
 
 

ಬದಲಾವಣೆ                                                                    www.darmam.com                                                            Page 1 

 

ಬದಲಾವಣೆ 
ನೀವು ಜ್ಞಾಪಕದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕಾದ ಮೊದಲ ವಿಷಯವೆೀನೆೆಂದರೆ ನಮಗೆ ತಿಳಿದ ಪರತಿಯೆಂದೊ 

ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ ಇರಟತ್ತದೆ ಎೆಂದಟ. ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಳವ ನೀವು ಹೆೊರತ್ಟಪಡಿಸಿ ಉಳಿದೆಲಿವೂ ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ 
ಇರಟತ್ತವೆ. ಬದಲಾಗದ, ಪರಿವತ್ತನೆಯಾಗದ ಏನನಾಾದರೊ ನೀವು ಕೆಂಡಿದ್ದೀರಾ? ಈ ಇಡಿೀ ಪರಪೆಂಚವೆೀ 
ಬದಲಾವಣೆಯ ಮಹಾ ಅದಟುತ್. ಆದರೆ ಕೆಲವು ಬೆೀಗನೆ ಬದಲಾಗಟತ್ತವೆ ಮತ್ೆತ ಕೆಲವು ನಧಾನವಾಗಿ ಬದಲಾಗಟತ್ತವೆ. 

ಈ ಪರಪೆಂಚದಲ್ಲಿ ಇರಟವ ಎಲಿವೂ ಅಶಾಶ್ವತ್ವಾದವುಗಳ್ಳ, ಅೆಂದರೆ ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತ್ತಲೆೀ ಇರಟತ್ತವೆ 
ಎನಟಾವ ವಿಷಯವನಟಾ ನೀವು ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕಟ ಮತ್ಟತ ಸದಾ ಜ್ಞಾಪಕದಲ್ಲಟಿ್ಟುಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕಟ. ಏಕೆೆಂದರೆ ನೀವು 
ಬದಲಾವಣೆಯನಟಾ ಗಟರಟತಿಟ್ಟುಕೆೊೆಂಡರೆ ಬೆಂಧರಹಿತ್ ಎನಟಾವುದಟ ಸೆಂಭವಿಸಟತ್ತದೆಯಾದದರಿೆಂದ. ಪರತಿಯೆಂದಟ 
ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತಿತರಟವಾಗ ನೀವು ಅವುಗಳ ೆೆಂದ್ಗೆ ಬೆಂಧವನಟಾ ಹೆೀಗೆ ಇಟ್ಟುಕೆೊಳ್ಳಲಟ ಸಾಧಯ? 

ನೀವು ಯಾವುದಾದರೊ ಸಟೆಂದರವಾದ ವಸಟತವನಟಾ ಕೆಂಡಾಗ, ಅದಟ ಶಾಶ್ವತ್ವಾಗಿ ಹಾಗೆಯೀ 

ಇರಟತ್ತದೆನಟಾವ ಅನಟಭೊತಿ ನಮಮಲ್ಲಿ ಉೆಂಾಾಗಟತ್ತದೆ. ಆಗ ನಮಗೆ ಬೆಂಧವು ಏಪತಡಟತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆಳ್ವಾಗಿ 
ಅರ್ತಮಾಡಿಕೆೊಳಿಳ. ಯಾವುದೆೀ ಆಗಲ್ಲೀ ಶಾಶ್ವತ್ವಾಗಿ ಹಾಗೆಯೀ ಇರಟತ್ತದೆೆಂದಟ ಎೆಂದ್ಗೊ ಆಶಿಸಬೆೀಡಿ. ಈ 
ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಸಟೆಂದರವಾಗಿದೆ ಸವಲಪ ಸಮಯದ ನೆಂತ್ರ ವಿಕಾರವಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗಟತ್ತದೆ ಎೆಂದಟ ನೀವು ತಿಳಿದಟಕೆೊೆಂಡರೆ 
ನೀವು ಬೆಂಧವನಟಾ ಹೆೀಗೆ ಅನಟಭೊತಿ ಹೆೊೆಂದಬಲ್ಲಿರಿ? ಅದಟ ಅಸಾಧಯ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಸದಾ ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ 
ಇರಟವವುಗಳ ೆೆಂದ್ಗೆ ಬೆಂಧವನಟಾ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೆೊಳ್ಳಳವುದಟ ಎನಟಾವುದಟ ಮೊರ್ತತ್ನಕೆೆ ನದಶ್ತನ ಎನಟಾವ ವಿಷಯವನಟಾ 
ಸದಾ ಜ್ಞಾಪಕದಲ್ಲಟಿ್ಟುಕೆೊಳಿಳರಿ. 

ಬದಲಾಗದೆೀ ಇರಟವುದಟ ಯಾವುದಟ ಎನಟಾವ ವಿಷಯವು ನಮಗೆ ತಿಳಿಯದೆೆಂದಟ ಗಟರಟತಿಟ್ಟುಕೆೊಳಿಳರಿ. 
ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಳವವನನಟಾ ಹೆೊರತ್ಟಪಡಿಸಿ ಇನಟಾಳಿದ ಎಲಿವೂ ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ ಇರಟತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಅದಟ, 
ಯಾವಾಗಲೊ ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಳತ್ತಲೆೀ ಇರಟತ್ತದೆ. ಅದಟ ಎೆಂದ್ಗೊ ರೊಪವಾಗಿ, ವಿಷಯವಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗಟವುದ್ಲಿ. 

ಅದಟ ಯಾವಾಗಲೊ ಕತ್ತನಾಗಿಯೀ ಇರಟತ್ತದೆ. ನಾನಟ ನಮಮನಟಾ ನೆೊೀಡಬಲನಿಟ, ಆದರೆ ಅದೆೀ ವಿಧವಾಗಿ ನನಾನಟಾ 
ನಾನಟ ಹೆೀಗೆ ನೆೊೀಡಬಲೆನಿಟ? ಇದಟ ಅಸಾಧಯ, ಏಕೆೆಂದರೆ ಜ್ಞಾನ ಸೆಂಬೆಂಧವು ಏಪತಡಬೆೀಕೆೆಂದರೆ ತ್ಪಪದೆೀ ಎರಡಟ 
ವಿಷಯಗಳ್ಳ ಇರಲೆೀಬೆೀಕಟ, ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಳವವನಟ ಮತ್ಟತ ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕಾದ ವಿಷಯ. 

ಆದಟದರಿೆಂದ ನಾನಟ ನಮಮನಟಾ ನೆೊೀಡಿದಾಗ- ನೀವು ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕಾದ ವಿಷಯವು ಮತ್ಟತ ನಾನಟ 
ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಳವವನಟ, ಅದೆೀ ರಿೀತಿ ಅಲ್ಲ ಿ ಜ್ಞಾನವೆನಟಾವುದಟ ನಮ್ಮಮಬಬರ ಮಧೆಯ ಸೆೀತ್ಟವೆಯೆಂತ್ೆ ಇರಟತ್ತದೆ. ಆದರೆ 

ನನಾ ಬಗೆ ೆನಾನಟ ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಪರಯತಿಾಸಿದಾಗ, ನನಾನಟಾ ನಾನಟ ನೆೊೀಡಿಕೆೊಳ್ಳಲಟ ಸೆೀತ್ಟವೆಯನಟಾ ಹೆೀಗೆ 

ನಮ್ಮತಸಬೆೀಕಟ? ಆಗ ನಾನೆೊಬಬನೆೀ ಒೆಂಟಿಯಾಗಿ ಇರಟತ್ೆತೀನಲಾವ! ಮತ್ೆೊತೆಂದಟ ತಿೀರ ಇರಟವುದ್ಲಿವಾದದರಿೆಂದ 

ಸೆೀತ್ಟವೆಯನಟಾ ಸೃಷ್ಟುಸಟವುದಟ ಹೆೀಗೆ? ನನಾನಟಾ ನಾನಟ ತಿಳಿದಟಕೆೊಳ್ಳಳವುದಟ ಹೆೀಗೆ? ಶಾಶ್ವತ್ವಾದ ಆತ್ಮವನಟಾ 
ನಾನಟ ಅನಟಭೊತಿ ಹೆೊೆಂದಟವುದಟ ಹೆೀಗೆ? 

ಇದಕೆೆ ಪರಿಹಾರವೆೀನೆೆಂದರೆ, ಬದಲಾವಣೆಗೆೊಳ್ಳಳವ ಶ್ಕ್ತತರೊಪಗಳ್ನಟಾ ತ್ಯಜಿಸದೆೀ, ಕ್ಷಣಿಕವಾದವುಗಳೆೆಂದಟ 
(ನಶ್ವರವೆೆಂದಟ) ಭಾವಿಸಿ ವೆೈರಾಗಯದೆೊೆಂದ್ಗೆ ಇರದೆೀ, ಅವುಗಳ್ನಟಾ ಹಿಡಿದಟಕೆೊೆಂಡಟ ತ್ೊಗಾಡದೆೀ, ಅವುಗಳಿೆಂದ 
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ತ್ಪ್ಪಪಸಿಕೆೊೆಂಡಟ ಓಡಿಹೆೊೀಗಬೆೀಕೆೆಂದಟ ನೆೊೀಡದೆೀ, ಅವುಗಳ ೆೆಂದ್ಗೆ ಯಟದಧವನಟಾ ಮಾಡದೆೀ, ಸವಚಛವಾಗಿದಟದ ಅವುಗಳ್ 
ಒಳ್ಗೆ ಪರವೆೀಶಿಸಿರಿ. ಬದಲಾವಣೆ ಸೆಂಭವಿಸಲಟ ಅನಟಮತಿಯನಟಾ ನೀಡಟತ್ಾತ ಅವುಗಳ ೆೆಂದ್ಗೆ ಪರಯಾಣವನಟಾ 
ಮಾಡಿರಿ. 

ಎಲಾಿ ಶ್ಕ್ತತಗಳ್ಳ ದೆೈವದ ಪರತಿರೊಪಗಳ ೀೆ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಅವುಗಳ್ನಟಾ ನೆೊೀಡಿ ಭಯಪಡಬೆೀಡಿ ಮತ್ಟತ 
ತ್ಪ್ಪಪಸಿಕೆೊೆಂಡಟ ಓಡಿಹೆೊೀಗಬೆೀಡಿರಿ. ಎಲ್ಲಿಗೆ ಎೆಂದಟ ನೀವು ಓಡಿಹೆೊೀಗಬಲ್ಲಿರಿ? ನೀವು ಹೆೀಗೆ ಓಡಿ ಹೆೊೀಗಬಲ್ಲಿರಿ? 
ಎಲೆಡಿೆಯೊ ಇರಟವುದಟ ಬದಲಾವಣೆಯೀ, ಆದಟದರಿೆಂದ ಎಲ್ಲಿ ಎೆಂದಟ ನೀವು ಹೆೊೀಗಬಲ್ಲಿರಿ. ನೀವೆಲೆಿೀ ಹೆೊೀದರೊ 
ಅಲ್ಲಿಯೊ ಸಹ ಬದಲಾವಣೆ ಎನಟಾವುದಟ ರ್ೆಂಡಿತ್ವಾಗಿ ಇರಟತ್ತದೆ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಓಡಿಹೆೊೀಗಟವುದೆನಟಾವುದಟ 
ವಯರ್ತವಾದದಟದ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಓಡಿಹೆೊೀಗಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಪರಯತಿಾಸಬೆೀಡಿ. ಹಾಗಾದರೆ ಈಗ ಏನಟ ಮಾಡಬೆೀಕಟ? 
ಬದಲಾವಣೆಯಲೆಿೀ ಜಿೀವಿಸಿರಿ. ಅದರೆೊೆಂದ್ಗೆ ಕಷುಪಡಬೆೀಡಿ. ಅದರೆೊೆಂದ್ಗೆ ಚಲ್ಲಸಿ. ನದ್ಯಲ್ಲಿ ಪರವಹಿಸಿದೆಂತ್ೆ 
ಅದರೆೊೆಂದ್ಗೆ ಪರವಹಿಸಿ. ಈಜನಟಾ ಸಹ ಹೆೊಡೆಯಬೆೀಡಿರಿ. ಆ ನದ್ಯೀ ನಮಮನಟಾ ಕರೆದೆೊಯಯಲಟ ಅನಟಮತಿಯನಟಾ 
ನೀಡಿರಿ. ಅದರೆೊೆಂದ್ಗೆ ಯಟದಧವನಟಾ ಮಾಡಟತ್ಾತ ನಮಮ ಶ್ಕ್ತತಯನಟಾ ವಯರ್ತ ಮಾಡಬೆೀಡಿ. ಕೆೀವಲ ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ 
ಇರಿ. ಶ್ರಿೀರವನಟಾ ಸೆವೀಚ್ೆಛಯಾಗಿ ಇರಲಟ ಬಿಟ್ಟು ನದ್ಯ ಪರವಾಹದೆೊೆಂದ್ಗೆ ನೀವು ಪರಯಾಣವನಟಾ ಮಾಡಿರಿ. ಹಿೀಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ ನೀವು ಅಕಸಾಮತ್ಾತಗಿ ನಮಮನಟಾ ನೀವು ಮತ್ಟತ ಶಾಶ್ವತ್ವಾದ ಆತ್ಮವನಟಾ ಅನಟಭೊತಿ ಹೆೊೆಂದಟತಿತೀರಿ. 

ನೀವು ಯಟದಧವನಟಾ ಮಾಡಟತಿತರಟವಾಗ ನೀವು ಇವುಗಳ್ನಟಾ ಅನಟಭೊತಿ ಹೆೊೆಂದಲಟ ಸಾಧಯವಿಲಿ. ಯಟದಧ 
ಮಾಡಬೆೀಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ ಇರಟವುದ್ಲಿ, ಏಕೆೆಂದರೆ ನೀವು ಸವಚಛವಾದರೆ ನಮೊಮಳ್ಗೆ ಬದಲಾವಣೆ ಎನಟಾವುದಟ 

ಪರವೆೀಶಿಸಲಾರದಟ. ಅೆಂದರೆ ಶಾಶ್ವತ್ವಾದವುಗಳ್ಲ್ಲಿ ಅಶಾಶ್ವತ್ವಾದವು ಮತ್ಟತ ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟವವು 
ಪರವೆೀಶಿಸಟವುದ್ಲವಿೆೆಂದಟ ಅರ್ತ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಬದಲಾವಣೆಯೆಂದ ಹೆೊರಬರಟವ ಸಲಟವಾಗಿ ಯಾವುದೆೊೀ ಒೆಂದಟ 
ಮಾಗತವನಟಾ ಆಯೆ ಮಾಡಿಕೆೊಳ್ಳದೆೀ ಅದರಲೆಿೀ ಜಿೀವಿಸಿರಿ. 

ಹಿಡಿದಟಕೆೊೆಂಡಟ ತ್ೊಗಾಡಟವುದಟ ಮತ್ಟತ ಓಡಿ ಹೆೊೀಗಟವುದಟ ಎರಡೊ ವಯರ್ತವೆೀ. ಇದಕೆೆ ಪಯಾತಯವಾಗಿ 
ಬದಲಾವಣೆ ಸೆಂಭವಿಸಲಟ ಅನಟಮತಿಯನಟಾ ನೀಡಿರಿ. ನಮಗೆ ಬದಲಾವಣೆಯೆಂದ್ಗೆ ಸೆಂಬೆಂಧವಿಲಿ. ಅದಟ 
ನಡೆಯಟತ್ತಲೆೀ ಇದೆ, ಅದಟ ನಡೆಯಲಟ ನಮಮ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆಯೀ ಇರಟವುದ್ಲಿ. ನೀವು ಹಟಟ್ಟುವ ಮಟೆಂಚ್ೆಯೊ ಈ 

ಪರಪೆಂಚ ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ ಇದೆ, ಹಾಗೆಯೀ ನಮಮ ಮರಣದ ನೆಂತ್ರವೂ ಸಹ ಈ ಪರಪೆಂಚ ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ 

ಇರಟತ್ತದೆ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಏಕೆ ಬದಲಾವಣೆಯ ಬಗೆೆ ವಯರ್ತ ಪರಯಾಸ ಮಾಡಬೆೀಕಟ. ಹಾಗೆಯೀ ಯಾವುದರೆೊೆಂದ್ಗೊ 
ಯಟದಧವನಟಾ ಸಹ ಮಾಡಬೆೀಡಿರಿ. ಏಕೆೆಂದರೆ ಯಟದಧವೆನಟಾವುದಟ ಕಳ್ವಳ್ವನಟಾ, ಚ್ಚೆಂತ್ೆಯನಟಾ, ಕೆೊೀಪವನಟಾ 
ಸೃಷ್ಟುಸಟತ್ತದೆ. ಇದರಿೆಂದ ನೀವು ಅನಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಅಸಮಧಾನವನಟಾ ಹೆೊೆಂದಟತಿತೀರಿ. ಪರಪೆಂಚವು ಹೆೀಗಿದೆಯೀ 
ಹಾಗೆಯೀ ಇರಲಟ ಅನಟಮತಿಯನಟಾ ನೀಡಿರಿ. 

ಬದಲಾವಣೆಯನಟಾ ತ್ರಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಪರಯತಿಾಸಟತಿತರಟವವರಲ್ಲಿ ಎರಡಟ ವಿಧದ ವಯಕ್ತತಗಳ್ಳ ಇದಾದರೆ. ಒಬಬರಟ 
ಪರಪೆಂಚವನಟಾ ಹೆೀಗಿದೆಯೀ ಹಾಗೆಯೀ ಇರಲಟ ಅನಟಮತಿಯನಟಾ ನೀಡದೆೀ ಇರಟವವರಟ. ಇವರಟ ಈ ಪರಪೆಂಚವನಟಾ 
ಬದಲಾಯಸಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಕಷುಪಟ್ಟು ಪರಯತಿಾಸಟತ್ಾತ ಇರಟತ್ಾತರೆ. ಇವರನಟಾ ಕಾರೆಂತಿಕಾರಿಗಳೆೆಂದಟ ಹೆೀಳ್ಳತ್ಾತರೆ. 
ಎರಡನೆಯ ವಿಧದವರಟ ಈ ಪರಪೆಂಚವು ಮಟೆಂಚ್ಚನೆಂದಲೆೀ ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತ್ತಲೆೀ ಇದೆ ಎೆಂದಟ, ಆ 
ಬದಲಾವಣೆಯ ತಿೀವರತ್ೆಯನಟಾ ಹೆಚ್ಚಿಸಲಾರೆವು, ತ್ಗಿಸೆಲಾರೆವು ಮತ್ಟತ ಅದರ ಬದಲಾವಣೆಯನಟಾ ನಲ್ಲಸಿಲಾರೆವು 
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ಎನಟಾವ ಜ್ಞಾನವನಟಾ ಹೆೊೆಂದ್ರಟವವರಟ. ಪರಪೆಂಚವು ಮಟೆಂಚ್ಚನೆಂದಲೆೀ ಬದಲಾಗಟತಿತದೆ ಆದದರಿೆಂದ ನಮಮನಟಾ ನಾವು 
ಕಷುಕೆೆ ಗಟರಿಮಾಡಟವುದಟ ಏಕೆ ಎೆಂದಟ ಭಾವಿಸಟತ್ಾತರೆ. ಇವರನಟಾ ಮಾಮ್ಮತಕರಟ (ರಹಸಯವನಟಾ ತಿಳಿದವರಟ) ಎೆಂದಟ 
ಹೆೀಳ್ಳತ್ಾತರೆ. 

ಪರಪೆಂಚವನಟಾ ಬದಲಾಯಸಟವ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ ಇಲಿವೆೆಂದಟ ಈ ಮಾಮ್ಮತಕರಟ ಹೆೀಳ್ಳತ್ಾತರೆ. ಆದರೆ 
ಮಾಮ್ಮತಕರಲೊಿ ಸಹ ಎರಡಟ ವಿಧದ ವಯಕ್ತತಗಳ್ಳ ಇದಾದರೆ. ಒಬಬರಟ ಪರಪೆಂಚವನಟಾ ಬದಲಾಯಸಟವ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ 
ಇಲಿವೆೆಂದಟ ಆದರೆ ತ್ಮಮನಟಾ ತ್ಾವು ಬದಲಾಗಿಸಿಕೆೊಳ್ಳಲಟ ಪರಯತಿಾಸಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಹೆೀಳ್ಳತ್ಾತರೆ, ಇವರೊ ಸಹ 
ಬದಲಾಗಿಸಟವ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ ಇದೆ ಎೆಂದಟ ನೆಂಬಟತ್ಾತರೆ, ಆದರೆ ಪರಪೆಂಚವನಾಲದಿೆೀ ತ್ಮಮನಟಾ ತ್ಾವು 

ಬದಲಾಗಿಸಿಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಭಾವಿಸಟತ್ಾತರೆ. 
ಆದರೆ ಎರಡನೆಯ ವಿಧದವರಟ ಏನೆನಟಾತ್ಾತರೆೆಂದರೆ ತ್ಮಮನಟಾ ತ್ಾವು ಬದಲಾಗಿಸಿಕೆೊಳ್ಳಬೆೀಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ 

ಇಲಿವೆೆಂದಟ. ಇದಟ ಎಲದಿದಕ್ತೆೆಂತ್ ಆಳ್ವಾದ ಆಧಾಯತಿಮಕ ಜ್ಞಾನ. ನೊಯ ಎನಜಿತ ಅನಟಸರಿಸಟತಿತರಟವವರಟ ಸಹ 
ಸಾಧನೆಯನಟಾ ಮಾಡಿ ಈ ಸಿಿತಿಗೆ ತ್ಲಟಪಬೆೀಕಟ. ಕತ್ತಲಟಸೆಂಧಾಯಬೆಳ್ಕಟಗಳ್ ಹಾಗೆ, ವಿಶಾರೆಂತಿ ಸಿತಿಿಯಲೆೀಿ 

ಇದದರೆ, ಮಾಯದ್ವಯಮಾಯದ್ವಯತ್ವವು ಅವರ ಮಟೆಂದೆ ಒೆಂದಾದ ನೆಂತ್ರ ಮತ್ೆೊತೆಂದಟ ಸಹಜವಾಗಿ 

ಪರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಟತ್ತವೆೆಂದಟ, ಆದಟದರಿೆಂದ ಎಲೊಿ ಪರಯಾಣಿಸಬೆೀಕಾದ ಅಗತ್ಯ ಇಲಿವೆೆಂದಟ ಇವರಟ ಗರಹಿಸಟತ್ಾತರೆ. 

ಆದಟದರಿೆಂದ ತ್ಮಮನಟಾ ತ್ಾವೂ ಸಹ ಬದಲಾಗಿಸಿಕೆೊಳ್ಳಲಟ ಪರಯತಿಾಸಬೆೀಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ ಇಲವಿೆೆಂದಟ ಗರಹಿಸಿ, 
ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಇರಟತ್ಾತ ಎಲಿವನೊಾ ದ್ವಯವಾಗಿ ಅನಟಭವಿಸಟತ್ಾತರೆ. 

ಆದಟದರಿೆಂದ ಬದಲಾವಣೆಯನಟಾ ಸೃಷ್ಟುಸಬೆೀಕೆನಟಾವ ಪರಯತ್ಾವನಟಾ ಹಿೆಂಪಡೆದಾಗಲೆೀ ನೀವು 
ಸೆಂಪೂಣತವಾಗಿ ವಿಶಾರೆಂತಿಯನಟಾ ಪಡೆಯಲಟ ಸಾಧಯ. ಏಕೆೆಂದರೆ ಪರಯತ್ಾವೆನಟಾವುದಟ ಇದದರೆ ನೀವು 
ವಿಶಾರೆಂತಿಯನಟಾ ಪಡೆಯಲಾರಿರಿ. ಕಟತ್ೊಹಲ ಎನಟಾವುದಟ ಇರಟತ್ತದೆ, ಏಕೆೆಂದರೆ ಭವಿಷಯತಿತನಲ್ಲಿ ಏನೆೊೀ ಅದಟುತ್ 
ಸೆಂಭವಿಸಟತ್ತದೆೆಂದಟ ಭಾವಿಸಟತಿತೀರಾದದರಿೆಂದ. ಈ ಧೆೊೀರಣೆ ನಮಮನಟಾ ಆತ್ೆಂಕಕೆೆ ಗಟರಿಮಾಡಟತ್ತದೆ. 

ಮಟೆಂಚ್ೆಯೆಂದಲೊ ಈ ಪರಪೆಂಚ ಮತ್ಟತ ನೀವು ಬದಲಾಗಟತ್ತಲೆೀ ಇದ್ದೀರಿ. ಬದಲಾವಣೆ ಎನಟಾವುದಟ 
ಉಪಸಿತಿಿಯ (Presence) ಸಹಜವಾದ ತ್ತ್ವ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಅದರ ಬಗೆೆ ಭಯ ಪಡಬೆೀಡಿ. ನೀವು ಇಲದಿ್ದದರೊ 

ಅದಟ ಮಟೆಂಚ್ಚನೆಂದಲೊ ನಡೆಯಟತ್ತಲೆೀ ಇದೆಯಾದದರಿೆಂದ ಭವಿಷಯತಿತಗೆ ಸೆಂಬೆಂಧಿಸಿದ ಕಟತ್ೊಹಲ ಇಲದಿೆೀ ನೀವು 
ಕೆೀವಲ ಅದರಲ್ಲಿ ತ್ೆೀಲಟತ್ಾತ ಮಟೆಂದೆ ಸಾಗಿರಿ. ಆಗ ಅಕಸಾಮತ್ಾತಗಿ ಆ ಬದಲಾವಣೆ ಸೆಂಭವಿಸಟತಿತರಟವಾಗಲೆೀ ನೀವು 
ನಮೊಮಳ್ಗೆ ಬದಲಾಗದೆೀ ಶಾಶ್ವತ್ವಾಗಿ ಇರಟವ ಆತ್ಮದ ಅರಿವನಟಾ ಹೆೊೆಂದಟತಿತೀರಿ. 

ಹಿೀಗೆ ಏಕೆ ಸೆಂಭವಿಸಟತ್ತದೆೆಂದರೆ ನೀವು ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಇದಾದಗ ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತಿತರಟವ 
ಅನಟಭವಗಳೆನಟಾವವು ನಮಗೆ ಸವಲಪ ಖಾಲ್ಲಯನಟಾ ವಿರಾಮವನಟಾ ನೀಡಟತ್ತವೆ, ಅೆಂದರೆ ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತಿತರಟವ 
ಅನಟಭವಗಳ್ಳ ಸವಲಪ ಸಮಯ ಇರಟವುದ್ಲಿವೆೆಂದಟ ಅರ್ತ. ಆಗ ನೀವು ಶಾಶ್ವತ್ವಾದಟದದನಟಾ ಅನಟಭೊತಿ 
ಹೆೊೆಂದಟತಿತೀರಿ. ನಮಮನಟಾ ನೀವು ಅರ್ವಾ ಈ ಪರಪೆಂಚವನಟಾ ಬದಲಾಯಸಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಪರಯತಿಾಸಿದಾಗ, ನಮೊಮಳ್ಗೆ 

ಚಲ್ಲಸದೆೀ ಸಿಿರವಾಗಿರಟವ ಆತ್ಮವನಟಾ ನೀವು ಗಟರಟತಿಸಲಾರಿರಿ. ಬದಲಾವಣೆ ತ್ರಬೆೀಕೆನಟಾವ ಉದೆದೀಶ್ಕೆೆ 
ಅೆಂಟಿಕೆೊೆಂಡಟ ನೀವೂ ಸಹ ಚಲ್ಲಸಟತ್ಾತ ಪರಯಾಣ ಮಾಡಟವುದರಿೆಂದಾಗಿ, ಚಲ್ಲಸದೆೀ ಸಿಿರವಾಗಿರಟವ ಆತ್ಮವನಟಾ 
ನೀವು ಗಟರಟತಿಸಲಾರಿರಿ. 
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ನಮಮ ಸಟತ್ತಮಟತ್ತಲೆಲಾ ಿ ಇರಟವುದಟ ಬದಲಾವಣೆಗಳ ೀೆ. ಬದಲಾವಣೆಗಳ ೀೆ ನಮಮ ಅನಟಭವವಾಗಿ 
ತ್ಯಾರಾಗಟತಿತವೆ, ಆದರೆ ನೀವು ಚಲ್ಲಸದೆೀ ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಇರಟತಿತೀರಿ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಭವಿಷಯತಿತಗೆ ಸೆಂಬೆಂಧಿಸಿದ 

ಆಲೆೊೀಚನೆಗಳ್ಳ ನಮಮ ಮನಸಿಿನಲ್ಲಿ ಇರಟವುದ್ಲಿ. ಏಕೆೆಂದರೆ ಬದಲಾವಣೆಯಲ್ಲಿ ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಸವಚಛವಾಗಿ 
ಇರಟವುದೆೀ ನಮಮ ಗಟರಿಯಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗಟತ್ತದೆ. ಇದರಿೆಂದಾಗಿ ನೀವು ವತ್ತಮಾನದಲ್ಲಿ ಇರಟತಿತೀರಿ. ಈ ಕ್ಷಣವೆೀ 
ನಮಗೆ ಎಲಿವೂ ಎನಟಾವೆಂತಿರಟತ್ತದೆ. ಆಗ ಅಕಸಾಮತ್ಾತಗಿ ಬದಲಾಗದ್ರಟವ ಆತ್ಮದ ಅರಿವನಟಾ (Awareness) ನೀವು 
ಹೆೊೆಂದಟತಿತೀರಿ. 

ಈ ಧೆೊೀರಣೆಯನಟಾ ಊಹಿಸಟವುದೆನಟಾವುದಟ ತ್ಟೆಂಬಾ ಕಷುಕರವಾದದಟದ. ಏಕೆೆಂದರೆ ನಮಮ ಮನಸಟಿ ಏನೆೊೀ 
ಒೆಂದನಟಾ ಮಾಡಬೆೀಕೆೆಂದಟ ನೆೊೀಡಟತಿತರಟತ್ತದೆ, ಆದರೆ ಈ ಧೆೊೀರಣೆಯಲ್ಲ ಿ ಜಿೀವಾತ್ಮರಾದ ನೀವು ಏನನೊಾ 

ಮಾಡದೆೀ ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಇರಬೆೀಕಟ. ಆದರೆ ಈ ಧೆೊೀರಣೆಯಟ, ಅಡಗಿರಟವ ರಹಸಯಗಳ್ಲೆೊಿೆಂದಟ. ನೀವು ಇದನಟಾ 
ಅನಟಭೊತಿ ಹೆೊೆಂದಲಪಟ್ುರೆ ನೀವು ಯಾವುದರ ಬಗೆಯೆೊ ಕಳ್ವಳ್ಪಡಬೆೀಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ ಇರಟವುದ್ಲಿ. ಈ ಒೆಂದಟ 
ಪದಧತಿಯೀ ನಮಗೆ ಎಲವಿೂ ನೀಡಟತ್ತದೆ. 

ಗುರುತಿಸುವಿಕೆ 
ಜಿೀವನವೆೀ ಬದಲಾವಣೆ ಎನಟಾವ ವಿಷಯವನಟಾ ಗರಹಿಸಿ, ಆದರೆ ಈ ಬದಲಾವಣೆಯಲೆಿೀ ಸಿರಿವಾಗಿರಟವ 

ಆತ್ಮವು ಇದೆ ಎನಟಾವುದನಟಾ ತಿಳಿದಟಕೆೊಳಿಳ. ಕೆೀವಲ ಅದರ ಅರಿವನಟಾ ಹೆೊೆಂದ್ರಿ. ಈ ಅನಟಭೊತಿಯೀ ನಮಗೆ 
ಸೆವೀಚ್ೆಛಯನಟಾ ನೀಡಟತ್ತದೆ. ಇದಟ ಸತ್ಯ. ಇದನಟಾ ತಿಳಿದಟಕೆೊೆಂಡ ತ್ಕ್ಷಣವೆೀ ನೀವು ಪರತ್ೆಯೀಕವಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗಟತಿತೀರಿ. 

ಆದಟದರಿೆಂದ ನೆರಳಿನೆೊೆಂದ್ಗೆ, ಛಾಯಗಳ ೆೆಂದ್ಗೆ ಯಟದಧವನಟಾ ಮಾಡಬೆೀಡಿ. ಇಡಿೀ ಜಿೀವನವೆೀ 

ನೆರಳಿನೆಂತ್ಹದಟ, ಏಕೆೆಂದರೆ ಬದಲಾವಣೆ ಎೆಂದರೆ ಮತಿತನೆಾೀನೆೊೀ ಅಲಿ, ಅದಟ ನೆರಳ ೀೆ, ಶಾಶ್ವತ್ವಾಗಿರಟವುದರ 
ನೆರಳ್ಳ. ಬದಲಾಗದೆೀ ಸಿರಿವಾಗಿ ಇರಟವುದೆೀ ವಾಸತವವಾದದಟದ. ಪರಪೆಂಚ ನಮಮನಟಾ ದಟುಃರ್ಕೆೆ ಗಟರಿ ಮಾಡಟವುದ್ಲಿ. 
ನೀವು ಪರಪೆಂಚದಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ತೆಹಾಕ್ತಕೆೊೆಂಡಾಗಲೆೀ, ನೀವೆೀ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗಿ ತ್ಯಾರಾದೆಂತ್ೆ ಅನಟಭೊತಿ 

ಹೆೊೆಂದ್ದಾಗಲೆೀ, ಸಮಸೆಯಗಳ್ಳ ಸೃಷ್ಟುಸಲಪಡಟತ್ತವೆ. ಸಹಜವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತಿತರಟವ ಪರಪೆಂಚದೆೊೆಂದ್ಗೆ 

ನಮಮನಟಾ ನೀವು ಶ್ೃತಿ ಮಾಡಿಕೆೊೆಂಡರೆ, ಸಮಸೆಯಗಳ್ಳ ಸೃಷ್ಟುಸಲಪಡಟವುದ್ಲ.ಿ ಬದಲಾವಣೆಯೆಂದ್ಗೆ ನಮಮನಟಾ 

ನೀವು ಗಟರಟತಿಸಿಕೆೊೆಂಡಾಗಲೆೀ, ಬದಲಾವಣೆ ನೀವು ಅೆಂದಟಕೆೊೆಂಡೆಂತ್ೆ ಇಲಿವೆೆಂದಟ ಭಾವಿಸಿದಾಗಲೆೀ ಸಮಸೆಯಗಳ್ಳ 

ಉದುವಿಸಟತ್ತವೆ. 
ನೀವು ಅನಾರೆೊೀಗಯದ್ೆಂದ ಇದಾದಗ, ಅನಾರೆೊೀಗಯ ಎನಟಾವುದಟ ನಜವಾಗಿಯೊ ನಮಗೆ ದಟರ್ುಃವನಟಾೆಂಟ್ಟ 

ಮಾಡಟವುದ್ಲ,ಿ ಅನಾರೆೊೀಗಯದೆೊೆಂದ್ಗೆ ನಮಮನಟಾ ನೀವು ಗಟರಟತಿಸಿಕೆೊೆಂಡಟ, ನಾನಟ ಅನಾರೆೊೀಗಯ 

ಪಾಲಾಗಿದೆದೀನೆೆಂದಟ ಅನಟಭೊತಿ ಹೆೊೆಂದ್ದಾಗಲೆೀ, ನೀವು ದಟುಃರ್ಕೆೆ ಗಟರಿಯಾಗಟತಿತೀರಿ. ಹಾಗಲಿದೆೀ ನೀವು 

ಅನಾರೆೊೀಗಯವನಟಾ ರಾಗ-ದೆವೀಷಗಳಿಗೆ ಅತಿೀತ್ವಾದ ಸಿತಿಿಯನಟಾ ತ್ಲಟಪ್ಪ ಗಮನಸಿದಾಗ, ಅನಾರೆೊೀಗಯವೆನಟಾವುದಟ 
ಪರಿಧಿಯ ಮೀಲೆಯೀ ಶ್ರಿೀರದ ಮೀಲೆಯೀ ನಡೆಯಟತಿತದೆ ಎೆಂದಟ, ಅದಟ ನಮಗೆ ನಡೆಯಟತಿತಲವಿೆೆಂದಟ ಅರ್ತ 

ಮಾಡಿಕೆೊೆಂಡಟ, ಅನಾರೆೊೀಗಯವು ತ್ನಾಷುಕೆೆ ತ್ಾನಟ ಬದಲಾಗಟತ್ಾತ ಆರೆೊೀಗಯದ ಕಡೆಗೆ ಪಯಣಿಸಟತಿತದೆ ಎೆಂದಟ ಅರ್ತ 

ಮಾಡಿಕೆೊೆಂಡಾಗ, ಅದಟ ನಮಗೆ ದಟುಃರ್ವನಟಾೆಂಟ್ಟ ಮಾಡಟವುದ್ಲಿ, ಆದದರಿೆಂದ ಎಷೆುೀ ಸಮಸೆಯಗಳಿದದರೊ ಪರಿಹಾರ 
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ಮಾತ್ರ ಒೆಂದೆೀ, ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟವವುಗಳ ೆೆಂದ್ಗೆ ನಮಮನಟಾ ನೀವು ಗಟರಟತಿಸಿಕೆೊಳ್ಳದೆೀ ಜಾಗರತ್ೆಯೆಂದ 

ಇರಟವುದಟ. ಬದಲಾವಣೆ ಹೆೊೆಂದಟತಿತರಟವವುಗಳ್ನಟಾ ಹಿಡಿದಟಕೆೊೆಂಡಟ ತ್ೊಗಾಡಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ನೀವು 
ಪಾರಪೆಂಚ್ಚಕದೆಂತ್ವರಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗಟತಿತೀರಿ. ನೀವು ಯಾವುದನೊಾ ಹಿಡಿದಟಕೆೊೆಂಡಟ ತ್ೊಗಾಡದೆೀ ಇದದರೆ 
ಶಾಶ್ವತ್ದವರಾಗಿ ನೀವಿರಟತಿತೀರಿ. 

ಆದರೆ ಅಶಾಶ್ವತ್ವಾದವರೆಂತ್ೆ ಭಾವಿಸಟತಿತರಟವ ಜಿೀವಾತ್ಮರಾದ ನೀವು, ನಮಮ ಮೀಲೆಯೀ ದೃಷ್ಟುಯನಾಟ್ಟು, 
ನಮಮ ಪರಯತ್ಾದ್ೆಂದ ನಮಮನಟಾ ನೀವು ಬದಲಾಗಿಸಿಕೆೊೆಂಡಾಗಲೆೀ, ನಮಮ ಶಾರಿೀರಕ, ಮಾನಸಿಕ ಸಮಸೆಯಗಳ್ಳ 

ಅದೆೀ ರಿೀತಿ ಬಾಹಯ ವಿಷಯಗಳ್ಳ ಬದಲಾಗಟತ್ತವೆೆಂದಟ, ನೀವು ಬದಲಾಗದ್ದದರೆ ಅವು ಹಾಗೆಯೀ ಇರಟತ್ತವೆನಟಾವ 

ವಿಷಯವನಟಾ ಗಟರಟತಿಸಿರಿ. ಅೆಂದರೆ ಓಡಿಹೆೊೀಗಬೆೀಕೆೆಂದಟ, ಸಾಯಸಬೆೀಕೆೆಂದಟ, ಬದಲಾಯಸಬೆೀಕೆನಟಾವ 

ಧೆೊೀರಣೆಯೆಂದ್ಗೆ ಇರಟವ ನೀವು, ವಿಶಾರೆಂತಿ ಸಿಿತಿಗೆ ತ್ಲಟಪಬೆೀಕಟ. ಆದಟದರಿೆಂದ ಮೊದಲಟ ನೀವೆೀ 

ಬದಲಾಗಬೆೀಕೆೆಂದಟ, ನೀವು ಬದಲಾದಾಗಲೆೀ ಬಾಹಯವು ತ್ನಾಷುಕೆದೆೀ ಬದಲಾಗಟತ್ತದೆೆಂದಟ ಗರಹಿಸಿರಿ. 
ಪ್ರಯತ್ನ: 
ಯಾವುದೆೀ ರಿೀತಿಯ ಸಾಧನೆಯೀ ಆಗಲ್ಲ ನೀವು ಪರಯತ್ಾ ಮಾಡಟವುದರೆೊೆಂದ್ಗೆ ಆರೆಂಭಿಸಟತಿತೀರಿ. ನೀವು ಆ 

ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಯಶ್ಸಿನಟಾ ಹೆೊೆಂದ್ದರೆ, ಮಾಡಟವುದೆನಟಾವುದಟ ಕಣಮರೆಯಾಗಟತ್ತದೆ. ಆರೆಂಭದಲೆೀಿ ಅದಟ 

ಪರಯತ್ಾದೆಂತ್ೆ ಕೆಂಡಟ ಬರಟತ್ತದೆ. ನೀವು ಅದರಲ್ಲಿ ಯಶ್ಸಿನಟಾ ಕೆಂಡರೆ, ಸಾಧನೆ ಎನಟಾವುದಟ ನಮಮ ಪರಮೀಯವೆೀ 

ಇಲಿದೆೀ ಅದಷುಕೆದೆೀ ಸೆಂಭವಿಸಟತ್ತದೆ. ಆಗ ನೀವು ಯಾವ ಪರಯತ್ಾವೂ ಮಾಡಬೆೀಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತ್ೆ ಇರಟವುದ್ಲಿ. 
ಆಗ ಪರಯತ್ಾವೆನಟಾವುದಟ ವಿಶಾರೆಂತಿಯಾಗಿ ಪರಿವತ್ತನೆಗೆೊಳ್ಳಳತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇದಟ ನಡೆಯಲಟ ನೀವು ತ್ಾಳ ಮೆಯೆಂದ 
ಅಭಾಯಸವನಟಾ ಮಾಡಿ ಸಾಧಿಸಬೆೀಕಟ. 

ನಾನಟ ಸೊಚ್ಚಸಟತಿತರಟವ ವಿವಿಧ ರಿೀತಿಯ ಪದಧತಿಗಳೆಲದಿರ ಗಟರಿ ಒೆಂದೆೀ, ನೀವು ವಿಶಾರೆಂತಿಯ ಸಿತಿಿಯನಟಾ 

ಸೆೀರಟವುದಟ. ಅೆಂತ್ರ್ ಪರಿವತ್ತನೆ ಎನಟಾವುದಟ ಪರಯತ್ಾ ಮಾಡಟವುದರ ಮೊಲಕ ಸೆಂಭವಿಸಟವುದ್ಲಿ. 
ಪರಯತ್ಾವೆನಟಾವುದಟ ಒತ್ತಡವನಟಾೆಂಟ್ಟ ಮಾಡಟತ್ತದೆ. ಪರಯತ್ಾವೆನಟಾವುದಟ ಇದದರೆ ನೀವು ಸೆಂಪೂಣತ ವಿಶಾರೆಂತಿಯನಟಾ 
ಹೆೊೆಂದಲಾರಿರಿ. ಪರಯತ್ಾವೆೀ ಇಲ್ಲಿ ಅಡಚಣೆಯೆಂತ್ೆ ತ್ಯಾರಾಗಟತ್ತದೆ. ಈ ವಿಷಯಗಳ್ನಟಾ ಮನಸಿಿನಲ್ಲಟಿ್ಟುಕೆೊೆಂಡಟ 
ಪರಯತಿಾಸಿದರೆ, ನೀವು ಅದನಟಾ ಬಿಡಟವ ಸಾಮರ್ಯತವನಟಾ ಹೆೊೆಂದಟತಿತೀರಿ. ಅೆಂದರೆ ಪರಯತ್ಾ ಮಾಡಲಟ ಕಾರಣ, ಆ 
ಪರಯತ್ಾವನಟಾ ಸಹಜವಾಗಿ ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಟವುದಕಾೆಗಿಯೀ ಎನಟಾವ ವಿಷಯವನಟಾ ಗರಹಿಸಿರಿ. 

ಇಲ್ಲಿ ನೀವು ಏನನೊಾ ಮಾಡಬಾರದೆೆಂದಟ ನಾನಟ ಹೆೀಳ್ಳತಿತಲಿ, ಏಕೆೆಂದರೆ ಆಗ ನೀವು ಹೆೀಗಿದ್ದರೆೊೀ ಹಾಗೆಯೀ 

ಇರಟತಿತೀರಿ. ನೀವು ಏನೆೊೀ ಒೆಂದನಟಾ ಮಾಡಬೆೀಕಟ, ಏಕೆೆಂದರೆ ಮನಸಟಿ ನಮಮನಟಾ ಏನೆೊೀ ಒೆಂದನಟಾ ಮಾಡೆೆಂದಟ 

ಒತ್ಾತಯಸಟತ್ತದೆ. ಕೆೀವಲ ಪರಯತ್ಾ ಮಾಡಟವುದರ ಮೊಲಕ ಅೆಂದಟಕೆೊೆಂಡದಟದ ಸಾಧಿಸಲಾರೆವು ಎನಟಾವ 
ವಿಷಯವನಟಾ ಅರಿವಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೆೊೆಂಡಟ ಸಾಧನೆಯನಟಾ ಮಟೆಂದಟವರೆಸಬೆೀಕಟ. 

ಮಾಡಟವುದೆನಟಾವುದಟ ಆರೆಂಭದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ, ಯಾರೊ ಇದನಟಾ ಬಿಡಲಾರರಟ, ಯಾರೊ ಇದಕೆೆ 

ಅತಿೀತ್ರಟ ಅಲಿ. ಎಲರಿೊ ಅದರ ಮೊಲಕವೆೀ ಪರಯಾಣಿಸಬೆೀಕಟ. ಆದರೆ ಅದರ ಮೊಲಕ ಪರಯಾಣಿಸಟತ್ಾತ, ಅದನಟಾ 
ಅತಿಕರಮ್ಮಸಬೆೀಕಟ ಮತ್ಟತ ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಇರಟವುದನಟಾ ಸಾಧಿಸಬೆೀಕಟ. ಅದೆೀ ರಿೀತಿ ಇಲ್ಲಿ ಪರಯತ್ಾ ಎೆಂದರೆ 
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ಬದಲಾವಣೆಯನಟಾ ಹೆಚ್ಚಿಸಬೆೀಕೆೆಂದೆೊೀ, ಕಡಿಮ ಮಾಡಬೆೀಕೆೆಂದೆೊೀ ಅರ್ವಾ ನಲ್ಲಿಸಬೆೀಕೆೆಂದೆೊೀ ನೆೊೀಡಟವುದಟ, 
ಎನಟಾವ ವಿಷಯವನಟಾ ಗರಹಿಸಿರಿ. ವಿಶಾರೆಂತಿಯನಟಾ ಸಾಧಿಸಟವುದಕಾೆಗಿಯೀ ಪರಯತ್ಾವನಟಾ ಮಟೆಂದಟವರೆಸಬೆೀಕಟ. 
ಅೆಂದರೆ ಕತ್ತ ಎನಟಾವವನಟ ವಿಶಾರೆಂತಿ ಸಿತಿಿಗೆ ಸೆೀರಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಗಟರಿ ಇಟ್ಟುಕೆೊೆಂಡಟ, ಮಾಡಟವ ಸಿತಿಿಯೆಂದ 

ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ್ರಟವ ಸಿತಿಿಗೆ ತ್ಲಟಪುವುದಕಾೆಗಿ ಪರಯತ್ಾವನಟಾ ಮಾಡಬೆೀಕಟ. 
ಅೆಂದರೆ ಇಲ್ಲಿ ಎರಡಟ ತ್ರಹದ ಪರಯತ್ಾಗಳ್ಳ ಇವೆ, ಒೆಂದಟ ಸವಯ (Euphoric effort- ಉತ್ಾಿಹ ಭರಿತ್) 

ಪರಯತ್ಾ, ಎರಡನೆಯದಟ ಅಸವಯ ಪರಯತ್ಾ (distorted effort). ಸವಯ ಪರಯತ್ಾಗಳೆೆಂದರೆ ನೀವು ತ್ಪಪದೆೀ 

ಮಾಡಲೆೀ ಬೆೀಕಾದ ಪರಯತ್ಾಗಳ್ಳ, ಈ ರಿೀತಿಯ ಪರಯತ್ಾಗಳ್ಳ ನೀವು ಮಾಡಿದಾಗಲೆೀ ಅಲ್ಲಿ ಏನಾದರೊ 

ಸೆಂಭವಿಸಟತ್ತದೆ. ಅಸವಯ ಪರಯತ್ಾಗಳೆೆಂದರೆ ನೀವೆೀನೊ ಮಾಡಬಾರದಟ. ಆದರೆ ಅವಷುಕೆವೆೀ ಸೆಂಭವಿಸಟವುದನಟಾ 
ಸಾವಗತಿಸಿ, ಸೆಂಭವಿಸಲಟ ಸಮಮತಿಸಬೆೀಕಟ, ನಡೆಯಲಟ ಬಿಡಬೆೀಕಟ. ಅವುಗಳ್ನಟಾ ಸಾವಗತಿಸಿ 

ಸಿವೀಕರಿಸಲಪಡಬಲಿವರಾಗಿ ತ್ೆರೆದ ಮನಸಿಿನೆಂದ ಇರಬೆೀಕಟ. ಆಗ ಅವಷುಕೆವೆೀ ಬೆಳೆಯಟತ್ತವೆ. 
ಆದಟದರಿೆಂದ ನಮಮ ಪರಯತ್ಾಕೆೆ ವಿಶಾರೆಂತಿಯನಟಾ ನೀಡಬೆೀಡಿ. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಸಹಜವಾದ 

ವಿಶಾರೆಂತಿಯನಟಾ ಹೆೊೆಂದಲಾರಿರಿ. ನಮಗೆ ತಿಳಿದ ಎಲಾಿ ಪರಯತ್ಾಗಳ್ನಟಾ ಮಾಡಟತ್ಾತ ಹೆೊೀಗಿ, ಆಗ ಅದಷುಕೆದೆೀ 
ಸಹಜವಾಗಿ ಒೆಂದಟ ಕ್ಷಣ ಬರಟತ್ತದೆ, ಆಗ ನೀವು ಕೆೀವಲ ಒೆಂದಟ ಚ್ಚಕೆ ಪರಯತ್ಾದ್ೆಂದ ವಿಶಾರೆಂತಿಯೆಂದ ಇರಬಲಿ 

ಸಿತಿಿಯನಟಾ ತ್ಲಟಪುತಿತೀರಿ. 
 
 
** ಇದನಟಾ  ತ್ೆಲಟಗಟ ಭಾಷೆಯೆಂದ ಅನಟವಾದ್ಸಲಪಟಿುದೆ. ತ್ೆಲಟಗಟ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಓದಬೆೀಕೆೆಂದಟ ಬಯಸಟವವರಟ ಈ 

ಲ್ಲೆಂಕನಟಾ ಕ್ತಕಿ್ ಮಾಡಿ ಓದಬಹಟದಟ. http://darmam.com/downloads/telugutopics/25.maarpu.pdf 
** ನೊಯ ಎನಜಿತ-ಅದೆವೈತ್ ಕಾನೆಿಪ್ಟು ಅನಟಾ ಕನಾಡದಲ್ಲಿ ಕೆೀಳ್ಬೆೀಕೆೆಂದಟ (To Listen) ಬಯಸಟವವರಟ ಈ ಲ್ಲೆಂಕನಟಾ ಕ್ತಕಿ್ 

ಮಾಡಿ ಕೆೀಳ್ಬಹಟದಟ (Listen)  https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-
CsihXrxGyyIjh8n6 

** ನೊಯ ಎನಜಿತ-ಅದೆವೈತ್ ಕಾನೆಿಪ್ಟು ಅನಟಾ ತ್ೆಲಟಗಟ, ಇೆಂಗಿಿೀಷ್, ಕನಾಡ, ಹಿೆಂದ್ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಓದಬೆೀಕೆೆಂದಟ 
ಬಯಸಟವವರಟ ಈ ಲ್ಲೆಂಕನಟಾ ಕ್ತಿಕ್ ಮಾಡಿ ಓದಬಹಟದಟ. http://darmam.com/library.html 

**ಈ ಕೆಳ್ಗಿನ ಲ್ಲೆಂಕನಟಾ ಕ್ತಿಕ್ ಮಾಡಿ ಆಡಿಯೀಗಳ್ನಟಾ ಕೆೀಳಿದರೆ ಮತ್ಟತ ಾಾಪ್ಪಕ್ ಗಳ್ನಟಾ ಓದ್ದರೆ ನಮಗೆ ನೊಯ 
ಎನಜಿತ-ಅದೆವೈತ್ ಕಾನೆಿಪ್ಟು ಸಪಷುವಾಗಿ ಅರ್ತವಾಗಟತ್ತದೆ. http://darmam.com/important-topics.html 

http://darmam.com/downloads/telugutopics/25.maarpu.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-CsihXrxGyyIjh8n6
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-CsihXrxGyyIjh8n6
http://darmam.com/library.html
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