
    

 కరిగిప ోండి 
ద ైవం ఒక్కడే, అయినప్పటికీ 

లోప్ల మూడు భాగాలుగా ఉననటటు  నాక్ు 
అనిపిస్త ంది. అవి జీవాత్మ-ఆత్మ-
ప్రమాత్మ. మనం భూమి మీదకి వచ్చిన 
లక్ష్యం: నేనే ప్రమాత్మనని 
త లుసుకోవడమే. కాబటిు  మనం జీవాత్మ 
నుండి ఆత్మగా, ఆత్మ నుండ ి
ప్రమాత్మగా ప్రివరతన చ ందాలి. ఇక్కడ 
జీవాత్మ మీలో ఉనన ఒక్క గుణానేన 
ప్టటు క్ుని దానిని మాత్రమే వాయపించ్చ 
మిగతా వాటిని తిరసకరిసుత ంది. ఆత్మ 
మీలో ఉనన అనినంటనిీ క్లిసిక్టటు గా 
ఉప్యోగించుక్ుంటూ, మీలో ఉనన అనిన 
శరీరాలను, అనిన భాగాలను, అనిన 
అవసథలను వాయపించ్చ ఉంటటంది. 
ప్రమాత్మ నిరాకారం మరియు 
సరవవాయప్క్ం క్ూడా, ఇది విశవమంతా 
అలాగ ే విశవంలోని అనిన రూపాలలో 
క్ూడా వాయపించ్చ ఉంటటంది, అలాగే ఈ 
విశవంలోని అనిన రూపాలు క్ూడా తాన  ై
ఉంది. 

మీ లోప్ల ఆలోచనలు వసతత -
ప్ త్ూనే ఉంటాయి, వీటితో ఎలా 
వయవహరించాలి అనే సందేహం మీక్ు 



క్లుగవచుి? దనీికి నా సమాధానం - 
అసలు ఆలోచనలనవే ే లేవని, ఉననది 
సవచఛమ ైన శకిత మాత్రమే. కాని మనసు 
ఈ సవచఛమ ైన శకితని సాధ్యమ ైననిన 
ముక్కలుగా చేసి, శకిత యొక్క వివిధ్ 
రూపాలను మీక్ు చతపిసుత ంది. ఉననద ి
లేనటటు గా, లేనిద ి ఉననటటు గా మీక్ు 
చతపించగలిగే ఒక్ అదుుత్మ ైన ప్రిక్రం 
మనసు అని ఎలలప్పపడత మదిలో 
ఉంచుకోండి. దనీిని సరిగాా  అవగాహన 
చేసుక్ుని మీ ఎదుగుదలక్ు దానిని ఎలా 
ఉప్యోగించుకోవాలనేద ి మీరు సాధ్న 
చేసి త లుసుకోవాలి. 

ఉదాహరణక్ు మనం కొనిన 
ఎంటర ట ైన మ ంట్ ప్ ర గాా మ్స లో డిస్ క 
ల ైటలను చతసాత ం. మనక్ు సటుజ్ మీద ఎననన 
రంగు రంగుల కాంత్ులు క్నబడుత్ూ 
ఉంటాయి. కాని అవనీన నిజంగా 
ఉనానయా? లేవప, అక్కడ ఒక్క రంగులో 
ఉనన బలుు మాత్రమే ఉంటటంది. దాని 
చుటూు  ఒక్ గలల బ్ లాంటిది తిరుగుత్ూ 
ఉంటటంది. దానిక ి ఎననన రంధరా లు ఉండి, 
వాటికి వివిధ్ రకాల రంగులతో ఉనన 
పటప్రుల  అంటించ్చ ఉంటాయి. దాని వలనన ే
మనక్ు అనేక్ రకాల రంగులు 
క్నప్డతాయి. కాని మనం అక్కడ 
ఉననది ఒక్క రంగు మాత్రమేనన ే



విషయానిన మరిచ్చప్ తాం. అలాగే నాక్ు 
ఈ రంగు నచ్చింది, ఆ రంగు నచిలేదన ే
నిరణయానికి క్ూడా వసాత ం. 

అదే విధ్ంగా ‘మనసు’ క్ూడా 
ఉనన ఒక్క శకితనే ముక్కలుగా విభజంచ్చ 
మనక్ు అనేక్ రకాలుగా చతపిసుత ంద.ి 
మనం ఇంత్వరక్ు వీటిలో కొనినంటిని 
ఎంపిక్ చేసుక్ుని దానికి వయతిరేక్ంగా 
అనిపించ్చన వాటతిో యుదధం చేసతత  
వచాిం. ఇలా చేసతత  మనం ఎననన 
అనుభవాలను ప ందాం. కాని ఇదంతా 
అనవసరంగా జరగలేదని, దవందావల 
గురించ్చ లోత్ుగా అవగాహన 
చేసుకోవడానికే ఇదంతా చేసామని అరధం 
చేసుక్ుని, మిమమలిన మీరు 
క్ష్మించుక్ుని ఆ అనుభవాలను 
వదిలేయండి. అంటే ఇదంతా మాయ 
ప్రభావం వలననే జరిగిందని గాహ ంచండ.ి 
అలాగే మనసు బంధానికి మరియు 
మోక్షానికి క్ూడా ఉప్యోగప్డుత్ుందని, 
అది మిమమలిన అనేక్ం వ ైప్ప లేదా 
ఏక్త్వం వ ైప్ప క్ూడా తీసుకెళ్ళగలదని 
గాహ ంచండి. 

కాబటిు  లేని ఆలోచనలను 
ఉననటటు గా చతపించే మనసుతో మనం 
ఎలా వయవహరించాలి? మీరు 
ఆలోచనలను తలేిక్గా సరదాగా 



చతడగలగాలి. కాని మీక్ు ఎలలప్పపడు 
ఇలానే చతడడం సాధ్యం కాదు. మీరు 
మనసులో ఉననప్పపడు లేనివి 
ఉననటటు గా చతపిసుత నన ఆలోచనలలో 
ఏదో  ఒక్ దానిని త్ప్పక్ుండా ప్టటు క్ుని 
దానికి వయతిరేక్మ ైన వాటితో యుదధం 
చేసతత నే ఉంటారు. అలాగే పాత్వాటనిి 
వదిలేసి కొత్త  ఆలోచనలను 
ప్టటు క్ుంటారు. దనీి వలననే వివిధ్ రకాల 
సమసయలు మీ జీవిత్ంలో సిథరప్డ ి
ఉంటటనానయి.   

కాని మీరు ఈ ఆలోచనలను ఏమీ 
చేయలేరు, ఎందుక్ంట ే నిజానిక ి అవి 
లేవప కాబటిు . అంటే అవి నీడలాల ంటివే గాని 
వాటికి సవంత్ ఉనికి లేదని. క్నుక్ లేని 
వాటితో మీరు అనవసరంగా యుదధం 
చేసుత నానరని గాహ ంచండి. కాబటిు  
ఆలోచనల నుంచ్చ సులభంగా ముకిత 
ప ందాలంట,ే మీరు మనసుతో మిమమలిన 
మీరు గురితంచుకోక్ుండా, ఆలోచనలను 
ప్టిుంచుకోక్ుండా,  మీప నైే మీరు దృష్ిుని 
నిలపాలి. అంటే ఆలోచనలను చతడడం 
ఆపి,  భూ జల అగిన వాయు త్తావలను, 
సుఖదుుఃఖాలను వదలిేసి, మిమమలిన 
మీరు మారుికోవడానికి, మీ దృష్ిుని 
మీవ ైప్ప తిప్పండి. 



ఆ త్రావత్ వడేికి మంచు ముక్క 
ఎలాగెైతే క్రిగపి్ త్ుందో అలా మీరు  
క్రిగిప్ యి నిరాకారమ ైన త్రావత్నే,  
ఆత్మలాగా మీలో అనిన భాగాలక్ు 
వాయపిసుత ననటటు  ఊహ ంచుకోండి. 
ఎందుక్ంటే నిరాకారమే అనినంటలల క ి
చొచుిక్ుప్యి వాయపంిచగలుగుత్ుంద ి
క్నుక్. ఇలా జీవాత్మ అయిన మీరు, 
మనసులో మరియు శరీరంలో ఏమి 
జరుగుత్ునాన ఆ ప్రకియాలో చురుక్ుగా 
పాలగా నక్ుండా, ప్రశాంత్ంగా ఉంటూ 
కేవలం నేను మాత్రమే క్రిగిప్ త్ునానను 
అనే భావనలో ఉంటూ, మంచు ముక్కలా 
క్రిగిప్ యి లోప్లంతా వాయపించ్చ అద ే
సిథతిలో ఉంటే, మీరు నిదరలాంటి సిథతిలోక ి
వ ళ్తత రు, లేదా శరీరానికి మరియు 
మనసుక్ు అతీత్ంగా మీలో ఉనన శూనయ 
సిథతిలో మీరు ఉననటటు  
అనుభవప్ూరవక్ంగా త లుసుక్ుంటారు.  

మరల రక్ంగా చ పాపలంటే, లోప్ల 
మాటాల డక్ుండా, ఆలోచ్చంచక్ుండా 
మరేప్ని చయేక్ుండా, కేవలం 
నేనునానననే భావనలో ఉండడమే 
క్రిగిప్ వడమంటే. ఇలా మీక్ు వీల ైనంత్ 
సమయం ఏమీ చయేక్ుండా, ననేు 
క్రిగిప్ యి లోప్లంతా వాయపించ్చ 
ఉనానను అనే భావనలో అన ే



అనుభూతిలో ఉండపి్ ండి. అప్పపడు 
మీరు ఎంతో హాయిని, తేలిక్ త్నానిన, 
తాజాత్నానిన, ఆనందానిన అనుభూతి 
చ ందుతారు. ఒక్ వేళ్ శరీరం మరియు 
మనసు ఎలా ఉనాన మీరు హాయిగా 
ఉండలేక్ప్ తే అప్పపడు ఏదో  చయేాలని 
చతడక్ుండా క్రిగిప్యి ేసాధ్నను మళ్ళళ 
కొనసాగించండి. ఇలా చేసటత  మీరు 
అదుుత్మ నై ఫలితాలను సాధసిాత రు. 
ఇలా దనేికి ఆక్రిిత్ులు కాక్ుండా 
గమనించ ేసిథతికి సహజంగా చేరేంత్వరక్ు 
ఈ సాధ్నను కొనసాగించండి.    

ఇలా సహజంగా ఆలోచనలను 
గమనించగలిగే సిథతిలో మీరు కొదిి  
సమయం ఉండగలిగతిే, ఆలోచనలు 
వాటంత్ట అవే క్రిగపి్ యి మీలో నిశశబధం 
ఏరపడి, ఆ త్రావత్ ఆత్మ 
ప్రత్యక్ష్మౌత్ుంద.ి అలాగ ేమీ అనినభాగాల 
మధ్య సమనవయం ఏరపడుత్ుంది.  

ఎప్పపడ ైతే ఆత్మతో క్లయిక్ 
జరుగుత్ుందో , అప్పపడు మీక్ు 
అరధమౌత్ుంది - నిజానికి మీరు దనేిని 
కోలోపలేదని, మీరు కొత్త  అనుభవాలు 
ప ందడానిక,ి భిననమ ైన మారాా నిన 
ఎంచుకోవడం వలనే ద ైవంతో 
విడిప్యినటటు  అనిపించ్చందని. అలాగే ఈ 
సిథతిని ఇంత్క్ు ముందు ప ందక్ 



ప్ వడానిక ి కారణం: “సమసయలను మళ్ళళ 
మళ్ళళ ఒకే రక్ంగా డీల్ చేసతత  భిననమ ైన 
ఫలితాలను ఆశంచడం వలననే అని.” 

మీరు ఎప్పపడ ైతే  నేను నిజంగా 
ఆత్మ నుంచ్చ విడిప్ లేదని గురితసాత రల, 
అప్పపడు రేప్ప అనేది నిననటిలా 
ఉండక్ుండా మీరు ఊహ ంచని విధ్ంగా 
ఉంటటంది, ఎందుక్ంట ే మీలోని అనిన 
భాగాల మధ్య సమనవయం ఏరపడింద ి
కాబటిు . అందువలన ఆలోచనలను 
ప్టటు క్ుని అనుభవాలను ప ందే మీ 
అలవాటటను వదిలేసి, ఆత్మ సిథతికి చేరి, 
సవచఛమ ైన శకితని ఉప్యోగించుక్ుని, 
సవచఛమ ైన అనుభవాలు ప ందడానిక ి
ఉతాసహానిన చతపించమని 
సలహాయిసుత నానను. 

అలాగే మనసు క్ూడా త్నను 
తాను ప్రివరతనం చేసుక్ుంటలంది. అది 
జాా ప్కాలను త్నలో స్ు ర చేసుక్ున ే
త్తావనిన వదిలేస ి సృజనాత్మక్ంగా 
ప్రవహ ంచే త్తావనిన ప ంచుక్ుంటలంది. 
దీని దావరా మనక్ు కొత్త  రక్మ ైన జాా నం, 
అవగాహన క్లుగుత్ుంది. ఇద ి
త్నలోప్ల శాశవత్ంగా నిలిచ్చన 
జాా ప్కాలలోంచ్చ వచేి ఆలోచనలక్ు 
కాక్ుండా అనుభూత్ులక్ు సపందిసుత ంది. 
మీరు మనసుక్ు సటవచఛను ఇసటత , అది 



క్ూడా త్నను తాను బాగు చసేుక్ుని, 
త్నలో అనవసరంగా ఉనన జాా ప్కాలను 
విడుదల చేసి, మీలో  కొత్త  సామరాధ ాలు 
మేలగకనడానికి సహాయం చేసుత ంది. 

అలాగ ే నేను సతచ్చంచ్చనటటు  చేసటత  
మీరు విభజనలో కాక్ుండా క్లయిక్లో 
అంటే దివయత్వంలో ఉంటారు. దీని వలన 
శకిత సవచఛంగా, దివయంగా మీలోప్లికి 
ప్రవహ సుత ంద.ి అప్పపడు మీరు ఆనంద 
తాండవం చసేాత రు. మీరు క్లయిక్లో 
ఉననప్పపడు సవచఛమ నై శకిత ఎంత్ 
అధిక్ంగా మీలోకి ప్రవహ ంచ్చనా మీక్ు 
ఎలాంటి ఇబుంది క్లగదని గాహ ంచండ.ి 
అలా కాక్ుండా మీరు ఆలోచనను 
ప్టటు క్ుంటే శకిత దవందావలుగా, 
ముక్కలుగా విభజంప్బడి మీ జీవిత్ంలో 
క్ష్ాు లు, భయాలు అధిక్మవవడానిక ి
కారణమవపత్ుంది.  

చ్చవరిగా ననేు 
చ ప్పదలుచుక్ుననది ఏమిటంటే, మీరు 
దేనిని ప్టటు క్ునాన విభజన అనేద ి
ఏరపడుత్ుంద.ి కాబటిు  సిథరంగా ఉండే 
ఆత్మను ప్టటు క్ుని, ఎప్పపడు మారుప 
చ ందే వాటితో సరదాగా ఆడుకోండి; అలాగే 
ధాయనం చయేడం, మిమమలిన మీరు 
క్రిగించుకోవడం అన ే రంెడు సాధ్నలను 



రలజు క్నీసం ప్ది ప్ది నిమిష్ాల నైా 
చేయమని సలహా ఇసుత నానను. 

  
**ఈ టాపిక్ గురించ్చ ఆడియో రూప్ంలో 

మరింత్ వివరంగా వినడానికి ఈ లింక్ ను కిలక్ చేయండి.  
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtX
fm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-
iTKXdkmhrT 

 
** ఈ లింక్ ని కిలక్ చేసి ఆడియోలు 

వరుసగా వింటే మరియు టాపిక్స చదివితే, 
మీక్ు నతయఎనరీీ-అద ైవత్ం కాన సప్టు  సపషుంగా 
అరథమవపత్ుంది. 
http://darmam.com/important-
topics.html 

                                       
శ్వాస మీద ధ్యాస  

సుఖాసనంలో క్ూరుిని లేదా ప్డుక్ుని, 
క్ళ్ళళ రెండత మూసుక్ుని, సహజంగా 
జరుగుత్ునన “ఉచాఛాస-నిశావస”లను మీరు 
ప్రశాంత్ంగా హాయిగా నిశిలంగా ఉంటట 
గమనించండి. ఆలోచనలు వసుత నాన వాటతిో మీరు 
చురుక్ుగా  పాలగా నక్ుండా, కవేలం వాటిని 
గమనిసతత న ే శావస మీద ధాయస ప టుండి.  ఇలా 
ప్రశాంత్ంగా గమనిసతత  ఉంటే శావస క్ామ క్మాంగా 
చ్చననదవపత్ూ భూర మధ్యంలో అంట ేమూడవ క్నున 
వదిక్ు త్నంత్ట తాను సహజంగా చరేుక్ుని 
ఆగిప్ త్ుంది. అప్పపడు ఆలోచనా రహ త్ సిథతి 
సహజంగా లభిసుత ంది. దనీి వలన ఇక్కడ ే
అనంత్ంగా ఉనన నతయ ఎనరీీ మీలోకి ప్రవేశసుత ంది. 
అలాగే మీక్ు ఆత్మ జాా నం క్ూడా లభిసుత ంది. నతయ 
ఎనరీీ సహాయంతో జాా నానిన ఆచరిసటత , ఆలోచనలతో 

https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
http://darmam.com/important-topics.html
http://darmam.com/important-topics.html


సహా మీలోని భాగాలనీన ఎదగి ిదివయమ నై శక్ుత లుగా 
ప్రవిరతన చ ందుతాయి. అలాగ ేద వైంతో మిమమలిన 
క్లిపట సామరధాం నతయ ఎనరీీకి ఉండడం వలన, 
మీరు దవియ-మానవపడిగా ప్రవిరతన చ ంది ఆనంద 
సిథతిలో ఉండిప్ తారు. ఈ ధాయనానిన ఎవరెనైా, 
ఎప్పపడ నైా, ఎక్కడ నైా, ఏ సమయంలోన నైా, ఎంత్ 
సమయమ నైా చేసుకోవచుి. ప్రతిరలజు క్నీసం 30 
నిమిష్ాల ైనా ధాయనం చయేండి. అలాగ ే మీరు ఏ 
ప్ని చసేుత నాన, ఆ ప్నిని శావస మీద ధాయస 
ప డుత్ూ చయేండి. ఇలా ప్నిని మరయిు 
ధాయనానిన క్లిపి చేయడం వలన ఆ ప్నులలో 
క్ూడా సృజనాత్మక్త్ న లకొంటటంది. దీని వలన ఆ 
ప్నులను ప్రశాంత్ంగా, సరదాగా, ఆడుత్ూ-
పాడుత్ూ, ఎలాంటి అలజడి లేక్ుండా 
చేయగలుగుతారు. 


