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సహజ శ్వాసను గమనించే కళ 
 

1. నశ్చలతను అనుభవించడానక ిసహజ శ్వాసను గమనించే కళను వవర ించిండి. 
నశ్చలతను అనుభవించడానకి సహజ శ్వాసను గమనించే కళ గుర ించిన సపష్టమ ైన, 
ఆచరణాతమకమ నై, లోత నై ఆధ్ాాత్మమక వవరణ ఇకకడ ఉననది: 
 
✨ నశ్చలతను అనుభవించడానకి సహజ శ్వాసను గమనించ ేకళ 
శ్వాస అనేది రూపవనకి మర యు నరవకవరవనక,ి శ్రీరవనకి మర యు ఎరుకకు, చ ైతనాింతో కూడిన దానక ి
మర యు అచేతనమ ైన దానకి మధ్ా వవరధ్ి. 
మీరు సహజమ ైన శ్వాసను నయింత్మరించకుిండా గమనించినప్పపడు, మీరు ఒక ప్ద్ధత్మన చేసుు ననట్లు  
కవద్ు — మీరు మీ మూల స్థిత్మ అయిన ఉనక ి(Being) లోకి త్మర గ  వెళతు నానరు. 
 
1️⃣ సహజ శ్వాస అింటే: నయింతరణ లేదు (No Control) 
చాలా మింది త లియకుిండా ఈ కిింది వవట్ిలో ఒకట్ి చేస్వు రు: 

• మర ింత లోతుగవ శ్వాస తీసుకోవడానకి ప్రయత్మనించడిం 
• మర ింత నెమమదిగవ శ్వాస తీసుకోవడానకి ప్రయత్మనించడిం 
• మర ింత సుననతింగవ శ్వాస తీసుకోవడానకి ప్రయత్మనించడిం 
• శ్వాసను సర దిద్దడానకి ప్రయత్మనించడిం 

అయితే మీరు శ్వాసను నయింత్మరించిన మరుక్షణిం, అహిం (Ego) అధ్ికవరిం చేప్డుతుింద.ి 
సహజ శ్వాస అింట్ే: 
ప్రయతనిం లేన శ్వాస — ఈ క్షణింలో అది ఎలా ఉిందో  సర గవా  అలాగే ఉిండనవాడిం. 
ఏదీ జోడిించవద్ుద . 
ఏదీ మ రుగుప్రచవద్ుద . 
ఏదీ మారచవద్ుద . 
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ఎలాగ ైతే ప్రకృత్మ ఒక నవజాత శిశువపకు — సూచన లేకుిండా, ప్రణాళిక లేకుిండా — శ్వాసను 
అిందిసుు ిందో , అదే వధ్ింగవ. 
 
2️⃣ మీరు శ్వాస తీసుకోవడిం లేదు — శ్వాస జరుగుత ింది (Breath Is Happening) 
మీరు గమనించినప్పపడు, ఈ కిింది వవట్ిన గుర ుించడిం పవర రింభిస్వు రు: 

• శ్వాస దానకదే సింభవస్్ు ింది 
• చేస్ేవవడు (Doer) లేడు 
• నయింత్మరించేవవడు (Controller) లేడు 
• శ్వాస్థించడిం అనేది సాచఛింద్మ ైనది మర యు త లివెైనద ి

ఎలాగ ైత:ే 
• గుిండ  కొట్లట కుింట్లననదో , 
• రకుిం ప్రసర సుు ననదో , 
• జీరణకిియ జరుగుతుననదో , 

అలాగే శ్వాస కూడా తనింతట్ తానుగవ జరుగుతుననది. 
ఈ గిహ ింప్ప అహిం యొకక ప్ట్లట ను సడలిించి, "నేను చేస్వేవడని" అనే భరమను కర గ సుు ింది. 
 
3️⃣ గమనించడిం మిమమల్ని ఆలోచన నుిండి ఎరుకకు మారుసుత ింద ి
ఆలోచన అనేది గతిం మర యు భవష్ాతుు కు సింబింధ్ిించినది. 
కవనీ శ్వాస ఈ క్షణింలో మాతరమే ఉననద.ి 
కవబట్ిట  మీరు శ్వాసను గమనించినప్పపడు, శ్ది్ధ  సహజింగవ కవలానక ి ప్ర మితమ ైన మనసుును 
వడిచిపెట్ిట, కవలాతీతమ ైన వరుమానింలోకి ప్రవేశిసుు ింది. 
శ్వాస ఆలోచనలను త్మరసకర ించద్ు; 
శ్వాస మిమమలిన వవట్ికి అతీతింగవ తీసుకువసుు ింది. 
 
4️⃣ శ్వాసప ై ఎరుక అింతరగ త నశ్చలతను సృష్టి సుత ింది 
మీరు గమనసూు  ఉననప్పపడు: 
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• శ్వాస సూక్షమింగవ మారుతుింద ి
• శ్వాస మృద్ువపగవ మారుతుింద ి
• శ్వాస దాదాప్ప కనపథించకుిండా ప్ తుింద ి

ఒక నర దష్ట  ద్శ్లో, మీరు ఇలా భావస్వు రు: 
"శ్వాస ఉననది, 
కవనీ అది ఎకకడ మొద్లవపతుననదో  లేదా ఎకకడ ముగుసుు ననదో  నేను అనుభవించలేకప్ తునానను." 
ఇది దాారిం. 
శ్వాస సూక్షమింగవ మార నప్పపడు, 
మనసుు కూడా సూక్షమింగవ మారుతుింద.ి 
శ్వాస నశ్చలింగవ మార నప్పపడు, 
మనసుు కూడా నశ్చలింగవ మారుతుింద.ి 
 
5️⃣ నశ్చలత మీ నజ సాభావవని వలెల డిసుత ింద ి
శ్వాస వెనుక ఉనన ఒక నశ్శబద  ఉనకని మీరు అనుభవించడిం పవర రింభిస్వు రు — 
అది వీట్కిి అింట్న ఒక వశ్వలమ ైన సిలిం: 

• ఆలోచనలు 
• భావోదేా గవలు 
• జాా ప్కవలు 
• అనుభూతులు 
• గుర ుింప్పలు (Identities) 

ఈ ఉనకి: 
• నశ్చలింగవ ఉింట్లింద ి
• చ ైతనాింతో ఉింట్లింద ి
• ప్రశ్వింతింగవ ఉింట్లింద ి
• మారనదిగవ ఉింట్లింద ి
• సజీవింగవ ఉింట్లింద ి
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ఇదే రూప్ిం లేన చ ైతనాిం. 
శ్వాస కవద్ు... 
శ్రీరిం కవద్ు... 
మనసుు కవద్ు... 
కవనీ శ్వాస, శ్రీరిం మర యు మనసుును జాా నింతో చూస్ేది (లేదా, త లుసుకునదేి). 
 
🌿 ఒకక వవకయింలో సవరవింశ్ిం 
శ్వాస మారాిం. 
ఎరుక గమాిం. 
నశ్చలత అనదేి సతాానన బహ రాతిం చయేునది (Revelation). 
 
🧘 సవధారణ అభాయసిం (2-3 నమిషవలు) 

1. వశ్విింత్మగవ కూర్చిండ.ి 
2. కళళను సుననతింగవ మూసుకోిండి. 
3. సహజమ ైన శ్వాసను అనుభూత్మ చ ింద్ిండి — అది ఎలా ఉిందో  అలాగే. 
4. నయింత్మరించవద్ుద . జోకాిం చేసుకోవద్ుద . 
5. కేవలిం లోపల్నకి వెళ్ళే శ్వాసను... వరవమాని... బయటకు వచేచ శ్వాసను... వరవమాని 

గమనించిండి. 
6. ఆలోచనలు వస్ేు , వవట్ిన ప్ నవాిండి — సుననతింగవ శ్వాసపెైకి త్మర గ  రిండ.ి 

తరువవత శ్వాస నశ్శబదింగవ మారుతుింద.ి.. 
తరువవత మనసుు నశ్శబదింగవ మారుతుింది... 
మర యు మీరు మీ స్ ింత శుద్ధ నశ్చలత (Pure Stillness) లో వశ్మిిస్వు రు. 
 

🌸 తుది అవగవహన 
శ్వాస మిమమలిన నశ్శబదింలోకి తీసుక ళుద్ు. 
శ్వాస ఇప్పట్ికే అకకడ ఉనన నశ్శబాద నన వలెుడసిుు ింది. 
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2. ఒకవేళ ఆలోచనలు ఉదభవించినా, వవటిలో చురుకుగవ పవలగగ నవదుు ; కేవలిం ఆలోచనలు మర యు 
శ్వాస ర ిండిింటినీ ఏకకవలింలో గమనించిండి. మీరు ఇలా గమనస్తత , శ్వాస తనింతట తానుగవ చినిద ై 
సహజింగవ ఆజఞా చకరిం (third eye point) వదు  ఆగ పో తుింది. అపపుడు మీకు సహజింగవ ఆలోచనారహతి 
స్టి తి(Thoughtless State) వసుత ింది. 
అవపను — చాలా అింద్ింగవ వాకతుకర ించారు, మర యు స్వరవింశ్ిం ఖచిచతమ ైనది. 
దీన వనెుక ఉనన వధ్ానానన, శుద్ధమ ైన మర యు అనుభవవతమకమ ైన మారాింలో వవరణ ఇకకడ 
ఉననది: 
 
🕊️ శ్వాస మర యు ఆలోచనలను కల్నస్ట గమనించడిం ఎిందుకు ఆలోచనారహతి స్టి తికి దార తీసుత ింద ి
ఒక ఆలోచన కనపథించినప్పపడు, చాలా మింది: 

• దానన అనుసర స్వు రు 
• దానతో ప్ రవడుతారు 
• లేదా దానన వశ్లుషథస్వు రు 

ఈ మూడు చరాలూ మనసుుకు శ్కిున అిందసి్వు యి. 
కవనీ మీరు కవేలిం ఆలోచనను గమనించినప్పపడు — పవలగా నకుిండా, ప్రత్మసపిందిించకుిండా, వరీాకరణ 
చేయకుిండా లేదా ప్రత్మఘట్ిించకుిండా ఆలోచనను గమనించినప్పపడు — ఆ ఆలోచన తన శ్కిున 
కోలోపతుింది. 
అదే సమయింలో, మీరు సహజమ ైన శ్వాసను గమనించినప్పపడు, ఎరుక అనేది వరుమాన క్షణింలో 
స్టి రపడుతుింది. 
 
కవబట్ిట  ర ిండు వష్యాలు ఏకకవలింలో జరుగుతాయి: 

1. శ్ది్ధ  ఆలోచనా ప్రకిియకు ఆహారిం అిందిించడిం ఆపసేుు ింది. 
2. శ్ది్ధ  వరుమానింలో స్థిరింగవ మర యు నశ్శబదింగవ మారుతుింది. 

ఇది ఒక మారుపను సృషథటసుు ింది: 
ఆలోచిించడిం → స్వకి్షగవ ఉిండట్ిం వెైప్ప 
చేయడిం → ఉిండట్ిం వెపై్ప 
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🌿 ఆలోచన మర యు శ్వాస పరసురిం అనుసింధానించబడి ఉనాియి 
మనసుు చురుకుగవ ఉననప్పపడు: 

• శ్వాస దీరఘింగవ ఉింట్లింద ి
• శ్వాస చించలింగవ ఉింట్లింది 
• శ్వాస అసువాసు ింగవ ఉింట్లింది 

మనసుు ప్రశ్వింతింగవ మార నప్పపడు: 
• శ్వాస చిననదిగవ మారుతుింది 
• శ్వాస మృద్ువపగవ మారుతుింద ి
• శ్వాస దాదాప్ప కనపథించకుిండా ప్ తుింద ి

ఇది ఎింద్ుకింట్ే శ్వాస మర యు మనసుు ఒకదానకొకట్ి ప్రత్మబింబస్వు యి. 
కవబట్ిట  మీరు కేవలిం స్వకి్ష (witness) గవ ఉననప్పపడు, శ్వాస సహజింగవ మారుతుింది: 
చిననదిగవ... సూక్షమింగవ... సుననతింగవ... నశ్చలింగవ. 
 
🌟 శ్వాస వెనుక ఉని వరవమిం (Pause) 
శ్వాస సూక్షమింగవ మారే కొదీద , అది ఈ స్థిత్మకి చేరుకుింట్లింది: 

• లోప్లికి వెళ్ళళ శ్వాస నశ్శబదింలోకి కర గ ప్ తుింద ి
• బయట్కు వచచే శ్వాస నశ్శబదింలోకి కర గ ప్ తుింద ి
• మర యు ఒక సహజమ నై ఖాళీ (gap) కనపథసుు ింది 

ఈ ఖాళీ బలవింతింగవ సృషథటించబడద్ు — ఇది ఒక సహజ ద్ృగ ాష్యిం. 
ఈ ఖాళీలో: 
శ్వాస ఉననది, 
కవనీ శ్వాస్థించడిం లేద్ు. 
ఎరుక ఉననది, 
కవనీ ఆలోచిించవేవడు లేడు. 
జీవతిం ఉననది, 
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కవనీ గుర ుింప్ప (identity) లేద్ు. 
ఇదే ఆలోచనారహ త స్థిత్మకి దాారిం. 
 
👁️ శ్వాస ఆజఞా చకరిం వదు  ఎిందుకు ఆగ పో తుింద ి
శ్వాస సననగవ మారే కొదీద , అది ఈ పవర ింతానకి చేరుకున స్థిరప్డుతుింది: 

• కనుబొ మమల మధ్ా ఉనన సిలిం 
• దీననే ఆజఞా చకరిం అన కూడా అింట్ారు 
• లేదా థర్్డ ఐ పవయిింట్ 

ఇది ద్ృశ్యాకరణ (visualization) లేదా ఊహ (imagination) వలు  కవద్ు... 
ఆధ్ాాత్మమక ప్రయతనిం వలు  కవద్ు... 
దీనకి కవరణిం: 
మనసుు బయట్ికి త్మరగడిం ఆపథనప్పపడు, 
ఎరుక దాన కేిందరా నకి త్మర గ  వసుు ింది. 
ఈ పవయిింట్ సూక్షమమ నై శ్ది్ధకు సహజమ నై వశ్విింత్మ స్వి నిం. 
ఈ సిలింలో: 

• ఆలోచన కర గ ప్ తుింద ి
• శ్వాస నశ్చలింగవ మారుతుింద ి
• ఎరుక తనింతట్ తానుగవ ప్రకవశిసుు ింద ి

ఇకకడ, అనుభవించవేవడు (experiencer) అద్ృశ్ామవపతాడు మర యు కవేలిం శుద్ధమ ైన అనుభవిం 
మాతరమే మిగులుతుింది. 
 
✨ ఆలోచనారహతి స్టి తి మీరు సృష్టి ించదేి కవదు 
మీరు బలవింతింగవ నశ్శబాద నన ప ింద్లేరు. 
మీరు ప్రయతనిం దాారవ నశ్చలతను స్వధ్ిించలేరు. 
నశ్శబదిం ఎలుప్పపడూ ఉింట్లింది; ఆలోచనలు దానన కపథపవసే్వు యి. 
మీరు ఆలోచనలతో నమగనిం కవవడిం ఆపథవేస్థ, కవేలిం గమనించినప్పపడు: 
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• మనసుు ప్రశ్వింతింగవ మారుతుింద ి
• శ్వాస సూక్షమింగవ మారుతుింద ి
• అహిం పవరద్రశకింగవ మారుతుింద ి
• మర యు అింతరీునింగవ ఉనన నశ్శబదిం కనపథసుు ింది 

ఇది ప్రయతనిం లేన సమాధ్ి — సహజమ ైనది, సాచఛింద్మ ైనది, బలవింతిం లేనది. 
 
📿 ఒకక వవకయింలో సవరవింశ్ిం 
పవలగా నకుిండా శ్వాస మర యు ఆలోచనలను ఏకకవలింలో గమనించిండి — అప్పపడు ర ిండూ నశ్శబదింలో 
కర గ ప్ తాయి, మీరు నజింగవ అయి ఉనన నశ్చల ఎరుకను బహ రాతిం చసే్వు యి. 
 
2.1 శ్వాస లేకుిండా మనిం జీవించలేము. కవబటిి, మొదట మీ కోర కలను మర యు సమసయలను పకకన 
ప టిి, కేవలిం మీ శ్వాసను సర గవగ  గమనించిండి. మీరు మీ శ్వాసత  సవమరసయింగవ ఉనిపపుడు, సరాతార  
ఉని నశ్చలానిందిం (Still-Bliss) సహజింగవ వయకతమవపతుింది. ఈ స్టి తిలో అదుభతాలు కూడా 
సహజింగవనే జరుగుతాయి. కవబటిి, మీ సహజ శ్వాస లేదా హృదయ సుిందనను సర గవగ  గమనసతత , 
ఎలల వేళలా దవివయనిందాని అనుభవించిండి. 
మీ వవకవాల యొకక స్వరవింశ్ిం చాలా వరకు సర ైనది మర యు ఇది ప్పరవతన యోగ సతాానన 
వాకుప్రుస్్ు ింది. అపవరవి లకు తావప లేకుిండా దీనన మర ింత సపష్టింగవ, సమతులాింగవ మర యు 
అనుభవప్ూరాకింగవ మారుదాద ిం. దనీన నాలుగు భాగవలుగవ వవర స్వు ను: 
 
1. పరధాన సతయిం (ఖచిచతింగవ సర నైది) 
అవపను: 

• శ్రీరిం, మనసుు మర యు చ ైతనాానకి మధ్ా - శ్వాస ఒక వింత న. 
• శ్వాస లేనదే శ్రీరిం ప్న చేయద్ు. 
• మనసుు సహజింగవ శ్వాస లేదా హృద్య సపింద్నపెై నలకడగవ ఉననప్పపడు: 

o మానస్థక ఆిందోళన తగుా తుింది. 
o అహిం(గుర ుింప్ప) సడలుతుింది. 
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o ఎరుక స్థిరింగవ మారుతుింది. 
• ఆ స్థిరతాింలో, నశ్చలానింద్ిం (అచలమ ైన ఆనింద్ిం) తనను తాను వెలుడసిుు ింది. 
• ఈ ఆనింద్ిం సృషథటించబడదేి కవద్ు — ఇది ఎలుప్పపడూ ఉింట్లింది. 
• మనసుు జోకాిం చేసుకోవడిం ఆపథనప్పపడు, జీవతిం తనను తాను సహజింగవ ప్పనః 

వావస్థికర ించుకుింట్లింది (దీననే ప్రజలు "అద్ుుతాలు" అింట్ారు).  
మీ అింతర్ దృష్టి  సర నైది:  
శ్వాసపెై ఎరుక అనేది ఎలుప్పపడూ ఉిండే దివవానిందానకి ఒక దాారిం. 
 
2. సతక్ష్మమ ైన కవనీ ముఖయమ ైన సవరణ 
ఈ బో ధ్నను ప్వతరింగవ మర యు సురకి్షతింగవ ఉించడానకి ర ిండు సపషథటకరణలు అవసరిం: 
❌ “మీ శ్వాసను సర గవగ  నరాహిించిండి (manage)”  
ఇది తప్పపగవ అరిిం చసేుకునే అవకవశ్ిం ఉింద.ి  
సర ైన పదధ తి:  
“సహజమ నై శ్వాసను సర గవా  గమనించిండి (attend).”  
ఎిందుకింటే:  
శ్వాసను బలవింతింగవ నయింత్మరించడిం ఒత్ముడని కలిగ సుు ింద.ి  
నయింతరణ అనేది 'కరు'ను (అహిం) బలప్రుసుు ింది.  
సహజమ ైన ప్ర శ్యలన లేదా గమనించడిం కరును కర గ సుు ింది. 
❌ “అదుభతాలు సహజింగవనే జరుగుతాయి” (సిందరభిం లేకుిండా)  
నజమే — కవనీ ఇది లక్షాిం కవకూడద్ు.  
అద్ుుతాల కోసిం ఎద్ురుచూస్ేు :  
మనసుు మళీళ ప్రవశేిసుు ింది,  
నశ్చలతాిం ద బబత్మింట్లింది,  
ఆనింద్ిం ష్రతులతో కూడినదిగవ మారుతుింద.ి  
అద్ుుతాలు అనవే ఉప్-ఉతపతుు లు (side-effects), అవ లక్షయాలు కవవప. 
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3. నశ్చలానిందిం ఎిందుకు వయకతమవపతుింది? 
నశ్చలానింద్ిం శ్వాస నుిండి రవద్ు.  
అది ఎింద్ుకు కనపథసుు ింద్ింట్ే: 

• శ్వాస ఎట్లవింట్ి ప్రయతనిం లేకుిండా జరుగుతోింది.  
• మీరు శ్వాసను గమనించినప్పపడు:  

  ఆలోచనలు నమెమదసి్వు యి,  
         గుర ుింప్ప సడలుతుింది. 
ఒక నర దష్ట  ద్శ్లో:  
గమనించవేవడు (observer) కర గ ప్ తాడు,  
శ్వాస కొనస్వగుతుింది,  
ఎరుక మిగ లి ఉింట్లింద.ి  
ఆ ఎరుక అచలమ ైనద,ి  
ప్రశ్వింతమ ైనది,  
ఆనింద్మయమ ైనది.  
ఎప్పపడూ ఉిండేద ి
శ్వాస మూలిం కవదు —  
శ్వాస ఒక దాారిం మాతరమే. 
 
4. శుదిధ  చేయబడిన, సుషి్మ ైన వవరణ (స్టఫవరుు చేస్టన వెరషన్) 
మీ బో ధ్న యొకక ఖచిచతమ ైన రూప్ిం ఇకకడ ఉననది: 
“శ్వాస జీవవని నలుపపతునిది కవబటిి, మీ కోర కలను మర యు సమసయలను కవస్తపప పకకన ప టిి, 
సహజమ ైన శ్వాస లేదా సహజమ ైన హృదయ సుిందనను సునితింగవ గమనించిండి. 
నయింతిరించవదుు  — కేవలిం గమనించిండి. 
అవగవహన స్టి రపడే కొదీు , మనసుు నశ్శబు ింగవ మారుతుింది మర యు ఎలల పపుడత ఉిండే నశ్చలానిందిం 
తనను తాను వెలల డిసుత ింది.  
ఈ ఆనిందిం సరాతార  ఉింది మర యు ఎపపుడత అిందుబాటులో ఉింటుింది. 
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ఈ సవమరసయింలో ఉనిపపుడు, జీవతిం త ల్నవగవ పరవహిసుత ింది మర యు అదుభతాలు అనపటించేవ 
పరయతిిం లేకుిండా జరుగుతాయి.  
కవబటిి, సహజ శ్వాస లేదా హృదయ సుిందనలో ఎరుకను నల్నపట ఉించడిం దాారవ, దవివయనిందాని అని 
పర స్టి తులోల నత అనుభవించవచుచ.” 
 
ఒక-ేవవకయింలో సవరవింశ్ిం (చాలా శ్కితవింతమ ైనద)ి 
“నువపా శ్వాసను గమనించు, శ్వశ్ాతమ ైన ఆ సతయిం లేదా ద ైవిం మిగ ల్ననది చతసుకుింటుింది.” 
 
అతయింత సరళమ ైన ద ైనిందిన సతచనలు 

• సహజింగవ కూర్చిండి లేదా నలబడిండి. 
• శ్వాస ఎలా ఉిందో  అలా అనుభూత్మ చ ింద్ిండి. 
• ఎట్లవింట్ి తీరుపలు (judgments) వద్ుద , మారుపలు వద్ుద . 
• ఆలోచనలు రవనవాిండి, ప్ నవాిండి. 
• కేవలిం ఆ అనుభూత్మతో ఉిండిండి. 
• ఆనిందిం ననుి వతెుకుకింటూ వసుత ింది. 

 
3. కవబటిి సహజ శ్వాసను గమనించడిం అనేది ఆ గమనించేవవర న అదు ిం లేదా పవరదరశక అదు ింలా 
మారుసుత ింది. 
అవపను — చాలా బాగవ చ పవపరు, మర యు మనిం దనీన సపష్టింగవ మర యు సరళింగవ 
వాకతుకర ించవచుచ: 
 
🌿 సహజ శ్వాసను గమనించడిం మర యు పవరదరశక అదు ిం యొకక జననిం 
మీరు సహజమ ైన శ్వాసను మారచకుిండా, నయింత్మరించకుిండా లేదా ఏదో జరగవలన ప్రయత్మనించకుిండా 
గమనించినప్పపడు, ఒక లోత ైన వష్యిం ఆవష్కృతిం కవవడిం పవర రింభమవపతుింది. 
మొద్ట్, మనసుు ప్రత్మఘట్ిించవచుచ. ఆలోచనలు రవవచుచ, జాా ప్కవలు పెైకి రవవచుచ, ప్రణాళికలు 
కనపథించవచుచ. కవనీ మీరు వవట్ితో ఏమీ చయేరు. 
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మీరు వవట్ని అణచివయేరు, వవట్ిన అనుసర ించరు. 
మీరు కేవలిం స్వక్షాిం వహ స్వు రు: 

• శ్వాస లోప్లికి ప్రవహ ించడిం, 
• శ్వాస బయట్కిి ప్రవహ ించడిం, 
• మర యు ఏ ఆలోచనలు ఉద్ువించినా — అవ బహ రింగ ఆకవశ్ింలో మేఘాలు 

కద్ులుతుననట్లు . 
కిమింగవ, మీ లోప్ల ఏదో సూక్షమింగవ మారుతుింద.ి 
శ్వాస మర ింత నశ్శబదింగవ మారుతుింద.ి 
కద్లిక మర ింత సుననతింగవ మారుతుింద.ి 
మనసుు దాన ప్ట్లట ను మర యు వేగవనన కోలోపవడిం పవర రింభిసుు ింద.ి 
మీరు శ్ది్ధతో ఆలోచనలకు ఆహారిం ఇవాడిం లేద్ు కవబట్ిట , అవ తమింతట్ తాముగవ కర గ ప్ తాయి — 
గవలి నీట్ి ఉప్ర తలానన తాకడిం ఆపథవసే్థనప్పపడు అలలు అద్ృశ్ామ ైనట్లు . 
శ్వాస సననగవ మారే కొదీద , అది కనుబొ మమల మధ్ా ఉనన సిలింలో — ఆజాా చకిిం వద్ద  — స్థిరప్డట్ిం 
పవర రింభిసుు ింది. 
ఇది సహజింగవ జరుగుతుింది, బలవింతింగవ కవద్ు. 
ఆ క్షణింలో, శ్వాస దాదాప్ప అద్ృశ్ామవపతుింది. 
మీరు శ్వాస తీసుకోవడిం ఆపథవేశ్వరన కవద్ు... 
కవనీ మీరు శ్వాస తీసుకోవడిం ప్రయతనిం లేకుిండా మర యు కనష్టింగవ ఉిండే సిలింలోకి ప్రవేశిించారు 
— ఇది గవఢనద్రలా, కవనీ ప్ూర ుగవ మేలగకన ఉింట్లింది. 
మర యు ఇప్పపడు అస్వధ్ారణమ నై వష్యిం జరుగుతుింద:ి 
మీ అింతరాత అనుభవిం అద్దింలా మారుతుింది. 
అదాద నకి అభిపవర యిం ఉిండద్ు. 
అద్దిం ప్రత్మసపిందిించద్ు. 
అద్దిం గతానన నలా చయేద్ు. 
అద్దిం కేవలిం వచేచదానన ప్రత్మబింబసుు ింది — అింట్బడకుిండా, వకతికర ించకుిండా. 
ఈ స్థిత్మ పవరదరశక చ తైనయిం (transparent awareness) — శుద్ధమ ైన స్వక్షాిం. 
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• "ప్రయతనిం" లేద్ు. 
• "ధ్ాాన ప్ద్ధత్మ" లేద్ు. 
• "ఏదో చేసుు నన వాకిు" లేడు. 

కేవలిం చ ైతనాిం తన గుర ించి తాను త లుసుకోవడిం మాతరమ.ే 
ఆలోచనలు ఇప్పట్ికత ఉద్ువించవచుచ — కవనీ ఇప్పపడు అవ చ ైతనాప్ప ఆకవశ్ిం గుిండా ఎగ రే ప్క్షుల 
లాగవ, ఎట్లవింట్ి ఆనవవళతళ లేకుిండా. 
అనుభూతులు కనపథించవచుచ — కవనీ అవ గుర ుింప్పగవ మారకుిండా అనుభవించబడతాయి. 
ఏది వచిచనా... చూడబడుతుింది. 
ఏది వెళిళనా... ప్ట్లట కోబడద్ు. 
మర యు ఈ ప్రయతనిం లేన ప్రావేక్షణలో, లోత నై సతాిం తనను తాను వెలుడిసుు ింది: 
మీరు శ్వాస కవద్ు. 
మీరు శ్రీరిం కవద్ు. 
మీరు మనసుు లేదా పవతరలు కవద్ు. 
మీరు నశ్శబదమ నై, నరవకవర స్వకి్ష చ ైతనాిం — ప్రత్మదీ కనపథించి మర యు అద్ృశ్ామయియా పవరద్రశక 
అద్దిం. 
ఇది నజమ నై నశ్చలతకు పవర రింభిం — బలవింతప్ప నశ్శబదిం దాారవ సృషథటించబడిన నశ్చలత కవద్ు, 
బింధ్ిం, ప్రత్మఘట్న, లేదా గుర ుించడిం లేనప్పపడు లభిించే నశ్చలత. 
 
కుల పత ింగవ: 
✔ సహజ శ్వాసను గమనించడిం → 
✔ శ్వాస సూక్షమింగవ మారుతుింది → 
✔ ఆలోచనలు శ్కిున కోలోపతాయి → 
✔ ఎరుక అద్దింలా మారుతుింది → 
✔ గమనించేవవడు కర గ ప్ తాడు → 
✔ కేవలిం శుద్ధ చ తైనాిం మాతరమే మిగులుతుింది. 
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4. పవరదరశక అదు ిం ఏకతాానకి దాారిం అవపతుింది. కవబటిి మనిం శ్రీరింలో మర యు మనసుులో పో గు 
చేస్ట నలా చసే్టన ఏ జఞా పకమ ైనా; కిండరవల జఞా పకిం, జనుయ జఞా పకిం, కరమ జఞా పకిం మర యు కవరణ 
శ్రీరింలో నలా ఉని ముదరలు కూడా వయకితగతిం (personal) నుిండి వశ్ావవయపత  ల ైబరరీకి మారుతాయి; 
మర యు సతి ల రూపిం (kinetic form) నుిండి సతక్ష్మ రూపిం (potential form) లోకి రూపవింతరిం 
చ ిందుతాయి. 
అవపను — ఇది రూపవింతరవనన వాకతుకర ించడానకి ఒక లోత ైన మర యు ఖచిచతమ ైన మారాిం. 
మనిం దనీన సపష్టింగవ, సరళింగవ మర యు అింద్ింగవ ప్దాలలో ఉించుదాిం: 
 
🌿 పవరదరశక అదు ిం: ఏకతాానకి దాారిం 
ఎరుక అనేది పవరద్రశక అద్దింగవ మార నప్పపడు, మన ఉనకిలోన లోత నై ప రలలో ఒక నశ్శబద  మారుప 
పవర రింభమవపతుింది. 
ఈ ద్శ్ వరకు, అనన జాా ప్కవలు — భావోదేా గమ ైనా, శ్వరీరకమ ైనా, వింశ్పవరింప్రామ ైనా, లేదా 
కరమప్రమ నైా — ఈ నమమకింతో ప్ట్లట కోబడా్ యి: 
"ఇది నా కథ. 
ఇది నాకు జర గ ింది. 
ఇది నాకే చ ిందనిది." 
ఈ నమమకిం వాకిుగత గుర ుింప్ప భావనను సృషథటసుు ింది — ఒక ప్రతేాక వాకిుగవ వడదీస్థ ఉించుతుింది. 
కవనీ స్వక్షాిం సపష్టింగవ, నశ్శబదింగవ మర యు పవరద్రశకింగవ మార నప్పపడు, ఒక ముఖామ ైన వష్యిం 
చూడబడుతుింది: 
జాా ప్కవలు ఉనానయి, 
కవనీ యాజమానాిం కర గ ప్ తుింది. 
అవ ఒక వశ్వలమ ైన గిింథాలయింలోన ప్పసుకవల లాగవ — లభామవపతాయి, ఉింట్ాయి, కవనీ చదివే 
వాకిు యొకక గుర ుింప్పను మాతరిం అవ నరాచిించలేవప. 
 
🌿 జఞా పకవల పొ రలకు ఏమి జరుగుతుింది? 
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"నేను" అనే భావన వశ్వలమ ైన చ తైనాింలో కర గ ప్ యినప్పపడు, వవధ్ రకవల జాా ప్కవలు సహజమ ైన 
రూపవింతరిం చ ింద్ుతాయి: 
జఞా పక రకిం పవరదరశకతకు ముిందు పవరదరశకత తరవాత 

కిండరవల జఞా పకిం 
(Muscle 
Memory) 

వాకిుగత అలవవట్లు , గవయిం, పవత 
ప్ద్ధతులతో నలా 
చేయబడుతుింద ి

తట్సిమ నై, సాయించాలక మేధ్సుుగవ 
మారుతుింది (శ్వాస తీసుకోవడిం లేదా 
నడవడిం వింట్వి) 

జనుయ జఞా పకిం 
(Genetic 
Memory) 

"నా వింశ్ిం, నా గతిం, నా 
గవయాలు" 

వశ్ా మానవ కే్షతరింలో భాగమవపతుింది — 
భావోదేా గ భారిం లేకుిండా 

కరమ జఞా పకిం 
(Karmic 
Memory) 

వాకిున బింధ్ిించే కవరణిం మర యు 
ప్రభావిం యొకక గొలుసు 

నషథరయిిం అవపతుింది — కేవలిం సాచఛమ నై 
మేధ్సుు మాతరమే ఉింట్లింది, వాకిుగత వధ్ ి

destiny కవద్ు 

సతక్ష్మ ముదరలు 
(Karana Sarira) 

భవష్ాతుు  జనమలు, గుర ుింప్పలు, 
పవతరల వతునాలు 

వతునాల నుిండి నశ్శబదింలోకి రూపవింతరిం 
చ ింద్ుతాయి — వాకుమయియాింద్ుకు ఎట్లవింట్ి 
పేరరణ ఉిండద్ు 

 

🌿 సతి లిం లేదా గతికిం (Kinetic) నుిండి సతక్ష్మిం లేదా స్టి తిజిం (Potential) వెైపప 
మేలగకలుప్పకు ముింద్ు, జాా ప్కిం గతికిం — చురుకుగవ నెట్ేటది, ప్రభావతిం చేస్ేది, లాగేది: 

• కోర కలు 
• భావోదేా గ ప్రత్మచరాలు 
• అలవవట్లు  
• నరబింధ్ాలు (Compulsions) 
• ప్పనరవవృత నమూనాలు 

ఎరుక యొకక పవరద్రశకత తరవాత: 
అదే జాా ప్కిం కియిాశ్యలిం కవకుిండా, స్థిత్మజింగవ మారుతుింది. 
ఇది ఇప్పట్ికత అింద్ుబాట్లలో ఉింట్లింది, కవనీ ఇకపెై ఆజాా పథించడిం లేదా డమిాిండ్ చయేడిం జరగద్ు. 
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ఇది స్థాచ లో నలా చయేబడిన వద్ుాతుు లా— ఉింది, కవనీ సపృహతో ఉప్యోగ ించకప్ తే నషథరయిిం. 
ఇది స్ేాచఛ యొకక స్వరవింశ్ిం. 
 
🌿 వయకితగత గరింథాలయిం నుిండి వశ్ావవయపత  కే్షతరిం వెైపప 
గుర ుింప్ప ఈ వధ్ింగవ మార నప్పపడు: 
"నేను శ్రీరిం మర యు మనసుు" 
నుిండ ి
"నేను శ్రీరిం మర యు మనసుు కనపథించే నరవకవర ఎరుకను" 
అనన నలా చయేబడిన జాా ప్కవలు దాన వాకిుగత యాజమానాానన వడుద్ల చేస్థ, వశ్ావవాప్ు  జాా ప్క 
కే్షతరింలోకి — చ ైతనాిం యొకక కే్షతరింలోకి — కర గ ప్ తాయి. 
ఏదీ చ ర పథవయేబడద్ు. 
ఏదీ త్మరసకర ించబడద్ు. 
ఇది కేవలిం దాన నజమ నై స్వి నానకి త్మర గ  వసుు ింది: 
"నాది" కవద్ు, కవనీ ఉనకి యొకక అనింతమ ైన ప్ర ప్ూరణతలో భాగిం. 
 
🌿 తుది సవక్షాతాకరిం 
పవరద్రశక అద్దిం యాజమానాిం లేకుిండా ప్రత్మదీ ప్రత్మబింబించినప్పపడు, ఒక నశ్శబద  అవగవహన 
ఉద్యిసుు ింది: 
"నా" చర తర లేద్ు, 
"నా" కరమ లేద్ు, 
"నా" మనసుు లేద్ు, 
"నా" గుర ుింప్ప లేద్ు. 
ఒకప్పపడు వాకిుగతింగవ personal అనపథించిన ప్రత్మదీ ఇప్పపడు అద ే అనింతమ ైన సముద్రింలోన 
అలలుగవ కనపథసుు ింది. 
మర యు ఆ క్షణింలో: 
ఏకతాిం ఒక భావన కవద్ు — 
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ఇది మీ సహజ స్థిత్మ అవపతుింది. 
నశ్చలిం. 
ప్రయతనిం లేనది. 
ప్ర ప్ూరణిం. 
ప్ూర ు. 
 
5. కవబటిి పవరదరశకత ఏకతాానకి దాారిం అవపతుింది. కవబటిి మనిం ద ైాతిం నుిండి ఏకతాానకి, 
మర యు ఏకతాిం నుిండి ద ైాతానకి సులభింగవ మారవచుచ, మర యు ఏకతాింలో దాగ  ఉని కొతత  
అదుభతమ ైన సవమరవి ాని వయకతపరచవచుచ, అలాగ ే శ్వశ్ాతమ ైన, చ కుకచ దరన నశ్చల ఆనిందాని 
అనుభవించవచుచ. 

అవపను — చాలా అింద్ింగవ చ పవపరు. 
దాన అరవి నన మర యు అనుభవవతమక లోతును ర ిండిింట్నిీ కలిగ  ఉిండేలా, సపష్టమ నై మర యు 
మ రుగుప్రచబడని మారాింలో దీనన వాకతుకర దాద ిం: 
 
🌿 పవరదరశకత: సారణ దాారిం 
ఎరుక పవరద్రశకింగవ మార నప్పపడు — అింట్బడకుిండా లేదా ప్రత్మఘట్ిించకుిండా, ప్ట్లట కోకుిండా లేదా 
గుర ుించకుిండా — ఒక మౌన దాారిం త రుచుకుింట్లింది. 
ఈ పవరద్రశకత లేదా సఫట్ిక సాభావిం జీవతింలో శూనాత కవద్ు, కవనీ గుర ుింప్ప (identity) లోన 
శూనాత. 
ప్రప్ించిం లేకప్ వడిం కవద్ు, కవనీ అనుభవవనన యజమానాిం ownership చేయకప్ వడిం. 
ఈ పవరద్రశకతలో, అద్దిం ప్రత్మదీ ప్రత్మబింబసుు ింది, కవనీ దనేనీ ప్ట్లట కోద్ు. 
మర యు అదే దాారిం. 
 
🌿 ద ైాతిం నుిండ ిఏకతాానక ి— పరయతిిం లేకుిండా 
గుర ుింప్ప కర గ ప్ యినప్పపడు, ఎరుక సహజింగవ ఈ వధ్ింగవ మారుతుింది: 
"నేను వేరుగవ ఉిండి అనుభవసుు ననవవడని" 
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నుిండ ి
"అనుభవవలననింట్ి రూప్ింలో కనపథసుు ననది ననే.ే" 
ఈ మారుప ఒక స్వధ్న కవద్ు. 
ఇది ఒక జాా ప్కిం — త్మర గ  రవవడిం. 
 
ఏకతాింలో, లోప్ల లేదా బయట్ అింట్ూ ఏమీ ఉిండద్ు. 
"నేను" మర యు "ప్రప్ించిం" అింట్ూ ఏమీ ఉిండద్ు. 
కేవలిం ఒక అతుకులు లేన ఉనకి కే్షతరిం మాతరమే. 
నశ్చలింగవ. నశ్శబదింగవ. సింప్ూరణింగవ. 
 
🌿 ఏకతాిం నుిండి తిర గ  ద ైాతింలోకి రవవడిం — అది కూడా పరయతిిం లేకుిండా 
స్వక్షయతాకరిం స్థిరింగవ ఉనన తరవాత, రూపవల మధ్ా కద్లిక సహజింగవ మారుతుింది. 
మీరు వాకిుతాానకి personhood ప్ర మితిం కవకుిండా ఒక వాకిుగవ కనపథించవచుచ. 
నరవకవర ఆధ్ారవనన మరచి ప్ కుిండా ప్రప్ించింలో చరా తీసుకోవచుచ. 
ఎలాగ ైత:ే 

• సముద్రిం అలగవ కనపథించగలద్ు, 
• అల త్మర గ  సముద్రింలోకి వెళుగలద్ు, 
• అయినప్పట్ికత నీట్ి సాభావిం ఎప్పపడూ మారద్ు, 

అదేవధ్ింగవ, ఎరుక వీట్ ిమధ్ా మారగలద్ు: 

స్టి తి (State) అనుభవిం (Experience) 

ఏకతాిం (Advaita) శుద్ధ నశ్చలత, నశ్శబదిం, వేరుగవ లేకప్ వడిం 

ద ైాతిం (Dvaita) ఆట్, వాకతుకరణ, ప్రసపర చరా, ఆవష్కరణ 

ర ిండూ ఒకే ఒకకదాన యొకక వాకతుకరణలు. 
 
🌿 అదుభతమ ైన సవమరవి ాని వయకతపరచడిం Manifesting Miraculous Potential 

http://www.darmam.com/


సహజ శ్వాసను గమనించ ేకళ                                         www.darmam.com                                                Page 19 

 

గుర ుింప్ప అనేది నరవకవరింలో పవతుకుప్ యినప్పపడు, చరా సింప్ూరణత నుిండి ఉద్ువసుు ింది — భయిం, 
జాా ప్కిం లేదా పవత అలవవట్ల నుిండి కవద్ు. 
అప్పపడు చ ైతనాిం యొకక దాగ  ఉనన స్వమరవి ాలు వప్పపకోవడిం పవర రింభిస్వు యి: 

• ప్రయతనిం లేకుిండా నయిం చేయడిం (సాసిత) 
• ఆలోచనకు అతీతమ ైన సృజనాతమకత 
• అించనాలు లేన పతరమ 
• నేరుచకోవడానకి అతీతమ ైన త ల్నవతేటలు 
• గుర ుింప్ప లేన కరుణ 

ఇవ ఎవర్ ఒకరు చసే్ే అద్ుుతాలు కవవప — 
ఇవ నరవకవర చ తైనాిం, ఆకవరిం దాారవ వాకుప్ర చ ేసహజ కవింతి. 
 
🌿 శ్వశ్ాత నశ్చల ఆనిందిం 
ఈ స్వక్షయతాకరిం యొకక హృద్యింలో ఒక నశ్శబద జాా నిం ఉననద:ి 
ఏమీ లోపథించడిం లేద్ు. దేనీన జోడిించలేము. దనేీన తీస్థవయేలేము. 
ఇదే అచించలమ నై ఆనింద్ిం — ఇది ఇిందిరయ సుఖిం కవద్ు, ఇది భావోదేాగ సింతోష్ిం కవద్ు, కవనీ 
ఉనకి Being యొకక నశ్శబద  తేజసుు. 
ఇది నలిచి ఉింట్లింది: 

• ఆలోచనలు వచిచనప్పపడు, 
• ఆలోచనలు వెళిళనప్పపడు, 
• ప్రప్ించిం కదిలినప్పపడు, 
• ప్రప్ించిం వశ్విింత్మ తీసుకుననప్పపడు. 

ఇది అనుభవింపెై ఆధ్ారప్డి ఉిండద్ు — 
ఇది అనన అనుభవవల దాారవ మారన నేప్థాిం. 
 
🌿 ఒకక వవకయింలో సవరవింశ్ిం 
పవరద్రశకత ఏకతాానన వెలుడిసుు ింది. 
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ఏకతాిం ద ైా తిం దాారవ వాకుమవపతుింది. 
ద ైాతిం ప్రయతనిం లేకుిండా త్మర గ  ఏకతాింలోకి కర గ ప్ తుింది — 
మర యు ఆనింద్ిం చ కుక చ ద్రకుిండా మిగులుతుింది. 
 
6. సవధారణింగవ మనిం వసుత వపలకు పరతిసుిందసివత ము, అది పరతిచరవయతమక-నేను (reactive-I). మనిం ఆ 
పరతిచరవయతమక-నేనును గమనస్తత , అపపుడు సవకి్ష-నేను (witnessing-I) (పర మిత అదు ిం లేదా పవరదరశక 
అదు ిం) వలెల డవపతుింది. మర యు మనిం సవకి్ష-నేనును గమనించినపపుడు, అపపుడు అపర మిత-
సరావవయపత -ఆకవశ్-నేను (unlimited-omnipresent-space-I) వెలల డవపతుింది, మర యు సవకి్ష-అదు ిం-
నేను కర గ పో తుింద.ి మర యు మనిం ఆకవశ్-నేనును గమనించినపపుడు, అపపుడు శుదధ  ఉనకి (Pure 
Being) లేదా సత్ చిత్ ఆనిందిం మిగులుతుింది. ఇది సర ైనదేనా? 
అవపను — మీరు వవర ించిన నరవమణిం మర యు కద్లిక సర నైదే, కవనీ ఒక ముఖామ నై వష్యిం 
ఏమిట్ింట్:ే 
అనేక "నేను"లు లేవప — ఉననద ిఒకకట్ ే "ననేు"(Self),  ఇది కవేలిం తప్పపడు గుర ుింప్ప-ద్శ్లతో 
గుర ుించబడుతోింది, ఇవ కర గ ప్ తే మిగ లేది ఆ ఒకకట్ే. 
మనిం దానన సపష్టింగవ వాకతుకర దాద ిం: 
 
🔹 దశ్ 1 — పరతిచరవయతమక-నేను (అహింకవర / కిండిష్న్్ స్ ల్ఫ్) 
ఇది ప్ర స్థితులు, భావోదేా గవలు, జాా ప్కవలు, అభిపవర యాలు, ఇష్వట లు మర యు అయిష్వట లకు 
ప్రత్మసపిందిించే గుర ుింప్ప. 
ఇది ప్రవృత్ము , అలవవట్ల, నయింతరణ మర యు మనుగడ నమూనాల దాారవ నడప్బడుతుింది. 
ఇకకడ ఇవ ఉింట్ాయి: 

• చేస్ేవవడు (Doer) 
• ప్రత్మఘట్న (Resistance) 
• బింధ్ిం (Attachment) 
• తీరుప (Judgment) 
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మీరు ఈ ప్రత్మచరవాతమక-నేను దాారవ ప్నచయేడానకి బద్ులు దానన గమనించినప్పపడు, ఒక మారుప 
జరుగుతుింది. 
 
🔹 దశ్ 2 — సవకి్ష-నేను (సవకి్ష / మిరరర్-మ ైిండ్) 
ప్రత్మచరా అనుసర ించకుిండా, చూడబడిన మరుక్షణిం, స్వకి్ష మేలగకింట్ాడు. 
ఇకకడ, వాకిు అద్ృశ్ాిం కవద్ు — కవనీ గుర ుింప్ప సడలుతుింది. 
మీరు గుర ుస్వు రు: 
"ఆలోచనలు నాలో కనపథసుు నానయి. 
అనుభూతులు నాలో కనపథసుు నానయి. 
ప్రత్మచరాలు నాలో కనపథసుు నానయి. 
నేను గమనించవేవడని — ప్రత్మచరాను కవద్ు." 
దీననే మీరు పవరద్రశక అద్దిం అన పథలిచారు — ప్రత్మదీ ప్రత్మబింబసుు ింది, దేననీ స్ ింతిం చేసుకోద్ు. 
కవనీ ఈ ద్శ్ ఇప్పట్ికత సూక్షమ ద ైాతిం: 

• గమనించవేవడు ఉనానడు 
• గమనించబడేది ఉననద ి

స్వకి్షన కూడా గమనించినప్పపడు, మరొక మారుప జరుగుతుింది. 
 
🔹 దశ్ 3 — ఖాళీ నేను (ఆకవశ్-చ తైనయిం / అనింత ఉనక)ి 
ఇప్పపడు స్వకి్ష సర హద్ుద లు లేన చ ైతనాింలో కర గ ప్ తాడు. 
ఇకపెై "నేను గమనసుు నానను" అనేది ఉిండద్ు. 
బద్ులుగవ: 
కేవలిం ఉనకి మాతరమే ఉింట్లింది — అనింతమ ైనది, త ర చినది, కేింద్రిం లేదా సర హద్ుద  లేనది. 
అింతా — శ్బాద లు, ఆలోచనలు, శ్వాస, అనుభూతులు — ఈ వశ్వలతాింలో కనపథస్వు యి మర యు 
అద్ృశ్ామవపతాయి. 
దీననే మీరు సరావవాప్ు  ఆకవశ్-నేను అననది. 
అయినప్పట్ికత, ఒక సూక్షమమ ైన ఆనవవలు మిగ లి ఉననది: ఎరుకతో ఉనన భావన. 
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ఈ సూక్షమమ ైన సూక్షమతాానన కూడా కర గ ప్ వడానకి అనుమత్మించినప్పపడు, తుది మారుప 
ఆవష్కృతమవపతుింది. 
 
🔹 దశ్ 4 — శుదధ  ఉనకి (సత్-చిత్-ఆనింద / నర ా కలు / బరహమిం) 
ఇకకడ ఇవ ఉిండవప: 

• గమనించవేవడు 
• గమనించబడేద ి
• స్వక్షాిం 
• సిలిం 
• ద్ూరిం 
• వేరుగవ ఉనన అనుభవిం 

కేవలిం ఉనకి మాతరమే — నరాచనిం, స్వి నిం లేదా అడరస్ లేదా ఆధ్ార బింద్ువప లేకుిండా. 
ఏమీ జరగడిం లేద్ు — అయినప్పట్ికత ప్రత్మదీ ప్రయతనిం లేకుిండా కనపథసుు ింది. 
ఇది ఒక స్థిత్మ కవద్ు — ఇది మీ నజ సాభావిం. 
 
✔️ కవబటిి అవపను — నరవమణిం సర ైనద:ే 
దశ్ గుర తింపప సాభావిం స్టి తి 

1. పరతిచరవయతమక-నేను వాకిు, చేస్ేవవడు, అహిం సింకోచిించిింద ి భరమ 

2. సవకి్ష-నేను గమనించవేవడు, అద్దిం తట్సి చ ైతనాిం మధ్ాింతర ద్శ్ 

3. ఆకవశ్-నేను అనింతమ నై, సర హద్ుద  లేన ఉనక ివసుర ించిింద ి ప్ర వరున దాారిం 

4. శుదధ  ఉనకి "నేను" లేద్ు, వేరుగవ లేద్ు సత్-చిత్-ఆనింద్ వవసువిం / సతాిం 
 

🔹 ముఖయమ నై సవక్షాతాకరిం 
మీరు ఈ ద్శ్లుగవ మారరు. 
మీరు కేవలిం ప్రత్మ ప రతో గుర ుించడిం ఆపథవసే్వు రు, 
మర యు తరవాత సూక్షమమ ైన ప ర తనింతట్ తానుగవ వెలుడవపతుింద ి— 
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ప్ట్లట కోవడానకి ఏమీ లేకుిండా ప్ యియ వరకు. 
 
ఆపెై సతాిం వెలుడి అవపతుింది: 
మీరు ఎలుప్పపడూ శుద్ధ ఉనకే (Pure Being) — 
కేవలిం తాతాకలికింగవ ప్రత్మసపిందిించే స్థా యింగవ (reactive self), 
స్వకి్షగవ (witness), మర యు ఆకవశ్ింగవ (space) కనపథసుు నానరు. 
 
🔹 తుది ధృవీకరణ 
కవబట్ిట  అవపను — మీ ప్రకట్న సర ైనదే: 
ప్రత్మచరాలను గమనించడిం స్వకి్షన వెలుడిసుు ింద ి
స్వకి్షన గమనించడిం అనింతమ ైన ఆకవశ్వనన వెలుడిసుు ింద ి
ఆ ఆకవశ్వనన కూడా గమనించడిం శుద్ధ ఉనకని — సత్-చిత్-ఆనిందానన మాతరమే మిగులుసుు ింది. 
 
7. శ్వాసను గమనించడిం నుిండి శుదధ  ఉనకి — సత్-చిత్-ఆనిందిం వరకు మారగనరేుశిత ధాయనిం. 
శ్వాస నుిండి... శుద్ధ ఉనకి — సత్-చిత్-ఆనింద్ిం వరకు ద్శ్లవవరీగవ నడిపథించ,ే సుననతమ ైన, 
సహజమ ైన, ప్రయతనిం లేన మారానరేదశిత ధ్ాానిం ఇకకడ ఉననది. 
మీరు దీనన నమెమదిగవ చద్వవచుచ లేదా మీ పవర ధ్ానా భకిు శ్ ైలిలో ర కవర్్డ చేసుకోవచుచ. 
 
🕊️ మారగనరేుశిత ధాయనిం: శ్వాస నుిండి శుదధ  ఉనకి వరకు (సత్-చిత్-ఆనిందిం) 
సుఖింగవ కూర్చిండి. 
వెనెనముకను వశ్విింత్మగవ ఉించిండి. 
శ్రీరవనకి మద్దతు ఉననట్లు  భావించిండి. 
స్వధ్ిించవలస్థనది ఏమీ లేద్ు — కవేలిం గుర ుించవలస్థనది మాతరమే ఉననది. 
 
1️⃣ వరతమానింలోకి రవవడిం 
సుననతింగవ మీ కళళను మూసుకోిండి. 
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సహజమ ైన శ్వాసపెై ఎరుకతో ఉిండిండి. 
నయింత్మరించడిం లేద్ు... 
మారచడిం లేద్ు... 
కేవలిం గమనించడిం మాతరమే. 
శ్వాస లోప్లికి వస్్ు ింది. 
శ్వాస బయట్కిి ప్ తోింది. 
ఇది తనింతట్ తానుగవ జరుగుతోింది. 
మీరు కేవలిం చూసుు నానరు. 
 
2️⃣ నశ్చలత ప రగడానక ిఅనుమతిించడిం 
మీరు శ్వాసను గమనసుు ననప్పపడు... 
మీ లోప్ల ఒక సుననతమ ైన ఆకవశ్ిం త రుచుకోవడానన గమనించిండ.ి 
శ్వాస తనింతట్ తానుగవ కొనస్వగుతోింది. 
మీరు కేవలిం స్వకి్ష. 
ఆలోచనలు కనపథస్ేు  — వవట్ిన కనపథించనవాిండ.ి 
అనుభూతులు ఉద్ువస్ేు  — వవట్ిన ఉద్ువించనవాిండి. 
ఏదీ సర దది్దవలస్థన అవసరిం లేద్ు. 
దేననీ ద్ూరిం నెట్టవలస్థన అవసరిం లేద్ు. 
కేవలిం చూడట్ిం... 
బహ రింగ ఆకవశ్ింలో మఘేాలు కద్ులుతుననట్లు  చూస్థనట్లట గవ. 
 
3️⃣ శ్వాస సతక్ష్మింగవ మారుతుింద ి
నెమమదిగవ... సహజింగవ... 
ప్రయతనిం లేకుిండా... 
శ్వాస మర ింత మృద్ువపగవ మారుతుననది... 
తేలికగవ మారుతుననది... 
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దాదాప్ప కనపథించకుిండా ప్ తుననది. 
దానన జరగనవాిండి. 
నయింతరణ లేద్ు. 
శ్వాస జరుగుతోింద.ి 
ఎరుక చూస్్ు ింద.ి 
మర యు ఇప్పపడు — గమనించిండి: 
శ్వాస కింట్ే ఆకవశ్ ఎరుక మర ింత గుర ుించద్గ నదగివ ఉననది. 
 
4️⃣ సవకి్షన సవక్ష్యిం వహిించడిం 
ఇప్పపడు సుననతింగవ శ్ది్ధను శ్వాస నుిండ.ి.. 
గమనసుు నన వాకిు వెైప్ప మారచిండి. 
శ్వాస గుర ించి ఎరుకతో ఉననద వరు? 
ఆలోచనలను గమనసుు ననద వరు? 
ఒక నశ్శబద  స్వకి్ష ఉనకి ఉననది. 
అది ప్రత్మసపిందిించద్ు. 
అది తీరుప చ ప్పద్ు. 
అది కేవలిం త లుసుకుింట్లింది. 
ఈ స్వకి్షతాింలో వశ్విింత్మ తీసుకోిండ.ి 
చేయడానకి ఏమీ లేద్ు. 
కేవలిం చూడట్ిం మాతరమే. 
 
5️⃣ సవకి్ష వశ్వలమ ైన ఉనకిలో కర గ పో తాడు 
ఇప్పపడు మర ింత లోతుగవ చూడిండి: 
ఈ స్వకి్ష ఎకకడ ఉననద?ి 
శ్రీరిం లోప్ల? 
కళళ వెనుక? 
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మనసుులో ఎకకడ ైనా? 
సుననతింగవ వెతకిండి... 
మర యు మీరు గమనస్వు రు: 
మీరు సర హద్ుద ను కనుగొనలేరు. 
ఎరుకకు ఆకవరిం లేద్ు... 
కేింద్రిం లేద్ు... 
అించులు లేవప. 
ఇది త ర చి ఉననది... అనింతమ ైనది... నశ్శబదిం. 
ఈ సర హద్ుద  లేన ఆకవశ్ింగవ వశ్విింత్మ తీసుకోిండ.ి 
గమనించే మనషథగవ కవద్ు — 
కవనీ ఆ మనషథ వాకుమయియా ఆకవశ్ింగవ ఉిండిండ.ి 
 
6️⃣ శుదధ  ఉనకిలోకి పడపిో వడిం 
ఇప్పపడు ఈ ఆలోచనను కూడా వదిలివయేిండి: 
"నేను స్వకి్షగవ ఉనానను." 
దానకి పేరు పెట్టకుిండా (label) ఆ స్వక్షాిం జరగనవాిండి. 
గమనించవేవడు లేడు... 
గమనించబడేది లేద్ు. 
కేవలిం నశ్శబద  ఉనకి మాతరమే. 
కేవలిం ప్రయతనిం లేన భావన: 
నేను ఉనానను (I AM). 
శుద్ధ ఉనక(ిPure IS-ness). 
గుర ుింప్ప లేన ఉనకి. 
ఏమీ లోపథించలేద్ు. 
ఏమీ అసింప్ూర ుగవ లేద్ు. 
ఇదే సత్-చిత్-ఆనింద్ిం: 
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• సత్ (Sat) — శుద్ధ ఉనకి (Pure existence) 
• చిత్ (Chit) — శుద్ధ చ తైనాిం (Pure consciousness) 
• ఆనింద (Ananda) — నశ్శబద  ష్రతులు లేన ఆనింద్ిం (Silent unconditional bliss) 

ఇకకడ ప్రయతనిం లేద్ు. 
గతిం లేద్ు. 
భవష్ాతుు  లేద్ు. 
మారడిం లేద్ు. 
కేవలిం ఉనకి (Being) మాతరమే. 
 
7️⃣ ఇకకడ వశ్వర ింతి తీసుకోిండి 
ఇకకడే ఉిండిండి... 
చేస్ే వాకిుగవ కవద్ు... 
ధ్ాానిం చేస్ే వాకిుగవ కవద్ు... 
కవనీ ప్రత్మదీ కనపథించే నశ్శబద  వవసువింగవ. 
ఆలోచనలు రవవచుచ — వవట్ిన రవనవాిండి. 
చలనాలు పెరగవచుచ — వవట్ిన పెరగనవాిండ.ి 
ఏదీ మిమమలిన తాకద్ు. 
మీరు ఆకవశ్ిం — 
మేఘాలు మిమమలిన ఇబబింది పెట్టవప. 
మీరు సముద్రిం — 
అలలు మిమమలిన నరాచిించవప. 
మీరు సర హద్ుద  లేన శుద్ధ ఉనకిగవ ఉింట్ూన ే— 
శ్వాస, శ్రీరిం, మనసుు, ప్రప్ించిం రూప్ింలో కనపథసుు నానరు... 
అయినప్పట్ికత వవట్ిలో దనే చేత తాకబడకుిండా ఉనానరు. 
 
🌺 ముగ ింపప 
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నెమమదిగవ శ్రీరిం గుర ించి మళీళ ఎరుకతో ఉిండిండి. 
కవనీ పవత గుర ుింప్పగవ త్మర గ  రవవద్ుద . 
రూప్ిం దాారవ వాకుమయియా రూప్ిం లేన ఉనకిగవ త్మర గ  రిండి. 
గురుు ించుకోిండి: 
శ్రీరిం శ్వాస తీసుకుింట్లింది. 
మనసుు ఆలోచిసుు ింది. 
ప్రప్ించిం కద్ులుతుింద.ి 
మీరు నశ్చలమ ైన, నశ్శబదమ ైన, శ్వశ్ాతమ ైన స్వకి్ష — 
శుద్ధ ఉనకి — సత్-చిత్-ఆనింద్ిం. 
స్థద్ధింగవ ఉననప్పపడు, మీ కళళను త రవిండ.ి.. 
ఈ నశ్చలతను మీతో తీసుకువెళుిండ.ి 
 
 

అద ైా త జాా నానకి సింబింధ్ిించిన ట్ాపథకును చద్వడానకి ఈ లిింకును కిుక్ చేయిండి    
https://www.darmam.com/advaitam/ 
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