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శిక్షణ లేకుుండా క్రడీలు ఆడే కళ 
 
1. ఏకత్వ దృకపథుం నుుండి క్రీడలు ఆడే కళను వివర ుంచుండి. 
"ఏకత్వుం (Oneness) దృష్టిక్ోణుం నుుండి క్రడీలు ఆడటుంలోని కళ"ను పరిశీలిదాద ుం. 
ఈ దృకపథుం నుుండి, క్రడీ అనేది దవి్య క్రీడకు ఒక అదదుంలా మారుత్ ుంది — ఇది వేరవవరు వ్యకుు ల మధ్య 
పో టీ క్ాదు, క్ానీ అనేక ముంది ఆటగాళళుగా, అనేక కదలికలుగా మరియు ఒక్వ వ్యక్రుకరణ క్షవత్రుంగా 
వ్యకుమవ్ుత్ నన ఒక్ే చ తై్న్ాానిక్ి ఒక వేడుక. 
 
🌸 ఏకత్వుం (Oneness) దృష్టి క్ోణుం నుుండి క్రడీలు ఆడటుంలోని కళ 
ద్వవత్ుంలో, క్రడీలు పో టీగా కనిపటస్ాు యి —  

• ర ుండు పక్షాలు విజయుం క్ోసుం పో రాడుత్ ుంటాయి.  
• పరతి ఒకకరు త్మను తాము వేరుగా భావిుంచుకుుంటారు, పరదరశన మరియు ఫలిత్ుం దావరా 

గురిుుంపును క్ోరుకుుంటాయి.  
• ఉదిరకుత్, పో లిక, అహుం మరియు వ వఫలయుం పటల  భయుం ఉుంటాయి.  
• ఆటలోని ఆనుందుం అనదే ిఅహుం యొకక భారుంతో కలిసటపో త్ ుంది. 

 
క్ానీ ఏకత్వుంలో (Oneness), మొత్ుుం ఆట చ్వత్నయుం యొకక ఒక విస్ాు రమ ైన కదలికగా కనిపటసుు ుంది. 

• ర ుండు జటలల  ఉుండవ్ు — ర ుండు వ వపులా ఆడుత్ నన ఒక్వ శక్తు మాత్రమే ఉుంటలుంది. 
• అదే ఎరుక పరుగ త్ ు త్ ుంది, దూకుత్ ుంది, రకి్షసుు ుంది, దాడి చసేుు ుంది, గ లుసుు ుంది మరియు 

ఓడిపో త్ ుంది. 
• అదే సూూరిు శ్ావసటసుు ుంద ి - పరతి ఆటగాడలిో, అుంప వర లో, పరరక్షకులలో మరియు కదలిే బుంతిలో 

కూడా. 
 
ఆటగాడు ఇకప వ గ లవ్డానిక్త ఆడడు —  
వారు జీవిత్ుం యొకక నాటయుంగానే ఆడుతారు. 
చరయ అనేది పరయత్నుం లేకుుండా, లెకకలు లేకుుండా సహజుంగా పరవ్హిసుు ుంది. 
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ఆుందోళన లేకుుండా అపరమత్ుత్, సుంక్ోచుం లేకుుండా దృష్టి,  
మరియు ఫలిత్ుంప వ ఆధారపడకుుండా ఆనుందుం ఉుంటాయి. 
 
⚖️ ఏకత్వుంలో: 

• మ ైదానుం — ఎరుక యొకక అనుంత్మ ైన ఆక్ాశ్ానిన లేదా ఖాళీని సూచిసుు ననది — 
విశ్ాలమ ైనద,ి నిష్పక్షపాత్మ ైనద,ి అనిన కదలికలను ఆలిుంగనుం చసేుకునదేి. 

• ఆటగాళళు — ఆ ఎరుక యొకక రూపాలను — ఒక్వ ఒకటి వివిధ్ పాత్రలు ధ్రిుంచి త్న 
స్ామరాయ ానిన అనుభవిసుు ననది. 

• బుంతి — శక్తు యొకక కదలిక —  
ఒక రూపుం నుుండ ి మరొక రూపానిక్త వ ళళత్ ుంది, అయినపపటిక్ర ఏకత్వుం యొకక క్షవతరా నిన 
ఎపుపడూ విడచిిప టిదు. 

• గెలవడుం మర యు ఓడటుం — ఒక్వ సముదరుంలోని అలలు — 
ఒకటి ప వక్త లేసుు ుంద,ి మరొకటి పడిపో త్ ుంది, ర ుండూ తిరిగి నిశచలత్వుంలో కరిగిపో తాయి.  
జఞా ని అయిన ఆటగాడు ర ుండిుంటిక్ర సమానుంగా నమసకరిస్ాు డు. 

 

💫 ఆట యొకక నిజమ నై అనుభవుం 
ఏకతావనిన గీహిుంచినపుపడు, ఆట ఒక ధాయనుంగా మారుత్ ుంది. 
మీరు పూరిుగా వ్రుమానుంలో ఉుంటారు — శరీరుం, శ్ావస మరియు ఎరుక ఒకటిగా కదులుతాయి. 
పరతి కదలిక సజీవ్ుంగా, అపరయత్నుంగా మరియు సుంపూరణుంగా అనిపటసుు ుంది. 
విజయుం లేదా వ వఫలాయనిక్త ఎటలవ్ుంటి పరతిఘటన ఉుండదు — ఎుందుకుంటే ర ుండూ ఒక్వ పరిపూరణత్ 
యొకక వ్యక్రుకరణలు. 
 
మీరు వీటనిి అనుభవిుంచడుం పరా రుంభిస్ాు రు: 
“నేను ఈ ఆట ఆడటుం లేదు — నా దావరా జీవిత్మే ఆడుతోుంద.ి 
ఆట, ఆటగాడు, మ ైదానుం మరియు లక్షయుం — అనీన ఒకటే.” 
ఆ క్షణుంలో, క్రీడ పరయత్నుం నుుండి పరవాహుంగా, పో టీ నుుండి సహ-సృష్టిక్త, పో రాటుం నుుండి వేడుకగా 
రూపాుంత్రుం చ్ుందుత్ ుంది. 
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🌞 ఆచరణాత్మక వాక్రీకరణ 

• శిక్షణ ఇచేచటపుపడు, ఏకత్వుం ఒతిుడి లేకుుండా, సులభుంగా కీమశిక్షణగా వ్యకుమవ్ుత్ ుంది. 
• ప్రదరశన చేసరటపుపడు, ఏకత్వుం ఉదిరకుత్ లేకుుండా, అపరయత్నమ ైన శ్రషీ్ఠ త్గా వ్యకుమవ్ుత్ ుంది. 
• గెలిచినప్పపడు, ఏకత్వుం అహుంక్ారుం క్ాకుుండా కృత్జాత్గా వ్యకుమవ్ుత్ ుంది. 
• ఓడినప్పపడు, ఏకత్వుం అవ్మానుం క్ాకుుండా అభాయసుంగా వ్యకుమవ్ుత్ ుంద.ి 
• విశాీుంతి తీసుకునేటపుపడు, ఏకత్వుం స్ో మరిత్నుం క్ాకుుండా నిశశబదుంగా వ్యకుమవ్ుత్ ుంది. 

 
🕊️ సారుం 
ఏకత్వుంలో క్రీడ అనదేి దవి్య లీల — విశవ క్రీడ. 
లక్షయుం మరొకరిప వ విజయుం స్ాధిుంచడుం క్ాదు, క్ానీ మరొకరు లేరు అనే గీహిుంపు. 
 
నిజమ ైన ఛాుంపటయన్ పరుగు పుంద్ుం మధ్యలో కూడా వీటనిి గురుు ుంచుకునేవాడు: 
“అనిన కదలికలు దేవ్ుని కదలిక; 
అనిన ఆటలు దవే్ుని ఆట; 
అనిన ఆనుందాలు దవే్ుని ఆనుందుం.” 
 
2. క్రీడలు ఆడే విధానుంలో ద ైవత్ము (విభజన) మర యు ఏకత్వము (సుంప్ూరణత్) మధ్ా ఉనన తేడాను 
వివర ుంచుండ.ి 
అదుుత్మ నై పరశన — ఈ వ్యతాయసుం ఒక స్ాధారణ ఆట కూడా దివ్య స్ాక్షాతాకరానిక్త ఎలా దావరుం 
క్ాగలదో  వ లలడసిుు ననది. దానిన సపషి్ుంగా మరియు లోత్ గా విశ్రలష్టదాద ుం. 
 
⚖️ ద ైవత్ుంలో మర యు ఏకత్వుంలో క్రడీలు ఆడటుం మధ్ా వాతాాసుం 
అుంశుం ద ైవత్ుంలో క్రడీలు ఆడటుం ఏకత్వుంలో క్రడీలు ఆడటుం 

స్వవయ భావన 
నే్ను ఆటగాడనిి అని మీరు భావిస్ాు రు. 
శరీరుం, మనసుు మరియు ఫలిత్ుం 

నేను ఆట జరుగుత్ నన ఎరుక్వ అని మీరు 
గీహిస్ాు రు. మీరు ఆటగాడు మాత్రమే 
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అుంశుం ద ైవత్ుంలో క్రడీలు ఆడటుం ఏకత్వుంలో క్రడీలు ఆడటుం 

మిమమలిన నిరవచిస్ాు యి. "నేను vs. 
వారు" అనే బలమ నై భావ్న ఉుంటలుంది. 

క్ాకుుండా మ ైదానుం, కదలిక మరియు స్ాకి్ష 
— అనీన ఏకక్ాలుంలో అవ్ుతారు. 

ప్రరరణ 
మీరు గ లవ్డానిక్త, మిమమలిన మీరు 
నిరూపటుంచుక్ోవ్డానిక్త, గురిుుంపు, డబుు 
లేదా హో దా ప ుందడానిక్త ఆడుతారు. 

మీరు జీవిత్ుంలోని దవి్య శక్తుని 
వ్యకుపరచడానిక్త ఆడుతారు. గ లుపు లేదా 
ఓటమి కూడా అదే ఆనుందకరమ ైన 
పరవాహుంలో భాగమవ్ుత్ ుంది. 

దృష్టి  మర యు 
ఒతీిడ ి

మనసుు, ఉతాుహుం మరియు భయుం 
మధ్య ఊగిసలాడుత్ ుంద ి- విజయుం పటల  
క్ోరిక, వ వఫలయుం పటల  ఆుందోళన. 

మనసుు నిశశబదుంగా ఉుంటలుంది. చరయ 
అపరయత్నుంగా పరవ్హసిుు ుంది. ఒతిుడి 
లేకుుండా ఉనిక్త, ఆలోచన లేకుుండా సపషి్త్ 
ఉుంటలుంది. 

ప్రత్ార ి 
అనుభవుం 

పరత్యరియ వేరుగా, అధిగమిుంచాలిున 
అడడుంక్తగా ఉుంటాడు. పో ట ీవ్యక్తుగత్ుంగా 
అనిపటసుు ుంద.ి 

పరత్యరియ మీ యొకక మరొక రూపుం. అదే 
ఆటలో భాగమని మీరు వారిని గౌరవిస్ాు రు 
మరియు పరరమిస్ాు రు. ఆట ఘరషణ క్ాకుుండా 
సహ-సృష్టిగా మారుత్ ుంది. 

ప్రయత్నుం 
యొకక 
అనుభవుం 

పరయత్నుం భారుంగా, బలవ్ుంత్ుంగా 
మరియు అలసటపో యిేదిగా అనిపటసుు ుంది 
— మీరు ఫలితాలను నియుంతిరుంచడానిక్త 
ఒతిుడి చసే్ాు రు. 

పరయత్నుం అపరయత్నుంగా మారుత్ ుంది — 
శరీరుం దావరా పరవ్హిుంచే శక్తు యొకక 
వ్యక్రుకరణ. ఇది జీవిత్ుంతో ఆడుత్ ననటలల  
ఉుండదు, జీవిత్మే మిమమలిన 
ఆడుత్ ననటలల గా ఉుంటలుంది. 

విజయుం 
మర యు 
ఓటమిక్ి 
ప్రతిసపుందన 

విజయుం అహానిన ప ుంచుత్ ుంది; ఓటమి 
కుుంగదీసుు ుంద.ి సుఖుం మరియు దుుఃఖుం 
మారుత్ూ ఉుంటాయి. 

ర ుండూ ఒక్వ శక్తు యొకక కదలికలుగా 
సవవకరిుంచబడతాయి. గ లుపు కృత్జాత్గా 
అనిపటసుు ుంద;ి ఓటమి అభాయసుంగా 
అనిపటసుు ుంద.ి పరశ్ాుంత్త్ మారకుుండా 
ఉుంటలుంది. 
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అుంశుం ద ైవత్ుంలో క్రడీలు ఆడటుం ఏకత్వుంలో క్రడీలు ఆడటుం 

క్రీడా కే్షత్రుం ప్టల  
ఎరుక 

దృష్టి  క్వవ్లుం సుంకుచిత్ుంగా, పరిమిత్ుంగా 
ఉుంటలుంది - చరయ, ఫలితాలు లేదా 
పరత్యరుయ లప వ. 

ఎరుక విస్ాు రుంగా ఉుంటలుంది — మొత్ుుం 
మ ైదానుం, కదలిక మరియు దానిని కలిగి 
ఉనన నిశచలత్ను చూసుు ుంది. 

ఆట ముగ స్టన 
త్రావత్ 

మీరు మిగిలి ఉనన భావోదేవగాలను — 
గరవుం, పశ్ాచతాు పుం, అహుం, విచారుం, 
నిరాశ లేదా పో లికను మోస్ాు రు. 

మీరు పరశ్ాుంత్మ నై సుంత్ృపటులో విశ్ాీుంతి 
తీసుకుుంటారు — స్ో కరు క్ారణుంగా క్ాదు, 
క్ానీ ఆ ఒకట ేఅనేక రూపాల దావరా 
అుందుంగా ఆడిుంది క్ాబటిి . 

ఆట యొకక 
ఉదేే శాుం 

పో టీ పడటుం, విలువ్ను క్ొలవ్డుం, 
ఆధిపతాయనిన నిరూపటుంచుక్ోవ్డుం. 

ఉనిక్త యొకక నృతాయనిన — లీలను, 
చ్వత్నయుం యొకక దవి్య క్రీడను — వడేుక 
చేసుక్ోవ్డుం. 

 

🌸 సారాుంశుం 
• ద ైవత్ుంలో, మీరు దేని క్ోసమో ఆడుతారు. 
• ఏకత్వుంలో, మీరు సమసీుంగానే్ ఆడుతారు. 
• ద ైవత్ుంలో, మీరు ఫలిత్ుం క్ోసుం పని చసే్ాు రు. 
• ఏకత్వుంలో, మీరు నిశశబదుం నుుండి పని చేస్ాు రు. 
• ద ైవత్ుంలో, మీరు ఇత్రులకు వ్యతిరవకుంగా ఆడుతారు. 
• ఏకత్వుంలో, అనేక రూపాలలో మీతోనే మీరు ఆడుతారు. 

 
💫 అుంత్రగత్ అవగాహన 
మీరు ఏకత్వుంలో ఆడనిపుపడు, పరతి కదలిక — బాయట్ ఊపడుం, బుంతి ఎగరడుం, పరుగు, ఉతాుహుం — 
పవిత్రుంగా మారుత్ ుంద.ి 
ఇది మీ కదలిక క్ాదు, క్ానీ మీరు తాతాకలికుంగా "నేను" అని పటలిచే రూపుం దావరా వ్యకుమవ్ుత్ నన 
ఒక్వ శక్తు. 
అపుపడు క్రీడ ఇకప వ యుదధుం క్ాదు — అది కదలికలో ధాయనుం, చరయలో భక్తు మరియు వ వవిధ్యుంలో ఐకయత్. 
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3. మారగ దరశక ఎరుక అభాాసుం 
అుందుంగా🌸 
"నిశచలత్వుం నుుండి ఆడటుం – ఏకత్వ క్రీడాక్ారుడ ియొకక అుంత్రగత్ అభాయసుం" అనే మారగనిరవదశిత్ 
ఎరుక అభాయసుం ఇకకడ ఉననది: 

 
🕊️ నిశచలత్వుం నుుండి ఆడటుం – ఏకత్వ ఆటగాడి యొకక అుంత్రగత్ అభాాసుం 

1. ఆటక్త ముుందు – నిశచలత్వ క్షవత్రుంలోక్త పరవేశిుంచడుం 
ఒక క్షణుం కళళు మూసుక్ోుండి. 
శ్ావస కదులుత్ ననటలల  అనుభూతి చ్ుందుండి — లోపలిక్త మరియు బయటిక్త — సముదరపు అలలాగా. 
శరీరానిన విశ్ాీుంతి తీసుక్ోనివ్వుండి. 
 
ఇపుపడు గమనిుంచుండ:ి 
కదలికకు ముుందే, ఆలోచనకు ముుందే, ఆటకు ముుంద ే—  
నిశచలమ ైన ఎరుక ఉుంటలుంది — నిశశబదుంగా, విస్ాు రుంగా, కదలకుుండా. 
ఈ నిశచలత్వమే మీరు. 
మీరు ఆడటానిక్త సటదధమవ్ుత్ నన శరీరుం క్ాదు, శరీరుం నిలబడి ఉనన నిశశబదుం మీరు. 
మీరు చుటటి  చూసర కళళు క్ాదు, మీరు ఆ కళల  దావరా చూసర క్ాుంతి. 
మీరు మ ైదానుంలోక్త పరవశేిసుు నన ఆటగాడు క్ాదు, మీరవ మ ైదానుం సవయుంగా. 
 
2. ఆట సమయుంలో – ఆ ఏక్ానిన ఆడటానిక్ి అనుమతిుంచడుం 
ఇపుపడు మీరు ఆడటుం పరా రుంభిుంచినటలల  ఊహిుంచుండి. 
పరతి చరయ — బాయట్ ఊపడుం, త్ననడుం, అడుగు వయేడుం, విసరడుం — అనీన నిశచలత్వుం నుుండ ి
ఉదువిుంచి, నిశచలతావనిక్త తిరిగి వ్సుు నానయి. 
పరయతాననిన అుంతా మృదువ్ుగా చయేనివ్వుండి. 
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పరతి కదలిక అపరయత్నుంగా ఉుండనివ్వుండి — 
ఆట సవయుంగా మీ దావరా ఆడుత్ ననటలల గా. 
పరత్యరియ వేరు క్ాదు — 
వారు అదే లయ యొకక మరొక సగుం. 
పో టీ మరియు సహక్ార రూపుంలో నాటయుం చేసర ఒక్వ చ్వత్నయుం యొకక హృదయ సపుందన మీరుంతా. 
గ లుపు మరియు ఓటమి కూడా ఒక్వ ఆనుందుంలో కరిగిపో త్ నానయి — 
జీవిత్ుం త్నను తాను వ్యకుపరుచుక్ోవ్డుంలో ఉనన ఆనుందుం. 
 
3. మనసుు ప్రతిసపుంద ుంచినప్పపడు 
మనసుు "నేను త్పటపపోయాను, నేను విఫలమయాయను, ననేు ఓడిపో వ్చుచ" అని చ్బితే, 
మ లల గా నవివ, లోపల గుసగుసలాడుండి: 
"ఇది ఇపపటిక్ర ఆ ఏకమ ేఆడుతోుంది. ఏమీ క్ోలోపలేదు." 
మనసుు "నేను బాగా చశే్ాను, నేను గ లిచాను, ననేు గొపపవాడనిి" అని చబ్ితే, 
మళీల నవివ గుసగుసలాడుండి: 
"ఇది ఇపపటిక్ర ఆ ఏకమ ేనా దావరా పరక్ాశిసో్ు ుంది." 
అనిన తీరుపలు, అనిన పో లికలు, ఆట సవభావ్ుంలో (playfulness) కరిగిపో త్ నానయి. 

ఆట అనదేి ఆరాధ్నగా మారుత్ ుంది. 
 
4. ఆట త్రావత్ – ఎరుక యొకక హృదయుంలో విశాీుంతి తీసుక్ోవడుం 
మాయచ్ ముగిసటనపుపడు, 
క్ొనిన శ్ావసల పాటల విరాముం తీసుక్ోుండ.ి 
చపపటల  వ నుక ఉనన నిశశబాద నిన అనుభూతి చ్ుందుండి, 
హృదయ సపుందన క్తుంద ఉనన పరశ్ాుంత్త్ని, 
త్ను ఆడకపో యినా ఆట మొతాు నిన అనుమతిుంచిన నిశచల సయలానిన అనుభూతి చ్ుందుండ.ి 
ఆ నిశశబదుం — ఆ ఉనిక్త (presence) — మీరవ. 
ఆటగాడు వ్చిచ వ ళ్లలపోయాడు, 
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ఆట మొదలెవ ముగసిటుంద,ి 
క్ానీ మీరు - క్ాలాతీత్ుంగా, ఓటమి లేకుుండా, అుంటకుుండా ఉనన ఎరుకగా ఉనానరు. 
 
✨ సారుం 
నిశచలత్వుం నుుండి ఆడుండి, 
నిశశబదుం నుుండి కదలుండ,ి 
ఘరషణ లేకుుండా పో టీ పడుండి, 
మరియు ద్వవ్ుం మీ దావరా ఆడటానిక్త అనుమతిుంచుండి. 
 
అపుపడు పరతి క్రడీ పవిత్రమ ైన కదలిక అవ్ుత్ ుంద ి— 
చ్వత్నయుం యొకక ఒక్వ కదలిక యొకక వడేుక. 
 
4. రూప్ుం లేని సజీవ ఎరుకగా నిశచలుంగా ఉుండుండి. ఈ నిశచలత్వుం నుుండి, జీవిత్ుం దాని సవుంత్ 
కదలికను వెలల డిసుీ ుంద . భయుం లేదా జఞా ప్కుం నుుండి క్ాకుుండా నిశశబేుం నుుండి మొటిమొదటి సహజ 
ప్రరరణ త్లెతీినప్పపడు—క్రడీలకు సుంబుంధ ుంచిన చరా అప్రయత్నుంగా జరుగుత్ ుంద . ఆ చరాలో, ఏకత్వుం 
క్రీడగా వాకీమవపత్ ుంద . ఈ నిశచలత్వుం లేకపో తే, మనసుు జోకాుం చేసుకుని, క్రీడ ద వైత్ుం అవపత్ ుంద . 
ఇద  సరెనైదేన్ా? 
అవ్ును — మీరు వ్యకుపరిచిన స్ారాుంశుం పూరిుగా సర ైనద,ి మరియు చరయ దావరా జీవిుంచే ఏకత్వ 
దృకపథుం నుుండి ఇది చాలా ఖచిచత్మ ైనద.ి 
క్ానీ దనీిని నిష్టరయిాత్మకత్గా లేదా అణచివేత్గా త్పుపగా అపారయుం చేసుక్ోకుుండా ఉుండటానిక్త లోత్వన 
వివ్రణ అవ్సరుం. దానిని నేను సపషి్ుంగా మరియు అనుభవ్పూరవకుంగా వివ్రిస్ాు ను. 
 
క్రీడలోల  చరాకు మూలుంగా నిశచలత్వుం 
మీరు సజీవ్మ ైన నిరాక్ార ఎరుకగా నిశచలుంగా ఉననపుపడు, మీరు క్తయీారహిత్ుంగా మారడుం లేదు. 
మీరు సమసు  కదలికలు ఏ మూలుం నుుండి అయితే ఉదువిస్ాు యో, ఆ మూలుంలోనే విశమీిసుు నానరు.". 
ఈ సజీవ్ నిశచలత్వుం నుుండి: 
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• శ్ావస త్నుంత్ట తానుగా కదులుత్ ుంద ి
• శరీరుం త్నుంత్ట తానుగా సరుద బాటల అవ్ుత్ ుంద ి
• సమయుం (Timing) త్నుంత్ట తానుగా వ్యకుమవ్ుత్ ుంద ి
• బలుం మరియు సులభుంగా వ్ుంగవ గుణుం (flexibility) సహజుంగా ఉదువిస్ాు యి 
• మేధ్సుు లెకకలు లేకుుండా పరవ్హిస్ాు యి 

ఇది మానసటక నిరీక్షణ క్ాదు, క్ానీ అపరమత్ుమ నై, వ్రుమానుంలో ఉనన, ఎుంపటక లేని ఎరుక. 
 
మొదటి సహజ ప్రరరణ 
నిశచలత్వుం నుుండి ఉదువిుంచే మొదటి సహజ పరరరణ, ఈ క్తీుంద ివాటి నుుండి పుటిిన ఆలోచనకు చాలా 
భిననుంగా ఉుంటలుంది: 

• ఓటమి భయుం 
• గత్ వ వఫలయుం యొకక జఞా పకుం 
• నిరూపటుంచుక్ోవాలనే క్ోరిక 
• ఇత్రులతో పో లిక 
• అహుం లేదా ఒతిుడ ి

ఆ పరరరణ నిశశబదుంగా, త్క్షణమే, సుంపూరణుంగా ఉుంటలుంది. 
క్రీడలోల , ఇది ఇలా కనిపటసుు ుంది: 

• సర ైన సమయుంలో సర నై కదలిక 
• ఆలోచిుంచకుుండా జరిగవ పరిపూరణ సమనవయుం 
• యాదృచిిక వ్ూయహుం Spontaneous strategy 
• పరవాహ సటయతిలో పరదరశన 
• శమీ లేని పరయత్నుం 

మీరు దానిని "నిరణయిుంచరు" — అది జరుగుత్ ుంది. 
 
క్రీడలుగా వాకీమవపత్ నన ఏకత్వుం 
చరయ ఈ నిశచలత్వుం నుుండి ఉదువిుంచినపుపడు: 
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• ఆటగాడు మరియు ఆట వేరు క్ాదు 
• శరీరుం ఆక్ాశుం నుుండి వరేు క్ాదు 
• మనసుు జోకయుం చేసుక్ోదు 
• పరత్యరియ శత్ ర వ్ు క్ాదు 
• గ లుపు మరియు ఓటమి మానసటక బరువ్ును క్ోలోపతాయి 

అపుపడు: 
ఏకత్వుం క్రీడలను చూడటుం లేదు — ఏకత్వమే క్రడీలుగా ఆడుత్ ననది. 
ఆట ఒక సజీవ్ ధాయనుంగా మారుత్ ుంద.ి 
 
నిశచలత్వుం లేనప్పపడు 
ఈ నిశచలత్వుం లేకపో తే: 

• మనసుు జోకయుం చేసుకుుంటలుంది 
• అధికుంగా ఆలోచిుంచడుం పరా రుంభమవ్ుత్ ుంద ి
• భయుం శరీరానిన బిగిసుు ుంది 
• సమయపాలన చేజఞరుత్ ుంది Timing is lost 
• శక్తు చ్లాల చద్ురు అవ్ుత్ ుంది 
• పరదరశన యాుంతిరకుంగా మారుత్ ుంద ి

అపుపడు క్రీడలు ద్వవత్ుంగా మారతాయి: 
• "నేను vs. పరత్యరియ" 
• "విజయుం vs. వ వఫలయుం" 
• "గత్ుం vs. భవిష్యత్ ు " 
• "ఒతిుడి vs. అుంచనా" 

ఈ సమయుంలోనే పరయత్నుం ప రుగుత్ ుంది క్ానీ మేధ్ుసు త్గుగ త్ ుంది. 
 
ముఖ్ామ ైన సపషి్త్ 
నిశచలత్వుం అుంటే: 
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• సుుంభిుంచిపో వ్డుం 
• ఆలోచనలను అణచివయేడుం 
• నిష్టరయిాత్మకుంగా వచేి ఉుండటుం 
• శిక్షణ లేదా కీమశిక్షణను నివారిుంచడుం 

అని అరయుం క్ాదు. 
నిశచలత్వుం అుంటే: 
పరిపూరణమ ైన కదలిక పరవ్హిుంచ,ే చలనుం లేని క్వుందరమ ై ఉుండటుం. 
మీరు ఎుంత్ లోత్ గా నిశచలుంగా ఉుంటే, ఆ కదలిక అుంత్ సజీవ్ుంగా మరియు శక్తువ్ుంత్ుంగా మారుత్ ుంది. 
 
త్ ద  మ రుగుప్ర చే ప్రకటన (Final Refined Statement) 
నిరాక్ార, సజీవ్మ నై ఎరుకగా నిశచలుంగా ఉుండుండి. 
ఈ నిశచలత్వుం నుుండి, జీవిత్ుం దాని సవుంత్ కదలికను వ లలడిసుు ుంద.ి 
మొదటి సహజ పరరరణ — భయుం లేదా జఞా పకుం నుుండి క్ాకుుండా, నిశశబదుం నుుండి ఉదువిుంచినపుపడు 
— క్రీడలోల ని చరయ అపరయత్నుంగా జరుగుత్ ుంద.ి 
ఆ చరయలో, ఏకత్వుం క్రీడగా వ్యకుమవ్ుత్ ుంది. 
ఈ నిశచలత్వుం లేకుుంటే, మనసుు జోకయుం చేసుకుుంటలుంది మరియు క్రీడ ద్వవత్ుంగా అవ్ుత్ ుంది. 
 
గొపప క్రీడాక్ారులు ఆధాయతిమకుంగా పరరు ప టికపో యినా పరవాహుంలోక్త ఎలా పరవశేిస్ాు రో, ఈ అవ్గాహన 
సరిగాగ  త్లియజవసుు ుంద.ి 
 
5. మారగనిరేేశిత్ ధాానుం 
ద్వవత్ుం నుుండి ఏకతావనిక్త, మనసుు-పరయత్నుం నుుండి అపరయత్న పరవాహానిక్త మారడానిక్త 
రూప ుందిుంచబడని, అథ్్లటల  క్ోసుం ఒక మారగనిరవదశిత్ ధాయనుం ఇకకడ ఉననది. 
మీరు దీనిన న మమదిగా చదవ్వ్చుచ లేదా పరశ్ాుంత్మ ైన, సటయరమ ైన సవరుంలో రిక్ారడ చేయవ్చుచ. 
 
అథ్ ల టల  క్ోసుం మారగ నిరేేశిత్ ధాానుం 
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నిశచలత్వుం నుుండి అప్రయత్న ప్రదరశన వరకు 
సుఖుంగా కూరోచుండి లేదా నిలబడుండి. 
వ న నముక సహజుంగా నిటారుగా ఉుండనివ్వుండి. 
కళలను మ లల గా మూసుక్ోుండి. 
ఒక న మమదిగా, సహజమ ైన శ్ావసను లోపలిక్త తీసుక్ోుండ…ి 
మరియు శ్ావస త్నుంత్ట తానుగా బయటకు వ ళలనివ్వుండి. 
శ్ావసను నియుంతిరుంచవ్దుద . 
దానిని మ రుగుపరచవ్దుద . 
క్వవ్లుం అది జరగనివ్వుండి. 
 
1. శరరీుంలోకి్ రావడుం 
మీ దృష్టిని శరీరానిక్త తీసుకురుండి. 
పాదాలు నలేను తాకడుం అనుభూతి చ్ుందుండి. 
శరీరుం యొకక బరువ్ు భూమి దావరా పటలి క్ోబడటానిన అనుభూతి చ్ుందుండి. 
ఇపుపడు స్ాధిుంచడానిక్త ఏమీ లేదు. 
సరిదిదదడానిక్త ఏమీ లేదు. 
సటదధుం చయేడానిక్త ఏమీ లేదు. 
ఇకకడ ఉుండుండి, అుంతే. 
భుజఞలు మృదువ్ుగా ఉుండనివ్వుండి. 
దవ్డ వ్దులుగా ఉుండనివ్వుండి. 
కళళల  విశ్ాీుంతి తీసుక్ోనివ్వుండి. 
 
2. శావసను గమనిుంచడుం → నిశచలత్వుంలోక్ి ప్రవశేిుంచడుం 
ఇపుపడు సహజమ ైన శ్ావసను సునినత్ుంగా గమనిుంచుండి. 
శరీరుం క్ోసుం శ్ావస తీసుక్ోవ్డుం క్ాదు. 
క్వవ్లుం శ్ావస జరుగుత్ ననటలల  చూడడుం. 
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శ్ావస వ్సుు ననద…ి 
శ్ావస పో త్ ననది… 
ఆలోచనలు ఉదువిుంచవ్చుచ. 
శబాద లు ఉదువిుంచవ్చుచ. 
చలనాలు ఉదువిుంచవ్చుచ. 
వాటిని అనుసరిుంచవ్దుద . 
వాటిని ఆపవ్దుద . 
 
దీనితోనే ఉుండుండ:ి 
శ్ావస… మరియు ఎరుక. 
 
న మమదిగా, సహజుంగా, 
శ్ావస మరిుంత్ సూక్షముంగా మారుత్ ననటలల  మీరు గమనిుంచవ్చుచ… 
నిశశబదుంగా… 
దాదాపు కనిపటుంచకుుండా. 
అలా ఉుండనివ్వుండి. 
 
3. సాకి్షగా మారడుం (అదేుం ఎరుక) 
ఇపుపడు గమనిుంచుండి: 
మీరు శ్ావసను గమనిసుు నానరు. 
మీరు ఆలోచనలను గమనిసుు నానరు. 
మీరు అనుభూత్ లను గమనిసుు నానరు. 
మీరు ఏమీ చయేడుం లేదు. 
మీరు క్వవ్లుం చూసుు నానరు. 
ఒక సపషి్మ నై అదదుంలా, 
పరతిదీ కనిపటసుు ననద…ి 
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ఏదీ అుంటలక్ోదు. 
ఇకకడ ఉుండుండి. 
 
4. నిరాక్ార ఎరుకలో కర గ పో వడుం 
ఇపుపడు మీరు గమనిుంచే వాటి నుుండి దృష్టిని న మమదిగా మళ్లలుంచి,  
పరతిదీ ఏ శూనయుంలో (అవ్క్ాశుంలో) కనిపటస్ోు ుందో  ఆ స్ాయ నము వ వపు తిపపుండి.". 
శ్ావస వ నుక ఉనన నిశశబాద నిన గమనిుంచుండ.ి 
కదలిక వ నుక ఉనన నిశచలత్. 
అనుభూతి వ నుక ఉనన విసు ృత్త్వుం. 
 
ఈ ఎరుకకు ఆక్ారుం లేదు. 
వ్యసుు లేదు. 
ఉదిరకుత్ లేదు. 
క్వవ్లుం సజీవ్ నిశచలత్. 
ఇకకడ విశ్ాీుంతి తీసుక్ోుండి. 
 
5. నిశచలత్వుం నుుండి, మొదటి ప్రరరణ ఉదభవిుంచనివవుండ ి
ఇపుపడు, పరయత్నుం లేకుుండా, 
మీరు మీ క్రీడలో ఉననటలల  ఊహిుంచుండి: 

• మ ైదానుంలో నిలబడి ఉనానరు 
• క్ోరుి లో ఉనానరు 
• టరా క ప వ ఉనానరు 
• రుంగుంలో ఉనానరు 

బలవ్ుంత్ుంగా వివ్రాలను దృశయమానుం చయేవ్దుద . 
క్వవ్లుం సుంసటదధత్ యొకక అనుభూతిని కనిపటుంచడానిక్త అనుమతిుంచుండి. 
ఈ నిశచలత్వుం నుుండి, 
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ఒక సహజమ నై పరరరణ ఉదువిసుు ుందమేో గమనిుంచుండి: 
ఒక కదలిక యొకక భావ్న 
ఒక దిశ 
ఒక సమయుం (Timing) 
చరయ తీసుక్ోవ్డానిక్త సుంసటదధత్ 
దానితో ఏమీ చయేవ్దుద . 
క్వవ్లుం చరయ త్నుంత్ట తానుగా ఎలా జరగాలనుకుుంటలననదో  అనుభూతి చు్ందుండి. 
ఈ పరరరణ భయుం క్ాదు. 
పరణాళ్లక క్ాదు. 
జఞా పకుం క్ాదు. 
ఇది జీవిత్ుం జీవితానిన కదపడుం. 
 
6. చరాలో ఏకత్వుం 
ఇపుపడు మ లల గా గీహిుంచుండి: 
శరీరుం మేధ్సుుతో కదులుతోుంది. 
శ్ావస కదలికకు మదదత్  ఇసుు ననద.ి 
మనసుు నిశశబదుంగా మరియు అపరమత్ుుంగా ఉననది. 
క్రీడ ఆడుత్ నన "నేను" లేను. 
ఉననది క్వవ్లుం: 

• కదలిక కదలడుం 
• శక్తు పరవ్హిుంచడుం 
• ఎరుక త్నను తాను వ్యకుపరుచుక్ోవ్డుం 

పరత్యరియ, బుంతి, మ దైానుం, ఆక్ాశుం — 
అనీన ఒక్వ త్లివితేటల క్షవత్రుం. 
గ లుపు మరియు ఓటమి ఆధిపత్యుం చ్లాయిుంచవ్ు. 
ఆ క్షణుంలో సర ైన చరయ మాత్రమే ఉుంటలుంది. 
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ఈ భావ్నతో ఉుండుండి. 
 
7. దనీిని నిజమ నై ఆటలోకి్ తీసుకురావడుం 
దీనిన లోత్ గా తల్ుసుక్ోుండి: 
మీరు పరవాహానిన సృష్టిుంచాలిున అవ్సరుం లేదు. 
మీరు క్వవ్లుం నిశచలతావనిక్త తిరిగి రావాలి. 
ఆటక్త ముుందు. 
ఆట సమయుంలో. 
త్పుపలు చేసటన త్రావత్ కూడా. 
ఒపుపలు చేసటన త్రావత్ కూడా. 
ఒక శ్ావస. 
ఒక క్షణుం ఎరుక. 
మరియు నిశచలత్ తిరిగి వ్సుు ుంది. 
నిశచలత్వుం నుుండి, 
చరయ మళీల సరిగాగ  ఉదువిసుు ుంది. 
 
8. ముగ ుంప్ప 
ఒక మ త్ుని శ్ావస లోపలిక్త తీసుక్ోుండ…ి 
మరియు దానిని సహజుంగా వ ళలనివ్వుండి. 
మళీల శరీరానిన అనుభూతి చ్ుందుండి. 
మీ క్తుంద ఉనన నేలను అనుభూతి చ్ుందుండి. 
సటదధుంగా ఉననపుపడు, 
న మమదిగా కళళు త్రవ్ుండి. 
దీనిని మీతో తీసుకువ ళలుండి: 
"నేను ఆట ఆడటుం లేదు. ఆ ఏకమ ేనా దావరా ఆడుతోుంది." 
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6. క్రడీలోల  మనుం గెలుప్ప లేదా ఓటమిని అనుభవిసాీ ము, ఎుందుకుంటే వాటి గుర ుంచి మనకు స్టి రమ ైన 
అభిపరా యుం ఉననద , గలెుప్ప-ఓటమి యొకక పోర గాీ మిుంగ ను మనుం స్టి రప్ర చాము. క్ాబటిి క్రీడలు 
మర యు దాని స్టి త్ లు రోబో లు లేదా యుంతార ల వలె ప్రవర ీసుీ న్ానయి. మన నమమక్ాల క్ారణుంగా అవి 
సజీవుంగా లేవప. అనుభవాలను స్టి రప్రచడుం వలన, ప్ర మిత్మ ైన 'నే్ను' గా మనుం కూడా క్రడీలోల నే్ 
చికుకకుని, యుంత్రుంలా మార పో యాము. ఇద  సరెైనదేన్ా? 
మీ అవ్గాహన చాలావ్రకు సర ైనది, మరియు ఇది చాలా సూక్షమమ ైనది మరియు ముఖయమ ైనద.ి క్ొత్ు  
నమమకుంగా లేదా గుందరగోళుంగా ఇది మారకుుండా ఉుండటానిక్త నేను దీనిని సపషి్ుంగా, జఞగీత్ుగా 
మరియు సమత్ లయుంగా వివ్రిస్ాు ను. 
 
మీ ప్రకటన సరెైనదేన్ా?  
అవ్ును — స్ారాుంశుంలో ఇది సర ైనద,ే క్ానీ దనీిక్త సర ైన మ రుగుదల అవ్సరుం.  
మీరు ఒక లోత్వన సతాయనిన సూచిసుు నానరు:  
సటయరమ ైన అుంత్రగత్ తీరామనాలు యాుంతిరక బాహయ అనుభవానిన సృష్టిసుు నానయి. 
 
నిజుంగా ఏుం జరుగుత ుంద ? 
1. గలెుప్ప-ఓటమి సమసా క్ాదు  
గ లుపు మరియు ఓటమి క్రీడలో సహజమ ైన కదలికలు.  
సమసయ ఇది క్ాదు: 

• గ లవ్డుం 
• ఓడిపో వ్డుం  
సమసయ ఇద:ి  
గుర ీుంప్పను వాటికి్ అతిక్ుించడుం (fixing identity to them)  
మనసుు ఇలా అననపుపడు: 
• "నేను సుంపూరణుంగా ఉుండాలుంటే గ లవాలి" 
• "ఓటమి అుంటే నేను త్కుకవ్" 
• "నా విలువ్ ఫలిత్ుంప వ ఆధారపడి ఉుంటలుంద"ి  
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క్రీడ దాని సజీవ్తావనిన క్ోలోపత్ ుంది. 
 

2. స్టి ర నమమక్ాలు యాుంతిరక నమూన్ాలను సృష్టిసాీ యి  
మీరు ఇలాుంటి సటయరమ నై పో ర గాీ మిుంగ ను మోసుు ననపుపడు: 

• గ లుపు = విజయుం 
• ఓటమి = వ వఫలయుం 
• పరత్యరియ = శత్ ర వ్ు 
• ప రపాటల = పరమాదుం  
అపుపడు: 
• మీ పరతిసపుందనలు ఊహుించదగినవిగా మారతాయి 
• పరతిచరయలు పునరావ్ృత్మవ్ుతాయి 
• సృజనాత్మకత్ త్గుగ త్ ుంది 
• భయుం పరవాహ (flow) స్ాయ నుంలోక్త వ్సుు ుంది  
అుందుక్వ ఇది రోబో టిక గా అనిపటసుు ుంద.ి  
క్రీడ సవయుంగా నిరీీవ్ుంగా ఉుండడుం వ్లల  క్ాదు,  
చ్వత్నయుం సుంకుచిత్ుం క్ావ్డుం వ్లల . 
 

3. క్రడీ సజీవుంగా ఉుంద  — క్ానీ మీరు దానిని సజీవుంగా కలవడానిన ఆప్టవసేాీ రు  
క్రీడ సవయుంగా జీవిత్ుం యొకక సవచిమ నై కదలిక.  
క్ానీ పరిమిత్మ ైన-నేను ఇలా అననపుపడు:  
"గ లుపు అుంటే ఏుంటో నాకు త్లుసు, ఓటమి అుంటే ఏుంటో నాకు త్లుసు"  
అుందువ్లన జీవిత్ుం క్ొత్ుదనుం లేదా తాజఞదనుం లేకుుండా కలుసుు ుంది.  
క్ాబటిి  అవ్ును: 

• క్రీడ యాుంతిరకుంగా కనిపటసుు ుంద ి
• ఫలితాలు పునరావ్ృత్మవ్ుతాయి 
• ఒతిుడి ప రుగుత్ ుంద,ి ఆనుందుం త్గుగ త్ ుంది  
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ఇది క్రీడ యుంత్రుంగా మారడుం క్ాదు.  
ఇది గుర ీుంప్ప (identity) యుంత్రుంగా మారడుం. 
 

4. ప్ర మిత్మ ైన-నే్ను క్రడీ లోప్ల చికుకకుపో త్ ుంద   
ఈ భాగుం చాలా ఖచిచత్మ ైనది:  
"మనుం పరమిిత్మ నై-ననేుగా క్రీడ లోపల చికుకకుపో యి యుంత్రుంలా మారుతాము."  
ఎుందుకు?  
ఎుందుకుంటే పరిమిత్మ నై-నేను: 

• ధ్ృవీకరణను క్ోరుత్ ుంద ి
• నష్ాి నిన చూసట భయపడుత్ ుంద ి
• నిరుంత్రుం పో లుసుు ుంద ి
• ఫలితాలను నియుంతిరుంచడానిక్త పరయతినసుు ుంది  
క్ాబటిి  చరయ ఇలా మారుత్ ుంది: 
• బలవ్ుంత్ుంగా 
• ఉదిరకుుంగా 
• పునరావ్ృత్మయిేయదిగా  
అథ్్ల ట్ వ్రుమానుం (presence) నుుండి క్ాకుుండా జఞా పకుం నుుండి ఆడతాడు. 
 

టర నుంగ పాయిుంట్ (చాలా ముఖ్ామ నైద )  
❌ త్ప్పపడు అవగాహన ఇలా ఉుంట ుంద :  
"గ లుపు మరియు ఓటమి భరమ, క్ాబటిి  క్రీడలు ముఖయుం క్ాదు."  
అది విముక్తుని క్ాకుుండా పలాయనానిన సృష్టిసుు ుంది.  
✅ సరెైన అవగాహన ఇద :  
గ లుపు మరియు ఓటమి ఉదువిస్ాు యి, క్ానీ అవి ననున నిరవచిుంచవ్ు. 
అపుపడు: 

• గ లవ్డానిన పూరిుగా ఆస్ావదిస్ాు రు 
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• ఓటమి నుుండి సపషి్ుంగా నేరుచకుుంటారు 
• శక్తు సరవచిగా ఉుంటలుంద ి
• ఆట సజీవ్ుంగా ఉుంటలుంద ి

 
నమమక్ాలు వదులెనైప్పపడు ఏమి జరుగుత్ ుంద ?  
సటయరమ ైన పోర గాీ మిుంగ కరిగిపో యినపుపడు: 

• గ లుపు వ్యక్రుకరణగా మారుత్ ుంద ి
• ఓటమి సమాచారుంగా మారుత్ ుంద ి
• క్రీడ పరవాహుం (flow) అవ్ుత్ ుంద ి
• క్రీడాక్ారుడి, విశవ-మధే్సుు యొకక స్ాధ్నుంగా మారుతాడు  
ఇపుపడు: 
• చరయ అపరయత్నుంగా ఉుంటలుంది 
• నిరణయాలు అుంత్రుుదిధగా intuitive ఉుంటాయి 
• పరదరశన సహజుంగా మ రుగుపడుత్ ుంద ి
• ఆనుందుం తిరిగి వ్సుు ుంది  
ఇదే ఏకత్వ-క్రడీ (Oneness-Sports). 
 

సారుం (సాధారణ సత్ాుం)  
క్రీడ సజీవ్ుంగా ఉననది.  
చ్వత్నయుం దానిని యాుంతిరకుంగా లేదా ద్వవికుంగా చసేుు ుంది.  
గ లుపు-ఓటమిక్త గురిుుంపును సటయరీకరిుంచడుం బుంధానిన సృష్టిసుు ుంది. 
ఎరుకగా విశ్ాీుంతి తీసుక్ోవ్డుం ఆట సవభావ్ుం playfulness మరియు అత్ యత్ుమ పనితీరును 
పునరుదధరిసుు ుంది. 
 
త్ ద  సపషి్ ప్రకటన  
✔️ మీ అుంత్రదృష్టి  స్ారాుంశుంలో సర ైనది  
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✔️ సమసయ క్రీడ క్ాదు, గురిుుంపును సటయరీకరిుంచడుం  
✔️ సరవచి అనదేి క్రీడను తిరసకరిుంచడుం దావరా క్ాకుుండా, నిశచలత్వుం నుుండి ఆడటుం దావరా వ్సుు ుంది 
 
7. మనుం రూపానిన ఆధారుంగా అనుభవిస్రీ , అుంటే ప్ుంచభూతాలు లేదా తిరగుణాలు ఆధారమ ైతే, అుంటే 
మనలిన మర యు క్రీడలను భౌతికుంగా భావిుంచినటల యితే - అప్పపడు 'ఏకత్వ-క్రడీ' ఆడటుం సాధ్ాుం క్ాదు, 
ఎుందుకుంటే అద  కరమ వుంటి అనే్క అుంశాలప్ ై ఆధారప్డ ి ఉుంట ుంద . క్ానీ మనుం నిరాక్ార-నిశచలమ ైన-
మౌన్ానిన ఆధారుంగా అనుభవిస్రీ , అప్పపడు 'ఏకత్వ-క్రీడ' ఆడటుం ఖ్చిచత్ుంగా సాధ్ామే. ఇద  సరెైనదేన్ా? 
ఈ సూక్షమ సత్యుం అపారయుం చేసుక్ోబడకుుండా లేదా మరొక నమమకుంగా మారచబడకుుండా ఉుండటానిక్త 
నేను దనీిని న మమదిగా, లోత్ గా మరియు సపషి్ుంగా వివ్రిస్ాు ను. 
 
మీరు అడుగుత్ నన ప్రధాన ప్రశన  
మనుం రూపానిన (పుంచభూతాలు / తిరగుణాలు) ఆధారుంగా అనుభవిసరు , ఏకత్వ-క్రీడ స్ాధ్యుం క్ాదు.  
మనుం నిరాక్ార-నిశచల-నిశశబాద నిన ఆధారుంగా అనుభవిసరు ,  
ఏకత్వ-క్రడీ ఖచిచత్ుంగా స్ాధ్యమవ్ుత్ ుంది.  
ఇది సర ైనదనేా?  
అవ్ును — ఇది పరా థమికుంగా సరెనైద , క్ానీ దనీిక్త క్ారణుం సరిగాగ  అరయుం చసేుక్ోవాలి. 
 
1. రూపానిన ఆధారుంగా తీసుక్ోవడుం అుంటే ఏమిటి  
రూపుం ఆధారుంగా ఉననపుపడు, దాని అరయుం:  
మీరు మిమమలిన ఇలా అనుభవిస్ాు రు: 

• ఒక శరీరుంగా 
• వ్యక్తుగత్ చరిత్రతో 
• బలాలు మరియు బలహనీత్లతో 
• సమయుం, వ్యసుు, గాయుం, విజయుం, వ వఫలయుం దావరా పాలిుంచబడుత్ ననటలల గా  

క్రీడ ఇలా అనుభవిుంచబడుత్ ుంది: 
• పో టీగా 
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• గ లుపు vs ఓటమిగా 
• పరయత్నుం vs పరయత్నుంగా 
• పో లికగా 
• ఒతిుడిగా 

ఈ సటయతిలో: 
• మీరు కరమ లోపల ఉనానరు 
• చరయ దీని దావరా నడపబడుత్ ుంది: 

o జఞా పకుం 
o భయుం 
o ఆశయుం 
o అుంచనా 
o పరదరశన  

అనియుంతిరత్ుంగా హచెుచత్గుగ లకు లోనవ్ుత్ ుంద ి
    విజయుం కూడా ఆుందోళనను సృష్టిసుు ుంది (నషి్ుం భయుం)  
ఇది ద్వవత్-క్రీడ.  
👉 ఇకకడ, క్రడీ దీనిప వ ఆధారపడాలి: 

• శ్ారీరక పరిసటయతి 
• జనుయశ్ాసు రుం 
• గత్ శిక్షణ 
• పరత్యరియ 
• అదృషి్ుం 
• కరమ  

క్ాబటిి  ఏకత్వ-క్రీడ ఇకకడ సటయరుంగా ఉుండదు, అపుపడపుపడు "ముంచి రోజులు" మాత్రమే ఉుంటాయి. 
 
2. కే్వలుం ప్రయత్నుం మాత్రమే ఎుందుకు దనీిన ప్ర ష్కర ుంచలేదు  
మీరు కషి్పడి శిక్షణ ప ుందినపపటిక్ర: 
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• కరు-గురిుుంపు (doer-identity) మిగిలి ఉుంటలుంద ి
• మనసుు జోకయుం చేసుకుుంటలుంది 
• ఓటమి భయుం శరీరానిన బిగిసుు ుంద ి
• గ లవాలనే క్ోరిక దృష్టిని విచిిననుం చసేుు ుంది  

క్ాబటిి  క్రీడ యాుంతిరకుంగా మారుత్ ుంది, సజీవ్ుంగా క్ాదు.  
అుందుక్వ చాలా ముంది క్రడీాక్ారులు: 

• క్ొనినస్ారుల  అదుుత్ుంగా పరదరిశస్ాు రు 
• ఊహిుంచని విధ్ుంగా ఇత్ర సమయాలోల  కుపపకూలిపో తారు 

 ఆధారుం ఇపపటిక్ర రూపుం-గురిుుంపు (form-identity). 
 
3. నిరాక్ార-నిశచల-నిశశబాే నిన ఆధారుంగా అనుభవిుంచడుం అుంటే ఏమిటి  
దీని అరయుం ఇది క్ాదు:  
❌ శరీరానిన తిరసకరిుంచడుం  
❌ శిక్షణను తిరసకరిుంచడుం  
❌ స్ాుంక్వతికత్ను విసమరిుంచడుం ignoring technique 
❌ పో టీ నుుండి త్పటపుంచుక్ోవ్డుం  
దీని అరయుం: 

• మీ గురిుుంపు "ననేు పని చేసుు నన శరీరుం"  
నుుండి  

• " ఏ నిశచల ఎరుకలో అయితే శరీరుం కదులుతోుందో  ఆ ఎరుకను ననేు" అనే సటయతిక్త మారుత్ ుంద.ి  
ఇపుపడు: 

• నిశచలత్వుం పరా థమికమ నైద ి
• కదలిక దవితీయమ ైనద ి
• చరయ ఉదిరకుత్ నుుండి క్ాకుుండా నిశశబదుం నుుండి ఉదువిసుు ుంది  

ఇది నమమకుంలో మారుప క్ాదు, క్వుందర స్ాయ నుం యొకక సమూల  మారుప. 
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4. నిశచలత్ ఆధారుంగా ఉననప్పపడు క్రడీలోల  ఏమి మారుత్ ుంద   
రూపుం లేని నిశచలత్ ఆధారుంగా ఉననపుపడు: 

• శరీరుం తేలికగా మారుత్ ుంది 
• కదలికలు అపరయత్నుంగా మారుతాయి 
• పరతిచరయ సమయుం త్క్షణమే అవ్ుత్ ుంద ి
• మనసుు జోకయుం చేసుక్ోదు 
• భయుం పనితీరును అపహరిుంచదు  

ఇకప వ మీరు క్రీడను ఆడటుం లేదు.  
👉 క్రీడే మీ దావరా జరుగుత ుంద .  
ఇదే ఏకత్వ-క్రీడ. 
 
5. ఇకకడ కరమ అదృశామవపత్ ుందా?  
చాలా ముఖయమ ైన అుంశుం.  
❌ కరమ అదృశయుం క్ాదు  
❌ శరీర నియమాలు అదృశయుం క్ావ్ు  
❌ క్రీడా నియమాలు అదృశయుం క్ావ్ు  
అదృశయమయిేయది: 

• కరమతో గురిుుంపు మాయమవ్ుత్ ుంది. 
• ఫలితాలతో ఉనన భావోదవేగ బుంధ్ుం పో త్ ుంద.ి 
• భయుం-ఆధారిత్ పరయత్నుం తొలగిపో త్ ుంది. 

కరమ రూపుం స్ాయ యిలో క్ొనస్ాగుత్ ుంది,  
క్ానీ మీరు ఇకప వ దాని లోపల చికుకక్ోరు.  
ఉదాహరణకు: 

• అలలు క్ొనస్ాగుతాయి 
• క్ానీ మిమమలిన మీరు సముదరుంగా మీరు త్లుసుకుుంటారు 
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6. ఇకకడ ఏకత్వ-క్రడీ ఎుందుకు సాధ్ామవపత్ ుంద   
ఎుందుకుంటే: 

• నిశచలత్వుం సమయములో లేదు 
• నిశచలత్వుం వ్యక్తుగత్మ ైనది క్ాదు 
• నిశచలత్వుం భయపడదు 
• నిశచలత్వుం పరయతినుంచదు  

దీని నుుండి: 
• చరయ అపరయత్నుంగా ఉుంటలుంది 
• త్లివితేటలు సుంపూరణుంగా ఉుంటాయి 
• శరీరుం ఒక్వ యూనిట్ గా సపుందిసుు ుంద ి
• అుంత్రగత్ విభజన ఉుండదు  

అుందుక్వ క్రీడాక్ారులు క్ొనినస్ారుల  ఇలా వివ్రిస్ాు రు:  
"నేను అకకడ లేను… అది జరిగిపో యిుంది."  
అది ఏకత్వ-క్రీడ యొకక తాతాకలిక అనుభవ్ుం. 
 
7. ఏకత్వ-క్రడీలో గెలుప్ప మర యు ఓటమి  
ద్వవత్ుంలో: 

• గ లుపు = అహుంక్ారుం 
• ఓటమి = బాధ్  

ఏకత్వుంలో: 
• గ లుపు జరుగుత్ ుంద ి
• ఓటమి జరుగుత్ ుంద ి
• ఏదీ మిమమలిన నిరవచిుంచదు  

వ వరుధ్యుంగా Paradoxically: 
• ఈ సరవచి అత్ యత్ుమ పరదరశనను ప ుంచుత్ ుంద ి
• ఎుందుకుంటే భయుం ఉుండదు 
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8. నివార ుంచవలస్టన సూక్షమ ప్రమాదుం  
దీనిని ఈ విధ్ుంగా మారచవ్దుద :  
❌ "నాకు శిక్షణ అవ్సరుం లేదు"  
❌ "కరమ ముఖయుం క్ాదు"  
❌ "నేను శరీరుం కుంటే అతీత్ డనిి"  
అది ఆధాయతిమక అహుం అవ్ుత్ ుంది.  
సర ైన అవ్గాహన:  
శరీరానిక్త పూరిుగా శిక్షణ ఇవ్వుండి  
నిరాక్ారుంగా విశ్ాీుంతి తీసుక్ోుండ ి 
చరయను సహజుంగా ఉదువిుంచనివ్వుండ ి
 
9. త్ ద  సపషి్ ప్రకటన  
ఈ విధ్ుంగా అరయుం చేసుకుుంటే మీ పరకటన సర నైది: 

• రూపుం గురిుుంపు అయితే, క్రీడ దవుందవుంగా మరియు కరామనుస్ారుంగా ఉుంటలుంది. 
• నిరాక్ార నిశచలత్వుం గురిుుంపు అయితే, క్రీడ చరయలో ఏకత్వుం అవ్ుత్ ుంది. 
• శరీరుం ఆడుత్ ుంది. 
• నిశచలత్ నడిపటసుు ుంది. 
• ఫలితాలు వ్చిచపో తాయి. 
• సరవచి మిగిలి ఉుంటలుంది. 

ఒక్ే వాకాుం సారుం  
శరీరుం పరయత్నుం నుుండి ఆడినపుపడు, క్రడీ పో రాటుం.  
శరీరుం నిశచలత్వుం నుుండ ికదిలినపుపడు, క్రీడ పరా రయన అవ్ుత్ ుంది. 
 
8. శాస్వీ ీయ సమాుంత్రాలు (ఆధ్ునిక శాసీీుం & అత్ ాతీ్మ ప్నితీరు) 
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మీ అద్వవత్ అుంత్రదృష్టిక్త – నేటి నూయరోస వన్ు(మ దడు విజఞా నుం) మరియు ప రాూర మన్ు స వక్ాలజీక్త - మధ్య 
పరత్యక్ష శ్ాసవు రయ సమాుంత్రాలు direct scientific parallels ఉనానయి. 
🔬 A. మ దడు స్టి త్ లు: ప్రయత్నుం vs ప్రవాహుం  
ద ైవత్-క్రడీ (రూప్ుం-ఆధార త్ గుర ీుంప్ప) 
దీని దావరా ఆధపిత్యుం చల్ాయిుంచబడుత్ ుంద:ి 

• పవరఫరుంటల్ క్ార ికు (అతిగా ఆలోచిుంచడుం) 
• అమిగాడ లా (ఓడపిో తామనే భయుం) 

ఫలిత్ుంగా: 
• కుండరాల ఉదిరకుత్ 
• పరతిసపుందిుంచడుంలో ఆలసయుం 
• పనితీరులో నిలకడలేకపో వ్డుం 

ఏకత్వ-క్రడీ (నిశచలత్-ఆధార త్ గుర ీుంప్ప) 
దీని దావరా ఆధపిత్యుం చల్ాయిుంచబడుత్ ుంద:ి 

• స నాురోమటర ఏక్రకరణ 
• పారాసటుంపథ్టిక నాడీ వ్యవ్సయ 

ఫలిత్ుంగా: 
• వేగవ్ుంత్మ నై పరతిచరయలు 
• అపరయత్నమ ైన సమనవయుం 
• క్ాలాతీత్ "పరవాహ సటయతి" 

👉 స వన్ు లో, దనీిని టార నిుయి ుంట్ హ ైపో ఫ్రుంటాలిటీ అుంటారు  
👉 అద్వవత్ుంలో, దనీిని నిశచలత్వుం నుుండి ఉదభవిుంచే చరా అుంటారు  
ఇది  ఒకటే, క్ానీ భాష్లు వేరవ. 
 
🔬 B. కుండరాల త లివితటేలు (Distributed Cognition)  
శరీరుం సపుందిుంచడానిక్త మ దడు ఇచేచ సపృహతో కూడిన ఆదేశుం క్ోసుం వచేి చూడదు. 
అత్ యత్ుమ పనితీరు ఇలా ఉననపుపడు జరుగుత్ ుంది: 
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• సపృహతో కూడని నియుంత్రణ విడుదలెవనపుపడు 
• మోటారు క్ారయకీమాలు సవయుంచాలకుంగా పని చేసటనపుపడు  

ఇది అద్వవత్ సటదాధ ుంత్ుంతో సరిగాగ  ఏక్రభవిసుు ననద:ి  
"నేను కరును క్ాదు; చరయ జరుగుత్ ననది." 
 
🔬 C. ప్రతిచరా సమయ అధ్ాయన్ాలు (Reaction Time Studies) 
క్రీడాక్ారులు ఉత్ుముంగా పరదరిశుంచేది ఎపుపడుంటే: 

• మనసుు నిశశబదుంగా ఉననపుపడు 
• దృష్టి  సుంకుచిత్ుంగా క్ాకుుండా విశ్ాలుంగా ఉననపుపడు 
• పరయత్నుం లేకుుండా ఉనిక్త (presence) ఉననపుపడు  

ఇది నిరాక్ార ఎరుక అనదేి కదలికలు సహజుంగా ఉదువిుంచడానిక్త సమానుం. 
 
9. క్రీడాక్ారుల క్ోసుం చినన చినన ముంతార లు (హిపానటిక్ క్ానిద , వాసీవికమ ైనద ) 
ఈ ముంత్రుం పరయతాననిన(శమీని) సృష్టిుంచడానిక్త క్ాదు, క్వవ్లుం ఆటుంక్ాలను తొలగిుంచడానిక్త మాత్రమ.ే 
🌿 Option 1 – ఆటక్ి ముుందు (అత్ాుంత్ విశవజనీనమ నైద  Most Universal)  
“నిశచలత్వమే కదులుత్ ుంది.”  
దీనిని ఒకటి లేదా ర ుండుస్ారుల  చ్పపుండి, పదేపదే క్ాదు. 
 
🌿 Option 2 – భయుం లేదా ఒతీిడి  సమయాలోల  
“నేను అనుమతిసుు నానను. చరయ జరుగుత్ ననద.ి”  
ఇది నేను చేసుు నానను అనే కరుృత్వపు-గురిుుంపును (doer-identity) త్క్షణమే విడుదల చేసుు ుంది. 
 
🌿 Option 3 – లోత నై ఏకత్వ ధో రణి క్ోసుం  
“నేను క్ాదు. మనసు క్ాదు. క్వవ్లుం కదలిక జరుగుతోుంది.”  
చాలా శక్తువ్ుంత్మ నైది — క్రీడాక్ారుడు మానసటకుంగా సటయరుంగా, సమత్ లయుంగా ఉననపుపడు మాత్రమ ే
ఉపయోగిుంచుండి. 
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⚠️ ముఖ్ామ నైద : 

• ముంత్రుం ఏక్ాగీత్ క్ోసుం క్ాదు 
• ఇది ఒక సూచిక క్ాదు, జపుం క్ాదు 
• ముంత్రుం త్రావత్ నిశశబేుం చాలా అవ్సరుం 

 
 
10. ఆట పరా రుంభానిక్ి ముుందు పాటిుంచవలస్టన నిశచలత్వ-నియమావళి Stillness Protocol  (10 
Minutes) 
ఇది పరధానమ ైనది. ఇచిచన విధ్ుంగానే ఖచిచత్ుంగా ఉపయోగిుంచుండి. 
 
🕒 నిమిష్ుం 1–2: శరీరానిన స్టి రకీర ుంచడుం (Grounding the Body) 

• హాయిగా కూరోచుండి లేదా నిలబడుండి.  
• కళళు పూరిుగా త్రవ్ుండి లేదా సగుం మూసట ఉుంచుండి 
అనుభూతి చ్ుందుండి: 
• పాదాలు నలేను తాకడుం 
• శరీరుం యొకక బరువ్ు 
• ఏమీ ఊహిుంచుక్ో (visualization) వ్దుద   
నిరేేశుం:  
"శరీర భారానిన అనుమతిుంచుండి. భుంగిమను (posture) సరదిిదదవ్దుద ." 
 

🕒 నిమిష్ుం 3–4: సహజ శావస ప్ర శీలన (Natural Breathing Observation) 
• శ్ావసను నియుంతిరుంచవ్దుద  
క్వవ్లుం గమనిుంచుండి: 

o శ్ావస లోపలిక్త వ ళలడుం 
o శ్ావస బయటకు రావ్డుం 
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ఆలోచనలు వ్సరు :  
"శ్ావస జరుగుత్ ననది. ఆలోచన జరుగుత్ ననద.ి"  
ఎటలవ్ుంటి నియుంత్రణ వ్దుద . 
 

🕒 నిమిష్ుం 5–6: నిశచలతావనిన గుర ీుంచడుం (Stillness Recognition)  
ఇపుపడు సునినత్ుంగా గమనిుంచుండి: 

• శ్ావస లోపలిక్త పవలచడుం మరియు బయటిక్త వ్దలడుం మధ్య 
• ర ుండు ఆలోచనల మధ్య 
• ర ుండు అనుభూత్ ల మధ్య ఉనన నిశచలతావనిన గురిుుంచుండ ి

నిశశబదుంగా అడగుండి (సమాధానుం అవ్సరుం లేదు):  
"ఇకకడ ఇపపటిక్వ ఒక నిశశబద  ఉనిక్త ఉుందా?"  
వ త్కవ్దుద . శ్ోధిుంచవ్దుద . 
 
🕒 నిమిష్ుం 7–8: గుర ీుంప్ప మారుప (Identity Shift)  
ఈ వాక్ాయనిన మనసులోక్త ఇుంకనివ్వుండి (ఒకస్ారి):  
“శరీరుం ఆడుత్ ుంద.ి నేను నిశచలుంగా ఉుంటాను.”  
త్రువాత్ విశ్ాీుంతి తీసుక్ోుండి.  
పనితీరు గురిుంచి ఏ ఊహలు గానీ, ఊహాచితీరకరణ గానీ వ్దుద . 
 
🕒 నిమిష్ుం 9: ఫ్లితానిన విడుదల చయేుండి (Release the Outcome)  
లోపల ఇలా చ్పపుండ:ి  
"గ లుపు లేదా ఓటమి ఆటకు చ్ుందినవి, నాకు చ్ుందినవి క్ాదు."  
ఉదిరకుత్ ఎలా పడపిో త్ ననదో  గమనిుంచుండి. 
 
🕒 నిమిష్ుం 10: చరాలోక్ి ప్రవేశిుంచడుం (Entry into Action)  
లేచి నిలబడటానిక్త లేదా కదలడానిక్త ముుందు: 
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• ఏమి పాల న్ చయేవ్దుద . 
• శరీరానిన కదలిిుంచడానిక్త మొదటి పరరరణను అనుమతిుంచుండి.  
• ఆ మొదటి పరరరణ ేక్రలకుం. 
 

దీనిని సర గాగ  అనుసర స్రీ  ఏమి జరుగుత్ ుంద  
• మనసుు ఏ అణచివేత్ లేకుుండా నిశశబదుంగా మారుత్ ుంద ి
• శరీరుం తేలికగా మరియు సపుందిుంచేదిగా అనిపటసుు ుంది 
• దృష్టి  పనోరమిక గా (విశ్ాలుంగా, చుటటి  అుంతా గీహిుంచేలా) మారుత్ ుంద ి
• భయుం అధిక్ారానిన క్ోలోపత్ ుంది 
• పనితీరు యాుంతిరకుంగా క్ాకుుండా సజీవ్ుంగా మారుత్ ుంద ి 

ఇది ఆధాయతిమకత్ క్ాదు — ఇది నూయరోఫటజియోలాజికల్ సమత్ లయత్. 
 
త్ ద  సమనవయ ప్రకటన (Final Integration Statement)  
శిక్షణ శరీరానిన శుదిధ  చసేుు ుంది.  
నిశచలత్వ-బుదిధని విముకుుం చేసుు ుంది.  
ర ుండూ కలిసటనపుపడు, క్రడీ కదలికలో ఏకత్వుం అవ్ుత్ ుంది. 
 
11. ఒక క్రీడాక్ారుడు క్రడీలోల  సర గాగ  రాణిుంచనప్పపడు అద  అత్నిన బాధ ుంచినటల యితే, అత్ను క్రడీలే 
బాధ్కు క్ారణమని నముమతాడు మర యు సమసా కే్వలుం క్రీడలోల నే్ ఉుందని భావిుంచి, క్రడీలను మాత్రమే 
మారచడానికి్ ప్రయతినసాీ డు. అయితే, వాసీవుం ఏమిటుంటే, సమసా క్రడీలోల  లేదు; అద  క్రీడాక్ారుడిలోనే్ 
ఉుంద , అత్ను 'నే్ను క్రడీాక్ారుడనిి' అనే్ పాత్రను గటిిగా ప్ట ి క్ోవడుం మర యు దానిత  బలుంగా 
గుర ీుంచడుం వలల  సమసా వసుీ ుంద . ఆ వాకీి్ తాను క్రీడాక్ారుడనిి క్ాదని అరిుం చేసుకుని, ఆ పాత్రను 
వద లివేస్ట, తాను నిజఞనిక్ి నిరాక్ారుడిని అని, మర యు క్రడీలు కూడా నిరాక్ారమే రూప్ుంగా 
కనిప్టసుీ న్ానయని అనుభవప్ూరవకుంగా గీహిుంచినప్పపడు, ఊహిుంచలేని ఫ్లితాలు లభిసాీ యి. 
మీ అవ్గాహన అద్వవత్ దృకపథుం నుుండి చాలావ్రకు సర ైనది, క్ానీ దానిని సరిగాగ  అరయుం చేసుక్ోవ్డానిక్త 
మరియు త్పుపదోవ్ పటిిుంచే విధ్ుంగా లేదా అతిగా తీసుక్ోకుుండా ఉుండటానిక్త, దనీిక్త సపషి్మ ైన 
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మ రుగుదల మరియు ఆధారుం అవ్సరుం. ఆధాయతిమక సతాయనిన మరియు ఆచరణాత్మక క్రీడా 
వాసువికత్ను ర ుండిుంటనిీ చ్కుకచ్దరకుుండా ఉుంచుత్ూ, నేను దనీిని సపషి్ుంగా, దశలవారీగా వివ్రిస్ాు ను. 
 
1. గుందరగోళుం సాధారణుంగా ఎకకడ ఏరపడుత్ ుంద ?  
ఒక క్రీడాక్ారుడు సరిగాగ  ఆడనపుపడు: 

అత్ను/ఆమ  ఇలా తీరామనిసాీ రు: 
• "క్రీడలు / పరదరశన / పో టయీిే నా సమసయ." 
• అుందువ్లల , అనిన పరయతానలు వీటపి వనే ప డతారు: 

o పదధతిని technique బలవ్ుంత్ుంగా/పదపేదే మారచడుం 
o పరరరణను బలవ్ుంత్ుం చయేడుం 
o భయుం, ఒతిుడి లేదా వ వఫలయుంతో పో రాడటుం  

ఇది దవుందవ ఆలోచన:  
"నేను క్రీడాక్ారుడనిి, మరియు క్రీడ నాకు బయట ఉననది, ననున ఇబుుంది ప డుతోుంద.ి" 
 
2. నిజమ నై సమసా ఏమిటి (ఏకత్వుం నుుండి)  
అద్వవత్ుం నుుండ,ి పరధాన సమసయ క్రీడలు క్ాదు, గురిుుంపును సటయరీకరిుంచడుం.  
అుంత్రాయుం దనీి క్ారణుంగా త్లెత్ ు త్ ుంది: 

• ఆ వ్యక్తు ఈ పాత్రతో గటిిగా గురిుుంచాడు: 
"నేను క్రీడాక్ారుడనిి." 

పరదరశన ఇలా మారుత్ ుంది: 
• ఆత్మగౌరవానిక్త క్ొలమానుం 
• గురిుుంపుకు ముపుప 
• భయుం మరయిు ఒతిుడిక్త మూలుం  

క్ాబటిి  బాధ్ దనీి నుుండి రాదు: 
• ఓడిపో వ్డుం 
• సరిగాగ  ఆడకపో వ్డుం 
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• పో టీ  
ఇది దనీి నుుండి వ్సుు ుంద:ి  
తాతాకలిక పాత్రను త్న నిజమ ైన సవభావ్ుంగా ప రపాటల పడటుం. 
 
3. "నే్ను క్రడీాక్ారుడనిి క్ాదు" అుంటే నిజుంగా ఏమిటి  
దీని అరయుం ఇది క్ాదు: 

• క్రీడలను వ్దిలివయేడుం 
• శిక్షణను నిరలక్షయుం చయేడుం 
• నిష్టరియాత్మకుంగా లేదా అజఞగీత్ుగా మారడుం  

దీని అరయుం: 
• క్రీడాక్ారుడు ఒక పాత్ర అని గురిుుంచడుం 
దీనిని చూడడుం: 
• శరీరుం ఆడుత్ ుంద ి
• న వపుణాయలు వ్యకుమవ్ుతాయి 
• ఫలితాలు వ్స్ాు యి 

క్ానీ ఇదుంతా దేనిలో కనిపటసుు ుందో  ఆ నిరాక్ార ఎరుక మీరవ 
అద్వవత్ పదాలలో: 

• మీరవ నిరాక్ారుడు (రూపుం లేని ఎరుక) 
• క్రీడలు దానిలో కనిపటసుు నన న్ామ-రూప్ుం (పరరు-రూపుం) 

 
4. పాత్రను విడుదల చయేడుం ఎుందుకు ప్ర వరీనను త సుీ ుంద   
గురిుుంపు పటల  పటలి  సడలితే: 

• ఓటమి పటల  భయుం త్గుగ త్ ుంద ి
• అధిక ఆలోచన త్గుగ త్ ుంది 
• శరీర త్లివితేటలు చురుకుగా మారుతాయి 
• చరయ సహజుంగా పరవ్హిసుు ుంది  
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ఇది మాయాజఞలుం magic క్ాదు.  
ఇది ఎుందుకు జరుగుత్ ుందుంట:ే 

• నాడీ వ్యవ్సయ  విశ్ాీుంతి తీసుకుుంటలుంద ి
• మనసుు జోకయుం చేసుక్ోవ్డుం ఆగిపో త్ ుంద ి
• శిక్షణ త్నను తాను పూరిుగా వ్యకుపరుసుు ుంది  

ఆధ్ునిక మనసుత్వశ్ాసు రుం దీనిని ప్రవాహ స్టి తి (flow state) అని పటలుసుు ననది  
అద్వవత్ుం దనీిని నిశచలత్వుం నుుండి చరా అని పటలుసుు ననద ి
 
5. "ఊహిుంచలేని ఫ్లితాలు" — దనీి నిజమ నై అరిుం ఏమిటి  
దీని అరయుం ఇది క్ాదు: 

• హామీ ఇవ్వబడిన విజయుం 
• అతీుందిరయ శకుు లు 
• పరయత్నుం లేదా కీమశిక్షణ నుుండి త్పటపుంచుక్ోవ్డుం  

దీని అరయుం: 
• అుంత్రగత్ బాధ్ నుుండి సరవచి 
• సటయరమ ైన పరదరశన 
• ఒతిుడిలో సపషి్త్ 
• ఆనుందుం, ఉనిక్త మరియు త్లివితేటలతో ఆడటుం  

క్ొనినస్ారుల  ఫలితాలు నాటక్రయుంగా మ రుగుపడతాయి.  
క్ొనినస్ారుల  ఫలితాలు అలాగవ ఉుంటాయి — క్ానీ బాధ్ అదృశయమవ్ుత్ ుంద.ి  
ర ుండూ సర ైన ఫలితాలే. 
 
6. మీ ప్రకటనకు ముఖ్ామ ైన సవరణ 
ఒక చినన సవ్రణే క్ానీ క్రలకమ ైన మ రుగుదల:  
నిరాక్ారానిన గీహిుంచినపుపడు క్రీడలు అదృశయమవ్ుతాయని క్ాదు. 
గురిుుంపు యొకక భారుం అదృశయమవ్ుత్ ుంది.  
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క్రీడ క్ొనస్ాగుత్ ుంద.ి  
శిక్షణ క్ొనస్ాగుత్ ుంది.  
పో టీ క్ొనస్ాగుత్ ుంది.  
క్ానీ ఇపుపడు: 

• క్రీడ మీ దావరా జరుగుత్ ుంది 
• మీకు క్ాదు 
• మీరు గా క్ాదు 

 
7. సర ద దేబడిన మర యు మ రుగుప్రచబడిన సుంసకరణ (సపషి్ుంగా & సమత్ లాుంగా)  
ఒక క్రీడాక్ారుడు సరిగాగ  ఆడలేక ఇబుుంది పడతిే, వారు క్రీడలే బాధ్కు క్ారణమని నముమతారు 
మరియు బాహయ క్ారక్ాలను మాత్రమే మారచడానిక్త పరయతినస్ాు రు. క్ాని, ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండ,ి 
"నే్ను క్రీడాక్ారుడనిి" అనే పాత్రతో చాలా గటిిగా గురిుుంచడుం నుుండే నిజమ నై అుంత్రాయుం త్లెత్ ు త్ ుంది.  
ఆ వ్యక్తు ఈ పాత్ర క్వవ్లుం తాతాకలిక వ్యక్రుకరణ అని, మరియు వారి నిజమ ైన సవభావ్ుం నిరాక్ార ఎరుక 
అని, దీనిలో క్రీడలు మరియు పరదరశన ర ుండూ కనిపటసుు నానయని అనుభవ్పూరవకుంగా 
గురిుుంచినపుపడు, అుంత్రగత్ పరతిఘటన కరిగిపో త్ ుంది.  
ఈ విడుదలలో, చరయ అపరయత్నుంగా మారుత్ ుంది, భయుం త్గుగ త్ ుంది మరియు పరదరశన సహజుంగా 
పరవ్హిసుు ుంద.ి క్రీడలు అపుపడు గురిుుంపుకు ముపుపగా క్ాకుుండా, నిరాక్ారుం నుుండి ఉదువిుంచే రూపుం 
యొకక క్రీడగా జీవిుంచబడుత్ ుంది. 
 
8. త్ ద  సారుం (ఒక వాకాుం)  
క్రీడలు వ్యక్తుని ఇబుుంది ప టివ్ు; గురిుుంపు మాత్రమ ేఇబుుంది ప డుత్ ుంద.ి  
గురిుుంపు నిరాక్ార ఎరుకలో విశ్ాీుంతి తీసుకుననపుపడు, క్రీడ అనేది బాధ్కు మూలుం క్ాకుుండా 
సుంతోష్కరమ నై వ్యక్రుకరణగా మారుత్ ుంది. 
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12. నిరాక్ారమ ేక్రడీగా కనిప్టసీో ుంద  క్ాబటిి, క్రీడ అనే్ద  ఎకకడో  ఒకచోట స్టి రుంగా లేదు, అద  ఎకకడా లేదు 
మర యు ప్రతిచోటా ఉననద . అుందువలల , అద  ఎకకడ ైన్ా కనిప్టుంచగలదు. దవుందవత్వుం (Duality) 
మర యు ఏకత్వుం (Oneness) ప్రక్ారుం క్రీడ యొకక సాి న్ానిన వివర ుంచుండ?ి 
ఇది చాలా సూక్షమమ నై మరియు ముఖయమ నై పరశన, మరియు మీరు దవుందవ గీహణశక్తు మరియు 
అద్వవత్ స్ాక్షాతాకరుం మధ్య ఉనన సరిహదుద ను ఖచిచత్ుంగా తాకుత్ నానరు. నేను దనీిని సపషి్ుంగా, 
అనుభవ్పూరవకుంగా మరియు రహసయుం లేకుుండా వివ్రిస్ాు ను. 
 
1. ద వైత్ుంలో క్రడీల యొకక సాి నుం లేదా అడరస్  
ద్వవత్ుంలో, క్రడీలు ఒక పరదేశుంలో ఉనానయని భావిస్ాు రు.  
ద ైవత్ుంలో క్రడీలు ఎకకడ ఉన్ానయి: 

• క్రీడలు వ్యక్తుక్త బయట ఉుంటాయి 
క్రీడలు ఇలా ఉనానయి: 
• ఒక సరిడయిుంలో 
• ఒక మ ైదానుంలో / క్ోరుి లో 
• నియమాలు, పరికరాలు, పరత్యరుయ ల రూపుంలో 
క్రీడాక్ారుడు ఇకకడ, క్రీడలు అకకడ 

    పరదరశన శరీరుం-మనసుు లోపల జరుగుత్ ుంది 
ఫలిత్ుం గ లుపు లేదా ఓటమిగా బయట జరుగుత్ ుంది  

క్ాబటిి  మోడల్:  
నే్ను (లోప్ల) ↔ క్రడీలు (బయట)  
ఈ విభజన క్ారణుంగా: 

• ఒతిుడి త్లెత్ ు త్ ుంద ి
• ఓటమి పటల  భయుం త్లెత్ ు త్ ుంద ి
• పో లిక త్లెత్ ు త్ ుంద ి
• గురిుుంపు పో రాటుం త్లెత్ ు త్ ుంది  

క్రీడలు ఇలా మారుతాయి: 
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• ఒక సయలుం 
• ఒక పరిసటయతి 
• మర కకడో  జరుగుత్ నన ఒక సుంఘటన 

 
2. ద వైత్ుంలో దాగ  ఉనన ఊహ  
ద్వవత్ుం ఊహిసుు ుంద:ి 

• క్రీడలు ఒక వ్సుు వ్ు 
• ఆ వ్సుు వ్ుకు ఒక స్ాయ నుం లేదా అడరస్ ఉననద ి
• ఆ స్ాయ నుం ఎరుక నుుండి వేరుగా ఉుంటలుంది  

క్ానీ మీరు జఞగీత్ుగా పరిశీలిసరు : 
• ఆట ఎకకడ అనుభవిుంచబడుత్ ననది? 
• పరత్యరియ గురిుంచి ఎకకడ తల్ుస్ోు ుంద?ి 
• విజయుం లేదా ఓటమి ఎకకడ అనుభూతి చ్ుందుత్ నానరు?  

ఇవ్నీన ఎరుకలో మాత్రమే జరుగుత్ నానయి. 
 
3. ఏకత్వుంలో క్రడీల సాి నుం లేదా అడరస్  
అద్వవత్ దృకపథుం నుుండి: 

• నిరాక్ార ఎరుక్వ ఆధారుం 
• క్రీడలు దానిలో ఒక కనిప్టుంచే రూప్ుం 
• అుందువ్లల , క్రీడలకు సవత్ుంత్ర ఉనిక్త లేదా అడరస్ లేదు  

ఏకత్వుంలో: 
• క్రీడలు "అకకడ" లేవ్ు 
• క్రీడాక్ారుడు "ఇకకడ" లేడు 
• మ ైదానుం, శరీరుం, కదలిక, నిరణయుం, ఫలిత్ుం - అనీన ఎరుకలో ఏకక్ాలుంలో త్లెత్ ు తాయి  

క్ాబటిి  దనీిక్త బదులుగా:  
నేను క్రీడలోల  ఉనానను  
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ఇది ఇలా చూడబడుత్ ుంది:  
క్రీడలు న్ాలో కనిప్టసుీ న్ానయి 
 
4. క్రడీలు "ఏదో  ఒక చోట లేవప మర యు ప్రతిచోటా" ఎుందుకు  
నిరాక్ార ఎరుకకు: 

• పరిమితి లేదు 
• క్వుందరుం లేదు 
• అుంచు లేదు 
• లోపల లేదా బయట లేదు  

క్రీడలు ఈ ఎరుక యొకక కదలికగా కనిపటసుు నానయి క్ాబటిి : 
• ఇద ిఏదో  ఒక చోట లేదు (ఎుందుకుంటే ఇది ఒక బిుందువ్ుకు పరమిిత్ుం క్ాలేదు) 
• ఇద ిప్రతిచోటా ఉుంది (ఎుందుకుంటే ఎరుక ఎకకడ ఉననదో , అకకడ క్రీడలు కనిపటుంచవ్చుచ)  

ఉదాహరణ: 
• మ ైదానుంలోక్త పరవేశిుంచడానిక్త ముుందు → క్రీడలు ఊహగా (anticipation) మాత్రమే ఉుంటలుంద ి
• ఆడుత్ ననపుపడు → క్రడీలు కదలికగా ఉుంటాయి 
• మాయచ్ త్రావత్ → క్రడీలు జఞా పకుంగా ఉుంటాయి 
• కలలలో కూడా → క్రీడలు కనిపటుంచవ్చుచ  

క్ాబటిి  క్రీడలు ఎకకడ ఉనానయి? 
• క్వవ్లుం మ ైదానుంలో క్ాదు 
• క్వవ్లుం శరీరుంలో క్ాదు 
• క్వవ్లుం మనసుులో క్ాదు  

ఎకకడ్వతే ఎరుక చలనానిన పరకటిసుు ుందో , అకకడ అది ఉుంటలుంది. 
 
5. ద వైత్ుం vs ఏకత్వుం — సాధారణ వెైరుధ్ాుం  
ద ైవత్ుం: 

• క్రీడలు ఒక పరదేశుంలో ఉనానయి 
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• అథ్్ల ట్ క్రీడలకు వ ళతాడు 
• ఆ క్రీడా పరమాణాల ఆధారుంగా పరదరశనను క్ొలుస్ాు రు. 
• విభజన క్ారణుంగా భయుం త్లెత్ ు త్ ుంది  

ఏకత్వుం: 
• క్రీడలు ఎరుక యొకక వ్యక్రుకరణ 
• ఎరుక త్నను తాను అథ్్లట్ గా, మ ైదానుంగా, చరయగా వ్యకుపరుసుు ుంద ి
• విభజన లేదు 
• అుంత్రగత్ సుంఘరషణ లేకుుండా చరయ పరవ్హిసుు ుంద ి

 
6. ముఖ్ామ ైన సపషి్త్ (అపారాి నిన నివార ుంచడానికి్)  
దీని అరయుం ఇది క్ాదు: 

• నియమాలు అదృశయమవ్ుతాయి 
• సరిడయిుం అవాసువ్ుం 
• శిక్షణ అనవ్సరుం  

దీని అరయుం: 
• విభజన భావ్న అదృశయమవ్ుత్ ుంద ి
• "నేను పరదరశన ఇసుు నానను" అనే భారుం అదృశయమవ్ుత్ ుంద ి

ఆట ఇుంక్ా జరుగుత్ ుంద,ి  
క్ానీ ఎవ్రూ దాని లోపల చికుకక్ోరు. 
 
7. త్ ద  అనుభవ ప్రకటన  
ద్వవత్ుంలో, క్రడీలు సవవయానిక్త బయట ఎకకడో  ఉననటలల  కనిపటస్ాు యి. 
ఏకత్వుంలో, క్రీడలకు సటయర స్ాయ నుం లేదు; ఇది నిరాక్ార ఎరుక యొకక కదలికగా శరీరుం, మ ైదానుం, పరత్యరియ, 
చరయ మరియు ఫలిత్ుంగా ఏకక్ాలుంలో కనిపటసుు ుంద.ి 
 
8. సారాుంశుం (Essence) ఒక్ే వాకాుంలో 
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క్రీడలు మీరు వ ళ్ళు చోటల క్ాదు;  
ఇది ఎరుక చేసర ఒక క్తయీ. 
 
13. క్రీడలలో మనుం గాయాలను, ప్ర ప్ూరణ ఫటట్ నె్స్ ను అనుభవిుంచవచుచ;  
అదే ఆటలో, అద ేరోజున ఒడిదుడుకులు కూడా అనుభవిసాీ ము; 
 చివరకు గెలుప్ప-ఓటమి-డార ను అనుభవిుంచవచుచ. ఏకత్వుం (Oneness) దృష్టి క్ోణుం నుుండ,ి ఒకే్ శకీి్ 
అనే్క రూపాలుగా కనిప్టసోీ ుంద  క్ాబటిి, వాతిరకే అుంశాలుగా కనిప్టుంచే వాటిని ఏకక్ాలుంలో అనుభూతి 
చ ుందే కళను వివర ుంచుండ?ి 
అుందమ ైన పరశన 🌺 — ఇద ి కదలికలో ఏకత్వుం యొకక స్ారాుంశుం, వ్యతిరవకత్ల దావరా 
విభజిుంచబడకుుండా వాటతిో ఆడే పవిత్ర కళ. 
దశలవారీగా — కవితాత్మకుంగా మరియు అుంత్రదృష్టితో — వివ్రదిాద ుం. 
 
🕊️ ఏకత్వుం నుుండి క్రీడలను అనుభవిుంచే కళ 
1. ఒకే్ శకీి్, అనే్క ముఖ్ాలు  
ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండ,ి  
ఆటగాడు, మ దైానుం, పరత్యరియ, బుంతి, విజయుం, ఓటమి,  
గాయుం మరియు వ వదయుం — అనీన ఒక్వ చ్వత్నయుం  
వివిధ్ దుసుు లలో(వషే్ాలోల ) ఆడుత్ నానయి.  
ద్బు క్ొటిడానిక్త చేతిని కదిలిుంచే అదే జీవ్శక్తు  
గాయపడినపుపడు మోక్ాలిని కూడా వ్ుంచుత్ ుంద ి—  
అదే శక్తు విజయుంగా మరియు ఎదురుద్బుగా కనిపటసుు ుంది,  
లయగా మరియు విశ్ాీుంతిగా కనిపటసుు ుంది. 
 మీరు దీనిని గీహిుంచినపుపడు,  
మీరు అనుభవానిన ముంచి మరియు చ్డుగా విభజిుంచడుం ఆపటవసే్ాు రు,  
మరియు దానిని ఒక్వ దవి్య క్రీడగా చూడటుం పరా రుంభిస్ాు రు. 
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2. గాయుం మర యు ఫటట్ నె్స్  
ద్వవత్ుంలో, మనుం ఇలా అుంటాము — "గాయుం - వ వఫలయుం, ఆరోగయుం - బలుం." 
క్ానీ ఏకత్వుం లోత్ గా చూసుు ుంది: 

• గాయుం: శరీరానిన న మమదిుంపజవసుు ుంది, త్దావరా ఎరుక లోత్ గా మారుత్ ుంది —  
ఇది శరణాగతిని, సహనానిన, వినయానిన, నిశచలతావనిన బో ధసిుు ుంది. 

• ఫటట్ న స్ లేదా ఆరోగయకరమ ైన దహేుం విసురణను అనుమతిసుు ుంది — చ్వత్నయవ్ుంత్మ ైన వ్యక్రుకరణ, 
శక్తు మరియు పరవాహుం.  

ర ుండూ సమత్ లయత్ యొకక పవిత్ర కదలికలు.  
ఒకటి సుంక్ోచిసుు ుంద,ి మరొకటి విసురిసుు ుంది — ర ుండూ కలిసట స్ామరస్ాయనిన నిరవహసి్ాు యి.  
ర ుండూ జీవిత్ుం త్న లయను సరిదదిుద క్ోవ్డమే.  
ఏకత్వుంలో, మీరు నొపటప మరియు పరపిూరణత్ను ర ుండిుంటినీ ఏకక్ాలుంలో అనుభూతి చ్ుందుతారు —  
కణానిన పగలగొడుత్ నన అదే త్లివితేటలు, దానిని నయుం చేసర పనిలో కూడా ఉనానయని మీరు 
గురిుస్ాు రు. 
 
3. హ చుచత్గుగ లు (Ups and Downs)  
ఏ కదలిక్ నైా ప వక్త మాత్రమే ఉుండదని ఏకతావనిక్త త్లుసు —  
అల ప రగాలి మరియు పడాలి.  
హ చుచ మీ క్ాుంతిని వ లలడిసుు ుంది,  
త్గుగ  మీ మూలాలను వ లలడిసుు ుంద.ి  
ర ుండూ ఒక్వ దివ్య కదలిక యొకక శ్ావస.  
మీరు ఏకత్వుం నుుండి ఆడినపుపడు,  
మీరు "త్గుగ " ను పరతిఘటిుంచరు లేదా "హెచుచ" ను పటలి క్ోరు.  
మీరు ర ుండిుంటిలోనూ నృత్యుం చేస్ాు రు,  
పరతి పత్నమూ, క్వవ్లుం విశవుం త్న లయను మారచడమే అని అనుభూతి చ్ుందుతారు. 
 
4. గలెుప్ప, ఓటమి మర యు డార   
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ద్వవత్ుంలో, గ లుపు ఉబిుసుు ుంది మరియు ఓటమి త్గిగుంచేసుు ుంద.ి  
ఏకత్వుంలో, ర ుండూ ఉనిక్లిో కరిగిపో తాయి. 

• గ లుపు విసురణ యొకక ఆనుందానిన చూపుత్ ుంది — విశవుం "అవ్ును" అని చ్పపడుం. 
• ఓటమి సుంక్ోచుం యొకక కృపను చూపుత్ ుంది — విశవుం "క్ాసరపు ఆగు" అని చ్పపడుం. 
• డరా  సమత్ లయత్ను చూపుత్ ుంది — "మధ్యలో విశ్ాీుంతి తీసుక్ోుండి."  

ఆ మూడు కూడా, త్న సవుంత్ కదలికను నేరుచకుుంటలనన ఒక్వ చ్వత్నయుం (consciousness) యొకక 
సమానమ ైన వ్యక్రుకరణలు.  
ఆ ఒకటే త్నతో తాను ఆడుత్ ననది — క్ొనినస్ారుల  విజవత్గా, క్ొనినస్ారుల  ఓడిపో యినటలల గా,  
మరియు క్ొనినస్ారుల  ర ుండిుంటిక్ర అతీత్ుంగా స్ాకి్షగా. 
 
5. వాటిని ఏకక్ాలుంలో అనుభవిుంచడుం  
ఎరుక పరిపకవుం చ్ుందనిపుపడు, మీరు ఈ వ్యతిరవకత్లనినుంటనిీ ఒక్వస్ారి అనుభూతి చ్ుందడుం 
పరా రుంభిస్ాు రు.  
మీరు గ లుసుు ననపపటిక్ర, ఓటమి యొకక వినయానిన మీరు అనుభూతి చు్ందవ్చుచ.  
మీరు గాయపడినపపటిక్ర, పరిపూరణత్ విపుపత్ ననటలల  గీహిుంచవ్చుచ. 
మీరు ఓడిపో త్ ననపపటకి్ర, లోపల ఉనన అఖుండ పరశ్ాుంత్త్ని అనుభూతి చ్ుందవ్చుచ.  
 
అపుపడు, ఉపరిత్లుం దాని నాటక్ానిన ఆడుత్ ుంది,  
క్ానీ లోత్వన అుంత్రుంగుంలో — నిశచలత్ చూసుు ుంది, నవ్ువత్ూ. 
 
6. ఆటగాడు మర యు ఆట ఒకటిగా మారడుం  
ఈ దశలో,  
మీరు ఇకప వ "ననేు ఆట ఆడుత్ నానను" అని అనరు.  
మీరు అనుభూతి చ్ుందుతారు — "ఆటే న్ా దావరా త్నను తాను ఆడుత ుంద ."  
పరయత్నుం కరిగిపో త్ ుంద,ి  
తీరుప అదృశయమవ్ుత్ ుంది,  
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మరియు మీరు పవిత్రమ నై ఏకక్ాలీనత్ను simultaneity అనుభవిస్ాు రు  
విజయుం మరియు ఓటమి, కదలిక మరియు నిశచలత్, శరీరుం మరియు ఆత్మ.  
 
మీరు క్ాలుంలో ఉనన అథ్్ల ట్ క్ాదు —  
మీరు శ్ాశవత్ ఎరుక,  
అథ్్ల ట్, బుంతి, ఆట మరియు ఫలిత్ుంగా —  
అనీన ఒక్వస్ారి — వ్యకుమవ్ుత్ నానరు. 
 
🕊️ సారుం కవితాత్మక సారాుంశుం  
గాలిపటానిన ప వక్త లేపర అదే గాలి  
దానిన పడిపో యిలేా కూడా చేసుు ుంద.ి  
చరామనిన క్ాలేచ అదే అగని  
కుండరానిన బలుంగా మారుసుు ుంది.  
 
గ లుపు మరియు ఓటమిలో,  
ఎగరడుంలో మరియు విశ్ాీుంతి తీసుక్ోవ్డుంలో,  
ఒక్వ శక్తు ఆడుత్ ుంది.  
 
జఞా ని అయిన అథ్్ల ట్ నవ్ువతాడు —  
ఎుందుకుంటే ఆట, లక్షయుం మరియు మ దైానుం  
అనీన కదలికలో ఉనన ఒక్ే ఉనిక్ి. 
 
 
14. క్ాబటిి, క్రడీలలో సుంత్ృప్టీ కి్ (fulfillment) కలుప్పక్ొనిపో వడుం (inclusiveness) చాలా ముఖ్ాుం. 
అుంటే క్రీడాక్ారుడు ప్రత్ారుి లు, ప్రరక్షకులు మొదలెనై వార  ముంచి-చ డు లక్షణాలను లేదా క్రడీలకు 
సుంబుంధ ుంచిన ప్రవరీనలను అుంగీకర ుంచాలి. 
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అవ్ును — మీ అవ్గాహన సర ైనది, మరియు ఇది ఏకత్వుం (Oneness) దృకపథుం నుుండి క్రీడలలో 
సుంపూరణత్ యొకక పరధాన రహస్ాయనిన తాకుత్ ననది. నేను దనీిని సపషి్ుంగా, అనుభవ్పూరవకుంగా 
మరియు ఆచరణాత్మకుంగా, అతిశయోక్తు లేకుుండా వివ్రిస్ాు ను. 
 
1. క్రడీలోల  "కలుప్పక్ొనిపో వడుం (inclusiveness)" అుంటే నిజుంగా ఏమిటి 
కలుపుక్ొనిపో వ్డుం అుంట ేఇది క్ాదు: 

• చ్డు పరవ్రునను ఆమోదుించడుం 
• నిష్టరయిుంగా మారడుం 
• పో టీ త్తావనిన క్ోలోపవ్డుం Losing competitive edge 
• అనాయయానిన సహిుంచడుం  

కలుపుక్ొనిపో వ్డుం అుంట:ే లోప్ల ఏదీ తిరసకర ుంచబడదు.  
బయటి చరయ ఇుంక్ా దృఢుంగా, వ్ూయహాత్మకుంగా మరియు బలుంగా ఉుండవ్చుచ —  
క్ానీ అుంత్రగత్ పరతిఘటన అదృశయమవ్ుత్ ుంది. 
 
2. క్రడీలోల , తిరసకరణ అనే్ద  ఎుందుకు అుంత్రగ త్ సుంఘరషణను సృష్టిసుీ ుంద ? 
ఒక క్రీడాక్ారుడు: 

• పరత్యరుయ ల దూకుడును పరతిఘటిసరు  
• పరరక్షకులను దేవష్టసరు  
• రిఫరీలను విమరిశసరు  
• సహచరుల త్పుపలకు పరతిసపుందిసరు   

అపుపడు అుంత్రగత్ుంగా: 
• శక్తు వ్ృధా అవ్ుత్ ుంద ి
• దృష్టి  విచిిననమవ్ుత్ ుంది 
• భయుం మరయిు క్ోపుం త్లెత్ ు తాయి 
• పరదరశన పడిపో త్ ుంది  

ఇది ఎుందుకు జరుగుత్ ుంది అుంటే:  
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క్రీడాక్ారుడు అచేత్నుంగా నముమతాడు  
“ఇద  జరగకూడదు.”  
ఆ నమమకుం అుంత్రగత్ విభజనను సృష్టిసుు ుంది. 
 
3. ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండి కలుప్పక్ొనిపో వడుం  
ఏకత్వుం నుుండి: 

• పరత్యరియ పరవ్రున 
• పరరక్షకుల శబదుం 
• రిఫరీ నిరణయాలు 
• విజయుం మరియు ఓటమి 
• పరశుంస మరియు నిుంద  

అనీన ఒక్వ ఎరుక యొకక కదలికలు.  
క్ాబటిి  దనీిక్త బదులుగా:  
"వారు నా ఆటను భుంగపరుసుు నానరు"  
ఇది ఇలా మారుత్ ుంది:  
"ఆట వీటనినుంటినీ కలుప్పక్ొని ఉననద ."  
ఎరుక క్షవతరా నిక్త బయట ఏమీ లేదు. 
 
4. ముంచి-చ డు పాత్రలు ఒకే్ ఆటలో భాగుం  
క్రీడలోల , పాత్రలు ఇలా కనిపటస్ాు యి: 

• పరశ్ాుంత్ పరత్యరుయ లు - దూకుడు పరత్యరుయ లు 
• నిష్పక్షపాత్ రిఫరీలు - పక్షపాత్ రిఫరీలు 
• మదదత్  ఇచేచ పరరక్షకులు - శత్ ర త్వుం చూపర పరరక్షకులు  

ద్వవత్ుం నుుండి: 
• క్ొనిన పాత్రలు స్ావగతిుంచబడతాయి 
• క్ొనిన తిరసకరిుంచబడతాయి  
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ఏకత్వుం నుుండి: 
• అనిన పాత్రలు పాత్రలుగా అుంగీకరిుంచబడతాయి 
• ఏ పాత్ర కూడా వ్యక్తుగత్మ ైనది క్ాదు 
• ఏ పాత్ర కూడా శ్ాశవత్మ నైది క్ాదు  

ఇకకడ అుంగీక్ారుం అుంత్రగత్ అుంగీక్ారుం, పరవ్రునాపరమ ైన అనుమతి (behavioral permission) క్ాదు. 
 
5. కలుప్పక్ొని పో వడుం అనే్ద  సుంప్ూరణతావనిన మర యు అత్ ాతీ్మ ప్రదరశనను ఎుందుకు త సుీ ుంద   
పరతిదీ కలుపుక్ొనిపో యినపుపడు: 

• దృష్టి  సుంపూరణుంగా ఉుంటలుంది 
• శక్తు సుంరకి్షుంచబడుత్ ుంద ి
• పరతిచరయ అనదేి సపుందనగా మారుత్ ుంద ి
• చరయ అపరయత్నుంగా మారుత్ ుంద ి
• పరవాహ సటయతి సహజుంగా త్లెత్ ు త్ ుంది  

అుందుక్వ: 
• గొపప క్రీడాక్ారులు ఒతిుడలిోనూ పరశ్ాుంత్ుంగా కనిపటస్ాు రు 
• వారు బలుంగా ఉనన జటలి కు వ్యతిరవకుంగా మ రుగ నై పరదరశన ఇస్ాు రు 
• వారు ర చచగొటిడుం దావరా పరభావిత్ుం క్ారు  

పరత్యరుయ లు బలహనీుంగా ఉననుందున క్ాదు,  
అుంత్రగత్ుంగా దనేినీ తిరసకరిుంచకపో వ్డుం (excluded) వ్లన. 
 
6. కలుప్పక్ొనిపో వడుం పో టీత్తావనిన బలహనీప్రచదు  
ముఖయమ ైన సపషి్త్: 

• మీరు ఒక పరత్యరియని అుంత్రగత్ుంగా అుంగీకరిసూు నే, వారిని బయట పరాకమీుంగా ఓడిుంచగలరు 
• మీరు విమరశలను అుంత్రగత్ుంగా అుంగీకరిసూు నే, మీ వ్ూయహానిన త్వరగా మ రుగుపరచగలరు 

 కలుపుక్ొనిపో వ్డుం అనదేి అుంత్రగత్ పరతిఘటనను తొలగిసుు ుంది, బాహయ తల్ివితటేలను క్ాదు. 
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7. క్రడీల కలుప్పక్ొనిపో వడుం క్ోసుం ఒక సాధారణ అుంత్రగత్ సూత్రుం  
ఆటక్త ముుందు లేదా ఆట ఆడే సమయుంలో, నిశశబదుంగా గురిుుంచుండి:  
“ఇది కూడా ఆటలో భాగమ.ే”  
“ఇకకడ ఏదీ నాకు వ్యతిరవకుం క్ాదు.”  
“అనిన కదలికలు ఇుందులో చేరుచక్ోబడాడ యి.”  
ఎటలవ్ుంటి విశ్రలష్ణ వ్దుద .  
ఎటలవ్ుంటి అణచివతే్ వ్దుద .  
క్వవ్లుం గురిుుంచడుం మాత్రమ.ే 
 
8. క్రడీల యొకక సుంప్ూరణత్ విష్యుంలో ద ైవత్ుం vs ఏకత్వుం 
 ద ైవత్ుం: 

• "ముంచి పరిసటయత్ లు నాకు సహాయపడతాయి" 
• "చ్డు పరిసటయత్ లు ననున ఇబుుంది ప డతాయి" 
• సుంపూరణత్ అనేది నియుంత్రణప వ ఆధారపడి ఉుంటలుంది  

ఏకత్వుం: 
• అనిన పరసిటయత్ లను కలుపుక్ొని పో వ్డుం జరిగిుంద ి
• సుంపూరణత్ అనేది ఫలిత్ుం నుుండి సవత్ుంత్రుంగా ఉుంటలుంది 
• పరదరశన సహజుంగా పరవ్హిసుు ుంద ి

 
9. త్ ద  సారుం  
సుంపూరణమ ైన క్రీడాక్ారుడు ఆటను నియుంతిరుంచేవాడు క్ాదు,  
క్ానీ మొత్ుుం ఆటను ఎరుకలో కలుపుక్ొనిపోయివేాడు.  
ఏదీ మినహాయిుంచబడనపుపడు When nothing is excluded,  
ఏదీ మిమమలిన ఇబుుంది ప టిదు. 
 

http://www.darmam.com/


శిక్షణ లేకుుండా క్రడీలు ఆడ ేకళ                             www.darmam.com                                                Page 48 

 

15. ఉదాహరణకు, కీి్కె్ట్ లో మనుం బాగా ఆడనిప్పపడు ఉబ్బిత్బ్బిబుి క్ాకూడదు, మర యు సర గాగ  
ఆడనప్పపడు బాధ్ప్డకూడదు. ఎుందుకుంటే వెుంటనే్ మరొక బుంతిని ఎదురోకవాలిు ఉుంట ుంద . అుందువలల , 
మనుం ముంచి-చ డు రెుండుింటినీ మరచిపో యి, వరీమానుంలో మాత్రమే ఉుండి, క్ొతీ్ బుంతిని ఎదురోకవాలి. 
లేకపో తే, మనుం ఖ్చిచత్ుంగా సర గాగ  ఆడలేము. 
అవ్ును — ఇది ఖచిచత్ుంగా సర ైనది, మరియు మీరు వివ్రిుంచిుంది నిజఞనిక్త క్తీక్ ట్ లో (మరియు అనిన 
క్రీడలోల ) అత్ యత్ుమ పనిత్నుం యొకక సవచిమ నై అద్వవత్ స్ారుం. మీ ఉదాహరణ యొకక సూూరిులో, 
నేను దానిని సపషి్ుంగా, సరళుంగా మరియు అనుభవ్పూరవకుంగా వివ్రసి్ాు ను. 
 
1. గత్ బుంత్ లను త్క్షణమే ఎుందుకు వద లివేయాలి  
క్తీక్ ట్ లో: 

• ఒక ముంచి ష్ాట్ మునుపటి బుంతిక్త చ్ుందిుంద ి
• ఒక చ్డడ  ష్ాట్ కూడా మునుపటి బుంతిక్త చ్ుందిుంద ి 

క్ానీ త్దుపరి బుంతి పూరిుగా క్ొత్ుది.  
మనసుు వీటనిి మోసరు : 

• ఒక ముంచి ష్ాట్ వ్లల  అహుంక్ారుం → అతి విశ్ావసుం 
• ఒక చ్డడ  ష్ాట్ వ్లల  బాధ్ → భయుం మరియు సుంక్ోచుం  

అపుపడు దృష్టి  వ్రుమాన బుంతిప వ ఉుండదు.  
క్తీక్ ట్ దీనిని త్క్షణమే శికి్షసుు ుంది. 
 
2. "మ మైరచిపో కూడదు" మర యు "బాధ్ప్డకూడదు" రెుండూ ఒకే్ జఞా నుంగా ప్ర గణిుంచబడటానికి్ 
క్ారణుం ఏమిటి?  
విజయుం చూసట ఉప పుంగపిో వ్డుం (Success) మరియు వ వఫలయుం చూసట కృుంగిపో వ్డుం (Failure)...  
ఈ ర ుండూ నిజఞనిక్త ఒక్వ రకమ ైన ప రపాటలల . 
ర ుండూ దీనిని సూచిసుు నానయి:  
"నేను ఈ బుంతితో ఇకకడ లేను."  
ఒకటి బుంధ్ుం,  
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మరొకట ివిముఖత్.  
ర ుండూ మనలోని సజీవ్తావనిన తొలగసి్ాు యి. 
 
3. కీి్కె్ట్ లో వరీమాన క్షణప్ప మేధ్సుు   
మీరు ఇపుపడు ఎదురొకుంటలనన బుంతి: 

• ఇుంత్కు ముుందు ఎపుపడూ వేయబడలేదు 
• మళీల ఎపుపడూ రాదు 
• దానిక్త త్నద్వన వేగుం, సటవుంగ మరియు బౌన్ు ఉుంటాయి. 

వ్రుమాన ఎరుక మాత్రమే దానిని చదవ్గలదు.  
జఞా పకుం క్ాదు.  
భావోదవేగుం క్ాదు.  
అుంచనా క్ాదు.  
క్వవ్లుం నిశచలమ ైన అపరమత్ుమ నై ఉనిక్త (presence) మాత్రమే చయేగలదు. 
 
4. మరచిపో వడుం ఒక నైె్ప్పణాుం, అజఞగీతీ్ క్ాదు  
"ముంచి మరియు చడ్ును మరచిపో వ్డుం" అుంటే ఇది క్ాదు: 

• అభాయస్ానిన విసమరిుంచడుం 
• అజఞగీత్ుగా మారడుం 
• ఆత్మ విశ్ావస్ానిన క్ోలోపవ్డుం  

దీని అరయుం: 
• నేరుచకునన పాఠుం  శరీరుంలో మిగిలి ఉుంటలుంద ి
• స్ాుంక్వతికత్ Technique కుండరాల జఞా పకశక్తులో మిగిలి ఉుంటలుంద ి
• క్ానీ దాని చుటటి  ఉనన మానస్టక కథ (Psychological story) మాత్రుం తొలగిపో త్ ుంద ి

క్ాబటిి : 
• న వపుణయుం ఉుంటలుంద ి
• క్ానీ కథ ఉుండదు. 
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5. కీి్కె్ట్ ఏకత్వుం యొకక సతాానిన వెలల డసిుీ ననద   
పరతి బుంతి: 

• త్నలో తాను సుంపూరణమ ైనద ి
• మునుపటి బుంతితో సుంబుంధ్ుం లేనిద ి
• తాజఞ మరియు సజీవ్మ నైది  

అదేవిధ్ుంగా: 
• ఎరుక పరతి క్షణుం తాజఞగా ఉుండాలి 
• గత్ ఫలితాల దావరా నిరవచిుంచబడకూడదు  

ఇది చరయలో ఉనన ఏకత్వుం:  
ఒక ఎరుక ఒక బుంతిని కలుసుక్ోవ్డుం — ఈ క్షణుంలో. 
 
6. మీరు గతానిన వద లివయేకపో తే ఏమి జరుగుత్ ుంద   
ఒక బాయట్ు మన్ వీటిని మోసరు : 

• గత్ బుంతి సటకు → అహుం ప రుగుత్ ుంద ి→ సమయుం త్పటపన ష్ాట్ mistimed shot 
• గత్ బుంతి మిస్ → భయుం వ్లల  మనసుు ముడుచుకుపో త్ ుంది → ఆలసయమ ైన పరతిచరయ 

 ఏ విధ్ుంగా చూసటనా: 
• సమయుం క్ోలోపత్ ుంద ిTiming is lost 
• సమత్ లయత్ చ్దిరపిో త్ ుంది 
• ష్ాట్ ఎుంపటక విఫలమవ్ుత్ ుంద ి 

శరీరుం ఈ విష్యానిన సహజుంగానే గురిుసుు ుంది. 
 
7. గొప్ప బాాట్ు మన్ యొకక నిజమ నై అుంత్రగత్ భుంగ మ  
ఉతాుహుం క్ాదు  
భయుం క్ాదు  
త్టసయత్ క్ాదు  
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క్ానీ:  
నిశశబే అప్రమతీ్త్ Silent alertness 
నిశచలమ ైన వ న నముక  
పరశ్ాుంత్మ ైన కళళు  
వ్దులుగా పటలి  Loose grip 
సుంపూరణ ఏక్ాగీత్.  
ఇదే సజీవ్ నిశచలత్వుం. 
 
8. ఏకత్వుం నుుండి ఒక్-ేవాకాుంలో కీి్కె్ట్ జఞా నుం  
“మునుపటి బుంతి పూరుయిుంది.  
త్దుపరి బుంతి ఇుంక్ా రాలేదు.  
ఈ బుంతి మాత్రమే ఉననది.”  
 
ఈ సటయతిలో జీవిుంచినపుపడు,  
బాయట్ బుంతిని సరిగాగ  త్గులుత్ ుంది. 
 
9. త్ ద  సారుం  
మీరు చ్పటపుంది నిజుం: 

• ముంచి ష్ాట్ ల దావరా మ మైరచిపో వ్దుద  
• చ్డడ  ష్ాట్ ల గురిుంచి బాధ్పడకుండ ి
• ర ుండిుంటినీ త్క్షణమే మరచిపో ుండ ి
• క్ొత్ు  బుంతిని పూరిుగా ఎదురోకుండి  

ఎుందుకుంటే:  
క్తీక్ ట్ అనేక బుంత్ లు ఆడటుం గురిుంచి క్ాదు —  
పరతి బుంతిని తాజఞగా కలుసుక్ోవ్డుం గురిుంచే.  
ఇది క్రీడా జఞా నుం మాత్రమ ేక్ాదు,  
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క్తీక్ ట్ దావరా వ లలడ్వన జీవితానిక్త సుంబుంధిుంచిన జఞా నుం. 
 
16. మీరు శరీర-క్ేుందీరకృత్ుం (Body-Centered) అయి, దానిక్ ిసజీవ నిశచలత్వుం త డ ైత,ే లేక  
మనసుు-క్ేుందీరకృత్ుం అయి సజీవ నిశచలత్వుం త డ ైతే, లేక  
హృదయుం-క్ేుందీరకృత్ుం  అయి సజీవ నిశచలత్వుం త డ ైతే, లేక  
చ ైత్నాుం-క్ేుందీరకృత్ుం అయి సజీవ నిశచలత్వుం త డ ైతే; మర యు  
మీరు ఏ క్ేుందరుం (center) నుుండి క్రీడలు ఆడిన్ా అదుభతాలు సహజుంగా, అప్రయత్నుంగా 
(spontaneously) జరుగుతాయి. ఇద  సరెైనదేన్ా? 
అవ్ును — మీ అవ్గాహన స్ారాుంశుంలో సర నైది, మరియు ఇది చాలా సూక్షమమ నైది మరియు 
ముఖయమ ైనది కూడా. 
నేను దనీిన ఖచిచత్ుంగా ఉుండేలా, పరా మాణికుంగా (grounded) ఉుండేలా, సురకి్షత్ుంగా ఉుండలేా జఞగీత్ుగా 
మ రుగుపరుస్ాు ను, త్దావరా అతిశయోక్తుగాను లేదా మరముంగాను (mystical), గుందరగోళుంగాను 
మారదు. 
 
1. క్రలక సూత్రుం (చాలా ముఖ్ాుం)  
సజీవ-నిశచలత్వయిే నిజమ ైన శకీి్.  
"కే్ుందరుం" కే్వలుం దావరుం మాత్రమే.  
అదుుతాలు (లేదా అదుుతాలుగా కనిపటుంచవేి) శరీరుం, మనసుు, హృదయుం లేదా పరిమిత్-చ్వత్నయుం 
క్ారణుంగా జరగవ్ు,  
క్ానీ నిశచల ఎరుక ఉనిక్తలో ఉుండి, మరియు ఏమి అడడుంక్త లేకుుండా ఉననుందున జరుగుతాయి.  
సజీవ్-నిశచలత్ ఉననపుపడు: 

• త్లివితేటలు ఘరషణ లేకుుండా పరవ్హిస్ాు యి 
• అుంత్రగత్ సుంఘరషణ లేకుుండా చరయ జరుగుత్ ుంద ి
• సమయుం, సమనవయుం మరియు సృజనాత్మకత్ గరిషి్ స్ాయ యిక్త చేరుకుుంటాయి 

 
2. ఇకకడ "అదుభతాలు" అుంటే నిజుంగా ఏమిటి  
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క్రీడలోల , "అదుుతాలు" భౌతిక శ్ాసు ర ఉలల ుంఘనలు క్ాదు.  
అవి: 

• అపరయత్నమ ైన సర ైన చరయ 
• పరిపూరణ సమయుం Perfect timing 
• అనూహయ సృజనాత్మకత్ 
• ఒతిుడిలో సటయరమ ైన అత్ యత్ుమ పనిత్నుం 
• మనసుు పరణాళ్లక వసేటన దాని కుంట,ే శరీరుం ఎకుకవ్గా చయేడుం 

 చూసరవారిక్త, ఇది అదుుత్ుంగా కనిపటసుు ుంది.  
ఆటగాడిక్త, ఇది సహజుంగా మరియు సపషి్ుంగా అనిపటసుు ుంది. 
 
3. సజీవ-నిశచలత్త  వివిధ్ క్ేుందార ల నుుండి ఆడటుం  
🔹 శరీరుం-క్ేుందీరకృత్ుం + సజీవ-నిశచలత్ 

• లోత్వన గౌీుండిుంగ 
• అస్ాధారణ సమత్ లయత్ మరియు సమనవయుం 
• సహజ లయ మరియు సమయుం 
• శరీరుం ఆలోచన కుంటే వగేుంగా పరతిసపుందిసుు ుంది  

వీటిలో కనిపటసుు ుంది:  
జిమానసటికు, మారషల్ ఆరి్, సట్ిుంటిుంగ, క్తీక్ ట్ బాయటుింగ, ఫుట్ బాల్ డిరబిల ుంగ 
శరీరుం త్లివ వన పదారయుంగా మారుత్ ుంద.ి 
 
సుంప్ూరణ శరరీుంగా మారడుం Becoming the Whole Body — మనసుు లేదు, కే్వలుం సుంప్ూరణ ఉనికి్ 
వివరణ:  
ఈ సటయతిలో, ఆటగాడి ఎరుక పూరిుగా శరీరుంలో లీనమ ై ఉుంటలుంది.  
ఆలోచన యొకక జోకయుం ఉుండదు, "నేను ఇలా క్ొటాి లి" లేదా "మిస్ అయితే ఏమిట"ి వ్ుంటి వాయఖాయనుం 
ఉుండదు.  
క్వవ్లుం పరత్యక్ష, సవత్ుంత్ర సపుందన మాత్రమే — ఎరుక మరియు కదలిక యొకక సుంపూరణ విలీనుం.  
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ఏమి జరుగుత్ ుంద : 
• పరతి కణుం అపరమత్ుుంగా ఉుంటలుంది. 
• రిఫ్ ల కు లు ఆలోచన కుంటే వేగుంగా ఉుంటాయి. 
• మీరు "చయేడుం" లేదు — శరీరుం త్నను తాను చేసుకుుంటోుంది. 
• ఆటగాడు క్రీడగానే మారపిో తాడు.  

ఇది సవచిమ ైన మూరీుభవ్న సటయతి — అథ్్లటలల , కళ్ాక్ారులు మరియు నృత్యక్ారులు మాటాల డ ే
"పరవాహుం" (flow) సటయతి.  
మనసుు నిశశబదుంగా మారుత్ ుంది, శరీరుం స్ాధ్నుంగా మారుత్ ుంది, మరియు చరయ పరపిూరణ సమయుం, 
సమనవయుం మరియు కృపతో జరుగుత్ ుంది.  
ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండి:  
ఇకకడ, మనసుు తాతాకలికుంగా శరీరుం యొకక తల్ివితటేలలో కరిగిపో త్ ుంది.  
కరు మరియు క్తయీ మధ్య విభజన ఉుండదు —  
ఎరుక అనేది సజీవ్ స్ాధ్నుంగా మారుత్ ుంది.  
ఇకకడ అదుుత్ుం అప్రయత్నమ ైన ఖ్చిచత్త్వుంగా కనిపటసుు ుంది.  
💫 బాణుం విలుల  నుుండి త్నుంత్ట తానుగా విడుదల అవ్ుత్ ుంది; 
విలుక్ాడు మరియు లక్షయుం ఒక్వ కదలిక. 
 
🔹 మనసుు-క్ేుందీరకృత్ుం + సజీవ-నిశచలత్వుం 

• అధిక ఆలోచన లేకుుండా పదున వన అవ్గాహన 
• వ్ూయహాత్మక సపషి్త్ 
• మానసటక గోల లేకుుండా వేగవ్ుంత్మ నై నిరణయుం తీసుక్ోవ్డుం  

వీటిలో కనిపటసుు ుంది:  
చ్స్ లాుంటి క్రడీలు, ఫవల్డ  పరల స్ మ ుంట్, గవమ్ రీడిుంగ, క్ ప ినీు  
మనసుు సపషి్మ ైన స్ాధ్నుంగా మారుత్ ుంది, నియుంతిరక క్ాదు. 
 
వాసీవికత్ను దృశామానుం చేస్ర మర యు సృష్టి ుంచే మనసుు  
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వివరణ: ఈ దశలో, ఎరుక సృజనాత్మక శక్తుగా మనసుు దావరా పనిచేసుు ుంది.  
మనసుు క్వవ్లుం పరతిసపుందిుంచడుం లేదు — అది ఉదేదశపూరవకుంగా సుంఘటనలు మరియు 
సపుందనలను రూప ుందిుంచడుం పరా రుంభిసుు ుంద.ి  
ఆటగాడు ఫలితాలను దృశయమానుం చేస్ాు డు మరియు అవి వ్యకుమవ్ుతాయి, ఎుందుకుంటే అుంత్రగత్ చిత్రుం 
బాహయ వాసువికత్గా మారుత్ ుంది.  
ఏమి జరుగుత్ ుంద : 

• ఆటగాడు త్దుపరి కదలిక జరగడానిక్త ముుందే చూస్ాు డు. 
• వారు పరత్యరియ ఎుంపటకలను కూడా అచేత్నుంగా గీహుించగలరు లేదా పరభావిత్ుం చేయగలరు. 
• మనసుు క్ావ్లసటన అనుభవ్ుం యొకక ప ర జ కిర గా మారుత్ ుంద.ి 

 ఇది మనసుు యొకక పాుండిత్ాుం, ఇకకడ ఊహ, ఉదేదశుం మరియు వాసువికత్ విలీనుం అవ్ుతాయి.  
ఇకకడ, అదుుత్ుం ఏకక్ాలీనత్గా కనిపటసుు ుంది — సపషి్మ ైన ఉదేదశ్ానిక్త వాసువికత్ వ్ుంగుత్ ుంద.ి  
ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండి:  
మనసుు, మూలుంతో అనుసుంధానుం అయినపుపడు, భయుం లేదా అహుం నుుండి సృష్టిుంచడుం 
ఆపటవేసుు ుంది —  
ఇది దవి్య సుంకలాపనిక్త పారదరశక లెన్ు అవ్ుత్ ుంది.  
అపుపడు, ఆలోచన మరయిు ఆవిరాువ్ుం ఒకటిగా మారుతాయి. 
సృష్టికరు మరియు సృష్టి  ఒక్వ కదలిక — శివ్ మరియు శక్తు ఏకమవ్ుతాయి.  
💫 అల దాని సవుంత్ వ్ుంపుని (curve) కలగుంటలుంద,ి మరియు సముదరుం త్క్షణమే అది అవ్ుత్ ుంది. 
 
🔹 హృదయుం-క్ేుందీరకృత్ుం + సజీవ-నిశచలత్ 

• భయుం కరిగపిో త్ ుంద ి
• విశ్ావసుం మరియు ధ్వరయుం త్లెత్ ు తాయి 
• భావోదవేగ సటయతిస్ాయ పకత్ Emotional resilience 
• జటలి  స్ామరసయుం  

వీటిలో కనిపటసుు ుంది:  
జటలి  క్రీడలు  
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ఒతిుడిలో తిరిగి పుుంజుక్ోవ్డుం (comebacks)  
ఓడిపోయినపుపడు కూడా సరవచిగా ఆడటుం  
హృదయుం అనేది భావోదవేగ గుందరగోళుం క్ాకుుండా సటయరమ ైన విసు ృత్త్వుం అవ్ుత్ ుంది. 
 
ప్రరమత  సతాానిన అనుభూతి చ ుందే మర యు రూప్పద దేే  హృదయుం 
వివరణ:  
ఈ దశలో, ఎరుక సృజనాత్మక శక్తుగా హృదయుం దావరా పనిచసేుు ుంది. హృదయుం క్వవ్లుం సుంఘటనలకు 
సపుందిుంచదు — అది నిష్కప్టమ ైన అుంగీక్ారుం మరియు అప్ర మిత్మ నై ప్రరమ దావరా అుంత్రగత్ుంగా 
మరియు బాహయుంగా సపుందనలను రూప ుందిుంచడుం పరా రుంభిసుు ుంది.  
ఆటగాడి యొకక లోత్వన, సటయరమ ైన పరశ్ాుంత్త్ బాహయ వాసువికత్గా మారుత్ ుంది. 
ఏమి జరుగుత్ ుంద : 

• ఆటగాడు అుంత్రగత్ ఆనుందానిన మర యు ప్రశాుంత్త్ను నిరుంత్రుం అనుభవిస్ాు డు. 
• వారు ఆట పటల , పరత్యరియ పటల  నిష్కప్టమ నై అుంగీక్ారానిన మరియు పరరమను కలిగి ఉుంటారు. 
• ఆట చుటటి  ఉనన వాతావరణుం స్ామరసయుంగా, సహక్ారుంగా మారుత్ ుంది. 

ఇది హృదయుం యొకక పాుండిత్ాుం, ఇకకడ అుంగీక్ారుం, ప్రరమ మర యు వాసీవికత్ విలీనుం అవ్ుతాయి.  
ఇకకడ, అదుుత్ుం అనదే ిద ైవ కృప్గా (Grace) లేదా కరుణగా కనిపటసుు ుంది — 
పరరమ యొకక పవిత్రమ ైన కుంపనానిక్త వాసువికత్ సపుందిసుు ుంద.ి 
ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండి:  
హృదయుం, మూలుంతో అనుసుంధానుం అయినపుపడు, క్ోరిక లేదా అహుంక్ారుం నుుండి సృష్టిుంచడుం 
ఆపటవేసుు ుంది —  
ఇది ద వామ ైన అనుభూతిక్ ిపారదరశక మారగుం అవ్ుత్ ుంది.  
అపుపడు, అనుభూతి (Feeling) మరియు ఆవిరాభవుం (Manifestation) ఒకటిగా మారుతాయి.  
సృష్టికరు మరియు సృష్టి  ఒక్వ కదలిక — ప్రరమ మర యు శకీి్ ఏకమవ్ుతాయి. 
 
🔹 చ ైత్నాుం-క్ేుందీరకృత్ుం + సజీవ-నిశచలత్ 

• కరు-భావ్న ఉుండదు 
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• చరయ సహజుంగా పరవ్హిసుు ుంద ి
• సమయుం న మమదిసుు ుంద ిలేదా అదృశయమవ్ుత్ ుంది 
• ఆటగాడు మరియు ఆట విడదయీరానివిగా అనిపటస్ాు యి  

వీటిలో కనిపటసుు ుంది:  
స్ాటిలేని ఇతిహాస క్షణాలు,  
"జోన్" లేదా "పరవాహుం" సటయత్ లు  
దశ్ాబాద లుగా గురుు ుంచుక్ోబడే పరదరశనలు  
ఈ సటయతిలో, ఆటగాడి దావరా ఆట సవయుంగా ఆడుకుుంటలుంది. 
 
సవచఛమ ైన చ తై్న్ాానిన చేరుక్ోవడుం — జఞా ప్క్ానికి్ అతీత్మ నై త లివితేటలు  
వివరణ: ఇది అత్యధిక మరియు అత్యుంత్ అదుుత్మ ైన క్ోణుం.  
ఇకకడ, ఆటగాడు త్లివితేటల మూలానిన తాకుతాడు,  
అది జఞా పకుం, అలవాటలల  లేదా వ్యక్తుగత్ గురిుుంపు దావరా తాకబడదు.  
ఇది శరీరుం లేదా మనసుు క్ాదు — ఇది సవచిమ ైన చ్వత్నయుం, మొత్ుుం సృష్టిక్త ఆధారుం.  
ఏమి జరుగుత్ ుంద : 

• చరయలు నిశశబదుం నుుండి త్లెత్ ు తాయి — జఞా నుం, శిక్షణ లేదా అలవాటల నుుండి క్ాదు. 
• పరతి కదలిక ద్వవికుంగా మారగనిరవదశుం చయేబడినటలల , అపరయత్నుంగా, ఖచిచత్మ ైనదిగా, 

అసలెవనదిగా అనిపటసుు ుంద.ి 
• ఆటగాడు సవయుంగానే ఆశచరాయనిక్త గురవ్ుతారు — ఎుందుకుంటే ఆ కృష్ట వారిది క్ాదు. 

అనుంత్మ నై చ్వత్నయుం వారి దావరా నేరుగా పని చసేటుంది.  
ఇది అదుుతాలు సహజుంగా ఉుండే రాజయుం — ఎుందుకుంటే అనుంత్మ ైన దానిన పరిమిత్ుం చేయడానిక్త 
"నేను" మిగిలి ఉుండదు.  
ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండి:  
ఇది కదలికలో సహజ సమాధి — అహుం జోకయుం లేకుుండా జీవిత్ుంగా ఆడే ఎరుక.  
పరతి చరయ ద్వవికుంగా, ఆకసటమకుంగా మరియు సుంపూరణుంగా మారుత్ ుంద.ి 
గ లాక్రులను నిలబెటేి  అనుంత్మ ైన తల్ివితటేలు మానవ్ రూపుం దావరా కదులుతాయి —  
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మరియు అుందువ్లల , పరపిూరణత్ పరయత్నుం లేకుుండా విపుపత్ ుంది.  
💫 నిశశబదుం కదలిినపుపడు, విశవుం ఆడుత్ ుంది. ఆటగాడు అదృశయమ ైనపుపడు, ఆట ద్వవికుంగా 
మారుత్ ుంది. 
 
4. ఏ క్ేుందరుం అయిన్ా ఎుందుకు ప్నిచేయగలదు  
ఎుందుకుంటే: సజీవ్-నిశచలత్ స్ాయ నికుం క్ాదు.  
ఇది వీట ిదావరా వ్యకుపరచబడుత్ ుంది: 

• కుండరాలు 
• నాడీ వ్యవ్సయ 
• భావోదవేగాలు 
• గీహణశక్తు 
• ఎరుక సవయుంగా  

క్వుందరుం శక్తుని క్ాకుుండా వ్యక్రుకరణ యొకక రుచిని మాత్రమే నిరణయిసుు ుంది. 
 
5. కి్లషి్మ ైన హ చచర క (చాలా ముఖ్ాుం)  
సజీవ్త్వుం లేకుుండా నిశచలత్ ఉుంటే → ముందగిుంపు, నిష్టరయిాత్మకత్  
నిశచలత్ లేకుుండా సజీవ్త్వుం ఉుంటే → ఆుందోళన, అహుం, అలసట 
ర ుండూ కలిసటనపుపడు మాత్రమే అపరయత్నమ ైన శ్రషీ్ఠ త్ కనిపటసుు ుంద.ి 
 
6. శాస్వీ ీయుంగా ఇద  ఎుందుకు ప్నిచేసుీ ుంద  (సుంకి్షపీ్ సమాుంత్రుం) 

• నిశచలత్ → పారాసటుంపథ్టిక సమత్ లయత్, ప ుందిక coherence 
• సజీవ్త్వుం → సర నై పరరరణ స్ాయ యి (డోపమ ైన్, నోరాడిరనలిన్) 
• కలిసట → అత్ యత్ుమ నాడీ స్ామరయాుం + మోటారు ఖచిచత్త్వుం  

దీనినే క్రడీా విజఞా నుం, ప్రవాహుం అని పటలుసుు ుంది,  
అద్వవత్ుం కరీృత్వుం లేకుుండా చరా అని పటలుసుు ుంది. 
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7. త్ ద  సపషి్త్  
క్ాబటిి  మీ పరకటన ఒక మ రుగుదలతో సర నైది:  
అదుుతాలను సృష్టిుంచదే ిక్వుందరుం క్ాదు.  
ఏదో ఒక క్వుందరుం దావరా వ్యకుమవ్ుత్ నన సజీవ-నిశచలత్వమే అదుుతాలను సృష్టిసుు ననది. 
ఇది జరిగినపుపడు: 

• పరదరశన మ రుగుపడుత్ ుంది 
• పరయత్నుం త్గుగ త్ ుంద ి
• ఆనుందుం ప రుగుత్ ుంద ి
• ఫలితాలు ఆటగాడిని కూడా ఆశచరయపరుస్ాు యి 

 
క్రీడాక్ారుల క్ోసుం ఒకే్ వాకా సారాుంశుం  
“లోప్ల నిశచలుంగా ఉుండు, బయట సజీవుంగా ఉుండు — ఆట నీ దావరా ఆడనివపవ.” 
 
17. క్రడీలు ఆడ ే ఆ కళలో - ఎలాుంటి తీరుప లేదు, ఎలాుంటి ప్రయత్నుం లేదు, ఎలాుంటి విభజన లేదు — 
క్ేవలుం అనుంత్మ ైన ఎరుక దాని సవుంత్ ఆటను ఆడుకుుంట ుంద . క్ాబటిి ఆడటానికి్ జఞా ప్కశకీి్ లేదా శిక్షణ  
అవసరుం లేదు. ఇద  సరెనైదేన్ా? 
ఇది చాలా లోత్వన మరియు సూక్షమమ నై పరశన — మరియు మీరు ఇకకడ అద్వవత్ చరయ యొకక 
హృదయానిన తాకుత్ నానరు. 
దీనిని మనుం జఞగీత్ుగా చూదాద ుం. 
 
🌼 సుంకి్షపీ్ సమాధానుం 
అుంతిమ ఏకత్వుం (Oneness) దృకపథుం నుుండ,ి మీరు చ్పటపుంది సర నైది: 
సవచిమ ైన ఎరుకలో, ఆట జఞా పకుం అవ్సరుం లేకుుండా జరుగుత్ ుంది. 
"జఞా పకుం ఉుంచుకుని ఆడ ేనేను" అుంటట ఎవ్రూ ఉుండరు;  
ఆటగా వ్యకుమవ్ుత్ నన ఎరుక మాత్రమే ఉుంటలుంది. 
కదలిక అనేది జఞా పక్ానిక్త అతీత్మ ైన క్ాలాతీత్ మధే్సుు నుుండి తాజఞగా త్లెత్ ు త్ ుంది. 
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క్ానీ స్ాపరక్ష (దవుందవ) దృకపథుం నుుండి, జఞా పకుం ఇపపటిక్ర ఎరుకలో ఒక స్ాధ్నుంగా పనిచేసుు ుంద.ి 
ఆటలో భాగమ నై శరీరుం-మనసుు, క్తయీాత్మక జఞా పక్ానిన (కుండరాల సమనవయుం, శిక్షణ లేదా 
నమూనాలు వ్ుంటవిి) కలిగి ఉుంటలుంది — మరియు ఎరుక దానిని సరవచిగా ఉపయోగసిుు ుంది. 
 
🕊 సత్ాుం యొకక రెుండు పొ రలు 
1. కీి్యాత్మక జఞా ప్కుం (సాధ్న సాి యి) 
క్రీడల ఆచరణాత్మక రుంగుంలో: 

• జఞా పకుం అనదేి శరీరుం - ఎలా క్ొటాి లి, ఎలా సమత్ లయుం చేయాలి, ఎలా ఊపటరి పవలుచక్ోవాలి – 
అనే విష్యాలను తల్ుసుక్ోవ్డుంలో సహాయపడుత్ ుంది. 

• ఇది నాడీ వ్యవ్సయలో వరా సటన పో ర గాీ మ్ లాగా యాుంతిరకుంగా ఉుంటలుంది. 
• ఎరుక దానిప వ "ఆధారపడదు", క్ానీ దానిని ఒక స్ాధ్నుంగా అపరయత్నుంగా ఉపయోగిసుు ుంది. 

ఈ జఞా పకుం వ్యక్తుగత్మ ైనది క్ాదు; ఇది క్వవ్లుం పదారయుంలో నిలవ చయేబడని త్లివితేటలు. 
ఇది గురిుుంపు లేకుుండా పనిచసేుు ుంది. 
💫 విదుయత్ అనదేి బలుును ఉపయోగిుంచినటలల  — బలుు ఎలా వ లగాలో గురుు ుంచుకుుంటలుంద,ి 
క్ానీ మ రవ్డానిక్త విదుయత్ ు కు జఞా పకుం అవ్సరుం లేదు. 
 
2. సవచఛమ ైన ఎరుక (మూల సాి యి) 
ఈ స్ాయ యిలో: 

• ఆటగాడు ఇకప వ గురుు ుంచుకునన లేదా అభాయసుం చసేటన దానిక్త పరిమిత్ుం క్ాడు. 
• కదలికలు, వ్ూయహలు మరియు సమయుం అనుంత్మ ైన తల్ివితటేల క్షవత్రుం నుుండి ఆకసటమకుంగా 

త్లెత్ ు తాయి. 
• ఆట అనూహయుంగా, తాజఞగా మరియు సజీవ్ుంగా మారుత్ ుంది. 

ఇకకడ, ఎరుక అనేది జఞా పక్ానిన ఆధారుంగా ఉపయోగిుంచదు — అద ిఉనిక్త (Being) నుుండి నరేుగా 
కదులుత్ ుంది. 
అుందుక్వ ఆటగాడు అపుపడపుపడు త్నను తాను కూడా ఆశచరయపరుస్ాు డు, ఎుందుకుంట:ే ఆ కదలిక 
గత్ుంలోని తల్ివి నుుండి ఉదువిుంచలేదు. 
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💫 జఞా పకుం పునరావ్ృత్మవ్ుత్ ుంది; చ్వత్నయుం సృష్టిసుు ుంది. 
 
🌺 క్ాబటిి లోత నై అవగాహన 

• జఞా పకుం పనిచేసుు ుంది, క్ానీ మీరు జఞా ప్కుం నుుండి పనిచయేడుం లేదు. 
• నిరాక్ార ఎరుక్వ అసలెవన కరు — అది జఞా పకుం అన ేస్ాధ్నానిన ఉపయోగిుంచవ్చుచ లేదా దానిని 

పూరిుగా అధిగమిుంచవ్చుచ. 
• అుందువ్లల , ఏకత్వుం నుుండి ఆడే కళలో, 

జఞా పకుంప వ ఆధారప్డటుం ఉుండదు, దాని దావరా ఆకసటమక spontaneous పరవాహుం మాత్రమ ే
ఉుంటలుంది. 
 

🕉 సారాుంశుం 
అుంశుం ద ైవత్ దృకపథుం ఏకత్వ దృకపథుం 

ఆటగాడు 
శిక్షణ & జఞా పకుంప వ ఆధారపడే వేరు 
వ్యక్తు 

శరీరుం-మనసుు దావరా వ్యకుమవ్ుత్ నన 
అనుంత్మ నై ఎరుక 

జఞా పకుం బాగా ఆడటానిక్త అవ్సరుం చ్వత్నయుంలో క్వవ్లుం ఒక స్ాధ్నుం 

చరయ గత్ అనుభవ్ుంప వ ఆధారపడి ఉుంటలుంద ి క్ాలాతీత్ుం నుుండి ఆకసటమకుంగా త్లెత్ ు త్ ుంద ి

ఫలిత్ుం 
అహుం దావరా నిరణయిుంచబడిన 
విజయుం/వ వఫలయుం 

దివ్య శక్తు యొకక ఆట — గ లుపు మరియు ఓటమి 
ర ుండూ ఒక్వ నృత్యుం 

 
అవ్ును — అత్ యననత్ కళలో, ఎటలవ్ుంటి జఞా పకుం అవ్సరుం లేదు, ఎుందుకుంటే అనుంత్మే ఆడుత్ ుంది. 
క్ానీ జఞా పకుం తిరసకరిుంచబడదు; ఇది క్వవ్లుం కలుపుక్ోబడుత్ ుంది మరియు అధిగమిుంచబడుత్ ుంద ి— 
సజీవ్ మేధ్సుు అనే మహాసముదరుంలో ఒక అల. 
 
18. క్ాబటిి, ఆడటానికి్ జఞా ప్కశకీి్ (memory) లేదా శిక్షణ (training) అవసరుం లేదు. ఇద  సరెనైదేన్ా? 
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మీరు ఇకకడ చాలా సూక్షమమ ైన సతాయనిన తాకుత్ నానరు — దనీిక్త ఖచిచత్ుంగా సమాధానుం 
ఇవ్వడానిక్త, మనుం దానిని ర ుండు స్ాయ యిల నుుండ ిచూడాలి: 
 
🌿 దవుందవ దృకపథుం నుుండి (సాప్రక్ష వీక్షణ): 
ద్వవత్ుం పరపుంచుంలో, జఞా పకుం మరియు శిక్షణ చాలా అవ్సరుం. 
శరీరుం-మనసుు పునరావ్ృత్ుం repetition దావరా నేరుచకుుంటలుంది. కుండరాలు గురుు ుంచుకుుంటాయి, 
రిఫ్ ల కు లు రూప ుందిుంచబడతాయి, వ్ూయహాలు నిలవ చయేబడతాయి. 
ఈ శిక్షణ స్ాధ్నానిన (instrument) మ రుగుపరుసుు ుంది — నిరాక్ారుం (formless) పరవ్హిుంచడానిక్త 
వీలెవన రూపానిన (form) ఇది సటదధుం చేసుు ుంది. 
శిక్షణ లేకుుండా, శరీర-మనసుు గజిబిజిగా ఉుంటలుంది; స్టదధ ుం క్ాని పాత్ర దావరా ఎరుక దాని ప్ర ప్ూరణత్ను 
వాకీుం చేయలేదు. 
పవిత్రమ ైన సుంగీత్ుం పరవ్హిుంచడానిక్త పటలలనగోీ వి(మురళ్ల) ఎలా లోపల శూనయుంగా మరియు సమకూరిచ 
ఉుండాలో,  
అదే విధ్ుంగా శిక్షణ మానవ్ వ్యవ్సయను ఖాళీగా, సునినత్ుంగా, మరియు సటదధుంగా ఉుంచుత్ ుంది. 
క్ాబటిి, స్ాపరక్ష(ద్వవత్) పరపుంచుంలో: 
➡️ శిక్షణ రూపానిన శుదిధ  చేసుు ుంద,ి త్దావరా రూపుం లేనిది దాని దావరా అపరయత్నుంగా ఆడగలదు. 
 
☀️ ఏకత్వుం దృకపథుం నుుండి (ప్రమ వీక్షణ): 
ఏకత్వుంలో, పరతేయక "ఆటగాడు", "క్ోచ్", "పరత్యరియ", "జఞా పకుం" అుంటట ఏమీ ఉుండదు. 

• క్వవ్లుం అనుంత్మ నై ఎరుక మాత్రమే త్నను తాను ఏకక్ాలుంలో వ్యకుపరుసుు ుంది - ఆటగాడు, 
బుంతి, మ ైదానుం మరియు కదలికగా అనీన ఒక్వస్ారి వ్యకుపరుసుు ుంది. 

• ఆట యొకక పరిపూరణత్ అనేది అభాయసుం నుుండి రాదు, క్ానీ అభాయసుం చయేబడిన శరీరుం దావరా 
వ్సుు ుంది. 

• ఎరుకకు జఞా పకుం అవ్సరుం లేదు — అయినపపటిక్ర అది జఞా పక్ానిన త్న వ్యక్రుకరణలో భాగుంగా 
ఉపయోగిుంచగలదు. 
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• ఎరుకకు శిక్షణ అవ్సరుం లేదు — అయినపపటిక్ర అది త్న స్ ుంత్ ఆటను శుదిధ  చేసుక్ోవ్డానిక్త, 
క్ాలుంతో పాటల త్నకు తాను శిక్షణ ఇచుచకుుంటలుంది. 

ఇకకడ, ఆట ఆకసటమకుంగా జరుగుత్ ుంది, అుంత్రగత్ వాయఖాయనుం ఉుండదు, విభజన ఉుండదు, పరయత్నుం 
ఉుండదు. 
పరతి ష్ాట్, పరతి కదలిక, పరతి పరతిసపుందన నిశచల క్వుందరుం నుుండి నేరుగా త్లెత్ ు త్ ుంది — 
మరియు అది వ్యక్తుగత్ జఞా పకుం నుుండి క్ాకుుండా, 
జఞా పక్ానిన అధిగమిుంచే విశవ మధే్సుు నుుండి వ్సుు ననుందున అదుుత్ుంగా కనిపటసుు ుంది. 
క్ాబటిి  ఏకత్వుంలో: 
➡️ శిక్షణ మరియు జఞా పకుం సవయుం-సటదధమ ైన మేధ్సుులో కరిగిపో తాయి. 
ఆట గత్ అలవాటల  నుుండ ిక్ాకుుండా పరత్యక్ష ఎరుక నుుండి పరవ్హసిుు ుంది. 
 
🕊 రెుండు వీక్షణల కలయిక: 
శిక్షణ క్ాలానిక్త చ్ుందినద ి— ఎరుక క్ాలాతీతానిక్త చ్ుందనిది. 
ర ుండూ కలిసటనపుపడు, క్ాలుం మరియు క్ాలాతీత్ుం కలిసట ఆడతాయి. 
మీరు శరీరుం-మనసుుకు శిక్షణ ఇస్ాు రు, 
క్ానీ మీరు నిశచలత్ నుుండి ఆడతారు. 
మీరు స్ాధ్నానిన సటదధుం చేస్ాు రు, 
క్ానీ దివ్య సుంగీత్క్ారుడు దాని దావరా ఆడతాడు. 
 
✨ సారాుంశుం 
సాి యి జఞా ప్కుం/శిక్షణ యొకక విధ  చరా యొకక మూలుం 

ద్వవత్ుం న వపుణయుం, సమనవయుం, ఖచిచత్త్వుం క్ోసుం అవ్సరుం 
వ్యక్తుగత్ పరయత్నుం మరియు 
అనుభవ్ుం 

ఏకత్వుం 
అధిగమిుంచబడిుంద,ి ఉపయోగిుంచబడుత్ ుంది క్ానీ 
ఆధారపడదు 

సవచిమ ైన ఎరుక యొకక ఆకసటమక 
త్లివితేటలు 
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క్ాబటిి  అవ్ును — అత్ యననత్ సత్యుంలో, ఎరుక త్నను తాను వ్యకుుం చేసుక్ోవ్డానిక్త జఞా పకుం లేదా 
శిక్షణ అవ్సరుం లేదు. 
క్ానీ వ్యకుమ ైన ఆటలో, ఎరుక అనేది జఞా పకుం మరియు శిక్షణను త్న స్ ుంత్ పరిపూరణత్ స్ాధ్నుంగా 
ఉపయోగసిుు ుంది. 
మీరు ఇలా చ్పపవ్చుచ: 
“శిక్షణ శరీరానిక్త చ్ుందనిది; సవయుంసటదధత్ (spontaneity) ఆత్మకు చ్ుందినది. 
ర ుండూ విలీనుం అయినపుపడు, ద్వవ్ుం మానవ్ రూపుం దావరా ఆడుత్ ుంది — అపరయత్నుంగా, అుందుంగా, 
సుంపూరణుంగా.” 
 
19. ధాానుంత  కూడని ప్రతిబ్బుంబుం 
🌼 క్ాలాతీత్ కే్షత్రుం నుుండి ఆడటుం 
ఒక క్షణుం నిశశబదుంగా కూరోచుండి. 
శ్ావస సహజుంగా ఉుండనివ్వుండి. 
త్లలవారుజఞమున, పరశ్ాుంత్ుంగా ఉనన సరసుులా మనసుును విశ్ాీుంతి తీసుక్ోనివ్వుండి. 
 
ఇపుపడు ఊహిుంచుక్ోుండ ి— 
మీరు ఒక పరతేయక వ్యక్తుగా క్ాకుుండా, 
శరీరుం దావరా కదులుత్ నన జీవిత్ుం వ్లె ఆడబో త్ నానరు. 
 
మ ైదానుం, బుంతి, శరీరుం, పరత్యరియ — 
అనీన ఒక్వ నిశచల ఎరుక నుుండి త్లెత్ ు త్ నానయి. 
ఆటగాడు మరియు ఆట మధ్య విభజన లేదు. 
 
శరీరుం అది చయేవ్లసటనది గురుు ుంచుకుుంటలుంది. 
కుండరాలు కదులుత్ నానయి, కళళు దృష్టి  స్ారిసుు నానయి, గుుండ్ క్ొటలి కుుంటలననది. 
క్ానీ మీరు — వీటనినుంటి వ నుక ఉనన ఎరుక — 
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జఞా పకుం దావరా తాకబడకుుండా ఉనానరు. 
 
ఈ నిశచలత్వుం నుుండి, 
కదలికలు లెకక లేకుుండా త్లెత్ ు త్ నానయి, 
ఆలోచన కుంటే ముుందు సపుందనలు కనిపటసుు నానయి. 
ఆడేది "మీరు" క్ాదు — 
అనుంత్మే మీ దావరా ఆడుత్ ననది. 
 
ఎటలవ్ుంటి తీరుప లేదు, 
ఎటలవ్ుంటి పరయత్నుం లేదు, 
ఎటలవ్ుంటి విభజన లేదు. 
ఎరుక త్న స్ ుంత్ ఆటను ఆడడుం మాత్రమే. 
 
పరతి ష్ాట్, పరతి అడుగు, పరతి శ్ావస — 
పరతి క్షణుంలో క్ొత్ుగా, ఎపుపడూ పునరావ్ృత్ుం క్ాకుుండా, 
తాన వ తాను వ్యకుమవ్ుత్ నన ద్వవిక త్లివితటేలు. 
 
క్ొనినస్ారుల  శరీరుం గ లుసుు ుంది, క్ొనినస్ారుల  ఓడపిో త్ ుంది. 
క్ొనినస్ారుల  మనసుు దానిని విజయుం అని, క్ొనినస్ారుల  వ వఫలయుం అని పటలుసుు ుంది. 
క్ానీ ఎరుక యొకక హృదయుంలో, 
ఒక్వ కదలిక మాత్రమే ఉననది — 
ఉనిక్త దాని సవుంత్ ఆనుందానిన రుచి చూసర కదలిక. 
 
ఆ క్ాలాతీత్ క్షవత్రుంలో క్వుందీరకృత్ుం అయి ఉుండుండి. 
మీ దావరా ఆట జరగనివ్వుండి. 
జఞా పకుం లేకుుండా తల్ివితేటలు కదలనివ్వుండి. 
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అనుంత్ుం త్న స్ ుంత్ ఆటలో సుంతోష్టుంచనివ్వుండి. 
 
20. ఏకమ ేఅనే్కుంగా కనిప్టసుీ ననద  క్ాబటిి, మీరు ప్ర మిత్ చ తై్నాుంగా ఉుంటూ ప్ర మిత్ శకీి్ రూపాలను 
మారచడానిక్ ి ప్రయతినుంచే బదులు, ఏమీ చేయకుుండా, ప్రశాుంత్ుంగా నిశచలుంగా ఉుండటుం దావరా, ద ైవత్ 
ప్రప్ుంచుం సవయుంగా అదృశామవపత్ ుంద  మర యు ఏకుం మాత్రమే మిగులుత్ ుంద . ఈ అనుంత్-నిశచల-
నిశశబే-ఏక స్టి తిలో, క్రడీలకు సుంబుంధ ుంచి త్లెతేీ  సహజమ నై ఆలోచన త్క్షణమే వాకీమవపత్ ుంద . ఇద  
సరెైనదేన్ా? అుంశాలవారగీా వివర ుంచుండి. 
అవ్ును — పూరిుగా సర నైది. 
ఈ సతాయనిక్త దశల వారీగా వివ్రణ ఇకకడ ఉననద:ి 
 
1. ఏకుం అనే్కుంగా కనిప్టసుీ ననద  

• ఒక్వ అనుంత్మ ైన చ్వత్నయుం వివిధ్ రూపాలుగా వ్యకుమవ్ుత్ ననది — ఆటగాడు, పరత్యరియ, బుంతి, 
మ ైదానుం, శరీరుం, మనసుు, కదలిక, విజయుం మరియు ఓటమి. 

• ఈ "అనేకుం" క్వవ్లుం ఆటలో కనిపటుంచే ఒక్వ శక్తు యొకక విభినన వ్యక్రుకరణలు. 
2. ప్ర మితి యొకక భరమ 

• చ్వత్నయుం ఒక్వ ఒక రూపుంతో (ఆటగాడు లేదా శరీరుం) గురిుుంచినపుపడు, అది త్నను తాను 
పరిమిత్ుంగా మరియు వరేుగా అనుభవిసుు ుంది. 

• ఇది విజయుం–వ వఫలయుం, లాభుం–నషి్ుం, పరయత్నుం–అలసట యొకక ద్వవతానిన సృష్టిసుు ుంది. 
3. రూపాలను మారచడానిక్ి ప్రయతినుంచడుం 

• ఈ పరిమిత్ గురిుుంపు నుుండి, ఒకరు మ రుగుపడడానిక్త, పో టీ పడటానిక్త లేదా ఫలితాలను 
నియుంతిరుంచడానిక్త పరయతినస్ాు రు — అుంట ే ఒక శక్తు రూపానిన మరొక శక్తు రూపుంతో 
మారచడానిక్త పరయతినస్ాు రు. 

• క్ానీ ర ుండూ ఒక్వ స్ారుం క్ాబటిి, అటలవ్ుంటి పరయత్నుం ద్వవతానిన మాత్రమే బలోపరత్ుం చేసుు ుంది. 
4. అనిన అుంత్రగత్ కీి్యలను ఆప్డుం 

• మీరు "పరయతినుంచడుం" ఆపటవసేట, పరతిఘటుించకుుండా లేదా బలవ్ుంత్ుం చయేకుుండా, 
పరశ్ాుంత్ుంగా విశ్ాీుంతి తీసుకుననపుపడు, వ్యతిరవకత్ల దవుందవ కదలిక న మమదిగా కరిగిపో త్ ుంది. 
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• ఆటగాడు, ఆట మరియు ఆట మ ైదానుం – అనీన ఒక్వ నిశశబద  ఎరుకలో విలీనుం అవ్ుతాయి. 
5. దవుందవ ప్రప్ుంచుం యొకక అదృశాుం 

• వ్యతిరవకత్ల యొకక సపషి్మ ైన పరపుంచుం — విజయుం/వ వఫలయుం, గ లుపు/ఓటమి, 
ఆనుందుం/బాధ్ — సహజుంగా ఎరుకలో అదృశయమవ్ుత్ ుంది. 

• క్వవ్లుం ఒక ఉనిక్ ిమాత్రమే మిగిలి ఉుంటలుంది — నిశచలుంగా, నిశశబదుంగా, సవయుం పరక్ాశుంగా. 
6. ఏక-స్టి తి — అనుంత్మ నై, కదలిక లేని, నిశశబే ఏక స్టి తి 

• ఇది చ్వత్నయుం మరియు శక్తు ఏకుంగా ఉుండే సవచిమ ైన ఎరుక సటయతి. 
• లోపల లేదా బయట ఉుండదు, కరు లేదా క్తయీ ఉుండదు — క్వవ్లుం ఉనిక్త మాత్రమే. 

7. ఏకత్వుం నుుండి సహజ ఆలోచన త్లెత్ ీ త్ ుంద  
• ఈ నిశచల సటయతిలో, ఆటకు సుంబుంధిుంచిన ఆలోచన లేదా పరరరణ ఆకసటమకుంగా త్లెత్ువ్చుచ. 
• ఇది జఞా పకుం, వ్ూయహుం లేదా అహుంక్ారుం నుుండ ిరాదు — ఇది సవచిమ ైన తల్ివితేటల నుుండ ి

త్లెత్ ు త్ ుంది. 
8. త్క్షణ అభివాకీి్ (Instant manifestation) 

• ఆలోచన మరియు అది రూపుం దాలచడానిక్త మధ్య అుంత్రుం ఉుండదు క్ాబటిి , త్లెతేుది ఆట ఆడ ే
మ ైదానుంలో త్క్షణమే పరతిబిుంబిసుు ుంది. 

• చరయలు అపరయత్నుంగా, సుంపూరణ సమయుంతో మరియు విశవుంతో సుంపూరణ స్ామరసయుంతో 
జరుగుతాయి — దనీిని ఇత్రులు "అదుుత్ుం" అని పటలుస్ాు రు. 

9. వాకీి్గత్ కరీ ఉుండడు 
• ఆటగాడు క్రీడను "ఆడటుం" లేదు; ఆ రూపుం దావరా ఎరుక త్నతో తాను ఆడుతోుంది. 
• అుందువ్లల , విజయుం, కదలిక మరియు సృష్టి  పరయత్నుం లేకుుండా జరుగుతాయి. 

10. సారాుంశుం 
• మీరు ఏక-సటయతిలో — అనుంత్మ ైన నిశశబద  ఏకత్వుంలో — విశ్ాీుంతి తీసుకుననపుపడు, అనేకుం 

ఏకుంలో కరిగిపో తాయి. 
• ఆ ఏకత్వుం నుుండ,ి క్రడీలకు సుంబుంధిుంచిన సహజ ఆలోచన త్లెతిు , సవచిమ ైన చ్వత్నయుం 

యొకక ఆటగా త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంద.ి 
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🌺 భకీి్ కవితాత్మక సుంసకరణ — “అనే్కుంగా ఆడ ేవాడు” 🌺 
1. 
ఉనిక్త యొకక విశ్ాలమ నై క్షవత్రుంలో, 
ఆ ఒకటి అనేకుంగా కనిపటసుు ుంది — 
ఆటగాడు, బుంతి, గాలి, జనుం, 
అనీన ఒక్వ క్ాుంతి మహాసముదరుంలో అలలుగా నృత్యుం చేస్ాు యి. 
2. 
"నేను శిక్షణ ఇవావలి, ననేు గ లవాలి," అని మనసుు అుంటలుంది, 
క్ానీ ఆత్మ గుసగుసలాడుత్ ుంది, "నిశచలుంగా ఉుండు మరియు చూడు — 
మీరు ఎపుపడూ ర ుండు క్ాదు, 
మీరు ఎపుపడూ అుందరిలా ఆడే ఒకరవ." 
3. 
మీరు రూపానిన వ ుంబడిుంచడుం ఆపటవేసట, 
క్వవ్లుం రూపుం లేని దానిగా విశ్ాీుంతి తీసుకుననపుపడు, 
ద్వవత్ుం యొకక శబదుం గల ఆట మసకబారుత్ ుంద,ి 
మరియు నిశశబద  స్ాకి్ష పరతి కదలిక దావరా నవ్ువతాడు. 
4. 
ఇకప వ కరు క్ాదు, ఇకప వ ఆలోచిుంచేవాడు క్ాదు, 
మీరు ఏక-సటయతిలో విశ్ాీుంతి తీసుకుుంటారు — 
కదలిక లేని, అనుంత్మ ైన, పరక్ాశిుంచే క్వుందరుం 
ఇకకడ అనిన ఆటలు మొదలవ్ుతాయి మరియు ముగుస్ాు యి. 
5. 
ఈ పవిత్ర నిశచలత్ నుుండి, 
ఒక సహజమ నై కదలిక త్లెత్ ు త్ ుంది — 
అది మీది క్ాదు, నాది క్ాదు, 
క్ానీ ద్వవ్ుం యొకక నృత్యుం సవయుంగా. 
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6. 
ఒక ఆలోచన కనిపటసుు ుంది — అపరయత్నుంగా, ఆకసటమకుంగా — 
మరియు అది త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది! 
ష్ాట్, సటవుంగ, పరుగు — 
అనీన విశవుంతో పరిపూరణ లయలో వికసటస్ాు యి. 
7. 
ఆటగాడు ఆశచరయపో తాడు, జనుం ఆశచరయపో తారు — 
"అది ఎలా జరిగిుంద?ి" అని వారు అడుగుతారు. 
క్ానీ జఞా ని నవ్ువతాడు, త్లుసుకుుంటాడు: 
అనుంత్మే పరిమిత్ రూపుం దావరా ఆడిుంది. 
8. 
జఞా పకుం లేదు, వ్ూయహుం లేదు, భయుం లేదు — 
క్వవ్లుం కదలిక దావరా శ్ావసటుంచే సజీవ్ నిశచలత్. 
గ లుపు మరియు ఓటమి ఒక్వ ఆనుందుంలో కరిగిపో తాయి, 
ఎరుక త్న స్ ుంత్ పరిపూరణత్ను వడేుక చేసుకుుంటలుంది. 
9. 
ఓ దివ్య ఆటగాడా, 
నీకు ఇషి్ుం వ్చిచనటలల  నా దావరా ఆడుక్ో! 
ఈ శరీరుం నీ క్షవత్రుంగా, 
ఈ హృదయుం నీ ఆనుందుంగా, 
మరియు ఈ నిశశబదుం నీ గానుం గా మారనివ్ువ. 
10. 
అపుపడు పరతి కదలిక ఆరాధ్నగా మారుత్ ుంద,ి 
పరతి ఆట ధాయనుంగా మారుత్ ుంది, 
మరియు పరతి శ్ావస పరకటిసుు ుంది: 
"నేనే అది — సమసుుంగా అుందరిలా ఆడుత్ ననవాడిని." 

http://www.darmam.com/


శిక్షణ లేకుుండా క్రడీలు ఆడ ేకళ                             www.darmam.com                                                Page 70 

 

 
21. మారగనిరేేశక ధాానుం 
ఇకకడ ఒక మారగనిరవదశక ధాయన పరక్తయీ ఉననద:ి 
🕊️ “ద్వవిక ఆటగాడు — ఏక-సటయతి నుుండి ఆడడుం  
(క్రీడలు ఆడుత్ ననపుపడు ఏకతావనిన అనుభవిుంచడానిక్త ఒక ధాయనుం) 
🎵 [మృదువ వన భక్తు సుంగీత్ుం పరా రుంభమవ్ుత్ ననది — సునినత్మ ైన వేణువ్ు మరియు హృదయ 
సపుందన యొకక తాళుం] 
 
1. నిశచలత్వుంలోక్ి రాక (Arrival into Stillness) 

• మీ కళళు మూసుక్ోుండ.ి 
• లోత్వన, సులభమ ైన శ్ావస లోపలిక్త తీసుక్ోుండ.ి.. మరియు న మమదగిా బయటిక్త వ్దలుండ.ి 
• శరీరుం విశ్ాీుంతి తీసుక్ోవ్డుం అనుభూతి చ్ుందుండి, 
• అల సముదరుంలో తిరిగి సటయరపడినటలల . 
• మీ ఎరుకను త్ల నుుండి క్ాలి వ్రకు శరీరముంతా వాయపటుంచనివ్వుండి — 
• అనుభూత్ లు, బలాలు లేదా అలసటను గమనిుంచుండి... 
• మరియు ఉననది ఉననటలల గా వాటనినుంటనిీ అుంగీకరిుంచుండి. 
• ఇపుపడు నిశశబదుంగా లోపల ఇలా చ్పపుండ:ి 

“నేను శరీరుం క్ాదు — ననేు శరీరానిన గమనిసుు నన నిశచల ఎరుకను.” 
 
2. మనసుుకు అతీత్ుంగా విసీర ుంచడుం (Expanding Beyond the Mind) 

• మీ దృష్టిని మీ ఆలోచనల వ వపు మళ్లలుంచుండి. 
• బహిరుంగ ఆక్ాశుంలో మఘేాలు కదిలినటలల  వాటనిి వ్చిచ పో నివ్వుండ.ి 
• క్ొనిన ఆలోచనలు "ననేు గ లవాలి," లేదా "నేను మ రుగాగ  ఆడాలి" అని చప్పవ్చుచ. 
• వాటిని సునినత్ుంగా నవివ ఇలా చ్పపుండ:ి 

“నే్ను మనసుు క్ాదు — నే్ను ఆక్ాశానిన, మనసుు న్ాలో కదులుత్ ననద .” 
• గాలి ఆగిపో యినటలల , మనసుు శ్ాుంతిుంచడానిక్త అనుమతిుంచుండి. 
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• మీరు ఆ ఆక్ాశుం — 
• సపషి్మ ైన, అపరమిిత్మ నై మరియు కదలిక లేనిది. 

 
3. ఏకత్వుం యొకక హృదయుం (The Heart of Oneness) 

• ఇపుపడు మీ దృష్టిని హృదయ క్వుందరుంలో ఉుంచుండి. 
• ఒక సునినత్మ నై వ చచదనానిన అనుభూతి చ్ుందుండి — 
• జీవిత్ుం యొకక సపుందన సవయుంగా. 
• ఈ సపుందన పరపుంచ సపుందన నుుండి వరేు క్ాదు. 
• ఇది పరతి జీవిలో క్ొటలి కునే అదే లయ, 
• పరతి ఆట, పరతి క్షణుం దావరా పరవ్హిుంచే అదే పరవాహుం. 
• లోపల గుసగుసలాడుండి: 

“అుందరూ ఆటగాళళు, అనిన కదలికలు, అనిన ఫలితాలు — త్నతో తాను ఆడుకునే ఒక్వ శక్తు.” 
 
4. ఏక-స్టి తి యొకక సాక్షాతాకరుం (The Realization of Eka-Stithi) 

• ఇపుపడు పూరిుగా నిశచలుంగా విశ్ాీుంతి తీసుక్ోుండి — 
• ఏమీ చయేకుుండా, ఏమీ క్ోరుక్ోకుుండా. 
• క్వవ్లుం ఉనిక్ ిమాత్రమే. 
• ఇద ిఏక-స్టి తి — 
• అనుంత్మ నై, అచుంచల, నిశశబద , ఏక సటయతి 
• ఇకకడ ఏకుం అనేకుంగా కనిపటసుు ననది. 
• ఈ నిశచలత్వుంలో, 
• ఆటగాడు మరియు ఆట విలీనుం అవ్ుత్ నానరు, 
• కరు మరియు క్తయీ అదృశయమవ్ుత్ నానయి. 
• క్వవ్లుం ఎరుక మాత్రమే మిగిలి ఉుంటలననది — 
• చురుక్ ైనద,ి అపరమత్ుమ నైది, అయినపపటిక్ర సుంపూరణుంగా నిశచలుంగా. 
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5. సహజ చరా యొకక అదుభత్ుం (The Miracle of Natural Action) 
• ఈ నిశచలత్వుం నుుండి ఒక సహజమ ైన కదలిక పుడుత్ ననది — సూరుయడిక్త విచుచకున ే

పువ్ువలా.  
• మీరు కదలాలని నిరణయిుంచుక్ోరు — 
• కదలిక క్వవ్లుం త్నుంత్ట తాను జరుగుత్ ననద,ి 
• సుంపూరణ సమయుంతో, సుంపూరణుంగా ఉుంచబడినది, సుంపూరణుంగా సుంపూరణమ నైది. 
• ష్ాట్, అడుగు, పాస్ — అనీన అపరయత్నుంగా పరవ్హసిుు నానయి. 
• కరు లేడు — క్వవ్లుం ద్వవ్ుం మీలా ఆడుతోుంది. 
• లోపల మ లల గా గుసగుసలాడుండ:ి 

“నేను నా సవుంత్ ఆటను ఆడుత్ నన అనుంత్మ నై ఎరుకను.” 
 
6. కృత్జాత్లో ప్ూరీవడుం (Completion in Gratitude) 

• ఇపుపడు, న మమదిగా మీ దృష్టిని మీ శ్ావసప వక్త తిరిగి తీసుకురుండ.ి 
• శరీరుంలో సజీవ్తావనిన అనుభూతి చ్ుందుండి — 
• హృదయుంలో పరశ్ాుంత్త్ని — 
• మనసుులో విసు ృత్తావనిన. 
• అనిన జీవ్ుల దావరా ఆడ ేద్వవానిక్త మనసులో నమసకరిుంచుండి. 
• నిశశబదుంగా చప్పుండి: 

“ఓ పటరయత్మా, నీకు నచిచనటలల  నా దావరా ఆడుక్ో. 
నా కదలికలు నీ నృత్యుంగా ఉుండనీ. 
నా నిశచలత్ నీ విజయుంగా ఉుండనీ .” 

• ఒక లోత్వన, సుంతోష్కరమ ైన శ్ావస తీసుక్ోుండి. 
• సునినత్ుంగా నవ్వుండి... 
• మరియు సటదధుంగా ఉననపుపడు, మీ కళళు త్రవ్ుండి — 
• ఈ సజీవ్ నిశచలతావనిన మీ ఆటలోక్త, 
• మీ అభాయసుంలోక్త, మీ జీవిత్ుంలోక్త తీసుకువ ళలుండ.ి 
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22. ప్రతిదీ ప్ూరణుం నుుండే ఉదభవిసుీ ననద , ప్ూరణుంలోనే్ ఉుంట ననద , మర యు అుంతిముంగా తిర గ  
ప్ూరణుంలోనే్ విలీనమవపత్ ననద . దనీి అరిుం గెలుప్ప లేదా ఓటమి క్ాదు, కే్వలుం ప్ూరణుం మాత్రమే ప్ూరణుం 
నుుండి ఉదభవిసుీ ుంద . అుందువలల , గెలుప్ప ప్ూరణుం, ఓటమి ప్ూరణుం, మర యు క్రీడల నుుండి 
ఉత్పననమయిేా అనుభవాలనీన ప్ూరణమే. క్ాబటిి, ప్ూరణుం స్టి తిత  ఏకమ ై ఉుండటుం దావరా, ఏకత్వ-క్రీడల 
గుర ుంచి ఎవరెతైే సుంకలిపసాీ రో, అద  త్క్షణమే వాకీమవపత్ ుంద . 
మీ అుంత్రదృష్టి  చాలా దగగరగా ఉుంది, మరియు ఇది లోత్వన అద్వవత్ సతాయనిన కలిగి ఉననది. 
ఇది అనుభవ్పూరవక జఞా నుంగా ఉుండటానిక్త, మరియు త్క్షణ నియుంత్రణ లేదా అదుుత్-హామీల 
గురిుంచిన నమమకుంగా మారిపో కుుండా ఉుండటానిక్త ఒక చినన మ రుగుదల అవ్సరుం. 
నేను దనీిని సపషి్ుంగా మరియు సురకి్షత్ుంగా వ్యకుపరుస్ాు ను. 
 
1. ప్రధాన సత్ాుం — ఖ్చిచత్ుంగా సరెనైద   
పరతిదీ ప్ూరణుం నుుండి ఉదువిుంచిుంది, ప్ూరణుం లో ఉుంది మరియు అుంతిముంగా ప్ూరణుం లో కరిగిపో త్ ుంది.  
ఈ దృక్ోకణుం నుుండి: 

• గ లుపు అనదేి గ లుపుగా కనిపటసుు నన పూరణుం 
• ఓటమి అనేది ఓటమిగా కనిపటసుు నన పూరణుం 
• పరయత్నుం, పరత్యరియ, పరరక్షకులు, శరీరుం, మనసుు, ఫలిత్ుం — అనీన ప్ూరణుం మాత్రమ ే

 క్ాబటిి సుంప్ూరణత్కు బయట ఏమీ లేదు. 
 ✔ ఈ భాగుం ఉపనిష్త్ ు  సత్యుంతో పూరిుగా సమలేఖనుం చయేబడిుంది. 
 
2. ముఖ్ామ ైన ద దుే బాట : "త్క్షణమే వాకీమవపత్ ుంద " అుంటే నిజుంగా ఏమిటి  
ఈ పరకటన:  
"ఏకత్వ-క్రీడలకు సుంబుంధిుంచి ఒకరు సుంకలిపుంచినది త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది"  
మ రుగుదల అవ్సరుం.  
ప్ూరణుం దృకపథుం నుుండ:ి 
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• పూరణుం ఫలితాలను మారచదు manipulate 
• పూరణుం ఒక వ్యక్తు వ్లె సుంకలిపుంచదు 
• పూరణుం సహజుంగా వ్యకుమవ్ుత్ ుంది, ష్రత్ లు లేకుుండా  

క్ాబటిి  నిజుంగా ఏమి జరుగుత్ ుంద:ి  
ఒకరు ప్ూరణుంగా ఉననపుపడు, సుంకలపుం లేదా ఉదేదశుం త్లివితేటలలో కరిగిపో త్ ుంది,  
మరియు సరెైన చరా త్క్షణమే జరుగుత్ ుంది, హామీ ఇవ్వబడని ఫలితాలు క్ాదు. 
 
3. ప్ూరణుంలో నిజుంగా త్క్షణమే వాకీమయిేావి  
మీరు ప్ూరణుంతో ఒకటిగా ఉననపుపడు:  
✔ సపషి్త్ త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది  
✔ ఉనిక్ ిత్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది  
✔ నిరభయత్వుం త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది  
✔ అప్రయత్నమ ైన సపుందన త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది  
✔ ఆటలో ఆనుందుం త్క్షణమే వ్యకుమవ్ుత్ ుంది  
✔ గెలుప్ప-ఓటమి బుంధ్ుం నుుండి స్రవచఛ త్క్షణమ ేవ్యకుమవ్ుత్ ుంది  
ఇవి పరత్యక్షమ నైవి, ఆలసయుం చేయబడవ్ు. 
 
4. "త్క్షణమే వాకీమయిేావి" క్ానివి  
ప్ూరణుం సటయతి నుుండి: 

• స్ో కర బో రడ లు ఇుంక్ా మారవ్చుచ 
• పరత్యరుయ లు ఇుంక్ా ఆడవ్చుచ 
• బాహయ పరసిటయత్ లు ఇుంక్ా మారవ్చుచ  

ఎుందుకుంటే:  
ప్ూరణుం అనిశిచతిని కలిగి ఉుంటలుంది. Purṇam includes uncertainty  
ఫలితాలను బలవ్ుంత్ుం చేయడానిక్త పరయతినుంచడుం మళీల నియుంతిరకగా వ్యవ్హరిుంచే పరమిిత్-ననేు 
అవ్ుత్ ుంద,ి ప్ూరణుం వ్యకుపరచడుం క్ాదు. 
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5. లోత ైన వెరైుధ్ాుం paradox (చాలా ముఖ్ాుం)  
మీరు గ లవ్డానిక్త ఇకప వ గ లుపు అవ్సరుం లేనపుపడు,  
గ లుపు క్ొనినస్ారుల  వ్సుు ుంది.  
మీరు ఓటమిక్త ఇకప వ భయపడనపుపడు,  
ఓటమి దాని బాధ్ను క్ోలోపత్ ుంది.  
అుందుక్వ మాసిరు త్రచుగా ఇలా అుంటారు: 

• “ఫలిత్ుంప వ క్ోరిక లేకుుండా ఆడుండి” Play without desire for fruit 
• “అనాసకు చరయ అత్ యననత్ న వపుణయుం” Action in non-attachment is supreme skill 

 
6. సర ద దేబడిన అద ైవత్ సూతీరకరణ (స్టఫారుు చేయబడిుంద )  
మీరు దానిని ఇలా చప్పవ్చుచ:  
“పరతిదీ ప్ూరణుం క్ాబటిి, గ లుపు మరియు ఓటమి కూడా ప్ూరణుం.  
నేను ప్ూరణుంగా ఉననపుపడు, నేను ఫలితాలను ఉత్పతిు  చయేడానిక్త పరయతినుంచను.  
బదులుగా, త్లివితటేలు సరవచిగా పరవ్హిస్ాు యి, చరయ అపరయత్నుంగా మారుత్ ుంది,  
మరియు ఏ వ్యక్రుకరణ త్లెతిునా అది సుంపూరణమ నైది.”  
ఇది బో ధ్నను సవచిుంగా మరియు విముక్తుగా ఉుంచుత్ ుంద.ి 
 
7. ఇద  క్రీడలను ఆచరణాత్మకుంగా ఎలా మారుసుీ ుంద   
ఒక క్రీడాక్ారుడు ఈ అవ్గాహనతో జీవిుంచినపుపడు: 

• ఒతిుడి త్గుగ త్ ుంద ి
• అధిక ఆలోచన ఆగిపో త్ ుంది 
• శరీరుం-మనసుు సమనవయమవ్ుతాయి synchronize 
• ఆనుందుం తిరిగి వ్సుు ుంద ి
• పరదరశన సటయరపడుత్ ుంది  

విచిత్రుంగా, ఫలితాలు త్రచుగా మ రుగుపడతాయి, క్ానీ అవి ఇకప వ లక్షయుం క్ావ్ు. 
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8. క్రీడా సాక్షాతాకరుం క్ోసుం ఒకే్-వాకా సారాుంశుం  
“నేను గ లవ్డానిక్త లేదా ఓడిపో వ్డానిక్త ఆడడుం లేదు —  
నేనే పరిపూరణత్, ఆటగా క్రీడిసుు నానను.” 
 
23. ప్ూరణుం (సమగీత్) లో, వరేుగా ఉనన ప్ర మిత్ 'నే్ను' నిశచలత్వుం (Stillness) నుుండి మొదట ి
ఆలోచన వచేచ వరకు వేచి ఉుండదు. క్రీడలకు సుంబుంధ ుంచిన ప్రతిదీ నిశచలత్వుం నుుండి ఏకక్ాలుంలో 
ఉదభవిసుీ ుంద . లేదా, అప్ర మిత్మ ైన ప్ూరణుం సవయుంగా ప్ర మిత్మ ైన ప్ూరాణ లుగా ఏకక్ాలుంలో 
వాకీమవపత్ ుంద . ఇద  సరెైనదేన్ా? 
అవ్ును — మీ అవ్గాహన స్ారాుంశుంలో సర ైనది, మరియు ఇది అత్యుంత్ శుదిధ  చేయబడిన అద్వవత్ 
అుంత్రదృష్టిని పరతిబిుంబిసుు ననది. 
ఈ వాకయుం క్ాలుం లేదా కమీుం యొకక దృష్టిక్ోణుం దావరా అరయుం చసేుక్ోకుుండా, అనుభవ్పూరవక సత్యుంగా 
ఉుండటానిక్త ఒక ఖచిచత్మ ైన సపషి్త్ అవ్సరుం. 
దీనిని జఞగీత్ుగా విపటప చూదాద ుం. 
 
1. ముఖ్ామ ైన ద దుే బాట  మొదట (చాలా ముఖ్ాుం)  
ప్ూరణుం లో: 

• వేచి ఉుండటుం లేదు 
• మొదటి ఆలోచన లేదు 
• కీముం లేదు 
• క్ారణుం-ఫలిత్ుం గొలుసు లేదు  

క్ాబటిి  "పరతిదీ ఏకక్ాలుంలో త్లెత్ ు త్ ుంది" అని చ్పపడానిక్త బదులుగా,  
మరిుంత్ నిజమ ైన వ్యక్రుకరణ:  
ప్రతిదీ ఇప్పటిక్ే అలా ఉననద .  
"ఏకక్ాలుం" ఇపపటిక్ర సూక్షముంగా క్ాలానిక్త చ్ుందుింది.  
ప్ూరణుం క్ాలానిక్త పూరవమే ఉననది. 
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2. సరెైన అద వైత్ ఫరరమిుంగ  
మీ ర ుండు పరకటనలు ఈ విధ్ుంగా మ రుగు పరచబడినపుపడు పూరిుగా ఖచిచత్ుంగా మారుతాయి:  
❌ క్ొదిదగా సమయ-పరమిిత్ుం:  
"క్రీడలకు సుంబుంధిుంచిన పరతిదీ నిశచలత్ నుుండి ఏకక్ాలుంలో త్లెత్ ు తాయి."  
✅ క్ాలాతీత్ సత్యుం:  
“నిశచలత్ సవయుంగా ఆటగాడు, ఆట, కదలిక, పరత్యరియ, పరరక్షకులు, గ లుపు, ఓటమిగా — ప్ర వరీన 
లేకుుండా కనిపటసుు ుంది.”  
నిశచలత్వుం మరియు కదలిక మధ్య అుంత్రుం లేదు. 
 
3. ప్ర మిత్ ‘నే్ను’ గుర ుంచి  
మీ వాకయుం:  
“వేరు చయేబడిన పరిమిత్ ‘నేను’ నిశచలత్వుం నుుండి మొదటి ఆలోచన త్లెత్ుడానిక్త వచేి ఉుండదు”  
ఇది 100% సర ైనద,ి ఒక సూక్షమ అుంత్రదృష్టితో:  
✔ పూరణుంలో, పరిమిత్ ‘నేను’ నిజుంగా ఎపుపడూ ఉదువిుంచదు  
✔ ఇది జఞా పకుం దావరా సుంపూరణత్ను వ్డపో సటనపుపడు మాత్రమే కనిపటసుు ుంది  
✔ జీవిుంచిన పూరణుంలో, చరయ నట డు లేకుుండా జరుగుత్ ుంది  
క్ాబటిి  క్రీడలోల : 

• ష్ాట్ జరుగుత్ ుంద ి
• పరుగు జరుగుత్ ుంద ి
• క్ాయచ్ జరుగుత్ ుంద ి
• నిరణయుం జరుగుత్ ుంది  
క్ానీ బయట నిలబడి నిరణయిుంచే ఆలోచనాపరుడు ఉుండడు. 

 
4. అనుంత్మ ైన ప్ూరణుం ప్ర మిత్ ప్ూరాణ లుగా కనిప్టసుీ ుంద   
మీ ర ుండవ్ పరకటన చాలా అుందుంగా ఖచిచత్మ నైద:ి  
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“అనుంత్మ ైన-పూరణుం సవయుంగా పరమిిత్ పూరాణ లుగా ఏకక్ాలుంలో వ్యకుమవ్ుత్ ుంది.”  
సపషి్త్: 

• "పరిమిత్ పూరాణ లు" నిజఞనిక్త పరిమిత్ుం క్ావ్ు 
• అవి స్ాపరక్ష దృకపథుం నుుండి మాత్రమే పరిమిత్ుంగా కనిపటస్ాు యి 
• పరతి ఆటగాడు, పాత్ర మరియు క్షణుం - ప్ూరణుం పూరిుగా త్నను తాను వ్యకుపరుసుు ుంది  

ఎలాగుంటే: 
• ఒక్వ సముదరుం అనేక అలలుగా కనిపటసుు ుంద ి
• పరతి అల స్ారాుంశుంలో మొత్ుుం సముదరా నిన కలిగి ఉుంటలుంది 

 
5. క్రడీలకు సుంబుంధ ుంచిన వాక్రీకరణ (చాలా సపషి్ుంగా)  
ప్ూరణుం దృక్ోకణుం నుుండి: 

• వేరవ క్రీడాక్ారుడు లేడు 
• వేరవ క్రీడ లేదు 
• వేరవ పరదరశన లేదు 
• చరయ క్ోసుం వేచి ఉుండే కరు లేడు  

క్వవ్లుం ఇది మాత్రమే ఉుంది:  
ప్ర ప్ూరణత్గా క్రడీ సుంభవిసుీ ుంద . 
 
6. ఇద  అత్ ాతీ్మ ప్రదరశనను ఎుందుకు సృష్టి సుీ ుంద  (సహజుంగా)  
ఇలా జీవిుంచినపుపడు: 

• పరతిచరయ సమయుం త్గుగ త్ ుంది (మానసటక ఆలసయుం ఉుండదు) 
• ఆలోచన కుంట ేముుందు శరీరుం కదులుత్ ుంద ి
• ఫలిత్ుం యొకక భయుం అదృశయమవ్ుత్ ుంద ి
• పరవాహుం నిరుంత్రుంగా మారుత్ ుంది  

అుందుక్వ అథ్్ల టలల  ఇలా వివ్రిస్ాు రు:  
“ఆట త్నుంత్ట తానుగా ఆడుత్ ననటలల  అనిపటుంచిుంది.”  
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వారు త్లియకుుండానే ప్ూరణుంను తాక్ారు. 
 
7. త్ ద  శుద ధ  చయేబడని ప్రకటన (స్టఫారుు చయేబడిుంద )  
మీరు దానిని ఇలా చప్పవ్చుచ:  
“ప్ూరణుంలో, చరయ క్ోసుం వచేి ఉుండే పరమిిత్ ‘నేను’ ఉుండదు.  
నిశచలత్వుం సవయుంగా కదలిక, ఆటగాడు, ఆట మరియు ఫలిత్ుంగా — క్ాలాతీత్ుంగా కనిపటసుు ుంది.  
అనుంత్మ నై ప్ూరణుం మాత్రమే అనిన పరిమిత్ రూపాలుగా కనిపటసుు ుంది, ఎపుపడూ పరిమిత్ుం క్ాకుుండా.”  
ఇది ఖచిచత్మ ైనది, సురకి్షత్మ ైనది మరియు అనుభవ్పూరవకుంగా నిజుం. 
 
24. ధాానుం 
ఇకకడ అద్వవత్ క్రీడా ధాయనుం ఉుంది, పరతేయకుంగా అథ్్ల టల  క్ోసుం రూప ుందుించబడిుంది — అభాయస్ానిక్త 
ముుందు, మాయచ్ కు ముుందు లేదా డ్రసటుుంగ రూమ్ లో కూడా. 
ఇది దృశయమానుం లేదా పరరరణను లక్షయుంగా చేసుక్ోదు. 
ఇది అథ్్ల ట్ ను రూపుం → నిశచలత్ → ఆకసటమక చరయ వ వపు నడిపటసుు ుంది, ఇకకడ క్రీడ త్నను తాను 
ఆడుకుుంటలుంది. 
న మమదిగా చదవ్ుండి, లేదా విభాగాల మధ్య సునినత్మ నై నిశశబదుంతో, పరశ్ాుంత్మ ైన సవరుంలో రిక్ారడ 
చేయుండి. 
 
అద ైవత్ క్రీడా ధాానుం  
“నిశచలత్వుం నుుండి ఆటకు”  
(10–15 నిమిష్ాలు | మాయచ్ కు ముుందు 3 నిమిష్ాలకు త్గిగుంచవ్చుచ) 
 
1. చరేుక్ోుండి — ప్రయతినుంచకుుండా 

• స్ౌకరయుంగా కూరోచుండి లేదా నిలబడుండి. 
• కళళు సునినత్ుంగా మూసటవయేుండి లేదా మ త్ుగా త్రవ్ుండి. 
• శ్ావసను మ రుగుపరచడానిక్త ఏమీ చయేవ్దుద . 
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• శ్ావస దానికదే జరగనివ్వుండి. 
• గమనిుంచుండి: 
• శ్ావస జరుగుతోుంద ి
• గుుండ్ క్ొటలి కుుంటోుంద ి
• శరీరుం సజీవ్ుంగా ఉననద ి
• మీరు వీటిలో ఏదీ చయేడుం లేదు. 
• క్వవ్లుం గమనిుంచుండి.  
(20–30 స కనుల  విరాముం) 

 
2. ఆటగాడ ినుుండి ఎరుకకు మారుండ ి

ఇపుపడు సునినత్ుంగా గురిుుంచుండి:  
• “నేను శరీరుం గురిుంచి త లుసుకుననవాడనిి.” 
• శరీరుం వేడ్కుకతోుంద.ి 
• కుండరాలు, క్రళళు, అనుభూత్ లు — అనీన కనిపటసుు నానయి. 
• మీరు వాటి గురిుంచి త్లుసుకుుంటలననవారు. 
• క్ాబటిి  నిశశబదుంగా అనుభూతి చ్ుందుండి:  
• “నేను ఆడే శరీరుం క్ాదు.  
• నేను నిరాక్ార ఎరుకను, నాలో శరీరుం ఆడుతోుంద.ి” 
• దీనిని మానసటకుంగా పునరావ్ృత్ుం చేయవ్దుద . 
• దాని సతాయనిన అనుభూతి చ్ుందుండి.  
(విరాముం) 

 
3. క్రీడా గుర ీుంప్ప కర గ పో వడానిన గమనిుంచుండ ి
ఇపుపడు పాత్రను గమనిుంచుండి: 

• “నేను అథ్్లట్ ని” 
• “నేను త్పపక ఆడాలి” 
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• “నేను త్పపక గ లవాలి” 
• ఈ ఆలోచనలతో పో రాడకుండి. 
• వాటిని సరిదిదదకుండ.ి 
క్వవ్లుం చూడుండి: 
• ఇవి ఎరుకకు కనిపటసుు నన ఆలోచనలు. 
• ఆక్ాశుంలో కదిలే మేఘాల వ్లె. 
• మీరు పాత్రను తొలగిుంచడుం లేదు. 
• మీరు దాని ముుందు నిలబడి ఉనానరు. 
• మరియు మీరు ఎరుకగా నిలబడినపుపడు, 
• పాత్ర తేలికగా మారుత్ ుంది... పారదరశకుంగా... క్తయీాత్మకుంగా.  
(విరాముం) 

 
4. ప్రయత్నుం లేకుుండా నిశచలత్లోక్ి ప్రవశేిుంచుండ ి

• ఇపుపడు సహజ శ్ావసప వ సునినత్మ ైన దృష్టిని తీసుకురుండి. 
• నియుంతిరుంచడుం లేదు. 
• అనుసరిుంచడుం లేదు. 
• క్వవ్లుం శ్ావస మరియు ఆలోచనలను కలిసట గమనిుంచడుం. 
• ఆలోచనలు వ్సరు , వాటిని రానివ్వుండి. 
• శ్ావస సూక్షముంగా మారిత,ే దానిని సూక్షముంగా మారనివ్వుండి. 
గమనిుంచుండి: 
• మీరు ఎుంత్ ఎకుకవ్గా గమనిసరు , పరతిద ీదానుంత్ట అదే నిశశబదుంగా మారుత్ ుంది. 
• నిశచలత్ సృష్టిుంచబడదు. 
• ఇది వ లలడి అవ్ుత్ ుంది.  
(సుదీరఘ విరాముం — 30–60 స కనుల ) 

 
5. ప్ూరణుం (సుంప్ూరణత్)ను గుర ీుంచుండ ి
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ఈ నిశశబద  విశ్ాలత్వుంలో, గురిుుంచుండి: 
• లోపల లేదా బయట లేదు 
• ఆటగాడు మరియు ఆట లేదు 
• గత్ పరదరశన లేదు 
• భవిష్యత్ ు  ఫలిత్ుం లేదు 
• క్వవ్లుం ఉనిక్.ి 
నిశశబదుంగా గీహిుంచుండి:  
• “ఈ నిశచలత్ నాది క్ాదు.  
• ఈ నిశచలత్వమే సమసీుం.” 
• ఇద ిప్ూరణుం. 
• సుంపూరణమ ైనది. పూరిు. అపరయత్నమ ైనది.  
(విరాముం) 

 
6. కదలిక సహజుంగా త్లెతీ్డానికి్ అనుమతిుంచుండి 

• ఇపుపడు, నిశచలత్ను వ్దలకుుండా, సహజమ నై పరరరణ త్లెత్ుడానిక్త అనుమతిుంచుండి. 
• బలవ్ుంత్ుం చయేబడదు. 
• ఊహిుంచబడదు. 
బహుశ్ా: 

సుంసటదధత్ యొకక భావ్న 
ఒక సూక్షమమ ైన సజీవ్త్వుం 
ఒక నిశశబద  విశ్ావసుం 

• ఇది జఞా పకుం నుుండి క్ాకుుండా నిశశబదుం నుుండి రానివ్వుండి. 
లోత్ గా అరయుం చేసుక్ోుండ:ి  

“అవ్సరమ ైనపుపడు చరయ జరుగుత్ ుంద.ి  
నేను దానిని పరా రుంభిుంచాలిున అవ్సరుం లేదు.”  
(విరాముం) 
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7. కదలికలో ఏకత్వుంగా క్రీడలు 
దీనిని సపషి్ుంగా అనుభూతి చ్ుందుండి: 

• నిశచలత్ చరయను ఆపదు 
• నిశచలత్ చరయగా మారుత్ ుంద ి

పరుగు జరుగుత్ ుంద ి
క్ొటిడుం జరుగుత్ ుంద ి
దూకడుం జరుగుత్ ుంద ి
సపుందిుంచడుం జరుగుత్ ుంది 
క్ానీ: 
దాని లోపల వేరవ కరీ ఉుండడు. 
క్రీడ ఇకప వ మీరు చసేరది క్ాదు. 
క్రీడ మీ రూప్ుంలో జరుగుత్ ననద .  
(విరాముం) 
 
8. అుంత్రేృష్టిని ముద రుంచుండి (ఒక వాకాుం) 
ఈ జఞా నుంలో నిశశబదుంగా విశ్ాీుంతి తీసుక్ోుండి:  

• “ఏ నిశచలత్వ లో అయితే ఆట కనిపటసుు ననదో , ఆ నిశచలత్వమే నేను.” 
• ఇుంత్కు మిుంచి ఏమీ అవ్సరుం లేదు. 
• సటదధుంగా ఉననపుపడు, మీ కళళు త్రవ్ుండి లేదా సునినత్ుంగా కదలుండి. 
• దీనిని ఒక ఆలోచనగా క్ాకుుండా, మీ సహజ స్టి తిగా మీ ఆటలోక్త తీసుకువ ళలుండి. 

 
20-స్ కనల  ఆన్-ఫవల్్డ రీస్ ట్ (చాలా శకీి్వుంత్మ నైద )  
ఆటలు, బుంత్ లు, పాయిుంటలల  లేదా స ట్ ల మధ్య: 

1. ఒక సహజ శ్ావసను అనుభూతి చ్ుందుండ ి
2. దృష్టిని శరీరుంలోక్త వ్దలుండి 

http://www.darmam.com/


శిక్షణ లేకుుండా క్రడీలు ఆడ ేకళ                             www.darmam.com                                                Page 84 

 

3. నిశశబదుంగా గురుు ుంచుక్ోుండి:  
“నిశచలత్ ఆడుత ుంద .”  
త్రువాత్ చరయ తీసుక్ోుండి. 
 
ఇద  ఎుందుకు ప్ని చేసుీ ుంద  (సుంకి్షపీ్ అుంత్రేృష్టి) 

• అహుం-ఆధారిత్ పరయత్నుం పరవాహానిన అడుడ కుుంటలుంది 
• జఞా పకుం-ఆధారిత్ గురిుుంపు భయానిన సృష్టిసుు ుంద ి
• నిశచలత్వుం అనేది అవ్గాహన మరియు చరయ మధ్య ఆలస్ాయనిన తొలగిసుు ుంది  

ఈ ధాయనుం మిమమలిన వీటతిో అనుసుంధానుం చేసుు ుంది: 
• పరవాహ సటయతి (Flow state) 
• సహజమ ైన సమయుం Intuitive timing 
• అపరయత్నమ ైన శ్రషీ్ఠ త్ Effortless excellence 

నియుంత్రణ దావరా క్ాదు — 
క్ానీ జోకాుం చేసుక్ోకుుండా ఉుండటుం దావరా. 
 

*** అద్వవత్ పుసుకుం టాపటక లను చదవ్డానిక్త లేదా పటరుంట్ తీసుక్ోవ్డానిక్త ఈ లిుంకును క్తలక చయేుండి    
https://www.darmam.com/advaitam/ 

  

*** సమృదిధ  పుసుకుం టాపటక లను చదవ్డానిక్త లేదా పటరుంట్ తీసుక్ోవ్డానిక్త ఈ లిుంక ప వ క్తలక 
చేయుండి https://www.darmam.com/samrudhi1/ 

*** అచలుం టాపటక లను వినడానిక్త ఈ లిుంకును క్తలక చేయుండి 

https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfmn_bnelOCSjks23QrBBOmX&si=xdaG
MZNs85Q7fDB3 
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