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నీ ది వ్య త్వాన్ని  స ొం తొం చేసుకో 

భూమి  మీదకు మనొం  ఆ నొం దొంగా  
జీ వొం చడవన్నకి ,  ప్రతీ దవన్న  గుర ొంచి  
అను భ వ్ జ్ఞా నవన్ని  సొం పా దిొం చ డవన్నకి  వ్చవచొం. 
ఇకక డ మన మొం దరొం  స్నిహితులొం. మీ జీ వతొంలో  
జ్రుగు తుని  ప్ర తీ సొం ఘట న  దవారా అను భవ్ొం  
ప ొం దుతూ  జ్ఞా నవన్ని ప ొం చు కుొంటునవిరు .  జ్ఞా నొం 
అనొంతొం, ఇ ది ఒక  ప్రవాహొం  ల ొం టి ది. న్నజ్ఞ న్నకి 
మన మొం దరొం  సృ ష్టి కరత లొం.   మన యొకక సృ ష్టి  
అొంత్వ మన లో ప్లే జ్రు గుత్ ొం దన్న  మన ము  
తె్లుసుకో వాలి .  మీ లోప్ ల  ఉ ని  శకిత న్న,  మీరె వ్రో  
తె్లుసుకునే ప్ర యత్విన్ని మొద లుప టటి లి . భూమి 
ఇప్పు డు చవల  మ రుులకు లో న వ్ప తుని ది,  
మన చెైత నయొం  త న ప్ర మితిన్న  ఎనిడూ  లేన్న  
వధొంగా  ప ొంచుకుొం టూ  ఎ ప్పుడూ  సొం త్ షొంగా, 
ఆనొందొంగా  జీ వొంచ డవన్నకి  న్నరణ యొం చుకునిది .  
మనొం జ్ఞా నవన్ని ప ొం చుకుొంటూ చైె త నయొం యొకక  
మ రుుకు తగ న టుి గా మ రా లి. న్నజ్ఞ న్నకి  మన  
వా సత వాన్ని  మన మే సృష్టి ొంచుకుొంటునవిొం . మన  
స మసయ లకు  ప్ర ష్ాకరాన్ని  బటహయొంగా వె తక డొం  
మ నేస్ట , అొంతరొంలో వె తకా లి. కరమ, త లరా త,  
నేనే మి చే యలేను ...  అ న్న న్నరాశ చెొం దకుొం డవ , నవ 
జీ వతొం నవ  చే తులోో నే  ఉ ని ది,   నవ జీ వత్వన్నకి  నేనే  
బరహమను  అన్న  ఎ లో ప్పుడూ భటవొం చవలి.  ఇ తరుల ను  
మ రాచల న్న  చూ డకుొండవ ,  ఎ వ్ర న్న  వారే  
మ రుచకుొంటూ  అొంతర ప్ర య ణొం చేస్ట ఆ తమ స్టి తికి  
చేరా లి. ఆతమస్టి తికి  చేరడొం అొంటే ప్ూర త  పనర మ,  
ఆనొందొం  స ొం తొం  చేసుకోవ్ డ మే.  అప్ర మిత మ ై న  
పనర మ, స్నాచఛ యే మన ఆ తమ యొకక త తాొం. 
మనొం అొం తరొంగా మ రుు చెొందుతుొం టే బటహయ  
స మసయ లకు దవనొం త టదే ప్ ర ష్ాకరొం లభి సుత ొం ది.  
మనొం  ఎ లో ప్పుడూ ది వ్యక్ష ణొం లో అొం టే  
వ్రత మ నొంలో  జీవసుత ొం టే మన కి ఏ ది కావాలో  అది  
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కషి ప్ డకుొం డవ , సు ల భొంగా మన దగగ రకు వ్ సుత ొం ది.  
ఈ జ్ఞా నొం త్  ఉొం టూ కిరొంది సూత్వర లను  
న్నతయ జీ వతొంలో  ఆ చర ణకు తీసుకురా వా లి.  

నూయ ఎ నరజీ  జ్ఞా న సూత్వర లు  

1.  నవ జీ వతొం  నవ చే తులోో కి  రా వాలి   

2.  నేను కరమ  స్టదవధ ొం తొం దవటి  ముొందుకు వెళ్ళా లి.  

3. నేను జ్ నమ తీసుకునే ముొందు ఏదెైతే్ త లరా త  
రాసుకున్న  వ్చవచనో  దవన్నన్న  చెర పనసుత నవిను .  

4.   నేను జీ వొం చవలి   నేను ముకిత  ప ొం దేొం త వ్ రకూ  
జీ వొంచే ఉొండవ లి.   

5. నవ జీ వత్వన్ని  ప్ర తీక్ష ణొం  నే నే  
సృష్టి ొంచుకుొం టు నవిను.  ఏది జ్ర గ నవ నవ లో ప్లే  
సృష్టి  జ్ర గ ొంది  అన్న  అనుకున్న  సమ ధవనొం నవ 
లో ప్లే వె తుకుత్వను.   

6. నవకు నేనే డవకిర ి   గురు వ్పను   దే వ్ప ణణణ  అన్న  
నేను  అను భ వ్ప్ూరాకొంగా తె్లుసుకోవాలి.   

7. ఇ ప్ుటి  నుొండి  న నుి నే ను  పనర మిొం చుకుొంటటను . 
నవ శరజరాన్ని , నవ  మన సుును , నవ హృ ద య న్ని  
నేను  పనర మిసాత ను .  

8. నవ  లో ప్ ల ఉ ని  మొం చి-చెడు  శకుత ల ను  లే దవ 
తిరగుణవ లను  స మ నొంగా పనర మిసాత ను . వాటి 
మధయ లో పనర మను  సృష్టి సాత ను.  

9. ఇప్ుటి నుొం డి నేను  ఆ ధవ రప్డే తతాొం నుొండి, 
ఆధవర ప్ డన్న  త తాొం  వెైప్ప  ప్ యన్న సాత ను.  

10.  ఒ క స మసయకు స మ ధవనొం  నవ లో ప్ల  
ఉనిప్పు డే, దవ న్నన్న  త టుి కోగలిగే శకిత  నవకు 
ఉనిప్పు డే ఆ స మసయ  నవ దగగ రకి  వ్ సుత ొం ది. ఆ  
స మసయకు  కా వ్ లస్టన  శకిత ,  జ్ఞా నొం నవ లోప్ ల  
ఉనిప్పు డే అది నవ దగగ రకు వ్సుత ొంది.    

11.  స మసయ వ్చిచ నప్పుడు ముొందు నే ను సాక్షి  
స్టి తికి చేర  తరాాత శరజరొం, మనసు , హృ ద యొం  
మీకు మీరే బటగుచే సుకోొం డి  అన్న  బటధయ త వా టికే  
అప్ుగ సాత ను. అప్పుడు లో ప్ ల ఉ ని శకుత లు  
ప్న్న చే యడొం  పరా రొం భిసాత య.  

12. ఇ ప్ుటి నుొంచి  నేను  ఏ ది  తి నవి దవ న్న దవారా  
నవకు మొం చి లభిొం చదు, చె డు  లభిొం చదు , ద ొం టలో నే  



 

 

దవగ  ఉని దైె వ్  శకిత  ల భిసుత ొంది  అనే  భటవ్ నలో  
ఉొంటూ తిొం టటను .  

3. న మమకాలు ఇల  మ రాచలి: - ‘యదవావ్ొం 
తదావ్తి’ అొంటే మన నమమకాలే మన జీవత్వన్ని 
నడిపటసుత నవియ. కాబటిి మన నమమకాలు మ ర తే్నే 
మన జీవతొం మ రుతుొంది.  ఉదవ: న్నమమకాయ తిొంటే 
జ్లుబు చేసుత ొంది అనే నమమకొం నవకు ఉొంది, ఆ 
నమమకాన్ని పనరమ ప్ూరాకొంగా బయటకి 
ప్ొంప్పతునవిను అన్న అనుకున్న ఆ నమమకొం బయటకు 
వెళ్ాొంది అన్న ఊహిొంచి, ఫీల్ కావాలి. ఇప్పుడు కొతత  
నమమకొం ప టుి కోవాలి. ఇప్ుటి నుొండి నేను ఎప్పుడు 
న్నమమకాయ తినవి దవన్న దవారా నవకు మొంచి జ్రుగదు, 
చెడు జ్రుగదు, దవొంటలో నే దవగ  ఉని దైెవ్ శకిత లభిసుత ొంది 
అనే నమమకొం నవ లోప్ల స్టి రమ ైపో వాలి. ప ైన చెపటున 
వధొంగా అనుకున్న న్నమమకాయ తిొంటేనే నమమకొం 
మ రుతుొంది. భయప్డి తినకపో తే్ ఆ పాత నమమకొం 
అల గే ఉొంటుొంది. 
 

14. భూమి మీద ఉని ప్రతీ పాజిటివ్ - నెగటివ్ - 
నూయటరల్  (మొంచి, చెడు, తటసి) పాతరలను నేను 
గతజ్నమలో ఎతే్త శాను అన్న అనుకున్న పనరమిసాత ను.  ఇల  
పాతరలత్  మ టటో డి ఫీల్ కావాలి. ఉదవ: మ ై డియర ద ొంగ 
పాతర నేను ఇన్ని రోజులు న్ననుి దేాష్టొంచవను, పాప్ొంగా 
భటవొంచవను, ఇప్ుటి నుొంచి నేను న్ననుి పనరమిసాత ను, 
దివ్యొంగా భటవసాత ను, నవకు సహాయొం చెయయ, నేను 
గతజ్నమలో ద ొంగ పాతర చేశాను, నువ్పా నవలో కలిస్టపో  
అన్న అనుకున్న, అొంతరొంలో ఆ పాతర చుటూి  ఉని 
మనోభటవాలనీి(బటధ, కోప్ొం, చిరాకు, అసహయొం...) 
పో యే వ్రకూ తిడుతూ, దేాష్టసూత , ఏడుసూత  ఉొండొండి. 
ఆ తరాాత ఈ జ్నమ పాతర – ద ొంగ పాతర మధయ పనరమను 
సృష్టి ొంచి ధవయనొం చేయొండి.  

 

15. శకిత (బి.పట., షుగర, ఆస్త  మ , భయొం 
మొదలగునవ...)  మీకు ఏది కావాలో దవన్నన్న ఎరుకత్  
ఎొంపటక చేసుకోొండి. ఉదవహరణకు నవకు ఆరోగయొం కావాలి, 
డబుు కావాలి అన్న. తరాాత చెడు శకుత లత్  ఈ కిరొంది 
వధొంగా మ టటో డి ఫీల్ కావాలి.  ఉదవ: బి.పట. శకిత , 



 

 

నువ్పా ఎొందుకు వ్చవచవ్ప, ఏమి నేర ుొంచడవన్నకి 
వ్చవచవ్ప, నేర ుొంచు, నేను నేరుచకోవ్డవన్నకి స్టదధ ొంగా 
ఉనవిను, నేను మ రడవన్నకి స్టదధ ొంగా ఉనవిను. ఇన్ని 
రోజులు న్ననుి నేను దేాష్టొంచవను, చొంపాలన్న చూసాను, 
శతుర వ్పగా భటవొంచవను. ఇప్ుటి నుొండి న్ననుి నేను 
పనరమిసాత ను, మితుర డిగా భటవసాత ను, అల గే న్ననుి 
దివ్యొంగా అనుభవసాత ను. నవకు  సహాయొం చెయయ, నేను 
ఏమి నేరుచకోవాలో నవకు తె్లిస్నల  చెయయ, నవకు ఆతమ 
వశాాసాన్ని ప ొంచు, నువేా ననుి ఆనొందొంత్  కూడిన 
ఆరోగయస్టి తికి తీసుకువెళ్ళా.   

 

ఇల  ప ైన చెపటున వధొంగా అనుకున్న ఫీలయయ, ధవయనొం 
చేసూత  మిమమలిి మీరు నమిమతే్, మీరు ఎరుకత్  ఎొంపటక 
చేసుకునిది లభిసుత ొంది. ఈ రకొంగా చేయడొం వ్లో 
అన్ని రకాల సమసయలకు (ఆరోగయొం, చదువ్ప, డబుు, 
ర లేషన్సు...) ఫలిత్వలు వ్సాత య. చవల  మొందికి ఇల  
చేయడొం వ్లో ఫలిత్వలు వ్చవచయ. కాబటిి మీరు చెడు 
శకుత లను పనరమిసూత , వాటిత్  మ టటో డుతూ, వాటిన్న 
మొంచి శకుత ల వైెప్ప తీసుకువెళ్ామన్న చెప్ుొండి. ద న్న 
వ్లన ఈ రెొండిొంటి  మధయ యుదధ ొం కాకుొండవ పనరమ సృష్టి  
జ్ర గ  అవ రెొండూ శాశాతొంగా కలిస్టపో త్వయ. అప్పుడు 
మనొం న్నరుగ ణ స్టి తికి చేరుకుొంటటము. అొంటే పాప్ొం – 

ప్పణయొం, మొంచి – చెడు, తప్పు – ఒప్పు, పాజిటివ్ – 

నెగటివ్ లకు అతీతొంగా, రాగ-దేాష్ాలకు అతీతొంగా 
చేరుత్వము, అొంత్వ దివ్యొం అనే స్టి తికి చేరుత్వము. 

ధ్యానం చేసే విధ్యనం 

 సుఖాసనంలో కూర్చుని లేదయ పడుకుని, కళ్ళు 
ర ండూ మూసుకుని, సహజంగథ జర్చగుతునన 
“ఉచయవాస-నిశ్థాస”లను మీర్చ పరశ్థంతంగథ హాయిగథ 
నిశ్ులంగథ ఉంటు గమనించండి. ఆలోచనలు వసుు న్యన 
వథటితో మీర్చ చుర్చకుగథ  పథలగొ నకుండయ, కేవలం వథటిని 
గమనిసూు న్ే శ్థాస మీద ధ్యాస పెటట ండి.  ఇలా 
పరశ్థంతంగథ గమనిసూు  ఉంటే శ్థాస కరమ కరమంగథ 
చిననదవుతూ భ్ూర మధాంలో అంటే మూడవ కనున 
వదద కు తనంతట తయను సహజంగథ చేర్చకుని 
ఆగిపో తుంది. అపుుడు ఆలోచన్య ర్హిత సథా తి సహజంగథ 
లభిసుు ంది. దీని వలన ఇకకడే అనంతంగథ ఉనన నూా 



 

 

ఎనరజీ మీలోకి పరవేశిసుు ంది. అలాగే మీకు ఆతమ జఞా నం 
కూడయ లభిసుు ంది. నూా ఎనరజీ సహాయంతో జఞా న్యనిన 
ఆచరిసేు , ఆలోచనలతో సహా మీలోని భాగథలన్నన ఎదిగి 
దివామ ైన శ్కుు లుగథ పరివర్ున చ ందుతయయి. అలాగే 
ద ైవంతో మిమమల్నన కల్నపే స్థమర్్యం నూా ఎనరజీకి 
ఉండడం వలన, మీర్చ దివా-మానవుడిగథ పరివర్ున 
చ ంది ఆనంద సథా తిలో ఉండిపో తయర్చ. ఈ ధ్యాన్యనిన 
ఎవర ైన్య, ఎపుుడ ైన్య, ఎకకడ ైన్య, ఏ సమయంలోన్ ైన్య, 
ఎంత సమయమ ైన్య చేసుకోవచుు. పరతిరోజు కన్నసం 30 
నిమిషథల ైన్య ధ్యానం చేయండి. అలాగే మీర్చ ఏ పని 
చేసుు న్యన, ఆ పనిని శ్థాస మీద ధ్యాస పెడుతూ 
చేయండి. ఇలా పనిని మరియు ధ్యాన్యనిన కల్నపథ 
చేయడం వలన ఆ పనులలో కూడయ సృజన్యతమకత 
న్ లక ంటుంది. దీని వలన ఆ పనులను పరశ్థంతంగథ, 
సర్దయగథ, ఆడుతూ-పథడుతూ, ఎలాంటి అలజడి 
లేకుండయ చేయగలుగుతయర్చ. 
నూా ఎనరజీ కథా సెస్ మరియు కౌనిిల్నంగ్ి కు 
సంపరదించండి: 
 
P.SREEDHAR – 9390151912.                                                                                                                                                       
K.PRASANNA – 9032431443.                  

 
ఈ టటపటక్ గుర ొంచి ఆడియో రూప్ొంలో మర ొంత వవ్రొంగా వనడవన్నకి ఈ 
లిొంక్ ను కిోక్ చేయొండి.  
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gb

L8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT 

ఈ లిొంక్ న్న కిోక్ చేస్ట ఆడియోలు వ్రుసగా వొంటే మర యు టటపటక్ు 
చదివతే్, మీకు నూయఎనరజీ-అదెైాతొం కానెుపి్ట  సుషిొంగా 
అరిమవ్పతుొంది. http://darmam.com/important-

topics.html 

https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
http://darmam.com/important-topics.html
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