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‘‘మధుర���న �ిల�ల� - �ర� ఆ��క సం�ాదన పట�  ��ల�-��ల� ���స ఉం���, తల�� ౖ�కర�ల ��రమ� ఎంత�ా�� ఉం��, �ావ�న
సమయ��� వృ�� �ేయక�డదు’’

ప�శ�:- ఏ �ిల�ల ���స ఆ��క సం�ాదన��ౖ ఉంట�ం�ో  �ా�� గ�ర�� ల� ఏ�ట�?
జ�ాబ�:- 1) �ార� ఎప��డూ పర�ంతన�� క���న �షయ�లల� తమ సమయ��� వృ�� �ేసు��ర�. శ��ర

�ర�హణ �ేసూ� క��� ఆ��క సం�ాదనక� సమయం �����ా� ర�, ఉదయ���� ల�� ��ల�-��ల�
���మ�ా తం���� స�ృ� �ే�ా� ర�. స�ృ� ����ా ఆత� ఎగ�ర�త� ఉంట�ం��. 2) �ార� తం��� సమ�నమ��ా
దయ�ర�� హృదయ�ల��ా అ� తమ��ౖ మ��య� సర��ల��ౖ దయ చూ�ి�ా� ర�, అంద���� తం���
ప��చయమ�ను ఇ�ా� ర�.

��తమ�:- త��� ���, తం���� ���... (త���  హ�  మ���, �ి�� త���  హ� ...)

ఓం �ాం�. �ిల�ల� �ాటల� మ���-�ితల మ��మను ����ర�. ఏ ఇంట�� ��ౖ�� �ిల�ల� ఉంట�, త��-తం���, ��త�ార�
ఉంట�ర� క��! ��త�ా�� �ారసత�మ� తం��� ����ా ల�సు� ం�� ఎందుకంట� ��త�ా�� ఆ�ి� ��ద�ల ఆ�ి� అవ�త�ం��.
అల��� �ర� క��� అంద��క��� ��ద��ార�. ప�పంచంల�� �ా���� ఇ�� �ె�య�� �ె�యదు. �ిల�లక� �ెల�సు. త���
���, తం���� ���... అన� ఈ ప��ల� ��త�ా�� ��సమ�. �ావ�న �ా�� ప��చయ��� ఇ�ా��� ఉంట�ం��.
సమ��ఖమ�ల���ౖ��, ���� ల ����ా��ౖ��, ��� జ�క�� ����ా��ౖ�� ��త�ా�� ప��చయ��� ఇవ�డం ��ల� అవసరమ�.
�ౖె��క ��త�ార� �ా�ార���న�ార�. ఇప��డ� � బ����ల��� �ట��దట ఎవ�����ర�? ��త�ార�. ��� జ�క�� ����ా
అర�ం �ే�ం��� స��, ���� లను నంబర��ార��ా�� చూ�ిం���. �ట��దట పరమ�ిత పరమ�త� గ���ం� అర�ం
�ే�ం���. పరమ�ిత పరమ�త��� � సంబంధం ఏ�ట�? ఆ త�ా�త ప�జ��ిత బ����� సంబంధం ఏ�ట�? �ావ�న
�ట��దట �వ�� ���� �� చూ�ిం���, ఆ త�ా�త ప�దర��ల� ఏ�ౖె�ే అర�ం �ే��ా� �� ల�క మ��గజ�ౖను� క���
ఏ��ౖ�ే తయ�ర��ే�ా� ��, �ాట�ల� �ా�ి ఉన��� చూ�ిం���. �ావ�న �ట��దట �ా�� ప��చయ��� ఇ�ా��. ��తల�
భగ�ాను�ాచ అ� �ాయబ�� ఉం��. �ావ�న �ట��దట భగవంత�� ప��చయ��� ఇ�ా��. � అంద�� బ���� ��ౖ��
����ం��. అంద��క��� ఉన�త���న�ార� పరమ�ిత పరమ�త� ��ా�ార �వబ�బ�. ఆ త�ా�త బ���, �ష�� ,
శంకర�ల�, ఆ త�ా�త ఇక����� వ��నట���ే ఇంట�� మ�త, �ిత మ��య� ��త�ార� క�ర��� ఉంట�ర�. �ార�
హదు� ల�� �ార�, �ర� అనంత���న�ార�. ���� ల స��తం�ా �వరణ అం�� �ాయబ�� ఉం���. �ే��ను క���
�ె�యజ�య�� - అ��కమం�� మనుష��ల� హఠ��ా�� �����సూ� వ���ర� మ��య� ఒక� పరమ�త���
�ాజ��ా�� ������ా� ర�, ��� ����ా మ����-�వను�క�� ల� ల�సు� ����. ఇక�డ ఒక� ��ా�ార పరమ�ిత
పరమ�త� �వ�� �క� భగ�ాను�ాచక� సంబం��ం�న �షయ�ల� ఉ����. ఏ �ధం�ా��ౖ�ే ల���క త��దండ�� ల�,
��త�ార� �ిల�లక� బ����ల� గ�ర�� ���ా� ��, అ�ే �ధం�ా � బ����ల� క��� ఉం��. ��వలం ఇక�డ �ర� �ారల���కమ�,
�ార� ల���కమ�. �ర� �వబ�బ� అ� �క� �శ�యమ�ం��. �ార� మన తం��� �ావ�న �ా��� స�ృ� �ేయ��, �ా�
�ిల�ల� మ����� ��ర�. ��ల� సమయ��� వృ�� �ే�ా� ర�. సమయ��� వృ�� �ేయక�డదు ఎందుకంట� �కర�ల
��రం తల��ౖ ��ల� ఉం��. ఆత�ల� మ��న�ం �ేర�క�ం��. �ావ�న పరమ�త� ఎవర� అ� �ాయ��. పరమ�త� �త�ం��ౖ
మ��య� ��కృష�� � �త�ం��ౖ ప�ే-ప�ే అర�ం �ే�ం���. స�ర�ం మ��య� నర�ా��� సంబం��ం�న సృ�ి� చక�ం �క�
���� ల� ��ల� బ��ా ప��ిద����న�. నరకమ� �క� �త�ం��ౖ - ఇ�� �ావణ �ాజ�మ�, భ��ా� ���� ప�పంచమ� అ�
�ాయ��, స�ర�మ� �క� �త�ం��ౖ - ఇ�� ����ా� ���� ప�పంచమ� అ� �ాయం��, అల� స�ర�మ� ఇంత సమయమ�,
నరకమ� ఇంత సమయమ� అ� �ాయ��. ఎ��� కళ, ���� కళ �క� �త�ం క��� ఉం��. ఎందుకంట� ���� కళక� 5
��ల సంవత��ాల� మ��య� ఎ��� కళక� ఒక� �ణమ� పడ�త�ం��, అంట� ఇ�� జం� �ే�ినట�� . ఇ�� అర�ం
�ే�ం����న మ�ఖ����న �షయమ�, ఆ త�ా�త�� ��ాట ర�పమ�, అందుల� బ�� హ�ణ�ల� �ిలక వంట��ార�,
ఈశ���య సంప���యమ��ార�. బ��� మ�ఖమ� ����ా ర�ంచబ��న � బ�� హ�ణ క�లమ� ప��ిద����న��,
స���త�మ���న��. �ావ�న అంద���� అర�ం �ే�ంచ����� ఈ �త�ం ��ల� అవసరమ�. �����ట� ధ�ా�ల వృ�ం ఉం��, అ��
క��� బ�గ�ం��. �ిల�ల� స�దర�న చక���ర�ల��ా అ�ా��. �ావ�న చక�ం ఎల� �ర�గ�త�ం��, బ���, సరస�త�ల��
����-������ �ాత� ఎల� అవ�త�ం�� అన� జ�� నమ� క��� ఇ�ా��. �ావ�న సృ�ి� చక�మ� �త�మ� క��� ��ద����ా



ఉం���. ఎక��వల� ఎక��వ గంట-గంటన�ర ��� జ�క�� చూ�ిం��� ఎందుకంట� మనుష��ల� ఈ �షయ�లల�
అల�ి�� ��ర�. ఇ�� కథ ఏ� �ాదు - ఇ�� జ�� నం �క� �షయమ�. �దట ఏ�ౖె�� �ా�ిన త�ా�త ల�ప��� ప���శం
క��ం���. �ావ�న చూ�ించ����� ట���� ��ట�� �. డబ��క� సంబం��ం�న ట���� �ాదు, �ా� ఎంట�� �ా� ఉం���,
��ద�-��ద� వ�క�� లక� �మంత�ణ ఇ�� �ిల�ా� ఎందుకంట� ��ద�-��ద� వ�క�� ల�� అ���ా య�లను �ా�ం���. గ�ంప�ల�
గ�ంప�ల��ా వ��� ఎల� �ా��ా� ర� మ��య� ఎల� చూ�ి�ా� ర� ఎందుకంట� ఇక�డ అర�ం �ే�ం���, అందు��
�ట��దట ��ద� వ�క�� లను �ి��ిం� �ా�ం���, ఆ త�ా�త జనర� �ా అంద���� ప���శం క��ం���. ప�దర��ల�
మ��య� ��� జ�క�ర� �� ల� క��� అల��� �ేయ��, మ��గజ�ౖన� ల�నూ ఈ మం�-మం� ���� లను తయ�ర��ే�ి
�ాట����ాట� �వరణ క��� �ాయం��, ఆ త�ా�త �ాట�� ఎవ������� �ానుక�ా ఇ�ా��. హఠ�గమ� మ��య�
�ాజ�గమ� �క� �ే��ను క��� మం� ���ల� �ాయ��. హఠ�గమ� క��� ఒక రక���న ��ం�� ఎందుకంట�
శ���ా��� కష�మ� ఇ�ా� ర�, శ�మ క����ా� ర�. ��� అ��ంసక �గమ�, ఇ�� అ� సహజ���న��. నడ�సూ� -�ర�గ�త�
తం���� స�ృ� �ేసూ� ఉండం��. ��ం�ాయ�త���న ���� మ��య� అ��ం�ాయ�త���న ���� క��� �ర��ిం���.
��ల� మం�� �ా��రక ఆ��గ�మ� ��సమ� ���యల� �ేసూ� ఉంట�ర�. �ా��� పరమ�త�ను కల�సు��ర�, హఠ��ా��
క��� �గమ� అ� అ���ా� ర�. ��ాశ�మ�ల� ఉ���� క��. ఇ�� సహజ �ాజ�గమ�. ఈశ�ర�� ����ా
�����ంచబ��న �గమ�. �ావ�న ���� ��ల� మం� ���ల� అర�ం �ే�ం���. ఎవ�� బ�����గ����ే ��జం��
పర�ంతనక� సంబం��ం�న �షయ�లల� ఉంట�ం�ో , �ా��� అర�ం �ే�ంచగలర�. ఎవ�� బ����ల� ��వ �ేయ�ల�
ఉంట�ం�ో , �ార� �ే�ా� ర�. 8 గంటల� ఆ �ా��ారం �ే�ిన త�ా�త, మ�� ఈ సం�ాదన �ేసు���ా�. అ�� �ౖె��క
సం�ాదన, ఇ�� ఆ��క సం�ాదన. �ావ�న ఈ సం�ాదన��ౖ ��ల� ���స ఉం���. �గమ�ల� ��ల� ��ా ���� �ేయ��.
ఉదయ�� ల�� తం���� ��ల� ���మ�ా స�ృ� �ేయ��. ఎవ����ౖ�ే తం��� ఒకట�, ��ండ� నంబర�ల� ��డ����, �ార� క���
స�ృ� �ేయర�. ��షణ ��ల� బ��ా �ే�ా� ర� �ా� స�ృ�ల� ఉండర�. ఆత� స�ృ� ����ా�� ఎగ�ర�త�ం��, జ�� నం ����ా
ఏ����� ఎగ�ర�త�ం��. ���నమ�ల��� క��� స�ృ� ����ా�� ����� ర�. ఇందుల� జ�� ����� సంబం��ం�న �షయ���
ల�దు. ���నమ� అ���� ��ౖ�ా అంత �ల�వ �ే���� మ�త���. ��ల� మం���� ��ంట�� ��కృష�� � �ా�����రం
జర�గ�త�ం��. ��ల� మం�� క�మ����ల� - బ�బ�, ��మ� �మ��� గ����ం��మ� అ� �ా�ా� ర�. �ార� ���నమ�ల�
బ���ను క��� చూ�ా� ర� మ��య� �ా���� ���రణ క��� ల�సు� ం��. అప����క �ా���� �శ�యం ఏర�డ�త�ం��. ఎవ����ే
బ�బ�ను ఎప��డూ చూడ�� చూడల��ో , �ార� క��� ఏమ� �ా�ా� రంట� - ��మ� బ�బ�ను ��ల� స�ృ� �ే�ా� మ�,
��మ� � నుం�� �ారస����� �సుక��� �ర���మ�, ��మ� �మ��� స�ృ� �ేసు� ���మ� �����ే �ెల�సు.
�ర�... అ� అన�ప��డ� �వబ�బ��� గ�ర�� ���ా� ర�. �ావ�న బంధనంల� ఉన� క�మ����ల� ��ల� స�ృ� �ే�ా� ర�,
సమ��ఖం�ా ఉన��ార� క��� అంత స�ృ� �ేయర�. ఒక �షయమ� స�ృ��� సంబం��ం�న��. మ��కట�,
�ామ�ాజ�ం �ా�ా� అ� �ాం��� అ���ార�. ఇప��డ� ఇ�� �ావణ �ాజ�మ�. �����ౖ �ర� అర�ం �ే�ంచవచు�. ఎ���
కళ అ���� పరమ�త��� క��ంచగలర�. ����న�ారం�� ఒక����కర� ప�ేసూ� �� ఉంట�ర�. �ేవతల� క��� ప���� త�
వ�ా� ర�. సుఖమ�ల��� ఉ���ర� �ా� కళల�ౖ�ే తగ�� త� ఉంట�� క��. ��నువల� ప���� త� ఉంట�ర� ఎందుకంట�
��� మ� క��� ��ను వల� నడ�సూ� �� ఉంట�ం��. �ావ�న ఎ��� కళ ఒక��� ����ా�� జర�గ�త�ం��. అర�ం �ే�ంచ�����
�� � జ�క�� ��ల� బ�గ�ంట�ం��. ��ంటర�� క��� ��ల� వృ��� �ెందుత� ఉంట��. �ావ�న ప�� ��షల�నూ ���� డ��
తయ�ర��ేసూ� ��ళ�ం�� అ� బ�బ� అంట�ర�. �ా� అల� ప��ే���ార� ఎవర� ల�ర�. బ�బ� య�క�� ల��ౖ�ే
�ె�యజ��ా� ర�. �ా� ప��ే���ార� �ా�ా�, అప���ే ��వ బ��ా ��రగగలదు.

�ిల�ల� తమ �� ద��-�� దర�ల��ౖ ��ల� దయ చూ�ిం���. బ�బ� దయ�ర�� హృదయ�డ� క��. ��ను �ావడం క���
��ర� ల��� జర�గ�త�ం��, ���� ��ట ��ను �ావడం జరగదు. �వజయం�� క��� ��ర� ల� జర�ప�క�ంట�ర�. �ా�
��� గ���ం� �ె�యదు. ����సు� �క� జయం�� జర�ప�క�ంట����రంట�, �ా���� అత� కర�వ�ం గ���ం� �ెల�సు.
�ా� �వ�� కర�వ�ం గ���ం� �ె�యదు. �ా�� ప�త-�ావనుడ�. ��ర� అత�ంత ��ద� �ర� �ా� నమ�. ��తల� ��కృష�� �
��ర� ��యడం వలన ఇంత ��ద� �ర����న ��ర� �క� మ��మ మ�య����� �ం��. చూడం��, మహ�� గజన�
మం���ా�� �ోచుక����డ�, ఒక��ళ అత��� - ఇ�� మన బ�బ� మం��రమ� అ� �ె���� , �ార� �ోచుక����ా�ా. ఎవ����ే
స��ా� �� �ా� �ిం����, ఆ అల�� మం���ా�� ఎవర� �ోచుక�ంట�ర�. ఒక��ళ �వబ�బ� గ���ం� �ె��ి ఉంట� ఎప��డూ
మం��రం��ౖ �ే� క��� �����ార� �ాదు. అ��ే, �ార� �వ���� తల వం� నమస����ా� ర� �ా� �ా�� గ���ం� �ె��ి
ఉంట�, ఎప��డూ �ోచుక����ార� �ాదు. ��వలం ��తల� ��కృష�� � ��ర� ��యడం�� ఇదం�� జ����ం��. ��త
ఖం��తమవ�డం�� ఎల�ంట� ప���ి�� ఏర���ం�ో చూడం��. ఒక��ళ గ�, సద����త �ా�� అ� �వ�� ��ర� ఉం�� ఉంట�,



�ా��క��� మ��మ�� ఉంట�ం��. ఒక��ళ �ార� �ాక�� �ే �ావనం�ా ఎల� అవ���ర�? ��ర� ను స�ర�ం�ా ఎల�
తయ�ర��ేయగలర�. ఇ�� గ�ప����న �షయం క��. మనం దుర��ల� ఉం�ే�ారమ� �క� �ెల�సు. ఇప��డ� ఇక�డ
క�ర��� ఉ���మ� �ా� �ాస��ా��� ��ళ�� ���మ�. ��మ� మ� ��సమ� �ాజ���� �ా� పన �ేసు� ���మ� �ావ�న
ఇతర�లక� క��� మ��ా� �� చూ�ిం� ప�జలను తయ�ర��ేయ�� అ� �ిల�లక� ��ల� సం��షమ� ఉం���. ��ల�
కృ�ి �ేయ��. �ాస��ా��� ఇ�� ��ల� సహజమ�. ��వలం తం���� మ��య� �ారస����� స�ృ� �ేయం��. స��ా� ��
స�ృ� �ేయం��, ఇ�� నరకమ�. ‘హ� �� ’ �క� అ�ా� �� క��� బ�బ� అర�ం �ే�ం��ర�, మన�� �ేవతలమ�,
మన�� ���య�లమ�... ఇం��వ�ర� ఈ �షయ�ల��ంట�� అర�ం �ేసు��ర�. �ావ�న ��ాట ర�పంల� మన��
�ేవతల��ా... అవ���మ� అర�ం �ే�ం���. ఇప��డ� మనం స�ర�మ�ల��� ��ళ�బ� త����మ�. ఇం��ంత సమయం
పడ�త�ం�� అ� ��ల� మం�� అడ�గ���ర�. బ�బ� అంట�ర� - �ర� స�ర�ంల��� �����ందుక� ప�సు� తం ఎక�డ
తయ�రయ��ర�. ��� మ� అ��ే తయ�ర��ేయబ�� ఉం��. ఎం�ెంత�ా �ా� పన అవ�త� ఉం�ో , అంత�ా ���శ జ��ల
క��� ��మ���-��మ����ా ��ర�గ�త� ఉం��. ధ�ా�లల� ��డవల� ��ా రంభమవ�త� ఉ����. ఇంతక�మ�ందు
�ా���షను� ఏ����� ఉం�ే�ా. �దట ఒక� �ేవ�� ధర�మ� ఉం�ేద� �క� �ెల�సు. �ాట ఉం�� క�� - �ర�
ల�ంచడం�� ��మ� �గబలమ� ����ా స�ర� �ాజ���� �సుక�ంట����మ� అ�. బ�హ�బలమ��� ఎవర�
�సు��ల�ర�. �ా�� వద� బ�హ�బలమ� ఉం��. ర�ా�, అ�����ా పరస�రంల� క��ినట���ే �త�ం �ాజ����
�సు��గలర�. �ా� అల� జరగదు. ఎప���ౖె�ే �ేవతల �ాజ�ం ఉంట�ం�ో , అక�డ ����ి�యను� , బ�దు� ల� ఎవర� ఉండర�.
ఇప��డ� �ేవ�� ధర�ం �ా� పనవ�త�ం��. ��ర� అ���� ఖండమ�. తం��� క��� ఇక����� వ���ర� క��.
�గబలం�� �ాజ�ం ల�సు� ంద� ��� మ�ల� ఈ �ధం�ా�� ఉం��. ��ర��క� ��ా �న�గమ� ప��ిద����న��, �ా�
�గమ� ఎవర� �����ం��ర� మ��య� ఎల� �����ం��ర� అన��� �ె�యదు. ��కృష�� డ� �గమ� �����ంచల�దు.
పరమ�ిత పరమ�త��� �గమ� �����సు� ���ర�. ఇ�� ఎంత గమ�త�� అ�న �షయమంట� బ���� నుం��
జ����� త� ఉంట�ం��. ��ల�మం�� �ెల�సుక�న� త�ా�త క��� వ��ల��ా� ర�. అందు�� తం��� అంట�ర� - �ె���ౖన�ా���
చూ��లంట� ఇక��ే చూడం��... �ె���ౖన�ార� �ారస����� �సుక�ంట�ర�. �ె��తక��వ�ార� వ��ల��ా� ర�. స�ర�
�ారస����� �� ��ట�� క�ంట�ర�. మ� మ�ర�� లను, మ� �ె���ౖన�ా��� చూ��లంట� ఇక��ే చూడం��. �ార� క���
స�ర�మ�ల��� ����� ర� �ా� ప�జల�� �� ����� ర�. సూర�వం�, చంద�వం� ప�జల� ఎల� తయ�రవ����� �క� �ెల�సు. తం���
ఒ�� ఇక�డ ల�సు� ం��. మ�లవతనంల� ఒ�� �క� �షయం ల�దు. �ిల�ల� జ��ం�నప��డ� �ా��� గ�ర�వ�
ఒ��ల� ��డ��ర�. గ�ర�వ� ఒ��ల��� ��ళ�క�� �ే దుర��� �� ందు��ర� అ� ����ా� ర�. �న�-�న� �ిల�లను క���
గ�ర�వ�ల ఆశ�యంల��� �సుక������ ర�. గ�ర�వ� ల�క�ం�� గ� ఉండదు అ� గ�ర�వ�ల� �ె�ా� ర�. శ��రమ� ఎప��డ�
�� త�ం�ో �ె�యదు అ� అంట�ర�. అక�డ జన� �సుక�� మ�� గ�ర�వ� వద�క� ����� ర�. ఇక�డ మ�గ�� ర�
కంబ�ౖండ��ా ఉ���ర�. అ�ే తం���, ట�చ� మ��య� గ�ర�వ� �క� ఒ�� అ� ఏ �ా�ా� � ల�� నూ �ా�ి ల�దు. �వబ�బ�క�
తం��� ఉ����ా? అ� తం��� అ���ార�. అవ�ను ఉ���ర� అ� అంట�ర�. అ���, మ�� �వబ�బ�క� ట�చ�, గ�ర�వ�
ఉ����ా? ల�ర�. ��వలం త��దండ�� ల� మ�త��� ల��ా� ర�. ఇ�� గ�హ����న ల�క�. తం��� �ిల� ల��,ౖ �ిల�ల� తం�����ౖ
బ��రమవ���ర�. ల���కంల� �ిల�ల� తం�����ౖ బ��రమవ�ర�, అక�డ ��వలం తం�ే� బ��రమవ���ర�. �ావ�న
తప�క�ం�� పరమ�త��� తం���, ట�చ� మ��య� సదు� ర�వ�, �ా�� నుం�ే �ారసత�ం ల�సు� ం�� అన��� అర�ం
�ేసు��వల�ిన �షయమ�. అ���!

మధు�ా�-మధుర���న ఆ��క �ిల�లక� మ�త �ిత బ�� ����ల �ి�యస�ృత�ల� మ��య� గ�� మ����ం�. ఆ��క
�ిల�లక� ఆ��క తం��� నమ��� .

��రణ ��రక� మ�ఖ� �ారమ�:-

1. స�దర�న చక���ర�ల��ా అ�ా��. బ�� హ�ణ�ల�ౖన మనం �ిలక వంట��ారమ�, ఈశ���య �ాంప���యమ� �ారమ�,
ఈ న�ాల� ఉం���.

2. � సమయమ�ను తం��� స�ృ�ల� సఫలం �ేసు���ా�. ఆ��క ��వల� ���ా ఉం���. తం�����ౖ ప����-ప�����ా
బ��రమ�ా��.
వర��నమ�:- ఏకరస �ి�� �క� ఆసనం��ౖ మనసు-బ����� క����బ�ట��  సత����న తప�ీ� భవ



తప�ీ�ల� స�� ఆసన��ర�ల��ా ఉంట�ర�. �ార� ఏ�ో ఒక ఆసనం��ౖ క�ర��� తపస� �ే�ా� ర�. తప�ీ�
�ిల�ల�ౖన � ఆసనమ� - ఏకరస �ి��, ఫ���ా� �ి��. ఈ ���ష� �ి�త�ల �క� ఆస��ల��ౖ క�ర��� తపస�
�ేయం��. ఎల�����ే సూ� ల ఆసనం��ౖ శ��రం క�ర��ంట�ం�ో , అల� ���ష� �ి�� �క� ఆసనం��ౖ
మనసు-బ����� క����బ�ట�ం�� మ��య� ఎంత సమయం �ా�ాలంట� అంత, ఎప��డ� �ా�ాలంట�
అప��డ� ఆసనం��ౖ క����ం��. ఈ సమయంల� ���ష� �ి�� �క� ఆసనం��ౖ క�ర�����ా����
భ�ష�త�� ల� �ాజ� �ిం�సనం ��ా �ి�సు� ం��.

��� గ�:- ఇతర�ల ఆల�చనలను � ఆల�చనల�� క��ి అంద���� ��ర�ా�� ఇవ�డ�� ��రవ�య�ల��ా అ���
�ాధనమ�.

 


