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“आिंिी आणि तेजस्ी अभ्ासी बिा. तरुम्ी केवळ तरुमच्ा हृियालाच 
व्क्त हमोऊ िेऊ िका तर बाहेरही व्क्त हमोऊ द्ा की आध्ाणमिक 
मारागाचा अवलंब करिे हा एक उिात्त उपक्रम आहे, ज्यामरुळे तरुम्ाला 
आिंि दमळतमो, तरुमचे भौदतक जीवि समोपे िसले तरीही. हा मारगा 
कमोठे घेऊि जातमो हे तरुम्ाला िीट समजले असेल, तर तरुमच्ा िरुः खि 
अिरुभवांचा तरुमच्ावर खमोलवर पररिाम हमोऊ ि िेता तरुम्ी जरले पादहजे 
...”
---लालाजी महाराज. रदववार, जूि 27 1999, सकाळी िहा वाजता.

“असे समजू िका की आध्ाणमिक उन्नती िरुः खाशी समािार्थी आहे; 
आम्ी आिंिी आहमोत, हे दवसरू िका.” 
---लालाजी महाराज. समोमवार, 14 ऑरस्ट 2000, संध्ाकाळी 5 
वाजता.

“किखर आणि आिंिी राहा. तरुम्ाला  हे िीट मादहत आहे की ‘आिंि 
कृपेला आकद ग्ात करतमो.’ मर माझयावरील प्ेमाखातर शांत आणि 
हसतमरुख राहा.” 
---बाबूजी महाराज. रदववार, 14 जूि 1998, सकाळी 11.30 वाजता.

आिंिी राहा 
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पूज्य बाबूजीिंी सहजमारागाचा सराव करण्ासाठी ‘इच्ा’ ही एकमेव पात्रता 
असल्ाचे मािले आहे. माझया मते इच्ा म्िजे आिंिािे सराव करिे. एक 
प्सन्न, आिंिी हृिय कृपेला आपमोआपच आकद ग्ात करते. याउलट, कटरुता, 
क्रमोध आणि इच्ांच्ा ओझयाखाली िबलेले अदिच्रुक हृिय वरूि येिाऱया 
कृपेच्ा व्ागावांिा दवक्ेदपत करते. आपल्ा पररवतगािात आपि आिंिािे 
सहभारी व्ावे अशी सवगाच ररुरुिेवांची इच्ा आहे. खाली विगाि केलेली तते्त 
आिंिाची जमोपासिा करण्ाच्ा उदे्शािे दिली आहेत :

1. पालक, समरुिाय आणि स्तः द्ारे प्स्ादपत समजरुती 
(साचेबद्धपिा) काढूि टाका.

आपली भावदिक स्स्ती आपल्ा आवडी-िावडी आणि पालक व 
समाजासारख्ा बाह्य स्मोतांकडूि तसेच आपल्ा जीविातील अिरुभवांिी  
दबंबवलेल्ा मूल्ांिरुसार साचेबद्ध बिते. केवळ काही अटी व शतथी पूिगा 
झाल्ावरच खरुश हमोिाऱया हृियात आिंि मूळ कसा धरिार? बाबूजी म्ितात, 
“आिंिी मिरुष्य तमो, जमो सवगा पररस्स्तीमधे् आिंिी राहतमो.” आिंि हा दबिशतगा 
असतमो. अमरुक एक अट पूिगा झाली पादहजे अशी करु ठलीही मारिी िसते, 
तेव्ा तमो बहरूि येतमो. इच्ा असण्ाच्ा स्स्तीत आिंि दतच्ा पररपूतथीच्ा 
अपेक्ेवर अवलंबूि असतमो. इच्ा अपूिगा रादहल्ास, आपि दिराश आणि 
हतमोत्सादहत हमोतमो. आपला भावदिक लमोलक सरुखापासूि िूर िरु:खाकडे 
वळतमो. जेव्ा आपला आिंि सशतगा असतमो, तेव्ा जर ती अट पूिगा झाली 
िाही तर आपला तमो आिंि कधीच येत िाही. ज्यांिा इच्ांची दिरर्गाकता 
समजते ते सरुज्ञ म्िवतात. अंदतमतः  साधकाच्ा हे लक्ात येते की खरा 
आिंि करु ठल्ाही भौदतक रमोष्ीवर अवलंबूि िसतमो.

यौदरक प्ािाहुतीमरुळे साधकाला अरिी सरुरुवातीपासूिच उच्चतम अवस्ांचा 
अिरुभव येतमो, जमो आपमोआपच दिम्नस्तरांवरील सरुखांदव्यी अरुची, अिासक्ती 
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दिमागाि करतमो. उच्च आणि दिम्न मधील ही स्ाभादवक पारख हेच दववेकाचे 
सार आहे. परुढे अिासक्ती ही आपमोआपच वैराग्ामध्े दवकणसत हमोते. पारंपाररक 
पद्धती अयशस्ी झाल्ा कारि त्ा साधकांमध्े उच्चतम अवस्ा दिमागाि 
करू शकल्ा िाहीत. कमोित्ातरी इतर उच्चतर अिरुभवाच्ा अभावी वैराग् 
आिंि िेऊ शकत िाही. कारि साधकांिा वाटते की त्ांच्ा वैराग्ािे त्ांिा 
केवळ भौदतक सरुखापासूि वंणचत ठेवले आहे पि त्ाऐवजी कमोित्ातरी 
सूक्ष्मतर रमोष्ीिे त्ांची जारा भरूि काढली िाही. ते “काहीतरी रमावण्ाच्ा 
भीतीला बळी पडतात.”(FOMO) सांसाररक लमोक अणधक मौजमजा करत 
आहेत आणि अणधक आिंि अिरुभवत आहे अशी खात्री सांसृ्दतक आणि 
वैयदक्तक समजरुतीमंरुळे असरुरणक्त असलेल्ा हृियात रुजते.

म्िूिच त्ा काळाच्ा संन्ाशांिी परंपरेिे त्ांचे जीवि जंरलात व्तीत केले, 
कमोित्ाही बाह्य प्लमोभिांपासूि िरू, जेिेकरूि त्ांचे संस्ार जारृत हमोऊि  
त्ांिा परुन्ा ऐदहकतेकडे आकद ग्ात करिार िाहीत.

2. अपेक्ा ठेवू िका 
इतरामंध् ेआिशगा पररपूिगाता शमोध ूिका. कल्पिा करा की एखािे जमोडपे दकरकमोळ 
कारिांवरूि सतत भांडत आहे. त्ांच्ात वेरळे हमोण्ाचे धाडस िसते आणि 
त्ाचें सहजीवि आिंिहीि राहत.े इतरामंधे् पररपूिगाता शमोधिे, दवशे् त: आपल्ा 
दप्यजिांमध्े, आणि त्ांिी तरुमच्ा आवडीिरुसार िसिे, त्वररत िापसंतीकडे 
िेते आणि पररिामी प्ेमाचा प्वाह र्ांबतमो. हे करुं दठत झालेले प्ेम म्िजे एक 
प्कारची आमिहत्ा असते. खमोटे हसिे, खमोटे णशष्ाचार, खमोटे वारिे यातूि 
िरुसरी व्क्ती बिलण्ाचा प्यत्न दकंवा बिलण्ाचा आव आिू शकते, परंतरु मर 
खमोटेपिाचे वचगास् सरुरू हमोते. यामरुळे खमोटेपिा आणि दिखाऊपिाचे प्तीक 
असलेले वातावरि दिमागाि हमोते. दिष्क्गा असा आहे : आिंिी राहायचे तर, 
अपेक्ा ठेवू िका.
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3. कधीही सौिेबाजी करू िका.
ही आपल्ा जीविातील एक रंभीर समस्ा आहे. काही जि म्ितात, 
“मला जे शक्य हमोते ते सवगा मी केले” आणि मर परुढील जबाबिारीपासूि 
हात झटकूि टाकतात. साहणजकच त्ांचा स्तः चा आिंि ओसरतमो. उिारपिे 
दिल्ािे आिंि उत्पन्न हमोतमो, तर कंजू्पिामरुळे तमो आटतमो. पे्मापमोटी तरुम्ी 
इतरांसाठी णजतके जास्त कराल दततकेच तरुम्ाला अणधक द्ावेसे वाटेल. 
जमोपययंत आपल्ा मारण्ा पूिगा हमोत िाहीत तमोपययंत प्ेम दकंवा सेवा रमोखूि 
ठेवल्ािे िरुः खाची त्सरुिामी दिमागाि हमोते. एखािी व्क्ती म्िते, “मी दतच्ावर 
प्ेम केले, परंतरु दतिे प्दतसाि दिला िाही.” मला हे समजले पादहजे की मी 
फक्त िेऊ शकतमो आणि िरुसऱयाकडूि कधीही काहीही मारता कामा िये. 
त्ामरुळे िेिे हा दिव्वळ व्वहार हमोईल. व्वहारामरुळे क्णिक आिंि दमळतमो 
पि खरा आिंि कधीच दमळत िाही. मंदिरातील िेविेवतांिाही लमोक समोडत 
िाहीत. तेर्ेिेखील, सौिेबाजी ही मरुख् दक्रया असते : “कृपा कर िेवा, जर 
तू मला हे दिलेस, तर मी तरुझयासाठी ते करीि.” आपि ज्या िेवतेची सेवा 
करतमो आणि पे्म करतमो, त्ाच्ाशी अशा खालच्ा िजागाचा व्वहार करतािा  
तरुम्ाला लाज वाटत िाही का? की तरुम्ी हे फक्त तरुमच्ा स्ार्ागासाठी करत 
असता? जेव्ा तरुम्ाला आतूि माहीत असते की तरुम्ी लबाड आहात, तेव्ा 
खराखरुरा आिंि शक्य आहे का? जमो िरुसऱयाची फसविूक करतमो तमो अंदतमतः 
स्तः चीच फसविूक करत असतमो.

4. सवायंबद्ल कृतज्ञता बाळरा.

कृतज्ञता प्ामरुख्ािे तेव्ा उद्भवते जेव्ा आपल्ाला जे दमळालेले असते ते 
आपल्ा अपेक्ांपेक्ा जास्त असते. आपि कायमस्रूपी कृतज्ञतेच्ा स्स्तीत 
कसे राहू शकतमो? अणजबात अपेक्ा ठेवू िका. मर आम्ी आमच्ाकडे येिारी 
प्ते्क रमोष् बमोिस म्िूि अिरुभवतमो आणि दतचा कृतज्ञतेिे स्ीकार करतमो. 
समाधािी असिे चांरले आहे, परंतरु कृतज्ञता अणधक उिात्त आहे कारि 
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ती प्त्ेक घटिेकडे भेटवस्तू, पे्यसीकडूि दमळालेला प्ेमाचा संकेत म्िूि 
पाहते. सवगा िेिग्ांकडे दिव् आशीवागाि म्िूि पाहिे, िात्ाशी अदतशय  
जवळीक दिमागाि करते आणि आिंिाचा एक अराध प्वाह उचंबळूि येतमो.

5. स्तः प्ती आणि आपल्ा दप्यजिांप्ती असलेल्ा 
आपल्ा बांणधलकीची पूिगा पूतगाता करा.

तरुम्ी चमोरलेल्ा वस्तूचा आिंि पूिगापिे घेऊ शकत िाही. जर तरुम्ी आंबा 
चमोरला तर त्ाची चव दततकी रमोड असिार िाही णजतकी यमोग्ररत्ा 
दमळवलेल्ा आंब्ाची असेल. काहीजि या आंतररक जडपिावर चमोरी 
केल्ाचा अणभमाि आणि आिंि यांचा मरुखवटा घालण्ाचा प्यत्न करतात, 
परंतरु ते केवळ त्ांची अपराधभाविा लपवण्ासाठी असते. त्ाचप्मािे, 
स्तः बद्ल आणि इतरांप्ती असलेल्ा आपल्ा पदवत्र कतगाव्ांकडे िरुलगाक् 
केल्ािे या जबाबिाऱया त्ांच्ा पूतगातेसाठी असलेल्ा वेळ या आवश्यक 
स्मोतापासूि वंणचत राहतात. त्ाऐवजी आम्ी ज्या दक्रयांमध्े ररुं ततमो त्ा 
आता त्ांची रमोडी रमावतात आणि उत्ांतीच्ा रमावलेल्ा शक्यतांबद्लचे 
िरु:खही काही प्मािात त्ासमोबत असते.

याउलट, पदवत्र कतगावे् पूिगा केल्ािे आिंि अमयागािपिे व्क्त हमोऊ शकतमो. 
आिंि ही साणत्वक स्स्ती मािली जाते. सरुखाच्ा तामणसक दकंवा महत्ताकांक्ेच्ा 

समाधािी असिे चांरले आहे, परंतरु कृतज्ञता अणधक 
महत्ताची आहे कारि ती प्त्ेक घटिेकडे भेटवस्तू 

म्िूि पाहते, पे्यसीकडूि दमळालेला प्ेमाचा संकेत. 
सवगा िेिग्ांकडे दिव् आशीवागाि म्िूि पाहिे, 

िेिाऱयाशी भव् संबंध दिमागाि करते आणि आिंिाचा 
एक अराध प्वाह उचंबळूि येतमो.
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राजणसक प्यत्नांच्ा उलट ती सूक्ष्म दक्रयाकलापांशी संबंणधत असते. कमोितीही 
दक्रया दिव्त्वाच्ा चेतिेत राहूि केली असता साणत्वक बिते. हा मरुद्ा दििागायक 
आहे कारि, िेहधारी आध्ाणमिक साधक म्िूि, आपि एक पाय दिव् लमोकात 
आणि एक पाय पृथ्ीवर असतमो. प्ते्क सांसाररक कृती स्ाभादवकपिे साणत्वक 
असू शकत िाही, तरीही सतत स्मरिात राहूि, आपि सवगा दक्रयाकलाप साणत्वक 
पद्धतीिे, आिंिािे करू शकतमो. आंतररक अणलप्ततेच्ा स्स्तीत, आपल्ा कृती 
सौिेबाजीच्ा हेतूं पासूि मरुक्त असतात. आम्ी वैयदक्तक फायद्ाची अपेक्ा ि 
करता दकंवा छरुप्ा हेतूं चा पाठपरुरावा करण्ाऐवजी कमोित्ाही दक्रयाकलापांमधे् 
त्ांच्ा उपजत मूल्ांसाठी आणि खेळकरपिाच्ा शरुद्ध भाविेिे सामील हमोतमो. 
जमो अणलप्त असतमो त्ाचे जीवि खेळकरपिािे आणि आिंिािे भरलेले असते. 
हा दिष्काम कमागाचा, इच्ाहीि कृतीचा एक पैलू आहे.

6. क्मा करायला णशका.

आिंिीपिा आणि कटरुता दकंवा बिल्ाची भाविा एकत्र िांिू शकतात 
का? आपि क्मा करायला णशकले पादहजे. क्मा म्िजे औिायगा, खऱया 
वैराग्ांच्ा उिात्त हृियात वावरिारा ररुि. भरवाि कृष्ण, किगा आणि अजरुगाि 
यांची प्णसद्ध कर्ा आठवते का : अजरुगाि, किागाचा शतू्र, एकिा भरवाि 
कृष्णांिा दवचारतमो की किागाला िािवीर म्िूि प्दतष्ा का प्ाप्त आहे? भरवाि 

आंतररक अणलप्ततेच्ा स्स्तीत, आपल्ा कृती 
सौिेबाजीच्ा हेतूं पासूि मरुक्त असतात. आम्ी वैयदक्तक 

फायद्ाची अपेक्ा ि करता दकंवा छरुप्ा हेतूं चा 
पाठपरुरावा करण्ाऐवजी कमोित्ाही दक्रयाकलापांमध्े 
त्ांच्ा उपजत मूल्ांसाठी आणि खेळकरपिाच्ा 

शरुद्ध भाविेिे सामील हमोतमो. जमो अणलप्त असतमो त्ाचे 
जीवि खेळकरपिािे आणि आिंिािे भरलेले असते. हा 

दिष्काम कमागाचा, इच्ाहीि कृतीचा एक पैलू आहे.
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श्ीकृष्णािे समोन्ाचे िमोि पवगात तयार केले आणि अजरुगािाला एकाच दिवसात 
सवगा समोिे वाटूि टाकण्ास सांदरतले. अजरुगािािे समोिे वाटूि टाकण्ाची खूप 
धडपड केली. त्ािे दकतीही दिले तरी डमोरंर तेवढाच राहत असल्ासारखा 
वाटत हमोता. दिवस संपायला आला तरी समोन्ाचे िमोि पवगात तसेच उभे हमोते. 
भरवाि श्ीकृष्णािे किागाला बमोलावूि ते िमोि सरुविगापवगात वाटूि टाकण्ास 
सांदरतले. किागािे तेरू्ि जािाऱया पदहल्ा िमोि लमोकांिा सांदरतले, “हा एक 
पवगात तरुमचा आहे आणि तमो तरुमचा आहे.” अिासक्तीच्ा एकाच कृतीतूि 
त्ािे काही सेकंिातच काम पूिगा केले. खरे वैराग् बाळरिारा  “माझेपिा” 
पासूि पूिगापिे रदहत असतमो, म्िूि त्ांचे औिायगा अमयागाि असते.

क्मा हीिेखील एक औिायगापूिगा कृती आहे णजच्ामधे् आपल्ापासूि दहरावल्ा 
रेलेल्ा रमोष्ीबंद्ल आपल्ाला आसक्ती िसते. अणलप्तपिा आणि त्ार यांच्ा 
उपस्स्तीत, कटरुता दटकू शकत िाही. क्मा िैसदरगाक आणि स्यंसू्तगा बिते.

7. ई्ागा, मत्सर दकंवा पूवागाग्रह बाळरू िका.

असे दव् आपि आपल्ा अंतः करिात बाळरू िये. जेव्ा आपल्ाला 
हवी असलेली वस्तू िरुसऱया एखाद्ा व्क्तीकडे असते, तेव्ा ती आपल्ाला 
आपल्ाकडे काय कमी आहे याची आठवि करूि िेते आणि आपि 
त्ा व्क्तीबद्ल कटरुता बाळरू शकतमो. याचा पररिाम असतमो शत्ररुत्व. ही 
समस्ािेखील “माझेपिा” म्िजे अहंकाराच्ा अणभव्क्तीचा पररिाम आहे.

बाबूजीिंी पूवगाग्रहाला “मारागातील सवागात ममोठा अडर्ळा” असे संबमोधले. तमो 
अणभमािातूि उद्भवतमो आणि ही अहंकाराची िरुसरी अणभव्क्ती असते. त्ाऐवजी 
बाबूजी आम्ाला िम्रता दवकणसत करण्ाचा सल्ा िेतात, आम्ाला आठवि 
करूि िेतात, “परमेश्वर प्त्ेकामध्े वास करतमो, त्ामरुळे कमोिाशीही दे््ािे 
वारण्ाचे कमोितेही कारि िाही.”
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8. कमीत कमीचा अणधकाणधक शमोध घ्ा.

आिंि म्िजे हलकेपिा. म्िजे भाररदहत, दबिशतगा आणि इच्ांपासूि मरुक्त 
आणि आपल्ा वस्तूं बद्ल उिासीि असिे. शरिारती हाच हलकेपिा आणि 
स्ातंत्र्य आपल्ासमोबत घेऊि येते. हाच आिंि आहे, िरुसरे काही िाही. 
जीविाचा संपूिगा प्वाह अणलप्तपिा दकंवा स्ातंत्र्याच्ा दिशेिे वाहतमो. केवळ 
इच्ामरुक्त  ह्रियावर कमोितेही ओझे िसते. म्िूि आपि कमीत कमीचा 
अणधकाणधक शमोध घेतमो.

आणि पद्धत आहे शरिारती. आिंिी हृिय दवकणसत हमोण्ासाठी समपगाि 
का आवश्यक आहे? कारि केवळ शरिारतीमरुळेच आपि आपले ओझे 
कमी करू शकतमो, त्ा सवगा रमोष्ी समोडू शकतमो, ज्यांच्ावर आपि अवलंबूि 
आहमोत, ज्यांचे आपल्ा हृियावर खूप ओझे आहे.

भरवाि श्ीकृष्ण: “… केवळ मला शरि ये. मी तरुला सवगा पापांपासूि मरुक्त 
करीि...”

प्भरु येशू : “मीच मारगा आणि सत् आणि जीवि आहे.”

बाबूजी महाराज: “... माझयावरील पे्माखातर शांत आणि हसतमरुख राहा.”

वरील दवधािे जरी अहंकारी वाटत असली तरी, स्ामी स्तः  अहंकारापासूि 
मरुक्त असतात. शरिारतीच्ा कृतीिे त्ांचे रूपांतरि हमोते. कृतज्ञता आणि 
शरिारतीणशवाय प्ार्गािा अशक्य आहे. शरिारतीचा अभाव म्िजे साधक 
आणि ईश्वर यांच्ामध्े अजूिही काही अडर्ळा आहे. ही णभंत दिमागाता, 
अस्स्तत्व आणि सृष्ी यांच्ात दवभक्तपिा दिमागाि करते. ती दतर्े असल्ावर, 
या िमोि दमतीमंधे्  समरसता असिे शक्य आहे का? जर समरसतेची साधी 
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िेवािघेवािच शक्य िसेल, तर आपि पूिगा दवलयाची अपेक्ा कशी करू 
शकतमो? दिमागात्ाकडूि िेहमीच संपूिगा उपलब्धता असते. मरुद्ा हा आहे : 
“मी िम्रता आणि प्ेमािे दततकाच उपलब्ध आहे का?” खरी िीक्ा तेव्ा हमोते 
जेव्ा आपि केवळ अभ्ास अवस्ेतूि मारागाचा अिरुयायी म्िूि परुढे जातमो 
आणि पूिगा शरिारत झालेल्ा व्क्तीमध्े दवकणसत हमोतमो. बाबूजीिंी एकिा 
चारीजीिंा णलदहले हमोते, “मला अभ्ासीचं्ा हृियात चमक पाहायची आहे.” 
सहजमारागाचा अभ्ासी म्िूि, मी स्तः ला दवचारतमो, “मी स्तः मधे् ते कसे 
घडवूि आिू शकतमो? ही चमक मी माझया हृियात कशी दिमागाि करू? माझया 
चेतिेच्ा आकाशात चमकिारे तारे अजूिही ढरांिी आच्ादित का आहेत?

दिरदिराळया घितेचे ढर तयार हमोतात, काही अहंकारामरुळे, काही अज्ञािामरुळे, 
तर काही सवगा प्कारच्ा धरुरकट काळया इच्ांच्ा अखंड प्कमोपामरुळे. आपि 
आयरुष्यभर चेतिेच्ा आकाशातील या रंरीबेरंरी िेखाव्ाशी खेळण्ात व्स्त 
असतमो. िरुः खाची रमोष् म्िजे, ते आपल्ाला या दकंवा त्ा रमोष्ीवर अवलंबूि 
ठेऊि व्ग्र ठेवते. जेव्ा आपि शरिारती पत्करतमो, अहंकार समोडतमो तेव्ा 
ढर दवरूि जातात आणि आपि खऱया अर्ागािे स्तंत्र हमोतमो.

आपि समपगाि कसे करू शकतमो? बाबूजी उत्तर िेतात, “अवलंदबत्व दिमागाि 
करा.” 

आिंि म्िजे हलकेपिा. म्िजे भाररदहत, साचेबद्धपिा 
आणि इच्ांपासूि मरुक्त आणि त्ांच्ा वस्तूं बद्ल उिासीि 

असिे. हाच हलकेपिा आणि स्ातंत्र्य शरिारती 
आपल्ासमोबत घेऊि येते. हाच आिंि आहे, िरुसरे 

काही िाही. जीविाचा संपूिगा प्वाह अणलप्तपिा दकंवा 
स्ातंत्र्याच्ा दिशेिे वाहतमो. केवळ इच्ामरुक्त  ह्रियावर 
कमोितेही ओझे िसते. म्िूि, आपि कमीत कमीचे 

अणधकाणधक शमोधतमो.



जेव्ा आपि केवळ त्ाच्ावर अवलंबूि असतमो, तेव्ा इतर सवगा रमोष्ी 
आपल्ावरचे प्भरुत्व रमावतात. आपले साचेबद्ध अस्स्तत्व साच्ातूि बाहेर 
पडते आणि आपल्ाला स्ातंत्र्य दमळते. जेव्ा आपि खऱया अर्ागािे समपगाि 
करतमो, तेव्ा भौदतक रमोष्ीवंरील अवलंदबत्व दवरूि जाते. तेव्ाच हृियाची 
चमक आणि तेज दिमागाि हमोऊ लारते. अशा हृियातूि आिंिाचा सरुरंध 
िरवळतमो.

9. दिसरागाशी सरुसंरत राहा.

दिसरागाशी सरुसंरत असिे हा “कमीत कमीचे अणधकाणधक” चा पररिाम आहे. 
बाबूजी णलदहतात, “दिसरगा हेच साधेपिाचे सार आहे. आमच्ा संध्ाकाळच्ा 
सफाईिरम्ाि, आम्ी अशरुद्धता आणि ररुं ताररुं त काढूि टाकतमो. अशरुद्धता 
काढूि टाकल्ािे शरुद्धता राहते. ररुं ताररुं त िरू केल्ािे साधेपिा दटकूि राहतमो. 

10. सहािरुभूती इतरांसाठी असू द्ा, केवळ स्तः साठी      
िाही.

जसा न्ाय दिः पक्पाती असला पादहजे, तशीच करुिाही असली पादहजे. 
पूवगाग्रह, प्ाधान् दकंवा भेिभाव ि करता ती सवायंपययंत पमोहमोचली पादहजे. 
आमि-करुिा हे दतच्ा अिेक प्कटीकरिांपैकी केवळ एक आहे. परंतरु बरेच 
लमोक दतर्पययंतच जातात, केवळ स्तः बद्ल ियाळू राहण्ात समाधािी 
असतात आणि इतरांबद्ल असंवेििशील राहतात. ही खऱया अर्ागािे “करुिा” 
िसूि केवळ स्ार्गा आहे. आपल्ा आजूबाजूला इतरांिा त्रास हमोत असतािाही 
आिंिी राहिे शक्य तरी आहे का? मािवी हृिय इतरांच्ा िरुः खापासूि 
अस्पशगा राहू शकत िाही. जराच्ा आध्ाणमिक परंपरा आम्ाला करुिा 
आणि परमोपकाराच्ा इतर उिार वृत्ती जमोपासण्ास सांरतात. उिाहरिार्गा, 
यमोर सूत्राच्ा I.33 मध्े, पतंजली आपल्ाला दमत्रत्व, करुिा, आिंि आणि 
चरुकीच्ा लमोकांबद्ल उिासीिता दवकणसत करण्ाचा सल्ा िेते. बौद्ध धमगा 
याच चार ररुिांिा ब्ह्म-दवहार दकंवा अतरुलिीय म्िूि ओळखते. हे चारही 
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ररुि भक्ती आणि जैि परंपरेतही एकत्र सूचीबद्ध केलेले आहेत. त्ांिा वैणश्वक 
मूल्े मािले जाऊ शकते. 

11. आिंि, कृतज्ञता आणि िम्रता यांिा आपले 
अंरभूत वातावरि बिू द्ा. जािूिबरुजूि असे 
वातावरि दिवडा की ज्यामरुळे तरुमचे हृिय केवळ 
दवस्तारत जाईल.

अष्ावक्र ऋ्ीिंी सांदरतल्ाप्मािे खालील ररुि म्िजे दवकणसत हमोत 
जािाऱया आंतररक वातावरिाची लक्िे आहेत  :

“माझया मरुला, जर तरुला मरुक्ती हवी असेल, तर मिातूि दव्यांिा (वस्तूंच्ा 
उपभमोराच्ा इच्ांिा) दव्ासारखे टाळ आणि सदहष्णरुता, प्ामाणिकपिा, 
करुिा, समाधाि आणि सत्ता यांिा अमृताप्मािे ग्रहि कर.” 
—अष्ावक्र रीता |I.2|

आिंिाचे वेरवेरळे विगापट आहेत, त्ातील प्त्ेक दवणशष् स्तरावर आपले 
पमो्ि करतमो. आिंिम् दकंवा परमािंि ही त्ाची शरुद्ध, भेसळरदहत अवस्ा 
आहे. आिंिाच्ा दवरुद्ध िरु:ख आणि सरुखाच्ा दवरुद्ध िरु:ख असले, तरी 
परमािंिाला दवरुद्धार्गा िाही. जेव्ा परमािंि भौदतक स्तरावर परावदतगात हमोतमो, 
तेव्ा तमो सरुख म्िूि अिरुभवला जातमो, जमो सू्ल शरीराचे पमो्ि करतमो. जेव्ा 
तमो सूक्ष्म प्िालीमध्े प्दतदबंदबत हमोतमो, तेव्ा तमो आिंि म्िूि अिरुभवला 
जातमो, ज्यािे सवगा सूक्ष्म शरीरांचे पमो्ि हमोते. त्ाच्ा अस्सल स्रूपात, 
आिंिम् ‘कारि शरीराचे’, आिंिमय कमोशाचे पमो्ि करतमो. आिंिमय 
कमोशातील परमािंिाची अणभव्क्ती आत्माच्ा सादन्नध्ामरुळे असते, जी 
दवशरुद्ध क्मता असते.

परमािंिाची अणभव्क्ती णजतकी स्ूल दततकी अिरुभवाची पररपूिगाता कमी. 
उिाहरिार्गा, भूतकाळातील सरुखाची आठवि अिेकिा एखाद्ा व्क्तीला 



दिराश करते. ती त्ा अिरुभवाची परुिरावृत्ती करण्ाची इच्ा वाढवते. याउलट, 
भूतकाळातील आिंिाची सृ्मती वतगामािात तमोच आिंि परुन्ा दिमागाि करू 
शकते. आमचा आध्ाणमिक प्वास सरुरू करण्ाआधी, आमचा कल शारीररक 
पातळीवरील सरुखाशी सारुप्ता साधण्ाकडे आणि परुढे आिंिाशी सारुप्ता 
आणि शेवटी परमािंिाशी सारुप्ता साधण्ाकडे असतमो. परंतरु आत्माकडे  
जाण्ासाठी, आपि परमािंिाशी असलेली आपली सारुप्ता ओलांडली 
पादहजे, कारि आमिा परमािंिाच्ा पलीकडे आहे.

हे संक्रमि पूिगा करिे हे सद्रुरंूचे कायगा आहे. परमािंिाचा त्ार करिे शक्य 
िाही कारि त्ाराची स्स्ती अणधक परमािंि उत्पन्न करेल. म्िूि, आपि 
ते काम ररुरूवर समोडले पादहजे. आपि वर सांदरतलेल्ा पद्धतीचंा वापर 
करूि स्तः मध्े आिंि दिमागाि करण्ावर लक् कें दरित केले पादहजे. पररपूिगा 
आिंिाच्ा, परमािंिाच्ा अवसे्वर पमोहमोचूिच आपल्ाला त्ाहूिही पलीकडे 
जाण्ाची, संभाव्तेच्ा आणि शून्तेच्ा के्त्रात जाण्ाची संधी दमळू शकते.

प्ेम व आिरासदहत
कमलेश 
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