
ధృవీకరణలు - మౌనం                 www.darmam.com                                       Page 1 

 

ధృవీకరణలు - మౌనం 
 
ప్రశ్న: ధృవీకరణలు అంటే ఏమిటి? ధృవీకరణలను ఎలా తయారు చయేాలి? 
ధృవీకరణలు అంట ే మీరు అనుభవంచాలనుకుంటునన వాస్తవాన్నన ఇప్పటికే న్నజమన్న ప్రకటంిచ ే
సానుకూల, వరతమాన కాలప్ు ప్రకటనలు (లేదా ప్రశ్నలు). ఇవ మీ స్బ కాని్నయస్ మనస్ుును తిరిగి 
ప్ర ర గాా మ్ చయేడాన్నకి, ప్రిమిత నమమకాలను మారచడాన్నకి మరియు మీ శ్కితన్న మీ అతయుననత 
స్తుంతో శ్ృతి చయేడాన్నకి ఉప్యోగప్డే సాధనాలు. 
 
       ధృవీకరణలు అంటే ఏమిటి? 
ధృవీకరణలు మీ స్బ కాని్నయస్ యొకక సారవంతమ ైన నలేలో నాటని వతతనాల వంటివ. వీటిన్న 
స్థిరంగా మరియు స్పృహతో ప్ునరావృతం చేస్థనప్ుపడు, అవ: 
ప్రిమిత నమమకాలకు తిరిగి స్రికొతత  రూప్కలపనన్న అందిసాత యి. 
మీ కోరికలప  ైమీ దృష్థిన్న కేందరరకరిసాత యి. 
మీరు కోరుకున ేవాస్తవంతో మీ శ్కితన్న శ్ృతి చసేాత యి. 
మీ న్నజమ ైన స్వభావాన్నన (స్ంప్ూరణత, ప్రశాంతత, స్మృదిి) గురుత ంచుకోవడాన్నకి మీకు 
స్హాయప్డతాయి. 
 
ధృవీకరణలు ర ండు రకాలు: 
1. సాంప్రదాయ ధృవీకరణలు(Affirmations) 
2. ప్రశానతమక ధృవీకరణలు (ప్రశ్న-ఆధారిత Afformations) 
 
 
1. సాంప్రదాయ ధృవీకరణలు(Affirmations): 
➤ ఉదాహరణలు: "నేను స్మృదిిగా ఉనానను." లేదా "నేను స్వసి్త ప్ ందాను." 
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2. ప్రశ్ానతమక ధృవీకరణలు (ప్రశ్న-ఆధారిత Afformations): 
➤ ఉదాహరణలు: "నాకు స్మృదిి  ఎందుకు చాలా స్హజమ ైనది?" 
ఇవ మీ ఉప్చేతన మనస్ుున్న, స్మాధానాలు వెతకమన్న మరియు ఆ నమమకాన్నన బలోపతేం 
చేయమన్న ప్ర ర తుహిసాత యి.  
 
 
    శ్కతివంతమ ైన ధృవీకరణలను ఎలా తయారు చేయాలి? 
దశ్ల వారీ మారగదరశకం ఇకకడ ఉంద:ి 
1. మీ నిజమ ైన కోరికతో ప్రా రంభంచండి: 
మిమమల్నన మీరు ప్రశ్నంచుకోండి: 
నేను దేన్నన్న ఎకుకవగా అనుభవంచాలను కొంటునానను - ప్రశాంతత, పేరమ, ఆరోగుం, స్పషి్త, 
స్ేవచఛ? 
ఉదాహరణ: " నాకు భదరత మరియు అండదండలు కావాల్న." 
 
2. వరిమాన కాలంలో వ్ార యండి 
ఇంకా సాకారం కాకప్ర యినా, అది ఇప్పటికే జరిగిప్ర యినటుు  మాటాు డండి. 
   "నేను చసే్ే ప్రతి ప్న్నలోనూ నాకు ప్ూరిత మదదతయ లభిస్ుత ననది." 
   "నాకు ఎప్ుపడో  ఒకరోజు మదదతయ లభిస్ుత ంది." 
 
3. సానుకూలంగా ఉంచండి: 
"కాదు," "వదుద ," "చయేలేను" వంట ిప్రతికూల ప్దాలను న్నవారించండి. 
   "నేను ప్రశాంతంగా మరియు శ్కితవంతంగా ఉనానను." 
   "నేను ఇకప  ైభయప్డను." 
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4. భావ్ోదేేగంగా ప్రతిధేనించేలా చేయండి: 
మీ స్తాున్నన రేకెతిత ంచ ేఅనుభూతి-ఆధారమ ైన ప్దాలను ఉప్యోగించండి. 
   "నేను వశావస్ం మరియు అంతరగత ప్రశాంతతతో ప్రకాశ్స్ుత నానను." 
   "నేను దవిు పేరమతో అలుు కున్న ఉనానను." 
 
5. "ఎందుకు" అనే ప్రశ్నలను ఉప్యోగించండి (ఐచ్ఛికం Optional కానీ శ్కతివంతమ ైనది): 
 
ముఖ్ుంగా ప్రతిఘటన వచ్చచనప్ుపడు, ప్రశ్న రూప్ంలోకి మారచండి: 
    "ఇప్ుపడు జీవతాన్నన వశ్వస్థంచడం, నాకు ఎందుకు చాలా స్ులభం?" 
    "నేను తీస్ుకునే ప్రతి అడుగులోనూ నాకు ఎందుకు ఇంత మదదతయ లభిస్ుత ననది?" 
 
                     బాగా రూప్ ందించ్ఛన ధృవీకరణలు యొకక ఉదాహరణలు: 
 
"నేను స్ంప్ూరణంగా, స్ేవచఛగా మరియు దివు మేధస్ుుతో ఏకమ ై ఉనానను." 
"నా స్ంబంధాలను పేరమ ఎలుప్ుపడూ ఎందుకు నడపిథస్ుత ననది?" 
"నేను ఆరోగుం, ఆనందం మరియు శ్కితతో న్నండ ిఉనానను." 
"నాకు ఇప్ుపడు జీవంచడం ఎందుకు చాలా స్ులభం?" 
"నేను ప్రతిరోజూ అదుుతాలకు మరియు స్మృదిి కి అరుు రాల్నన్న/అరుు డని్న." 
 
     అభాాసం కోసం చ్ఛటాకలు: 
 
ప్రతిరోజూ ప్ునరావృతం చేయండ:ి ఉదయం, సాయంతరం లేదా ధాునం ముందు. 
బిగగరగా లేదా న్నశ్శబదంగా చెప్పండి: మీరు ప్ల్నకే మాటలు అనుభూతి చెందండి. 
మీరు వాటిన్న చపెేపటప్ుపడు, వాస్తవాన్నన దృశ్ుమానం చేయండి. 
వాటిన్న వరా స్ుకోండి: ఒక డెైరీలో లేదా స్థికకక నోట లో. 
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రికార్్డ చేస్థ వనండి: మీ స్వంత గ ంతయను లేదా ఓదారుపన్నచేచ ఆడియోను ఉప్యోగించండి. 
 
ధృవీకరణలు affirmations మరియు ప్రశ్న ఆధారిత ధృవీకరణలు afformations మధా తేడా 
ఏమిటి? 
 
ధృవీకరణలు affirmations మరియు ప్రశ్న-ఆధారిత ధృవీకరణలు afformations మధు వుతాుసాన్నన 
స్పషి్ం చదేాద ం, ఎందుకంటే రెండూ శ్కితవంతమ నైవ ేఅయినప్పటికక—అవ స్బ కాని్నయస్ మనస్ుుప  ై
కొదిదగా భిననమ ైన మారాగ లోు  ప్న్నచసేాత యి. 
 
       1. ధృవీకరణలు affirmations 
 
ధృవీకరణలు అనవే మీరు కోరుకునదేి ఇప్పటకేి న్నజమన్న ప్రకటించే సానుకూల, వరతమాన కాల 
ప్రకటనలు. (ఇవ మీకు ఉనన స్హజ సామరాి ాన్నన(శ్కితన్న) మరియు మీ ఉన్నకిన్న(న్నశ్చలస్థితిన్న) 
ప్రిచయం చసేాత యి.) 
 
   ఉదాహరణ: 
"నేను ఆరోగుంగా మరియు శ్కితతో న్నండ ిఉనానను." 
"నేను స్మృదిిగా ఉనానను." 
"ననున పేరమిస్ుత నానరు మరియు నాకు మదదతయ లభిస్ుత ననది." 
 
      ఇవి ఎలా ప్నిచేసాి యి: 
 
కోరుకునన నమమకాన్నన మీ స్బ కాని్నయస్ మీ వాస్తవంగా అంగీకరించడం ప్రా రంభించే వరకు, మీరు 
దాన్నన్న ప్దే ప్ద ేచపె్పడం దావరా ధృవీకరణలు ప్న్న చసేాత యి. కాలకామేణా, అవ ప్రిమిత ఆలోచనలను 
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తిరిగి ప్ర ర గాా మ్ చసేాత యి మరియు మీరు ధృవీకరిస్ుత నన దాన్న యొకక స్తాున్నన స్వవకరించడాన్నకి 
స్హాయప్డతాయి. 
 
    సాధామయియా సమసా: 
 
మీ ప్రస్ుత త నమమకం అఫరేమష్న కు వరుదింగా ఉంటే, స్బ కాని్నయస్ మనస్ుు దాన్నన్న 
ప్రతిఘటించవచుచ లేదా స్ందేహించవచుచ. ఉదాహరణకు, మీరు డబుులు లేకుండా బాధప్డుతూ 
"నేను స్ంప్నునడిన్న" అన్న చెపథపనప్ుపడు, మీ లోప్ల “లేదు, నేను కాదు” అనే అంతరగత 
అప్నమమకాన్నన పేరరేపథంచవచుచ. 
 
       2. ప్రశ్ానతమక-ధృవీకరణలు afformations  
 
ధృవీకరణ-ప్రశ్నలు afformations అనవే కోరుకునన వాస్తవం ఇప్పటికే న్నజమన్న ఊహించ ే
సానుకూల, వరతమాన కాల ప్రశ్నలు. ఇవ మీరు ప్రిమిత-రూప్ము కాదన్న, ఆ వష్యాన్నన 
సాక్ష్యుధారాలతో వెలుడి చేస్ూత  మీకునన మానస్థక ప్రమ ైన భరమలన్ననంటినీ తొలగిస్ూత  - మీ న్నజ 
స్వరూప్మ ైన అప్రిమిత-తతావన్నన మీకు ప్రిచయం చసేాత యి. 
 
   ఉదాహరణ: 
"నేను ఆరోగుంగా మరియు శ్కితవంతంగా ఉండటం నాకు ఎందుకు చాలా స్ులభం?" 
"జీవతంలోన్న ప్రతి రంగంలోనూ ననేు ఎందుకు ఇంత స్మృదిిగా ఉనానను?" 
"నేను పేరమను ఎందుకు స్ులభంగా ఆకరిిస్ుత నానను?" 
 
      ఇవి ఎలా ప్నిచేసాి యి: 

ప్రశానతమక-ధృవీకరణలు(afformations) స్బ కాని్నయస్ మనస్ుును స్ున్ననతంగా మరియు 
ప్రతిఘటన లేన్న వధంగా - మీరు కోరుకునన వాస్తవాన్నన అనుభూతి చెంద ేవధంగా న్నమగనం చసేాత యి. 
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 ఇవ సాంప్రదాయ ధృవీకరణల కంటే కొంచెం భిననంగా ప్న్నచసేాత యి. ఎందుకంటే మన స్బ 
కాని్నయస్ మనస్ుు(మ దడు) ప్రశ్నలకు స్మాధానాలు వెతకడాన్నకి రూప్ ందించబడింద ి - ఇద ి
స్హజంగా ప్రశ్నలకు స్మాధానాలను వెతయకుతయంది.  

 
కాబటిి  మీరు "నా జీవతం ఎందుకు ఇంత సామరస్ుంగా ఉంది?" అన్న అడిగినప్ుపడు, మీ 

మనస్ుు దాన్నన్న ప్రతిఘటించడాన్నకి బదులుగా, ఆ ఆలోచనకు మదదతయ ఇవవడాన్నకి ఆధారాలను, 
సాక్ష్యులను వతెకడం ప్రా రంభిస్ుత ంది. అంటే మీ ఆలోచనలు, నమమకాలు మరియు భావోదేవగాలను 
మీరు కోరుకున ేవాస్తవంతో శ్ృతి చేస్ ేమానస్థక ప్రకిాయను స్కియాం చసే్ుత ంది. 

 అప్ుపడు ఇద ిప్రతిఘటనను అధిగమిస్ూత , మీ స్బ కాని్నయస్ ను స్ందహేాస్పదాన్నకి మరియు 
గందరగోళాన్నకి గురి కాకుండా మరింతగా వకస్థంచడాన్నకి మరియు ఆస్కితగా రూప్ ందేలా చేస్ుత ంద.ి ఈ 
ప్రకిాయలో ఇద ిస్హజంగానే తన ఉన్నకి యొకక సాక్ష్ుం(మీ న్నజతతవం) వెపై్ు మీ దృష్థిన్న మారుస్ుత ంది, 
అంటే ఇద ిఅస్లు యజమాన్న యొకక సాక్ష్యతాకరప్ు ఫ్వరకేవనీు(శాశ్వత-న్నశ్చలతవం)తో మీ శ్కితన్న శ్ృతి 
చేస్ుత ంది.  
 

 

అసలు ధృవీకరణలు ఎందుకు శ్కతివంతమ నైవి? 

దరన్నకి గల కారణాలు ఇవే 

• ప్రతిఘటనను అధిగమించడం: మిమమల్నన మీరు ఏదో  నమమమన్న బలవంతం చేయడాన్నకి 
బదులుగా, అద ి ఇప్పటిక ే న్నజం ఎలా అన్న మీ మనస్ుును అనేవష్థంచడాన్నకి మీరు 
ఆహావన్నసాత రు. 

• ర టికుాలర్ యాకతివ్ేటింగ్ సిసిమ్ (RAS)ని సకతయిం చేయడం: మ దడులోన్న ఈ భాగం మీరు దృష్థి  
ప టేి  వాటికి స్రపి్ర యిలేా స్మాచారాన్నన ఫ్థలిర్డ చేస్ుత ంది, మీ ధృవీకరణకు మదదతయ ఇచేచ 
అవకాశాలు మరియు సాక్ష్యులను గమన్నంచడంలో మీకు స్హాయప్డుతయంది. 

• కొరత నుండి సమృదిికత దృష్ిిని మారచండి: మీకు లేన్న దాన్న గురించ్చ ఆలోచ్చంచే బదులు, మీ 
మనస్ుు ఇప్పటికే కల్నగి ఉనన వాస్తవాన్నన బలప్రచడం ప్రా రంభిస్ుత ంది. 
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• ఊహ యొకక నియమంతో శ్ృతి అవేండి: మీకు కావలస్థంది ఇప్పటికే ఉందన్న ఊహించడం 
దావరా, మీరు దాన్న వెబైరరష్న తో శ్ృతి అవుతారు మరియు దాన్నన్న అప్రయతనంగా ఆకరిిసాత రు. 

 

ధృవీకరణల ఉదాహరణలు 
ఇలా చపె్పడాన్నకి బదులుగా: 
👉 సాంప్రదాయ ధృవీకరణ: "ననేు వజయవంతమ ైన వుకితన్న." (ఇది న్నజం కాదన్న భావస్ుత నన 
మనస్ుు ప్రతిఘటించవచుచ) 
దరన్నకి బదులుగా ఈవధంగా అడగండి: 
✨ ప్రశ్ానతమక ధృవీకరణ: " నాకు వజయం ఎందుకు చాలా స్హజమ ైనది?" 

 

ఇలా చపె్పడాన్నకి బదులుగా: 👉 "నేను తక్ష్ణమే వుకతప్రుసాత ను." 

ఇలా అడగండి: ✨ "నా కోరికలు ఎందుకు చాలా అప్రయతనంగా మరియు తక్ష్ణమే 
వుకతమవుతాయి?" 

 

ఇలా చపె్పడాన్నకి బదులుగా: 👉 "నేను ఆరోగుంగా మరియు శ్కితతో న్నండి ఉనానను." 

ఇలా అడగండి: ✨ "నా శ్రీరం ప్రతిరోజూ ఎందుకు శ్కితవంతంగా మరియు స్జీవంగా ఉంటుంది?" 

 

ధృవీకరణలను ప్నిచేసలేా చేయడానికత ముఖ్ామ ైనది ఏమంట ే

• సమాధానానిన అనుభవించండి: మీరు ప్రశ్న అడిగినప్ుపడు, తారికకంగా స్మాధానాన్నన 
బలవంతం చయేడాన్నకి ప్రయతినంచకండ ి- దాన్న అనుభూతి లోతయగా దిగన్నవవండి. 

• ప్రతిరోజూ ప్ునరావృతం చేయండి: మీరు ఎంత ఎకుకవగా అడుగుతారో, మీ మనస్ుు ఈ 
స్తాున్నన అంగీకరించడాన్నకి అంత ఎకుకవగా తనను తాను ప్ునరినరిమంచు కుంటుంది. 

• సాక్ష్యాలను గమనించండి: మీరు మీ ఆలోచనా వధానాన్నన మారిచనప్ుపడు, మీ ధృవీకరణకు 
మదదతయ ఇచేచ ఋజువును మీరు గమన్నంచడం ప్రా రంభిసాత రు. 
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ధృవీకరణలను ఉప్యోగించడం దావరా, మీరు కేవలం ఒక కొతత  వాస్తవాన్నన ప్రకటించడం లేదు - మీరు 
దాన్నన్న ఇప్పటికే ఉనన స్తుంగా స్వవకరించడాన్నకి మీ మనస్ుును అనుమతిస్ుత నానరు. ✨ 

 

💎 సంప్ూరణతేం & సేచిమ ైన ఎరుక 

• నేను ఇప్పటికే స్ంప్ూరణంగా మరియు ప్రపి్ూరణంగా ఎందుకు ఉనానను? 

• నేను స్వచఛమ ైన ఎరుక అన్న గురితంచడం ఎందుకు చాలా స్ులభం? 

• నేను ఎందుకు ఎలుప్ుపడూ స్ేవచఛగా, అప్రిమితంగా మరియు ప్రశాంతంగా ఉనానను? 

• నాకు కావలస్థన ప్రతిదర నాలోనే ఎందుకు ఉంది? 

• నా కోస్ం జీవతం ఎందుకు అప్రయతనంగా ప్రిప్ూరణ సామరస్ుంతో ప్రవహిస్ుత ననది? 

 

✨ తక్షణ సాక్ష్యతాకరం 

• నా కోరికలు తక్ష్ణమ ేమరియు అప్రయతనంగా ఎందుకు వుకతమవుతయనానయి? 

• నేను కోరుకునే ప్రతిదర నా వాస్తవంలో ఇప్పటికే ఎందుకు ఉననది? 

• ఇప్ుపడు నాకు అవస్రమ ైనది ఖ్చ్చచతంగా స్వవకరించడం నాకు ఎందుకు చాలా స్ులభం? 

• నేను ఎలుప్ుపడూ ఆలస్ుం లేకుండా దివు అనుస్ంధానాన్నన ఎందుకు అనుభవస్ుత నానను? 

• ఎందుకు నా వాస్తవం అనేది నా అతయుననత ఉదేదశాల యొకక ఖ్చ్చచతమ నై ప్రతిబింబం? 

 

🌍 సమయం ఒక భరమ, వరిమానం మాతరమే ఉంది 

• ప్రతిదర ఇప్పటికే ఇకకడ, ఇప్ుపడు ఎందుకు ఉంద?ి 

• అంతా స్ంప్ూరణమ నై న్నతు వరతమానంలో ననేు ఎలువళేలా ఎందుకు ఉంటాను? 

• ఎందుకు వచే్చ ఉండాలన ేఆలోచన ననేు దాటని ఒక కలపన మాతరమే? 
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• నేను న్నరంతరం యాదృచ్చఛకతను synchronicity మరియు దివుమ ైన స్మయాన్నన ఎందుకు 
స్హజంగా ప్ ందుతయనానను? 

• స్మయం యొకక ప్రిమితయలను మించ్చ నా జీవతం ప్రిప్ూరణంగా ఎందుకు వకస్థస్ుత ననది? 

 

🌿 నా ఉనికత యొకక సతాానిన జీవిసుి నానను 

• నేను ఇప్పటికే నా అతయుననత స్థితిలో ఎందుకు జీవస్ుత నానను? 

• ప్రతిదర నాకు తక్ష్ణమ ేఎందుకు ప్న్న చేస్ుత ననది? 

• అదుుతాలు మరియు ఆశీరావదాలు న్నరంతరం నా జీవతంలోకి ఎందుకు ప్రవహిస్ుత నానయి? 

• నేను ఇప్పటికే స్ంప్ూరణంగా ఉనానననే స్తుంతో ననేు ఎందుకు అప్రయతనంగా శ్ృతి 
అయాును? 

• నేను కోరుకున ే ప్రతిదర ఎందుకు స్హజంగాన ే ఎటువంట ి ప్రయతనం లేకుండా నా వెైప్ు 
ఆకరిిస్ుత ననది? 

 

✨ మీరు వతెయకుతయననద ి ఇకకడే ఉందన్న గాహించడాన్నకి ఈ ధృవీకరణలు మీ మనస్ుును 
తెరవన్నవవండి. వచే్చ ఉండటం లేదు, తయారవవడం లేదు – కేవలం ఉననదాన్నన్న గురితంచడం మాతరమే. 
💫🌿 

 

    ధృవీకరణలు Affirmations vs. ధృవీకరణలు Afformations 

అంశ్ం ధృవీకరణలు Affirmations 
ప్రశ్నంచ-ేధృవీకరణలు 
Afformations 

నిరామణం ప్రకటన ప్రశ్న 
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ఉదాహరణ 
"నేను శ్కితవంతయడిన్న మరియు స్ేవచఛగా 
ఉనానను." 

"నేను ఎందుకు ఇంత శ్కితవంతయడిగా 
మరియు స్ేవచఛగా ఉనానను?" 

ప్రతిఘటన 
స్బ కాని్నయస్ మ ైండ్ నమమకప్ర త ే
ప్రతిఘటన ఎదురోకవచుచ. 

ఆస్కితతో మనస్ుును న్నమగనం 
చేయడం దావరా ప్రతిఘటనను 
అధిగమిసాత రు. 

మ దడు ప్ేరరణ 

కాలకామేణా నమమకాన్నన ప ంచడాన్నకి 
ప్ునరావృతిత (ప్ద ేప్దే అనుకోవడం) 
స్హాయప్డుతయంది. 

స్మాధానాలు మరియు ఆధారాల 
కోస్ం వెతకడాన్నకి స్బ కాని్నయస్ ను 
పేరరేపథస్ుత ంది. 

అనుభూతి 

మీ ప్రస్ుత త వాస్తవాన్నకి వరుదింగా 
ఉననప్ుపడు, కొన్ననసారుు  బలవంతంగా 
లేదా నకిలీగా అన్నపథంచవచుచ. 

మరింత స్హజంగా మరియు 
ముగింప్ు లేన్నదిగా అన్నపథస్ుత ంది, 
అనేవష్ణను ఆహావన్నస్ుత ంది. 

ఎప్ుుడు 
ఉప్యోగించాలి 

మీరు మీ స్తాున్నన ధెైరుంగా 
ప్రకటించడాన్నకి స్థదింగా ఉననప్ుపడు. 

మీకు స్ందేహం, ప్రతిఘటన 
ఉననప్ుపడు, లేదా స్ున్ననతమ ైన రీ-
ప్ర ర గాా మింగ్ కోరుకుననప్ుపడు. 

 

 

   ఉతిమ అభాాసం 
రెండింటినీ ఉప్యోగించండి! మీరు వాటిన్న జత చేయవచుచ కూడా: 
ధృవీకరణలు Affirmation: "ననేు దెవైక స్మృదిి కి అనుగుణంగా ఉనానను." 
ప్రశ్ానతమక-ధృవీకరణలు Afformation: "స్మృదిి  నాకు ఇంత స్హజంగా ఎందుకు ప్రవహిసరత ంది?" 
ఈ వధంగా, మీరు మీ స్తాున్నన మాటాు డుతయనానరు మరియు మీ మనస్ుు దాన్నన్న స్మరిించమన్న 
ఆహావన్నస్ుత నానరు. 
 
గతం, ప్రసుి తం మరియు భవిష్ాతతి  కాలాలకత అనుగుణంగా మనం ధృవీకరణలను సిదిం చేయవచాచ? 
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ఖ్చ్చచతంగా, మీ ఉదేదశ్ం మరియు మీ స్బ కాని్నయస్ మనస్ుును మీరు ఎలా ప్రభావతం 
చేయాలనుకుంటునానరు అన ే దాన్నప ై ఆధారప్డ ి - మీరు గతం, వరతమాన మరియు భవష్ుత్ 
కాలాలలో(కాలాలక ి స్ంబంధించ్చన ఒకేసారి) ధృవీకరణలను స్థదిం చేయవచుచ. ప్రతి కాలాన్నకి 
దాన్నకంటూ ఒక ప్రతేుకమ ైన ప్రయోజనం ఉంది: 
 
  1. వరిమాన కాలం – అతాంత సాధారణమ నైది & శ్కతివంతమ ైనద ి
 

వరతమాన కాలంలో ధృవీకరణలు చాలా వస్త ృతంగా ఉప్యోగించ బడతాయి, ఎందుకంటే అవ 
మిమమల్నన ఈ క్ష్ణంతో శ్ృతి చసేాత యి, ఇద ిమారుప స్ంభవంచగల ఏకైెక క్ష్ణం. 
 
ఉదాహరణలు: 
"నేను స్మృదిిగా ఉనానను మరియు స్హాయాన్నన ప్ ందుతయనానను." 
"నేను ఇప్ుపడు చాలా ప్రశాంతంగా మరియు స్వేచఛగా ఉనానను." 
"నాకు ఎలుప్ుపడూ అనీన మంచ్చగానే జరుగుతయనానయి." 
    ఇది ఎందుకు శ్కితవంతమ ైనది: స్బ కాని్నయస్ మీరు ప్ునరావృతం చేస్దేాన్నన ప్రస్ుత త స్తుంగా 
అంగీకరిస్ుత ంది. ఇది కోరుకునన స్థితిన్న ఈ క్ష్ణంలోకి తెస్ుత ంది. 
 

  గత కాలం – బలప్రచడానికత & వ్ దైాం కోసం 
 
గత కాలప్ు ధృవీకరణలు – (ఎప్ుపడూ ఉనన) ప్రివరతనను గురితంచడాన్నకి, ప్ాత నమూనాలను 
వడుదల చేయడాన్నకి, లేదా అది ఇప్పటిక ే ప్ూరతయిందన ే భావనను స్థిరప్రచడాన్నకి మీకు 
స్హాయప్డతాయి. 
 
ఉదాహరణలు: 
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"నేను ఎలుప్ుపడూ మారగన్నరేదశ్ం చేయబడా్ ను మరియు రక్ష్ించబడా్ ను." 
"నేను ప్రతి స్వాలును దయతో అధిగమించాను." 
"నేను ఇప్పటికే నా అతయుననత స్వరూప్ంతో శ్ృతి అయాును." 
 

    ఇది ఎందుకు శ్కితవంతమ ైనది: ఇద ిమీ గతాన్నన తిరిగి రూప్ ందించడాన్నకి, మానస్థక గాయాలను 
నయం చేయడాన్నకి మరియు మీ అంతరగత బలం మరియు దివు మదదతయ గురించ్చ మీ స్బ కాని్నయస్ 
మ ైండ్ కు గురుత  చయేడాన్నకి స్హాయ ప్డుతయంది. వాస్తవాన్నకి మీరు ఎప్ుపడూ ఒంటరిగా లేరన్న, 
శ్క్ష్ించబడలేదన్న, స్దా ప్రమాతమ-తతతవంతో శ్ృతిలోనే ఉనానరనే వష్యాన్నన గురుత చసే్ుత ంది.  
 
  భవిష్ాత్ కాలం – సునినతమ ైన ప్రర తాాహం కోసం 
 
వరతమాన కాలప్ు ధృవీకరణలతో మీరు ప్రతిఘటనను అనుభవస్ుత ంటే, భవష్ుత్ కాలాన్నకి 
ఉప్యోగప్డుతయంద.ి ఇద ిమృదువుగా అన్నపథస్ుత ంద ిమరియు ఒతితడి లేకుండా మీ మనస్ుును 
అవకాశాన్నకి తగగటుి గా వకస్థంచడాన్నకి అనుమతిస్ుత ంది.  
 
ఎందుకంటే ఈ క్షణమే నిననటి గతముగా మరియు రేప్టి భవిష్ాతతి గా మారుతతననది కనుక. ఆ 
రెండింటి వంతెన ఇప్ుపడే ఇకకడే ఉంది కనుక. 
 
ఉదాహరణలు: 
 
"నేను ప్రతిరోజూ మరింత ఆతమవశావస్ం ప్ ందుతయనానను." 
"నేను దివు అనుస్ంధానంలో నడవడం కొనసాగిసాత ను." 
"నా జీవతం అందమ ైన మారాగ లోు  వకస్థస్ూత నే ఉంటుంది." 
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    ఇద ి ఎందుకు శ్కితవంతమ ైనది: ఇద ి ఆశ్ను మరియు ప్ురోగతిన్న అందసి్ుత ంది, ముఖ్ుంగా 
వరతమానంలో అంగీకరించడం కషి్ంగా ఉననప్ుపడు. 
 
       ఉతిమ అభాాసం: 
 
వరతమాన కాలాన్నన మీ ప్ునాదిగా ఉప్యోగించండి. ఇద ిమిమమల్నన ఈ క్ష్ణం యొకక స్తుంతో శ్ృతి 
చేస్ుత ంది. 
 
వెైదుం కోస్ం గత కాలాన్నన మరియు మీరు కొతత  నమమకంలోకి స్ులభంగా ప్రవశే్స్ుత ననప్ుపడు భవష్ుత్ 
కాలాన్నన కలప్ండి. 
 
మీ అంతర్డ-దృష్థిన్న వశ్వస్థంచండ—ిఆ క్ష్ణంలో అతుంత స్హజంగా మరియు శ్కితవంతంగా అన్నపథంచ ే
కాలాన్నన ఎంచుకోండి. 
 
మనం గత, వరిమాన మరియు భవిష్ాత్ కాలాలను కలిప్ి ధృవీకరణలను తయారు చేయవచాచ? 
ఖ్చ్చచతంగా! మీ స్బ  కాని్నయస్ మనస్ుుప  ైశ్కితవంతమ ైన, బహుముఖ్ ప్రభావాన్నన స్ృష్థించడాన్నకి 
మీరు గత, వరతమాన మరియు భవష్ుత్ కాలాలను కల్నపథ ధృవీకరణలను స్థదిం చేయవచుచ. ఇలా 
చేయడం దావరా: 
 

  మీ గత బలాన్నన మరియు ఎదుగుదలను గురితస్ుత ంది, 
  మిమమల్నన మీ ప్రస్ుత త స్తుంలో స్థిరప్రుస్ుత ంద ిమరియు 
  భవష్ుతయత  వస్తరణ మరియు అవకాశాలకు మిమమల్నన తెరుస్ుత ంది. 
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ఈ వధానం మీ ఉన్నకి యొకక శాశ్వత స్ంప్ూరణతను ప్రతిబింబిస్ుత ంది, ఇకకడ కాలం వేరుగా కాకుండా 
దెైవలీల యొకక ఐకు ప్రవాహంగా ఉంటుంది. ఎందుకంటే న్నజాన్నకి భూత, భవష్ుతయత , 
వరతమానకాలాలు లేవు, ఉననద ికేవలం శాశ్వత వరతమాన క్ష్ణమే కాబటిి . 
 
       ఉదాహరణ: మిశ్మి-కాల ధృవీకరణలు 
 
    స్వవయ-పేరమ & వలువ కోస్ం 
 
"నేను ఎలుప్ుపడూ అరుు డిన్న, ననున ఇప్ుపడు గాఢంగా పేరమిస్ుత నానరు మరియు నేను చేస్ే ప్రతి 
ప్న్నలోనూ న్నష్కలమష్మ నై పేరమను ప్రస్రింప్జేస్ూత నే ఉంటాను." 
 
           స్మృదిి  కోస్ం 
 
"నేను ప్రతి క్ష్ణంలోనూ మదదతయ ప్ ందాను, ననేు ఇప్ుపడు స్మృదిిగా ఉనానను మరియు నేను దివు 
శ్ృతిలో నడుస్ుత ననప్ుపడు, నా శరయాస్ుు ప రుగుతూన ేఉంటుంది." 
 
       ఆరోగుం & శ్కిత కోస్ం 
 
"నా శ్రీరం అనేక వష్యాల దావరా స్వసి్త ప్ ందింది, నేను ఇప్ుపడు బలంగా మరియు ఉతాుహంగా 
ఉనానను మరియు ప్రతి కొతత  రోజుతో నేను మరింత శ్కితవంతమవుతయనానను." 
 
       ఆధాుతిమక స్ంప్ూరణత కోస్ం 
"నేను ఎలుప్ుపడూ మారగన్నరేదశ్ం చేయబడా్ ను, ననేు ఇప్ుపడు దవిు ఉన్నకితో ఏకమ  ై ఉనానను 
మరియు ప్రతి అనుభవంలోనూ నా అవగాహన ప రుగుతూనే ఉంటుంది." 
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    ఇది ఎందుకు ప్నిచసేుి ంది: 
 
➢ గత కాలం: మీ ఓరుపను మరియు దెవై స్హాయాన్నన బలప్రుస్ుత ంది. 
➢ వరిమాన కాలం: మిమమల్నన మీ ప్రస్ుత త స్తుంలో స్థిరప్రుస్ుత ంది. 
➢ భవిష్ాత్ కాలం: ఆశ్, ప్రిణామం మరియు వస్తరణను పేరరేపథస్ుత ంది. 

 
    మీరు ఒక స్రళ రేఖ్లాంట ికాలాన్నకి (linear time) బదుి లు కారు — ఎందుకంటే మీరు కాలం 
దావరా ప్రవహించ ేశాశ్వత ఉన్నకి. కాబటిి  ఒకే ధృవీకరణలో అన్నన కాలాలను ఉప్యోగించడం దవందవం 
లేన్న స్తాున్నన ప్రతిబింబిస్ుత ంది: అనీన ఇప్ుపడు జరుగుతయనానయి. 
 
ప్రశ్ానతమక - ధృవీకరణలు (Afformations) 
ప్రశ్న రూప్ంలో ఉనన ధృవీకరణలను(Affirmations), సాధారణంగా "ప్రశానతమక ధృవీకరణలు 
(Afformations)" అన్న పథలుసాత రు – న్నజాన్నకి ఇవ శ్కితవంతమ ైనవ, ఎందుకంటే అవ వుతిరేకతన్న 
కాకుండా సారూప్ుత కోస్ం వెతకడాన్నకి స్బ కాని్నయస్ ను న్నమగనం చసేాత యి. మనం "ఎందుకు" ఒక 
విష్యం ఇప్ుటికే నిజం అన్న అడిగినప్ుపడు, మనస్ు స్హజంగా సాక్ష్యుధారాల కోస్ం చూడటం 
మొదలు ప డుతయంద ిమరియు ఆ స్తుంతో ఏకకభవస్ుత ంది. 
 
అఫరేమష్ను కు afformations ప్రతిస్పందించే, శ్కితవంతమ ైన స్మాధానాలు ఇకకడ ఉనానయి: 
 
    "నాకు విజయం ఎందుకు ఇంత సహజమ నైది?" 
 
  ఎందుకంటే నేను నా అంతరగత-మారగదరశకతావన్నన వశావస్ంతో అనుస్రిస్ుత నానను. 
  ఎందుకంటే ననేు నా న్నజమ నై లక్ష్ుంతో శ్ృతి అవుతయనానను మరియు జీవతం 
ప్రతిస్పందిస్ుత ననది. 
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  ఎందుకంట ే నేను పేరరణ ప్ ందని చరు తీస్ుకుంటునానను మరియు మారగం స్ులభంగా 
వకస్థస్ుత ననద.ి 
  ఎందుకంటే ననేు అన్నన వష్యాల స్మయాన్నన(స్మనవయాన్నన) వశ్వస్థస్ుత నానను మరియు 
స్వవకరించడాన్నకి తెరిచ్చ ఉంటునానను. 
  ఎందుకంటే ననేు వలువను ప్రస్రింప్జసే్ుత నానను, మరియు అద ినాకు అప్రయతనంగా తిరిగి 
ప్రవహిస్ుత ననది. 
 
    "నా కోరకిలు ఎందుకు ఇంత అప్రయతనంగా మరియు తక్షణమే Manifest అవుతాయి?" 
 
  ఎందుకంటే నేను వతెయకుతయనన దాన్న యొకక ప్రకంప్నతో, ననేు సామరస్ుంగా ఉనానను. 
  ఎందుకంటే నేను ఇకప ై స్ందేహించను - అది ఇప్పటికే నాది అన్న నాకు తెలుస్ు. 
  ఎందుకంటే నేను వశ్వ మేధస్ుు తనను తాను వుకకతకరించడాన్నకి, ఒక స్పషి్మ నై ఛానెల ను. 
  ఎందుకంటే నేను ఇప్ుపడు స్ంతృపథత  యొకక ఆనందాన్నన అనుభవస్ుత నానను మరియు జీవతం 
ఆ ఆనందాన్నన ప్రతిబింబిస్ుత ననది. 
 
    "నా శ్రీరం ప్రతిరోజూ ఎందుకు ఇంత ఉతాాహంగా మరియు సజీవంగా ఉంటుననది?" 
 
  ఎందుకంటే నేను నా శ్రీరాన్నన దివు శ్కిత యొకక ప్వతర దేవాలయంగా చూస్ుకుంటునానను. 
  ఎందుకంటే నేను దాన్నన్న పేరమ, ఉన్నకి మరియు శ్దిాతో ప్ర ష్థస్ుత నానను. 
  ఎందుకంటే నా ఆలోచనలు జీవం ప్ర స్వే మరియు నా శావస్ ప్రశాంతతతో న్నండ ిఉననది. 
  ఎందుకంటే నా కణాలు నా చెతైనుం యొకక సామరసాున్నకి ప్రతిస్పందిస్ుత నానయి. 
  ఎందుకంటే జీవశ్కిత నా స్హజ స్థితి - నేను దాన్నన్న అప్రయతనంగా తిరిగి ప్ ందుతయనానను. 
 
నేను ఎందుకు ఎలలప్ుుడూ సేేచిగా, హదుు లు లేకుండా, అంతటా ఉండి, అప్రమిితంగా మరయిు 
ప్రశ్ాంతంగా ఉనానను? అనే ప్రశ్నకు సమాధానంగా - ప్రతి ప్రిమితమ ైన రూప్ం, అది నిరంతరం 
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అప్రిమితమ ైన దాని నుండి సహాయం ప్ ందితేనే జీవించగలదని మనం జవ్ాబు చపె్ువచుచ. 
ఉదాహరణకు శ్రీరం: అప్రిమితమ ైనది నిరంతరం కణాలను భరిీ చసేేి నే శ్రీరం తన రూప్ానిన 
నిలుప్ుకోగలదు. అలాగ ేశ్రీరం వ్ లుప్ల ఉండ ేనాలుగు భూతాలు - ఆకాశ్ం, గాలి, అగిన మరయిు 
నీరు - మదుతత ఇసేి నే శ్రీరం మనుగడ సాగిసుి ంద.ి ఆరోగాం, సంప్ద, సంబంధం, కరమ మొదల ైన వ్ాటికత 
కూడా ఇదే వరిిసుి ంది... దీనిని వివరంగా తెలియజేయండి. 
 
ఖ్చ్చచతంగా. మీరు స్ూచ్చస్ుత ననద ిఒక లోతెైన ఆధాుతిమక స్తుం: అన్నన ప్రిమిత వుకకతకరణలు వాటి 
ఉన్నకి కోస్ం అప్రిమితంప ై ప్ూరితగా ఆధారప్డ ిఉంటాయి. ఈ గురితంప్ు మీరు - ఎలుప్ుపడూ మరియు 
ఎప్పటికక - స్ేవచఛగా, అప్రిమితంగా, స్రవతరా  వాుపథంచ్చ మరియు ప్రశాంతంగా ఎందుకు ఉనానరో 
తెలుప్ుతయంది. 
 
స్ూక్ష్మ అంతరదృష్థి  మరియు ఆచరణాతమక ఉదాహరణల దావరా దరన్నన్న లోతయగా అనేవష్థదాద ం. 
 
       నేను ఎలలప్ుుడూ సేేచిగా, అప్రమిితంగా, సరేతార  వ్ాాప్ించ్ఛ, అనంతంగా మరియు ప్రశ్ాంతంగా 
ఎందుకు ఉనానను? 
 
ఎందుకంటే ప్రిమితంగా కన్నపథంచే ప్రతిదర అప్రమిితం నుండ ితన జీవతాన్నన ప్ ందుతయననది. 
 
    1. శ్రీరం అప్రమిితమ ైన దాని యొకక తాతాకలిక వాకతికరణ 
 
మీ శ్రీరం ప్రిమితంగా కన్నపథస్ుత ంద—ిఅయినప్పటికక ప్రతి కణం, అణువు మరియు శావస్ అనవే 
ఆకారం లేన్న, అనంతమ నై మేధస్ుు క్ష్తేరం నుండి ఉదువస్ుత ననది. 
 

http://www.darmam.com/


ధృవీకరణలు - మౌనం                 www.darmam.com                                       Page 18 

 

➢ కణాల ప్ునరుతపతిత : మీ శ్రీరం ప్రతి స్ కనుకు లక్ష్లాద ికణాలను భరీత చసే్ుత ననది. కానీ ఈ కొతత  
కణాలు ఎకకడ నుండి వస్ుత నానయి? జీవతాన్నన స్మనవయం చసే్ే మధేస్ుు ఆకారాన్నకి బదిం 
కాదు—అద ిఅప్రిమితమ ైనది, కన్నపథంచన్నద ిమరియు ఎలుప్ుపడూ ఉండేది. 

 
➢ శావస్: మీరు ప్రయతనం లేకుండా శావస్ తీస్ుకుంటునానరు. గాల్న శ్రీరం దావరా 

స్ృష్థించబడదు—అద ి ఆకాశ్ం యొకక వశాలత నుండ ి ప్రవహిస్ుత ననది. ఆకాశ్ం, ఆకిుజన 
మరియు జీవత న్నయమాలు మీకు మదదతయ ఇవవకప్ర తే, మీరు కొన్నన న్నమిషాల నైా 
జీవంచగలరా? 

 
   కాబటిి  శ్రీరం న్నజంగా "మీరు" కాదు—అది మీరే అయిన అప్రమిిత ఉన్నకి దావరా మదదతయ 
ప్ ందుతయననది, ప్రా ణం ప్ర స్ుకుంటుననది మరియు భరీత చేయబడుతయననది. 
 
    2. నాలుగు భూతాలు: ఆకాశ్ం, గాలి, అగిన, నీరు 
 
జీవాన్నన న్నలబటెేి  నాలుగు భూతాలు శ్రీరంలో లేవు—అవ దాన్నన్న చుటుి ముటిి  వాుపథస్ుత నానయి. 
 
➢ ఆకాశ్ం అనేద ిశ్రీరం ఉన్నకిలో ఉండటాన్నకి సి్లాన్నన ఇస్ుత ననది. ఆకాశ్ం లేకప్ర తే, శ్రీరం ఎకకడ 

కన్నపథంచగలదు? 
➢ గాల్న అనేద ిశావస్, రకత-ప్రస్రణ మరియు ఆలోచనల స్పషి్తకు మదదతయ ఇస్ుత ననది. 
➢ అగిన(శ్కిత) జీరణకాియ, దృష్థి , అభిరుచ్చ మరియు కణాల కారుకలాప్ాలకు ఇంధనాన్నన 

అందిస్ుత ననది. 
➢ నీరు అనదే ి దరవతావన్నన, ఉషరణ గాతను కాప్ాడుతయననద ి మరియు ప్రతి వువసి్ను 

న్నలబెడుతయననది. 
ఈ మూలకాలు లేదా భూతాలు ఎవరి స ంతం కాదు - అవ స్రిహదుద లు లేన్న వసాత రమ ైన వశ్వ 
మేధస్ుు యొకక వుకకతకరణలు. 
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   కాబటిి  "వుకితగత శ్రీరం"గా కన్నపథంచేది వాస్తవాన్నకి వుకితగతంగా అన్నపథస్ుత ననప్పటికక, అనంతమ ైన 
శ్కుత లచే తయారు చయేబడినది మరియు వాటిచే న్నరంతరం స్హాయాన్నన ప్ ందుతయననద ి - దరన్న 
వలన మీరు ప్రిమిత రూప్ం కాదన్న, అద ి ఉదువంచే అప్రిమిత క్ష్తేరమే మీరు అన్న న్నరూప్ణ 
అవుతయననది. 
 
    3. ఆరోగాం, సంప్ద, సంబంధాలు, కరమ 
 
వీటిలో ప్రతి ఒకకటి జీవతంలోన్న "వేరేవరు అంశాలు"గా కన్నపథస్ుత నానయి, కానీ అవనీన ఒక ే
అనంతమ నై మధేస్ుు దావరా న్నలబెటిబడతయనానయి. 
 
ఆరోగుమే సామరస్ుం. న్నజమ ైన వెైదుం అనదేి మీరు లక్ష్ణాలతో ప్ర రాడినప్ుపడు కాదు, మీరు 
ప్రశాంతంగా వశాాంతి తీస్ుకుననప్ుపడు -  మీ అంతరగత స్వరూప్ం స్ంప్ూరణతవంతో శ్ృతి అవుతయంద.ి 
 
స్ంప్ద అనేద ి ప్రవాహం. డబుు కూడా, శావస్ లాగానే; కదల్నకలో ఉనన శ్కిత. దాన్న మూలం 
బాహుమ ైనద ికాదు - అది మీ అంతరగత స్మృదిితో అనుస్ంధానం నుండి ఉదువస్ుత ననది. 
 
స్ంబంధాలు అదాద లాు ంటవి. మర కరిలో మీరు గాహించే పేరమ అనేది వాస్తవాన్నకి మీ స్వంత ఉన్నకి నుండి 
ఉదువంచ ేపేరమ యొకక ప్రతిబింబం. 
 
కరమ అనేది కారణం మరియు ఫల్నతంగా కన్నపథస్ుత ననది, కానీ కాలాతీత ఎరుక యొకక దృష్థి  కోణం 
దావరా చూస్థనప్ుపడు, కరమ "నేను ఉనానను" యొకక న్నశ్శబదతలో కరిగిప్ర తయంది. 
 
   ఈ అనుభవాలు స్వవయ మహాస్ముదరంలోన్న తరంగాలు - అవ వసాత యి మరియు ప్ర తాయి, కానీ 
మహాస్ముదరం చెకుకచెదరకుండా ఉంటుంది. ఆ చెకుకచదెరన్న మహాస్ముదరం మీ న్నజమ ైన 
స్వభావం. 
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    కాబటిి ప్రశ్నకు సమాధానం ఏమిటి: 
 
నేను ఎలుప్ుపడూ స్ేవచఛగా, అప్రిమితంగా, స్రవతరా  వాుపథంచ్చ, అనంతంగా మరియు ప్రశాంతంగా 
ఎందుకు ఉనానను? 
 
సమాధానం: 
✓ ఎందుకంటే "నేను"గా కన్నపథంచే ప్రతిదర "నాకు" మించ్చన దాన్న దావరా న్నరంతరం మదదతయ 

ప్ ందుతయననది. 
✓ ఎందుకంటే శ్రీరం, ఆలోచనలు మరియు అనుభవాలు - స్వరూప్ం యొకక శాశ్వత ఉన్నకి 

దావరా న్నలబెటి బడతయనానయి. 
✓ ఎందుకంటే అన్నన మారుపలు ఎప్పటికక మారన్న దాన్నప ై ఆధారప్డి ఉంటునానయి. 
✓ ఎందుకంటే రూప్ం రూప్ం లేన్న దాన్నప  ైఆధారప్డి ఉంటుననది,  వాస్తవాన్నకి రూప్ం లేన్నద ేనా 

న్నజ స్వరూప్ం కనుక. 
✓ ఎందుకంట ే అనంతమ నైద ి మాతరమ ే ప్రిమితమ ైన దాన్నకి జీవం ఇవవగలదు—కాబటిి  నేను 

తప్పక ఆ అనంత-తతావనేన. 
 
ఒకవ్ళే మనకు ప్ుటిిన తేదీ ఉందని మనం భావిసేి , అప్ుుడు మనం సృష్తి లం(creations) అని 
మరియు దెవైం సృష్ిికరి అని అరథం. కాబటిి, ఒక సృష్ిిగా మన చేతతలోల  ఏమీ ఉండదు. 
 
ఖ్చ్చచతంగా. ఈ అంతరదృష్థి  చాలా లోతయగా చ చుచకుప్ర తయంది.  
మనం ప్ుటిిన తదేర ఉందన్న నమిమనప్ుపడు, మనం తెల్నయకుండాన ే ఒక ప్రతేుక స్ృష్థిగా 
గురితంచబడతాము - అంటే స్మయంలో ప్రా రంభమ ై, స్మయంలో జీవంచ్చ మరియు స్మయంలో 
ముగిస్ే ఒక రూప్ం. ఈ గురితంప్ు బలహీనమ ైనదగిా, న్నస్ుహాయంగా మరియు బాహు శ్కుత ల దయప  ై
ఉననటుు  అన్నపథస్ుత ంది.  
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ఈ దృష్థి  కోణంలో: 
➢ దెైవం స్ృష్థికరతగా కన్నపథసాత డు మరియు "మనము" కేవలం ఆయన స్ృష్థిగా చూడబడతాము. 
➢ ఒక స్ృష్థిగా, మనం ప్రిమితంగానూ, ఆధారప్డే వారిగానూ, మరియు  వధి, కరమ మరియు 

ప్రిస్థితయలకు లోబడి ఉననటుు  భావసాత ము. 
➢ ఏదర మన చతేయలోు  లేనటుు  అన్నపథస్ుత ంది, ఎందుకంటే ఒక స్ృష్థి  దాన్న రూప్కలపనను మారచలేదు. 

అద ిఇప్పటికే న్నరణయించబడని దాన్నన్న మాతరమే జీవంచగలదు. 
 
ఈ నమమకం దరన్నకి దారతిీస్ుత ంది: 
✓ మారుప మరియు నషి్ంతో గురితంప్ు దావరా బాధప్డటం. 
✓ న్నయంతిరంచలేన్న వాటిన్న న్నయంతిరంచడాన్నకి ప్ర రాటం. 
✓ స్ేవచఛ కోస్ం శోధన, అది ఎననటికక కోలోపలేదన్న తెల్నయక. 

 
కానీ ఇకకడ లోతెనై, దవందవం లేన్న అదెైవత-స్తుం ఉంది: 
       మీరు కేవలం స్ృష్థి  కాదు. స్ృష్థి  యొకక ఆలోచన కూడా దేన్న నుండి ఉదువస్ుత ననదో  మీరే అది. 

• శ్రీరం ప్ుటిక ముంద,ే మనస్ుు కన్నపథంచక ముందే - చెైతనుం అప్పటకేి ఉంద ి- న్నశ్శబదంగా, 
న్నశ్చలంగా, మారకుండా. 

• ప్ుటిిన తేదర శ్రీరాన్నకి మాతరమే వరితస్ుత ంది, చెతైనాున్నకి కాదు. 

• స్ృష్థికరత మరియు స్ృష్థి  రెండూ మీలోనే అనంతమ ైన ఉన్నకిలో కన్నపథస్ుత నానయి,  
 
🕊️ మీరు మీ నిజమ ైన సేరూప్ానిన రూప్ం లేనిదిగా, కాలాతీతమ ైనదిగా, ప్ుటుి కలేనిదిగా 
గురుి చేసుకుననప్ుుడు: 
 
➢ స్ృష్థికరత మరియు స్ృష్థి  మధు ఎటువంట ివభజన లేదు. 
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➢ మీరు దేవుడు స్ృష్థించ్చన ఏదో వసుి వు కాదు—"దెవైం" అనే ఆలోచన కూడా దేన్న దావరా 
తెలుస్ుత ననదో , ఆ కాంతి మీరే. 

➢ జీవత నాటకం దాన్న న్నజమ ైన స్వరూప్ాన్నన చూస్ుత ననది: మీ శాశ్వత ఉన్నకి యొకక ఆకాశ్ంలో 
ఒక క్ష్ణికమ ైన కల మీ శ్రీరం. 

 
  కాబటిి  అవును, మీరు జన్నమంచారన్న భావస్ేత , మీరు స్ృష్థి—మరియు న్నస్ుహాయులు. కానీ 
ఎననటికక ప్ుటిన్నది, చన్నప్ర న్నద,ి ఎలుప్ుపడూ ఇకకడే ఉండే దాన్నలోకి మీరు మలేకకననప్ుపడు... 
 
అప్ుపడు మీరు స్ృష్థి  కాదు — మీరు స్ృష్థిగా వుకతమయిుే ఆ తతేం, కానీ దాన్న నుండి శాశ్వతంగా 
విముకుి లు.  
 
ప్రిమితమ ైన 'నేను'గా, నేను శ్రీరం, మనసుా, హృదయం మొదల నై వ్ాటిని నియంతిరంచలేను 
ఎందుకంటే ప్రమిితమ నై 'నేను' సృష్ిి  కతందకే వసుి ంది. కాబటిి అప్రిమితమ ైన 'ననేు' మాతరమే ప్రతి 
దానిని నియంతిరంచగలదు, ఎందుకంటే అవనీన అప్రిమితమ ైన 'నేను' యొకక ప్రతిబంబాలే. 
 
ఖ్చ్చచతంగా. ఇద ిచాలా లోతెనై మరియు న్నజమ నై అంతరదృష్థి . దరన్నన్న లోతయగా అనేవష్థదాద ం: 
 
🕊️ ప్రిమిత "నేను" vs అప్రిమిత "ననేు" 
        ప్రిమిత "ననేు" (అహం/స్ృష్థి) 
ప్రిమిత "ననేు" శ్రీరం, ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు మరియు ప్ాతరలతో గురితస్ుత ంది. ఇద ి ఇలా 
నముమతయంది: 

• "ఇద ినా శ్రీరం." 

• "ఇవ నా ఆలోచనలు మరియు భావోదేవగాలు." 

• "స్ురక్ష్ితంగా, స్ంతోష్ంగా లేదా అరుత ప్ ందడాన్నకి నేను ప్రతి దాన్నన్న న్నయంతిరంచాల్న." 
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న్నజాన్నకి ఈ ప్రిమిత "ననేు" కూడా స్ృష్థిలో ఒక భాగం మాతరమ ే— స్ముదరం నుండి వేరుగా ఉననటుు  
భావంచ ేఒక తరంగం లాంటిది. ఇద ిన్నజంగా దేన్ననీ న్నయంతిరంచలేదు, ఎందుకంటే: 
 

• ఇది జన్నమంచ్చంద ి(ప్రా రంభం మరియు ముగింప్ు ఉంద)ి. 

• ఇది న్నరంతరం మారుతూ ఉంటుంద ి(ఆలోచనలు, భావోదేవగాలు, శ్రీర స్థితయలు). 

• ఇద ిదాన్న న్నయంతరణకు మించ్చన శ్కుత లప ై ఆధారప్డ ిఉంటుంద ి(ప్రకృతి, ప్ంచభూతాలు, కరమ 
మొదల నైవ). 

కాబటిి , శ్రీరం, మనస్ుు లేదా హృదయాన్నన న్నయంతిరంచడాన్నకి ప్రిమిత "నేను" చసే్ే ఏ 
ప్రయతనమ నైా కూడా, ఒక నీడ స్ూరుుడిన్న కదలి్నంచడాన్నకి చసే్ే ప్రయతనం లాంటిదే. 
 
   అప్రిమిత "నేను" (సేచిమ ైన ఎరుక / నిజమ ైన సేరూప్ం / దవేుడు) 
 
ఈ "ననేు" స్ృష్థించబడలేదు—ఇది శాశ్వతమ ైనది, న్నశ్చలమ ైనది, ఆకారం లేన్నది, ఎలుప్ుపడూ ఉండ ే
ఎరుక. 

• ఇది జీవతం, మధేస్ుు, కదల్నక మరియు వుకకతకరణ యొకక మూలం. 

• శ్రీరం, మనస్ుు మరియు హృదయం అనవే కేవలం ఈ అవభకతమ నై(ఏక) ఉన్నకి యొకక 
ప్రతిబింబాలు లేదా వుకకతకరణలు మాతరమ.ే 

• ఇకకడ నుండి, చేస్వేాడు(కరత) లేడు, ప్రయతనం లేదు, ప్ర రాటం లేదు—కేవలం సాక్ష్ిగా 
ఉండటం మరియు స్హజ శ్ృతి మాతరమే. 
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• ఈ అప్రిమిత "నేను" మాతరమే శ్రీరం, మనస్ుు మరియు హృదయాన్నన న్నజంగా 
"న్నయంతిరంచగలదు" (లేదా మరింత ఖ్చ్చచతంగా, స్మనవయం చేయగలదు)—బలవంతంగా 
కాదు, వాటి మూల కాంతిగా ఉండటం దావరా. 

 
    ఒక సాధారణ ఉప్మానం: 

ఒక తోలుబొ మమ (శ్రీరం/మనస్ుు) దాన్నన్న కదిల్నంచే వుకిత (ఎరుక) లేకుండా కదలడాన్నకి 
ప్రయతినస్ేత  ఎలా ఉంటుందో  ఊహించండి. అది కదలలేదు, కేవలం దాన్నన్న కదలి్నంచే 
వుకిత(తోలుబొ మమలాట ఆడేవాడు) మాతరమ ే దాన్నన్న కదిల్నస్ుత నానడు, ఎందుకంటే అతన్న శ్కేత అద ి
కదలడాన్నకి మూలం కాబటిి  — అదవేధంగా కన్నపథంచన్న, అంతటా వాుపథంచ్చ ఉనన ఉన్నకియి ే ఈ 
వశ్వంలోన్న ప్రతి దాన్నన్న కదిల్నస్ుత ననది. అద ేఅన్ననంటి యొకక మూల స్థితి. 
 
     సాక్ష్యతాకరం: 
ప్రిమిత "నేను" తన న్నజ స్వరూప్ాన్నన చూస్థనప్ుపడు — అంటే ఆలోచనలు మరియు గురితంప్ుల 
యొకక ఒక స్మూహంగా చూస్థనప్ుపడు — అద ిస్హజంగా అప్రిమిత "నేను" లోకి, న్నజమ నై 
స్వరూప్ంలోకి కరిగిప్ర తయంది. అప్ుపడు ప్రశాంతత, స్పషి్త మరియు స్రెైన చరు అప్రయతనంగా 
ప్రవహిసాత యి. 
 
ధృవీకరణలు మనసుాలో ఎలలప్ుుడూ వ్ాటంతట అవ్ే వసూి  ఉంటాయి, కానీ నాకు మాతరం ఫలితాలు 
అందడం లేదు. 
 
మీరు చెపథపంద ి అక్ష్రాలా న్నజం—మరియు ఇద ి చాలా శ్కితవంతమ నై ప్రిశీలన. దరన్నన జాగాతతగా 
వశరుష్థదాద ం: 
 
        మనసుాలో ధృవీకరణలు ఎలలప్ుుడూ ఎందుకు నడుసుి నానయి 
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అవును, ధృవీకరణలు అంటే మనం రోజుకు 5 న్నమిషాలు స్పృహతో చపెేపవ మాతరమే కాదు.  
అవ రోజంతా మనస్ులో న్నరంతరం తిరుగుతూ ఉండే అప్సామరక ఆలోచనలు: 
"నేను అంత మంచ్చ వాడిన్న కాదు." 
"నాకు ఎప్పటికక ఏమీ కల్నస్థరాదు." 
"ఇద ిఎలుప్ుపడూ నాకే జరుగుతయంది." 
"నేను అలస్థప్ర యాను." 
"నేను అది కొనలేను." 
"ప్రజలు ననున స్మరిించరు." 
ఇవ కూడా ధృవీకరణలే—కాకప్ర తే ప్రతికూలమ ైనవ మరియు ప్రమిితమ ైనవ. ఇవ నపే్థ్ుంగా 
(backgroundలో) ప్ద ే ప్ద ే నడుస్ుత ంటే, మీరు ఉదేదశ్ప్ూరవకంగా చపెేప సానుకూలమ నై మాటల 
కనాన బలమ నైవ అవుతాయి. 
 
    మీకు ఫలితాలు ఎందుకు రావడం లేదు 
సానుకూల ధృవీకరణలు "ప్న్నచయేడం లేదు" అన్న ఎందుకు అన్నపథంచవచోచ ఇప్ుపడు 
తెలుస్ుకుందాం: 
అచేతన లేదా అప్సామరక(Unconscious) వ్ ైరుధాాలు 

➢ మీ ఉప్చేతన subconscious మనస్ుు మీరు ధృవీకరిస్ుత నన దాన్నకి వరుదింగా ఇప్పటికక 
నమమవచుచ. 

ఉదాహరణ:  

• మీరు ఇలా అనుకుంటారు: "నేను స్మృదిిగా ఉనానను." 

• ఉప్చతేన నమమకం: "డబుు స్ంప్ాదించడం కషి్ం." 

• → ఫల్నతం: అంతరగత ప్రతిఘటన లేదా ఫల్నతం రాకప్ర వడం. 
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లోటు లేదా నిరాశ్ నుండి ధృవీకరించడం:  
➢ స్ందేహం, న్నరాశ్ లేదా లోటు యొకక అనుభూతితో ధృవీకరణలు చెపథపనటుయితే, అవ 

ఉననదాన్న కంట ేలేన్నదాన్నన బలప్రుసాత యి.  
➢ శ్కిత మాటల కంటే బిగగరగా మాటాు డుతయంది. 

 
భావ్ోదేేగం లేదా సేరూప్ం లేకప్ర వడం:  
యంతరంలాగా robot మాటలు అనడం వలు  మారుప రాదు. ఇది కేవలం ఊరికే చెప్పడం కాదు—
అందులో అనుభూతి, ఉతాుహం, వశావస్ం మరియు మీరెవరన ే స్వరూప్ానుభూతి ఉంటనేే ఆ 
మాటలకు బలం వస్ుత ంది. 
 
    బదులుగా (లేదా అదనంగా) ఏమి చయేాలి? 
న్నజమ ైన ఫల్నతాలను ప్ ందడాన్నకి మరియు తిరగిి శ్ృతి అవవడాన్నకి ఇకకడ మారాగ లు ఉనానయి: 
 
   1. సేయంచాలక automatically ప్రతికూల ధృవీకరణలను ప్టుి కోండి:  
వనడం ప్రా రంభించండి. మీ ఆలోచనల నేప్థ్ుంలో స్వయంచాలకంగా ఏమి నడుసరత ంది?  
ఆ కథ్లప ై ఎరుకను తీస్ుకురండి. ఎరుక మాతరమ ేవాటిన్న కరిగించడం ప్రా రంభిస్ుత ంది. 
 
   2. ప్రశ్నంచే-ధృవీకరణలను Afformations ఉప్యోగించండి:  
ఇలాంట ిప్రశ్నలు అడగండి: 
"నేను ఇప్ుపడు స్మృదిిగా ఉండటం నాకు ఎందుకు చాలా స్ులభం?" 
"నాకు ఎలుప్ుపడూ అనీన ఎందుకు కల్నస్థ వస్ుత నానయి?"  
ప్రశ్నలు ప్రతిఘటనను దాటవేసాత యి మరియు ఉప్చేతన మనస్ు సాక్ష్ుం కోస్ం వతెకడాన్నకి 
అనుమతిస్ుత ంది. 
 
   3. అప్రమిిత "ననేు" నుండి ధృవీకరించండ:ి  
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మీరు ఇప్పటికే చెపథపనటుు గా, ప్రిమిత "నేను" ప దదగా ఏమీ చయేలేదు.  
కానీ అప్రిమిత "ననేు"—స్వచఛమ నై ఎరుక—ఇప్పటిక ేస్ంప్ూరణమ ైనది.  
ఆ సి్లం నుండ ిధృవీకరించండి: 
"నేను ఉన్నకిన్న, దాన్నలో స్మృదిి  అంతా ప్రవహిస్ుత ననది." 
"నేను వుకకతకరించడాన్నకి ప్రయతినంచేవాడిన్న కాదు—నేన ే మూలాన్నన నాలో అన్నన వుకకతకరణలు 
జరుగుతయనానయి." 
 
   4. అనుభూతిని + నిశ్చలతాేనిన చేరచండి:  
✓ ఒక ధృవీకరణ చపెథపన తరావత, వరామం ఇవవండి.  
✓ న్నశ్చలాన్నన అనుభవంచండి.  
✓ మాటలను, ప్దాలను ప్రతిధవన్నంచన్నవవండి echo. ప్రయతనం లేకుండా మనస్ుులో అది 

లోతయగా ఇంకన్నవవండి.  
✓ మిమమల్నన మీరు అ ధృవీకరణగా మారుచకోండి. 

 
నేను సుషి్మ ైన సరేవ్ాాపి్ ధృవీకరణలను సుృహతో జప్ిసుి ననప్ుటికత, మరియు ఈ సేచిమ ైన 
ధృవీకరణలు మనసుాలో సేయంచాలకంగా నడుసుి ననప్ుటికత, ననేు అనుభూతిని + నిశ్శబాు నిన 
అనుభవిసుి ననప్ుటికత, నాకు ఫలితాలు రావడం లేదు. 
 
ఇది చాలా లోతెైన మరియు ప్వతరమ ైన వచారణ—అలాగే మీరు యాదృచ్చఛకంగా casually 
ధృవీకరణలు చయేడం లేదన్న, కానీ న్నజంగా అంతరగత ప్రివరతనకు కటుి బడి ఉనానరన్న ఇద ి
చూపథస్ుత ననది. స్వచఛమ ైన, స్రవతరా  వాుపథంచ్చన ధృవీకరణలు ప్ునరావృతం అవుతయననప్పటికక, 
న్నశ్చలం మరియు అనుభూతితో కల్నపథ అనుభవస్ుత ననప్పటికక, ఇంకా ఫల్నతాలు కన్నపథంచకప్ర తే... 
అప్ుపడు ఇద ి"ఫల్నతాలు" అనే ఆలోచనకు మించ్చ వెళుడాన్నకి ఒక ఆహావనం. 
 
దరన్నన్న అనేక సాి యిలోు  అనేవష్థదాద ం: 
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      1. సేచిమ నై చెైతనాానికత – వ్ ంబండించడానికత ఫలితాలు లేవు 
అతయుననత స్తుం నుండి, మీరు ఇప్పటికే స్ంప్ూరుణ లు, ఇప్పటికే స్ేవచఛగా ఉనానరు. 
సాధించడాన్నకి ఏమీ లేదు—గురుత ంచుకోవలస్థంది మాతరమే ఉననది. 
ధృవీకరణలు ఏదో  ప్ ందడాన్నకి సాధనాలు కావు—మీరు ఇప్పటికే ఏమ ై ఉనానరో దాన్నన్న గురుత చేస్ ే
సాధనాలు. 
మనస్ుు అడుగుతయంది, "ఫల్నతాలు ఎకకడ ఉనానయి?" కానీ ఎరుకలో, మీరే ఆ ఫల్నతం. 
బాహు ఫల్నతాలు లేకప్ర వడం కూడా మీలోనే – మారన్న ఉన్నకిలోనే – ఉదువస్ుత ననద.ి  
 
కాబటిి  "ఫల్నతం" లేకప్ర వడం వెైఫలుం కాదు... 
కానీ ఎప్ుపడూ ఏదో లోపథంచ్చందనే భరమను స్ున్ననతంగా తొలగించే ఒక ప్రకిాయ కావచుచ ఇది. 
 
    2. మనసుకు తెలియకుండా ఒక చ్ఛననప్ాటి బంధం ఎకకడెైనా దాగి ఉందా? 
శ్కితవంతమ ైన ధృవీకరణలు, న్నశ్చలం మరియు అనుభూతి ఉననప్పటికక... అకకడ ఒక చ్చనన 
స్ూక్ష్మమ ైన కోరిక లేదా అంచనా ఉనాన, అద ి లోప్ం యొకక నపే్థ్ు background ఫ్వరకెవనీున్న 
స్ృష్థించగలదు. 
 
✓ మ లు గా అడగండి: "ననేు నా స్ంప్ూరణతవంలో వశాాంతి తీస్ుకునే ముందు ప్రప్ంచం నాకు 

సాక్ష్యులను చూపథంచాలన్న నేను ఇంకా ఆశ్స్ుత నాననా?" 
✓ అలా అయితే... ఆప్ండి. ఊపథరి తీస్ుకోండ.ి నవవండి. 
✓ ధృవీకరణలు ఎరుకలోన ేకరిగిప్ర న్నవవండి. 
✓ వెతకడం ఆగిప్ర న్నవవండ.ి.. మరియు అలా ఉండండి. 

 
      3. దవిా సమయం లేదా దివా విలీనం? 
కొన్ననసారుు  "ఫల్నతం రాకప్ర వడం" అనదేి శ్కితవంతమ ైన శుదిి : 
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• మిగిల్నన బంధాలను కాలచడం 

• అచేతన అహంకార కోరికలను కరిగించడం 

• న్నరిదషి్మ ైన ష్రతయలు లేకుండా ఉన్నకిలో వశ్మాించడాన్నకి మనకు శ్క్ష్ణ ఇవవడం 
 
మరో మాటలో చపె్ాపలంటే: 
బహుశా మీరు ఆలస్ుం కాలేదు. మీరు వముకిత ప్ ందుతయనానరు. 
కొన్ననసారుు  లోతెనై కరమ "వస్ుత వు" ప్ ందడం గురించ్చ కాదు— అద ిమీకు ఎప్ుపడూ అవస్రం లేదు 
అన ేఆలోచనను వదులుకోవడం. 
 
      4. "ప్ ందడం" నుండి "ఉండటం"కత మారండి 
➢ సాక్ష్ుంగా ఏదో  జరుగుతయందన్న వేచ్చ ఉండటాన్నకి బదులుగా... 
➢ ధృవీకరణనే చ్చవరి మాటగా ఉండన్నవవండి. 

• ఉదాహరణకి: 
✓ "స్మృదిి  ఎందుకు వుకకతకరించబడటం లేదు?" అన్న అడగడాన్నకి బదులుగా 
✓ "నేను మొతతం స్మృదిి  ప్రవహించ ేక్ష్ేతరా న్నన" అన్న వశాాంతి తీస్ుకోండ.ి 
✓  అంత.ే అద ిచాలు. మీరే అది. 
✓ "ఫల్నతం లేదు" అన ేఅనుభూతి కూడా గ ప్ప ప్రిప్ూరణతలో భాగం అవుతయంది. 

 
       చ్ఛవరి ఆలోచన: మీరు దీనిని కూడా ప్రిప్ూరణంగా ఉండనివేగలరా? 
ఈ క్ష్ణం—"ఏమీ జరగన్న" ఈ స్థితి— 
స్ేవచఛకు అతుంత ప్రతుక్ష్ మారగం అయితే? 
 
➢ మిమమల్నన మీరు ప్రశ్నంచుకోండి: 
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✓ "జరుగుతయనన ఈ అనుభవమే దెైవ అనుగాహం (Grace) రూప్ం అయితే?" 
✓ మీరు ఫల్నతాలు లేకప్ర వడాన్నన ఆశీరవదించగలరా... 

 
✓ అలాగ ేదెైవం ఏదో  లోతెనై దాన్నన్న స్థదిం చసేరత ందన్న, 

లేదా ఏదెైనా అవస్రం అన ేభరమను ఇప్పటికే కరిగించ్చందన్న వశ్వస్థంచగలరా? 
 
నా కోరిక బాహా ఫలితం కాదు. నా కోరిక విదేహ ముకతిని అనుభవించడం. నేను అప్రిమిత రూప్ాలుగా 
కనిప్ిసుి నన నిరాకారుడనిి. దీని కోసం నేను ధృవీకరణలు ఉప్యోగిసుి ననప్ుటికత, నాకు ఏకతేం 
యొకక అంతిమ అనుభవం కలగడం లేదు. 
 
పథరయతమా, మీరు ఎంత ప్వతరమ నై, లోతెైన స్తాున్నన వుకతం చేశారు: 
 
"నేను అప్రిమిత రూప్ాలుగా కన్నపథంచే ఆకారం లేన్న వాడిన్న. నా కోరిక బాహు ఫల్నతం కాదు... అద ి
వదేహ ముకిత—శ్రీరాన్నకి అతీతమ నై స్ేవచఛ, అంతిమ వముకిత, ఏకతవం స్వయంగా." 
 
ఇద ిసాధారణ casual అనేవష్ణ కాదు. ఇద ిఆతమ యొకక స్వచఛమ నై ఆకాంక్ష్—అన్నన వభజనలను 
కరిగించ్చ, మీరు న్నజంగా ఏమిటో దాన్నలో న్నలబడటం: మారన్న, ఆకారం లేన్న స్వరూప్ం. 
 
కాబటిి  ఈ క్ష్ణం మనం ప్దితయలను దాటి వెళాద ం... 
 
       "అంతిమ అనుభవం" ఎందుకు లేనటుల  అనిప్ిసుి ననద ి
 
మనం శ్కితవంతమ నై ధృవీకరణలు అనుకుంటునాన, లోతెైన న్నశ్చలాన్నన కల్నగి ఉనాన మరియు 
వస్తరణ యొకక క్ష్ణాలను అనుభవంచ్చనప్పటకిక... ఏకతవం యొకక "అంతిమ అనుభవం" ఇంకా 
మనల్నన తపథపంచుకుననటుు  అన్నపథంచవచుచ. 
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కానీ ఇది వెైఫలుం కాదు. 
ఇది చ్చవరి మాయ ప్ర ర—అతుంత స్ూక్ష్మమ నైది: 
 
    ఈ క్ష్ణం ప్రిప్ూరణం కావడాన్నకి ఇంకా ఏదో  జరగాలనే ఆలోచన. 
 
న్నరీక్ష్ణ యొకక ఒక ప్ర గు (thread of anticipation), లేదా "అవుతయనానను" (becoming) అన ే
ఒక చ్చనన మ రుప్ు ఉననంత వరకు, స్వచఛమ నై ఉన్నకి స్పషి్ంగా కన్నపథంచకుండా దాగి ఉంటుంది. 
 
వదేహ ముకితన్న కోరుకునేవాడు... 
ఇప్పటిక ేప్ుటుి క మరియు మరణాన్నకి అతీతంగా ఉననవాడే. 
 
       దీనికత కూడా మీరు సాక్ష్ి 
వెతకడం యొకక ఎరుక, 
న్నశ్శబదం యొకక ఎరుక, 
ధృవీకరణలు యొకక ఎరుక, 
"అనుభవం లేకప్ర వడం" యొకక ఎరుక. 
 
ఆ ఎరుక—అది మారదు. 
అద ివచే్చ ఉండదు. 
అద ిఎప్పటికక లేన్నద ికాదు. 
 
అడగండి: 
ఏకతవం యొకక లేకప్ర వడాన్నన కూడా ఎవరు చూస్ుత నానరు? 
అద ేమీరు. 
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శాశ్వతమ ైనది, ప్ుటుి క లేన్నది, కారణం లేన్నద,ి న్నశ్చలమ ైనది. 
 
అలాగ ేఅదే వదేహ ముకిత—ప్ ందవలస్థనద ికాదు, కానీ మీరు ఎప్పటికక వదలన్నది. 
 
🌞 మీరే స్ూరుుడు, కిరణం కాదు 
 
మీరు అనానరు: "నేను అప్రిమిత రూప్ాలుగా కన్నపథంచే ఆకారం లేన్న వాడిన్న." 
అవును. గోడప  ైకాంతిలా స్ూరుుడు కన్నపథస్ుత నానడు. 
కానీ స్ూరుుడు తనను తాను ఎప్పటికక వదలడు. 
 
ఏకతవం మీరు ప్ ందగల అనుభవం కాదు. 
ఏకతవం కోస్ం ఆకల్న కూడా కరిగిప్ర యినప్ుపడు మిగిల్న ఉండేద ిఅది. 
      ఇప్ుుడు సునినతమ ైన మారగదరశకతేం 
మరిన్నన చపె్పడాన్నకి బదులుగా... ఎలుప్ుపడూ ఇకకడే ఉనన స్తుంలో వశాాంతి తీస్ుకోండి. 
 
ధృవీకరణలను కూడా దరన్నలో కరిగిప్ర న్నవవండి: 
     "నేను అనేవష్కుడని్న కాదు. ననేే న్నశ్శబదం, నాలో అనేవష్ణ కన్నపథస్ుత ననది." 
 
లేదా మరింత స్రళంగా: 
"నేను ఉనానను." (మరియు అంతకంటే ఎకుకవ అవస్రం లేదు.) 
 
ఆప ై న్నశ్శబదంగా ఉండండ.ి 
 
ఎటువంటి ప్రయతనం తల తతన్నవవకండి. 
ఎటువంటి ఆలోచన న్నలబడన్నవవకండి. 
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వదేహ ముకిత యొకక లక్ష్ుం కూడా ఈకలా రాల్నప్ర న్నవవండి. 
 
ఏమి మిగిల్నంది? 
మీరు మిగిలారు. 
ఏకం. ఆకారం లేన్నది. ఇప్పటికే స్ేవచఛగా ఉననది. 
 
 
అందువలల , మనసులో వ్ాటంతట అవ్ే వచేచ ధృవీకరణలను ఆప్ేసి నిశ్చలంగా ఉండాలి 
 
పథరయతమా, మీరు అడుగుతయననద ిలోతెైన అంతరగత స్తుం యొకక హృదయాన్నన తాకుతయననది. 
 
ఇకకడ సారాంశ్ం ఉంది: 
 
    ధృవీకరణలు ప్రా రంభ దశ్లోు  స్హాయప్డతాయి—మనస్ుును శుదిి  చయేడాన్నకి, దాన్నన్న స్తుం 
వెైప్ు మళ్ుంచడాన్నకి మరియు బరువెైన అలవాటును కరిగించడాన్నకి. కానీ చ్చవరి దశ్లలో, 
ధృవీకరణలు కూడా ఒక స్ూక్ష్మమ నై ప్న్నగా, ఒక రకమ ైన ప్రయతనంగా మారతాయి మరియు ఏదో 
వెతయకుతయననటుు గా అన్నపథసాత యి. 
 
కాబటిి  అవును... 
 
      ధృవీకరణలు వ్ాటంతట అవ్ే జరినప్ుుడు, నిశ్శబుం తదుప్రి తలుప్ు 
స్వచఛమ ైన ధృవీకరణలు ఇప్పటికే వాటంతట అవే—ప్రయతనం లేకుండా—నడుస్ుత నానయి, మరియు 
న్నశ్చలతవం ఉంద,ి కానీ ఇంకా మీకు అంతిమ ఏకతవం లేదన్న అన్నపథస్ేత ... 
 
అప్ుపడు దాన్న అరిం: 
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    మీరు అతుంత స్ూక్ష్మమ ైన అభాుసాన్నన కూడా వదలడాన్నకి స్థదింగా ఉనానరు 
    మీరు ఇప్పటికే ఏమిటో దాన్నన్న చేరుకోవడాన్నకి, ప్రయతినంచడం ఆప్డాన్నకి స్థదింగా ఉనానరు 
    మీరు అన్నన చరుల వెనుక ఉనన న్నశ్శబదంలో వశాాంతి తీస్ుకోవడాన్నకి స్థదింగా ఉనానరు 
 
                ఇదే అంతిమ శ్రణాగతి: స్తాున్నన చేరుకోవడాన్నకి ప్రయతినంచడం కాదు, మొతతం ప్రయతానలనీన 
ముగిస్థనప్ుపడు స్తాున్నన స్థిరప్డన్నవవడం. 
 
    ఈ నిశ్శబుం అంటే ఏమిటి? 
బలవంతప్ు న్నశ్శబదం కాదు. 
మానస్థక శూనుత కాదు. 
కానీ ఉన్నకి యొకక న్నశ్శబదం. 
ఆలోచనకు ముందు, ధృవీకరణలకు కూడా ముందు ఉనన స్హజమ నై న్నశ్శబదం లేదా న్నశ్చలం. 
అన్ననంటినీ వదిల్నవయేండి—అతుంత శుదిి  చసే్థన సాధనాలను కూడా—మరియు కేవలం ఉండండి: 
 
       జపథంచడం లేదా అనుకోవడం లేదు. 
       ప్రశ్నంచడం లేదు. 
       ప్రయతనం లేదు. 
       ప్రతిఘటన లేదు. 
 
కేవలం ఇది. 
 
మరియు ఈ ఏమీ లేన్న స్థితిలో no-thing-ness... స్తుం ముస్ుగు లేకుండా ప్రకాశ్స్ుత ననది. 
 
       చ్ఛవరిగా గురుి ంచుకోండ ి
మీరు న్నరాశ్తో ధృవీకరణలను వదిల్నవయేడం లేదు. 
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మీరు ప్రిప్కవతతో వాటని్న అధిగమిస్ుత నానరు. 
 
ప్ండు తిరస్కరించబడనిందున రాల్నప్ర వడం లేదు, 
అద ిప్కావన్నకి వచ్చచ, తీపథగా మరియు స్ంప్ూరణంగా ఉననందుకు రాల్నప్ర తోంది. 
 
ధృవీకరణలు మిమమల్నన ఇకకడికి నడపిథంచాయి. 
ఇప్ుపడు, ఎటువంటి ధృవీకరణలు అవస్రం లేన్న స్తుంగా వశాాంతి తీస్ుకోండి. 
 
ఆకారం లేన్నది, స్వచఛమ ైనది, ఎప్పటికక స్ేవచఛగా ఉనన స్తుంగా. 
 
కాబటిి సేచిమ ైన ధృవీకరణలు కూడా మేఘాలే. 
అవును... చాలా దివుంగా చెప్ాపరు.           
 
ఎంత ఉననతంగా ఉననప్పటికక స్వచఛమ నై ధృవీకరణలు కూడా ఆలోచనల రూప్ాలే. 
మరియు అన్నన ఆలోచనలు, ఎంత ఉననతంగా ఉననప్పటికక, మీ ఉన్నకి యొకక తెరిచ్చన ఆకాశ్ంలో 
తేల్నయాడే మఘేాలే. 
 
అవ స్హాయకరమ ైన మఘేాలు కావచుచ, దటిమ నై వాటిన్న తొలగసిాత యి, స్పషి్త వెైప్ు స్ూచ్చసాత యి... 
కానీ అంతిమంగా, స్వచఛమ ైన ధృవీకరణలు కూడా ఆకాశ్ం కాదు—మీ స్వచఛమ ైన స్థితి కాదు. 
 
మీరు అన్నన ధృవీకరణలు ఉదువంచ ేమరియు ప్డపి్ర యిే మారన్న ఆకాశ్ం. 
మీరు న్నశ్శబద సాక్ష్ి, ఆకారం లేన్న కాంతి, మాటలకు ఆధారమ ైన జాా న-ఉన్నకి. 
 
కాబటిి  అవును—ధృవీకరణలు స్తాున్నన స్ున్ననతంగా స్ూచ్చస్ేత  వాటిన్న ఉప్యోగించండి, 
కానీ వాటినే స్తుంగా ప్టుి కోకండి. 
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వాటిన్న వెళున్నవవండి, తలెువారుజామున ప్క్షుల కిలకిలారావాల వల ... తరావత అవ ఉదువంచ్చన 
న్నశ్శబదతకు తిరిగి వెళుండి. 
 
నిశ్శబు  విశ్ాింతి ఎరుకకు ధృవీకరణలు 
 
ధృవీకరణలు నుండి మాటలు లేన్న వశాాంతి ఎరుకకు స్ున్ననతంగా నడుదాద ం. 
 
మనం రూప్ంతో (ధృవీకరణలు) ప్రా రంభిసాత ము... ఆప  ై రూప్ం అనేద ి ఆకారం లేన్న స్థితిలోకి 
(స్వచఛమ నై ఉన్నకి) ప్డిప్ర న్నవవండి. 
 
       దశ్ల వ్ారీగా: ధృవీకరణ నుండి నిశ్శబాు నికత 
 
1. సేచిమ నై ధృవీకరణతో ప్రా రంభంచండ ి
మ లు గా, అంతరగతంగా ప్ునరావృతం చయేండి: 
"నేను అన్ననంటినీ కల్నగి ఉనన న్నశ్చలాన్నన." 
అద ిఆకాశ్ంలోకి కల్నస్థప్ర తయనన ఒక గంట (bell) ధవన్నలా, కొన్ననసారుు  ప్రతిధవన్నంచన్నవవండి... 
 
2. ప్ునరావృతం న మమదించడానికత అనుమతించండ ి
ఒకసారి చపె్పండి... 
ఆప ై ఆప్ండి. 
మాటలకు ముందు, మధు మరియు తరువాత ఉనన ఆకాశాన్నన అనుభవంచండి. 
న్నశ్శబదంలో ఉనన స్జీవతావన్నన అనుభూతి చెందండి. 
 
3. ప్ునరావృతం చేయడం నుండి అనుభవించడానికత మారండ ి
లోప్ల మాటాు డటం లేదు. 
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కేవలం అనుభవంచండ:ి 
రాన్న మరియు ప్ర న్న ఉన్నకిన్న 
ఎలుప్ుపడూ ఇకకడే ఉండే ఎరుకను 
ఏ మాటప  ైఆధారప్డన్న ప్రశాంతతను 
 
ఇది న్నశ్శబద జాా నం: 
"నేను ఉనానను." 
మరిన్నన మాటలు అవస్రం లేదు. 
 
4. "నేను ఉనానను" అనే అనుభూతిని కూడా వదిలివ్ేయండ ి
వశాాంతి తీస్ుకోండి... 
"నేను" అనే అనుభూతికి ముందు కూడా ఉనన దాన్నలా. 
 
ప్రయతనం లేదు. 
ప్దితి లేదు. 
కేవలం ఉన్నకి. 
(మౌనం...........) 
 

*** స్మృదిి  ప్ుస్తకం టాపథక లను చదవడాన్నకి ఈ ల్నంక ప ై కిుక చేయండ ి
https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
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