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ಮಿತ್ರತ್ವ 
1. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಿರಂತ್ರವಾದ ಮಾತ್ುಗಳು, ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳು ಮುಂದುವರೆಯುತ್ತಲೆೋ ಇರುತ್ತವೆ. ಇದರಲ್ಲಿ 

ಒಳ್ೆೆಯ, ಕೆಟ್ಟ ಹಾಗ  ತ್ಟ್ಸ್ಥದ ಮಾತ್ುಗಳು ಮತ್ುತ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. 
2. ಕೆಟ್ಟ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳುಂಟಾದಾಗ, ಮೊದಲು ಶಕ್ತತಯ ಚಲನೆಯನುು ನಿಲ್ಲಸಿ್ಸಬಿಡಿ. ಶಕ್ತತಯ ಚಲನೆಯನುು 

ನಿಲ್ಲಿಸ್ುವುದೆಂದರೆ, ಮೊಬೆೈಲ್ ನಲ್ಲಿರುವ Flight Mode  ಆಪ್ಷನ್ ನನುು ಉಪ್ಯೋಗಿಸ್ಸಕೆ ಳುೆವಂಥಹುದು ಎಂದು 

ಗರಹಿಸ್ಸರಿ. ಎಂದರೆ ನಿಮೊೊಳಗಿನ ಶಕ್ತತಯು ಹೆ ರಗಡೆ ಹೆ ೋಗಬಾರದು ಎಂದಥಥ. ಹಾಗೆಯೋ ಹೆ ರಗಿನ ಶಕ್ತತಗಳು 

ಸ್ಹ ನಿಮೊೊಳಗೆ ಪ್ರವೆೋಶಿಸ್ಬಾರದೆಂದು ಸ್ಂಕಲ್ಲಿಸ್ಸರಿ. ಏಕೆಂದರೆ ಹೆ ರಗಿನಿಂದ ನಿೋವು ಎಷೆಟೋ ಒಳ್ೆೆಯವರಾಗಿ 

ಒಳ್ಳೆ ೆಳ್ೆೆಯ ಮಾತ್ನಾಡಿದರ , ಅಂತ್ರಂಗಲ್ಲಿ ದೆವೋಷದ ಭಾವನೆ ಇದಾಾಗ ಅಥವಾ ನಿಂದಿಸ್ುತ್ತತರುವಾಗ, ಆ ಶಕ್ತತಯು 

ಇತ್ರರಿಗೆ ತ್ಲುಪಿ, ಅವರಲ ಿ ಸ್ಹ ನಿಮೊ ಬಗೆೆ ದೆವೋಷದ ಭಾವನೆ ಹೆಚುುವಂತೆ ಮಾಡಿ, ಅವರ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳನುು 
ಕಲುಷಿತ್ಗೆ ಳುೆವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ಅವರಿಗೆ ನಿೋವು ಶತ್ುರಗಳ್ಾಗಿ ಪ್ರಿಣಮಿಸ್ುತ್ತತೋರಿ. ಆಗ ಅವರಿಂದಲ  
ಸ್ಹ ನಿಮಗೆ ದೆವೋಷವೆೋ ಹಿಂತ್ತರುಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಹಿೋಗೆ ಶತ್ುರತ್ವವು ಮುಂದುವರೆಯುತ್ತಲೆೋ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ನಿೋವು ಇಂಥಹ ವಿಷಮ ಪ್ರಿಸ್ಸಥತ್ತಯಂದ ಹೆ ರಬರಬೆೋಕೆಂದು ಬಯಸ್ಸದರೆ ಈ ಕೆಳಗೆ ತ್ತಳಿಸ್ಸದ ವಿಧಾನವನುು 
ಅನುಸ್ರಿಸ್ಸರಿ. 

3. ಇತ್ರರ ಬಗೆೆ ಕೆಟ್ಟ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳು ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟ ಭಾವನೆಗಳು ನಿಮೊಲ್ಲ ಿಉಂಟಾದಾಗ, ಮೊದಲು 

ಶಕ್ತತಯ ಚಲನೆಯನುು ನಿಲ್ಲಸಿ್ಸ. ಎಂದರೆ Flight Mode ನುು ಆನ್ ಮಾಡಿಕೆ ಳಿೆ ನಂತ್ರ ನಿಮೊೊಳಗೆಯೋ, ನಿಮಗೆ 

ತ್ೃಪಿತಯಾಗುವವರೆಗೆ ಬೆೈದುಕೆ ಳಿೆ ಅಥವಾ ಅತ್ುತಬಿಡಿ. ಇದಕೆೆ ಎಷುಟ ಸ್ಮಯ ಬೆೋಕೆನುುವುದು ನಿೋವೆೋ 

ತ್ತೋಮಾಥನಿಸ್ಸಕೆ ಳಿೆ. ನಂತ್ರ ಎಚ್ೆುತ್ುತಕೆ ಂಡು ಈ ಪ್ರಕ್ತರಯಯನುು Stop ಎಂದು ನಿಲ್ಲಸಿ್ಸಬಿಡಿ. 
4. ನಂತ್ರ ನಿಮೊಲ್ಲಿ ಈ ರಿೋತ್ತಯಾಗಿ ಹೆೋಳಿಕೆ ಳಿೆ. "ನಾನು ಕಮಥ-ಸ್ಸದಾಧಂತ್ವನುು ಬಲವಾಗಿ 

ನಂಬುತ್ತತದೆಾೋನೆ. ಎಂದರೆ ಅಥಥ, ಒಳ್ೆೆಯದನುು ಮಾಡಿದರೆ ಒಳ್ೆೆಯದು ಸ್ಂಭವಿಸ್ುತ್ತದೆ, ಕೆಟ್ಟದಾನುು ಮಾಡಿದರೆ 
ಕೆಡುಕು ಸ್ಂಭವಿಸ್ುತ್ತದೆ". ಇದರ ಅಥಥ ಪ್ರತ್ತಯಂದು ಕಾಯಥಕ ೆ ಅದಕೆೆ ಸ್ಮಾನವಾದ ಪ್ರತ್ತಕ್ತರಯ ಇರುತ್ತದೆ. 
ನಿಮೊ ಅಂತ್ರಂಗದಲ್ಲಿ ಕೆಟ್ಟದಾನುು ಆಲೆ ೋಚಿಸ್ುವುದರಿಂದಲ  ಕಮಥ ಬಂಧವು ಸ್ೃಷಿಟಸ್ಲಿಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ಗರಹಿಸ್ಸರಿ. 
"ನಾನು ಗತ್ದಲ್ಲಿ ನಿನಗೆ ತೆ ಂದರೆಯನುುಂಟ್ು ಮಾಡಿದೆ, ಆದುದರಿಂದಲೆೋ ಗತ್ದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಕಮಥದಿಂದಾಗಿ 

ಏಪ್ಥಟ್ಟ ಪ್ರತ್ತಫಲ ಈಗ ನನು ಬಳಿ ಹಿಂತ್ತರುಗಿ ಬಂದಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಈಗ ನಾನು ನನು ಪ್ದಧತ್ತಯನುು 

ಬದಲಾಯಸ್ಸಕೆ ಳುೆತೆತೋನೆ. ಈ ಕ್ಷಣದಿಂದ ನಾನು ನನು ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳನುು ಬಾಹಯದಿಂದ ಅಂತ್ರಂಗದ ಕಡೆಗೆ 
ಬದಲ್ಲಸ್ಸ, ಅಂತ್ರ್ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡಿ ಆತ್ೊ ಸ್ಸಥತ್ತಗೆ ತ್ಲುಪ್ುತೆತೋನೆ.  ಆದಾರಿಂದ ಇಲ್ಲಯಿವರೆಗೆ ನಾನು ನಿನೆ ುಂದಿಗೆ 

ಈ ರಿೋತ್ತ ನಡೆದುಕೆ ಂಡಿರುವುದಕಾೆಗಿ ನನುನುು ಕ್ಷಮಿಸ್ಸಬಿಡು, ಹಾಗೆಯೋ ನಾನು ಸ್ಹ ನಿನುನುು ಕ್ಷಮಿಸ್ುತ್ತತದೆಾೋನೆ. ನನು 
ನಿನು ಮಧೆಯ ಇರುವ ಕಬಿಿಣದ ಸ್ಂಕೆ ೋಲೆಯಂಥಹ ಕಮಥ ಬಂಧವನುು,  ಮುರಿದು ಹಾಕುತ್ತತದೆಾೋನೆ" ಎಂದು ನಿಮೊಲ್ಲ ಿ

ನಿೋವು ಹೆೋಳಿಕೆ ಳಿೆರಿ. 
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5. "ಈ ಕ್ಷಣದಿಂದ ನಾವು ಸೆುೋಹಿತ್ರಾಗಿ ಹೆ ಸ್ ಜೋವನವನುು ಆರಂಭಿಸೆ ೋಣ. ನಾನು ಎಂದೆಂದಿಗ  ನಿನು 
ಒಳ್ೆೆಯದನೆುೋ ಬಯಸ್ುತೆತೋನೆ, ನಿೋನು ಸ್ಹ ನನು ಒಳ್ೆೆಯದನೆುೋ ಬಯಸ್ು. ಈ ರಿೋತ್ತಯಾಗಿ ಒಬಿರ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 

ಮತೆ ತಬಿರು ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳೆ ೆೋಣ" ಎಂದು ಮನಸ್ಸಿನಲೆಿೋ ಹೆೋಳಿಕೆ ಳಿೆರಿ. ನಂತ್ರ ಒಳ್ೆೆಯದಾಗಬೆೋಕೆನುುವ 

ಭಾವನೆಯು ನಿಮೊೊಳಗೆ ಸ್ೃಷಿಟಸ್ಸಕೆ ಂಡು Flight Mode ನುು ನಿಲ್ಲಿಸ್ಸಬಿಡಿ, ಹಾಗ  ಅದನುು ಈ ಸ್ೃಷಿಟಯಲ್ಲಿರುವ 

ಎಲಿರಿಗ  ಮತ್ುತ ಎಲಾಿ ಕಡೆಗ  ವಾಯಪಿಸ್ಲು ಸ್ಹಕರಿಸ್ಸ. ನಂತ್ರ ಅದು ಹೆ ರ ಹೆ ೋಗಿ ಮರಳಿ ನಿಮೊ ಬಳಿಯೋ 

ಬರುತ್ತದೆ. 
6. ಅದೆೋ ರಿೋತ್ತ ನಿಮೊಲ್ಲ ಿ ಒಳ್ೆೆಯ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳು ಉಂಟಾದಾಗ, ಆ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳನುು ಸ್ಹ Stop 

ಎಂದು ನಿಲ್ಲಿಸ್ಸ, ನಿಮೊೊಳಗೆ ಆ ಆಲೆ ೋಚನೆ ಸ್ಂಭವಿಸ್ುವುದಕೆೆ ಕಾರಣರಾದ ಆ ವಯಕ್ತತಯ ಜೆ ತೆ ಅಥವಾ ಆ ಪಾತ್ರದ 

ಜೆ ತೆ ನಿಮೊ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಈ ರಿೋತ್ತಯಾಗಿ ಮಾತ್ನಾಡಿರಿ. "ಮೈ ಡಿೋಯರ್ ಪಾತ್ರ ನಿೋನು ನನುಲ್ಲಿ 

ಸ್ಂತೆ ೋಷವನುುಂಟ್ು ಮಾಡಿದೆ, ಗತ್ದಲ್ಲಿ ನಾನು ನಿನುನುು ಸ್ಂತೆ ೋಷ ಪ್ಡಿಸ್ಸರುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ನಾನು ನನು 
ಅಂತ್ರಂಗದಲ್ಲ ಿ ನಿನು ಬಗೆ ೆ ಒಳ್ೆೆಯದಾಗಬೆೋಕೆಂದು ಬಯಸ್ಸರುವುದರಿಂದಾಗಿ ಈ ರಿೋತ್ತ ನಡೆದಿದೆ. ಅದಕೆೆ ನಾನು 
ನಿನಗೆ ಕೃತ್ಘ್ುತೆಯನುು ಸ್ಲ್ಲಸಿ್ುತ್ತತದೆಾೋನೆ. ಆದರೆ ಈ ಪ್ದಧತ್ತಯು, ನನು ಸ್ಂತೆ ೋಷಕಾೆಗಿ ಇತ್ರರ ಮೋಲೆ  ಮತ್ುತ 

ಬಾಹಯ ವಸ್ುತಗಳ ಮೋಲೆ ಆಧಾರಪ್ಡುವ ಹಾಗೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ನನು ನಿನು ಮಧೆಯ ಇರುವ ಈ ಬಂಗಾರದ 

ಸ್ಂಕೆ ೋಲೆಯಂಥಹ ಕಮಥ ಬಂಧವನುು ಮುರಿದು, ನಾನು ನನೆ ುಳಗೆ ಯಾರ ಮೋಲ  ಆಧಾರಪ್ಡದೆೋ 

ಇರುವಂಥಹ ಆನಂದವನುು ಸ್ೃಷಿಟಸ್ುತೆತೋನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ನನು ನಿಜವಾದ ಸ್ವರ ಪ್ವೆೋ ಆನಂದ. ಅದೆೋ ರಿೋತ್ತ ನಿೋನ  
ಸ್ಹ ನಿನೆ ುಳಗೆ ಅನಂದವನುು ಸ್ೃಷಿಟಸ್ಸಕೆ ೋ". ಹಿೋಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಪ್ರಿಸ್ಸಥತ್ತಗಳ ಪ್ರಭಾವಕೆೆ ಒಳಗಾಗದೆೋ 
ನಿೋವು ಆನಂದದಿಂದ ಇದುಾ, ಜೋವನದಲ್ಲಿ ಎದುರಾಗುವ ಕಷಟ-ಸ್ುಖಗಳನುು ಅನುಭವಿಸ್ುತ್ತತೋರಿ. 

7. ಹಿೋಗೆ ನಿಮೊೊಂದಿಗೆ ಎಲರಿ  ಚ್ೆನಾುಗಿ ಇರಬೆೋಕೆನುುವ ಆಲೆ ೋಚನೆಗಳನುು ನಿಮೊೊಳಗೆ ನಿೋವು 

ಸ್ೃಷಿಟಸ್ಸದಾಗ ಏನು ಸ್ಂಭವಿಸ್ುತ್ತದೆಂದರೆ, ಮೊದಲು ನಿೋವು ಚ್ೆನಾುಗಿರಬೆೋಕೆನುುವ ಭಾವನೆಯು ಸ್ೃಷಿಟಗೆ ಂಡು 

ನಿಮೊೊಳಗೆ ಎಲಾಿ ಕಡೆ ವಾಯಪಿಸ್ುತ್ತದೆ. ಎಂದರೆ ಇತ್ರರ ಬಗೆೆ ನಿೋವು ಏನೆೋ ಆಲೆ ೋಚಿಸ್ುತ್ತತದಾರ , ಅದು ಮೊದಲು 

ನಿಮೊ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸ್ೃಷಿಟಗೆ ಂಡು ಅದರ ಪ್ರಭಾವ ಮೊಟ್ಟ ಮೊದಲು ನಿಮಗೆ ಬಿೋರುತ್ತದೆ ಎಂದು ಗರಹಿಸ್ಸರಿ. ಈ ರಿೋತ್ತ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಇತ್ರರಿಂದ ಬಯಸ್ುವ ಗುಣ ಸ್ಹಜವಾಗಿ ನಿಮಿೊಂದ ದ ರವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಯಾವಾಗ 

ನಿೋವು ಚ್ೆನಾುಗಿ ಇರಬೆೋಕು ಎನುುವ ಆಲೆ ೋಚನೆಯನುು ಸ್ೃಷಿಟಸ್ಲಿಟ್ಟಟರೆ ೋ, ಆಗಲೆೋ ನಿಮಗೆ ಬೆೋಕಾದ ಆನಂದದ 

ಅನುಭವ ನಿಮಗೆ ಲಭಿಸ್ಸದೆ ಎಂದಥಥ. 
8. ಶತ್ುರವನುು ಮಿತ್ರನಂತೆ ಮತ್ುತ ಮಿತ್ರನನುು ದಿವಾಯತ್ೊದಂತೆ ಕಾಣುವುದಕಾೆಗಿ: ಶತ್ುರವು ಮಾಡಿದ 

ಕೆಡುಕನುು ಮರೆತ್ು ಕ್ಷಮಿಸ್ುವುದಕಾೆಗಿ: ಹಾಗ  ಸೆುೋಹಿತ್ನಿಂದ ಏನನ ು ಬಯಸ್ದೆೋ ಇರುವುದಕಾೆಗಿ: ಎಂದರೆ 
ಇವರಿಬಿರಿಂದ ಬಂಧ-ವಿಮುಕ್ತತಯನುು ಹೆ ಂದುವುದಕೆೆ ನಿೋವು ತ್ುಂಬಾ ತಾಳ್ ೊೆಯಂದ ಸಾಧನೆಯನುು ಮಾಡಬೆೋಕು. 
ಇದಕೆೆಷುಟ ಸ್ಮಯ ಬೆೋಕಾಗಬಹುದು ಎನುುವುದು ನಿೋವು ಮಾಡುವ ಸಾಧನೆಯ ಮೋಲೆ ಅವಲಂಭಿಸ್ಸರುತ್ತದೆ. 
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ಆದುದರಿಂದ, ಒಂದು ವೆೋಳ್  ೆ ಮೋಲೆ ತ್ತಳಿಸ್ಸದ ರಿೋತ್ತಯಲ್ಲಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ತುಸ್ಸ ವಿಫಲಗೆ ಂಡರೆ, ಆಗ 
ನಿಮೊನುು ನಿೋವು ಕ್ಷಮಿಸ್ಸಕೆ ಳಿೆರಿ. 

9. ನಿೋವು ಪ್ರತ್ತಯಂದು ಪ್ರಿಸ್ಸಥತ್ತಗಳಿಗ  ಇದೆೋ ರಿೋತ್ತ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಇತ್ರರು ಬದಲಾಗದೆೋ ಅವರು 
ಹಾಗೆಯೋ ಇದಾರ , ನಿಮಗೆ ಮಾತ್ರ ಎಲರಿ ಬಗೆೆ ಕರುಣೆ ಹೆಚುುತ್ತದೆ. ಆನಂತ್ರ ನಿಮೊ ಎಲಾಿ ಸ್ಮಸೆಯಗಳಿಗೆ 

ಸ್ುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರಿಹಾರ ದೆ ರಕುತ್ತವೆ. ಮನಸ್ಿನುು ಮಗುವಿನಂತೆ ಭಾವಿಸ್ಸ, ಅದಕೆೆ ನಿೋವು ತಾಯಯಾಗಿದುಾ, 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಅಥಥವಾಗುವಂತೆ ತ್ತಳಿಸ್ಸ ಹೆೋಳಬೆೋಕು, ಅದನುು ಆಧಾರಪ್ಡುವ ತ್ತ್ವದಿಂದ ಆಧಾರರಹಿತ್ ಎಂದರೆ 
ಸೆವೋಚ್ೆಯೆ ಕಡೆಗೆ ಪ್ಯಣಿಸ್ಬೆೋಕೆಂದು ಸ್ ಚಿಸ್ಸದರೆ, ಖಂಡಿತ್ವಾಗಿ ನಿಮೊ ಮನಸ್ುಿ ಉನುತ್-ಸ್ಸಥತ್ತಗೆ ಬೆಳ್ೆದು 
ಯಾವಾಗಲ  ಪ್ರಶಾಂತ್ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

 
** ಇದನುು  ತೆಲುಗು ಭಾಷೆಯಂದ ಅನುವಾದಿಸ್ಲಿಟ್ಟಟದೆ. ತೆಲುಗು ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಓದಬೆೋಕೆಂದು 

ಬಯಸ್ುವವರು ಈ ಲ್ಲಂಕನುು ಕ್ತಕಿ್ ಮಾಡಿ ಓದಬಹುದು.  
http://darmam.com/downloads/telugutopics/3.mithratvam.pdf 
 
** ನ ಯ ಎನಜಥ-ಅದೆವೈತ್ ಕಾನೆಿಪ್ಟಟ ಅನುು ಕನುಡದಲ್ಲಿ ಕೆೋಳಬೆೋಕೆಂದು  To Listen) ಬಯಸ್ುವವರು ಈ 

ಲ್ಲಂಕನುು ಕ್ತಿಕ್ ಮಾಡಿ ಕೆೋಳಬಹುದು  Listen) 
 https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-CsihXrxGyyIjh8n6 
 
** ನ ಯ ಎನಜಥ-ಅದೆವೈತ್ ಕಾನೆಿಪ್ಟಟ ಅನುು ತೆಲುಗು, ಇಂಗಿಿೋಷ್, ಕನುಡ, ಹಿಂದಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಓದಬೆೋಕೆಂದು 

ಬಯಸ್ುವವರು ಈ ಲ್ಲಂಕನುು ಕ್ತಕಿ್ ಮಾಡಿ ಓದಬಹುದು. http://darmam.com/library.html 
 
**ಈ ಕೆಳಗಿನ ಲ್ಲಂಕನುು ಕ್ತಕಿ್ ಮಾಡಿ ಆಡಿಯೋಗಳನುು ಕೆೋಳಿದರೆ ಮತ್ುತ ಟಾಪಿಕ್ ಗಳನುು ಓದಿದರೆ ನಿಮಗೆ 

ನ ಯ ಎನಜಥ-ಅದೆವೈತ್ ಕಾನೆಿಪ್ಟಟ ಸ್ಿಷಟವಾಗಿ ಅಥಥವಾಗುತ್ತದೆ. 
http://darmam.com/important-topics.html  
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