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33.33% త్రిగుణాల సాధన 
 
ద ైవంలో త్రిగుణాలు సమపాళ్ళలో కలిసి ఏకమ ై పోయి ఉన్ాాయని . అంటే 33.33% రజోగుణం, 

33.33% తమోగుణం, 33.33% సతవగుణం ఉన్ాాయి. కాని ద వైం సృషిటంచిన శకతి రూపాలలో, గుణాల 
యొకక మిశరమం అన్ేద ివివిధ రకాలుగా ఉంట ంది. ఇలా మిశరమంలో తేడా ఉండడం వలనన్ే ప్ికృత్రలో 
ఎన్నా రూపాలు ఏరపడాా యి. కనుక ప్ికృత్రలోని వసుి వులనిాంటిలో కూడా ఈ మూడు గుణాలు అంట ే
పాజిటివ్-న్ెగటెివ్-నయూటలి్, లేదా పో ి టాన్-ఎలకాటా న్-నయూటాిన్ లు తప్పక ఉంటాయని గరహ ంచండ.ి 

ద ైవం అంటేన్ే ఆనందం, ప్రమానందం. త్రిగుణాలు సమపాళ్ళలో కలిసి ఏకమ ైపో యి ఉండడం వలనన్ ే
ఆయన ఎప్ుపడయ ఆనందంగా ఉంటాడు. మనం ఈ ఆనంద సిిత్రకత చేరటానికత ఎన్నా మార్ాా లు ఉన్ాాయి. 
న్ేను సయచించిన కర్ిగిపో ండి సాధన లేదా శ్ావస మీద ధ్ాూస దావర్ా కూడా మీరు ద ైవం వదదకు చేరవచుు. 

మనం ద ైవం వదదకు చేర్ిన తర్ావత ఆనందానుభూత్రని ప ందుతున్ాాం, కాని కళ్ళళ త ర్ిచిన వెంటన్ ే
మళ్ళళ మాయలో ప్డిపో తున్ాాం. అంటే శరీ్రంలో, మనసులో మర్ియు హృదయంలో ఆనందానిా 
నిలుప్ుకోలేక పో తున్ాాం. దీనికత కారణం ఏమిటని న్ాలో ప్ిశ్ాంచుకున్ాాను? అప్ుపడు న్ాకు వచిున 
మ సేజ్ ఏమిటంట,ే ధ్ాూనం నుంచి బయటకు వచిున వెంటన్ే మీరు త్రిగుణాలలో ఏదో  ఒకక దాన్ేా  ఎంపిక 
చేసుకుని మిగతా ర్ెండింటితో యుదధం చేసుి న్ాారు. దీని వలనన్ే మీరు ద ైవానుభూత్రని శరీ్రం, మనసు 
మరి్యు హృదయంలో ప ందలేకపో తున్ాారని. కనుక ఈ సాి యిలలో కూడా త్రిగుణాలను ఎంపిక చేసుకుని 
ఏకం చ యిూ అని వచిుంది. 
 
33.33% త్రిగుణాల సాధన 
శరీరం 

మనం మామూలుగా శ్ార్ీరక సాి యిలో ఎలలప్ుపడు ఆర్ోగూంగా ఉండాలన్ ేకోరుకుంటాం. ఇది అధరమ 
నిరణయమని న్ాలోప్ల నుంచి వచిుంది. ఎందుకంటే ధరమంలో మూడు వూత్రర్ేకాలు సమపాళ్ళలో కలిసి 
ఏకమ ై ఉంటాయి. అంటే 33.33%ఆర్ోగూం-33.33%అన్ార్ోగూం-33.33%తటసిం, ఈ మూడయ 
సమపాళ్ళలో ఉంటాయి. కనుక ఈ మూడింటనిీ ఎంపిక చేసుకో అని వచిుంది. ఎందుకంట ే అన్ార్ోగూ 
లక్షణాల నై దగుా , తుముమలు, న్ొప్ుపలు, త్రమిమర్ెకకడం, మతుి గా ఉండడం మొదల ైనవి మనకు 
నితూజీవితంలో అవసరం. ఇవి ర్ోజూ ప్ని చేసేిన్ే శర్ీరంలో ఏరపడే అనవసరమ ైనవనీా బయటకు వసాి యి.  

అలాగ ే ప్ికృత్రలో వచేు మారుపలకు తగాట ట  శరీ్రం తనను తాను శృత్ర చేసుకుంటూ ఎలలప్ుపడు 
ఎదుగుతూన్ే ఉంట ంది. ఎలాగెైతే మొబ ైల్ 2జి నుంచి 4జికత అప డేట్ కావాలంటే కేవలం సిమ్ మార్ిుత ే
సర్ిపో దు, హారా్ వేర్ అంట ేమొబ ైల్  కూడా అప డటే్ కావాలి. అదే విధంగా మీరు ఎదగాలంటే మీ భాగాల ైన 
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శరీ్రం, మనసు, హృదయం మొదల ైనవనీా ఎదగాలి. కనుక మీలోని భాగాలలో ఉనాత సిిత్ర న్లెకొనడానికత 
- అన్ార్ోగూం, ఆర్ోగూం మరి్యు తటసి శకుి లు, ఏకకాలంలో కలిసి కట ట గా ప్ని చేయడం అవసరం. కనుక 
మీరు శ్ార్ీరక సాి యిలో మూడింటనిి ఎంపిక చసేుకుని వాటి మధూ మితితావనిా సృషిటంచండి. లేకుంట ే
శరీ్రంలో ధరమ-సాి ప్న జరగడం అసాధూం, అంటే శరీ్రంలోకత ద ైవం ప్విేశ్ంచడం అసంభవం. మరి్ంత 
సమాచారం కోసం అంతర్ ప్ియాణం మరి్యు శరీ్రం అన్ే టాపిక లను చదవండి. 

ఇకకడ తటసిం అంటే ఏద ైన్ా ఒక ఆటలో గెలుపా ఓటమా అన్ ేఫలితం తలేని మధ్ేూ సిిత్ర (Draw). మీ 
జీవితంలో ఈ మూడింటకిత అవకాశం ఉంట ంది. ఇకకడ డాి అంటే ఇదదరు గెలవడమో లేదా ఓడపిో వడమూ 
కాదు, ఇదదరూ సమానమేనని త లియజసేేది. దనీ్ేా న్ేను తటసిం లేదా సతవగుణం అంట న్ాాను. కనుక 
తటసిం లేదా సతవగుణం అంటే అన్ార్ోగూం ఆర్ోగూం సమపాళ్ళలో కలిస ిఏకమ ై ఉనా సిిత్ర. తమోగుణం 
రజోగుణం సమపాళ్ళలో కలిసి ఏకమ ై ఉనా సిిత్ర. కాబటిట  ఆర్ోగూం 33%, అన్ార్ోగూం 33%, ఆర్ోగూం-
అన్ార్ోగూం యొకక కలయిక 33% ఉండాలి అని భావించండి. 
 
మనసు 

మానసిక సాి యిలో కూడా మూడింటిని ఎంపిక చేసుకోండ.ి అంటే మనకు మనసులో ఎప్ుపడయ 
ఒకసార్ి ఒక ే ఆలోచన వసుి ంది. అంటే మంచి ఆలోచన్న లేదా చ డు ఆలోచన్న లేదా తటసి ఆలోచన్న 
వసుి ంది. మీరు ఏదో  ఒకక ఆలోచనను మాతిమే ఎంపిక చేసుకుంటే మీరు అధరమం చసేినట ట  అవుతుంది, 
ఎందుకంటే మీరు మూడంిటినీ ఎంపిక చసేుకోలేదు కనుక. 

అంటే మనసులో త్రటటర్ా అని ఆలోచన వచిున వెంటన్ే మీరు దానిని ఎంపిక చేసుకోకుండా, న్ేను 
33.33%త్రట ట -33.33%ప గడి-33.33%తటసిం మూడు సమపాళ్ళలో కలిసి ఉనా సవచఛమ ైన శకతిని 
ఎంపిక చేసుకుంట న్ాానని అనుకోండి. అలాగే ప గడర్ా అని ఆలోచన వచిునప్ుపడు కూడా మీరు వెంటన్ ే
దానిని ఎంపిక చేసుకోకుండా, న్ేను త్రట ట -ప గడి-తటసిం మూడు సమపాళ్ళలో కలిసి ఉనా సవచఛమ ైన 
శకతిని ఎంపిక చేసుకుంట న్ాానని అనుకోండ.ి అలాగ ేన్నేు ఆతమను అని ఆలోచన వసేి  - న్ేను ఆతమను 
33%, దేహానిా 33%, నయూటిల్ 33% అనుకోండి. ఇది ప్ిప్ంచం అని ఆలోచన వసేి , ప్ిప్ంచం 33%, 
ప్రమాతమ 33%, నయూటలి్ 33% అనుకోండ.ి 

ఇలా ర్ోజూ ఏ ఆలోచన వచిున్ా దానికత సంబంధ్ంిచిన మూడింటనిీ ఎంపకి చేసుకుని కొదిద  సేప్ు వేచి 
ఉండండి. ప్ిశ్ాంత సిిత్రకత సమసిిత్రకత వచిున తర్ావతే ఏద నై చయేడానికత ప్ూనుకోండి. అంటే ఇలా చేయడం 
వలన మానసిక సాి యిలో ఉనాప్ుపడే, మీకు ద ైవంతో కనక్షన్ ఏరపడుతుంది. ఇలా నిరంతరం మానసిక 
సాి యిలో సాధనను కొనసాగిసేి , మీరు తప్పక మనసులోన్ే ధరమ-సాి ప్న చయేగలుగుతారు. మనసును 
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వదిలేసి ద ైవం వదదకు చేర్ాలిిన అవసరం లేకుండాన్ే ద ైవం మీ మనసులోకే ప్ివశే్సాి డు. ఎందుకంట ే
త్రిగుణాల కలయిక వలన, మీ మనసు సవచఛంగా ప్ిశ్ాంతంగా తయార్ెైంది కనుక. 
 
హృదయం 

హృదయంలో మంచి-చ డు-తటసి అనుభూతులు ఉంటాయి. మీకు భయం కలిగిన వెంటన్ే అద ి
ప్ూరిి్గా పో వాలని అనుకుంటే మీరు అధరమం చసేినట ట  అవుతుంది. కనుక భయం నువువ తప్పక న్ాలో 
ఉండాలి కాని 33.33% మాతమిే. మిగతా శకతిని మిగిలిన ర్ెండింటికత ప్ంచి ముగుా రు సమంగా ఉండి కలిస ి
ఏకమ  ైప మమని చ ప్పండ.ి అలాగే ధ్ ైరూం ఎకుకవ ఉనాప్ుపడు కూడా దానిని 33.33% మాతిమే ఉండమని 
చ ప్పండి. ఇలా 33.33% కంటే తకుకవ ఉంటే పెరగమని, 33.33% కంటే ఎకుకవ ఉంటే తగామని సయచించి 
త్రిగుణాలను సమపాళ్ళలో నిలుప్ుకుని హృదయంలో ధరమ-సాి ప్న చయేండి.  

కాని దీని వలన పాత సిితే కొనసాగుతుంది. అలా కాకుండా పెైన చ పిపనట ట  2జి నుంచి 4జికత అప డేట్ 
కావాలంటే దానిలో ఉనా అనీా ఎదగాలి. అంటే దానిలో ఉనా పాజిటివ్-న్ెగెటివ్-నయూటిల్ మూడయ 
ఎదగాలి. కనుక ఏది ఎకుకవ ఉంటే దానికత తగాట ట  మిగతా ర్ెండింటనిీ పెంచండి. అంటే భయం ఎకుకవ ఉంట ే
దానిని అలాన్ే ఉండమని చ పిప, దానికత సమానంగా ధ్ ైర్ాూనిా మరి్యు నయూటిల్ ని పెరగమని చ ప్పండి. 
అలాగ ేధ్ ైరూం ఎకుకవ ఉనాప్ుపడు, దానిని అలాన్ే ఉండమని చ పిప, భయానిా మరి్యు నయూటలి్ ని దానికత 
సమానంగా పెరగమని చ పిప హృదయంలో ధరమ-సాి ప్న చయేండ.ి 

ఇలా న్ాతో సహా న్ా లోప్లా న్ా బయటా ఉనావనీా, త్రిగుణాలు సమపాళ్లలో కలిసి ఏకమవవడం 
వలన తయార్ెైన్ాయని విడివిడాగా అనుభూత్ర చ ందండి. అలాగే త్రిగుణాలు సమపాళ్లతో తయార్ెైన 
అనిాంటనిీ, అంటే ప్ిప్ంచం మొతాి నిా ముదదగా ఒకే సారి్ అనుభవించండ.ి 
 
మూడు గుణాలను జయంచాలి 

మామూలుగా చ డు గుణాల ైన కామ, కరో ధ, లోభ, మోహ, మద, మాశుర్ాూలు మనలో కలిగినప్ుపడు 
- ఇంకా ఆధ్ాూత్రమకంగా ఎదగటం లేదని, సాధన సర్ిగా చయేడం లేదని, తప్ుప చేసుి న్ాానన్ ే భావన 
మనలో ఏరపడి, బాధ్ితుడినన్ే అనుభూత్ర అధ్కిమవుతుంది. కాని అనీా సమపాళ్ళలో ఉండాలి అన్ ే
భావనతో న్ేను సయచించిన సాధన చసేేి , మీలోని అప్ర్ాధ భావన మాయమౌతుంది.  

ఎందుకంటే ఒకటిగా ఉనా సవచఛమ నై శకతిని, మాయ మూడుగా విభజించి చయపిసిో ంది. కనుక 
మూడు తప్పక ఉండాలి కాని సమపాళ్ళలో ఉండాలి. కనుక న్ేను మూడు గుణాలకు ప్ిత్రనిధ్నిి, న్ేను 
త్రిగుణాలకు అధ్ిప్త్రని కావాలి, న్ేను మూడు గుణాలను జయించాలి అన్ ేతప్న మీలో పెరుగుతుంది. దనీి 
వలన న్ాకు 33.33% చ డు గుణాలు ఉండడం తప్ుప కాదు అన్ే భావన మీలో సిిరమౌతుంది.  
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5 వేళ్ళళ విడిగా ఉనాప్పటికీ వాటి మధూ సఖ్ూతను ఏరపర్ిు ఏకకాలంలో ఉప్యోగించుకోవచుు. 
లేదా కలిపి ఒకటి చేసెైన్ా ఉప్యోగించుకోవచుు. అప్ుపడే వాటికత బలం చేకూరుతుంది. అలాగే మూడు 
వూత్రర్ేకాలు విడిగా ఉనాప్ుపడు, వాట ిమధూ మితితావనిా సృషిటంచి ఒకేసార్ి ఉప్యోగించుకోండి. లేదా 
మూడింటనిి కలిపి ఒకట ిచేసి ఉప్యోగించుకోండి. ఇలా కలయిక వలన, మితితవం వలన ఏరపడ ేశకతిన్ే 
న్ేను నయూ ఎనరీీ్ అని అంట న్ాాను. 

అలాగే మూడు గుణాల యొకక మిశరమం ఒకొకకకరి్లో ఒకొకకక రకంగా ఉంట ంది. కనుక ఇలా చేసేి , 
ఇలా కలిపితే, ఇలాంటి ఫలితం వసుి ందని ఊహ ంచకుండా, అంతరంలో ఉనా మూడు గుణాలను కలప్డం 
ఎలా అన్ే దాని మీదన్ే మీ దృషిటని నిలప్ండి. ఇలా మీలోని మూడు వూత్రర్ేక శకుి లను కలుప్ుతూ ఉంట ే
మీకు బాహూంగా మూడు రకాల ఫలితాలు వసాి యి. వాటనిి దివూంగా అనుభవిసయి , బాహూంగా ఫలించిన 
శకుి లను మీలోప్ల ఉనా మిశరమంలో కలిపతిే, మీ మిశరమంలో మారుప వసుి ంది. ఇలా సాధనను 
కొనసాగిసేి  మూడు గుణాలు సమపాళ్ళకు చేర్ి ఏకమ ైపో తాయి.  

మర్ో విషయం ఏమిటంటే, గతంలో మూడు గుణాల యొకక అనుభవాలు విడవిిడిగా ప ందిన వారే్, 
న్ేను సయచించే ఈ జఞా న్ానిా ఆచరి్ంచడానికత అరుు లు. కనుక కేవలం తమో గుణ అనుభవాలు ప ందుతునా 
వారి్ ధరమం ఏమిటంటే, ఆ గుణానికే పాిధ్ానూతనిసయి  మిగతా ర్ెండింటనిి ప్టిటంచుకోకపో వడం. కేవలం రజో 
గుణ అనుభవాలు ప ందుతునావార్ి ధరమం ఏమిటంట,ే ఆ గుణానికే పాిధ్ానూతనిసయి  మిగతా ర్ెండింటనిి 
ప్టిటంచుకోకపో వడం. అలాగే కేవలం సతవ గుణ అనుభవాలు ప ందుతునావారి్ ధరమం ఏమిటంట,ే ఆ 
గుణానికే పాిధ్ానూతనిసయి  మిగతా ర్ెండింటనిి ప్టిటంచుకోకపో వడం. కనుక ఇకకడ ధరమం అన్ేద ివారి్ వారి్ 
సిితులను బటిట  మారుతుందని గరహ ంచండి. 
 
ఫలితాలు 

ఇలా కళ్ళళ మూసుకునాప్ుపడు కరి్గిపో వడం సాధన, కళ్ళళ త ర్ిచి ఉనాప్ుపడు త్రిగుణాలను ఎంపిక 
చేసుకోవడం వలన చాలా మందికత అదుుతమ ైన ఫలితాలు వసుి న్ాాయి. వెైజఞగ లో దంప్తులిదదరూ న్ెల 
ర్ోజులు ఇలా చయేడం వలల  ప్దేళ్ళ నుంచి అముమడు పో ని భూమి అముమడ ైంది. వెజైఞగ లో ఒకరి్కత పో యిన 
బంగారం దొర్ికతంది. ఒకామ కు ప్ితీ న్ెలా భర్ించలేనంతగా వచేు మ న్ ససె్ న్ొపిప, న్ొపిప నువువ 33శ్ాతం 
ఉండు అని అనడం వలన న్ొపిప చాలా తకుకవ వచిుంది. ఒకతను బంగార్ానికత ఆకర్ిితుడయియూ వాడు. కాని 
ఈ సాధన చయేడం వలన అతనికత బంగారం ప్టల  ఉనా వాూమోహం తగిాంద.ి  

ర్ోజు 20 కత.మి అప అండ్ డౌన్ చయేమని బలవంతం చేసదేి భారూ. బలవంతం చయేడానిా భరి 
దేవషించవేాడు. ఈ జఞా నం త లుసుకుని బలవంతం ఎనరీీ్ నువువ 33 శ్ాతం ఉండు అని అంతరంలో భరి 
అనుకోవడం వలన, బాహూంగా భారూలో మారుప వచిు, అవును ర్ోజు ప్ియాణం చయేడం వలన మీరు 
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అలసపిో తారు, కనుక సెలవు ఉనాప్ుపడు రమమని చ పిపందట. అలాగే చాలా మందికత అంతరంలో 
ప్ిశ్ాంతంగా ఆనందంగా ఉంట నాదని  చ బుతున్ాారు. కాబటిట  మీరు కూడా అంతరంలో ధరమ-సాి ప్న చేస ి
అనిా రకాల సమసూలకు ప్ర్ిష్ాకర్ానిా కనుగొనండి. 
 
అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరయిు చరయలు 
మూడు గుణాలు సామరసూంగా ప్నిచేసే సమతులూ సిిత్రని సాధ్ించడానికత, మీరు కొనిా అనుభూతులు, 
ఆలోచనలు, నమమకాలు మరి్యు చరూలను అభివృదిధ  చేయాలి, అలాగ ేసమతులూతా లోపానిా సృషిటంచే 
వాటిని విడుదల చయేాలి. 
 
అభివృద్ధి  చేయాలిిన అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరియు చరయలు (33.33% సమతులయ 
సూతాి న్ని సమరిథంచడం) 
ఈ అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరి్యు చరూలను మూడు గుణాలను ఏకం చేయాలన్ ే
లక్ష్యూనికత శృత్ర కావడంలో సహాయప్డతాయి. 
 
1. అభివృద్ధి  చేయాలిిన అనుభూతులు (హృదయ సాథ య Heart) 
   అంగీకారం – పాజిటవి్ మరి్యు న్ెగటివ్ అనుభూతులను సమానంగా సవవకరి్ంచండి, అంగీకరి్ంచండి. 
   సహనం – సపందించే ముందు వేచి ఉండండ;ి మూడు గుణాలు సిిరప్డే వరకు ఆగండి. 
   సమచితిం(సమదృషిట) – విజయం, వెఫైలూం, ప్ిశంస లేదా విమరశలలో సమానంగా శ్ాంతంగా 
ఉండండి. 
   అంటీ ముటటనట ట గా ఉండండి – అనుభూతులను అతుకోకకుండా అంటీ ముటటనట ట గా ఉంటూ 
గమనించండి. 
   కరుణ – ఇతరుల గుణ అసమతులూతను జడీ్ చయేకుండా అరిం చేసుకోండి.  
   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: తీవిమ నై కోప్ం లేదా దుుఃఖ్ం అనుభవిసుి నానప్ుపడు, దానిని అడుా కోవడానికత 
బదులు ఇలా చ ప్పండి: 
"న్ేను ఈ అనుభూత్రని 33% సావగత్రసుి న్ాాను. న్ేను దనీిని దాని వూత్రర్ేక అనుభూత్ర మరి్యు 
తటసితతో సమతులూం చేసుి న్ాాను." 
 
2. అభివృద్ధి  చేయాలిిన ఆలోచనలు (మానసకి సాథ య Mind) 

http://www.darmam.com/


 
 

33.33% త్రగిుణాల సాధన                                          www.darmam.com                                                        Page 6 

 

   సమతులూ ఆలోచన – నిరణయం తీసుకున్ే ముందు మూడు(నచిున, నచుని, తటసి)  దృకోకణాలను 
సమానంగా సవవకరి్ంచండ.ి 
   సమగర ఆలోచన – జీవితానిా ‘మంచి’ లేదా ‘చ డు’ అని  జడీ్ చయేకుండా గుణాలను న్ాటకంగా 
భావించి  సమదృషిటతో చయడండి. 
   సౌలభూ ఆలోచన(Flexible Thought)  – ఒకే గుణంలో చికుకకోకుండా ప్ర్ిసిితులకు తగినట ట  మారుప 
చ ందుతూ ఉండండి.  
   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: 
"న్ేను ఎప్ుపడయ సంతోషంగా ఉండాలి" అని ఆలోచిసుి నాప్ుపడు, దానిని ఇలా మారుండి: 
"న్ేను 33% సంతోషం, 33% దుుఃఖ్ం, మరి్యు 33% తటసిం యొకక మిశరమానిా ఎంచుకుంట న్ాాను, 
ఇది దవిూమ నై సమతులూతను సృషిటసుి ంది." 
 
3. అభివృద్ధి  చేయాలిిన నమమకాలు (అవచతేన సాథ య) (Subconscious Level) 
   మూడు గుణాలు దివూమ ైనవి – ఏ గుణానిా త్రరసకరి్ంచకుండా, అవనీా ఒక ఉదేదశ్ానికత 
సహకరి్సుి న్ాాయని నమమండి. 
   ధరమం అంటే సమతులూత – నిజమ ైన ధరమం అంటే మూడు గుణాలను సమానంగా సవవకరి్ంచడం. 
   ఆధ్ాూత్రమక ప్ర్ణిామం ఏకం చయేడం దావర్ా జరుగుతుంది – అభివృదిధ  అంటే గుణాలను తొలగించడం 
కాదు, వాటనిి సమతులూం చేయడం.  
   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: 
"న్ేను ఎప్ుపడయ శ్ాంతంగా ఉండాలి" అన్ే నమమకానికత బదులు, ఇలా నమమండి: 
"శ్ాంతం, కోప్ం, మరి్యు తటసిత కలిసి న్ాలో దవిూమ ైన సామరసాూనిా సృషిటసుి న్ాాయి." 
 
4. అభివృద్ధి  చేయాలిిన చరయలు (శరరీం & జీవనశ ైలి సాథ య) 
   జఞగరూకతతో వూవహర్ించండి - ప్ని చసే ేముందు, మూడు గుణాలు సమతులూంగా ఉన్ాాయని 
నిర్ాధ ర్ించుకోండి. 
   సమతులూ దనిచరూ – ప్ని చయేడానికత సమయం (రజసుి), విశ్రా ంత్ర తీసుకోవడానికత సమయం 
(తమసుి), మరి్యు ఆలోచించడానికత సమయం (సతవము) ఉండేలా చయసుకోండి. 
   సమతులూమ నై మాట మరి్యు ప్ని – దృఢతవం, ప్ిశ్ాంతత మరి్యు నిషపక్షపాతంతో కూడిన 
మిశరమంతో మాటాల డండి మరి్యు ప్ని చయేండ.ి 
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   ఆలోచించి సపందించండి – సపందించే ముందు విర్ామం ఇవవండి; అనిా గుణాల దృకపథాలను 
కలప్ండి. 
   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: 
ఏద ైన్ా నిరణయం తీసుకున్ే ముందు విర్ామం ఇచిు ఇలా అడగండి: 
"న్ా ప్ని సమతులూంగా ఉందా? న్నేు మూడు గుణాలను గౌరవిసుి న్ాాన్ా?" 
 
విడుదల చేయాలిిన అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరియు చరయలు (గుణ అసమతులయతను 
కలిగించేవి) 
ఈ అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరి్యు చరూలు ప్ిత్రఘటనను సృషిటసాి యి, గుణాలను 
సమీకరి్ంచడానిా కషటతరం చేసాి యి. 
విడుదల చయేాలిిన అనుభూతులు 
  చ డు అనుభూతుల భయం - వాటిని అణచివయేడానికత బదులుగా మంచి-చ డు-తటసి అనిా 
భావోదవేగాలను అనుమత్రంచండి. 
  'చ డు' లక్షణాలు కలిగి ఉనాందుకు అప్ర్ాధ భావం – మీలోని అనిా అంశ్ాలు దివూమ ైన 
సమతులూతలో భాగమని గరహ ంచి అంగీకరి్ంచి, చ డు ప్టల  ఉండే అప్ర్ాధభావనను విడుదల చయేండి. 
  ఏద నై్ా ఒక భావోదవేగానికత అత్రగా అతుకోకవడం - ఏ ఒకక భావోదవేగంతోనయ అత్రగా గుర్ిించ బడడానిా 
విడుదల చయేండి. 
   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: 
దుుఃఖ్ానిా త్రరసకర్ించడానికత బదులుగా, ఇలా చ ప్పండి: "సంతోషం మరి్యు శ్ాంత్ర వల , దుుఃఖ్ం న్ా 
అనుభవంలో 33% ఉంట ంద.ి న్ేను దానిని ప్ూరిి్గా అంగీకరి్సుి న్ాాను." 
 
విడుదల చయేాలిిన ఆలోచనలు 
  "న్ేను కేవలం సంతోషంగా ఉండాలి" అని అనుకునాప్ుపడు – ఇది దుుఃఖ్ం మరి్యు తటసి 
అంశ్ాలను త్రరసకర్ించడం దావర్ా అసమతులూతను సృషిటసుి ంది.   
  "న్ేను ప్ిత్ర దానిని నియంత్రించాలి" అని ఆలోచనను ప్ట ట కుంటే – గుణాల సమనవయం లోపిసుి ంది. 
ఎందుకంటే గుణాలు సహజంగా సమతులూం చ ందడానికత అనుమత్రసేిన్ే, అవి వాటి నిజమ ైన సామరసూం 
యొకక సామర్ాధ ానిా కనప్రుసాి యి. 
  "కొనిా గుణాలు చ డావి, కొనిా మంచివి" అని జడీ్ చయేకుండా – సమతులూంలో ఉనా అనిా 
గుణాలు దివూమ నైవేనని గరహ ంచండి. 
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   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: 
"న్ేను కోపానిా అణచిి వయేాలి" అని ఆలోచించే బదులు, ఇలా ఆలోచించండి:  
"కోప్ం, శ్ాంత్ర మరి్యు తటసిత కలిసి ననుా సంప్ూరణం చేసుి న్ాాయి." 
 
విడుదల చయేాలిిన నమమకాలు 
  "ఆధ్ాూత్రమకత అంట ేసతివం మాతమిే" – వికాసానికత రజసుి, తమసుి ర్ెండయ కూడా సమానంగా 
ఉండాలి. 
  "న్ేను న్ా ప్ిత్రకూల గుణాలను తొలగించాలి" – తొలగించడానికత బదులు వాటనిి సమతులూం 
చేయండి. 
  న్ేను మంచిగా ఉంటేన్ే దేవుడు ననుా అంగీకర్ిసాి డు" - మీరు మూడు గుణాలను ఏకం చసేినప్ుపడు 
మరి్యు సమానంగా సవవకరి్ంచినప్ుపడే ద వైం వూకిమవుతాడు. 
 
   ఉద్ాహరణ ఆచరణ: 
"న్ేను భయానిా తొలగించాలి" అన్ే నమమకానికత బదులు, ఇలా నమమండి: 
"భయం, ధ్ ైరూం మరి్యు తటసిత కలిసి న్ాలో ద వై బలానిా సృషిటసుి న్ాాయి." 
 
విడుదల చయేాలిిన చరయలు 
  అత్ర చురుకుతనం (అధ్ిక ప్ని, రజో గుణానిా అత్రగా ఉప్యోగించడం) – ఇది అలసట మరి్యు 
అసమతులూతకు దార్ితీసుి ంది. 
  అత్ర బదధకం (సో మర్ితనం, తమసుిను అత్రగా ఉప్యోగించడం) – ఇది సిబదత మరి్యు నీరసానికత 
దార్ితీసుి ంది. 
  ప్ిప్ంచం నుండి దయరంగా ఉండటం (సతావనిా అత్రగా ఉప్యోగించడం) – ఇద ి భూమితో 
పాిప్ంచికంతో సంబంధం లేని వెైర్ాగాూనికత దార్ి తీసుి ంది. 
  సమతులూం లేకుండా సపందించడం – మూడు గుణాలను ఏకం చేయకుండా ఆవేశంతో చరూ 
తీసుకోవడం. 
   ఆచరణ: 
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మీరు అత్రగా బదధకంగా (తమసుి) ఉనాటలయిత,ే వెంటన్ే బలవంతంగా తీవిమ ైన ప్నులు (రజసుి) 
చేయడానికత బదులుగా, కొంచ ం చురుకుతన్ానిా (రజసుి) మరి్యు సపషటతను (సతవము) జోడంిచడం 
మంచిది. 
చివరి సారాంశం: గుణ సమతులయతకు మీ మారగం 
  అభివృదిధ  చయేండి: సమతులూ అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు, మరి్యు చరూలు. 
  విడుదల చయేండి: ఏద ైన్ా ఒక గుణంపెై అత్ర ఆసకతి. 
  ఆచరణ: అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరి్యు చరూలలో 33.33% నియమానిా 
అనుసర్ించండి. 
  గమనించండి: ఏ గుణం ఆధ్పి్తూంలో ఉందో  కరమం తప్పకుండా ప్ర్ికి్ష్ంచి, దానిని సమతులూం 
చేయండి. 
ఈ విధ్ాన్ానిా కరమం తప్పకుండా పాటిసేి , మీరు ద ైవశకతితో సులభంగా అనుసంధ్ానం అవుతారు, అలాగ ే
మీరు కోరుకునా ఫలితాలు వాటంతట అవే లభిసాి యి.           

 
త్రిగుణ సమతులయ ధ్ాయనం (33.33%కి శృత్ర చేయడం) 🌿 
సమయం: 20-30 నిమిష్ాలు 
ఉదేదశం: మీ అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు మరి్యు చరూలను - సతివం, రజసుి, మరి్యు 
తమసుి యొకక సమతులూతతో శృత్ర చయేడం, అదే సమయంలో మీ కోరి్కలను సమతులూ మారాంలో 
ఎంచుకొని వాటనిి మీ జీవితంలో కలప్డం. 
            దశ 1: సిదిం కావడం (2 న్నమిషాలు) 
కూర్ోువడానికత లేదా ప్డుకోవడానికత ప్ిశ్ాంతంగా, హాయిగా ఉండే చోట ను వెతుకోకండ.ి 
మీ కళ్ళళ మూసుకొని లోత ైన శ్ావస తీసుకోండి... కాసేప్ు ఆప్ండి... మరి్యు న్ెమమదిగా వదలండి. 
మర్ో ర్ెండు సారుల  ప్ునర్ావృతం చేయండ.ి ప్ిత్ర శ్ావసతో మీ శరీ్రం హాయిగా మారుతునాట ల గా అనుభూత్ర 
చ ందండి. 
ఉద్ేేశాన్ని న్నరాి రించండి: 
     "న్ాలో ఉనా మూడు (సతవ, రజో మరి్యు తమో) గుణాల సమతులూతను న్ేను సావగత్రసుి న్ాాను. 
న్ేను దివూ సామరసూంతో మరి్యు న్ా నిజమ ైన కోరి్కలతో అనుసంధ్ానం అవుతున్ాాను." 
        దశ 2: శాాస ద్ాారా సిథరపడటం: (3 న్నమిషాలు) 
మీరు శ్ావస తీసుకునాప్ుపడు, మృదువెైన బంగారు కాంత్ర మీ శరీ్రంలోకత ప్ివేశ్సుి నాట ల  ఊహ ంచండి. 
మీరు శ్ావస విడుదల చసేుి నాప్ుపడు, మీలోని ఒతి్రడనిి లేదా అసమతులూతను విడుదల చయేండి. 
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ప్ిత్ర శ్ావసతో, శకతి మీ శరీ్రంలోని మూడు కేందాిలకు సమానంగా ప్ివహ సుి నాట ల  ఊహ ంచండి:   
తల (సతవము – సపషటత, శ్ాంత్ర, జఞా నం)   
హృదయం (రజసుి – ఆసకతి, చరూ, కదలిక)   
కడుప్ు (తమసుి – సిిరతవం, విశ్రా ంత్ర, భూమితో సంబంధం) 
శ్ావసించడం కొనసాగించండి మరి్యు ఈ మూడు శకుి లు మీలో సహజీవనం చేసుి నాట ల  అనుభవించండి. 
   దశ 3: త్రిగుణాలను ఊహ ంచుకోవడం (5 న్నమిషాలు) 
ఇప్ుపడు, మీలోని మూడు గుణాలను సమతులూం చేదాద ం. 
1️. తమసుి (సిథరతాం, విశరా ంత్ర, చీకటి) 
మీ శరీ్రం కడుప్ు నుంచి కతరంది భాగంలో గాఢమ ైన, నలలని, సిిరమ నై శకతి ఉనాట ల  ఊహ ంచుకోండి. 
మనసులో ఈవిధంగా అనుకోండి: 
     “ఓ తమో గుణమా, నీవు న్ా ప్ున్ాదివి. న్ేను నినుా సమతులూతతో సావగత్రసుి న్ాాను.” 
దాని యొకక శ్ాంతప్ర్చి,ే విశ్రా ంత్రనిచేు మరి్యు సిిరప్రి్చే శకతి మీ దావర్ా ప్విహ సుి నాట ల  అనుభూత్ర 
చ ందండి. 
2️. రజసుి (అభిరుచి, చరయ, అగిి) 
మీ హృదయ సిలంలో ప్కిాశవంతమ ైన ఎరుప్ు-న్ార్ింజ    జఞవలను ఊహ ంచండి. 
మనసులో ఈవిధంగా అనుకోండి: 
     “ఓ రజో గుణమా, నీవు న్ా కదలికవి. న్ేను నినుా సమతులూతతో సావగత్రసుి న్ాాను.” 
దీని పేిరణ మరి్యు అభిరుచి యొకక శకతి మిమమలిా ఉతేిజప్రుసుి నాట ల  అనుభూత్ర చ ందండి. 
3️. సతాం (సపష్టత, పవితిత, కాంత్ర) 
మీ తల మర్యిు శ్రసుిలో ప్ికాశవంతమ ైన త లల -బంగారు కాంత్రని ఊహ ంచండి. 
మనసులో  ఈవిధంగా అనుకోండి: 
     “ఓ సతవ గుణమా, నీవు న్ా జఞా న్ానివి. న్ేను నినుా సమతులూతతో సావగత్రసుి న్ాాను.” 
సపషటత, శ్ాంత్ర మర్యిు ద ైవిక అవగాహన మీ ఉనికతని నింప్ుతునాట ల  అనుభూత్ర చ ందండి. 
ఇప్ుపడు, ఈ మూడు శకుి లు మీ హృదయంలో అనిా అంశ్ాలలో సమానంగా ఉంటూ ఒక కాంత్ర గోళ్ంగా 
కలిసి ఉనాట ల  చయడండి. 
  తమసుి, రజసుి, సతవము ఇప్ుపడు ఏకమ ైపో యాయి. 
       దశ 4: అనుసంధ్ానం (5 న్నమిషాలు) 
ఇప్ుపడు, మీ అనుభూతులు, ఆలోచనలు, నమమకాలు, మరి్యు చరూలను మూడు గుణాల 
సమతులూతతో శృత్ర చేదాద ం. 
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    అనుభూతులు (హృదయం) 
మిమమలిా మీరు ప్శి్ాంచండి: “న్నేు ఏ అనుభూతులను వూత్రర్ేకతసుి న్ాాను?” 
వాటికత భినామ ైన వాటితో సమానంగా సమతులూం అయినట ల  ఊహ ంచుకోండి. 
సానుకూల మరి్యు ప్తి్రకూల అనుభూతులను సవవకరి్సయి  పేమి మరి్యు తటసితను అనుభవించండి. 
    ఆలోచనలు (మనసుి) 
ఉదువించే ఆలోచనను గమనించండి - అది మంచి, చ డు, లేదా తటసి ఆలోచన్ెైన్ా కూడా దానిని తీరుప 
చేయకుండా, ఇలా చ ప్పండి: 
     “ఈ ఆలోచన న్ా మనసుిలో 33% ఉండాలి. న్ేను దనీిని దీనికత భినామ ైన ఆలోచనలతో సమతులూం 
చేసుి న్ాాను.” 
ప్ిశ్ాంతమ ైన మరి్యు నిశులమ నై సమతులూతలో మీ ఆలోచనలు సిిరప్డుతునాట ల  అనుభూత్ర 
చ ందండి. 
                     నమమకాలు (అవచతేనం) 
న్నరాి రించండి: 
     “న్ాలోని ప్తి్రదీ దవిూమ ైన నిషపతి్రలో ఉన్ాాయి. న్నేు సంప్ూరణంగా ఉన్ాాను.” 
సమతులూత ఎప్పటి నుంచ  ోమీలో ఉంద ిఅన్ే లోత ైన విశ్ావసానిా అనుభూత్ర చ ందండి. 
  పనులు (శరరీం) 
మీ ర్ోజువారీ్ జీవితంలో సమతులూంగా, సామరసూంగా ప్ని చేసుి నాట ల  ఊహ ంచుకోండి. 
మీరు త్రిగుణ సమతులూతతో కదులుతూ, మాటాల డుతూ, సపందిసుి నాట ల  చయడండి. 
నిర్ాధ ర్ించండి: 
     "న్ా చరూలు ద ైవిక సమతులూతను ప్తి్రబంబసుి న్ాాయి. న్నేు శ్ాంత్రని, అభిరుచిని మరి్యు 
సిిరతావనిా సమంగా కలిగి ఉన్ాాను." 
       దశ 5: మీ కోరికను ఎంచుకోవడం (5 న్నమిషాలు) 
ఒక కోరి్కను మీ ఎరుకలోకత తీసుకురండి. 
అది ఆర్ోగూం, సంప్ద, సంబంధ్ాలు, లేదా ఆధ్ాూత్రమక ఎదుగుదలకు సంబంధ్ించినది కావచుు. 
ఉదాహరణకత: “న్ేను ఆర్ిిక సమృదిధని కోరుకుంట న్ాాను.” 
మీ కోరకిను మూడు గుణాలతో సమతులయం చేయండి:   
తమసుి (విడుదల & సవవకరణ): 
     “న్ా ప్సిుి త వాసివానిా ఉనాది ఉనాట ల గా సవవకరి్సుి న్ాాను, అంగీకరి్సుి న్ాాను. న్ేను సిిరంగా 
మరి్యు సురకి్ష్తంగా ఉన్ాాను.”   
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రజసుి (ప్ని చయేడం & శకతి): 
     "న్ేను న్ా లక్ష్యూనిా సాధ్ించడానికత ఉతాిహంగా పేిరణ ప ందే ప్నులను చేసుి న్ాాను." 
సతవం (ఉనాత జఞా నం & శరణాగత్ర): 
     "దివూ జఞా నంతో విశవం న్ాకు అదుుత మార్ాా నిాఅందసిుి నాదని న్నేు నముమతున్ాాను." 
మీ కోరకికు మూడు గుణాలు మదేతున్నసుు నిటలు  అనుభూత్ర చ ందండి: 
మీ కోరి్క చ దరి్ి పో కుండా నిలకడగా ఉండడానికత, తమసుి దానికత ఆధ్ార్ానిా అందసిుి నాట ల  
ఊహ ంచుకోండి. 
మీ కోరి్కకు రజసుి శకతిని ఇసుి నాట ల  భావించండి, దాని వలలన్ ేమీరు ప్ని చేసుి న్ాారు. 
మీ కోరి్క మీ అతుూతిమ ప్ియోజన్ానికత అనుగుణంగా ఉండేలా సతవము దానిని జఞా నవంతం చేసుి నాట ల గా 
భావించండి. 
మూడు శకుి లు కలిస ిఒకే బంగారప్ు వెలుగుగా ప్ికాశ్సుి న్ాాయి. 
మీ కోరి్క ప్ర్ిప్ూరణ సమతులూతతో సాకారమవుతునాట ల  చయడండి. 
న్నరాి రించండి: 
     “న్ా కోర్ిక ఇప్పటకిే సంప్ూరణ సమతులూతలో ఉంది. న్నేు దానిని సులభంగా న్ా వాసివంలోకత 
ప్ివహ ంచడానికత అనుమత్రసుి న్ాాను.” 
      దశ 6: సాచఛమ ైన శకిులో విశరా ంత్ర (5 న్నమిషాలు) 
ప్ియతాాలనిాంటినీ వదలిివయేండి. 
ఉనికత యొకక సవచఛమ నై, ఏకీకృత శకతిలో విశ్రా ంత్ర తీసుకోండి. 
గుణాలకు అతీతంగా సవచఛమ ైన ఉనికతగా మిమమలిా మీరు అనుభూత్ర చ ందండి. 
సమసింతో శ్ాంత్ర, పేిమ మరి్యు ఐకూతను అనుభూత్ర చ ందండ.ి 
శకతి మిమమలిా లోత ైన నిశశబదంలోకత నిశులంలోకత మరి్యు సామరసూంలోకత తీసుకువెళ్లనివవండి. 
   దశ 7: ముగింపు & కృతజఞత (3 న్నమిషాలు) 
బంగారు కాంత్ర మిమమలిా ఆవరి్ంచబడినట ల  ఊహ ంచుకోండి. 
న్ెమమదిగా మీ శరీ్రంపెైకత సపృహను తీసుకురండ ి
మూడు లోత ైన శ్ావసలు తీసుకొని ఇలా చ ప్పండి: 
     "న్నేు ప్ర్ిప్ూరణ సమతులూతలో ఉన్ాాను. ఈ సమతులూత సిిత్రని అందించిన ఓ విశవమా! నీకు న్ా 
హృదయప్ూరవక కృతజాతలు. న్నేు నీకు సదా కృతజాుడను. నీవు అందంిచిన ఈ శకతిని ర్ోజంతా న్ాలో 
నిలుప్ుకుంటాను." 
మీ కళ్ళను న్ెమమదిగా త రవండి, ఉతేిజంతో అనుసంధ్ానమ ై ఉనాట ల  అనుభూత్ర చ ంచండి. 
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    ఈ ధ్ాయనం యొకక ఫలితాలు & పియోజనాలు 
   మీరు భావోదవేగ సిిరతావనిా అనుభవిసాి రు-అనిా అనుభూతులను ఘరిణ లేకుండా సావగత్రసాి రు. 
   మీ మనసుి సపషటంగా మరి్యు కేందీికృతంగా ఉంట ంది—ఏ ఒకక గుణం ఆధ్ిప్తూం చ లాయించదు. 
   మీ నమమకాలు సమతులూతను సమరిి్ంచలేా మారుతాయి—మీరు జీవితంతో సులభంగా ప్విహ సాి రు. 
   మీ ప్నులు కరుణను మరి్యు సామరసాూనిా ప్ిత్రబంబసాి యి—కోరుకునా ఫలితాలను సులభంగా 
తీసుకువసాి యి. 
   మీ కోరి్కలు మరి్ంత సులభంగా న్ెరవరేుతాయి—ఎందుకంటే అవి సమతులూ సిిత్ర నుండి వసాి యి. 
 
    మీలో త్రిగుణ సమతులూతను పెంప ందించడానికత దనీిని ప్ిత్రర్ోజూ సాధన చయేండి. కాలకరమణేా, మీరు 
అంతరాత శ్ాంత్ర, శరమలేని సాక్ష్యతాకరం మరి్యు ద ైవంతో ఆధ్ాూత్రమక అనుబంధ్ానిా అనుభవిసాి రు. 
 
న్నరాి రణలు (Affirmations) 
ఇవి మీ రోజువారీ జీవితంలో త్రిగుణ సమతులయత (33.33%)ను సుసిథరం చేసే శకిువంతమ ైన న్నరాి రణలు. 
          
       త్రిగుణ సమతులయ న్నరాి రణలు (33.33%) 
            1. సహజమ నై త్రిగుణాల అనుసంధ్ానం 
  “న్ేను సతవం, రజసుి, మరి్యు తమసుి యొకక సంప్ూరణ సమతులూతను కలిగి ఉన్ాాను.” 
  “మూడు గుణాలు న్ాలో సామరసూంగా ఉన్ాాయి, న్ా శరీ్రం, మనసుి, మరి్యు ఆతమను శకతివంతం 
చేసుి న్ాాయి.” 
  “న్ేను ఆర్ోగూం, అన్ార్ోగూం, మరి్యు తటసితను సమపాళ్ల  నిషపతి్రలో సావగత్రసుి న్ాాను, అవి న్ా 
ప్ర్ిణామానికత సేవ చసేుి న్ాాయని త లుసుకుంట న్ాాను.” 
  “న్ేను చరూ, సిిరతవం మరి్యు సపషటతను న్ా దవిూమ ైన ప్యిాణంలో సమాన భాగాలుగా 
సవవకరి్సుి న్ాాను.” 
 
        2. శారీరక సాథ య (శరీరం) 
  "న్ా శరీ్రం ఒక ప్వితిమ ైన పాతి, ఇకకడ ఆర్ోగూం, అసౌకరూం మరి్యు తటసిం మూడయ కలిసకిట ట గా 
దివూ సమతులూతలో సహజీవనం చేసుి న్ాాయి." 
  “న్ా శర్ీరం యొకక సహజమ ైన మారుపలను న్నేు గౌరవిసుి న్ాాను మరి్యు దాని జఞా న్ానిా 
విశవససిుి న్ాాను 
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  “న్నేు న్ా ఆర్ోగాూనిా నియంత్రించాలన్ే అవసర్ానిా విడుదల చేసి, దివూ సమతులూతకు శరణాగత్ర 
చేసుి న్ాాను.” 
   3. మానసిక సాథ య (మనసుి & ఆలోచనలు) 
  “న్ేను సపషటత, చరూ, మరి్యు విశ్రా ంత్ర యొకక సంప్ూరణ సమతులూతను ప్ిత్రబంబంచే ఆలోచనలను 
ఎంచుకుంట న్ాాను.” 
  “న్ేను సానుకూల, ప్ిత్రకూల, మరి్యు తటసి ఆలోచనలను ప్ిత్రఘటించకుండా ఉండనిసుి న్ాాను.” 
 “న్నేు న్ా ఆలోచనలను తీరుప చేయడం మాన్ేసుి న్ాాను. వాటనిి సామరసూంగా 
కలుప్ుకుంట న్ాాను." 
 
    4. అనుభూత్ర సాథ య (హృదయం & భావోద్ేా గాలు) 
  “న్నేు అనిా అనుభూతులను - సంతోషం, దుుఃఖ్ం, మరి్యు తటసితను - సమాన గురువులుగా 
సావగత్రసుి న్ాాను.” 
  “న్ేను భయం, ధ్ ైరూం, మరి్యు సిిరతావనికత 33.33% సిలం ఇసుి న్ాాను, అవి సహజంగా సమతులూం 
కావడానికత అనుమత్రసుి న్ాాను.” 
  “న్ేను భావోదవేగాలను అణచివయేను - వాటిని సమతులూం చేసి సవవకరి్సుి న్ాాను.” 
 
       5. కోరకి & సాక్షాతాకరం 
  “సిిరతవం, చరూ మరి్యు జఞా నం అన్ే దవిూ సమతులూతలో న్ా కోర్ికలను న్ేను ఎంచుకుంటాను.” 
  "న్ా మనసుి, హృదయం మరి్యు శర్ీరం ఏకతాిటపిెై ఉనాందున న్ేను సులభంగా న్ా కోర్ికలను 
సాకారం చేసుకుంట న్ాాను." 
  " విశవ సమతులూతతో, ప్ర్ిప్ూరణ సామరసూంతో న్ా కోర్ికలు న్ా వదదకు ప్ివహ సుి న్ాాయి." 
 
  6. ఆధ్ాయత్రమక అనుసంధ్ానం & ధరమం 
  "న్ేను ఏ ఒకక గుణానికత బంధ్ించబడలేదు-న్ేను సమతులూత దావర్ా అతీతానికత చేరుకుంట న్ాాను." 
  "సతవము, రజసుి మరి్యు తమసుిల ప్ర్పి్ూరణ కలయికగా ద ైవం న్ాలో ఉన్ాాడు." 
  "న్ేను న్ా ప్ిసుి త ప్ర్ిసిిత్రని వూత్రర్ేకతంచను - ఎందుకంటే సృషిట  అంతా ప్రమాతమ యొకక ప్ికటన్ ే
కనుక." 
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    ఈ న్నరాి రణలను ఎలా ఉపయోగించాలి 
   ఉదయం ఆచరణ: ధ్ాూనం చేసుి నాప్ుపడు వీటిని ప్ునర్ావృతం చయేండి. 
   ర్ోజంతా: మీరు అసమతులూంగా ఉనాప్ుపడలాల  వీటనిి ఉప్యోగించండి. 
   నిదపిో యియ ముందు: మీ అవచతేన మనసుిను అనుసంధ్ానంనం చయేడానికత వీటనిి ప్లకండి. 
   వాియండి & ప్ిత్రబంబంచండి: మీ అనుభవాలతో ఈ ధృవీకరణలను డ ైర్ీలో ర్ాయండ.ి 
    మీరు సమతులూతను ఎంత ఎకుకవగా ధృవీకరి్సేి , అది మీ జీవితంలో అంత సులభంగా సాక్ష్యతాకరం 
చ ందుతుంది!                    
 

 **** ఈ 33.33% త్రిగుణాల సాధన చేసి, వూత్రర్కేాల మధూలో సమనవయం ఏరపరుడంలో 

నిష్ాణ తులవావలంట,ే మీరు దివూమానవుడు  ప్ుసికం తప్పకుండా చదవిి అరధం చేసుకొను నితూ జీవితంలో 

ఆచరణ చయేాలి. కనుక దివూమానవుడు ప్ుసికం చదవడానికత ఈ లింక ను కతలక చేయండి.. 
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