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ప్రశ్న 334: మనసును నిగ్రహించుకోవడం ఎలా?
ఆగస్ట్ 24, 2024

ఈ ఉద్ధరణ ప్రొ . అనిల్ కుమార్ గారి సత్యోపనిషద్, సంపుటం 1, పేజీలు 141-145 నుండి తీసికొనబడినవి

స్వామి! మనసు, బుద్ధి , చిత్తము, చైతన్యం, అహంకారం, ఇలా ఎన్నో పదాలు వింటుంటాం. అవన్నిటినీ ఎలా
అర్థం చేసుకొని అన్వయించుకోవాలి? వాటిలోని భేదాలు ఏమిటి? ఇంత క్లిష్టమైన విషయాన్ని స్వామి ఎంతో
సులభంగా మాకు విశదీకరిస్తా రన్నది మా అదృష్టం.

భగవాన్: ఒక చిన్న ఉదాహరణ. ఒక బ్రా హ్మణుడిని తీస్కో ండి. పూజలు, పెళ్ళిళ్ళు చేస్తు న్నప్పుడు అతనిని
పురోహితుడు అంటారు. మీ ఇంట్లో తిథులు, వారాలు, నక్షత్రా లు చదివినప్పుడు అతనిని పంచాంగ
బ్రా హ్మణుడు అంటారు. మీ ఇంట్లో వంట చేస్తే అతనినే వంట బ్రా హ్మణుడు అంటారు. అదే విధంగా, నీ భార్య
నిన్ను “ఏమండీ” అని పిలుస్తు ంది. నీ పిల్లలు నిన్ను “నాన్నా” అంటారు. నీ విద్యార్థు లు “సర్” అంటారు. కానీ
నువ్వు ఒకే వ్యక్తివి కదా?

ఒకే శక్తికి వివిధ పేర్లు ఉండొచ్చు: ఆలోచిస్తు న్నప్పుడు మనసు అంటాం; స్తితప్రజ్ఞతతో ఎరుకగా ఉన్నప్పుడు
చిత్తము అంటాం; వివేకమును ఉపయోగించినప్పుడు బుద్ధి అంటాం; నేను అని పరిచయం చేసుకున్నప్పుడు
అహంకారం అంటాం. ఇవన్నీ ఒకటే అయినా నిర్వహించు కర్తవ్యాన్ని బట్టి పేర్లు వేరు.

స్వాధీనంలోకి తెచ్చుకోవలసినది మనసు. ఆ నిగ్రహం ఉన్నప్పుడు భగవంతుని అనుగ్రహం లభిస్తు ంది. ఏదైనా
చెడు ఎదుర్కొన్నప్పుడు దానిని మనసులోకి రానివ్వకండి. వృక్షములు, మృగములు ప్రకృతి పరంగా
నడుస్తు ంటాయి. మానవుడు మాత్రమే భగవంతుని ఆజ్ఞలను ధిక్కరించి పతనమైపో తున్నాడు. దీనికి ఒక్కటే
మార్గం.

ఇంకొక చిన్న ఉదాహరణ. మన దేహము అనే కామధేనువును, ప్రేమ అనే పాశముతో, నామము అనే
స్త ంభమునకు కట్టి వస్తే అది చాలు. మనసు నిగ్రహం అయిపో తుంది. అప్పుడు వృత్తి నిరోధకమైన చిత్తముపై
భగవంతుని రూపం స్థిర పడిపో తుంది. బుద్ధి ప్రధాన తత్త ్వమైన వివేకాన్ని చేపడుతుంది. అహంకారం తన
నిజస్వరూపమైన ఆత్మను అనుభవించి, అన్ని జీవులలో ఉన్న ఆత్మ ఒకటే అని గుర్తిస్తు ంది. ఇదే ఆధ్యాత్మికం
అంటే.

స్వామి! మీరు చిత్తశుద్ధి గురించి నొక్కి చెప్తు ంటారు. అది ఎలా సాధించాలి?

భగవాన్: ఇక్కడ మీరు పొ రపాటు పడుతున్నారు. చిత్తం ఎప్పుడూ పరిశుద్ధంగానే ఉంటుంది. దానిని మళ్ళీ
శుద్ధం చేయడం ఎందుకు? మలినమే చేస్తు ంటారు.
ఉదాహరణకి, ఈ కర్చీఫ్ తీసుకోండి. ఇది తెల్ల గా ఉంది. వాడుతూ ఉంటే మురికౌతుంది. చాకలికి ఇస్తే దానిని
ఉతికి తీసుకొస్తా డు. అప్పుడు మళ్ళీ తెల్ల గా మెరుస్తు ంది. ఉతకక ముందు, ఉతికిన తర్వాత తెల్ల గా ఉంది, కానీ
వాడుకలో ఉన్నప్పుడే మురికయ్యింది. చాకలి వాడు దానికి తెల్ల రంగు వేయలేదు. మురికిని తీసి వేసాడు,
అంతే. అదే విధంగా, ఆ కర్చీఫ్ మాదిరి మీ మనసు కూడా కోరికలు, వాంఛలు వల్ల మాలిన్యము అవుతుంది.
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ఆ మాలిన్యములను తీసివేస్తే మళ్ళీ పరిశుద్ధమౌతుంది. కనుక, చిత్తశుద్ధి అనగా వాంఛలను
నిగ్రహించుకోవడమే.

స్వామి! మాలో ఉన్న దురాలోచనలు, దుష్ట చేష్టల వల్లనే మాకు చిత్తశుద్ధి లేదని అర్థమయ్యింది. మాలో
కొన్ని బలహీనతలు, లోపాలు, దుర్గు ణములు, దురాలోచనలు ఉన్నాయి. మీరు చెప్పినట్లు , వీటిని
అణగదొక్కితే కానీ చిత్తశుద్ధి పొ ందలేము. మనసు తొందరగా మలినమైపో తుంది. ఈ దుర్గు ణములను ఎలా
అణచుకోవాలి?

భగవాన్: మీరు ధృడంగా నిర్ణయించుకొని, సమస్యను క్షుణ్ణంగా అర్థం చేసుకొని, మనఃపూర్వకంగా కృషి
చేయండి.

ఒక చిన్న ఉదాహరణ. ఈ గదిలో మీరు ఏ భయము, సంకోచము లేకుండా తిరుగుతున్నారు. ఆ మూలలో
ఒక త్రా డు ఉందనుకోండి. కానీ మీరనుకున్నట్లు గా త్రా డు కాక పాము అని తెలిస్తే మీరు గదిలో సంకోచం
లేకుండా తిరుగ గల్తా రా? విషసర్పం దరిదాపులలో ఉండడం చాలా ప్రమాదం అని మీకు తెలుసు. ఆ పాము
కరిస్తే చనిపో తారని తెలుసు. కనుక దూరంగా ఉంటారు. అదే విధంగా, మీ దుష్కర్మల వల్ల కలిగే హాని మీకు
అర్థమైతే మీరు తప్పక వాటిని మాని వేస్తా రు.

అది త్రా డు కాదు అని తెలిసేంత వరకు దానిని పట్టు కుంటారు. అది పాము అని తెలిసిన వెంటనే ప్రా ణభయంతో
దానిని వదిలేస్తా రు. మీ దురాలోచనలు, దుష్కర్మల వల్ల సంతోషం లభిస్తు ంది అనుకున్నంత వరకు అదే
మనసుతో ఉంటారు. అవి హానికరం అని తెలుస్తూ నే వాటి వెంట పడరు. కనుక ముందు మీ దుర్గు ణములను
గుర్తించుకొని, మెల్ల గా ఒక్కొక్క దానిని వదిలేస్తే మీరు పరిశుద్ధమౌతారు.

కొందరు సాధకులు కొంత కాలం అన్నీ మానేసి నిష్ఠ గా సాధనాలు చేసి దుర్గు ణములు ఏవీ లేకుండా చక్కటి
జీవితం నడుపుతారు. కానీ ఆ దీక్ష కాలం పూర్తి అయిన వెంటనే మళ్ళీ వారి పాత దుష్ట చేష్టలు ముందు కంటే
ఎక్కువగా చేయడం మొదలు పెడతారు. ఇది తప్పు. కొంత కాలం మాత్రమే నిలుపుకోగలిగితే అది
కృత్రిమమైనది. అది దుష్ట చేష్టలు హానికరం అనే గుర్తింపు లేక చేసినది.

ఒక చిన్న ఉదాహరణ. ఇప్పుడు ఈ ఫ్యాన్ తిరుగుతూ ఉంది. దాని స్విచ్ ఆపగానే అది తిరగడం ఆగిపో దు.
మెల్ల గా మూడు రెక్కలు ఆగుతాయి. కనుక, దుష్కర్మల వల్ల కలిగే హాని అర్థం చేసుకొని మీ దుష్ట చేష్టలు
ఒక్కొక్కటి మెల్లమెల్ల గా వదలాలి.

స్వామి! ఆధ్యాత్మిక మార్గంలో ప్రా ణాయామం చాలా ముఖ్యం అని కొందరు అంటుంటారు. దాని గురించి
చెప్పండి.

భగవాన్: ప్రా ణాయామం ఒక గురువు దగ్గర జగ్గ ్రత్త గా నేర్చుకోవాలి. సరిగ్గా నియమానుసారంగా చేయకపో తే
ప్రమాదాలకి కూడా గురి అవ్వొచ్చు.

ప్రా ణాయామంలో మూడు అంశాలున్నాయి. మొదటిది పూరకం, శ్వాస పీల్చుకోవడం. రెండవది కుంభకం,
శ్వాసను నిలపడం. మూడవది రేచకం, శ్వాస వదలడం. ఇందులో ముఖ్యమైనది ఏమంటే ఒక్కొక్క దశలో
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అంతే సమయం పట్టా లి. పూరకం ఎంత సమయం పడుతుందో , కుంభకంలో అంతే సమయం ఉండాలి.
కుంభకంలో ఎంత సమయం ఉంటే రేచకంలో కూడా అంతే సమయం ఉండాలి.

మానవ దేహంలోని షడ్చక్రా లలో అన్నిటికన్నా క్రిందది మూలాధార చక్రం. ప్రా ణాయామంలో రెండవ దశ
అయిన కుంభకంలో ఊపిరి సరిపో క కుండలిని శక్తి పైకి ప్రా కడంమొదలు పెడుతుంది.

అన్నిటికన్నా పైన తల పైన సహస్రా ర చక్రం ఉంటుంది. అక్కడ సహస్ర దళాలతో చుట్టు కొని ఉన్న ఒక
దివ్యజ్యోతి వెలుగుతూ ఉంటుంది. సహస్రా ర చక్రం ఒక సహస్ర దళాల తామరపూవు వంటిది. అసుర సంపత్తి
ఉన్నవారికి ఆ దళాలు జ్యోతిని తాకుతుంటాయి. దైవ సంపత్తి ఉంటే ఆ జ్యోతి దళాలను స్పర్శిస్తు ంది. కనుక,
ఈ సాధనలో దేహం పై కుండలిని ప్రభావం ఉంటుంది.

ఒక జీవి ఒక రోజులో ఎక్కువ సార్లు ఊపిరి పీలిస్తే ఎక్కువ కాలం బ్రతుకదు. కుక్క ఎక్కువ సార్లు ఊపిరి
పీల్చుకుంటుంది కనుక ఎక్కువ కాలం బ్రతుకదు. పాములు, ముంగిసలు రోజులో కొన్ని శ్వాసలు మాత్రమే
పీలుస్తా యి, కనుక ఎక్కువ కాలం బ్రతుకుతాయి. కనుక ప్రా ణాయామం చేస్తే ఆయుః ప్రమాణము పై ప్రభావం
ఉంటుంది.

వచ్చే వారం మరి కొన్ని ఆధ్యాత్మిక సందేహాలను స్వామి తీరుస్తా రు. ధన్యవాదములు.

ఓం సాయి రాం
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