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रहस्य 
गत बेजान रहता है, यह कभी सक्रिय नह ीं होता। बेजान होत ेहुए भी गत आपको बोझ 

बन जाता है। इसलिए आपको यह समझना होगा क्रक बेजान होन ेके बावजदू यह सक्रिय क्यों 
है। गत आपको मजबरू करता है क्योंक्रक यह ज्ञात चीज और अनभुवी चीज है; और मन हमेशा 
अज्ञात चीज, गुप्त चीज और जो चीज अब तक अनुभव नह ीं हुआ उस से डरता है। 

आप गुप्त चीज की इच्छा कैसे करेंगे? आप अज्ञात चीज़ की इच्छा नह ीं कर सकते, 
आप केवि ज्ञात चीजों की इच्छा कर सकत।े इसलिए इच्छाओीं का अर्थ: बार-बार ज्ञात र तत में 
कामों को करना। तब मन बार-बार ज्ञात चीजों की इच्छा करन ेका साधन बन जाता है। यदद 
एक ह  ज्ञात र तत में एक ववषय को क्रकया तो मन बहुत अधधक बोझ बन जाता है, क्योंक्रक 
साधन अधधक गहराई से जड़ता है। 

तो यहााँ देखने वाि  बात यह है क्रक, बेजान गत ह  आपको ज्ञात चीजों की इच्छा करन े
के लिए मजबूर कर रहा है। ज्ञात तर के से काम करना आपको आसान, याींत्रिक और अनुकूि 
रहता है। यदद याींत्रिक से काम करें तो, आप जागरूकता में होन ेकी आवश्यकता नह ीं होगी। 
आप नीींद में रह सकत ेहै, िेक्रकन मन वह  कामों को एक याींि की तरह करत ेरहता है।   

िेक्रकन जागरूकता में रहना आपके लिए अनकूुि नह ीं होगा। जब तक आप पूर  तरह से 
सचेत नह ीं होत,े तब तक आप इच्छाओीं से परे नह ीं जा सकत।े रहस्य में कोई इच्छा नह ीं 
रहता। हम रहस्य को: समझ नह ीं सकत,े कल्पना नह ीं कर सकत े और जान नह ीं सकत।े 
इसलिए अगर आप भगवान बनना चाहत ेहैं, तब भी आप केवि ज्ञात चीज की इच्छा करत ेहै। 
मतिब आप ज्ञात आनींद और शाींतत को चनु त ेहै। यदद आपको इच्छाएीं नह ीं हैं, मतिब आप 
राग-द्वेश से परे जात ेहैं, तो रहस्यमय भगवान आपके सामने प्रकट होंगे। आप इसकी इच्छा 
नह ीं कर सकत।े इच्छाओीं से परे रहना ह , रहस्य में प्रवेश होन ेका द्वार बन जाता है। 

एक और महत्वपूर्थ बात, सक्रियता आपकी चेतना में है आपके ददमाग में नह ीं। जब 
आपकी चेतना मन से पहचान रखती है तो मन सक्रिय हो जाता है। यह सक्रियता आपकी 
अपनी शक्क्त है; यह आपके मन का दहस्सा नह ीं है। आप मन में सक्रिय रहत ेहै। अगर आप 
अपन ेमन से अपनी पहचान करत ेहैं, अगर आपको िगता है क्रक आप मन हैं, तो मन सक्रिय 
रूप से काम करता है। तब आपका जीवन वपछिे यादों के सार् बोझ बन जाता है। यदद आप 
मन से अपनी पहचान नह ीं रखत ेतब मन शाींत हो जाता है।  

इसलिए याद रखें क्रक शक्क्त और सक्रियता आप की है। यदद आप मन बन जात ेहैं तो 
आपको केवि उस साधन के माध्यम से प्रवादहत होना पड़गेा। आप मन से बच नह ीं सकत।े तो 
मन के सार् अपनी पहचान बनाए त्रबना कैसे रहें, कैसे हमेशा याद रखें क्रक आप अिग हैं और 
आपका मन अिग है? यह मुक्श्कि है िेक्रकन यह सींभव है। यह असींभव तो नह ीं है।  

कम से कम एक क्षर् के लिए अगर आप मन से परे रहन ेवाि  अक्स्तत्व का अनभुव 
कर सके तो आप में कुछ नया जाग जाएगा। जब आपको पता चिता है क्रक मन सक्रिय नह ीं 
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है; सक्रियता और सजीवता केवि आपकी है, यदद आप कम से कम एक क्षर् के लिए महससू 
करेंगे क्रक आप अधधपतत है, तो आपका मन कभी भी आपके अधधपतत क्रिर से नह ीं बनता। 
तभी आप रहस्य में प्रवेश कर सकत।े 

इसलिए हर चीज को जानकार  में या सूि में या ज्ञान के रूप में बदिने की कोलशश न 
करें, क्जसका हमेशा पािन क्रकया जा सके। यदद आप बदिने की कोलशश करें तो, मन सक्रिय 
हो कर आपको तनयींत्रित करेगा। अगर आपके पास जानकार  है, तो यह आपको नया गुप्त 
दरवाजे खोिना चादहए। जब तक आप जानकार  चीज़ों को गुप्त चीज़ों में नह ीं बदित,े तब 
तक आप आध्याक्त्मकता में नह ीं रह सकत।े 

वैज्ञातनक रहस्य को अनिॉक करके इसे जानकार  में बदि देता है। िेक्रकन आध्याक्त्मक 
व्यक्क्त सामान्य चीजों को भी रहस्यों में बदि देता है। यदद आप इस व्यक्क्त से पूछें  क्रक 
भववष्य में क्या होगा या भगवान कहााँ रहता है? भोिापन से वह जवाब देता है क्रक 'मझु ेपता 
नह ीं है, गुप्त है'। यहाीं तक क्रक छोट  ज्ञात चीजों को भी वह इस तरह से प्रततक्रिया देता है। 
यदद आप पूछें गे की दाि खान ेसे क्या होगा, तो वह जवाब देता है क्रक मझु ेनह ीं पता, कुछ 
भी हो सकता है और त्रबना क्रकसी सरुक्षा के वह खुिे रहता है। 

सार् ह  मन ज्ञात चीजों से तनलमथत होता है। इसलिए यह रहस्य में चि नह ीं सकती। 
इसीलिए मन कभी भी सत्य नह ीं जान सकता; यह ईश्वर, स्वेच्छा और जीवन को नह ीं जान 
सकता। आपको िगता होगा क्रक मन आपको मजबूर कर सकता है, िेक्रकन वास्तव में यह 
आपको मजबूर नह ीं कर रहा है, यह आपको केवि ज्ञात, आसान और पुरान े अनुकूि तर के 
बता रहे है। तब आप अनुकूि तर कों के भ्रम में पढ़कर, इनसे धोखा पाकर लशकार बनेंगे। 
क्योंक्रक अगर आप पुराना रास्त ेमें यािा करें तो आप हमेशा असींतुष्ट रह जाएींगे। 

िेक्रकन पुरान े रास्त े को छोड़कर, नया रास्ता बनाना और उसमें यािा करना बहुत 
मुक्श्कि और असुववधाजनक िगती है। इसलिए यदद आप चेतना द्वारा तनलमथत नए मागथ पर 
आगे बढ़न ेका अर्थ, आप तपस्या में है। यह कदिन होगा। िेक्रकन जब तपस्या पूर  हो जाती 
है, तो आप तनक्श्चत रूप से परमानींद का अनभुव करेंगे। 

उदाहरर् के लिए जब आप भूखे हों तो भोजन िेना अस्वीकार कर दें और शर र को 
पीडड़त होने दें। उस भूख को दबाओ मत, उससे िड़ो मत, उस ेबदिने की कोलशश मत करो 
और उससे दरू मत भागो। शर र भूखा है, यह आपको पता है, क्रिर भी आप भूख से कहेंगे क्रक 
आज मैं तुम्हार  इच्छा पूर  नह ीं करूीं गा और उपवास       । भूख के सार् रहकर ददथ को 
सहना। अपन ेआप को बताएीं क्रक आज मैं ज्ञात पर् से यािा नह ीं करूाँ गा, मैं कुछ नह ीं करूाँ गा। 
जब आप कुछ नह ीं करत,े तब सहज रूप से अपन ेआप ह  कुछ होगा। 

क्यों क्रक हर काम में, करन ेवािा देखन ेवािा दोनों अतनवायथ रूप से होंगे। जब आप 
कुछ नह ीं करत,े तो क्स्र्तत ऐसी बनती है जहाीं हमेशा साक्षी रहन ेवािा परमात्मा को करता 
बनके काम करना पड़गेा। इसीलिए हर चीज में, पहिे आप कुछ करन े की कोलशश कीक्जए, 
अगर पररर्ाम नह ीं लमिे तो परमात्मा को कुछ करने का अवसर द क्जए, तभी चमत्कार होंगे। 
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ऐसा करन ेसे आप दरू  का अनुभव करेंगे। शर र भूख में होगा, िेक्रकन आप अपन ेऔर 
अपन ेशर र के बीच दरू  की पहचान करेंगे। मतिब आप शर र से परे जाकर अपन ेअींदर रहन े
वािे चेतना में प्रवेश करेंगे। तब आप अपन ेभगवान से लमिना सींभव होगा। िेक्रकन भूख को 
भिून ेके लिए, यदद आप मींददर जाना या गाने गाना या क्रिल्में देखना जसेै काम करके मन 
को कब्जा करे तो, आप दरू  का अनभुव नह ीं कर सकत।े अगर आप भखू को महससू नह ीं करे 
तो, आप क्जस िक्ष्य तक पहुींचना चाहत ेहैं, वहाीं नह ीं पहुींच पाएींगे। 

एक और अभ्यास - दसूरों के अपमान के कारर्, आपको गुस्सा आया। गुस्सा होत ेह  
एक पि रुक्रकए। एक पि के लिए तुरींत साींस रोक दें। इस तरह सींभव समय तक साींस रोकें  
और क्रिर से साींस िें। तब आपके और िोध के बीच का कनके्शन हट जाता है और दरू  पैदा 
होगा। तब आप िोध से बाहर आकर उस पर नजर रखेंगे। मतिब आप सामान्य याींत्रिक 
प्रक्रिया को रोक रहे है। 

इस तरह आप साींस को रोके जब आप क्रकसी भी चीज से दरू होना चाहत ेहै। इसलिए 
यदद आप पहचानत ेहैं क्रक कोई व्यक्क्त आप पर िोधधत है और आपको डाींटन ेके लिए तैयार 
है, यदद आप साींस को रोके तो, आपके और उसके बीच दरू  पैदा होगा, इससे आपको चमत्कार  
पररर्ाम लमिेंगे।  

िेक्रकन मन आपको उस व्यक्क्त को डाींटन ेके लिए मजबूर करता है। तब आप यह कहते 
हुए मन को अस्वीकार करें क्रक "इस बार मैं कोई प्रततक्रिया नह ीं करूीं गा, मैं नह ीं डादूींगा, मैं 
ज्ञात मागथ में यािा नह ीं करूीं गा। िोध को रहन ेद क्जए। जसैा भखू के सार् साधना क्रकया वसैा 
ह  कीक्जए। तब आप अनभुव करोगे क्रक िोध कह ीं दरू है। यह आपके आस-पास होगा, िेक्रकन 
यह आपके अींदर नह ीं होगा। ये आपके सींबींधधत नह ीं है। यह बार-बार आकर आपके समर्थन के 
लिए प्रतीक्षा करेगा। यह आपको िभुान ेकी आकवषथत करन ेकी कोलशश करेगा। मैं पुराने रास्त े
से यािा नह ीं करूीं गा, मैं लसिथ  देखूींगा, ऐसा कहकर धीरे से मन को अस्वीकार करें। तब िोध 
अपन ेआप ह  वपघि जाएगा। 

क्रकसी भी पररक्स्र्तत में पुराने तर के को छोड़कर कुछ नया करन ेकी कोलशश करें। यदद 
कोई आपको अपमान करे तो, मुस्कुराइए, कृतज्ञता भाव में रदहए, गिे िगा िे। वह काम करें 
जो पहिे आप नह ीं क्रकया। अगर कोई आपको डाींटे तो हींसे और आप में अींतर को पहचाने। 

सार् ह  जब आप खुश हों तो गुस्सा का नाटक करें। इस तरह नया करने की कोलशश 
करें। सार् ह  इन नए तर कों को भी बार-बार बदिें। अगर आप ऐसा करें तो, आप पुरानी 
आदतों से बाहर आजाएींगे। पुरानी आदतों का लशकार न बनें। अगर आप नई प्रततक्रिया देत ेहैं 
तो आप अपन ेजीवन के अधधपतत बन जाएींगे। गत का प्रभाव आप पर कम हो जाएगा। 

जब आप गुस्से में होत े तो, हमेशा वह  परुाना रास्ता! नएपन, नए तर कों को खोज 
करके इसे िाग ू करें। अपनी कल्पना का प्रयोग करें। रचनात्मक से रहकर मन और पुरानी 
आदतों को भ्रलमत करें। मन यह नह ीं समझना चादहए क्रक आप क्या करन ेजा रहे है। इसलिए 
आप अकल्पनीय बन जाओ। अगर आप उम्मीद के मुतात्रबक (predictable) रहेंगे तो आप 
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इींसान की तरह नह ीं, बक्ल्क एक वस्तु की तरह जी रहे है। क्जतना आप अप्रत्यालशत 
(unpredictable) हो जात ेहो, उतन ेह  सजीव आप रहेंगे। 

इसलिए अपमान क्रकया तो िोधधत होना, प्रशींसा कीया तो सींतुष्ट होना जसेै सामान्य 
तकथ  से परे जाइए, क्यों क्रक ज्ञात चीज ताक्रकथ क, अपेक्षक्षत, सामान्य होगी। तो सामान्य अपेक्षक्षत 
बात ताक्रकथ क बन जाती है। यदद आप मन से, गत से, पुरानी ववधधयों और परुानी आदतों को 
दरू करना चाहत ेहैं तो तनक्श्चत रूप से आप अताक्रकथ क बनन ेक्रक साहस करना होगा। 

यदद आप जीवन, मतृ्य,ु पे्रम, ईश्वर को वास्तव में समझ े तो, तनक्श्चत रूप से आप 
पहचान िेंगे क्रक वे अताक्रकथ क है। इसलिए अींदर अताक्रकथ क तत्व का तनमाथर् करें। ताक्रकथ क बन े
रहना परुान ेददमाग, प्राचीन ददमाग और पारींपररक ददमाग का आधार है। अताक्रकथ क रहना नए 
ददमाग का आरींभ होना चादहए। िेक्रकन ताक्रकथ क मन से निरत नह ीं करें, इसे क्स्र्तत के 
अनसुार उपयोग कीक्जए। 

शरुू में अपन ेआप के सार् अकेिे में अताक्रकथ क रहना शरुू करें। एक बार जब आप ऐसा 
करन े में मादहर हो कर, इसके माध्यम से पररर्ाम प्राप्त करन े के बाद, दसूरों के सार् 
अताक्रकथ क रहने क्रक साहस करें। अन्यर्ा आपन े जो क्रकया, उसका समर्थन करने में आपको 
परेशानी होगी। दसूरों को िगता है क्रक आप पागि हो गया। इसलिए जल्द  में मत रहो, राग-
द्वेष से परे जाकर तनर्थय िे ि क्जए। 

इस तरह से यदद आप अभ्यास को जार  रखत ेहैं तो अचानक पूर  क्स्र्तत बदिती है। 
आपके समर्थन के त्रबना मन चुप हो जाता है। क्योंक्रक केवि आपका समर्थन ह  मन को 
सक्रिय बनाता है। यह आपकी शक्क्त है। यदद आप ऐसा करें तो पहि  बार आप अपनी शक्क्त 
से अवगत होंगे, जो केवि आपकी है और मन की नह ीं। 

यह शक्क्त शदु्ध है, इस शक्क्त के माध्यम से आप रहस्य में प्रवशे करेंगे। जब आप मन 
से सींबींध नह ीं रखत,े जब आप इच्छा के सार् नह ीं होत,े यह शक्क्त त्रबना एक ददशा में चिे, 
हर तरि ववस्तार होकर रहस्य में प्रवेश करती है। अगर मन से सींबींध है तो वह एक ज्ञात 
मागथ में चिती है। यदद यह ज्ञात मागथ में यािा करें तो, यह एक इच्छा का रूप िे िेता है। 
यदद यह रहस्य में प्रवेश करें तो, यह रूप िेता है जो इच्छा से परे है। तब शदु्ध चिन होगा। 
इस तरह से बहने वाि  शक्क्त रहस्य में प्रवेश करती है। 

मन से अिग होने के बाद भी शक्क्त में चिन रहेगा, क्योंक्रक शक्क्त चिन के त्रबना एक 
स्र्ान पर नह ीं रह सकता। चिन रहना शक्क्त की स्वाभाववक ववशषेता है। चिन दह इसकी 
क्जींदगी है, इसलिए यह आगे बढ़ता है। यहाीं तक क्रक अगर आप प्रततक्रिया नह ीं करते, तो भी 
शक्क्त चिती है। िेक्रकन यह नए रास्त ेमें आगे बढ़ता है। यह यािा एक नाटक, ि िा और 
रचनात्मक की तरह रहता है। यह चिन आध्याक्त्मक और इच्छा रदहत है। चिन के अिावा 
आप कुछ नह ीं कर सकत,े इसलिए चि रहे हो, िेक्रकन आप अपनी इच्छा पूर  करन ेके लिए 
आगे नह ीं बढ़ रहे है। आप ह  शक्क्त और चिन है। तो इस अींतर को पहचान।े 
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जब आप मन से परे जात ेहैं मतिब आप गत को छोड़त ेहैं तो चिन ताजा और स्वतींि 
बन जाता है। शक्क्त क्रकसी चीज के लिए नह ीं चिती, क्योंक्रक वह शक्क्त है इसलिए वह चिती 
है। इस अींतर को स्पष्ट रूप से याद रखें। रहस्य में प्रवेश करन ेके बाद, अींत में आप भगवान 
तक पहुींच जाएींगे। यदद आपका चिन शदु्ध है, तो तनक्श्चत रूप से आप भगवान तक पहुींचेंगे। 
यदद आप स्वयीं शदु्ध शक्क्त बन जात ेहैं, तो हर कदम रहस्य में प्रवेश करती है। तभी आपका 
जीवन आनींदमय हो जाता है। क्योंक्रक पुराने को बार-बार दोहराया नह ीं जाएगा। इसलिए हर पि 
रोमाींचक होगा। हर पि कुछ नया रचा जाएगा। इसकी वजह से ताजगी बनी रहती है और आप 
बोर नह ीं होंगे। 

अपनी बात करन ेका तर का भी बदलिए। मत कहो यह मेरा ववचार है, यदद आप ऐसा 
कहे तो आपने अपन ेववचार से अपनी पहचान बना ि  है। कहो क्रक "यह ववचार मेरे मन, मेरे 
वपछिे मन का है"। क्रिर केवि शब्दों द्वारा, भाषा द्वारा बनाई गई दरू  को महसूस करें। 

यदद आप कहत ेहै क्रक - "मैं पीडा में हूाँ" मतिब कोई दरू  नह ीं है। अगर आप कहत ेहैं 
क्रक मेरा मन पीडा में है, तो र्ोड़ी दरू  बनती है। यदद आप कहत ेहैं क्रक मैं इस जागरूकता में 
हूीं क्रक मेरा मन पीडा में है, तो अधधक दरू  बन जाती है। यदद दरू  अधधक है तो पीडा की 
भावना कम होती है।  

जब आपको इच्छाएाँ नह ीं होंगी तो आप कुछ समय के लिए तनक्ष्िय हो जाएींगे। यदद 
आप उस समय सहन से रहें तो, उस अवधध पूरा होने के बाद आप उसी जीवन में पुनजथन्म 
िेंगे। तब शक्क्त इच्छाओीं के त्रबना चिती है। जागरूकता बढ़ान ेके लिए यदद आप नए तर कों 
का अभ्यास करत ेहैं जो मैंन ेसझुाया, तो सक्रियता अचानक कम नह ीं होंगे, यह धीरे-धीरे कम 
हो जाती है। क्रियाएीं धीरे-धीरे कम हो जाती है। धीरे-धीरे अपने अींदर पररवतथन होगा। इच्छाएाँ 
और कायथ कम हो जाएगा, िेक्रकन कोई भी यह नह ीं पहचान पाएगा क्रक आप आिसी हो गए है 
और आप कुछ नह ीं कर रहे है। 

यह एक िलमक प्रक्रिया है इसलिए जल्द  मत करो। यहाीं मन, पुरान े रास्त,े पुरानी 
आदतें अपन ेदम पर धगरने के लिए समय िेंगे। पुरान ेको धगराना है और सब कुछ नया बनना 
है। इसलिए अचानक परमात्मा तक पहुींचन ेकी इच्छा मत रखो। अींदर पररवतथन के त्रबना अगर 
ददव्य शक्क्त अींदर प्रवेश करती है तो आप इसे बदाथश्त नह ीं कर पाएींगे और कोमा में चिे 
जाएींगे। ऐसा तब होगा जब आप मन से पूर  तरह से दरू हो जात ेहै। जब आप मन के सींपकथ  
में हो, तभी आप भौततक दतुनया में रह सकत ेहै। इसलिए केवि एक ववचार ददमाग से िें और 
इसे परू  तरह से समझें और उस ववचार को एक नए ववचार से न भरें, इसे केवि ददव्य शक्क्त 
से भती कीक्जए। 

इस तरह साधना जार  रखत े हुए, मन को ददव्य शक्क्त, शदु्ध शक्क्त से भर द क्जए। 
इसलिए मैं क्जतना सहन कर सकता हूीं उतना शक्क्त ह  अींदर प्रवेश करने के लिए चुतनए। इस 
तरह हर कदम आनींद िेत े हुए यािा को जार  रखें। आपकी योग्यता के अनसुार आपको 
पररर्ाम लमिेंगे। 
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इसलिए अपन ेऔर अपन ेमन के बीच दरू  बनाएीं। अगर आप जागरूक हैं तोभी मन 
रहेगा, िेक्रकन आप मन के बाहर रहेंगे। जब आप मन से बाहर आकर अींतर यािा गहराई से 
करे तो, आप अपनी व्यक्क्तगत चेतना में प्रवेश करेंगे। क्रिर आप अपनी व्यक्क्तगत चेतना से 
बाहर आकर सावथभौलमक चेतना में प्रवेश करेंगे। मतिब अींतर यािा के माध्यम से आप आत्मा 
और परमात्मा की खोज करेंगे। उसके बाद आत्मा परमात्मा को भौततक जगत में आन े की 
अनमुतत देकर, आप ददव्य-मानव में पररवततथत होकर, आनींदपवूथक जीवन क्जएींगे।  

** यह ज्ञान तिेगु ुभाषा से अनुवाददत है। तिेगुु या अन्य भाषाओीं में यह ज्ञान पढ़न े
के लिए इस लिींक पर क्क्िक करें http://darmam.com/library.html 

पिघलजाओ 
यदद आप अपन ेभाग: शर र, मन और हृदय से परे जाकर आत्मा तक पहुींचना चाहत ेहैं, 

तो पहिे यह पहचान िें क्रक, आप उनसे प्रभाववत हैं और उनमें कैद होकर रह रहे हैं। उसके 
बाद अपना ध्यान अपन ेभागों से बदि के स्वयीं पर िगाएाँ, और क्रिर वपघिन ेका अभ्यास 
करें। जो कुछ भी होता है, इस प्रक्रिया में भाग िेन ेके त्रबना, आप अींदर जप करें क्रक, "केवि 
मैं वपघि रहा हूाँ", और बिथ  के घन की तरह वपघि कर शदु्ध हो जाओ। इसके बाद अींदर िैि 
जाओ। त्रबना बात के, त्रबना सोचे समझ,े त्रबना कुछ करत ेहुए, केवि इस भावना में रहना है 
क्रक मैं परेू शर र में मौजदू हूीं। क्रिर आप नीींद की क्स्र्तत में प्रवेश करेंगे, या अपन ेभागों से 
बाहर आकर खाि  जगह में रहेंगे। इस क्स्र्तत में यदद आप कुछ समय के लिए रह सकत ेहैं, 
तो ववचार अपन ेआप ह  वपघि जात ेहैं और मौन अींदर रहेगा, और उसके बाद आत्मा प्रकट 
होगा। तब आप सुखदता, हल्कापन, ताजगी और आनींद का अनभुव करेंगे। अपनी आाँखें तुरींत 
खोिे त्रबना, इस आनींद को अपने सभी भागों में िैिाएाँ। तब आपको सभी समस्याओीं का 
समाधान लमि जाएगा। सार् ह  आपके सभी भागों के बीच समन्वय होगा। इस ध्यान का 
अभ्यास कोई भी, कभी भी, कह ीं भी, और त्रबना समय सीमा के, क्रकया जा सकता है। इस 
ध्यान को रोजाना कम से कम 10 लमनट तक अभ्यास करें।  
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