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క్వాంటాం హీలాంగ్ (Quantum Healing) 
 
క్వాంటాం హీలాంగ్ పరిచయాం 
క్వాంటాం హీలాంగ్ అనేద ి చ ైతన్యాం ఆధారిత ఆరోగ్య దృక్పథాం. ఇది శరీరాం, మన్స్సు, భావోదవవగ్లు 
మరియు జీవిత అన్సభవ్లన్స ఒక్ లోత నై్ చ తైన్య మరియు శకతి కే్షతరాం యొక్క అన్సస్ాంధానిత 
రూప్లుగ్ పరిగ్ణిస్సి ాంది. ఇది మన్ అవగ్హన్, ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు, అాంతరగత స్థితి మరియు 
శరీర్నికత స్హజాంగ్ ఉాండవ స్మతులయత మరియు పరివరిన్ చ ాందవ స్మర్ి ాల మధ్య ఉన్న 
స్ాంబాంధానిన నొకతక చ బుతుాంది. 
ఈ దృక్పథాం పరక్రాం, మాన్వ బాధ్లు కేవలాం భౌతిక్ శరీరాం న్సాండవ క్క్ుాండా, వీటి న్సాండి క్ూడా 
క్లుగ్ుతాయి: 

• ఒతి్తడి (Stress) 
• భావోద్వవగ సాంకోచాం (Emotional contraction) 
• భయాం (Fear) 
• పరత్తకూల స్థిత్తగతులు లేద్ా ఆలోచనా ధోరణులు  
• పరమిితమ ైన ఆలోచనలు మరయిు అనుభవ్లతో ఏరపడని గ్ఢమ నై గురిిాంపు (Deep 

identification). 
ఒక్ వయకతి తన్ దృష్థిని మాండి మాన్స్థక్ మరియు భావోదవవగ్ న్మూనాల న్సాండి క్క్ుాండా - అాంతరగత 
నిశచలతవాం, విశ్లమ ైన్ ఎరుక్ మరియు పరశ్ాంతత, ప్రరమ, క్ృతజఞత, వరిమాన్ ఉనికత వాంట ి ఉన్నత 
స్థితుల వ ైపు మళ్ళాంచిన్పుపడు, శరీరాం మరియు మన్స్సు మరిాంత స్మరస్యాం మరియు స్మతులయత 
వ ైపు క్దలడాం పర్ రాంభిస్ి యని క్వాంటాం హలీాంగ్ బో ధిస్సి న్నది. 
 
క్వాంటాం అాంటే ఏమిటి?  
“క్వాంటా అాంటే అస్థితవాం లేద్ా ఉనికి (existence) యొకక అత్త చినన నిర్ాణపు విభాగ్లు (building 
blocks) అని అరధాం.” 
“ఒక గోడ ఇటుకలతో ఎలా నిరిా ాంచబడుతుాందో్ , ఈ విశ్వాం కూడా క్వాంటా అని పథలువబడవ చినన 
ప్్ాకెటల తో నిరిాాంచబడిాంద్.ి” 
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మరియు ఆధాయతిిక్ శ ైలలో: “క్వాంటా అాంటే అస్థితవాంలో పరకాంపథసుి నన శ్కిి మరియు పద్ారిాం యొకక 
చినన యూనిటుల .” 
 
"క్వాంటాం" అనే పదాం ఈ కతరాంది వ్టిని క్ూడా స్ూచిాంచడానికత స్ాంకేతాంగ్ ఉపయోగిాంచబడుతుాంది: 

• రూప్్ాంతరాం (Transformation) 
• పరసపర అనుసాంధానాం (Interconnectedness) 
• సాంభావాత (Potential) 
• పరమిితుల నుాండి విశ్లమ ైన చ తైనాాం వ ైపు కదలక. 

ఈ విధాన్ాంలో: 
• శరీరాం కేవలాం ఒక్ ఘనపద్ారిాంగ్ చూడబడదు, 
• క్నీ త లవ ైన్ శకతి మరియు చ ైతన్యాం క్లగని్ ఒక్ జీవ కే్షతరాంగ్ చూడబడుతుాంద్ి. 
• ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు, న్మిక్లు మరియు ఎరుక్ అనేవి స్ాంపూరణ ఆరోగ్యాంప్ ై పరభావాం 

చూపుతాయని న్మిబడుతుాంది. 
ఈ కతరాంది అభాయస్ల దావర్: 

• ధాానాం (Meditation) 
• శ్వసప ై ఎరుక (Breath awareness) 
• విశర్ ాంత్త (Relaxation) 
• దృశ్యాకరణ (Visualization) 
• స్వవయ ఎరుక (Self-awareness) 
• అాంతరగత మౌనాంలో విశ్రమిాంచడాం (Resting in inner silence) 

ఒక్ వయకతి స్మస్యలు, నొప్థప, భయాం లేదా భావోదవవగ్ భారాంలో పూరిిగ్ చిక్ుకక్ుపో క్ుాండా, అనిన 
అన్సభవ్ల లోపల ఉన్న ఆ "ఆక్శ్నిన" (space) లేదా "నిర్క్ర ఉనికిని" అన్సభవిాంచడాం 
నేరుచక్ుాంటాడు. 
అాంతరగత పరతిఘటన్ తగిగన్పుపడు, చాలామాంది ఈ కతరాంది ఫలతాలన్స గ్మనిస్ి రు: 

• మరిాంత పరశ్ాంతత 
• భావోద్వవగ సవసిత 
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• మానస్థక సపష్టత 
• తగిగన ఒతి్తడ ి
• ప రిగిన జీవశ్కిి (Vitality) 
• మరయిు జీవితాంతో లోత నై అనుసాంధాన భావాం. 

అద వైత ఆధాయతిిక్ దృక్పథాం న్సాండి, క్వాంటాం హలీాంగ్ అనేది అాంతిమాంగ్ పరిమితమ ైన్ రూపాంతో ఉన్న 
గ్ురిిాంపు న్సాండి, అనిన అన్సభవ్లు ఎాందసలో అయితవ ఉదభవిస్సి నానయిే, ఆ లోత ైన్ నిశచల-ఎరుక్న్స 
గ్ురిిాంచవ దిశగ్ స్గే క్దలక్. 
అదవ స్మయాంలో, క్వాంటాం హలీాంగ్ గ్ురిాంచిన్ చాలా వరణన్లు ఆధాయతిిక్మ ైన్వి లేదా అలాంక్రిక్మ ైన్వి 
అని అరిాం చవస్సకోవడాం ముఖ్యాం, ఇవి క్వాంటాం ఫథజిక్సు న్సాండి శ్స్్ియీాంగ్ నిరూప్థాంచబడని్ వివరణలు 
క్వు. ధాయన్ాం మరియు మన్స్సు-శరీర అభాయస్లు ఆరోగ్యాంప్ ై స్న్సక్ూల పరభావాం చూప్థన్పపటికీ, 
అదసభతమ నై్ లేదా తక్షణ భౌతిక్ మారుపల గ్ురిాంచిన్ వ్దన్లక్ు పరస్సి త శ్స్్ియీ ఆధార్లు పూరిిగ్ 
లేవు. 
అాందసవలల , క్వాంటాం హలీాంగ్ న్స ఇలా చూడటాం ఉతిమాం: 

• ఒక చిాంతనాతాక మరయిు అాంతరగత రూప్్ాంతర అభాాసాంగ్, 
• మనసుు, శ్రీరాం మరియు ఎరుక మధ్ా స్మరస్ానిన ప ాంప్ ాంద్ిాంచవ మారగాంగ్, 
• మరయిు అవసరమ నైపుపడు ఆచరణాతాక మరయిు వ ైదా సాంరక్షణతో ప్్టు మొతిాం శరరయసుుకు 

మదదతు ఇచవే ఒక అదనపు విధానాంగ్. 
 

క్వాంటాం హీలాంగ్ యొకక స్ర్ాంశ్ాం సరళమ నైద్ి:  
ఎపుపడ ైతవ దృష్థి  భయాం, స్ాంకోచాం, ర్గ్-దవవష్లు మరియు గ్ఢమ నై్ గ్ురిిాంపు న్సాండ ి విశ్లమ ైన్ 
ఎరుక్ మరియు ఎరుక్తో క్ూడిన్ ఉనికత వ ైపు మళ్ళళతుాందో , అపుపడు జీవితాం మరిాంత 
స్మరస్యపూరవక్ాంగ్, పరశ్ాంతాంగ్ మరియు స్వసి్త చవక్ూరేచ విధ్ాంగ్ తన్న్స తాన్స 
పున్రవావస్్ిక్రిాంచసకోవడాం పర్ రాంభిస్సి ాంది. 
 
1. 50% - 49% - 1% 
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క్వాంటాం భౌతిక్శ్సి్ాీం పరక్రాం, మన్తో స్హా ఈ విశవాంలోని పరతిదీ 99% శ్కిితో మరియు కేవలాం 1% 
పద్ారిాంతో నిరిితమ ై ఉాంది.  
ఆ 99% శకతిలో, స్సమారు 50% నిశ్ేలాంగ్ (static) ఉాంట ాంది — అాంటే అది ఎట వాంటి నిరిిషి్ 
దిశలోన్ూ క్దలదస. మిగిలన్ 49% శ్కిి నిరాంతరాం క్దసలుతూ, అనిన దిశలలోన్ూ విసి్రిస్ూి  ఉాంట ాంది. 
క్బటిి, ఆ 50% సరవవ్ాపి నిశ్ేల శ్కిిని, అనిన దిశలలో క్దలిే 49% శ్కిిని, మరియు భౌతిక్ రూపాంగ్ 
క్నిప్థాంచవ 1% పద్ార్ి నిన అన్సభూతి చ ాందడమాంటే.. పర్ థమిక్ాంగ్ మీ ఉనికతని విశవ శక్ుి ల పరవ్హాంతో 
అన్సస్ాంధానిాంచడమే (align). 
 
వివరణ 
ప్ ైన్ చ ప్థపన్ విష్యాం ఆధాయతిిక్త, చిాంతనాతిక్(విచక్షణాతిక్ లేక్ ధాయన్పూరిత) అన్సభవాం మరయిు 
ఆధ్సనిక్ భౌతిక్శ్సి్ ీప్రరరేప్థత భాష్ల యొక్క క్లయిక్. ఇాందసలో అతయాంత విలువ నై్ విష్యాం ఏమిటాంట ే
— ఆ అాంకెలలో (percentages) లేదస, క్నీ "కనిపథాంచవ ఈ భౌత్తక సతాాం, కనిపథాంచని ఒక లోత నై ఉనిక ి
నుాండి ఉదభవిసుి ననద్ి" అనే అాంతరిృష్థిలో ఉాంద.ి 
శ్స్్ియీాంగ్ చూస్రి , క్వాంటాం ఫథజిక్సు ఖ్చిచతాంగ్ ఇలా చ పపదస: 
"50% నిశచల శకతి",  
"49% క్దలిే శకతి",  
"1% పదారిాం" అని.  
ఈ అాంకెలు శ్స్్ియీమ నై్వి క్వు, క్నీ అవి ఒక్ గొపప ఆధాయతిిక్ స్తాయనిన స్ూచిాంచడానికత 
ఉపయోగిాంచవ స్ాంకేతాలు. 
 
వ్సివికత యొకక దృశ్ా మరయిు అదృశ్ా కోణాలు 
స్ధారణ జీవితాంలో మన్ాం ఎక్ుకవగ్ వీటినే అన్సభవిస్ి ాం: 

• శరీరాం 
• వస్సి వులు 
• ఆలోచన్లు 
• భావోదవవగ్లు 
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• స్ాంఘటన్లు 
• మరియు భౌతిక్ పదారిాం. 

మీ వివరణలో ఇది "1% పద్ారిాం": అాంటే మన్ాం చూడగ్లగే, కొలవగ్లగ,ే నిరాంతరాం మారే రూప్ల 
పరపాంచాం.  
క్నీ ఆధ్సనిక్ క్వాంటాం ఫథజిక్సు పరక్రాం.. పదారిాం మన్ాం అన్సక్ున్నాంత గ్టిిది (solid) క్దస. 

• పరమాణువులలో (Atoms) చాలా వరక్ు ఖ్ాళీ పరదవశమే ఉన్నది. 
• క్ణాలు (Particles) తరాంగ్ల వలె పరవరిిస్సి నానయి. 
• పదారిాం మరియు శకతి ఒక్దానితో ఒక్టి గ్ఢాంగ్ ప్ న్వేస్సక్ుని ఉనానయి. 

క్బటిి, గ్టిిగ్ క్నిప్థాంచవ పదారిాం నిజానికత మన్ క్ాంటికత క్నిప్థాంచవ దానిక్ాంటే చాలా స్ూక్షిమ ైన్ద ి
మరియు కతరయాశీలక్మ నై్ది. 
 
“49% కద్లిే శ్కిి” యొకక అరిాం 
ఈ "అనిన దిశలలో క్దలిే 49% శకతి" అనేది స్ాంకేతాతిక్ాంగ్ వీటిని స్ూచిస్సి న్నది: 

• క్దలక్, పరక్ాంపన్లు 
• ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు 
• జీవశకతి (Life-force) 
• మాన్స్థక్ కతరయలు 
• జీవ పరకతరయలు 
• మరియు నిరాంతరాం మారుతున్న ఉనికత యొక్క పరవ్హాం. 

స్ృష్థిలో పరతిదీ క్దసలుతూనే ఉాంట ాంది: శ్వస్ క్దసలుతున్నద,ి ఆలోచన్లు క్దసలుతునానయి, 
గ్రహాలు క్దసలుతునానయి, క్ణాలు క్దసలుతునానయి, క్లాం పరవహిస్సి న్నది.  
ఈ క్దిలే కోణమే జీవితాం యొక్క కతరయాశీలక్ వయకీిక్రణ.  
ఆధాయతిిక్ాంగ్, దనీిని ఈ కతరాంది విధ్ాంగ్ అరిాం చవస్సకోవచసచ: 
శ్కిి, 
ప్ర్ ణాం, 
జీవ శ్కిి, 
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విశ్వ క్రాకలాపాం లేదా చ ైతనాాం యొకక సృజనాతాక చలనాం. 
 
“50% సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం” యొకక అరిాం 
ఇది మీ బో ధ్న్లోని అస్లెైన్ హృదయాం.  
ఈ "స్జీవ స్రవవ్యపి నిశచలతవాం" అనదేి పర్ ణాం లేని శూన్యాం క్దస.  
ఇది: 

• మౌన ఎరుక (Silent awareness) 
• శుదధ ఉనికి (Pure presence) 
• అనిన కదలకల వ నుక ఉనన కదలని నేపథ్ాాం 
• అనాంతమ ైన కే్షతరాం, ఇాందులో అనిన అనుభవ్లు ఉదభవిసుి నానయి. 

ఇది ఎక్కడికీ క్దలదస, ఎాందసక్ాంటే ఇది ఇపపటికే అాంతటా ఉన్నది.  
క్దలక్క్ు ఒక్ దిశ క్వ్ల, క్నీ అాంతటా ఉన్నదానికత వ ళ్ళడానికత వేరే చోట  లేదస. క్బటిి : 
ఆలోచనలు క్దసలుతాయి, 
భావోద్వవగ్లు క్దసలుతాయి, 
శ్కిి క్దసలుతుాంది, 
పద్ారిాం క్దసలుతుాంది, 
క్నీ ఎరుక మాతరాం నిశచలాంగ్ ఉాంట ాంది.  
అయిన్పపటికీ ఈ నిశచలతవాం పూరిిగ్ స్జీవమ నై్ద.ి  
ఇది: 
ఎరుక కలగి, 
మేధ్సుుతో కూడినద్ ై, 
తవజోవాంతమ ై, 
పరశ్ాంతాంగ్, 
మరియు అనాంతాంగ్ ఉనికిలో ఉననద్ి. 
 
నిశ్ేలతవాం, శ్కిి మరయిు పద్ారిాం మధ్ా సాంబాంధ్ాం 
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మీ న్మూనా మూడు పొ రలన్స స్ూచిస్సి న్నది: 
1. సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం:  
ఇది మారని మూలాం.  
శుదధ చ తైన్యాం. 
అన్ాంతమ నై్ అచల-ఉనికత. 
నిశశబి స్ముదరాం. 
2. కద్లిే శ్కిి:  
నిశచలతవాం న్సాండి ఉదభవిాంచవ కతరయాశీల వయకీిక్రణ.  
స్ముదరాం న్సాండి పుటేి  అలలు.  
ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు, పర్ ణశకతి, చలన్ాం, స్ృష్థి . 
3. పద్ారిాం:  
శకతి ఘనీభవిాంచిన్ రూపాం(మాంచసగ్డడలా).  
క్దలక్ ఒక్ భౌతిక్ రూపాంగ్ మారిన్ స్థితి.  
శరీరాం, వస్సి వులు, భౌతిక్ అన్సభవ్లు. 

 
విశ్వ శ్కుి లతో అనుసాంధానాం క్వడాం (Alignment) 
మీరు "మీ ఉనికతని విశవ శక్ుి ల పరవ్హాంతో అన్సస్ాంధానిాంచాండ"ి అని మీరు అన్నపుపడు, మీరు 
అాంతరగత స్మరస్యాం (Harmony) గ్ురిాంచి స్ూచిస్సి నానరు.  
స్ధారణాంగ్ జీవితానిన మన్స్సు వీటి దావర్ నిరోధిస్సి ాంది: 

• భయాం, 
• నియాంతరణ, 
• అనుబాంధ్ాం, 
• పరత్తఘటన, 
• అత్తగ్ ఆలోచిాంచడాం, 
• మరయిు వరే్పటు భావాం.  

ఇది స్ాంకోచానిన (contraction) స్ృష్థిస్సి ాంద.ి 

http://www.darmam.com/


క్వాంటాం హీలాంగ్                                                               www.darmam.com                                             Page 8 

 

క్నీ ఎపుపడ తైవ మీక్ు అనిన చలనాల వ న్సక్ ఉన్న స్జీవ నిశచలతవాం గ్ురిాంచి ఎరుక్లోకత 
వచిచన్పుపడు: 

• మానస్థక పరతిఘటన్ స్డల మ తిబడుతుాంద,ి 
• భావోద్వవగ అశ్ాంతి స్దసి మణుగ్ుతుాంది, 
• శ్కిి మరిాంత స్మన్వయాంగ్ పరవహసి్సి ాంది, 
• మరియు జీవితాం మరిాంత స్మరస్యాంగ్ అనిప్థస్సి ాంది.  

 
ధాానాం దృష్థటని మళ్లాంచడానికి సహాయపడుతుాంద్ి: 

• ఉపరతిల చలన్ాం న్సాండి... 
• అాంతరీలనాంగ్ ఉన్న నిశచలతవాం వ పైుక్ు.  

  అపుపడు మీరు వీటిని అనుభవిాంచడాం ప్ర్ రాంభిస్ి రు: 
• క్ర్ాచరణల మధ్యలో పరశ్ాంతతన్స, 
• ఆలోచనల మధ్యలో మౌనానిన, 
• భావోద్వవగ్ల మధ్యలో విశ్లతావనిన, 
• మరియు మారుతునన జీవిత పరసి్థితుల మధ్యలో అచల-ఉనికతని. 

 
మూడు స్ి యిలను నేరుగ్ అనుభవిాంచడాం  
మీ బో ధ్న్ అాంతిమాంగ్ పరతయక్ష అన్సభవ్నిన ఆహావనిస్సి న్నద.ి 
• పద్ార్ి నిన అనుభవిాంచాండి: 

శరీర్నిన,  
స్ాంవేదన్లన్స (sensations), 
భౌతిక్ వ్సి్విక్తన్స అన్సభూతి చ ాందాండి. 

 
• కద్లిే శ్కిిని అనుభవిాంచాండి:  

గ్మనిాంచాండి: 
శ్వస, 
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భావోద్వవగ్లు, 
ఆలోచనలు, 
అనుభూత్త యొకక పరకాంపనలు, 
వావసి ద్ావర్ పరవహ ాంచవ జీవ శ్కిిని. 

 
• సజీవ నిశ్ేలతావనిన అనుభవిాంచాండి  

ఇపుపడు గ్మనిాంచాండి: 
ఇవనీన గ్మనిస్సి న్నది ఎవరు?  
చలన్ాం లేని మౌన్ అచల-ఉనికత.  
ఏ నిశ్ేల ఎరుకలోన ైతవ: 

➢ శ్రీరాం క్నిప్థస్సి న్నదో , 
➢ ఆలోచనలు క్నిప్థస్సి నానయో, 
➢ భావోద్వవగ్లు క్నిప్థస్సి నానయో, 
➢ శ్కిి క్నిప్థస్సి న్నదో .  

అక్కడ విశరమిాంచాండి. 
 
లోత ైన ఆధాాత్తాక స్క్షాతాకరాం  
చివరికత మీరు గ్ురిిస్ి రు: 

➢ రూప్్లు శకతిలో ఉదభవిస్సి నానయని, 
➢ శ్కిి నిశచలతవాంలో ఉదభవిస్సి న్నదని, 
➢ మరియు నిశ్ేలతవమే అతయాంత లోత ైన్ వ్సి్విక్త అని.  

అపుపడు జీవితాం ఇక్ప్ ై విడిపోయిన్ ముక్కలుగ్ అనిప్థాంచదస.  
మీరు చూస్ి రు: 
➢ పద్ారిాం అనేది ఘనీభవిాంచిన్ చ ైతన్యాం, 
➢ చలనాం అనేది వయకీిక్రణలో ఉన్న చ ైతన్యాం, 
➢ నిశ్ేలతవాం అనదేి విశర్ ాంతిలో ఉన్న చ ైతన్యాం.  
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మతిాం విశవాం వీటి మధ్య ఒక్ న్ృతయాంగ్ మారుతుాంది: 
➢ నిశ్ేలతవాం మరియు చలన్ాం, 
➢ మౌనాం మరియు వయకీిక్రణ, 
➢ నిర్క్రాం మరియు రూపాం. 

 
సమతులా అవగ్హన  
శ్స్్ియీాంగ్: 

• శ్తాలు percentages అనేవి స్థిరపడిన్ భౌతిక్శ్సి్ాీం క్దస, 
• మరియు “నిశ్ేల శ్కిి” అనేది ఒక్ అధిక్రిక్ శ్స్్ియీ విభాగ్ాం క్దస.  

క్నీ ఆధాయతిిక్ాంగ్ మరియు చిాంతనాతిక్ కోణాంలో, 
మీ నిర్ిణాం వీటి కోస్ాం ఒక్ శకతివాంతమ నై్ రూపక్ాంగ్ ఉపయోగ్పడుతుాంది: 

• ఎరుక, 
• శ్కిి, 
• స్క్రాం, 
• మరియు నిశ్ేలతవాం మరియు వాకతికరణ మధ్ా సాంబాంధ్ాం. 

 
లోత ైన సాంద్వశ్ాం ఏమిటాంటే:  
అనిన చలనాల వ న్సక్ ఒక్ స్జీవ స్రవవ్యపి నిశచలతవాం ఉన్నది.  
జీవితాం స్హజాంగ్ పరవహిాంచడానికత అన్సమతిస్ూి , మన్ాం ఎాంత స్పృహతో ఆ నిశచలతవాంలో విశరమిస్రి , 
అాంతటి స్మరస్యాం, స్పషి్త, తవజస్సు మరియు పరశ్ాంతత మన్ అన్సభవాంలో ఉదభవిస్ి యి. 
 
 
2. శ్కిిని సృష్థటాంచలేము మరియు నాశ్నాం చవయలేము, అద్ి ఒక రూపాం నుాండి మరొక రూపాంలోకి 
మారుతుాంద్ి. ప నై పేరొకనన 50-49-1 స్థద్ాధ ాంతాం ఆధారాంగ్ వివరిాంచాండ.ి 

విజఞా న శ్సిరాం పరక్రాం:  
శకతిని స్ృష్థిాంచలేము మరియు నాశన్ాం చవయలేము.  
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అది కేవలాం ఒక్ రూపాం న్సాండి మరొక్ రూపాంలోకత మారుతుాంద.ి 
మీ 50%–49%–1% స్థదాధ ాంతానిన ఉపయోగిాంచి, దీనిని ఆధాయతిిక్ాంగ్ మరియు స్ాంకేతిక్ాంగ్ ఇలా 
వివరిాంచవచసచ: 
 
శ్కిి రూప్్ాంతర్నికి 50%–49%–1% నమూనా 
1% = ఘన పద్ారిాం (దృశ్ా భౌత్తక సతాాం)  
ఇది: 

• శరీరాం 
• వస్సి వులు 
• ఘన్ాంగ్ అనిప్థాంచవ ఆలోచన్లు 
• భారాంగ్ అనిప్థాంచవ భావోదవవగ్లు 
• భౌతిక్ పరిస్థితులు  
• అనారోగ్యాం, డబుు, స్ాంబాంధాలు 
• మరియు భౌతిక్ విశవాం. 

ఈ స్ి యిలో, శకతి చాలా స్ాందరతతో (dense), న మిదిగ్, పరిమితాంగ్ మరియు గ్టిిగ్ క్నిప్థస్సి ాంది.  
ఉద్ాహరణ: మాంచస గ్డడ , నొప్థపగ్ ఉన్న శరీరాం, కోపాం, భయాం, భౌతిక్ పదారిాం.  
ఇది శకతి ఘనీభవిాంచిన్ రూపాం. 
 
49% = కద్లిే శ్కిి (చ ైతనా పరకాంపనలు)  
పరతి పదారిాం వ న్సక్ క్దలిే శకతి ఉాంట ాంది.  
ఇాందసలో ఇవి ఉాంటాయి: 

• ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు 
• పరక్ాంపన్లు (Vibrations) 
• జీవశకతి (Life-force), క్దలక్ 
• శబిాం, వేడ,ి విదసయత్ 
• మాన్స్థక్ కతరయలు, శకతి పరవ్హాం. 
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ఈ శకతి నిరాంతరాం రూప్ాంతరాం చ ాందసతూనే ఉాంట ాంది.  
ఉద్ాహరణ: 

• కోపాం బాధ్గ్ మారడాం, 
• బాధ్ క్రుణగ్ మారడాం, 
• ఆహారాం శరీర శకతిగ్ మారడాం, 
• క్దలక్ వేడిగ్ మారడాం, 
• ఆలోచన్ చరయగ్ మారడాం.  
• ఏదీ స్థిరాంగ్ ఉాండదస. అాంతా క్దిలే శకిే. 

 
50% = సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం (అనాంతమ నై మౌన మూలాం)  
అనిన క్దలక్ల వ న్సక్ ఒక్ మౌన్మ నై్ స్జీవ కే్షతరాం ఉన్నది.  
ఇది: 

• స్వచఛమ ైన్ ఎరుక్ (Pure awareness) 
• అన్ాంతమ నై్ నిశచలతవాం 
• క్దలని అచల-ఉనికత 
• నిర్క్ర చ ైతన్యాం 
• అస్థితవాం యొక్క మౌన్ నేపథయాం. 

ఇది 49% శకతిలా "క్దలదస".  
క్నీ అనిన క్దలక్లు ఇాందసలోనే క్నిప్థస్సి నానయి.  
ఉద్ాహరణ:  
స్ముదరాం మీద అలలు క్దసలుతుాంటాయి, క్నీ స్ముదరాం లోతు మాతరాం మౌన్ాంగ్ ఉాంట ాంది.  
ఈ స్జీవ నిశచలతవాం పర్ ణాం లేని శూన్యాం క్దస.  
ఇది జాఞ న్ాంతో ఎరుక్తో క్ూడిన్ది, పరమిితులు లేనిది మరియు స్రవవ్యపిమ ైన్ది. 
 
రూప్్ాంతరాం (Transformation) ఎలా జరుగుతుాంద్ి? 
శకతి ఎపుపడూ నాశన్ాం క్దస.  
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అది కేవలాం ఈ మూడిాంటి మధ్య తన్ రూప్నిన మారుచక్ుాంట ాంద:ి నిశ్ేలతవాం ↔ కదలక ↔ పద్ారిాం 
 
ఉద్ాహరణ 1 — మాంచు, నీరు, ఆవిర ి

• మాంచస = 1% ఘన్ పదారిాం 
• నీటి క్దలక్ = 49% పరవహిాంచవ శకతి 
• అదృశయ ఆవిరి/ఆక్శాం = స్ూక్షిమ ైన్ నిర్క్ర స్థితికత దగ్గరగ్ ఉాంట ాంది.  

పదారిాం అదవ, క్నీ పరక్ాంపన్లు మరయిు క్దలక్న్స బటిి  దాని రూపాం మారుతుాంది. 
ఉద్ాహరణ 2 — భావోద్వవగ రూప్్ాంతరాం  
భయాం నాశన్ాం క్దస.  
అది రూప్ాంతరాం చ ాందసతుాంది: 

• భయాం ధ ైరయాంగ్ మారవచసచ. 
• కోపాం స్పషి్తగ్ మారవచసచ. 
• కోరిక్ భకతిగ్ మారవచసచ. 
• దసుఃఖ్ాం క్రుణగ్ మారవచసచ.  

శకతి అలాగే ఉాంట ాంది, క్నీ పరక్ాంపన్ (vibration) మారుతుాంది. 
ఉద్ాహరణ 3 — ఆధాాత్తాక సవసిత (Healing)  
శరీరాంలో నొప్థప ఉాందన్సక్ుాందాాం. 

• 1% స్ి యిలో: అది గ్టిిగ్, భారాంగ్ అనిప్థస్సి ాంది. 
• 49% స్ి యిలో: అది పరక్ాంప్థస్సి న్న శకతి, రకి్ పరస్రణ లేదా మాన్స్థక్ ఒతిిడి. 
• 50% స్ి యిలో: ఆ నొప్థప అన్ాంతమ నై్ ఎరుక్ లోపల క్నిప్థస్సి న్నద.ి 

ఎరుక్ ఎపుపడ ైతవ ఆ స్జీవ నిశచలతవాంలో లోతుగ్ విశరమిస్సి ాందో ,  
అపుపడు స్ాంకోచాం (contraction) స్డలుతుాంద,ి  
శకతి స్ఫ్గ్ పరవహిస్సి ాంది,  
శరీరాం మరియు మన్స్సు తవలక్పడతాయి.  
స్వసి్త అాంటే — ఘన్మ నై్ శకతి చ ైతన్యాంలో స్మరస్య పరవ్హాంగ్ మారడమే. 
 

http://www.darmam.com/


క్వాంటాం హీలాంగ్                                                               www.darmam.com                                             Page 14 

 

ఆధాాత్తాక దృకపథ్ాం 
ఈ కోణాం న్సాండి చూస్రి :  
ఏద్ీ నిజాంగ్ అాంతాం క్దు.  
పరతిదీ రూప్ాంతరాం చ ాందసతుాంది: 

• పదారిాం శకతిగ్, 
• శకతి స్ూక్షి క్దలక్గ్, 
• క్దలక్ మౌన్ాంగ్, 
• మౌన్ాం మళీళ స్ృష్థిగ్. 

క్బటిి :  
జనన మరణాలు, సుఖ దుుఃఖాలు, సృష్థట-నాశ్నాం —  
ఇవనీన ఒకే నిరాంతర అస్థితవ కే్షతరాంలో జరుగ్ుతున్న రూప్ాంతర్లు మాతరమే. 
 
సరళమ ైన స్ర్ాంశ్ాం 
50–49–1 నమూనా పరక్రాం: 

• 1% పద్ారిాం = క్ాంటికత క్నిప్థాంచవ ఘన్ రూపాం. 
• 49% శ్కిి = క్దిలే పరక్ాంపన్లు మరయిు రూప్ాంతర్లు. 
• 50% సజీవ నిశ్ేలతవాం = అనిన మారుపలు ఎాందసలో అయితవ జరుగ్ుతునానయిే ఆ 

అన్ాంతమ నై్ మౌన్ మూలాం. 
శకతి ఎపుపడూ న్శాంచదస.  
అది కేవలాం ఆ స్రవవ్యపి చ ైతన్యాంలో తన్ వేగ్నిన, పరకాంపనను, స్ాందరతను మరయిు రూప్్నిన 
మారుచక్ుాంట ాంద.ి 
 
3. అాంటే... ఒకే ఒక నిశ్ేల-శ్కిి-చ తైనాాం అనేక రూప్్లుగ్ కనిపథస్ి ాంద్ి. 

అవున్స — మీ స్థదాధ ాంతాం పరక్రాం, ఇదవ అస్లెనై్ మరియు ముఖ్యమ ైన్ అవగ్హన్.  
దీనిని మీరు ఇలా వయకీిక్రిాంచవచసచ: 
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ఒకే ఒక నిశ్ేల-శ్కిి-చ తైనాాం అనేక రూప్్లుగ్, కదలకలుగ్, మనసుులుగ్, శ్రరీ్లుగ్ మరయిు 
పరపాంచాలుగ్ కనిపథసుి ననద్ి. 
ఇాంక్ లోతుగ్ చ ప్పలాంటే: 
ఆ ఒకే ఒక్ సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం - క్దిలే శకతిగ్ క్నిప్థస్సి న్నది, మరియు ఆ క్దిలే శకిే 
పదారిాంగ్ మరియు వయకతిగ్త రూప్లుగ్ క్నిప్థస్సి న్నది. 
మీ 50–49–1 నమూనా పరక్రాం: 

• 50% = ఒకే ఒక్ క్దలని స్జీవ చ ైతన్యాం. 
• 49% = దాని కతరయాశీల పరక్ాంపన్ క్దలక్ (dynamic vibration). 
• 1% = భౌతిక్ విశవాంగ్ క్నిప్థాంచవ ఘనీభవిాంచిన్ రూప్లు. 

క్బటిి :  
అనేక్ రూప్లు (many) ఆ 'ఒక్ట'ి (One) న్సాండి విడిబడిన్వి క్వు.  
అవి ఎలాగ్ాంటే — అలలు సముదరాం నుాండి విడబిడనివి క్వు. 
 
సరళమ ైన ఉపమానాం — సముదరాం మరయిు అలలు 

• లోత ైన సముదరాం = నిశచల చ ైతన్యాం. 
• కద్లిే అలలు = కతరయాశీల శకతి. 
• నురుగు మరయిు బుడగలు = క్ాంటికత క్నిప్థాంచవ రూప్లు మరియు వస్సి వులు. 

వేల స్ాంఖ్యలో అలలు క్నిప్థాంచిన్పపటకిీ, అవనీన కేవలాం స్ముదరమ.ే  
అలాగ:ే  
ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు, శరీర్లు, గ్రహాలు, శక్ుి లు, పదారిాం..  
ఇవనీన ఆ ఒకే ఒక్ స్తయాం యొక్క విభిన్న రూప్లు మాతరమే. 
 
మరొక ఉపమానాం — విదుాతుి  (Electricity) 
ఒకే ఒక్ విదసయతుి  వీటనిి న్డిప్థస్సి న్నది: 

• ఒక్ ఫ్్యన్ 
• ఒక్ హీటర్ 
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• ఒక్ బలుు 
• ఒక్ క్ాంపూయటర్ 

వ్టి పన్సలు వేరువేరుగ్ అనిప్థాంచవచసచ,  
క్నీ వ్టనినాంటి వ న్సక్ ఉన్న శకతి మాతరాం ఒక్కట.ే  
అలాగ:ే  
ఒకే ఒక చ ైతనాాం అనేక జీవులుగ్ కనిపథసుి ననద్ి. 
 
ఆధాాత్తాక అాంతరదృష్థట 
ఈ దృకోకణాం న్సాండి చూస్రి : 

• విభజన (Separation) అనేది ఒక్ రూపాం మాతరమే (appearance). 
• ఏకతవాం (Unity) అనదేి అస్లెైన్ స్తయాం. 

ఈ "అనేక్ రూప్లు" అనేవి కేవలాం వీటిలో ఉన్న తవడాలే: 
• పరక్ాంపన్ (Vibration) 
• స్ాందరత (Density) 
• క్దలక్ (Movement) 
• రూపాం (Form) 

క్నీ స్ర్ాంశాం మాతరాం ఒక్కటే.  
క్బటిి :  
ఒక నిశ్ేల-శ్కిి-చ ైతనాాం అనేక రూప్్లుగ్ వాకిాం క్వడమే మీ స్థదాధ ాంతానికత స్రెైన్ స్ర్ాంశాం. 
 
4. పద్ారిాం యొకక పరకాంపనను (Vibration) ప ాంచాండ ి

దవాందవ పరపాంచాంలో, రూప్లు మరియు పదార్ి లు ఘన్ాంగ్ (solid) మరియు స్ాందరతతో (dense) 
ఉాంటాయి. ఇవి వ్టి బరువు క్రణాంగ్ చాలా తక్ుకవ పౌన్ుఃపున్యాం (frequency) వది పరక్ాంప్థస్ి యి. 
పదారిాం యొక్క పరక్ాంపన్న్స ప్ ాంచడాం దావర్, దాని పౌన్ుఃపున్యాం ప్ రుగ్ుతుాంది మరియు అది శకతిగ్ 
రూప్ాంతరాం చ ాందసతుాంది. పౌన్ుఃపున్యాం ప్ రిగేకొదీి , శకతి మరిాంత క్రమబదధాంగ్ మరియు 
స్మరస్యపూరవక్ాంగ్ (coherent) మారుతుాంది. 
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మీరు పదారిాం మీద తక్ుకవగ్ మరియు శూనాాం లేదా నిర్క్రాం లేదా సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం 
మీద ఎక్ుకవగ్ దృష్థి  స్రిాంచిన్పుపడు, ఆ శూన్యాంలో లేదా నిర్క్రాంలో లేదా స్జీవ స్రవవ్యపి 
నిశచలతవాంలో ఉన్న అపరిమిత శకతి అనేది పదార్ి నికత స్రఫర్ అవుతుాంది. ఇది పదారిాంలోని 
పరమాణువుల వేగ్నిన మరియు పౌన్ుఃపునాయనిన ప్ ాంచసతుాంది. ఇద ి క్రెాంట్ స్రఫర్న్స ప్ ాంచడాం 
దావర్ ఫ్్యన్ వగే్నిన ప్ ాంచడాం వాంటిది. 

ఉదాహరణక్ు, మీక్ు ఆరోగ్యాం స్రిగ్గ  లేక్పో తవ, ఆ అనారోగ్యాంప్ ై తక్ుకవ దృష్థి  ప్ టిి  మరియు ఆ 
అనారోగ్యాం లోపల ఉన్న నిర్క్రాం (formlessness) మీద ఎక్ుకవగ్ దృష్థి  ప్ టిాండ.ి నిర్క్రాంలోని శకతి 
- ఆ అనారోగ్యనికత శకతిని అాందసి్సి ాంది, తదావర్ అనారోగ్యాంలోని పరమాణువుల వేగ్ాం మరియు 
పౌన్ుఃపున్యాం ప్ రిగి, అది మాంచి ఆరోగ్యాంగ్ మరియు ఆప్ ై ద వైీక్ శకతిగ్ మారుతుాంది. 

అదవవిధ్ాంగ్, అనిన స్సఖ్ాలలో మరియు దసుఃఖ్ాలలో నిర్క్ర్నిన అన్సభవిాంచాండి మరియు వ్టిని 
ద ైవీక్ శక్ుి లుగ్ మారచాండి. మీక్ు ఏద ైనా స్మస్య ఉాంటే, మీరు చవయాలుాందలాల  ఆ స్మస్యలోని 
'ఖ్ాళీని' (space) అన్సభవిాంచడమ.ే దనీిక్ాంటే స్సలభమ ైన్ పరిష్కరాం మరొక్టి లేదస. నేన్స 
చ ప్థపన్ట ల గ్ మీరు దానిని అన్సభవిస్రి , మీ జీవితాంలో అదసభతాలు జరుగ్ుతాయి. 

 

లోత ైన వివరణ 

ఈ బో ధ్న్ ఒక్ లోత నై్ ధాయనాతిక్ అాంతరిృష్థిని స్ూచిస్సి న్నది:  

మారిపోయిే అనిన రూప్ల వ న్సక్ ఒక్ సజీవ, సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం ఉన్నద.ి అది ఎపుపడూ 
చ దిరిపో దస, ఎపుపడూ పరిమితాం క్దస మరియు ఎపుపడూ లేక్పో లేదస. మీ బో ధ్న్లోని పరధాన్ అాంశాం 
భౌతిక్ శరీరాం లేదా పదారిాం క్దస — ఎలలపుపడూ ఉాండవ ఈ స్జీవ నిశచలతావనిన గ్ురిిాంచడమే. 

 

జీవితాం యొకక దవాందవ అనుభవాం 

స్ధారణ దృష్థిలో, వ్సి్విక్త ఇలా క్నిప్థస్సి ాంది: 

• విడివిడి వస్సి వులు, 
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• విడివిడి వయక్ుి లు, 

• విడివిడి స్మస్యలు, 

• విడివిడి భావోదవవగ్లు, 

• మరియు స్ాందరత క్లగని్ భౌతిక్ పదారిాం. 

దృష్థి  కేవలాం రూప్ల మీద మాతరమే లీన్మ ైపో వడాం వలల , జీవితాం ఇలా అనిప్థస్సి ాంది: 

• బరువుగ్, 

• స్ాంకోచిాంచిన్ట ల గ్ (contracted), 

• ముక్కలు ముక్కలుగ్, 

• మరియు పరమిితాంగ్. 

మన్స్సు ఇలా అన్సభవిస్సి ాంది: 

• “నా నొప్థప,” 

• “నా బాధ్,” 

• “నా భయాం,” 

• “నా స్మస్య.” 

రూపాంప్ ై ఈ స్థిరమ ైన్ దృష్థి  మాన్స్థక్ స్ాందరతన్స (psychological density) స్ృష్థిస్సి ాంది.  

చ ైతన్యాం కేవలాం రూప్లలోనే ఎాంత ఎక్ుకవగ్ చిక్ుకక్ుపో తవ, జీవితాం అాంత ఘన్ాంగ్, దృఢాంగ్ 
మరియు భారాంగ్ క్నిప్థస్సి ాంది. 

 

ద్ాగి ఉనన వ్సివికత: సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం 

క్నీ అనిన రూప్ల వ న్సక్, అనిన క్దలక్ల వ న్సక్, అనిన అన్సభవ్ల లోపల ఒక్ సజీవ సరవవ్ాపి 
నిశ్ేలతవాం ఉన్నది. 
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ఈ నిశచలతవాం: 

• నిరీీవమ ైన్ శూన్యాం క్దస, 

• ఏమీ లేని ఖ్ాళీ శూన్యాం క్దస, 

• అభావాం (absence) క్దస. 

ఇది స్క్షాతుి  స్జీవ ఉనికత.  

ఇది: 

• నిశశబిాంగ్ ఉనాన పూరిి స్జీవతవాంతో ఉాంట ాంది, 

• నిశచలాంగ్ ఉనాన అనిన క్దలక్లన్స క్లగి ఉాంట ాంది, 

• ఖ్ాళీగ్ ఉనాన అన్ాంతమ నై్ స్మర్ి ాలతో నిాండి ఉాంట ాంది, 

• నిర్క్రమ నైా పరతి రూపాంలోన్ూ ఉాంట ాంది. 

ఈ స్జీవ నిశచలతవాం ఎలలపుపడూ ఇక్కడవ ఉన్నది: 

• శరీరాం లోపల, 

• ఆలోచన్ల లోపల, 

• భావోదవవగ్ల లోపల, 

• స్సఖ్ాం లోపల, 

• నొప్థప లోపల, 

• పరతి పరమాణువు లోపల, 

• మరియు అనిన వస్సి వుల చసటటి  ఉన్న ఖ్ాళీ పరదవశాంలో. 

ఇది స్ృష్థిాంచబడదస. ఇద ిక్న్సగొన్బడుతుాంది. 

రూప్్లు ఎాందుకు స్ాందరతతో (dense) అనిపథస్ి యి 

http://www.darmam.com/


క్వాంటాం హీలాంగ్                                                               www.darmam.com                                             Page 20 

 

దృష్థి  వ్టి చసటటి  స్ాంకోచిాంచడాం వలల  రూప్లు స్ాందరతతో క్నిప్థస్ి యి. ఉదాహరణక్ు: 

• చ ైతన్యాం వేదన్లోనే బాంద ీఅయిన్పుపడు నొపథప ఘన్ాంగ్ అనిప్థస్సి ాంద,ి 

• దృష్థి  పూరిిగ్ భయాన్క్ ఆలోచన్లక్ు అాంట క్ున్నపుపడు భయాం అదసపు తప్థపన్ట ల  
అనిప్థస్సి ాంద,ి 

• ఎరుక్ తన్ విశ్ల స్వభావ్నిన మరచిపోయిన్పుపడు బాధ్ తీవరమవుతుాంది. 

స్మస్య కేవలాం రూపాంలో మాతరమే క్దస.  

అస్లు లోత ైన్ స్మస్య ఏమిటాంట:ే  

రూపాంతో మాతరమే గ్ురిిాంపు పొ ాందడాం (exclusive identification).  

చ ైతన్యాం అనదేి రూప్ల వ న్సక్ ఉన్న తన్ స్జీవ నిశచలతావనిన మరచిపోయిన్పుపడు, జీవితాం 
భారాంగ్ మరియు శకతిపరాంగ్ "తక్ుకవగ్" అనిప్థస్సి ాంది. 

 

పరివరినాతాక మారుప (The Transformative Shift) 

మీ బో ధ్న్ ఒక్ స్మూల మారుపన్స స్ూచిస్సి న్నది:  

స్మస్య మీద మాతరమే దృష్థి  ప్ టేి  బదసలు, స్మస్య లోపల మరియు చసటటి  ఉన్న సజీవ సరవవ్ాపి 
నిశ్ేలతావనిన అన్సభవిాంచాండి.  

ఉదాహరణక్ు: 

• నొప్థప లోపల, ఆ నొప్థపని గ్మనిస్సి న్న నిశశబి ఎరుక్న్స క్న్సగొన్ాండ,ి 

• భయాం లోపల, భయాం గ్ురిాంచి త లస్థన్ అచల-ఉనికతని క్న్సగొన్ాండ,ి 

• దసుఃఖ్ాం లోపల, ఆ దసుఃఖ్ానిన క్లగి ఉన్న విశ్లమ ైన్ నిశచలతావనిన క్న్సగొన్ాండి. 

అపుపడు ఏదో  లోత ైన్ మారుప జరుగ్ుతుాంది.  

దృష్థి  ఇలా మారడాం పర్ రాంభిస్సి ాంది: 
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• స్ాంకోచాం న్సాండి → బహరిాంగ్త (openness) వ పైు, 

• స్ాందరత న్సాండి → విశ్లతవాం వ పైు, 

• ఏక్కతతన్ాం న్సాండి → స్ాంపూరణతవాం వ పైు. 

రూపాం ఇక్ప్ ై పూరిిగ్ ఘన్ాంగ్ అనిప్థాంచదస.  

అది ఎరుక్లో మరిాంత ప్రదరశక్ాంగ్ మారుతుాంది. 

 

“శ్కిి సరఫర్” అాంటే అరిాం 

మీరు ఇలా అన్నపుపడు:  

“నిశచలతవాంలోని అపరమిిత శకతి పదార్ి నికత స్రఫర్ అవుతుాంద”ి  

దీనిని ఆధాయతిిక్ాంగ్ ఇలా అరిాం చవస్సకోవచసచ:  

చ ైతన్యాం తిరిగి స్జీవ స్రవవ్యపి నిశచలతవాంతో అన్సస్ాంధాన్మ ైన్పుపడు: 

• పరతిఘటన్ (resistance) తగ్ుగ తుాంది, 

• మాన్స్థక్ స్ాంకోచాం స్డలుతుాంద,ి 

• భావోదవవగ్ శకతి మరిాంత స్రవచఛగ్ పరవహసి్సి ాంది, 

• న్ర్ల వయవసి్ మరిాంత పరశ్ాంతాంగ్ మారుతుాంద,ి 

• మరియు జీవాం గొపప స్మన్వయాంతో తిరిగి వయవస్్ిక్రిాంచబడుతుాంది. 

ఆ “శకతి” కేవలాం భౌతిక్ విదసయతుి  క్దస.  

ఇది స్వయాంగ్ చ తైన్యాం యొక్క స్జీవ మేధ్స్సు.  

నిశచలతవాం అనేది నిష్థరయిాతిక్మ ైన్ది క్దస.  

అది డ ైన్మిక్స గ్ స్జీవమ నై్ద.ి  

http://www.darmam.com/


క్వాంటాం హీలాంగ్                                                               www.darmam.com                                             Page 22 

 

అది నిశశబిాంగ్ స్మసి్ ఉనికతని పో ష్థస్సి న్నది.  

స్ముదరాం న్సాండి తరాంగ్లు ఎలా పుట ి కొస్ి యో, ఈ స్జీవ నిశచలతవాం న్సాండి మతిాం పర్ ణశకతి 
ఉదభవిస్సి న్నద.ి 

 

ఫ్్ాన్ ఉపమానాం 

మీ ఫ్్యన్ ఉపమాన్ాం దనీిని అదసభతాంగ్ వయకి్పరుస్సి న్నది.  

క్రెాంట్ ప్ రిగిన్పుపడు, ఫ్్యన్ వేగ్ాంగ్ తిరుగ్ుతుాంది.  

అదవవిధ్ాంగ్, దృష్థి  స్జీవ స్రవవ్యపి నిశచలతవాంతో అన్సస్ాంధాన్మ నై్పుపడు, స్ాంకోచిాంచిన్ మాన్స్థక్ 
నిర్ిణాం స్డలుతుాంది.  

పర్ ణశకతి మరిాంత స్రవచఛగ్ పరవహసి్సి ాంది.  

మనిష్థకత ఇలా అనిప్థస్సి ాంది: 

• తవలక్గ్, 

• స్పషి్ాంగ్, 

• మరిాంత పొ ాందిక్గ్, 

• మరిాంత పరశ్ాంతాంగ్, 

• మరిాంత స్జీవాంగ్.  

అాందసకే ధాయన్ాం, నిశశబిాం, శరణాగ్తి, భకతి మరియు విశ్లమ నై్ ఎరుక్ తరచసగ్ లోత ైన్ స్వసి్తన్స 
(healing) క్లగసి్ి యి. 

 

అనారోగాాం మరియు సజీవ నిశ్ేలతవాం 

అనారోగ్యాంలో, మన్స్సు స్ధారణాంగ్ వీటిలో చిక్ుకక్ుాంట ాంది: 
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• భయాం, 

• పరతిఘటన్, 

• ఆాందోళ్న్, 

• మరియు లక్షణాలతో గ్ురిిాంపు పొ ాందడాం. 

ఈ బో ధ్న్ ఇలా చ బుతోాంది:  

కేవలాం అనారోగ్యాంప్ నైే దృష్థి  ప్ టిక్ాండి.  

వీటనిి క్ూడా క్న్సగొన్ాండ:ి 

• అనారోగ్యాం లోపల ఉన్న నిశశబి పరదవశాం (space), 

• అనారోగ్యనిన గ్మనిస్సి న్న స్జీవ ఉనికత, 

• అనారోగ్యాం వలల  పరభావితాం క్ని స్జీవ నిశచలతవాం. 

చ ైతన్యాం ఆ నిశచలతవాంలో ఎాంత లోతుగ్ విశరమిస్రి : 

• భయాం మ తిబడుతుాంది, 

• పరతిఘటన్ తగ్ుగ తుాంది, 

• భావోదవవగ్ బాధ్ తగ్ుగ తుాంది, 

• మరియు చాలా స్రుల  శరీరాం క్ూడా స్న్సక్ూలాంగ్ స్పాందిస్సి ాంది. 

లక్షణాలు అలాగే ఉనాన, బాధ్తో ఉాండవ స్ాంబాంధ్ాం మతిాం మారిపో తుాంది. 

శరీరాం ఇపపటికీ నొప్థపని అన్సభవిాంచవచసచ, క్నీ చ ైతన్యాం ఇక్ప్ ై దానిలో బాందీగ్ ఉాండదస. 

 

సుఖదుుఃఖాలు ద్ వైీక శ్కుి లుగ్ మారుతాయి 

మీ అాంతరిృష్థి  కేవలాం బాధ్కే క్దస, స్సఖ్ానికత క్ూడా వరిిస్సి ాంద.ి  
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స్ధారణాంగ్: 

• మన్స్సు స్సఖ్ానిన పట ి క్ుాంట ాంది, 

• మరియు నొప్థపని వయతిరకేతస్సి ాంది.  

ఇవి రెాండూ బాంధానిన స్ృష్థిస్ి యి.  

క్నీ స్సఖ్ాం మరియు దసుఃఖ్ాం రెాండిాంటినీ స్జీవ నిశచలతవాంలో అన్సభవిాంచిన్పుపడు: 

• ఏద ీక్ూడా బాంధ్న్ాం అవవదస, 

• రెాండూ చ ైతన్యాం యొక్క క్దలక్లుగ్ మారుతాయి, 

• రెాండూ ఒకే అన్ాంత ఉనికతలో క్లస్థపో తాయి. 

తదావర్: 

• దసుఃఖ్ాం గ్ఢాంగ్ లోతుగ్ మారుతుాంద,ి 

• స్సఖ్ాం క్ృతజఞతగ్ మారుతుాంది, 

• మరియు రెాండూ దివయతవాం యొక్క ప్రదరశక్ వయకీిక్రణలుగ్ మారుతాయి. 

 

పరివరిన యొకక లోత ైన అరిాం 

అతయాంత లోత ైన్ పరివరిన్ అాంటే కేవలాం:  

చ డు అన్సభవ్లన్స మాంచి అన్సభవ్లుగ్ మారచడాం మాతరమే క్దస.  

అది:  

అనిన అనుభవ్లు ఒకే శ్శ్వత సజీవ నిశ్ేలతవాంలో పుడుతునానయని గ్ురిిాంచడమే. 

అపుపడు: 

• పదారిాం మాన్స్థక్ స్ాందరతన్స కోలోపతుాంది, 
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• స్మస్యలు వ్టి స్ాంపూరణ క్ఠినాయనిన కోలోపతాయి, 

• మరియు జీవితాం మరిాంత పరవహిాంచవదిగ్, క్ాంతివాంతాంగ్ మరియు పవితరాంగ్ మారుతుాంది. 

చివరికత మీరు గ్ురిిస్ి రు:  

స్జీవ స్రవవ్యపి నిశచలతవమే నిజమ ైన్ వ్సి్విక్త, మరియు అనిన రూప్లు దానిలోని తాతాకలక్ 
క్దలక్లు మాతరమ.ే 

 

సమతులా అవగ్హన 

ఆధాయతిిక్ాంగ్ మరియు మాన్స్థక్ పరాంగ్, ఈ బో ధ్న్ లోత ైన్ పరివరిన్న్స క్లగిస్సి ాంద.ి  

శ్స్్ియీాంగ్ చూస్రి , 

• “పరమాణు పౌన్ుఃపునాయనిన ప్ ాంచడాం,” 

• “పదారిాం ద వైీక్ శకతిగ్ మారడాం,” 

• లేదా “చ ైతన్యాం నేరుగ్ పరమాణువులన్స వేగ్వాంతాం చవయడాం”  

వాంటి పదాలన్స స్థిరపడిన్ భౌతిక్ శ్సి్ాీంగ్ క్క్ుాండా స్ాంకేతిక్ రూపాంలో (symbolically) అరిాం 
చవస్సకోవ్ల. 

ఈ బో ధ్న్ యొక్క అస్లు శకతి భౌతిక్ పరమాణు పరివరిన్లో లేదస, క్నీ వీటిలో ఉన్నద:ి 

• దృష్థి  మారడాం, 

• స్ాంకోచాం విడుదలవవడాం, 

• న్ర్ల వయవసి్ క్రమబదీధక్రణ, 

• భావోదవవగ్ బహిరాంగ్త, 

• మరియు అనిన అన్సభవ్లోల  ఇపపటికే ఉన్న స్జీవ నిశచలతావనిన గ్ురిిాంచడాం. 
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బో ధ్న యొకక స్ర్ాంశ్ాం 

ఈ బో ధ్న్ యొక్క స్ర్ాంశ్నిన ఇలా చ పపవచసచ:  

పరత్త సమసా వ నుక ఒక సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం ఉననద్ి.  

దృష్థి  కేవలాం రూప్ల మీద న్సాండి ఈ స్జీవ నిశచలతవాం వ ైపు మళ్ళన్పుపడు, స్ాంకోచాం క్రిగిపో తుాంది, 
చ ైతన్యాం విసి్రసి్సి ాంద ిమరియు జీవితాం మరిాంత స్మరస్యాం, పరశ్ాంతత, జీవశకతి మరియు స్రవచఛతో 
క్ూడిన్ స్జీవ నిశచలతవాం వ ైపు తిరిగి పున్రవావస్్ిక్రణన్స చవస్సక్ుాంట ాంది.  

ఈ నిశచలతవాం జీవితాం న్సాండి వేరుగ్ లేదస — అది అన్ాంతమ నై్ స్జీవ ఉనికత, దాని న్సాండవ స్మసి్ 
జీవాం నిరాంతరాం ఉదభవిస్సి న్నది. 

 

5. మనాం ఎపుపడ ైతవ 50% సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతావనిన (Alive Omnipresent Stillness) 
అనుభవిస్ి మో, అపుపడు అనిన రక్ల శ్రీరక మరయిు మానస్థక సమసాలకు కొతి పరషి్్కర్లు 
లభిస్ి యి. ఎాందుకాంటే సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతవాం అపరిమితమ ైన స్మర్ి ాలను (unlimited 
potentials) కలగి ఉాంటుాంద్ి. ఇద్ి 49% చలన శ్కిి (Moving Energy) ద్ావర్, 1% భౌత్తక రూప్్నికి 
(Physical form) కొతి స్మర్ి ాలను పాంపగలదు. 

అవున్స — మీ 50%–49%–1% ఆధాయతిిక్ చటరాంలో (framework), దీనిని స్మతులయాంగ్ ఇలా 
వయకి్పరచవచసచ: 

మన్ాం 50% సజీవ సరవవ్ాపి నిశ్ేలతావనిన లోతుగ్ అన్సభవిాంచిన్పుపడు, మన్స్సు పరశ్ాంతాంగ్, 
స్రవచఛగ్ మారుతుాంది. భయాం, ఒతిిడి, ప్త అలవ్ట ల  (conditioning) మరియు పరతిచర్యతిక్ 
ఆలోచన్ల న్సాండి అది విముకతి పొ ాందసతుాంది. 

ఆ నిశచలతవాంలోనే కొతి అవక్శ్లు, అాంతరిృష్ుి లు (insights), స్ృజనాతిక్త, స్హజజాఞ న్ాం 
(intuition), స్వసి్త చవక్ూరేచ స్పాందన్లు మరియు స్మరస్యపూరవక్మ ైన్ పరషి్కర్లు స్హజాంగ్న ే
ఉదభవిస్ి యి. 
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అపుపడు 49% చలన శ్కిి — అాంటే ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు, స్ాంక్లాపలు, ఏక్గ్రత మరియు 
పర్ ణశకతి — స్ాంఘరషణ మరియు గ్ాందరగోళానికత బదసలుగ్, లోత ైన్ నిశచలతవాంతో 
అన్సస్ాంధాన్మవవడాం పర్ రాంభిస్ి యి. 

దీని ఫలతాంగ్, ఈ స్మరస్యపూరవక్మ ైన్ చలన్ాం 1% భౌత్తక వ్సివికతను పరభావితాం చవస్సి ాంద.ి ఇద ి
స్పషి్మ ైన్ చరయలు, ఆరోగ్యక్రమ ైన్ భావోదవవగ్ స్థితి, స్రెైన్ నిరణయాలు, మ రుగైెన్ స్ాంబాంధాలు మరియు 
గొపప అాంతరగత స్మతులయత దావర్ స్ధ్యమవుతుాంది. 

ఈ విధ్ాంగ్, భౌతిక్ పరపాంచాం తన్ గ్ుాండా పరవహిాంచవ చ తైన్యాం మరియు శకతి యొక్క నాణయత దావర్ 
క్రమాంగ్ పరివరిన్ాం చ ాందసతుాంది. 

ఇక్కడ ఒక్ వ్సి్విక్ అవగ్హన్ ముఖ్యాం: 

• నిశ్ేలతవాం మన్క్ు కొతి పరిష్కర్లన్స మరిాంత స్పషి్ాంగ్ గ్రహిాంచడాంలో స్హాయపడుతుాంది. 

• పరశ్ాంతమ ైన ఎరుక భావోదవవగ్ నియాంతరణన్స, స్ృజనాతిక్తన్స, స్ాంబాంధాలన్స మరియు 
స్మస్య పరషి్కర స్మర్ి ానిన మ రుగ్ుపరుస్సి ాంది. 

• ధాానాం మాన్స్థక్ మరియు శ్రీరక్ కే్షమాంప్ ై స్న్సక్ూల పరభావాం చూపుతుాంది. 

అయితవ దనీిని ఇలా అరిాం చవస్సకోక్ూడదస: 

• ఇది తక్షణ అదసభతాలక్ు గ్యరెాంటీ అని క్దస, 

• ఇది వ ైదయ చికతతుక్ు పరతాయమానయాం క్దస, 

• లేదా కేవలాం ఆలోచన్ దావర్న ే పరతి భౌతిక్ స్ాంఘటన్న్స నియాంతిరాంచవచసచ అన్డానికత ఇద ి
నిరూపణ క్దస. 

ఒక్ పరిపూరణ ఆధాయతిిక్ అవగ్హన్ ఏమిటాంటే: స్జీవ స్రవవ్యపక్ నిశచలతవాం అనిన స్వ్ళ్లన్స 
మాంతరదాండాంతో మాయాం చవయదస, క్నీ ఆ స్వ్ళ్లక్ు మన్ చ తైన్యాం స్పాందిాంచవ తీరున్స మారుస్సి ాంది. 
భయాం మరియు మనోవదేన్ల వలల  ఇపపటవిరక్ు క్నిప్థాంచని కొతి దారులు, జాఞ న్ాం, పరశ్ాంతత మరియు 
స్వసి్త మన్క్ు గోచరిస్ి యి. 
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6. క్వున పరత్తరోజూ మనలన మనాం, ఇతరులను మరియు ఈ విశ్వాంలోని పరత్తద్ానిని పద్ారిాం (matter) 
కాంటే ఎకుకవగ్ శ్కిిగ్ (energy) అనుభవిాంచాల మరియు 99% శ్కిి మరయిు 1% పద్ారి స్థిత్తకి 
చవరుకోవ్ల. అాంటే మనాం ముాందుగ్ మన పరమిిత 'నేను' (limited-I) ని 1% రూపాంగ్ మరయిు 99% 
శ్కిిగ్ అనుభవిాంచాల, అపుపడు మాతరమే మనాం శ్రీరాం-మనసుును, ఇతరులను మరయిు ఈ 
విశ్వాంలోని పరత్తద్ానిని పద్ారిాం కాంటే ఎకుకవగ్ శ్కిిగ్ అనుభవిాంచగలము. ద్ీనిని వివరాంగ్ వివరిాంచాండి. 

మీరు చ ప్థపన్ది ఒక్ దృక్పథ-మారుపన్స స్ూచిస్సి న్నది — జీవితానిన క్ఠిన్మ ైన్దిగ్, 
విడదయీబడిన్దిగ్ మరియు స్థిరమ ైన్దిగ్ అన్సభవిాంచడాం న్సాండి, గ్తిశీలమ ైన్దిగ్, పరస్పర 
అన్సస్ాంధాన్మ ైన్దిగ్, స్జీవాంగ్ మరియు నిరాంతరాం రూప్ాంతరాం చ ాందవదిగ్ అన్సభవిాంచడాం వ ైపుక్ు.  

అయితవ దనీిని జాగ్రతిగ్ మరియు ఆచరణాతిక్ాంగ్ అరిాం చవస్సకోవడాం ముఖ్యాం. 

"99% శకతి మరియు 1% పదారిాం" అనే ఆలోచన్న్స భౌతిక్ పరపాంచానిన తిరస్కరిాంచడాంగ్ లేదా 
శరీర్నిన క్దన్డాంగ్ తీస్సకోక్ూడదస. బదసలుగ్, ఇది స్థిర రూప్లతో ఉన్న మితిమీరిన్ గ్ురిిాంపున్స 
స్డలాంచవ మారగాం. 

స్ధారణాంగ్, మన్స్సు ఇలా అన్సభవిస్సి ాంది: 

• "నేన్స ఈ శరీర్నిన మాతరమే." 

• "ఇతరులు అాంతా వేరవేరు వస్సి వులు." 

• "పరిస్థితులు దృఢమ ైన్వి మరియు స్థిరమ ైన్వి." 

• "నొప్థప, విజయాం, అపజయాం, గ్ురిిాంపు అనవేి స్ాంపూరణ వ్సి్వ్లు." 

ఇది మాన్స్థక్ మాండతినానిన మరియు భయానిన స్ృష్థిస్సి ాంది, ఎాందసక్ాంటే జీవితాంలో పరతిద ీ
మారుతున్నది. 

మీ చిాంతన్ వ్సి్విక్తన్స అన్సభవిాంచవ మరొక్ మార్గ నిన స్ూచిస్సి న్నది: 

• శరీర్నిన ఒక్ స్జీవ పరకతరయగ్, 

• ఆలోచన్లన్స క్దలక్లుగ్, 
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• భావోదవవగ్లన్స పరవహిాంచవ శక్ుి లుగ్, 

• స్ాంబాంధాలన్స డ ైన్మిక్స మారిపడులుగ్, 

• జీవితానిన ఎరుక్లో నిరాంతర పరవహిాంచవ పరివరిన్గ్ చూడటాం. 

 

1. మనాం పద్ార్ి నిన ఎాందుకు దృఢాంగ్ అనుభవిస్ి ము? 

ఇాందిరయాలు మరియు మన్స్సు మన్సగ్డ (survival) కోస్ాం రూపొ ాందిాంచబడాడ యి.  

క్బటిి  అవి స్హజాంగ్నే: 

• విభజిస్ి యి, 

• ప్రరు ప్ డతాయి, 

• వరీగక్రిస్ి యి, 

• అన్సభవ్నిన దృఢపరుస్ి యి (solidify). 

ఉదాహరణక్ు: "నా శరీరాం," "నీ శరీరాం," "డబుు," "స్మస్య," "విజయాం," "వ్యధి." 

క్నీ నిశతాంగ్ గ్మనిాంచిన్పుపడు: 

• శరీరాం పరతి క్షణాం మారుతూ ఉన్నద,ి 

• ఆలోచన్లు నిరాంతరాం పుడుతూ మరియు లయమవుతూ ఉనానయి, 

• భావోదవవగ్లు అలల వలె క్దసలుతునానయి, 

• క్లక్రమేణా వయకతితవాం క్ూడా మారుతున్నది. 

క్బటిి  "దృఢాంగ్" క్నిప్థాంచవది వ్సి్వ్నికత ఒక్ పరకతరయ మరయిు క్దలక్. 

 

2. "శ్కిిగ్ అనుభవిాంచడాం" అాంటే ఏమిటి? 
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దీని అరిాం తపపనిస్రిగ్ క్ాంతిని లేదా రహస్య పరక్ాంపన్లన్స చూడటాం అని క్దస.  

దీని అరిాం జీవితానిన ఈ కతరాంది విధ్ాంగ్ ఎక్ుకవగ్ అన్సభవిాంచడాం: 

• క్దలక్, 

• పరవ్హాం, 

• స్జీవతవాం, 

• త లవితవటలు, 

• పరస్పర అన్సస్ాంధానిత పరకతరయ, 

స్థిరమ ైన్ గ్ురిిాంపుగ్ (frozen identity) క్క్ుాండా. 

ఉదాహరణక్ు:  

"నేనే కోప్్నిన"  

అనే దానికత బదసలుగ్..  

మీరు ఇలా అన్సభవిాంచడాం పర్ రాంభిస్ి రు:  

"కోపాం అనేద్ి ఎరుకలో కనిపథసుి నన ఒక తాతాకలక శ్కిి కదలక." 

"నా జీవితాం నాశ్నమ ైాంద్"ి  

అనే దానికత బదసలుగ్..  

మీరు ఇలా అన్సభవిస్ి రు:  

"ఒక కష్టమ నై పరివరిన జరుగుతోాంద్ి." 

"ఈ సాంబాంధ్మే ననున నిరవచిసుి ననద్ి"  

అనే దానికత బదసలుగ్..  

మీరు ఇలా అన్సభవిస్ి రు:  
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"సాంబాంధ్ాం అనేద్ి మారుతూ ఉాండవ ఒక సజీవ పరసపర చరా." 

ఈ మారుప మాన్స్థక్ స్ాంకోచానిన తగిగస్సి ాంద.ి 

 

3. మొదటి మారుప: పరమిిత-నేను (Limited-I) స్థిరమ ైనద్ి క్దు, ఒక పరకిరయ 

మీరు ఒక్ ముఖ్యమ నై్ విష్యానిన గ్మనిాంచారు:  

విశ్వనిన భిన్నాంగ్ అన్సభవిాంచవ ముాందస, "నేన్స" అనే భావన్ మృదసవుగ్ మార్ల.  

స్ధారణాంగ్ పరమిిత-ననే్స ఇలా అనిప్థస్సి ాంది: 

• స్థిరాంగ్, 

• విడిగ్, 

• రక్షణాతిక్ాంగ్, 

• దృఢాంగ్. 

క్నీ పరశిీలన్ దావర్, మీరు గ్మనిాంచడాం పర్ రాంభిస్ి రు: 

ఆలోచన్లు మారుతునానయి, మాన్స్థక్ స్థితి మారుతున్నది, న్మిక్లు మారుతునానయి, శరీరాం 
మారుతున్నది, గ్ురిిాంపు మారుతున్నది.  

అపుపడు ఒక్ లోత నై్ అవగ్హన్ క్లుగ్ుతుాంది: 

"నేను" అనేద్ి కూడా ఎరుకలో కనిపథాంచవ ఒక పరవహ ాంచవ పరకిరయ.  

ఇది మాండి అహాంక్ర గ్ురిిాంపున్స స్డలస్సి ాంది.  

అపుపడు అన్సభవాం తవలక్గ్ మారుతుాంది. 

 

4. రూప-కేాంద్ీరకృత జీవనాం నుాండి శ్కిి-కేాంద్ీరకృత జీవనానిక ి
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రూప-కేాంద్ీరకృత జీవనాం (Form-centered living) ఇలా చ బుతుాంద్ి:  

ఆన్ాందానిన శ్శవతాంగ్ పట ి కో,  

నొప్థపని వ ాంటనే తొలగిాంచస,  

పరతిదానిన నియాంతిరాంచస,  

గ్ురిిాంపున్స భదరపరచసకో,  

మారుపన్స నిరోధిాంచస.  

ఇది ఉదిరకి్తన్స స్ృష్థిస్సి ాంది ఎాందసక్ాంటే జీవితాం స్హజాంగ్ మారుతున్నది. 

శ్కిి-కేాంద్ీరకృత జీవనాం (Energy-centered living) ఇలా చ బుతుాంద్ి:  

అన్సభవ్లు క్దసలుతునానయి,  

భావోదవవగ్లు రూప్ాంతరాం చ ాందసతునానయి,  

పరిస్థితులు విక్స్థస్సి నానయి,  

జీవితాం పరవహసి్సి న్నద,ి  

వీటితో ప్ట  పరిమిత-ననే్స క్ూడా స్హజాంగ్ పరివరిన్ చ ాందసతున్నద ి

క్ని నిశచల-ఎరుక్ మిగిల ఉాంట ాంది.  

అపుపడు అాంతరగత పరతిఘటన్ తగ్ుగ తుాంది.  

మీరు ఇాంక్ త లవిగ్ పనిచవస్ి రు,  

క్నీ మాన్స్థక్ మాండతిన్ాం లేక్ుాండా. 

 

5. ఇద్ి ఎాందుకు ఉపశ్మనానిన సృష్థటసుి ాంద్ి? 
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బాధ్ అనేది కవేలాం స్ాంఘటన్ల వలల  మాతరమ ే క్దస, మారుప పటల  ఉన్న పరతిఘటన్ వలల  క్ూడా 
ప్ రుగ్ుతుాంది.  

ఉదాహరణలు: 

• యవవన్ాం శ్శవతాంగ్ ఉాండాలని కోరుకోవడాం, 

• స్ాంబాంధాలు ఎపపటికీ మారక్ూడదని కోరుకోవడాం, 

• విజయాం మాతరమే క్వ్లన్సకోవడాం, 

• భావోదవవగ్ స్థితులు స్థిరాంగ్ ఉాండాలని కోరుకోవడాం. 

క్నీ జీవితాం నిరాంతరాం క్దసలుతున్నది.  

మీరు వ్సి్విక్తన్స పరవహిాంచవ శకతిగ్ అన్సభవిాంచిన్పుపడు:  

భావోదవవగ్లు వేగ్ాంగ్ క్దసలుతాయి,  

న్యాం క్వడాం స్సలభాం అవుతుాంద,ి  

భయాం తగ్ుగ తుాంది,  

అన్సక్ూలత ప్ రుగ్ుతుాంది,  

నాడీ వయవసి్ రలిాక్సు అవుతుాంది. 

 

6. ముఖామ ైన సమతులాత (Important Balance) 

పదార్ి నిన లేదా భౌతిక్ జీవితానిన తిరస్కరిాంచవదసి .  

లక్షయాం ఇది క్దస:  

శరీర్నిన నిరలక్షయాం చవయడాం,  

భావోదవవగ్లన్స క్దన్డాం,  
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బాధ్యతల న్సాండి తప్థపాంచసకోవడాం. 

బదసలుగ్:  

శరీర్నిన జాగ్రతిగ్ చూస్సకోాండి,  

పని చవయాండ,ి  

ప్రరమిాంచాండ,ి  

త లవిగ్ వయవహరిాంచాండి,  

అదవ స్మయాంలో అాంతరగతాంగ్ అరిాం చవస్సకోాండి:  

పరత్తద్ీ సజీవాంగ్ ఉననద్ి మరయిు మారుతూనే ఉాంటుాంద్ి. 

క్బటిి  స్మతులయత ఇలా మారుతుాంద:ి  

జీవితాంలో పూరిిస్ి యిలో ప్లగగ న్ాండి,  

క్నీ మారుతున్న రూప్లక్ు మాన్స్థక్ బాందలీుగ్ మారక్ాండి. 

 

7. ముగిాంపు 

అవగ్హన్ యొక్క పరవిరిన్ పరిమిత-నేన్స (limited-I) తోనే మదలవుతుాంది.  

పరిమిత-ననే్స తన్న్స తాన్స కేవలాం ఒక్ దృఢమ ైన్ భౌతిక్ శరీరాంగ్ మరియు మాన్స్థక్ గ్ురిిాంపుగ్ 
అన్సభవిాంచిన్ాంత క్లాం, అది స్హజాంగ్నే ఇలా అన్సభవిస్సి ాంది: 

• ఇతరులు విడిగ్ ఉన్న దృఢమ ైన్ వయక్ుి లుగ్, 

• పరపాంచాం మాండి పదారిాంగ్, 

• మరియు జీవితాం నియాంతరణ, భదరత మరియు శ్శవతతవాం కోస్ాం ఒక్ పో ర్టాంగ్. 

రూప్నికత పరిమితమ ైన్ చ ైతన్యాం వ్సి్విక్తన్స పర్ థమిక్ాంగ్ రూపాం దావర్ మాతరమే గ్రహిాంచగ్లదస.  
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అాందసవలల , అాంతరగత స్ధ్న్లో మదటి మారుప ఏమిటాంట,ే పరిమిత-ననే్సన్స కేవలాం స్థిరమ నై్ పదారి 
గ్ురిిాంపుగ్ క్క్ుాండా, ఇలా అన్సభవిాంచడాం:  

1% తాతాకలక రూపాం, మరయిు 99% ఆ రూపాం ద్ావర్ వాకిమయియా సజీవ శ్కిి-చ తైనాాం. 

పరిమిత-ననే్స తన్న్స తాన్స ఇలా అన్సభవిాంచడాం పర్ రాంభిాంచిన్పుపడు:  

స్జీవ ఉనికతగ్,  

పరవహిాంచవ ఎరుక్గ్,  

క్దిలే శకతిగ్  

మరియు ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్ల వ న్సక్ ఉన్న నిశశబి నిశచలతగ్ — అపుపడు అవగ్హన్ 
(perception) రూప్ాంతరాం చ ాందసతుాంది. 

అపుపడు మాతరమే శరీర-మన్స్సు ఒక్ దృఢమ ైన్ వస్సి వులా క్క్ుాండా డ ైన్మిక్స శకతి పరకతరయలా 
క్నిప్థస్సి ాంది. 

అదవవిధ్ాంగ్: 

• స్ాంబాంధాలు స్థిరమ ైన్ మాన్స్థక్ ఒపపాందాల క్ాంటే శకతివాంతమ నై్ పరస్పర చరయలుగ్ 
మారుతాయి, 

• భావోదవవగ్లు శ్శవత గ్ురిిాంపు క్ాంటే తాతాకలక్ క్దలక్లుగ్ మారుతాయి, 

• మరియు విశవాం వివికి్ isolated పదారిాంగ్ క్క్ుాండా పరస్పర అన్సస్ాంధానిత క్దలక్ మరియు 
ఎరుక్ యొక్క స్జీవ కే్షతరాంగ్ అన్సభవిాంచబడుతుాంది. 

ఆ విధ్ాంగ్, మన్ాం విశ్వనిన అన్సభవిాంచవ విధాన్ాం పరిమిత-నేన్స తన్న్స తాన్స ఎలా అన్సభవిస్సి ాందన ే
దానిప్ ై ఆధారపడి ఉాంట ాంది. 

పరిమిత-ననే్స దృఢాంగ్ మరియు విడిగ్ ఉన్నట ల  అనిప్థస్రి , పరపాంచాం దృఢాంగ్ మరియు విడిగ్ 
క్నిప్థస్సి ాంది. 
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పరిమిత-ననే్స తన్న్స తాన్స తాతాకలక్ రూపాం దావర్ వయకి్మయిేయ స్జీవ చ ైతన్య-శకతిగ్ అన్సభవిస్రి , 
అపుపడు ఉనికత క్రమాంగ్ శకతిగ్ మరియు తక్ుకవగ్ పదారిాంగ్ గ్రహిాంచబడుతుాంది. 

అాందసవలల , ధాయన్ాం మరియు అాంతరగత ఎరుక్ అనవేి భౌతిక్ పరపాంచానిన తిరస్కరిాంచవ పరయతానలు 
క్వు, అవి పరిమిత-ననే్స యొక్క గ్ురిిాంపు కేాందరా నిన మారేచ పదధతులు — 

తాతాకలక్ రూపాంతో పరతవయక్మ ైన్ గ్ురిిాంపు న్సాండి — 

స్మసి్ ఉనికతకత మూలమ ైన్ ఎరుక్, శకతి మరియు స్రవవ్యపి నిశచలత యొక్క స్జీవ కే్షతరాంతో లోత ైన్ 
అన్సస్ాంధాన్ాం వ పైుక్ు. 

 

7. నా క్లులో వ్పు, గడడ  (lump) మరియు నొపథప ఉనానయి. క్లులోని కణాలు వేగాంగ్ పరకాంపథాంచి, 
50%-49%-1% క్న ుప్టట ఉపయోగిాంచి సవసిత చవకూరలేా దశ్లవ్రీ మారగదరశకతవపు మ డిటేష్న్ ను 
ఇవవాండ.ి 

ఇపుపడు, మీ 50%–49%–1% ఫరరమ వర్క పరిధలిో, ఈ కతరాంది అాంశ్ల కోస్ాం రూపొ ాందిాంచబడని్ లోత ైన్ 
గెైడ డ్ మ డటిేష్న్ ఇక్కడ ఉన్నది: 

• వయవసి్న్స (system) పరశ్ాంత పరచడాం, 

• భయాం మరయిు స్ాంకోచానిన తగిగాంచడాం, 

• అాంతరగత ఎరుక్ మరియు పరవ్హానిన ప్ ాంచడాం, 

• మరియు స్హజ స్వసి్త పరకతరయలక్ు మదితు ఇవవడాం. 

 

గైెడ డ్ మ డిటేష్న్ (నిరేదశిత ధాానాం) 

50%-49%-1% ఎరుక ద్ావర్ క్లులో సవసితకు మదదతు ఇవవడాం 

 

స్ేటజ్ 1 — స్థిరపడటాం మరియు స్థదధాం క్వడాం 
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• సౌక్రయవాంతాంగ్ క్ూరోచాండి లేదా పడుకోాండి. 

• పరభావితమ ైన్ క్లు ఎట వాంటి ఒతిిడి లేక్ుాండా విశర్ ాంతిగ్ ఉాండనివవాండ.ి 

• క్ళ్లన్స మ లలగ్ మూస్సకోాండి. 

• న మిదిగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండి… మరియు న మిదగి్ వదలాండి… 

• మళీళ… శ్వస్ తీస్సకోాండి… మరియు వదలాండ…ి 

• ఇపుపడవ "న్యాం" చవయడానికత పరయతినాంచవదసి . 

• మదట, మీ వయవసి్న్స పో ర్టాం ఆపడానికి అనుమత్త ఇవవాండి.  

• ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ ఇలా అన్సకోాండి: 

o "శరీరాం విశర్ ాంతి తీస్సకోవడానికత నేన్స అన్సమతిస్సి నానన్స." 

o "ఇది గ్మనిాంచడానికత ననే్స స్సరకి్షతాంగ్ ఉనానన్స." 

 

స్ేటజ్ 2 — పరమిిత-నేను (Limited-I) ని 50%-49%-1% గ్ అనుభవిాంచడాం 

క్లున్స న్యాం చవస్ర ముాందస, మదట మిమిలన మీరు స్రిగ్గ  అన్సభవిాంచాండి. 

స్ టప్ట 1 — 1% రూపాం (Form) మీ శరీర్నిన అన్సభవిాంచాండి: 

• క్లు, వ్పు, గ్డడ , నొప్థప. 

• దీనిని నిరోధిాంచవదసి .  

కేవలాం గ్ురిిాంచాండ:ి 

• "ఇది 1% భౌతిక్ వయకీిక్రణ." 

• ఎట వాంటి తీరుపలు వదసి .  

• భయాం వదసి . 
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స్ టప్ట 2 — 49% కద్లిే శ్కిి (Moving Energy)  

ఇపుపడు గ్మనిాంచాండి: 

• నొప్థప యొక్క స్పాందన్,  

• కొట ి కోవడాం (throbbing),  

• బిగ్ుతు,  

• అసౌక్రయాం,  

• భావోదవవగ్ పరతిచరయలు (భయాం, ఆాందోళ్న్, చిర్క్ు). 

• వీటనినాంటినీ అనిన దిశలలో పరవహిాంచవ క్దలక్లుగ్ చూడాండి. 

• ఇవి దృఢమ నై్వి క్వు.  

• శ్శవతమ నై్వి క్వు. 

ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి:  

• "ఇవి శరీరాంలో క్దసలుతున్న శక్ుి లు." 

• ఆ స్పాందన్న్స మారుతున్న పరక్ాంపన్గ్ అన్సభవిాంచాండి, స్థిరమ నై్ దరవయర్శగ్ క్దస not fixed 
mass. 

స్ టప్ట 3 — 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలత (Omnipresent Alive Stillness) ఇపుపడు మరిాంత 
లోతుక్ు వ ళ్ళాండి. 

• శరీరాం వ న్సక్…  

• స్పాందన్ల వ న్సక్…  

• ఆలోచన్ల వ న్సక్… 

• ఒక్ నిశశబి ఉనికత ఉన్నద.ి  

• నిశచలమ ైన్ద.ి  
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• స్జీవమ నై్ది.  

• ఎరుక్తో క్ూడిన్ద.ి  

• మారనిది. 

• దానిలో విశరమిాంచాండ.ి 

ఇపుపడు మ లలగ్ ఇలా అన్ాండి:  

• "నేన్స స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతలో ప్తుక్ుపో యి ఉనానన్స." 

• కొనిన క్షణాలు ఇక్కడవ ఉాండాండి. 

 

స్ేటజ్ 3 — నిశ్ేలతావనిన శ్రీరాంతో అనుసాంధానిాంచాండి 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి 

• ఈ 50% స్జీవ నిశచలతవాం శరీర్నికత వేరుగ్ లేదస. 

• ఇది పరతి క్ణానికత నిశశబిాంగ్ మదితు ఇస్సి న్నది. 

• ఒక్ నేపథయ కే్షతరాం (background field) లాగ్. 

• ఇపుపడు క్లుప్ ై స్సనినతమ ైన్ ఎరుక్న్స తీస్సక్ురాండి. 

• దవనినీ బలవాంతాం చవయవదసి .  

• కేవలాం మీ ఎరుక్లో దానిని క్ూడా చవరుచకోాండ.ి 

 

స్ేటజ్ 4 — సహజ పరవ్హానిన ప ాంచడాం (విదుాతుి  వలె) 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి 

• నిశచలత న్సాండి, ఒక్ స్సనినతమ నై్ జీవ-పరవ్హాం శరీరాం అాంతటా వ్యప్థస్సి న్నది. 
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• హడావుడి లేక్ుాండా.  

• బలవాంతాంగ్ క్క్ుాండా. 

• వయవసి్ దావర్ పరవహిాంచవ ఒక్ మృదసవ నై్ క్రెాంట్ లాగ్. 

అన్సభవిాంచాండ:ి  

• క్లులో రకి్ పరస్రణ,  

• వ చచదన్ాం,  

• స్ూక్షి క్దలక్,  

• ఖ్ాళీ (space) ఏరపడటాం. 

ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి:  

"జీవ శకతి పరతి క్ణాం దావర్ స్హజాంగ్ పరవహిస్సి న్నది." 

• "వేగ్వాంతమ ైన్ పరక్ాంపన్లన్స" దూక్ుడుగ్ ఊహాించవదసి . 

• దీనికత బదసలుగ్, స్పషి్మ ైన్, మృదసవ ైన్, అడడాంక్ులు లేని పరవ్హానిన అన్సభవిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 5 — వ్పు మరియు నొపథపని మృదువుగ్ చవయడాం 

ఇపుపడు నొప్థప ఉన్న పర్ ాంతానికత నేరుగ్ ఎరుక్న్స తీస్సక్ురాండ.ి 

• "గ్డడ" లేదా "వ్పు" గ్ చూడటానికత బదసలుగ్…  

దానిని స్ాందీరక్ృత చరయ యొక్క ఒక్ న్మూనా (pattern of dense activity) గ్ చూడాండి. 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి  

ఎరుక్ ప్ రుగ్ుతున్న కొదీి…  

బిగ్ుతు స్డలుతోాంద,ి  

http://www.darmam.com/


క్వాంటాం హీలాంగ్                                                               www.darmam.com                                             Page 41 

 

ఒతిిడి తగ్ుగ తోాంద,ి  

స్ాందరత మరిాంత దరవాంగ్ మారుతోాంద.ి 

ఎలా అాంటే:  

మాంచస మ లలగ్ నీరుగ్ మారిన్ట ల ,  

బరువు క్దలక్గ్ మారని్ట ల . 

ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి: 

o "ఈ పర్ ాంతాం స్థిరమ నై్ది క్దస." 

o "ఇది మారుతున్న శకతి పరకతరయ." 

• స్సనినతాంగ్ ఉాండాండి.  

• బలానిన పరయోగిాంచవదసి . 

 

స్ేటజ్ 6 — సహజ సవసిత త లవితవటలను (Healing Intelligence) అనుమత్తాంచాండ ి

ఇపుపడు ఈ ఆలోచన్న్స వదిలేయాండ:ి  

"నేన్స దనీిని వ ాంటనే న్యాం చవయాల."  

దీనికత బదసలుగ్ ఇలా అన్సమతిాంచాండి:  

"స్మతులయతన్స ఎలా పున్రుదధరిాంచాలో శరీర్నికత త లుస్స." 

అన్సభవిాంచాండ:ి  

పరస్రణ మ రుగ్ుపడటాం,  

ఉదిరకి్త తగ్గడాం,  

వయవసి్ క్రమబదీధక్రిాంచబడటాం.  
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ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి: 

• "నేన్స స్హజ స్వసి్తక్ు మదితు ఇస్సి నానన్స." 

• "నేన్స త లవ నై్ పరివరిన్న్స అన్సమతిస్సి నానన్స." 

 

స్ేటజ్ 7 — భయాం మరియు త ాందరప్్టును కరిగిాంచడాం 

ఇపుపడు అక్కడ ఇవి ఉనానయిమేో గ్మనిాంచాండి:  

భయాం,  

తొాందరప్ట ,  

నిర్శ,  

"ఇది ఇపుపడవ పో వ్ల" అనే పట ి దల.  

ఇవి స్ాంకోచానిన (contraction) స్ృష్థిస్ి యి.  

ఇపుపడు వ్టనిి మ తిబడనీయాండ.ి  

ఇలా అన్ాండి: 

• "నేన్స శరీరాంతో పో ర్డటాం లేదస." 

• "పరివరిన్ దాని స్హజ లయలో జరగ్డానికత నేన్స అన్సమతిస్సి నానన్స." 

• మరిాంత లోత ైన్ విశర్ ాంతిని అన్సభవిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 8 — 50%-49%-1% ఐకాతలో విశ్రమిాంచాండి 

ఇపుపడు ఏక్క్లాంలో అన్సభవిాంచాండి: 

• 50% నిశచలత — నిశశబిాంగ్, స్థిరాంగ్, 
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• 49% శకతి — పరవహసి్ూి , మారుతూ, 

• 1% శరీరాం — తాతాకలక్ వయకీిక్రణ.  

అనీన క్లస్థ ఉాండనివవాండి.  

ఎట వాంటి స్ాంఘరషణ లేదస.  

ఇపుపడు ధ్ృవీక్రిాంచసకోాండి: 

• "నిశచలత మదితు ఇస్సి న్నది." 

• "శకతి పరవహిస్సి న్నది." 

• "శరీరాం రూప్ాంతరాం చ ాందసతున్నది."  

నిశశబిాంగ్ విశరమిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 9 — పూరిి చవయడాం 

• లోతుగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండి. 

• మీ చవతిని క్లు మీద లేదా గ్ుాండ  మీద మ లలగ్ ఉాంచాండి. 

• శరీర్నికత క్ృతజఞతలు త లుపుకోాండి. 

• ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి: 

o "నేన్స నిశచలతలో ప్తుక్ుపో యి ఉనానన్స." 

o "నేన్స స్హజ స్వసి్తన్స అన్సమతిస్సి నానన్స." 

o "నేన్స త లవిగ్ వయవహరిస్సి నానన్స మరియు నా శరీర్నిన జాగ్రతిగ్ 
చూస్సక్ుాంట నానన్స." 

• మ లలగ్ క్ళ్ళల  త రవాండి. 
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అాంత్తమ అవగ్హన (Final Understanding) 

ఈ అభాయస్ాం వీటికత స్హాయపడుతుాంద:ి 

• అాంతరగత పరతిఘటన్న్స తగిగాంచడాం, 

• నాడీ వయవసి్న్స పరశ్ాంతపరచడాం, 

• ఎరుక్న్స ప్ ాంచడాం, 

• మరియు స్వసి్తక్ు అన్సక్ూలమ ైన్ పరిస్థితులన్స క్లపాంచడాం. 

క్నీ నిజమ ైన్ పరిణతి ఈ స్మతులయతలో ఉన్నది:  

అాంతరగత నిశ్ేలత + సహజ శ్కిి పరవ్హాం + ఆచరణాతాక సాంరక్షణ = నిజమ ైన స్మరసాాం. 

లక్షణాలు కొన్స్గనిా, అధావన్నాంగ్ మారినా లేదా స్పషి్ాంగ్ లేక్పోయినా, ఈ ధాయనానిన మదితుగ్ 
కొన్స్గిస్ూి నే వ ైదసయడనిి స్ాంపరదిాంచాండి. 

 

8. స్నుకూల-పరత్తకూల-తటసి ఆలోచనలు-భావోద్వవగ్లు-అనుభూతుల పరకాంపనలను ప ాంచి, 50%-
49%-1% క్న ుప్టట  ఉపయోగిాంచి అవనీన సవచఛమ ైన శ్కిిగ్ రూప్్ాంతరాం చ ాంద్వలా గైెడ డ్ మ డటేిష్న్ 
ఇవవాండ.ి 

గైెడ డ్ మ డిటేష్న్ (నిరేదశిత ధాానాం) 

50%-49%-1% ఎరుక ద్ావర్ ఆలోచనలు, భావోద్వవగ్లు మరియు అనుభూతులను సవచఛమ నై శ్కిి 
పరవ్హాంగ్ రూప్్ాంతరాం చ ాందనివవడాం 

ఈ ధాయన్ాం ఈ కతరాంది అవగ్హన్ప్ ై ఆధారపడి ఉాంట ాంది: 

• 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలత అనేది నిశశబి మూలాం మరియు స్థిరీక్రాించవ పునాది, 
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• 49% కద్ిలే శ్కిి అనేద ి ఆలోచన్లు, భావోదవవగ్లు, స్పాందన్లు మరియు జీవశకతి యొక్క 
పరవ్హాం, 

• మరియు 1% పద్ారిాం అనేది ఈ లోత ైన్ వ్సి్విక్త యొక్క తాతాకలక్ భౌతిక్ వయకీిక్రణ. 

దీని ఉదవిశయాం ఆలోచన్లన్స లేదా భావోదవవగ్లన్స అణచివయేడాం క్దస.  

దీని ఉదవిశయాం: 

• పరిమిత-ననే్స (limited-I) ని స్జీవ నిశచలత యొక్క లోత ైన్ కే్షతరాంతో తిరిగి 
అన్సస్ాంధానిాంచడాం, 

• గొపప శకతి పరవ్హానిన అన్సమతిాంచడాం, 

• మరియు స్న్సక్ూల, పరతిక్ూల, తటసి్ స్థితులు స్హజాంగ్ ఎరుక్లో తవలక్ప్టి శకతి 
క్దలక్లుగ్ మారలేా చవయడాం. 

ఒక్ వయవసి్లో విదసయతుి  ప్ రిగిన్ట ల గ్, నిశచలతతో ఉన్న గొపప అన్సస్ాంధాన్ాం అనదేి మన్స్సు-శరీర 
వయవసి్ యొక్క శకతి పరవ్హానిన ఇలా మారుస్సి ాంద:ి 

• మరిాంత స్పషి్ాంగ్, 

• స్రవచఛగ్, 

• మరిాంత స్మరస్యాంగ్, 

• మరియు తక్ుకవ స్ాంకోచాంతో. 

 

స్ టప్ట 1 — అాంతరగత వావసిను స్థదధాం చవయడాం 

• సౌక్రయవాంతాంగ్ క్ూరోచాండి.  

• వ న నముక్న్స రిలాక్సు గ్ ఉాంచాండి. 

• క్ళ్లన్స మ లలగ్ మూస్సకోాండి.  
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• న మిదిగ్ లోత ైన్ శ్వస్ తీస్సకోాండ.ి 

• పరతి శ్వస్న్స వదిలేటపుపడు,  

• వీటి న్సాండి ఒతిిడనిి విడుదల చవయాండి:  

• ముఖ్ాం,  

• ఛాతి,  

• క్డుపు,  

• క్ళ్ళల   

• మరియు మన్స్సు. 

మతిాం నాడీ వయవసి్ మ తిబడి, త రుచసక్ుాంట న్నట ల  ఊహిాంచసకోాండ.ి 

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ ఇలా అన్ాండ:ి  

"అాంతరగత వావసిను స్వవకరిాంచడానికి స్థదధాంగ్ మరియు త రిచి ఉాంచడానికి నేను అనుమత్తసుి నానను." 

కొదిిస్రపు నిశశబిాంగ్ ఉాండాండి. 

 

స్ టప్ట 2 — పరమిిత-నేను (Limited-I) ని 50%-49%-1% గ్ అనుభవిాంచడాం 

ఇపుపడు పరిమిత-నేన్స — అాంటే "ననే్స" అనే భావన్ప్ ై ఎరుక్ తీస్సక్ురాండి.  

మిమిలన మీరు కేవలాం భౌతిక్ పదారిాంగ్ మాతరమే అన్సభవిాంచవదసి .  

బదసలుగ్ మ లలగ్ ఇలా అన్సభవిాంచాండ:ి 

• 50% స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతగ్, 

• 49% అనిన దిశలలో క్దలిే జీవ-శకతిగ్, 

• 1% తాతాకలక్ శరీరాం, ఆలోచన్లు మరయిు వయకతితవాంగ్. 
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అన్సభవిాంచాండ:ి 

• నిశచలతన్స అన్ాంతమ ైన్ నిశశబి ఉనికతగ్, 

• శకతిని క్దలక్ మరియు పరక్ాంపన్గ్, 

• రూప్నిన తాతాకలక్ వయకీిక్రణగ్. 

ఇపుపడు న మిదిగ్ ఇలా ధ్ృవీక్రిాంచసకోాండి:  

"పరమిిత-నేను కేవలాం భౌత్తక రూపాం మాతరమే క్దు."  

"నేను శ్కిి మరియు శ్రరీాం ద్ావర్ వాకిమవుతునన సజీవ నిశ్ేలతను."  

ఈ అన్సభూతిలో లోతుగ్ విశరమిాంచాండి. 

 

స్ టప్ట 3 — నిశ్ేలత నుాండ ిశ్కిి సరఫర్కు అనుసాంధానిాంచడాం 

ఇపుపడు 50% స్జీవ నిశచలతన్స ఒక్ అన్ాంతమ నై్ నిశశబి మూలాంగ్ ఊహిాంచసకోాండి.  

ఇది బలవాంతమ ైన్ది క్దస.  

భావోదవవగ్పూరతిమ ైన్ది క్దస.  

క్నీ అన్ాంతమ ైన్ స్థిరతవాం మరియు స్జీవతవాం క్లగిన్ది.  

ఇపుపడు ఈ నిశచలత స్హజాంగ్ మతిాం అాంతరగత వయవసి్క్ు స్ూక్షి శకతిని స్రఫర్ చవస్సి న్నట ల  
ఊహిాంచసకోాండి.  

ఒక్ న ట్ వర్క లోకత విదసయతుి  పరవహిస్సి న్నట ల గ్.  

అన్సభవిాంచాండ:ి 

• ఎరుక్ పరక్శవాంతాం క్వడాం, 

• శ్వస్ స్జీవాంగ్ మారడాం, 
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• అాంతరగత పరదవశాం (inner space) త రుచసకోవడాం. 

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ పున్ర్వృతాం చవయాండి:  

"సజీవ నిశ్ేలత నిరాంతరాం మొతిాం వావసికు మదదతును మరియు శ్కిిని ఇసుి ననద్ి."  

ఆగ్ాండి. 

 

స్ టప్ట 4 — వ బైరరష్నల్ పరవ్హానిన (Vibrational Flow) ప ాంచడాం 

ఇపుపడు శకతి ఈ కతరాంది వ్టి దావర్ మరిాంత స్రవచఛగ్ పరస్రిాంచడాం పర్ రాంభిాంచిన్ట ల  ఊహిాంచసకోాండి: 

• మ దడు,  

• గ్ుాండ ,  

• నాడీ వయవసి్,  

• భావోదవవగ్లు,  

• ఆలోచన్లు  

• మరియు శరీరాం. 

ప్ రిగిన్ విదసయత్ పరవ్హాం వయవసి్న్స ఉతవిజితాం చవస్థన్ట ల గ్, ఎరుక్ అనదే ిశకతి క్దలక్న్స ప్ ాంచసతున్నది.  

అన్సభవిాంచాండ:ి 

• సి్బిత మృదసవుగ్ మారడాం, 

• బరువు స్డలడాం, 

• మాన్స్థక్ మాండితన్ాం రలిాక్సు క్వడాం.  

ఇది అసి్వయసి్మ నై్ తీవరత క్దస.  

స్పషి్మ ైన్ మరియు స్రవచాఛ క్దలక్. 
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ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి:  

"సహజ శ్కిి నా ఉనికిలోని అనిన ప్ రల ద్ావర్ స్వేచఛగ్ పరవహ సుి ననద్.ి"  

రిలాక్సు గ్ ఉాండాండి. 

 

స్ టప్ట 5 — ఆలోచనలను పరకాంపన శ్కిిగ్ గమనిాంచడాం 

ఇపుపడు ఆలోచన్లు స్హజాంగ్ పుటినివవాండి.  

స్న్సక్ూల ఆలోచన్లు.  

పరతిక్ూల ఆలోచన్లు.  

తటసి్ ఆలోచన్లు.  

వ్టిని అాంటిప్ ట ి కోవదసి .  

నిరోధిాంచవదసి .  

కేవలాం పరతి ఆలోచన్న్స ఇలా గ్మనిాంచాండి: 

• పరక్ాంపన్గ్, 

• అనిన దిశలలో క్దలక్గ్, 

• ఎరుక్లో శకతివాంతమ ైన్ చరయగ్. 

గ్మనిాంచాండి:  

ఆలోచన్లు నిరాంతరాం పుడుతూ మరియు లయమవుతూ ఉనానయి.  

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ ఇలా అన్ాండ:ి  

"ఆలోచనలు అనేవి ఎరుకలో అనిన ద్ిశ్లలో కద్లిే శ్కిి తరాంగ్లు." 

మన్స్సు తవలక్గ్ మరియు దరవాంలా మారుతున్నట ల  అన్సభవిాంచాండ.ి 
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స్ టప్ట 6 — భావోద్వవగ్లు మరయిు అనుభూతులు రూప్్ాంతరాం చ ాందనివవడాం 

ఇపుపడు భావోదవవగ్లన్స మరియు అన్సభూతులన్స గ్మనిాంచాండి. అవి ఏవ ైనా స్రే:  

స్ాంతోష్ాం,  

విచారాం,  

భయాం,  

కోపాం,  

పరశ్ాంతత,  

శూన్యాం  

— అనినాంటనిీ స్మాన్ాంగ్ అన్సమతిాంచాండి.  

భావోదవవగ్లన్స స్థిరమ ైన్ గ్ురిిాంపుగ్ క్క్ుాండా,  

అనిన వ పైులా క్దలిే శకతి పరవ్హాలుగ్ అన్సభవిాంచాండి.  

ఇపుపడు స్జీవ నిశచలత న్సాండి ప్ రిగిన్ శకతి పరవ్హాం అనిన భావోదవవగ్ల వ ైబరరష్న్ల్ క్దలక్న్స మ లలగ్ 
ప్ ాంచసతున్నట ల  ఊహిాంచసకోాండి.  

బరువ ైన్ భావోదవవగ్ స్ాంకోచాలు స్రవచాఛ శకతి పరవ్హాంలోకత క్రగ్డాం పర్ రాంభమవుతునానయి.  

ఇపుపడు ఇలా అన్ాండి:  

"అనిన భావోద్వవగ్లు సజీవ ఎరుకలో సహజాంగ్ రూప్్ాంతరాం చ ాందుతునానయి."  

లోతుగ్ ఆగ్ాండి Pause deeply. 

 

స్ టప్ట 7 — సవచఛమ ైన శ్కిి పరవ్హాంలోకి కరిగిప్్ వడాం 
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ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి 

• ఆలోచన్లు తవలక్గ్ మారుతునానయి, 

• భావోదవవగ్లు దరవాంలా మారుతునానయి, 

• అన్సభూతులు విశ్లమ నై్ పరక్ాంపన్లుగ్ మారుతునానయి. 

ఇవి అణచి వయేబడలేదస.  

నిర్క్రిాంచబడలేదస.  

క్నీ స్హజాంగ్ ఎరుక్లో స్వచఛమ ైన్ శకతి క్దలక్గ్ మారుతునానయి.  

అన్సభవిాంచాండ:ి  

స్ాంకోచాం క్రిగిపో వడాం,  

క్దలక్ ప్ రగ్డాం,  

విశ్లతవాం (openness) విసి్రిాంచడాం.  

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ అన్ాండి:  

"సజీవ నిశ్ేలతతో అనుసాంధానాం ద్ావర్ అనిన అనుభవ్లు సవచఛమ ైన శ్కిి పరవ్హాంగ్ రూప్్ాంతరాం 
చ ాందుతునానయి." 

పరశ్ాంతాంగ్ ఉాండాండి. 

 

స్ టప్ట 8 — 50%-49%-1% అనుభవాంలో విశ్రమిాంచాండి 

ఇపుపడు ఏక్క్లాంలో అన్సభవిాంచాండి: 

• 50% నిశశబి స్రవవ్యపి నిశచలత, 

• 49% పరవహిాంచవ పరక్ాంపన్ మరియు శకతి, 
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• 1% తాతాకలక్ శరీరాం మరియు వయకతితవాం. 

అన్సభవిాంచాండ:ి  

నిశచలత స్థిరాంగ్,  

శకతి డ ైన్మిక్స గ్,  

రూపాం తాతాకలక్ాంగ్.  

ఇపుపడు న మిదిగ్ ఇలా అన్ాండ:ి  

"నిశ్ేలత నా పునాద్ి."  

"శ్కిి నా సజీవ కదలక."  

"రూపాం నా తాతాకలక వాకతికరణ."  

ఇక్కడ నిశశబిాంగ్ విశరమిాంచాండి. 

 

స్ టప్ట 9 — సాంకోచాం ద్ాటి విసిరిాంచడాం 

ఇపుపడు పరిమిత-నేన్స (limited-I) ఇలా మారుతున్నట ల  అన్సభవిాంచాండి: 

• తక్ుకవ మాండిగ్, 

• తక్ుకవ భయాంతో, 

• స్థిరమ ైన్ భావోదవవగ్ స్థితులతో తక్ుకవగ్ గ్ురిిాంపు పొ ాందసతూ. 

అన్సభవిాంచాండ:ి  

విశ్లతవాం,  

శకతి స్మరస్యాం,  

పరశ్ాంతమ ైన్ స్జీవతవాం.  
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ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ ఇలా అన్ాండ:ి  

"పరమిిత-నేను సజీవ ఎరుకలోకి విశ్రమిసుి ననద్ి."  

"అనిన పరకాంపనలు సహజాంగ్ రూప్్ాంతరాం చ ాందుతునానయి." 

 "సజీవ నిశ్ేలత నిరాంతరాం శ్కిి పరవ్హానికి మదదతు ఇసుి ననద్ి." 

లోతుగ్ ఆగ్ాండి. 

 

స్ టప్ట 10 — పూరిి చవయడాం 

లోతుగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండి.  

మతిాం వయవసి్న్స ఇలా అన్సభవిాంచాండ:ి 

• స్జీవాంగ్,  

• త రిచి,  

• పరవహిస్ూి ,  

• పరశ్ాంతాంగ్,  

• స్మతులయాంగ్. 

ఇపుపడు స్సనినతాంగ్ ఇలా అన్ాండి:  

"నేను సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలతలో ప్్తుకుప్్యి ఉనానను." 

"అనిన అనుభవ్ల ద్ావర్ శ్కిి సహజాంగ్ పరవహ సుి ననద్ి."  

"అనిన ఆలోచనలు, భావోద్వవగ్లు మరయిు అనుభూతులు ఎరుకలో రూప్్ాంతరాం చ ాందుతునానయి." 

మ లలగ్ క్ళ్ళల  త రవాండి.  

ఈ అవగ్హన్న్స మీ రోజువ్రీ జీవితాంలోకత స్సనినతాంగ్ తీస్సక్ువ ళ్లాండ.ి 
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9. నేను ఒకరికి డబుు ఇచాేను క్నీ అతను త్తరగిి ఇవవడాం లేదు. మా ఇదదరి పరకాంపనలు ప రిగి, అతను 
స్మరసాపూరవకమ ైన రీత్తలో డబుును త్తరిగ ి ఇచవేలా 50%-49%-1% క్న ుప్టట  ఉపయోగిాంచి 
దశ్లవ్రీ గెైడ డ్ మ డిటేష్న్ ఇవవాండి. 

గైెడ డ్ మ డిటేష్న్ (నిరేదశిత ధాానాం) 

50%-49%-1% ఎరుక ద్ావర్ డబుుకు సాంబాంధాించిన శ్కిిని స్మరసాపరచడాం 

ఈ ధాయన్ాం మరొక్ వయకతి మన్స్సున్స నియాంతిరాంచడాం గ్ురిాంచి క్దస. 

ఇది దవని గ్ురిాంచి అాంటే: 

• పరిమిత-ననే్స (limited-I) ని స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతలో స్థిరపరచడాం, 

• భావోదవవగ్ శకతి స్హజాంగ్ రూప్ాంతరాం చ ాందవలా అన్సమతిాంచడాం, 

• ఇదిరు వయక్ుి ల మధ్య స్మరస్యాం, స్పషి్త, బహిరాంగ్త మరియు స్రెనై్ చరయన్స ప్ ాంచడాం, 

• మరియు డబుు చసటటి  ఉన్న భయాం, కోపాం, ఒతిిడి మరియు శకతి స్ాంకోచానిన (energetic 
contraction) తగిగాంచడాం. 

 

స్ేటజ్ 1 — వావసిను స్థదధాం చవయడాం 

• సౌక్రయవాంతాంగ్ క్ూరోచాండి.  

• వ న నముక్న్స రిలాక్సు గ్ ఉాంచాండి. 

• క్ళ్లన్స మ లలగ్ మూస్సకోాండి.  

• పరశ్ాంతత కోస్ాం బలవాంతాం చవయవదసి . 

• కేవలాం పరతిదీ ఉనికతలో ఉాండనివవాండి. 

• ఇపుపడు న మిదిగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండి…  
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• మరియు వదలాండి. 

• మళీళ… మ లలగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండ…ి  

• న మిదిగ్ వదలాండ…ి 

• శరీరాం స్హజాంగ్ స్థిరపడుతున్నట ల  అన్సభవిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 2 — పరమిిత-నేను (Limited-I) ని 50%-49%-1% గ్ అనుభవిాంచడాం 

మరొక్ వయకతితో స్మరస్యనిన పొ ాందవ ముాందస, మదట మిమిలన మీరు స్రిగ్గ  అన్సభవిాంచాండ.ి  

మదట మీ గ్ురిాంచి ఎరుక్ త చసచకోాండ.ి  

కేవలాం శరీరాం మాతరమే క్దస…  

శరీరాం వ న్సక్ ఉన్న లోత నై్ కే్షతరాం గ్ురిాంచి. 

స్ టప్ట 1 — 1% పద్ారిాం (Matter)  

అన్సభవిాంచాండ:ి  

క్ళ్ళల ,  

చవతులు,  

గ్ుాండ  స్పాందన్,  

ముఖ్ాం,  

శ్వస్.  

గ్ురిిాంచాండి:  

"ఈ భౌత్తక శ్రరీాం మరయిు వాకిిగత గురిిాంపు కేవలాం 1% బాహా వాకతికరణ మాతరమే."  

శరీర్నిన తిరస్కరిాంచవదసి .  
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కేవలాం దానిని ప్ ై పొ రగ్ చూడాండి. 

 

స్ టప్ట 2 — 49% కద్లిే శ్కిి (Moving Energy)  

ఇపుపడు గ్మనిాంచాండి:  

ఆలోచన్లు,  

భావోదవవగ్లు,  

జాఞ పక్లు,  

డబుు గ్ురిాంచి భయాం,  

చిర్క్ు,  

నిరీక్షణ,  

ఆశ,  

నిర్శ.  

వీటనినాంటినీ క్దసలుతున్న అనిన వ పైులా క్దసలుతున్న శకతి పరవ్హాలుగ్ చూడాండి.  

అవి శతుర వులు క్వు.  

స్మస్యలు క్వు.  

కేవలాం క్దలక్ మాతరమే.  

అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్సకోాండి:  

"ఇవి చ తైనాాం ద్ావర్ పరవహ సుి నన 49% కద్ిలే శ్కుి లు." 

గ్మనిాంచాండి:  

భావోదవవగ్లు క్దసలుతునానయి,  
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ఆలోచన్లు క్దసలుతునానయి,  

పరతిచరయలు క్దసలుతునానయి,  

అాంచనాలు క్దసలుతునానయి.  

పరతిదీ పరక్ాంప్థస్సి న్నది మరియు మారుతున్నద.ి  

వ్టిని అణచివయేవదసి .  

వ్టిని అాంటిప్ ట ి కోవదసి .  

స్హజ పరివరిన్న్స అన్సమతిాంచాండి. 

 

స్ టప్ట 3 — 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలత (Omnipresent Alive Stillness)  

ఇపుపడు మరిాంత లోతుక్ు వ ళ్లాండి.  

అనిన క్దలక్ల వ న్సక్…  

ఒక్ నిశశబి స్జీవ ఉనికత ఉన్నది.  

నిశచలమ ైన్…  

ఎరుక్తో క్ూడిన్…  

మారని…  

విశ్లమ ైన్…  

ఆ నిశశబి కే్షతరా నిన అన్సభవిాంచాండి.  

ఇది మృత నిశశబిాం క్దస. స్జీవ నిశచలత.  

స్రవవ్యపి ఎరుక్.  

అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్సకోాండి:  
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"నేను 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలతలో ప్్తుకుప్్ యి ఉనానను."  

అక్కడవ ఉాండాండ.ి  

ఎట వాంటి బలవాంతాం వదసి .  

కేవలాం విశరమిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 3 — డబుు చుటటట  ఉనన శ్కిి రూప్్ాంతరాం చ ాందనివవాండ ి

ఇపుపడు ఆ వయకతిని మ లలగ్ మీ ఎరుక్లోకత తీస్సక్ురాండి. 

అాంతరగతాంగ్ ఎట వాంటి స్ాంఘరషణన్స స్ృష్థిాంచవదసి .  

వ్రి రూపాం స్హజాంగ్ క్నిప్థాంచనివవాండి.  

గ్మనిాంచాండి:  

మీ అాంచనాలు,  

నొప్థప,  

కోపాం,  

అభదరతాభావాం,  

న్షి్పో తామనే భయాం.  

వీటనినాంటినీ 49% లోపల జరుగ్ుతున్న శకతి క్దలక్లుగ్ చూడాండి. 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి  

50% స్జీవ నిశచలత అనిన క్దలక్లక్ు నిశశబిాంగ్ శకతిని స్రఫర్ చవసోి ాంది.  

వయవసి్ దావర్ విదసయతుి  పరవహిస్సి న్నట ల గ్.  

ఇది హిాంస్తిక్ విదసయతుి  క్దస.  
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స్మతులయమ ైన్, త లవ నై్ శకతి.  

భావోదవవగ్ స్ాంకోచాలు వగే్ాంగ్ పరక్ాంప్థాంచడాం మరియు మ తిబడటాం పర్ రాంభిాంచిన్ట ల  అన్సభవిాంచాండి.  

బలవాంతాం దావర్ క్దస…  

కేవలాం ఎరుక్ దావర్. 

 

స్ేటజ్ 4 — ఇదదరి శ్కుి లను స్మరసాపరచడాం (Harmonizing) 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి  

మీరు మరియు అవతల వయకతి ఇదిరూ ఒకే స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతతో చసటిబడి ఉనానరు.  

రెాండు శరీర్లు…  

రెాండు మన్స్సులు…  

క్నీ ఉనికత యొక్క కే్షతరాం ఒక్కటే.  

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ పున్ర్వృతాం చవయాండి: 

• "స్పషి్త ప్ రుగ్ుగ్క్." 

• "భయాం క్రిగిపో వుగ్క్." 

• "స్మరస్యాం ప్ రుగ్ుగ్క్." 

• "స్రెైన్ చరయ స్హజాంగ్ జరుగ్ుగ్క్." 

• "స్మతులయ మరియు పరశ్ాంతమ ైన్ మార్గ లోల  డబుు పరవహిాంచసగ్క్." 

• "మేము ఇదిరాం భయాం క్ాంటే ఎరుక్తో వయవహరిాంచసగ్క్." 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి  

పరతిఘటన్ మ తిబడుతోాంది,  
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గ్ాందరగోళ్ాం స్పషి్ాంగ్ మారుతోాంది,  

బరువు తవలక్వుతోాంది.  

ఫలతానిన బలవాంతాం చవయవదసి .  

స్మరస్యపూరవక్మ నై్ అన్సస్ాంధానానిన (alignment) అన్సమతిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 5 — భావోద్వవగ శ్కిిని సవచఛమ ైన శ్కిిగ్ మారేడాం 

ఇపుపడు గ్మనిాంచాండి:  

కోపాం,  

అన్సబాంధ్ాం,  

ఆాందోళ్న్,  

తొాందరప్ట .  

వ్టితో పో ర్డక్ాండి.  

బదసలుగ్ ఊహిాంచసకోాండి:  

50% స్జీవ నిశచలత అనేది వయవసి్లోకత అప్రమ ైన్ పరశ్ాంత శకతిని స్రఫర్ చవసోి ాంది.  

ఈ శకతి ప్ రుగ్ుతున్న కొదీి : 

• భావోదవవగ్ స్ాందరత స్డలుతున్నద,ి 

• ఆలోచన్లు తవలక్వుతునానయి, 

• పరతిచరయలు ప్రదరశక్ాంగ్ మారుతునానయి, 

• స్ాంకోచాలు పరవహిాంచవ శకతిగ్ క్రిగిపో తునానయి.  

మాంచస నీరుగ్ మారని్ట ల …  
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నీరు ఆవిరిగ్ మారిన్ట ల …  

పరతిదీ స్ూక్షి పరక్ాంపన్గ్ మారుతున్నది.  

అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్ాండి:  

"అనిన శ్కుి లు ఎరుకలో సహజాంగ్ రూప్్ాంతరాం చ ాందుతునానయి." 

కొనిన నిమిష్ల ప్ట  దనీితోనే ఉాండాండి. 

 

స్ేటజ్ 6 — అాంతరగత మారగదరశకతావనిన (Inner Guidance) ప్ ాందడాం 

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ క్ూరోచాండి.  

అాంతరీలన్ జాఞ న్ాం ఉదయిాంచనివవాండి.  

బహుశ్ మీక్ు వీటిప్ ై స్పషి్త ర్వచసచ: 

• ఎపుపడు మాటాల డాల,  

• ఎలా క్మూయనికేట్ చవయాల,  

• వేచి ఉాండాలా,  

• స్రిహదసి లు విధిాంచాలా,  

• లేదా ఆచరణాతిక్ చరయ తీస్సకోవ్లా.  

నిశచలత అనదేి చరయన్స ఆపదస.  

ఇది చరయ మరిాంత స్పషి్ాంగ్ మరియు పరతిచరయ (reactive) క్క్ుాండా ఉాండటానికత స్హాయపడుతుాంది.  

నిశశబిాంగ్ విశరమిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 7 — ఉపశ్మనానిక ి(Ease) త్తరిగి ర్వడాం 
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ఇపుపడు గ్ురిిాంచాండి:  

ఫలతాలన్స బలవాంతాం చవయడానికత పరయతినాంచడాం అనేది స్ాంకోచానిన స్ృష్థిస్సి ాంది.  

క్నీ స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతతో అన్సస్ాంధానిాంచబడి ఉాండటాం వలల  ఇవి స్ధ్యమవుతాయి: 

• మ రుగైెన్ క్మూయనికేష్న్,  

• అాంతరీలన్ స్పషి్త,  

• స్మతులయ చరయ మరియు స్హజ శకతి స్మరస్యాం.  

ఇపుపడు అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్ాండి: 

• "నేన్స స్హజ పరివరిన్న్స అన్సమతిస్సి నానన్స." 

• "నేన్స స్జీవ నిశచలతలో స్సస్థిరమ ై ఉనానన్స." 

• "నేన్స త లవిగ్ మరియు పరశ్ాంతాంగ్ వయవహరసి్సి నానన్స." 

• "ఏది జరగ్లో అది స్రైెన్ మారగాంలో జరుగ్ుతున్నది." 

న మిదిగ్ లోత ైన్ శ్వస్ తీస్సకోాండ.ి  

శరీర్నిన అన్సభవిాంచాండ.ి  

గ్దిని అన్సభవిాంచాండ.ి  

మ లలగ్ క్ళ్ళల  త రవాండి. 

 

ముగిాంపు (Conclusion) 

ఈ ధాయన్ాం యొక్క ఉదవిశయాం పలాయన్వ్దాం (escapism) లేదా నిష్థరయిాంగ్ వేచి ఉాండటాం క్దస.  

ఇది పరిమిత-నేన్స (limited-I) ని మారచడానికత స్హాయపడుతుాంది: 

• స్ాంకోచాం న్సాండి బహిరాంగ్త వ ైపు, 
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• భావోదవవగ్ ఒతిిడి న్సాండి ఎరుక్ వ ైపు, 

• భయాం ఆధారిత నియాంతరణ న్సాండి స్మరస్యపూరవక్ స్పషి్త వ ైపు. 

పరిమిత-ననే్స తన్న్స తాన్స 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలత, 49% కద్లిే శ్కిి మరియు కేవలాం 1% 
తాతాకలక రూపాంగ్ అన్సభవిాంచిన్పుపడు,  

డబుు స్మస్యలు క్ూడా వయకతిగ్త యుదాధ లాల  క్క్ుాండా,  

ఎరుక్, స్మతులయత, క్మూయనికేష్న్ మరియు స్రెైన్ చరయ దావర్ రూప్ాంతరాం చ ాందవ శకతి న్మూనాలాల  
అనిప్థస్ి యి. 

 

10. నా భారా ఎపుపడూ నాతో గొడవ పడుతుాంద్ ిమరయిు నా నిరణయాలనినాంటినీ వాత్తరేకిసుి ాంద్ి. క్బటిట  
ఆమ తో నా సాంబాంధ్ాం స్మరసాాంగ్ లేదు. మా ఇదదరి పరకాంపనలు ప రిగి, మేమిదదరాం ఎలలపుపడూ 
స్మరసాాంగ్ ఉాండవలా 50%-49%-1% క్న ుప్టట  ఉపయోగిాంచి స్ టప్ట బ ై స్ టప్ట(దశ్లవ్రీగ్) గెైడ డ్ 
మ డిటేష్న్ ఇవవాండి. 

గెైడ డ్ మ డిటషే్న్ (నిరేదశిత ధాానాం) 

50%-49%-1% ఎరుక ద్ావర్ సాంబాంధాల శ్కిిని (Relationship Energy) స్మరసాపరచడాం 

ఈ ధాయన్ాం మీ భారయన్స నియాంతిరాంచడాం, లేదా ఆమ  మీ నిరణయాలక్ు లోబడవలా చవయడాం గ్ురాించి 
క్దస.  

ఇది దవని గ్ురిాంచి అాంటే: 

• పరిమిత-ననే్స (limited-I) ని స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతలో స్థిరపరచడాం, 

• ఇదిరు వయక్ుి లలోని భావోదవవగ్ శక్ుి లు స్హజాంగ్ మృదసవుగ్ మార ి రూప్ాంతరాం చ ాందవలా 
అన్సమతిాంచడాం, 

• స్పషి్త, వినే గ్ుణాం, బహిరాంగ్త, క్రుణ మరియు స్మరస్యనిన ప్ ాంచడాం, 
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• మరియు కోపాం, రక్షణాతిక్ ధోరణి (defensiveness), అహాంక్ర ఒతిిడి మరియు పరతిఘటన్ 
వాంటి శకతి స్ాంకోచాలన్స తగిగాంచడాం. 

 

స్ేటజ్ 1 — శ్రరీ్నిన మరయిు మనసుును పరశ్ాంతపరచడాం 

• సౌక్రయవాంతాంగ్ క్ూరోచాండి.  

• భుజాలన్స రిలాక్సు గ్ ఉాంచాండి. 

• వ న నముక్న్స స్హజమ నై్ స్థితిలో ఉాంచాండ.ి  

• క్ళ్లన్స మ లలగ్ మూస్సకోాండి. 

వ ాంటనే పరశ్ాంతాంగ్ మారడానికత పరయతినాంచవదసి .  

ఈ క్షణాం ఎలా ఉాందో  అలాగే ఉాండనివవాండి. 

• ఇపుపడు న మిదిగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండి…  

• మరియు వదలాండి. 

• మళీళ…  

• శ్వస్ తీస్సక్ుాంటట…  

• శ్వస్ వదసలుతూ… 

• నాడీ వయవసి్న్స స్హజాంగ్ స్థిరపడనివవాండి. 

 

స్ేటజ్ 2 — పరమిిత-నేను (Limited-I) ని 50%-49%-1% గ్ అనుభవిాంచడాం 

మరొక్ వయకతితో స్మరస్యనిన పొ ాందవ ముాందస, మదట మిమిలన మీరు స్రిగ్గ  అన్సభవిాంచాండ.ి 

స్ టప్ట 1 — 1% పద్ార్ి నిన (Matter) అనుభవిాంచడాం  
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భౌతిక్ శరీర్నిన అన్సభవిాంచాండి:  

ఛాతి,  

గ్ుాండ  స్పాందన్,  

చవతులు,  

ముఖ్ాం,  

శ్వస్.  

గ్ురిిాంచాండి:  

"ఈ శ్రీరాం మరయిు వాకిిగత గురిిాంపు కేవలాం 1% బాహా రూపాం మాతరమే."  

రూప్నిన తిరస్కరిాంచవదసి .  

కేవలాం ఇది ప్ ై పొ ర అని అరిాం చవస్సకోాండి. 

 

స్ టప్ట 2 — 49% కద్లిే శ్కిిని (Moving Energy) అనుభవిాంచడాం 

ఇపుపడు గ్మనిాంచాండి:  

ఆలోచన్లు,  

భావోదవవగ్ పరతిచరయలు,  

నిర్శ,  

బాధ్,  

ఇతరులు తన్న్స అరిాం చవస్సకోవ్లనే కోరిక్,  

పరతిఘటన్,  

అాంచనాలు న రవేరక్పో వడాం,  
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అాంగీక్రాం కోస్ాం తపన్.  

వీటనినాంటినీ అనిన దిశలలో క్దసలుతున్న శక్ుి లుగ్ చూడాండి. 

ఇవి శ్శవత స్తాయలు క్వు.  

ఇవి మీ గ్ురిిాంపు క్దస.  

కేవలాం శకతివాంతమ నై్ క్దలక్లు.  

అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్సకోాండి:  

"ఇవి అనిన ద్ిశ్లలో కదులుతునన 49% శ్కుి లు."  

గ్మనిాంచాండి:  

భావోదవవగ్లు పుడుతునానయి,  

ఆలోచన్లు మారుతునానయి, 

పరతిచరయలు అలల వలే క్దసలుతునానయి.  

వ్టిని అణచివయేవదసి .  

వ్టిని పో ర తుహిాంచవదసి .  

అవి స్హజాంగ్ క్దలనివవాండి. 

 

స్ టప్ట 3 — 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలతను (Omnipresent Alive Stillness) అనుభవిాంచడాం  

ఇపుపడు ఆలోచన్ మరియు భావోదవవగ్ాం క్ాంటే లోతుక్ు వ ళ్లాండి. 

అనిన క్దలక్ల వ న్సక్…  

ఒక్ నిశశబి స్జీవ ఉనికత ఉన్నది.  

నిశచలమ ైన్…  
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ఎరుక్తో క్ూడిన్…  

మారని…  

విశ్లమ ైన్…  

ఈ స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతన్స అన్సభవిాంచాండి.  

ఇది భావోదవవగ్ ఉతాుహాం క్దస,  

శూన్యాం క్దస.  

ఇది స్జీవ నిశశబి ఎరుక్.  

అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్సకోాండి:  

"నేను 50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలతలో ప్్తుకుప్్ యి ఉనానను."  

అక్కడ మ లలగ్ విశరమిాంచాండి. 

 

స్ేటజ్ 3 — సాంబాంధానిన శ్కిి కదలకగ్ చూడటాం 

ఇపుపడు మీ భారయన్స మ లలగ్ మీ ఎరుక్లోకత తీస్సక్ురాండి.  

ప్త వ్దన్లన్స గ్ురుి  చవస్సకోవదసి .  

కేవలాం ఆమ  ఉనికతని మీ మన్స్సులో అన్సమతిాంచాండి.  

ఇపుపడు మీ ఇదిరి మధ్య ఉన్న శకతి కే్షతరా నిన (energetic field) గ్మనిాంచాండి.  

గ్మనిాంచాండి:  

అాంచనాలు,  

అప్ర్ి లు,  

భావోదవవగ్ ఒతిిడి,  
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విభరదాలు,  

రక్షణాతిక్ ధోరణి,  

నియాంతరణ కోస్ాం తాపతరయాం,  

విలువ ఇవవబడటాం లేదనే భయాం.  

వీటనినాంటినీ 49% లోపల జరుగ్ుతున్న క్దలక్లుగ్ చూడాండి. 

ఇవి శ్శవత వ్సి్వ్లు క్వు.  

కేవలాం మారుతున్న శకతి న్మూనాలు (energy patterns). 

 

స్ేటజ్ 4 — స్మరసా పూరవకమ ైన పరకాంపనలను ప ాంచడాం 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి  

50% స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలత మీ ఇదిరి వయవసి్లోల కత శకతిని స్రఫర్ చవసిో ాంది.  

అన్సస్ాంధానిాంచబడని్ రాెండు స్రూకాటల  దావర్ పరవహిాంచవ త లవ నై్ విదసయతుి  లాగ్.  

ఇది దూక్ుడుగ్ ఉాండవ శకతి క్దస.  

స్మతులయమ ైన్ స్జీవ శకతి.  

ఈ శకతి ప్ రుగ్ుతున్న కొదీి : 

• భావోదవవగ్ బరువు స్డలడాం పర్ రాంభమవుతున్నది, 

• మాన్స్థక్ మాండితన్ాం మ తిబడుతున్నద,ి 

• పరతిచరయలు తవలక్వుతునానయి, 

• క్మూయనికషే్న్ మరిాంత బహిరాంగ్ాంగ్ మారుతున్నది. 

పరక్ాంపన్లు మరిాంత స్ూక్షిాంగ్ మరియు తవలక్గ్ మారుతున్నట ల  అన్సభవిాంచాండి. 
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స్ేటజ్ 5 — సాంఘరషణను సవచఛమ నై శ్కిిగ్ మారేడాం 

ఇపుపడు నిశశబిాంగ్ పున్ర్వృతాం చవయాండి: 

• "మా మధ్య స్మరస్యాం ప్ రుగ్ుగ్క్." 

• "మన్మిదిరాం ఒక్రు చ ప్థపాంది మరొక్రు వినానము, అరిాం చవస్సక్ునానము అనే అన్సభవాం  
మన్క్ు క్లగ్ుగ్క్." 

• "పరతిఘటన్ అనేది విశ్లతవాంగ్ రూప్ాంతరాం చ ాందసగ్క్." 

• "భయాం అనదేి ఎరుక్గ్ రూప్ాంతరాం చ ాందసగ్క్." 

• "ప్రరమ బలవాంతాం లేక్ుాండా స్హజాంగ్ పరవహిాంచసగ్క్." 

• "మేము ఇదిరాం స్జీవ నిశచలతతో అన్సస్ాంధానిాంచబడి ఉాందసముగ్క్." 

ఇపుపడు ఊహిాంచసకోాండ:ి  

వ్దన్లు ఎరుక్గ్ క్రిగిపో తునానయి,  

భావోదవవగ్ వేడి స్పషి్తగ్ మారుతోాంద,ి  

మాండి ఆలోచన్లు పరవహిాంచవ శకతిగ్ మారుతునానయి.  

బలవాంతాం లేక్ుాండా,  

నియాంతరణ లేక్ుాండా  

పరతిదీ స్హజాంగ్ రూప్ాంతరాం చ ాందనివవాండ.ి 

 

స్ేటజ్ 6 — నియాంత్తరాంచాలనే కోరికను వద్ిలవేయడాం 

ఇపుపడు ఎరుక్ త చసచకోాండి:  
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స్ాంబాంధాలలో చాలా వరక్ు బాధ్లు ఈ కతరాంది వ్టి వలల  వస్సి ాంది: 

• ఎలలపుపడూ అాంగీక్రాం ఉాండాలని కోరుకోవడాం, 

• భావోదవవగ్ స్థితులు స్థిరాంగ్ ఉాండాలని కోరుకోవడాం, 

• ఇతరులు మన్ అాంచనాల పరక్రాం క్దలాలని కోరుకోవడాం. 

క్నీ అనిన శక్ుి లు స్హజాంగ్ మారుతునానయి.  

ఆలోచన్లు మారుతునానయి,  

భావోదవవగ్లు మారుతునానయి,  

అభిపర్ యాలు మారుతునానయి.  

ఇపుపడు అాంతరగతాంగ్ ఇలా అన్ాండి: 

• "నేన్స స్మరస్యనిన బలవాంతాం చవయన్స." 

• "నేన్స స్హజ పరివరిన్న్స అన్సమతిస్సి నానన్స." 

• "నేన్స స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలతలో ప్తుక్ుపో యి ఉనానన్స." 

• "నిశచలత న్సాండి, వివేక్వాంతమ ైన్ చరయ మరియు క్మూయనికేష్న్ స్హజాంగ్ 
ఉదయిస్సి నానయి." 

 

స్ేటజ్ 7 — పరత్తరోజూ 50%-49%-1% ఎరుకతో జీవిాంచడాం 

ఇపుపడు లోతుగ్ అరిాం చవస్సకోాండ:ి 

• 50% స్రవవ్యపి స్జీవ నిశచలత, 

• 49% అనిన దిశలలో క్దలిే భావోదవవగ్ మరియు మాన్స్థక్ శకతి, 

• 1% తాతాకలక్ భౌతిక్ రూపాం మరియు వయకతితవాం. 
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పరిమిత-ననే్స కవేలాం 1% తో మాతరమే తన్న్స తాన్స గ్ురిిాంచసక్ున్నపుపడు స్ాంబాంధాల బాధ్ భారాంగ్ 
మారుతుాంది. 

పరిమిత-ననే్స లోత ైన్ 99% కే్షతరాంతో అన్సస్ాంధానిాంచబడిన్పుపడు స్మరస్యాం ప్ రుగ్ుతుాంద.ి  

అపుపడు:  

విన్డాం మ రుగ్ుపడుతుాంది,  

పరతిచరయలు మృదసవుగ్ మారుతాయి,  

క్మూయనికషే్న్ స్పషి్మవుతుాంది,  

మరియు ప్రరమ తక్ుకవ స్వధనీ్తతో (possessive), ఎక్ుకవ చ తైన్యాంతో క్ూడి ఉాంట ాంద.ి 

 

ముగిాంపు (Closing) 

లోతుగ్ శ్వస్ తీస్సకోాండి.  

శరీర్నిన అన్సభవిాంచాండ.ి  

ఆలోచన్ల వ న్సక్ ఉన్న నిశశబాి నిన అన్సభవిాంచాండి.  

కొదిిస్రపు ఆ స్జీవ నిశచలతలో ఉాండాండి.  

ఆప్ ై మ లలగ్ క్ళ్ళల  త రవాండి. 

 

ముగిాంపు (Conclusion) 

ఈ ధాయన్ాం యొక్క ఉదవిశయాం తవడాలన్స తొలగిాంచడాం లేదా క్ృతిరమ అాంగీక్ర్నిన స్ృష్థిాంచడాం క్దస.  

ఇది పరిమిత-నేన్స (limited-I) మారుతున్న భావోదవవగ్ అలల మధ్య చిక్ుకక్ుపో క్ుాండా ఉాండటానికత 
స్హాయపడుతుాంది.  

పరిమిత-ననే్స తన్న్స తాన్స  
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50% సరవవ్ాపి సజీవ నిశ్ేలత,  

49% అనిన ద్ిశ్లలో కద్లిే శ్కిి  

మరయిు కేవలాం 1% తాతాకలక వాకిితవాం మరయిు రూపాంగ్ అన్సభవిాంచిన్పుపడు,  

స్ాంబాంధాల స్ాంఘరషణలు క్రమాంగ్ వ్టి బరువున్స కోలోపతాయి.  

స్మరస్యాం, క్రుణ, ఎరుక్ మరియు స్హజ పరివరిన్ కోస్ాం ఇదిరు వయక్ుి లక్ు మరిాంత అవక్శాం 
లభిస్సి ాంది. 

 

11. పరకాంపనలు లేద్ా వ బైరరష్న్ు (Oscillations or Vibrations) 

• ఆరోగాకరమ నై కణాలు: స్ క్న్సక్ు 50-70 స్రుల ; నిమిష్నికత 3000-4200 స్రుల  
పరక్ాంప్థస్ి యి. 

• క్ానుర్ కణాలు: స్ క్న్సక్ు 20-30 స్రుల ; నిమిష్నికత 1200-1800 స్రుల  పరక్ాంప్థస్ి యి. 

 

భావోద్వవగ పరకాంపనలు (Emotional Oscillations): 

1. భయాం (Fear): 0.5-1.5 Hz (నిమిష్నికత 300-900 పరక్ాంపన్లు) 

2. కోపాం (Anger): 1.5-3 Hz (నిమిష్నికత 900-1800 పరక్ాంపన్లు) 

3. విచారాం (Sadness): 3-5 Hz (నిమిష్నికత 1800-3000 పరక్ాంపన్లు) 

4. ఆనాందాం (Joy): 5-7 Hz (నిమిష్నికత 3000-4200 పరక్ాంపన్లు) 

5. పేరమ (Love): 7-10 Hz (నిమిష్నికత 4200-6000 పరక్ాంపన్లు) 

6. కృతజాత (Gratitude): 10-12 Hz (నిమిష్నికత 6000-7200 పరక్ాంపన్లు) 

7. కరుణ (Compassion): 12-15 Hz (నిమిష్నికత 7200-9000 పరక్ాంపన్లు) 
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ఆధాాత్తాక పరకాంపనలు (Spiritual Oscillations): 

1. పరకృత్తతో అనుసాంధానాం: 15-20 Hz (నిమిష్నికత 9,000-12,000 పరక్ాంపన్లు) 

2. అాంతరగత శ్ాంత్త: 20-25 Hz (నిమిష్నికత 12,000-15,000 పరక్ాంపన్లు) 

3. ఆధాాత్తాక మలేకకలుపు: 25-30 Hz (నిమిష్నికత 15,000-18,000 పరక్ాంపన్లు) 

4. ఉననత సపృహ (Higher Consciousness): 30-35 Hz (నిమిష్నికత 18,000-21,000 
పరక్ాంపన్లు) 

5. జఞా నోదయాం (Enlightenment): 35-40 Hz (నిమిష్నికత 21,000-24,000 పరక్ాంపన్లు) 

6. ఏకతవ సపృహ (Unity Consciousness): 40-45 Hz (నిమిష్నికత 24,000-27,000 
పరక్ాంపన్లు) 

7. విశ్వ సపృహ (Cosmic Awareness): 45-50 Hz (నిమిష్నికత 27,000-30,000 
పరక్ాంపన్లు) 

 

ఉననత స్థితులు (Higher States): 

1. పరమానాందాం (Bliss): 50-60 Hz (నిమిష్నికత 30,000-36,000 పరక్ాంపన్లు) 

2. పరవశ్ాం (Ecstasy): 60-70 Hz (నిమిష్నికత 36,000-42,000 పరక్ాంపన్లు) 

3. ద్ ైవీక పేరమ (Divine Love): 70-80 Hz (నిమిష్నికత 42,000-48,000 పరక్ాంపన్లు) 

4. ఆధాాత్తాక ఏకతవాం (Spiritual Oneness): 80-90 Hz (నిమిష్నికత 48,000-54,000 
పరక్ాంపన్లు) 

5. అతీత స్థిత్త (Transcendence): 90-100 Hz (నిమిష్నికత 54,000-60,000 పరక్ాంపన్లు) 

 

మ దడు తరాంగ్ల పరకాంపనలు (Brain Wave Oscillations): 
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1. బీటా (Beta - ఆలోచన): 13-30 Hz (నిమిష్నికత 7800-18000 పరక్ాంపన్లు) 

2. ఆలాా (Alpha - విశర్ ాంత్త): 8-12 Hz (నిమిష్నికత 4800-7200 పరక్ాంపన్లు) 

3. థీటా (Theta - ధాానాం): 4-8 Hz (నిమిష్నికత 2400-4800 పరక్ాంపన్లు) 

4. డ లాట  (Delta - నిదర): 0.5-4 Hz (నిమిష్నికత 300-2400 పరక్ాంపన్లు) 

 

గమనిక: 

1. ఈ విలువలు ఊహాజనితమ ైన్వి మరియు శ్స్్ియీాంగ్ నిరూప్థాంచబడలేదస. 

2. వయక్ుి ల అన్సభవ్లు మరియు దృకోకణాలన్స బటిి  పరక్ాంపన్లు మారవచసచ. 

3. ఈ పౌన్ుఃపునాయలన్స (Frequencies) అక్షర్లా తీస్సకోక్ూడదస, ఇవి కేవలాం ఒక్ స్ాంకేత 
పర్ తినిధ్యాం (symbolic representation) మాతరమే. 

ఆధార్లు: 

1. ఆధాయతిిక్ మరియు మ టాఫథజిక్ల్ స్హతియాం. 

2. డవవిడ్ ఆర్. హాకతన్ు ర్స్థన్ "Power vs. Force". 

3. బారుర్ ఆన్ బరరన్నన్ ర్స్థన్ "Hands of Light". 

4. గెరగ్ బరా డ న్ ర్స్థన్ "The Divine Matrix". 

ఈ పరక్ాంపన్ వేగ్లు ఒక్ వయకతిగ్త పర్ తినిధ్యాం (subjective representation) మరియు ఇవి నరేుగ్ 
కొలవదగని్వి క్వని గ్ురుి ాంచసకోాండి. 

 
*** స్మృదిధ  పుసి్క్ాం టాప్థక్స లన్స చదవడానికత ఈ లాంక్స ప్ ై కతలక్స చవయాండి https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
 
*** అద ైవత జాఞ నానికత స్ాంబాంధిాంచిన్ టాప్థక్సు న్స చదవడానికత ఈ లాంక్ున్స కతలక్స చవయాండ ి   
https://www.darmam.com/advaitam/ 
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