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ప్రిియ మిత్రుు� లారా, 

ఈ బసంంత్ భంండారా యొక్కక మొదటి మూూడుు సంందేశాల నుం�ండి నేర్చు�ుకుున్నన 
విషయాలనుు ఒకసారి పునశ్చచరణ చేసుుకుం�ందాంం: 

•	 విభజింంచబడిన హృృదయంంలో, కోరిక మరియుు ఆకాంంక్షల మధ్యయ 
నలిగిపోతూూ, ఆ రెంండింంటిలో ఏది గెలుుస్తుం�ం �దోనని ఆలోచింంచే సాధకుుడిని   
కలిశాముు. 

•	 లక్ష్యాాన్నిి మేల్కొొల్పపడంంలో, శక్తి ిపుష్కకలంంగా ఉన్ననప్పపటికీ తన లక్ష్యాాన్నిి 
కోల్పోోయిన, దిశానిరే్దేశంంలేని జ్వాాల వంంటి, సాధకుురాలిని కలిశాముు. 

•	 బలమైన పునాదిని నిర్మిం�ంచడంంలో, చక్కకగా సాధనచేసి అంంతర్గగత 
మార్పు�ునుు అనుుభూూతి చెంందినప్పపటికీ, తన స్వీీయ హృృదయంంలో 
జరుుగుుతుున్నన పరివర్తతననుు నమ్మమలేని సాధకుురాలిని కలిశాముు. 

ఇప్పుుడుు నాల్గగవ అన్వేేషకుుణి్ణి మనంం కలుుస్తుు�న్నాాముు . ఈ నాల్గగవ అన్వేేషకుుడుు 
అంంతర్గగత యాత్రరలో మరికొంంత దూూరంం ప్రరయాణింంచాడుు. అతనుు సరైన ఎంంపిక 
చేసుుకుున్నాాడుు. లక్ష్యయముుచే ఉత్తేేజితుుడై, మార్గంం�పై పూరి్తి నమ్మమకాన్నిి కలిగి ఉన్నాాడుు. 
అయినప్పపటికీ, అతనుు అభివృృది్ధి చెంందడంం ఆగిపోయింంది.  సామర్థ్యం��ం లేక కాదుు, 
తననుు ఇంంత దూూరంం తీసుుకుువచ్చిిన ఆ విజయాలే, నెమ్మమదిగా ఒక పంంజరంంగా 
మారిపోయినంందుువల్లల. 

ఆకాశాన్నిి అంందుుకోవడంం
అహంంకార నిర్మిిత పరిమితుులనుు వినమ్రరత ఎలా ఛేదిస్తుం�ం �ది
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ఒక ఉదాహరణ ఇవ్వాాలంంటే, గ్రీీన్ హౌస్ (హరిత గృృహంం) పైకప్పుునుు తాకేలా ఎత్తుు� గా 
పెరిగిన చెట్టుు�  గుురింంచి ఆలోచింంచంండి. అదొక వింంత సమస్యయనుు ఎదుుర్కొం�ంటుం�ంది: 
దాని వేర్లుు�  ఆరోగ్యం�ంగా ఉన్నాాయి, ఆకుులుు పచ్చచగా ఉన్నాాయి, పైకి చూూసే్తే అది 
కళకళలాడుుతోంంది, కానీ పెరగడంం ఆగిపోయింంది. దానికి పెరిగే సామర్థ్యం��ం లేక 
కాదుు. అవతలకుు చూూడడానికి వీలుులేని ఒక హద్దుు� నుు అది ఎదుుర్కోోవడంం వల్లల. 

ఆ గీ్రీన్ హౌస్ అనేది ‘అహంంకారంం’, పైకప్పుు అనేది అహంంకారంం తనకుు తానుు 
చెప్పుుకుునే కథ. ఆ చెట్టుు�  గ్రీీన్ హౌస్ పైకప్పుు వరకూ� పెరిగి, దానినే ఆకాశంం అని 
పొరబడి, తానుు పూరి్తి ఎత్తుు� కుు చేరుుకుున్నాానని నమ్ముు�తుం�ంది. 

అహంంకారంం: ఒక మోసపూరిత సూూక్ష్మమ అవరోధంం 

ఆధ్యాాత్మిిక మార్గంం�లో అహంంకారంం అత్యం�ంత సూూక్ష్మమమైన అడ్డంం�కి. ఎంందుుకం�టే 
అది తనకుు తానుు మార్గంం� అనే మారుువేషాన్నిి ధరిస్తుం�ం �ది. ఎవరైతే ఏళ్లలతరబడి 
సాధన చేశారో, గ్రంం�థాలనుు చదివారో, సమాజంంలో గౌరవంం పొంందారో, మరియుు 
శరణాగతి, వినమ్రరతల గుురింంచి ఎవరైతే అనర్గగళంంగా మాట్లాాడగ లరో, ఆ సాధకుులే 
ఈ అహంంకారపు కుుతంంత్రాా లకుు ఎక్కు�ువగా చిక్కు�ుకుునేది. పొంందిన విజయాలుు 
వాటంంతటవి మిథ్యయ కావు, కానీ ఆ విజయాలన్నీీ కలిసి ఒక గుుర్తింం�పుగా మారడమే 
ప్రరమాదంం. ఆ గుుర్తింం�పు యొక్కక వేషంం ఎంంత ఆధ్యాాత్మిికం�గా  కనిపింంచినప్పపటికీ, 
అది ఇప్పపటికీ అహంంకారమే. 

ఆధ్యాాత్మిిక మార్గంం�లో అహంంకారంం అత్యం�ంత సూూక్ష్మమమైన 
అడ్డంం�కి. ఎంందుుకం�టే అది తనకుు తానుు మార్గంం� అనే 
మారుువేషాన్నిి ధరిస్తుం�ం �ది. ఎవరైతే ఏళ్లలతరబడి సాధన 
చేశారో, గ్రంం�థాలనుు చదివారో, సమాజంంలో గౌరవంం పొంందారో, 
మరియుు శరణాగతి, వినమ్రరతల గుురింంచి ఎవరైతే అనర్గగళంంగా 
మాట్లాాడగ లరో, ఆ సాధకుులే ఈ అహంంకారపు కుుతంంతా్రాలకుు 
ఎక్కు�ువగా చిక్కు�ుకుునేది. పొంందిన విజయాలుు వాటంంతటవి 
మిథ్యయ కావు, కానీ ఆ విజయాలన్నీీ కలిసి ఒక గుుర్తింం�పుగా 
మారడమే ప్రరమాదంం. ఆ గుుర్తింం�పు యొక్కక వేషంం ఎంంత 
ఆధ్యాాత్మిికం�గా కనిపింంచినప్పపటికీ, అది ఇప్పపటికీ అహంంకారమే. 
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విభజింంపబడిన హృృదయంంలో, హృృదయంంలోని రెంండుు తోడేళ్లల గుురింంచి 
మాటా్లాడుుకుున్నాంం� - ఒకటి ఉన్ననతమైనది, మరొకటి నిమ్ననమైనది. కోరిక అనేది 
అల్పపమైన తోడేలుు, దాని ఆకలి స్పపష్టంం�గా కనిపిస్తుం�ం �ది కాబట్టిి  దానిని గుుర్తింం�చడంం 
సుులభంం. కానీ అహంంకారంం అనేది మరింంత జిత్తుు� లమారిది. అది ఉన్ననత తోడేలుు 
చర్మాాన్నిి ధరింంచగలదుు, అంంటే అహంంకారంం తానుు ఒక ‘ఉదాత్తతమైన’ దానిగా 
మారుువేషంం వేసుుకోగలదని అర్థంం�. ఒక సద్గుు�ణం ంలా కనిపింంచే దానిలో, దాగి 
ఉంండటమే దానిని ప్రరమాదకరంంగా మారుుస్తుం�ం �ది. అది భక్తిగిా లేదా ఆధ్యాాత్మిిక 
తీవ్రరతగా కనిపింంచవచ్చుు� కూ�డా.

నిజాయితీ అయిన ప్రరతి సాధకుుడుు ఆంందోళన చెంందాల్సిిన ఒక విషయంం 
గుురింంచి ఒకసారి చారీజీ వివరింంచారుు. ఆధ్యాాత్మిిక క్షేత్రంం� చాలా మృృదుువైనదీ, 
ఫలితమిచ్చేేదీ కాబట్టిి , గర్వాాహంంకారాలుు వ్యయక్తతమవడానికి, వేళ్లూ�ూనుు కోవడానికి 
అది ఒక సారవంంతమైన భూూమిగా మారుుతుం�ందని ఆయన అన్నాారుు. దీని అర్థంం� 
ఏమిటో జాగ్రరత్తతగా ఆలోచింంచంండి. 

భౌతిక ప్రరపంంచంంలో, సమాజంం మిమ్మమల్నిి సరిదిద్దుు�తుం �ంది, పోటీ అనేది మిమ్మమల్నిి 
వినమ్రుు� లనుు చేస్తుం�ం �ది, వైఫల్యం�ం మీకుు పాఠంం నేర్పు�ుతుం�ంది కాబట్టిి  అహంంకారంం 
నిరంంతరంం అదుుపులో ఉంంటుం�ంది. కానీ ఆధ్యాాత్మిిక ప్రరపంంచంంలో, ఇటుువంంటి బాహ్యయ 
తనిఖీలుు చాలావరకుు ఉంండవు. మీరుు స్వీీయ -ప్రాాముు ఖ్యయతతో ఒక సామ్రాాజ్యా ాన్నిి 
నిర్మిం�ంచి, దానిని భక్తి ిఅని పిలవవచ్చుు�. మీరుు దశాబ్దాా ల సాధననుు ప్రోో గుుచేసి, ఆ 
ప్రోో గుునే గమ్యంం� అని పొరబడవచ్చుు�. ఎవరూ� మీ ఎదుురుుగా అద్దాాన్నిి  చూూపిస్తూూ� , 
మీ అంంతర్గగత స్థిితిపై త్రైైమాసిక నివేదికనుు ఇవ్వవరుు. అంందుువల్లల, ఈ మార్గంం� యొక్కక 
మృృదుుత్వవమే ఆ ఉచ్చుు�నుు అత్యం�ంత ప్రరభావవంంతంంగా మారుుస్తుం�ం �ది. 

ఆధ్యాాత్మిిక జా్ఞాన సముుపార్జజనలో వైరుుధ్యయభావన 

ఎదుుగుుదలకుు రెంండుు అవసరంం: స్వీీకరింంచడానికి ఇష్టటపడటంం; దాని కోసంం 
ఒక ఖాళీ ప్రరదేశంం. ఇప్పపటికే నింండి ఉన్నన పాత్రరని మనంం ఇంంకొంంచెంం నింంపలేంం. 
ఎదుుగుుదల సంంభవింంచే చోటుునుు అహంంకారంం ఆక్రరమింంచినప్పుుడుు చైతన్యం�ంలో 
ఏంం జరుుగుుతుం�ందో చెప్పపడానికి ఇది ఒక ఖచ్చిితమైన వర్ణణన. 
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ఆధ్యాాత్మిిక అహంంకారపు సంంస్కాారాలనుు తొలగింంచడంం చాలా కష్టంం�, ఎంందుుకం�టే 
అవి సద్గుు� ణాల్లాా గా అనిపిస్తాా యి. అవి ఇలా ధ్వవనింంచవచ్చుు�: 

“నేనుు ఇరవై ఏళ్లుు� గా సాధన చేస్తుు�న్నాానుు .” 
“నేనుు ఈ బోధనలనుు లోతుుగా అర్థంం� చేసుుకుున్నాానుు.” 
“ఈ మార్గంం� కోసంం నేనుు ఎంంతో త్యాాగంం చేశానుు.” 

ప్రరతి వాక్యయమూూ వాస్తతవానికి నిజమే కావచ్చుు�, కానీ అదే గుుర్తింం�పుగా ఘనీభవిసే్తే 
ఒక గోడలా అది తయారవుతుం�ంది. 

ప్రాా చీన సంంప్రరదాయాలుు దీన్నేే అభిమానంం, అంంటే నిజాయితీయైన సాధనలోకి 
కూ�డా ప్రరవేశింంచేంంత సూూక్ష్మమమైన గర్వం�ం అని పిలుుస్తాా యి. ఇది తననుు తానుు 
అహంంకారంంతో ప్రరకటింంచుుకోదుు. “నేనుు వాళ్ళళ కం�టే ముంం�దుున్నాానుు.” అంంటూూ ఇది 
పోలిక చూూపింంచడంం ద్వాారా గుుసగుుసలాడుుతుం�ంది. వినమ్రంం�గా కనిపిస్తుు�న్నం� ందుుకుు 
లోలోపల సంంతోషపడుుతూూ, బయటకుు మాత్రంం� “నాదేముంం�ది, మామూూలుు వ్యయక్తినిి” 
అని చెప్పేే ‘మిథ్యాా వినమ్రరత’ లో ఇది దాగి ఉంంటుం�ంది. ఆ అనంంతుుడికి ఆశ్రిిత 
పక్షపాతమేదో ఉన్ననట్లుు� , “మాస్టటర్తో నా బంంధంం ప్రరత్యేేకం�” అంంటూూ, ఇది భక్తినిి 
కూ�డా నటిస్తుం�ం �ది.

బలమైన పునాదిని నిర్మిం�ంచడంంలో, సంందేహాన్నిి “ల్యాాబ్ కోటుు ముుసుుగుు ధరింంచి 
వాస్తతవత్వాాన్నిి నటింంచే భయంం” అని మనంం వివరింంచాముు. “నేనుు కనుుగొన్ననది 
నిజంం కాదుు,” లేదా “అసలిది విలుువైనదేనా?” అని సంందేహంం అంంటుం�ంది.

ఎదుుగుుదలకుు రెంండుు అవసరంం: స్వీీకరింంచడానికి 
ఇష్టటపడటంం; దాని కోసంం ఒక ఖాళీ ప్రరదేశంం. ఇప్పపటికే నింండి 
ఉన్నన పాత్రరని మనంం ఇంంకొంంచెంం నింంపలేంం. ఎదుుగుుదల 
సంంభవింంచే చోటుునుు అహంంకారంం ఆక్రరమింంచినప్పుుడుు 
చైతన్యం�ంలో ఏంం జరుుగుుతుం�ందో చెప్పపడానికి ఇది ఒక 
ఖచ్చిితమైన వర్ణణన.
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అభిమానంం దీన్నిి మరోవిధంంగా ప్రరతిబింంబిస్తుం�ం �ది. అది “శరణాగతిగా నటిస్తూూ�  
ఆధ్యాాత్మిిక భాషలో కప్పపబడిన అహంంకారంం”. అహంంకారంం “నేనుు కనుుగొన్ననది 
నాదే,” అని అంంటూూనే లోలోపల ‘నేనుు ఏమీ కాదుు’ అని గుుసగుుసలాడుుతుం�ంది.

ఇవి రెంండూూ తర్వాాత వేసే అడుుగుునుు అడ్డుు�కుం �ంటాయి: సంందేహంం మీ వద్దదనుున్నన 
దాన్నిి చూూడనీయకుం�ండా అడ్డుు�కుం �ంటే, అహంంకారంం ఎదుుగుుదలకుు తావు లేకుం�ండా 
చేస్తుం�ం �ది.

సేవజేసే అహంం Vs ఊపిరాడనీయని అహంం

ఇక్కకడ ఒక ముుఖ్యయమైన విషయంం ఉంంది: అహమనేది శత్రుు� వు కాదుు. స్పిిరిచ్యుు�వల్ 
అనాటమీ పుస్తతకం�లో, మనంం అహాన్నిి ఐదుు రూ�పాల వర్ణణపటంంగా తెలుుసుుకుున్నాంం�: 
అహంంభావంం, గర్వం�ం, విశ్వాాసంం, ఉనికి మరియుు వినమ్రరత. అహంంభావంం అనేది 
అత్యం�ంత స్థూూ� లమైన రూ�పంం, ఇక్కకడ అహంం అనేది ప్రరతి సంంబంంధాన్నిి, ప్రరతి 
అవగాహననుు వికృృతంం చేసేంంతగా మిడిసిపడుుతుం�ంది. వినమ్రరత వర్ణణపటానికి 

అహంం యొక్కక వర్ణణపటంం అహంంభావముు నుం�ంచి వినమ్రరత వరకుు

వినమ్రరత

ఉనికి

విశ్వాాసంం

గర్వం�ం

అహంంభావంం
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అవతలి చివరన ఉంండేది. వినమ్రరతంంటే అహంం లేకపోవడంం కాదుు. వినమ్రరత 
అనేది అహముు యొక్కక అత్యం�ంత ఉదాత్తత వ్యయక్తీీకరణ, తనకం�టే ఎంంతో గొప్పపదానిపై 
ఉంండే ఒక సంంపూర్ణణ విశ్వాాసంం.

అహంం అనేది ఒక కం�డరంం వంంటిది; పనిచేయడానికి అది బలంంగా ఉంండాలి, 
లొంంగిపోయేంందుుకుు మృృదుువుగా ఉంండాలి, అలాగే ఎప్పుుడుు ముంం�దడుుగుు వేయాలి, 
ఎప్పుుడుు వెనక్కిి తగ్గాా లి అనే విజ్ఞఞతనుు కలిగి ఉంండాలి. ఉదాహరణకుు, ప్రరసంంగంం 
చేసే వ్యయక్తికిి దానిని నమ్మమకం�గా చెప్పపడానికి ఒకస్థాా యి అహంం అవసరంం. అదే వ్యయక్తి ి
ధ్యాానంంలో కూ�ర్చు�ున్ననప్పుుడుు, ప్రాా ణాహుుతికి చోటుు ఇవ్వవడంం కోసంం అహంం దాదాపు 
శూ�న్యం�ం కావాలి. కాబట్టిి , సమస్యయ అహంంతో కాదుు, ఒకే స్థిితిలో గడ్డడకట్టుు� కుుపోయి 
కదలడానికి నిరాకరింంచే మొంండి అహంంకారంంతోనే. 

లక్ష్యాాన్నిి మేల్కొొల్పపడంం అనే సంందేశంంలో, బద్ధధకం� అంంటే శక్తి ిలేకపోవడంం కాదుు, 
లక్ష్యం�ం లేని శక్తి ిఅని చెప్పుుకుున్నాంం�. అదే విధంంగా, గడ్డడకట్టిిన రూ�పంంలో ఉన్నన 
అహంంకారంం అనేది తప్పుుడుు లక్ష్యం�ం వైపు మళ్లిిన శక్తి.ి బద్ధధకస్తుు� డిలోని జ్వాాల 
నిద్రిిస్తుం�ం �ది, కానీ అహంంకారంంతో బంంధింంచబడ్డడ వ్యయక్తిలిో జ్వాాల ప్రరజ్వవలిస్తుం�ం �ది, కానీ 
అది తెరచిన ఆకాశాన్నిి అంందుుకోవడానికి బదుులుు ఆ గ్రీీన్ హౌస్ నుు మాత్రరమే 
వెచ్చచబరుుస్తుం�ం �ది. ఈ పోలిక ద్వాారా సాధకుుడి ఆధ్యాాత్మిిక శక్తి,ి చిత్తతశుుద్ధి, చేసిన 
సాధనా ఫలితాలుు తన స్వీీయ ప్రరతిష్ఠఠ నుు కాపాడుుకోడానికి మళ్లింం�చబడుుతుున్నాాయే 
తప్పప, దానిని దాటి ఎదగడానికి కాదనే విషయంం అర్థథమవుతోంంది.

విభజింంపబడిన హృృదయంం అనే సంందేశంంలో మనంం వివరింంచుుకుున్ననట్లుు� గా, మళీ్లీ 
మళీ్లీ మనకుు వచ్చేే వైఫల్యాాలుు సంంకల్పపశక్తిలిో సూూక్ష్మమ చీలికలనుు కలిగిస్తాా యి. 

అహంంభావంం అనేది అత్యం�ంత స్థూూ� లమైన రూ�పంం, ఇక్కకడ 
అహంం అనేది ప్రరతి సంంబంంధాన్నిి, ప్రరతి అవగాహననుు 
వికృృతంం చేసేంంతగా మిడిసిపడుుతుం�ంది. వినమ్రరత 
వర్ణణపటానికి అవతలి చివరన ఉంండేది. వినమ్రరతంంటే 
అహంం లేకపోవడంం కాదుు. వినమ్రరత అనేది అహముు 
యొక్కక అత్యం�ంత ఉదాత్తత వ్యయక్తీీకరణ, తనకం�టే ఎంంతో 
గొప్పపదానిపై ఉంండే ఒక సంంపూర్ణణ విశ్వాాసంం.
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కనిపింంచని నష్టటమంంతా క్రరమంంగా పేరుుకుుపోయి, చిన్ననపాటి  అదనపు ఒత్తిిడి 
వచ్చిినప్పుుడుు కూ�డా ఘోరమైన పతనానికి దారితీస్తుం�ం �ది. అంంటే, మీరుు మీ 
సంంకల్పపశక్తిిని ఉపయోగింంచడంంలో విఫలమైన ప్రరతిసారీ అది కొద్దిి  కొద్దిిగా  
బలహీనమవుతూూ చివరకుు కుుప్పపకూ�లిపోతుం�ంది.

అహంం మాత్రంం� దీనికి వ్యయతిరేక దిశలో పనిచేస్తుం�ం �ది. పునరావృృతమైన ఆధ్యాాత్మిిక 
విజయాలనుు, వ్యయక్తిిగత విజయాలుుగా ప్రరకటింంచుుకుున్ననప్పుుడుు, సూూక్ష్మమస్థాా యి 
మిడిసిపాట్లుు�  ఏర్పపడతాయి. ప్రరతి సూూక్ష్మమ మిడిసిపాటుు  కనిపింంచదుు; పైకి 
చూూసినపుడుు అది పురోగతిలా అనిపిస్తుం�ం �ది. కానీ ఆ మిడిసిపాట్లల సమిషి్టి ప్రరభావంం 
ఒక కఠినత్వాాన్నిి సృృష్టిిస్తుం�ం �ది. చివరకుు, ఆ సాధన ద్వాారా కలగాల్సిిన అసలైన 
వృృది్ధినే అది అడ్డుు�కుం �ంటుం�ంది.

ఎదుుగుుదలకుు పోషణనిచ్చేేది ఏది 

అహంంకారంం అనేది పైకప్పుు అయితే, వినమ్రరత అనేది అనంంతాకాశంం. 

వినమ్రరత అనేది తరచూూ తప్పుుగా అర్థంం� చేసుుకోబడుుతుం�ంది; అది తననుు తానుు 
తక్కు�ువ చేసుుకోవడంం కాదుు లేదా అదొక అల్పపస్థాా యి వ్యయక్తీీకరణ కూ�డా కాదుు. 
వాస్తతవానికి, ఈ విశ్వం�ం యొక్కక విస్తాార మైన అస్తిిత్వం�ంలో తన స్థాా నాన్నిి సరిగ్గాా  
గుుర్తింం�చడమే వినమ్రరతంంటే. హిమాలయ శిఖరంం వినమ్రంం�గా ఉంందంంటే అది వంంగి 
ఉంండటంం వల్లల కాదుు, తనకం�టే ఇంంకా ఎంంతో దూూరంం విస్తతరింంచి ఉన్నన పర్వవతశ్రేేణిలో 
తానుు ఒక భాగమని దానికి తెలుుసుు కాబట్టిి . 

వినమ్రరత అనేది తరచూూ తప్పుుగా అర్థంం� చేసుుకోబడుుతుం�ంది; 
అది తననుు తానుు తక్కు�ువ చేసుుకోవడంం కాదుు లేదా అదొక 
అల్పపస్థాా యి వ్యయక్తీీకరణ కూ�డా కాదుు. వాస్తతవానికి, ఈ విశ్వం�ం 
యొక్కక విస్తాా రమైన అస్తిిత్వం�ంలో తన స్థాా నాన్నిి సరిగ్గాా  
గుుర్తింం�చడమే వినమ్రరతంంటే. హిమాలయ శిఖరంం వినమ్రంం�గా 
ఉంందంంటే అది వంంగి ఉంండటంం వల్లల కాదుు, తనకం�టే ఇంంకా 
ఎంంతో దూూరంం విస్తతరింంచి ఉన్నన పర్వవతశ్రేేణిలో తానుు ఒక 
భాగమని దానికి తెలుుసుు కాబట్టిి .
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ప్రరత్యేేకం�గా ఉంండాలనే కోరిక కరిగి పోయినప్పుుడుు మిగిలేదే అసలైన వినమ్రరత. 
దీన్నిి గుురింంచి లోతుుగా ఆలోచింంచంండి. ప్రరత్యేేకత అనే కోరిక తగ్గిిపోతే, ఏదో 
విలుువైనది కోల్పోోతామని చాలామంంది భయపడతారుు. తానుు తగ్గిిపోతానని, 
కనబడకుం�ండాపోతానని, తన బలాన్నిి, తన స్వీీయప్రరతిష్ఠఠ నుు కోల్పోోతానని 
అహంంకారంం భయపడుుతుం�ంది. అదే అతిపెద్దద అపోహ.

ప్రరత్యేేక గుుర్తింం�పు ఉంండాలనే కోరిక కరిగిపోయినప్పుుడుు, ప్రరదర్శశన లేని ఉనికి, 
పటాటోపంం లేని బలంం, పోలిక లేని విశ్వాాసంం మాత్రరమే మిగుులుుతాయి. మీరుు ఏ 
విధంంగానూూ తగ్గిిపోరుు; బదుులుుగా, ఒక ప్రరతిష్ఠఠ నుు కాపాడుుకోవాలనే భారంం నుం�ండి 
మీరుు విముుక్తుు� లవుతారుు. మీ ప్రరత్యేేక నైపుణ్యాాలుు, బలాలుు, భావనలుు మీ వదే్దే 
ఉంంటాయి. అయితే మీ గుుర్తింం�పు, మీ స్వీీయ విలుువ వాటికే పరిమితంం కాదుు. 

అహంంకారాన్నిి కాపాడుుకోవడానికి ఉపయోగింంచిన శక్తేే ఇప్పుుడుు ఎదుుగుుదలకుు 
అంందుుబాటుులోకి వస్తుం�ం �ది. కాబట్టిి  వినమ్రరత మిమ్మమల్నిి తగ్గిిపోయేలా చేయదుు; 
అది మిమ్మమల్నిి విముుక్తుు�ల్నిి  చేస్తుం�ం �ది.

హార్ట్్ఫుల్ నెస్ సాధనలో, ప్రాా ణాహుుతి తనకి చోటిచ్చిిన హృృదయంంలో అత్యం�ంత 
శక్తివింంతంంగా పనిచేస్తుం�ం �ది. ప్రాా ణాహుుతి బలవంంతంంగా లోపలికి రాదుు; ఎక్కకడ 
ఖాళీ ఉంంటే అక్కకడ నింండుుతుం�ంది, ఎక్కకడ నింండుుగా ఉంంటే అక్కకడ ద్వాారంం వదే్దే  
వేచి ఉంంటుం�ంది. అంందుుకే గొప్పప మార్పు�ులనేవి, అనుుభవజ్ఞుు లైన సాధకుులలో కం�టే, 
ఎలాంంటి ఆశింంపులుు, ఆలోచనా చటా్రాలుు, ఆధ్యాాత్మిిక ప్రరగతియొక్కక వివరాలుు ఉంండని 
కొత్తతవారిలో కనిపిస్తుం�ం �టాయి. కాపాడుుకోవడానికి వాళ్ళళకుు ఏమీ లేదుు, ఆ పాత్రర 
ఖాళీగా ఉంంది, అంందుుకే కృృప ఎటుువంంటి ప్రరతిఘటన లేకుం�ండా దాన్నిి నింంపుతుం�ంది

హార్ట్్ఫుల్ నెస్ సాధనలో, ప్రాా ణాహుుతి తనకి చోటిచ్చిిన 
హృృదయంంలో అత్యం�ంత శక్తిివంంతంంగా పనిచేస్తుం�ం �ది. 
ప్రాా ణాహుుతి బలవంంతంంగా లోపలికి రాదుు; ఎక్కకడ ఖాళీ 
ఉంంటే అక్కకడ నింండుుతుం�ంది, ఎక్కకడ నింండుుగా ఉంంటే అక్కకడ 
ద్వాారంం వదే్దే  వేచి ఉంంటుం�ంది.
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ఇలా ఆలోచింంచంండి. లక్ష్యాాన్నిి మేల్కొొల్పపడంం అనే సంందేశంంలో మనంం ఐస్క్రీీమ్ 
వైరుుధ్యయత గుురింంచి పరిశీలింంచాంం: ఒక పిల్లలవాడికి ఐస్క్రీీమ్ కావాలని కోరుుకోవడానికి 
సంంకల్పపశక్తిి అవసరంం లేదుు. నిజమైన ఆసక్తిి ఉన్ననప్పుుడుు శక్తిి సహజంంగానే 
ప్రరవహిస్తుం�ం �ది. అదే సూూత్రంం� ఇక్కకడ కూ�డా వరి్తిస్తుం�ం �ది. నిజమైన ఆశ్చచర్యయభావంం 
ఉన్ననప్పుుడుు, వినమ్రరత కోసంం మనంం ప్రరత్యేేకం�గా శ్రరమింంచాల్సిిన అవసరంం లేదుు. 
అపారమైన విశాలత్వాాన్నిి నిజంంగా చూూసిన వ్యయక్తికిి వినమ్రరతని  సాధన చేయాల్సిిన 
అవసరంం ఉంండదుు. అది నిరంంతర సాధనతో, తెరచిన మనస్సుు�తో సహజంంగానే 
వస్తుం�ం �ది.

మరింంత లోతైన స్థాా యిలో చూూసే్తే, మనలో వినమ్రరతాలోపంం లేదుు. సమస్యయ 
ఏమిటంంటే మోసకారి అహంంకారంం, మనకూ�, ఆ అపార విశాలత్వాానికీ మధ్యయలో 
నిలబడి, తన స్వం�ంత ప్రరతిబింంబాన్నిి చూూపిస్తూూ� , ఆవలి వైపున్నన ఆకాశాన్నిి మనకుు 
కనిపింంచనీయకుం�ండా చేస్తోంం �ది.

నిరంంతర పా్రారంంభకుుడుు

ప్రాారం ంభకుుడి మనస్సుు�నుు వివరింంచడానికి జపనీయుులుు ‘షోషిన్’ అనే పదాన్నిి 
ఉపయోగిస్తాారుు . ప్రాారం ంభకుుడి మనస్సుు�లో అవకాశాలుు అనంంతంంగా ఉంంటాయి; 
ప్రరవీణుుడి మనస్సుు�లో అవి చాలా తక్కు�ువగా ఉంంటాయి. దీని అర్థంం� అజ్ఞాా నిలా 
నటింంచమని కాదుు. ప్రరతి క్షణాన్నిి, ప్రరతి ధ్యాానాన్నిి, ప్రరతి సమాగమాన్నిి తాజా 
శ్రరద్ధధతో, అది మొదటిసారే జరుుగుుతుున్ననట్లుు� గా స్వీీకరింంచడంం. నిజానికి జరిగేది అదే.

నిన్నన జరిగినదే ఈరోజు ధ్యాానంంలో కూ�డా జరగాలని ఆశింంచే ధ్యాాని, 
ఇప్పపటికే తన ఎదుుగుుదలపై ఒక పైకప్పుునుు నిర్మిం�ంచుుకుున్నాాడుు. మాస్టటర్ 
ఏంం చెప్పపబోతుున్నాారో ముంం�దే తెలుుసుుకుున్ననట్లుు�  భావింంచి వారి దగ్గగరకి వెళ్ళేే  
సాధకుుడుు, అప్పపటికే తనకుున్నన భావజాలానికి సరిపడే మాటలనే వినాలని 
అభిలషిస్తాా డుు. ఎదుుగుుదల అనేది మనకుు తెలిసిఉన్ననదానికి, అలాగే మనంం 
కనుుగొనబోయే దానికి మధ్యయ ఉన్నన ఖాళీ ప్రరదేశంంలో జరుుగుుతుం�ంది. అహంంకారంం 
అనేది ఆ ప్రరదేశాన్నిి ఖచ్చిితత్వం�ంతో నింంపేస్తుం�ం �ది. వినమ్రరతనేది  ఆ ప్రరదేశాన్నిి 
తెరిచిపెట్టిి  ఉంంచుుతుం�ంది.
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లక్ష్యాాన్నిి మేల్కొొల్పపడంం అనే సంందేశంంలో, మనంం కుం�ంగ్ ఫూ పాంండా అనే సుుప్రరసిద్ధధ  
యానిమేటెడ్ చిత్రంం�లోని ఖాళీ కాగితపు చుుట్టట  గుురింంచి చెప్పుుకుున్నాంం�. ఆఖరికి 
ఆ చుుట్టట  విప్పిినప్పుుడుు, అదొక అద్దంం� అని తేలింంది. అక్కకడ రహస్యయమైన పదార్థంం� 
ఏదీ లేదుు; శక్తి ిఎప్పుుడూూ లోపలే ఉంంది. కానీ ఈ సత్యాాన్నిి రెంండుు రకాలుుగా 
స్వీీకరింంచవచ్చుు�. అహంంకారంం “అవునుు, నేనే శక్తినిి!” అని ప్రరకటిస్తుం�ం �ది. వినమ్రరత 
“శక్తి ినా ద్వాారా ప్రరవహిస్తోంం �ది” అని గుుర్తిస్తుం�ం �ది. మొదటి ప్రరకటన పైకప్పుునుు 
నిర్మిిసే్తే, రెంండవది ఆకాశానికి దారిని తెరుుస్తుం�ం �ది. సత్యం�ం ఒకటే, కానీ పరిణామాలుు 
వ్యయతిరేకం�.

బాబూూజీ గారి మూూడవ  నియమంం ఇలా అంంటుం�ంది, “భగవంంతుునితో సంంపూర్ణణ 
ఐక్యం�ం పొంందుుటయే నీ లక్ష్యం�ంగా నిర్ణణయింంచుుకొనుుముు. లక్ష్యం�ం సాధింంచుునంంత 
వరకుు విశ్రరమింంపకుుముు.” మనంం ఈ విశ్రరమింంపకుుముు అనేదాన్నిి సోమరితనంం 
గుురింంచి చెప్పుుకుునేటప్పుుడుు మాటా్లాడుుకుున్నాంం�, అయితే ఇక్కకడ కూ�డా అదే భావంం 
సమానంంగా వరి్తిస్తుం�ం �ది. “విశ్రరమింంచకుు” అంంటే “ఇంంకా చేరలేదుు” అని కూ�డా 
అర్థంం�. మీరుు గమ్యాాన్నిి చేరుుకుున్నాారని లేదా మీ యాత్రర పూర్తతయింందని భావింంచిన 
తక్షణమే, పైకప్పుు ప్రరత్యయక్షమవుతుం�ంది. గుుర్తుం�ం�చుుకోం ండి, ప్రరయాణింంచాల్సిం�ంది ఇంంకా 
ఎంంతో ఉంంది, ఎంందుుకం�టే తెరచిన ఆకాశంం అపరిమితంంగా, అనంంతంంగా ఉంంది.

ఈ అంంతర్గగత శిక్షణ అనేది ఒక్కకసారి చేసే పని కాదుు, ఇది ప్రరతిరోజూ చేసే సాధన. 
అహంంకారంం రాత్రిికి రాత్రేే తననుు తానుు తిరిగి నిర్మిం�ంచుుకోగలదుు; అంందుుకే ప్రరతి 
ఉదయంం, ఆ పైకప్పుు మళీ్లీ తొలగింంచబడాలి. ప్రరతి ధ్యాానంంలోనూూ, హృృదయ పాత్రర 
మళీ్లీ ఖాళీ చేయబడాలి. ఇది ఎదుుగుుదల యొక్కక లయ- మనంం ఇప్పపటికే ఎవరమై 
ఉన్నాామో అలా మరింంతగా అవ్వవడానికి, పేరుుకుుపోయి ఉన్ననవాటిని నిరంంతరంం 
వదిలింంచుుకోవడంం అన్ననమాట. 

ఎదుుగుుదల అనేది మనకుు తెలిసిఉన్ననదానికి, అలాగే 
మనంం కనుుగొనబోయే దానికి మధ్యయ ఉన్నన ఖాళీ ప్రరదేశంంలో 
జరుుగుుతుం�ంది. అహంంకారంం అనేది ఆ ప్రరదేశాన్నిి 
ఖచ్చిితత్వం�ంతో నింంపేస్తుం�ం �ది, వినమ్రరతనేది  ఆ ప్రరదేశాన్నిి 
తెరిచిపెట్టిి  ఉంంచుుతుం�ంది.
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అపరిమితమైన ఆకాశంం

అత్యం�ంత వినయశీలుుడైన వ్యయక్తిి ఒక రాజు కన్నాా కూ�డా సంంపన్ననవంంతమైన  
జీవితాన్నిి గడపగలడని బాబూూజీ ఒకసారి చెప్పాారుు. అతని హృృదయంం లోపల 
ఎవరికీ తెలియని ‘అద్భుు�తాలకన్నాా అద్భుు�తమైనది’ దాగి ఉంంటుం�ంది. ఇది 
పైకప్పుునుు ఛేదింంచిన ఆత్మమ యొక్కక చిత్రరణ. అది తన ఎత్తుు�నుు  ప్రరకటింంచదుు.  
ఎత్తుు� గా కనిపింంచవలసిన అవసరంం దానికి లేదుు. ఆకాశాన్నిి అంందుుకోదలచిన 
చెట్టుు� లా, అది కేవలంం పెరుుగుుతూూనే ఉంంటుం�ంది.

గ్రీనీ్ హౌస్ పైకప్పుునుు ఛేదింంచిన చెట్టుు� , చెట్టుు� లాగే మిగిలిపోదుు. అసలైన సూూర్యయకాంంతి, 
అసలైన వర్షంం�, అసలైన గాలికి అది బహిర్గగతమవడంంతో తన అసలైన స్వవభావాన్నిి 
వ్యయక్తతపరచడానికి తగిన స్వేేచ్ఛఛనుు పొంందుుతుం�ంది. ఈ కొత్తత దృృక్కోోణంంతో అది, ఆ 
ఆకాశమే పైకప్పుు కాదని, ఇంంకా తానుు పెరుుగుుతూూనే ఉంండగలనని గ్రరహిస్తుం�ం �ది.

క్లుు�ప్తం ం�గా చెప్పాాలంంటే: 

•	 విభజింంపబడిన హృృదయంం అనే సంందేశంంలో, మనంం వివేకం�తో 
ఎంంచుుకోవడంం నేర్చు�ుకుునే వరకుు కోరిక మనల్నిి విభజిస్తుం�ం �ది. 

•	 లక్ష్యాాన్నిి మేల్కొొల్పపడంం అనే సంందేశంంలో, మనంం మనలోని జ్వాాలనుు 
వెలిగింంచి లక్ష్యాాన్నిి కనుుగొనే వరకుు జడత్వం�ం మనల్నిి ఆపివేస్తుం�ం �ది. 

•	 బలమైన పునాదిని నిర్మిం�ంచడంం అనే సంందేశంంలో, మనంం దానిని దాటి 
చూూసి, మన స్వీీయ అనుుభవాలనుు నమ్మమడంం నేర్చు�ుకుునేవరకుు, సంందేహంం 
మనల్నిి క్షీణింంపజేస్తుం�ం �ది. 

•	 ఆకాశాన్నిి అంందుుకోవడంం అనే ఈ సంందేశంంలో, అహంంకారంం మనల్నిి ఎంంత  
మృృదుువుగా, సూూక్ష్మం�ంగా ఆవరిస్తుం�ం �దంంటే, ఆ ఆవరణనే మనంం  గమ్యంం�గా 
పొరబడతాముు. వినమ్రరత అనేది అహంంకారంం సృృష్టింం�చిన పైకప్పుునుు ఛేదింంచ 
గలదని మనమిప్పుుడుు తెలుుసుుకుున్నాంం�.



అత్యం�ంత వినయశీలుుడైన వ్యయక్తిి ఒక రాజు కన్నాా కూ�డా 
సంంపన్ననవంంతమైన  జీవితాన్నిి గడపగలడని బాబూూజీ 
ఒకసారి చెప్పాారుు. అతని హృృదయంం లోపల ఎవరికీ 
తెలియని ‘అద్భుు�తాలకన్నాా అద్భుు�తమైనది’ దాగి 
ఉంంటుం�ంది. ఇది పైకప్పుునుు ఛేదింంచిన ఆత్మమ యొక్కక చిత్రరణ. 
అది తన ఎత్తుు� నుు ప్రరకటింంచదుు.  ఎత్తుు� గా కనిపింంచవలసిన 
అవసరంం దానికి లేదుు. ఆకాశాన్నిి అంందుుకోదలచిన 
చెట్టుు� లా, అది కేవలంం పెరుుగుుతూూనే ఉంంటుం�ంది.
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కానీ ఈ నాలుుగింంటిలో, కోరికకుు కనీసంం తననుు తానుు ఆకలి రూ�పంంలో 
ప్రరకటింంచుుకుునే నిజాయితీ ఉంంది. బద్ధధకం� బరుువుగా అనిపిస్తుం�ం �ది, సంందేహంం 
అనేది అసౌకర్యయపు స్పపష్టటతతో ఉంంటుం�ంది. కానీ మోసపూరితమైన అహంంకారంం 
మాత్రరమే, మనంం ఒకేచోట ఆగిపోయినంందుుకుు మనల్నిి అభినంందిస్తుం�ం �ది. 
అది ఆధ్యాాత్మిిక స్తతబ్దదతనుు ఒక విజయంంగా భావింంచేలా చేస్తుం�ం �ది. అదే దానిని 
అన్నిం�ంటికం�టే ప్రరమాదకరమైన అడ్డంం�కిగా మారుుస్తుం�ం �ది. 

అపరిమితమైన ఆకాశంం ఎప్పుుడూూ అక్కకడే ఉంంది. మీకుు, ఆకాశానికి మధ్యయ 
ఉన్ననది కేవలంం వాతావరణంం నుం�ండి మిమ్మమల్నిి మీరుు రక్షిం�చుుకోవడానికి మీరుు 
నిర్మిం�ంచుుకుున్నన గాజు అద్దంం� మాత్రరమే. 

వాతావరణాన్నిి తట్టుు� కుునే బలంం మీకుు ఎప్పుుడూూ ఉంందని తెలుుసుుకోంండి. 

ఇప్పుుడుు, ఆ పైకప్పుునుు ఛేదింంచి ఆకాశాన్నిి అంందుుకోంండి.

ప్రేేమతో, ప్రాార్థథన లతో,
కమలేష్ 



హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ ధ్యాానాన్నిి మీరెప్పుడైనా 
ప్రారం�భింంచవచ్చుు. మూడు భాగాల మాస్టటర్ 
క్లాాసుల కోసంం దాజీతో కలవంండి. వాటిలో వారు 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ పద్ధధతి యొక్కక ప్రయోజనాలను 
చెబుతారు. మీ దైనంందిన జీవితానికి 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ రిలాక్సేేషన్, ధ్యాానంం, నిర్మమలీకరణ, 
ప్రార్థథనలను ఎలా జోడింంచవచ్చోో వారు 
వివరిస్తాారు. మాస్టటర్ క్లాాసులన్నీీ ఉచితమే.   

హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ సాధనా పద్ధధతులను కనుగొనంండి. 
రిలాక్స్్ అవడంం, ధ్యాానంం చేయడంం, నిర్మమలీకరణ 
చేయడంం, ప్రార్థథన చేయడంం నేర్చుుకోంండి.

దాజీతో మాస్టటర్ క్లాాసులు

హార్్ట్ఫుల్ నెస్  సాధనా పద్ధధతుులుు

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

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

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



