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आत्मसमर्पण 
अर्नी समस्याओ ंका हल खोजन ेके ललए आर् कई र्द्धतियों या िकनीकों का उर्योग 

कर रहे है। आर्को यह संदेह हो सकिा है कक, क्या इन र्द्धतियों का उर्योग करके हर 
समस्या का समाधान खोजना सभंव है, इन र्द्धतियों का लक्ष्य क्या है? 

मानव जीवन में दो िरह की समस्याए ंउत्र्न्न होिी है। मन से संबंधधि समस्याए ंऔर 
मन से र्रे समस्याए।ं केवल मन में जन्म लेकर और मन में ही समाप्ि होन ेवाली समस्याओं 
को आर् अकेले ही र्द्धतियों का उर्योग करके समाधान र्ा सकि े है। मिलब व ेशरीर मन 
आदद ज्ञाि भागों में जन्म लेकर उन में ही समाप्ि होि े है। लेककन मन से र्रे समस्याए,ं 
मिलब व ेज्ञाि भागों में उत्र्न्न होकर अज्ञाि गुप्ि रहने वाले आत्मा में समाप्ि होने वाले 
समस्याओ ंको, अकेले र्द्धतियों का उर्योग करके आर् स्वितं्र ूपर् से समाधान नहीं र्ा सकिे। 
आर्को अर्ने भगवान के सामने खुद को आत्मसमर्पण होना है, मिलब भगवान आर्का साथ 
देन े र्र ही आर्को र्रे समस्याओ ंका समाधान लमलेगा। यहााँ र्द्धतियों का अथप: सास को 
देखना, पर्घलना, त्रत्रगणुों को चनुना और शषे र्द्धतिया जो मैंने सझुाया। 

समर्पण का अथप है अर्न ेआर् को अर्न ेभगवान के प्रति समपर्पि होना। समर्पण के 
बाद ही आर् र्रमात्मा िक र्हंुचेंगे। अगर अभी आर् समर्पण हो सके िो ककसी र्द्धति की कोई 
जूपरि नहीं है। लेककन अगर अभी आर् आत्मसमर्पण नहीं हो सके िो या यदद आर् र्ूछें गे की 
आत्मसमर्पण कैसे होना, िो आर्को र्द्धति की आवश्यकिा है। 

करोडों मैं एक "कैसे" र्ूछे त्रबना आत्मसमर्पण होंगे। यहां मैं यह नहीं कह रहा हंू कक 
ककसी भी र्द्धति के त्रबना समर्पण असभंव है। यह संभव है लेककन यह केवल कुछ लोगों के 
ललए है। ऐसे व्यक्क्ि बहुि दलुपभ या ददव्य प्रतितनधध नहीं है। क्योंकक वे अर्न ेपर्छले जन्म में 
र्द्धतियों से मेहनि करके िगं हो गए। यहां िक कक ईमानदारी से उन र्द्धतियों का अभ्यास 
करके, इिना िंग हो गए कक, उनकी वजह से, जो उम्मीद की गई थी, वह हालसल नहीं कर 
सके और व ेर्ूरी िरह से िंग हो गए और बेचनै, र्रेशान और असहाय अवस्था में र्हंुच गए। 
िभी "कैसे" धगरिा है, िभी व्यक्क्ि र्द्धतियों को छोड देगा। केवल उसके बाद ही आत्मसमर्पण 
हो सकिा है। 

जब आर् अर्ने भगवान र्र सब कुछ छोड देि ेहै, िभी वास्िपवक गहरी आत्मसमर्पण 
सभंव है। िब आर्को ककसी भी र्द्धतियों की आवश्यकिा नहीं होगी। क्योंकक वही सब से 
अच्छी र्द्धति है। आर् अर्ने भगवान को सब कुछ समर्पण करेंगे: अर्ने आर् को, अर्नी 
समस्याओ ंको, अर्न ेभपवष्य को, अर्नी प्रतिभाओ ंको, अर्न ेसमय और अर्न ेसभी प्रयासों 
को। 

कैसे 
यदद आर् आत्मसमर्पण नहीं हो सकि ेया यदद आर् र्ूछि ेहैं कक आत्मसमर्पण "कैसे" 

होना िो आर् आत्मसमर्पण के योग्य नहीं हैं, िो आर्को र्द्धति की आवश्यकिा है। क्योंकक 
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"कैसे" का अथप, आर् र्द्धति र्ूछ रहे है। यदद आर् त्रबना कुछ र्ूछे आत्मसमर्पण हो सके िो 
आर्को ककसी भी र्द्धति की आवश्यकिा नहीं है। लेककन िब आर् ककसी के र्ास नहीं जाि,े 
आर् ककसी भी समय अर्न ेआर् को आत्मसमर्पण हो सकि ेहै। क्योंकक समर्पण होन ेके ललए 
गुरु की कोई जूपरि नहीं है। गरुु केवल र्द्धति लसखािा है। वह केवल आर्के अदंर रहन ेवाले  
बाधाओं को बाहर तनकालन ेमें मदद कर सकिा है। 

आर्की हर खोज केवल र्द्धति के ललए है। जब आर् ककसी से र्ूछन ेजाि ेहैं, िो आर् 
र्द्धति र्ूछि ेहैं या आर् उनसे समस्या को दरू करन ेके ललए कहेंगे। अगर खोज नहीं है िो 
कहीं जान े की जूपरि नहीं है। आर्की खोज स्वय ं सूधचि करिी है कक आर्को र्द्धति की 
आवश्यकिा है। केवल र्द्धति के माध्यम से कुछ क्स्थति िक र्हंुचने के बाद ही, आर् सहज 
आत्मसमर्पण की क्स्थति मैं र्हंुच जाएगें। या आर् र्द्धति का अभ्यास करना बंद करके बस 
आराम से रहेंगे; लेककन आराम से रहन ेकी क्स्थति भी केवल र्द्धतियों के माध्यम से ही सभंव 
है। 

यदद आर् स्विंत्र ूपर् से र्रे समस्याओं को हल करन े की कोलशश करेंगे िो सभी 
र्द्धतियााँ आर्के पवरुद्ध हो जािी हैं, क्योंकक र्द्धतियााँ केवल आर्को आत्मसमर्पण होने की 
क्स्थति में ले जा सकिी है। अर्नी भगवान का समथपन लमलन ेर्र ही आर् र्रे समस्याओं का 
समाधान प्राप्ि कर सकें गे। 

प्रयास 
आम िौर र्र समस्या से तनर्टन ेके दौरान, आर्के र्ास मौजदू ज्ञान के साथ ही आर् 

प्रयास करेंगे। लेककन आर् ककिनी भी कोलशश कर लें, अगर आर्को निीजा नहीं लमलिा िो 
आर् जो ज्ञान जानि ेहैं, उस र्र आर्का पवश्वास लमट जाएगा। मिलब यह आर्के अहंकार को 
चोट र्हुाँचािा है। इसकी वजह से आर्के और आर्के मन के बीच का बंधन भी कम हो जािा 
है। 

अब िक आर्न ेमन को भगवान मानकर खुद को इसके साथ र्हचाना है। लेककन जब 
आर् मन की सलाह का र्ालन करके र्ररणाम प्राप्ि नहीं कर सके िो, आर् मन को छोडकर 
भगवान की िरफ चलेंगे। ऐसा होन े से ही आर् स्वाभापवक ूपर् से भगवान के सामने 
आत्मसमर्पण होकर अर्नी समस्या को उसके सामन े समर्पण करेंगे। िभी आर्को र्ररणाम 
लमलेंगे। 

इसललए आर्को मेरे द्वारा सुझाई गई र्द्धतियों या िकनीकों को अधधक गंभीरिा से 
खुशी से प्रयास करना चादहए। ऐसा करन ेसे आर् जल्दी मन से बाहर आजाएंगे। ऐसा कोलशश 
करन ेसे आर्के अहंकार-ूपर् भी पर्घल जाएंगे। यहां हर पवचार अहम-्ूपर् है। यदद पवचार के 
माध्यम से र्ररणाम नहीं लमलेंगे िो आर् उन्हें महत्व नहीं देंगे। इस िरह आर्के सहयोग की 
कमी के कारण पवचार अर्न ेआर् पर्घल जाएंगे। 

र्ररणाम प्रयास के माध्यम से नहीं आि,े यह अनभुव र्ूवपक जानन े के बाद, जब नई 
समस्या उत्र्न्न होगी िब आर् कुछ भी प्रयास ककए त्रबना सीधे भगवान को आत्मसमर्पण होन े
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का भाव में रहे िो आर्को र्ररणाम नहीं लमलेगा, क्योंकक इसके सबंंधधि अहंकार-ूपर् पर्घल 
नहीं हुए। 

यहां हमारा लक्ष्य हमारे अहंकार-ूपर्ों को शदु्ध करके भगवान के साथ एक होना। त्रबना 
प्रयास ककए यदद आर् भगवान की ओर कदम बढेंगे िो आर्को मन का समथपन नहीं लमलेगा। 
मन अर्न ेबाि सनुन े के ललए आर्को लगािार र्रेशान करेगा। क्योंकक मन अर्नी संग्रहीि 
र्ुरान ेज्ञान के बोझ को कम करना चाहिा है। 

इसललए अर्न ेप्रयासों को िीव्र बनाके, अहंकार-ूपर्ों को शदु्ध करके, मन के समथपन से 
ही भगवान के सामन ेआत्मसमर्पण करें। मन भी, भगवान की मदद से आर्को लमलन ेवाले 
र्ररणामों का आनदं लेगा। ऐसा करन ेसे ही आर्के सभी भागों में समन्वय होगा। इसललए मैं 
आर्को अर्न ेप्रयासों को बढा कर, आराम करन ेकी क्स्थति िक र्हंुचन ेकी सलाह देिा हंू। 

प्रारंभ में यदद आर् कुछ प्रयास करके सफल नहीं हुए िो आर् उदास हो जाएंगे, आर्को 
लगेगा कक आर् बेकार व्यक्क्ि है। िब आर् नार्सदं से ही समस्या और उससे जडुी पवश्वासों 
को छोड कर खुद को भगवान के सामन े समपर्पि कर देंगे। लेककन ऐसा करन े से आर्को 
र्ररणाम लमलेगा। कफर अगली समस्या में, आर् खुशी से मन के स्िर र्र प्रयास करके 
र्ररणाम नहीं लमला िो, िुरंि आर् अर्नी समस्या के साथ र्संद से ही भगवान के सामन े
आत्मसमर्पण कर देंगे। वास्िव में आर् आत्मसमर्पण के क्षण की प्रिीक्षा करेंगे, क्योंकक िभी 
आर्का अकेलार्न गायब हो जाएंगे, भगवान के साथ आर्की लमलन की इच्छा र्ूरी हो जाएंगे 
और आर् र्रमानदं का अनभुव करेंगे। 

मन से कही गई हर बाि को कोलशश करन े के बाद ही आर् समर्पण हो सकें गे। मन 
कमजोर होकर असहाय क्स्थति में र्हंुचन ेके बाद ही या सभी रास्ि ेबंद होन ेके बाद ही, मन 
सब कुछ छोड कर आराम करेगा। िभी आर् समर्पण हो सकें गे और उसके बाद ही आर्को 
र्ररणाम लमलेंगे। 

उच्च चेतना 
अगर आर् ददव्यानभुूति को र्ाना चाहि ेहैं, िो आर्को प्रयास करना होगा। लेककन ये 

प्रयास आर्को ददव्यानभुूति नहीं देंगे। प्रयास आर्को र्रमात्मा के समीर् ले जाि ेहै। ये प्रयास 
ददव्यानुभूति प्राप्ि करने के ललए आवश्यक क्स्थति उत्र्न्न करि ेहै। आर् प्रयास के माध्यम से 
उच्च चेिना के ललए उर्लब्ध होंगे। आर्के सभी प्रयास खत्म होन े के बाद ही, आर् त्रबना 
ककसी सघंषप खुले रहेंगे। िभी उच्च चिेना काम करन ेके ललए आर् समथपन करेंगे।  

त्रबना सघंषप यदद आर् प्रकिया को अनमुति देंगे, िभी उच्च चेिना काम करना शूुप कर 
देगा। िब शरीर और मन उच्च चेिना के समथपन से खुद को ठीक करेंगे। आर् प्रकिया में 
हस्िके्षर् नहीं करेंगे, बस समस्या के लक्षणों का अनभुव करेंगे और उनके साथ सहयोग करेंगे, 
िभी आर्को र्ररणाम लमलेगा। इसललए याद रखें कक: र्ररणाम चाहने के बाद आर्का र्हला 
लक्ष्य प्रयास करना; कफर अगला लक्ष्य समर्पण होकर भगवान का सहयोग करना; िभी आर्को 
र्ररणाम लमलेंगे। 
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यहां क्स्थति इस िरह है, जसेै एक कमरे में आर् बैठे हो जहां सारी दरवाजे बंद है। 
सूरज बाहर है, लेककन आर् अधेंरे में हो। सूरज को अदंर लाने के ललए आर् कुछ नहीं कर 
सकि।े लेककन आर् बंद दरवाजे खोल सकि े है, कफर आर्का कमरा सूरज के ललए उर्लब्ध 
रहेगा। इिन े ददन सयूप के प्रभाव आर्के ऊर्र ना र्ढन े के ललए आर् बाधाओ ंका तनमापण 
ककया। लेककन अगर आर् दरवाजा खोलेंगे िो सरूज की रोशनी अदंर प्रवेश करेगा। 

दरअसल आर् कमरे में, सरूज की रोशनी को नहीं ला रहे हैं। आर् केवल बाधाओ ंको दरू 
कर रहे है। प्रकाश अर्न ेआर् प्रवेश करेगा। इसे गहराई से समझें: आर् भगवान का अनभुव 
करन ेके ललए सीधे कुछ भी नहीं कर सकि;े लेककन भगवान को तछर्ान ेके ललए, भगवान को 
आर्के करीब नहीं आने के ललए, आर् कई बाधाएाँ खडी कर सकि े है। याद रखें कक, चाहे 
ककिना भी अच्छा क्यों न हो - सभी पवचार, सभी पवश्वास, सभी राय, सभी गुण और यहां 
िक कक सभी सरुक्षक्षि उर्ाय बाधाए ं है। इसललए महससू करें कक, ककसी भी एक पवचार को 
र्कडेंगे िो आर्के और आर्के भगवान के बीच में बाधा र्ैदा होगी। 

इसका कारण यह है कक र्रमात्मा तनगुपण, तनराकार, और सबसे र्रे है। जब भी आर् 
ककसी पवचार को र्कडेंगे, िब आर् आकार में आजाएगें। उदाहरण के ललए अच्छा काम करन े
के बाद आर्को लगिा है कक आर् अच्छे व्यक्क्ि है। मिलब यहााँ आर् अच्छे को र्कड रहे है। 
कफर आर्को अच्छी ूपर् बनिी है। इसकी वजह से आर् भगवान को खो देंगे। क्योंकक भगवान 
शदु्ध है। इसललए अच्छा काम करन ेके बाद, त्रबना रुके, त्रबना उस काम को बार-बार याद न 
ककए, उस काम से उत्र्न्न होन े वाली अनभुूतियों को खुशी से अनुभव करके, कफर उस 
अनभुूतियों को उर्योग करके, इस ससंार से र्रे जाकर भगवान में पवलीन हो जाएं। 

िो प्रयासों के साथ आर् केवल पर्छली बनाई गई बाधाओ ंको हटा सकि ेहैं, आर् केवल 
बंद दरवाजे खोल सकि े है। दरवाजा खुलि े ही प्रकाश अदंर प्रवेश करेगा। यह ददव्य ककरणें 
आर्को स्र्शप करके आर्को ूपर्ांिररि करेंगे। इसललए हमेशा याद रखें कक, सभी प्रयास केवल 
बाधाओं को दरू करन ेके ललए हैं, सीधा भगवान का अनभुव करन ेके ललए नहीं।  

र्द्धतियों की जूपरि िभी होिी है, जब आर् खुद को प्रतिबंधधि करके, नई चीजों को 
प्रवेश नहीं करन ेदेि।े र्द्धतियों का उर्योग करके धीरे-धीरे इन प्रतिबंधों को हटा दें। िभी अदंर  
शदु्धिा और स्वाभापवकिा बढिी है। 

भगवान को सब कुछ समर्पण करन ेके बाद कोई प्रयास नहीं होगा, आर्को कुछ नहीं 
करना र्डगेा। आर् लसफप  बहेंगे। आर् हर चीज को गहराई से मुक्ि करन े के मूड में होंगे। 
आर्के जीवन में घटनाएं होिी हैं, लेककन इसके ललए आर् कोई प्रयास नहीं करेंगे, कम से कम 
इसके ललए आर् खोज भी नहीं करेंगे। वे हो सकिा है या नहीं हो सकिा कफर भी आर् हमेशा 
संिुष्ट रहेंगे। आर् इच्छा नहीं करेंगे। ईश्वर की इच्छा के अनसुार होगा, आर्के र्ास कोई 
अरे्क्षा या कोई िनाव नहीं होगा। 

र्रमात्मा सदा बहि ेहै और उसी में आर् भी बहेंगे। आर्के र्ास कहीं र्हंुचने का लक्ष्य 
नहीं होगा, क्योंकक यदद लक्ष्य है िो प्रयास प्रवेश करेगा। अिं में आर्को र्रमात्मा िक र्हंुचन े
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का अर्न ेलक्ष्य को भी छोडना होगा। आर्को कहीं जान ेका, ककसी स्थान र्र र्हुाँचन ेका और 
कुछ हालसल करन ेका लक्ष्य नहीं होगा। आर् ककसी भी चीज का खोज या इंिजार नहीं करेंगे। 
आर् कुछ उम्मीद नहीं करेंगे। आर् अर्न ेभगवान को सब कुछ समपर्पि करके यह पवश्वास में 
रहेंगे कक, भगवान मेरे जीवन चला रहा है और भगवान आर्की जूपरिों को र्ूरा करेंगे। कफर 
आर् अच्छे और बुरे दोनों अनुभवों को भगवान की देन मानकर उन्हें ददव्य से अनभुव करेंगे। 

समर्पण का अथप है अर्न ेआर् को अर्न ेईश्वर को समपर्पि होना जो आर्से शे्रष्ठ है। 
िब जीवन आर्के तनयंत्रण में नहीं होगा। िब र्रमेश्वर िुम्हें र्कड लेगा और िुम्हें अर्न े
तनयतं्रण में ले लेगा। िब आर्का जीवन उस ददशा में नहीं जाएगा, क्जसका आर्न ेइरादा ककया 
था। ईश्वर आर्को भगवान में बदलने के ललए आवश्यक र्ररक्स्थतियााँ र्ैदा करेगा। भपवष्य 
अप्रत्यालशि हो जाएगा। 

यदद आर्से शे्रष्ठ अर्ने ईश्वर के साथ आर् चलेंगे िो आर् असुरक्षक्षि और भयभीि 
महससू करेंगे। क्योंकक भगवान के फैसले आर्की उम्मीदों से र्रे रहेंगे, उनके फैसले की कीमि 
कुछ समय गुजरने के बाद ही आर्को र्िा चलेगा। िो शूुप में भगवान के साथ रहना मुक्श्कल 
हो सकिा है, लेककन उसके बाद आर् इस क्स्थति का भी आनंद लेंगे। क्योंकक यह न केवल 
आर् में व्यार्क दृक्ष्टकोण को जागिृ करिा है, बक्ल्क यह आर्के आत्मपवश्वास को भी बढािा 
है। 

यदद आर् इस िरह से जीना नहीं चाहि,े िो भगवान के साथ रहने की इच्छा को छोडना 
बेहिर है। साथ ही उन लोगों के साथ नहीं रहना जो आर् से शे्रष्ठ है। अर् उन लोगों के साथ 
रहे जो आर्से कम क्स्थति में है। िब आर् उनके ललए गुरु बन र्ाएंगे और आर् अर्न ेलक्ष्य 
को र्हले ही तनधापररि कर र्ाएगें। आर् अर्न ेलक्ष्य को प्राप्ि कर सकि ेहैं, लेककन आर्को 
इसमें से कुछ भी नया नहीं लमलेगा। िब आर्के जीवन बबापद होन ेका सामान बन जािा है। 

ईश्वर के साथ रहना, नदी के साथ बहन ेजसैा है। तनक्श्चि र्थ तनधापररि करना सभंव 
नहीं है। र्ालन करन ेके ललए स्र्ष्ट तनदेश कोई नहीं दे सकिा। इसललए सजीव और सकिय 
रहें। भगवान आर्को ककसी भी ददशा में ले जा सकि े हैं, उस र्र पवश्वास करें। न्यूएनजी 
जीवन का अथप है भगवान के प्रवाह र्र भरोसा रखना। भगवान को अर्ना मागपदशपक बनन े
दीक्जए। आर्को उच्च चेिना की ओर ले जाने की अनमुति भगवान को दीक्जए। उस मागप में 
हमेशा जागूपक और सचेि रहें, अन्यथा आर् उस रास्ि ेमें आन ेवाली चीजों को खो देंगे। 

न्यएूनजी जीवन केवल लक्ष्य को महत्व नहीं देिा। उस यात्रा में आन ेवाली चीजों को  
भी महत्व देगा। अगर आर् खुशी से र्थ में यात्रा करि ेहैं िो, यात्रा करि ेसमय ही आर्को 
आनंद लमलेगा। क्योंकक आर्का भगवान आर्का साथ रहकर मागप को तनदेलशि करेगा। नदी की 
िरह, आर्के जीवन में भी कई अप्रत्यालशि मोड, उिार-चढाव, चरमोत्कषप और अज्ञाि स्थानों 
में प्रवेश करना, यह सब रहेगा। इन अनुभवों के साथ आर्को आनदं भी लमलेगा। 

इसललए मागप में भी जागूपक और सचेि रहें। ददव्य आनंद केवल अिं में नहीं आएगा, 
यह यात्रा करि ेसमय भी आएगा। यह हमेशा बढिा ही रहिा है। नदी ही सागर जसैा असीलमि 
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बन जािी है। यहााँ लसफप  नदी सागर में पवलीन नहीं हो रहे है; बक्ल्क नदी खुद सागर के ूपर् में 
पवकलसि हो रही है। सभी अनुभवों में जागूपकिा के साथ भाग लेकर, उनका अनभुव करके, 
बढके पवस्िार होकर, जीवात्मा आत्मा में और उसके बाद र्रमात्मा में र्ररविपन हो जािी है। 
यह िब होगा जब आर्: उच्च अनभुवों में सचेि रहकर उसमें पवश्वास के साथ यात्रा करके, उन 
अनभुवों से र्रे गए िो। हााँ यह जोखखम भरा रास्िा है। लेककन ऐसा करन े से ही आर् 
चमत्कारी र्ररणाम र्ा सकि ेहै। 

इसललए मैं आर्को रचनाकार बनन ेऔर हमेशा उच्च चेिना में प्रवेश करन े के ललए 
साहलसक होने की सलाह देिा हंू। लेककन मेरी सलाह के आधार र्र कोई भी तनणपय जल्दी से 
न लें, क्योंकक जो कुछ भी होगा, केवल आर्को उसके ललए र्ूरी क्जम्मेदारी लेनी होगी।  

 ** यह ज्ञान िलेगु ुभाषा से अनुवाददि है। िलेगुु या अन्य भाषाओ ंमें यह ज्ञान 
र्ढने के ललए इस ललकं र्र क्क्लक करें http://darmam.com/library.html 

पर्घलजाओ 
यदद आर् अर्न ेभाग: शरीर, मन और हृदय से र्रे जाकर आत्मा िक र्हंुचना चाहि ेहैं, 

िो र्हले यह र्हचान लें कक, आर् उनसे प्रभापवि हैं और उनमें कैद होकर रह रहे हैं। उसके 
बाद अर्ना ध्यान अर्न ेभागों से बदल के स्वय ंर्र लगाएाँ, और कफर पर्घलन ेका अभ्यास 
करें। जो कुछ भी होिा है, इस प्रकिया में भाग लेन ेके त्रबना, आर् अदंर जर् करें कक, "केवल 
मैं पर्घल रहा हूाँ", और बफप  के घन की िरह पर्घल कर शदु्ध हो जाओ। इसके बाद अदंर फैल 
जाओ। त्रबना बाि के, त्रबना सोचे समझ,े त्रबना कुछ करि ेहुए, केवल इस भावना में रहना है 
कक मैं र्रेू शरीर में मौजदू हंू। कफर आर् नींद की क्स्थति में प्रवेश करेंगे, या अर्न ेभागों से 
बाहर आकर खाली जगह में रहेंगे। इस क्स्थति में यदद आर् कुछ समय के ललए रह सकि ेहैं, 
िो पवचार अर्न ेआर् ही पर्घल जाि ेहैं और मौन अदंर रहेगा, और उसके बाद आत्मा प्रकट 
होगा। िब आर् सुखदिा, हल्कार्न, िाजगी और आनंद का अनभुव करेंगे। अर्नी आाँखें िुरंि 
खोले त्रबना, इस आनदं को अर्ने सभी भागों में फैलाएाँ। िब आर्को सभी समस्याओ ं का 
समाधान लमल जाएगा। साथ ही आर्के सभी भागों के बीच समन्वय होगा। इस ध्यान का 
अभ्यास कोई भी, कभी भी, कहीं भी, और त्रबना समय सीमा के, ककया जा सकिा है। इस 
ध्यान को रोजाना कम से कम 10 लमनट िक अभ्यास करें।  
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