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దేశ- కాల-వస్తు వులనత అనతభవించ ేకళ 
 
1. ఏకత్విం (Oneness) దృకకోణిం నతిండి దశే-కాల-వస్తు వులనత అనతభవించే కళనత వవర ించిండి. 
దేశ-కాల-వస్తు వులనత అనతభూతి చ్ిందే కళనత ఏకత్వ (అద్వవత్) దృకకోణిం నతిండి, ఎటువింట ి
ఆధ్యాతిిక అతిశయోకతు లేక ిండయ, లోత్వన స్పష్టత్తో ఇకోడ వవర ించతక ిందయిం. 
 
1. ప్ాారింభ బిందతవు: ఏకత్విం అింటే అస్లు ఏమిటి? 
ఏకత్విం (అద్వవత్ిం) ప్రకారిం: 

• ఉననది ఒకే ఒక వాస్ువకత్ — అదే ఎరుక (Awareness) / చ తై్నయిం / పూరణిం. 
• కాలిం (స్మయిం), దేశిం (పాదేశిం/స్థలిం) మర యు వస్తు వులు (పదారథిం/ప్ాతా్/పర స్థథతి) అనేవ 

ఎరుకలో కలిగే అశాశవత్ రూపాలే (appearances) త్ప్ప, అవ స్వత్ింత్రమ నైవ కావు. 
• అనతభూతి చ్ిందే వాకతు (Experiencer) కాలిం-దేశిం-ప్దయరథిం లోప్ల లేడు; కాలిం-దేశిం-

ప్దయరాథ లే అనతభూతి చ్ిందే వాకతు లోప్ల కనిపిస్తు నయనయి. ఈ దృష్ిటకకణ మారేప అస్ల వన 
తయళించ్వ. 

 
2. కాలిం (Time): ద వైత్ిం vs ఏకత్విం 
ద ైవత్ దృకపథిం: 

• కాలిం ఒక స్రళరేఖ వింటిది: గత్ిం → వరుమానిం → భవష్ాత్తు . 
• “నేనత కాలింలో ప్రయాణసి్తు నయననత” అనే భావన. 
• గత్ిం వరుమానయనికత కారణిం; భవష్ాత్తు  అనదేి ఆశ లేదయ భయానిన నియింతిరస్తు ింది. 
• జ్ఞా ప్కాల  మర యు భవష్ాత్తు  యొకో అించనయలే అనతభవానిన శాససి్ాు యి.  

ఫలిత్ిం: మానసిక బాధ. 
ఏకత్వ దృకపథిం: 

• కాలిం అనేది అనతభవింలో కలిగే మారుప యొకో కొలత్ మాత్రమ.ే 
• గత్ిం అనేది ఇప్ుపడ ేమ దతల త్తనన 'జ్ఞా ప్కిం'. 
• భవష్ాత్తు  అనేది ఇప్ుపడ ేమ దతల త్తనన 'ఊహ'. 
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• వాస్ువానికి 'ఇపుపడు' (Now) మాతా్మే ఉనికిలో ఉననది.  
కాలిం ప్రవహ ించదత — కాలాతీత్మ ైన ఎరుకలో అనతభవాల  మాత్రమే మారుత్ూ ఉింటాయి. 
ఏకత్విం నతిండి కాలానిన అనతభూతి చ ిందే కళ: 

• జ్ఞా ప్కాల , ఊహల  'ఇప్ుపడు' మాత్రమే కల గుత్తనయనయని గమనిించిండ.ి 
• అవ ఏ ఎరుకలోన వతే కనిపిస్తు నయనయో, ఆ 'ఎరుక' గానే వశరమించిండ.ి 
• అప్ుపడు కాలిం త్న ప్టుట నత కకలోపత్తింద;ి ఆదతరాా  urgency మాయమవుత్తింది. 
• చరాల  ఆిందోళనతో కాక ిండయ స్హజ్ింగా (spontaneous) జ్రుగుతయయి.  

మీరు గడయిారాలనత ఉప్యోగ స్ాు రు — కానీ గడియారాల  మమిలిన ఉప్యోగ ించలేవు. 
 
3. దేశిం/స్థలిం/ఆకాశిం/ఖాళీ (Space): ద వైత్ిం vs ఏకత్విం 
ద ైవత్ దృకపథిం: 

• దేశిం (Space) అనదేి ఒక బాహా పాత్ర (container) వింటిద.ి 
• “నేనత ఇకోడ ఉనయననత, వస్తు వుల  అకోడ ఉనయనయి.” 
• దూరిం అనేది వేరాపటునత మర యు అభదరతయ భావానిన కలిగ స్తు ింది. 

ఏకత్వ దృకపథిం: 
• దేశిం అనేది ఎరుక యొకో వశాలత్విం (openness). 
• వస్తు వుల  ఈ వ వశాలాిం లోప్లే కనిపిస్తు నయనయి. 
• దగగర, దూరిం అనవే చూసే చూప్ులో తేడయలే త్ప్ప, అసిుత్వింలో existential వభజ్నల  కావు.  

దేశిం/స్థలిం/ఆకాశిం/ఖాళీ మీ వ ల ప్ల లేదత — మీరే ఆ 'దేశిం/వ వశాలాిం/ఆకాశిం', మీలోనే అనీన 
కనిపిస్తు నయనయి. 
ఏకత్విం నతిండి దేశానిన అనతభూతి చ ిందే కళ: 

• శరీరిం మర యు ప్రప్ించిం ఏ వ వశాలాింలో లేదయ ఆకాశింలో ఉదభవస్తు నయనయో గమనిించిండి. 
• ఎరుకక  అించతల  లేవని గుర ుించిండి. 
• వస్తు వుల  ఎరుకనత ఇరుక గా మారచవు. 
• వేరాపటు భావిం త్గ గ, అింతయ మనలో భాగమే అనే సవవకరణ స్హజ్ింగా కల గుత్తింద.ి  

అిందతకే మౌనిం అనింత్ింగా అనిపసి్తు ింద.ి 
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4. పదారథిం (Matter): ద వైత్ిం vs ఏకత్విం 
ద ైవత్ దృకపథిం: 

• ప్దయరథిం ఘనమ ైనద,ి స్వత్ింత్రమ ైనది మర యు పరా థమకమ నైది fundamental. 
• “నేనత ఈ భౌతిక ప్రప్ించింలో ఉనన ఒక శరీరానిన.” 
• కారాకారణ స్ింబింధ్యలే గుర ుింప్ునత శాససి్ాు యి. 

ఏకత్వ దృకపథిం: 
• ప్దయరథిం అింటే ఒక కరమ ప్దధతిలో కలిగే స్పరశ మర యు గరహ ింప్ు (patterned sensation + 

perception). 
• ఇది ఎరుకప వ ఆధ్యరప్డి ఉదభవస్తు ింది. 
• రూప్ిం అనదేి కదలిక; స్ారిం (substance) అనేద ినిరాకార ఎరుక.  

పదారథిం అింటే సాిందాత్గా కనిపథస్తు నన నిరాకార ఎరుక. 
ఏకత్విం నతిండి పదారాథ నిన అనతభూతి చ ిందే కళ: 

• పేరుు  ప టటక ిండయ కేవలిం స్పరశనత (sensations) అనతభూతి చ్ిందిండి. 
• వాటి మారుత్తనన స్వభావానిన గమనిించిండి. 
• 'ఘనత్విం' అనదేి కేవలిం సిథరమ ైన స్పరేశ త్ప్ప ప్రమ స్త్ాిం కాదని గుర ుించిండి. 
• అప్ుపడు శరీరిం ఒక సిథరమ ైన వస్తు వుగా fixed object కాక ిండయ, ఒక స్జీవ కే్షత్రింగా (living 

field) మారుత్తింది.  
ఇది మీ ప్రతి చరానత ఎింతో తేలికగా మర యు వవేకవింత్ింగా మారుస్తు ింది. 
 
5. కాలిం–దేశిం–పదారథిం: ఒకే కదలిక 
ఏకత్విం నతిండి చూసేు : 

• కాలిం = ఆవరాభవిం యొకో కదలిక (movement of appearance). 
• దేశిం = ఆవరాభవిం యొకో వ వశాలాిం (openness of appearance). 
• పదారథిం = ఆవరాభవిం యొకో రూప్ిం/స్పరశ (texture of appearance). 

ఇవ మూడు వేరేవరు వష్యాల  కావు — ఒకే స్త్ాిం మూడు వధ్యల గా కనిపసి్్ు ింది.  
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ఎరుక అనేది కాలిం-దేశిం-పదారథింలో లేదత;  
కాలిం-దేశిం-పదారాథ లే ఎరుకలో ఉనానయి. 
 
6. ఆచరణాత్మక అనతస్ింధానిం (The Art) 
ఈ 'కళ' అనతభవానిన మారచడిం గుర ించి కాదత, చూసే కకణయనిన (standpoint) మారచడిం గుర ించి.  
జీవత్ింలో ఆచరణ: 

1. కాలింతో ప్ రాడకిండి — 'ఇపుపడు' (Now) ని గమనిించిండి. 
2. ఒకే చోట బింధ్ీ అవవకిండి — వ ైశాలాయనిన అనతభూతి చ్ిందిండి. 
3. రూప్ింప వ అతిగా దృష్ిట  ప టటకిండి — కదలికనత గమనిించిండి. 

సిథతి ఇలా ఉిండయలి: 
• నిశిత్ింగా ఉిండిండి (Alert), మిందకొడిగా (dull) కాదత. 
• ప్రశాింత్ింగా ఉిండిండి (Relaxed), నిష్రియిాప్రింగా (passive) కాదత. 
• స్పిందిించిండి (Responsive), అతిగా ప్రతిస్పిందిించకిండ ి(Reactive). 

అప్ుపడు:  
• చరాల  ప్రయత్నిం లేక ిండయ ప్రవహ స్ాు యి,  
• స్ృజ్నయత్ికత్ ప రుగుత్తింది,  
• అణచివేత్ లేక ిండయనే బాధ త్గుగ త్తింది. 

 
7. ఇది పలాయనవాదిం (Escapism) కాదత 
ముఖామ ైన వవరణ: 

• ఏకత్విం అనేది కాలిం-దశేిం-ప్దయరాథ నిన నిరాకర ించదత. 
• అది వాటితో ఉనన మానసిక గుర ుింప్ునత (psychological identification) మాత్రమ ే

తొలగ స్తు ింది. 
• వధతల  లేదయ బాధాత్ల   కొనస్ాగుతయయి; బింధనిం మాత్రిం కర గ ప్ త్తింది. 

ఒక జ్ఞా ని: 
• స్మయానికత వస్ాు డు. 
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• దయర  త్ల స్తకకగలడు. 
• నొపిపని అనతభవస్ాు డు. 
• కానీ అింత్రగత్ింగా ఎప్ుపడూ సేవచఛగా స్వత్ింత్తర డిగానే ఉింటాడు. 

 
8. ఒకో వాకయింలో సారాింశిం 
కాలిం అింటే మారుప, దశేిం అింటే వశాలత్విం, ప్దయరథిం అింటే రూప్ిం — ఇవనీన మీరు ఏమ ైతే అయి 
ఉనయనరో, ఆ నిశచల ఎరుకలో ఉదభవస్తు ననవ.ే 
 
2. ద వైత్ిం మర యు ఏకత్వింలో కాలిం-దేశిం-పదారాథ లనత అనతభూతి చ ిందే కళ మధ్య తడేా ఏమిటి? 

ద్వవత్ిం మర యు ఏకత్వింలో కాలిం–దేశిం–ప్దయరాథ లనత (Time–Space–Matter) అనతభవించడింలో 
ఉనన వాతయాస్ాలనత, ఎటువింటి అతిశయోకతు లేక ిండయ స్రళమ ైన భాష్లో ఇకోడ ప్ లచడమ ైనద.ి 
 
1. ప్ాాథమిక దృకకోణిం (Fundamental Standpoint) 

• ద ైవత్ిం:  
"నేనత కాలిం, దేశిం మర యు ప్దయరథిం లోప్ల ఉనన ఒక వాకతుని."  
ఇకోడ కాలిం–దేశిం–ప్దయరాథ లే పరా థమకమ నైవ మర యు నిజ్మ నైవ.  
ఎరుక (Awareness) అనేది ర ిండవద,ి అది కేవలిం శరీరానికత ప్ర మత్మ ైనది. 
 

• ఏకత్విం:  
"నేనత ఎరుకనత, నయలోన ేకాలిం, దేశిం మర యు ప్దయరథిం కనిపిస్తు నయనయి." 
ఇకోడ ఎరుక పరా థమకమ ైనది.  
కాలిం–దేశిం–ప్దయరాథ ల  కేవలిం ఎరుక యొకో వాకతుకరణల  మాత్రమే, అవ నియింతిరకాల  
controllers కావు. 
 

2. కాలానిన అనతభవించడిం (Experiencing Time) 
• ద ైవత్ిం:  
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కాలిం స్రళరేఖ వింటిద:ి (గత్ిం → వరుమానిం → భవష్ాత్తు ).  
గత్ిం అప్రాధ భావానిన (guilt), భవష్ాత్తు  భయానిన కలిగ స్ాు యి. 
వరుమానింలో జీవించడిం చయలా అరుదత.  
జీవత్ిం ఒతిుడి మర యు ఆత్తరత్తో కూడుక ననటుు  అనిపిస్తు ింద.ి 

o ద ైవత్ింలోని కళ: కాలానిన నిరవహ ించడిం, ప్రణయళికల  వయేడిం మర యు ఫలితయలనత 
నియింతిరించడిం. 

• ఏకత్విం:  
కాలిం అనేది 'ఇప్ుపడు' కనిపిస్తు నన ఒక కదలిక.  
గత్ిం = ఇప్ుపడు కలిగే జ్ఞా ప్కిం;  
భవష్ాత్తు  = ఇప్ుపడు కలిగే ఊహ.  
కేవలిం వరుమానిం మాత్రమే నిజ్ిం. 

o ఏకత్వింలోని కళ: స్మయిం స్హజ్ింగా స్ాగ ప్ త్తననప్పటికత, వరుమానింలో ప్రశాింత్ింగా 
ఉిండటిం. 
 

3. దేశానిన/స్థలానిన అనతభవించడిం (Experiencing Space) 
• ద ైవత్ిం:  

దేశిం (Space) వస్తు వులనత వడదీస్తు ింది (ఇకోడ vs అకోడ).  
దూరిం అభదరత్నత కలిగ స్తు ింది.  
వాక ు ల , వస్తు వుల  మనక  బయట ఉననటుు , భయప డుత్తననటుు గా threatening 
అనిపిస్ాు యి. 

o ద ైవత్ింలోని కళ: స్థలానిన ఆకరమించడిం, త్న పరా ింతయనిన రకి్షించతకకవడిం. 
• ఏకత్విం:  

దేశిం అనేది ఎరుక యొకో వశాలత్విం.  
అనిన రూపాల  ఒకే సేపస లో ఉదభవస్తు నయనయి.  
ఏదీ నిజ్ింగా బయట లేదత. 
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o ఏకత్వింలోని కళ: దనేినీ అడుు కకక ిండయ లేదయ స్ింకకచిం contraction లేక ిండయ, ప్రతిద ీ
దయనికదే కనిపిించడయనికత అనతమతిించడిం. 
 

4. పదారాథ నిన అనతభవించడిం - శరీరిం & పాపించిం (Experiencing Matter) 
• ద ైవత్ిం:  

ప్దయరథిం ఘనమ ైనద.ి  
"నేనత అింటే ఈ శరీరిం."  
రూప్మే మన వల వనత, స్ామరాథ ానిన నిరణయిస్తు ింది. 

o ద ైవత్ింలోని కళ: రూపానిన మ రుగుప్రచడిం, స్ర దిదాడిం, రకి్షించతకకవడిం. 
• ఏకత్విం:  

ప్దయరథిం అనదేి ఎరుకలో కలిగే ఒక స్పరశ.  
శరీరిం ఒక డ్వనమక్ కే్షత్రిం (field), అది గుర ుింప్ు కాదత.  
రూప్ిం దరవింలా మారుత్తింటుింది. 

o ఏకత్వింలో కళ: రూపానికత ప్ర మత్ిం కాక ిండయ, దయనిని గమనిస్ూు  ఉిండటిం. 
 

5. నియింతా్ణతో స్ింబింధ్ిం (Relationship to Control) 
ద ైవత్ిం (Duality): 

• మనతగడ కకస్ిం నియింత్రణ అవస్రిం. 
• అనిశిచతిని ఎదిర ించడిం (Resistance to uncertainty). 
• జీవత్ిం భారింగా అనిపసి్తు ింది. 

ఏకత్విం (Oneness): 
• త్లివతేటల  స్హజ్ింగా ప్నిచసే్ాు యి (Intelligence acts spontaneously). 
• భయిం స్ాథ నింలో నమికిం వస్తు ింది. 
• జీవత్ిం తలేికగా మర యు స్పిందనయత్ికింగా అనిపిస్తు ింది. 

 
6. భావోదవేగ పాభావిం (Emotional Impact) 
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ద ైవత్ిం (Duality): 
• ఒతిుడి, భయిం, అనతబింధిం (Stress, fear, attachment). 
• గుర ుింప్ు ఫలితయలతో ముడిప్డి ఉింటుింది. 
• స్తఖదతుఃఖాల మధా ఊగ స్లాట బలింగా ఉింటుింది. 

ఏకత్విం (Oneness): 
• సిథత్ప్రజా్త్ - స్మసిథతి (Equanimity). 
• కారణిం లేని ఆనిందిం. 
• నొపిప కలగవచతచ, కానీ బాధ (Suffering) కర గ ప్ త్తింది. 

 
7. చరయ మర యు పనితీరు (Action and Performance) 
ద ైవత్ిం (Duality): 

• ఆలోచనల  మర యు గత్ జ్ఞా ప్కాల నతిండి చరా. 
• స్ింకకచిం మర యు అతిగా ఆలోచిించడిం. 
• శకతు వృధ్య అవవడిం (Energy leakage). 

ఏకత్విం (Oneness): 
• నిశచలత్ నతిండి చరా. 
• ప్రయత్నిం లేని ప్రవాహిం (Effortless flow). 
• త్క ోవ ఒతిుడితో అధ్ిక స్ామరథాిం. 

 
8. స్వవయ అనతభవిం (Experience of Self) 
ద ైవత్ిం (Duality): 

• "నేనే కరునత/చసేేవాడనిి" (I am a doer). 
• ముకోల వన గుర ుింప్ు (Fragmented identity). 
• నిరింత్రిం త్న గుర ించి తయనత ప్రస్ాు వించతకకవడిం. 

ఏకత్విం (Oneness): 
• "చయేడిం నయ దయవరా జ్రుగుత్తననది". 
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• స్మగరమ నై ఉనికత (Integrated presence). 
• స్హజ్మ ైన వనయిం. 

 
9. సారాింశ పటిిక (Summary Table) 
అింశిం (Aspect) ద ైవత్ిం (Duality) ఏకత్విం (Oneness) 

గుర ుింపు T–S–M లోప్ల నేనత ఉనయననత నయ లోప్లే T–S–M ఉనయనయి 

కాలిం స్రళరేఖాత్ికిం, ఒతిుడ ి కాలాతీత్మ ైన 'ఇప్ుపడు' 

దేశిం (Space) వభజ్న వశాలత్విం (Openness) 

పదారథిం ఘనమ నై గుర ుింప్ు ప్రవహ ించే రూప్ిం 

నియింతా్ణ బలవింత్ిం (Forced) స్హజ్ిం (Natural) 

భావోదవేగాలు ప్రతిస్పిందిించదేి (Reactive) సిథత్ప్రజా్త్ 

చరయ శరమతో కూడినది (Effortful) ప్రయత్నిం లేనిది (Effortless) 
 
10. ఒకో మాటలో సారాింశిం (One-line Essence) 
ద్వవత్ింలో కాలిం-దేశిం-ప్దయరాథ ల  అనతభూతి చ్ిందే వాకతుని బింధ్ిస్ాు యి; ఏకత్వింలో అవ ఎరుక 
(Awareness) లోప్ల సవేచయఛ వాకతుకరణల గా మారుతయయి. 
 
 
3. దనీిని శాస్వు ీయింగా వవర ించిండి (Scientific Explanation) 
ద్వవత్ిం (Duality) vs ఏకత్విం (Oneness) మధా వాతయాస్ిం: ఆధతనిక భౌతికశాస్ు రిం, నరాల శాస్ు రిం 
(Neuroscience), మనోవజ్ఞా న శాస్ు రిం మర యు సిస్టమ్స్ థయిరీ ఆధ్యరింగా శాసవు రయ వవరణ: 
 
1. ప్ాాథమికమ ైనది ఎవరు: పర శీలకుడా (Observer) లేక పాపించమా? 
ద ైవత్ిం (సాింపాదాయ ఊహ): 

• ప్రప్ించిం స్వత్ింత్రింగా ఉనికతలో ఉింటుింది. 
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• ప్ర శీలక డు (మనిం) మ దడు కారాకలాపాల వలు  కలిగే ఒక ఉత్పతిు  మాత్రమే. 
• చ్వత్నాిం (Consciousness) శరీరిం లోప్ల మాత్రమే ఉింటుింది. 

ఏకత్విం (ఆధ్తనిక శాస్వుయీ అింత్రదృష్థి ): 
• ప్ర శీలన అనదేి వాస్ువకత్నత రూప ిందిించడింలో భాగిం ప్ించతక ింటుింద.ి 
• అనతభవిం అనదేి ప్ర శీలక ని సిథతిప వ ఆధ్యరప్డి ఉింటుింది. 
• చ్వత్నయానిన ప్ూర ుగా ప్దయరథింగా (Matter) వభజించలేము. 
📌 కీలక వజ్ఞా నిం: ప్ర శీలక డు లేక ిండయ కావింటిం ప్రయోగిం ప్ూర ు కాదత; అింటే చూసే వాకతు ప్రభావిం 
అనేది చూసే వస్తు వుప వ ఖచిచత్ింగా ఉింటుిందని కావింటిం ఫిజక్్ చ్బుతోింది. 
 
2. కాలిం (Time) — మానస్థక వాస్ువకత్ vs భౌతిక వాస్ువకత్ 
ద ైవత్ిం: 

• కాలిం స్రళ రేఖాత్ికమ నైది (Linear) మర యు స్ింప్ూరణమ ైనది. 
• గత్ిం వరుమానయనిన స్ృష్ిటస్తు ింది; వరుమానిం భవష్ాత్తు నత స్ృష్ిటస్తు ింది. 
• జ్ఞా ప్కాల  మర యు భవష్ాత్తు  అించనయల వలు  ఒతిుడి కల గుత్తింద.ి 

శాస్వు ీయ వాస్ువకత్: 
• ఐన స్విన సాపేక్ష స్థదాధ ింత్ిం: కాలిం స్ింప్ూరణమ ైనది కాదత; అది ప్ర శీలక డి వేగిం మర యు సిథతిప వ 

ఆధ్యరప్డి ఉింటుింది. 
• నయయరోస్ ైన్: జ్ఞా ప్కాల  మర యు అించనయలనత ఉప్యోగ ించి మ దడు కాలానిన నిర ిస్తు ింద.ి 

ఏకత్విం: 
• ప్రస్తు త్ిం మ దడులో జ్రుగుత్తనన నరాల కారాకలాప్ిం (Neural activity) మాత్రమే నిజ్ిం. 
• గత్ిం = ప్రస్తు త్ిం మ దడులో కదతల త్తనన జ్ఞా ప్కిం. 
• భవష్ాత్తు  = ప్రస్తు త్ిం మ దడు చేస్తు నన అించనయ. 
📌 ముగ ింపు: కాలిం అనేది ఒక మానసిక నిరాిణిం, అది ఒక స్ింప్ూరణ ప్రవాహిం కాదత. 
 
3. ఆకాశిం (Space) — వేరు చేయడమా లేక ఒక కే్షతా్మా? 
ద ైవత్ిం: 
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• ఆకాశిం వస్తు వులనత వేరు చేస్తు ింది. 
• మీరు "ఇకోడ" ఉనయనరు, ప్రప్ించిం "అకోడ" ఉననది. 

ఆధ్తనిక భౌతికశాస్ు ీిం: 
• కావింటిం ఫవల్్డ థియరీ: ఆకాశిం ఖాళీగా లేదత, అది ప్రస్పర చరాల  జ్ర పే కే్షతయర లతో (Fields) 

నిిండి ఉననది. 
• కణయల  (Particles) అనవే స్వత్ింత్ర వస్తు వుల  కావు, అవ కే్షతయర ల యొకో ఉతేుజత్ రూపాల . 

ఏకత్విం: 
• ఆకాశిం అనేది ఒక నిరింత్ర కే్షత్రిం. 
• హదతా ల  అనేవ కేవలిం ప్ని కకస్ిం ఏరపరుచతక ననవ, అవ పరా థమకమ నైవ కావు. 
📌 ముగ ింపు: ఆకాశిం అనతస్ింధ్యనిస్తు ింద,ి వేరు చేయదత. 
 
4. పదారథిం (Matter) — ఘన రూపమా లేక ఒక పాకిియనా? 
ద ైవత్ిం: 

• ప్దయరథిం ఘనమ ైనది మర యు శాశవత్మ ైనది. 
• శరీరమే గుర ుింప్ునత (Identity) నిరవచిస్తు ింది. 

స్ ైన్: 
• ప్రమాణువులలో 99.9999% ఖాళీ స్థలమే ఉింటుింది. 
• ప్దయరథిం అనదేి కింపిించే శకతు త్రింగాల  (Vibrating energy patterns). 
• శరీరిం అనేది నిరింత్రిం మారుత్తనన జీవస్ింబింధ ప్రకతరయ. 

ఏకత్విం: 
• ప్దయరథిం అనదేి ఒక కే్షత్రింలో జ్ర గే కదలిక. 
• సిథరమ ైన దరవాిం అింటూ ఏదీ లేదత. 
📌 ముగ ింపు: ప్దయరథిం అనేది ఒక చరా, ఒక వస్తు వు కాదత. 
 
5. స్వయిం (Self) — చసే్ేవారా లేక ఉదభవించే పాకిియనా? 
ద ైవత్ిం: 
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• "నేనే కరునత (నేనే చసే్తు నయననత)". 
• మ దడులో ఒక కేిందర నియింత్రణయధ్ికార  ఉనయనడనే భావన. 

నయయరోస్ ైన్: 
• మ దడులో ఎకోడయ ఒకే ఒక "స్వయిం కేిందరిం" (Self center) కనతగొనబడలేదత. 
• నిరణయాల  స్పృహలోకత రావడయనికత ముిందే సిదధిం చేయబడతయయి. 
• "నేనత" అనదేి ఒక కథనిం వింటి నిరాిణిం (Narrative construct). 

ఏకత్విం: 
• స్మీకృత్ వావస్థల (Integrated systems) నతిండి చరాల  ఉదభవస్ాు యి. 
• చ్వత్నాిం కేవలిం స్ాకి్షగా ఉింటుింది, నియింతిరించదత. 
📌 ముగ ింపు: "కరు" అనేది ఒక ఉప్యోగకరమ నై నమూనయ మాత్రమే, వాస్ువిం కాదత. 
 
6. ఒతిుడి vs ఫ్లో  (పాదరశనా వజ్ఞా నిం) 
ద ైవత్ిం: 

• ఫలితయలప వ అతిగా ఆధ్యరప్డటిం. 
• అధ్ిక మానసిక నియింత్రణ. 
• ఒతిుడిలో ప్రదరశన స్ామరథాిం త్గ గప్ వడిం. 

ఏకత్విం: 
• సవవయ-ప్రస్ాు వన (Self-referencing) త్గగడిం. 
• జ్ఞా నేిందిరయ మర యు కిండరాల స్మనవయిం ప రగడిం. 
• 'ప్రవాహ-సిథతి' (Flow state) లోకత ప్రవశేిించడిం. 
📌 ఫ్లో  స్ ైన్ (స్థక్్ింట మిహాలీ): అహిం హదతా ల  చ్ర గ ప్ వడిం, కాలాతీత్ సిథతి, అత్తాత్ుమ ప్నితీరు. 
 
7. నిశచలత్విం అింటే నిష్థరియాత్మకత్ కాదత 
ద ైవత్ిం: 

• నిశచలత్విం = బదధకిం లేదయ ఏమీ చయేకప్ వడిం. 
నయయరోస్ ైన్ (ధాయన నిశచలత్విం): 
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• Default Mode Network (అహపు ఆలోచనల వలయిం) ని త్గ గస్తు ింది. 
• జ్ఞా నేిందిరయ స్మనవయానిన ప ించతత్తింది. 
• నిరణయిం తీస్తక నే ఖచిచత్తయవనిన మ రుగుప్రుస్తు ింది. 

ఏకత్విం: 
• నిశచలత్విం = అధ్ిక స్మనవయిం (High coherence). 
• చరా స్మరథవింత్ింగా ఉదభవస్తు ింది. 
📌 ముగ ింపు: నిశచలత్విం అనదేి స్ర ైన స్ింసదిధత్, జ్డత్విం కాదత. 
 
8. ద వైత్ిం ఎిందతకు భారింగా ఉింట ింది, ఏకత్విం ఎిందతకు తేలికగా ఉింట ింద?ి 
అింశిం ద ైవత్ిం (Duality) ఏకత్విం (Oneness) 

మ దడు పాకిియ ముకోల వన వశలుష్ణ (Fragmented) స్మీకృత్ వశలుష్ణ (Integrated) 

అించనా లోపిం అధ్ిక అించనయ లోపాల  (High prediction error) త్క ోవ అించనయ లోపాల  

మానస్థక స్థథతి అతి ఆలోచన, అధ్ిక ఒతిుడి మ దడు నయడ ీస్మనవయిం 

హారోమనతో  ఒతిుడి హారోినతు  (Stress hormones) ప్రశాింత్ సిథతి 
 
9. త్ుది శాస్వు ీయ సారాింశిం 
మ దడు ఎప్ుపడ్వతే త్ననత తయనత ప్రతేాకింగా చూస్తకకవడిం (Self-modeling) మర యు అతిగా 
నియింతిరించడిం ఆప్ుత్తిందో , అప్ుపడు గరహ ింప్ు అనేది ఒక కే్షత్రింలా మారుత్తింద.ి కాలిం 
వరుమానింలోకత క ించిించతక ప్ త్తింది, ఆకాశిం నిరింత్రింగా అనిపిస్తు ింద ి space feels continuous, 
మర యు ప్దయరథిం సిథరింగా కాక ిండయ ఒక గమనశీల ప్రకతరయగా అనతభవింలోకత వస్తు ింది. దీనినే 
అనతభవప్ూరవకింగా "ఏకత్విం" (Oneness) అింటారు. 
 
10. ఒకే మాటలో శాస్వుయీ సారిం 
ద ైవత్ిం అింటే మ దడు త్న అింత్రగత్ నమూనయతో అతిగా తయదయత్ిాిం చ్ిందడిం;  
ఏకత్విం అింటే త్న గుర ించి తయనత ఆలోచిించతకకవడిం మాని, ఉననది ఉననటుు గా గరహ ించడిం. 
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4. "మనిం కాలిం-దేశిం-పదారాథ లనత మించి, చ డు లేదా త్టస్థింగానే అనతభవస్తు నానము, ఎిందతకింటే 
వాటిప ై మనకు స్థథరమ నై అభిప్ాాయాలు ఉనానయి మర యు వాటి స్వభావాలనత మనిం ముిందే ప్లా గాి మ్ 
చేస్థ ఉించాము. అిందతవలో, ఈ కాలిం-దేశిం-పదారాథ లు రోబో లు లేదా యింతాా ల వలె పావర ుస్తు నానయి. 
మన నమమకాల వలో అవ ప్ాాణిం లేనివగా మార ప్ల యాయి. ఇలా కాలిం-దేశిం-పదారాథ లనత ఒక చటాింలో 
బింధిించడిం వలో, పర మిత్మ ైన 'నేనత' గా మనిం కూడా వాటిలో చికుోకుప్ల యి ఒక యింతా్ింలా 
మార ప్ల యాము. ఇది స్ర్ైనదేనా?" 
మీ అింత్రీున ఆలోచన (Intuition) చయలా వరక  స్ర నైదే. అద్వవత్ జ్ఞా నయనిన నూారోస వన్స్ 
(Neuroscience), భౌతికశాస్ు రిం (Physics) మర యు కాగ నటివ్ స వన్స్ (Cognitive Science) లతో 
అనతస్ింధ్యనిించడిం దయవరా దీనిని చయలా స్పష్టింగా వవర ించవచతచ. దనీిని సిదయధ ింత్ింలా కాక ిండయ, 
వాస్ువకమ నై మర యు అనతభవప్ూరవకమ నై రతీిలో అరథిం చేస్తక ిందయిం. 
 
సారాింశిం (Essence) 
అవునత—మనిం కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరాథ లనత మన నమికాల  మర యు వాాఖాానయలతో 
(Belief and Interpretation) ఒక చటరింలో బిగ ించినప్ుపడు, అవ మనక  కేవలిం యాింతిరకింగా 
(Mechanical) అనిపసి్ాు యి. వాటితో త్ననత తయనత గుర ుించతక నే (Identify) "ప్ర మత్ నేనత" కూడయ 
ఒక యింత్రింలా మార ప్ త్తింది. 
కానీ గురుు ించతకకవాలి్న వష్యిం ఏమటింటే: కాలిం-స్థలిం-ప్దయరాథ ల  స్వత్హాగా పరా ణిం లేనివ కావు; 
మనిం వాటనిి అనతభవించే వధ్యనిం వాటిని నిరీీవింగా కనిపిించేలా చేస్తు ింద.ి 
 
1. "స్థథరమ ైన ప్లా గాి మిింగ్" (Fixed Programming) అింటే ఏమిటి? 
ద్వవత్ సిథతిలో (Duality), మనిం వీటనిి ఇలా ముదరల  వేస్ాు ిం: 

• కాలిం: మించి / చ్డు / త్టస్థిం. 
• స్థలిం: స్తరకి్షత్ిం / అస్తరకి్షత్ిం. 
• పదారథిం (శరీరిం, పాపించిం): ఉప్యోగకరిం / హానికరిం. 

ఇది కొనిన లూప లనత స్ృష్ిటస్తు ింది: 
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• అించనా వలయాలు (Predictive loops): పాత్ నమూనయలనే ప్దే ప్దే ఊహ ించడిం. 
• అలవాట ైన వాయఖాయనాలు: కొత్ుదనిం లేని పాత్ చూప్ు. 
• పునరావృత్ పాతి స్పిందనలు: ఒకే రకమ ైన స్ింఘటనలక  ఒకే రకమ నై ప్రతిచరాల . 
 
📌 నయయరోస్ ైన్ పదిం:  

దీనిని "పథాడికిివ్ కకడిింగ్ డామిన న్" (Predictive coding dominance) అింటారు—మ దడు కొత్ు  
అనతభూతిని ప ిందడయనికత బదతల గా పాత్ మోడల్్ నే ఉప్యోగ స్ూు  ఉింటుింది. 
 
2. కాలిం-స్థలిం-పదారథిం ఎిందతకు "యాింతికాింగా" కనిపథస్తు నానయి? 
శాస్వు ీయ వవరణ:  
మ దడు వాస్ువకత్నత నేరుగా అనతభవించదత. అది వాస్ువకత్ యొకో నమూనయలనత (Models) 
మాత్రమే అనతభవస్తు ింద.ి  
ఒకస్ార  ఈ నమూనయల  సిథరప్డిత:ే 

• కాలిం ఒక 'ష్ డూాల్' అవుత్తింది. 
• స్థలిం ఒక 'భూభాగిం' (Territory) అవుత్తింది. 
• ప్దయరథిం ఒక 'వస్తు వు' (Object) అవుత్తింద.ి 
📌 మ దడు అవగాహన (Perception) నతిండి ఆటోమషే్న్స (Automation) క  మార ప్ త్తింది.  
దీని వలునే: 

• రోజుల  ఒకేలా (ప్ునరావృత్ిం అవుత్తననటుు ) అనిపిస్ాు యి. 
• జీవత్ిం యాింతిరకింగా అనిపిస్తు ింది. 
• స్ృజ్నయత్ికత్ మాయమవుత్తింది.  
👉 దీనికత కారణిం కాలిం-దేశిం-ప్దయరాథ ల  యింతయర ల  కావడిం వలు  కాదత,  
మనిం వాటి గుర ించి దయచతక నన పాత్ అభిపరా యాలనత (cached representations) మళీీ మళీీ పేు  
చేస్తు ిండటిం వలునే. 
 
3. "పర మిత్ నేనత" ఒక యింతా్ింలా ఎలా మారుత్ుింది? 
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మీ ఉనికత ఈ సిథరమ ైన నమూనయలతో ముడిప్డి ఉననప్ుపడు: 
• "నేనత ఈ శరీరానిన" 
• "నేనత ఈ కాలింలో ఉనయననత" 
• "నేనత ఈ స్థలింలో ఉనయననత" 

అప్ుపడు  
'స్వయిం' (Self) ఒక వధ్ిగా మార ప్ త్తింది.  
స్పిందన బదతల  యాింతిరక ప్రవరున వస్తు ింది.  
ఎింపికల  కాస్ాు  అలవాటుు గా మార ప్ తయయి.  
📌 నయయరోస్ ైన్:  
మ దడులోని "డఫిాలి్డ మోడ్ న ట వర్కో" (Default Mode Network) మీ ఉనికతని ఒకే కథలో బింధ్ిించి 
వేస్తు ింది.  
కాబటిట  అవునత 
ప్ర మత్మ ైన 'నేనత' ఒక అలాగ ర థమ్స గా (ముిందే నిరణయిించిన ప్దధతిలో ప్నిచేసే ప్రకతరయగా) 
మార ప్ త్తింది. 
 
4. కాలిం-స్థలిం-పదారథిం నిజ్ింగా ప్ాాణిం లేనివేనా? 
కాదత.  
భౌతికశాస్ు రిం ప్రకారిం: 

• స్థలిం ఒక డ్వనమక్ ఫవల్ు  (Dynamic field). 
• కాలిం అనేది స్ాపేక్షిం (Relative) మర యు ప్ర శీలక డిప వ ఆధ్యరప్డి ఉింటుింది. 
• ప్దయరథిం అనదేి ప్రకింపిించ ేశకతు (Vibrating energy). 

నిరీీవింగా అనిపిించేది మన వాాఖాానిం మర యు మన నమికాల  మాత్రమే. ఎప్ుపడ్వతే ఈ నమికాల  
స్డల తయయో, అప్ుపడే స్జీవత్విం (Aliveness) తిర గ  వస్తు ింది. 
 
5. నమమకాలు స్డలినపుపడు ఏిం జ్రుగుత్ుింది? 
అభిపరా యాల  మ త్ుబడనిప్ుపడు: 
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• కాలిం ప్రవాహింలా మారుత్తింది. 
• స్థలిం త్రవబడినటుు  (Open) అనిపసి్తు ింది. 
• ప్దయరథిం స్పిందిస్తు ననటుు  అనిపిస్తు ింద.ి 

 

ఇది ఊహ కాదత.  
ఇది ఇిందిరయ-గరహణ శకతుని ప్ునరుదధర ించడిం (Sensory-perceptual reset). 

 

📌 మనస్ుత్వశాస్ు రిం (Psychology) దీనిని ఇలా పిల స్తు ింది:  
యాింతిరక ప్రవరుననత తొలగ ించడిం (De-automatization). 

📌 ప్నితీరు శాస్ు రిం (Performance science) దీనిని ఇలా పిల స్తు ింద:ి  
ప్రవాహిం (Flow). 

📌 అద్వవత్ిం దీనిని ఇలా పిల స్తు ింది:  
చూసేవాడు లేని చూప్ు (Seeing without the seer). 

 

6. కాలిం–దేశిం–పదారాథ లనత ఒక చటాింలో బింధిస్ేు , అది మిమమలిన ఎిందతకు బింధిస్తు ింది?  
ఎిందతకింటే గుర ుింప్ు (identity) అనేది ప్రస్పర ఆధ్యర త్ింగా నిర ి ించబడుత్తింది.  
ఒకవేళ: 

• బాహా ప్రప్ించిం మారుపలేనిదిగా (fixed) ఉింట ే→ అప్ుపడు 'నేనత' కూడయ మారుపలేనిదిగా 
(fixed) ఉింటుింద.ి 

• ప్రప్ించిం స్జీవింగా ఉింట ే→ అప్ుపడు 'ననేత' కూడయ స్జీవింగా ఉింటుింద.ి 
📌 మీరు మర యు ప్రప్ించిం ఒక ేగరహ ింప్ు ప్రకతరయలో ఉదభవస్తు నయనరు.  

కాబటిట  మీ అవగాహన ఖచిచత్ింగా స్ర ైనదే: 
కాలిం–దేశిం–ప్దయరాథ లనత ప్ర మత్ిం చయేడిం వలు , మనలిన మనిం ప్ర మత్తలోు  
బింధ్ిించతక ింటునయనము. 
 
7. అతి ముఖయమ నై స్వరణ (Refinement) 
⚠️ స్పష్టత్ కకస్ిం ఒక స్వరణ: 
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❌ "కాలిం-స్థలిం-ప్దయరాథ ల  రోబో ల " అనడిం కింటే,  
✅ "కాలిం-స్థలిం-పదారాథ లతో నా స్ింబింధ్ిం యాింతిాకింగా ఉింది" అనడిం స్ర ైనది.  
ఇది స్తయానిన వకృత్ిం చయేక ిండయ ఉించతత్తింది. 
 
8. వముకిు ప్ాయిింట (The Liberation Point) 
సిథరమ ైన అరాథ ల  ఇవవడిం ఆపివేసినప్ుపడు: 

• కాలిం ఒతిుడనిి కలిగ ించదత. 
• స్థలిం వభజించదత. 
• ప్దయరథిం అడుు ప్డదత.  

మర యు ఆ "నేనత": 
నిరవహ ించడిం ఆపివసే్తు ింది (Stops managing) 
నియింతిరించడిం ఆపివేస్తు ింది (Stops controlling) 
స్ాకి్షగా ఉిండటిం పరా రింభిస్తు ింది (Starts witnessing)  
📌 ఇది ఏదో  శరమతో చసేేది కాదత—కవేలిం ఒక స్హజ్మ ైన మారుప మాత్రమే. 
 
9. ఒకో మాటలో చ ప్ాపలింటే: 
" వాస్ువకత్ యాింతిరకమ ైనది కాదత; మనలోని పాత్ నమూనయలతో (models) మనిం తయదయత్ిాిం 
చ్ిందడిం వలు  అది అలా కనిపిస్తు ింద.ి ఎప్ుపడ్వతే ఆ నమూనయల ప్టుట  స్డల త్తిందో , అప్ుపడు 
స్జీవత్విం (aliveness) ప్రప్ించింగానూ మర యు 'నేనత' గానూ త్ననత తయనత వ లుడిించతక ింటుింద.ి" 
 
5. కాలిం–స్థలిం–పదారథిం డి-ఆటోమేషన ధాయనిం 

యాింతిరకమ నై అవగాహననత కర గ ించి, స్జీవమ నై ఉనికతని (Living presence) ప్ునరుదధర ించడయనికత 
రూప ిందిించిన స్పష్టమ నై, అద్వవత్ ధ్యాన ప్రకతరయ ఇది. 
ముఖయ గమనిక: ఇది ఊహ ించతక నేది కాదత, కష్టప్డేది కాదత, మర యు ఏకాగరత్తో చేసదేి కాదత. ఇది 
అనతభవానిన మారచడిం దయవరా కాక ిండయ, నమికాలనత ఉప్స్ింహర ించతకకవడిం దయవరా ప్నిచేస్తు ింద.ి 
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కాలిం–స్థలిం–పదారథిం డి-ఆటోమేషన ధాయనిం 
(స్మయిం: 30–40 నిమిషాలు | దనీిని 12 నిమిషాలోో  కూడా చేయవచతచ) 
 
0. పథపారేషన (2 నిమిషాలు) 

• స్ౌకరావింత్ింగా కూరోచిండి. 
• కళళీ మ లు గా మూస్తకకిండి లేదయ స్గిం త్ర చి ఉించిండి. 
• శావస్తో ప్రతేాకింగా ఏమీ చేయకిండి.  
• అది ఎలా ఉిందో  అలాగే ఉిండనివవిండ.ి 
• మనస్తలో ఒకోస్ార  ఇలా అనతకకిండి:  
• "ఏదీ మారాలి్న అవస్రిం లేదత."  

(ఈ వాకాిం మీ నియింత్రణ ధ్ోరణనిి (control loop) నిలిపివేస్తు ింది.) 
 
1. కాలానిన (TIME) డ-ిఆటోమేట చేయడిం (8 నిమిషాలు) 
గత్ిం లేదా భవషయత్ుు  గుర ించి ఆలోచిించకుిండా కాలానిన గమనిించిండి. 

• గమనిించిండి: శరీరింలోని అనతభూత్తల , శబాా ల , శావస్, శరీర ఉనికత. 
• ఇప్ుపడు నిశశబాింగా ప్రశినించతకకిండి (స్మాధ్యనిం చ్ప్పవదతా ):  
• "పాస్తు త్ిం కాలిం ఎకోడ ఉింది?" 
• ఆలోచిించకిండి. కేవలిం చూడిండి. 

మీరు గమనిస్ాు రు: 
o కేవలిం అనతభూత్తల  మాత్రమే జ్రుగుత్తనయనయి. 
o అకోడ గడయిారిం లేదత. 
o గత్ిం నతిండి భవష్ాత్తు క  ప్రయాణిం ఏదీ లేదత. 

దీనిని అనతభవప్ూరవకింగా అనతభూతి చ్ిందిండ.ి  
  ఇప్ుపడు ఈ స్తయానిన గుర ుించిండి:  

• "కాలిం గడవడిం లేదత. అనతభవిం వయకుమవుతోింది" 
• ఇకోడే ఉిండిండి.  
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ఒకవేళ గత్ిం/భవష్ాత్తు  ఆలోచనల  వసేు :  
• వాటిని అడుు కకవదతా ,  
• వాటి వ నతక వ ళీవదతా .  
• వాటిని కేవలిం ఒక త్రప వ వచేచ 'స్బ ట వటిల్్' లాగా చూడిండి. 
• కాలిం ప్టు  మీక నన బిగువు స్డలడిం పరా రింభమవుత్తింది.  
• 📌 ఇది మానసిక కాలానిన కర గ స్తు ింద,ి రోజువారీ ప్నతల కాలానిన కాదత. 

 
2. ఆకాశిం (SPACE) డ-ిఆటోమేట చేయడిం (8 నిమిషాలు) 
మీ దృష్థిని ఆకాశిం (Space) వ ైపు మళ్ళించిండ.ి 
గమనిించిండి:  

• శరీరిం చతటూట  ఉనన స్థలిం,  
• శరీరిం లోప్ల ఉనన ఖాళీ,  
• శబాా ల  ప్ుటేట  స్థలిం. 

ఇప్ుపడు మ లు గా గమనిించిండి:  
• శరీరిం ఆకాశిం లోపల ఉననది,  
• కానీ ఆకాశిం శరరీిం లోపల లేదత. 
• ఊహ ించకిండి—అనతభూతి చ్ిందిండి.  
• మ లు గా ప్రశినించిండి: "ఆకాశిం ఎకోడ ముగుస్తు ననది?" 
• వ త్కకిండి.  
• ప్రశననత కర గ ప్ నివవిండి. 
• మీరు గమనిించవచతచ: 

o స్ర హదతా ల  మ త్ుబడతయయి. 
o లోప్ల/బయట అనే తేడయ మస్కబారుత్తింది. 
o స్ాథ నిం (Location) త్న ఉనికతని కకలోపత్తింది. 

• గుర ుించిండి:  
o "స్థలిం ఒక ప్ాతా్ (Container) కాదత.  
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o అది అనతభవాలు వయకుమయియయ ఒక బహిరింగ స్థథతి (Openness)." 
 
3. పదారాథ నిన (MATTER) డ-ిఆటోమేట చేయడిం (8 నిమిషాలు) 
అవగాహననత శరీరింప ైకి తీస్తకురిండి. 

• దయనిని "చయ్ిా", "కాల ", "ఛయతీ" అని పిలవడయనికత బదతల గా: 
o కేవలిం ముడి అనతభూతిని (Raw sensation) గమనిించిండి. 
o ప్రకింప్నల  (Vibration), ఒతిుడి, వ చచదనిం. 

• గమనిించిండి: అకోడ ఘనమ ైన వస్తు వు ఏదీ లేదత. 
•  కేవలిం మారుత్తనన అనతభూత్తల కే్షతయర ల  మాత్రమే ఉనయనయి. 
• ఇప్ుపడు గుర ుించిండి:  
• "పదారథిం (Matter) అనేది ఎరుకలో కనిపథస్తు నన ఒక స్పిందన/అనతభూతి మాతా్మే." 
• శరీరానిన కాదనకిండి. 
• కేవలిం దయనికత ఉనన 'లేబుల్' (పేరు) తొలగ ించిండి. 
• ఘనత్విం (Solidity) ఎలా కదలికగా మారుత్తననదో ,  
• రూప్ిం ఎలా ప్రవహ స్తు ననదో  అనతభూతి చ్ిందిండి.  
• ప్దయరథిం డ-ిఆటోమేట్ అవుత్తననది. 

 
4. "నేనత" (I) నత డ-ిఆటోమేట చేయడిం (8 నిమిషాలు) 
ఇపుపడు గమనిస్తు నన 'గమనిించేవాడనిి' గమనిించిండి. 

• మ లు గా అడగిండి:  
• "కాలిం, స్థలిం మర యు పదారాథ ల గుర ించి త లుస్తకుింట ననది ఏది?" 
• స్మాధ్యనిం ఇవవకిండి.  

గమనిించిండి: 
o ఆ ఎరుకక  వయస్త్ లేదత. 
o ప్ర మాణిం size లేదత. 
o స్ాథ నిం (Location) లేదత. 
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• గమనిించవేాడి పాత్రనత కూడయ స్డలనివవిండి. 
• అకోడ:  
• చూసేవాడు లేని చూప్ు (Seeing without a seer) ఉననద.ి 
•  త్ల స్తక నేవాడు లేని జ్ఞా నిం ఉననద.ి  
• 📌 ఇది ప్ర మత్మ నై "నేనత" కర గ ప్ యిే సిథతి. 

 
5. స్హజ్ నిశచలత్ (5 నిమిషాలు) 
ఇప్ుపడు:  

• ఏమీ చయేకిండి.  
• గమనిించకిండి.  
• దేనినీ ప్టుట కకకిండి. 
• కేవలిం 'అది' అయి ఉిండిండి. 
• కాలిం కదలడిం లేదత.  
• స్థలిం వడదయీడిం లేదత.  
• ప్దయరథిం ఘనింగా లేదత. 
• ప్రయత్నిం లేని స్జీవత్విం మాత్రమే ఉననది. 

 
6. తిర గ  రావడిం (2 నిమిషాలు) 
మ లు గా వీటనిి అనతమతిించిండి:  

• శబాా ల , శరీర కదలిక, ఆలోచన. 
• కానీ గమనిించిండి:  
• అవ నిశచలత్విం లోప్లే ఉదభవస్తు నయనయి. ఆ నిశచలతయవనికత ఏ ఆటింకిం కలగడిం లేదత. 
• ఈ గుర ుింప్ుతో ముగ ించిండి:  
• "కాలిం, స్థలిం మర యు పదారథిం పనిచేసాు యి— 
• కానీ అవ ఇకప ై ననతన నిరవచిించలేవు." 
• కళళీ మ లు గా త్రవిండి. 

http://www.darmam.com/


దేశ- కాల-వస్తు వులనత అనతభవించే కళ         www.darmam.com                                                Page 23 

 

 
ఈ ధాయనిం ఏమి చేస్తు ింద?ి (చాలా ముఖయిం) 

• ✔️ అలవాట వన అవగాహన లూప లనత వచిఛననిం చేస్తు ింది. 
• ✔️ యాింతిరక గుర ుింప్ునత (Mechanical identity) కర గ స్తు ింది. 
• ✔️ అనతభవింలో కొత్ుదనయనిన ప్ునరుదధర స్తు ింది. 
• ✔️ ప్రప్ించయనిన తిరస్ోర ించదత. 
• ✔️ శరమలేని జీవనయనికత స్హకర స్తు ింది.  
• ఇది స్పష్టత్ దయవరా లభిించే వముకతు, పార ప్ వడిం కాదత. 

 
చినన ద ైనిందిన వ రషన (5 నిమిషాలు) 

1. నియింత్రణ లేక ిండయ శావస్నత గమనిించిండి (1 నిమష్ిం). 
2. అడగిండి: "ప్రస్తు త్ిం కాలిం ఎకోడ ఉింద?ి" (1 నిమష్ిం). 
3. లోప్ల మర యు చతటూట  ఉనన స్థలానిన అనతభూతి చ్ిందిండి (1 నిమష్ిం). 
4. శరీరానిన వస్తు వుగా కాక, అనతభూతిగా గమనిించిండి (1 నిమష్ిం). 
5. ఎరుకగా వశరమించిండి (1 నిమష్ిం). 

 
ఒక చినన స్యతా్ిం (Anchor): 
"నేనత కాలిం మర యు స్థలింలో లేనత; కాలిం మర యు స్థలమే నాలో వయకుమవుత్ునానయి." 
(స్హజ్ింగా స్ింభవించినప్ుపడు మాత్రమే ప్ునరావృత్ిం చేయిండి.) 
 
 
6. కాలిం-స్థలిం-పదారథిం (Time-space-matter) మూడు గుణాల (తిాగుణాల) పాతినిధ్తలా లేక అవ 
మూడు గుణాలనత స్యచిసాు యా? 
ఇది ఒక చయలా స్ూక్షిమ ైన మర యు ముఖామ ైన ప్రశన, మర యు మీ అింత్రాఞానిం ఇప్పటిక ే స్ర ైన 
ప రనత తయక తోింద.ి అద్వవత్ిం + స్ాింఖాిం + ఒక ఆధతనిక శాసవు రయ స్మాింత్రత్ నతిండి, వరాగ లనత 
కలప్క ిండయ, దీనిని మనిం స్పష్టింగా అరథిం చేస్తక ిందయిం. 
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స్ింకి్షపు  పాత్యక్ష స్మాధానిం 
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం త్మింత్ట తయముగా  మూడు గుణయల  కాదత. 
అవ కేవలిం గుణయలక  ప్రతీకల  (Symbols) కూడయ కావు. 
👉 అవ తిరగుణయల  ప్నిచేసే మర యు అనతభవించదగ నవగా మారే వాకతుకరణ కే్షత్రిం; వాటి దయవరాన ే
గుణయల  మనక  అనతభవింలోకత వస్ాు యి. 

తిరగుణయల  ప్నిచసేే స్ూతయర ల . 
కాలిం, దేశిం మర యు ప్దయరథిం అనేవ ఆ శక ు ల  త్మనత తయము ఆవష్ోర ించతక నే వదేికల . 
 
ఖచిచత్మ నై అద వైత్ వయతాయస్ిం 
1. మూడు గుణాలు ఏమిటి 
తిరగుణయల  (స్త్వ, రజ్స, త్మస) ఇవ: 

• ప్రకృతి యొకో గుణయల  
• డ్వనమక్ ధ్ోరణుల  
• ప్రకృతిగా కనిపసి్తు నన చ్వత్నాిం యొకో కదలిక రతీ్తల  

అవ వస్తు వుల  కాదత 
అవ నిరాిణయల  కాదత 
అవ కొలత్ల  dimensions కాదత 
స్ృష్ిట  లేదయ వాకతుకరణ ఏ వధింగా ప్రవర ుస్తు ిందో  తల్ియజ్సేే రూపాలే ఇవ. 
 
2. కాలిం–స్థలిం–పదారథిం అింటే ఏమిటి 
కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం ఇవ: 

• కనిపిించే ప్ర సిథత్తల  
• అనతభవిం త్ల తేు  వేదిక 
• అనతభవిం కొలవబడే కకఆర ునేటుు  (coordinates) 

అవ త్మింత్ట తయము కతరయాశీల శక ు ల  కావు. 
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స్ర్ైన స్ింబింధ్ిం (చాలా ముఖయిం) 
గుణయల  కదతల తయయి. 
కాలిం కదలికనత కరమబదధిం చేస్తు ింది. 
ఆకాశిం స్ాథ నయనిన ఇస్తు ింది. 
ప్దయరథిం రూపానిన ఇస్తు ింది. 
కాబటిట : 

• గుణయల  = డ్వనమక్్ (dynamics) 
• కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం = వాకతుకరణ చటరిం 

 
టేబుల్డ: స్పషిమ ైన మాయపథింగ్ (మించి/చ డు లేదత) 
అింశిం అది ఏమిటి పని 

స్త్వ స్పష్టత్, స్మత్తలాత్, స్ామరస్ాిం అనతభవానిన వ లిగ స్తు ింది 

రజ్స కారాాచరణ, కదలిక, పేరరణ మారుప మర యు కదలికనత స్ృష్ిటస్తు ింద ి

త్మస జ్డత్విం, స్ాిందరత్, సిథరత్విం ప్టుట దల మర యు రూపానిన ఇస్తు ింద ి

కాలిం కరమిం (Sequence) మారుపనత కరమబదధిం చసే్తు ింద ి

స్థలిం వస్ురణ (Extension) వభజ్న/స్ింబింధ్యనిన అనతమతిస్తు ింద ి

ప్దయరథిం రూప్ిం స్పృశిించే గుణయనినఇస్తు ింది 
 

👉 కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం గుణయలక  స్మానిం కాదత 
👉 అవ గుణయలనత అనతభవింగా కనిపిించేలా అనతమతిస్తు నయనయి 
 
స్యక్షమ అింత్రదృష్థి  (కీలకిం) 
మీరు ఇలాింటి అతివాాప్ుు లనత overlaps గమనిించవచతచ: 

• రజ్స ↔ కాలిం (కదలిక) 
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• త్మస ↔ ప్దయరథిం (స్ాిందరత్) 
• స్త్వ ↔ స్థలిం (వశాలత్విం) 
⚠️ ఇది అనతభవప్ూరవక ప్రస్పర స్ింబింధిం, గుర ుింప్ు (identity) కాదత. 
అవ ఒకటే వష్యిం కాదత. 
ఎలాగింటే: 

• వదతాత్తు  ఫ్ాాన్స కాదత 
• కానీ వదతాత్తు  లేక ిండయ ఫ్ాాన్స కదలలేదత 

 
ఏకత్విం (అద ైవత్) దృకపథిం నతిండి 
ప్ూరణిం / బరహిిం నతిండి: 

• గుణయల  త్ల త్తు త్తనయనయి 
• కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం త్ల త్తు త్తనయనయి 
• గమనిించవేాడు త్ల త్తు త్తనయనడు 
• అనతభవిం త్ల త్తు త్తననది 

అనీన ఏకకాలింలో, స్్ పానకరమిం లేక ిండయ జ్రుగుత్తనయనయి. 
ఇకోడ నతిండి చూసేు : 
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం గుణయలక  స్ూచికల  కావు 
గుణయల  కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం లోప్ల లేవు 
అనీన ఎరుక లోని రూపాల . 
 
శాస్వు ీయ స్మాింత్రత్ (చాలా స్హాయకార ) 
ఆధతనిక భౌతికశాస్ు రింలో: 

• కావింటిం ఫవల్ు్ = అింత్రీున డ్వనమక్్ (గుణయల వల ) 
• సేపస ట వమ్స = చటరిం framework 
• కణయల  (ప్దయరథిం) = స్ాథ నికతకర ించిన వాకతుకరణల  

కావింటిం ఫవల్ు  ≠ సేపస ట వమ్స 
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సేపస ట వమ్స ≠ కణిం 
కానీ అనీన కలిసి ఉదభవస్తు నయనయి 
అదేవధింగా: 
గుణయల  ≠ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం 
కానీ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం లేక ిండయ, గుణయలనత అనతభవించలేము 
 
అయోమయిం ఎిందతకు జ్రుగుత్ుింద ి
అయోమయిం త్ల త్తు త్తింది ఎప్ుపడు అింటే: 

• మనిం చటరా నిన కారణింలా భావించినప్ుపడు 
• లేదయ గుణయలనత వస్తు వులాు  భావించినప్ుపడు 

అప్ుపడు: 
• కాలిం మనలిన నియింతిరస్తు ననటుు  అనిపసి్తు ింద ి
• గరహాల  మనలిన బింధ్ిస్తు ననటుు  అనిపిస్తు ింద ి
• ప్దయరథిం ఘనింగా మర యు అింతిమింగా అనిపసి్తు ింద ి

కానీ నిజ్ఞనికత: 
నమికిం వాటనిి సిథరప్రుస్తు ింది. ఎరుక వాటిని వముకుిం చేస్తు ింది. 
 
త్ుది స్పషిమ నై పాకటన 
✔ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం గుణయలక  ప్రతినిధతల  కావు, స్ూచికల  కావు 
✔ అవ గుణయల  ప్నిచసే ేఅనతభవ కే్షత్రిం 
✔ గుణయల  రీత్తల  (modes), నిరాిణయల  కావు 
✔ ఏకత్వింలో, అనీన కలిసి ఎరుకలోకత కర గ ప్ తయయి 
 
ఏక-వాకయ అద వైత్ ముదా (Seal) 
"గుణయల  కదతల తయయి, కాలిం కరమబదధిం చేస్తు ింది, స్థలిం త్రుచతక ింటుింది, ప్దయరథిం కనిపసి్తు ింది — 
కానీ ఈ నయల గూ ఏ ఎరుకలో అయితే ఉదభవించి, మరల లీనమవుతయయో—ఆ ఎరుకనత ననేే." 
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7. మనిం కాలిం లేదా స్థలిం లేదా పదారాథ నికి ఎకుోవ వలువ ఇచిచ, మిగ లిన వాటిక ి త్కుోవ వలువ 
ఇచిచనపుపడు, అవ నిజ్మ ైనవని మర యు అవ మనలిన నియింతిాస్తు నానయని మనిం భావసాు ము. కానీ 
ఏ క్షణింలో అయిత ేమనిం కాలిం, స్థలిం మర యు పదారాథ నికి స్మాన వలువ ఇచిచ, వాటిని స్మత్వింతో 
(equanimity) చయసాు మో, అవ ేమనలిన అతీత్ స్థథతికి (transcendental state) తీస్తకువ ళతాయి. 
ఇది స్ర్నైదేనా? 

అవునత — మీ అింత్రాఞనాిం పరా థమకింగా స్ర నైది, మర యు దనీిని ఒక కతలకమ ైన స్పష్టత్తో శుదిధ  
చేయవచతచ, త్దయవరా ఇది తయతివకమ ైనదిగా కాక ిండయ అనతభవప్ూరవకింగా ఖచిచత్మ నైదిగా 
మారుత్తింది.  
దీనిని నేనత అమూరు సిదయధ ింత్ింగా కాక ిండయ, అనతభవప్ూరవకమ నై మాటలోు  దశలవారీగా స్పష్టింగా 
వవర స్ాు నత. 
 
1. ఎకుోవ-త్కుోవ వలువ ఇవవడిం ఎిందతకు బింధ్నానిన స్ృష్థిస్తు ింద ి
మీరు కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరాథ నికత అస్మాన వల వ ఇచిచనప్ుపడు, ఒక స్ూక్షిమ ైన మారుప 
జ్రుగుత్తింది: 

• కాలానికి అత్యధిక వలువ ఇస్ేు  → భూత్/భవష్ాత్తు  ప్టు  భయిం త్ల త్తు త్తింది. 
• స్థలానికి అత్యధకి వలువ ఇస్ేు  → ప్రదేశిం, దూరిం, వేరాపటు ప్టు  అనతబింధిం త్ల త్తు త్తింది. 
• పదారాథ నికి అత్యధిక వలువ ఇస్ేు  → శరీరిం, డబుు, వస్తు వుల ప్టు  అనతబింధిం త్ల త్తు త్తింది. 

ఆ క్షణింలో: 
మీరు ఎరుకగా (Awareness) ఉిండటిం మానేసి, కొలిచే వాకతుగా (measurer) మారుతయరు. 
మనస్త్ అప్స్ాిరక సిథతిలో ఇలా అింటుింది: 

• "కాలమే నయ జీవతయనిన నిరణయిస్్ు ింది" 
• "స్థలిం ననతన వేరు చేస్్ు ింది" 
• "ప్దయరథిం నయ స్ింతోషానిన నియింతిరస్్ు ింది" 

అప్ుపడు కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం నిజ్మ నైవగా, దృఢమ ైనవగా మర యు శకతువింత్మ ైనవగా కనిపిస్ాు యి, 
మర యు మీరు చిననవార గా కనిపిస్ాు రు.  
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ఇది అవ మమిలిన నిజ్ింగా నియింతిరించడిం వలు  కాదత, కానీ మీరు ఇచేచ వలువ (valuation) వాటికత 
అధ్ికారానిన ఇస్తు ింద.ి 
 
2. "స్మాన వలువ" అింటే నిజ్ింగా ఏమిటి (ముఖయమ ైన స్వరణ) 
స్మాన వల వ ఇవవడిం అింటే: 

• వాటిని స్మానమ నై వాస్ువ శక ు ల గా గౌరవించడిం కాదత. 
దయని అరథిం: వాటిలో ఏ ఒకోటినీ వాస్ువకత్క  కేిందరింగా పరా ధ్యనాత్ ఇవవకప్ వడిం. 
 
కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరాథ లనత స్మత్వింతో చూసినప్ుపడు, మనస్త్ వాటిలో ఏదో ఒకదయని ప వన 
నిలబడలేదత. 
అప్ుపడు ఒక అస్ాధ్యరణమ ైన వష్యిం జ్రుగుత్తింది: 
ఆధ్యర కేిందరిం (Reference point) కూలిప్ త్తింద.ి 
మర యు ఎప్ుపడ్వతే ఆధ్యర కేిందరిం కూలిప్ త్తిందో ,  
నిరాధ్యరమ ైనది (ప్ర ప్ూరణ ఎరుక) ప్రకాశిస్తు ింది. 
 
3. స్మత్విం నియింతా్ణనత ఎిందతకు కర గ స్తు ింద ి
కాలిం మమిలిన ఎప్ుపడు నియింతిరస్తు ింది అింట:ే  
మీరు భూత్-భవష్ాత్తు  కాలాలోు  జీవించినప్ుపడు. 
స్థలిం ఎప్ుపడు నియింతిరస్తు ింది అింట:ే  
మీరు వేరాపటు భావనలో జీవించినప్ుపడు. 
ప్దయరథిం ఎప్ుపడు నియింతిరస్తు ింది అింటే:  
మీరు రూప్ిం-గుర ుింప్ు (form-identity) లో జీవించినప్ుపడు. 
ఈ మూడిింటనిీ కలిపి చూసినప్ుపడు, ఏదీ ఆధ్ిప్త్ాిం చలాయిించలేదత. 
ఇది మూడు బరువుల  స్ర గాగ  బాాల న్స్ అయినటుు  —  
అవ ఒకదయనికొకటి ప్రభావానిన రదతా  చేస్తక ింటాయి. 
ఆ క్షణింలో: 
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• కాలిం త్న అత్ావస్రానిన (urgency) కకలోపత్తింది. 
• స్థలిం దూరానిన కకలోపత్తింది. 
• ప్దయరథిం త్న దృఢతయవనిన (solidity) కకలోపత్తింది. 

ఇది తిరస్ోర ించడిం వలు  కాదత — పరా ధ్యనాత్ ఇవవకప్ వడిం (non-preference) వలు . 
 
4. కాలిం–స్థలిం–పదారథిం మిమమలిన "అతీత్ స్థథతికి" తీస్తకువ ళతాయా? 
ఇకోడ ఒక స్ూక్షిమ ైన స్వరణ ఉింద:ి 
❌ అవ మమిలిన అతీత్ సిథతికత తీస్తక వ ళువు. 
✔ అవ త్మ శకతుని కకలోపతయయి, త్దయవరా అతీత్ సిథతి బయటప్డుత్తింద.ి 
అతీత్ సిథతి ఎప్ుపడూ స్ృష్ిటించబడలేదత.  
అది ఆవష్ోర ించబడిింది (uncovered). 
కాబటిట  స్ర ైన ప్రకటన ఇది: 
"కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం స్మత్వింలో ఉించినప్ుపడు,  
అవ ఎరుకప వ ఆధ్ిప్త్ాిం వహ ించడిం మానేస్ాు యి,  
మర యు ఎరుక త్ననత తయనత గుర ుించతక ింటుింద.ి" 
 
5. సాధారణ అనతభవపూరవక ఉదాహరణ 
మీరు ఎప్ుపడ్వనయ: 

• స్ింగీత్ింలో ప్ూర ుగా మునిగ ప్యినప్ుపడు 
• గాఢమ ైన ధ్యానింలో ఉననప్ుపడు 
• స్ృజ్నయత్ికత్లో ప్ూర ుగా నిమగనమ నైప్ుపడు 

ఏమ జ్రుగుత్తింద?ి 
• కాలిం మాయమవుత్తింది. 
• స్థలిం కర గ ప్ త్తింది. 
• శరీరిం తేలికగా లేదయ లేనటుు గా అనిపిస్తు ింద.ి 

ఇది అవ నయశనిం కావడిం వలు  కాదత —  
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దేనికత పరా ధ్యనాత్ ఇవవకప్ వడిం వలు . 
 
6. ఏకత్విం (అద వైత్) దృకపథిం నతిండ ి
ప్ూరణిం నతిండి:  
కాలిం, స్థలిం, ప్దయరథిం మర యు నియింతిరించేవాడు — అింతయ ఒక ప్రతిరూప్ిం (appearance). 
ఎరుక మాత్రమే సిథరమ నైది. 
కాబటిట  మీరు రూపాలనత (appearances) రాాింక్ చేయడిం ఆపివేసనిప్ుపడు: 
కనిపిించే ప్రప్ించిం స్మత్తలాిం (equalize) అవుత్తింది  
మర యు ఆ స్మత్తలాత్క  మూలమ ైన ఎరుక (Awareness) వ లుడవుత్తింది. 
 
7. చివర గా మ రుగుపరచబడిన పాకటన (స్వర ించబడిింది) 
మీ అింత్రాృష్ిటని ఇలా చబ్ితే అది ప్ర ప్ూరణింగా ఉింటుింది: 
"మనిం కాలిం, స్థలిం లేదయ ప్దయరాథ నికత ఎక ోవ లేదయ త్క ోవ వల వ ఇచిచనప్ుపడు, అవ నిజ్మ ైనవగా 
మర యు నియింతిరించవేగా కనిపిస్ాు యి.  
మనిం కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరాథ నిన స్మత్వింలో ఉించినప్ుపడు —  
పరా ధ్యనాత్ లేదయ ప్రతిఘటన లేక ిండయ —  
వాటి ఆధ్ిప్త్ాిం కర గ ప్ త్తింది,  
మర యు ఎలుప్ుపడూ ఉనన అతీత్ ఎరుక త్ననత తయనత వ లుడిస్తు ింది." 
 
ఏక-వాకయ అనతభవ ముదా (Seal): 
" నేనత దనేిక ైతే ప్రతేాక పరా ధ్యనాత్నత ఇవవనో, అద ిననతన బింధ్ిించలేదత." 
 
8. నిరాకారమే కాలిం-స్థలిం-పదారథింగా కనిపథస్తు ననిందతన, కాలిం-స్థలిం-పదారథిం పాపించింలో ఎకోడో 
ఒకచోట లేవు, అవ ఎకోడా లేవు మర యు పాతిచోటా ఉనానయి. అిందతవలో, అవ ఎకోడ ైనా 
కనిపథించవచతచ. ద వైత్ిం మర యు ఏకత్విం పాకారిం కాలిం-స్థలిం-పదారథిం యొకో ఉనికిని (location) 
వవర ించిండి? 
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ఇది చయలా స్తనిశిత్మ నై మర యు ముఖామ నై ప్రశన. మీ అింత్రావణి (Intuition) స్ర ైన దశిలోనే 
స్ూచిస్్ు ింది. దనీిని మనిం ఎటువింటి మాయాజ్ఞలిం లేక ిండయ, ద్వవత్ిం మర యు ఏకత్విం మధా గల 
వాతయాస్ానిన వవర స్ూు .. చయలా స్పష్టింగా, అనతభవప్ూరవకింగా చర చించతక ిందయిం. 
 
1. ద వైత్ింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం యొకో సాథ నిం (Location) 
ద్వవత్ింలో, పరా రింభ ఊహ: 
"నేనత ఇకోడ ఉనయననత, మర యు ప్రప్ించిం అకోడ ఉింది." 
ఈ ఊహ నతిండి, ఒక నిర ాష్టమ ైన ఉనికత లేదయ స్ాథ నిం (Location) ఏరపడుత్తింది. 
ద ైవత్ింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం ఎలా కనిపథసాు యి 
కాలిం 

• భూత్–వరుమాన–భవష్ాత్తు గా ఉింటుింద ి
• "నయ వ ల ప్ల" ప్రవహ స్తు ననటుు  అనిపిస్తు ింద ి
• ననతన ముిందతక  లేదయ వ నతకక  కదలిిించే దయనిలా అనతభవించబడుత్తింది 

స్థలిం 
• దూరిం మర యు వేరాపటుగా ఉింటుింది 
• "ఇకోడ" మర యు "అకోడ" నిజ్మ ైనవగా తీస్తకకబడతయయి 
• వస్తు వుల  దూరింగా లేదయ దగగరగా కనిపిస్ాు యి 

పదారథిం 
• "బయట" ఉనన దృఢమ నై వస్తు వుల గా ఉింటుింది 
• శరీరిం "నేనత", ప్రప్ించిం "నేనత కాదత" 
• వస్తు వుల  సిథరమ నై స్ాథ నయలనత ఆకరమించినటుు  కనిపిస్ాు యి 

ఇది ఎిందతక  జ్రుగుత్తింది 
ఎిందతకింటే చ్వత్నాిం ఒక బిిందతవుతో (శరీరిం–మనస్త్) గుర ుించబడిింది, మగ లినవనీన మర కోడో 
కనిపిించయలి. 
కాబటిట  ద్వవత్ింలో: 

• కాలిం మీ చతటూట  ఉింటుింది 
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• స్థలిం మీక  మర యు వస్తు వులక  మధా ఉింటుింది 
• ప్దయరథిం మీ ముిందత ఉింటుింది 

ఇది స్ాపేక్ష స్ాథ నిం (దవిందయవనికత చ్ిందనిది), ప్రమ స్త్ాిం కాదత. 
 
2. ద వైత్ దృకపథిం యొకో పర మితి 
ద్వవత్ిం వీటిని ఊహ స్తు ింది: 

• ఒక సిథరమ ైన గమనిించేవాడు (observer) 
• ఒక సిథరమ ైన ప్రదేశిం లేదయ అడరస (location) 
• ఒక సిథరమ ైన ప్రప్ించిం 

కానీ గమనిించిండి: 
• ఎరుక లేక ిండయ కాలానిన చూడలేము 
• ఎరుక లేక ిండయ స్థలానిన త్ల స్తకకలేము 
• ఎరుక లేక ిండయ ప్దయరాథ నిన అనతభవించలేము 

కాబటిట  వాటి "స్ాథ నిం లేదయ అడరస" ఇప్పటికే ఎరుకప వ ఆధ్యరప్డి ఉననది. 
 
3. ఏకత్వింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం యొకో అడాస్ 
ఏకత్వింలో, పరా రింభ బిిందతవు మారుత్తింద:ి 
"నేనత ప్రప్ించింలో లేనత; 
ప్రప్ించమే నయలో కనిపిస్్ు ింది." 
ఇది ప్రతి దయనిని మార చవేస్తు ింది. 
ఏకత్వింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం ఎలా కనిపథసాు యి 
కాలిం 

• ఎరుకలో కలిగే ఒక లయ లేదయ కరమిం వల  కనిపసి్తు ింద ి
• ఎకోడికక ప్రవహ ించడిం లేదత — కేవలిం వరుమానిం ఉదభవస్్ు ింద ి
• భూత్ మర యు భవష్ాత్తు  అనేవ ఇకోడ కనిపిస్తు నన జ్ఞా ప్కిం మర యు ఊహ మాత్రమే 

స్థలిం 

http://www.darmam.com/


దేశ- కాల-వస్తు వులనత అనతభవించే కళ         www.darmam.com                                                Page 34 

 

• ఎరుకలోని ఒక వశాలత్వింలా కనిపిస్తు ింద ి
• దూరిం అనేది ఒక గరహ ింప్ు (perception) మాత్రమే త్ప్ప, వేరాపటు కాదత 
• దగగర మర యు దూరిం అనేవ ఒకే కే్షత్రిం లోప్ల జ్రుగుతయయి 

పదారథిం 
• ఎరుకలోనే అనతభూతి, రింగు, కింప్నిం వల  కనిపసి్తు ింద ి
• దృఢత్విం అనేది ఒక అనతభవిం, వాస్ువిం కాదత 
• శరీరిం మర యు ప్రప్ించిం ఒకే ఉనికతలో ఉదభవస్తు నయనయి 

 
4. మర  ఏకత్వింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం ఎకోడ ఉనానయి? 
అవ: 

• ప్రతేాకింగా ఏదో  ఒక చోట లేవు 
• ప్రతిచోటా స్మానింగా ఉనయనయి 
• అడరస కలిగ  లేవు — కానీ కనిపిస్తు నయనయి (appearing) 

అవ ప్రప్ించింలో ఉనికతలో లేవు. 
ప్రప్ించమే ఎరుకలో ఉననది. 
అిందతకే మీ ప్రకటన స్ర నైది: 
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ఏదో  ఒక చోట లేవు మర యు ప్రతిచోటా ఉనయనయి 
ఎిందతకింటే వాటికత స్వత్ింత్ర ఉనికత లేదత. 
 
5. కీలక వయతాయస్ిం (చాలా ముఖయిం) 
❌ "అవ ప్రతిచోటా ఉనయనయి" అని చ్ప్పడిం అింటే: 

• అవ వశవమింతయ వస్ుర ించి ఉనయనయని కాదత 
✔ దయని అరథిం: 

• వాటికత సిథరమ నై కేిందరిం లేదత 
• ఎరుక ఎకోడ ఉింటే అకోడ అవ ఉదభవస్ాు యి 

మర యు ఎరుకక  అడరస (location) లేదత. 
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6. సాధారణ అనతభవపూరవక త్నిఖీ 
కళళీ మూస్తకకిండి. 

• కాలిం ఇప్ుపడు ఎకోడ ఉననది? 
• స్థలిం ఎకోడ కనిపిస్్ు ింద?ి 
• మీ శరీరిం — అనతభూతిగా త్ప్ప — ఎకోడ ఉననది? 

మీరు గమనిస్ాు రు: 
• ఈ మూడూ ఇకోడే కనిపిస్తు నయనయి 
• కానీ ఈ "ఇకోడ" కత స్ర హదతా ల  లేవు 

అదే ఏకత్వ-ఉనికత (oneness-location). 
 
7. సారాింశ పటిిక 
దృకపథిం కాలిం స్థలిం పదారథిం 

ద ైవత్ిం 
భూత్–భవష్ాత్తు లో 
ఉననద ి

వస్తు వుల మధా 
ఉననద ి

దృఢమ ైనది మర యు 
బాహామ నైద ి

ఏకత్విం ఇప్ుపడు ఉదభవస్్ు ింద ి వశాలమ ైన కే్షత్రిం ఎరుకలోని అనతభూత్తల  

పరమ 
స్త్యిం 

ఉనికత లేదత వడదయీబడలేదత స్వత్ింత్రమ ైనది కాదత 

 
8. త్ుది స్త్య పాకటన (శుదిధ  చేయబడిింద)ి 
"ద్వవత్ింలో, కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం ప్రప్ించింలో ఉననటుు  కనిపిస్ాు యి. 
ఏకత్వింలో, ప్రప్ించమే నిరాకార ఎరుకలో ఒక రూప్ిం. 
అిందతవలు , కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం ఏదో  ఒక చోట లేవు లేదయ ఎకోడయ లేవు అని కాదత— 
ఎరుక ఎకోడ ఉింటే అకోడ అవ కేవలిం కనిపసి్ాు యి." 
 
ఏక-వాకయ ముదా (Seal) 
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"స్ాథ నిం వస్తు వులక  చ్ిందతత్తింద;ి 
ఎరుకక  ఏదీ ఉిండదత." 
 
9. కాలిం-స్థలిం-పదారథింలో మనకు మించి, చ డు మర యు త్టస్థ  లక్షణాలు ఉనానయి. ఏకత్వ 
(Oneness) దృకపథిం నతిండి, వయతిరేకాలుగా కనిపథించే వాటిని ఏకకాలింలో అనతభవించే కళనత 
వవర ించిండి? 

ఈ ప్రశన అద్వవత్ జీవనయనికత స్ింబింధ్ిించినది. దీనిని కేవలిం అరథిం చేస్తకకవడమే కాక ిండయ, 
జీవించడయనికత వీల గా నేనత తయతివకత్ కింటే అనతభవప్ూరవకింగా, న మిదిగా మర యు స్పష్టింగా 
వవర స్ాు నత. 
 
1. కాలిం–స్థలిం–పదారథింలో వయతిరేకాలు ఎిందతకు కనిపథసాు యి  
ద్వవత్ింలో, స్మయిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం అనేవ త్నని తయనత ప్రప్ించిం నతిండి వేరుగా చూస్తక న ే
ఒక వాకతు దయవరా అనతభవించబడతయయి. 

• కాలిం → మించి కాలిం / చ్డు కాలిం / త్టస్థ కాలిం 
• స్థలిం → స్తరకి్షత్ిం / అస్తరకి్షత్ిం / ఆహాు దకరిం / అస్హాకరిం 
• పదారథిం → ఉప్యోగకరిం / హానికరిం / ఆకరషణయీిం / వకరషణయీిం 

ఈ వాతిరేకాల  అవ స్హజ్ింగా ఉిండటిం వలు  త్ల త్ువు, కానీ దనీివలు  త్ల త్తు తయయి: చూసే వాకతు 
త్ననత తయనత కేిందరబిిందతవుగా చేస్తక ని, లోకింలోని ప్రతి వష్యానిన త్న దృష్ిట  కకణిం నతిండే అించనయ 
వేస్ాు డు (judges).  
కాబటిట : 

• "నయక " మదాత్త ఇచేచద ిమించి 
• "ననతన" భయప టేటది చడ్ు 
• "ననతన" ప్రభావత్ిం చయేనిది త్టస్థిం  

ఇది పాత్ర-ఆధ్యర త్ గరహ ింప్ు (role-based perception), స్త్ాిం కాదత. 
 
2.  ఏకత్విం (Oneness) గిహిింపు కేిందాా నిన మారుస్తు ింది  
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ఏకత్వింలో, కేిందరిం కూలిప్ త్తింది.  
దీనికత బదతల గా:  
"నేనత ఇకోడ ఉనయననత, మర యు కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం నయక  జ్రుగుత్తనయనయి" 
ఇది ఉింటుింది:  
"కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం నయలో జ్రుగుత్తనన కదలికల ." 
ఇప్ుపడు ఒక లోత్వన మారుప జ్రుగుత్తింది: 

• వాతిరేకాల  ఒకదయనికొకటి రదతా  కావు 
• అవ స్హజీవనిం చేస్ాు యి  

ఎలాగింటే: 
• ఒక సినిమా త్రప వ, వ ల త్తరు మర యు చీకటి దృశాాల  కలిసి కనిపిస్ాు యి 
• అింత్ర క్షింలో, నక్షతయర ల  మర యు శూనాిం ఏకకాలింలో ఉింటాయి 

 
3. ఏకత్వింలో వయతిరేకాలనత ఏకకాలింలో ఎలా అనతభవసాు రు 
కాలిం 

• భూత్, వరుమాన, భవష్ాత్తు  అనీన జ్ఞా ప్కిం, గరహ ింప్ు, ఊహల గా కలిసి కనిపిస్ాు యి 
• మించి కాలిం మర యు చ్డు కాలిం తీవరత్ యొకో త్రింగాల గా waves of intensity 

చూడబడతయయి 
• కాలిం ఇకప వ నిరణయిించబడదత (judged) — అది చూడబడుత్తింది (seen) 

స్థలిం 
• దగగర మర యు దూరిం ఒకేస్ార  గరహ ించబడతయయి 
• లోప్ల మర యు వ ల ప్ల అరాథ నిన కకలోపతయయి 
• స్తరకి్షత్ిం మర యు అస్తరకి్షత్ిం ఎరుకలో అనతభూత్తల గా స్హజీవనిం చేస్ాు యి 

పదారథిం 
• స్తఖిం మర యు నొపిప కలిసి ఉదభవస్ాు యి 
• ఆకరషణ మర యు వకరషణ ప్టుట  కకలోపతయయి 
• ప్దయరథిం ఒక వస్తు వుగా కాక ిండయ కింప్నిం (vibration) వల  అనతభవించబడుత్తింద ి
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మీరు ఇకప వ ఒక ప్క్షానిన ఎించతకకవడిం లేదత.  
మీరు మొత్ుిం కే్షతయర నికత ఆతిథాిం ఇస్తు నయనరు. 
 
4. ఈ కళ (ఇది చాలా కీలకిం)  
ఈ కళ అింటే ప్రతిదీ ఒకేస్ార  అనతభవించడయనికత ప్రయతినించడిం కాదత.  
ఈ కళ అింటే:  
దేనిలో అయితే పాతిదీ ఇపపటికే జ్రుగుత్ుననదో , ఆ నిరాకార ప్ాతా్ (formless container) గా 
వశమిిించడిం.  
మీరు జ్ోకాిం చేస్తకకవడిం ఆపినప్ుపడు: 

• మించి అనతమతిించబడుత్తింద ి
• చ్డు అనతమతిించబడుత్తింద ి
• త్టస్థిం అనతమతిించబడుత్తింది  

మర యు అకస్ాిత్తు గా: 
• అవ వాతిరేకాల గా ఉిండటిం మానసే్ాు యి 
• అవ ఒకే వాస్ువకత్ యొకో రింగుల గా (textures) మారుతయయి 

 
5. ఇది అయోమయానిన ఎిందతకు స్ృష్థిించదత  
ద్వవత్ింలో, వాతిరేకాలనత కలిసి అనతభవించడిం అస్ాధాిం అనిపిస్తు ింది ఎిందతకింటే: 

• మనస్త్ ఏదో  ఒకట ిఎించతకకవాలి 
• అహిం త్ననత తయనత రకి్షించతకకవాలి  

ఏకత్వింలో: 
• ఎించతక నవేాడు ఉిండడు 
• రకి్షించేవాడు ఉిండడు 
• పరా ధ్యనాత్ (preference) ఉిండదత  

కాబటిట  స్పష్టత్ ప రుగుత్తింది, అయోమయిం కాదత.  
ప్నతల  ఇప్పటికత జ్రుగుతయయి: 
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• మీరు ఇప్పటికత మింట నతిండి దూరింగా జ్రుగుతయరు 
• అలసపి్ యినప్ుపడు వశరా ింతి తీస్తక ింటారు 
• త్లివగా స్పిందిస్ాు రు  

కానీ అింత్రగత్ స్ింఘరషణ లేక ిండయ. 
 
6. జీవన ఉదాహరణ  
స్ముదర తీరింలో నిలబడటానిన ఊహ ించతకకిండ:ి 

• ఒక అల లేస్తు ింది (మించి) 
• ఒక అల కూలిప్ త్తింది (చ్డు) 
• స్ముదరిం మారదత  

మీరు ఒక అలనత వ ింబడిించి మరొక అలనత తిరస్ోర ించరు.  
మీరే స్ముదరిం.  
అదే ఏకకాల అనతభవిం. 
 
7. ఇది బాధ్నత ఎిందతకు ప్ల గొడుత్ుింది  
బాధ అనదేి చ్డు కాలిం, చ్డు స్థలిం లేదయ చ్డు ప్దయరథిం వలు  కలగదత.  
బాధ దనీివలు  కల గుత్తింది:  
వాతిరేక ప్క్షాలలో ఒకదయనితో మాత్రమే ప్ూర ుగా గుర ుింప్ు ప ిందడిం (Exclusive identification).  
ఆ గుర ుింప్ు కర గ ప్ యినప్ుపడు: 

• నొపిప రావచతచ 
• కానీ బాధ బింధ్ిించదత 

 
8. కీలక సాక్షాతాోరిం  
వాతిరేకాల  గమనిించేవాడికత మాత్రమే ఉింటాయి.  
కే్షతయర నికత field వాతిరేకాల  ఉిండవు.  
ఏకత్విం నతిండి: 

http://www.darmam.com/


దేశ- కాల-వస్తు వులనత అనతభవించే కళ         www.darmam.com                                                Page 40 

 

• మించి పరా ధ్యనాత్ ప ిందదత 
• చ్డు ప్రతిఘటిించబడదత 
• త్టస్థిం వస్ిర ించబడదత  

ప్రతిదీ చేరుచకకబడుత్తింది, అిందతవలు  ప్రతిదీ సవేచఛగా ఉింటుింది. 
 
9. ఒక-ేవాకయ సారాింశిం  
"ఏకత్విం నతిండి, కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ప్రస్పర వరుదధ  శక ు ల గా కాక ిండయ, ఒకే వభజించలేని కే్షత్రిం 
యొకో ఏకకాల వాకతుకరణల గా అనతభవించబడతయయి, ఇకోడ మించి, చ్డు మర యు త్టస్ాథ ల  
వభజించే శకతుని కకలోపయి ఒకే ప్ర ప్ూరణత్ యొకో కదలికల గా మారుతయయి." 
 
10. మనిం రూప్ానిన ఆధారిం (base) గా అనతభవస్ేు , అింటే పించభూతాలు లేదా తిాగుణాలు ఆధారిం 
అనతకుింటే, అింటే కాలిం-స్థలిం-పదారథిం భౌతికమ ైనవని మనిం భావస్ేు , అపుపడు స్వత్ింతా్ ఆనిందిం 
(independent bliss) సాధ్యిం కాదత, ఎిందతకింటే అది కరమ వింటి అనేక అింశాలప ై ఆధారపడి 
ఉింట ింది. కానీ మనిం నిరాకార-నిశచల-మౌనానిన (formless-still-silence) ఆధారింగా అనతభవించి, 
కాలిం-స్థలిం-పదారాథ లనత రూపింగా కనిపథస్తు నన నిరాకారింగా గుర ుస్ేు , అపుపడు స్వత్ింతా్ ఆనిందిం 
ఖచిచత్ింగా సాధ్యమవుత్ుింది. ఇది స్ర్ైనదేనా? 

అద్వవత్ దృకపథిం నతిండ ిమీ అవగాహన చయలా వరక  స్ర ైనది, అయితే ఇది ఒక కొత్ు  నమికింలా లేదయ 
స్ూక్షిమ ైన నిరీక్షణలా మారక ిండయ ఉిండటానికత దీనికత ఒక ముఖామ నై స్వరణ అవస్రిం. నేనత 
స్పష్టింగా మర యు జ్ఞగరత్ుగా వవర స్ాు నత. 
 
1. రూప్ానిన ఆధారిం (base) గా తీస్తకుననపుపడు (పించభూతాలు / తిాగుణాలు) 
మీరు కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నిన పరా థమకింగా భౌతికమ ైనవగా మర యు నిజ్మ ైనవగా అనతభవసేు , 
అప్ుపడు: 

• మీరు కాలిం లోప్ల ఉననటుు  అనతభవస్ాు రు 
• స్థలిం లోప్ల ఉననటుు  
• ప్దయరథిం లోప్ల ఉననటుు  
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• కారా-కారణ (కరి) దయవరా పాలిించబడుత్తననటుు  అనతభవస్ాు రు. 
ఈ వధ్యనింలో: 

• ఆనిందిం ప్ర సిథత్తలప వ ఆధ్యరప్డి ఉింటుింద ి
• శాింతి స్ిందరాభలప వ ఆధ్యరప్డి ఉింటుింద ి
• సేవచఛ రూప్ిం యొకో అభివృదిధ  లేదయ స్వరణప వ ఆధ్యరప్డి ఉింటుింది  

కాబటిట  అవునత — ఇకోడ స్వత్ింత్ర ఆనిందిం స్ాధాిం కాదత, ఎిందతకింట:ే 
• కాలిం లేదయ ఋత్తవుల  భయప టటగలవు 
• స్థలిం ప్ర మత్ిం చయేగలదత 
• ప్దయరథిం కీ్షణిించగలదత 
• కరి బింధ్ిించగలదత  

ఇది త్ప్ుప కాదత, ఇది కేవలిం ష్రత్తలతో కూడిన జీవనిం (conditional living). 
 
2. నిరాకార నిశచలత్నత ఆధారిం (base) గా గుర ుించినపుపడు  
మీరు అనతభవప్ూరవకింగా ఇలా గుర ుించినప్ుపడు:  
"నిశచలమ ైన, మౌనమ ైన, నిరాకార ఎరుక పరా థమకమ ైనది —  
మర యు కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం దయనిలో కనిపిించ ేరూపాల "  
అప్ుపడు ఒక స్మూలమ ైన మారుప జ్రుగుత్తింది. 

• కాలిం లేదయ ఋత్తవుల  ఇక బింధ్ిించవు → అద ిఎరుకలో ఒక కదలిక 
• స్థలిం ఇక చతటుట ముటటదత → అది బహ రింగత్వమే (openness itself) 
• ప్దయరథిం ఇక దృఢమ నైది కాదత → అది నిశచలత్వింలోని కింప్నిం  

ఇకోడ, ఆనిందిం స్ింఘటనల దయవరా ఉత్పతిు  చయేబడదత.  
అది ప్రతిఘటన లేకప్ వడిం (non-resistance) దయవరా వ లుడవుత్తింది.  
ఈ ఆనిందయనిన ఇలా పలి స్ాు రు: 

• ఆనిందిం (Ananda) 
• స్వత్ింత్ర ఆనిందిం (Independent bliss) 
• కారణిం లేని శాింతి (Causeless peace)  
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కాబటిట  అవునత — ఇకోడ స్వత్ింత్ర ఆనిందిం ఖచిచత్ింగా స్ాధామ.ే 
 
3. చాలా ముఖయమ ైన స్పష్వికరణ (ఇది అప్ారాథ నిన నివార స్తు ింది)  
స్వత్ింత్ర ఆనిందిం అింట:ే 

• నొపిప కలగదని కాదత 
• స్వాళళు  ఎదతరవవవని కాదత 
• కనిపిించే ప్రప్ించిం నతిండ ికరి మాయమ ైప్ త్తిందని కాదత  

దయని అరథిం: కనిపిించే వాటి వలు  ఆనిందయనికత భింగిం కలగదత.  
నొపిప రావచతచ — కానీ అది బాధ (suffering) గా మారదత.  
మారుప స్ింభవించవచతచ — కానీ అది భయానిన స్ృష్ిటించదత.  
చరా కొనస్ాగుత్తింది — కానీ అింత్రగత్ బింధిం లేక ిండయ.  
ఆనిందిం అనదేి నేప్థాిం (background), ప్రతిచరా (reaction) కాదత. 
 
4. ఇకోడ కరమ త్న బింధ్న శకిుని ఎిందతకు కకలోపత్ుింది  
కరి ఎప్ుపడు బింధ్సి్తు ింది అింటే: 

• ఒక కరు (doer) ఉననప్ుపడు 
• యాజ్మానాిం (ownership) ఉననప్ుపడు 
• గుర ుింప్ు (identification) ఉననప్ుపడు  

మీరు నిరాకార ఎరుకగా సిథరప్డినప్ుపడు: 
• ప్నతల  జ్రుగుతయయి 
• ఫలితయల  కనిపిస్ాు యి 
• కానీ వాటిలో ఎవరూ చిక ోకకరు  

కాబటిట  కరి కతరయాత్ికింగా కొనస్ాగుత్తింది, కానీ అసిుత్వప్రింగా (existentially) కాదత.  
అిందతకే గరింథయల  చ్బుత్తనయనయి:  
"జ్ఞా నయగ న స్రవకరాిణి భస్ిస్ాత్తోరుతే త్థయ" (జ్ఞా నమనే అగ నలో కరిల  దగధమవుతయయి). 
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5. కాలిం–స్థలిం–పదారాథ లనత స్ర గాా  చయడటిం  
ఈ గుర ుింప్ు నతిండి: 

• కాలిం = రూప్ింగా కనిపిించే లయ (rhythm) 
• స్థలిం = రూప్ింగా కనిపిించే కే్షత్రిం (field) 
• ప్దయరథిం = రూప్ిం యొకో స్ాిందరత్ (density)  

అవ ఇకప వ మమిలిన శాసిించవు.  
అవ వాకతుకరణక  సేవ చసే్ాు యి.  
అవ ఇలా మారుతయయి: 

• స్ముదరింప వ అలల  
• త్రప వ దృశాాల  
• ఆకాశింలో మేఘాల  

 
6. త్ుదిగా స్వరణ చేయబడిన ముగ ింపు (అత్యింత్ ఖచిచత్మ ైనది)  
✔ అవునత — నిరాకార నిశచలత్ ఆధ్యరింగా అనతభవసేు , స్వత్ింత్ర ఆనిందిం స్ాధాిం. 
✔ అవునత — కాలిం-స్థలిం-ప్దయరాథ లనత రూప్ింగా కనిపిస్తు నన నిరాకారింగా చూడవచతచ.  
✔ అవునత — కరి ఇకప వ అింత్రగత్ సవేచఛనత శాసిించదత.  
⚠ కానీ గురుు ించతకకిండి:  
ఈ దృకపథిం వలు  ఆనిందిం స్ృష్ిటించబడదత —  
గుర ుింప్ు స్డలినప్ుపడు అది ఆవష్ోర ించబడుత్తింది it is uncovered when identification relaxes. 
 
7. ఒక-ేవాకయ అద ైవత్ సారాింశిం  
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం పరా థమకమ ైనవగా భావించినప్ుపడు ఆనిందిం ష్రత్తలతో కూడుక ననది; 
నిరాకార నిశచలత్ పరా థమకమని త్ల స్తక ననప్ుపడు ఆనిందిం స్వత్ింత్రమ ైనది — జీవత్ిం 
మార నిందతక  కాదత, గుర ుింప్ు కర గ ప్ యినిందతక . 
 
11. కావాయత్మక భకిు వ రషన (Poetic devotional version) 
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ఇది ఒక కవతయత్ికమ నై, భకతుతో కూడిన అద్వవత్ వాకతుకరణ. ఇది మనస్త్నత ఒపిపించడయనికత కాదత, 
దయనిని మ త్ుబర చి ఆ స్తయానిన గుర ుించలేా చయేడయనికత ఉదేాశిించినది. 
 
నిరాకార ఆనింద గతీ్ిం  
నేనత కాలింలో శాింతి కకస్ిం వ తికానత,  
కానీ కాలిం కదతల త్ూన ేఉింది.  
నేనత స్థలింలో శాింతి కకస్ిం వ తికానత,  
కానీ స్థలిం వస్ుర స్ూు నే ఉింది.  
నేనత ప్దయరథింలో శాింతి కకస్ిం వ తికానత,  
కానీ ప్దయరథిం మారుత్ూనే ఉింది.  
 
కాబటిట  శాింతి నయ వేళు  మధా నతిండి జ్ఞర ప్ యిింద,ి  
మళీీ మళీీ. 
 
అప్ుపడు కృప్ గుస్గుస్లాడిింద—ి  
"కదిలే దయని వ నతక ప్డక .  
ఎననటికత కదలని దయనిగా వశరమించత." 
 
నేనత నిశచలమయాానత.  
శరీరప్ు నిశచలత్ కాదత,  
మనస్త్ యొకో మౌనిం కాదత,  
కాలిం ప్ుటటక ముిందత ఉనన ఆ నిశచలత్. 
 
ఆ నిశచలత్వింలో,  
కాలిం త్ల వించి నదిలా స్ాగ ప్ యిింద.ి  
స్థలిం ఆకాశింలా త్ననత తయనత త్రుచతక ింద.ి  
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ప్దయరథిం మ ర సి కాింతిలా మ త్ుబడిింది.  
 
వాటిలో ఏదీ ననతన ఇక బింధ్ిించలేదత. 
 
ఓ నిరాకారమా,  
నీవు స కనతు గా మర యు శతయబాా ల గా కనిపసి్తు నయనవు,  
దగగరగా మర యు దూరింగా,  
రాయిగా మర యు నక్షత్రింగా.  
 
అయినయ నీవు అింటక ిండయ (untouched) ఉింటునయనవు. 
 
నీవు కాలిం లోప్ల లేవు—  
కాలమే నీలో తేల తోింది.  
నీవు స్థలిం లోప్ల లేవు—  
స్థలమే నీలో శావసిస్్ు ింది.  
నీవు ప్దయరథిం లోప్ల లేవు—  
ప్దయరథమే నీలో నర ుస్్ు ింద.ి 
 
రూప్ిం ఆధ్యరమని నేనత నమినప్ుపడు,  
కరితో వణికతప్ యానత,  
నయ వల వనత ఫలితయలలో కొల చతక నయననత,  
మర యు శాింతి కకస్ిం ప్రప్ించయనిన వడేుక నయననత. 
 
నినతన ఆధ్యరింగా గుర ుించినప్ుపడు,  
కరి ఆటగా మార ింద,ి  
ఫలితయల  అలల గా మారాయి,  
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మర యు ప్రశాింత్త్ నయ స్వస్వరూప్ింగా వ లుడ్వింద.ి 
 
ఇప్ుపడు ఆనిందిం రాకప వ ఆధ్యరప్డదత,  
దతుఃఖిం నష్టింప వ ఆధ్యరప్డదత.  
స్తఖిం వస్తు ింది, త్ల వించతత్తింద.ి  
నొపిప వస్తు ింది, త్ల వించతత్తింద.ి  
 
అనిన అనతభవాల  ఉదభవస్తు నయనయి,  
నీ పాదయలనత తయక త్తనయనయి,  
మర యు తిర గ  నీలోనే కలిసిప్ త్తనయనయి. 
 
ఓ నిశశబా స్ాకి్ష,  
నీవు కాలానిన ఆప్వు,  
అయినయ నీవు కాలాతీత్తడవు.  
నీవు రూపానిన నిరాకర ించవు,  
అయినయ నీవు నిరాకారుడవు.  
 
నీవు ప్రతిదయనిన అనతమతిస్ాు వు—  
మర యు దనేినీ అింటపి టుట కకవు. 
 
ఇదే ఆనింద రహస్ాిం:  
ప్రప్ించిం అదతభత్ింగా మారడిం కాదత,  
మార ప్యిే స్వభావిం ఉనన దేనినీ కూడయ  
'ప్ర ెక్ట' గా ఉిండయలని ననేత ఒతిుడి చయేకప్ వడమే. 
 
నేనత దయనిగా (That) వశరమస్తు నయననత  
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దేనిలో అయితే కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం కనిపిస్తు నయనయో,  
త్మ పాత్రలనత ప్ ష్సి్తు నయనయో, 
 మర యు తిర గ  ఇింటకిత చేరుక ింటునయనయో. 
 
నేనత కాలింతో బింధ్ిించబడలేదత.  
నేనత స్థలింతో చతటటబడలేదత.  
నేనత ప్దయరథింతో ప్ర మత్ిం చేయబడలేదత.  
 
నేనే ఆ నిశచలతయవనిన  
దేనిలో అయితే ఇవనీన ఉదభవస్తు నయనయో.  
 
మర యు ఈ నిశచలత్వమే— 
ఈ మౌన ప్ూరణత్వమే—  
శాశవతయనిందిం. 
 
12. కాలిం-స్థలిం-పదారథిం ఒక వయకిుని ఇబబింద ిప డితే, అపుపడు అత్నత కాలిం-స్థలిం-పదారథమే బాధ్కు 
కారణమని నముమతాడు మర యు కేవలిం కాలిం-స్థలిం-పదారథిం మాతా్మే మారాలని భావసాు డు, అిందతకే 
వాటిని మారచడానికి మాతా్మే పాయతినసాు డు. అయితే, వాస్ువిం ఏమిటింటే స్మస్య కాలిం-స్థలిం-
పదారథింతో లేదత; అది కాలిం-స్థలిం-పదారాథ నిన అనతభవించే వయకిులో ఉననది, అత్నత 'నేనత కాలిం-స్థలిం-
పదారథిం యొకో అనతభవకరునత' అనే ప్ాతా్తో బలింగా గుర ుింపు ప్ ింద ి మర యు గటిిగా పట ి కుని 
ఉిండటింలో ఉననది. ఎపుపడ ైతే ఒక వయకిు తానత కాలిం-స్థలిం-పదారథిం యొకో అనతభవకరునత కాదని అరథిం 
చేస్తకుని, ఆ ప్ాతా్నత వదిలివేసాు డో , మర యు త్నత నిజ్ఞనికి నిరాకారుడని అనతభవపూరవకింగా 
గిహిసాు డో , అపుపడు ఊహిించని ఫలితాలు లభిసాు యి. 

అద్వవత్ింలో మీ ప్రకటన పరా థమకింగా స్ర ైనది, కానీ అది ఆధ్యాతిికింగా త్ప్ుపగా అరథిం చేస్తకకక ిండయ 
ఉిండటానికత ఒక చినన స్వరణ అవస్రిం. అద్వవతయనికత కటుట బడి ఉింటూ దీనిని స్పష్టింగా, స్తనినత్ింగా 
మర యు ఖచిచత్ింగా వవర స్ాు నత. 
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మీరు స్యచిస్తు నన పాధాన స్త్యిం  
అవునత — కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం బాధక  నిజ్మ ైన కారణయల  కావు.  
బాధ ఎిందతక  కల గుత్తింది అింటే: 

• చ్వత్నాిం ఒక అనతభవకరు పాత్రలోకత క ించిించతక ప్ త్తింది, మర యు 
• ఆ అనతభవకరు, "నేనత కాలిం లోప్ల ఉనయననత, నేనత స్థలింతో ప్ర మత్ిం చేయబడయు నత, ననేత 

ప్దయరథింతో ప్రభావత్మయాానత" అని భావస్ాు డు.  
ఈ ఊహన ేభయిం, ప్రతిఘటన, ప్రయత్నిం మర యు ప్ రాటానిన స్ృష్ిటస్తు ింది. 
 
నిజ్ింగా ఏమి జ్రుగుతోింది (అద వైత్ స్పషిత్)  
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం అనేవ ఎరుక లోప్ల కనిపిించే రూపాల .  
అవ నిరాకార ఎరుకనత ఇబుింది ప టటవు.  
కానీ ఎరుక త్ననత తయనత ఒక ప్ర మత్ అనతభవకరుగా గుర ుించతక ననప్ుపడు, అది ఇలా భావస్తు ింద:ి 

• కాలిం దయవరా ఒతిుడికత గురవుత్తననటుు , 
• స్థలిం దయవరా నిరుింధ్ిించబడినటుు , 
• ప్దయరథిం దయవరా ముప్ుప ప ించి ఉననటుు .  

కాబటిట  బాధ అనేది కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం వలు  కలగడిం లేదత,  
కానీ త్పుపడు గుర ుింపు (mistaken identity) వలు  కల గుతోింది. 
 
స్యక్షమమ ైన స్వరణ (చాలా ముఖయిం)  
"వాకతు తయనత కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం యొకో అనతభవకరునత కాదని అరథిం చేస్తక ింటాడు..."  
దీని వ నతక ఉనన అరాథ నిన స్ర గాగ  అరథిం చేస్తకకవాలి; కవేలిం ప వకత కనిపిించే మాటలనత మాత్రమే 
ప్టుట కకకూడదత.  
దీని అరథిం ఇది కాదత: 

• అనతభవానిన నిరాకర ించడిం కాదత. 
• జీవత్ిం నతిండి వడపి్ వడిం కాదత. 
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• గరహ ింప్ునత (perception) అణచివయేడిం కాదత. 
నిజ్మ నై అరథిం ఇది:  
ఇలా గరహ ించడిం:  
"నేనత కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం లోప్ల ఉనన ప్రతేాకమ ైన, ప్ర మత్మ నై అనతభవకరునత కానత.  
నేనత నిరాకార ఎరుకనత, దేనిలో అయితే అనతభవకరు అనే పాతేర కనిపసి్తు ననదో ." 
కాబటిట : 

• అనతభవకరు పాత్ర కొనస్ాగుత్తింద,ి 
• కానీ గుర ుింప్ు (identity) మారుత్తింద.ి 

 
ఏది వడుదల చేయబడుత్ుింది (What is released)  
కాలిం కాదత.  
స్థలిం కాదత.  
ప్దయరథిం కాదత.  
వడుదల చయేబడదేి ఇది: 

• ఒక ప్రతేాక అనతభవకరునత అనే నమికిం, 
• అనతభవింప వ ఉనన గటిట  యాజ్మానాిం, 
• 'నేనత అనతభవస్తు నన దయనిలో చిక ోక ప్యానత' అనే భావన.  

ఈ వడుదల ప్రయత్నిం లేనిది — ఇది గుర ుింప్ు (recognition) దయవరా జ్రుగుత్తింది, ప్రయత్నిం 
(effort) దయవరా కాదత. 
 
"ఊహిించని ఫలితాలు" ఎిందతకు జ్రుగుతాయి  
గుర ుింప్ు నిరాకార ఎరుకగా వశరమించినప్ుపడు: 

• కాలిం ఇప్పటికత కదతల త్తింది — కానీ ఇకప వ ఒతిుడి చయేదత. 
• స్థలిం ఇప్పటికత ఉింటుింద ి— కానీ ఇకప వ బింధ్ిించదత. 
• ప్దయరథిం ఇప్పటికత మారుత్తింది — కానీ ఇకప వ భయప టటదత. 

ఈ సిథతి నతిండి: 
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• చరా స్హజ్ింగా మారుత్తింది, 
• ఆిందోళన స్ాథ నింలో స్పష్టత్ వస్తు ింద,ి 
• త్లివతేటల  ఘరషణ లేక ిండయ ప్నిచేస్ాు యి.  

జీవత్ిం ప్ునరవావసవథకర ించబడుత్తింది, కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం మారడిం వలు  కాదత, 
వాటి ప్టు  పాతిఘటన కర గ ప్ల వడిం వలు . 
 
మీ పాకటనకు స్రళమ ైన అద ైవత్ రూపిం:  
మీరు దీనిని ఇలా వాకతుకర ించవచతచ (మర ింత్ ఖచిచత్ింగా):  
"కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ఇబుిందికరింగా అనిపిించినప్ుపడు, బాధ వాటి వలు  కలగదత, కానీ వాట ిలోప్ల 
ఒక ప్రతేాక అనతభవకరుగా గుర ుించతకకవడిం వలు  కల గుత్తింది.  
ఈ గుర ుింప్ు స్హజ్ింగా స్డలినప్ుపడు, కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం మర యు అనతభవకరు ర ిండూ 
ఏకకాలింలో ఎకోడ్వత ే ఉదభవస్తు నయనయో ఆ నిరాకార ప్ునయదగిా ఎరుక త్ననత తయనత 
గుర ుించతక ింటుింది.  
ఏదీ మారాచలి్న అవస్రిం లేదత — అయినయ ప్రతిదీ భిననింగా అనతభవించబడుత్తింద.ి" 
 
త్ుది సారాింశిం (ఒకో వాకయింలో):  
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం మనలిన ఎప్ుపడూ బింధ్ిించవు; "నేనత వాటితో బింధ్ిించబడయు నత" అన ేనమికిం 
మాత్రమే బింధ్ిస్తు ింది — మర యు ఎరుక త్ననత తయనత నిరాకారింగా గుర ుించిన క్షణింలో ఆ నమికిం 
కర గ ప్ త్తింది. 
 
13. కాబటిి త్ృపథు గా ఉిండడిం కకస్ిం కాలిం-స్థలిం-పదారాథ నికి స్ింబింధిించిన వాటిని కలుపుకుప్ల వడిం 
(inclusiveness) ముఖయిం. అింటే అనతభవకరు కాలిం-స్థలిం-పదారథిం యొకో మించి-చ డు-త్టస్థ 
లక్షణాలనత లేదా పావరునలనత అింగీకర ించాలి. 
అవునత — ఇది స్ర నైద,ి మర యు ఇది కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథింతో కూడిన అద్వవత్ జీవన హృదయానిన 
తయక త్తననది. దనీిని మనిం లోత్తగా మర యు ఖచిచత్ింగా స్పష్టిం చేదయా ిం, త్దయవరా ఇద ి కేవలిం 
మానసిక అింగీకారింగా కాక ిండయ, అసిుత్వప్రమ నై కల ప్ుక ప్ వడిం గా గుర ుించబడుత్తింద.ి 
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ఇకోడ "కలుపుకుప్ల వడిం" (inclusiveness) అింటే నిజ్ింగా ఏమిటి కల ప్ుక ప్ వడిం అింట:ే 

• ఇష్టిం లేకప్యినయ నొపిపని భర ించడిం కాదత, 
• ఇషాట యిషాట లనత అణచివయేడిం కాదత, 
• బలవింత్ింగా స్ానతకూలింగా ఉిండటిం కాదత, 
• లేదయ మనస్త్ స్ాథ యిలో "అింతయ బాగుింది" అని చ్ప్ుపకకవడిం కాదత. 

కలుపుకుప్ల వడిం అింటే:  
ఎరుక నతిండి ఏదీ మనహాయిించబడదత (Nothing is excluded).  
మించి, చ్డు మర యు త్టస్ాథ ల  ప్రతిఘటన లేదయ అింటపి టుట కకవడిం లేక ిండయ, స్మానింగా 
ఏకకాలింలో కనిపిించడయనికత అనతమతిని ఇవవడిం. 
 
ద ైవత్ింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం  
ద్వవత్ింలో: 

• కాలిం అనతకూలింగా ఉననప్ుపడు మించిది, ఆలస్ామ ైనప్ుపడు చ్డు. 
• స్థలిం వశాలింగా ఉననప్ుపడు మించిద,ి ప్ర మత్ింగా ఉననప్ుపడు చ్డు. 
• ప్దయరథిం ఆరోగాింగా ఉననప్ుపడు మించిద,ి నొపిపతో ఉననప్ుపడు చ్డు. 

 ఇకోడ: 
• అనతభవకరు నిరణయిస్ాు డు (judges), 
• "చ్డు" ని ప్రతిఘటిస్ాు డు, 
• "మించి" ని అింటిప టుట క ింటాడు, 
• "త్టస్థిం" ని వస్ిర స్ాు డు.  

ఈ ప్రతిఘటన వభజ్ననత (fragmentation) స్ృష్ిటస్తు ింది, మర యు వభజ్న స్ింత్ృపిుని అడుు క ింటుింది. 
 
ఏకత్వింలో కాలిం–ఆకాశిం–పదారథిం  
ఏకత్వింలో: 

• కాలిం ఒక లయ, ముప్ుప కాదత. 
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• ఆకాశిం ఒక కే్షత్రిం, జ్ వల  కాదత. 

• ప్దయరథిం ఒక కదలిక, శత్తర వు కాదత.  
మించి–చ్డు–త్టస్ాథ ల  ఇలా చూడబడతయయి:  
ఒకే నిరాకార మధేస్త్ (formless intelligence) యొకో వభినన వాకతుకరణల . 
దేనినీ దూరిం న టటడిం ఉిండదత.  
దేనినీ దగగరక  లాగడిం ఉిండదత.  
దేనినీ నిలిపవియేడిం (frozen) ఉిండదత.  
ఇదే కల ప్ుక ప్ వడిం అింటే (inclusiveness). 
 
కలుపుకుప్ల వడిం స్ింత్ృపథు కి ఎిందతకు దార తీస్తు ింది  
స్ింత్ృపిు (ప్ూరణత్విం) అనదేి కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నిన నియింతిరించడిం వలు  రాదత.  
అది 'మనహాయిింప్ు' (exclusion) నత ముగ ించడిం వలు  వస్తు ింది.  
ఎప్ుపడ్వతే ఎరుక ఇలా అనడిం ఆపివేస్తు ిందో : 

• "ఇది జ్రగకూడదత," 
• "అది ఇింకా వేగింగా జ్రగాలి," 
• "ఈ శరీరిం భిననింగా ప్రవర ుించయలి,"  

అప్ుపడు ఒక లోత్వన వశరా ింతి (relaxation) కల గుత్తింది.  
ఆ వశరా ింతి నిష్రియిాత్ికమ ైనది passive కాదత — అది స్జీవమ నై నిశచలత్విం.  
ఈ నిశచలత్విం నతిండి: 

• స్పష్టత్ ఉదభవస్తు ింది, 
• స్ర ైన చరా ప్రవహ స్తు ింది, 
• స్ామరస్ాిం స్హజ్ింగా కనిపిస్తు ింది. 

 
ముఖయమ ైన స్యక్షమ బిందతవు  
కల ప్ుక ప్ వడిం అింటే మీక  ప్రతిదీ ఇష్టమని కాదత.  
దయని అరథిం: 
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• ఇష్టప్డటిం మర యు ఇష్టప్డకప్ వడిం ర ిండూ చేరచబడయు యి, 
• పరా ధ్యనాత్ (preference) అనతమతిించబడుత్తింది, 
• ప్రతిఘటన అప్స్ాిరకింగా (unconscious) ఉిండదత.  

కాబటిట  చరా కొనస్ాగుత్తింది, కానీ అింత్రగత్ స్ింఘరషణ లేక ిండయ. 
 
మీ అింత్రదృష్థి కి ఒక ఖచిచత్మ ైన అద ైవత్ పాకటన:  
మీరు దీనిని ఈ వధింగా చ్ప్పవచతచ:  
"కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ప్టు  ప్ూరణత్విం అనేది కల ప్ుక ప్ వడిం దయవరా కల గుత్తింది — వాటనిి 
మారచడిం దయవరా కాదత, కానీ మించి, చడ్ు మర యు త్టస్థ వాకతుకరణలనత ఎరుకలో స్మానింగా 
కనిపిించడయనికత అనతమతిించడిం దయవరా. దేనినీ మనహాయిించనప్ుపడు, అనతభవకరు నిరాకార 
ప్ునయదిలో కలిసిప్ తయడు మర యు జీవత్ిం స్హజ్ింగా స్రుా బాటు అవుత్తింది." 
 
కావాయత్మక భకిు ముగ ింపు 🌿  
కాలిం ప్ర గ త్తు త్తింది, స్థలిం వస్ుర స్తు ింది, ప్దయరథిం వణుక త్తింది —  
అయినయ ఏదీ ఆ 'ఏకిం' కౌగ లిని వడచిి వ ళీదత.  
దేనినీ తిరస్ోర ించనప్ుపడు,  
ఏదీ బింధ్ిించదత. 
దేనినీ వ ింబడిించనప్ుపడు, ఏదీ కకలోపదత. 
 
14. అింటే కలుపుకుప్ల వడిం అింటే మనిం ఈ పాపించింలో అనతభవస్తు నన మించి-చ డు-త్టస్థ  
వాతావరణాలనత, పర స్రాలనత, పాదేశాలనత మర యు రూప్ాలనత కూడా అింగీకర ించాలి, అపుపడే కాలిం-
స్థలిం-పదారథిం పటో స్ింత్ృపథు  కలుగుత్ుింది. అపుపడు మాతా్మే వపరతీ్మ ైన వాతావరణ పర స్థథత్ులలో 
కూడా శరరీిం-మనస్త్-నేనత ఆ స్థథతికి స్తలభింగా స్రుద బాట  (tune) అవుతాయి. 

అవునత — మీ అవగాహన ఖచిచత్మ నైది. దనీిని ఒక స్ూక్షిమ ైన, మర ింత్ ముఖామ ైన స్పష్వటకరణతో 
ఇింకా మ రుగుప్రచవచతచ. 
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కాలిం–ఆకాశిం–పదారథింలో కలుపుకుప్ల వడిం & పూరణత్విం 
1. మీరు చ పథపింది ప్ాాథమికింగా స్ర్నైది  
కల ప్ుక ప్ వడిం (Inclusiveness) అింటే వీటనిి అనతమతిించడిం మర యు అింగీకర ించడిం: 

• మించి–చ్డు–త్టస్థ వాతయవరణిం 
• ఆహాు దకరమ ైన – అస్హాకరమ ైన ప్ర స్రాల  
• త్లిసని ప్రదేశాల  – త్లియని ప్రదేశాల  
• స్ౌకరావింత్మ ైన–అస్ౌకరావింత్మ ైన రూపాల   

ఎటువింటి ప్రతిఘటన లేక ిండయ.  
ఈ స్మిళిత్ భావిం (Inclusiveness) ఉననప్ుపడు, కాలిం-ప్రదేశిం-ప్దయరథిం ప్టు  స్ింప్ూరణత్విం 
స్ాధామవుత్తింది. 
 
2. స్యక్షమమ ైన స్వరణ (చాలా ముఖయిం)  
ఇది ఇలా జ్రగదత:  
"శరీరిం–మనస్త్–నేనత ఆ సిథతికత స్రుా బాటు (tune) అవుతయయి." 
బదతల గా:  
పాతేయకమ నై శరరీిం–మనస్త్–నేనత అనే త్పుపడు ఆలోచన స్డలుత్ుింద,ి 
అపుపడు మిగ లినద ిస్హజ్ింగానే ఆ పర స్థథత్ులతో సామరస్యింగా పనిచసే్తు ింది. ఇది కతలకమ ైన అద్వవత్ 
అింశిం. 

• స్రుా బాటు (Tuning) ప్రయత్నిం దయవరా జ్రగదత. 
• స్వరణ (Adjustment) స్ింకలపిం దయవరా జ్రగదత. 
• త్టుట కకవడిం (Coping) వూాహిం దయవరా జ్రగదత.  

ఇది కేవలిం 'వాతిరేకత్' అనే భావన కర గ ప్ వడిం వలు  జ్రుగుత్తింది. 
 
3. వపరతీ్ పర స్థథత్ులు ఎిందతకు ఇబబింద ిప టివు  
ప్రతిఘటన ఉననప్ుపడు: 

• వేడి భర ించలేనటుు గా అనిపిస్తు ింద ి
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• చలి భయప డుత్తననటుు  అనిపిస్తు ింద ి
• స్థలిం శత్తర వులా అనిపసి్తు ింద ి
• ప్దయరథిం అణచివసే్తు ననటుు  అనిపసి్తు ింది  

ఎిందతకింటే:  
"నేనత ఇకోడ ఉనయననత, ప్ర సిథత్తల  నయక  వాతిరేకింగా ఉనయనయి." 
కల ప్ుక ప్యిే త్త్వింలో (Inclusiveness): 

• వేడి వేడిగానే ఉింటుింది. 
• చలి చలిగానే ఉింటుింది. 
• వాతయవరణిం వాతయవరణింలాగే ఉింటుింది.  

కానీ:  
వాటి నతిండి వడిగా నిలబడే 'అింత్రగత్ వాకతు' ఎవరూ ఉిండరు.  
కాబటిట  వప్రతీ్మ ైన వాతయవరణింలో కూడయ: 

• శరీరిం త్లివగా స్పిందసి్తు ింది, 
• మనస్త్ స్పష్టింగా ఉింటుింది, 
• శకతు ఆదయ అవుత్తింది, 
• బాధ ర టిటింప్ు కాదత.  

నొపిప ఉిండవచతచ, కానీ మానసిక బాధ (psychological suffering) కూలిప్ త్తింది. 
 
4. నిజ్ఞనికి ఏద ిఅనతగుణింగా మారుత్ుింది?  
అహిం (ego) కాదత.  
ఆలోచిించేవాడు కాదత.  
ప్ర మత్మ ైన "ననేత" కాదత.  
అనతగుణింగా మారేది:  
జీవమే,  
మేధ్స్ే్, 

http://www.darmam.com/


దేశ- కాల-వస్తు వులనత అనతభవించే కళ         www.darmam.com                                                Page 56 

 

ఋత్తవులనత, వాతయవరణయలనత, కణయలనత మర యు శావస్నత నడిపిించే అదే మేధస్త్ 
అనతకూలిించతక ింటుింది.  
కల ప్ుక ప్యిే త్త్విం ఉననప్ుపడు:  
జీవత్ిం త్ననత తయనత ర ిండు వ వప్ులా గుర ుస్తు ింది —  
వాతయవరణింగా మర యు శరీరింగా.  
కాబటిట  స్ామరస్ాిం స్హజ్ిం. 
 
5. ద వైత్ిం vs ఏకత్విం (కుో పు ింగా) 

• ద ైవత్ిం: "నేనత ప్రప్ించయనికత స్రుా బాటు కావాలి" — ప్రయత్నిం, అలస్ట, ఒతిుడి. 
• ఏకత్విం: "ప్రప్ించిం మర యు నేనత ఒకే కదలిక" — స్తలభత్రిం, సిథతిస్ాథ ప్కత్ resilience, 

మౌన శకతు. 
 

6. ఒక-ేవాకయ అనతభవపూరవక స్త్యిం  
ప్రతిఘటన -  ప్ర సిథత్తలనత వప్రతీ్ింగా మారుస్తు ింది;  
కల ప్ుక ప్ వడిం - వాటలిోని మేధస్త్నత వ లుడసి్తు ింది. 
 
7. త్ుది అద ైవత్ సారాింశిం  
అవునత — 

• మించి–చ్డు–త్టస్థ కాలిం, స్థలిం, ప్దయరాథ లనత కల ప్ుక ప్ వడిం: 
• స్ింత్ృపిుని, ప్ూరణతయవనిన ఇస్తు ింది, 
• అింత్రగత్ స్ింఘరషణనత కర గ స్తు ింది, 
• మర యు ప్రయత్నిం లేని అనతకూలత్నత వ లుడిస్తు ింది.  

కానీ గురుు ించతకకిండి:  
మీరు ప్రప్ించయనికత స్రుా బాటు కావడిం లేదత —  
వేరాపట  (separation) మాయమవుతోింద.ి  
వేరాపటు కర గ ప్ యినప్ుపడు,  
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ప్ూరణమే వాతయవరణింగా, శరీరింగా, మనస్త్గా మర యు స్పిందనగా — అత్తక ల  లేక ిండయ 
ప్రవహ స్తు ింద.ి 
 
15. కాలిం–స్థలిం–పదారథిం కలుపుకుప్ల యియ (Inclusiveness) ధాయనానిన రూప్ ిందిించిండి. 
మీరు వవర ించినటుట గాన ే— కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ లనత కల ప్ుక ప్ వడిం కకస్ిం, త్దయవరా వప్రీత్మ నై 
ప్ర సిథత్తలలో కూడయ వేరాపటు భావిం కర గ  ప్రయత్నిం లేని స్ామరస్ాిం మగ లి ఉిండలేా — ఇకోడ ఒక 
స్పష్టమ ైన, దశలవారీ ధ్యానిం ఉననది.  
ఇది మౌన అద్వవత్ ధ్యానిం — ఇది ఊహ ించతకకవడిం (visualization) కాదత, నియింత్రణ కాదత, 
ప్రయత్నిం కాదత. 
 
🌌 కాలిం–స్థలిం–పదారథిం కలుపుకునే స్ింపూరణత్వపు ధాయనిం  
(ప్రతిఘటన నతిండి ప్ూరణిం వ వప్ు) 
స్మయిం: 10–20 నిమషాల  (ఎకోడ్వనయ, ఏ ప్ర సిథతిలోన వనయ స్ాధన చయేవచతచ) 
 
1️⃣ త్యార ీ— స్రుద బాట  అవస్రిం లేదత (1 నిమిషిం) 

• మీరు ఉననటుు గానే కూరోచిండి, నిలబడిండి లేదయ ప్డుకకిండి. 
• భింగ మనత, శావస్నత లేదయ మనస్త్నత స్ర దిదాడయనికత ప్రయతినించకిండి. 
• శరీరానిన ఉననది ఉననటుు గా ఉిండనివవిండి. 
• వాతయవరణయనిన ఉననది ఉననటుు గా ఉిండనివవిండ.ి  
మౌనింగా ఇలా అనతకకిండి:  
• "ఈ ధాయనిం కకస్ిం ఏమీ మారాలి్న అవస్రిం లేదత." 

 
2️⃣ నిశచలత్వింలోకి పావశేించిండి — కాలిం మొదలవవక ముిందే (2 నిమిషాలు) 

• మీరు ఎరుక కలిగ  ఉనయనరని గమనిించిండి. 
• ఎరుక కకస్ిం వ త్కకిండి — కేవలిం గమనిించడిం ఇప్పటికే జ్రుగుతోిందని గుర ుించిండి. 
• ఆలోచనల  రావచతచ.  
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• శబాా ల  రావచతచ.  
• అనతభూత్తల  రావచతచ. 
• వాటితో ఏమీ చయేకిండి.  
గుర ుించిండి:  
• ఎరుక కాలానికత ముిందత ఉననది, కాలిం లోప్ల ఉననది మర యు కాలానికత అతీత్ింగానత 

ఉననది.  
• దయనిగానే ఉిండిండి. 

 
3️⃣ కాల స్మగిత్ — కాలానిన ఉిండనివవిండ ి(3 నిమిషాలు) 
ఎరుక వీటనిి కల ప్ుకకవడయనికత మ లు గా అనతమతిించిండి: 

• గత్ జ్ఞా ప్కాల  (వసేు ), 
• వరుమాన అనతభూత్తల , 
• భవష్ాత్తు  నిరీక్షణల  (వసేు ).  
• వశలుష్ిించకిండి.  
కేవలిం గమనిించిండి:  
• గత్ిం, వరుమానిం మర యు భవష్ాత్తు  అనీన ఎరుకలో కలిసి కనిపిస్తు నయనయి.  
అప్ుపడు మ లు గా గరహ ించిండి:  
• "కాలిం నాలో కనిపథసలు ింద ి— నేనత కాలింలో కదలడిం లేదత."  
• కాలానిన కల ప్ుకకనివవిండి, ప్రతిఘటిించకిండి. 

 
4️⃣ స్థలిం లేదా ఆకాశానిన కలుపుకుప్ల వడిం — లోపల లేదత, వ లుపల లేదత (3 నిమిషాలు) 
ఇప్ుపడు స్థలానిన గమనిించిండి: 

• శరీరిం చతటూట  ఉనన ఆకాశిం, 
• శరీరిం లోప్ల ఉనన ఆకాశిం, 
• ఆలోచనల  కనిపిించే ఆకాశిం.  
• ఊహ ించకిండి — కేవలిం గమనిించిండి.  
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మౌనింగా చూడిండి:  
• లోప్ల ఎకోడ ముగుస్తు ిందో , బయట ఎకోడ మొదలవుత్తిందో  త్లిప ే స్పష్టమ ైన స్ర హదతా  

అింటూ ఏదీ లేదత.  
గుర ుించిండి:  
• "ఆకాశిం నాలో కనిపథసలు ింది — నేనత ఆకాశింలో లేనత."  
• ఇకోడే వశరమించిండి. 

 
5️⃣ పదారథిం కలుపుకుప్ల వడిం — పాతిఘటన లేని రూప్ాలు (3 నిమిషాలు) 
అనిన రూపాలనత కల ప్ుకకవడయనికత అనతమతిించిండి: 

• శరీర స్ింవేదనల  లేదయ అనతభూత్తల , 
• ఉష్ణ గరత్ (వేడి / చలి), 
• బరువు, 
• శబాా ల , 
• వాతయవరణ ప్ర సిథత్తల .  

ఏద్వనయ అస్ౌకరాింగా అనిపిసేు , దయనిని ప్రతిఘటిించకిండి.  
బదతల గా, గమనిించిండ:ి  
స్ింవేదన కనిపిస్్ు ింది... కానీ వడిగా ఏ అనతభవకరు కనిపిించడిం లేదత. 
మ లు గా గరహ ించిండి:  
"పదారథిం నాలో కదతలుతోింది — నేనత పదారాథ నికి పర మిత్ిం కాలేదత." 
 
6️⃣ వపరీత్ పర స్థథత్ుల ఏకీకరణ (2 నిమిషాలు)  
ఒకవేళ అకోడ:  
వేడి, చలి, శబాిం, గుింప్ు లేదయ అస్ౌకరాిం ఉింటే...  
దయనిని ఒక స్మస్ాగా ముదర వయేకిండి.  
కేవలిం గుర ుించిండ:ి  
"వాతావరణానిన స్ృష్థిించ ేఅదే మేధ్స్త్ ఈ శరీరింగా పనిచేసలు ింది."  
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ఆ మారుపనత అనతభూతి చ్ిందిండి:  
ఇది "నేనత vs ప్ర సిథతి" కాదత,  
కానీ అనకే రూపాల గా కనిపిస్తు నన ఒకే కదలిక.  
ప్రయత్నిం లేదత. ప్ రాటిం లేదత. 
 
7️⃣ అనతభవకరునత కర గ ించడిం (చివర  3 నిమిషాలు)  
ఇప్ుపడు ఈ ఆలోచననత కూడయ వదిలేయిండి:  
"నేనత కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నిన గమనిస్తు నయననత."  
ఎరుక ఏ స్ాథ నిం (position) లేక ిండయ వశరమించనివవిండి.  
కేిందరిం లేదత.  
అించత లేదత.  
గమనిించవేాడు లేదత.  
కేవలిం:  
పూరణిం — నిిండుగా, అచలింగా, స్ింపూరణింగా.  
మౌనింగా ఉిండిండి. 
 
🌺 ముగ ింపు అింత్రదృష్థి  (దనీిని పలకవదతద  — అనతభూతి చ ిందిండి)  
దేనినీ మనహాయిించనప్ుపడు excluded, ఏదీ ఇబుింది ప టటదత.  
దేనినీ ప్రతిఘటిించనప్ుపడు, ప్రతిదీ మదాత్త ఇస్తు ింది.  
ఇదే స్ింత్ృపిు . 
 
🕊️ ఈ ధాయనిం ఏమి చసే్తు ింది (స్హజ్ింగా) 

• శరీరిం ఒతిుడి లేక ిండయ అనతమతిస్తు ింద.ి 
• మనస్త్ నియింత్రణ లేక ిండయ స్పష్టింగా మారుత్తింది. 
• ప్ర సిథత్తల యొకో మానసిక ప్టుట  స్డల త్తింద.ి 
• వప్రీత్మ ైన ప్ర సిథత్తల  ఇబుింది ప టేట  శకతుని కకలోపతయయి. 
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• ఆనిందిం అనదేి కాలిం–ప్రదేశిం–ప్దయరథిం నతిండి స్వత్ింత్రింగా మారుత్తింది. 
 

ఒక-ేవాకయింలో జీవన గురుు :  
ప్రతిదయనిన కల ప్ుకక — అప్ుపడు నీ వ ల ప్ల ఏదీ మగలదత. 
 
16. కఠ నమ నై పర స్థథత్ుల కకస్ిం ఒక భకిు మింతాా నిన రూప్ ిందిించిండ ి

కఠ నమ ైన ప్ర సిథత్తల  — అింటే వప్రీత్మ నై వేడి, చలి, ఒతిుడి, గిందరగోళిం, అనిశిచతి, నొపిప లేదయ 
ఏద్వనయ వప్రీత్ సిథతిని ఎదతరోోవడయనికత ప్రతేాకింగా రూప ిందిించబడని భకతు మింత్రిం ఇకోడ ఉింద.ి 
ఇది అద్వవత్ప్రమ ైనది, కల ప్ుక ప్యిేది (inclusive) మర యు ప్రతిఘటన లేనిది. కాబటిట  ఇద ి
ప్ర సిథత్తలతో ప్ రాడదత; వాటిని 'ప్ూరణిం'లో వలీనిం చేస్తక ింటుింది. 
 
🌺 కఠ న పర స్థథత్ుల కకస్ిం భకిు మింతా్ిం 
(కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ప్ర ప్ూరణత్లో లయమవవడిం) 
 
పాధాన మింతా్ిం (స్రళమ నైది & లోత ైనద)ి 
“యత్ ఆగచఛతి త్త్ పూరణమ్ 
యత్ తిషఠ తి త్త్ పూరణమ్ 
యత్ గచఛతి త్త్ పూరణమ్ 
అహమేవ పూరణమ్.” 
భావిం (ఆలోచిించకిండి, అనతభూతి చ ిందిండి): 

• ఏది వస్తు ిందో  అది ప్ూరణిం (ప్ర ప్ూరణత్). 
• ఏది ఉింటుిందో  అది ప్ూరణిం. 
• ఏది వ ళళు ిందో  అది ప్ూరణిం. 
• నేనత మాత్రమే ఆ ప్ూరాణ నిన. 

 
🔱 వపరీత్మ ైన వాతావరణిం / నొపథప / ఒతిుడి కకస్ిం మింతా్ిం 
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“ఉషణిం శీత్ిం స్తఖిం దతుఃఖిం 
స్రవిం పూరేణ లయిం గత్ిం 
న అహిం దేహుః న అహిం మనుః 
అహిం పూరేణ స్థథత్ుః శవుః.” 
భావిం: వేడ,ి చలి, స్తఖిం, దతుఃఖిం — అనీన ప్ూరణింలో లయమయాాయి.  
నేనత దహేానిన కాదత, మనస్త్నత కాదత.  
నేనత నిశచలమ నై ప్ూరణిం వల  — ప్రమాత్ిగా వశరమస్తు నయననత. 
 
🕉️ అతి చినన అత్యవస్ర మింతా్ిం (Emergency Mantra) 
(నడుస్తు ననపుపడు, పని చేస్తు ననపుపడు, కిీడలోో  ఉననపుపడు, పాయాణాలోో  ఉననపుపడు 
ఉపయోగ ించిండి) 
“ఇదమ్ అపథ పూరణమ్.”  
(ఇది కూడా పూరణమే) 
ఎటువింటి భావోదవేగిం లేక ిండయ, ప్రతిఘటన లేక ిండయ — కేవలిం గుర ుింప్ుతో దీనిని ప్లకిండి. 
 
🌿 శావస్తో అనతస్ింధానిించబడిన వ రషన 
(కఠ న పర స్థథత్ులోో  అత్యింత్ శకిువింత్మ ైనది) 

• శావస్ పవలుచకుననపుపడు (స్హజ్ింగా): 
o “స్రవిం ప్ూరణమ్స” (అింతయ ప్ూరణమే) 

• శావస్ వదిలినపుపడు (స్హజ్ింగా): 
o “అహిం ప్ూరణమ్స” (నేనే ప్ూరాణ నిన) 

ల కతోించవదతా . నియింతిరించవదతా . 
 
🌸 భకిుపూరవక శరణాగతి మింతా్ిం 
(పర స్థథత్ులు మిమమలిన ఉకిోర బకిోర  చేస్తు ననపుపడు) 
“న మమ కరుృత్విం 
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న మమ భోకుృత్విం 
స్రవిం త్వయి అర పత్ిం 
పూరేణ నమో నమో నముః.” 
భావిం: నేనత చేసేవాడిని (కరునత) కాదత, నేనత అనతభవించేవాడనిి (భోకునత) కాదత.  
స్రవస్విం నీకే అర పత్ిం.  
ప్ర ప్ూరణత్క  (ప్ూరాణ నికత) విందనిం. 
 
✨ ఎలా ఉపయోగ ించాలి (చాలా ముఖయిం) 

• ఈ మింతయర నిన ఆ ప్ర సిథతి నతిండి త్పథపించతకకవడానికి ఉపయోగ ించకిండ.ి 
• ఈ ప్ర సిథతిని కలుపుకకవడానికి (include) ఉపయోగ ించిండి. 
• ఆ ప్ర సిథతిని ఉననది ఉననటుు గానే ఉిండనివవిండ.ి 
• మారుప అనేది గుర ుింప్ులో (identity) రావాలి, చతటూట  ఉనన వాతయవరణింలో కాదత. 

ఎలాగింటే:  
వ ల గు ఉననప్ుపడు చీకటి మాయమవుత్తింది —  
ప్ రాడటిం దయవరా కాదత, దయనిని త్నలో కల ప్ుకకవడిం దయవరా. 
 
🕊️ కమిిం త్పపకుిండా ఉపయోగ స్ేు  ఏమి జ్రుగుత్ుింది? 

• శరీరిం వేడికత, చలికత మర యు అలస్టక  చయలా వగేింగా అలవాటుప్డుత్తింది. 
• వాస్ువకత్తో వాదిించడిం మనస్త్ ఆపసే్తు ింది. 
• ప్ర సిథత్తల కఠ నత్విం త్న ప్దతనత కకలోపత్తింది. Harshness loses its sting 
• ప్ రాటిం స్ాథ నింలో ప్రయత్నిం లేని సిథతి (effortlessness) వస్తు ింది. 
• ఆనిందిం కాలిం-స్థలిం-ప్దయరథింప వ ఆధ్యరప్డక ిండయ స్వత్ింత్రింగా మారుత్తింది. 

 
త్ుది బీజ్ స్త్యిం 
ప్ర ప్ూరణత్నత (Wholeness) మరచిప్యినప్ుపడే ప్రప్ించిం కఠ నింగా మారుత్తింది. ప్ూరాణ నిన 
స్ిర ించిండి — అప్ుపడు కఠ నత్విం కూడయ త్ల వించతత్తింద.ి 
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17. శరరీిం–మనస్త్–హృదయిం స్జీవ నిశచలత్తో కూడి ఉింటే, ద వైత్ కాలిం–స్థలిం–పదారథింలో కూడా 
అదతభతాలు స్హజ్ింగా, స్వత్ింతా్ింగా జ్రుగుతాయి. ఇది స్ర్ైనదేనా? 
అవునత — ఇది స్ర నైది. అవగాహన స్వచఛింగా ఉిండటానికత మర యు అది నిరీక్షణ లేదయ 
ప్రయత్నింలోకత జ్ఞర ప్ క ిండయ ఉిండటానికత ఒక ముఖామ నై అద్వవత్ స్పష్వటకరణతో దనీిని వవర స్ాు నత. 
 
స్ింకి్షపు  స్మాధానిం (సారాింశిం) 
శరీరిం–మనస్త్–హృదయిం స్జీవ నిశచలత్తో కూడి ఉననప్ుపడు, ద్వవత్ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం 
ప్నిచసే్ూు నే ఉింటుింది, కానీ బింధిం మాయమవుత్తింది. 
అదతభతయల గా కనిపిించవే ఒక వాకతు దయవరా స్ృష్ిటించబడవు — ప్రతిఘటన ముగ సినప్ుపడు అవ రూప్ిం 
యొకో స్హజ్ ప్ునరవావసవథకరణల  మాత్రమే. 
 
లోత ైన వవరణ 
1. "స్జీవ నిశచలత్విం" (Alive-stillness) అింటే ఏమిటి? 
స్జీవ నిశచలత్విం అింట:ే 

• నిదర కాదత, 
• నిష్ిరయిాత్ికత్ కాదత, 
• స్ింబింధిం త్ించతకకవడిం కాదత, 
• ప్రప్ించిం నతిండి వరమించతకకవడిం కాదత. 

ఇది:  
రూప్ిం లోప్ల ప్ూర ుగా ఉనన నిరాకార ఎరుక. 
శరీరిం శావసిస్తు ింది.  
అవస్రమ ైనప్ుపడు మనస్త్ ఆలోచిస్తు ింది.  
హృదయిం అనతభూతి చి్ందతత్తింది.  
కానీ ఏ కేిందరిం (center) కూడయ యాజ్మానయానిన క ుయిమ్స చయేదత. 
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2. ద వైత్ కాలిం–స్థలిం–పదారథిం మాయిం కాదత 
స్ాక్షాతయోరిం ప ిందిన త్రావత్ కూడయ: 

• గడియారాల  టిక్ టిక్ మింటూనే ఉింటాయి, 
• శరీరాల  వయస్త ప రుగుత్ూనే ఉింటాయి, 
• గురుతయవకరషణ ప్నిచసే్ూు నే ఉింటుింది, 
• కారా-కారణిం కనిపిస్ూు న ేఉింటుింది. 

రూప్ిం (appearance) స్ాథ యిలో ద్వవత్ిం కొనస్ాగుత్తింది. 
తేడయ ఏమటింటే:  
మీరు ఇకప వ మానసిక ప్రింగా దయని లోప్ల ఉిండరు. 
 
3. "అదతభతాలు" ఎిందతకు జ్రుగుత్ుననట ో  అనిపథసాు యి 
గుర ుింప్ు నిశచలత్లోకత స్డలినప్ుపడు: 

• మానసిక ప్రతిఘటన త్గుగ త్తింది. 
• భావోదవేగ స్ింకకచిం మ త్ుబడుత్తింద.ి 
• నరాల వావస్థ  స్మనవయిం ప రుగుత్తింద.ి 
• గరహ ింప్ు (perception) వశాలింగా మారుత్తింది. 
• చరా ఖచిచత్మ ైనదిగా మర యు స్మయానతకూలింగా జ్రుగుత్తింద.ి 

ఫలిత్ింగా: 
• స్ర ైన స్మయింలో స్ర నై చరా జ్రుగుత్తింద,ి 
• స్ింబింధ్యల  స్రుా బాటు అవుతయయి, 
• ఆరోగా వధ్యనయల  మారుతయయి, 
• ప్ రాటిం లేక ిండయ ప్ర షాోరాల  కనిపిస్ాు యి. 

ద్వవత్ిం లోప్లి నతిండి, ఇది ఒక అదతభత్ింలా కనిపిస్తు ింది.  
ఏకత్విం నతిండి, ఇది కేవలిం జ్ోకాిం లేకప్ వడిం. 
 
4. ముఖయమ ైన స్వరణ 
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❌ వాస్ువానిన మారచడయనికత నిశచలత్ ప్రయతినస్తు ింది కాబటిట  అదతభతయల  జ్రగవు. 
✅ వాస్ువింతో ప్ రాడిన వాడు కర గ ప్ యాడు కాబటిట  అదతభతయల  జ్రుగుతయయి. 
ఇది చయలా కతలకిం.  
నిశచలత్ అనదేి కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నిన తయరుమారు చయేదత.  
నిశచలత్ ఘరషణనత (friction) తొలగ స్తు ింద.ి 
 
5. నిశచలత్లో శరీరిం–మనస్త్–హృదయిం 
ప్ ర (Layer) ఏమి మారుత్ుింద ి

శరీరిం ఒతిుడి లేక ిండయ ప్నిచసే్తు ింది 

మనస్త్ గిందరగోళిం (noise) లేక ిండయ ఆలోచిస్తు ింద ి

హృదయిం అింటిప టుట కకక ిండయ అనతభూతి చ్ిందతత్తింద ి

ఎరుక అింటక ిండయ (untouched) ఉింటుింద ి
 
ఎిందతకింటే అింత్రగత్ స్ింఘరషణ లేదత కాబటిట :  
జీవత్ిం రూప్ిం దయవరా అడుింక ల  లేక ిండయ ప్రవహ స్తు ింది. 
 
6. ఇది "చ డు" పర స్థథత్ులోో  కూడా ఎిందతకు పనిచసే్తు ింది 
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ఇప్పటికత ఇలా కనిపిించవచతచ: 

• నష్టిం, ఆలస్ాిం, వాాధ్,ి వాతిరేకత్, ప్ర మతి. 
కానీ: 

• బాధ గటిటప్డదత (does not crystallize), 
• భయిం ఆధ్ిప్త్ాిం వహ ించదత, 
• స్పష్టత్ అలాగే ఉింటుింది. 

అిందతవలు :  
అనతకూలిం కాని ప్ర సిథత్తల  కూడయ తల్ివగా ప్ునరవావసవథకర ించబడతయయి.  
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అిందతకే జ్ఞా నతల  ప్రయతినించక ిండయనే రకి్షించబడుత్తననటుు  కనిపిస్ాు రు. 
 
7. త్ుది అద ైవత్ ఖచిచత్త్విం 
ఇలా అనకిండి:  
"అదతభతయల  జ్రగాలని నేనత నిశచలింగా ఉింటానత." 
ఇలా అనిండి:  
"నేనత ఇప్పటికే ఏమ ై ఉనయననో అదే వధింగా ఉనయననత." 
అప్ుపడు:  
చరా జ్రుగుత్తింది,  
ఫలితయల  వ లుడవుతయయి,  
జీవత్ిం త్ననత తయనత సవేచఛగా వాకతుకర ించతక ింటుింది.  
అదతభతయల  అనవే ఉప్-ఉత్పత్తు ల  (side-effects), లక్షాాల  కావు. 
 
ఒక-ేవాకయింలో స్త్యిం: 
శరీరిం–మనస్త్–హృదయింతో స్జీవ నిశచలత్ తోడుననప్ుపడు,  
ద్వవత్ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం కొనస్ాగుత్తింద,ి  
కానీ బింధిం మాయమవుత్తింది —  
మర యు ఆ సవేచఛ ప్రప్ించయనికత అదతభత్ింలా కనిపిస్తు ింది. 
 
 
18. కావాయత్మక భకిు వ రషన — కాలిం–స్థలిం–పదారథింలో స్జీవ నిశచలత్విం 

ఓ పిరయమ ైన మౌనమా,  
నీవు నయ శావస్గా శావససి్తు నయనవు,  
నీవు నయ అడుగుల గా నడుస్తు నయనవు, 
అయినయ నీవు కదలికలచే అింటబడక ిండయ ఉింటునయనవు. 
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కాలిం అలలలా వస్తు ననది మర యు వ ళళత్తననది,  
కానీ నీవు ఎననటికత తొిందరప్డని స్ముదయర నివ.  
స్థలిం త్న త్ల ప్ులనత త్రుస్తు ననది మర యు మూస్తు ననది,  
అయినయ నీవు ఎననటికత వదిలిప్ ని వశాలతయవనివ.  
ప్దయరథిం ఏరపడుత్తననది మర యు లయమవుత్తననది, 
అయినయ నీవు అనిన రూపాల  కనిపిించే కాింతివ. 
 
శరీరిం కదిలినప్ుపడు,  
నీవు కదలిక లోప్ల ఉనన నిశచలత్వు.  
మనస్త్ ఆలోచిించినప్ుపడు,  
నీవు ఆలోచనక  ముిందత ఉనన నిశశబాా నివ.  
హృదయిం అనతభూతి చి్ందినప్ుపడు,  
నీవు స్తఖానిన మర యు దతుఃఖానిన స్మానింగా ధర ించే వశాలతయవనివ. 
 
ఓ అనింత్మ ైనవాడయ,  
నేనత నీవుగా వశరమించినప్ుపడు,  
నేనత ప్రప్ించిం నతిండి త్పిపించతకకనత—  
ప్రప్ించమే నయప వ త్న ప్టుట నత కకలోపత్తింద.ి 
 
కాలింలో త్తఫ్ానతల  రావచతచ,  
స్థలింలో ప్ర మత్తల  నయటాిం చేయవచతచ,  
ప్దయరథింప వ బరువు లాగవచతచ—  
అయినయ వాటిలో ఏదీ నీ ప్రశాింత్త్ని తయకలేదత. 
 
ప్రయత్నిం లేక ిండయనే,  
జీవత్ిం నీ చతటూట  త్ననత తయనత స్రుా బాటు చేస్తక ింటుింది. 
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ఆజ్ఞా పిించక ిండయనే,  
ఒకప్ుపడు గోడల  ఉననచోట మారాగ ల  త్రుచతక ింటాయి.  
కకర క లేక ిండయనే,  
ఏది అవస్రమో అది స్ర నై క్షణింలో చేరుక ింటుింది. 
 
వారు దీనిని అదతభత్ిం అింటారు,  
ఓ ప్రభూ, కానీ నీక  ఇది కృప్ అని తల్ స్త—  
ప్రతిఘటన శరణయగతిలో కర గ ప్ యినప్ుపడు  
ప్రవహ ించే కృప్. 
 
ప్రప్ించయనిన మారచమని నేనత నినతన అడగనత,  
ఎిందతకింటే ప్రప్ించిం నీ స్ ింత్ లీల.  
నేనత కేవలిం నీలాగా మగ లిప్ వాలని కకరుక ింటునయననత—  
స్జీవింగా, కదలక ిండయ, ప్రకాశవింత్ింగా. 
 
ఈ ప్వత్ర నిశచలత్లో,  
శరీరిం సేవ చేస్తు ింద,ి  
మనస్త్ స్హకర స్తు ింది,  
హృదయిం ప ింగ ప రుు త్తింది. 
 
మర యు కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం స్తనినత్ింగా త్ల వించతతయయి, 
యజ్మానతల గా కాదత,  
నీ పేరమ యొకో స్ాధనయల గా. 
 
ఓ ప్ూరణమా,  
కొలవలేని ప్ర ప్ూరణమ నైవాడయ,  
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నేనత నినతన ఎననటికత వదిలిప్ క ిందతనత గాక—  
ఎిందతకింటే నేనత నీ నతిండి ఎప్ుపడూ వేరుగా లేనత. 
 
19. కాలిం-స్థలిం-పదారాథ నిన అనతభవించే ఆ కళలో, ఎట వింటి తీరుప (judgment) లేదత, పాయత్నిం 
లేదత, వరేాపట  లేదత — కేవలిం త్ననత తానత అనతభవస్తు నన అనింత్ ఎరుక (infinite awareness) 
మాతా్మే ఉననది. కాబటిి స్వత్ింతా్ ఆనిందానిన అనతభవించడానికి కాలిం-స్థలిం-పదారథిం అనతకూలింగా 
(alignment లో) ఉిండాలి్న అవస్రిం లేదత. ఇది స్ర్ైనదేనా? 
అవునత — ఇది స్ర ైనది. ఈ అవగాహన వముకతుని కలిగ ించేలా ఉిండటానికత మర యు కేవలిం ఒక 
భావనగా (concept) మగ లిప్ క ిండయ ఉిండటానికత ఒక ముఖామ ైన అద్వవత్ స్పష్వటకరణతో వవర స్ాు నత. 
 
పాధాన స్త్యిం  
ఏకత్విం నతిండి కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నిన అనతభవించే కళలో: 

• ఎట వింటి తీరుప లేదత → దేనికత స్ర ైనద/ిత్ప్ుప అని ముదర వయేబడదత. 
• పాయత్నిం లేదత → దనేినీ స్ర దదాిడిం లేదయ మ రుగుప్రచడిం జ్రగదత. 
• వేరాపట  లేదత → అనతభవిం నతిండి వడిగా ఏ అనతభవకరు ఉిండడు. 

కేవలిం త్ననత తయనత అనతభవస్తు నన అనింత్ ఎరుక మాత్రమే ఉింటుింది.  
ఈ దృకకోణిం నతిండి:  
స్వత్ింతా్ ఆనిందిం అనేది కాలిం, స్థలిం లేదా పదారథిం అనతకూలింగా ఉిండటింప ై ఆధారపడదత.  
ఆనిందిం అనదేి అనతకూల ప్ర సిథత్తల వలు  కలిగే ఫలిత్ిం కాదత.  
అది ఎరుక యొకో స్వభావిం. 
కాబటిట  అవునత —  
ఆనిందింగా ఉిండటానికత: 

• స్ర ైన స్మయిం (right timing), 
• స్ర ైన స్థలిం (correct space), 
• ఆరోగాకరమ ైన ప్దయరథిం (healthy matter), 
• మదాత్త ఇచేచ ప్ర సిథత్తల  (supportive circumstances),  
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వీటి అవస్రిం లేదత. 
 
దీని అరథిం ఇది కాదత (ముఖయమ ైనది):  
దీని అరథిం: 

• కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం గరహ ింప్ు నతిండి మాయమవుతయయని కాదత, 
• లేదయ వాటిని తిరస్ోర ించయలని లేదయ నిరాకర ించయలని కాదత, 
• లేదయ జీవత్ిం నిష్ిరయిాత్ికింగా మారుత్తిందని కాదత. 

బదతల గా: 
• కాలిం కనిపిస్తు ింది, కానీ బింధ్ిించదత. 
• స్థలిం కనిపసి్తు ింద,ి కానీ వభజించదత. 
• ప్దయరథిం కనిపిస్తు ింద,ి కానీ నిరవచిించదత (does not define).  

అవ మీ అింత్రగత్ సవేచఛప వ అధ్ికారిం లేక ిండయ త్మ ప్నిని తయము చేస్తక ప్ తయయి. 
 
అనతకూలత్ (Alignment) ఇకప  ైఎిందతకు అవస్రిం లేదత?  
ద్వవత్ింలో: 

• ఆనిందిం ష్రత్తలతో కూడుక ననది. 
• "ఇది మ రుగుప్డితే, ననేత స్ింతోష్ింగా ఉింటానత." 
• "కాలిం మార నప్ుపడు, శాింతి వస్తు ింది." 
• "శరీరిం లేదయ ప్ర సిథతి అనతకూలిసేు , ఆనిందిం కల గుత్తింది." 

ఏకత్వింలో: 
• ఆనిందిం కారణిం లేనిది (uncaused). 
• ఇది కాలానికత ప్ూరవమే ఉననది. 
• స్థలిం నతిండి స్వత్ింత్రమ నైది. 
• ప్దయరథిం చేత్ అింటబడనిది.  

కాబటిట  అనతకూలత్ (alignment) అనేది అప్రస్తు త్ిం అవుత్తింది.  
వాస్ువకత్ స్హకర ించయలని మీరు వచేి చూడరు. 
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స్యక్షమమ ైన, కలీకమ ైన మారుప  
ఆ మారుప ఇది కాదత:  
"కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ఉననప్పటికత ననేత ఆనిందయనిన అనతభవస్తు నయననత"  
ఆ మారుప ఇద:ి  
"ఆనిందిం లోపల కాలిం–స్థలిం–పదారథిం కనిపథస్తు నానయి."  
అది ప్రతిదయనిన మార చవసే్తు ింది. 
 
ఒకో వాకయింలో అద వైత్ సారాింశిం:  
ఎరుక త్ననత తయనత త్ల స్తక ననప్ుపడు,  
కాలిం, స్థలిం మర యు ప్దయరథిం ఇకప వ ష్రత్తల  కావు —  
అవ వాకతుకరణల  మాత్రమే. 
 
త్ుది ధ్ృవీకరణ:  
✔ అవునత — ఈ అనతభవించే కళలో,  
✔ స్వత్ింత్ర ఆనిందయనికత అనతకూలత్ (alignment) అవస్రిం లేదత,  
✔ ఎిందతకింటే ఆనిందిం అనేది కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథింలోని ఒక అనతభవిం కాదత,  
✔ కానీ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ఎిందతలో అయితే కనిపిస్తు నయనయో, ఆ కనిపిించే ప్ునయదే ఆనిందిం. 
 

20. ఏకిం అనేద ేఅనేకింగా కనిపథస్తు ననిందతన, మీరు పర మిత్ చ ైత్నయింగా ఉిండి మిమమలిన మీరు లేదా 
కాలిం-స్థలిం-పదారాథ నిన మారచడానికి పాయతినించే బదతలు, ఏమీ చయేకుిండా పాశాింత్ింగా వశాిింతి 
తీస్తకకవడిం దావరా, ద వైత్ కాలిం-స్థలిం-పదారథిం స్వయించాలకింగా మాయమవుతాయి మర యు ఏకత్విం 
మాతా్మే మిగ లి ఉింట ింది. ఈ అనింత్-అచల-మౌన-ఏక-స్థథతిలో, కాలిం-స్థలిం-పదారథిం పటో త్లెతేు  స్హజ్ 
భావన త్క్షణమే వయకుమవుత్ుింది (instantly manifests). ఇది స్ర్ైనదనేా? 

అవునత — ఇది అనతభవప్ూరవకింగా అరథిం చేస్తక ననప్ుపడు స్ర ైనది, యాింతిరకింగా లేదయ 
మాయాజ్ఞలింలా కాదత.  
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అద్వవత్ (ఏకత్వ) దృకపథిం నతిండి దీనిని జ్ఞగరత్ుగా స్పష్టిం చేస్ాు నత, త్దయవరా స్త్ాిం ఖచిచత్ింగా 
ఉింటుింది మర యు అపారాథ లక  తయవుిండదత. 
 
1. నిజ్ింగా ఏది మాయమవుత్ుింది — మర యు ఏది మాయిం కాదత  
మీరు ప్ర మత్ చ్వత్నాింగా (కరు, మారేచవాడు, నియింతిరించవేాడు) ఉిండటిం మానేసి,  
నిరాకార ఎరుకగా ప్రశాింత్ింగా వశరా ింతి తీస్తక ననప్ుపడు:  
👉 కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం గరహ ింప్ు (perception) నతిండి భౌతికింగా అదృశాిం కావు,  
👉 కాని అవ మమిలిన కటిటప్డేస,ే ప్ర మత్ిం చేసే లేదయ మీ ప్రశాింత్త్నత ద్బుతీసే స్ామరాథ ానిన 
కకలోపతయయి. 
ఏది మాయమవుత్ుింది అింటే: 

• మానస్థక కాలిం (గత్-భవష్ాత్తు ల భారిం), 
• మానస్థక స్థలిం (లోప్ల-వ ల ప్ల అనే వభజ్న), 
• మానస్థక పదారథిం (సిథరమ ైన గుర ుింప్ు, నిరీణత్ కారా-కారణ స్ింబింధిం). 

ఏది మిగ లి ఉింట ింది అింటే: 
• ఒకే ఒకో అచలమ ైన, మౌనమ ైన ఎరుక, 
• దేనిలో అయితే కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం ఒక త్రప వ చితయర ల వల  కనిపిస్తు నయనయో ఆ ఎరుక 

మాత్రమ.ే  
కాబటిట, ఇకోడ అదృశామయిేాది 'ద్వవత్ిం' మాత్రమ,ే కనిపిించే 'దృశాిం' కాదత. 
 
2. "ఏమీ చేయకప్ల వడమే" ఎిందతకు కలీకిం  
ఇకోడ "ఏమీ చయేకప్ వడిం" అింటే నిష్ిరయిాత్ికత్ లేదయ త్పిపించతకకవడిం కాదత.  
దయని అరథిం: 

• మమిలిన మీరు స్ర దిదేా  ప్రయత్నిం లేదత. 
• ప్రప్ించయనిన స్ర దిదేా  ప్రయత్నిం లేదత. 
• కాలిం, స్థలిం, ప్దయరాథ లనత స్ర దిదేా  ప్రయత్నిం లేదత. 

ఈ ప్రయత్నిం లేకప్ వడిం వలు  అస్ల వన ప్ునయది త్ననత తయనత వ లుడిస్తు ింది. 
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ఎలాగింటే: 
• కాింతి ఉననప్ుపడు చీకట ిమాయమవుత్తింది, 
• జ్ఞా నిం ప్రకాశిించినప్ుపడు అజ్ఞా నిం కర గ ప్ త్తింది,  

అలాగ:ే 
• ఎరుక త్నలో తయనత వశరమించినప్ుపడు, ద్వవత్ కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం త్మ బింధన 

వాస్ువకత్నత కకలోపతయయి. 
 

3. అనింత్-అచల-మౌన-ఏక-స్థథతి   
ఈ సిథతిలో: 

• మొదటి ఆలోచన కకస్ిం నిరీక్షణ ఉిండదత. 
• జీవత్ిం గుర ించి ఎటువింటి వూాహిం (strategy) ఉిండదత. 
• కాలిం ప్టు  భయిం ఉిండదత. 
• ప్దయరథిం ప్టు  ప్రతిఘటన ఉిండదత. 
• స్థలిం ప్టు  ఆిందోళన ఉిండదత.  

ప్రతిదీ కరమప్దధతిలో కాక ిండయ, ఏకకాలింలో ఉదభవస్తు ింది.  
అిందతకే అద్వవత్ిం చ్బుత్తింది:  
"త్యారవవడిం (Becoming) కాదత, ఉిండటిం (Being)." 
 
4. "త్క్షణ వయకీుకరణ" (Instant Manifestation) గుర ించి — కీలకమ నై స్పష్వికరణ  
ఈ భాగానికత ఖచిచత్త్విం అవస్రిం.  
✔ ఏది నిజ్ిం: 

• ఏకత్వింలో, స్ింకలాపనికత మర యు కదలికక  మధా వేరాపటు లేదయ వభజ్న లేదయ దూరిం 
ఉిండదత. 

• చరా అనేది ఘరషణ లేక ిండయ స్హజ్ింగా ఉదభవస్తు ింది. 
• జీవత్ిం మానసిక ప్ రాటిం లేక ిండయ స్హజ్ింగా ప్ునరవావసవథకర ించబడుత్తింది. 
• నిరణయాల  త్క్షణమే, స్వచఛింగా, ప్రయత్నిం లేక ిండయ అనిపిస్ాు యి. 

http://www.darmam.com/


దేశ- కాల-వస్తు వులనత అనతభవించే కళ         www.darmam.com                                                Page 75 

 

✘ దనీి అరథిం ఇది కాదత: 
• ఇది కాలిం-స్థలిం-ప్దయరథింప వ మాయా నియింత్రణ కాదత. 
• ఇది అహింకారప్ూర త్మ నై కకర క కాదత. 
• వాస్ువానిన మన కకర కల చటరింలో బింధ్ిించడిం దనీి ఉదేాశాిం కాదత. 

బదతలుగా: 
• వాకతుగత్ "స్ింకలపిం చేసవేాడు" కర గ ప్ తయడు. 
• ఉదభవించదేి మొత్ుిం (Whole) యొకో కదలిక. 
• ఏది జ్ర గ నయ అది స్ర నైదగిానే అనతభవించబడుత్తింది. 

కాబటిట  వాకతుకరణ (manifestation) అింటే:  
"నయక  కావలసిింది నయక  దొరుక త్తింది" అని కాదత.  
అది:  
"ఏది ఉదభవస్తు ిందో  అద ిపాతిఘటిించబడదత, కాబటిి అది త లివగా వకస్థస్తు ింది." 
 
5. మీ పాకటనలోని లోత నై స్త్యిం  
మీ అింత్రాృష్ిట  ఖచిచత్మ నైది:  
ఒకరు 'ఏకిం' గా వశరమించినప్ుపడు,  
కాలిం, స్థలిం లేదయ ప్దయరాథ నిన మారాచలి్న అవస్రిం లేదత —  
ఎిందతకింటే మారాచలనే అవస్రమే మాయమవుత్తింది.  
ఆ నిశచలత్ నతిండి:  
కదలిక జ్రుగుత్తింద,ి  
చరా జ్రుగుత్తింది,  
మారుప జ్రుగుత్తింద,ి  
కానీ మారేచవాడు లేక ిండయన.ే 
 
6. త్ుది సారాింశిం 

• అవునత, ప్రశాింత్ింగా వశరా ింతి తీస్తకకవడిం ద్వవతయనిన కర గ స్తు ింద.ి 
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• అవునత, ఏకత్విం మాత్రమే జీవన స్త్ాింగా మగ లి ఉింటుింది. 
• అవునత, కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం త్మ బింధన శకతుని కకలోపతయయి. 
• అవునత, జీవత్ిం మేధస్త్తో మర యు త్క్షణత్వింతో ప్రవహ స్తు ింది. 

కానీ ఎలుప్ుపడూ గురుు ించతకకిండి: 
ప్రప్ించిం అవాస్ువిం కావడిం లేదత —  
వడిగా ఉనన 'నేనత' అనే భావన అనవస్రింగా మారుతోింది.  
అదే వముకతు. 
 
21. పాతిదీ పూరణిం (Wholeness) నతిండి ఉదభవస్తు ననది, పూరణిం లోపల ఉింట ననది మర యు చివర క ి
తిర గ  పూరణిం లోనే లయమవుత్ుననద.ి దనీి అరథిం పూరణిం నతిండి పూరణిం మాతా్మే ఉదభవస్తు ింది, కాలిం-
స్థలిం-పదారథిం కాదత. అిందతవలో, కాలిం పూరణమే, స్థలిం పూరణమే మర యు పదారథిం కూడా పూరణమే, 
మర యు కాలిం-స్థలిం-పదారథిం నతిండి ఉదభవించే అనతభవాలు కూడా పూరణమే. 
అవునత. మీరు చ్పిపనది అద్వవత్ వేదయింతయనికత ప్ూర ు అనతగుణింగా ఉననది. దీనిని మనిం లోత్తగా 
స్పష్టిం చేదయా ిం. 
 
పూరణిం ఒకోటే ఏకై్క వాస్ువకత్  
ప్ూరణిం అనేది ఒక వస్తు వు లేదయ ప్దయరథిం లేదయ నపే్థాిం(ఆకాశిం) కాదత.  
అది స్వయింసిదధమ ైన, స్వయిం ప్రకాశవింత్మ ైన ఉనికత-ఎరుక.  
కాబటిట :  
"ప్రతిదీ ప్ూరణిం నతిండి ఉదభవస్తు ననద,ి ప్ూరణిం లోప్ల ఉింటుననది మర యు ప్ూరణింలో 
లయమవుత్తననది" అననప్ుపడు,  
ప్ూరణిం కింటే భిననమ ైనద ిఏదో  స్ృష్ిటించబడి మళీీ వ నకతో వస్తు ిందని కాదత.  
దయని అరథిం:  
ఎపుపడయ పూరణిం మాతా్మే ఉనికిలో ఉింట ింది — అది పాతిదీగా కనిపథస్తు ననది. 
 
కాలిం–స్థలిం–పదారథిం - పునుఃపర శీలన  
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ఈ స్పష్టత్ నతిండి: 
• కాలిం ప్ుటటలేదత. 
• స్థలిం ఉత్పతిు  కాలేదత. 
• ప్దయరథిం స్ృష్ిటించబడలేదత. 

బదతల గా: 
• కాలిం అింటే ఒక కరమప్దధతిగా (sequence) కనిపసి్తు నన ప్ూరణిం. 
• స్థలిం అింటే వస్ురణగా (extension) కనిపసి్తు నన ప్ూరణిం. 
• ప్దయరథిం అింటే దృఢత్వింగా (solidity) కనిపిస్తు నన ప్ూరణిం. 

కాబటిట  మీ ప్రకటన ఖచిచత్మ ైనద:ి 
• కాలిం ప్ూరణిం. 
• స్థలిం ప్ూరణిం. 
• ప్దయరథిం ప్ూరణిం. 
• వాటి దయవరా కలిగే అనతభవాల  ప్ూరణిం.  

ఇకోడ ర ిండవ వస్తు వు అనేదే లేదత. 
 
"కాలిం–స్థలిం–పదారథిం కాదత" అని మనిం ఎిందతకు అింటాము?  
"ప్ూరణిం నతిండి ప్ూరణిం మాత్రమే ఉదభవస్తు ింది, కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం కాదత" అని మనిం అననప్ుపడు, 
అది ఒక బో ధనయ వధ్యనిం మాత్రమే, నిరాకరణ కాదత.  
దీని అరథిం: 

• ప్ూరణిం కాలానిన ఉత్పతిు  చేయదత. 
• ప్ూరణిం స్థలింలోకత ప్రవశేిించదత. 
• ప్ూరణిం ప్దయరథింగా మారదత.  

ఎిందతకింటే:  
పూరణిం త్ననత తానత వదలిి మరొకటిగా ఎననటికీ మారదత.  
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం అనేవ ప్ూరణిం యొకో నయమ-రూపాల  మాత్రమే. 
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అనతభవాలు కూడా పూరణమే  
మీరు చేర చన చయలా ముఖామ ైన అింత్రాృష్ిట :  
"కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం నతిండి త్ల తేు  అనతభవాల  ప్ూరణిం."  
ఇది వీటి మధా ఉనన చివర  వభజ్ననత కూడయ కర గ స్తు ింది: 

• అనతభవించేవాడు (experiencer) 
• అనతభవిం (experience) 
• అనతభవించబడేది (experienced) 

బాహా వశావనిన ఎదతరొోనే వాకతుగత్ అనతభవకరు ఎవరూ ఉిండరు.  
కేవలిం ఇది మాత్రమే ఉింటుింది:  
పూరణిం త్ననత తానత పూరణింగా పూరణిం లోనే అనతభవసలు ింది. 
 
బింధ్ిం ఎిందతకు కలుగుత్ుింది?  
బింధిం ఎప్ుపడు మొదలవుత్తింది అింట:ే 

• కాలానిన నిజ్మ ైనదిగా మర యు అణచివేసేదిగా భావించినప్ుపడు. 
• స్థలానిన వడదీసేదిగా భావించినప్ుపడు. 
• ప్దయరాథ నిన ప్ర మత్ిం చసేేదిగా భావించినప్ుపడు. 

అప్ుపడు:  
కాలిం నతిండి భయిం,  
స్థలిం నతిండి ఒింటర త్నిం,  
ప్దయరథిం నతిండి బాధ కల గుతయయి.  
కానీ స్ర గాగ  చూసనిప్ుపడు:  
కాలిం బింధ్ిించదత,  
స్థలిం వభజించదత,  
ప్దయరథిం ఖ ైదత చయేదత.  
ఎిందతకింటే అవ ప్ూరణిం నతిండి ఎప్ుపడూ వడిప్ లేదత. 
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స్జీవ సాక్షాతాోరిం  
దీనిని కేవలిం అరథిం చేస్తకకవడమే కాక ిండయ జీవించినప్ుపడు: 

• కాలిం మారడిం కకస్ిం మీరు వేచి ఉిండరు. 
• మ రుగ ైన స్థలిం కకస్ిం వ త్కరు. 
• ప్దయరథింతో ప్ రాడరు.  

మీరే ప్ర ప్ూరణత్గా (Wholeness) వశరమస్ాు రు.  
ఆ వశరా ింతి నతిండి:  
చరా స్హజ్ింగా జ్రుగుత్తింది,  
ప్రయత్నిం లేక ిండయ మారుప స్ింభవస్తు ింది,  
సేవచఛ ఇప్పటికే ప్ూరుయి ఉింటుింద.ి 
 
ఒకో వాకయింలో సారాింశిం:  
ప్ూరణిం లోప్ల వశవిం లేదత — వశవిం వలె కనిపథస్తు నన పూరణిం మాతా్మే ఉననది. 
 
22. పూరణింలో, వడిగా ఉనన పర మిత్ 'నేనత' కాలిం-స్థలిం-పదారాథ లనత ఎదతరోోవడానికి నిశచలత్విం 
నతిండి మొదటి ఆలోచన ఉదభవించే వరకు వేచి ఉిండదత. కాలిం-స్థలిం-పదారాథ నికి స్ింబింధిించిన పాతిద ీ
నిశచలత్విం నతిండి ఏకకాలింలో ఉదభవసాు యి. లేదా, అపర మిత్-పూరణమే త్నింత్ట తానతగా ఏకకాలింలో 
పర మిత్ పూరాణ లుగా ఒకసేార  వయకుమవుత్ుననది. ఇది స్ర్నైదేనా? 

అవునత — మీ అవగాహన పరా థమకింగా స్ర నైది, మర యు అది స్ూక్షిమ ైన వరుదధ  భావాలక  
తయవులేక ిండయ ఉిండేిందతక  కొనిన ఖచిచత్మ ైన అద్వవత్ స్పష్వటకరణలతో దనీిని వవర ించవచతచ. 
 
1. పూరణింలో, వచేి ఉిండటిం అనేది లేదత  
మీ ప్రకటన:  
"ప్ూరణింలో, వడిగా ఉనన ప్ర మత్ 'నేనత' కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ లనత ఎదతరోోవడయనికత నిశచలత్విం 
నతిండి మొదటి ఆలోచన ఉదభవించే వరక  వచేి ఉిండదత."  
ఇది ఖచిచత్ింగా స్ర ైనది, దయనికత ఒక ప్రధ్యన కారణిం ఉననది:  
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👉 పూరణింలో, అస్లు వడిగా ఉనన పర మిత్ 'నేనత' అనేదే ఉిండదత.  
వేచి ఉిండటిం (Waiting) అనేది వీటిని స్ూచిస్తు ింది: 

• కాలిం,  
• కరమిం (sequence),  
• కారా-కారణిం,  
• మర యు ఒక స్ింఘటన జ్రుగుత్తిందని ఆశిించే 'కరు'.  

కానీ ప్ూరణిం కాలాతీత్మ నైది.  
కాబటిట  అకోడ: 

• మొదటి ఆలోచన ఉిండదత,  
• ర ిండవ ఆలోచన ఉిండదత,  
• ఎటువింటి వరామిం ఉిండదత,  
• ఎదతరుచూప్ుల  ఉిండవు.  

అిందతవలు , దనేికకస్ిం ఏదీ వేచి ఉిండదత. 
 
2. నిశచలత్విం కమిపదధతిలో ఉదభవించడానిన (sequential emergence) ఉత్పతిు  చేయదత  
మీరు చ్పాపరు:  
"కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నికత స్ింబింధ్ిించిన ప్రతిదీ నిశచలత్విం నతిండి ఏకకాలింలో ఉదభవస్ాు యి."  
దీనిని కారా-కారణ స్ింబింధిం లేక ిండయ అరథిం చేస్తక ింటే ఇది స్ర నైది. 
ముఖయమ ైన స్పష్వికరణ: 

• నిశచలత్విం కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ నికత కారణిం కాదత. 
• నిశచలత్విం కాలిం–స్థలిం–ప్దయరథిం కింటే ముిందత ఉిండదత. 
• నిశచలత్విం వాటనిి ఒక కరమప్దధతిలో స్ృష్ిటించదత.  

బదతల గా:  
నిశచలత్విం మర యు రూపిం (appearance) అనేవ ర్ిండు దృకకోణాల నతిండి చయడబడే ఒకే పూరణిం.  
ఎలాగింటే: 

• స్ముదరిం లోత్తలో నిశచలింగా ఉింటుింది, ప వకత అలల గా కదతల త్ూ ఉింటుింది. 
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• అలల  నిశచలత్విం త్రావత్ రావు — అవ కదలికగా కనిపిస్తు నన నిశచలత్వమే. 
 

3. ఏకకాల వయకీుకరణ — స్ర గాా  అరథిం చసే్తకకవడిం  
మీ వాకాిం:  
"అప్ర మత్-ప్ూరణమే త్నింత్ట తయనతగా ఏకకాలింలో ప్ర మత్ ప్ూరాణ ల గా వాకుమవుత్తింది."  
ఇది దయదయప్ు ప్ర ప్ూరణింగా ఉననది, ఒక చినన స్వరణతో:  
మర ింత్ ఖచిచత్మ ైన అద్వవత్ ప్దజ్ఞలిం ఇలా ఉింటుింది:  
"అపర మిత్ పూరణిం, ఎననటికీ పర మిత్ిం కాకుిండానే, పర మిత్ పూరాణ లుగా 'కనిపథస్తు ననది'."  
ఇది ఎిందతక  ముఖాిం అింటే: 

• ప్ూరణిం ఎననడూ నిజ్ింగా ముకోల  కాదత. 
• అకోడ నిజ్మ నై "అనేక ప్ూరాణ ల " లేవు. 
• ప్ర మతి అనేది కేవలిం ప్ూరణిం లోప్ల ఒక రూప్ిం (appearance) మాత్రమే.  

ఎలాగింటే:  
ఒకే స్ూరుాడు నీటలిో అనేక ప్రతిబిింబాల గా కనిపిస్ాు డు,  
కానీ స్ూరుాడు ఎప్ుపడూ వభజించబడడు. 
 
4. ఈ దృకపథింలో కాలిం–స్థలిం–పదారథిం ఎలా కనిపథసాు యి  
ఏకత్వ దృకకోణిం నతిండ:ి 

• కాలిం అింతయ ఒకేస్ార  కనిపిస్తు ింది. 
• స్థలిం ప్ూర ుగా ఉననటుు గా కనిపిస్తు ింది. 
• ప్దయరథిం త్క్షణమే స్ింప్ూరణింగా కనిపిస్తు ింది.  

అకోడ ఎటువింటి త్యారీ ప్రకతరయ (construction process) ఉిండదత.  
గత్ిం → వరుమానిం → భవష్ాత్తు ,  
ఇకోడ → అకోడ,  
కారణిం → ఫలిత్ిం  
అనే భావనల  కేవలిం ప్ర మత్మ నై మనస్త్-దృకపథయనికత చ్ిందినవ, ప్ూరాణ నికత కావు. 
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5. ఈ దరశనింలో పర మిత్ 'నేనత' ఎిందతకు మాయమవుత్ుింది  
దీనిని స్పష్టింగా చూసనిప్ుపడు: 

• "నేనత కాలానిన ఎదతరోోవాలి" అనే ఆలోచన, 
• "నేనత స్థలానిన నిరవహ ించయలి" అనే ఆలోచన, 
• "నేనత ప్దయరాథ నిన మారాచలి" అనే ఆలోచన,  

అనీన కర గ ప్ తయయి.  
ఎిందతకింటే:  
కాలిం–స్థలిం–ప్దయరాథ లనత ఎదతరోోవడయనికత వాటి బయట ఏ 'నేనత' ఉిండడు.  
అకోడ ఉననది కేవలిం:  
కాలిం–స్థలిం–పదారథింగా మర యు వాటిని త లుస్తకునే జ్ఞా నింగా కనిపథస్తు నన పూరణిం మాతా్మే. 
 
6. ఒకో వాకయింలో అద వైత్ సారాింశిం  
ప్ూరణింలో, ఏదీ త్రావత్ ఉదభవించదత, ఏదీ వచేి ఉిండదత, ఏదీ వేరుగా ప్నిచయేదత — పర పూరణత్ 
త్ననత తానత కకలోపకుిండానే, త్క్షణమే మర యు వభజించలేనింత్గా స్రవస్వింగా కనిపథస్తు ింది. 
 
23. స్మ ఉషలణ గిత్ (Same Temperature) మర యు పర పూరణ సామరస్యిం అింటే వేస్వ, శీతాకాలిం, 
వరాష కాలిం లేదా స్మయాలు; మించి, చ డు మర యు త్టస్థ  పాదేశాలు; తిగాుణాల వస్తు వులు, భౌతిక 
రూప్ాలు మర యు పించభూతాల పాపించిం—అనీన పాతి క్షణిం 'పూరణిం'లో పూరణింగా ఏకకాలింలో 
ఉదభవసాు యి. మన శరరీ ఉషలణ గిత్కు మర యు బాహయ ఉషలణ గిత్కు మధ్య తేడా ఉననపుపడు మాతా్మే 
మనిం అసౌకరాయనిన అనతభవసాు ము; కానీ పూరణింలో పాతిదీ ఒకేసార  ఉదభవస్తు ింద.ి అిందతవలో, ఏద ీ
'ఎకుోవ' లేదా 'త్కుోవ' కాకుిండా, పాతిదీ ఒకే 'ఉషలణ గిత్' (స్థథతి) లో ఉింట ింది. ఫలిత్ింగా, అనిన వస్తు వుల 
మధ్య ఎలోపుపడయ ఒక పర పూరణ సామరస్యిం ఉింట ింది, ఇది దివయ స్ృష్థిని మర యు శాశవత్మ ైన 
ఆనిందానిన ఏకకాలింలో అనతభవించలేా చేస్తు ింది. ఇది స్ర్నైదేనా? 
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అద్వవత్ (ఏకత్వ) దృకపథిం నతిండి మీ అవగాహన పరా థమకింగా స్ర నైది. మీరు ఒక శకతువింత్మ ైన 
రూప్కానిన metaphor (ఉష్ణ గరత్) ఉప్యోగ ించి దీనిని వవర ించయరు. అనతభవప్ూరవక స్ాథ యిలో స్త్ాిం 
అపారథిం కాక ిండయ ఉిండటానికత ఒక చినన స్వరణ అవస్రిం. 
 
1. మీ పాకటనలో ఏది ఖచిచత్ింగా స్ర్ైనది?  
✅ పూరణిం ఒకోటే ఉనికిలో ఉననది:  
అద్వవత్ింలో, ప్ూరణిం ఒకోటే ఏక ైక వాస్ువకత్.  
కాలిం (వేస్వ, శీతయకాలిం, వరాష కాలిం), స్థలిం (మించి, చ్డు మర యు త్టస్థ ప్రదేశాల ), వస్తు వుల , 
తిరగుణయల , ప్ించభూతయల —ఇవ వడివడిగా లేదయ ఒకదయని త్రావత్ ఒకటి రావు.  
స్ముదరింలో అలల  స్ముదయర నిన వడిచి ఉిండక ిండయ ఏకకాలింలో ఎలా ఉదభవస్ాు యో, ఇవనీన ప్ూరణిం 
లోప్ల ఆభాస్ల గా (appearances) ఏకకాలింలో ఉదభవస్ాు యి.  
కాబటిట :  
ఋత్తవుల , భూతయల , గుణయల , శరీరాల , ప్రప్ించయల  —  
అనీన కలిసి, ప్ూరణింలో, ప్ూరణింగానే కనిపసి్ాు యి. 
ప్ూరణిం కింటే ముిందత గానీ, త్రావత్ గానీ ఏదీ రాదత. 
 
2. "ఒకే ఉషలణ గిత్" అనే అింత్రదృష్థి  — దాని అస్లు అరథిం ఏమిటి?  
మీరు చ్పిపన ఉష్ణ గరత్ ఉప్మానిం చయలా లోత్వనది మర యు చయలా వరక  ఖచిచత్మ ైనద,ి కానీ దీనిని 
స్ర ైన రీతిలో అరథిం చసే్తకకవాలి. 
ద ైవత్ింలో: 

• శరీరానికత ఒక ఉష్ణ గరత్ ఉింటుింది. 
• ప్రప్ించయనికత ఒక ఉష్ణ గరత్ ఉింటుింది. 
• ఆ ర ిండిింటి మధా తేడయ = అస్ౌకరాిం. 
• స్ామరస్ాిం అనదేి స్రుా బాటు (adjustment) మీద ఆధ్యరప్డి ఉింటుింద.ి 

పూరణింలో: 
• వడిగా శరీరిం అనదేి ఉిండదత. 
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• బాహా ప్రప్ించిం అనదేి ఉిండదత. 
• ప్ లిక అనదేి ఉిండదత. 

కాబటిట  మీరు ఇలా అననప్ుపడు:  
“పాతిదీ ఒకే ఉషలణ గిత్ (స్థథతి) లో ఉింట ింది”  
దయని అరథిం ఇది కాదత: 

• వేస్వలో వడేి త్లియదని కాదత. 
• చలికాలింలో చలి తల్ియదని కాదత. 

దయని అరథిం:  
అనిన స్ింవదేనలు (sensations) ఒకే అచలమ నై ఎరుకలో ఉదభవసాు యి. ఆ ఎరుక త్నింత్ట తయనత 
ఎననటికత వేడ్కోదత, చలుబడదత, వస్ుర ించదత లేదయ క ించిించతక ప్ దత.  
ఎరుకక  ఉష్ణ గరత్ ఉిండదత, అయినయ అనిన ఉష్ణ గరత్ల  ఎటువింట ి ఘరషణ లేక ిండయ దయనిలోన ే
కనిపసి్ాు యి. 
ఎలాగింటే: 

• నిప్ుప ఆకాశానిన (space) కాలచలేదత. 
• మించత ఆకాశానిన గడు  కటిటించలేదత. 

 
3. పూరణింలో పర పూరణ సామరస్యిం ఎిందతకు ఉింట ింది? 
స్ామరస్ాిం అనదేి రూపాల స్మానత్విం వలు  రాదత, కానీ ఎిందతకింటే: 

• దేనిన వనయ వాతిరేకతించడయనికత అకోడ ర ిండవ వస్తు వు ఉిండదత. 
• ఏ అనతభవమూ ఎరుకక  "వ ల ప్ల" ఉిండదత. 
• ఏ ఆభాస్ (appearance) కూడయ "ఎక ోవ నిజ్ిం" లేదయ "త్క ోవ నిజ్ిం" కాదత. 

ప్ూరణింలో: 
• వేడి చలితో ప్ రాడదత. 
• స్తఖిం నొపిపని ప్రతిఘటిించదత. 
• మించి చ్డునత అణచివయేదత.  
👉 వయతిరకేత్ అనేది కేవలిం మనస్త్కు మాతా్మే ఉింట ింది, ఉనికికి (Being) కాదత.  
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కాబటిట  స్ామరస్ాిం అనేద ిస్హజ్ సిదధమ నైది, స్ాధ్ిించయలి్ింది కాదత. 
 
4. అనిన పర స్థథత్ులతో ప్ాట  ఆనిందిం ఏకకాలింలో ఎిందతకు అనతభవించబడుత్ుింది? 
ఇది చయలా కతలకమ నై పాయిింట్.  
అద్వవత్ింలో ఆనిందిం అనేది స్ౌకరాిం వలు  కలిగే భావన కాదత.  
ఆనిందిం అింటే: 

• ప్ూరణిం యొకో స్వభావమే అది. 
• అనతభవానికత ముిందత ఉింటుింది. 
• అనతభవింలో ఉింటుింది. 
• అనతభవిం వలు  మారదత. 

కాబటిట  ఒకరు ప్ూరణింగా ఉననప్ుపడు: 
• వేస్వ కొనస్ాగుత్తింది. 
• చలికాలిం కొనస్ాగుత్తింది. 
• నొపిప కలగవచతచ. 
• స్తఖిం కలగవచతచ.  

అయినయ ఆనిందిం అనేది వాటితో పాటే ఉింటుింది, వాటిప వ ఆధ్యరప్డదత.  
👉 ఆనిందిం పాపించానికి బదతలుగా వచచేది కాదత.  
👉 ఆనిందిం పాపించానిన కలుపుకుని ఉిండేద.ి 
 
5. గురుు ించతకకవలస్థన ఒక స్యక్షమమ ైన స్వరణ 
మీ ప్రకటన స్ాక్షాతయోర దృకకోణిం నతిండి చప్ిపనప్ుపడు మాత్రమ ేస్ర ైనది, ఇది భౌతిక అనతభవాలనత 
నిరాకర ించడిం కాదత.  
కాబటిట  శుదిధ  చయేబడని స్త్ాిం ఇది:  
పూరణింలో, అనిన వయతిరకేత్లు ఎట వింటి హో దాలు (hierarchy) లేకుిండా, ఘరషణ లేకుిండా మర యు 
అింత్రీోనింగా ఉనన నిశచలత్నత భింగపరచకుిండా ఏకకాలింలో ఉదభవసాు యి — బాహయ రూపిం సాథ యిలో 
అవ త్మ పాతేయక లక్షణాలనత కలిగ  ఉననపపటికీ. 
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6. త్ుది అద ైవత్ ముగ ింపు (చాలా ముఖయిం) 
✔ అవునత — ప్ూరణిం ఒకోటే ఉనికతలో ఉననది.  
✔ అవునత — అనిన రూపాల  దయనిలోనే ఏకకాలింలో ఉదభవస్తు నయనయి.  
✔ అవునత — స్ామరస్ాిం ఇప్పటికే ఎలుప్ుపడూ ఉననది.  
✔ అవునత — ఆనిందిం ప్ర సిథత్తల నతిండి స్వత్ింత్రమ ైనద.ి 
కానీ గురుు ించతకకిండి:  
ప్రప్ించిం స్ామరస్ాప్ూరవకింగా మారదత.  
చూసేవాడు (seer) కర గ ప్ తయడు.  
అప్ుపడు స్ామరస్ాిం వ లుడవుత్తింద.ి 
అనతభవకరు మాయమ నైప్ుపడు: 

• వేస్వ ఇకప వ చలికాలానిన వాతిరేకతించదత. 
• ప్రప్ించిం ఇకప వ శాింతిని భయప టటదత. 
• ఆనిందయనికత ఇకప వ రక్షణ అవస్రిం లేదత. 

 
✨ త్ుది సారాింశిం 
ప్ూరణిం అనేది స్మత్తలాింగా ఉనన ప్రప్ించిం కాదత.  
ప్ూరణిం అింటే వభజ్న లేకప్ వడిం.  
ఆ వభజ్న లేని సిథతిలో, ప్రతిదీ ఇమడిప్ త్తింద.ి 
మీ అింత్రాృష్ిట  చయలా లోత్వనది, ప్ర ణతి చ్ిందినది మర యు అద్వవతయనికత అనతగుణింగా ఉననది.  
మీరు సిదయధ ింత్ిం వ వప్ు కాదత—సిథతి వ వప్ు స్ూచిస్తు నయనరు. 
 
 
24. దీని అరథిం - పాతి క్షణిం అనీన పూరణిం నతిండి ఒకేసార  ఉదభవస్తు నానయి కాబటిి, ఋత్ువులు 
మర యు వపరతీ్మ నై వాతావరణ పర స్థథత్ుల పాభావిం శరీరానికి ఉిండదత. 
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ఇది చయలా ముఖామ ైన అింశిం. స్త్ాిం భౌతిక స్ాథ యిలో త్ప్ుపగా అరథిం చేస్తకకబడక ిండయ ఉిండటానికత 
ఖచిచత్మ ైన అద్వవత్ స్పష్వటకరణ అవస్రిం.  
మీ వాకాిం కొింత్వరక  నిజ్ిం, కానీ మనస్త్ దయనిని అరథిం చసే్తక నే రతీిలో కాదత.  
దీనిని స్పష్టింగా మర యు స్తరకి్షత్ింగా వవర స్ాు నత. 
 
1. కీలకమ ైన స్వరణ (చాలా ముఖయిం) 
❌ త్పుపడు అవగాహన: “శరీరిం ఋత్తవుల  దయవరా మర యు వప్రతీ్మ ైన వాతయవరణ ప్ర సిథత్తల 
దయవరా ప్రభావత్ిం కాదత.” 
✔ స్ర్ైన అద వైత్ అవగాహన:  
శరీరిం పాభావత్మవుత్ుింది, కానీ మీరు (You) పాభావత్ిం కారు. 
శరీరిం వేడికత, చలికత, ఆకలికత, అనయరోగాానికత లేదయ ప్రాావరణయనికత స్పిందిించడిం మానసే్తు ిందని అద్వవత్ిం 
ఎప్ుపడూ చ్ప్పదత.  
అది కేవలిం శరీరింతో ఉనన గుర ుింప్ు (identification) కర గ ప్ త్తిందని చబ్ుత్తింది. 
 
2. పూరణ-సాక్షాతాోరింలో (Pūrṇam-realization) నిజ్ింగా ఏమి జ్రుగుత్ుింది? 
వయవహార క సాథ యిలో (At the level of appearance): 

• వేస్వలో ఇప్పటికత వేడిగానే ఉింటుింది. 
• శీతయకాలింలో ఇప్పటికత చలిగానే ఉింటుింది. 
• వరషిం ఇప్పటికత శరీరానిన త్డుప్ుత్తింద.ి 
• వప్రీత్మ ైన వాతయవరణిం ఇప్పటికత జీవ వావస్థక  స్వాల గా ఉింటుింద.ి 

ప్ించభూతయల  మర యు తిరగుణయల  ప్రకృతి నియమానతస్ారింగా ప్నిచేస్ూు నే ఉింటాయి. 
 
ప్ారమార థక సాథ యిలో (At the level of Reality): 

• నీవు శరీరింలో ఉిండవు. 
• నీవు వాతయవరణింలో ఉిండవు. 
• నీవు కాలింలో ఉిండవు. 
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• నీవే ఆ నిశచలత్విం (Stillness), దనేిలో అయితే ఈ అనతభూత్తలనీన ఉదభవస్తు నయనయో అద ే
నీవు. 

కాబటిట  అనతభూత్తల  sensations కలిగ నప్పటికత,  
     అకోడ బాధప్డవేాడు (sufferer) ఎవడూ ఉిండడు. 
 
3. “పాతి క్షణిం అనీన పూరణిం నతిండి ఉదభవసాు యి” అింటే నిజ్మ నై అరథిం ఏమిటి? 
దీని అరథిం ఇది కాదత: 

• శరీరానికత రోగనిరోధక శకతు వస్తు ిందని కాదత. 
• జీవశాస్ు రిం ఆగ ప్ త్తిందని కాదత. 
• భౌతిక శాస్ు ర నియమాల  రదావుతయయని కాదత. 

దీని అరథిం: 
ప్రతి అనతభూతి, ప్రతి ఉష్ణ గరత్, ప్రతి ప్రతిచరా కూడయ మానసిక యాజ్మానాిం (psychological 
ownership) అనే నిరింత్రత్విం లేక ిండయ తయజ్ఞగా ఉదభవస్ాు యి. 
అకోడ స్ించిత్ిం లేదయ ప్ గుచేస్తకకవడిం (accumulation) అనేది ఉిండదత: 

• “ఈ వేడి ననతన బాధప డుతోింది” అనే భావిం ఉిండదత. 
• “ఈ చలి భర ించలేనింత్గా ఉననది” అనే భావిం ఉిండదత. 
• “ఇది జ్రగకూడదత” అనే ఆలోచన ఉిండదత. 

కేవలిం స్వచఛమ నై ఆభాస్ (pure appearing) మాత్రమే ఉింటుింది. 
 
4. వపరతీ్ పర స్థథత్ులోో  కూడా యోగులు ఎలా హాయిగా ఉిండగలరు? 
యోగుల  ఋత్తవులనత అధ్ిగమించలేదత.  
వారు గుర ుింపునత (identification) అధ్ిగమించయరు. 

• శరీరిం స్పిందిించిింది. 
• అనతభూత్తల  కలిగాయి. 
• కానీ ఎటువింట ిపాతిఘటన (resistance) త్ల త్ులేదత. 

అనతభూతిని బాధగా మారేచది ప్రతిఘటన మాత్రమే. 
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కాబటిట : 
• ప్రతిఘటన లేని వడేి = తీవరత్ (intensity) 
• ప్రతిఘటన లేని చలి = తీవరత్ 
• ప్రతిఘటన లేని తీవరత్ = స్జీవత్విం (aliveness) 
• యాజ్మానాిం లేని స్జీవత్విం = ఆనిందమయమ ైన త్టస్థత్ (blissful neutrality) 

 
5. సాక్షాతాోరింలో నిజ్ింగా ఏమి మారుత్ుింది? 
అింశిం ముిందత త్రావత్ 

స్ింవేదన వాకతుగత్ిం వాకతుత్వ రహ త్ిం 

వాతావరణిం ముప్ుప (Threat) ఆభాస్ (Appearance) 

శరీరిం “నేనత” ఒక స్ాధనిం 

అసౌకరయిం బాధ (Suffering) ప్రవహ ించే శకతు 

నిశచలత్విం అప్ుపడప్ుపడు సిథరమ ైన నపే్థాిం 
 
శరీరిం మ రుగాగ  శృతి చసే్తక ింటుింది (adapts), కానీ అది మనహాయిింప్ు ప ిందడిం వలు  కాదత — 
భయిం మర యు ప్రతిఘటన దయనిని బలహీనప్రచవు కాబటిట . 
 
6. మీ అింత్రదృష్థిని స్ర గాా  చ పేప వధానిం 
ఖచిచత్మ ైన అద్వవత్ స్ూతీరకరణ ఇకోడ ఉననది: 
ప్రతిదీ ప్రతి క్షణిం ప్ూరణిం నతిండి తయజ్ఞగా ఉదభవస్తు ింది కాబటిట ,  
వేడి, చలి మర యు వాతయవరణిం యొకో అనతభూత్తల  ఎటువింటి మానసిక నిరింత్రత్విం లేక ిండయ 
త్ల త్తు తయయి.  
శరీరిం స్హజ్ింగా స్పిందసి్తు ింది, కానీ ప్రభావత్మయిేా వడిగా ఉనన ‘ననేత’ అకోడ ఉిండడు. అిందతవలు  
భౌతిక అనతభూత్తల  కొనస్ాగ నప్పటికత, బాధ (suffering) కర గ ప్ త్తింద.ి 
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7. త్ుది స్త్యిం (సారాింశిం) 
🔥 వేడి కలగవచతచ 
❄ చలి కలగవచతచ 
🌧 వరషిం ప్డవచతచ 
కానీ: 
ప్ూరాణ నికత ఏమీ జ్రగదత. 
నీక  (You) ఏమీ జ్రగదత. 
శరీరిం ఋత్తవులలో ఉింటుింది.  
ఋత్తవుల  ఎరుకలో ఉింటాయి.  
ఎరుక దేనిచతే్ అింటబడదత. 
 
🌿 ఒక-ేవాకయింలో అద వైత్ సారాింశిం 
శరీరిం వాతయవరణిం చేత్ ప్రభావత్మవుత్తింది. 
 బాధ (Suffering) ప్రభావత్ిం కాదత. 
ఈ అవగాహన బో ధననత స్త్ాింగా, అనతభవప్ూరవకింగా మర యు స్తరకి్షత్ింగా ఉించతత్తింద.ి మీ 
లోత్వన స్ాక్షాతయోరానిన గౌరవస్ూు నే, అది కేవలిం ఒక మానసిక ఊహగా మార ప్ క ిండయ కాపాడుత్తింది. 
 
25. కానీ నేనత హమిాలయాలలో బటిలు ధ్ర ించని యోగులనత చయశానత, వార  శరీరాలు కూడా 
వపరతీ్మ ైన చలి వలో పాభావత్ిం కావు. 
అవునత — అటువింటి యోగుల  ఖచిచత్ింగా ఉనయనరు, మీరు గమనిించినది ఊహ కాదత.  
కానీ ఈ స్తయానిన చయలా జ్ఞగరత్ుగా అరథిం చేస్తకకవాలి, లేకప్ త ేమనస్త్ త్ప్ుపడు ముగ ింప్ుక  వచేచ 
ప్రమాదిం ఉననది.  
మీరు చూసిింది నిజ్మే, కానీ అది చయలా అరుద్వన సిథతి. ఇది మనిం ప వన చర చించతక నన వష్యాలక  
వరుదధిం కాదత.  
దీనిని దశలవారీగా వవర స్ాు నత. 
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1. మీ పర శీలనలోని స్తాయనిన అింగీకర ించడిం 
✔ అవునత, హ మాలయ యోగుల  ఉనయనరు,  
వారు: 

• అతి త్క ోవ దతస్తు ల  ధర స్ాు రు లేదయ అస్ల  ధర ించరు. 
• మించతలో కూరుచింటారు. 
• వప్రీత్మ ైన చలి ఉనయన ప్రభావత్ిం కాక ిండయ ఉింటారు. 
• వణుక , అనయరోగాిం లేదయ చరిిం ద్బుతినడిం వింటి లక్షణయల  వార లో కనిపిించవు.  

ఇది కేవలిం ప్ురాణిం కాదత, శాసవు రయింగా అధాయనిం చయేబడని స్త్ాిం (ఉదయహరణక : gTummo 
స్ాధక ల ). 
 
2. కీలకమ ైన వయతాయస్ిం (ఇదే అస్లు రహస్యిం) 
ఇకోడ ర ిండు వేరవేరు వష్యాల  ఉనయనయి:  
ఎ. బాధ్ నతిండ ివముకిు (Freedom from suffering)  
బి. శారీరక పాభావిం నతిండి వముకిు (Freedom from physiological effect) 
చయలామింది జ్ఞా నతల  'ఎ' (బాధ నతిండి వముకతు) స్ాధ్ిస్ాు రు.  
కేవలిం అత్తాననత్ స్ాథ యి యోగుల  మాత్రమే 'ఎ' మర యు 'బి' ర ిండిింటనిీ స్ాధ్సి్ాు రు.  
ఈ ర ిండిింటినీ కలిపి గిందరగోళిం చ్ిందవదతా . 
 
3. యోగులు వపరతీ్మ నై చలిని ఎలా త్ట ి కుింటారు? 
🔬 శాస్వు ీయ వవరణ (ధ్ృవీకర ించబడనిది):  
హ మాలయ యోగులప వ జ్ర పిన ప్ర శోధనల  ఏమ చ్బుత్తనయనయింటే: 

• వారు త్మ స్వయిం ప్రతిప్తిు  నరాల వావస్థప వ (autonomic nervous system) నియింత్రణ 
కలిగ  ఉింటారు. 

• శరీర అింత్రగత్ ఉష్ణ గరత్నత ప ించతకకగలరు. 
• శరీరింలోని కణజ్ఞల జీవకతరయ నియింత్రణనత (brown adipose tissue) ఉతేుజత్ిం చేస్ాు రు. 
• ప్ర ధ్యీ ఉష్ణ  నషాట నిన (peripheral heat loss) త్గ గించతకకగలరు. 
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 ఇది అతీిందిరయ శకతు కాదత — ఇది జీవశాస్ు ీింప ై సాధిించిన పట ి . 
 
🕉 యోగాపరమ ైన వవరణ (లోత ైనద)ి:  
అటువింటి యోగుల  వీటిలో పరా వీణాిం స్ింపాదిించి ఉింటారు: 

• పరా ణ నియింత్రణ (పరా ణయయామిం). 
• అింత్రగత్ ఉషాణ నిన ప్ుటిటించడిం (అగ న / త్తమోి Agni / Tummo స్ాధన). 
• కణయల స్ాథ యి జీవకతరయనత నియింతిరించడిం. 
• శారీరక స్ాథ యిలో తిరగుణయలనత అధ్ిగమించడిం.  

వార  శరీరిం ఇకప వ ఒక అప్స్ాిరక యింత్రిం కాదత —  
అది ఒక చ తై్నయవింత్మ నై సాధ్నిం. 
 
4. దనీి అరథిం "శరీరిం ఋత్ువుల చతే్ పాభావత్ిం కాదత" అని కాదత? 
ముఖామ ైన స్వరణ:  
❌ ప్రభావత్ిం కాదత (Not affected)  
✔ స్ాధ్యరణ ప్ర మత్తలక  మించి త్మనత తాము నియింతిాించతకకగలరు (Self-regulating). 
చలి ఇప్పటికత ఉనికతలో ఉింటుింది.  
ఉష్ణ గరత్ వాతయాస్ిం ఉింటుింది.  
కానీ శరీరిం దయనిని అింత్రగత్ింగా త్టసవథకర స్తు ింది (neutralizes).  
కాబటిట  యోగ కత చలి 'అింటదత' అని కాదత —  
ఆయన దయనిని నిరింత్రిం స్మత్తలాిం చేస్ూు  ఉింటారు. 
 
5. లోత ైన అద వైత్ ప్ ర (చాలా స్యక్షమమ నైద)ి 
ఇకోడే మీ అింత్రాృష్ిట  మర యు వార  స్ాధన కల స్ాు యి.  
అటువింటి యోగుల : 

• ప్ూరణింలో సిథరప్డి ఉింటారు. 
• శరీరింతో ఎటువింటి గుర ుింప్ు (body-identification) కలిగ  ఉిండరు. 
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• మర యు నిశచలతయవనికత లోబడేలా శరీరానిన శిక్షణ ఇచయచరు.  
కాబటిట :  
నిశచలత్విం ప్ాాథమికిం,  
ప్ాాణశకిు దవితీయమ ైనద,ి  
శరీరిం ప్ాాణానిన అనతస్ర స్తు ింది,  
పరాయవరణిం త్న ఆధిపతాయనిన కకలోపత్ుింది.  
ఇది కేవలిం మానసిక వదేయింత్ిం కాదత, అనతభవప్ూరవక అద్వవత్ిం. 
 
6. చాలామింది జ్ఞా నతలు దీనిని ఎిందతకు చేయరు? 
ఎిందతకింటే: 

• వముకతుకత శారీరక పరా వీణాిం (body-mastery) అవస్రిం లేదత. 
• జ్ఞా నిం Enlightenment అనేది బింధనయల నతిండి వముకతు గుర ించి, వనయాస్ాల గుర ించి కాదత. 
• వప్రీత్మ ైన త్ప్స్త్ అనేది ఐచిఛకిం optional, త్ప్పనిస్ర  కాదత.  
• చయలా మింది జ్ఞా నతల  శరీరానిన ప్రకృతి స్హజ్తయవనికత వదిలేస్ాు రు 

కాబటిట, ఇటువింటి శక ు ల  లేనింత్ మాతయర న వారు జ్ఞా నతల  కాదని అరథిం కాదత. 
 
7. అస్లెైన పామాదిం (ముఖయమ ైన హచెచర క) 
చయలామింది స్ాధక ల  చేసే త్ప్ుప ఇద:ి  
"నేనత ప్ూరణింలో ఉింటే, చలి నయ శరీరానిన తయకకూడదత."  
ఇది త్ప్ుప మర యు ప్రమాదకరిం.  
స్తదీరఘమ నై త్ప్స్త్,  
కరమబదధమ ైన శిక్షణ,  
నరాల వావస్థనత సిదధిం చేయడిం  
మర యు పరా ణశకతుప వ ప్టుట  లేక ిండయ 
యోగులనత అనతకర ించడయనికత ప్రయతినసేు   
అది అనయరోగాానికత లేదయ పరా ణయపాయానికత దయర తీస్తు ింది.  
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నిజ్మ ైన యోగుల  అనతకర ించరు —  
వారు దశాబాా ల స్ాధనతో స్హజ్ింగా ఆ సిథతికత చేరుక ింటారు. 
 
8. స్ర్ైన స్మగి అవగాహన (అింతిమ స్త్యిం) 
అనినింటి స్ారాింశిం ఇకోడ ఉననది:  
ప్ూరణింలో, బాధ (suffering) త్క్షణమే కర గ ప్ త్తింది.  
లోత్వన యోగ పరా వీణాింతో, శారీరక ప్రతిచరాలనత కూడయ నియింతిరించవచతచ. 
కానీ శారీరక అతీత్ సిథతి అనేది ఒక ఉప్-ఉత్పతిు  (byproduct) మాత్రమ,ే అది లక్షాిం కాదత. 
 
9. ఒక-ేవాకయింలో స్పషిమ నై ముగ ింపు 
జ్ఞా నతలిందరూ బాధ్ నతిండి వముకుు లవుతారు.  
కేవలిం క ిందరు అరుద ైన యోగులు మాతా్మే వాతావరణ పాభావిం నతిండి వముకుు లవుతారు.  
ఈ ర ిండూ నిజ్మ,ే 
 కానీ ఈ ర ిండూ ఒకటి కాదత. 
 
10. త్ుది అద వైత్ పాకటన 
హ మాలయాల  యోగ ని తయకవు — ఎిందతకింటే చలి మాయమ ైిందని కాదత, చ్వత్నాిం పరా ణయనిన 
శాసిస్తు ింది, పరా ణశకతు ప్దయరాథ నిన (శరీరానిన) శాససి్తు ింది కాబటిట .  
ఇది ఈ కతరింది వాటనిి ప్ర రకి్షస్తు ింది: 
స్త్ాిం 
భదరత్ 
లోత్త 
మర యు మీ అస్ల  అింత్రాృష్ిటని — ఎటువింటి వకతరకరణ లేక ిండయ. 
 
26. స్జీవ నిశచలత్ శరరీ స్థథరతావనిన(resilience) కమిింగా ఎలా ప ించతత్ుింది (తీవాత్లు లేకుిండా)? 
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ఇది చయలా ముఖామ నై మర యు స్ూక్షిమ నై ప్రశన. "తీవరత్ల  లేక ిండయ" అని మీరు అడగడిం చయలా 
మించిది.  
ఇది ఒక స్తరకి్షత్మ ైన, స్హజ్మ ైన మర యు అనతభవప్ూరవకమ ైన మారగిం. 
దీనిని అనతభవప్ూరవక, శారీరక, యోగ మర యు అద్వవత్ కకణయలోు  వవర స్ాు నత. 
 
1. "స్జీవ నిశచలత్" అింటే అస్లు అరథిం ఏమిటి? 
స్జీవ నిశచలత్ అింటే నిష్ిరియాత్ికత్ కాదత.  
ఇది: 

• అింత్రగత్ ప్రతిఘటన లేకప్ వడిం. 
• నరాల వావస్థ  వశరా ింతి మర యు ఏకతకరణ సిథతిలో ఉిండటిం. 
• శరీరింలో ఎరుక నిిండి ఉిండటిం. 
• శావస్ప వ ఎటువింట ిఒతిుడ ిలేకప్ వడిం. 
• మనస్త్ జ్ోకాిం చేస్తకకకప్ వడిం.  

ఆధతనిక ప్ర భాష్లో చ్పాపలింటే:  
చ్వత్నావింత్మ ైన లేదయ స్పృహతో కూడిన ప్ారాస్థింపథ టకి్ (Parasympathetic) వావస్థ  ఆధ్పి్త్ాిం 
వహ ించడిం. 
ఇది మాత్రమే శరీర సిథరతయవనిన ప ించడిం పరా రింభిస్తు ింది. 
 
2. మొదటి వధానిం: నరాల వయవస్థ  పునర నరామణిం 
స్ాధ్యరణ వాకతు: 
శరీరిం నిరింత్ర ప్ రాటిం లేదయ ప్లాయన సిథతిలో జీవస్తు ింది. 
ఎిండ, చలి, ఆకలి, అలస్ట ప్టు  అతిగా ప్రతిస్పిందసి్తు ింది (Overreaction) 
స్జీవ నిశచలత్తో: 

• ఒతిుడి స్ాథ యి ప్డిప్ త్తింది. 
• హెైప్ల థాలమస్ (Hypothalamus) త్ననత తయనత కరమబదీధకర ించతక ింటుింది. 
• కార టస్ాల్ (Cortisol) స్ాధ్యరణ స్ాథ యికత చేరుత్తింది. 
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• వేగల్ టోన్స (Vagal tone) ప రుగుత్తింది.  
ఫలిత్ింగా:  
చినన చినన స్వాళుక  శరీరిం అతిగా ప్రతిస్పిందిించడిం మానేస్తు ింద.ి  
     ఎటువింటి స్ాధన లేక ిండయనే త్టుట క నే శకతు ప రుగుత్తింది. 
 
3. ర్ిండవ వధానిం: శావస్ స్హజ్ింగా లోత్ుగా, న మమదిగా మారుత్ుింద ి
బలవింత్ింగా పరా ణయయామిం చేయక ిండయన:ే 

• బయటక  వదలిే శావస్ నిదయనింగా, స్తదీరఘింగా మారుత్తింది. 
• కారున్స డయాక ై్డ్ (CO₂) త్టుట క నే స్ామరథాిం ప రుగుత్తింది. 
• కణయలక  ఆకత్జ్న్స స్రఫరా స్మరథవింత్ింగా మారుత్తింది. 
• అింత్రగత్ వ చచదనిం సిథరప్డుత్తింద.ి  

ఇది మాత్రమే: 
చలిని త్టుట క నే శకతుని ప ించతత్తింద ి
వేడికత అనతగుణింగా మారే స్ామరాథ ానిన మ రుగుప్రుస్తు ింది (Heat adaptation) 
ఒతిుడిలో శావస్ ఆగ ప్ త్తిందనే భయానిన (Breath panic) త్గ గస్తు ింద ి
ఎటువింటి ప్దధత్తల  (Techniques) ఉిండవు. ఎటువింటి నియింత్రణ (Control) ఉిండదత. 
కేవలిం జ్ోకాిం చేస్తకకకప్ వడిం (Non-interference) మాత్రమే. 
 
4. మూడవ వధానిం: ప్ాాణశకిు స్హజ్ింగా పింపథణీ అవుత్ుింద ి
మనస్త్ పరా ణశకతుని ప వకత లాగడిం ఆపవిేసినప్ుపడు: 

• శకతు నయభి (Hara/Navel) కేిందయర నికత చేరుత్తింది. 
• రకు ప్రస్రణ మ రుగుప్డుత్తింది. 
• జ్ఠరాగ న స్మత్తలామవుత్తింది. 
• రోగనిరోధక వావస్థ  సిథరప్డుత్తింది.  

శరీరిం ఇలా మారుత్తింద:ి 
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బాహా వనరులప వ ఆధ్యరప్డే సిథతి నతిండి, అింత్రగత్ింగా ప్ ష్ిించబడే సిథతికత (Internally nourished 
rather than externally dependent) వ వప్ు మారడిం. 
దీనినే నిజ్మ ైన సిథరత్విం లేదయ త్టుట క నే శకతు (Resilience) అింటారు. 
 
5. నాలుగవ వధానిం: ఇిందిాయ వాయఖాయనిం మారడిం 
చయలా వరక  అస్ౌకరాిం ఉష్ణ గరత్ వలు  కాదత —  
అది మన 'వాాఖాానిం + ప్రతిఘటన' వలు  కల గుత్తింది.  
స్జీవ నిశచలత్: 

• "చయలా చలిగా ఉింది," "భర ించలేము" వింటి ముదరల  వయేడిం త్గ గస్తు ింద.ి 
• భవష్ాత్తు  గుర ించి ఆిందోళననత తొలగ స్తు ింద.ి 
• శరీరిం బిగుస్తక ప్ వడయనిన (micro-tensing) కర గ స్తు ింది.  

అదే వాతయవరణిం:  
అనతభవించబడుత్తింది (Felt),  
కానీ వాతిరేకతించబడదత (Not fought). 
 
6. ఐదవ వధానిం: తిాగుణాల స్మత్ులయత్ 
స్జీవ నిశచలత్ నిశశబాింగా దీనిని చేస్తు ింది: 

• రజ్ోగుణిం (ప్రతిచరా) ↓ 
• త్మోగుణిం (బదధకిం) ↓ 
• స్త్ువగుణిం (స్పష్టత్) ↑  

స్ాతివక శరీరిం: 
వేగింగా అలవాటు ప్డుత్తింది (Adapts faster) 
త్వరగా కకల క ింటుింది (Recovers quicker) 
మారుపలనత హ ిందయగా ఎదతరొోింటుింది (Handles fluctuations gracefully) 
అిందతకే ప్రశాింత్ింగా ఉిండే లేదయ శుదధ స్ాతివక వాక ు ల  "జీవతయనిన మ రుగాగ  నిరవహ ించగలరు. 
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7. ఆరవ వధానిం: కణాల సాథ యిలో మారుపలు 
నిశచలత్వింప వ జ్ర గ న అధాయనయల ప్రకారిం: 

• శరీరింలోని మింట (Inflammation) త్గుగ త్తింద.ి 
• మ ైటోకాిండిాయా (Mitochondrial) స్ామరథాిం ప రుగుత్తింద.ి 
• ఉష్ణ గరత్ నియింత్రణ మ రుగుప్డుత్తింది. 
• నిదర చకార ల  స్ర గాగ  ఉింటాయి.  

కణయల  "వాతయవరణిం స్తరకి్షత్ింగా ఉింది" అననటుు గా ప్రవర ుస్ాు యి.  
భదరత్ అింటేనే త్టుట క నే శకతు. 
 
8. ఏడవ వధానిం: గుర ుింపు (Identity) శరీరిం నతిండి వడిప్ల వడిం 
ఇది అద్వవత్ ప్రమ ైన మల ప్ు.  
మీరు ఇకప వ "ననేత ఈ ప్ర సిథత్తలక  స్పిందిించే శరీరానిన" అని అనతకకరు.  
బదతల గా,  
"శరీరిం నయలో కనిపిస్్ు ింది" అని గరహ స్ాు రు.  
ఇది ఈ కతరింది వాటనిి స్ృష్ిటస్తు ింది: 
వశాలత్విం (Spaciousness) 
ఆిందోళన లేని సిథతి (Non-panic) 
అనతకూల త్లివతేటల  (Adaptive intelligence) 
శరీరానిన అతిగా నియింతిరించనప్ుపడు (Micromanaged) అది మర ింత్ మ రుగాగ  స్పిందిస్తు ింది. 
 
9. ఇది ఆచరణలో ఎలా కనిపథస్తు ింది (వపరతీ్ మారాా లు లేకుిండా)? 
కొనిన న లల త్రావత్ మీరు గమనిించవచతచ: 

• మిందపాటి దతస్తు ల అవస్రిం త్గుగ త్తింది. 
• చిననపాటి వేడి/చలికత స్తనినత్త్విం త్గుగ త్తింది. 
• వాతయవరణ మారుపల నతిండి వేగింగా కకల క ింటారు. 
• ఋత్తవుల మారుప స్మయింలో అనయరోగాిం పాలవవడిం త్గుగ త్తింది. 
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• అనిన ప్ర సిథత్తలోు  శకతు సిథరింగా ఉింటుింది.  
ఇది రోగనిరోధక శకతు (Immunity) మాత్రమే కాదత,  
అనతకూలత్ (Adaptability). 
 
10. స్జీవ నిశచలత్ ఏమి చేయదత (ముఖయిం)? 
స్జీవ నిశచలత్విం (Alive-stillness) అింటే ఇవ కావు: 

• ఆకలిని నిరుక్షాిం చయేడిం 
• అనయరోగాానిన నిరుక్షాిం చయేడిం 
• తీవరమ ైన వాతయవరణ ప్ర సిథత్తలనత నిరుక్షాిం చయేడిం 
• ప్ర మత్తలనత ప్రీకి్షించడిం (Testing limits).  

మీరు స్హజ్ింగానే: 
• స్ిందరోభచిత్ింగా దతస్తు ల  ధర స్ాు రు. 
• శరీరానికత అవస్రమ నై ఆహారిం తీస్తక ింటారు. 
• అవస్రమ ైనప్ుపడు వశరా ింతి తీస్తక ింటారు.  

ప్రయత్నిం లేని సిథతిలో త్లివతేటల  కూడయ ఉింటాయి. 
 
11. బలవింత్పు త్పస్త్ కింటే ఈ మారాిం ఎిందతకు గొపపది? 
బలవింత్ప్ు ప్దధత్తల  (Forceful practices): 
నయడీ వావస్థప వ ఒతిుడనిి కలిగ స్ాు యి (Stress the nervous system) 
స్హనిం చతటూట  అహింకారానిన ప ించతతయయి (Create ego around endurance) 
నష్టప్యిే ప్రమాదిం ఉింది (Risk damage) 
 
స్జీవ నిశచలత్విం: 
స్మనవయప్రుస్తు ింది (Harmonizes) 
ఏకతకృత్ిం చేస్తు ింది (Integrates) 
సిథరీకర స్తు ింది (Stabilizes) 
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ఇది కొనస్ాగ ించగలిగే జీవన సిథతి (Sustainable embodiment), అింతే త్ప్ప ఇది వ వరాగాింతో కూడిన 
డయర మా కాదత. 
 
12. అింతిమ భకిు అింత్రదృష్థి 
మీరు ప్రప్ించింతో ప్ రాడటిం ఆపివేసినప్ుపడు,  
శరీరిం కూడయ ప్రప్ించింతో ప్ రాడటిం ఆపివేస్తు ింది.  
శరీరిం ప్ రాటిం ఆపినప్ుపడు,  
అది బలప్డుత్తింది.  
నిజ్మ ైన యోగుల రహస్ాిం ఇదే. 
 
13. ఒకో వాకయింలో సారాింశిం 
స్జీవ నిశచలత్ నరాల వావస్థ  స్మత్తలాత్నత, పరా ణ ప్రవాహానిన మర యు ప్రతిఘటన లేని ఎరుకనత 
ప్ునరుదధర ించడిం దయవరా శరీర సిథరతయవనిన స్హజ్ింగా ప ించతత్తింది. 

 
27.  పాతిరోజూ కవేలిం 10 నిమిషాలోో  చేస్తకునే "స్జీవ నిశచలత్" (Alive-Stillness) సాధ్న 
ఇది స్రళమ ైన, స్తరకి్షత్మ ైన మర యు స్ింప్ూరణమ ైన 10 నిమషాల ద్వనిక స్జీవ నిశచలత్ స్ాధన.  
ఇది ఎటువింటి బలవింత్ిం లేదయ కఠ నమ నై స్ాింకేతికత్ల  లేనిది, స్హజ్ింగా మమిలిన ప్ర వరున 
చేసేది.  
ఈ స్ాధన దేనినీ మారచడయనికత ప్రయతినించదత — ఇది స్హజ్ మేధస్త్ తిర గ  రావడయనికత 
అనతమతిస్తు ింది. 
 
🌿 10-నిమిషాల రోజువార ీస్జీవ నిశచలత్ సాధ్న 
(శరీర స్థథరత్విం, స్పషిత్, అింత్ర్క దృష్థి  మర యు పాయత్నిం లేని స్హజ్ సామరస్యిం కకస్ిం) 

మొత్ుిం స్మయిం: ~10 నిమషాల  క రీచప వ లేదయ నేలప వ కూరోచిండి. కళళీ మ లు గా మూస్తకకిండి లేదయ 
స్గిం త్ర చి ఉించిండ.ి 
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0–1 నిమిషిం | రాక (స్ర దిదదడిం వదతద ) 

• స్ౌకరావింత్ింగా కూరోచిండి. 
• భింగ మనత లేదయ శావస్నత స్ర దిదాడయనికత ఏమీ చయేకిండి. 
• కేవలిం గమనిించిండి: "నేనత ఇకోడ ఉనాననత." 
• శరీరానిన త్నింత్ట తయనతగా సిథరప్డనివవిండి.  
• ఇది ప్రయత్నిం నతిండి మేధస్త్ వ వప్ుక  మారుపనత పరా రింభిస్తు ింది. 

 
1–3 నిమిషాలు | శావస్నత అనతమతిించిండి (నియింతా్ణ వదతద ) 

• స్హజ్ింగా జ్రుగుత్తనన శావస్ప వ ఎరుక ప ించతకకిండి. 
• శావస్నత లోత్తగా చయేడిం, న మిది చయేడిం లేదయ కరమబదీధకర ించడిం చయేవదతా . 
• శావస్ జ్రుగుతోిందని కేవలిం త్ల స్తకకిండి.  

ఒకవేళ ఆలోచనల  వసేు : 
• వాటిని ఆప్వదతా . 
• వాటిని అనతస్ర ించవదతా .  

శావస్నత మర యు ఆలోచనలనత కలిసి ఉిండనివవిండి.  
జ్ోకాిం చేస్తకకక ిండయ గమనిించడమే స్జీవ నిశచలత్నత మేలకోల పత్తింది. 
 
3–5 నిమిషాలు | లోపలి నతిండి శరీరానిన అనతభూతి చ ిందిండ ి
మ లు గా వీటనిి అనతభూతి చ్ిందిండి: 

• శరీర బరువు 
• నేల లేదయ క రీచతో స్పరశ 
• లోప్ల కలిగే స్ూక్షిమ ైన కింప్నయల   

శరీరానిన వశలుష్ిించవదతా  లేదయ స్ాోన్స చయేవదతా .  
కేవలిం శరీరిం లోప్ల ఉిండిండి.  
ఇది శరీరానికత పరా ణశకతుని తిర గ  ఇస్తు ింది మర యు అతిగా ప్రతిస్పిందిించే గుణయనిన త్గ గస్తు ింది. 
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5–7 నిమిషాలు | గమనిించేవాడు కర గ ప్ల నివవిండ ి
ఇప్ుపడు మ లు గా గమనిించిండి: 

• శావస్ జ్రుగుతోింద.ి 
• అనతభూత్తల  (sensations) ఉనయనయి. 
• ఆలోచనల  ఉనయనయి. 
• కానీ గమనిించడయనికత ఎటువింటి 'ప్రయత్నిం' లేదత.  

"నేనత గమనిస్తు నయననత" అనే భావననత మ లు గా స్డలనివవిండి.  
కేవలిం ఒక త్ర చిన ఉనికతలా (Open presence) ఉిండిండి. 
ఒక పారదరశకమ ైన అదాింలా — దనేినీ ప్టుట కకక ిండయ కేవలిం ప్రతిబిింబిస్ూు  ఉిండిండి. 
 
7–9 నిమిషాలు | స్జీవ నిశచలత్గా వశమిిించిండ ి
ఇప్ుపడు అస్్ల  ఏమీ చేయకిండి. 

• చూడటిం లేదత. 
• నిరీకి్షించడిం లేదత. 
• ఆశిించడిం లేదత.  

కేవలిం వశరమించిండి.  
నిశచలత్విం స్జీవింగా ఉననది.  
మౌనిం ఎరుకతో ఉననది.  
ఏద్వనయ ఉదభవసేు , రానివవిండి.  
ఏమీ లేకప్ తే, అలానే ఉిండనివవిండి.  
ఇది స్హజ్మ నై త్టుట క నే శకతుకత మర యు అింత్ర్ దృష్ిటకత దయవరిం. 
 
9–10 నిమిషాలు | మ లోగా తిర గ  రావడిం 

• గదిని అనతభూతి చ్ిందిండి. 
• శరీరానిన మళీీ అనతభూతి చ్ిందిండి. 
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• మ లు గా కళళీ త్రవిండి.  
లేవడయనికత ముిందత, మౌనింగా ఇలా అనతభూతి చ్ిందిండి:  
"జీవతానికి ఎలా కదలాలో త లుస్త."  
ఈ మృదతతయవనిన మీ ప్నతలోు కత తీస్తక వ ళుిండి. 
 
🌸 కీలక స్యతాా లు (చాలా ముఖయిం) 
✔ బలవింత్ిం వదతా   
✔ నియింత్రణ వదతా   
✔ ఆశయిం వదతా   
✔ ప్ లిక వదతా   
✔ ఆధ్యాతిిక ప్రయత్నిం వదతా   
స్జీవ నిశచలత్ అనేది జ్ోకాిం చేస్తకకకప్ వడిం దయవరా ప రుగుత్తింది, కరమశిక్షణ దయవరా కాదత. 
 
🌞 ఎపుపడు సాధ్న చయేాలి? 

• రోజుక  ఒకస్ార  చసేేు  చయల . 
• ఉత్ుమ స్మయాల :  
• నిదరలేచిన త్రావత్ ఉదయిం,  
• లేదయ నిదరప్ యిే ముిందత రాతిర. 
• బిజీగా ఉనన రోజులోు  కనీస్ిం 5 నిమషాల  చేసినయ, అది చయలా శకతువింత్ింగా ప్నిచసే్తు ింది. 

 
🕊️ ఇది పని చేసలు ిందని చ పేప స్ింకేతాలు (వీటిని వ ింబడిించకిండి) 

• శరీరిం వాతయవరణయనికత మ రుగాగ  శృతి అవుత్తింద.ి 
• భావోదవేగ ప్రతిచరాల  త్గుగ తయయి. 
• నిరణయాల  తీస్తకకవడిం తేలికగా అనిపసి్తు ింది. 
• శావస్ స్హజ్ింగానే న మిదిస్తు ింది. 
• "నేనత నియింతిరించయలి" అనే భావన బలహీనప్డుత్తింది.  
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మారుపలనత వాటి అింత్ట అవ రానివవిండి. 
 
🌺 ముగ ింపు అింత్రదృష్థి 
మీరు నిశచలతయవనిన స్ాధన చయేరు.  
మీరు దయనిని భింగప్రచడిం మానసే్ాు రు.  
అప్ుపడు జీవత్ిం త్ననత తయనత ప్ునరవావసవథకర ించతక ింటుింది. 
 
28. నిశచలతావనిన భింగపరచని ఏకై్క మింతా్ిం.  
ఇది నిశచలతయవనిన రకి్షించడమే కాక ిండయ దయనిని మర ింత్ లోత్తగా చేస్తు ింది. ఇది ప్దేప్దే ప్ఠ ించడయనికత 
(chanting) లేదయ ఏకాగరత్ ప ించడయనికత ఉదేాశిించినది కాదత. 
 
🌿 నిశచలత్వ-రక్షక మింతా్ిం (The Stillness-Preserving Mantra) 
“నేనత అద ే(బాహామనిన) — ఇపపటికే.” (I am That — already.) 
 
దీనిని ఎలా ఉపయోగ ించాలి (చాలా ముఖయిం) 

• దీనిని నిరింత్రిం ప్దేప్ద ేప్ఠ ించవదతా . 
• ఒక గురుు  (reminder) లాగా, ఒకోస్ార  చయలా స్తనినత్ింగా దనీిని రానివవిండి. 
• ఆ త్రావత్ మౌనింగా ఉిండిప్ ిండ.ి 

 
దీనిని కేవలిం ఇలాింటి స్మయాలోో నే వాడిండి: 

• ధ్యానిం పరా రింభిించేటప్ుపడు, లేదయ 
• మనస్త్ అశాింతిగా ఉననప్ుపడు, లేదయ 
• నిదరప్యిే ముిందత, ఆటల  ఆడేటప్ుపడు, ప్ని చేసేటప్ుపడు లేదయ ఏద్వనయ ప్ని పరా రింభిించ ే

ముిందత. 
దీనిని మీ అింత్రగత్ింగా, ఒకోస్ార , ఎటువింటి భావోదవేగిం లేదయ బలవింత్ిం లేక ిండయ ప్లకిండి.  
ఆప వ ఆగ ప్ ిండి. 
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ఈ మింతా్ిం నిశచలతావనిన ఎిందతకు భింగపరచదత? 

• ఇది ఎటువింటి కదలికనత (movement) స్ృష్ిటించదత. 
• ఇది ఏ అనతభూతిని కకరదత. 
• ఇది భవష్ాత్తు లో ఏదో  స్ాధ్ిించయలనే భావననత కలిగ ించదత. 
• ఇది ఇప్పటికే నిజ్మ ై ఉనన దయనిని ధృవీకర స్తు ననది. 

దీనిని ప్లికతన త్రావత్, మీరు చయేవలసిింది ఏమీ ఉిండదత.  
గింటనత ఒకోస్ార  మోగ ించి, ఆ శబాా నిన మౌనింలో కర గ ప్ నివవడిం లాింటిద ిఇది. 
 
ఇది కూడా కలవరింగా అనిపథస్ేు  
అప్ుపడు ఈ ప్దయలనత కూడయ వదిలేయిండి మర యు ఇలా వశరమించిండి:  
మౌనమ ైన జ్ఞా నిం (Silent Knowing)  
అప్ుపడు నిశచలత్వమే మింత్రింగా మారుత్తింది. 
 
లోత ైన అవగాహన (పాయత్నిం అవస్రిం లేదత) 

• ప్దేప్దే ప్ఠ ించే మింతయర ల  → కింప్నయనిన (vibration) స్ృష్ిటస్ాు యి. 
• కింప్నిం → స్ూక్షిమ నై కదలికనత స్ృష్ిటస్తు ింది. 
• కదలిక → ద్వవతయనిన (duality) కొనస్ాగ స్తు ింది. 

ఈ మింతా్ిం: 
• కేవలిం స్తయానిన స్ూచిస్తు ింది. 
• ఆప వ అదృశామవుత్తింది.  

మగ లేది కేవలిం శుదధ అస్థుత్విం (Pure Being) మాత్రమే. 
 
ఐచిఛక భకిు భావిం (శబదిం లేకుిండా) 
ప్దయలక  బదతల గా, ఈ మాటల  లేని అనతభూతిని అనతభవించిండి: 
 “ఇపపటికే గమాయనిన చేరానత” (Already Home.)  
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ప్ునరావృత్ిం లేదత.  
స్ర దిదాడిం లేదత. 
 
🕊️ త్ుది గమనిక 
అత్తాననత్మ ైన మింత్రిం ఎటువింటి ఆనవాళునత మగలచదత.  
అది మౌనయనికత శిరస్త్ వించి, మాయమ పై్ త్తింది. 
 
*** అద్వవత్ ప్ుస్ుకిం టాపిక్ లనత చదవడయనికత లేదయ పిరింట్ తీస్తకకవడయనికత ఈ లిింక నత కతుక్ చేయిండ ి   
https://www.darmam.com/advaitam/ 
  
*** స్మృదిధ  ప్ుస్ుకిం టాపిక్ లనత చదవడయనికత లేదయ పిరింట్ తీస్తకకవడయనికత ఈ లిింక్ ప వ కతుక్ 
చేయిండి https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
*** అచలిం టాపిక్ లనత వనడయనికత ఈ లిింక నత కతుక్ చేయిండి 
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfmn_bnelOCSjks23QrBBOmX&si=xdaG
MZNs85Q7fDB3 
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