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హో ’ఒపొ నొపొ నో-Ho'oponopono 
 
1. హో ’ఒపొ నొపొ నో చరిత్ర 
 
హో ’ఒపొ నొపొ నో అనేద ిపురాతన హవాయి సంపరదాయానికి చ ందినది. ఇద ిసమనవయం, క్షమాపణ 
మరియు మానసిక పరక్షాళన యొకక అభ్యాసం.  
 
"హో ’ఒ" అంటే "చయేడానికి" మరియు  
"పొ నొపొ నో" అంట ే "సర ైనది" లేదా "ఖచ్చితమ ైనద"ి - కాబటటి  హో ’ఒపొ నొపొ నో సథూ లంగా 
"సరిచయేడం" లేదా "తపుును సరిదిద్దడం" అని అర్ధం. 
 
           సాంపరదాయ హవాయి సంసకృతిలో మూలాలు 
స ాంప్రదాయ అభ్యాసాం: 
ఆధునిక యుగానికి ముంద్ు హవాయిలో, హో ’ఒపొ నొపొ నో అనేది కుట ంబయలు లేదా సంఘాలలో 
నిర్వహ ంచబడే ఒక నిరాాణాతాక అభ్యాసం, తర్చుగా ఒక కహునా లాపా’ఆ (వ దై్ాం చసేే పూజారి 
లేదా గుర్ువు) మార్గద్ర్శకతవంలో ఇద ి జరిగేది. కుట ంబ సభ్ుాల మధా కలహాలను 
పరిష్కరించడానికి, ఆవశేాలను తొలగించడానికి మరియు సామర్సాానిి పునర్ుద్ధ రించడానికి దనీిని 
ఉపయోగించేవార్ు. 
 
ముఖ్ా అాంశ లు: 
● ఈ పరకిియలో పరా ర్ూన, చర్ి, ఒపుుకోవడం, పశాితాా పం, పర్సుర్ క్షమాపణ మరియు విముకాి 
ఉండేవి.  
● పాలగగ ని పరతి ఒకకర్ూ బహ ర్ంగంగా మాటయా డేవార్ు, తపుులను ఒపుుకునేవార్ు, తమ చ్చంతను 
వాకాం చసేేవార్ు మరియు ఒకరినొకర్ు క్షమంచుకునేవార్ు.  
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● శారీర్క అనారోగాం మరియు ద్ుర్ద్ృష్ాి నికి కార్ణమని నమమా ఆధ్ాాతిాక, మానసిక మరియు 
భ్యవోదేవగ అసమతులాతను శుదిధ  చయేడం దనీి లక్షాం. 
 
   మోర ా సమిియోనా దాార  ఆధునిక అనుసరణ (1913–1992) 
మోరాిసిమయోనా, ఒక గుర్ువు మరియు వ దై్ుారాలు, హో ’ఒపొ నొపొ నోను ఆధునిక వాకుా ల కోసం 
నవీకరించార్ు. దీనిని కుట ంబ ఆచారాల నుండి వేర్ుచేసి, ఆధ్ాాతిాక మరియు భ్యవోదేవగ పరక్షాళన 
కోసం ఒక సవయం-సహాయ పద్ధతిగా మారాిర్ు. 
 
ఆమె ప ర రధనా విధానాం: 
● గత కర్ా జాా పకాలు ఉపచేతన(subconscious) లో నికి్షపామ  ై ఉండటం వలా సమసాలు 
తలెతుా తాయని సిమయోనా బో ధ్ించార్ు.  
● పరా ర్ూన, పశాితాా పం మరియు ద వైిక శుదీధకర్ణను ఆరాధ్ించడం దావరా, వాకుా లు ఈ జాా పకాలను 
మార్ిగలర్ు మరియు సామర్సాానిి పునర్ుద్ధరించగలర్ు. 
 
ప్రభ్యవాం: 
సిమయోనా యొకక విధ్ానం చాలా ఆధ్ాాతిాకమ ైనది. ఆమ  దీనిని హవాయి మరియు చుట ి  
పరకకల ఉని ఇతర్ పరా ంతాలలోని ఆసుపతుర లకు మరియు పరభ్ుతవ సంసూలకు అందించార్ు. 
 
       డాకటర్ ఇహాలీక లా హయా లెన్ మరియు జో విటయలే దాార  ప ర చురాాం 
డాకిర్ హయా లెన్, సిమయోనా యొకక విదాారిూ, హవాయి సేిట్ హాసుిటల లోని నేరారోపణలతో ఉని 
మానసిక రోగుల వార్ుు  మొతాా నిి - వారిని వాకాిగతంగా కలవకుండానే - తనప  ై సిమయోనా 
పద్ధతిని ఉపయోగించ్చ నయం చేశానని చ పుడంతో అంతరాా తీయంగా ద్ృష్ిిని ఆకరిషంచార్ు. 
 
ముఖ్ా అభ్యాసాం: 
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● అతను ఒక రోగి యొకక ఫ ైల ను చదవిి, అంతర్గతంగా ఈ కిింది పద్బంధ్ాలతో ద వైం ద్గగర్ పరా రిూసథా  
పునరావృతం చేసవేాడు: 

● “ననుి క్షమంచండి.  
● ద్యచేస ిననుి మనిించండి.  
● ధనావాదాలు.  
● నేను నినుి పేరమసుా నాిను.” 

 
ర్చయిత మరియు వకా అయిన జో విటయలే, డాకిర్ లెన్ తో కలిస ి "జీరో లిమట్్" (2007) అనే 
పుసాకానిి ర్చ్చంచార్ు, ఇది హో ’ఒపొ నొపొ నోను పరపంచవాాపాంగా పరసిదిధ  చేసింది. 
 
                     దీని వనెుక ఉనా ఆధాాత్మిక త్త్ాాం 
● 100% బయధాత్: 

● హో ’ఒపొ నొపొ నో మన వాసావానికి మనమమ పూరిాగా బయధుాలం అని బో ధ్ిసుా నిది. మనం 
అనుభ్వించే ఏద నైా - మంచ్చ లేదా చ డు - మన అంతర్గత జాా పకాలు, పర ర గాి మ లు లేదా లోపాలతో 
ముడిపడ ిఉంట ంది. 
 
● శుదధధ  (కలీనిాంగ్): 
  ● నాలుగు ముఖామ ైన పద్బంధ్ాలు ఉపచేతన నమూనాలను శుదిధ  చేయడానికి మరియు 
మనలిి "శూనా సిూతి"కి తిరిగి తీసుకురావడానికి ఒక ర్కమ ైన మంతరంగా పనిచసేుా ంది  - ఇది 
దవిాతవపు పేరర్ణ పరవహ ంచగల సవచఛమ ైన చ తైనాసిూతి.  
 
    నాలుగు ప్దబాంధాల స ర ాంశాం: 
● ననుి క్షమంచండి – సమసా లేదా తపుును గురాించ్చ అంగీకరించడం. 
● ద్యచేస ిననుి మనిించండి – కర్ా లేదా నికి్షపా జాా పకం నుండ ివిడుద్ల కోర్డం. 
● ధనావాదాలు – శుదీధకర్ణ మరియు సవసూత పరకిియకు కృతజాత త లపడం. 
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● నేను నినుి పేరమసుా నాిను – దవిా పేరమ మరియు ఐకాతతో తిరిగి కన కి్ట అవవడం. 
 
2. "ననుా క్షమిాంచాండి, దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి, ధనావ దాలు, నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను." 
 
"ననుి క్షమంచండి, ద్యచసేి ననుి మనిించండి, ధనావాదాలు, ననేు నినుి పేరమసుా నాిను" 
అన ే పద్బంధం పురాతన హవాయి వ దై్ా విధ్ానమ ైన హో ’ఒపొ నొపొ నో యొకక ముఖా అంశం. 
ఇపుుడు దీని విశలాష్ిదాద ం: 
 
ముఖ్ా సూత్రాం:  

హో ’ఒపొ నొపొ నో మీ సవంత వాసావం యొకక బయధాత తీసుకోవడంప ై ద్ృష్ిి  ప డుతుంది. మన 
అవగాహనలు మరియు నమాకాలు మన అనుభ్వాలను ఎలా పరభ్యవితం చసేాా యో ఇద ి
గురాిసుా ంది, అవి బయహాంగా ఉద్భవించ్చనట ా  అనిపించ్చనపుటటకీ. 
నాలుగు ప్దబాంధాలు: 
● "ననుి క్షమంచండ"ి(I am sorry): మీ ఆలోచనలు, నమాకాలు మరియు చర్ాలు ఆ పరిసిూతికి 
కార్ణం కావచుినని అంగీకరించడం. 
● "ద్యచేసి ననుి మనిించండి": ఏద ైనా లోపాలు ఉనాియని భ్యవించ్చనంద్ుకు మీ నుండి 
మరియు ఇతర్ుల నుండి క్షమాపణ కోర్డం. 
● "ధనావాదాలు": ఆ అనుభ్వం నుండ ి నేర్ుికోవడానికి మరియు ఎద్గడానికి లభంచ్చన 
అవకాశానికి కృతజాతలు త లపడం. 
● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను": సవవయ-పేరమను ధృవీకరించడం, మరియు మీకూ మరియు 
ఇతర్ులకు నిష్కలాష్మ ైన ష్ర్తులేని పేరమను అందించడం. 
 
ఇదధ ఎలా ప్నిచసేుు ాందధ: 
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● సమసాను గురాించడం: మీర్ు ఎద్ుర్కంట ని నిరిదషి్ సమసా లేదా సవాలును గురాించడం దావరా 
పరా ర్ంభంచండి. ఇద ి బయంధవా సమసా, ఆరోగా సమసా లేదా ఏద నైా ఇతర్ పరతికూల అనుభ్వం 
కావచుి. 
● పద్బంధ్ాలను పునరావృతం చేయడం: పరతి పద్ం వ నుక ఉని అర్ూంప ై ద్ృష్ిి  ప డుతూ, నాలుగు 
పద్బంధ్ాలను పరశాంతంగా మరియు పద ేపద ేజపించండి. మీకు సౌకర్ాంగా అనిపించ్చననిి సార్ుా  
వాటటని నిశశబదంగా లేదా బిగగర్గా పునరావృతం చయేవచుి. 
● వదిలివయేడం: మీర్ు పద్బంధ్ాలను పునరావృతం చేసుా నిపుుడు, సమసాతో సంబంధం ఉని 
ఏద నైా పరతికూల భ్యవోదేవగాలు లేదా తీర్ుులను విడుద్ల చయేడానికి పరయతిించండి. కేవలం 
వరా్మానంలో ఉండటయనికి మరియు పదాల యొకక హీలింగ్ శకాిని అనుభ్వించడానికి మమాలిి 
అనుమతించండి. 
 
ప్రయోజనాలు: 
● తగిగన ఒతాిడి: మీ సవంత వాసావం యొకక బయధాత తీసుకోవడం దావరా, మీర్ు బయహా 
పరిసిూతులతో సంబంధం ఉని ఒతాిడ ిమరియు ఆందోళనను తగిగంచవచుి. 
● మ ర్ుగ నై సంబంధ్ాలు: క్షమాపణ, అవగాహన మరియు కర్ుణను ప ంపొ ందించడం దావరా 
హో ’ఒపొ నొపొ నో సంబంధ్ాలను మ ర్ుగుపర్చడంలో సహాయపడుతుంది. 
● ప రిగిన సవవయ-ఎర్ుక: ఈ అభ్యాసం సవవయ-ఎర్ుకను ప ంచుతుంది మరియు పరిమతం చేస ే
నమాకాలు మరియు పరతికూల ఆలోచన విధ్ానాలను గురాించడంలో మీకు సహాయపడుతుంది. 
● అంతర్గత పరశాంతత: సవవయ-పేరమ మరియు క్షమాపణను ప ంపొ ందంిచడం దావరా, మీర్ు గ్పు 
అంతర్గత పరశాంతత మరియు తాజాద్నానిి అనుభ్వించవచుి. 
 
ముఖ్ామెైన గమనిక: హో ’ఒపొ నొపొ నో ఒక సాధ్ార్ణమ ైనద ే కానీ లోత ైన అభ్యాసం. మీ సవంత 
అంతర్గత పరపంచానిి అనేవష్ించడానికి సది్ధంగా ఉండి, సవవకరించే మనసు్తో open mind దీనిని 
చేర్ుకోవడం ముఖాం. 
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నిర కరణ: ఈ సమాచార్ం సాధ్ార్ణ జాా నం మరియు సమాచార్ పరయోజనాల కోసం మాతరమమ. ఇద ి
వ ైద్ా లేదా వృతాిపర్మ ైన సలహా కాద్ు. 
 
3. మాంత్రాం 
 
"ననుి క్షమంచండి, ద్యచసేి ననుి మనిించండి, ధనావాదాలు, ననేు నినుి పేరమసుా నాిను" 
అన ే పద్బంధం హో ’ఒపొ నొపొ నో నుండ ి వచ్చిన మంతరం. హో ’ఒపొ నొపొ నో అనదే ి సామర్సాం 
మరియు క్షమాపణ యొకక సాంపరదాయ హవాయి అభ్యాసం. ఇది ఒక ఆధ్ాాతిాక వ ైద్ా విధ్ానం, 
ఇద ిఒకరి వాసావానికి బయధాత తీసుకోవడం మరియు అంతర్గత పరశాంతత మరియు సామర్సాానిి 
సృష్ిించడానికి పరతికూల శకాిని తొలగించడంప ై ద్ృష్ిి  ప డుతుంది. ఈ పద్ధతిలో పరతి పద్బంధం 
యొకక వివర్ణాతాక విశలాష్ణ మరియు దాని పరా ముఖాత ఇకకడ ఉంది: 
 
1. ననుా క్షమిాంచాండ ి
● అర్ూం: మీ జీవితంలోని శకాి లేదా పరసిిూతులకు మీరే బయధాత వహ సుా నాిర్ని అంగీకరించడం. 
● ఆధ్ాాతిాక అంతర్దృష్ిి : బయధాత తీసుకోవడం దావరా, మీ ఆలోచనలు, చర్ాలు లేదా ఉపచతేన 
నమూనాలు అనవేి అసమతులాతకు కార్ణం కావచుినని మీర్ు గురాిసాా ర్ు. 
● ఉదేదశాం: ఈ పద్సమూహం వినయం మరియు సవవయ-ఎర్ుకను కలిగిసుా ంది. 
 
2. దయచసేి ననుా మనిాాంచాండ ి
● అర్ూం: మీర్ు ఉదేదశపూర్వకంగా లేదా అనుకోకుండా కలిగించ్చన ఏద నైా హాని కోసం మీ నుండి, 
ఇతర్ుల నుండి లేదా విశవం నుండి క్షమాపణ కోర్డం. 
● ఆధ్ాాతిాక అంతర్దృష్ిి : ఇది అపరాధం, ఆగిహం మరియు సవవయ-నింద్ను విడుద్ల చయేడానికి 
హృద్యానిి త ర్ుసుా ంది. క్షమాపణ అనేద ిసమతులాతను పునర్ుద్ధరించే ఒక శుదిధ  చర్ా. 
● ఉదేదశాం: పరతికూల శకాిని తొలగించడం మరియు సవసూతను పర ర త్హ ంచడం. 
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3. ధనావ దాలు 
● అర్ూం: సవసూత, అభ్యాసం మరియు ఎద్ుగుద్ల అవకాశానికి కృతజాతను వాకాపర్చడం. 
● ఆధ్ాాతిాక అంతర్దృష్ిి : కృతజాత మీ శకాిని ఉనిత పౌనఃపునాానికి మార్ుసుా ంది, మమాలిి 
సానుకూలత మరియు సమృదిధ కి అనుగుణంగా శృతి చేసుా ంది. 
● ఉదేదశాం: సవసూత యొకక పరకిియ మరియు జీవితం యొకక విశవ పరవాహంప ై నమాకానిి 
బలోపేతం చయేడం. 
 
4. నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను 
● అర్ూం: మీకూ, ఇతర్ులకూ మరియు పరసిిూతికీ బేష్ర్తు పేరమను పంపడం. 
● ఆధ్ాాతిాక అంతర్దృష్ిి : పేరమ అనదేి అతుానిత పరకంపన మరియు అంతిమ సవసూత. ఇద ి
పరతికూలతను కరిగిసుా ంది మరియు అనుసంధ్ానానిి ప ంపొ ందసిుా ంది. 
● ఉదేదశాం: మీలో మరియు మీ చుటటి  పరశాంతతని పునర్ుద్ధ రిసథా , ఏకతవ మరియు సమ కైాత 
యొకక భ్యవానిి సృష్ిించడం. 
 
ఇదధ ఎలా ప్నిచసేుు ాందధ 
● ముఖ్ా సూత్రాం: మీ జీవితంలోని పరతిద ీఒకదానితో ఒకటట అనుసంధ్ానమ  ైఉనిద్ని మరియు మీ 
అంతర్గత సిూతి దావరా పరభ్యవితమవుతునిద్ని నమాకం. మీ అంతర్గత పరపంచానిి శుదిధ  చయేడం 
మరియు నయం చయేడం దావరా, మీర్ు బయహా పరసిిూతులను మార్ిగలర్ు. 
● సవాయ-సాసథ త్ప్ ై దృష్ిట : హో ’ఒపొ నొపొ నో బయహా సంఘటనలను నియంతిరంచడం కంటే మీ 
అవగాహన మరియు శకాిని నయం చయేడంప ై ద్ృష్ిి  ప డుతుంది. 
 
4. హో 'ఒపో నోపో నో మన శరీరాంలోని ప్రత్మదీ శకతుతో త్యార  ాందనే శ సు రాంప్ ై ప్నిచేసుు ాందధ. 
అవును, అది కర కిే. మన శరీర్ం, మనసు్ మరియు అనుభ్వాలతో సహా పరతిద ీశకాి అని, మరియు 
ఆ శకాిని అవగాహన, క్షమాపణ మరియు పేరమ దావరా శుదిధ  చయేవచుి లేదా సమనవయం 
చేయవచుి అన ేఅవగాహనప ై హో 'ఒపర నోపర నో పనిచేసుా ంది. 
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హో ’ఒపొ నొపొ నో మన శరీర్ంలోని పరతిద ీ శకాితో తయార ైంద్న ే శాసారంప  ై ఎలా పనిచసేుా ందో  మరింత 
వివర్ంగా వివరిసాా ను. 
 
      శకతు యొకక శ సు రాం మరియు హో ’ఒపొ నొపొ నో 
ప్రత్మదీ శకతుయ ే
ఆధునిక భ్ౌతిక శాసారం పరకార్ం, పరతిద ీ దాని మూలంలో వివిధ పౌనఃపునాాల frequencies వద్ద 
కంపించే శకాితో తయార్వుతుంది. ఇంద్ులో ఇవి ఉనాియి: 
● మన శరీరాలు 
● మన ఆలోచనలు 
● మన భ్యవోదేవగాలు 
● మన జాా పకాలు మరియు నమాకాలు కూడా 
 
ఆలోచనలు మరియు భ్యవోదేాగ లు శకతుగ  
● మీర్ు కలిగి ఉని పరతి ఆలోచన మరియు అనుభ్ూతి ఒక పరకంపనను విడుద్ల చేసుా ంది. 
● అపరాధ భ్యవం, కోపం లేదా భ్యం వంటట పరతికూల భ్యవోదేవగాలు తకుకవ పౌనఃపునాానిి కలిగి 
ఉంటయయి. 
● పేరమ, క్షమాపణ మరియు కృతజాత ఉనిత పౌనఃపునాాలను విడుద్ల చసేాా యి. 
● మనం పరిష్కరించని జాా పకాలను లేదా భ్యవోదేవగ నమూనాలను కలిగి ఉనిపుుడు, అవి 
శకాివంతమ ైన అడుు లను blocks సృష్ిిసాా యి - ఒక సిగిల లో అంతరాయం లాంటటది. 
 
        హో ’ఒపొ నొపొ నో శకతువాంత్ాంగ  ఎలా ప్నిచేసుు ాందధ 
హో ’ఒపొ నొపొ నో అనేద ి నాలుగు హీలింగ్  చసే ే వాకాాలను పునరావృతం చేయడం దావరా మన 
వావసూ నుండి ఈ శకాివంతమ ైన ముద్రలను శుభ్రం చయేడానికి సహాయపడుతుంది: 
● "ననుి క్షమంచండి." 
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● "ద్యచేస ిననుి మనిించండి." 
● "ధనావాదాలు." 
● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను." 
 
● ఈ వాకాాలు అంతర్గతంగా - బయహా పరపంచానికి కాకుండా, అంతర్గత ద వైానికి లేదా ఉనిత 
సవయానికి ఉదేదశంచబడనివి, దీనిని అంగీకరిసథా : 
● ఏద నైా బయహా అనుభ్వం అనేద ిఅంతర్గత శకాివంతమ ైన సమాచార్ం data యొకక పరతిబింబం. 
● అంతర్గత డటేయను శుభ్రం చయేడం దావరా, బయహా పరిసిూతి మార్ుతుంది. 
 
ఈ అభ్యాసాం: 
● మీ పరకంపనను ఉనితం చసేుా ంద ి
● అంతర్గత సంఘర్షణను కరిగిసుా ంది 
● మీ శకాి క్షేతరా నిి తిరిగి సమనవయం చేసుా ంద ి
● శారీర్క లేదా మానసకి సమసాలుగా కనిపించే శకాివంతమ నై వ ైకలాాలను శుదిధ  చేసుా ంద ి
 
ప్దాలు శకతుతో రూపొ ాందధనవి 
● హో ’ఒపొ నొపొ నో అనేద ిమన శరీర్ంలోని పరతిద ీశకాితో తయార ైంద్నే శాసారంప ై పనిచేసుా ంది. పదాలు 
శకాితో తయార్వుతాయి. నిరిదషి్ పదాలకు నిరిదషి్ పౌనఃపునాం ఉంట ంది. మీర్ు ఆ పదాలను పద ే
పదే చ పిునపుుడు, మీ శరీర్ం ఆ పదాల పరకంపనల దావరా పరభ్యవితమవుతుంద ిమరియు మీ 
శరీర్ం యొకక పౌనఃపునాానిి మార్ుసుా ంది. 
 
● ఉదాహర్ణకు, నీటటకి పౌనఃపునాం ఉంట ంది. మీర్ు నీర్ు తరా గినపుుడు - నీర్ు మీ శరీర్ంప ై 
పరభ్యవం చథపుతుంద ి మరియు మీ శరీరానిి హ ైడేరట్ చసేుా ంది మరియు మీ శరీర్ం యొకక 
పౌనఃపునాానిి మ ర్ుగుపర్ుసుా ంది, మీ ఆరోగాానిి మ ర్ుగుపర్ుసుా ంది. 
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● నీటట మాదిరిగానే, పండా ర్సానికి కూడా ఒక నిరిదషి్మ ైన కంపన సాూ యి ఉంట ంది, వివిధ ర్కాల 
కంపన సాూ యిలు మీ శరీర్ంప ై వేరేవర్ు పరభ్యవాలను చథపుతాయి. 
● అలానే, మదాానికి పౌనఃపునాం ఉంట ంది. పరతికూల పౌనఃపునాం. మీర్ు మద్ాం తరా గితే, అది మీ 
శరీర్ంప ై పరతికూలంగా పరభ్యవం చథపుతుంది. 
● ఇపుుడు అలానే, పరపంచంలో చాలా, చాలా అధ్ిక పౌనఃపునాం కలిగిన నిరిదషి్ పదాలు ఉనాియి, 
ఇంద్రజాల పౌనఃపునాం లాంటటవి. 
● మీర్ు ఆ పదాలను పదే పదే చ పిునపుుడు, ఫవరక వనీ్ పరభ్యవం వలా, అది మీ శరీరానిి పరభ్యవితం 
చేసుా ంది. అలాగే మీ ఫవరక వనీ్ మారినపుుడు, మీ ఆకర్షణ కూడా మార్ుతుంది. 
 
       ఫలిత్ాం: 
● అంతర్గత శకాి క్షేతరం శుభ్రంగా మరియు సామర్సాంగా ఉనిపుుడు: 
● శరీర్ం మరింత సులభ్ంగా నయం అవుతుంది 
● సంబంధ్ాలు అనేవి సహజంగా మార్ుతాయి 
● జీవితం మరింత సమతులాంగా, పరవహ ంచేదగిా మరియు సుషి్ంగా ఉంట ంద ి
 
5. హో ’ఒపొ నొపొ నోను ఎలా స ధన చేయాలి 
 
హో ’ఒపొ నొపొ నోను అభ్ాసించడం అనదేి ద ైవిక పేరమ మరియు అంతర్గత బయధాతతో తిరిగి కన కి్ట 
అవవడం దావరా సవసూత పొ ంద్డానికి, భ్యవోదేవగ అవరోధ్ాలను తొలగించడానికి మరియు 
పరశాంతతకి తిరిగి రావడానికి ఒక సాధ్ార్ణమ నై మార్గమమ కానీ ఇద ి చాలా శకాివంతమ నై మార్గం. 
ఇది పురాతన హవాయియన్ ఆధ్ాాతిాక అభ్యాసాల నుండి ఉద్భవించ్చంది మరియు ద వైం ద్గగర్ 
పరా రిూంచే నాలుగు పవితర వాకాాలతో కేందిరకృతమ  ైఉంట ంది:  
"ననుి క్షమంచండి. ద్యచసేి ననుి మనిించండి. ధనావాదాలు. ననేు నినుి పేరమసుా నాిను." 
 
       హో ’ఒపొ నొపొ నో దేని గురిాంచి? 
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హో ’ఒపొ నొపొ నో యొకక హృద్యంలో, మీర్ు అనుభ్వించ ే పరతిదానికీ పూరాి బయధాత తీసుకోవడం 
ఉంట ంద ి - ఎంద్ుకంటే మీ చ ైతనాం మరియు అవగాహన మీ పరపంచ సృష్ిిలో భ్యగం. బయహా 
పరపంచానిి నయం చయేడం అనేద ిఅంతర్గత శుదీదకర్ణతో పరా ర్ంభ్మవుతుంది. 
 
                     హో ’ఒపొ నొపొ నోను ఎలా అభ్ాసిాంచాలి (దశల వ రీగ ) 
 
    1. ఒక ప్రిసిథ త్మ లేదా వాకతుని ఎాంచుక ాండ ి
మమాలిి కలవర్ప డుతుని దేనిన నైా గుర్ుా కు త చుికోండి: 
● బయధ్ాకర్మ ైన జాా పకం 
● ఒతాిడతిో కూడని సంబంధం 
● మీ జీవితంలో ఒక పరతికూల నమూనా 
● లేదా కేవలం అసుషి్మ ైన భ్యవోదేవగ అసౌకర్ాం 
● మీర్ు దానిని అర్ూం చేసుకోవలసని లేదా విశలాష్ించవలసిన అవసర్ం లేద్ు - దానిని పరశాంతంగా 
అనుభ్వించండ.ి 
 
      2. నాలుగు ప్దబాంధాలను చెప్పాండి (హృదయప్ూరాక ఉనికతతో) 
అంతర్గతంగా లేదా బిగగర్గా పునరావృతం చేయండి: 
 
● "ననుి క్షమంచండి." 
– ఈ శకాిని కలిగి ఉండటంలో లేదా మోయడంలో మీ భ్యగానిి అంగీకరించండి. 
– ఇద ిసుృహతో ఉండకపర వచుి, కానీ మీలోని నొపిు లేదా అసమతులాత యొకక శకాికి మీర్ు 
క్షమాపణ చ బుతునాిర్ు. 
 
● "ద్యచేస ిననుి మనిించండి." 
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– మీ లోత నై సవయం నుండి, ఇతర్ుల నుండి లేదా దవితవపు మూలం నుండ ి అపసాార్క 
నమూనాలు మీలో జీవించడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు క్షమాపణ కోర్డం. 
 
● "ధనావాదాలు." 
– ఇద ివిడుద్ల కావడానికి బయటకు వసుా నింద్ుకు కృతజాత వాకాం చేయడం. 
– జీవితానికి, పేరమకు మరియు శుదిధ  చేస ేఅవకాశానికి కృతజాతలు. 
 
● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను." 
– సవచఛమ ైన పేరమకు తిరిగి రావడం, అద ిఅనిి అవశలష్ాలను కరిగిసుా ంది. 
– మమాలిి మీర్ు, వాకాిని లేదా జాా పకానిి, విశావనిి "ననేు నినుి పేరమసుా నాిను" అని 
చ పుడం. 
 
ఈ చకాి నిి చాలాసార్ుా  పునరావృతం చయేండి లేదా మీ సౌలభ్ాం పరకార్ం రోజంతా నిశశబదంగా లేదా 
11 సార్ుా  లేదా 108 సార్ుా  చయేవచుి. 
 
        అభ్యాస ఉదాహరణ: 
● మీ భ్విష్ాతుా  గురించ్చ భ్యం కలుగుతునిట ా  ఊహ ంచుకోండి. 
● దానితో శాంతంగా కూరోిండి మరియు లోపల ఇలా చ పుండి: 
● "ననుి క్షమంచండి, భ్యం - నేను నినుి అనుమతించాను." 
● "నీకు శకాిని ఇచ్చినంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి." 
● "నయం చయేడానికి సిద్ధంగా ఉనిదానిి నాకు చథపించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు." 
● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను, మరియు ననేు ఇపుుడు నినుి విడుద్ల చేసుా నాిను." 
 
● మీర్ు ఈ సాధనని కళళు మూసుకొని నిశశబదంగా కూర్ుిని లేదా నడుసుా నిపుుడు లేదా పని 
చేసుా నిపుుడు కూడా చేయవచుి. 
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    దీనిని రోజువ రీ స ధనగ  చేయాండ ి
● పరతిఘటన, ఒతాిడ ి లేదా భ్యవోదేవగం కలిగినపుుడు ఎపుుడ నైా ఈ వాకాాలను మంతరంలా 
జపించండ.ి 
● పదాలు కాకుండా, వాటట వ నుక ఉని అనుభ్ూతిని శుదిధ  చయేనివవండి. 
● ధ్ాానం, డ ైర ీరాయడం లేదా సంభ్యష్ణల సమయంలో నిశశబదంగా దనీిి ఉపయోగించండి. 
 
       ఇదధ ఏమి ప్ ాంపొ ాందధసుు ాందధ 
● అంతర్గత శాంతి 
● క్షమాపణ 
● సుషి్త 
● భ్యవోదేవగ సేవచఛ 
● ఆధ్ాాతిాక అనుసంధ్ానం 
 
6. మీరు మరిాంత్ ఉనాత్ స థ య ప్దధ త్మని ప ట ాంచాలనుకుాంటే, సాంభ్యషణాత్ిక హో 'ఓపో నోపో నో అని 
ప్ిలవబడే దానిని చేయవచుు. దీని అరథాం, మీరు నొప్ిపగ  ఉనా లేక అనారోగాాంగ  ఉనా మీ శరీర 
భ్యగాంతో సాంభ్యష్ిాంచడాం. వివరిాంచాండి. 
 
ఖచ్చితంగా. సంభ్యష్ణాతాక హో ’ఒపొ నొపొ నో అనదేి సాంపరదాయ అభ్యాసం యొకక మరింత 
అధునాతనమ నై మరియు సనిిహ తమ ైన అనువరా్నం. ఇకకడ కేవలం నాలుగు కీలక 
పద్బంధ్ాలను పదే పద ేచ పేు బద్ులు, మీర్ు వాటటని మీ శరీర్ంలో బయధపడుతుని, అనారోగాంగా 
ఉని, లేదా అసావాసాంగా ఉని ఒక నిరిదషి్ భ్యగానికి (లేదా ఒక పరిసిూతి, జాా పకం, లేదా 
భ్యవోదేవగానికి కూడా) పేరమపూర్వక సంభ్యష్ణగా నిరేదశసాా ర్ు. 
 
  సాంభ్యషణాత్ిక హో ’ఒపొ నొపొ నో అాంటే ఏమిట ? 
ఇది ఈ కిింద ిపరకియి: 
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● మీ శరీర్ం యొకక పరతి భ్యగం చ ైతనాం కలిగి ఉంద్ని మరియు జాా పకాలను కలిగి ఉంద్ని 
గురాించడం. 
● నొపిు లేదా అనారోగాం ఒక సందేశం అని అర్ూం చేసుకోవడం - తర్చుగా ఉపచేతన నుండి - శది్ధ , 
పేరమ మరియు విడుద్లను అడుగుతోంది. 
● పరిష్కరించని భ్యవోదేవగ లేదా కర్ా భ్యరాలను మోసుా ని పలాివాడితో లేదా పిరయమ నై వాకాితో 
మాటయా డినట ా గా మీ శరీర్ం యొకక ఆ భ్యగంతో నేర్ుగా మాటయా డటం. 
 
   దీనిా ఎలా అభ్ాసిాంచాలి - దశల వ రీగ  
 
1. నిశశబద మైెన, ధాాన సథ లానికత వెళీ్ాండ ి
కూరోిండి లేదా పడుకోండి, విశాింతి తీసుకోండ ిమరియు మీ ఎర్ుకను లోపలికి తీసుకుర్ండి. 
 
2. నొప్ిప లేదా ఆాందో ళ్న ఉనా ప ర ాంత్ాంప్ ై దృష్ిట  ప్ టట ాండి 
నొపిుగా లేదా అనారోగాంగా ఉని శరీర్ భ్యగంప ై మీ ద్ృష్ిిని (లేదా మీ చేతిని కూడా) పరశాంతంగా 
ఉంచండి. దాని ఉనికిని అనుభ్వించండ.ి 
 
3. ప్రరమప్ూరాక సాంభ్యషణను ప ర రాంభాంచాండి 
● మీ శరీర్ం యొకక ఈ భ్యగానిి చ ైతనాం కలిగిన జీవిగా ఊహ ంచుకోండి - ఒక సేిహ తుడు, ఒక 
పిలావాడు లేదా మీ అంతర్గత ఆతాగా కూడా ఊహ ంచుకోండి – మరియు ఈ విధంగా చ పుండి: 
● "పిరయమ ైన [శరీర్ భ్యగమా], నేను నినుి చథసుా నాిను. నీ నొపిుని ననేు అనుభ్విసుా నాిను. 
నా పూరీవకులు లేదా ననేు నీలో నికి్షపాం చసేిన అనిి జాా పకాలకు ననుి క్షమంచు." 
● "ఏద నైా నిరా్క్షాం, కోపం, భ్యం లేదా అపారాూ నికి ద్యచేస ిననుి మనిించు." 
● "ఇంత కాలం పట ి కుని నిలబడినంద్ుకు ధనావాదాలు. ననుి ర్క్షించడానికి 
పరయతిించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు." 
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● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను. ననేు నినుి నిజంగా పేరమసుా నాిను. నువువ ఇపుుడు 
సుర్క్షితంగా ఉనాివు. నువువ వదిలివేయవచుి." 
 
● మీర్ు నాలుగు పరధ్ాన హో 'ఓపర నోపర నో వాకాాలను వాకాిగత సంభ్యష్ణగా పునరావృతం 
చేయవచుి లేదా మార్ివచుి: 
● ననుి క్షమంచు (నినుి విసారించ్చనంద్ుకు, ఇకకడ నికి్షపామ ైన నొపిుకి, ననేు కలిగి ఉని 
ఒతాిడికి) 
● ద్యచేస ిననుి మనిించు (త లియకుండా ఈ భ్యరానిి మోసుా నింద్ుకు) 
● ధనావాదాలు (నాతో ఉనింద్ుకు, మీ సంకేతాలకు, ఇంకా పనిచేసుా నింద్ుకు) 
● నేను నినుి పేరమసుా నాిను (బషే్ర్తుగా, లోతుగా, శాశవతంగా) 
 
4. వినాండి మరియు సవాకరిాంచాండి  
మాటయా డిన తరావత, కొనిి క్షణాలు నిశశబదంగా ఉండండి మరియు ఏద ైనా అంతర్గత సందేశాలు, 
అనుభ్ూతులు లేదా భ్యవోదేవగాలు తలెతుా తునాియో లేదో  చథడండ.ి కొనిిసార్ుా , అంతర్దృష్ుి లు 
లేదా భ్యవోదేవగ విడుద్లలు సహజంగా జర్ుగుతాయి. 
 
       ఇదధ ఎాందుకు ప్నిచసేుు ాందధ 
● శరీర్ం జాా పకాలను కలిగి ఉంట ంది. సంభ్యష్ణాతాక హో ’ఒపొ నొపొ నో దీనిని గురాిసుా ంది మరియు 
పేరమతో దానితో మాటయా డుతుంది. 
● ఇద ి ఉపచతేనను subconscious సకియిం చసేుా ంది. నొపిు సజీవంగా ఉనిట ా  మాటయా డటం 
జాా పకం లేదా భ్యవోదేవగం యొకక దాచ్చన పొ ర్లను చేర్ుకోవడానికి సహాయపడుతుంద.ి 
● ఇది నమాకానిి సృష్ిిసుా ంది. మీ శరీర్ం సుర్క్షితంగా, చథసుా నిట ా  మరియు వింట నిట ా   
భ్యవించడం పరా ర్ంభసుా ంది - తర్చుగా లోత నై సవసూత మరియు విడుద్లకు దారితీసుా ంది. 
 
                     ఉదాహరణ: మీ నడుముతో మాటయీ డటాం 
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"పిరయమ నై నడుము, నీకు నొపిుగా ఉంద్ని నాకు త లుసు. పరపంచ భ్యరానిి నీప  ైమోపినంద్ుకు 
ననుి క్షమంచు. భ్యం మరియు మనుగడ ఒతాిడిని పట ి కునింద్ుకు ద్యచేస ి ననుి 
మనిించు. పరతిరోజూ నాకు మద్దతు ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. నేను నినుి పేరమసుా నాిను 
మరియు ఇపుుడు నీ దావరా సవసూత(దివాశకాి) పరవహ ంచడానికి అనుమతిసుా నాిను." 
 
7. క బట ట  "ననుా క్షమిాంచు", "దయచేసి ననుా మనిాాంచు", "ధనావ దాలు", "నేను నినుా 
ప్రరమిసుు నాాను" అని చపె్పడానికత మూడు క రణాలను వివరిసూు  సాంభ్యషణను కొనస గిాంచాండి. 
 
ఖచ్చితంగా. మీ శరీర్ం యొకక ఒక భ్యగంతో - సంభ్యష్ణాతాక హో ’ఒపొ నొపొ నో ఎలా సాగుతుందో  
ఇకకడ వివరించుకుందాం. ఉదాహర్ణకు, మీ కడుపు భ్యగంతో మాటయా డుతునిపుుడు - పరతి 
వాకాానికి తగిన మూడు హృద్యపూర్వక కార్ణాలను కూడా చరే్ుితూ సుషి్ంగా త లుసు 
కుందాం. ఇది చ్చతాశుదిధని మరియు భ్యవోదేవగ అనుసంధ్ానానిి మరింతగా ప ంచుతుంది, తదావరా 
అభ్యాసం మరింత శకాివంతమ ైనదిగా మార్ుతుంది. 
 
  "ననుా క్షమిాంచాండ"ి - నొప్ిప మరియు బయధాత్ను అాంగీకరిాంచడాం 
"పిరయమ నై కడుపు, ననుి క్షమంచు." 
 
ఎంద్ుకు: 
● "నాకు త లియకుండాన ే నేను నీలో నికి్షపాం చసేిన ఒతాిడ ి మరియు ఆందోళనకు ననుి 
క్షమంచండి." 
● "నువువ విశాింతి లేదా సంర్క్షణ కోర్ుతునిపుటటకీ, నేను నీప ై ర్ుదిదన అనారోగాకర్మ ైన ఆహార్ం 
లేదా అలవాటాకు ననుి క్షమంచు." 
● "నీ సంకేతాలను విసారించ్చనంద్ుకు మరియు కర్ుణతో వినడానికి బద్ులుగా నొపిుని భ్రించ్చ 
ముంద్ుకు సాగినంద్ుకు ననుి క్షమంచు." 
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● ఈ వాకాం అనేద ివినయం మరియు అవగాహనను వాకాం చసేుా నిది, మనలో ఏదో  - త లిసి లేదా 
త లియక - అసమతులాతకు కార్ణమ ైంద్ని అంగీకరిసుా నిది. 
 
                     "దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి" - నికి్షప్ు  జఞా ప్కాం నుాండి విడుదల క రడాం 
"ద్యచేస ిననుి మనిించండి." 
 
ఎాందుకు: 
● "భ్యవోదేవగపర్మ నై ఒతాిడ ి సమయంలో నినుి విడచి్చప టటినంద్ుకు ద్యచేస ి ననుి 
మనిించు." 
● "నినుి కఠినంగా విమరిశంచ్చనంద్ుకు, బలహీనుడవని ద్థష్ించ్చనంద్ుకు లేదా నీకు నొపిు 
కలిగినపుుడు కోపంగా ఉనింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించు." 
● "నువువ దాచ్చ ఉంచ్చ పర ష్ించవలస ివచ్చిన పూరీవకుల నమూనాలను మరియు వాటట భ్యవోదేవగ 
భ్యరాలను మోసుా నింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి." 
● ఇద ి ఈ జీవితకాలం నుండ ి మాతరమమ కాకుండా, గత తరాల నుండి కూడా కర్ా మరియు 
ఉపచతేన జాా పకాలను శుదిధ  లేదా శుభ్రం చేయడానికి తలుపు త ర్ుసుా ంది. 
 
   "ధనావ దాలు" - శరీరాం యొకక విధేయత్ మరియు సాందేశ లను గౌరవిాంచడాం 
"ధనావాదాలు." 
 
ఎాందుకు: 
● "ననేు నినుి సరగిా చథసుకోనపుటటకీ, ననుి పర ష్ించడానికి మరియు నాకు మద్దతు 
ఇవవడానికి పరతిరోజూ అవిశాింతంగా పనిచేసుా నింద్ుకు ధనావాదాలు." 
● "నొపిుకి ధనావాదాలు - అద ిననుి తిరిగి ఎర్ుకకు మరియు సవసూతకి నడపిించ్చన  ఒక 
సంకేతం." 
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● "ఆద్ర్శవంతంగా లేని ఉదో ాగంలో నేను పనిచేసుా నాి, దానికి వీలుగా భ్యవోదేవగ శకాిని పటటి  
ఉంచ్చనంద్ుకు నీకు ధనావాదాలు." 
 

● ఇద ి మీ కృతజాతను వాకాం చేయడం, ఇది సహజంగా మీ సంబంధ్ానిి పరతిఘటన నుండి 
సవసూతకి మార్ుు చ ందసిుా ంది. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" – సాసథ త్ మరియు బషేరత్ు మదద త్ును అాందధాంచడాం 
"నేను నినుి పేరమసుా నాిను." 
 
ఎాందుకు: 
● "నువువ ఏ ఆకార్ంలో లేదా సిూతిలో ఉనిపుటటకీ, నాలో ఒక భ్యగంగా ఉనింద్ుకు ననేు నినుి 
పేరమసుా నాిను." 
● "నీ ధ్ ైరాానికి, నీ సిూర్తావనికి, మరియు నీ మౌన సవేకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను." 
● "నువువ పరిపూర్ణంగా లేకపర యినా, నాలో ఉని దివాతవంలో నువువ జీవిసుా ని ఒక భ్యగం 
కాబటటి , ననేు ఇపుుడు నినుి పూరాిగా మరియు బేష్ర్తుగా పేరమసుా నాిను." 
● ఇది సంబంధ్ానిి మరియు పవితరతను పునర్ుద్ధ రిసుా ంది, తర్చుగా భ్యవోదేవగ విడుద్లకు 
మరియు శాంతికి దారితీసుా ంది. 
 
                ప్రవ హాంలో త్ుదధ స ర ాంశాం: 
"పిరయమ నై కడుపు భ్యగమా, ననుి క్షమంచు - ఒతాిడిక,ి నిరా్క్షాానికి, అపసాార్క ఎంపకిలు 
అనిింటటకీ. ననేు విననంద్ుకు, విమరిశంచ్చనంద్ుకు, ఈ నొపిు ప ర్గడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు 
ద్యచేస ి ననుి మనిించండి. అనిిటటలోనథ నాకు మద్దతు ఇచ్చినంద్ుకు, నీ నిశశబద బలం 
మరియు సందేశాలకు ధనావాదాలు. నేను నినుి పేరమసుా నాిను - లోతుగా, నిజంగా, 
బేష్ర్తుగా." 
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8. రోజూ అవే క రణాలను ప్ునర వృత్ాం చయేవదుద . ప్రత్మరోజూ కొత్ు  క రణాలను వాకుప్రుసూు  
సాంభ్యషణాత్ిక హో 'ఓపో నోపో నో చేయాండి. 
 
ఖచ్చితంగా. పరతిరోజూ కొతా కార్ణాలను వాకాం చసేథా  సంభ్యష్ణాతాక హో ’ఒపొ నొపొ నో ఎలా అభ్యాసం 
చేయాలి మరియు అద ిఎంద్ుకు శకాివంతమ ైనదో  ఇకకడ వివరించబడింది: 
 
  ముఖ్ా ఆలోచన 
పరతిరోజూ ఒకే కార్ణాలతో "ననుి క్షమంచండి. ద్యచేస ిననుి మనిించండి. ధనావాదాలు. నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను." అనే నాలుగు పద్బంధ్ాలను పునరావృతం చేయడానికి బద్ులుగా, మీర్ు 
పరతిసారీ వేరేవర్ు, సంబంధ్ిత కార్ణాలను చ తైనాంతో వాకాం చేయండ.ి ఇది మీ అభ్యాసానిి తాజాగా, 
పరా మాణికంగా మరియు మీ అభవృదిధ  చ ంద్ుతుని అంతర్గత ఎర్ుక మరియు జీవిత అనుభ్వాలకు 
అనుసంధ్ానిసుా ంది. 
 
       ప్రత్మరోజూ కొత్ు  క రణాలను ఎాందుకు ఉప్యోగిాంచాలి? 
● హృద్యానిి నిమగిం చసేుా ంది - మీర్ు కొతా కార్ణాలను ఇచ్చినపుుడు, మీ అభ్యాసం కేవలం 
ఒక మంతరంగా కాకుండా నిజమ ైన అంతర్గత సంభ్యష్ణగా మార్ుతుంది. 
● దాచ్చన జాా పకాలను వ లికితీసుా ంది - మీర్ు పరతిరోజూ కొతా కోణాలను అనేవష్ించేటపుుడు విభని 
భ్యవోదేవగ పొ ర్లు మరియు జాా పకాలు బయటకు వసాా యి. 
● సవవయ-ఎర్ుకను ప ంచుతుంద ి- ఇది మీర్ు పటటించుకోకుండా వదిలి వేసిన సథక్షా నమూనాలు, 
వ ైఖర్ులు లేదా అలవాటాను గురాించడానికి మమాలిి అనుమతిసుా ంద.ి 
● శరీర్ం లేదా అంతర్గత ఆతాతో మీ బంధ్ానిి బలపర్ుసుా ంది - మీర్ు లోపల ఉని వాటట పటా 
మరింత శది్ధగా, గౌర్వంగా మరియు పేరమగా ఉంటయర్ు. 
 
                     ప్రత్మరోజూ దీనిా ఎలా చేయాలి 
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మీర్ు ఒక అంశానిి ఎంచుకోండ ి - శరీర్ భ్యగం, భ్యవోదేవగం, జీవిత సమసా లేదా మీ అంతర్గత 
పిలావాడు కూడా - మరియు ఇలా చ పుండి: 
"ననుా క్షమిాంచాండి" - నేట  కొత్ు  క రణాలు ఇలా ఉాండవచుు: 
● "భ్విష్ాతుా లోకి నేను పొర జ కి్ట చేసని భ్యానికి ననుి క్షమంచండి." 
● "నేను నిశశబదంగా దేవష్ానిి కలిగి ఉనింద్ుకు ననుి క్షమంచండి." 
● "తొంద్ర్పడ ిమీకు విశాింతి తీసుకోవడానికి సమయం ఇవవనంద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి" 
 
"దయచసేి ననుా క్షమిాంచాండి" - నేట  కొత్ు  క రణాలు ఇలా ఉాండవచుు: 
● "ఇతర్ులతో ననుి పర లుికుని, మమాలిి తకుకవగా భ్యవించలేా చసేినంద్ుకు ద్యచసేి ననుి 
మనిించండి." 
● "నేను నయం చేయకుండా వదలిేసని వార్సతవంగా వచ్చిన కుట ంబ భ్యవోదేవగాలకు ద్యచసే ి
ననుి మనిించండి." 
● "మీర్ు పంచుకోవడానికి పరయతిిసుా ని జాా నానిి విసారించ్చనంద్ుకు ద్యచసే ి ననుి 
క్షమంచండి." 
 
"ధనావ దాలు" - నేట  కొత్ు  క రణాలు ఇలా ఉాండవచుు: 
● "అసౌకర్ాం దావరా నాకు సహనానిి నేరిునంద్ుకు ధనావాదాలు." 
● "నేను వద్ులుకోవాలనుకుని రోజులోా  ననుి మోసుక ళా్లనంద్ుకు ధనావాదాలు." 
● "నేను సందేహ ంచ్చనపుటటకీ, సవసూతప  ైఇంకా నమాకం ఉంచ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు." 
 
"నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" - నేట  కొత్ు  క రణాలు ఇలా ఉాండవచుు: 
● "పరతి శావసలో నాతో ఉనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను." 
● "నువువ నొపుిలో లేదా గంద్ర్గోళంలో ఉనిపుటటకీ నేను నినుి పేరమసుా నాిను." 
● "ఈ మానవ ర్ూపంలో నా ఆతాను ఎంత అంద్ంగా మోసుా నాివో దానికి నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను." 

http://www.darmam.com/


హో ’ఒపొ నొపొ నో                                                          www.darmam.com                                                Page 21 

 

 
          అదనప్ు సూచన: మీ రోజువ రీ క రణాలను డెైరీలో ర సుక ాండి. 
మీ కార్ణాలను వరా యడం అనేద ిసవసూతని బలోపేతం చయేడానికి సహాయపడుతుంద ిమరియు మీ 
పరయాణం యొకక రికార్ుు ను మీకు అందసిుా ంది. మీర్ు నమూనాలను మరియు పురోగతిని 
చథడటం పరా ర్ంభసాా ర్ు. 
 
9. హో 'ఓపో నోపో నోకత ర ాండు అాంశ లు ఉనాాయ, ఒకట  మిమిలిా మీరు నయాం చేసుక వడాం, 
మరొకట  ఇత్రులను నయాం చేయడాం. మీరు ర ాండూ చేయాలి. 
 
Ho'oponoponoకి ర ండు ముఖామ నై అంశాలు ఉనాియి.  
 
1. మిమిలిా మీరు నయాం చేసుక వడాం (Healing Yourself) 
 
● హో 'ఓపర నోపర నో యొకక ఈ అంశం, మీలో నిలవ ఉని పరతికూల జాా పకాలు, నమాకాలు మరియు 
భ్యవోదేవగాలను శుభ్రపర్చడం మరియు విడుద్ల చయేడం. 
● శాంతి, ఆరోగాం మరియు పేరమను అనుభ్వించకుండా మమాలిి నిరోధ్ించ ే అంతర్గత 
అడుంకులను మరియు నమూనాలను వదిలివయేడానికి ఇద ిఒక మార్గం. 
● మమాలిి మీర్ు నయం చసేుకోవడం దావరా, మీర్ు మీ జీవితంలోకి సానుకూల శకాి, సుషి్త 
మరియు ఆరోగాానిి అనుమతిసాా ర్ు. 
● హో 'ఓపర నోపర నో దావరా సవవయ-వ దై్ాం భ్యం, కోపం, అపరాధభ్యవం మరియు మీ ఆరోగాం, 
సంబంధ్ాలు, ఆరిూక విష్యాలు మరియు ఆధ్ాాతిాక ప ర్ుగుద్లను పరభ్యవితం చసే ేఇతర్ పరతికూల 
భ్యవోదేవగాలను విడుద్ల చయేడానికి మీకు సహాయపడుతుంది. 
● ఇది మీ అనుభ్వాల పటా మీ సవంత బయధాతను అంగీకరించడం, పరతికూలతను ఆకరిషంచ ేలేదా 
ఉంచే అంతర్గత "జాా పకాలు" లేదా నమూనాలను శుభ్రపర్చడం మరియు మమాలిి మీర్ు 
క్షమంచుకోవడం గురించ్చ. 
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సవాయ-సాసథ త్ యొకక ప్రకతయి: 
● నొపిు లేదా పరిష్ాకర్ం కాని సమసాలకు "ననుి క్షమంచు" అని చ పుడం. 
● మీకు ఉపయోగపడని ఏద నైా మీ మనసు్లో లేదా హృద్యంలో పటటి  ఉంచ్చనంద్ుకు "ద్యచసేి 
ననుి మనిించు" అని అడగడం. 
● వ ైద్ాం, ఎద్ుగుద్ల మరియు పాఠాల కోసం "ధనావాదాలు" అని చ పుడం. 
● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను" - మీ పటా లోత నై కర్ుణ, అంగీకార్ం మరియు పేరమను 
వాకాపర్చడం. 
 
2. ఇత్రులను నయాం చయేడాం (Healing Others) 
 
● ర ండవ అంశం ఇతర్ులకు వ ైద్ాం పంపడం, వార్ు మీతో భ్ౌతికంగా లేకపర యినా. 
● హో 'ఓపర నోపర నో దావరా, మనం మనలిి మాతరమమ కాకుండా, మన చుటటి  ఉనివారిని మరియు 
సవసూత అవసర్మయియా పరిసిూతులను కూడా శుభ్రం చయేగలమనేద ిఈ ఆలోచన. 
● మీర్ు మీ కుట ంబం, సేి హ తులు, సహో దో ాగులు మరియు అపరిచ్చతులతో మీ సంబంధ్ాలను 
నయం చయేడానికి అద ే నాలుగు వాకాాలను ఉపయోగించవచుి, వారికి అద ి త లిసినా 
త లియకపరయినా. 
 
● హో 'ఓపర నోపర నో ఇతర్ులతో ఉని గత కర్ా చ్చకుకలను విడుద్ల చయేడానికి కూడా పనిచసేుా ంది. 
మీ సవంత అంతర్గత జాా పకాలను శుభ్రం చయేడం దావరా, మీర్ు బయహా వాసావికత మరియు మీ 
సంబంధ్ాలను పరభ్యవితం చేసాా ర్ు. 
● ఇతర్ులను నయం చేయడం అంటే వారిని మార్ిడం కాద్ు, వారితో మీ సంబంధ్ానిి 
శుభ్రపర్చడం దావరా వారి సవంత సవసూత మరియు పరివరా్న పరకియిను అనుమతించడం. 
 
ఇత్రులను నయాం చసేర ప్రకతయి: 
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● మీకు విభ్దే్ం ఉని లేదా సహాయం అవసర్మ ైన వాకాిని గురించ్చ ఆలోచ్చంచ్చనపుుడు, మీర్ు 
మానసికంగా లేదా మాటలతో ఇలా చ పువచుి: 
● "సంబంధ్ాలు త గిపర వడానికి ననేు ఏద నైా కార్ణం అయిత ేననుి క్షమంచు." 
● "నేను కలిగించ్చన నొపిుకి ద్యచేసి ననుి మనిించు." 
● "వ ైద్ాం మరియు నేర్ుికునే అవకాశానికి ధనావాదాలు." 
● "నేను నినుి పేరమసుా నాిను మరియు మన మధా ఉని అనిి అడుంకులను విడుద్ల 
చేసుా నాిను." 
 
ఈ ర ాండు అాంశ లు కలిస ిఎలా ప్నిచసే ు య: 
 
● మమాలిి మీర్ు నయం చసేుకోవడం దావరా, మీర్ు పరోక్షంగా ఇతర్ులను నయం చసేాా ర్ు. 
ఎంద్ుకంటే మీర్ు శకాి మరియు చ ైతనాం దావరా అనుసంధ్ానం అయి ఉనాిర్ు. 
● మీర్ు మీ సవంత అడుంకులు మరియు పరతికూలతను తొలగించ్చనపుుడు, అది మీ చుటటి  ఉని 
పరపంచానిి పరభ్యవితం చేసే ఒక అలల పరభ్యవానిి సృష్ిిసుా ంది. 
● అదేవిధంగా, మీర్ు ఇతర్ులకు పేరమ, క్షమాపణ మరియు వ ైద్ాం పంపినపుుడు, అద ిమీ సవంత 
ప ర్ుగుద్ల మరియు శాంతికి మద్దతు ఇసుా ంద.ి 
 
ఉదాహరణకు: 
 
● మీర్ు అంతర్గత సంఘర్షణలను శుభ్రం చేయడం దావరా మమాలిి మీర్ు నయం 
చేసుకునిపుుడు, మీర్ు ఇతర్ులప  ై పరతికూలతను పరసార్ం చయేడం మానేసాా ర్ు, తదావరా మీ 
సంబంధ్ాలు సజావుగా సాగుతాయి. 
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● హో 'ఓపర నోపర నో దావరా ఇతర్ులను మీర్ు నయం చేసనిపుుడు, ఇతర్ులు మారాలన ేలేదా వారిని 
నియంతిరంచాలన ే అవసరానిి మీర్ు వదలిివేసాా ర్ు, దవిా శకాి అనేద ి సవసూత-పరకియిను 
చథసుకోవడానికి అనుమతిసుా ంది. 
 
నిజమైెన సాసథ త్కు ఈ ర ాండూ అవసరాం: 
 
● సవవయ-సవసూత పేరమ, ఆరోగాం మరియు సమృదిధని సవవకరించడానికి మమాలిి అనుమతిసుా ంది. 
● ఇతర్ులను నయం చయేడం అనదేి ఇతర్ులు మారాలన ే అవసరానికి గల అనుబంధ్ానిి 
విడుద్ల చయేడంలో మీకు సహాయపడుతుంది మరియు మీ వాతావర్ణంలో పేరమ మరియు 
సామర్సాానిి ప ంపొ ందసిుా ంది. 
 
10. సాయాం శుదధధ  లేదా సవాయ-వెదైాాం క సాం 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 
'ధనావ దాలు', 'నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని చెప్పడానికత కనీసాం 10 క రణాలు చొప్ుపన 
ఇవాాండి. 
 
"ఖచ్చితంగా! సవవయ-వ ైద్ాం మరియు అంతర్గత శాంతి కోసం హో 'ఓపర నోపర నో యొకక పరతి 
వాకాానికి ఇకకడ 10 కార్ణాలు ఉనాియి. ఈ కార్ణాలు అనవేి పరకియితో లోతుగా కన కి్ట 
అవవడానికి మరియు సవసూత, క్షమాపణ, కృతజాత మరియు పేరమను పర ర త్హ ంచడానికి మీకు 
సహాయపడతాయి." 
 
"ననుా క్షమిాంచు" (నా క సాం) 
 
“ప్ిరయమైెన అాంత్రగ త్ ఆనాందాం, నేను క్షమిాంచమని అడుగుత్ునాాను.”  
 
● నాకు ఉపయోగపడని గత బయధలు మరియు జాా పకాలను పటటి  ఉంచ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
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● నేను అర్హత గలిగిన ఉని పేరమ మరియు గౌర్వంతో ననుి ననేు చథసుకోనంద్ుకు ననుి 
క్షమంచు. 
● నా సవంత విలువ మరియు సామరాూ ానిి ననేు సందేహ ంచ్చన సమయాలకు ననుి క్షమంచు. 
● నేను నా లోపల వాకాిగత-తీర్ుు మరియు విమర్శలను మోసనింద్ుకు ననుి క్షమంచు.  
● ననుి ననేు జాగితాగా చథసుకోకుండా నా శరీర్ం, మనసు్ మరియు ఆతాను నిరా్క్షాం 
చేసినంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● నా గురించ్చ నేను (అబదాధ లనే) నిజాలుగా అంగీకరించ్చన పరతికూల నమాకాలకు ననుి క్షమంచు. 
● నా జీవితానిి నియంతిరంచడానికి నేను అనుమతించ్చన భ్యం మరియు అపరాధ భ్యవనలకు 
ననుి క్షమంచు. 
● గత తపుుల గురించ్చ నా పటా నేను కలిగి ఉని ఆగిహం మరియు కోపానికి ననుి క్షమంచు. 
● నా జీవితానికి సంబంధ్ించ్చన ద వైిక పరణాళ్లకను నమానంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● ననుి ననేు బేష్ర్తుగా మరియు పూరాిగా పేరమంచనంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
 
                     "దయచసేి ననుా మనిాాంచు" (నా క సాం) 
● నా భ్యాల దావరా ననేు సృష్ిించ్చన సవవయ-నియంతిరత పరిమతులకు ననుి మనిించు. 
● ననుి నేను నయం చేసుకోవడానికి మరియు ఎద్గడానికి అనుమతించనంద్ుకు ద్యచేసి 
ననుి మనిించు. 
● ననేు చేసని అనిి తపుులకు మరియు నేను నాకు కలిగించ్చన ఏద నైా హానికి ద్యచసేి ననుి 
మనిించు. 
● నా పటా కోపం మరియు ఆగిహానిి నిలిప ిఉంచ్చనంద్ుకు ద్యచసే ిననుి మనిించు. 
● ననుి నేను తీర్ుు చేసుకునింద్ుకు మరియు ననేు పేరమకు అర్ుహ డిని కానని నమానంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించు. 
● నా గతం అనేది నా పరసుా త మరియు భ్విష్ాతుా ను నిరేదశంచడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించు. 
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● నా శలయిసు్కు పరా ధ్ానాత ఇవవడానికి అవసర్మ ైన చర్ాలు తీసుకోనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి 
మనిించు. 
● నా సవంత అవసరాలను మరియు కోరికలను విసారించ్చనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించు. 
● పాత భ్యవోదేవగ గాయాలను మోసుక ళా్లనంద్ుకు మరియు అవి ననుి నడపిించడానికి 
అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించు. 
● నా అసంపూర్ణతలలో, ననేు నిజంగా ఎలా ఉనాినో అలా ననుి నేను అంగీకరించనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించు. 
 
   "ధనావ దాలు" (నా క సాం) 
● జీవిత సవాళాను పట ి ద్లతో ఎద్ుర్కన ేబలానిి నాకు ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నా గత అనుభ్వాల నుండి, కషి్మ నై వాటట నుండి కూడా నేర్ుికుని పాఠాలకు ధనావాదాలు. 
● జీవితంలో నాకు మద్దతుగా నిలిచ్చన నా శరీరానికి ధనావాదాలు. 
● ప ర్ుగుద్ల, మార్ుు మరియు సుషి్త సామర్ూాం ఉని నా మనసు్కు ధనావాదాలు. 
● పరతి పరయతిం మరియు విజయం దావరా ననేు పొ ందిన జాా నానికి ధనావాదాలు. 
● అడుంకులు ఉనిపుటటకీ ముంద్ుకు సాగడానికి నాకు ధ్ ైర్ాం ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● ననుి ననేు క్షమంచుకునే మరియు పరతిరోజూ కొతాగా పరా ర్ంభంచే సామరాూ ానికి ధనావాదాలు. 
● నాలో ననేు ప ంపొ ందంిచడం పరా ర్ంభంచ్చన పేరమకు ధనావాదాలు. 
● ననుి నేను నయం చేసుకోవడానికి, మార్ిడానికి మరియు పరివరా్న చ ంద్డానికి అనుమతించే 
ఎర్ుకకు ధనావాదాలు. 
● జీవితానిి అనుభ్వించడానికి మరియు పరతి అనుభ్వం దావరా ఎద్గడానికి నాకు అవకాశం 
ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" (నా క సాం) 
● నీ సిూర్తావనికి మరియు సవాళాను అధ్ిగమంచే నీ సామరాూ ానికి నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
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● నీ పరతేా క లక్షణాలకు మరియు ఈ పరపంచానికి నువువ సహకరించే విధ్ానానికి నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● కషి్ సమయాలలో కూడా నీ పటా నువువ ఓపికగా సహనంగా ఉనింద్ుకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● క్షమంచే మరియు నయం చేసే నీ సామరాూ ానికి, ప ర్ుగుద్ల మరియు సేవచఛను 
అనుమతించ్చనంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● ఇతర్ులను పేరమంచ ేమరియు నీ హృద్యానిి త ర్వడానికి గల నీ సామరాూ ానికి నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● మార్ుు మరియు పరివరా్నను సవవకరించడానికి నువువ సిద్ధంగా ఉనింద్ుకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● నువువ బలహీనంగా లేదా అనిశితిగా ఉనిపుుడు కూడా నీ బలానికి నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● నీలో ఉని అందానికి, కనిపించే మరియు కనిపించని ర ండింటటకీ నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నీ శరీర్ం, మనసు్ మరియు ఆతాను సవసూత పర్చుకోవడానికి మరియు జాగితాగా 
చథసుకోవడానికి సమయం తీసుకునింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● ఎలాపుుడథ సతాానిి మరియు దివాతవంతో నీ అనుసంధ్ానానిి వ తుకుతునింద్ుకు నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
 
ఈ వాకాాలను చ్చతాశుదిధతో చ పిునపుుడు, అవి మీ శకాిలో లోత ైన మార్ుులను తీసుకురాగలవు, 
సవసూత మరియు సవవయ-కర్ుణకు మారాగ నిి సుగమం చేసాా యి. అవి ఏద ైనా పరతికూల ఆలోచనా 
విధ్ానాలను విడుద్ల చేయడానికి మరియు మీ జీవితంలో పేరమ, శాంతి మరియు సుషి్తను 
తీసుకురావడానికి సహాయపడతాయి. 
 
11. ఇత్రుల వెైదాాం క సాం 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 'ధనావ దాలు', 'నేను 
నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని చెప్పడానికత కనీసాం ప్దధ క రణాలు చొప్ుపన ఇవాాండి. 
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మీర్ు అడిగినట ా గా, ఇతర్ులను నయం చేయడానికి హో 'ఓపర నోపర నో యొకక పరతి వాకాానికి 10 
కార్ణాలు ఇకకడ ఉనాియి. ఈ కార్ణాలు హృద్యానిి త ర్వడానికి మరియు ఇతర్ుల కోసం 
క్షమాపణ, పేరమ మరియు సవసూతను సులభ్తర్ం చయేడానికి ఉదేదశంచబడాు యి, వార్ు అకకడ 
ఉనాి లేకునాి, లేదా వార్ు ఈ పరకియిలో ఎర్ుకతో పాలగగ నాి లేకునాి. 
 
"ననుా క్షమిాంచు" (ఇత్రుల క సాం) 
● నేను మీకు త లిస ిలేదా త లియకుండా కలిగించ్చన ఏద ైనా బయధకు ననుి క్షమంచండి. 
● మన మధా ద్థర్ం ప ర్గడానికి కార్ణమ ైన అపారాూ లకు ననుి క్షమంచండి. 
● మీకు మద్దతు అవసర్మ ైనపుుడు ననేు మీకు అంద్ుబయట లో లేనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● ననేు సావర్ూంగా, ఆలోచనార్హ తంగా లేదా మీ భ్యవాల పటా సునిితంగా లేని సమయాలకు 
ననుి క్షమంచండ.ి 
● గతంలో జరిగిన గ్డవలను పటటి  ఉంచ్చ, అవి మన సంబంధ్ానిి పరభ్యవితం చేయడానికి 
అనుమతించనంద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి 
● నా మాటలు లేదా చర్ాల వలా కలిగిన చ పులేని బయధకు ననుి క్షమంచండి. 
● నేను మీప ై వేసని ఏద నైా తీర్ుుకు ననుి క్షమంచండి. 
● సంఘర్షణ సమయాలలో మీలో ఉని దవిా కాంతిని ననేు చథడనంద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి 
● మీ కష్ాి లు మరియు బయధను నేను అర్ూం చేసుకోనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా హృద్యంలో ఒక ద్థరానిి ఉంచ్చనంద్ుకు, నేను మమాలిి క్షమంచని సమయాలకు ననుి 
క్షమంచండి. 
 
                     "దయచసేి ననుా మనిాాంచు" (ఇత్రుల క సాం) 
● త లిస ిలేదా త లియకుండా ననేు కలిగించ్చన హానికి ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● ననేు మీ పటా సహనం, పేరమ లేదా అవగాహన చథపని సమయాలకు ద్యచేస ి ననుి 
మనిించండి. 
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● కోపం లేదా నిరాశతో నా తీర్ుును మర్ుగుపర్చడానికి ననేు అనుమతించ్చన క్షణాలకు ద్యచసేి 
ననుి మనిించండి. 
● నేను మాటయా డిన మాటలు మమాలిి బయధప టటినా లేదా గాయపరిచ్చ ఉనాి వాటటకి ద్యచేస ి
ననుి మనిించండి. 
● ననేు విశాల హృద్యం మరియు మనసు్తో వినడంలో విఫలమ ైన సమయాలకు ద్యచసే ి
ననుి మనిించండి. 
● మీ పటా ననేు పరతికూల భ్యవాలు లేదా ఆగిహాలను పటటి  ఉంచ్చనంద్ుకు ద్యచేసి ననుి 
మనిించండి. 
● మీ చర్ాలు, సవభ్యవం లేదా ఎంపికల గురించ్చ నేను చేసని ఏద నైా తీర్ుుల కోసం ద్యచేస ిననుి 
మనిించండి. 
● మీకు అతాంత అవసర్మ ైనపుుడు నేను అంద్ుబయట లో లేనంద్ుకు లేదా మద్దతు ఇవవనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● గత అనుభ్వాలను పట ి కుని, ననేు మమాలిి చథస ే విధ్ానానిి అవి ర్ూపొ ందించడానికి 
అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండ.ి 
● నేను మమాలిి క్షమంచడంలో మరియు బయధను విడిచ్చప టిడంలో విఫలమ ైన సమయాలకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
 
   "ధనావ దాలు" (ఇత్రుల క సాం) 
● మీర్ు నాకు నేరిుంచ్చన పాఠాలకు ధనావాదాలు, అవి కషి్ంగా ఉనిపుటటకీ. 
● క్షమాపణ, సహనం మరియు పేరమ యొకక పరా ముఖాతను నాకు చథపినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నా జీవితంలో ఉండి, కర్ుణ గురించ్చ నాకు నరిేుంచ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● మన సంబంధం దావరా ఎద్గడానికి మరియు నయం చయేడానికి అవకాశం ఇచ్చినంద్ుకు 
ధనావాదాలు. 
● నా సవంత బలాలు మరియు బలహీనతలను కనుగ్నడంలో నాకు సహాయపడినంద్ుకు 
ధనావాదాలు. 
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● బలహీనతను మరియు పరా మాణికతను సవవకరించమని నాకు గుర్ుా  చేసినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● సవాలు సమయాలలో కూడా మీర్ు నాకు ఇచ్చిన పేరమ మరియు మద్దతుకు ధనావాదాలు. 
● మీ ఉనికి, శకాి మరియు జాా నానిి నాతో పంచుకునింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నేను మమాలిి బయధప టటినపుుడు లేదా అపార్ూం చేసుకునిపుుడు కూడా మీర్ు నాకు ఇచ్చిన 
క్షమకు ధనావాదాలు. 
● సవసూత మరియు పరవిరా్నను పేరరేపించ ేమీలోని దివా కాంతికి ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" (ఇత్రుల క సాం) 
● మీ బలాలు మరియు అసంపూర్ణతలతో మీర్ు ఎలా ఉనాిరో అలా ఉనింద్ుకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● మీ ధ్ ైరాానికి, మీ పట ి ద్లకి మరియు సవాళాను అధ్ిగమంచ ేమీ సామరాూ ానికి నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● మీ ద్యకు మరియు మీర్ు ఈ పరపంచంలోకి తీసుకువచ్చిన పేరమకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● ఆనంద్ం లేదా కషి్ం యొకక సమయాల దావరా అయినా, నా పరయాణంలో మీర్ు ఒక 
భ్యగమ ైనంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీర్ు నాకు నేరిుంచ్చన సహనం, ప ర్ుగుద్ల మరియు వ దై్ాం గురించ్చ ఇచ్చిన పాఠాలకు ననేు 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీలో ఉని సౌంద్రాానికి నేను నినుి పేరమసుా నాిను, అద ి ఎలాపుుడథ కంటటకి 
కనిపించనపుటటకీ. 
● మీర్ు సవసూత పొ ంద్డానికి మరియు పరివరా్న చ ంద్డానికి చథపసిుా ని సంసది్ధతకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను, నేను కూడా అలాగ ేచసేుా నాిను. 
● నేను తడబడనిపుుడు కూడా మీర్ు నాకు అందించ్చన క్షమాపణ మరియు అవగాహనకు నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
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● మీ దావరా పరవహ ంచ ేదవిా శకాికి ననేు నినుి పేరమసుా నాిను, అద ిమనంద్రినీ అనుసంధ్ానం 
చసేుా నిది.  
● బేష్ర్తు పేరమ యొకక శకాిని నాకు చథపినంద్ుకు మరియు ఈ గ్పు జీవిత పరయాణంలో ఒక 
భ్యగమ ైనంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
 
పేరమ మరియు చ్చతాశుదిధతో ఈ వాకాాలు చ పిునపుుడు, పరతికూల భ్యవోదేవగాలను విడుద్ల 
చేయడంలో, అపారాూ లను తొలగించడంలో మరియు మీలో మరియు ఇతర్ులలో లోత ైన సవసూతని 
పర ర త్హ ంచడంలో సహాయపడతాయి. హో 'ఓపర నోపర నో యొకక శకాి అనేది మీ మరియు ఇతర్ుల 
మధా శకాిని శుభ్రం చయేడంలో, సామర్సాం మరియు పరశాంతతని సృష్ిించడంలో ఉనిది. 
 
12. కరి నివ రణకు(విడుదల ప్రాంగ ) 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 
'ధనావ దాలు', 'నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని చెప్పడానికత కనీసాం 10 క రణాలు చొప్ుపన 
ఇవాాండి. 
 
ఖచ్చితంగా! కర్ా కోసం సంభ్యష్ణాతాక హో ’ఒపొ నొపొ నోలోని నాలుగు వాకాాలకు ఒకొకకకదానికి 10 
కార్ణాలు కిింద్ ఇవవబడాు యి. ఈ కార్ణాలు ఈ జీవితకాలం మరియు గత జీవితకాలాల నుండి 
వచ్చిన కర్ా నమూనాలు, భ్యరాలు మరియు ముద్రలను గురాించడం, విడుద్ల చయేడం మరియు 
నయం చయేడంప  ైద్ృష్ిి  ప డతాయి. 
 
  "ననుా క్షమిాంచాండ"ి – కరి ప్రాంగ  
● నాకూ లేదా ఇతర్ులకూ బయధ కలిగించ్చన అపసాార్క నమూనాలను నేను పునరావృతం 
చేసినంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● గత జనాలోా  నా శకాిని, మాటలను లేదా చర్ాలను ద్ురివనియోగం చేసనింద్ుకు ననుి 
క్షమంచండి, కర్ా అవశలష్ాలను వదిలివసేాను. 
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● భ్యం, కోపం, కసతిో చేసని ఎంపికల వలా కర్ా అసంపూరిా గుర్ుా లు సృష్ిించ్చనంద్ుకు ననుి 
క్షమంచండి. 
● బయధ్తి భ్యవనల యొకక పాత కథలను పట ి కునింద్ుకు ననుి క్షమంచండి, అద ిననుి కర్ా 
చకాి లలో బంధ్ించ్చనది. 
● ననుి విడపిించడానికి ఉదేదశంచ్చన పాఠాలను నేర్ుికోకుండా అదే తపుులను పునరావృతం 
చేసినంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● త లిసి లేదా త లియక ఇతర్ులను బయధప టటినంద్ుకు మరియు నయం చయేని కర్ాను 
సృష్ిించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● ఇతర్ులను మరియు ననుి నేను విమరిశంచ్చనంద్ుకు, వేరాుట ను బలపరిచ్చనంద్ుకు మరియు 
కర్ా భ్యరాలకు దోహద్ం చేసనింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● పేరమ, నమాకం మరియు శకాిని ద్ురివనియోగం చయేడం దావరా ననేు కలిగించ్చన నొపిుక ిననుి 
క్షమంచండి, అద ిబయధల చకాి లను సృష్ిించ్చంది. 
● ఈ జీవితకాలంలో ననేు వార్సతవంగా పొ ందని లేదా సృష్ిించ్చన కర్ాకు బయధాత తీసుకోనంద్ుకు 
ననుి క్షమంచండ.ి 
● అపసాార్క భ్యవోదేవగాలు, నమాకాలు మరియు చర్ాలు నా కర్ా చకాి లను కొనసాగించడానికి 
నేను అనుమతించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
 
                     "దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి" - కరి క సాం 
● కర్ా చర్ాల దావరా త లిస ి లేదా త లియక నేను కలిగించ్చన బయధకు ద్యచసే ి ననుి 
మనిించండి. 
● భ్యం మరియు కోపం కర్ా ముద్రలను సృష్ిించడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచసే ిననుి 
మనిించండి, అది ననుి చ్చకుకకుపర యియలా చసేంిది. 
● గత తపుుల భ్యరానిి వాటటని విడుద్ల చయేకుండా మరియు నయం చయేకుండా 
మోసుా నింద్ుకు ద్యచేసి ననుి మనిించండి. 
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● నా గురించ్చ మరియు ఇతర్ుల గురించ్చ పరతికూల తీర్ుులు మరియు నమాకాలను కలిగి 
ఉనింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి, అది కర్ాను సృష్ిించ్చంది. 
● నేను పరిష్కరించని నొపిుని ఇతర్ులప  ైపొ ర జ కి్ట చేసనింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి, అద ి
మనలిి కర్ా బంధ్ాలలో మరింత చ్చకుకకుపర యియలా చసేింది. 
● కర్ా నమూనాలలో దాగి ఉని జాా నం మరియు పాఠాలను విసారించ్చనంద్ుకు మరియు 
ఎద్ుగుద్లను పరతిఘటటంచ్చనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● అవగాహన మరియు కర్ుణకు బద్ులుగా నింద్ మరియు సిగుగ ను ఎంచుకుని క్షణాల కోసం 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● క్షమంచడానిి పరతిఘటటంచ్చనంద్ుకు ద్యచేసి ననుి మనిించండి, తదావరా నా జీవితంలో బయధ 
మరియు కర్ాను పొ డిగించాను. 
● ననేు త లియకుండాన ేహానికర్మ ైన చర్ాలు లేదా నమూనాలను పునరావృతం చేసని సమయాల 
కోసం ద్యచేస ిననుి మనిించండి, కర్ా చకాి లను కొనసాగిసథా . 
● అనిి విష్యాల యొకక పర్సుర్ అనుసంధ్ానానిి పూరిాగా అర్ూం చేసుకోనంద్ుకు ద్యచసే ి
ననుి మనిించండి, కర్ా అసమతులాతలకు కార్ణమవుతుంది. 
 
   "ధనావ దాలు" - కరి క సాం 
● గత చర్ాలలో దాగి ఉని పాఠాలను వ లాడంిచ్చనంద్ుకు మరియు సవసూత ఎకకడ అవసర్మో 
చథపించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు, కర్ాకు. 
● కర్ా ముద్రలను విడుద్ల చయేడానికి, ననుి నేను విడపిించుకోవడానికి మరియు మరింత 
సామర్సాపూర్వకమ ైన భ్విష్ాతుా ను సృష్ిించడానికి అవకాశం ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నాకూ మరియు ఇతర్ులకూ క్షమాపణ విలువను మరియు నా కర్ాను నయం చేస ే శకాిని 
నేరిునంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నా పూరీవకుల కర్ాను నయం చయేడానికి మరియు నాకు ఇకప ై ఉపయోగపడని పాత 
గాయాలను విడుద్ల చయేడానికి నాకు అవకాశం ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
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● ఆధ్ాాతిాకంగా ఎద్గడానికి నేను మార్ివలసని పరవరా్నా నమూనాలను చథపించ్చనంద్ుకు 
ధనావాదాలు. 
● అనిి జీవుల యొకక పర్సుర్ అనుసంధ్ానానిి అర్ూం చసేుకోవడానికి మరియు నా చర్ాల 
పరభ్యవం ఏమటో నేరిునంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● చ్చవరికి ననుి సవవయ-అవగాహన మరియు విడుద్లకు దారి తీసుా ని కషి్తర్మ నై పరిసిూతుల 
దావరా ననుి నడిపించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● బయధల చకాి ల నుండ ివిముకాి పొ ంద్డానికి, వాటటని మంచ్చ నేర్ుికోవడానికి మరియు అభవృదిధ  
చ ంద్డానికి నాకు సహాయపడే ద్యకు ధనావాదాలు. 
● నా కర్ాను నయం చయేడంలో మరియు పరమితుల నుండి విముకాి పొ ంద్డంలో సవవయ-కర్ుణ 
యొకక పరా ముఖాతను గిహ ంచడంలో నాకు సహాయపడనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● పరతి క్షణం కర్ా యొకక శకాిని నయం చేయడానికి, అభవృదిధ  చ ంద్డానికి మరియు మార్ిడానికి 
ఒక అవకాశమని అవగాహన కలిగించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" - కరి క సాం 
● నా ఆతా పరయాణం మరియు ననేు నేర్ుికోవలసని పాఠాలను పరతిబింబించే అద్దం అయినంద్ుకు 
నినుి పేరమసుా నాిను, కర్ా. 
● నీ పాఠాలు కొనిిసార్ుా  సవాళా దావరా వచ్చినపుటటకీ, నువువ పేరరేపించే ఎద్ుగుద్లకు ననేు 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నాకు ఇకప  ై ఉపయోగపడని పాత నమాకాలు, అలవాట ా  మరియు నమూనాలను 
వదిలించుకోవడానిి నేరుినంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నా పూరీవకుల కర్ా ర్ుణానిి తీర్ిడానికి మరియు భ్విష్ాత్ తరాలను విడిపించడానికి అవకాశం 
ఇచ్చినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● పేరమ, క్షమాపణ మరియు సవసూతను ఎనుికునే శకాి నాకు ఎకకడ ఉందో  చథపించ్చనంద్ుకు నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
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● ఎంద్ుకంటే నీ పాఠాల దావరా, నా నిజమ ైన శకాిలోకి మరియు ఆతా యొకక ఉదేదశాంలోకి అడుగు 
ప టిడం నేర్ుికుంట నాిను కాబటటి  నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● పరతి చర్ా, ఆలోచన మరియు భ్యవోదేవగం అనిి జీవులను పరభ్యవితం చేసే అలలను సృష్ిిసుా ంద్ని 
అర్ూం చసేుకోవడంలో నాకు సహాయం చేసనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● ననుి మరియు ఇతర్ులను క్షమంచడంలో మరియు కర్ా బంధ్ాల నుండి విముకాి పొ ంద్డంలో 
నిజమ ైన సేవచఛ ఉంద్ని గుర్ుా  చేసినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● కర్ా శక్ష కాద్ని, ఆతా ఎద్ుగుద్ల మరియు పరిణామం కోసం ఒక పవితర సాధనమని 
గిహ ంచడంలో నాకు సహాయం చసేినంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నా ఆధ్ాాతిాక మమలగకలుపులో నీ పాతరకు... నేను నినుి పేరమసుా నాిను, నేను నిజంగా ఎవరో 
అన ేసతాంలోకి అడుగు ప టిడానికి ననుి అనుమతిసుా నాివు. 
 
ఈ వాకాాలు, చ్చతాశుదిధతో అభ్ాసించ్చనపుుడు, మీర్ు మీ కర్ాను చథసే మరియు సంభ్యష్ంిచే 
విధ్ానానిి మార్ిడానికి సహాయపడతాయి, గత ముద్రల యొకక పరివరా్న మరియు సవసూతక ి
అనుమతిసాా యి, అద ే సమయంలో మరింత ఎర్ుకతో మరియు పేరమపూర్వకమ ైన మారాగ నిి 
సృష్ిించడానికి మీకు సహాయపడతాయి. 
 
13. ఆరోగా సమసాల ప్రిష్ కర నికత 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 
'ధనావ దాలు', 'నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని చెప్పడానికత కనీసాం 10 క రణాలు చొప్ుపన 
ఇవాాండి. 
 
ఖచ్చితంగా! శారీర్క, మానసిక, భ్యవోదేవగ లేదా ఆధ్ాాతిాక శలయిసు్ వంటట నాలుగు అంశాలు 
ఆరోగాంప  ై పరతేా కంగా ద్ృష్ిి  సారించ్చ హో ’ఒపొ నొపొ నోలోని నాలుగు వాకాాలకు తగని 10 కార్ణాలు 
ఇకకడ ఉనాియి. ఈ కార్ణాలు మీ ఆరోగాానిి పరభ్యవితం చేసే ఏవ నైా నమాకాలు, నమూనాలు 
లేదా భ్యవోదేవగ ముద్రలను గురాించడానికి మరియు విడుద్ల చయేడానికి సహాయపడతాయి. 
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        "ననుా క్షమిాంచాండ"ి - ఆరోగాాం క సాం 
● విశాింతి, పర ష్ణ లేదా సంర్క్షణ కోసం అడిగినపుుడు నా శరీర్ం యొకక సంకేతాలను వినడానికి 
నిరా్క్షాం చేసనింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా శారీర్క శలయిసు్ను పరభ్యవితం చసేిన ఒతాిడి, భ్యం లేదా ఆందోళనను పట ి కునింద్ుకు 
ననుి క్షమంచండ.ి 
● నా భ్యవోదేవగాలను అణచ్చవయేడం వలా నా శరీర్ంలో అనారోగాం లేదా అసౌకర్ాంగా 
మారినంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా పరసుా త ఆరోగా సిూతికి దోహద్ం చేసని అనారోగాకర్మ ైన ఆలోచనలు లేదా అలవాటాతో ననుి 
నేను పర ష్ించుకునింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా భ్యవోదేవగ మరియు శారీర్క ఆరోగాం మధా సంబంధ్ానిి విసారించ్చనంద్ుకు మరియు నా 
శరీర్ం యొకక జాా నానిి గౌర్వించనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా శరీర్ం యొకక పరిమతులను మంచ్చ న టటినంద్ుకు, విశాింతి, పునర్ుజాీవనం మరియు 
సమతులాతల యొకక అవసరానిి విసారించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా శరీర్ం నుండి వేర్ుగా ఉనిట ా  భ్యవించ్చ, దానిని పవితర ఆలయంగా గౌర్వించనంద్ుకు ననుి 
క్షమంచండి.  
● నా ఆరోగాం గురించ్చ నేను కలిగి ఉని ఏద నైా పరతికూల నమాకాలు లేదా భ్యాలకు ననుి 
క్షమంచండి, అద ిఅనారోగాం యొకక వాకాీకర్ణకు దోహద్ం చసేింది. 
● నా శరీర్ం యొకక శకాిని మరియు తట ి కునే సామరాూ ానిి మ చుికోవడానికి బద్ులుగా, నా 
శరీరానిి పాడ ైపర యినదిగా, బలహీనపడినదిగా లేదా అసంపూర్ణమ నైదిగా భ్యవించ్చనంద్ుకు ననుి 
క్షమంచండి. 
● శారీర్కంగా మరియు మానసికంగా నాలో ఉని వ దై్ాం సామరాూ ానిి పూరిాగా సవవకరించనంద్ుకు 
ననుి క్షమంచండ.ి 
 
                     "దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి" - ఆరోగాాం క సాం 
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● నా ఆరోగాానిి పరభ్యవితం చసేిన పరతికూల భ్యవోదేవగాలు లేదా గత బయధలను పట ి కునింద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● శారీర్కంగా మరియు మానసికంగా ననుి ననేు సరిగాగ  చథసుకోనంద్ుకు మరియు నా 
శలయిసు్ను విసారించ్చనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● నా ఆరోగా సిూతిక ి దోహద్ం చసేిన విష్పూరిత అలవాట ా  లేదా ఆలోచనా విధ్ానాలలో నేను 
పాలగగ నింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● నా శరీర్ం యొకక సహజ లయలను గౌర్వించనంద్ుకు మరియు దాని సామరాూ ానికి మంచ్చ 
న టటినంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● ద్య, కర్ుణ మరియు విశాింతితో ననుి నేను పర ష్ించుకోవడానికి నిరా్క్షాం చసేిన సమయాల 
కోసం ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● నా ఆరోగాం గురించ్చ ననేు కలిగి ఉని భ్యానికి ద్యచేస ి ననుి మనిించండి, అద ి నా 
రోగనిరోధక శకాిని బలహీనపరిచ్చ ఉండవచుి. 
● నా శరీర్ంప  ై పేరమ మరియు కృతజాత చథపడానికి బద్ులుగా ననేు దానిప ై ఉంచ్చన సవవయ-
విమర్శ మరియు తీర్ుు కోసం ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● నా శరీర్ం యొకక జాా నం నుండి వేర్ుపడినంద్ుకు మరియు దాని యొకక సవసూత సామరాూ ానిి 
విశవసించనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● నేను త లియకుండానే ముంద్ుకు తీసుకు వ ళా్లన ఏద ైనా వార్సతవ అనారోగా నమూనాలు లేదా 
కుట ంబ నమాకాల కోసం ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● నేను శకాి మరియు ఆరోగాానిి అనుభ్వించడానికి అర్ుహ డినని విసారించ్చ, సవసూత పరకియిను 
పరతిఘటటంచ్చనంద్ుకు మరియు నొపిుని పట ి కునింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
 
   "ధనావ దాలు" - ఆరోగాాం క సాం 
● ధనావాదాలు శరీర్మా! నేను నినుి ఎపుుడథ జాగితాగా చథసుకోనపుటటకీ, నీ పట ి ద్లకు 
మరియు పనిచయేడం కొనసాగిసుా నింద్ుకు. 
● నేను సుృహతో గురాించకపర యినా, పరతిరోజూ నువువ నాకు అందించ ేవ ైదాానికి ధనావాదాలు. 
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● అనారోగాం లేదా అసౌకర్ాం దావరా కూడా సమతులాత, విశాింతి మరియు సవవయ-సంర్క్షణ 
గురించ్చ నువువ నాకు నరిేున పాఠాలకు ధనావాదాలు. 
● నేను ఎలాంటట సవాళాను ఎద్ుర్కనాి సరే, నినుి నువువ పునర్ుజాీవింపజసేుకుని, 
నవీకరించుకుని, తిరిగి శకాిని పొ ందే నీ శకాికి ధనావాదాలు. 
● ఆరోగాం అనదే ి అంతర్గత సామర్సాం యొకక సిూతి అని మరియు సమతులాతను తిరిగి 
తీసుకురావడానికి నాకు శకాి ఉంద్ని గుర్ుా  చేసనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నినుి బయగా పర ష్ించడానికి మరియు మద్దతు ఇవవడానిి ననేు నేర్ుికుంట నిపుుడు, నాతో 
పనిచయేడానికి నీవు చథపిన సహనానికి మరియు నీ సంసది్ధతకు ధనావాదాలు. 
● నీలోని పరతి భ్యగం - మనసు్, శరీర్ం మరియు ఆతా - అనుసంధ్ానించబడి ఉంద్ని మరియు 
ఈ సమగి విధ్ానం యొకక పరా ముఖాతను నాకు చథపించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● సవసూత పొ ంద్డానికి మరియు వృదిధ  చ ంద్డానికి నేను పాత నమూనాలు మరియు నమాకాలను 
వదిలించుకోవలసిన పరా ంతాలను నాకు చథపించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● ఆరోగా బహుమతికి మరియు నా శరీరానిి ఒక పవితర పాతరగా ఎలా చథసుకోవాలో నేరిునంద్ుకు 
ధనావాదాలు. 
● నా అంతర్గత సిూతి యొకక పరతిబింబంగా ఉనింద్ుకు మరియు నిజమ ైన సవసూత లోపల నుండ ి
పరా ర్ంభ్మవుతుంద్ని గిహ ంచడంలో నాకు సహాయపడినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" - ఆరోగాాం క సాం 
● నేను నినుి ఎలాపుుడథ పేరమతో చథసుకోనపుటటకీ, పరతిరోజూ నాకు మద్దతు ఇవవడానికి నువువ 
చేసే పరతిదానికీ ననేు నినుి పేరమసుా నాిను, శరీర్ం. 
● నీ బలం మరియు నీ నిలకడకు, ఎలాపుుడథ సమతులాత మరియు ఆరోగా సిూతికి తిరిగి 
రావడానికి పరయతిిసుా నింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● సవవయ-సంర్క్షణ యొకక పరా ముఖాతను నేరిునంద్ుకు మరియు ననుి నేను నిజంగా ఎలా 
పర ష్ించుకోవాలో చథపించ్చనంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
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● నీలో ఉని జాా నానికి నేను నినుి పేరమసుా నాిను, అసౌకర్ాం లేదా అవసర్ం యొకక నీ 
సంకేతాలను ననేు విననపుటటకీ. 
● నా ఆతా పరయాణానికి పరిపూర్ణమ నై పాతరగా ఉనింద్ుకు మరియు ఈ జీవితకాలంలో పరతి 
అనుభ్వం దావరా ననుి మోసుక ళా్లనంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నా భ్యవోదేవగాలు మరియు శారీర్క శలయిసు్ మధా ఉని లోత ైన అనుబంధ్ానిి 
చథపించ్చనంద్ుకు మరియు ననుి తిరిగి సామర్సాానికి నడపిించ్చనంద్ుకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● నువువ జీవితం మరియు శకాి యొకక దివా వాకాీకర్ణ కాబటటి  నేను నినుి పేరమసుా నాిను 
మరియు అనిి ర్ూపాలోా  నీ పవితరతను గౌర్విసుా నాిను. 
● నీ వ దై్ాం చేసే, పునర్ుతుతాి చేస ే మరియు పునర్ుద్ధ రించ ే సామరాూ ానికి మరియు కషి్ 
సమయాలోా  కూడా నీ సిూర్మ ైన మద్దతుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నేను నినుి మరింత గౌర్వంగా మరియు కర్ుణతో ఎలా చథసుకోవాలో నేర్ుికుంట నిపుుడు 
నాతో సహనంగా ఉనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నువువ ద వై పరతిబింబంగా ఉనింద్ుకు మరియు ఆరోగాం అనదేి ఆచర్ణలో ఉని పేరమ యొకక 
పరతిబింబం అని నాకు గుర్ుా  చసేుా నింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
 
ఈ వాకాాలు మీ ఆరోగాంతో మీ అనుబంధ్ానిి మరింతగా ప ంచడానికి, సవవయ-పేరమ, కర్ుణ 
మరియు లోపలి నుండ ివ దైాానిి ప ంపొ ందించడానికి సహాయపడతాయి. అవి ఏద నైా అపసాార్క 
నమూనాలను గురాించడానికి, మీకు ఇకప  ైఉపయోగపడని వాటటని విడుద్ల చయేడానికి మరియు 
మీ శరీరానిి ఒక పవితర పాతరగా సవవకరించడానికి మమాలిి ఆహావనిసాా యి. 
 
14. ఆరిథక విషయాలకు సాంబాంధధాంచి 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 
'ధనావ దాలు', 'నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని చెప్పడానికత కనీసాం 10 క రణాలు చొప్ుపన 
ఇవాాండి. 
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ఖచ్చితంగా! డబుు మరియు సమృదిధప ై ద్ృష్ిి  సారించ్చ హో ’ఒపొ నొపొ నోలోని నాలుగు వాకాాలకు 
ఒకొకకకదానికి 10 కార్ణాలు ఇకకడ ఉనాియి. ఈ వాకాాలు సంపద్, శలయిసు్ మరియు డబుుతో 
మీ సంబంధ్ానికి సంబంధ్ించ్చన పరిమత నమాకాలు, భ్యవోదేవగ అవరోధ్ాలు లేదా కర్ా ముద్రలను 
విడుద్ల చయేడానికి సహాయపడతాయి. 
 
   "ననుా క్షమిాంచాండ"ి - డబుు క సాం 
● సమృదిధని సవవకరించే నా సామరాూ ానిి పరమితం చేసిన భ్యం మరియు కొర్త ఆలోచనలను 
నేను పట ి కునింద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి 
● డబుు సంపాదించడం కషి్ం లేదా అద ి కొర్తగా ఉంద్ని మరియు ఆకరిషంచడం కషి్మని 
నమానంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● అజాా నం లేదా భ్యంతో తీసుకుని గత ఆరిూక నిర్ణయాలకు ననుి క్షమంచండి, అద ినా సంపద్ 
పరవాహానికి హాని కలిగించ్చంది. 
● డబుును శకాి పరవాహంగా చథడటయనికి బద్ులుగా ఒతాిడి, పర రాటం లేదా పరతికూలతతో 
అనుబంధ్ించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి 
● సంపద్ మరియు శలయిసు్కు అనర్ుహ డినని భ్యవించ్చనంద్ుకు మరియు ననుి చ్చకుకకుపర యియలా 
చేసిన సవవయ-విధవంసానికి ననుి క్షమంచండి. 
● ఆరిూక నషి్ం లేదా వ ైఫలాం యొకక గత అనుభ్వాలను పట ి కుని వాటటని నా వరా్మానానిి 
నిర్వచ్చంచడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● డబుును జాా నవంతంగా నిర్వహ ంచడానిి నిరా్క్షాం చేసనింద్ుకు మరియు నా జీవితంలో సమృదిధ  
పరవాహానిి గౌర్వించనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● డబుు చ డుకు మూలం అని నమానంద్ుకు లేదా దానికి పరతికూల నమాకాలను 
జోడించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● విశవం నాకు అందించే సామరాూ ానిి విశవసించనంద్ుకు మరియు నా సవంత సమృదిధని 
సందేహ ంచ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
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● నా చుటటి  ఉని సమృదిధని అభనందించడానికి మరియు దానితో ఏకం కావడానికి బద్ులుగా, 
లేమ మరియు కొర్తప  ైద్ృష్ిి  ప టటినంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
 
                     "దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి" - డబుు క సాం 
● నా జీవితంలోకి ధన పరవాహానిి పరిమతం చసేిన డబుుకు సంబంధ్ించ్చన అపసవా పరతికూల 
నమాకాలు మరియు భ్యాల గురించ్చ ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● సంపద్ లేదా ఆరిూక సమృదిధ  అన ేఆలోచనకు నేను జోడించ్చన ఏద నైా గత తీర్ుులు, అపరాధం 
లేదా సిగుగ  కోసం ద్యచేసి ననుి మనిించండి. 
● డబుు విలువను గౌర్వించనంద్ుకు మరియు గతంలో నా ద్గగర్ ఉనిపుుడు దానిని 
ద్ురివనియోగం చేసినంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● నాకు అంద్ుబయట లో ఉని సమృదిధప  ై నమాకం ఉంచడానికి బద్ులుగా లేమని మరియు 
కొర్తను ఎంచుకునింద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● సంపద్ యొకక ఆశీరావదాలను అభనందించనంద్ుకు మరియు గతంలో శలయిసు్ను తలేికగా 
తీసుకునింద్ుకు ద్యచేసి ననుి మనిించండి. 
● ననేు చేసని ఏద నైా త లివితకుకవ ఆరిూక నిర్ణయాలకు మరియు ఆరిూక సేవచఛ నుండి ననుి 
నిరోధ్ించ్చన నమూనాలకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● ధనంప  ై భ్యాలు లేదా చ్చంతలను పరసరింపజసేి, నా జీవితంలో దాని పరవాహానిి 
అడుు కునింద్ుకు ద్యచేసి ననుి క్షమంచండి. 
● ఆరిూక సమృదిధ కి అనర్ుహ డినని భ్యవించ్చనంద్ుకు లేదా సంపద్ను నిర్వహ ంచలేనని నమానంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● నా జీవితంలోకి కొతా సంపద్ రాకుండా నిరోధ్ించ ే కొర్త లేదా ఆరిూక పర రాటయల యొకక పాత 
జాా పకాలను పట ి కునింద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● వృదిధ  మరియు సేవచఛ కోసం ఒక సాధనంగా కాకుండా ఒతాిడి, అపరాధం లేదా ఆందోళనకు 
మూలంగా డబుును అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
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   "ధనావ దాలు" - డబుు క సాం 
● నా ఎద్ుగుద్ల, కలలు మరియు నేను కోర్ుకున ే జీవితానిి సృష్ిించడానికి సహాయపడ ే
సాధనంగా ఉనింద్ుకు ధనావాదాలు, డబుు. 
● నాకు ఇపుటటకే ఉని సమృదిధ కి మరియు చ్చని మారాగ లోా  కూడా నా జీవితానికి నీవు త చేి 
ఆశీరావదాలకు ధనావాదాలు. 
● నీవు సృష్ిించ ే అవకాశాలకు, ననుి మరియు నా పిరయమ నై వారిని పర ష్ించడానికి వీలు 
కలిుంచ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● జాా నవంతమ ైన ఆరిూక నిర్ణయాల విలువను నాకు నేరిునంద్ుకు మరియు సంపద్ను 
బయధాతాయుతంగా నిర్వహ ంచడం నేర్ుికోవడంలో నాకు సహాయపడినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● డబుు అనేద ినేను పరపంచానికి పంప ేశకాికి అద్దం లాంటటద్ని, అద ినా ద్గగరికి ఎలా తిరిగి వసుా ందో  
నాకు అర్ూమయియాలా చసేినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● సమృదిధ , దాతృతవం మరియు సంపద్తో సానుకూల సంబంధ్ానిి సృష్ిించడం గురించ్చ నేను 
నేర్ుికుని పాఠాలకు ధనావాదాలు. 
● మీర్ు అందించ ే సౌకర్ాం మరియు భ్ద్రతకు మరియు సేవచఛ మరియు అవకాశాలతో కూడిన 
జీవితానిి గడపడానికి నాకు సహాయపడనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● ననేు ఇతర్ులతో సంపద్ను పంచుకోగలిగిన క్షణాలకు, మరియు ఇవవడంలో ఉని ఆనందానికి 
ధనావాదాలు. 
● డబుు - భ్యం లేదా ఆందోళనకు మూలం కాద్ని, ద ైవిక పరవాహం మరియు సమృదిధ  యొకక 
వాకాీకర్ణగా చథడటయనికి నాకు సహాయం చేసనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● సృజనాతాకత మరియు వృదిధ కి ఒక మూలంగా ఉనింద్ుకు, నా కలలను వాసావంగా 
మార్ిడానికి ననుి అనుమతించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" - డబుు క సాం 
● నా జీవితంలో మరియు పరపంచంలో సానుకూల మార్ుును సృష్ిించడానికి ననేు ఉపయోగించగల 
వాహనంగా ఉనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను, డబుు. 
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● సమృదిధ  జీవితంలో ఒక సహజ భ్యగం అని చథపించ్చనంద్ుకు మరియు సంపద్ పరవాహంతో 
ననుి అనుసంధ్ానం చయేడానికి సహాయపడనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నా కలలకు మద్దతు ఇచ్చినంద్ుకు మరియు ననేు కోర్ుకునే జీవితానిి సృష్ిించడానికి నాకు 
వనర్ులను అందించ్చనంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నా ఆలోచనా విధ్ానం యొకక పరతిబింబంగా ఉనింద్ుకు మరియు సంపద్కు అర్ుహ డినని నా 
నమాకాలను నయం చయేడంలో నాకు సహాయపడినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీర్ు త చేి అవకాశాలకు మరియు మీ దావరా నేను సృష్ిించగల సవేచఛ మరియు భ్ద్రతకు ననేు 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● దాతృతవం మరియు కృతజాతతో ఉండటం నేర్ుికోవడంలో నాకు సహాయం చేసనింద్ుకు, 
ఇవవడం మరియు తీసుకోవడంలో ఉని ఆనందానిి చథపంిచ్చనంద్ుకు ననేు నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● సమృదిధగా జీవించడం వలా వచేి సౌలభ్ాం, పరవాహం మరియు సృజనాతాకతను నేను 
అనుభ్వించడానికి నీవు ననుి అనుమతిసుా నాివు కాబటటి  ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నిజమ నై సమృదిధ  కేవలం డబుు గురించ్చ మాతరమమ కాద్ని, జీవితం, పేరమ మరియు ఆరోగాం 
యొకక గ్పుద్నం గురించ్చ కూడా నేరిునంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నాకు శకాిని ఇచేి మూలంగాను, మరియు నా జీవితంప ై, ఇతర్ుల జీవితాలప ై సానుకూల 
పరభ్యవానిి చథపడానికి ఒక సాధనంగా ఉనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● శలయిసు్ యొకక దివా పరవాహంలో భ్యగంగా ఉనింద్ుకు, సమృదిధ  ఎలాపుుడథ నాకు 
అంద్ుబయట లో ఉంట ంద్ని గుర్ుా  చేసుా నింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
 
ఈ హో ’ఒపొ నొపొ నో వాకాాలు, ఉదేదశాంతో మరియు పేరమతో ఉపయోగించ్చనపుుడు, డబుుతో మీ 
సంబంధ్ానిి మార్ిడానికి సహాయపడతాయి. అవి ఒతాిడి లేదా పరిమతికి మూలంగా కాకుండా 
వాకాిగత మరియు ఆధ్ాాతిాక వృదిధ కి ఒక సాధనంగా సంపద్ యొకక వ ైద్ాం, క్షమాపణ మరియు 
లోత నై అవగాహనను ఆహావనిసాా యి. 
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15. ఉదో ాగాం క సాం 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 'ధనావ దాలు', 'ననేు నినుా 
ప్రరమిసుు నాాను' అని చపె్పడానికత కనీసాం ఒకొకకకదానికత 10 క రణాలు ఇవాాండి. 
 
ఖచ్చితంగా! ఉదో ాగాలు, క రీర్ మరియు పని సంబంధ్తి విష్యాలప  ై ద్ృష్ిి  సారించ్చ 
హో ’ఒపొ నొపొ నోలోని నాలుగు వాకాాలకు ఒకొకకకదానికి 10 కార్ణాలు ఇకకడ ఉనాియి. ఈ 
కార్ణాలు పరిమత నమాకాలను తొలగించడానికి, గత భ్యవోదవేగ అవరోధ్ాలను విడుద్ల 
చేయడానికి మరియు మీ నిజమ నై ఉదేదశాం మరియు వృతాిపర్మ నై ఎద్ుగుద్లతో శృతి చయేడంలో 
సూలానిి సృష్ిించడానికి సహాయపడతాయి. 
 
     "ననుా క్షమిాంచాండ"ి - ఉదో ాగాం క సాం 
● నా పనికి లేదా ననేు చేసే సహకారానికి విలువ ఇవవనంద్ుకు మరియు నా ఉదో ాగానిి తలేికగా 
తీసుకునింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా ఉదో ాగం అందించ ేఅవకాశాలను అభనందించడానికి బద్ులుగా నా ఉదో ాగంలో అసంతృపిా గా 
లేదా నిరాశగా ఉని సమయాలకు ననుి క్షమంచండి. 
● నేను నా పని వాతావర్ణానికి తీసుకువచ్చిన పరతికూల ఆలోచనలు లేదా శకాికి ననుి 
క్షమంచండి, ఉదిరకాత లేదా సంఘర్షణను సృష్ిించాను. 
● నా క రీర్ మార్గం గురించ్చ భ్యం లేదా సందేహానిి పట ి కునింద్ుకు మరియు అవకాశాల 
పరవాహానిి విశవసించనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా న ైపుణాాలు మరియు పరతిభ్ను పూరాిగా ఉపయోగించనంద్ుకు మరియు పనిలో నా సవంత 
సామరాూ ానిి తకుకవగా అంచనా వసేినంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా ఎద్ుగుద్లకు ఇకప ై ఉపయోగపడని లేదా నా నిజమ నై ఉదేదశాానికి అనుగుణంగా లేని 
ఉదోాగంలో లేదా పాతరలో ఉనింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● పనిలో ఒతాిడి, నిరాశ లేదా భ్యం నా పనితీర్ును మరియు శలయిసు్ను పరభ్యవితం చయేడానికి 
అనుమతించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి 
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● నా క రీర్ లో విజయం మరియు సంతృపిా కి నేను అర్ుహ డినని నమానంద్ుకు మరియు ననుి ననేు 
వ నకిక న ట ి కునింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● వ ైఫలాం లేదా విజయం గురించ్చ భ్యపడనింద్ుకు మరియు ఆ భ్యాలు నా ఉదో ాగాభవృదిధని 
పరిమతం చయేడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండ.ి 
● పనిలో ఆరోగాకర్మ నై సరిహద్ుద లను ఏరాుట  చయేనంద్ుకు, ఇతర్ులు నా సమయం లేదా 
శకాిని ద్ురివనియోగం చేయడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
 
                     "దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి" - ఉదో ాగాం క సాం 
● నా క రీర్ తీసుకుంట ని మారాగ నిి విశవసంిచనంద్ుకు మరియు మార్ుు లేదా ఎద్ుగుద్లను 
పరతిఘటటంచ్చనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● నా ఉదోాగం, సహో దోాగులు లేదా యజమానుల గురించ్చ ననేు కలిగి ఉని ఏద నైా పరతికూల 
తీర్ుుల కోసం ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● నా క రీర్ లో నా సామరాూ ానిి పరిమతం చయేడానికి నేను వ ఫైలాం లేదా తిర్సకర్ణ భ్యానికి 
అనుమతించ్చన సమయాల కోసం ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● నా అభర్ుచ్చ లేదా నిజమ ైన ఉదేదశాానికి అనుగుణంగా లేని పరసిిూతులలో ఉనింద్ుకు ద్యచేస ి
ననుి మనిించండి. 
● నా న ైపుణాాలను పర ష్ించనంద్ుకు మరియు నా ఉదో ాగంలో నా ఉతామ పరయతిం చయేనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● నా ఉదో ాగం, సహోదోాగులు లేదా ఉనితాధ్ికార్ుల పటా నేను కలిగి ఉని ఏద ైనా ఆగిహాలు లేదా 
నిరాశల కోసం ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● కారాాలయంలో నా విలువ గురించ్చ నేను కలిగి ఉని ఏద నైా సవవయ-పరిమత నమాకాల కోసం 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● ఆరోగాకర్మ ైన పని-జీవిత సమతులాతను సృష్ిించనంద్ుకు మరియు క రీర్ విజయం కోసం నా 
శలయిసు్ను తాాగం చేసనింద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 

http://www.darmam.com/


హో ’ఒపొ నొపొ నో                                                          www.darmam.com                                                Page 46 

 

● నా ఉదో ాగంలో ననుి ఇతర్ులతో పర లుికుని, నేను సరపిర నని భ్యవించ్చనంద్ుకు ద్యచసేి 
ననుి మనిించండి. 
● ఒతాిడ ి లేదా పరతికూలత నా పనితీర్ును మరియు పనిలో ఇతర్ులతో నా పర్సుర్ చర్ాలను 
పరభ్యవితం చేయడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
 
   "ధనావ దాలు" - ఉదో ాగాం క సాం 
● మీర్ు అందించే సిూర్తవం మరియు అవకాశాలకు, మరియు మార్గంలో నేను నేర్ుికుని 
పాఠాలకు ధనావాదాలు, ఉదోాగం. 
● సవాళా దావరా కూడా నా క రీర్ లో ననేు అనుభ్వించ్చన ఎద్ుగుద్ల మరియు అభవృదిధ కి 
ధనావాదాలు. 
● నీవు త చేి ఆరిూక భ్ద్రతకు, ననుి మరియు నా పిరయమ నై వారిని పర ష్ించగల సామరాూ ానికి 
ధనావాదాలు. 
● నా పరతిభ్ను వాకాీకరించడానికి మరియు నా పని దావరా సానుకూల పరభ్యవం చథపడానికి 
అవకాశం ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● ననేు సహో దో ాగులతో ఏర్ుర్చుకుని సంబంధ్ాలు మరియు అనుసంధ్ానాలకు, మరియు వారి 
నుండి నేను పొ ందని అభ్యాసానికి ధనావాదాలు. 
● నా పరతేాక బహుమతులు మరియు న ైపుణాాలను పరపంచానికి అందించడానికి నాకు అవకాశం 
ఇచ్చినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నా క రీర్ లో ననేు నేర్ుికుని సహనం, పట ి ద్ల మరియు సవవయ-కిమశక్షణ యొకక పాఠాలకు 
ధనావాదాలు. 
● ఆశయానిి వాకాిగత శలయిసు్తో ఎలా సమతులాం చసేుకోవాలో చథపించ్చనంద్ుకు 
ధనావాదాలు, నిజంగా ముఖామ నై వాటటకి పరా ధ్ానాత ఇవవడానికి నాకు సహాయం చసేార్ు. 
● నా పని దావరా ఇతర్ులకు సవే చయేడానికి మరియు ఇతర్ుల జీవితాలోా  మార్ుు 
తీసుకురావడానికి ననుి అనుమతించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
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● కొతా అవకాశాల వ పైు ననుి నడిపించ్చనంద్ుకు మరియు నా ఉదేదశాం మరియు అభర్ుచ్చక ి
అనుగుణంగా ఉండే పాతరలోా కి అడుగు ప టిడానికి ననుి అనుమతించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" - ఉదో ాగాం క సాం 
● ననుి ఆరిూకంగా, మానసికంగా మరియు ఆధ్ాాతిాకంగా ఆద్ుకునింద్ుకు మరియు ఎద్గడానికి 
నాకు అవకాశం ఇచ్చినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను, ఉదోాగం. 
● క రీర్ విజయానిి సాధ్ించడంలో అభర్ుచ్చ, అంకితభ్యవం మరియు కృష్ ియొకక పరా ముఖాతను 
నేరిునంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీర్ు నా జీవితంలోకి త చేి సమృదిధ  మరియు అవకాశాలకు మరియు నా పరతేాక 
బహుమతులను వాకాీకరించడానికి ననుి అనుమతించ్చనంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నేను నినుి పేరమసుా నాిను, ఎంద్ుకంట ే నీవు నాకు పని సంబంధ్ించ్చ ఎద్ుర్యియా సవాళాను 
ధ్ ైర్ాంగా ఎద్ురోకవడం, పట ి ద్లగా ఉండటం, మరియు వాటటని ఎలా అధ్ిగమంచాలో నేరిుంచావు. 
● మార్ుు మరియు కొతా అవకాశాలకు త రచి్చ ఉండమని నాకు గుర్ుా  చేసినంద్ుకు మరియు నా 
సౌకర్ావంతమ ైన పరా ంతం నుండి బయటకు రావడానికి నాకు సహాయం చేసినంద్ుకు నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● అర్ూవంతమ నై పని దావరా నేను పొ ంద ేసంతృపిా కి మరియు అద ిఅందించే ఉదేదశా భ్యవనకు నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● సహకార్ం, జట ి కృష్ి మరియు పనిలో సహాయక సంబంధ్ాలను ఏర్ుర్చుకోవడం యొకక 
పరా ముఖాతను నేరిునంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీర్ు నా ఆతా యొకక ఉదేదశాంతో ననుి శృతి చయేడానికి సహాయం చేసుా నాిర్ు కాబటటి  నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను, ఇది పరపంచంలో మార్ుు తీసుకురావడానికి ననుి అనుమతిసుా ంది. 
● మీర్ు అందించే జాా నం మరియు అవగాహనకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను, వాకాిగతంగా 
మరియు వృతాిపర్ంగా ఎద్గడానికి నాకు సహాయం చేసుా నాివు. 
● నా అతుాతామ శలయిసు్తో శృతి చేస ేఅవకాశాల వ ైపు ననుి నడపిించ్చనంద్ుకు, నా క రీర్ కు 
ఆనంద్ం మరియు సంతృపిాని అందించ్చనంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
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ఉదోాగం మరియు క రీర్ కోసం ఈ హో ’ఒపొ నొపొ నో వాకాాలు మీ ఆలోచనా విధ్ానానిి పరిమతి 
మరియు భ్యం నుండ ిసాధ్ికార్త మరియు కృతజాత వ పైు మార్ిడానికి సహాయపడతాయి, మీ 
వృతాి జీవితంలో సవసూత మరియు పరివరా్నను ఆహావనిసాా యి. 
 
16. సాంబాంధాలను మరెుగుప్రచుక వడానికత - 'ననుా మనిాాంచు', 'దయచేసి ననుా క్షమిాంచు', 
'ధనావ దాలు', 'నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని చెప్పడానికత కనీసాం 10 క రణాలు చొప్ుపన 
ఇవాాండి. 
 
ఖచ్చితంగా! సంబంధ్ాలప ై ద్ృష్ిి  సారించ్చ హో ’ఒపొ నొపొ నోలోని నాలుగు వాకాాలకు ఒకొకకకదానికి 
10 కార్ణాలు ఇకకడ ఉనాియి. ఈ కార్ణాలు అవరోధ్ాలను నయం చేయడానికి మరియు 
విడుద్ల చయేడానికి, ఇతర్ులతో మీ సంబంధ్ాలను మ ర్ుగుపర్చడానికి మరియు మీ 
సంబంధ్ాలలో పేరమ, కర్ుణ మరియు క్షమాపణ గురించ్చ మీ అవగాహనను మరింతగా 
ప ంచుకోవడానికి సహాయపడతాయి. 
 
    "ననుా క్షమిాంచాండ"ి - సాంబాంధాల క సాం 
● నా సంబంధ్ాలలో ద్థరానిి సృష్ిించ్చన గత గాయాలు లేదా దేవష్ాలను పట ి కునింద్ుకు ననుి 
క్షమంచండి. 
● ననేు పూరాిగా నా భ్యవాలను వాకాం చేయనంద్ుకు లేదా సంభ్యష్ించవలసిన అవసర్ం 
వచ్చినపుుడు మానసికంగా ఉపసంహరించుకునింద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా పిరయమ నై వారి అవసరాలను గౌర్వించక మరియు వారి భ్యవోదేవగ శలయిసు్ను నిరా్క్షాం 
చేసినంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● అపారాూ లు లేదా ఊహలతో నా సంబంధ్ాలను పరభ్యవితం చయేడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు 
ననుి క్షమంచండ.ి 
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● నేను పేరమంచ ే వాకుా ల పటా నా అభనంద్న మరియు కృతజాతను ఎలాపుుడథ చథపనంద్ుకు 
ననుి క్షమంచండ.ి 
● నేను వినడానికి ఇషి్పడనంద్ుకు, మనసు త రిచ్చ విననంద్ుకు మరియు అర్ూం చేసుకోవడానికి 
పరయతిించనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● కొనిిసార్ుా  ననేు ఇతర్ులను విమరిశంచ్చనంద్ుకు లేదా తీర్ుు చ పిునంద్ుకు, మరియు వారిని 
ఉనిది ఉనిట ా గా అంగీకరించనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నాకు నేను పేరమను చథపించుకోకపర వడం వలా ఇతర్ులతో నా బంధ్ాలు పరభ్యవితమ ైనంద్ుకు 
క్షమంచండి. 
● సరిగాగ  మాటయా డకపర వడం లేదా అసంపూరాి భ్యవోదేవగాల వలా ఉదిరకాత లేదా విడపిర వడం 
సృష్ిించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
● నా సంబంధ్ాలను పర ష్ించక, వాటటని సర్వసాధ్ార్ణంగా తీసుకొని, సమయం, శకాిని ప ట ి బడ ి
చేయనంద్ుకు ననుి క్షమంచండి. 
 
                     "దయచేసి ననుా మనిాాంచాండి" - సాంబాంధాల క సాం 
● నా మాటలు, చర్ాలు లేదా శది్ధ  లేకపర వడం వలా ననేు నినుి బయధప టటిన సమయాల కోసం 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● మన సంబంధంలో మీ అవసరాలు, భ్యవాలు మరియు కోరికలను పూరాిగా అర్ూం చసేుకోనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● భ్యం లేదా అభ్ద్రతా భ్యవం నా తీర్ుును మమఘావృతం చయేడానికి మరియు నీ పటా నా 
చర్ాలను పరభ్యవితం చయేడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● ద్య మరియు సానుభ్ూతితో సుందించడానికి బద్ులుగా నేను అసహనంగా లేదా 
పరతిసుందించేలా ఉనింద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● ఆరోగాకర్మ ైన సరిహద్ుద లను నిరిాంచక, ఇతర్ులు నా సమయం మరియు శకాిని ద్ురివనియోగం 
చేయడానికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
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● నేను నిజాయితీగా త ర్ుచుకుని సంభ్యష్ించవలసిన సమయంలో ఉపసంహరించుకునింద్ుకు 
లేదా మూసుకుపర యినంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● ఆగిహం లేదా కోపానిి పట ి కునింద్ుకు మరియు మన సంబంధంలో పరిష్ాకర్ం లేదా వ ైద్ాం 
కోసం పరయతిించనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించండి. 
● ననేు సావర్ూపర్ుడిగా లేదా మీ భ్యవాలను పటటించుకోనట ా  ఉని సమయాల కోసం ద్యచసేి 
ననుి మనిించండి. 
● బయధ కలిగించ్చన గత తపుులు లేదా చర్ాల కోసం మరియు ననేు మీకు కలిగించ్చన నొపిుక ి
ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
● తగినంత కర్ుణ మరియు అవగాహన చథపనంద్ుకు మరియు అపారాూ లు ప ర్గడానికి 
అనుమతించ్చనంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించండి. 
 
   "ధనావ దాలు" - సాంబాంధాల క సాం 
● మీర్ు నాకు ఇచ్చిన పేరమ మరియు మద్దతుకు మరియు నాకు అవసర్మ నైపుుడు అకకడ 
ఉనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● ననేు ననుి వాకాం చేయడంలో కషి్పడినపుుడు కూడా నీ సహనం మరియు అవగాహనకు 
ధనావాదాలు. 
● అనుసంధ్ానం యొకక సౌంద్రాానిి చథపించ్చనంద్ుకు మరియు నమాకం మరియు సంభ్యష్ణ 
యొకక పరా ముఖాతను నేరిునంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నీ క్షమాపణ, ద్య మరియు దాతృతావనికి ధనావాదాలు, అద ిమన బంధ్ానిి సవసూపర్చడానికి 
మరియు బలోపేతం చయేడానికి సహాయపడింది. 
● అద్దంగా ఉనింద్ుకు ధనావాదాలు, మన సంబంధంలో నా సవంత ఎద్ుగుద్ల మరియు 
మ ర్ుగుద్ల కోసం పరా ంతాలను పరతిబింబించడంలో నాకు సహాయం చేసార్ు. 
● మనం కలిస ి గడిపని సమయం దావరా ననేు నేర్ుికుని పాఠాలకు మరియు మానసకింగా 
మరియు ఆధ్ాాతిాకంగా ఎద్గడానికి నాకు సహాయం చేసినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
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● మనం పంచుకుని ఆనంద్ం, నవువ మరియు పేరమ యొకక క్షణాలకు ధనావాదాలు, అది నా 
జీవితానిి సుసంపనిం చేసింది. 
● కషి్ సమయాలోా  లేదా సంఘర్షణలలో కూడా మీర్ు చథపించ్చన అవగాహన మరియు కర్ుణకు 
ధనావాదాలు. 
● పేరమ అనదేి సహనం, ద్య మరియు పర్సుర్ గౌర్వం యొకక నిర్ంతర్ అభ్యాసం అని నాకు 
గుర్ుా  చేసనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నాతో జీవిత మార్గంలో నడవడానికి ఎంచుకునింద్ుకు మరియు మనం కలిసి సృష్ిించ్చన అనిి 
అంద్మ ైన జాా పకాలకు ధనావాదాలు. 
 
    "నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను" - సాంబాంధాల క సాం 
● మీర్ు ఎలా ఉనాిరో అలా ఉనింద్ుకు మరియు మీ పరతేా క బహుమతులు మరియు శకాిని నా 
జీవితంలోకి తీసుకువచ్చినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● సంబంధ్ాలలో బలహీనత, నమాకం మరియు బహ ర్ంగ సంభ్యష్ణ యొకక పరా ముఖాతను 
చథపించ్చనంద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీర్ు నాకు చథపించ్చన పేరమ మరియు సంర్క్షణకు మరియు సవాళాలో మీ సిూర్మ ైన మద్దతుకు 
నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీ సహనం, అవగాహన మరియు ననుి నేను మ ర్ుగ ైన వాకాిగా చేసుకోవడానికి సహాయం 
చేసినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మనం కలిసి ఎదిగని విధ్ానానికి మరియు మన అనుబంధం యొకక బలానికి నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● మనం పంచుకుని ఆనంద్ం మరియు సానిిహ తాం యొకక క్షణాలకు మరియు జీవితానిి 
మరింత నిండుగా మరియు అర్ూవంతంగా చేసనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నా భ్యగసావమగా, సేిహ తుడిగా మరియు విశావసపాతుర డిగా ఉనింద్ుకు మరియు జీవిత 
పరయాణంలో నా పకకన నడుసుా నింద్ుకు ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
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● మీర్ు నా పరపంచంలోకి త చ్చిన అందానికి, నీవు నాతో మరియు ఇతర్ులతో పంచుకునే 
సానుకూల శకాికి నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మన సంబంధం దావరా నేను నేర్ుికుని పాఠాలకు మరియు పాత గాయాలు మరియు 
భ్యాలను నయం చయేడంలో నాకు సహాయం చేసినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మీ దావరా, పేరమ, క్షమాపణ మరియు బషే్ర్తు అంగీకార్ం యొకక శకాి నాకు గుర్ుా  
చేయబడుతునిద ికాబటటి  ననేు నినుి పేరమసుా నాిను. 
 
సంబంధ్ాల కోసం ఈ హో ’ఒపొ నొపొ నో వాకాాలు క్షమాపణ, అవగాహన మరియు కృతజాతను 
ప ంపొ ందించడానికి సహాయపడతాయి. అవి గత బయధలను నయం చయేడానికి, పరతికూల 
భ్యవోదేవగాలను వదిలించుకోవడానికి మరియు ఇతర్ులతో లోత ైన, మరింత అర్ూవంతమ ైన 
సంబంధ్ాలను ప ంపొ ందంిచడానికి కూడా మీకు మార్గనిరేదశం చేసాా యి. 
 
17. అననా భ్కతు దాార  ప్రమాత్ితో - 'ననుా క్షమిాంచు', 'దయచేసి ననుా మనిాాంచు', 
'ధనావ దాలు', 'నేను నినుా ప్రరమిసుు నాాను' అని ప్లకడానికత కనీసాం 10 క రణాలు చొప్ుపన 
ఇవాాండి. 
 
మీర్ు అడిగినట ా గా, అనానా భ్కిాతో పర్మాతాకు అరిుంచ ే హో 'ఓపర నోపర నో యొకక నాలుగు 
వాకాాలకు ఇకకడ 10 లోత నై కార్ణాలు ఉనాియి. ఇవి భ్గవంతుడతిో ఉని బంధ్ానిి లోత ైన 
సమర్ుణ, పశాితాా పం, మరియు భ్కిాతో కూడిన గౌర్వానిి వాకాపర్చడం దావరా ఆతా శుదిధని 
ప ంపొ ందసిాా యి. 
 
🕉 ననుా క్షమిాంచు (I Am Sorry) — అననా భ్కతులో ప్రమాత్ికు 
● నినుి మర్చ్చపరయి, అశాశవతమ ైన వాటటప  ైనమాకం ఉంచ్చనంద్ుకు పర్మాతా ననుి క్షమంచు. 
● నీ సనిిధ్ిలో విశాింతి తీసుకోవడానికి బద్ులుగా, నేను లోకానికి మొగుగ  చథపిన సమయాల 
కోసం ననుి క్షమంచు. 
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● నువేవ నా శాశవతమ నై ఆశయిం మరియు మూలమని నమానంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● నీ ష్ర్తులు లేని పేరమను నిరా్క్షాం చేసి, ఇతర్ుల నుండ ిపేరమ మరియు ఆమోద్ం కోరినంద్ుకు 
ననుి క్షమంచు. 
● నీ మార్గద్ర్శకతావనిి సందేహ ంచ్చ, నీ దివా సంకలాునిి పరతిఘటటంచ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● నా అహంకారానిి అంటటప ట ి కుని, నా జీవితానిి నీకు అపుగించకుండా ననేే నియంతిరంచాలని 
భ్యవించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● మన అంతర్గత ఐకాత కంటే నా కోరికలకు పరా ధ్ానాత ఇచ్చినంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● నీ సునిితమ ైన పిలుపులను మరియు నాతో అనుసంధ్ానం కావడానికి నీ రోజువారీ 
ఆహావనాలను విసారించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● నాలో నీ సతాం కంట ేభ్యం బిగగర్గా మాటయా డటయనికి అనుమతించ్చనంద్ుకు ననుి క్షమంచు. 
● నువువ ఎలాపుుడథ నాతోనే ఉనాివని – మౌనంగా, పేరమగా, ఎద్ుర్ుచథసథా  – గురాించనంద్ుకు 
ననుి క్షమంచు. 
 
                     దయచసేి ననుా మనిాాంచు (Please Forgive Me) — అననా భ్కతులో ప్రమాత్ికు 
● నీ పేరమమయమ నై ఉనికికి నేను వ నుి చథపిన అనిి సమయాల కోసం పర్మాతా ద్యచసే ి
ననుి మనిించు. 
● పరతి దాని వ నుక ఉని నిజమ ైన కరా్వు నువేవనని మర్చ్చపరయినంద్ుకు ద్యచేస ి ననుి 
మనిించు. 
● లౌకిక విష్యాలకు పరా ధ్ానాతనిచ్చి, మన బంధ్ానిి దివతీయ సాూ నంలో ఉంచ్చనంద్ుకు ద్యచసే ి
ననుి మనిించు. 
● నీ నుండ ినేను వేర్ుగా ఉనాినని భ్యవించే నా అహంకారానికి ద్యచసేి ననుి మనిించు. 
● నీ పరపిూర్ణ సమయం వికససిుా నిపుుడు నాలో ఉని అసహనానికి ద్యచసేి ననుి 
మనిించు. 
● ననేు నా గురాింపును నువువగా కాకుండా, నా పాతరలు మరియు ర్ూపాలలో ఉంచ్చనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించు. 

http://www.darmam.com/


హో ’ఒపొ నొపొ నో                                                          www.darmam.com                                                Page 54 

 

● నువువ నాకు ఇచ్చిన బహుమతులను – శరీర్ం, మనసు్ మరియు వాకుకలను – 
ద్ురివనియోగం చేసినంద్ుకు ద్యచేస ిననుి మనిించు. 
● నా ఆధ్ాాతిాక సర మరితనానికి మరియు నీకు నా పూరాి హృద్యానిి ఇవవనంద్ుకు ద్యచసేి 
ననుి మనిించు. 
● బయధ కలిగిన సమయాలలో నమాకంతో నీకు అపుగించకుండా నినుి నిందించ్చనంద్ుకు 
ద్యచేస ిననుి మనిించు. 
● నువువ ననుి పేరమంచ్చనంత భ్కిాతో నినుి పేరమంచనంద్ుకు ద్యచసేి ననుి మనిించు. 
 
   ధనావ దాలు (Thank You) — అననా భ్కతులో ప్రమాత్ికు 
● నీ పేరమ నాకు త లియని సమయంలో కూడా ననుి పేరమంచ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు పర్మాతా. 
● ననేు మనసు్ మరియు హృద్యంతో దారి తపిునపుుడు కూడా ననుి ఎనిడథ వదిలి 
ప టినంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నాకు ద్గగర్గా తీసుకువచ్చిన పరతి పాఠానికి ధనావాదాలు, అద ి సంతోష్కర్మ ైనా లేదా 
బయధ్ాకర్మ ైనా. 
● నా జీవితానికి మౌన సాక్షిగా, సిూర్ంగా మరియు శాశవతంగా ఉనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నేను అడగకముంద ేననుి క్షమంచ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నా ఆతాను వినయంగా ఉంచే నీ కృప యొకక అనుభ్ూతికి ధనావాదాలు. 
● మౌనం, పరకృతి, ఇతర్ులు మరియు నా సవంత హృద్యం దావరా నినుి నువువ నాకు వ లాడ ి
చేసుకునింద్ుకు ధనావాదాలు. 
● కోరిక మరియు భ్కిా దావరా ననుి మళా్ల మళా్ల నీ వ పైుకు ఆకరిషంచ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నువువ అంద్రికీ చ ందిన వాడవి ైనపుటటకీ, నినుి నా వాడు అని పిలవడానికి ననుి 
అనుమతించ్చనంద్ుకు ధనావాదాలు. 
● నా అంతర్గత కాంతిగా, నా ఏక ైక నిజమ ైన తోడుగా జీవితాంతం ఉనింద్ుకు ధనావాదాలు. 
 
    ననేు నినుా ప్రరమిసుు నాాను (I Love You) — ప్రమాత్ితో (దెైవాంతో) అననా భ్కతులో 
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● నువువ నా శావస, నా ఉనికి, నా మూలం కాబటటి  నేను నినుి పేరమసుా నాిను పర్మాతా. 
● ననుి ఎనిడథ తీర్ుు చ పుకుండా, అనంతమ ైన సహనంతో ననుి ఆద్రించ్చనంద్ుకు నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నీ పేరమ అనిి భ్యాలు, సిగుగ  మరియు ద్ుఃఖాలను కరిగించ్చవేసుా ంది కాబటటి  ననేు నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● నీ మౌనంలో కూడా, నువువ నా ఆతాతో మాటయా డుతునాివు కాబటటి  నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● పరతి చ్చర్ునవువ వ నుక ఉని మాధుర్ాంగా మరియు పరతి అడుగు వ నుక ఉని బలంగా నువువ 
ఉనింద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● తలాి, తండిర మరియు పిరయమ నై వారిలా నువువ ననుి సునిితంగా నడిపించ ేవిధ్ానానికి నేను 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నువువ నాకు ఇచేి  వాటట కోసం కాద్ు, నువువ పేరమ సవర్ూపుడవిి కాబటటి  నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● నువేవ నాకు ఎలాపుుడథ అవసర్మని నేను గిహ ంచే వర్కు జీవితాంతం నా కోసం ఎద్ుర్ు 
చథసినంద్ుకు నేను నినుి పేరమసుా నాిను. 
● నినుి పేరమంచడమమ నా అతుానిత ఆనంద్ం, నా లోత నై సతాం, నా శాశవత గృహం కాబటటి  ననేు 
నినుి పేరమసుా నాిను. 
● మగతావనీి మసకబయరినపుుడు నువువ ఒకకడివే మగిలి ఉంటయవు కాబటటి  నేను నినుి 
పేరమసుా నాిను. 
● తిరగుణాలను పేరమంచడం కాద్ు, పర్మాతా మాతరమమ మగిలే వర్కు, తిరగుణాల దావరా 
పర్మాతాని పేరమంచడం. 
● పంచ భ్ూతాలను పేరమంచడం కాద్ు, పర్మాతా మాతరమమ మగిలే వర్కు, పంచ భ్ూతాల దావరా 
పర్మాతాని పేరమంచడం. 
● విధ్ిని పేరమంచడం కాద్ు, పర్మాతా మాతరమమ మగిలే వర్కు, విధ్ి దావరా పర్మాతాని 
పేరమంచడం. 
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● దేశ-కాల-వసుా వులను పేరమంచడం కాద్ు, పర్మాతా మాతరమమ మగిలే వర్కు, దేశ-కాల-
వసుా వుల దావరా పర్మాతాని పేరమంచడం. 
● జీవ-జగత్-ఈశవర్ుడిని పేరమంచడం కాద్ు, పర్మాతా మాతరమమ మగిలే వర్కు, జీవ-జగత్-
ఈశవర్ుడి దావరా పర్మాతాని పేరమంచడం. 
● 'పరిమత ననేులను' పేరమంచడం కాద్ు, అపరిమత ననేు మాతరమమ మగిలే వర్కు, 'పరిమత 
నేనుల దావరా అపరిమత ననేును' పేరమంచడం. 
 
ఈ సాధన హో 'ఓపర నోపర నోను ఒక భ్కిా సమర్ుణగా మార్ుసుా ంద ి - ఇది హృద్యానిి శుదిధ  
చేసుా ంది, సమర్ుణను మమలగకలుుతుంద ిమరియు పర్మాతాతో ఏకతావనిి లోతుగా చేసుా ంద.ి 
 
 
18. హో 'ఓపో నోపో నో ప్దధ త్మని అనుసరిాంచడాం వలీ భ్ౌత్మక, అభ్ౌత్మక ఫలితాలు లభస ు యా? అలా 
జరగడానికత ఎాంత్ సమయాం ప్డుత్ుాందధ? 
 
ఖచ్చితంగా, హో ’ఒపొ నొపొ నోను నిజాయితీగా మరియు సిూర్ంగా అభ్ాసించ్చనపుుడు శారీర్క 
మరియు భ్ౌతికేతర్ (భ్యవోదేవగ, మానసిక, ఆధ్ాాతిాక) ఫలితాలు ర ండంిటటనీ పొ ంద్వచుి. అయితే, 
ఫలితాల ర్కం, లోతు మరియు సమయం అనకే అంశాలప  ైఆధ్ార్పడి ఉంట ంది. 
 
   మీరు ఎలాాంట  ఫలితాలను ఆశాంచవచుు? 
శ రీరక ఫలితాలు (సపషటమైెనవి): 
● మ ర్ుగ నై ఆరోగాం (నొపిులో తగుగ ద్ల, మ ర్ుగ నై శకాి, వేగంగా కోలుకోవడం) 
● మ ర్ుగ నై ఆరిూక పరిసిూతులు (ఊహ ంచని డబుు, ఉదోాగ అవకాశాలు, ర్ుణాల కాియర న్్) 
● మ ర్ుగ ైన సంబంధ్ాలు (పరిష్కరించబడని వివాదాలు, లోత ైన బంధ్ాలు, శాంతియుత పర్సుర్ 
చర్ాలు) 
● క రీర్ పురోగతి (సుషి్త, పురోగతులు, సర ైన అవకాశాలు) 
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● పరాావర్ణ మార్ుులు (పరజలు భనింగా పరవరిాంచడం, సునిితమ నై పరసిిూతులు) 
 
భ్ౌత్మకేత్ర ఫలితాలు (అసపషట మైెనవి): 
● అంతర్గత శాంతి మరియు భ్యవోదేవగ విడుద్ల 
● అపరాధం, ఆగిహం లేదా భ్యం నుండ ిఉపశమనం 
● మనసు్ మరియు అంతర్ ద్ృష్ిి  యొకక సుషి్త 
● ప రిగిన కర్ుణ, క్షమాపణ మరియు సానుభ్ూతి 
● ద ైవం లేదా మీ నిజమ ైన సవవయంతో లోత ైన అనుబంధం 
● కర్ా శుదీదకర్ణ మరియు గతం నుండ ిభ్యవోదేవగ సేవచఛ 
 
       ఎాంత్ సమయాం ప్డుత్ుాందధ? 
● నిరిదషి్ కాలపరిమతి లేద్ు. కొంతమంది వ ంటన ే (గంటలు లేదా రోజులోా ) మార్ుులను 
అనుభ్విసాా ర్ు, మరికొంద్ర్ు వారాలు లేదా న లలోా  మార్ుులను గమనిసాా ర్ు. సమయం దీనిప  ై
ఆధ్ార్పడ ిఉంట ంది: 
● అంతర్గత సంఘర్షణ లేదా కర్ా యొకక లోతు - లోత ైన గాయాలు లేదా కర్ా చ్చకుకలకు ఎకుకవ 
సమయం పటివచుి. 
● అభ్యాసం యొకక నిజాయితీ - హో ’ఒపొ నొపొ నో నిజమ ైన భ్యవన, బహ ర్ంగత మరియు రోజువారీ 
అంకితభ్యవంతో అభ్ాసించ్చనపుుడు, ఫలితాలు వేగంగా వసాా యి. 
● అంచనాలను వదిలివేయడం - మీర్ు తక్షణ ర్ుజువు కోసం చథడటం మానేసనిపుుడు, వ ైద్ాం 
మరింత సులభ్ంగా జర్ుగుతుంద.ి 
● సిూర్తవం - రోజువారీ లేదా కిమం తపుకుండా అభ్ాసించడం శుదీదకర్ణ పరభ్యవానిి ప ంచుతుంది. 
 
                సహాయక వెైఖ్రి: 
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● "ననేు ఫలితాలను పొ ంద్డానికి కాద్ు, ఫలితాలు రాకుండా అడుు కునే జాా పకాలను శుభ్రం లేదా 
శుదిధ  చేయడానికి హో ’ఒపొ నొపొ నో చసేుా నాిను. పరిపూర్ణ ఫలితం మరియు సమయం ద వైానికి 
త లుసు అని నేను నముాతునాిను." 
● ఇలా చయేడం వలా, మీర్ు ఊహ ంచని సమయంలో తర్చుగా అద్ుభతాలు సంభ్విసాా యి. 
 

*** సమృదిధ  పుసాకం టయపిక్ట లను చద్వడానికి ఈ లింక్ట ప ై కాిక్ట చేయండ ి
https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
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