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रहस्य 
 
भूतकाल जीवनहीन (lifeless) है, यह कभी जीववत नहीीं है। लेककन भले ही यह जीवनहीन है, 
यह आपको भारी लगता है। इसललए, आपको यह समझन ेकी जरूरत है कक जीवनहीन भूतकाल 
अभी भी आपको क्यों प्रभाववत कर रहा है। भूतकाल आपको इसललए ननयींत्रित करता है क्योंकक 
यह आपके ललए पररचित है, आपन ेइसका अनभुव ककया है; और मन हमेशा अज्ञात, रहस्यमय 
और जो अभी तक अनभुव नहीीं ककया है, उसके डर से भरा रहता है। 

 

आप ककसी अज्ञात िीज़ को कैस ेिाह सकते हैं? आप ककसी ऐसी िीज़ को िाह नहीीं सकत े
जजसे आप नहीीं जानत;े आप केवल उसी िीज़ को िाह सकत ेहैं जजसे आप जानत ेहैं। इसललए, 
इच्छाएीं लसर्फ  वही कियाएीं दोहरा रही हैं, वही पररचित तरीकों से। आप िीजों को उसी तरीके से 
करना जारी रखते हैं। मन एक ऐसा उपकरण बन जाता है जो बार-बार पररचित िीजों को 
तरसता है। यदद आप कुछ उसी पररचित तरीके से करते हैं, तो यह और भी गहराई से जम 
जाता है, क्योंकक उपकरण (मन) और भी गहराई स ेजस्िर हो जाता है। 

 

तो, यहााँ ध्यान देन ेयोग्य महत्वपूणफ बात यह है कक जीवनहीन या ननजीव भूतकाल आपको 
पररचित िीजों को िाहने के ललए मजबूर कर रहा है। पररचित तरीके स ेकाम करना आपके 
ललए आसान और याींत्रिक है। यदद आप िीजों को याींत्रिक रूप स ेकरते हैं, तो आपको जागरूक 
होने की आवश्यकता नहीीं है। आप सो सकते हैं, लेककन मन अभी भी अपना याींत्रिक काम 
करता रहेगा। 

 

लेककन जागरूक रहना आपके ललए आरामदायक नहीीं है। जब तक आप पूरी तरह स ेजागरूक 
नहीीं होते, आप इच्छाओीं से परे नहीीं जा सकते। अज्ञात में कोई इच्छा नहीीं है। रहस्य को नहीीं 
देखा जा सकता, नहीीं कजपपत ककया जा सकता, और नहीीं जाना जा सकता। इसललए, भले ही 
आप भगवान बनना िाहते हैं, आप अभी भी पररचित िीजों को िाहेंगे, अिाफत, आप जजस 
आनींद और शाींनत को जानत ेहैं उस ेिाहेंग।े यदद आप इच्छाओीं से परे हैं, इसका अिफ है कक 
यदद आप पसींद और नापसींद से परे हैं, तो अज्ञात रहस्य भगवान आपके सामने प्रकट होगा। 
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आप भगवान को िाह नहीीं सकते। इच्छाओीं स ेपरे होना वह दरवाजा है जजसके माध्यम स े
अज्ञात प्रवेश करता है। 

 

एक और महत्वपूणफ बात यह है कक जागरूकता आपके ितेना में है, आपके मन में नहीीं। यदद 
आपकी िेतना मन के साि पहिानती है, तो मन सकिय हो जाता है। यह जागरूकता आपकी 
अपनी शजक्त है, यह आपके मन का दहस्सा नहीीं है। आप अपने मन में सकिय हैं। यदद आप 
अपन ेआप को अपन ेमन के साि पहिानते हैं, यह सोिते हुए कक आप मन हैं, तो मन 
सकिय रूप स ेकाम करता है। कर्र आपका जीवन भतूकाल की स्मनृतयों का बोझ बन जाता 
है। यदद आप अपन ेआप को अपन ेमन के साि पहिानत ेनहीीं हैं, तो मन शाींत रहता है। 

 

तो, याद रखें कक शजक्त और जागरूकता आपके साि जुड ेहुए हैं। यदद आप मन बन जाते हैं, 
तो आपको उस उपकरण के माध्यम स ेबहना होगा। आप इसस ेबि नहीीं सकत।े तो, मन के 
साि पहिान ेत्रबना खुद को जागरूक कैस ेरहें, कैस ेयाद रखें की मन अलग हैं - आप अलग 
हैं? यह मुजश्कल है लेककन सींभव है। यह असींभव नहीीं है। 

 

यदद आप मन के परे अजस्तत्व का अनभुव केवल एक पल के ललए भी करते हैं, तो आपके 
भीतर कुछ नया जागतृ होगा। यदद आप यह महससू करते हैं कक मन सकिय नहीीं है, और 
जागरूकता और जीवन शजक्त आपकी है, और यदद आप यह महससू करते हैं कक आप केवल 
एक पल के ललए भी स्वामी हैं, तो आपका मन आपका स्वामी नहीीं रहेगा। केवल तभी आप 
अज्ञात में प्रवेश कर सकत ेहैं। 

 

तो, ककसी भी जानकारी को ऐसा सूि या ज्ञान न बनाएीं जजसे आप हमेशा के ललए अपना सकें । 
यदद आप ऐसा सिू बनाया, तो मन सकिय हो जाएगा और आपको अपन ेननयींिण में रखेगा। 
भले ही यह सिू या जानकारी आप के पास है, यह ऐसी होनी िादहए कक यह आपके ललए 
रहस्य के और दरवाजे खोले। जब तक आप जानकारी को रहस्य में नहीीं बदल सकते, आप 
आध्याजत्मक नहीीं हो सकते। 
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एक ज्ञानी व्यजक्त रहस्यमय को उजागर और प्रकट करके उस ेसूि या जानकारी में बदल देता 
है। दसूरी ओर, एक आध्याजत्मक व्यजक्त सामान्य िीजों को लेता है और उन्हें रहस्य में बदल 
देता है। यदद आप उनसे पूछते हैं कक भववष्य में क्या होगा या भगवान कहााँ है, तो वह 
मासूलमयत स ेकहेगा, "मझेु नहीीं पता, यह रहस्य है।" वह छोटी-छोटी और सामान्य िीजों के 
बारे में भी ऐसा ही उत्तर देता है। यदद आप उनस ेपूछते हैं कक िावल खान ेस ेक्या होता है, तो 
वह त्रबना ककसी दहिककिाहट के कहेगा, "कुछ भी हो सकता है।" 

 

इसी तरह, मन जाने हुए िीजों से बना है, इसललए यह कभी भी अज्ञात की ओर नहीीं बढ़ता। 
इसललए मन न ेकभी भी सत्य, भगवान, स्वतींिता या जीवन को नहीीं जाना। मन आपको 
मजबरू करन ेका प्रयास करता हुआ प्रतीत होता है, लेककन वास्तव में यह आपको मजबूर नहीीं 
कर रहा है, यह लसर्फ  आपको आसान, पररचित और आरामदायक पुरान ेरास्ते प्रस्तुत कर रहा 
है। कर्र आप पररचित के भ्रम में र्ीं स जात ेहैं और धोखा खा जाते हैं और लशकार बन जात े
हैं। क्योंकक यदद आप पुरान ेरास्ते पर िलते रहते हैं, तो असींतुष्टता बनी रहती है। 

 

दरूी 

लेककन पुरान े रास्ते को छोडना और नया रास्ता बनाना और उस पर िलना मुजश्कल और 
असहज है। जागरूकता द्वारा बनाए गए नए रास्त ेपर िलना मतलब आप ध्यान (तपस्या) में 
हैं। यह बहुत ही तीव्र है। लेककन अगर आप तपस्या को पूरा करते हैं, तो आप ननजश्ित रूप से 
परम आनींद का अनभुव करेंगे। 

 

उदाहरण के ललए, जब आप भूखे हों, तो खाने स ेइनकार करें और अपने शरीर को कष्ट सहन े
दें। अपनी भूख को दबाएीं नहीीं, उससे लडें नहीीं, उस ेबदलने की कोलशश न करें, उसस ेभागन े
की कोलशश न करें। अपन ेआप को भूखा न होन ेके ललए मजबरू न करें, यह भूखा है, आप 
जानते हैं। कर्र भी, कहें 'मैं आज आपकी भखू को सींतुष्ट नहीीं करूीं गा' और उपवास करें। भूखा 
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रहते हुए ददफ को सहन करें। कहें 'मैं आज पररचित रास्ते पर नहीीं िलूींगा, मैं कुछ नहीीं करूीं गा।' 
जब आप कुछ नहीीं करते हैं, तो कुछ स्वाभाववक रूप स ेहोता है। 

 

क्योंकक हम जो कुछ भी करते हैं, करन ेवाला (काताफ) और साक्षी हमेशा उपजस्ित रहत ेहैं। जब 
आप कुछ नहीीं करते हैं, तो जस्िनत ऐसी होती है कक न करन ेवाला भगवान करने वाला (काताफ) 
बन जाता है। इसललए, हर मामले में पहले प्रयास करें और यदद पररणाम नहीीं आता है, तो 
भगवान को मौका दें, केवल तभी िमत्कार होंगे। 

 

यदद आप ऐसा करत ेहैं, तो आप दरूी का अनभुव करेंग।े आपका शरीर भूखा होगा, लेककन 
आपको अपन ेऔर अपन ेशरीर के बीि एक दरूी महसूस होगी। इसका मतलब है कक आप 
अपन ेभीतर, अपने शरीर स ेपरे िेतना में प्रवेश कर गए हैं। कर्र आपका भगवान के साि 
लमलन होता है। लेककन यदद आप मींददर जाकर, भजन गाकर, मवूी देखकर और अपन ेमन को 
व्यस्त रखन ेके ललए अन्य िीजें करके अपनी भूख को भलूने की कोलशश करते हैं, तो आप 
दरूी नहीीं महससू करेंगे। यदद आप भूख नहीीं महससू करते हैं, तो आप जजस लक्ष्य को प्राप्त 
करना िाहते हैं वहााँ नहीीं पहुाँि सकते हैं। 

 

एक और अभ्यास - जब दसूरे आपका अपमान करते हैं और आपको गुस्सा आता है, तो गुस्सा 
उठत ेही एक पल के ललए रुक जाएीं। अपनी साींस को एक पल के ललए रोक लें। जजतना सींभव 
हो उतने समय तक रुकने के बाद, कर्र स ेसाींस लें। कर्र आपके और गसु्स ेके बीि का सींबींध 
टूट जाएगा, और एक दरूी बन जाएगी। कर्र आप गुस्से स ेबाहर ननकलेंगे और उस े देखेंग।े 
इसका मतलब है कक आप सामान्य याींत्रिक प्रकिया को बाचधत करेंगे। 

 

इसी तरह, जजसस ेआप दरूी बनाना िाहते हैं, उसस ेसाींस को रोकें । इसके अलावा, यदद आप 
पहले से ही अनुमान लगाते हैं कक कोई आपकी डाींट लगान ेवाला है और आप पहले स ेही साींस 
रोक लेते हैं, तो आपके और उसके बीि एक दरूी बन जाएगी, जजससे अद्भुत पररणाम लमलेंगे। 
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लेककन मन आपको उस व्यजक्त को डाींटने के ललए मजबूर करता है। कर्र अपने मन से कहें, 
'इस बार मैं प्रनतकिया नहीीं करूीं गा, मैं डाींट नहीीं करूीं गा, मैं सामान्य रास्ते पर नहीीं िलूींगा।' इस े
अस्वीकार करें। गसु्सा होन ेदें। भूख के साि ककए गए अभ्यास की तरह करें। कर्र आपको 
महससू होगा कक गुस्सा कहीीं है, यह आपके आसपास है, लेककन यह आपके अींदर नहीीं है। यह 
आपका नहीीं है। यह वापस आता रहता है, आपके सहयोग की प्रतीक्षा करता है। यह आपको 
लभुान ेकी कोलशश करता है, आकवषफत करता है। अपन ेमन को धीरे से अस्वीकार करें, कहें, 'मैं 
लसर्फ  देखूींगा, मैं पुरान ेरास्ते पर नहीीं िलूींगा।' कर्र गुस्सा अपन ेआप घलु जाएगा। 

 

अपन ेपुरान ेआदतों और मन को भ्रममत करें 

 

इसी तरह, हर जस्िनत में कुछ नया करन ेकी कोलशश करें, सामान्य तरीके स ेकरने के बजाय। 
जब कोई आपका अपमान करता है, तो हींसें, आभारी रहें और उन्हें गले लगाएीं। ऐसा कुछ करें 
जो आपन ेपहले कभी नहीीं ककया है। जब कोई आपकी डाींट लगाता है, तो हींसें और अपन ेआप 
में अींतर महससू करें। इसी तरह, जब आप खुश हों, तो गुस्स ेमें काम करें। ऐसा कुछ नया 
आजमाएीं। साि ही, इन नए प्रयासों को बार-बार बदलना जारी रखें। ऐसा करन ेसे आप अपन े
पुरान ेआदतों स े बाहर ननकलेंगे। अपने परुाने आदतों के गलुाम न बनें। एक नए तरीके से 
प्रनतकिया करन ेसे आप अपन ेजीवन के माललक बन जाएींगे। आपके ऊपर भूतकाल का प्रभाव 
कम होगा। 

 

जब आप गुस्स ेमें हों, तो हमेशा पुरान ेरास्ते पर न िलें! नयापन खोजें, नए तरीके ढूींढें और 
उन्हें लाग ूकरें। अपनी कपपना का उपयोग करें। रिनात्मक बनें और अपन ेपुराने आदतों और 
मन को भ्रलमत (Confuse) करें। आपका मन यह नहीीं समझना िादहए कक आप क्या कर रहे 
हैं। इसललए, एक अनपेक्षक्षत (unexpected) तरीके स े तैयार रहें। यदद आप ऐस े हैं जैसा 
अपेक्षक्षत है, तो आप एक वस्तु की तरह जी रहे हैं, एक मानव की तरह नहीीं। जजतना अचधक 
आप अनपेक्षक्षत होंग,े उतना ही अचधक आप जीववत होंगे। 
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तार्कि क(Logical)-अतार्कि क(Illogical) 

 

तो अपमान ककए जान ेपर िोचधत होन ेऔर प्रशींसा ककए जाने पर खुश होने की सामान्य तकफ  
को पार करें, क्योंकक जाना जाता है ताककफ क, अपेक्षक्षत और सामान्य है। इसललए, जो सामान्य 
रूप से अपेक्षक्षत हो सकता है वह ताककफ क हो जाता है। मन, भूतकाल, परुान ेतरीकों और परुान े
आदतों को पार करने के ललए, आपको अताककफ क होने की दहम्मत करनी होगी। 

 

यदद आप वास्तव में समझत ेहैं, तो आपको एहसास होगा कक जीवन, मतृ्य,ु प्रमे और भगवान 
भी अताककफ क हैं। इसललए, अपन ेभीतर एक अताककफ क दशफन बनाएीं। ताककफ क होना पुरान ेमन, 
पारींपररक मन और परींपरागत मन की नीींव है। अताककफ क होना एक नए मन की शुरुआत है। 
हालाींकक, ताककफ क को नर्रत न करें, उस े भी स्वीकार करें और जस्िनत के अनुसार इसका 
उपयोग करें। 

 

लेककन इस तरह अताककफ क होना, पहले अकेले में, अपने शरीर और मन के साि अताककफ क रूप 
से जुडकर प्रयास करें। इसके बाद जब आप ऐसा करने में महारत हालसल कर लें और इसके 
माध्यम से पररणाम प्राप्त कर लें, तभी दसूरों के सामन े अताककफ क होन े की दहम्मत करें। 
अन्यिा, आप जो ककया है उस ेसही ठहराने के ललए सींघषफ करेंगे (struggle to justify what 
you've done) और लोग सोिेंग ेकक आप पागल हो गए हैं। इसललए, जपदबाजी न करें, पसींद 
और नापसींद को पार करके ननणफय लें। 

 

यदद आप इस अभ्यास को जारी रखते हैं, तो अिानक जस्िनत में बदलाव आएगा। आपका मन 
आपके सहयोग के त्रबना शाींत हो जाएगा। ऐसा इसललए है क्योंकक आपका सहयोग ही मन को 
ऊजाफ देता है। यह आपकी शजक्त है। इसे करके, आप पहली बार मन से सींबींचधत शजक्त की 
नहीीं, बजपक अपनी शजक्त की समझ प्राप्त करेंगे। 
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यह शजक्त शुद्ध है, जजसके माध्यम स ेआप रहस्य में प्रवेश कर सकत ेहैं। जब आप मन स े
सींबींचधत नहीीं हैं, और न ही वासना से, तो यह शजक्त सभी ददशाओीं में ववस्ताररत होती है, 
रहस्य में िलती है, एक तरर् नहीीं जाती। यदद मन के साि सींबींध है, तो यह जाने हुए रास्ते 
पर िलती है। यदद यह जान ेहुए रास्ते पर िलती है, तो यह वासना (desire) का रूप लेती 
है। यदद यह रहस्य में िलती है, तो यह वासना स ेपरे रूप लेती है। कर्र एक शुद्ध गनत होती 
है। यह शजक्त, जो अद्ववतीय है, अत्यचधक उत्साह के साि बहती है, रहस्य में प्रवेश करती है। 

 

आपका मन स ेअलग होन े के बाद भी, ऊजाफ को गनत करनी होगी, यह एक ही स्िान पर 
जस्िर नहीीं रह सकती। गनत (िींिल) ऊजाफ का स्वाभाववक गुण है। यह िलती है क्योंकक यह 
इसका जीवन है। यहाीं तक कक अगर यह मन का प्रनतकिया नहीीं करती है, तो भी यह िलती 
है। लेककन कर्र यह एक नए तरीके स े िलती है। यह गनत एक खले की तरह है, एक 
रिनात्मक खेल। यह गनत आध्याजत्मक और वासनारदहत है। आपके पास िलने के अलावा और 
कोई ववकपप नहीीं है, इसललए आप िलते रहते हैं, लेककन आप ककसी इच्छा को परूा करने के 
ललए नहीीं िलत ेहैं। आप ऊजाफ हैं और गनत हैं। इसललए इस अींतर को ध्यान में रखें। 

 

अगर आप मन को पार कर लेते हैं, मतलब अगर आप भूतकाल को पीछे छोड सकत ेहैं, तो 
गनत ताज़ा और स्वतींि हो जाती है। इसी तरह, ऊजाफ ककसी िीज़ के ललए नहीीं िलती, यह 
िलती है क्योंकक यह ऊजाफ है। इस अींतर को स्पष्ट रूप स ेसमझें। केवल रहस्य में यािा करन े
के बाद, आप अींततः भगवान तक पहुींिेंगे। यह ननजश्ित रूप स ेहोगा। यदद आपकी गनत शुद्ध 
है, तो आप ननजश्ित रूप से पहुींिेंगे। यदद आप शुद्ध ऊजाफ बन जाते हैं, तो हर कदम रहस्य 
में िलेगा। कर्र आपका जीवन आनींदमय हो जाएगा। क्योंकक पुराना बार-बार नहीीं दोहराया 
जाएगा। कर्र हर पल रोमाींिक होगा। हर पल कुछ नया बनाया जाएगा। यह आपको ताजगी स े
भरपूर रखेगा और कभी भी ऊब नहीीं होन ेदेगा। 

 

अपन ेबोलन ेके तरीके को बदलें 
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इसी तरह, अपन ेबोलने के तरीके को भी बदलें। 'यह मेरा वविार है' ऐसा न कहें, क्योंकक आप 
उस वविार के साि अपनी पहिान बना लेत ेहैं। कहें 'यह मेरे मन स ेसींबींचधत है, मेरे पुराने 
मन से'। कर्र, बस शब्द, भाषा के कारण, बनाई गई दरूी का अनभुव करें। 

 

जब मैं कहता हूाँ 'मैं चिींनतत हूाँ', तो कोई दरूी नहीीं है। जब मैं कहता हूाँ 'मेरा मन चिींनतत है', 
तो कुछ दरूी बन जाती है। जब मैं कहता हूाँ 'मैं जानता हूाँ कक मरेा मन चिींनतत है', तो और भी 
दरूी बन जाती है। जजतनी अचधक दरूी होगी, उतनी ही कम चिींता आपको अनुभव होगी। 

 

जब आपके पास कोई वासना नहीीं होगी, तो आपको कुछ समय के ललए िोडा ननजष्िय महससू 
होगा। अगर आप इस अवचध को धयैफपूवफक सहन कर सकते हैं, तो इस अवचध के बाद, आप 
इसी शरीर में पनुजफन्म लेंगे। कर्र ऊजाफ वासनाओीं के त्रबना िलेगी। अगर आप जागरूकता 
बढ़ान े के ललए मैं जो नए तरीके सुझाता हूाँ, उनका अभ्यास करते हैं, तो सकियता धीरे-धीरे 
कम होगी, अिानक नहीीं। कियाएीं धीरे-धीरे कम होंगी। धीरे-धीरे अींदर एक पररवतफन होगा। 
वासनाएीं और कियाएीं कम होंगी, लेककन कोई नहीीं जानेगा कक आप आलसी हैं और कुछ नहीीं 
कर रहे हैं। 

 

यह एक धीमी प्रकिया है, इसललए जपदबाजी न करें। यहााँ, मन, पुरान े तरीके और पुरानी 
आदतें चगरन ेमें समय लेते हैं। पुराना सब कुछ चगरना होगा और सब कुछ नवीनीकृत होना 
होगा। इसललए, भगवान तक पहुाँिन े के ललए जपदबाजी न करें। यदद ददव्य शजक्त आींतररक 
पररवतफन के त्रबना प्रवशे करती है, तो आप इस ेसींभाल नहीीं पाएींग ेऔर कोमा में जा सकते हैं। 
यह तब होता है जब आप परूी तरह स ेमन स ेदरू होते हैं। आप केवल तब इस शारीररक 
दनुनया में रह सकते हैं जब आपका मन के साि सींबींध हो। इसललए, मन स ेकेवल एक वविार 
लें, उस ेपूरी तरह से समझें और उसके स्िान पर ददव्य शजक्त को भरें, ककसी नए वविार के 
साि नहीीं। 
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इसी तरह जारी रखें, मन को परूी तरह से ददव्य शजक्त स ेभरें, शुद्ध शजक्त से। तो सोिें कक 
मुझे जो शजक्त सींभाल सकता हूाँ, वही मझुमें प्रवेश करे। इसी तरह आग ेबढ़ें, प्रत्येक िरण का 
आनींद लेते हुए। आपको अपनी क्षमता के अनसुार पररणाम लमलेंगे। 

 

तो, अपन ेआप और मन के बीि दरूी बनाएीं। आप जागरूक हैं, कर्र भी मन है, लेककन आप 
उसके बाहर हैं। अगर आप मन स ेबाहर ननकलत ेहैं और आींतररक यािा में गहराई स ेजाते हैं, 
तो आप अपनी व्यजक्तगत िेतना में प्रवेश करेंगे। इसी तरह, आप अपनी व्यजक्तगत ितेना को 
पार करके सावफभौलमक िेतना में प्रवेश करेंग।े इसका मतलब है, आींतररक यािा के माध्यम से, 
आप आत्मा और परमात्मा की खोज करेंगे। कर्र, आत्मा और परमात्मा को भौनतक दनुनया में 
आने देकर, आप एक ददव्य मानव बन जाएींगे और जीवन का आनींद लेंगे। 

 

** यह ज्ञान तेलगु ुभाषा स ेअनवुाददत है। तेलगु ुया अन्य भाषाओीं में यह ज्ञान पढ़न े
के ललए इस ललींक पर जक्लक करें http://darmam.com/library.html 

पपघलजाओ 
यदद आप अपन ेभाग: शरीर, मन और हृदय से परे जाकर आत्मा तक पहुींिना िाहते हैं, 

तो पहले यह पहिान लें कक, आप उनसे प्रभाववत हैं और उनमें कैद होकर रह रहे हैं। उसके 
बाद अपना ध्यान अपन ेभागों स ेबदल के स्वयीं पर लगाएाँ, और कर्र वपघलन ेका अभ्यास 
करें। जो कुछ भी होता है, इस प्रकिया में भाग लेन ेके त्रबना, आप अींदर जप करें कक, "केवल 
मैं वपघल रहा हूाँ", और बर्फ  के घन की तरह वपघल कर शुद्ध हो जाओ। इसके बाद अींदर रै्ल 
जाओ। त्रबना बात के, त्रबना सोिे समझ,े त्रबना कुछ करते हुए, केवल इस भावना में रहना है 
कक मैं परेू शरीर में मौजूद हूीं। कर्र आप नीींद की जस्िनत में प्रवेश करेंग,े या अपन ेभागों से 
बाहर आकर खाली जगह में रहेंगे। इस जस्िनत में यदद आप कुछ समय के ललए रह सकते हैं, 
तो वविार अपन ेआप ही वपघल जात ेहैं और मौन अींदर रहेगा, और उसके बाद आत्मा प्रकट 
होगा। तब आप सुखदता, हपकापन, ताजगी और आनींद का अनभुव करेंगे। अपनी आाँखें तुरींत 
खोले त्रबना, इस आनींद को अपने सभी भागों में रै्लाएाँ। तब आपको सभी समस्याओीं का 
समाधान लमल जाएगा। साि ही आपके सभी भागों के बीि समन्वय होगा। इस ध्यान का 
अभ्यास कोई भी, कभी भी, कहीीं भी, और त्रबना समय सीमा के, ककया जा सकता है। इस 
ध्यान को रोजाना कम से कम 10 लमनट तक अभ्यास करें।  
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