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*ಅಂತರ್ಮುಖಿಯಾಗಮವುದರಂದ ಲಾಭಗಳು* (अन्तर्मुखी बनने से फायदे) 

 

                  ಹ ೊಸ ಆವಿಷ್ ಾರ ಮ ಡಿದ ಗ ಎಷ್ುು ಶಕ್ತತಶ ಲಿ ಆವಿಷ್ ಾರವೋ ಅಷ್ುು ಭೊಮಿಯ ಅಂತರ್ ಾಗದಲಿ ಿ

ಆವಿಷ್ ಾರವ್ನ್ುು ಮ ಡುತ್ ತರ . ತಮಮದೊ ಸಹ ದಿನ್ದಿನ್ಕ್ ಾ ಈ ಆವಿಷ್ ಾರ ಶಕ್ತತಶ ಲಿಯ ಗುತತದ . ಅವ್ರು ಹ ೋಗ  ಭೊಗತ ಆವಿಷ್ ಾರ 

ಮ ಡುತ್ ತರ ೊೋ ಹ ಗ  ತ್ ವ್ೂ ಸಹ ಎಷ್ುು ಭೊಗತ(ಭೊಗಭಾ) ಎಂದರ  ಅಂತಮುಾಖಿಯ ಗಿರುವಿರ ೊೋ ಅಷ್ುು ಹ ೊಸ 

ಅವಿಷ್ ಾರಗಳನ್ುು ಅಥವ  ಯೋಜನ ಗಳನ್ುು ಮ ಡಬಹುದು. ಭೊಗತವ ಗುವ್ುದರಂದ ಒಂದು ವ ಯುಮಂಡಲದಿಂದ 

ಬಚ ವ ಗುವಿರ, ಎರಡನ ಯದ ಗಿ ಏಕ್ ಂತ ಪ್ ಾಪ್ತತಯ ಗುವ್ ಕ್ ರಣ ಮನ್ನ್ ಶಕ್ತತಯೊ ಹ ಚ್ುುವ್ುದು, ಮೊರನ ಯದ ಗಿ ಮ ಯೆಯ 

ವಿಘ್ುದಿಂದ ಸುರಕ್ಷ ಯ ಸ ಧನ್ವ ಗುತತದ . ತಮಮನ್ುು ಸದ  ಭೊಗತ ಎಂದರ  ಅಂತಮುಾಖಿ ಮ ಡಿಕ್ ೊಳಳುವ್ ಪ್ಾಯತು ಮ ಡಬ ೋಕ್ು. 
ಭೊಗತದಲಿಯಿೊ ಎಲ್ ಿ ಕ್ ಯಾವ್ಯವ್ಹ ರ ನ್ಡ ಯುತತದ  ಹ ಗ ಯೆೋ ಅಂತಮುಾಖಿಯ ಗಿ ಕ್ ಯಾ ಮ ಡಲ್ ಗುತಿತದ ಯೆೋ?ಯ ವ್ 

ಕ್ ಯಾವ್ೂ ಮ ಡದ ೋ ಇರಬ ೋಕ್ು ಎಂದಲಿ. ಎಲ್ ಿ ಕ್ ಯಾವ್ೂ ನ್ಡ ಯುವ್ುದು. ಆದರ  ಅಂತಮುಾಖಿಯ ಗಿ ಕ್ ಯಾ 

ಮ ಡುವ್ುದರಂದ ಒಂದು ವಿಘ್ುಗಳಿಂದ ಬಚ ವ್, ಎರಡನ ಯದು ಸಮಯದ ಉಳಿತ್ ಯ, ಮೊರನ ಯದು ಸಂಕ್ಲಪಗಳ 

ಉಳಿತ್ ಯವ ಗುವ್ುದು. ಅರ್ ಯಸವಿದ ಯಲಿವ ೋ? ಒಮ್ಮಮಮ್ಮಮ ಅನ್ುಭವ್ ಸಹ ಮ ಡುತಿತೋರ. ಅಂತಮುಾಖಿಯ ಗಿ 

ಮ ತನ ಡುತಿತೋರ. ಆದರ  ಬಹಿಮುಾಖತ್ ಯಲಿಿ ಬರುತ್ ತ ಅಂತಮುಾಖ, ಹರ್ಷಾತಮುಖ, ಆಕ್ಷ್ಾಣ  ಮೊತಿಾಯ ಗಿರುತಿತೋರ ಆದರ  
ಕ್ಮಾ ಮ ಡುತ್ ತ ಈ ಅರ್ ಯಸ ಮ ಡಬ ೋಕ್ು. ಸೊೂಲ ಕ್ ಯಾ ವ್ಯವ್ಹ ರದ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮ ಹ ೋಗ  ಮ ಡುತಿತೋರ ೊೋ, ಹ ಗ  ತಮಮ 
ಬುದಿಿಯ ವ್ಯವ್ಹ ರ ಅಥವ  ಕ್ ಲಸವ್ನ್ುು ಬುದಿಯಿಂದ ಮ ಡಬ ೋಕ್ು. ಯ ವ್ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮ ಮ ಡುವ್ ಅರ್ ಯಸಿಯ ಗಿರುತ್ ತರ ೊೋ 

ಅವ್ರ ಪ್ಾತಿಯಂದು ಕ್ ಯಾ ಸಮಯಕ್ ಾ ಸರಯ ಗಿ ಸಫಲವ ಗುತತವ . ಅದ ೋ ರೋತಿ ತಮಮದೊ ಸೊಕ್ಷ್ಮ ವ್ಯವ್ಹ ರವಿದ . ಬುದಿಿ ಒಂದು 
ಕ್ಷ್ಣದಲಿಿ ಎಲಿಿಂದ ಎಲಿಿಗ  ಹ ೊೋಗಿ ಬರಬಹುದು. ಕ್ ಯಾವ್ೂ ಬಹಳ ವಿಸ ತರದಿಿದ . ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮ ಸರಯ ಗಿ ರೊಪ್ತಸಿಕ್ ೊಂಡ ಗ 

ಸಮಯದ ಉಳಿತ್ ಯ ಮತುತ ಸಫಲತ್  ಹ ಚ್ುು ಸಿಗುವ್ುದು. ಈ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮವ್ನ್ುು ಮಧಯ ಮಧಯ ಮ ಡುತಿತೋರ ಆದರ  
ಸದ ಕ್ ಲಕ್ ಾಗಿ ಮ ಡಿ. ಹ ೋಗ  ಸೊೂಲ ವ್ಯವ್ಹ ರಗಳನ್ುು ಮ ಡಿ ಅರ್ ಯಸಿಯ ಗಿದಿಿೋರ ೊೋ ಹ ಗ  ಇದನ್ೊು ಮ ಡಿ ಆಗ 

ಅರ್ ಯಸಿಯ ಗುವಿರ. ಇದಕ್ ಾಗಿ ವಿಶ ೋಷ್ ಸಮಯ ತ್ ಗ ಯುವ್ ಅವ್ಶಯಕ್ತ್ ಯೊ ಇದ . ಹ ಚ್ುು ಬುದಿಿಯ ಯ ವ್ುದ ೋ ಸೊೂಲ 

ಕ್ ಯಾವ್ನ್ುು ಮ ಡುವ ಗ ಈ ತಮಮ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮವ್ನ್ುು ಆದರಲಿಿ ಅಳವ್ಡಿಸಿಕ್ ೊಳುಬಹುದು. ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮವ್ನ್ುು ಸ ಟ್ 

ಮ ಡಿಕ್ ೊಳುಲು ಎಷ್ುು ಸಮಯ ಬ ೋಕ್ ಗುತತದ ? ಒಂದ ರಡು ನಿಮಿಷ್ ಹ ಚ್ುು ಬ ೋಕ್ ಗಬಹುದು. ಈ ಅರ್ ಯಸ ಮ ಡಬ ೋಕ್ು. ಅಮೃತ 

ವ ೋಳ  ತಮಮ ಬುದಿಯಿ ವ್ಯವ್ಹ ರದ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮವ್ನ್ುು ಮ್ಮದಲ್ ೋ ಸ ಟ್ ಮ ಡಿಕ್ ೊಳುಬ ೋಕ್ು. ಹ ೋಗ  ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮಗಳನ್ುು ಮ ಡಿದ 

ನ್ಂತರ ಅದನ್ುು ಪ್ರಶೋಲನ  ಮ ಡಲ್ ಗುತತದ . ಇದನ್ುು ಮ ಡಲ್ ಯತು, ಇದು ಎಲಿಯಿವ್ರ ಗ  ಆಯತು, ಎಷ್ುು ಆಗಿಲಿ ಎಂದು. ಅದ ೋ 

ರೋತಿ ಈ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮವ್ನ್ುು ಮ ಡಿ. ಮಧಯ-ಮಧಯದಲಿ ಿ ಪ್ರಶೋಲನ  ಮ ಡಿ. ಪ್ಾತಿರ್ಷತಿ ವ್ಯಕ್ತತಗಳಳ ವ್ಯವ್ಸ ೂಯಲಿದ ೋ(ವ ೋಳ ಪ್ಟ್ಟು) 
ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮದಲಿಿ ಹ ೊೋಗುವ್ುದಿಲಿ. ಹ ೋಗ  ಬ ೋಕ್ ೊೋ ಹ ಗ  ಮ ಡುವ್ುದಿಲಿ, ನ್ಡ ಯುವ್ುದಿಲಿ. ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮದಲಿಿ ಅವ್ರ ಒಂದ ೊಂದು ಕ್ಷ್ಣ 

ನಿಗದಿಯ ಗಿರುತತದ . ತ್ ವ್ೂ ಸಹ ಶ ಾೋಷ್ಿ ಆತಮರಲಿವ ೋ, ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮ್ ಸ ಟ್ ಆಗಿರಬ ೋಕ್ು. ಕ್ ಲವ್ರಗ  ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮ ಮ ಡುವ್ ವಿಧಿ 

ಬರುತತದ , ಕ್ ಲವ್ರಗ  ಇಲಿ. ಸೊೂಲ ವ್ಯವ್ಹ ರದಲಿಿಯೊ ಅದ ೋ ರೋತಿಯ ಗಿದ . ಯ ರಗ  ತಮಮ ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮಗಳನ್ುು ಸ ಟ್ 

ಮ ಡುವ್ುದು ಬರುತತದ ಯೋ ಅಷ್ುು ಸಿೂತಿಯನ್ುು ಕ್ೊಡ ಸ ಟ್ ಮ ಡಿಕ್ ೊಳಳುವ್ ಪ್ದಿತಿ ಬರುತತದ . ಕ್ ಲವ್ರಗ  ಬರುತಿತಲಿ. 



ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮವ್ನ್ುು ಮ್ಮದಲ್ ೋ ನಿಣಾಯ ಮ ಡದಿದಿರ  ಕ್ ಲಸಗಳ ಲ್ ಿ ಹ ೋಗ  ಮ್ಮೋಲ್  ಕ್ ಳಗ  ಆಗುತತದ ಯೋ ಹ ಗ ಯೆೋ ಸಿೂತಿಯೊ 

ಮ್ಮೋಲ್ ಕ್ ಳಗ  ಆಗುತತದ , ಸಿೂರವ ಗಿರುವ್ುದಿಲಿ. ಒಳ ುಯದು. 

 

ಅವ್ಯಕ್ತ ಮುರಳಿ 24-06-1971 

*ಅಂತರ್ಮುಖಿಯಾಗಮವುದರಂದ ಲಾಭಗಳು* 

 

ಆತಿಮಕ್ ಸಿೂತಿಯಲಿಿದುಿ ಮನ್ನ್ ಚಂತನ  ಮ ಡಬ ೋಕ್ ಗಿರುವ್ ಸಂಕ್ಲಪಗಳಳ. 

ಆತ್ಮಿಕ ಸ್ಥತಿ್ಮ/ಯೋಗ ಸ್ಥಿತ್ಮ. 

ನ ನ ತಮ ಆನ್ಂದ ಸವರೊಪ್, ಶವ್ ಪ್ರಮ ತಮ ನ್ನ್ು ತಂದ . 

1. ನ ನ್ು ಸದ  ವ ಯುಮಂಡಲದ ರಕ್ಷ್ಣ ಯಂದ, ಏಕ್ ಂತವ ಗಿ ಇರುವ್ ಕ್ ರಣ ಮನ್ನ್ ಶಕ್ತತ ಮತುತ ಮ ಯೆಯ ವಿಘ್ುಗಳಿಂದ 

ರಕ್ಷ್ಣ ಯನ್ುು ಹ ೊಂದಿರುವ್ ಅಂತಮುಾಖಿ ಸವರೊಪ್. 

2. ನ ನ್ು ಅಂತಮುಾಖಿಯ ಗಿ ಕ್ ಯಾವ್ನ್ುು ಮ ಡುವ್ುದರಂದ ವಿಘ್ುಗಳಿಂದ ರಕ್ಷ್ಣ , ಸಮಯದ ಉಳಿತ್ ಯ, ಸಂಕ್ಲಪಗಳ 

ಉಳಿತ್ ಯವ್ನ್ುು ಮ ಡಿಕ್ ೊಂಡಿದ ಿೋನ . 

3. ನ ನ್ು ಬಹಿಮುಾಖತ್ ಯಲಿಿ ಬರುತತಲೊ ಅಂತಮುಾಖಿಯ ಗಿ, ಹರ್ಷಾತಮುಖಿಯ ಗಿ ಆಕ್ಷ್ಾಣ  ಮೊತಿಾಯ ಗಿ ಇದ ೋಿನ . 

4. ನ ನ್ು ಪ್ಾತಿಯಂದು ಕ್ಮಾ, ಸೊಕ್ಷ್ಮ ಕ್ ಯಾ ವ್ಯವ್ಹ ರಗಳನ್ುು ಮ್ಮದಲ್ ೋ ತಯ ರು ಮ ಡಿಕ್ ೊಂಡು ಕ್ ಯಾಕ್ಾಮದ 

ಅನ್ುಸ ರವ ಗಿ ಮ ಡುತಿತದ ಿೋನ . 


