
 
 

మ ాంసాహారాం తినవచ్చా?  
చాలామంది ఆధ్ాాత్మికవేత్తలు 

మాంసాహారం త్మనకూడదని ఖచ్చిత్ంగా 
చెబుత్ున్ాారు, త్మంటే సమసాలలో  
కూరుకుపో తారని భయపెటటి  ఇత్రులను 
మారిడానికి ప్రయత్మాసుత న్ాారు. ఇలా 
చేయడం సరయి ైనదే. ఒక సాా య వరకు 
నియమ-నిబంధనల యొకక, భయాల 
యొకక సహాయం ఉంటేన్ ే ఎదగుదల 
అన్ేది సాధామౌత్ుంద.ి కాని నయాఎనరజీ 
కాన్సెపి్ లల ఎలాంటట నియమాలు కాని 
భయపెటిడాలు కాని మారిడాలు కాని 
ఉండవు. కేవలం సలహాలు  సయచనలు 
మాత్రమే ఉంటాయ. ఎందుకంటే ఇద ి
పి.హచె్.డ ి కోర్సె లాంటటది. ఇకకడ మీరు 
ప్రతీది అనుభవప్ూరవకంగా 
తెలుసుకోవాలి. ఇకకడ మీరు ఏ స్ిాత్మలల 
ఉన్ాారో అకకడ నుంచ్చ ఒకకకకక మెటటి  
ఎకాకలి.  

ఈ నయాఎనరజీ కాన్సెపి్ లల మీరు 
కోరికలను పరరమతోటట జయంచాలి. అలాకాక 
మీరు బలవంత్ంగా దానిని ఆపవిేస్ిన్ా, 
అణచ్చవేస్ిన్ా ఆ కోరిక మరింత్ బలప్డ ే
అవకాశం ఉంద.ి న్ా విషయానికి వస్రత , 
న్ేను బరా హ్ిణ కుటటంబంలల ప్ుటాి ను, 
కాబటటి  న్ేను మాంసాహారం త్మన్ేవాడనిి 
కాదు. న్ేను ఇంటర్స  చదువుత్ునాప్ుుడు, 
లావు అవవడానికి కకనిాసారుో  గుు డుు  
మాత్రం త్మన్ేవాడనిి. కాని నయాఎనరజీలలక ి
వచ్చిన త్రావత్ న్ాకు అనిాంటట ప్టో 



 
 

దివామైెన భావన రావాలని 
సంకలిుంచాను. త్రావత్ న్ాకు 
మాంసాహారం త్మంటేన్ే దానిపెై దివామెైన 
భావన కలుగుత్ుందని న్ాకు 
అనిపించ్చంది. అప్ుుడు న్ేను అన్నా చేస్రతన్ ే
దివామైెన భావన వసుత ందా? కకనిా చయస్ ి
కూడా దవిామన్ే భావనను తెచుికోవచుి 
కదా, త్మన్ేవాళ్ళను న్ేను దివామన్ ే
భావనలల చయసుత న్ాాను కదా, ఇప్ుుడు 
మాంసం త్మనమంటావు, ఆ త్రావత్ 
చంపితేన్ే హ్ంత్కుల మీద పరరమ 
వసుత ందని అంటావు, ఇదంతా 
అవసరమా...  అనాం ఉడికిందా లేదా 
అని 2,3 మెత్ుకులు చయస్రత  సరిపో త్ుంద ి
కదా అని ఆ మాంసాహారం శకితతోటట 
వాదించాను.  

అయన్ా కూడా మాంసాహారం 
త్మనమని న్ా లలప్ల నుంచ్చ ఒత్మతడ ి
వచ్చింది. అప్ుుడు న్నేు సర ే త్మంటాను 
అని హ్ో టల కి వసళ్ళళ చ్చకెన్ బిరాాని ఆరుర్స 
చశేాను. అప్ుుడు దానిని చయస్ిన వసంటన్ ే
న్ాకు కడుప్ులల త్మపుినటటి  అనిపించ్చ 
త్మనలేకపో యాను. అయన్ా కూడా ఆ 
రెైస ని కకదిిగా త్మని, మె ై డియర్స మాంసం 
ఎనరజీ, నువువ సంత్ృపిత  చెంది ననుా ఆత్ి 
స్ిాత్మకి తీసుకువసళ్ళళ అని దానికి సలహా 
ఇచాిను, త్రావత్ న్నేు 4,5 సారుో  
గుు డుు త్మని ఆ ఎనరజీని సంత్ృపితప్రచాను. ఆ 
త్రావత్ గుు డుు  త్మనాప్ుుడు న్ా కడుప్ులల 
త్మపిునటటి  అనిపించడం వలన దానిని 



 
 

కూడా త్మనడం ప్ూరితగా ఆపరశాను. కాని న్ా 
ముందు ఎవరైెన్ా మాంసాహారం త్మంటే వారి 
ప్టో ఎలాంటట దేవష భావన లేకుండా, 
వారిని మారాిలని చయడకుండా, వారిని 
ఉనాది ఉనాటటి గా అంగజకరించ్చ దివాంగా 
చయసాత ను. 

కాని న్ాకు శాకాహారంలల కకనిా 
వంటకాల ప్టో చాలా ఇషిం ఉండేది. 
ఎప్ుుడెైతే వాటటని పరరమతోటట మంచ్చ వదుి -
చెడు వదుి  అని ఎంజాయ్ చేసయత  త్మన్ాాన్ో, 
అప్ుుడు వాటట ప్టో న్ాకు ఉనా అత్మ ఇషిం 
సహ్జంగా త్గిిపో యంద.ి చాలా ఇషింగా ఆ 
ఆహారానిా త్మన్ేవాడిని, అంట ే ఇద ి
త్మనడానికే, ఈ అనుభవానిా ప ందడానిక ే
న్నేు భూమి మీద జనిను 
తీసుకున్ాానన్ే భావనతో. ఇలా చయేడం 
వలో ఇప్ుుడు అనిాంటటని సమంగా 
ఎంజాయ్ చయెాగలుగుత్ున్ాాను. న్ాకు 
అనిాంటట ప్టో ఉనా అడిక్షన్ మరియు 
బంధం త్గిిపో యంది.  

అందువలన మీకు మాంసాహారం 
త్మన్ాలని అనిపిస్రత , దానితో పరరమతోటట ఇలా 
మాటాో డి త్మనండి. మెై డయిర్స 
మాంసాహారం న్ేను నినుా పరరమతోటట 
త్మంటటన్ాాను. న్ాకు న్న దావరా మంచ్చ 
వదుి -చెడు వదుి , న్ేను ఇప్ుటట నుంచ్చ 
నినుా నిరుి ణ భావనతో త్మంటాను, అలాగ ే
న్ేను నినుా త్మనకుండా ఉండగలిగే స్ిాత్మక ి
మరియు మాంసాహారం త్మన్ాలన్ే కోరికను 
జయంచే స్ిాత్మక ినువేవ ననుా దగిర ఉండ ి



 
 

తీసుకువసళ్ళళ అని త్మనండి. ఆ త్రావత్ 
దానికి సంబంధ్ించ్చన నమికాలను, అంట ే
ఉదాహ్రణకు మాంసాహారం త్మంటే పాప్ం, 
కకలసాి ా ల పెరుగుత్ుంది, బలం వసుత ంద ి 
మొదల నై నమికాలు తీస్ెయాాలి.  

ఎప్ుుడెైత ే మీరు దానిని ప్ూరిత 
పరరమతోటట ఆసావదసియత  త్మంటారో: అంటే 
దానిలల ఉనా మాంసానిా, మసాలాను, 
దాని వాసనను, మిగతా వాటనిాంటటని 
ఎరుకలల ఉండి ఆసావదిసయత  త్మనాప్ుుడ ే
దాని నుంచ్చ బయటప్డగలరు మరియు 
ఆ కోరికను జయంచగలరు. రుచ్చ అన్ేద ి
న్ోటటకే కనుక ప్రత్మ ముదిను ఎకుకవ స్రప్ు 
న్ోటలో న్ే నములుత్ూ రుచ్చని 
ఆసావదించండి. ఇలా మీరు త్మనా త్రావత్ 
మీకే కకనిా రోజులకు దానిని త్మన్ాలని 
అనిపించదు. కాని మీకు దానిని త్మన్ాలని 
అనిపించ్చనప్ుుడు, ఆ కోరికను 
అణచ్చవేసుకోకుండా ఆసావదిసయత  త్మనండ.ి 
ఆఖరి స్ిాత్మ మాత్రం త్మనకున్ాా ఆనందంగా 
ఉండగలగడమే. 

 ఎందుకంటే మీరు మరియు మీ 
శరజరం ఒక స్ిాత్మక ిచేరిన త్రావత్, మీ శరజరం 
మాంసాహ్రానిా జీరణం చేసుకోలేదు. అద ి
కేవలం సులభంగా జీరణం చేసుకోగలిగ ే
వసుత వులన్ే త్మనమని సయచ్చసుత ంది. కాని 
ఆ స్ిాత్మకి చేరే మారిం న్ేను పెైన చెపిున 
విధంగా చేస్రతన్ే, మీరు సహ్జంగా 
మాంసాహారం త్మనకుండా 
ఉండగలుగుతారు. కోరికలను 



 
 

చంప్ుకోకూడదు, కోరికలను జయంచాలి, 
అదే నయా ఎనరజీ కాన్సెపి్.  

ఇదేంటట ఈయన ఇలా 
చెబుత్ున్ాాడు మనం దీనిని పరరమతో 
త్మనడం మొదలుపెడితే, మనం దీనిని 
వదలి పెటిగలమా? అని మీకు 
అనిపించవచుి. న్ేను ఎకకడికి వసళ్ళళన్ా 
అందరూ ననుా ఇదే ప్రశా వేసుత న్ాారు - 
మాంసాహారం త్మనవచాి? మాంసం త్మంట ే
పాప్ం కదా? దానికి న్ేను ఏం సమాధ్ానం 
చెబుత్ున్ాానంట.ే... దోమలను చంపిత ే
పాప్ం కాదా, చెటోను నరకితిే పాప్ం కాదా, 
ప్రతీ దానిలల పరా ణం ఉంది. దానిక ి
మరణ ంచే సమయం వస్రత  త్ప్ు మీరు 
చంప్లేరు, మీకు త్మన్ాలన్ే కోరిక ఉంట ే
త్మనండి అని చెబుత్ున్ాాను. మీకు 
మీరుగా ప్రతీ దానిని అనుభవప్ూరవకంగా 
తెలుసుకోండి. అది త్మంటే పాప్ం వసుత ంద,ి 
ఇది త్మంటే ప్ుణాం వసుత ందని మీకు ఎలా 
తెలుసు! 

 ఇత్రులు వారి అనుభవ జాా నం 
ప్రకారం త్మంటే పాప్ం వసుత ందని, దాని 
దావరా సమసాలు, రోగాలు వసుత న్ాాయని 
చెబుత్ున్ాారు. ఇంకకకరు చెపిుంద ి
వినండి కాని గుు డిు గా నమికండ.ి అద ి
న్ేన్సైన్ా కావచుి, బరహ్ి దేవుడు అయన్ా 
కావచుి. మమేు చెపిుంది సరెైనద ే
కావచుి, కాకపో వచుి. అందువలన 
ఆచరణ చసే్ి చయడండ.ి ప్రతీది మీరు మీ 
అనుభవజాా నం దావరాన్ ే తెలుసుకోవాలి. 



 
 

కాబటటి  ఒక రోజు త్మని చయడండి, ఒక రోజు 
త్మనకుండా చయడండి. ఇలా కకనిా రోజులు 
సాధన చేస్రత  ఎం చేయాలన్దేి మీకే 
తెలుసుత ంది. దానిా బటటి  మీరు త్మన్ాలా, 
వదాి  అన్దేి నిరణయంచుకోండి. ఇంకకకరి 
జాా నం మీ అనుభవజాా నం కాదు. ప్రతీద ి
మీరు అనుభవ ప్ూరవకంగా 
తెలుసుకోవాలి.  

న్ేను ఒకసారి కాో స  చెప్ుటానిక ి
వసళ్ళళనప్ుుడు ఒకాయన సార్స, మాంసం 
త్మనవచాి, మాంసం త్మంటే పాప్ం-కరి 
అంటటకుంటటందని, త్మనకూడదని చాలా 
మంది చెబుత్ున్ాారు, అని అడిగాడు. 
అప్ుుడు న్నేు పెైన చెపిున 
సమాధ్ాన్ాన్ేా ఆయనకీ చెపాును. 
అప్ుుడు అత్ను మిగతా వారి సలహా 
ప్రకారం మాంసాహారం బలవంత్ంగా 
త్మనడం ఆపరస్ిన్ా, న్ా కాో స విన్ాాక మళ్ళళ 
అత్ను త్మనడం మొదలుపెటాి డు. ఆరు 
న్సలల త్రావత్ అత్ను ననుా కలిస్ి ఇలా 
చెపాుడు: సార్స, రెండు న్సలలు మీరు 
చెపిునటటి  పరరమతోటట త్మన్ాాను. ఆ త్రావత్ 
చాలు ఇక ఆపయెా అని న్ాకు లలప్ల 
నుంచ్చ అనిపించ్చంది. ఇప్ుటటకి న్ాలుగు 
న్సలలు అయాంది త్మనడం మాన్సే్ి అని 
చెపాుడు.  

ఇంకకక అత్ను కోరిక చంప్ుకుని 
మాంసాహారం ఆపరయాడం వలో అత్నిక ి
వణుకుడు రోగం వచ్చిందట. త్రావత్ 
డాకిర్స ను సంప్రదసి్రత  మళ్ళళ మాంసాహారం 



 
 

త్మనమని సలహా ఇచాిరట. అప్ుుడు 
త్మంటే అన్ారోగాం త్గిిందట. ఆ త్రావత్ న్ా 
కాో స విని న్ా సలహా ప్రకారం త్మనడం వలో 
అత్ను సహ్జంగా మాంసాహారం 
త్మనకుండా ఉండగలుగుత్ున్ాాడు.  

ఇంకకకరికి ప్దేండో కిుత్ం పెండిో  
అయంది, కాన్న వారిక ి పిలోలు లేరు. 
వాళ్ళళ భదరా చలంలల ఉంటారు. ఎంత్మంద ి
డాకిరోను సంప్రదించ్చన్ా కూడా వాళ్ళకు 
పిలోలు కలగలేదు. త్రావత్ ఎవరి దావరాన్ో 
ధ్ాానం చేస్రత  పలోిలు ప్ుడతారని 
తెలుసుకున్ాారు. అందువలో 
ఆధ్ాాత్మికత్లలకి వచ్చి ధ్ాానం చేస్ ి
మాంసాహారం త్మనడం బలవంత్ంగా 
ఆపరసారు. అయన్ా కూడా వాళ్ళకు పిలోలు 
ప్ుటిలేదు. అత్డు ననుా కలిస్ి త్న 
సమసా చపెాుడు. సార్స... న్ాకు 
మాంసాహారం త్మన్ాలని కోరిక ఉంది, కాని 
త్మంటే పాప్ం రాదా, ఏమన్ాా కకత్త  కష్ాి లు 
వసాత యా? అని అడిగాడు. అప్ుుడు న్నేు 
అత్నికి మాంసాహారం త్మనని వాళ్ళకు 
కష్ాి లు లేవా, శరజరం మాంసాహారం 
కావాలని కోరుతోంది.  కనుక శరజరం 
యొకక కోరిక తీరేింత్ వరకూ మీకు 
పిలోలు ప్ుటిరు అని చెపాును. 

 న్ా సలహా ప్రకారం వాళ్ళళ 
మాంసాహారం త్మంటూ, డాకిరుో  చెపుిన 
ప్రకారం మందులు వేసుకున్ాారు, రెండు 
న్సలలు గడచి్చన్ా ఫలిత్ం రాకపో వడంతో, ఆ 
మందులను కూడా వాడడం ఆపరస్ ి



 
 

ప్ూరితగా నయా ఎనరజీ కాన్సెపి్ ను ఫాలల 
అవుత్ూ ధ్ాానం చయెాడం వలో, వాళ్ళకు 
4న్సలల త్రావత్ ఫలిత్ం వచ్చింది. అత్ను 
ఫో న్ చసే్ి సార్స, న్ాభారా ఇప్ుుడు 
గరభవత్మ, మీరు చెపిునటటి  చెయాడం వలో 
మాకు అనిా రకాల సమసాలు 
త్గుి త్ున్ాాయ అని ఎంతో ఆనందంగా 
చెపాుడు.  

ఆ త్రావత్ వాళ్ళళ ననుా పాప్ 
బారసాలకు రమిని ఆహావనించారు. న్నేు 
అకకడకు వసళ్ళళన త్రావత్ అత్ను ననుా 
అకకడ ఉనా వాళ్ళందరకిీ ప్రిచయం చసే్ ి
ఈయన చపెిున సలహాలను పాటటంచడం 
వలన్ే న్ాకు పాప్ ప్ుటటిందని చపెాుడు. ఆ 
త్రావత్ న్ేను భోజనం చేసుత నాప్ుుడు, 
న్ాకు అకకడ మాంసాహారం కనిపించలేదు. 
అప్ుుడు న్ేను అత్నిని - ఏంటయా బాబు 
మాంసాహారం త్మంటనే్ే పాప్ ప్ుటటింది కదా, 
మరి ఎందుకు మాంసాహారానిా వండలేదు 
అని అడిగాను. అత్ను చెపిున 
సమాధ్ానం ఏమిటంటే అనిా పరా ణులను 
చంప్డం అవసరమా అనిపించ్చంది సార్స 
అందుకే పటిెలేదని చపెాుడు. వసరజగుడ్ న్న 
లలప్ల నుంచే సహ్జంగా వచ్చింది కదా, 
దీనిన్ే కకనసాగించమని సలహా ఇచాిను.  

అలాగే ఒకత్ను ఖమింలల 
ఉండేవాడు. అత్నికి పెళళ్ళ న్ాలుగేళ్ళళ 
అయన్ా కూడా పిలోలు ప్ుటిలేదు. ఎంత్ 
మంచ్చగా ఉన్ాా, ఎనిా గంటలు ధ్ాానం 
చేస్ిన్ా కూడా వాళ్ళకు ఫలిత్ం రాలేదు. 



 
 

న్ా దగిరకు వచ్చినప్ుుడు న్ేను చెపాును 
- మీకు ఏది త్మన్ాలని అనిపిస్రత  అద ి
త్మనండ,ి ఎందుకంటే పిలోలు ప్ుటివలస్ింద ి
శరజరం లలన్ే కదా, కాబటటి  శరజరం యొకక 
కోరికను తీరిినప్ుుడ ే అది మీ కోరిక 
తీరుసుత ంది అని. కాని అత్ను ఇద ి
చేయడానికి చాలా భయప్డాు డు. సార్స, 
న్ేను ధ్ాానం చేసయత  ఎంతో ప్ుణాానిా 
కూడగటటి కున్ాాను, మాంసాహారం త్మంట ే
పాప్ం వసుత ందమేో, న్నచస్ిాత్మక ి
ప్డిపో తాన్మేో, పాప్ం అంటటకుని 
సమసాలు వసాత యమేో కదా అని 
చెపాుడు.  

అప్ుుడు న్నేు, మీరు ఎనిా రోజులు 
పాప్-ప్ుణాాలలో  ఇరుకుకంటారు? మీరు 
పాప్-ప్ుణాాలకు అతీత్ంగా చేరినప్ుుడ ే
మీ కోరిక తీరుత్ుంది, అలాగే మీరు 
ముకితని కూడా ప ందుతారని చెపాును. 
కాబటటి  ఇప్ుటట నుంచ్చ మీరు పాప్ం అని 
భావిసుత నా ప్నులన్ే చసేయత , వాటటతో మీరే 
ననుా దివాత్వం వసపై్ుకి తీసుకు వసళ్ళమని 
చెప్ుండి. అదేవిధంగా మీరు ప్ుణాం అని 
భావిసుత నా ప్నులను చేసయత , వాటటతో 
కూడా మీరే ననుా దివాత్వం వసైప్ుక ి
తీసుకువసళ్ళమని చెప్ుండి. త్కుకవ 
రిసక తో కూడుకునావి బాహ్ాంగా 
చేయండి, మిగతావాటటని మనసులలన్ ే
ఊహ ంచుకుంటూ దాని దావరా దెవైం వసైప్ు 
ప్యనించండ.ి ఇలా చేస్రతన్ే మీరు 
ఎదుగుతారు మరియు అప్ుుడే మీరు 



 
 

కోరుకునా ఫలితాలు వసాత య. ప్రసుత త్ 
స్ిాత్మలలన్ే, అంటే పాప్-ప్ుణాాల స్ిాత్మలలన్ ే
ఉంట,ే మీకు చచ్చిన్ా ఫలితాలు రావని 
న్ేను చపెాును.  

చాలా రోజులు అంత్రంలల ఘరషణ 
ప్డిన త్రావత్ చ్చవరిగా మాంసాహారానిా 
న్ేను చపెిునటటి గా అనుకుని త్మన్ాాడట. 
అలా త్మనా 3న్సలల త్రావత్ వాళ్ళ వసైఫ్ 
గరభవత్మ అని తలెిస్ిందట. అప్ుుడు న్ాకు 
ఫో న్ చేస్ి చాలా ఆనందప్డుత్ూ ఈ 
విషయానిా చెపాుడు. ఇప్ుుడు న్ాకు 
తెలిస్ింది సార్స, ఇప్ుటట నుంచ్చ న్నేు ఏద ి
చేస్ిన్ా మంచ్చ-చడెు అన్ే భావనలల 
కాకుండా అంతా దివామన్ే భావనలల 
చేస్రతన్ే ఫలితాలు వసాత యని, న్ాకు 
సృష్ిిరహ్సాం అరధమయాందని న్ాతో 
చెపాుడు. 

 కాబటటి  న్ేను చెప్ుదలుికునాద ి
ఏమిటంట,ే నిజానికి మాంసం త్మనడమన్దే ి
పాప్మే అయతే వాళ్ళకు పిలోలు ఎలా 
ప్ుటాి రు, పాప్ం చేయడం వలన 
సమసాలు పెరగాలే గాని మరి ఎలా 
త్రిగిపో త్ున్ాాయ? దయచసే్ి దీనిని అరధం 
చేసుకోండ.ి  

మీరు ఎకకడ ఉన్ాారో అకకడ నుంచ్చ 
ఒకకకకక మెటటి  ఎకకండి. నయా ఎనరజీలల 
ఎకకడా మాంసాహారం త్మనకూడదన్ ే
నియమమే లేదు, కాన్న ఆశిరాకరమెనై 
విషయం ఏమిటంటే - నయా ఎనరజీ 
కాన్సెపి్ ను ఫాలల అప్ుత్ునా 90% మంద ి



 
 

సహ్జంగాన్ే మాంసాహారానిా త్మనడం 
లేదు. మిగతావారు ఇప్ుటటకీ 
మాంసాహారానిా త్మంటటన్ాారు, అయన్ా 
కూడా వారికి అదుభత్మెైన ఫలితాలు 
వసుత న్ాాయ.  

ఎప్ుుడెైతే మీరు నయా ఎనరజీ 
కాన్సెపి్ ని ఫాలల అవుత్ూ ధ్ాానం చేసాత రో, 
అప్ుుడు కకత్తశకిత మీ లలప్లకి వచ్చి మీకు 
ఏది అనవసరమో దానిని మీకు సహ్జంగా 
దయరం చేసుత ంది. దాని ప్టో మీకునా 
ఆసకిత, కోరిక సహ్జంగా త్గిిపో త్ుంది. 
కాబటటి  దయచసే్ి మీ కోరికలను 
చంప్ుకోకుండా జయంచండి అని న్ాకు 
ఉనా అనుభవజాా నం దావరా, న్ాకు 
వచ్చిన ఫలితాల దావరా, న్ేను మీకు 
సలహా ఇసుత న్ాాను, ఆ త్రావత్ మీ ఇషిం.  

** ఈ లింక ని కిోక చేస్ ి ఆడియోలు 
వరుసగా వింటే మరియు టాపికె చదివితే, 
మీకు నయాఎనరజీ-అదెైవత్ం కాన్సెపి్  
సుషింగా అరామవుత్ుంద.ి 
http://darmam.com/important-
topics.html 

 
 

                                                     
విరాళాలు 

ఈ నయా ఎనరజీ కాన్సెపి్ ను ఆచరించ్చ 
లబిధ  ప ందనివాళ్ళళ మరవెరెైన్ా విరాళాలు 
ఇవవదలుికుంటే, ఈకిుంద చెపిున బాాంక 
ఎక ంట లల డబుులు వేయగలరు. మీ 

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


 
 

సహాయం నయా ఎనరజీ  జాా న్ానిా 
చాలామందికి ప్ంచడంలల మాకు 
ఉతేతజానిా, పో ర తాెహానిా అందసిుత ంద.ి 
A/C Detalis: P.Sreedhar, SBI A/C 
No: 30603897922, Branch: 
Hanumakonda, IFSC Code: 
SBIN0003422. Mobile No: 
9390151912. This number also has 
googlePay and PhonePe.                    

 
ధ్చానాం చ్ేసే విధ్చనాం 

సుఖాసనంలల కూరుిని లేదా 
ప్డుకుని, కళ్ళళ రెండయ మూసుకుని, 

సహ్జంగా జరుగుత్ునా “ఉచావాస-
నిశావస”లను మీరు ప్రశాంత్ంగా హాయగా 
నిశిలంగా ఉంటట గమనించండి. ఆలలచనలు 
వసుత న్ాా వాటటతో మీరు చురుకుగా  
పాలగి నకుండా, కేవలం వాటటని గమనిసయత న్ే 
శావస మీద ధ్ాాస పెటిండి.  ఇలా ప్రశాంత్ంగా 
గమనిసయత  ఉంటే శావస కుమ కుమంగా 
చ్చనాదవుత్ూ భూర మధాంలల అంటే మూడవ 
కనుా వదికు త్నంత్ట తాను సహ్జంగా 
చేరుకుని ఆగిపో త్ుంది. అప్ుుడు ఆలలచన్ా 
రహ త్ స్ిాత్మ సహ్జంగా లభిసుత ంది. దీని వలన 
ఇకకడే అనంత్ంగా ఉనా నయా ఎనరజీ మీలలకి 
ప్రవేశిసుత ంది. అలాగే మీకు ఆత్ి జాా నం కూడా 
లభిసుత ంది. నయా ఎనరజీ సహాయంతో జాా న్ానిా 
ఆచరిస్రత , ఆలలచనలతో సహా మీలలని 
భాగాలన్నా ఎదిగి దివామెైన శకుత లుగా 
ప్రివరతన చెందుతాయ. అలాగే దెైవంతో 
మిమిలిా కలిపర సామరధయం నయా ఎనరజీకి 



 
 

ఉండడం వలన, మీరు దివా-మానవుడిగా 
ప్రివరతన చెంది ఆనంద స్ిాత్మలల ఉండిపో తారు. 
ఈ ధ్ాాన్ానిా ఎవరెైన్ా, ఎప్ుుడెైన్ా, ఎకకడెైన్ా, 
ఏ సమయంలలన్సైన్ా, ఎంత్ సమయమెైన్ా 
చేసుకోవచుి. ప్రత్మరోజు కన్నసం 30 
నిమిష్ాల ైన్ా ధ్ాానం చేయండి. అలాగే మీరు 
ఏ ప్ని చేసుత న్ాా, ఆ ప్నిని శావస మీద ధ్ాాస 
పెడుత్ూ చేయండి. ఇలా ప్నిని మరియు 
ధ్ాాన్ానిా కలిపి చేయడం వలన ఆ ప్నులలల 
కూడా సృజన్ాత్ికత్ న్సలకకంటటంది. దీని 
వలన ఆ ప్నులను ప్రశాంత్ంగా, సరదాగా, 
ఆడుత్ూ-పాడుత్ూ, ఎలాంటట అలజడి 
లేకుండా చేయగలుగుతారు. 


