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बच्चे 
हाय दोस्तों, 
मैं आपको एक नया दृष्टिकोण देना चाहता ह ूँ कक कैसे पढाई को आनंदमय बनाया जा सकता 
है और छोिी-मोिी चनुौततयों का सामना ककया जा सकता है। हम अक्सर परीक्षा के ददन तक 
पढत ेहैं, लेककन परीक्षा के दौरान हम भ ल जाते हैं कक हमन ेक्या पढा था। है न? भ ल जान े
की ष्स्थतत में आप अक्सर बुरा महस स करते हैं, है न? तो, क्या हमें याददाश्त की कमी होनी 
चादहए या नहीं? हर कोई कहता है कक नहीं। लेककन एक बार सोचचए - क्या यह राय सच में 
सही है? 
 

लेककन मैं कहता ह ूँ कक ककसी व्यष्क्त के ललए थोडी याददाश्त की कमी होना अच्छा होता है। 
मान लीष्जए, आप परीक्षा ललख रहे हैं और अचानक आपको याद आता है कक आपके लिक्षक 
न ेआपको डांिा था, या कुछ और, या ककसी अन्य विषय की बात। उदाहरण के ललए, मान 
लीष्जए आप अंग्रेजी की परीक्षा दे रहे हैं और आपको दहदंी स ेकुछ याद आता है। क्या आप 
परीक्षा ठीक स ेललख सकत ेहैं? नहीं, आप नहीं कर सकते। 

 

बचपन स ेलेकर अब तक, आपस ेजुडी सभी अच्छी और बुरी बातें मन में सगं्रदहत होती हैं। 
अगर परीक्षा ललखते समय सब कुछ आपकी याद में आ जाए, तो आप परीक्षा नहीं ललख 
पाएंगे। इसललए, आपको केिल िही चीजें याद रखनी चादहए जो जरूरी हैं और बाकी को भ ल 
जाना चादहए। सही है? िास्ति में, याददाश्त की कमी बरुी नहीं होती। इंसानों को हर ददन 
याददाश्त की कमी की जरूरत होती है। अब इस ेव्यािहाररक रूप स ेबात करत ेहैं। 

 

उदाहरण के ललए, आप मेरी क्लास सनु रहे हैं। मेरी क्लास सनुने के ललए, आपको याददाश्त 
की कमी या याददाश्त की िष्क्त की आिश्यकता है? कई लोग कहते हैं कक ि ेयाददाश्त की 
िष्क्त चाहते हैं। लेककन मैं कहता ह ूँ कक अगर आपको याददाश्त की कमी नहीं है, तो आप 
मेरी क्लास नहीं सनु सकते। जब मैं पढाता ह ूँ, तो आपके अंदर एक दहस्सा तिस्थता से सनुना 
चादहए, द सरा दहस्सा सनुी हुई बातों को सगं्रहीत करना चादहए, और तीसरा दहस्सा पहले स े
संग्रहीत की हुई बातों को अस्थायी रूप स ेभ ल जाना चादहए ताकक िे आपके ददमाग में न 

http://www.darmam.com/


 
 

बच्चे                                                                                 www.darmam.com                                                                Page 2 

                

आएं। इस तरह आपके अंदर 3 दहस्से सहयोग स ेकाम करने चादहए। तभी आप मरेी क्लास 
सनु सकते हैं। 

 

तो, आपको 24 घिें याददाश्त की कमी, 24 घंिे याददाश्त की िष्क्त, और 24 घंिे तिस्थता 
की जरूरत होती है। क्योंकक आप हमेिा कुछ न कुछ कर रहे होते हैं। इसललए संबंचित चीजें 
ददमाग में आनी चादहए, और असंबंचित चीजें नहीं आनी चादहए। यही कारण है कक ये तीनों 
चीजें आपके अंदर बराबरी से काम करनी चादहए। इसललए, आपको इन्हें समान रूप से स्िीकार 
करना चादहए बबना पक्षपात के। इसका मतलब है सनुना (तिस्थ - 33.33%), भ लना 
(नकारात्मक - 33.33%), और याद रखना (सकारात्मक - 33.33%)। ये तीन ऊजाा हमेिा 
आपके अंदर 24/7 काम करनी चादहए। इसका मतलब है कक आपको इन तीनों का समथान 24 
घंिे चादहए। 

 

अगर केिल याददाश्त की कमी होगी, तो आप सब कुछ भ ल जाएंगे, यहाूँ तक कक अपना नाम 
भी। और अगर केिल याददाश्त की िष्क्त होगी, तो यह भी आपको परेिान करेगी। क्योंकक 
अगर हर समय सब कुछ आपके ददमाग में आता रहे, तो आप परेिान हो जाएगंे। इसस े
आपकी नींद भी प्रभावित होगी। अगर अनािश्यक जानकारी भी याद आ जाती है, आिश्यक 
जानकारी के साथ, तो यह लमल जाएगी और आप उलझन में पड जाएंगे। लेककन जब याददाश्त 
की कमी, याददाश्त की िष्क्त, और तिस्थता आपके अंदर तालमले स ेकाम करत ेहैं, तो आप 
जो चाहें िह िानदार ढंग स ेप्राप्त कर सकते हैं। तो अब से, याददाश्त की कमी आपका दशु्मन 
है या लमत्र? याददाश्त की िष्क्त, याददाश्त की कमी, और तिस्थता - सभी आपके लमत्र होन े
चादहए। 

 

तो, अगर आपको ककसी विषय में कम अंक लमल रहे हैं, तो इसका कारण यह हो सकता है कक 
आपके भीतर की तीनों विपरीत ऊजाा एक साथ काम नहीं कर रही हैं। तब आपको सकारात्मक, 
नकारात्मक और तिस्थ ऊजाा के बीच दोस्ती बनानी होगी। इसी तरह, अगर आप कक्षा में 
लिक्षक द्िारा कही जा रही बातों पर ध्यान कें दित नहीं कर पा रहे हैं, तो इसका कारण यह हो 
सकता है कक आपका मन खले या किल्मों की ओर भिक रहा है, या िायद आपको िह विषय 
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या लिक्षक पसदं नहीं हैं। इसललए, आपको पढाई, खेल और सगंीत के बीच दोस्ती बनानी 
होगी। अपन ेमन स ेकहें, 'मैं अभी पढाई कर रहा ह ूँ, मरेा साथ दो, और मैं बाद में खेल गंा।' 
इनके बीच दोस्ती बनाएं और जो भी आप कर रहे हों उसमें इन सभी का सहायता लें। 

 

1. एक लडका था ष्जस ेगणणत विषय पसंद नहीं था क्योंकक उसके गणणत लिक्षक हमिेा उस े
डांिते थे। उस ेउस विषय में हमेिा कम अंक लमलते थे। मेरी क्लास सनुने के बाद, उसन े
सोचा - 'मेरे लिक्षक मुझे डांिते हैं, प्रिसंा करते हैं, और तिस्थ रहत ेहैं।' उसन ेअपन ेलिक्षक 
से मािी मांगी और कहा, 'मैंन ेअब तक आपको नापसदं ककया है, लेककन मैं समझ गया ह ूँ कक 
आपन ेमेरे भलाई के ललए मुझे डांिा, इसललए मैं अब स ेआपके साथ और आपकी डांि के साथ 
दोस्ती करंूगा,' और उसने उस गुस्स ेको अपन ेअंदर अपना लमत्र बना ललया।      

 

इसी तरह, उसन ेसोचा, 'मुझे गणणत विषय से भी निरत थी, माि करना, अब स ेमैं तुम्हारे 
साथ दोस्ती करूूँ गा। मुझे ददखाओ कक कैस ेपढाई करंू ताकक मैं गणणत को समझ सक ं ।' िह 
रोज़ 10 लमनि ध्यान करता था, खुद को वपघलने की कल्पना करते हुए, और रोज़ गणणत का 
अभ्यास करता था। उसन ेअपन े लिक्षक की डांि, अपन ेगुस्स,े और गणणत विषय के साथ 
दोस्ती कर ली और तनयलमत रूप स ेगणणत का अभ्यास करना िुरू कर ददया। 

 

किर, उसने गणणत विषय स ेसंबंचित विलभन्न तकनीकों को समझना िुरू कर ददया। गणणत 
विषय के साथ दोस्ती करन ेके बाद, िह स त्रों को अच्छी तरह समझने लगा। िह लिक्षक की 
क्लास को भी अच्छी तरह सनुन ेलगा। बाद में, गणणत की परीक्षा में, िह क्लास में अव्िल 
आया। यहाूँ तक कक उसके लिक्षक को भी उस ेदेखकर आश्चया हुआ और प छा कक उसने ऐसा 
पररितान कैस ेलाया। लिक्षक न ेप री क्लास के सामन ेउसकी प्रिंसा की। तब से, हर कोई उस े
आदिा मानता था। उसने मुझे िोन ककया और इस बात को मुझस ेसाझा ककया, और न्य  
एनजी कॉन्सपे्ि के ललए िन्यिाद ददया, ष्जसने उसे खुि और गिा महस स कराया। 
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2. 10िीं कक्षा की एक विद्याथी दोपदहया िाहन चलाना सीखना चाहती थी। उसन ेतीन विकल्प 
चनुे - मैं चला सकती ह ूँ, मैं नहीं चला सकती, और तिस्थ। उसन ेध्यान के माध्यम स ेइन 
तीनों के बीच दोस्ती बनाई। जब िह िाहन चलाना सीख रही थी, तो डर हािी हो रहा था और 
िह संतुलन नहीं बना पा रही थी। किर उसने ध्यान में बैठकर इस तरह कल्पना की - मेरी 
अंदरूनी डर की ऊजाा, तुम अभी प्रमुख हो, 33% तक कम हो जाओ। मेरी अंदरूनी साहस की 
ऊजाा, 33% तक बढ जाओ। इसी तरह, मेरी तिस्थ ऊजाा भी, 33% तक आ जाओ और केिल 
अगर तुम तीनों मेरी सहायता करोगे, तो मैं सीखन ेमें सक्षम हो पाऊंगा।' 

 

अगले ददन, अभ्यास करते समय, हैरानी की बात यह हुई कक उसे सही समय और स्थान पर 
ब्रेक और एक्सीलेिर का उपयोग करना याद रहा, और उसने िाहन अच्छी तरह चलाया। 2-3 
ददनों के भीतर, उसन ेिाहन चलाना सीख ललया। उसके माता-वपता यह देखकर बहुत खुि हुए। 
अब, िह बाजार जाती है और घर के ललए जो भी जरूरत होती है, उसे लेकर आती है। 

 

पहले, उसकी सहपादठयों के साथ कोई न कोई समस्या रहती थी। लेककन जब उसने भीतर 
अपन ेपात्र (characters) और दोस्तों के पात्र के साथ दोस्ती बना ली, तो बाहर सभी उसके 
दोस्त बन गए। जब उसस ेप छा कक कैसे आंतररक दोस्ती बाहर बदलाि ला सकती है, तो मैंन े
समझाया कक यह एक ररमोि के बिन दबान ेस ेचनैल बदलने जैसा है - उसी तरह, आंतररक 
दोस्ती द सरों के विचारों और व्यिहार को बदल देती है, ष्जसस ेअन्य लोग भी दोस्ती करना 
चाहत ेहैं। 

 

3. एक लडकी जो बहुत अच्छी तरह से पढाई करती है और वपछले 3-4 िषों स ेन्य  एनजी 
कॉन्सेप्ि का पालन कर रही है, सभी विषयों में अपनी कक्षा में िॉप करती है। हालांकक, िह 
हीन भािना स ेग्रस्त थी, उस ेलगता था कक उसकी चमा का रंग बहुत काला है। इस िजह स,े 
िह अपनी कक्षा में ककसी से भी बातचीत नहीं करती थी। हाल ही में, जब मैं उससे लमली, तो 
उसन े मझुसे अपनी समस्या साझा की। यह लडकी अकादलमक रूप से उत्कृटि है, लेककन 
अपनी त्िचा के काला रंग के कारण आत्म-स्िीकृतत के ललए सघंषा करती है, ष्जससे िह 
सामाष्जक रूप स ेअलग-थलग हो जाती है। 
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किर मैंने उसे सलाह दी - अपने िरीर और काली ऊजाा के साथ दोस्ती करो, सभी ऊजाा 
तुम्हारी दोस्त हैं। तब से, िह ध्यान करती है और उन सभी का समथान करती है। उस ेभीतर 
स ेएक सदेंि लमला - 'तुम्हारे िरीर को सभी रंगों की जरूरत है, प्रत्येक का अपना महत्ि है, 
जैस ेबालों को काले रंग की और दांतों को सिेद रंग की जरूरत होती है। अगर एक यहाूँ हो 
और द सरा िहाूँ हो, तो यह अच्छा नहीं है! इसललए सभी आिश्यक हैं, लेककन तुम काले रंग स े
निरत कर रही हो और केिल सिेद रंग चाहती हो, इसीललए तुम पीडडत हो। अब से, सभी 
रंगों को समान मानो।' लडकी को अपन ेअंदरूनी स्ि स ेएक सदेंि लमलता है, ष्जसमें अपन े
आप के सभी पहलओु ंको स्िीकार करन ेऔर महत्ि देन े के महत्ि पर जोर ददया जाता है, 
ष्जसमें उसका साूँिला रंग भी िालमल है, और अपन े िरीर में प्रत्येक रंग की अद्वितीय 
भ लमका को पहचानन ेकी बात कही जाती है। 

 

तब स,े उसने काली ऊजाा और हीन भािना स ेदोस्ती कर ली, सभी रंगों की ऊजाा को समान 
मानते हुए। जब भी निरत उठती है, िह तुरंत तीनों - दोस्ती, निरत और तिस्थता - को 
चनुती है। तनयलमत अभ्यास स ेउसकी हीन भािना सतुंललत हो गई है, और िह सहपादठयों के 
साथ दोस्ती करने लगी है। दोस्तों न ेउसकी दोस्ताना स्िभाि की सराहना की और उस ेन्य  
एनजी कॉन्सेप्ि साझा करने के ललए कहा। ि ेउसकी प्रिसंा करने लगे हैं, न्य  एनजी सामग्री 
वप्रिं करिा रहे हैं और उनका पालन कर रहे हैं। िह अपनी कक्षा में एक मास्िर बन गई है, 
जो लसखाती है कक सभी ऊजाा दोस्त हैं। हाल ही में, उसकी त्िचा का रंग भी थोडा बदल गया 
है। 

 

4. बैंगलोर में डडग्री की पढाई करन ेिाली एक लडकी अंग्रेजी स ेडरती थी। उसन ेमझुस ेप छा 
कक अपन े डर को कैस े द र करें और अच्छे अंक कैस े प्राप्त करें। मैंन े उस ेअपन े अंदर की 
अंग्रेजी ऊजाा के साथ दोस्ती करन ेकी सलाह दी। उसने अंग्रेजी ऊजाा स ेमािी मांगते हुए कहा, 
'मैंन ेअब तक तुमस ेनिरत की है, सॉरी। अब स,े मैं तुम्हारे साथ दोस्ती करंूगी।' अंग्रजेी ऊजाा 
न ेजिाब ददया, 'भाषा सचंार के ललए आिश्यक है। तुमन ेमझुस ेडरा और निरत की, इसललए 
मैंने तुम्हें हर जगह परेिान ककया। अब, मेरा साथ दो और मरेी प्रततभा देखो।' उसने मािी 
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मांगी और मदद मांगी। किर, अंग्रेजी ऊजाा ने भाषा को पढने और समझन ेके आसान तरीके 
साझा ककए। 

 

पढाई के बाद, लडकी न ेअपनी परीक्षा दी। जब लेक्चरर न ेअंक घोवषत ककए, तो उन्होंन ेकहा, 
'मेरे अनुभि में, मैंन ेकभी इतनी अच्छी तरह स ेतैयार की गई उत्तर पुष्स्तका नहीं देखी है। 
विराम चचह्न, प णाविराम और अल्पविराम का उपयोग ष्जस तरह स ेआपने ककया है, िह 
बबल्कुल सही है।' उसन ेसोचा कक िह ककसी और की सराहना कर रहे हैं, लेककन किर उन्होंन े
उसका नाम घोवषत ककया। खुिी स ेउछलते हुए, उसने मुझस ेिोन ककया और कहा, 'सर, मुझे 
एक सुदंर पररणाम लमला!' लडकी की अंग्रजेी ऊजाा के साथ नई दोस्ती न ेउसकी परीक्षा की 
परिॉमेंस में अद्भुत सिुार ककया, और उसकी अच्छी तरह स ेसंरचचत और सही तरीके स े
विराम चचष्ह्नत उत्तर पुष्स्तका के ललए लेक्चरर न ेउसकी सराहना की। 

 

लडकी अपनी बहन की िादी को लेकर चचतंतत थी क्योंकक तनाि के कारण िह अच्छी तरह स े
पढाई नहीं कर पा रही थी। मैंने उसे कहा, 'चचतंा मत करो, यह लसिा  पहला साल है, तो अगर 
तुम िेल भी हो गईं, तो कोई बडी बात नहीं होगी, तुम्हारी बहन की िादी दोबारा नहीं होगी। 
तुम प री तरह से खुद को इसमें लगाओ और सभी काम की देखभाल करो। मैं िादी में आऊंगा, 
सुतनष्श्चत करें कक मझेु कोई छोिी गलती न ददखाई दे, ऊजाािान ढंग स ेकाम करें, और एक 
घंिे स ेअचिक अध्ययन न करें, अपना सारा समय िादी को समवपात करें।' उसने ठीक िैसा ही 
ककया जैसा मैंन ेकहा था। 

 

िादी के दौरान, उसन ेसजािि, नतृ्य, और गानों पर रचनात्मक रूप स ेकाम ककया, हर चीज 
में खुद को िालमल ककया, और हर ददन एक घंिे पढाई की। जब उससे प छा गया कक क्या उस े
कमजोरी महस स हुई, तो उसन ेकहा, 'सर, कमजोरी आती है, लेककन मैं उसस ेदोस्ती कर लेती 
ह ूँ, और यह मुझे नई ऊजाा देती है, ष्जसस ेमैं हर चीज में िालमल हो सकती ह ूँ।' उसन ेिादी 
के दौरान स्िेज पर अच्छा नतृ्य भी ककया, अपन ेस्िेज डर को पार करते हुए। लडकी न ेअपना 
समय प्रभािी ढंग स ेप्रबंचित ककया, िादी की तैयाररयों और पढाई के बीच संतुलन बनाया, 
और यहाूँ तक कक मचं पर अच्छा प्रदिान करके अपन ेमचं भय को भी द र ककया। 
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िादी के दो ददन बाद ही परीक्षा थी। उसने परीक्षाएं दीं और आश्चयाजनक रूप से, उसने केिल 
एक घिें पढाई करके अपन ेकॉलेज में पहला स्थान प्राप्त ककया। यहाूँ, उसन ेतीन चीजों स े
दोस्ती की - स्मतृत हातन, स्मतृत िष्क्त, और तिस्थता। परीक्षा के दौरान, जब उसन ेस्मतृत 
हातन से कहा कक कृपया मझेु याद ददलाओ, तो उस ऊजाा न ेआिश्यक जानकारी दी। उसके 
दोस्तों न ेचककत होकर प छा कक उसन ेबहन की िादी के कारण कॉलेज नहीं आने के बािज द 
कॉलेज में पहला स्थान कैस ेप्राप्त ककया। तब से, सभी उसके िैन बन गए। उसन ेन केिल 
अपनी समस्या का समािान ककया बष्ल्क द सरों के ललए एक आदिा भी बन गई। िह पढाई 
और बाहरी गततविचियों दोनों में सकिय रही। आमतौर पर, जो लोग अच्छी तरह स ेपढते हैं ि े
काम को सभंाल नहीं सकत ेहैं, और जो लोग अच्छी तरह स ेकाम करत ेहैं ि ेपढाई नहीं कर 
सकत ेहैं, क्योंकक उनमें तीन ऊजााओ ंका सयंोजन नहीं होता है। 

 

5. एक और लडकी है, जो कक्षा में ऐसा करती है: 'हे आत्मा, मैं नहीं समझ पा रही ह ूँ, तो 
तुम पाठ सुनो,' और आत्मा सनुती है। यहाूँ तक कक परीक्षा हॉल में भी, िह कहती है, 'मैंन े
नहीं सनुा, तुमन ेसुना, है ना? याद ददलाओ,' और आत्मा उसे याद ददलाती है, ष्जसस ेिह उत्तर 
ललखती है। 

 

6. एक लडका था जो बहुत होलियार था। िह ईयरिोन पहनकर गान ेसुनता, िीिी देखता और 
साथ ही पढाई भी करता था। उसकी माूँ उसे डांिती थी, 'तुम ऐसा कैसे पढ सकते हो?' मैंन े
उसस ेप छा कक िह ककतने अंक ला रहा है, और उसन ेकहा 95%। तब मैंने उसस ेकहा, 'तुम्हें 
और ककतन ेअंक चादहए? िह कोई आम प्रततभा नहीं है, िह एक साथ तीन चीजें कर सकता 
है। अगर उस ेकम अंक आत ेहैं, तो उस ेडांिो, नहीं तो उस ेिसै ेही रहन ेदो।' 

 

मैंन ेकभी उस ेहतोत्सादहत नहीं ककया। हाल ही में, उसन ेअपनी बी.िेक. की पढाई प री की। 
कैं पस इंिरव्य  के दौरान, िह दो कंपतनयों में चयतनत नहीं हो पाया। िह ललणखत परीक्षणों को 
पास कर रहा था लेककन इंिरव्य  में असिल हो रहा था। च ंकक िह न्य  एनजी का अभ्यास कर 
रहा था, िह असिलता को हल्के में ले रहा था, लेककन उसके लिक्षकों को चचतंा थी। जब उसने 
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मुझस ेप छा कक उस ेनौकरी क्यों नहीं लमल रही, तो मैंन ेउस ेकहा कक जब तक तुम मर नहीं 
जात,े तुम्हें नौकरी नहीं लमलेगी। तब िह तनराि हो गया। अपनी भािनाओ ंको सुलझाने के 
बाद, उसने मुझसे प छा कक उस ेक्या करना चादहए। मैंने उस ेबताया कक िह अच्छी तरह स े
पढाई करता है लेककन द सरों के साथ सिंाद नहीं कर सकता। मैंन ेउस ेसलाह दी कक िह सभी 
पात्रों के साथ दोस्ती बनाए, जैसा कक मैंन े"दोस्ती" और "तनदेिक" विषयों में कहा था। 

 

जब िह इंिरव्य  के ललए गया, तो इंिरव्य अर न ेउससे प छा कक िह अपने बारे में क्या बदलना 
चाहता है। लडके न ेजिाब ददया कक िह अपना स्िभाि बदलना चाहता है। इंिरव्य अर न ेप छा 
कक क्या उसका स्िभाि इतना खराब है। लडके न ेकहा कक उसका स्िभाि अच्छा है, लेककन 
भविटय में उस ेद सरों के साथ लमलकर काम करना पडेगा। हर ककसी का अलग-अलग स्िभाि 
होगा, िह उन सभी को लमलाकर हमेिा अपन े स्िभाि को विकलसत करेगा। यह सनुकर, 
इंिरव्य अर न ेउस ेखडा होन ेको कहा। उसने भी खडा होकर उसे गले लगा ललया और कहा, 
"तुम चयतनत हो।" देखो, उसन ेककतना चमत्कारी पररणाम प्राप्त ककया! 

 

7. इसी तरह, एक और बच्ची स्क ल में खेल रही थी जब कुछ उसकी आखं में िंस गया, 
ष्जसस ेउस ेआंख की समस्या हो गई। डॉक्िर की सलाह के अनसुार दिाइयाूँ लेने और चश्मा 
पहनन े के बािज द, समस्या ठीक नहीं हो सकी। डॉक्िरों न े कहा कक उस े जीिनभर चश्मा 
पहनना पडेगा और अगर देखभाल नहीं की गई, तो आंख की रोिनी भी चली जा सकती है। 
कई डॉक्िरों न ेयही बात कही। आंख की दृष्टि अभी भी बबगड रही थी। बच्ची मेरी कक्षा में 
आई, और मैंन ेउसे कुछ नया आजमाने के ललए कहा, और हर ददन कम से कम दस लमनि 
तक वपघलान ेऔर ध्यान करन ेका अभ्यास करन ेके ललए कहा। 

 

मैंने कहा कक िह इस तरह स ेबात करे - 'मरेे प्यारे िरीर! मरेी प्यारी दिाइयाूँ! मेरी प्यारी 
दृष्टि! मैं तुम्हें पहले निरत करती थी, मुझे बहुत खेद है। अब स ेमैं तुम्हारे साथ दोस्ती 
करंूगी, कृपया मरेी मदद करो। मेरे प्यारे िरीर, मुझे साफ़ देखन ेके ललए क्या करना चादहए?' 
उसन ेअपन ेिरीर स ेप छा। किर उसके िरीर ने कहा, 'तुम मझेु सभी प्रकार के भोजन नहीं 
देती हो, तुम केिल कुछ ही खाती हो और द सरों को छ ती भी नहीं हो, वििषे रूप स ेतलैीय 
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आहार पदाथा, तुम मझेु म ूँगिली भी नहीं देती हो, इसललए तुम्हारी आंखों में तेल की कमी के 
कारण तुम्हारी दृष्टि बबगड रही है।' 'अब से, सभी आहार पदाथा खाओ, सोचो मत कक यह 
अच्छा है या बुरा, बस ददव्य रूप स ेखाओ,' उसन ेकहा। 

 

उसने एक महीने तक ध्यान का अभ्यास ककया, सभी खाद्य पदाथा खाए और अपन ेिरीर, 
दिाइयों, और आंख की ऊजाा के साथ दोस्ती की। िह कहती थी, 'मैं तीनों ऊजाा के साथ दोस्त 
ह ूँ।' कभी-कभी, उसकी आंखों में जलन होती और आंखों स ेपानी आता। िह ददा की ऊजाा स े
दोस्त की तरह बात करती, 'तुम भी मेरे दोस्त हो, मेरी मदद करो, स्क ल में मत आओ, घर 
पर आओ।' अजीब बात यह है कक ददा घर पर ही आता था। जब ददा असहनीय हो जाता, तो 
िह रोकर सो जाती। उस ेलगता कक उसकी आंखें खुद को ठीक कर रही हैं। एक महीन ेके बाद, 
उसने देखा कक उसकी दृष्टि में सुिार हो रहा है। दो महीन ेबाद, जब उसन ेचेक-अप के ललए 
डॉक्िर के पास गई, तो डॉक्िर हैरान रह गया। उसन ेउसके माता-वपता स ेप छा कक ऐसा कैस े
हुआ और न्य  एनजी कॉन्सेप्ि के बारे में जाना। िह भी अब इसका पालन कर रहा है। देणखए, 
यह ककतना अद्भुत है! 

 

तो, अब स,े अपने िरीर और मन के प्रतत दयालु बनो और उन पर विश्िास करो। िरीर और 
मन भगिान की अद्भुत रचनाएूँ हैं। उन पद्िततयों को 40 ददनों तक बबना वििलता के, एक 
कताव्य की तरह अपनाओ, और तुम िका  देखोगे। तुम्हारे िरीर और मन में ककसी भी चीज़ को 
प्राप्त करन ेकी क्षमता है। 

 

इस सषृ्टि में कुछ भी अनािश्यक नहीं है, हर चीज़ का एक उद्देश्य होता है। यदद आप ककसी 
चीज़ को दोस्त मानत ेहैं, तो िह आपकी मदद करेगी; अगर आप उसे दशु्मन मानते हैं, तो िह 
आपकी मदद नहीं करेगी। इसललए, सबकी मदद लो। ऐसा करन ेसे, बच्च ेअद्भतु पररणाम 
प्राप्त कर रहे हैं। ि ेखेल रहे हैं, िीिी देख रहे हैं, अपनी रचनात्मकता बढा रहे हैं, अपनी माूँ 
की घरेल  कामों में मदद कर रहे हैं, अपन ेवपता की बाहरी कामों में मदद कर रहे हैं, खाना 
बनाना सीख रहे हैं, अपन ेमाता-वपता के साथ दोस्ताना व्यिहार कर रहे हैं, और अपनी पढाई 
में भी सिलता प्राप्त कर रहे हैं। इसललए, मैं माता-वपता स ेसलाह देता ह ूँ कक लडकों और 
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लडककयों के बीच भेदभाि न करें और लडककयों को बाहरी काम और लडकों को घरेल  काम 
लसखाएं। 

 ** यह ज्ञान तेलगु ुभाषा स ेअनुिाददत है। तेलगुु या अन्य भाषाओ ंमें यह ज्ञान पढन े
के ललए इस ललकं पर ष्क्लक करें http://darmam.com/library.html 

 

पिघलजाओ 

 यदद आप अपन ेभाग: िरीर, मन और हृदय स ेपरे जाकर आत्मा तक पहंुचना चाहते 
हैं, तो पहले यह पहचान लें कक, आप उनस ेप्रभावित हैं और उनमें कैद होकर रह रहे हैं। उसके 
बाद अपना ध्यान अपन ेभागों स ेबदल के स्िय ंपर लगाएूँ, और किर वपघलन ेका अभ्यास 
करें। जो कुछ भी होता है, इस प्रकिया में भाग लेने के बबना, आप अंदर जप करें कक, "केिल 
मैं वपघल रहा ह ूँ", और बिा  के घन की तरह वपघल कर िुद्ि हो जाओ। इसके बाद अंदर िैल 
जाओ। बबना बात के, बबना सोचे समझ,े बबना कुछ करते हुए, केिल इस भािना में रहना है 
कक मैं प रे िरीर में मौज द ह ं। किर आप नींद की ष्स्थतत में प्रिेि करेंग,े या अपन ेभागों से 
बाहर आकर खाली जगह में रहेंगे। इस ष्स्थतत में यदद आप कुछ समय के ललए रह सकते हैं, 
तो विचार अपन ेआप ही वपघल जात ेहैं और मौन अंदर रहेगा, और उसके बाद आत्मा प्रकि 
होगा। तब आप सुखदता, हल्कापन, ताजगी और आनंद का अनभुि करेंगे। अपनी आूँखें तुरंत 
खोले बबना, इस आनदं को अपने सभी भागों में िैलाएूँ। तब आपको सभी समस्याओ ं का 
समािान लमल जाएगा। साथ ही आपके सभी भागों के बीच समन्िय होगा। इस ध्यान का 
अभ्यास कोई भी, कभी भी, कहीं भी, और बबना समय सीमा के, ककया जा सकता है। इस 
ध्यान को रोजाना कम से कम 10 लमनि तक अभ्यास करें। 
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