
రత శం  
ల  అ క 

రక  
యం తణ

స శం # 5



అ క రక  అన  
ఏ    

మ   రక  
యం ంచ   
ఏ   

 

 రక  
యం ంచ   
యవల న   

సవం  ఎ     



• మన రక  యం ంచ  మనం ఏ  
యవల  ఉం ంద  షయ  మనం గత 

 ల  చ ం ం,

• మన  న స  మనం అందరం 
క  ఏ ధం  ఆచరణ  టగలమ   

ం  ఈ  మనం ం ం,
• ఏ  ల   ం   ఉండడం వల 

ప జనం ఉండక వ , మనం యవల న 
 ఏ ధం  ల   మనం 

ఒక క  స యం ల  ం ం



య- యం తణ  ఐ  
య

 ప  ం : అ క రక  అన  
ఏ ?  ప ద ర  ఏ ?  ప  
త ంచ   ఏ  యవల  ఉం ం ? 
ప క  మ   ల ల  అ వృ  

యం  
ఆ  ప ర ం  మ  త ం  

ర క ల  యం
అ క రక  క  ల  మ  
సం ల  ప ంచం  మ  

యం ంచం
 ప క   ఎంత  క బ  

ఉం ర  ప ంచం



• మన   ం  మ  ఏ    
• మన ల  ఏ  మ  ఆచర త క ప కల 

ం  ఈ స శం  మనం స  
• ఆ  ప ర ం  మ  త ం  చర ల  

స  మ  త త 
• ల ల  పగ  ప ంచ  అం వ బ న 

ధ ల  మ  ఇతర సల ల  ఎ  
ఉప ం  ం ం. 

• ఈ స శం  వర  మనం  అం ల ం  
చ ం, అ  మన య- యం తణ ల ల  

ంచడం  స యప   ం   
ష ల ం  చ . 



  ల  ర  
న  చర ల  ఆరం ంచం



ఎ ఎ ఎఆ   ల
•  ష న –  ల ం మ  రణం  ఉం    

ం ర   ఎ  ం ?

• లవద న –  జ  ంచ   జ  
ల నం యగ  ఉం

• ఆచరణ –  ఏ  యడమ   ల ం   
ఉం ,  ప త పవరన ర  చర  

•  సవ న –అ సవ న ల  ఏ  యటమ  
హం వం , జయం వ  ఏ  సఫలం !!!

• సమయ ప త న  -  జయ   మ   
ల ల క  త ణ రంతర న కరణ  అ ద ల  

న  సమయ ప త చర  భ ంచం .





న మం, 
 ప  మ  ర యల  నడం,  

ఉ  మ  చ ర త ంచడం, 
మద నం మ   త ంచడం, 

ం  మ  నం
కమబదం  క  క  మ   ప లన 
ట ం  మనం య  ప క 

 మ  ఇ  మన ల  ఏ  
ప కల  ల  ఉండవ



ప క /  ల ల అ వృ

•  ఏ  య ?
•  ఎంత య ?
•  ఎ   

య ?
• రం  ఎ    

 య ?

ఉ హరణ : 
లం   ం   (ఎ ) ఈ 

రం   3  (ఎ  ) 
  వర  న  

(ఏ ) మ  న  (ఎంత 
న  వ .)



• మన ప  స శం వద మనం  ల ల  
ఏర ర ం ం, ల ల  ఏర ర వడం 
మ  ఆచరణ ప క యడం   ఎ  

ర   ర  
ం ం

• ల ల ఏ  మ  ఆచరణ 
ప కల  ఉం  అభ ల  క   

సమస ల ం  ఈ సమయం  చ ంచం
• –ఆచరణ ప క  ంచం



ఆ  ప ర ం  మ  
త ం  చర

ఆ గ కర న ఆ రం          రక శమ                  మం

ఉ  త ంచడం             యడం     మద ం యడం



• అ క ఆ గ వంత న  ఆ పచ  ఆ ర  మ  
 పళ   ఎ వ  నడం ం  మనం  
 

• ఈ ప  ంచ   ఏ ధం  యగ ?
•  ఆ రం  ఉ  మ  చ ర క   

 ఏ ధం  త ంచగ ?
•    మ ంత రక శమ  

యగ ?   ?  అ  
య క  ఉం  మ  ఏ  ం ?  

ల ల  ంచడం  స యపడ  ఇతర అం  
   అ స ంచవల  ఉం ?? (   

క  పంక  అ న  యడం వ )

• మం ల ం  ఏ ?  దగర మం  
అ ం   ం  ఉ  ?



 మం ల  వడం



• రక  స  యం ంచ   మం  
వ  ప  మం ల  వల  ఉం ం

•  రక  యం ం ల   అ ం   
క  ం న ధం   మం ల  

. 
•  ం  ప క వడం వల మం  

అ ం  గత పడవ .

• మం ల  మ వడం  ఆ యడం వలన  
ఆ గ ం ం  ప దకర న ప ల   
ఎ వల  వ ం



అ రం  

  బ  
పక న

  
ండ  

మంచం        
పక న

    
అ రం

మం   
డ

ఈ  
ండ



• స న సమయం  మం  వ  మనం 
అందరం మ వ   క  ం న 
సమయం  వ   రక   మం  

వడం  ఖ ం, మనం వ  
ఇక డ   ఇవ బ .

• అ రం   ం
•   బ    మం ల  ం , ప  

ఉదయం  బ  న  త త  
మం ల  ల   వ ం

•  మంచం పక న  మం ల  ఉం ం
•    మం ల   పకం   ం
•   అ రం  ం
• ఈ  ండ  స  ం
• మం ల  ందం  మ  ప రం   

 ల  ంపం
• ఇం వర   ఇతర ఆ చనల  క  ఉ ?



 గ  ప ంచడం



•  ర  ప ల    ఉప ?
•  అ క రక  యం ంచ    

న అ ఖ న ప ల  య  
ఇ  స యప ం ?

• ఆ   న ప     
యం

• ఆ గ  సంర ణ  అం ం  డ   ఒక 
ండ  ఉం ం

•  మంచం  వం ం  డ ద   డ  న 
 క   త  ద  ప  త ంచం , 

అం వల ఇ  క ం  ధం  ఉం ం  మ  
 ప   డగ

• ప  మ  రం  ప   ఎ వ 
ల    ఉం    ర  

 ం .



య- యం తణ  లభతరం 
 ఎ  ?



• య యం తణ  లభతరం య  మ  అడం ల 
ం న స రం ఇం  ఉం ం .

•   ఒంట  ఉన   . 
• స యం ర  ఈ   ఉప ం ం . రంద  

ఒ రక న   ఉ , యం ంచ  ఒక  ఒక  
స యపడం

• ంబం ం  సహ రం మ  ధ త
• గ  వ  ఆ గ  సంర ణ ణల వద  

కమబద సందర న
• ం  మ  ఒ  త ం
•   ల ం ద ఏ గత  ఉంచం
•  నమ   ఆ యం గమ   మ  

ంబ స  మ  బలవంత ట  పయ ంచవ , 
"ఎవ  ధపడ ", 

•  వద  గ  ప ం  
•  ప  యం ం వ   స యం  అవసరం 

మ   ఈ రక న ప ల  స యం యడం , 
దయ   ఆ గ వంతం  ఉండ ,  లల  , 
మనవళ  వ  మ  ఆ గ ం  ఉండ  
మ  ర లం ఆనందం  ంచ   స యపడం .


