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16.66% లేదా 50:50 సాధన 
 
33.33% త్రిగుణాల సాధన చేసి, వ్యత్రరేకాల మధయలో సమనవయం ఏర్పర్చడంలో నిష్ాా తుల నై 

తరావత, జీవాతమ ఆతమ పర్మాతమలు కూడా ఉన్ాాయని మీర్ు అనుభవ్ంలో తెలుసుకుంటార్ు. ఇకకడ 
జీవాతమ అంటే మీలో ఉనా ఒకక గుణాన్నా పటటు కుని, దానిని మాతిమే వాయపించి మిగతా వాటిని 
త్రర్సకరిసుత ంది. ఆతమ అంటే మీలో ఉనా అనిాంటినీ కలిసికటటు గా ఉపయోగించుకుంటూ, మీలో ఉనా 
అనిా శరీరాలను, అనిా భాగాలను, అనిా అవ్సథలను వాయపించి ఉంటటంది. పర్మాతమ అంటే నిరాకార్ం 
మరియు సర్వవాయపకం కూడా, ఇది విశవమంతా అలాగే విశవంలోని అనిా ర్ూపాలలో కూడా వాయపించి 
ఉంటటంది, అలాగే ఈ విశవంలోని అనిా ర్ూపాలు కూడా తాన్ ై ఉంది. 

ఇలా న్ గటవి్ పాజిటవి్ నయయటిల్ జీవాతమ ఆతమ పర్మాతమలు ఉన్ాాయని తెలుసుకునాపపపడు, 
మీర్ు 16.66% లేదా 50:50 సాధనను ఆర్ంభంచండి. అంటే మీకు 50% పర్మాతమకు సంబంధించినవి, 
50% పిపంచానికి సంబంధించినవి శరీర్ం మనసు హృదయంలో ఉండాలి. అలాగే ఇకకడ పర్మాతమకు 
సంబంధించిన 50% వాటిలో - 16.66% జీవాతమగా ఉనా న్ాకు సంబంధించినవి, 16.66% న్ా ఆతమకు 
సంబంధించినవి, 16.66% పర్మాతమకు సంబంధించినవి ఉండాలని; అలాగే పిపంచానికి సంబంధించిన 
50% వాటలిో - 16.66% పాజిటివ్, 16.66% న్ గెటివ్, 16.66% నయయటిల్ కు సంబంధించినవి ఉండాలని 
ఇకకడ గరహ ంచండి.  

అంట,ే 50% చయసే వాడికి (subject) సంబంధించినవి, 50% చయడబడే వ్సుత వ్పలకు (object) 
సంబంధించినవి ఉండాలి. చయసే వాడికి సంబంధించిన 50%లో, 16.66% జీవాతమ, 16.66% ఆతమ, 
మరియు 16.66% పర్మాతమకు సంబంధించినవిగా ఉండాలి. అలాగే, చయడబడే వ్సుత వ్పలకు సంబంధించిన 
50%లో, 16.66% పాజిటివ్, 16.66% న్ గెటివ్, మరియు 16.66% తటసాథ నిక ిసంబంధించినవిగా ఉండాలి. 

ఇలా న్ాతో సహా న్ా లోపలా న్ా బయటా ఉనావ్నీా, ఈ ఆర్ు సమపాళ్లలో కలిసి ఏకమవ్డం వ్లన 
తయారెైన్ాయని విడవిిడిగా అనుభూత్ర చెందండి. అలాగే పాజిటివ్-న్ గెటివ్-నయయటిల్-జీవాతమ-ఆతమ-
పర్మాతమ ఈ ఆరింటితో తయారెైన అనిాంటినీ, అంటే జీవ్జగదీశవర్ుల మొతాత నిా ముదదగా ఒకే సారి 
అనుభవించండ.ి    
 
ఆరు అంశాల యొక్క ఐక్యతను అనుభవంచడం 
ఇలా సాధన చయేడం వ్లల , మిమమలిా మరియు పిపంచానిా ఒకే మొతతంగా, పాజిటివ్, న్ గటవి్, నయయటిల్, 
జీవాతమ, ఆతమ, పర్మాతమలతో కూడనిదిగా మీర్ు అనుభూత్ర చెందుతార్ు. 
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దీని అర్థం లోపల మరియు బయటి పపించాలు ఒకే మూల సిదాధ ంతాలను పిత్రబంబసుత న్ాాయి. కనుక 
వీటనిి విడవిిడిగా చయడటానిక ి బదులుగా, ఈ ఆర్ు అంశాలు ఒక ే సమయంలో ఒకదానితో ఒకట ి
పర్సపర్ంగా పని చేసుత న్ాాయని మీర్ు గరహ ంచండ.ి   
 
అసలు సత్ాయన్ని గ్రహ ంచడం 
ఈ అభాయసం దావరా, మీర్ు ఒక సిథత్రకి చేర్ుకుంటార్ు, అకకడ: 
* మీర్ు సమసాత నిా శకిత మరియు చెతైనయం యొకక ఏక కే్షతింగా అనుభూత్ర చెందుతార్ు. 
* లోపల మరియు బయట మధయ భేదం, న్నను మరియు పిపంచం మధయ భేదం, ఆకార్ం మరియు 
నిరాకార్ం మధయ భేదం(విభజన) కరిగిపో వ్డం పాిర్ంభమవ్పతుంద.ి 
* ఏ ఒకక అంశం పటల  పితేయకంగా మొగుు  చయపకుండా, లేదా వ్యత్రరేకించకుండా, అనిా అంశాలు 
అవ్సర్మ ైనవిగా మరియు సమానంగా ఉన్ాాయని మీర్ు గరహ సాత ర్ు.  
* మీర్ు అనిా సిథతులు - మంచి, చెడు, తటసథం - దెైవ్లీలలో భాగమని, వాటికి మించినది పర్మాతమ 
యొకక నిశచలతవం అని గరహ సాత ర్ు. 
* ఈ సాధన ఫలితంగా, పూరిత సమతులయత సదిిధసుత ంది, దవందవ భావ్ం తొలగిపో యి, ఉనికిలోని అనిా 
సాథ యిలలో ఏకతవం అనుభవ్ంలోకి వ్సుత ంది.              
 

అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమ్మకాలు, చరయలు 

50:50 సమతులయ సాధన సిథత్రని సాధించడానికి, జీవాతమ, ఆతమ, మరియు పర్మాతమను పాజిటివ్, 

న్ గటివ్, మరియు నయయటిల్ తో కలిపి ఏకంగా అనుభవించడానిక,ి కొనిా అనుభూతులు, ఆలోచనలు, 

నమమకాలు, మరియు చర్యలను ప ంప ందించుకోవాలి, అలాగే అసమతులయతను సృషిుంచే వాటనిి 

వ్దిలివనయాలి. 

ప ంప ంద ంచుకోవాల్సిన అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమ్మకాలు, మ్రియు చరయలు 

(ఇవి ఆర్ు అంశాలను ఏకం చేయడంలో సహాయపడతాయి: పాజిటవి్, న్ గటివ్, నయయటిల్, జీవాతమ, ఆతమ, 
పర్మాతమ) 

ప ంప ంద ంచుకోవాల్సిన అనుభూతులు 

   సమచితతం, సమదృషిు  - సుఖంలోనయ, దుుఃఖంలోనయ సిథర్ంగా ఉండడం. 
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   అంగీకార్ం - మంచి, చెడు, తటసథం అన్న తడేా లేకుండా అనిా అనుభవాలను మొతతంలో భాగమని 

సవవకరించడం. 

   కర్ుణ - మీ పటల  మరియు ఇతర్ుల పటల  పేమి మరియు అవ్గాహనను కలిగి ఉండటం. 

   శర్ణాగత్ర - పిత్రద ీనియంత్రించాలన్న అవ్సరానిా వ్దలిివనయడం; విశవంప ై భరోసా ఉంచడం. 

   నిశచలత - భావోదేవగాలకు అతీతంగా ఉనా లోతెైన అంతర్ పిశాంతతను అనుభవించడం. 

   ఐకయత - అనిా జీవ్పలతో మరియు విశవంతో అనుసంధానమ ైన భావ్నను కలిగ ిఉండడం. 

 

ప ంప ంద ంచుకోవాల్సిన ఆలోచనలు 

   అదెైవతం - వ్యత్రరేకాలు (కాంత్ర-చీకట,ి సంతోషం-బాధ) అన్నవి ఒకే పరిపూరా్తవంలో భాగమని 

అవ్గాహన చసేుకోవ్డం. 

   ఆతమవిచార్ణ - తర్చయ అడగడం: న్నను ఎవ్ర్ు? న్నను జీవాతమన్ా, ఆతమన్ా, లేక పర్మాతమన్ా? 

   ఏకతవం - మిమమలిా మీర్ు ఒక వ్యకితగా మరియు అదే సమయంలో విశవంగా రెండిటిగా చయడడం. 

   తటసథ లేదా నిషపక్షపాత దృకోకణం – ఏద ీ కూడా మంచి లేదా చడెు కాదని, అది కేవ్లం ఉనాది 
ఉనాటటల గా ఉందని గరహ ంచడం. 

   సమతులయ ఆలోచన - జీవితంలోని ఆధాయత్రమక మరియు భౌత్రక విషయాలకు సమాన విలువ్ను 

ఇవ్వడం. 

   ముదిలను వ్దలిించుకోవ్డం - అనుభవాలను "మంచి" లేదా "చడెు" అని జడ్్జ చయేకుండా, వాట ి

పాతి యొకక ఉదేదశానిా, అవ్సరానిా, పాిముఖయతను అర్ధం చేసుకోవ్డం. 

ప ంప ంద ంచుకోవాల్సిన నమ్మకాలు  

   అంతా దెైవ్సవర్ూపమే - అనిా విషయాలను (బాధను కూడా) పర్మ సతయం యొకక ర్ూపాలుగా 
చయడటం. 
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   సమతులయతే కలీకం - పర్మాతమ మరియు భౌత్రక విషయాల రెండింటికి సమాన శరదధను చయపడం 

అన్నది మోక్షానికి దార ితీసుత ందని నమమడం. 

   జీవితం అన్నద ిశకిత యొకక ఆట(లీల) - పతి్ర అనుభవ్ం ఈ ఆర్ు అంశాల నుండి పపడుతున్ాాయని 
గరహ ంచడం. 

   మీర్ు మనసుుకు అతీతంగా ఉన్ాార్ు - మీర్ు కేవ్లం ఆలోచనలు మరియు భావోదవేగాలు కాదని, 

నిశశబద  సాకి్ష అని గరహ ంచడం. 

   చర్య మరియు నిశచలత రెండయ ముఖయం - పని మరియు ధాయనం ఒకదానికొకటి పూర్కంగా 
ఉంటటన్ాాయని గురితంచడం. 

   విశవం మీలో ఉంద ి- జీవాతమ, ఆతమ, పర్మాతమ వనర్ు కాదని తెలుసుకోవ్డం. 

 

ప ంప ంద ంచుకోవాల్సిన చరయలు 

   రోజువారీ జీవితంలో జాగర్ూకత - మీ పనులను, ఆలోచనలను, భావోదవేగాలను ఆసకిత లేకుండా 

గమనించడం. 

   సమతులయ జీవ్నం - మీ ఆధాయత్రమక అభవ్ృదిధ కి మరియు పపించ బాధయతలకు సమాన పాిధానయతను 
అందించడం. 

   గమనించడం, పతి్రసపందించడం కాదు - భావోదేవగాలచే నియంత్రించ బడకుండా వాటనిి గమనించడం. 

   నిశశబదంలో కూరోచవ్డం - పర్మాతమ యొకక నిశచలతను అనుభవించడానిక ిధాయనం చయేడం. 

   నిసావర్థ సేవ్ – పతి్రఫలం ఆశంచకుండా ఇతర్ులకు సహాయం చేయడం, వారిని మీలో భాగంగా 

చయడటం. 

   అనిా అనుభవాలకు కృతజఞత - ఆహాల దకర్మ ైన మరియు అసహయకర్మ ైన పరసిిథతులను ఆధాయత్రమక 
పాఠాలుగా భావించి కృతజఞతలు చపెపడం, అలాగే వాటిని పూరిత పేిమతో సవవకరించడం. 
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   లోపల మరియు బయట వాటిని సమనవయం చయేడం - ఉనాత ఆతమతో అనుసంధానమ ై ఉంటూ 

పిపంచంలో జీవించడం. 

 

వడుదల చయేవలసిన అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమ్మకాలు, చరయలు 

(ఇవి ఆర్ు అంశాల మధయ విభజనను సృషిుసాత యి మరియు సమతులయతను అడుు కుంటాయి.) 

వడుదల చయేవలసిన అనుభూతులు 

  మంచి అనుభవాలప ై రాగానిా కలిగి ఉండడం - కష్ాు లను అభవ్ృదిధలో భాగంగా సవవకరించడానిక ి

బదులు వాటనిి తపిపంచుకోవ్డం. 

  చెడు పటల  భయం – బాధాకర్మ నై అనుభవాలను జీరాించుకున్న బదులు వాటనిి నిరాకరించడం. 

  అందరి కంటే న్నన్న గొపప లేదా న్నన్న తకుకవ్ అనా భావ్న - ఆధాయత్రమక లేదా భౌత్రక సాథ యిలో 

ఇతర్ులతో మిమమలిా మీర్ు పో లుచకోవ్డం. 

  మార్ుపను పిత్రఘటించడం - పరిణామం చెందడానికి బదులుగా పాత గురితంపపలను పటటు కుని 
ఉండడం. 

  అహంకార్ంతో అత్రగా గురితంచడం - మీర్ు కేవ్లం జీవాతమ మాతమిేనని, సంపూరా్ం కాదని నమమడం. 

 

వడుదల చయేవలసిన ఆలోచనలు 

  దెైవత ఆలోచన ధోర్ణి - విషయాల ఏకతావనిా తెలుసుకోకుండా మంచి చెడులుగా మాతిమే చయడటం. 

  జడ్్జ మ ంట్ చేస ే మనసతతవం – పరసిిథతులను మరియు వ్యకుత లను ఉనాది ఉనాటటల గా 

అంగీకరించడానికి బదులుగా వాటిప ై మంచి లేదా చెడు ముదిలు వనయడం. 

  వ్యకితగత గురితంపపకు అతుకుకని ఉండడం - మీర్ు అనంతమ ైన చెైతనయం కాదని, కేవ్లం శరీర్ం 
మరియు మనసుు మాతిమేనని నమమడం. 
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  అత్రగా ఆలోచించడం మరియు అత్రగా విశలలషించడం - సహజ పివాహానికి ల ంగిపో యి ే బదులు 

మానసికంగా జీవితానిా నియంత్రించడానికి పయిత్రాంచడం. 

  మూర్ఖపప నమమకాలు – తెర్వ్బడిన మనసుతో ఆలోచించడానిక ి బదులుగా, ఆధాయత్రమకం లేదా 
పాిపంచికం గురించి సిథర్మ ైన భావాలను పటటు కుని ఉండటం. 

 

వడుదల చయేవలసిన నమ్మకాలు 

  "పతి్రదీ న్ా ఆధీనంలో ఉండాలి" – విశవ సమతులయతప ై నమమకం ఉంచకుండా, అనిా ఫలితాలను న్నన్న 

నియంత్రించగలనని భావించడం. 

  "దుుఃఖం చెడుది" - బాధను ఒక గుర్ువ్పగా పరిగణించడానికి బదులు దానిక ిఒక ఉదేదశం, అర్ధం లేదని 
భావించడం. 

  "పిపంచం ఒక మాయ, కాబటిు  ఇది ముఖయమ ైనది కాదు" - ఆధాయత్రమకతతో సమనవయం చయేకుండా, 

పాిపంచిక ధరామలను విసమరించడం. 

  "న్నను విశావనికి చెందిన వాడనిి కాదు" - ఏకతావనిా తెలుసుకోవ్డానికి బదులుగా వనరాపటట 
భావ్నను కలిగి ఉండడం. 

  "ఆధాయత్రమకత మాతమిే ముఖయం" - రెండింటనిీ సమనవయం చయేడానికి బదులుగా భౌత్రక జీవితానిా 

త్రర్సకరించడం. 

 

వడుదల చయేవలసిన చరయలు 

  పిశంస కోసం ఎదుర్ుచయడడం - అంతర్ుత సతాయనిా అనుసరించడానికి బదులు, ఇతర్ుల ఆమోదంప  ై

ఆధార్పడటం. 

  వాసతవికత నుండి పారిపో వ్డం - ఆధాయత్రమకత పేర్ు చెపిప లౌకకి ధరామలను తపపించుకోవ్డం. 
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  పరిసిథతులకు అత్రగా పిత్రసపందించడం - అవ్గాహనతో వ్యవ్హరించకుండా భావోదేవగాల ఆధీనంలో 

పిత్రసపందించడం. 

  ధాయనం లేదా పనిని నిర్లక్షయం చేయడం - బాధయతలను విసమరిసయత  ఆధాయత్రమక సాధనలప ై అత్రగా దృషిు  
ప టుడం, లేదా దనీికి విర్ుదధంగా చేయడం. 

  జాఞ న్ోదయానిా బలవ్ంతంగా ప ందడానికి పయిత్రాంచడం - సహజ వికాసానిా అనుమత్రంచడానిక ి

బదులు, ఆధాయత్రమక అనుభవాలను వ ంబడించడం. 

 

సంపూరణ సమ్నవయం లేదా క్లయిక్ 

అవ్సర్మ ైన అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు, చర్యలను ప ంప ందించుకోవ్డం, అలాగే అడుంకులు 
కలిగించే వాటనిి విడుదల చేయడం దావరా, మీర్ు: 

   వ్యకితగత(subject) మరియు వ్సుత గత(object) వాసతవికతల (అంతర్ుత మరియు బాహయ పపించాల) 

మధయ సమనవయానిా సాధసిాత ర్ు. 

   జీవాతమ, ఆతమ, మరియు పర్మాతమను ఒక ేసంపూరా్మ ైన ఏకతవంగా అనుభవిసాత ర్ు. 

   పాజిటవి్, న్ గటవి్, మరియు నయయటిల్ ను సమాన పాిధానయత కలిగిన శకుత లుగా చయసాత ర్ు. 

   అహానిా అధిగమించి, పిపంచంలో పని చసేయత న్న విశవ చెతైనయంలో విలీనమవ్పతార్ు. 

ఇది సతయమ ైన ఆధాయత్రమక అవ్గాహనకు దారి తీసుత ంది, ఇకకడ మీర్ు సమసాత నిా ఒకే ఏకతవ ఉనికి యొకక 

కే్షతింగా అనుభూత్ర చెందుతార్ు - గురితంపపలకు అతీతంగా, దవందవ భావ్నకు అతీతంగా, విభజనకు 

అతీతంగా అనుభూత్ర చెందుతార్ు. మీర్ు నిశశబదంగా గమనించే సాకి్షగా, కర్మ చేసే కర్తగా మరియు విశవంగా, 

ఒకే సమయంలో ఉంటార్ు.          
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16.66% ధ్ాయనం 

ఈ ధాయనం ఆర్ు అంశాలను (పాజిటివ్, న్ గటవి్, నయయటిల్, జీవాతమ, ఆతమ, పర్మాతమ) సమతులయం 

చేయడానికి మరియు సపషుత, సమనవయం మరియు వ ైరాగయం యొకక సాథ నం నుండి సపృహతో ఒక 
కోరికను ఎంచుకోవ్డానిక ిమీకు సహాయపడుతుంది. 

                     దశ 1: మిమ్మల్సి మీరు సిదధం చసేుకోవడం (3-5 న్నమిషాలు) 

కూరోచవ్డానికి లేదా పడుకోవ్డానికి పిశాంతమ ైన మరియు సౌకర్యవ్ంతమ నై సథలానిా కనుగొనండి. 

మీ కళ్ళు మూసి కొనిా దీర్ఘ శావసలు తీసుకోండి - ముకుక దావరా లోపలికి బాగా పవలచండి, కాసేపప 

ఆపండి, ఆప ై న్ోటి దావరా న్ మమదిగా వ్దలండ.ి 

ఉదేేశాన్ని న్నరాధ రించండి: "న్ా లోపల మరియు బయట పపించాలను సమనవయం చసేయత , న్ాలోని అనిా 
శకుత లను సమతులయం చేసుత న్ాాను." 

       దశ 2: ఆరు అంశాల గ్ురించి అవగాహన (6 న్నమిషాలు) 

ఇపపపడు, మీ సపృహను ఈ ఆర్ు అంశాల మీద ఒకొకకకటిగా కేందీికరించండి. వాటిలో పతి్ర ఒకకదానిా 

మీలోపల మరయిు మీ చుటూు  ఉనా పిపంచంలో అనుభూత్ర ప ందండి.   

1. జీవాతమ 

మీ అసితతవంప ై ధాయస ప టుండి - మీ పేర్ు, సవభావ్ం మరియు వ్యకితగత అనుభూతులు. 

మిమమలిా మీర్ు ఒక సనిిమాలో నటసిుత నా వ్యకితగా చయడండి, ఈ జీవితంలో ఒక పాతిను పో షసిుత నాటటల గా. 

న్నరాధ రించండి: "న్నను జీవాతమను, న్ా వాసతవానిా అనుభవించే వ్యకితని." 

2. ఆతమ  

వ్యకితగత గురితంపపకు అతీతంగా మీ అవ్గాహనను విసతరించండి. 

ఒకక గుణాన్నా పటటు కుని దానిని మాతిమే వాయపించకుండా, మీలో ఉనా అనిాంటినీ కలిసికటటు గా 
ఉపయోగించుకుంటూ, మీర్ు అనిాంటినీ వాయపించి ఉనాటటు  అనుభూత్ర చెందండి. 
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న్నరాధ రించండి: "న్నను ఆతమను, అనిా అనుభవాలకు నిశశబద  సాకి్షని."   

3. పరమ్ాతమ 

అనిా సరహిదుద లను వ్దలిేయండి - మీ చెైతనయం మీ శరీరానికి అతీతంగా విసతరిసుత నాటటల  ఊహ ంచండి. 

మీ చుటూు  ఉనా శూనయంతో, పికృత్రతో, సమసత  విశవంతో మీర్ు లీనమవ్పతునాటటల  అనుభూత్ర ప ందండి. 

న్నరాధ రించండి: "న్నను పర్మాతమను, అనిాంటలిోనయ మరియు అనిాంటికీ అతీతంగా ఉనా అనంతమ నై 

ఉనికనిి." 

4. పాజిటివ్ (వసతరణ, వృద ధ , కాంతి) 

పాజిటివ్ యొకక ఉతేతజకర్మ ైన శకితని అనుభవించండి - పేిమ, ఆనందం, కృతజఞత. 

మీ హృదయంలో బంగార్ు వ లుగు నిండి, అది బయటకు వాయపిసుత నాటటల  ఊహ ంచండి. 

న్నరాధ రించండి: "పాజిటివ్ న్ా దావరా పివ్హ సుత ంది, పికాశానిా మరియు విసతర్ణను కలిగిసుత ంద.ి"   

5. నెగ్టివ్ (సంకోచం, సవాలు, చీక్టి) 

న్ గటివ్ కు విశవంలో ఒక సాథ నం ఉందని అంగీకరించండి. దాని బర్ువ్పను అనుభవించండి, కానీ దానిని 

వ్యత్రరేకించకండి. 

సవాళ్ళల  బలానిా, లోతెైన అనుభవానిా మరియు పరివ్ర్తనను కలిగసిుత న్ాాయని గురితంచండి. 

న్నరాధ రించండి: "న్ గటివ్ న్ా గుర్ువ్ప, ననుా లోతెనై అవ్గాహన వ పైప నడపిిసుత నాద.ి"   

6. నయయటరల్ (సమ్తులయం, న్నశచలత, సమ్సిితి) 

మీర్ు ఒక తాిసు మధయలో సంపూరా్ సమతులయంలో ఉనాటటల  దృశయమానం చేసుకోండ.ి 

మీలోని నిశచలతను అనుభవించండి - భావోదవేగాలకు, ఆలోచనలకు అతీతమ ైన సథలం. 

న్నరాధ రించండి: "న్నను నిశశబద  కేందాినిా, అనిా దెైవతాలకు అతీతంగా ఉన్ాాను." 

* అలాగే ఈ ఆరింటనిి కలిసి కటటు గా ముదదగా ఒక ేసారి అనుభూత్ర చెందండి. 
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    దశ 3: మీ కోరకి్ను ఎనుికోవడం (5-7 న్నమిషాలు) 

ఇపపపడు, ఈ సమతులయ సిథత్ర నుండి, మీ ఉనాత ఆతమకు అనుగుణంగా ఉండే ఒక కోరికను మీర్ు 

ఎంచుకోండి. 

మీ లోతెైన కోరికను మనసుులోకి తీసుకుర్ండి. 

ఇది ఆరోగయం, సంబంధాలు, వ్ృత్రత , ఆధాయత్రమక వ్ృదిధ , లేదా వ్యకితగత పరివ్ర్తనకు సంబంధించినది కావ్చుచ. 

దాని ప ై బంధం లేకుండా, కేవ్లం దానిని ఎర్ుకతో గమనించండి. 

మిమ్మల్సి మీరు పరశ్ించుకోండి: 

ఈ కోరిక జీవాతమ, ఆతమ, లేదా పర్మాతమ నుండి వ్సోత ందా? 

ఇది పాజిటవి్, న్ గటివ్, మరియు నయయటిల్ శకుత ల మధయ సమతులయంగా ఉందా? 

ఈ కోరిక తీర్డం న్ాకు, ఇతర్ులకు పిశాంతతను కలిగిసుత ందా? 

కోరిక సమనవయంగా ఉందని అనిపిసేతన్న, దానిని బలపర్చండ.ి   

మీర్ు దానిా ఇపపటికే జీవిసుత నాటటల  దృశయమానం చేసుకోండి. అది తచెేచ ఆనందం, పిశాంతత మరియు 

తృపితని అనుభూత్ర చెందండి. 

న్నరాధ రించండి: "న్నను ఈ కోరికను సమతులయత మరియు జాఞ నంతో న్ా జీవితంలోకి సావగత్రసుత న్ాాను." 

కోరిక అసమతులయంగా ఉనాటటు  అనిపిసేత , దానిా సవ్రించండి.   

దానిని మీ వ్యకితగత అభవ్ృదిధ  మరియు విశవ సామర్సయం రెండింటికీ సేవ్ చేసేలా పరివ్ర్తన చయేండి. 

నిరాధ రించండి: న్ా ఉనాత శలరయసుుకు సరిపో యిే కోరికను న్నను ఎంచుకుంటటన్ాాను." 

 

       దశ 4: శరణాగ్తి మ్రియు నమ్మక్ం (5 న్నమిషాలు) 

లోతెైన శావస తీసుకోండి మరియు కోరికను విశవంలోకి విడుదల చయేండి. 
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అది ఎలా, ఎపపపడు వ్యకతమవ్పతుందన్న ఆసకితని వ్దిలేయండి. 

న్నరాధ రించండి: "న్ాకు రావ్లసినది సరెైన సమయంలో వ్సుత ందని న్నను విశవసిసుత న్ాాను." 

కొదిద  సేపప మౌనంగా కూరొచని, నిశశబదమ నై అవ్గాహనలో విశరా ంత్ర ప ందండి. 

 

                     దశ 5: ధ్ాయనాన్ని మ్ుగించడం (2-3 న్నమిషాలు) 

మీ ఎర్ుకను న్ మమదిగా మీ శరీరానికి త్రరిగి తీసుకుర్ండి. 

వనళ్ళల  మరియు కాలి వనళ్లను కదిలించండి, సునిాతంగా సాగదయీండి. 

చివ్రిలో ఒక లోతెనై శావస తీసుకోండి మరియు న్ మమదిగా కళ్ళు తెర్వ్ండి. 

కృతజఞతను వ్యకతం చయేండి - మౌనంగా లేదా బగుర్గా: "న్నను సంపూర్ుా డిని. న్నను సమతులయంగా 

ఉన్ాాను. న్నను సదా తెర్వ్బడిన మనసుు మరియు హృదయంతో సమృదిధమయ జీవితానిా 

సవవకరిసుత న్ాాను, న్నను అనంత అవ్కాశాలను అందుకోవ్డానికి సదా సిదధంగా ఉన్ాాను." 

 

       సంపూరణ సమ్నవయం 

* ఈ సమతులయతను మీ రోజువారీ జీవ్నంలో కొనసాగించండి. ఎంపిక చయేాలిున పరిసిథత్ర 
ఏర్పడినపపపడలాల , ఆగి పరిశీలించండి: న్నను జీవాతమ, ఆతమ, లేదా పర్మాతమ నుండి పనిచేసుత న్ాాన్ా? 

* మీ కోరికలప ై నమమకం ఉంచండి - సమతులయ సిథత్ర నుండి ఎనుాకునాపపపడు అవి సహజంగా 

వికసిసాత యి. 

* పివాహంలో జీవించండి - పాజిటవి్, న్ గటివ్, మరియు నయయటిల్ శకుత ల నృతాయనిా వ్యత్రరేకించకుండా 

సవవకరించండ.ి 
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* ఈ ధాయన్ానిా కరమం తపపకుండా చయేడం దావరా, మీర్ు మీలోని మరియు విశవంలోని అనిా అంశాలకు 

మీ అనుబంధానిా గాఢతర్ం చేసుకుంటార్ు, మరింత సపషుత, సామర్సయం మరియు లక్షయంతో జీవిసాత ర్ు. 
         

 

జీవాతమ, ఆతమ, పరమ్ాతమలను సమ్తులయం చేయడం & కోరకి్ను ఎనుికోవడం కోసం న్నరాధ రణలు 

సమతులయతతో, సపషుతతో, మరియు విశవ పివాహంతో సమనవయం కావ్డానికి, ఈ నిరాధ ర్ణలను పిత్రరోజూ 
ధాయన సమయంలో, లేదా నిరా్యాలు తీసుకున్నటపపపడు ఉపయోగించండి. 

       జీవాతమ కోసం న్నరాధ రణలు 

  న్నను ఈ దహేం మరియు మనసుు కంటే గొపపవాడినని తెలుసుకుంటూన్న, న్ా పతిేయకమ ైన అసితతావనిా 

గౌర్విసుత న్ాాను. 

  న్నను ప ందే పతి్ర అనుభవ్ం న్ా ఉనాతమ ైన ఆతమ వ ైపప న్ాకు మార్ుం చయపే ఒక పాఠం. 

  న్ా పయిాణంలో భాగంగా న్ా బలాలు మరియు బలహీనతలను రెండింటినీ న్నను అంగీకరిసుత న్ాాను. 

  న్ా కోరికలను ఎర్ుక మరియు జాఞ నంతో సవవకరిసుత న్ాాను. 

  న్నను ఆనందంతో మరియు విశాల హృదయంతో ఈ జీవిత పయిాణానిా సవవకరిసయత , పతి్ర అనుభవ్ం 
దావరా న్నర్ుచకుంటూ, ఎదుగుతూ ముందుకు సాగుతున్ాాను 

        ఆతమ కోసం న్నరాధ రణలు 

  న్నను ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, మరియు గురితంపపకు అతీతమ నై నిశశబద  సాకి్షని. 

  న్నను జీవితంతో సంపూరా్ంగా వ్యవ్హరసియత న్న, నిశచలతవంలో కేందీికృతమ ై ఉంటటన్ాాను. 

  న్ా అంతర్ుత జాఞ నం, న్ా అతుయనాత సతయం వ ైపప ననుా నడిపిసుత నాదని న్నను నముమతున్ాాను. 

  న్నను రాగ-దవేష్ాల నుండి విముకుత డను అయినపపటికీ, పిసుత త క్షణంలో సంపూరా్ంగా 

పాల ు ంటటన్ాాను. 
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  న్ాలోని అనిా భాగాలను న్నను సమనవయం చేసుకుంటటన్ాాను - మనసుు, దహేం, హృదయం 

మరియు ఆతమ. 

       పరమ్ాతమ కోసం న్నరాధ రణలు 

  న్నను అనంతమ ైన, ర్ూపర్హ తమ ైన, మరియు ఎలలపపపడయ ఉనా చెైతనయంతో ఒకటిగా ఉన్ాాను. 

  సమసత  విశవం న్ాలోన్న ఉంది, మరియు న్నను దాని లయతో సున్ాయాసంగా పివ్హ సుత న్ాాను. 

  అంతా జర్గాలిున విధంగాన్న జర్ుగుతోందని విశవససియత , న్నను దెైవ్ బుదిధకి పూరితగా ల ంగిపో తున్ాాను. 

  న్ా చుటూు  ఉనా పతి్ర దానిలోనయ, పిత్ర ఒకకరిలోనయ న్నను దెవైానిా చయసుత న్ాాను. 

  న్ాలో నిశచలత మరయిు విసతర్ణ ఎలలపపపడయ ఉంటటన్ాాయి. 

   పాజిటివ్, నెగ్టివ్, & నయయటరల్ శక్ుత లను సమ్తులయం చయేడం కోసం న్నరాధ రణలు 

  న్ా వికాసంలో చీకట-ివ లుగులను అవ్సర్మ నై శకుత లుగా భావించి రెండింటిని సమానంగా ఆహావనించి 

గౌర్విసుత న్ాాను. 

  కష్ాు లను వ్యత్రరేకించకుండా, వాటిని జాఞ నంగా పరివ్ర్తన చేసుత న్ాాను. 

  న్నను లేబుల్ు కు (గురితంపపలకు) అతుకోకవ్డానిా విడిచిప టాు ను - ఏదీ మంచి కాదు, చెడు కాదు, 
అది కేవ్లం అలా ఉంది అంత.ే 

  న్నను తటసథతను అనిా అనుభవాల కేంది బందువ్పగా సవవకరిసుత న్ాాను. 

  జీవితంలో ఎలాంటి పరిసిథతులు ఎదురెనై్ా సరే, న్నను సిథర్ంగా మరియు పిశాంతంగా ఉంటటన్ాాను. 

    కోరకి్లను ఎనుికోవడం & సమ్నవయం చయేడం కోసం న్నరాధ రణలు 

  న్ా కోరికలు సమతులయత, సపషుత, మరియు జాఞ నం యొకక సథలం నుండి ఉదభవిసుత న్ాాయి. 

  న్ా ఆతమ యొకక ఉనాత ఉదేదశంతో సమనవయమ ైన కోరికలను మాతిమే న్నను ఎంచుకుంటటన్ాాను. 

  న్ాకు రావ్లసినది సరెైన సమయంలో వ్సుత నాదని విశవంప  ైనమమకానిా ఉంచుతున్ాాను. 

http://www.darmam.com/
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  ఫలితాలను నియంత్రించాలిున అవ్సరానిా విడుదల చసేి, విషయాలు సహజంగా పవి్హ ంచడానిక ి

అనుమత్రసుత న్ాాను. 

  ఇపపపడు న్ా వ్దద  ఉనాదానికి కృతజఞతతో ఉంటూ, రాబో యిే దానికి తరెిచి ఉంటటన్ాాను. 

  శరణాగ్తి & నమ్మక్ం కోసం న్నరాధ రణలు 

  న్నను ఉండవ్లసిన సాథ నంలోన్న సరిగాు  ఉన్ాాను, అలాగే పతి్రదీ పరిపూరా్ంగా వికసిసోత ంది. 

  న్నను పిత్రఘటనను వ్దిలివనసాను అలాగ ే జీవితం న్ా దావరా సున్ాయాసంగా పివ్హ ంచడానిక ి
అనుమత్రసుత న్ాాను. 

  పూరిత చితిం కనిపించకపో యిన్ా న్నను పికిరయప ై నమమకం ఉంచుతున్ాాను. 

  న్నను అల మరియు సముదిం రెండయ - న్నను పరిమిత జీవ్ంతో కదులుతూన్న అనంతంగా మరియు 

నిశచలంగా ఉంటటన్ాాను. 

  న్నను ఈ క్షణంలో సంపూరా్ంగా, పరిపూరా్ంగా మరియు పిశాంతంగా ఉన్ాాను. 

       ఈ న్నరాధ రణలను ఎలా ఉపయోగించాల్స 

✔ ధాయనం లేదా ఆతమవిమర్శ సమయంలో వాటనిి పిత్రరోజూ పఠించండి. 

✔ వాటి శకితని బలపర్చడానికి ఒక డెైరీలో రాయండి. 

✔ ఎంపికలు చేసేటపపపడు లేదా సవాళ్లను ఎదురొకన్నటపపపడు వాటిని మంతాిలుగా ఉపయోగించండ.ి 

✔ పూరిత అవ్గాహన మరియు నమమకంతో వాటనిి బగుర్గా పలకండ.ి 

ఈ సతాయలను నిరాధ రించడం దావరా, మీర్ు జీవాతమ, ఆతమ, మరియు పర్మాతమను మీలో విలీనం 

చేసుకుంటటన్ాార్ు, అద ే సమయంలో పాజిటవి్, న్ గటివ్, మరియు నయయటిల్ శకుత ల మధయ సంపూరా్ 

సమతులయతను కాపాడుతున్ాార్ు.          

**** ఈ 16.66% సాధన చేసి, వ్యత్రరేకాల మధయలో సమనవయం ఏర్పర్చడంలో నిష్ాా తులవావలంటే, మీర్ు దివ్యమానవ్పడు  పపసతకం 

తపపకుండా చదివి అర్ధం చేసుకొను నితయ జీవితంలో ఆచర్ణ చేయాలి. కనుక దివ్యమానవ్పడు పపసతకం చదవ్డానికి ఈ లింక్ ను కిలక్ చేయండి.. 
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