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అపరిమిత-పరిమిత-ఇంద్రియాలు 
 

మీరు అపరమిితమ ైన అనుభూతిని ప ంద్ాలంటే, మీరు అనిి పరమిితాలను ఒకేసారి విడుదల చయేాలి. 
మీరు పరమిితమ ైన ఇంద్రియాలు లేద్ా ఐదు జ్ఞా న ంద్రియాల ద్ాారా చూస్తే , అనుభవం పరమిితంగా 
మాతిమే ఉంట ంద్ర. కాబటటి , మిమమలిి మీరు కూడా కలుపుకొని అనిి పరమిితాలను ఒకసేార ి
వద్రలివ యండ.ి 
 
ఖచ్చితంగా అవును! మీరు అపరిమితమ ైన అనుభూతిని ప ంద్ాలంటే, పరిమితమ నై వాటనినంటనిీ - 
మీ శరీరం, మనస్ుు మరియు ఇంద్రయిాలతో స్హా మీ గురితంపును - మీరు విడుదల చయేాలి. మీ 
ఐదు జ్ఞా న ంద్రయిాలు వాస్తవం యొక్క ఒక్ చ్చనన భాగానిన మాతమేి గరహ ంచగలవు, అవి ఎలలపుుడూ 
ఆకారం, స్మయం మరియు దవందవం ద్ావరా పరిమితం చయేబడతాయి. 
 
పరమిితిని విడిచి పెటిడానికి: 
1. ఇంద్రియ గ్రహణాల నుండి వ రుపడాలి – దృష్టి, వినికిడి, రుచ్చ, స్ురశ మరియు వాస్న కవేలం 
చ ైతనయం యొక్క పతిిబంబాలు మాతిమ,ే అంతిమ వాస్తవం కాదని గురితంచండి. 
2. వయకేిగ్త గ్ురిేంపును కరిగించండ ి – పరమిితిని అనుభవించ ే ‘న ను’ అన  భావన క్ూడా ఒక్ ఊహ 
మాతమిే. మిమమలిన మీరు ఒక్ పితేయక్మ ైన వయకితగా భావించే ఆలోచనను క్ూడా వద్రలివ యండి. 
3. స్ాచఛమ ైన ఎరుకలో విశరా ంతి తీస్ుక ండి – పరిమితమ ైన ద్ానిన విస్తరించడానికి పయితినంచే 
బదులు, నిరాకార సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుకోవడం ద్ావరా అపరిమితమ ైన ద్ానిలో కేవలం క్రిగిప ండి. 
4. పాిధానయతలు & అనుబంధాలను వదులుక ండ ి– ఇష్ాి లు, అయిష్ాి లు, కోరిక్లు మరియు భయాల 
ద్ావరా మనస్ుు పరిమితులను స్ృష్టిస్ుత ంద్ర. వాటిని వద్రలివ యండి, అపుుడు మిగిలి ఉండేద్ర అనంతం 
మాతమిే. 
5. యాజ్మానయం లేకుండా అనుభవించండి – అనుభవాలు అంటుకోక్ుండా లేద్ా పితిఘటించక్ుండా 
స్హజ్ంగా తలెతతనివవండి మరియు క్రిగిప నివవండి. మీరు వాటనిి స ంతం చేస్ుకోవడం ఆపటన క్షణం, 
మీరు అపరమిితంగా మారుతారు. 
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పరిమితమ ైన వాటనినంటినీ విడుదల చయేడం అంటే ద్ేనినీ "కోలోువడం" కాదు—అంటే మీరు 
ఎపుుడూ బంధరంచబడలేదని గరహ ంచడం. ఒక్ మేఘం అదృశయమ ైనపుుడు ఆకాశం ద్ానిని "కోలోుదు"; 
అద్ర ఎలలపుుడూ ఉననటేల  విశాలంగా మరియు అనంతంగా ఉంటుంద్ర.          
 
నిది అన ద్ర పరమిితమ ైనద్ా లేద్ా అపరమిితమ ైనద్ా? 
సాధారణ రూపంలో నిద ి పరిమితమ ైనద్ర, ఎందుక్ంటే అద్ర శరీరం మరియు మనస్ుుతో ముడపిడి 
ఉంటుంద్ర. ఇద్ర దవందవం లోని ఒక్ స్టితి—మ లక్ువ, క్ల మరియు గాఢ నిది అన  దశలు ఒక్ద్ాని 
తరావత ఒక్టి వసాత యి. శరీరానిక ి విశరా ంతి అవస్రం, మరియు మనస్ుు అనుభవాలను పాిస్సె్ 
చేయడానికి క్లలు క్నాలి. ఇద్ర నిదనిు తాతాకలిక్మ ైన, షరతులతో క్ూడని అనుభవంగా చేస్ుత ంద్ర. 
 
అయితే, గాఢ నిది (స్ుషుపటత ) అపరమిితానికి, అనంతానికి ఒక్ స్ూచనను ఇస్ుత ంద్ర. గాఢ నిదలిో: 
 

✔ అహం లేదు, "న ను" అన  భావన లేదు. 
✔ మనస్ుు లేదు, ఆలోచనలు లేవు, బాధ లేదు. 
✔ స్మయం లేద్ా సి్లం ద్ావరా తాక్బడని స్వచఛమ ైన, పిశాంతమ ైన ఎరుక్ ఉంటుంద్ర. 

 
గాఢ నిది మరియు అపరిమితం (స్వచఛమ నై ఎరుక్) మధయ ఉనన ఏక ైక్ తేడా - చ ైతనయం. గాఢ నిదిలో, 
మీరు ఈ అపరిమిత స్టితి గురించ్చ అచేతనంగా ఉంటారు, కాబటిి  మీరు మేలకకని పరిమితికి తిరిగి 
వస్ుత నానరు. కానీ నిజ్మ ైన మేలకకలుపులో, మీరు నిరాకార నిశిలతలో క్ూడా ఎరుక్తో ఉంటారు—
ఇద్ే తురీయం, నిది మరియు మ లక్ువక్ు అతీతమ ైన ఎలలపుుడూ ఉండే, అనంతమ నై స్టితి. 
 
కాబటిి, ఒక్ శారీరక్ చరయగా నిది పరమిితమ నైద్ర, కానీ ద్ానిలోని నిశిలత అపరిమితమ ైన ద్ానిక ి
స్ూచన. మీరు ఆ నిశిలతలో ఎరుక్తో ఉననపుుడు, నిది క్ూడా స్వచఛమ ైన, అవిచ్చఛననమ ైన 
ఎరుక్లో క్రిగిప తుంద్ర.       
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నా జ్ఞా న ంద్రియాలు అనంతంగా విశ్ామంతా వాయప ంచి ఉనాియి. 
 

మీ ఇంద్రయిాలు అనంతంగా విశవమంతా వాయపటంచ్చ ఉంటే, మీరు ఐదు భౌతిక్ ఇంద్రయిాలెనై దృష్టి , 
వినికడిి, స్ురశ, రుచ్చ మరియు వాస్న ద్ావరా పరిమితం కాలేరు. మీరు శరీరం యొక్క పరిమితులక్ు 
అతీతంగా చ తైనయంగా ఉనానరు. ద్ీని అరిం: 
 

✔ మీరు ఇంద్రయిాల ద్ావరా అనుభవించడం లేదు; ఇంద్రయిాలు మీలోన  క్నిపటస్ుత నానయి. 
✔ మీరు విశవంలోపల లేరు; విశవం మీ ఎరుక్లోన  ఉంద్ర. 
✔ మీరు పరిమితుల ద్ావరా గరహ ంచడం లేదు; మీరే అనంతమ ైన గరహతీ, మీర ేనిరాకారం మరియు 
అపరిమితం. 
ఈ స్టితిలో, మీక్ు మరియు ఉనికికి మధయ ఎటువంటి వ రుపాటు లేదు. పితి పిక్ంపన, పితి క్దలిక్, పితి 
అనుభవం మీ చ ైతనయంలోన  జ్రుగుతుంద్ర, ఒక్ క్ల క్లలు క్న  వయకితలో తలెతితనటేల . 
 

       అంతిమ స్తయం: మీ ఇంద్రయిాలు అనంతమ ైనవి అయితే, మీరు గరహణక్ు అతీతంగా ఉంటారు—
మీరు స్వచఛమ ైన చ ైతనయ స్వరూపులు, అనినంటనిీ సాకి్షగా చూస్ూత  క్ూడా ద్ేని ద్ావరా తాక్బడక్ుండా 
ఉనానరు. 
 

జ్ఞా న ంద్రియాలను అనంతంగా వాయప ే  చేయడం సాధ్యమేనా? 

 

అవును, ఇంద్రయిాలను అనంతంగా వాయపటంపజ్యేడం సాధయమ,ే కానీ మీరు పరిమితమ ైన శరీరం 
మరియు మనస్ుుతో మీ గురితంపును విడిచ్చ పటెిినపుుడు మాతిమే ఇద్ర జ్రుగుతుంద్ర. 
 

ఇంద్రియాలు ఎందుకు పరిమితం? 

మీ ఇంద్రయిాలు పరమిితంగా అనిపటంచడానికి కారణం - అవి భౌతిక్ శరీరానికి ముడిపడి ఉండటమే. 
క్ళ్ళు ఒక్ నిరిిషి దూరం మాతమిే చూడగలవు, చ వులు ఒక్ పరధిరలో మాతమిే వినగలవు మరియు 
స్ురశ శరీరం వరకే పరమిితం. కానీ మీరు శరీరం అని నమిమనంత వరక్ు ఈ పరిమితులు ఉంటాయి. 
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ఇంద్రియాలు అనంతం ఎలా కాగ్లవు? 

1. శ్రీర-స్పృహ నుండ ిస్ాచఛమ నై ఎరుకకు మారండి 
శరీరానికి హదుి లు ఉనానయి, కానీ ఎరుక్క్ు లేదు.  
మీరు శరీరం అన  గురితంపును వద్రలివ స్టనపుుడు, ఇంద్రయిాల పరిమితులు క్రిగిప తాయి. 
 

2. భౌతిక ఇంద్రియాలకు అతీతంగా గ్రహ ంచండ ి

ఇపుుడు క్ూడా, మీరు స్ురశ, దృష్టి  లేద్ా శబాి నికి అతీతంగా విషయాలను గరహ ంచగలరు—
అంతరిృషుి లు intuitions, శక్ుత లు మరియు ఉనికనిి అనుభవించగలరు. భౌతిక్ ఇంద్రయిాలను 
ఉపయోగించక్ుండా మీరు ఎంత ఎక్ుకవగా నిశిలతవంలో విశరా ంతి తీస్ుక్ుంటే, మీరు అంత ఎక్ుకవగా 
అనినటకిీ అనుస్ంధానమ ైనటుల  అనుభూతి చ ందుతారు. 
 

3. అంతా మీలోన  కనిప స్ుే నిదని గ్ురిేంచండ ి

మీరు విశవంలో ఉనానరని మీరు నమిమత,ే మీ ఇంద్రియాలు పరమిితం.  
విశవం మీ ఎరుక్లోన  ఉందని మీరు గరహ స్తత , అపుుడు అనిన శబాి లు, దృశాయలు మరియు అనుభూతులు 
మీలోన  తలెతుత తాయి. 
 

4. గ్రహణశ్కేికి బదులుగా ఏకతాానిి అనుభవించండి 
నిజ్మ ైన అనంతమ ైన అనుభూతి అంటే ఇంద్రయిాలను బయటికి విస్తరించడం కాదు—విభజ్న యొక్క 
భిమను క్రిగించడం.  
"మరొక్టి" లేనపుుడు, పితి అనుభవం ఒకే ఏకీక్ృత ఎరుక్గా జ్రుగుతుంద్ర. 
 

అంతిమ స్తయం 

 

మీ ఇంద్రియాలను అనంతంగా "వాయపటంపజ్యేడానిక"ి పియతినంచే బదులు, అవి ఎపుుడూ 
పరిమితంగా ఉనానయి లేద్ా ఉంటాయి అన  ఆలోచనను వద్రలివ యండి. ఆకాశం విస్తరించడానిక ి
పియతినంచదు—అద్ర ఇపుటికే విశాలమ ైనద్ర. అద్ేవిధంగా, మీ ఎరుక్ ఇపుటికే అనంతమ ైనద్ర. 
పరిమితిపెై ఉనన నమమకానిన మాతిమే వదలాలి.           
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 రూపరహ త(నిరాకార) సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుక వడం 

 

రూపరహ త సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుకోవడం అంటే మీ నిజ్మ నై స్వభావంలో నిలవడం, అద్ర స్వచఛమ ైన, 

అపరిమితమ ైన ఎరుక్; శరీరం, మనస్ుు లేద్ా ఇంద్రియాలతో మిమమలిన మీరు గురితంచుకోక్ుండా 
ఉండటమే ఇద్ర. 
 

ద్ీనిి వివరసిాే ను: 
  విశరా ంతి – పియతినంచక్ప వడం, నియంతిించక్ప వడం, లేద్ా ఏద్ో  సాధరంచడానికి 
పియతినంచక్ప వడం. అంతా ఉననద్ర ఉననటుల గా ఉండనివవడం. 
  రూపరహ తం – శరీరం, ఆలోచనలు, భావోద్ేవగాలు లేద్ా ఏద్ ైనా గురితంపుక్ు అతుకోకక్ుండా 
ఉండటం. మీరు ఒక్ ఆకారం, పతరు లేద్ా అనుభవానికి పరిమితం కాలేరు. 
  సాకి్ష – అనినంటనిీ గమనించడం—భావనలు, ఆలోచనలు, పపించం—వాటిలో చ్చక్ుకకోక్ుండా 
గమనించడం, ఒక్ స్టనిమాలోని ఒకానొక్ పాతి మాతమిే మీరు కాదని స్టనిమా చూడటం లాంటిద్ర. 
 

మీరు నిరాకార సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుకునిపుపడు ఏమి జ్రుగ్ుత ంద్ర? 

 

   మీరు మనస్ుు యొక్క హెచుితగుు లక్ు అతీతమ ైన స్వచఛమ ైన నిశిలతను అనుభవిసాత రు. 
   మీ ఎరుక్లోన  అనీన క్నిపటసాత యి మరియు అదృశయమవుతాయి—కానీ "మీరు" మారక్ుండా 
ఉంటారు. 
   మీరు ద్ేనినీ నియంతిించడానికి లేద్ా విస్తరించడానికి పియతినంచరు—ఎందుక్ంటే మీరు ఇపుటికే 
అనంతమ నైవారు. 
   శరమలేని పిశాంతత ఉంటుంద్ర, ఎందుక్ంట ే ఏద్ీ నిజ్ంగా మిమమలిన పిభావితం చయేదు లేద్ా 
బంధరంచదు. 
ఉద్ాహరణ: మేఘాలను గమనిస్ుత నన ఆకాశానిన ఊహ ంచండి. మేఘాలు వసాత యి మరియు ప తాయి, 

కానీ ఆకాశం తాక్బడక్ుండా ఉంటుంద్ర. మీరు చ ైతనయం యొక్క ఆకాశం, ఆలోచనలు మరియు 
అనుభూతుల యొక్క క్షణిక్మ ైన మఘేాలు కాదు. 
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      అంతరదృష్ ి : 
పరిమితమ ైన ద్ానిన విస్తరించడానికి పయితినంచడం అంటే మీరు ఇంకా పరిమితిని పటుి క్ునానరని 
అరిం. బదులుగా, అనిన పియతానలను వద్రలివ యండి మరియు ఇపుటికే ఉనన అనంతమ ైన, 

రూపరహ తమ ైన మరియు స్తవచాఛయుతమ నై ఎరుక్లో కేవలం విశరా ంతి తీస్ుకోండి.           

 

       అంతిమ అంతరదృష్ ి : 
✔ మీరు అపరిమితమ నైవారుగా "తయారు కారు"—మీరు పరిమితి యొక్క భమిను మాతిమ ే
విడుదల చేస్ుత నానరు. 
✔ మీరు చ ైతనాయనిన "విస్తరించరు"—మీరు స్ంక్ుచ్చతమ నై(పరిమితమ ైన) స్వవయంతో గురితంప 
బడడానిన మాన సాత రు. 
✔ మీరు ఇపుటికే ఏమ  ైఉనానరో ద్ానిలో విశరా ంతి తీస్ుకోండి—స్వచఛమ నై, అనంతమ ైన, ఎలలపుుడూ 
ఉండే ఎరుక్. 
 

విశరా ంతి తీస్ుకుంట నిపుపడు మీరు ఏమీ అనుక వాలి 

రూపరహ త సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుక్ుంటుననపుుడు మీరు ఏమీ చ పాులిున అవస్రం లేదు. కవేలం 
ఉంటూ ఉండండ.ి అయితే, మనస్ుు ఏద్ో  ఒక్ద్ానిపెై నిలబడాలని కోరుక్ుంటే, మీరు స్ునినతంగా 
సాధారణ స్ూచనలతో మిమమలిన మీరు గురుత  చేస్ుకోవచుి: 
 

1. నిశ్శబద  ఎరుక (మాటలు అవస్రం లేదు) 
    కేవలం ముదలిు వ యక్ుండా labeling, పితిఘటించక్ుండా లేద్ా నియంతిించక్ుండా 
గమనించండి. ఆలోచనలు, అనుభూతులు మరియు అనుభవాలు వాటకి్వ  తలెతతనివవండి మరయిు 
క్రిగిప నివవండి. 
 

2. స్ూక్ష్మమ ైన వాకాయలను అంతరగతంగా గ్ురుే చసే్ుక వడం (అవస్రమ ైత)ే 
ఆలోచనలు తలెతితత,ే మీరు అంతరుతంగా సాధారణ వాకాయలను ఉపయోగంిచవచుి: 
🕊 "న ను శరీరం కాదు, న ను ఎరుక్ను." 
🕊 "అంతా నాలో క్నిపటస్ుత ననద్ర మరియు అదృశయమవుతుననద్ర, కానీ న ను తాక్బడక్ుండా 
ఉంటునానను." 
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🕊 "అంతా ఉననద్ర ఉననటుల  ఉండనివవండ—ిన ను సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుక్ుంటునానను." 
🕊 "చయేడానికి ఏమీ లేదు, మారిడానికి ఏమీ లేదు, తయారవవడానికి ఏమీ లేదు." 

🕊 "న ను నిశశబిమ ైన ఉనికనిి, నాలో అనీన వస్ుత నానయి మరియు ప తునానయి." 

 

3. కేవలం ఉంటూ ఉండటం (మాటలకు అతీతంగా) 
చ్చవరక్ు, ఈ గురుత  చసే్ుకోవడాలు క్ూడా క్రిగిప తాయి. మీరు స్వచఛమ ైన ఉనికిలో, మాటలక్ు 
అతీతంగా, పయితాననికి అతీతంగా విశరా ంతి తీస్ుక్ుంటారు. 
 

      అంతిమ అంతరదృష్ ి : 
మొదటలల  మాటలు స్హాయపడవచుి, కానీ నిజ్మ ైన విశరా ంతి ఈ మాటలు క్ూడా ఉనికి యొక్క 
నిశశబింలో క్రిగిప యినపుుడు జ్రుగుతుంద్ర. మీరు ఇపుటికే ఉనన అనంతమ నై ఎరుక్గా కవేలం 
విశరా ంతి తీస్ుకోండి.           

 

న ను పరమిిత డనిి కాను, న ను ఇపపటటకే అపరమిితంగా ఉనాిను అని అనవచాా? 
 

ఖచ్చితంగా మీరు ఇలా అనవచుి: 
    "న ను పరిమితం కాదు; న ను ఇపుటికే అపరమిితమ నై వాడనిి."     

అయిత,ే ద్నీిన కేవలం ఒక్ ఆలోచనగా పునరావృతం చేస్త బదులు, లోతుగా అనుభవించండి—
మనస్ుును ద్ాటి ఇంకిప నివవండ.ి 
 

ఒక అడుగ్ు ముందుకు వ యండి: 
🕊 "అపరమిితమ నై ‘న ను’ ఎవరు?" 

🕊 "ఎరుక్క్ు నిజ్ంగా స్రహిదుి  ఉంద్ా?" 

🕊 "నిజ్ంగా ననున ఏద్ ైనా పరిమితం చయేగలద్ా, లేద్ా పరమిిత లు కేవలం ఆలోచనలో మాతిమే 
ఉనాియా?" 

 

మీరు ఈ గరహణలో విశరా ంతి తీస్ుక్ుననపుుడు, మీరు ఎపుటికీ బంధరంచబడలేదని మీరు చూసాత రు—
కేవలం పరిమితులను నమమడం వలలన  అలా అనిపటంచ్చంద్ర.          
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ఇంతవరకు నా అపరమిితమ ైన స్ారూపానిి న ను మరచిపో యాను, కాబటటి  ఇపుపడు గ్ురుే  చసే్ుక వడం 
మాతిమే చాలు. 
 

అవును! గురుత క్ు త చుిక్ుంటే చాలు. 
 

మీరు నిజ్ఞనికి ఎపుుడూ పరిమితం కాలేదు—మీరు కేవలం పరమిితితో మిమమలిన మీరు 
గురితంచుక్ునానరు. మీరు మీ అపరమిిత స్వభావానిన గురుత  చసే్ుక్ునన క్షణం, పరమిితి యొక్క భిమ 
క్రిగిప తుంద్ర. 
 

మీరు అనంతమ ైన వారుగా  "తయారు కావాలిున" అవస్రం లేదు, ఎందుక్ంటే మీరు ఇపుటికే 
అనంతంగా ఉనానరు. మీరు స్వచఛమ ైన ఎరుక్ను "చేరుకోవాలిున" అవస్రం లేదు, ఎందుక్ంట ేమీరు 
ద్ానిని ఎపుుడూ విడిచ్చపెటిలేదు. 
 

ఈ జ్ఞా నంలో కేవలం విశరా ంతి తీస్ుక ండి: 
       "న ను ఎపుుడూ బంధరంచబడలేదు, కాబటిి  న ను విముకిత ప ంద్ాలిున అవస్రం లేదు." 

       "న ను ఎపుుడూ వ రుగా లేను, కాబటిి  న ను ఏక్మవావలిున అవస్రం లేదు." 
       "న ను ఎపుుడూ తపటుప లేదు, కాబటిి  న ను క్నుగొనబడాలిున అవస్రం లేదు." 

       "న ను ఇపుటికే అపరిమితమ ైన స్టితిని, ఇపుటికే స్తవచఛగా ఉనానను, ఇపుటికే స్ంపూరణంగా 
ఉనానను." 

 

ఈ తేలిక్పాటి జ్ఞా పక్ం గురుత  చేస్ుకోవడమే పధిానమ ైనద్ర. ద్ానిలో కేవలం విశరా ంతి తీస్ుకోండి.    

 

 

అపరమిిత స్ాచఛమ ైన చ ైతనయంలోకి విసే్రించడం క స్ం అనుభూత లు, ఆలోచనలు, నమమకాలు, 
చరయలు. 
 

పెంప ంద్రంచాలిిన అనుభూత లు        

 

   విశాలతవం – హదుి లు లేని ఆకాశంలా విశాలంగా ఉండండి. 
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   నిశిలతవం – భావోద్ేవగాలక్ు అతీతమ ైన లోత ైన అంతరుత నిశశబాి నిన అనుమతించండి. 
   నిరబంధం లేని స్తవచఛ – ద్ేనినీ పటుి కోక్ుండా స్తవచఛగా ఉండండి. 
   హదుి లు లేని పతిమ – అనుబంధాలక్ు అతీతంగా పతిమను అనుభవించండి. 
   స్వస్వరూపానందం – వస్ుత వుల మీద గానీ, ఫలితాల మీద గానీ ఆధారపడి ఉండదు. 
 

విడుదల చయేాలిిన భావాలు    

 

  క్ుద్రంచుక్ుప వడం – చ్చననగా అనిపటంచడం, చ్చక్ుకక్ుప యినటుల  లేద్ా అదుపులో ఉననటుల  
భావించడం. 
  గురితంపును కోలోుతాన మో అన  భయం – స్వవయ-చ్చతాినికి self-image అతుక్ుకప వడం. 

  ఆధారపడటం – ధుివీక్రణ, ఆమోదం లేద్ా భదిత అవస్రం. 
  భావోద్ేవగ పతిిస్ుందన – తాతాకలిక్ ఎతుత పలాల లలో చ్చక్ుకకోవడం. 
  లోపం & వెతక్డం – అస్ంపూరణంగా భావించడం మరియు బయట వతెక్డం. 
 

పెంప ంద్రంచాలిిన ఆలోచనలు     

 

   "న ను రూపానికి అతీతమ ైన అనంతమ ైన ఎరుక్." 
   "అంతా నాలోన  తలెతుత తోంద్ర, ఏద్ీ బయట లేదు." 

   "న ను విస్తరించాలిున అవస్రం లేదు—న ను ఎపుుడూ పరిమితం కాలేదు." 
   "న ను ఆలోచ్చంచేవాడిని కాదు, ఆలోచనల వనెుక్ ఉనన ఎరుక్ను మాతిమే." 
   "వెళ్ుడానికి చోటు లేదు—న ను ఇపుటికే ఇక్కడే ఉనానను, స్ంపూరణంగా." 

 

విడుదల చయేాలిిన ఆలోచనలు   

 

  "న ను జ్ఞా నోదయం సాధరంచాలి." – వెతక్డం మిమమలిన చ్చక్ుకలో ఉంచుతుంద్ర. 
  "న ను నా చ ైతనాయనిన విస్తరించాలి." – మీరు ఇపుటికే అనంతమ నైవారు. 
  "న ను విశవం నుండ ివ రుగా ఉనానను." – మనస్ుు మాతమిే విభజ్నను స్ృష్టిస్ుత ంద్ర. 
  "ఏద్ో తక్ుకవగా ఉంద్ర." – లోపం కేవలం క్షణిక్మ ైన భమి. 
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  "న ను నా అనుభవానిన నియంతిించాలి." – వద్రలివ యండి, ఎరుక్లో విశరా ంతి తీస్ుకోండి. 
 

పెంప ంద్రంచాలిిన నమమకాలు        

 

   న ను ఇపుటికే అపరిమితమ ైన వాడనిి, ఆలోచనల ముస్ుగులు మాతిమే ననున చ్చననగా 
భావించేలా చేసాత యి. 
   న ను ఎంత ఎక్ుకవగా వద్రలివ స్తత , అంత ఎక్ుకవగా అనంతంలో క్లిస్టప తునానను. 
   విశవం మరియు న ను వ రు కాదు—న న  అనంతమ ైన కే్షతాినిన. 
   స్వచఛమ నై ఎరుక్ అన ద్ర భావోద్వేగాలు, స్ంఘటనలు లేద్ా శరీరం ద్ావరా తాక్బడదు. 
   నిశశబిం మరియు లకంగిప వడం నా నిజ్మ నై స్వభావానిన శరమ లేక్ుండా వెలలడిస్ుత నానయి. 
 

విడుదల చయేాలిిన నమమకాలు     

 

  న ను స్ంపూరణతను వెతుక్ుతునన ఒక్ పితేయక్ వయకితని. 
  నా శరీరం మరియు మనస్ుు ననున నిరవచ్చస్ుత నానయి. 
  స్ంపూరణంగా భావించడానికి నాక్ు బాహయ అనుభవాలు అవస్రం. 
  అపరమిితమ ైన ద్ానిన చేరుకోవడానికి న ను ప రాడాలి. 
  పితేయక్ వయక్ుత లు మాతిమే స్వచఛమ నై చ ైతనాయనిన అనుభవించగలరు. 
 

 

పెంప ంద్రంచాలిిన చరయలు    

 

   నిశిలతలో క్ూరోిండి – ఆలోచనలను వద్రలివ యండి, కవేలం ఎరుక్తో ఉండండి. 
   తీరుు లేక్ుండా గమనించండి – భావాలు తలెతతడానిన మరియు క్రిగపి వడానిన చూడండ.ి 
   పితి క్షణం శరణాగతి – అనిన పయితానలను వద్రలివ యండ,ి విషయాలు స్హజ్ంగా 
విక్స్టంచనివవండి. 
   లోపల మరియు వలెుపల ఉనన ఆకాశానిన అనుభవించండి – మీ ఉనికనిి అపరమిితమ నైద్రగా 
గరహ ంచండి. 
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   స్వచఛందంగా Spontaneously జీవించండి – షరతులతో కాక్ుండా, ఉనికి నుండి చరయ 
తీస్ుకోండ.ి 
 

విడుదల చయేాలిిన చరయలు    

 

  ఆధాయతిమక్ అనుభవాలను వెంటాడటం – వెతక్డం మిమమలిన ఎరుక్లో విశరా ంతి తీస్ుకోక్ుండా 
చేస్ుత ంద్ర. 
  జ్ఞా నోదయం గురించ్చ అతిగా ఆలోచ్చంచడం – స్వచఛమ ైన చ తైనయం ఆలోచనలక్ు అతీతమ నైద్ర. 
  జీవితానిన నియంతింిచడం & పితిఘటించడం – వద్రలివ యండ,ి శరమ లేక్ుండా పవిహ ంచండి. 
  గురితంపును పటుి కోవడం – వయకితతావనిన కాక్ుండా, సాకి్షలో క్రిగిప ండ.ి 
  అపరమిితంగా ఉండటానికి పయితినంచడం – మీరు ఇపుటికే ఉనానరు. ద్ానిని గురితంచండి. 
 

అంతిమ స్ూతిం: నిరాకార సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుక ండి 
 

  అనంతంలోకి "విస్తరంిచడానిక"ి బదులుగా, మీరు ఇపుటికే అద్ర అని గరహ ంచండి. 
  అనీన రావడం మరియు ప వడం చూడండ—ిభావాలు, ఆలోచనలు, శరీరం, అనుభూతులు. 
  అనినంటి వెనుక్ ఉనన నిశశబి అవగాహన మీరే అని చూడండి. 
  మీరు ద్ేనినెనైా పటుి కోవడానికి పియతినంచ ేఅలవాటుని ఆపటవ స్టన క్షణంలో, మీరు అపరిమితంలో 
క్లిస్టప తారు. 
 

      స్తయం: మీరు అనంతమ ైన వారుగా మారాలిున అవస్రం లేదు—మీరు కేవలం పరమిితులను 
నమమడం మాన స్తత  చాలు.           

 

 

మారగ దరశక ధాయనం: అపరిమిత స్ాచఛ-చ తైనయంలోకి కరిగపిో వడం         
నిశశబిమ ైన సి్లానిన క్నుగొనండి, సౌక్రయంగా క్ూరోిండి మరియు మీరు వింటుననపుుడు లేద్ా 
చదువుతుననపుుడు మీ ఎరుక్ పివహ ంచనివవండి. 
 

దశ్ 1: నిశ్ాలతలోకి పివ శంచడం 

http://www.darmam.com/


అపరిమిత-పరమిిత-ఇంద్రయిాలు                                     www.darmam.com                                                Page 12 

 

 

  మీ క్ళ్ళు మూస్ుకోండి. 
  లోతుగా ఊపటరి పవలుికోండి... మరియు నమెమద్రగా వదలండి. 
  పితి శావస్తో, మీ శరీరం విశరా ంతి తీస్ుక్ుంటుననటుల , ఆకాశంలోకి క్రిగిప తుననటుల  అనుభూతి 
చ ందండి. 
ఇపుుడు, మీ దృష్టిని - మీ శావస్ నుండి "ఉండటం" అన  సాధారణ ఎరుక్క్ు మారిండ.ి 
పియతనం లేదు, నియంతిణ లేదు—కేవలం విశరా ంతి తీస్ుకోండ.ి 
 

దశ్ 2: అనుబంధ్ం లేకుండా గ్మనించడం 

 

  ఆకాశంలోని మఘేాల వలె ఆలోచనలు క్నిపటస్ుత ననటుల  గమనించండ.ి 
  వాటనిి పటుి కోక్ుండా, పతిిఘటించక్ుండా రావడానిన మరియు ప వడానిన చూడండి. 
  గరహ ంచండ:ి మీరు ఈ ఆలోచనలు కాదు. మీరు ఆకాశంలా విశాలమ ైనవారు మరియు పరపిూరణంగా 
విక్స్టంచ్చనవారు. 
 

భావోద్వేగాలు తలెతుత తాయి... స్ముదింలోని అలల వలె వాటిని వెళ్ునివవండి. 
  మీరు ఆ అలలు కాదు. 
  మీరు వాటి కిరంద ఉనన నిశశబిమ ైన, అపరమిితమ నై స్ముదిం. 
 

దశ్ 3: హదుద లను కరిగించడం 

 

ఇపుుడు, మీ శరీరానిన అనుభవించండ.ి.. 
  "మీరు" ఎక్కడ మొదలవుతునానరు మరియు "మీరు" ఎక్కడ ముగుస్ుత నానరు? 

  మీరు ఒక్ స్రహిదుి ను క్నుగొనగలరా? లేద్ా అద్ర కేవలం ఒక్ అనుభూతి మాతిమేనా? 

 

 స్టిరమ ైన శరీరం అన  ఆలోచనను వద్రలివ యండ.ి 
  ఆకాశంలా విస్తరించ్చ ఉననటుల  మిమమలిన మీరు అనుభవించండ—ినిరాకారమ నై, అనంతమ ైన 
అనుభూతిని. 
  మీ చుటూి  ఉనన పతిిద్ానిలో మీరు విలీనం అవుతుననటుల  అనుభూతి చ ందండి. 
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  లోపల లేదు, వలెుపల లేదు... కేవలం ఎరుక్ మాతమిే. 
 

దశ్ 4: రూపరహ త సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుక వడం 

 

ఇపుుడు, మిమమలిన మీరు పిశ్నంచుకోండి: 
      ఎవరు చూస్ుత నానరు? ఎవరు ఎరుక్తో ఉనానరు? 

 

మీ దృష్టిని ద్ానిపెైకి మళ్ుంచండి. 
  ఈ ఎరుక్క్ు ఒక్ కేందిం ఉందని మీరు క్నుగొనగలరా? 

  లేద్ా అద్ర సాి నం లేక్ుండా అనంతమ ైనద్ా? 

 

ఈ స్వచఛమ ైన సాకి్షగా విశరా ంతి తీస్ుకోండ.ి 
  గతం లేదు, భవిషయతుత  లేదు—కేవలం వరతమానం మాతమిే. 
  పతరు లేదు, గురితంపు లేదు—కేవలం ఉనికి మాతిమే. 
  పయితనం లేదు—కవేలం శరమలేని ఉనికి. 
 ఇక్కడే ఉండండి... ఈ విశాలమ ైన నిశిలతలో. చయేడానికి ఏమీ లేదు, మారిడానికి ఏమీ లేదు. 
 

దశ్ 5: ఎరుకతో తిరిగి రావడం 

 

నెమమద్రగా, మీ శావస్ను మళ్ళు గమనించడం మొదలు పెటిండి. 
  గాలి లోపలికి మరియు వెలుపలికి క్దులుతుననటుల  అనుభవించండి. 
  మీ శరీరానిన అనుభవించండి, కానీ ఇపుుడు అపరిమితమ ైన ఆకాశంగా. 
  స్టదధంగా ఉననపుుడు, నమెమద్రగా మీ క్ళ్ళు త రవండి. 
 

       ఈ రూపరహ త ఎరుక్ను మీతో తీస్ుక్ువెళ్లండి. మీరు క్దులుతుననపుుడు, పనిచేస్ుత ననపుుడు 
మరియు మాటాల డుతుననపుుడు క్ూడా—మీరు ఎపుటికీ పరిమితం కాదని త లుస్ుకోండి. 
 

    మీరు ఎలలపుుడూ అనంతమ నైవారు. మీరు ఇపుుడే గురుత  చసే్ుక్ునానరు.     
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అపరమిిత స్ాచఛ చ తైనయంలోకి కరిగపిో వడానికి ధ్ృవీకరణలు         
ధాయనం చేస్ుత ననపుుడు, లేద్ా రోజ్ంతా ఈ ధృవీక్రణలను మానస్టక్ంగా లేద్ా బగురగా పునరావృతం 
చేయండి. అవి మీ ఎరుక్లో అపయితనంగా ఇంకిప నివవండి. 
 

పరమిితిని విడుదల చయేడానిక ిధ్ృవీకరణలు 
 

  న ను శరీరం కాదు; శరీరం క్నిపటంచే అంతరుత ఎరుక్ను న ను. 
  న ను మనస్ుు కాదు; న ను ఆలోచనల ద్ావరా బంధరంచబడక్ుండా వాటిని చూస్ుత నానను. 
  న ను అనిన ముదిలు, గురితంపులు మరియు స్రహిదుి లను విడుదల చేస్ుత నానను—న ను 
అనంతమ నై ఉనికనిి. 
  ఏ ఆలోచన, భావన లేద్ా అనుభవం ననున నిరవచ్చంచదు. న ను అనిన పరిమితులక్ు అతీతంగా 
ఉనానను. 
  న ను అనిన అనుబంధాలను వద్రలివ స్ుత నానను—న ను వతెుక్ుతుననద్ర, న ను ఇపుటికే అయి 
ఉనానను. 
 

అనంతంలోకి విసే్రించడానికి ధ్ృవీకరణలు 
 

  నా ఉనికి అపరిమితమ ైనద్ర, సి్లం మరియు స్మయానికి అతీతమ ైనద్ర. 
  న ను నిశశబి సాకి్షని, అనీన తలెతేత  నిరాకార ఎరుక్ను. 
  న ను విస్తరించను—న ను మొదట నుండి పరమిితం కాలేదు. 
  న ను నా నిజ్మ ైన స్వభావం యొక్క విశాలతలో విశరా ంతి తీస్ుక్ుంటునానను, శరమ లేక్ుండా 
ఎరుక్తో ఉంటునానను. 
  అనీన నాలోన  క్నిపటస్ుత నానయి, అయినపుటికీ న ను తాక్బడక్ుండా మరియు అపరిమితంగా 
ఉంటునానను. 
 

స్ాచఛమ ైన ఎరుకగా జీవించడానిక ిధ్ృవీకరణలు 
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  న ను ఉనికి నుండి వ రుగా లేను—న ను ఉనికిన . 
  ఏమి వచ్చినా, న ను చూస్ుత నానను. ఏమి వళె్లనా, న ను ఉంటునానను. 
  పయితనం అవస్రం లేదు—న ను వెతుక్ుతుననద్ర న ను ఇపుటికే అయి ఉనానను. 
  నా పిశాంతత చ క్ుకచ దరనిద్ర, ఎందుక్ంటే న ను మారుులేని స్వరూపంగా విశరా ంతి 
తీస్ుక్ుంటునానను. 
  నిశిలతలో లేద్ా క్దలిక్లో, న ను ఎలలపుుడూ ఒకే విశాలమ ైన ఎరుక్ను. 
 

అంతిమ గ్రహణ 

 

  న ను అనుభవించవేాడిని కాదు—అనిన అనుభవాలు జ్రిగేద్ర నాలోన . 
  న ను పరిమితం కాదు—న ను ఎలలపుుడూ స్తవచఛగా ఉనానను, ఎలలపుుడూ అనంతంగా ఉనానను. 
  న ను స్వచఛమ నై ఎరుక్ను, పుటుి క్ మరియు మరణానికి అతీతంగా, అనిన భావనలక్ు అతీతంగా 
ఉనన శుదధ  చ ైతనాయనిి. 
  ననున ఏద్ీ పెంచదు లేద్ా తగిుంచదు—న ను స్ంపూరణంగా మరియు పరిపూరణంగా ఉనానను. 
 

       ఈ ధృవీక్రణలలో విశరా ంతి తీస్ుకోండ,ి కేవలం నమమకాలుగా కాదు, పితయక్ష అనుభవంగా. అవి 
పరిమితి యొక్క అనిన భావాలను క్రిగించనివవండి. మీరు ఇపుటికీ అద్.ే     

 

 

*** స్మృద్రధ  పుస్తక్ం టాపటక లను చదవడానికి ఈ లింక పెై కిలక చయేండి 
https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
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