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                    *ಪರೀಕ್ಷಿಸುವ್/ ಪರರಶೀಲಿಸುವ್ ಶಕ್ತತಯನ್ುು ತಿೀವ್ರಗ ೊಳಿಸಿ*  (परखने की शन्क्ि को िीव्र बनाओ) 

 

                                      ಇಂದು ವಿಶ ೇಷವಾಗಿ ಏನನುು ನ  ೇಡುತ್ತಿದ್ಾಾರ ? ಪರಿವರ್ತನ ಯನುು ಹ ೇಗ  ನ  ೇಡುತ್ತಿೇರಿ? ಈ 
ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಪರಶ ುಗ  ಉರ್ಿರವನುು ಕ  ಡಲು ಯಾರು ಹುಷಾರಾಗಿದ್ಾಾರ ? ನ  ೇಡುವ ಹಾಗ  ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಎಷ್ಟಿದ್ ? ಒಳ್ ೆಯದು 
- ಯೇಗದ ಸ್ಥಿತ್ತಯಲ್ಲಿ ನಿರಂರ್ರ ಇರುವವರು ಯಾರು? ದಿವಯಗುಣಗಳ ಧಾರಣ ಯಲ್ಲಿ ದಿವಯಗುಣಮ ತ್ತತ ಯಾರು 
ಕಂಡುಬರುತ್ಾಿರ ? ಇದನುು ಏಕ  ಕ ೇಳುತ್ತಿದ್ ಾೇವ ಂದರ  ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಅಭ್ಾಯಸವಿದಾರ  ಜಗತ್ತನಿಲ್ಲಿ ಕಾಯತನಿವತಹಣ ಗ  ಹ  ೇದ್ಾಗ 
ಅಸುರಿ ಸಂಪರದ್ಾಯದವರ  ಂದಿಗ  ಸಂಬಂಧ ಇಟ್ುಿಕ  ಳೆಬ ೇಕಾಗುರ್ಿದ್  ಆಗ ಅನ ೇಕ ಮಾರ್ುಗಳಲ್ಲಿ ವಿಜಯಿಯಾಗುವಿರಿ. 
ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಶಕ್ತಯಿಿಲಿದಿದಾರ  ವಿಜಯಿಯಾಗುವುದಿಲಿ. ರ್ಮಮದ್ ೇ ಪರಿವಾರದಲ್ಲಿ ಎಷಿರಮಟ್ಟಿಗ  ಪರಿೇಕ್ಷಿಸಬಲ್ಲಿರಿ ಎಂಬುದನುು 
ನ  ೇಡಿದ್ ವು. ಹಾಗ  ನ  ೇಡಿದರ  ಎಲಿರ  ಒಬಬರಿಗಿಂರ್ ಒಬಬರು ಶ ರೇಷಠ ರರ್ುಗಳು ಆದರ  ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಅಭ್ಾಯಸ ಅವಶಯವಾಗಿ ಬ ೇಕು. 
ಇದನುು ಸಣಣ ಮಾತ್ ಂದು ತ್ತಳಿಯಬ ೇಡಿ, ಇದರಿಂದಲ ೇ ನಂಬರ್ ಪಡ ಯಬಹುದು. ಯಾವುದ್ ೇ ಪರಿಸ್ಥತಿ್ತಯನುು, ಯಾವುದ್ ೇ 
ಸಂಕಲಪದ ಆರ್ಮರನುು ವರ್ತಮಾನ ಮರ್ುಿ ಭವಿಷಯಗಳನುು ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಅಭ್ಾಯಸ ಬ ೇಕು. ವಿಶ ೇಷವಾಗಿ ಪಾಂಡವ ಸ ೇನ ಗ  
ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಶಕ್ತಯಿ ಬಹಳ ಅವಶಯಕತ್ ಯಿದ್ . ಏಕ ಂದರ  ಗ  ೇಪರಿಗ  ಅನ ೇಕ ಪರಕಾರದ ಪರಿಸ್ಥಿತ್ತಗಳು ಎದುರಿಗ  ಬರುರ್ಿವ , 
ಅವುಗಳನುು ಎದುರಿಸಲು ಬುದಿಿಯ ಸವಚ್ಛತ್  ಬಹಳ ಆವಶಯಕವಾಗಿದ್ . ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಹ ೇಗ  ಬರುರ್ಿದ್ ? ಇದನುು ತ್ತೇವರ ಗ  ಳಿಸುವ 
ಮುಖ್ಯ ಸಾಧನ ಯಾವುದು? ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವ ವಿಧಿ ಯಾವುದ್ಾಗಿರಬ ೇಕು? ನಿಮ್ಮಮದುರಿಗ  ಯಾರ ೇ ಬಂದರ  ಅವರನುು 
ಪರಿೇಕ್ಷಿಸಬಲ್ಲಿರಾ? (ಎಲಿರ  ರ್ಮಮ ವಿಚಾರವನುು ಹ ೇಳಿದರು) ರಹಸಯ ಒಂದ್ ೇ ಆಗಿದ್ . ಅವಯಕಿ ಸ್ಥಿತ್ತ, ನ ನಪು, ಆತ್ತಮಕ ಸ್ಥಿತ್ತ ಎಲಿವು 
ಅದ್ ೇ ಆಗಿದ್ . ಆದರ  ಆತಿಿಕ್ ಸಿಿತಿಯ ಜ ೊತ ಗ  ಯಥ ರ್ಥ ರೊಪದಂದ ಯ ರ ಬುದಿಯಲಿಿ ಹ ಚ್ುು ವ್ಯರ್ಥ ಸಂಕ್ಲ್ಪಗಳಿಲ್ಿವೀ ಅವ್ರ ೀ 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಬಲ್ರಿು. ಯ ರಲಿಿ ಹ ಚ್ುು ಸಂಕ್ಲ್ಪಗಳು ಉತ್ಪನ್ುವ ಗುವ್ವೀ, ವ್ಯರ್ಥ ಸಂಕ್ಲ್ಪಗಳ ಮಿಶರಣವ ಗುವ್ುದು ಅವ್ರ ಬುದ ಿ
ಬ ೀರ ಯವ್ರನ್ುು, ಯ ರು ಹ ೀಗಿದ ಾರ ೊೀ ಹ ಗ  ಪರೀಕ್ಷಿಸಲ ರರು. ಬುದಿಯ ಸವಚ್ುತ ಯೀ ಮೊಲ್ ರಹಸಯವ ಗಿದ . ಎಷ್ುು ಬುದಯಿ 
ಸವಚ್ುತ ಯೀ ಅಷ ುೀ ಯೀಗಯುಕ್ತ ಸಿತಿಿಯಲಿಿರುವಿರ. ಈ ವ್ಯರ್ಥ ಸಂಕ್ಲ್ಪ ಮತ್ುತ ವಿಕ್ಲ್ಪಗಳು ಅವ್ಯಕ್ತ ಸಿತಿಿಯ ಗಲ್ು ವಿಘ್ುಗಳ ಗಿವ . 
ಮತ್ ಿ ಮತ್  ಿಈ ಶರಿೇರದ ಆಕಷತಣ ಯಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತಿೇರಿ ಅದರ ಮ ಲ ಕಾರಣ ಬುದಿಿಯ ಸವಚ್ಛತ್  ಇಲಿದಿರುವುದು. ಬುದಿಿಯ ಸವಚ್ಛತ್  
ಎಂದರ  ಬುದಿಾಗ  ಯಾವ ಮಹಾಮಂರ್ರ ( ಮನಮನಾ ಭವ) ಸ್ಥಕ್ತಿದ್ ಯೇ ಅದರಲ್ಲಿ ಬುದಿಿ ಮಗುವಾಗಿರಲ್ಲ. ಒಬಬನ ನ ನಪನುು ಬಿಟ್ುಿ 
ಅನ ೇಕ ಕಡ ಗ  ಬುದಿಾ ಹ  ೇಗುವ ಕಾರಣ ಬುದಿ ಿಶಕ್ತಿಶಾಲ್ಲಯಾಗಿರುವುದಿಲಿ. ಮರ್ುಿ ಬುದಿಾ ಬಹಳ ಕ ಲಸಗಳ ಕಡ ಗ  ವಯಸವಿಾಗಿದಾರ  
ದುಬತಲತ್ ಯ, ದಣಿವಿನ ಅನುಭವ ಮಾಡಿರಬಹುದು. ಮರ್ು ಿ ಆಗ ಯಥಾರ್ತ ನಿಣತಯ ಮಾಡಲಾಗದು. ಅದ್ ೇ ರಿೇತ್ತ ವಯರ್ತ 
ಸಂಕಲಪ-ವಿಕಲಪಗಳು ಬುದಿಯಿನುು ದಣಿಸುರ್ಿವ . ದಣಿದ ಆರ್ಮ ಪರಿೇಕ್ಷಿಸಲಾರದು ಮರ್ು ಿ ನಿಣತಯ ತ್ ಗ ದುಕ  ಳೆಲಾರದು. ಎಷ ಿೇ 
ಹುಷಾರಾದರ  ದಣಿದ್ಾಗ ಅವರ ಪರಿೇಕ್ಷಿಸುವಲ್ಲ,ಿ ನಿಣತಯಿಸುವಲ್ಲಿ ಅಂರ್ರವಿರುರ್ಿದ್ . ಇಡಿೇ ದಿನ ಈ ಸಂಕಲಪಗಳಿಂದ ಬುದಿ ಿ
ದಣಿದಿರುವ ಕಾರಣ ನಿಣತಯ ಮಾಡುವ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮ್ಮಯಾಗುರ್ಿದ್ . ಆದಾರಿಂದ ವಿಜಯಿಯಾಗುವುದಿಲಿ. ಸ  ೇಲ್ಲಗ  ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವ ೇ 
ಇದ್ಾಗಿದ್ . ಜಾದ ಗಾರರು ಕ ೈ ಚ್ಳಕದಿಂದ ಏನ ಲಿವನುು ಮಾಡಿ ತ್  ೇರಿಸುತ್ಾಿರ , ರ್ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೇ ಬದಲ್ಲಸ್ಥ ತ್  ೇರಿಸುತ್ಾಿರ , 
ಅಂತ್ ಯೇ ಬುದಿಿಯ ಚಾಣಾಕ್ಷತ್ ಯಿದ್ಾಗಿದ್ . ರ್ಮಮಲ್ಲಿಯ  ಬದಲಾಯಿಸುವ ಜಾದ  ಬರುವುದು, ಈಗ ಕಲ್ಲರ್ುಕ  ಂಡಿದಿಾೇರಿ ಆದರ  



ಜಾದ ಗಾರನಂತ್  ಅಲಿ ಎಂದರ  ಬ ೇಗನ  ಬದಲಾಯಿಸಲಾಗುವುದಿಲಿ. ಸಮಯ ಬ ೇಕಾಗುರ್ಿದ್ . ಜಾದ  ಮಾಡಲು ಎಷುಿ ಸಮಯ 
ಮಂರ್ರ ನ ನಪಿರುರ್ಿದ್ ಯೇ ಅಷುಿ ಅವರ ಜಾದ  ಸಫಲವಾಗುರ್ಿದ್ . ರ್ಮಗ  ಮಹಾಮಂರ್ರ ನ ನಪಿದಾರ  ಜಾದ  ಸಮಾನ 
ಕಾಯತವಾಗುವುದು. ಈಗ ಇದರಲ್ಲಿಯೇ ರ್ಡವಾಗುತ್ತಿದ್ . ಈಗ ಈ ಭಟ್ಟಿಯಿಂದ ಏನಾಗಿ ಹ  ೇಗುವಿರಿ? (ಜಾದ ಗಾರ) ಒಂದು 
ವ ೇಳ್  ಇಷ  ಿಂದು ಜಾದ ಗಾರರು ಮ ಲ ಮ ಲ ಗ  ಹರಡಿದರ  ಏನಾಗುವುದು? ಒಂದು ತ್ತಂಗಳ್ ೊಳಗ  ಬ ೇರ ಯದ್ ೇ ದೃಶಯ 
ಕಂಡುಬರುವುದು? ಈಗ ರ್ಯಾರಿ ಮಾಡಬ ೇಕಲವಿ ೇ. ಇಷ  ಿಂದು ಜಾದುಗಾರರು ಬದಲಾಯಿಸುವ ಕಾಯತ ಶುರು ಮಾಡಿದರ  
ನಂರ್ರ ಏನು ಮಾಡಬ ೇಕು? ಈ ರಿೇತ್ತಯ ನವಿೇನತ್ ಯನುು ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾ ಮರ್ುಿ ತ್ಾವುಗಳು ಸಹ ನ  ೇಡ ಬಯಸುತ್ತಿೇರಿ. 
ಇವರಾರು, ಎಲ್ಲಿಂದ ಪರಕಟ್ರಾದರು. ಎಂಬುದು ಪರಚಾರವಾಗಬ ೇಕು. ಒಂದ್  ಂದು ಸಾಿನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದ್  ೇ ಅಲೌಕ್ತಕ ಆರ್ಮ 
ಅವರ್ರಿರ್ವಾಗಿ ಹ  ೇಗಿದ್  ಎಂದು ಅನುಭವವಾಗಬ ೇಕು. ಒಂದು ಅವತ್ಾರ ಇಷ  ಿಂದು ಅನುಭವ ಮಾಡಿಸುವುದ್ಾದರ  ಇಲ್ಲ ಿ
ಎಷ  ಿಂದು ಅವತ್ಾರಗಳಿವ . ನ ವ್ು ಈ ಶರೀರದಲಿಿ ಈಶವರೀಯ ಸ ೀವ ಗ ಗಿ ಅವ್ತ್ರತ್ರ ಗಿದ ಾೀವ * ಎಂದು ತ್ತಳಿದು ಇಲ್ಲಿಂದ 
ಹ  ೇಗಿ. ರ್ಮಮ ದ್ ೈವಿೇ ಪರಿವಾರದವರಾಗಲ್ಲ, ಲೌಕ್ತಕ ಪರಿವಾರದವರಾಗಲ್ಲ ಏನ  ೇ ವಿಶ ೇಷವಾಗಿದ್ಾಾರ , ಬದಲಾಣ ಯಾಗಿದಾರ  
ಎಂದು ಅನುಭವಮಾಡಬ ೇಕು. ರ್ಮಮಲ್ಲ ಿಬದಲಾವಣ ಯ ಅನುಭವವಾದ್ಾಗ ಜಗರ್ನಿುು ಬದಲ್ಲಸಬಲ್ಲಿರಿ. ರ್ಮಮಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣ ಯ 
ಅನುಭವವಾಗದಿದಾರ  ಜಗರ್ಿನುು ಬದಲ್ಲಸಲಾರಿರಿ. ಸವಯಂ ಪರವ್ತ್ಥನ ಯಂದ ವಿಶವ ಪರವ್ತ್ಥನ  . ನಿಮಿರ್ಿ ಮಾರ್ರ ಈ ಶರಿೇರವನುು 
ಸಾಲವಾಗಿ ತ್ ಗ ದುಕ  ಂಡು ಈಶವರಿೇಯ ಕಾಯತಕಾಿಗಿ, ಸವಲಪ ದಿನಕಾಿಗಿ ಅವರ್ರಿರ್ರಾಗಿದ್ ಾೇವ  ಎಂದು ತ್ತಳಿಯಬ ೇಕು. ಕಾಯತ 
ಸಮಾಪಿಿಯಾದ್ಾಗ ಹ  ೇಗುವುದು. ಈ ಸೃತ್ತಯನುು ಲಕ್ಷಯದಲ್ಲಟಿ್ುಿಕ  ಂಡು ಸ್ಥಿತ್ತಯನುು ರ ಪಿಸ್ಥಕ  ಳೆಬ ೇಕು. ಮರ್ು ಿ ಇಲ್ಲಿಂದ 
ಹ  ರಡಬ ೇಕು. 

                                        ಇದು ಹ ದ್  ೇಟ್ವಾಗಿದ್ . ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾ ಚ ೈರ್ನಯ ಹ ದ್  ೇಟ್ದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ಾಿರ . ಕ ಲವರು 
ವಾಣಿಯಿಂದ, ಕ ಲವರು ನಯನಗಳಿಂದ ಕ ಲವರು ಮಸಿಕದ ಮಣಿಯಿಂದ ಸುಗಂಧವನುು ತ್ ಗ ದುಕ  ಳುೆತ್ಾಿರ . ಪರತ್ತಯಬಬರ 
ಮಸ್ಥಿಷಿದ ಮಣಿಯ ಹ  ಳಪನುು ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾ ನ  ೇಡುತ್ತದಿಾರು. ಇದ್ ೇ ರಿೇತ್ತ ತ್ಾವ ಲರಿ  ಮಸ್ಥಿಷಿದ ಮಣಿಯನ ುೇ ನ  ೇಡುತ್ತದಿಾರ  
ಈ ದೃಷ್ಟಿ ಮರ್ು ಿ ವೃತ್ತ ಿ ಶುದಿ, ಸತ್  ೇಪರಧಾನವಾಗುವುದು. ದೃಷ್ಟಿ ಚ್ಂಚ್ಲವಾಗಲು ಮ ಲ ಕಾರಣವಿದ್ಾಗಿದ್ . ಮಸ್ಥಿಷಿದ 
ಮಣಿಯನುು ಬಿಟ್ುಿ ಶಾರಿೇರಿಕ ರ ಪವನುು ನ  ೇಡುತ್ತೇಿರಿ, ರ ಪವನುು ನ  ೇಡದ್ ೇ ಮಸ್ಥಷಿಿದ ಮಣಿಯನುು ನ  ೇಡಿ, ರ ಪವನುು 
ನ  ೇಡುವಾಗ ಸಪತವನುು ನ  ೇಡುತ್ತರಿುವಿರ ಂದು ತ್ತಳಿಯಿರಿ. ಸಪತದ ಶಿರದ ಮ್ಮೇಲ  ಮಣಿಯಿರುರ್ಿದ್ . ಮಣಿಯನುು ನ  ೇಡಬ ೇಕು 
ಸಪತವನುಲಿ. ಶರಿೇರದ ಭ್ಾವನ ಯಿಂದ ನ  ೇಡಿದರ  ಸಪತವನುು ನ  ೇಡಿದಂತ್ , ಸಪತವನುು ನ  ೇಡಿದಿರಿ, ಸಪತ ಕಚ್ಚಿರ್ು. ಸಪತ 
ರ್ನು ಕಾಯತ ಮಾಡುವುದು. ಸಪತದಲ್ಲಿ ವಿಷವೂ ಇರುರ್ಿದ್ . ಕ ಲವು ವಿಶ ೇಷ ಸಪತಗಳಿಗ  ಮಣಿಯಿರುರ್ಿದ್ . ತ್ಾವು (ಗ  ೇಪರು) 
ಸಪತವನುು ಹ ೇಗ  ಕ  ಲುಿವಿರಿ? ತ್ಾವು ಸಪತವನುು ನ  ೇಡುತ್ತದಿಾರ  ನ  ೇಡದಂತ್ತರಿ. ಮಣಿಯನ ುೇ ನ  ೇಡಿ, ಮಣಿಯನುು 
ನ  ೇಡುವುದರಿಂದ ಸಪತದ ವಿಷ ಕಡಿಮ್ಮಯಾಗುವುದು. ಶರಿೇರರ ಪಿ ಸಪತವನುು ನ  ೇಡಿದರ  ಅವರವರಾಗುತ್ತಿೇರಿ. ಅವರ 
ಸಮಾನರಾಗುತ್ತೇಿರಿ. ಆದರ  ಮಣಿಯನುು ನ  ೇಡಿದರ  ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾರ ಮಾಲ ಯ ಮಣಿಯಾಗುವಿರಿ. ಸಪತದ ಸಮಾನರಾಗಬ ೇಕು 
ಅರ್ವಾ ಮಾಲ ಯ ಮಣಿಯಾಗಬ ೇಕು. ಮಣಿಯಾಗಬ ೇಕಾದರ  ಮಣಿಯನ ುೇ ನ  ೇಡಿ, ಆಗ ರ್ಮಮ ಈ ದ ರು ಬದಲಾವಣ ಯಾಗಿ 
ಸಂಪೂಣತರಾಗುವಿರಿ. ಕ ೇವಲ ಬುದಿಯಿ ಪರಿೇಕ್ಷ ಯಿಂದ ಎಲ್ಲಿಯ ದ ರು ಎಲ್ಲಿಯ ಸಂಪೂಣತತ್ , ಹಗಲು-ರಾತ್ತರಯ ಅಂರ್ರ, ಆದರ  
ಸ್ಥಂಧಿ ಭ್ಾಷ ಯಲ್ಲಿ ಬರ ದರ  ಕ ೇವಲ ಎರಡು ಬಿಂದುಗಳ ಅಂರ್ರ ಇಲ್ಲಯಿ  ಹಾಗ ಯೇ ಇದ್ . ಒಂದು ಸವಯಂ ಬಿಂದು ಎರಡನ ಯದು 
ರ್ಂದ್  ಬಿಂದು. ಈ ಎರಡು ಬಿಂದುಗಳು ನ ನಪಿರಲ್ಲ ಆಗ ದ ರಿನ (complaint) ಬದಲು ಸಂಪೂಣತ(complete) ಆಗುವಿರಿ, 
ಆದಾರಿಂದ ರ್ಮ್ಮಂದಿಗ  ತ್ಾವ ೇ ಇಂದಿನಿಂದ ಈ ಪರತ್ತಜ್ಞ ಯನುು ಮಾಡಿ ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾರವರ ಮುಂದ್  ಅನ ೇಕ ಪರತ್ತಜ್ಞ ಗಳನುು 
ಮಾಡಿರುವಿರಿ ಆದರ  ಇಂದಿನಿಂದ "ಮಣಿಯನುು ಬಿಟ್ುಿ ಬ ೇರ  ಏನನ ು ನ  ೇಡುವುದಿಲ ಿಮರ್ು ಿನಾವ ೇ ಮಾಲ ಯ ಮಣಿಯಾಗಿ ಇಡಿೇ 



ಸೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಪರಕಾಶಿಸುತ್ ೇಿವ  ಎಂದು ತ್ಾವ ೇ" ಇಂದು ಪರತ್ತಜ್ಞ ಮಾಡಿ. ಮಣಿಯಾದ್ಾಗ ಪರಕಾಶಿಸುವುದು, ಮಣಿಯಾಗದಿದಾರ  
ಪರಕಾಶಿಸುವುದಿಲಿ. ಪರತ್ತಜ್ಞ  ಮಾಡಿದ್ಾಗ ಪರರ್ಯಕ್ಷತ್ ಯಾಗುವುದು ರ್ಮ್ಮಂದಿಗ  ಪೂಣತ ರ ಪದಲ್ಲ ಿಪರತ್ತಜ್ಞ  ಮಾಡುವುದಿಲಿ ಆದಾರಿಂದ 
ಪರರ್ಯಕ್ಷತ್ ಯ  ಪೂಣತ ರ ಪದಲ್ಲಿ ಆಗುವುದಿಲಿ. ಪರರ್ಯಕ್ಷತ್  ಕಡಿಮ್ಮಯಾಗಲು ಕಾರಣ ರ್ಮ್ಮಂದಿಗ  ಮಾಡುವ ಪರತ್ತಜ್ಞ ಯ ಕ  ರತ್ , 
ಈಗಿೇಗ ಹ ೇಳುವಿರಿ ಮತ್ ಿ ಮರ ಯುವಿರಿ. ಆದರ  ಪರತ್ತಜ್ಞ ಯಂದಿಗ  ಪರರ್ಯಕ್ಷತ್ ಯನುು ರ್ರುವ ವ ಂದು ನಿಶಿಯ ಮಾಡಿ ಆಗ ರ್ಮಮ 
ಪರತ್ತಜ್ಞ  ಪರರ್ಯಕ್ಷವಾಗುವುದು. ಪಾಂಡವ ಸ ೇನ ಯವರು ಜ್ಞಾನಿ ಆರ್ಮರಾಗಿದ್ಾಾರ  ಮರ್ುಿ ಶಕ್ತಿಸ ೇನ ಯವರು ಸ ುೇಹಿ ಆರ್ಮರಾಗಿದ್ಾಾರ . 
ಯಾರು ಸ ುೇಹಿಯಾಗಿರುವರ  ೇ ಅವರು ಯೇಗಿಗಳು. ಈಗ ಒಬ  ಬಬಬ ಪಾಂಡವರ ಮಸಿಕದಲ್ಲ ಿ ಉತ್ಾಾಹ-ಉಲಾಿಸಗಳು 
ಹ  ಮುಮತ್ತಿವ . ಈ ಉತ್ಾಾಹ ಮರ್ು ಿ ಉಲಾಿಸಗಳು ಏಕರಸವಾಗಿರಲ್ಲ, ತ್ ಗ ದುಕ  ಂಡ ಪರಿಶರಮದ ಫಲವನುು ತ್  ೇರಿಸಬ ೇಕು. 
*ಪಡ ದ ಪರಿಶರಮವನುು ಇಲ್ಲಿ ಚ್ುಕಾಿ ಮಾಡದಿದಾರ  ಆ ಪರಿಶರಮದ ಖಾತ್ ಯನುು ಸರ್ಯಯುಗದಲ್ಲಿ ಕ  ಡಬ ೇಕಾಗುರ್ಿದ್ .* ಆದಾರಿಂದ 
ಪಡ ದ ಪರಿಶರಮವನುು ಚ್ುಕಾ ಿಮಾಡಿ. 

                                       ಪರತ್ತಯಂದು ಸ ೇವಾಕ ಂದರದಿಂದ "ಈ ಕ್ುಮ ರ ಅವ್ತ್ರತ್ನ ಗಿ ಪೃಥ್ವಿಯ ಮೀಲ  ಬಂದದ ಾರ " 
ಎಂದು ಸಮಾಚಾರ ಬರಬ ೇಕು. ಹಿೇಗ  ಸಮಾಚಾರ ಬಂದ್ಾಗ ಫಲ ಬರುತ್ತಿದ್ ಯಂದು ತ್ತಳಿಯಿರಿ. ಈಗ ಸ್ಥಿತ್ತಯ ಅವಶಯಕತ್ ಯಿದ್ . 
ಬಾಪ್ ಮರ್ು ಿದ್ಾದ್ಾ ಇಬಬರ  ಶರಿೇರವನುು ಆಧಾರವಾಗಿ ತ್ ಗ ದುಕ  ಂಡು ಸವಲಪ ಸಮಯಕಾಿಗಿ ಬರುತ್ಾಿರ  ಏರ್ಕಾಿಗಿ? ಮಿಲನ 
ಮಾಡಲು. ಹಾಗ ಯೇ ತ್ಾವೂ ಸಹ ಶರಿೇರವನುು ಆಧಾರ ಮಾಡಿಕ  ಂಡು ಸವಲಪ ಸಮಯಕಾಿಗಿ ಸ ೇವ ಗ  ೇಸಿರ ಬಂದಿದ್ ಾೇವ  ಎಂಬ 
ಸ್ಥಿತ್ತಯಾದ್ಾಗ ರ್ಂದ್ ಯ ಪರಭ್ಾವ ವಿಶವದ ಮುಂದ್  ಬರುವುದು. ಸ ೇವ  ತ್ ಗ ದುಕ  ಳುೆವ, ಕ  ಡುವ ಲ ಕಿ, ಎರಡ  ಲ ಕಿ 
ಸರಿಯಾಗಿದ್ ಯಲಿವ ೇ? 6 ತ್ತಂಗಳು ಏಕರಸವಾಗಿರುವಿರ  ೇ ಅರ್ವಾ 15 ದಿನಗಳ ನಂರ್ರ ಇಚ ಛ ಪಡುತ್ ೇಿವ  ಆದರ  ಏನು 
ಮಾಡುವುದು ಹಿೇಗಾಯಿರ್ು ಎಂದು ಬರ ಯುವಿರಿ. ಈ ರಿೇತ್ತಯ ದ ರು ಬರಬಾರದು. ಆಗ ದಿೇದಿಯ ಕ ಲಸ ಹಗುರವಾಗುವುದು. 
ನಿೇವು ಸವರ್ಃ ಭ್ಾರಿಯಾಗಿದ್ಾಾಗ ಎಲಾಿ ಕಾಯತಗಳು ಭ್ಾರಿ ಆಗಿಬಿಡುವವು. ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾರವರ ಆಸ  ಎನಿುರಿ ಅರ್ವಾ ಶುದಿ ಸಂಕಲಪ 
ಎನಿುರಿ. ಅದು ಇದ್ ೇ ಆಗಿದ್  ಮರ್ುಿ ಇರುರ್ಿದ್  ಕ ಡ "ಪರತಿಯಬಬ ಮಗುವ್ು ನ್ಂಬರ್ ಒನ್ ಆಗಬ ೀಕ್ು ಎಂದು" . ಆದರ  ಇಡಿೇ 
ಕಲಪದಲ್ಲ ಿ ಈಗಿನ ಸ್ಥಿತ್ತಯಂರ್  ನಂಬರ್ ಒನ್ ಆಗಿದ್  ತ್ಾನ ೇ ಮರ್ುಿ ಇದ್ ೇ ವಾಸಿವಿಕ ಸಂಪೂಣತ ಸ ಿೇಜ್ ಆಗಿದ್ . ಆದಾರಿಂದ 
ಹ ೇಳುತ್ತಿದ್ ಾೇವ . ಎಲಿರ  ನಾವು ನಂಬರವನ್ ಆಗಬ ೇಕ ಂಬ ಲಕ್ಷಯವನಿುಟ್ುಿಕ  ಳಿೆ. ಎಲಿರ  ನಂಬರವನ್ ಆಗಲು ಸಾಧಯವಿಲಿ ಎಂದು 
ಯೇಚ್ಚಸಬ ೇಡಿ. ಇದರಲ್ಲಿ ಮಹಾದ್ಾನಿಗಳ್ಾಗಬ ೇಡಿ. ಎರಡು ಮುಖ್ಯ ಮಾರ್ುಗಳನುು ನ ನಪಿಟ್ುಿಕ  ಳಿೆ, ಒಂದು ಮಣಿಯನುು 
ನ  ೇಡುವುದು, ದ್ ೇಹರ ಪದ ಸಪತವನುು ನ  ೇಡಬಾರದು ಮರ್ುಿ ಎರಡನ ಯ ಮಾರ್ು ರ್ಮಮನುು ಅವರ್ರಿರ್ ಎಂದು ತ್ತಳಿದುಕ  ಳಿೆ. 
ಈ ಶರಿೇರದಲ್ಲಿ ಅವರ್ರಿರ್ರಾಗಿ ಕಾಯತವನುು ಮಾಡುವುದು. ಮರ್ು ಿಒಂದು ಸ  ೇಿಗನ್ ಸದ್ಾ ನ ನಪಿಟ್ುಿಕ  ಳಿೆ- *ಬಾಪ್ ದ್ಾದ್ಾ 
ಏನು ಹ ೇಳುತ್ಾಿರ  ೇ, ಏನು ಮಾಡಿಸುರ್ಿರ  ೇ, ಹ ೇಗ  ನಡ ಸುತ್ಾಿರ  ೇ ಹಾಗ ಯೇ ಮಾಡುತ್ ಿೇವ , ನಡ ಯುತ್ ಿೇವ . 
ಮಾರ್ನಾಡುತ್ ೇಿವ  ಮರ್ು ಿ ನ  ೇಡುತ್ ೇಿವ * . ಪಾಂಡವ ಸ ೇನ ಯ ಮುಖ್ಯ ಸ  ಿೇಗನ್ ಇದ್ಾಗಿದ್ . ಏನು ಹ ೇಳುತ್ಾಿರ  ೇ ಅದನ ುೇ 
ಆಲ  ೇಚ್ಚಸುತ್ ಿೇವ  ಮತ್ ಿೇನ  ಯೇಚ್ಚಸುವುದಿಲಿ. ಈ ಕಣುಣಗಳಿಂದ ಬ ೇರ  ಏನನ ು ನ  ೇಡುವುದಿಲಿ, ಏಕ ಂದರ  ಕಣುಣಗಳನುು 
ಕ  ಟ್ಟಿದ್ ಾೇವಲಿವ ೇ? ಸಂಪೂಣತ ದಿೇಪದ ಹುಳುಗಳ್ಾಗಿದಿಾೇರಿ ತ್ಾನ ?. ದಿೇಪದ ಹುಳು ದಿೇಪದ ಹ  ರರ್ು ಮತ್ಾಯವುದನಾುದರ  
ನ  ೇಡಲು ಬರುರ್ಿದ್ ಯೇ? ಹಾಗಾದರ  ನಿಮಮ ಕಣುಣಗಳು ಏಕ  ನ  ೇಡುತ್ತಿವ ? ಬ ೇರ  ಏನನಾುದರ  ನ  ೇಡಿದರ  ಮ್ೇಸ 
ಮಾಡುರ್ಿವ . ನಿಮಗ  ನಿೇವ ೇ ಮ್ೇಸವನುು ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೇಡಿ ಸಂಪೂಣತ ಅಥಾತತ್ ಪೂಣತ ದಿೇಪದ ಹುಳು. ಇದ್ ೇ ಗುರುತ್ಾಗಿದ್ . 
ಫಲ್ಲತ್ಾಂಶವಂರ್  ಚ ನಾುಗಿದ್  ಆದರ  ಅದನುು ಅವಿನಾಶಿಯಾಗಿ ಮಾಡಬ ೇಕು. ಯಾವಾಗ, ಯಾವ ರಿೇತ್ತ ಬ ೇಕಾದರ , ಆ ಸ್ಥಿತ್ತಯಲ್ಲ ಿ
ಸ್ಥಿರ್ರಾಗಬ ೇಕು. ಈ ಮನಸ್ಥಾನ ವಾಯಯಾಮವನುು ಮಾಡಿರಿ. ಇದನುು ಅವಶಯವಾಗಿ ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿರಿ. ಒಂದು ಸ ಕ ಂಡಿನಲ್ಲ ಿಶಬಾದಲ್ಲ ಿ
ಮತ್  ಿಂದು ಸ ಕ ಂಡಿನಲ್ಲ ಿ ಶಬಾದಿಂದ ಅತ್ತೇರ್ರಾಗಿ. ಒಂದು ಸ ಕ ಂಡಿನಲ್ಲಿ ಸ ೇವ ಯ ಸಂಕಲಪದಲ್ಲಿ ಬರುವುದು ಮರ್ುಿ ಒಂದು 



ಸ ಕ ಂಡಿನಲ್ಲಿ ಸಂಕಲಪದಿಂದ ಅತ್ತೇರ್ ಸವರ ಪದಲ್ಲಿ ಸ್ಥರಿ್ರಾಗಿರಿ. ಈ ವಾಯಯಾಮದ ಬಹಳ ಅವಶಯಕತ್  ಇದ್ . ದ್ ೇಹಬಾನದಿಂದ ಹ  ರ 
ಬರಲಾಗದ ಸ್ಥತಿ್ತ ನಿಮಮದ್ಾಗಬಾರದು. ಒಂದು ಸ ಕ ಂಡಿನಲ್ಲಿ ಕಾಯತದ ಪರತ್ತ ದ್ ೇಹಬಾನದಲ್ಲಿ ಬರುವುದು ಮತ್  ಿಒಂದು ಸ ಕ ಂಡಿನಲ್ಲ ಿ
ಅಶರಿೇರಿ ಆಗಿ ಬಿಡುವುದು. ಯಾರ ಈ ವಾಯಯಾಮ ಪಕಾಿ ಆಗುವುದ್  ೇ ಅವರು ಎಲಿ ಪರಿಸ್ಥತಿ್ತಗಳನುು ಎದುರಿಸಬಲಿರು. ಶಾರಿೇರಿಕ 
ವಾಯಯಾಮವನುು ಹ ೇಗ  ಬ ಳಿಗ  ೆಮಾಡಲಾಗುರ್ಿದ್ ಯೇ ಹಾಗ ಯೇ ಈ ಅವಯಕಿ ವಾಯಯಾಮವನುು ಅಮೃರ್ವ ೇಳ್  ವಿಶ ೇಷ ರ ಪದಲ್ಲ ಿ
ಮಾಡಬ ೇಕು. ಇಡಿೇ ದಿನ ಮಾಡಬ ೇಕು ಆದರ  ವಿಶ ೇಷ ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡುವ ಅಮೃರ್ವ ೇಳ್ ಯಾಗಿದ್ . ಬುದಿ ಿ ಯಾವಾಗ ಹ ಚ್ುಿ 
ವಯಸಿವಾಗಿದ್ ಯನಿಸುರ್ಿದ್ ಯೇ ಆ ಸಮಯ ಈ ಅಭ್ಾಯಸವನುು ಮಾಡಿ. ಅನ ೇಕ ಪರಿಸ್ಥಿತ್ತಯಲ್ಲಿರುತ್ತಿದಾರ  ನಾವು ನಮಮ 
ಬುದಿಿಯನುು ಅಲ್ಲಪಿ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬಹುದು ಆದರ  ಏನ ೇ ಕ ಲಸವನುು ಮಾಡುವಾಗ ಅಲ್ಲಪಿ ಸ್ಥತಿ್ತಯಲ್ಲಿದುಾ ಮಾಡಿದ್ಾಗ 
ನಿಲ್ಲತಪಿರಾಗಲು ಸಾಧಯ ಆ ಕ ಲಸದ ಪರತ್ತ ಮ್ೇಹವಿದಾರ  ಒಂದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲತಪಿರಾಗಲು ಸಾಧಯವಿಲಿ. ಆದಾರಿಂದ ಇದನುು 
ಎಂರ್ಹದ್ ೇ ಪರಿಸ್ಥಿತ್ತಯಿರಲ್ಲ ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ. ಏಕ ಂದರ  ಅಂತ್ತಮ ಪರಿೇಕ್ಷ  ಅನ ೇಕ ಪರಕಾರದ ಭಯಾನಕ ಮರ್ುಿ ಇಚ ಛಯಿಲಿದಿದಾರ  
ರ್ಮ್ಮಮಡ ಗ  ಆಕಷ್ಟತಸುವಂರ್ಹ ಪರಿಸ್ಥಿತ್ತಗಳ ಮಧಯದಲ್ಲಿ ಇರುರ್ಿದ್ . ಅವುಗಳಿಗ  ಹ  ೇಲ್ಲಸ್ಥದ್ಾಗ ಇತ್ತೇಿಚ್ಚನ ಪರಿಸ್ಥತಿ್ತಗಳು ಏನ  ಅಲಿ. 
ಬರಲ್ಲರುವ ಅಂತ್ತಮ ಪರಿಸ್ಥಿತ್ತಯಲ್ಲಿ ಪರಿೇಕ್ಷ ಯಾಗಲ್ಲದ್ . ಇದಕ ಿ ಸ್ಥದಿತ್  ಮ್ದಲ ೇ ಮಾಡಿಕ  ಳೆಬ ೇಕು. ಆದಾರಿಂದ ರ್ಮಮನುು ತ್ಾವು 
ನ  ೇಡಿಕ  ಂಡಾಗ, ನಾನು ಬಹಳ ವಯಸಿನಾಗಿದ್ ಾೇನ  ಎಂದು ತ್ತಳಿಯುತ್ತಿೇರ  ೇ, ಬುದಿಿ ಬಹಳ ಸ ಿಲ ಕಾಯತದಲ್ಲಿ ವಯಸಿವಾಗಿದ್ , 
ನಾಲ ಿ ಕಡ ಗಳಲ ಿ ಪರಿಸ್ಥಿತ್ತಗಳು ರ್ಮ್ಮಮಡ ಗ  ಎಳ್ ಯುತ್ತಿರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಈ ಅಭ್ಾಯಸವನುು ಮಾಡಿ, ನಾವು ಎಷಿರಮಟ್ಟಿಗ  
ವಾಯಯಾಮ ಮಾಡಲು ಸಾಧಯವ ಂದು ಆಗ ಗ  ತ್ಾಿಗುವುದು. ಈ ಮಾರ್ು ಬಹಳ ಅವಶಯಕವಾಗಿದ್ . ಇದ್ ೇ ವಾಯಯಾಮದಲ್ಲಿರುತ್ತಿದಾರ  
ಸಫಲತ್ ಯನುು ಪಡ ಯುವಿರಿ. ಒಂದ್  ಂದು ವಿಷಯಕ ಿ ನಂಬರ್  ಇದ್ . ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದದುಾ. ಇದರಲ್ಲಿ ಚ ನಾುಗಿದಾರ  ನಂಬರ್ 
ಮುಂದ್  ಪಡ ಯಬಹುದು. ಒಂದು ವ ೇಳ್  ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ನಂಬರ್ ಕಡಿಮ್ಮಯಿದಾರ  ಅಂತ್ತಮವಾಗಿ ನಂಬರ್ ಕಡಿಮ್ಮಯಾಗುರ್ಿದ್ . 
ಆದಾರಿಂದ ಜ್ಞಾನಿ 'ಆರ್ಮಗಳ ಜ  ತ್ ಗ  ಸ ುೇಹಿಯಾಗಿ ಎಂದು ಮ್ದಲ ೇ ಹ ೇಳಿದ್ ಾವು. ಯಾರು ಸ ುೇಹಿಯಾಗಿರುವರ  ೇ ಅವರು 
ಸ ುೇಹವನುು ಪಡ ದುಕ  ಳುೆವರು. ಯಾರ  ಂದಿಗ  ಹ ಚ್ುಿ ಸ ುೇಹವಿರುವುದ್  ೇ ಅವರಿಗ  ಇವರು ಸ ುೇಹದಲ್ಲಿ ಎಲಿವನ ು ಮರ ತ್ತರುವರು 
ಎಂದು ಹ ೇಳುತ್ಾಿರ . ರ್ಮಮ ಸವರ ಪದ ಸೃತ್ತಯನುು ಮರ ತ್ತರುವರು ಎಂದು ಇದರ ಅರ್ತವಾಗಿದ್ . ಬುದಿಯಿ ಸಂಬಂಧವೂ ಬ ೇರ  
ಎಲ ಿ ಇರಬಾರದು. ಈ ರಿೇತ್ತ ಇರುವವರಿಗ  ಸ ುೇಹಿ ಎಂದು ಹ ೇಳಲಾಗುರ್ಿದ್ . 

                                ಈ ಗ ರಪಿನ ವಿಶ ೇಷತ್  ಏನ ಂದರ ...ಎಲ ಿಮಾರ್ುಗಳನುು ಕಲ್ಲಯಲು ಮರ್ುಿ ಧಾರಣ  ಮಾಡಲು ಮರ್ು ಿ
ಮುಂದ್ ಯ  ರ್ಮಮನುು ಅದರಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರ ಸ್ಥಕ  ಂಡು ಹ  ೇಗಲು ಇಚ ಛಯುಳೆವರಾಗಿದ್ಾಾರ . ಈ ಗುಂಪಿನ ವಿಶ ೇಷ ಗುಣ 
ಇದ್ಾಗಿದ್ . ಚಾರ್ರಕರಾಗಿದಿಾೇರಿ ಆದರ  ಜ  ತ್ ಗ  ಚ್ರಿರ್ರವಂರ್ರಾಗಿ, ಚಾರ್ರಕರಾಗಿದಿಾೇರಿ ಇದ್ ೇ ಈ ಗುಂಪಿನ ವಿಶ ೇಷತ್ ಯಾಗಿದ್ . 
ಆದರ  ಚಾರ್ರಕದ ವಿಶ ೇಷತ್  ಅದರ ನಿೇರಡಿಕ  (ದ್ಾಹ). ಈ ಚ್ಚರ್ರವನುು ಚ್ರಿತ್ ರಯಲ್ಲಿ ನ  ೇಡಿ ಆಗ ಯಾರ್ರಕರ ಜ  ತ್ -ಜ  ತ್ ಗ  
ಯೇಗಯರಾಗುವಿರಿ, ಈಗ ಚಾರ್ರಕ ಪಕ್ಷಿಯಾಗಿರುವಿರಿ. ನಂರ್ರ ಫಲ್ಲತ್ಾಂಶ ಬಂದ ಮ್ಮೇಲ  ಎರಡು ಬಿರುದುಗಳು ಸ್ಥಗುವವು. ನಂರ್ರ 
ವಿಜಯ ಮಾಲ ಗ  ಸಮಿೇಪ ಬರಲು ಪಾರ್ರರಾಗುವಿರಿ. ಹ ೇಳಿದಂರ್ಹ ಸ  ಿೇಗನ್ ಮರ್ುಿ ಭಟ್ಟಿಯ ಗುರುರ್ು ಸದ್ಾ ಇಟ್ುಿಕ  ಳಿೆ ಆಗ 
ಎರಡ  ಗುಣಗಳು ಬರುವವು. ಒಳ್ ೆಯದು. 

 

ಅವಯಕಿ ಮುರಳಿ 16-10-1969. 

*ಪರಶೀಲಿಸುವ್/ ಪರೀಕ್ಷಿಸುವ್ ಶಕ್ತತಯನ್ುು ತಿೀವ್ರಗ ೊಳಿಸಿ*  

 



ಯೇಗ ಸ್ಥತಿ್ತಯಲ್ಲಿ ಇದುಾ ಮನನ-ಚ್ಚಂರ್ನ  ಮಾಡಿ ಧಾರಣ ಯಲ್ಲಿ ರ್ರಬ ೇಕಾದ ಸಂಕಲಪಗಳು. 

 ಯೀಗ ಸಿತಿಿ/ಆತಿಿಕ್ ಸಿತಿಿ. 

 ನಾನಾರ್ಮ ಜ್ಞಾನ ಸವರ ಪ, ಶಿವ ಪರಮಾರ್ಮ ನನು ರ್ಂದ್ . 

 

1. ನಾನು ನಿರಂರ್ರ ಯೇಗಿ. 

2. ನಾನು ದಿವಯ ಗುಣಮ ತ್ತತ. 

3. ನಾನು ನಿರಂರ್ರ ಅವಯಕಿ ಸ್ಥಿತ್ತಯಲ್ಲಿದುಾ ಪರಿಶಿೇಲ್ಲಸುವ ಅಭ್ಾಯಸವಿರುವ ಪರಿಶಿೇಲನಾ ಶಕ್ತಿ ಸವರ ಪ. 

4. ನಾನು ಬುದಿಿಯನುು ಸದ್ಾ ಸವಚ್ಛವಾಗಿ ಇಟ್ುಿಕ  ಂಡಿರುವ ನಿಣತಯ ಶಕ್ತಿ ಸವರ ಪ. 

5. ನಾನು ಮಹಾಮಂರ್ರ (ಮನಮನಾ ಭವ) ವನುು ಸದ್ಾ ನ ನಪಿಡುವ ಸಫಲತ್ಾ ಮ ತ್ತತ. 

6. ನಾನು ಈಶವರಿೇಯ ಕಾಯತಕಾಿಗಿ ನಿಮಿರ್ಿ ಮಾರ್ರವಾಗಿ ಈ ಶರಿೇರವನುು ಪಡ ದಿದ್ ಾೇನ . 

7. ನಾನು ಮಣಿಯನುು ಬಿಟ್ುಿ ಬ ೇರ  ಏನನ ು ನ  ೇಡುವುದಿಲ ಿಮರ್ುಿ ನಾನ ೇ ಮಾಲ ಯ ಮಣಿಯಾಗಿ ಸೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಪರಕಾಶಿಸುತ್ ಿೇನ  
ಎಂಬ ಪರತ್ತಜ್ಞ ಯನುು ಪರರ್ಯಕ್ಷ ಮಾಡಿದ್ ಾೇನ . 

8. ನಾನು ಸಂಪೂಣತ ಸವರ ಪ. 

9. ನಾನು ಪರತ್ತಯಂದು ಪರತ್ತಜ್ಞ ಯನುು ಪರರ್ಯಕ್ಷ ಮಾಡಿದ್ ಾೇನ . 

10. ನಾನು ನಂಬರ್ ವನ್ ಆಗಬ ೇಕ ಂಬ ಶ ರೇಷಠ ಲಕ್ಷಯದ್ಾರಿ. 

11. ನಾನು ಒಂದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಶಬಾ ಮತ್  ಂಿದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಶಬಾಕ ಿ ಅತ್ತೇರ್ವಾಗುವ ಆತ್ತಮಕ ವಾಯಯಾಮವನುು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ ಾೇನ . 

12. ನಾನು ಪರತ್ತಯಂದು ಕಾಯತವನುು ಅತ್ತೇರ್ ಸ್ಥಿತ್ತಯಲ್ಲದಿುಾ ಮಾಡುವ ಕಮಾತತ್ತೇರ್ ಸ್ಥಿತ್ತ ಸವರ ಪ. 

13. ನಾನು ಚಾರ್ರಕನು ಮರ್ು ಿಚ್ರಿತ್ ರವಂರ್ನು. 


