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ಕರಗಿಹ  ೋಗಿ 
ದ ೈವವು ಒಂದ ೋ,ಹಾಗಿದ್ದರ  ಸಹ  ಅದ್ರ  ಳಗ  ಮ ರು ಭಾಗಗಳು ಇವ  ಎಂದ್ು ನನಗನ್ನಿಸುತ್ತದ . ಅವು 

ಜೋವಾತ್ಮ- ಆತ್ಮ- ಪರಮಾತ್ಮ. ನಾವು ಭ ಮಿಯ ಮೋಲ  ಬಂದಿರುವ ಏಕ ೈಕ ಗುರಿ: ನಾನ ೋ ಪರಮಾತ್ಮನ ಂದ್ು 
ತಿಳಿದ್ುಕ  ಳುುವುದ್ು. ಆದ್ುದ್ರಿಂದ್ ನಾವು ಜೋವಾತ್ಮದಿಂದ್ ಆತ್ಮ, ಆತ್ಮದಿಂದ್ ಪರಮಾತ್ಮನಾಗಿ 

ಪರಿವತ್ತನ ಗ  ಳುಬ ೋಕು. ಇಲ್ಲಿ ಜೋವಾತ್ಮವು ನ್ನಮಮಲ್ಲಿರುವ ಒಂದ್ು ಗುಣವನುಿ ಮಾತ್ರ ಹಿಡಿದ್ುಕ  ಂಡು ಅದ್ನ ಿೋ 

ವಿಸತರಿಸಿ ಉಳಿದ್ವುಗಳನುಿ ನ್ನರಾಕರಿಸುತ್ತದ . ಆತ್ಮವು ನ್ನಮಮಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಿವನ ಿ ಒಟ್ಟಿಗ  ಉಪಯೋಗಿಸಿಕ  ಳುುತ್ಾತ 

ನ್ನಮಮಲ್ಲಿರುವ ಎಲಾಿ ಶರಿೋರಗಳನುಿ, ಎಲಾಿ ಭಾಗಗಳನುಿ, ಎಲಾಿ ಸಿತಿಿಗಳಲ್ ಿ ವಾಾಪಿಸಿಕ  ಂಡಿರುತ್ತದ . 
ಪರಮಾತ್ಮನು ನ್ನರಾಕಾರ ಹಾಗ  ಸವತವಾಾಪಕವೂ ಹೌದ್ು. ಇದ್ು ವಿಶವವ ಲಾ ಿ ಹಾಗು ವಿಶವದ್ಲ್ಲಿರುವ ಎಲಾಿ 
ರ ಪಗಳಲ್  ಿ ಸಹ ವಾಾಪಿಸಿಕ  ಂಡಿರುತ್ತದ . ಅದ ೋ ರಿೋತಿ ಈ ವಿಶವದ್ಲ್ಲಿರುವ ಎಲಾಿ ರ ಪಗಳಲ್ ಿ ಸಹ 
ಪರಮಾತ್ಮನ ೋ ಇರುವುದ್ು.  

ನ್ನಮಮಲ್ಲಿ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳು ಬಂದ್ು ಹ  ೋಗುತ್ತಲ ೋ ಇರುತ್ತವ . ಅವುಗಳ  ಂದಿಗ  ಹ ೋಗ  ವಾವಹರಿಸಬ ೋಕ ನುಿವ 
ಸಂಶಯ ನ್ನಮಮಲ್ುಂಿಟಾಗಬಹುದ್ು? ಇದ್ಕ ೆ ನನಿ ಉತ್ತರವ ೋನ ಂದ್ರ , ನ್ನಜವಾಗಿಯ  ಆಲ  ೋಚನ ಗಳ ೋ ಇಲ್ಿವ ಂದ್ು 

ಹಾಗ  ಇರುವುದ ಲಾಿ ಕ ೋವಲ್ ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕ್ತತಯು ಮಾತ್ರವ ಂದ್ು ಅರಿತ್ುಕ  ಳಿುರಿ. ಆದ್ರ  ಮನಸುು ಈ ಸವಚಛವಾದ್ 

ಶಕ್ತತಯನುಿ ಸಾಧ್ಾವಾದ್ಷ್ುಿ ತ್ುಂಡಾಗಿ ವಿಭಜನ ಗ  ಳಿಸಿ, ಆ ಶಕ್ತತಯ ವಿವಿಧ್ ರ ಪಗಳನುಿ ನ್ನಮಗ  ತ್  ೋರಿಸುತ್ತದ . 
ಇರುವುದ್ನುಿ ಇಲ್ದಿ್ಂತ್ , ಇಲ್ಿದ್ದನುಿ  ಇರುವಂತ್  ನ್ನಮಗ  ತ್  ೋರಿಸಬಲ್ಿ ಒಂದ್ು ಅದ್ುುತ್ವಾದ್ ಸಾಧ್ನವ ೋ 

ಮನಸ ುಂದ್ು ಸದಾ ನ ನಪಿನಲ್ಲಟಿ್ುಿಕ  ಳಿು. ಇದ್ನುಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ತಮಾಡಿಕ  ಂಡು ನ್ನಮಮ ಬ ಳವಣಿಗ ಗ  ಅದ್ನುಿ 

ಹ ೋಗ  ಬಳಸಿಕ  ಳುಬ ೋಕ ನುಿವುದ್ರ ಬಗ ೆ ನ್ನೋವು ಸಾಧ್ನ ಯನುಿ ಮಾಡುವ ಮ ಲ್ಕ ತಿಳಿದ್ುಕ  ಳುಬ ೋಕು. 
ಉದಾಹರಣ ಗ , ನಾವು ಕ ಲ್ವಂದ್ು ಮನರಂಜನ  ಕಾಯತಕರಮಗಳಲ್ಲಿ ಡಿಸ  ೆ ಲ ೈಟ್ೆಳನುಿ ಕಾಣುತ್ ತೋವ . 

ನಮಗ  ಸ ಿೋಜ್ ಮೋಲ  ವಿವಿಧ್ ಬಣಣಗಳ ಕಾಂತಿಗಳು ಕಾಣಿಸುತಿತರುತ್ತವ . ಆದ್ರ  ಅವ ಲ್ವಿೂ ನ್ನಜವಾಗಿಯ  ಅಲ್ಲ ಿ

ಉಂಟ  ೋ? ಖಂಡಿತ್ವಾಗಿಯ  ಇಲ್.ಿ ಅಲ್ಲಿರುವುದ್ು ಒಂದ ೋ ಬಣಣದ್ ಬಲ್ುು ಮಾತ್ರ. ಅದ್ರ ಸುತ್ತಲ್  ಒಂದ್ು ಗ  ಿೋಬ್ 
ತ್ರಹದ್ುದ ತಿರುಗುತ್ಾತ ಇರುತ್ತದ . ಆ ಗ  ೋಿಬ್ ಗ  ಹಲ್ವಾರು ರಂದ್ರಗಳಿರುತ್ತವ , ಆ ರಂದ್ರಗಳಿಗ  ವಿವಿಧ್ ಬಣಣಗಳ 
ಕಾಗದ್ಗಳನುಿ ಅಂಟ್ಟಸಿರುತ್ಾತರ . ಅದ್ರಿಂದಾಗಿಯೋ ನಮಗ  ಸ ಿೋಜ್ ಮೋಲ  ಅನ ೋಕ ಬಣಣಗಳು ಕಾಣಿಸುತ್ತವ . ಆದ್ರ  
ಅಲ್ಲಿರುವುದ್ು ಒಂದ ೋ ಬಣಣವ ನುಿವ ವಿಷ್ಯವನುಿ ನಾವು ಮರ ತ್ು ಹ  ೋಗುತ್ ತೋವ . ಅದ ೋ ರಿೋತಿ ನನಗ  ಈ ಬಣಣವ ಂದ್ರ  
ಇಷ್ಿ ಆ ಬಣಣವ ಂದ್ರ  ಇಷ್ಿವಿಲ್ಿ ಎನುಿವ ತಿೋಮಾತನಕ ೆ ಸಹ ಬಂದ್ು ಬಿಡುತ್ ತೋವ . 

ಈ ವಿಧ್ವಾಗಿ "ಮನಸುು" ಸಹ ಇರುವ ಒಂದ್ು ಶಕ್ತತಯನುಿ ತ್ುಂಡು ಮಾಡಿ ವಿಭಜಸಿ ನಮಗ  ಅನ ೋಕ 

ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ ತ್  ೋರಿಸುತ್ತದ . ನಾವು ಇಲ್ಲಯಿವರ ಗ  ಇದ್ರಲ್ಲಿ ಕ ಲ್ವಂದ್ನುಿ ಮಾತ್ರ ಆಯುದಕ  ಂಡು ಅದ್ಕ ೆ 

ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳ  ಂದಿಗ  ಯುದ್ಧವನುಿ ಮಾಡುತ್ಾತ ಬಂದಿದ ದೋವ . ಹಿೋಗ  ಮಾಡುತ್ಾತ ನಾವು ಹಲ್ವಾರು 

ಅನುಭವಗಳನುಿ ಪಡ ದಿದ ದೋವ . ಆದ್ರ  ಇವ ಲ್ಿವೂ ಅನಾವಶಾಕವಾಗಿ ನಡ ದಿಲ್ಿವ ಂದ್ು,ದ್ವಂದ್ವಗಳ ಬಗ  ೆ ಆಳವಾಗಿ 
ಅರ್ತ ಮಾಡಿಕ  ಳುುವುದ್ಕಾೆಗಿ ಹಿೋಗ ಲಾಿ ಮಾಡಿದ ವ ಂದ್ು ತಿಳಿದ್ುಕ  ಂಡು,ನ್ನಮಮನುಿ ನ್ನೋವು ಕ್ಷಮಯಾಚಿಸಿಕ  ಂಡು 
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ಆ ಅನುಭವಗಳನುಿ ಮರ ತ್ುಬಿಡಬ ೋಕು. ಎಂದ್ರ  ಇವ ಲ್ವಿೂ ಮಾಯಯ ಪರಭಾವದಿಂದಾಗಿ ನಡ ದಿದ  ಎಂದ್ು 

ಅರಿತ್ುಕ  ಳುಬ ೋಕು. ಹಾಗ ಯೋ ಮನಸುು ಬಂಧ್ ಮತ್ುತ ಮೋಕ್ಷಗಳ ರಡಕ ೆ ಉಪಯುಕತವಾದ್ದ್ುದ, ಅದ್ು ನ್ನಮಮನುಿ 

ಅನ ೋಕತ್ವದ್ ಕಡ  ಇಲ್ಿವ ೋ ಏಕತ್ವದ್ ಕಡ ಗ  ಕರ ದ್ುಕ  ಂಡು ಹ  ೋಗುವ ಸಾಮರ್ಾತವುಳುದ್ುದ. 
ಆದ್ುದ್ರಿಂದ್ ಇಲ್ಿದ್ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ಇರುವಂತ್  ತ್  ೋರಿಸುವಂರ್ಹ ಮನಸಿುನ  ಂದಿಗ  ನಾವು ಹ ೋಗ  

ವಾವಹರಿಸಬ ೋಕು? ನ್ನೋವು ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ಲ್ಘುವಾಗಿ ಹಾಗ  ವಿನ  ೋದ್ದಾಯಕವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬ ೋಕು. ಆದ್ರ  
ಎಲಾಿ ಸಮಯದ್ಲ್ ಿ ನ್ನೋವು ಈ ರಿೋತಿಯಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಲ್ು ಸಾಧ್ಾವಿಲ್ಿ. ನ್ನೋವು ಮನಸಿುನ  ಂದಿಗ  ಇದಾದಗ, 
ಇಲ್ಿದ್ದನುಿ ಇರುವಂತ್  ತ್  ೋರಿಸುತಿತರುವ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದ್ರ  ಒಂದ್ನುಿ ತ್ಪಪದ ೋ ಹಿಡಿದ್ುಕ  ಂಡು 
ಅದ್ಕ ೆ ವಿರುದ್ಧವಾದ್ ಆಲ  ೋಚನ ಯಂದಿಗ  ಯುದ್ಧವನುಿ ಮಾಡುತ್ತಲ ೋ ಇರುತಿತೋರಿ.  ಅದ ೋ ರಿೋತಿ ಹಳ ಯ 

ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ತ್  ರ ದ್ು ಹ  ಸ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳಲ್ಲಿ ನ್ನರತ್ರಾಗುತಿತೋರಿ. ಇದ್ರಿಂದಾಗಿ ವಿವಿಧ್ ರಿೋತಿಯ 

ಸಮಸ ಾಗಳು ನ್ನಮಮ ಜೋವನದ್ಲ್ಲಿ ಸಿಿರಗ  ಂಡಿರುತ್ತವ . 
ಆದ್ರ  ನ್ನೋವು ಈ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ಏನ  ಮಾಡಲ್ು ಸಾಧ್ಾವಿಲ್ಿ. ಏಕ ಂದ್ರ  ಅವು ನ್ನಜವಾಗಿಯ  ಇಲ್.ಿ 

ಇದ್ರ ಅರ್ತ ಅವು ಕ ೋವಲ್ ನ ರಳುಗಳಿದ್ದಹಾಗ  ಹಾಗ  ಅವುಗಳಿಗ  ತ್ಮಮದ ೋ ಆದ್ ಅಸಿತತ್ವ ಇರುವುದಿಲ್ಿ. 
ಆದ್ುದ್ರಿಂದ್ ಇಲ್ವಿಾದ್ವುಗಳ  ಂದಿಗ  ನ್ನೋವು ಅನಾವಶಾಕವಾಗಿ ಯುದ್ಧವನುಿ ಮಾಡುತಿತರುವಿರ ಂದ್ು ಅರಿತ್ುಕ  ಳಿುರಿ. 
ಆದ್ುದ್ರಿಂದ್ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳಿಂದ್ ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಮುಕ್ತತ ಹ  ಂದ್ಬ ೋಕ ಂದ್ರ , ಮನಸಿುನ  ಂದಿಗ  ನ್ನಮಮನುಿ ನ್ನೋವು 

ಗುರುತಿಸಿಕ  ಳುದ ೋ,ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ತಿರಸೆರಿಸಿ ನ್ನಮಮ ಕಡ ಗ  ನ್ನೋವು ಗಮನವನುಿ ಹರಿಸಬ ೋಕು. ಇದ್ರ ಅರ್ತ, 
ಅಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ನ  ೋಡುವುದ್ನುಿ ನ್ನಲ್ಲಿಸಿ, ನ್ನಮಮನುಿ ನ್ನೋವು ಬದ್ಲಾಗಿಸಿಕ  ಳುುವುದ್ರ ಕಡ ಗ  ನ್ನಮಮ ದ್ೃಷ್ಟಿಯನುಿ 

ನ್ನಮಮ ಕಡ ಗ  ಮರಳಿಸಬ ೋಕು. 
 ಆನಂತ್ರ ಬಿಸಿಯ ತ್ಾಪಕ ೆ ಮಂಜುಗಡ ೆ ಹ ೋಗ  ಕರಗಿಹ  ೋಗುತ್ತದ  ೋ ಹಾಗ  ನ್ನೋವು ಕರಗಿ ಹ  ೋಗಿ 

ನ್ನರಾಕಾರವಾದ್ ನಂತ್ರ, "ಆತ್ಮ"ದ್ಂತ್  ನ್ನಮಮಲ್ಲಯಿ ಎಲಾಿ ಭಾಗಗಳಿಗ  ವಾಾಪಿಸುತಿತರುವ ಹಾಗ  ಊಹಿಸಿಕ  ಳಿುರಿ. 
ಏಕ ಂದ್ರ  ನ್ನರಾಕಾರವ ೋ ಎಲ್ದಿ್ರಲ್ ಿ ಅತಿಕರಮಿಸಿ ವಾಾಪಿಸಿಕ  ಳುಬಲ್ಿದ ಂದ್ು ಅರಿತ್ುಕ  ಳಿುರಿ. ಹಿೋಗ  

ಜೋವಾತ್ಮಗಳಾದ್ ನ್ನೋವು, ಮನಸಿುನಲ್ಲಿ ಮತ್ುತ ಶರಿೋರದ್ಲ್ಲಿ ಏನ ೋ ಸಂಭವಿಸುತಿತದ್ದರ  ಆ ಪರಕ್ತರಯಯಲ್ಲಿ ಸಕ್ತರಯವಾಗಿ 

ಭಾಗವಹಿಸದ ೋ, ಕ ೋವಲ್ "ನಾನು" ಮಾತ್ರ ಕರಗಿ ಹ  ೋಗುತಿತದ ದೋನ ನುಿವ ಭಾವನ ಯಲ್ಲದಿ್ುದ, ಮಂಜುಗಡ ಯೆಂತ್  

ಕರಗಿಹ  ೋಗಿ ನ್ನಮಮಳಗ  ಎಲಾಿ ಕಡ ಗ  ವಾಾಪಿಸಿಕ  ಂಡು, ಅದ ೋ ಸಿಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇದಿದದ ದೋಯಾದ್ರ , ನ್ನೋವು 

ನ್ನದಾರವಸ ಯಿಂರ್ಹ ಸಿತಿಿಯಳಗ  ಪರವ ೋಶಿಸುತಿತೋರಿ. ಅರ್ವಾ ಶರಿೋರಕ ೆ ಹಾಗ  ಮನಸಿುಗ  ಮಿೋರಿಸಬಲ್ಿ ಶೂನಾ 

ಸಿತಿಿಯಲ್ಲಿ ನ್ನೋವಿರುವ ಹಾಗ  ಅನುಭವಪೂವತಕವಾಗಿ ತಿಳಿದ್ುಕ  ಳುುತಿತೋರಿ. 
ಮತ್  ತಂದ್ು ರಿೋತಿಯಲ್ಲ ಿ ಹ ೋಳುವುದಾದ್ರ , ಅಂತ್ರಂಗದ್ಲ್ಲಿ ಸಂಭಾಷ್ಣ ಯಲ್ಲಿ ನ್ನರತ್ರಾಗದ ೋ, 

ಅಲ  ೋಚನ ಯನುಿ ಮಾಡದ ೋ, ಬ ೋರ  ಯಾವುದ ೋ ಕ ಲ್ಸದ್ಲ್ಲಿ ತ್ಮಮನುಿ ತ್ಾವು ತ್  ಡಗಿಸಿಕ  ಳುದ ೋ, ಕ ೋವಲ್ "ನಾನು 
ಇದ ದೋನ " ಎನುಿವ ಭಾವನ ಯಲ್ಲಿ ಇರುವುದ ೋ ಕರಗಿಹ  ೋಗುವುದ್ು ಎಂದ್ು ಅರ್ತ ಮಾಡಿಕ  ಳಿುರಿ. ಹಿೋಗ  ನ್ನೋವು 
ಸಾಧ್ಾವಾದ್ಷ್ುಿ ಸಮಯ ಏನನ ಿ ಮಾಡದ ೋ, "ನಾನು ಕರಗಿಹ  ೋಗಿ ಎಲಾಿ ಕಡ ಗ  ವಾಾಪಿಸಿಕ  ಂಡಿರುವ ನು" 
ಎನುಿವ ಭಾವನ ಯಲ ಿೋ ಇರಿ. ಆಗ ನ್ನೋವು ಹಗುರತ್ನವನುಿ, ತ್ಾಜಾತ್ನವನುಿ,ಹಾಗ  ಸಂತ್  ೋಷ್ದ್ ಅನುಭವವನುಿ 
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ಹ  ಂದ್ುತಿತೋರಿ. ಒಂದ್ು ವ ೋಳ  ಶರಿೋರ ಹಾಗ  ಮನಸುು ಹ ೋಗ ೋ ಇದ್ದರ  ನ್ನೋವು ಹಾಯಾಗಿ ಇಲ್ದಿ ೋ ಹ  ೋದ್ರ  ಆಗ 

ಏನನಾಿದ್ರು ಮಾಡಬ ೋಕ ಂದ್ು ಬಯಸದ ೋ, ಕರಗಿಹ  ೋಗುವ ಸಾಧ್ನ ಯನುಿ ಪುನಃ ಮುಂದ್ುವರ ಸಿರಿ. ಹಿೋಗ  
ಮಾಡಿದ್ರ  ನ್ನೋವು ಅದ್ುುತ್ವಾದ್ ಪರಿಣಾಮಗಳನುಿ ಸಾಧಿಸುತಿತೋರಿ. ಹಿೋಗ  ಯಾವುದ್ಕ ೆ ಆಕಷ್ಟತತ್ರಾಗದ ೋ 

ಗಮನ್ನಸುವಂರ್ಹ ಸಿತಿಿಗ  ಸಹಜವಾಗಿ ತ್ಲ್ುಪುವವರ ಗ  ಈ ಸಾಧ್ನ ಯನುಿ ಮುಂದ್ುವರ ಸಿರಿ.  
ಹಿೋಗ  ಸಹಜವಾಗಿ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ಗಮನ್ನಸಬಲ್ಿ ಸಿತಿಿಯಳಗ  ಸವಲ್ಪ ಸಮಯವಾದ್ರ  ಇದ್ದರ , 

ಆಲ  ೋಚನ ಗಳು ತ್ಮಮಷ್ಿಕೆವ ೋ ಕರಗಿಹ  ೋಗಿ ನ್ನಮಮಲ್ಲಿ ನ್ನಶಾಬದ ಏಪತಟ್ುಿ, ನಂತ್ರ ಆತ್ಮ ವು  ಪರತ್ಾಕ್ಷವಾಗುತ್ತದ . 
ಹಾಗ ಯೋ ನ್ನಮಮ ಎಲಾಿ ಭಾಗಗಳ ಮಧ್ ಾ ಸಮನವಯ ಏಪತಡುತ್ತದ . 

ಯಾವಾಗ ಆತ್ಮದ  ಂದಿಗ  ಮಿಲ್ನ ಸಂಭವಿಸುತ್ತದ  ೋ,ಆಗ ನ್ನೋವು ನ್ನಜವಾಗಿಯ  ಏನನ ಿ 

ಕಳ ದ್ುಕ  ಂಡಿಲ್ವಿ ಂದ್ು ನ್ನಮಗ  ಅರ್ತವಾಗುತ್ತದ . ನ್ನೋವು ಹ  ಸ ಅನುಭವವನುಿ ಪಡ ಯುವುದ್ಕಾೆಗಿ ಭಿನಿವಾದ್ 

ಮಾಗತವನುಿ ಆಯೆ ಮಾಡಿರುವುದ್ರಿಂದಾಗಿ,ದಿವಾತ್ವದಿಂದ್ ಬ ೋಪತಟ್ಿ ಹಾಗ  ಭಾಸವಾಗಿದ  ಎಂದ್ು ಅರಿತ್ುಕ  ಳಿುರಿ. 
ಅದ ೋ ರಿೋತಿ ಈ ಮುಂಚ  ಇಂರ್ಹ ಸಿತಿಿಯನುಿ ಹ  ಂದ್ದ ೋ ಇರುವುದ್ಕ ೆ ಕಾರಣವ ೋನ ಂದ್ರ  : "ಸಮಸ ಾಗಳನುಿ ಪರತಿ 

ಬಾರಿಯ  ಒಂದ ೋ ವಿಧ್ವಾಗಿ ವಾವಹರಿಸುತ್ಾತ ಭಿನಿ ಪರಿಣಾಮಗಳನುಿ ನ್ನರಿೋಕ್ಷಿಸುವುದ್ರಿಂದಾಗಿ" ಎಂದ್ು 
ಅರಿತ್ುಕ  ಳಿುರಿ. 

ನಾನು "ಆತ್ಮ" ದಿಂದ್ ನ್ನಜವಾಗಿಯ  ಬ ೋಪತಟ್ಟಿಲ್ವಿ ಂದ್ು ನ್ನೋವು ಯಾವಾಗ ಗುರುತಿಸುತಿತೋರ  ೋ ಆಗ ನಾಳ  

ಎನುಿವುದ್ು ನ ನ ಿಯ ಹಾಗಿರದ ೋ ನ್ನೋವು ಊಹಿಸದ್ಂರ್ಹ ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದ . ಏಕ ಂದ್ರ  ನ್ನಮಮಲ್ಲಯಿ ಎಲಾಿ 

ಭಾಗಗಳ ಮಧ್ ಾ ಸಮನವಯ ಏಪತಟ್ಟಿರುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರಿಂದ್ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನುಿ ಹಿಡಿದ್ುಕ  ಂಡು ಅನುಭವಗಳನುಿ 
ಪಡ ಯುವ ನ್ನಮಮ ಅಭಾಾಸವನುಿ ಬಿಟ್ುಿ, ಆತ್ಮ ಸಿತಿಿಗ  ತ್ಲ್ುಪಿ, ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕ್ತತಯನುಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕ  ಂಡು, 
ಸವಚಛವಾದ್ ಅನುಭವಗಳನುಿ ಪಡ ಯುವದ್ರ ಕಡ ಗ  ಉತ್ಾುಹವನುಿ ತ್  ೋರಿಸಿರ ಂದ್ು ನಾನು ನ್ನಮಗ  ಸಲ್ಹ ಯನುಿ 
ನ್ನೋಡುತಿತದ ದೋನ . 

ಹಾಗ ಯೋ ಮನಸುು ಸಹ ತ್ನಿನುಿ ತ್ಾನು ಪರಿವತಿತಸಿಕ  ಳುುತ್ತದ . ಅದ್ು ಜ್ಞಾಪಕಗಳನುಿ ತ್ನಿಲ್ಲ ಿ
ಸಂಗರಹಿಸಿಕ  ಳುುವ ತ್ತ್ವವನುಿ ತ್  ರ ದ್ು ಸೃಜನಾತ್ಮಕತ್ ಯಂದ್ ಪರವಹಿಸುವ ತ್ತ್ವವನುಿ ಹ ಚಿಿಸಿಕ  ಳುುತ್ತದ . ಇದ್ರ 
ಮ ಲ್ಕ ನಮಗ  ಹ  ಸ ತ್ರಹದ್ ಜ್ಞಾನ ಮತ್ುತ ಅರಿವು ಮ ಡುತ್ತದ . ಇದ್ು ತ್ನ  ಿಳಗ  ಶಾಶವತ್ವಾಗಿ ಸಿರಿಗ  ಂಡ 
ಜ್ಞಾಪಕಗಳಿಂದ್ ಬರುವ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳಿಗಲ್ದಿ ೋ ಅನುಭವಗಳಿಗ  ಸಪಂದಿಸಲ್ು ಪ್ಾರರಂಭಿಸುತ್ತದ . ನ್ನೋವು ಮನಸಿುಗ  

ಸ ವೋಚ ಛಯನುಿ ನ್ನೋಡಿದ್ರ ,ಅದ್ು ಸಹ ತ್ನಿನುಿ ತ್ಾನು ಸರಿದ್ ಗಿಸಿಕ  ಂಡು,ತ್ನಿಲ್ಲಿರುವ ಅನಾವಶಾಕವಾದ್  

ಜ್ಞಾಪಕಗಳನುಿ ಬಿಡುಗಡ ಗ  ಳಿಸಿ, ನ್ನಮಮಲ್ಲಿ ಹ  ಸ ಸಾಮರ್ಾತಗಳು ಎಚ ಿತ್ುತಕ  ಳುಲ್ು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದ . 
ಅದ ೋ ರಿೋತಿ ನಾನು ಸ ಚಿಸಿದ್ ಹಾಗ  ಮಾಡಿದ್ರ , ನ್ನೋವು ವಿಭಜನ ಯಲ್ಲಿ ಅಲ್ಿದ ೋ ಮಿಲ್ನದ್ಲ್ಲ ಿ ಎಂದ್ರ  

ದಿವಾತ್ವದ್ಲ್ಲಿ ಇರುತಿತೋರಿ. ಇದ್ರಿಂದಾಗಿ ಶಕ್ತತಯು ಸವಚಛವಾಗಿ, ದಿವಾವಾಗಿ ನ್ನಮಮಳಗ  ಪರವಹಿಸುತ್ತದ , ಆಗ ನ್ನೋವು 
ಆನಂದ್ ತ್ಾಂಡವ ನೃತ್ಾವನುಿ ಮಾಡುತಿತೋರಿ, ನ್ನೋವು ಮಿಲ್ನದ  ಂದಿಗ  ಇದಾದಗ ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕ್ತತ ಎಷ್ುಿ ಅಧಿಕವಾಗಿ 

ನ್ನಮಮಳಗ  ಪರವಹಿಸಿದ್ರ  ಸಹ ನ್ನಮಗ  ಯಾವುದ ೋ ರಿೋತಿಯ ತ್  ಂದ್ರ  ಉಂಟಾಗದ್ು ಎಂದ್ು ಅರಿತ್ುಕ  ಳಿುರಿ. 
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ಹಾಗಲ್ಿದ ೋ ನ್ನೋವು ಆಲ  ೋಚನ ಗಳಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿ ಅವುಗಳನುಿ ಹಿಡಿದ್ುಕ  ಂಡರ  ಶಕ್ತತಯು ದ್ವಂದ್ವಗಳಾಗಿ ತ್ುಂಡು 
ತ್ುಂಡಾಗಿ ವಿಭಜನ ಗ  ಂಡು ನ್ನಮಮ ಜೋವನದ್ಲ್ಲಿ ಕಷ್ಿಗಳು ಮತ್ುತ ಭಯಗಳು ಹ ಚುಿವುದ್ಕ ೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದ . 

ಕ  ನ ಯದಾಗಿ ಹ ೋಳಬಯಸುವುದ ೋನ ಂದ್ರ , ನ್ನೋವು ಏನ ೋ ಹಿಡಿದ್ುಕ  ಂಡರ  ವಿಭಜನ  ಎನುಿವುದ್ು 
ಏಪತಡುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರಿಂದ್ ಸಿಿರವಾಗಿರುವ "ಆತ್ಮ"ವನುಿ ಹಿಡಿದ್ುಕ  ಂಡು,ಸದಾ ಪರಿವತ್ತನ  ಹ  ಂದ್ುವುದ್ರ 
ಜ  ತ್  ಉಲಾಸಿದಿಂದ್ ಆಟ್ವಾಡಿಕ  ಳಿುರಿ. ಹಾಗ ಯೋ ಧ್ಾಾನವನುಿ ಮಾಡಿರಿ ಮತ್ುತ ನ್ನಮಮನುಿ ನ್ನೋವು 

ಕರಗಿಸಿಕ  ಳುುವ ಸಾಧ್ನ ಯನುಿ ಪರತಿ ದಿನ ಕನ್ನಷ್ಿ ಪಕ್ಷ ಹತ್ುತ ನ್ನಮಿಷ್ಗಳಾದ್ರ  ಮಾಡಿರ ಂದ್ು ನ್ನಮಗ  ನಾನು 
ಸಲ್ಹ ಯನುಿ ನ್ನೋಡುತಿತದ ದೋನ . 

ಧ್ಯಾನ ಮಯಡುವ ವಿಧ್ಯನ 
ಸುಖಾಸನದ್ಲ್ಲಿ ಕುಳಿತ್ು ಅರ್ವಾ ಮಲ್ಗಿಕ  ಂಡು, ಕಣ ಣರಡ  ಮುಚಿಿಕ  ಂಡು ಸಹಜವಾಗಿ ನಡ ಯುತಿತರುವ 

"ಉಚಾಛಾಸ-ನ್ನಶಾವಸ" ವನುಿ ಗಮನ್ನಸಿರಿ. ಆಲ  ೋಚನ ಗಳು ಬಂದ್ರ  ಸಹ ಅವುಗಳ  ಂದಿಗ  ನ್ನೋವು ಚುರುಕಾಗಿ 
ಪ್ಾಲ  ೆಳುದ ೋ ಕ ೋವಲ್ ಅವುಗಳನುಿ ಗಮನ್ನಸುತ್ಾತ ಶಾವಸದ್ ಮೋಲ  ಗಮನವಿರಿಸಿರಿ. ಈ ರಿೋತಿ ಗಮನ್ನಸುತಿತರುವಾಗ 

ಶಾವಸವು ಕರಮವಾಗಿ ಕ್ಷಿೋಣಿಸುತ್ಾತ ಭ ರಮಧ್ಾದ್ಲ್ಲ ಿ ತ್ನಿಷ್ಿಕೆದ ೋ ಸಹಜವಾಗಿ ತ್ಲ್ುಪಿ ನ್ನಂತ್ು ಹ  ೋಗುತ್ತದ . ಆಗ 
ಆಲ  ೋಚನಾರಹಿತ್ ಸಿತಿಿ ನ್ನಮಗ  ಸಹಜವಾಗಿ ಲ್ಭಿಸುತ್ತದ . ಇದ್ರಿಂದಾಗಿ ಇಲ ಿೋ ಅನಂತ್ವಾಗಿರುವ ನ ಾ ಎನಜತ 
ನ್ನಮಮಳಗ  ಪರವ ೋಶಿಸುತ್ತದ . ಹಾಗ ಯೋ ನ್ನಮಗ  ಆತ್ಮ ಜ್ಞಾನದ್ ಅನುಭವವೂ ಸಹ ಲ್ಭಿಸುತ್ತದ . ನ ಾ ಎನಜತಯ 

ಸಹಾಯದಿಂದ್ ಜ್ಞಾನವನುಿ ಆಚರಿಸಿದ್ರ , ಆಲ  ೋಚನ ಗಳ  ಂದಿಗ  ನ್ನಮಮಲ್ಲಯಿ ಎಲಾಿ ಭಾಗಗಳು ಬ ಳ ದ್ು ದಿವಾ 

ಶಕ್ತತಗಳಾಗಿ ಪರಿವತ್ತನ ಗ  ಳುುತ್ತವ . ಹಾಗ ಯೋ ದ ೈವದ  ಂದಿಗ  ನ್ನಮಮನುಿ ವಿಲ್ಲೋನಗ  ಳಿಸುವ ಸಾಮರ್ಾತವು ನ ಾ 

ಎನಜತಗ  ಇರುವುದ್ರಿಂದಾಗಿ, ನ್ನೋವು ದಿವಾ-ಮಾನವರಾಗಿ ಪರಿವತ್ತನ ಗ  ಂಡು ಆನಂದ್ದ್ ಸಿತಿಿಯಲ್ಲಿ ಇರುತಿತೋರಿ. 
ಈ ಧ್ಾಾನವನುಿ ಯಾರಾದ್ರ , ಯಾವಾಗಲಾದ್ರ , ಎಲ್ಲಿಯಾದ್ರ , ಯಾವುದ ೋ ಸಮಯದ್ಲಾದಿ್ರ , ಎಷ್ುಿ 
ಸಮಯ ಬ ೋಕಾದ್ರ  ಮಾಡಿಕ  ಳುಬಹುದ್ು. ಪರತಿ ದಿನ ಕನ್ನಷ್ಿ ಪಕ್ಷ ಹತ್ುತ ನ್ನಮಿಷ್ಗಳಾದ್ರ  ನ್ನಮಮನುಿ ನ್ನೋವು 

ಧ್ಾಾನದ್ಲ್ಲ ಿತ್  ಡಗಿಸಿಕ  ಳಿುರಿ. ಹಾಗ ಯೋ ನ್ನೋವು ಯಾವ ಕ ಲ್ಸದ್ಲ್ಲಿ ನ್ನರತ್ರಾಗಿದ್ದರ  ಸಹ ಆ ಕ ಲ್ಸವನುಿ ಶಾವಸದ್ 

ಮೋಲ  ಗಮನವಹಿಸುತ್ಾತ ಮಾಡಿ. ಈ ರಿೋತಿ ಕ ಲ್ಸವನುಿ ಧ್ಾಾನದ  ಂದಿಗ  ಸ ೋರಿಸಿ ಮಾಡುವುದ್ರಿಂದ್ ಅಂತ್ಹ 
ಕ ಲ್ಸವೂ ಸಹ ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾಗಿರುತ್ತದ . ಇದ್ರಿಂದಾಗಿ ಆ ಕ ಲ್ಸವನುಿ ಹಗುರವಾಗಿ ತ್ ಗ ದ್ುಕ  ಂಡು 

ಉಲಾಸಿದಿಂದ್, ದ್ಣಿವಿಲ್ದಿ ೋ ಮಾಡಬಲ್ಲಿರಿ. 
 
** ಇದನುು  ತ ಲುಗು ಭಯಷ ಯಿಂದ ಅನುವಯದಿಸಲಪಟ್ಟಿದ . ತ ಲುಗು ಭಯಷ ಯಲ್ಲಿ ಓದಬ ೋಕ ಿಂದು ಬಯಸುವವರು 

ಈ ಲ್ಲಿಂಕನುು ಕ್ಲಿಕ್ ಮಯಡಿ ಓದಬಹುದು.  
http://darmam.com/downloads/telugutopics/2.karigipondi.pdf 
 

http://darmam.com/downloads/telugutopics/2.karigipondi.pdf
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** ನ ಾ ಎನರ್ಜಿ-ಅದ ವೈತ ಕಯನ್ ೆಪ್ಟಿ ಅನುು ಕನುಡದಲ್ಲಿ ಕ ೋಳಬ ೋಕ ಿಂದು (To Listen) ಬಯಸುವವರು ಈ 

ಲ್ಲಿಂಕನುು ಕ್ಲಿಕ್ ಮಯಡಿ ಕ ೋಳಬಹುದು (Listen). 
 https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-CsihXrxGyyIjh8n6 
 
** ನ ಾ ಎನರ್ಜಿ-ಅದ ವೈತ ಕಯನ್ ೆಪ್ಟಿ ಅನುು ತ ಲುಗು, ಇಿಂಗಿಿೋಷ್, ಕನುಡ, ಹಿಂದಿ ಭಯಷ ಯಲ್ಲಿ ಓದಬ ೋಕ ಿಂದು 

ಬಯಸುವವರು ಈ ಲ್ಲಿಂಕನುು ಕ್ಲಿಕ್ ಮಯಡಿ ಓದಬಹುದು. http://darmam.com/library.html 
 

**ಈ ಕ ಳಗಿನ ಲ್ಲಿಂಕನುು ಕ್ಲಕಿ್ ಮಯಡಿ ಆಡಿಯೋಗಳನುು ಕ ೋಳಿದರ  ಮತುು ಟಯಪಿಕ್ ಗಳನುು ಓದಿದರ  ನಿಮಗ  

ನ ಾ ಎನರ್ಜಿ-ಅದ ವೈತ ಕಯನ್ ೆಪ್ಟಿ ಸಪಷ್ಿವಯಗಿ ಅರ್ಿವಯಗುತುದ . 
http://darmam.com/important-topics.html 
 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-CsihXrxGyyIjh8n6
http://darmam.com/library.html
http://darmam.com/important-topics.html

