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പ്രിയ സുഹൃത്തുക്കളെ,

നമ്മുളെ പരരിശീലനത്രിൽ സ്വയം പ്പ്രരിതത്വം നരിലവരിൽ ള�ൊണ്ടുവരുവൊൻ 
തളറെ സപ്ദേശങ്ങെരിലൂളെ ബൊബുജരി മഹരൊജ് നളമെ പ്പ്ൊത്ൊഹരിപ്രിക്കുന്നു. 
അെരിസ്ൊനപരമൊയരി, നമ്മുളെ സൊധന, ദരിവപ്സന ഒപ്ര സമയത്തു നെത്തുന്ന 
വരിധത്രിൽ ചരിട്ടളപ്ടുത്തുവൊനൊണ് അപ്ദേഹം നളമെ പ്പ്രരിപ്രിക്കുന്നത്. 
അത്രം ചരിട്ടളപ്ടുത്ൽ ആസൂത്രണം ളചയ്യുന്നത് നമ്മുളെ ആപ്രൊഗ്യത്രിനു 
ഗുണപ്ദമൊകം; ഭക്ഷണത്രിനും ഉറക്കത്രിനും സമയം ക്രമീ�രരിക്കുന്നതുകൂെരി. 
ആ പ്വർത്രി ഒരു നരിശ്രിതസമയത്തു എല്ൊദരിവസവം ളചയ്യുന്നതരിലൂളെ 
ആ  പ്വർത്രി സ്വൊഭൊവരി�വം സ്വയംപ്പ്രരിതവമൊകം. അപ്�ൊരം നമ്മുളെ 
വ്യവസ്യരിൽ ഒരു ജീവശൊസ്ത്രപരമൊയ ഘെരി�ൊരം സ്ൊപരിതമൊവ�യം ളചയ്യും. 
പ്കൃതരിയളെ ലെരിതമൊളയൊരു വസ്തുതയൊണരിത്.

ആദ്യപെരി 

ഒരു പ്വൃത്രി സ്രിരമൊയരി  നരിങ്ങൾ ളചയ്യുപ്്ൊൾ, നരിങ്ങളുളെ വ്യവസ് അതരിനുപ്വണ്രി 
തയ്ൊറൊകം. നരിങ്ങളുളെ മനസ്് അതരിനൊയരി സജ്ജമൊകം. കൃത്യതപ്യൊളെ നരിങ്ങൾ 
ധ്യൊനരിക്കുപ്്ൊൾ,  നരിങ്ങൾക്കത് ശ്രമ�രമൊ�രില്. എല്ൊദരിവസവം പ്ഭൊതത്രിൽ 
ഒപ്രസമയത്തു ധ്യൊനരിക്കു� എന്ന ശീലം നരിങ്ങൾ വെർത്രിളയടുക്കുന്നതരിലൂളെ, 
ധ്യൊനത്രിപ്ലക്കു നരിഷ്പ്യൊസം, സ്വയപ്മവ നരിങ്ങൾക്ക് ഇറങ്ങരിളചെല്ൊനൊകം; 

സ്വയം പ്പ്രരിതത്വം
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അതരിനൊയരി പ്പ്ത്യ� ശ്രമളമൊന്നും ആവശ്യമൊ�രില്. സൂപ്ര്യൊദയത്രിനുമുൻപൊയരി 
നരിങ്ങൾ ധ്യൊനം പൂർത്ീ�രരിക്കു�യൊളണങ്രിൽ, ബൊബുജരി ഒന്നൊം പ്മൊണത്രിൽ 
വരിശദീ�രരിചെതുപ്പൊളല, ആ പ്ക്രരിയ കൂടുതലൊയരി സ്വൊഭൊവരി�മൊകന്നതൊയരി 
നരിങ്ങൾക്കനുഭവളപ്ടും.

യഥൊർത്ഥത്രിൽ, സമയക്രമം ചരിട്ടളപ്ടുത്തു� എന്ന ഈ നെപെരി ആദ്യപെരി 
മൊത്രമൊണ്; 'സ്വയം പ്പ്രരിതത്വം' എന്നതുള�ൊണ്് ബൊബുജരി മഹരൊജ് 
ഉപ്ദേശരിക്കുന്നതരിളറെ’ ഉപരരിതലം ചുരണ്ൽ’ മൊത്രമൊവമത്. എങ്രിലം, നമെെരിൽ 
പലർക്കും, ഈ ആദ്യപെരി സ്വീ�രരിക്കു� എന്നതരിനുപ്പൊലം ചരില വരിശദീ�രണങ്ങൾ 
ആവശ്യമൊയരിവരുന്നു. �ൊരണം, 'സ്വയം പ്പ്രരിതത്വം '  എന്ന വൊക്ക് 
പലപ്പ്ൊഴം ളതറ്രിദ്ധരരിക്കളപ്ട്ടതൊണ്. സ്വൊഭൊവരി�മൊയ, സ്വയം പ്പ്രരിതമൊയ 
പ്വർത്രിളയന്നൊൽ യ�പ്ൊവയൊ�ളലന്നർത്ഥമരില്. അത് കൃത്രരിമത്വം 
നരിറഞ്ഞപ്തൊ, യൊ�രി�പ്മൊ, വരിരസമൊയപ്തൊ ആയ ഒരു പ്വർത്രിയമല്. 
സ്വൊത�്യളത് നരിയ�രിക്കു� എന്നതരിപ്നക്കൊൾ, യഥൊർത്ഥത്രിൽ അത് നളമെ 
കൂടുതൽ സ്വൊത�്യത്രിപ്ലക്ക് സജ്ജമൊക്കും. ഉദൊഹരണത്രിന്, പ്കൃതരിയളെ 
പ്വർത്നങ്ങൾ നരിങ്ങൾ നരിരീക്ഷരിക്കു�യൊളണങ്രിൽ, പ്കൃതരിയളെ ചലനങ്ങൾ 
സ്വയം പ്പ്രരിതമൊളണന്നു നരിങ്ങൾക്കു മനസ്രിലൊക്കൊനൊവം. ഒരു  �ൊർപ്മഘം 
സ്വയം മഴ ളപയ്രിക്കു�പ്യൊ, മഴളയ തെസ്ളപ്ടുത്തു�പ്യൊ ളചയ്യുന്നരില്. 
പ്കൃതരിയരിൽ തരിരളഞ്ഞടുക്കുവൊനുള്ള അവസരമരില്. എല്ൊം അതരിപ്റെതൊയ 
രീതരിയരിൽ, ഏറ്വം സ്വൊഭൊവരി�മൊയരി സംഭവരിക്കുന്നു.

നമ്മുളെ പ്വർത്നങ്ങളുളെ �ൊര്യത്രിലം സ്രിതരി ഇതുതളന്നയൊണ്. ഒരു 
ബഹരിരൊ�ൊശയൊത്രരി�ളറെ�ൊര്യം ഇതരിനു ഒരു ഉത്പ്മൊദൊഹരണമൊണ്. 
ബൊഹ്യൊ�ൊശപ്ത്ക്കു യൊത്രളചയ്യുന്നതരിളല സ്വൊത�്യം ആസ്വദരിക്കുവൊൻ 
തളറെ ശീലങ്ങെരിലം സ�ദൊയങ്ങെരിലം തീവ്രമൊയ സ്വയം പ്പ്രരിതത്വം അയൊൾക്കു 
ള�ൊണ്ടുവപ്രണ്തുണ്്. ഒരു �ൊർ ഓെരിക്കുപ്്ൊൾ സ്വയം പ്പ്രരിതത്വത്രിളറെ 
ആവശ്യ�ത നമുക്ക് ഇവരിളെ �ണക്കരിളലടുക്കൊവന്നതൊണ്. �ൊർ നരിയ�രിക്കു�, 
പ്വഗത കൂട്ടു�, പ്വഗത കറക്കു�, വൊഹനം നരിർത്തു�, ഗരിയർ മൊറ്റുന്ന സമയത്തു  
ക്ലച്ചുപപ്യൊഗരിക്കു�, മുന്നരിൽ  ശ്രദ്ധരിക്കു�, വശങ്ങെരിലള്ള �ണ്ൊെരിയരിലം പരിൻവശം 
�ൊണൊനുള്ള �ണ്ൊെരിയരിലം ശ്രദ്ധരിക്കു�, ഇൻഡരിപ്ക്കറ്ർ പ്വർത്രിപ്രിക്കു�, 
�ൊർ ഓെരിക്കുന്നതരിളനൊപ്ം സംസൊരത്രിപ്ലർളപ്ടു�, പൊട്ടുപ്�ൾക്കു� തുെങ്ങരിയ 
പ്വർത്രി�ൾ ഒപ്രസമയം നെത്തുന്നത് പരരിശീലനത്രിളറെ അപര്യൊപ്തതയരിൽ 
ശ്രമ�രമൊയരിരരിക്കും. എവരിപ്െക്കുള്ള യൊത്രയം സുഖ�രമൊവണളമങ്രിൽ സ്വയം 
പ്പ്രരിതത്വത്രിനു നൊം വരിപ്ധയരൊപ്വണ്തുണ്്.
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ലൊഘവത്വം ക�വരരിക്കൊൻ 
കൂടുതൽ ശ്രമം ആവശ്യമൊണ്

'മനസ്് ഇെളപെൊത്' ഈ നരില കവശരിഷ്്യത്രിളറെ കൂടുതൽ മരി�ചെ നരിലയരിപ്ലക്ക് 
നമുളക്കത്രിക്കൊനൊകം. പ്യൊഗസൂത്രത്രിളറെ തുെക്കത്രിൽ, പ്യൊഗയളെ 
വ്യൊഖ്യൊനമൊയരി പതഞ്ജലരി ഇത് ഭംഗരിയൊയം ലെരിതമൊയം വരിശദീ�രരിക്കുന്നുണ്്:

പ്യൊഗ: ചരിത്വൃത്രി നരിപ്രൊധ:
തരിരളഞ്ഞടുക്കൊനുള്ള മനസ്രിളറെ സങ്ൽപ്ശക്രിയളെ ഗതരി 
സൊവധൊനമൊക�യം, പരിന്നീെ് നരിശ്ലമൊക�യം ളചയ്യുന്ന 

അവസ്യൊണ് പ്യൊഗം.

കവശരിഷ്്യത്രിളറെ ഉത്മമൊയ ആ നരിലക്കൊയരി പ്ബൊധപൂർവ്വമൊയ 
പരരിഹൊരക്രരിയ�ളെൊന്നും ആവശ്യമരില്.  മൊനസരി�മൊയ ശ്രമങ്ങൾ 
ആവശ്യമൊകന്നത് വർദ്ധരിതമൊകപ്്ൊറം പ്വൃത്രിയളെ പൂർണ്ത കറവൊകം. 
മഹൊനൊയ ഒരു പുല്ൊങ്കുഴൽവൊദ�ളന ഉറക്കത്രിൽനരിന്നുണർത്രിയൊലം 
കനപുണ്യപ്ത്ൊളെ  അപ്ദേഹത്രിന് വൊയരിക്കൊനൊവം. അപ്ദേഹം പകതരി 
മയക്കത്രിലൊവൊം, മനസ്് പൂർണ്മൊയരി അർപ്രിതമൊയരിട്ടുണ്ൊവരില്, എങ്രിലം ഒരു 
പുല്ൊങ്കുഴൽ അപ്ദേഹത്രിളറെ ക��െരിൽ ള�ൊടുത്ൊൽ, അപ്ദേഹത്രിളറെ ശ്വൊസം 
അതരിലൂളെ ഒഴകം, വരിരല�ൾ അതരിൽ ഓെരിനെക്കും. എ്ൊണ് വൊയരിക്കുന്നളതന്നു 
അപ്ദേഹത്രിന് തരിരരിചെറരിയൊനൊവരില് എങ്രിലം ശ്രവണത്രിന്  അതരിൽ 
സംഗീതത്രിളറെ സൊന്നരിധ്യമുണ്ൊവണം. അപ്ദേഹത്രിളറെ സംഗീതകനപുണ്യം 
അത്രയം സ്വയംപ്പ്രരിതമൊയരിരരിക്കുന്നു; മൊനസരി�മൊയ തരിരളഞ്ഞടുക്കൽ 
അതരിനരിനരി ആവശ്യമരില്.

സ്വൊഭൊവരി�മൊയ, സ്വയം പ്പ്രരിതമൊയ പ്വർത്രിളയന്നൊൽ 
യ�പ്ൊവയൊ�ളലന്നർത്ഥമരില്. അത് കൃത്രരിമത്വം നരിറഞ്ഞപ്തൊ, 

യൊ�രി�പ്മൊ, വരിരസമൊയപ്തൊ ആയ ഒരു പ്വർത്രിയമല്. സ്വൊത�്യളത് 
നരിയ�രിക്കു� എന്നതരിപ്നക്കൊൾ, യഥൊർത്ഥത്രിൽ അത് നളമെ കൂടുതൽ 

സ്വൊത�്യത്രിപ്ലക്ക് സജ്ജമൊക്കും. ഉദൊഹരണത്രിന്, പ്കൃതരിയളെ 
പ്വർത്നങ്ങൾ നരിങ്ങൾ നരിരീക്ഷരിക്കു�യൊളണങ്രിൽ, പ്കൃതരിയളെ 

ചലനങ്ങൾ സ്വയം പ്പ്രരിതമൊളണന്നു നരിങ്ങൾക്കു മനസ്രിലൊക്കൊനൊവം. 
ഒരു  �ൊർപ്മഘം സ്വയം മഴ ളപയ്രിക്കു�പ്യൊ, മഴളയ തെസ്ളപ്ടുത്തു�പ്യൊ 

ളചയ്യുന്നരില്. പ്കൃതരിയരിൽ തരിരളഞ്ഞടുക്കുവൊനുള്ള അവസരമരില്. എല്ൊം 
അതരിപ്റെതൊയ രീതരിയരിൽ, ഏറ്വം സ്വൊഭൊവരി�മൊയരി സംഭവരിക്കുന്നു.
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ഒരു പ്പ്ത്യ� അവസ്യരിലൊവപ്്ൊൾ, ചരി്രിക്കൊളനൊരു അവസരമരില്ൊത് 
പ്പ്ൊൾ, ചരി്രിക്കുന്നയൊൾ അപ്ത്യക്ഷനൊകന്നു. മന:ശൊസ്ത്രം ഇതരിളന 
'പ്വൊഹൊവസ്' (flow state), 'പ്മഖലയരിലണ്ൊയരിരരിക്കു�'(being in the zone) 
എന്ന് വരിെരിക്കുന്നു; തളറെ പൊെവത്രിൽ അത്രയധരി�ളമൊരു വരിദഗ്ദൻ മുഴകപ്്ൊൾ 
ഞൊൻ എന്ന പ്ബൊധം ഇല്ൊതൊവന്ന നരില. അത് എവരിളെപ്പ്ൊയരി? അത് 
അവരുളെ പ്വൃത്രിയരിൽ ലയരിച്ചുപ്ചർന്നു. 

ഒരു ബൊസ്കറ്്ബൊൾ �െരിക്കൊരനു ആസൂത്രണത്രിന് സമയം പലപ്പ്ൊഴം 
ല ഭ രി ക്ക ൊ റ രി ല് .  " ഇ ങ്ങ ള ന  � െ രി ക്ക പ് ണ ൊ ,  അ പ് ത ൊ  അ ങ്ങ രി ള ന പ് യ ൊ ? " 
തരിരളഞ്ഞടുക്കുന്നതരിന് മുൻപ്പ അവസരം നഷ്മൊയരിട്ടുണ്ൊവം. അവരുളെ 
ചലനങ്ങൾ അനരിഛൊപൂർവ്വവം (reflective) സ്വയംപ്പ്രരിതവമൊയരിരരിക്കണം. 
അങ്ങരിളനളയങ്രിൽ അത്രം സ്വയംപ്പ്രരിതൊവസ്യരിൽ അവളരങ്ങരിളന 
യൊളണത്രിളപടു�? ആ അവസ് ക�വരരിക്കുവൊൻ അവർ ചരിലവരിടുന്ന 
സമയവം അവരുളെ പ്യത്നവം നൊം അംഗീ�രരിപ്ക്കണ്തുണ്്. ലൊഘവത്വം 
ക�വരരിക്കുവൊൻ പ്യത്നം അവശ്യമൊണ്. ഒരു ഓെക്കുഴൽ വൊദ�ൻ 
വർഷങ്ങപ്െൊെം സൊധ�ം ളചയ്യുന്നു, തളറെ �ഴരിവ് മരി�ചെതൊക്കൊൻ പലപ്പ്ൊഴം 
അയൊൾക്ക് �ഠരിന പരരിശ്രമം ആവശ്യമൊയരിട്ടുണ്ൊകം. മത്രസമയത്തു 
സ്വൊഭൊവരി�മൊയരി �െരിക്കുവൊനൊയരി ആയരിരക്കണക്കരിന് തവണ ഒരു 
ബൊസ്കറ്്ബൊൾ �െരിക്കൊരൻ പരരിശീലരിക്കുന്നു; വ്യത്യസ്ത പ്�ൊണു�െരിൽനരിന്നും.

പ്ബൊധളത് അധീനമൊക്കൽ 

ആദ്ധ്യൊത്രി�തയരിൽ, പ്ബൊധളത് അധീനമൊക്കൊനൊണ് നമ്മുളെ ശ്രമം. 
പ്ബൊധത്രിളറെ രൊജരിളയ ഒരു മഴവരില്ൊയരി �ണക്കൊക്കൂ, അതരിളല ഓപ്രൊ 
വ്യത്യസ്തനരിറവം പ്ബൊധത്രിളറെ ഓപ്രൊ ആവൃത്രിളയന്നും �രുതു�. ആദ്ധ്യൊത്രി� 
പരരിശീലനമൊർഗങ്ങൾ നമ്മുളെ ഭൗതരി�ജീവരിതത്രിൽ സമന്വയരിപ്രിക്കു� എന്നത് 
രൂപളപ്ടുത്രിയരിരരിക്കുന്നത് സദേർഭത്രിനനുസരരിച്ചു, സ്വയപ്മവ, പ്ബൊധത്രിളറെ 
ഏതു ആവൃത്രിയം നമുക്ക് പ്ൊപ്യമൊക്കൊനൊവന്ന ഒരു നരിലയരിളലത്ൊൻ 
സഹൊയരിക്കുവൊനൊണ്. ബൊബുജരി ഇത് ദൃഷ്ൊ്ീ�രരിച്ചു. ഒരു നരിമരിഷം അപ്ദേഹം 
പ്��വമൊയരി ഒന്നൊയരി, വരിസ്മൃതരിയരിലൊവം. �റച്ചുസമയത്രിനുപ്ശഷം അപ്ദേഹം 
ഏറ്വം ഉപ്മേഷവൊനൊയരി അഭ്യൊസരി�ളെ സപ്്ൊഷരിപ്രിക്കുന്നതും �ൊണൊം. 
അപ്ദേഹത്രിളറെ പ്വർത്നത്രിനനുപ്യൊജ്യമൊയരി തളറെ പ്ബൊധത്രിളറെ 
ആവൃത്രി എപ്പ്ൊഴം അപ്ദേഹം ക്രമീ�രരിച്ചുള�ൊണ്രിരുന്നു. ഓഫരിസരിൽ തളറെ 
ഇെമുറക്കൊപ്രൊടും, തളന്നക്കൊൾ  ഉയർന്ന പദവരിയരിലള്ളവപ്രൊടും അപ്ദേഹം 
എങ്ങരിളന ഇെളപട്ടരിരുന്നുളവന്നത് നമുക്ക് ഊഹരിക്കൊപ്ന �ഴരിയ. ഇളതല്ൊം 
സ്വയപ്മവ സംഭവരിചെരിരുന്നു. അത്രത്രിലൊയരിരുന്നു അപ്ദേഹത്രിളറെ 
സ്വൊഭൊവരി�ത.
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പ്ബൊധത്രിളറെ ഒരു പ്പ്ത്യ� ആവൃതരിയരിപ്ലക്കു സ്വയപ്മവ നീങ്ങുവൊൻ 
ആ തലം നമ്മുളെ  നരിയ�ണത്രിലൊയരിരരിക്കണം. പ്ബൊധത്രിളറെ ഒരു 
പ്പ്ത്യ�മൊയ ആവൃതരിയരിളലത്രിപ്ചെർന്ന്, അത് �ീഴെക്കരിയൊൽ മൊത്രപ്മ നമുക്ക് 
ഇച്ൊനുസരണം അവരിളെ വീണ്ടും എത്രിപ്ചെരൊനൊവ. ഉചരിതമൊയ സമയത്തു, 
ഉചരിതമൊയ രീതരിയരിൽ �െരിക്കുന്നതരിനു ഒരു ബൊസ്കറ്്ബൊൾ �െരിക്കൊരൻ 
മുൻകൂട്ടരി പരരിശീലനം നെത്തുന്നതുപ്പൊളല, ആവശ്യമൊയ ആവൃത്രിയമൊയരി 
സ്വയം ളപൊരുത്ളപ്ടുന്നതരിനു നമെളും പ്ബൊധത്രിളറെ ഓപ്രൊ തലവം 
അധീനമൊപ്ക്കണ്രിയരിരരിക്കുന്നു. 

ഒരു പ്പ്ത്യ� ആവൃത്രിയരിളലത്തുന്നതരിനൊയരി ആഗ്രഹരിചെതുള�ൊപ്ണ്ൊ, 
പ്ൊർത്ഥരിചെതുള�ൊപ്ണ്ൊ �ൊര്യമരില്. പരരിശീലനത്രിളറെ പരമപ്ധൊനമൊയ 
വശത്രിപ്ലക്കു നൊം വീണ്ടും വീണ്ടും എത്രിപ്ചെരുന്നു. പരരിശീലനമരില്ൊളത 
നമുക്ക് അനരിച്ൊപൂർവ്വ�മൊയ പ്തരി�രണപ്ശഷരി വെർത്ൊനൊവരില്. 
കസക്ലരിംഗ് പ്പൊളലപ്യൊ, ഫുെ്ബൊൾ �െരിക്കുന്നതുപ്പൊളലപ്യൊ, അളല്ങ്രിൽ 
ഏളതങ്രിലളമൊരു സംഗീപ്തൊപ�രണം ഉപപ്യൊഗരിക്കുന്നതുപ്പൊളലപ്യൊ, 
പരരിശീലനം ഒഴരിവൊക്കൊനൊവൊത് ഭൊഗമൊണ്. പരരിശീലനളമന്നൊളല്ൊണ്? 
ലൊഘവത്വം ക�വരരിക്കുവൊൻ പരരിശ്രമരിക്കു� എന്നതൊണ്. 

പരരിശ്രമം, ലൊഘവത്വം, �ർത്തൃത്വഭൊവം 

പ്ബൊധളത് അധീനമൊക്കൊനുള്ള നമ്മുളെ ശ്രമം 'പ്വർത്രിക്കുന്നവൻ 
ഞൊനൊണ് '  എന്ന പ്തൊന്നലരിപ്ലക്കു നളമെ നയരിക്കൊം.  ശ്രമത്രിളറെ 
പരരിണരിതഫലമൊയ ഈ ഭൊവം അഹങ്ൊരത്രിളറെ സൂക്ഷ്മമൊയ വ്യൊഖ്യൊനമൊണ്. 
'അഹങ്ൊരം' എന്ന സംസ്കൃതപദത്രിളറെ പപ്ദൊത്പത്രിയരിൽ  ഇത് 
പ്തരിഫലരിക്കുന്നത് നമുക്ക് �ൊണൊം. 'അഹം' എന്നൊൽ ഞൊൻ, '�ര',  'കൃ' എന്ന 
ധൊതുവരിൽനരിന്നും ഉല്പന്നമൊയത്; 'ളചയ്യു�' എന്നർത്ഥം. ഈ അർത്ഥത്രിൽ 

 �൪�ത്വഭൊവത്രിളറെ നയൂനത�ൾ മറരി�െക്കൊൻ ബൊബുജരി �ൊര്യങ്ങൾ 
ലെരിതമൊക്കരിയരിട്ടുണ്്. അപ്ദേഹത്രിളറെ പദ്ധതരിപ്�ൊരം, നൊം 

പ്വർത്രിക്കുന്നവളനങ്രിൽകൂെരി പ്വൃത്രി അപ്ദേഹത്രിന് നൊം സമർപ്രിക്കുന്നു. 
അപ്�ൊരമൊവപ്്ൊൾ, നരിസ്വൊർത്ഥമൊയ ഒരു പ്പ്ര�വസ്തു നമ്മുളെ എല്ൊ 
പ്വർത്നങ്ങെരിലം അപ്ദേഹം പ്പ്യൊഗത്രിൽ ള�ൊണ്ടുവരുന്നു. പുതരിയതൊയരി 

ഈ മപ്നൊഭൊവപ്ത്ൊളെ, അഹങ്ൊരത്രിളറെ വരിസ്പ്ഫൊെനമരില്ൊളത, നമ്മുളെ 
ആത്ീയ, ഭൗതീ� ജീവരിതത്രിൽ സുരക്ഷരിതമൊയരി ശ്രമങ്ങൾ തുെരൊനൊവം.

 ഭക്രിമൊർഗത്രിളറെ ഫലദൊയ�ത്വമൊണരിത്. 
നരിര്രസ്മരണളയന്നും ഈ പരരിശീലനരീതരിളയ നൊം അറരിയന്നു.
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അഹങ്ൊരളമന്നൊൽ ‘ഞൊനൊണ് പ്വർത്രിക്കുന്നത് ' എന്നൊകം. ശ്രമ�രമൊയ 
ധ്യൊനം, 'ഞൊൻ ധ്യൊനരിക്കുന്നു' എന്ന അനുബന്ധവം കൂെരിപ്ചെരുന്നത് 
അഹങ്ൊരളത്  ബലവത്ൊക്കു�പ്യയള്ളു. ധ്യൊനത്രിളറെ ഉപ്ദേശ്യളത്ത്ളന്ന 
ഇത് ഇല്ൊതൊക്കും.

പരരിശീലനത്രിൽ, സ്വയം പ്പ്രരിതത്വളമന്നൊൽ യഥൊർത്ഥത്രിൽ നരിങ്ങളുളെ 
�ർ�ത്്വഭൊവം അഥവൊ അഹങ്ൊരം മൊറ്രിളവക്കു� എന്നൊണ്. എങ്ങരിളനയതു 
സൊധരിക്കൊം? നരിങ്ങെല്ൊളത, മളറ്ൊരു നരിർവൊഹ�നരിലൂളെ അത്  നെക്കുന്നുളവന്ന് 
നരിങ്ങൾ അറരിയപ്്ൊൾ അത് സംഭവരിക്കുന്നു; ഒരു പ്വൃത്രി നെക്കുന്നുളവന്ന് 
മൊത്രം നരിങ്ങെറരിയന്ന അെവരിൽ. (�ർ�ത്്വഭൊവം ഒരു മപ്നൊഭൊവം അഥവൊ 
മന:പ്ചഷ് മൊത്രമൊളണന്ന് ദയവൊയരി അറരിയ�. അത് ഉപ്പക്ഷരിക്കുന്നതരിനൊൽ 
നരിങ്ങൾ നരിഷ്ക്രരിയനൊവന്നുളവന്ന് അതരിനർത്ഥമരില്.)

സൊക്ഷീഭൊവളത് ഋഷരിമൊർ പ്�ീർത്രിക്കുന്നു, ആ അവസ്യരിൽ നമ്മുളെ 
പ്വൃത്രി�ളുളെ �ൊരണക്കൊരൻ നമെെൊളണന്ന് നൊം അറരിയന്നരില്. ഭഗവൊൻ 
ശ്രീകൃഷ്ണൻ, അഷ്ൊവക്ര മഹർഷരി, ഉപനരിഷത്തുക്കൾ - എല്ൊവരും സൊക്ഷീഭൊവളത് 
പ്�ീർത്രിചെരിട്ടുണ്്. അത് പലയരിെത്തും പ്വണ്ടുപ്വൊെം വരിശദീ�രരിചെരിട്ടുമുണ്്.
എന്നൊൽ സൊക്ഷീഭൊവം ക�വരരിക്കു� എന്നത് അധരി�ംപ്പർക്കും അത്ര 
എളുപ്മല്. ഒരു സൊക്ഷരി, വരിരക്നും നരിർവരി�ൊരനുമൊയരിരരിക്കും, അനുഭവങ്ങളും 
ചുറ്റുപൊടു�ളും അപ്ദേഹളത് തരിരരിചെറരിയൊൻ ഉത�രില്. നരിങ്ങളുളെ കടുംബളത് 
വരിരക്രിപ്യൊടും പ്വർതരിരരിപ്വൊടുംകൂെരി �ൊണൊൻ നരിങ്ങൾക്കൊവപ്മൊ? 
അതരിനൊൽ, �ർ�ത്വഭൊവത്രിളറെ നയൂനത�ൾ മറരി�െക്കൊൻ ബൊബുജരി 
�ൊര്യങ്ങൾ ലെരിതമൊക്കരിയരിട്ടുണ്്. അപ്ദേഹത്രിളറെ പദ്ധതരിപ്�ൊരം, നൊം 
പ്വർത്രിക്കുന്നവളനങ്രിൽകൂെരി പ്വൃത്രി അപ്ദേഹത്രിന് നൊം സമർപ്രിക്കുന്നു. 
അപ്�ൊരമൊവപ്്ൊൾ, നരിസ്വൊർത്ഥമൊയ ഒരു പ്പ്ര�വസ്തു നമ്മുളെ എല്ൊ 
പ്വർത്നങ്ങെരിലം അപ്ദേഹം പ്പ്യൊഗത്രിൽ ള�ൊണ്ടുവരുന്നു. പുതരിയതൊയരി 
ഈ മപ്നൊഭൊവപ്ത്ൊളെ, അഹങ്ൊരത്രിളറെ വരിസ്പ്ഫൊെനമരില്ൊളത, നമ്മുളെ 
ആത്ീയ, ഭൗതീ� ജീവരിതത്രിൽ സുരക്ഷരിതമൊയരി ശ്രമങ്ങൾ തുെരൊനൊവം. 
ഭക്രിമൊർഗത്രിളറെ ഫലദൊയ�ത്വമൊണരിത്. നരിര്രസ്മരണളയന്നും ഈ 
പരരിശീലനരീതരിളയ നൊം അറരിയന്നു.

നരിങ്ങളുളെ ശ്വസനപ്ക്രരിയ മദേഗതരിയരിലൊക്കരി, നരിങ്ങളുളെ 
ആസ്രീ�ൊവസ്യമൊയരി പ്ചർന്നുപ്പൊകന്നതൊക്കു�യൊളണങ്രിൽ, 

നരിങ്ങളുളെ ആ്രരി�നരില ളമചെളപ്ട്ടതൊകം. മറരിച്ചു, പരിരരിമുറക്കമുള്ള 
ശ്വസനപ്ക്രരിയ, പ്പ്�ൊപനം സൃഷ്ട്ടരിക്കും, അങ്ങരിളന നരിങ്ങളുളെ 

ആ്രീ�നരിലയരിൽ വരിട്ടുവീഴ്ച ളചപ്യ്ണ്രിവരും.
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പ്ബൊധത്രിളറെ ആവൃത്രിയമൊയരി പ്വർത്രിക്കു� 

പ് ബ ൊ ധ ത് രി ള റെ  ഒ രു  പ്പ് ത ്യ�  ആ വൃ ത് രി ള യ  അ ധ ീ ന മ ൊ ക്കു വ ൊ നു ം , 
അ ത രി ൽ  സ മ ന ്വയ രി ക്കു വ ൊ നു ം  ന ൊ ം  അ ഭ ്യസ രി ക്കു പ് ് ൊ ൾ ,  ന മ്മു ള െ 
ശ്രമങ്ങളെള്ല്ൊമൊയരിരരിക്കണം? ളപൊതുവൊയരി, AEIOU എന്നറരിയളപ്ടുന്ന 
രീതരി  നൊം അവലംബരിക്കുന്നു (അവസ് �രഗതമൊക്കൽ, അവസ് 
കചതന്യവത്ൊക്കൽ, അവസ് ഉൾള�ൊള്ളൽ, അതുമൊയരി ഏ�ീകൃതമൊവൽ, 
അ വ സ് യ മ ൊ യ രി  ഒ ന്ന ൊ � ൽ ) .  ഏ ള ത ങ് രി ല ം  ഒ രു  പു ത രി യ  അ വ സ് 
ഉൾളക്കൊള്ളുന്നതരിൽ  AEIOU നരിർണൊയ� പങ്കുവഹരിക്കുന്നു. അങ്ങരിളന 
ഉപപ്ബൊധൊവസ്യരിപ്ലക്കു സ്വൊംശീ�രരിക്കളപ്െൊനും സ്വയം പ്പ്രരിതത്വം 
സംഭൊവ്യമൊക്കൊനും AEIOU നരിർണൊയ�മൊണ്. നമ്മുളെ ഭൊഗത്തുനരിന്നുള്ള 
മളറ്ൊരു സുപ്ധൊന പരരിശ്രമം നരിപ്ത്യനയള്ള ശുദ്ധീ�രണമൊണ്, പ്ബൊധത്രിളറെ 
പരരിശുദ്ധരി ക�വരരിക്കൊളത ജീവരിതത്രിളല മളറ്ല്ൊ ശ്രമങ്ങളും കൂടുതൽ 
സങ്ീർണ്മൊക�പ്യയള്ളു. പ്ബൊധത്രിളറെ പരരിശുദ്ധരി ക�വരരിക്കൊളത വരിവരിധ 
ആവൃത്രി�ളുളെ സൂക്ഷ്മപ്ഭദം നമുക്കറരിയവൊൻ പ്പൊലമൊവരില്.   

ഏതു പുതരിയ അവസ്യമൊയരി നൊം പ്വർത്രിക്കുന്നതും സമഗ്രമൊയരിട്ടൊ 
യരിരരിക്കണം. അത് പരരിവർത്നൊത് മ�മൊ�ണളമന്ന് നൊം �രുതു 
ന്നുളവങ്രിൽ, ഓപ്രൊതലത്രിലം, ശൊരീരരി�തലമെക്കം, അതരിളറെ ആവരി 
ഷ്ക്കരണം ഉണ്ൊയരിരരിക്കണം. ആ്രീ�ൊവസ്യമൊയരി നമ്മുളെ ശരീര 
ധർമം വ്യവസ്ളപ്ടുന്നത് അവസ്യയർത്ൊൻ സഹൊയ�മൊകം. ഉദൊ 
ഹരണത്രിന്, നരിങ്ങളുളെ ശ്വസനപ്ക്രരിയ മദേഗതരിയരിലൊക്കരി, നരിങ്ങളുളെ 
ആ്രീ�ൊവസ്യമൊയരി പ്ചർന്നുപ്പൊകന്നതൊക്കു�യൊളണങ്രിൽ, നരിങ്ങളുളെ 
ആ്രരി�നരില ളമചെളപ്ട്ടതൊകം. മറരിച്ചു, പരിരരിമുറക്കമുള്ള ശ്വസനപ്ക്രരിയ, 
പ്പ്�ൊപനം സൃഷ്ട്ടരിക്കും, അങ്ങരിളന നരിങ്ങളുളെ ആ്രീ�നരിലയരിൽ വരിട്ടുവീഴ്ച 
ളചപ്യ്ണ്രിവരും.

ബൊഹ്യനരിലളയ ഏ�തൊെത്രിലൊക്കുന്നതരിലൂളെ ആ്രീ�നരില ളപൊരുത് 
ളപ്ടുത്ൊളമന്ന ഈ തത്വം ബൊബുജരിക്കു പരരിചരിതമൊയരിരുന്നു. ഉദൊഹരണത്രിന്, 
പ്നേഹവംഅതരി�ൊംക്ഷയം സൃഷ്രിക്കുന്നതരിന് അപ്ദേഹം നെപ്രിൽവരുത്രിയരിരുന്ന 
മൊർഗം ഇതരിളന അെരിസ്ൊനളപ്ടുത്രിയൊയരിരുന്നു.  പ്നേഹരിക്കുന്നവളര 
നൊം ഓർക്കുന്നുളവന്നത് ബൊബുജരി തരിരരിചെറരിഞ്ഞരിരുന്നു. ഈ പ്ക്രരിയ പ്നളര 
മറരിചെൊക്കുവൊൻ അപ്ദേഹം നരിർപ്ദേശരിച്ചു; നൊം പ്നേഹരിക്കൊൻ ആഗ്രഹരിക്കുന്നവളര 
ഓർത്തുള�ൊണ്് പ്നേഹം സംജൊതമൊക്കൊൻ. 1982ൽ സൂറത്രിൽ നൽ�രിയ തളറെ 
സപ്ദേശത്രിൽ, ഒരു അഭ്യൊസരിയരിൽ യഥൊർത്ഥത്രിലള്ള അഭരിവൊഞ്ചയരിളല്ങ്രിൽ, 
അഭരിവൊഞ്ചയളെ അവസ് അനു�രരിച്ചുള�ൊണ്് അത് സംജൊതമൊക്കൊനൊ 
വളമന്നു അപ്ദേഹം നരിർപ്ദേശരിച്ചു. അയഥൊർത്ഥമൊളണങ്രിലം, �ൊലക്രപ്മണ അത് 
യഥൊർത്ഥമൊകം.
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ആ ് ര രി � മ ൊ യ രി  ഏ � ത ൊ െ ത് രി ല ൊ വ ന്ന ത രി നു  ബ ൊ ഹ ്യമ ൊ യ ത രി ള ന 
ഐ�്യത്രിലൊക്കു� എന്ന തത്വം ജീവരിതത്രിളറെ വരിവരിധ തുറ�െരിൽ 
പ്പ്യൊഗരിക്കൊവന്ന ഒന്നൊണ്. നരിങ്ങൾ ആശയവരിനരിമയം നെത്തുന്ന 
രീതരിയൊവളട്ട, ബൊഹ്യമൊയ വസ്തുത�പ്െൊടുള്ള നരിങ്ങളുളെ മപ്നൊഭൊവപ്മൊ 
അഭരിപ്ൊയപ്മൊ ആവളട്ട, നരിങ്ങളുളെ ളപരുമൊറ്രീതരിപ്യൊ പ്വ ർത്രിപ്യൊ, 
നരിങ്ങളുളെ ഭക്ഷണരീതരി, ഉറങ്ങുന്നരീതരി, ശ്വസനരീതരി എന്നരിവ ആവളട്ട,�ൊഴ്ചയരിൽ 
നരിങ്ങളെങ്ങളന എന്നതൊവളട്ട, അളതല്ൊം നരിങ്ങളുളെ ആ്രീ�നരിലളയ 
ബൊധരിക്കും, അതരിളറെ വെർചെക്ക് അതരിളനല്ൊം പങ്കുവഹരിക്കൊനൊവം.

ഓപ്രൊ പുതരിയ അവസ്യം നരിങ്ങളുളെ സത്യരിൽ സമന്വയരിക്കളപ്ടുന്നു 
ളവന്നതരിനൊൽ നരിങ്ങളുളെ ശ്രമങ്ങൾ കൂടുതൽ സൂക്ഷ്മതരമൊകം. �ൊലക്രപ്മണ, 
അവസ്ളയ ജീവനുതുല്യം  മുറള�പ്രിെ രിക്കുന്നതരിനുപ�രം,  ന രിങ്ങൾ 
സംരക്ഷരിക്കളപ്ടു�യം നരിങ്ങളുളെ പ്വർത്രി ക്രമളപ്ടുത്തു�യം ളചയ്യുന്നുളവന്ന് 
നരിങ്ങെറരിയം. നരിങ്ങെല്, ഉന്നതമൊയ ഏപ്തൊ ഒന്നൊണ് പ്വർത്രിക്കുന്നളതന്നും 
അറരിയൊനൊവം. സ്വൊഭൊവരി�മൊയരി ഇത് സംഭവരിക്കുപ്്ൊൾ ആ ഉന്നതമൊയ ഒന്ന് 
നരിങ്ങളുളെ മൊസ്റ്ററൊളണന്നു തരിരരിചെറരിഞ്ഞ ബൊബുജരിയളെ അഭരിപ്ൊയം നരിങ്ങൾ 
സ്വീ�രരിപ്ചെക്കൊം; " അപ്ദേഹമൊണ് പ്വർത്രിക്കുന്നത്." ഈ മപ്നൊഭൊവപ്ത്ൊളെ 
നരിങ്ങൾ നരിങ്ങളുളെ �ർ�ത്വം, നരിങ്ങളുളെ അഹങ്ൊരം, നരിങ്ങളുളെ മൊസ്റ്റർക്ക് 
ക�മൊറ്ം ളചയ്യു�യൊണ്, ളവെരിളപ്ടുന്ന ഉന്നതപ്വർത്രിക്കു നരിങ്ങൾ 
ളവറളമൊരു സൊക്ഷരിമൊത്രമൊവ�യൊണ്. പ്പൊയ�ൊലളത് മുതരിർന്നവർ 
വരിവരരിചെരിരുന്ന സൊക്ഷീഭൊവം ഇതൊണ്. "ഞൊനൊണ് പ്വർത്രിക്കുന്നത് " എന്ന 
ധൊരണ ഇപ്പ്ൊൾ വെളരയ�ളലയൊണ്. എന്നരിരുന്നൊലം, സ്വയംപ്പ്രരിതത്വം 
ഇനരിയം പൂർണ്മൊയരിട്ടരില്.

സ്വയംപ്പ്രരിതത്വത്രിളറെ 
ഏറ്വം സൂക്ഷ്മമൊയ പ്ത്യക്ഷീ�രണം - തുരീയൊതീതം 

ആത്യ്രി�മൊയരി, സൊക്ഷരിയളെ സൊരൂപ്യതയം ഒഴരിയന്നു, ഇനരി പ്വർത്രി 
ക്കുന്നവനരില് - മൊസ്റ്റർ പ്പൊലമരില്. ഒന്നും അവപ്ശഷരിക്കുന്നരിളല്ങ്രിലം, സ്വയപ്മവ 
പ്വർത്നം നെക്കുന്നു. ഈയവസ് തുരീയൊതീതം എന്നറരിയളപ്ടുന്നു; 
ഈയവസ്യരിൽ നരിങ്ങൾ മുഴ�രിയരിരരിക്കുപ്്ൊഴം പ്വൃത്രി തെസ്പ്മതുമരില്ൊളത 
നെക്കുന്നു. അത്, നരിങ്ങളുളെ യൊത്ര തുെരുപ്്ൊറം, വീണ്ടും വീണ്ടും ളവെരിളപ്ടുന്നു; 
ഓപ്രൊ തവണയം കൂടുതൽ ഉന്നതമൊയ ആവൃത്രി�െരിൽ.
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30 ഏപ്രിൽ 2021ന് 

പൂജ്യശ്രീ ബൊബുജരി മഹരൊജരിളറെ
122-ൊം ജമേവൊർഷരി�ൊപ്ഘൊഷപ്വെയരിൽ നൽ�രിയ സപ്ദേശം  

ആ്രരി�മൊയരി ഏ�തൊെത്രിലൊവന്നതരിനു ബൊഹ്യമൊയതരിളന 
ഐ�്യത്രിലൊക്കു� എന്ന തത്വം ജീവരിതത്രിളറെ വരിവരിധ തുറ�െരിൽ 

പ്പ്യൊഗരിക്കൊവന്ന ഒന്നൊണ്. നരിങ്ങൾ ആശയവരിനരിമയം നെത്തുന്ന 
രീതരിയൊവളട്ട, ബൊഹ്യമൊയ വസ്തുത�പ്െൊടുള്ള നരിങ്ങളുളെ മപ്നൊഭൊവപ്മൊ 
അഭരിപ്ൊയപ്മൊ ആവളട്ട, നരിങ്ങളുളെ ളപരുമൊറ്രീതരിപ്യൊ പ്വർത്രിപ്യൊ, 
നരിങ്ങളുളെ ഭക്ഷണരീതരി, ഉറങ്ങുന്നരീതരി, ശ്വസനരീതരി എന്നരിവ ആവളട്ട, 

�ൊഴ്ചയരിൽ നരിങ്ങളെങ്ങളന എന്നതൊവളട്ട, അളതല്ൊം നരിങ്ങളുളെ 
ആ്രീ�നരിലളയ ബൊധരിക്കും, അതരിളറെ വെർചെക്ക് അതരിളനല്ൊം 

പങ്കുവഹരിക്കൊനൊവം.

ചരിലർ ചഷ�ത്രിൽ മുങ്ങരിത്ൊഴന്നു,
മറ്റുചരിലർ ളതൊട്ടരിയരിലം,
ചരിലരൊ�ളട്ട കെരിളത്ൊട്ടരിയരിൽ മുങ്ങരിത്ൊഴന്നു,
ചരിലർ കെത്രിലം,
പ്വളറചരിലർ പുഴയരിലം,
ചരിലർ �െലരിലം,
മറ്റുചരിലർ മഹൊസമുദ്രത്രിലം മുങ്ങരിത്ൊഴന്നു.

പ്നേഹപ്ത്ൊളെയം ബഹുമൊനപുർവ്വവം, 

�മപ്ലഷ് 


