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पिघलजाओ 
 
भले ही भगवान एक है, लेककन मुझे लगता है कक इसमें तीन िहल ूहैं - जीवात्मा, आत्मा और 
िरमात्मा। इस िथृ्वी िर आने का हमारा उद्देश्य यह महससू करना है कक हम िरमात्मा हैं। 
इसललए, हमें जीवात्मा से आत्मा में और किर आत्मा से िरमात्मा में िररवर्तित होना होगा। 

 

यहााँ, जीवात्मा आिके गुणों में से एक को िकड़ लेती है और केवल उसी को पवकलसत करती 
है, बाकी को नकारती है। आत्मा, दसूरी ओर, आिके भीतर के सभी गुणों को एक साथ उियोग 
करती है, अिन ेसभी शरीरों, अंगों और अवस्थाओ ंमें पवकलसत होती है। िरमात्मा र्नराकार 
और सविव्यािी है, ब्रहमांड में और ब्रहमांड के सभी रूिों में पवकलसत होती है। यह भी ब्रहमांड 
स्वयं है और इसके भीतर के सभी रूि हैं।(One existence appearing as many) 

 

आिके भीतर पवचार आते-जात ेरहते हैं, तो इनस ेकैसे र्निटें यह संदेह आिको हो सकता है। 
मेरा उत्तर है - वास्तव में कोई पवचार नहीं हैं, केवल शुद्ध ऊजाि ही अस्स्तत्व में है। लेककन 
मन इस शुद्ध ऊजाि को छोटे-छोटे टुकड़ों में तोड़ देता है, आिको पवलभन्न ऊजाि-रूि ददखाता है। 
याद रखें कक मन एक अद्भतु उिकरण है जो आिको वह ददखा सकता है जो वहााँ नहीं है और 
वह र्छिा सकता है जो वहााँ है। इस ेहमेशा ध्यान में रखें और अभ्यास और समझ के माध्यम 
स ेअिन ेपवकास के ललए इसका उियोग करना सीखें। 

 

इसका मतलब है, जैसा कक पवषय "स्थलू स ेसूक्ष्म - कवांटम पवजन" में उल्लेख ककया गया है, 
मन x-ray और PET scan की तरह है। वे असली को नहीं ददखा रहे हैं, बस्ल्क नकल ददखा 
रहे हैं। यहााँ, असली र्नराकार है, और नकल अच्छे-बुरे रूि हैं, अच्छे-बुरे अनभुव हैं। इसललए, 
हमें पिघलना होगा और सकू्ष्म बनना होगा, और सकू्ष्म मन स ेया कवांटम चश्म ेस ेदरु्नया को 
देखना होगा, तभी हम असली वास्तपवकता का अनभुव कर सकते हैं। 
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उदाहरण के ललए, जब हम कुछ मनोरंजन कायिक्रम देखते हैं, तो हम मचं िर कई रंगों में 
डडस्को लाइट्स को चमकते हुए देखते हैं। लेककन कया व ेवास्तव में वहााँ हैं? नहीं, वहााँ केवल 
एक बल्ब है जो एक ही रंग का प्रकाश उत्िन्न करता है। उसके चारों ओर एक ग्लोब जैसा 
वस्तु घमूता है, स्जसमें अनेक छेद होत ेहैं, और प्रत्येक छेद अलग-अलग रंग के कागज़ स े
ढका होता है। इसललए हम पवलभन्न रंग देखते हैं। लेककन हम भलू जाते हैं कक वास्तव में 
केवल एक ही रंग है। 

 

इसी तरह, मन भी एक ऊजाि को लेता है और उस े टुकड़ों में बांट देता है, हमें कई िहल ू
ददखाता है। हम इन टुकड़ों में स ेकुछ का चयन कर रहे हैं और पवरोधी लगन ेवालों के खखलाि 
लड़ रहे हैं, अनेक अनभुव प्राप्त कर रहे हैं। लेककन समझें कक यह सब अनावश्यक नहीं था, 
और हमने द्वैत को समझन े के ललए ऐसा ककया है। अिन ेआि को क्षमा करें और उन 
अनभुवों को छोड़ दें, यह समझते हुए कक वे केवल एक भ्रम थे। साथ ही, यह भी िहचानें कक 
मन का उियोग बधंन या मुस्कत के ललए ककया जा सकता है, और यह आिको पवपवधता या 
एकता की ओर ले जा सकता है। 

 

तो किर, हम उस मन स ेकैस ेर्निटें जो हमें अस्स्तत्वहीन पवचारों को अस्स्तत्वमान ददखाता 
है? आिको पवचारों को हल्के और हास्यमय तरीके स ेदेखना सीखना चादहए। लेककन यह हमेशा 
सभंव नहीं होता है। जब आि मन में होते हैं, तो आि अर्नवायि रूि स ेककसी पवचार को िकड़ 
लेते हैं जो कुछ अस्स्तत्वहीन को अस्स्तत्वमान बना रहा है और उसके पविरीत के खखलाि 
लड़त ेहैं। इसी तरह, आि िुरान ेपवचारों को छोड़ देते हैं और नए पवचारों को िकड़ लेते हैं। यही 
कारण है कक आिके जीवन में पवलभन्न समस्याए ंबनी रहती हैं। 

 

लेककन आि इन पवचारों के बारे में कुछ नहीं कर सकते हैं कयोंकक व ेवास्तव में अस्स्तत्व में 
नहीं हैं। व ेछाया की तरह हैं, स्जनका अिना कोई अस्स्तत्व नहीं है। तो, यह समझें कक आि 
उन चीजों स ेलड़ रहे हैं जो वास्तव में मौजूद नहीं हैं। पवचारों स ेआसानी स ेमकुत होन ेके 
ललए, मन के साथ िहचान करना बदं करें, पवचारों को नजरअंदाज करें और अिने आि िर 
ध्यान कें दित करें। पवचारों को देखना बंद करें और तत्वों - िथृ्वी, जल, अस्ग्न, वाय ु - और 
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सुख और दखु के अनभुवों को छोड़ दें। अिना ध्यान अिनी ओर मोड़ें, उस े अंदर की ओर 
कें दित और र्नदेलशत करें। 

 

किर कल्िना करें कक आि गमी में बिि  के टुकड़े की तरह पिघल रहे हैं और र्नराकार होते जा 
रहे हैं, और उसके बाद केवल आत्मा की तरह आिके सभी अंगों में िैल रहे हैं।  कयोंकक केवल 
र्नराकार ही हर चीज में घसुन ेऔर िैलन ेकी क्षमता होती है।  

 

इस तरह स ेआि मतलब जीवात्मा, मन और शरीर में जो कुछ भी घदटत होता है, उस प्रकक्रया 
में सकक्रय रूि स ेभाग ललए बबना, इस भावना में रहे कक केवल मैं ही पिघल रहा हूाँ, और बिि  
के टुकड़ ेकी तरह पिघलते हुए, भीतर िैलते रहें और उसी अवस्था में बन ेरहें। तब आि नींद 
जैसी अवस्था में प्रवेश कर जाएंग ेया अनभुवात्मक रूि स ेआिको िता चलेगा कक आि शून्य 
में हैं जो शरीर और मन स ेिरे है।  

 

दसूरे शब्दों में, पिघलने का मतलब है कक लसिि  'मैं हूाँ' पवचार में रहना, बबना खुद से बात 
ककए, सोचे या कुछ और ककए। स्जतना हो सके उतना समय तक 'मैं पिघल गया हूाँ और हर 
जगह िैल गया हूाँ' की भावना में रहें, बबना कुछ ककए। किर, आि हल्कािन, ताजगी और 
आनंद का अनभुव करेंगे। यदद आि अिन े शरीर और मन में हल्कािन महससू करन े में 
असमथि हैं, तो कुछ और करन ेकी कोलशश ककए बबना पिघलन ेकी िद्धर्त जारी रखें। ऐसा 
करन ेस ेआि अद्भुत िररणाम प्राप्त करेंगे। तब तक इस िद्धर्त को जारी रखें जब तक आि 
स्वाभापवक रूि स ेककसी भी चीज़ स ेप्रभापवत नहीं होन ेवाली अवलोकन की स्स्थर्त तक नहीं 
िहुाँच जाते। 

 

यदद आि अिन े पवचारों को स्वाभापवक रूि स े देख सकत ेहैं, उनसे प्रभापवत हुए बबना, तो 
पवचार अिन ेआि पिघल जाएंग ेऔर आिके भीतर शांर्त उत्िन्न होगी। इसके बाद, आत्मा 
स्वयं को प्रकट करेगी। इससे आिके सभी दहस्सों में तालमेल स्थापित हो जाएगा। 
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जब आि आत्मा के साथ एक होत ेहैं, तो आिको समझ में आएगा - आिन ेकुछ नहीं खोया 
है, लेककन आिन ेएक अलग रास्ता चनुकर नए अनभुव प्राप्त ककए हैं, स्जसन ेआिको ईश्वर स े
अलग महससू कराया। साथ ही, इस अवस्था को िहले प्राप्त न कर िान ेका कारण यह है: 
'समस्याओ ंको बार-बार िुराने तरीके से सलुझाने की कोलशश करके अलग िररणाम की उम्मीद 
करना।' 

 

जब आि यह महससू करते हैं कक आि वास्तव में आत्मा स ेअलग नहीं हुए हैं, तो अगले ददन 
कल की तरह नहीं होगा, कयोंकक आिके सभी अंगों में सामंजस्य स्थापित हो गया है। इसललए, 
मैं आिको सलाह देता हूाँ कक आि अिन ेपवचारों को िकड़ने और उन्हें अनभुव करन ेकी आदत 
को छोड़ दें, और इसके बजाय, आत्मा की अवस्था तक िहुाँचें, शुद्ध ऊजाि का उियोग करें, 
और शुद्ध अनुभवों को प्राप्त करने के ललए उत्साह ददखाएाँ। 

 

जब आिके िास पवचार तीव्रता स ेआ रहे हैं, तो आि शांर्त स ेनहीं बठै सकत ेहैं, इसललए 
आि 'पिघलने' का अभ्यास नहीं कर सकत ेहैं। इसललए, उन पवचारों को गान,े नतृ्य या आिको 
िसदं आन े वाले ककसी अन्य तरीके स े व्यकत करें। पवचारों की तीव्रता कम होन े के बाद, 
'पिघलने' का अभ्यास शुरू करें। 

 

इसी तरह, मन भी अिन ेआि को बदल रहा है। यह अिने भीतर यादों को सगं्रहीत करन ेका 
स्वाभाव को छोड़ रहा है और रचनात्मक प्रवाह का स्वाभाव को अिना रहा है। इसके माध्यम 
से, हमें नए ज्ञान और समझ प्राप्त होत ेहैं। यह नया ददमाग संग्रहीत स्मरृ्त स ेआने वाले 
पवचारों िर प्रर्तकक्रया नहीं करेगा बस्ल्क अनभुूर्त िर स्िंददत होगा। यदद आि मन को 
स्वततं्रता देत ेहैं, तो यह भी अिन ेआि को ठीक करेगा, अनावश्यक यादों को छोड़गेा, और 
आिके भीतर नए सभंावनाओ ंको उभरन ेमें मदद करेगा। 

 

यदद आि मेरी सलाह मानेंगे, तो आि एकता में होंग,े अलगाव में नहीं, स्जसका अथि है कक 
आि ददव्यता में होंगे। इसस ेशुद्ध, ददव्य ऊजाि आिके भीतर प्रवादहत होगी। किर, आि आनदं 
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से नाचेंगे। जब आि एकता में होते हैं, तो चाहे आिके भीतर ककतनी भी शुद्ध ऊजाि प्रवादहत 
हो, आिको कोई असुपवधा नहीं होगी। दसूरी ओर, यदद आि पवचारों को िकड़त ेहैं, तो ऊजाि 
टुकड़ों में बटं जाएगी और आिके जीवन में दखु, भय और कदठनाइयों का कारण बनेगी। 

 

अंत में, मैं यह कहना चाहता हूाँ कक ककसी भी चीज़ को िकड़कर रखना पवभाजन िैदा करता 
है। इसललए, शाश्वत आत्मा को थाम ेरखें और िररवतिनशील चीज़ों के साथ खेलते हुए जुड़ें। मैं 
आिको सलाह देता हूाँ कक प्रर्तददन कम स ेकम दस लमनट के ललए श्वास िर ध्यान करना 
और पिघलने का अभ्यास दोनों करें। 

 

यह ज्ञान तेलगु ुभाषा स ेअनवुाददत है। तेलुग ुया अन्य भाषाओ ंमें यह ज्ञान िढ़न ेके 
ललए इस ललकं िर स्कलक करें http://darmam.com/library.html 
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