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శరీరం-మనసు-హృదయం-ఆత్మ 

ప్రశన: శరీరం, మనసుు, హృదయం మరియు ఆత్మ యొక్క ఫ్రీక్వెన్సులు విశెంతో (ఏక్త్ెం లేదా 
క్్ెంటం క్షేత్ీం) శృతి చేయబడతిేనే మనం క్ోరుక్ుననది త్క్షణమే ఫలిసుత ందని చెబుతారు. ఇవి 
వ్హనానికి్ నాలుగు చక్్ా ల వంటివని, అవి శృతి క్్క్పో త ే ప్ీమాదం జరుగుత్ ందని క్ూడా 
చెబుతారు. క్్బటిి  ఒక్ేస్రి ఈ నాలుగింటిన్స అనుభవించాలని చెబుత్ నానరు. అయితే, శరీరం, 

మనసుు, హృదయం మరియు ఆత్మలను విశెంతో నేను ఎలా శృతి చేసుక్ోవ్లి? మరియు 
వీటనినంటి యొక్క అనుబంధానిన నేను ఎలా అనుభవించాలి? ఇప్పుడు ఈ విషయానిన వివరంగ్ 
తెలుసుక్ుందాం. 

మీరు విశెం(ఏక్త్ెం, క్్ెంటం క్షేత్ీం)తో - మీ శరీరం, మనసుు, హృదయం మరియు ఆత్మలను – 
క్లిపినప్పుడు లేదా శృతి చేసినప్పుడు, మీ జీవిత్ంలో ఒక్ సహజ ప్ీవ్హానిన, అరథవంత్మ ైన 
యాదృచ్ఛిక్ సంఘటనలను (synchronicity) మరియు త్క్షణ ఫలితాల యొక్క అనుభవ్లను 
ప ందుతారు. 

ఈ 4 అంశ్లు ఒక్దానితో ఒక్ట ి లయబదధంగ్ సమనెయంలో ఉననప్పుడు - మీరు ఒక్ 
సమత్ లయమ నై వ్హనంలా, మీరు ప్రపి్ూరణంగ్ ఉంటూ ప్ని చసే్త రు. వీటిని ఎలా అనుసంధానం 
చేయాలో, ఏక్తాెనిన ఎలా అనుభవించాలో ఇప్పుడు తలెుప్పక్ుందాం: 

1. శరీర సమత్ుల్యత్(భౌతిక శక్తి) - శరీరాన్నన త్న సహజస్థితిల్ో ఉంచడం  

మీ శరీరం అనినంటిక్ ీప్పనాద ిమరియు ఆధారం, అద ిఅనినంటని్స క్లిపి ఉంచే వ్హనం లాంటదిి. అది 
బలహీనంగ్, అసమత్ లయంగ్ లేదా విషప్ూరతిాలతో నిండ ిఉంటే, సమత్ లయత్ చెందడం క్షిత్రం 
అవపత్ ంది. 

   శరీరాన్నన ఎల్ా సమత్ుల్యం చేయాలి: 

• క్దలిక్: యోగ్ లేదా ప్ీణాయామం లేదా ప్ీసుత త్ క్షణంలో ఉండడం(ధాయనం). 
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• పో షణ: ప్తీీ ఆహార్నిన దివయ ప్ీస్దంగ్ భావించ్ఛ తీసుక్ోండి. 
• విశ్ాంతి: ఎరుక్తో క్ూడని నిద ీలేదా లోతెైన విశ్ాంతి. 
• శ్ెసకాి్య: ప్ీణాయామం లేదా లోతెైన శ్ెస వంట ిసుృహతో క్ూడని శ్ెస ప్దధత్ లు. 
• భూమితో అనుసంధానం: భూమిప  ైచెప్పులు లేక్ుండా నడవడం, ప్ీక్ృతిలో ఉండటం.  

  అనుభవం: శరీరం సమత్ లయంగ్ ఉననప్పుడు, మీరు తేలిక్గ్, శకి్తవంత్ంగ్ ఉననటటి  
మరియు ప్ీసుత త్ క్షణంతో లోత్ గ్ అనుసంధానించ బడినటటి  అనిపసిుత ంది. 

2. మానస్థక సమత్ుల్యత్ ల్ేదా సమనవయం(మానస్థక శక్తి)  

మీ ఆలోచనలు మీ వ్సతవ్నిన సృష్ిిసుత నానయి. మీ మనసుు అతి చురుక్ుగ్(ప్జిటవి్) ఉనాన, 
లేదా నెగవటవి్ ఆలోచనలతో నిండి ఉనాన సమత్ లయత్ని క్ోలోుత్ ంది. 

   మనసుును ఎల్ా సమనవయం చసేుక్ోవాలి: 

• ధాయనం: ప్ీతిరోజు నిశచలత్ెంతో ఉండటం, ప్సీుత త్ క్షణంలో ప్ూరితగ్ ఉండడం, ఆలోచనలను 
గమనించడం. 

• ధృవీక్రణలు: నమమక్్లను తిరిగి మారుు(పో ీ గ్ా మ్) చెందించడానికి్ మిమమలిన పో ీ త్ుహ ంచ ే
శకి్తవంత్మ ైన మాటలను ఉప్యోగించండి. 

• ఊహ ంచుక్ోండి: మీరు క్ోరుక్ునన సిథతిని ఇప్ుటకేి్ స్ధించ్ఛనటటు , ప ందనిటటు  ఊహ ంచుక్ోండి. 
• విడచి్ఛప టిడం: అతిగ్ ఆలోచ్ఛంచడం మానయేండి, విశ్ెనికి్ శరణాగతి క్ండి. 
• ఏక్్గాత్: మీ మనసుని చెదరగొటేి  ప్రధాయనాలను విడచి్ఛ ప టిండి, వరతమానంలో ఉండండి.  

  అనుభవం: సుషిమ నై మరియు సెచిమ నై మనసుు అనదేి మీరు క్ోరిన త్క్షణ ఫలితాలను, 
అంత్ర్ దృష్ిిని(సృష్ిి -జఞా నం) మరియు లోతెైన అంత్రగత్ ప్ీశ్ంత్త్ని సృష్ిిసుత ంది. 

3. హృదయ సమత్ుల్యత్ ల్ేక సమనవయం  (భావోదేవగ శక్తి)  
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మీ హృదయం - భౌతిక్ మరియు ఆధాయతిమక్ రంగ్ల మధయ వ్రధ.ి మీ భావోదేెగ్లు 
అడుు ప్డితే, సమత్ లయత్ లోపసిుత ంది. 

   హృదయాన్నన ఎల్ా సమనవయం చేసుక్ోవాలి: 

• క్ృత్జాత్: సృష్ిిలోని ప్తీీ విషయానికి్ క్ృత్జాత్లు తెలప్ండి. 
• పరీమ & క్రుణ: మీ ప్టు  మరియు ఇత్రుల ప్టు  మీ హృదయంలో క్రుణని క్లిగి ఉండండి. 
• క్షమాప్ణ: గత్ం యొక్క గ్యాలను, ఆగాహానిన మరియు బాధలను విడుదల చయేండి. 
• భావోదేెగ ఎరుక్: మీ బాధలను అణచ్ఛవయేడానికి్ బదులుగ్ వ్టిని అరథం చేసుక్ొని, 

అనుభవించండ.ి 

  అనుభవం: ప్ీతీది అంగీక్రించ ే సెచిమ నై హృదయం అనదేి లోతెైన పరీమ, ప్ీశ్ంత్త్ 
మరియు ప్ీతీ దానితో అనుసంధానానిన అనుభవించడానికి్ మిమమలిన అనుమతిసుత ంది. 

4. ఆత్మ అనుసంధానం (ఆధాయతిమక శక్తి)  

మీ ఆత్మ అనేద ిమీ అప్రిమిత్(నిర్క్్ర) సెరూప్ం మరియు విశెంతో మీ అనుసంధాన క్రత. 
మీ ఉననత్ ఆత్మతో సంబంధం తెగిపో తే, జీవిత్ం గందరగోళంగ్, భారంగ్ మారుత్ ంది. 

   ఆత్మను అనుసంధానం ల్ేదా సమనవయం చేయడం ఎల్ా: 

• నిశశబదం & నిశచలత్ెం: అంత్రగత్ జఞా నానిన వినండి. 
• ఉనికి్: గత్ం లేదా భవిషయత్ త లో క్్క్ుండా, వరతమానంలో జీవించండి. 
• నమమక్ం & అంత్ర్ దృష్ిి : భయప్డక్ుండా మీ ఆత్మ యొక్క మారగదరశక్తాెనిన 

అనుసరించండి. 
• విడుదల: నియంత్ణీను విడుదల చయేండి, విశె ప్ీవ్హానిన విశెసించండి. 
• ఉననత్ లక్షయం: భౌతిక్ క్ోరిక్లక్ు అతీత్ంగ్, జీవితానికి్ అరథం చేక్ూరేచలా జీవించండి. (డబుు, 

సంప్ద, హో దాలక్ి అతీత్ంగ్ ఉనన ప్రమాత్మతో ఏక్మ  ైఅరథవంత్మ ైన జీవనానిన గడప్డం.) 
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  అనుభవం: ఆత్మ అనుసంధానం చయేబడినప్పుడు, మీరు అప్రిమిత్ త్తాెనిన, 

మారగనిరేదశక్తాెనిన మరియు సమసత విశెప్ప ఉనికి్తో లోత్ గ్ అనుసంధాన మ నైటటు  
అనుభూతి చెందుతారు. 

విశవంతో అనుసంధానం చేయడం (ఏకత్వం, క్ావంటం కే్షత్రం)  

శరీరం, మనసుు, హృదయం మరియు ఆత్మ సమనెయంలో ఉననప్పుడు, మీరు సహజంగ్నే 
విశెంతో (ఏక్త్ెం, మూలం, క్్ెంటం క్షేత్ీం) అనుసంధానం అవపతారు. ఇక్కడ ేత్క్షణ ఫలితాలు, 
అనుక్ోని అరథవంత్మ నై యాదృచ్ఛిక్ సంఘటనలు మరియు అప్యీత్నమ ైన(సులభమ ైన) జీవిత్ 
ప్ీవ్హం సంభవిస్త యి. 

   విశవంతో ఎల్ా అనుసంధానం చేయాలి: 

• శరణాగతి: ప్ీతిఘటనను(అంత్ర్-బాహయ యుదాధ నిన) విడిచ్ఛప టిి , విశ్ెనికి్ శరణాగతి చెంది 
జీవిత్ంతో ప్వీహ ంచండి. 

• ఉననత్ శక్ుత లు: ఉననత్ స్థ యి భావోదేెగ్లలో ఉండండ ి(పరీమ, ఆనందం, క్ృత్జాత్). 
• విశ్ెసం & నమమక్ం: మీక్ు ఎలుప్పుడూ విశెం యొక్క మదదత్  లభిసుత ననదని 

విశెసించండి. 
• ఏక్త్ె చెైత్నయం: మీతో సహా ఈ విశెము లోని అన్సన అంతా క్లిపి ఒక్కటిగ్(ఏక్ శరీరంగ్) 

చూడండి. 
• సమత్ లయత్ నుండ ిసుందించండి: భయం లేదా అహం నుండి క్్క్ుండా, మీ ఉననత్ చెైత్నయం 

నుండి ఎంపిక్లు(నిరణయాలు) తీసుక్ోండి. 

  అనుభవం: మీరు అదుుతాలు, త్క్షణ ఫలితాలు మరియు లోతెైన విశె సంబంధిత్ 
సంఘటనలక్ు అయస్కంత్ం అవపతారు. 

ధాయనం: సమత్ుల్య అనుభవం యొకక అభాయసం  

నిశశబదంగ్ క్ూరోచండి (మీ క్ళళు మూసుక్ోండి, శ్ెసప ై దృష్ిి  ప టిండి).  
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తెలుని క్్ంతి మీ శరీర్నిన నింప్పత్ూ, నాలుగు శక్ుత లను (శరీరం, మనసుు, హృదయం, ఆత్మ) 
అనుసంధానం చేసుత ననటటు  ఊహ ంచుక్ోండి.  

జీవిత్ం ప్టు  లోతెైన క్ృత్జాత్ను అనుభూతి చెందండి.  

నెమమదిగ్, లోత్ గ్ శ్ెస తీసుక్ుంటూ, క్్ెంటం క్షేత్ీంలోకి్ విసత రించండి.  

సెచిమ ైన సమత్ లయ సిథతి నుండ ి ఒక్ క్ోరిక్ని(సంక్లుం) క్ోరుక్ోండి. (నాక్ు ఇద ి క్్వ్లి అని 
క్్క్ుండా, ఇది నాక్ు ఇప్ుటికే్ ఉంద ిఅననటటు గ్ సంక్లిుంచండి.)  

అంతా వదలిేయండి మరియు విశెం త్క్షణమే సుందిసుత ననదని నమమండి. 

త్క్షణ అనుసంధానం యొకక రహసయం(కీ్ల్కం)  

మీ నాలుగు శక్ుత లు(శరీరం, మనసుు, హృదయం, ఆత్మ) - సమనెయంగ్ మరియు ఏక్త్ెంలో 
ఉనన క్షణంలోనే, మీరు విశెంతో ఇప్ుటిక్ ేసమనెయంలో ఉననటటు  లెక్క. మీరు ఎంత్ ఎక్ుకవగ్ 
అభాయసం చసేరత , అంత్ వేగంగ్ మీరు వయక్తప్రుస్త రు మరియు ఉననత్ చెతై్నయ సిథత్ లను అనుభవిస్త రు. 

      మీరు ఇప్ుటికే్ విశెంతో ఏక్మ  ైఉనానరు. కే్వలం దీనిని గురితంచ్ఛ, ఇప్పుడ ేఅనుభవించండి.        

ప్రశన: ఇకకడ శరీరం శ్ావసను, మనసుు ఆల్ోచనల్ను, హృదయం అనుభూత్ుల్ను మరయిు 
హృదయ సపందల్ను, ఆత్మ శరీరంల్ోన్న న్నశచల్ సిల్ాన్నన సూచిసుి న్ానయి కదా! మనం ఒక్ేసారి ఈ 
న్ాల్ుగింటినీ అనుభవిస్తి , మనకు త్క్షణ ఫలితాల్ు ల్భిసాి యా? 

అవపను! 

శరీరం → శ్ెస (భౌతిక్ శకి్త, జీవశకి్త)  

మనసుు → ఆలోచనలు (మానసిక్ శకి్త, ఎరుక్)  

హృదయం → అనుభూత్ లు & హృదయసుందనలు (భావోదేెగ శకి్త, క్ంప్నం)  
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ఆత్మ → శరీరంలోని నిశచలత్ (ఆధాయతిమక్ శకి్త, ఉనికి్)  

ఈ నాలుగింటిన్స ఒక్సే్రి అనుభవించ్ఛనప్పుడు, మీరు క్్ెంటం క్షతే్ీంతో ఏక్మవపతారు. అలాగే త్క్షణ 
ఫలితాలు క్ూడా లభిస్త యి. 

ఒక్ేసారి న్ాల్ుగు శకుి ల్ను ఎల్ా అనుభవించాలి (ఆచరణాత్మక సాధన) 

1.  నిశచలంగ్ క్ూరోచండి(ఆత్మ - శరీరంలోని నిశచల సథలం)  

నిశశబదమ ైన ప్ీదేశంలో క్ూరోచండి లేదా ప్డుక్ోండి. మీ లోప్లి నిశచలత్ెం ప  ైఎరుక్ ప టిండ ి- 
క్దలిక్లు లేదా ఆలోచనలకి్ అతీత్ంగ్ ఉనన మీ ఉనికి్లోని నేను అనన ఎరుక్ని 
గమనించండి. 

2.  శ్ెస మీద దృష్ిి  ప టిండి (శరీరం - శ్ెస)  

మీ శ్ెస యొక్క సహజ ప్ీవ్హానిన గమనించండి. ఉచాిాస మరియు నిశ్ెసలను 
నియంతిీంచక్ుండా అనుభవించండి. మీ శ్ెస మిమమలిన ప్సీుత త్ క్షణానికి్ క్లుప్పత్ ంది. 

3.  ఆలోచనలను గమనించండి (మనసుు - ఆలోచనల యొక్క సుృహ)  

ఆలోచనలు ర్వడం, పో వడం జరుగుత్ూ ఉండనివెండి, వ్టతిో అనుబంధం ప టటి క్ోక్ండి. 
మీరు మీ ఆలోచనలు క్్దు - మీరు వ్టిని గమనించే వయకి్త. 

4.  మీ గుండ ెచప్పుడును అనుభూతి చెందండి (హృదయం - అనుభూత్ లు & క్ంప్నం)  

మ లు గ్ మీ చేతిని మీ గుండెప ై ఉంచండి. మీ హృదయ సుందన లయను అనుభూతి చెందండ.ి 
ఇప్పుడు పరమీ, క్ృత్జాత్ లేదా ప్ీశ్ంత్త్ యొక్క అనుభూతిలోకి్ మారండి. 

త్క్షణ అనుసంధాన్ాన్నక్త కీ్ల్కం  

ఇప్పుడు, నాలుగింటిన్స ఒక్ేస్రి అనుభవించండ:ి  
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   మీ శ్ెసను అనుభూతి చెందండి (శరీరం)  

   మీ ఆలోచనలను గమనించండి (మనసుు)  

   మీ గుండ ెచప్పుడు & భావోదేెగ్లను అనుభూతి చెందండి (హృదయం)  

   మీ లోప్లి నిశచలతాెనిన గాహ ంచండి (ఆత్మ) 

  మీరు నాలుగింటితో ప్ూరితగ్ వరతమానంలో ఉనన క్షణమే, విశెంతో అనుసంధానం ఏరుడి, వెంటనే 
త్క్షణమ ేఏదెైనా సృష్ిించగలరు. 

మీరు ఈ స్థితిన్న సాధించినప్పపడు ఏమి జరుగుత్ుంది?  

       వెంటవెంటనే జరిగే అనుక్ోని సంఘటనలు 

       సుషిమ ైన అంత్ర్ దృష్ిి  & లోతెైన ప్ీశ్ంత్త్  

       ఉననత్మ ైన సృష్రిక్రణ-శకి్త (Heightened manifestation power),  

       శమా లేని అప్యీత్న ప్వీ్హం & విశె అనుసంధానం 

ఇది ఏక్త్ెప్ప సిథతి - ఇక్కడ మనసుు, శరీరం, హృదయం మరియు ఆత్మ వరతమానంలో (ఇప్పుడే) 
విలీనమ  ైఉంటాయి - సృష్ిి  జరిగేద ిఈ క్షణంలోనే. 

ప్రశన: ఒక ఫలితాన్నన ప ందడాన్నక్త, దాన్నన్న సృషథటంచే శక్తిత్రంగంతో శృతి క్ావడాన్నక్త ముందే, మనం ఆ 
క్ోరుకునన ఫలిత్ం ఆశంచడంల్ో ప్రశ్ాంత్ంగా ఉండాల్ా? 
అవపను, ఖచ్ఛచత్ంగ్! క్ోరుక్ునన ఫలితానిన వయకీ్తక్రించడానికి్, అది ర్క్ ముంద,ే ప్ీశ్ంత్ంగ్ ఉంటూ, 
మరియు దానితో సమనెయానిన అనుభూతి చెందడం దాెర్నే, మీరు దాని ఫ్రీక్వెన్సుకి్ శృతి 
అవపతారు. ఇద ే క్్ెంటం వయకీ్తక్రణ యొక్క స్ర్ంశం; మరియు అలాగే విశెం, శకి్తకి్ ఎలా 
సుందిసుత ంద ిఅనే విషయం యొక్క స్ర్ంశం క్ూడా. 
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ఇది ఎందుకు ప్న్నచసేుి ంది? 
మీ క్ోరిక్లతో సహా విశెంలోని ప్తీిదీ ఒక్ నిరిదషి శకి్త త్రంగంగ్ క్ంపసిూత  ఉంటటంది. మీరు ఒతితడిక్ి 
గురవైనా, సందేహం లేదా అసహనంతో ఉనాన, మీ క్ంప్నం మీరు క్ోరుక్ునన ఫలితానికి్ సరపిో లదు, 
క్్బటిి  అద ిసులభంగ్ వయకీ్తక్రించబడదు.(ఎందుక్ంటే మీ అనుభూత్ లు ఆక్రిషంచే అయస్కంత్ంగ్ 
ప్ని చసే్త యి.) 

అయితే, మీరు ప్ీశ్ంత్ంగ్ ఉంటూ, మీ క్ోరుక్ునన ఫలిత్ం ఇప్ుటిక్ ేమీరు ప ందినటటు గ్ 
వయవహరించ్ఛనప్పుడు, మీరు దాని ఫ్రీక్వెన్సుతో శృతి అవపతారు మరియు విశెం దానిని మీక్ు తిరిగి 
ప్ీతిబంబసుత ంది. 
 
ప్రశ్ాంత్ంగా ఉండి, క్ోరుకునన శక్తి త్రంగాన్నన (ఫ్రరక్వవనీున్న) ప ందడం ఎల్ా? 
1️. ప్రక్తయిను అంగీకరించండి & విశవస్థంచండ ి
ప్ీతిఘటన మరియు సందేహానిన విడచి్ఛప టిండి. 
"ఇది ఎప్పుడు జరుగుత్ ంది?" అని అడగడానికి్ బదులుగ్, "ఇది ఇప్ుటికే్ వసోత ంది" అని 
మారచండి. 
సరెక్రించడానికి్ విశ్ాంతిగ్ మరియు సిదధంగ్ ఉండండి. 
  ఉదాహరణ: మీక్ు ఆరిథక్ సమృదిధ  క్్వ్లంటే, డబుు గురించ్ఛ ఆందోళన చెందక్ుండా, ఇప్పుడు 
సురక్షిత్ంగ్ మరియు సమృదిధగ్ ఉననటటి  అనుభూతి చెందండి. 
 
2️. క్ోరుకునన ఫలితాన్నన ఇప్పపడే అనుభూతి చ ందండి (అది రాకముందే) 
మీక్ు క్్వలసినది ఇప్ుటిక్ే ఉననటటు  ఊహ ంచుక్ోండి. 
అద ిప్ూరతయినటటు గ్ భావించ్ఛ ప్ీశ్ంత్త్, ఆనందం మరియు క్ృత్జాత్ను అనుభూతి చెందండి. 
మీ భావోదేెగ్లు మీ క్ోరుక్ునన వ్సతవ్నికి్ త్గినటటి గ్ సరపిో లాలి(శృతి క్్వ్లి). 
  ఉదాహరణ: మీక్ు పరీమ క్్వ్లంటే, మీరు దానిని ఆక్రిషంచే ముందు లోప్ల లోతెైన పరమీను 
అనుభూతి చెందండి. 
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3️. విడచిిపెటట ండి & ప్రసుి త్ క్షణంల్ో ఉండండ ి
బలవంత్ం చయేడం లేదా వెంబడించాలనే అవసరం అనేద ివిషయాలను మీ నుంచ్ఛ దూరం చేసుత ంది. 
బదులుగ్, మీ క్ోరిక్ ఇప్ుటికే్ విక్ససిుత ననదని విశెసించండి. 
ప్ీశ్ంత్మ ైన అంచనాతో, ప్ీశ్ంత్మ ైన నిరీక్షణతో, వరతమానంలో జీవించండి. 
  ఉదాహరణ: మీరు ఆరోగ్యనిన ప ందాలనుక్ుంటే, లక్షణాల గురించ్ఛ చ్ఛంతించడం మానేయండి—
మీ శరీరం ఇప్ుటిక్ే సెసథత్ ప ందనిటటు  వయవహరించండి. 
 
4️. కృత్జఞత్ దూరాన్నన(అంత్రాన్నన) త్గిిసుి ంద ి
క్ృత్జాత్ అనేద ిమీక్ు క్ోరుక్ుననద ి ఇప్ుటికే్ ఉననటటు  సంకే్తానిన ఇసుత ంది. ఇది లోటట యొక్క 
ఫ్రీక్వెన్సుకి్ బదులుగ్, మీరు క్లిగి ఉనన ఫ్రీక్వె న్సు(సమృదిధ )తో సమనెయం చసేుత ంది. మీ క్ోరిక్ 
నెరవేరుత్ ననందుక్ు ముందుగ్నే విశ్ెనికి్ క్ృత్జాత్ను తెలుప్ండి. 
  ఉదాహరణ: "నా జీవిత్ంలోకి్ దీనిని తీసుక్ు వచ్ఛచనందుక్ు ధనయవ్దాలు, విశెమా!" అని అద ి
ర్క్ముందే చెప్ుండి. 
 
5️. మీ శక్తిన్న సవచఛంగా మరియు ఉననత్-కంప్నంతో ఉంచండ ి
ధాయనం చయేండి. లోత్ గ్ శ్ెసను పరలుచక్ోండ ిమరియు ప్ీశ్ంత్ంగ్ ఉండండి.  
మీ శకి్తని బలప్రిచ ే మరియు మిమమలిన ఉననత్ంగ్ రూప ందించే జఞా నానికి్ సంబంధంిచ్ఛన 
ఆలోచనలు, వయక్ుత లు, చరయలతో మిమమలిన మీరు నింప్ండి. 
భయం, అసహనం మరియు సందేహానిన తొలగంిచండి -ఇవి మీ ఫ్రీక్వెన్సుని త్గిగస్త యి. 
  ఉదాహరణ: మీక్ు విజయం క్్వ్లంటే, విజయం ఇప్ుటిక్ే మీ స ంత్మ నైటటు  విశ్ెసంతో 
వయవహరించండ.ి 
 
సారాంశం: సాక్షాతాకర సూత్రం 
   ప్ీశ్ంత్ సిథతి + ఇద ిఇప్ుటిక్ే జరిగినటటు  భావించడం + ప్ీతిఘటనను విడచి్ఛప టిడం = ఫలిత్ంతో 
త్క్షణ అనుసంధానం    
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    మీ అంత్రగత్ సిథతి బాహయ ఫలితానికి్ సరపిో లితే(match), విశెం దీనిని వ్సతవంగ్ మారచక్ 
త్ప్ుదు. 
 
       "దీనిని నిజంగ్ అనుభవించండి, ఇద ినిజమవపత్ ంది." 
 
 

ధాయనం(Guided Meditation): శరీరం, మనసుు, హృదయం మరియు ఆత్మను విశవంతో 
అనుసంధాన్నంచడం & మీరు క్ోరుకునన వాసివాన్నన సాక్ారం చేసుక్ోవడం 

(ఒక్ ప్ీశ్ంత్మ ైన సథలానిన క్నుగొనండి, సౌక్రయవంత్ంగ్ క్ూరోచండి మరియు అనుసరించండి.) 

       దశ 1: మీ సంకల్ాపన్నన ఏరపరుచుక్ోండి (30 స్ెకనుు ) 

మ లు గ్ మీ క్ళళు మూసుక్ోండి. లోతెైన శ్ెస తీసుక్ోండి... మరియు నెమమదిగ్ వదలండి. 

   మౌనంగ్ చపె్ుండి:  

"నేను నా శరీరం, మనసుు, హృదయం మరియు ఆత్మను - విశ్ెనికి్ ప్రిప్ూరణమ ైన స్మరసయంతో 
అనుసంధానం చేసుత నానను.  

నేను ఇప్పుడు నా క్ోరిన వ్సతవంతో అనుసంధానం అవపత్ నానను. ననేు నముమత్ నానను. నేను 
సరెక్రిసుత నానను." 

ఈ సంక్లుం మీలో సిథరప్డుత్ ననటటు  అనుభవించండి. 

          దశ 2: శరీరంతో అనుసంధానం (శ్ావసను ఎరుకతో గమన్నంచండి) (1 న్నమిషం) 

మీ శ్ెసని ఎరుక్తో గమనించండి.  

మీ నాసిక్్ రంధాీలలోకి్ ప్ీవేశంచ ేచలుని గ్లిని అనుభవించండ.ి  
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మీరు శ్ెస వదిలేటప్పుడు వచెచదనానిన అనుభవించండి.  

నియంతిీంచవదుద  - కే్వలం గమనించండి.  

ప్ీతి శ్ెసని తీసుక్ుంటటననప్పుడు, మీ శరీరం విశ్ాంతి చెందుత్ ననటటు  అనుభవించండి.  

ప్ీతి శ్ెసని వదులుత్ ననప్పుడు, మీ శరీరం మృదువపగ్(తేలిక్) మారుత్ ననటటు  అనుభవించండి.  

మీ శ్ెసర మీ జీవశకి్త, ఎలుప్పుడూ మీతో ఉంటటంది. (సహజంగ్ శ్ెసించడానిన క్ొనస్గించండి...) 

    దశ 3: మనసుును గమన్నంచండి (ఆల్ోచనల్ను ఎరుకతో గమన్నంచండి) (1 న్నమిషం) 

ఇప్పుడు మీ ఆలోచనలప ై ఎరుక్ను ఉంచండి.  

ప్ీతిసుందించక్ుండా వ్టిని గమనించండి.  

వ్టిని వెంబడించవదుద .  

కే్వలం మీరు స్క్షిగ్ ఉండండి.  

ఆక్్శంలో తేలియాడ ేమేఘాల వలె ఆలోచనలను ఊహ ంచుక్ోండి.  

క్ొనిన వేగంగ్ ఉండవచుచ, క్ొనిన నెమమదిగ్ ఉండవచుచ—కే్వలం చూడండి.  

మీరు ఆలోచనలు క్్దు—మీరు వ్టి వెనుక్ ఉనన నిశచల ఎరుక్.  

మీ మనసుు సుషింగ్, తేలిక్గ్, సరెచిగ్ మారుత్ ననది. 

     దశ 4: హృదయంతో అనుసంధానం (మీ గుండ  చప్పపడును అనుభూతి చ ందండి) (1 న్నమిషం) 

మీ హృదయంప  ైసునినత్ంగ్ ఒక్ చయేి ఉంచండి. 

దాని సిథరమ ైన లయను అనుభవించండ.ి  
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అద ివెచచని బంగ్రు క్్ంతితో మ రుసుత ననటటు  ఊహ ంచుక్ోండి.  

పరీమ, ప్ీశ్ంత్త్ లేదా క్ృత్జాత్ భావనలోకి్ మారండి.  

     మౌనంగ్ చెప్ుండ:ి  

"నేను సురక్షిత్ంగ్ ఉనానను. నేను పరీమించబడుత్ నానను. ననేు అందరితో ఒక్టిగ్ ఉనానను. 

" మీ హృదయ శకి్త విసత రిసూత , మీ మొత్తం శరీర్నిన నింప్పత్ ననది.  

మీలో పరీమ యొక్క ప్ీక్ంప్నలు ప్ీవహ సుత ననటటు  అనుభవించండి. 

    దశ 5: ఆత్మతో అనుసంధానం (శరీరంల్ో న్నశచల్త్) (1 న్నమిషం) 

ఇప్పుడు, లోప్ల ఉనన నిశచల సథలానిన అనుభూతి చెందండి.  

శ్ెస, ఆలోచనలు మరియు గుండ ెచప్పుడును దాట ివళెుండి.  

మీ శరీరంలోని లోతెనై నిశచలతాెనిన గమనించండి.  

కే్వలం ఉననది అన ేసెచిమ ైన ఎరుక్.  

🕊 ఇది మీ ఆత్మ—ఎప్ుటిక్ ీమారని అనంత్మ నై ఎరుక్.  

మీ అంత్ర్-కే్ందీంలో దనీిని లోత్ గ్ అనుభవించండి.  

ఈ క్్లాతీత్ శ్శెత్మ ైన ప్దీేశంలో విశ్ాంతి తీసుక్ోండి.  

   మీరు కే్వలం శరీరం క్్దు.  

   మీరు కే్వలం మనసుు క్్దు.  

   మీరు కే్వలం భావోదేెగ్లు క్్దు.  
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       మీరు అనినంటిన్స స్క్షిగ్ చూసుత నన అనంత్మ ైన ఉనికి్. 

       దశ 6: ఒక్ేసారి న్ాల్ుగింటినీ అనుభవించండి (1 న్నమిషం) 

ఇప్పుడు, నాలుగు శక్ుత లను ఒక్ే సమయంలో అనుభవించండ:ి  

   మీ శ్ెస సహజంగ్ ప్ీవహ సుత ననటటు  అనుభవించండి (శరీరం).  

   అనుబంధం లేక్ుండా ఆలోచనలను గమనించండి (మనసుు).  

   మీ గుండ ెచప్పుడు & పరీమ శకి్తని అనుభవించండి (హృదయం).  

   మీ లోప్లి నిశచలత్ెంలో విశ్ాంతి తీసుక్ోండ ి(ఆత్మ).  

    ఈ సిథతిని మీక్ు వీలెైనంత్ ఎక్ుకవసరప్ప క్ొనస్గించండి.     

       ఇద ిప్రిప్ూరణ అనుసంధానం. ఇద ిఏక్త్ెం. ఇద ిక్్ెంటం క్షేత్ీం.  

      (క్్సరప్ప ఆగి... కే్వలం ఈ సిథతిలో ఉండండి... ప్ూరితగ్ అనుభవించండి...)       

  దశ 7: మీ క్ోరుకునన వాసివం ఇప్పటికే్ జరిగిపో యినటలు  అనుభవించండి (2 న్నమిషాల్ు) 

ఇప్పుడు, మీరు స్క్్రం చయేాలనుక్ుంటటనన ఒక్ నిరిదషి క్ోరిక్ గురించ్ఛ ఆలోచ్ఛంచండి. (ఇది పరీమ, 

విజయం, ఆరోగయం, డబుు, ఆనందం - మీరు నిజంగ్ ఏమి క్ోరుక్ునాన సరే.)  

  అద ిఇప్ుటికే్ మీ స ంత్మ ైనటటు  ఊహ ంచుక్ోండి.  

మీరు ఎక్కడ ఉనానరు?  

మీరు ఏమి చూసుత నానరు?  

మీరు ఏమి వింటటనానరు?  
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మీతో ఎవరు ఉనానరు?  

  ముఖయంగ్—మీరు ఎలా అనుభూతి చెందుత్ నానరు?  

ఇది జరిగిపో యిందని అనుక్ుంటూ ఆనందం, ఉప్శమనం, శ్ంతి మరియు ఉతాుహానిన 
అనుభవించండ.ి  

మీలో ఆ అనుభూతిని మరింత్ ప దదదిగ్ మరియు శకి్తవంత్ంగ్ ప రగనివెండి. 

    మీక్ు వీలెైనంత్ ఎక్ుకవసరప్ప ఈ అనుభూతిలో ఉండండ.ి     

🕊 దశ 8: ల్ోత ైన నమమకంల్ోక్త ప్రవశేంచడం & వదిలివేయడం (1 న్నమిషం) 

ఇప్పుడు, క్ోరుక్ోవడం నుండి తెలుసుక్ోవడం వెైప్ప నెమమదిగ్ మారండి.  

     నిశశబదంగ్ చపె్ుండ:ి  

"నేను విశ్ెనిన నముమత్ నానను. ఇది ఇప్ుటకేి్ ప్ూరతయింది."  

       నమమక్ంతో శ్ెస తీసుక్ోండి... మీలోని సందేహానిన ఊపిర ిదాెర్ బయటక్ు ప్ంప్ండి.  

        శరణాగతి క్ండ.ి నియంతిీంచాలన ేఅవసర్నిన వదిలివయేండి.  

   ప్ీశ్ంత్మ ైన నిరీక్షణలో విశ్ాంతి తీసుక్ోండ.ి  

      ఇప్పుడు మీ ఏక్వైక్ ప్ని ఈ ప్ీశ్ంత్మ నై, విశ్ెసప్ూరిత్మ ైన శకి్తలో ఉండటం మాత్ీమే. 

       దశ 9: శక్తిన్న స్థిరప్రచడాన్నక్త కృత్జఞత్ త ల్ప్ండి (30 స్ెకనుు ) 

మీ చేతిని మీ హృదయంప ై ఉంచండి.  

మీ క్ోరిక్ ఇప్ుటికే్ నెరవేరినటటు గ్ లోతెైన క్ృత్జాత్ను అనుభూతి చెందండి.  
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మ లు గ్ నవెండ.ి  

     మౌనంగ్ చెప్ుండ:ి  

"ధనయవ్దాలు, ధనయవ్దాలు, ధనయవ్దాలు! ననేు సరెక్రించడానికి్ సిదధంగ్ ఉనానను." 

       దశ 10: వరిమాన్ాన్నక్త తిరిగి రావడం (చివరి 30 స్ెకనుు ) 

నెమమదిగ్ మీ శరీరంప ై ఎరుక్ను తీసుక్ురండి.  

మ లు గ్ మీ క్ళళు తెరవండి.  

       మీరు ఇప్పుడు మీ క్ోరిక్తో ప్రిప్ూరణ అనుసంధానంలో ఉనానరు. అద ిఇప్ుటిక్ే మీ దారిలో 
ఉంది, వచేచసోత ంది.  

      ముఖ్యమ ైనది: రోజంతా ఈ ప్రశ్ాంత్మ ైన శక్తిల్ో ఉండండి  

మీరు వెంబడించాలిున అవసరం లేదు—కే్వలం ఈ ప్ీక్ంప్నలో ఉండండి.  

విశెం అవక్్శ్లు, అనుక్ోని యాదృచ్ఛచక్ సంఘటనలు(synchronicities) మరియు ఫలితాలను 
సునాయాసంగ్(అప్యీత్నంగ్) తీసుక్ువసుత ననది.  

    అద ిఇప్ుటికే్ మీ స ంత్మని తెలుసుక్ుంటూ, విశ్ెసంతో ఇప్పుడు మీ రోజును గడప్ండ.ి     

http://www.darmam.com/

