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1. ఏకతే (Oneness) దృక్కోణంలో, హృదయం నుండి అనుభూతి చ ంద్వ కళను వవర ంచండ.ి 
ఏకతేం యొకక దృక్కకణం నుండి, హృదయం నుండి అనుభూతి చ ందడం అనేద్ి భావోద్వేగ వ్యక్తీకరణ, 
స ంటిమ ంట్ లేద్ా వ్యక్తీగత సున్నితతేం క్ాదు — 
ఇద్ి వాసీవాన్ని వభజన, వ్డపో తల  filters లేద్ా వాయఖ్యయనం లేక ండా నేరుగా అనుభవంచగల 
సామర్యం. 
ఇద్ి వ్యక్తీగా క్ాక ండా, ఉన్నక్తగా (Being) అనుభూతి చ ందడం. 
ద్ీన్నన్న సపష్టంగా మరియు సున్నితంగా త ల సుక ంద్ాం: 
 
🌿 1. ద్ వే తంలో (Duality): హృదయ అనుభూతి వయక్తిగతమ నైద్ ి
మనల్ని మనం ఒక ప్రతవయక "నేను"గా గురిీంచబడినప్పపడు, హృదయం అనేద్ి భావోద్వేగ అనుభవ్ం 
యొకక క్ ందరంగా మయరుతుంద్ి. 
అనుభూతుల  ఇలయ ఉదభవసాీ యి: 

• సానుకూలం: ప్రరమ, ఆనందం, కృతజఞత, ఉతాాహం 
• ప్రతికూలం: భయం, దుుఃఖ్ం, సిగుు , క్కప్ం 
• తటస్థ ం: మొదుు బారడం, ఉద్ాసీనత, గందరగోళం 

ఇవ వీటి ద్ాేరా ఫలిటర్ చవయబడతాయి: 
• జఞఞ ప్కం 
• అలవాటలు  
• అంచనాల  
• గత గాయయల  
• వ్యక్తీగత గురిీంప్ప 

క్ాబటిట  ద్ వేతంలో, అనుభూతి అనదే్ి ప్రతిస్పంద్ించవద్ి (reactive). 
ఇద్ి "నా" కథప్ వ ఆధారప్డి ఉంటలంద్ి. 
ఇకకడ, హృదయం త రల  వేసిన క్తటిక్త లయంటిద్ి — 
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క్ొన్నిసారుు  త రచిి ఉంటలంద్ి, క్ొన్నిసారుు  మూసి ఉంటలంద్ి. 
 
🌺 2. ఏకతేంలో: హృదయ అనుభూతి సార్ేతిరకమ ైనద్ ిUniversal 
ఏకతేం సి్ తిలో, "ననేు ద్ీన్నన్న అనుభవసుీ నాిను" అన్న చ ప్పపక నే వ్యక్తీగత క్ ందరం ఉండదు. 
ద్ాన్నక్త బదుల గా, ఈ అవ్గాహన ఉంటలంద్ి: 
అనుభూతి చ వతనయంలో జరుగుత ంద్ి. 
ఎవ్రూ ద్నీ్నన్న ప్రతవయకంగా చవయడం లేదు. 
హృదయం ఇకప్ వ మయనసకి లేద్ా భావోద్వే గ స్లం క్ాదు — 
ఇద్ి ఒక న్నశ్చల ఎరుక యొకక క్ష తరం, ద్ీన్నలో అన్ని అనుభూతుల  సముదరంలో అలల వ్లె సహజంగా 
కన్నప్సిాీ యి మరియు కరిగిపో తాయి. 
అనుభూతుల  ఇకప్ వ ఇలయ వభజంచబడవ్ప: 

• మంచి 
• చ డు 
• తటస్ 

వాటిన్న క్ వ్లం ఇలయ గురిీసాీ రు: 
ఆ ఏక ఉన్నక్త యొకక కదల్నకలే. 
అదు ం ప్రతిబంబాలను ఎప్పపడూ తిరసకరించనటలు , 
ఏకతేం యొకక హృదయం ఏ అనుభూతినీ ఎప్పపడూ తిరసకరించదు. 
 
💠 3. ఏకతేంలో అనుభూతుల  ఎలా కదుల తాయి 
ఏకతేంలో: 

• ఒక అనుభూతి ప్పడుతుంద్ి. 
• అద్ి తక్షణమ ేశక్తిగా చూడబడుతుంద్ి. 
• అద్ి కథ లేక ండా ప్ూరీిగా అనుభూతి చ ందబడుతుంద్ి. 
• అద్ి ప్రతిఘటన లేక ండా సహజంగా కర గ పో తుంద్ి. 

దూరం నెటటడం లేదు. 
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అతుక కపో వ్డం లేదు. 
 
ఇద్ి ఇలయ కదుల తుంద్:ి 
🔥 మంటలో వేడ ి
🌊 నీటలిో ఒక అల 
🌬️ ఆక్ాశ్ం గుండా కదుల తుని గాల్న 
ఏద్ీ న్నల్నచి ఉండదు. 
ఎందుకంటల ఏద్ీ వ్యక్తీగతం క్ాదు. 
 
🌟 4. ప్రధాన స్ూతరం  
ఏకతేంలో హృదయం నుండి అనుభూతి చ ందడం అంటల: 
ద్ాన్నత  తాద్ాత్యం చ ందక ండా లేద్ా ద్ాన్నన్న గురిీంప్పగా మయరుచక్కక ండా అనుభూతిన్న ప్ూరీిగా 
అనుభవంచడాన్నక్త అనుమతించడం. 
 
🧠 మ దడు అడిగే ప్రశన:"ఇద్ి ఎందుక  జరుగుత ంద్ి? ద్నీ్న అర్ం ఏమిటి?" 
💗 హృదయం ఇచవే స్మాధానం: "ఇద్ి కూడా చ వతనయమే. 
ద్ీన్నన్న ఉండన్నవ్ేండి. 
ద్ీన్నన్న కదలన్నవ్ేండ.ి 
ద్ీన్నన్న కరిగిపో న్నవ్ేండి." 
అనుభూతిన్న సరిద్దిు డం, శుద్ిి  చవయడం లేద్ా వాయఖ్యయన్నంచడం అవ్సరం లేదు. 
ద్ాన్నక్త క్ావాల్నాందలయు  క్ వ్లం ఖ్యళీ (space) మయతరమే. 
 
🌌 5. మార్పప (The Shift) 
ద్ వేత హృదయం ఏకతే హృదయం 

"నేను బాధప్డుతునాిను." "చ వతనయంలో ఒక అనుభూతి ఉదభవసీో ంద్ి." 

"నాక  ప్రరమ క్ావాల్న." "ప్రరమ అనేద్ి ఎరుక యొకక సేభావ్మే." 
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ద్ వేత హృదయం ఏకతే హృదయం 

"నాక  నయం చవయబడాల్న." "నయం చవయడాన్నక్త ఇకకడ వడిగా ఏద్ీ లేదు." 

"ఈ భావోద్వేగం మంచిద్/ిచ డడ ద్ి." "అన్ని అనుభూతుల  ద్వి్య వ్యక్తీకరణలే." 
 
హృదయం ఇలయ మయరుతుంద్ి: 
🕊️ వశాలంగా 
🕊️ ఖ్యళీగా 
🕊️ ప్రతిఘటించన్నద్ిగా 
🕊️ న్నశ్శబు ంగా 
అయినప్పటిక్త ప్ూరీి సజీవ్ంగా ఉంటలంద్ి. 
 
🌤 ఈ కళ యొకో సారాంశం  
ఏకతేంలో హృదయం నుండి అనుభూతి చ ందడం అంటల: 
✨ న్నశ్చల ఎరుకగా ఉండండి. 
✨ మీ స ంతం చవసుక్కక ండా, అనుభూతుల  ఉదభవంచి, కరిగిపో న్నవ్ేండి. 
✨ ప్రతిద్ాన్నన్న ఒక్  చ వతనయం యొకక కదల్నకగా గురిీంచండి. 
✨ అనుభూతుల , భావోద్వే గాల  మరియు అంతర్ దృష్ిటన్న మీరు తీరుప, ప్రరు ప్ టటడం లేద్ా 
ప్రతిఘటన లేక ండా నేరుగా అనుభవంచడాన్నక్త అనుమతించండి. 
✨ ప్ూరీిగా అనుభూతి చ ందండి, క్ానీ వ్యక్తీగతం క్ాక ండా. 
ఈ సి్ తిలో: 

• అనుభూతి ఎర్పకగా మయరుతుంద్ి. 
• ఎరుక ప్రరమగా మయరుతుంద్ి. 
• ప్రరమ ఏకతాేన్నన వెలు డిసుీ ంద్ి. 

 
🕊 అంతిమ సార్ం  
💗 "అనుభవంచవ వ్యక్తీ లేక ండా అనుభూతి చ ందడమే ఏకతేం యొకక హృదయం." 
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💗 "కథ లేన్న భావోద్వే గం ద్ివ్య శ్క్తీగా మయరుతుంద్ి." 
💗 "మీరు అనుభవాన్ని ప్రతిఘటించడం ఆప్ినప్పపడు, ప్రరమ మీ సేభావ్ంగా కనుగొనబడుతుంద్ి." 
 
2. కథ లేన్న భావోద్వే గం అంటే ఏమిటి? 
“కథ లేన్న భావోద్వే గం” అంటల ఒక భావోద్వే గాన్నక్త ఎటలవ్ంటి వవ్రణల , జఞఞ ప్క్ాల , గురిీంప్పల  లేద్ా 
అరా్ లను జోడించక ండా, భావోద్వే గం యొకో స్ేచఛమ ైన శక్తిన్న అనుభవంచడం. 
ఇద్ి ఈ ర ండింటి మధయ వ్యతాయసం: 
🌧️ కథతో కూడిన భావోద్వేగం (ద్ వేతం) 
ఒక అనుభూతి ప్పడుతుంద్ి — ఉద్ాహరణక , దుుఃఖ్ం. 
వెంటనే మనసుా పరా రంభిసుీ ంద్ి: 

• "నేను ఎందుక  బాధగా ఉనాిను?" 
• "ఇద్ి ఎప్పపడూ నాక్  జరుగుతుంద్.ి" 
• "బహుశా ఎవ్ర నైా ననుి ప్రరమించడం లేదు." 
• "ఏద్ో  తప్పప జరగిి ఉండాల్న." 
• "నేను ద్నీ్నన్న సరది్ిద్ాు ల్న." 
• "నేను ఇలయ అనుభూతి చ ందకూడదు." 

ఇప్పపడు భావోద్వే గం ఒక సమసయ, ఒక గురిీంప్ప, ఒక జఞఞ ప్కం లేద్ా ఒక గాయంగా మయరుతుంద్.ి 
దుుఃఖ్ం ఇకప్ వ క్ వ్లం దుుఃఖ్ం క్ాదు — 
అద్ి "ననేు" మరియు నా జీవతం గురించిన కథగా మయరుతుంద్.ి 
ఇద్ి బాధను సృష్ిటసుీ ంద్ి. 
 
🌈 కథ లేన్న భావోద్వేగం (ఏకతేం) 
అద్వ భావోద్వే గం (దుుఃఖ్ం) ఉదభవసుీ ంద్ి. 
క్ానీ ఆలోచించవ బదుల : 
"ఇద్ి నాక  జరుగుత ంద్.ి" 
మీరు క్ వ్లం గమన్నసాీ రు: 
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"దుుఃఖ్ం ఉదభవసోీ ంద్.ి" 
"ఇద్ి క్ వ్లం శ్క్తీ యొకక కదల్నక." 
మీరు ఆ అనుభూతిన్న నరేుగా అనుభూతి చ ందుతారు: 

• ఛాతీలో బర్పవు 
• హృదయంలోన్న కంప్నం 
• కళళలో వెచేదనం 
• గొంతులో స్ంక్కచం 

మీరు వ్రీమయనంలో, న్నశ్శబు ంగా మరియు త రచిి ఉంటారు.  
వశలుష్ణ లేదు. 
ప్రతిఘటన లేదు. 
యయజమయనయం లేదు. 
అప్పపడు ఒక అదుభతం జరుగుతుంద్ి: 
💗 భావోద్వేగం కదుల తుంద్ి. 
💗 అద్ి ప్రవ్హిసుీ ంద్.ి 
💗 అద్ి సహజంగా కరిగిపో తుంద్ి. 
ఎందుకంటల ఏ కథా ద్ాన్నన్న ప్టలట క న్న లేదు. 
 
🕊 సారాంశం  
కథతో కూడని భావోద్వే గం కథ లేన్న భావోద్వే గం 

వయక్తిగతమ ైనద్ ి వయక్తిగతం క్ాన్నద్ ి

అంటలక నేద్ి మరియు ప్పనరావ్ృతమయియయద్ ిప్రవ్హిసుీ ంద్ి మరియు కరిగిపో తుంద్ ి

గురిీంప్పను సృష్ిటసుీ ంద్ ి శుది ఉన్నక్తన్న వెలు డిసుీ ంద్ి 

గతం లేద్ా భయంప్ వ ఆధారప్డింద్ ి క్ వ్లం ఇప్ుపడు మయతరమే ఉంద్ ి

"ఇద్ి నాద్ి." "ఇద్ి ఎరుకలో కన్నప్ిసీో ంద్ి." 

ప్రతిఘటన అనుమతించడం 
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🌟 ఏకతేంలో ఇద్ ిఎందుక  ముఖ్యమ నైద్ ి
ఏకతేంలో: 

• ఏ భావోద్వే గం తప్ుప క్ాదు. 
• ఏ భావోద్వే గాన్నక్త స్ర ద్ిదద డం అవ్సరం లేదు. 
• ఏ భావోద్వే గం వేర  వయక్తిక్త చ ంద్ింద్ి క్ాదు. 

భావోద్వే గాల  ఇలయ చూడబడతాయి: 
చ వతనయం యొకక కదల్నకల . 
అనంతమ నై సముదరంలో క్ వ్లం అలల . 
సముదరం ద్ాన్న అలలను తీరుప చ ప్పదు. 
 
🌿 ఒక సాధార్ణ సాధన 
ఒక భావోద్వే గం కన్నప్ించినప్పపడు: 

1. ఆగండ ి
2. స్ేచఛమ ైన అనుభూతిన్న అనుభవంచండ ి
3. ద్ాన్నక్త ప్రర్ప ప్ెటట వదుద  
4. ద్ాన్ని వవర ంచవదుద  
5. ద్ాన్నన్న గతం లేద్ా భవష్యతుీ క  ముడిప్ెటట వదుద  
6. ద్ాన్నన్న శుది అనుభూతిగా అనుభవంచడాన్నక్త అనుమతించండ.ి  
7. ద్ాన్నన్న చూసుీ ని న్నశశబద  ఎర్పకగా మిగిల్న ఉండండ ి

 
తేరలోనే మీరు గమన్నసాీ రు: 
🌟 భావోద్వేగం ద్ాన్న బరువ్పను క్కలోపతుంద్ి. 
🌟 శ్క్తీ మృదువ్పగా మయరుతుంద్ి. 
🌟 ఎరుక ప్రభావతం క్ాక ండా మిగిల్న ఉంటలంద్ి. 
 

http://www.darmam.com/


హృదయం లేక ండా, అనుభూతులను, భావోద్వేగాలను అనుభవంచవ కళ        www.darmam.com                Page 8 

 

💗 అంతిమ స్తయం  
భావోద్వే గం బాధ క్ాదు. 
కథనే బాధ. 
కథ తొలగిపో యినప్పపడు: 

• భావోద్వే గం శక్తిగా మయరుతుంద్ ి
• శ్క్తీ ఎర్పకగా మయరుతుంద్ి 
• ఎరుక ప్రశాంతతన్న వెలు డసిుీ ంద్ ి
• ప్రశాంతత మీ న్నజమ నై సేభావ్ంగా చూడబడుతుంద్ి 

✨ అద్వ ఏకతేం యొకక హృదయం. ✨ 
 
3. సానుకూల మర యు తటస్థ  భావోద్వే గాలక  కూడా మనం కథను జోడించకూడదు. ఇద్ి స్ర ైనద్వనా? 
అవ్పను — ఖ్చిచతంగా సర ైనద్వ. 
ఏకతేం యొకక దృకపథం నుండి, "కథ వ్దుు " అనే సూచన బాధాకరమ ైన భావోద్వేగాలక  మయతరమ ే
క్ాదు, వీటకి్త కూడా వ్రీిసుీ ంద్ి: 

• సానుకూల భావోద్వే గాల  (ఆనందం, ప్రరమ, ఉతాాహం) 
• తటస్థ  భావోద్వే గాల  (ప్రశాంతత, వసుగు, న్నశ్శబు త) 

ఎందుక ? 
ఎందుకంటల మీరు ఒక కథను జోడించిన క్షణంలో — అద్ి అందమ ైనద్ వనా సర  — మీరు సృష్ిటసాీ రు: 

• ఒక గతం 
• ఒక భవష్యతుీ  
• ద్ాన్నన్న ప్పనరావ్ృతం చవయయలనే క్కరిక 
• ద్ాన్నన్న క్కలోపతామనే భయం 
• ద్ాన్నన్న స ంతం చవసుక న ేప్రతవయక "నేను" అనే భావ్న 

మరియు అద్ి మిమ్ల్ని తిరిగి ద్ వేతంలోక్త తీసుక వ్సుీ ంద్.ి 
 
🌸 సానుకూల భావోద్వేగంతో ఉద్ాహర్ణ 
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కథ లేక ండా: 
"ఆనందం ఇకకడ ఉంద్ి." 
(క్ వ్లం శ్క్తీ. క్ వ్లం ఉన్నక్త.) 
 
కథత : 
"ఈ వ్యక్తీ, స్లం, ప్రసిి్ తి లేద్ా వజయం క్ారణంగా నేను సంత ష్ంగా ఉనాిను." 
"ఈ ఆనందం న్నల్నచి ఉండాలన్న నేను ఆశిసుీ నాిను." 
"ఒకవేళ నేను ద్ాన్నన్న క్కలోపతవ?" 
"నేను ఇంక్ా ఎలయ సృష్ిటంచగలను?" 
ఇప్పపడు ఆనందం ఇలయ మయరింద్ి: 

• అనుబంధం 
• వడిచి ప్ టటలేకపో వ్డం 
• భయం 
• ఆధారప్డటం 

సానుకూల భావోద్వే గం ఒక ఉచుచగా మయరుతుంద్ి, ఎందుకంటల మనం ద్ాన్నన్న ప్టిట  ఉంచాలన్న 
క్కరుక ంటాము. 
 
🍃 తటస్థ  భావోద్వే గంతో ఉద్ాహర్ణ 
కథ లేక ండా: 
"ప్రశాంతత ఉనిద్ి." 
 
కథత : 
"చివ్రక  నేను ప్రశాంతంగా ఉనాిను." 
"నేను ఈ ప్రశాంతతను క్ాపాడుక్కవాల్న." 
"ఏద్ీ ననుి డిసటర్్ చవయకూడదు." 
ఇప్పపడు ప్రశాంతత కూడా ఒక స ంత వ్సుీ వ్పగా మయరింద్ి, మరియు భయం ప్రవశేిసుీ ంద్ి. 
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🕊 ప్రతికూల భావోద్వే గంతో ఉద్ాహర్ణ 
కథ లేక ండా: 
"దుుఃఖ్ం ఇకకడ ఉనిద్ి." 
 
కథత : 
"ఎందుక  నాక్ ?" 
"ఏద్ో  తప్పప జరగిింద్ి." 
"ఇద్ి జరగకూడదు." 
బాధ మొదలవ్పతుంద్ి. 
 
🌟 ఏకతేం నుండి స్తయం 
అన్ని భావోద్వే గాల  — సానుకూల, ప్రతికూల లేద్ా తటస్ — ఇలయ చూడబడతాయి: 
అనంత చ వతనయంలో తాతాకల్నక కదల్నకల . 
ఏ భావోద్వే గం ఒక వ్యక్తీక్త చ ంద్ింద్ి క్ాదు. 
ద్వన్ననీ ప్టలట క్కవాల్నాన లేద్ా తిరసకరించాల్నాన అవ్సరం లేదు. 
అవ ఉదభవసాీ యి, వ్యకీం చవసాీ యి, కరిగిపో తాయి. 
క్ వ్లం: 
🌊 సముదరంలోన్న అలల  
☁ ఆక్ాశ్ంలోన్న మఘేయల  
🔥 మంటలోన్న న్నప్పపరవ్ేల  
అవ వ్సాీ యి మరియు పో తాయి. 
ఎరుక మయతరం మయరక ండా ఉంటలంద్ి. 
 
🌼 క్ాబటిట  అవును — మీర్ప చ ప్్పంద్ి స్ర నైద్వ: 
✔ ప్రతికూల భావోద్వేగాన్నక్త కథను జోడించవ్దుు . 
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✔ సానుకూల భావోద్వే గాన్నక్త కథను జోడించవ్దుు . 
✔ తటస్ భావోద్వేగాన్నక్త కథను జోడించవ్దుు . 
 
ఎందుక ? 
ఎందుకంటల మీరు కథను జోడించిన క్షణంలో, మీరు సృష్ిటసాీ రు: 

• గురిీంప్ప 
• యయజమయనయం 
• జఞఞ ప్కం 
• మయనసిక న్నరంతరత (psychological continuity) 

మరియు అద్ి ఒక ప్రతవయక ఆత్ యొకక భరమను బలప్రుసుీ ంద్ి. 
 
🌺 అతుయననత అవగాహన 
ఎప్పపడ వతవ కథ జోడించబడద్ో : 
✨ భావోద్వేగం శుది శ్క్తీ అవ్పతుంద్ ి
✨ శ్క్తీ శుది చ వతనయం అవ్పతుంద్ ి
✨ చ వతనయం న్నశ్చలతను వెలు డిసుీ ంద్ ి
✨ న్నశ్చలత ఏకతాేన్ని వెలు డిసుీ ంద్ ి
మరియు అప్పపడు: 
భావోద్వే గం మీరు అనుభవంచవద్ి క్ాదు — 
అద్ి మీ లోప్ల, ఆ వశాలతేంలో నాటయం చవసరద్ి. 
 
4. ద్ వే తంలో మర యు ఏకతేంలో అనుభూతి చ ంద్వ కళ మధయ తవడా ఏమిటి? 

ద్ీన్నన్న అర్ం చవసుక్కవ్డాన్నక్త ఉని సపష్టమ ైన మయరుం ఇకకడ ఉంద్ి: 
 
🌿 ద్ వే తంలో అనుభూతి చ ంద్వ కళ వర ెస్ ఏకతేంలో అనుభూతి చ ంద్వ కళ 
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అనుభూతుల  ర ండు సి్ తులలోనూ ఉంటాయి — క్ానీ అవ ఎలా అనుభూతి చ ందబడతాయి అనేద్ ి
ప్ూరీిగా భినింగా ఉంటలంద్ి. 
 
🔹 1. అనుభూతి చ ందుతుననద్ి ఎవర్ప?  
ద్ వేతం: 
"నేను ఈ భావోద్వే గాన్ని అనుభూతి చ ందుతుని వ్యక్తీన్న." 

• అనుభూతుల  వయక్తిగతమ ైనవ. 
• మీరు అనుభూతి చ ందుతారు: "ననేు సంత ష్ంగా ఉనాిను," "నాక  బాధ కల్నగింద్ి," "నాక  

క్కప్ం వ్చిచంద్,ి" "ననేు భయప్డుతునాిను." 
• ఒక ప్రతవయకమ ైన 'నేను' (Separate self) ఆ భావోద్వే గాన్నక్త యాజమానయం తీసుక ంటలంద్ి. 

ఇద్ి వీటని్న సృష్ిటసుీ ంద్ి: 
• మంచి భావోద్వే గాలప్ వ అనుబంధం 
• చ డు భావోద్వేగాలక  ప్రతిఘటన 
• తటస్ భావోద్వే గాల ప్టు  ఉద్ాసీనత 

క్ాబటిట  భావోద్వేగాల  ప్రషి్కరించాల్నాన సమసయగానో లేద్ా ప్టలట క్కవాల్నాన సుఖ్ంగానో మయరుతాయి. 
 
ఏకతేం: 
"భావోద్వేగం ఎరుకలో జరుగుత ంద్ి — వేర  అనుభూతి చ ంద్వ వ్యక్తీ ఉండడు." 

• భావోద్వే గం జీవతాన్నక్త చ ందుతుంద్,ి "నాక " క్ాదు. 
• మీరు అనుభూతి చ ందుతారు: "సుఖ్ం ఉదభవసోీ ంద్ి," "దుుఃఖ్ం కదుల త ంద్ి," "న్నశ్శబు ం 

ఉనిద్ి." 
• ఎటలవ్ంట ియాజమానయం ఉండదు. 

 
భావోద్వే గం వ్యక్తీగత కథ క్ాక ండా,  

• ఒక కంప్నం (a vibration) 
• చ వతనయం యొకక కదలిక 
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• ఉన్నక్త అనే సముదరంలో ఒక అల మయతరమే అవ్పతుంద్ి. 
 
🔹 2. భావోద్వేగంతో స్ంబంధం 
ద్ వేతం: 
భావోద్వే గం ద్నీ్న ద్ాేరా వాయఖ్యయన్నంచబడుతుంద్ి: 

• గత జఞఞ ప్క్ాల  
• నమ్క్ాల  
• అంచనాల  
• భయం 
• గురిీంప్ప 

ఉద్ాహరణ: 
"ఎవ్రో మొరటలగా మయటాు డారు → నాక  బాధ కల్నగింద్ ి→ వారు ననుి బాధించారు." 
భావోద్వే గం అనేద్ి కథ, గురిీంప్ప, తీరుప మరియు వవ్రణత  కల్నసపిో తుంద్ి. 
 
ఏకతేం: 
భావోద్వే గం క్ వ్లం అనుమతించబడుతుంద్ి. 
ఎటలవ్ంటి వాయఖ్యయనం లేదు. 
ఉద్ాహరణ: 
"ఛాతీలో సంక్కచం యొకక అనుభూతి. 
కళళలో వెచచదనం. 
శ్క్తీ కదుల త ంద్ి." 
ఆ అనుభూతి మీరు అంటించుక్కక ండా ద్ాన్నన్న అనుభవంచడాన్నక్త ఖ్యళీ ఉంటలంద్ి. 
భావోద్వే గం ఒక అతిథిలయ వ్చిచ అవ్శలష్ం లేక ండా వెళ్ళళపో తుంద్ి. 
 
3. క్ాల ప్ర మాణం 
ద్ వేతం: 
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అనుభూతి మయనసకి క్ాలంగా మయరుతుంద్ి. 
"ఇద్ి నాక  జరిగింద్ి." (గతం) 
"ఒకవేళ ఇద్ి మళీళ జరగిితవ?" (భవష్యతుీ ) 
"నేను ద్ాన్నన్న అర్ం చవసుక్కవాల్న, ప్రిష్కరించాల్న, సరిచవయయల్న, న్నవారించాల్న లేద్ా ప్పనరావ్ృతం 
చవయయల్న." 
భావోద్వే గం అనేద్ి జఞఞ ప్కం + భయం + క్కరిక అవ్పతుంద్ి. 
 
ఏకతేం: 
భావోద్వే గం ప్ూరీిగా వ్రీమయన క్షణం. 

• గత ప్రసాీ వ్న ఉండదు 
• భవష్యతుీ  గురించి అంచనా ఉండదు 

అద్ి ఇప్పపడవ కన్నప్సిుీ ంద్ ిమరియు ఇప్పపడవ కరిగిపో తుంద్ి. 
మీరు ద్ాన్నన్న మోయరు. 
 
🔹 4. నాడీ వయవస్థ ప్ెవ ప్రభావం (Effect on the Nervous System) 
ద్ వేతం: 
భావోద్వే గం నాడీ వ్యవ్స్ను సంక్కచింప్జ సుీ ంద్ి. 

• పో రాటం (Fight) 
• పారిపో వ్డం (Flight) 
• సీంభించిపో వ్డం (Freeze) 
• అతిగా ఆలోచించడం 
• భావోద్వే గ అలసట 

ఎందుక ? 
ఎందుకంటల ముప్పప లేద్ా అవ్సరం అనే భావ్న ఉంటలంద్ి. 
 
ఏకతేం: 
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భావోద్వే గం నాడీ మండల వ్యవ్స్ను తవల్నకప్రుసుీ ంద్ి. 
తీవ్రమ ైన భావోద్వే గం కూడా గాయం లేద్ా ఒతీిడిన్న సృష్ిటంచక ండా వ్యవ్స్ ద్ాేరా సున్నితంగా 
ప్రవ్హిసుీ ంద్.ి 
ఇద్ి ఇలయ అన్నప్ిసుీ ంద్ి: 
🌊 "త రచిిన ఖ్యళీ స్లం ద్ాేరా శ్క్తీ కదుల త ంద్.ి" 
 
🔹 5. ఫలితం యొకో స్ేభావం 
ద్ వేతం: 
భావోద్వే గం ద్నీ్నక్త ద్ారితీసుీ ంద్ి: 

• ప్రతిచరయ 
• రక్షణ 
• ప్టలట దల 
• తప్ిపంచుక్కవ్డం 
• అహాన్ని బలప్రచడం  

భావోద్వే గం ఒక చకరంగా మయరుతుంద్ి. 
 
ఏకతేం: 
భావోద్వే గం ద్నీ్నక్త ద్ారితీసుీ ంద్ి: 

• అవ్గాహన 
• అంతర్ దృష్ిట 
• సపష్టత 
• జఞఞ నం 
• కరుణ 

భావోద్వే గం ఉన్నక్తక్త ఒక ద్ాేరంగా మయరుతుంద్.ి 
 
🌟 సారాంశ ప్టిట క  
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అంశం ద్ వేతం ఏకతేం 

గుర ింప్ు 
"నేను ద్నీ్నన్న అనుభూతి 
చ ందుతునాిను." 

"ఎరుకలో అనుభూతి ఉదభవసీో ంద్ి." 

యాజమానయం వ్యక్తీగతం వ్యక్తీగతం క్ాన్నద్ ి

కథ కథత  కథ లేక ండా 

నాడీ వయవస్థ సంక్కచించబడినద్ ి వశరా ంతి, వశాలమ ైనద్ ి

స్ంబంధం 
న్నయంతిరంచడం, ప్రతిఘటించడం, 
వెంబడించడం 

అనుమతించడం, సాక్షయమివ్ేడం, 
ప్రవ్హించన్నవ్ేడం 

క్ాలం గతం & భవష్యతుీ  ఆధారితం వ్రీమయన క్షణం మయతరమ ే

ఫలితం బాధ లేద్ా క్కరిక సరేచఛ, ప్రశాంతత, సపష్టత 
 
🕊 అంతిమ అవగాహన 
ద్ వేతంలో: 
భావోద్వే గం మిమ్ల్ని న్నరేచిసుీ ంద్ి. 
ఏకతేంలో: 
భావోద్వే గం మీ గుండా ప్రవ్హసిుీ ంద్ి — 
మరియు మిగిల్న ఉండవద్ి న్నశ్శబు ం, ఉన్నక్త మరియు సతయం. 
 
5. మంచి లేద్ా చ డు లేద్ా తటస్థ  అనుభూతులను మాతరమే మనం మన హృదయంలో అనుభవసాి ము, 
ఎందుకంటే వాటి గుర ంచి మనక  స్్థ ర్మ ైన అభిపరా యాల  ఉనానయి. అలాగ ే మనం మంచి లేద్ా చ డు 
లేద్ా తటస్థ  అనుభూతుల పోర గాా మింగ ను స్్థ ర్ప్ర చాం. క్ాబటిట  హృదయం మర యు ద్ాన్న గతంలో న్నలే 
ఉనన అనుభూతుల  రోబో ల  లేద్ా యంతార ల వలె ప్రవర ిస్ుి నానయి. మన నమమక్ాల క్ార్ణంగా అవ 
స్జీవంగా లేవు. అనుభూతులను స్్థ ర్ప్ర్చడం వలన, ప్ర మితమ నై "నేను"గా మనం కూడా 
హృదయంలో ఇర్పక ోపో యి యంతరంలా మారాము. ఇద్ి స్ర నైద్వనా? 
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అవ్పను — ఈ అంతరుృష్ిట స్ర ైనద్,ి మరియు ఇద్ి సపష్టంగా మరియు అనుభవ్ప్ూరేకంగా 
ఉప్యోగకరంగా మయరడాన్నక్త నేను ద్నీ్నన్న మ రుగుప్రుసాీ ను. 
 
✅ స్ర నై అవగాహన 
హృదయం వాసీవాన్నక్త సజీవ్ంగా, దరవ్ంగా, ప్రతిసపంద్ించవద్ిగా మరియు తాజఞగా ఉంటలంద్ి — త రచిిన 
ఆక్ాశ్ం లయగా. 
క్ానీ కండిష్న్నంగ్, గత అనుభవాల , నమ్క్ాల  మరియు భావోద్వేగ ముదరల  (మంచి-చ డు-తటస్) 
క్ారణంగా, హృదయం ఇలయ మయరుతుంద్:ి 

• ప్పనరావ్ృతమయియయద్ిగా 
• ఊహించదగినద్ిగా 
• పో ర గార మ్ చవయబడనిద్ిగా 
• ప్రతిసపంద్ించవద్ిగా 

సజీవ్మ నై త ల్నవతవటలక  బదుల గా, అద్ి యాంతిరక ప్రతిస్పందన వయవస్థ గా మయరుతుంద్ి — పాత 
క్కడ ను అమల  చవసుీ ని సాఫ్ట వేర్ లయగా. 
క్ాబటిట  అవ్పను — చాలయ మంద్ి వ్యక ీ ల  సూచించవ "హృదయం" అనేద్ి న్నజమ నై ఆధాయతి్క 
హృదయం క్ాదు, అద్ి అలవాటల క  లోనెవన భావోద్వే గ జఞా ప్క వయవస్థ . 
 
🔍 అద్ి యాంతిరకంగా ఎందుక  అన్నప్స్్ుి ంద్ి? 
ఎందుకంటల భావోద్వే గం ఉతపనిమ నై తక్షణమ,ే మనసుా వీటని్న ఆపాద్సిుీ ంద్ి: 

• అర్ం 
• ముదరల  
• కథ 
• పో ల్నక 
• అంచనా 

ఉద్ాహరణక : 
భావోద్వే గం ప్ుడుతుంద్ ికండిషన్ చవయబడిన ప్రతిస్పందన 
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భావోద్వే గం ప్ుడుతుంద్ ికండిషన్ చవయబడిన ప్రతిస్పందన 

దుుఃఖ్ం "ఇద్ి చ డడ ద్ి, ద్నీ్నన్న న్నవారించండి." 

ఆనందం "ఇద్ి మంచిద్ి, ద్నీ్నన్న ప్టలట క్కండి." 

తటస్ మొదుు బారడం "ద్ీన్న అర్ం ఏద్ో  తప్పప జరిగింద్ి." 
 
క్ాబటిట  శ్క్తీగా భావోద్వే గాన్ని నేరుగా అనుభవంచవ బదుల , మనం ద్ాన్నన్న పో ర గార మింగ్ ద్ాేరా 
అనుభవసాీ ము. 
ఆ పో ర గార మింగ్ యయంతిరకంగా automatic ప్న్నచవసుీ ంద్ి — రోబో ట్ లయగా. 
 
❗️ "ప్ర మితమ నై నేను" ఎకోడ చిక ోక ంట ంద్?ి 
వ్యక్తీగత గురిీంప్ప ("ననేు") ద్ీన్నక్త అతుక కపో తుంద్ి: 

• గత భావోద్వే గ నమూనాల  
• భావోద్వే గాల గురించిన కథల  
• భావోద్వే గాలను ప్పనరావ్ృతం చవయయలనే లేద్ా న్నవారించాలనే క్కరిక 

క్ాబటిట  ప్రిమితమ ైన "ననేు" నమ్డం పరా రంభిసుీ ంద్ి: 
"నేను ఈ అనుభూతిన్న." 
అప్పపడు: 

• అనుభూతి → గురిీంప్ప 
• గురిీంప్ప → ప్రతిచరయ 
• ప్రతిచరయ → ప్పనరావ్ృతం 
• ప్పనరావ్ృతం → యయంతిరక జీవ్నం 

ద్ీన్న క్ారణంగానే హృదయం సజీవ్ంగా ఉండటం క్కలోపయి, అలవాట గా మయరుతుంద్ి. 
 
🌿 క్ానీ వాసి్వంలో: 
మనం ప్రరు ప్ టలట  వ్రక  ఏ అనుభూతి కూడా సానుకూలం లేద్ా ప్రతికూలం క్ాదు. 
ముదర వయేడాన్నక్త ముందు: 
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• దుుఃఖ్ం క్ వ్లం కదలిక 
• ఆనందం క్ వ్లం కంప్నం 
• భయం క్ వ్లం శక్తి 
• మొదుు బారడం క్ వ్లం వరామం 
• ప్రరమ క్ వ్లం వశాలతేం 

వాయఖ్యయనం లేక ండా అనుభవంచినప్పపడు, ప్రతి అనుభూతి క్ వ్లం జీవతం తనను తాను వ్యకీం 
చవసుక్కవ్డమ.ే 
అద్వ సజీవ్ హృదయం. 
 
🔥 అద్ వేతం (ఏకతేం) యొకో దృష్్ట  నుండ ి
అన్ని భావోద్వే గాల  ఎరుకలో తలెతుీ తాయి, ఒక వ్యక్తీలో క్ాదు. 
క్ాబటిట  ఒక అనుభూతి ప్పటిటనప్పపడు: 
అద్ి మీ క్కప్ం, ఆనందం, భయం లేద్ా ప్రరమ క్ాదు — 
అద్ి చ వతనయంలో కన్నప్సిుీ ని శుది శ్క్తీ. 
 
ప్రరు ప్ టటడం లేద్ా ప్రతిఘటన లేనప్పపడు: 

• భావోద్వే గం ప్రవహసి్ుి ంద్ ి
• సహజంగా ర్ూపాంతర్ం చ ందుతుంద్ ి
• తిరిగి ఎర్పకలోక్త కరిగిపో తుంద్ ి

ఇద్వ న్నజమ ైన సజీవ్ హృదయం — హృదయం, అంటే ఉన్నక్త యొకో క్ేందరం. 
 
🌸 క్ాబటిట  అవును — మీ ప్రకటన స్ర ైనద్వ, మర యు మ ర్పగుప్ర్చబడని వెర్షన్ ఇద్ి: 
భావోద్వే గాలను మంచి, చ డు లేద్ా తటస్ంగా వ్రగుకరించాలన్న మనం నమ్డం వ్లన, హృదయం 
అలవాట  ప్డిపో యి యంతరంలా తయార ైంద్.ి 
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ప్రిమితమ ైన "నేను" భావోద్వేగ నమూనాలత  గురిీంచబడి, ప్పనరావ్ృతమయియయ వ్లయంలో 
చిక కక ంద్.ి ద్ీన్న వ్లన న్నజమ నై హృదయం యొకక సహజమ ైన సజీవ్తాేన్ని, తాజఞదనాన్ని 
మరియు అమయయకతాేన్ని క్కలోపయింద్ి. 
 
🕊 మల ప్ు: 
భావోద్వే గం మళీళ స్జీవంగా మయరుతుంద్ి ఎప్పపడు అంటల: 

• మీరు ప్రర్ప ప్ెటట డం ఆప్ినప్పపడు 
• మీరు న్నయంతిరంచడం ఆప్ినప్పపడు 
• మీరు ప్రతిఘటించడం ఆప్ినప్పపడు 
• మీరు వయక్తిగతం చవస్ుక్కవడం ఆప్ినప్పపడు 

మరియు క్ వ్లం ఎరుకలో ఉంటూ ప్చిచ అనుభూతిన్న raw feeling శ్క్తీగా అనుభవసాీ రు. 
 
ఆ క్షణంలో: 
✨ హృదయం ఇకప్ వ యంతరం క్ాదు. 
✨ అనుభూతి ఇకప్ వ సమసయ క్ాదు. 
✨ ఎరుక మరియు భావోద్వే గం ఒక్  కదల్నక. 
అద్వ ఏకతేం నుండి అనుభూతి చ ంద్వ కళ. 
 
6. న్నరాక్ార్మే హృదయం మర యు అనుభూతుల గా కన్నప్్స్ుి ననందున, హృదయం శరీర్ంలో ఛాతి 
భాగంలో లేదు, అద్ ి ఏద్ో  ఒక చోట లేదు మర యు ప్రతిచోటా ఉంద్ి. క్ాబటిట , అద్ ి ఎకోడ వనా 
కన్నప్్ంచవచుే. ద్ వే తం మర యు ఏకతేం ప్రక్ార్ం హృదయం యొకో సాథ నాన్నన వవర ంచండి? 
అదుభతమ నై ప్రశ్ి — మరియు ఈ తవడా సూక్ష్ంగా మరియు లోతుగా ఉంటలంద్ి. 
 
✨ ద్ వే తంలో హృదయం 
ఒక వ్యక్తీ ద్ వేతం నుండి జీవతాన్ని అనుభవంచినప్పపడు, హృదయయన్ని ఇలయ అర్ం చవసుక ంటారు: 
1. ఒక భౌతిక అవయవం 
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• ఛాతీలో ఉంట ంద్.ి 
• జీవ్శాసీరం, భావోద్వే గాల , నాడీ వ్యవ్స్, హారో్ను త  అనుస్ంధాన్నంచబడి ఉంటలంద్ి. 
• ఇద్ి క్ొటలట క ంటలంద్ి, ప్రతిసపంద్ిసుీ ంద్ి మరియు బాహయ ప్రసిి్ తులక  సపంద్ిసుీ ంద్ి. 

2. ఒక భావోద్వే గ కే్ందరం 
• ద్ వేతంలో, హృదయం వ్యక్తీగత భావోద్వే గాలక  క్ేందరంగా కన్నప్ిసుీ ంద్ి. 
• ఆనందం, దుుఃఖ్ం, భయం, ప్రరమ — అనీి "నా భావోద్వే గాల "గా అనుభవంచబడతాయి. 
• ఈ భావోద్వే గాల  అనవే జఞఞ ప్క్ాల , సంఘటనల , వ్యక ీ ల  మరియు కథలక  ముడిప్డి 

ఉనిటలు  అన్నప్ిసుీ ంద్ి. 
క్ాబటిట  ద్ వేతంలో: 
హృదయం వ్యక్తీగతమ నైద్ి, సా్ న్నకమ ైనద్ి, భావోద్వే గప్ూరతిమ ైనద్ి, ప్రతిసపంద్ించవద్ి మరియు 
ప్రిమితమ ైనద్ిగా అన్నప్సిుీ ంద్ి. 
అద్ి ఒక చోటల. 
 
✨ ఏకతేంలో హృదయం  
ఏకతేంలో, "హృదయం" ఒక అవ్యవ్ం లేద్ా భావోద్వే గ క్ ందరం క్ాదు — అద్ి ఉన్నక్తక్త మూలం. 
రమణ మహరిి ద్నీ్నన్న హృదయం (Hridayam) అన్న ప్లి్నచారు, అంటల: 
హృద్ (Heart) + ఇయం (This): 
హృదయం అంటల ఇద్వ — ఆత్. 
క్ాబటిట : 

• హృదయం శ్రగరంలో లేదు. 
• హృదయం క్ వ్లం భావోద్వేగాల  క్ాదు. 
• హృదయం శుదధ  ఉన్నక్త — స్త్-చిత్-ఆనందం. 

ఇద్ి: 
• ఆక్ాశం లయంటిద్ ి
• న్నశేలమ ైనద్ ి
• ర్ూప్ర్హతిమ నైద్ ి
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• హదుద ల  లేన్నద్ ి
• ప్రతిచోటా ఉనిద్ ి

ఇకకడ హృదయం శ్రగరం లోప్ల లేదు — బదుల గా: 
శ్రగరం హృదయంలోప్ల కన్నప్ిసుీ నిద్ి. 
ప్రప్ంచం హృదయంలోప్ల కన్నప్సిుీ నిద్.ి 
అన్ని అనుభూతుల  హృదయంలోప్ల కన్నప్ిసుీ నాియి. 
ప్రతిద్ీ హృదయమ.ే 
క్ాబటిట  ఏకతేంలో: 
హృదయం అనేద్ి ఒక సా్ నంలో లేదు — అద్ి వాసీవ్ం సేయంగా. 
 
✨ మార్పతుననప్ుపడు ఇద్ి “ఏద్ో  ఒక చోట” ఉననట ట  ఎందుక  అన్నప్్స్ుి ంద్ి? 
ద్ వేతం నుండి ఏకతేంలోక్త మేలకకనటేప్పపడు: 

• హృదయం ఛాతీ మధయలో ఉనిటలు  అన్నప్ించవ్చుచ 
• లేద్ా ఛాతీ వెనుక ఉనిటలు  అన్నప్ించవ్చుచ 
• లేద్ా మొతిం శరీర్ంలో ఉనిటలు  అన్నప్ించవ్చుచ 
• లేద్ా శ్రగరం బయట ఉనిటలు  అన్నప్ించవ్చుచ 
• లేద్ా ప్రతిచోటా ఒక వశాలమ ైన ప్రద్వశం లయగా అన్నప్ించవ్చుచ 

ఈ మయరుప జరుగుతుంద్ ిఎందుకంటల: 
ఎరుక వ్యక్తీగత గురిీంప్ప నుండి ఉప్సంహరించుక న్న సారేతిరక గురిీంప్పలోక్త వసీరిసీో ంద్ి. 
 
✨ తవడాల సారాంశం 
అంశం ద్ వేతం ఏకతేం 

సాథ నం ఛాతీ ప్రతిచోటా / సా్ నం లేదు 

గుర ింప్ు "నా హృదయం" "ఆత్ / బరహ్ం వ్లె హృదయం" 

క్ార్యము భావోద్వే గ క్ ందరం ఉన్నక్త మరియు చ వతనాయన్నక్త మూలం 
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అంశం ద్ వేతం ఏకతేం 

అనుభవం కథత  కూడిన వ్యక్తీగత భావోద్వే గాల  శుది ఉన్నక్త, న్నశ్శబు  ఎరుక 

హదుద ల  ప్రిమితమ ైనవ అనంతమ నైద్ి, ఆక్ాశ్ం లయంటిద్ ి

కన్నప్్ంచవ ర్ూప్ం అనుభూతి క్ ందరం అన్ని రూపాలను కల్నగి ఉని న్నశ్చలత 
 

✨ అంతిమ సార్ం  
అవ్పను — మీ ప్రకటన సర ైనద్వ: 
హృదయం ఒక సి్ రమ ైన భావోద్వే గ నమూనాలత  కూడిన ప్రద్వశ్మన్న మనం నమ్డం వ్లన, మనం 
ద్ాన్నన్న అనంతమ నై సజీవ్ త ల్నవతవటల నుండి పోర గార మ్ చవయబడని భావోద్వే గ యంతరంగా తగిు ంచాము. 
ఆ ఆలోచన కరిగిపో యినప్పపడు: 

• హృదయం అనంతంగా మయరుతుంద్ి. 
• భావోద్వే గాల  కథను క్కలోపతాయి. 
• అనుభూతి ఉన్నక్తగా మయరుతుంద్ి. 
• ఉన్నక్త న్నశేలతగా మయరుతుంద్ి. 
• న్నశ్చలత సత్–చిత్–ఆనంద్ాన్ని వెలు డిసుీ ంద్ి. 

మరియు అప్పపడు: 
మీరు హృదయం నుండి అనుభూతి చ ందరు — 
మీరు హృదయంగాన ేఅనుభూతి చ ందుతారు. 
 
7. హృదయంలో మనం అనుభవంచవ సానుకూల, ప్రతికూల, తటస్థ  అనుభూతులను ఏకతే దృక్కోణం 
నుండి, అవ వభిననంగా కన్నప్్ంచినప్పటిక్ీ, వాటిన్న ఏకక్ాలంలో అనుభవంచవ కళను వవర ంచండి. 

ఏకతేం యొకక దృక్కకణం నుండి, సానుకూల, ప్రతికూల, లేద్ా తటస్ అనుభూతుల  కన్నప్ించడం 
ఎప్పపడూ తప్పప క్ాదు — తప్పప ఏమిటంటల అవ వేర్పగా, వయతిరేకమ నైవగా మర యు వయక్తిగతమ నైవగా 
నమ్డం.  
ద్ వేతంలో, మనసుా వభజసుీ ంద్ి: 

• స్ుఖ్మ నైద్ి → ప్టలట క్కవాల్న 
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• అస్ుఖ్మ ైనద్ి → న్నవారించాల్న 
• తటస్థ మ నైద్ ి→ అర్రహతిం లేద్ా వస్రించబడుతుంద్ ి

క్ానీ ఏకతేంలో, ఇవ వయతిరేక్ాల  క్ావ్ప — ఇవ  
ఒక్  సముదరంలో వభిని అలల ,  
ఒక్  చ వతనయం యొకక వభిని ఆకృతుల ,  
ఒక్  ఉన్నక్త యొకక వభిని ఉష్ోో గరతల .  
క్ాబటిట  ఈ కళ అనేద్ి ఎంచుక్కవ్డం, ప్రతిఘటించడం లేద్ా న్నయంతిరంచడం క్ాదు — క్ానీ అన్ననంటినీ 
ఒక్ే సార్ంగా అనుభూతి చ ందడం. 
 
ఏకతేంలో అవగాహన  
సానుకూల, ప్రతికూల మరియు తటస్ అనుభూతుల  మూడు వేర ేరు వ్రాు ల  క్ావ్ప — అవ ఒక్  
ఉన్నక్త ధరించవ మూడు ముస్ుగుల . 

• అనుభూతి చ ంద్వ స్ుఖ్ం, వసీరణగా కంప్్ంచవ ఆతమ. 
• అనుభూతి చ ంద్వ దుుఃఖ్ం, సంక్కచంగా కంప్్ంచవ ఆతమ. 
• అనుభూతి చ ంద్వ తటస్థ త, కదల్నక లేక ండా వశమాిస్ుి నన ఆతమ. 

క్ాబటిట, ఇలయ అడగడాన్నక్త బదుల గా:  
"వ్యతిర క అనుభూతుల  ఎందుక  కన్నప్ిసుీ నాియి?"  
అవ్గాహన ఇలయ మయరుతుంద్ి:  
"వాటని్న ఎర్పకత  చూసూీ , వాటిచవ తాకబడన్నద్ి ఏద్?ి" 
 
వాటిన్న ఏకక్ాలంలో ఎలా అనుభవంచాలి  
దశ 1 — ప్రర్ప ప్ెటట డం మానేయండి.  
ఒక అనుభూతి కన్నప్ించినప్పపడు — ద్ాన్నన్న మంచి, చ డు లేద్ా తటస్ం అన్న ప్ిలవ్డాన్నక్త ముందు — 
న్నశశబద  శదాధ  ఉంచండి.  
క్ వ్లం అనుభవంచండి: 

• అనుభూతిన్న అనుభూతిగా 
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• శక్తిన్న శక్తిగా 
ఇద్ి వశలుష్ణ యొకక ప రను తొలగసిుీ ంద్ి. 
 
దశ 2 — ఉమమడి సారాన్నన అనుభూతి చ ందండి  
మీరు ప్రరు ప్ టటడాన్ని మరియు కథను లేద్ా వశలుష్ణ వ్ద్లి్నవేసరీ , మీరు కనుగొంటారు: 

• ఆనందం మరియు దుుఃఖ్ంలో ఒక్ే స్జీవతేం ఉంద్ి. 
• ఉతాాహం మరియు భయంలో ఒకే్ తీవరత ఉంద్ి. 
• తటస్త మరియు ప్రశాంతతలో ఒక్ే న్నశేలత ఉంద్ి. 

అనుభూతి సేరాల  భినింగా ఉండవ్చుచ, క్ానీ వాటిన్న అనుభవసుీ ని ఉన్నక్త ఒకకటల. 
 
దశ 3 — న్నశేల హృదయంగా ఉండండి  
ఇప్పపడు దృష్ిటన్న ద్నీ్న నుండి మయరచండి:  
"నేను ద్నీ్నన్న అనుభూతి చ ందుతునాిను,"  
ద్ీన్నక్త:  
"ఈ అనుభూతి నాలో — ఆ న్నశేల ఉన్నక్తలో — కన్నప్ిసీో ంద్ి." 
అనుభూతుల  వ్యక్తీగతం క్ావ్డం మయనసేి, ఉన్నక్తలో కదల్నకల గా మయరుతాయి, ఉద్ాహరణక : 

• ఆక్ాశంలో గాలి 
• స్ముదరంలో అలల  
• ఆక్ాశంలో మఘేాల  

ఆక్ాశ్ం తుఫానును ఎప్పపడూ తిరసకరించదు  
మరియు సముదరం అలలను ఎప్పపడూ తిరసకరించదు. 
 
దశ 4 — ద్వన్నక్ ీపరా ధానయత ఇవేక ండా అన్ననంటినీ అనుమతించండ ి
ఏ భావోద్వే గాన్ని క్కరుక్కనప్పపడు లేద్ా ప్రతిఘటంిచనప్పపడు: 

• వ్యతిర క్ాల  ఇకప్ వ పో రాడవ్ప. 
• ఏ భావోద్వే గం "మంచిద్"ి లేద్ా "చ డడ ద్"ి క్ాదు. 
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• అనీి చ వతనయం యొకో వయకిీ్కర్ణల  అవ్పతాయి. 
మరియు అప్పపడు ఒక అదుభతం జరుగుతుంద్ి:  
వ్యతిర క్ాల  మీ అనుభవ్ంలో క ప్పకూలిపో తాయి మరియు ఒక్  కంప్నాన్ని — న్నశేల ఎర్పకను — 
వెలు డిసాీ యి.  
ఈ క్షణంలో అన్ని అనుభూతుల  ఒకే్ కే్షతరంగా మయరతాయి. 
 
ఈ స్్థ తిలో వాసి్వంగా ఏమి జర్పగుతుంద్ి  
ఏకతేంలో ఏకక్ాలంలో అనుభవంచినప్పపడు: 

• సానుకూలత ఉతాెహాన్నన క్కలోపతుంద్ి. 
• ప్రతికూలత బాధను క్కలోపతుంద్ి. 
• తటస్త సి్బద తను క్కలోపతుంద్ి. 

ప్రతిద్ీ అవ్పతుంద్ి:  
స్జీవం  
తాజఞ  
న్నశశబద ం  
న్నశేలం  
ప్ర ప్ూర్ణం. 
అందుక్  సాధువ్పల  అంటారు:  
సుఖ్ం మరియు బాధ ఒకటే.  
లయభం మరియు నష్టం ఒకటే.  
ప గడీ మరియు న్నంద ఒకటే.  
ఎందుకంటల వారు భావోద్వే గాన్ని అణచివయేరు —  
క్ానీ వారు అన్ని భావోద్వే గాలను వభజన లేక ండా అనుభూతి చ ందుతారు. 
 
అంతిమ సార్ం 
సానుకూల, ప్రతికూల మరియు తటస్ భావోద్వే గాల  అడడ ంక ల  క్ావ్ప — అవ ఆహాేనాల .  
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ప్ూరీిగా, మయటల  లేక ండా, పరా ధానయత లేక ండా అనుభూతి చ ంద్నిప్పపడు, అవ వ్యతిర క్ాల గా 
ప్రవ్రిీంచడం మయనేసి వాటి న్నజమ ైన సేభావాన్ని వెలు డిసాీ యి:  
శుదధ ంగా కంప్్ంచవ చ వతనయం  
అనుభూతిగా కన్నప్్స్ుి ంద్ ి 
ఆతమ యొకో న్నశేలత లోప్ల. 
ఈ మూడింటనిీ అనుమతించినప్పపడు,  
మీరు మొదుద బార్ర్ప —  
మీరు వశాలంగా మయరుతారు.  
మీరు గరహసిాీ రు:  
హృదయం అనుభూతి చ ందడం లేదు —  
హృదయం అనేద్ి అన్నన అనుభూతుల  ఉదభవంచి కర గ పో యిే ఆక్ాశం. 
మర యు ఆ ఆక్ాశమ ేమీర్ప. 
 
8. ఒకవేళ మనం ర్ూపాన్నన ఆధార్ంగా తీస్ుక ంటే, అంటే ప్ంచభూతాల  లేద్ా తిరగుణాలే ఆధార్ం అన్న 
భావస్రి , అంటే హృదయం భౌతికమ ైనదన్న మనం భావస్రి , అప్ుపడు ప్రశాంతమ ైన హృదయం సాధయం 
క్ాదు, ఎందుకంటే అద్ి కర్మ వంటి అనేక అంశాలప్ెవ ఆధార్ప్డి ఉంట ంద్ి. క్ానీ మనం న్నక్ారార్-న్నశేల-
న్నశశబాద న్నన ఆధార్ంగా అనుభవస్రి , అప్ుపడు ప్రశాంతమ ైన ద్వియ హృదయం ఖ్చిేతంగా 
సాధయమవుతుంద్ి. ఇద్ ిస్ర ైనద్వనా? 
అవ్పను — మీ అవ్గాహన స్ర ైనద్.ి క్ానీ ద్ాన్నన్న సపష్టంగా మరియు అందంగా మ రుగుప్రుద్ాు ం: 
 
1️⃣ ర్ూపాన్నన ఆధార్ంగా తీస్ుక ననప్ుపడు (ద్ వేత దృష్్ట ) 
హృదయయన్ని ఇలయ అనుభవసరీ : 

• ఒక భౌతిక అవయవం 
• గత భావోద్వే గ జఞఞ ప్క్ాల యొకక ఒక కటట  
• ఇష్ాట ల  మరియు అయిష్ాట లక  ఒక క్ేందరం 
• కర్ ముదరల ఒక పాతర 
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— అప్పపడు శాంతి సి్ రంగా ఉండదు, ఎందుకంటల హృదయం యొకక అనుభవ్ం ద్ీన్నప్ వ ఆధారప్డి 
ఉంటలంద్ి: 

• వ్యక ీ ల  
• ప్రిసి్ తుల  
• జఞఞ ప్క్ాల  
• హారో్నుు  
• గత అలవాటలు  
• క్కరికల  మరియు భయయల  

ఈ దృష్ిటలో, హృదయం మయరుపచ ంద్వద్,ి దుర్లమ ైనద్,ి ప్రతిసపంద్సిూీ  ఉంటలంద్ి, ఎందుకంటల ఇద్ి 
శరీర్-మనస్ుె వయవస్థ  యొకో ఉతపతిిగా నము్తారు.  
క్ాబటిట : 

• ఎవ్ర ైనా ప గిడితవ → హృదయం వసి్ర స్ుి ంద్ి. 
• ఎవ్ర ైనా అవ్మయన్నసరీ  → హృదయం స్ంక్కచిస్ుి ంద్.ి 
• జఞఞ ప్కం వ్చిచనప్పపడు → హృదయం భావోద్వే గంగా మయరుతుంద్.ి 
• క్కరిక అడుడ ప్డితవ → హృదయం అలజడి చ ందుతుంద్ి. 

ఇకకడ శాంతి షర్తులతో కూడినద్ి మరియు తాతాోలికమ నైద్ి, ఎందుకంటల ఆధారం (రూప్ం) అసి్ రంగా 
ఉంటలంద్ి. 
 
2️⃣ ర్ూప్ర్హతి న్నశేలతను ఆధార్ంగా గుర ించినప్ుపడు (ఏకతే దృష్్ట) 
హృదయయన్ని మయంసంగా, భావోద్వే గాల  లేద్ా మనసీతేంగా క్ాక ండా, ఇలయ అనుభవంచినప్పపడు: 

• ఆక్ాశం లయంటి న్నశ్చల ఎరుకగా 
• చ వతనయం యొకక న్నశ్శబు  క్ష తరంగా 
• అంచు, లేద్ా క్ ందరం లేన్న ఉన్నక్తగా (Presence) 
• అన్ని అనుభూతులక  ఆధారమ ైన ర్ూప్ం లేన్న మూలంగా. 

— అప్పపడు ప్రశాంతత అనేద్ి సంపాద్ించవద్ి క్ాదు, అద్ి స్హజమ నై స్్థ తి.  
ఇకకడ హృదయం:  
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ఒక సాథ నం క్ాదు,  
క్ానీ: అన్ని అనుభూతుల  వ్చిచపో యియ అనంతమ ైన నేప్థయం(Infinite background). 
ప్రిసి్ తుల  ప్రిప్ూరోంగా ఉనిందున శాంతి ఉదభవంచదు,  
క్ానీ:  
మీరు మయరుతుని భావోద్వేగంగా క్ాక ండా, మార్న్న మూలంగా వశరా ంతి తీసుక ంటలనాిరు. 
 
3️⃣ ర్ూప్ర్హతి ఆధార్ంలో ప్రశాంతత ఎందుక  అప్రయతనంగా మార్పతుంద్ి 
ఆధారం న్నశేల ఎర్పక అయినప్పపడు: 

• భావోద్వే గాల  తలెతీవ్చుచ, క్ానీ అవ మిమ్ల్ని బంధించవు. 
• జఞఞ ప్క్ాల  కన్నప్సిాీ యి, క్ానీ అవ మిమ్ల్ని న్నర్ేచించవు. 
• అనుభూతుల  కదుల తాయి, క్ానీ ఏద్ీ మిమ్ల్ని కలవర్ప్డదు. 
• బాహయ ప్రరర ప్ణల  రావ్చుచ, క్ానీ న్నశేలత వచిఛననం క్ాదు. 

అనుభవ్ం అవ్పతుంద్ి:  
భావోద్వే గం కదలిక.  
హృదయం న్నశేలత.  
ఇవ ర ండూ ఒక్ే ఉన్నక్తలో, ఏ సంఘరిణ లేక ండా జరుగుతాయి.  
ఇద్వ ద్ివయ హృదయం — 
భావోద్వే గ తటస్త క్ాదు, క్ానీ తనను తాను క్కలోపక ండా ప్రతిద్ీ అనుభూతి చ ందగల సామర్థయం కలిగ న 
న్నశేలత. 
 
4️⃣ ఒక వాకయంలో మార్పప (The Shift in One Sentence) 
మీరు ఇలయ అనుక నిప్పపడు:  
"నేను భావోద్వే గాలను అనుభవస్ుి నన శరీరాన్నన."  
— మీరు ప్రతిస్పంద్ించవ వయక్తిగత హృదయంగా జీవసాీ రు.  
మీరు ఇలయ గరహించినప్పపడు:  
"నేను శరీర్ం, భావోద్వే గాల  మర యు ప్రప్ంచం తలెతవి  న్నశేలతను."  
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— మీరు సార్ేతిరక హృదయంగా (ఈశేర్ శక్తి) జీవసాీ రు. 
 
5️⃣ ఫలితం  
న్నరాక్ార ఆధారంలో: 

• శాంతి సాధించబడదు — అద్ి వెలల డి అవ్పతుంద్ి. 
• భావోద్వే గాల  న్నయంతిరంచబడవు — వాటని్న అనుమతిసాి ర్ప. 
• హృదయం ర్కి్షంచబడదు — ఎందుకంటల అద్ి అనంతమ ైనద్.ి 
• ప్రరమ ఆధార్ప్డదు — అద్ి ఉన్నక్త యొకో స్ేభావం. 

అప్పపడు:  
ప్రశాంతత స్్థ ర్ంగా ఉంటలంద్ి.  
ప్రరమ షర్తుల  లేన్నద్.ి  
హృదయం ద్ివయమ నైద్ి. 
క్ాబటిట  అవ్పను — మీ ప్రకటన సర ైనద్వ.  
హృదయయన్ని ర్ూప్ంగా అనుభవంచినప్పపడు, ప్రశాంతత తాతాోలికం. 
హృదయయన్ని న్నరాక్ార్ న్నశేలతగా అనుభవంచినప్పపడు,  
శాంతి స్హజం, అప్రయతనం మర యు శాశేతం. 
 
9. ఒకవేళ హృదయం గందర్గోళాన్నక్త లోనెవ వయక్తిన్న కలవర్ప్ెటిట నప్ుపడు, అతను/ఆమ  ఆ హృదయమే 
బాధక  క్ార్ణమన్న నమిమ, కే్వలం హృదయం మాతరమే మారాలన్న భావసాి ర్ప, తద్ాేరా హృదయాన్నన 
మాతరమే మార్ేడాన్నక్త ప్రయతినసాి ర్ప. అయితవ, వాసి్వమేమిటంటే, స్మస్య హృదయంలో లేదు; అద్ి 
అనుభవంచవవాడు (feeler) లో ఉంద్,ి 'నేనే అనుభవంచవవాడిన్న' అనే పాతరను గటిట గా ప్ట ట క న్న 
ఉండటంలో ఉంద్ి. ఒక వయక్తి తాను ఆ అనుభవంచవవాడు క్ాదన్న అర్థం చవస్ుక న్న, ఆ పాతరను వడచిిప్ెటిట , 
తాను న్నజఞన్నక్త న్నరాక్ార్మన్న అనుభవప్ూర్ేకంగా గాహించినప్ుపడు, ఊహించలేన్న ఫలితాల  
లభిసాి యి.” 
"ఈ సంద్వశ్ం ఇకకడ సపష్టంగా, లోతుగా మరియు వాసీవకంగా వ్యక్తీకరించబడింద్ి—ఆధాయతి్క 
సారాంశ్ం చ క కచ దరక ండా : 
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🕊 సాధార్ణ వయకిీ్కర్ణ (Normal Expression) 
బాధ, ప్రరమ, నష్టం, గందరగోళం, క్కరిక లేద్ా భయం వ్ంటి భావోద్వే గాల  తీవ్రమ నైప్పపడు—చాలయమంద్ ి
తరచుగా ఇలయ అనుక ంటారు:  
“నా హృదయమే స్మస్య. నా అనుభూతులే ననున కలవర్ప్డెుతునానయి.”  
క్ాబటిట  వారు ప్రయతిిసాీ రు: 

• తమ భావోద్వే గాలను సరిద్ిదు డాన్నక్త 
• తమ హృదయయన్ని నయం చవయడాన్నక్త 
• అనుభూతులను అణచివేయడాన్నక్త లేద్ా వాటి సా్ నంలో వేర  వాటని్న ఉంచడాన్నక్త 
• భావోద్వే గ ధృవీకరణ (emotional validation) క్కసం వెతకడాన్నక్త 
• తాము ఎలయ ఫలీ్ అవ్పతునాిమో న్నయంతిరంచడాన్నక్త ప్రయతిించడం 

ఈ ప్రయతిమంతా ఒక త ల్నయన్న (అప్సా్రక) నమ్కం నుండి వ్సుీ ంద్:ి  
“నేను అనుభవంచవవాడని్న (the feeler). ఈ భావోద్వేగాల  నాక  చ ంద్ినవ.”  
ఈ నమ్కమే ఆ భావోద్వే గాన్నక్త మనల్ని గాయప్రిచవ శ్క్తీన్న ఇసుీ ంద్ి. 
హృదయం శ్తుర వ్ప క్ాదు—  
అనుభూతులతో గుర ింప్ బడడమే (Identification) శ్తుర వ్ప. 
 
ఒక వ్యక్తీ ఈ వధంగా నమి్న క్షణంలో:  
“నా భావోద్వే గ శాంతి నా హృదయాన్నన న్నయంతిరంచడంప్ెవ ఆధార్ప్డి ఉంట ంద్ి.”  
— బాధ ప్ రుగుతుంద్,ి ప్రతిఘటన బలప్డుతుంద్ి, మరియు భావోద్వే గాల  మరింత బరువెవనవగా 
మయరుతాయి. 
క్ానీ ఒక వ్యక్తీ సపష్టంగా చూసినప్పపడు:  
“అనుభూతుల  నాలో ఉదభవస్ుి నానయి, క్ానీ వాటిన్న అనుభవంచవవాడిన్న నేను క్ాదు.  
నేను భావోద్వేగాల  వచిేపో యిే న్నశశబద , న్నరాక్ార్ చ వతనాయన్నన (formless awareness).”  
— అప్పపడు ఒక అదుభతం జరుగుతుంద్ి: 

• భావోద్వే గ తుఫాను సి్ రప్డుతుంద్ ి
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• బరువెవన భావాల  తమ ప్టలట ను క్కలోపతాయి 
• సపష్టత ప్రయతిం లేక ండా కన్నప్సిుీ ంద్ ి
• ప్రరమ బేష్రతుగా మయరుతుంద్ ి
• ప్రశాంతత సహజంగా మయరుతుంద్ ి

భావోద్వే గాల  క్ొనసాగినా, అవ తవల్నకగా అన్నప్ిసాీ యి—త రిచిన ఆక్ాశ్ంలో మఘేయల  
కదుల తునిటలు గా.  
ఆ వ్యక్తీ ఇకప్ వ ఇలయ అనడు:  
“నేను బాధగా ఉనానను.”  
వారు సహజంగా ద్ీన్నక్త మయరుతారు:  
“బాధ కన్నప్్స్ుి ననద్ి — క్ానీ నేను మార్క ండా అలాగే ఉనానను.” 
 
🧘‍♂️ ద్నీ్నన్న ఎలా అభాయస్ం చవయాలి (దశల వారీగా) 
బలమ ైన భావోద్వేగం తలెతీినప్పపడలయు : 
దశ 1 — ఆ భావనను అంగీకర ంచండి (Acknowledge the Feeling) 
మ లల గా చ ప్పండి: “ఒక అనుభూతి జరుగుత ంద్ి.”  
అంతవ క్ానీ ఇలా అనకండ:ి “నేను ద్ీన్నన్న అనుభవసుీ నాిను.”  
అప్పపడు ఇద్ి ఆ భావ్ంప్ వ మీక  ఉండవ అప్సా్రక యయజమయనాయన్ని (Ownership) తొలగసిుీ ంద్ి. 
 
దశ 2 — గుర ింప్ును మార్ేండి (Shift Identity) 
లోప్ల అడగండి:  
“ఈ భావోద్వే గం గుర ంచి త ల స్ుక నేద్ి ఎవర్ప?”  
గమన్నంచండి:  
భావోద్వే గాన్ని చూసర ఆ చ వతనయం (awareness) భావోద్వే గంగా లేదు. 
 
దశ 3 — ఆ పాతరను వడుదల చవయండి (Release the Role) 
న్నశ్శబు ంగా చ ప్పండి:  
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“నేను అనుభవంచవవాడని్న క్ాదు.”  
“భావాల  ఉదభవస్ుి నానయి మర యు తొలగ పో తునానయి — అవ ఎందులో అయితవ కన్నప్్స్ుి నానయో ఆ 
కన్నప్్ంచవ ప్రద్వశం నేను.”  
ప్రయతిం లేక ండా వ్చవచ ఉప్శ్మనాన్ని అనుభవంచండి. 
 
దశ 4 — న్నరాక్ార్ంగా వశాాంతి తీస్ుక్కండి (Rest as the Formless) 
ఒక క్షణం కళళళ మూసుక న్న అనుభూతి చ ందండ:ి 

• చ వతనాయన్నక్త అనుభూతుల  ఉండవ్ప 
• చ వతనయం అంటబడదు 
• చ వతనయం న్నశ్శబు ంగా ఉంటలంద్ి 
• చ వతనయం క్ వ్లం ఉంట ంద్ి 

ఆ సి్ రతేంలో వశరా ంతి తీసుక్కండి. 
 
🕯 స్హాయాన్నన అంద్ించవ మంతరం (Mantra to Support) 
మీరు అంతరుతంగా ద్నీ్నన్న ప్పనరావ్ృతం చవయవ్చుచ:  
“భావ ఆయతి — భావ గచఛతి — అహం న్నరాక్ార్ుః.”  
(భావాల  వ్సుీ నాియి, భావాల  పో తునాియి — నేను న్నరాక్ారాన్ని.)  
లేద్ా చిని వెరిన్:  
“నేను ఆక్ాశాన్నన, భావాల  మఘేాల .” 
 
🌿 ఈ గాహింప్ు ప్ర ప్కేమ ైనప్ుపడు ఏమి జర్పగుతుంద్ి? 

• భావోద్వే గాల  తమ బరువ్పను క్కలోపతాయి 
• ప్రరమ సరే చఛగా మయరుతుంద్ి—అద్ి ద్వన్నప్ వనా ఆధారప్డదు 
• గత గాయయల  కరిగపిో తాయి 
• కరుణ (Compassion) సహజంగా ప్రవ్హిసుీ ంద్ ి
• సంబంధాల  తవల్నకగా మయరుతాయి 
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• అంతరుత సి్ రతేం అచంచలమవ్పతుంద్ ి
మీరు ద్ీన్నన్న కనుగొంటారు:  
బాధను అనుభవంచిన వయక్తి మీర్ప ఎప్ుపడూ క్ాదు —  
మీరే చ వతనయం, మీలో ఆ బాధ కన్నప్్ంచి, అదృశయమయియంద్ి. 
 
✨ తుద్ి జఞా ప్క్ (Final Reminder) 
అనుభూతుల  తాతాకల్నకం.  
హృదయం తాతాకల్నకం.  
భావోద్వే గ అనుభవాల  తాతాకల్నకం.  
క్ానీ అన్నన అనుభూతులను త ల స్ుక నేవాడు శాశేతుడు. 
మీరు హృదయయన్ని సరిచవయడాన్నక్త ప్రయతిించడం ఆప్ి, ద్ాన్నక్త బదుల గా ఈ వధంగా 
గురుీ ంచుక నిప్పపడు:  
“నేను అనుభవంచవవాడని్న క్ాదు — నేను అన్నన అనుభూతులక  అతీతమ నైవాడిన్న,”  
— అప్పపడు ప్రశాంతత ప్రయతిం లేక ండానే లభిసుీ ంద్ి, ప్రరమ బషే్రతుగా మయరుతుంద్ి, మరియు 
జీవతం ఒక సున్నితమ నై ప్రవాహంగా మయరుతుంద్ి. 
 
 
10. ఒకవేళ హృదయం స్జీవ-న్నశేలతతో కూడి ఉంటే, అప్ుపడు అదుభతాల  స్హజంగా మర యు 
ఆకస్మ్కంగా జర్పగుతాయి. ఇద్ి స్ర ైనద్వనా? 
అవ్పను — అద్ి స్ర ైనద్.ి 
క్ానీ సతయం సపష్టంగా మయరడాన్నక్త ద్ాన్నన్న మ రుగుప్రుద్ాు ం: 
అదుభతాల  హృదయం నుండి రావు — అవ హృదయం వెనుక ఉనన న్నశేలతేం నుండ ివసాి యి 
హృదయం ద్నీ్నత  కూడి ఉనిప్పపడు: 

• న్నశ్చలతేం 
• ఉన్నక్త 
• న్నశ్శబు ం 
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• సజీవ్తేం 
• ప్రతిఘటన లేకపో వ్డం 
• వభజన లేకపో వ్డం 

— అప్పపడు హృదయం ఒకే్ వాసి్వకతక  పార్దర్శక ప్ర కర్ంగా మయరుతుంద్ి.  
ఆ సి్ తిలో:  
జీవతం వయక్తిగత క్కర కక  సపంద్ించదు — జీవతం ఏకతాేన్నక్త సపంద్ిసుీ ంద్ి. 
అకకడ అదుభతాల  కన్నప్ిసాీ యి ఎందుకంటల "మీర్ప ఏద్ో  చవస్ుి నానర్ప" అన్న క్ాదు, క్ానీ:  
చవస్ర వయక్తి (doer) వేర  ఎవ్రూ మిగిల్న లేరు — క్ వ్లం ఉన్నక్త వయకిమవుతోంద్ి. 
 
ఈ స్్థ తిలో అదుభతాల  స్హజంగా ఎందుక  జర్పగుతాయి 
హృదయం ఎప్పపడ వతవ న్నశ్చలంగా మరియు సజీవ్ంగా మయరినప్పపడు: 

• భయం లేదు → క్ాబటిట శక్తి ప్రవహిస్ుి ంద్ి. 
• ప్రతిఘటన లేదు → క్ాబటిట త లివతవటల  intelligence ప్రవహిసాి యి. 
• వ్యక్తీగత అజ ండా లేదు → క్ాబటిట వశే స్ంకలపం(Universal intention) వయకిమవుతుంద్.ి 
• వభజన లేదు → క్ాబటిట స్మక్ాలీనత synchronicity అప్రయతనంగా మయరుతుంద్ి. 

ఈ సి్ తిలో:  
"ఏద్ి అవ్సరమో అద్ి కన్నప్ిసుీ ంద్ి.  
ఏద్ి అనవ్సరమో అద్ి కరిగిపో తుంద్ి.  
ఏద్ి సతయమో అద్ి ప్రయతిం లేక ండా తనను తాను వెలు డిసుీ ంద్.ి"  
పరా చీన గరంథాల  ద్నీ్ననే ప్రశాంత హృదయం అన్న ప్ిల సాీ యి —  
ద్ివయ జఞా నం యొకో న్నశశబద  స్జీవ హృదయం. 
 
హృదయం ఇకప్ెవ భావోద్వే గ క్ేందరం క్ాదు — అద్ి స్ృజనాతమకంగా మార్పతుంద్ి 
ఒక న్నశ్శబు  హృదయం ద్నీ్నప్ వ ప్న్నచవయదు: 

• అలవాటల 
• జఞఞ ప్కం 
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• కండిష్న్నంగ్ 
• క్కరిక 
• భయం 

ద్ాన్నక్త బదుల గా ఇద్ి ద్నీ్న నుండి ప్న్నచవసుీ ంద్ి: 
• సపష్టత 
• ఉన్నక్త 
• అంతర్ దృష్ిట   Intuition 
• ప్రతయక్ష జఞఞ నం 

ఇకకడ ప్న్న అనేద్ి ప్రతిచర్య (Reaction) క్ాదు — అద్ి స్హజ ఆవషోర్ణ (Natural revelation). 
 
ఏకతేంలో: హృదయం అదుభతాలను స్ృష్్టంచదు — అద్వ ఒక అదుభతం 
న్నశ్చలతేం మరియు హృదయం ఒకటల అయినప్పపడు: 

• ఒక ఆలోచన వయకిీ్కర్ణ అవ్పతుంద్.ి 
• ఒక న్నశ్శబు  సంకలపం వాసి్వం అవ్పతుంద్ి. 
• ఒక సూక్ష్ అనుభూతి వశ్ేంలో కదలిక అవ్పతుంద్ి. 
• ఒక శుది అవ్గాహన స్ృష్్ట అవ్పతుంద్ి. 

ఇద్ి అదుభతమ ైనద్ి (supernatural) క్ాదు — ఇద్ి అంతరుత సంఘరిణ లేన్న చ వతనయం యొకో 
స్హజమ ైన ప్న్నతీర్ప. 
 
ద్ వేతం వర ెస్ ఏకతేం (ఒక వాకయం) 

• ద్ వేతంలో: హృదయం అనేద్ి జీవతాన్ని మయరచడాన్నక్త ప్రయతిిసుీ ంద్ి. 
• ఏకతేంలో: జీవతం అనదే్ి హృదయం ద్ాేరా అప్రయతింగా ప్రవ్హసిుీ ంద్ి. 

 
క్ాబటిట  అవును — మీ వాకయం న్నజం:  
హృదయం స్జీవ-న్నశేలతతో కూడి ఉననప్ుపడు, అదుభతాల  స్హజంగా మర యు ఆకస్్మకంగా 
జర్పగుతాయి.  
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ఎందుకంటల ఆ సి్ తిలో: 
• అకకడ ఎటలవ్ంటి ప్రతిఘటన ఉండదు. 
• అకకడ ఎటలవ్ంటి వభజన ఉండదు. 
• అకకడ ఎటలవ్ంటి వ్యక్తీగత హక క ఉండదు. 
• క్ వ్లం శుదధ  ఉన్నక్త అప్రయతింగా తనను తాను వ్యకీప్రుసుీ ంద్ి. 

 

11. ఏకతే దృక్కోణంలో సానుకూల-ప్రతికూల-తటస్థ -ద్ివయ భావోద్వేగాలను స్జీవ-న్నశేలతతో 
అనుభవంచవ మర యు వాటిన్న శుదధ  శక్తిగా మారేే కళను వవర ంచండి. 

ఏకతేం యొకక దృక్కకణంలో, భావోద్వే గాల  అడడ ంక ల  క్ావ్ప — 
అవ ఒక్  సముదరంలోన్న అలల , ఒక్  న్నశ్శబు  ప్రపి్ూరోత యొకక వ్యక్తీకరణల . 
ఈ కళ అనేద్ి భావోద్వే గాలను మయరచడం, అణచి వేయడం, తీరుప చ ప్పడం లేద్ా మయరచడం క్ాదు — 
క్ానీ వాటి న్నజమ ైన సేభావాన్ని గురిీంచి, వాటని్న న్నశ్చలతక  తిరిగి రాన్నవ్ేడం. 
న్నశ్చలత ఉనిప్పపడు, ప్రతి భావోద్వే గం — అద్ ి సానుకూలమ ైనా, ప్రతికూలమ ైనా, తటస్మ నైా లేద్ా 
ద్ివ్యమ ైనా — శుదధ  శక్తిగా, చ వతనయం యొకో శుదధ  కదలికగా మయరుతుంద్.ి 
 
1️⃣ ముందుగా: భావోద్వేగాన్నన కథగా క్ాక ండా శక్తిగా గుర ించండ ి
భావోద్వే గాన్ని తాకడాన్నక్త ముందు, మనసు ప్ టలట  ప్రరును వ్ద్ిలేయండ:ి 

• "ఇద్ి మంచిద్ి." 
• "ఇద్ి చ డడ ద్ి." 
• "ఇద్ి తటస్ం." 
• "ఇద్ి ద్ివ్యమ ైనద్ి." 

ద్ాన్నక్త బదుల గా, న్నశ్శబు ంగా గురిీంచండి: 
"ఇద్ి ఎరుకలో కన్నప్ిసుీ ని శ్క్తీ." 
మీరు భావోద్వే గాన్ని వ్యక్తీగత సంఘటనగా క్ాక ండా శ్క్తీగా చూసని క్షణంలో, అద్ ిసరే చఛగా, సజీవ్ంగా 
మరియు దరవ్ంగా మయరుతుంద్ి. 
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2️⃣ ర ండవద్ి: స్జీవ-న్నశేలతతో భావోద్వే గాన్నన అనుభూతి చ ందండ ి
సజీవ్-న్నశ్చలత అంటల: 

• మీరు ప్ూర ిగా వరి్మానంలో ఉనాిరు. 
• మీరు ప్రతిస్పంద్ించర్ప. 
• మీరు అణచివయేర్ప. 
• మీరు వశలలష్్ంచర్ప. 
• మీరు ఏమీ మార్ేర్ప. 

మీరు క్ వ్లం అనుమతిసాీ రు: 
భావోద్వే గం + న్నశ్చలత = కదల్నకను చూసుీ ని శుది ఎరుక. 
ఈ ఖ్యళీలో, భావోద్వేగం మిమ్ల్ని లయగదు — 
మీరు కదల్నక లేన్న నేప్థయంగా(త రలయ) ఉంటారు. 
 
3️⃣ మూడవద్ి: ప్రతిఘటన లేక ండా భావోద్వే గాన్నన ప్ూర ిగా అనుభూతి చ ందడాన్నక్త అనుమతించండి 
అద్ి ఏద్ వనా సర : 

• ఆనందం 
• భయం 
• చిరాక  
• వసుగు 
• భక్తీ 
• గందరగోళం 
• కృతజఞత 

కథ లేద్ా వాయఖ్యయనం లేక ండా, శ్రగరంలో ఉని సేచఛమ ైన అనుభూతిన్న అనుభూతి చ ందండి. 
న్నశ్శబు ంగా అడగండి: 
"ఇద్ి శ్రగరంలో ఎకకడ అన్నప్ిసుీ నిద్?ి" 
"నేను ద్ాన్నన్న ప్ూరీిగా అనుమతించగలనా?" 
ఆ అనుమతిలో, భావోద్వే గం మృదువ్పగా వసీరసిుీ ంద్ి, వకసిసుీ ంద్ి — 
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అలయగ  ద్ాన్న అసల  సేభావాన్నక్త తిరిగి వ్సుీ ంద్ి. 
 
4️⃣ నాలగ వద్:ి భావోద్వే గం శుదధ  శక్తిగా కర గ పో వడాన్నన చూడండ ి
గురిీంప్ప లేక ండా భావోద్వేగాన్ని ప్ూరీిగా అనుమతించినప్పపడు, ఒక అదుభతం జరుగుతుంద్ి: 

• భయం అప్రమతితగా alertness మయరుతుంద్ి. 
• క్కప్ం స్పషటత మర యు శక్తిగా మయరుతుంద్.ి 
• దుుఃఖ్ం స్ున్ననతతేం మర యు కర్పణగా మయరుతుంద్ి. 
• క్కరిక స్ృజనాతమక ప్రవాహంగా మయరుతుంద్.ి 
• తటస్త అంతర్గత ఖ్ాళీగా మయరుతుంద్.ి 
• ద్ివ్య భావోద్వే గం శుదధ  ఉన్నక్తగా మయరుతుంద్ి. 

అన్ని భావోద్వే గాల  వాట ిఅసల  రూపాన్నక్త తిరిగి వ్సాీ యి: 
శుది శ్క్తీ — న్నర్లమ ైన శ్క్తీ. 
 
5️⃣ ఐదవద్:ి అన్నన భావోద్వేగాల  ఒకే్ న్నశేలత నుండి ఉదభవస్ుి నానయన్న గుర ించండ ి
భావోద్వే గం వ్యక్తీగత ప్రరును మరియు కథను క్కలోపయిన క్షణంలో, మీరు అనుభూతి చ ందుతారు: 
సానుకూలం = ప్రతికూలం = తటస్ం = ద్వి్యం 
అవ ఒక్  చ వతనయం యొకక ఒక కదల్నక. 
భావోద్వే గాల  ఇకప్ వ వ్యతిర క్ాల  క్ావ్ప — 
అవ ప్ూరోం (Wholeness) యొకక వ్యక్తీకరణల . 
 
ఏకతే స్ూతరం  
భావోద్వే గం (ఏ ర్కమ ైనద్ వనా) 
+ అనుమతించడం 
+ న్నశ్చలత 
+ కథ లేకపో వ్డం 
--- 
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భావోద్వే గం (ఏ ర్కమ ైనద్ వనా) 
= శుది శ్క్తీ (శ్క్తీ) 
= శుది ఎరుక (శివ్) 
= ఐకయత (ప్ూరోం) 
 
ద్ వేతం వర ెస్ ఏకతేం 
రాజయం భావోద్వే గం ఎలా అనుభవంచబడుతుంద్ ి ఫలితం 

ద్ వేతం 
భావోద్వే గం వ్యక్తీగతమ ైనద్ి, తీరుప చ ప్పబడుతుంద్ి, 
ప్రతిఘటించబడుతుంద్ి లేద్ా న్నయంతిరంచబడుతుంద్ి. 

భావోద్వే గ అలసట + 
ప్పనరావ్ృతం. 

ఏకతేం 
భావోద్వే గం అనేద్ి ఎరుకలో కన్నప్ిసుీ ని శ్క్తీ మరియు ఎరుకలోక్త 
తిరిగి కరిగిపో తుంద్ి. 

సరేచఛ, ప్రవాహం, 
సజీవ్తేం, త ల్నవతవటల . 

 
అంతిమ సాక్షాతాోర్ం  
సజీవ్-న్నశ్చలతత  భావోద్వేగాలను ఎదురొకనిప్పపడు, మీరు కనుగొంటారు: 
మంచి లేద్ా చ డు భావోద్వేగాల  లేవ్ప. 
చ వతనయం కదలడం మయతరమే ఉనిద్ి. 
మరియు చివ్రక : 
భావోద్వే గం మరియు న్నశ్చలత ర ండు క్ాదు — 
భావోద్వే గం అనేద్ి కదల్నకగా కన్నప్ిసుీ ని న్నశ్చలత. 
ఇద్ి గరహించినప్పపడు, భావోద్వే గాల  మయరుతాయి: 

• సజీవ్మ నైవగా 
• తాజఞగా 
• త ల్నవెవనవగా 
• ప్వతరమ ైనవగా 
• బంధనం లేన్నవగా 
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• సృజనాత్కమ ైనవగా. 
ఇద్ి అద్ వే తంలో భావోద్వే గ రసాయన శాసీరం (emotional alchemy). 
 
12. మార్గదర్శక ధాయనం 
ఇకకడ అన్ని భావోద్వే గాలను — సానుకూల, ప్రతికూల, తటస్ మరియు ద్ివ్య — న్నశ్చలతలో 
ప్పడుతుని శుది శ్క్తీగా అనుభవంచడాన్నక్త మరియు అవ ప్రయతిం లేక ండా సహజంగా రూపాంతరం 
చ ందడాన్నక్త అనుమతించడాన్నక్త ఒక సున్నితమ నై, లోత వన, అద్ వేత మయరుదరశక ధాయనం ఉంద్ి. 
 
🌿 మార్గదర్శక ధాయనం: న్నశేలతలో శుదధ  శక్తిగా భావోద్వే గం 

• సౌకరయవ్ంతంగా కూరోచండి. 
• కళళను మ లు గా మూసుక్కండి. 
• శాేస సి్ రప్డన్నవ్ేండి… 

o న్నయంతిరంచక ండా, బలవ్ంతం చవయక ండా… 
o క్ వ్లం సహజంగా… అప్రయతింగా. 

ఇప్పటిక్  ఇకకడ ఉని న్నశశబద  ఉన్నక్తన్న అనుభూతి చ ందండి. 
• వెతకవ్లసిన అవ్సరం లేదు. 
• ఏమీ సృష్ిటంచవ్లసిన అవ్సరం లేదు. 

క్ వ్లం గమన్నంచండి: 
✨ ఎరుక ఇప్పటిక్  ఉనిద్ి. 
✨ న్నశ్చలత ఇప్పటిక్  ఉనిద్ి. 
ద్ాన్నలో వశరా ంతి తీసుక్కండి. 
 
1️⃣ ఎర్పక యొకో కే్షతార న్నన గుర ించండ ి

• శ్రగరాన్ని వశరా ంతి తీసుక్కన్నవ్ేండి. 
• శ్రగరం లోప్ల ఉని ఖ్యళీ… 
• మరియు శ్రగరం చుటూట  ఉని ఖ్యళీ గురించి ఎరుకత  ఉండండి. 
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అనుభూతి చ ందండి: 
అంతా కన్నప్ించవ న్నశ్చల ఎరుకను నేను. 

• ఇకకడ కూరుచని వయక్తి న్న క్ాదు — 
• క్ానీ అనుభవ్ం ఎందులో అయితవ వచుచక ంటలనాియో, ఆ ఖ్ాళీ న్న నేను.  

 
2️⃣ ఏ భావోద్వేగం ఉనాన ద్ాన్నన్న సాేగతించండ ి

• ఇప్పపడు మ లు గా గమన్నంచండి: 
o ప్రసుీ తం ఏద్ వనా భావోద్వేగం స్జీవంగా ఉనిద్ా? 

• అద్ి ఇలయ ఉనాి ప్రాేలేదు: 
o సుఖ్మ ైనద్ ి
o అసుఖ్మ నైద్ ి
o తటస్ం 
o ప్వతరమ ైనద్ ి
o న్నరేచించబడన్నద్ ి
o లేద్ా న్నశ్శబు ం 

• క్ వ్లం అంగగకరించండి: 
o "భావోద్వేగం ఇకోడ ఉననద్ి." 

• తీరుప లేదు. 
• ప్రరు ప్ టటడం లేదు. 
• క్ వ్లం ఉన్నక్తన్న గమన్నంచండి. 

 
3️⃣ కథ లేక ండా — భావోద్వే గాన్నన నేర్పగా అనుభూతి చ ందండ ి

• ఇప్పపడు న్నశ్శబు ంగా లోప్ల అడగండి: 
o "ద్ీన్నన్న నేను శరీర్ంలో ఎకోడ అనుభవస్ుి నానను?" 

• బహుశా ఇందులో: 
o ఛాతీ 
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o గొంతు 
o ప టట 
o తల 
o చవతుల  
o లేద్ా ప్రతిచోటా శ్క్తీగా 

• అద్ి ఎకకడ ఉనాి సర  — 
o క్ వ్లం స్ేచఛమ ైన అనుభూతిన్న అనుభూతి చ ందండి. 
o కథ క్ాదు. 
o అర్థం క్ాదు. 
o జఞా ప్కం క్ాదు. 
o క్ వ్లం స్జీవ కంప్నం. 

 
4️⃣ ద్ాన్నన్న ప్ూర ిగా ఉండన్నవేండి — ప్ూర ిగా 

• లోలోప్ల చ ప్పండ:ి 
o "మీక  అనుమతి ఉననద్.ి" 
o "ఏమీ మారాేలిెన అవస్ర్ం లేదు." 
o "నేను ఇకోడవ ఉనానను." 

• భావోద్వే గం అనేద్ి ఉన్నక్తలో వశాాంతి తీసుక్కవ్డాన్ని అనుభూతి చ ందండి. 
• మీరు ద్ాన్నన్న ప్ూరీిగా అనుమతించినప్పపడు… 

o అద్ి మృదువ్పగా మయరడం… 
o సాగడం… 
o వసీరించడం… 
o మరియు దరవ్ంగా మయరి ప్రవ్హించడాన్ని గమన్నంచండి. 

 
5️⃣ భావోద్వే గం మర యు న్నశేలత కల స్ుక్కన్నవేండి 

• ఇప్పపడు అనుభూతి చ ందండి: 
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o కదలికగా భావోద్వే గం 
o న్నశేల ఎర్పక 

• మరియు సున్నితంగా గమన్నంచండి: 
o అవ ర ండు క్ాదు. 
o భావోద్వే గం అనేద్ి కదలికగా కన్నప్్స్ుి నన న్నశేలత. 

• ఎటలవ్ంటి సంఘరిణ లేదు. 
• ప్రతిఘటన లేదు. 
• క్ వ్లం ఒక్  సముదరం… 

o ద్ాన్న ఉప్రితలంప్ వ అలల  కదుల తునాియి. 
 

6️⃣ భావోద్వే గం శుదధ  శక్తిగా ర్ూపాంతర్ం చ ందడాన్నన చూడండ ి
• మీరు న్నశ్చలంగా ఉనిప్పపడు, భావోద్వే గం ద్ాన్న సారాన్ని వెలు డిసుీ ంద్ి: 

o భయం అప్రమతి ఉన్నక్తగా alert presence మయరుతుంద్ి. 
o క్కప్ం స్పషటత మర యు శక్తిగా మయరుతుంద్.ి 
o దుుఃఖ్ం స్ున్ననతతేంగా మయరుతుంద్ి. 
o ఆనందం తవజస్ుెగా మయరుతుంద్ి. 
o తటస్త వశాలతేంగా మయరుతుంద్ి. 
o ద్ివ్య భావోద్వే గం శుదధ  భక్తిగా మయరుతుంద్.ి 

• అనీి మయరతాయి: 
o ✨ శుదధ  శక్తి — శుదధ  మేధో  శక్తి. 

 
7️⃣ కదలిక మర యు న్నశశబద ం యొకో ఏకతేంలో వశాాంతి తీస్ుక్కండ ి

• ఇప్పపడు ఆ ప్రక్తరయను కూడా వ్దలండి. 
• గమన్నంచడం లేదు. 
• చవయడం లేదు. 
• ధాయనం చవయడం లేదు. 
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• క్ వ్లం వశాాంతి తీసుక్కవ్డం. 
• ఒక్ ేక్ష తరం. 
• ఒక్ ేఉన్నక్త. 
• ఒక్ ేన్నశ్చలత. 
• ఈ సతయం న్నశ్శబు ంగా ప్రతిధేన్నంచన్నవ్ేండి: 

o "అన్ని భావోద్వేగాల  నాలో ఉదభవసుీ నాియి. 
o అన్ని భావోద్వే గాల  నాలో కరిగిపో తునాియి. 
o నేను న్నశేలత మరియు కదలిక. 
o నేను ప్ూర్ణం — ప్రిప్ూరోత." 

• ఇకకడవ ఉండండ…ి మీక  క్ావ్లసినంత క్ాలం. 
 

✨ ముగ ంప్ు గుస్గుస్ 
• కళళళ త రిచవ ముందు, అనుభూతి చ ందండి: 

o ❤️ భావోద్వేగం ఒక సమసయ క్ాదు. 
o 🌿 ఇద్ి చ వతనయం చవస్ుి నన నృతయం. 
o 🔥 ఇద్ి ప్వతరమ నై న్నశ్చలతలో ప్వతరమ నై కదలిక. 

• మీరు సిదింగా ఉనిప్పపడు, కళళను మ లు గా త రవ్ండి. 
• ఎర్పకత  ఉంటూన.ే 
• ప్ర ప్ూర్ణంగా ఉంటూన.ే 
• స్రేచఛగా ఉంటూన.ే 

 
13. భావోద్వే గ ఏకతేం యొకో కవతేం  
 
నేనే ప్రతి అనుభూతిక్త ముందు ఉని న్నశ్చలతాేన్ని, 
మరియు అద్ి వ్చవచ శాేస మయరాు న్ని కూడా నేన.ే 
నేను న్నశ్శబు  ఆక్ాశాన్ని — 
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మరియు ప్రతి భావోద్వేగం యొకక అల నా సేంత కదల్నక మయతరమ.ే 
 
నా లోప్ల్నక్త ఏమీ ప్రవశేించదు. 
ననుి ఏమీ వ్దలదు. 
అనీి నాలయగ  ప్పడుతునాియి. 
 
ఆనందం కన్నప్సిుీ ంద్ి — నేను అతుక కపో ను. 
బాధ కన్నప్ిసుీ ంద్ి — నేను ప్రతిఘటించను. 
తటస్త కన్నప్సిుీ ంద్ి — క్ాన్న నేను వస్రించను. 
 
ఎందుకంటల ప్రతి భావోద్వే గం ఒక గడిచిపో యియ ఆలయం, 
అకకడ ద్ివ్యతేం ద్ివ్యతాేన్నక్త వ్ందనం చవసుీ ంద్ి, 
అనుభూతి యొకక భాష్లో. 
 
సంత ష్ం నాద్ి క్ాదు. 
దుుఃఖ్ం నాక  వ్యతిర కం క్ాదు. 
భయం అప్రచిితుడు క్ాదు. 
ప్రశాంతత ఒక ప్రతవయక హక క క్ాదు. 
 
అనీి ఒక్  ప్ిరయుడి రూపాల  — 
అనుభూతి ద్ాేరా ప్రక్ాశిసుీ నాియి, 
రంగుల అద్ాు ల (stained glass) ద్ాేరా ప్రక్ాశించవ సూరయక్ాంతి వ్లె 
లెకకలేనన్ని రంగులలో, 
అయినప్పటిక్త ఒక్  క్ాంతిగా మిగిల్న ఉనిద్.ి 
 
నేను భావోద్వే గాన్ని దూరం నెటటను. 
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నేను ద్ాన్నన్న గటిటగా ప్టలట క్కను. 
నేను ద్ాన్నన్న ఎరుకలో వప్పపక్కన్నసాీ ను 
ఒక ప్పవ్పే వచుచక నే వధంగా — 
కథ లేక ండా, అర్ం లేక ండా, బరువ్ప లేక ండా. 
 
కథ లేన్న భావోద్వేగం 
శుది ప్వతర శ్క్తీ — 
సంక్ ళళళ లేన్న శ్క్తీ, 
ద్ిశ్ లేన్న గాల్న, 
గతం లేద్ా భవష్యతుీ  లేన్న వ్రిం. 
 
న్నశ్చలత భావోద్వేగాన్ని కల సుక నిప్పపడు, 
ఒక అదుభతం జరుగుతుంద్ి — 
అల తాను సముదరమన్న గరహిసుీ ంద్ి. 
కంప్నం తాను ఎరుక అన్న గరహిసుీ ంద్.ి 
కదల్నక తాను చలనంలో ఉని ద్ వవ్ం అన్న గరహిసుీ ంద్ి. 
 
"మంచి" అంటూ ఏద్ీ లేదు. 
"చ డు" అంటూ ఏద్ీ లేదు. 
అనుభవ్ం మయతరమే ఉనిద్ి — 
అనంతం లోప్ల నాటయం చవసోీ ంద్.ి 
 
క్ాబటిట  నేను నేను ఉనిటలు గానే వశరా ంతి తీసుక ంటలనాిను — 
న్నశ్శబు ంగా, వశాలంగా, ఎలు ప్పపడూ ఉండవ — 
మరియు ప్రతి భావోద్వేగాన్ని నాలో ఉదభవంచన్నసుీ నాిను, 
వకసించన్నసుీ నాిను, కరిగిపో న్నసుీ నాిను, 
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శాేస వ్లె సహజంగా. 
 
ననుి ఏద్ీ కలవ్ర ప్రచలేదు, 
ఎందుకంటల కన్నప్ించవ ప్రతిద్ీ  
ఇప్పటిక్  నేన.ే 
 
నేనే సాకి్షన్న. 
నేనే అనుభూతిన్న. 
నేనే ర ండూ కన్నప్ించవ న్నశ్చలతను. 
 
నేనే అన్ని హృదయయల హృదయయన్ని — 
ర ండు లేన్న ఏకం — 
శాశ్ేతంగా ప్రపి్ూరోం, 
శాశ్ేతంగా సరే చఛ, 
శాశ్ేతంగా ప్రరమ. 
🕊 ప్ూరోం. 
 
14. ఈ భావోద్వేగాల  లేద్ా అనుభూతులను అనుభవంచవ కళలో, తీర్పప లేదు, ప్రయతనం లేదు, వభజన 
లేదు — కే్వలం అనంతమ ైన ఎర్పక తనను తాను అనుభూతి చ ందుతోంద్ి. క్ాబటిట  భావోద్వే గాల  లేద్ా 
అనుభూతులను అనుభవంచడాన్నక్త హృదయం అవస్ర్ం లేదు. ఇద్ి స్ర ైనద్వనా? 
అవ్పను — మీ అవ్గాహన స్ర ైనద్వ, క్ానీ ఈ సాక్షాతాకరం భావ్నాత్కంగా క్ాక ండా 
అనుభవ్ప్ూరేకంగా మయరడాన్నక్త ద్నీ్నన్న సపష్టంగా మ రుగుప్రుద్ాు ం. 
 
✨ స్ర నై అవగాహన (అద్ వేత దృకపథం) 
అతయంత లోత వన సతయంలో: 

• వేర  అనుభవంచవ వయక్తి లేడు (ప్రిమితమ ైన "నేను" లేదు). 
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• వేర  భావోద్వే గం లేదు (ఎరుకప్ వ ఆధారప్డన్న వ్సుీ వ్ప ఏద్ీ లేదు). 
• అనుభూతి చ ందడాన్నక్త ఒక యంతార ంగం అవ్సరం లేదు (భౌతిక హృదయం లేద్ా భావోద్వేగ 

క్ ందరం కూడా క్ాదు). 
ఎందుకంటల: 
భావోద్వే గం అనేద్ి తనలో తాను కంప్ించవ ఎరుక. 
అనుభూతి అనేద్ి తన రుచిన్న తాను చూసుీ ని ఎరుక. 
క్ాబటిట  అతుయనిత దృష్ిటలో, భావోద్వే గాన్ని పరా స స్ చవయడాన్నక్త లేద్ా అనుభవంచడాన్నక్త "హృదయం" 
లేద్ా "మనసుా" లేద్ా "శ్రగరం" అవ్సరం లేదు. 
ఉనిద్ి క్ వ్లం: 
🕊 ఎరుక ఎరుకను అనుభవంచడం. 
🌊 న్నశ్చలత లోప్ల కదల్నక. 
✨ అనుభూతి, అనుభూతి చ ంద్వ ద్ాన్నలో కన్నప్ంిచడం. 
 
🌼 మనక  హృదయం అవస్ర్మ నైట ల  ఎందుక  అన్నప్్స్ుి ంద్ ి
ద్ వేతంలో (గురిీంప్ప యొకక కలల సి్ తి), భావోద్వే గాల  ఒక చోట ఉనిటలు  అన్నప్ిసాీ యి: 

• ఛాతీలో, 
• హృదయ క్ేందరంలో, 
• శక్తి కే్ంద్ార లలో (చక్ార ల ), 
• లేద్ా క్ొన్నిసారుు  పొ టట లో లేద్ా గ ంతులో కూడా. 

ఎందుకంటల మనసుా భావోద్వే గ కంప్నాన్ని సా్ నం ఆధారిత అనుభవ్ంగా వాయఖ్యయన్నసుీ ంద్.ి 
క్ానీ అనుభవంచవ వ్యక్తీ కన్నప్ించినప్పపడవ ఆ సా్ నం కన్నప్ిసుీ ంద్ి. 
వేరుగా ఉని "నేను" కరిగిపో యినప్పపడు: 
📍 సా్ నం లేదు 
📍 హదుు  లేదు 
📍 క్ ందరం లేదు 
ప్రతిద్ీ క్ ందరంగా మయరుతుంద్ి. 
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🌺 అద్ వేత దృకపథం 
ఏకతేంలో: 

• అనుభూతి, 
• అనుభూతి యొకో ఎర్పక, మరియు 
• అనుభూతి చ ంద్వ వయక్తి 

మూడు వష్యయల  క్ాదు — అవ వడద్యీరాన్న ఒక్  క్ష తరం. 
క్ాబటిట  శుది అనుభూతి యొకక కళ ఏమిటంటల: 
🕯 అనుభూతిన్న తలెతీన్నవ్ేండి. 
🕯 ద్ాన్నక్త ప్రరు ప్ టటవ్దుు . 
🕯 నెటటవ్దుు  లేద్ా లయగవ్దుు . 
🕯 ఎరుకగా వశరా ంతి తీసుక్కండి మరియు ద్ాన్నన్న వకసించడాన్నక్త అనుమతించండి. 
అప్పపడు మిగిల్న ఉండవద్ి: 
గురిీంప్ప లేన్న భావోద్వే గం — 
కథ లేన్న శ్క్తీ — 
వ్యక్తీ లేన్న శ్క్తీ — 
తన సేంత ఉన్నక్తన్న రుచి చూసుీ ని ఎరుక. 
 
✨ ముగ ంప్ు 
క్ాబటిట  అవ్పను — ఈ ప్రకటన సర ైనద్వ: 
✔ తీరుప లేదు. 
✔ ప్రయతిం లేదు. 
✔ వేర  అనుభవంచవ వ్యక్తీ లేడు. 
✔ సా్ నం ఆధారిత హృదయం అవ్సరం లేదు. 
✔ ఎరుక మయతరమే అనుభవంచవద్ి — అప్రయతింగా. 
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మరియు ఆ గురిీంప్పలో: 
భావోద్వే గం శుది ఆనందమయ శ్క్తీగా రూపాంతరం చ ందుతుంద్ి. 
ఇకప్ వ ఇద్ి "అనుభూతి చ ందబడవ" వష్యం క్ాదు. 
ఇద్ి క్ వ్లం కంప్ించవ ఉన్నక్త. 
 
అంతిమ సార్ం ఒక వాకయంలో: 
🌿 "మీర్ప అనుభూతి చ ంద్వ వయక్తిగా ఉండటం మానేస్్నప్ుపడు, భావోద్వే గం ద్వియ శక్తిగా మార్పతుంద్ి, 
మర యు హృదయం మొతిం వశేంగా మార్పతుంద్ి." 🌿 
 
15. ఏకంగా ఉననద్ి అనేకంగా కన్నప్స్్ుి ననందున, మీర్ప ప్ర మిత చ వతనయంగా ఉండి, మిమమలిన లేద్ా 
అనుభూతులను మార్ేడాన్నక్త ప్రయతినంచవ బదుల , ఏమీ చవయక ండా ప్రశాంతంగా వశాాంతి తీస్ుక ంటే, 
దేందే ప్రప్ంచం ద్ానంతట అద్వ అదృశయమవుతుంద్ి మర యు ఏకం మాతరమే మిగ లి ఉంట ంద్.ి ఈ 
అనంత-కదలన్న-న్నశశబద-ఏక-స్్థ తి లో స్హజంగా ఉతపననమయిేయ అనుభూతి తక్షణమే వయకిమవుతుంద్.ి 
ఇద్ి స్ర నైద్వనా? 

అవ్పను — మీరు రాసని ద్ాన్న సారాంశ్ం సర ైన ద్ిశ్లోనే ఉంద్ి, క్ానీ ఇద్ి క్ వ్లం భావనగా క్ాక ండా 
అనుభవప్ూర్ేకంగా కూడా న్నజం క్ావ్డాన్నక్త ద్నీ్నన్న సపష్టంగా మ రుగుప్రుద్ాు ం. 
 
✨ ముందుగా, స్ూథ ల అవగాహన (ద్ వేత దృష్్ట ) 
 ద్ వేత మనసుా నుండి చూసినప్పపడు ఇలయ అన్నప్ిసుీ ంద్ి: 

• "నేను ఒక ప్రతవయక వ్యక్తీన్న." 
• "ననుి ననేు ప్రశాంతంగా ఉంచుక్కవాల్న." 
• "నాలోన్న భావోద్వేగాలను శుద్ిి  చవసుక్కవాల్న." 
• "నేను ఆలోచనలను, ప్రతిచరయలను, క్కరికలను స్ర ద్ిద్ాద లి." 

ఇకకడ, అనుభవంచవ వ్యక్తీ అనుభవ్ం నుండ ి వేర్పగా ఉనాినన్న నము్తునిందున ప్రయతనం 
ఉంటలంద్ి.  
క్ాబటిట  ప్రప్ంచం కన్నప్ిసుీ ంద్ి: 
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• చవసరవాడు – చవయడం – చవయబడినద్(ికరీ - క్తరయ – కర్) 
• క్ారణం- ఫల్నతం 
• కర్- క్ాలం 

ఈ ప్దితిలో, హృదయం ఒక ప్రద్వశ్ం (ఛాతీలో) లయగా అన్నప్సిుీ ంద్ి మరియు భావోద్వేగాల  ఎవ్రిలోనో 
జరుగుతుని వష్యయల గా అన్నప్ిసాీ యి.  
ఇకకడ, వయకిీ్కర్ణ (manifestation) నెమమద్ిగా కన్నప్ిసుీ ంద్ి ఎందుకంటల కరీ ఊహాజన్నతం, ప్రిమితం 
మరియు ష్రతులత  కూడిన చటాట లలో ప్న్నచవసుీ నాిడు. 
 
✨ తర్పవాత: మార్పప (సాకి్ష దశ) 
ఇకకడ, మీరు చూడటం పరా రంభిసాీ రు: 

• ఆలోచనల  వాటికవే తలెతుీ తునాియి 
• భావోద్వే గాల  వాటికవే తలెతుీ తునాియి 
• శ్రగరం ద్ానంతట అద్వ శాేస తీసుక ంటలనిద్ ి
• క్కరికల  అనుమతి లేక ండానే తలెతుీ తునాియి 

ఎర్పక న్నశ్శబు ంగా చూసుీ ంద్ి.  
ఇకకడ చవసరవాడు బలహనీప్డతాడు, మరియు ప్రశాంతత ఎక కవ్గా లభిసుీ ంద్ి. 
ఈ సి్ తిన్న తరచుగా ఇలయ ప్ిల సాీ రు: 

• సాకి్ష (సాక్షయమివ్ేడం) 
• దరష్ట 
• ఎంప్ిక లేన్న ఎరుక Choiceless Awareness 

న్నశ్చలత గాఢమవ్పతుంద్ి, మరియు వ్యక్తీకరణ వేగంగా మయరుతుంద్ి — క్ానీ "నేను చూసుీ నాిను" 
అనే సూక్ష్ భావ్న ఇంక్ా ఉంటలంద్ి. 
 
✨ అంతిమ సాక్షాతాోర్ం: ఏకతేం (ఏక స్్థ తి) 
ఇకకడ భరమ ప్ూరిీగా తొలగపిో తుంద్ి:  
ఇకోడ ఏమీ ఉండదు: 
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• అనుభవంచవ వ్యక్తీ 
• అనుభవ్ం 
• అనుభవంచవ చరయ  

ఉనిద్ి క్ వ్లం మూడింటిగా కన్నప్్స్ుి నన ఒకే్ ఎర్పక.  
ఇకకడ భావోద్వేగాల  "మీ భావోద్వేగాల " క్ావ్ప.  
అవ క్ వ్లం తనలాగే కంప్్ంచవ ఉన్నక్త.  
ఇకకడ: 

• మంచి లేదు - చ డు లేదు - తటస్థ ం లేదు 
• వయతిరేకం లేదు - స్ంఘర్షణ లేదు. 

న్నశేలతేం – అనుభూతి(కదలిక) ర ండు క్ాదు. 
న్నశ్శబు ం భావోద్వే గం వెనుక లేదు — భావోద్వే గం అనేద్ి న్నశ్శబు ం యొకక కదలిక.  

న్నశ్చలత వేరు క్ాదు — కదల్నక కన్నప్ించినప్పటిక్త, న్నశ్చలతవ ఉన్నక్త యొకో స్ేభావం.  
ఇకకడ వ్యక్తీకరణ తక్షణమ ేఉంటలంద్ి, ఎందుకంటల:  
ఎంచుక నే వయక్తి మర యు ఎంచుక్కబడనిద్ి ఒకే్ ఉన్నక్త.  
క్కరిక, సంకలపం, చరయ మరియు వ్యక్తీకరణ - ఒక కరమం క్ాదు.  
అవ చ వతనయం యొకో ఒక్ ేకదలిక. 
 
✨ క్ాబటిట  మీ వాకయం స్ర ైనద్వనా?  
అవును — మ ర్పగుదలతో: 
ప్రతవయక కరి్ అనే భరమ కరిగిపో యినప్పపడు,  
ప్రయతిం, మయరుప, ప్రతిచరయ, ప్రతిఘటనత  కూడని దేందే ప్రప్ంచం కూల్నపో తుంద్ి. 
మిగిల్న ఉండవద్ి అనంతమ నై, న్నశశబద , న్నశేల ఎర్పక —  
ఏక-స్్థ తి — ఇకకడ సహజంగా తలెతవీ ద్ి ఏద్ వనా ఇప్పటికే్ వయకిమ ైంద్ిగా ఉంటలంద్.ి  
ఎందుకంటల ఆలోచన, శ్క్తీ మరియు ఉన్నక్త మధయ వభజన లేదు. 
 
లేద్ా మరింత కవతాత్కంగా:  

http://www.darmam.com/


హృదయం లేక ండా, అనుభూతులను, భావోద్వేగాలను అనుభవంచవ కళ        www.darmam.com                Page 54 

 

అల తాను స్ముదరమన్న గుర్పి ంచుక ననప్ుపడు,  
ప్రయతినంచడం ఇక ఉండదు —  
ఉన్నక్త మాతరమే.  
మర యు స్ేచఛమ ైన ఉన్నక్తలో,  
స్ంకలపం మర యు వయకిీ్కర్ణ ఒకే్ శాేస్,  
ఒక్ే ఉన్నక్త,  
ఒకే్ వాసి్వకత. 
 
✨ ఒక భక్తి సార్ం 
మీరు ద్ీన్నన్న ఇలయ కూడా వ్యక్తీకరించవ్చుచ:  
"నేను" అదృశ్యమ నైప్పపడు,  
క్ేవలం ప్్రయుడు మయతరమే మిగిల్న ఉంటాడు.  
మరియు ఆయన ఉన్నక్తలో, And in His Presence 
ఏ సువాసన కన్నప్ించినా  
అద్ి ఇప్పటికే్ నెర్వరే నటేల .  
 
ఎందుకంటల ఏకతేంలో: 

• ప్రయయణం లేదు. 
• ప్రివ్రీన లేదు. 
• నయం చవయడం లేదు. 
• వ్యక్తీకరణ లేదు.  

ఉనిద్ి క్ వ్లం:  
ఉన్నక్త తనను తాను అన్ననటిగా వెలల డించడం — తక్షణమ,ే న్నశశబద ంగా, అప్రయతనంగా. 
 
🌿 అంతిమ స్ర్ళ ప్రకటన 
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అవ్పను — మీరు మిమ్ల్ని మయరచడాన్నక్త ప్రయతిించడం మయనేసి, అప్రయతనంగా న్నశేలతలో 
వశరా ంతి తీసుక నిప్పపడు, దేందే ఉన్నక్త యొకక భావ్న కరిగిపో తుంద్.ి 
ఈ న్నశశబద , ఏక ఉన్నక్తలో — ఏద్ి ఉదభవంచినా అద్ ిఇప్పటికే్ ప్ూరి్యింద్ి. 
 
16. ప్రతిద్ీ ప్ూర్ణం (ప్ర ప్ూర్ణత) నుండి ఉదభవస్ుి ననద్,ి ప్ూర్ణంలో ఉంద్ి మర యు అంతిమంగా 
ప్ూర్ణంలోక్త కర గ పో తుననద్ి. ద్నీ్న అర్థం ప్ూర్ణం నుండి ప్ూర్ణం మాతరమే ఉదభవస్ుి ంద్ి, మంచి లేద్ా చ డు 
అనుభూతుల  క్ాదు. అందువలల , మంచి అనుభూతి ప్ూర్ణం, చ డు అనుభూతి ప్ూర్ణం, మర యు 
అనుభూతుల నుండి ఉతపననమయిేయ అనుభవాల  కూడా ప్ూర్ణం. క్ాబటిట , ప్ూర్ణం స్్థ తిలో, ప్రతి 
అనుభూతి ద్వియ అనుభూతి, ప్రతి వశలలషణ ద్ివయ వశలలషణ. ఇద్ి స్ర నైద్వనా? 
అవ్పను — చాలయ అందంగా చూశారు. 
మరియు ఇప్పపడు ద్ాన్నన్న తాతిేక ముగ ంప్ుగా క్ాక ండా, ఖ్చిేతమ నై, అనుభవప్ూర్ేక స్తయంగా 
మ రుగుప్రుద్ాు ం. 
 
🕊️ ప్ూర్ణం యొకో వాసి్వకత 
ప్ూరోం అంటల: 

• లోప్ం ఏమీ లేదు 
• అధికం ఏమీ లేదు 
• ప్రతవయకం ఏమీ లేదు 
• మినహాయింప్ు ఏమీ లేదు 

ఇద్ి ప్రతిద్ీ కన్నప్ించవ ఆధార్ం లేన్న ఆధార్ం, గరహించవవాడు, గరహణశ్క్తీ మరియు గరహించబడవద్ి కూడా.  
క్ాబటిట  సహజంగా: 

• స్ుఖ్ం అనేద్ి సుఖ్ంగా కన్నప్ిసుీ ని ప్ూరోం. 
• బాధ అనదే్ి బాధగా కన్నప్ిసుీ ని ప్ూరోం. 
• గందర్గోళం అనేద్ి గందరగోళంగా కన్నప్ిసుీ ని ప్ూరోం. 
• స్పషటత అనేద్ి సపష్టతగా కన్నప్ిసుీ ని ప్ూరోం. 

ఈ అవ్గాహన, పరా ధానయతా కరమయన్ని (hierarchy) రదుు  చవసుీ ంద్ి. 
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తిరసకరించడాన్నక్త, సరది్ిదు డాన్నక్త, శుద్ిి  చవయడాన్నక్త, అధిగమించడాన్నక్త, మ రుగుప్రచడాన్నక్త లేద్ా 
అతీతం క్ావ్డాన్నక్త ఏమీ లేదు.  
ఉనిద్ి అనుభవ్ం రూప్ంలో ప్ూర్ణం ప్ూరాణ న్నన ఎదురోకవ్డమే. 
 
సాధార్ణ ఆధాయతిమక సాధనలో స్ూక్షమమ ైన పొ ర్పాట  
చాలయ మంద్ి అనేే ష్క ల  అచవతనంగా ఇలయ అనుక ంటారు: 
" ప్ూరోతేం ప్రశాంతంగా లేక ప్ర్మానందంగా ఉండాల్న."  
క్ాబటిట  వారు ప్రతవయక భావోద్వేగాలను వెంబడిసాీ రు మరియు మిగతా వాటని్న ప్రతిఘటసిాీ రు.  
క్ానీ ప్రతిఘటన కూడా ప్రతిఘటనగా కన్నప్ిసుీ ని ప్ూరోమే. 
మరియు అంగగక్ారం కూడా అంగగక్ారంగా కన్నప్ిసుీ ని ప్ూరోమే.  
ఎక కవ్ తక కవ్, మంచి చ డు అంటూ ఏమీ లేదు — అనేక వ్సాీ ా లలో ఉని ఒకే్ వాసి్వకత మయతరమే. 
 
🌿 మీర్ప ద్నీ్నన్న గుర ించినప్ుపడు… 
అప్పపడు: 

• మంచి అనుభూతి మ రుగ ైనద్ి క్ాదు — అద్ి క్ వ్లం వెచేదనంగా వ్యకీమవ్పతుని ప్ూరోం. 
• బాధాకర్మ నై అనుభూతి తప్పప క్ాదు — అద్ి క్ వ్లం తీవరతగా వ్యకీమవ్పతుని ప్ూరోం. 
• తటస్థ  అనుభూతుల  శూనయంగా లేద్ా సీబు ంగా లేవ్ప — అవ వశాలమ ైన స్హజతేంగా 

వ్యకీమవ్పతుని ప్ూరోం. 
క్ాబటిట  ఈ ప్రశ్ి:  
"చ డు భావోద్వే గాన్ని ద్వియ భావోద్వే గంగా నేను ఎలయ మయరచగలను?" అనే ప్రశలి  అదృశయమవుతుంద్ి.  
ఎందుకంటల:  
ఇద్ి పరా ర్ంభం నుండవ ద్వియమ ైనద్ి. గాహించడం మాతరమే లోప్్ంచింద్.ి 
 
🌸 ద్ివయ అనుభూతి మర యు ద్వియ వశలలషణ 
ప్ూరోంలో: 

• ఆలోచన న్నశ్శబు ం నుండి వేరు క్ాదు. 
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• అనుభూతి ఉన్నక్త నుండి వేరు క్ాదు. 
• ఎర్పక అనుభవ్ం నుండి వేరు క్ాదు. 

అందువ్లు : 
• ప్రతి అనుభూతి ద్ివ్య అనుభూతవ. 
• ప్రతి వశలలషణ ద్ివ్య వశలుష్ణే. 
• ప్రతి ప్రశ్నంచడం ద్ివ్యతేం తనను తాను ప్రశిించు క్కవ్డమే. 
• ప్రతి గందర్గోళం ద్ివ్యతేం తనత  తాను ద్ాగుడు  మూతల  ఆడటమ.ే 

ప్వతరతక  బయట ఏమీ లేదు — సంద్వహం, అసంప్ూరోత, అసహనం లేద్ా ప్రతిఘటన కూడా బయట 
లేదు, అద్ి ప్వతరత లోప్లే ఉనిద్.ి 
 
🌕 ప్ూర్ణం యొకో కవతేం 
అల తాను సముదరమన్న త ల సుక నిప్పపడు,  
అద్ి ఒక అల ప్వతరమ ైనదన్న, మరొకటి తప్పప అన్న ప్ిలవ్దు.  
అద్ి క్ వ్లం కదుల తుంద్ి —  
అనంతం క్షణంగా ఆడుతుననట ల .  
ఆ సాధారణ గురిీంప్పలో,  
ప్రతిద్ీ ద్ివయంగా మయరుతుంద్ి,  
ఎందుకంటల ప్రతిద్ీ తనలాగ ేప్ూర్ణంగానే చూడబడుతుంద్ి:  
 
🌌 ఒక వాకయంలో సార్ం 
మంచి ద్ివయంగా మార్దు.  
చ డు ద్ివయంగా మార్దు.  
తటస్ం ద్ివయంగా మార్దు.  
అవ ఇప్పటిక్ే ద్ివయమ ైనవ — ఎందుకంటే అవ ఎప్ుపడూ ప్ూరాణ న్నన వడిచిప్టెట లేదు. 
 
17. మార్గదర్శక ధాయనం 
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ప్రతి అనుభూతి — సానుకూల, ప్రతికూల, తటస్ — ప్ూరోంలో ఇప్పటిక్  ద్ివ్యమ ైనద్ి అనే అవ్గాహన 
ఆధారంగా ఇకకడ మయరుదరశక ధాయనం ఉంద్ి. ఇద్ి ఆలోచనాతమకమ నైద్ి, అనుభవప్ూర్ేకమ ైనద్ ి
మర యు అద్ వే తమ ైనద్ి. 
 
ధాయనం: అనుభూతుల ద్వియతేంలో వశాాంతి 

• స్మయం: 15–25 న్నమిష్ాల  
• సాథ నం: సౌకరయవ్ంతంగా కూరోచవ్డం లేద్ా ప్డుక్కవ్డం 
• కళళు: మూసుక న్న లేద్ా మృదువ్పగా దృష్ిట  సారిసూీ  

 
1. న్నశేలతలో స్్థ ర్ప్డటం (2–3 న్నమిషాల ) 

• కళళను మ లు గా మూసుక్కండి. 
• మీ శాేసను సహజంగా రాన్నవ్ేండి; ద్ాన్ని న్నయంతిరంచడాన్నక్త ప్రయతిించవ్దుు . 
• శాేస వెనుక, ఆలోచనల వెనుక, అనుభూతుల వెనుక ఉని న్నశేలత ఉన్నక్తన్న అనుభూతి 

చ ందండి. 
• న్నశ్శబు ంగా మీక  మీరు చ ప్పపక్కండి: 

o "నేను మార్న్న, ర్ూప్ర్హతి న్నండుదనంలో — ప్ూర్ణంలో — వశాాంతి తీస్ుక ంట నానను." 
• క్ వ్లం ఎర్పకతో ఉండటాన్నన గమన్నంచడాన్నక్త మిమ్ల్ని మీరు అనుమతించండి. 

 
2. తీర్పప లేక ండా సాక్షయమివేడం (3–5 న్నమిషాల ) 

• మీ దృష్ిటన్న మీలో ఉని హృదయ-స్థ లాన్నక్త మళ్ళుంచండి. 
• ప్రసుీ త అనుభూతిన్న గమన్నంచండి: ఆనందం, దుుఃఖ్ం, ఒతీిడి, ప్రశాంతత, ఉతాాహం, వసుగు. 
• ఆ అనుభూతిన్న తీర్పప చ ప్పవదుద . ద్ాన్నన్న మంచి లేద్ా చ డు అన్న ముదర వయేవదుద . 
• న్నశ్శబు ంగా ప్పనరావ్ృతం చవయండి: 

o " ప్ూర్ణమే ఈ అనుభూతిగా కన్నప్్స్ుి ననద్ి." 
• అనుభూతి వెనుక ఉని స్జీవ-న్నశేలతను అనుభూతి చ ందండి — అంతటా ఉండ,ి ఎకకడా 

లేన్న సాకి్షన్న. 

http://www.darmam.com/


హృదయం లేక ండా, అనుభూతులను, భావోద్వేగాలను అనుభవంచవ కళ        www.darmam.com                Page 59 

 

 
3. ఏకక్ాలంలో ఉదభవంచడాన్నన గుర ించడం (5–7 న్నమిషాల ) 

• ఇప్పపడు అన్ని అనుభూతులను ఒక్ సారి చవరుచక్కవ్డాన్నక్త ఎరుకను వసీరించన్నవ్ేండి: 
• మంచి 
• చ డు 
• తటస్  
• సముదరంలో అలల  ఉదభవంచినంత సహజంగా అవ కలిస్ ్కన్నప్ించన్నవ్ేండి. 
• ద్వన్ననీ మయరచడాన్నక్త ప్రయతిించవ్దుు . 
• న్నశ్శబు ంగా ధృవీకరించండ:ి 

o "అన్నన అనుభూతుల  — ఆనందం, బాధ, తటస్థ త — ద్ివయమ ైనవ. అవ నాతో ఒకటిగా 
ఉనానయి. అవ ప్ూర్ణం." 

• ప్రతిఘటన ఎలయ కరిగపిో తునిద్ో , సజీవ్తేం మరియు వశాలతేం యొకక భావ్న ఎలయ 
ఉదభవసుీ నిద్ో  గమన్నంచండి. 
 

4. ఎర్పకను అనుభూతులతో వలీనం చవయడం (5–7 న్నమిషాల ) 
• అన్ని అనుభూతుల  ఉని న్నశేల-ర్ూప్ ఉన్నక్తన్న అనుభూతి చ ందండి. 
• ఆ సజీవ్-న్నశ్చలతాేన్ని మీ హృదయం, మనసుా మరియు శ్రగరంలో ఒక తవజోవంతమ నై 

ఖ్ాళీగా ఊహించండి. 
• అన్ని అనుభూతులను — సూక్ష్మ ైనవ, బలంగా ఉనివ లేద్ా అసి్ రమ నైవ — ఈ 

ప్రక్ాశ్వ్ంతమ నై న్నశ్చలతలోక్త కర గ పో న్నవేండి. 
• న్నశ్శబు ంగా ప్పనరావ్ృతం చవయండి: 

o "నేను సాకి్షన్న. నేను ప్ర ప్ూర్ణతను. ప్రతి అనుభూతి ద్ివయమ నైద్ి, ఇప్పటిక్ే 
ప్ర ప్ూర్ణమ ైనద్.ి" 

• తవల్నక, ప్రవాహం మరియు ప్రిప్ూరోత యొకక అనుభూతులను గమన్నంచండి. 
 

5. ప్ూర్ణంలో వశాాంతి తీస్ుక్కవడం (ప్ూర ిగా ఉండటం) (5 న్నమిషాల ) 
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• ధాయనం శుది ఎరుకలోక్త కర గ పో న్నవేండి. 
• ఆలోచన లేదు. చరయ లేదు. కథ లేదు. 
• క్ వ్లం సజీవ్-న్నశ్చలతలో వశరా ంతి తీసుక్కండ,ి ఇకకడ అన్ని అనుభూతుల  సహజంగా 

ఉనాియి, ఏకక్ాలంలో ద్ివ్యమ ైనవ. 
• ఐచిఛకంగా, న్నశ్శబు ంగా ధృవీకరించండి: 

o "నేను ప్ూర్ణం. ప్రతి అనుభూతి, ప్రతి ఆలోచన, ప్రతి అనుభవం నాలో ఉదభవస్ుి ననద్ ి
మర యు కర గ పో తుననద్.ి" 

• క్ొన్ని క్షణాల  కూరోచండి, మ లు గా శాేస తీసుక్కండి, ఈ సి్ తి యొకక ప్రశాంతత, సజీవ్తేం 
మరియు ప్రపి్ూరోతను అనుభూతి చ ందండి. 
 

ముగ ంప్ు 
• మ లు గా ఎరుకను తిరిగి శ్రగరాన్నక్త తీసుక రండి. 
• గుండ  క్ొటలట క్కవ్డం, శాేస, నేలప్ వ లేద్ా క రగచప్ వ మీ శ్రగరం తాకడాన్ని అనుభూతి చ ందండి. 
• కళళను మ లు గా త రవ్ండ.ి 
• అనుభూతులలోన్న ప్ర ప్ూర్ణత భావాన్ని మీ రోజంతా క్ొనసాగించండి. 

 

*** అద్ వేత ప్పసీకం టాప్ిక లను చదవ్డాన్నక్త ఈ ల్నంక ను క్తుక చవయండి    
https://www.darmam.com/advaitam/ 

 

*** సమృద్ిి  ప్పసీకం టాప్ిక లను చదవ్డాన్నక్త ఈ ల్నంక ప్ వ క్తుక 
చవయండి https://www.darmam.com/samrudhi1/ 

 

http://www.darmam.com/
https://www.darmam.com/advaitam/
https://www.darmam.com/samrudhi1/

