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వృతి్త ⟹ యోగి-భోగి-రోగ ి
 
"మీరు రాగ-ద్వేషాలకు అతీతంగా ఉండ ిపనిచవస్తి , మీరు ఒక యోగి;  
  మీరు ఆనందం కోసం పనిచవస్తి , మీరు ఒక భోగి;  
  మీరు ఒతి్తడ ిమరియు రాగ-ద్వేషాలకు లోబడ ిపని చవస్తి , మీరు ఒక రోగి." 
 
ఈ సాంపరద్ాయపరమ ైన  జ్ఞా నం - పని, ఎరుక మరియు అంతరగత పరశాంతత మధ్య సంబంధానిి 
పరత్తబంబసతి నిద్.ి మన ఉద్యయగ దృకపథం మరియు వృతి్త పరమ ైన బంధాల పట్ల  మన ధయరణిని, 
సంతృప్తిని, సమతులయత లేద్ా బాధ్నత ఎలా నిరణయిసాి యో ఇద్ి వివరిసతి నిద్ి. 
 
1. యోగి మార్గం – పని మరియు వయక్తిగత స్థిత్త పట్ల  పట్టు  సాధ ంచడం 
 
  అరి్ం: రాగ-ద్వేష బంధ్నాలకు అతీతంగా ఉంట్ూ పనిచవయడం(నిషాామ కరమ)  అనేద్ ి
కరమశిక్షణ, ఎరుకలో ఉండడం మరియు బాహ్య ఫలితాలప్ ై నియంతరణని తెలియజ్ేసతి నిద్ి. యోగి 
అహ్ంకారం, అంచనాలు లేద్ా ఒతి్తడ ిలేకుండా పనిచవసాి డు. 
  ఎందుకు? 
● ఒక యోగి - పనిని మనతగడ లేద్ా గురిింపు కోసం ఉపయోగించవ సాధ్నంగా కాకుండా 
సహ్జ్మ ైన వయకతికరణగా చూసాి డు.  
● విజ్యం లేద్ా వ ఫైలాయనికి బానిస కాకుండా, ఎరుకతో పని చవసాి డు.  
● ఉనితాధికారులు, సహ్ో ద్య యగులు మరియు కిరంద్ి సాా యి ఉద్యయగులతో సంబంధాలు వయకిిగత 
లాభం కోసం కాకుండా సామరసయంగా ఉంట్ాయి. 
● గురిింపు కోసం పో రాట్ం ఉండదత - కేవలం పని యొకా ఆనందం మాతరమే ఉంట్ ంద్ి. 
  ఉదాహర్ణ: గురిింపు లేద్ా బహ్ుమతుల కోసం కాకుండా, ఒక ఉద్వేశ్యంతో పనిచవస్త 
నాయకుడు, చెతైనయం యొకా సాధ్నంగా, సహ్జ్ంగా ఇతరులనత ప్తరరేప్తసాి డు మరియు ఉనితంగా 
ఉంచతతాడు. 
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2. భోగి మార్గం - పని మరియు ఆనందం మధ్య సమతుల్యత 
  అరి్ం: ఆనందం కోసం పనిచవయడం అంట్ే వృతి్తపరమ ైన ఆకాంక్షలనత వయకిిగత సంతృప్తితో 
సమతులయం చవయడం. విజ్యం పట్ల  అనతబంధ్ం ఉంట్ ంద్ి, కానీ అద్ి వారి పరశాంతతనత కలవర 
ప్ ట్టదత. 
  ఎందుకు? 
● విజ్యం సాధించడానికి ప్తరరణ ఉంట్ ంద్ి, కానీ ఎదతరుద్బెబలనత అంగీకరించవ సేభావం కూడా 
ఉంట్ ంద్ి.  
● వృతి్తపరమ ైన సంబంధాలు పరసపర పరయోజ్నం మరియు గౌరవంప్  ైఆధారపడి ఉంట్ాయి, కానీ 
కొనిిసారుల  ఉనితాధికారులు లేద్ా కిరంద్ ిసాా యి ఉద్యయగుల నతండ ివచవే గురిింపుప్  ైఆధారపడట్ం 
ఉంట్ ంద్ి. 
● పని సంతృప్తినిసతి ంద్ి, కానీ అంచనాలు న రవరేనపుపడు ఒతి్తడ ిఏరపడుతుంద్ి. 
  ఉదాహర్ణ: తన ఉద్యయగానిి ఆసాేద్ించవ ఉద్య యగి, అభిరుచితో పనిచవసాి డు. కానీ కొనిిసారుల  
విషయాలు అనతకునిట్ ల  జ్రగనపుపడు నిరాశ్కు గురవుతాడు. 
 
3. రోగి మార్గం - అనుబంధ్ం, ఒతి్తడి మరియు పో రాట్ం 
  అరి్ం: రాగ-ద్వేషాల బంధ్నాలతో పనిచవయడం అనదే్ి ఒతి్తడి, అసమతులయత మరియు 
అసంతృప్తి కి ద్ార ితీసతి ంద్ి. వయకిి తన ఉద్యయగానిి ఒక భారంలా, లేద్ా తన గురిింపునత విజ్యాలు 
మరియు పరశ్ంసలతో ముడిప్ ట్ ట కుని వాట్లిో చికుాకుపో తాడు. 
 
  ఎందుకు? 

● పనిని ఉనికి(ఆతమ) యొకా వయకతికరణగా కాకుండా, మనతగడ లేద్ా వయకిిగత విలువ యొకా 
సాధ్నంగా చూసాి రు.  

  ● తననత తానత నిరూప్తంచతకోవడానికి నిరంతర పో రాట్ం ఉంట్ ంద్ి, ఇద్ ిసంఘరషణలు మరియు 
అసంతృప్తి కి ద్ారితీసతి ంద్ి.  
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● ఉనితాధికారులు, సహ్ో ద్య యగులు మరియు కిరంద్ి సాా యి ఉద్యయగులనత - సహ్కారం యొకా 
కోణం నతండి కాకుండా పో ట్ీ యొకా కోణం నతండి చూసాి రు. 
  ఉదాహర్ణ: ఎకుావగా పనిచవస్త వారు, ఉద్యయగ భదరత గురించి ఒతి్తడికి గురయియయ వారు మరియు 
నిరంతరం బాహ్య ధ్తర వీకరణనత కోరుకున ేవారు. 
 
ముఖ్యమ ైన అంతర్దృష్థు : పని ఒక వయక్తికర్ణ, ఒక గురిింపు క్ాదు 
● ఒక యోగి స్తేచఛగా పనిచవసాి డు - పని జ్రుగుతుంద్ి, కానీ అహ్ం యొకా అనతబంధ్ం ఉండదత. 
● ఒక భోగి పనిలో అరాా నిి కనతగ ంట్ాడు, కానీ ఫలితాలప్  ైఇంకా అనతబంధ్ం ఉంట్ ంద్ి. 
● ఒక రోగి పనిని పో రాట్ంగా చూసాి డు, ఇద్ి ఒతి్తడి మరియు అసమతులయతకు ద్ారితీసతి ంద్ి. 
 
      పరిష్ాార్ం? ఎరుకతో పని చవయడం వ పైుకు మారండ!ి విజ్యం లేద్ా వ ైఫలయం అంతరగత 
పరశాంతతనత భంగపరచకుండా, ఎరుకతో పని చవయండి. 
 
రాగ-దవేష్ాల్క్త అతీతంగా ఉండి ఫలితానిి ఆశంచకుండా (నిష్ాామకర్మతో) పనిచవసతి , మనం 
విజయవంతం క్ాల్ేమా? 
 
ఖచిేతంగా, అంట్ీ ముట్టనట్ ట గా ఉండి పనిచవయడం అంట్ే పనిని వద్ిలేయడం లేద్ా పట్ిటంచతకోక 
పో వడం కాదత - అద్ ిభావోద్వేగాలప్ ై ఆధారపడకుండా పనిచవయడం. 
 
అంటీ్ ముట్ునట్టు గా ఉండి పని చవయడం అనేద  ఎపుుడు శక్తివంతంగా ఉంట్టంద : 
✔ ఉద్వేశ్యంతో పనిచవయడం - ఒతి్తడి లేకుండా పూరిి ధాయసతో పరయతిం చవయడం. 
✔ మనసూూరిిగా పనతలు చవయడం - సపషటత మరియు వరిమానంలో ఉంట్ూ విధ్తలు 
నిరేరిించడం. 
✔ సమతులయ విధానం - విజ్యం మరియు వ ఫైలాయనిి సమానంగా చూడట్ం. 
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✔ సామరసయ పూరేకమ ైన సంబంధాలు - అనవసరమ నై ఆధపితయ పో రాట్ాలు ఉండవు, కేవలం 
సహ్కారం మాతరమే ఉంట్ ంద్ి. 
 
పని ఎపుుడు భార్ంగా మార్ుతుంద : 
  ఫలితాలప్  ైఅనతబంధ్ం - పని ఒతి్తడిగా మరియు ఆంద్యళనగా మారుతుంద్ి. 
  ఆఫసీ్ రాజ్కతయాలు & అహ్ం కోసం పో రాట్ాలు - గురిింపు లేద్ా నియంతరణ కోసం 
పరయత్తించడం. 
  వ ైఫలయ భయం - ఆంద్యళన మరియు అభదరతా భావానికి ద్ారితీసతి ంద్ి. 
  సమతులయత కోలోపవడం - పని వయకిిగత క్షమేంప్ ై ఆధపితయం చెలాయిసతి ంద్ి. 
 
      తుద్ ిజ్ఞా నం: పని ఒక పరవాహ్ం, ఒక భారం కాదత. అహ్ం యొకా అనతబంధ్ం లేకుండా ద్ానిని 
జ్రగనివేండి. 
 
విజయం మరియు వ ఫైల్ాయనిక్త అతీతంగా, సేచఛమ ైన ఎర్ుక స్థిత్త నుండ ిఎల్ా పని చవయాలి? 
 
1. ఉదయ యగ పాతర నుండి సేచఛమ ైన ఎర్ుకకు గురిింపును మార్చడం 
✔ గురిించండ ి - మీరు మీ ఉద్యయగ పదవి కాదత; మీరే ఎరుక, మీలోన ే అనిి పనతలు 
జ్రుగుతునాియి. 
✔ ఉద్య యగం తాతాాలికం, కానీ మీ అంతరగత స్తాత్త శాశ్ేతమ ైనద్ి. 
✔ పని చెతైనయం యొకా వయకతికరణ, గురిింపు యొకా మూలం కాదత. 
     అభాయసం: పనికి ముందత, మీకు మీరు గురుి  చవసతకోండ:ి "ననేత నా ఉద్యయగం కాదత. పని నా 
ద్ాేరా పరవహిసతి నిద్ి, కానీ ద్ాని హెచతేతగుగ ల ద్ాేరా ననేత పరభావితం కానత." 
 
2. క్ొర్త ల్ేదా భయం ల్ేకుండా పని చవయడం 

http://www.darmam.com/


వృతి్త ⟹ యోగి-భోగి-రోగి                                                  www.darmam.com                                                Page 5 

 

✔ మీరు డబుబ, హో్ ద్ా లేద్ా గురిింపు కోసం పనిచవస్తి , మీరు దేందేంలో ఉంట్ారు - అకాడ పని 
"మంచి" లేద్ా "చెడు"గా ఉంట్ ంద్ి. 
✔ మీరు సంపూరణతేం నతండి పనిచవస్తి , మీరు స్తేచఛగా ఉంట్ారు - పని సహ్జ్ంగా జ్రుగుతుంద్ి, 
రాగద్వేషాల బంధ్నాలు లేకుండా. 
     అభాయసం: పని పరా రంభించవ ముందత, మిమమలిి మీరు పరశిించతకోండి: "నేనత అంతర్ 
పరశాంతత నతండ ిపనిచవసతి నాినా, లేద్ా భయం మరియు అనతబంధ్ం నతండా?" అద్ి పరశాంతత 
నతండి అయితవ, కృతజా్తతో కొనసాగించండి. అద్ి భయం నతండ ిఅయితవ, ద్ానిప్  ైచరయ తీసతకోకుండా 
గమనించండి. 
 
3. పనిని శక్తిగా చతడండి, పో రాట్ంగా క్ాదు 
✔ పనిని కేవలం ఒక "పని" లేద్ా "బాధ్యత"గా గురిించడం మానయేండి. బదతలుగా, ద్ానిని శ్కిి 
మారిపడిగా చూడండి. 
✔ పనిని "కషటం," "ఒతి్తడితో కూడుకునిద్ి" లేద్ా "ముఖయమ నైద్ి" అని ముదరలు వయేవదతే . 
✔ పరతీద్ ిమొదట్ చెతైనయమే - మనసతు మాతరమ ేద్ానికి ప్తరు ప్ డుతుంద్ి. 
     అభాయసం: పని చవసతి నిపుపడు, శ్కిి మీ ద్ాేరా అపరయతింగా కదలడానిి అనతభవించండ.ి 
 
4. నియంతరణ అవసరానిి విడచిిపెట్ు ండి - పని సహజంగా జర్గనివేండి 
✔ మీరు పరత్తద్ీ నియంత్తరంచడానికి పరయత్తిస్తి  - పనతలు, వయకుి లు, ఫలితాలు - మీరు ఒతి్తడిలో 
ఉంట్ారు. 
✔ పని అన ేపరకిరయనత ఎరుకకు అపపగించండి. ఉద్య యగం సహ్జ్ంగా వికస్తంచనివేండి. 
     అభాయసం: ముఖయమ ైన పనికి ముందత, ఒక లోతెనై శాేస తీసతకోండి మరియు చెపపండి: "పని 
నా ద్ాేరా జ్రుగుతోంద్ి, నేనత చవయడం లేదత. నేనత పరవాహానికి ఆధనీమవుతునాినత." 
 
5. పనిని ధాయనంగా అనుభవించండ ి
✔ మానస్తక పరధాయనాలు లేద్ా అనవసరమ ైన ఆలోచనలు లేకుండా నిశ్శబేంగా పని చవయండి. 
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✔ సమావేశ్ంలో ఉనాి, ఇమ యిల్ రాసతి నాి లేద్ా నిరణయం తీసతకుంట్ నాి పూరిిగా 
వరిమానంలో ఉండండి. 
✔ పని గురించి మనసతు యొకా ఆలోచనలనత గమనించండి, కానీ వాట్ితో పాలగగ నవదతే . 
     అభాయసం: పరత్త గంట్కు 10 స్ కనల  పాట్ , ఆగి పనికి అతీతమ ైన సేచఛమ ైన ఎరుకగా మిమమలిి 
మీరు అనతభవించండి. 
 
తుద  గరహ ంపు: మీకు ఉద్య యగం "అవసరం" లేదత - అద్ ికేవలం ఎరుక యొకా వయకతికరణ 
✔ మీ సంపూరణతేం వృతి్త పరమ ైన విజ్యంప్  ైఆధారపడ ిలేదని మీరు నిజ్ంగా గరహించినపుపడు, 
పని అపరయతింగా మారుతుంద్.ి 
✔ మీరు పద్యనిత్త ప ంద్ినా లేద్ా పడిపో యినా, అభినంద్ించబడినా లేద్ా విమరిశంచబడినా - మీ 
అంతరగత పరశాంతత చెకుాచెదరదత. 
✔ పని అనేద్ ిఒక నృతయంలా మారుతుంద్ ి- ఆనందంగా స్తేచఛగా పరవహిసతి ంద్ి. 
 
      ముఖ్యమ నై అంతర్దృష్థు : మీరు పని ద్ాేరా గురిింపు ప ందడం మానేస్తనపుపడు, మీరు మీ 
వృతి్తలో అపరిమితంగా మారుతారు. మీరు ఒతి్తడి లేకుండా పని చవసాి రు మరియు మీకు విజ్యం 
సహ్జ్ంగా లభిసతి ంద్.ి 
 
    పర్మ సతయం: మీరు విజ్యానిి ఎంత తకుావగా కోరుకుంట్ే, అద్ి అంత అపరయతింగా 
వసతి ంద్ి. నిశ్ేలతేం నతండ ి పని చవయండి, మరియు వృతి్త పరమ ైన సంతృప్తి  సహ్జ్ంగా 
అనతసరిసతి ంద్ి.     

 

 

సర ైన అవక్ాశాల్ు సర నై సమయంల్ో అపరయతింగా వసాి యి. 
ఈ వాకయం చాలామంద్ి ద్ివయ సమయం Divine Timing అని చబెుతుని ద్ానికి సంకేతం - జీవితం 
యొకా సహ్జ్మ నై పరవాహ్ం, ఇకాడ సంఘట్నలు మీ అతుయనితమ నై శరరయసతుతో సంపూరణంగా 
శ్ృత్త చవయబడి, బలవంతం లేద్ా పో రాట్ం లేకుండా వికస్తసాి యి. 
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సర ైన సమయం అంట్ే ఏమిట్ి? 

✔ మనసుు యొకా అంచనాల్పెై ఆధార్పడి ఉండదు - 'సర ైన సమయం' అనదే్ ిమీరు కోరినపుపడు 
కాదత, నిజ్ంగా సమతులయతకి చవరుకునిపుపడు. 
✔ అనిి శకుి ల్ు సామర్సయంగా ఉనిపుుడు - మీ స్ీేయ-ఎదతగుదలకు సహ్కరించినపుపడు 
విషయాలు సహ్జ్ంగా జ్రుగుతాయి, మీ అహ్ం వాట్ిని కోరుకునిపుపడు కాదత. 
✔ సహజంగా వికస్థంచడం - మీరు ఏద్య  బలవంతం చవయవలస్త వస్తి  లేద్ా ఎకుావగా పో రాడవలస్త 
వస్తి , అద్ి ఇంకా సర ైన సమయం కాకపో వచతే. 
 

ద వయ సమయం అంటే్ ఏమిట్ి? 

ద్వియ సమయం అనదే్ ి విశ్ేం యొకా పరవాహ్ం, ఇకాడ పరత్తద్ ీ అతుయనితమ నై శరరయసతు కోసం 
ఖచిేతంగా ఎపుపడు జ్రగాలో అపుపడవ జ్రుగుతుంద్ి. 
✔ ఇద్ ిఆలసయం కాదత - పరిమిత దృకపథం నతండ ిమాతరమే ఆలసయంగా కనిప్తసతి ంద్ి. 
✔ ఇద్ ిత ందరపాట్  కాదత - అనిి పరసి్తాతులు సంపూరణంగా శ్ృత్త అయినపుపడు అద్ ివికస్తసతి ంద్ి. 
✔ ఇద్ి నియంతరణకు అతీతమ ైనద్ి - ద్ానిని విశ్ేస్తంచడం ఆంద్యళన మరియు ఫలితాలప్  ై
అనతబంధానిి త లగిసతి ంద్ి. 
 

ద వయ సమయంతో ఎల్ా శృత్త క్ావాలి? 

 

1. నియంతరణ నుండి విశాేసానిక్త మార్డం - "విషయాలు జ్రిగేలా చవయాలి" అనే అవసరానిి 
వద్ిలివయేండి. మీ కోసం నిరణయించినద్ ిఎకాడకిి పో దని నమమండి. 
2. వరి్మానంల్ో ఉండండి, త ందర్పడకండ ి - మనసతు ఇపుపడవ విషయాలు జ్రిగిపో వాలని 
కోరుకుంట్ ంద్ి, కానీ జీవితం వాట్ిని నిజ్ంగా పంప్తనపుపడవ ఇసతి ంద్ి. 
3. పరవాహానిి అనుసరంిచండి, పరత్తఘట్నను క్ాదు - తలుపులు మూసతకుపో తుంట్ే, అద్ ిసర ైన 
సమయం కాదత. విషయాలు అపరయతింగా తెరుచతకుంట్ే, ముందతకు సాగండి. 
4. ఎపుుడు మరియు ఎల్ా అనే దాని నుండి విడపిో వడం - "సర ైన సమయం" మీ కాయల ండర్ ప్ ై 
ఆధారపడ ిఉండదత. అద్ి సహ్జ్ంగా వికస్తంచనివేండి. 
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      తుద  గరహ ంపు: మీరు వ ంట్ాడవలస్తన, బలవంతం చవయవలస్తన లేద్ా పో రాడవలస్తన అవసరం 
లేదత. విశ్ేం పరపిూరణ సమయపాలనలో పనిచవసతి నిద్ ి - మీరు వరిమానంలో విశరా ంత్త 
తీసతకునిపుపడు, పరత్తద్ీ అపరయతింగా వసతి ంద్ి.     

 

సంపూర్ణతేం మరియు తక్షణ సాక్షాతాార్ం మాతరమే సతయం 

 

● సంపూరణతేం లేద్ా సేచఛమ ైన ఎరుక మాతరమే నిజ్మ నైద్ి, మరియు తక్షణ సాక్షాతాారం ద్ాని 
సహ్జ్ వయకతికరణ. "సర నై" లేద్ా "తపుప" సమయం యొకా ఆలోచన వేరుచవయబడని భరమకు 
చెంద్ినద్ి. ఇకాడ మనసతు సంతృప్తి  ఎకాడయ  వేరే చోట్ ఉందని లేద్ా భవిషయతుి లో ఉందని 
నముమతుంద్ి.  
 

● నిజ్ఞనికి, ఆలసయం లేదత - పరత్తద్ ీఇపపట్ికే ఇకాడ ర డిమడే గా ఉంద్ి, ఇపపట్ిక ేసంపూరణంగా ఉంద్ి. 
సమయం యొకా రూపం అనేద్ ి కేవలం చెైతనయం యొకా కతరడ మాతరమే, కానీ ఏద్ ి ఎపుపడూ 
"జ్రగడానికి వేచి ఉండలేదత". సమయం యొకా భరమ కరిగిపో యినపుపడు, సాక్షాతాారం తక్షణమే 
ఉంట్ ంద్ి, ఎందతకంట్ే మీకు మరియు ఉని ద్ానికి మధ్య ఎపుపడూ దూరం లేదత. 
 

       సతయమూ ఇపుపడవ. వయకతికరణా ఇపుపడవ. మీరు ఇపపట్ికే సంపూరుణ లు.    

 

 

 

ఫలితానిి ఆశంచకుండా పనిచవయడం మరియు పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ మధ్య వయతాయసం ఏమిట్ి? 

 

అదతుతమ ైన పరశ్ి! ఫలితానిి ఆశించకుండా పనిచవయడం మరియు పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ మధ్య 
వయతాయసం సూక్షమంగా అనిప్తంచవచతే, కానీ ఇద్ి నిజ్ఞనికి చాలా శ్కిివంతమ ైనద్ ి – ముఖయంగా 
ఆధాయత్తమక లేద్ా శ్కిివంతమ ైన కోణం నతండి గమనిస్తి . 
 

ద్ీనిి సపషటంగా వివరిద్ాే ం: 
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   1. ఆశంచకుండా పనిచవయడం 

 

దీని అరి్ం: 
● మీరు పని చవసాి రు, కానీ ఫలితం నతండ ివిడిపో తారు. 
● మీరు ఏద్ ిఅవసరమో అద్ ిచవసాి రు, మీరు మీ పూరిి శ్కిి సామరాా ాలతో పరయత్తిసాి రు మరియు 
ఫలితం వసతి ంద్ా రాద్ా అని పట్ిటంచతకోరు. 
● విషయాలు "ఎలా" జ్రగాలనే ద్ానిప్ ై మానస్తక లేద్ా భావోద్వేగ బంధ్ం ఉండదత. 
                     ఉదాహర్ణ: 
ఒక ర ైతు వితినాలు నాట్ తాడు, నీరు పో సాి డు, కానీ చెట్ ట  ఎంత ప్ దేగా ప్ రుగుతుంద్ి లేద్ా ఎనిి 
పండుల  ఇసతి ంద్ ిఅనదే్ ిపట్ిటంచతకోడు. అతనత పరకృత్తని నముమతాడు మరియు తన వంతు పనిని 
నిజ్ఞయితీగా చవసాి డు. 
 

  అంతర్గత స్థిత్త: 
● పరశాంతత మరియు సమరపణతో ఉంట్ారు. అలాగ ేఆంద్యళన లేద్ా ఒతి్తడ ిలేకుండా ఉంట్ారు. 
● మీరు ఫలితాలనత నియంత్తరంచవ సాధ్నంగా కాకుండా, ఒక రకమ ైన ఆరాధ్న లేద్ా పరవాహ్ంగా స్తవ 
చవసాి రు లేద్ా వయవహ్రిసాి రు. 
 

    ఆధాయత్తమక దృకుథం: 
ఇద్ి భగవద్ీగ త బో ధ్నతో అనతగుణంగా ఉంట్ ంద్:ి 
 

"నీ కరివాయనిి నీవు చవయి, కానీ నీ కరమ ఫలాల గురించి చింత్తంచకు." 

 

       2. పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ 

 

దీని అరి్ం: 
● ఫలితం ఇపపట్ికే పూరియిందని మీకు తెలుసత మరియు మీరు ద్ానిని అనతభూత్త చెందతతారు. 
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● మీరు సంద్వహించరు లేద్ా వ ంట్ాడరు - కానీ మీరు అంతరగత పరశాంతతతో ద్ివయమ ైన 
విషయాలనత ఆశిసాి రు. 
● ఇద్ ినిసుహాయమ నై ఆశ్ కాదత... ఇద్ి నిశిేంతతో కూడని నిశిేంత లేద్ా విశరా ంత్త. 
                     ఉదాహర్ణ: 
ఒక ర సాట ర ంట లో ఆహారం ఆరడర్ చవస్తనట్ ల  - మీరు ఆరడర్ ఇచాేరు. మీరు విశరా ంత్తగా, వరిమాన 

క్షణానిి ఆసాేద్సిూి , అద్ ి వసోి ంద్ి అని తెలుసతకుంట్ారు. పరత్త నిమిషం వంట్గద్ికి వ ళ్లల తనిఖీ 
చవయరు కద్ా! 
 

  అంతర్గత స్థిత్త: 
● ఆనందంగా, విశాేసంతో కూడని సమృద్ిి  మరియు నిశిేంతతో అనతసంధానమ ై ఉంట్ారు. 
● మీరు ఇపపట్ికే మీ పరకంపనలో ద్ానిని అందతకునాిరు, ఇపుపడు అద్ి కాలకరమంలో వికస్తసతి ంద్ి 
అంతవ. 
 

    శక్తివంతమ ైన దృకుథం: 
● పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ అధిక శ్కిి పరకంపననత కలిగి ఉంట్ ంద్.ి 
● మీరు సంద్వహ్ం లేద్ా భయంతో పరత్తఘట్ించడం లేదత కాబట్ిట , ఇద్ి తక్షణ లేద్ా వేగవంతమ ైన 
సాక్షాతాారానిి అనతమత్తసతి ంద్ి. 
 

      ఆశంచకుండా పనిచవయడం & పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ మధ్య ముఖ్య వయతాయసం 

 

1. దృష్థు  క్ోణం 

● ఆశించకుండా పనిచవయడం: మీరు కేవలం చరయప్ ై దృష్తట  ప్ డతారు, మీ వంతు పనిని నిజ్ఞయితీగా 
చవసాి రు. 
● పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ: మీరు పని చవయడం మరియు ఫలితం స్ీేకరించడానికి శ్కిివంతంగా శ్ృత్త 
కావడం ర ండింట్ిప్  ైదృష్తట  ప్ డతారు. 
2. అనుబంధ్ం 

● ఆశించకుండా పనిచవయడం: మీరు ఫలితం నతండి పూరిిగా విడిపో తారు - ఏమి జ్రిగినా సర.ే 
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● పరశాంతమ నై నిరీక్షణ: ఫలితం జ్రుగుతుందని మీరు నముమతారు మరియు అద్ి వసోి ంద్ ిఅని 
తెలుసతకుని మీరు పరశాంతంగా ఉంట్ారు. 
 

3. అంతర్గత స్థిత్త 

● ఆశించకుండా పనిచవయడం: మీరు లగంగిపో యినట్ ల , సంతృప్తి గా మరియు కోరికతో 
నడిప్తంచబడనట్ ల  భావిసాి రు. 
● పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ: మీరు పరశాంతంగా, అనతసంధానంగా మరియు ఫలితం ఇపుపడవ మీ 
స ంతమ ైనట్ ల గా పూరిిగా తృప్తి గా ఉంట్ారు. 
 

4. అనుభూత్త 

● ఆశించకుండా పనిచవయడం: మీరు "అద్ి జ్రిగినా జ్రగకపోయినా సరే" అని భావిసాి రు. 
● పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ: మీరు "ఇద్ ిఇపపట్ికే నాద్వ. నేనత కేవలం పరకిరయనత ఆసాేద్సితి నాినత" 
అని భావిసాి రు. 
 

5. ఫ్రరక్ ేన్సు (శక్తి) 
● ఆశించకుండా పనిచవయడం: మీ శ్కిి తట్సాంగా, బంధ్ం లేకుండా ఉంట్ ంద్ి. 
● పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ: మీ శ్కిి అయసాాంతంగా, సమృద్ిిగా మరియు స్ీేకరించడానికి తెరిచి 
ఉంట్ ంద్ి. 
 

ర ండూ శ్కిివంతమ ైన ఆధాయత్తమక వ ైఖరులు. 
      ఒకట్ ిమిమమలిి వరేుగా ఉంచతతుంద్ి. 
      మర కట్ి మిమమలిి విసిరింపజ్ేసూి  మరియు లక్షాయనికి అనతసంధానం చవసతి ంద్ి. 
 

ఇవి ర ండూ కలిస్త పరిపూరణ పరవాహానిి సృష్తటసాి యి: 
 

పని చవయండ ి→ విశ్ేస్తంచండ ి→ స్ీేకరించండి.     

 

       తుద  అంతర్దృష్థు : 
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● ఈ ర ండూ శ్కిివంతమ ైనవి మరియు పరశాంతమ ైనవి - కానీ పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ సృజ్నాతమక 
అంచతని కలిగి ఉంట్ ంద్ి, ఎందతకంట్ ేఅద్ి ఆనందకరమ ైన, విశరా ంత్తగా ఉండవ అనతసంధానం ద్ాేరా 
ఫలితానిి మీ వాసివంలోకి ఆహాేనిసతి ంద్ి. 
 

● ఆశించకుండా పనిచవయడం మిమమలిి వేరుగా మరియు స్తేచఛగా ఉంచడానికి 
సహాయపడుతుంద్ి. 
 

● పరశాంతమ ైన నిరీక్షణ మిమమలిి అయసాాంతంగా మరియు అనతసంధానం చవయడానికి 
సహాయపడుతుంద్ి. 
 

ర ండింట్ిన్స కల్పవచుచ: 
       బంధ్ం లేకుండా పని చవయండి... అద్ ిఇపపట్ిక ేజ్రిగిపోయిందన ేఆనందంలో నిశిేంతగా ఉండి 
విశరా ంత్త తీసతకోండి. 
 

ఏకతేంల్ో అన్సి స్థదధంగా ఇపుట్ికే్ అందుబాట్టల్ో ఉనిందున readymade, అద  ఇపుట్ికే్ 
జరిగిపో యిందని మనం భావించాలి 

 

నిజ్మ ైన ఏకతేంలో, పరత్తద్ ీ ఇపపట్ికే ఉనికిలో ఉంద్ి—మీకు మరియు మీరు కోరుకున ే ద్ానికి 
మధ్య ఎట్ వంట్ ి విభజ్న లేదత. ఏద్య "జ్రుగుతుంద్ి" అన ే భవిషయత్ క్షణం లేదత, ఎందతకంట్ే 
కాలాతీతమ ైన వరిమానంలో, అద్ి ఇపపట్ికే పూరియింద్ి. 
 

       "ఇద  ఇపుటి్కే్ పూరి్యింద " అని మనం ఎందుకు భావించాలి? 

ఏకతేం అంట్ే దతర్ం ల్ేదు 
పరత్తద్ ీఏకమ  ైఉనిపుపడు, మీరు ఆశించవద్ ిమీకు భినిమ ైనద్ ికాదత, మీ నతండ ివేరుగా లేదత — 
అద్ ిముంద్వ మీలో భాగమ ై ఉనిద్.ి 
 

సమయం ల్ేదు, కే్వల్ం వరి్మానమే(ఇపుుడవ) ఉనిద  
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సృష్తట  "తరాేత" జ్రగదత—అద్ి శాశ్ేతమ ైన వరిమానంలో వికస్తసతి ంద్ి. కాబట్ిట  మీరు ద్ానిని 
ఇపుపడు పూరియినట్ ల గా భావించినపుపడు, మీరు సృష్తట  యొకా కాలాతీతమ ైన ఫీరక ేనీుతో శ్ృత్త 
అవుతారు. 
 

అనుభూత్త = ఫ్రరక్ ేన్సు 

మీరు కోరిక న రవేరినట్ ల  అనతభూత్త చెంద్ిన క్షణం, మీరు ద్ానితో వ బైరరషనల్ గా శ్ృత్త అవుతారు. 
అపుపడవ వాసివం ద్ానిని మీకు పరత్తబంబంచక తపపదత. 
 

చ ైతనయం సృష్థుసుి ంద  
మీ అంతరగత జ్ఞా నం బాహ్య అనతభవానిి ప ర జ్ క్టట చవసతి ంద్ి(పరత్తబంబసతి ంద్ి). కాబట్ిట  అద్ి ఇపపట్ిక ే
మీదని మీకు తెలిస్తి , విశ్ేం మీ చెైతనాయనిి అనతసరిసతి ంద్ి— మీ వేచి చూడట్ానిి(నిరీక్షణని) 
కాదత. 
 

                "ఇపుటి్కే్ పూరి్యింద " అనే అనుభూత్త క్ోసం ధ్ృవీకర్ణల్ు 
● "ఇద్ ిఈ క్షణంలోనే నాద్ి." 

● "అంతా ఇపపట్ికే సృష్తటంచబడిందన ేసతయంలో నేనత విశరా ంత్త తీసతకుంట్ నాినత." 
● "నేనత ఎదతరు చూడనత—ఇపపట్ికే ఇకాడ ఉని ద్ానిని సేయంగా బహిరగతం కావడానికి నేనత 
సతలభంగా అనతమత్తసతి నాినత." 
● "నేనత నా కోరికతో ఒకట్ిగా ఉనాినత. ఎట్ వంట్ి అంతరం లేదత." 

● "నేనత ఇపుపడు ఎలా అనతభూత్త చెంద్ితవ, అద్ి ఇపుపడు అలా కనిప్తసతి ంద్ి." 
 

● మీరు "ఇద్ ి ఇపపట్కేి పూరియింద్ి" అని ఎంత సహ్జ్ంగా భావిస్తి , జీవితం అంత సతలభంగా 
ద్ానిని పరత్తబంబసతి ంద్ి. 
   ఏకతేంలో పరయతిం లేదత—కేవలం సాక్షాతాారమే ఉంద్ి.    
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సేచఛమ ైన ఎర్ుక నుండి వృతి్తని అభివృద ధ  చవయడానిక్త మరియు విడుదల్ చవయడానిక్త - 
అనుభూతుల్ు, ఆల్ోచనల్ు, నమమక్ాల్ు మరయిు చర్యల్ు 
సేచఛమ ైన ఎరుకతో నడిచవ వృతి్తలో, పని ఇకప్  ైఒతి్తడి, గురిింపు లేద్ా పో రాట్ానికి మూలం కాదత. 
బదతలుగా, అద్ ిఅపరయతిమ ైన పరవాహ్ంగా, మనతగడ లేద్ా విలువనత నిరూప్తంచతకున ేసాధ్నంగా 
కాకుండా - ఉనికి యొకా వయకతికరణగా మారుతుంద్ి. ఈ స్తాత్తకి మారడానికి, మనం మన 
అనతభూతులనత, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరియు చరయలనత మ రుగుపరచాలి - పరిమితులనత 
విడచిిప్ ట్ిట , లోతెైన మేధ్సతుతో శ్ృత్త కావాలి. 
 

1. అనుభూతుల్ు (అభివృద ధ  చవయవల్స్థన & విడుదల్ చవయవల్స్థన అనుభూతుల్ు) 
 

అభివృద ధ  చవయవల్స్థన అనుభూతుల్ు: 
   అనతబంధ్ం లేని అభిరుచి - పని ఒక సమరపణ, నిరబంధ్ం కాదత. 
   పరకిరయలో ఆనందం - బాహ్య ఫలితాల నతండి కాకుండా, వరిమానంలో ఉండట్ం నతండ ి
ఆనందం కలుగుతుంద్ి. 
   అవకాశాలకు కృతజా్త - పరత్త పని ఎదగడానికి ఒక అవకాశ్ం, భారం కాదత. 
   పరవాహ్ంప్  ై నమమకం - సర ైన పని, బహ్ుమతులు మరియు గురిింపు అపరయతింగా 
వసతి నాియి. 
   పరశ్ంస లేద్ా విమరశ నతండి విడపిో వడం - విజ్యం లేద్ా వ ఫైలయం మిమమలిి నిరేచించదత. 
 

విడుదల్ చవయవల్స్థన భావనల్ు: 
 

  వ ైఫలయం భయం - వ ైఫలయం కేవలం ఒక అనతభవం, గురిింపు కాదత. 
  అధిక పనిభారం & అలసట్ - మీరు చవస్తవారు కాదత; పని మీ ద్ాేరా పరవహించనివేండి. 
  పో లిక & పో ట్ ీ- మీ మారగం పరతవయకమ నైద్;ి మీకు ఉద్వేశించినద్ ిమర కరు తీసతకోలేరు. 
  అపరాధ్ం లేద్ా పశాేతాి పం - పరత్త ఎంప్తక మీ పరిణామంలో ఒక అడుగు. 
  భవిషయతుి  గురించి ఆంద్యళన - వరిమాన క్షణంలో అనిి అవకాశాలు ఉనాియి. 
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2. ఆల్ోచనల్ు (అభివృద ధ  చవయవల్స్థన & విడుదల్ చవయవల్స్థన మానస్థక నమూనాల్ు) 
 

అభివృద ధ  చవయవల్స్థన ఆల్ోచనల్ు: 
   "పని మనతగడ కోసం పో రాట్ం కాదత, చెతైనయం యొకా వయకతికరణ." 

   "విజ్యం వయకిిగతం కాదత - పరవాహ్ంతో శ్ృత్త అయినపుపడు అద్ి సహ్జ్ంగా కలుగుతుంద్ి." 
   "సర ైన అవకాశాలు సర ైన సమయంలో అపరయతింగా వసతి నాియి." 

   "నేనత ఉద్య యగ హో్ ద్ాలు లేద్ా సామాజిక అంచనాల ద్ాేరా పరిమితం కాలేదత." 
   "ఉనితాధికారితో, వినియోగద్ారుడతిో లేద్ా సహ్ో ద్య యగితో పరత్త పరసపర చరయ అనదే్ ి శ్కిి 
మారిపడి మాతరమ,ే అధకిారం కోసం పో రాట్ం కాదత." 
 

విడుదల్ చవయవల్స్థన ఆల్ోచనల్ు: 
  "నా విలువనత నిరూప్తంచడానికి ననేత కషటపడి పనిచవయాలి." - మీరు ఇపపట్ికే సంపూరుణ లు. 
  "నేనత ఈ ఉద్య యగంలో చికుాకునాినత." - అనంతమ నై అవకాశాలు ఉనాియి. 
  "విజ్యం సాధించినట్ ల  భావించడానికి నాకు బాహ్య గురిింపు అవసరం." - నిజ్మ ైన విజ్యం 
అంతరగత పరశాంతత. 
  "నేనత విఫలం కావచతే కాబట్ిట  నేనత రిస్ా తీసతకోలేనత." – వాసివానికి పరత్త అడుగు ఒక 
పాఠం. 
  "కొనిి ఉద్యయగాలు వేరేవాట్ి కంట్ ే ఉనితమ ైనవి." - ఎరుకతో చవస్తనపుపడు పరత్త పని 
పవితరమ ైనద్.ి 
 

3. నమమక్ాల్ు (అభివృద ధ  చవయవల్స్థన & విడుదల్ చవయవల్స్థన పరధాన నమమక్ాల్ు) 
 

అభివృద ధ  చవయవల్స్థన నమమక్ాల్ు: 
 

   పని ఒక ఆట్ - ఎరుకతో చవస్తనపుపడు, పని అపరయతింగా మారుతుంద్ి. 
   సమృద్ిి  సహ్జ్మ నైద్ి - మీరు ఎలలపుపడూ విశ్ేం యొకా సహాయానిి ప ందతతునాిరు. 
   వృతి్త ఒక సాధ్నం, గురిింపు కాదత - మీరు చవస్త పని కనాి మీ ఉనికి చాలా విశాలమ నైద్ి. 
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   ఏ ఉద్యయగంలోన నైా స్తేచఛ సాధ్యమే - అద్ి మీ అంతరగత స్తాత్త, బాహ్య పరసి్తాతులు కాదత. 
   శ్ృత్త అయినపుపడు విజ్యం అపరయతిమ ైనద్ ి- చరయలు వరిమానం నతండ ివచిేనపుపడు, 
అవి సహ్జ్మ నై విజ్యానికి ద్ారితీసతి నాియి. 
 

విడుదల్ చవయవల్స్థన నమమక్ాల్ు: 
  "పో రాట్ం మాతరమ ేవిజ్యానికి ద్ార ితీసతి ంద్ి." - పో రాట్ం వయత్తరేకత లేద్ా విభజ్న నతండ ి
వసతి ంద్ి, పని నతండ ికాదత. 
  "డబుబ మరియు ఆధాయత్తమకత కలిస్త ఉండలేవు." - డబుబ అనదే్ి కేవలం ఒక శ్కిి, మిగిలిన 
వాట్ిలాగే. 
  "నా అరహతలు లేద్ా గత ఎంప్తకల ద్ాేరా నేనత పరిమితం చవయబడాడ నత." - భవిషయతుి  
ఎలలపుపడూ తెరచివ ఉంట్ ంద్ి. 
  "కొందరు అదృషటవంతులు, నేనత కాదత." - వాసివం అనేద్ి మీ చెతైనయ స్తాత్తని 
పరత్తబంబసతి నిద్.ి 
  " నా బాస్/కింద్ి సాా యి ఉద్యయగులు మొదల నై వారు ఆఫీస్ లో నా ఆనంద్ానిి 
నిరణయిసతి నాిరు." – మీరే మీ అంతరగత స్తాత్త యొకా సృష్తటకరి, మీరే ద్ానిని తయారు 
చవసతకుంట్ నాిరు. 
 

4. చర్యల్ు (అభివృద ధ  చవయవల్స్థన & విడుదల్ చవయవల్స్థన అల్వాట్టల ) 
 

అభివృద ధ  చవయవల్స్థన చర్యల్ు: 
 

   వరిమానంతో పని చవయండ ి- పరత్తఘట్న లేద్ా అంచనాలు లేకుండా మీ పూరిి శ్రదినత ప్ ట్టండి. 
   చెైతనయంతో కూడిన సంభాషణలో పాలగగ నండ ి- అహ్ం లేకుండా ఎరుకతో మాట్ాల డండ ిమరియు 
వినండి. 
   ప్తరరణ ప ంద్ిన పనతలనత చవయండి - భయం లేద్ా నిరబంధ్ం నతండ ి కాకుండా, అంతరగత 
మారగదరశకతేం ప్తలిచినపుపడు కదలండి. 
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   విడచిిప్ ట్టడానిి అభయస్తంచడం - మీ వంతు ఉతిమ పరయతిం చవయండి, కానీ ఫలితాలనత 
విడచిిప్ ట్టండి. 
   భయం లేకుండా సృష్తటంచండ ి- వాయపారం, కళ లేద్ా స్తవలో అయినా, మీ పరతవయక వయకతికరణనత 
విశ్ేస్తంచండి. 
 

విడుదల్ చవయవల్స్థన చర్యల్ు: 
  అత్తగా పని చవయడం & క్షేమానిి నిరలక్షయం చవయడం - పని జీవితానిి హ్రించకూడదత; అద్ ి
ద్ానిని మ రుగుపరచాలి. 
  ఇతరులనత సంతోషప్ ట్టడం & భయం ఆధారిత నిరణయాలు - సతయం నతండ ి పని చవయండి, 
ఇతరులు త్తరసారిసాి రనే భయం నతండ ికాకుండా. 
  అభిరుచిని వాయిద్ా వయేడం - మీరు ఇషటమ నై పనిని పరా రంభించడానికి "ఖచిేతమ ైన 
సమయం" లేదత. 
  పని గురించి ఫతరాయదత చవయడం – బదతలుగా, దృకోాణానిి మారేండి లేద్ా సమనేయంతో 
మారుపలు చవయండి. 
  పరశిించకుండా గుడిడగా నియమాలనత పాట్ించడం – అధికారం అనేద్ ి సతయం కాదత; మీ 
వివేకంతో మీరే నిరణయించతకోండి. 
 

తుద  గరహ ంపు: పని ఒక ద వయమ నై క్తరడ, పో రాట్ం క్ాదు 
మీరు సేచఛమ నై ఎరుకతో శ్ృత్త అయినపుపడు, పని ఇకప్  ైభారం, గురిింపు లేద్ా పో ట్ ీకాదత. ఇద్ ి
సహ్జ్మ ైన నృతయంగా మారుతుంద్ి. అకాడ సర ైన వయకుి లు, అవకాశాలు మరియు విజ్యం 
సహ్జ్ంగా పరవహిసాి యి. మీరు ఒక వాయపారవేతి, వయవసాా పకుడు, ఉద్యయగి, నాయకుడు లేద్ా 
సృష్తటకరి అయినా  కూడా - మీ పని కేవలం మీ ద్ాేరా వయకతికరించబడవ చెైతనయం యొకా పరత్తబంబం 
మాతరమ.ే 
 

      ముఖ్యమ ైన అంతర్దృష్థు : 
  మీరు డబుబ, హో్ ద్ా లేద్ా భదరత కోసం పనిచవయడం లేదత. 
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  మీరు పరిమితులు, అడడంకులు లేద్ా వయకుి లకు వయత్తరేకంగా పని చవయడం లేదత. 
  మీరు కేవలం ఉనికి యొకా వయకతికరణగా పనిచవసతి నాిరు - స్తేచఛగా, అపరయతింగా మరియు 
సంపూరణంగా. 
 

 

గ ైడ డ్ మ డిట్షేన్: సేచఛమ ైన ఎర్ుకతో వృతి్త పర్మ ైన అనుసంధానం క్ోసం మార్గనిరేదశక ధాయనం 

       వయవధి: 10-15 నిమిషాలు 
      ఉతిమ అభాయసం: నిశ్శబేమ ైన పరద్వశ్ంలో, కళళు మూసతకుని, కూరోేండి లేద్ా పడుకోండ.ి  
 

దశ 1: నిశచల్తేంతో ఏకమవేడం 

 

  సౌకరయంగా కూరోేండి, వ న ి ముక రిలాక్టు గా లేద్ా నిట్ారుగా ఉండాలి. 
  మీ కళళు మూసతకోండ ిమరియు న మమద్ిగా, లోతెైన శాేస తీసతకోండి... క్షణం పాట్  ఆగండి... 
మరియు పరశాంతంగా శాేసనత వదలండి. 
  శాేస సహ్జ్ంగా, అపరయతింగా అలల వల  లోపలికి మరియు బయట్ికి కదలడానిి 
అనతభవించండ.ి 
  పరత్త నిశాేసతో, మీ శ్రీరంలోని ఏద్ెనైా ఉద్ిరకితనత విడుదల చవయండి - అనిి పరయతాిలనత 
వద్ిలివయేండి. 
 

                     నిశ్శబేంగా ధ్ృవీకరించండి: "నేనత ఈ క్షణంలో పూరిిగా ఉనాినత." 
 

దశ 2: మానస్థక శబాద నిి వద లివేయడం 

 

  మీ ఆలోచనలు కద్లిే మేఘాల వల  వచిేపో నివేండి. 
  వృతి్త, విజ్యం లేద్ా అనిశిేత్త గురించి ఏద్ెైనా ఆలోచన వస్తి , ద్ానికి సపంద్ించకుండా కేవలం 
గమనించండి. 
  మీరు మీ ఆలోచనలు కాదని గురిించండి; మీరు వాట్ిని సాక్షిగా చూస్త ఎరుక. 
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                     నిశ్శబేంగా ధ్ృవీకరించండి: "నేనత నా పని కాదత. నేనత అనిి పాతరలకు అతీతమ ైన ఉనికిని." 

 

దశ 3: అనంతమ ైన సామరాధ ానిక్త(అవక్ాశాల్కు) కన క్టు అవేడం 

 

  విశాలమ ైన, అపరిమితమ ైన బహిరంగ మ దై్ానంలో మీరు నిలబడ ిఉనిట్ ల  ఊహించతకోండి. 
  మీ ప్ ైన ఉని ఆకాశ్ం అంతులేనిద్ి, అద్ి మీ ముందత ఉని అనంతమ నై అవకాశాలనత 
పరత్తబంబసతి నిద్.ి 
  మీ ద్ాేరా ఒక సతనిితమ ైన గాలి పరవహసితి నిట్ ల  అనతభవించండి, అనిి భయాలు మరియు 
సంద్వహాలనత త లగిసతి ంద్ి. 
  ఇద్ ిసేచఛమ ైన ఎరుక యొకా శ్కిి - మీ నిజ్మ ైన సేభావం, పరమిితులకు అతీతమ ైనద్.ి 
 

                     నిశ్శబేంగా ధ్ృవీకరించండి: "నేనత జీవిత పరవాహానిి నముమతునాినత. సర ైన అవకాశాలు 
అపరయతింగా వసతి నాియి." 
 

దశ 4: పరరర్ణ ప ంద న చర్యల్ోక్త ల్ ంగిపో వడం 

 

  ఇపుపడు, మీరు లోతుగా శ్ృత్త అయినట్ ల  భావించవ పని వాతావరణంలో మిమమలిి మీరు 
దృశ్యమానం చవసతకోండి. 
  మీరు ఆనంద్ానిి, పరయోజ్నానిి మరియు స్తేచఛనత తెచవే పని చవసతి నాిరు. 
  ఇకాడ పో రాట్ం లేదత - కేవలం సహ్జ్ వయకతికరణ, సౌలభయం మరియు సమృద్ిి  మాతరమే 
ఉనాియి. 
  మీరు డబుబ, గురిింపు లేద్ా జీవనోపాధ ికోసం పనిచవయడం లేదత - మీరు మీ సారాంశానిి 
కేవలం వయకతికరిసతి నాిరు. 
 

      గమనించండ:ి మీ శ్రీరంలో ఎలా అనిప్తసతి నిద్ి? తవలికగా ఉంద్ా? విసాి రంగా ఉంద్ా? 

ఆనందంగా ఉంద్ా? ఆ శ్కిి మిమమలిి నింపనివేండి. 
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                     నిశశబదంగా ధ్ృవీకరంిచండి: "నేనత పో రాట్ానిి విడుదల చవసతి నాినత. నా పని నా ఉనికి నతండ ి
అపరయతింగా పరవహిసతి నిద్.ి" 
 

దశ 5: ఎర్ుకతో త్తరిగి రావడం 

 

  లోతెైన శాేస తీసతకోండి... మరియు న మమద్ిగా శాేస వదలండి. 
  మీ చవతులు, మీ పాద్ాలు మరియు మీ శ్రీరంలోని ఉనికిని అనతభవించండి. 
  మీరు స్తదింగా ఉనిపుపడు, మీ కళళు పరశాంతంగా తెరవండ ి - ఈ ఎరుకనత మీ రోజువారీ 
జీవితంలోకి తీసతకురండ.ి 
 

  ఈ సాక్షాతాారానిి మీతో తీసతకువ ళలండి: వృతి్త అనదే్ి వ ంబడించాలిున వసతి వు కాదత. ననేత నా 
నిజ్మ ైన సేరూపంతో శ్ృత్త అయినపుపడు అద్ి సహ్జ్ంగా పరవహిసతి ంద్.ి 
 

    తుద  ధ్ృవీకర్ణ: "నాకు ఉద్వేశించిన వృతి్తని స్ీేకరించడానికి నేనత తెరచిి ఉనాినత, శ్ృత్త 
అయాయనత మరియు స్తదింగా ఉనాినత." 

 

 

సేచఛమ ైన ఎర్ుక నుండి వృతి్త ల్ేదా ఉదయ యగానిక్త శృత్త క్ావడం క్ోసం ధ్ృవీకర్ణల్ు 
       పో రాట్ం & భయానిి విడచిిపెట్ుడానిక్త ధ్ృవీకర్ణల్ు 
 

  నేనత నా ఉద్య యగం కాదత; నేనత అనిి పాతరలకు అతీతమ ైన ఎరుకనత. 
  విజ్యం నేనత వ ంట్ాడవద్ ికాదత; నేనత అనతమత్తంచవద్ి. 
  ననేత నా నిజ్మ ైన సారాంశ్ంలో ఉనిపుపడు అవకాశాలు నాకు అపరయతింగా 
పరవహిసతి నాియి. 
  నేనత నియంతరణ అవసరానిి విడుదల చవసానత మరియు జీవిత మధే్సతునత 
నముమతునాినత. 
  నా విలువ నా వృతి్త(career) లేద్ా విజ్యాల ద్ాేరా నిరేచించబడదత. 
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      పరరర్ణ ప ంద న చర్య & సుషుత క్ోసం ధ్ృవీకర్ణల్ు 
 

  పని నా అంతరగత ఉనికి యొకా వయకతికరణ, ఒక లక్షాయనిి చవరుకున ేసాధ్నం కాదత. 
  ననతి సంతృప్తి  పరిచవ పనితో ననేత సహ్జ్ంగా శ్ృత్త అయాయనత. 
  నా అంతర్ దృష్తట  సర ైన సమయంలో సర ైన చరయలకు ననతి మారగనిరేేశ్కం చవసతి నిద్ి. 
  పరత్త అనతభవం, విజ్యం లేద్ా సవాలు నా అతుయనితమ నై వృద్ిి కి ఉపయోగపడుతునిదని 
నేనత విశ్ేస్తసతి నాినత. 
  నా వృతి్తలో సతలభంగా నేరుేకోవడానికి, అభివృద్ిి  చెందడానికి మరియు విసిరించడానికి నేనత 
తెరిచి ఉనాినత. 
 

  సమృద ధ  & అపరయతిమ ైన సహజ పరవాహం క్ోసం ధ్ృవీకర్ణల్ు 
 

  నా వృతి్త మరియు ఆరాిక శరరయసతులో నేనత అపరయతింగా మదేతు ప ందతతునాినత. 
  డబుబ నా సహ్జ్ వయకతికరణ యొకా ఉప ఉతపతి్తగా పరవహిసతి నిద్ి. 
  నేనత డబుబ కోసం పని చవయనత - డబుబ నా జీవితంలో స్తేచఛగా పరవహించవ శ్కిి. 
  నేనత ఎరుకలో విసిరించినపుపడు, నా ఉద్య యగం లేద్ా వాయపారం విసిరిసతి నిద్ి. 
  విజ్యం కోసం నేనత ఎలలపుపడూ సర ైన సమయంలో సర ైన సాలంలో ఉంట్ నాినత. 
 

              పనిల్ో సామర్సయపూర్ేక సంబంధాల్ క్ోసం ధ్ృవీకర్ణల్ు 
 

  ననేత నా సహ్ో ద్య యగులు, బాస్ మరియు కలయింట్లచవ గౌరవించబడతునాినత మరియు వారిని 
కూడా ననేత గౌరవిసతి నాినత. 
  నా అతుయనితమ ైన వృద్ిి కి మదేతు ఇచవే పని వాతావరణాలనత ననేత సహ్జ్ంగా 
ఆకరిషసతి నాినత. 
  ననతి ననేత నిరూప్తంచతకోవలస్తన అవసరానిి నేనత విడుదల చవసతి నాినత; నా ఉనికి ద్ానికద్వ 
సేయంగా మాట్ాల డుతునిద్ి. 
  నేనత పనిలో సవాళలనత - జ్ఞా నం, పరశాంతత మరియు కరుణతో పరషిారిసతి నాినత. 
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  ననేత పరత్త కలయికకు పరశాంతతనత, ఉనికిని, సపషటతనత మరియు నిరమలతాేనిి 
తీసతకువసతి నాినత. 
 

    తుద  గరహ ంపు:  
"నేనత ఇపపట్ికే సంపూరుణ డిని. నా వృతి్త నా అనంతమ ైన ఉనికి యొకా సహ్జ్ వయకతికరణ 
మాతరమే." 
 

ద వయమ నై ఉదయ యగం/వృతి్త/వాయపార్ం క్ోసం ధ్ృవీకర్ణల్ు 
1. నేనత నా ఆదరశవంతమ ైన ఉద్య యగంలో/వృతి్తలో/వాయపారంలో ఉండట్ానికి ఉతాుహ్ంగా మరియు 
కృతజా్తగా ఉనాినత. ననతి తృప్తి  పరిచవ మరియు నాకు ఆనంద్ానిి ఇచవే పనిని ననేత పరసతి తం 
చవసతి నాినత. అలాగే భవిషయతుి లో కూడా మరింత ఆనంద్ానిి ఇచవే పనతలనత నేనత చవసాి నత. 
 
 2. అదతుతమ ైన ఉద్య యగ అవకాశాలు నా వ ైపు ఆకరిషంచబడుతునాియి. నా పాతరలో రాణించడానికి 
కావలస్తన సమరాత నాకు ఉనిద్ి. ననేత ఆకరిషసతి ని పరతీ అవకాశానికి నేనత అరూహ డన ై ఉనాినత. 
వాట్ికి కావలస్తన శ్కిి, సామరాి ాలనత నాలో ఎపపట్ినతంచ  ోనేనత కలిగివునాినత.   
 
 3. నేనత నా పూరిి సామరాా ానిి పరదరిశసతి నాినత. ననేత అదతుతమ ైన ఫలితాలనత సాధసితి నాినత 
మరియు ఎలలపుపడూ అంచనాలకు మించి పని చవసతి నాినత. అలాగే భవిషయతుి లో కూడా 
అంచనాలకు మించి అదతుతాలనత సృష్తటసాి నత. 
 
 4. నా పని అనదే్ ి నా అభిరుచతలు మరియు నా అంకితభావం యొకా పరత్తబంబం. నా చతట్ూట  
ఉని సహ్ో ద్య యగులు మరియు ఉనితాధికారుల చవత నా పనికి తగిన గురిింపు లభిసూి , వారి చవత 
నేనత పరశ్ంస్తంచ బడుతునాినత మరియు అభినంద్ించ బడుతునాినత. అలాగే భవిషయతుి లో కూడా 
మరింత గురిింపుని, పరశ్ంసలనత మరియు ఆశీసతులనత సృష్తటసాి నత. 
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 5. నేనత నా వృతి్తలో ఉనిత సాా యిలనత అందతకునాినత. ఉనితమ నై బాధ్యతలతో నేనత నా కొతి 
పాతరలో విజ్యవంతంగా పని చవసతి నాినత. 
 
 6. ననేత సహ్జ్ంగా నాయకతే లక్షణాలనత కలిగి ఉనాినత. నా కృష్త మరియు అంకిత భావం 
ననతి ఈ పద్యనిత్తకి అరుహ డిని చవశాయి. అలాగే భవిషయతుి లో కూడా ననేత మరింతగా అరహతని 
ప ందతతానత. 
 
 7. నా ఉద్య యగం ద్ాేరా ద్వియమ నై సమృద్ిి  శ్కిి నా జీవితంలో పరవహిసతి నిద్ి. ననేత ప ందతతుని 
ఆరాిక మరియు వృతి్త పరమ ైన పరత్తఫలాలు నాకు అపారమ ైన ఆనంద్ానిి ఇసతి నాియి. 
 
 8. డబుబ, విజ్యం మరియు అభివృద్ిి కి కావలస్తన అవకాశాలనత నేనత నా వృతి్తలో 
ఆకరిషసతి నాినత మరియు నేనత సమృద్ిి  యొకా పౌనఃపునాయనికి (frequency) అనతగుణంగా 
ఎలలపుపడు ఉనాినత. ఇకప్  ై భవిషయతుి లో కూడా ఉనితమ నై సమృద్ిి  యొకా పౌనఃపునాయనికి 
(frequency)  అనతగుణంగా నేనత శ్ృత్త అవుతూ జీవిసాి నత.   
 
 9. నా పరత్త విజ్యం అనేద్ ినా అతుయతిమ సామరాా ానికి అనతగుణంగా నేనత శ్ృత్త కావట్ం యొకా 
సహ్జ్ పరత్తబంబం. ననేత కృతజా్తతో ద్ానిని ఆసాేద్ిసతి నాినత. 
 
 10. విజ్యం మరియు వ ఫైలాయల ర ండింట్ిని ద్ెైవ పరసాదంగా నేనత స్ీే కరిసతి నాినత. పరత్త ఒకాట్ి 
గ పప విజ్యాల కోసం ననతి ముందతకు నడపి్తసూి , విలువ నై పాఠాలనత అంద్సితి నాియి. ననతి 
నా నిజ్-సేరూపం వ పైు, నా ఏకతే-స్తాత్త వ ైపు, నాకు నేన ే ద్ెైవానిి అని తలెుసతకున ే వ పైు 
నడిప్తసతి నాియి. 
 
 11. ననేత ఒక ప్తరరణాతమక ఆదరశమూరిిని. నా పనతల ద్ాేరా ఇతరులు తమ పూరిి సామరాా ానిి 
అభివృద్ిి  చవసతకోవడానికి నేనత మారగదరిశగా ఉంట్ నాినత. 
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 12. నా చరయలు మరియు మనసితేం అనవేి నా చతట్ూట  ఉనివారికి శ్కిిని ఇసతి నాియి. నా 
నాయకతేం మరియు ద్ివయదృష్తటతో ప్తరరణ ప ంద్ిన వయకుి లు నా వ ైపు ఆకరిషతమవుతునాిరు. అలాగ ే
భవిషయతుి లో కూడా చాలా మంద్ి ఆకరిషతులౌతారు. 
 
 13. ననేత శ్కిివంతమ నై మరియు ప్తరమ పూరేకమ ైన హ్ృదయం గల నాయకుడిని. నా ట్ీమ  లోని 
వారు, వారి పూరిి సామరాా ానిి అభివృద్ిి  చవసతకోవడానికి ననేత మారగదరిశగా ఉంట్ నాినత. అలాగ ే
భవిషయతుి లో కూడా మరింతగా నేనత ఆదరశవంతమ ైన మారగదరిశగా, నాయకుడిగా ఉంట్ానత. 
 
 14. నా సహాయ-సహ్కారాలు, మారగదరశకతేం మరియు పో ర తాుహ్ం అనవేి నా నాయకతేంలో 
ఉని వారికి - తమ పూరిి సామరాా ానిి ఉపయోగిసూి , ఉనితమ నై సాా యిలనత సాధించడానికి 
కావలస్తన ప్తరరణనత అంద్ిసతి నాియి. 
 
 15. నేనత నా పో ట్దీ్ారులతో సానతకూలమ ైన, గౌరవపరదమ నై మరియు సహ్కార సంబంధాలనత 
కొనసాగిసతి నాినత, పరసపర అభివృద్ిి  మరియు విజ్యానిి పోర తుహిసతి నాినత. 
 
 16. ననేత పో ట్ీ-తతాేనిి కొతి విషయాలనత నేరిపంచవ ఒక సాధ్నంగా, ఒక అవకాశ్ంగా 
చూసతి నాినత మరియు పో ట్ీతతే పరిస్తాతులలో కూడా నేనత సామరసాయనిి, సమనేయానిి 
మరియు సహ్కారానిి ఆకరిషసతి నాినత. భవిషయతుి లో కూడా మరింతగా ఆకరిషసాి నత. 
 
 17. ఏ సవాళళల  ఎదతర నైపపట్ికత, ననేత స్తారంగా, కేంద్ీరకృతంగా, పరశాంతంగా మరియు సమతులయంగా 
ఎపపట్ినతంచ  ో ఉంట్ నాినత, ఉంట్ానత. పరశాంతంగా మరియు సపషటమ ైన మనసతుతో జీవితానిి 
అనతభవిసతి నాినత. అలాగే భవిషయతుి లో కూడా మరింతగా పరశాంతమ ైన మరియు సపషటమ ైన 
మనసతుతో జీవితానిి అనతభవిసాి నత. 
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 18. బాహ్య పరసి్తాతులు ఎలా ఉనాి సరే, నా అంతరగత పరశాంతతతో ఎలలపుపడూ అనతసంధానమ ై 
ఉంట్ూ, ననేత సతలభంగా నా భావోద్వేగ మరియు మానస్తక సమతులయతనత నిలుపుకుంట్ నాినత. 
 
 19. ననేత నా అంతరగత మారగదరశకతాేనిి విశ్ేస్తసతి నాినత. ననేత ఎలలపుపడూ నా 
అతుయతిమమ నై ద్ివయ ఉద్వేశాయనికి అనతగుణంగా నిరణయాలు తీసతకుంట్ నాినత. 
 
 20. ననేత నా అంతర్ దృష్తట కి (intuition) లోతుగా అనతసంధానించబడ ి ఉనాినత. అలాగ ే
విజ్యానికి మరియు సంతృప్తి కి ద్ారితీస్త సపషటమ ైన, ప్తరరణాతమక సమాచారానిి నేనత ఎపపట్ ి
నతంచ  ోప ందతతునాినత. 
 
 21. నా జీవితంలోని పరత్త రంగంలోనూ ద్ివయమ ైన విజ్యం, సమృద్ిి  మరియు సంతృప్తి  శ్కుి లతో 
నేనత ఎలలపుపడూ అనతసంధానమ  ై ఉనాినత. నా అనిి లక్షాయలు సతలభంగా మరియు 
ద్ెైవానతగరహ్ంతో వయకిమవుతునాియి మరియు నాకు ఎలలపుపడూ సహాయానిి అంద్ించవ ద్ివయ 
మారగదరశకతాేనికి ననేత ఎంతో కృతజాుడనత. అలాగే భవిషయతుి లో కూడా మరింత లోతెనై కృతజా్తతో 
ఉంట్ానత. 
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