
 
 
 

మిత్రత్వం 
1. మనసులో నిరంతరం మాటలు, 
ఆలోచనలు కొనసాగుతూన ే ఉంటాయి. 
ఇందులో మంచి, చడెు మరియు తటసథ 
ఆలోచనలు ఉంటాయి.  
2. చెడు ఆలోచనలు 
వచిినప్పుడు, ముందు శకతి చలనానిి 
ఆప్ప చయేండి. శకతి చలనానిి 
ఆప్డమంటే, మొబ ైల లో ఉని flight 
mode ఆఫ్షన ని వినియోగించుకోవడం 
లాంటిదని గరహ ంచండి. అంటే మీ లోప్లి 
శక్ుి లు బయటక్ు వెళ్ళక్ూడదని అలాగే 
మీ లోప్లికత బయటి శక్ుి లు 
ప్రవేశంచక్ూడదని సంక్లిుంచండి. 
ఎందుక్ంటే బయట మంచిగా 
మాటాా డినప్ుటికత, ఇతరులను మీరు 
మీలో ద్ేేష ంచినప్పుడు లేద్ా 
తిటటు క్ునిప్పుడు, ఆ శకతి ఇతరులక్ు 
చేరి, వారిలో క్ూడా మీ ప్టా ద్ేేష 
భావన పెరిగి, వారి ఆలోచనలు 
క్లుష తమ  ైపో తాయి. ద్ీని వలన మీరు 
వారికత శతరర వపగా తయారవపతారు. 
అప్పుడు వారి దగగరి నుంచి క్ూడా 
మీక్ు ద్ేేషమే తిరిగి వసుి ంద్ి. ద్ీని 
వలన శతరర తేం కొనసాగుతూన ే
ఉంటటంద్ి. కాబటిు  మీరు ఈ విష 



 
 
 

వలయం నుంచి బయటక్ు రావాలని 
అనుక్ుంటే ఈ విధంగా చేయండ.ి  
3. ఇతరుల ప్టా చెడు ఆలోచనలు 
లేద్ా మనోభావాలు మీలో 
క్లిగినప్పుడు, ముందు శకతి చలనానిి 
ఆప , అంట ే flight mode ని ఆన చసే , 
లోప్లే క్స తీరా తిటటు కోండి లేద్ా 
ఏడేండి. ఎంత సమయమనదే్ి మీరే 
నిరణయించుకోండి. తరువాత ఎరుక్లోకత 
వచిి ఈ ప్రకతరయను stop  అని ఆప్ండి.  
4. తరాేత మీలో ఇలా అనుకోండి. 
నేను క్రమ-స ద్ాధ ంతానిి బలంగా  
నముమతరనాిను. అంటే మంచి చేసతి  
మంచి జరుగుతరంద్ి, చెడు చేసతి  చెడు 
జరుగుతరందని. అంట ే ప్రతి actionకత 
equal reaction ఉంటటంద్ి. ఇక్కడ 
లోప్ల చెడుగా ఆలోచించడం క్ూడా 
క్రమబంధానిి సృష ుసుి ందని గరహ ంచండి. 
నేను  గతంలో నినుి ఇబబంద్ ి
పెటాు ను, క్నుక్న ే గతంలో చసే న క్రమ 
వలా ఏరుడని  ప్రతిఫలం ఇప్పుడు తిరిగి 
నా వదదక్ు వచిింద్ి. కాబటిు  ననేు 
ఇప్పుడు నా ప్దధతిని 
మారుిక్ుంటాను. నేను ఇప్ుట ినుంచి 
ఆలోచనలను బాహ్యం నుంచి అంతరం 
వెైప్ప మరలిి, అంతర్ ప్రయాణం చేస  
ఆతమ స థతికత చేరుతాను. క్నుక్ ఇంత 



 
 
 

వరక్ు ననేు నీక్ు చసే న ద్ానికత ననుి 
క్షమంచు, అలాగే నేను క్ూడా నినుి 
క్షమసాి ను. నీక్ు నాక్ు మధయ ఉని 
క్రమ బంధానిి, ఇనుప్-సంకెళ్ళను  
తెంప వసేుి నాిను అని అనుకోండ.ి  
 
5. ఇప్ుట ి నుంచి మనం 
మతరర లుగా కొతి జీవితానిి ఆరంబిద్ాద ం. 
నేను ఎలాప్పుడూ నీ బాగున ే
కోరుక్ుంటాను, నువపే క్ూడా నా 
బాగునే కోరుకో. అలాగ ే ఒక్రి 
ఎదుగుదలక్ు మరొక్రం సహాయం 
చేసుక్ుంద్ాం అని అనుకోండి. తరాేత 
బాగు ప్డాలన ే అనుభూతి మీలోప్ల 
సృష ు  చేస  flight modeని ఆప్పచసే , 
ద్ానిని ఈ సృష ులో ఉని అందరికీ 
అనిింటికత వాయప ంచనివేండి. ఆ 
తరాేత అద్ి బయటక్ు వెళ్ళళ, తిరిగి  
మీ వదదక్ు వసుి ంద్.ి 
6. అలాగే మీలో మంచి ఆలోచనలు 
వసుి నిప్పుడు క్ూడా, ఆ 
ఆలోచనలను క్ూడా stop అని ఆప , 
మీ లోప్ల అద్ ిజరగడానికత కారణమ ైన 
వయకతితో, పాతరతో, లోప్ల ఈ విధంగా 
మాటాా డండి. మ ైడయిర్ పాతర నువపే 
ననుి సంతోష పెటాు వప,  ఇద్ి నేను 
గతంలో నినుి సంతోష పటెుడం లేద్ా 



 
 
 

నా అంతరంలో నీ బాగును కోరుకోవడం 
వలన జరిగింద్ి, ద్ానికత నీక్ు నేను 
ధాయంక్స్ చపె్పుక్ుంటటనాిను. కానీ ఈ 
ప్దధతి ననుి సంతోషం కోసం, ఇతరుల 
మీద మరియు బాహ్య వసుి వపల మీద 
ఆధారప్డలేా చేసోి ంద్ి.  క్నుక్ ఈ  
బంగారు-సంకెళ్ళను క్ూడా తెంపతస  
నేను నాలోప్ల ద్ేని మీద్ా 
ఆధారప్డక్ుండా ఉండే ఆనంద్ానిి 
సృష ు  చేసాి ను. ఎందుక్ంటే  నా నిజ 
సేరూప్మే ఆనందం కాబటిు . అలాగ ే
నువపే క్ూడా నీ లోప్లే ఆనంద్ానిి 
సృష ు చసేుకో అని అనుకోండి. అంట ే
ప్రిస థతరలక్ు ప్రభావితం కాక్ుండా, 
మీరు ఆనందంగా ఉంటూనే, జీవితంలో 
ఎదురయియయ క్షు-సుఖాలను 
అనుభవిసాి రని మాట.  
7. ఇలా మీతో పాటట అందరూ 
బాగుప్డాలన ే ఆలోచనను మీలోప్ల 
మీరు సృష ు  చసే నప్పుడు ఏం 
జరుగుతరందంటే, ముందు మీలో 
బాగుప్డాలనే అనుభూతి సృష ుంప్బడి, 
అద్ి మీలోనే అంతా వాయప సుి ంద్ి. అంట ే
ఇతరుల గురించి మీరు ఏమ 
ఆలోచిసుి నాి, అద్ ి ముందు మీ 
మనసులో సృష ుంప్బడి, మొదట 
మీపెైన ే ప్రభావం చూప సుి ందని 



 
 
 

గరహ ంచండి. ఇలా చయేడం వలన 
ఇతరుల నుంచి ఆశంచడం అనదే్ి మీ 
నుండి సహ్జంగా దూరమౌతరంద్,ి 
ఎందుక్ంటే ఎప్పుడెతై ే బాగుప్డాలన ే
ఆలోచనను సృష ుంచారో, అప్పుడే మీక్ు 
కావలస న ఆనంద్ానుభూతి మీక్ు 
లభంచింద్ ిక్నుక్. 
8. శతరర వపను మతరర డిగా మరియు 
మతరర డిని ద్ివాయతమగా చూడడానికత; 
శతరర వపలు చేస న కీడును మరచి 
అతనిని క్షమంచడానికత, అలాగే మతరర డ ి
నుంచి ఏమీ ఆశంచక్ుండా ఉండడానికత; 
అంట ేవీర ిఇదద రి నుండి బంధ-విముకతిని 
ప ందడానికత మీరు ఓప క్తో సాధన 
చేయాలి. ద్ీనికత ఎంత సమయం 
ప్డుతరందనదే్ి మీరు చేసత సాధన మీద 
ఆధారప్డి ఉంటటంద్.ి క్నుక్ ఒక్వేళ్ 
మీరు పెనై చెప ున విధంగా చేయడానికత 
ప్రయతిించి విఫలమ ైతే, అప్పుడు 
మమమలిి మీరే క్షమంచుకోండి. 
9. మీరు ప్రతి ప్రిస థతికత ఇద్ ే
విధంగా చసేతి , ఇతరులు మారక్ుండా 
అలాగ ే ఉనిప్ుటిు కీ, మీక్ు మాతరం 
అందరి ప్టా క్రుణ పరెుగుతరంద్ి. ఆ 
తరాేత మీ సమసయలనీి సులభంగా 
ప్రిష్ాకరమౌతాయి. మనసుని 
ప్స పాప్లా భావించి, మీరు ద్ానికత 



 
 
 

తలాిగా ఉంటూ, మనసుక్ు 
అరధమయియయలా చెప ు, ద్ానిని 
ఆధారప్డే-తతేం నుంచి సేతంతరత 
వెైప్ప ప్యనించమని సూచిసతి , 
తప్ుక్ుండా మీ మనసు ఉనిత-స థతికత 
ఎద్ిగి ఎలాప్పుడు ప్రశాంతంగా 
ఉంటటంద్ి.  
 
**ఈ టాప క్స గురించి ఆడయిో రూప్ంలో మరింత 
వివరంగా వినడానికత ఈ లింక్స ను కతాక్స చేయండి.  
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfnd
cUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9
P4-iTKXdkmhrT 

 
** ఈ లింక్స ని కతాక్స చేస  ఆడియోలు 
వరుసగా వింట ే మరియు టాప క్స్ 
చద్ివితే, మీక్ు నూయఎనరజీ-అద్ెైేతం 
కానె్ప్టు  సుషుంగా అరథమవపతరంద్ి. 
http://darmam.com/important-
topics.html 
 
                                               
ధ్యానం చేసే విధ్యనం 
సుఖాసనంలో క్ూరుిని లేద్ా ప్డుక్ుని, 
క్ళ్ళళ రెండూ మూసుక్ుని, సహ్జంగా 
జరుగుతరని “ఉచావాస-నిశాేస”లను 
మీరు ప్రశాంతంగా హాయిగా నిశిలంగా 
ఉంటట గమనించండి. ఆలోచనలు 

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


 
 
 

వసుి నాి వాటతిో మీరు చురుక్ుగా  
పాలగగ నక్ుండా, కేవలం వాటిని గమనిసూి నే 
శాేస మీద ధాయస పెటుండి.  ఇలా 
ప్రశాంతంగా గమనిసూి  ఉంటే శాేస క్రమ 
క్రమంగా చినిదవపతూ భూర మధయంలో 
అంటే మూడవ క్నుి వదదక్ు తనంతట 
తాను సహ్జంగా చేరుక్ుని ఆగిపో తరంద్ి. 
అప్పుడు ఆలోచనా రహ త స థతి సహ్జంగా 
లభసుి ంద్ి. ద్ీని వలన ఇక్కడే అనంతంగా 
ఉని నూయ ఎనరజీ మీలోకత ప్రవేశసుి ంద్ి. 
అలాగే మీక్ు ఆతమ జఞా నం క్ూడా 
లభసుి ంద్ి. నూయ ఎనరజీ సహాయంతో 
జఞా నానిి ఆచరిసతి , ఆలోచనలతో సహా 
మీలోని భాగాలనీి ఎద్ిగి ద్ివయమ ైన 
శక్ుి లుగా ప్రివరిన చెందుతాయి. అలాగే 
ద్ెైవంతో మమమలిి క్లిపత సామరధయం నూయ 
ఎనరజీకత ఉండడం వలన, మీరు ద్ివయ-
మానవపడిగా ప్రివరిన చెంద్ి ఆనంద 
స థతిలో ఉండిపో తారు. ఈ ధాయనానిి 
ఎవరైెనా, ఎప్పుడెైనా, ఎక్కడెైనా, ఏ 
సమయంలోనెైనా, ఎంత సమయమ ైనా 
చేసుకోవచుి. ప్రతిరోజు క్నీసం 30 
నిమష్ాల ైనా ధాయనం చేయండి. అలాగే 
మీరు ఏ ప్ని చేసుి నాి, ఆ ప్నిని శాేస 
మీద ధాయస పెడుతూ చేయండి. ఇలా 
ప్నిని మరియు ధాయనానిి క్లిప  చేయడం 
వలన ఆ ప్నులలో క్ూడా సృజనాతమక్త 
నెలకొంటటంద్ి. ద్ీని వలన ఆ ప్నులను 
ప్రశాంతంగా, సరద్ాగా, ఆడుతూ-



 
 
 

పాడుతూ, ఎలాంట ి అలజడి లేక్ుండా 
చేయగలుగుతారు. 
  
 


