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99%-1% సాధన లేదా 50%-49%-1%  
 

మీరు 16.66% సాధనలో నిష్ాా తుల ైన తర్ాాత, 99%:1% సాధనను ఆరంభంచండి. 
 

నేను 99%-1% సాధన దాారా, నేను కోరుకునే లక్ష్యాలను ఎలా సాధ ించాలి? 

 

కాాంటమ్ భౌతికశాస్్తరం ప్రకారం, ప్రతీది 99% శకత్తో మరి్యు 1% ప్దారధంతో కూడి ఉంట ంది. ఈ 
99% శకత్లో - 50% శకత్ - అచలంగా లేక నిశచలంగా అంతటా వ్ాాప ంచి కదలక ండా ఉంట ంది. 
అయిత ేమిగిలిన 49% శకత్ - నిరంతరం కదుల తూ, అనిి దిశలలో అచలమంతటా వ్ాాప స్తు్ ంది. 
మీరు ఈ 50% నిశచల శకత్ని, 49% నిశచలమంతటా అనిి దిశలలో కదిలే శకత్ని మరి్యు 
భౌతికవ్ాస్్తవంగా వాక్మయియా 1% ప్దార్ాా నిి అనుభవంచడానికత, (ముందుగా) మీరు మీ ఉనికతని 
వశాం యొకక శక ్ ల ప్రవ్ాహంతో కనెక్్ట చయేాలి.  
 

ఈ శక ్ ల  - నిశచలత, కదలిక మరి్యు ప్దారాం అనేవ (ఇకకడ ప్దారధం కూడా శకత్ యొకక మర్ొక 
రూప్మే) మీరు కోరుక నే వ్ాస్్తవ్ానిి స్తృష ్ంచడానికత కలిస  ప్ని చసేా్ యి. ఈ ప్రకతియను అవగాహన 
మరి్యు అభాాస్తం ర్ ండింటి దాార్ా అరాం చేస్తుకోవ్ాలి. దీనికత వశాం యొకక స్తాభావంతో లోత ైన 
అనుస్తంధానం అవస్తరం. ఈ శక ్ లను ఎలా అనుభవంచాలో మరి్యు ఎలా ప ందాలో మరి్యు అవ 
వ్ెనువ్ెంటనే స్తృష ్  జరగడానికత ఎలా అనుమతిసా్ యో ఇప్పుడు వవరి్సా్ ను: 
 
 

1. 50% సరావ్ాాప్త  నిశ్చల శ్కతత (విశ్ా ఉనికత లేదా చ ైతనాిం) 
 

50% స్తరా వ్ాాప్్మ ైన నిశచల శకత్ అనేద ి ఉనికత యొకక ప్రశాంతమ ైన, మారుు లేని ప్పనాదిని 
స్తూచిస్తు్ ంది. ఇది మీ చుటట్  మరి్యు మీలో ప్రతి దానిని వ్ాాప ంచి ఉని ప్రశాంతత, ఆనందం, 

తాజాదనం మరి్యు నిశచలత యొకక శాశాత ఉనికత. కాాంటం భౌతిక శాస్్తరంలో, దీనిని శూనా-స ాతితో 
పో లచవచుచ - రూపానికత ముందు ఉని సామరధయ-స ాతిగా పో లచవచుచ. (కాాంటం ఫ జిక్ట్ ప్రంగా 
ప్రమాతమని శకత్గా ప్ర్ిగణిస్తు్ ంది, ఆధాాతిమక ప్రంగా మనం ప్రమాతమని శకత్ మరి్యు చ తైనాం 
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యొకక కలయికగా ప్ర్గిణిస్తు్ నాిం, ఇకకడ 50% స్తరా వ్ాాప్్మ నై నిశచల శకత్ అంట ేస్తాచఛమ ైన 
చ ైతనాం మరి్యు స్తాచఛమ ైన శకత్ యొకక కలయికగా గుర్ి్ంచండి.) 
ఈ శ్కతత మీ జీవితింలో పో ష ించే పాతర ఏమిటి మరియు మీకు ఏవిధింగా సహకరిసోత ింద : 
* మీ ఉనికత యొకక స్తతాంలో మిమమలిి మీరు స ారప్రుచు కోవడంలోను,  
* ప్రతీదానికత ప్పనాదీగా ఉండడంలోను మరి్యు స్తుష్్తను అందించడంలోను, 
* మీ లోత ైన అంతరగత ప్రశాంతత, స్తుష్్త, ఎరుక మరి్యు వశాంతో ఏకతాానిి 
అనుభవంచడంలోను, 
* ఏ ప్ర్ిస ాతిలోనెైనా స్తమతులాంగా ఉండడంలోను మీక  స్తహకరి్స్తు్ ంది.  
ఎందుకంటే మీరు ఈ శాశాత శకత్లో భాగసాామిగా ఉనాిరని మీక  త ల స్తు కాబటి్ . 
 

నిశ్చలతాిం లేదా అచలత్ాానిి ఎలా అనుభవిించాలి: 
ధాానిం: మీ ఉనికత యొకక నిశచలతాానిి అనుభవంచడానికత ప్రతిర్ోజు ధాానం చేయండి. మౌనంగా 
కూర్ోచండి, మీ శాాస్తపెై దృష ్  పెట్ండ ి మరి్యు ఆలోచనలతో అంటీముట్నట ్ గా ఉంటట, వ్ాట ి
ర్ాకపో కల ప్రవ్ాహానిి స్తహజంగా ఉండనివాండ.ి వీటిలో స ారప్డుతూ ప్రశాంతతను అనుభవంచడానికత 
మిమమలిి మీరు అనుమతించండి. 
మససఫూరితగా ఉిండిండి Mindfulness: ర్ోజంతా, నిశచల క్షణాలతో కనక్ె్ట అవపతూ ఉండండి. మీరు 
నడుస్తు్ నిప్పుడు, కూరుచనిప్పుడు లేదా శాాస స్తు్ నిప్పుడు ప్రస్తు్ త క్షణానిి గమనించండ ి
మరి్యు ఉనికత యొకక ప్రశాంతతని అనుభవంచండి. 
నిశ్చలతాిం యొకక ధృవీకరణలు: * "నేను వశాంలోని స్తరావ్ాాప్్ంగా ఉని నిశచల స ాతిలో 
ఎలలప్పుడూ స ారంగా ఉంటాను."  
* "నేను నా చుటట్  ఉని అనంతమ ైన శకత్ యొకక ప్రశాంత క ందరా నిి" వంటి జాా నస్తూతరా లతో, ఈ 
ప్రశాంత శకత్తో మీ స్తంబంధానిి తిర్ిగి నిర్ాధ రి్ంచండి. 
 

2. 49% అనిి ద శ్లలో కద లే శ్కతత (ప్రవ్ాహిం మరియు నిరింతరిం చలిించ ేసామర్యిం) 
 

49% చలించే స్తజీవ శకత్ అనేద ిమారుు, ప్ర్ిణామం మరి్యు రూపాంతర్ానిి నడిప ేకదలిక. ఈ శకత్ 
అనిి దిశలలో కదుల తుంది, నిరంతరం ప్రవహిస్తు్ ంది మరి్యు మారుతూ ఉంట ంద.ి ఇది మీరు 
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ఉప్యోగించుక నేందుక  అనంతమ ైన సామర్ాా యనిి కలిగి ఉంద ి అనడానికత స్తంక తం - ఈ శకత్ 
ఎలలప్పుడూ ప్రవ్ాహంలో ఉంట ంది, ఎలలప్పుడూ కొత్ అవకాశాలను స్తృష ్స్తు్ ంది మరి్యు ఎలలప్పుడూ 
కదుల తుంది. 
 

ఈ శ్కతత మీకు మీ జీవితింలో ఏవిధింగా సహకరిసుత ింద  మరయిు ఏ విధింగా మిమమలిి అనుమతిసుత ింద : 
* మారుును మరి్యు ప్ర్ివర్నని మనస్తూూర్ి్గా, పేరమగా ఆహాానించి సవాకరి్ంచడంలోను,  
* స్తృష ్లోని ప్రతీది వత్న-రూప్ంలో స్తంస దధంగా మరి్యు స్తహజంగా అందుబాట లో ఉండ ేఅనంత 
సామర్ాా యనిి మరి్యు కొత్ అవకాశాల  ప్పటి్ంచే అప్రి్మిత శకత్ని ఉప్యోగించుకోవడంలోను,  
* నవీన స్తృష ్ని వాక్ం చేయడానికత  మీక  పేరరణ అందించి మిమమలిి ఉతే్జప్రచడంలోను, 
* స్తృజనాతమకత మరి్యు అభవృదిధని అనుభవంచడంలో మీక  స్తహకరి్స్తు్ నిది.  
ఎందుకంటే ఈ శకత్ నిరంతరం మీ దాార్ా కదుల తుంది కనుక.  
 

త్ేజోవింతమ ైన మరియు ఉత్ాాహభరితమ నై కదలికను ఎలా అనుభవిించాలి: 
ప్రవ్ాహ స్ ్తి: మిమమలిి అనిి వ్ెైప్పలా స్తహజంగా ప్రవహించే తేజోవంతమ ైన శకత్ ప్రవ్ాహ స ాతికత కనెక్్ట 
చేస ే ప్నులలో పాలగగ నండి. లేదా మీరు చేస ే ప్రతి ప్నిని ధాానంగా చేయండ.ి అకకడ స్తమయం 
అదృశామవపతుంది మరి్యు మీరు ప్నిలో ప్ూర్ి్గా హాజర్ ైనట ల  మరి్యు నిమగిమ ైనట ల  
భావసా్ రు. ఇద ికళాతమక వాకత్కరణ, రచన, నృతాం, వ్ాాయామం లేదా లోత ైన స్తంభాష్ణ వంట ిఏద ైనా 
కావచుచ. 
 

నియింతరణను విడుదల చేయడిం: మీ జీవతంలోని ప్రతి వష్యానిి నియంతిరంచాలన ే కోరి్కను 
వదిలివ్యేండి. స్తంఘటనల స్తహజ ప్రవ్ాహానిి వశాస ంచండి మరి్యు వశాం యొకక స్తజీవ శకత్ 
దాార్ా మారగదరశకతాం ప ందడానికత మిమమలిి మీరు అనుమతించండి. 
 

కదలిక యొకక ధృవీకరణలు: ధృవీకరి్ంచడం(స్తంకలిుంచడం లేదా మననం చయేడం) దాార్ా ఈ 
స్తజీవ శకత్ని ఉప్యోగించండి: 
 * "ననేు జీవత ప్రవ్ాహం యొకక అనంతమ నై అవకాశాల దాార్ా స్తులభంగా కదుల తునాిను."   
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* "నేను అభవృదిధ  చ ందుతునిప్పుడు మరి్యు ఎదుగుతునిప్పుడు, మారుును మరి్యు 
రూపాంతరణను లేదా ప్రి్వర్నను సాాగతిస్తు్ నాిను." 

 

3. 1% ఒక ద శ్లో కద లే ప్దార్ిం (భౌతిక వాకతతకరణ) 
1% ప్దారాం అనేది మీ కోరి్కల  మరి్యు ఉదేేశాల యొకక భౌతిక వాకత్కరణ. ఇది రూప్ంలో కనప్డ ే
శకత్ - మీరు మీ జీవతంలో అనుభవస్తు్ ని భౌతిక వ్ాస్్తవం లేదా ప్రప్ంచం. ఇద ిఉనికత యొకక అతాంత 
స్తుష్్మ నై అంశం - మీరు చూడగలిగ , తాకగలిగ  మరి్యు స్తంభాష ంచగలిగ  భౌతిక ప్రప్ంచం. 
అయినప్ుటికత, ఇది వశా శకత్ యొకక ప్ూర్ి్ ప్ర్ధిిలో 1% మాతరమే. 
 

నిశచలతాం మరి్యు కదలిక యొకక స్తమతులాత నుండ ిప్దారాం వాక్మవపతుంది, అందుక  రూప్ం 
ఉనికతలోకత ర్ావ్ాలంటే లేక ప్పటా్ లంటే నిశచలతాం, కదలిక ర్ ండూ స్తమానంగా ఉండాలి. అంట ే
నిశచలతాం లేకపో తే, ప్దారాం ఏరుడటానికత ప్పనాద ి ఉండదు మరి్యు కదలిక లేకపో తే, 
సామర్ాా యనిి(వత్నానిి) వ్ాస్్తవ రూప్ంలోకత మార్ చ శకత్ ప్రవ్ాహం ఉండదు. 
 

ఈ శ్కతత మీకు ఏవిధింగా సహకరిసోత ింద  మరియు ఏవిధింగా మిమమలిి అనుమతిసుత నిద : 
* మీ కోరి్కలను భౌతిక రూప్ంలో వాక్ప్రచడంలో. 
* మీరు మీ ఆలోచనల , అనుభూతులను మరి్యు చరాలను వశా శక ్ లతో అనుస్తంధానం చయేడం 
నేరుచక ని, మీ వ్ాస్్తవ్ానిి తక్షణమే స్తృష ్ంచడంలో మీక  స్తహకరి్స్తు్ ంది. 
 

ప్దారా్ నిి ఎలా వాకతప్రచాలి లేదా ఎలా సృష టించాలి: 
 

సింకలాాలు లేదా ఉదేేశ్ాాలను సాష్టింగా పెటటట కోిండ:ి స్తుష్్మ ైన మరి్యు అవగాహనతో కూడిన 
స్తంకలాుల  శకత్ని రూప్ంలోకత మారచడానికత మారగ-నిర్ ేశకతాం చేసా్ యి. మీరు ఏమి స్తృష ్ంచాలను 
క ంట నాిర్ో దాని గురి్ంచి స్తుష్్ంగా ఉండండి మరి్యు అది ఖచిచతంగా నేరవ్ేరుతుంద ి అని 
నమమండి." 

ఊహ ించుకోిండి: మీ కోరి్కల భౌతిక రూపానిి ఊహించుకోండి. ఫలితం ఇప్ుటిక  ప ందనిట ్ గా 
అనుభూతి చ ందండి మరి్యు అద ిసాక్షాతకర్ించ గానే కలిగ  ఆనందానిి అనుభవంచండ.ి 
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సఫూరితత్ో ప్ని చేయడిం: మీ కోరి్కలక  అనుగుణంగా ప్నుల  చయేండి. మీరు నిశచలత మరి్యు 
చలనంతో స్తమానంగా కనెక్్ట అయినప్పుడు మీక  స్తూూర్ి్ కల గుతుంది, అప్పుడు మీరు ఏమి 
చేయాలో మీక  త ల స్తు్ ంది.  
వాకతతకరణ యొకక ధృవీకరణలు:  
* "ననేు నా భౌతిక వ్ాస్్తవ్ానికత స్తృష ్కర్ను మరి్యు నేను నా కోరి్కలను అప్రయతింగా స్తులభంగా 
వాక్ప్రుస్తు్ నాిను."  
* "నేను వశాశకత్ ప్రవ్ాహంతో(50%-49%) శృత ై ఉనిందున నా జీవతంలో ప్దారాం(కోర్ిక) తక్షణమ ే
ఏరుడుతునిది." అని చ ప్ుండి. 
 

4. మూడు శ్కుత ల యొకక సింయోగిం – ఒక మహాశ్కతత 
 

మీరు 50% నిశచలతాం, 49% కదలిక మరి్యు 1% ప్దారాంతో శృతి చ ందినప్పుడు, మీరు ఒక 
సామరస్తా ప్ూరాకమ నై చకాి నిి స్తృష ్సా్ రు. అకకడ మీరు నిశచలతాం మరి్యు  మారుును 
నడిప ంచే తేజోవంతమ నై స్తజీవశకత్ యొకక ప్రశాంత క ందరం(నిర్ాకారం) గాను, మరి్యు మీ భౌతిక 
వ్ాస్్తవం(ప్దారాం) యొకక స్తృష ్కర్ గాను ర్ ండంిటిగా ఉంటారు. 
 

ఈ సమతులాత మిమమలిి ఈ విధింగా అనుమతిసుత ింద : 
అప్రి్మిత సామర్ాా యలను వనియోగించుకోండి, అకకడ ప్రతి అవకాశం మీక  అందుబాట లో ఉంట ంది. 
ఈ శక ్ లతో మీ మనస్తు్, శరీ్రం మరి్యు ఆతమను ఏకం చయేడం దాార్ా దేనినెైనా మీరు తక్షణమే 
స్తృష ్సా్ రు. మీరు ఈ స్తమతులాతతో ఏకమ నైప్పుడు, వశాం మీ ఆలోచనల , ఉదేేశాల  మరి్యు 
చరాలక  చాలా తారగా ఫలితాలనిస్తు్ ంది. 
 

మూడిింటినీ ఎలా కలపాలి: 
 

ఉదయప్ు ద నచరా: ప్రతి ర్ోజూ నిశచలతాంలో మిమమలిి మీరు స ారంగా ఉంచడం దాార్ా 
పరా రంభంచండి. కొనిి నిమిష్ాల  నిశశబేంగా కూర్ోచండి. ప్రశాంత-శకత్ మిమమలిి నింప్డానికత 
అనుమతించండి. అప్పుడు, శకత్ ప్రవ్ాహం మీ దాార్ా అనిి దిశలలో కదుల తునిట ల  
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ఊహించుకోండి. వశాం యొకక అప్ర్ిమిత సామర్ాా యనిి అనుభవంచండి. చివర్ిగా, మీ కోరి్కల  మీ 
జీవతంలో భౌతిక వాకత్కరణల గా రూపాంతరం చ ందడానిి చూడండి. 
 

మారుాను స్వాకరిించడిం: ర్ోజంతా, శకత్ మీ దాార్ా ప్రవహిస్తూ్  ఉండడానిి గుర్ి్ంచండి. ఈ శకత్ని 
వశాస ంచండ ి మరి్యు దానితో ప్రవహించండ.ి మీరు ఘరషణను ఎదుర్ొకంట నిట ల గా అనిప సే్ , 
మీలోని నిశచలతాానికత తిర్ిగి వ్ెళ్లండి(స ారప్డండి) మరి్యు ఆ తర్ాాత ప్రవ్ాహం మిమమలిి 
ముందుక  నడపి ంచడానికత అనుమతించండి. 
 

సింకలాాలు మరియు ఊహ ించుకోవడిం: ఈ మూడు శక ్ లతో మీ అనుస్తంధానానిి నిరంతరం 
బలప్రచడానికత పెైన చ ప ున స్తంకలాుల కలయికను ఉప్యోగించండి. నిశచలత మరి్యు కదలిక 
యొకక స్తమతులాతక  అనుగుణంగా ఉంటట, మీ కోరి్కల  భౌతిక ప్రప్ంచంలో ఇప్ుటిక  ఉనిట ల గా 
ఊహించుకోండి. 
 

కృతజఞత అభయాసిం: ర్ోజు చివరి్లో ర్ాతిరప్ూట, మిమమలిి నిలబడేలా చేస(ేస్తుస ార ప్ర్చిిన) 
నిశచలతాానికత, మిమమలిి ముందుక  నడిప ే కదలికక  మరి్యు మీ ఉదేేశాలను ప్రతిబంబంచే 
వాకత్కరణక  కృతజాతల  త లియజ యండి. కృతజాత మీక  స్తమృదిధ  ప్రవ్ాహంలో ఉండటానికత మరి్యు 
వశాంతో అనుస్తంధానమ  ైఉండటానికత స్తహాయప్డుతుంది. 
 

5. అనుసింధానిం దాారా తక్షణ సృష ట : 
 

మీరు 50% నిశచలతాం మరి్యు 49% తేజోవంతమ ైన కదలికను అనుభవంచినప్పుడు, 1% ప్దారాం 
తక్షణమ ేవాక్మవడానికత మీరు బహిరంగ మారగంగా మారుతారు. ఎందుకంటే నిశచలతాం మీక  ఏమి 
కావ్ాలో ఖచిచతంగా త ల స్తుకోవడానికత స్తుష్్తను మరి్యు ప్పనాదిని ఇస్తు్ ంద ిమరి్యు కదలిక 
దానిని స్తృష ్ంచడానికత మీక  శకత్ని ఇస్తు్ ంది. ఈ ర్ ండు శక ్ ల  కలిస  వచిచనప్పుడు, భౌతిక ప్దారాం 
వ్ేగంగా ఏరుడుతుంది. 
తక్షణమ ేస్తృష ్ంచగల మీ సామరాయం, నిశచలతాంలో (దృష ్ని లక్షాం వ్ెపై్ప స్తుష్్ంగా నిలకడగా నిలిప  
ఉంచడం) మరి్యు కదలికలో (ఆ లక్షాానికత తగనిట ్ గా మీరు మీ శకత్ని ప్రవహింప్ చేయడం) స ారంగా 
ఉండటంలో ఉంది. అప్పుడు మీ వాకత్కరణల  అప్రయతింగా స్తులభంగా ఫలవంతం అవపతాయి.  
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దీని అరధం మీరు ప్రశాంతంగా ఉంటటనే, కదుల తూ ఉండగలిగితే, మీరు ఏద నైా సాధించగలరు 
అనిమాట. 
 

తక్షణ సృష ట  కోసిం ధృవీకరణలు(సింకలాాలు): 
 

* "నేను నిశచలతాం మరి్యు కదలిక యొకక ఖచిచతమ ైన స్తమతులాతను కలిగి ఉనాిను 
మరి్యు నేను నా కోరి్కలను తక్షణమ ేస్తృష ్స్తు్ నాిను." 

 

* "వశాం నా దాార్ా ప్రవహిస్తు్ నిది, నా ఉదేేశాలను ఖచిచతమ నై శృతిలో భౌతిక రూప్ంలోకత తీస్తుక  
వస్తు్ నిది." 

 

* "నేను ఒక గొప్ు స్తృష ్కర్ను మరి్యు ననేు కోరుక నే ప్రతీద ి నా జీవతంలో అప్రయతింగా 
మరి్యు తక్షణమ ేవాక్మవపతునిది." 

 

ముగిింప్ు: 
మీరు 50% నిశచల-శకత్, 49% డ ైనమిక్ట-కదలిక మరి్యు 1% భౌతిక వాకత్కరణలతో - మిమమలిి 
ఐకాం చసే్తుకోవడం దాార్ా, మీరు శకత్ యొకక గొప్ు స్తమనాయానిి స్తృష ్సా్ రు. ఇది మీక  అప్రి్మిత 
సామర్ాధ యలను అనుభవంచడానికత అనుమతిస్తు్ ంది, ఇకకడ మీరు కోరుక నేది ఏద నైా స్తులభంగా 
స్తృష ్ంచవచుచ మరి్యు వాక్ప్రచవచుచ. ఈ శక ్ ల మధా స్తమతులాతను కాపాడుకోవడం చాలా 
ముఖాం; దీని అరధం - అచలంలో మీరు స ారంగా ఉండటం, స్తహజంగా అనిి వ్ెైప్పలా కదిలే కదలికతో 
పాట  మీరు ప్రవహించడం మరి్యు ప్దారధం వాక్మవడానికత అనుమతించడం.  
ఈ స్తమతులాతను సాధించినప్పుడు, మీరు వశాం యొకక అప్రి్మిత సామర్ాా యనిి చేరుక ంటారు, 
తక్షణమే వాకత్కరణను అనుభవంచ ేఒక ఎరుకతో లేదా స్తుృహతో కూడని స్తృష ్కర్గా మారుతారు. 
 
 

రోజువ్ారీ అభయాసిం లేదా నితా సాధన 

50% నిశచలతాం, 49% కదలిక మరి్యు 1% ప్దార్ాా నిి కలిపే ర్ోజువ్ారీ్ అభాాస్తం: ఇది మీక  వశా 
ప్రవ్ాహంతో కనెక్్ట అవాడానికత, మీ కోరి్కలను వాక్ ప్రచడానికత మరి్యు తక్షణ స్తృష ్ని 
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అనుభవంచడానికత స్తహాయప్డుతుంది. ఈ శక ్ లతో ప్రతిర్ోజూ మిమమలిి మీరు అనుస్తంధానం 
చేస్తుకోవడానికత మీక  స్తహాయప్డ ేనిర్ామణాతమకమ ైన, స్తులభంగా అనుస్తరి్ంచదగిన అభాాస్తం ఇకకడ 
ఉంది. 
నిశ్చలతాిం, కదలిక మరియు ప్దారా్ నిి ప ిందిేందుకు రోజువ్ారీ అభయాసిం 

 

1. ఉదయప్ు ద నచరా: నిశ్చలతాింత్ో పరా రింభించిండ ి

ఉదయం లేదా ఉష్ో దయం, మీ ర్ోజంతా ఎలా ఉండాలనదేి నిరాయిస్తు్ ంది. మీరు ర్ోజంతా స్తుష్్తను, 
ప్రశాంతతను మరి్యు ప్రమాతమతో స్తదా అనుస్తంధానం కలిగి ఉండడానికత - మీ ర్ోజును 50% 
స్తరావ్ాాప్్మ నై నిశచల శకత్లో మిమమలిి మీరు స ారంగా ఉంచడం దాార్ా పరా రంభంచండి. 
 

ఉదేేశానిి నిరాయించండ:ి మీరు నిదరలేచిన వ్ెంటనే, ర్ోజంతా నిశచలతాం, కదలిక మరి్యు వాకత్కరణ 
శక ్ లతో శృతిలో ఉండాలి అని నిర్ాధ రి్ంచుకోండి లేదా నిరాయించుకోండి.  
 

ఉదాహరణక : "ఈ ర్ోజు నేను - ననుి స ారంగా ఉంచే నిశచలతాంతో, నా దాార్ా ప్రవహించే స్తజీవమ ైన 
మరి్యు తేజోవంతమ నై కదలికతో మరి్యు నా వ్ాస్్తవ్ానిి స్తులభంగా స్తృష ్ంచ ేస్తృషవ్కరణ-శకత్ లేదా 
స్తృజనాతమక-శకత్తో నేను లోతుగా అనుస్తంధానమ  ైఉనాిను." 

 

***ధాానిం (10-15 నిమిషాలు): 
సౌకరావంతమ ైన సాా నంలో  కళ్లల  మూస్తుక ని ప్రశాంతంగా కూర్ోచండి మరి్యు మీ శాాస్తపె ై దృష ్  
పెట్ండి. ఈ క్షణంలో స ారప్డటానికత మిమమలిి మీరు అనుమతించండి, లోతుగా శాాస్త తీస్తుకోండి 
మరి్యు ఏ ఆలోచనల నైా ఏ అడుు  లేక ండా స్తహజంగా ప్రవహించడానికత అనుమతించండ.ి మీ చుటట్  
మరి్యు మీలోప్ల ఉని నిశచలతాానిి అనుభవంచండి. ఈ నిశచల-శకత్ మీ శరీ్ర్ానిి 
నింప్పతునిట ల , మీ మనస్తు్ను ప్రశాంత ప్రుస్తు్ నిట ల  మరి్యు మిమమలిి వర్మానంలో స ారంగా 
ఉంచుతునిట ల  ఊహించుకోండి. 
 

ఈ ప్రశాంత స ాతిలో ఉనిప్పుడు - వశాం యొకక సామర్ాధ యనిి potential గిహించడానికత మిమమలిి 
మీరు అనుమతించండ.ి అదే స్తమయంలో మీ దాార్ా ప్రవహించడానికత స్తజీవ శకత్ స దధంగా ఉనిది. 
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ఇప్పుడు నిశచలత మరి్యు కదలిక మధా స్తంబంధానిి అనుభవంచండి. అవ ఒకదానితో ఒకటి 
ముడిప్డ ిఉండడానిి అనుభూతి చ ందండి.  
 

మీలోప్ల ఈవధంగా అనుకోండి.. 
* "నేను వశాంలోని స్తరావ్ాాప్్ నిశచలతలో స ారంగా ఉనాిను." 

* "నేను అనంతమ నై శకత్ యొకక ప్రశాంత క ందరా నిి."  
 

అలా కొంతం సపే్ప ప్రశాంతంగా ఉండి, నెమమదిగా కళ్లల  త రవండి. *** 

 

నిశ్చలతాిం కోసిం ధృవీకరణలు: 
మీ ధాాన స్తమయంలో లేదా ఆ తరువ్ాత ైనా, నిశచల శకత్తో మీ స్తంబంధంపె ై దృష ్  పటెే్  ఈ 
ధృవీకరణలను(జాా నస్తూతరా లను) ప్పనర్ావృతం చేయండ:ి 
* "నేను వశాంలోని స్తరావ్ాాప్్ నిశచలతలో పాతుక పోయాను." 

* "నేను అనంతమ నై శకత్ యొకక ప్రశాంత క ందరా నిి." 

 

2. రోజింత్ా కదలికను స్వా కరిించడిం 

నిశచలతాంలో స ారప్డని తర్ాాత, మీ వ్ాస్్తవ్ానిి వాక్ప్రచడానికత మరి్యు స్తృష ్ంచడానికత మీక  
స్తహాయప్డే 49% కదలిే శకత్ని చురుక గా మరి్యు ఉతా్హంగా సవాకరి్ంచవలస న స్తమయం ఇది. 
 

సజీవింగా ఉదయప్ు కదలిక (5-10 నిమిషాలు): 
మీ దాార్ా ప్రవహించ ే శకత్ యొకక ప్రవ్ాహానిి అనుభవంచడానికత మీక  స్తహాయప్డ ే శారీ్రక 
వ్ాాయామాలలో పాలగగ నండి.  
సులభమ నై వ్ాాయామాలు లేదా యోగా చేయిండి: శరీ్ర్ానిి స్తడలించడానికత మరి్యు శకత్ సేాచఛగా 
ప్రవహించేలా చేయడానికత. 
నృతాిం: స్తంగీతం పెట ్ క ని, మీ శరీ్ర్ానిి సేాచఛగా దానికత అనుగుణంగా శరీ్ర్ానిి కదలనివాండి. 
శ్ాాస వ్ాాయామాలు: శకత్ ప్రస్తరి్ంచడానిి అనుభవంచడానికత పరా ణాయామానిి లేదా డీప్ బ్రరతింగ ని 
అభాస ంచండ.ి 
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మీరు కదుల తునిప్పుడు, శకత్ మీ దాార్ా ప్రవహిస్తు్ నిట ల , అడుంక లను ఛేదసి్తు్ నిట ల  మరి్యు 
మిమమలిి మీ లక్షాాల వ్ెైప్ప తీస్తుక ని వ్ెళ్లతునిట ల  ఊహించుకోండి. 
 

ఉదేేశ్ింత్ో కదలిండి: 
ర్ోజు గడుస్తు్ నిప్పుడు, మీరు మీ చుటట్  ఉని కదలికతో ఉండండి. మీరు ఎప్పుడ ైనా గందరగోళ్ంలో 
చిక కక నిట ల  అనిప సే్ , లోత ైన శాాస్త తీస్తుకోండి మరి్యు శారీ్రకంగా కదలండి. దీని అరాం – అనిి 
వ్ెైప్పలా కదలిే స్తజీవ-శకత్తో స్తుృహలో ఉంటట కాసేప్ప నడవడం, శరీ్ర్ానిి స్తులభమ ైన 
వ్ాాయామాలతో కదలించడం, లేదా మీ ప్నులలో మరి్ంత సౌకరావంతంగా మరి్యు స్తరళ్ంగా 
ఉండటానికత మీ శరీ్ర్ానిి కదలించడం లాంటదిి. 
 

కదలిక కోసిం ధృవీకరణలు: 
శకత్ ప్రవ్ాహంతో మీ స్తంబంధానిి ధృవీకరి్ంచండి: 
* "నేన ేవశా ప్రవ్ాహం, నా చుటట్  ఉని శకత్తో స్తునాయాస్తంగా కదుల తునాిను." 

* "నా దాార్ా శకత్ యొకక అనంతమ నై కదలికను ననేు సాాగతిస్తు్ నాిను మరి్యు అద ితీస్తుక వచేచ 
మారుును సవాకరి్స్తు్ నాిను." 

 

3. వాకతతకరణ అభయాసిం: ప్దార్ింత్ో అనుసింధానిం 

చివరి్ దశ 1% ప్దార్ాా నిి మీ అవగాహనలోకత తీస్తుక ర్ావడం. ఇద ిమీ ఆలోచనల  మరి్యు శకత్ 
నుండి ఏరుడే భౌతిక ప్రప్ంచం. మీ యొకక వాక్ప్రచగల సామరాయం అనేది నిశచలత (లక్షాంపెై దృష ్  
సారి్ంచడం) మరి్యు కదలిక (లక్షాానికత అనువపగా కదలడం) ర్ ండింటితో మీక ని స్తంబంధంపెై 
ఆధారప్డ ిఉంట ంది. 
 

మీ కోరి్కలను  ఊహించుకోండి (5-10 నిమిష్ాల ): 
 

నిశశబే ప్రదేశంలో కూర్ోచండి మరి్యు మీ లక్షాాలపెై దృష ్  పెట్ండి. అవ ఇప్ుటిక  మీ జీవతంలో 
ఉనిట ల గా వ్ాటిని మీ ఊహశకత్తో ఊహించండి. వవర్ాలను స్తుష్్ంగా చూడండ ిమరి్యు అవ వాక్ం 
అయిన తర్ాాత కలిగ  ఆనందానిి అనుభవంచండి. 
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మీ కోరి్కల  వాక్మ ైనప్పుడు మీ వ్ాస్్తవం ఎలా కనిప స్తు్ ందో , ఎలా అనిప స్తు్ ందో  మరి్యు ఎలా 
వనిప స్తు్ ందో ఊహించుకోండి. మీరు ఈ వ్ాస్్తవ్ానిి మీ మనస్తు్లో ఎంత స్తుష్్ంగా చూడగలిగితే, అది 
మీ భౌతిక ప్రప్ంచంలో అంత వ్ేగంగా ప్రతాక్షమౌతుంది. 
 

మీరు ఏద ైనా ప్రతేాకమ నైది (ఒక పరా జ క్్ట, ఒక స్తంబంధం లేదా స్తమృదిధ  వంటివ) సాధించాలనుక ంటే, 
ఆ ఫలితానిి చాలా వవరంగా అనుభవస్తు్ నిట ్  మరి్యు దాని దృశాాలను ఒక స నిమాలానూ 
ఊహించుకోండి. 
 

మీ ఉదేేశ్ాలను వ్ార యిండి: 
 

మీ వజువల ైజ ష్న్(ఊహ) తర్ాాత, స్తుష్్మ నై ఉదేేశాల  లేదా లక్షాాలను వ్రా యడానికత కొనిి 
నిమిష్ాల  క టాయించండి. మీరు ఏమి స్తృష ్ంచాలనుక ంట నాిర్ో స్తుష్్ంగా చ ప్ుండి, అయిత ేఅద ి
ఎలా జరుగుతుందో చూడటానికత స దధంగా ఉండండి. 
 

ఉదాహరణ: "నేను స్తులభంగా మరి్యు దయతో [X]ని నా జీవతంలోకత ఆకరి్షస్తు్ నాిను. ఈ 
వాకత్కరణక  స్తర్ ైన స్తమయం కోస్తం నేను స దధంగా ఉనాిను." (ఇకకడ X అంట ేమీ కోరి్క.) 
 

వాకతతకరణ కోసిం ధృవీకరణలు: 
ఒక సృష టకరతగా మీ శ్కతతలో మిమమలిి స్ ్రప్డలేా చేస్ే ధృవీకరణలను ఉప్యోగిించిండి: 
* "నేను నా వ్ాస్్తవ్ానిి స్తుష్్తతో మరి్యు స్తులభంగా స్తృష ్స్తు్ నాిను." 

* "నేను నా భౌతిక ప్రప్ంచానికత అధపి్తిని మరి్యు ననేు నా కోరి్కలను తక్షణమే 
వాక్ప్రుస్తు్ నాిను." 

 

4. రోజువ్ారీ అనుసింధానిం: రోజింత్ా ఈ శ్కుత లను కొనసాగిించడిం 

 

సమతులాతలో జీవిించిండి: 
ప్రతిర్ోజూ మీరు మీ ప్నులోల  ఉనిప్పుడు, నిశచలతాం, కదలిక మరి్యు వాకత్కరణ మధా 
స్తమతులాతను గురు్  చసే్తుకోండి.  
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ఉదాహరణకత మీరు ఒత్ిడికత లేదా గందరగోళానికత గుర్ ైనట ల  మీక  అనిప సే్ , మీరు ఒకక క్షణం ఆగి 
మళ్ళీ అకకడే ఉని నిశచలతాానికత కనెక్్ట అవాండి. (లోత నై శాాస్తల  తీస్తుకోవడం లేదా 
మ ైండ ఫపల నెస తో(ధాానం) మిమమలిి మీరు స ారంగా ఉంచుకోండి). 
మీరు స్తవ్ాళ్ీను లేదా ప్రతిఘటనను ఎదుర్ొకనిప్పుడు, కదలిక యొకక ప్రవ్ాహానిి నమమండి. 
మిమమలిి మీరు అదుప్ప చేస్తుకోవడానిి వదిలివ్యేండ ి మరి్యు శకత్ మిమమలిి ముందుక  
నడిప ంచడానికత అనుమతించండి. 
మీరు ఏద నైా నిరాయం తీస్తుకోవ్ాలి్ వచిచనప్పుడు లేదా ఏద ైనా ప్ని చసేేటప్పుడు, మీ అంతర్ 
స్తృష ్కర్తో ఏకమవాండి. మీ ఆలోచనల  మరి్యు ప్నుల  నేరుగా మీ వ్ాస్్తవ్ానిి స్తృష ్స్తు్ నాియని 
గురు్ ంచుకోండి. 
 

రోజులో గురుత చేసుకోవ్ాలిాన ధృవీకరణలు: 
ర్ోజంతా ధృవీకరణల ప్రవ్ాహానిి కొనసాగించండి. మీరు వర్మాన క్షణంలో మిమమలిి మీరు 
నిలబడలేా చేస్తుకోవ్ాలి్నప్పుడు వ్ాటిని నిశశబేంగా లేదా బగగరగా మాటాల డండి. ఉదాహరణక : 
 

* "ననేు నిశచలత, కదలిక మరి్యు వాకత్కరణ యొకక ఖచిచతమ ైన స్తమతులాతను కలిగి 
ఉనాిను." 

* "ననేు శకత్ ప్రవ్ాహానిి వశాస స్తు్ నాిను మరి్యు నేను నా కోస్తం ప్ర్పి్ూరామ ైన జీవతానిి 
స్తృష ్స్తు్ నాినని నాక  త ల స్తు." 

 

5. సాయింతరిం అభయాసిం: ప్రతిబింబించిండి మరయిు అనుసింధానిం చయేిండి 
నిశచలత, కదలిక మరి్యు వాకత్కరణ గురి్ంచి మీ అనుభవ్ానిి గురు్  చసే్తుక ంటట మీ ర్ోజును 
ముగించండి. 
 

సాయింతరిం ధాానిం (10 నిమిషాలు): 
నిశచలంగా కూర్ొచని ర్ోజంతా ఎలా గడిచిందో  ఆలోచించండి. మీరు నిశచలతను మరి్యు కదలికను 
ఎలా అనుభవంచార్ో గమనించండి. అవ మిమమలిి మరి్యు మీ కోరి్కలక  ఎలా దగగరకత తీస్తుక  
వచాచయో చూడండి. మీరు స్తృష ్స్తు్ ని శకత్పెై దృష ్  పట్ెండి. 
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కృతజాతా అభాాస్తం: తారలో నెరవ్ేరబో యియ మీ కోరి్కలక  కృతజాతల  త ల ప్పతూ ముగించండి. మీరు 
సాధిస్తు్ ని స్తమతులాతక  మరి్యు మీరు అనుభవంచబో యియ తక్షణ వాకత్కరణలక  స్తంతోష ంచండి. 
 

నిదరకు ముిందు ధృవీకరణలు: 
నిదరపో యియ ముందు, మీ ఉదేేశాల  శకత్ ప్రవ్ాహంతో అనుస్తంధానమ  ైఉనాియని నిర్ాధ రి్ంచుకోండి.  
ఉదాహరణక : 
* "ననుి నడపిే నిశచలతాానికత, నా ఎదుగుదలక  ఊతమిచేచ కదలికక  మరి్యు నా వ్ాస్్తవంగా 
వాక్మయియా  ప్దార్ాా నికత నేను కృతజాతతో ఉనాిను." 

* "నా కోరి్కల  ఇప్ుటకి  రూప్ం దాలిచ నిజమవపతునాియని ననేు నముమతునాిను మరి్యు 
నేను స్తృష ్ంచే ప్రతిదీ స్తునాయాస్తంగా జరుగుతుందని త లిస  నేను ప్రశాంతంగా నిదరపో తునాిను." 

 

చివరి గమనికలు: 
 

ఈ ఉదయప్ప సాధన, ర్ోజంతా కదలిక మరి్యు సాయంతరం అనుస్తంధానానిి కిమం తప్ుక ండా 
చేయడం దాార్ా, మీరు 50% నిశచలతాం, 49% కదలిక మరి్యు 1% ప్దారా శక ్ లతో మీ 
అనుబంధానిి మరి్ంత బలప్రుచుక ంటారు. ఈ సాధన మీ కోరి్కలను స్తునాయాస్తంగా 
నెరవ్ేరచడానికత, వశా ప్రవ్ాహంతో అనుస్తంధానంగా ఉండటానికత మరి్యు తక్షణ స్తృష ్ని 
అనుభవంచడానికత మీక  తోడుడుతుంది. 
 
 

ప్ునరిి రిమించిండి  
 

మీరు 50% అచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో ప్రవహించే స్తరావ్ాాప్క శకత్ని మరి్యు 1% 
ప్ర్ిమిత-తాతాకలిక ఆలోచనల  లేదా భావ్ాల  లేదా రూపాలను(పాజిటవి్, నెగటివ్ లేదా నూాటరల) 
అనుమతిస్తూ్  స్తమతులాతను కొనసాగించాలనుక ంటే, ప్ర్మిిత-తాతాకలికాలనిింటినీ  
ప్పనర్ిిరి్మంచండి. ఇకకడ మనం గిహించవలస నద ి ఏమిటంట ే – అచలానిి, కదలికను మరి్యు 
రూపానిి వ్ేరు చయేలేమని. 
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ఉదాహరణ: టీవీ టవర్ ఒక  ప్రదేశంలో నిలకడగా ఉంట ంది, ఇద ి స్తరావ్ాాప్్మ ైన అచలానిి 
స్తూచిస్తు్ నిది. ఇద ిస గిల ప్రసార్ానికత ఆధారంగా ఉంట ంది. టీవీ టవర్ నుండ ివడుదలయియా  స గిల 
స్తజీవమ నై శకత్ లాంటదిి, అద ి అనిి దిశలోల  వ్ాాప స్తు్ ంది. ఈ స గిల అదృశామ ైనది, నిరంతరం 
కదుల తూ ఉంట ంది, కానీ అది ఒక  దిశకత ప్రి్మితం కాదు. ఇద ి స్తజీవంగా, చ ైతనాంతో నిండి, 
ప్రతిచోటా వ్ాాప స్తు్ ంది. ఈ స గిల మీ టెలివజన్ క  చేర్ినప్పుడు, అద ిచితరా ల  మరి్యు ధానిగా 
మారుు చ ందుతుంది. అంట ే  అదృశామ నై స గిల్ ను మీరు అనుభవంచగల భౌతిక రూప్ంగా 
మారుస్తు్ ందనిమాట. 
టీవీ టవర్ యొకక నిశచలతాం, స గిల యొకక కదలిక మరి్యు త రపెై చితరం మూడూ ఒకదానితో 
ఒకటి ఎలా ముడపి్డ ి ఉనాియో, అదవేధంగా మీ అనుభవంలోని నిశచలతాం, కదలిక మరి్యు 
రూప్ం మూడూ కూడా ఒకదానికొకటి అనుస్తంధానమ  ై నిరంతరంగా కొనసాగుతునాియి.  
నిశచలమ ైన టవర్ (ప్పనాది), కదిలే స గిల (శకత్), మరి్యు తుద ిరూప్ం (అనుభవం) లేకపో తే, 
స్తంభాష్ణ సాధాం కాదు. 
 

మీతో స్తహా ప్ర్ిమిత రూపాలనీి 50% నిశచలతాం నుండ ి వస్తు్ నాియి కాబటి్ , వ్ాటనిింటిని 
ప్పనర్ిిరి్మంచడం దాార్ా మూలానికత అనుస్తంధానం అవపతారు. ఇలా చయేడం వలల  అనిి రూపాల , 
ఆలోచనల , భావ్ాల  - ఇకకడే మరి్యు ఎప్పుడూ ఉండే 50%-49% తో శృతి అవపతాయి. ఇద ి
మిమమలిి మీ నిజ స్తాభావంతో సామరస్తాంగా ఉంచుతుంది, దీని వలన మీ అనుభవ్ాల  మీ 
స్తమతులాతను ప్రతిబంబసా్ యి. 
 

ఈ ప్పనరి్ిర్ామణం ఆర్ోగాం, ఆరాి్కం, స్తంబంధాల , వృత్ి, కరమ, బాహా ప్రప్ంచ అనుభవ్ాలతో స్తహా 
జీవతంలోని అనిి రంగాలక  వర్ి్స్తు్ ంది. ఇలా నిరంతరం చయేడం దాార్ా, శరీ్రం, మనస్తు్, 
హృదయం, ఆతమ, ప్రమాతమ మధా ప్ర్ిప్ూరా అనుస్తంధానం ఏరుడుతుంది. ఈ అనుస్తంధానం మీ 
లక్షాాలను తారగా, సామరస్తాంగా సాధించడానికత స్తహాయప్డుతుంది, ఎందుకంటే అనిి 1% 
ప్ర్ిమితాల , 99% అప్రి్మితాలతో అనుస్తంధానమ ై స్తమతులాతతో ఉనాియి కనుక. 
 

ఈ 50% అనదే ిశాశాత, అప్రి్మిత, స్తరావ్ాాప్్ అచలానందమని, అలాగ  49% అనదే ితజేోవంతంగా 
అనిి దిశలలో ప్రవహించే శాశాత స్తరావ్ాాప్్ తాజా శకత్ అని గిహించండి. 
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కనుక స్తహజంగా ఆలోచన ర్ాగానే మనస్తు్ను ఆప , అనిి ఆలోచనలను ప్పనరి్ిర్ిమంచడం ఎలాగో 
ఇప్పుడు త ల స్తుక ందాం: 
 

పాజిటివ్ ఆలోచన: "ననేు నా శ్రీరానిి అనుభవిసుత నాిను." 
ప్పనర్ిిర్ామణం: "ననేు 50% అంతటా వ్ాాప ంచి ఉని నిశచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో 
కదుల తుని తాజా శకత్ని మరి్యు 1% నా శరీ్ర్ానిి అనుభవస్తు్ నాిను." 

 

నెగటివ్ ఆలోచన: "ననేు కోరుకుని పేరమను ఎప్ాటికత కనుగొనలేను." 
ప్పనర్ిిర్ామణం: "ననేు 50% అంతటా వ్ాాప ంచి ఉని నిశచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో 
కదుల తుని తాజా శకత్ని మరి్యు 1% నేను కోరుక ని పేరమను ఎప్ుటికత కనుగొనలేనన ే
ఆలోచనను అనుభవస్తు్ నాిను." 

 

పాజిటివ్ ఆలోచన: " ప్రప్ించింలో మారుా వసఫత , ప్రప్ించిం మ రుగ నై ద శ్గా సాగుత్ోిందని నేను 
నముమతునాిను." 
ప్పనర్ిిర్ామణం: "ననేు 50% అంతటా వ్ాాప ంచి ఉని నిశచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో 
కదుల తుని తాజా శకత్ని మరి్యు 1% ప్రప్ంచంలో మారుు వస్తూ్ , ప్రప్ంచం మ రుగ ైన దశిగా 
సాగుతోందన ేనమమకానిి అనుభవస్తు్ నాిను." 

 

నెగటివ్ అనుభూతి: "ననేు భయానిి హృదయింలో అనుభూతి చ ిందుతునాిను." 
ప్పనర్ిిర్ామణం: "ననేు 50% అంతటా వ్ాాప ంచి ఉని నిశచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో 
కదుల తుని తాజా శకత్ని మరి్యు 1% నేను భయానిి హృదయంలో అనుభూతి 
చ ందుతునాిను." 

 

పాజిటివ్ అనుభూతి: " నేను హృదయింలో పేరమను అనుభూతి చ ిందుతునాిను." 
ప్పనర్ిిర్ామణం: "ననేు 50% అంతటా వ్ాాప ంచి ఉని నిశచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో 
కదుల తుని తాజా శకత్ని మరి్యు 1% నేను హృదయంలో పేరమను అనుభూతి చ ందుతునాిను." 
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నెగటివ్ అనభూతి: " ఒక ప్రిమితమ నై వాకతతగా నేను శ్రీరింలో ఇరుకుకనాినని అనుభూతి 
చ ిందుతునాిను." 
ప్పనర్ిిర్ామణం: "ననేు 50% అంతటా వ్ాాప ంచి ఉని నిశచలానందానిి, 49% అనిి దశిలలో 
కదుల తుని తాజా శకత్ని మరి్యు 1% నేను ఒక ప్ర్ిమితమ నై వాకత్గా నేను శరీ్రంలో 
ఇరుక కనాినని అనుభూతి చ ందుతునాిను." 

 

ఇలా ప్రతీ దానిని ప్పనరి్ిరి్మంచండి. ఇకకడ లక్షాం ఏమిటంటే, 1% ఆలోచనలతో స్తహా అనిి 
ప్ర్ిమితాలను స్తహజంగా ఉతునిం కావడానికత అనుమతించడం, అలాగ  వ్ాటిని వ్ెంటన ే50%-49% 
శకత్ యొకక ప్రదేశంతో ఏకం చయేడం. ఈ వధానం, దేనినెనైా సవాకరి్స్తూ్ , జాగరూకతతో, స ారంగా 
ర్ోజువ్ారి్ కారాకలాపాలలో నిమగిం కావడానికత స్తహాయప్డుతుంది. 
 

కొనిి ర్ోజుల  ఈ సాధనను నిరంతరం కొనసాగిసే్ , మీరు మరి్యు మనస్తు్ స్తహజంగా ప్రి్వర్న 
చ ందుతారు. దీని వలన 50%-49%-1%తో కూడిన కొత్ ఆలోచనల  వసా్ యి. అప్పుడు మీరు 
ప్పనర్ిిరి్మంచాలి్న ప్ని ఉండదు.  క వలం నిశచలంగా ఉండి మనస్తు్, శరీ్రం, హృదయం, బాహా 
ప్రప్ంచానిి సాక్షిగా గమనిస్తూ్  ఉండవచుచ. 
 

50% స్తరావ్ాాప్్ నిశచలానందానిి మీ స్తారూప్ంగా ప్పనాదిగా అనుభవంచడం దాార్ా, మీరు ప్రశాంత 

ఉనికత యొకక బలమ నై అనుభవ్ానిి ప ందుతారు.  అలాగ  49% స్తరావ్ాాప్్ తజేోవంతమ నై తాజా 
శకత్ నిరంతరం అనిి దిశలలో ప్రవహిస్తూ్  మీక  తోడాుట ను అందిస్తు్ ంది. 
 

ఈ స్తమతులాంలో ఉనిప్పుడు మీరు దేనినెనైా క్షణంలో ఎంచుకొని సాధించగలరు. నిశచలతాం 
మిమమలిి స ారంగా ఉంచుతుంద.ి  శకత్ మీ స్తంకలాులక  బలం చేకూరుస్తు్ ంది.  దీంతో మీ కోరి్కల  
స్తునాయాస్తంగా, మీ నిజ స్తాభావ్ానికత అనుగుణంగా నెరవ్ేరుతాయి. 
 
 

మారగనిరదేశ్క ధాానిం: 50-49-1 సమతులాతను ప్ునరిి రిమించడిం మరయిు అనుభవిించడిం: 
(అనంతమ ైన నిశచలత, తేజోవంతమ ైన శకత్, వశాంతో ఏకమ ైన అవగాహన మరి్యు తక్షణ స్తృష ్  వ్ెపై్ప 
25 నిమిష్ాల యాతర.) 
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స్ దధమవడిం(2 నిమిషాలు) 
 

మీక  అంతర్ాయం కలగని ప్రశాంతమ ైన సా్తలానిి కనుగొనండ.ి 
మీ వ్ెనెి ముక నిటారుగా ఉండేలా సౌకరావంతంగా కూర్ోచండి లేదా వశాింతి స ాతిలో ప్డుకోండి. 
మీ కళ్లీ మూస్తుకోండి మరి్యు లోతుగా ఊప రి్ పవల చకోండ.ి.. నెమమదిగా ఊప ర్ి వదలండి. 
మీ శరీ్రం నిశచలతాంలో స ారప్డటానికత అనుమతించండి. 
 

దశ్ 1: ఆలోచనలు & భయవ్ాలను ప్ునరిిరిమించడిం (6 నిమిషాలు) 
 

ఆలోచనల  లేదా భావ్ోదేాగాల  స్తహజంగా తల త్ినప్పుడు, వ్ాటిని గమనించండి. 
సానుకూల(+ve) ఆలోచన కనిప సే్ , దానిని ప్పనర్ిిరి్మంచండి: 
"1% నేను ఈ ఆలోచనను అంగీకరి్స్తు్ నాిను, 49% నేను శకత్వంతమ ైన తాజా శకత్ని 
అనుభవస్తు్ నాిను మరి్యు 50% ననేు ఆనందకరమ ైన నిశచలతాంలో వశాింతి 
తీస్తుక ంట నాిను." 

ప్రతికూల(-ve) ఆలోచన తల త్ితే, దానిని ప్పనర్ిి ర్ిమంచండి: 
"1% ననేు ఈ భావనను అంగీకరి్స్తు్ నాిను, 49% నేను శకత్వంతమ ైన తాజా శకత్ని అనుభవస్తు్ నాిను 
మరి్యు 50% ననేు ఆనందకరమ ైన నిశచలతాంలో వశాింతి తీస్తుక ంట నాిను." 

అనిి ఆలోచనలను ఈ స్తమతులా స ాతిలోకత స్తునిితంగా మారచండి, అవ స్తులభంగా కరి్గిపో వడానికత 
అనుమతించండి. 
 

దశ్ 2: త్ేజోవింతమ ైన శ్కతతని మేలకకలాడిం (4 నిమిషాలు) 
 

ఇప్పుడు, అనిి దిశలలో బయటికత ప్రవహించే కనిప ంచని, ప్రకాశవంతమ ైన శకత్ని అనుభూతి 
చ ందండి. 
ఈ 49% శకత్ - స్తాచఛమ నై కదలికా శకత్, ఇది స్తజీవమ ైనది, తాజాది, శకత్వంతమ ైనది. 
ఈ శకత్ మీ నుండ ివస్్తరి్స్తూ్ , ప్రసార స్తంక తం(signals) వల  ప్రతిచోటా చరేుకోవడం చూడండి. 

http://www.darmam.com/


99%-1% సాధన లేదా 50%-49%-1%                         www.darmam.com                                                         Page 18 

 

నిశశబేంగా చ ప్ుండి: "ననేు అనిివ్ెపై్పలా ప్రవహించే తజేోవంతమ ైన శకత్ని. అనిి వ్ెైప్పలా స్తులభంగా 
వస్్తరి్స్తు్ నాిను." 
మీ అంతరంలో కదలికల నాటాానిి అనుభూతి చ ందండి, మీ అంతులేని ప్రవ్ాహానిి మేలగకలుండి. 
 

దశ్ 3: లోత్ ైన నిశ్చలతలోకత ప్రవ్ేశించడిం (4 నిమిషాలు) 
 

ఇప్పుడు కదలిక స్తహజంగా స ారప్డటానికత అనుమతించండి... స్తరస్తు్పె ైఅలల  తగిగనట ల . 
ఊప ర్ి పవల చకోండి... ఊప ర్ి వదలండి...  
మిమమలిి మీరు వశాలమ ైన, అనంతమ నై ఆకాశంలా మారుతునిట ల  అనుభూతి చ ందండి. 
మిమమలిి మీరు స్తుస ారంగా, కదలక ండా, నిశచలంగా ఉని ఒక టవీీ టవర్ వల  ఊహించుకోండ.ి 
ఈ 50% నిశచలతాం- మీ శాశాతమ ైన, మారని స్తాభావం. 
నిశశబేంగా చ ప్ుండి: "నేను స్తంప్ూరామ ైన నిశచలతాానిి. ననేు మారను. నేను స్తమయానికత 
అతీతంగా ఉనాిను. ననేు ఎలలప్పుడూ ఒక లా ఉంటాను." 

ప్రతి శాాస్తతో, ఈ అనంతమ ైన ఉనికతలోకత లోతుగా మునిగిపో ండి. 
 

దశ్ 4: 50-49-1 స్ ్తిలోకత విలీనిం చేయడిం (4 నిమిషాలు) 
 

అనిి మానస క ప్రయతాిలను వదిలివ్యేండి... క వలం స్తాచఛమ ైన అనుభవంలో వశాింతి 
తీస్తుకోండి. 
మీరు 50% శాశాతమ ైన, చ క కచ దరని స ారతాం - ఈ ఉనికతలో ఉని ప్రతీదానికత ప్పనాది. 
మీరు 49% హదుే ల  మరి్యు ప్ర్ిమితుల  లేక ండా ప్రవహించ ేశకత్ - అనిి దిశలలో స్తులభంగా 
ప్రస్తరి్స్తు్ ంది. 
మీరు 1% ప్ర్ిమిత ఆలోచనల  మరి్యు రూపాలను స్తహజంగా కనిప ంచడానికత(ప్రతాక్షం) మరి్యు 
మాయమవాడానికత(అదృశాం) అనుమతిస్తు్ నాిరు. 
నిశశబేంగా చ ప్ుండి: "నేను నిశచలతాం, తేజోవంతమ ైన శకత్ మరి్యు అనుభవం యొకక ప్ర్పి్ూరా 
స్తమతులాతను." 

ఈ లోత నై స్తమనాయానిి అనుభూతి చ ందండ.ి.. అది మీ స్తహజ స ాతిగా మారనివాండి. 
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దశ్ 5: తక్షణ సృష ట  & వాకతతకరణ (5 నిమిషాలు) 
 

ఇప్పుడు అప్రి్మిత సామరాయం యొకక సా్తలంలోకత ప్రవ్ేశంచండి... మీరు కోరుక న ే ప్రతిద ీ ఇకకడ 
ఇప్ుటిక  ఉంద.ి 
ఈ 50% నిశచలతాంలో, అనిి అవకాశాల  స్తమయానికత అతీతంగా ఉనాియి. 
ఈ 49% తజేోవంతమ ైన శకత్లో, అనిి కదలికల  మరి్యు వాకత్కరణల  స్తులభంగా ప్రవహిసా్ యి. 
"నాక  ఇది కావ్ాలి" అని చ ప్ుడానికత బదుల గా, అది ఇప్ుటిక  నిజమ  ైఉందని నమమండి. 
నిశశబేంగా చ ప్ుండి: "నేను అనంతమ నై సామరాయంతో ఏకమ ై ఉనాిను. నా కోరి్కల  తక్షణమే 
స్తహజంగా వాక్మవపతాయి." 

మీరు ఎంచుక నిద ి ఇప్ుటిక  నిజమని, స్తమయానికత అతీతంగా స్తర్ నై స్తమయంలో వ్ెలలడ ి
అవపతుందని అనుభూతి చ ందండి మరి్యు వశాస ంచండి. 
ఆ కోరి్కని వదిలివ్యేండి మరి్యు శకత్ ప్ర్పి్ూరామ ైన మారగంలో రూపానిి తీస్తుక ంట ందని 
వశాస ంచండి. 
 

దశ్ 6: ముగిింప్ు & ఏకతకరణ (4 నిమిషాలు) 
 

ఈ స ాతిలో, మిమమలిి మీరు ప్ూర్ి్గా వలీనం చేస్తు్ నిట ్  అనుభూతి చ ందండి... ఇంకా 
స ారమవపతునిట ్  మరి్యు మరి్ంతగా సేాచఛను ప ందుతునిట ్  అనుభూతి చ ందండి. 
లోతుగా ఊప ర్ి పవల చకోండి... ఉండండి... మరి్యు నెమమదిగా ఊప ర్ ివదలండి. 
నెమమదిగా ఇప్పుడు మీ శరీ్రం పెై తిర్ిగి దృష ్ని పెడుతూ, మీ చేతి వ్ేళ్లను మరి్యు కాలి వ్ేళ్లను 
కదిలించండి. 
మీరు స దధంగా ఉనిప్పుడు, మీ కళ్లీ త రవండి, నిశచలతాం మరి్యు తేజోవంతమ నై శకత్ యొకక 
ఈ స్తమతులాతను మీ నితా జీవతంలోకత తీస్తుక వస్తు్ నాిరు. 
 

ముగిింప్ు ఆలోచన: 
 

ప్రతి నితాం ఈ సాధనను  అభాస ంచడం దాార్ా, ఈ 50-49-1 స్తమతులాత స్తులభం అవపతుంది. 
ఆలోచనల  తల తు్ తాయి కానీ మీ స ాతిని ఇకపెై కలవర ప్రచవప. ఎందుకంటే నిశచలతాం మీ 
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ప్పనాదిగా ఉంట ంద ిమరి్యు తేజోవంతమ ైన శకత్ మీ అనిి చరాలలో మీక  మదేతుగా నిల స్తు్ ంది. 
ఈ స ాతి లేదా సా్తలం నుండి, వాకత్కరణ ఇకపె ై ప్రయతింగా ఉండదు, ఒక దవిా లీలలా ఉంట ంది. 
ఎందుకంట ేఇప్పుడు మీరు అనంతమ ైన మరి్యు స్తరా వ్ాాప్్మ ైన వశా శకత్ సామరాయంతో ఏకమ ై 
ఉనాిరు కనుక. 
 
 

స్తమృదిధ  ప్పస్్తకం టాప క్ట లను చదవడానికత ఈ లింక్ట ను కతలక్ట చయేండి.. 
https://darmam.com/samrudhi1/ 
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