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అపరిమితమ ైన-నేను 
నేను ఈ సృష్టిలో ఉనన పరతీ విషయాన్నన – నా అంతరంలో మరియు బాహ్యంలో ఉనన 

అన్ననంటినీ - సవచ్ఛమ ైన చ ైతనయం, ఏకతవం లేదా సత్-చిత్-ఆనందం(ఉన్నకి-చ తైనయం-ఆనందం) 
యొకక వ్యకతీకరణగా లేదా పరతిబంబంగా అనుభూతి చ ంద ే లోత నై అనుభవాన్నన ప ందాలన్న 
కోరుక ంటునానను?  
 
ఇది చాలా లోత నై మరియు దివ్యమ ైన ఆకాంక్ష. దీన్న గురించి ఇపపుడు మనం త ల సుక ందాం. 
 
1. మీరు ఏమి కోరుక ుంటుననారో అరథుం చేసుకోవడుం 
ఇకకడ మీరు ముఖ్యంగా కోరుక నేది:  
➢ వాసతవాన్నా విభజన లేక ుండన అవగాహన చేసుకోవడుం: వ్యకీిగత గురీింపప లేదా అహ్ం యొకక 

దృష్టితో కాక ండా, పరతిదీ అపరిమితమ నై 'ననేు' యొకక రూపంగా(వ్యకతీకరణ లేదా సృష్టిగా) 
దరిశంచ్డం. 

 
➢ లోత ైన ఎరుకను అనుభవిుంచడుం: పరతి ఆలోచ్న, అనుభూతి మరియు బాహ్య సంఘటనల  

అనీన కూడా ఎరుకలోన ేమరియు ఎరుకగా ఎలా ఉదభవిసుీ నానయో గమన్నంచ్డం. 
 

➢ అన్నాుంటిలో సత్-చిత్-ఆనుందనన్నా గురితుంచడుం: మానసటక భావ్నలక (మంచి-చ డులక , రాగ-
దేవషాలక ) అతీతంగా ఉందన్న, అలాగ ే ఉన్నకి సవభావ్తః(సహ్జంగానే) చ ైతనయమయంగా 
మరియు ఆనందమయంగా ఉందన్న చ్ూడడం. 

 
2. మనసుు(భరమ) నుుండి ⟹ పరతయక్ష అనుభవాన్నకి(సతయుం) మారడుం 

మీ పరసుీ త వ్యకీితవం అనేది మీ ఆలోచ్నల , భావ్నల , పరిమితుల , అంచ్నాల  మరియు 
షరతుల దావరా రూప ందించ్బడినద.ి కానీ మీరు కోరుక నేద ిఒక భావ్న లేదా ఒక వ్సుీ వ్ప కాదు - 
అద ిపరతయక్షంగా అనుభూతి చ ంద ేఅనుభవ్ం. న్నజాన్నకి ఇదే మీ సవయం సటితి.  
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ఇపపుడు మీరు ఎలా మారాలి అనదేి త ల సుక ందాం: 
 

➢ ఉన్నకిలో విశరా ుంతి తీసుకోుండి: పరయతనం దావరా లోత నై అనుభవాన్నన కోరుక నే బదుల , ఎరుక 
అనేద ిఇపుటిక ేరెడిమడే గా ఉందన్న, అంట ేఎపపుడూ సహ్జంగానే అంతటా వాయపటంచి ఉందన్న 
గమన్నంచ్ండ.ి పరతీద ి - ఆలోచ్నల , మనోభావాల , దృశ్ాయల , శబాా ల  అనీన - ఎరుకలోన ే
కన్నపటసుీ నానయి. వీటిన్న వ్యతిరేకత లేక ండా గమన్నంచ్ండి. 
  

➢ ఏ గురితుంపు లేక ుండన సాకి్షగా ఉుండుండి: అనుభవించ్డం మరియు గురీించ్డం మధ్య సూక్షమ 
వ్యతాయసాన్నన గమన్నంచ్ండి. ఒక అనుభూతి, మనోభావ్ం లేదా ఆలోచ్న కలిగినపపుడు, "నేను 
దీన్నన్న అనుభవిసుీ నానను" అన్న చ పపు బదుల , "ఇద ి ఎరుకలో కన్నపటసుీ ననది" అన్న 
గురీించ్ండి. ఎరుకగానే ఉండండి. అంటే ఆకాశంలో కన్నపటసుీ ననదన్న గురీించి ఆకాశంలా అంట ీ
ముటినటుి  అచ్లంగా ఉండండి.  
 

➢ పరపుంచనన్నా ఎరుకగా చూడుండి: పరతీద ి ఎరుకలో ఉదయిసపీ , న్నజంగా "లోపల" మరియు 
"బయట" అన్న వేరుగా ఉండగలదా? ఒక చ టుి ను, ఒక ధ్వన్నన్న(శబాా న్నన) లేదా మరొక వ్యకీిన్న 
చ్ూడండి. అవి వాసీవాన్నకి ఎకకడ కన్నపటసుీ నానయి? మీ ఎరుకలోనే. "బయటి పరపంచ్ం" 
మరియు మీ "అంతరగత అనుభవ్ం" రెండూ విడదయీరాన్నవి. 
 

3. సరిహద్ుు లను కరిగిుంచడుం మరియు ఏకతవుంతో సుంయోగుం  
 
➢ ఎపుుడూ ఆలకిుంచి శ్రద్ధగా వినుండి & గమన్నుంచుండి: మీరు ఒక ధ్వన్నన్న విననపపుడు, దాన్నకి 

పపరు పటిెకండి, దాన్నన్న న్నరణయించ్కండి - దాన్నతో ఉండండి. ఆ శబాం మీ ఎరుక నుండి వేరు 
కాదన్న గమన్నంచ్ండి. భావోదేవగాల  మరియు ఆలోచ్నలక  కూడా ఇద ేన్నయమం వ్రిీసుీ ంది. 

➢ పరతిదీ 'నేను' గా చూడుండి:  పరిమిత వ్యకీిగా పరపంచాన్నన అనుభవిసుీ ననటుు  భావించ్డాన్నకి 
బదుల , ఇలా పరయతినంచ్ండి: 
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ఒక వ్సుీ వ్పను చ్ూడండి. దాన్న పటు  మీక నన ఎరుక మరియు ఆ వ్సుీ వ్ప రెండూ కూడా 
సవయంగా విడదయీ రాన్నవ్న్న గమన్నంచ్ండి. 
"నేను ఆకాశ్ాన్నన చ్ూసుీ నానను" అనడాన్నకి బదుల , "ఎరుకలో కన్నపటసుీ నన ఆకాశం ననేే" 
అన్న అనుభూతి చ ందండి. 
"నేను ఒక పక్షి ధ్వన్నన్న వింటునానను" అనే బదుల , "ఎరుకలో ఉదభవిసుీ నన పక్షి ధ్వన్న 
నేనే" అన్న అనుభవించ్ండి. 
 

➢ సత్-చిత్-ఆనుంద్ుంలోకి విడుద్ల కుండ ి
మీతో సహా మీ పరిమిత జాా నాన్నన సత్ చిత్ ఆనందంగా గురీించ్డం: 
 
సత్(ఉన్నకి) - అతి సూక్షమమ ైన ఆలోచ్న కూడా ఉన్నకిలో ఉంది. పరతిదీ ఉందన్న గమన్నంచ్ండి.  
చిత్(చ ైతనయం) - ఈ ఉన్నకి చ ైతనయంతో న్నండ ి ఉననదన్న గమన్నంచ్ండి. ఇది అపరయతనంగా 
త ల సుీ ంది. కేవ్లం ఉందన్న గురీించ్ండి. 
ఆనుంద్ుం - ఎరుక సవయంగా తనను తాను త ల సుక ననపపుడు, అపరయతనంగాను మరియు 
ఏమి కోరుకోక ండానే సహ్జసటదధంగా ఉతుననమయియయ లోత ైన పరశ్ాంతతను మరియు 
ఆనందాన్నన అనుభవించ్ండి. 

 
4. దీన్నా రోజువారీ జీవితుంలోకి అనుసుంధనన్నుంచడుం  
పరతి పరిసటితి, ఆలోచ్న లేదా అనుభూతి - ఎరుక తనను తాను త ల సుక నేందుక  ఒక 
అవ్కాశమేనన్న గురీించ్ండ.ి  
బాధ్, భావోదేవగాల , శబాం వ్ంటి పరధ్ాయనాలను కూడా ఎరుకలోన్న కదలికల గా చ్ూసటనపపుడు, అవి 
అనంతమ నై "నేను"క  తిరిగి అనుసంధ్ానం చసేప మారాగ ల గా ఉంటాయి.  
వ్యతిరేకత లేదా విభజన ధ్ోరణి అనదేి ఎంత తక కవ్గా ఉంటే, ఏకతవం యొకక అనుభవ్ం అంత 
సహ్జంగా మారుతుంద.ి 
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సవచఛమ ైన ఎరుక లేదన సవచఛమ ైన చ ైతనయుం లేదన ఏకతవుం లేదన సత్-చిత్-ఆనుంద్ుం యొకక 
వయకతతకరణగా పరతిదనన్నన్న పరతయక్షుంగా అనుభవిుంచడనన్నకి, మీక  సహాయపడే కొన్నా ఆచరణనతమక 
సాధనల  ఇకకడ అుంద ుంచబడనా యి. 
 
ఆచరణనతమక సాధనల : 
 
1. ఎరుక యొకక ఎరుక (సవచఛమ ైన సాక్షి) 
 
ఉదేుశ్యుం: ఆలోచ్నలలో చిక కకోవ్డం నుండ ిఎరుకను నేరుగా గురీించ్డాన్నకి మారడం. 
 
అభ్యయసుం: న్నశశబాంగా కూరుున్న మీ కళ్ళు మూసుకోండి. 

 మీలో తలెతుీ తునన ఆలోచ్నల , అనుభూతుల  మరియు శబాా లను గమన్నంచ్ండి.  
 వాటిన్న అనుసరించ్డాన్నకి బదుల గా, మిమమలిన మీరు అడగండి: 
 "వీటిన్న ఏద ిగమన్నసుీ ననద?ి" 

 "ఈ ఎరుక లేదా చ ైతనయం అనేద ికన్నపటసుీ నన వాటి నుండ ివేరుగా ఉందా? " 

మీరు ఏ విషయాన్నన పటుి కోక ండా అంటీముటినటుి గా ఉంటూ, ఈ బహరింగ, న్నశశబా ఎరుకగా 
విశ్రా ంతి తీసుకోండి. 
ఒకవేళ్ గందరగోళాల (పరధ్ాయనాల ) తలెతీితే, కేవ్లం గమన్నంచ్ండి: "ఆహా, చ ైతనయం కూడా 
వీటిన్న గమన్నస్ీ ంది."  

☑ మీ సవచ్ఛమ ైన ఎరుకను గురీించే మీ సామరాి ాన్నన సటిరపరుడాన్నకి పరతిరోజు 5-10 న్నమిషాల  ఈ 
సాధ్న చయేండి. 

 
2. పరతి దనన్నా లేదన అన్నాుంటినీ 'నేను'గా చూడటుం (అద ైవత ద్ృష్టి ) 
ఉదేుశ్యుం: ఆతమక  మరియు పరపంచాన్నకి మధ్య విభజనను(మాయన్న) తొలగించ్డం లేదా కరిగించ్డం. 
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అభ్యయసుం: ఏద ైనా ఒక వ్సుీ వ్పను ఎంచ్ుకోండ ి (చ టుి , గాు సు, ధ్వన్న లేదా వ్యకీి... సృష్టిలోన్న ఏ 
విషయాన నైా). 

దాన్నన్న "వేరొక విషయం"గా చ్ూడటాన్నకి బదుల , మిమమలిన మీరు అడగండి: 
"ఇద ిఎకకడ కన్నపటస్ీ ంది?" (నా ఎరుకలో.) 
"నా ఎరుక ఈ కనబడ ేదృశయం నుండి వేరుగా ఉందా?" 

"ఒకవేళ్ ఇది కూడా 'ననేు' అయితే?" 
 

ఈ అుంతరుృష్టిన్న అనుభూతి చ ుంద్ుండ:ి వ్సుీ వ్ప ఎరుకలో లేదు – ఎరుకన ేఒక రూపాన్నన తీసుక ననది. 
ఈ దృష్టిన్న పరతీ దాన్నపెై విసీరింపజయేండి - శబాా ల , శరీరం, ఆలోచ్నల , భావోదేవగాల ... 
 
☑ ముఖ్యంగా పరకృతితో లేదా సాధ్ారణ వ్సుీ వ్పలతో రోజంతా దీన్నన్న అభాయసం చయేండి. 
 
3. శ్రవణ ధనయనుం (అుంతరుం మరియు బయహయుం కరిగిుంచడుం) 
ఉదేుశ్యుం: ధ్వన్నన్న (లేదా ఏద నైా ఇందిరయానుభవాన్నన) చ ైతనయం(ఎరుక) యొకక పరతయక్ష వ్యకతీకరణగా 
అనుభవించ్డం. 

అభ్యయసుం: మీ కళ్ళు మూసుక న్న ధ్వన్నపె ైదృష్టి  పెటిండి. 
దాన్నకి పపరు పెటివ్దుా , దాన్నన్న మంచి లేదా చ డుగా వ్రీగకరించ్వ్దుా . ఉదాహ్రణకి "పక్ష,ి కారు, 
గాలి మొదలెనై శబాా లను" మంచి చ డుగా జడజ  మ ంట్ చయేకండి.  

దాన్నన్న సవచ్ఛమ నై పరకంపనంగా (vibration) వినండి. 

అడగుండి: 
"ఈ ధ్వన్న లేదా శబాం ఎకకడ నుండ ిఉదభవిసుీ ననద?ి" 

"ఈ ధ్వన్న, నా ఎరుక నుండి వేరుగా ఉందా?" 
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మీక  మరియు దాన్నకి మధ్య సరిహ్దుా  లేదన్న భావిసూీ , ఎరుకను ధ్వన్నలో విశ్రా ంతి 
తీసుకోన్నవ్వండ.ి 

దీన్నన సంగీతంతో, ఫ్ాయన్ శబాంతో, లేదా దూరంగా జరుగుతునన సంభాషణతో పరయతినంచ్ండి. 

 
4. వరతమానుంతో ఏకమవవడుం (తక్షణ ఏకతవుం) 
ఉదేుశ్యుం: పరసుీ త క్షణాన్నన సవచ్ఛమ ైన ఉన్నకిగా అనుభవించ్డం. 
అభ్యయసుం: ఆగండి. మీ శ్ావసను అనుభూతి చ ందండి. 

    ఈ క్షణం గురించి ఆలోచ్న చయేడం కంటే, ఈ క్షణంగా సంపూరణంగా ఉండండి. 

అన్నన పరయతానలను వ్దిలేయండ ి– పరతి దాన్నన్న ఉననద ిఉననటుు గా ఉండన్నవ్వండి. 
ఈ అపరయతన ఉన్నకి యొకక పరశ్ాంతతను మరియు విశ్ాలతావన్నన అనుభవించ్ండ.ి 
 
☑ నడుసుీ ననపపుడు, తింటుననపపుడు లేదా సంభాషణలో ఉననపపుడు ఎపపుడ నైా దీన్నన 
అభయసటంచ్ండ.ి 
 
 అుంతిమ అవగాహన: 
సాధ్ించ్డాన్నకి ఏమీ లేదు - మీరు ఇపుటికే చ తైనయ సవరూపలేనన్న గరహించ్డం తపు. 
ఈ అభాయసాల  మీక  ఎలుపపుడూ ఉనన దాన్నన్న గమన్నంచ్డాన్నకి మీక  సహాయపడతాయి. 
కాలకరమేణా, ఈ అవ్గాహ్న సహ్జంగా మారుతుంద ి మరియు జీవితం సవచ్ఛమ ైన సత్-చిత్-
ఆనందం యొకక విసీరణగా కన్నపటసుీ ంది. 

మీరు పరతి దనన్నన్న "నేను"గా చూస్తత , బయహయ పరతికూల(అసుంతృప్టత  మరియు ఆుందోళనకరమ ైన) 
విషయాల  మీ శ్రీరాన్నా పరభ్యవితుం చేయవా? 
మీరు న్నజంగా పరతి దాన్నన్న "ననేు"గా చ్ూసపీ , అపపుడు ఎలాంట ిపరతికూల విషయాలెైనా  మిమమలిన 
లోతుగా(అంతరంగా) కలవ్రపటెేి  శకీిన్న కోలోుతాయి. మీ శరీరం మరియు మనసుు తాతాకలికంగా 
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పరతిసుందించ్వ్చ్ుు - ఎందుకంట ే అద ి వాట ి సవభావ్ం - కానీ మీ లోత నై ఎరుక అనదే ి చ క క 
చ దరక ండా ఉంటుంది. 
ఇుంద్ుక  కారణుం: 
1. ఎరుక ఎలలపుుడూ చ క కచ ద్రక ుండన ఉుంటుుంద  
ఒకసారి ఆకాశం మరియు మేఘాలను ఊహించ్ండి - తుఫ్ానుల  రావ్చ్ుు, పెనుగాల ల  రావ్చ్ుు 
అయినా కానీ ఆకాశం మాతరం ఎపపుడూ ద బబతినదు. 
 
మీ శరీరం మరియు మనసుు కదుల తునన మేఘాల వ్ంటవిి. 
మీ న్నజమ ైన ఆతమ లేదా సవరూపం (సవచ్ఛమ నై ఎరుక) అనేద ివిశ్ాల ఆకాశం లాంటిది. 
మీరు ఎరుకలో విశ్రా ంతి తీసుక ననపపుడు, వ్యతిరేకత, భయం, నొపటు వ్ంటివి ఏవీ న్నజంగా మిమమలిన 
"అంటవ్ప". 
ఉదాహ్రణ: ఎవ్రెైనా మిమమలిన అవ్మాన్నసపీ , మీ శరీరం ఒతీిడిన్న అనుభవించ్వ్చ్ుు, మీ మనసుు 
పరతిసుందించ్వ్చ్ుు - కానీ మీరు మాతరం వాటన్ననంటినీ చ్ూసప న్నశశబా ఉన్నకిగానే ఉంటారు. 
 
2. 'నేను'గా చూస్టనపుుడు, పరతికూలత(అసుంతృప్టత ) దనన్న శ్కితన్న కోలోుత ుంద  
మీరు దేన్నన ైనా వేరుగా చ్ూసపీ , అది మిమమలిన కలవ్రపెడుతుంది. 
మీరు పరతి దాన్నన్న "నేన"ే అన్న చ్ూసపీ , అపపుడు శతుర వ్ప ఎకకడ ఉనానడు? 
ఉదాహ్రణ: ఎవ్రెైనా మీపె ై అరిసపీ , పరతిసుందంిచ్డాన్నకి బదుల గా, మీరు దాన్నన్న ఎరుక క్షతేరంలో 
కదుల తునన శకీిగా చ్ూడండి. 
అపపుడు ఆ కోపం మీక  "బయట" ఉండదు, అద ిఅనంతమ నై "ననేు" యొకక మరొక కదలికగా 
ఉంటుంది.  
మీరు దాన్నన్న సాక్షిగా చ్ూసాీ రు, కానీ అద ిమిమమలిన బంధ్ించ్దు. 
 
3. శ్రీరుం పరతిసుుంద ుంచవచుు, కానీ మీరు స్తవచఛగా ఉుంటయరు 
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శరీరాన్నకి అనుభూతుల  (ఒతీిడి, నొపటు, అలసట) ఉననపుటికత, అవి ఎరుకలో ఉదయిసాీ యి కానీ 
మిమమలిన న్నరవచించ్లేవ్ప. 
శరీరం భయాన్నన అనుభవించ్వ్చ్ుు, కానీ మీరు భయం కాదు. 
శరీరం అలసటప్ యినటుు  అన్నపటంచ్వ్చ్ుు, కానీ మీరు అలసటక  అతీతంగా ఉంటారు. 
శరీరం నొపటున్న అనుభవించ్వ్చ్ుు, కానీ మీరు బాధ్పడరు. ఎందుకంటే నొపటు అనదేి మరొక 
తాతాకలికమ ైన, క్షణికమ ైన అనుభవ్ం మాతరమే. 

ఉదాహ్రణ: బలమ ైన గాలి వీసపీ , చ టుి  వ్ంగిప్ వ్చ్ుు, కానీ దాన్న లోత ైన వేరుు  కదలక ండా ఉంటాయి. 
మీ శరీరం-మనసుు చ టుి  లాంటవిి, కానీ మీరు మాతరం దాన్న కిరంద లోతుగా పాతుక  ప్యిన 
అచ్లం(న్నశులతవం), కాబటిి  మిమమలిన ఏవి సుృశంచ్లేవ్ప. 
 
4. ఈ సతయుంగా జీవిుంచడనన్నకి ఆచరణనతమక మారగుం 
 
➢ మీరు "దేవష్టుంచేద  లేదన వయతిరేకిుంచదే " ఏద ైనన మీక  కన్నప్టుంచినపుుడు ఒకక క్షణుం ఆగుండ:ి  

దాన్నన్న దేవష్టంచ్డాన్నకి లేదా పరకకక  తోసటవయేడాన్నకి బదుల గా, ఈ అనుభవ్ం ఎకకడ 
ఉదభవిసుీ ననదో గమన్నంచ్ండి? 

➢ దనన్నన్న 'నేను'గా చూడుండి - గురితుంచుండి: ఇది కూడా నా ఎరుకలో కన్నపటసుీ ననద ి - ఇద ినా 
నుండి వేరుగా లేదు. 

➢ అలాగే ఉుండన్నవవుండ ి - వ్యతిరేకించ ేబదుల , అవి సముదరంలో అలల వ్లె వ్చిు ప్ వ్డాన్నకి 
అనుమతించ్ండి. 

➢ మీ న్నజ-సవభ్యవుంలో విశరా ుంతి తీసుకోుండ ి- అనుభవ్ం దావరా చ క క చ దరన్న విశ్ాలమ ైన ఉన్నకిన్న 
అనుభవించ్ండ.ి 

వీట ి అభాయసంతో, ఏద ీ మీ అంతరగత సవరూపాన్నన కలవ్ర పరచ్లేదు - మీరు సపవచ్ఛగా, 
పరశ్ాంతంగా అంటీ ముటినటుి గా మరియు చ క క చ దరక ండా ఉంటారు.         
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నేను పరతిదీ "నేనే" అన్న చూసూత , ముంచి - చ డు - తటసథ  విషయాలన్నాుంటినీ ఒకేసారి అనుభవిస్తత , 
అపుుడు నన శ్రీరుం ఎలలపుుడూ సమత లయుంగా ఉుంటుుందన? 

 

అవ్పను, మీరు ఈ మూడు విషయాల పటు  ఏ విధ్మ నై రాగాన్నన లేదా దేవషాన్నన చ్ూపటంచ్క ండా, 
ఏకకాలంలో సమానంగా సవవకరించి అనుభవించినపపుడు, మీ శరీరం మరియు మనసుు సంపూరణ 
సమతులయతలో ఉంటాయి. 
 

ఎుంద్ుక ? ఎుంద్ుకుంటే అుంతరగత సుంఘరషణ లేద్ు. 
 

అనుభవాలను వ్యతిరేకిసపీ , నచిున విషయాలను ఇషిపడుతూ, నచ్ున్న విషయాలను దేవష్టసూీ , 
లేదా తటసితను విసమరించినపపుడు మాతరమ ేమనక  బాధ్ కల గుతుంది. కానీ పరతి దాన్నన్న ఒకే 

అనుభవ్ంగా, విభజన లేక ండా చ్ూసటనటుయితే, వ్యతిరేకత ఉండదు. అపపుడు శరీరం మరియు 
మనసు సమతులయంగా ఉంటాయి. 

 

      ఉదాహ్రణ: సహ్జంగా పరవ్హించే నదని్న ఊహించ్ుకోండి. మీరు దాన్న భాగాలను అదుపప 
చేయడాన్నకి పరయతినసపీ (నొపటున్న తిరసకరించ్డం, సుఖ్ాన్నన పటుి కోవ్డం), నీరు అలు కలోు లంగా 
మారుతుంది. కానీ మీరు దాన్నన్న సపవచ్ఛగా పరవ్హించ్డాన్నకి అనుమతిసపీ , అద ి సాఫవగా మరియు 
సమతులయంగా ఉంటుంది. 
 

దీన్నన్న మరిుంతగా అరధుం చేసుకోవడనన్నకి స్టన్నమాతో పో ల్చు చ పుుక ుందనుం. 
 

      ద్రశక డి ద్ృకుథుం: పరతి దనన్నన్న 'ననేు'గా చూడటుం 
 

సాధ్ారణంగా, మనం సటన్నమాలో ఒక పాతరలా జీవిసుీ నానము - భావోదవేగాలలో పూరిీగా చిక కకొన్న, 

సుఖ్ాన్నన వ ంబడసిాీ ం, నొపటున్న తపటుంచ్ుక ంటాం. 
కానీ మీరు దరశక డ ిదృకుథంలోకి మారితే, మీరు అన్నన పాతరలను ఒకేసారి చ్ూసాీ రు - హీరో, విలన్, 

సుఖ్ం, బాధ్ - అనీన ఒకే కథ యొకక వివిధ్ కోణాల .  
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మీరు కేవ్లం ఒక ేపాతరలో చిక కకోరు. 
మీరు ఏమి జరిగినా పరతిఘటించ్రు, ఎందుకంటే మీరు మొతీం చితరా న్నన ఒకేసారి చ్ూసాీ రు. 
 

అనుభవ్ం యొకక ఈ సంపూరణతవం మిమమలిన సంపూరణ సమతులయతలో ఉంచ్ుతుంది. 
 

      ఉదాహ్రణ: సటన్నమాలో, మీరు సంతోషకరమ ైన సన్ననవేశ్ాలపె ైమాతరమ ేదృష్టి  సారించి, సవాళ్ును 
విసమరిసపీ , కథ దాన్న లోతును కోలోుతుంది. కానీ దరశక డు అన్నన క్షణాలను - మంచి మరియు చ డుల 
రెండింటినీ, సంపూరణ కళాఖ్ండంలో భాగంగా అనుమతిసాీ డు. 
 

   పరతి దనన్నన్న ఒకసేారి అనుభవిుంచడుం అనేద  సమత లయతను ఎలా సృష్టిసుత ుంద  
 

1. పటుి కోవడుం లేద్ు, వయతిరేకిుంచడుం లేద్ు → ఒతితడి లేద్ు 
సాధ్ారణంగా, పరజల  సానుకూల అనుభవాలను పటుి కోవ్డాన్నకి మరియు పరతికూల అనుభవాలను 
దూరంగా న టిడాన్నకి పరయతినసాీ రు. 
ఇది అంతరగత సంఘరషణ, ఉదిరకీత మరియు శరీరంలో అసమతులయతను సృష్టిసుీ ంది. 
కానీ మీరు పరతీ దాన్నన్న ఒకసేారి చ్ూసపీ , మీరు ఇషిపడరు లేదా దేవష్టంచ్రు - మీరు కేవ్లం 
అనుమతిసాీ రు. 
అంతరగత సంఘరషణ లేనపపుడు, శరీరం సామరసయంగా ఉంటుంద.ి 
 

      ఉదాహ్రణ: తుఫ్ాను వ్చిునపపుడు, ఆ తుఫ్ాను యొకక గాలిన్న వ్యతిరేకించ ే చ టుి  
విరిగిప్ తుంది, కానీ దాన్నకి తగగటుి గా సహ్జంగా వ్ంగే చ టుి  బలంగా న్నలబడుతుంది. 
 

2. శ్రీరుం ఎరుక యొకక న్నశ్ులతనవన్నా పరతిబుంబసుత ుంద  
ఎరుక అనదే ి విసీృతమ ైన, త రిచిన ఆకాశం లాంటిద ి - అందులో అన్నన వాతావ్రణాలను కలిగి 
ఉంటుంది, కానీ అది దనే్న దావరా ఎపపుడూ కలత చ ందదు. 
మీరు ఎరుకగా విశ్రా ంతి తీసుక ననపపుడు, మీ శరీరం సహ్జంగా ఆ న్నశులతావన్నన అనుసరిసుీ ంది. 
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దీన్న అరిం సంతోషం, విచారం, కోపం, భయం వ్ంట ి ఏ అనుభవ్ం కూడా మీలోన్న లోత నై 
సమతులయతను భంగపరచ్దు. 
 

      ఉదాహ్రణ: ఎలా అయిత ేఒక సటన్నమా త ర దాన్నలోన్న కదలికల వ్లన సుృశంచ్బడదో , అద ే
విధ్ంగా మీ ఎరుక దాన్న దావరా పరవ్హించే అనుభవాల చేత సుృశంచ్బడదు. 
 

3. మీరు ఇకప్ ై "ఎుంచుకోరు" - మీరు పూరితగా అనుభవిసాత రు 
చాలా మంది సానుకూల అనుభవాలను మాతరమే ఎంచ్ుకోవ్డాన్నకి మరియు పరతికూల 
అనుభవాలను పరకకకి తోసటవయేడాన్నకి పరయతినసాీ రు. 
కానీ ఇలా చయేడం దావరా, వారు యుదాధ న్నన మరియు అసమతులయతను సృష్టిసాీ రు. 
మీరు ఒక సటన్నమా దరశక డిలా పరతి దాన్నన్న ఒకసేారి అనుభవిసపీ , మీరు ఎంచ్ుకోవ్డం మానేసాీ రు - 
మీరు కేవ్లం అనుమతిసాీ రు. 
అలాగ ేఈ సంపూరణ అంగీకారంలో, సమతులయత సహ్జంగా సంభవిసుీ ంది. 
      ఉదాహ్రణ: గొపు సంగీత కళాకారుడు కేవ్లం పె ైసాి యి సవరాలను మాతరమే పలికించ్డు; వారు 
అన్నన సవరాలను ఉపయోగిసూీ , శ్రా వ్యమ ైన సంగీతాన్నన సృష్టిసాీ డు. జీవితం ఒక సంగీత దృశయ కావ్యం, 
అలాగ ేపరతి దాన్నన్న సంపూరణంగా అనుభవించ్డం అనదేి సమతులయతను సృష్టిసుీ ంది. 
 

4. భ్యవోదేవగాల హెచుుతగుగ ల  ఉుండవు – కేవలుం స్టథరతవుం మాతరమే  
చాలా వ్రక  బాధ్ల  అనేవి వ్యతిరేకాల మధ్య ఊగిసలాడటం వ్లు  సంభవిసాీ యి – సంతోషం-బాధ్, 

విజయం-అపజయం, పపరమ-భయం. 
మీలో పరతిదీ ఒక ేసమయంలో ఉదయిసుీ ననటుు  మీరు చ్ూసటనపపుడు, ఈ తీవ్రతల  వాటి పటుి ను 
కోలోుతాయి మరియు శరీరం పరశ్ాంతమ ైన సమతులయ-సటితిలో ఉంటుంది. 
 

5. అణచివేయడుం లేద్ు, అతిగా మున్నగిపో వడుం లేద్ు 
మీరు నొపటున్న తపటుంచ్ుక ంటే, అది ఒతీిడ ిరూపంలో శరీరంలో న్నలిచిప్ తుంది. 
మీరు సంతోషం వ నుక పరిగెడు తుననటుయితే, ఆశన్న మరియు సమతులయతా లోపాన్నన సృష్టిసుీ ంది. 
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కానీ మీరు ఆహాు దకరమ ైన, అసహ్యకరమ ైన మరియు తటసిమ ైన అన్నన అనుభవాలను ఎటువ్ంట ి
పక్షపాతం లేక ండా పూరీిగా అనుమతిసపీ , మీ శరీరం సహ్జంగా సమతులయతను కనుగొంటుంది. 
 

      ఉదాహ్రణ: ఆహారం తింటుననపపుడు, మీరు రుచ్ుల యొకక పూరీి పరిధ్ిన్న—మధ్ురం, వ్గరు, 
పపల పప, ఉపుదనం అన్ననంటినీ అనుభవించ్డాన్నకి మిమమలిన మీరు అనుమతిసపీ , మీ శరీరం కోరిక 
లేదా అయిషిత లేక ండా తనక  అవ్సరమ ైన దాన్నన్న సహ్జంగా గరహిసుీ ంది. 
 

       రోజువారీ జీవితుంలో ద్రశక డిగా జీవిుంచడుం 
సమతులయంగా ఉండటాన్నకి: 
ఎరుకలో పరతిద ీఎలా కన్నపటసుీ ననదో  గమన్నంచ్ండి - లోపల మరియు వ ల పల. 
జడజ మ ంట్  చయేక ండా అన్నన అనుభవాలను ఒకేసారి గమన్నంచ్ండ.ి 
పటుి కోక ండా లేదా వ్యతిరేకించ్క ండా పరతి దాన్నన్న అనుమతించ్ండి. 
అన్నన అనుభవాల వ నుక కదలక ండా న్నశులంగా ఉండే ఉన్నకిగా విశ్రా ంతి తీసుకోండి. 
  ఈ ఎరుక వ్లన, ఏదీ మిమమలిన కలవ్రపరచ్దు. మీ శరీరం, మనసుు మరియు భావోదేవగాల  
సహ్జంగా సమతులయంగా ఉంటాయి - మొతీం కథను ఆసావదించే సటన్నమా దరశక డిలా ఉంటారు. 
 

ధృవీకరణల : 
   నేను అనంతమ నై చ ైతనాయన్నన(ఎరుకను), ఇందులోనే సమసీం ఉదయిసుీ నానయి మరియు 
లయమవ్పతునానయి.  

   లోపల లేదా బయట అనేది లేదు- పరతిదీ నా ఉన్నకి యొకక విశ్ాలమ ైన పరదేశంలో కన్నపటసుీ ననది. 

   ననేు ఆలోచ్నల , భావోదేవగాల  లేదా అనుభవాల దావరా సుృశంచ్బడక ండా, న్నశశబా-సాక్షిగా 
విశ్రా ంతి తీసుక ంటునానను. 
   కన్నపటంచేదంతా సవచ్ఛమ ైన చ ైతనయం యొకక పరతిబంబం. 
   నేను దేన్న నుండ ివరేు చయేబడలేదు - ఈ మొతీం విశవం నా వ్యకతీకరణ. 
   "నేను" అన ేభావ్న అనంతమ నై ఉన్నకిలోకి కరిగిప్ తుననది. 

http://www.darmam.com/


అపరిమితమ నై-ననేు                                                  www.darmam.com                                                Page 13 

 

   నేను అన్నన అనుభవాల  ఉదయించి, అసీమించే ఎరుకను. 
   ననేు చ్ూసప, అనుభూతి చ ందే మరియు అనుభవించే పరతిదీ అపరిమితమ ైన "నేను" యొకక 
వ్యకతీకరణ. 
   నేను సమసీ అనుభూతులను - పాజిటవి్, న గెటివ్, నూయటరల్ అనుభవాలన్ననంటినీ - నా 
ఎరుకలోన్న కదలికల గా ఆలింగనం చేసుక ంటునానను. 

   మేఘాల దావరా ఆకాశం ఎలా సుృశంచ్బడదో , అలాగే నా న్నజ సవరూపం కూడా క్షణకిమ ైన 
అనుభవాలచ ేసుృశంచ్బడదు. 
   నేను అన్నన అనుభూతుల , భావోదేవగాల  మరియు ఆలోచ్నలను - వ్యతిరేకత లేక ండా 
తలెతీడాన్నకి మరియు కరిగిప్ వ్డాన్నకి అనుమతిసుీ నానను. 
   ననేు ఇకపె ై సుఖ్ం వ నుక పరుగుల  తీయను లేదా నొపటున్న వ్యతిరేకించ్ను - నేను అన్నన 
అనుభవాల సంపూరణతలో విశ్రా ంతి తీసుక ంటాను. 
   ననేు అన్నన కదలికల వ నుక న్నశులంగా ఉండ ే ఉన్నకిన్న, నేను అన్నన శబాా ల వ నుక ఉనన 
న్నశశబాా న్నన, నేను అన్నన విషయాలలో ఉనన ఉన్నకిన్న. 
   మొతీం కథను చ్ూసుీ నన ఒక సటన్నమా దరమక డిలా, నేను జీవితాన్నన ఒక సామరసయ 
పూరవకమ ైన నాటకంగా చ్ూసుీ నానను. 

   నా నుండి ఏద ీవేరుగా లేదు - నేను గరహించే పరతిద ీనా ఎరుకలో కన్నపటసుీ ననది. 
   ననేు నా ఆలోచ్నల , భావోదేవగాల  లేదా శరీరం కాదు - నేను అవ్నీన ఉదయించే విశ్ాలమ ైన 
ఎరుకను. 
   నేను పరతి క్షణాన్నన - సవచ్ఛమ ైన ఉన్నకి, చ ైతనయం, ఆనందం యొకక పరిపూరణ పరతిబంబంగా 
సావగతిసుీ నానను. 

   సంగీతాన్నకి పెై సాి యి, కిరంద సాి యి సవరాల  రెండూ అవ్సరమ ైనటేు , జీవితాన్నకి కూడా అంతే. 
జీవితం ఒక సంగీత కావ్యం, ననేు జీవితం యొకక పరతి సవరాన్నన సవవకరిసుీ నానను. 

   ఏ అనుభవ్ం నా అంతరగత పరశ్ాంతతను కదలిించ్లేదు, ఎందుకంట ేనేను అన్నన మారుుల వ నుక 
మారన్న ఉన్నకిన్న. 
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   నేను జీవితం యొకక అపరయతనమ నై మరియు సులభమ ైన పరవాహ్ంలో విశ్రా ంతి 
తీసుక ంటునానను, పరతి దాన్నన్న ఉననద ిఉననటుు గా ఉండటాన్నకి అనుమతిసుీ నానను. 
   అన్నన విషయాలను "నేను"గా చ్ూడటం దావరా, నేను పరిపూరణ సమతులయత, సామరసయం 
మరియు న్నశశబాంలో ఉంటునానను.  
 
       ఏద నైా సవాళ్ును ఎదురొకంటుననపపుడు, ఏకతవం మరియు సమతులయత యొకక మీ 
అనుభవాన్నన మరింతగా పెంచ్ుకోవ్డాన్నకి ఈ ధ్ృవీకరణలను పరతిరోజూ పపనరావ్ృతం చయేండి. 
 
సవచఛమ ైన ఎరుక, ఏకతవుం మరియు సత్-చిత్-ఆనుందనన్నా రోజువార ీ జీవితుంలోకి అనుసుంధననుం 
చేయడనన్నకి ధృవీకరణల . 
 
       ఉద్యుం మేలకకల ు: ఎరుకలో రోజును పరా రుంభుంచడుం 
   నేను ఒక వ్యకీిగా కాక ండా, ఈ క్షణాన్నన అనుభవిసుీ నన సవచ్ఛమ ైన ఎరుకగా 
మేల్కంటునానను. 
   ననేు ఈ రోజు ఎదురొకనే పరతిద ీఒకే ఆతమ యొకక వ్యకతీకరణ. 

   విభజన అనదేే లేదు - ఏమి జరిగినా నా ఉన్నకి యొకక పరదేశంలో జరుగుతుననది. 
   ననేు ఈ రోజును సులభంగా దాటుతాను, అన్నన కారయకలాపాల వ నుక న్నశశబా ఉన్నకిగా విశ్రా ంతి 
తీసుక ంటాను. 
   పరపంచ్ం నా వ ల పల లేదు - ఇది సముదరంలో అలల వ్లె నా ఎరుకలో కన్నపటసుీ ననది. 
 
       రోజుంతన: ఉన్నకిలో స్టథరుంగా ఉుండడుం 
        నేను పన్న చేసుీ ననపపుడు, నడుసుీ ననపపుడు లేదా మాటాు డుతుననపపుడు, నేను ఎలుపపుడూ 
మారుు చ ందన్న చ ైతనయంగానే న్నల సుీ నానను, నాలోన ేసమసీం వికసటసుీ ననది. 
        పన్న చసేుీ ననపపుడు కూడా, ననేు న్నశులంగా ఉంటునానను - కదుల తునన మేఘాల దావరా 
తాకబడన్న ఆకాశంలా. 
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        ఈ శరీరం కదుల తుంది, ఈ మనసుు ఆలోచిసుీ ంది, అయినపుటికత నేను రెండింటికత అతీతంగా 
న్నశశబా న్నశులమ నై ఉన్నకిన్న. 
        ననేు విన ేపరతి శబధం, ననేు చ్ూసప పరతి దృశయం, ననేు కలిసప పరతి వ్యకీి, ననే ైన ఒక ేచ ైతనయంలో 
కన్నపటసుీ నానయి. 
        అతయంత పన్న ఒతీిడలిో ఉండ ేక్షణం కూడా నా ఉన్నకి యొకక విశ్ాలమ ైన న్నశులతవంలో ఒక అల 
మాతరమే. 
 
        సవాళలను ఎద్ురోకవడుం: పరతి దనన్నన్న ఎరుకగా చూడటుం 
   ఏ పరిసటితికి ననున కలవ్రపెటేి  శకీి లేదు - నేను అన్నన అనుభవాలక  సాక్షిన్న. 
   కషాి ల  తలెతుీ తాయి, కానీ అవి అలల వ్లె వ ళ్లుప్ తాయి, అయితే నేను ఉన్నకి యొకక 
విశ్ాలమ ైన సముదరంగా ఉంటునానను. 
   నేను పరసుీ తం ఉనన దాన్నన్న పరతిఘటించ్ను - ననేు పరతి క్షణాన్నన అనంతం యొకక వ్యకతీకరణగా 
సవవకరిసుీ నానను. 
   నాక  ఏద ీఅదుపప చయేాలిున అవ్సరం లేదు – ఎరుక అనేద ిఇపుటిక ేపరతి దాన్నన్న ఉననద ి
ఉననటుు గా ఉండటాన్నకి అనుమతిసుీ ననది. 
   న్నరాశ లేదా ఒతీిడి వ్ంటి భావోదేవగాల  కూడా నా అనంత సవరూపంలోన్న కదలికల  మాతరమే. 
 
   రాతిర పరతిబుంబుం: సవచఛమ ైన ఉన్నకికి తిరిగి రావడుం 
       రోజు ముగుసుీ ననపపుడు, మారక ండా ఉనన న్నరాకార ఎరుకగా నేను విశ్రా ంతి 
తీసుక ంటునానను. 
       ఈ రోజు జరిగిన పరతిదీ చ ైతనయం యొకక నృతయం - దాన్నలో ఏద ికూడా న్నజంగా ననున తాకలేదు. 
       ఉదయం ఇకకడ ఉనన అదే ఉన్నకి ఇపపుడు ఇకకడ ఉంది - అది సమయం మరియు 
మారుుక  అతీతమ నైది.  

       నేను అన్నన ఆలోచ్నలను వ్దిలి నా న్నజమ ైన సవభావ్ం యొకక న్నశశబా పరశ్ాంతతక  తిరగిి 
వ్సుీ నానను. 
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       మ లక వ్లో లేదా న్నదరలో ఉనాన, నేను ఎపుటికత క్షణీించ్న్న ఎలుపపుడూ ఉండే ఎరుకగా 
ఉంటునానను. 
 
    ఈ ధృవీకరణలను పరతిరోజు ఎలా విన్నయోగిుంచనల్చ: 
ఒకటి లేదా రెండు ఎంచ్ుక న్న రోజంతా మానసటకంగా పదేపదే గురుీ  చసేుకోండి. 
మీరు ఆలోచ్నల  లేదా భావోదేవగాలలో చిక కక ననపపుడు వాటిన్న గురుీ  చేసుకోవ్డాన్నకి 
ఉపయోగించ్ండి. 
ఉదయం లేచిన తరావత లేదా న్నదరప్ యియ ముందు వీటిన్న మననం చయేడం వ్లు  మీ ఎరుక(న్నజ-
సవరూపం) సటిరపడుతుంది. 
అన్ననంట ికంటే ముఖ్యంగా, వీటిన్న కవే్లం ఆలోచించ్క ండా వాటి సతాయన్నన అనుభూతి చ ందండ.ి 
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