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శక్తిని సృష్టించలేము లేదా నాశనిం చేయలేము 
 
1. శక్తిని సృష్టించలేము లేదా నాశనిం చయేలేము, ఇది ఒక రూపిం న ిండ ి మరొక రూపింలోక్త 
మారగలద . దనీిని వివర ించిండి.  
ఈ వాక్యిం:  
“శక్తిని సృష్టించలేము లేదా నాశనిం చయేలేము; అది క్వేలిం ఒక్ రూపిం న ిండి మరొక్ రూపింలోక్త 
మాత్రమే మారగలద ” అనేది భౌతిక్ శాసిరింలోని ప్రా థమిక్ సూత్రా లలో ఒక్టి, దనీిని శక్తి నిత్యత్వ 
నియమిం (Law of Conservation of Energy) అింటారు.  
దీని అరథిం: 
శక్తి ఎపపటిక్ీ పూరతిగా అదృశయిం క్ాద . 
శక్తి ఎపపపడూ శూనయిం న ిండి రాద . 
ఇది క్ేవలిం త్న రూప్ానిి మారుుక్ ింట ింది. 
 
సాధారణ ఉదాహరణల  

1. విద యత్ → క్ ింతి → ఉష్ణిం  
మీరు ఒక్ బల ున  స్్ిచ్ ఆన్ చేస్్నపపపడు: 
• విద యత్ శక్తి - క్ాింతి శక్తిగా మరతయు ఉష్ణ  శక్తిగా మారుత్ ింది.  
• ఇక్కడ శక్తి నశించిపో్ లేద . 
• అది కే్వలిం రూపిం మారుుక్ ింట ింది.    

2. ఆహారిం → శరరీ శక్తి  
మీరు ఆహారిం తినిపపపడు: 

ఆహారింలో నికి్షపిమ ై ఉని రసాయన శక్తి ఇలా మారుత్ ింది: 
• చలనిం, 
• శరీర వేడ,ి 
• ఆలోచనల , 
• శారీరక్ శరమ. 
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ఆహారింలోని శక్తి శరీరింలో వివిధ వయకి్ రూప్ాల గా వయకి్మవపత్ ింది.    
3. పడిపో త్ునన బింతి  

ఒక్ బింతిని ప ైక్త ఎతిి పట ట క్ నిపపపడు: 
అది స్్థ తిజ శక్తిని (potential energy) క్లిగత ఉింట ింది.  
దానిని వదలిేస్్నపపపడు: 
స్్థ తిజ శక్తి, చలన శక్తిగా (kinetic energy) మారుత్ ింది.  
అది నేలన  త్ాక్తనపపపడు: 
క్ ింత్ శక్తి శబద ింగా మారుత్ ింది, 
క్ ింత్ శక్తి ఉష్ణ ింగా మారుత్ ింది.  
ఇక్కడ క్ూడా, శక్తి క్ేవలిం రూపిం మారుుక్ ింది.    

4. కట్టటలు క్ లడిం  
క్టటటల  క్ాలినపపపడు: 
క్టటటలోని రసాయన శక్తి ఇలా మారుత్ ింది: 
• వేడి (ఉష్ణ ిం), 
• క్ాింతి, 
• ప్ొ గ, 
• వాయువపల . 
• ఏదీ మాయమ ైపో్ లేద . 

అది కే్వలిం రూప్ాింత్రిం చ ిందిింది.    
 
లోత ైన అవగ హన  
ఈ సూత్రిం విశిిం నిరింత్రిం రూప్ాలన  మారుస ి నిదని సూచిసిో ింది: 
మించ  నీరుగా మారుత్ ింద,ి 
నీరు ఆవిరతగా మారుత్ ింద,ి 
పదారథిం శక్తిగా మారుత్ ింది, 
శక్తి చలనింగా మారుత్ ింద,ి 
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చలనిం ఉష్ణ ింగా మారుత్ ింది.  
పరతిదీ పరతవరినే (transformation).    
 
మానవ జీవిత్ింతో సింబింధిం  
రోజువారీ జీవిత్ింలో క్ూడా: 
క్ోపిం అవగాహనగా మారవచ ు, 
భయిం ధ ైరయింగా మారవచ ు, 
విచారిం జఞా నింగా మారవచ ు, 
క్ృష్ విజయింగా మారవచ ు.  
క్ాబటిట  పరతవరిన అనదేి క్ేవలిం భౌతిక్మ నైదే క్ాద  — ఇద ి మానస్్క్మ నైది మరతయు 
అన భవపూరిక్మ నైది క్ూడా.    
 
ఆధ్ాయతిిక అవగ హన  
అనేక్ ఆధాయతిిక్ సింపరదాయాల  ఈ సూత్రా నిి సింక్ేత్ాత్ిక్ింగా ఉపయోగతస ి నాియి: 
రూప్ాల  మారుత్ాయి, 
అన భవాల  మారుత్ాయి, 
శరీరాల  మారుత్ాయి, 
ఆలోచనల  మారుత్ాయి,  
క్ానీ ఉనిక్త మాత్రిం వివిధ వయక్ీిక్రణలలో క్ నసాగుత్ూనే ఉింట ింది. 
అింద వలల , జీవిత్ిం అనేది సింపూరణ సృష్ట  లేదా నాశనిం క్ాద , నిరింత్ర పరతవరిన పరవాహింగా 
చూడబడుత్ ింది.    
 
స ధ్ారణ ముగ ింపు  
శక్తి నిజింగా ఎపపపడూ అదృశయిం క్ాద  మరతయు శూనయిం న ిండి పపటటద . 
ఇది విశిమింత్టా నిరింత్రిం ఒక్ రూపిం న ిండి మరొక్ రూపింలోక్త మారుత్ూనే ఉింట ింద.ి 
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2. అింటే్ శక్తి నిశచలింగ  ఉిండలేద . అది సవయింగ  ఘన స్్ితి న ిండి దరవ స్్ితిక్త, వ యు స్్ితిక్త, 
సవచఛమ ైన శక్తిక్త మర యు తిర గ  రూపస్్ితిక్త రూప ింత్రిం చ ింద త్ూనే ఉింట్ ిందననమాట్. 
పరక్ృతిలో నిరింత్ర రూప్ాింత్రిం జరుగుత్ ిందనే మీ ఆలోచన సర ైనదే, క్ానీ శాస్్ి రయింగా దీనిక్త ఒక్ 
చిని వివరణ అవసరిం. 
శక్తి అనేది సియింగా ఘన, దరవ లేదా వాయువపగా మారే ఒక్ "పదారథిం" క్ాద . బద ల గా: 

• పదారథిం అనదేి ఘన, దరవ, వాయు, ప్ాల సాి.. మొదల నై రూప్ాలోల  ఉిండవచ ు 
• మరతయు పదారథిం శక్తిని క్లిగత ఉింట ింది, అలాగే క్ నిి పరతస్్థ త్ లలో ఇత్ర శక్తి రూప్ాలోల క్త 

మారగలద . 
సపష్టింగ  చ ప పలింటే్: 
పదారథిం మరతయు శక్తి లోత్ గా ఒక్దానిత్ో ఒక్టి ముడపిడి ఉనాియి, మరతయు విశిమింత్టా అవి 
నిరింత్రిం ఒక్ రూపిం న ిండి మరొక్ రూపింలోక్త రూప్ాింత్రిం చ ింద త్ నాియి. 
ఉదాహరణకు: 
మించ  → నీరు → ఆవిరత 
 (ఘన → దరవ → వాయు)  
ఇది శక్తి మారుప వలల  పదారథిం త్న స్్థ తిని మారుుక్ోవడిం. 
భౌతిక శ సిరింలో: 
పదారథిం శక్తిగా మారగలద , 
శక్తి 
క్ూడా క్ నిి పరతస్్థ త్ లలో పదారథింగా ఏరపడగలద . 
ఐన్ స్్టన్ దనీిని ఈ విధింగా వయక్ీిక్రతించారు: 
E = mc² 
దీని అరథిం పదారథిం మరతయు శక్తి పరసపర సింబింధిం క్లిగత ఉనాియి. 
క్ాబటిట  మీ లోత్ ైన అింత్రదృష్ట  ఒక్ సత్ాయనిి సూచిసోి ింది: 

• విశిింలో ఏదీ పూరతిగా నిశులిం క్ాద , 
• రూప్ాల  నిరింత్రిం మారుత్ూ ఉింటాయి, 
• ఉనిక్త అనేది పరతవరిన యొక్క ఒక్ గతిశీల పరక్తరయ.  
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• ఘనింగా క్నిప్ించే వస ి వపల  క్ూడా నిరింత్ర చలనింలో ఉని పరమాణువపలత్ో 
నిరతిించబడాా యి. 

 
ఒక సమత్ులయ ముగ ింపు ఇలా ఉింట్ ింద:ి 
విశిిం అనేది పరతవరిన యొక్క నిరింత్ర నృత్యిం. 
పదారథిం స్్థ త్ లన  మారుస ి ింది, శక్తి రూప్ాలన  మారుస ి ింద,ి మరతయు ఉనిక్త స్్థ రింగా మరతయు 
విడిగా ఉిండటానిక్త బద ల గా నిరింత్రిం వివిధ వయక్ీిక్రణల మధయ క్ద ల త్ూ ఉింట ింది. 
 
3. క్ బట్టట  మన పరమేయిం లేకుిండానే శక్తి రూపిం న ిండి నిర క్ రింలోక్త మర యు నిర క్ రిం న ిండి 
రూపింలోక్త మారుత్ూనే ఉింట్ ింది.  
అవపన  — పరక్ృతిలో, మానవ పరమయేిం లేక్ ిండానే పరతవరిన నిరింత్రిం జరుగుత్ ింట ింద.ి  

• నక్షత్రా ల  ఏరపడత్ాయి మరతయు విలీనమవపత్ాయి. 
• నీరు ఆవిరత అవపత్ ింద,ి వరషింగా క్ రుస ి ింది. 
• వితి్నాల  చ ట ల గా మారుత్ాయి. 
• శరీరాల  ప రుగుత్ాయి, వయస  ప రుగుత్ూ వృదాా ప్ాయనిక్త చేరుక్ ింటాయి మరతయు 

మారుత్ాయి. 
విశిమింత్టా శక్తి సహజింగానే రూప్ాలన  మారుుక్ ింటూ ఉింట ింది. 
క్ బట్టట  విసిృత్ క్ోణింలో, మీరు ఇలా చ పపవచ చ:  
సహజ పరక్తరయల దాిరా ఉనిక్త నిరింత్రిం క్నిప్ించే రూప్ాల న ిండి అదృశయ లేదా సూక్షి 
స్్థ త్ ల(త్క్ కవ క్నిప్ించ ేస్్థ త్ ల) మధయ క్ద ల త్ూ ఉింట ింది. 
అయినపపటిక్ీ, శాస్్ి రయింగా "నిరాక్ారిం" (formless) అనే పదానిి జఞగరతి్గా ఉపయోగతించాలి.  
ఆధాయతిిక్త్లో, "నిరాక్ారిం" అింటే సాధారణింగా: 

• అదృశయమ ైనద,ి 
• సూక్షిమ ైనది, 
• భౌతిక్ ఆక్ారానిక్త అతీత్మ ైనది, 
• సిచఛమ ైన ఎరుక్ లేదా విభజించలేని ఉనిక్త.  
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భౌతిక్ శాసిరింలో, శక్తిని సాధారణింగా "నిరాక్ార చ ైత్నయిం" అని పల్వరు. ఎింద క్ింటే అది క్ లవదగతన 
వివిధ రూప్ాలోల  క్నిప్స ి ింది, ఉదాహరణక్ : 

• ఉష్ణ ిం, 
• క్ాింతి, 
• చలనిం, 
• విక్తరణిం (radiation), 
• కే్షత్రా ల  (fields), మొదల ైనవి.  

క్ బట్టట  ఒక సమత్ులయ వయక్తికరణ ఇలా ఉింట్ ింద:ి  
మన పరమయేిం లేక్ ిండానే, పరక్ృతి నిరింత్రిం వివిధ రూప్ాల  మరతయు ఉనిక్త యొక్క స్్థ త్ ల మధయ 
రూప్ాింత్రిం చ ింద త్ ింది. ఘనింగా క్నిప్ించదే ి సూక్షిింగా లేదా అదృశయింగా మారవచ ు, మరతయు 
సూక్షిింగా ఉనిది మళ్ళీ క్నిప్ించే రూపింగా ఆవిరభవిించవచ ు. 
ఆధాయతిిక్ింగా, ఇది ఈ క్తరింది అింత్రదృష్టని పరరరేప్స ి ింది: 

• రూప్ాల  త్ాత్ాకలిక్మ నైవి, 
• మారుప సహజమ ైనద,ి 
• ఉనిక్త గతిశీలమ ైనద,ి 
• మరతయు జీవిత్ిం అనదే ి వయక్ీిక్రణ(manifestation) మరతయు విలీనిం(dissolution) యొక్క 

నిరింత్ర పరక్తరయ. 
 
4. అింటే్ మన శరీర భాగ లు, ఆలోచనలు, భావోదేవగ లు, అన భూత్ులు మన పరమేయిం లేకుిండానే 
నిరింత్రిం దృశయిం న ిండి అదృశ యనిక్త రూప ింత్రిం చ ింద త్ునానయి. 
అవపన  — విసిృత్మ ైన శాస్్ి రయ మరతయు అన భవపూరిక్ క్ోణింలో చూస్రి , మన శరీరిం మరతయు 
అింత్రగత్ అన భవాల  సపృహత్ో క్ూడిన నియింత్రణ లేక్ ిండానే నిరింత్రిం మారుత్ూ ఉింటాయి.  
ఉదాహరణక్ : 

• శరీరింలోని క్ణాల  నిరింత్రిం పపనరుదారతించబడుత్ నాియి. 
• రకి్ిం దానింత్ట అదే పరసరతస ి నిది. 
• శాిస సహజింగా క్ నసాగుత్ నిది. 
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• హారోిన ల  మారుత్ నాియి. 
• ఆలోచనల  పపడుత్ నాియి మరతయు మాయమవపత్ నాియి. 
• భావోదేి గాల  వస ి నాియి మరతయు పో్ త్ నాియి. 
• అన భూత్ ల  క్నిప్స ి నాియి మరతయు అదృశయమవపత్ నాియి. 

ఇింద లో చాలా వరక్  మన ఉదేద శపూరిక్ పరమయేిం లేక్ ిండానే, ఆక్స్్ిక్ింగా జరుగుత్ నాియి.  
క్ాబటిట  మీరు ఇలా చ పపవచ ు:  
మానవ ఉనిక్త అనదేి పరతవరిన యొక్క నిరింత్ర పరక్తరయ.  
మానస్్క్ింగా క్ూడా: 

• ఒక్ ఆలోచన క్నిప్స ి ింది, క్ దిద స్రపప ఉింట ింది, మాయమవపత్ ింది. 
• ఒక్ భావోదేి గిం: ఉదయిస ి ింది, తీవరత్న  మారుుక్ ింట ింది, విలీనమవపత్ ింది. 
• ఒక్ అన భూతి: బలపడుత్ ింద ిలేదా బలహీనపడుత్ ింది, మరొక్ స్్థ తిలోక్త మారుత్ ింది. 

అదేవిధింగా, శారీరక్ింగా: 
• బాలయిం యవినింగా మారుత్ ింది, 
• యవినిం ముసలిత్నింగా మారుత్ ింద,ి 
• శరీరిం క్షణక్షణానిక్త నిరింత్రిం మారుత్ూ ఉింట ింది. 
 

క్ాబటిట  మీ లోత్ ైన పరతశీలన అరథవింత్మ ైనద:ి  
శరీరిం మర యు మనస ు ర ిండూ నిరింత్రిం మారే పరక్తియలే, శ శవత్మ ైన స్్ిర పదార ి లు క్ ద .  
అయినపపటిక్ీ, శాస్్ి రయింగా "దృశయిం న ిండి అదృశాయనిక్త" అనే భావనన  జఞగరతి్గా అరథిం చసే క్ోవాలి. 

• ఆలోచనల  మరతయు భావోదేి గాల  భౌతిక్ వస ి వపల వల  "క్నిప్ించే వస ి వపల " క్ావప. 
• అవి మ దడు-శరీర పరక్తరయల దాిరా మనక్  క్లిగత, ఆ ప ై త్ొలగతపో్ యిే అన భవాల  మాత్రమ.ే 

మీ అింత్రదృష్టని చ పపడానిక్త ఒక్ సమత్ లయ మారగిం:  
మన శరీర భాగాల , ఆలోచనల , భావోదేిగాల  మరతయు అన భూత్ ల  సపృహత్ో క్ూడిన పరమయేిం 
లేక్పో్ యినా సహజింగానే నిరింత్రిం పపడుత్ూ, మారుత్ూ మరతయు విలీనమవపత్ నాియి.  
జీవిత్ిం అనదేి ఒక్చోట స్్థ రింగా ఆగతప్ో యిే ఘనమ ైన, శాశిత్మ ైన వస ి వప క్ాద  - ఇది నిరింత్రిం సాగే 
రూప్ాింత్రిం(పరతవరిన) యొక్క పరవాహిం. 
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5. క్ బట్టట  మన అన భూత్ులు, నమిక్ లు, ఆలోచనలు మర యు చరయలు అన్నన కూడా మన సపృహతో 
కూడిన పరమేయిం లేకపో యినా పరతిదీ సహజింగ  పుడుత్ూ, మారుత్ూ మర యు విలీనమవుత్ునానయి 
అనే సూతార నిక్త అన గుణింగ  ఉిండాలి. ఇది సర నైదేనా? 
అవపన  — ఇది జీవిించడానిక్త ఒక్ అరథవింత్మ ైన దారశనిక్ మరతయు ఆధాయతిిక్ మారగిం క్ాగలద .  
పరతీదీ సహజింగాన:ే 

• ఉదభవిస ి నిదని (arising), 
• మారుత్ నిదని (changing), 
• మరతయు లయమవపత్ నిదని (dissolving) మనిం లోత్ గా అరథిం చేస క్ ింట,ే మన 

ఆలోచనల , నమిక్ాల , భావోదేి గాల  మరతయు పన ల  మరతింత్ సరళింగా, సమత్ లయింగా 
మారుత్ాయి మరతయు మొిండతి్నిం లేదా పట ట దల త్గుగ త్ాయి.  

ఉదాహరణక్ : 
క్ోపిం అనేది శాశిత్ిం క్ాద , అది త్ాత్ాకలిక్మ ైనదని చూసాి ము, 
భయిం అనేది ఒక్ వెళ్ళీపో్ యిే ఒక్ మానస్్క్ స్్థ తి అని అరథిం చేస క్ ింటాము, 
విజయిం మరతయు అపజయిం అనేవి మారుత్ ని పరతస్్థ త్ ల గా గురతిసాి ము, 
సింబింధాలన  మరతింత్ అవగాహనత్ో మరతయు త్క్ కవ నియింత్రణత్ో చూసాి ము.  
ఈ అవగాహన మనలో ఈ క్తరింది గుణాలన  ప ింపొ్ ిందిించ క్ోవడానిక్త సహాయపడుత్ ింద:ి 
అింగీక్ారిం, 
ఓరుప, 
అన క్ూలత్ (adaptability), 
క్రుణ, 
అింత్రగత్ పరశాింత్త్.  
అయినపపటిక్ీ, ఈ సూత్రా నిక్త "అన గుణింగా ఉిండటిం" అింట:ే 

• బదాక్స థ ల గా మారడిం (passive అవిడిం) అని క్ాద , 
• బాధయత్ల న ిండి త్ప్పించ క్ోవడిం అని క్ాద , 
• లేదా పన ల  చయేడిం మానయేడిం అససల  క్ాద . 
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పరక్ృతి నిరింత్రిం మారుత్ూ ఉింట ింది, క్ానీ మానవపల  క్ూడా పరక్ృతిలో భాగమే. 

క్ాబటిట  సపృహత్ో చేస్ర పన ల  క్ూడా ఆ పరక్ృతి పరవాహింలో భాగమే.  
ఒక్ సమత్ లయ అవగాహన ఏమిటింట:ే  
మనిం పన ల  చేసాి ిం, నిరణయాల  తీస క్ ింటాిం, పరరమిసాి ిం, పని చసేాి ిం మరతయు సమసయలన  
పరతష్కరతసాి ిం — అదే సమయింలో అనిి అన భవాల , భావోదేిగాల , పరతస్్థ త్ ల  మరతయు రూప్ాల  
అనేవి స్్థ రమ ైన శాశిత్ వాసివాల  క్ావప, అవి నిరింత్రిం మారుత్ ని పరక్తరయలని గురతిసాి ము.  
ఇది మితిమీరతన అన బింధాల , పరతిఘటిించడిం మరతయు దృఢమ నై గురతిింపపల వలల  క్లిగే 
అనవసరమ ైన బాధన  త్గతగస ి ింది.  
క్ాబటిట  ఆచరణాత్ిక్ జఞా నిం ఇలా మారుత్ ింది:  
జీవితానిన పూర ిగ  జీవిించిండి, వివకేింతో పని చయేిండి, గ ఢింగ  ప్రరమించిండి, పరతిదానిప్ ై లోత నై శదిధ  
వహ ించిండి — క్ న్న పరతిదీ నిరింత్ర పర వరిన పరవ హింలో భాగమని ఎలల పుపడూ ఎరుకతో ఉిండిండి. 
 
6. క్ బట్టట , ఈ జఞా నింతో, మనిం సరవవ యపి సజీవ నిశచలత్వింతో ఉింట్ూ, సహజ శక్తి పర వరినతో శృతి 
అవుత్ూ, ఆ నిశచలత్విం న ిండి ప ిందే అింత్రీలన మారగనిరేేశ నిన (intuitive guidance) అన సర స్రి  
సర పో త్ుిందా? 
అింత్రగత్ నిశులత్ిింత్ో అన సింధానిించబడి ఉిండటిం, మారుప యొక్క సహజ పరవాహానిక్త స్దా్ింగా 
ఉిండటిం మరతయు అింత్ర్ దృష్టని లోత్ గా వినడిం చాలా విల వెైనవి.  

మౌనిం మరతయు ఎరుక్ ఈ క్తరింది వాటిని జీవిత్ింలో తీస క్ రావడానిక్త సహాయపడత్ాయని అనేక్ 
ఆధాయతిిక్ మారాగ ల  భోదిస ి నాియి: 

• సపష్టత్, 
• భావోదేి గ సమత్ లయత్(emotional balance), 
• క్రుణ (compassion), 
• వివేక్వింత్మ ైన నిరణయాల , 
• జీవిత్ింత్ో లోత్ నై అన బింధిం.  

క్ానీ ఇక్కడ ఒక్ సమత్ లయమ ైన అవగాహన ముఖ్యిం.  
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అింత్రగత్ నిశులత్ిిం మరతయు అింత్ర్ దృష్ట  అనవేి వీటిత్ో క్లిస్్నపపపడు ఉతి్మింగా పని చేసాి యి: 
• ఆచరణాత్ిక్ జఞా నిం, 
• సపష్టమ ైన ఆలోచన, 
• నెైతిక్ పరవరిన, 
• సింభాష్ణ, 
• నిరింత్రిం నేరుుక్ోవడిం, 
• మరతయు నిజ జీవిత్ పరతస్్థ త్ ల పటల  బాధయత్.  

ఉదాహరణక్ : 
• ఒక్వేళ శరీరిం అనారోగాయనిక్త గుర తై్ే, నిశులత్ిిం భయానిి త్గతగించడానిక్త మరతయు సపష్టత్న  

ప ించడానిక్త సహాయపడవచ ు, క్ానీ వెైదయ చిక్తత్స క్ూడా అవసరిం క్ావచ ు. 
• ఒక్ సింబింధింలో సింఘరషణ ఉింటే, అింత్ర్ దృష్ట  క్రుణ వెైపప నడిప్ించవచ ు, క్ానీ నిజఞయితీత్ో 

క్ూడిన సింభాష్ణ మరతయు ఇరు పక్షాల పరయత్ిిం క్ూడా అవసరిం. 
• ఒక్వేళ ఆరతథక్ సమసయ ఉింటే, అింత్రగత్ పరశాింత్త్ మించి నిరణయాల  తీస క్ోవడానిక్త 

సహాయపడవచ ు, క్ానీ ఆచరణాత్ిక్ చరయ ఇింక్ా అవసరమే.  
అలాగే, అింత్ర్ దృష్ట  (intuition) విష్యింలో జఞగితి్గ  ఉిండాలి: 
నిజమ ైన అింత్ర్ దృష్ట  త్రచ గా పరశాింత్ింగా, సపష్టింగా మరతయు పరతిసపిందన లేక్ ిండా (non-
reactive) ఉింట ింది, 
క్ానీ భయిం, క్ోరతక్, అహిం లేదా భావోదేి గ పరరరణల  క్ నిిసారుల  అింత్ర్ దృష్ట  లాగా నటిించవచ ు.  
క్ాబటిట  లోత్ ైన మారగిం ఏమిటింటే:  
సజీవ నిశులత్ిింలో స్్థ త్మ ై ఉిండిండి, జీవిత్ిం యొక్క సహజ పరతవరినక్  స్్దాింగా ఉిండిండి, లోపల 
న ిండి ఉదభవిించ ేలోత్ ైన జఞా నానిి జఞగరతి్గా వినిండి, ఆప ై ఆ జఞా నానిి పరపించింలో సపృహత్ో క్ూడిన, 
వాసివిక్ చరయ దాిరా వయకి్పరచిండి.  
ఈ సమత్ లయత్లో: 

• నిశులత్ిిం సపష్టత్న  ఇస ి ింది, 
• శక్తి చలనానిి ఇస ి ింది, 
• చరయ వయక్ీిక్రణన  ఇస ి ింది. 
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7. శక్తిని సృష్టించలేము లేదా నాశనిం చేయలేము క్ బట్టట , మనిం ప్ యిన్ క్తలల ర్ ఉపయోగ ించి నొప్్పని 
ఎలా చింపగలిం? 
ప యిన్ క్తలల రుల  అనేవి"శక్తిని నాశనిం చయేవప." 
అవి శరీరిం మరతయు నాడీ వయవసథ లోని జీవసింబింధ మరతయు రసాయన పరక్తరయలన  మారుడిం దాిరా 
పనిచసేాి యి.  
ఈ వాక్యిం:  
“శక్తిని సృష్టించలేము లేదా నాశనిం చయేలేము” - అింటే భౌతిక్ వయవసథ లలో మొతి్ిం శక్తి 
భదరపరచబడుత్ ింది అని అరథిం. 
దీని అరథిం పరతి అన భవిం(ఉదా. నొప్ప) ఎపపటిక్ ీ మారక్ ిండా క్ నసాగాలని క్ాద . నొప్ప అనదేి ఒక్ 
విడిగా ఉిండే శాశిత్ శక్తి వస ి వప క్ాద . 
నొప్ప అనదేి వీటతి్ో క్ూడని ఒక్ పరక్తరయ: 

• నరాల సింకే్త్ాల , 
• మ దడు వాటనిి విశలలష్ించడిం, 
• వాపప (inflammation), 
• భావోదేి గాల , 
• శరీర రసాయన శాసిరిం.  

ఒక్ ప యిన్ క్తలల ర్ ఈ పరక్తరయ జరతగే విధానానిి మారుస ి ింద.ి ఉదాహరణక్ : 
క్ నిి మింద ల  వాపపన  త్గతగసాి యి, 
క్ నిి నరాలలో నొప్ప సింక్ేత్ాలన  అడుా క్ ింటాయి, 
క్ నిి మ దడు నొప్పని విశలలష్ించే విధానానిి మారుసాి యి.  
క్ాబటిట  జీవసింబింధమ ైన నమూనా మారడిం వలల  నొప్ప అన భవిం త్గుగ త్ ింది.  
అింద లో ఉని శక్తి శూనయింలోక్త మాయమ పై్ో ద . 
దానిక్త బద ల గా: 
రసాయనాల  రూప్ాింత్రిం చ ింద త్ాయి, 
నరాల క్ారాయచరణ మారుత్ ింద,ి 
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విద యత్ మరతయు జీవరసాయన సింకే్త్ాల  మారుత్ాయి, 
శరీరిం మరొక్ స్్థ తిలోక్త పరవేశస ి ింది.  
ఒక్ సాధారణ ఉదాహరణ:  
ఒక్ ప దద  శబద ిం మిమిలిి ఇబుింది ప డుత్ నిపపపడు మీరు క్తటికీ్ మూస్్వేస్రి , శబద  శక్తి బయట ఇింక్ా 
ఉింట ింది, క్ానీ పరసారిం త్గగడిం వలల  మీ అన భవిం మారుత్ ింద.ి  
అదేవిధింగా: 
ప యిన్ క్తలల రుల  నొప్ప యొక్క పరసారానిి మరతయు గరహ ింపపన  మారుసాి యి.  
క్ాబటిట  శాస్్ి రయింగా: 
శక్తి భదరపరచబడుత్ ింది, 
క్ానీ నమూనాల , రూప్ాల  మరతయు అన భవాల  నిరింత్రిం రూప్ాింత్రిం చ ింద త్ాయి.  
అింద వలల :  
నొప్ప అనదేి “నాశనిం చయేబడిన శక్తి” క్ాద . 
శరీరిం యొక్క నొప్పని ప్రా స్ స్ చసే్ర వయవసథ  మారుబడిింది, దనీి ఫలిత్ింగా ఒక్ భినిమ ైన అన భవిం 
క్ల గుత్ ింది. 
 
8. అింద కే్ మనిం ప్ యిన్ క్తలల ర్ు తీస కుింటే్, వ ట్ట ద ష్్రభావ ల (side effects) వలల  అద ి క్తడనన 
వ ైఫలాయనిక్త దార తీస ి ింద.ి ఎింద కింటే్ మనిం సహజమ ైన పర వరినన  అడుు కుింట్ నానము; అింటే్ 
నొప్్పని మనిం పరశ ింత్ింగ  గమనిసూి  ఉింటే్, అద ిసవయింగ  సూక్ష్ి స్్ితిక్త రూప ింత్రిం చ ింద త్ుింది. 
మీరు చ బుత్ ని దానిలో ఒక్ ఉపయోగక్రమ నై అింత్రదృష్ట  ఉింది, క్ానీ దనీిని జఞగరతి్గా మరతయు 
సమత్ లయింగా అరథిం చేస క్ోవాలి.  
ఇది నిజిం: 

• క్ నిి ప యిన్ క్తలల ర్స వలల  ద ష్్రభావాల  ఉిండవచ ు, 
• క్ నిి మింద లన  దీరఘక్ాలిం లేదా అతిగా వాడటిం వలల  క్తడీిల , క్ాలేయిం లేదా క్డుపప వింట ి

అవయవాలప ై పరభావిం పడవచ ు, 
• మరతయు శరీరానిక్త సహజమ ైన సిసథ త్ మరతయు నియింత్రణ పరక్తరయల  ఉింటాయి. 

ఇది క్ూడా నిజిం: 
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• ఒతిిడి, భయిం మరతయు నిరోధిం అనేవి నొప్ప అన భవానిి మరతింత్ తీవరిం చేసాి యి, 
• అదే సమయింలో పరశాింత్త్, ధాయనిం, విశరా ింతి మరతయు అింగీక్ారిం అనేవి క్ నిిసారుల  బాధన  

త్గతగించగలవప మరతయు శరీరిం మరతింత్ సమరథవింత్ింగా క్ోల క్ోవడానిక్త సహాయపడత్ాయి. 
• అయినపపటిక్,ీ ప యిన్ క్తలల రుల  క్ేవలిం "శక్తి యొక్క సహజ పరతవరినన  అడుా క్ోవడిం" వలేల  

హాని క్లిగతసాి యని చ పపడిం శాస్్ి రయింగా సర నైది క్ాద .  
ప యిన్ క్తలల రుల  జీవరసాయన యింత్రా ింగాల దాిరా పనిచసేాి యి: 

• వాపపన  త్గతగించడిం, 
• నొప్ప సింకే్త్ాలన  అడుా క్ోవడిం, 
• లేదా నొప్పని గరహ ించే విధానానిి మారుడిం దాిరా అవి పనిచేసాి యి. 

వాటి ద ష్ ర్భావాల  ఎింద క్  క్ల గుత్ాయింటే, అవే రసాయన పరక్తరయల  శరీరింలోని ఇత్ర 
అవయవాల  మరతయు వయవసథ ల మీద క్ూడా పరభావిం చూపవచ ు.  
అలాగ,ే క్ేవలిం పరశాింత్ింగా గమనిించడిం దాిరానే అనిి రక్ాల నొపపపల  సహజింగా మాయిం క్ావప. 
క్ నిిసారుల  నొప్ప అనేది దేనిక్ ైనా సింకే్త్ిం క్ావచ ు: 

• గాయిం, 
• ఇన్ ఫ క్షన్, 
• వాపప, 
• నరాల  ద బుతినడిం, 
• లేదా తీవరమ ైన వాయధి. 

అట వింటపపపడు వెైదయ చిక్తత్స చాలా ముఖ్యమ నైది.  
 
ఒక్ సమత్ లయ అవగాహన ఇలా ఉింట ింది:  
నొప్ప అనేది ఒక్ గతిశీల పరక్తరయ, ఇది క్ నిిసారుల  విశరా ింతి, ఎరుక్, ధాయనిం మరతయు శరీర సిసథ త్ 
క్లిగతించే మేధస స దాిరా సహజింగా మ తి్బడవచ ు. అదే సమయింలో, మింద లన  త్ లివిగా 
మరతయు సర ైన రీతిలో వాడినపపపడు అవి ఉపయోగక్రమ ైన సాధనాల గా ఉింటాయి, అయిత్ ే
మితిమీరతన లేదా త్పపపడు వాడక్ిం ద ష్్రభావాలన  క్లిగతించవచ ు. 
క్ాబటిట  ఏ అతివాదిం క్ూడా సర ైనది క్ాద : 
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• పరతి సింవేదనన  వెింటన ేగుడిా గా అణచివయేడిం సరతక్ాద , 
• అలాగ ే తీవరమ ైన నొప్ప ఎపపపడూ సహజింగానే విలీనమవపత్ ిందని భావిించి దానిని నిరలక్షయిం 

చేయడిం క్ూడా సరతక్ాద . 
పరతణతి చ ిందని విధానిం ఏమిటింట:ే 

• శరీరిం చ పరపది వినిండ,ి 
• పరశాింత్ింగా మరతయు ఎరుక్త్ో ఉిండిండి, 
• సహజమ ైన సిసథ త్క్  మదద త్  ఇవిిండి, 
• మరతయు అవసరమ ైనపపపడు బాధయత్ాయుత్ింగా వెైదయ సింరక్షణన  ఉపయోగతించ క్ోిండి. 

 
9. ఒకవేళ నాకు మధ మేహిం (diabetes) ఉింటే్, అది చనిపో యిే వరకు ఉింట్ ిందని నేన  
నముిత్ునానన . ఈ నమికమే సహజ పర వరినన  అడుు కుింట్ ననది. ఎింద కింటే్ అనారోగయిం త్ర వత్ 
ఆరోగయిం సహజింగ నే వస ి ింది. మనిం పరకృతిని గమనిస్రి , పగలు త్ర వత్ ర తిర సహజింగ నే ర వడిం 
గమనిించవచ చ. క్ బట్టట  సహజింగ నే పరతిదీ వయతిరేక దిశలోక్త మారుతోింది. అింద కే్ నేన  నా 
నమిక్ నిన మారుచక్ోవ లి (update చేయాలి). ఇది సర ైనదేనా? 
అవపన  — ఒక్ పరతమిత్మ ైన నమిక్ానిి మరతింత్ స్రిచాఛయుత్మ నై, జీవనానిక్త మదద త్  ఇచేు 
దృక్పథింగా మారుుక్ోవడిం మానస్్క్ మరతయు ఆధాయతిిక్ పరింగా చాలా ఉపయోగక్రింగా ఉింట ింది. 
ఒక్వేళ ఎవర ైనా ఇలా నమిిత్ే:  
“నా పరతస్్థ తి ఎపపటిక్ీ మ రుగుపడద ,”  
ఆ నమిక్ిం క్ నిిసారుల  వీటనిి సృష్టించవచ ు: 

• నిరాశ, 
• ఒతిిడి, 
• పరరరణ లోప్ించడిం (lack of motivation), 
• మానస్్క్ బరువప, 
• మరతయు ఆరోగయక్రమ నై అలవాటల ప ై ఆసక్తి త్గగడిం. 

మరతింత్ సమత్ లయమ నై మరతయు ధృఢపరతచ ేనమిక్ిం ఇలా ఉిండవచ ు:  
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“శరీరిం మరతయు మనస స గతిశీలమ ైనవి dynamic. మ రుగుదల, అలవాట  పడటిం (adaptation), 
సిసథ త్ మరతయు మ రుగ నై సమత్ లయత్ అనేవి సాధయమే.” 
ఇట వింటి మనసిత్ిిం వీటిని పో్ర త్సహ స ి ింది: 

• ఆరోగయక్రమ ైన జీవనశ ైలి, 
• క్రమశక్షణ, 
• మానస్్క్ స్్థ రత్ిిం (resilience), 
• సిసథ త్ పటల  స ముఖ్త్, 
• మరతయు మ రుగ నై స్్ి య సింరక్షణ. 

 
పరక్ృతి గురతించి మీ పరతశీలన అరథవింత్మ ైనది: 

• పగల  రాతిరగా మారుత్ నిది, 
• ఋత్ వపల  మారుత్ నాియి, 
• శరీరిం మారుత్ నిది, 
• భావోదేి గాల  మారుత్ నాియి, 
• జీవిత్ిం నిరింత్రిం రూప్ాింత్రిం చ ింద త్ నిది. 

క్ాబటిట  మానస్్క్ పరింగా, స్్థ రమ ైన పరతిక్ూల భవిష్యత్ ి త్ో పూరతిగా గురతిింపప చ ిందక్పో్ వడిం 
వివేక్వింత్మ ైన చరయ. 
అయినపపటిక్ీ, వాసివిక్ింగా ఉిండటిం క్ూడా అింత్ ేముఖ్యిం.  
 
డయాబటెిస్ వింటి స్్థ త్ లన  జీవనశ ైలి మారుపల దాిరా చాలా బాగా నియింతిరించవచ ు, 
మ రుగుపరచవచ ు, మరతయు క్ నిి సిందరాభలోల  ప్ాకి్షక్ింగా వెనక్తక మళ్ళలించవచ ు (reversed) లేదా 
నియింత్రణలో (remission) ఉించవచ ు, 
క్ానీ వాటిక్త ఇింక్ా బాధయత్ాయుత్మ ైన సింరక్షణ మరతయు పరయవేక్షణ అవసరిం. 
క్ాబటిట  అత్యింత్ ఆరోగయక్రమ ైన విధానిం ఇవి ర ిండూ క్ావప: 
నిరాశత్ో వదిలేయడిం క్ాద , 
అలా అని వెైదయ వాసివిక్త్న  తిరసకరతించడిం (denial) క్ాద . 
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సమత్ లయ అవగాహన ఇలా ఉింట ింద:ి  
“నేన  శాశిత్ింగా చిక్ కక్ ప్ో యానని నమాిలిసన అవసరిం లేద . నా శరీరిం గతిశీలమ ైనది, జీవిత్ిం 
ఎపపపడూ మారుత్ూనే ఉింట ింది మరతయు మ రుగుదల సాధయమే. ఎరుక్, ఆరోగయక్రమ ైన జీవనిం, 
సర ైన చిక్తత్స మరతయు సాన క్ూలమ ైన క్ానీ వాసివిక్మ నై మనసిత్ిిం దాిరా నేన  సహజ సిసథ త్క్  
మదద త్  ఇవిగలన .” 
ఇది వీటనిి క్లిగత ఉింట ింది: 
స ముఖ్త్, 
బాధయత్, 
ఆశ, 
మరతయు ఆచరణాత్ిక్ జఞా నిం. 
 
10. క్ బట్టట  ఆరోగయిం, సింబింధ్ాలు, డబుు, ఉదయయగిం... ఇలా పరతి రింగింలోనూ స న కూల, పరతికూల, 
త్ట్సి మర యు ద ైవిక స్్ిత్ులు వస ి ింట్ాయి, పో త్ుింట్ాయి, ఏదీ శ శవత్ిం క్ దని మనిం నమి, 
సరవవ యపి-సజీవ-నిశచలత్వింతో (omnipresent-alive-stillness) ఉింటే్, అపుపడు జీవిత్ిం హాయిగ  
ఉింట్ ింది. ఇది నిజమేనా? 
అవపన  — అనేక్ ఆధాయతిిక్ సింపరదాయాల  మరతయు మానస్్క్ దృక్పథాల  మీరు చ బుత్ ని 
సారాింశింత్ో ఏకీ్భవిస ి నాియి. 
మనిం ఈ క్తరింది విష్యాలన  లోత్ గా అరథిం చేస క్ నిపపపడు: 

• స న కూల స్్థ త్ ల  మారుత్ ింటాయి, 
• పరతికూల స్్థ త్ ల  మారుత్ ింటాయి, 
• త్ట్సి స్్థ త్ ల  మారుత్ ింటాయి, 
• ఆరోగయిం, సింబింధ్ాలు, డబుు మర యు పని విష్యింలో పరతస్్థ త్ ల  నిరింత్రిం రూప్ాింత్రిం 

చ ింద త్ ింటాయి, 
అపపపడు మనిం మితిమీరతన అన బింధిం మరతయు భయిం న ిండి త్క్ కవగా బాధపడత్ాము. 
వీటనిి పట ట క్ ని వేలాడటానిక్త బద ల గా: 

• విజయిం, 
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• ఆనిందిం, 
• నిశ్చచత్త్విం, 
లేదా వీటనిి నిరోధిించడానిక్త బద ల గా: 
• నొప్్ప, 
• సింఘరషణ, 
• అనిశ్చచతి, 

మనిం మరతింత్ సమత్ లయత్త్ో మరతయు స ముఖ్త్త్ో జీవిించడిం ప్రా రింభిసాి ము. 
మరతయు మన దృష్ట  పదపేదే లోత్ ైన నిశులత్ిిం లేదా ఎరుక్ వెపైప మళ్ళీనపపపడు: 

• మనస ు మరతింత్ పరశాింత్ింగా మారుత్ ింది, 
• పరతిసపిందనలు (reactions) త్గుగ త్ాయి, 
• సపష్టత్ ప రుగుత్ ింద,ి 
• మానస్క్ స్్ిరత్విం మ రుగుపడుత్ ింద,ి 
• మరతయు జీవిత్ిం మరతింత్ స లభింగా అనిప్స ి ింది. 

ఈ అింత్రదృష్ట  అనకే్ సింపరదాయాలలో క్నిపస్ ి ింది: 
• అద ైవత్ిం దీనిని ఎరుక్లో లీనమ ై ఉిండటిం అని పల్ స ి ింద,ి 
• బౌదధిం అనిత్యిం (impermanence) గురతించి మాటాల డుత్ ింద,ి 
• సోట యిస్్జిం (Stoicism) మారుపన  అింగీక్రతించడిం గురతించి బో ధసి ి ింది, 
• మ ైిండ ఫుల న స్ అతిగా గురతిింపప చ ిందక్ ిండా కే్వలిం గమనిించడానిి ప్ో ర త్సహ స ి ింది. 

అయినపపటిక్ీ, "జీవిత్ిం హాయిగా ఉిండటిం" అింటే దానరథిం: 
సమసయలు లేక్పో్ వడిం అని క్ాద , 
నొప్్ప లేక్పో్ వడిం అని క్ాద , 
లేదా శ శవత్మ ైన పరమానిందిం అని క్ాద . 
సవాళలల  ఇింక్ా ఎద రవివచ ు: 
అనారోగయిం, 
అభిప ర యభేదాలు, 
అనిశ్చచతి, 
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నష్టిం, 
మారుప. 
క్ానీ ఆ అన భవాలత్ో మనక్  ఉిండే సింబింధిం మారుత్ ింది. 
 
ఒక్ సమత్ లయ వయక్ీిక్రణ ఇలా ఉింట ింది:  
అనిి స్్థ త్ ల  నిరింత్రిం పపడుత్ూ, ప్ో త్ూ ఉింటాయని మనిం గురతిించి, త్ాత్ాకలిక్ పరతస్్థ త్ లన  
పట ట క్ోక్ ిండా లోత్ ైన నిశులత్ిింత్ో అన సింధానిించబడి ఉనిపపపడు — మారుపల మధయ క్ూడా 
జీవిత్ిం త్లేిక్గా, మరతింత్ సమత్ లయింగా మరతయు పరశాింత్ింగా మారుత్ ింది. 
అపపపడు ఆ హాయి అనదేి పరతిదీ పరతపూరణింగా మారడిం వలల  రాద , మన ఎరుక్ జీవిత్ిం యొక్క సహజ 
పరవాహింత్ో ప్ో రాడటిం మానయేడిం వలల  వస ి ింది. 
 
11. స ధ్ారణింగ  మనిం నొప్్పని వ ింట్నే వదలిిించ క్ోవ లని పరయతినస ి ము మర యు ఎలల పుపడూ 
సింతోష నిన నిలుపుక్ోవ లని చూస ి ము. ఈ ఆలోచనా విధ్ానమే శక్తి యొకక సహజ పర వరినన  
అడుు కుింట్ ింద.ి క్ బట్టట  సింతోష నిన పట్ ట కుని వేలాడట్ానిక్త బద లుగ , సరవవ యపి-సజీవ-నిశచలత్వింతో 
లేదా సచిచదానిందింతో లేదా నితాయనిందింతో ఏకిం క్ వ లి. ఎింద కింటే్ పర స్్ితి ఏద ైనపపట్టక్త అది 
ఎపుపడూ ఒక్లేా ఉింట్ ింది. 
మీ దృష్ట  క్ోణిం అనేక్ ఆధాయతిిక్ సింపరదాయాలలో క్నిప్ించే ఒక్ ముఖ్యమ ైన అింత్రదృష్టని త్ాక్ త్ోింది: 

• నొప్ప మరతయు సింత్ోష్ిం ర ిండూ మారుత్ ని అన భవాలే, 
• సింత్ోషానిి పట ట క్ ని వలేాడటిం మరతయు నొప్పని నిరోధిించడిం అదనపప బాధన  క్లిగతసాి యి, 
• మరతయు మారుత్ ని బాహయ పరతస్్థ త్ లప ై పూరతిగా ఆధారపడక్ ిండా, ఎరుక్లో విశరమిించడిం 

వలల  లోత్ ైన పరశాింత్త్ క్ల గుత్ ింది. 
అద ైి త్ వేదాింత్ిం, బౌదాిం మరతయు యోగా వింటి సింపరదాయాల  త్రచ గా వీటిని సూచిసాి యి: 

• అన భవాలన  అతిగా అత్ క్ కపో్ క్ ిండా సాకి్షగా గమనిించడిం, 
• అనిత్యత్ాినిి (impermanence) గురతిించడిం, 
• మరతయు మారుత్ ని పరతస్్థ త్ ల వలల  పరభావిత్ిం క్ాని లోత్ ైన నిశులత్ాినిి లేదా ఉనిక్తని 

క్న గొనడిం. 

http://www.darmam.com/


శక్తిని సృష్టించలేము లేదా నాశనిం చేయలేము           www.darmam.com                                            Page 19 

 

క్ాబటిట  ఆధాయతిిక్ింగా, మీ వాక్ాయనిి సమత్ లయ పదాతిలో ఇలా వయకి్పరచవచ ు:  
మనిం సింత్ోషానిక్త అతిగా అత్ క్ కపో్ యినపపపడు మరతయు నొప్పని తీవరింగా వయతిరేక్తించినపపపడు, 
మనస స నిరింత్ర పో్ రాటింలో ఉింట ింది. ఎరుక్లో, నిశులత్ిింలో లేదా క్ నిి సింపరదాయాల  
సచిచదానిందిం అని పల్ిచే లోత్ ైన స్్థ తిలో మరతింత్ లోత్ గా విశరమిించడిం దాిరా, మారుత్ ని 
పరతస్్థ త్ లప ై త్క్ కవగా ఆధారపడే లోత్ నై అింత్రగత్ స్్థ రత్ాినిి మనిం అన భవిించవచ ు. 
అయిత్ే, ఇక్కడ సమత్ లయత్ ముఖ్యిం.  
ఇవి సహజమ ైనవి మరతయు ఆరోగయక్రమ ైనవి: 

• అనవసరమ ైన బాధన  త్గతగించ క్ోవడిం, 
• సిసథ త్న  క్ోరుక్ోవడిం, 
• సింత్ోషానిి అన భవిించడిం, 
• మరతయు శారీరక్, మానస్్క్ శలరయస స పటల  శరదా వహ ించడిం. 

ఆధాయతిిక్ అవగాహన అింటే మానవ భావోదేి గాలన  అణచివయేడిం లేదా నొప్పని విసిరతించడిం అని 
అరథిం క్ాద . దానిక్త బద ల గా, ఇది వీటనిి ప్ో ర త్సహ స ి ింది: 

• త్ాత్ాకలిక్ స్్థ త్ లత్ో పూరతిగా గురతిింపప చ ిందక్పో్ వడిం, 
• మరతయు శాశిత్మ ైన పరతపూరణత్ క్వేలిం బాహయ సింత్ోష్ిం ప ైన ే ఆధారపడి ఉింట ిందని 

నమిక్ప్ో వడిం. 
 
పరతణతి చ ిందని అవగాహన ఏమిటింట:ే  
సింత్ోష్ిం మరతయు నొప్ప ర ిండూ పపడుత్ ింటాయి మరతయు పో్ త్ ింటాయి. 
ఈ అన భవాలనీి క్నిపి్ంచే నేపథయింగా ఎరుక్ లేదా నిశులత్ిిం మిగతలి ఉింట ింది. 
ఆ లోత్ ైన ఉనిక్తలో మనిం ఎింత్ లోత్ గా విశరమిస్రి , మారుత్ ని పరతస్్థ త్ ల దాిరా మనిం మానస్్క్ 
నియింత్రణక్  అింత్ త్క్ కవగా లోనవపత్ాము.  
అపపపడు: 
సింత్ోషానిి క్ోలోపత్ామనే భయిం లేక్ ిండా అన భవిించవచ ు, 
నొప్పని పూరతిగా ఎద రోకవచ ు ఏమాత్రిం క్ ింగతప్ో క్ ిండా, 
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మరతయు జీవిత్ానిి మరతింత్ స ముఖ్త్త్ో, క్రుణత్ో మరతయు సమస్్థ తిత్ో (equanimity) 
గడపవచ ు. 
 
12. అింటే్ మనిం మారుపన  ప్ ించడానిక్త, త్గ గించడానిక్త లేదా ఆపడానిక్త పరయతినస ి నానము. దనీివలల  
మనిం త్న సవింత్ వేగింతో నిరింత్రిం మారే పరకృతితో అన సింధ్ానిం క్ లేకపో త్ునానము. 
అవపన  — మీ అింత్రదృష్ట  ఒక్ లోత్ ైన చిింత్నాత్ిక్ అవగాహనన  సూచిసోి ింది.  
మనిష్ జీవిత్ిం యొక్క బాధలలోని ఎక్ కవ శాత్ిం మారుప యొక్క సహజ పరవాహింత్ో మానస్్క్ింగా 
ప్ో రాడటిం వలల  వస ి ింది: 

• సింత్ోషానిి శాశిత్ింగా పట ట క్ోవాలని పరయతిిించడిం, 
• నొప్పని త్క్షణమే త్ొలగతించాలని చూడటిం, 
• అన క్ూలమ ైన పరతస్్థ త్ లన  సిింభిింపజయేాలని పరయతిిించడిం, 
• లేదా త్ప్పించ క్ోలేని పరతవరినన  నిరోధిించడిం. 

క్ానీ పరక్ృతి సియింగా నిరింత్రిం మారుత్ూ ఉింట ింది: 
• పగల  రాతిరగా మారుత్ ింది, 
• ఋత్ వపల  మారుత్ాయి, 
• భావోదేి గాల  మారుత్ాయి, 
• సింబింధాల  మారుత్ాయి, 
• శరీరిం మారుత్ ింద,ి 
• ఆలోచనల  పపడుత్ ింటాయి మరతయు విలీనమవపత్ ింటాయి. 

ఆ అరథింలో, మారుప పటల  మితిమీరతన మానస్్క్ నిరోధిం అింత్రగత్ ఒతిిడనిి క్లిగతస ి ింద.ి  
క్ాబటిట  ఆధాయతిిక్ింగా, జీవిత్ింత్ో శృతి క్ావడిం అింటే: 

• అన భవాలన  సహజింగా క్దలనివిడిం, 
• బలవింత్ింగా నియింతిరించే బద ల  వివేక్ింత్ో సపిందిించడిం, 
• మరతయు మారుపల మధయ లోత్ ైన ఎరుక్త్ో అన సింధానిించబడి ఉిండటిం. 

అయినపపటిక్ీ, సమత్ లయత్ ముఖ్యిం.  
మానవపల  క్ూడా సహజింగానే మారుపలో భాగసాిములవపత్ారు: 
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• అనారోగాయనిి నయిం చసే క్ోవడిం, 
• జీవిత్ానిి మ రుగుపరచ క్ోవడిం, 
• నేరుుక్ోవడిం, 
• త్మన  త్ాము రకి్షించ క్ోవడిం, 
• అిందానిి సృష్టించడిం, 
• సమసయలన  పరతష్కరతించడిం. 

ఇవి క్ూడా జీవిత్ిం యొక్క సహజ వయక్ీిక్రణలే.  
క్ాబటిట  సమసయ చరయ (action) లో లేద . 
సమసయ అింత్రగత్ మొిండతి్నిం మరతయు బలవింత్మ ైన అన బింధింలో ఉింది.  
 
ఒక్ సమత్ లయ అవగాహన ఇలా ఉింట ింది:  
మారుత్ ని అన భవాలన  నియింతిరించడానిక్త, ఆపడానిక్త లేదా శాశిత్ింగా పట ట క్ోవడానిక్త మనస స 
తీవరింగా పరయతిిించినపపపడు బాధ ప రుగుత్ ింది. జీవిత్ిం త్న సిింత్ వేగింత్ో నిరింత్ర పరతవరిన 
దాిరా విక్స్స్ ి ిందని అింగీక్రతసూి , మనిం వివేక్ింత్ో వయవహరతించినపపపడు లోత్ ైన పరశాింత్త్ 
క్ల గుత్ ింది.  
అపపపడు: 

• చరయ మిగతలి ఉింట ింది, 
• శరదా మిగతలి ఉింట ింది, 
• క్ృష్ మిగతలి ఉింట ింది, 

క్ానీ అింత్రగత్ ప్ో రాటిం త్గుగ త్ ింది.  
మరతయు లోత్ నై నిశులత్ిింలో లేదా ఎరుక్లో విశరమిించడిం దాిరా: 

• మనిం మరతింత్ సరళింగా (flexible), 
• మరతింత్ ఓరుపత్ో, 
• మరతింత్ స్్థ రత్ిింత్ో (resilient), 
• మరతయు జీవిత్ సహజ చలనింత్ో మరతింత్ సామరసయింగా ఉింటాము. 
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13. క్ బట్టట  ఎలల పుపడూ సరవవ యపి-సజీవ నిశచలత్వింతో ఉిండట్ానిక్త మర యు జీవిత్ింలోని అనిన 
రింగ లలో సహజ శక్తి పర వరినన  అన మతిించడానిక్త గ ైడ డ మ డిటే్ష్న్ న  అిందిించిండి. 
గ ైడ డ మ డిట్షే్న్  
సరవవ యపి సజీవ నిశచలత్వింలో విశమిించడిం మర యు సహజ పర వరినన  అన మతిించడిం 
ఈ ధాయనిం వీటి క్ోసిం: 

• ఆరోగయిం, 
• సింబింధ్ాలు, 
• డబుు, 
• భావోదవేగ లు, 
• క్ రీర్, 
• ఆలోచనలు, 
• మరతయు జీవిత్ింలో మారుత్ునన అనిన పర స్్ిత్ుల క్ోసిం. 

దీని ఉదేద శయిం జీవిత్ానిి బలవింత్ిం చయేడిం క్ాద .  
దీని ఉదేద శయిం: 

• లోత ైన నిశచలత్వింలో విశమిించడిం, 
• సహజమ ైన మారుపతో పో ర డట్ానిన ఆపడిం, 
• సపష్టత్ మర యు స మరసయిం సహజింగ  ఉదభవిించేలా అన మతిించడిం.    

 
దశ 1 — సౌకరయవింత్ింగ  కూరోచిండి  
పరశాింత్ింగా క్ూరోుిండి.  
మీ వెనెిముక్న  రతలాక్స గా ఉించిండి.  
క్ళల న  మ లల గా మూస క్ోిండి.  
నెమిదిగా లోత్ ైన శాిస తీస క్ోిండ.ి  
పరతి నిశాిసత్ో, వీటనిి సడలిించిండి (relax): 
ముఖిం, 
దవడ, 
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భుజఞలు, 
ఛాతి, 
కడుపు, 
క్ ళలల . 
ఇపపపడు నిశశబద ింగా ఇలా అన క్ోిండి:  
“నేన  విశరా ింతి తీస క్ోవడానిక్త నన ి నేన  అన మతిస ి నాిన .” 
క్ాస్రపప వఆగిండి.    
 
దశ 2 — సరవవ యపి సజీవ నిశచలత్విం గుర ించి ఎరుకలోక్త రిండి  
ఇపపపడు సమసయలప ై దృష్ట  ప టటడిం ఆపిండ.ి  
దానిక్త బద ల గా, ఇపపటిక్ే ఇక్కడ ఉని నిశశబద  ఉనిక్తని గమనిించిండి. 
వీటి వెన క్: 
ఆలోచనలు, 
భావోదవేగ లు, 
అన భూత్ులు, 
క్ేవలిం స ధ్ారణ ఎరుక ఉనిది.  
సజీవింగా.  
నిశశబద ింగా. 
ఇపపపడే ఇక్కడే ఉనిది. 
  
దీనిని ఊహ ించ క్ోవద ద .  
 
క్ేవలిం నేపథయింలో ఉని నిశులత్ాినిి గమనిించిండి.  
ఇపపపడు మ లల గా ఇలా నిశుయిించ క్ోిండి (affirm):  
“సజీవ నిశులత్ిిం ఇపపటిక్ే పరతిచోటా ఉనిది.”  
క్ నిి క్షణాల  ఆగిండి.    
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దశ 3 — శరీర నిన మారుత్ునన శక్తి కే్షత్రింగ  అన భవిించిండి  
ఇపపపడు శరీరానిి గమనిించిండి.  
గురతిించిండి: 

• అన భూత్ులు, 
• పరకింపనలు, 
• వ చచదనిం, 
• ఒతిిడ,ి 
• చలనిం, 
• గుిండ  చపుపడు, 
• శ వస. 

పరతిదీ సహజింగా ఎలా నిరింత్రిం మారుత్ నిదో  చూడిండి.  
ఏదీ స్్థ రిం క్ాద .  
ఇపపపడు నిశశబద ింగా ఇలా అనిండ:ి  
“జీవిత్ిం సహజింగా నిరింత్రిం రూప్ాింత్రిం చ ింద త్ోింది.”  
ఎరుక్త్ో ఉిండిండి.   
 
దశ 4 — నియింతిరించకుిండా ఆలోచనలన  మర యు భావోదవేగ లన  గమనిించిండి  
ఇపపపడు గమనిించిండి: 
ఆలోచనలు, 
అన భూత్ులు, 
జఞా పక్ లు, 
భయాలు, 
క్ోర కలు, 
సింతోష్ిం, 
విచారిం. 
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వాటిని ఆపవద ద .  
సాన క్ూల ఆలోచనల క్ోసిం బలవింత్ిం చయేవద ద .  
క్ేవలిం గమనిించిండి: 
ఆలోచనలు పపడత్ నాియి, 
క్ దిద స్రపప ఉింటాయి, 
సహజింగాన ేవిలీనమవపత్ నాియి.  
ఆక్ాశింలో క్ద ల త్ ని మేఘాలలాగా.  
ఇపపపడు ఇలా నిశుయిించ క్ోిండి:  
“అనిి అన భవాల  సహజింగానే ఉదభవిస ి నాియి, మారుత్ నాియి మరతయు 
విలీనమవపత్ నాియి.”  
క్ాస్రపప ఆగిండి.    
 
దశ 5 — పట్ ట కునే మర యు నిరోధ్ిించే అలవ ట్ న  వదిలివేయిండ ి
ఇపపపడు మీరు ఇబుింద ిపడుత్ ని విష్యాలప  ైఎరుక్న  తీస క్ రిండి: 
ఆరోగయిం, 
సింబింధ్ాలు, 
డబుు, 
పని, 
భవిష్యత్ుి  భయాలు. 
ఏద ైనా అింత్రగత్ ఒతిిడనిి గమనిించిండ:ి 
“ఇది ఇలాగే ఉిండాలి.” 
“ఇది వెింటనే వెళ్ళీప్ో వాలి.” 
“జీవిత్ిం నా వేగానిక్త అన గుణింగా సాగాలి.” 
ఇపపపడు మ లల గా ఈ ఒతిిడిని వదిలేయిండి.  
నెమిదిగా ఇలా అనిండ:ి  
“నేన  జీవిత్ానిి బలవింత్ిం చేయాలిసన అవసరిం లేద .” 
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“నేన  సహజ పరతవరినన  అన మతిస ి నాిన .” 
“నేన  వివేక్ింత్ో వయవహరతసాి న  మరతయు అింత్రగత్ింగా రతలాక్స గా ఉింటాన .”  
నాడీ వయవసథ  సడలి త్ేలిక్పడటానిి అన భూతి చ ిందిండి.    
 
దశ 6 — సచిచదానిందింలో విశమిించిండి  
ఇపపపడు దృష్టని ఆలోచనల క్ింటే లోత్ గా మళ్ళలించిండి.  
భావోదేి గాల క్ింటే లోత్ గా.  
ఇలా విశరమిించిండి: 
నిశశబే ఎరుకగ , 
సజీవ ఉనిక్తగ , 
పరశ ింత్మ ైన ఉనిక్తగ . 
వీటిప ై ఆధారపడక్ ిండా: 
విజయిం, 
అపజయిం, 
సింతోష్ిం, 
నొప్్ప. 
క్ేవలిం ఉనిక్తగా.  
ఇపపపడు నిశశబద ింగా ఇలా పపనరావృత్ిం చయేిండ:ి  
“అనిి అన భవాల  ఏ ఎరుక్లో అయిత్ే పపటిట  విలీనమవపత్ నాియో, ఆ ఎరుక్న  నేన.ే”  
ఇక్కడ పరశాింత్ింగా ఉిండిండి.    
 
దశ 7 — అింత్రీలన మారగనిరేేశ నిన అన మతిించిండి  
ఇపపపడు మౌనింలో, మ లల గా ఇలా అడగిండి:  
“జీవిత్ిం సహజింగా నన ి దేని వెైపప నడపి్సిో ింద?ి”  
సమాధానాల క్ోసిం బలవింత్ిం చయేవద ద .  
క్ేవలిం స ముఖ్ింగా (open) ఉిండిండి.  
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అన మతిించిండ:ి 
సపష్టత్, 
అింత్ర్ దృష్ట  (intuition), 
అవగ హన, 
నిశులత్ిిం న ిండి సహజింగా ఉదభవిించలేా చూడిండి.  
మౌనానిి నమిిండి.    
 
దశ 8 — జీవిత్ింలోని అనిన రింగ లన  ఆశీరవదిించిండి  
ఇపపపడు మ లల గా వీటిప ై ఎరుక్న  తీస క్ రిండి: 
శరీరిం, 
కుట్ ింబిం, 
సింబింధ్ాలు, 
ఆర ిక పర స్్ిత్ులు, 
పని, 
భవిష్యత్ుి . 
పరతి దానిని పరశాింత్మ నై ఎరుక్త్ో నిింపిండ.ి  
ఇపపపడు ఇలా నిశుయిించ క్ోిండి:  
“జీవిత్ింలోని అనిి రింగాల  సహజ మధేస సత్ో సామరసయింగా సాగుగాక్.” 
“అనిి మారుపల మధయ నేన  నిశులత్ిింలో స్్థ రింగా ఉింద న  గాక్.”    
 
దశ 9 — పూర ి చేయడిం  
లోత్ ైన శాిస తీస క్ోిండి.  
ఈ క్షణానిక్త క్ృత్జాత్ త్ లపిండి.  
మీ చేతిని మీ గుిండ ప ై ఉించిండి.  
ఇపపపడు మ లల గా ఇలా అనిండి:  
“మారుప సహజింగా క్ నసాగుత్ ింది. 
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నిశులత్ిిం శాశిత్ింగా ఉింట ింది. 
నేన  ర ిండిింటతి్ోనూ సామరసయింగా జీవిసాి న .”  
నెమిదిగా మీ క్ళలీ త్ రవిండి.    
 
ద ైనిందిన అింత్రేృష్ట  
ఎపపపడు ఇబుింద ల  ఎద ర ైనా, ఇది గురుి ించ క్ోిండి:  
“ఈ క్షణిం క్ూడా మారుత్ోింది.” 
“నేన  పరతి అల త్ోనూ పో్ రాడాలిసన అవసరిం లేద .” 
“మారుప వెన క్ నిశులత్ిిం ఎలల పపపడూ ఉింట ింది.” 
 
 
అద ైి త్ జఞా నానిక్త సింబింధిించిన టాప్క్లన  చదవడానిక్త ఈ లిింక్ న  క్తలక్ చేయిండ ి   
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