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ధ్యానము : రసానుభూతి - అమృత వరషము.:  

Rasaanubhoothi Amrutvarsha, arutvarsha rasaanubhooti 

రసానుభూతి - అమృత వరషము, అమృత వరషము – రసానుభూతి: 

 Saavadhaan , Saavadhaan,saavadhaan  

సావధ్యనులుకండ ి- సావధ్యనులుకండి - సావధ్యనులుకండి  

Jaagurook 

జాగురూకులుకండి 

 Chust Muster ( Ekatrit hona)  upekhsani   udasini jaagurrok  

నిరాసకతత, నిరామయత, ఉపేక్ించబడినట్లు , ఉదయసీనత అను సధితుల నుంచి సావధ్యనులు 

కండ.ి  

Chust Muster saavadhaan 

నిరాసకతత, నిరామయతల నుండ ిసావధ్యనులు కండి.  

Shaanth Chitt : చితతములో శాంతము  

Ekaagra 

ఏకాగరత 

Ek Nishth 

ఏకనిష్ఠ త  - లక్ష్యముపై మాత్ర మే దృషి్ట   

Tanmay : తనమయతవము  
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Anushaashit : సావధ్ీనములోకి తెచుుకునన చితతములో శాంతము 

Ekaagra : ఏకాగరత 

Ek nishtha : ఏకనిష్ఠ త  

 

Tamay : తనమయతవము 

Anushaashit : శాసనములను ఆచర ంచు చితతములో శాంతము 

Shaanth Chitt : శాంత చితతము  

Man ko Bhaagae Mat dejiye : మనసుుని పర గెతతనివవకండి.  

Rokiye, Daabaayiye, Daboochiye : ఆపండ,ి నొకిిపెట్టండ,ి నొకిిపెట్టట  ఉంచండ ి 

Man ko bhaagne mat deejiye : మనసుుని పర గెతతనివవకండి. 

Shaath chitt : శాంత చితతము 

Sthir shaareer , sthir sharer, Avichal, Sudrudh, Suniischit, sunischit 

సధిరమ ైన శరీరము, సధిరమ ైన శరీరము, అవిచలమ ైన (కదలకుండయ) దృఢమ ైన, 

సునిశుయముగా, సునిశుయముగా       

Sudhrud avichal sthir sharer : దృఢమ నై, అవిచలమ ైన, సధిరమ ైన శరీరము 

Dagmagaye nahi : ఊగులాడకండ ి 

Anubhav khojaaye nahi : మీరు ప ందబో య ేఅనుభవానిన చేజారుుకోకండి 
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Avichal, sudhrud, bischit sthir sharer : అవిచలమైన, సుదృఢమైన, సి్థరమైన శరీరము 

Kamr sseedhi, huke nahi, seena tanih, merudand seedha : నడుము నిటారుగా ఉంచండి, 

వంగకండి, రొముువిరుచుకుని కూర్చండి, వెన్నుముక నిటారుగా పటి్టకండి. 

Ida pingala sushumna ke halchal ke liye meru dand seedha, :  ఇడ, పంగళ, సుషుమాు 

ప్ర వాహలకు అన్నగుణంగా మేరుదండానిు ( వెన్నుముకన్న) తినుగా ఉంచండి 

Jhuke nahi, seena taani, kamar seedhi, : వంగకండి, రొముువిరుచుకుని కూర్చండి, నడుము 

నిటారుగా ఉంచండి 

Haath godi me, bay haath neeche, daaye haath ooopar : కుడి చెయ్యయ పైన, ఎడమ 

చెయ్యయకంద ఒక చేతిలో ఒక చెయ్యయ పట్టు కుని ఒడిలో పటి్టకండి. 

Haath godi men, baaya neechem daaya oopar, కుడి చెయ్యయ పైన, ఎడమ చెయ్యయకంద ఒక 

చేతిలో ఒక చెయ్యయ పట్టు కుని ఒడిలో పటి్టకండి. 

 

Milan sahakaar, ekaatm, : కలయ్యక, సహకారము, ఏకాత్ుత్ 

Milan sahakaar, ekaatm, : కలయ్యక, సహకారము, ఏకాత్ుత్ 

Baaya haath neeche, daaya haath oopar, Haath godi men 

కుడి చెయ్యయ పైన, ఎడమ చెయ్యయకంద ఒక చేతిలో ఒక చెయ్యయ పట్టు కుని ఒడిలో పటి్టకండి. 

Aankhe band, aankhe band 

కన్నలు మూసుకండి, కన్నలు మూసుకండి 

Antar mukh, pravesh antar jagat men 
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అంత్రుుఖులు కండి, అంత్ర్ జగత్తు లోక ప్ర వేశంచండి. 

Guphaa pravesh, Guphaa pravesh, 

అంత్రంగములోక ప్ర వేశంచండి, అంత్రుు హలోక ప్ర వేశంచండి 

Paryaveskhan, antarang kaa, parishodhan, parivartan, 

ప్రయవేకష ంచండి, అంత్రంగములోక, అంత్రుు హని ప్రిశీలంచండి, మారుు.   

Guphaa pravesh, ankhen bandh, antar mukhi, 

అంత్రుు హలోక ప్ర వేశంచండి, కన్నలు మూసుకండి, అంత్రుుఖులు కండి 

Palak band, kapaat band, aankhen band guphaa pravesh  

కన్న రెప్ులు మూయండి, కన్నలు మూయండి, అంత్రుుఖులు కండి 

Palak badha, kapaat bandh, antarmukhi, guphaa pravesh, antar pravesh, ankhen 

bandh 

కన్న రెప్ులు మూయండి, కన్నలు మూయండి, అంత్రుుఖులు కండి, గుహలోక ప్ర వేశంచండి, 

అంత్రాళలలోక ప్ర వేశంచండి,    కన్నలు మూయండి, 

 

Dhyaan mudra, bhaav Samadhi, bhaav Samadhi dhyaan mudra, yog nidra dhyaan 

mudra bhaav Samadhi, 

ధ్యయన ముదర , భావసమాధి, భావసమాధి, ధ్యయన ముదర ,యోగనిదర , ధ్యయన ముదర , భావసమాధి, 

Himalay ka sarvocha shikhar, himachaadit, baraph se dhakaa,  himalay ka sab se 

ooncha shikhar,  

హిమాలయాల సర్వోచ్ఛ శిఖరము, మంచ్ుతో నండి ఉన్నవి,హిమాచ్ఛఛదితమ ైన్వి, 

హిమాలయాల సర్వోచ్ఛ శిఖరము, 
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Adhyaatm ka dhruv Kendra, himalay ka sarcvocha shikhar, himachadit, dhruv 

kendra, 

ఆధ్ఛాతమ ధృవక ంద్రం, హిమాలయాల సర్వోచ్ఛ శిఖరము, 

హిమాచ్ఛఛదితమ ైన్వి.........ఆధ్ఛాతమ ధృవక ంద్రం 

Upaan, toophan  upaan toophan - dood jhaag sa, upaan,  toophan,  himalay ka 

sarcoh shikhar par. 

పాల మీగడవంటి, మంచు వరష ము, మంచు త్తఫాన్న హిమాలయాలపై శఖరము మీద, 

Uphaan amrut dhaaraa kaa, subhra megh maala ka, amrut dhaaraa kaa uphaan, 

toophan, himalay ka sarvocha shikhar par, uphaan toophan amrut dhaaraa ka. 

అమృత్ధ్యరలు వరష ం కుండపోత్గా కురుసుు నుది, శుభ్ర మైన మేఘమాల వరిష సుు నుది, తూఫాన్న, 

హిమాలయాల సర్ోఛ్చమైన శఖరముపై, అమృత్ధ్యరల వరష ము, అమృత్ధ్యరలు త్తఫాన్నవలె 

కురుసుు న్నుయ్య   

Hiloren saadhak tak, Leharen saadhak tak, Hiloren saadhak tak, Leharen saadhak 

tak, Amrut dhaaraa ki,  

Meghmala himalay ki , amrut dhara himalay ki,  

అమృత్వరష ము అలల తాకడి సాధకునిక త్గులుతంది, ఆమృత్వరష ం అలల తాకడిక సాధకునిలో 

చలల టి సురశ అన్నభూతి, అమృత్ధ్యరల, హిమాలయాల మేఘమాల, హిమాలయాల 

అమృత్ధ్యరల సురశ    

Pravesh Hruday chakr me, brahma chakr men, pravesh himaly ki amrut dhara ka 

హిమాలయాల అమృత్ధ్యరలు హృదయ చకరములోక, బ్ర హుచకరములోక ప్ర వేశస్ు ంది, 

 sadhak ke hruday chakr men, brahm chakr men, karan sharer men, brahma chakr 

Kendra karan sharer ka Madhya Kendra karan sharer ka hruday chakr, brahm 
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chakr, pravesh himalay ki amrut dhara ka, sadhak ki hrudhay chakr men, brahma 

chakr men pravesh. 

సాధకుని  హృదయ చకరములోక, బ్ర హుచకరములోక హిమాలయాల అమృత్ధ్యరలు ప్ర వేశసుు న్నుయ్య,   

కారణ శరీరములో, బ్ర హుచకర  కందర ములోక,  కారణ శరీర మధయ కందర ములోక, కారణ శరీరములోని 

హృదయచకరములోక, బ్ర హు చకరములోక, హిమాలయాల అమృత్ధ్యరలు ప్ర వేశసుు న్నుయ్య 

 

Nas Nas me amrut, kan kan me amrut, Rom rom men amrut, Amrut kan kan men, 

rom rom men, nas nas men, hruday chakr men, nas nas men, kan kan men, rom 

rom men amrut.  

సమసు  న్నడులలో అమృత్ము, అణువణువులో అమృత్ము, కణకణములో అమృత్ము, అమృత్ము 

కణకణములో,  అణువణువులో, సమసు  న్నడులలో అమృత్ము, హృదయచకరములో, కణకణములో,  

అణువణువులో అమృత్ము 

Amrut varsha, anant antariksh sen, sadhak par amrut varsha, anant antariksh sen, 

Ghan ghor amrut varsha, ghtaatoop amrut varsha, sadhak par, Amrut varsha, 

amrut varsha, sadhak par amrut varsha, anant anatariskh sen,  

అమృత్వరష ము, అనంత్ అంత్రిక్ష్ములో, సాధకునిపై అమృత్వరష ము,   అనంత్ అంత్రిక్ష్మున్నండి, 

దటి్మైన అమృత్వరష ము, గాఢమైన అమృత్వరష ము, సాధకునిపై అమృత్వరష ము, అనంత్ 

అంత్రిక్ష్మున్నండి    

Amrutvarsha, sheetal, surabhit, saras marut varsha, amrut varsha sadhak par 

anant antariskh sen, himaly ki amrut varsha sadhak par,  

అమృత్వరష ము, శీత్లము, శురభిత్మైన, సరసామృత్మైన, అమృత్వరష ము సాధకునిపై, అనంత్ 

అంత్రిక్ష్మున్నండి, హిమాలయాల అమృత్వరష ము సాధకునిపై.    

Tripada ki sneh varsha, savita ki satya varsha, Tripada ki sneh varsha, savita ki 

satya varsha, amrut varsha,  
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తిర ప్దయొకక స్నుహ వరష ము, సవిత్యొకక సత్య వరష ము, అమృత్వరష ము, తిర ప్దయొకక స్నుహ 

వరష ము, సవిత్యొకక సత్య వరష ము, అమృత్వరష ము . 

Amrut varsha, sneha varsha, shakthi varsha, amrut varsha, Sneh varsha, shakthi 

varsha, amrut varsha.  

అమృత్వరష ము, స్నుహ వరష ము, శకి వరష ము, అమృత్వరష ము, స్నుహ వరష ము, శకి వరష ము, 

అమృత్వరష ము, 

Sneh, shakthi, samanvay amrut. స్నుహము, శకి సమనోయ అమృత్వరష ము 

AMrut, sneh, sowjanya, :  అమృత్వరష ము, స్నుహము,సౌజనయముత కూడిన అమృత్వరష ము, 

Ras bhibhor, aanand se sarabhor, antaratma sadhak k:  

సాధకుని అంత్రాత్ు అమృత్రసాన్నభూతిత నిండిపోయ్యది, ఆనందపారవశయములో మునిగిపోయ్యంది. 

Ras bhibhor, aanand se sarabhor, antaratma sadhak ki.  

సాధకుని అంత్రాత్ు అమృత్రసాన్నభూతిత నిండిపోయ్యది, ఆనందపారవశయములో మునిగిపోయ్యంది. 

 

Amrut varsha sneha varsha shakthi varsha: అమృత్ వరష ము, స్నుహ వరష ము, శకి వరష ము 

Amrut samarpan ekatva adhvait. Ekatv, advait, samarpan, Ekatv advait vilay 

visarjan, Ekatv amrut.  

అమృత్ము,సమరుణ, ఏకత్ోము, అదై్ోత్ము, ఏకత్ోము, అదై్ోత్ము,సమరుణ,ఏకత్ోము, 

అదై్ోత్ము, విలయము, విసరజ నము, ఏకత్ోము, అమృత్ము 

vilay visarjan, samarpan, ekatv, advait.  

 విలయము, విసరజ నము, సమరుణ,  ఏకత్ోము, అదై్ోత్ము. 
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Ekatv amrut. Ras bhibhor, aanand se saraabhor,  

ఏకత్ోము, అమృత్ము, రసామృత్ములో మునిగి, ఆనంద పారవశయములో  మునిగి 

Pai paan, soma paan, amrut paan,  Pai paan, soma paan, amrut paan,  

ప్యశోని పానము, స్మపానము, అమృత్పానము, ప్యశోని పానము, స్మపానము, 

అమృత్పానము, 

Ras bhibhor, aanand se saraabhor, Antaratma sadhak ki pai paan, soma paan, 

amrut paan 

రసామృత్ములో మునిగి, ఆనంద పారవశయములో  మునిగి సాధకుని అంత్రాత్ు ప్యశోని పానము, 

స్మపానము, అమృత్పానములో మునిగినది 

Ras bhibhor, aanand se saraabhor, రసామృత్ములో మునిగి, ఆనందపారోశయములో మునిగి 

Parivartan, amrut varsha sen parivartan. Sadhak ka kayakalp parivartnan,  

ప్రివరినము, అమృత్వరష ముత ప్రివరినము, సాధకుని కాయకలుము జరిగి అమృత్త్ోముత 

నిండినది 

Amrut varsha sen punar jeevan, Parivartan, punarjeevan. Amrut varsha sen 

Parivartan, punarjeevan 

అమృత్వరష ముత పునరీజ వనము, ప్రివరినము, పునరీజ వనము, అమృత్వరష ముత  ప్రివరినము, 

పునరీజ వనము, 

Ras bhibhor, aanand se saraabhor antaratma sadhak ki, kshudrata ka mahanata 

men parivartan,  

సాధకుని అంత్రాత్ు రసామృత్ములో మునిగి, ఆనంద పారవశయములో  మునిగినది, కుష దర త్ోము 

న్నండి మాహానత్గా ప్రివరినము 
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Parivartan, kshudrata ka mahanata men.  

ప్రివరినము కుష దర త్ోము మాహనత్గా మారుు 

Parivartan, kamana ka bhavana men parivartan.  

మారుు,  కరికలు భావనలుగా  మారుు 

Nar ka narayan men parivartan, parivartan punarjeevan amrutvarsha sen,  

నరుడు న్నరాయణుడుగా మరాడు, ప్రివరినము, పునరీజ వనము అమృత్వరష ముత 

Kshudrata ka mahanat men, kamana ka bhavana men, nar ka narayan men 

parivartan,  

కుష దర త్ోము - మాహనత్గా మారుు, కరికలు-  భావనలుగా  మారుు, నరుడు -  న్నరాయణుడుగా 

మరాడు  

Parivartan, aatma darshan, brahma darsahn parivartan.  

ప్రివరినము, ఆత్ు దరశనము, బ్ర హు దరశనము, ప్రివరినము 

Upalabdhi amrut varsha, trupti, tushti, shanthi, Trupthi, tushthi, shanthi,  

ఉప్లభిి అమృత్వరష ము, త్ృపు , త్తషి్ట, శంతి. త్ృపు , త్తషి్ట, శంతి 

Sthool sharer ki trupthi, sookshma sharer ki Tushthu, karan sharer ki shanthi. 

Amrut varsha sen,  

అమృత్వరముత సి్థల శరీరములో త్ృపు , స్థక్ష్ు శరీరములో త్తషి్ట, కారణ శరీరములో శంతి  

అమృత్వరముత 

Pualkit, pramudit, ullasit, antaraatma sadhak ki,  Pualkit, pramudit, ullasit  sadhak 

ki amrut varsha sen,  
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సాధకుని అంత్రాత్ులో పులకంత్, ప్ర మోదము, ఉల్లల సము అమృత్వరష ంత సాధకుని అంత్రాత్ులో 

పులకంత్, ప్ర మోదము, ఉల్లల సము 

Ras bhibhor, anand se sarabhor, ras bhibhor, aanand se sarabhor  

సాధకుని అంత్రాత్ు రసామృత్ములో మునిగి, ఆనంద పారవశయములో  మునిగినది, రసామృత్ములో 

మునిగి, ఆనంద పారవశయములో  మునిగినది,  

Amrut varsha, sneha varsha shakthi varsha himalay ki praan dhara sen,  

      అమృత్వరష ము, స్నుహ వరష ము, శకి వరష ము, హిమాలయాల పార ణధ్యరలత 

Anupranit sadhak ras bhibhor, aanad se sarabhor,  

సాధకుడు రసామృత్ములో తేల ఆడుతూ, ఆనందామృత్ములో మునిగిపోతూ, 

అన్నపార ణిత్మవుత్తన్నుడు 

Paanchjanyam, Krishna ka paanch janya, paanch omkaar panchajanya,  

పాంచజనయము, కృషుు డి పాంచజనయము, 5 ఓంకారములు 

Udbodhan arjun ka, pancha janya Krishna ka  

ఉద్బోధనము అరుజ నిడిక, పాంచజనయము కృషుు డిది 

Om Om Om Om Om 

ఓం ఓం ఓం ఓం ఓం 

Prardhana teen shariron ki parabrahma paramatma sen,  

మూడు శరీరములత ప్రమాత్ు ప్రబ్ర హున్న పార రిిసుు న్నుము 

Tamasoma jyotirrgamaya, Tamasoma jyotirrgamaya 

త్మస్మా జ్యయతిరు మయ, త్మస్మా జ్యయతిరు మయ 
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Om asatoma sadhgamaya asatoma sadhgamaya 

ఓం అసతమా సదు మయా అసతమా సదు మయా 

Mrutyorma amrutangamaya Mrutyorma amrutangamaya 

మృతయరాు అమృత్ంగమయ, మృతయరాు అమృత్ంగమయ 

Tamasoma, tamasoma, tamasoma jyotirgamaya jyotirgamaya jyotirgamaya 

Tamasoma jyotirgamaya. 

త్మస్మా, త్మస్మా, త్మస్మా జ్యయతిరు మయ జ్యయతిరు మయ జ్యయతిరు మయ త్మస్మా 

జ్యయతిరు మయ 

Samapthi, shanthi, jo mila hai usko sokiye…sit for 5 min. shanthi.  

సమాప్ు ము, శంతి, మీకు లభించినదానిని స్వోకరించండి, జీరిు ంచుకండి. 5 నిమిషాలు శంత్ముగా 

కూర్చండి. శంతి. 
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