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     కరిగిప ోండి 
ద ైవోం ఒకకడే, అయినప్పటికీ లోప్ల మూడు భాగాలుగా ఉననటటు  నాకు అనిపిస త ోంది. అవి 

జీవాత్మ-ఆత్మ-ప్రమాత్మ. మనోం భూమి మీదకి వచ్చిన లక్ష్యోం: నేనే ప్రమాత్మనని త లుసుకోవడమే. 
కాబటిు  మనోం జీవాత్మ నుోండి ఆత్మగా, ఆత్మ నుోండి ప్రమాత్మగా ప్రివరతన చ ోందాలి. ఇకకడ జీవాత్మ 
మీలో ఉనన ఒకక గుణానేన ప్టటు కుని దానిని మాత్రమే వాయపిోంచ్చ మిగతా వాటిని తిరసకరిసుత ోంది. ఆత్మ 
మీలో ఉనన అనినోంటనిీ కలిసికటటు గా ఉప్యోగోించుకుోంటూ, మీలో ఉనన అనిన శరీరాలను, అనిన 
భాగాలను, అనిన అవసథలను వాయపిోంచ్చ ఉోంటటోంద.ి ప్రమాత్మ నిరాకారోం మరియు సరవవాయప్కోం కూడా, 
ఇది విశవమోంతా అలాగే విశవోంలోని అనిన రూపాలలో కూడా వాయపిోంచ్చ ఉోంటటోంది, అలాగే ఈ విశవోంలోని 
అనిన రూపాలు కూడా తాన ై ఉోంది. 

మీ లోప్ల ఆలోచనలు వసతత -ప త్ూనే ఉోంటాయి, వీటితో ఎలా వయవహరిోంచాలి అనే సోందహేోం 
మీకు కలుగవచుి? దనీికి నా సమాధానోం - అసలు ఆలోచనలనేవ ేలేవని, ఉననది సవచఛమ ైన శకిత 
మాత్రమే. కాని మనసు ఈ సవచఛమ ైన శకితని సాధ్యమ ైననిన ముకకలుగా చేసి, శకిత యొకక వివిధ్ 
రూపాలను మీకు చతపిసుత ోంది. ఉననద ి లేనటటు గా, లేనిద ి ఉననటటు గా మీకు చతపిోంచగలిగే ఒక 
అదుుత్మ నై ప్రికరోం మనసు అని ఎలలప్పపడత మదిలో ఉోంచుకోోండి. దీనిని సరిగాా  అవగాహన 
చేసుకుని మీ ఎదుగుదలకు దానిని ఎలా ఉప్యోగిోంచుకోవాలనేది మీరు సాధ్న చేసి త లుసుకోవాలి. 

ఉదాహరణకు మనోం కొనిన ఎోంటర ట ైన మ ోంట్ ప ర గాా మ్స లో డిస క ల టైల ను చతసాత ోం. మనకు సటుజ్ 
మీద ఎననన రోంగు రోంగుల కాోంత్ులు కనబడుత్ూ ఉోంటాయి. కాని అవనీన నిజోంగా ఉనానయా? లేవప, 
అకకడ ఒకక రోంగులో ఉనన బలుు మాత్రమే ఉోంటటోంది. దాని చుటూు  ఒక గలల బ్ లాోంటిది తిరుగుత్ూ 
ఉోంటటోంది. దానికి ఎననన రోంధరా లు ఉోండి, వాటికి వివిధ్ రకాల రోంగులతో ఉనన పటప్రుల  అోంటిోంచ్చ 
ఉోంటాయి. దాని వలనన ేమనకు అనేక రకాల రోంగులు కనప్డతాయి. కాని మనోం అకకడ ఉననద ి
ఒకక రోంగు మాత్రమనేనే విషయానిన మరిచ్చప తాోం. అలాగే నాకు ఈ రోంగు నచ్చిోంది, ఆ రోంగు 
నచిలేదనే నిరణయానికి కూడా వసాత ోం. 

అదే విధ్ోంగా ‘మనసు’ కూడా ఉనన ఒకక శకితనే ముకకలుగా విభజోంచ్చ మనకు అనేక రకాలుగా 
చతపిసుత ోంద.ి మనోం ఇోంత్వరకు వీటలిో కొనినోంటిని ఎోంపిక చేసుకుని దానికి వయతిరేకోంగా అనిపిోంచ్చన 
వాటితో యుదధోం చేసతత  వచాిోం. ఇలా చేసతత  మనోం ఎననన అనుభవాలను ప ోందాోం. కాని ఇదోంతా 
అనవసరోంగా జరగలేదని, దవోందావల గురిోంచ్చ లోత్ుగా అవగాహన చేసుకోవడానికే ఇదోంతా చసేామని 
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అరధోం చేసుకుని, మిమమలిన మీరు క్ష్మిోంచుకుని ఆ అనుభవాలను వదిలేయోండి. అోంటే ఇదోంతా 
మాయ ప్రభావోం వలనన ేజరిగిోందని గాహ ోంచోండి. అలాగే మనసు బోంధానికి మరియు మోక్షానికి కూడా 
ఉప్యోగప్డుత్ుోందని, అది మిమమలిన అనేకోం వ ైప్ప లేదా ఏకత్వోం వ ైప్ప కూడా తీసుకెళ్ళగలదని 
గాహ ోంచోండి. 

కాబటిు  లేని ఆలోచనలను ఉననటటు గా చతపిోంచే మనసుతో మనోం ఎలా వయవహరిోంచాలి? మీరు 
ఆలోచనలను తలేికగా సరదాగా చతడగలగాలి. కాని మీకు ఎలలప్పపడు ఇలానే చతడడోం సాధ్యోం కాదు. 
మీరు మనసులో ఉననప్పపడు లేనివి ఉననటటు గా చతపిసుత నన ఆలోచనలలో ఏదో  ఒక దానిని 
త్ప్పకుోండా ప్టటు కుని దానికి వయతిరేకమ నై వాటితో యుదధోం చేసతత నే ఉోంటారు. అలాగే పాత్వాటనిి 
వదిలేసి కొత్త  ఆలోచనలను ప్టటు కుోంటారు. దనీి వలననే వివిధ్ రకాల సమసయలు మీ జీవిత్ోంలో 
సిథరప్డి ఉోంటటనానయి.   

కాని మీరు ఈ ఆలోచనలను ఏమీ చయేలేరు, ఎోందుకోంటే నిజానికి అవి లేవప కాబటిు . అోంట ే
అవి నీడలాల ోంటివే గాని వాటికి సవోంత్ ఉనికి లేదని. కనుక లేని వాటతిో మీరు అనవసరోంగా యుదధోం 
చేసుత నానరని గాహ ోంచోండ.ి కాబటిు  ఆలోచనల నుోంచ్చ సులభోంగా ముకిత ప ోందాలోంట,ే మీరు మనసుతో 
మిమమలిన మీరు గురితోంచుకోకుోండా, ఆలోచనలను ప్టిుోంచుకోకుోండా,  మీప ైనే మీరు దృష్ిుని నిలపాలి. 
అోంటే ఆలోచనలను చతడడోం ఆపి,  భూ జల అగిన వాయు త్తావలను, సుఖదుుఃఖాలను వదలిేసి, 
మిమమలిన మీరు మారుికోవడానికి, మీ దృష్ిుని మీవ ైప్ప తిప్పోండి. 

ఆ త్రావత్ వేడిక ిమోంచు ముకక ఎలాగెతైే కరిగిప త్ుోందో  అలా మీరు  కరిగిప యి నిరాకారమ నై 
త్రావత్నే,  ఆత్మలాగా మీలో అనిన భాగాలకు వాయపిసుత ననటటు  ఊహ ోంచుకోోండి. ఎోందుకోంటే నిరాకారమే 
అనినోంటలల కి చొచుికుప యి వాయపిోంచగలుగుత్ుోంది కనుక. ఇలా జీవాత్మ అయిన మీరు, మనసులో 
మరియు శరీరోంలో ఏమి జరుగుత్ునాన ఆ ప్రకియాలో చురుకుగా పాలగా నకుోండా, ప్రశాోంత్ోంగా ఉోంటూ 
కేవలోం నేను మాత్రమ ే కరిగిప త్ునానను అన ే భావనలో ఉోంటూ, మోంచు ముకకలా కరిగపి యి 
లోప్లోంతా వాయపిోంచ్చ అదే సిథతిలో ఉోంటే, మీరు నిదరలాోంటి సిథతిలోకి వ ళ్తత రు, లేదా శరీరానికి మరియు 
మనసుకు అతీత్ోంగా మీలో ఉనన శూనయ సిథతిలో మీరు ఉననటటు  అనుభవప్ూరవకోంగా 
త లుసుకుోంటారు.  

మరల రకోంగా చ పాపలోంటే, లోప్ల మాటాల డకుోండా, ఆలోచ్చోంచకుోండా మరేప్ని చయేకుోండా, 
కేవలోం నేనునానననే భావనలో ఉోండడమే కరిగపి వడమోంటే. ఇలా మీకు వీల ైనోంత్ సమయోం ఏమీ 
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చేయకుోండా, నేను కరిగిప యి లోప్లోంతా వాయపిోంచ్చ ఉనానను అనే భావనలో అనే అనుభూతిలో 
ఉోండిప ోండి. అప్పపడు మీరు ఎోంతో హాయిని, తేలిక త్నానిన, తాజాత్నానిన, ఆనోందానిన అనుభూతి 
చ ోందుతారు. ఒక వేళ్ శరీరోం మరియు మనసు ఎలా ఉనాన మీరు హాయిగా ఉోండలేకప తే అప్పపడు 
ఏదో  చయేాలని చతడకుోండా కరిగిప యిే సాధ్నను మళ్ళళ కొనసాగిోంచోండి. ఇలా చసేటత  మీరు 
అదుుత్మ నై ఫలితాలను సాధిసాత రు. ఇలా దనేికి ఆకరిిత్ులు కాకుోండా గమనిోంచే సిథతికి సహజోంగా 
చేరేోంత్వరకు ఈ సాధ్నను కొనసాగిోంచోండ.ి    

ఇలా సహజోంగా ఆలోచనలను గమనిోంచగలిగే సిథతిలో మీరు కొదిి  సమయోం ఉోండగలిగితే, 
ఆలోచనలు వాటోంత్ట అవే కరిగిప యి మీలో నిశశబధోం ఏరపడి, ఆ త్రావత్ ఆత్మ ప్రత్యక్ష్మౌత్ుోంది. 
అలాగే మీ అనినభాగాల మధ్య సమనవయోం ఏరపడుత్ుోంది.  

ఎప్పపడ ైతే ఆత్మతో కలయిక జరుగుత్ుోందో , అప్పపడు మీకు అరధమౌత్ుోంది - నిజానికి మీరు 
దేనిని కోలోపలేదని, మీరు కొత్త  అనుభవాలు ప ోందడానిక,ి భిననమ నై మారాా నిన ఎోంచుకోవడోం వలనే 
ద ైవోంతో విడిప యినటటు  అనిపిోంచ్చోందని. అలాగే ఈ సిథతిని ఇోంత్కు ముోందు ప ోందక ప వడానికి కారణోం: 
“సమసయలను మళ్ళళ మళ్ళళ ఒకే రకోంగా డీల్ చేసతత  భిననమ ైన ఫలితాలను ఆశోంచడోం వలననే అని.” 

మీరు ఎప్పపడ ైతే  నేను నిజోంగా ఆత్మ నుోంచ్చ విడిప లేదని గురితసాత రల, అప్పపడు రేప్ప అనేద ి
నిననటలిా ఉోండకుోండా మీరు ఊహ ోంచని విధ్ోంగా ఉోంటటోంది, ఎోందుకోంటే మీలోని అనిన భాగాల మధ్య 
సమనవయోం ఏరపడిోంద ి కాబటిు . అోందువలన ఆలోచనలను ప్టటు కుని అనుభవాలను ప ోంద ే మీ 
అలవాటటను వదలిేస,ి ఆత్మ సిథతికి చేరి, సవచఛమ ైన శకితని ఉప్యోగిోంచుకుని, సవచఛమ ైన 
అనుభవాలు ప ోందడానిక ిఉతాసహానిన చతపిోంచమని సలహాయిసుత నానను. 

అలాగే మనసు కూడా త్నను తాను ప్రివరతనోం చేసుకుోంటలోంది. అది జాా ప్కాలను త్నలో స ు ర 
చేసుకునే త్తావనిన వదిలేసి సృజనాత్మకోంగా ప్రవహ ోంచే త్తావనిన ప ోంచుకుోంటలోంది. దనీి దావరా 
మనకు కొత్త  రకమ ైన జాా నోం, అవగాహన కలుగుత్ుోంది. ఇది త్నలోప్ల శాశవత్ోంగా నిలిచ్చన 
జాా ప్కాలలోోంచ్చ వచేి ఆలోచనలకు కాకుోండా అనుభూత్ులకు సపోందిసుత ోంది. మీరు మనసుకు 
సటవచఛను ఇసటత , అది కూడా త్నను తాను బాగు చేసుకుని, త్నలో అనవసరోంగా ఉనన జాా ప్కాలను 
విడుదల చేసి, మీలో  కొత్త  సామరాధ ాలు మేలగకనడానికి సహాయోం చసేుత ోంది. 

అలాగే ననేు సతచ్చోంచ్చనటటు  చేసటత  మీరు విభజనలో కాకుోండా కలయికలో అోంటే దివయత్వోంలో 
ఉోంటారు. దనీి వలన శకిత సవచఛోంగా, దివయోంగా మీలోప్లికి ప్రవహ సుత ోంది. అప్పపడు మీరు ఆనోంద 
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తాోండవోం చసేాత రు. మీరు కలయికలో ఉననప్పపడు సవచఛమ ైన శకిత ఎోంత్ అధికోంగా మీలోకి 
ప్రవహ ోంచ్చనా మీకు ఎలాోంటి ఇబుోంది కలగదని గాహ ోంచోండి. అలా కాకుోండా మీరు ఆలోచనను 
ప్టటు కుోంటే శకిత దవోందావలుగా, ముకకలుగా విభజోంప్బడి మీ జీవిత్ోంలో కష్ాు లు, భయాలు 
అధికమవవడానికి కారణమవపత్ుోంది.  

చ్చవరిగా ననేు చ ప్పదలుచుకుననది ఏమిటోంటే, మీరు దేనిని ప్టటు కునాన విభజన అనేద ి
ఏరపడుత్ుోంద.ి కాబటిు  సిథరోంగా ఉోండే ఆత్మను ప్టటు కుని, ఎప్పపడు మారుప చ ోందే వాటతిో సరదాగా 
ఆడుకోోండ;ి అలాగే ధాయనోం చేయడోం, మిమమలిన మీరు కరిగిోంచుకోవడోం అనే రెోండు సాధ్నలను రలజు 
కనీసోం ప్ది ప్ది నిమిష్ాల ైనా చయేమని సలహా ఇసుత నానను. 

  
**ఈ టాపిక్ గురిోంచ్చ ఆడియో రూప్ోంలో మరిోంత్ వివరోంగా వినడానికి ఈ లిోంక్ ను కిలక్ చేయోండి.  

https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT 
 
** ఈ లిోంక్ ని కిలక్ చేసి ఆడియోలు వరుసగా విోంటే మరియు టాపిక్స చదివితే, మీకు నతయఎనరీీ-అద ైవత్ోం 

కాన సప్టు  సపషుోంగా అరథమవపత్ుోంది. http://darmam.com/important-topics.html 
                                       

శ్వాస మీద ధ్యాస  
సుఖాసనోంలో కూరుిని లేదా ప్డుకుని, కళ్ళళ రెోండత మూసుకుని, సహజోంగా జరుగుత్ునన “ఉచాఛాస-నిశావస”లను 

మీరు ప్రశాోంత్ోంగా హాయిగా నిశిలోంగా ఉోంటట గమనిోంచోండి. ఆలోచనలు వసుత నాన వాటతిో మీరు చురుకుగా  పాలగా నకుోండా, 
కేవలోం వాటనిి గమనిసతత నే శావస మీద ధాయస ప టుోండి.  ఇలా ప్రశాోంత్ోంగా గమనిసతత  ఉోంటే శావస కామ కామోంగా చ్చననదవపత్ూ 
భూర మధ్యోంలో అోంట ేమూడవ కనున వదికు త్నోంత్ట తాను సహజోంగా చేరుకుని ఆగిప త్ుోంది. అప్పపడు ఆలోచనా రహ త్ 
సిథతి సహజోంగా లభిసుత ోంది. దనీి వలన ఇకకడే అనోంత్ోంగా ఉనన నతయ ఎనరీీ మీలోక ిప్రవశేసుత ోంది. అలాగ ేమీకు ఆత్మ జాా నోం 
కూడా లభిసుత ోంది. నతయ ఎనరీీ సహాయోంతో జాా నానిన ఆచరసిటత , ఆలోచనలతో సహా మీలోని భాగాలనీన ఎదగిి దవియమ నై 
శకుత లుగా ప్రివరతన చ ోందుతాయి. అలాగే ద వైోంతో మిమమలిన కలిపట సామరధాోం నతయ ఎనరీీకి ఉోండడోం వలన, మీరు దవియ-
మానవపడగిా ప్రవిరతన చ ోంది ఆనోంద సిథతిలో ఉోండిప తారు. ఈ ధాయనానిన ఎవరెనైా, ఎప్పపడ ైనా, ఎకకడ ైనా, ఏ 
సమయోంలోన ైనా, ఎోంత్ సమయమ నైా చసేుకోవచుి. ప్రతిరలజు కనీసోం 30 నిమిష్ాల ైనా ధాయనోం చయేోండి. అలాగ ేమీరు ఏ ప్ని 
చేసుత నాన, ఆ ప్నిని శావస మీద ధాయస ప డుత్ూ చయేోండి. ఇలా ప్నిని మరయిు ధాయనానిన కలిప ిచయేడోం వలన ఆ ప్నులలో 
కూడా సృజనాత్మకత్ న లకొోంటటోంది. దీని వలన ఆ ప్నులను ప్రశాోంత్ోంగా, సరదాగా, ఆడుత్ూ-పాడుత్ూ, ఎలాోంటి అలజడ ి
లేకుోండా చయేగలుగుతారు. 
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