
eTqdüT‡
eTqdüT‡ nq>±H˚$T? n~ m+<äT≈£î #·*+#·T#·Tqï~? <ëìì ìX¯Ã\eTT #˚j·TT≥ m≥T¢?

eTq' C≤„q+ eTqT‘˚ eTH√Væ≤ CÀ´‹' eTH√Væ≤ ÁuVü≤à       (ãèVü≤<ës¡D´ø√|üìwü‘Y)

eTqdü‡q>± C≤„qy˚T. n~ CÀ´‹j˚T. n~ ÁãVü≤à|ü<ës¡úy˚T. ø±ì eTqeTT
ì‘·´eTT yê&ÉTø£˝À rdüTø=qT eTqdüT ns¡úeTT y˚s¡T.

ÁX¯óDTwü« $<ä«Hé eTq @eJy√ eTH√Væ≤ $wüßí' eTq @e #˚X¯'
eTH√Væ≤ e÷j·÷ eTq @e ã+<Û√ eTH√\j·T+ eTTøÏÔs¡j·T+ j·T<∏ës¡ú'

(eTVü‰yêø£́ <äs¡ŒD+)

eTqùd Je⁄&ÉT, eTqùd e÷j·T, eTqùd ã+<Ûä+, eTqùd $wüßíe⁄, eTqùd
»>∑‘·TÔ, eTH√\j·Ty˚T j·T<∏ës¡ú eTTøÏÔ. Ç#·Ã≥ eTqdüT‡ ÁãVü≤à|ü<ës¡úeTT>± ø±≈£î+&Ü
ÁøÏ+~kÕúsTT˝À #Ó|üŒã&çq~. ìX¯Ã\ dæú‹˝À eTqdüT‡ ÁãVü≤àeTT, CÀ´‹, C≤„qy˚T.
#·\qdæú‹˝À eTqdüT Je⁄&ÉT, e÷j·T, ã+<Ûä+ yÓTT<ä\T>∑Tq$.

eTH√e÷Á‘·$T<ä+ <Ó’«‘·yéT n<Ó’«‘·yéT |üs¡e÷s¡ú‘·' (eTqT düàè‹)

eTqdüT‡ e\qH̊ <Ó’«‘·eTT ø£\T>∑T#·Tqï~. j·T<∏ës¡úeTT n<Ó’«‘·ẙT. ìs¡+‘·s¡eTT
dü+ø£\Œ $ø£\ŒeTT\‘√ ≈£L&ÉTø=qTq~ eTqdü‡ì n+<ä]ø° ‘Ó\TdüT. nq>± Ä˝À#·q\T
e#·TÃ≥, b˛e⁄≥ eTqdüT‡qT+&çj˚T »s¡T>∑TqT. n+‘·j˚T ø±ì Ä˝À#·q\T
eTqdüT‡ø±<äT.Thoughts are coming from mind but thoughts are not

mind.  nq>± eTqdüT‡ ˇø£ ndæÔ‘·«eTT >∑\ edüTÔe⁄. n~ ìs¡+‘·s¡eTT
ø£<äT\T#·T+&ÉT≥#˚ <ëì ndæÔ‘·«eTT ø√˝ÀŒe⁄#·Tqï~. Ä˝À#·Hê düeTT<ëj·TeTTH˚
eTqdü‡ì ø=+<äs¡T #ÓãT‘·÷ ñ+{≤s¡T. ø±ì, Ç#·Ã≥ dü+<äs¡“¤+ n~ø±<äT. Ç#·Ã≥
eTqdü‡q>± eTq' (∫‘Y) ñ<ë: ˙{Ï qT+&çj˚T ‘·s¡+>∑eTT\T e#·TÃ#·Tqï$. ø±ì
‘·s¡+>∑eTT\T ˙s¡Tø±e⁄. ‘·s¡+>∑eTT\qT #·÷∫q#√ ˙s¡T ø£qã&É<äT. (eTq
uÛ≤eq˝ÀìøÏ sê<äT) n≥T\H˚ ÁãVü≤à|ü<ës¡úeT>∑T eTqdüT Ä˝À#·Hê ‘·s¡+>∑eTT\‘√
≈£L&ÉTø=ìj·TTqï|ü&ÉT, n~ Ä˝À#·q\ düeTT<ëj·TeTT>±H˚ ‘√#·TqT ø±ì
Ä˝À#·q\≈£î eT÷\|ü<ës¡úeTT>± >√#·]+|ü<äT.
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∫‘·Ô+‘·T #˚‘√ Vü≤è<äj·T+ kÕ«+‘·+ e÷qdü+ eTq' (neTs¡ø√X¯+)

á #·\q eTqdüT‡≈£î ∫‘·Ô+, #˚‘·düT‡, Vü≤è<äj·T+, kÕ«+‘·+, e÷qdü+,
eTq' nqT |üsê´j·T|ü<äeTT\T ø£\e⁄. ìX¯Ã\eTT>± ñqï|ü⁄&ÉT eTqdüT‡ ˇø£ y˚Ts¡T
|üs¡«‘·eTT e+{Ï~. n~ #·*+#·Tq|ü⁄&ÉT |üs¡«‘·eTT qT+&ç e#·TÃ }≥#·\eT e+{Ï~.
n+<äs¡eTT nqTuÛÑ$+#·T#·Tqï~ }≥#·\eT ˙πs ø±ì y˚Ts¡T|üs¡«‘·eTT ø±<äT.
eTqdüT‡ #·*+#·T≥≈£î ø±s¡Dy˚T$T?

#·̋ Ò yê‘˚ #·̋ À _+<äT' ìX¯Ã Ò̋ ìX¯Ã˝À uÛÑy˚‘Y
jÓ÷^ kÕúDT‘·« e÷b˛ï‹ ‘·‘√ yêj·TTìïs¡T+<Ûäj˚T‘Y

       (jÓ÷>∑ #·÷&ÜeTDT´|üìwü‘Y -20)
yêj·TTe⁄ ø£<äT\T#·Tqï|ü⁄&ÉT _+<äTe⁄ nq>± eTqdüT‡ ø£<äT\T#·Tqï~. yêj·TTe⁄

ìX¯Ã\yÓTÆq#√ eTqdüT‡ ≈£L&É ìX¯Ã\eT>∑TqT. n{Ïº dæú‹˝À jÓ÷– kÕúDTe⁄
e Ò̋qT+&ÉTqT. Bìì ã{Ïº ns¡úeT>∑Tq~ @eTq>±... eTqX¯Ã\qeTTq≈£î yêj·TTy˚
ø±s¡DeTìj·T÷, jÓ÷>∑T Ò̋ Ä yêj·TT#·\qeTTqT n]ø£{Ïº ìX¯Ã\ eTqdüTÿ\>∑T<äTs¡ì
‘Ó*j·Tq>∑TqT. n≥T\H˚...

j·T<∏ëBb˛ ìyê‘·k ų́ H˚+>∑‘˚ k˛|üe÷düàè‘ê
jÓ÷–H√ j·T‘·∫‘·Ôdǘ  j·TT+»‘√ jÓ÷>∑e÷‘·àq'       (uÛÑ.^. 6-19)

j·T' ÁbÕD|üeq düŒ+<ä' ∫‘·Ô düŒ+<ä' dü @eVæ≤
ÁbÕD düŒ+<ä ø£åj˚T j·T‘√ï ø£s¡Ôy√´ BÛeT‘√#·Ã¬ø’'       (jÓ÷>∑yê•wüº+)

yêj·TT#·\qeTT ˝Òì B|üeTTe˝Ò jÓ÷– ‘·qj·T+<˚ ∫‘·Ô #ê+#·\´eTT
q]ø£≥Tºqìj·T÷, ∫‘·Ô #·\qeTTq]ø£≥Tº≥≈£î ÁbÕDyêj·TT düŒ+<äqeTT q]ø£≥Tº≥j̊T
ø£s¡Ôe´eTìj·TT, á XÊÁdüÔ Á|üe÷DeTT\T #Ó|ü#·Tqï$. n+<äTe\q ìX̄Ã\CÀ´‹j·T÷,
C≤„qeT÷ eT]j·T÷ ÁãVü≤à|ü<ës¡úeT>∑T eTqdüT ÁbÕDyêj·TT#·\qeTT#̊ Je⁄&ÉT>±qT,
e÷j·T>±qT, ã+<ÛäeTT>±qT, »>∑‘·TÔ>±qT e÷s¡TŒ#Ó+<äT‘·Tqï~.

ø±eTdü+ø£̋ ÀŒ $∫øÏ‘ê‡ ÁX¯<ë∆-----ÁX¯<ë∆
<Ûäè‹ s¡<Ûäè‹ ÁV”≤Ø∆Ø“¤' Ç‘ê´~ eTq@e      (ãèVü≤<ës¡D´ø√|üìwü‘Y 3`5`3)
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á eTqùd, ø±eTdü+ø£\ŒeTT, ÁX¯<ë∆, nÁX¯<ë∆, $#ês¡D, dæ>∑TZ, <ÛÓ’s¡́ eTT,
uÛÑj·TeTT, Ç‘ê´<äT\T ≈£L&É n>∑T#·Tqï~.

eTq @e eTqTcÕ´D≤+ ø±s¡D+ ã+<Ûä yÓ÷ø£åjÓ÷'
ã+<Ûëj·T $wüj·÷düø£Ô+ eTTøÏÔ]ï]«wüj·T+ düàè‘·yéT        (neTè‘· _+<ä÷|üìwü‘Y -2)

eTqùd eTqTwüß´\˝À ã+<Ûä yÓ÷ø£åeTT\≈£î ø±s¡D+. eTqdüT ãVæ≤s¡TàK
yÓTÆq|ü&ÉT $wüj·÷düø£Ô‘·qT, n+‘·s¡TàKyÓTÆq|ü&ÉT ì]«wüj·T dæú‹ì bı+<äT#·Tqï~.

jÓ÷π>Hê+‘·s¡TàF ãT~∆düÔ‘√ HêX¯j·T‘˚ ‘·eT'   (ø£sƒ√|üìwü‘Y lX¯+ø£s¡ uÛ≤wǘ +)

jÓ÷>∑eTT e\qH˚ ãT~∆ n+‘·s¡TàKyÓTÆ, |æeTà≥ ‘·eTdüT‡ nq>± nC≤„qeTT
q•+#·T#·Tqï~.

ÁbÕDã+<Ûäq+ Væ≤ kÂeT´ eTq'     (jÓ÷>∑yê•wüº+)

z kÂe÷´! eTqdüT‡ ÁbÕDã+<ÛäeTT‘√ ≈£L&ÉTø=ìj·TTqï~. eT]j·T÷...

eTqdü' düŒ+<äq+ ÁbÕD' ÁbÕDdǘ  düŒ+<äq+ eTq'
@‘˚ $Vü≤s¡‘√ ì‘·́ + nH√´q´+ s¡<∏äkÕs¡<∏̊      (jÓ÷>∑yê•wüº+)

ÁbÕDeTT, eTqdüT‡ |üs¡düŒs¡eTT s¡<∏äkÕs¡~∏>±qT, s¡~∏≈£îì>±qT qT+&ç ì‘·́ eT÷
$Vü≤]+#·T#·Tqï$. n~ m≥¢q>±... »|ü‘·bÕ<äT\T, |üP»\T, j·T»„j·÷>∑eTT
˝≤#·]+#·Tq|ü⁄&ÉT, eTqdüT s¡<∏äkÕs¡~∏>± qT+&ç ÁbÕDeTTqT s¡~∏≈£îì>± ≈£Ls¡TÃ+&Éu…{Ïº,
ô|’øÏ ˝≤>∑T#·Tqï~. ÁbÕD≤j·÷eTeTT #˚j·TTq|ü⁄&ÉT ÁbÕDeTT s¡<∏äkÕs¡~∏>± e÷],
eTqdüT s¡~∏≈£îì>± e´eVü≤]+#·T#·Tqï~. u≤Vü‰´s¡Ãq, |üPC≤<äT\ìï+{Ï˝ÀqT eTqùd
s¡<∏äkÕs¡~∏>± e´eVü≤]+#·T≥#̊, eTqdüTqT »sTT+#·T ñbÕj·T$T~j̊T j·Tì ‘·\+∫
˝Àø£eT+‘ê BìH̊ e÷s¡ZeTT>± uÛ≤$+#·T#·Tqï~. ø±ì Ç+<äT ÁãVü≤às¡Vü≤dǘ ẙTeTq>±
u≤Vü‰´s¡Ãq\ìïj·T÷ eTqdüT <ë«sê ÁbÕDeTTqT ÁãVü≤às¡+Á<ÛäeTT e<ä›≈£î ø=ìb˛ Ò̋e⁄.
eTqdüTqT ÁãVü≤às¡+Á<ÛäeTT e<ä›≈£î ÁbÕDy˚T #˚s¡TÃqT.

ªÁbÕDdüŒ+<ä ø£åj˚T j·T‘√ï ø£s¡Ôy√´ BÛeT‘√#·Ã¬ø’µ      (jÓ÷>∑yê•wü̃+)

e•wüß̃\ yês¡T ÁbÕDyêj·TTìs√<ÛäẙT ø£s¡Ôe´eTìj·T÷, n~ ÁbÕD≤j·÷eTeTT
<ë«sêH˚ kÕ<Ûä́ eTìj·T÷ H=øÏÿ eø±ÿDÏ+∫]. >±*˝À B|üeTT ø£<äT\T≥ yêj·TT

eTqdüT‡
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#·\qeTT e\qH̊ ø£qTø£ yêj·TTìs√<ÛäeTT <ë«sêH̊ B|üeTT ø£<ä\≈£î+&Ü #̊j·T>∑\eTT
>±ì B|üeTTqT dü«j·TeTT>± |ü≥Tºø=ì Ä|ü̋ ÒeTT ø£<ë. á eT÷\ ø±s¡DeTT ‘Ó*j·Tø£H̊
eTqdüTqT u≤Vü‰´s¡Ãq\ <ë«sê eX¯eTT #˚düTø=qe\j·TTqqT nC≤„qeTT#˚,
n~Ûø£XÊ‘·eTT »qT\T uÛÑøÏÔ ù|]≥ ÁuÛÑeT|ü&ÉT#·THêïs¡T.

HêHê$<ÛÓ’]«#ê¬s’düTÔ q u≤<Ûä́ + C≤j·T‘˚ eTq'
‘·kÕà‘·Ôdǘ  »jÓ÷bÕj·T' ÁbÕD @eVæ≤ Hêq´<∏ë
‘·¬s’ÿ s¡®̋ …’Œ' XÊÁdüÔC≤ …̋’' j·TTøÏÔ _Ûs¡à+Á‘· uÛÒwüC…’'
q eXÀ C≤j·T‘˚ ÁbÕD' dæ<äT∆́ bÕj·T+ $Hê $<Û̊
ñbÕj·T+ ‘·eT$CÒ„j·T+ jÓ÷>∑e÷πsZ Á|ües¡Ô‘˚    (jÓ÷>∑•UÀ|üìwü‘Y 1-11)

@ $<Ûä+>± $#ê]+∫ #·÷dæqq÷ eTqdüTqT »sTT+#·T≥≈£î ñbÕj·T+ ÁbÕDẙT
‘·|üŒ Ç‘·s¡eTT˝…$«j·T÷ ø±e⁄. Ä ÁbÕD»j·TeTT ≈£L&É dæ<äT∆\T ñ|ü<˚•+#·T
jÓ÷>∑kÕ<Ûäq <ë«sêH˚ kÕ<Ûä́ eTT ‘·|üŒ ‘·s¡ÿeTT\T, »\ŒeTT\T, XÊÁdü Ô e#·qeTT\T,
j·TTøÏÔ, eT+Á‘·eTT\T, Wwü<ÛäeTT\ <ë«sê kÕ<Ûä́ eTT ø±<äì #Ó|ü≥#˚ ÁbÕD»j·Ty˚T
eTH√»j·TeTTq≈£î ñbÕj·TeTT >±ì eTH√»j·TeTT <ë«sê ÁbÕD»j·TeTT
kÕ<Ûä́ +ø±<äì s¡÷&Ûçj·T>∑T#·Tqï~. n+<äT#̊ #·*+#·T eTqdüT‡, nq>± Je⁄&ÉT, eTs¡\
ÁãVü≤àeT>∑T≥≈£î jÓ÷>√bÕj·Ty˚T e÷s¡ZeTì, n~j˚T yÓ÷ø£åe÷s¡ZeTì, Ç‘·s¡eTT
Ò̋$j·T÷ yÓ÷ø£åe÷s¡ZeTT\T ø±eì ãTTEe>∑T#·Tqï~.

eTqdüTqT @ø±Á>∑eTT #˚j·TT≥ nq>±H˚$T?
What is concentration of mind?????

ˇø£ #Ós¡Te⁄˙{Ï̋ À i≤‹ì $düTs¡T≥ e\q ‘·s¡+>∑eTT\T ãj·T\T<˚s¡TqT. Ä
i≤sTT $dü]q X̄øÏÔ #Ós¡Te⁄ rs¡eTT #̊s¡Tes¡≈£î, ‘·s¡+>∑eTT\T e#·TÃ#·÷H̊ j·TT+&ÉTqT.
n|ü&ÉT ̇ {Ï n&ÉT>∑TuÛ≤>∑eTTq @ edüTÔe⁄ ñqïq÷ >±+#·̋ ÒeTT. n≥T\H̊ ÁbÕDyêj·TT
#·\qeTT#˚ eTH√ $ø£\ŒeTT\H˚ø£eTT\T ø£\T>∑T#·T+&ÉTqT. ÁbÕDyêj·TT #·\qeTT
q]ø£≥ºì<̊ dü+ø£\Œ $ø£\ŒeTT\T b˛e⁄. ô|’qTqï ìX̄Ã\ ‘̊CÀÁãVü≤àeTT >√#·]+|ü<äT.
eT]j·T÷... B|üeTT ø£<äT\T≥ ‘√&ÉH˚ B|ü|ü⁄ø±+‹ ≈£L&É ‘·–Zb˛e⁄#·T+&ÉTqT.
ø±+‹eTj·TeT>∑T eTqdüT ø£<äT\T≥ e\qH˚ eTq˝À>∑\ C≤„q Á|üø±X¯eTT
‘·–Zb˛e⁄#·T+&ÉTqT. Ç~j˚T nC≤„qeTTq≈£î eT÷\ø±s¡D+. ø±+‹ ‘·>∑TZ#·Tqï ø=\~
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edüTÔe⁄ ñqï~ ñqï≥T¢ ø£qã&É<äT. eTdüø£ Nø£{Ï̋ À Á‘ê&ÉT bÕeTT>±qT, düÔ+uÛÑeTT
|ü⁄s¡Twüß&ÉT>±qT >√#·]+#·T#·T+&ÉTqT. nq>± eTqX¯Ã\qeTT#˚ ÁãVü≤àeTT <äèX¯´
»>∑‘·TÔ>± ø£ìŒ+#·T#·Tqï~. n{Ïº <äèX̄´ uÛ≤eq‘√ qTqï eTqdüTqT ìs¡à\eTT, ìX̄Ã\eTT
#˚j·Te\j·TTqqï, eT÷\ ø±s¡DeT>∑T ÁbÕDyêj·TT #·\qeTT q]ø£≥º e\j·TTqT
>±ì, πøe\+ ≈£Ls¡TÃì <Ûë´qeTT #˚dæq+‘· e÷Á‘·eTTq j·T<∏ës¡úeTT >√#·]+|ü<äT.
eTqdüTqT ìs¡à\eTT #˚j·T≈£î+&Ü <Ûë´qeTT #˚j·TT≥, ãTs¡<ä̇ {Ïì ø£<ä\≈£î+&Ü
#˚j·TT≥ e+{Ï<˚. n+<äTe\qH˚...

<äèX¯́ ‘˚ ‘·«Á>∑́ j·÷ ãT<ë∆́  dü÷ø£åàj·÷ dü÷ø£åà<ä]Ù_Û'       (ø£sƒ√|üìwü‘Y 1-3-12)

@ø±Á>∑eTT eT]j·TT dü÷ø£ åàeTT ˝Ò<ë ìs¡à\eT>∑T eTqdüTqπø Ä‘·à
<äs¡ÙqeT>∑TqT. ìs¡à\eTT #˚j·TTq~ jÓ÷>∑eTT. n≥T|æeTà≥ ìX¯Ã\eTT #˚j·TTq~
<Ûë´qeTT. Ç<˚ $wüj·TeTTqT...

dü«<˚Vü≤eTs¡DÏ+ø£è‘ê« Á|üDe+#√‘·Ôsês¡DÏyéT
<Ûë´q ìs¡à<∏äHêuÛ≤´kÕ<›̊e+ |üX‚́ ìï>∑÷&ÛÉe‘Y (X‚«‘êX¯«‘·s√|üìwü‘Y 1`14)

‘·q X¯Øs¡eTTqT ÁøÏ+~ ns¡DÏ>±qT, (j·T»„eTT˝À yÓTT<ä≥ n–ïì
s¡>∑T˝§ÿ\TŒ≥≈£î ñ|üjÓ÷–+#˚ ø£f…º) Á|üDeeTTqT ô|’ ns¡DÏ>±qT (nq>±
ÁbÕD≤j·÷eTeTT <ë«sê »ì+#·T Á|üDeeTTqT) #̊ì ÁbÕDeT<∏äqeTT #̊dæ, (ìs¡à\eTT)
<Ûë´qeTT #˚dæq#√ (ìX¯Ã\eTT) eTq˝À >∑÷&ÛÉeTT>±qTqï <Ó’eeTTqT (‘˚»düT‡qT)
#·÷&É>∑\eTT.

z$T‘˚́ ø±ø£ås¡+ ÁãVü≤à yê´Vü≤s¡Hé e÷eTqTdüàs¡DY
j·T' Á|üj·÷‹ ‘·́ »+ <˚Vü≤+ düj·÷‹ |üs¡e÷+>∑‹+       (uÛÑ.^. 8-13)

z+ø±s¡eTq>± Á|üDeeTT. yê´Vü≤s¡Hé nq>± Á|üDeeTTqT Bs¡ÈeTT>±
qT#·Ã]+#·T≥. (Ç~ ÁbÕD≤j·÷eTeTT #˚j·TT≥ e\qH˚ kÕ<Ûä́ eT>∑TqT), nqTdüàs¡DY
(<Ûë´ì+#·T≥) nq>± jÓ÷>∑kÕ<Ûäq |æeTà≥ <Ûë´qeTT #̊j·TT≥ e\q eTqdüT ìs¡à\yÓTÆ
ìX¯Ã\eT>∑TqT. Ç~j˚T eTqdüTqT @ø±Á>∑eTT #˚j·TT≥.

                      S

eTqdüT‡
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ª»>∑<äTZs¡Tµ Ä~X¯+ø£sê#ês¡T´\T
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