿಸುುತ್ತಾಾ�ರೆೆ. ಎಲ್ಲಲ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ಕ್ಲಾಾ�ಸ್ಗಳೂ� 
ನಿಃಃಶುುಲ್ಕಕವಾಾಗಿವೆೆ.

Discover Heartfulness 
practices-learn to relax, 
meditate, clean and pray.

ದಾಾಜಿಯವರೊಂ��ಂದಿಗೆೆ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಕ್ಲಾ�ಾಸಸ್

Heartfulness Practices

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/




