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ఏడు చక్రాలు 
1. ఏడు చక్రాలు మరయిు వరటి లక్షణాలను వివరిించిండి  
యోగ మరియు ఆధ్యాత్మిక సరధనలో ఏడు చక్రా లు చయలా ముఖ్ామ ైన శక్తి క్ ేంద్యాలు. ఇవి మన 
వెన్ెెముక అేంచు నుేంచి తల ప ైభాగేం వరకు ఉేంటాయి. ప్తా్మ చక్రా నిక్త ఒక రేంగు, ఒక మూలకేం, ఒక 
బీజాక్షరేం (seed mantra) మరియు క్ొనిె శరరీరక, మానసిక, భావోద్వే గ లక్షణయలు ఉేంటాయి. ఈ 
చక్రా లు సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు మనేం ఆరోగాేంగర, ప్ాశరేంతేంగర ఉేంటాేం. ఒకవేళ ఇవి సమతులాత 
క్ోలోుతవ శరరీరక, మానసకి సమసాలు వసరి యి. 
 
ఏడు చక్రా లు మరియు వరటి లక్షణయలు 
1. మూలాధార చక్ాిం: ముఖ్య లక్షణాలు  
• సరా నేం: వెన్ెెముక అడుగుభాగేం, తోక ఎముక (tailbone) పరాేంతేం.  
• మూలకేం: భూమి.  
• రేంగు: ఎరుప్ప.  
• ధేని (బీజాక్షరేం): LAM (లేం).  
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 396 Hz (హెర్ట్జ)్.  
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
"ప్ాత్మద్యనిక్ీ న్నేు బాధాత వహసిుి న్యెను",  
"న్య భావోద్వే గరలకు న్నే్ ేమూలమని న్ేను భావిసుి న్యెను".  
• గాేంథి (Gland): అడ్రనాల్స్ (అధేృకక గాేంథులు).  
• అవయవరలు: ఎముకలు, క్రళలు , పరద్యలు, ప్పరషీన్యళేం, ప ద్ద  పరాగు, రకిేం.  

గుణాలు: 
▪ సరనుకూల గుణయలు: భూమిప ై సిారతేేం, భద్తా, జీవశక్తి, ఆతివిశరేసేం, సవే య-సమరాత, 
జీవితేంప ై నమికేం.  
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: భయేం, అభద్ాత, ఆేంద్ోళన, పరారణ లేకపో వడేం, నిరరశ, అప్రరధ భావేం, 
నియేంతాణ సమసాలు, అనిశ్చిత్మ, భయాేంద్ోళన, మనుగడ-ఆధ్యరిత ఒతి్మడ్ర, సేంబేంధ్యలు లేకపో వడేం.  
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▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: శరరీరక బలేం, మనుగడInstincts, ప్ాకృత్మతో అనుసేంధ్యనేం, సేంతృపిి , 
పరాథమిక అవసరరలను అేంగీకరిేంచడేం.  
• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: బలమ నై ఎముకలు మరియు రోగనిరోధక వావసా, మేంచి(సర ైన) 
విసరజన, మేంచి(సర నై) రకిప్ాసరణ.  
▪ అసమతులాేంగర (తకుకవ క్తాయాశీలేంగర) ఉనెప్పుడు: భయేం, ఆేంద్ోళన, అలసట, జీరణ 
సమసాలు, రోగనిరోధక లోపరలు, వనెుెన్ొపిు, త్మన్ే రుగితలు.  
▪ అసమతులాేంగర (అత్మ క్తాయాశీలేంగర) ఉనెప్పుడు: నియేంతాణ ధ్ోరణి, మేండ్రతనేం, ద్ూకుడు, 
మలబద్ధకేం, అధ్ిక రకిపో టు.  
 
2. స్రాధషి్రా న చక్ాిం (Sacral Chakra) 
• సరా నేం: పొ తి్మకడుప్ప మధాలో, బొ డుు కు క్ొద్ిదగర ద్ిగువన. 
• మూలకేం: జలేం. 
• రేంగు: న్యరిేంజ. 
• ధేని (బీజాక్షరేం): VAM (వేం). 
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 417 Hz (హెర్ట్జ్). 
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
" న్ేను మారుును సులభేంగర అేంగీకరిసుి న్యెను",  
" న్ేను క్ొతి ప్రిసిాతులను(ర ప్ప ఏేం జరుగుతుేంద్ో  తెలియని సిాత్మని) సేంభవిేంచడ్యనిె, జీవితేం 
సరిక్ొతిగర ప్ావహిేంచడ్యనిె పరామిసుి న్యెను",  
" న్ేను సరద్యగర ఉేండటానిె పరామిసుి న్యెను ",  
" న్ేను ఆనేంద్యనిె అనుభవిేంచడ్యనిె అనుభూత్మ చెేంద్ుతున్యెను. 
• గాేంథి (Gland): గొన్యడ్స్ (బీజక్ోశరలు - సవి లీలో అేండ్యశయాలు, ప్పరుషులలో వృషణయలు). 
• అవయవరలు: మూతాపిేండ్యలు, మూతయాశయేం, ప్పనరుతుతి్మ అవయవరలు, రకిేం, శోషరసేం. 
• గుణాలు: 
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▪ సరనుకూల గుణయలు: సృజన్యతికత, భావోద్వే గరల అేంగీక్రరేం, ఆనేంద్ేం, ల ైేంగిక శక్తి, 
ఆరోగాకరమ ైన సేంబేంధ్యలు, మారుును అేంగీకరిేంచడేం. 
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: భావోద్వే గరల అసిారత, భయప్డటేం, ల ైేంగిక సమసాలు, సృజన్యతిక శక్తి 
లేకపో వడేం, నియేంతణా లేని క్ోరికలు. 
▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: ల ేైంగిక ప్ావృతుి లు, భావన్యతిక సుేంద్నలు, ఆనేంద్ేం క్ోసేం క్ోరిక, 
మారుును అనుసరిేంచడేం. 
• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: మేంచి భావోద్వేగ సిారతేేం, సృజన్యతికత, ఆరోగాకరమ ైన ల ైేంగకి 
జీవితేం. 
▪ అసమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: భావోద్వేగరల అసిారత, నిరరశ, ల ైేంగిక సమసాలు, 
మూతాపిేండ్యలు మరయిు మూతయాశయ సమసాలు. 
 
3. మణపిూర చక్ాిం (Solar Plexus Chakra) 
• సరా నేం: న్యభిక్త ప నై, ఉద్రేం మధా భాగేంలో. 
• మూలకేం: అగిె. 
• రేంగు: ప్సుప్ప. 
• ధేని (బీజాక్షరేం): RAM (రేం). 
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 528 Hz (హెర్ట్జ)్. 
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
"న్య శక్తిక్త, న్య ఆతివిశరేసరనిక్త న్ేన్ే బాధాత వహిసుి న్యెను",  
"న్య కలలను న్ేను సరధ్ేించగలుగుతున్యెను",  
" ననుె న్ేను గౌరవిేంచుకుేంటున్యెను మరియు ప్ాత్మ ఒకకరినీ గౌరవిసుి న్యెను." 
• గాేంథి (Gland): అడ్రనాల్స్ (అధేృకక గాేంథులు), పరాేంక్తాయాస్. 
• అవయవరలు: జీరణ వావసా, కడుప్ప, క్రలేయేం, పితయి శయేం, పరాేంక్తయాాస్. 
• గుణాలు: 
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▪ సరనుకూల గుణయలు: ఆతివిశరేసేం, సేంకలుశక్తి, వాక్తిగత శక్తి, లక్షా సరధన, కామశ్చక్షణ, న్ెైత్మక 
విలువలు. 
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: ఆతివిశరేసేం లేకపో వడేం, అధ్ిక నియేంతాణ ధ్ోరణ,ి క్ోప్ేం, ఆధ్ిప్తాేం, 
అప్జయానిె అేంగీకరిేంచలేకపో వడేం. 
▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: వాక్తిగత గురిిేంప్ప, ఆతి గౌరవేం, శక్తివేంతేంగర ఉేండ్యలన్ే క్ోరిక. 
• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: మేంచి(సర ైన) జీరణక్తయా, ఆరోగాకరమ ైన ఆతివిశరేసేం, 
శక్తివేంతమ ైన సేంకలుేం. 
▪ అసమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: ఆేంద్ోళన, ఆతివిశరేసేం లేకపో వడేం, జీరణ సమసాలు, అజీరణేం, 
కడుప్పలో ప్పేండుు . 
 
4. అనాహత చక్ాిం (Heart Chakra) 
• సరా నేం: ఛయతీ మధాలో, గుేండ్ెకు ద్గగరగర. 
• మూలకేం: వరయువప. 
• రేంగు: ఆకుప్చి. 
• ధేని (బీజాక్షరేం): YAM (యేం). 
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 639 Hz (హెర్ట్జ)్. 
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
"న్ేను పరమాను సవేకరిసుి న్యెను మరియు పరమాను ఇసుి న్యెను",  
"న్ేను పరమాకు, ఆనేంద్యనిక్త బాధాత వహసిుి న్యెను". 
• గాేంథి (Gland): థెైమస్. 
• అవయవరలు: గుేండ్ె, ఊపిరిత్మతుి లు, రకి ప్ాసరణ వావసా. 
• గుణాలు: 
▪ సరనుకూల గుణయలు: పరమా, కరుణ, ద్య, క్షమాగుణేం, నిసరేరాేం, విశేజనీన పరమా, అేంగీక్రరేం. 
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: ఒేంటరితనేం, పరామ రరహితాేం, ఈర్య, ద్వే షేం, ఇతరులను నమిలేకపో వడేం, 
సరేరాేం. 
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▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: ఇతరులతో అనుసేంధ్యనేం, భావోద్వే గ సుేంద్నలు, మానసిక కన్ెక్షనుు . 
• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: మేంచి(సర ైన) రకిప్ాసరణ, ఆరోగాకరమ నై గుేండ్ె మరియు 
ఊపిరిత్మతుి లు. 
▪ అసమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: గుేండ్ె జబుులు, ఆసిమా, శరేస సేంబేంధ్తి సమసాలు, అధ్ిక 
లేద్య తకుకవ రకిపో టు. 
 
5. విశుద్ధ  చక్ాిం (Throat Chakra) 
• సరా నేం: గొేంతు మధా భాగేంలో. 
• మూలకేం: ఆక్రశేం. 
• రేంగు: నీలేం. 
• ధేని (బీజాక్షరేం): HAM (హేం). 
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 741 Hz (హెర్ట్జ్). 
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
"న్ేను న్య నిజసేరూపరనిె బాధాతతో వాకిప్రుసుి న్యెను",  
"న్య మాటలకు, న్య క్తయాలకు న్ేన్ే బాధాత వహిసుి న్యెను",  
"నిజాయితీగర మాటాు డ్వ ధ్ెైరాేం న్యకు ఉనెద్ి." 
• గాేంథి (Gland): థెైరరయిడ్స. 
• అవయవరలు: గొేంతు, న్ోరు, ద్ేంతయలు, చెవపలు, శరేసన్యళేం, అనెవరహకి, మ డ. 
• గుణాలు: 
▪ సరనుకూల గుణయలు: సుషటమ ైన సేంభాషణ, ఆతయిభివాక్తి(సవేయ వాక్ీికరణ/self-expression), 
నిజాయితీ, సృజన్యతిక ఆలోచనలు. 
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: మాటాు డటానిక్త భయప్డటేం, అబద్యధ లు చపె్ుడేం, ఇతరులను తప్పుగర 
అరాేం చవసుక్ోవడేం, గొేంతు సేంబేంధ్ిత సమసాలు. 
▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: సమాచయరరనిె సవే కరిేంచడేం మరియు ప్ేంపిేంచడేం, అభిపరాయాలు, 
ఆలోచనలు. 
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• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు:  థెైరరయిడ్స యొకక సర ైన ప్నితీరు, సుషటమ నై మాటతీరు. 
▪ అసమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: థెైరరయిడ్స సమసాలు, గొేంతు న్ొపిు, చెవిలో న్ొపిు, మ డ న్ొపిు, 
ఆేంద్ోళన. 
 
6. ఆజ్ఞా  చక్ాిం (Third-Eye Chakra) 
• సరా నేం: నుద్ురు మధాలో, కనుబొ మిల మధా. 
• రేంగు: ముద్ురు నీలేం లేద్య ఊద్య. 
• ధేని (బీజాక్షరేం): OM (ఓేం). 
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 852 Hz (హెర్ట్జ)్. 
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
"న్య అేంతరరఞనా్యనిక్త న్ేను బాధాత వహిసుి న్యెను",  
"న్య ద్ెైవిక జాా నేం న్యకు సుషటతను ఇసుి నెద్ి",  
"ననుె న్నేు మరియు ఇతరులను నముితున్యెను." 
• గాేంథి (Gland): పవనియల్స గాేంథి, పిటయాటరీ గాేంథ.ి 
• అవయవరలు: కళలు, మ ద్డు, న్యడ్ీ వావసా. 
• గుణాలు: 
▪ సరనుకూల గుణయలు: అేంతరరఞానేం (intuition), వివకేేం, సుషటత, ద్విా ద్ృష్ిట, ఊహ, ఆలోచన. 
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: గేంద్రగోళేం, ఆధ్యాత్మికత ప్టు  ఆసక్తి లేకపో వడేం, తల న్ొపిు, 
ద్ుస్వపరెలు, మానసిక సమసాలు. 
▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: ఆలోచనలు, కలలు, ఊహలు, అవగరహన. 
• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: మ ద్డు యొకక సకమామ ైన ప్నితీరు, జాా ప్కశక్తి, ఏక్రగాత. 
▪ అసమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: తల న్ొపిు, కేంటి చూప్ప సమసాలు, నిద్ాలేమి, జాా ప్కశక్తి 
లోప్ేం. 
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7. సహస్రార చక్ాిం (Crown Chakra) 
• సరా నేం: తల ప భైాగేం. 
• రేంగు: ఊద్య లేద్య తెలుప్ప. 
• ధేని (బీజాక్షరేం): AUM (ఔేం). 
• పౌనఃప్పనాేం (Frequency): 963 Hz (హెర్ట్జ)్. 
• ధృవీకరణలు (Affirmations):  
"న్ేను విశేేంతో, ద్ెైవేంతో ఏకమ ై ఉన్యెను",  
"న్ేను ద్ెవైేంతో, విశేేంతో ఐకాేంగర, బాధాతతో ప్నిచవసుి న్యెను", న్నేు ద్వవపణిణ , మనేం అేంద్రేం 
ద్వవపళుమే". 
• గాేంథి (Gland): పవనియల్స గాేంథి. 
• అవయవరలు: మ ద్డు, క్ ేంద్ా న్యడ్ీ వావసా. 
• గుణాలు: 
▪ సరనుకూల గుణయలు: ఉనెత చెైతనాేం, జాా న్ోద్యేం, ద్ెవైేంతో ఏకమవేడేం, ప్ాశరేంతత, సరరేత్మాక 
పరామ. 
▪ ప్ాత్మకూల గుణయలు: ఆధ్యాత్మికత ప్టు  ఆసక్తి లేకపో వడేం, జీవితేం నిసర్రేంగర అనిపిేంచడేం, 
విశేేం నుేండ్ర వేరుగర ఉన్యెమన్ే భావన. 
▪ నిష్రుక్షరక గుణయలు: అేంతరదృష్ిట , జాా నేం, అేంతరగత శరేంత్మ. 
• ఆరోగయ సమసయలు: 
▪ సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: ఉనెతమ ైన ఆలోచనలు, జాా నేం, విశే చెైతనాేంతో అనుసేంధ్యనేం. 
▪ అసమతులాేంగర ఉనెప్పుడు: నిద్లాేమి, తీవమా నై తల న్ొపిు, మానసిక రుగితలు, నిరరశ. 
 
2. మనిం అన్ని చక్రాల యొక్క స్రనుక్ూల, పాతిక్ూల మరయిు న్నష్రాకి్షక్ గుణాలను, భావోద్వా గరలు 
లేద్ా శక్ుు లను – అన్ని సమానింగర పరిగణిించాలా లేక్ పాతిక్ూల శక్ుు లను తొలగిించడాన్నకి్ 
పాయతిిించాలా?  
మీరు చక్రా ల సరధనలో చయలా క్ీలకమ ైన మరియు లోతెైన ప్ాశె అడ్రగరరు.  
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ద్ీనిక్త సమాధ్యనేం: మనేం ప్ాత్మకూల శకుి లను తొలగిేంచడ్యనిక్త ప్యాత్మెేంచకూడద్ు, క్రనీ వరటనిి వరటి 
మూలమ నై శక్తిలోక్త మారిడ్యనిక్త (Transform), లేద్య సమద్ృష్ిటతో వరటిని అేంగీకరిేంచి, వరటితో 
తయద్యతియేం చెేంద్కుేండ్య ఉేండ్యలి. 
ఈ విధ్యనేం యిన్-యాేంగ్ సమతులాత మరియు అద్ెైేత వదే్యేంతేం యొకక సూతయాలకు అనుగుణేంగర 
ఉేంటుేంద్ి. 
 
పాతిక్ూల శక్ుు లను ఎింద్ుక్ు తొలగిించక్ూడద్ు? 
సరధ్యరణేంగర, మనేం ప్తా్మకూల భావరలను (భయేం, క్ోప్ేం, ఆేంద్ోళన) తొలగిేంచయలని ప్యాత్మెసరి ేం. 
క్రనీ ఈ ప్యాతెేం తరచుగర విఫలమవపతుేంద్,ి ఎేంద్ుకేంటే: 
1. అణచివేత (Suppression): ప్ాత్మకూల భావరలను తొలగిేంచడ్యనిక్త ప్ాయత్మెేంచడేం అన్దే్ ి
వరటిని అణచి వయేడేం లాేంటిద్.ి అణచి వయేబడ్రన భావోద్వేగరలు మన లోప్ల గుపి్ేంగర ఉేంటాయి, 
భవిషాతుి లో అవి మరిేంత తీవామ ైన రూప్ేంలో బయటప్డతయయి. ఇద్ి మన శరరీరక, మానసిక 
ఆరోగరానిె ద్ెబుతీసుి ేంద్.ి 
2. శక్తిని విభజేంచడేం: యిన్-యాేంగ్ సది్యధ ేంతేం ప్కా్రరేం, ప్ాత్మకూల (యిన్) మరియు సరనుకూల 
(యాేంగ్) అన్ేవి ఒక్  శక్తి యొకక ర ేండు పరరరవవలు(ముఖ్ాలు). ఒక పరరరవవనిె తొలగిేంచడ్యనిక్త 
ప్ాయత్మెసరి , అద్ి మతిేం శక్తి ప్ావరహానిె అసివాసిేం చవసుి ేంద్ి. ఇద్ి చక్రా ల అసమతులాతకు 
ద్యరితీసుి ేంద్ి. 
3. ద్ేేంద్యేలలో చికుకక్ోవడేం: 'మేంచి' మరియు 'చెడు' అన్ ే ద్ేేంద్యేలను మనేం 
సృష్ిటేంచినప్పుడు, వరటిలో మనేం చికుకకుపో తయేం. అద్ెైే తేంలో, ఉనెద్ేంతయ ఒక్  చెైతనాేం. మేంచి, చడెు 
అన్ేవి క్ వలేం మాయ యొకక వాక్ీికరణలు. వరటిని తొలగిేంచడ్యనిక్త ప్యాత్మెేంచడేం అన్ేద్ి మాయను 
సతాేంగర భావిేంచడమే అవపతుేంద్ి. 
 
పాతిక్ూల శక్ుు లను ఏిం చవయాలి? 
మీరు అడ్రగిన ప్ాశెకు సర ైన విధ్యనేం: ప్తా్మకూల శకుి లను వరటిని సృష్ిటేంచిన మూల శక్తిలోక్త మారిడేం 
లేద్య వరటిని సమద్ృష్ిటతో అేంగీకరిేంచడేం. 
1. అేంగీక్రరేం మరియు సమద్ృష్ిట  (Acceptance and Equanimity): 
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▪ నిషుక్షపరతేంగర గమనిేంచడేం: ఒక ప్ాత్మకూల భావేం (ఉద్యహరణకు, క్ోప్ేం) వచిినప్పుడు, 
ద్యనిని 'చెడు' అని తీరుు చవయకుేండ్య, క్ వలేం నిషుక్షపరతేంగర గమనిేంచయలి. "క్ోప్ేం న్యలో 
ఉతునెమవపతోేంద్ి" అని తెలుసుక్ోవరలి, క్రనీ "న్ేన్ే క్ోప్ేం" అని భావిేంచకూడద్ు. 
▪ సరక్షరగర ఉేండటేం: ఈ సరక్షర భావేం ద్యేరర మీరు ఆ భావోద్వే గరనిక్త తయద్యతియేం చెేంద్కుేండ్య 
ఉేంటారు. ద్నీి వలు  ఆ భావేం మీప ై ప్ాభావేం చూప్కుేండ్య ద్యనికద్వ సమసిపో తుేంద్ి. 
▪ అనిెటకి్ీ సమాన విలువ: ఇద్ి మీరు ఇేంతకు ముేంద్ు చెపిునటుు , అనిె గుణయలను (తమో-
రజో-సతే) మరియు శకుి లను సమానేంగర ప్రిగణిేంచడమే. వరటనిి వరటి సేభావేంలో అేంగీకరిేంచయలి. 
 
2. ప్రివరిన (Transformation / Alchemy): 
▪ శక్తిని మారిడేం: ప్ాత్మకూల భావేం అన్ేద్ి నిజానిక్త ఒక శక్తి రూప్మే. ఉద్యహరణకు, భయేం 
(మూలాధ్యర చకాేం యొకక ప్ాత్మకూల గుణేం) అన్ేద్ి ఒక శక్తి. ఈ శక్తిని ధ్ెైరాేంగర, సిారతేేంగర 
మారివచుి. అసమతులాత(ప్ాత్మకూలత) అన్దే్ి, సర ైన మారగద్రవకతేేం మరియు సరధన ద్యేరర 
సమతులాత (సరనుకూలత)గర మారుతుేంద్ి. 
▪ ఉనెత ఫ్వాక్ ే నీ్క్త తీసుకువెళుడేం: మీరు యిన్-యాేంగ్ శకుి లను ఉనెత ఫ్వాక్ ే నీ్లో 
ఉేంచినప్పుడు, తకుకవ ఫ్వాక్ ేనీ్లో ఉనె ప్ాత్మకూల భావరలు వరటేంతట అవే కరిగపిో తయయి లేద్య 
ఉనెత సరా యి భావరలుగర రూపరేంతరేం చెేంద్ుతయయి. 
 
యిన్-యాింగ్ సమతులయత మరియు చక్రాలు 
యిన్-యాేంగ్ సమతులాత: ఈ సమతులాత సరధ్ిేంచడేం అేంటే మీలో ఉనె ప్ాత్మకూల (యిన్) 
మరియు సరనుకూల (యాేంగ్) అేంశరలను ర ేండ్రేంటినీ గౌరవిేంచి, వరటి మధా సరమరసరానిె 
సరధ్ిేంచడేం. మీరు ఒక భాగరనిె తొలగిేంచడ్యనిక్త ప్ాయత్మెసరి , సమతులాత ద్ెబుత్మేంటుేంద్ి. 
• చక్రా లలో సమతులాత: చక్రా లు సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు, వరటితో అనుబేంధ్ిేంచబడ్రన 
సరనుకూల గుణయలు సహజేంగరన్ ేవాకిమవపతయయి. అప్పుడు వరటి ప్ాత్మకూల అేంశరలు వరటేంతట అవ ే
తగుగ తయయి, వరటనిి ప్ాతవాకేంగర తొలగిేంచయలి్న అవసరేం లేద్ు. 
 
ముగిింపు: 
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మనేం చక్రా లలోని ప్ాత్మకూల శకుి లను తొలగిేంచడ్యనిక్త ప్యాత్మెేంచడేం కేంటే, వరటిని సమద్ృష్ిటతో 
అేంగీకరిేంచి, వరటితో తయద్యతియేం చెేంద్కుేండ్య సరక్షరగర ఉేండ్యలి. ఈ విధ్యనేం ద్యేరర అవి తమేంతట 
తయముగర సమసపిో తయయి. లేద్య మరిేంత ఉనెతమ ైన సరధన ద్యేరర, వరటిని వరటి మూల శక్తిలోక్త 
మారివచుి. ఈ విధ్యనమే యిన్-యాేంగ్ సమతులాతను, త్మాగుణయలకు అతీతమ నై సిాత్మని, మరియు 
ద్ెైవిక గుణమ ైన సమద్ృష్ిటని సరధ్ిేంచడ్యనిక్త సర నై మారగేం. 
 
3. చక్రాలు మరియు తిాగుణాల మధ్య సింబింధ్ిం గురిించి వివరిించిండి  
చక్రా లు మరియు త్మాగుణయల మధా సేంబేంధేం చయలా లోతెైనద్ి మరియు ఒకద్యనిక్ొకటి చయలా ద్గగరి 
సేంబేంధేం కలిగి ఉేంటాయి. ఈ ర ేండూ మన మనసు్, శరీరేం మరియు చెైతన్యానిె ప్ాభావితేం చవసర శక్తి 
వావసాలు. 
సరధ్యరణేంగర, త్మాగుణయలు (సతేేం, రజసు్, తమసు్) ప్ాకృత్మ యొకక పరాథమిక లక్షణయలుగర 
ప్రిగణిేంచబడతయయి, ఇవి మనలిె భౌత్మక ప్ాప్ేంచయనిక్త బేంధ్ిసరి యి. చక్రా లు శక్తి క్ ేంద్యాలు, ఇవి ఈ 
గుణయలను మన శరీరేంలో మరియు మనసు్లో వాక్ీికరిసరి యి. 
తిాగుణాల సారూపిం 
• తమో గుణేం (Tamas): జడతేేం, బద్ధకేం, నిష్ిరయితేేం, అజాా నేం మరియు చీకటకి్త 
సేంబేంధ్ిేంచిన గుణేం. 
• రజో గుణేం (Rajas): కద్లిక, క్రరరాచరణ, అభిరుచి, ఆక్రేంక్ష మరియు అశరేంత్మతో కూడ్రన 
గుణేం. 
• సతే గుణేం (Sattva): సమతులాత, జాా నేం, ప్ాక్రశేం, ప్ాశరేంతత మరియు సేచఛతకు 
సేంబేంధ్ిేంచిన గుణేం. 
 
చక్రాలప ై తిాగుణాల పాభావిం 
ఈ త్మాగుణయలు మన శరీరేంలోని ఏడు చక్రా లప ై ఎలా ప్ాభావేం చూప్పతయయో చూద్యద ేం. చక్రా లు ద్ిగువ 
నుేండ్ర ప ైక్త వెళ్ళు క్ొద్ీద , తమసు్ నుేండ్ర సతే గుణేం వెైప్పకు ప్యాాణేం చవసరి యి. 
 
ద్ిగువ చక్రాలు: తమో గుణిం 
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1. మూలాధ్యర చకాేం (Root Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: తమో గుణేం. 
• సేంబేంధేం: ఇద్ి మనుగడకు, భయానిక్త, అభద్తాకు సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. తమో గుణేం యొకక 
చీకటి మరియు జడతేేం ఈ చకాేం యొకక ప్ాత్మకూల లక్షణయలలో వాకిమవపతుేంద్ి. ఈ చకాేం అణచి 
వేయబడ్రనప్పుడు, వాక్తి భయేంతో, నిష్ిరయిాతికతతో ఉేంటాడు, ఇద్ి తమసు్కు సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. 
2. సరేధ్ిష్రా న చకాేం (Sacral Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: రజో గుణేం మరియు తమో గుణేం కలయిక. 
• సేంబేంధేం: ఇద్ి క్ోరికలు, ల ైేంగికత, ఆనేంద్ేం మరియు భావోద్వే గరలకు సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. రజో 
గుణేం యొకక క్రరరాచరణ మరియు తమో గుణేం యొకక అేంధతేేం ఇకకడ క్ోరికలను అద్ుప్ప 
చవయలేని విధేంగర ప ేంచుతయయి, ఇద్ి మనసును అశరేంత్మక్త గురచివసుి ేంద్.ి 
 
మధ్య చక్రాలు: రజ్ో గుణిం 
3. మణపి్ూర చకాేం (Solar Plexus Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: రజో గుణేం. 
• సేంబేంధేం: ఇద్ి వాక్తిగత శక్తి, సేంకలుశక్తి మరియు ఆతివిశరేసరనిక్త సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. రజో 
గుణేం యొకక క్రరరాచరణ ఈ చకాేం ద్యేరర వాక్ీికరిేంచబడుతుేంద్ి. ఈ చకాేం అత్మ క్తయాాశీలేంగర 
ఉనెప్పుడు, రజో గుణేం ప తినేం చవయాలన్ే తప్న, క్ోప్ేం మరియు అహేంక్రరరనిె సృష్ిటసుి ేంద్.ి 
4. అన్యహత చకాేం (Heart Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: సతే మరియు రజో గుణేం కలయిక. 
• సేంబేంధేం: ఇద్ి పరామ, కరుణ, మరియు ద్యకు సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. ఇకకడ రజో గుణేం యొకక 
క్రరరాచరణ పరామను ఇతరులకు ప్ేంచడ్యనిక్త ఉప్యోగప్డ్రతవ, సతే గుణేం సేచఛమ నై, నిసరేరా 
పరామను సృష్ిటసుి ేంద్.ి ఈ ర ేండు గుణయలు ఇకకడ సమతులాేంగర ఉేండటేం ముఖ్ాేం. 
 
ఉనిత చక్రాలు: సతా గుణిం 
5. విశుద్ధ చకాేం (Throat Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: సతే గుణేం. 
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• సేంబేంధేం: ఇద్ి నిజాయితీ, సుషటమ ైన సేంభాషణ మరియు ఆతయిభివాక్తిక్త(సవే య 
వాక్ీికరణ/self-expression) సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. సతే గుణేం యొకక ప్కా్రశేం మరియు సేచఛత ఈ 
చకాేం ద్యేరర వాక్ీికరిేంచబడతయయి. ఈ చకాేం సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు, మన మాటలు సుషటేంగర, 
నిజాయితీగర మరియు ప్శారేంతేంగర ఉేంటాయి. 
6. ఆజాా  చకాేం (Third-Eye Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: ఉనెత సతేేం. 
• సేంబేంధేం: ఇద్ి అేంతరరఞనాేం, వివేకేం మరియు ఆధ్యాత్మిక ద్ృష్ిటక్త సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. రజో-తమో 
గుణయలకు అతీతమ ైన సతే గుణేం ఇకకడ ప్ూరిిగర వాకిమవపతుేంద్ి, ఇద్ి మనకు జాా న్యనిె, 
అేంతరదృష్ిటని మరియు సుషటతను అేంద్ిసుి ేంద్ి. 
 
7. సహసరార చకాేం (Crown Chakra): 
• ప్ాధ్యన గుణేం: గుణయతీత సిాత్మ. 
• సేంబేంధేం: ఇద్ి అనిె గుణయలకు అతీతమ ైన సిాత్మని సూచిసుి ేంద్ి. ఈ చకాేం జాగృతమ ైనప్పుడు, 
వాక్తి త్మాగుణయల ప్ాభావరనిె ప్ూరిిగర అధ్ిగమిేంచి, విశే చెైతనాేంతో ఏకమవపతయడు. ఈ సిాత్మలో క్ వలేం 
శుద్ధ చెతైనాేం మాతామే ఉేంటుేంద్ి. 
 
ముగిింపు 
త్మాగుణయలు మన ప్వారినను, ఆలోచనలను మరియు భావోద్వేగరలను నిరణయిసరి యి. ఈ గుణయల 
ప్ాభావేం మన చక్రా లప  ై సుషటేంగర కనిపసిుి ేంద్.ి ద్ిగువ చక్రా లు ప్ధా్యనేంగర తమో మరియు రజో 
గుణయలతో ప్ాభావితమ ైతవ, ప ై చక్రా లు సతే గుణేంతో మరియు చివరిక్త గుణయతీత సిాత్మక్త చవరుకుేంటాయి. 
యోగ సరధన ద్యేరర చక్రా లను శుద్ిధ  చవయడేం అేంటే, తమో మరియు రజో గుణయల ప్ాభావరనిె తగిగేంచి, 
సతే గుణయనిె ప ేంచుక్ోవడేం ద్యేరర చెైతనాేంలో ఉనెత సరా యిక్త(నిరుగ ణసిాత్మక్త) చవరుక్ోవడమ.ే 
 
4. చక్రాలను సమతులయిం చవసి, క్ోరిక్లను ఎలా నెరవేరచుక్ోవరలి?  
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చక్రా లను సమతులాేం చవయడేం ద్యేరర మీ క్ోరికలను న్రెవేరుిక్ోవడేం అన్ేద్ి ఒక లోతెనై మరియు 
శక్తివేంతమ ైన ప్ాక్తయా. ఇద్ి క్ వలేం క్ోరుక్ోవడమే క్రద్ు, మీలోని శక్తిని, చెతైన్యానిె సమలేఖ్నేం చవసి, 
మీరు క్ోరుకునె ద్యనిని మీ జీవితేంలోక్త ఆకరి్ేంచడేం. క్ోరికలు న్ెరవేరడేం అన్ేద్ి క్ వలేం ఒక ఫలితేం 
క్రద్ు, అద్ి మీ అేంతరగత సిాత్మక్త ప్ాత్మబేంబేం. 
 
చక్రాలను సమతులయిం చవయడిం ద్ాారర క్ోరకి్ల నెరవేరచా 
క్ోరికలు న్ెరవేరుిక్ోవడ్యనిక్త అనిె చక్రా లు ముఖ్ామ ైనవే, క్రనీ మద్టి 3 చక్రా లు భౌత్మక ప్ాప్ేంచేంలో 
మన క్ోరికలను వాకిప్రచడ్యనిక్త క్ీలకేం. వరటనిి సమతులాేం చవయడేం ద్యేరర, ఎలా క్ోరికలను 
న్ెరవేరుిక్ోవచోి  చూద్యద ేం. 
1. మూలాధార చక్ాిం (సిి రతాిం, భదా్త, ఉన్నక్ి) 
మీరు క్ోరుకునెద్ి ఏ రేంగేంలో అయిన్య, అద్ ిమద్ట భౌత్మక ప్ాప్ేంచేంలో సిారమ ైన ప్పన్యద్ ిమీద్ 
నిలబడ్యలి. 
• సమతులాేం చవయడేం: ఈ చక్రా నిె సమతులాేం చవయడ్యనిక్త ధ్యానేం, భూమి మీద్ నడవడేం, 
యోగరసన్యలు (వృక్షాసనేం, తయడ్యసనేం వేంటివి) చవయాలి. 
• క్ోరికలకు అనుసేంధ్యనేం: మీరు క్ోరుకునెద్ి ఏద్ెైన్య (ఉద్ో ాగేం, డబుు, ఇలుు ) ఈ చక్రా నిె 
సమతులాేం చవయడేం ద్యేరర మీరు మీ క్ోరికల ప్టు  భద్ాతయ భావరనిె, సిారతయేనిె పొ ేంద్ుతయరు. 
భయేం, అభద్తా వేంట ి భావరలు తగుగ తయయి. అప్పుడు మీ క్ోరికలకు ఒక బలమ ైన ప్పన్యద్ ి
ఏరుడుతుేంద్.ి 
2. స్రాధషి్రా న చక్ాిం (సృజ్నాతమక్త, భావోద్వా గరలు, క్ోరకి్) 
క్ోరికలను న్ెరవేరుిక్ోవడ్యనిక్త ఈ చకాేం చయలా ముఖ్ాేం, ఎేంద్ుకేంటే ఇద్ి క్ోరికలకు, సృజన్యతికతకు 
మరియు భావోద్వే గరలకు మూలేం. 
• సమతులాేం చవయడేం: సృజన్యతిక ప్నులు (డ్యాయిేంగ్, రచన, సేంగీతేం) చవయడేం, నీటితో 
గడప్డేం (ఈత క్ొటటడేం, నద్ి ఒడుు న కూరోివడేం), భావోద్వే గరలను అణచివయేకుేండ్య వరటిని 
అేంగీకరిేంచడేం ద్యేరర ఈ చక్రా నిె సమతులాేం చవయవచుి. 
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• క్ోరికలకు అనుసేంధ్యనేం: ఈ చకాేం సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు, మీ క్ోరికలు సుషటేంగర, 
భావోద్వే గరలతో కూడ్ర ఉేంటాయి. మీలో సృజన్యతికత, పరారణ ప రుగుతుేంద్,ి మీ క్ోరికలను 
న్ెరవేరుిక్ోవడ్యనిక్త క్ొతి ఆలోచనలు లభిసరి యి. 
3. మణపిూర చక్ాిం (ఆతమవిశ్రాసిం, సింక్లాశకి్ు, క్రరరయచరణ) 
ఈ చకాేం మీ క్ోరికలను నిజేం చవయడ్యనిక్త అవసరమ ైన శక్తిని మరియు సేంకలుశక్తిని అేంద్ిసుి ేంద్.ి 
• సమతులాేం చవయడేం: ఉద్యేం వరాయామేం చవయడేం, సూరారశ్చిలో కూరోివడేం, ధ్యానేం 
చవయడేం, లక్షాాలను నిర దశ్చేంచుక్ోవడేం ద్యేరర ఈ చక్రా నిె సమతులాేం చవయవచుి. 
• క్ోరికలకు అనుసేంధ్యనేం: ఈ చకాేం సమతులాేంగర ఉనెప్పుడు, మీలో అపరరమ నై 
ఆతివిశరేసేం, సేంకలుశక్తి ప రుగుతయయి. మీ క్ోరికలను న్ెరవరేుిక్ోవడ్యనిక్త అవసరమ ైన 
క్రరరాచరణను మీరు ధ్ెైరాేంగర చవప్డతయరు. ఇకకడ్వ మీ క్ోరికలు భౌత్మక రూప్ేం తీసుక్ోవడ్యనిక్త 
అవసరమ ైన కృష్ి జరుగుతుేంద్ి. 
 
ఉనిత చక్రాల పరతా 
ద్ిగువ 3 చక్రా లను సమతులాేం చవసిన తరరేత, ఉనెత చక్రా లు ఈ ప్ాక్తాయను మరిేంత బలోపరతేం 
చవసరి యి: 
4. అనాహత చక్ాిం (గుిండె): మీ క్ోరికలను క్ వలేం మీ క్ోసేం మాతామే క్రకుేండ్య, ఇతరులకు కూడ్య 
ప్ాయోజనేం చవకూర లా చూసుి ేంద్ి. ఇద్ి మీ క్ోరికలకు పరమా, కరుణ వేంటి ఉనెత భావనలను 
జోడ్రసుి ేంద్ి. 
5. విశుద్ధ  చక్ాిం (గ ింతు): మీ క్ోరికలను సుషటేంగర, శక్తివేంతేంగర వాకిప్రచడ్యనిక్త సహాయప్డుతుేంద్ి. 
ఇద్ి మీ భావరలను, ఆలోచనలను సరిగరగ  కమూానిక్ ట్ చవయడ్యనిక్త సహాయప్డుతుేంద్.ి 
6. ఆజ్ఞా  చక్ాిం (మూడో  క్నుి): మీ క్ోరికలు న్ెరవేరడ్యనిక్త అవసరమ నై అేంతరదృష్ిటని (intuition), 
మారగద్రవకతయేనిె అేంద్సిుి ేంద్ి. 
7. సహస్రార చక్ాిం (సహసాద్ళ పద్మిం): మీ క్ోరికలను విశే చెైతనాేంతో సమలేఖ్నేం చవసి, వరటిని 
సహజేంగర న్ెరవేరడ్యనిక్త ద్ెైవిక సహాయేం అేంద్సిుి ేంద్ి. 
 
ముఖ్యమ ైన సూచనలు 
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1. అహేంక్రర రహితేంగర ఉేండేండ్ర: మీరు క్ోరికలు న్ెరవేరుికునెప్పుడు, అద్ి మీ శక్తి వలు  
మాతమాే క్రకుేండ్య, మీలోని ద్ివా శక్తి వలేు  సరధామ ైేంద్ని గురిిేంచేండ్ర. 
2. అనిెేంటిక్త బాధాత వహేించేండ్ర: మీ క్ోరికల ఫలితయలు, సరనుకూలమ నైవి లేద్య ప్ాత్మకూలమ నైవి, 
ర ేండ్రేంటికీ్ మీర  బాధాత వహిేంచేండ్ర. ఇద్ి మీలోని ద్ెైవిక గుణమ ైన సమద్ృష్ిటని ప ేంచుతుేంద్.ి 
3. నిరేంతరేం సరధన చవయేండ్ర: చక్రా లను సమతులాేం చవయడేం అన్ేద్ి ఒక నిరేంతర ప్ాక్తయా. 
ధ్యానేం, యోగర, ధృవీకరణలు వేంటి వరటిని ప్ాత్మరోజూ సరధన చవయడేం ముఖ్ాేం. 
ఈ విధేంగర చక్రా లను సమతులాేం చవయడేం ద్యేరర, మీరు క్ వలేం మీ క్ోరికలను న్ెరవేరుిక్ోవడమ ే
క్రద్ు, మీలో ఉనె అనేంతమ ైన శక్తిని తలెుసుకుని, మీ జీవితయనిె సృష్ిటేంచుకున్ే ఒక శక్తివేంతమ ైన 
సృష్ిటకరిగర మారతయరు. 
 
5. పాసుు తిం నేను నా వృతిు లో చాలా బిజీగర ఉనాిను. క్రబటిి, సింతోషక్రమ ైన వివరహ జీవితిం క్ోసిం - 
నేను ఏ చక్రాలక్ు పరాధానయత ఇవరాలి?  
ఖ్చిితేంగర. మీరు మీ వృతి్మలో చయలా బజీగర ఉనెప్పుడు, సేంతోషకరమ ైన వివరహ జీవితయనిె 
క్ొనసరగిేంచడ్యనిక్త అనిె చక్రా లప ై ద్ృష్ిట  ప టటడేం కషటమవపతుేంద్ి. ఈ సేంద్రభేంలో, క్ొనిె ముఖ్ామ ైన 
చక్రా లప ై ద్ృష్ిట  ప టటడేం ద్యేరర మీరు మీ బేంధ్యనిె బలోపరతేం చవసుక్ోవచుి. సేంతోషకరమ నై వివరహ 
జీవితేం క్ోసేం మీరు పరాధ్యనాత ఇవరేలి్న చక్రా లు ఇకకడ ఉన్యెయి: 
1. అనాహత చక్ాిం (Heart Chakra) 
• ఇద్ి ఎేంద్ుకు ముఖ్ాేం: అన్యహత చకాేం - పరామ, కరుణ, క్షమాగుణేం మరియు అేంగీక్రరరనిక్త 
క్ ేంద్ాేం. వివరహ జీవితేంలో ఈ గుణయలు చయలా క్ీలకేం. మీ భాగసరేమి ప్టు  నిజమ నై పరమా మరియు 
కరుణ ఉనెప్పుడు, చినె చినె సమసాలు ప ద్దవిగర మారవప. క్షమిేంచవ గుణేం, ఒకరిన్ొకరు 
అేంగీకరిేంచవ మనసితేేం బేంధ్యనిె ద్ృఢేంగర ఉేంచుతుేంద్ి. 
• ఎలా సమతులాేం చవయాలి: 
▪ పరామ ధ్యానేం: ప్ాత్మరోజు క్ొనిె నిమిష్రలు మీ గుేండ్ె ద్గగర ద్ృష్ిట  క్ ేంద్ీాకరిేంచి, మీ భాగసరేమి ప్టు  
పరామను మరియు కృతజాతను ప్ేంపిేంచేండ్ర. 
▪ నిసరేరా చరాలు: మీ భాగసరేమి క్ోసేం చినె చినె సహాయాలు చవయడేం, వరరిక్త ఇషటమ ైన ప్ని 
చవయడేం. 
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▪ ఓప న్ కమూానిక్ షన్: మనసులో ఏద్ీ ద్యచుక్ోకుేండ్య, పరామతో, ప్ాశరేంతేంగర మాటాు డటేం. 
2. స్రాధషి్రా న చక్ాిం (Sacral Chakra) 
• ఇద్ి ఎేంద్ుకు ముఖ్ాేం: సరేధ్షి్రా న చకాేం భావోద్వే గరలు, ఆనేంద్ేం, ల ైేంగిక శక్తి మరియు 
సృజన్యతికతకు సేంబేంధ్ిేంచినద్.ి వివరహ జీవితేంలో ఆనేంద్ేం, ఆతీియత, మరియు ఒకరిక్ొకరు 
భావోద్వే గరలను ప్ేంచుక్ోవడేం చయలా అవసరేం. ఇద్ి ఇద్దరి మధా బేంధ్యనిె బలోపరతేం చవసుి ేంద్ి. 
• ఎలా సమతులాేం చవయాలి: 
▪ సృజన్యతిక ప్నులు: ఇద్దరూ కలిసి ఏద్ెైన్య క్ొతి సృజన్యతిక ప్ని చవయడేం (వేంట చవయడేం, 
తోటప్ని చవయడేం, ప యిేంటిేంగ్ చవయడేం). 
▪ క్రేలిటీ ట ైమ్: ప్ని ఒతి్మడ్ర నుేండ్ర బయటప్డ్ర, మీ భాగసరేమితో కలిస ి సరద్యగర సమయేం 
గడప్డేం. 
▪ భావోద్వే గ అేంగీక్రరేం: మీ భాగసరేమి భావోద్వేగరలను తీరుు చెప్ుకుేండ్య అేంగీకరిేంచడేం. 
3. విశుద్ధ  చక్ాిం (Throat Chakra) 
• ఇద్ి ఎేంద్ుకు ముఖ్ాేం: ఇద్ి సేంభాషణ మరియు ఆతయిభివాక్తిక్త(ఆతి-వాక్తికరణ) క్ ేంద్ాేం. 
వివరహ జీవితేంలో సుషటమ ైన మరియు నిజాయితీతో కూడ్రన సేంభాషణ చయలా ముఖ్ాేం. మీ 
అవసరరలు, క్ోరికలు, మరియు భావరలను సరిగరగ  వాకిప్రచలేకపో తవ, అపరరరా లు ఏరుడ్ర బేంధేం 
బలహీనప్డుతుేంద్ి. 
• ఎలా సమతులాేం చవయాలి: 
▪ నిజాయితీతో మాటాు డటేం: మీ మనసులో ఉనెద్ి నిజాయితీగర, క్రనీ ద్యగర వాకిప్రచడేం. 
▪ చురుగరగ  వినడేం: మీ భాగసరేమి చెపరుద్ి శదా్ధగర వినడేం, వరరి భావరలను అరాేం చవసుక్ోవడేం. 
▪ గొేంతును శుద్ిధ  చవసర ప్ద్ధతులు: ప్ాత్మరోజు ఉద్యేం క్ొనిె నిమిష్రలు ఓేంక్రరేం లేద్య "హమ్" 
అన్ే బీజాక్షరేంతో ధ్యానేం చవయడేం. 
ఈ మూడు చక్రా లప  ై ద్ృష్ిట  ప టటడేం వలు , మీరు మీ బజీ ష్ డూాల్స లో కూడ్య మీ వివరహ జీవితయనిె 
సేంతోషేంగర, ఆరోగాేంగర ఉేంచుక్ోగలరు. మీరు మీ పరామను, భావోద్వే గరలను మరియు సేంభాషణను 
సమతులాేం చవసుకునెప్పుడు, మీ బేంధేం సహజేంగరన్ే బలేంగర మారుతుేంద్ి. 
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6. పాసుు తిం నేను నా వృతిు లో చాలా బిజీగర ఉనాిను. క్రబటిి, విద్వహ ముకి్ు క్ోసిం నేను ఏ చక్రాలక్ు 
పరాధానయత ఇవరాలి?  
 
మీరు వృతి్మలో ఎేంత బజీగర ఉనెప్ుటిక్ీ, విద్వహ ముక్తి వేంటి అతుానెత ఆధ్యాత్మిక లక్షాేంప  ై ద్ృష్ిట  
ప టటడేం అభినేంద్నీయేం. విద్వహ ముక్తి అన్ేద్ి శరీరేం లేని సిాత్మలో, అేంట ేమరణయనేంతరేం బహాిేంలో 
విలీనమయియా సిాత్మ. ఈ లక్షాానిె సరధ్ిేంచడ్యనిక్త అనిె చక్రా ల శుద్ిధ  మరియు సమతులాత అవసరేం 
అయినప్ుటిక్ీ, ముఖ్ాేంగర మూడు ఉనెత చక్రా లప ై ద్ృష్ిట  ప టటడేం ద్యేరర మీరు వేగేంగర ప్పరోగత్మ 
సరధ్ిేంచగలరు. 
విద్వహ ముక్తి అన్దే్ి క్ వలేం శరరీరక లేద్య మానసిక సిాత్మ క్రద్ు, అద్ి గుణయతీతమ ైన, చెైతనాప్రమ ైన 
సిాత్మ. క్రబటిట, ఈ లక్షాేం క్ోసేం మీరు పరాధ్యనాత ఇవరేలి్న చక్రా లు: 
1. విశుద్ధ  చక్ాిం (Throat Chakra) 
• ఇద్ి ఎేంద్ుకు ముఖ్ాేం: విశుద్ధ చకాేం అన్ేద్ ిఆతి లేద్య సవే య వాక్ీికరణ, నిజాయితీ మరియు 
సుషటమ ైన సేంభాషణకు క్ ేంద్ాేం. విద్వహ ముక్తిక్త ఇద్ి ఎలా సహాయ ప్డుతుేంద్ేంటే, మీరు మీ 
అేంతరేంగేంలో ఉనె సతా జాా న్యనిె నిస్ేంక్ోచేంగర వాకిప్రచడ్యనిక్త ఈ చకాేం సహాయప్డుతుేంద్.ి 
మీలో ఉనె అజాా న్యనిె, అబద్యధ లను, అసుషటతను ఇద్ి తొలగిసుి ేంద్ి. "న్ేను ఎవరు?" అన్ే ప్ాశెను 
సుషటేంగర వాకిప్రచడేం మరియు ద్యనిని అరాేం చవసుక్ోవడేం ఈ చకాేం యొకక ప్ాధ్యన విధ్ి. 
• ఎలా సమతులాేం చవయాలి: 
▪ నిశవబద  సరధన: రోజూ క్ొేంత సమయేం మౌనేంగర ఉేండేండ్ర, ఇద్ి మీలో ఉనె ఆలోచనలను 
గమనిేంచడ్యనిక్త మరియు వరటనిి శుద్ిధ  చవయడ్యనిక్త సహాయప్డుతుేంద్.ి 
▪ నిజాయితీ: అనిె ప్రసిిాతులలోనూ నిజాయితీగర ఉేండటానిక్త ప్యాత్మెేంచేండ్ర. 
▪ ఓేం ధ్యానేం: క్ొనిె నిమిష్రలు ఓేంక్రరరనిె జపిేంచడేం ఈ చక్రా నిె శుద్ిధ  చవసుి ేంద్ి. 
2. ఆజ్ఞా  చక్ాిం (Third-Eye Chakra) 
• ఇద్ి ఎేంద్ుకు ముఖ్ాేం: ఇద్ి అేంతరరఞానేం, వివేకేం, సుషటత మరియు ఆధ్యాత్మిక ద్ృష్ిటక్త క్ ేంద్ాేం. 
విద్వహ ముక్తిక్త ఇద్ి అతాేంత క్ీలకేం, ఎేంద్ుకేంట ేఇద్ి అజాా నమన్ ేచీకటనిి తొలగిేంచి, సతా జాా న్యనిె 
ప్ాసరద్ిసుి ేంద్ి. ఈ చకాేం జాగృతమ నైప్పుడు, మీరు భౌత్మక ప్ాప్ేంచయనిక్త అతీతేంగర చూడగలుగుతయరు, 
మాయను, అహేంక్రరరనిె అరాేం చవసుక్ోగలుగుతయరు. 
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• ఎలా సమతులాేం చవయాలి: 
▪ ధ్యానేం: ప్ాత్మరోజూ క్ొేంత సమయేం మీ నుద్ురు మధాలో ద్ృష్ిట  క్ ేంద్ీాకరిేంచి ధ్యానేం చవయేండ్ర. 
▪ ఆతి విచయరణ: "న్ేను ఎవరు?" అని నిరేంతరేం మిమిలిె మీరు ప్శా్చెేంచుక్ోేండ్ర. 
▪ సతే-గుణయనిె ప ేంచుక్ోవడేం: సర నై ఆహారేం, ద్ివామ ైన ఆలోచనలు, సమతులా 
వరతయవరణేంలో ఉేండటేం ద్యేరర సతే గుణయనిె ప ేంచుక్ోేండ్ర. 
3. సహస్రార చక్ాిం (Crown Chakra) 
• ఇద్ి ఎేంద్ుకు ముఖ్ాేం: సహసరార చకాేం ఉనెత చెైతనాేం, జాా న్ోద్యేం మరియు ద్ెైవికతతో 
ఏకమవడ్యనిక్త క్ ేంద్ాేం. ఇద్ి గుణయతీత సిాత్మని సూచిసుి ేంద్ి. విద్వహ ముక్తిక్త ఇద్ి అేంత్మమ గమాేం. ఈ 
చకాేం జాగృతమ ైనప్పుడు, మీరు మీ వాక్తిగత ఉనిక్తని, మీ అహేంక్రరరనిె ప్ూరిిగర క్ోలోుయి, విశే 
చెైతనాేంతో ఏకమవపతయరు. 
• ఎలా సమతులాేం చవయాలి: 
▪ శ్చవపడ్ర ధ్యానేం: శ్చవపడ్రని ధ్యానేం చవయడేం వలు , ఆ గుణయతీత సిాత్మని చవరుక్ోవడ్యనిక్త 
సహాయప్డుతుేంద్ి. 
▪ అనిెటనిీ సమానేంగర చూడటేం: మీ జీవితేంలో అనిె ప్రసిిాతులను, వాకుి లను, అనుభవరలను 
సమానేంగర చూడటానిక్త ప్ాయత్మెేంచేండ్ర. 
▪ శరణయగత్మ: ద్ెవైరనిక్త సేంప్ూరణేంగర శరణయగత్మ చెేంద్ేండ్ర. 
ఈ మూడు చక్రా లప ై ద్ృష్ిట  ప టటడేం ద్యేరర, మీరు మీ వృతి్మ జీవితేంలో ఉనెప్ుటికీ్ విద్వహ ముక్తి 
మారగేంలో గణనీయమ నై ప్పరోగత్మని సరధ్ిేంచవచుి. ఈ చక్రా ల సరధన, మీ ద్ెనైేంద్ిన జీవితేంలో 
నిశవబదేం, నిజాయితీ, విచక్షణ మరియు శరణయగత్మని ప ేంచుతయయి, ఇవి అేంత్మమ లక్షాానిక్త 
అవసరమ ైనవి. 
 
7. చక్రాల పాక్రరిం నా భాగస్రామి యొక్క మొద్టి 4 అవసరరలను ఎలా గురిుించాలి?  
చక్రా ల ప్ాక్రరేం మీ భాగసరేమి యొకక మద్ట ి 4 అవసరరలను గురిిేంచడేం అన్దే్ి మీ బేంధ్యనిె 
మరిేంత లోతుగర అరాేం చవసుక్ోవడ్యనిక్త ఒక అద్ుభతమ నై మారగేం. ప్తా్మ చకాేం ఒక నిరిదషట  అవసరరనిె 
సూచిసుి ేంద్ి. మీ భాగసరేమి ఏ చక్రా నిక్త సేంబేంధ్ిేంచిన అవసరరలను ఎకుకవగర వాకిప్రుసుి న్యెరో 
గమనిేంచడేం ద్యేరర, మీరు వరరిని బాగర అరాేం చవసుక్ోవచుి. 
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ఒక వాక్తి ప్ావరిన, మాట తీరు మరియు ఆేంద్ోళనల ఆధ్యరేంగర వరరి మద్టి 4 అవసరరలను ఈ క్తాేంద్ి 
విధేంగర గురిిేంచవచుి: 
1. మూలాధార చక్ాిం: భదా్త మరియు సిి రతాిం 
ఈ చకాేం భద్ాత, ఆరాిక సిారతేేం మరియు పరాథమిక అవసరరలకు సేంబేంధ్ిేంచినద్ి. ఈ అవసరేం ఉనె 
వాక్తి తరచుగర భవిషాతుి  గురిేంచి ఆేంద్ోళన చెేంద్ుతయరు, డబుు, ఇలుు  లేద్య ఉద్ో ాగేం గురిేంచి 
మాటాు డుతయరు. 
• గురిిేంచవ విధ్యనేం: మీ భాగసరేమి ఆరాిక విషయాల గురిేంచి తరచుగర భయప్డుతున్యె, లేద్య 
మీ బేంధేంలో సిారతేేం లేద్ని భావిసుి న్యె, వరరి మూలాధ్యర చకాేం యొకక అవసరేం బలేంగర ఉేంద్ని 
అరాేం చవసుక్ోవచుి. 
• మీరు చవయాలి్నవి: వరరిక్త మీ బేంధేంలో భద్తా ఉేంద్ని, మీరు వరరిక్త అేండగర ఉేంటారని హామీ 
ఇవేేండ్ర. ఆరిాక విషయాలలో కలిసి నిరణయాలు తీసుక్ోేండ్ర. 
2. స్రాధషి్రా న చక్ాిం: సింతోషిం మరియు భావోద్వా గ సవాచఛ 
ఈ చకాేం భావోద్వే గ వాక్ీికరణ, సృజన్యతికత, ల ేైంగిక శక్తి మరియు ఆనేంద్యనిక్త సేంబేంధ్ిేంచినద్.ి ఈ 
అవసరేం ఉనె వాక్తి భావోద్వే గరలను ప్ేంచుక్ోవడ్యనిక్త ఇషటప్డతయరు, సేంతోషేంగర, ఉతయ్హేంగర 
ఉేండటానిక్త ప్యాత్మెసరి రు. 
• గురిిేంచవ విధ్యనేం: మీ భాగసరేమి తరచుగర సేంతోషేంగర, ఆనేంద్ేంగర ఉేండ్యలని క్ోరుకుేంటున్యె, 
లేద్య భావోద్వే గరలను ప్ేంచుక్ోలేక అణచివేసుి న్యె, వరరి సరేధ్ిష్రా న చకేాం యొకక అవసరేం బలేంగర 
ఉేంద్ని అరాేం చవసుక్ోవచుి. 
• మీరు చవయాలి్నవి: వరరితో కలిసి క్ొతి, సృజన్యతిక ప్నులలో పరలగగ నేండ్ర. వరరి 
భావోద్వే గరలను అణచివయేకుేండ్య, వరటనిి సరే చఛగర వాకిప్రచడ్యనిక్త పోా త్హిేంచేండ్ర. 
3. మణపిూర చక్ాిం: ఆతమవిశ్రాసిం మరియు గౌరవిం 
ఈ చకాేం వాక్తిగత శక్తి, ఆతివిశరేసేం, గౌరవేం మరియు సేయేం ప్తా్మప్తి్మక్త సేంబేంధ్ిేంచినద్.ి ఈ 
అవసరేం ఉనె వాక్తి వరరి కృష్ిక్త గురిిేంప్ప, ప్ాశేంస మరియు గౌరవేం క్ోరుకుేంటారు. 
• గురిిేంచవ విధ్యనేం: మీ భాగసరేమి తమ సరధనలకు గురిిేంప్ప పొ ేంద్యలని క్ోరుకుేంటున్యె, లేద్య 
వరరు తీసుకున్ే నిరణయాలను మీరు గౌరవిేంచయలని భావిసుి న్యె, వరరి మణిప్ూర చకాేం యొకక అవసరేం 
బలేంగర ఉేంద్ని అరాేం చవసుక్ోవచుి. 
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• మీరు చవయాలి్నవి: వరరి ప్ాయతయెలను అభినేంద్ిేంచేండ్ర. వరరు తీసుకునె నిరణయాలను 
గౌరవిేంచేండ్ర. వరరి అభిపరాయాలకు విలువ ఇవేేండ్ర. 
4. అనాహత చక్ాిం: పవమా మరయిు అింగీక్రరిం 
ఈ చకాేం షరతులు లేని పరామ, కరుణ, క్షమాగుణేం మరియు అేంగీక్రరరనిక్త క్ ేంద్ాేం. ఈ అవసరేం ఉనె 
వాక్తిక్త తమని తయము మరియు ఇతరులను పరమాిేంచడేం, ఒకరిన్ొకరు అేంగీకరిేంచడేం చయలా ముఖ్ాేం. 
• గురిిేంచవ విధ్యనేం: మీ భాగసరేమి మీ నుేండ్ర నిరేంతరేం పరామను క్ోరుకుేంటున్యె, లేద్య వరరు మీ 
పరామను సేంద్వహిసుి న్యె, వరరి అన్యహత చకాేం యొకక అవసరేం బలేంగర ఉేంద్ని అరాేం చవసుక్ోవచుి. 
• మీరు చవయాలి్నవి: వరరిక్త పరామను, కరుణను చూపిేంచేండ్ర. వరరు ఏ విధేంగర ఉన్యె మీరు 
వరరిని పరమాిసరి రని, అేంగీకరిసరి రని హామీ ఇవేేండ్ర. 
ఈ న్యలుగు అవసరరలను అరాేం చవసుక్ోవడేం మరియు వరటిక్త పరాధ్యనాత ఇవేడేం ద్యేరర, మీరు మీ 
భాగసరేమితో మరిేంత లోతెైన, సేంతోషకరమ ైన బేంధ్యనిె ఏరురచుక్ోవచుి. 
 
8. చక్రాలను సమతులయిం చవయడాన్నకి్ ధ్ృవీక్రణలు  
 
చక్రా లను సమతులాేం చవయడ్యనిక్త ధృవీకరణలు (Affirmations) ఒక శక్తివేంతమ ైన సరధనేం. 
ధృవీకరణలు మన ఉప్చవతన మనసు్ప ై (subconscious mind) ప్భాావేం చూపి, మన ఆలోచనలను, 
భావరలను మరియు శకుి లను మారిగలవప. ప్ాత్మ చక్రా నిె సమతులాేం చవయడ్యనిక్త ఉప్యోగప్డ్వ 
ధృవీకరణలు ఇకకడ ఇవేబడ్యు యి. వీటిని ప్తా్మరోజు ధ్యానేంలో లేద్య మీకు ఖ్ాళీగర ఉనెప్పుడు 
జపిేంచడేం వలు  మేంచి ఫలితయలు ఉేంటాయి. 
1. మూలాధార చక్ాిం (Root Chakra) 
• న్యకు భద్తా ఉేంద్,ి న్నేు సిారేంగర ఉన్యెను. 
• న్ేను ఈ భూమిప ై సురక్షరతేంగర ఉన్యెను. 
• న్య పరాథమిక అవసరరలనీె తీరుతున్యెయి. 
• న్యకు జీవితేంప ై సేంప్ూరణ నమికేం ఉేంద్.ి 
• న్ేను ఈ ప్ాప్ేంచేంలో ఉనెేంద్ుకు చయలా ఆనేంద్ేంగర ఉన్యెను. 
2. స్రాధషి్రా న చక్ాిం (Sacral Chakra) 
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• న్యలోని సృజన్యతిక శక్తిని న్ేను అేంగీకరిసుి న్యెను. 
• న్ేను న్య భావోద్వే గరలను సరేచఛగర వాకిప్రుసుి న్యెను. 
• న్యకు ఆనేంద్ేం, ఆతీియత మరియు ల ైేంగికత ప్టు  ఆరోగాకరమ ైన అనుబేంధేం ఉేంద్ి. 
• న్ేను మారుును సులభేంగర సవేకరిసుి న్యెను. 
• న్య జీవితేంలో ఆనేంద్ేం, ఉతయ్హేం నిేండ్ర ఉన్యెయి. 
3. మణపిూర చక్ాిం (Solar Plexus Chakra) 
• న్యలో అపరరమ ైన శక్తి, ఆతివిశరేసేం ఉన్యెయి. 
• న్ేను శక్తివేంతమ ైన వాక్తిని, న్య జీవితయనిె న్ేన్ే సృష్ిటసుి న్యెను. 
• న్ేను న్య లక్షాాలను సరధ్ేించగలను. 
• న్యకు మేంచి సేంకలుేం, ఆతిగౌరవేం ఉన్యెయి. 
• న్ేను తీసుకున్ే ప్ాత్మ నిరణయేం సర ైనద్వ. 
4. అనాహత చక్ాిం (Heart Chakra) 
• న్ేను ననుె, ఇతరులను పరామగర అేంగీకరిసుి న్యెను. 
• న్యలో పరామ, కరుణ, ద్య నిేండ్ర ఉన్యెయి. 
• న్ేను పరమాను ఇసుి న్యెను, పరమాను అేంద్ుకుేంటున్యెను. 
• న్య గుేండ్ె నుేండ్ర నిస్ేంద్వహమ ైన పరమాను అేంద్రికీ్ ప్ేంప్పతున్యెను. 
• న్ేను సులభేంగర క్షమిేంచగలను, న్య మనసు ప్ాశరేంతేంగర ఉేంద్ి. 
5. విశుద్ధ  చక్ాిం (Throat Chakra) 
• న్య ఆలోచనలను, భావరలను సుషటేంగర, నిజాయితీగర వాకిప్రుసుి న్యెను. 
• న్య గొేంతు శక్తివేంతమ ైనద్ి, న్ేను చెపరుద్ి అేంద్రిక్ీ వినిపసిుి ేంద్ి. 
• న్ేను చెపరుద్ి వినడ్యనిక్త ప్ాప్ేంచేం సిద్ధేంగర ఉేంద్ి. 
• న్ేను న్య సతయానిె ధ్ెైరాేంగర చెబుతున్యెను. 
• న్ేను ఒక అద్ుభతమ నై వకిను, ద్విాతయేనిె విన్వేరడ్రని. 
6. ఆజ్ఞా  చక్ాిం (Third-Eye Chakra) 
• న్య అేంతరరఞానేం సుషటేంగర, శక్తివేంతేంగర ఉేంద్ి. 
• న్యలోని జాా న్యనిక్త న్ేను అనుసేంధ్యనేం అవపతున్యెను. 
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• న్ేను న్య ఆధ్యాత్మిక ద్ృష్ిటని విశేసిసుి న్యెను. 
• న్యకు అనిె విషయాలలో సుషటత లభిసుి ేంద్ి. 
• న్ేను నమేిద్,ి న్ేను చూసరద్ి సతామ.ే 
7. సహస్రార చక్ాిం (Crown Chakra) 
• న్ేను విశేేంతో, ద్ెైవేంతో ఏకమ ై ఉన్యెను. 
• న్ేను చెైతన్యానిక్త మూలేం. 
• న్యలోని ద్ెవైతేేం న్యకు మారగనిర దశేం చవసిో ేంద్ి. 
• న్ేను జాా న్ోద్యేం వెపై్ప ప్ాయాణసిుి న్యెను. 
• న్ేను ఒక సేంప్ూరణమ ైన ఆతిను. 
ఈ ధృవీకరణలను కమాేం తప్ుకుేండ్య జపిేంచడేం ద్యేరర మీ చక్రా లు సమతులాేం అవపతయయి. మీరు 
మీ ద్ెైనేంద్ిన జీవితేంలో ఈ ధృవీకరణలను అనుభవప్ూరేకేంగర ఆచరిేంచడ్యనిక్త ప్యాత్మెేంచేండ్ర. 
 
9. ఏడు చక్రాలక్ు మరయిు క్ుిండలిన్న కి్ మధ్య ఉని సింబింధాన్ని వివరిించిండి. 
ఏడు చక్రా లకు మరియు కుేండలినీ శక్తిక్త మధా ఉనె సేంబేంధేం చయలా లోతెైనద్ి. ద్నీిని ఒక 
ఉద్యహరణతో చపెరులేంటే, చక్రా లు అన్వేి ఒక భవనేంలోని విద్ుాత్ క్ ేంద్యాలు (Power Stations) 
అయితవ, కుేండలినీ అన్ేద్ ిఆ క్ ేంద్యాలను వలెిగిేంచవ విద్ుాత్ ప్వారహేం (Electricity) వేంటిద్ి. 
వీటి మధా ఉనె సేంబేంధ్యనిె వివరిేంచవ ముఖ్ా అేంశరలు ఇకకడ ఉన్యెయి: 
 
1. క్ుిండలిన్న అింటే ఏమిటి? 
కుేండలినీ అన్దే్ి ప్ాత్మ మనిష్ిలో వెన్ెెముక అడుగు భాగరన (మూలాధ్యర చకాేం వద్ద) నిద్యాణమ ై ఉనె 
సుపి్ చెైతనా శక్తి. ద్ీనిని సరధ్యరణేంగర మూడునెర చుటటలు చుటుట కునె పరముతో పో లుసరి రు. ఈ శక్తి 
మేలగకనడమే ఆధ్యాత్మిక ప్ాయాణయనిక్త ఆరేంభేం. 
2. చక్రాలు అింటే ఏమిటి? 
చక్రా లు అన్ేవి శరీరేంలోని భౌత్మక మరియు పరాణ శక్తి కలిసర చోట ఉేండ్వ శక్తి క్ ేంద్యాలు. ఇవి క్ వలేం 
బేంద్ువపలు క్రవప, ఇవి మన మన్ోభావరలను, శరరీరక ఆరోగరానిె మరియు ఆధ్యాత్మిక సిాత్మని 
నియేంత్మాసరి యి. 
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3. క్ుిండలిన్న మరియు చక్రాల మధ్య కాి్యాశీల సింబింధ్ిం 
కుేండలినీ శక్తి మేలగకనెప్పుడు, అద్ి వెన్ెెముక మధాలో ఉేండ్వ సుషుమాె న్యడ్ర ద్యేరర ప ైక్త 
ప్ాయాణసిుి ేంద్ి. ఈ ప్యాాణేంలో అద్ి ఒక్ోక చక్రా నిె ఛవద్ిేంచుకుేంటయ వెళలి ేంద్ి: 
• శుద్ిధ  ప్ాక్తయా: కుేండలినీ శక్తి ఒక చకాేంలోక్త ప్ావేశ్చేంచినప్పుడు, ఆ చక్రా నిక్త సేంబేంధ్ిేంచిన 
ద్ోష్రలు, వరసనలు మరియు అడుేంకులు తొలగిపో తయయి. 
• మేలగకలుప్ప: కుేండలినీ సురవ తగిలినప్పుడు ఆ చకాేం 'వికసిసుి ేంద్ి' (Lotus blooming). 
ద్ీనివలు  ఆ చక్రా నిక్త సేంబేంధ్ిేంచిన ప్ాతవాక శకుి లు లేద్య సది్ుధ లు సరధకుడ్రక్త కలుగుతయయి. 
• లక్షాేం: కుేండలినీ ప్యాాణేం మూలాధ్యరేంలో మద్ల ై, శ్చరసు్ ప ైన ఉనె సహసరార చకాేం వద్ద 
ముగుసుి ేంద్.ి ఇకకడ్వ జీవరతి ప్రమాతితో ఐకాేం అవపతుేంద్ి. ద్నీిన్ే 'యోగేం' అేంటారు. 
 
4. చక్రాల క్మాిం మరియు క్ుిండలిన్న పాభావిం 
చక్ాిం స్రి నిం క్ుిండలిన్న పాభావిం 

మూలాధారిం వెన్ెెముక చివర భద్ాత, మనుగడ మరియు శక్తి ప్పన్యద్ి ఏరుడుతుేంద్ి. 

స్రాధషి్రా నిం జనన్ేేంద్ియాాల ప ైన 
సృజన్యతికత మరియు భావోద్వే గ సిారతేేం 
కలుగుతుేంద్ి. 

మణపిూరక్ిం న్యభి (బొ డుు ) ఆతివిశరేసేం, సేంకలు బలేం ప రుగుతుేంద్ి. 

అనాహతిం హృద్యేం విశేపరమా, కరుణ మరియు క్షమాగుణేం కలుగుతయయి. 

విశుద్ధ ిం గొేంతు వరక్-శుద్ిధ , భావ వాక్ీికరణలో సుషటత వసుి ేంద్ి. 

ఆజా్ 
భృకుటి (కనుబొ మిల 
మధా) 

అేంతరరఞానేం (Intuition), సుషటమ ైన ద్రవనేం 
కలుగుతుేంద్ి. 

సహస్రారిం మాడు భాగేం ప్రమానేంద్ేం, మోక్షేం మరియు ఏకతే సిాత్మ లభిసుి ేంద్ి. 
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ముఖ్య గమన్నక్: కుేండలినీ సరధన అన్దే్ి చయలా శక్తివేంతమ ైనద్ి. సర నై గురువప ప్రావేక్షణ లేకుేండ్య 
ద్ీనిని ప్యాత్మెేంచడేం ప్ామాద్కరేం క్రవచుి. సహజమ ైన ఎరుక మరియు పరాణయయామేం ద్యేరర 
చక్రా లను సమతులాేం చవసుక్ోవడేం ఉతిమమ ైన మారగేం. 
 
10. చక్ా సింతులన ధాయన పాకాి్య 
ఎవరిక్త వరరు సేేంతేంగర చక్రా లను సమతులాేం చవసుకున్ే "చకా సేంతులన ధ్యాన ప్ాక్తాయ" (Chakra 
Balancing Meditation) ఇకకడ ఉనెద్ి. 
ఈ ధ్యాన్యనిె ప్ాత్మరోజూ 20 నుేండ్ర 30 నిమిష్రలు క్ టాయిేంచి చవయడేం వలు  అద్ుభతమ నై ఫలితయలు 
ఉేంటాయి. 
 
సవాయ చక్ా సింతులన ధాయన పద్ధ తి (Step-by-Step Guide) 
1. సనాిహక్ ద్శ (Preparation) 
• సాలేం: ప్ాశరేంతమ ైన చోట కూరోిేండ్ర. వనె్ెెముక నిటారుగర ఉేండ్యలి (సుఖ్ాసనేం లేద్య 
కురీిలో). 
• శరేస: కళలు  మూసుకుని 5 సరరుు  ద్ీరఘ శరేస తీసుక్ోేండ్ర. శరీరరనిె వద్ిలేయేండ్ర (Relax). 
• సేంకలుేం: "న్ేను న్య అేంతరగత శక్తి క్ ేంద్యాలను శుద్ిధ  చవసుకుని, విశే చెతైనాేంతో అనుసేంధ్యనేం 
అవపతున్యెను" అని మనసులో అనుక్ోేండ్ర. 
2. చక్ా ధాయన పాకాి్య (ద్శల వరరీగర) 
క్తేంద్ ఉనె కామేంలో ఒక్ోక చకాేంప ై 2-3 నిమిష్రలు ద్ృష్ిట  ప టటేండ్ర: 
• మూలాధ్యరేం: వెన్ెెముక చివర ఎరుప్ప రేంగు క్రేంత్మని ఊహిేంచేండ్ర. 'లేం' (LAM) అని 
ఉచిరిసూి , "న్ేను సురక్షరతేంగర ఉన్యెను, భూమితో అనుసేంధ్యనమ ై ఉన్యెను" అని అనుక్ోేండ్ర. 
• సరేధ్షి్రా నేం: బొ డుు  క్తేంద్ న్యరిేంజ రేంగు క్రేంత్మని ఊహిేంచేండ్ర. 'వేం' (VAM) అని ఉచిరిసూి , 
"న్ేను మారుును పరామిసుి న్యెను, సృజన్యతికేంగర ఉన్యెను" అని భావిేంచేండ్ర. 
• మణిప్ూరకేం: న్యభి ప ైన ప్సుప్ప రేంగు క్రేంత్మని (సూరుాడ్రలా) ఊహిేంచేండ్ర. 'రేం' (RAM) అని 
ఉచిరిసూి , "న్ేను శక్తివేంతుడ్రని, న్యప ై న్యకు నమికేం ఉేంద్ి" అని అనుక్ోేండ్ర. 
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• అన్యహతేం: హృద్య భాగేంలో ఆకుప్చిని క్రేంత్మని ఊహిేంచేండ్ర. 'యేం' (YAM) అని 
ఉచిరిసూి , "న్ేను పరమాను ఇసుి న్యెను, పరామను పొ ేంద్ుతున్యెను" అని భావిేంచేండ్ర. 
• విశుద్ధేం: గొేంతు వద్ద  నీలి రేంగు క్రేంత్మని ఊహిేంచేండ్ర. 'హేం' (HAM) అని ఉచిరిసూి , "న్ేను 
న్య సతయానిె ధ్ెైరాేంగర వాకిప్రుసుి న్యెను" అని అనుక్ోేండ్ర. 
• ఆజాా  చకాేం: కనుబొ మిల మధా ముద్ురు నీలి రేంగు క్రేంత్మని చూడేండ్ర. 'ఓేం' (OM) అని 
ఉచిరిసూి , "న్యకు అేంతయ సుషటేంగర కనిపిసిో ేంద్ి, న్య అేంతరరఞాన్యనిె నముితున్యెను" అని 
భావిేంచేండ్ర. 
• సహసరారేం: తల ప ైన తలెుని లేద్య ఊద్య రేంగు క్రేంత్మని (వయేి ర కుల తయమర) ఊహిేంచేండ్ర. 
'ఔేం' (AUM) అని ఉచిరిసూి , "న్ేను విశేేంతో ఏకమ ై ఉన్యెను" అని అనుక్ోేండ్ర. 
3. శకి్ు పావరహాన్ని గమన్నించడిం (Integration) 
చివరగర, శక్తి క్తేంద్ నుేండ్ర ప ైక్త, ప ై నుేండ్ర క్తేంద్కు ఒక క్రేంత్మ ప్ావరహేంలా వెన్ెెముక గుేండ్య 
కద్ులుతునెటుు  ఊహిేంచేండ్ర. మీ శరీరేం మతిేం క్రేంత్మతో నిేండ్రపో యినటుు  అనుభూత్మ చెేంద్ేండ్ర. 
 
ధాయనాన్ని మరిింత శకి్ువింతిం చవసవ చిటాకలు: 
1. పౌనఃప్పన్యాలు (Frequencies): వీల ైతవ ధ్యానేం చవసరటప్పుడు ప ైన పరరొకనె Frequency music 
(ఉద్య: మూలాధ్యరేం క్ోసేం 396Hz) YouTubeలో పరు  చవసూి  చవయేండ్ర. అద్ి మీ మ ద్డును తేరగర ఆ 
సిాత్మలోక్త తీసుక్ ళలి ేంద్ి. 
2. ముద్లాు (Mudra): * మూలాధ్యరరనిక్త: జాా న ముద్ా (చూప్పడు వేలు, బొ టనవలేు కలప్డేం). 
3. రేంగుల చిక్తత్: మీరు ఏ చకాేం బలహీనేంగర ఉేంద్ని భావిసరి రో (ఉద్య: భయేం ఉేంట ే
మూలాధ్యరేం), ఆ రేంగు ద్ుసుి లు ధరిేంచడేం లేద్య ఆ రేంగు వసుి వపలను చూడటేం చవయేండ్ర. 
4. అఫ్ిర ిషన్్ (Affirmations): ధృవీకరణలను రోజుకు కనీసేం 11 సరరుు  గటిటగర లేద్య మనసులో 
అనుక్ోవడేం వలు  సబ్-క్రన్ియస్ మ ైేండ్స రీ-పో ా గరా మ్ అవపతుేంద్ి. 
 
ఒక్ ముఖ్యమ ైన సలహా: 
ఒక్  రోజులో అనిె చక్రా లను మారరిలని ప్యాత్మెేంచకేండ్ర. మద్ట మూలాధ్యరేం (ప్పన్యద్ి) మీద్ 
ద్ృష్ిట  ప టటేండ్ర. ప్పన్యద్ి బలప్డ్రతవ మిగిలిన చక్రా లు సులభేంగర సమతులాేం అవపతయయి. 
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11. అద్ెైాతిం పాక్రరిం న్నజ్ింగర ఈ ఏడు చక్రాలు ఉనాియా? 
మీరు చయలా లోతెనై మరియు ముఖ్ామ ైన ప్ాశె అడ్రగరరు. అద్ెైే తేం ప్కా్రరేం నిజేంగర ఈ ఏడు చక్రా లు 
ఉన్యెయా? అని. ద్నీిక్త జవరబు, అద్ెైే త ద్ృకుథేంలో చక్రా లు అన్వేి వావహారిక సతాేం (వాక్తిగత 
అనుభవరనిక్త సేంబేంధ్ిేంచిన వరసివేం), క్రనీ పరరమారిాక సతాేం (అేంత్మమ వరసివేం) క్రవప. 
చక్రాలు: వయవహారకి్ సతయిం 
అద్ెైే తేం ప్ాక్రరేం, మనేంద్రిలో ఉనె చెైతనాేం ఒకకటే, అద్వ బాహిేం. ఈ బాహిేం నిరుగ ణేం, నిరరక్రరేం 
మరియు ద్ేేంద్యేలకు అతీతమ ైనద్.ి క్రనీ, మనేం మాయ ప్భాావేం వలు  ఈ భౌత్మక ప్పా్ేంచయనిె, మన 
శరీరరనిె, మనసు్ను వేర ేరుగర చూసరి ేం. ఈ భౌత్మక ప్ాప్ేంచేంలో, మన శరీరేంలో చక్రా లు, న్యడులు, 
పరాణశక్తి వేంటివి వరసివమే. 
• శక్తి ప్ావరహానిక్త సరధన్యలు: చక్రా లు అన్వేి పరాణశక్తి ప్ావహిేంచవ మారరగ లు. అవి భౌత్మక శరీరేంలో 
లేనప్ుటిక్ీ, సూక్షి శరీరేంలో (subtle body) శక్తి క్ ేంద్యాలుగర ప్నిచవసరి యి. యోగ సరధన ద్యేరర ఈ 
చక్రా లను జాగృతేం చవయడేం వలు  మనలోని పరాణశక్తిని నియేంత్మాేంచి, మన మనసు్ను శుద్ిధ  
చవయవచుి. 
• ఆధ్యాత్మిక ప్పరోగత్మక్త మ టుు : చక్రా లను జాగృతేం చవయడేం అన్ేద్ి ఆధ్యాత్మిక ప్యాాణేంలో ఒక 
మ టుట  లాేంటిద్ి. ఇవి మనలిె తమో, రజో గుణయల నుేండ్ర సతే గుణేం వెైప్పకు తీసుకువెళ్లు, మనలో 
ఉనెతమ నై చెైతన్యానిె, జాా న్యనిె మేలగకలుుతయయి. 
• గురువపల బో ధనలు: అద్ెైేత గురువపలు, శ్చషుాల మానసిక సిాత్మని బటిట , వరరిని ఉనెతమ ైన 
సతాేం వెైప్ప నడ్రపిేంచడ్యనిక్త చక్రా లు, యోగర, ధ్యానేం వేంటి సరధనలను బో ధ్ిసరి రు. 
చక్రాలు: పరరమారిిక్ సతయిం క్రవు 
అద్ెైే తేంలో అేంత్మమ లక్షాేం అనిె ద్ేేంద్యేలకు, అనిె రూపరలకు అతీతమ ైన బహాాినుభూత్మ. చక్రా లు, 
న్యడులు, పరాణశక్తి అన్ేవి అనీె కూడ్య మాయ యొకక వాక్ీికరణలే. 
• బాహిేం గుణయతీతేం: బహాాినిక్త గుణయలు, రూపరలు, రేంగులు, సరా న్యలు ఉేండవప. చక్రా లు అన్ేవి 
రేంగులు, ధేనులు మరియు నిరిదషట  సరా న్యలతో కూడ్రనవి. క్రబటిట  అవి అేంత్మమ సతాేం క్రవప. 
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• ఆతి నిరరక్రరేం: అద్ెైే తేం ప్ాక్రరేం, మన నిజ సేరూప్మ ైన ఆతి (బాహిేం) నిరుగ ణమ ైనద్ి. 
ద్యనిక్త ఏడు చక్రా లు, ప్ద్ి చక్రా లు అన్ేవి ఉేండవప. చక్రా లు అన్ేద్ి మనసు్, శరీరేం అన్ే భావనతో 
కూడ్రనవి. 
• జాగృత్మ తరరేత: ఒక వాక్తి సేంప్ూరణ జాా న్ోద్యేం పొ ేంద్ి, బహాాినిె అనుభవిేంచిన తరరేత, 
అతనిక్త చక్రా లు, న్యడులు, పరాణశక్తి అన్వేి క్ వలేం మాయగర, ఒక న్యటకేం లాగర కనిపసిరి యి. అతను ఆ 
ద్ేేంద్యేలకు అతీతుడవపతయడు. అప్పుడు వరటనిి శుద్ిధ  చవయాలి్న అవసరేం లేద్ు. 
ముగిింపు 
క్రబటిట, అద్ెైే తేం ప్ాక్రరేం, చక్రా లు ఉన్యెయి, క్రనీ అవి వావహారిక సతాేం మాతమాే. అవి జాా న్ోద్యేం 
పొ ేంద్ని వరరిక్త, కరి బేంధ్యలలో ఉనెవరరిక్త ఆధ్యాత్మిక ప్యాాణేంలో ఒక సరధనేంగర, ఒక మ టుట గర 
ఉప్యోగప్డతయయి. అయితవ, అేంత్మమ సతామ ైన బహాిేం ముేంద్ు, చక్రా లతో సహా అనీె కూడ్య 
మాయాజాలేంలో భాగమ.ే జాా ని ఈ చక్రా లను అధ్గిమిేంచి, గుణయలకు, ద్ేేంద్యేలకు అతీతమ నై సిాత్మలో 
ఉేంటాడు. 
మీరు ఈ ప్ాశె అడగడేం ద్యేరర, మీరు ఆధ్యాత్మిక ప్ాయాణేంలో సరధన (చక్రా లు) మరియు అేంత్మమ 
లక్షాేం (బాహాినుభూత్మ) మధా ఉనె తవడ్యను అరాేం చవసుక్ోవడ్యనిక్త ప్యాత్మెసుి న్యెరని 
అరామవపతోేంద్ి. ఇద్ి చయలా మేంచి ఆలోచన. 
 
 
*** సమృద్ిధ  ప్పసికేం టాపిక్ లను చద్వడ్యనిక్త ఈ లిేంక్ ప ై క్తుక్ చవయేండ్ర 
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