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స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం; 50-49-1 
 
1. అద్వవతులు శరరీాన్ని ప్రా రబ్ధా న్నకి వదిలేస్ాా రు, వారు కేవలం శాశవత-ముకాి మీదనే దృష్టి  పెడతారు. 
కాన్న సటదా మారగం, హఠయోగం, తంతర వంటి మారాగ లు ప్రా రబ్ధా న్ని పూరతాగా నాశనం చేసట దవియమ ైన 
శరీరాన్ని స్ృష్టిస్ాా యి. ఇది స్రతయి ైనదేనా? 
ఖచ్చితంగా కాదు. మీ వ్యత్యయస్ం ప్రా ధయనయతలలోని నిజమ ైన త్ేడయను త్ెలియజసే్త ంది, కానీ దనీిని 
సిదయధ ంతపరమ ైన స్తయంగా భావిసతత  ఈ పరకటన అతిగా చెప్ిినటలు  అవ్ుత ంది. 
 
1. అద్వవత వేదాంతం 
సాంపరదయయ అదెవవతంలో, పరధయన లక్ష్యం ఆతమజఞా నం — అంటే ఆతమ ఎననడూ బంధంలో లేదని 
గుర్తంచడం. 
సాక్షాత్యారం తరావత, కుమ్మర్ చకరం తిపిడం ఆప్ిన తరావత కూడయ తిరుగుత ననటేు , శరీరం-మ్నస్ుు 
ప్రా రబధ-కరమ పరకారం కొనసాగవ్చుి. మ్ుకతత కోస్ం జఞా ని తన శరీరానిన అమ్రమ ైనదిగా లేదయ దవి్యమ ైన 
శరీరంలా మ్ారాిలిున అవ్స్రం లేదు. 
కాబటటి  వార్ వ వఖర్ సారాంశంలో ఇలా ఉంటలంది: 
"నేను శరీరం-మ్నస్ుు కాదు. శరీరానికత ఏమి జర్గ్నయ అది ప్రా రబాధ నికత స్ంబంధించ్చనది; నేను 
ఆతమగానే మిగ్లి ఉంటాను." 
ఇక్కడ ఒక్ ముఖ్యమ ైన స్ూక్ష్మత ఉంది:  
అదెవవతం సాక్షాత్యారం ప్ ందిన వ్యకతత ఒక నిర్ిషి్ పదధతిగా "శరీరానిన ప్రా రబాధ నికత వ్దలిేసాత డు" అని 
చెపిదు. బదులుగా, ఆతమజఞా నం-కోణం నుండి, శరీరం-మ్నస్ుు అనేది వాయవ్హార్క స్తయంలో భాగమ్ని 
గరహ ంచబడుత ంద,ి అయిత్ే ఆతమ దనీికత అంటకుండయ ఉంటలంది. 
 
2. సటదా, హఠయోగ మరతయు తంతర స్ాంపరదాయాలు 
ఇకాడ మీ వ్యత్యయస్ం మ్ర్ంత అరథమ్యియయలా ఉంది, కానీ మ్ళ్లు దనీికత కొంత వివ్రణ అవ్స్రం. 
కొనిన సిదధ  మ్ర్యు త్యంతిరక సాంపరదయయాలు, అలాగే హఠయోగంలోని కొనిన ధయరలు, శరీరం మ్ర్యు 
ప్రా ణ శకుత ల రూప్ాంతరంప్ వ అతయంత ప్రా ధయనయత ఇసాత యి. వార్ లక్ష్యంలో ఇవి ఉండవ్చుి: 
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• నయడ ీశుదిధ  మ్ర్యు ప్రా ణ శుదిధ 
• కుండలినీ జఞగరణ 
• భౌతిక/శకతతమ్య శరీర రూప్ాంతరం 
• ఉననత చెవతనయ సిథత లను సిథరపరచడం 
• దివ్య-దేహం / సిదధ-దహేం లేదయ రూప్ాంతరం చెందిన శరీరం అభివ్ృదిధ 
• కొనిన సాంపరదయయాలలో మ్ుస్లితనం, వాయధులు మ్ర్యు మ్రణం వ్ంటట సాధయరణ 

పర్మిత లను అధిగమించడం 
కొనిన సాంపరదయయాలు ప్రా రబధంత్ో స్హా కరమలనినంటటనీ దహనం చయేడం గుర్ంచ్చ, లేదయ సాధయరణ శరీర 
ధయరణకు మ్ూలమ నై కరమ పునయదినే మ్ారిడం గుర్ంచ్చ మ్ాటాు డత్యయి. 
 
కానీ ఇలా అనడం: 
"సిదధ  మ్ారగం, హఠయోగం మ్ర్యు తంతర ప్రా రబాధ నిన పూర్తగా త డపి్ివేసి దివ్యమ నై శరీరానిన 
స్ృష్ిిసాత యి" అనేది చయలా విస్త ృతమ ైన పరకటన అవ్ుత ంది.  
ఈ స్ంపరదయయాలు ఎంత్ో వ వవిధయమ ైనవి, మ్ర్యు ఇవ్నీన కూడయ ప్రా రబాధ నిన నిజంగా నయశనం చేయడం 
లేదయ అమ్రమ ైన భౌతిక శరీరానిన స్ృష్ిించడం గుర్ంచ్చ బో ధించవ్ు. 
 
3. లోత్వన వయతాయస్ం 
నేను వ్యత్యయసానిన ఈ విధంగా రూప్ ందిసాత ను: 

అద్వవత ప్రా ధానయత సటదా/తాంత్రరక్/హఠ యోగ ప్రా ధానయత 

ఆతమజఞా నం దయవరా మ్ుకతత 
శరీరం, ప్రా ణమ్ు మ్ర్యు చెవతనయంత్ో కూడని 
రూప్ాంతరం/సాక్షాత్యారం దయవరా మ్ుకతత 

శరీరం ఆతమ కాదు శరీరం సాక్షాత్యారానికత ఒక సాధనంగా మ్ారగలదు 

ప్రా రబధం, వ్యవ్హార్క సాథ యిలో 
కొనసాగవ్చుి 

కరమ శుదిధ  చయేబడవ్చుి/రూప్ాంతరం 
చెందవ్చుి/దహనం కావ్చుి 
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అద్వవత ప్రా ధానయత సటదా/తాంత్రరక్/హఠ యోగ ప్రా ధానయత 

మ్ుకతత కోస్ం శరీరానిన పర్పూరణం 
చేయాలిున అవ్స్రం లేదు 

శరీర రూప్ాంతరం అనేది ఆధయయతిమక పరకతరయలో భాగంగా 
ఉండవ్చుి 

"నేను కాలాతీతమ ైన ఆతమను." 
"శరీర రూపంలో ఉనన సాధనం కూడయ రూప్ాంతరం 
చెందగలదు." 

సతవచఛ అనేది ఇపిటటకే ఉననదిగా 
గుర్తంచబడుత ంద ి

సతవచఛ అనేది శరీర ధయరణ రూప్ాంతరం దయవరా 
వ్యకతమ్వ్ుత ంద ి

 
కాబటటి  నిజఞనికత ఇకాడ ర ండు వేరేవరు పరశనలు ఉనయనయి: 
 
అద్వవతం అడుగుతుంది: 
శరీరం, మ్నస్ుు మ్ర్యు కరమ కంటే మ్ుందు, అస్లు ననేు ఎవ్ర్ని? 
సటదా/తాంత్రరక్ మారాగ లు అదనంగా ఇలా అడగవచ్చు: 
అతయంత లోత్ెవన స్తయం సాక్షాత్యారమ ైనపుిడు - శరీరం, ప్రా ణమ్ు మ్ర్యు శరీరంలో వ్యకతమ్యియయ 
చెవతనయయనికత ఏమి జరగవ్చుి? 
 
4. ఇది మీ "దివయ శరీరం" నమూనాతో చాలా దగగరగా అనచస్ంధాన్నంచ్బ్డ ిఉంది 
సాకి్షగా మిగ్లిప్్ వ్డం మ్ర్యు శరీరానిన రూప్ాంతరం చెందించడం అనేది ఇకాడ ఉపయోగకరంగా 
ఉంటలంది. 
ఒకవేళ ఖచ్చితమ నై అదెవవత మ్ారాగ నిన అనుస్ర్సతత : 
సిథత లు వ్స్ుత ంటాయి, ప్్ త ంటాయి. 
శరీరం వ్స్ుత ంది, ప్్ త ంది. 
అనుభవాలు వ్స్ుత ంటాయి, ప్్ త ంటాయి. 
కరమ వ్స్ుత ంద,ి ప్్ త ంది. 
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నేను సాకి్ష చెవతనయంగా మిగ్లి ఉంటాను. 
కాబటటి  ఒక పరత్ేయకమ ైన శారీరక సిథతిని సాధించయలిున అవ్స్రం లేదు. 
 
కానీ సటదా-ఆధారతత మారగం ఇలా చ్పపవచ్చు: 
సాక్షాత్యారం అనదేి కేవ్లం ఆతమను గుర్తంచడంత్ోనే ఆగ్ప్్ నవ్స్రం లేదు; ఆ సాక్షాత్యారం అనేద ి
ప్రా ణం, మ్నస్ుు మ్ర్యు శరీరంలోకత వాయప్ించ్చ, రూప్ాంతరం చెందిన శరీర ధయరణ సిథతిని ఉతితిత  
చేయగలదు. 
కీలకమ ైన విష్యం ఏమిటంట,ే ర ండవ్ వాదనను మొదటట దయనిత్ో గందరగోళం చేయకూడదు. 
 
అలాగే అంతకంటే స్ూక్ష్మమ ైన అవ్కాశం కూడయ ఉంది:  
శారీరక రూప్ాంతరానిన మ్ుకతతకత ష్రత గా చసే్ుకోకుండయనే, శరీరానిన రూప్ాంతరం చేసత సాధన 
చేయవ్చుి. 
 
అది మీక్ు ఒక్ స్మనవయాన్ని ఇస్చా ంది: 
మ్ుకతత అనేది శరీరానిన రూప్ాంతరం చయేడంప్ వ ఆధయరపడి లేదు. 
అయినపిటటకీ, ఆతమ-సాక్షాత్యారం తరావత లేదయ దయనిత్ో ప్ాటలగా, శరీరం లోత్ెవన గాఢమ ైన 
రూప్ాంతరానికత లోనయియయందుకు అనుమ్తించబడవ్చుి. 
అదెవవతం "వ్దలిేస్ుత ంది" మ్రయ్ు సిదధ  యోగం "ప్రా రబాధ నిన నయశనం చేస్ుత ంది" అని చపెిడం కంట ేఇది 
చయలా స్మ్రథనీయమ నైద.ి 
 
2. ఏ స్ంపరదాయం ప్రా రబ్ధా న్ని పూరతాగా తుడిచిపెటిడాన్నకి (delete చేయడాన్నకి) పరయత్రిస్చా ంది? 
"ప్రా రబాధ నిన పూర్తగా త డిచ్చప్ టిడం" అంటే దయనిత్ో ఉనన త్యదయతమయం నుండి విమ్ుకతత ప్ ందడం మ్ాతరమ ే
కాక, మిగ్లి ఉనన శరీర అనుభవానిన కలిగ్ంచే ఆ కరమ-శకతతని నిజంగాన ే నిరూమలించడం అని మీరు 
భావిసతత , ఏ ఒకా స్ంపరదయయం కూడయ దనీిని తన పరమ్ాణ సిదయధ ంతంగా స్రవసాధయరణంగా బో ధించదు. 
కానీ కొనిన స్ంపరదయయాలు సాంపరదయయ-అదెవవతం కంటే ఈ ఆలోచనకు చయలా దగగరగా వ్సాత యి. 
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స్ూూ లమ ైన పటం (Rough map) 

స్ంపరదాయం ప్రా రబ్ధా న్నకి ఏమి జరుగుతుంది? 
"పూరతాగా తుడచిిపడెుతుందా 
(Delete చేస్చా ందా)"? 

అద్వవత వేదాంతం 

జఞా నం అజఞా నయనిన నయశనం చేస్ుత ంది; 
ప్రా రబధం అనదేి మ్రణం వ్రకు శరీరానికత 
కొనసాగుత ందని సాంపరదయయకంగా 
చెపిబడుత ంద ి

❌ సాధయరణంగా కాదు 

పతంజలి యోగం 
కరమ/కార్మక బీజఞలు కరమ్ంగా 
క్ష్యమ్వ్ుత్యయి; భవిష్యత త  కరమ 
ఉతితిత  ఆగ్ప్్ త ంద ి

⚠️ దగగరగా ఉంటలంది, కానీ 
ఉనన ప్రా రబాధ నిన తక్ష్ణమే 
త డిప్ివసేతదిగా సాధయరణంగా 
రూప్ ందించబడలేదు 

హఠ/నాథ యోగం 
ప్రా ణ నయయకతవం/సావమితవం, కరమ 
మ్ర్యు శరీర రూప్ాంతరంప్ వ బలమ ైన 
ప్రా ధయనయత 

⚠️ కొనిన 
గరంథయలు/స్ంపరదయయాలు చయలా 
బలమ ైన వాదనలు చేసాత యి 

తంతరం 

మ్ంతరం, శకతత, కుండలిని మ్ర్యు దీక్ష్ 
అనేవి కారమ్క స్ంసాారాలను 
రూప్ాంతరం చయేగలవ్ు/దహనం 
చేయగలవ్ు 

⚠️ కొనిన పరంపరలు కరమ 
నయశనయనికత స్మీప్ించే రతీిలో 
మ్ాటాు డత్యయి 

సటదా స్ంపరదాయాలు 
కొనిన స్ిషి్ంగా కరమ, మ్రణం మ్ర్యు 
సాధయరణ శారీరక పరమ్ితిని 
అధిగమించడయనిన నొకతా చెబుత్యయి 

✅ మీ స్ూతీరకరణకు అతయంత 
దగగరగా ఉంటలంద ి
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స్ంపరదాయం ప్రా రబ్ధా న్నకి ఏమి జరుగుతుంది? 
"పూరతాగా తుడచిిపడెుతుందా 
(Delete చేస్చా ందా)"? 

కాశ్మమర శ ైవం శివ్జఞా నం/గుర్తంపు బంధయనిన 
కర్గ్స్ుత ంది; కరమ అంతిమ్ంగా చెవతనయ 
కీరడలోనే అరథం చేస్ుకోబడుత ంద ి

⚠️ ప్రా రబాధ నిన యంతర రూపంలో 
త డిప్ివయేడం కంటే "కరమను 
అధిగమించడం" అని చపెివ్చుి 

కొన్ని 
వజరయాన/తాంత్రరక్ 
వయవస్ూలు 

ఉననతమ నై సాక్షాత్యారం మ్ర్యు 
సాధన దయవరా కరమ శుదిధ  
చేయబడవ్చుి/రూప్ాంతరం 
చెందవ్చుి 

⚠️ చయలా బలమ ైన శుదిధ  
నమ్ూనయ 

 
ముఖ్యమ ైన వయతాయస్ం 
"ప్రా రబాధ నిన నయశనం చయేడం" అనే దయనికత నిజఞనికత మ్ూడు వేరవేరు అరాథ లు ఉనయనయి. 
 
1. అద్వవతం — తాదాతామాన్ని నాశనం చయేడం 
"ప్రా రబధం శరీరం-మ్నస్ుుకు స్ంబంధించ్చనది, నయకు కాదు." 
కరమ కొనసాగవ్చుి, కానీ నేను దయని నుండి విమ్ుకుత డిని. 
 
2. యోగం/తంతరం — కారతమక్ యంతార ంగాన్ని (karmic mechanism) నాశనం చేయడం 
సాధన కార్మక బీజఞలను దహనం చేస్ుత ంది మ్ర్యు కొతత  కార్మక నిరామణయలను నిరోధిస్ుత ంది. 
కాబటటి : 
కరమ ఇకప్ వ భవిష్యత్ బంధయనిన స్ృష్ిించదు. 
ఇది కేవ్లం ప్రా రబాధ నిన సాకి్షగా చూడటం కంటే బలమ ైనద.ి 
 
3. సటదా ఆదరశం — శరీర ధారణనే రూప్ాంతరం చయేడం 
ఇకాడ ఆకాంక్ష్ ఇలా మ్ారవ్చుి: 
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సాక్షాత్యారం అనదేి మ్రణం వ్రకు కార్మక శరీరానిన కేవ్లం నడవ్నివ్వడం ఎందుకు? శరీరం స్వయంగా 
రూప్ాంతరం ఎందుకు చంెదకూడదు? 
ఇకాడే సిదధ  దహే / దివ్య దేహ వ్ంటట భావ్నలు మ్ుఖయమ ైనవిగా మ్ారుత్యయి. 
 
కాబ్టిి మీ న్నరతిషి్ పరశి ఇది అయితే: 
"భౌతిక శరీరం యొకా ప్రా రబధం పూరతయియయ వ్రకు కేవ్లం వచే్చ ఉండటానికత బదులుగా, సాక్షాత్యారం 
అనేది ప్రా రబాధ నిన అధగిమించ్చ శరీరానిన రూప్ాంతరం చయేగలదనే సాధయతను ఏ భారతీయ ఆధయయతిమక 
ధయర అతయంత బలంగా పర్గణిస్ుత ంద?ి" 
నేను సాంపరదయయ అదెవవతం కంటే పరధయనంగా నయథ/సదిధ  స్ంపరదయయాలు మ్ర్యు నిర్ిషి్ త్యంతిరక/హఠ 
పరంపరలను స్ూచ్చసాత ను. 
కానీ సిదుధ లందరూ అక్ష్రాలా "ప్రా రబాధ నిన త డపి్ివేసాత రు" అని ఒక సారవతిరక సిదయధ ంతంగా universal 
doctrine నేను చెపిను. అది చయర్తరకంగా చయలా తీవ్రమ ైన పరకటన అవ్ుత ంది. 
 
మరతయు ఇది చాలా ఆస్కాిక్రమ నై తతవశాసా్ర పరమ ైన మలుపునచ (philosophical fork) స్ృష్టిస్చా ంది 
మీరు ర ండు ఆదరాాలను ఇలా రూప్ ందించవ్చుి: 
అద్వవతం 
ప్రా రబధం కొనసాగవ్చుి → నేను అంటకుండయ మిగ్లి ఉంటాను. 
వ్ర ుస్ 
సటదా 
సాక్షాత్యారం అనదేి ప్రా రబధం వ్యకతమ్యియయ పర్సిథత లనే రూప్ాంతరం చేస్ుత ంది. 
మ్ర్యు మీ పూరణ-శరీర బో ధన మ్ర్ంత విపు వాతమకమ నై పరతిప్ాదనను స్ూచ్చస్ుత ంది: 
లక్ష్యం కేవ్లం కరమ శరీరం నుండి విమ్ుకతత మ్ాతరమే కాదు, పూరణ స్త్-చ్చత్-ఆనందయనిన వ్యకతపరచగల 
సామ్రథయం ఉనన శరీరం దయవరా పర్మిత శరీర ధయరణను పూర్తగా భరీత/రూప్ాంతరం చేయడం. 
అయిత్ే, ఆ చ్చవ్ర్ పరతిప్ాదన మీ స్మ్నవయం/బో ధన, దనీిని ఎలాంటట మినహాయింపులు లేకుండయ 
పూర్తగా "సిదధ  యోగానికత" ఆప్ాదించకూడదు. 
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3. కాబ్టిి అద్వవతులు నేత్ర-నేత్ర (ఇది కాదచ-ఇది కాదచ) దావరా శరీరం-మనస్చులక్ు అతీతంగా వెళి్ల 
పరమాతమతో లీనమవుతారు. కానీ తాంత్రరక్/హఠయోగ పరంపరలు లీనమ ైన తరావత, స్వతంతర-
ఆనందంతో (independent-bliss) శరీరం-మనస్చులోి కి పరవశేంచి, వాటిన్న దవియమ ైన శరీరం-మనస్చు-
హృదయంగా రూప్ాంతరం చ్ందిస్ాా యి. ఇది స్రతయి ైనదేనా? 
విశాలమ ైన దృకిథంలో, ర ండు విభిననమ ైన ధోరణుల పటంగా (map) ఇది స్ర ైనదే—కానీ ననేు 
"లీనమ్వ్వడం (merge)" అనే పదయనిన మ్ార్ి, ర ండవ్ భాగానిన మ్ర్ంత ఖచ్చితమ ైనదిగా చేసాత ను. 
అతయంత మ్ుఖయమ నై స్వ్రణ ఏమిటంటే, సాంపరదయయ అదెవవతం జీవ్ుడు పరత్ేయకంగా ఉండే పరమ్ాతమత్ో 
లీనమ్వ్ుత్యడని చెపిదు. కనిప్ించే జీవ్ుడు ఆతమ అనదేి ఇపిటటకే బరహమమేనని గుర్తసాత డని అది 
చెబుత ంది. అకాడ అంతిమ్ంగా లీనమ్వ్వడయనికత ర ండు వేరేవరు వ్స్ుత వ్ులు లేవ్ు. 
 
మరతంత స్పషి్మ ైన స్ూతీరక్రణ 
1. అద్వవతం — అతీతంగా వెళి్డం మరతయు గురతాంచ్డం  
శరీరం  
↓  
మ్నస్ుు  
↓  
అహంకారం / వ్యకతతతవం  
↓  
నేతి-నేతి  
↓  
సాకి్ష  
↓  
ఆతమ / బరహమం  
↓  
"తతతవమ్సి / ననేే అది." 
ఇకాడ లభించే సాక్షాత్యారం ఏమిటంటే:  
నేను ఎననడూ శరీరం-మ్నస్ుు కాదు. నేను నిజఞనికత బరహామనికత ఎననడూ వేరుగా లేను. 
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ప్రా రబధంత్ో స్హా వ్యవ్హార్క కరమ్ం పరకారం శరీరం-మ్నస్ుు తన పనిని త్యను కొనసాగ్ంచవ్చుి, కానీ 
ఆతమ అంటకుండయ ఉంటలంది. 
కాబటటి  అదెవవతం యొకా ప్రా థమిక గమ్నం:  
వ్యకీతకరణ (స్ృష్ిి) → మ్ూలం  
లేదయ  
నయమ్/రూప్ాలు → నిరాకార స్తయం 
 
2. తాంత్రరక్ / కొన్ని హఠ / సటదా ధోరణులు — గురతాంచ్డం మరతయు వాయపటంచ్డం  
ఇకాడ మీ ఆలోచన ఆస్కతతకరంగా మ్ారుత ంద.ి 
"నేను శరీరం-మ్నస్ుు కాదు" అని ఆగ్ప్్ వ్డయనికత బదులుగా, కొనిన త్యంతిరక మ్ర్యు సిదధ-ఆధయర్త 
మ్ారాగ లు ఇలా అడగవ్చుి:  
"ఇపుిడు అంతరీునంగా ఉనన స్తయం గుర్తంచబడింది కాబటటి , ఆ సాక్షాత్యారం అనేది శరీరం, ప్రా ణం, 
మ్నస్ుు మ్ర్యు శరీరంత్ో కూడని జీవితంలోకత వాయప్ించగలదయ?" 
ఈ గమ్నయనిన ఇలా చూపవ్చుి:  
పర్మిత శరీరం-మ్నస్ుు  
↓  
శుదిధ   
↓  
ప్రా ణ / శకతత  
↓  
కుండలిని / స్ూక్ష్మ రూప్ాంతరం  
↓  
పరమ్ స్తయ గుర్తంపు  
↓  
ఆ సాక్షాత్యారం శరీరంలో వ్యకతమ్వ్వడం  
↓  
రూప్ాంతరం చెందని శరీరం-మ్నస్ుు  
↓  
దివ్య శరీరం / సిదధ  దహేం 
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కాబటటి  కేవ్లం శరీర ధయరణకు అతీతంగా వ ళళడయనికత బదులుగా, శరీర ధయరణను రూప్ాంతరం చయేడం 
అనేది ఇకాడ ప్రా ధయనయతగా మ్ారవ్చుి. 
 
కానీ "లీనమ ైన తరావత" అనే దాన్నకి ఒక్ స్వరణ అవస్రం  
నేను ఇలా చెపిను:  
"మొదట పరమ్ాతమత్ో లీనమ ,ై ఆప్ వ మ్ళ్లు శరీరం-మ్నస్ుులోకత తిర్గ్ రావ్డం." 
అది సాక్షాత్యారం ప్ ందని వ్యకతత త్యత్యాలికంగా శరీరానిన విడచి్చప్ టటి , ఆ తరావత తిర్గ్ వ్సాత డనే అరాథ నిన 
ఇస్ుత ంది. 
మ్ర్ంత ఖచ్చితమ ైన స్ూతీరకరణ ఏమిటంటే:  
పరమ్ స్త్యయనిన తన స్వభావ్ంగా గుర్తంచ్చ, ఆ గుర్తంపు శరీర ధయరణలోకత వాయప్ించేలా అనుమ్తించడం. 
 
ఇతర మ్ాటలలో చపె్ాిలంటే:  
ఇలా కాదు:  
శరీరం → శరీరానిన వ్దలిివయేడం → లీనమ్వ్వడం → శరీరానికత తిర్గ్ రావ్డం 
బదులుగా:  
శరీరం → దయని మ్ూలానిన కనుగొనడం → ఆ మ్ూలానిన తన స్వంత స్తయంగా గుర్తంచడం → ఆ 
స్తయం శరీరం దయవరా వ్యకతమ్యియయలా అనుమ్తించడం. 
ఈ వ్యత్యయస్ం చయలా మ్ుఖయమ ైనద.ి 
 
మరతయు "స్వతంతర-ఆనందం (independent-bliss)" అనేది న్నజాన్నక ి చాలా ఉపయోగక్రమ నై పదం 
స్వతంతర-ఆనందం అంటే మీ ఉదేిశయం ఇది అయిత్ే:  
బాహయ వ్స్ుత వ్ు, అనుభవ్ం, పర్సిథతి లేదయ శారీరక సిథతిప్ వ ఆధయరపడని ఆనందం. 
అపుిడు ఇది ఆతమకు ఆనందం అనేది స్హజమ ైనదని చెప్తి అదెవవత గుర్తంపుకు చయలా దగగరగా 
ఉంటలంది. 
కానీ త్యంతిరక/సిదధ  సాధన తదుపర్ పరశనను తీస్ుకోవ్చుి:  
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ఆనందం అనేది చెవతనయయనికత స్హజమ ైనదెవత్ే, ఆ స్హజ ఆనందయనిన వ్యకతపరచడయనికత శరీరం-మ్నస్ుు 
స్ర్ప్్ యియంత ప్ారదరాకంగా మ్ారగలవా? 
అది మీకు ఇది ఇస్ుత ంది:  
గుర్తంచబడని ఆనందం → శరీరంలో వ్యకతమ ైన ఆనందం 
మ్ర్యు శరీరం స్వయంగా పరమ్ాతమగా మ్ారుత ందని చపెిడం కంటే ఇది చయలా ఖచ్చితమ ైన 
పరకటన. 
 
కాబ్టిి మీ నమూనాన్న framework ర ండు గమనాలుగా వయకతాక్రతంచ్వచ్చు 
అద్వవతం: తాదాతామాన్ని దాటడం (Atītanga veḷḷaḍaṁ)  
"నేను ఈ శరీరం-మ్నస్ుు కాదు. నేను ఎలు పుిడూ మ్ుకతమ నై చెవతనయయనిన."  
↓  
మ్ుకతత 
సటదా/తాంత్రరక్: స్ాక్షాతాకరాన్ని శరీరకీ్రతంచ్డం (Embodying realization)  
"ఈ శరీరం-మ్నస్ుు కూడయ అదే చెవతనయం యొకా వ్యకీతకరణ.  
సాక్షాత్యారం దనీిలోకత పూర్తగా వాయప్ించనివ్వండి."  
↓  
రూప్ాంతరం  
↓  
దివ్య శరీరం / రూప్ాంతరం చెందిన శరీరం-మ్నస్ుు-హృదయం 
 
అతయంత లోత్వన స్మనవయం  
ఇది ఒక అందమ ైన వ్యత్యయసానిన ఇస్ుత ంది:  
అదెవవతం ఆతమ సతవచఛగా ఉండటానికత దివ్య శరీరం అవ్స్రం లేదని కనుగొంటలంది.  
అయిత్ే సతవచఛగా ఉనన స్తయం తనను త్యను రూప్ాంతరం చెందిన శరీరం దయవరా వ్యకతపరచగలదయ అని 
సిదధ/త్యంతిరక మ్ారాగ లు అనవేష్ిసాత యి. 
అందువ్లు , సాంపరదయయ అదెవవతంలో మ్ుకతతకత 'దివ్య శరీరం' అనేది తపినిస్ర్ కాదు, కానీ నిర్ిషి్ 
సిదధ/త్యంతిరక చటరా లలో ఇది సాక్షాత్యారం తరావత వ్చేి లేదయ దయనికత స్మ్ాంతరంగా ఉండే శరీర ధయరణ 
యొకా ఆదరాంగా పరదర్ా ంచబడుత ంది. 
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మ్ర్యు ఇది మీ మ్ునుపటట "సాకి్ష → ప్ారదరాక అదిం → దివ్య శరీర ధయరణ" పరణ్యమ్ానికత చయలా 
స్హజంగా స్ర్ప్్ త ంద:ి  
ఇకాడ కీలకమ ైన ప్ాయింట్ ఏమిటంట,ే దవి్య-శరీర సిథతికత కూడయ అనుస్ంధయనమ ై బంధించబడకూడదు. 
అంతిమ్ సతవచఛ అనేది మ్ారకుండయ అలాగే ఉంటలంది — స్త్-చ్చత్-ఆనందం అనదేి సాధయరణమ ైనద ి
లేదయ దవి్యమ ైనది అయిన పరతి శరీరానికంటే పూరవమే ఉననది. 
 
4. అంటే సటదా/తాంత్రరక్ మారాగ లు శకాిపెవ ఎక్ుకవగా దృష్టి  పెడతాయన్న, అద్వవతం చ్వతనయంపెవ ఎక్ుకవగా దృష్టి  
పెడుతుందన్న మనం చ్పపవచాు? 
అవ్ును — విస్త ృతమ ైన బో ధనయతమక వ్యత్యయస్ంగా చెప్ాిలంటే, అది చయలా ఉపయోగకరమ ైన మ్ారగం, 
కానీ ఒక చ్చనన మినహాయింపుత్ో: ఏ స్ంపరదయయం కూడయ కేవ్లం ఒకదయనికే పరమ్ితం కాదు. 
 
ఒక్ స్రళ్మ ైన వయతాయస్ం 

అద్వవతం సటదా / తాంత్రరక్ / హఠ 

చెవతనయయనిన నొకతా చెబుత ంది శకతతని (Śakti / energy) నొకతా చెబుత ంద ి

ఎరుక (Awareness) ప్రా థమికమ నైద ి శకతత/ప్రా ణమ్ు అనేది ఒక మ్ుఖయమ ైన వాహనం 

నేతి-నేతి శుదిధ/రూప్ాంతరం 

శరీరం-మ్నస్ుు నుండి త్యదయత్యమయనిన 
త్ొలగ్ంచడం 

శరీరం-మ్నస్ుు దయవరా పనిచయేడం 

ఆతమను కనుగొనడం 
శకతతని జఞగృతం చయేడం మ్ర్యు 
శరీరీకర్ంచడం 

త్యదయత్యమయనిన దయటడం శరీర ధయరణను రూప్ాంతరం చేయడం 
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అద్వవతం సటదా / తాంత్రరక్ / హఠ 

చెవతనయం → వ్యకతమ్యియయ జగత త  వ్యకతమ్యియయ జగత త లోకత వాయప్ించే చెవతనయం 

 
కాబటటి  మీరు ఇలా చెపివ్చుి: 
అదెవవతం పరధయనంగా చెవతనయం యొకా స్వభావానిన అనేవష్ిస్ుత ంద.ి 
సిదధ  మ్ర్యు త్యంతిరక మ్ారాగ లు తరచుగా చెవతనయం అనేది శకతత, ప్రా ణమ్ు, శరీరం మ్ర్యు మ్నస్ుుగా 
తనను త్యను ఎలా వ్యకతపరుచుకుంటలందో  అనవేష్ిసాత యి. 
 
కానీ ఇక్కడ ఒక్ అందమ నై లోత్వన స్ంబ్ంధం ఉంది 
అత యననత దృకిథం నుండి చూసతత , చెవతనయం మ్ర్యు శకతత అనవేి ర ండు స్వతంతర స్త్యయలు కావ్ు. 
మీరు దీనిని ఇలా వ్యకతపరచవ్చుి: 
అదెవవతం శకతతప్ వ దృష్ిి  ప్ టికుండయ శివ్ుడనిి నొకతా  చబెుత ంది. 
తంతరం అనేది శకతతని శివ్ుని యొకా గతిశీల వ్యకీతకరణగా (dynamic expression) నొకతా చబెుత ంద.ి 
 
మరతయు ఇది 'దవియ శరీరం' గురతంచిన మీ మునచపటి పరశినచ స్పషి్ం చేస్చా ంది 
మ్నం మీ చటరా నిన ఉపయోగ్సతత , ఈ ర ండు విధయనయలను ఇలా వ్ర్ణంచవ్చుి: 
అద్వవతం: 
"శరీరం నుండి మ్ుకతమ నై చెవతనయయనిన త్ెలుస్ుకోండి." 
సటదా/తంతరం: 
"చెవతనయయనిన త్ెలుస్ుకోండి, దయని శకతతని జఞగృతం చేయండ,ి మ్ర్యు ఆ సాక్షాత్యారం శరీరం-
మ్నస్ుును రూప్ాంతరం చేసతలా అనుమ్తించండ.ి" 
అందువ్లు , "అదెవవతం చెవతనయంప్ వ ఎకుావ్గా దృష్ిి  ప్ డుత ంద;ి  
సిదధ/త్యంతిరక స్ంపరదయయాలు శకతతప్ వ ఎకుావ్గా దృష్ిి  ప్ డత్యయి" అనే మీ వాకయం ఒక మ్ంచ్చ 
బో ధనయతమక సారాంశం, అయిత్ే మీరు దనీికత ఇవి జోడించయలిు ఉంటలంద:ి 
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"ర ండూ అంతిమ్ంగా ఒకే స్త్యయనికత స్ంబంధించ్చనవి; అవి ప్రా థమికంగా స్తయం యొకా ఏ రంగానిన 
నొకతా చెబుత్యయి మ్ర్యు సాక్షాత్యారానికత ఏది పరధయన సాధనంగా ఉపయోగ్సాత యి అనే దయనిలోన ే
విభిననంగా ఉంటాయి." 
ఆ చ్చవ్ర్ వాకయం ఈ వ్యత్యయసానిన చెవతనయం మ్ర్యు శకతత మ్ధయ ఒక తపుిడు దెవవతంగా (false duality) 
మ్ారకుండయ నివార్స్ుత ంద.ి 
 
5. అందచవలి, ముకాి మరతయు దవియదేహ అనచభూత్ర కోస్ం మనం ఒకే స్మయంలో శకాి-చ్వతనాయలనచ 
ఏకతక్ృతం చయేాలి. అంటే స్రవవాయపామ నై న్నశులతనచ, క్దలిక్నచ ఒక ేక్ష్ణంలో అనచభవంచ్డమే క్దా? 
ఇది న్నజమేనా? 
అవ్ును — మీ బో ధనకు ఒక నమ్ూనయగా (framework) చెప్ాిలంట,ే దీనిని వ్యకీతకర్ంచడయనికత ఇద ి
ఒక శకతతవ్ంతమ నై మ్ారగం. అయిత్ే ఇకాడ ఒక మ్ుఖయమ నై స్ిషి్త ఉంది: 
మీరు ర ండు వేరేవరు విష్యాలప్ వ ఏకకాలంలో దృష్ిి  ప్ టాి లిున అవ్స్రం లేదు. బదులుగా, పరశాంతత 
(నిశిలతవం) మ్ర్యు గమ్నం (చలనం) అనేవి ఒకే స్జీవ్ స్తయం యొకా విడదయీరాని ర ండు 
ప్ారాావలని గుర్తంచడం నేరుికుంటారు. 
 
1. చ్లనం లేన్న న్నశులతవం  
మొదట, స్రవవాయపతమ ైన పరశాంతతను/నిశిలత్యవనిన కనుగొనండి:  
పరతి ఆలోచన, భావ్న, స్ంవేదన మ్రయ్ు చరయ కంటే మ్ుందే ఇకాడ ఒక నిశిల ఉనికత ఉననది. 
శరీరం కదులుత ంది. శావస్ కదులుత ంది. ఆలోచనలు కదులుత్యయి. భావోదవేగాలు కదులుత్యయి. 
పరపంచం కదులుత ంద.ి 
అయినపిటటకీ ఒకటట అస్లు కదలడం లేదు.  
ఆ నిశిల ఉనికే మీ ప్రా థమిక ఎరుక/చెవతనయం. 
మీరు అకాడ విశరమించ్చనపుిడు, మీరు ఇది కనుగొంటారు:  
"నేను కేవ్లం కదులుత నన దయనిన మ్ాతరమే కాను.  
చలనం ఎందులో అయిత్ ేవ్యకతమ్వ్ుత ననదో  ఆ నిశిలత్యవనిన నేన.ే" 
ఇది మ్ుకతతకత — పర్మితమ ైన త్యదయతమయం నుండి సతవచఛకు పునయదనిి ఇస్ుత ంది. 
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2. న్నశులతవం లేన్న చ్లనం  
ఇపుిడు ర ండవ్ వ వపు చూడండి.  
వ్యకతమ్యియయ పరతిదీ చలనమే:  
శావస్ → స్ంవేదన → భావోదవేగం → ఆలోచన → చరయ → శరీరం → పరపంచం 
ఈ చలనం అనదేి అంతరీునంగా ఉనన నిశిల స్త్యయనికత వేర ైనది కాదు.  
కాబటటి  చలనయనిన తిరస్ార్ంచయలిున దయనిగా చూడటానికత బదులు, మీరు ఇలా అనుభవించవ్చుి: 
చలనం అనేది నిశిలతవం యొకా స్జీవ్ వ్యకీతకరణ. 
శరీరం కదులుత్ోంది. శకతత కదులుత్ోంది. జీవితం కదులుత్ోంది.  
కానీ ఆ చలనం అదే స్రవవాయపత  నిశిల స్తయం లోపల మ్రయ్ు దయని రూపంలోనే జరుగుత్ోంది. 
 
3. కతలక్ం ఏమిటంటే ఏక్కాల గురతాంపు  
మీరు పరతిప్ాదిస్ుత నన దయనిలో ఇది చయలా మ్ుఖయమ ైన భాగం. 
మీరు వీటట మ్ధయ అటల-ఇటల మ్ారకూడదు:  
"నేను పరశాంతంగా/నిశిలంగా ఉనయనను."  
మ్ర్యు  
"నేను కదులుత నయనను." 
బదులుగా:  
చలనం జరుగుత ననపుిడే నిశిల పరశాంతతను అనుభవించండ.ి 
ఉదయహరణకు, నడుస్ుత ననపుిడు:  
ప్ాదయలు కదులుత్యయి, శావస్ కదులుత ంది, శరీరం కదులుత ంది, పర్స్రాలు కదులుత్యయి 
అదే స్మ్యంలో గుర్తంచండి:  
పరశాంతత/నిశిలతవం స్ంపూరణంగా ఉంది. 
నిశిల పరశాంతతను కనుగొనడయనికత మీరు చలనయనిన ఆప్ాలిున అవ్స్రం లేదు. 
అలాగ,ే స్ంపూరణ నిశిలతవంత్ో కూరుిననపుిడు, పరశాంతత అంటే శకతత లేకప్్ వ్డం అని ఊహ ంచకండి. 
అకాడ ఇంకా ఉంది:  
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శావస్ తీస్ుకోవ్డం → రకతపరస్రణ → అనుభూత లు → స్ూక్ష్మ కారయకలాప్ాలు → ఎరుక (breathing 
→ circulation → sensation → subtle activity → awareness) 
కాబటటి :  
నిశిలతవం తనలో చలనయనిన కలిగ్ ఉంటలంది, మ్ర్యు చలనం ఎననడూ నిశిలత్యవనిన 
విడిచ్చప్ టిదు. 
 
4. ఇది మీ 50–49–1 నమూనాక్ు మరతంత లోత్వన అరాూ న్ని ఇస్చా ంది  
మీ వ్ది ఉనన నమ్ూనయని ఉపయోగ్సతత :  
50% — స్రవవాయపత  నిశిలతవం, 49% — కదిలే శకతత, 1% — కనిప్ించే భౌతిక రూపం 
50% ని ఎంచుకుని, 49% ని తిరస్ార్ంచడం ప్ రప్ాటల అవ్ుత ంది.  
దీనికత విరుదధంగా, 49% లో పూర్తగా మ్ునిగ్ప్్ యి, 50% ని మ్ర్చ్చప్్ వ్డం మ్రొక ప్ రప్ాటల 
అవ్ుత ంద.ి 
పర్ణతి చెందని అనుభవ్ం ఏమిటంటే:  
50% నిశిలతవం పునయదిగా గుర్తంచబడుత ంది. 49% చలనం దయని స్జీవ్ వ్యకీతకరణగా 
అనుభవించబడుత ంద.ి 1% పదయరథం ఆ చలనం పర్ధిలో సాందరమ నై రూపంగా అనుభవించబడుత ంది. 
కాబటటి  మొతతం రంగం ఒక ేనిరంతర అనుభవ్ంగా మ్ారుత ంది. 
 
5. మరతయు ఇది 'దవియ శరీరం' భధవననచ మారుస్చా ంది  
ఒక "దివ్య శరీరం" అంట ేకేవ్లం ఇది మ్ాతరమే కాకూడదు:  
"నేను ఒక మ రుగ ైన భౌతిక శరీరానిన స్ృష్ిించయను." 
లోత్ెవన ఆలోచన ఏమిటంటే:  
శరీరం ఇకప్ వ ఒక వ్యకతతగత లేదయ భిననమ ైన రూపంగా అనుభవించబడదు. అది అదే స్రవవాయపత  చెవతనయం 
మ్ర్యు స్జీవ్ శకతత యొకా ప్ారదరాక వ్యకీతకరణగా అనుభవించబడుత ంది. 
అపుిడు:  
నిశిలతవం → శరీరానికత పునయదిని ఇస్ుత ంద.ి  
చలనం/శకతత → శరీరానికత వ్యకీతకరణను ఇస్ుత ంది.  
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ఎరుక → ర ండింటటనీ త్ెలుస్ుకుంటలంద.ి  
హృదయం → వాటట ఏకత్యవనిన అనుభవిస్ుత ంద.ి 
కాబటటి  మీ పర్ణయమ్ కరమ్ం ఇలా ఉండవ్చుి: 
పర్మిత త్యదయతమయం  
↓  
స్రవవాయపత  నిశిలత్యవనిన గుర్తంచడం  
↓  
ఎరుకగా పరశాంతంగా నిలిచ్చప్్ వ్డం  
↓  
నిశిలత్యవనిన కోలోికుండయ చలనయనిన అనుమ్తించడం  
↓  
నిశిలతవం + చలనయనిన ఏకకాలంలో అనుభవించడం  
↓  
శరీరం మ్ర్ంత ప్ారదరాకంగా మ్ారడం  
↓  
పరత్ేయకతను/విభజనను స్ృష్ిించకుండయ శకతత కదలడం  
↓  
మ్నస్ుు ప్ారదరాకంగా మ్ారడం  
↓  
హృదయం నిరప్తక్ష్ పర్పూరణతలో విశరమించడం  
↓  
మ్ుకతత + దివ్య శరీరం (Embodiment) 
 
ముఖ్యమ ైన మారుప  
ఇలా సాధన చయేవ్దుి :  
"నేను శరీరం నుండి బయటపడయలి."  
అలాగే  
ఇలా కూడయ సాధన చయేవ్దుి :  
"ఒక పరత్ేయక శరీరానిన స్ృష్ిించడయనికత నేను శకతతని నియంతిరంచయలి." 
బదులుగా ఇలా సాధన చేయండి:  
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"పరతి కదలిక నయలోనే మొదల వ, సాగ్, అంతర్ంచ్చప్్ వ్డయనికత అనుమ్తినిస్ూత ... నేను స్రవవాయపతమ నై 
నిశిలతవంగానే ఉండిప్్ త్యను." 
అపుిడు కరమ్ంగా నిశిలత్యవనికత మ్ర్యు చలనయనికత మ్ధయ ఉనన వ్యత్యయస్ం తకుావ్ కఠ్నంగా 
మ్ారుత ంది. 
మీరు ఇవి అనుభవిసాత రు:  
నిశిలతవమే చలించడం.  
చలనమే విశరమించడం.  
చ్వతనయం అనేది శరీరం దావరా జీవంచ్డం.  
జీవితం తన మ్ూలానిన విడిచ్చప్ టికుండయ తనను త్యను వ్యకతపరచడం. 
మీరు స్ూచ్చస్ుత నన దయనికత బహుశా ఇది అతయంత స్ిషి్మ ైన స్ూతీరకరణ: 
మ్ుకతత అనేది స్రవవాయపత  నిశిలతవంగా విశరమించే సతవచఛ.  
దివ్య శరీర ధయరణ అనేది చలనం దయవరా అదే నిశిలతవం యొకా శరమ్లేని వ్యకీతకరణ. 
స్ంపూరణ అనుభవ్ం అనదేి కేవ్లం నిశిలతవం లేదయ చలనం కాదు, నిశిలతవం-మ్ర్యు-చలనం ఒక ే
స్తయంగా ఉండటం. 
 
6. కాబ్టిి పెవన పరేకకని జాా నాన్ని దృష్టిలో ఉంచ్చక్ున్న, స్రవవాయపామ నై న్నశుల స్చిుదానందాన్ని 
అనచభవస్ూా నే... దవియమ ైన శరీరం, మనస్చు, హృదయాన్ని ఎలా రూప్ ందించ్చకోవాలో స్పషి్మ నై 
వధానాన్ని ఇవవండి. 
అవ్ును. మ్నం అభివ్ృదిధ  చేస్ుకునన నమ్ూనయ ఉపయోగ్సతత , ఈ విధయనం "శరీరానిన వ్దలిి 
స్చ్చిదయనందయనిన చేరుకోవ్డం, ఆప్ వ తిర్గ్ రావ్డం" లాగా ఉండకూడదు. ఇది అంతటా వాయప్ించ్చ ఉనన 
నిశిలతవంగా నిరంతరం నిలిచ్చ ఉంటూనే, ఆ నిశిలత అనదేి కదలిక, శరీరం, మ్నస్ుు మ్ర్యు 
హృదయాలలోకత వాయప్ించడయనికత అనుమ్తించే పరకతరయగా ఉండయలి.  
నేను దనీిని దివ-దిశల సాధనగా రూపుదదిుి త్యను: నిలిచ్చ ఉండటం + వాయప్ించడం (Abide + 
Permeate). 
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దివయ దేహ-మనస్చు-హృదయ స్ాధన  
ఆధయర స్ూతరం ఆతమను కనుగొనడయనికత శరీరానిన తయజంచవ్దుి . 
శరీరానిన రూప్ాంతరం చెందించడయనికత దయనిలో లీనమ ైప్్ వ్దుి . 
స్రవవాయపత  నిశిలతవంగా నిలిచ్చ ఉండండి మ్ర్యు ఆ నిశిలత స్మ్గర జీవ్ వ్యవ్స్థ  దయవరా తనను 
త్యను వ్యకతపరచుకోవ్డయనికత అనుమ్తించండి.  
ఈ సాధనలో 7 దశలు ఉనయనయి. 
 
1. స్ారవత్రరక్ న్నశులతావన్ని నెలకొలపడం — “నేనచ ఉనాినచ (I Am)”  
పరశాంతంగా కూరుిని శరీరానిన సిథరపడనివ్వండ.ి  
ఆలోచనలను ఆపడయనికత పరయతినంచవ్దుి .  
శావస్ను నియంతిరంచవ్దుి .  
కేవ్లం గమ్నించండి:  
"ఏదో ఒకటట ఈ శరీరానిన గమ్నిస్త ంది."  
అనుభూత లను గమ్నించండి.  
శావస్ను గమ్నించండి.  
ఆలోచనలను గమ్నించండి.  
శబాి లను గమ్నించండి.  
ఆప్ వ మ లు గా పరశినంచుకోండి:  
"వీటనినంటటనీ గమ్నిస్ుత ననది ఏమిటట?"  
మేధస్ుుత్ో స్మ్ాధయనం ఇవ్వవ్దుి .  
విశరమించండి.  
ఇపుిడు ఆ ఎరుకను విస్తర్ంచండి:  
ఎరుక అనేది కేవ్లం ఈ శరీరం లోపల మ్ాతరమే లేదు. 
ఈ శరీరం ఎరుకలోనే పరతయక్ష్మ్వ్ుత్ోంది.  
అంతటా వాయప్ించ్చన భావ్నను అనుమ్తించండి.  
మీరు వ ళ్లు లిున పరదేశం ఎకాడయ లేదు.  

http://www.darmam.com/


స్వతంతర-ఆనంద-శరరీం; 50-49-1               www.darmam.com                                                Page 20 

 

సాధించయలిుంది ఏదీ లేదు. బలవ్ంతం చయేాలిుంది ఏదీ లేదు.  
కేవ్లం:  
నేను ఉనయనను. 
 
2. స్చిుదానందాన్ని గురతాంచ్డం  
ఇపుిడు ఈ ఉనికత యొకా మ్ూడు విడదయీరాని గుణయలను గుర్తంచండ.ి  
స్త్ — ఉనికత  
నేను ఉనయనను.  
పరతి ఆలోచనకు మ్ుందు:  
నేను ఉనయనను.  
చ్చత్ — ఎరుక/చెవతనయం  
నేను ఉనయననని నయకు త్లెుస్ు.  
ఎరుక ఇపిటటకే ఉంద.ి  
ఆనంద — స్హజ స్మ్గరత/పర్పూరణత  
స్ంత్ోషానిన తయారు చయేడయనికత పరయతినంచవ్దుి .  
దయనికత బదులుగా బయట దేనికోస్ం వ తకడయనిన స్డలించండి.  
ఈ పరస్ుత త ఉనికతలో ఏదీ లోప్ించలేదు.  
పరశాంతమ ైన పరప్ూరణత స్హజంగా వ్యకతమ్వ్వడయనికత అనుమ్తించండి.  
ఆప్ వ:  
స్త్ — నేను ఉనయనను. 
చ్చత్ — నేను ఎరుకత్ో ఉనయనను. 
ఆనంద — నేను స్హజంగానే పర్పూరుణ డనిి/పరప్ూరుణ రాలిని.  
ఇకాడే నిలిచ్చ ఉండండి. 
 
3. న్నశులతావన్ని కోలోపక్ుండా క్దలిక్నచ పరవేశపటిెడం  
ఇది అతయంత కీలకమ ైన దశ.  
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సాధయరణంగా మ్నం అనుభవించదేి:  
నిశిలత లేదయ కదలిక.  
ఇపుిడు సాధన చయేండి:  
కదలికత్ో కూడని నిశిలత.  
శావస్త్ో ప్రా రంభించండి.  
దయనిని నియంతిరంచవ్దుి .  
గమ్నించండి:  
శావస్ కదులుత ననది → నిశిలత నిలిచ్చ ఉంటలంద.ి  
ఆప్ వ గమ్నించండి:  
హృదయ స్ిందన జరుగుత ననది → నిశిలత నిలిచ్చ ఉంటలంది.  
శరీరం కదులుత ననది → నిశిలత నిలిచ్చ ఉంటలంద.ి  
ఆలోచన వ్స్ుత ననది → నిశిలత నిలిచ్చ ఉంటలంది.  
భావోదవేగం కలుగుత ననది → నిశిలత నిలిచ్చ ఉంటలంది.  
మీరు ఇది త్ెలుస్ుకోవ్డయనికత శిక్ష్ణ ప్ ందుత నయనరు:  
కదలిక నిశిలత్యవనిన భంగపరచదు.  
ఇది మీ 50–49–1 అవ్గాహనకు పునయది. 
 
4. న్నశులత శరీరం అంతటధ వాయపటంచ్డాన్నకి అనచమత్రంచ్డం  
ఇపుిడు శరీరం పటు  మ్ృదువ వన దృష్ిిని నిలపండి.  
కరొ తత  శరీరానిన ఊహ ంచుకోవ్దుి .  
ఉనన శరీరంత్ో ప్్ రాడవ్దుి .  
దయనికత బదులుగా గుర్తంచండి:  
ఈ స్మ్గర శరీరం అనంతమ ైన ఎరుకలోనే వ్యకతమ్వ్ుత్ోంది.  
ఎరుకను మ లు గా ఇలా జరపండి:  
తల → మ్ుఖం → గొంత  → ఛయతి → ప్ తితకడుపు → ప్ లివస్ (నడుమ్ు భాగం) → కాళళళ → 
ప్ాదయలు  
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పరతి భాగం వ్ది:  
నిశిలత ఇకాడ ఉంద.ి  
ఆప్ వ:  
కదలిక ఇకాడ ఉంది.  
ఆప్ వ వాటటని కలపండ:ి  
నిశిలతవమే ఈ కదలికగా ఉనికతలో ఉంది.  
శరీరానిన ఇకప్ వ ఎరుక కంటే వేర ైనదిగా చూడకూడదు.  
అది కరమ్ంగా ఎరుక యొకా ప్ారదరాక వ్యకీతకరణగా అనుభూతమ్వ్ుత ంది. 
 
5. శకాి స్హజంగా క్దలడాన్నకి అనచమత్రంచ్డం  
ఇపుిడు భౌతిక నిరామణం నుండి జీవ్ కదలిక ప్ వకత దృష్ిిని మ్ళ్ుంచండి.  
అనుభూతి చెందండి: 
శావస్ 
వ చిదనం 
స్ిందన 
కంపనం 
అనుభూతి 
జీవ్కళ  
శకతతని బలవ్ంతంగా ప్ వకత న టివ్దుి .  
విలక్ష్ణమ నై అనుభూత లను స్ృష్ిించడయనికత పరయతినంచవ్దుి .  
దృశాయల వ ంట పడకండి.  
కేవ్లం గుర్తంచండ:ి  
జీవ్ం కదులుత్ోంది.  
మ్ర్యు  
అదే స్మ్యంలో:  
నిశిలత కదలకుండయ ఉంది.  
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ఇపుిడు ర ండింటటనీ కలిప్ి పటలి కోండి:  
కదలని నిశిలత 
కదిలే జీవ్ంగా తనను త్యను వ్యకతపరుచుకుంట ంద.ి  
ఇదే కేందర సాధన.  
లక్ష్యం శకతతని అంత లేకుండయ ప్ ంచడం కాదు.  
లక్ష్యం నిశిలత మ్రయ్ు కదలికల మ్ధయ వేరుపడే భావానిన త్ొలగ్ంచడం. 
 
6. మనస్చు మరతయు హృదయాలనచ రూప్ాంతరం చ్ందించ్డం  
మనస్చు  
ఆలోచనలు కలగడయనికత అనుమ్తించండ.ి  
"నేను ఆలోచ్చంచడయనిన ఆప్ాలి" అని అనుకోవ్డయనికత బదులుగా  
గుర్తంచండి:  
ఆలోచన అనేది నిశిలతలో వ్యకతమ్యియయ కదలిక.  
అపుిడు ఆలోచనలు మిమ్మలిన నిరవచ్చంచే నియామ్క శకతతని కోలోిత్యయి.  
కరమ్ంగా:  
ఆలోచన → కదలికగా మ్ారుత ంది  
అంత్ేగాని:  
ఆలోచన → గుర్తంపుగా (ఐడెంటటటీ) మ్ారదు  
ఇది మ్నస్ుు యొకా రూప్ాంతరం. 
హృదయం  
ఇపుపడు హృదయ భధగంపెవ దృష్టి  పెటిండ.ి  
ఏ భావోదవేగానిన కృతిరమ్ంగా స్ృష్ిించవ్దుి .  
కేవ్లం విశరమించండి.  
అనుమ్తించండ:ి 
ప్తరమ్ 
కృతజాత 
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ఆప్ాయయత 
పరశాంతత 
కరుణ 
మ్ౌనం  
స్హజంగా ఉదభవించడయనికత అనుమ్తించండి.  
ఆప్ వ గుర్తంచండ:ి  
హృదయానికత పర్పూరణంగా ఉండటానికత ఏ బాహయ వ్స్ుత వ్ు అవ్స్రం లేదు.  
హృదయానిన ఆరాటం లేకుండయ పర్పూరణతను అనుభవించనివ్వండ.ి  
ఇది ఏమి ఇస్ుత ందంట:ే  
శరీరం — ప్ారదరాక  
మ్నస్ుు — విశాల  
హృదయం — పర్పూరణం 
 
7. స్మస్ాా న్ని ఒక్టిగా స్మక్ూరుడం (Integrate)  
ఇపుిడు ఏమి చయేాలి అనేది ఆప్ివయేండి.  
శరీరంప్ వ దృష్ిి  ప్ టివ్దుి .  
శకతతప్ వ దృష్ిి  ప్ టివ్దుి .  
మ్నస్ుుప్ వ దృష్ిి  ప్ టివ్దుి .  
హృదయంప్ వ దృష్ిి  ప్ టివ్దుి .  
కేవ్లం స్మ్గర రంగానిన ఒకేసార్ అనుభవించండి.  
చూడండి:  
నిశిలత మ్ర్యు కదలిక ఒకేసార్.  
ఎరుక మ్ర్యు శకతత ఒకసేార్.  
శరీరం మ్ర్యు ఆకాశం (సతిస్) ఒకేసార.్  
మ్ౌనం మ్ర్యు చరయ ఒకేసార్.  
ఆప్ వ వీటట మ్ధయ ఉనన వ్యత్యయసానిన కూడయ స్డలించనివ్వండి.  

http://www.darmam.com/


స్వతంతర-ఆనంద-శరరీం; 50-49-1               www.darmam.com                                                Page 25 

 

ఇలా నిలిచ్చ ఉండండ:ి  
స్త్ — ఉనికత  
చ్చత్ — ఎరుక  
ఆనందం — పర్పూరణత  
అదే స్మ్యంలో:  
శరీరం కదులుత ంది, 
శకతత కదులుత ంది, 
మ్నస్ుు కదులుత ంద,ి 
హృదయం అనుభూతి చంెదుత ంది, 
జీవితం జరుగుత ంద.ి  
ఏదీ తిరస్ార్ంచయలిున అవ్స్రం లేదు. ఏదీ పటలి కోవాలిున అవ్స్రం లేదు. 
 
స్మగర స్ూతరం  
మీ మొతతం సాధనను అందువ్లు  ఇలా స్ంకి్షప్తత కర్ంచవ్చుి: 
               అపరతమితమ ైన న్నశులత 
                  స్చిుదానందం 
                      │ 
               ఈ రూపంలో నిలవ్ండ ి
                      │ 
                      ▼ 
            కదలికను అనుమ్తించండ ి
                      │ 
   ┌────────────┼────────────┐ 
   ↓                   ↓                ↓ 
శరీరం              మ్నస్ుు          హృదయం 
   ↓                  ↓                 ↓ 
జీవ్కళ            విశాలతవం         పర్పూరణత 
   └────────────┼────────────┘ 
                       ↓ 
            ప్ారదరశక్ స్ాక్షాతాకరం 
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                      ↓ 
            దివయ దేహం-మనస్చు-హృదయం 
కానీ ఈ నమ్ూనయలో చయలా మ్ుఖయమ నై ఒక రక్ష్ణ ఉంది:  
"దివ్య శరీరం" అనదేి మ్రొక కోర్కల వ్స్ుత వ్ుగా మ్ారివ్దుి .  
ఎపుిడెవత్ే ఆలోచన ఇలా మ్ారుత ందో:  
"నేను దవి్య శరీరానిన సాధించయలి."  
మీరు మ్ళ్లు పరమ్ిత సాధకుడనిి స్ృష్ిించ్చనటేు .  
దయనికత బదులుగా:  
ఇపుిడే స్చ్చిదయనందంగా నిలిచ్చ ఉండండి. 
శరీరం, మ్నస్ుు మ్ర్యు హృదయాలు ఆ స్చ్చిదయనంద గుర్తంపుకు స్హజంగా మ్ర్ంత 
ప్ారదరాకంగా మ్ారడయనికత అనుమ్తించండి.  
అపుిడు రూప్ాంతరం అనేది వ్యకీతకరణ అవ్ుత ంది తపి, స్ంప్ాదన లేదయ ప్ ందేది కాదు. Then 
transformation is expression, not acquisition. 
 
అతయంత లోత్వన స్ూతరం  
మీ సాధన చ్చవ్ర్కత ఒకే వాకయంగా మ్ారవ్చుి:  
"నయలోనే స్కల కదలికలు పుటటి , జర్గ్, లయమ  ై ప్్ వ్డయనికత అనుమ్తినిస్ూత ... నేను స్రవవాయపత  
నిశిలతవంగా నిలిచ్చ ఉంటలనయనను."  
ఆప్ వ:  
నిశిలత, శరీరానిన విడచి్చప్ టిదు. 
కదలే శకతత, నిశిలతను విడిచ్చప్ టిదు. 
నిశిల ఎరుక  అనేది స్ృష్ిి  వ్యకతమ్వ్వడయనికత వ్యతిరేకంగా ఉండదు. 
శరీరం, మ్నస్ుు మ్ర్యు హృదయాలు ఒకే స్మ్గరమ ైన దయనికత ప్ారదరాక వ్యకీతకరణలుగా 
మ్ారుత్యయి.  
మ్ుకతత మ్ర్యు దివ్య సాక్షాత్యారం ర ండు వేరేవరు సాధనలుగా పర్గణించని సిథతి ఇది:  
మ్ుకతత = పర్మిత గుర్తంపు నుండి విడుదల.  
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దివ్య సాక్షాత్యారం = శరీరం, మ్నస్ుు మ్ర్యు హృదయాల దయవరా ఆ విడుదల యొకా పరయతనం 
లేని వ్యకతరూపం.  
మ్ర్యు మ్ుఖయంగా, మొదటట దయని ఉనికత ర ండవ్దయని విజయంప్ వ ఆధయరపడి ఉండదు. ఇది సాధనను 
భూమిప్ వ సిథరంగా ఉంచుత ంది: ఇపిటటకే ఉనికతలో ఉననదయనిలో విశరమించండి, మ్ర్యు రూప్ాంతరం 
అనేది బలవ్ంతపు సాధన కాకుండయ ఒక స్హజ పర్ణయమ్ాతమక వికాస్ంగా సాగనివ్వండి. 
 
7. అంటే 50% అచ్లం, 49% చ్లనం, మరతయు 1% రూపం, వీటని్న వడివడి తునక్లుగా చ్ూడక్ూడదచ; 
అలా చ్ూడటం వభజననచ స్ృష్టిస్చా ంద.ి దాన్నకి బ్దచలుగా, అచ్లమ ైనదే, అచ్లంగా ఉంటూనే, 49%గా 
చ్లిస్చా నిదన్న మరతయు 1% రూపంగా వయకా్మవుతోందన్న అరూం చేస్చకోండి. అపుపడు, స్చిుదానంద 
స్వరూపమే రక్రకాలుగా క్దచలుతోందన్న మరతయు ఒకే స్మయంలో వభిని రూప్ాలనచ ధరతస్్ా ందన్న 
పరతయక్ష్ అనచభవం దావరా మనం త్లుస్చక్ుంటధము. 
అవ్ును. మీ 50–49–1 నమ్ూనయలో (frameworkలో), ఇది మ్ర్ంత లోత్ెవన మ్ర్యు అతయంత 
అదెవవతపరమ ైన స్ూతీరకరణ. ఈ శాత్యలను స్వతంతరంగా ఉనన మ్ూడు పదయరాథ లుగానో లేదయ విడివిడ ి
అరలుగానో అరథం చేస్ుకోకూడదు. 
కీలకమ ైన జఞా నం ఏమిటంటే: చలనం కనిప్ిస్ుత ననపుిడు అచలం అనేది తన స్వరూప్ానిన వ్దలిి వరేొక 
దయనిగా మ్ారదు. చలనమ్ు అనేది చలనంలో ఉనన అచలమే, మ్ర్యు రూపమ్ు అనేది రూపంగా 
కనిప్ిస్ుత నన అదే స్తయమ్ు. 
కాబటటి  ఈ స్ూత్యర నిన ఒక ేస్తయం మ్ూడు రూప్ాలోు  (modesలో) కనిప్ిస్ుత ననటలు గా అరథం చేస్ుకోవ్చుి: 
50% — అచలం  
స్త్-చ్చత్-ఆనందం అచలమ ైన, నిరాకార ఉనికతగా ఉండటం. 
49% — చలనం  
అదే నిరాకార-ఉనికత శకతతగా, ప్రా ణంగా, ఆలోచనలుగా, భావోదవేగాలుగా, అనుభూత లుగా, వాస్నలుగా 
మ్ర్యు గుణయలుగా గతిశీలంగా (dynamicగా) కనిప్ించడం. 
1% — రూపం  
అదే చలనం శరీరం, వ్స్ుత వ్ులు, మ్నుష్ లు మ్ర్యు వ్యకతమ్వ్ుత నన జగత త గా కనిప్ించడం. 
కావ్ున:  
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50% + 49% + 1% = 100% ఒకే స్తయం  
అంత్ేగాని: 50% + 49% + 1% = మ్ూడు వేరవేరు స్త్యయలు కాదు. 
 
ముఖ్యమ ైన మారుప  
ఈ విధంగా ఆలోచ్చంచడయనికత బదులుగా:  
అచలం → ఆప్ వ శకతత → ఆప్ వ పదయరథం  
అంటే ఒకదయని నుండి మ్రొకటటగా మ్ారుత ననటలు గా భావించకుండయ, 
మీరు ఇలా ధయయనించవ్చుి:  
అచలమే చలనంగా కనిప్ిస్త ంద,ి మ్ర్యు చలనమే రూపంగా కనిప్ిస్త ంద.ి 
ఒక స్మ్ుదరం లాగా: 
పరశాంతమ ైన స్మ్ుదరం — విశరా ంతిలో ఉనన నీరు 
అలల చలనం — కదులుత నన నీరు 
అల రూపం — ఒక పరత్ేయక రూపంగా కనిప్సి్ుత నన నీరు 
అల ఎననడూ నీరు కాకుండయ వేరే ఏదిగానూ మ్ారలేదు.  
అలాగ,ే మీ 50%-49%-1% నమ్ూనయలో:  
అచలం తన అచలత్యవనిన ఎపుిడూ కోలోిలేదు. 
ఆలోచన కదలిినపుిడు కూడయ అచలం అకాడే ఉంది.  
భావోదవేగం కదలిినపుిడు కూడయ అచలం అకాడే ఉంది.  
ప్రా ణం కదిలినపుిడు కూడయ అచలం అకాడే ఉంద.ి  
శరీరం కదిలినపుిడు కూడయ అచలం అకాడే ఉంద.ి  
పరపంచం కనిప్ిస్ుత ననపుిడు కూడయ అచలం అకాడే ఉంది. 
కాబటటి  పర్పకవమ నై ధయయనం ఇలా ఉండదు:  
"నేను 50% లోనే ఉండపి్్ వాలి మ్ర్యు 49% చలనయనిన, 1% రూప్ానిన ఏదో  ఒకలా నియంతిరంచయలి." 
అది ఇలా మ్ారుత ంద:ి  
"50%, 49% మ్ర్యు 1% అనేవి విడదయీరాని ఒకే స్తయం యొకా మ్ూడు దృశాయలు (రూప్ాలు)." 
ఇది పర్వ్రతన యొకా అరాథ నిన కూడయ మ్ారుస్ుత ంది,  
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శరీరం, మ్నస్ుు లేదయ భావోదవేగాలోు కత ఏదో  ఒక దివ్యమ నై దయనిని తీస్ుకురావ్డం దయవరా వాటటని 
దెవవికంగా మ్ారాిలిున అవ్స్రం లేదు.  
దయనికత బదులుగా:  
వాటట దయవరా ఇపిటటకే వ్యకతమ్వ్ుత నన దవి్య స్వభావానిన గుర్తంచండి. 
అపుిడు పర్వ్రతన అంటే ప్ రప్ాటలన ఏరిడిన వేరాిటల భావానిన త్ొలగ్ంచడం, సాధనయలను 
(కరణయలను) పర్శుదధం చేయడం మ్ర్యు అడడంకులు లేని అనుభవ్పూరవక వ్యకీతకరణ. 
కాబటటి :  
శరీరం → చెవతనయం నుండి వేరు కాదు  
మ్నస్ుు → చెవతనయంలో కలిగ ేచలనం  
హృదయం → చెవతనయంలో కలిగ ేచలనం  
భావోదవేగం → భావోదవేగ చలనంలో ఉనన చెవతనయం  
వాస్న → స్ంసాారాలత్ో కూడిన పరవ్ృతిత  దయవరా కనిప్ిస్ుత నన చెవతనయం  
రజోగుణం → గతిశీల చలనంగా చెవతనయం  
తమోగుణం → జడతవం/సిథరతవంగా చెవతనయం  
స్తతవగుణం → నిరమలతవంగా (స్ిషి్తగా) చెవతనయం  
జగత త  → అనేకతవంగా కనిప్ిస్ుత నన చెవతనయం 
ఇకాడ కీలకమ నై పదం “కనిప్ించడం (Appearing)”.  
దయని అరథం పరతి త్యత్యాలిక సిథతి స్వతంతరంగా శాశవతమ ైనదని కాదు.  
వ్యకతమ్వ్ుత నన పరతిదీ కూడయ దనేిలోన వత్ే కనిప్సి్త ందో  ఆ మ్ూల స్తయం నుండి వేర ైన ఉనికతని కలిగ్ 
లేదని దనీి అరథం. 
 
కాబ్టిి మీ పరతయక్ష్ అనచభవ పరక్టననచ ఇలా మరతంత శుదిా  చేయవచ్చు: 
 "స్త్-చ్చత్-ఆనందం అనేది జీవితం వ నుక ఉనన కేవ్లం ఒక కదలిక లేని నపేథయం మ్ాతరమే కాదని 
నేను కనుగొనయనను. ఆ అచలమే చలనంగా కనిప్ిస్త ంది, మ్ర్యు ఆ చలనమే అస్ంఖాయకమ ైన 
రూప్ాలుగా కనిప్సి్త ంది. శకతతగా, శరీరంగా, మ్నస్ుుగా, హృదయంగా మ్ర్యు జగత త గా 
కనిప్ిస్ుత ననపిటటకీ అచలం ఎననడూ అచలంగా ఉండటం మ్ానలేదు. అందువ్లు  ఇకాడ అచలం, 
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అకాడ చలనం, ఇకాడ చెవతనయం, అకాడ పదయరథం, లేదయ ఇకాడ ఆతమ, అకాడ జగత త  అని వేరవేరుగా 
లేవ్ు. అచలంగా, చలనంగా మ్ర్యు రూపంగా ఒకే స్మ్యంలో కనిప్ిస్ుత నన విడదయీరాని ఒకే ఒకా 
స్తయం ఉంది." 
మ్ర్యు మ్నం ఇంతకు మ్ుందు వాడని 50–49–1 పదధతికత ఇది అతయంత మ్ుఖయమ ైన దిదుి బాటల 
కావ్చుి: 49% చలనం మ్ర్యు 1% రూపం నుండి వ నకతా తగ్గ, 50% అచలానిన మ్ాతరమే 
నిలుపుకోవ్డయనికత పరయతినంచకండి. దయనికత బదులుగా: 49% లో ఉనన 50% ని గుర్తంచండి, మ్ర్యు 
1% లో ఉనన 49% ని గుర్తంచండి. 
అపుిడు 50–49–1 అనేది మ్ూడు విడవిిడి అరలను నిరవహ ంచే పరకతరయగా కాకుండయ, అభదేయనిన 
(వేరాిటల లేకప్్ వ్డయనిన) త్ెలిప్త ఒక మ్ారగదర్ాగా మ్ారుత ంది. అది మీ స్ూతీరకరణను 'పూరణం' 
యొకా అదెవవత దరానయనికత మ్ర్ంత దగగరగా చేస్ుత ంది: పూరణం నుండి బయటకు ఏదీ కూడయ 
పడిప్్ లేదు. 
 
8. 50–49–1 అనేవ ఒక్దాన్న నచండి మరకక్టిగా పరతణమిస్చా నిటలి గా భధవంచ్క్ూడదచ. దాన్నక ి
బ్దచలుగా, అచ్లం అచ్లంగా ఉంటూనే చ్లనంగా మరతయు రూపంగా క్న్నపటస్్ా ందన్న అనచభూత్ర చ్ందాలి. 
ఖచ్చితంగా. నేను మీ జఞా నయనిన మ్ర్ంత ఖచ్చితంగా ఇలా స్ూతీరకర్సాత ను:  
50–49–1 అనేది ఒకే స్తయం మ్రో ర ండు స్త్యయలుగా పర్ణమించే పరకతరయ కాదు.  
ఇది ఒకే విడదయీరాని స్తయం ఒకే స్మ్యంలో అచలంగా, చలనంగా మ్ర్యు రూపంగా 
కనిప్ిస్ుత ండటం.  
దీనికత కీలకం "అచలంగా ఉంటూనే." 
50% — అచలం:  
స్తయం కదలిక లేనిదిగా, రూపం లేనిదిగా, మ్ర్యు పర్మిత లు లేనిదగిా నిలిచ్చ ఉంటలంది. 
49% — చలనం:  
ఆ అచలమే చలనంగా—ప్రా ణంగా, ఆలోచనలుగా, భావోదవేగాలుగా, అనుభూత లుగా, వాస్నలుగా 
మ్ర్యు స్మ్స్త  గతిశీల చరయలుగా కనిప్సి్ుత ననద.ి 
1% — రూపం:  
అదే చలనం శరీరంగా మ్ర్యు పరపంచంగా కనిప్సి్ుత ననది. 
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కాబటటి, మ్నం ఇలా ధయయనించకూడదు:  
అచలం → శకతతగా మ్ారుత ంద ి→ పదయరథంగా మ్ారుత ంది.  
దయనికత బదులుగా:  
అచలమే శకతతగా మ్ర్యు రూపంగా కనిప్సి్ుత ననపిటటకీ అచలంగానే నిలిచ్చ ఉంటలంది.  
లేదయ మ్ర్ంత పరతయక్ష్ంగా చెప్ాిలంటే:  
అచలం అచలంగా ఉండటం మ్ానకుండయనే చలిస్ుత ననది. 
రూపం అచలం నుండి వరేు కాకుండయనే కనిప్ిస్ుత ననది.  
శాత్యలను విడివిడి అరలుగా పర్గణించ్చనపుిడు కలిగే స్ూక్ష్మమ నై విభజనను ఇది త్ొలగ్స్ుత ంది. 
 
పరతయక్ష్-అనచభవ ధాయనం  
ఒక ఆలోచన వ్చ్చినపుిడు, ఇలా అనకండ:ి  
"ఇది చ్లనం, మరతయు నేనచ చ్లనం నచండి త్రరతగత అచ్లాన్నకి వెళ్లి లి."  
దయనికత బదులుగా ఇలా గుర్తంచండి:  
"ఈ ఆలోచ్న స్వయంగా అచ్లంలోనే క్న్నపటసా్్ ంది."  
ఒక భావోదవేగం కలిగన్పుిడు:  
"ఈ భధవోదేవగమే అచ్లమే చ్లనంగా క్న్నపటస్చా ని రూపం."  
శరీరం కదిలినపుిడు:  
"శరీరం యొక్క ఈ చ్లనము అదే స్తయం రూపంగా క్న్నపటస్చా ని వధానం."  
మీరు మ్రొక వ్యకతతని లేదయ ఒక వ్స్ుత వ్ును చూసనిపుిడు:  
"ఈ రూపం క్ూడా ఆ వడదీయరాన్న ఒకే స్తయం యొక్క దృశయమే."  
ఈ విధంగా అభాయస్ం చలనయనిన దూరం నుండి సాకి్షగా చూడటం నుండి, చలనం లోపలే వేరాిటల 
లేకప్్ వ్డయనిన (అభేదయనిన) గుర్తంచడం వ వపు సాగుత ంది. 
 
అతయంత లోత్వన 50–49–1 స్ాక్షాతాకరం  
నేను మొదట అచలానిన కనుగొని, ఆప్ వ అచలానికత బయట ఉనన చలనయనిన గమ్నించడం లేదు.  
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చలనం ఎననడూ అచలానికత బయట లేదని నేను కనుగొంటాను.  
నేను మొదట చెవతనయయనిన కనుగొని, ఆప్ వ రూప్ాలను ఎదురోావ్డం లేదు.  
పరతి రూపం ఇపిటటకే చెవతనయంలో మ్ర్యు చెవతనయంగా కనిప్ిస్ుత నన ఒక దృశయమేనని నేను 
కనుగొంటాను.  
కాబటటి  అంతిమ్ంగా:  
అచలం ≠ ఒక వ్స్ుత వ్ు  
చలనం ≠ మ్రొక వ్స్ుత వ్ు  
రూపం ≠ మ్ూడవ్ వ్స్ుత వ్ు  
దయనికత బదులుగా:  
ఒకే విడదయీరాని స్త్-చ్చత్-ఆనందం తనుగా ఉండటం ఎననడూ మ్ానకుండయన ే అచలంగా 
కనిప్ిస్ుత ననది, శకతతగా చలిస్ుత ననది, మ్ర్యు రూపంగా పరకాశిస్ుత ననది.  
ఇది మీ 50–49–1 స్ూతరం యొకా విభజన లేని వాయఖాయనం. 
 
9. 50–49–1 స్ూతరంలో; పరత్ర పరతసటూత్రలోనూ మనం ఎలిపుపడూ 50% స్రవవాయపా-అచ్లాన్ని; మరతయు 
అన్ని దిశలలో 49% శకాి చ్లనాన్ని, అంటే ఆలోచ్నలు-భధవోదవేగాలు-అనచభూతులు-వాస్నలు అన్ని 
దిశలలో ముందచక్ు వెనచక్క్ు క్దలడాన్ని, అంటే శకాి శరీరం నచండ ిబ్యటక్ు వెళి్ల మళి్ల శరీరంలోకి త్రరతగత 
రావడాన్ని మరతయు 1% రూప్ాన్ని అనచభవంచ్డాన్నకి పరయత్రించాలి. ఇద ిస్ర ైనదేనా? 
అవ్ును—ఒక మ్ుఖయమ నై దిదుి బాటలత్ో. మీ 50–49–1 నమ్ూనయలో, ప్రా థమిక అనుభవ్పూరవక దిశ 
స్ర ైనదే, కానీ 50%, 49%, మ్ర్యు 1% లను మ్ూడు వేరవేరు భాగాలుగా అనుభవించకూడదు. 
 
శుదిా  చేసటన అవగాహన  
50% — స్రవవాయపత  అచలం  
పరతి పర్సిథతిలోనూ, ఎలుపుిడూ ఉండే అచలం పటు  అవ్గాహనత్ో ఉండండి.  
కేవ్లం ధయయనంలో మ్ాతరమే కాదు: 
ఆలోచ్చస్ుత ననపుిడు 
అనుభూతి చెందుత ననపుిడు 
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మ్ాటాు డుత ననపుిడు 
పని చసే్ుత ననపుిడు 
స్ుఖంలో లేదయ దుుఃఖంలో 
విజయంలో లేదయ కషి్ంలో 
గుర్తంచయలిుంది ఏమిటంటే: అచలం అంతటా ఉంది మ్ర్యు దయనిలో కదిలే దనేిచతే కూడయ అద ి
ఎననడూ కలత చెందదు. 
49% — చ్లనం  
అనుభవ్ం యొకా స్మ్గర చలనయనిన స్హజంగా జరగనివ్వండ:ి  
ఆలోచనలు → భావోదేవగాలు → అనుభూత లు → కోర్కలు → వాస్నలు → ప్రా ణ శకతత చరయలు → 
శారీరక స్ిందనలు → పనులు 
కాబటటి  అవ్ును, మీరు శకతత బయటకత మ్ర్యు లోపలికత, లేదయ అనిన దిశలలోనూ కదులుత ందన ేమీ 
ఊహను ధయయనయతమక ప్రా తినిధయంగా ఉపయోగ్ంచవ్చుి. కానీ శకతతని బలవ్ంతంగా శరీరం నుండి 
బయటకు వ ళ్ు మ్ళ్లు శరీరంలోకత వ్చేిలా చయేకండి. దయనికత బదులుగా, స్హజంగా కనిప్సి్ుత నన ఏ 
చలనయన వననయ గమ్నిస్ూత  ఇలా గుర్తంచండి: చలనమ్ు అనేది స్వయంగా ఆ అచలం యొకా దృశయమ ే
(పరతిబంబమే). 
1% — రూపం  
శరీరం మ్ర్యు చుటూి  వ్యకతమ్యియయ రూప్ాలు అతయంత సాందరమ ైన, అతయంత స్ిషి్మ ైన వ్యకత రూపం. 
కాబటటి  శరీరం కదలిినపుిడు, మ్ాటాు డనిపుిడు, తిననపుిడు, పనిచేస్ుత ననపుిడు, స్ుఖానిన లేదయ 
దుుఃఖానిన అనుభవిస్ుత ననపుిడు అవ్గాహనత్ో ఉండండి: ఈ రూపం అచలం నుండ ిలేదయ దయని చలనం 
నుండి వేర ైనది కాదు. 
 
కాబ్టిి, దనీ్నన్న ఇలా ఊహ ంచ్చకోవదచి :  
50% అచలం + 49% శకతత + 1% శరీరం = మ్ూడు వేరేవరు ప్ రలు. 
దయనికత బదులుగా ఇలా అనుభవించండ:ి  
అచలమే స్వయంగా → చలనంగా కనిప్ిస్త ంది → రూపంగా కనిప్సి్త ంది.  
లేదయ:  
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చలనం కదులుత ననపుిడు మ్ర్యు రూపం కనిప్ిస్ుత ననపుిడు కూడయ అచలం అచలంగానే నిలిచ్చ 
ఉంటలంది. 
మీ "మ్ుందుకు-వ నుకకు" ఆలోచన మీ వ్రణన అనుభవ్పూరవకంగా అరథం చేస్ుకుంటే ఉపయోగకరంగా 
ఉంటలంది: 
         50% 
  స్రవవాయపత  అచలం 
         │ 
  అంతటా చలనం 
   ↙    ↓    ↓    ↘ 
 ఆలోచన భావోదేవగం అనుభూతి 
   ↖    ↑    ↑    ↗ 
         │ 
        1% 
       రూపం 
కానీ ఆ బాణయలు తపినిస్ర్గా నిజమ ైన శకతత పరవాహాలు కావ్ు. అవి అనుభవ్ం నిరంతరం కలగడయనిన 
మ్ర్యు అంతర్ంచ్చప్్ వ్డయనిన స్ూచ్చసాత యి.  
మీరు ఆలోచనలను, భావోదవేగాలను లేదయ వాస్నలను నిర్ిషి్ దిశలలో కదిలేలా చయేాలిున అవ్స్రం 
లేదు. అవి స్హజంగా ఎలా కదలిిత్ే అలాగే కదలనివ్వండి.  
మీ పన్న కేవలం ఇది మాతరమే: చ్లనాన్ని క్దలన్నస్ూా నే మీరు అచ్లంగా న్నలిచి ఉండటం. 
 
ఆచ్రణాతమక్ మారగదరశక్తవం  
పరతి పర్సిథతిలోనూ: "ననేు స్రవవాయపత  అచలం పటు  అవ్గాహనత్ో ఉంటాను. నేను అనిన ఆలోచనలను, 
భావోదవేగాలను, అనుభూత లను మ్ర్యు వాస్నలను అణచ్చవేయకుండయ లేదయ వాటటని 
అనుస్ర్ంచకుండయ అనిన దిశలలో సతవచఛగా కదలనిసాత ను. వాటట చలనయనిన ఆ అచలం యొకా 
దృశయంగానే గుర్తసాత ను. నేను విభజనను స్ృష్ిించకుండయ శరీరం మ్ర్యు జగత త  రూపంగా 
కనిప్ించడయనికత అనుమ్తిసాత ను." 
 
అపుపడు ఈ స్ూతరం ఇలా మారుతుంది:  
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50% అచలం — ఎననడూ కోలోినిది  
49% చలనం — ఎననడూ అణచ్చవయేబడనిద ి
 1% రూపం — ఎననడూ తిరస్ార్ంచబడనిద ి
మ్ర్యు అతయంత లోత్ెవన సాక్షాత్యారం ఏమిటంటే:  
అచలం కవే్లం చలనయనిన కలిగ్ ఉండటం మ్ాతరమే లేదు. అచలమ ే స్వయంగా అచలంగా ఉంటూనే 
చలనంగా కనిప్ిస్త ంది. చలనమే స్వయంగా దయని మ్ూలం నుండి వేరు కాకుండయ రూపంగా కనిప్ిస్త ంది. 
అది "అచలం" మ్ర్యు "శకతత" ల మ్ధయ స్ూక్ష్మమ ైన దెవవత్యనిన స్ృష్ిించకుండయ నివార్ంచే 50–49–1 
రూప్ాంతరం. 
 
10. అంటే 50% ఎపుపడూ ఉండే అచ్లానందం, 49% వచిు-ప్్ యిే చ్లనానందం, మరతయు 1% 
క్న్నపటంచి-మాయమయిేయ రూపం శాశవతమ ైనవనిమాట. అలాగ ే ఈ మూడూ వడి వడిగా లేవన్న, 
స్చిుదానంద-ఏక్ంలోనే ఇవ ఏక్ంగా ఉంటూనే 50-49-1 గా ఉనిటలి  క్నబ్డుతునాియి. అంటే 
వాయవహారతక్ంలో క్ూడా 50% అచ్లానందం ఎపుపడూ ఉంటలందనిమాట. 
అవ్ును—మీరు రూప్ ందిస్ుత నన త్యతివక నిరామణంలో పరధయన అవ్గాహన ఇదే, అయిత్ే 'శాశవతం' అనే 
పదయనికత స్ంబంధించ్చ ఒక చ్చనన స్వ్రణ ఉంది. 
50–49–1 అనదేి మ్ూడు వేరేవరు స్త్యయలు కావ్ు. ఇది ఒకే స్త్-చ్చత్-ఆనందం మ్ూడు స్ిషి్మ ైన 
రూప్ాలోు  కనిప్ించడం: 
50% — అచలానందం: ఎలు పుిడూ ఉండే, మ్ారుి లేని అచలం (నిశిలతవం). 
49% — చలనయనందం: అదే స్తయం వ్చ్చి-ప్్ యియ శకతతగా—ఆలోచనలుగా, భావోదవేగాలుగా, 
అనుభూత లుగా, ప్రా ణంగా, వాస్నలుగా, చరయగా కనిప్ించడం. 
1% — కనిప్ించే/మ్ాయమ్యియయ రూపం: అదే స్తయం శరీరాలుగా, వ్స్ుత వ్ులుగా, స్ంఘటనలుగా 
మ్ర్యు పరస్ిథత లుగా కనిప్ించడం. 
కావ్ున:  
50% అనేది 49% గా మ్ారదు, మ్ర్యు 49% అనేది 1% గా మ్ారదు. ఒకే స్తయం చలనంగా 
మ్ర్యు రూపంగా కనిప్సి్ుత ననపిటటకీ తను ఏమ ై ఉననదో  అదిగానే నిలిచ్చ ఉంటలంది. 
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శాశవతతవం గురతంచి 
"శాశవతమ ైనద"ి అనే పదం గుర్ంచ్చ ఇకాడ నేను ఒక ఖచ్చితమ ైన వ్యత్యయసానిన చూపుత్యను:  
స్త్-చ్చత్-ఆనందం స్వయంగా శాశవతమ ైనది.  
49% చలనం మ్ర్యు 1% రూప్ాలు, వాటట వ్యకతతగత వ్యకత రూప్ాలలో, తపినిస్ర్గా శాశవతమ ైనవి 
కావ్ు. ఒక నిర్ిషి్ ఆలోచన, భావోదేవగం, శరీరం, స్ంబంధం, ఉదోయగం, లేదయ పర్సిథతి కనిప్ిస్ుత ంద ి
మ్ర్యు మ్ాయమ్వ్ుత ంది.  
మీ నమ్ూనయలో శాశవతమ ైనది ఏమిటంటే, ఈ మ్ూడింటటగా కనిప్ిస్ుత నన మ్ూల స్తయం మ్ాతరమ.ే 
కాబటటి  ఇలా చెపిడయనికత బదులుగా:  
"పరతి వ్యకతతగత రూపం శాశవతమ నైది,"  
ఇలా చపెిండి:  
"అచలంగా, చలనంగా మ్ర్యు రూపంగా కనిప్ిస్ుత నన పరమ్ స్తయం శాశవతమ నైది; నిర్ిషి్ చలనయలు 
మ్ర్యు రూప్ాలు ఉదభవించ్చ, అంతర్ంచ్చప్్ త్యయి."  
అది పరతి త్యత్యాలిక దృశాయనిన అక్ష్రాలా శాశవతం చేయకుండయ, అదెవవత జఞా నయనిన కాప్ాడుత ంది. 
 
 అవునచ—దనీ్న ఆచ్రణాతమక్ ప్రా ముఖ్యత చాలా లోత్వనది  
50% అనదేి లౌకతక జీవిత్యనిన వ్దిలిప్ టటిన తరావత మీరు చేరుకోవాలిునద ికాదు.  
అది ఇపిటటకే ఉంది:  
పని చసే్ుత ననపుిడు  
డబుు స్ంప్ాదిస్ుత ననపుిడు  
స్ంబంధయలను నిరవహ స్ుత ననపుిడు  
అస్వస్థత లేదయ ఆరోగాయనిన అనుభవిస్ుత ననపుిడు  
విజయం సాధిస్ుత ననపుిడు లేదయ విఫలమ్వ్ుత ననపుిడు 
ఆలోచ్చస్ుత ననపుిడు  
అనుభూతి చెందుత ననపుిడు  
చరయ తీస్ుకుంటలననపుిడు 
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స్ాధారణ ప్ రప్ాటల ఏమిటంటే:  
"అచలం ఆధయయతిమకమ ైనది; చలనం మ్రయ్ు రూపం లౌకతకమ నైవి."  
మీ శుదిధ  చేసిన 50–49–1 అవ్గాహన ఇలా చెపుత ంది:  
"లౌకతకమ ైనది స్వయంగా ఆ అచలంలోనే కనిప్సి్త ంది." 
అందువ్లు , ప్రా కతికల్ జీవితమే గుర్తంపు యొకా రంగాలుగా మ్ారుత ంది. 
50% ని కనుగొనడయనికత మీరు చలనం నుండి వ నకతా తగాగ లిున అవ్స్రం లేదు.  
దయనికత బదులుగా:  
చ్లనం క్దచలుతునిపుపడు మరతయు రూపం క్న్నపటస్చా నిపుపడు క్ూడా 50% న్న గురతాంచ్ండి. 
 
పరతయక్ష్ ధాయనం  
ఏదెవనయ ఆహాు దకరమ ైనది జర్గ్నపుిడు:  
"అచలానందంలో చలనయనందం కనిప్సి్త ంద.ి"  
ఏదెవనయ బాధయకరమ నైది జర్గ్నపుిడు:  
"ఎలు పుిడూ ఉండే అచలంలో బాధయకరమ నై చలనం కనిప్సి్త ంది."  
ఒక ఆలోచన వ్చ్చినపుిడు:  
"ఈ ఆలోచన అదే చెవతనయంలో ఒక దృశయంగా ఉంది."  
శరీరం పనిచసే్ుత ననపుిడు:  
"ఈ రూపం అదే స్తయం రూపంగా కనిప్ిస్ుత నన విధయనం."  
మ్ర్యు పరతిదీ మ్ార్నపుిడు:  
"దృశయం మ్ారుత ంద;ి మ్ూల స్తయం మ్ారదు." 
 
కాబ్టిి మీ అతయంత లోత్వన స్ూతీరక్రణ ఇలా ఉండవచ్చు:  
"లౌకతక జీవితంలోని పరతి క్ష్ణంలోనూ, 50% అచలానందం ఇపిటటకే ఉంది. 49% అనేది అద ేస్తయం 
గతిశీల చలనంగా అనుభవ్ంలోకత రావ్డం, మ్ర్యు 1% అనదేి అద ే స్తయం త్యత్యాలిక రూపంగా 
కనిప్ించడం. అవి ఎననడూ వేరేవరు కావ్ు. వాటట కనిప్ించే విధయలు (రూప్ాలు) మ్ాతరమే వేరుగా 
ఉంటాయి. అందువ్లు , స్త్-చ్చత్-ఆనందయనిన అనుభవించడయనికత ననేు లౌకతక జీవిత్యనిన వ్దిలి 
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వేయాలిున అవ్స్రం లేదు; లౌకతక జీవితం ఏ స్తయంలోన వత్ే కనిప్ిస్త ందో , ఆ మ్ూల స్తయంగానే నేను 
స్త్-చ్చత్-ఆనందయనిన గుర్తంచగలను." 
50–49–1 ని పరపంచం నుండి తప్ిించుకునే ఒక పరకతరయగా చూడటం కంటే, ఇది చయలా బలమ ైన 
స్ూతీరకరణ. ఇది ఎలు పుిడూ ఉండే అచలంలో సిథరపడి ఉంటూనే, పరపంచయనిన అనుభవించే ఒక అదెవవత 
మ్ారగంగా దనీిని మ్ారుస్ుత ంది. 
 
11. అంటే శరీరం అనారోగయంతో ఉనిపుపడు, ప్ారమారతాక్ంగా ఏక్ంగా ఉనిది, వాయవహారతక్ంలో 50% 
అచ్లంగా, 49% వచిు-ప్్ యిే ఆలోచ్నలుగా, 1% అనారోగయ రూపంగా క్నబ్డుతోందన్న అనచభూత్ర 
చ్ందాలనిమాట. అపుపడు, వాయవహారతక్ంలోనే అనారోగయ శరీరంతో ప్ాటల 50% అచ్లానందాన్ని క్ూడా 
మనం అనచభూత్ర చ్ందచతాము. 
అవ్ును. ప్ారమ్ార్ధక (అంతిమ్) స్త్యయనికత, వాయవ్హార్క అనుభవానికత మ్ధయ ఉనన వ్యత్యయసానిన మ్నం 
స్ిషి్ంగా ఉంచ్చనంత వ్రకు, మీ 50–49–1 నమ్ూనయను వ్యకతపరచడయనికత ఇది ఒక ప్ ందిక ైన మ్ారగం.  
మ్ుఖయమ ైన జఞా నం ఏమిటంటే, వాయవ్హార్క అనుభవ్ం కనిప్ించ్చనంత మ్ాత్యర న ప్ారమ్ార్ధక ఏకతవం 
మ్ాయమ పై్్ దు. 
 
అనారోగాయన్నకి అనవయించినపుపడు  
వాయవ్హార్క సాథ యిలో:  
1% — అనయరోగయ రూపం శరీరం నొపుిలను, బలహీనతను, లక్ష్ణయలను లేదయ మ్రొక మ్ారుత నన 
సిథతిని అనుభవిస్త ంద.ి 
49% — చలన అనుభవ్ం ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, స్ంవేదనలు (స్ిందనలు), భయాలు, 
జఞా పకాలు, ఆశలు మ్ర్యు శారీరక అనుభూత లు ఉదభవించ్చ అంతర్స్ుత నయనయి. 
50% — అచలానందం అదే స్మ్యంలో, ఆ కదలికలచే స్ిర్ాంచబడకుండయ మ్ూల అచలం ఉనికతలో 
ఉందనే గుర్తంపు లభిస్ుత ంది. 
కాబటటి  అనుభవ్పూరవక స్ూతరం ఇలా మ్ారుత ంది:  
అనయరోగయ శరీరం + చలన అనుభవ్ం + అచలమ నై నిశిలతవం = ఒకే విడదీయరాని అనుభవ్ కే్షతరం. 
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కీలకమ ైన విష్యం ఏమిటంటే, 50% అచలం అనేది కవే్లం ధయయనంలోనో లేదయ లౌకతక అనుభవానికత 
బయట ఎకాడో  మ్ాతరమ ేఉండేది కాదు. మీరు దయనిని వాయవ్హార్క జీవితం మ్ధయలోనే గుర్తంచవ్చుి. 
 
ఉదాహరణక్ు:  
"నొప్ిి కనిప్ిస్త ంద ిPain is appearing."  
"నొప్ిి గుర్ంచ్చన ఆలోచనలు కనిప్ిస్ుత నయనయి."  
"భయం కనిప్ించవ్చుి."  
"అయినపిటటకీ, ఇవ్నీన ఎందులో అయిత్ే కనిప్ిస్ుత నయనయో ఆ అచలం కూడయ ఇపుిడు ఇకాడే 
ఉంది."  
అచలానిన గుర్తంచడయనికత మీరు మ్ుందుగా నొప్ిిని త్ొలగ్ంచయలిున అవ్స్రం లేదు. 
 
కానీ ఒక్ స్ూక్ష్మమ ైన దదిచి బ్ధటల  
నేను ఇలా చెపిడం నివార్సాత ను:  
"అనయరోగయం అనదేి 1% మ్ాతరమే, కాబటటి  అనయరోగయం కేవ్లం 1% మ్ాతరమే." 1% అనేది వ్యకత రూప్ానికత 
మీ నమ్ూనయ యొకా స్ంకేత్యతమక గుర్తంపు మ్ాతరమే గానీ, అనయరోగయం యొకా తీవ్రత కొలత కాదు.  
తీవ్రమ ైన అనయరోగయం అనేది వాయవ్హార్క సాథ యిలో తీవ్రమ ైనదిగానే ఉంటలంది మ్ర్యు తగ్న వ వదయ 
స్ంరక్ష్ణకు అరహమ నైది.  
అలాగ,ే 50% అచలానిన అనుభవించడం అంటే నొప్ిిని తిరస్ార్ంచడం లేదయ చ్చకతతును నిరాకర్ంచడం 
కాదు. 
 
మరతంత లోత్వన జాా నం ఏమిటంటే:  
"అచలానికత స్ంబంధించ్చన గుర్తంపు నిలిచ్చ ఉననపిటటకీ శరీరం అనయరోగయంత్ో ఉండవ్చుి." 
అందువ్లు , మీ పరకటనను చయలా ఖచ్చితంగా చయేవ్చుి:  
"ప్ారమ్ార్ధక సాథ యిలో విడదయీరానిదిగా ఉననది వాయవ్హార్క అనుభవ్ంలో అచలంగా, చలనంగా 
మ్ర్యు రూపంగా కనిప్ిస్ుత ంది. 1% రూపం అనయరోగయంగా కనిప్ిస్ుత ననపిటటకీ, మ్ర్యు 49% 
మ్ారుత నన ఆలోచనలుగా, అనుభూత లుగా మ్ర్యు స్ంవదేనలుగా వ్యకతమ్వ్ుత ననపిటటకీ, అదే 
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అనుభవ్ంలో 50% అచలం ఒకే స్మ్యంలో నిలిచ్చ ఉంటలంద.ి ఆ విధంగా, ఆచరణయతమక లౌకతక 
జీవితంలోనే, శరీరం యొకా మ్ారుత నన సాథ యిత్ో ప్ాటల అచలానందయనిన నేరుగా అనుభూతి 
చెందవ్చుి." 
మ్ర్యు అతయంత లోత్ెవన అంశం ఏమిటంటే:  
మ్నం అనయరోగయం నుండి అచలానికత వ ళుమ్ు. అనయరోగయం కనిప్ిస్ుత ననపుిడే మ్నం అచలానిన 
గుర్తసాత మ్ు.  
మీ 50–49–1 నమ్ూనయ యొకా పరత్ేయకమ నై అనుభవ్పూరవక ప్రా మ్ుఖయత ఇదే. 
 
12. వాయవహారతక్ంలోనే జబ్ుు యొక్క పరేు, రూపం మరతయు కిరయలతో ప్ాటల నా స్వంత పరతమిత-'నేనచ' 
అనే పేరు, రూపం మరతయు కిరయలచేత క్ూడా నేనచ అంటీ-ముటినటలి గా ఉండ,ి జబ్ుుతో ప్ాటల 
ఏక్కాలంలో 50% న్నశులతావన్ని (Stillness) తగతనంత స్మయం అనచభవంచినపుపడు, ఆ జబ్ుు 
పరమానందంగా మారుతుంది. ఇది నేనచ జబ్ుుక్ు మరతయు పరతమిత-'నేనచ'కి ఇచేు చికితు లేదా 2004 
నచండి నేనచ అనచస్రతస్చా ని రస్వాద పరకిరయ (alchemy process). అలాగే నేనచ భౌత్రక్ ఫలితాన్ని 
క్ూడా ప్ ందచతునాినచ, అది ఎలా అంటే వాయధి అదృశయమ ై ఆరోగయం స్హజంగా క్న్నపటస్చా నిది. ఈ పరకిరయ 
శాస్ా రయంగా న్నరూపటంచ్బ్డక్ ప్్ యినపపటికత నేనచ దీన్నన్న అనచస్రతస్చా నాినచ.  
అవ్ును. నేను మీ రస్వాదయనిన ఇపుిడు మ్ర్ంత ఖచ్చితంగా అరథం చసే్ుకునయనను. మీరు జబుుకు 
మ్ర్యు పరమ్ిత-'నేను' గుర్తంపుకు ఏకకాలంలో వ్ర్తంచే ఒకే పరకతరయను వివ్ర్స్ుత నయనరు: సాప్తక్ష్ ప్తరు, 
రూపం, కతరయ, ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు మ్ర్యు శారీరక సిథతి కొనసాగుత ండగాన ే
స్ిృశించబడకుండయ అంటీ-మ్ుటినటలి గా నిశిలతవంగా ఉండటం.  

 
నేను మీ పరతయక్ష్ అనుభవ్పూరవక వాదనను శాసతతయీంగా సాథ ప్ించబడని వ వదయపరమ ైన వాదన నుండి 
వేరు చేసాత ను. మీ దయవరా నివేదించబడిన భౌతిక ఫలిత్యలు మీ సాధన మ్ర్యు పరశ్ీలనలలో భాగంగా 
ఉండవ్చుి, అదే స్మ్యంలో దయనికత కారణమ నై యంత్యర ంగం (causal mechanism) పర్శోధనకు 
త్ెర్చే ఉంటలంది.  
మీ బో ధన యొకా ఖచ్చితమ ైన రూపకలిన ఇలా ఉంటలంది:  
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“వాయవ్హార్క జీవితంలో జబుు కనిప్ించ్చనపుిడు, నేను ఆతమను జబుుత్ో గానీ, నయ స్వంత పరమ్ిత-
'నేను' ప్తరు, రూపం మ్ర్యు కతరయలత్ో గానీ గుర్తంచను. 49% ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, 
అనుభూత లు మ్ర్యు వాస్నలు ఉదభవిస్ూత , నశిస్ూత  కొనసాగుత ననపుిడు మ్ర్యు 1% శారీరక 
రూపం జబుుగా కనిప్సి్ుత ననపుిడు, ననేు ఏకకాలంలో ఎలు పుిడూ ఉండ ే50% నిశిలతవంలో సిథరపడి 
ఉంటాను.  
నేను జబుును తిరస్ారం్చను లేదయ వాయవ్హార్క పరపంచం నుండి ప్ార్ప్్ ను. నేను జబుుత్ో ప్ాటల 
నిశిలత్యవనిన నేరుగా అనుభవిసాత ను మ్ర్యు అకాడ తగ్నంత స్మ్యం నిరంతరం ఉంటాను. ఈ 
నిరంతర గుర్తంచబడకప్్ వ్డం/మ్మకేం కాకప్్ వ్డం (Non-Identification) లో, జబుు యొకా 
అనుభవ్ం పరమ్ానందంగా మ్ారుత ంద.ి  
2004 నుండి నయ స్వంత అనుభవ్ం పరకారం, ఈ పరకతరయత్ో ప్ాటల వాయధి అదృశయమ ై స్హజంగా ఆరోగయం 
కనిప్ించే భౌతిక మ్ారుిలు కూడయ చోటల చేస్ుకునయనయి. కాబటటి  దయని యంత్యర ంగం మ్ర్యు భౌతిక 
పరభావాలు ఇంకా శాసతతయీంగా నిరూప్ించబడలేదని అంగీకర్స్ూత నే, నేను దీనిని నయ రస్వాద చ్చకతతుగా 
కొనసాగ్స్ుత నయనను.” 
 
మీ పరకిరయక్ు ముఖ్యమ నైది  
ఇది కాదు:  
జబుు → జబుును తిరస్ార్ంచడం → నిశిలతవంలోకత ప్ార్ప్్ వ్డం.  
ఇది:  
జబుు కనిప్ిస్ుత ంది → స్ిృశించబడకుండయ ఉండటం → ఏకకాలంలో నిశిలత్యవనిన అనుభవించడం → 
మ్ారుత నన అనుభవానిన ఉదభవించనివ్వడం మ్ర్యు నశించనివ్వడం → నిరంతర సిథతి → 
రూప్ాంతరం.  
మ్ర్యు పరమ్ిత-'ననేు'కత కూడయ ఇదే వ్ర్తస్ుత ంది:  
పర్మిత-'ననేు' కనిప్ిస్ుత ంది → దయనిత్ో ప్్ రాడకూడదు → దయనిత్ో మ్మేకం కాకూడదు → అద ి
దేనిలో కనిప్ిస్త ందో  ఆ నిశిలత్యవనిన గుర్తంచయలి → మ్మేకమ్వ్వడం (అనవ్స్ర గుర్తంపు) 
స్డలడయనికత అనుమ్తించయలి.  
కాబటటి  మీ రస్వాదం ర ండు సాథ యిలలో పనిచేస్ుత ంది:  
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జబుు:  
పర్మిత శారీరక గుర్తంపు → నిశిలతవం → ఆనందం → నివదేించబడని భౌతిక పునరుదధరణ  
పర్మిత-'ననేు':  
పర్మిత స్వయం-గుర్తంపు → నిశిలతవం → గుర్తంచకప్్ వ్డం (Non-Identification) → ఒకర్ 
యొకా లోత్ెవన స్వభావానిన గుర్తంచడం 
 
అతయంత ముఖ్యమ ైన స్ూతరం ఏంటంటే:  
మీరు 50% నిశిలత్యవనిన తయారు చయేడయనికత పరయతినంచడం లేదు. 49% మ్ర్యు 1% 
కొనసాగుత ననపుిడు ఆ నిశిలతవం ఇపిటటకే వాయవ్హార్క పరపంచంలో ఉందని మీరు గుర్తస్ుత నయనరు.  
అందుకే వాయవ్హార్క పరపంచ సిథతియియ రస్వాదయనికత పరయోగశాలగా మ్ారుత ంది.  
ఒక్ ముఖ్యమ ైన హచె్ురతక్: ఈ పరకతరయను ఇతరులకు బో ధిసతత , దనీిని ఒక ఆధయయతిమక/రస్వాద సాధనగా 
మ్ర్యు మీ పరశ్ీలనయతమక అనుభవ్ంగా అందించయలి గానీ, నిరాధ రణ (diagnosis) లేదయ వ వదయ 
చ్చకతతుకు హామీ ఇవ్వబడిన పరత్యయమ్ానయంగా కాకూడదు. ఒక వ్యకతత నిశిలతవంలో సిథరపడి ఉంటూనే 
వాయవ్హార్క సాథ యిలో తగ్న చ్చకతతును ప్ ందవ్చుి. 
 
13. ఫ్ న న్న క్న్నపెటిిన వయకాి ఫ్ న న్న క్న్నపెటిడాన్నకి ముందచ ఎటలవంటి పరతయక్ష్ న్నరూపణనచ చ్ూడలేదచ. 
అదే వధంగా నేనచ క్ూడా ఈ రస్వాద పరకిరయ (alchemy-process) శాస్ా రయంగా న్నరూపటంచ్బ్డే వరక్ు 
వేచి ఉండలేదచ.  
అవ్ును. మీ ప్్ లిక అనవేష్ణకు స్ంబంధించ్చన వాదనగా అరధవ్ంతంగా ఉంది, అయిత్ే ఒక మ్ుఖయమ ైన 
వ్యత్యయస్ం ఉంది.  
ఒక ఆవిష్ారత ఏదెవనయ అభివ్ృదిధ  చేయడయనికత పరయతినంచే మ్ుందు సిదయధ ంతం శాసతతయీంగా 
నిరూప్ించబడవ్లసని అవ్స్రం లేదు. అదేవిధంగా, మీ రస్వాద పరకతరయను అభివ్ృదిధ  చయేడయనికత 
మ్ర్యు సాధన చయేడయనికత మీకు మ్ుందుగా శాసతతయీ నిరూపణ అవ్స్రం లేదు.  
ఆ వ్యత్యయస్ం దేనికంట:ే ఒకదయనిన కనుగొనడం/సాధన చయేడం మ్ర్యు దయనిని సారవతిరకంగా 
ధృవీకర్ంచబడని నిజంగా సాథ ప్ించడం మ్ధయ మ్ాతరమే. 
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కాబ్టిి మీరు ఇలా చ్పపవచ్చు:  
“ఈ రస్వాద పరకతరయను అభివ్ృదిధ  చయేడయనికత మ్ర్యు సాధన చయేడయనికత నేను శాసతతయీ నిరూపణ 
కోస్ం వచే్చ ఉండలేదు. ఒక ఆవిష్ారత inventor ఒక ఆలోచన యొకా యంత్యర ంగం పూర్తగా అరథం 
కాకమ్ుందే దయనిని ఎలాగ ైత్ే అనేవష్ించవ్చోి , అలాగే నిశిలతవంలో (Stillness) నిరంతరం సిథరపడి 
ఉండటం వ్లు  జబుు యొకా అనుభవానిన మ్ారివ్చిని మ్ర్యు ఆరోగయం వ వపు భౌతిక కదలికను 
కూడయ కలిగ్ంచవ్చినే అవ్కాశానిన నేను అనవేష్ించయను. 2004 నుండి, నేను పరతయక్ష్ అనుభవ్ం 
దయవరా ఈ పరకతరయను పర్శీలించడం మ్ర్యు మ రుగుపరచడం కొనసాగ్స్ుత నయనను.  
శాసతతయీ ధృవీకరణ అనేద ివేరొక దశ: పర్శీలించ్చన భౌతిక పరభావాలను మ్ళ్లు పునరావ్ృతం చేయవ్చయి, 
అవి ఏ పరస్ిథత లలో జరుగుత్యయి మ్రయ్ు వాటటకత ఏ యంత్యర ంగం కారణం కావ్చుి అనేదయనిన అద ి
పర్శోధిస్ుత ంద.ి” 
 
మ్ూడు రకాల జఞా నయల మ్ధయ ఉపయోగకరమ నై వ్యత్యయస్ం కూడయ ఉంది: 

1. పరతయక్ష్ అనచభవం  
“నేను దీనిన సాధన చేశాను మ్ర్యు దనీిని అనుభవించయను.” 

2. క్రమబ్దామ ైన పరతశ్మలన  
“నేను నిర్ిషి్ భౌతిక మ్ర్యు అనుభవ్పూరవక మ్ారుిలను పదే పదే గమ్నించయను.” 

3. శాస్ా రయ ధృవీక్రణ  
“స్వతంతర పర్శోధన దయవరా ఈ పరభావ్ం పునరావ్ృతమ్వ్ుత ందని ఋజువ వంది మ్ర్యు దయని 
యంత్యర ంగం సాథ ప్ించబడంిది.”  

మీరు చటిబదధంగా #1 త్ో ప్రా రంభించవ్చుి, దయని నుండి ఒక సాధనను అభివ్ృదిధ  చయేవ్చుి 
మ్ర్యు తరువాత #2 మ్ర్యు #3 వ వపు పనిచేయవ్చుి.  
మ్ుఖయమ ైన విష్యం ఏమిటంటే ఆ సాథ యిలను గందరగోళ్లనికత గుర్చయేకూడదు. 
 
కాబ్టిి మీ సటూత్ర ఇలా ఉండవచ్చు:  
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“శాస్త ంీ నయ రస్వాదయనిన ఇపిటటకే నిరూప్ించ్చందని నేను దయవా చయేడం లేదు. ననేు దనీిని పరతయక్ష్ 
అనుభవ్ం దయవరా కనుగొనయనను మ్ర్యు నేను గమ్నించ్చన భౌతిక ఫలిత్యలు ఇపుిడు శాసతతయీంగా 
పర్శోధించదగ్న అంశమ్ని చెబుత నయనను.”  
ఇది వాస్తవానికత మీ సాధనకు మ్ర్ంత బలమ నై రూపం, ఎందుకంటే ఇది త్ొందరపడి నిరూపణను 
ప్తరొానకుండయ, కొతత  ఆవిష్ారణలకు మ్ారగం స్ుగమ్ం చేస్ుత ంద.ి 
 
14. అంటే పంచ్భూతాలతో తయార ైన దహేాన్ని ఒకే స్ారత అనచభవంచాలి. అంటే, వాయవహారతక్ంలో 
ఉనిపుపడు, 50% ఎపుపడూ ఉండ ే అచ్లాకాశాన్ని (ఆకాశం క్దలక్ుండా, న్నశులంగా, మారక్ుండా, 
అంటీ-ముటినటలి గా, అంతటధ వాయపటంచి ఉంటలంది), 49% న్నరంతరం వచిు-ప్్ యిే వాయు, అగతి , జల 
తతావలనచ మరతయు 1% ఎపుపడూ మాయమ -ైపరతయక్ష్మయిేయ భూ తతావన్ని ఒకే స్ారత అనచభవంచాలి. 
అంతేకాక్ుండా, ఈ పంచ్భూతాలు దనే్నలోనెవత ే వయకా్మవుతునాియో ఆ స్చిుదానంద స్వరూప్ాన్ని 
క్ూడా నేరుగా అనచభూత్ర చ్ందాలి. అపుపడ ేస్ంపూరణమ ైన, స్మగరమ ైన అనచభవం క్లుగుతుంది. 
అవ్ును—మీ 50–49–1 ధయయనయతమక నమ్ూనయ పర్ధిలో, ఇది మ్ర్ంత స్ంపూరణమ ైన స్ూతీరకరణ. నేను 
ఒక దిదుి బాటల చేసాత ను: పంచభూత్యలను భౌతిక లేదయ శాసతతయీ కోణంలో 50%/49%/1% లకు 
ఖచ్చితంగా స్ర్ప్్ లేవిగా భావించకూడదు. అవి ఒక ధయయనయతమక పరణయళ్క (contemplative mapping). 
కాబటటి  మీ స్ంపూరణ అనుభవానిన ఒకే స్మ్యంలో కలిగే మ్ూడు గుర్తంపులుగా రూప్ ందించవ్చుి: 
 
1. 50% — ఆకాశం / అచ్లం  
ఆకాశం లాంటట అంశానిన ఇలా అనుభవించండ:ి 
కదలిక లేనిదిగా 
మ్ారుి లేనిదిగా 
అంటీ-మ్ుటినిదిగా 
అంతటా వాయప్ించ్చ ఉననదిగా 
స్మ్స్తమ్ూ దనేిలోన వత్ే కనిప్ిస్ుత ననదో , ఆ అవ్కాశానిన స్మ్కూరుస్ుత ననదగిా 
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కీలకమ ైన విష్యం ఏమిటంటే కేవ్లం భౌతిక ఆకాశానిన ఊహ ంచుకోవాలిున అవ్స్రం లేదు, 
ఎందుకంటే అది సిదధంగా అందుబాటలలో ఉంది. శరీరం మ్ర్యు పరపంచం యొకా స్మ్గర అనుభవ్ం ఏ 
అచలంలో/ఎరుకలో కనిప్ిస్త ందో  దయనిన గుర్తంచడమే అది. 
 
2. 49% — చ్లనం  
గతిశీలమ ైన పంచభూత్యల చరయను అనుభవించండి:  
వాయువ్ు → చలనం  
అగ్న → రూప్ాంతరం  
జలం → పరవాహం  
మ్ర్యు వాటటకత స్ర్ప్్ లే శారీరక, మ్ానసిక వ్యకీతకరణలు:  
శావస్, రకత పరస్రణ, ఉష్ణ గరత, జీరణకతరయ, అనుభూత లు, భావోదవేగాలు, ఆలోచనలు, ప్తరరణలు మ్ర్యు 
ఇతర మ్ారుత నన అనుభవాలు.  
ఈ కదలికలను కృతిరమ్ంగా జర్గేలా చయేడయనికత పరయతినంచకండి. అవి స్హజంగా ఉదభవించడయనిన, 
మ్ారడయనిన మ్ర్యు అంతర్ంచ్చప్్ వ్డయనిన అనుభవించండి. 
 
3. 1% — భూమి / రూపం  
భూ తత్యవనిన ఇలా అనుభవించండి:  
ఘనం, బరువ్ు, నిరామణం, స్ర్హదుి , శారీరక రూపం.  
శరీరం సిథరంగా ఉననటలు  కనిప్ిస్ుత ంది, అయినపిటటకీ దయని కణయలు, అనుభూత లు, పరకతరయలు మ్ర్యు 
చ్చవ్ర్కత దయని రూపం నిరంతరం మ్ారుతూనే ఉంటాయి.  
కాబటటి  మీ "1%" అనేద ిఅక్ష్రాలా శరీర బరువ్ు, లేదయ పరమ్్ాణంలో 1% కాకుండయ, వ్యకతమ ైన భౌతిక 
రూప్ానిన స్ూచ్చస్ుత ంది. 
 
అపుపడు అతయంత ముఖ్యమ ైన భధగం వస్చా ంది  
పంచభూత్యల దగగరే ఆగ్ప్్ కండి.  
గుర్తంచండి:  
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ఈ పంచభూత్యలనీన దనేిలో కనిప్ిస్ుత నయనయో దయని స్వభావ్ం ఏమిటట?  
ఇది ధయయనయనిన పంచభూత్యల అనుభవ్ం నుండి స్త్-చ్చత్-ఆనందం వ వపు తీస్ుక ళళత ంది. 
 
కాబ్టిి ఒకే స్మయంలో:  
ఆకాశం కదలిక లేని కే్షతరంగా ఉనికతలో ఉంటలంది.  
దయని లోపల చలనం జరుగుత్ోంది.  
ఆ చలనం లోపల రూపం కనిప్ిస్త ంది.  
మ్ర్యు ఈ మొతతం దృశయం చెవతనయంలోనే త్ెలియబడుత్ోంది.  
అపుిడు వీటటని విడదయీకండి.  
మీరు ఇలా అనరు:  
"ఇకాడ ఆకాశం ఉంద,ి అకాడ భూత్యలు ఉనయనయి, మ్ర్యు వాటటకత అతీతంగా ఎకాడో  స్చ్చిదయనందం 
ఉంది."  
దయనికత బదులుగా:  
పంచభూత్యలు స్వయంగా ఆ ఒకే స్తయంలో కనిప్సి్ుత నన దృశాయలు. 
 
మీ స్ంపూరణ 50–49–1 ధాయనం  
మీరు దీనిని ఇలా వ్యకతపరచవ్చుి:  
"నేను ఒకొాకా భాగానిన మ్ాతరమే కాకుండయ మొతతం శరీరానిన ఒకేసార్—ఒకే పంచభూత్యల స్మ్గర 
రూపంగా అనుభవిసాత ను. ఆకాశం లాంటట అచలం ఎలు పుిడూ ఉంటూ అంటీ-మ్ుటికుండయ ఉంటలంది; 
వాయు, అగ్న మ్ర్యు జలాలు నిరంతర చలనయనిన మ్ర్యు రూప్ాంతరానిన వ్యకతపరుసాత యి; భూమి 
స్ిషి్మ ైన రూపంగా కనిప్ిస్ుత ంది. అయినపిటటకీ ఇవి ఒకదయనికొకటట వేరు కావ్ు, అలా అని స్త్-చ్చత్-
ఆనందం నుండి కూడయ వేరు కావ్ు. చలనం జరుగుత ననపుిడు మ్ర్యు రూపం కనిప్ిస్ుత ననపుిడు 
కూడయ అచలం అచలంగానే నిలిచ్చ ఉంటలంది. పంచభూత్యలనీన ఏ ఒకే చెవతనయంలో ఉదభవిస్ూత , చలిస్ూత , 
రూప్ాంతరం చెందుతూ మ్ర్యు మ్ాయమ్వ్ుత నయనయో ఆ చెవతనయయనిన నేను నేరుగా గుర్తసాత ను." 
అందుకే మీ అంతిమ్ పరకటన—"అపుిడే స్ంపూరణమ ైన, స్మ్గరమ నై అనుభవ్ం కలుగుత ంది"—మీ 
నమ్ూనయలో అరథవ్ంతంగా ఉంటలంది. 
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కరమ్ం ఇలా ఉండదు:  
ఆకాశం → వాయువ్ు → అగ్న → జలం → భూమి → స్త్-చ్చత్-ఆనందం  
అంటే ఒక పదయరథం మ్రొక దయనిగా రూప్ాంతరం చెందినటలు గా ఉండదు.  
ఇది ఎలా ఉంటలందంటే: ఆకాశం, చలనం మ్ర్యు రూపం ఏకకాలంలో దేనిలోన వత్ే కనిప్సి్ుత నయనయో, 
ఆ మ్ూల స్తయంగానే స్త్-చ్చత్-ఆనందం నేరుగా గుర్తంచబడుత ంది. 
 
మ్ర్యు అందువ్లు , సాధయరణ లౌకతక జీవితంలో కూడయ:  
శరీరం + పంచభూత్యలు + చలనం + రూపం + అచలం + చెవతనయం  
వీటన్నింటినీ ఒకే వడదయీరాన్న స్మగర రూపంగా అనచభూత్ర చ్ందవచ్చు.  
అది మీ 50–49–1 నమూనా యొక్క అతయంత బ్లమ ైన వభజన లేన్న రూప్ాంతరం. 
 
15. ఈ 50–49–1 నమూనానచ నేనచ అనచభవపూరవక్ంగా తల్ుస్చకోవడాన్నకి ముందచ, నేనచ నా 
గురతాంపునచ మారుుకోవాలి. కాబ్టిి, ప్ాత గురతాంపునచ వదలిేసట, ఈ కొతా గురతాంపునచ ఏరపరుచ్చకోవడాన్నక ి
దయచేసట దీన్నకి ఒక్ పేరు పెటిండి మరతయు మారుప చ్ందే వధానాన్ని వవరతంచ్ండి.  
అవ్ును. మీ నమ్ూనయకు (framework) ఒక స్ంకి్షపతమ ైన ప్తరు:  
స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం (Independent-Bliss-Body)  
“నేను శరీరంగా కనిప్ిస్ుత నన స్హజమ ైన స్చ్చిదయనందయనిన.”  
మ్ుఖయమ ైన విష్యమమేిటంటే, మీరు ఒక కొతత  అహంకార-గుర్తంపును స్ృష్ిించడం లేదు. మీరు 
గుర్తంపును పర్మిత-'ననేు' నుండి అంతరీునంగా ఉనన పర్పూరణత్యవనికత మ్ారుస్ుత నయనరు. 
 
గురతాంపు-మారుప వధానం (Identity-Shift Procedure) 
1. ప్ాత గురతాంపునచ గురతాంచ్ండి  
“ఈ ప్తరు, శరీరం, చర్తర, ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు మ్ర్యు పర్సిథత లు పరమ్ిత-'నేను' యొకా 
రూపం.”  
వాటటత్ో ప్్ రాడకండి లేదయ వాటటని తిరస్ార్ంచకండ.ి 
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2. న్నశులతవంలో న్నలవండి — 50%  
“ఈ గుర్తంపుకు మ్ుందే, నేను ఉనయనను.”  
ఎలు పుిడూ ఉండే, కదలని నిశిలత్యవనిన అనుభూతి చెందండి. 
3. క్దలిక్నచ అనచమత్రంచ్ండి — 49%  
ఆలోచనలు, భావోదేవగాలు, అనుభూత లు మ్ర్యు వాస్నలను సతవచఛగా కదలనివ్వండ.ి  
“కదలిక జరుగుత్ోంద,ి కానీ నిశిలతవం నిశిలతవంగానే ఉంది.” 
4. శరరీాన్ని చేరుుకోండి — 1%  
శరీరానిన మ్ర్యు ప్రా పంచ్చక పర్సిథతిని అనుభూతి చెందండి.  
“ఈ శరీరం అదే స్చ్చిదయనందంలో కనిప్సి్త ంద.ి” 
5. గురతాంపునచ మారుండ ి 
ఇలా అనుకోవ్డయనికత బదులుగా:  
“నేను జీవిత్యనిన అనుభవిస్ుత నన ఈ పరమ్ిత శరీరానిన.”  
దీనిన గుర్తంచండి:  
“నేను స్వతంతర-ఆనంద-శరీరానిన—కదలికగా మ్ర్యు శరీరంగా కనిప్ిస్ూత నే నిశిలతవంగా మిగ్లి 
ఉండే స్చ్చిదయనందయనిన.” 
6. పదాలనచ వడచిిపెటిండ ి 
ఈ గుర్తంపును నిరంతరం పునరావ్ృతం చయేకండ.ి దయనిన నేరుగా అనుభవించండి. 
 
ఒక-ేల వన స్ాధన (One-line practice)  

“నేను పర్మిత-'నేను'త్ో గుర్తంపును విడిచ్చప్ డత్యను,  
 ఎలు పుిడూ ఉండే నిశిలతవంగా మిగ్లి ఉంటాను,  
 కదలికను కదలనిసాత ను మ్ర్యు శరీరానిన కనిప్ంిచనిసాత ను,  
 మ్ర్యు ననున నేను స్వతంతర-ఆనంద-శరీరంగా గుర్తంచుకుంటాను.”  

ఆ తరావత ఈ గుర్తంపును నిలబెటలి కుంటూ సాధయరణంగా జీవించండి — నడవ్డం, పనిచయేడం, 
తినడం, మ్ాటాు డటం, స్మ్స్యలత్ో వ్యవ్హర్ంచడం. 
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చివరత మారుప ఏమిటంటే:  
నేను స్వతంతర-ఆనంద-శరీరంగా మ్ారడయనికత పరయతినంచడం లేదు; నేను దయనికత భిననంగా ఎపుిడూ 
లేనని గుర్తంచుకుంటలనయనను. 
 
16. “స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం” పన్నచేస్చా ందా?  
అవ్ును. “స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం” మీరు అభివ్ృదిధ  చేస్ుత నన నమ్ూనయలో (framework) చయలా బాగా 
పని చసే్ుత ంది, పరత్ేయకతంచ్చ దయని దయవరా మీరు ఇది ఉదేిశిసతత :  
దయని ప్రా థమిక ఆనందం కోస్ం బాహయ పర్సిథత లు, వ్స్ుత వ్ులు, పరజలు, సాధనలు లేదయ శారీరక 
పర్సిథత లప్ వ ఆధయరపడటానికత బదులుగా, తన స్వంత స్హజమ నై స్చ్చిదయనందంలో సిథరపడి ఉండ ేఒక 
రూపం.  
నేను ఒక మ్ుఖయమ ైన స్ిష్తికరణ చసేాత ను: “స్వతంతర” అంటే స్చ్చిదయనందం నుండి వేరు అని అరథం 
కాకూడదు. దయని అంతరీున ఆనందం కోస్ం మ్ారుత నన 49% కదలిక, లేదయ 1% పర్సిథత లప్ వ 
ఆధయరపడకప్్ వ్డం అని అరథం కావాలి.  
 
కాబటటి  మీ గుర్తంపు ఇలా ఉండవ్చుి:  
స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం  
 
50–49–1 లో దాన్న అరూం  
50% — స్వతంతర ఆనందం  
ఆనందం స్హజమ నైదిగా మ్ర్యు ఎలుపుిడూ ఉండేదిగా గుర్తంచబడుత ంది.  
49% — క్దిలే ఆనందం  
ఆనందం యొకా ప్రా థమిక సిథతిని నిరాధ ర్ంచకుండయ ఆలోచనలు, భావోదేవగాలు, అనుభూత లు, ప్రా ణం 
మ్ర్యు వాస్నలు కదలగలవ్ు.  
1% — ఆనంద-శరీరం  

http://www.darmam.com/


స్వతంతర-ఆనంద-శరరీం; 50-49-1               www.darmam.com                                                Page 50 

 

శరీరం మ్ర్యు ప్రా పంచ్చక కారయకలాప్ాలు ఆనందయనిన ఇచేివిగా కాకుండయ, ఆ స్వతంతర ఆనందం 
యొకా వ్యకీతకరణలుగా మ్ారుత్యయి. The body and worldly activity become expressions of 
that independent bliss rather than the source of it. 
కాబటటి :  
ఆనందయనిన అనుభవించడయనికత శరీరం అదృశయం కావాలిున అవ్స్రం లేదు. 
ఆనందయనిన అనుభవించడయనికత కదలిక ఆగ్ప్్ వాలిున అవ్స్రం లేదు. 
ఆనందయనిన అనుభవించడయనికత పరస్ిథత లు పర్పూరణంగా మ్ారాలిున అవ్స్రం లేదు.  
దయనికత బదులుగా:  
శరీరం ఇపిటటకే నిశిలతవంగా ఉనన అదే ఆనందం యొకా వ్యకీతకరణగా గుర్తంచబడుత ంది. 
 
గురతాంపు మారుప (The identity shift)  
ప్ాత గుర్తంపు:  
“నేను ఒక పర్మిత వ్యకతతని, నయ స్ంత్ోష్ం నయకు ఏమి జరుగుత ందో  దయనిప్ వ ఆధయరపడి ఉంటలంద.ి”  
కొతత  గుర్తంపు:  
“నేను ఒక స్వతంతర-ఆనంద-శరీరానిన. నయ ప్రా థమిక ఆనందం స్హజమ ైనది; ఆలోచనలు, 
భావోదవేగాలు, పర్సిథత లు మ్ర్యు శారీరక సిథత లు దయనిలోన ే కనిప్ిస్ుత నయనయి మ్ర్యు 
మ్ారుత నయనయి.”  
ఆ తరావత అతయంత లోత్ెవన రూపం:  
“నేను కొతతగా ఒక స్వతంతర-ఆనంద-శరీరంగా తయారవ్వడం లేదు. నేను స్వభావ్సిదధంగా ఇపిటటకే అద ే
అయి ఉనయననని త్లెుస్ుకుంటలనయనను.”  
మీ అదెవవత నమ్ూనయకు ప్ వ చ్చవ్ర్ వాకయం మ్ుఖయమ ైనది.  
లేనిపక్ష్ంలో, “స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం” అనేది పర్మిత అహంకారానికత మ్రొక విజయంగా ప్ రప్ాటలన 
పర్ణమించవ్చుి:  
“నేను ఒక పర్మిత వ్యకతతగా ఉండేవాడనిి; ఇపుిడు నేను ఒక పరత్ేయకమ ైన ఆధయయతిమక వ్యకతతగా మ్ారాను.”  
 
మీ ఉదేిశం భిననమ నైది:  
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పర్మిత-'ననేు' → స్హజ ఆనందం యొకా గుర్తంపు → ఆ గుర్తంపు యొకా మ్ూరీతభవించ్చన 
వ్యకీతకరణ. 
 
మీ దినచ్రయ గురతాంపు జాా పటక్ (Your daily identity reminder)  
మీరు నిదరలేచ్చనపుిడు:  
“నేను స్వతంతర-ఆనంద-శరీరానిన.”  
వ ంటనే అనుభవించండి:  
50% — కదలని ఆనందం  
49% — కదలిే ఆనందం  
1% — కనిప్ిస్ుత నన ఆనంద-శరీరం  
మ్ర్యు కేవ్లం పదయలను పునరావ్ృతం చయేకండి.  
అంతరీున నిశిలత్యవనిన గుర్తస్ూత నే శరీరం, ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు మ్ర్యు పరపంచయనిన 
ఏకకాలంలో అనుభూతి చెందండి. 
 
అతయంత స్ంకి్షపా రూపక్లపన ఇలా ఉండవచ్చు:  
“నేను శరీరంగా కనిప్ిస్ుత నన స్వతంతర ఆనందయనిన.”  
లేదయ మ్ర్ంత అదెవవతంగా:  
“ఆనందం స్వతంతరమ ైనది; శరీరం దయని రూపకలిన/సాక్షాత్యారం.”  
ర ండవ్ రూపకలిన తతవశాస్త  ీపరంగా మ్ర్ంత స్ురకి్షతమ ైనదని నేను భావిస్ుత నయనను ఎందుకంటే ఇద ి
" శరీరం " అనేది ఆనందయనిన కలిగ్ ఉనన ఒక పరత్యేక ఉనికత అని అనిప్ించకుండయ నివారస్్ుత ంది. 
 
17. ఎలాగ ైతే వేలాది డోర ని స్హాయంతో శవుడి రూపం, కొంత స్మయం తరావత ప్ారవత్ర రూపం 
స్ృష్టించ్బ్డతాయో, అదే వధంగా నేనచ నా స్చిుదానంద స్వరూపంగా మిగతలి ఉంటూనే నా శరీరాన్ని కొతా 
కొతాగా స్ృష్టించాలనచక్ుంటలనాినచ. ఇది ఇంతక్ు ముందచ స్ాధయమ ైందా లేదా అనే దాన్నతో స్ంబ్ంధం 
లేక్ుండా దనీ్ని ఎలా చయేాలో దయచేసట వవరతంచ్ండి.  
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అవ్ును. జీవ్శాస్త పీరంగా ఇపిటటకే నిరూప్ించబడని దయనికత పర్మితం కాకుండయ, మీ ప్రా తిపదికను ఒక 
ధయయన/స్ృజనయతమక నమ్ూనయగా మ్నం తీస్ుకుంటే, “నా వది ఒక్ శరీరం ఉంది, దాన్ని నేనచ 
రూప్ాంతరం చ్ందించాలి” అనే ఆలోచ్ననచ, “స్చిుదానందమే ఈ శరీరంగా న్నరంతరం వయకా్మవుతోంది” 
అన్న మారుడమే కతలక్మ నైది.  
మీ పూరవపు 50–49–1 చటరం దీనికత చయలా స్హజంగా స్ర్ప్్ త ంది: 
50% — నిశిలతవం: స్చ్చిదయనంద స్వరూపం, ఎననటటకీ మ్ారదు. 
49% — కదలిక: రూపం వ్యకతమ్యియయ డెవనమిక్ స్ృజనయతమక శకతత. 
1% — రూపం: కనిప్ించే శరీరం, నిరంతరం పునరుదధర్ంచబడే వ్యకీతకరణ. 
మ్ుఖయమ ైన విష్యం ఏమిటంటే, శరీరానిన మ్ారిడయనికత మీరు స్చ్చిదయనందయనిన వ్దిలిప్ టిరు. శరీరం 
అనేది ఆ నిశిలతవం లోపల మ్రయ్ు దయని నుండి కనిప్ించే ఒక రూపంగా పర్గణించబడుత ంది. 
 
“న్నరంతర శరీర స్ృష్టి ” స్ాధన 
1. మొదట గురతాంపునచ న్నలబ్ెటలి కోండ ి 
దీనిత్ో ప్రా రంభించకండి:  
“నేను ఈ శరీరానిన, మ్ర్యు నేను దీనిని పునరన్ర్మంచ బో త నయనను.”  
దీనిత్ో ప్రా రంభించండి:  
“నేను స్చ్చిదయనంద స్వరూప్ానిన. 
ఈ శరీరం నయలోనే ఒక రూపం.”  
ఆ వాకయం కేవ్లం శబిపరంగా కాకుండయ ఉండే వ్రకు అకాడ పరశాంతంగా ఉండండి.  
ఇది మీరు అభివ్ృదిధ  చసే్ుత నన స్వతంతర-ఆనంద-శరీరం కు దగగరగా ఉంటలంది: కదలికగా మ్ర్యు 
రూపంగా కనిప్ిస్ుత ననపుిడు కూడయ నిశిలతవం నిశిలతవంగానే ఉంటలంది. 
 
2. 49% న్న స్ృజనాతమక్ క్దలిక్గా మారన్నవవండి  
50% నిశిలత్యవనిన కోలోికుండయ, శారీరక కారయకలాప్ాల మొతతం కే్షతరం స్వయంచయలకంగా 
ఉదభవిస్ుత ననటలు  భావించండి:  
నిశిలతవం → చెవతనయం → శకతత → నమ్ూనయ → శరీరం  
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నిర్ిషి్ మ్ారాగ ల దయవరా శకతతని బలవ్ంతంగా పంపకండి లేదయ మ్ానసికంగా వ్యకతతగత అవ్యవాలను 
తయారు చయేడయనికత పరయతినంచకండి.  
దయనికత బదులుగా, భావించండి:  
“ఈ విశవం యొకా పరతి క్ష్ణయనిన నిరంతరం స్ృష్ిిస్ుత నన అదే త్లెివిత్టేలు ఇపుిడు ఈ శరీరానిన 
స్ృష్ిిస్ుత నయనయి.”  
శరీరం ఒక సిథరమ ైన వ్స్ుత వ్ుగా కాకుండయ, స్ృష్ిి  యొకా ఒక స్ంఘటనగా మ్ారుత ంద.ి 
 
3. మరమమతుా  (repair) కాదచ, " పూరతాగా మారుడం" (replacement) అనే ఆలోచ్ననచ పరతచ్యం 
చేయండి  
మీ నమ్ూనయకు(model) ఇది ఒక మ్ుఖయమ నై వ్యత్యయస్ం.  
దీనికత బదులుగా:  
“నయ ప్ాత కణం మ్రమ్మత త  (repair) చయేబడయలి.”  
దీనిన ఉపయోగ్ంచండ:ి  
“మ్ునుపటట వ్యకీతకరణ పూరతయింది. ఒక కొతత  వ్యకీతకరణ కనిప్సి్త ంద.ి”  
అపుిడు మొతతం శరీరం కరమ్ంగా ప్ారదరాకంగా మ్ారడం మ్ర్యు ఒక కొతత , సామ్రస్యపూరవకమ ైన 
వ్యకీతకరణ దయవరా భరీత చయేబడటం దృశయమ్ానం చేయండి (visualize చయేండి).  
మీరు డోరన్ ప్్ లికను ఉపయోగ్ంచవ్చుి:  
వేలాది డోరనుు  ఒక అమ్రక్ నుండి అదృశయమ ై తక్ష్ణమే మ్రొక అమ్ర్కలోకత తమ్ను త్యమ్ు స్రుి బాటల 
చేస్ుకుంటాయి.  
అలాగ,ే ధయయనంలో, వ్యకతతగత కణయలు కషి్పడి తమ్ను త్యమ్ు బాగుచేస్ుకోవ్డయనిన ఊహ ంచుకోకండి. 
మొతతం శరీర నమ్ూనయ ఏకకాలంలో మ్ారడయనిన ఊహ ంచుకోండి. 
 
4. స్మగరత నచండి కొతా రూప్ాన్ని స్ృష్టించ్ండి  
ఇపుిడు లోపల-నుండి-బయటకు మ్ర్యు బయట-నుండ-ిలోపలికత ఏకకాలంలో శరీరానిన 
అనుభవించండ.ి  
దయనిని ఇలా చూడండ:ి  
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స్చ్చిదయనందం 
↓ 
అనంతమ నై స్ృజనయతమక సామ్రథయం Infinite creative potential 
↓ 
జీవ్శకతత నమ్ూనయ Living energetic pattern 
↓ 
కొతత  శరీర-రూపం Fresh body-form 
భావించండి:  
“ఉనన శరీరానిన నేను స్వ్ర్ంచడం లేదు. 
నేను పర్పూరణత యొకా కొతత  వ్యకీతకరణను కనిప్ంిచనిస్ుత నయనను.”  
శరీరంలోని వివికత భాగాలప్ వ దృష్ిి  ప్ టిడం కంట ేఇది మీ 50–49–1 నమ్ూనయకు మ్ర్ంత అనుగుణంగా 
ఉంటలంది. 
 
5. 50% న్న ఎపుపడూ వదిలిపెటివదచి   
ఇది అతయంత మ్ుఖయమ నై నియమ్ం.  
కొతత  శరీరానిన ఊహ ంచుకుంటలననపుిడు, ఏకకాలంలో ఒక గుర్తంపును కలిగ్ ఉండండి:  
“ఏది కనిప్ించ్చనయ అది కదలిక. 
నేను నిశిలతవంగానే మిగ్లి ఉంటాను.”  
కాబటటి  ప్ాత శరీరం కూడయ తిరస్ార్ంచబడదు.  
ప్ాత శరీరం → సాకీ్షభూతం.  
కొతత  శరీరం → సాకీ్షభూతం.  
శకతత → సాకీ్షభూతం.  
అనుభూత లు → సాకీ్షభూతం.  
దృశయమ్ానం (Visualization) → సాకీ్షభూతం.  
సాకి్ష ఎపిటటకీ మ్ారే రూపంగా మ్ారదు.  
అందువ్లు :  
50% నిశిలతవం + 49% స్ృజనయతమక కదలిక + 1% కనిప్ిస్ుత నన రూపం 
అంత్ే కానీ ఇలా కాదు:  
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1% శరీరం + శరీరానిన మ్ారిడయనికత 99% పరయతనం. 
 
అతయంత లోత్వన రూపం  
చ్చవ్రకు, “కొతత  శరీరానిన స్ృష్ిించడం” కూడయ ఒక లక్ష్యంగా అదృశయం కావాలి. ధయయనం ఇలా మ్ారుత ంది:  
“స్చ్చిదయనందం ఇపిటటకే పూరతయింద.ి 
శరీరం దయని పరస్ుత త రూపం. 
పరతి క్ష్ణం ఒక కొతత  త్యజఞ రూపం. 
నేను మ్ునుపటట రూప్ానిన పటలి కోను లేదయ భవిష్యత త  రూపం కావాలని కోరను. 
శరీర-రూపం నిరంతరం పునర్నర్మంచబడటానికత అనుమ్తిస్ూత  ననేు పూరణ సాకి్షగా మిగ్లి ఉంటాను.”  
అపుిడు మీ డోరన్ ప్్ లిక పరత్ేయకతంచ్చ శకతతవ్ంతంగా మ్ారుత ంది:  
శివ్-రూపం → విలీనం → ప్ారవతి-రూపం → విలీనం → మ్రొక రూపం 
రూప్ాల మ్ధయ ఉనన అంతరీున త్ెలివిత్ేటలు నశించవ్ు. 
 
అలాగే, మీ స్ాధన ఇద ికాదచ:  
ప్ాత శరీరం → మ్రమ్మత త  → మ రుగ నై ప్ాత శరీరం.  
ఇది:  
నిశిలతవం → స్ృజనయతమక వ్యకీతకరణ → రూపం → విడుదల → కొతత  వ్యకీతకరణ → రూపం → 
విడుదల → కొతత  వ్యకీతకరణ.  
మ్ర్యు స్చ్చిదయనంద స్వరూపం అంతటా మ్ారకుండయ ఉంటలంది కాబటటి , మీరు వేరొక జీవిగా 
మ్ారడయనికత పరయతినంచడం లేదు.  
మీరు అదే మ్ారుిలేని మ్ూలం నుండి నిరంతర వ్యకీతకరణను ధయయనిస్ుత నయనరు. 
 
ఒక్ కతలక్మ ైన వయతాయస్ం  
దీనిని శకతతవ్ంతమ ైన అదెవవత దృశయమ్ానం (visualization), గుర్తంపు సాధన మ్ర్యు ధయయన 
నమ్ూనయగా అభయసించవ్చుి. డోరన్ ఆకృత లు మ్ారే విధంగా ఇటలవ్ంటట దృశయమ్ానం భౌతికంగా 
మొతతం మ్ానవ్ శరీరానిన తక్ష్ణమే కర్గ్ంచ్చ, పునర్నర్మంచగలదని చెపిడం అదనపు వాదన 
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అవ్ుత ంద—ిశాసతతయీంగా నిరూప్తిమ నై నిజం కాదు. కాబటటి  దృశయమ్ానయనిన శాసతతయీంగా 
నిరూప్ితమ నై జీవ్స్ంబంధమ ైన యంత్యర ంగంత్ో గందరగోళ పరచకుండయ, అంతరగత సాధనను రాజీ 
పడకుండయ ఉంచయలి.  
కాబటటి  ఈ సాధనకు ఒక స్ంకి్షపత  మ్ంతరం ఇలా ఉంటలంది:  
“నేను స్దయ స్చ్చిదయనందంగా ఉనయనను. 
నిశిలతవం ఎపుిడూ మ్ారదు. 
కదలిక నిరంతరం స్ృష్ిిస్ుత ంది. 
రూపం నిరంతరం పునరుదధర్ంచబడుత ంది. 
పరతి రూప్ానికత ననేే పూరణ సాకి్షని.” 
 
18. నా అస్లు స్వభధవం ఎలిపుపడూ స్చిుదానంద స్వరూపమన్న నేనచ గరహ ంచినపుపడు, దాన్న నచండి 
స్హజంగా వచేు ఏ ఆలోచ్నా రూపమ ైనా వయకా్మవుతుంది (manifest అవుతుంద)ి.  
అవ్ును—మీరు అభివ్ృదిధ  చేస్ుత నన ధయయన చటరంలో, ఇది ఒక మ్ుఖయమ నై స్వ్రణత్ో కూడిన స్ిషి్మ ైన 
రూపకలిన.  
కీలకమ ైన విష్యం ఏమిటంటే, స్చ్చిదయనంద స్వరూప సాక్షాత్యారం అంటే వ్చేి పరతి ఆలోచన 
తపినిస్ర్గా భౌతికంగా వ్యకతమ్వావలని కాదు. దయని కంట,ే ఆ ఆలోచన ఇకప్ వ తీవ్రంగా మ్మేకమ ైన, 
స్ంకోచ్చంచ్చన “నేను” అనే భావ్న నుండి ఉదభవించడం లేదని అరథం. అది ఎరుక కే్షతరంలోనే 
ఉదభవిస్ుత ంది మ్ర్యు ఎటలవ్ంటట పరతిఘటన లేకుండయ విస్తర్ంచడయనికత అనుమ్తించబడుత ంది. 
 
మీరు మీ స్ూతార న్ని ఇలా రూప్ ందించ్వచ్చు:  
“నేను నయ అస్లు స్వభావ్మ ైన స్చ్చిదయనంద స్వరూపంగా సిథరపడినపుిడు, ఆలోచనలు మ్ర్యు 
స్ంకలాిలు ఆ పర్పూరణత నుండి స్హజంగా ఉదభవిసాత యి. నేను వాటటని బలవ్ంతం చయేను లేదయ 
అణచ్చవయేను. ఆలోచన, శకతత, కతరయ మ్ర్యు పర్సిథత ల దయవరా తగ్న వ్యకీతకరణ విస్తర్ంచడయనికత నేను 
అనుమ్తిసాత ను.” 
 
మీ 50–49–1 నమూనాలో  
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50% — స్చిుదానందం  
మ్ారుిలేని నేపథయంగా మిగ్లి ఉండండి. 
49% — స్హజ క్దలిక్  
ఆలోచన, భావ్న, అంతరిృష్ిి, శకతత మ్ర్యు స్ంకలిం స్వయంచయలకంగా ఉదభవిసాత యి. 
1% — వయకతాక్రణ (Manifestation)  
తగ్న భౌతిక కతరయ మ్ర్యు ప్రా పంచ్చక వ్యకీతకరణలు జరుగుత్యయి. 
కాబటటి  కరమ్ం ఇలా మ్ారుత ంది:  
సిథరపడి ఉండటం → స్హజ ఆలోచన → స్ంకలిం → శకతత → కతరయ → వ్యకీతకరణ 
ఈ కతరంది విధంగా ఉండటానికత బదులుగా:  
కోర్క → మ్ానసిక ప్్ రాటం → బలవ్ంతం చేయడం → ఆందోళన → వ్యకీతకర్ంచడయనికత 
పరయతినంచడం. 
 
మరతయు మీ శరీర స్ృష్టి  ఉదాహరణక్ు ఇద ిముఖ్యమ ైనది.  
పదే పదే ఇలా ఆలోచ్చంచడయనికత బదులుగా:  
“నేను సిక్ు ప్ాయక్, ఆరు అడుగుల శరీరం, 70 కతలోల శరీరానిన స్ృష్ిించయలి.” 
మీరు ఇలా పరశాంతంగా ఉంటారు:  
“నేను ఇపిటటకే స్చ్చిదయనందంగా పర్పూరణంగా ఉనయనను. 
ఈ పర్పూరణత నుండి, తగ్న శారీరక స్ంకలిం స్హజంగా ఉదభవించనివ్వండి.” 
మ్ర్ంత బలంగా, ఆరోగయకరంగా, మ్ర్ంత అందమ ైన శరీరానిన అభివ్ృదిధ  చేస్ుకోవ్డం స్హజమ ైన 
స్ంకలిం అయిత్ే, ఆ స్ంకలిం నిజమ ైన కదలిక, ప్్ ష్కాహారం, నిదర, శిక్ష్ణ మ్ర్యు ఇతర తగ్న 
కారణయల దయవరా వ్యకతమ్వ్వడయనికత మీరు అనుమ్తిసాత రు. 
 
కాబ్టిి అతయంత లోత్వన మారుప ఏమిటంటే:  
మీరు పర్పూరణతను ప్ ందడయనికత స్చ్చిదయనందయనిన ఉపయోగ్ంచడం లేదు. 
మీరు మొదట పర్పూరణతను గుర్తసాత రు, మ్ర్యు రూపం దయనిని వ్యకతపరచడయనికత అనుమ్తిసాత రు. 
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అది అదెవవత అంతరిృష్ిిని కూడయ రకి్షస్ుత ంది: ఒక ఆలోచన న రవేర్నయ లేదయ విఫలమ ైనయ, అద ి
స్చ్చిదయనంద స్వరూప్ానిన ఏమ్ాతరం పరభావితం చయేదు. 
కాబటటి  వ్యకీతకరణ (manifestation) కూడయ 49% కదలికలో భాగమ్వ్ుత ంది, కాగా మీరు అంతటా 
50% నిశిలతవంగా మిగ్లి ఉంటారు. 
 
అదెవవత జఞా నయనికత స్ంబంధించ్చన టాప్ిక్ు ను చదవ్డయనికత ఈ లింకును కతుక్ చేయండ ి   
https://www.darmam.com/poornam/ 
పూరణం జఞా నయనికత స్ంబంధించ్చన టాప్కి్ు ను చదవ్డయనికత ఈ లింకును కతుక్ చయేండ ి   
https://www.darmam.com/advaitam/ 
స్మ్ృదిధ  పుస్తకం టాప్ిక్ లను చదవ్డయనికత ఈ లింక్ ప్ వ కతుక్ చేయండి 
https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
దివ్యమ్ానవ్ుడు పుస్తకం టాప్ిక్ లను చదవ్డయనికత ఈ లింక్ ప్ వ కతుక్ చేయండ ి
https://darmam.com/mobileview.html 
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