
 
 

ಸಮತ  ೋಲನ                                                              www.darmam.com                                                            Page 1 

 

ಸಮತೆ ೋಲನೆ 
ಪ್ರಕೃತಿಯು ಸದಾ ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ಕಾಪಾಡಿಕ  ೊಂಡಿರುತ್ತದ . ನೋವು ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ನಾಶ 

ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲ. ಒಳ್ ೆಯ-ಕ ಟ್ಟ ಈ ಎರಡು ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳು ಸದಾ ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು 
ಕಾಪಾಡಿಕ  ೊಂಡಿರುತ್ತವ . ನೋವು ಒೊಂದ್ನ್ುು ನಾಶ ಮಾಡಿದ್ರ , ವಿರುದ್ಧವಾದ್ದ್ುು ಸಹ ನಾಶವಾಗುತ್ತದ . ಇದ್ು 
ಆಳವಾದ್ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಯಮ. ಪ್ರಪ್ೊಂಚದ್ಲ್ಲಲ ಕ ಟ್ಟದ್ು ಇಲಲದಿದ್ುರ  ಒಳ್ ೆಯದ್ು ಸಹ ಇರುವುದಿಲಲ. ಪಾಪಾತ್ಮನ್ು 
ಇಲಲದಿದ್ುರ  ಪ್ುಣ್ಾಯತ್ಮನ್ು ಸಹ ಇರುವುದಿಲಲ. ಪ್ುಣ್ಾಯತ್ಮನ್ು ಪಾಪಾತ್ಮನ್ು ಇಬ್ಬರು ವಿರುದ್ಧರಾಗಿದ್ುು ಒಬ್ಬರ 
ಮೋಲ  ಬ್ಬರು ಪ್ರಸಪರ ಅವಲೊಂಭಿತ್ರಾಗಿರುತಾತರ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಕ ೋವಲ ಒಳ್ ೆಯತ್ನ್ದಿೊಂದ್ ಕ ಡಿದ್ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವನ್ುು 
ಸೃಷ್ಟಟಸುವುದ್ು ಅಸೊಂಭವ. ಈ ಪ್ರಯತ್ು ಎನ್ುುವುದ್ು ಎೊಂದಿಗ  ಫಲ್ಲಸುವುದಿಲಲ. ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಇದ್ು  ಸಮತ  ೋಲನ ಯ 
ಪಾರಥಮಿಕ ನಯಮವನ್ುು ತಿರಸಕರಸುತ್ತದ ಯಾದ್ುರೊಂದ್. 

ನೋವು ಕ ೋವಲ ಒಳ್ ೆಯವರಾಗಿ ಇರಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ದ್ೃಢವಾಗಿ ಪ್ರಯತಿುಸಿದ್ರ , ಆಗ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳು 

ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದ . ನೋವು ಒಳ್ ೆಯದ್ನ್ುು ಬ್ಲಪ್ಡಿಸಬ್ಹುದ್ು, ಆಗ ಕ ಟ್ಟದ್ು ಸಹ ಒಳ್ ೆಯದ್ಕ ಕ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ 

ಬ್ಲವಾಗುತ್ತದ . ಇಲಲವ ೋ ನೋವು ಕ ಟ್ಟದ್ನ್ುು ನಾಶ ಮಾಡಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ಪ್ರಯತಿುಸಬ್ಹುದ್ು, ಆಗ ನೋವು 

ಬ್ಲಪ್ಡಿಸಬ ೋಕ ನ್ುುವ ಒಳ್ ೆಯದ್  ಸಹ ನಾಶವಾಗುತ್ತದ . 
ಜೋವನ್ವು ಯಾವಾಗಲ  ಸಮತ  ೋಲನ ಯೊಂದಿರುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಕ ೋವಲ ಒಳ್ ೆಯವರಾಗಿ 

ಇರಬ ೋಕ ೊಂದ್ುಕ  ಳುೆವುದ್ು ವಯಥಥವಾದ್ ಪ್ರಯತ್ು. ಅೊಂದ್ರ  ಇಲ್ಲಲ ನಾನ್ು ಕ ೋವಲ ಕ ಟ್ಟವರಾಗಿ ಇರಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ಸಹ 
ಹ ೋಳುತಿತಲಲ. ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಆಗಲ  ಸಹ ಸಮತ  ೋಲನ್ ನಾಶಗ  ಳುೆತ್ತದ ಯಾದ್ುರೊಂದ್. ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ  ಎೊಂದ್ರ  ಕ ಡುಕಿಗ  
ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಒಳ್ ೆಯದ್ನ್ುು ಸೃಷ್ಟಟಸುವುದ್ು ಅಲಲ. ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ  ಎೊಂದ್ರ  ಸಮತ  ೋಲನ ಯ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವನ್ುು 
ಸೃಷ್ಟಟಸುವುದ್ು. ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಒಳ್ ೆಯದ್ು ಹಾಗ  ಕ ಟ್ಟದ್ು ಎರಡ  ತ್ಮಮಷಟಕಕವು ಸದಾ ಸಮನ್ವಯಗ  ೊಂಡಿರುತ್ತವ . 

ಒೊಂದ್ು ವ ೋಳ್  ಯಾರಾದ್ರ  ಒಳ್ ೆಯ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವನ್ುು ಸೃಷ್ಟಟಸಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ಸೊಂಕಲ್ಲಪಸಿದ್ರ , ಅದ್ಕ ಕ 

ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಮತ  ತಬ್ಬರು ಕ ಟ್ಟ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವನ್ುು ಸೃಷ್ಟಟಸಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಸೊಂಕಲ್ಲಪಸಬ ೋಕು. ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಪ್ೂಣಥ 
ಶಕಿತಯನ್ುಲಲದ ೋ ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಸವಲಪ ಭಾಗವನ್ುು ಮಾತ್ರ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡಿರುವಿರಾದ್ುರೊಂದ್. ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕಿತಗ  
ರ ಪ್ವು ಇರುವುದಿಲಲ. ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಒಳ್ ೆಯ-ಕ ಟ್ಟ-ತ್ಟ್ಸಥ ಅಥವಾ ತ್ಮೋ-ರಜ  ೋ-ಸಾತಿವಕ ಗುಣಗಳು ಸಮಾನ್ 
ಪ್ರಮಾಣದ್ಲ್ಲಲ ಇರುತ್ತವ . ಸಮಾನ್ ಪ್ರಮಾಣದ್ಲ್ಲಲರುವುದ್ಲಲದ ೋ ಒೊಂದ ೋ ಶಕಿತಯಾಗಿ ಇರುತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಮನ್ಸುು 
ಇದ್ನ್ುು ಮ ರು ತ್ುೊಂಡುಗಳನಾುಗಿ ವಿೊಂಗಡಿಸಿ, ಮ ರನ್ುು ಬ ೋರ  ಬ ೋರ ಯಾಗಿರುವೊಂತ , ಒೊಂದ್ಕ  ಕೊಂದ್ು 

ಶತ್ುರವುಗಳ್ ೊಂದ್ು ತ  ೋರಸಿ ಕ  ಡುತ್ತದ . ಈ ಮ ರರ ಅಭಿವಯಕಿತಯ್ಕೋ (Expression) ಮಾಯ್ಕ ಎೊಂದ್ು ಸಹ 

ಹ ೋಳುತಾತರ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಯಾರಾದ್ರ  ಒೊಂದ್ು ಭಾಗವನ್ುು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡರ , ಅೊಂದ್ರ  ಒಳ್ ೆಯದ್ನ್ುು 

ಮಾತ್ರ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡರ  ಇನ್ುುಳಿದ್ ಎರಡು ಭಾಗಗಳನ್ುು ಎೊಂದ್ರ  ಕ ಟ್ಟದ್ನ್ುು, ತ್ಟ್ಸಥವನ್ುು ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಇತ್ರರು 
ಆಯ್ಕಕಮಾಡಿಕ  ಳೆಲ ೋಬ ೋಕು ಇಲಲದಿದ್ುರ  ಯಾರ ಸೊಂಕಲಪವೂ ನ ರವ ೋರುವುದಿಲಲ. 

ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ನೋವು ಸೃಷ್ಟಟಗ  ಏನ  ೋ ಮಾಡುತಿತರುವಿರ ೊಂದ್ು ಹ ಮಮಪ್ಡಬ ೋಡಿ (ಗವಿಥಸಬ ೋಡಿರ). ಏಕ ೊಂದ್ರ  
ನೋವು ಸೊಂಕಲ್ಲಪಸಿದ್ ನ್ೊಂತ್ರ ಉಳಿದಿರುವ  ಎರಡು ಭಾಗಗಳನ್ುು ಇತ್ರರು ಯಾರಾದ್ರ  ಆಯ್ಕಕ 
ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡಾಗಲ ೋ ನಮಮ ಸೊಂಕಲಪ ನ ರವ ೋರುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ನಮಮ ಸೊಂಕಲಪದಿೊಂದಾಗಿ ಸೃಷ್ಟಟಗ  ಕ ಲಸವನ್ುು 
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ಒದ್ಗಿಸಿಕ  ಡಬ ೋಡಿ. ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಸೃಷ್ಟಟಯು ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ಕಾಪಾಡಿಕ  ಳೆಲು, ಉಳಿದ್ ಶಕಿತಯನ್ುು ಇತ್ರರ 

ಮನ್ಸಿುನ  ಳಗಡ  ಕಳುಹಿಸುವುದ್ಕ ಕ ಕ ಲಸ ಮಾಡಬ ೋಕಾಗಿ ಬ್ರುತ್ತದ . 
ಆದ್ರ  ಯಾರಗ  ಏನಾದ್ರ  ನ್ನ್ಗ ೋನ್ು ನಾನ್ು ಮಾತ್ರ ಕ ೋವಲ ಒಳ್ ೆಯದ್ನ ುೋ ಬ್ಯಸುತ ತೋನ  

ಎೊಂದ್ುಕ  ೊಂಡರ  ಅದ್ು ಸಹ ಸದಾ ಕ ಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲಲ. ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಸೃಷ್ಟಟಯು, ಆನ್ೊಂತ್ರ ಕ ಟ್ಟ ಮತ್ುತ ತ್ಟ್ಸಥಗಳಿಗ  

ಸೊಂಬ್ೊಂಧಿಸಿದ್ ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನ್ುು ನಮಗ  ಕಳುಹಿಸುತ್ತದ . ನೋವು ರಾಗ- ದ ವೋಷಗಳಲ್ಲಲ, ಕಮಥ ಚಕರದ್ಲ್ಲಲ 

ಸಿಲುಕಿಕ  ೊಂಡಿರುವುದ್ರೊಂದ್ ನಮಮ ಸಿಥತಿಗ  ಸರಹ  ೊಂದ್ುವುದ್ನ್ುು ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಆಕಷ್ಟಥಸುತಿತೋರ. ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಇದ್ನ್ುು 
ಚ ನಾುಗಿ ಅಥಥ ಮಾಡಿಕ  ಳಿೆರ. 

ಒಬ್ಬ ವಯಕಿತ ಒಳ್ ೆಯ-ಕ ಟ್ಟ-ತ್ಟ್ಸಥ ಸಿಥತಿಗಳಿಗ  ಅತಿೋತ್ವಾಗಿ ತ್ಲುಪಿದ್ರ , ಆ ವಯಕಿತಯು ಒಬ್ಬ ಯೋಗಿಯೊಂತ  

ತ್ಯಾರಾಗುತಾತನ . ಇವನ್ು ಸಮತ  ೋಲನ ಯೊಂದ್ ಇರುತಾತನ . ಅವನ್ ಅೊಂತ್ರೊಂಗದ್ಲ್ಲಲ ಅವುಗಳ ಮಧ್ ಯ ಆಳವಾದ್ 
ಸಮತ  ೋಲನ  ಇರುತ್ತದ . ಅವನ್ು ಸೃಷ್ಟಟಗ  ಯಾವುದ ೋ ರೋತಿಯ ಕ ಲಸವನ್ುು ಒದ್ಗಿಸಿಕ  ಡಲಾರನ್ು, ಏಕ ೊಂದ್ರ  
ಅವನ್ು ಭಾಗವನ್ುು ಆಯುುಕ  ಳುೆವುದಿಲಲವಾದ್ುರೊಂದ್. ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡರ  ಎಲಲವನ್ ು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳುೆತಾತನ  
ಅಥವಾ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆದ ೋ ಇದ್ುುಬಿಡುತಾತನ  ಅಥವಾ ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕಿತಯನ್ುು ಇದ್ುದ್ುು ಇದ್ು ಹಾಗ  
ಉಪ್ಯೋಗಿಸಿಕ  ಳುೆತಾತನ . ಅವನ್ು ಸೃಷ್ಟಟಗ  ಅತಿೋತ್ನಾಗಿರುತಾತನ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಸೃಷ್ಟಟ ಕಳುಹಿಸುತಿತರುವ 
ಆಲ  ೋಚನ ಗಳನ್ುು ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಸಿವೋಕರಸಬ ೋಕಾದ್ ಅಗತ್ಯ ಅವನಗ  ಇರುವುದಿಲಲ. 

ಯಾವಾಗ ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳು ಸಮತ  ೋಲನ ಯೊಂದಿರುತ್ತವ ಯೋ, ನೋವು ಅವುಗಳನ್ುು ಅತಿಕರಮಿಸುತಿತೋರ 

(ದಾಟಿ ಮುೊಂದ  ಹ  ೋಗುತಿತೋರ). ಉದಾಹರಣ್ ಗ  ನೋವು ಕ ೋವಲ ಆರ  ೋಗಯವನ್ುು ಅಥವಾ ಅನಾರ  ೋಗಯವನ್ುು ಅಥವಾ 
ತ್ಟ್ಸಥವನ್ುು ಅನ್ುಭ ತಿ ಹ  ೊಂದ್ುತಿತದ ುೋಯಾದ್ರ  ನೋವು ಅಸಮತ  ೋಲನ ಯಲ್ಲಲದ್ುೊಂತ . ನೋವು ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕಿತಯನ್ುು 
ಶರೋರದ್ಲ್ಲಲ ಅನ್ುಭ ತಿ ಹ  ೊಂದಿದ್ರ  ಮಾತ್ರ ಸಮತ  ೋಲನ ಯಲ್ಲಲದ್ುೊಂತ . ನೋವು ಆರ  ೋಗಯದಿೊಂದ್ ಇದ್ುೊಂತ  
ಅನ್ುಭ ತಿ ಹ  ೊಂದ್ುವುದ ೊಂದ್ರ  ದ್ವೊಂದ್ವದ್ಲ್ಲಲನ್ ಒೊಂದ್ು ಅೊಂಚಿನ್ ಕಡ  ಚಲ್ಲಸಿದ್ೊಂತ . ಆಗ ನೋವು ತ್ಪ್ಪದ ೋ 
ಅನಾರ  ೋಗಯದ್ ಪಾಲಾಗುತಿತೋರ. ಇದ್ನ್ುು ಜ್ಞಾಪ್ಕದ್ಲ್ಲಲಟ್ುಟಕ  ಳಿೆ. 

ಇದ್ು ಪ್ರತಿ ದಿನ್ವೂ  ಸೊಂಭವಿಸುತ್ತದ , ಆದ್ರ  ನಮಗ  ಅದ್ರ ಬ್ಗ ೆ ಅರವು ಇರುವುದಿಲಲ. ನೋವು 

ಸೊಂತ  ೋಷವಾಗಿ ಇರುವಿರ ನ್ುುವ ಅನ್ುಭ ತಿ ಹ  ೊಂದಿದ್ ತ್ಕ್ಷಣ, ಸೊಂತ  ೋಷವ ನ್ುುವುದ್ು ಕ  ನ ಗ  ಳುೆತ್ತದ . ನೋವು 
ಯಾವುದ್ರ ಬ್ಗ ೆಯಾಗಲ್ಲೋ ಅರವು ಹ  ೊಂದಿದ ುೋಯಾದ್ರ , ನೋವು ಕ ಟ್ಟ ಅೊಂಚಿನ್ತ್ತ ಚಲ್ಲಸಿದ್ೊಂತ ಯ್ಕ. ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ 

ಹಿೊಂತಿರುಗಿ ಬ್ನು. ಅಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ಸರಪ್ಡಿಸಿಕ  ಳಿೆ. ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ಮರಳಿ ಪ್ಡ ಯಬ ೋಕ ೊಂದ್ರ , 
ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳ ಕಡ  ಪ್ರಯಾಣಿಸಬ ೋಕು, ಹಾಗ ಯ್ಕೋ ಅವುಗಳ ಮಧ್ ಯ ಮಿತ್ರತ್ವವನ್ುು ಸೃಷ್ಟಟಸಬ ೋಕು, ಆನ್ೊಂತ್ರ 
ಒೊಂದಾಗಿಸಬ ೋಕು. 

ಹಗದೆ್ ಮೋಲ  ಕ  ೋಲು (ಸಿಟಕ್) ಹಿಡಿದ್ುಕ  ೊಂಡು ನ್ಡ ಯುವ ವಯಕಿತಯು, ಬ್ಲದಿೊಂದ್ ಎಡಕ ಕ, ಎಡದಿೊಂದ್ ಬ್ಲಕ ಕ 
ಬಾಗುತಾತ ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ಕಾಪಾಡಿಕ  ಳುೆತಾತ ಮುೊಂದ  ಸಾಗುತಾತನ . ಅದ ೋ ರೋತಿ ನೋವು ಸಹ 
ಒಳ್ ೆಯದ್ರೊಂದ್ ಕ ಟ್ಟ ಕಡ ಗ , ಕ ಟ್ಟದ್ರೊಂದ್ ಒಳ್ ೆಯ ಕಡ ಗ , ಅರ  ೋಗಯದಿೊಂದ್ ಅನಾರ  ೋಗಯಕ ಕ ಮತ್ುತ 

ಅನಾರ  ೋಗಯದಿೊಂದ್ ಆರ  ೋಗಯದ್ ಕಡ ಗ  ಅನಯೊಂತಿರತ್ವಾಗಿ (Unobtrusively) ಜಾಗರ ಕತ ಯೊಂದ್ ಚಲ್ಲಸುತಾತ 

ಇರ. ಆಗ ದ್ವೊಂದ್ವ ಶಕಿತಗಳು, ಒೊಂದ್ಕ  ಕೊಂದ್ು ನಾಶಪ್ಡಿಸಿಕ  ಳೆಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ಪ್ರಯತಿುಸುತಾತ ಶಕಿತಯನ್ುು 



 
 

ಸಮತ  ೋಲನ                                                              www.darmam.com                                                            Page 3 

 

ವಯಥಥಗ  ಳಿಸದ ೋ, ಒಗಟೆ್ಾಟಗಿ ಅಭಿವೃದಿಧ ಹ  ೊಂದ್ುತಾತ ಸವಚಛವಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗುತ್ತವ . ಹಿೋಗ  ಸಾಧ್ನ ಯನ್ುು 

ಮುೊಂದ್ುವರ ಸಿದ್ರ  ನೋವು ಆ ಎರಡರ ನ್ಡುವ  ಇರುವ ತ್ಟ್ಸಥದ್ ಸಿಥತಿಗ  ತ್ಲುಪ್ುತಿತೋರ. ಆನ್ೊಂತ್ರ ನೋವು 
ಸಾಧ್ನ ಯನ್ುು ಮುೊಂದ್ುವರ ಸಿದ್ರ  ಒಳ್ ೆಯ-ಕ ಟ್ಟ-ತ್ಟ್ಸಥದ್ ಸಿಥತಿಗಳ ಅತಿೋತ್ ತ್ಲುಪ್ುತಿತೋರ. 

ಯೋಗಿಯು ಹಗೆದಿೊಂದ್ ಕ ಳಗಿಳಿದ್ು ಬ್ೊಂದಿರುವೊಂಥವನ್ು. ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಅವನ್ು ಬ್ಲದಿೊಂದ್ ಎಡಕ ಕ 
ಪ್ಯಣಿಸಬ ೋಕ ನ್ುುವ ವಿಷಯವನ್ುು ನಲಥಕ್ಷಿಸುತಾತನ . ಅವನ್ು ಒಳ್ ೆಯ-ಕ ಟ್ಟ-ತ್ಟ್ಸಥಗಳ ಸಿಥತಿಗಳಿಗ  
ಅತಿೋತ್ನಾದ್ವನ್ು. ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ  ಎೊಂದ್ರ  ಅತಿಕರಮಿಸುವುದ್ು. ಯೋಗಿಗ  ಕ ಟ್ಟದ್ುನ್ುು ನಾಶಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲಲವ ೊಂದ್ು ಗ  ತಿತದ , ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಅದ್ು ಸಮತ  ೋಲನ ಯಲ್ಲಲನ್ ಭಾಗವಾದ್ುರೊಂದ್; ಒಳ್ ೆಯದ ನ್ುುವುದ್ು 

ಒೊಂಟಿಯಾಗಿ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲ, ಎರಡ  ಅಗತ್ಯವ ೋ ಎೊಂದ್ು; ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳು ಇರುವುದ್ರೊಂದ್ಲ ೋ ಈ 
ಉಪ್ಸಿಥತಿ (ಪ ರಸ ನ್ಸು) ಸಜೋವವಾಗಿ ಇರುತ್ತದ ೊಂದ್ು; ಕಷಟದ್ ನ್ೊಂತ್ರ ಸುಖ, ಸುಖದ್ ನ್ೊಂತ್ರ ಕಷಟ ತ್ಪ್ಪದ ೋ 
ಬ್ರುತ್ತವ ೊಂದ್ು. ಇವುಗಳನ್ುು ಗುರುತಿಸಿದ್ ಯೋಗಿಯು ಅವುಗಳಿಗ  ಅತಿೋತ್ವಾಗಿ ತ್ಲುಪ್ುತಾತನ . ಆಯ್ಕಕ ಎನ್ುುವುದ್ು 
ಮಾಡಿಕ  ಳುೆವುದಿಲಲ. ಕ ಟ್ಟದ್ರ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಒಳ್ ೆಯದ್ನ್ುು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳುೆವುದಿಲಲ, ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಹಾಗ  
ಮಾಡಿದ್ರ , ಆನ್ೊಂತ್ರ ತಾನ್ು ಒಳ್ ೆಯದ್ರ ವಿರುದ್ಧದ್ ಕ ಟ್ಟದ್ುನ್ುು ಸಹ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೋಕಾದ್ ಪ್ರಸಿಥತಿ 

ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಏಪ್ಥಡುತ್ತದ  ಎೊಂದ್ು ಅವನಗ  ಅನ್ುಭವಪ್ೂವಥಕವಾಗಿ ಗ  ತಿತದ ಯಾದ್ುರೊಂದ್. ನೋವು ಒೊಂದ್ು ದಿಕಿಕನ್ ಕಡ  
ಪ್ರಯಾಣಿಸಿದ್ರ , ಆನ್ೊಂತ್ರ ನೋವು ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಅದ್ರ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕಿಕನ್ ಕಡ ಯ  ಸಹ ಪ್ಯಣಿಸಬ ೋಕಾಗಿ ಬ್ರುತ್ತದ . 

ನೋವ ಷ ಟೋ ಒಳ್ ೆಯದ್ರ ಬ್ಗ ೆ ಜಾಗರ ಕತ ಯನ್ುು ಹ  ೊಂದಿರುತಿತೋರ  ೋ, ಅಷ ಟೋ ಕ ಟ್ಟದ್ುನ್ುು ಸಹ ನೋವು 
ಕೊಂಡುಕ  ಳುೆತಿತೋರ. ಅೊಂದ್ರ  ನೋವು ಯಾವುದ್ನ್ುು ತಿರಸಕರಸುತಿತೋರ  ೋ ನೋವು ಅದ್ನ್ ು ಸಹ ಸೃಷ್ಟಟಸುತಿತೋರ. 
ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ನೋವು ಏನ ೋ ಮಾಡಿದ್ರ  ಅದ್ು ಎರಡು ಕಡ ಗ  ಚಲ್ಲಸುತ್ತದ . ಒಮಮಲ ೋ ಎರಡ  ಕಡ  ವೃದಿಧಯಾಗಿ 
ಸಮತ  ೋಲನ  ಎನ್ುುವುದ್ು ಸದಾ ಏಪ್ಥಡುತ್ತದ . 

ಅೊಂದ್ರ  ನೋವು ಎಷುಟ ಒಳ್ ೆಯವರಾದ್ರ  ಅಷ ಟೋ ಕ ಡುಕನ್ ು ಸಹ ಮಾಡುತಿತೋರ ೊಂದ್ು ಇದ್ರ ಅಥಥ, ಅದ್ಕ ಕ 
ತ್ಕಕ ಕ ಟ್ಟದ್ುನ್ುು ಗುರುತಿಸಿ ಅದ್ನ್ುು ಟಿೋಕಿಸುತಾತ, ದ ವೋಷ್ಟಸುತಾತ ಇರುತಿತೋರ. ಬಾಹಯವಾಗಿ ಕಟ್ಟದ್ುನ್ುು ಮಾಡದಿದ್ುರ  
ಕ ೋವಲ ದ ವೋಷ್ಟಸುವುದ್  ಸಹ ಕ ಟ್ಟ ಕಮಥವ ೋ ಆಗುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ದ ವೋಷ ಭಾವನ  ಹ  ೊಂದಿರುವ 
ಪ್ರಣ್ಾಮದಿೊಂದಾಗಿ ಕ ಡುಕನ್ುು ಮರಳಿ ಪ್ಡ ಯುತಿತೋರ.  ಇತ್ರರಗ  ನೋವು ಏನ್ು ನೋಡುತಿತೋರ  ೋ ಅದ್ನ ುೋ ಮರಳಿ 
ನೋವು ಪ್ಡ ಯುತಿತೋರ. ನೋವು ರಾಗ-ದ ವೋಷಗಳಿಗ  ಅತಿೋತ್ವಾಗಿ ತ್ಲುಪಿದಾಗಲ ೋ ನೋವು ಸವಚಛವಾದ್ ಶಕಿತಯನ್ುು 
ಎಲಾಲರಗ  ಕಳುಹಿಸುತಿತೋರ, ಅದ್ನ ುೋ ಹಿೊಂತಿರುಗಿ ಪ್ಡ ಯುತಿತೋರ. 

ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ  ಎನ್ುುವುದ್ು ಶ್ರೋಮೊಂತ್ ಅಥವಾ ಬ್ಡವರ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವನ್ುು ನಮಿಥಸಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ನ  ೋಡುವುದಿಲಲ. 
ಅದ್ು ಸಮತ  ೋಲನ ಯಲ್ಲಲರುವ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವನ್ುು ನಮಿಥಸುತ್ತದ . ಇದ್ನ್ುು ಅಥಥ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಲು ಪ್ರಯತಿುಸಿರ. 
ಶ್ರೋಮೊಂತ್ನ್ು ಅಲಲ, ಬ್ಡವನ್ು ಅಲಲ, ಸಮತ  ೋಲನ ಯೊಂದಿರುವ ಪ್ರಪ್ೊಂಚ. ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಯಾರ  ಸಹ ಬ್ಡತ್ನ್ದ್ ಬ್ಗ  ೆ

ಅರವನ್ುು ಹ  ೊಂದಿರುವುದಿಲಲ, ಅದ ೋ ರೋತಿ ಶ್ರೋಮೊಂತಿಕ ಯ ಬ್ಗ ಯೆ  ಸಹ ಅರವನ್ುು ಹ  ೊಂದಿರುವುದಿಲಲ. ಅೊಂದ್ರ  ಈ 

ಎರಡು ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳು ಸದಾ ಇರುತ್ತವ ೊಂದ್ು ತಿಳಿದ್ುಕ  ಳುೆತಿತೋರ. ಇನ್ುು ನಮಗ  ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದ್ು, 
ಅವುಗಳನ್ುು ಅತಿಕರಮಿಸುವುದ್ು. 
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ಉದಾಹರಣ್ ಗ  ರ  ೋಗಗಳ್  ೊಂದಿಗ  ಯುದ್ಧವನ್ುು ಮಾಡಲು ಅನ ೋಕ ತ್ರಹದ್ ಪ್ದ್ಧತಿಗಳನ್ುು 
ಕೊಂಡುಕ  ೊಂಡಿದಾುರ . ಆದ್ರ  ಮುೊಂಚ ಗಿೊಂತ್ ಹ ಚಾಾಗಿ ಮನ್ುಷಯನ್ು ಅನಾರ  ೋಗಯದಿೊಂದ್ ಇರುತಿತದಾುನ . ಏಕ  ಹಿೋಗ  
ಸೊಂಭವಿಸುತಿತದ ? ಔಷಧಿಗಳನ್ುು ಕೊಂಡು ಹಿಡಿಯುವುದ್ರಲ್ಲಲ ಬ ಳವಣಿಗ  ಕೊಂಡುಬ್ೊಂದಾಗ, ಅದ್ಕ ಕ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ 
ಆನಾರ  ೋಗಯವೂ ಸಹ ಏಕ  ಬ ಳ್ ಯುತಿತದ ? ಹಿೋಗ  ಏಕ  ನ್ಡ ಯುತ್ತದ ೊಂದ್ರ , ಜ್ಞಾನ್ವು ಹ ಚಾಾದ್ರ  ಅದ್ಕ ಕ 
ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಅಜ್ಞಾನ್ವೂ ಸಹ ತ್ಪ್ಪದ ೋ ಸಿಥರವಾಗುತ್ತದ . ಒೊಂದ್ುವ ೋಳ್ , ಆರ  ೋಗಯ ಬ ಳ್ ದ್ರ , ಆಗ 

ಅನಾರ  ೋಗಯವೂ ಸಹ ಬ ಳ್ ಯುತ್ತದ . ನೋವು ಒಳ್ ೆಯವರಾಗಿ ತ್ಯಾರಾದ್ರ , ಎಲ  ಲೋ ಯಾರ  ೋ ತ್ಪ್ಪದ ೋ 

ಕ ಟ್ಟವರಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗುತಾತರ . ಇಲ್ಲಲ ಯಾವುದ ೋ ರೋತಿಯ ತ್ಪ್ುಪ ನ್ಡ ಯುತಿತಲಲ, ಇಲ್ಲಲ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವು ಸದಾ 
ತ್ನ್ುಷಟಕಕದ್ು ಸಮತ  ೋಲನ ಯನ್ುು ಕಾಪಾಡಿಕ  ಳುೆತಿತದ . 

ಕ ೋವಲ ಒಳ್ ೆಯವರೊಂದ್ ಪ್ರಪ್ೊಂಚವು ಸಜೋವವಾಗಿ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲ. ಒೊಂದ್ು ವ ೋಳ್  ಇದ್ುರ  ಆ ಪ್ರಪ್ೊಂಚ 
ನರಾಶ ಯೊಂದ್ (Frustrated) ಇರುತ್ತದ . ಜೋವನ್ ಎನ್ುುವುದ್ು ಸದಾ ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳ್  ೊಂದಿಗ  

ತ್ುೊಂಬಿಕ  ೊಂಡಿರುತ್ತದ . ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳು ಜ  ತ ಯಾಗಿರುವುದ್ರೊಂದ್ಲ ೋ ಹ  ಸ ಸಾಮಥಯಥಗಳು ಏಪ್ಥಡುತ್ತವ . 
ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ  ಎೊಂದ್ರ  ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳಲ್ಲಲ ಯಾವುದ  ೋ ಒೊಂದ್ನ್ುು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳುೆವುದ್ಲಲ. ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ  
ಎೊಂದ್ರ  ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳನ್ುು ಅಥಥ ಮಾಡಿಕ  ಳುೆವುದ್ು ಮತ್ುತ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆದ ೋ ಇರುವ 
ದ್ೃಷ್ಟಟಕ  ೋನ್ವನ್ುು ಕಲ್ಲತ್ುಕ  ೊಂಡು ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಸಿಥರವಾಗಿರುವುದ್ು. 

ಆಧ್ಾಯತಿಮಕತ ಯೊಂದ್ ಕ ಡಿದ್ ವಯಕಿತಯು ಆಯ್ಕಕಯನ್ುು ಮಾಡಿಕ  ಳೆದ ೋ ಜೋವಿಸುತಾತನ . ಅವನ್ು 
ಅನಾರ  ೋಗಯದಿೊಂದ್ ಇದ್ುರ , ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಸುರಕ್ಷಿತ್ವಾಗಿರುತಾತನ . ಅವನ್ು ಆರ  ೋಗಯಕಾಕಗಿ ಕಾಳಜವಹಿಸುವುದಿಲಲ. 
ಅವನ್ು ಆರ  ೋಗಯದಿೊಂದ್ ಇದ್ುರ , ಅದ್ರಲ ಲೋ ಹಾಯಾಗಿರುತಾತನ . ಅದ್ರ ಬ್ಗ  ೆಅರವನ್ುು ಹ  ೊಂದಿರುವುದಿಲಲ. ಅವನ್ 

ಬ್ಳಿ ಯಾವುದ್ು ಬ್ರುತ್ತದ  ೋ ಅದ್ನ್ುು ದಿವಯವಾಗಿ ಅನ್ುಭವಿಸುತಾತನ . ಯಾವುದ್ನಾುದ್ರ  ದಿವಯವಾಗಿ 
ಅನ್ುಭವಿಸಿದ್ರ , ಅದ್ು ತ್ನ್ುಷಟಕಕದ ೋ ಬ ಳವಣಿಗ  ಹ  ೊಂದ್ುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಅವನ್ು ಅನ್ುಭವಿಸುವುದ್ರ 
ಮೋಲ ಯ್ಕೋ ದ್ೃಷ್ಟಟಯನ್ುು ಕ ೋೊಂದಿರೋಕರಸುತಾತ ಯಾವುದ ೋ ರೋತಿಯ ಆಯ್ಕಕಯನ್ುು ಮಾಡಿಕ  ಳೆದ ೋ ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವುಗಳ 
ನ್ಡುವ  ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುತಾತನ . ನಧ್ಾನ್ವಾಗಿ ಅವನ್ ಚಲನ ಯು ಕ್ಷಿೋಣಿಸುತಾತ ಹ  ೋಗುತ್ತದ . ಹಿೋಗ  
ಸಾಧ್ನ ಯನ್ುು ಮುೊಂದ್ುವರ ಸಿದ್ರ , ಅವನ್ು ಅತ್ತ-ಇತ್ತ ಚಲ್ಲಸುವ ಅವಶಯಕತ  ಇರುವುದಿಲಲ, ಏಕ ೊಂದ್ರ  ಎಲಲವೂ 
ಅವಷಟಕಕವ ೋ ಸೊಂಭವಿಸುತ್ತದ  ಆದ್ುರೊಂದ್. ಇದ್ು ಆಯ್ಕಕಯನ್ುು ತ್ಯಜಸುವುದ್ರ ಮ ಲಕ ಸೊಂಭವಿಸುತ್ತದ . ಆಯ್ಕಕ 
ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡರ  ನೋವು ಚಲ್ಲಸುತಿತೋರ, ಹಾಗ ಯ್ಕೋ ವಿರುದ್ಧವಾದ್ವನ್ುು ಸೃಷ್ಟಟಸುತಿತೋರ. 

ಇದ್ು ನಮಗ  ವಿಚಿತ್ರ ಅನುಸಬ್ಹುದ್ು, ಆದ್ರ  ನೋವು ಒಳ್ ೆಯವರಾಗಿ ಇರಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ಪ್ರಯತಿುಸಿದ್ರ , ತ್ಪ್ಪದ ೋ 
ನೋವು ಕ ಟ್ಟವರಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗುತಿತೋರ. ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಕಷಟ ಎೊಂದ ನಸಿದ್ರ  ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆದ ೋ ಏನ ೋ 
ನ್ಡ ಯುತಿತದ್ುರ  ಅದ್ನ್ುು ನ್ಡ ಯಲು ಅನ್ುಮತಿಯನ್ುು ನೋಡಿರ. ಕ  ೋಪ್ ಬ್ರುತಿತದ  ಎೊಂದಾದ್ರ , ಅದ್ು ಸೊಂಭವಿಸಲು 
ಅನ್ುಮತಿಯನ್ುು ನೋಡಿರ. ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೋಡಿ. ಪಿರೋತಿ ಉೊಂಟ್ಾಗುತಿತದ್ುರ  ಅದ್ನ್ ು ಸೊಂಭವಿಸಲು 
ಅನ್ುಮತಿಯನ್ುು ನೋಡಿ, ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೋಡಿ. ಹಿೋಗ  ಮಾಡಿದ್ರ  ಖೊಂಡಿತ್ವಾಗಿಯ  ಒೊಂದ್ು ದಿನ್ ಕ  ೋಪ್ 

ಮತ್ುತ ಪಿರೋತಿ ಎರಡ  ಸಹ ಸೊಂಭವಿಸದಿರುವ ಸಿಥತಿ ಬ್ರುತ್ತದ . ಆದ್ುದ್ರೊಂದ್ ಎಲಲವನ್ ು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳಿೆ 
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ಅಥವಾ ಯಾವುದ್ನ್ ು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೋಡಿ. ನೋವು ಭಾಗವನ್ುು ಮಾತ್ರ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿಕ  ೊಂಡರ  ಆಗ ನೋವು 
ಒಳ್ ೆಯ-ಕ ಟ್ಟ ಎನ್ುುವ ಚಕರದ್ಲ್ಲಲ ಸಿಲುಕಿಕ  ಳುೆತಿತೋರ. 

 
 
** ಇದ್ನ್ುು  ತ ಲುಗು ಭಾಷ ಯೊಂದ್ ಅನ್ುವಾದಿಸಲಪಟಿಟದ . ತ ಲುಗು ಭಾಷ ಯಲ್ಲಲ ಓದ್ಬ ೋಕ ೊಂದ್ು ಬ್ಯಸುವವರು ಈ 

ಲ್ಲೊಂಕನ್ುು ಕಿಲಕ್ ಮಾಡಿ ಓದ್ಬ್ಹುದ್ು.  http://darmam.com/downloads/telugutopics/23.samathulyatha.pdf 
** ನ್ ಯ ಎನ್ಜಥ-ಅದ ವೈತ್ ಕಾನ ುಪ್ಟಟ ಅನ್ುು ಕನ್ುಡದ್ಲ್ಲಲ ಕ ೋಳಬ ೋಕ ೊಂದ್ು (To Listen) ಬ್ಯಸುವವರು ಈ ಲ್ಲೊಂಕನ್ುು ಕಿಲಕ್ 

ಮಾಡಿ ಕ ೋಳಬ್ಹುದ್ು (Listen)  https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-
CsihXrxGyyIjh8n6 

** ನ್ ಯ ಎನ್ಜಥ-ಅದ ವೈತ್ ಕಾನ ುಪ್ಟಟ ಅನ್ುು ತ ಲುಗು, ಇೊಂಗಿಲೋಷ್, ಕನ್ುಡ, ಹಿೊಂದಿ ಭಾಷ ಯಲ್ಲಲ ಓದ್ಬ ೋಕ ೊಂದ್ು 
ಬ್ಯಸುವವರು ಈ ಲ್ಲೊಂಕನ್ುು ಕಿಲಕ್ ಮಾಡಿ ಓದ್ಬ್ಹುದ್ು. http://darmam.com/library.html 

**ಈ ಕ ಳಗಿನ್ ಲ್ಲೊಂಕನ್ುು ಕಿಲಕ್ ಮಾಡಿ ಆಡಿಯೋಗಳನ್ುು ಕ ೋಳಿದ್ರ  ಮತ್ುತ ಟ್ಾಪಿಕ್ ಗಳನ್ುು ಓದಿದ್ರ  ನಮಗ  ನ್ ಯ 
ಎನ್ಜಥ-ಅದ ವೈತ್ ಕಾನ ುಪ್ಟಟ ಸಪಷಟವಾಗಿ ಅಥಥವಾಗುತ್ತದ . http://darmam.com/important-topics.html 

 
ಕರಗಿಹೆ ೋಗಿ 

ಶರೋರ, ಮನ್ಸುು ಮತ್ುತ ಹೃದ್ಯವನ್ುು ಮಿೋರ ನಮಮಲ್ಲಲರುವ ಆತ್ಮದ್ ಸಮಿೋಪ್ ತ್ಲುಪ್ಬ ೋಕ ೊಂದ್ರ , ನಮಮಲುಲೊಂಟ್ಾಗುವ 

ಆಲ  ೋಚನ ಗಳ ಪ್ರಭಾವಕ  ಕಳಗಾಗಿ ಒಬ್ಬ ಕ ೈದಿಯೊಂತ  ಜೋವಿಸುತಿತದಿುೋರ ೊಂದ್ು ಮದ್ಲು ನೋವು ಗುರುತಿಸಬ ೋಕು. ನ್ೊಂತ್ರ 
ಗಮನ್ವನ್ುು ಆಲ  ೋಚನ ಗಳಿೊಂದ್ ನಮಮ ಕಡ ಗ  ತಿರುಗಿಸಿ, ನಮಮನ್ುು ನೋವು ಕರಗಿಸಿಕ  ಳುೆವುದ್ಕ ಕ ಸಾಧ್ನ ಯನ್ುು ಮಾಡಿರ. 

ನೋಮಮಲ್ಲಲ ಏನ ೋ ಸೊಂಭವಿಸುತಿತದ್ುರ  ಅದ್ರಲ್ಲಲ ಎಳೆಷ ಟ ಪಾಲ  ೆಳೆದ ೋ, ಕ ೋವಲ ನೋವು ಮಾತ್ರ ಮೊಂಜುಗಡ ೆಯೊಂತ  ಕರಗಿಹ  ೋಗಿ 

ಸವಚಛಗ  ೊಂಡ ನ್ೊಂತ್ರ ಅೊಂತ್ರೊಂಗದ  ಳಗ ಲಾಲ ವಾಯಪಿಸಿಕ  ೊಂಡು ಹಾಗ ಯ್ಕೋ ಇರ. ಅೊಂದ್ರ  ನಮಮಳಗ  ಯಾವ ಸೊಂಭಾಷಣ್ ಯಲ ಲ 
ಪಾಲ  ೆಳೆದ ೋ, ಆಲ  ೋಚನ ಯನ್ುು ಮಾಡದ ೋ, ಬ ೋರ  ಯಾವುದ ೋ ಕ ಲಸದ್ಲ್ಲಲ ನರತ್ರಾಗದ ೋ, ಕ ೋವಲ ನಾನ್ು ವಾಯಪಿಸಿದ ುೋನ ನ್ುುವ 
ಭಾವನ ಯಲ ಲೋ ಇರ. ಆಗ ನೋವು ಒೊಂದ್ು ರೋತಿಯ ನದ ರಯೊಂಥಹ ಸಿಥತಿಯಲ್ಲಲ ಮಲಲಗ  ಜಾರುತಿತೋರ, ಇಲಲವ ೋ ನಮಮಲ್ಲಲರುವ ಶೂನ್ಯ 

ಸಿಥತಿಯಲ್ಲಲ ಇರುತಿತೋರ. ಇೊಂಥಹ ಸಿಥತಿಯಲ್ಲಲ ನೋವು ಸವಲಪ ಸಮಯ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಾದ್ರ , ಆಲ  ೋಚನ ಗಳು ಅವಷಟಕಕವ ೋ ಕರಗಿ 
ಹ  ೋಗಿ ನಮಮಳಗ  ನಶಯಬ್ುವ ೋಪ್ಥಟ್ುಟ, ಆನ್ೊಂತ್ರ ದ ೋವರು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷನಾಗುತಾತನ . ಆಗ ನೋವು ಅದ್ುುತ್ವಾದ್ ಸುಖದ್, ಹಗುರತ್ನ್ದ್, 
ತಾಜಾತ್ನ್ದ್, ಆನ್ೊಂದ್ವನ್ುು ಅನ್ುಭವಿಸುತಿತೋರ. ತ್ಕ್ಷಣ ಕಣುುಗಳನ್ುು ತ ರ ಯದ ೋ ಈ ಆನ್ೊಂದ್ವನ್ುು ಎಲಾಲ ಭಾಗಗಳಿಗ  

ಕಳುಹಿಸಿಕ  ಡಿ. ಇದ್ರೊಂದ್ ಎಲಾಲ ಸಮಸ ಯಗಳಿಗ  ಪ್ರಹಾರ ದ  ರಕುತ್ತದ . ಹಾಗ ಯ್ಕೋ ನಮಮ ಎಲಾಲ ಭಾಗಗಳ ಮಧ್ ಯ 
ಸಮತ  ೋಲನ  ಏಪ್ಥಡುತ್ತದ . ಈ ಧ್ಾಯನ್ವನ್ುು ಯಾರಾದ್ರ , ಯಾವಾಗಲಾದ್ರ , ಎಲ್ಲಲಯಾದ್ರ , ಯಾವುದ ೋ 

ಸಮಯದ್ಲಾಲದ್ರ , ಎಷುಟ ಸಮಯ ಬ ೋಕಾದ್ರ  ಮಾಡಬ್ಹುದ್ು. ಪ್ರತಿದಿನ್ ಕನಷಟ ಪ್ಕ್ಷ ಹತ್ುತ ನಮಿಷಗಳ್ಾದ್ರ  ನಮಮನ್ುು 

ನೋವು ಧ್ಾಯನ್ದ್ಲ್ಲಲ ತ  ಡಗಿಸಿಕ  ಳಿೆರ.      
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