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ప్రియమైన పాఠకులారా,

ఇంతవరకు లిఖంచబడిన చరిత్రకు మందు నండే క్రీడ అన్నది మానవ సమాజంలో 

ఒక అంతరాభాగం.  క్రీడాకారులు శ్రేష్ంగా తయారవడానికి, ప్రేక్షకులు వినోదం 

పందడానికి, సమిష్్గా బృందాలలో కృష్ చేసే తత్ం అభివృదిధి చందడానికి 

అవకాశాని్న ఆటలు,  పోటీలు అందించాయి.  ఒక మంచి క్రీడాకారుడు అనాసక్ంగానో,  

అరాధిసక్ితోనో ఆడలేడు.  అలాగే ఒక ప్రతిభావంతుడైన క్రీడాకారుడు పూర్ణ హృదయంతో 

కనా్న కూడా ఎకుకువగా ఆడతాడు – తన పరిపూర్ణ అస్్త్ం ఒక స్రవంతి వంటి 

స్థితిలోఉండి, ఏకాగ్రతతో,  ఆటలో పూరి్గా లీనమై పోయి ఉంటంది.

 అటవంటి ఉన్నత శిఖరాలు చేరుకోవడానికి అవసరమైనవి ఏమిటి? క్రమశిక్షణ , 

సంకల్ం, తప్నిసరిగా కఠిన పరిశ్రమ, అంతేకాక చేసే ప్రయత్నంలో ఉతే్జం నింపే 

లక్షణాల సమదాయం – అనగా ప్రేమ, ఆవేశమ, మరియు ఉతాసాహం.  ఈ 

లక్షణాలని్నటినీ  పంపందించడానికి, మనసున కంద్రీకరించడానికి, హృదయం 

తన పూరి్ సామరధి్ం వరకూ వికస్ంచడానికి, ధ్యానం సహాయపడుతుంది.  అప్పుడు, 

ఒ క  మ ం చి  క్రీ డా కా రు డు  ఈ  వి ధ మై న  సా మ రా ధి ్ ని ్న  మా న స్ క ం గా నూ , 

భావోద్్గపరంగానూ, మరియు భౌతికంగానూ వయాక్పరుసా్డు.

ఈ సంచికలో  ఇటీవల  ఇటలీ లోనిలా తుయిలి లో జరిగిన ‘ఆల్్న్ స్కు ప్రపంచ కప్’  

మరియు నూయా యార్కు నగరంలో జరిగిన ‘ఇటాలియన్ నేషనల్ బాస్కుట్ బాల్ ఆర్ిస్్స్’ 

పోటీల నంచి మనకు అందిన వార్లు వింటాం. ఈ రండు పోటీలకు హార్్ ఫుల్ నెస్ 

ఒక ప్రాయోజిత భాగసా్మి కావడం వలన వారి ధృవీకృత శిక్షకులు, ఆ పోటీలకు 

విచేచేస్న ప్రేక్షకులకు, క్రీడాకారులకు, కోచ్ లకు ధ్యానంలోనూ, రిలాకసాషన్ లోనూ 

శిక్షణనిచాచేరు. ఈ సంచికలో ఇంకా వర్మాన విశ్ మహిళా బాడి్మంటన్ చాంపియన్ 

అయిన పి.వి.స్ంధుతో మరియు క్రీడా వసు్వుల వాయాపారంలో ప్రఖ్యాతి చందిన  

‘డెకాతలాన్ గ్రూపు‘ సంసాథిపకుడు, మైఖేల్ లక్లెర్కు తోనూ జరిపిన ప్రతేయాక భేటీలు 

ఉనా్నయి.

వీటికి అదనంగా ‘మనగడకు మార్గదరిశి’ శీరిషికతో దాజీగారి ధ్రావాహిక వాయాసాలోలె 

నాల్గవ భాగం, లక్షయాలన నిర్దేశించడం వెనక ఉన్న శాస్్రీయత, మానవ అస్్త్ం 

యొకకు అంతిమ లక్ష్ం అన్న విషయాలన పరిశీలిస్ుంది. ఇతర రచయితలు ‘విజయం 

యొకకు  రహసయాం’  మరియు ‘వైఫలయాం నండి ఎకుకువ లబ్దే పందడం ఎలా’ అన్న 

విషయాల పైన వారి అభిప్రాయాలు మనతో పంచుకుంటారు. ఈ వాయాసాలని్నటిలో 

అంతర్లెనంగా ప్రవహిసు్న్న ఇతివృత్ం చిత్శుదిధి. చిత్శుదిధి అన్నది ఏకీకరణ యొకకు 

ఫలితం. పోటీ ఫలితాలి్న మంద్ నిర్ణయించడం, ఆటగాళ్ళని మాటలతో వేధంచడం 

లాంటి పరిణామాలు చోట చేసుకుంటన్న నేటి యుగంలో, అతుయాన్నత చిత్శుదిధిని 

ప్రదరిశించి, తత్ఫలితంగా  వారి వారి క్రీడా క్షేత్రాలలో వెలిగిపోతున్న పురుష క్రీడాకారులి్న, 

మహిళా క్రీడాకారులి్న గౌరవించడానికి మా సమయాని్న వినియోగించాలని 

అనకుంటనా్నం. 

ఈ సంచికపై మీ అభిప్రాయాలన, సలహాలన telugu.hfn@gmail.com లో 
పంచుకోవడం మరచిపోకండి. 

 సర్ం శుభమగుగాక!

శుభాకాంక్షలతో,

సంపాదకులు

క్రీడలు – ప్రతిభ, నైపుణయాం, చిత్శుదిధి
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కమలేష్ పటేల్

దాజీ అనే పేరుతో కూడా ఈయన 
అందరికీ సుపరిచితులు, హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 

ధ్యాన పద్థతికి ప్రసుతుత మార్గదరిశి.  
చైతనయావికాసం కాంక్ంచే అందరికి, అన్ని 

వయసులు, అన్నిరంగాలకు చందినవారికి 
ఆయన ఆచరణాత్మకం, అనుభవాత్మకమైన సరళమైన పధ్థతిన్ 
అందిస్తురు. విసతుతృతంగా రచనలు, ప్రసంగాలూ కొనస్గంచిన వయాకితు దాజీ.  
ఆయన రచించిన ‘హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే’, ‘విధి రూపకల్పన’ అనే పుసతుకాలు 
ప్రపంచంలో అతయాధికంగా అమ్్మడుపోయిన పుసతుకాల జాబితాలో 
ఉన్నియి.

     మేర్ గోరాడాన్

బహుమతి పందిన  స్మాజిక  
వాణిజయావేతతుగా,  విదాయావేతతుగా,  
రచయితగా,  పిల్లల శ్రేయసుసున్  

కాంక్ంచే వయాకితుగా  పిల్లల పంపకంలో 
న్ష్ణాతగా సుపరిచితమైన వయాకితు మేరీ. తన 

కారయాక్రమాలు సహానుభుతికి సంకేతంగా 
ఉంటాయి.  రూట్సు ఆఫ్ ఎంపతీ  అనే ప్రోగ్రామ్ను ఆమె 1996సం.
లో స్్థపించగా అది చాల దేశాలకు విసతురించింది. సీడ్సు ఆఫ్  ఎంపతీ 
అనే కారయాక్రమాన్ని 3 నుండి 5 సంవతసురాల వయసునని బాలల 
సంక్షేమం కోసం 2005సం.లో  సృషట్ంచారు.   పాఠశాల 
ఆధ్రంగా కెనడా దేశంలో చేపట్ట్న పంపకం, కుటంబ అక్షరాసయాత 
కేంద్ం అనే కారయాక్రమం అతిపద్దది, దాన్కి మేరీ వయాస్్థపకురాలు 
కూడా.  ప్రభుతావాలు, విదాయాసంస్థలు, పౌర సమాజాలు,వరల్డ్ హెల్తు 
ఆర్గనైజేషన్, ద స్కోల్ వరల్డ్ ఫోరం, యునైటెడ్ నేషన్సు వంట్ 
అంతరాజాతీయ సంస్థలు ఆమెను సంప్రదిస్తుయి, వారికి ఆమె 
సలహాలు ఇస్తురు.

రవి వెంకటేశన్

జారిజాయాలోన్ అటా్లంటాలో ఉంటనని రవి, 
బక్తు కంపనీ ఇన్నివేషన్ కి ప్రసుతుత అధిపతి.  
ఈయన ఒక మంచి వకతు, వకతుతృతవా శిక్షకుడు. 
20 సం.లకు పైగా హార్ట్ ఫుల్ నెస్ స్ధకుడైన 
ఈయనకు కారయాక్షేత్ంలో సంబంధ్లు, ఉత్పతితు 
స్మర్ధ్ం పంపందించడంలో ధ్యాన స్ధనలు ఉపయోగంచడంపై 
ఎంతో ఉతాసుహం ఉంది.      

పి.వి.స్ంధు

పి.వి.సంధు బాయాట్్మంటన్ని వృతితుగా 
చేసుకునని క్రీడాకారిణి.  ఒలంపిక్సు, 2019 
ప్రపంచ ఛంపియన్షిప్సు లో బంగారు 
పతకంతో సహా వివిధ టోరనిమెంట్లలో 
పతకాలు గెలుచుకుంది.  ఈమె రాజీవ్ గాంధీ 
ఖేల్ రతని అవారుడ్తోపాట పద్మశ్రీ, పద్మభూషణ్ అవారుడ్లు 
రండింట్ గ్రహీత.

మైఖేల్  లక్లెర్కు

ప్రపంచంలో అతిపద్ద క్రీడా స్మాగ్రి 
విక్రయశాల డెకేతలాన్ గ్రూపు 

వయావస్్థపకుడు, 40 శాతం వాటాదారుడు 
అయిన మైఖేల్ ఫ్ంచ్ వాయాపారవేతతు.  

వివాహితుడు, నలుగురు పిల్లల తండ్రి అయిన 
మైఖేల్ ఫ్రాన్సు లోన్ లల్్లలో ఉంటారు.  ఈయన భారయా మేరీ కా్లడ్ ల్కె్లర్కో  
సైకోథెరపిస్ట్ మరియు 2005 సం.లో స్్థపించబడడ్ డెకెతలాన్ ఫండేషన్ 
కౌన్సులో్ల తన కుటంబాన్కి ప్రాతిన్ధయాం వహిసుతున్నిరు.

రచయితలు
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ఇటలీలోని లా తుయిలిలో ఆల్ పైన్ స్కీ 
పరీ పంచ కప్ పోటీలు ఫిబరీ వరి 29 నండి 
మారిచి 1, 2020 వరకు నిర్వహంచడం 
జరిగంది. ఈ పోటీ గురించి హార్ట్  ఫుల్ నెస్
శిక్షకుల్ న సిలీ్వ బెరిట్  రోసిసి మరియు 
రూబెన్ మంతనోలి వారి అనభవాలన 
మనతో పంచుకుంటున్నారు.

ఆల్్పస్ పరవాతాల నడిబొడుడ్న, మంట్ 
బా్లంక్ వాలున మెరిసే 

హిమానీనదాలు ఉన్నియి. ఇకకోడి నుండి 
కొది్ద న్మిష్లలో చేరగల ఉతతుర ఇటలీలోన్ 
అవోస్ట్ లోయకు చందిన లా తుయిల అనే 
పటట్ణంలో మన హార్ట్ ఫుల్ నెస్ బృందం 
మంచు కురిసన వాతావరణంలో మూడు 
రోజులపాట సంతోషంగా గడుపుతూ 
సమావేశం అయాయారు. మేమ్ ఆల్్్పన్ సీకో 
ప్రపంచ కప్ యొకకో అధికారిక 
భాగస్వామ్లుగా క్రీడాకారులకు, 
జటట్లకు, ఈ పోటీలను వీక్ంచేందుకు 
వచిచిన స్ధ్రణ ప్రేక్షకులకు మద్దతున్స్తు 
వచాచిమ్. చివరికి ఈ పోటీ అంతరాజాతీయ 
సీకో పోటీల చరిత్లోనే ఒక ప్రత్యాక 
సంఘటనగా న్లచిపోయింది.

కార్యక్షేత్రం

ఆడి ఎఫ్.ఐ.ఎస్. ఆల్ పైన్ 
స్కీ పరీ పంచ కప్

హార్ట్ఫుల్నెస్



చైతనయావంతం అయాయానన్ పేర్కోన్ 
కృతజ్ఞతలు తెలపారు.

ప్రపంచకప్ పోటీకి ఒక వారం మ్ందే 
కోవిడ్-19 వైరస్ ఛయ తన ప్రభావం 
చూపుతానన్ బెదిరించింది; కనకనే 
న్రవాహణా కమిటీ, అంతరాజాతీయ సీకో 
ఫెడరేషన్, ప్రాంతీయ అధికారులతో సహా 
ఈవంట్ ప్రాంతం లోపల మరియు 
చుటట్ప్రకకోల ప్రేక్షకుల సంఖయా తగ్గంపుకు 
భద్తా ప్రోటోకాల్ విధింపుకు మొగు్గ 
చూపింది.

ఈ ఆంక్షలున్ని స్ంకేతికంగా అతయాంత 
సవాలు విసరే సీకో స్్లప్ పై సీ్రీల ప్రపంచకప్ 
సరూకో్ట్ పోటీలో పాల్్గనడాన్కి 24 
దేశాలనుండి 66 క్రీడాకారులు శుక్రవారం 
మధ్యాహనిం తరువాత సమావేశమయాయారు. 
శన్వారం ఉదయం జరిగన పోటీన్ వైరస్ 
మ్ప్పు గాన్, 50 సంటీమీటర్ల హిమపాతం 
గాన్ ఆపలేకపోయాయి. ఈ పోటీలో 
ఆస్రియన్ రూకీ నీన్ ఆరీట్లీబ్ అన్ని 
రేసులలోను ఇటలీకి చందిన స్్థన్క విజేత 
ఫెడరికా బెరిన్యానే పై ఆధికయాత స్ధించింది. 

తరువాత జరిగన 
‘కొండదిగుడు’(downhill) విభాగం 
పోటీలో, సవాటజారా్లండ్ క్రీడాకారిణి కొరినేని 
స్టర్, క్రిసట్ల్ గ్్లబ్ గెలచింది.

ఈలోగా స్్థన్క హొటళ్లలో బస చేసన 
పరాయాటకులు మరియు క్రీడాభిమానుల కొరకు 
సుమారు 30 మంది వాలంటీరు్ల హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
పద్ధతులను వారికి అందించారు. క్రీడా 
సేట్డియంలో పోటీ అంతాన్ని స్చించే రేఖ 
దగ్గరలో హార్ట్ ఫుల్ నెస్ లాంజ్ ఉంది; అకకోడ 
కార్్పరేట్ రంగం నుండి వచిచిన ప్రమ్ఖులు 
వయాకితుగతంగా, సంస్్థగతంగా హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
అందించగలగే విశేష్లను అనుభవ 
రూపంగా తెలుసుకోగలగారు. గడుడ్ 
పరిస్థతులున్ని వాట్కి తగనట్ల 
ఆనుకూలయాతతో, మృదుతవాంతో, శాంత 
వైఖరితో మన వాలంటీరు్ల నడుచుకునని వైఖరి 
ఈ ఈవంట్ కు సంబంధించిన మన స్ంఘిక 
మీడియా టాగ్ #howwedocalm కు వనెని 
తెచిచింది.

క్రీడాకారులకు, పాత్రికేయులకు, కోచ్ లకు, 
ఫిజియోతెరపిస్ట్ లకు, సబ్ందికి, మరియు 
జట్లకు, ఇంత్గాక న్రవాహణ కమిటీ 
సభుయాలకు, వేలకొలది అభిమానులకు, 
'సీకో'యర్లకు, పరాయాటకులకు మన వాలంటీర్ 
శిక్షకులు హార్ట్ ఫుల్ నెస్ పధ్ధతులను 
బోధించగలగారు; అంత్గాక భాగస్వామ్లు, 
ప్రాయోజితదారులతో కలపి ప్రమ్ఖ 
అతిథులకు, వారు పందిన అనుభవాలు 
గాఢతరం అయ్యాట్ల సహకరిస్తు హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
కార్్పరేట్ టీమ్ ప్రతి న్తయాం ధ్యాన కారయాక్రమం 
న్రవాహించింది.

'సీకో' టీమ్లకు వారు బస చేసన 
హోటళ్లలోనే హార్ట్ ఫుల్ నెస్ కు 
సంబంధించిన రిలాకేసుషన్ మరియు 
ధ్యానం అభాయాస్ంశాలు 
ఆచరణపూరవాకంగా అందిస్తు వారికి 
ప్రత్యాకంగా మద్దతున్చాచిమ్. అంత్గాక 
ఎన్ని విలేఖరుల సమావేశాలు, 
ప్రదరశినలు, స్ంఘిక కారయాక్రమాలు, 
స్మానయా ప్రజలతో పరస్పర చరచిల దావారా 
కూడా మేమ్ హార్ట్ ఫుల్ నెస్ కారయాక్రమాలను 
వారి మ్ందు ఉంచగలగామ్.

క్రీడాకారులో్ల కొంతమంది కొంతకాలంగా 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ స్ధన చేసుతున్నిరు. వారిలో 
ఫ్డరికా బెరిన్యానే ఒకరు. 2020 
ఎఫ్.ఐ.ఎస్. ఆల్్్పన్ సకో ప్రపంచ కప్ విజేత 
అయిన ఆమె 12 మారిచి2020 త్దీన 
ప్రచురితమైన 'లా స్ట్ంపా' అనే 
వారాతుపత్రికకు ఇచిచిన ఇంటరూవాలో తాను 
పై స్ధన మూలంగా పందిన స్నుకూల 
అనుభూతిన్ పాఠకులతో పంచుకున్నిరు. 
ఈ ధ్యానం వల్ల తాన్క దైవకృపతో కూడిన 
స్థతికి చేరుకున్నినన్, తదావారా మరింత 

           కారయాక్షేత్ం
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ఈవంట్ కు అధికారిక భాగస్వామిగా, 
క్రొతతుగా విడుదల అయిన "ద హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
వే " (ఇది మండదొరి వారిచే 
ప్రచురితమైంది) పుసతుకం యొకకో 
ఇటాలయన్ అనువాదం ప్రతులను 
మంటాన్ లాడిజా హోటలో్ల సమావేశం 
అయిన పాత్రికేయులకు, అతిథులకు 
బహూకరించడం జరిగంది.

ఫ్రానుసు దేశంలో హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ఇన్షిటిట్యాట్ 
అధయాక్షుడైన ఎలయిన్ డెసవానే క్రీడలు, 

ధ్యానం మధయాగల సంబంధ్న్ని గురించి 
ఇలా అన్నిరు: “మామూలుగా చూసేతు 
క్రీడలు, ధ్యానం మధయా ప్రతయాక్ష సంబంధం 
లేదన్పిసుతుంది; కారణం: ధ్యానం అనగానే 
ఏ పనీ చేయక (న్శశిబ్దంగా) కూరోచివడం 
అనీ, క్రీడలంటే పరిపూరణాతతో చేసే పన్ అన్ 
అనుకోవడం; అయిత్ ఈ కాలంలో 
ధ్యానం, క్రీడల మధయాగల సంబంధం 
స్పషట్ంగా ఏర్పడింది. క్రీడాకారుల జట్ల, 
క్రీడాకారులు వారి ఆటతీరు పంపందించు 
కోవడాన్కి పోనుపోను ఎకుకోవగా ధ్యానం, 
యోగాల వైపు క్రమంగా దృషట్ 
పడుతున్నిరు. న్జాన్కి అతయాధిక పోటీ 
వాతావరణం నెలకొన్ ఉనని సందరాభాలలో 
కలగే వతితుళ్ళ మధయా, వారు తమ కేంద్రీకృత 
దృషట్న్, భావోద్రేక సమతులయాతను 
యినుమడించుకోవలసన అవసరం ఉంది. 
ధ్యానం తరచు వతితుడితో న్ండిన తీరిక లేన్ 
వారి జీవిత విభాగాలను సమీకృతం 
చేయడాన్కి సహాయపడుతూ పందం 
జరగడాన్కి మ్ందు, జరుగుతుననిపుడు, 
తరువాత వారికి ఊతమిసుతుంది.

క్రీడాకారులు వారి ఉతతుమ క్రీడా కౌశలయాం 
తారా స్్థయికి చేరాలంటే వారి 
మనసుసులను సంసద్ధపరచాల. 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్యాన పద్థతులు నేరుచికోవడం 
సులభమేగాక అవి సున్యాసంగా 
కేంద్రీకృత మనసుసును 
రూపందించుకోవడాన్కి సహకరిస్తుయి. 
న్జాన్కి ఎటవంట్ పరిస్థతులలోనైన్ ఒక 
శాశవాత ధ్యానస్థతిన్ కలుగచేయడమే ధ్యాన 
లక్ష్ం.

ఇప్పుడు మనం పోటీ అనే రండవ మెటట్కు 
చేరుకున్నిం. ప్రధ్నంగా మనసుసు ఎట్ట్ 
శ్రమ లేకుండా దృషట్న్ కేంద్రీకరించగలగే 
ఒకాన్క స్థతిన్ కలగంచేందుకు 
సహకరించే ప్రక్రియ్ ధ్యానం. అట్ట్ స్థతిలో 
నీవు 100 శాతం "ఇప్పుడే, ఇకకోడే" 
ఉంటావు. ఈ రోజు రేస్ లో పాల్్గనని 
మహిళలు పరిగెతితున తీరును పరీక్షగా సీ్రీన్ 
పై నీవు గమన్సేతు అప్పుడునని వారి 
అప్రమతతుత స్్థయ్ న్జమైన ధ్యాన స్థతి. నీవు 

గంటకు 130 కిలో మీటర్ల వేగంతో రేసులో 
వాలుగా క్రిందకు వసుతుననిపుడు నీకు 
విశే్లషంచుకునేందుకు సమయం ఉండదు. 
పూరితు ఫోకస్ (కేంద్రీకృత దృషట్) తో కూడిన నీ 
అంతరంగ న్శచిల స్థత్ పరిస్థతిన్ 
గ్రహించడాన్కి వీలు కల్పసుతుంది.

రేస్ మ్గసన తరువాత, మూడవ మెటట్ను 
మనం 'కోలుకునే సమయం' అన్ పిలుదా్దం. 
శరీరం అయిత్ అలస పోయింది. ఇకకోడే 
ధ్యానం యొకకో మరో ప్రయోజనం కూడా 
మనకు తెలసేది: అది మీరు తిరిగ 
అనుసంధ్నం కావడాన్కి, తిరిగ 
కోలుకోవడాన్కి, తాజాగా అవడాన్కి, 
పునరుత్తుజం కలుగ చేయడాన్కి, 
పునరుజీజావింప చేయడాన్కి, అంతరంగ శకితున్ 
తిరిగ పందడాన్కి తగన స్మరా్ధ్న్నిసుతుంది.  

హృదయం పై ధ్యానం చేసే విధ్న్న్ని 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ అందిసుతుంది. అంత్గాక 
హృదయం యొకకో అంతరంగ స్థతికి, ప్రసుతుత 
మన స్థతికి మధయా ఒక ప్రతయాక్ష సంబంధం 
ఉంది. అందుకే మనం అంటంటాం: 
"హృదయం ప్రశాంతంగా ఉంటే మనసుసులో 
ఏ అలజడీ ఉండదు" అన్. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
మనసుసును, హృదయాన్ని ఒకే శృతిలో 
ఉంచుతూ రండూ కలస పన్ చేసే వీలు 
కల్పసుతుంది.

“ఈ క్రీడల నేపధయాంలో మనమికకోడ 
ఎందుకున్నిం? క్రీడాకారులు వారి అతుయాతతుమ 
క్రీడాస్్థయిన్ చేరేందుకు సహాయపడటం 
కొరకు మాత్మే కాదు. వాసతువాన్కి క్రీడల 
మూల విలువలు, హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
మౌలకాంశాల మధయా సన్నిహిత సంబంధం 
ఉంది. ఒలంపిక్ క్రీడల ఆవిరాభావ స్ఫూరితు వైపు 
ఒకకోస్రి వనుదిరిగ చూసేతు అది ఒక 
శాంతియుతమైన, మెరుగైన, స్మరసయా 
పూరిత ప్రపంచం సృషట్ంచుకోవడాన్కి 
సంబంధించినది. సరిగా్గ అదే  క్రీడలు, 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యొకకో సంగమం.”

కారయాక్షేత్ం

హార్ట్ఫుల్నెస్



-దాజీ

అనినా సవాళ్ళన ఆనందంగా చిరునవ్్వతో 
అంగీకరించి, ఆ తరువాత వెలువడే అందానినా చూడు.  



క్రీ డలు, 
విశిషట్ త,
ఆనందం
జ్యూసెప్పై దొతోతో రిని  ఈమధయూనే 
‘ఇటాలియన్ నేషనల్ బాసెకీట్ బాల్ 
ఆరిట్ స్ట్ సి’ జటుట్ తో కలిసి న్యూయార్కీ 
వెళ్్ళరు. అకకీడ వారు ‘ఇటాలియన్ 
బారీ ండ్సి బాసెకీట్ బాల్ లీగ్’ లో 
పాల్గొ నేందుకు మాతరీ మే కాక దానికి 
సంబంధంచిన క్రీ డాకారులకు, శిక్షణ 
ఇచ్చి వారికి, ప్రీ క్షకులకు హార్ట్  ఫుల్ నెస్ 
రిలాక్సిషన్ మరియు ధ్యూన పద్ధ తులన 
వారికి నేరిపైంచడం కోసం వెళ్్ళరు. ఈ 
పోటీలోని పరీ తి ఆటకు మందుగా 
రిలాక్సిషన్ మరియు ధ్యూన సాధనలని 
ఒక అంశంగా చ్యడంలోని 
అనభవాలినా ఆయన మనతో 
పంచుకుంటారు.

మేమ్ ‘ ఇటాలయన్ బ్ండ్సు బాసకోట్ 
బాల్ లీగ్’ (IBBL) ప్రారంభ 

క్రీడలో పాల్్గనేందుకు ఫిబ్రవరి మాసంలో 
‘ఇటాలయన్ నేషనల్ బాసకోట్ బాల్ 
ఆరిట్స్ట్స్’ జటట్తో కలస న్యాయార్కో 
వళ్్ళనప్పుడు, అది ‘హార్ట్ ఫుల్ నెస్’ కు 
‘ఇటాలయన్ నేషనల్ బాసకోట్ బాల్ 
ఆరిట్స్ట్స్’ వారికీ మధయా కుదిరిన 
భాగస్వామాయాన్కి న్ందిగా న్లచింది.

“అంతంలేన్ బాసకోట్ బాల్ పోటీ” న్ 
న్యాయార్కో లో ‘నేషనల్ బాసకోట్ బాల్’ 
జటట్ భాగస్వామయాంతో ప్రారంభించాలన్  
IBBL  అధయాక్షుడు సమన్ బరజోటో 
తలపట్ట్నప్పుడు ఇది మొదలంది. ఈ 
జటట్లో మాజీ వృతితు క్రీడాకారులు, 
పాత్రికేయులు, నటలు, గాయకులు, 
విన్ద ప్రపంచాన్కి చందిన మరికొందరు 
ఉంటారు. వీరు తమ బ్ండ్లకు ప్రాతిన్ధయాం 
వహిస్తు అమెరికా దేశంలో తమ 
వాయాపారాన్ని విసతురించుకునే ఉదే్దశయాంతో 
ప్రపంచంలోన్ నలుమూలలనుంచి వచిచిన 
ఇతర జట్లతో  పోటీ పడతారు.

 క్రీడలో్ల విలువలకి, విశిషట్తకి, ఆనందాన్కి 
ప్రాధ్నయాతన్చేచి ఈ కారయాక్రమంలో, తమ 

వంతు తోడా్పట అందించే ఉదే్దశంతో 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ఈ ఉపక్రమంలో ఒక 
భాగస్వామి అయియాంది. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ తన 
సవాంత జటట్ను పంపడమే కాక, ప్రతి 
క్రీడాంశాన్కి మ్ందు ఆటగాళ్లకు, 
ప్రేక్షకులకు రిలాకేసుషన్ మరియు కొది్ద 
న్మ్ష్ల ధ్యాన సమావేశాలను 
న్రవాహించింది. ఒక ఐకయాతా భావం 
సృషట్ంచడం మరియు పోటీలో ఒక స్క్ష్మ 
జాగృతి తీసుకురావడం దాన్ ఉదే్దశం.

‘నెట్సు’ అన్ పిలువబడే NBA లీగ్ జటట్కి 
కేంద్మైన బ్రూకి్లన్ నగరం మధయాలో ఉనని 
బారేకోలీస్ సంటరో్ల ఫిబ్రవరి 5న ప్రారంభ 
క్రీడాంశం చోట చేసుకుంది. ఈ పోటీ 
‘ఇటాలయన్ నేషనల్ బాసకోట్ బాల్ 
ఆరిట్స్ట్స్’ కి మరియు ఈ ఉపక్రమంలో 
పాల్్గంటనని బ్ండ్సు కి చందిన ‘ఆల్ 
స్ట్ర్’ కి మధయా జరిగంది.

ప్రారంభాన్ని స్చించే ఈల వేయడాన్కి 
మ్ందు ఆటగాళ్్ళ అందరూ ఆటస్థలం 
మధయాలో ఒక వృతాతుకారంలో 
కూరుచిన్నిరు. వారిచేత  గైడెడ్ రిలాకేసుషన్ 
మరియు ధ్యానం చేయించడం జరిగంది. 
పూరితుగా వేరేవారు ప్రపంచాలకు చందిన 
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వయాకుతుల సమూహంలో ఐకయాతా భావం, 
సంక్షేమ భావన కలుగ చేయడాన్కి 
కేవలం కొది్ద సకను్ల మాత్మే పట్ట్ంది.

వారిలో ఇంచుమించు అందరికీ ఈ 
విధమైన అనుభవం ఇదే ప్రథమం. 
వారిలో చాలామంది ఎటవంట్  నేపథయాం 
నుంచి వచాచిరంటే  ధ్యానం వారికి  
పూరితుగా అసంగతం అన్పించవచుచి. 
అందులో ఒక రాతి హృదయం గల రింగ్ 
అనే పేరునని  ఇటాలయన్ రేడియో డిజే 
కూడా ఉన్నిడు. అతను ఆ కొది్ద న్మ్ష్ల 
సమయంలో ఎంతో విశ్ంతి పందినట్ల 
అన్పించిందన్, న్ద్లోకి 
జారుకుంటానేమ అన్ అనుకున్నినన్ 
అన్నిడు. 

ఇంకా అకకోడ ఒక విజయవంతమైన 
రేడియో కారయాక్రమం (లో జూ డి 105) 
దరశికుడు ‘ పిపో్ప పాల్ మైరీ’  ఉన్నిడు. 
అతను “క్రీడలకు ధ్యాన్న్కి మధయా లంకు 
ఉండి తీరాలసుందే, ఎందుకంటే ధ్యానం 
శరీరం పైన్ మనసుసు పైన్ ఆధిపతాయాన్కి 
దారి తీసుతుంది” అనేంత వరకూ వళ్్ళడు. 
“ఆ కొది్ద న్మ్ష్లలో నేను కొన్ని 

విషయాలని ఎలా ఊహించుకోవాలో 
అర్థం చేసుకున్నిను. పరిపూరణామైన 
ప్రశాంతతతో న్ండిన ఆ క్షణంలో 
న్మగనిమైపోయి న్జంగా ప్రయోజనం 
పందగలగాను” అన్ అంగీకరించాడు.

తరువాతి రోజులో్ల కొంతమందిన్ శిక్షకున్ 
సహాయంతో మళ్్ళ ధ్యానం చయయామన్ 
చపా్పం. వారిలో న్యాయార్కో న్క్సు లోన్, 
మరికొన్ని యూరోపియన్ క్లబ్్లో్లన్ 
మాజీ ఆటగాడైన క్రిస్ మెక్ నీలీ ఒకరు. 
“అది నేన్ంతకు మ్ందు ఎననిడూ ఎరగన్ 
ఎంతో చకకోన్ అనుభవం. ధ్యానంలో 
న్కు శరీర స్పతృహే లేదు. నేను ఉన్నిననని 
అనుభూతి ఉంది, కాన్ ఎకకోడ ఉన్నిన్ 
తెలయదు, అయిన్ నేను అకకోడే 
ఉన్నినన్ తెలుస్తుంది. ఆలోచనలు 
వసుతున్నియి, పోతున్నియి, అయిన్ 
ఎటవంట్ అసౌకరయామూ లేదు. ఇక 
మ్ందు జీవితంలో దీన్ని ప్రతిరోజూ 
స్ధన చయాయాలన్పించే అనుభవం అది” 
అన్ తన మొదట్ వయాకితుగత ధ్యానం 
తరువాత అతను మాకు చపా్పడు.

ఈ పోటీల యొకకో తరువాతి ఆవృతం 
న్యా యార్కో లో మే నెలాఖరున 
జరుగుతుంది. ఇందులో మరి కొన్ని జట్ల 
పాల్్గంటాయన్ ఆశిసుతున్నిం. ప్రతి 
ఒకకోరూ ఈ ఉపక్రమంలో చాలా శకితు దాగ 
ఉందన్ అనుకున్నిరు. ఎందుకంటే ఇది 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్  దావారా సృషట్ంపబడిన 
స్క్ష్మ స్థతితో సమి్మళ్తమైన క్రీడారంగ 
విశిషట్త మరియు ఆహా్లదకర 
వాతావరణాల ఒక  విజయవంతమైన 
కలయిక గనుక. 
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ప్ర తిభ ఆటల్ని గెల్పిస్త ుంది.  కల్సి 
శ్ర ముంచడుం, తెల్వితేటలు విజేతలుగా 

నిలబెడతాయి. 
మైకల్ జోరాడాన్



క్రీ డా 
ఒక  మానవ పరీ యతనాంగా క్రీ డల యొకకీ ఉననాత విలువతో పాటు, మనమందరం 
కోరుకుంటుననా శ్రీ యస్సి, ఆకాంక్ష, ఎల్ల ప్పుడూ మెరుగవాలనే ధోరణికి అది ఏ విధంగా 
పరీ యోజనకరమ అనే అంశం మీద  పౌలో లేజేలే తన దృష్ట్  సారించారు. 

ప్రా చీన కాలం నుండి  మానవులు 
కేవలం భౌతికమైన,  క్రీడా 

సంబంధమైన అంశాలను అధిగమించి తమ 
శరీర సౌషట్వాన్ని ప్రదరిశించడం దావారా, తమ 
అంతర్గత వనరులను దరిశించే ప్రయతనిం 
చేస్రు. ఉననిత స్్థయిల సీవాయ-జా్ఞన్న్ని 
గురించిన ఈ అనేవాషణ వివిధ స్్థయిలో్ల, 
ఇంచుమించుగా ఎప్పుడూ ఉంట్నే ఉంది.

పురాతన గ్రీకు తతవాశాస్రీం నుంచి పుట్ట్న 
ఒలంపిక్ క్రీడలు, దీన్కి కేవలం ఒక 
ఉదాహరణ మాత్మే. స్ంకేతిక పరంగా 
బహుశా ఇది అతి పద్దది కావచుచి.  సుదూర 
తూరు్ప దేశాల ఉననిత  సంప్రదాయమైన  
యుద్ధ కళలు, ఇటీవల కాలపు  
సంప్రదాయమైన  పరవాతారోహణకు 
సంబంధించిన క్రీడలు ఈ కోవకు చందినవే.

 ఏ క్రీడలోనైన్ సరే, మన లోపల నుండి 
అతుయాతతుమమైన దాన్న్ వలుపలకి 
త్వాలనుకోవడం, తదావారా ఒక విధమైన  
స్క్షాతాకోరం స్ధించాలనే ఆకాంక్ష  
అవయాకతుంగా దాగ ఉన్నియి. ఈ సందరభాంలో 
‘వయాకతు పరచడం’ అనని పదం ‘తపన’ అనని 
పదంతో సరిసమానం అవుతుంది. 
సంపూరణాంగా, శకితువంతంగా, వాసతువంగా 
మనన్ మనం వయాకతుపరచుకోవడాన్కి ఒకకో 
క్రీడా పరమైన కారయాకలాపాలే మనకు ఆ 
వీలును కల్పస్తుయన్ చప్పవచుచి. దీన్కి 
ప్రధ్నమైన ప్రేరణ ఆకాంక్ష.

శరీరం దావారా అంతరంగంలోన్  ఒక 
నైరూపయా పరిమాణంలోకి చేరుకుంటాం. 
దీన్ దావారా మనం తిరిగ బయట్కి 
వచిచి భౌతిక క్షేత్ంలో మన 
ప్రదరశినను మెరుగు 
పరచుకుంటాం. అన్ని శకుతుల 
సమతులయాం స్ధించేందుకు 
ఇది  న్రంతరం కొనస్గే ఒక  
స్యుజయాతా క్రియ. ఈ 
క్రమంలో మనలోన్ అన్ని 
సమతలాలు ఒకదాన్తో 
మర్కట్ కలస తమలో తామ్ 
సంభాషంచుకుంటాయి. 
క్రీడలో్లన్ ఒక చకకోన్ విషయం 
ఇదే.

 క్రీడారంగం ఎంతో 
సజీవమైనది,  జీవాన్ని 
మించినది.  ప్రదరశిన స్్థయి 
ఎలా ఉన్ని- ఆడే వారు 
వారాంతంలో ఆడే  
ఔతాసుహికులన్, వృతితు 
క్రీడాకారులన్ - క్రీడలు 
భౌతికంగా, మానసకంగా, 
భావోదేవాగపరంగా ఒక సజీవ 
స్ర్థకమైన శకితున్  
మేల్కోలుపుతాయి. భౌతిక స్్థయిలో 
క్రీడారంగం తప్ప మరే ఇతర  
కారయాకలాపం ఇంతట్ శ్రేయోభావమ్ 
కలగంచదు. క్రీడా రంగం ఎంతో 
విశాలమయినది. అందులో ఎన్ని 
ఎంపికలకు అవకాశం ఉండడం వలన, ఏ 

శోభ
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మ్ందుకు పోవడాన్కి న్నుని ప్రేరేపించేది  
ఏమిట్?

పరిమితిన్ మించి వళ్ళడమంటే, రికారుడ్ 
బద్దలు కొటట్డం అన్ అర్ధం కాదు. కానే 
కాదు!  ప్రయతానిలన్నిట్కీ  లక్ష్ం అది 
కాదు. ఎవరైన్ ఒక పరిమితిన్ 
మించగలరు. అది  ఎవరో మ్ందే 
న్రణాయించిన ఒక ప్రమాణమ, లేక ఒక 
నమూన్న్ కాదు. అవి ఎవరికి వారు 
పటట్కుననివి - అవి ఏవైన్ సరే. న్జమైన 
సవాలు అందులోనే ఉంది. అది ఎంతో 
అదుభాతమైన, ఉతాసుహాన్నిచేచి, 
ఉత్తుజకరమైన, సరదాగా వుండే ఒక 
వికాస్త్మక సవాలు. అకకోడే క్రీడారంగం 
తన కీరితున్ గడించుకుంటంది.

 ఒక గొప్ప ప్రదరశిన వీక్ంచినప్పుడు, 
ఎప్పుడయిత్ దాన్ ఫలతం  శారీరక శకితు 
వల్ల కాక, ఉతతుమ గుణాల వల్ల 
న్రణాయింపబడుతుందో, అప్పుడు మనకి 
అది "హృదయం" నుండి వలువడింది 
అననిది స్పషట్మవుతుంది. అది ఒంటరిగా 
ఆడే ఆటైన్ లేక, స్మూహికంగా ఆడే 
ఆటైన్ ఇదే శకితు మారు్పకు 
కారణమవుతుంది.  ధైరయాం, బలం, 
పటట్దల, నమ్మకం, ఆత్మశోధన, 
ఉదారతవాం, సమూహ భావన, న్స్వార్థత 
- ఈ గుణాలనీని హృదయం నుండే 
వలువడతాయి. 

ఆటలోనైన్ ఈ అనుభూతిన్ పందవచుచి.
సంగీతంతో జత చేసేతు, క్రీడలు న్జమైన, 
అందమైన భావోదేవాగాలను సృషట్స్తుయి. 
పేరుగాంచిన ఆటగాళ్లతో సహానుభూతి 
చూపడం చాలా త్లక. ఎందుకంటే, మన 
అవగాహనకు అందేది కేవలం ఒకకో పరుగు, 
ఒకకో గ్లు, ఒకకో గెలుపు ష్ట కన్ని చాలా  
ఉననితమైనది అనేది సుస్పషట్ం. అప్పుడు 
వారిపట్ల మనలో న్జమైన ఆరాధన్ భావం 
మేల్కోంటంది.  ఈ ఆరాధన్ భావం 

కలగడాన్కి కారణం వారిలో 
అగ్చరంగా ఉనని లక్షణాలు 

ఇప్పుడు ప్రతయాక్షంగానైన్ లేక 
తెరపైనైన్ వాసతువ రూపం 

దాలచిడం మూలంగా. 
ఇలాంట్ అనుభూత్ 

మనం కూడా 
పందగలగత్!

స్రాంశం 
- క్రీడారంగం ఒక 
అద్దం లాంట్ది, 

అభివృది్ధకి 
దోహదం చేసే  ఒక 

శకితువంతమైన 
పరికరం. ఇది 

న్రంతర అభాయాస్న్కి  
దారులు తెరుసుతుంది. 

క్రీడలు బొంకటాన్కి తావు 
లేన్ అతి కొది్ద సందరాభాలో్ల 

ఒకట్. ఎందుకంటే పరిణామం 
కళ్ళ ఎదుటే ఉంటంది కాబట్ట్. 
ఇది  ఏ స్్థయి వారికైన్ వరితుంచే 
ఒక కఠిన సతయాం. క్రీడలు మన 
స్మరా్థ్న్ని  
పునరాలోచించుకునేలా, 

మరియు వినమ్ంగా దాన్తో 
రాజీ పడేలా మనలని 

న్ర్ంధంలోకి నెడతాయి. అంతా 
నీ ఎదురుగా ఉంది. నీ స్మర్థ్ం 

ఎంత? దాన్ని నీవు ఎలా వయాకతు పరచగలవు? 
నీ లోటపాట్ల ఏమిట్?  పటట్దలతో 
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యూత్ ఐకాన్, క్రీ డాకారిణి, అనేక అవారుడు ల విజేత పి.వి.సింధు ఎనోనా జాతీయ, అంతర్జా తీయ అవారుడు లు 
సాధంచింది. ఆమె తాజా విజయం 2019 పరీ పంచ బాడి్మంటన్ ఛంపియనిషి ప్. అసాధయూమె్ నది లేదనే తన 
వె్ ఖరి, ఆకరషి ణీయమె్ న చిరునవ్్వ, మెరిసే కళ్ళతో ఆమె వినయానికి, హందాతో కూడిన సమతులాయూనికి 
సార్ంశం. పి.వి. సింధు బాడి్మంటన్ అకాడమీని లాలాజీ మెమరియల్ ఒమేగా ఇంటర్నాషనల్ స్కీల్, 
చెనె్నానందు  పారీ రంభంచడానికి వచిచిన సందర్ంగా సతయూ సహాయ్ తో మాటా్ల డారు.
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ప్రశ్న: మీతో ఇలా సన్్నహితంగా, సూటిగా 
సంభాషంచగలుగుతున్నందుకు చాలా ఉత్సాహంగా ఉంది. 
కృతజ్ఞతలు.   

సంధు: న్ పేరు మీద  ఏరా్పటైన బాడి్మంటన్ అకాడమీ 
ప్రారంభోతసువాన్కి లాలాజీ మెమరియల్ ఒమేగా ఇంటరేనిషనల్ 
స్కోల్, చనె్నికి  మొదట్స్రిగా రావడం న్కు చాలా ఆనందంగా 
ఉంది. మీలాంట్ బాడి్మంటన్ నేరుచికోవాలనుకునే యువత ఇకకోడ  
బాగా శిక్షణ పంది, భవిషయాతుతులో ఎంతో విజయవంతం 
అవుతారన్ ఆశిసుతున్నిను. 

ప్రశ్న: విజయ శిఖరాలకు చేరుకున్న మీరు ఎంతోమంది 
జీవిత్లలో మీకులా తయారవాలనే కోరికను రగిలంచారు. 
అలాగే చాలామంది అమ్మాయిలు క్రీడలను ఎంచుకోడాన్కి, 
ఉన్నత శిఖరాలు చేరేలా కలలు కనేలా ఆసకితిన్ కలగించారు. 
ఇది వారికి ప్రోత్సాహకరంగా మద్దతుగా ఉంటంది.

సంధు: ధనయావాదాలు. ఇది కేవలం న్ ఒకకోదాన్ కషట్ం అన్ 
చప్పకూడదు. న్కు మద్దతుగా న్లచిన చాలామంది కషట్ ఫలతమే 
ఇది. న్ తల్లదండ్రులు, న్ కోచ్ కు  నేను ధనయావాదాలు 
తెలయజేసుకుంటన్నిను. క్రీడారంగంలోకి వచేచి వారికి 
ఎవరికైన్ తల్లదండ్రుల మద్దతు చాలా అవసరం. ఇది కేవలం 
కొన్ని నెలల శ్రమ కాదు. కొన్ని సంవతసురాలు పడుతుంది. అలాగే 
తక్షణ ఫలతాలు ఉండవు. కానీ శ్రమ పడిత్ మీరు తప్పక విజయం 
స్ధిస్తురు. ఒకకో ఆటలలోనే కాదు మిగతా అంశాలన చదువు 
మొదలనవాట్లో కూడా ఎతుతుపలా్లలు సహజం. కొంతమంది 
తందరగా విజయం స్ధిస్తురు. మరి కొంతమంది ఆలసయాంగా. 
కానీ ప్రతీ ప్రక్రియా దాన్కి తగన సమయం తీసుకుంటంది. మీరు 
సహనంతో, మీ మీద విశావాసంతో ఉండాల.              

ప్రశ్న: మీ చిన్నతనం, పంపకం గురించి చెప్ండి.

సంధు: నేను ఎన్మిదిననిర సంవతసురాల వయసులో సరదాగా 
బాడి్మంటన్ ఆడటం మొదలు పటాట్ను. నేను మొదలు పట్ట్నప్పుడు 
ఒలంపిక్ మెడలస్ట్ లేదా ప్రపంచ ఛంపియన్ అవుతానన్ 
ఎప్పుడూ అనుకోలేదు. న్ తల్లదండ్రులు వాలీబాల్ పే్లయర్సు. 
వారు నేను ఏ ఆట ఆడుతానంటే  దాన్న్ ప్రొతసుహించేవారు. 
నెమ్మదిగా నేను బాగా ఆడస్గాను. మా అమా్మన్ననిలకు క్రీడా 
నేపథయాం  ఉండడం వల్ల న్కు ఎలా మార్గదరశికతవాం చేయాలో 
తెలసంది. ఎప్పుడైన్ నేను ఆటలో కొన్ని తప్పులు చేసనప్పుడు 
‘నువువా ఇది చేయాల’ లేదా ‘అది చేయాల’ అన్ న్కు చబ్తారు. 
అది న్కు న్ ఆటను మెరుగుపరచుకోడాన్కి చాలా సహాయం 
చేసంది. వారికి ఎల్లప్పుడూ కృతజ్ఞతగా ఉంటాను.   
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ప్రశ్న: మీ కుటంబంలోన్ విలువలను 
గురించి చెప్ండి. మీరు కృతజ్్ఞరాలగా 
భావించే లక్షణాలు ఎమైనా ఉనా్నయా?

సంధు: నేను చపి్పనట్లగా శ్రమించడం 
అనేది చాలా మ్ఖయామైన విషయం. 
ఎందుకంటే మీరు సులువుగా విజయాన్ని 
స్ధించలేరు. మీరు శ్రమిస్తు ఉండాల. 
ఓడినప్పుడు ఇక ఇది మ్గసందన్ 
అనుకోకూడదు. ఏ విషయంలోనైన్ 
ఎతుతుపలా్లలు సహజం. ఎప్పుడూ 
మర్కస్రి అనేది ఉంది. నేను 
ఓడినప్పుడు సహజంగానే బాధపడతాను. 
కానీ న్ తల్లతండ్రులు ఎప్పుడూ ఇంకొక 
అవకాశం ఉంది అనేవారు. 

ప్రశ్న: ఈ వ్యకితిగత క్రీడలో మీరు ఓటమిన్ 
ఏవిధంగా సమర్ంగా ఎదురు్కంటారు?

సంధు: కేవలం వయాకితుగత క్రీడలలోనే కాదు, 
జటట్లో ఆడినప్పుడు కూడా ప్రతీ 

క్రీడాకారుడూ ఓటమిపాలనప్పుడు 
బాధపడతాడు. ఓటమి మ్గంపు కాదు. 
దాన్ నుండి నువువా ఎంతో నేరుచికోవచుచి. 
అదే ప్రతయారి్థన్ నువువా మరలా 
ఎదుర్కోననిప్పుడు అదే తప్పులు మళ్్ళ 
చేయవు. నువువా ఎప్పుడూ ఓడిపోకుండా 
గెలుస్తునే ఉండడం స్ధయాపడదు. నీవు 
దృఢంగా ఉండి, తరువాతి సవాలును 
ఎదురోకోవడాన్కి మరింత దృఢంగా తిరిగ 
రావాల.    

ప్రశ్న: మీరు విజయాన్్న ఎలా 
స్వీకరిస్తిరు?

సంధు: విజయం ఎల్లప్పుడూ ఒక 
స్నుకూల విషయమే. ఉతాసుహంగా, 
ప్రోతాసుహంగా భావిస్తుమ్. కానీ మీరు 
స్థరంగా ఉండాల. ఎల్లప్పుడూ గెలుస్తునే 
ఉండలేం అనే ఎరుకతో ఉండాల. అతి 
నమ్మకంగా ఉండకూడదు. అది వేరే 
వాట్కి దారి తీసుతుంది. మీ ఆటతో మీరు 
ఆనందంగా ఉండొచుచి. అదే ప్రతయారి్థన్ 
మీరు మరలా ఎదుర్కోనవలస 
వచిచినప్పుడు ఆటపై న్ట్కి న్రు 
శాతం దృషట్ పటట్వలస ఉంటంది. 
బాడి్మంటన్్ల చాలా వ్యాహాలున్నియి. ఆట 
ఆడిన ప్రతిస్రీ అది మారుతుంది. కనుక 
శారీరకంగా, మానసకంగా దృఢంగా 
తయారవాల.   

ప్రశ్న: క్రీడాకారిణిగా మీ స్మరాధ్యాన్్న 
ఎలా కనుగొనా్నరు? మీ అభిరుచిన్ 
సులువుగా అనుసరించగలగారా?

సంధు: అది అంత సులువు కాదు. అదే 
సమయంలో నేను దాన్న్ ఆనందించాను. 
మీరు ఆటలాడడాన్ని ఆనందించాల. 
మీరు ఎవరికోసమ బలవంతంగా ఆడి 
గెలచినట్ల ఉండకూడదు. మీరు ఆ పన్న్ 
చేసేటప్పుడు ఆనందించాల. అదంత 
సులువు కాదు. కొన్నిళ్్ళ నేను 
ఓడిపోతూనే ఉననిప్పుడు ప్రజలు ననుని 
ప్రశినించడం మొదలుపటాట్రు. "ఏం 
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జరుగుతోంది?"అన్.   కానీ నేను మరింత 
బలంగా తిరిగవచిచి న్ రాకెట్ తో 
సమాధ్నం చపా్పను. విమరశిలు 
వచిచినప్పుడు వాట్న్ హృదయంలోకి 
తీసుకోకండి. వాట్న్ వదిలవేయండి. మీ 
మానసక స్థతిన్ పాడుచేసుకోకుండా మీకు 
ఏది మంచిదో దాన్ గురించి 
ఆలోచించండి.        

ప్రశ్న: మీరు మ్్యచ్ లకు మందు 
అలవాటగా చేసే పన్ ఏదైనా ఉందా?

సంధు: సరియైన విశ్ంతి తీసుకోవడం 
చాలా అవసరం. న్రంతరంగా స్ధన 
చేస్తుం. కానీ మయాచ్ మ్ందు 
అలసపోకూడదు. తాజాగా ఉండటం 
కోసం విశ్ంతి మ్ఖయాం. ఏదైన్ మాయాచ్ 
మ్ందు న్ ప్రతయారి్థ ఎవరు, ఆమె 
వ్యాహాలు ఏమిట్? ఆమెకు వయాతిరేకంగా 
ఎలా ఆడాల? అనేదే న్ సననిధ్ధత. పా్లన్ ఏ 
పన్చేయనట్లయిత్, పా్లన్ బి ను 
అప్పట్కప్పుడు కోరుట్లో, ఒతితుడిలో, కొన్ని 
సకన్ల వయావధిలో న్రణాయించుకోవలస 
ఉంటంది. అది కీలకం.   

ప్రశ్న: మీకు ఏదైనా అదృష్ం తెచేచేదిగా 
భావిసుతినా్నరా? 

సంధు:  నేను దేవుడిన్ నమ్్మతాను. 
అదృష్ట్న్ని తెచేచిది అంట్ ఏదీ లేదు. ఆ 
ప్రత్యాకమైన రోజున ఎవరు బాగా 
ఆడుతారో వాళ్్ళ గెలుస్తురు. నేను 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ స్ధనలు చేస్తును. అవి 
న్కెంతో తోడ్పడాడ్యి. అవి న్లో పద్ద 
మారు్పను తెచాచియి. ఒకప్పుడు నేను 
పాయింట్సు కోలో్పయినప్పుడు న్పై నేనే 
కోపగంచుకొనేదాన్ని. నేనేం చేసుతున్నిన్  
అర్థమయ్ది కాదు. కానీ ఈ స్ధన వల్ల 
న్కు న్లోనే  ఆ సమాధ్న్లు 
దొరికాయి. నేను ప్రశాంతంగా మ్ందుకు 
స్గుతున్నిను.  సుదీర్ఘమైన మాయాచ్ లు, 
అసహనంగా ఉననిప్పుడు ఈ గుణం చాలా 
మ్ఖయామైనది. ఉదాహరణకు మీరు 7 

పాయింట్లతో లీడ్ లో ఉండి, పూరితు 
చేయాలనే ఆతృతలో ఉననిప్పుడు కొన్ని 
సకను్ల కళ్్ళ మూసుకొన్ దాన్కి 
సద్థమవడం చాలా మ్ఖయాం. ఈ చినని 
మారు్పలు ఎకుకోవసేపు  ఆటపై 
ప్రశాంతంగా దృషట్ న్లపడాన్కి సహాయం 
చేస్తుయి.           

ప్రశ్న: మీరు గొప్ క్రీడాకారిణి కావడాన్కి 
టాలంట్, పరిశ్రమ, వైఖరి ఎంతవరకు 
తోడ్డాడాయి?

సంధు: ఇది కేవలం ఏ ఒకకోటీ కాదు. అనీని 
సమపాళ్ళలో ఉండాల. ఇది ఒక 
గొలుసులాంట్ది. పటట్దల, సరైన వైఖరి, 
కఠిన శ్రమ మరియు టాల్ంట్ కూడా 
అవసరమే. ఇవనీని ఒకదాన్తో ఒకట్ 
కలస ఛంపియన్ ను తయారు చేస్తుయి. 
విజయం చవి చూసనప్పుడు స్థరంగా 
ఉండటం చాలా మ్ఖయాం.      

ప్రశ్న: మీరు ఒత్తిడిలో ఉన్నప్పుడు కూడా 
హందాతనాన్్న కోలో్కుండా 
మనోహరమైన సమతుల్యతతో ఎలా 
ఉండగలుగుత్రు?

సంధు: ప్రతీ ఆటగాడూ ఒతితుడిన్ 
ఎదుర్కోంటాడు. మ్ందుకు 
కొనస్గుతూనే ప్రశాంతంగా ఉండటం 
అలవాట చేసుకోండి. నేను నెగా్గలన్ 
ప్రజలు అంచన్ వేస్తురు, ఇది ఎప్పుడూ 
జరిగేదే, దాన్ బాధయాతలు దాన్కి 
ఉంటాయి. “నేను తప్పక విజయం 
స్ధించాల” అనే అనుకోవడం 
జరుగుతుంది. ఇంకొకరు కోసం ఆడటం 
లేదు అనే  విషయాన్ని మనసులో 
ఉంచుకోవాల. నీ కోసమే నువువా కోరుట్లో 
అడుగుపట్ట్ నీ 100% గెలవడాన్కి ఇసేతు 
అది నీ కోసం, ప్రజలకోసం, దేశంకోసం.
ఇతరుల అంచన్లు నీ మనసును 
ప్రభావితం చేయన్సేతు అది నీపై మరింత 
ఒతితుడిన్ తెసుతుంది.   

శ్రమించడం అనేది చాలా 

మఖ్యమైన విషయం. 

ఎందుకంటే మీరు సులువుగా 

విజయాన్్న స్ధంచలేరు. 

మీరు శ్రమిసూతి ఉండాల.   
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 ప్రశ్న: ఐతే మీరు సంతులతంగా కంద్రీకృతంగా ఉండడాన్కి 
ధ్్యనం సహాయపడిందా?

సంధు: కచిచితంగా. అది ఒక ప్రక్రియ. అది సమయం 
తీసుకుంటంది. నేను ధ్యానం మొదలు పట్ట్నప్పుడు, పరావాలేదు 
అన్ అనుకున్నిను. కానీ నెమ్మదిగా దాన్ ప్రభావం అర్థం 
చేసుకున్నిను. కోరుట్లో ఉననిప్పుడు దాన్ వల్ల భారీ త్డా 
ఉంటంది. మీరు అసహనంగా, ఒతితుడిలో ఉననిప్పుడు ధ్యానం 
మీరు ప్రశాంతంగా, న్యంత్ణలో ఉండేలా చేసుతుంది. మీ 
మనసులోకి ఏదీ రాదు. మీరు మీ ఆటను ఆడగలుగుతారు. 
లేదంటే మీరు గేమ్ పాయింట్  దగ్గర ఉననిప్పుడు, మ్ందంజలో 
ఉననిప్పుడు మరియు మాయాచ్ మ్గంచబోతుననిప్పుడు ‘తరువాత 
ఏమిట్’ అనే ఆందోళన కలుగుతుంది. ధ్యానం చివరివరకు 
కొనస్గేలా చేసుతుంది. ఇది న్ సవాంత అనుభవం. ప్రతీ మన్షీ 
వివిధ ఆలోచన్ విధ్న్లతో, వివిధ అనుభవాలతో ఉంటారు. 
న్ విషయాన్కి వసేతు నేను పద్ద మారు్ప చూస్ను. నేను 
పాయింట్సు పోగొటట్కుననిప్పుడు, ఓడిపోయ్టప్పుడు కోపం 
తెచుచికునేదాన్ని. అది ఇప్పుడు బాగా తగ్గపోయింది. ప్రశాంతంగా 
ఉండగలుగుతున్నిను. 

ప్రశ్న: మీ కెరీర్ లో దారి పొడవునా ఎవరు సహాయం చేస్రు? 
మీ గురువులు ఎవరు?

సంధు: సహజంగానే న్ తల్లదండ్రులు, న్ కోచ్. వాళ్్ళ చాలా 
చాలా సహాయంగా ఉంటారు. మ్ఖయాంగా కషట్ సమయాలో్ల న్ 
తల్లదండ్రులు చాలా తాయాగాలు చేస్రు. వారు చాలా 
అభినందనీయులు. నేను శిక్షణ పందిన సేట్డియం మేమ్ ఉండే 
చోటకు చాలా దూరం. దాన్కోసం మేం అకాడెమీకి దగ్గరగా 
ఇలు్ల మారవలస వచిచింది. న్రంతరం న్కు గురువుగా  నేను 
ఎకకోడికి ప్రయాణం చేసేతు అకకోడికి రావటాన్కి మా తల్లదండ్రులు 
తవారగా వారి ఉదోయాగాలనుంచి రిటైర్ అయాయారు. ఈ రోజుకీ నేను 
అలసపోయి ఇంట్కి వళ్తు అమ్మ న్కు ఇషట్మైనవి వండుతుంది. 
అవనీని చాలా మ్ఖయామైనవి, న్కు సహాయం చేస్తుయి. 

ప్రశ్న: తమ కలలను అనుసరించాలనుకునే చిన్నపిల్లలకు మీరు 
ఏం  మ్ర్గదర్శకతవీం ఇస్తిరు?

సంధు: చాలామంది పిల్లలు క్రీడలు ఒక కెరీర్ గా 
ఎంచుకుంటన్నిరు. నేను వారికి చపే్పదేమిటంటే మీ ఆటను 
ఆస్వాదించండి. నెగ్గడం, ఓడడం తరువాతి విషయం. మీ 

కోర్ులో ఉన్నప్పుడు ధ్్యనం వల్ల భారీ తేడా 

ఉంటంది. మీరు అసహనంగా, ఒత్తిడిలో 

ఉన్నప్పుడు ధ్్యనం మీరు ప్రశంతంగా, 

న్యంత్రణలో ఉండేలా చేసుతింది. మీ 

మనసులోకి ఏదీ రాదు.

కేంద్రీకరణ

హార్ట్ఫుల్నెస్22



అభిరుచిన్ అనుసరించండి.  హృదయపూరవాకంగా ఆడడం మీ 
వంతు కృష చేయటం చాలా మ్ఖయాం.

తల్లదండ్రులకు నేను  చపే్పదేమిటంటే పిల్లలు ఆడే ఆట ఏదైన్ 
సరే వారికి మీ పూరితు సహాయ సహకారాలు అందించండి. మీ 
పిల్లవాడు ఆ ఆట ఆడాలనుకొంటన్నిడు. ఆ అకాడమీ టాప్ 
ఆటగాళ్ళన్ తయారుచేసనందు వలన ఆ అకాడమీలో జాయిన్ 
చేస వారు బాగా ఆడాలన్ కోరుకోవటం ఒకకోటే చాలదు. అది 
అలా పన్ చేయదు. ప్రతి వారికీ ఒక టాల్ంట్, స్మర్ధ్ం 
ఉంటాయి. మీరు సహాయం చేసేటప్పుడు మీ పిల్లల అవసరాలు 
తెలుసుకోవటం చాలా మ్ఖయాం.   

ప్రశ్న: వాళ్ళకు స్్రమైన పంపకం అవసరం.

సంధు: అవును. కేవలం అకాడెమీలో చేరడం ప్రపంచ స్్థయి 
ఆటగాణిణా చేయదు. అందుకోసం ఎన్ని అవసరం అవుతాయి. అది 
సమయం కూడా తీసుకుంటంది. ఆ కాలం అంతా తల్లదండ్రుల 
సహకారం, ప్రోతాసుహం బిడడ్కు ఎంతో అవసరం.    

ప్రశ్న: క్రీడలలో మ్నస్క ఆరోగ్యం ఎంతవరకు అవసరం?

సంధు: ఏ క్రీడకైన్ మానసక, శారీరక ఆరోగాయాలు రండూ 
మ్ఖయాం. మీరు  శారీరకంగా  ఆరోగయాంగా ఉండి మానసకంగా  
లేకపోత్ అది పన్చేయదు. అలాగే దాన్కి వయాతిరేకంగా కూడా. 
మానసకంగా సద్ధం కాకపోత్ మీరు వళ్్ళ గుడిడ్గా ఆడతారు. 
ఒకాన్క పాయింట్ దగ్గర అకస్్మతుతుగా మీరు ఖాళ్ అయిపోయి 
ఏం చేయాలో తెలయదు. మానసకంగా దృఢంగా ఉండాల. 
దాన్వల్ల మీలో ఏం జరుగుతోందో, దేన్న్ మారుచికోవాలో అనే 
ఎరుక కలుగుతుంది. ధ్యానం మీకు విజయాన్ని అందించడం, 
ప్రపంచాన్ని జయించేలా చేయదు. కానీ దాన్న్ మీరు మీకోసం  
మీ హృదయం కోసం చేసుతున్నిరు. దాన్ దావారా మీకు స్పషట్త 
వసుతుంది. అయిత్ ధ్యానం చేయడాన్కి అదే కారణం కాదు. మీలో 
మిమ్్మలను మీరు అనుభూతి చందాల. మీ లోపల వయాకితున్ అర్థం 
చేసుకొన్ అంగీకరించగలగాల. దాన్న్ ఒక అనుకూలమైన 
పధ్ధతిలో ఉపయోగంచాల. మీరు ధ్యానం ఎప్పుడు 
ప్రారంభించారో అప్పుడు మీరు మీ  జీవితంలో 
స్పషట్తతెచుచికోగలుగుతారు.  అది మీకు ప్రవాహంతో స్గడాన్కి 
సహాయపడుతుంది. న్ వయాకితుగత జీవితంలో అది పద్ద త్డా 
తెచిచింది.  

ప్రశ్న: ఇప్పుడు కొన్్న రా్యపిడ్ ఫైర్ ప్రశ్నలు అడుగుత్ను. వాటికి 
ఒక పదంతో కొన్్న సెకన్లలో  సమ్ధ్నం ఇవావీల. ఈ క్ంది 
విషయంలో అభిప్రాయం? ఆనందం

సంధు:  జీవితం. ఆనందం అంటే జీవితం.

ప్రశ్న:  న్జమైన విజయం?

సంధు: కషట్పడి పన్ చేయడం.

ప్రశ్న: కష్ంచి పన్ చేయడమే  విజయం అన్ మీరంటారా?

సంధు: మీతో మీరు కషట్పడడం, అది కి్లషట్మైన పరిస్థతి. విజయం 
అంటే అందరినీ ఓడించి గెలవడం కాదు. ఏదైత్ జాగ్రతతుగా, 
క్రమంగా స్ధించావో అదే విజయం.

ప్రశ్న: మీరు ఒత్తిడిలో ఉన్నప్పుడు చేసే ఒక పన్?

సంధు: నేను కూరుచిన్ ఆలోచిస్తును. ధ్యానం కూడా చేస్తును.

ప్రశ్న: 'స్ంధు’ అనే పదం దేన్కి చిహ్నంగా 
భావించబడాలనుకొంటనా్నరు? 

సంధు:  ననుని నేను ప్రపంచం శిఖరంలో 
చూడాలనుకొంటన్నిను.

ప్రశ్న: యువత?

సంధు: యువత అంటే యువత్. మనస్ఫూరితుగా అనుకొంటే మనం 
చేయలేన్ది లేదు.

ప్రశ్న:  సూ్కలో్ల ఏదైనా అవమ్నకరమైన సంఘటన? న్యమ్ల 
ఉల్లంఘన? 

సంధు: లేదు. నేను చాలా మంచి  స్ట్డెంట్.

           కేంద్రీకరణ
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ప్రశ్న: మిమమాల్న ఎకు్కవ ఉతేతిజపరిచే వారు ఎవరు?

సంధు: న్ తల్లదండ్రులే న్కు ఉత్తుజం. వారిద్దరూ మంచి 
వాలీబాల్ పే్లయర్సు. అందులో కూడా చాలా శ్రమించారు. వారు 
చేసన తాయాగాలు చాలా అర్థవంతమైనవి. మ్ందు నుంచీ వారి 
సహకారం ఎంతో మాటలో్ల చప్పలేను; నేను ఎంచుకొనని ఆటను, 
న్ కేరీర్ ను సంరక్ంచారు. వారు ననుని మొదట్ నుంచీ 
నమా్మరు. అందుకే వారు ననుని ఉత్తుజపరిచారు.

ప్రశ్న: విజయం స్ధంచాలనుకొనే సూ్కల్ విదా్యరు్లకు మీ 
సందేశం?

సంధు: ఏ ఆట ఐన్ కిందిస్్థయి నుంచే ప్రారంభించడం చాలా 
మ్ఖయాం. వాయాయామం మ్ఖయాం. ఆరోగయాంగా ఉండండి. రోజూ 
2,3 గంటలు ఎకసుర్సుజ్ చేయడం లేదా ఆటలాడడంలో గడపండి.

మ్తో మనసు విపి్ మ్టా్లడినందుకు ధన్యవాదాలు. 
న్ర్భయంగా మ్ కలలను అనుసరించేందుకు ఉతేతిజపరిచారు. 
వచేచే టోకో్య 2020  ఒలంపిక్సా లో మీరు మీ విజయాన్్న 
కొనస్గించాలన్ అందరి తరఫునా కోరుకుంటనా్నను.     

కేంద్రీకరణ
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లక్షయూ సాధన వె్ పు మనం వేసే పరీ తి చిననా అడుగుతో మన 
సంకలపై శకితో  మరింత బలపడుతుంది.

-దాజీ
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హార్ట్  ఫుల్ వ్యూహకరతో  

మొదటి రండు  వాయూసాలలో  రవి వెంకటేశన్   హార్ట్  ఫుల్ 
వ్యూహకరతో  కారయూక్షేతారీ నినా పరిచయం చ్శారు. మూడు 
ఉదాహరణలు పరిశీలించడం దా్వర్ వయూకుతో ల చ్తనత్వపు  
సాథా యిలు, పరయూవసాన్లు కలిగన ఎంపికలుగా  ఎలా 
పరీ వహసాతో యో   విశదీకరించారు.  విసతో ృత  పర్యూవరణ  వయూవసథా న  
పరీ భావితం  చ్సే ఫలితాలకు ఇవి ఎలా  దారితీశాయో మనం 
చూశాం.  ఇప్పుడు హార్ట్  ఫుల్ వ్యూహకరతో   ఉతతో మ ఎంపికలు  చ్సే 
దిశగా తమ  చ్తనత్వంప్   ఎలాంటి  సాధన  చ్సాతో రు అననా 
విషయానినా  అనే్వష్ంచడం  మొదలు పడదాం. 

చైతనయాస్థతికి  అనేక  న్రవాచన్లు  ఉన్నియి.  అన్నిట్కంటే  
సరళమైనది : ‘తన పరిసరాలను  గురించిన  స్పతృహ  లేదా  ఎరుక  
కలగన స్థతి’. న్కు  ఇషట్మైన  మరో  న్రవాచనం : ‘మనసుకు  తన 
గురించి  మరియు  ప్రపంచం గురించిన  అవగాహన’. 

ఈ  న్రవాచన్లు  చైతన్యాన్కి ఒక  ప్రారంభ  స్్థనం  
కల్పసుతున్నికాన్,   చైతనయాం అనేది  చాలా  స్క్ష్మమైనది, మరియు 
సవాల్పత్డాతో  వివిధ దశలు కలగ  ఉంటంది .  వీట్లో  కొన్ని మన 
అవగాహన  పరిధిలోన్ మరికొన్ని అవగాహనకు  మించి  
ఉంటాయి .  సరళంగా  చపా్పలంటే   స్పతృహ  లేన్ వాట్కి 
‘అచేతనం’అనని స్ధ్రణ పదం  ఉపయోగస్తుం. చేతనస్థతి కంటే  
దిగువన  వుననిస్థతులను 'ఉపచేతన స్థతి' అన్,  చేతన స్థతికంటే  
ఉననితమైన  స్థతిన్  అధిచేతనం  లేదా  'అతీంద్రియస్థతి ' అన్ 
అంటామ్ . 

ఇంకో విధంగా  చపా్పలంటే మన ఎరుకలో ఉనని చైతనయా స్థతిన్   
చురుకైన  చైతనయాస్థతి అన్ , మన ఎరుకకు  అందన్ స్థతులను 
‘ఉపచైతనయాం’  లేదా 'అతీంద్రియస్థతి ' అన్ అంటామ్. 

భాగం-3
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భౌతికతకు  చందన్దైన్, అది  మానసక స్థతి మాత్మే  అయిన్,  
చైతనయాస్థతికి సంబంధించినంత  వరకు  మెదడు చురుకుదన్న్ని  
భౌతికంగా కొలవచుచి .  ఉదాహరణకి  డెలాట్ తరంగాలు (0.5-
3Hz)  జీరణా ప్రక్రియ, గుండె వేగం  లాంట్  ఉపచేతనస్థతి కి 
సంబంధించిన విధులకు  చందినవి .  అలాగే గామా తరంగాలు  
(25-100Hz)  చురుకైన  చేతనతావాన్కి  మరియు  దాన్కన్ని  
ఉననిత  స్్థయి సంజా్ఞన్త్మక విధులకు  (కాగనిట్వ్ టాస్కో)  
సంబధించినవై  ఉంటాయి . 

యోచించడం , 

   తరకు వితరాకులు హేతువులతో విశ్లెష్ంచడం

భావనలు మరియు భావోద్్గాలు

కలలు కనడం

ఆహారాని్న జీర్ణం చయయాడం

 రోగనిరోధం  

చురుకైన చేతన స్థితి 

ఉపచేతన స్థితి 

ఊహ,  ప్రేరణలు ఉదభావించే అచేతన స్థతికి సంబంధించిన మరో 
అంశం  ఉంది . దీన్ని అతీంద్రియ అచేతనతవాం లేదా సరళంగా  
అతీంద్రియ స్థతి అనవచుచి. 

చేతనతవాం  గురించి  ఎంతో  వివరించిన  19వ  శతాబ్ధపు  
మర్మయోగ  స్వామివివేకానంద , క్రియాశీలక  చైతనయాం  గురించి  
మాటా్లడుతూ  -- 'ఇది అధిచైతనయా , ఉపచైతనయా  స్గరాల  మధయా 
ఇమిడి  వునని ఒక  పలుచన్  పరలాంట్ది ' అంటారు. మెదడు 
తరంగాల  పౌనఃపున్యాల  కొలతలు  ఈ  విషయాన్ని  శాసీ్రీయంగా  
ధృవీకరించాయి . మెదడు చరయాలో్ల 80% పైగా  అచేతనతావాన్కి  
సంబంధించినవై  వున్నియి, అంత్కాన్ మన చురుకైన చైతనయాంతో 
కాదు.  ఇంకాచపా్పలంటే  చురుకైనచైతన్యాన్ని,  కేవలం  లేశమంత   
అన్  అనుకోవచుచి.  వాసతువాన్కి  చేతనతవాపు  చురుకుదనం  దాన్  
అడుగున  దాగన  అచేతనతవాం  మీద  చాలావరకు  ఆధ్రపడి  
వుంది.  

జీవనయానంలో,  ఎరుకతో  మరియు  అచేతనంగా  జరిగే  
ప్రాపంచిక  కారయాకలాపాలు, అంత్కాక  మనసులో  
న్టకుపోయిన  వివిధ  ఆలోచనలదావారా, న్రంతరం  భావోదేవాగ 
మ్ద్లని  పోగుచేసుకుంటాం. ఈ మ్ద్లు   అంతఃచైతనయాంలోకి 
దిగ అకకోడ   పేరుకుపోయి  అవశేషంగా రూపందడం 
మొదలవుతుంది.  ఈ అవశేషం మన  ఆలోచనలలో, స్పందనలలో, 
విశే్లషణలలో, భావనలలో  ఆకృతులని(పేటర్ని)  సృషట్సుతుంది. ఇది  
చైతనయాం యొకకో సేవాచ్ఛకి, విసతురణకి   అడుడ్పడుతుంది.  
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ప్రయోగాత్మకంగా, మీకు  మీరు ఈ క్రింది  ప్రశనిలకు  
సమాధ్న్లు  చప్పడం  దావారా  మీ  చైతనయాపు ఛయాచిత్రాన్ని 
చిత్రీకరించవచుచి:  

1. మీ అతి బలమైన ఇష్్లు మరియు అయిష్్లు ఏమిటి?   

2. మీ అతి బలమైన కోరిక ఏమిటి?   

3. మీలో అపరాధ భావాని్న లేదా విచారాని్న కలిగించేది 
ఏది?

4. మీకు ఎకుకువగా  కావాలనిపించేది ఏది?   

5. మిమ్మలి్న చికాకు పటే్ది ఏమిటి?   

6. మీకు కోపాని్న కలిగించేది ఏమిటి?   

7. మీరు ద్నికి భయపడుతునా్నరు?   

ఈ ప్రశనిలకు మీరిచేచి సమాధ్న్లదావారా మీ మనసుపై గతంలో 
చేరిన భావమ్ద్లు , వాట్ ప్రభావాన్కి సంబంధించిన 
అంతర్దతృష్ట్లు మీకు లభయామౌతాయి. ఈ మ్ద్లు 
చైతనయావిసతురణకు, తదావారా ఎంపికలకు హదు్దలని సృషట్స్తుయి. 
అంతఃచైతనయా స్్థయిలో గూఢంగా ఉననివాట్న్ గురించిన 
సమాచారం కూడా మనకు ఈ సమాధ్న్లు అందిస్తుయి . 

మనం వ్యాహాత్మక ఎంపికలను చేసుతుననిప్పుడు, స్ధ్రణంగా 
మనకు విశాలమైన లేదా సంకుచితమైన దృకోకోణం ఉంటంది. 
ఇది మన చైతనయాపు స్్థయిపై ఆధ్రపడి ఉంటంది. ఉదాహరణకు, 
మనం కేవలం మన గురించి  లేదా మన జటట్, మన సంస్థ, మన 
వర్గం, మన దేశం లేదా యావత్ మానవాళ్ గురించి ఆలోచిస్తు 
ఉండవచుచి. ఈ ధ్రావాహికలోన్ గత సంచికలో పోప్ బెనెడిక్ట్ 
చేసన ఒక ఎంపిక, ఆయన యొకకో విశాల చేతనతవా స్్థయిన్ ఏ 
విధంగా ప్రతిబింబించిందో మనం గమన్ంచాం. 

మరి  మన  చేతనతవా  స్్థయిన్  పరిమితం  చేసే అంశం ఏది? 
భయం, కోరికలు, స్వార్థం - ఇవే మ్ఖయా కారకాలు. అలాగే  
చేతనతవా విసతుతృతికి మరియు విసతురణకు  దోహదపడే అంశాలు : 
సంతృపితు,  న్స్వార్ధం,  ఉదారత  -  మౌలకమైన  కారకాలు. 

స ం త ృ పి ్

ని సా ్ ర ధి ం ఉ దా ర త

కో రి క లు 
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చైతన్యాన్కి పరిధులని  సృషట్ంచే కారకాలని 
తలగంచి  చేతనతవా విసతురణకు 
అనుకూలంచే కారకాలని అభి వృది్ధ  చేసే 
స్ధన ప్రక్రియలని రాబోయ్ వాయాస్లో్ల 
మనం అనేవాషస్తుం . 
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జీవితం మన మందుకు ఎలా వస్తో ందో, 

అలాగే దానిని స్్వకరించి మందుకు సాగాలి;

మన విధని మనం నిరి్మంచుకునే విధ్నం అదే.  

-దాజీ



బేస్ ల్ న్ వెనక 
వదిలేయి

నేటి తరరం
బొ

మ
్మలు

 -
జా

సీ్మ
 రా

థో
డ్

టెనినాస్ ఆట దా్వర్ మమతా వెంకట్ తన గురించి తాన ఎంతో తెలుస్కుంది. 
మఖయూంగా, తన లోటుపాట్ల  గురించి పటిట్ ంచుకోకుండా,  జీవితం లోని అనినా 
విభాగాలలో నిరంతర పరీ గతి దిశగా, సర్ న మారగొ ంలో ఎలా మందుకు సాగాలో 
టెనినాస్ ఆట ఆమెకు నేరిపైంది. 

 



ఆలోచనలకి క్రియారూపం

నేను టెన్నిస్  మైదానంలోకి ప్రప్రధమంగా అడుగు పట్ట్నపుడు 
న్ వయసుసు 12 సంవతసురాలు; న్కు అంతగా ఇషట్ంలేకున్ని 

మా అమ్మ మరియు ఒక బంధువు ప్రోతాసుహంతో ఇది జరిగంది; 
నేను ఈ ఆటను నేరుచికోవడంవల్ల అది  కాలేజీలో ప్రవేశాన్కి న్ 
అర్హతను బలపరచడమే కాకుండా న్ శరీరదారుఢయాం మెరుగు 
పరచుకునేందుకు, మరియు కొతతు విషయాలు నేరుచికునే 
ప్రయతినించడంలో న్కునని విమ్ఖతను పోగొటట్కోవడాన్కి 
ఉపయోగపడుతుందన్  వారి ఉదే్దశం. 

కొతతొ  విషయాలు  పరీ యతి్నాంచడాం  నాకు  
రుచాంచదు అన్నది నవ్వీ తెప్పిాంచే ఒక నిజాం.  

పాతదైన్ శుభ్ంగా ఉనని మా న్నని గారి ‘హెడ్’  రాకెట్ ను కుడి 
చేతితోను, మంచి నీళ్ళ సీస్  ఎడమ చేతితోను పటట్కొన్ నేను 
మొదట్స్రిగా మైదానంలోకి  ప్రవేశించినప్పుడు న్ మనసుసు 
న్ండా  అన్శిచితి, మొండి పటట్దల, పూరితు భయం ఉన్నియి. కోచ్  
‘కెంట్’ గారు  మొదట్ బంతిన్  న్ వైపు కొట్ట్, తిరిగ నేను దాన్ని 
కొట్ట్న ష్ట్ ఇబ్ందికరంగా  మైదానం అవతల పడినప్పుడు నేను 
టెన్నిస్ ను అసహియాంచుకోవటంతో పాట ఈ విషయంలో మా 
అమ్మ, బంధువుల అభిప్రాయం తప్పన్ న్రూపించాలన్  మరింత  
దృఢంగా న్శచియించుకున్నిను. 

స్పియిలర్  ఎలర్టి  : నేను టెని్నస్ తో  ప్రీ మలో 
పడ్డా ను.  

యుకతు వయసుసు అంతా టెన్నిసే ననుని మ్ందుకు నడిపించింది. 
నేను దృఢంగా ఉన్నిననే  భావన దావారా  న్కు  ఆత్మవిశావాస్న్ని 
ఇచిచింది. న్ హైస్కోలు విదాయాభాయాస కాలంలో నేను టెన్నిస్ ఆడడం 
మొదలుపట్ట్నప్పుడు అది న్తోట్ సమవయసుకోలన ఆడపిల్లల 
మధయా ఒక సుహృదాభావాన్ని పంపందించింది, ఆకాలంలో మేమ్ 
ఒకరితో ఒకరు పోటీ పడాలనే పరపాట ఆలోచనతో 
ఉండేవాళ్ళం; మైదానంలోకి  రావడం న్కు  చాలా ఇషట్ంగా 
అన్పించేది; సరి క్రొతతు టెన్నిస్ బంతుల సువాసనను 
ఆఘ్రాణించడం న్కు చాలా ఇషట్ం; ఫోర్-హాండ్ లేదా వాలీ ష్ట్ 
ను నెట్ మీదుగా కొడుతుననిప్పుడు రాకెట్ నుంచి వచేచి శబ్దం 
వినడం న్కు ఇషట్ం. న్ ప్రతయారి్థ పంపిన స్పన్-సర్వా ను త్రిపి్ప 
కొటట్డాన్కి మైదానంలో  అట్ ఇట్ చకచకా న్ కాళ్్ళ 
కదులుతుననిప్పుడు కలగే అనుభూతి న్కు ఇషట్ం. డబ్ల్సు మాయాచ్ 
గాన్, సట్ గాన్ మేమ్ గెలచినప్పుడు న్ భాగస్వామితో  పైకెతితున 
అరచేతులు కలపి ఆనందం పంచుకునే సన్నివేశం న్కిషట్ం. ఈ 

రోజు వరకూ కూడా టెన్నిస్ మైదానం న్కు మా ఇలు్లలాగే 
అన్పిసుతుంది.

ఆట మైదానంలో ఉననిప్పుడు జరిగనదాన్ని పట్ట్ంచుకోకుండా  
వదిలేయడం న్కు కషట్ంగా ఉండేది. ఇదీ న్ సమసయా. న్జంగా  
ఏదైన్  కఠినంగా అన్పించినప్పుడు చతుల్తెతుయయాడమే తప్ప ఏమి 
చయయాగలం. ఈ విషయంలో  నేన్కకో దాన్నే కాదు.  మంచిదే మరి. 

టెన్నిస్ ఆడుతుననిప్పుడు 'న్లకడ' అనేది కీలకం - ఎంతైన్, ఆటను 
కొనస్గస్తు ఉండడాన్కీ,  ప్రతయారి్థకి సవాలు విసురుతూ  బాగా 
అలస పోయ్లా చేస, పాయింట్ గెలచేలా ప్రతయారి్థపై ష్ట్ 
కొటట్డాన్కీ (ఇకకోడ దవాందవా అర్థం ఏమీ లేదు) ఇదొకకోటే మార్గం.  
ఆటలో ఎకుకోవ భాగం న్లకడగా ఉండడంలో నేను దిటట్. న్ 'సర్వా' 
మిస్ అవడం, బంతి న్ నెట్ లోకి కొటట్డం, న్ ష్ట్ అవుట్ 
అవవాడం  లేక  బంతిన్ పూరితుగా మిససువవాడం లాంట్వి ఎన్ని స్రు్ల 
జరిగాయి. మనసులో నేను చేసన ఈ పరపాట్లపైనే 
ఆలోచనవున్ని, దాన్నివిస్మరించి తరువాతి ష్ట్ పంపేందుకు 
మ్ందుకు కదలాల కదా. ఆ ష్ట్ ఎందుకు బాగా లేదు  అన్, 
ఇన్నిసంవతసురాలన్ మంచి టెన్నిస్ పే్లయరిని ఎందుకు కాలేక 
పోయానన్ ఆశచిరయాపోతూ మనసులో ననుని నేను దబ్లు 
కొటట్కునే దాన్ని. అటవంట్ ఆలోచన వచిచిన మరుక్షణం న్ ఆట 
తీరు సననిగలే్లది. నేను ఎకుకోవగా డబ్ల్సు పే్లయర్ గా ఆడడం వలన  
న్ ఈ వైఖరి న్ ఆటపైనే కాక,  న్ డబ్ల్సు పారట్నర్ ఆటపైన 
కూడా ప్రభావం చూపుతూ ఉండేది. మళ్్ళ త్రుకోవడం న్కు 
సమసయా అవడం వలన  న్ అలసతావాన్ని పోగొట్ట్ న్లో 
పునరుతాసుహం కలగంచడాన్కి ఆమె తన శకితున్ విన్యోగంచేది.

ఇకకోడ ఇంకో విషయం చబ్తాను: న్ జీవితంలో దాదాపు అన్ని 
రంగాలలో న్ పన్ తీరు ఇలాగే ఉండేది. నేను ఉదోయాగం చేసే చోట 
చినని తప్పుచేసన్, ఒక సేనిహితురాలు లేదా కుటంబ సభుయాలన్ 
ఎవరినైన్ బాధపటేట్ విధంగా  అన్లోచితంగా ఏదైన్ మాటా్లడిన్ 
లేదా మైదానంలో బంతిన్ కొటట్లేకపోయిన్, నేను 'తప్పు' చేశాననే 
ఆలోచననే అంట్పటట్కొన్ ఉండేదాన్న్; అది న్ తలలో ననుని 
సతుబ్దంగా ఉంచేది, ఆందోళనతో న్ంపేది, ఆఖరికి అది నేను 
మ్ందుకు పోవడం కషట్తరం చేసేది. గత సంవతసురంలో మాత్మే 
నేనీ అలసతావాన్ని ఎలా ఛేదించాలో నేరుచికుననిది. కానీ నేనేమీ తప్పు 
చేయలేదన్ న్కు తెలసన్ ఇప్పట్కీ కొన్ని సమయాలో్ల  అతిగా 
బాధపడటాన్కి న్కు నేనే అనుమతిసుతుంటాను. 

న్పైన నేన్ంత కఠినంగా ఎందుకుంటన్నినన్ తెలుసుకోవడాన్కి 
గత రండు సంవతసురాలో్ల కొంత లోతైన ఆత్మపరిశోధన చేశాను. 
ప్రతి విషయంలోను పరిపూరణాత తప్ప అంతకు తకుకోవ ఫలతం నేను 
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ఆశించక పోవడమే దీన్కి కారణమన్ నేను గ్రహించాను.  అంత 
ఎకుకోవ అంచన్లు పటట్కోవడం వలన సమసయా ఏమిటంటే, చాలా 
సమయాలో్ల న్కూ, న్ చుట్ట్ వునని వారికి కూడా చివరకు 
మిగలేది న్రుతాసుహమే.

మైదానంలో ఈ సమసయా అధిగమించడాన్కి  ‘మరియా షరపోవా’ 
తన ఆటలో పద్ద తప్పుల విషయంలో  ఎలా వయావహరించేదో  మా 
అమ్మ న్కు గురుతు చేసంది. ఆమె (షరపోవా) బేస్ లన్ వనుకకు 
నడిచివళ్్ళ, తన రాకెట్ తీగలను సరిచేసుకొన్, తన  జుతుతును చవుల 
వనుకకు మడిచి దోపుకున్, రట్ట్ంచిన సంకల్పంతో బేస్ లన్ కు 
తిరిగ వచేచిది. ఆ విధంగా తన ఆటలో దొరిలన తప్పును బేస్ లన్ 
వనుకే వదిలవేస మ్ందుకు వచేచిది.  

" ఆటలో విజయం స్ధించడాన్కి అదే ఏకైక  మార్గం"  అన్ అమ్మ 
చబూతూ ఉండేది. 

అటవంట్ మనసతుతవాం అనుసరించడం వలన న్ టెన్నిస్ ఆట 
గణనీయంగా మెరుగు పడింది;  కాన్ ఈ ఉపమానం జీవితంలోన్ 
అన్ని రంగాలకూ వరితుసుతుంది, మ్ఖయాంగా నేను ఉదోయాగం చేసే చోట 
న్ పైన నేను ’కఠినంగా లేకుండా ఉండడం’ గురించి చరయాలు 
తీసుకుంటననిప్పుడు.  ఇప్పట్కే నేను విసతుతృతమైన అభివృది్ధ 
చూడగలుగుతున్నిను. కానీ నేన్ మన్షనే కదా. తప్పులు 
చేయడం సహజం, చేస్తును. ఒక  కూతురుగా, సహోదరిగా, మంచి 
సేనిహితురాలగా, పరిచయసుతురాలగా, ఉదోయాగసుతురాలగా లేక 
ధ్యానం చేసే అభాయాసగా నేను  అన్నివేళలా ఒక పరిపూరణా వయాకితుగా 
ఉండలేక పోవచుచిను. ఈ విషయాన్ని ఎంత ఎకుకోవగా నేను 
గురుతుంచుకున్,  న్ పట్ల నేను దయ చూపించుకో గలగత్,  న్కు 
న్తో గల సంబంధం అంత ఆరోగయాకరంగా ఉంటంది, నేను 
ఎకుకోవగా ఆదరించే  బంధుమిత్రులతోగల సంబంధ బాంధవాయాలు 
కూడా అంత పట్షట్ంగా ఉంటాయి. 

మనందరం మన శకితు మేరకు చేయగలగనది చేసుతున్నిమ్.  కాన్, 
మనం  పరపాట చేసనపుడు మనపై మనం  కరుణ చూపగలగత్ 
అది ఎంతో సహాయకారి కాగలదు.  పరస్పరం మన  స్్థయి 
మెరుగు పరచుకునే  ప్రయతానిన్ని కొనస్గదా్దం.   

ఆలోచనలకి క్రియారూపం

ఈ విషయాన్్న ఎంత ఎకు్కవగా 

నేను గురుతించుకున్,  నా పట్ల నేను 

దయ చూపించుకో గలగితే,  నాకు 

నాతో గల సంబంధం అంత 

ఆరోగ్యకరంగా ఉంటంది, నేను 

ఎకు్కవగా ఆదరించే  

బంధుమిత్రులతోగల సంబంధ 

బంధవా్యలు కూడా అంత 

పటిష్ంగా ఉంటాయి. 
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డా.ఐజాక్ అడిజస్ ఒక పరివర్న గురువు. వయాక్ులుగా, 
కుటంబాలుగా, వయావసథిలుగా జీవితంలో మనకు  ఎదురయ్యా 
ఎత్ుపలాలెలన దాటకుంటూ మందుకుపోయ్ కళలో ఆయన 
ప్రావీణయాం సంపాదించారు. అధయాయన ప్రక్రియలో ఎదురయ్యా 
అపజయాలు, పరపాటలెయొకకు ప్రామఖయాతని గురించిన కొని్న 
మామూలు స్త్రాలు అయన ఇకకుడ మనతో పంచుకుంటారు.

కష్ట్లు లేన్ స్ఫీగా స్గపోయ్ జీవితం ఉండదు. జీవితం 
అంటేనే మారు్ప. మారు్ప కొతతు  సవాళ్ళన్ సృషట్సుతుంది. వాట్న్ 

మనం ఎదురోకోవలస ఉంటంది. అలా ఎదురుకోనే క్రమంలో కొన్ని 
అన్శిచితితో కూడిన పరిస్థతులో్ల న్రణాయాలు తీసుకోవలస 
ఉంటంది. అలాంట్ న్రణాయాలు అమలు చేయడంలో అపాయం 
ఉంది.

ఆవిధంగా, మారు్ప అనగానే - ‘సమసయాలు’ అననిట్ల  విన్పిసుతుంది.

అయిత్?

ఎప్పుడూ ఒకకో తప్పు కూడా చయయాకుండా అన్ని సమసయాలని 
అధిగమించిన వయాకితున్ గురించి నేన్ంతవరకూ వినలేదు. వరదలన్ 
తీసుకు రావడం దావారా దేవుడు కూడా నేను తప్పు చేశాను అన్ 
ఒప్పుకున్నిడు. మనలని నీతిమంతులుగా చయయాడంలో తను 
విఫలమైనట్ల భగవంతుడు ఒప్పుకున్నిడు. ఆవిధంగా వరద 
అననిది ఒక తప్పుడు న్రణాయం, అలాంట్ తప్పు మళ్్ళ ఎప్పుడూ 
చయయానన్ దేవుడు ఒక ఒడంబడిక చేసుకుంటాడు. తనకి 
మతిమరుపు ఉందన్ దేవుడే ఒప్పుకోవడం వలన వరషిం వసేతు దాన్ని 
ఆపడాన్కి తనకి గురుతు చయయాడం కోసం ఇంద్ధనుసుసున్ 
సృషట్ంచాడు. ( జనెసస్ 6.9 – 9:19 ).  న్ దృషట్లో దేవుడికే 
ఇటవంట్ నమ్మశకయాంగాన్  మానవ లక్షణాలు ఉననిప్పుడు, 
ఎప్పుడూ తప్పు చయయాన్, దైవాన్ని కూడా  మించిన ఈ మానవుడు 
ఎవరు? మన ఆకాంక్షలు నెరవేరచిడంలో మన న్రణాయాలు 
విజయవంతం కావాలన్ మనం ఊహించుకోవడంవల్ల, మన 
పరపాట్ల మన వైఫలాయాలన్ అనుకుంటాం.

జీవితం ఒక సమసయాల సమాహారం కాబట్ట్, ఆ సమసయాల 
పరిష్కోరాలు స్ధ్రణంగా తప్పవుతాయి కాబట్ట్, జీవితం 
వైఫలాయాల మయం అన్ చప్పవచుచి. 

అవున్?

కాన్ అది న్జం కాదు.

అది వైఫలాయాలని మీరు ఎలా సంబాళ్స్తురు అననిదాన్ మీద ఆధ్రపడి 
ఉంటంది. మీరు చింతిస్తు, న్ందించుకుంట్  వైఫలాయాన్కి మీరే 
కారణం అన్ న్యాయ న్రణాయం చేసేతు అప్పుడు మీరు కరక్ట్. మీరే ఒక 
వైఫలయాం. మిమ్మలని మీరే విఫలం అయ్యాలా చేశారు. అంటే, మీరే 
బాధితులు, మీరే విచారణ చేసే వారు, మీరే న్యాయాధికారి అనీని 
కలబోసనవారననిమాట.

 మీ వైఫలాయాలని  మీరు ఎలా విజయవంతంగా  సంబాళ్స్తురు  అనని 
దాన్మీద న్జమైన విజయం ఆధ్రపడి ఉంటంది. విజయం అంటే 
మీరు ఎన్ని తకుకోవ స్రు్ల పడిపోయారు అన్ కాదు. ఎంత తవారగా లేచి 
న్లబడాడ్రు అననిది. లేచి న్లబడడ్ం అంటే ప్రతీ సమస్యా, ప్రతీ వైఫలయాం 
మీకు అంతకుమ్ందు తెలయన్ విషయం - అంటే మీ పరపాటన్ 
- గురించి నేరుచికోవడాన్కి ఒక ఆహావానం అననిమాట.

మీ పరపాట్ల నుంచి ఎంత ఎకుకోవ నేరుచికుంటే మీరు అంత 
తెలవైనవారు అవుతారు. మీరు ఎంత తెలవైన వారిగా మారతారో 
అన్ని తకుకోవ తప్పులు మళ్్ళ మళ్్ళ చయయాకుండా ఉంటారు. నేను 
తెలవైనవాడిన్ లేక తెలవైనదాననిన్ అనుకునే మూరుఖులే న్జమైన 
అజా్ఞన్. నేను అజా్ఞన్న్ అనుకునే సీ్రీ కాన్ పురుష్డు కాన్ అసలన 
తెలవైన వారు. మీరు వివేకిన్ అనుకున్ ఇంకా నేను నేరుచికోవలసంది 
ఏమిలేదన్ అనుకోవడమే మిమ్మలని అవివేకిగా చేసుతుంది. తను అజా్ఞన్ 
అన్ అంగీకరించి న్రంతరంగా నేరుచికునే వయాకేతు తెలవైనవాడు. అయిత్ 
మీరు న్జంగా ఎలా నేరుచికుంటారు? అనుభవం దావారా, అంటే 
దానర్థం పరపాట్ల చయయాడాన్కి భయపడక పోవడం. అంటే వాట్ 
నుంచి పాఠాలు నేరుచికుననింత వరకే.

ఊరికే అలా ఆలోచిస్తు,
ఐజాక్ కాలేదే ర్న్ అడిజస్

https://www.ichakadizes.com/success-is-to-have-successful-failures/

విజయవంతమె్ న 

అపజయాలే నిజమైన
 విజయరం



ఎదుటి వ్యక్్త పై  
గౌరవుంతో కూడిన 

పరస్పర ప్ర యోజనమే 
ఈ పరస్పర ఆధార్త 

ప్ర పుంచుంలో 
కొనసాగుంచ గల్గే 

మార్ుం.
స్్వెన్ కోవే
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ఆనందానినా 
         పంచుతూ
ఈ పరీ త్యూక ఇంటరూయూలో కిరీ స్ట్ న్ మాలీతో  డెకాతలాన్ వయూవసాథా పకుడె్ న మె్ ఖెల్ లక్్ల ర్కీ  మాటా్ల డారు. 
డెకాతలాన్ సంసథా  వినియోగదారులకు నేరుగా ఆట వస్తో వ్లన వికరీ యిస్తో ంది.  ఈ సంసథా   పరీ పంచవాయూపతో ంగా 
47 దేశాలలో, 1400 ఆట వస్తో వ్ల దుకాణాలతో విసతో రించి ఉంది. ఈ కోవకు చెందిన వాటిలో ఇదే అతి 
పదదే ది. మె్ ఖెల్ గారి మాటలలో డెకాతలాన్ సంసథా  మఖ్యూదేదే శం “ఆటల వల్ల  కలిగే లాభాలన, సంతోషాలన 
ఎకుకీవ మందికి చ్రవేయడం.”

ప్ర: నమసేతి మైఖెల్. ఈ రోజ్ మీరు దేన్ 
గురించి మ్టా్లడబోతునా్నరు? 

జ: నేను పన్ చేసే మన్షనే కాన్, ఆలోచనలో్ల 
ఎకుకోవ సమయం గడిపే వయాకితున్ కాదు. పన్ చేసన 
తరువాత దాన్ పరయావస్నం గురించి 
ఆలోచిసుతుంటాను, అందుకే ఒకోకోస్రి ననుని 
నేను లకీకో లూయాక్ తో పోలుచికుంటంటాను. కానీ 
మా సంస్థకి ఒక దారశిన్క దృషట్ (విజన్) వుందనే 
సతాయాన్ని నేను ఇషట్పడతాను. ఇంతకుమ్ందు 
మనం చేసన పనుల మీదే మన భవిషయాతుతు 
ఆధ్రపడి ఉంటంది. వనకికో తిరిగ 
చూసుకుంటేనే మన జీవితపు పరమార్థం మనకు 
అర్థం అవుతుంది. కాబట్ట్ గతమనే అద్దం 
చూపించే ప్రతిబింబాన్ని, న్ భవిషయా 
ప్రణాళ్కలలో న్క్పతుం చేస్తును; వాట్లో ననుని 
నేను చొపి్పంచుకుంటాను. ఎదైన్ కొతతు ఆలోచన 
కానీ, కారాయాచరణ కానీ, న్కు అర్థవంతంగా 
అన్పిసేతు, దాన్ని ఒక అవకాశంగా, ఒక సేవాచాచి 
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వీచికలా భావిస్తును. అదే కనుక అర్థవంతంగా 
లేకపోత్, అది ఒక న్ర్ంధంలా అన్పిసుతుంది.

నేను సేవాచా్ఛజీవిగా ఉండటాన్ని ఇషట్పడతాను, 
కాబట్ట్ నేను చేపటేట్ పనులు అర్థవంతంగా 
వుండాలన్ అనుకుంటాను. న్తో పన్ 
చేసుతుననివారు కూడా సేవాచ్ఛగా ఉండటాన్ని నేను 
ఇషట్పడతాను; ఏ పన్నైత్ మనం చేసుతున్నిమ, ఆ 
పన్  చేకూరేచి ప్రయోజనం, పన్ చేసే వారందరికీ 
అర్థమవడం ఎంతో అవసరం. ఎప్పుడైత్ వాళ్్ళ 
ఆ పన్ చేకూరేచి ప్రయోజన్న్ని 
చూడగలుగుతారో, అప్పుడు ఆ పన్ “ఎందుకు” 
చేసుతున్నిం అనేదాన్ని వాళ్్ళ 
ఆకళ్ంపుచేసుకుంటారు, దాంతో వారు ఆ పన్న్ 
“ఎలా” చయాయాల అనే దాన్ని “సంతంగా, 
సవాతంత్ంగా ఆలోచిస్తురు.”

ఏ పనులు చేసేతు, ఎకుకోవ మందికి సహాయం 
అందించి వారి వృతుతులో్లన్ అరా్థన్ని, వారి 
జీవితాలో్లన్ పరమారా్థన్ని వాళ్్ళ కనుగొనేటట్ల 
చేయగలుగుతాన్ అలాంట్ పనులు, అలాంట్ 
ఆలోచనలు చయయాడాన్ని నేను న్జంగా 
ఇషట్పడతాను.

ప్ర: మీ వృత్తి జీవితంలో ఎటవంటి విలువలకి 
మీరు ప్రాధ్న్యతన్స్తిరు?

జ: అందరినీ భాగస్వామ్లను చయయాడం న్కు 
మ్ఖయాం. మా సంస్థ ప్రజల జీవితాలలో 
ఆనందాన్ని న్ంపాల. అలా జరగాలంటే, మా 
సంస్థ - దాన్ ఉత్పతుతులు అందించే ప్రయోజనం 
గురించి మాతో పన్ చేసే వారందరికీ తెలయడం 
ఎంతో అవసరం. 

సంస్థ చేసే కారయాకలాపాలలోన్ అరా్థన్ని అందరికీ 
తెలయచేయడం వల్ల సేవాచా్ఛ-శకుతులను 
కల్పంచేదిగా సంస్థ ఎదుగుతుంది. తన కాళ్ళ 
మీద తాను నుంచునని వయాకితు,  పడుకొన్ ఉనని వయాకితు 
కన్ని ఎంతో మినని.

ప్రయోజనం అర్థమవడం వల్ల,  ఎందుకు 
చేసుతున్నిం అనేది తెలయడం వల్ల యాజమానయా 
న్రవాహణ (మేనేజ్మంట్)త్లక అవుతుంది - ఇది 
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వారు ఆనందాన్ని పందుతామన్ 
చపా్పరు.

 డబ్్ సంపాదించటం, వాటాదారులను 
సుసంపననిం చేయడమే వాయాపార లక్షాయాలు 
అయినప్పుడు, ఆ వాయాపార న్రా్మణం, దాన్ 
న్రవాహణ కేవలం జీతం కోసం పన్ చేసే 
వారితో న్ండిపోతుంది, వారి 
సవాప్రయోజన్లు నెరవేరతాయి 
అనుకుననిప్పుడు మాత్మే, పై వారి 
ఆదేశాలను వారు పాట్స్తురు. అందుకు 
భిననింగా, సంస్థ మానవతవాపు విలువలతో 
ఉదారత చూపించినప్పుడు, అందులోన్ 
పాత్ధ్రులందరూ ఒకే లక్ష్ం దిశగా 
పయన్స్తురు. అప్పుడు ఆ వాయాపారం 
మరింత క్రియాశీలకంగా, 
సృజన్త్మకంగా, శకితుమంతంగా 
తయారవుతుంది. కొనుగ్లుదారుల,  
విన్యోగదారుల నమ్మకాన్ని పందే 
అర్హత సంపాదించుకుంటంది. అప్పుడు 
ఫలతాలు మరింత భేష్గా్గ ఉంటాయి. 
దాంతో పటట్బడిదారులు అకకోడికి 
చేరతారు. 

కొందరు మసగాళ్్ళ ఈ విధ్న్న్ని 
ఎంచుకునే ప్రమాదం ఉంది కనుక, ఇలా 
చప్పడాన్కి సందేహిసుతున్నిను: విలువల 
గురించి, పది మంది ప్రయోజనం 
గురించి, పరాయావరణం గురించి మథన 
పడుతుననిటట్, వాట్న్ పరిరక్ంచే 
విధ్న్ల కోసం వతుకుతుననిటట్ కొందరు 
కన్పిస్తురు. వాళ్్ళ డబ్్ సంపాదనే 
లక్ష్ంగా ఇదంతా చేసుతుంటారు. ఇది 
సరైన పధ్ధతి కాదు. కానీ, భూమిన్, దాన్ 
పరాయావరణాన్ని కాలుషయాం చేసే అనేక 
అనైతిక విధ్న్ల కన్ని, డబ్్ కోసమే 
అయినప్పట్కీ, ఒక రకంగా ఇది మంచిదే.

నేను న్రవాహించే వర్కో-ష్పులలో 
‘హాయాపీయర్ పీపుల్’ అనే అంశం దావారా 
ఇదే విషయాన్ని (అరా్థన్ని, ఆనందాన్ని 
అందరికీ పంచడం అనే విషయాన్ని) 
బలపరచడాన్కి ప్రయతినిసుతుంటాను. 

రిటైరైన తరువాత నేను రూపందించిన 
చివరి వాయాపార ఆలోచన ఇదే.

ప్ర: 1961లో  మీకు 22 సంవతసారాల 
వయసప్పుడు  ఇంజనీరింగ్ చదువు 
మ్నేస్, ఊషాన్ సంస్కు చెందిన 
దుకాణంలో మ్ంసం అమేమా విభాగంలో 
చేరారు. అలా చెయ్యడాన్కి మిమమాలను 
ప్రేరేపించింది ఏమిటి?

జ: తకుకోవ ధరలతో ప్రజలందరి 
కొనుగ్లు శకితు పంచే ఉదే్దశంతో భారీ 
మొతాతుల పంపిణీ వయావస్థ 40 ఏళ్ళ కిందట 
మొదలయియాంది. అప్పట్ కాలాన్కి అది 
ఎంతో అవసరం.

నేను ఊష్న్ సంస్థలో 1961లో చేరాను. 
ఆ సంస్థ అంతరార్థం “అకకోడి రుబాక్సు  
లోన్ పరిశ్రమలలో పన్చేసే శ్మిక 
వరా్గల జీవన ప్రమాణాలను పంచటం.

ఊష్న్ అధయాక్షుడైన జరార్డ్ మా బంధువు. 
అతన్ కొడుకు దాన్ జనరల్ మానేజర్. 
వారిద్దరూ తరచుగా మమ్మలనిందరినీ 
కలస మేమ్ చేసే పన్లోన్ అరా్థన్ని, 
ప్రయోజన్న్ని మాకు గురుతుచేసేవారు: 
“రుబాక్సు  పటట్ణంలోన్ క్రింది తరగతి 
ప్రజల, శ్మికుల బ్రతుకులను మెరుగు 
పరిచే అవకాశాన్ని వారికి ఇవవాటం.” 
న్తో కలస పన్చేసే వారిన్, ననుని ఈ 
భావన ఎంతగాన్ కదిలంచేది. చేసే పన్ 
యొకకో అర్థం సరిగా్గ తెలయడం వల్ల, 
దాన్ని నేను అందరితో పంచుకోవడం వల్ల, 
న్ పన్ చయయాడంలో ఎన్ని 
బాధయాతలతోపాట ఎంతో సేవాచా్ఛ 
సవాతంత్రాలను కూడా నేను కలగ ఉండే 
వాడిన్.

ప్ర: 1976 లో మీరు మీ మొదటి 
డెకాతలాన్ శఖను ప్రారంభించారు. ఈ 
పన్న్ మొదలుపట్డాన్కి గల 
కారణాలను చెప్ండి.

ఇప్పడు న్ న్శిచితాభిప్రాయం. 
ఇదివరకట్ రోజులో్ల అది ఒక న్యకుడి 
మీద ఆధ్రపడి వుండేది,  కానీ ఇప్పుడు 
మాత్ం ప్రయోజనం అర్థమవడమే 
మనకు దికూసుచి.  ఇమిడి ఉనని అరా్థన్దే 
ప్రాధ్నయాత. ఈ అర్థం తల్లదండ్రులలో, 
అధ్యాపకులలో, మన అధికారులలో 
ఇమ్డుచికొన్ ఉండి ఉంటే ఫరవాలేదు,  
అంత్ కాన్ ప్రయోజనం అర్థమవకుండా, 
న్రవాహణాధికారులు చేసే 
కారయాన్రవాహణ(మేనేజ్మంట్ బై మేనేజర్సు)
కు ఇప్పుడు కాలం చల్లంది. అర్థం 
తెలయచప్పడం దావారా ‘ఎందుకు?’ అనే 
ప్రశనికు బదులవవాడం దావారా 
కారయాన్రవాహణ స్గాలగానీ,  ‘ఎలా?’ అనే 
ప్రశనికు బదులవవాడం దావారా కాదు. 
(‘ఎలా?’ అనేది డబ్్తో మ్డిపడి 
ఉంటంది.)

ప్ర: మనం చేసే వా్యపారం ప్రజలకు 
అరా్న్్న, ఆనందాన్్న ఇవావీలన్ 
మీరంటనా్నరు. అలా అనడంలోన్ మీ 
ఆంతర్యం ఏమిటి? మీ ఉదే్దశంలో 
ఆనందం అంటే ఏంటి?

జ: ఇతరులతో పంచుకునని ఆనందాలు 
గొప్పగా దివాగుణీకృతమౌతాయి. సుఖం 
వేరు, సంతోషం వేరు, ఈ రండూ ఒకట్ 
కాదు. సుఖం బాహయా విషయాలలో 
ఉంట్, తందరగా నశిసుతుంది. ఆనందం 
అనేది ఎప్పట్కీ న్లచి ఉంటంది. 

ఆనందాన్కి నేన్చేచి న్రవాచనం మెరుగా్గ 
జీవించడం, న్ జీవిత పరమారా్థన్కి 
అనుగుణంగా నడుచుకోవడం. ఆ 
క్షణంలో నేను ఆనందాన్ని పందుతాను. 
చాకె్లట్ తినడం, రడ్ వైన్ తాగడం న్కు 
సరదా, కానీ వేరే వారికి ఉపయోగకరంగా 
ఉండటం న్కు గొప్ప ఆనందాన్నిసుతుంది. 
సంస్థలు, అవి అందించే మూల 
ప్రయోజన్ల గురించి నేను ఇప్పట్ 
వరకూ న్రవాహించిన వర్కో-ష్పులలో 
80% నుండి 90% మంది పన్ వారు, 
విదాయారు్థలు న్కిదే విషయం చపా్పరు. వేరే 
వారికి ఉపయోగకరంగా ఉండటంలోనే 
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జ: ననుని ఉదోయాగంలో నుంచి తీసేశారు! 
న్ అవసరం ఇక లేదన్ ననుని 
పంపించేశారు. ఈ కషట్ సమయాన్ని 
అవకాశంగా మారుచికోవడంతో, నేను న్ 
ప్రయతనింలో సఫలీకృతుడిన్ అయాయాను. 
ఉననిటట్ండి నేను పన్ చేసన రండవ సంస్థ 
డెకాతలాన్ అయియాంది. ఈ సంస్థ 
అందించే అర్థం, దాన్ విశాల ప్రయోజనం 
న్కు మొదటో్ల సరిగా్గ తెలయలేదు. 
వాయాపారం వృధి్ధ చందుతునని కొదీ్ద మెల్ల 
మెల్లగా అది న్కు తెలుస్తు వచిచింది. 
అలా దీన్ అర్థం మెల్లగా జీవం 
పోసుకుంది. ఇప్పుడు ఈ అరా్థన్ని మేమ్ 
‘అందరికీ ఆటలు’ అనే పదాలలో వయాకతుం 
చేసుతున్నిమ్. దీనేని ఫ్ంచ్ లో మేమ్ : 
‘ఆటల వల్ల కలగే ఆనందాలు, లాభాలు 
- అందరికీ అందుబాటలో’ అన్ 
అంటన్నిమ్.

అందరినీ భాగస్వామ్లను చేసే ఈ 
భావనే  డెకాతలాన్ విజయాన్కి కారణం, 
దీంతో సంస్థలోన్ వారికి మారా్గలను 
ఎంచుకునే సవాయం ప్రతిపతితు, స్వాతంత్యాం 
లభిస్తుయి. ఎంతో స్మర్థ్ం, వృతితు 
నైపుణయాం కలగన మా వాళ్ళకి స్క్ష్మ 
న్రవాహణ విధ్నంలో కాకుండా, నేను 
దూరం నుండే మార్గదరశినం చేస్తును: 

అనే ప్రశనికు సమాధ్నం కనుకోకోవడం 
త్లకవుతుంది.

ప్ర: 1986లో  మీరు డెకాతలాన్ సంస్ అమేమా 
ఆట వసుతివులకు రూపురేఖలను అందించి, 
వాటిన్ తయారు చెయ్యటం 
మొదలుపటా్రు. దీన్కి మీ ప్రేరణ ఏమిటి?

జ: ‘ఎలా?’ అనే ప్రశనికు నేను చేసన 
వ్యాహరచనే(స్్రిటజీ) ఇది, ఈ ప్రశనికు తగ్గ 
ప్రామ్ఖయాత దీన్కి వుంది. తరువాతి కాలంలో 
న్కు దీన్ మీద ఒక అవగాహన వచిచింది. ఈ 
కోవకు చందిన సంస్థలు కొన్ని 
న్లదొకుకోకోవడాన్కే కషట్పడుతున్నియి. 
అందుకే, ఈ ప్రశని గురించి ఇప్పుడు మరింత 
ఎకుకోవగా ఆలోచిసుతున్నిను. న్ ఉదే్దశంలో, 
ఈ కంపనీలు వాట్ ఆత్మను కొంత 
పోగొటట్కున్నియి. ఈ వాయాపారాలలో, 
డబ్్కిచేచి ప్రాధ్నయాత మరీ ఎకుకోవై 
పోయిందన్ న్ అభిప్రాయం.

డెకాతలాన్ ఉత్పతుతులు ‘ఎందుకు?’ అనే 
ప్రశనికు సమాధ్న్లు తెలపేవిగా ఉంటాయి 
– అవి డెకాతలాన్ అరా్థన్ని తెలయజేస్తుయి. 
ఇదే మా సంస్థ పునరుజీజావన్న్కి కారణం. 
బ్ండ్ ను తెలయజేసేలా వీట్న్ మేమ్ డిజైన్ 
చేస్తుం, బాధయాతగా ఎంపికచేసన గుత్తుదారులు 
వీట్న్ తయారు చేస్తురు, మా సంస్థకునని 
ప్రత్యాకమైన అరా్థన్ని తెలయచేస్తు, 
‘ఎందుకు?’అనే ప్రశనికు సమాధ్న్న్ని 
వయాకతుపరుస్తు ఉంటాయి మా సంస్థ 
ఉత్పతుతులు; అవి డెకాతలాన్ భావాన్ని 
ప్రకట్స్తుయి. 

మా వాయాపారాన్కి రకతుంలా శకితుమంతం చేసేవి 
మా ఉత్పతుతులే. ఏ విధంగా ఐత్ న్ రకతుంలోన్ 
హారో్మనులు న్ అంతటా ప్రవహిస్తు న్ 
హృదయాన్ని, న్ మెదడున్ తడుపుతూ 
న్కు శకితున్స్తుయో, అదే విధంగా మా 
వాయాపారాననింతట్నీ మా ఉత్పతుతులు 

“ఆటల వల్ల కలగే ఆనందాలను, 
లాభాలను - అందరికీ అందుబాటలోకి 
తీసుకురాన్వవాడం”. అంత్కాన్ చయయా 
వలసన ప్రతి పన్నీ చప్పను. ఇది మా 
వారందరికీ ఎంతో శకితున్, 
సవాయంప్రతిపతితున్ ఇసుతుంది. 

ఎప్పుడైత్ సంస్థ ప్రయోజన్న్నిగూరిచిన 
దృఢమైన భావన మనందరిలో 
ఉంటందో, అప్పుడు వరుస విజయాలు 
స్ధించటం కషట్ం కాదు. ఎందుకంటే, 
మన దృషట్ కేవలం ‘చేసే దాన్’ మీదనే 
కాకుండా, ‘ఎందుకు చేసుతున్నిం’ అనే 
దాన్ మీద కూడా ఉంటంది కనుక.  
‘ఎలా చయాయాల?’ అనే సమసయాలు మనకు 
ఎదురైనప్పుడు, ‘ఎందుకు చేసుతున్నిం?’ 
అనేది మనలో శకితున్ న్ంపుతుంది. 
‘ఎందుకు?’ అనేది ‘ఎలా?’ అనే దాన్ 
కన్ని ఎకుకోవ న్లకడ కలగ, స్థరంగా 
ఉంటంది : ‘ఎందుకు చేసుతున్నిం? ఎవరి 
కోసం చేసుతున్నిం?’.

‘ఎందుకు?’ అనని ప్రశని ఒకోకోస్రి మనకు 
అంత తందరగా సరైన సమాధ్న్లను 
ఇవవాదు. దాన్ బదులు ‘ఎవరి కోసం?’ 
అనే ప్రశని వేసుకుంటే సులభంగా 
సమాధ్నం దొరుకుతుంది. 
ఉదాహరణకు  “న్ తల్లదండ్రులు, న్ 
సేనిహితులు – అందరూ ఆనందంగా 
ఉండే విధంగా” అన్ శిక్షణ దశలో ఉనని 
వాళ్్ళ రాసుతుంటారు. దాంతో ‘ఎందుకు?’ 
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శకితుమంతంగా తడుపుతాయి. అవి 
అంతటా ప్రయాణిస్తుయి – తయారీ 
గ్దామ్ల గడపలను దాట్, రవాణా 
గడపలను దాట్, మా దుకాణాల గడపల 
దాకా అవి ప్రయాణిస్తుయి.

సగరట్లతో పన్ చేసే ఉదోయాగుల మానసక 
స్థతి, ఫుట్ బాల్ ఆడే బంతులను అరలలో 
సరే్ద ఉదోయాగుల మానసక స్థతి వేరు వేరుగా 
ఉంటాయి, ఎందుకంటే, సగరట్ల 
హాన్కరమైనవి - ఫుట్ బాల్ బంతులు 
ప్రయోజన్లన్చేచివి కనుక. దాన్న్ 
తటట్కొన్ న్లబడగలగే శకితు మా 
ఉదోయాగులకి ఎకుకోవగా ఉంటంది. 
సగరట్లతో కాకుండా ఫుట్ బాల్ ఆడే 
బంతులతో పన్ చేసుతున్నిరు కాబట్ట్ – 
ఉత్పతుతులను తయారు చయయాడాన్కి, 
రవాణాకు సద్ధం చయయాడాన్కి, అరలలో 
సర్దడాన్కి, గ్దామ్లకు తరలంచడాన్కి 
కావలసన శకితుతో హుష్రుగా ఉంటారు. 
“హాయాపీయర్ పీపుల్” తరగతులలో ఇదే 
విషయాన్ని న్కికో వకాకోణిసుతుంటాను, 
న్రూపిసుతుంటాను. 

ప్ర: నేటి ప్రపంచంలో అత్ మఖ్యమైనది 
ఏది అన్ మీ ఉదే్దశం?

జ:  ఈ సంస్థల బాధయాత, వాట్లో పన్ చేసే 
వారి బాధయాత న్పై ఉన్నియి కాబట్ట్, నేను 
అంత వరకే మాటా్లడతాను, నేట్ 
ప్రపంచాన్ని గురించి కాదు. నేట్ 
ప్రపంచాన్ని గురించి న్కు కొన్ని 
ఆలోచనలు ఉన్నియి, కానీ దాన్ గురించి 
మాటా్లడేంత ప్రావీణయాత న్కు లేదు. 

నేను చేసే పన్ దావారా  మా ఉదోయాగుల పైన, 
పరాయావరణం పైన, మా సంస్థ 
విన్యోగదారుల పైన, దాన్ 
భాగస్వామ్ల పైన, డెకాతలాన్ ఒక 
ప్రయోజనకరమైన ప్రభావం 
చూపగలుగుతుంది అన్ నేను 
నమ్్మతున్నిను. 

సంస్థతో కలస పన్ చేసే వారు, 
కొనుగ్లుదారులు, విన్యోగదారులు, 
పరాయావరణం, సంస్థలునని ప్రదేశాల 

చుట్ట్ ఉనని ప్రజలు విజేతలనప్పుడు  
సంస్థ వాయాపార ఫలతాలు గొప్పవిగా 
ఉంటాయి, దాంతో వాటాదారులు కూడా 
విజేతలౌతారు.  వాటాదారుల ప్రామ్ఖయాత 
మొదట కాదు, చివర అన్ న్ నమ్మకం. 
అలా కాకపోత్ అది కేవలం ఆరి్థక 
లావాదేవీల సంస్థగా మారిపోతుంది. 
దాంతో ఎకుకోవకాలం అకకోడ పన్ 
చయయాడాన్కి ఉదోయాగులు ఇషట్పడరు.

ప్ర: మీకు తోడు వచిచేన మీ అంతః 
శకుతిలేవి? సమతుల్యతను మీరు ఎలా 
స్ధంచారు?

జ: ప్రేరణ అనే పదం ప్రేరకం(పన్) లోంచే 
వసుతుంది. నేను పన్ చేసేవాణిణా – న్ కోసం 
కాదు, ఇతరుల కోసం చేస్తును. 
ఇతరులకు సహాయం చయయాడమంటే 
న్కు ఇషట్ం. సవాయంగా నేరుచికునే 
దాన్కంటే ఎకుకోవగా నేను ఇతరులనుంచి 
నేరుచికుంటాను. 

ప్ర: గ్్లబల్ వారిమాంగ్ (శీతోష్ణ స్్తులలో 
భారీ మ్రు్)ల నేపథ్యంలో కంపనీలు 

ఎనో్న సవాళ్ళను ఎదుర్కంటనా్నయి. 
ఈ కంపనీల భవిష్యతుతికు మీ 
మ్ర్గదర్శనం ఏమిటి?

జ: డెకాతలాన్్ల నేను కలసే  
ఉదోయాగులను గ్్లబల్ వారి్మంగ్, దీర్ఘకాలం 
మనేని విధ్న్లు ఎకుకోవగా ప్రభావితం 
చేస్తుయి. పతితు చల్లడం, ఎకుకోవ నీరు 
వాడటం లాంట్ వాట్ వల్ల కాలుషయాం 
పరుగుతుంది మొదలనవి. వీట్ గురించి 
ఒక సమిషట్ చైతన్యాన్ని సృషట్ంచే ప్రయతనిం 
ఇకకోడ జరుగుతుంది. దేశ కాల 
పరిస్థతులను బట్ట్ గ్్లబల్ వారి్మంగ్ వల్ల 
కొన్ని దేశాలకు ప్రయోజన్లు కూడా 
ఉన్నియి. జరిగే పరిణామాలను 
గమన్స్తు, పైకి ఎదిగే అవకాశాల కోసం 
వతుకుతున్నిమ్. కష్ట్న్ని, మ్ందుకు 
నడిపే అవకాశంగా చూస్తుమ్. ఈ 
విషయంలో తీవ్ంగా పన్ చేసుతున్నిమ్.

ప్ర: మీ జీవితంలో కుటంబన్కి ఉన్న 
ప్రాధ్న్యత ఎటవంటిది?

జ: అన్నింట్లో 100%. మన్ష జీవితం 
లోన్ ఈ కోణాలన్ని ఒకదాన్కొకట్ 

అంతరంగ వీక్షణం
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తోడవుతాయి అనేకన్ని, ఎన్ని రట్ల 
ప్రభావితం చేస్తుయి అనడమే సతయాం. 
వయాకితుగత జీవితంలో సంతోషంగా 
ఉననివాడు, వృతితు జీవితం లో కూడా 
సంతోషంగా ఉంటాడు. దీన్కి 
తిరుగులేదు. ఒక దాన్ కోసం ఒక దాన్ని 
తాయాగం చేయకూడదు. 

ప్ర: మీకిప్పుడు 80 ఏళ్్ళ. మీరేమో 
ఇప్పుడు కొతతి వా్యపారాన్్న- శిక్షణ న్చేచే 
సంస్ను మొదలుపటా్రు. దీన్కి మీ 
ప్రేరణ ఏమిటి? 

జ: ఎకుకోవ మందిన్ ఆనందాన్ని 
అనుభూతి చందే వారిగా మలచే 
ఉదే్దశంతో ప్రారంభించిన శిక్షణ సంస్థ 
ఇది. ఇది దిశా న్రే్దశనం చేసుతుంది, 
అంత్కాన్ లక్షాయాన్ని, గమాయాన్ని 
న్రే్దశించదు. ఆనందాన్ని కొలవలేమ్. 
మన వృతితు పరమైన పనులలో జీవితపు 
పరమారా్థన్ని ఎలా కనుగొన్ల?  
పంచుకునని ఆనందాలు 

అంతరంగ వీక్షణం

దివాగుణీకృతమౌతాయి. సుఖం 
త్లపోతుంది, ఆనందం మిగల 
ఉంటంది. న్కు సరిపోయ్ ఒక 
న్రవాచన్న్ని నేను కనుగొన్నిను: “నేను 
మరింత మెరుగా్గ జీవిస్తును, న్ జీవితపు 
పరమారా్థన్కి అనుగుణంగా నేను 
నడుచుకొంటాను,  కాబట్ట్ నేను 
ఆనందాన్ని పందుతున్నిను.”

ప్ర: నేటి యువతకు మీరిచేచే సందేశం?

జ: మీ చుట్ట్ ఉనని పరిస్థతులు, మీ 
సేనిహితులు మరింత సంతోషంగా 
ఉండటాన్కి మీ వంతు ప్రయతనిం మీరు 
చయయాండి. మీ చుట్ట్ ఉననివారందరూ 
సంతోషంగా ఉండుగాక.

ప్ర: మీరు మ్తో పంచుకోబోయే వివేక 
వచనాలు ఏవి?

జ: నేను జా్ఞన్నైన ఋషన్, మ్న్న్ కాదు. 
అవి చప్పడం న్ పన్ కాదు. కానీ, ఏ 

వాయాపారాన్కైన్ సరే డబ్్ లక్ష్ం 
కాకూడదు అన్ మాత్ం చపాతును. న్ 
ఉదే్దశంలో అన్నింట్కన్ని మ్ఖయామైనది 
ప్రేమ – ఇతరుల పట్ల ప్రేమ. ప్రపంచాన్కి 
న్జమైన దారి ఎప్పుడూ అదే. ఏదైత్ 
మ్ఖయామైనదో అది ఎప్పుడూ మారదు. 
కేవలం మంచిన్ కోరుకోవడం కాదు - 
ఇతరులకు మంచి జరిగేలా చయయాడమే 
న్జమైన ప్రేమ. 

దాపరికం లేన్ మీ సవీభావాన్కి,  
న్ష్కర్షగా మ్తో పంచుకున్న ఈ 
సమయాన్కి కృతజ్ఞతలు.
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హృదయం పరీ శాంతంగా ఉననాప్పుడు మాతరీ మే
 మనస్ హాయిగా ఉంటుంది.

                            - దాజీ





స
ర్

వాన్
నీ మా

ర్
చేది

ఔదార్యుం యొక్క అత్యుంత 
అరుదై న, స్వచ్ఛమై న 

రూపుం శ్ర ద్ధ .
సైమన్ వీల్



2019 లో ఐసా్ల ండ్ లో ‘సిపైరిట్ ఆఫ్ 
హయూమానిటీ ఫోరం’ లో 

మేరీగోర్డు న్, జుడిత్ నెలసిన్ కు  
ఇచిచిన ఇంటరూ్వయూలో ఇది 

చివరిభాగం.  పిల్ల ల భావోదే్వగ  
జీవితమ, అధ్యూపకుల, విదాయూవేతతో ల 

పాతరీ  గురించి మేరీ మాటా్ల డారు. 
భావితర్లకు అవసరమయ్యూ విదాయూ 

పారీ ధ్నయూతలకు సంబంధంచి 
అధ్యూపకులకు, విదాయూవేతతో లకు  

ఆమె స్ఫూరితో దాయకమె్ న 
 దృష్ట్ ని అందించారు.

సహానభూతికి మూలం  

భాగం-3

 కుటుంబమే

మేరీ గ్రాడ్న్: ‘సహానుభూతి యొకకో మూలాలు’ (ప్రోగ్రామ్)లో పిల్లల భావోదేవాగ  
జీవితాలను విలువైన సంపదగా పరిగణిస్తుమ్.  వారికి ఏమి తెలుసనని దాన్ కన్ని వారి 
అనుభూతులపై శ్రద్ధ వహిస్తుమ్. పిల్లలు తమ భావాలను మీ వద్ద వయాకతుపరిచేందుకు 
అవకాశమివవాడం మ్ఖయాం. పిల్లల భావోదేవాగ జీవితమే అసలన జీవితం. ఎందుకంటే, 
భావోదేవాగాలు, ప్రజ్ఞ – శిశువు మెదడులో విడదీయరాన్ విధంగా అనుసంధ్నమై 
ఉన్నియి. పిల్లలు పరిగే కొలదీ మెదడులోన్ విభాగాలు భావోదేవాగం మరియు జా్ఞనంతో 
భిననింగా వయావహరిస్తుయి. మన భావోదేవాగాలకు, మనం శ్రద్ధ వహించేవాట్కి మధయా 
ప్రతయాక్ష సంబంధం ఉంటంది.

మనం మన భావోదేవాగాలపట్ల పూరితు శ్రద్ధ చూపుతామ్. మీరు ప్రతికూల భావోదేవాగాలకు 
గురవుతుననిప్పుడు ఏమీ నేరుచికోలేరు. నేరుచికోవాలంటే మీ భావోదేవాగాలు మీకు 
స్నుకూలంగా ఉన్నియన్ న్రా్ధరించుకోవాల. అందుకే మనం "ఈరోజు మీకెలా 
అన్పిస్తుంది" అన్ అడుగుతామ్. వారేమనుకుంటారో మారచిడాన్కి మనం 
ప్రయతినించం. కాన్ అధ్యాపకుడు తరగతిలోకి వళ్ళగానే "గుడ్ మారినింగ్ పిల్లలూ" 
అనటం వృతితు పరంగా వారి అభివృది్ధన్ స్చిసుతుంది.
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సహానభూతికి మూలం  

సరావానీని మారేచిది

కాబట్ట్, పిల్లలు "థంబ్సు అప్" 
చూపినప్పుడు, ఉపాధ్యాయుడు తరగతి 
గదిన్ పరికించి చూస, పిల్లలు మంచి 
'ఫం'లో ఉనని విషయాన్ని 
గమన్ంచవచుచి. కాన్ ఎవరైన్ 
కొంతమంది పిల్లలు తమ బొటనవేలన్ 
ప్రకకోకు వంచి తటస్థంగా చూపినప్పుడు, 
వారి విషయంలో ఏమి జరిగందో మీరు 
ల్కకోలోకి తీసుకోవాలసు వుంటంది. 
ఎందుకంటే తటస్థంగా ఉనని పిల్లలకు 
మీరు బోధించ లేరు. అలాంట్ పిల్లలు 
చాలామంది ఉననిప్పుడు, మీరు చప్పబోవు 
పాఠాలని ప్రకకోకు పట్ట్, పిల్లలతో "ఈరోజు 
ఇంత వరకు ఎలా గడిచింది? బడికి వచేచి 
దారిలో ఎలా ఉననిది? ఈ విషయాలను 
మీలో ఎవరైన్ పంచుకోగలరా?" అంట్ 
ప్రశినిసేతు, మీకు తెలుస్? మీరు 
న్జాయితీగా అడిగత్, వారు న్జాయితీగా 
చబ్తారు.

ఆందోళన చందుతునని పిల్లవాడు 
నేరుచికోలేదన్ ఉపాధ్యాయులు 
గ్రహించినప్పుడు, అది బోధన్ 
అభాయాస్న్ని మారుసుతుంది. వారు 
విచారంగా, అన్రోగయాంగా లేదా 
ఒంటరిగా ఫీల్ అవుతుననిప్పుడు వారు 
ఏమీ నేరుచికోలేరు. న్రాశకు గురైన 
పిల్లలు విచారంగా, అన్రోగయాంగా 
మరియు ఒంటరిగా ఉంటారు. కాబట్ట్ 

గణితాన్ని బోధించడంకన్ని ప్రజలకు 
బోధించాలనే ఆలోచన చాలా 
మ్ఖయామైనది. వయాకితుకి ఉండవలసంది 
ఏమిట్?  అది అనుభూతి. మీరు 
అనుభూతి చందకపోత్ మీరు 
సంతోషంతో తబి్బ్్కానవసరం లేదు 
కాన్, మీరు హాజరుకావాల. ప్రతి తరగతి 
గదిలో ఇలాంట్ గాయపడడ్ హృదయాల 
సమూహం ఉంటంది. ఆ గణాంకాలు 
మాకు తెలుసు.

పిల్లల హృదయాలను స్పతృశించగలగేలా 
రోజును ప్రారంభించాలన్ మనం 
ఎందుకు గ్రహించడం లేదు? మీరు ప్రతిదీ 
మెరుగుపరచలేరు కాన్ గతంలో, 
ప్రసుతుతం వారు అనుభూతి చందుతునని 
భావాలను మీరు గురితుంచవచుచి. అభిమాన 
ఉపాధ్యాయులు ఉతతుమ ఉపాధ్యాయులు 
కాదు. వారు అతయాంత సన్నిహితులన 
వారు. మీరు తెలవైన విదాయారి్థ 
కాకపోయిన్ మీరు వారి తరగతిలో 
ఉన్నిరన్ గురితుంచేవారు, మీ మనసులని 
చూరగొనేవారు, న్నునిన్నునిగా 
మెచుచికునేవారు.

మనం పోటీ పడుతుననిందున విదయా దీన్ని 
కోలో్పయింది. ఈ పోటీ ఉదోయాగాల కోసమే 
గదా? మనం జీవితకాలంలో ల్కకో లేనన్ని 
వృతుతులు చేయబోతున్నిం. కాబట్ట్ అసలు 

అభిమ్న ఉపాధ్్యయులు 

ఉతతిమ ఉపాధ్్యయులు 

కాదు. వారు అత్యంత 

సన్్నహితులైన వారు. మీరు 

తెలవైన విదా్యర్ి కాకపోయినా 

మీరు వారి తరగత్లో 

ఉనా్నరన్ గురితించేవారు, మీ 

మనసుల్న చూరగొనేవారు, 

న్ను్నన్ను్నగా 

మెచుచేకునేవారు.

49జూలై  2020
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వృతితు ఏమిట్? ఒక మంచి మన్షగా 
వుండటమే వృతితు. వాసతువాన్కి దలలామా 
చపి్పనట్ల సంతోషంగా ఉండటమే 
ప్రధ్నం. అంటే పటేట్బేడా సరు్దకొన్ 
ఆనందంగా ఉండే చోటకి వళ్్ళలన్ నేను 
అనడం లేదు. మన్షగా ఉండాలంటే 
ఇతరులతో అనుసంధ్నం అవగలగాల. 
ఇప్పుడునని సంబంధ్ల సంక్షోభంలో మన 
పిల్లల మన్భావాలను గురితుంచి, వారు 
ఒకరితో ఒకరు సన్నిహిత సంబంధ్లు 
ఏర్పరచుకునేలా సహాయపడక పోత్ 
న్జంగా అవకాశాన్ని మనం 
చేజారుచికుననిటే్ల.

తరగతిలోన్ ప్రతి పిల్లవాడు, ఏదో ఒక 
విధమైన సురక్త, అసురక్త 
అనుబంధ్లను కలగ ఉంటాడు. వాట్న్ 
గురితుంచగలగేలా ‘అనుబంధం-ఎరుకతో 
బోధన’ పద్ధతిన్ అవలంబించాలన్ 
ఉపాధ్యాయులకు నేను సలహా ఇస్తును. 
సురక్తమైన అనుబంధ్లను కలగ ఉనని 
పిల్లలు నేరుచికోవడాన్కి సద్ధంగా 
ఉంటారు. వారు హుష్రుగా ఉండి, 
జీవితంలో తగలే దబ్లను 
ఎదురోకోగలుగుతారు. వారు సందిగ్ధమైన, 
దూరంగా ఉంచే లేదా ఇతర ప్రతికూల 
అనుబంధ్లను కలగ ఉంటే జీవితంలో 
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ఇచేచివారు లేకపోత్  జీవితంలో వారికి  
భద్త ఉండదు. అలాంట్ పిల్లలు 
ఇబ్ందులలో పడతారు. ఎంతమంది 
పిల్లలు తల్లదండ్రులతో పద్దయాయాక 
భద్తన్చేచి ఇటవంట్ సంబంధ 
బాంధవాయాలను కలగ ఉన్నిరు? ఇది చాలా 
విష్దకరం.

ప్రశ్న: మీ మ్టలలో వినవచేచేదేమిటంటే, 
జీవితంలో స్్రపడడాన్కి అందించే విద్య 
కనా్న విదా్యరు్ల వ్యకితిగత మనోభావాలను 
గురితించి, గౌరవించడం మఖ్యమన్.

మేరీ: అవును, విదయా యొకకో అంతిమ 
లక్ష్మేమిట్? వాసుతుశిలు్పలు, ఇంజనీరు్ల, 
డాకట్రు్ల మొదలనవారిన్ 
తయారుచేయడమే లక్ష్మైత్ వారిలో 
మానవతవాం లేకపోత్ వారి వృతుతులకు 
న్యాయం చేకూరచిలేరు. లేక పరస్పరం 
ఒకరిన్కరు గౌరవించుకుంట్ సంరక్షణ 
వహిస్తు ఇతరుల జీవితాలకు తోడా్పటను 
అందించేందుకు సంసద్ధంగా 
ఉండేటవంట్ నైతిక విలువలను కలగన 
మానవులను తయారుచేయటమా? 
సంరక్షణను న్ర్లక్ష్ం చేయడం జరిగంది.

సహానుభూతికి రండు భాగాలున్నియి. 
మొదట్ది గ్రహణకు అందే 
జా్ఞనపూరవాకమైన  సహానుభూతి (కాగెనిట్వ్ 
ఎంపతి), రండవది భావన్త్మకమైన 
సహానుభూతి (అఫెకిట్వ్ ఎంపతి).  
కాగెనిట్వ్ ఎంపతి అనేది దృక్పథాన్ని 
అవలంబించడం. ఇది సంఘరషిణ 
పరిష్కోరంలో మొదట్ దశ. అది గనుక 
లేకపోత్ దాన్న్ మరచిపోండి. అలాగే 
శాంతిన్ మరచిపోండి. మానవున్లో 
భాగమైన భావోదేవాగాలలో మీకు ఆఫెకిట్వ్ 
ఎంపతి లేకపోత్ మీకు అసలు 
సహానుభూతి లేనట్ల.

వచేచి ఆటపోట్లను ఎదురుకోనే స్మర్థ్ం 
వారికి ఉండదు.

దీన్న్ దృషట్లో ఉంచుకొన్ పిల్లలను 
'మీకేమైంది?' అన్ ప్రశినించే బదులు 'ఓకే' 
అంట్ తమకు తామే సరి్దచప్పుకోవాల. 
పిల్లలు తమ మన్భావాలను తమ ప్రవరతున 
దావారా తెలయజేస్తురు. కావున 
ఉపాధ్యాయుడు గనుక కొది్దగా 
ఆలోచించినట్లయిత్ "ఈరోజు 
మీరందుకిలా ఉన్నిరు? మీ జీవితాలను 
దుఃఖభాజనం చేసన సంఘటనలు 
ఏమిట్? మీరు తరగతిన్ అంతరాయం 
కలగంచడం వనుక కారణాలు ఏమిట్?' 
అనని ప్రశనిలకు సమాధ్నం లభిసుతుంది. 
ఎందుకంటే పిల్లలు తమ మన్భావాలతో 
సరిగా వయావహరించక పోవడం వలన, 
నట్ంచలేక అలా బయట్కి 
వయాకతుమవుతారు.

పిల్లల భావోదేవాగ దుర్లతవాంపై 
ఉపాధ్యాయులకు అంతర్దతృషట్ ఉంటే శిశువు 
మరియు తల్లదండ్రుల సంబంధం దావారా 
ఒక బిడడ్ ఎదిగన తరువాత ఎలా 
తయారవుతుందో ఊహించవచుచి. అది 
ప్రేమదావారా అన్ వారు గ్రహిస్తురు. పిల్లలు 
ప్రత్యాకమైన మారా్గల దావారా మ్ందడుగు 
వేస్తురు. కాన్, తల్ల లేక తండ్రి నుండి ఏ 
స్చన్ లేకపోత్ వారికెలా స్పందించాలో 
తెలయదు. ఒక బిడడ్ క్రింద 
పడిపోయినప్పుడు లేదా ఏడుసుతునని 
ప్రతిస్రీ వారు చేసే మొదట్ పన్ 
ఏమిటంటే 'నేనెలా చేసుతున్నిను? నేను 
ఏడుస్తు ఉండాలా? లేదా తిరిగవళ్్ళ 
ప్రయతినించాలా మరియు మళ్్ళ 
నడవాలా?' అంట్ తన తల్ల లేదా 
తండ్రివైపు వారి స్చనకై చూసుతుంది. అదే 
సురక్తమైన అనుబంధం. ఆ స్చనను 
వారికి ఇవవాకపోత్ ఏమి చేయాలో ఎప్పట్కీ 
తెలయదు. కాబట్ట్ బలాన్ని, మద్దతును 

పిల్లల భావోదేవీగ దుర్బలతవీంపై 

ఉపాధ్్యయులకు అంతర్దదృష్ 

ఉంటే శిశువు మరియు 

తల్లదండ్రుల సంబంధం దావీరా 

ఒక బిడడా ఎదిగిన తరువాత 

ఎలా తయారవుతుందో 

ఊహించవచుచే. అది 

ప్రేమదావీరా అన్ వారు 

గ్రహిస్తిరు.
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జా్ఞనపూరవాకమైన సహానుభూతి కలగ 
ఉననిప్పట్కీ వయాకితు సంఘ విద్రోహి అయ్యా 
అవకాశమ్ంది. అదలాగంటే, ఇతరుల 
అభిమతాన్ని తెలుసుకోగల తెలవిత్టలు 
ఈ వయాకితులో ఉంటాయి కాబట్ట్.  జాగ్రతతు 
వహించాల, సంరక్ంచాల  అనే నైతిక 
విలువ లోపించినప్పుడు ఇలాంట్ 
విన్శకరమైన అనరా్థలు జరుగుతాయి. 
చాలామంది సహానుభూతిన్ కేవలం 
జా్ఞనపూరవాకమైనదిగానే న్రవాచిస్తురు. 
కాన్ మన దృషట్లో సహానుభూతి అంటే 
జా్ఞనపూరవాకమైనది, భావన్త్మకమైనదీ 
అయిన ఈ రండింట్ కలయిక. తరచూ 
సహానుభూతిన్ కరుణ, జాలగా 
పరబడుతుంటారు. అయిత్ స్నుభూతి 
అనేది ఏక పక్షంగా విచారాన్ని 
వయాకతుంచేయగలగడం మాత్మే.

కరుణ, సహానుభూతి మధయా సంబంధం 
మరియు వాట్ న్రవాచన్ల గురించి చాలా 
భిననిమైన అభిప్రాయాలున్నియి. కాబట్ట్ 
ప్రతి ఒకకోరికి తమ తమ అభిప్రాయాలు, 
న్రవాచన్లు ఉంటాయి. నేను న్ 
అభిప్రాయాలను పంచుకున్నిను, కాన్ 
అవి ఇతరుల అభిప్రాయాలకంటే 
గొప్పవిగా భావించను. కచిచితంగా దీన్పై 
ఏకాభిప్రాయంలేదు. అయిత్ కరుణతో 
వయావహరించాల అంటే మీకు సహానుభూతి 
ఉండి తీరాలన్ నేను నమ్్మతున్నిను. న్ 
వరకూ సహానుభూతి కూడా ఒక క్రియ. 
సహానుభూతిగల వయాకితు చలంచకుండా 
కురీచికి పరిమితమైత్ కుదరదు, కురీచిన్ 
కదిలంచే  మటారు కావాల.

చాలామంది సహానుభూత్న్ 

కవలం జ్్ఞనపూరవీకమైనదిగానే 

న్రవీచిస్తిరు. కాన్ మన దృష్లో 

సహానుభూత్ అంటే 

జ్్ఞనపూరవీకమైనది, 

భావనాతమాకమైనదీ అయిన

ఈ రండింటి కలయిక.

సరావానీని మారేచిది
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మీరు న్జంగా న్రా్మణాత్మకమైన 
సహకరించే మానవుడిగా ఉండలేరు.

అందువలన పాఠశాలలు, అకకోడ తామ్ 
ఏమి చేసుతున్నిమ తమను తామ్ 
ప్రశినించుకోవాల. రోజుకు ఐదు, ఆరు 
గంటల చొప్పున వారంలో ఐదు రోజులు 
పిల్లలతో గడపగలగే అవకాశాన్ని కలగ 
ఉండడమనేది ఎంత అపురూపమైన 
కానుకో ఊహించండి. ఇది 
తల్లదండ్రులకు లేన్, ఉపాధ్యాయులకు 
మాత్మే ఉనని సదవకాశం.

నేను టీచరుగా ఉండేదాన్ని.  మనం 
ఎకుకోవ బాధయాత వహించాలసు వుంటందన్ 
భావిస్తును. ఎందుకంటే టీచరు్ల తమ 
తరగతిగదిలో సహానుభూతి మూలాలను 
ప్రవేశపటాట్లన్ అడిగనప్పుడు, 'సరే', 
కానీ, మనం పరిశోధన చేయాలసు ఉందన్ 
అంటాను. 'లేదు లేదు, మాకుతెలుసు, 
మీరు గొప్పవారు' అన్ వారంటారు. కాన్ 
నేను మనం పరిశోధన చేయాలన్ 
అంటాను, ఇందులో వ్రాయగలగన ప్రతి 
విదాయారి్థ, సవాచ్ఛందంగా మ్ందుకు వచిచిన 
తలు్లలు, బోధకులు, ఈకారయాక్రమాన్ని 
న్రవాహిసుతునని తరగతి టీచరు్ల, ప్రతి 
ఒకకోరూ పాలుపంచుకొన్,  ఈ అంశంపై 
ప్రతి సంవతసురమ్ తమ 
మూలాయాంకన్లను, సమీక్షలను 
సమరి్పస్తురు. అప్పుడు మనం అధికారిక 
పరిశోధనలు చేస్తుం. స్క్ష్మంగా 
సమీక్ంచబడి శాసీ్రీయంగా, 
సవాతంత్ంగా, ప్రచురింపబడిన 
పరిశోధన, మనం అనుకుననిది 
అనుకుననిట్లగా చేసుతున్నిమా అనని 
విషయం తెలయ చేసుతుంది.  అప్పుడు నేను 
మారతాను.

మనమెల్లప్పుడూ పాఠాయాంశాలను 
నవీకరిసుతుంటాం. ఉదాహరణకు 'సైబర్ 
అకతాయిలు' తీసుకోండి. మన 
ప్రోగామ్లలో 'సైబర్ అకతాయిలు' అనని 

పిల్లల గురించి అందమైన 

విషయం ఏమిటంటే 

అవతల వ్యకితి ఎలా 

భావిసుతినా్నరో 

అర్ంచేసుకోగల 

స్మర్యాంతో పాట 

వారితోపాట త్మ 

కూడా అదే అనుభూత్ 

చెందగలగి, దీన్న్ ఒక్కస్రి 

గ్రహిసేతి, వారు ఎప్టికీ 

అనంతంగా సహానుభూత్ 

తమలో కలగి ఉంటారు. 

ఇది జీవిత కాల బహమత్ 

వారికి అవుతుంది, దీన్న్ 

బోధంచలేమ.

పిల్లలగురించి అందమైన విషయం 
ఏమిటంటే అవతల వయాకితు ఎలా 
భావిసుతున్నిరో అర్థంచేసుకోగల 
స్మర్థ్ంతో పాట వారితోపాట తామ్ 
కూడా అదే అనుభూతి చందగలగ, దీన్న్ 
ఒకకోస్రి గ్రహిసేతు, వారు ఎప్పట్కీ 
అనంతంగా సహానుభూతి తమలో కలగ 
ఉంటారు. ఇది జీవిత కాల బహుమతి 
వారికి అవుతుంది, దీన్న్ బోధించలేమ్. 
ప్రతిఒకకోరూ సహానుభూతిన్ 
బోధించవచచిన్ అనుకుంటారు కాన్ 
దాన్న్ నేరి్పంచడం కుదరదు. ఇది చూస 
అనుభూతి చంది ఒకరిలో భాగం అవాల 
తప్ప, బోధింపబడేది కాదు. కొందరు 
మాటలలో కాకుండా చేతలలో 
సహానుభూతిన్ చూపే వయాకుతులు ఉంటారు. 
వారి ప్రవరతునే సహజంగా అలా 
సహానుభూతితో కూడి ఉంటంది. మీరు 
అలాంట్ వయాకుతుల మధయా ఉననిప్పుడు మీరు 
ప్రేమించే వయాకుతులలో దయకు న్దరశినంగా 
ఉననివారిన్ చూసనప్పుడు మీలో 
స్నుకూల విషయాలు వాటంతటవే వృది్ధ 
చందుతాయి.

మీకుతెలుస్? కొందరు చాలా 
హాస్యాస్పదమైన పనులు చేసుతుంటారు. 
ఉదాహరణకు సహానుభూతిన్ గురించి 
పూరితు సమాచారంతో  “ఈవారం 
సహానుభూతిన్ గురించి మాటా్లడతాం" 
అంట్ కారుడ్లు ప్రదరిశిసుతుంటారు. ఇది 
పూరితుగా అర్థరహితం. ఏదీ లేన్దాన్ కంటే 
ఇది మేలే అయిన్, బోధనదావారా 
జీవితంలో పద్ద విషయాలు పంపందవు. 
ఇది బోధన దావారా కాక, అర్థవంతమైన 
వయాకితుతవా న్రా్మణం వలన స్ధయాపడుతుంది. 
వాసతువాన్కి జీవితంలో బోధనదావారా 
మనం నేరుచికోగలగనది చాలా సవాల్పం.  
ప్రత్యాకించి ఉననితస్్థయి విషయాలు 
ప్రాథమికంగా మనమే సవాంతంగా 
నేరుచికోగలగనవై ఉంటాయి. మీరు 
ఎవరితోనైన్ కలవడం, వారి నుండి 
నేరుచికోవడం వంట్వి చేయలేకపోత్ 
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మనసుసా నుండి హృదయాన్కి వెళ్్ళ 

ప్రయాణం చాలా చిన్నదిగా నేను 

భావిస్తిను. హృదయం న్ండుగా 

ఉన్నప్పుడు ఆలోచనలు గొప్గా 

ఉంటాయి.
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అంశం లేకపోత్,  మన పిల్లలను ప్రసుతుతం 
ఉనని పరిస్థతికి అనుగుణంగా తీరిచిదిద్దలేమ్. 
ఎందుకంటే బాలయాం యొకకో దృశయాం 
ఎల్లప్పుడూ మారు్ప చందుతూ ఉంటంది.  
ప్రసుతుతం మంచిది కాదు.  కానీ పిల్లలు 
మారరు. వారల్లప్పుడూ ఒకేలా ఉంటారు. 
వారు అంతరిక్షంలో కార్లను పారికోంగ్ 
చేయడంవంట్ 'ఎలాన్ మస్కో' పదాలను 
ఉపయోగసుతుననిందున, వారు చాలా 
ఆధున్తనంగా అన్పించవచుచి కానీ వారి 
భావోదేవాగ దుర్లతవాం, వాట్ స్రాంశం, 
బాలయాసౌందరయాం మారదు. 

పిల్లలు  మ్నుపననిడూ లేనంత ఎకుకోవ 
ఒతితుడికి లోనవుతున్నిరు.  తమ ప్రవరతున 
దావారా వారు మనకేమి తెలయ చేసుతున్నిరో 
మనం అంతగా గురితుంచడం లేదన్ 
నేననుకుంటాను. 'అటెనషిన్ డెఫిసట్  
డిజారడ్ర్' ఉనని పిల్లలకు చలాకీగా 
ఉండటాన్కి 'రిటాలన్' అనే ఔషధ్న్ని 
స్చిస్తురు. ఆ ఔషధం అటవంట్ పిల్లలలో 
పరుగుదలను తగ్గంచి, మందకొడిగా 
చేసుతుంది. చాలా మటకు మనం 
చేసేదేమిటంటే వారిచుట్ట్ ఉనని 
వాతావరణాన్ని మారచిడాన్కి బదులుగా 
మందులు వేస్తు ఉంటాం.  ఎందుకంటే 
'స్థతిస్్థపకత' అననిది వారిలోపల కాకుండా 
వారి చుట్ట్ ఉనని వాతావరణంలో జరగాల. 
'స్థతి'లో మీరు మారు్ప తీసుకురావచుచి గాన్,  
చుట్ట్ వునని వాతావరణంలో మారు్ప 
లేకపోత్, ఆ'స్థతిన్' వారలా 
న్లబెటట్కోగలుగుతారు?  'స్థతిస్్థపకత' 
పుటట్కతోరాదు.

చాలా చోట్ల ప్రజలు "అయోయా,  మీరు 
ధైరయాంగా ఉండాల" అనటం వినే ఉంటారు. 
నేనెప్పుడూ వినే, న్కునచచిన్ పదం 'ధైరయాం'. 
ఇది ధైరయాంగా లేనందుకు, పిల్లలను 
న్ందించినట్లంటంది. ఇది బయట్ నుండి 
ఎటవంట్ సహాయం లేకుండానే, తమకు 
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తామే పైకి రావాలననిట్ల.  ఇదలా 
ఉంటందంటే, వేధింపులకు గురైన 
మహిళతో 'మీరిక దీన్ని వదిల 
వేయవచుచిగదా, మీరు మూరుఖులా్ల ఉన్నిరు, 
వదిలవేయండి' అననిట్ల.  ఇది ఆవయాకితు ఏ 
నేపధయాం నుండి వసుతుననిదీ,  వేధింపుల 
ప్రభావానీని అర్థం చేసుకోకుండా 
మాటా్లడినట్లంటంది. ఈపద్ధతి మారాల.

ఇంటో్ల హింసకు గురవుతూ, కష్ట్లలో 
పరుగుతునని పిల్లవాడితో, కేవలం ధైరయాంగా 
ఉండాలన్ చప్పడమనేది మనందరి 
ప్రయాణాలు వేరేవారుగా ఉంటాయనని 
వాసతువాన్ని ఖండించడమే అవగలదు. 
మనమింకా 'కిండరా్గరట్న్'లో కూడా పిల్లల 
నుండి ఫలతాలను ఆశిస్తుమ్.  ప్రతి ఒకకోరికీ 
ఒకటే కొలమానం విన్యోగసుతున్నిం.  కానీ 
కొలవడమంటే వయాకితుతావాలను 
కొలవడంకాదు, కొలవడమంటే కొలవడాన్కి 
సులభంగా ఉండేది. కానీ మానవతావాన్ని, 
మంచితన్న్ని, సహానుభూతి లేక 
భావోదేవాగలోతున్ కొలవడంకాదు. మనం 
కొలవగలగన వాట్కి మాత్మే 
కొలతలుంటాయి.

మీకు రంగులు, 1 2 3 లు, ఏ, బి, స, డి లు 
తెలసేతు మాత్ం ఎవరు పట్ట్ంచుకుంటారు? 
'కిండరా్గరట్న్'లో ప్రవేశించినప్పుడు  న్జంగా 
కావాలసుంది, సహాయాన్ని కోరగలగడం, 
సేనిహితులను చేసుకోగలగడం, 
నేరుచికోగలగడం.  ప్రేమపూరిత 
వాతావరణంలో నేరుచికోవడాన్కి కావలసన 
సంసద్ధత వేళ్్ళనుకుంటంది.

మనం ఎలాంట్ ప్రపంచాన్ని సృషట్సుతున్నిం? 
మనం పిల్లలను పైపైన కొలచి  'బూ్లబర్డ్ 
గ్రూప్' అంట్ ఒక వర్గంలోకి చేరుసుతున్నిం. 
'బూ్లబర్డ్ గ్రూప్' అంటే మందకొడిగా 
చదివేవారన్ అందరికీ తెలుసు. అవున్? 

కాబట్ట్  ఈ చిన్నిరుల్వరో  ఎంతమాత్మూ 
ఆలోచించకుండా మనం వారిన్ వరీ్గకరిస్తుం.

తల్లదండ్రులచేచి బహుమతిన్ నేను టీచర్ గా 
మెరుగుపరచలేకున్నిను.  తమ 
అపురూపమైన పిల్లలను మనకు అప్పగంచిన 
తరావాత, వారిలో అంతగా 'సట్ఫ్' లేదన్,  లేదా 
వారు సరిగా వయావహరించడం లేదన్   లేక 
'ఇంట్ వద్ద మీరు అంత బాగా  కృష 
చేయటంలేద'న్  మన నుండి విన్లసు 
వస్తుంటంది. ఈ రకమైన విషయాలనీని 
కుటంబాన్ని న్రి్మంచడాన్కి బదులుగా 
కూలదోస్తుయి. కావున అధ్యాపకులు 'స్పరిట్ 
ఆఫ్ హుయామాన్టీ ఫోరం'కు వస్తురన్ 
ఆశిస్తును.  'బ్ండ్ ఆఫ్ హుయామాన్టీ'న్ 
గురించి అధ్యాపకులు వింటారన్ మరియు 
విదయాలో ప్రతి బిడడ్ యొకకో మానవతావాన్ని 
గురితుంచకపోత్, అధ్యాపకులు, 
విదాయావేతతులుగా మన పన్న్ మనం 
చేయలేదన్ తెలుసుకోవాల.

ప్రశ్న:  'హార్్ ఫుల్ నెస్'  మంచి పేరన్ 
ఎందుకనా్నరు?

మేరీ: నేను 'హార్ట్ ఫుల్ నెస్' అనే పదాన్ని 
ప్రేమిస్తును.  ఒక సంస్థను 'హార్ట్ ఫుల్ నెస్' 
అనడమంటే మీ విలువలను స్చించడం. 
ఎందుకంటే, 'మనం' అంటే కేవలం మన 
మనసుసులే కాదు-మన హృదయాలు మన 
మనసుసులను తెలయచేస్తుయి.  మనం 
హృదయపూరవాకంగా లేకపోయినట్లయిత్, 
మన మెదడును, నైపుణాయాలను పూరితుస్్థయిలో 
న్రా్మణాత్మకంగా ఉపయోగంచుకోలేమ్. 
మనసుసు నుండి హృదయాన్కి వళ్్ళ 
ప్రయాణం చాలా చిననిదిగా నేను భావిస్తును. 
హృదయం న్ండుగా ఉననిప్పుడు ఆలోచనలు 
గొప్పగా ఉంటాయి. అందువల్ల నేను 
'హార్ట్ ఫుల్ నెస్'  అనే పేరు సమ్చితంగా 
ఉందన్ భావిస్తును.

పిల్లలు బొమ్మలు గీయటం నేరుచికొనేటప్పుడు 
వారు గీసే మొటట్మొదట్ చిత్ం 'హృదయం'. 
పిల్లలు వారి తండ్రికి ప్రేమను 
స్చించేటప్పుడు 'డాడీ, ఐ లవ్ యూ' 
అంట్ ప్రకకోనే 'హార్ట్' బొమ్మను వేస్తురు. 
అలా చేయమన్ వారికి ఎవరూ చప్పరు.  
కావున పిల్లలు తమ చినని తనం నుండే 
హృదయాలను చిత్రించడం చేస్తురు. 
ఎందుకంటే హృదయం అంటే కేవలం 
రకాతున్ని సరఫరా చేసే యంత్ం మాత్మే 
కాదు అది మనలో మానవతావాన్ని 
స్చిసుతుందన్ మనం వివరించవచుచి. 
అందుకే న్కు 'హార్ట్ ఫుల్ నెస్' అనే 
 పేరంటే ఇషట్ం.
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    విజయానికి రహసయూం

కరీ మశిక్షణ దా్వర్ విజయాలన ఎలా పందవచుచి అననా విషయంలో స్్వయ 
పరిశోధనలు జరిపిన మధుస్దన్ రడిడు , పరీ భావవంతమె్ న కొనినా సరళమె్ న పద్ధ తుల 

దా్వర్ ఈ కరీ మశిక్షణన మన ద్ నందిన జీవితంలో ఎలా పంపందించుకోవచ్చి 
మనకు అందించారు.
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అందమైన కలలు కనడం, సవాచ్ఛమైన ఆలోచనలు, 
న్రాడంబరమైన వయాకితుతవాం, న్రంతర ఆత్మవిశావాసం 

వంట్వి ఈ ప్రపంచంలో విజయాలు స్ధించిన ప్రతి వయాకితులో ఉనని 
అతి మ్ఖయామైన గుణాలు. వీటన్నింట్నీ మించి, అతయాంత 
ప్రమ్ఖుడైన్ లేదా ఒక స్ధ్రణ వయాకితుకైన్ ప్రతి మన్షకి 
మార్గన్రే్దశనం చేసేది "క్రమశిక్షణ". ప్రపంచమంతా ఓ విశాలమైన 
గ్రామంలా తయారైన ఈ ప్రసుతుత కాలంలో మనం గమన్సుతుననిది 
క్రమశిక్షణ, విచక్షణ, విలువలు, ఈ మూడూ క్రమ క్రమంగా 
దిగజారుతున్నియి.

నేట్ బాలలే రేపట్ పౌరులు, యువత్ దేశాన్కి వనెనిమ్క. మన 
విదాయారి్ధ లోకంమరియు మన యువత తమ త్జాన్ని కోలో్పతోందా? 

ప్రకృత్ ఏ మన్షకైన్ మొటట్మొదట్ పాఠశాల. అది ఎన్ని పాఠాలను 
నేరు్పతుంది. ఉదాహరణకి, స్లీడు అలే్ల స్ల్గూడు, పుటట్లు 
న్రి్మంచుకునేందుకు చీమలు చూపే సహనం, ఎగరేందుకు పక్ తన 
పిల్లలకు నేరి్పంచే విధ్నం. పైన చపి్పన అన్నింట్ వనుక ఒక 
క్రమశిక్షణతో కూడిన చరయా కన్పిసుతుంది. ఏ జీవిలోన్ 
క్రమశిక్షణారాహితయాం కన్పించదు. ప్రపంచంలో గురితుంపు 
పందడాన్కి అవసరమయ్ది బహుమతులు, సతాకోరాలు, 
ప్రశంశలు, ఇవి ఏవీ  కాదు. సచిన్  టెండూలకోర్  మరియు లయోనల్  
మెససు వంట్ వారిన్ ఈరోజులో్ల ఎకుకోవమంది అభిమాన్స్తు 
అనుసరిసుతున్నిరంటే వారి వయాకితుగత క్రమశిక్షణే వారిన్ అలా 
న్లపిందన్ చప్పుకోవచుచి. 

విజయం స్ధించడాన్కి ప్రతిభ ఉంటే చాలు క్రమశిక్షణతో పన్లేదు 
అన్ కొందరు వాదిస్తురు. కాన్ అటవంట్ విజయాలు 
తాతాకోలకమే.మరి విజయ తీరాలు చేరేందుకు క్రమశిక్షణ అంత 
మ్ఖయామైనప్పుడు మనలో దాన్ లోపం ఎందుకు కనపడుతుంది? 
ఇందుకోసం కొన్ని ఆలోచనలు:

1. ఈ రోజులో్లన్ చినని కుటంబాలు, తల్ల లేక తండ్రి ఎవరో ఒకరే 
ఉండే కుటంబాలు మరియు అంతరాజాలాన్ని ఆధ్రంగా 
చేసుకున్ జీవిసుతునని కుటంబాలలో అర్థవంతమైన 
సంబంధ్లు లోపించాయి.

2. మన విదాయావిధ్నం, విదాయారు్థలను కేవలం పుసతుక పఠన్లకే 
పరిమితం చేస, వారిన్ రాయాంకులు ఉత్పతితు చేసే యంత్రాలుగా 
చలరేగేట్ల చేస్తుంది. విలువల ఆధ్రిత విదాయాభాయాస విధ్న్న్ని 

మనమింకా తయారు చేసుకోలేక పోయాం.  ఐకయారాజయాసమితి 
ఈ విషయంలో కొంత  చేసనప్పట్కీ, ప్రజలు ఇప్పుడిప్పుడే 
దాన్ అవసరాన్ని గురితుంచి మేల్కోంటన్నిరు.

3. చాలామంది యువత స్ంఘిక ప్రస్ర మాధయామాలు, 
రాయాగంగ్ , మతుతుపదారా్థలు, ఆలకోహాల్  ఇంకా సక్సు  వంట్ 
వాట్లో్ల తలమ్నకలుగా కూరుకుపోయి వాళ్ళ ఆశయాలు, 
ఉననితమైన లక్షాయాలను పూరితుగా విస్మరిసుతున్నిరు.

4. పూరవాం ఎకకోడైత్ తల్లన్, తండ్రిన్, గురువులను గౌరవించడం 
ప్రతిష్ట్త్మకంగా భావించారో, అకకోడ వారు సవాతహాగా 
ఎంతమాత్మూ గౌరవింపబడటం లేదు. వారు 
గౌరవింపబడాల. ప్రతిదీ సవాలు చేయబడుతోంది. 

ప్రతిరోజూ మనం ఎన్ని నేరాలను గురించి మన దినపత్రికలో్ల 
చదువుతున్నిం. విదాయారు్థలు ఆసడ్  దాడికి గురయాయారన్, కొందరు 
రాయాగంగ్  వలలో చికుకోకున్నిరన్ మొదలన విష్దమైన 
సంఘటనలు కన్పిసుతున్నియి. ఈ చరయాలనీని క్రమశిక్షణా 
రాహితాయాన్కీ, ఇతరులపట్ల గౌరవ లేమికి స్చికలు. విదాయారు్థలు 
IAS లేదా IPS కావాలనుకున్ నగరాలకి వసుతుంటారు. కాన్ వారు 
వారి తల్లదండ్రుల కష్ట్లను ఆలోచించక వారి లక్షాయాలను 
మరిచిపోతుంటారు. వారు బహిరంగ పటట్ణ సంసకోతృతికి 
ఆకరిషింపబడుతున్నిరు. సమాజం మారాలసున అవసరం ఉననిప్పట్కీ 
కూడా, ఇదేన్ దాన్కి ఉతతుమమైన మార్గం?

దీన్ని గురించి ఆలోచించండి. ఒక స్మానుయాడిలా మీరు అవినీతికి 
వయాతిరేకంగా ప్రదరశిన జరిపిత్, ఎవరూ దాన్న్ వినరు. కాన్ అదే 
మీరు  ఒక క్రమశిక్షణ కలగ ఉనని అధికారిగా ఆదేశిసేతు, మారు్ప 
చోట చేసుకోడాన్కి సమయం ఎకుకోవ పటట్దు. ప్రపంచం దృషట్లో 
గాంధీన్ మహాతు్మడిగా చేసంది ఈ క్రమశిక్షణ. ఎడిసన్  విజేత 
కావడాన్కి క్రమశిక్షణే కారణం. 

సరావానీని మారేచిది
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వారాతుపత్రికలు పంచిన బాలుడు  అబ్్దల్  కలాం  భారత రాష్రిపతి 
అయాయారు. వారందరి విజయాన్కి క్రమశిక్షణే  కీలకం.

 క్రమశిక్షణ అనేది పరీక్షలో్ల విజయవంతమైన ఫలతాలకోసం 
మాత్మే కాదు. ఇది జీవితంలో ఏది స్ధించాలన్ని ఉండాలసున 
అతి మ్ఖయామైన లక్షణం. క్రమశిక్షణ పంపందించుకునేందుకు 
కొన్ని మారా్గలు:

1. మీ దినచరయా  క్రమ శిక్షణతోటే మొదలవన్వవాండి. అంటే 
ప్రతిరోజూ ఉదయం 4:30 గంటలకి లేచేందుకు ప్రణాళ్క 
వేసుకోండి. ఒక రండు రోజులు అలారం సహాయంతో 
లేవండి. ఇక మూడోరోజు అలారం సహాయం లేకుండానే 
సవాయంగా ఉదయం 4:30 గంటలకి లేచేందుకు 
న్శచియించుకోండి.

2. సమయం ఒక స్రం. ఎంత సమయం వృధ్ చేసుతుననిమ 
గురితుంచి,  ప్రత న్మ్ష్న్ని అర్థవంతంగా ఉపయోగంచేందుకు 
పన్చేయండి. ధనంలా సమయాన్ని భద్పరచలేమ్,  దాన్ని 
సరైన పద్ధతిలో విన్యోగంచాల.

3. పరధ్యాన్ల పైకి మళ్్ళంచే వాట్పైన ఆధ్రపడటం 
తగ్గంచుకోవాల. మ్ఖయాంగా ఈ ఐదింట్ విషయంలో జాగ్రతతు 
వహించాల:  సన్మా, క్రికెట్ , కేబ్ల్ , ఛట్ంగ్  ఇంకా 
సల్ ఫోన్ .

4. మనం మన సహచరులన్ బట్ట్ తయారవుతాం. మనం 
ఉతతుమంగా తయారవాలనుకుంటే మాత్ం  ప్రేరణ కలగంచే 
వారితో కలస మెలగడం చాలా మ్ఖయాం.

మీలోన్ బలహీనతలన్ గురించి మరిచిపోండి. ప్రయతనిం 
కొనస్గంచండి. ఫలతాలు లేకపోయిన్ న్రాశ చందకండి. 
విజయం స్ధించేందుకు ఆలసయామైన్, అది పందిన తరువాత 
వచేచి ఆనందం చిరకాలం న్లచి ఉంటంది. వళ్్ళ దారి పూరితుగా 
మ్ళ్ళమయమైన్ కూడా, సవాప్రయతానిలతో దాన్ని అధిగమించండి. 
స్ధించాలనుకునని మార్గంలో ఉననిప్పుడు, దారిలో వచేచి 
ఇబ్ందులను గురించి మరిచిపోండి. అప్పుడు ప్రపంచమే మిమ్మలని 
అనుసరిసుతుంది, కీరితుసుతుంది.

అంతా మంచి జరుగుగాక !!

సరావానీని మారేచిది
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సంపూర్ణ   సే్వచాఛా సంకలపైంగానీ, 

సంపూర్ణ  విధవారీ తగానీ ఉండవ్. 

జీవితం ఈ రండు భననా ధురు వాల మధయూ ఎకకీడో 

జీవించడం జరుగుతుంది.

                                    - దాజీ
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ప్ర తి వ్యక్్త  తను సాధుంచ దలచిన 
లక్్యుం పై న ప్్ర రుంభుంనుుండే తన 

ఆలోచనను నిల్పి ఉుంచడుం 
అత్యవసరుం. తదా్వరా వార్ ఆలోచన 

మర్యు సుంకల్పుం దానిని చేరే 
మార్ానిని ఏర్పరుసా్త యి.

రామచంద్ర



మనగడకు
మారగొ దరిశి
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భాగం-4

జీవితరంలో మీ అరంతిమ లక్ష్రం ఏమిటి?

మనిష్ దైనందిన జీవనం, పరిణామం గురించి తన వాయాస పరంపరన దాజీ కొనసాగిస్ునా్నరు. ఈ 
వాయాసంలో దాజీ మనగడకు మార్గదరశినం చేసే మూడవ సార్త్రిక స్త్రం పరిచయం చేస్ారు. లక్ష్ం 
నిరాథిరించుకోవడం, మన జీవితం అంతయా ప్రయోజనంతో అనబంధం ఏర్రచుకోవడం గురించి ఈ 
స్త్రంలో ఆయన వివరిస్ారు.

పటిం - 1

న్రంతరం మెరుగు పరుచుకోవడం

న్యకతవాం

(ఇతరుల, తన అభివృది్ధ)

ప్రవరతున
(ఉండటం నుండి చేయడం దిశగా)

ప్రధ్నమైన విలువలు

స్ధన



జీవితరంలో మీ అరంతిమ లక్ష్రం ఏమిటి?

ప్రేరణ పందండి

అయిదు అంశాలలోను పది విశవాజనీన స్త్రాలు ఇమిడి ఉన్నియి.

ప్రకృతితో స్రూపయాత కలగన స్ధ్రణ 
జీవనం కొనస్గంచండి.

సాధన

ప్రధానమైన విలువలు

ప్రవర్తన – ఉరండటరం (బీయిరంగ్) నరండి 
చేయడరం (డూయిరంగ్) దిశగా

రోజూ ఉదయం శాసీ్రీయమైన ధ్యానస్ధన.

ఉదయం ధ్యాన్న్కి మ్ందు, రాత్రి 
పడుకోబోయ్మ్ందు మీ హృదయాన్ని ప్రేమతో 
న్ంపండి.  

మీ లక్షాయాన్ని స్థరపరచుకున్ దాన్న్ 
స్ధించేంతవరకు విశ్రమించకండి.

సతయాసంధత కలగ ఉంట్, ఎదురైన సవాళ్్ల 
మన మెరుగు కోసమేనన్ సీవాకరించండి.

అందరూ ఒకటే అన్ తెలుసుకున్, వారితో 
సమానంగా స్మరసయాంతో వయావహరించండి.

ఇతరులు చేసన తప్పులకు ప్రతీకారం తీరుచికోవాల 
అనే భావాన్ని విడిచిపటట్ండి.  అంత్కాదు వారిపట్ల 
కృతజ్ఞతాభావం కలగ ఉండండి. 

ఆహారం, ధనంతో సహా మీకు లభించిన 
వనరులు అన్నిట్పటా్ల సవాచ్ఛమైన వైఖరి కలగ 
ఉండి, వాట్న్ పవిత్మైనవిగా గౌరవించండి.

నాయకత్రం

నిరరంతరరం మెరుగవడరం

ఇతరులలో ప్రేమ, పవిత్త పుటేట్ విధంగా ఒక 
ఆదరశివంతమైన వయాకితుగా తయారవండి.  
మనమంతా ఒకటే అన్ తెలుసుకున్ వారిలోన్ 
సంపననిమైన భిననితావాన్ని సీవాకరించండి.

తప్పులను సరిదిదు్దకున్ అదే తప్పు మరల రండోస్రి 
చేయరాదనే ఉదే్దశంతో రాత్రి పడుకునే మ్ందు 
ప్రతిరోజూ ఆత్మపరిశీలన చేసుకోండి.
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ప్రేరణ పందండి

‘ద సవన్ హాయాబిట్సు ఆఫ్  హైలీ ఎఫెకిట్వ్  పీపుల్’  అనే  అతయాంత 
ప్రసది్ధ చందిన, 1989 సంవతసురం లో ప్రచురించిన తన పుసతుకం 
లో సీట్ఫెన్ కోవే  “అంతాన్ని దృషట్లో ఉంచుకొన్ ఆరంభిoచాల” 
అన్ రండవ అలవాటను అభివరిణాంచారు. ప్రసుతుతం ఆ చివరి స్థతి 
మన కళ్ళకు కనపడక పోయినప్పట్కి  ఈ  అలవాట చపుతుననిది 
ఏమిటంటే మీకు న్జంగా  ఏం కావాల  లేక  మీరు ఏమి 
అవుదామన్  అనుకుంటన్నిరో  దాన్న్ ఇపుడు మీరు  మీ దృషట్  
పథంలో  దరిశించగలగాలన్. యోగ స్హితయాంలో ఈ విధంగా 
ఊహించుకొన్ దరిశించగలగే శకితున్  కల్పన అంటారు.  మీరు మీ 
మనసులో సృషట్ంచుకుననిదే మీకు మీ జీవితంలో చివరకు 
తారసపడుతుంది అనే స్త్ం మీద ఆధ్రపడింది ఇది. దీన్కి  
విరుద్ధoగా చూసేతు, మీరేం అవాల అనుకుంటన్నిరో  దాన్న్ మీరు 
ఇచా్ఛపూరవాకంగా రూపందించుకోలేక పోయినప్పుడు  మీ 
భవిషయాతుతు ఇతరులు, మీ చుట్ట్ ఉనని  పరిసరాల ప్రభావంతో 
న్రి్మతం అవుతుంది అన్ తెలుసుతుంది.

వయాకుతులు,వాణిజయా సంస్థలు తమంత తామ్గా ఇచా్ఛపూరవాకంగా 
తమ లక్షాయాలను ఏవిధంగా రూపందించుకొన్ వాట్న్ ఫలప్రదం 
కావించుకుంటాయో అనని విషయంలో కోవే పుసతుకం గొప్ప 
సంచలనం సృషట్ంచిందన్ చప్పవచుచి. ఐత్ వాళ్ళ లక్ష్ న్రణాయాలు 
ప్రాపంచిక విజయాలు, విలువలకే పరిమితమయాయాయి.

మనం లక్ష్ం న్రా్ధరించుకోనప్పుడు ఎంతగా కృషచేసన్ సరే 
గమయాం చేరుకోవడంలో విఫలం కావడం తప్పదన్ మనం  
గమన్ంచిన విషయమే. తరచూ మధయాలో ఎదురైన మజిలీన్ 
గమయాంగా పరబడవచుచి లేదా పకకో త్రోవ పటట్వచుచి. స్పషట్మైన 
లక్షాయాలుననివారు తప్పక విజయం స్ధిస్తురు, లేన్ వాళ్్ళ ఏమీ 
స్ధించలేరు.

ఈన్ట్ ప్రపంచంలో ఇది స్పషట్మైన విషయమే కానీ 1940 
దశకంలో బాబూజీ రాసనప్పుడు ఆధున్క యాజమానయాం, 
న్రావాహణా స్త్రాలలో ఇదొక భాగం అనే అవగాహన కలగలేదు. 
1960 దశకం ప్రవేశించిన తరువాతగాన్ మొటట్మొదట్ 
శైశవదశలోన్ లక్ష్ న్రా్ధరణ స్త్రాలు ప్రచురితం కాలేదు. ఈ 
పరిస్థతిన్ ప్రాచీన సంప్రదాయాలలోన్ యోగక,వేద స్హితయాంతో 
పోలచిచూదా్దం . "మేల్కోనండి, జాగృతమవండి,లక్ష్ం 
చేరుకునేంతవరుకు విశ్రమింపకండి" అననిస్వామి వివేకానందుల 
వాకయాం బహుళ ప్రాచురయాం పందింది. కథోపన్షతుతులోన్ 
అధ్యాయం 1.3.14 లో యమ్డు నచికేతున్కి యోగ విధ్న్లు 
నేరి్పన సంఘటన నుండి ఆయనకు ఈ ప్రేరణ కలగంది అంటారు. 
స్మతృతికందన్ కాలం నుండి అన్దిగా వసుతునని ప్రాథమిక యోగక 
స్త్ం -ఏకాగ్రమైన ధ్యాస లేదా స్వధ్నం. లక్ష్ం మీదే 
కేంద్రీకృతమైన పద్ధతి యోగ జీవనం. 

‘ది రిపబి్లక్’ అనే తన గ్రంధంలో పా్లటో కూడా “హేతువు యొకకో 
ఆత్మ సవాభావం లక్ష్ం దిశగానే ఉంటంది” అంటారు. అలాగే 
అరిస్ట్ట్ల్ అంటారుకదా “మొదట ఒక కచిచితమైన, స్పషట్మైన, 
ఆచరణాత్మకమైన ఆశయం,గమయాం,ఉదే్దశయాం కలగఉండు. 
రండవదిగా నీ లక్షాయాన్కి తగన వనరులను, అంటే 
విజ్ఞత,ధనం,స్మాగ్రి, విధ్న్లువంట్ వాట్న్ సమకూరుచికో. 
మూడవది నీ వనరులన్నింట్న్ లక్ష్ం దిశగా మళ్్ళంచు.”

గడిచిన న్లుగు దశబా్దలలో న్రవాహణ,మానసక శాస్రీ రంగాలలో 
జరిగన పరిశోధనలు లక్ష్ న్రా్ధరణకు,న్రవాహణకు ఉనని 
సంబంధ్న్ని న్రూపించాయి కూడా. స్పషట్మైన లక్ష్ం ఉననిప్పుడు 
మనం శకితువంతమై, మన దృషట్లో ప్రయోజనం, దిశ ఉంటాయి. 
తప్పన్ సవాళ్్ల, అవరోధ్లు ఎదురైనప్పుడు అవసరమైన ప్రేరణను 
ఇది కలగసుతుంది. సంక్పతుంగా చప్పుకుంటే లక్ష్ం లేన్ వారికంటే 
లక్ష్ం న్రా్ధరించుకునని జీవులు సుదూరాలకు చేరుకోగలుగుతారు.

తన సీవాయ అనుభవం,సహజ జా్ఞనం దావారా బాబూజీగారు ఇదే 
విషయాన్ని కనుగొన్నిరు. లక్ష్ న్రా్ధరణగా ఆయన చపి్పన భావన 
చాలా విసతుతృతమైనదే కాక ఉననితంగా తీసుకుపోయ్ది. అది 
అసతుతవాంలోన్ అన్ని పరిమాణాలకు, భౌతిక ప్రపంచం దాట్ 
విసతురించింది. మానవ జీవితాన్కి అతుయాతతుమమైన లక్ష్ం గురించి 
ఆయన ప్రబోధించారు. ఆయన అందించిన మార్గన్రే్దశనం  ఈ 
విధంగా స్త్రీకరించవచుచి.

స్తరీ ం 3

భగవంతునితో సంపూర్ణ ఐక్ం పందుటయే నీ గమ్ంగా 
నిర్ణయంచుకొనుము. లక్ష్ం సాధంచునంత వరకు 

విశ్రమంపకుము.

మానవ జీవితాన్కి అంతిమ లక్ష్మైన ఈ గమయాం గురించి ఇకకోడ 
మనం పరిశీలదా్దం. దాన్న్ మనదిగా చేసుకోవడం వలన 
ఏమమవుతుంది, ఆ స్థతికి చరుకోవడాన్కి ఏమవసరమవుతాయి 
అనని విషయాలూ పరికిదా్దం.

లక్షష్ం నిర్ణయంచుకోవడం యొక్క ప్రాముఖ్యత :

అన్నింట్న్ ఆవరించినంతట్ లక్ష్ం గురించిన అవగాహన కోసం 
మానవ జీవితం యొకకో ప్రయోజనం గురించిన జా్ఞనం,స్క్ష్మ 
పరిశీలన అవసరం అవుతాయి. ఐత్ మనలో చాల మంది ధ్యానం 
మొదలు పట్ట్నపుడు ఇది మన దృషట్ పథంలో ఉండదు. ఊహించి 
కూడా ఉండం. 
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మనలో చాలా మంది తక్షణం అవసరమైన లక్షాయాలతో ఆధ్యాతి్మక 
అనేవాషణ మొదలు పడతాం. ప్రశాంతత కావాలన్, 
భావోదేవాగపరమైన భారం తలగంచుకోవాలన్, మన ఆలోచనలను 
న్రవాహించుకోగలగాలన్, వీట్కి పరిష్కోరం వతుకుకోంట్ 
ఆరంభిస్తుం. ఇదంతా బాగానే ఉంటంది,మన లక్షాయాలూ 
మారుతూ ఉంటాయి. ఆరంభించినపుడు మనం మన అసతుతవాం 
చుట్ట్ అలు్లకున్యునని విషయాలపైనే దృషట్ పడతాం. అంటే 
శారీరక అవసరాలు,వాట్తో సంబంధంగల క్షణికమైన 
ఆనందాలు. బాలాయావస్థలోన్ ఆనందాలు,సంతోష్లు వంట్వి. 
యవవానంలో అడుగుపట్ట్న వాన్కి,యువకున్కి, మధయా 
వయసులోన్ వాన్కి, వయసు మళ్్లన వయాకితుకి అందించగల 
ఆనందం, సంతోషం భిననింగా ఉంటాయి. 

మనలోన్ స్క్ష్మశరీరాలన హృదయం,మనసుసు వైపు మనం 
ఆకరిషితం అవడం మొదలు పట్ట్నప్పుడు ఆనందం వతుకోకోవడం 
మాన్ మన అంతరంగంలోనే లభించే సంతోషం కోసం 
ఉవివాళ్్లరడం ఆరంభించి తరువాత ధ్యాన్నుభూతి అందించే 
ఆనందం కోసం ఆకాంక్స్తుం. జీవితంలో ఆనందాలకు 
స్్థనమ్ంది, సంతోషమూ కావాల, పరమానందం కూడా 
అవసరమే. ఐత్ మనం మన కారణ శరీరమయిన ఆత్మ వైపు దృషట్ 

మరలంచినపుడు మన ఆసకితు ఈ సంతోషం, ఆనందాలపై 
తగ్గపోతుంది. సంతోషం, ఆనందం, పరమానందం దాట్ మనం 
పరమానంద రహితమైన శూనయాతవా స్థతికి అంటే మన మూలంతో 
సంబంధం కలగన స్థతికి చేరుకుంటాం. అటవంట్ సవాచ్ఛమైన, 
పవిత్మైన స్థతిన్ ఎటవంట్ భారమ్, లక్షణమ్ లేన్ స్థతిన్ 
వరిణాంచడం కషట్ం.

స్క్ష్మం మరింత స్క్ష్మం ఐనటవంట్ ఈ స్థతుల లోన్కి మనం 
చేసే స్హస యాత్ జా్ఞన యోగంగా పిలచే చైతనయాం దిశగా స్గే 
మన ప్రయాణం గురించిన ఒక ప్రయోజన పూరవాకమైన 
ఎరుక,అవగాహన అవసరం. ఐత్ కేవలం జా్ఞనం సరిపోదు. ఒక 
కొవ్వాతితు వలగంచో లేదా వలుతురు ప్రసరింప చేయడంవంట్ది 
ఇది. అంటే పన్ చేసుకోడాన్కి లేదా చదువుకోడాన్కి,వంట 
చేయడాన్కి,లేదా భోజనం చేయడాన్కో వీలు కల్పంచడంవంట్ది. 
అదే విధంగా పన్ చేసుకోడాన్కి వీలు కల్పంచే జా్ఞనంతో మనలన్ 
మనం స్పషట్ పరచుకుంటాం. జా్ఞనంయొకకో ప్రయోజనం 
అంతవరకే. ఆచరణ లేన్ జా్ఞన్న్కి ఎటవంట్ విలువా లేదు.

లక్ష్ం మన దృషట్లో ఉననిప్పుడు విజయం దిశగా కృష చేస్తుం. 
మన ఆలోచనలను ఒక లక్ష్ం మీద గురి చేసనప్పుడు ఆ ఆలోచనే 
ఉదే్దశంగా మారి మన ఆసకితు, ఆకాంక్ష దాన్కి శకితున్ అందించగా 
అది మారా్గన్నిసుగమం చేయడాన్కి సహకరిసుతుంది. 

ఒక పడవ ఉపమానంతో మన ఊహను వివరించవచుచి.  లక్ష్ం 
లేన్ జీవితం తెరచాప లేదా చుకాకోన్ లేన్ పడవవంట్ది. గమయాం 
దిశగా అమరచిన్ తెరచాప పడవను లక్షాయాన్కి చేరచిలేదు. మన 
అంతరంగ అభివృది్ధకి తెరచాప ఏది?  బలమైన ఆసకితు, ఆకాంక్ష, 
దృఢ న్శచియంతోపాట ఆత్మ విశావాసంతో కూడిన ఇచా్ఛ శకితు 
మనలను ప్రవాహంలో ఎదురయ్యా ఆటపోట్లను,అవరోధ్లను 
అధిగమింపచేస గమాయాన్కి చేరుసుతుంది. తెరచాపను తగనట్ల 
తిప్పుకోవడం దావారా మనం చేయవలసంది చేసనట్లవుతుంది. కర్మ 
యోగ అన్ దీన్నే అంటారు. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ స్ధనలు,జీవన శైల 
స్త్రాలు అనుసరించడంలో ఈ'చేయడం' అనే క్రియ 
జరుగుతుంది. 

మూడవ అంశం ఉతాసుహం, అంటే లక్ష్ం దిశగా యాత్ను 
కొనస్గంచాలనే దీక్ష, పటట్దల అనేవాషలో అభివృది్ధ చందడం. 
దీన్నే ప్రేమ, భకితు అన్ కూడా పిలుస్తురు. భకితు యోగం అనీ 
అంటారు. ప్రేమ, భకితు యొకకో ప్రేరణ, లాలతయాం లేన్దే ప్రయాణం 
న్రీజావం అయినదిగా, క్షమించరాన్దిగా, శుషకోంచినదిగా 
ఉండగలదు.  ప్రేమే మనలను ఊర్ధ్వ మ్ఖంగా మ్ందుకు 
తోసుతుంది. అన్నిట్న్ అధిగమించే జావాలను ప్రజవాలంపచేసేది 
ప్రేమయ్.
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ఆవిధంగా చిటట్చివరికి చేరుకోవాలసున లక్ష్ం మీద న్లపిన మన 
ధ్యాయం యోగ లోన్ మూడు మారా్గలను - కర్మ, జా్ఞన, భకితున్ - 
ఆలంగనం చేసుకున్ స్గపోతుంది.

ఇప్పుడు మరో ప్రశని ఉదయిసుతుంది:

మానవ జీవితానికి అంతిమ లక్షష్ం ఏది?

మానవ చరిత్లో ఋష్లు, శాస్రీజు్ఞలు, మతాధిపతులు, 
తతవావేతతులు, మేధ్వంతులు,ఈ ప్రశనితో పాట మరికొన్ని 
అనుబంధమైన ప్రశనిలకూ సమాధ్నమ్ ఇచేచి ప్రయతనిం చేస్రు. 

నేనెవరిని?

నేనెందుకు ఇకకోడ ఉన్నిను?

న్ అసతుతావాన్కి ప్రయోజనం ఏమిట్?

నేను ఎకకోడ నుండి వచాచిను, నేను తరావాత ఎకకోడికి వళ్తును?

బహు ప్రాచీనమైన ఈ ప్రశనిలకు సమాధ్నం ఈ జీవిత కాలంలో 
ఏమౌతుందనని విషయాన్కి సంబంధించినదే కాక ఈ జీవితాన్కి 
మ్ందు, దాన్ తరావాత ఇంకా ఈ భౌతిక అసతుతావాన్ని దాట్ ఏమి 
జరుగుతుందనని విషయంతో కూడా మ్డిపడి ఉంది. సవార్గం, 
నరకం అనే భావాలను ప్రోతసుహించే విశావాస్లు ప్రతిపాదించేవి 
కొన్ని ఉండగా మిగతావేమ మన కర్మకు సంబంధించిన రుణాలు 

చల్లంచుకొనేంత వరకు మనం పునరజాన్మలు ఎతుతుతూనే ఉంటామన్, 
ఆ తరావాత మనకు విమ్కితు లభిసుతుందన్ బోధిస్తుయి. 
ఇంకొందరేమ ఈ జీవితాన్కి మ్ందు వనక మరింకేమి లేదన్ 
విశవాసస్తురు. 

బాబూజీగారు ఒక కొతతు రూపావళ్న్ (పారడైమ్) సృషట్ంచారు. ఏది 
మనం కలగ ఉంటే మనకు అనీని ఉననిట్ల ఔతుందో, ఆ ఒకకోట్ 
ఏది? అనే ఒక స్మానయామైన ప్రశని వేశారు. 

సంపద, శకీతు, పేరు ప్రఖాయాతులు, జా్ఞనం లేదా ప్రేమ, సంతోషం 
ఇంకా ఇవేమీ కాదు; కానీ వీటన్నింట్కి మూలం అయినది, ప్రతీ 
దాన్కి మూలం అయినదేమిట్? సృషట్ అంతట్కీ మూలం ఐనది 
ఏదైత్ ఉందో అదే కదా! దాన్నే మనం మూలం లేదా పరతతవాం 
అంటామ్. మనం గనుక దాన్న్ పంది ఉంటే మన వద్ద అనీని 
ఉననిటే్ల.  దీన్న్ ఈ జీవితకాలంలోనే స్ధించగలం. ఇదీ ఆ 
రూపావళ్.

దీన్ నుండి మరో ప్రశని ఉత్పననిం అవగలదు - "మూలంతో 
సంపూరణా ఐకయాం పందడం అంటే ఏమిట్?” మూలం అనే పదాన్కి 
మనం వాసతువమైనది, సతయామైనది, భగవంతుడు లేదా దైవం, 
పరమాత్మ (ద ఆబసులూయాట్),పరతతవాం (ద అలట్మేట్),లేదా 
కేంద్ం (సంటర్) అంటే సృషట్కి మ్ందునని పరిణామ రహితమైన 
స్థతి అన్ మరో పదంతో స్చించవచుచి. ప్రతిదీ దాన్ నుండే 
ఉదభావించింది. సృషట్ అంత కూడా ఆ ఏకతవాం నుండి వయాకతుమైనదే. 
సృషట్,లయం; వికాసం, సంకులీకరణం; విసతురణ, సంకోచం అనీని 
సంభవిసుతుననిప్పట్కీ, మూలం మాత్ం అదలా ఉండేదో అలాగే 
ఉంటంది. మారు్ప లేన్ది. 

పరమాణు పరిమాణశాస్రీం (కావాంటం ఫిజిక్సు) దావారా కూడా ఈ 
ఊహను వివరించవచుచి. సృషట్లో ప్రతిదీ కూడా శకీతు మరియు 
ప్రకంపనే ఐనప్పుడు,ఏదీ సృషట్ంపబడడం గాన్ నశించడంగాన్ 
జరగదు. జరగడాన్కి వీలులేదు. వివిధ స్్థయిలకు చందిన 
కంపనలు ఉంటాయి. ప్రతీది కంపనలను దాట్న సంపూరణామైన 
సమతౌలయాస్థతిలో ఉనని ఆ మూలం నుండి రావలసందే. అసతుతావాన్కి 
మూలాధ్రం చైతనయాం. చైతనయామే జీవి యొకకో క్షేత్ం. జీవులనీని 
విభినని కంపన్ చైతనయా స్్థయిలలో తమ తమ అసతుతావాన్ని 
కొనస్గసుతుంటాయి. 

మనం తిరిగ వనకికో ఆ మూలాన్కి మారా్గన్ని మొదట చైతనయాం మీద 
ఆధిపతయాం, తరువాత చైతన్యాన్కి ఆధ్రంగా ఉనని అంతర్గత శకితు 
(పటెన్షియాలటీ) పై ఆధిపతయాం స్ధించడం దావారా కనుగొన్ 
చివరకు ఆ మూలంతో ఒకటయ్యా పరిపూరణామైన స్థతికి 
చేరుకోగలం. ఈ మూడు స్్థయిలు లేదా మానవ అస్థతవాక్షేత్రాలను 
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బాబూజీగారు మన ఆధ్యాతి్మక శరీర న్రా్మణ శాస్రీ పరిభాషలో 
హృదయక్షేత్ం,మన్ క్షేత్ం,కేంద్రీయ క్షేత్ంగా రాజయోగ 
ప్రభావం అనే తన గ్రంధంలో అభివరిణాంచారు. అంత్ కాదు,మానవ 
అంతిమ లక్ష్ం అయిన ఆ మూలంతో ఒకటవడం అనే స్థతిన్ 
సది్ధంప చేసుకోడాన్కి మన చైతన్యాన్ని శుదీ్ధకరించి ఈ మూడు 
క్షేత్రాలలోన్ 13చక్రాల దావారా కొనస్గే మన అంతరంగ 
స్హసయాత్కు వీలు కల్పంచే స్ధన్ పద్ధతిన్ కూడా మనకు 
బాబూజీగారు అందించారు. 

ఈ ప్రయాణాన్ని ఆయన చకకోగా తన మరో గ్రంధం అనంతం 
వైపులో సవివరంగా ప్రకట్ంచారు. ఇదంతా ఒక విజా్ఞనశాస్రీ 
కధనం లాగా అన్పించిన్,ప్రయతినించాలన్ సంసద్ధత కలగన 
ప్రతిఒకకోరు దీన్న్ అనుభూతి చందవచుచి.

ఆ విధంగా లక్షాయాన్ని న్రా్ధరించుకోవడంతో ఈ యాత్ ను 
పూరితుచేయడాన్కి అవసరమైన మొదట్ అడుగు వేస్తుం. 

మనం లక్షష్ం నిర్ణయంచుకోవడం వలన ఏమి 
జరుగుతంది?

మూలంతో ఒకటైపోవడం అనే మన లక్ష్ం మీద మనం 
ఆసకితు,ఆకాంక్షలతో కూడిన శ్రద్ధ పట్ట్నప్పుడు అది అనంతంలో ఒక 
కదలక (లేదా కలకలం) సృషట్ంచడం వలన దివయాతవాం మన దిశగా 
అడుగులు వేసుతుంది. ప్రేయసీ, ప్రియుల గురించి ఒకకోస్రి 
ఊహించుకోండి! ప్రేయస మ్ందుగా తన ప్రియున్ పిలుపు 
వింటంది. వారి మధయా బంధం ఒకస్రి ఏర్పడిన తరావాత ప్రేయస, 
ప్రియుడు కలస ఒకటైపోయ్ దిశగా కదులుతారు. చివరకు 
కలయిక శాశవాతంగా, విడదీయరాన్దిగా ఐపోతుంది. యాత్లో 
భకితు యోగం ప్రామ్ఖయాతను ప్రకట్ంచే ఘటట్ం ఇది. కానీ లయం 
అననిది తయారీ మాత్మే. ఇప్పుడు అనంత స్గరంలో మనం 
ఈదడం ప్రారంభం అవుతుంది. అది మనలను సతయాతతవాం క్షేత్ం 
లోన్కి ప్రవేశపడుతుంది. ఇకకోడ మనం ప్రపంచంలోన్ అన్ని 
విషవాయువుల (మియాస్్మ) ప్రభావంనుండి విమ్కతుం 
అయినట్ల. కానీ చివరి గమయాం చేరుకోడాన్కి ఇంకా సుదూరంగా 
వళ్ళవలస ఉంది. 

విజయానికి కీలకం ఏదీ?

మ్ందుగా లక్ష్ం న్రణాయించుకోవాల. తరువాత జా్ఞన్దయమయ్యా 
స్థతికి చేరుకోడాన్కి తీవ్మైన తపన సృషట్ంచుకోవాల. ఉదే్దశయాం 
(ఇంటెనషిన్)తో మొదలన ఈ స్హసం మనలో చలనం 
ప్రారంభించి మరింత కృష దిశగా అడుగులు మనతో వేయిసుతుంది. 
లక్ష్ం గురించిన అవగాహన మనలో లోతుగా ఏర్పడుతుననికొదీ్ద 

మనలో ఆసకితు అంతకంతకూ పరుగుతూ ఈ మహతతురమైన దాన్ 
రుచి కలుగుతుంది. చివరకు అది ఒక దృఢమైన ఆకాంక్షగా, 
తపనగా అభివృది్ధ చందుతుంది. 

లక్ష్ం దిశగా చేసే మన ప్రయతనింలో భాగంగా హృదయం, 
మనసు కలపిన ఒక సమగ్రమైన పద్ధతిలో మనం వయావహరిస్తుమ్. 
ఆకాంక్ష లేదా తపన హృదయంలో జన్ంచగా దృఢన్శచియం 
మనసులో పుడుతుంది. మరో మాటలో చపా్పలంటే హృదయం 
ఈడచిగా, మనసు తోసుతుంటంది.  మన ఇచా్ఛశకితు బలం, మన ఆత్మ 
విశావాసం అవరోధ్లను సున్యాసంగా అధిగమింప చేస్తుయి. 
ఈ విధంగా ఇచా్ఛశకితు (విల్-పవర్)న్ మరింతగా స్ధనలో 
విన్యోగంచడం వలన అది బలపడుతూ ఉంటంది. స్ధనలో 
ఆత్మ విశావాసం కూడా పరుగుతుంది. సంక్పతుంగా, విజయ 
రహసయాంలో మూడు అంశాలు ఉన్నియి: క్రమం తప్పన్ స్ధన, 
స్పషట్మైన అభిమతం, తీవ్మైన తపన. అంటే కర్మ, జా్ఞన, భకితు 
యోగం.  

ఈ మూడు స్ధన్ంశాలను చితతుశుది్ధతో, తీవ్తతో 
అవలంబించినపుడు మన మనసులోన్ ప్రవృతుతులనీని లక్ష్ం దిశగా 
పన్చేస్తుయి. మన మానసక శకుతులనీని కలస ఒక శకితువంతమైన 
ప్రవాహంగా పన్చేస్తుయి తప్ప ఖండ, ఖండాలుగా విడిపోయి 
బహుళమైన కాలువల లోన్కి ప్రవేశించవు. క్రమం తప్పన్ స్ధన 
వలన ఇది వృది్ధ చందుతుంది.
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సారంశం:

ఈ పది స్త్రాల గురించి తెలసన మీలో కొందరికి, ఇందులో ప్రతి 
ఒకకోట్ దానంతట అదే సవాయంగా, స్థరంగా న్లబడగలదు; అదే 
సమయంలో ప్రతి ఒకకో స్త్ం సమిషఠిలోన్ భాగంగా 
కంఠాహారంలోన్ మ్తయాంగాన్ ఇమిడిపోగలదు కూడా. ఇకకోడ 
ఎటవంట్ పరంపరాను క్రమం లేదు. ప్రతి ఒకట్ ప్రధ్నమే. 
అయినప్పట్కీ ఈ మూడవ స్త్ం వివరించడాన్కి చాలా 
కి్లషట్మైనదన్ చప్పక తప్పదు. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ పద్ధతి స్రమంతా 
దరశినమిచేచిది ఈ స్త్ం లోనే. స్థరమైన స్ధన దావారానే మనం 
అసలన అనుభూతిన్ పంది లక్ష్ం న్రా్ధరించుకోవడం లోన్ 
అంతరారా్థన్ని గ్రహించగలం. 

చాలా మంది ప్రార్థన(రండవస్త్ం)కు లక్ష్ న్రా్ధరణకు 
మధయాగల త్డా ఏమిటన్ అడుగుతుంటారు. న్జంగా చపా్పలంటే 
ఈ రండింట్కి అవిన్భావ సంబంధం ఉంది. మనం ప్రార్థనను 
స్ధన చేయడం దావారా మూలంతో సంపరకోం ఏర్పరచుకుంటాం. 
ధ్యాన్న్కి మ్ందు మనం ప్రార్థన చేయడం వలన మనం మన 
హృదయం లోలోతుల నుండి ఒక ఆక్రందనను చేసుతున్నిం,దాన్ 
శకితు వలన మూలం మన దిశగా మరలుతుంది. ఆ సంపరాకోన్ని 
మనం ప్రయతనిపూరవాకంగా, సజీవంగా ఉంచి,దాన్న్ మరింతగా 
రంజింప చేసే ప్రక్రియ్ లక్ష్న్రా్ధరణ. ఇదొక విధంగా ఎన్ని కోట్ల 
రేట్ల మనం ప్రేమలో పడి దహించుకుపోయ్ విధంగా తపించే 
ప్రక్రియ.

లక్ష్మే మన మనసులో అతయాంత ప్రధ్నమైనదిగా న్లచినపుడు, 
మిగలన కోరికలనీని రాలపోతాయి, అనుబంధ్లనీని వాట్ తీవ్తను 
కోలో్పతాయి,అంత్ కాదు దేన్నీ ఆశించడం కూడా జరగదు. 
కేంద్రీయమైన ఈ ఆకాంక్షలో ప్రతిదీ కరిగపోతుంది. అలాగన్ 
ప్రాపంచిక సంబంధ బాంధవాయాలకు, మిగలన జీవితాంశాలకు 
విలువ ఇవవామ్ అన్ కాదు అర్ధం. అవీ ఉంటాయి. ఐత్ అవి మనం 
మ్ందుకు స్గుతునని కొదీ్ద మనలో వికసంచే ప్రేమ,శకితు వలన 
ఎంతో సుసంపననిం అవుతాయి. న్జం చపా్పలంటే, మన 
జీవితంలో ఈ పది స్త్రాలను భాగంగా చేసుకుననిప్పుడు 
ప్రాపంచిక సంపదలు మరింత భాగాయాన్ని సంతరించుకుంటాయి. 

ఐత్ మన దృషట్ మారిపోతుంది. మన అసతుతవాం యొకకో అతి 
ప్రధ్నమైన లక్ష్ం మన జీవితాన్ని ఆక్రమించగా, మన మానసక 
ప్రవృతుతుల స్మరా్ధ్లనీని ఈ లక్ష్ స్ధనకు పూరితుగా పన్ చేస్తుయి. 
లక్ష్ం సది్ధంప చేసుకోడాన్కి అతయాంత అసహనం, అవిశ్ంతత 
మనలో చోట చేసుకుంటాయి. ఆ స్థతిన్ స్ధించడాన్కి అది 
అవసరం మరి.
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“నేను లక్షాయాన్ని న్రణాయించుకునని తరువాత ఏమి చయాయాల?” అన్ 
మీరు ఇప్పుడు అడగవచుచి. న్ అనుభవంతో మాత్మే నేను మీకు 
సమాధ్నం ఇవవాగలను. లక్షాయాన్ని న్రణాయించుకునని తరువాత 
నేను విసుగెతతున్ విధంగా స్ధన చేసుకుంట్, మిగతావి  
న్మాసట్ర్ కు విడిచిపటేట్స్ను. 

ఇకకోడ మూడు పరిశీలంచదగ్గ వైరుధ్యాలు మనకు కన్పిస్తుయి: 

మొదట్ది భగవదీ్గతలో శ్రీ కృషణా పరమాత్మ మనకందించిన 
మార్గదరశికంతో ఎదురౌతుంది. లక్షాయాన్ని న్రణాయించుకొన్ అది 
స్ధించేంత వరకూ విశ్రమించకండి అన్ బాబూజీగారు 
చపుతుండగా, శ్రీ కృషణా పరమాత్మ అంటన్నిరు కదా -- లక్షాయాన్ని 
న్రణాయించుకునే హకుకో మనకు ఉంది, దాన్న్ స్ధించడాన్కి 
కృష చేసే హకూకో ఉంది.  కానీ ఆ లక్ష్మ్ మీద మనకు హకుకో 
లేదన్. అంటే, మన కృష ఫలతం భగవంతున్ చేతిలో ఉందననిది 
ఆయన ప్రబోధం యొకకో స్రాంశం. ఈ భావన మనలను 
ఆధ్యాతి్మక స్హసయాత్లో మర్క అతి మ్ఖయామైన స్త్రాన్కి 
పరిచయం చేసుతుంది. మార్గమధయాంలో ఏమి జరిగన్ దాన్న్ 
సీవాకరించాల అననిదే ఆ స్త్ం. మన వంతు పాత్ మనం 
న్రవాహిస్తుం. మనకు చేతనైనంతగా సహకరిస్తుం. ఐత్ 
సంఘటనలు సంభవించడాన్కి అవసరమయ్ సమయం, 
మైలురాళ్్ల ఎప్పుడెప్పుడు ఎదురవుతాయో అననివి మన చేతులో్ల 
లేన్వి. దైవాన్కి మనకు మధయా ఎటవంట్ వయావహారం ఉండదు. 
సతాయాన్ని అంగీకరిస్తు,వినమ్త పంగ 
పరు్లతుండగా,ల్ంగే(యీలడ్ంగ్) హృదయంతో మనం అలా 
మ్ందుకు స్గపోతుంటాం. ఇదిలాగే ఉంటంది. ఏది ఏమైన్ 
జీవితమంతా గూడా ఇదే స్త్ం మీద ఆధ్రపడి 
కొనస్గంచడం గమన్ంచదగ్గది. 

రండవ వైవిధయాం మరింత ఊహించలేన్ భావన. లక్ష్ం అలా 
జరుగుతూ ఉండేది. అంటే ఎప్పట్కి మ్గయన్ది,అనంతమైనది. 
చేరుకోలేన్ లక్షాయాన్ని మనం న్రణాయించుకున్నిమన్ ఎలా అర్ధం 
చేసుకోవడం మరి? దీన్నే అసీమపథంగా మనం గ్రహించి 
మ్ందుకు స్గుతాం. మాసట్ర్ మనకు ఎందుకు మ్ఖయామ అనని 
కారణాలలో ఇది ఒకట్ అన్ మనకు స్చనప్రాయంగా 
తెలుసుతుంది. తగన విధంగా న్రవాచింప శకయాం కాన్ ఆ లక్షాయాన్కి 
ఆయనే ప్రాతిన్ధయాం వహిస్తురు.

అనంతమే ఆధ్రంగా ఉనని లక్షాయాన్ని ఎవరైన్ ఊహించుకున్ 
అర్థం చేసుకోవడం కషట్మే మరి. అంచలంచలుగా శుద్ధంగా 
తయారవుతునని చైతన్యానుభూతి దావారానే దీన్ అనుభవం మనకు 
కలగగలదు.

ఇప్పుడు మూడవ వైరుధ్యాన్కి వదా్దం. మన జీవితాన్కి అంతిమ 
లక్ష్ం మనం న్రా్ధరించుకోవచుచి,మరి ఈరోజు తక్షణ లక్ష్ం 
మాటేంట్? మనం ఉంటనని ప్రపంచంలో ఆధ్యాతి్మకం, 
ప్రాపంచికం అనే రండు రకకోలను సరిగా చూసుకోవాల. మన 
మార్గంలో తారసపడేది ఏదైన్ అది తక్షణ లక్ష్ం అవుతుంది. 
ఉదాహరణకు వతితుడి తలగంచుకొన్ ప్రశాంతత 
పందాలనుకుంటాం. అప్పుడు మనం ప్రశాంతతను మరింత 
మరింతగా అనుభూతి చందుతూ ఉండగా మనం ఏర్పరచుకునని 
అనుబంధ్లు క్రమేపి విడిపోన్రంభిస్తుయి,లేదా మరింత 
ఎకుకోవ కరుణ,సహానుభూతి,హృదయం యొకకో ఉదారత మనలో 
ఏర్పడవచుచి. ప్రతి స్థతి దాన్ తరావాత స్్థయికి, ఆలా ఇంకా 
మ్ందుకు కొన్పోతుంది. చివరకు మనం ఎరుక ఉందన్ 
తెలుసుకోవడాన్కి,సవాచ్ఛమైన చైతన్యాన్కి మధయా అంతరాన్ని 
గ్రహిస్తుం. అటవంట్ శుద్ధమైన చైతనయాస్్థయికి చేరుకునని 
తరువాత మనం ఆ చైతన్యాన్కి మూలంలో ఆధ్రంగా ఉనని 
దాన్న్ సమీపించడాన్కి సద్ధంగా తయారవుతాం. ఇటవంట్ 
అతుయాననితమైన స్్థయిలో సవాచ్ఛత్ సరోవాననితంగా శాససుతుంది.

సవాచ్ఛత మన సీవాయస్పతృహను గౌరవప్రదంగా పంచుతుంది. అది 
మన నుండి ఏమీ ఆశించదు సరికదా మన ఇంద్రియాలను 
న్యంత్ణలో పడుతుంది. దీన్ ఫలతంగా అంటే ఇంద్రియాల 
జోకయాం ఉండదు కాబట్ట్ మనం ఏకాగ్రతకు, సంపూరణా స్పషట్తకు 
చేరుకుంటాం. ఆవిధంగా ఏకాగ్రమైన మనసు ధ్యాన్న్కి 
అనువుగా ఉంట్,స్మరస్యాన్కి దారితీసుతుంది. అసలన 
ఆనందం ఇటవంట్ స్మరసయాపూరవాకమైన క్షేత్ంలోనే 
లభించగలదు.

అంచలంచలుగా స్గే ఈ ప్రయాణంలో తక్షణ ఆధ్యాతి్మక లక్ష్ం 
కూడా మనకు కన్పించదు. అడవి మార్గంగుండా మనం కొండ 
ఎకికోనట్ల,మనం ఎంతదూరం వచాచిం, ఇంకా ఎంత దూరం 
వరకు వళ్్ళల అనేది స్పషట్ంగా తెలీదు. మనం ఒక అనుకూలమైన 
ప్రదేశాన్కి చేరుకుననిపుడు మాత్మే అకకోడ నుండి ఎకకోడ 
మొదలు పటట్మ వనకికో తిరిగ చూసుకున్, చేరుకోవలసన 
శిఖరాన్ని కూడా చూడగలం. మన ఆధ్యాతి్మక యాత్కు లక్ష్ 
న్రా్ధరణ ప్రక్రియను న్రవాహించుకోవడం ఎలాగంటే ప్రతి 
ధ్యానంలోన్ మనకు ప్రస్దించిన స్థతిన్ గురితుంచి, దాన్న్ లోన్కి 
గ్రహించి జీరిణాంచుకొన్ దాన్తో మనం ఒకటై పోయ్ంతగా 
విసతురింపచేయాల. ఆ కోణంలో దీన్న్ దరిశించినప్పుడు లక్ష్ం 
ఎకకోడో సుదూర భవిషయాతుతులో లేదన్ అది ఇప్పుడే,ఇకకోడే అన్ 
గ్రహిస్తుం. ఐత్ దీన్కి అతయాంత తీక్షణమైన గ్రహణ శకితున్ మన 
హృదయంలో అలవరచుకోవాల. 

లక్షాయాన్కి మీరు చేసే యాత్లో మీకు విజయం కలగాలన్ 
కాంక్సుతున్నిను.

ప్రేరణ పందండి
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అదుభుతుం అననిది 
సృజనాత్మకత కుంద్ర ుంలో 
ఉుంది. దానితోప్టు, 

ఆశ్చర్యుం కూడా.
జూలియా కమెరాన్



ఈ సంతోషకరమె్ న మఖామఖి సమావేశంలో, భామినిశీరీ  తన 

మధుబని జానపద శ్ లి, నె్ రూపయూ(యాబ్ సాట్ రాక్ట్ ) చితరీ లేఖనంతో  
కూడిన పరీ యాణానికి సంబంధంచిన భావాలన మేఘన్ ఆనంద్ 
తో పంచుకున్నారు. కళ దా్వర్ తన మానసిక రుగ్మతన 
కరీ మంగా ఎలా అధగమించగలిగంది, ఎలా తన స్్వయ 
వయూక్తో కరణన విసతో రించుకోగలిగంది, అలాగే తన కళన వృతితో గా 
ఎలా అభవృది్ధ  చ్స్కోగలిగందో ఇకకీడ వివరిస్తో న్నారు. 
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ప్రశ్న: హాయ్ భామిన్, మీ గురించి చెప్ండి. కళతో మీ 
ప్రయాణం ఎలా ప్రారంభమైంది?

భామిన్: నేను 8 లేదా 9 సంవతసురాల వయసుసులో ఉననిప్పుడు, 
నేను కుంగుబాటకు లోనయాయాను. ఆ తరావాత నేను పిచిచి గీతలు 
గీస్తు చిత్లేఖనం ప్రారంభించాను. అప్పుడు ఒకరోజు దికుకోతోచన్ 
స్థతిలో నుండి, న్ తలలో ఎన్ని ఉననిప్పట్కీ వాట్న్ వయాకతు పరిచే 
స్థతిలో లేనప్పుడు, మా అమ్మ న్కు కొన్ని రంగులు, కాన్వాస్ ఇచిచి, 
“నీ మనసులో ఏమైన్ వసేతు, పయింట్ంగ్ ప్రారంభించు” అన్ 
చపి్పంది. అలా నేను చిత్ లేఖనం ప్రారంభించాను.

బీహారుకు చెందిన చితరీ కారిణి భామిని 
హ్ దర్బాదులో సిథా రపడి తన కారయూకరీ మాలన 
కొనసాగస్తో న్నారు.  తన చితరీ కళ దా్వర్ స్్రీ ల 
సాధకారత, సమానత్వం, మానసిక ఆరోగయూం వంటి 
విషయాలకు మదదే తుగా భావావేశం ఉననా వయూకితో .  
మధుబని, నె్ రూపయూ భావపరీ కటన చితరీ కళలో 10 
సంవతసిర్ల అనభవం ఉననా ఈమె,  చితరీ కళ 
పటుట్ దల, సిథా రత్వం, కరీ మశిక్షణలన నేర్పై, వయూకతో పరచ్ 
ఒక చికితాసి పద్ధ తి మాతరీ మే కాక ఓరుపైన, 
ఏకాగరీ తన పంచ్ ధ్యూనంగా కూడా పనిచ్స్తో ందని 
విశ్వసిసాతో రు. 
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వివక్షలాంట్ విషయాలపై కచిచితమైన అభిప్రాయాలు కలగ 
ఉన్నిను. నేను ఎకుకోవ ఆధ్యాతి్మక విధ్నంలో జీవిస్తును, 
మతపరమైన దాన్కంటే. ప్రసుతుతం నేను ఏ మతానీని 
అనుసరించడం లేదు; నేను ఒక ఆధ్యాతి్మక వయాకితున్. కనుక నేను 
దీన్ని న్ కళ దావారా వయాకతు పరచడం ప్రారంభించాను. 

ఆ తరువాత నేను యం.బి.ఏ., చేశాను. నేను కళను ఎప్పట్కీ న్ 
వృతితుగా కొనస్గంచ లేనన్ న్రణాయించు కున్నిను, కారణం ఇది న్ 
అవసరాలను తీరచిలేదు కనుక.  మరి న్కు వేరే విధమైన మద్దతు 
కనుక లేకపోత్ సవాంతంగా ఎలా జీవించగలను? న్ అభిప్రాయం 
ప్రకారం ప్రసుతుతం మన దేశంలో కళల దుస్థతి ఇలాంట్ది, కళలకు 
గురితుంపు లేదు. ఇది న్జం. 

అందువల్ల నేను “సరే  ఏమి జరుగుతుందో చూదా్దం!” 
అనుకుంట్ యం.బి.ఏ., చేస్ను, హైదరాబాదులో ఉదోయాగంలో 
చేరాను. ఇప్పట్కీ నేను భావోదేవాగ పరంగా, మానసకంగా సరిగా 
లేను, అందువల్ల నేను న్ భావాలను సరిగా వయాకతుపరచ లేక 
పోయాను. కారో్పరేట్  ప్రపంచంలో ప్రతి దినం ఒక సవాలే, 
అందువల్ల ఇంట్కి పోయ్ వరకూ వేచి ఉండి న్ తలలో ఏమ్ందో 
దాన్ని పయింట్ చేసేదాన్ని. నేను వయాకతు పరచవలసంది చాలా  
ఉండేది. 

న్ భావాలు మాటలో్ల వయాకీతుకరించడం న్కు అంత చేత కాదు, ఇది 
న్కు ఒక అవరోధంగా ఉండేది, కారణం కారో్పరేట్ రంగంలో 
మీరు ఒక న్రి్దషట్ పద్ధతిలో నడచుకోవాలసు ఉంటంది. చాలా 
ఒతితుడిగా ఉండటం వలన  నేను దాన్న్ ఇక కొనస్గంచాలన్ 
అనుకోలేదు. న్కు ఫషన్ డిజై న్ పట్ల ఎకుకోవ మకుకోవ ఉండటం 
వలన ఆన్ లన్  ఫయాషన్ డిజైన్ వసుతువులకు సంబంధించిన 
దుకాణాన్ని ప్రారంభించడాన్కి పూనుకున్నిను. ఇలా నేను ఒక  
వయావస్్థపకురాలగా జీవితాన్ని ప్రారంభించాను.

నేను చిత్ కళను న్ ఏకైక వృతితుగా సీవాకరిస్తునన్ ఎప్పుడూ 
అనుకోలేదు; న్ వాయాపారం బాగా జరుగలేదు, అది ననుని బాగా 
కృంగదీసంది, అందువల్ల న్ జీవితంలో నేను న్జంగా ఏమి 
చేయాలన్ అనుకుంటన్నిను అనే దాన్పై ఆత్మ పరిశీలన 
చేసుకోవలస వచిచింది. కొన్ని ప్రయతానిల తరావాత,  నేను ఎకుకోవగా 
ఇషట్ పడేదే ఉతతుమ మైన పన్ అన్ అర్థం చేసుకున్నిను. అలా నేను 
రంగులను ఇషట్పడాడ్ను. నేను సరైన దాన్న్ వయాకతుపరచాలన్, 
దాన్కోసం ఎలాగైన్, నేను ఎనునికునని ఏ పద్దతిలోనైన్  
న్లబడాలన్ అనుకున్నిను. నేను న్ భావాలను తప్పక 
వయాకీతుకరించాల,  లేకపోత్ అవి న్లో గందరగ్ళ్న్ని సృషట్స్తుయి. 

ఒక మహిళగా నేను ఎదో ఒకట్ చేయాలనుకుంటన్నిను, నేను 
ప్రజలను ప్రతయాక్షంగా నడిపించకపోవచుచి లేదా వారి జీవితాలను 

ఆ తరావాత నేను, మా అతతు నుండి బీహారీ మధుబన్ పయింట్ంగ్ 
నేరుచికున్నిను. ఆమే న్కు అందులోన్ ప్రాథమికాలు నేరి్పంది, 
ఇలా నేను దాన్పై ఆసకితు పంచుకున్నిను. అది న్ణాన్కి ఒక వైపు. 

మరో వైపు ఏమిటంటే, నేను ఎప్పుడూ న్కు ఏది తప్పు లేదా ఏది 
సరైనది అన్ అనుకుంటే దాన్ని ఎలాంట్ జంకు లేకుండా న్కకోచి్ఛగా 
చపే్పదాన్ని. ఏది సరైనది, ఏది తప్పు అనే దాన్పై మనలో ప్రతి 
ఒకకోరికీ మన సవాంత అవగాహన ఉండి, వాట్కి న్రా్ధరిత 
ప్రమాణాలు లేకపోవడం వల్ల కొంత గందరగ్ళం ఉంటోంది. నేను 
మహిళల హకుకోలు, సేవాచ్ఛ, విమ్కితు పందడం, ఇంకా లంగ 

73జూలై  2020
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మారచికపోవచుచి, కానీ న్ కళ దావారా వారిలో కొంత మారు్పను 
తీసుకురాగలుగుతున్నిను. కాబట్ట్ ప్రసుతుతం నేను మహిళల 
దృక్పథాలను, మహిళల దృకోకోణాలను పయింట్ంగ్ దావారా 
బయటకు తెసుతున్నిను. ప్రాధమికంగా నేను రండు రకాలయిన 
పయింట్ంగులను ఉపయోగస్తును: ఒకట్ నైరూపయా పయింట్ంగ్, 
రండవది మధుబన్ పయింట్ంగ్.

మధుబన్ ఎందుకంటే నేను బీహార్ నుంచి వచాచిను కనుక.  
అదీగాక ఈ పయింట్ంగ్ లోన్ రంగులంటే న్కు చాలా ఇషట్ం. 
ఇందులో ఒకకో మాట కూడా  మాటా్లడకుండానే అవి ఎంతో 
మాటా్లడతాయి. ఇది ఎంతో అందంగా ఉంటంది కూడా. మీ గది 
కనుక మొతతుం తెల్లగా ఉండి, మీ గ్డపై కేవలం ఒకకో మధుబన్ 
పయింట్ంగ్ ఉంటే , అది మొతతుం గ్డకే అందాన్నిస్తు, ఎంతో 
చపుతుంది. ఆ పయింట్ంగ్సు లోన్ దేవతలను పూజించ కూడదు, 
వాట్న్  ఆరాధించాల. అందుకే నేను ఈ కళ్రూపాన్ని న్జంగా 
ఇషట్పడతాను.

నైరుపయా వయాకీతుకరణలో, ప్రధ్న ఇతి వృతాతులు మనసుసు, ఆత్మ 
మరియు మహిళలు ప్రపంచాన్ని ఎలా చూస్తురు అనే దాన్ గురించి. 
నేను సీ్రీతావాన్ని వసుతువుగా వయాకతుపరచడం లేదు సుమా! కానీ 
శకితువంతమైన సీ్రీలను చిత్రించడం దావారా తానెవరో తెలయ 
చేయడం జరుగుతుంది. నేను నగనితావాన్ని చిత్రించిన్, అది సక్సు 
వసుతువును చూపించడం గురించి కాదు, సీ్రీమూరితుగా ఆమె తనలో 
భావించే విశావాసం మరియు సేవాచ్ఛను ప్రతిబింబించే విధంగా న్ 
చిత్లేఖనం స్గుతుంది.  మనలని మనం దుసుతులతో  
కప్పుకోనప్పుడు మనం న్జమైన జీవిగా దరశినమిస్తుం. దుసుతులు 
కప్పుకోవడాన్కి చిహనిం, కాబట్ట్ దుసుతులు లేనప్పుడే ఆమె ఎవరో 
తన న్జ సవారూపం లో కన్పిసుతుంది.   ఆమె లావుగా వుంది, ఆమె 
సననిగా ఉంది, ఆమె చకకోగా ఉంది, ఆమె నల్లగా ఉంది, ఆమె ఒక 
మహిళ, ఆమె అందంగా ఉంది.

నేను మనసును కూడా పయింట్ చేస్తును, ఎందుకంటే నేను 
మనసుకు చాలా దగ్గరగా ఉండి దాన్ని అనుభవించాను కనుక. ఇది 
అసతువయాసతుంగాన్ ఉంటంది;  అందంగాన్ ఉంటంది. 

ప్రశ్న: నేటి కాలంలో, మఖ్యంగా యువకులు తమ మనసుసాలను, 
హృదయాలను వ్యకతి పరచడాన్కి కష్ పడుతున్నప్పుడు ఇది 
చాలా అర్దాయకమైన వ్యకీతికరణ అవగలదు. మీ యుకతి 
వయసుసాలో మీరున్న న్రాశ స్్త్ నుండి బయట పడటాన్కి మీ 
కళ ఎలా సహాయపడింది? మీరు మీ జీవిత మ్రా్గన్్న ఎలా 
కనుగొనా్నరు?

భామిన్:  ఏదైన్ మానసక రుగ్మతతో బాధ పడుతుననిప్పుడు, మనం 
స్ధ్రణంగా మన్రోగ వైదుయాలు లేదా మనసతుతవా వేతతులతో 
మాటా్లడుతాం, ఎందుకంటే లోపల ఏమి జరుగుతుందో మనకు 

తెలయదు. ఇది ఊపిరి పీలుచికోడాన్కి వీలు లేనంత తీవ్ంగా 
ఉండటంవల్ల, మనం ఆలోచించలేం, మాటా్లడలేం, మనలా మనం 
ఉండలేం, మన రోజువారీ పనులు కూడా చేయలేం.

కళ మనకు ఎన్ని విషయాలు తెలయచేసుతుంది. అందులో మొదట్ది 
రంగుల ఎంపిక. మనం చిత్రిసుతుననిప్పుడు ఎంచుకునని రంగులు 
మన ప్రసుతుత మానసక స్థతిన్ చూపుతాయి. నేను చాలా కోపంగా 
ఉననిప్పుడు అగనికి సంబంధించిన చిత్రాన్ని గీస్తును, లేదా ఖాళ్గా 
ఉంచేస్తును లేదా  ఉతాసుహంగా ఉండన్ చిత్మైన్ గీస్తును, ఇలా 
అది అప్పట్ న్ మానసక స్థతిన్ తెలయ చేసుతుంది. నేను పయింట్ 
చేసే మూడ్ లోనే ఉండి  పయింట్ చేసనప్పుడు, లేదా సంతోషంగా 
ఉండి, వేరే ఇతరత్రా ఆలోచనలు లేనప్పుడు పయింట్ చేసేతు నేను 
నీలం రంగులో చిత్రీకరిస్తును. 

జీవిత మాధురయాం

హార్ట్ఫుల్నెస్74



నేను సృజన్త్మకంగా ఉండి, న్లో చాలా  భావాలు కలగ ఉంటే 
అప్పుడు న్ చిత్రీకరణలు న్రింజ  లేదా బంగారు లేదా ఉదా 
రంగులో్ల - ఇలా ఇంకా అనేక రంగులో్ల  చిత్రీకరిస్తును. కాబట్ట్ 
రంగుల ఎంపిక న్ మానసక స్థతిన్ తెలుపుతుంది.

కళ అనంతం. అది  గీతల రూపంలో, చతురస్రాల రూపంలో, 
కేవలం కళ్్ళ లేదా పదవులు, లేదా పుసతుకాలు, ఖాళ్  రహదారి, 
చటట్, స్రుయాడు, అగని, నదీ ప్రవాహం, లేదా కేవలం ఒక మహిళ, 
లేదా ఇద్దరు మహిళల మధయా సంబంధం – వయాకీతుకరణ ఏదైన్ 
కావచుచి.  కాబట్ట్ మీరు మీ గురించి మర్కరికి వయాకీతుకరించ 
గలగనప్పుడు, మరియు ఇతరులు చపే్పది మీరు  వినగలగనప్పుడు,  
మీ మెదడు లోన్ ఒతితుడి కొంతవరకు కొది్ద కొది్దగా  తగు్గతుంది. 

ఎందుకంటే మీరు చప్పదలచుకుననిది మాటలో్ల చప్పలేరు కనుక.  
లోపల ఏమి జరుగుతుందో  తెలయదు మనకు సహాయం 
చేయడాన్కి ఎవరైన్ అవసరం అవుతుంది.  మీలో ఏమి 
జరుగుతుందో మీకు తెలసనప్పుడు, మీరు మీ గురించి జాగ్రతతుగా 
చూసుకోగల శకితు, స్మరా్ధ్లు కలగ ఉంటారు.

పాతరోజులో్ల కూడా కుంగుబాటకు గురైన వయాకుతులు ఉండి 
ఉండవచుచి. కానీ వారు ఆ స్థతి నుండి బయటపడడాన్కి సహాయం 
చేయడాన్కి మనసతుతవా వేతతులు లేదా వైదుయాలు లేనప్పుడు, మరి వారు 
ఎలా చేయగలగారు?  బలాలు, బలహీనతలు, సున్నితతవాం, 
దుర్లతవాం,  ఇవనీని మనసుసులోనే ఉన్నియి. ఇదంతా మనసుసుకు 
సంబంధించినదే. మనసుసుకు శిక్షణ ఇవవాడమే పరిష్కోరం. 

కళ, మ్ఖయాంగా చిత్లేఖనం ఒక విధంగా ఎటవంట్ మానసక 
అన్రోగాయాన్కైన్, కుంగుబాటతో సహా, మంచి పరిష్కోరం 
చూపించగలదు.  ఒంటరితన్న్కి ఇది దివ్యాషధం. న్జంగా ఇది 
వృదు్ధల పాలట పన్నిధి అంటాను నేను, ఒకవేళ వారి కంట్ చూపు 
బాగుంటే, వారిన్ కళలో పాలు పంచుకోవాలన్ సఫరసు చేస్తును, 
ఎందుకంటే ఇది వారి ఒంటరి జీవితాలలో తోడు న్సుతుంది.  
వృదు్ధలు ఈ రోజులో్ల భూమిపై అతయాంత ఒంటరి జీవితాలను 
గడుపుతునని వయాకుతులుగా మిగలపోయారు. తామ్ ఎదురు 
చూడటాన్కి ఎదో ఉంది అన్పించి తామ్ చిత్రాలతో 
మాటా్లడగలరు అన్ తెలుసుకుంటారు. చిత్రాలు న్జంగా మనతో 
మాటా్లడగలవు. అవి ఒక అద్దంలా పన్చేస్తు మీతో మాటా్లడగలవు 
కూడా. 

మధుబన్ శైలలో జానపద కళను చిత్రించినప్పుడు, చాలా పటట్దల, 
ఓపిక అవసరం, కాబట్ట్ ప్రశాంతతను, ఓపికను అలవరచుకోవాల. 
సవాల్ప లోపాలుంటే, ప్రశాంతంగా ఉంట్ “ఫరవాలేదు, ఇంకా 
ఆశ మిగల ఉంది. దీన్న్ ఇంకా మెరుగు పరచుకోగలను” అన్ 
మీకు మీరు చప్పుకున్ దాన్న్ సరిదిదు్దకోవచుచి.  ఆవిధంగా, 
క్రమంగా తగన అభాయాసంతో ఇది ధ్యాన్న్కి మరో మంచి 
రూపమన్ రుజువు చేసుతుంది. 

వాసతువాన్కి నేను గమన్ంచాను, న్ మనసుసు మూసుకుపోయి 
ఉననిప్పుడు అందులో నుంచి బయటకు ఏవీ రావన్ తెలస నేను 
చిత్రీకరించడాన్కి కూరుచిననిప్పుడు, అది ననుని ప్రశాంతపరుసుతుంది. 
అంత్కాదు, అది న్కు ఆలోచించడాన్కి సమయానీని, అవకాశానీని 
ఇసుతుంది. నేను ఆ సమయంలో విచిత్ంగా లేదా అస్ధ్రణంగా 
వయావహరించను. నేను మౌనంగా ఉంటాను, ప్రశాంతంగా 
ఉంటాను, అలా ఉండటాన్కి  న్ మెదడుకు శిక్షణ ఇస్తును. ఇది 
నేను చయాయాలన్ చయయాను, కానీ న్ ఎరుక లేకుండానే దాన్కై అదే, 
అలా జరిగ పోతుంది.        

జీవిత మాధురయాం

ఇంకా వుంది

75జూలై  2020
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మనం విధని మారుచికోగలం; 

కాని, అది క్వలం వరతో మానంలో మాతరీ మే.  

- దాజీ



హార్ట్  ఫుల్ నెస్ తెలుగు పతిరీ క
డౌన్ లోడ్ చ్స్కోండి

చదవండి! చదివించండి!

https://www.heartfulnessmagazine.com/issues/
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