
  
  

రాగ-ద్వే షాలు 
సృష్టి  ఆరంభం కాక మ ందు 

సవచ్ఛమ ైన శకతి ఏ రూపం దాల్చక ండా 
ఉండేద,ి అపపుడు దానిల్ో త్రిగ ణాల్  
సమపాళ్ళల్ో కలిసట ఏకమ ై ఉండేవి. అంట ే
సవచ్ఛమ ైన శకతిల్ో 33.33% రజోగ ణం, 
33.33% తమోగ ణం, 33.33% 
సతవగ ణం ఉంట ంద.ి కాని సవచ్ఛమ నై 
శకతి సృష్టించిన శకతి రూపాల్ల్ో గ ణాల్ 
యొకక మిశరమం అనేద ి వివిధ రకాల్ గా 
ఉంట ంది. ఇల్ా మిశరమంల్ో తేడా 
ఉండడం వల్ననే పికృత్రల్ో ఎననో 
రూపాల్  ఏరుడాా యి. ఇల్ా ఏరుడా అనిో 
రూపాల్ల్ో ద వైం ల్ేదా సవచ్ఛమ నై 
చ ైతనయం పివశేంచింద.ి కనుక పికృత్రల్ోని 
వసుి వపల్నిోంటిల్ో కూడా ఈ మూడు 
గ ణాల్  అంటే పాజిటివ్-నెగటెివ్-
నయయటిల్, ల్ేదా పర ి టాన్-ఎల్కాిా న్-
నయయటాిన్ ల్  తపుక ఉంటాయని 
గరహ ంచ్ండి. 

ఇకకడ తమోగ ణం అంటే బదదకం, 
అంధకారం, జడతవం, సర మరితనం, 
ఆడతతవం. రజోగ ణం అనదే ి
తమోగ ణానికత వయత్రరేకమ ైనది - 
మగతతవం, చ్ురుక దనం, 
హుషారుతనం, పికాశమ  అనేవి రజోగ ణ 
ల్క్షణాల్ . సతవగ ణమంటే ఆడ-మగ 
తతావల్ మధయ సమతుల్యత మరియ  



  
  

కల్యిక; వివేకం, అననయనయత, సటిరతవం, 
సమతుల్యత, తలేికతనం, ఆనందం, తృప్టి , 
సుషి్త, విసిరణ, ప్రిమ, పిశాంతత అనేవి 
సతవగ ణ ల్క్షణాల్ . 

ఈ సృష్టిల్ోని అనిోంటలి్ో 
దాగివపనో సవచ్ఛమ నై చ ైతనయం మరియ  
సవచ్ఛమ ైన శకతి శాశవతమ ైనవి, అల్ాగ ే
సవచ్ఛమ ైన శకతి ల్ోంచి పపటిిన శకతి-
రూపాల్న్నో అశాశవతమ నైవి, అంటే ఒక 
రూపంల్ోంచి మరో రూపంల్ోకత 
ఎల్లపపుడయ పరివరిన చ ందుతూన ే
ఉంటాయి. కనుక ఎల్లపపుడయ మారుు 
చ ందే శరీరం, మనసుతో సహా ఈ 
జగతుి ల్ో ఉనో అనిోంటి ప్ ై రాగ-
దేవషాల్  ప్ ంచ్ుకోవడమనేద ి మన 
అజఞా నానికత నిదరశనమౌతుందని 
గ రిించ్ండి.  

జగతుి ల్ో మూడు గ ణాల్  వేటికవ ే
ఆకరషణయీమ ైనవి. ఇవి సాధారణ 
మానవపడి మనసుును సుల్భంగా 
పిల్ోభప్ డతాయి. ఆ గ ణానిో ల్ేక ఆ 
గ ణానికత పాిత్రనిథ్యం వహ ంచే వసుి వపను 
ప ందాల్నే కాంక్ష మానవపడనిి 
ప్రిరేప్టసాి యి. అల్ాగే ఈ మూడు గ ణాల్  
ఒకదానికొకటి పరసుర విరుదధమ ైనవి 
కావడం వల్న, ఏదో  ఒక గ ణం యొకక 
ఆకరషణల్ో పడని మానవపడు మిగతా 
రెండు గ ణాల్ పటల  అయిషి్త చ్యపడం 



  
  

పాిరంభిసాి డు. ఎందుకంటే అవి తాను 
ఇషి్పడే గ ణానికత వయత్రరేకంగా ఉనాోయి 
కనుక. 

మామూల్ గా మానవపడు మూడు 
గ ణాల్ల్ో ఏదో  ఒకక గ ణానేో 
ఇషి్పడతాడు. అది అతని సవభావానిో 
అనుసరించి ఉంట ంద.ి కాని దేనిో 
ఇషి్పడనిా మిగతా రెండింటి పటల  
అయిషి్త చ్యపటమనేది తపునిసరి. 
దీనివల్నే రాగ-దేవషాల్  ఏరుడతాయి. 
ఇకకడ రాగం అంటే ఇషి్ం, మమకారం, 
అహంకారం, అభిమానం. దేవష్ం అంట ే
అయిషి్ం, ఈరషయ, అసయయ, పగ, 
పితీకారం.  

 

రాగ-దేవష్పూరితమ నై మనసుుతో 
మానవపడు కరమ చసేరి , తానిషి్పడ ే
గ ణానికత పాిత్రనిథ్యం వహ ంచే కరమన ే
అధికంగా చసేాి డు. తాను ఇషి్పడని 
గ ణాల్క  సంబధించిన  కరమల్ను 
దేవష్భావం వల్న సాధయమ ైనంత వరకూ 
ఆచ్రించ్డు. ఇల్ా అతని కరామచ్రణల్ో, 
ఏదో  ఒక గ ణం యొకక శాతం ఎక కవగా 
ఉండడం వల్న అతను సతాయనిో 
త ల్ సుకోల్ేడు. ఎందుకంటే సతయంల్ో 
మూడుగ ణ కరమల్కూ సమాన 
పాిత్రనిధయం ఉండవల్సటనదే. 



  
  

కాని గ ణాల్ ఆకరషణక  
ల్ోబడక ండా, రాగ-దవేషాల్  ల్ేక ండా 
కరమనాచ్రించినపపుడు మానవపడు 
పితేయకతంచి ఏ గ ణకరమనయ ఇషి్పడడు 
మరియ  ఏ గ ణకరమనయ దేవష్టంచ్డు. 
పరిసటిత్రని బటిి  మూడు గ ణకరమల్నయ 
ఆచ్రిసాి డు. ఈ విధంగా అతని జీవితంల్ో 
మూడు గ ణాల్కూ సమాన పాిత్రనిధయం 
ఏరుడుతుంద.ి ఏ ఒకక గ ణం కూడా 
మిగతా రెండు గ ణాల్ప్ ై ఆధిపతాయనిో 
చ ల్ాయించ్దు. పిత్ర గ ణం కూడా మిగతా 
రెండు గ ణాల్క  చోట  పటేింత పరమిిత 
సాి యిల్ోనే ఉండి, అవి మూడు 
సమనవయం చ ందటం వల్న సతాయనిో 
త ల్ సుకోగల్ గ తాడు. ఈ సటిత్రల్ో 
పరసుర వయత్రరేకాల్ ైన గ ణాల్  పరసుర 
ఆశరతాల్ ై సరోహభావంతో మ ల్ గ తాయి. 
కొనసాగ ింపు 

మామూల్ గా పతి్ర కరామ త్రరిగి 
ఇంకొక కరమక  కారణం అవపతుంద.ి కాని 
రాగ-దేవషాల్క  అతీతంగా ఉండి చేసటన 
కరమ త్రరిగి ఇంకొక కరమక  కారణం కాదు. 
ఆ కరమ అంతటతిో అంతరిసుి ంది. ఇద ి
ఎల్ా జరుగ తుందంటే, కరమ 
కొనసాగింపపక  కారణం దాని వెనుక ఉనో 
రాగం-దేవష్ం. ఈ రెండు ఒకే నాణానికత 
ఉనో బొ మమ-బొ రుసు ల్ాంటివి. మనం 
ఒక వసుి వపని గాని ల్ేదా మనిష్టనిగాని, 



  
  

ప్రిమించినా ల్ేక దవేష్టంచినా ఎల్లపపుడయ 
దాని గ రించే ఆల్ోచిసాి ం. ఈ రాగ-
దేవషాల్ే కరమ ఫలితంతో కరిక  
సంబంధానిో కల్ గజసేాి యి. 

కాని రాగ-దేవషాల్క  అతీతంగా చేరి 
కరమల్  చసేరి , కరమఫలితం మనక  
అంటదు. కనుక ఈ సటిత్రల్ో మంచి చేసటనా 
ల్ేక చ డు చేసటనా, ఆయా కరమల్క  మనం 
అతీతుల్ం అవపతాం. ఇటిి  సటిత్రల్ో ఉండ ి
చేసటన కరమ త్రరిగి ఇంకొక కరమని సృష్టి  
చేయల్ేదు. ఎందుకంటే దాని 
కొనసాగింపపక  అవశయకమ ైన రాగ-
దేవషాల్  ఉండవప.  

కనుక కొతిదనం ల్ేక ండా మనక  
అవవే కషి్-సుఖాల్  మళ్ళళ మళ్ళళ 
పపనరావృతమవవడానికత పిధానమ నై 
కారణం మనక  రాగమ  మరియ  
దేవష్మ  ఉండడమే. అనుక నోవి జరిగిత ే
రాగమ , అనుక నోవి జరగకపర త ే
దేవష్మ  కల్ గ తుంది. రాగమ , 
దేవష్మ , తటసింగా ఉండడం అనేవి 
మనసు చేసర పనుల్ . సుఖ-దుుఃఖాల్ , 
ప ంగడం-క ంగడం అనవేి రాగ-దేవషాల్ 
వల్లనే కల్ గ తాయి. కనుక నచిచన వాట ి
పటల  రాగానిో తొల్గిసరి , నచ్చని వాటి పటల  
ఉనో దేవష్ం దానంతట అదే తగిిపర తుంది.  

 
 



  
  

సాధన 
నచిచనవి చ్యసటనపపుడు రాగానిో, 

నచ్చనివి చ్యసటనపపుడు దేవషానిో 
కలిగించ్ుకోవడం అనేది మనక  
అల్వాట పైర యింది. ఈ అల్వాట ను 
సాధన చయేడం దావరా అధిగమించాలి. 
చేయవల్సటన సాధన  ఏమిటంటే, మొదట 
రాగ-దేవషాల్  ఏఏ విష్యాల్ల్ో 
కల్ గ తునాోయో గ రిించాలి. రాగ-
దేవషాల్  కలిగని వెంటనే బాహయంగా 
పిత్రసుందించ్క ండా, ఆ అనుభూత్రని 
ననుో రాగ-దేవషాల్క  అతీతంగా 
తీసుకెళ్ళమని చ ప్టు దానిని అంతరంల్ో 
అణచి వయేక ండా సంపూరణంగా 
అనుభవించాలి. రాగ-దేవషాల్క  అతీతంగా 
ఉనో పిశాంత సటిత్రకత చేరిన తరావతన ే
సుందించాలి. ఇల్ా చేయడం వల్న 
అతీతంల్ో దాగి ఉనో ద ైవం మరియ  
ద ైవశకతితో, మీరు మరియ  మీ భాగాల్ ైన 
శరీరం, మనసుల్ యొకక కల్యిక జరిగి 
అనిో ఏకమ ైపర తాయి. ఈ సటిత్రల్ో మీరు 
విభజనల్ేని ఏకతవంల్ో ఉంటారు. అంటే 
రాగ-దేవషాల్ను త్రరసకరంిచ్క ండా వాటనిి 
ఉనోది ఉనోట ి గా అంగీకరించి, వాటిన ే
వాహకంగా ఉపయోగించ్ుక ని అతీతపప-
సటిత్రకత చేరే కొతి అల్వాట ని మీరు 
ప్ ంప ందించ్ు కోవాల్న ే విష్యానిో 
ఎల్లపపుడయ మదలి్ో ఉంచ్ుకోండి. 



  
  

ఉదాహరణక  మీరు చాకెలట్ 
త్రనాల్నిప్టంచిన వెంటనే, త్రనక ండా 
అతీతపప సటిత్రకత చేరని తరావత త్రంటే, 
చాకెలట్ పటల  మీక నో వాయమోహం 
తగ ి తుంది. అల్ాగే నాక  ఎవరి మీద ైనా 
కోపం వసరి , సంఘటన జరిగినపపుడు 
సాధయమ ైనంత తక కవగా 
పిత్రసుందించ్డానికత పియత్రోసాి ను, 
తరావత నేన ే ఈ సమసయని 
సృష్టించ్ుక నాోనని బాధయత తీసుక ని, 
పిశాంత సటిత్రకత చేరిన తరావత సుందసిాి ను. 
ఇల్ా రాగ-దేవషాల్కత అతీతంగా చేరిన 
తరావత వచేచ సుందన ఒకొకకకసార ి
ఒకొకకకరకంగా (కఠినంగా ల్ేదా 
సౌమయంగా) ఉంట ంది. ఎల్ా సుందించినా 
దాని వల్న ఇదదరి ఎదుగ దల్ ఉంట ంది.  

అల్ాగ ే ఒక అమామయికత 
వివాహమ ైన ఆరు నెల్ల్క ే pregnancy 
వచిచంద.ి ఇపపుడే వదదని నిరణయించ్ుక ని 
అబారషన్ చయేించ్ుక ంద.ి కాని రెండేళ్ళ 
తరావత ఎంత పయిత్రోంచిన ఫలితం 
రాల్ేదు. అపపుడు డాకిర కత చ్యప్టసరి , 
శరీరంల్ో సమసయల్ నాోయి, గరభం 
దాల్చడం దాదాపప అసాధయం అని 
చ పాురట. అపపుడు నాక  ఫర న్ చసేట నేను 
పాపం చేసాను, గరభం తీయించ్ుక నాోను 
అందుకే ఇల్ా జరిగిందని చ ప్టుంది. 
అపపుడు నేను అనాోను రెండు చేతుల్  



  
  

కలిసరి  కాని చ్పపుడు రాదు. ఆతమ వెళ్ళళ 
పర వాల్ని అనుక ంది గనకే న్నక  అల్ా 
అనిప్టంచి అబారషన్ చయేించ్ుక నాోవప. 
కనుక ఇకకడ ఇదదరదిీ తప్రు. దనీికత 
పరిషాకరం, బాధను మరియ  గలిి్ట 
ఫీలింగ ని అణచి వయేక ండా అనుభవించి 
రాగ-దేవషాల్కతీతంగా చేరు. ఒంటరిగా 
న్నక  సాధయం కాకపర వచ్ుచ, కాని ద ైవం 
మరియ  ద వై శకతి న్నక  తోడ ైతే ఏమి 
జరుగ తుందో  చ్యడు అని చ పాును. ఇల్ా 
నేను చ ప్టుంది చయేడం వల్న నలె్ 
త్రరగక మ ందే pregnancy confirm 
అయియంది. 

కనుక మీక  ఏ సమసయ ఎదురెైనా 
మ ందు తీసుకోవల్సటన నిరణయం రాగ-
దేవషాల్క  అతీతంగా ఉనో పిశాంత సటిత్రకత 
చేరడం, ఆ తరావత మీకేదనిప్టసరి  అద ి
చేయండి. ఇల్ా నితయజీవితంల్ో 
ఎదురౌతునో చినోచినో సమసయల్క  
కూడా ఇల్ా చసేరినే, అంటే శరీరంల్ోని 
అనిో ల్క్షణాల్క , అల్ాగే మనసుల్ో 
మ దిల్ే అనిో ఆల్ోచ్నల్క , 
హృదయంల్ోని అనుభూతుల్క  ఇల్ా 
చేసరి , ప్ దద  సమసయల్  ఎదురెైనపపుడు 
కూడా సరయిి నై నిరణయం 
తీసుకోగల్ గ తారు. దనీి వల్న రాగ-
దేవషాల్  సృష్టించ్ుక నే అల్వాటనదే ి
మాయమౌతుంది.  



  
  

అల్ాగ ే సుఖంల్ో మరియ  
దుుఃఖంల్ో రెండింటలి్ో కూడా రాగ-
దేవషాల్క  అతీతంగా చేరి ద ైవం మరియ  
ద ైవశకతితో సంబంధానిో 
ప్ ంప ందించ్ుకోండి. ఎందుకంటే ఇపపుడు 
ల్ేని వారి కంట,ే అన్నో ఉనో వారికే ద వైం 
యొకక ఆవశయకత ఉంది. ఎందుకంట ే
బీదవారు కషాి ల్క  అల్వాట  
పడిపర యారు. కాని చాల్ా మంది సటర ి
సంపదల్తో ఆరోగయంతో  ఉనోపుటటికీ, 
మనశాశంత్ర కరువెై ఏమి చేయాల్ో తోచ్క, 
ఏద ిత్రంటే ఏ రోగం వసుి ందోనని భయపడి, 
అన్నో ఉండి భయంతో దేనిన్న సంపూరణంగా 
అనుభవించ్ల్ేక, సవరింల్ోనే నరకానిో 
అనుభవిసుి నాోరు. కనుక అనిో 
పరిసటితుల్ల్ో ద ైవం-ద ైవశకతి యొకక 
సహకారం తపుక అవసరమౌతుందని 
గరహ ంచ్ండి. 

అల్ాగే మీ జీవితంల్ో ఏరుడుతునో 
కషి్-సుఖాల్ను దివయతవం ల్ోంచి పపటిిన 
శక ి ల్ గా భావించి వాటనిి 
అణచివయేక ండా అంతరంల్ో 
అనుభవించిన తరావత ే మీరు రాగ-
దేవషాల్క  అతీతంగా చేరుతారన ే
విష్యానిో గ రిించ్ండి. నేను 
మారిదరశక డు టాప్టక ల్ో సయచించినట ి  
కషి్-సుఖాల్ను అనుభవించ్క ండా, 
కేవల్ం మనసుల్ో ఈ జఞా నానిో 



  
  

నిల్ పపక ని విశలలష్టంచ్ుక ంటే, మీరు 
అతీతపప-సటిత్రకత చేరల్ేరని గరహ ంచ్ండి. 
సమదృష్టి 

పాిపంచికమ ైనవారు, కనబడుతునో 
వాటికే విల్ వనిసయి  కనబడని ద ైవానిో 
గ రిించ్ల్ేక పర తునాోరు. ఆధాయత్రమకంల్ో 
ఉనోవారు, కనబడని ఆతమను నేను అని 
త ల్ సుక ని కనబడ ే దహేానిో, మనసుని 
మరియ  ఈ జగతుి ని అల్ుమ ైనవిగా 
భావించి సరిగా పటిించ్ుకోవటం ల్ేదు. 
కాని మీరు నయయ ఎనరీీ కానెుపి్ ని ఫాల్ో 
కావాల్నుకంటే మీరు ఆతమకత, దహేంల్ో 
ఉనో అనిో ల్క్షణాల్కత, మనసుల్ో ఉనో 
అనిో ఆల్ోచ్నల్క , అల్ాగే ఈ జగతుి ల్ో 
ఉనో అనిోంటికీ ఎల్ాంటి వయతాయసానిో 
చ్యప్టంచ్క ండా అనిోంటికీ సమానమ ైన 
విల్ వనివావలి. పాిపంచికానికత-
ఆధాయత్రమకానికత, శకతికత-చ తైనాయనికత, పికృత్ర-
పపరుష్ుల్ మధయ పక్షపాతంతో 
వయవహరించ్క ండా సమదృష్టితో చ్యడాలి. 
ఎందుకంటే ఆతమ అంటేనే శకతి-చ ైతనయం 
యొకక కల్యిక కనుక. 

కతరయిేష్న్ దావరా కతరయిేటర కత 
మరియ  కతరయిేటర దావరా కతరయిేష్న్ కత 
మధయనునో సంబంధాల్  బల్పడ ి
ఒకరంటే మరొకరికత గౌరవం ప్ రగాల్ే గాని 
తరగకూడదు. ఒకరిదావరా మరొకరు 
ఎదగాల్ే కాని ఒకరికత ఇంకొకరు బానిస 



  
  

కాక డదు. కనుక వయతాయసం చ్యప్టంచ ే
అల్వాట ని కొనసాగిసరి  మీరు సృష్టించిన 
వాటికే మీరు బానిస పైర తునాోం. ఇకకడ 
శరీరమ , మనసు - మీ కతరయిేష్న్ు,  
మరియ  మీరు వాటి యొకక కతరయిేటర.  

నేను ఆరోగయంగా ఉంటేనే ఆనందంగా 
ఉంటాను, నువపవ ల్ేక ంటే నేనుండల్ేను, 
విజయాల్  సాధిసరిన ే నాక  విల్ వ 
ఉంట ంది, నాక  ఉదో యగం వచిచన తరావత ే
నేను ఆనందంగా ఉంటాననే దృకుధంతో 
జీవిసరి , మీరు ఎనిో సాధించినా 
తపుక ండా మీరు బల్హీనుల్ౌతారు, 
తపుక ండా బాహయ విష్యాల్ే మిమమలిో 
డామినటే్ చసేాి యి. అంటే ఇకకడ మీక  
మానసటక అంగవెైకల్యం ఉనోట ి , 
ఎందుకంటే మీ ఆనందం మీ మీద 
కాక ండా కేవల్ం బాహయ పతి్రభ మీద,ే 
ఇతరుల్ మీదే ఆధారపడ ిఉంది కనుక.  

అల్ా కాక ండా రాగ-
దేవషాల్కతీతంగా చేరే విదయ మీక  త లిసరి ,  
దేని మీదా ఆధారపడని శాశవతమ నై 
ఆతామనందం మీక  ల్భిసుి ంది. ఆ సటిత్రల్ో 
మీరు ఏద ిసాధించినా, దాని వల్న మీక  
మరియ  మీ సృష్టికత సమానమ ైన విల్ వ 
మీల్ోపల్ ఏరుడుతుంది. అల్ాగ ే
ఆధారపడ ే తతవం ల్ేకపర వడం వల్న మీ 
పనుల్ల్ో సృజనాతమకత నెల్కొంట ంది. 



  
  

ఇల్ా జరిగితేనే మీరు సనామరింల్ో 
పయనిసుి నోట ి .  

ఇల్ా అనిోంటని్న సమానంగా 
గౌరవించినపపుడే మీరు రాగ-దేవషాల్క  
అతీతంగా చేరుతారు. అపపుడే సతయంతో, 
అంటే రాగ-దేవషాల్క  అతీతంగా ఉనో 
సవచ్ఛమ ైన చ తైనయం-సవచ్ఛమ ైన శకతితో 
మీ కల్యిక సంభవమౌతుంది. అపపుడ ే
అసంభవమని మీరనుక ంట నో 
సమసయల్నిోంటిక ీ అదుభతమ ైన 
పరిషాకరాల్  ల్భిసాి యి.  

** ఈ లింక ని కతలక చేసట ఆడియోల్  
వరుసగా వింటే మరియ  టాప్టకు చ్దివితే, 
మీక  నయయఎనరీీ-అద ైవతం కానెుపి్  
సుషి్ంగా అరిమవపతుంద.ి 
http://darmam.com/important-
topics.html 

 
శ్ాేస మీద ధ్యాస 

సుఖాసనంల్ో కూరుచని ల్ేదా 
పడుక ని, కళ్ళళ రెండయ మూసుక ని, 
సహజంగా జరుగ తునో “ఉచాఛాస-
నిశావస”ల్ను మీరు పిశాంతంగా హాయిగా 
నిశచల్ంగా ఉంట  గమనించ్ండి. 
ఆల్ోచ్నల్  వసుి నాో వాటితో మీరు 
చ్ురుక గా  పాల్గి నక ండా, కేవల్ం వాటిని 
గమనిసయి నే శావస మీద ధాయస ప్ టిండి.  
ఇల్ా పిశాంతంగా గమనిసయి  ఉంటే శావస 

http://darmam.com/important-topics.html
http://darmam.com/important-topics.html


  
  

కరమ కరమంగా చినోదవపతూ భూిమధయంల్ో 
అంటే మూడవ కనుో వదదక  తనంతట 
తాను సహజంగా చేరుక ని ఆగిపర తుంది. 
అపపుడు ఆల్ోచ్నా రహ త సటిత్ర సహజంగా 
ల్భిసుి ంది. దీని వల్న ఇకకడే అనంతంగా 
ఉనో నయయ ఎనరీీ మీల్ోకత పివేశసుి ంది. 
అల్ాగే మీక  ఆతమ జఞా నం కూడా 
ల్భిసుి ంది. నయయ ఎనరీీ సహాయంతో 
జఞా నానిో ఆచ్రిసరి , ఆల్ోచ్నల్తో సహా 
మీల్ోని భాగాల్న్నో ఎదిగి దివయమ ైన 
శక ి ల్ గా పరివరిన చ ందుతాయి. అల్ాగే 
ద ైవంతో మిమమలిో కలిప్ర సామరధయం నయయ 
ఎనరీీకత ఉండడం వల్న, మీరు దివయ-
మానవపడిగా పరివరిన చ ంది ఆనంద 
సటిత్రల్ో ఉండిపర తారు. ఈ ధాయనానిో 
ఎవరైెనా, ఎపపుడ ైనా, ఎకకడ ైనా, ఏ 
సమయంల్ోనెైనా, ఎంత సమయమ ైనా 
చేసుకోవచ్ుచ. పిత్రరోజు కన్నసం 30 
నిమిషాల్ ైనా ధాయనం చేయండి. అల్ాగే 
మీరు ఏ పని చేసుి నాో, ఆ పనిని శావస 
మీద ధాయస ప్ డుతూ చేయండి. ఇల్ా పనిని 
మరియ  ధాయనానిో కలిప్ట చేయడం వల్న 
ఆ పనుల్ల్ో కూడా సృజనాతమకత 
నెల్కొంట ంది. దీని వల్న ఆ పనుల్ను 
పిశాంతంగా, సరదాగా, ఆడుతూ-పాడుతూ, 
ఎల్ాంటి అల్జడి ల్ేక ండా 
చేయగల్ గ తారు. 


