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హార్ట్ఫుల్నెస్4

ప్రియమైన పాఠకులారా, 

పదాలకు పదును ఎకుకువ. వాటి ప్రభావం లోతుగా ఉంటంది! ప్రేమ, ఉత్సాహంతో కూడిన మన మాటలు ఎదుటివారికి 
సంత్వన చేకూరుసతాయి. ఆ రోజు వారు ఉలాలాసంగా ఉండే అవకాశం కలుగుతుంది. అవే మాటలు, కారణమేదైనా సరే,  
పరుషంగా కటవుగా ఉంటే, ఎదుటివారి హృదయాలు గాయపడత్యి. సమరస్య వాత్వరణం దెబ్బతంటంది. ఈ నెలలో 
“హృదయపూర్వక సంభాషణ” ను, దాని ఆవశ్యకతను తెలుసుకునే దిశలో, మన మందుకు వసుతాన్న అంశాలు : కరుణ, 
హృదయపూర్వకంగా మాట్లాడటం, హృదయంతో అనునాదం చంది వినటం, భావ వైరుధ్్యలను ఆరోగ్యకరంగా స్్వకరిస్తా 
మందుకెళ్ళడం. 

మారుపుచందిన స్వభావ గతుల గురించి, మంచితనాని్న తరిగి వికసంప చయా్యల్సాన ఆవశ్యకత గురించి, రిచర్డ్ డేవిడసాన్ 
ప్రసతావించారు. పరసపుర అనుసంధ్న ఔచిత్యం గురించి, ఎదుటివారి సమక్ంలో సంపూర్ంగా ఉండగల్గే మానవతను గురించి 
డాన్ సైగల్ గురుతాచేశారు. మానసక విజ్ఞాన శాస్రానికి, ఆధ్్యతమికతకు ఉన్న లోతైన సంబంధ్ని్న వివరిసుతానా్నరు టోబిన్ హార్ట్. 
సమయ ప్రామఖ్యతను,  దాని పవిత్రతను విశదీకరించారు లువెల్న్ వాన్-లీ. ల్జ్ కింగ్సా నార్తా  తన జీవిత కాలంలో ఎన్్న ఏళ్ళ 
పాట “హృదయపూర్వక సంభాషణ” అంశంపై కృషి చేశారు, దానిని తన జీవితంలో ఒక భాగంగా చేసుకునా్నరు, మనతో వారి 
అనుభూతులను, దాని ఫలాలను పంచుకుంటనా్నరు. సంతుషిట్,  మనపై దాని ప్రభావం గురించి, అలవాటలాను సృషిట్ంచుకోవడం,  
తొలగించుకోవడం ఎలా  అనే తన వా్యస పరంపరలో మనకు తెల్యజేశారు పూజ్య దాజీ. ఈ సంచికలోని వా్యసలన్్న కూడా, 
మన ప్రవృతుతాలను శుదీదీకరించుకోగల్గే విధంగా, మన సమరాథ్యాలను వెల్కితీస,  విశాల హృదయ సమ్రాజ్్యని్న మనలో సథ్పంచే 
దిశగా సగుత్యి. 

మీ అభిప్రాయాలు, స్చనలు మాకు స్ఫూరితానిసతాయి.

మన్జఞామైన, మన్హరమైన పఠనానికి స్వగతం. 

సంపాదకులు.



రచయితలు

లిజ్ కంగ్సా నార్త్

1992 నుండి ల్జ్ హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 

శిక్కురాలు. 16 సం. లుగా 

అహంసతమిక సంభాషణలో 

ధృవీకరణపందిన శిక్కురాలు 

కూడా. నాయకత్వ శిక్ణ, సంసథ్గత 

సంప్రదింపులు/ సమాలోచనలు, శిక్ణ, 

సలహారంగాలలో సకుట్లాండ్ దేశంలో ఆమె తన వృతతాలో 

అహంసతమిక భావప్రసర స్త్రాలను జోడించి పనిచేసతారు.  

భారతదేశంలోని చనె్్నలో, ఒమేగా స్కులోలా ఆమె 10 సం. లు 

పనిచేశారు. ఇప్పుడు శిక్కులకు, హార్ట్ ఫుల్ నెస్ కమ్్యనికేషన్ 

హైదరాబాదులోని కనాహా శాంతవనంలో శిక్ణ ఇసుతానా్నరు. ల్జ్ కు 

ఒక కుమారుడు, కుమార్తా, నలుగురు మనవలు, మనవరాళ్్ళ ఉనా్నరు. 

వారు ఆస్ట్రేల్యాలో నివససుతానా్నరు. 

రిచర్డే డ్విడసాన్

రిచర్డ్ ఒక ప్రసదిధిచందిన 

న్్యరోసైంటిస్ట్, వకతా, ధ్్యనకరతా మరియు 

రచయిత. ఈయన యూనివరిసాటీ ఆఫ్ 

విసకునిసాన్-మాడిసన్ లో సైకాలజీ అండ్ 

సైకియాట్రీలో ది విల్యమ్ జేమ్సా అండ్ విలాస్ 

ప్రొఫెసర్. సంటర్ ఫర్ హెలీదీ మైండ్సా వ్యవసథ్పకులు.  ఈయన పని 

న్్యరోబయాలజీ ఆఫ్ ఎమోషన్ మరియు మానవ మెదడుపై ధ్్యన 

ప్రభావం అనే అంశాలపై కేంద్రీకృతమయింది.  ఈయన రచనలు 

అనేక ప్రఖ్్యత సైనుసా పత్రికలలో ప్రచురించబడాడ్యి.  అత్యధికంగా 

అమమిడు పోయిన అనేక పుసతాకాల రచయిత. ఈమధ్య వ్రాసన ఆలట్ర్డ్ 

ట్రెయిట్సా అందులో ఒకటి. అది మనిషిగా మన మెదడును మారుచుకునే 

సమరాథ్యాని్న గురించిన అదుభుతమైన అవగాహనను అందింసుతాంది.

     డాన్ సీగల్

‘యు.స.ఎల్.ఏ స్కుల్ ఆఫ్ మెడిసన్’ 

లో డాకట్ర్ స్గల్ మన్విజ్ఞానశాస్రా 

ఆచారు్యలు. ‘మైండ్ ఫుల్  ఎవేర్్నస్ రీసర్చు 

సంటర్’ వ్యవసథ్పకులలో ఈయన 

కూడా ఒకరు. పేరు ప్రఖ్్యతులున్న 

విదా్యవేతతా. ‘అమెరికన్ సైకియాట్రిక్ 

అసోసయేషన్’లో విశిషట్ గౌరవ సభ్్యలు. ‘మైండ్ 

సైట్’ సంసథ్లో పర్యవేక్క పదవిలో ఉనా్నరు. ఈ సంసథ్ మనుషుల 

మధ్య, కుటంబాల మధ్య, సమాజ్ల మధ్య సమన్వయానికి కృషి చేస్ట 

దిశలో, అంతరదీదృషిట్ని, స్క్ష్మదృషిట్ని, సహానుభూతని పంపందించే 

కార్యక్రమాలను రూపందిసుతాంది. వివిధ అంశాలపై విసతారమైన 

రచనలు చేశారీయన. ‘న్్యయార్కు బెస్ట్ సలలార్సా’ పుసతాకాలలో ఈయన 

రచనలు ఐదు సరులా నమోదు చేయబడాడ్యి. ‘నారట్న్ ప్రొఫెషనల్ 

సరీస్’ వ్యవసథ్పక సంపాదకుడు. ఇందులో పరసపుర మానవ 

సంబంధ్లలో నాడీ వ్యవసథ్ పని తీరుని గురించి విశ్లాషించారు. 

లువెలిన్ వాన్-ల్

లువెల్న్ వాన్-లీ ‘ది గోల్డ్న్ స్ఫీ 

సంటర్’ వ్యవసథ్పకులు. అనేక 

పుసతాకాలు రచించిన ఈయన 

ప్రాచీన స్ఫీ విధ్నాని్న ఆధునిక 

మనసతాత్వశాస్రాంతో జోడిస్తా స్వపా్నల 

ఆధ్రంగా నయం చేస్ట మన్వైద్య రంగంలో 

నిష్్తులు. ప్రసుతాత కాలంలో అధ్్యతమికతే బాధ్యత వహంచాలనే 

వాదన వినిపస్తా ఏకీకృత విశ్వచైతన్యం దిశగా ప్రపంచం మేలోకువాలనే 

ఆశయంతో కృషి చేసుతానా్నరు. నారీ తత్వం, విశా్వతమి, ఇంకా అధ్్యతమిక 

జీవావరణం గురించి చాలా రచనలు చేశారు. ఓఫ్రా వింఫ్రీ  వీరిని 

‘స్పర్ సోల్ సనేడ్’  ప్రోగ్ం కోసం ఇంటరూ్వయా చేశాేరు.  ప.బి.యస్. 

దృశ్య శ్రవణ మీడియోలో గోలాబల్ సపురిట్ స్రీసోలా వీరు ప్రమఖంగా 

కనిపసతారు కూడా. 

దాజీ

దాజీ హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్్యనపదథ్తకి 

ప్రసుతాత మార్గదరిశి.  చైతన్యవికాసం 

కాంక్ంచే అందరికి, అని్న వయసులు, 

అని్నరంగాలకు చందినవారికి ఆయన 

ఆచరణాతమికం, అనుభవాతమికమైన 

సరళమైన పధథ్తని అందిసతారు. విసతాదృతంగా 

రచనలు, ప్రసంగాలూ కొనసగించిన వ్యకితా దాజీ.  ఆయన రచించిన 

‘హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే’, ‘విధి రూపకలపున’ అనే పుసతాకాలు ప్రపంచంలో 

అత్యధికంగా అమమిడుపోయిన పుసతాకాల జ్బిత్లో ఉనా్నయి. 
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“హృదయపూర్వక సంభాషణ”మూల సూత్రా లను మనకు రచయిత్రా  “లిజ్ కంగ్స్ నార్త్ ” 
పరిచయం చేస్త్ నానారు. ఈ వ్యాస పరంపర మూడు భాగాలుగా మన మందుకు వస్త్ ంది. 
మనలినా మనం పూరిత్ గా అర్ం చేస్కుంటూ ఇతరుల మనోభావ్లను కూడా అర్ం చేస్కునే 
అవగాహనా శకత్ ని ఈ విధానం అందించగలదు. దంతో మనమధయా  స్్రమై న సామరసయాత 
అతయాంత సహజంగా జనిస్త్ ంది. మొదటి భాగంలో “స్పష్ట మై న సంభాషణ” ప్రా మఖయాతను 
వివరించారు.
 

సంభాషణా నై పుణయాం ఒక మౌలికమై న అవసరంగా నేడు అవతరించంది - దజీ

ఇప్పుడు మనం ఉన్న పరిసథ్తులు అసమాన్యమైనవి. 
మన సహజ ‘ సథ్తగతులన్్న’ చినా్నభిన్నం అయా్యయి. 

అవి తరిగి సరుదీకుంట్యో లేదో తెల్యని సథ్త. సందిగధింతో 
కూడిన ఇటవంటి కిలాషట్ సమయాలలో ఇతరులతో మన 
సంబంధ బాంధవా్యలు దెబ్బతంటనా్నయి. మనలో మనం 
నల్గిపోతునా్నమ, ఇంటోలా వారితో, సహోదో్యగుల మధ్య, 
దేశం లోపల, దేశాల మధ్య, అని్న సథ్యిలలో సంఘర్షణలు, 
అపారాథ్లు సర్వసధ్రణం అయిపోయాయి.

సరథ్కత చేకూరేచువిధంగా, సమరస్య పూర్వకంగా 
సంభాషించాలని మనలో తపన మొదలంది. మన ఆంతరంగిక 
వాసతావికతకు అదదీం పటేట్లా మన ప్రతసపుందనలు ఉండాలని 
ఆశిసుతానా్నమ. మన లోపల్ ఉతతామ సంసకురాలు, మన 
మాటలలో ప్రతబింబించాలని ప్రయత్నసుతానా్నమ. “ప్రతీ రోజూ 
ప్రశాంతంగా నిద్ంచగలగాల్” అని చాలా మంది అనటం మనం 
వింటూనే ఉనా్నం. అపారాథ్ల వలలా, విభేదాల వలాలా వచేచు భారాని్న 
మొయా్యలని ఎవరూ అనుకోరు. జ్గురూకతతో మాట్లాడాలని, 
ప్రేమతో వినాలని, సహృదయతతో పలుకరించాలని 
మనందరమ్ అనుకుంట్ం. కాన్ చాలా సందరాభులలో విఫలం 
అవుతుంట్ం. మనలోని ఈ ఆంతరంగిక ప్రేరణను పరిపూర్ం 
చేస్టదే ఈ “హృదయపూర్వక సంభాషణా విధ్నం”. ఈ పదధితలో 
శిక్ణ తీసుకున్న ఒకావిడ ఈ విధంగా రాసంది - “నేనెలా 
జీవించాల్ అనేది మొదటి నుండి నాకు సపుషట్ంగా తెలుసు, 
కాన్ అలా జీవించట్నికి కావలసన సధనాలు ఇప్పుడు నాకు 
దొరికాయి” అని. 

ఇది కేవలం ఒక సధనా పదధిత మాత్రమే కాదు, ఇది ఎరుకతో 
కూడిన జీవన విధ్నం. మన రోజువారీ దిన చర్యలలో 
హృదయానికి కేంద్ర సథ్నాని్న ఇస్తా, ఇతరులతో సమరస్యంతో 
మెల్గే ఆచరణాతమిక విధ్నాలు ఇందులో ఉనా్నయి. డాకట్ర్ 
మార్షల్ బి. రోజెన్ బర్్గ,  “అహంసపూర్వక సంభాషణ” అనే 
ప్రక్రియను ప్రతపాదించారు. ఈ ప్రక్రియకు హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
సదాధింత్లను, విజఞాతను జోడించి “హృదయపూర్వక 
సంభాషణా విధ్నాని్న” క్రోడీకరించామ. ఈ ర్ండు 
విధ్నాలూ హృదయానికి ప్రామఖ్యతనిచేచువే, మనలోని 
మానవీయ కోణానికి మెరుగులు దిదేదీవే. మనందరమ్ 
లోపాలతో బాధపడుతున్నవారమే, వాటిని అధిగమంచాలని 
తపన కలవారమే. ఈ ర్ండు విధ్నాలూ మనలోని ఈ తపనకు 
దారి చూపే మారా్గలు.

మనందరిలో ఉండే ఈ లోపాలను, వాటిని పోగొటట్కోవాలనే 
తపనను, మానవజ్త  వైఫలా్యనికి రుజువుగా కాక, ఒక సజీవ 
ఐకమత్యపు శకితాగా వీటిని కనుక మనం అవతరింపచేస్టతా, ఎలా 
ఉంటందో ఒకసరి ఊహంచండి. ఇటవంటి సమషిట్ జీవన 
మాధురా్యని్న అందించేదే ఈ “హృదయపూర్వక సంభాషణా 
విధ్నం”.

ఏ సథ్యివరకైతే  మన ఎరుక విసతారించి ఉందో, ఆ సథ్యి 
నుండి మాత్రమే మనం సంభాషించ గలుగుత్ం. కాబటిట్ మన 
జ్గృత్వసథ్ను మరింత విసతారింపచేసుకొని, మన అంతః 
సథ్తులను కనుక మరింత నిరమిలంగా శుదిదీ చేయగల్గితే, మన 
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సంభాషణలు అంత నిరమిలంగా ఉంట్యి. మన హృదయాలు 
ప్రేమతో ఎంత విశాలంగా తెరచుకుంటే, అంత లోతుగా 
ఇతరులతో మనకున్న సంబంధ్లు వాసతావికతతోన్, 
ఆపా్యయతతోన్ నిండి ఉంట్యి. మనతో మనకున్న 
సంబంధం కూడా పరిపుషట్ం అవుతుంది. ధ్్యనం వలన 
మన చేతనాసథ్యి విసతారింపబడుతుంది. మన కేంద్రంతో 
మనకు అనుసంధ్నం ఏరపుడుతుంది. మన జీవిత్లలోన్, 
ఇతరులతో మనకున్న అనుబంధ్లలోన్ సమతుల్యతను, 
ప్రేమను నింపేది ధ్్యనమే. 

స్వచ్ఛమైన ఉదేదీశాలు, అతు్యతతామ విలువలు, ఉదారమైన 
ఆదరాశిలు ఉన్నపపుటికీ మనం నిత్యం తడబడుతూ ఉంట్ం. 
ఇతరులను నొపపుంచే మాటలు, పశాచుత్తాపానికి గురిచేస్ట 
మాటలు మనకు తెల్యకుండానే మన నుండి వచేచుసతాయి. 
మనం ఇతరులను అపారథ్ం చేసుకుంట్ం, ఇతరులు మనల్్న 
అపారథ్ం చేసుకుంట్రు. అత్యంత సని్నహతులతో ఉండే 
సంబంధ బాంధవా్యలలో మనకు మనమే శత్రువులుగా 
మగిల్పోత్ం. మనం ఎదురుకునే అత కిలాషట్మైన పరీక్లు ఇవే 
కదా! 
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మనం పరిగిన వాత్వరణమే మనల్్న మలచింది అని 
గురుతాంచుకోవాల్. ఇతరులతో పోటీ పడటం, పోలుచుకోవడం, 
విమరశినాతమికంగా చూడటం, ఎదుటివారి స్వభావాని్న అంచనా 
వేయటం, చిన్నపపుటి నుండే మనం నేరుచుకునా్నం. ఎవరిది 
తప్పు, ఎవరిది ఒప్పు; ఎవరు మంచి, ఎవరు చడు; ఏది సరైన 
నడవడిక, ఏది నియమ విరుదధిమైనది అని మనమెప్పుడూ 
ఆలోచిస్తా ఉంట్ం. నిత్యం కనిపంచే ఈ పరసపుర నింద 
ప్రతనిందలతో మన సంసకుదృత బీటలు వారిపోయింది. రోజు 
వారి సంభాషణలలో, మనం పలలాలను పంచే రీతలో, మన 
విదా్య వ్యవసథ్లలో, వా్యపార లావాదేవీలలో, రాజకీయాలలో, ఈ 
“అవమానించడం, నిందించడం” ప్రసుపుటంగా కనిపసుతానా్నయి. 
అనుసంధ్నం ఏరపురచుకునే బదులు, ఇతరులను సరిదిదాదీలనే 
తపనే మనకు ఎకుకువ. మార్షల్ రోజెన్ బర్్గ చపపునటలా, “ఎవరిది 
సరియైన అభిప్రాయం - మనదా, ఎదుటివారిదా?” అనే ఆటను 
మనకు తెల్యకుండానే మనం నిత్యం ఆడుతూ ఉంట్ం.

ఒకకు నిమషం పాట అంతరుమిఖులమై - “నా మంచితనాని్న 
రుజువు చేసుకునే ప్రయత్నం చివరిసరిగా నేనెప్పుడు చేశాన్” 
గురుతా చేసుకుందాం.  అలాగే “నేను చపేపుదే సరైనదని” లేక 
“ఇది ఇలాగే చయా్యల్” అని ఇతరులను ఒపపుంచే ప్రయత్నం 
ఎప్పుడు చేశామో గురుతా చేసుకుందాం. ఒకవేళ ఆ ఆటలో 
మీరు కనుక గెల్చి ఉంటే, ఆ సమయంలో అవతల్ వారి 
మానసక సథ్త ఎలా ఉండి ఉంటందో ఒకసరి ఆలోచించండి.  
మీ అంతరంగపు లోతులలో, ఏ విధమైన భావాలకు మీరు 
లోనవుతునా్నరో గమనించండి? ఎదుటి వారు తకుకువగా, 
తప్పుగా, అవమానకరంగా, చిన్నతనంగా బాధపడుతున్నప్పుడు, 
మీ గెలుపు మీకు ఆనందాని్నసుతాందా? మీరు వాదనలో గెల్చి, 
అనుబంధంలో ఓడిపోయారా? గెలవటం, ‘మనదే సరియైన 
వాదన’ అని రుజువు చేసుకోవటం, నిజంగా విలువైనవా?

ఈ విధమైన ఆలోచనా సరళి చిన్నపపుటి నుండే మనలో 
చొపపుంచడం జరిగింది. నా స్ట్నహతుడు చపపున విషయాని్న 
ఇకకుడ ప్రసతావించాలని అనుకుంటనా్నను. అతడి కూతురు 
భారతదేశంలోని ఒక ప్రాథమక పాఠశాలలో చదువుతుంది. 
వాళ్ళ టీచరు ఒక పరుగు పందెం పటిట్, గెల్చిన వారిని 
అకకుడ ఉన్న గినె్నలోని చాకెలాటలాను ఎని్న వీలతే అని్న ఎకుకువ 
చాకెలాటలాను తీసుకోమనా్నరు. నా స్ట్నహతుడి కూతురు ఆ 
పందెంలో గెల్చింది. కాన్ ఆ అమామియి ఒక చాకెలాట్ ను 
మాత్రమే తీసుకుంది. దాంతో ఆ టీచరుగారు, త్ను చపపుంది 
చయ్యనందుకు ఆ అమామియిని కోపపుడాడ్రు. బాధతో ఇంటికి 
వచిచున ఆ అమామియి తన తల్లాతో ఇలా అంది, “నేను ఎకుకువ 
తీసుకుంటే, అకకుడున్నవి అందరికీ సరిపోవు” అని. వేరే వారి 

గురించి ఆలోచించటం, వారితో పంచుకోవాలనుకోవటం ఆ 
అమామియిలోని సహజ గుణాలు. కాన్ ఇకకుడ, ఆ అమామియి 
‘సహజ స్వభావానికి విరుదధింగా’, ఇతరుల మన్భావాలను 
పటిట్ంచుకోకుండా,  వారిపై ఎలా గెలవాలో  నేరుపుతునా్నరు.

మనం దేనిని గొపపుగా పరిగణిసుతానా్నమ? తప్పులకు ఎలా 
సపుందిసుతానా్నమ? ఆఫ్రికా జ్తుల ‘ఉబంట’ సదాధింతం నాకు 
గొపపు ప్రేరణనిచిచుంది. వ్యకితాగత స్వతంత్ర్యం కనా్న పరసపుర 
ఆలంబనకే వారి ప్రాధ్న్యత. ఒకరిపై ఒకరం ఆధ్రపడాడ్మనే 
సత్్యని్న వారు ఆచరణలో పడత్రు.  వ్యకితాగత విజయాలకనా్న 
సమ్హ శ్రేయస్టసా వారికి మఖ్యం. వారి జీవన విధ్నంలోని 
ఒక ఆచారం నను్న కదిల్ంచివేసంది. మన సమాజ్లలో పదదీ 
నేరంగా భావించేటంతటి తప్పును అకకుడ ఎవరైనా చేస్టతా, వారి 
సమాజం మొతతాం అతని చుటూట్ చేరుతుంది. వారిలో కొందరు, 
ర్ండు రోజుల పాట, అతను ఎంత మంచివాడో, అతనిలో 
ఎంతటి దయా గుణమందో, అతను ఇదివరుకు చేసన మంచి 
పనులేమటో అతనికి గురుతా చేసతారు! ఇలా చయ్యటం లోని 
ఉదేదీశం ఏమంటే, త్త్కుల్కంగా అతడు సహజమైన తన 
స్వభావాని్న మరచిపోయాడు, కాబటిట్ ఇతరులు అతని ‘నిజమైన 
ఆంతరంగిక స్వచ్ఛతను’ అతనికి గురుతాచేసుతానా్నరు. ఈ విధంగా 
అతనిని అంగీకరించి ధ్రువీకరించటం వలన, అతనిపై ప్రేమ, 
విశా్వసలను చూపంచటం వలన - అతను లోతైన తన నిజ 
సథ్తలో పునః సథ్పంపబడత్డు. ఇక ఆ తప్పుని మళ్్ళ చయ్యడు.

నా వ్యకితాగత ఉనికి, మానవ సమాజం 

మొతతాం పై ఆధ్రపడి ఉంది. ఈ మొతతాంలో 

నేన్ ఒక భాగం. కాబటిట్, భాగాలలో మారుపు 

వస్టతా, మొతతాంలో మారుపు వసుతాంది. సమసతా 

మానవాళిలో మారుపును తెచేచు అవకాశం 

మనలోని ప్రత ఒకకురికీ ఉంది. అది ఎంత 

చిన్నదైనా సరే.  ప్రత క్ణం ఏ విధంగా 

మనం గడుపుతునా్నం అనే దానిపైనే ఇది 

ఆధ్రపడి ఉంది. .
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‘ఉబంట’ సదాధింతసరం - “విమకితా, విమోచన”. మానవ 
సమాజ్నికి ఆధ్రం విమకితా కాగలదా? దీనికి పూరితా 
విరుదధింగా, శిక్లు, దండనలు, అవమానాలు మనిషిలో మారుపు 
తెసతాయని మనం అనుకుంటనా్నం. చిన్నపలలాల దగ్గర నుండి 
పదదీ నేరసుథ్ల దాకా అందరిన్ మనం దండిసుతానా్నం. మాటతో 
కాన్, చర్యల వలలా కాన్ నేను ఒక వ్యకితాని అవమాన పరిస్టతా, నను్న 
నేను అవమాన పరుచుకుంటన్నటలా కాదా!

నా వ్యకితాగత ఉనికి, మానవ సమాజం మొతతాంపై ఆధ్రపడి 
ఉంది. ఈ మొతతాంలో నేన్ ఒక భాగం. కాబటిట్, భాగాలలో 
మారుపు వస్టతా, మొతతాంలో మారుపు వసుతాంది. సమసతా మానవాళిలో 
మారుపును తెచేచు అవకాశం మనలోని ప్రత ఒకకురికీ ఉంది. 
అది ఎంత చిన్నదైనా సరే.  ప్రత క్ణం ఏ విధంగా మనం 
గడుపుతునా్నం అనే దానిపైనే ఇది ఆధ్రపడి ఉంది. 
ఉదాహరణకు, సహృదయత ఎంతటి ఫలాలనిసుతాందో మనం 
ఊహంచలేం. ఒకసరి జ్తీయ రహదారిపై వెళ్తూ, టోల్ 
ఫీజు కడదామని ఆగాను. అప్పుడు అకకుడి యువకుడు, 
వరుసలో నా మందున్న డ్రైవర్ నా బదులు కటేట్సడన్, ఈ 
విధంగా ఒక గంట నుండి, మందు వారు తమ వెనుకనున్న 
వారి టోల్ ఫీజు కడుతునా్నరన్ చపాపుడు. నాలో ఒక చిరునవు్వ 
తొంగి చూసంది. ఆనందంతో నేను నా తరువాత వారిది 
కట్ట్ను. ప్రతే్యకమైన కారణమేమీ లేకుండా, ఒకరు మొదలు 
పటిట్న పలకరింపులాంటి సహృదయత ఇది. ఆ రోజు మొతతాం 
అప్రతహతంగా ఇలాగే సగింది అని తరువాత నాకు తెల్సంది. 
ఆ రోజు ఎన్్న చిరునవు్వలు జనించి ఉంట్యి, హృదయాలు 
తెరచుకొని ఉంట్యి. చికాకులతో ఉన్న మనసుసాలు 
మన్హరంగా మారి ఉంట్యి, దాంతో విసుగుతో కాకుండా, 
ఎదుటివారిని చిరునవు్వతో పలకరించి ఉంట్రు. సహృదయత 
చూపంచట్నికి కారణాలు అవసరం లేదని మరోసరి 
రుజువైంది. మనుషులను కల్పే చర్యలు ఆనందాని్నసతాయనే 
సత్యం మనందరికీ తెలుసు. మన బంధ్లు బలపడట్నికి కాన్, 
లేదా మన సంబంధ్లు బలహీనపడట్నికి కాన్ పునాది - 
మనం సంభాషించే విధ్నమే. మన పురోగతకి లేదా అధోగతకి 
సోపానం అదే!

ఇంకా ఉంది.

బొమమిలు : అనన్య పటేల్
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అమృత్ పటేల్ లండన్ సూకూల్ అఫ్ హెల్త్  అండ్ ట్రా పికల్ 
మడిస్న్ కు చందిన ఒక విదయార్ిని. గత కొదిది  నలలుగా 
ఆమ మార్ష ల్ రోసెన్బర్గ్  యొకకూ అహంసాయుత సంభాషణ 
మరియు హృదయపూర్వక సంభాషణలను చదువుతూ 
ఉంది.  
 

సవాలుగా మారిన ప్రసుతాత సందరభుంలో లండన్ లోని ఒక 
కోవిడ్ 19 వాకిసానేషన్ కేంద్రంలో ఆమె వాలంటీరుగా తను 

కొతతాగా కనుగొన్న సంభాషణా నైపుణా్యలను ఉపయోగించిన 
అనుభవాని్న వివరిసుతానా్నరు.

ఇతరులపరంగా ఆలోచంచు

ప్రియమైన సంభాషణ ఏవిధంగా జీవితాలను మ్ర్చగలదో కదా!

కొని్న సలవు దినాలోలా  లండన్ లోని కోవిడ్-19 వాకిసాన్ సంటర్సా 
లో నేను వాలంటీరుగా చేసుతానా్నను. అది ఒక అదుభుతమైన 
అనుభవం. చిన్న చిన్న జూమ్ సంభాషణలతోనే సంవతసార 
కాలం పాట గడిప, చాలామందితో ఇబ్బందికరమైన 
పరిసథ్తులనుంచి తపపుంచుకున్న తరువాత, ఒక పదదీ భవంతలో 
వాకిసాన్ ఇంజక్న్  తీసుకొనడానికి వచిచున  వందల కొలదీ 
అపరిచితుల్్న ఆహా్వనించడంలో ఇప్పుడు నిమగ్నమై ఉనా్నను.   
వైరస్ తో చేస్ట ఈ సమ్హక పోరాటంలో నేను ఒక భాగం 
అవడం నాకు చాలా మహతతారంగా, ఉతేతాజకరంగా, హందాగా 
అనిపంచింది.
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 నా షిఫుట్లో, వాకిసానేషన్ అయిన తరా్వత ప్రజలు తరిగి వెళ్లా 
మందు తపపునిసరిగా వేచి ఉండవలసన ఒక ప్రదేశంలో నేను 
పనిచేశాను. ఆ వేచి ఉండే సమయంలో వాళ్్ళ సంతృపతాకరంగా 
ఉనా్నరా అని  పరీక్ంచడం నా విధి. అంత్ బాగానే 
ఉన్నటలాగా కనిపంచింది. చాలా మంది తమ అనుభవాలతో 
సనుకూలంగానే ఉనా్నరు. అయితే కొంతమంది మాత్రం  
వాకిసాన్, దాని ప్రభావల పటలా కొంత వా్యకులతతో ఉనా్నరు. 
ఆహాలాదకరమైన సపుందనలతో తేల్కైన భావమలతో ఉండగా, 
హఠాతుతాగా ఒక వ్యకితా కోపంతో, నిరాశతో తన భ్జ్ల్్న పైకీ 
కిందకీ తప్పుతూ ఆ గదిలోనికి వచాచుడు. "నేను ఇంక వేచి 
ఉండను. ఇపపుటికే 45 నిమష్లు ఈ వాకిసాన్ కోసం వేచి 
ఉనా్నను" అని వైద్య సబ్బందిపై కేకలు వేసుకుంటూ వెళిలా 
పోయాడు... నా చేతని పైకెతతా  “అయా్య, ఇంకా కొంత సమయం 
దయచేస వేచి ఉండండి...” అంటూ చపూతా ఉండగానే నేను 
కిందికి త్రోసవేయబడాడ్ను. అతను అలా కావాలని చేశాడని 
ఇపపుటికీ నేను అనుకోను. ఆయన దారిలో నేను అడుడ్గా 
ఉండడంతో నా చయి్య ఆయనకు దగ్గరగా ఉండడంతోను 
ఆయన అంత వేగంతో శకితావంతంగా నడవడంతో ఆ క్ణంలో 
నేను త్రోసవేయబడాడ్ను అనుకుంట్ను. ఆ క్ణంలో నేను 
నిరా్ఘంతపోయాను. కన్సం క్మాపణ చపపుడానికి ఒకకు క్ణం 
కూడా ఆగకుండా నేను వెనకికు తరిగి చూస్తా ఉండగానే అయన 
ఆ గది నుండి మందుకు సగిపోయాడు. అయితే అప్పుడు 
నేను తేరుకుని ఇలా అనుకునా్నను, "అంత్ బాగానే ఉంది. 
నువు్వ బాగునా్నవు, ఎవరికీ గాయాలు కాలేదు."

తరువాత నేను ఈ కథనంత్ మా కుటంబంలోవారికి  
చపపునప్పుడు, అతను నా పటలా చూపన దూకుడు స్వభావానికి 
అందరూ కలత చందారు. అతను కొంచం ఆగి సహాయం చేస 
ఉండాల్సాంది. లేదా కన్సం తమ సమయాని్న వాలంటీర్ స్టవకు 
ఉపయోగిసుతాన్న వారికి కృతజఞాతలనా్న తెల్ప ఉండవలసంది. 
బహశా మనం అతను “అలా ఎందుకు చేశాడు?” అని అడిగి 
ఉండాల్సాంది. 

 ఆ సంఘటన జరిగిన ప్రదేశంలో గడిపన కొని్న క్ణాలోలా నేను 
గమనించింది ఏమటంటే, అతను సధ్రణంగా కాంట్రాకట్రులా 
లేదా పని వాళ్్ళ వేసుకునే పయింట్ మరలకలతో ఉన్న 
దుసుతాలు ధరించి ఉనా్నడు. అంతే కాక ఆ రోజు వాకిసానేషన్ 
ప్రక్రియ కొంత ఆలస్యంగా జరిగింది, మందుగా కుదురుచుకున్న 
సమయాలు కొంత ఆలస్యం అయా్యయి. బహశా అతను 
వెంటనే వెళిలా చేయవలసన పని ఏదైనా ఒకటి ఉండవచుచు, లేదా 

బహశా,  అతని మేనేజర్ అతనికి ఇంకా పనికి ఎందుకు  
రాలేదని ఫోన్ చేస ఉండవచుచు. ఆరిథ్క పరిసథ్తులు గడుడ్గా ఉన్న 
ఈ సమయంలో ఈ ఆలస్యం అతను  నిలకడగా ఒక ఆదాయం 
సంపాదించుకునే సమరథ్యాం పైన ప్రభావం చూపుతూ 
ఉండవచుచు.  

ఆ రోజు అతని మనససాలో ఏమవుతోందో నాకైతే అసలు 
ఏమ అరథ్ం కాలేదు. కాన్, ప్రత ఒకకురి చర్యలు, మాటల వెనుక 
ఉండి, వాటిని నడిపంచే వాటి కోసం చూడడం మాత్రం నేను 
నేరుచుకోగల్గాను. ఇలా చేయడం వలలా ఆ సని్నవేశం నుండి 
నను్న నేను తొలగించుకుని అతనికి కలగబోయే ఇబ్బందికర 
పరిసథ్తకి సహానుభూత చూపడం సధ్యమయింది. ఎనిమది 
గంటల నా షిఫ్ట్ సమయం అంత్ నిలుచుని ఉన్నతరువాత 
ఈ మొతతాం సంఘటన దా్వరా నేను కోపంతో మండి పడుతూ 
ఉంట్నని మీరు అనుకుంటూ ఉండవచుచు.  కాన్ నేను నా 
షిఫుట్ను చాలా ఆనందంగా, సంపూర్ంగా పూరితా చేశానన్న 
భావంతో మగించాను. అతని కనా్న, లేక నా కనా్న మంచిన 
ఒక ప్రయోజనం కోసం నేను తోడాపుటను అందించాను. అలా 
చయ్యడం నా కెంతో ఆనందాని్న ఇచిచుంది.  

ఈ పరిసథ్త తపాపు, ఒపాపు అని ఆలోచించవలసన అవసరం నాకు 
లేదు. ఇతరులు తమ ప్రవరతాన, పరిసథ్తులతో నను్న, నా మానసక 
సథ్తని కలోలాల పరచడానికి అవకాశం లేకుండా, వారిపటలా 
జ్ల్ చూపగల్గాను. మన చుటూట్ ఉన్న ఈనాటి కిలాషట్మైన, 
గతశీల ప్రపంచంతో పరసపురం క్రియాశీలంగా ఉండాలంటే, 
ఇంతకనా్న ప్రయోజన కరమైన మార్గం ఒకటి ఉంటందని నేను 
భావించడం లేదు.
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ఈ పరిసథ్త తపాపు, ఒపాపు అని 

ఆలోచించవలసన అవసరం నాకు లేదు. 

ఇతరులు తమ ప్రవరతాన, పరిసథ్తులతో 

నను్న, నా మానసక సథ్తని కలోలాల 

పరచడానికి అవకాశం లేకుండా, వారిపటలా 

జ్ల్ చూపగల్గాను. 



మా ఊరిలో నా దగ్గరి స్ట్నహతురాలు ఒకరు ప్రేమ 
వివాహం చేసుకునా్నరు. మా చిన్న సమాజంలో 

అనేకులు ఈ వివాహాని్న ఒక విపలావాతమిక చర్యగా భావించారు. 
వివాహానంతరం కొని్న ఏళ్ళ పాట ఆమె సంతోషంగానే ఉన్నటలా 
కనపడేది. కాన్  బయటకు కనబడే ఆ మఖం  వెనుక ఆమె 
ఏదో విషయం దాసోతాందని  నాకు అనిపస్తా ఉండేది. ఒక రోజు 
ఆమె నను్న కలవడానికి వచిచుంది. యథాలాపంగా, విషయం 
వివాహాలు, బాంధవా్యలు వైపు మరల్ంది. ఉన్నటలాండి ఆమె 
ఏడవడం ప్రారంభించింది. సధ్రణంగా నేను ఎవరిని తమ  
స్వవిషయాలు నాతో పంచుకోమని అడగను. కాన్ ఆమెను 
ఓదారిచు, “నాతో ఏమైనా పంచుకోవాల్ అనుకొంటనా్నవా” అని 
ప్రశి్నంచాను. 

చివరికి ఆమె తన నిశశిబాదీని్న వీడి తన మనసుసాని తెరిచింది. 
ఆమె వైవాహక జీవితం సజ్వుగా సగడం లేదు. ఆమెది 
ప్రేమ వివాహమైనందున తన పుటిట్ంటి వారి సహాయాని్న 
ఆశించలేని పరిసథ్త.  ప్రేమ వివాహాలు విఫలం అయితే అది  
పలలాల స్వయం కృత్పరాధం అని నిందించే కుటంబాలు  
నేటికీ భారతదేశంలో చాలా చోటలా  ఉనా్నయి. నా స్ట్నహతురాల్ 
తల్దండ్రులు ఆమెతో చాలా సపుషట్ంగా చపేపుశారు. “వివాహం 
తరువాత  ఏవైనా సమస్యలు ఎదురైతే మా దగ్గరికి రావదుదీ. 
ఎందుకంటే, ఇది నువు్వ కోరుకున్నది కనుక” అని.  ఆమె తన 
బాధనంత్ వెళ్ళగ్రకుకుతూ ఉంటే ఆమె చపపునదంత్ నేను 
నిశబదీంగా వింటూ ఉండిపోయాను. తక్ణం ఏదో ఒకటి 

ప్రి య మై న  స ం భా ష ణ  ఏ వి ధ ం గా  జీ వి తా ల ను  మ్ ర ్చ గ ల దో  క దా !

చంచల్ మీనా
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తరా్వత కొని్న నెలల పాట క్రమం తపపుక నేను ఆమెతో 
మాట్లాడుతూనే ఉనా్నను. ఆమె కుంగుబాట సథ్తలోకి 
వెళిలాపోయే ప్రమాదం అంచుకు చేరుకుంది. అందువలలా 
నిరంతరం ఆమెకు భావోదే్వగ పరమైన, మానసక పరమైన 
తోడాపుట అవసరమైంది. మెలలా మెలలాగా తన వేదన బహర్గతం 
అయే్యకొదీదీ, తన సమస్యలకు పరిష్కుర మారా్గలు కూడా ఆమెకు 
దొరకనారంభించాయి.

ఆమె వైవాహక జీవితం కుదుట పడడంలో నేనేదో గొపపు పాత్ర 
పోషించాను అని నేను భావించడంలేదు. ఆమె  ధైర్యంగా 
నిలబడింది, తన సమస్యలకు పరిష్కుర మారా్గలను కనుకుకుంది, 
తన ఆలోచనలను ఆచరణలో పటిట్ంది. నేను చేసనదలాలా 
కేవలం ఆమె చపపుంది వినడం మాత్రమే. కరుణతో ఎదుటి 
వారు చపపుంది వినడంలో ఒక గొపపు అజ్ఞాత శకితా దాగి ఉందని 
నేను నమమిత్ను. మంచి శ్రోత లభిస్టతా వారు తమని త్మే 
వినగలుగుత్రు, తమ హృదయవాణితో మరింత సమశృతలో 
కొనసగగలుగుత్రు.

శ్రోత తన స్్వయ నిర్యాలను వెల్బుచచుకుండా 
వినగల్గినపుడు, చపేపువారు తమ భారం దించుకోడానికి 
అవకాశం లభిసుతాంది - వారు తమ అయోమయ సథ్త 
నుండి బయటపడ గలుగుత్రు - అప్పుడు వారి హృదయం 
మాట్లాడడానికి వీలు కలుగుతుంది.

చేసయా్యల్ అన్న భావన నాలో కలగలేదు. అవసరం అయితే 
ఆ రాత్రి అంత్ మెలకువగా ఉండి ఉండేదాని్న. సంవతసారాల 
తరబడి లోపల అణచి ఉంచుకున్న బాధ్కరమైన రహస్యలు 
వ్యకతాం చేయడానికి చాలా సమయం అవసరం అన్న విషయం 
నేను గురితాంచాను. నా స్ట్నహతురాల్ జీవితం మకకులయి్యంది.  
ఎలాగైతేనేం ఆమె ఆలోచనా సరళి ఎలా ఉందో నాకు కొంత 
మేర అవగతం అయి్యంది.

ఆ రోజు ఇది మంచి, ఇది చడు అని తెల్య చపాపుల్సాన 
బాధ్యత నాది కాదు. ఆమె కొంత పక్పాత దృషిట్తో ఒకే దిశలో 
ఆలోచిసుతాన్నటలా నాకు తోచినపపుటికీ, ఆమె ఆలోచనా ధోరణిని 
విమరిశించే సమయం అది కాదు. ఆమె చపపునది వినడం 
మాత్రమే నా పని - ఆమె కాసతా తేల్క పడడానికి సహాయం 
చయ్యడం - ఎంతైనా హృదయవేదన తీరితే తన పరిసథ్తని 
గురించిన ఒక సపుషట్త ఆమెకు లభిసుతాంది కదా.

తను చపపుదలచుకున్న విషయం పూరితా అయే్యటపపుటికి తన 
వైవాహక జీవితంలో కలతలకు కొంత మేర తన్ కారణమే 
అన్న విషయం నా స్ట్నహతురాల్కి అరథ్మయింది. నేనేమైనా 
సలహా ఇవ్వవచుచునా అని ఆమెను అడిగాను. ఆమె సరే నని 
ఒప్పుకున్న తరువాత, కొని్న ప్రవరతానా పరమైన మారుపులను, 
వైఫలా్యలను సరిదిదుదీకునేందుకు మరింత కరుణతో కూడిన 
విధ్నాలను నేను ఆమెకు స్చించాను. 
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కరుణతో ఎదుటి వారు చపపునది వినడంలో 

ఒక గొపపు అజ్ఞాత శకితా దాగి ఉందని నేను 

నమమిత్ను.  మంచి శ్రోత లభిస్టతా వారు 

తమని త్మే వినగలుగుత్రు, తమ 

హృదయవాణితో మరింత సమశృతలో 

కొనసగగలుగుత్రు. 



విమానాశ్రయానికి వెళ్్ళ క్రమంలో నేను ట్కీసాలో కూరుచుని 
ఉనా్నను. ఢిలీలాలోని విశాలమైన రోడలా గుండా మా కా్యబ్ 

డ్రైవర్ వేగంగా నడుపుతునా్నడు. ఒక కొతతా రోజు ఉదయిసోతాంది 
అనడానికి గురుతాగా దిగంత్లలో  స్రు్యడు పైకి వసుతానా్నడు 
- వాసతావంగానే అది కొతతారోజు, ఎందుకంటే, ఢిలీలా నగరంలోకి 
ఎని్నకల రోజు వచిచుంది.. 

రాజకీయ వాత్వరణం వేడెకికు ఉంది.  దానితో పాటగా 
వచిచున మతపరమైన వేరాపుటవాద భావం కూడా వేడెకికు 
ఉంది. సహజంగానే రోజువారీ సంభాషణలు అన్్న రాజకీయ 
చరచులుగా మారాయి. నా కా్యబ్ ప్రయాణంలో కూడా అదే 
జరిగింది.

మామ్లు పలకరింపులు పూరతాయిన తరువాత  అనుకోకుండా 
మా సంభాషణ వేడెకికుంది. కా్యబ్ డ్రైవర్ ఒక ప్రతే్యక మతంపై 
విదే్వషం వెళలాగ్రకకునారంభించాడు. నాకు కోపం వచిచునపపుటికీ, 
నేను నా అంతరంగ ప్రశాంతతకు భంగం కల్గించదలచులేదు. 
అందుకే కొంచం ఆగి, ఇలాంటి పరిసథ్తలో నా ఆధ్్యతమిక 
గురువు గారు ఉంటే ఆ సంభాషణని ఆయన ఎలా మందుకు 
తీసుకువెళిలా ఉంట్రా అని ఊహంచాను.

రాశీ అగరా్వల్
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ఆ విరామం, కా్యబ్ డ్రైవర్ సథ్నంలో నేను ఉండి ఉంటే అతని 
జీవితం ఎలా ఉంటందో ఊహంచుకోడానికి అవకాశం నాకు 
ఇచిచుంది. అతను అలా మాట్లాడడానికి దారి తీసన సందరభుం 
ఏమటి? ఏ విధంగా అతని జీవితంతో అనుసంధ్నమై 
అతనిలోని మంచితనానికి వినిపంచేలా అరిథ్ంచడం ఎలా? 
అని ఆలోచించాను. హృదయాలలో మా ఇదదీరిన్  బంధించిన 
స్వభావ సదధిమైన  మంచితనం ఆధ్రంగా మా సంభాషణని 
ఒక బిగువైన త్డు మీద నడిచినటలాగా నడిపంచాం.  అది 
చివరకు ఒక అందమైన సంభాషణగా రూపు దిదుదీకుంది.

ఒక విదే్వషపూరిత సంభాషణ కాసతా, ఒక  ప్రేమపూర్వక 
సంభాషణగా మారింది. చాలా తొందరగానే, అతను తన 
సమాజ సభ్్యలతో తనకు గల దగ్గర సంబంధ్లను, 
బాంధవా్యలను  గురించి ఒప్పుకోవడం  ప్రారంభించాడు. 
మా కాబ్ ప్రయాణం పూరతాయేసరికి  మేమదదీరం పరసపురం 
ధన్యవాదాలు  తెల్య చేసుకొనా్నమ. అనవసరంగా 
ఆవేశానికి లంగిపోవడానికి బదులు, అవతల్ వ్యకితా  
హృదయంలోని సహజ సదధిమైన  మంచితనాని్న నమమిడం 
వలన ఇదదీరికీ మేజిక్ జరుగుతుందని నాకు అరథ్మయి్యంది. 
నేను విమానంలో నా స్వసథ్లం బెంగళూరుకి పయనం 
అయా్యను. కాన్ మేమదదీరం మా అంతరంగంలో ఉన్న మా 
గృహాలతో మరొకకుసరి అనుసంధ్నం ఏరపురచుకోగల్గామ 
- ఆ గృహాలు మా హృదయాలు.  

బొమమిలు: ఉమామహేశ్వరి
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అనవసరంగా ఆవేశానికి 

లంగిపోవడానికి బదులు, అవతల్ 

వ్యకితా  హృదయంలోని సహజ 

సదధిమైన  మంచితనాని్న నమమిడం 

వలన ఇదదీరికీ మేజిక్ జరుగుతుందని 

నాకు అరథ్మయి్యంది.  



మనదైన మానవత్ం
రూబీ కార్మెన్

“కరుణ అంటే గాయపడడ్వానికి, నయం చేస్టవానికి మధ్యనున్న 
సంబంధం కాదు. అది ఇదదీరు సమానమైన వారి మధ్య ఉండేది. 
మన లోపల్ తపపుప్పుల గురించి మనకు పూరితాగా తెల్సనప్పుడు 
మాత్రమే ఇతరులలోని తపపుప్పులను మనం మనస్ఫూరితాగా 
అంగీకరించగలం. ఎప్పుడైతే తప్పులు చయ్యటం మానవ 
సహజం అని గురితాంచి, మనందరమ్ అదే  కోవకు చందిన 
వారమని తెలుసుకొని సపుందిసతామో, అప్పుడే నిజమైన కరుణ 
వరిధిలులాతుంది.”

పెమా చోడరా న్

కరుణ (సంవేదన) - ఈ ఒకకు పదం నేటి ఉపద్రవ 
పరిసథ్తులలో అత్యంత విలువైనదయింది.

ఈ పదాని్న నిర్వచించటం, దాని అరాథ్ని్న తెలుసుకోవటం అంత 
తేల్కైన విషయం కాదు. కాన్, దాని ప్రభావాని్న, అది మనలో 
తీసుకువచేచు మారుపును తపపుంచుకోలేమ. 

చాలా సరులా అది లేని లోట సపుషట్ంగా కనిపసుతాంది. కరుణకు 
మరొక నిర్వచనం, “బాధలను పంచుకోవటం”, హందీలో, 
ఉరూదీలో దీనికి దగ్గరగా “హందరీదీ” అనే ఒక పదం ఉంది, అంటే 
మనతో కల్స బాధపడే వాడు, వేదన పంచుకునేవాడు అని. 

సనుకూల మానసకశాస్రా (పాజిటివ్ సైకాలజీ) పరిశోధకుని 
మాటలలో – ఇతరుల వేదనను చూసనప్పుడు వారిని ఆ బాధ 
నుండి బయటకు లాగాలనే ఉదేదీశం వలన మన మనససాలో కల్గే 
ఆవేదననే కరుణ అంట్మ.  

మరి, ఎదుటి వారిని బాధ నుండి బయటకు లాగటం ఎలా? 
అని్న వైపుల నుండి ఎదురు దెబ్బలు తగులుతున్న ప్రసుతాత 
విపతకుర పరిసథ్తులలో ఇది ఎలా సధ్యం? మనం ఎంతకని 
చేయూతని ఇవ్వగలం? ఇతరుల బాధను మనమెంతని 
భరించగలం? అని అందరూ అంటూ ఉంట్రు. కాన్ నిజమైన 
కరుణ, సహానుభూత మానవ స్వభావంలో నిక్పతామై ఉనా్నయని, 
మనందరికీ తెలుసు. అవి మనం తెచిచు పటట్కున్నవి కావని, 
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స్వతహాగానే ఇతరుల వేదన మనల్్న కదిల్సుతాందనేది మనందరి 
అనుభవం కూడా. ఇతరులతో అనునాదం చందే నాడీ 
కణాలు(మర్రర్ న్్యరాన్సా) మనలో ఉంట్యని చపేపు వి.యస్.
రామచంద్రన్ గారి పరిశోధన, ఇదే విషయాని్న ధ్రువీకరిసుతాంది. 
మరి అలాంటప్పుడు, ఎదుటి వారిని బాధ నుండి బయటకు 
ఎలా తీసుకురాగలం? హృదయంతో వినే ప్రయత్నం చేస్తా, 
సంపూర్ంగా వారి సమక్ంలో ఉంటూ, పూరితా శ్రదధితో ఎదుటి 
వారు చపేపుది వినడం దా్వరా వారి బాధకు ఉపశమనం 
కలుగచేయవచుచు. 

మరి సంపూర్ంగా ఎదుటి వారి సమక్ంలో ఉండటం అంటే 
ఏమటి? ఎదుటి వారి శ్రేయస్టసా మనకు మఖ్యమని ఎప్పుడైతే 
మనం పూరితాగా భావిసతామో, అప్పుడు సంపూర్ంగా వారి 
సమక్ంలో ఉండటం సధ్యం అవుతుంది. వారు ఎవరైనా సరే, 
పరిచయసుతాలనా, స్ట్నహతులనా, ప్రేమంచినవారైనా, ఇంటోలా 
వార్వరైనా, లేక మనకు తెల్యని వారైనా సరే! ఎదుటి వారి 
స్వభావాని్న అంచనా వేస్ట ప్రయత్నం అససాలు చయ్యకూడదు. 
దాని బదులు వారి బాధను అరథ్ం చేసుకోవాల్. మాటల మధ్యలో 
భరించలేని నిశశిబదీం ఒకొకకుసరి వసుతాంది. ఆ నిశశిబాదీని్న 
మాటలతో పూరించే ప్రయత్నం చయ్యవదుదీ. ఆ నిశశిబాదీని్న 
గౌరవిస్తా, ఎదుటి వారి మౌనాని్న పదివిపటట్కోవాల్. వారేమ 
చపపుదలచుకునా్నరో అది వారు చపేపు వరకు వేచి ఉండాల్. 
వేరే ఉదేదీశాలేమీ లేకుండా, వీలతే ప్రేమతో, వారి మాటల వెనుక 
ఉన్న భావాలను అరథ్ం చేసుకునే ప్రయత్నం మనం ఎప్పుడైతే 
సంపూర్ంగా చయ్యగలుగుత్మో, అప్పుడు వారికి ఉపశమనం 
కల్గించే అవకాశం మనకు కలుగుతుంది.  

కరుణతోన్, సహానుభూతతోన్ ఎదుటి వారి మాటలను 
వినే ఆ క్ణాలలో, వినే వారు తమను త్మ మరిచుపోవచుచు. 
అహం పూరితాగా కరిగిపోయిన సథ్త అది. త్దాతమియాతతో 

ఏ క ద ృ ష్ టి

సమానమైన సథ్త. ఈ విధంగా వినడం వలన చపేపు వారి 
మానసక ఒతతాడి, భారం ఎన్్న ర్టలా తగి్గపోత్యి. తమ లోపల 
అణచి పటిట్ ఉన్న భావోదే్వగాలను విడుదల చేస్ట అవకాశం 
కల్గించడం వలన, వారు మళ్్ళ తమ హృదయంలో మానవత్ 
పరిమళాలను నింపగలుగుత్రు. తమలో దాగి ఉన్న నిజమైన 
మనిషిని ధైర్యంగా చూస్ట ప్రయత్నం చేసతారు. తమలోని 
ఆనందాలను, దుఃఖ్లను ర్ండిటిన్ అంగీకరించగలుగుత్రు. 
ఇలా ఒకరికొకరం చేయూత నందించుకుంటూ, మనదైన 
మానవత్్వని్న పునరావిషకురించుకుందాం. 
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తమ లోపల అణచి పటిట్ ఉన్న భావోదే్వగాలను విడుదల చేస్ట అవకాశం కల్గించడం 

వలన, వారు మళ్్ళ తమ హృదయంలో మానవత్ పరిమళాలను నింపగలుగుత్రు. 

తమలో దాగి ఉన్న నిజమైన మనిషిని ధైర్యంగా చూస్ట ప్రయత్నం చేసతారు. తమలోని 

ఆనందాలను, దుఃఖ్లను ర్ండిటిన్ అంగీకరించగలుగుత్రు. ఇలా ఒకరికొకరం 

చేయూత నందించుకుంటూ, మనదైన మానవత్్వని్న పునరావిషకురించుకుందాం.    



క్రియారూపం దాల్చిన            
    ఆలోచన



మన అసలైన మూరిత్ని 
కనుగొనేది ప్రేమలోనే. 

థామస్ మెర్ట న్    



డాన్ సీగల్ యు.స్.ఎల్.ఏ సూకూల్ ఆఫ్ మడిస్న్ లో కలి నికల్ సెై కయాట్రా  విభాగంలో ఆచారుయాలుగా 
పనిచేస్త్ నానారు. ఆయన  మై ండ్ సెై ట్ ఇనిస్్ట టూయాట్ యొకకూ కారయానిరా్వహక డై ర్క్ట ర్ కూడా. 
ఉదయ కుమార్ తో జరిపిన భేట్లోని ఈ ర్ండవ భాగంలో ఆయన అంతరగ్ త్నుసంధానం, 
అలోలి పేర్ంటింగ్(జనమెనిచచిన తలిలి దండురు లు కాక వేరేవ్రు పోషణ భారం వహంచడం), హాజరీ, 
అనుసంధానం, బాహాటంగా ఉండే అవగాహన మరియు పేరా మ గురించ మాట్లి డుత్రు.

ప్ర శ్న: మనుగడ యొక్క విస్ తృత ప్ర ణాళికలో “బలంగలవాడే 
మనగలడు” అనే సూత్ర ం వర్ ంచినా మానవ జాతి వికాసం 
సహకారం ద్వారా మాత్ర మే సాధ్ం అని మా గురువరు్లు 
ద్జీ చెప్పారు.

పూరితాగా. మనం అది మరచిపోయాం.

ప్రశ్న: అయితే, మీరు ఆతమి జ్ఞానం గురించి మాట్లాడుతున్నపుడు 
దాజీ ఒకసరి ఏమనా్నరో జ్ఞాపకం వచిచుంది. “మీరు ఈ గదిలో 
కూరుచుని ఉన్నపుడు, ఈ గోడల లోపల ఒక సథ్లం, బయట ఒక 
సథ్లం ఉన్నటలాగా ఒక భావనను కల్పుసతాయి. నేను ఈ గోడల్్న 
తీస్టస్టతా అప్పుడు మగిలేది ఏమటి? అది ఆకాశం మాత్రమే”.

ఖచిచుతంగా. సరిగా్గ అదే అంశం మీద ఈ ఉదయానే్న “అంతర్గత 
అనుసంధ్నం” అనే శీరి్షకతో పుసతాకం వ్రాయడం నేను పూరితా 
చేశాను. మానవజ్త ఒక సుదీర్ఘ శా్వస తీసుకుని “సరే, మనం 
ఇంతవరకూ ఇలా చేస్తా వచాచుం, అది పని చయ్యడానికి 
చేయవలసన ప్రయత్నం చేశాం, కాన్ అది ఈ రకంగా 
పనిచయ్యదు. కాబటిట్, దీని్న మరొక విధంగా చేస్ట మార్గం 

ఏమటి?” అని ఆలోచించవలసన ఒక క్ణం ఆసన్నమయిందని 
నేను అనుకుంట్ను. నిరిదీషట్మైన విషయాల పైనగాక, 
ఈ పుసతాకం కొని్న సలహాలు ఇసుతాంది. “అనునాదం చేస్ట 
ప్రపంచంలో ఉండే ఒక మార్గం ఏది?” అని.

ప్ర శ్న: మీరు అక్కడక్కడ చిన్నచిన్న మరమ్మతులు గురంచి 
మాట్లా డడం లేదు. మీరు “ఈ గ్ర హం పై ననే నేను ఏ విధంగా 
ప్ర వర్ ంచాలి?” అనే ప్ర శ్నని ఉద్దే శంచి మీరు చెబుతునా్నరు. 
దీని గురంచి పునరాలోచించవలసి ఉంటంది. అది 
చదవాలని నాకు కోరకగా ఉంది. ఎందుకంటే మీరు ఐదు 
మహమా్మరుల గురంచి అందులో ఉదహరంచారు - 
పరా్వరణం అందులో ఒకటి. ప్ర జలు చాలాసారులా  ఒక ప్ర శ్న 
అడుగుతారు: ప్ర కతృతితో సమశతృతిలో మనం జీవించడం 
ఎలా? ప్ర కతృతితో సమశతృతిలో జీవించడం అంటే వాస్ వంగా 
ప్ర కతృతి సిద్్ధ ంతాలతో అనునాదించడమే అంట్రు ద్జీ. 
అలా గనక జీవించగలిగితే, ఒక మామిడి చెట్ట కేసి గాని, ఒక 
ఏపిల్ చెట్ట కేసి గాని మీరు చూసినపుడు మీకు ఆ చెటలా  
ఫలాలను ఇవవాడం కోసం వాటికి మామిడి పండు రసం కాని 
ఏపిల్ జ్్స్ కాని అవసరం లేదు. అవి  కేవలం కంచెం నీరు, 
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విడివడిన ఆత్మ
అనే మహమా్మరి 
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కంత సూర్రశ్మ తీసుకుని , ద్నికి బదులుగా మీకు మంచి 
ఫలాలని ఇసా్ యి. కాబటి్ట  ప్ర కతృతిలో ఉన్న ఒక సిద్్ధ ంతం 
ఏమిటంటే వీలయినంత  తకు్కవ తీసుకుని వీలయినంత 
ఎకు్కవ ఇవవాడం. మనుషులకు సంబంధంచినంతవరకూ, 
అతి ముఖ్మెై న విషయం ఏమిటంటే, అతి తకు్కవ ప్్ర మను 
స్వాకరంచి, అతి ఎకు్కవ ప్్ర మను ఇవవాడం.

నా దృషిట్లో విజ్ఞాన శాస్రానికి, ఆధ్్యతమికతకు మధ్య ఒక వారధి 
నిరిమించాల్సాన క్ణం ఇది. పరుల స్టవలో నిమగ్నమై ఉండడం, 
మరియు ప్రాచీన బోధనలలోని విజఞాత నుండి మనం ఎలా 
నేరుచుకోగలం అన్న ఒక ఆలోచనలో ఇదంత్ ఇమడి ఉంది. 
ఇప్పుడు దీని్న విజ్ఞాన శాస్రానికి ఆవల ఉన్న దృషిట్ కోణంతో 
కల్ప నేత నేస మనందరం కల్స మందుకు పోగల్గే 
ఆలోచనాతమికమైన మారా్గలని కనిపట్ట్ల్. మానవజ్తకి 
అవసరమైన తదుపరి కారా్యచరణలను  గురించి మనం 
నిజంగా లోతుగా ఆలోచించవలస ఉంది.

మీరు మీ పలలాలను పంచే తల్లాదండ్రులనా, పాఠశాలలో 
ఉపాధ్్యయుడైనా, వైద్యరంగంలో పనిచేసుతాన్న వారైనా, 
వా్యపారం చేసుతాన్న వారైనా, ప్రభ్త్వ లేక లాభాపేక్ లేని సంసథ్ను 
నడుపుతున్న వారైనా, మన గ్రహం మీద కోటలాకొలది మనుషులు 
ఉనా్నరు. కాబటిట్, ఎకుకువగా సహకరించేవారే మనుగడ 
సగించగలరు అనే విషయాని్న ప్రజలు గురితాంచ గల్గే ఒక 
మారుపును మనం వాసతావంగా ఎలా తీసుకు రాగలుగుత్ం? 
అంటే, అది అత్యంత కరుణ గల్గిన వారే మనగల్గే పరిసథ్త. 
జ్తులుగా  మన మ్లాలు ఎలా పరసపుర సహకారిగా 
ఉండేవో ఈ పుసతాకంలో నేను సమీక్ంచిన సైనుసా చబుతుంది. 

ఉదాహరణకి ‘అలోలాపేర్ంటింగ్’ అనే ఒక విషయం ఉంది. 
దానరథ్ం మన పలలాల సంరక్ణ తల్లా మాత్రమే కాకుండా వేరే 
వాళ్్ళ కూడా చూడడానికి మనం అనుమతంచడం అన్నమాట. 

ప్ర శ్న: సారా హెర్డీ , కద్?

అవును. సరా హెరీడ్ వ్రాసన ‘మదర్సా అండ్ అదర్సా’.   

నా క్రొతతా పుసతాకం  ‘ ఇంట్రాకనెకెట్డ్ ’లో విషయాల్్న లోపల్నుంచి 
బయటకు అనుభూత చందడం అనే ఆలోచన గురించి 
ఉంది. మీ గురువరు్యలు గోడల గురించి చపపునటలాగా, ఇది 
గురితాంపు అనే కటకాని్నఎలా ఉపయోగించాలో నేరుచుకోవడం 
గురించినది. తదా్వరా మీరు ఆ కటకాని్న దగ్గరగా ఫోకస్ 
చేస “అవును, నాకు ఒక శరీరం ఉంది” అన్,  అదే 
సమయంలో ఆ కటకాని్న దూరంగా ఫోకస్ చేస “నేను 
నిజంగానే నా చరామినికి ఆవల చూడగలుగుతునా్నను, నేను 
ఒక చటట్ని కూడా, నేను ఒక మేఘాని్న కూడా” అని చపపు 
గలుగుత్ను.  అంతమాత్రం చేత నేను ఏదో కవిత్తమికంగా 
మాట్లాడడానికి ప్రయత్నసుతాన్నటలా కాదు. నేను చపపుడానికి 
ప్రయత్నసుతాన్నదేమటంటే “ ‘మీరు’ అనే దానికి మీ కపాలం 
లేక మీ చరమిం మాత్రమే అంతమ  హదుదీలు అని చూడవలసన 
అవసరం లేదు”.

ప్ర శ్న: అంటే అది నా భౌతిక అసి్ తవాం అధగమించి, నా సూక్్మ 
అసి్ తవాంకి వెళ్ళడం. అది వా్పకతవాం కలిగి  అని్నటితోనూ 
అనుసంధానం కలిగి ఉండే వీలు ఉంది. మీరు తలిదండురు ల 
గురంచి మాట్లా డుతున్నపుడు నేను ఒక ఆలోచనకు 
అతుకు్కపోయాను. అద్మిటంటే, ముఖ్ంగా కుటంబాలకు 
ఈ సంవత్సరం ఒక గడుడీ  కాలంగా గడిచింది. వారు ఎంతో 
కష్ట పడవలసి వచి్చంది. ఈ సందర్ంగా బలహీనపడిన ఒక 
విషయం  ‘ ఉనికి ’ (ప్ర సెన్్స). గత సంవత్సరంలో తలిదండురు లు 
కోలోపాయిన ఈ ‘ ఉనికిని ’ తిరగి పంద్ందుకు మీరు ఏమెై నా 
సలహాలు, లేక ఆలోచనలు ఇవవాగలరా?

డా: ఇది ఒక మహతతారమైన ప్రశ్న.  ఈ ‘ ఉనికి ’ అన్నదానికి 
మ్డు లక్ణాలు ఉనా్నయని నా అభిప్రాయం. మీరు 
అడుగుతున్న ఈ ప్రశ్నకు అందులో ప్రత ఒకకుటీ కొంత దోహదం 
చేసుతాంది: తల్దండ్రులుగా మనం ఏమ చేసతాం? అందులో  
‘ఉనికి అనేది ప్రమఖంగా చూపవలసన ఒక గొపపు, ప్రధ్న  
లక్ణం. ఆ మ్డూ ఏమటంటే, పలలాలతో మీ అనుసంధ్నం 
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నా దృషిట్లో విజ్ఞాన శాస్రానికి, ఆధ్్యతమికతకు 

మధ్య ఒక వారధి నిరిమించాల్సాన క్ణం ఇది. 

పరుల స్టవలో నిమగ్నమై ఉండడం, మరియు 

ప్రాచీన బోధనలలోని విజఞాత నుండి మనం 

ఎలా నేరుచుకోగలం అన్న ఒక ఆలోచనలో 

ఇదంత్ ఇమడి ఉంది. 



(కనెక్న్), బహరంగ అవగాహన (ఓపన్ అవేర్్నస్) తదా్వరా మీరు 
మీ పలలాల నుండి కొంత గ్రహంచ గలుగుత్రు. ఆ తరువాత 
ప్రేమ (లవ్).  మీరు సంక్పతా పదాలను ఇషట్పడే వారైతే  దీని్న 
COAL (కోల్) అని పలవ వచుచు.

గతంలో నేను ఆలోచనాతమికత (మైండ్ ఫుల్ నెస్) గురించి 
మాట్లాడేటప్పుడు COAL అనే సంక్పతా పదం కుతూహలం 
(కూ్యరియస్), బహరంగం(ఓపన్), అంగీకరించడం (ఏకెసాపట్ంగ్), 
మరియు ప్రేమంచడం(లవింగ్) అనే మాటలకు సంకేతంగా 
ఉండేది. ఇప్పుడు నేను ప్రయోగించిన ఈ కొతతా COAL  దాని 
మీద అతవా్యపతా (ఓవరాలాప్) చంది ఉంటంది,  కాని దాని అరథ్ం 
మాత్రం “అనుసంధ్నం (కనకెట్డ్)  బహరంగ అవగాహన (ఓపన్ 
ఎవేర్్నస్)  మరియు ప్రేమ (లవ్)”. ఈ మ్డు విషయాలు ‘ఉనికి ’ 
అనే అది్వతీయమైన యవనిక యొకకు నేతలో ఉపయోగించిన 
మ్డు దారాల వంటివి. ప్రజలు “అవగాహనా చక్రం” అనే దాని్న 
సధన చేసుతాన్నపుడు, వీటి గురించి వరి్సతారు. తల్లాదండ్రులు 

పైన చపపున చక్రాని్న ఒక సధనగా చేసుతాన్నపుడు చూడాడ్నికి 
మచచుటగా ఉంటంది. ఎందుకంటే  వారు తమ ఉనికిని 
మరింతగా ప్రదరిశించగలుగుత్రు. వారు ఒక గాఢమైన 
అనుసంధ్నం అనుభూత చందుత్రు. బహరంగ అవగాహన 
అనే ఒక గ్రహణశీలత సథ్తలోకి ప్రవేశించ గలుగుత్రు. 
అంతేకాక, వారు ‘ప్రేమ’ అనే సహజ, కీలక, జీవశకితా వారి 
అసతాత్వంలోన్, వారి చేతలలోన్  ఉదయించడానికి వీలు 
కల్పుసతారు.

కాబటిట్ ఉనికి (ప్రజన్సా) అనేది COAL ( Connection, Open 
Awareness, and Love) దా్వరా తయారైనది – అనగా ఉనికి 
యొకకు మ్డు దారాలు; ఉనికి అనే యవనిక. మరి శుభవారతా 
ఏమటంటే: నేను ఏదైనా చేస్తా ఉంటే కనుక, ఆ సధన ఏదైనా 
కావచుచు, నేను పలలాలను పంచే విధ్నం పూరితాగా విభిన్నంగా 
ఉంటంది. నా సంత్నం సమస్యలను అధిగమంచి మామ్లు 
సథ్తకి తరిగి వచేచు శకితాని (ర్సల్యన్సా) వృదిధి చేసుకుంట్రు. 

క్రి యా రూ ప ం  దా లి ్చ న  ఆ లో చ న    

29ఆ గ స్ టు  2 0 2 1



అందులో ఒక సధన “అవగాహన చక్రం”. ఇందులో చక్రం 
యొకకు అంచు (రిమ్) అనేది నాకు తెల్సన అనేక విషయాలకు 
ప్రతీక అయితే, కేంద్రం (హబ్) ఆ అవగాహన యొకకు 
అనుభూతని స్చిసుతాంది. నేను అంచుకి, కేంద్రానికి మధ్యనున్న 
భేదాని్న గురితాంచడం నేరుచుకోవాల్, కేంద్రంలోని జ్ఞానానికి 
అంచులో ఉన్న జ్ఞానానికీ తేడాని తెలుసుకోవడం, తదా్వరా 
నేను వాసతావంగా నా సంత్నం కోసం నిలబడినపుడు, నేను 
కేంద్రం నుంచి వసుతానా్ననన్నమాట. అంచుకు సంబందించిన 
ఎన్్న రకాల ఆలోచనలు, లేక జ్ఞాపకాలు, లేక ఉదే్వగాలు, 
లేక నిరాశలు, లేక ఆకాంక్లు, లేక నా్యయనిర్యాలు 
లాంటి అనుభూతులు నాలో ఉదయిస్తా ఉండవచుచు. కాని 
నేను కేంద్రంలోకి వెళి్ళనపుడు అదంత్ అనుసంధ్నం, 
బహరంగ అవగాహన మరియు ప్రేమలోకి అనగా COAL లోకి 
మారిపోతుంది.

కాబటిట్, మీరు ‘ఉనికి’ అనే ఈ పదం యొకకు ప్రసతావన తీసుకు 
రావడం నాకు ఆనందంగా ఉంది. ఎందుకంటే,  అనుబంధం 
అనే సైనుసాని, మరియు తల్లాదంద్రులకీ పలలాలకీ మధ్య 
నెలకొన్నసంబంధ్ల గురించీ సంక్పతాంగా చపేతా, ఉనికి అనేది ఆ 
మొత్తానికి ఒక అతు్యతతామ సరాంశం అవుతుంది. తల్లాదండ్రులు 
‘ఉనికి’ ని తీసుకువస్టతా, పలలాలు సమస్యలను అధిగమంచి తరిగి 
సమాన్య సథ్తకి వచేచు సమరాథ్యాని్న అభివృదిధి చేసుకుంట్రు.

నా భార్య ‘ఉనికి అనే బహమానం’ (ద గిఫ్ట్ ఆఫ్ ప్రెసన్సా) అనే 
నిజంగా గొపపు పుసతాకం రాసంది. అది ఒక జోక్. ఎందుకంటే, 
ప్రెజంట్ లు అంటేనే గిఫ్ట్ లు కదా?  అది మహళలకు ఒక 
ఆలోచనాతమికమైన మార్గదరిశి. అయినా మగవాళ్్ళ కూడా 
దాని్న చదువవచుచు. హాజరై ఉండడం ఎలా అనేదానికి అది ఒక 
చకకుని ఉదాహరణ. ఎందుకంటే, మనం తల్లాదండ్రులం అయినా 
కాకపోయినా మనకి జీవితం అందుబాటలో ఉంటంది. 
మనం  ఈ హాజరై ఉండడం అనేదాని్న మన ఇరుగుపరుగు 
వారితో చేయవచుచు,  మన స్ట్నహతులతో చేయవచుచు, మన 
భాగస్వమలతో చేయవచుచు, మనం పని చేస్ట చోట చేయవచుచు, 
ప్రభ్త్వంతో చేయవచుచు. నేను వేరే దేశంలో పారలామెంటలో పని 

తల్లాదండ్రులు ‘ఉనికి’ ని తీసుకువస్టతా, 

పలలాలు సమస్యలను అధిగమంచి తరిగి 

సమాన్య సథ్తకి వచేచు సమరాథ్యాని్న అభివృదిధి 

చేసుకుంట్రు. 

చేస్తా ఉండేవాడిని, అకకుడ నేను ఈ అవగాహన చక్రాని్నసధన 
చేశాను.

ఒక పారలామెంట సభ్్యడు, పారలామెంట వెలుపల 
అభిప్రాయాలు చప్పుకునే సమయంలో తన అభిప్రాయాలు 
నాతో పంచుకోడానికి ఇషట్పడకుండా, తరువాత ఎప్పుడో 
ఒక సమయంలో ఇలా అనా్నడు “మీరు గమనిచారా? 
అభిప్రాయాలు పంచుకునే సమయంలో నేను పంచుకోలేదు.”

“అవును, నేను గమనించాను.” అనా్నను నేను.
“నా అనుభవం ఏమటో నువు్వ 
తెలుసుకోవాలనుకుంటనా్నవా?” అని అతడు అడిగాడు.

“తపపుకుండా” అనా్నను నేను.

అప్పుడు అతను ఏడవడం మొదలు పటిట్ ఇలా అనా్నడు: 
“సధనలో నేను ఆ కేంద్రం(హబ్) లోకి వెళి్ళనపుడు, 
అందరితోన్, అని్నటితోన్ అనుసంధ్నం మరియు 
అపరిమతమైన ప్రేమనేను మనుపన్నడూ అనుభూత 
చందలేదు.”

“ఆహా. మీ అనుభవం పంచుకున్నందుకు ధన్యవాదాలు” 
అనా్నను నేను.

“మీకు స్వగతం” అనా్నడు అతను.

“అయితే దీని్న మీ సహచరులతో పంచుకోవాలని మీకు 
అనిపంచలేదా?” అనా్నను నేను.

“ఓహ్ లేదు,లేదు ,లేదు. నేను ప్రేమ గురించి మాట్లాడితే, వాళ్్ళ  
నేను బలహీనుడిని అనుకుంట్రు.”

ఆ తరువాత మా ఇదదీరి మధ్య కొంత స్టపు నిశశిబదీం నెలకొంది.

“బాగుంది. మమమిల్్న నేను ఒక ప్రశ్న అడగవచుచునా?” అని 
అడిగాను.

“సరే, తపపుకుండా” అనా్నడు అతను.

“అయితే మీరు దేశానికి సంబంధించిన చట్ట్లు చేసుతాన్నపుడు, 
జ్తీయ విధ్నాలకు ప్రణాల్కలు తయారు చయ్యడానికి 
సదధిమవుతున్నపుడు, మీ హేతువాదం నుంచి ప్రేమను 
తొలగిసతారా?”

అతను తన కళ్్ళ పదదీవి అవుతుండగా తన సహచరుల వదదీకు 
పరుగెతుతాకుంటూ వెళి్ళపోయాడు. వాళ్్ళ అతనితో ఏమనా్నరో 
నాకు ఖచిచుతంగా తెల్యదు కాన్, మనం ఇంత మాత్రం 
ఆశించవచుచు.... ప్రేమ అంటే బలహీనతకు ఒక సంకేతం 
అని అతనికి ఎన్్న సంవతసారాలుగా బోధిస్తా వచాచురు. కాన్, 
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ప్రేమ అంటే బలహీనతకు ఒక సంకేతం అని అతనికి ఎన్్న సంవతసారాలుగా బోధిస్తా వచాచురు. 

కాన్, నిజ్నికి ప్రేమ అనేది, తోడాపుట, సహకారం, సనుభూత, 

మరియు మీరు చట్ట్లను రూపందించే విధ్నంతో అనుసంధ్నం లేక ఒక కంపన్ని 

రూపందించడం, లేక ఒక తండ్రిగా, తల్లాగా మమమిల్్న మీరు హాజరు పరచుకునే 

విధం అనే విషయాలలో హృదయపూర్వకమైన అనుభవం వెలువడడానికి అవసరమైన 

అంత్యంత గాఢమైన శకితాకి అది  ఒక సంకేతం.
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నిజ్నికి ప్రేమ అనేది, తోడాపుట, సహకారం, సనుభూత, 
మరియు మీరు చట్ట్లను రూపందించే విధ్నంతో 
అనుసంధ్నం లేక ఒక కంపన్ని రూపందించడం, లేక ఒక 
తండ్రిగా, తల్లాగా మమమిల్్న మీరు హాజరు పరచుకునే విధం అనే 
విషయాలలో హృదయపూర్వకమైన అనుభవం వెలువడడానికి 
అవసరమైన అంత్యంత గాఢమైన శకితాకి అది  ఒక సంకేతం.

కాబటిట్, ఇదే ఆ సమయం! ప్రేమ మందుండి మనల్్న 
నడిపంచాలని. ప్రేమ మనకి మార్గ నిరేదీశం చేయాలని, ప్రేమ 
అనే ఆ సథ్నం నుంచి మనకు బోధించాలని, ఆ సథ్నం నుంచి 
జీవించమని, ఆ సథ్నం నుంచి నేరుచుకోమని మహమామిరి మనల్్న 
ఆహా్వనిసోతాంది. మనం కనక అలాచేస్టతా, మనం ఈ భూమ మీద 
మనుగడ సగిసుతాన్న విధం పూరితాగా విభిన్నంగా ఉంటందని 
నేను అనుకుంట్ను.

ప్ర శ్న: నాకు నిజంగా ఇది బాగా నచి్చంది. ఎందుకంటే మీరు 
ఆచరణాత్మక దతృష్్ట  కోణం నుంచీ మరయు ఒక సమగ్ర మెై న 
తాతివాకత ద్వారా మాతో పంచుకున్నది ఏమిటంటే : నేను 
ప్్ర మించడం నిలిపి వేస్్  ద్ని వలలా  ఎకు్కవగా బాధంచబడేది 
నేనే. అంటే నా అంతరంగం నుంచి ప్ర వహంచే నదికి నేను 
ఆనకట్ట  కట్్ట ను అన్నమాట.

‘ఉనికి’ అనే ప్రశ్నను మరి కొంచం మందుకు తీసుకు వెళ్తూ, 
మీరు ‘అలోలాపేర్ంటింగ్’ గురించి కూడా మాట్లాడారు. వీటి 
గురించి మీతో కొని్న విషయాలు మీతో పంచుకోవాలను 
కుంటనా్నను. మా గురువరు్యలు ‘విజ్ఞాన వారధి’ అని పల్చే 
ఒక భావన గురించి తరచూ చబుతూ ఉంట్రు. సమాజంలో 
విజఞాత యొకకు సమ్హక వినాశనం వలలా మనం బాధించ 
బడుతునా్నం అనే ఒక వాదనని ఆయన మన మందుంచారు.

డా: ఓహ్. అవును.

ప్ర శ్న: తరాల మధ్ ఉన్న విజాఞా న వారధులు వినాశానికి 
గురవతునా్నయి అన్నది ఆయన వాదన. తాతలు, బామ్మలు 
మరయు మనుమలు, మనుమమరాళ్ళతో కలిసి తగినంత 
సమయం గడపడం లేదు. చాలా తవారలోనే సమాజంలో గత 
తరం నుంచి సంక్ర మించిన విజఞా తను కోలోపాయే పరసిథి తికి 
మనం చేరుకుంట్ం. తద్వారా కుటంబం అనే పదం 
గురంచి మనం పునరాలోచించ వలసి రావచు్చ. మనం 
అలోలా ప్రంటింగ్ గురంచి ఆలోచించడం మొదలు పట్్ట లి్సన 
అవసరం వసు్ ంది.

డాన్, మీ కతృష్ ఒక పదదే  మారుపాకు ద్ర తీసు్ ంది. నేనింకా 
వ్కు్ ల మధ్ ఉండే నాడీజీవశాసత్ ం అనే అంశంలోకి వెళ్ళనే 
లేదు. నా దతృష్్ట లో అది వాస్ వంగా గణనీయమెై న అవగాహన. 
మీరు పరమితులను అధగమించి వీక్షిసు్ నా్నరు, అంతేకాక 
అవగాహన యొక్క పరణామ క్షేతా్ర ని్న ప్ర వేశ పడుతునా్నరు. 

డా: ఇంట్రాకనెకెట్డ్ అన్న పుసతాకం ఆ సథ్నం నుంచే ప్రారంభం 
అవుతుంది, అకకుడినుంచే నిరామిణం ప్రారంభమవుతుంది.

బాగుంది. ఇకకుడ మీతో సమయం గడపడం నాకు ఎంతో 
గౌరవప్రదం. ఈ సంభాషణ కొనసగింపు కోసం నేను ఎదురు 
చూస్తా ఉంట్ను.

ప్ర శ్న: ధన్వాద్లు. మీ కుటంబ సభ్్లకు నా 
శుభాకాంక్లు.

ధన్యవాదాలు. మా కుటంబం నుంచి మీకు కూడా.

బొమమిలు : అనన్య పటేల్

ప్రేమ మందుండి మనల్్న నడిపంచాలని. ప్రేమ మనకి మార్గ నిరేదీశం చేయాలని, 

ప్రేమ అనే ఆ సథ్నం నుంచి మనకు బోధించాలని,

ఆ సథ్నం నుంచి జీవించమని, ఆ సథ్నం నుంచి నేరుచుకోమని మహమామిరి మనల్్న 

ఆహా్వనిసోతాంది. మనం కనక అలాచేస్టతా, మనం ఈ భూమ మీద మనుగడ సగిసుతాన్న 

విధం పూరితాగా విభిన్నంగా ఉంటందని నేను అనుకుంట్ను.
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విభేదిస్తే, 
ఆలకంచడం లేదని అర్ం

ఒక విభేదనినా నిరీ్వరయాం చేయడం అనే కళ గురించ డా. ఐజక్ అడిజెస్ 
ఈ వ్యాసంలో పరిశీలిసాత్ రు. మఖయాంగా మీరు సరిగా ఆలకంచకపోవడం వలననే 
అర్ం చేస్కోలేదని అవతలి వయాకత్  వ్దిస్త్ ననాపుడు. మరుగై న అవగాహన, 
మరుగై న సంభాషణ తప్పక  నలకొనాలనే  పరా యతనాంలో ఆయన పరా త్ఫలింపజేయడం 
(మిరరా రింగ్) అనే ఉప్యానినా ఉపయోగిసాత్ రు.

ని ష్ పి క్షి క మై న  ఆ లో చ న ,  అ ను భూ తి 
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తరచుగా సంభాషణలోలా ఎవరైనా మీతో ఏకీభవించనపుడు, 
ఆమె కాని, అతడు కాని “లేదు,లేదు, నేను చపేపుది మీకు 

అరథ్ం కావడం లేదు.  మీరు సరిగా్గ ఆలకించడం లేదు” అని 
అనడం జరుగుతూ ఉంటంది. మీరు వారితో విభేదిస్టతా, అది 
మీరు  సరిగా్గ ఆలకించక పోవడం వలన  లేక వారి వాదనను 
మీరు అరథ్ం చేసుకోక పోవడం వలలానే జరిగిందని వారు 
వాదిసుతాన్నటలా అనిపసుతాంది. సధ్రణంగా ఇది నిజం కాదు. 
వారు చపేపుది మీరు వింటూనే ఉంట్రు, అరథ్ం చేసుకుంట్రు 
కూడా. కాన్ మీరు అంగీకరించరు అంతే.

అవతల్ పక్ం వారు మమమిల్్న ఒపపుంచడానికి మమమిల్్న 
భయపడుతునా్నరు. వారేదో మేధ్వులు అయినటలా మీరు 
వారి ప్రతభను అరథ్ం చేసుకోలేని మ్రుఖులు అయినటూలాను. 
అప్పుడు మీరు ఆ వ్యకితాని ఆప “మీరు చపపునది నేను బాగానే 
వినా్నను. మీరు చపపునది మరొకకుసరి చబుత్ను. నేను ఏదైనా 
మరిచిపయానేమో చపపుండి”  అని చబుతూ, అవతల్ వ్యకితా 
వాదన మీకు అడడ్ం రాకుండా మరొకకుసరి మీరు విన్నది తరిగి 
చపాపుల్. దీనినే మర్రరింగ్ లేక ప్రతఫల్ంపచేయడం అంట్రు. 
ఇప్పుడు మీరు వారి వాదన  బాగానే వినా్నరన్, సరిగానే అరథ్ం 
చేసుకునా్నరన్ అవతల్ వ్యకితాని ద్రువీకరించమని అడగండి.

వారి వాదనకు అదదీం పటిట్న తరువాత, నా అనుభవం ప్రకారం, 
జరిగేదేమటంటే, వారి వాదనను వేరే వారి దా్వరా వినడం 
వలన అది ఇప్పుడు వారికి మరింత మెరుగా్గ అరథ్ం అయి,  
వారు తమ వాదనకి మారుపులు, చేరుపులు చయ్యడం మొదలు 
పడత్రు. దానివలలా ఏ సమస్య లేదు. అదదీంపటట్డం మళ్్ళ మళ్్ళ 
చయ్యండి. వారు చపేపుది అరథ్ం చేసుకోడానికి వాసతావంగా చాలా 
ప్రయత్్నలు చేయవలస ఉంటంది.

వారిని మీరు బాగా  అరథ్ం చేసుకునా్నరని వారు ఒప్పుకున్న 
తరువాత  మీ ప్రతవాదన చయ్యండి. కాని మీరు అరథ్ం 
చేసుకునా్నరని వారు ఒప్పుకున్న తరువాత మాత్రమే.

వేడిగా సగే భావోదే్వగంతో కూడిన వాదనతో కాన్, చరచుతో 
కాన్, వ్యవహరించవలసనప్పుడు, మన భావోదే్వగాల మీద 
మనకు స్్వయ నియంత్రణ ఉండాల్. మీరు అరథ్ం చేసుకున్న 
తరువాత కూడా కాలేదని వాదించడం అవతల్ వారికి కోపం 
పుటిట్ంచవచుచు, లేక ఒక భావోదే్వగ పరమైన ప్రతసపుందన 
రేకెతతాంచవచుచు. అందువలలా సంయమనం పాటించండి. వారు 
చపేపుది ఆలకించండి వారి వాదనను వ్రాసుకోండి. దాని్నవిడి, 
విడి అంశాలుగా అమరుచుకోండి. తదా్వరా మీరు దాని్న 
ప్రతఫల్ంపజేసనపుడు వారి వాదన ఏమటనేది సపుషట్ంగా 
తెలుసుకుని అప్పుడు ప్రత సపుందించండి.

ఎవరైనా విరామం లేకుండా వాదిసుతాన్నపుడు, వారి వాదన 
అరథ్ం కాకపోవడం వలన నా ఓరుపు నశించినపుడు నేను 
చేస్టది ఇదే. వాళ్్ళ వాదిసుతాన్నది నేను అరథ్ం చేసుకోవాలని 
వారి ఉదేదీశం కాదు. ఆ చరచులో విజయం సధించడం కోసం 
వాళ్్ళ వాదిసుతానా్నరు. ఒక చరచులో విజయం సధించాలంటే, 
ఆ ఆటకి సంబంధించిన నియమాలు, ఒక వాదనను  అరథ్ం 
చేసుకోడానికి సంబంధించిన నియమాల కంటే భిన్నంగా 
ఉంట్యి. అటవంటి సమయంలో నేను దాని నుంచి 
తప్పుకుంట్ను.

అలా ఆలోచిస్తా, అనుభూత చందుతూ,

ఐజక్ కాల్డ్రాన్ అడిజెస్ 

https: / /www.ichakadizes.com/post/ i f-you-disagree-
you-are-not-l i s tening

బొమమిలు:  ఉమామహేశ్వరి.

సంయమనం పాటించండి. వారు చపేపుది ఆలకించండి వారి వాదనను 

వ్రాసుకోండి. దాని్నవిడి, విడి అంశాలుగా అమరుచుకోండి.

 తదా్వరా మీరు దాని్న ప్రతఫల్ంపజేసనపుడు వారి వాదన ఏమటనేది 

సపుషట్ంగా తెలుసుకుని అప్పుడు ప్రత సపుందించండి..



మంచితనమే సహజ సవాభావంగా 
మనందరమూ 

ఈ ప్రపంచంలోక వస్త్ం.

రచర్డీ  డేవిడ్సన్



అంతరంగం



మారిన
ప్రవృత్తులు

డా.రిచర్డ్  డేవిడస్న్ ఒక పరా స్దిధి చందిన న్యారో సెై ంటిస్్ట , సీ్పకర్, ధాయానకరత్  మరియు 
రచయిత. రిచీ జీవిత పరా యాణం మరియు మానవ్ళి శ్రా యస్స్ కోసం ఆయన త్జా 
కారయాకరా మాల గురించ, విసాకూనిస్న్ మడికల్ కాలేజీలో మడిస్న్ ప్రా ఫెసర్ అయిన తంగం 
వంకటేశన్ మరియు అనఘా మాత్పురకూర్, పిహెచ్.డి., ఎమ్.బి.ఏ., మారిచి 2021 లో 
ఆయనను ఇంటరూ్వయా చేశారు.
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అనఘ: హాయ్ రచీ,మిమ్మలి్న కలవడం 
చాలా బాగుంది. ఒక ధా్నకర్ గా, 
రచయితగా మీ ప్ర యాణం మరయు 
ఒక పరశోధకుడిగా మీరు చేసు్ న్న 
ఆశ్చర్కరమెై న పని ద్వారా నేను చాలా 
ప్్ర రణ పంద్ను. 

ధన్యవాదాలు.

వెంకటేశన్: అనఘా మనోభావాలతో నేను 
పూర్ గా ఏకీభవిసు్ నా్నను, మీరు వా్ర సిన 
‘ఆల్ట ర్డీ  ట్్ర యిట్్స’ నేను రండుసారులా  
చదివిన మొదటి పుస్ కం! అది నిజంగా 
అదు్తమెై నది. రచీ, మీరు మీ జీవిత 
ప్ర యాణంలోని కని్న ముఖ్ అంశాలను 
పంచుకోగలరా? దలై లామాతో మీ 
పరసపార సంబంధాలు నాకు ప్ర తే్కంగా 
చాలా ఆసకి్ కరంగా అనిపించింది. మీరు 
మొదట ఆయనను ఎలా కలుసుకునా్నరు? 
ఒక వ్కి్ గా, ఒక ధా్నకర్ గా మరయు ఒక  
పరశోధకుడిగా మీలో పరవర్ న కలిగించిన 
ఆ సందరా్ని్న వివరంచగలరా?

ఈ విషయాలు అడిగినందుకు 
ధన్యవాదాలు. నేను మొటట్మొదట 
1992 లో భారతదేశంలో ఆ మహాతుమిణి్ 
కలుసుకునా్నను. ఆయన ధ్్యనం పటలా 
నాకున్న ఆసకితా గురించి తెలుసుకునా్నరు, 
నేను ఒక న్్యరోసైంటిస్ట్ అని కూడా 
తెలుసుకునా్నరు. ధ్్యనంపై లోతైన 

న్్యరోసైంటిఫిక్ పరిశోధనలను 
ప్రోతసాహంచడంలో ఆయన నిజమైన 
ఆసకితా కల్గి ఉనా్నరు, ఆ సమయంలో 
అటవంటి పరిశోధన నిజంగా జరగ 
లేదు. నేను ధరమిశాలలోని అతని 
నివాసంలో ఆయనను కల్శాను, అది ఒక 
కీలకమైన సమావేశం. అపపుటి వరకు నేను 
మెదడు మరియు భావోదే్వగాలపై చాలా 
పరిశోధనలు చేసుతానా్నను, నేను ఎకుకువగా 
విషయాల యొకకు ప్రతకూలతల వైపు దృషిట్ 
సరించాను. నేను నిరాశ, ఆందోళన, 
కుంగుబాటకు లోనయే్య బలహీనతల 
వెనుక ఉన్న మెదడు క్రియా విధ్నాల  
గురించి అధ్యయనం చేశాను.ఆయన 
పవిత్రత నను్న సవాలు చేసంది. ఆయన 
ఇలా అనా్నరు, "మీరు న్్యరోసైన్సా యొకకు 
అదే సధనాలను దయ మరియు కరుణను 
అధ్యయనం చేయడానికి ఎందుకు 
ఉపయోగించరు?" దానికి నా వదదీ సరైన 
సమాధ్నం లేదు, ఇది ఒక గొపపు మలుపు.

ఆ సమయానికి నేను కొని్న దశాబాదీల 
నుండే ధ్్యన సధన చేస్టవాడిని. 1974 లో 
నేను గ్డు్యయేట్ విదా్యరిథ్గా ఉన్నప్పుడు 
గొయంకాతో కలస  ధ్్యన సమావేశాలకు 
మొదటిసరి హాజరయా్యను. అది నా 
మొదటి భారత పర్యటన. ఆ సమయంలో 
నా సహోదో్యగులలో చాలామందికి, 
నాకు ధ్్యనం పటలా ఉన్న ఆసకితా గురించి 
తెల్యదు, నేను ఆ విషయాని్న రహస్యంగా 

ఉంచాను. 1992 లో ఆ మహాతుమిణి్ కల్సన 
తరువాత, నా స్వంత అభా్యసం గురించి 
మరింత బహరంగంగా ఉండాల్సాన 
అవసరం ఉందని నాకు చాలా సపుషట్ంగా 
తెల్సంది. అది నిజంగా ఒక చాలా 
కీలకమైన మలుపు. 

వెంకటేశన్: గా్స్్ట రోఎంటరాలజీ 
విభాగంలో నేను ధా్నం చేస్ద్నిని, 
కాబటి్ట   నేనొక అమాయకురాలిని అనే 
భావన ఉండేది అనుకుంట్ను. వారు 
ద్నిని అంగీకరంచారు.

అమాయకురాల్గానే ఉండండి, మంచిది. 
అది చాలా ఆరోగ్యకరమైనది. 

వెంకటేశన్: అవును. సానుకూల 
భావోద్వాగాల గురంచి మాట్లా డుతునా్నం 
కాబటి్ట ,  మీరు‘సెంటర్ ఫర్ హెల్దే  మెై ండ్్స’ 
యొక్క వ్వసాథి పకులు అని  నాకు 
తెలుసు. మీ సంసథి  లక్ష్లను గురంచి 
కంచెం వివరంచగలరా? అది ఎటవంటి 
స్వలు అందిసు్ ంది?

2010 లో ‘సంటర్ ఫర్ హెల్దీ మైండ్సా’ 
‘దలలామా’ చేత సథ్పంచబడి, 
ప్రారంభించబడింది, గత పదేళ్ళకు 
పైగా మేమ ఉనికిలో ఉనా్నమ. మా 
కేంద్రం యొకకు లక్యాం, శ్రేయసుసాను 
పంపందించడం, మనసుసా యొకకు 
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శాస్్రాయ అవగాహన దా్వరా బాధలను 
తొలగించడం. మంచి, తెల్వైన, మరింత 
కరుణతో కూడుకున్న ప్రపంచం మా 
ధ్్యయం. ఇది ప్రధ్నంగా ఇంటర్ డిసపలానరీ 
పరిశోధనా కేంద్రం, ఇందులో అనేక 
విభాగాల అధ్్యపకులు ఉనా్నరు. ప్రసుతాతం 
మా కేంద్రంలో దాదాపు 75 మంది ఏదో 
ఒక  సథ్యిలో పనిచేసుతానా్నరు.

సుమారు నాలుగు సంవతసారాల క్రితం, 
నేను ‘హెల్దీ మైండ్సా ఇన్్నవేషన్సా’ అనే 
లాభాపేక్లేని అనుబంధ సంసథ్ను 
సథ్పంచాను. దీని దా్వరా శాస్్రాయ 
అంతరదీదృషుట్లను తీసుకొని వాటిని 
పరిశోధించి, వాటిని శ్రేయసుసాను 
పంపందించడానికీ, కొలవడానికి 
ఉపయోగపడే సధనాలుగా మారచుడం మా 
ధ్్యయం. ఈ లాభాపేక్ లేని  సంసథ్ యొకకు 
దృషిట్ బాహ్యంగా కేంద్రీకృతమై ఉంది. దీని 
దా్వరా ఏదో ఒక విధంగా అంతరదీదృషుట్లను 
ప్రపంచంలోకి తీసుకు వెళ్ళడం మా 
ఉదేదీశ్యం. ఈ లాభాపేక్లేని సంటర్ ఫర్ 
హెలీదీ మైండ్సా, విసకునిసాన్లాని మాడిసన్ లో  
ఉన్న అదే విశ్వవిదా్యలయ భవనంలో 
ఉంది. మాకు విశ్వవిదా్యలయంతో ఒక 
ఒపపుందం ఉంది, దీని కోసం సుమారు 20 
మంది పనిచేసుతానా్నరు.

వెంకటేశన్: నేను మీ వెబై్సట్న 
సమీక్షించాను, అందులో ప్ర జలు 
ఉపయోగించగల కని్న మంచి సాధనాలు 
ఉనా్నయి.

అవును, మనకు ప్రపంచవా్యపతాంగా 
ఉచితంగా లభించే ఒక అనువరతానం 
(యాప్) ఉంది, ఇది శ్రేయసుసాను 
పంపందించడానికి మేమ 
రూపందించిన ప్రణాళిక మీద ఆధ్రపడి 
ఉంటంది.

వెంకటేశన్: ఇది చాలా బాగుంది. 
మనమందరం శ్్ర యసు్స గురంచి 
మాట్లా డుతాం, కాని మనం ఒక గూటిలో 
జీవిసు్ న్నటలా  అనిపిసు్ ంది. మనం ఒకసార 
బయటకు చూస్్ , మనం ఒక అత్ంత 
ధురు వణ ప్ర పంచంలో నివసిసు్ నా్నము. 
మనం సాంఘిక, సాంస్కతృతిక, జాతి 
పరమెై న సమస్లు, మహమా్మర 
మొదలై న ప్ర వాహాలలో చికు్కకున్నటలా  
అనిపిసు్ ంది. మీరు సహజమెై న మానవ 
మంచితనం గురంచి  చాలా సారులా  
ప్ర సా్ వించారు. ఈ సహజమెై న మానవ 
మంచితనాని్న మనం ప్ర జలలో ఎలా 
పంపందించగలం? మనం తిరగి ఎలా 
కలిసి ఐక్ంగా ఉండగలం?

ఇది మంచి ప్రశ్న, మీరు ప్రయోగించిన 
పదజ్లం నాకు నచిచుంది. మనమందరం 

మంచితనానికి అవసరమైన ఒక ప్రవృతతాతో 
ఈ ప్రపంచంలోకి వచాచుమని శాస్్రాయ 
ఆధ్రాలు వాసతావంగా చూపసుతానా్నయి. 
పస పలలాలు ఆ ప్రవృతతాని ప్రదరిశిసతారు, 
ఆరు నెలల వయసు ఉన్న పలలాలలో 95% 
కంటే ఎకుకువ మంది సమాజిక అనుకూల  
ధోరణిని చూపుత్రు. కాబటిట్, ఈ విధంగా 
మనం ఈ  ప్రపంచంలోకి వచాచుమని చాలా 
సపుషట్ంగా తెలుసోతాంది.

ఈ రోజు మనం ఎన్్న సంఘర్షణలు, 
సమ్హాల మధ్య ఇబ్బందులు, 
అసమానతలు చూసుతానా్నం అన్నది 
వాసతావం,  నిజం చపాపులంటే అది 
చదువుకోవడం యొకకు ఫల్తం. ఇది  
మన సంసకుదృత లోని కొని్న శకుతాల వలలా 
జరుగుతోంది. దురదృషట్వశాతుతా అవి ఈ 
రకమైన సంఘర్షణ, ద్వంద భావనలు 
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మరియు బాధను ప్రోతసాహసుతానా్నయి. 
మన మెదడులోన్ శరీరంలోన్ ఇదే 
విధమైన యంత్రాంగాలను ఉపయోగించ 
వచుచు అన్నది వీటని్నటిలోన్ మనకు 
కనిపంచే ఆహా్వనం. ఈ దురదృషట్కర 
అభిప్రాయాలను ప్రోతసాహంచే మీడియా 
మరియు మన చుటూట్ ఉన్న సంసకుదృతక 
కళాఖండాలు, మన మెదడు మరియు 
మన శరీరాలను బలవంతంగా దారి 
మళి్ళంచారు. మన నిజ స్వభావానికి తరిగి 
రావడానికి, మనం మన మనససాకు శిక్ణ 
ఇవ్వవచుచు. మన నిజమైన స్వభావం, 
ప్రాథమకమైన మంచితనం, ప్రజలు దానితో 
అనునాదించినప్పుడు, దానితో తరిగి 
సమశృతలోకి వచిచునపుడు, వారు దానిని 
అనుభూత చందుత్రు. ఇది సపుషట్ంగా 
చూడగల్గినది, మరియు గురితాంగల్గినది. 

ఇది ఆనందించదగ్గ విషయం, ఇది 
మనుగడకు  చాలా ప్రామాణికమైన 
మార్గం అని వారు గ్రహంచగలరు. కాబటిట్, 
మనం చేయట్నికి ప్రయత్నసుతాన్న ఒక 
విషయం ఏమటంటే, సమాజంలోని 
వివిధ రంగాలలో, విదా్య రంగంలోని  
వివిధ సథ్యిలలో, కారా్యలయాలలో, 
ఆరోగ్య సంరక్ణ రంగంలో ఈ 
లక్ణాలను పంపందించే వ్్యహాలను 
ప్రోతసాహంచడం. ఈ రకమైన శిక్ణ కోసం 
ఈ విభిన్న రంగాలన్్న పరిపక్వమై ఉనా్నయి. 
ఈ మహమామిరి చేసన పనులలో ఒకటి 
అని నేను భావిసుతాన్నది ఏమటంటే, మనం 
ఆరోగ్యకరం కాని, కొనసగించడానికి 
వీలులేని ఒక  పథంలో ఉనా్నం అన్న 
వాసతావాని్న ఇది పూరితాగా బహర్గతం చేసంది.  
కాబటిట్, మనం మన సపుదృహలోకి తరిగి 

మన నిజ స్వభావానికి 

తరిగి రావడానికి, మనం 

మన మనససాకు శిక్ణ 

ఇవ్వవచుచు. మన నిజమైన 

స్వభావం, ప్రాథమకమైన 

మంచితనం, ప్రజలు దానితో 

అనునాదించినప్పుడు, 

దానితో తరిగి సమశృతలోకి 

వచిచునపుడు, వారు దానిని 

అనుభూత చందుత్రు.  
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రావాల్, మన స్వభావానికి తరిగి రావాల్. 
ఈ విషయాని్న  ప్రపంచంలోని వివిధ 
రంగాలలోకి తీసుకు వెళ్ళడానికి  మేమ 
చేయగల్గినదంత్ చేసుతానా్నమ.

వెంకటేశన్: ఇది చాలా బాగుంది. 
అట తరువాత లక్ణాలను మార్చడం, 
అంతేనా?

అవును, లక్ణాలను మారాచుల్. తదా్వరా 
మనం ప్రపంచాని్న మారచుగలం. 

వెంకటేశన్: ఇది అదు్తం. 

అనఘ: కాబటి్ట  దీని్న ఆధారంగా 
చేసుకుని  ఒక సాధారణ ప్ర యోజనం 
కోసం కలిసి వచే్చ వివిధ ధా్న 
అభా్సాల సమిష్్ట  ప్ర యతా్నల శకి్ పై  
మీకు ఏమెై నా ఆలోచనలు ఉనా్నయా? 
మీరు దీని గురంచి అధ్యనం 
చేశారా లేద్ భవిష్తు్ లో అధ్యనం 
చేయాలనుకుంటనా్నరా? 

సమషిట్ ప్రయత్్నలు అన్న మాటతో మీరు 
నిరిదీషట్ంగా ఏమ స్చిసుతానా్నరు అన్న 
దానిపై ఎంతో ఆధ్రపడి ఉంటందని 
నేను భావిసుతానా్నను. ఖచిచుతంగా, సమషిట్లో 
శకితా ఉందని నేను అనుకుంటనా్నను. 
ఈ అభా్యసలలో పాల్గనే వ్యకుతాల 
సమ్హాలలో శకితా ఉంది. ఇతరులతో 
కల్స చేయడం, మన అభా్యసనికి ఎంతో 
ఎకుకువగా దోహద పడుతుంది. బౌదధిమతం 
దృషిట్లో ‘సంఘ’ అనేది ఉంది, అది ఒక 
సమాజం. ఆచరణలో మనకు మదదీతు 
ఇచేచుది ఈ సమ్హమే. అందువలలా, 
సమ్హాలను దీని్న ఆచరించడానికి 
ఎంత విసతాదృతకి  ప్రోతసాహంచగల్గితే, 
అంత ఎకుకువగా ఇది చాలా విలువైనదిగా 
ఉంటందని నేను భావిసుతానా్నను.

మేమ పనిచేస్ట వ్యవసథ్లోలా అలా 
చేయడానికి మేమ ప్రయత్నసుతానా్నమ. 
ఉదాహరణకు, మేమ మాడిసన్ పబిలాక్ 
స్కుల్ వ్యవసథ్లోన్, అలాగే యు.ఎస్.ఏ 
వెలుపల ఉన్నవాటితో సహా, ఇతర 
పాఠశాల వ్యవసథ్లలోన్, చాలా పని 
చేసుతానా్నం. ఈ పదధితులను చేయడానికి 
మరింత  ఎకుకువ మంది ప్రజలు కటట్బడి 
ఉన్నప్పుడు, అది సమషిట్ అనే భావాని్న 
సంతరించుకుంటంది. అప్పుడు మొతతాం 
వ్యవసథ్  ఈ మారుపుకి నిజంగా ఒక రూపాని్న 
ఇవ్వడం  మొదలవుతుంది. ఇది చాలా, 
చాలా సహాయకారిగా ఉంటంది. 

అనఘ: మీరు మీ పుస్ కం,‘ఆల్ట ర్డీ  
ట్ై రోట్్స’లో, ఈ లోతెై న మరయు విస్ తృత 
మారాగా లను ఉటంకించారు, ఇది ఏదో 
ఒక విధమెై న స్వాయ-అభివతృది్ధ  లేద్ 
స్వాయ పరవర్ న కోసం ప్ర యతి్నసూ్ , 
ఈ పద్ధ తులను ఇపపాటికే అనుసరసు్ న్న  
ఒక చిన్న సమూహం మాత్ర మే వాటిని 
కోరుకుంటనా్నరు అనిపిసు్ ంది. శ్్ర యసు్స 
అనేది మీరు చెపిపానటలా  ఒక నై పుణ్ం. 
కాబటి్ట  మీరు ఇప్పుడే చెపిపానటలా  వాస్ వ-
ప్ర పంచ నేపథ్ంలో ఆలోచనాత్మక 
పద్ధ తులను ఎలా పో్ర త్సహంచాలని 
ప్ర తిప్దిసా్ రు?

ఇది చాలా మఖ్యమైన ప్రశ్న. దీని్న 
ప్రోతసాహంచే విధ్నం, మొదటగా, 
దీని్న చేయడానికి చిన్న చిన్న  వాసతావిక 
చర్యలు తీసుకొనే విధంగా ప్రజలను 
ప్రోతసాహంచడం. ర్ండవది మా 
అనువరతానంలో(యాప్) ఉంది - మీరు 
ధ్్యన అభా్యసలలో పాల్గనవచుచు, అది 
లాంచన ప్రాయమైన ధ్్యనం కాదు.  కాన్ 
అది రోజువారీ జీవన కార్యకలాపాలు 
సగిసుతాన్న సమయంలో చేయడం 
జరుగుతుంది. మీరు కదలకుండా 

ఖచిచుతంగా, సమషిట్లో 

శకితా ఉందని నేను 

అనుకుంటనా్నను. ఈ 

అభా్యసలలో పాల్గనే వ్యకుతాల 

సమ్హాలలో శకితా ఉంది. 

ఇతరులతో కల్స చేయడం, 

మన అభా్యసనికి ఎంతో 

ఎకుకువగా దోహద పడుతుంది. 

బౌదధిమతం దృషిట్లో ‘సంఘ’ 

అనేది ఉంది, అది ఒక సమాజం. 

ఆచరణలో మనకు మదదీతు 

ఇచేచుది ఈ సమ్హమే. 

అ ం త ర ం గ ం  
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కూరుచుని తీరవలసన పని లేదు. మీరు 
నడుస్తా ఉండవచుచు, మీరు రాకపోకలు 
సగిస్తా ఉండవచుచు, మీరు వంట పాత్రలు 
కడుకుకుంటూ ఉండవచుచు లేదా మీరు మీ 
దుసుతాలు ఉతుకుతూ ఉండవచుచు. మీరు 
నిత్య జీవిత్నికి సంబంధించిన వీటిలో 
ఏ  కార్యకలాపాలలోనైనా నిమగ్నమై 
ఉండవచుచు, అదే సమయంలో, నేపథ్యంలో 
సధనలో కూడా పాల్గనవచుచు. ఇది చాలా 
విలువైనదిగా మేమ కనుగొనా్నం, మారుపు 
ప్రారంభించడానికి ఎకుకువ సమయం 
తీసుకోదని మేమ నిరూపంచాం.

మీరు రోజుకు కేవలం ఐదు నిమష్లతో 
ప్రారంభించవచుచు, ఇది కేవలం ఒక 
వారంలోనే గురితాంచదగిన, కొలవగల 
మారుపును తీసుకువసుతాంది. ఇది వారానికి 
30 నిమష్ల సధన కంటే కొంచం 
ఎకుకువ. ఈ పదదీతలో దశల వారీ విధ్నం 

దా్వరానే ప్రజలు దీనిని తమ జీవితంలో 
పందుపరచుకోగలరని నా అభిప్రాయం.

నేను తరచూ ప్రజలకు గురుతాచేస్ట ఒక 
విషయం ఏమటంటే, మానవులు మొదట 
పరిణామం చందినప్పుడు మనలో 
ఎవరూ పళ్్ళ తోమకోలేదు. కాన్, 
నేడు ఈ భూమ మీద ఉన్న ప్రత ఒకకురూ 
పళ్్ళ తోమకుంట్రు. మీరు దానిని 
అవలోకిస్టతా అది మన జను్యవులో భాగం 
కాదు. అది మనమందరం నేరుచుకున్న 
విషయం, ఎందుకంటే అది మన శారీరక 
పరిశుభ్రతకు అవసరం. మన మనసుసా, మన 
దంత్ల కనా్న చాలా మఖ్యమైనదని చాలా 
మంది అంగీకరిసతారని నేను భావిసుతానా్నను, 
అయినపపుటికీ చాలా మంది ప్రజలు తమ 
మనసుసాలను శుభ్రపరచుకోవడానికి, 
పళ్్ళ తోమకోవడం కోసం వెచిచుంచే 
స్వలపు సమయం కూడా తీసుకోరు. 

ఇదీ నిజంగా మేమ  ప్రపంచానికి 
తెల్యజేయాలనుకుంటన్న సందేశం.

అనఘ: రాకపోకలు మరయు 
ధా్నం ఖచి్చతంగా నేను అరథి ం 
చేసుకోగలను. ఎందుకంటే నేను 
నగరంలో నివసిసు్ నా్నను, భూగర్ 
రై లు మారగా ంలో ప్ర యాణిసు్ ంట్ను. 
ఆ సమయంలో ధా్నం చేయడం 
ద్వారా నేను రాకపోకలను 
సంబాళించగలుగుతునా్నను?

మా చివర ప్ర శ్న, మీ వ్కి్ గత ప్ర యాణం 
మరయు పరశోధనలకు సంబంధంచినది, 
ఇది గొపపా విషయంగా మేము  
భావిసు్ నా్నము. మీరు తదుపర ఏం 
చెయా్లని భావిసు్ నా్నరు? 

అ ం త ర ం గ ం  
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మేమ దలలామాతో ఉన్నప్పుడలాలా, 
ఆయన ఏడు బిల్యనలా మనుషులు 
ఉనా్నరని, అందరి మనసుసాలను మరియు 
హృదయాలను పంచి పోషించడానికి, ఈ 
పదధితులను ఇంకా ఉన్నతీకరించడానికి, 
వ్్యహాలను గురితాంచడానికి మనం 
చేయగల్గినదంత్ చేయాల్ అని 
ఆయన మాకు గురుతాచేసతారు. మేమ 
అనువరతానాని్న(యాప్ ను) అభివృదిధి 
చేయడానికి ఇది ఒక కారణం, మరియు 
అని్న ఆరిథ్క అవరోధ్లను తొలగించడానికి 
మేమ దీని్న ఉచితంగా అందుబాటలో 
ఉంచుతునా్నం, తదా్వరా ఎవరైనా,                                                                                                          
ఎకకుడైనా దీని్న ఉపయోగించుకోవచుచు. 
మేమ వేరే్వరు సంఘాల కోసం 
ఈ అనువరతానం యొకకు విభిన్న       
పాఠాంఅంతరాలను అభివృదిధి చేసుతానా్నం; 
ఉదాహరణకు, కళాశాల విదా్యరుథ్లు, 
ఉపాధ్్యయుల కోసం మరింత ప్రతే్యకమైన 
సమాచారం ఉంటంది.

ర్ండవది, దీనితో పాట మేమ శ్రేయసుసా 
కోసం మెరుగైన చర్యలను అభివృదిధి 
చేయాల్. మీరు ప్రోతసాహసుతాన్న మారుపును, 

సుని్నతత్్వన్్న కొలవలేకుంటే, మీరు 
నిజంగా మారుపును సధించలేరు. 
ఇందుకోసం మేమ పదదీ ఎతుతాన అమలు 
చేయగల గొపపు చర్యలు మా వదదీ లేవు. 
ఈ విషయం పైన  మేమ తీవ్ంగా పని 
చేసుతానా్నం.

మేమ అంతరాజాతీయంగా ఎంతో పని 
చేసుతానా్నం. మేమ మెకిసాకోలో పదదీ 
సహకార ప్రయత్నం చేసుతానా్నం, అకకుడ 
మేమ పాఠశాల ఉపాధ్్యయులు మరియు 
ప్రధ్న్పాధ్్యయుల బృందానికి శిక్ణ 
ఇసుతానా్నం, విదా్యరుథ్లపై సబ్బందికి 
శిక్ణ ఇవ్వడం యొకకు ప్రభావాని్న 
పరిశీల్సుతానా్నం. బోధించే బాధ్యత 
కల్గిన ప్రాథమక పాఠశాలలోలా 1100 
మంది ప్రధ్న్పాధ్్యయులు మరియు 
ఉపాధ్్యయులతో మేమ ఇటీవల 
పనిచేశాం, వీరందరూ 250,000 మంది 
విదా్యరుథ్లకు బోధిసుతానా్నరు. దాని దా్వరా 
విదా్యరుథ్లకు కల్గిన ప్రయోజనాలను 
గమనిసుతానా్నం. ప్రత విదా్యరిథ్తో 
వ్యకితాగతంగా కల్స పనిచేయకుండా, 
పదదీ సంఖ్యలో విదా్యరుథ్లకు ప్రయోజనం 

చేకూరచుడానికి ఇది చాలా వ్్యహాతమికమైన 
మరియు తకుకువ ఖరుచుతో కూడుకున్న 
మార్గం. ఇది మేమ ప్రపంచంలోని వివిధ 
ప్రాంత్లలో అనే్వషిసుతాన్న విషయం.

అనఘ: ఇది అదు్తంగా ఉంది.

వెంకటేశన్: మాతో సంభాష్ంచినందుకు 
ధన్వాద్లు.ఇది మాకు నిజంగా 
ఎంతో ఆనందంగా ఉంది. హార్్ట  ఫుల్ నస్ 
ప్ర భావాలపై  మా పరశోధనను మేము 
మీకు పంపుతాం, తవారలో మిమ్మలి్న 
వ్కి్ గతంగా కలవాలని మేము 
ఆశసు్ నా్నం.

అది చాలా బాగుంటంది. నేను కూడా 
సంతోషంగా ఉనా్నను. మళ్్ళ సులభంగా 
ప్రయాణించగల్గిన వెంటనే, మీరు 
మా కేంద్రాని్న సందరిశించాలని మేమ 
కోరుకుంటనా్నం.

అ ం త ర ం గ ం 







సరా్వన్్న ఇది మారుసుతాంది

‘మనం’ అని బహువచనంలో 
దేనిని మనలో సూచిసుత్నానైం? 

మన హృదయం. 

లాలాజీ
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మానవ్తీత మానవ విజాఞా న విభాగంలో టోబిన్ హార్్ట  మానవత్వ్ది. యూనివరిస్ట్ ఆఫ్ వస్్ట  
జారిజి యాలో మానవత్వ్దం, మానవతీతమై న, విమర్శనాతమెకమై న మానవ విజాఞా న వేదిక 
విభాగాలలో ఆచారుయాలు. చై ల్డ్  స్్పరిట్ ఇనిస్్ట టూయాట్ సహ వయావస్ాపకులు. మూడు భాగాలుగా 
పరా చురితమవుతుననా ఈ వ్యాస పరంపరలో ఈయనను విక్ట ర్ కననాన్,  డై ర్క్ట ర్, హార్్ట  ఫుల్ నస్ 
ఇనిస్్ట టూయాట్, అమరికా, మఖామఖీ కలస్ గరా హంచన విషయాలు మనతో పంచుకొంటునానారు. 
ఈ మూడవ భాగంలో ‘ప్రా సెన్స్, విజడ్ మ్ అండ్ ద హార్్ట ’ అనే టోబిన్ పుసత్ కం గురించ 
మాట్లి డుకుంటునానారు.

భాగం 3
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పరా శనా: మీరు సంభవత గురించ మాట్లి డినపుడు, విజఞా తలో 
విశా్వసం ఒక భాగమేనా?

అవును. విశా్వసం గురించి నాకు నచిచున నా నిర్వచనం 
అపనమమికాని్న విడిచిపటట్మని. ఒక విధంగా చపాపులంటే 
ఒక విషయాని్న నమమిడంకనా్న ఊహాకలపున (ఇమాజినేషన్) 
అనే మరో మఖ్యమైన లక్ణం లేదా సమరథ్యాం ఉందంట్ను 
నేను. వివేకం లేదా విజఞాత, సంభవతకు శకితావంతమైన మత్రుడే 
‘ఊహాకలపున’. మరో విధంగా మనం ఊహంచగలమా? ఒక 
క్ణం ‘ఇలా అయితేన్’ అని ఊహాగానం చేయగలమా? అలాగే 
“సంభవం” అనే ప్రతపాదనను చాలాస్టపు తెరిచి ఉంచగలమా? 
ఊహాకలపున అన్నది తెల్సనదానికి, తెల్యనిదానికి మధ్య ఉన్న 
వారధిలాంటిది. మన మనసుసాలు ఒక విధంగా అవగాహన 
చేసుకోవడానికి, చూడడానికి, అలాగే నమమిడానికీ చాలా 
బలంగా  అలవాట పడాడ్యని మన్విజ్ఞాన పరంగా మనకు 
తెలుసు. అలాంటప్పుడు మరో విధంగా మనం కలపున 
చేయగల్గితే ఆ క్ణమే మనం విమకితా చందగలం. మనలను 
మనం విమకతాం చేసుకోవడం వివేకంలో ఒక భాగమని నేను 
విశ్వససతాను. 

పరా శనా: అంటే తెలిస్నదనికీ,  తెలియనిదనికీ విశా్వసం ఒక 
వ్రధి కూడా అంట్రు. అవునా? 

ఖచిచుతంగా. 

పరా శనా: అలాగే ఊహాకల్పన కూడా తెలిస్న దనికీ, తెలియని 
దనికీ ఒక వ్రధి.  

అవును.

పరా శనా: వివేకం కూడా అదేవిధంగా పరా తయాక్ంగా కనిపించే 
దనికీ,  పరోక్ంగా కనిపించని దనికీ కూడా వ్రధి అని 
ఇప్పుడు మనం చప్పవచుచి ఎందుకంటే అవే లక్ణాలను 
అది కూడా పంచుకుంటుంది కాబటి్ట . 

అవును, సంపూర్ంగా అవును. మనం మాట్లాడుకుంటన్న 
విషయాలని్నంటిలోన్ ఏదో ఒకదానిలోకి లోతుగా 
ప్రవేశించి చూసనటలాయితే అది మగిల్న అని్నంటి దా్వరాలను 
తెరుసుతాంది అని గ్రహసతాం. వివేకంలో మరికొని్న విషయాలు 
కూడా ఇమడి ఉనా్నయనుకోండి. సపుషట్త అలవరచుకొని, 
మార్గదరశినం కోసం వెతకడం కూడా వివేకంలో ఇమడి వుంది. 
విభిన్నమైన సమరాధియాలు మనకు సహకరించాల్. ఉదాహరణకు, 
వివేకవంతులన మార్గదరశికులను మనం ఎలా గురితాసతాం? 
మన అంతరంగంలోని దరశినం, మనకు కల్గిన ప్రేరణ, మంచి 
పుసతాకంలో చదివిన విషయం, మన పలలాలనుండి,  మనం 
ప్రేమంచినవారి దా్వరా,  చివరకు ఎటవంటి సంఘటనైనా సరే, 
మనం వెతుకుతున్న సంకేత్లను అందిసుతాందా అని చూసతాం.

ప్రాంతీయ సంసకుదృతులలో అయితే, పక్ ఎగరడానికి 
ఎంచుకొన్న మార్గం లేదా మన మార్గంలో త్రసపడిన 
గురుతాలు వంటి సంకేత్లను గురితాంచడం జరుగుతుంది. “ఆహా! 
అదుభుతంగా ఉందే, ఇదేవిధంగా నాకు ఉపయోగపడుతుంది?” 
లేదా “ఈ సంకేతం నాతో ఎందుకు అనునాదిసుతాంది?” అని 
ఆశచుర్యం చందవచుచు. అటవంటి సంకేత్లకు “ఈ పక్ని నా 
దిశగా ఎవరు పంపంచి ఉండవచుచు” వంటి విపరీత్రాథ్లు 
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వెతకే బదులు, “ఇదేమయి ఉంటంది?”, “ఈ సంకేతం నాలో 
ఎటవంటి సపుందన కల్్గసుతాంది”,  “నాకే సందేశం అందింది” 
లేదా “దానితో నేను ఎలా మాట కలపగలను” అని ఆలోచిసతాం, 
ఆ విధంగా మనం మార్గ దరశినం అందుకోవడానికి సదధింగా 
ఉన్నటలా, అలాగే మార్గదరశినం చేయడానికి అదికూడా 
అందుబాటలో ఉందని అరథ్ం.   

పరా శనా: మనం అకకూడ (ప్రా సెన్స్) లేకపోతే అది సాధయాం 
కాదు. ఈ వివేకం గురించ మాట్లి డినప్పుడు మీరు సూక్మె 
పరిశీలన, పిలలి లలోని పరా తయాక్ంగా గరా హంచగలిగే శకత్ ని 
వివరంగా చరిచించారు. 

చకకుగా గ్రహంచారు. 

పరా శనా: మీ రచనలో ‘శామ్’ అనే సాధనం గురించ 
పరా సాత్ వించారు. స్్పరిటుయాయాలిట్ అసెస్సెస్మెంట్ మాయాటిరా క్స్ గాే 

దనిని అభివరి్ణ ంచారు. నేను చాలా వివేకవంతంగా 
తయారవ్లనుకుంటునానాను, విషయాలను చకకూగా 
గరా హంచాలనుకుంటునానాను అనుకుననాప్పుడు నాకై  నేను 
ఏ విధమై న అంచనా వేస్కోగలను లేద  ననునా నేను 
ఏవిధంగా మదింపు చేస్కోవ్లంట్రు?

అదేమంది, మమమిల్్న మీరు ప్రశ్నల పరంపర వేసుకుంటూ 
సమాధ్నాలు మీనుండి రాబటట్కోవాల్. ఎప్పుడైతే వ్యకుతాలు 
తమ, తమ మానసక, ఆధ్్యతమిక సమరాథ్యాలను అభివృదిధి 
పరచుకోవడానికి సహాయం, దిశానిరేదీశం, మార్గదరశినం 
కాంక్సతారో అటవంటివారు తమలో త్మ ఆత్మివలోకనం 
చేసుకునే విధ్నం ఇది. మానసక పరమైన బేరీజు వేయకుండా 
ఆధ్్యతమిక సథ్తని పరిగణనలోకి తీసుకోకుండా కేవలం 
మానసక సథ్తని మదింపు చేయడం చాలా కషట్మైన పని. వీటిని 
దృషిట్లో పటట్కొని మీరు అంటన్న‘శామ్’ అన్న సధనాని్న 
రూపందించడం జరిగింది. తమలో ఇపపుటికే ఉన్న బలాలను 
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వివేకవంతులన మార్గదరశికులను మనం ఎలా గురితాసతాం? మన 

అంతరంగంలోని దరశినం, మనకు కల్గిన ప్రేరణ,

 మంచి పుసతాకంలో చదివిన విషయం, మన పలలాలనుండి,  మనం 

ప్రేమంచినవారి దా్వరా,  చివరకు ఎటవంటి సంఘటనైనా సరే, 

మనం వెతుకుతున్న సంకేత్లను అందిసుతాందా అని చూసతాం. 

త్మే స్వయంగా మదింపు చేసుకొని ఇంకా తమలో అభివృదిధి 
పరచుకోగల అంశాలను గురితాంచే సౌలభ్యం అందించడం 
జరిగింది. 

ఉదాహరణకు, మీకు గొపపు హృదయం ఉందన్, అందులో 
సహానుభూతకి, కరుణకు తగిన చోటందని గురితాంచారు. 
కాని స్క్ష్మ పరిశీలన చేసుకోగల సమరథ్యాం లోపంచిందని 
తెలుసుకునా్నరు అనుకుందాం. అలాగే మరొక వ్యకితా ఉనా్నడు. 
అతడిలో వరతామానంలో ఉండే (ప్రెసన్సా) లక్ణం మెండుగా 
ఉంది, అతడు పూరితాగా ఎరుక కల్గి జ్గరూకంగా ఉంట్డు 
కాని అతడిలో నాలుగవ దిశ యొకకు ఆలోచన లేదు. అంటే తన 
అంతఃస్వరాని్న ఇంకా కనుగొనలేదు. ఈ ప్రపంచంలో త్మ 
సృజనాతమికంగా ఇంకా వ్యకతాపరచుకోవలస ఉంది. 

మరొకరి విషయంలో బహశా ప్రేమ, కరుణపటలా 
గల అతడి సమరథ్యాం స్క్ష్మ పరిశీలనా లక్ణాని్న 
కపపుపుచేచుయవచుచు. కాబటిట్ ఎప్పుడైనా ఎవరినైనా చూస 
వారికేదో అవసరమనిపంచినపుడు అతడు వారికి 
వెంటనే అది ఇచేచుసతాడు కాని తరా్వత ఏదో పోగొటట్కున్న 
భావన లేదా దా్వరం వదదీ కాలు తుడుచుకునే గుడడ్లాంటి 
అనుభూతకి లోనవవచుచు. “అవునుకాని, నేను ఇచిచుంది వారికి 
ఉపయోగపడలేదు, అయినా సరే కన్సం నేనైతే ఇచాచును 
కదా” అనికూడా తనను త్ను సమరిథ్ంచుకోవచుచు. ఇవ్వడంలో 
బాధపడినపపుటికీ ప్రాణాలు అరిపుంచుకున్నంతగా అతడు 
అనుభూత చందవచుచుకూడా. ఇవ్వడం దా్వరా సహజమైన 

ఆనందం పందలేదంటే అది సమస్యతమికమైనదే అని 
నేను వాదిసతాను. ఆవిధంగా ఇవ్వడంలో ఏదో లోపంచినటేలా. 
మనుషులు స్వచ్ఛందంగా తమ హృదయాలతో ఇచిచునపుడు 
అకకుడ అపురూపమైన నమమిరాని విసతారణ కనిపసుతాంది. 
అంతేకాక ప్రపంచం అంత్ లబిదీ పందుతుంది. ఆ విధంగా 
ఇతని విషయంలో అతడు స్క్ష్మ పరిశీలన గుణాని్న సధన 
దా్వరా అభివృదిదీ పరచుకోవాల్, మఖ్యంగా ఆతమి నిశచుయంతో. 
ఎప్పుడు ‘అవును’ అనాల్, ఎప్పుడు ‘కాదు’ అనాల్ అన్న విషయం 
సధన చేయాల్. మఖ్యంగా ఏది ఇవా్వల్, ఎలా ఇవా్వల్ అన్న 
విషయం ప్రతే్యకంగా దృషిట్లో ఉంచుకోవాల్. ఉదాహరణకు 
మతుతాపదారాథ్లకు బానిసైన వానికి, నగదు ఇచేచు బదులు, తండి 
పట్ట్ల్. ఇకకుడ మనం హృదయం, వివేకం కల్సపోవడం 
గమనిసతాం, పరసపురం ఒకరికొకరం సహాయం చేసుకుంట్ం. 

పరా శనా: ఇదంత్ కలస్ ఒక భిననామై న పరిమాణ క్షేతరా ంలో పని 
చేస్త్ ందంటునానారు, అవునా? ఉదహరణకు మనం కరుణ 
కలిగి వుండవచుచి, అయితే సంతోషం లోపించనట్లై తే 
సహానుభూత్లో అలసట చందే స్్త్క చేరుకుంట్ం. 
అలాగే మనం కరుణాపూరితంగా ఉండి వివేకం లోపిస్త్  
మనం ఎకకూడ ఆగాలో, ఎంత ఇవ్్వలో, ఏమి ఇవ్్వలో 
తెలియదు అంట్రు. నేనంట్ను, ఇదంత్ కలస్ పని 
చేస్త్ ంది, ఆవిధంగా చై తనయా వికాసానిక కొనిపోతుంది. 
చవరకు పేరా మ, వివేకం మొదలై న అంశాలన్నా మనిషి 
చై తనయా క్షేతరా ంలో ఉంట్యి. ఎప్పుడై తే ఒకరి చై తనయా 
వికాసం, చై తనయా విసత్ రణ, చై తనయా స్వచ్ఛత ఒక స్ాయిక 

స రా వా న్ నై  ఇ ది  మ్ రు సు త్ ం ది 
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చేరుకుంట్యో అప్పుడు మీరు చబుతుననా సంతోషం 
సాధయామవుతుంది.

స్వచ్ఛమైన చైతన్యం అంటే నాకరథ్మయింది, ఏకత్వం అని.  
చిటట్చివరకు అన్్న ఏకం అయి ఒకటే ఉంటంది.  ‘మాయ’  అనే 
తలపు లేదా భావన బలపరచేది దీనినే. ఈ సథ్యిలోని ఎరుక, 
అన్్న ఏకం అయి ఒకటే అయిన అంతమ సథ్తతో పోల్చునపుడు 
ఇది భ్రమయే. చైతన్య స్వచ్ఛత అనే భావం వ్యకతాపరచినపుడు 
నేను అరథ్ం చేసుకున్నది ఇదే. 

చైతన్య వికాసం అన్నది గమమితతాయిన విషయం. ఎందుకంటే 
చైతన్యం వికసంచదు అని ఎవరైనా వాదించగలరు. అది 
ఎపపుటికీ ఎలాగుంటందో అలాగే ఉంటంది. అది స్వచ్ఛం. 
చైతన్య వికాసం అన్న తలపు గురుంచి మాట్లాడినవుడు, మనలో 
ప్రత ఒకకురమ్ వ్యకితాగతంగా, ఒక మానవీయ సమాజంగా మన 
ఉనికిని (ప్రెసన్సా), ప్రేమను, విజఞాతను, సృజనాతమికతను నిజంగా 
వికసంపచేస అభివృదిధి పరచుకొని ఆ మహతతారమైన పరమ 
రహస్యనికి అత సమీప్యంగా చేరుకోగలమనే అరథ్ం ఇమడి 
ఉంది. 

మన మన మారా్గలలో దీనిని సధించడానికే మనం 
ప్రయత్నసుతానా్నమని నేనంట్ను.  కొని్నసరులా ఇది చాలా 
చమత్కురంతో కూడి ఉందనిపంచవచుచు. గటిట్ పటట్దల 
గలవారు లేదా ఈ మార్గంలో మందుకు వెళి్ళన వారు ఆధ్్యతమిక 
పకకుదారి (సపురిచు్యఅల్ బైపాస్) పటేట్ అవకాశాలునా్నయి. అంటే 
ఆ చిటట్చివరి ఏకత్్వని్న తీసుకొని తమ స్వంత ఉనికియొకకు 
వాసతావాని్న, స్క్ష్మ పరిశీలన, వ్యత్్యసం యొకకు అవసరాని్న 
కూడా తరసకురించవచుచు. 

“అన్్న కూడా ఏకత్వమే అయినట్లాతే, నేనని్నంటిన్ ప్రేమంచాల్. 
మరి నేను ఆవిధంగా వ్యవహరించాల్” అన్నది ఆ సథ్తలోని 
మన్భావం. అయితే వాసతావానికి వచిచునప్పుడు మనం 
కొని్నంటిని ప్రేమంచం. కాబటిట్ అకకుడ తరసకురణ, అణచి 
వేయడం అన్నది జరుగుతుంది. అయితే మనకు తెల్సన 
విషయం ఏమటంటే, మనం దేనినైతే ప్రతఘటిసతామో అది మళ్్ళ 
మళ్్ళ మనకు ఎదురై వెంట్డుతూనే వుంటంది. దీనినే మన 

న్డగా కార్లా జంగ్ వరి్ంచారు. పూరితాగా విలక్ణమైన వ్యకితాత్వంగా 
విశ్లాషిస్తా జంగ్ ఈ పక్రియ గురించి వివరించారు. వ్యకితాగతమైన 
వికాస ప్రక్రియ అంటే “తన న్డ మీద పనిచేస” దానిని 
తొలగించుకోవడమే అంట్ను. అంటే మనలోనే భాగం అయి, 
మనం చూడకూడదు అనుకున్న వాటిని మనవిగా స్్వకరించడం 
అన్నమాట. 

మనం అత తకుకువగా గౌరవించే వాటి దయాదాక్ణా్యల మీద 
ఆధ్రపడి మనం అత్యంత విలువ ఇచేచు విషయాలుంట్యని 
జేమ్సా విల్యమ్సా చపాపురు. మరి అది మన విషయంలో 
నిజమే కదా? అవునా! అకకుడే ఈ రహస్యం దాగి ఉంది. 
మనం పరిమతులకు లోబడిన వారమని ఊహంచుకుంట్ం, 
దానిని అలాగే స్్వకరిదాదీం. దానిని స్్వకరించి పకకుదారి 
పటిట్ంచడంకంటే, దానితో మనం ఎలా వ్యవహరిసతామో 
గమనిదాదీం. మన చైతన్య విసతారణ కోసం ఈ విధమైన కృషి 
చేయాల్సా ఉంటంది మనం. ఆధ్్యతమికంగా  పకకుదారి పటట్డం 
అన్నది పటట్దల, చితతాశుదిధిగల అనే్వషకులతో నిజమైన 
సమస్య. అందుచేతనే మానసకం, ఆధ్్యతమికం ర్ండూ 
పకకుపకకునే మార్గం అంత్ కలస నడవాల్. ఆధ్్యతమికంగా 
సగాలంటే,  ఒక సథ్యిలో మానసకంగా నిరిమించుకున్న 
కటట్డాలను దాటిపోవాల్ లేదా వాటిని వీడి బయటపడాల్సా 
వసుతాంది. ఉదాహరణకు గొపపు ఆధ్్యతమిక మార్గదరశికులు, 
అంటే చాలా విషయాలలో గణన్యమైన ఆదరశిం కలవారు 
కూడా వ్యకుతాలను దురి్వనియోగించడానికి వెనుకాడడంలేదు. 
అంటే వాళ్్ళ తగినంతగా మానసక పరమైన కృషిసలుపలేదు. 
దీనికి భిన్నమైన పరిసథ్త కూడా మనకు ఎదురవుతుంది. 
మేధోపరంగా ఎంతో ఎదిగినవారు, గొపపు వ్యకితాత్వం కలవారిలో 
కూడా ఎందుచేతన్ తమలో ఉండవలసన ఆధ్్యతమిక పరమైన 
దూరదృషిట్ గాని, సమరథ్యాం గాని లోపసుతాంది. అందుచేత వారు 
తమ పరిపూర్తను సదిధింప చేసుకోలేకునా్నరు. 

పరా శనా: ఆధాయాత్మెకంగా పకకూదరి పట్ట డం అనే ఊహను నేను 
మరికొంత లోతుగా తీస్కళ్త్ నానాను. ఉదహరణకు మన 
సౌశీలాయానినా మరుగు పరచుకోనిదే మనం అధాయాత్మెకంలో 
మొదటి అడుగుకూడా వేయనటేలి నని హార్్ట  ఫుల్ నస్       
పదధి త్ మొదటి మారగ్ దరి్శ అంట్రు. ఆయన ఆధాయాత్మెక 
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స్వచ్ఛమైన చైతన్యం అంటే నాకరథ్మయింది, 

ఏకత్వం అని.  చిటట్చివరకు అన్్న ఏకం అయి 

ఒకటే ఉంటంది.  ‘మాయ’ అనే తలపు లేదా 

భావన బలపరచేది దీనినే. ఈ సథ్యిలోని 

ఎరుక, అన్్న ఏకం అయి ఒకటే అయిన 

అంతమ సథ్తతో పోల్చునపుడు ఇది భ్రమయే.  

స్దుధి లకు, శీలనిరామెణానిక ఎంతో ప్రా మఖయాత ఇచాచిరు. 
కాబటి్ట , సౌశీలాయానినా మరుగు పరచుకోకుండా ఆధాయాత్మెక 
స్దుధి లప్ై  దృషి్ట  ప్టి్ట  దనిని పకకూదరి పట్ట డం (స్్పరిచుయాఅల్ 
బై ప్స్ంగ్) అంట్ను నేను.     
ఈ విషయం మీద మరింత స్పష్ట త కలుగజేసాత్ రా? 
ఒకటి ర్ండు ఉదహరణాలతో వివరించగలరా? త్మ 
ఎంచుకొననాఆధాయాత్మెక సాధనలు ఫలించాలంటే తమలోని 
చీకటి కోణాలను, న్డలను గురించన అవగాహన 
ప్ంచుకోవ్లని అప్పుడే వ్ళ్ళు గురిత్ ంచగలరు కద!

అవును, తపపుకుండా. ప్రతరోజూ చేయవలసన ఒక 
సధ్రణమైన సధన ఎవరినైనా పూరితాగా ప్రేమంచ గలగడం. 
మీరు రిపేరుకు ఇచిచున కారును తెచుచుకోవడానికి వెళ్తానా్నరు 
అనుకుందాం. సైల్నసార్ మఫలార్ మారచుమని చపాపురు, దానికి 
60 డాలరులా అవుతుందని చపాపురు కాని ఇప్పుడది 600 
డాలరులా అయింది. “వీరికి డబు్బఅవసరం నాకనా్న ఎకుకువ 
ఉందనుకొని మీరు హృదయపూర్వకంగా ఇచేచుదాదీమనే” 
అనుకునా్నరు. కాని చూశారూ! మీలో మరో భాగం అంటంది 
“నను్న మోసం చేశారు, నను్న దోచుకుంటనా్నరు” అని. 
అయితే ఆవిషయం పటిట్ంచుకోను అని మందే నిర్యం 
తీసుకునా్నరు. కాబటిట్ దానిని దిగమ్ంగుత్రు. “ఏమయా్య 
నువు్వ ఈ ధర చపాపువు మనం ఒక ఒపపుందానికి వచాచుమ.  
ఆ ఒపపుందంలోని విషయంలో మారుపు జరిగిందని నను్న 
పల్చి చపపులేదు” అని దౌరజాన్య పూరితంగా కాకుండా మీ 
హకుకు గురించి నొకికు చపపువలసంది. మనిషి జీవనం అలా 
వుండాల్. మనలో చాలామంది గొడవ తపపుంచుకుందాం 
అని అనుకుంట్ం, అయితే  అది మనకు చికాకు, కోపం 
తెపపుంచగలదు. రాత్రి నిద్ర పోనివ్వదు. అయినా మీరు “సరైనదే 
చేశానని” సరిదీచప్పుకోవచుచు. ఇది సమాన్యమైన ఉదాహరణ. 
అయినపపుటికీ ఇది ప్రతరోజూ మనిషిలో మానసక, ఆధ్్యతమిక 
పరంగా ఒతతాడి కల్గిస్తానే ఉండే విషయం.  

ఇప్పుడు మరొక ఉదాహరణకు వదాదీం. ఇది మనకు ఒక 
విధమైన శకితావంతమైన మేలకులేపు అనుభవం  కల్గినప్పుడు 
ఎదురౌతుంది. పారవశ్యం చందడం గాన్, లేదా ఒక 
దృశ్యం లేదా ప్రేమ గురించిన ఒక గంభీరమైన భావన కల్గి 
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చైతన్య వికాసం అన్న తలపు గురుంచి మాట్లాడినవుడు, మనలో ప్రత 

ఒకకురమ్ వ్యకితాగతంగా, ఒక మానవీయ సమాజంగా మన ఉనికిని (ప్రెసన్సా), 

ప్రేమను, విజఞాతను, సృజనాతమికతను నిజంగా వికశింపచేస అభివృదిధి 

పరచుకొని ఆ మహతతారమైన పరమ రహస్యనికి అత సమీప్యంగా 

చేరుకోగలమనే అరథ్ం ఇమడి ఉంది. 

.
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మనకు దానితోనే ఉండాలనిపంచినప్పుడు పకకుదారిపటేట్ 
ఉదంతం ఎదురవుతుంది. ఆధ్్యతమిక అనుభవాలు కూడా 
ఒక విధంగా మనలను బోనులో ఇరికించేవే. మనం ఎంతగా 
వాటికి అతుకుకుపోత్మంటే, మగత్వన్్నకూడా పకకుకు 
జరిగిపోత్యి. వ్యకుతాలు ఆ అనుభవం వెంటపడి, మరొకటి 
కావాలని కోరుకుంట్రు. ఆ విధంగా అది వ్యసనంగామారి 
అలవాటై పోవచుచు. అలాంటి విసతారమైన సంఘటన అభివృదిధికి 
దారితీయకపోగా మనలను అది పటట్కుని వెనకుకు లాగగలదు. 
మనం దీని కారణంగా ఉత్సాహానికి బదులుగా నిససాహాయ 
సథ్తలోకి జ్రుకోవడమేకాక మనం వరతామానంలో హాజరీ 
(ప్రెసన్సా) వేసుకోలేంకూడా. ఈ ప్రతే్యకమైన సంఘటన మనలను 
ప్రతే్యకంగా చేసంది అని మన అహం అనుకుని అహంకారం 
పరగవచుచు, ఆధ్్యతమిక వికాసనికి అడుడ్ తగలవచుచు.

అనుభవాలు కల్గినపుడు ఇంకా ఇతరమైన అంశాలు కూడా 
సంభవించవచుచు. ఇవి మ్డు సథ్యిలలో ఎదురుకావచుచు. 

మొదటిది, “ఏం జరిగింది? నాకిది ఏవిధంగా ఉపకరిసుతాంది”? 
అనే ప్రశ్నలు కలగవచుచు. అది మృతు్యవుకు సంబంధించిన 
అనుభవమైనా కావచుచు లేదా ధ్్యనంలో కల్గిన గొపపు 
అనుభూత కావచుచు లేదా మరేదైనా కావచుచు. మనం కుదుట 
పడడం కోసం అదేమటో తెలుసుకొని, అరథ్ం చేసుకొనే 
ప్రయత్నం చేసతాం. 

తరువాత సథ్యిలో కల్గే ప్రశ్న, “మరి నేనేం చేయాల్? నా 
జీవన విధ్నాని్న ఏవిధంగా సరుదీకోవాల్?”, “ఇప్పుడు కల్గిన 
అనుభవం ఫల్తంగా నా కృషిని ఏ దిశలోకి మళిలాంచాల్” అనే 
ప్రశ్న కూడా కలగవచుచు. 

చివరి మెటట్  ఈ అనుభవాని్న మరింత సమగ్రం చేస్టదిగా 
ఉంటంది. “నేను ఎలా ఉంట్ను? దీనినుండి ప్రవహంచే 
నా జీవనం ఎలా ఉంటంది?” ఈ సథ్తలో ఇది చేయడం 
(డూయింగ్) కనా్న, ఉనికి (బీయింగ్)కి సంబంధించినది అయి 
ఉంటంది.

పరా శనా: దీనంతటికీ చవరి లక్యాం ఏమిటి? జీవించడం, 
నడవడం, వ్యాయామం, ఇంకా పరా ధానంగా ఏ 
పరా యోజనం కోసం మనుగడ కొనసాగిస్త్ ననాటులి ? 
ఇంకోలా చప్పుకోవ్లంటే, మనం చేపటే్ట  కారయాకరా మాలు, 
ఆకాంక్లకు అసలు అర్ం ఏమిటి?

జీవితం యొకకు ఉదేదీశ్యం జీవనం కొనసగించడం అంట్ను 
నేను. మామ్లు విషయం ఇది. అయితే ఇందులో 
ఏదో నిగూఢత ఉండవచచునే ఆలోచన కలుగుతుంది. ఆ 
రహస్యని్న ఛేదించి సఫలం చేసుకునే దిశలో మనం ఎలా 
వ్యవహరించగలం? మనం ప్రాథమకంగా అంతరంగంలో 
అనుభూత చందేది ఒకటంది అంట్ను నేను. అదొక 
బారోమీటర్ లాంటి కొలవగల్గిన పరికరం లేదా అజ్ఞాతంగా 
నడిపంచే శకితా ఏదో ఉంది. అదెలా పని చేసుతాందో నాకు 
తెల్యదు. దానిని మనం ఒక రహస్యంగా విడిచి పటేట్యడమే 
మంచిది అంట్ను నేను. అయితే ఈ భూమండల 
పాఠశాలలో మనుగడ కొనసగించే అవకాశం మనకుంది. 
చేయవలసనవి మనకు ర్ండే విషయాలునా్నయి. అవి, ఒకటి, 
“మనం ఇవ్వగల్గింది ఏది మన వదదీ ఉంది”, ర్ండు, “మనం 
నేరుచుకోదగినది ఏది ఉంది”. మనని అంతరంగం పలుసోతాంది 
అనడానికి నిర్వచనం ఇదే అంట్ను నేను. 

పరా శనా: మనం మూలంతో అనుసంధానం అయిఉనానామని 
హార్్ట  ఫుల్ నస్ లో మేమ అంట్ం. ఇది త్రికూకంగా కూడా 
సమంజసమే, మనం అందరం ఏదో ఒక చోటునుండి 
వచాచిం, అంటే అనినాంటికీ ఒక మూలం ఉంది. అది 
సృషి్ట క మాతరా మే మూలం కాదు, మనుగడకు కూడా 
మూలమే. అలాగే ఇంకా చాలా విషయాలకు. ఆ విధంగా 
సృషి్ట ంపబడి, నిర్వహంచబడిన దనిలో మనం భాగం 
అయినపుడు మనకు మూలంతో సంబంధం ఉననాటేలి .
 
పరా త్ప్దన ఏమిటంటే మనం ఏవిధంగా ఆ సంబంధానినా 
మూలంతో ఏర్పరచుకుంట్ం? 
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దనినా ఎలా అర్ం చేస్కుంట్ం? దని అనుభూత్ 
ఎలా ఉంటుంది? ఈ పరా యాణం ఎలా సాగుతుంది? 
ఒక అవగాహన పరా కారం, జీవిత పరమార్ం, లేద జీవిత 
పరా యోజనం అంటే ఈ సంబంధం గురించ, ఆ మూలం 
వరకు చేపటే్ట  పరా యాణం గురించీ ఎరుక కలిగి ఉండడమే. 

ఇంకా ఆ పరా యాణం వలన స్దిధి ంచే పరా యోజనాలు, 
మంచగా అనిపించడంతోప్టు, అంచలంచలుగా 
లభించే వ్టిని, ఊహంచడం కాకుండా, నిజంగా 
గురిత్ ంచడం ఎలా? వ్సత్ వంగా మనం పరా యాణిస్త్ ననాప్పుడు 
మనకు కనిపించేవన్నా కూడా యథార్ం, ప్రా మాణికమే 
అయినటులి గా. అప్పుడు మనం దనితో మరింత ఎకుకూవగా 
దనితో ఒకట్ై పోత్ం అననా విధంగా. 

మా మారగ్ దరి్శ దజీగారు వ్రా స్న “ద హార్్ట  ఫుల్ నస్ వే” 
పుసత్ కం మీకు పంపిసాత్ ను, అందులో ఆయన హేతుబదధి ంగా 
అన్నా విషయాలు వివరించారు. అయితే యుకత్ యుకత్ మై న 
మనస్స్ ఎంతవరకు గరా హంచగలదో అంతే గరా హస్త్ ంది. 

ఆశచిరాయాదుభుతం, ఉతుస్కత, పరిశీలనను దృషి్ట లో ప్టు్ట కొని 
మనం హేతుబదధి ంగా తెలుస్కోగలిగిన జాఞా న క్షేతరా ం నుండి 
ఇంకా మందుకు సాగి అదుభుతంగా తెలుస్కోగల జాఞా న 
పరిధిక విసత్ రిసాత్ ం.      

నేను ఈ మధ్య దాజీగారి కొని్న రచనలు చదివాను. అవి 
నిజంగా ప్రశంసన్యం. ఆయన రచనలు అందమైనవి, 
సందరభుశుదిధిగలవి, సరళమైనవి. ధోరణిలోను, 
అనువాదపరంగాన్ కూడా కాకుండా, చాలా సథ్రచితతాంతో 
ఉన్నఆధ్్యతమిక వివరణపరంగా సమకాలీనమైనవి, 
వరతామానానికి చందినవి.  ఆయనతో నాకు బంధుత్వం ఉన్న 
అనుభూత కలుగుతోంది.

పరా శనా: టోబిన్, మీరింకా ఏమై నా చప్్పలనుకుంటునానారా?

తులనాతమికమైన, గంభీరమైన మీ ప్రశ్నను నేను 
ప్రశంససుతానా్నను. నిజంగా జ్ఞానవంతుడైన, చురుకైన వ్యకితాతో 
ఇటవంటి విషయాలు మాట్లాడటం ఒక అదుభుతమైన విషయం.  

ధనయావ్దలు టోబిన్. మన ఈ సంభాషణ ఆధాయాత్మెకం, 
మానవ విజాఞా నం గురించన మన అవగాహనను 
స్సంపననాం చేస్త్ ందని ఆశిస్త్ నానాను. మానవత అంత్ ఈ 
పరిథిలోనిదే కద! చాలా ధనయావ్దలు.
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ధాయాన సాధన ద్వరా హృదయవ్ణిని 
వినడం నేరుచికోవడం ఎలా అననా 
విషయంప్ై న  వీణా మిశారా  తన 
అనుభవ్నినా పంచుకుంటునానారు. 
ధాయాన మారగ్ ం ద్వరా హృదయానినా 
మాట్లి డనివ్వడం అనే 
పరా కరా యను  నేరుచికునే విధానానినా 
వివరిస్త్ నానారు. "మనందరం మనకు  
తెలియకుండానే ఎదురుచూస్ 
అదుభుత సాధనం అది".

ప్రత దానికి వయసుసా పైబడడం, 
మరియు కాలంతో క్షీణించే ధోరణి 

ఉంటంది. మనం"పరిపూర్ ప్రపంచం"గా 
పల్చే దాని యొకకు  బాహ్యరూప సౌందర్యం 
ఒకొకుకకురోజు గడిచే కొదీదీ క్రమంగా, 
సథ్రంగా తరిగిపోతూనే ఉంటంది. మనం 
తరచుగా గురితాంచలేనిది ఏమటంటే, 
ఈ  ఆడంబరం మరియు పట్టోపం 
మధ్య మన చిని్న హృదయాలు మనతో 
మాట్లాడడానికి  ప్రయత్నస్తానే ఉంట్యి. 
అయితే మన చుటూట్ ఉన్న ఈ శబాదీలు 
ఎంత గందరగోళంగా  ఉనా్నయంటే, 
ఆ హృదయ ధ్వని పైకి  చేరేలోపే అణిగి 
పోతుంది. 

మన హృదయం అత్యంత అందమైన సృషిట్. 
మన యొకకు ఈ అంతర్గత హృదయం 
అనేది ఏవిధమైన విచి్ఛనా్ననికి గురి 
కాదు. దీనికి కావలసనది పోషణ. ఈ 
హృదయం కనుక ఒకవేళ సరిగా జ్గ్రతతా 
తీసుకుని పోషింపబడినటలాయితే, 
కాలక్రమంలో శరీరం శుషికుసుతానా్న 
కూడా, హృదయం మెరిసపోతూ, 
ప్రేమను ప్రసరింపచేస్తా, మరీ మఖ్యంగా 
మనకు జీవిత్ంతం మార్గదరశినం 
చేస్తానే ఉంటంది.  అయితే, మనం 
మన హృదయాలను పోషించగలగడం 

ఎలా?  దీనిని సధించాలంటే ధ్్యనం 
ఒక సమాన్యమైన, ప్రభావవంతమైన 
మార్గంగా నేను భావిసతాను. మనందరం 
మనకు  తెల్యకుండానే ఎదురు చూస్ట 
ఆ అదుభుతమైన సధనం ధ్్యనమే. 
మనలోనే ఉంటూ మనతో మాట్లాడాలని 
ప్రయత్నసుతాన్న ఆ వాణిని వినడంలో ఇది 
మనకు తోడపుడుతుంది. మనం ధ్్యనం చేస్ట 
కొదీదీ బాహ్యమైన కాకి గోల అదృశ్యమై ఆ 
వాణి ప్రమఖమైనదిగా తయారవుతుంది.

మనం తరచూ, ఈ హృదయవాణి మరియు 
మనసుసా యొకకు వాణి అని చపపుబడే 
వాటి మధ్య భేదాని్న  ఎలా గురితాంచాలో 
తెల్యక  ఆశచుర్యపోతూ ఉంట్ం. నేను 
ధ్్యనం చేయడం ఆరంభించినంతనే 
ఒకే ఒకకు స్వరం ఉందన్ , అది హృదయ 
స్వరం మాత్రమే అని గురితాంచడం 
మొదలు పట్ట్ను. నేను ఎప్పుడైనా, 

ఏదైనా పరిసథ్తలో చికుకుకున్నప్పుడు నేను  
చేయవలసన సరైన పని ఏదో ఈ స్వరం 
చపపుడానికి ప్రయత్నస్తానే ఉంటంది. నేను 
దానిని వినగలగడం, లేక వినలేకపోవడం 
అనేది అనవసరమైన శబాదీల నుండి 
నేను ఎలా తపపుంచుకోగలుగుత్ను 
అన్నదాని మీద ఆధ్రపడి ఉంటంది. ఈ 
అనవసర శబాదీలు అహంకారం మరియు 
కోరికల యొకకు పరాకాషట్. ధ్్యనం 
వీటిని శుదీధికరించి నా ఆలోచనలపై 
వాటి ప్రభావాని్న తగి్గంచి నా హృదయపు 
ఆకాంక్ను గురితాంచడంలో నాకు 
దోహదపడుతుంది.

మరి మనం దానిని వినడమా మానడమా 
అనేది మన మీదే ఆధ్రపడి ఉంది.

బొమమిలు :  ఆరత షెడెడ్


హృదయానిని తెరవగల





మనం చేస్ ఒకే ఒకకా యాత్ 
మన అంతరంగంలోనికే.

రయిన మరయా రల్క
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పూజయా దజీగారు అలవ్టలి ను ఉననాతంగా ఎలా మలచుకోగలమో వివరిసూత్  తన వ్యాస పరంపరను 
కొనసాగిస్త్ నానారు. ఈ కరా మంలో ఆయన పరా స్త్ తం అందుబాటులో ఉననా శాసీ్రీ య, యోగిక 
సూత్రా లు, సాధనలతో ప్టు పతంజలి మహరి్ష  అందించన అష్ట ంగ యోగ విధానానినా కూడా మన 
దృషి్ట క తీస్కువస్త్ నానారు. కరా ందటి నల మొదటి నియమం అయిన స్వచ్ఛత (శౌచ) గురించ మనకు 
తెలియజేశారు. ఈనల అత్మఖయామై న మానవీయ లక్ణం, సంతుషి్ట  గురించ తన ఆలోచనలను ఆయన 
మనతో పంచుకుంటునానారు. యోగిక పరిభాషలో దీనిని సంతోష్ అని అంట్రు.



నా పాశాచుత్య మత్రులు ఇటవంటి కధలనే తమ త్త మత్తాతల 
కాలం, అంటే మొదటి ప్రపంచ యుదధిం, తరా్వత వచిచున మహా 
మాంద్యం, ర్ండవ ప్రపంచ యుదధిం గురుతా చేసుకుంట్రు. 
వాళ్ళంత్ కూడా ఈ కాలం ప్రజలు చూసన దానికనా్న ఎన్్న 
ర్టలా అధికమైన సంతృపతాని అనుభవించారు. చాలీ చాలని 
వనరులతో నిత్య జీవితంలోని సమాన్యమైన విషయాలతో, 
యుదధి సమయంలో అందించే రేషన్ తో, అందమైన 
స్రో్యదయాలను, ఇంటోలానే తయారు చేసుకున్న క్రిసమిస్ 
కానుకతో, ప్రియమైన వారినుండి వచేచు ఉతతారాలతో, అవి యుదధి 
భూమనుండి వచిచునవైనా కావచుచు, చకకుగా ఆనందించారు. 
ఎదురైన క్ణాలు ఎంతటివయినా సరే తమ మనుగడను 
మాత్రం చకకుగా తీరిచు దిదుదీకునా్నరు. మంచి ప్రేరణ కల్గించే 
ఉదాహరణ, లఫ్ ఈజ్ బ్్యటిఫుల్ అనే 1977 సంవతసారంలోని 
సనిమా. యూదు-ఇటలీ జ్తీయులకు పుటిట్న పుసతాకాల 
దుకాణం యజమాని కథ ఇది. అతడి్న నాజీలు బాధించి 
ఖైదులో వేసతారు. అపపుటోలా అతడు తన పలలావాడిని ఏవిధంగా 
రక్ంచి ఆనాటి భయానకమైన కానెసాంట్రేషన్ కాంప్ జీవితం 
గురించి ఆశ, హాస్యంతో వాడికి వివరించాడో కళ్ళకు కటిట్న 
చిత్రం అది.

సంతోషం కోసం మన అనేవాషణ

అని్న సంసకుదృతీ సంప్రదాయాలలో అనాదిగా మనిషి 
మనుగడ మంచిగా కొనసగుతుందని చపపుడానికి 

గీట రాళ్్ళగా సంతుషిట్, సంతోషం, శ్రేయసుసా అనే లక్ణాలను 
వరి్ంచడం జరిగింది. ఈనాటి అనిశిచుత ప్రపంచంలో ఇంతకు 
మనుపు ఎన్నడూ లేనంతగా ఇవి మనకు అందని ఫలాలుగానే 
మగిల్పోయాయి. భారత దేశంలోని గుజరాత్ రాష్ట్రానికి 
చందిన నా త్త, అమమిమమిలను గురుతా చేసుకున్నప్పుడు 
వాళ్ళకు అంత పదదీ ఆసుతాలేమీ లేవు, సధ్రణమైన జీవనం 
గడిపేవారు. ఇంకా, బ్రిటిష్ పరిపాలన చివరి రోజులోలా, భారత 
స్వతంత్ర్యం వచిచునప్పుడు వాళ్్ళ గడుడ్ కాలాని్న చవిచూశారు 
కూడా. అయినా సరే చాలామంది ఐశ్వర్యవంతులు కూడా 
చవిచూడని సంతృపతాని అతు్యన్నతసథ్యిలో వాళలానుభవించారు. 
వారి సమాన్య జీవనశైల్, వారి మొహంలో త్ండవించే 
చిరునవు్వలు, కుటంబసభ్్యలతో కల్స జీవించిన తీరు, వాళ్ళ 
మనుగడను నిర్వచించే ప్రాథమకమైన స్త్రాలు, ఇవన్్న నా 
మదిలో మెదులుత్యి. ఈ స్త్రాలు వాళ్ళలో సుసథ్రతను 
కల్గించాయి. ఆ జీవనశైల్కి సంబంధించిన అలవాటలానే మనం 
ఈ పరంపరలో చరిచుంచుకుంటనా్నం.

మనం ఆతమితో సంపరకుం కల్గి ఉన్నప్పుడు కూడా సంతుషట్ంగా ఉంట్ం. 

ఈ విషయాని్న గ్రహంచడం చాలా మఖ్యం. సంతుషిట్ మనసుసానుండి గాని, 

శరీరం నుండి గాన్ లభించదు. దాని జనమిసథ్నం ఆతమి. అకకుడే నిబంధనలు, 

నమమికాలు, షరతులు, అలవాటలా పరలన్్న కరిగిపోత్యి. 
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ఆధునిక కాలంలోని మరొక ఉదాహరణ మనకు ఉంది. 
ఇది నైరోబీ, కెనా్యలో 2018 లో హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యూత్ 
కానఫూర్న్సా జరిగిన సమయం నాటిది. కాప్ యూత్ ఎంపవర్ 
మెంట్ లక్యాంతో ఏరాపుటయిన ఈ సమాజిక ప్రయత్నంలో 
ఉతీతారు్లయిన యువత హానికరమైన వాత్వరణంలో నుండి 
వచాచురు. మళ్్ళ తనడానికి దొరుకుతుందో లేదో, ఉదో్యగం 
వసుతాందో, రాదో తెల్యని పరిసథ్త. చాలామంది జీవన 
ప్రమాణాలతో పోలుచుకుంటే వాళ్ళ కధలు దుఃఖపూరితమైనవే 
అయినపపుటికీ వాళ్్ళ కనపరచిన జీవన మాధుర్యం మన 
బృంద సభ్్యలకు కన్్నరు తెపపుంచింది. నిషకుపటంగా, 
హృదయపూర్వకంగా తెరుచుకున్న హృదయాలతో 
కానఫూర్నుసాలో వారు పాల్గన్న తీరు అకకుడ హాజరైన వారందరిన్ 
అబు్బరపరిచింది.

ఆవిధంగా మనకు తెలుసుతాన్నదేమటంటే మనిషి సంతుషిట్ 
చందడం అన్నది వాళ్ళ పరిసధితుల మీద ఆధ్రపడి లేదని, 
దానికి భిన్నంగా, అది అంతరంగ సథ్తతో మడిపడి ఉందని 
గ్రహసతాం. అంటే వాళ్్ళ ఆమోదించి, అంగీకరించే సథ్యి లేదా 
వాళ్్ళ కోరుకుని, కాంక్ంచే సథ్యితో సమానంగా సంతృపతా 
ఉంటంది.

మనం ఆతమితో సంపరకుం కల్గి ఉన్నప్పుడు కూడా సంతుషట్ంగా 
ఉంట్ం. ఈ విషయాని్న గ్రహంచడం చాలా మఖ్యం. సంతుషిట్ 
మనసుసానుండిగాని, శరీరం నుండి గాన్ లభించదు. దాని 
జనమిసథ్నం ఆతమి. అకకుడే నిబంధనలు, నమమికాలు, షరతులు, 
అలవాటలా పరలన్్న కరిగిపోత్యి. 

ఈ వా్యసంలో మనం ఆ సంబంధ్ని్న అనుభూత చందట్నికి 
సహకరించే సధనల గురించి పరిశీల్దాదీం. మొదట పతంజల్ 
యోగ స్త్రాలను పరికిదాదీం. ప్రాచీన యోగ పత్మహడు 
అయిన ఆయన వేల సంవతసారాల క్రితం రాస నపపుటికీ, ఇపపుటికీ 
అవి విలువైనవే, సంగతమైనవే, వరితాంచేవే.

సవాచ్ఛత -> సంతుష్్ట  -> ఆనందం

మొటట్మొదటి నియమం అయిన స్వచ్ఛత వలన సంతుషిట్ 
కలుగుతుందని పతంజల్ ఉదా్ఘటించారు. స్వచ్ఛత నుండి 
నాలుగు లక్ణాలు ఉదభువిసతాయి అనా్నరు. అందులో మొదటిది 
సంతుషిట్. ఇది ఎలా సంభవిసుతాంది? మనం ఎప్పుడైతే ఆతమి 
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చుటూట్ ఆవరించిన సంకిలాషట్తలు, మాల్నా్యలు, భారం మన 
వ్యవసథ్ నుండి తొలగించుకుంట్మో మనం మన చైతన్య 
క్షేత్రాని్న శుదీధికరించి, అంతరుమిఖులమవుత్ం, ఆతమితో 
సంపరకుం ఏరపురుచుకుంట్ం. అసలు ససలన సంతుషిట్ని 
మనం అనుభూత చందేది ఇకకుడే.

ర్ండు, పతంజల్ అంట్రు, శాంతమైన సంతుషిట్ వలన 
అసధ్రణమైన ఆనందం కలుగుతుందని. ఆ విధంగా స్వచ్ఛత 
సంతుషిట్కి, సంతుషిట్ ఆనందానికి దారి తీసుతాందన్నమాట. ఈ 
విధంగా లభించిన అసధ్రణమైన ఆనందం ఒక అంతర్గత 
సథ్త. లౌకిక జీవనంలోని సుఖదుఃఖ్లతో దీనికి ఎటవంటి 
సంబంధమ్ లేదు. అవి చంచలమైనవి, వస్తా పోతూ 
వాత్వరణం వల్ మారుతూ ఉంట్యి.

"నాకు సంతోషం, సంతృపతాని కల్గించేవి ఏవి?" అని గనుక 
మమమిల్్న మీరు ప్రశి్నంచుకుంటే, బహశా మీకందే సమాధ్నం, 
మీరు ప్రేమంచే వారితో మీ సంబంధబాంధవా్యలు, మీ ఉదో్యగం 
లేదా సుఖవంతమైన జీవన శైల్. మరి మీకు ఇవన్్న లభించాయే 
అనుకుందాం, కాని మీ అంతరంగంలో శాంత, ప్రశాంతతలు 
లేవు, అప్పుడు మీరు నిజంగా ఆనందంగా ఉండగలరా?" నా 
పరిసథ్తులు మారిపోయినప్పుడు నేను ఎలాంటి అనుభూతకి 
గురవుత్ను?" అని మమమిల్్న మీరు ప్రశి్నంచుకుని 
చూడండి. బాహ్యపరమైన సంఘటనలు, పరిసథ్తుల మీద 
మీ సంతోష్నందాలు ఆధ్రపడి ఉనా్నయని గ్రహసతారు. 
ఒకవేళ పరిసథ్తులు గనక దిగజ్రిపోతే, కోవిడ్ మహమామిరి 
సంక్షోభంలో జరిగినటలా, అప్పుడు కూడా మనం సంతోషంగా 
ఉండగలమా?

నిజంగా ఆనందంగా ఉండే వ్యకితా అని్న పరిసథ్తులలోను 
ఆనందంగా ఉంట్డు. వ్యకుతాలు, బాహ్య విషయాలు సంతోషం 
తెచిచునా అది త్త్కుల్కమే. ఈ సంతోషం కూడా రోజూ వారీ 
మన జీవితంలో అవసరమే. కాని అది శాశ్వతంగా ఉండదు 
మనతో. అది ఆధ్రపడిన పరిసథ్తులు మారినప్పుడు అది 
మాయమవుతుంది. ఎపపుటికీ మనతో ఉండే ఆనందాని్న ఎలా 
సృషిట్ంచుకోగలం? మన మనుగడలో ఏమ సంభవిసుతాన్నపపుటికీ 
మనం ఆనందంగా ఉండగల శిక్ణను మనకు ఎలా 
ఇచుచుకుంట్ం? 

మన అసతాత్వ కేంద్రంలోకి మనం లోతుగా మనగడం 
దా్వరా, ఎపపుటికీ మనతో నిల్చిపోయే సంతుషిట్ని మనం 
పందగలమన్నది యోగం అందించే వాగాదీనం. యోగి 
వ్యవహరించే శాస్రామే సంతుషిట్. “మన కేంద్రం నుండి ఏదీ 
మనలను వేరు చేయలేదు” అని ఓషో అంట్రు.

నిజంగా ఆనందంగా ఉండే వ్యకితా అని్న 

పరిసథ్తులలోను ఆనందంగా ఉంట్డు. 

వ్యకుతాలు, బాహ్య విషయాలు సంతోషం 

తెచిచునా అది త్త్కుల్కమే. ఈ సంతోషం 

కూడా రోజూ వారీ మన జీవితంలో 

అవసరమే. కాని అది శాశ్వతంగా ఉండదు 

మనతో. అది ఆధ్రపడిన పరిసథ్తులు 

మారినప్పుడు అది మాయమవుతుంది. 
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ఆనందం గురించి జరమిన్ తత్వవేతతా షోపన్ హావర్  అవలోకనం 
గురించి నేను తరచుగా చపుతూ ఉంట్ను. అత ప్రాచుర్యం 
పందిన అతడి ప్రశ్న, మనిషి సంతోషంగా లేదా ఆనందంగా 
ఉనా్నడని మనం ఎలా నిర్యించగలం? దీనికి సమాధ్నంగా  
అతడే నిర్వచించిన స్త్రం ఏం చబుతుందంటే, అని్న కోరికలు 
పూరితాగా సంతృపతా చందినప్పుడు కల్గేది నిజమైన ఆనందం.

దీనిని గణితపరంగా చప్పుకోవాలంటే :

                          ఫల్ంచిన కోరికల సంఖ్య 
ఆనందం = ------------------------------------          
                      ∑ (కోరిక n x కోరిక తీవ్త n)

మరో విధంగా చపాపులంటే, మనకున్న కోరికల సంఖ్యను 
వాటిలోని ప్రత ఒకకు కోరిక యొకకు తీవ్తతో గుణించగా వచిచున 
ఫల్తం మన కోరికలతో విలోమ సంబంధం కల్గి ఉంటంది. 
సంఖ్్య పరంగా గనుక చూస్టతా, మనకు పది కోరికలు ఉండి 
అందులో అయిదు గనుక సంతృపతా చందితే మనకు 50 శాతం 
ఆనందం కల్గిందని చపపుగలం. ఒక వేళ పది కోరికలూ 
పూరితాగా ఫల్స్టతా వంద శాతం ఆనందం కల్గిందని అరథ్ం. ఎంత 
ఎకుకువగా కోరికలుంటే, వాటని్నంటిన్ ఫల్ంప చేయడం 
అంత కషట్ం అవుతుంది. కాబటిట్ మనలో ఆనందం లోపసుతాంది. 
ఇప్పుడు కోరికల తీవ్త పరంగా గనుక చూస్టతా, మనకు కోరికలు 
తకుకువగా ఉన్నపపుటికీ వాటి తీవ్త చాలా గణన్యంగా ఉంటే, 
అవి సంతృపతా చందేంత వరకూ మనం విశ్రమంచమ. 

మనకు కోరికలే లేకపోతే పరిసథ్త ఎలా ఉంటందంట్రు? 
సమీకరణంలో హారం (డినామనేటర్) శూన్యం అవుతుంది. 

కోరికలే లేనప్పుడు మనం దేనికోసమ్ ఎదురు చూడం. మనం దేనిన్ 

ఆశించనపుడు మనం నిసపుదృహ చందనవసరం లేదు. దీనికి భిన్నమైన 

పరిసథ్తలో, అంటే నిసపుదృహ చందినపుడు, అది క్రోధ్నికి దారి తీస, దాని 

వలన సమత్వం కోలోపువడం, సమతుల్యం కోలోపువడం వలన భయం ఏరపుడి, 

చివరకు మనం మన మానవతనే పోగొటట్కునే సథ్త కలుగుతుంది. 

దేనినైనా శూన్యంతో భాగించినపుడు అది నిర్యించ వీలు 
లేనిది అంటే అనిశిచుతం అవుతుంది. అంటే, అపరిమతమైన 
ఆనందానికి దారితీయగలదు. కోరికలే లేనప్పుడు మనం 
దేనికోసమ్ ఎదురు చూడం. మనం దేనిన్ ఆశించనపుడు 
మనం నిసపుదృహ చందనవసరం లేదు. దీనికి భిన్నమైన 
పరిసథ్తలో, అంటే నిసపుదృహ చందినపుడు, అది క్రోధ్నికి 
దారి తీస, దాని వలన సమత్వం కోలోపువడం, సమతుల్యం 
కోలోపువడం వలన భయం ఏరపుడి, చివరకు మనం మన 
మానవతనే పోగొటట్కునే సథ్త కలుగుతుంది.  

సంతుష్్ట , సంతోషాలకు ద్రతీస్ సాధనలు

కోరికలు, కాంక్లతో మనకుండే అనురాగాని్న 
తొలగించుకున్నప్పుడే మన అంతరంగలో ఆవశ్యకమయిన 
స్్వకారం (యాకెసాపట్న్సా), సంతృపతా లేదా సంతుషిట్ (కంటంట్ 
మెంట్) లను సృషిట్ంచుకోగలం. అయితే ఇదెలా సధ్యం? 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ విధ్నంలో ఇది సహజంగా ఆచరణీయ, 
పరిపూరకమైన పదధితుల దా్వరా సధ్యపడుతుంది:

ధ్్యనం:  సధన దా్వరా ఆలోచనల ఆకర్షణను అలక్యాం 
చేయడం నేరుచుకుంట్ం. అవి ఇక ఎంతమాత్రమ్ మనలను 
అన్యమనసకుం చేయలేవు. మన ఆలోచనా ప్రక్రియ మీద 
ఆధిపత్యం పందుత్ం. మరింత లోతుగా హృదయంలోకి 
ధ్్యనంలో ప్రవేశిసుతాండగా, హృదయంలోని భావోదే్వగాల, 
అనుభూతుల ఆకర్షణలను కూడా అలక్యాం చేయగలుగుత్ం. 
జీవితంలోని ఆటపోటలాకు ప్రతచరా్యతమికంగా సపుందించే 
మందు కాసతా ఆగడం(పాజ్) నేరుచుకుంట్ం. నిశచులత, 
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అంతరాళంలో సంచరించడం మనకు సుఖప్రదమనిపసుతాంది. 
ప్రాణాహత ప్రసరం ఉతేపురేరకంగా దీనిని సంభవింప చేసుతాంది.  

నిరమిలీకరణ:  మన అంతఃచేతనలో పాతుకు పోయిన ప్రకంపనా 
రూపంలోని మద్రలు, అవే సంసకురాలుగా మనకు పరిచయం, 
ఇవి మన కోరికలకు కొకెకుంలా పనిచేస పోషిసుతాంట్యి. 
వాటిని ప్రతదినం చేపటేట్ మన నిరమిలీకరణ ప్రక్రియ దా్వరా 
తొలగించుకుంట్ం. తరచూ మన కోరికలకు మ్లం 
అంతఃచేతనలో  దాగి ఉంటంది దానిని మనం చైతన్య 
సథ్యిలో నిరూమిల్ంచుకోలేమ. నిరమిలీకరణ ప్రక్రియ ఈ కూకటి 
వేళ్ళను తొలగిసుతాంది. 

ప్రారథ్న:  రాత్రి పడుకోబోయే మందు మనం మన 
హృదయాని్న తెరచి కేంద్రంతో అనుసంధ్నం అవుత్ం, 
మనకోరికలు, కాంక్లు ఏవిధంగా అడుడ్తగులుతునా్నయో 
సమరిపుంచుకుంట్ం. మనం తొలగించడం కోసం అరిథ్ంచిన 
సహాయాని్న ఆహా్వనిసతాం. అంతేకాని అహం ఆవరించిన 
పరిమతమైన మన చైతన్యంతో తొలగించుకునే ప్రయత్నం 
చేయమ. 

పది సర్వజన్నమైన స్త్రాలు: ఈ స్త్రాలగురించి 
నేను వివరంగా ఒక పరంపరానుక్రమంలో "మనుగడకు 
మార్గదరిశి"గా రాయడం జరిగింది. ప్రకృత అధ్యయనం దా్వరా 
ప్రత్యక్ గ్రహణం వలన అందిన ఆధ్్యతమిక రహస్యలను 
అందులో వెలలాడించడం జరిగింది. 

నిరంతరసమిరణ:  ప్రత రోజు ఉదయం ధ్్యనం దా్వరా 
అంతరంగంలో మనకు ప్రసదించిన సథ్తలో లయం 
అయి దానిని రోజంత్ మరింత లోతుగా అనుభూత 
చందనారంభిసతాం. ఈ ప్రక్రియ సహజంగా కేంద్రంతో మన 
అంతర్గత సంపరాకుని్న మన సమిదృత పథంలో నిలుపుతుంది. 
మన దృషిట్ (ఎటన్షన్) లో ఒక భాగం అంతరుమిఖం కాగా, 
మరొక భాగం బాహ్యరంగం మీద నిల్ప మన దైనందిన 
కార్యక్రమాలను నిర్వహంచడంలో సహకరిసుతాంది. ఈ సథ్త 
ఎప్పుడైతే మనలో సథ్రపడి నిరంతరం కొనసగుతుందో 
దానిని మనం నిరంతర సమిరణగా పలుచుకుంట్ం. ఇది 
మద్రలు ఏరపుడకుండా అడుడ్కుంటంది. మన చైతన్య స్వచ్ఛత 
ఆ విధంగా సంరక్ంచడం జరుగుతుంది. అప్పుడు మనం 
అని్న పరిసథ్తులోలాన్ సంతుషిట్గా ఉంటూ మనతో మనం  
ప్రశాంతంగా ఉండగలుగుత్ం. ఇప్పుడు మనం ఆ శాశ్వతమైన 
ఆనందాని్న చేరుకున్నటేలా. 
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ప్రత రోజు ఉదయం ధ్్యనం దా్వరా 

అంతరంగంలో మనకు ప్రసదించిన 

సథ్తలో లయం అయి దానిని రోజంత్ 

మరింత లోతుగా అనుభూత 

చందనారంభిసతాం. ఈ ప్రక్రియ 

సహజంగా కేంద్రంతో మన అంతర్గత 

సంపరాకుని్న మన సమిదృత పథంలో 

నిలుపుతుంది.  

భావోద్వాగాలు, కోరకలు

అసలు కోరికలే లేని మనుగడ కొనసగించడం సధ్యమేనా? 
అలా చేయగలమని నేననుకోను. మనందరికీ కోరికలు, 
ఆకాంక్లు ఉనా్నయి. జీవితం మీద ఆసకితా కల్గి ఉండటం, 
మనం ఏది చేపటిట్నా దానిని శ్రేషట్ంగా నిర్వహంచడం అన్నవి 
సహజమ, ఆరోగ్యవంతమ్. మనకున్న కోరికలతో మన 
భావోదే్వగాలను ఏవిధంగా జతకలుపుత్మో అన్నది కీలకం. 
మరలాంటప్పుడు, కోరికలతో మనుగడ సగిస్తా కూడా 
అవి మనలను దారి తపపుంచకుండా ఎలా కాపాడుకోగలం? 
దీనికి సులువైన సమాధ్నం లేదు. అయితే మనం ఇప్పుడు 
చప్పుకున్న హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్్యన సధనలు చేస్తాండగా మనలో 
అంతర్గతంగా సంతుషిట్ చేరుకుంటంది. ఒకవిధంగా మనం 
భావోదే్వగ పరిపక్వత చందుత్ం, ఉన్నత లక్ష్యలలో ఆసకితా 
కనపరుసతాం. ఆ విధంగా మన కోరికలు ఉన్నత లక్ష్యలను 
అకాంక్ంచే దిశలో పరివరతానచంది మన దృషిట్ ప్రాపంచిక 
సమస్యలు, ఆకర్షణలు, వికర్షణల నుండి తరల్పోతుంది. 
ఏంచేసుతానా్నమో దానిలోనే నిమగ్నమై ఉంట్ం. అంటే 
వరతామానంలోనే ఉంట్ం. గర్వం, దరపుం, అహంకారం తల్తతావు. 
అంతేకాదు, ఇంకా మనం చేసుతాన్నదానిలో ఆసకితా కల్గి 
నైపుణ్యం వృదిధి చందుతూ, మరింత బాగా చేయాలనే తపనతో 
ఎదురైన వైఫలా్యలను మన వికాస పథంలో పైకి తీసుకుపోయే 
మెటలాగా దరిశించి ఆనందం, సంతుషిట్ వెల్లావిరియగా మందుకు 
సగిపోత్ం. 

ధ్్యనంలో మనం సంపూర్మైన సమతుల్యం, అంటే 
సమాధి సథ్తని అనుభూత చందుతుండగా, అది మన 
మగత్ కార్యకలాపాలని్నంటిలో నిరంతరసమిరణ 
ఫల్తంగా ప్రకాశిసుతాంది. లౌకిక జీవనం నిరాశాజనకంగా 
ఉన్నపపుటికీకూడా, ఆనందం సహజసదధింగానే కలుగుతుంది. 
మనం మన కేంద్రంలో నిశచులంగా ఉంట్ం. నిత్యం మన 
మనుగడలో ఇటవంటి సమాధి సథ్తులను పందుతూ వాటిని 
శాశ్వతం చేసుకుంట్ం. హృదయపథం అందించేది ఈ 
అదుభుత్నే్న.

హతృదయమే మన నిర్దే శం

మన ఆలోచనలు, భావోదే్వగాలు, ప్రవరతాన, చేసుకుంటన్న 
ఎంపకలు గురించి మనం ఎలా భావిసుతానా్నం అంటే మన 

గురించి మనకు ఎలాంటి భావన ఉంది, అలాగే ప్రతీ దానిని 
మనం ఎలా తీసుకుంటనా్నం అన్న విషయాలను కొల్చే 
పరికరం(భారమత) హృదయమే. మనం సంతోషంగా, 
సమతుల్యంగా ఉన్నప్పుడు సధ్రణంగా హృదయం ఏమీ 
అనదు. ఎటవంటి సంకేతమ్ ఇవ్వదు. మనం మంచి 
ఎంపకలు చేసుకున్నప్పుడలాలా మన నిర్యాలకు హృదయం 
మౌన సక్గా ఉండిపోతుంది. సహజమైన సంతుషిట్ 
కలుగుతుంది.

 మనతో మనం సంతోషంగా లేనప్పుడు మన హృదయం 
అసథ్రంగా నిలకడ లేకుండా ఉంటంది. చంచలమవుతుంది. 
మనలో ఏదో మారుచుకోవలసన అవసరం ఉందనే హెచచురిక 
అది. మనం ఇకకుడ హృదయాని్న వినడం నేరుచుకుంట్ం, 
మనకు మార్గ నిరేదీశం చేయనిసతాం. హృదయం మన నుండి 
కోరుకుంటన్న మారుపు మనలను అసౌకరా్యనికి గురి 
చేసనపపుటికీ కూడా మనం సంతృపతా చందుత్ం. మనలో 
సమైక్యం, సంపూర్ం అయిన భావం కల్గి మనతో మనం 
ప్రశాంతంగా ఉంట్ం కాబటిట్ సంతుషిట్ చందుత్ం. అంటే 
మనం వికససుతానా్నం, పరివరతాన చందుతునా్నం. ఎదిగే 
క్రమంలోని కృషిలో సంతుషిట్ ఉంది.

ప్రతదినం మనం కొనసగించే మనుగడలోని ద్వందా్వలు 
మనిషి హృదయ క్షేత్రంలో నిబిడీకృతమైఉన్న శకితా కేంద్రాల 
(చక్రాల) వ్యవసథ్తో సంబంధం కల్గి ఉనా్నయి. ఈ క్షేత్రంలో 
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అయిదు చక్రాలునా్నయి. అందులో ప్రత ఒకకుటీ తనదైన 
భావోదే్వగ వర్క్రమం కల్గి ఉంది.    

హృదయకుహరంలో మన గుండె కొటట్కునే చోటే క్రింద 
ఎడమభాగంలో మొదటి చక్రం ఉంది. కోరిక, సంతృపతా అనే 
ద్వందా్వలు ర్ండు చివరలాలో గల భావోదే్వగ వర్ క్రమం ఈ 
చక్రం. ఈ భావోదే్వగ హరివిలులా వంటి చక్రం ఒక చివరోలా 
కోరిక మరొక కొనలో సంతృపతా ఉనా్నయి. చూడగానే మనకు 
సంతృపతా సకారం (పజిటివ్) అని, కోరిక నకారం (నెగటివ్) 
అన్ తోసుతాంది. ఒక సథ్యిలో ఈ అవగాహన సహకరిసుతాంది. 
ఏవిధంగా అంటే, ప్రాపంచిక విషయాలను కోరుకోవడం వలన 
మనం వాటిలోలా మరింతగా కూరుకుపోయి భావోదే్వగపరమైన 
భంగపాటకు లోను కావచుచు. అయితే ఈ చక్రశుదిధి సధన 

దా్వరా జరుగుతుండగా మనం ఇక ఎంతమాత్రమ్ మన 
లక్యాం నుండి మనలను దూరం చేస్ట  కోరికల ఆకర్షణలు, 
వికర్షణలకు  లంగిపోమ. ఇంకా, ఈ కోరికల కోసం 
వినియోగించే శకితా ఆకాంక్ (లక్యా ప్రాపతా) దిశగా పరివరతాన 
చందగలదు. ఆవిధంగా ఈ హరివిలులా ర్ండు కొనలు మన 
వికాసనికి ఉపయోగపడేవే అనే జ్ఞాన్దయం కలుగుతుంది. 
కోరిక తన అతస్వచ్ఛమైన  సథ్తలో అతు్యన్నతమైన సథ్త 
కోసం కాక్ంచే తపనగా తెలుసుకుంట్ం. మన దృషిట్ని 
అది ఆ లక్యాసదిధి మీద కేంద్రీకరిసుతాంది. ఆధ్్యతమిక సధనలో 
ఊగిసలాడని సథ్రత్వం; ప్రశాంతతను కలుగచేయడమేగాక, 
సంతుషిట్, ప్రాపంచిక విషయాలలో నిశచులత్వం, సహనం 
అందించగలదు.

హృదయ క్షేత్ంలోని చక్రవ్యవస ్

5 వ చక్ం  
వాయువు

4 వ చక్ం
జలం

2 వ చక్ం   
ఆత్మ

3 వ చక్ం  
అగ్ని

1 వ చక్ం  
హృదయం, భూమి,
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నిరమిలీకరణ దా్వరా మనం మన ప్రాపంచిక కోరికలతో 
అంతర్గతంగా పనవేసుకు పోయిన భావోదే్వగ అనురకితాని  
తొలగించి వేసతాం. ఏవిధంగా ఇవి పనవేసుకు పోయాయో 
ఎలా అరధిం చేసుకోగలం? దీనికి ఒక సమ్యం ఉంది. 
వానరజ్తకి చందిన తలులాలు తమ పలలాలు చనిపోయినా 
కూడా వాటిని తమతో ఉంచుకుని పంచుత్యి. లండన్ 
లోని యూనివరిసాటీ కాలేజీ వారు నిర్వహంచిన పరిశోధనలలో 
తేల్న విషయం ఏమటి అంటే, పది రోజుల వరకూ బాబ్న్ 
జ్తకి చందిన తల్లా వానరాలు తమ చనిపోయిన పలలాలను 
తమతో ఉంచుకుంట్యి. మరి చింపాంజీ జ్తకి చందిన 
వానరాలు, జపాన్ దేశానికి చందిన కోతులు తమ మృత 
శిశువులను ఇంకా ఎకుకువ కాలం తమతోనే ఉంచుకుంట్యి, 
సుమారు ఒక నెల రోజులు వరకూ అనితెల్సంది. ఎప్పుడైతే 
అవి కుళి్ళ పోవడం మొదలు పడత్యో అప్పుడు వాటిని 
విడిచి పడత్యి. తండ్రి కోతులు కూడా తమ చనిపోయిన 
శిశువులను పంచుకుంట్యి.

అదేవిధంగా మనం ఎప్పుడయితే కోరికలు, ఆశలకు 
అంటిపటట్కుని ఉంట్మో, మంచి రోజులు వసతాయనే ఆశతో 
ఎదురు చూడడం జరుగుతుంది. వానరాలు తమ చనిపోయిన 
పలలాలను ఇంకా తమతో ఉంచుకుని పంచినటలా మనం 
ఆశించిన విధంగా జరుగుత్యనే నమమికంతో మనం ఎదురు 
చూసుతానటలావుతుంది. ఈ ఆశ మన మనసుసాలో నాటకుపోయి 
ఉంటంది, దానిని మనం విడిచి పటట్ం. ఒక విధంగా కోతులు 
మనకనా్న తెల్వైనవి, ఎందుకంటే అవి చివరకు విడిచి 
పడత్యి.

మనం ఎప్పుడైతే వరతామానంలో జీవించడం నేరుచుకుంట్మో 
అప్పుడు మనం దివ్యత్వసరం అయిన వాసతావంలో జీవిసుతానటలా.  
అందుచేతనే శ్రీ కృషు్డు "కాలోసమి", 'నేనే కాలాని్న' అని 
భగవదీ్గతలో అంట్రు. ఆయన భవిష్యతుతా గురించి, గతం 
గురించీ మాట్లాడలేదు. మనం గతంలోని భావోదే్వగాలపై 
గాని లేదా భవిష్యతుతాను గురించి ఆశలలో గాని సంచరిసుతాంటే 
మనం అవాసతావంతో కూడిన మనుగడ కొనసగిసుతాన్నటేలా. 
మనం దివ్యత్వం నుండి, పరమాతమి నుండి దూరమైనటేలా. 
మన సరాంశంపై మనం కేంద్రీకరించుకోలేనప్పుడు మనకు 
సంతుషిట్ మర్కకుడ లభించగలదు?

ప్రారథ్న, ధ్్యనం, ఆతమి పరిశీలనతో మనం మరింత 
లోతుగా మన భావనల ప్రపంచం లోనికి, హృదయ చైతన్య 
క్షేత్రంలోనికీ అడుగు పడత్ం. తదా్వరా మన భావోదే్వగాల 
ప్రతచరా్యతమికమైన స్వభావం తగి్గ అవి మరింత స్క్ష్మం 
అయిపోత్యి. చిటట్ చివరకు మనం మొదటి చక్రం యొకకు 
కోరిక, సంతృపతా అనే ద్వంద్వ భావోదే్వగాల హరివిలులాపై 
ఆధిపత్యం సధిసతాం. ఆవిధంగా మనం లక్యాసదిధి కోసం తపన, 
సంతృపతా ఈ ర్ండిటిన్ సమైక్యం చేసతాం. అంటే చలనం, నిశచులత 
ర్ండూ కల్స కొనసగుత్యి. 

సంతుష్్ట  - తటసథి త

సంభవిసుతాన్న ప్రత దానికి సంపూర్ం, సహజమైన స్్వకార 
సథ్త ఉండడానినే సంతుషిట్ అంట్రు. ఇప్పుడు జరుగుతున్న 

కోరిక తన అతస్వచ్ఛమైన  సథ్తలో అతు్యన్నతమైన సథ్త కోసం 

కాక్ంచే తపనగా తెలుసుకుంట్ం. మన దృషిట్ని అది ఆ లక్యాసదిధి 

మీద కేంద్రీకరిసుతాంది. ఆధ్్యతమిక సధనలో ఊగిసలాడని 

సథ్రత్వం; ప్రశాంతతను కలుగచేయడమేకాక, సంతుషిట్, 

ప్రాపంచిక విషయాలలో నిశచులత్వం, సహనం అందించగలదు. 
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క్ణం ఎలా ఉండాలో అలాగేఉంది. అలాగని మనం మారుపును 
కోరుకోవడం లేదని కాదు అరథ్ం. సంతృపతా అన్నది మొదటి 
మెటట్, అది ప్రారంభ రేఖ అయిన త్టసథ్యాని్న సృషిట్సుతాంది. 
దానిని స్్వకరించి అచచుట నుండి మందుకు సగుత్ం, 
అవసరమైతే మారుపుకు నాంది పలుకుత్ం కూడా. ఆ క్ణంలో 
మాత్రం మనం అకకుడ హాజరీలో ఉంట్ం. ఆ తక్ణంలోనే 
అనంతత్వం ఇమడి ఉంది, మనమేమో ఆ అనంతం మీదే  
కేంద్రీకరించి ఉనా్నం. గతం తరిగి రాదు. మద్రలు, జ్ఞాపకాలు 
మాత్రమే మన స్క్ష్మశరీరంలో ఉపచేతనంలో ప్రోగ్మై 
ఉంట్యి. మనం ఎప్పుడైతే ఈ మద్రలను విడిచిపటిట్ ఆ 
క్ణంలో ఉనికి, ఎరుక, చైతన్యం, కోరికలులేని తత్వం మనలో 
సథ్రపరుచుకొని ఉంట్మో అప్పుడు మనలో ఎటవంటి 
ఎదురుచూపు లేని సంపూర్మైన స్్వకార సథ్తలో ఉన్నటేలా. ఒక 
యోగి సహజ సదధిమైన సథ్త ఈ సథ్యికి చందిన సంతృపతా. 
యోగి ఎంత సంతుషుట్డైతే అంత ఎకుకువగా అతడు 
ఇతరులకు ఆనందం, ప్రశాంతత ప్రవహంప చేయగలడు. 
దారిద్ర్యం ఎలాగైతే సంక్రమకమైనదో, అలాగే సంతృపతా కూడా 

ఒకరి నుండి మరొకరికి సునాయాసంగా ప్రాకుతుంది. అది 
అంతరంగం నుండి ప్రకాశిస్తా ఒక విధమైన వాత్వరణాని్న 
సృషిట్సుతాంది. మనలో ఎకుకువ, మరింత ఎకుకువమంది 
అంతర్గత సంతృపతాని ప్రవహంప చేస్తా ఉంటే, మనం 
సృషిట్ంచే వాత్వరణం మానవజ్తనంతటన్ పరిణామం 
చందించగలదు. 

మొదటి ఆరంభ సాథి వరానికి చేర్చగల సంతతృపి్

మన అంతరంగ యాత్ర ఆరంభానికి ప్రారంభ సథ్వరం 
హృదయంలోని మొదటి చక్రం. దాని మీద ఆధిపత్యం 
సధించినప్పుడు అది మనలను మొదటి సథ్యికి చందిన 
సంతృపతాకి దారి తీసుతాంది. ఇది సదిధింప చేసుకోవడం కోసం 
మనం సధన చేసతాం. ధ్్యన సధనలు మనలను స్వరధిపర 
స్వభావానికి, అంటే స్వయం గురించే పటిట్ంచుకునే తత్్వనికి 
దారి తీసతాయని కొందరు భావిసతారు. అయితే అలా చేయనిదే 
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స్్వయ ఎరుక ఇతరులను గురించి అవగాహన చేసుకోడానికి ఉపకరిసుతాంది; మన పటలా 

మనం కరుణతో వ్యవహరించుకున్నప్పుడే ఇతరుల పటలా కరుణ చూపగలం; 

స్వయంను ఉన్నదున్నటలా అంగీకరించినప్పుడే ఇతరులన్ స్్వకరించగలం; 

అంతరంగంలో జరిగిన జ్ఞాన్దయం వలలానే ఇతరులకు వెలుతురు ప్రసరం అవుతుంది;

 అలాగే నిజమైన ఆతమి ప్రేమే విశ్వజన్న ప్రేమ అవుతుంది. 

మరి మనం ఎలా ప్రభావవంతంగా వికాసం చంది ఇతరులకు 
సహాయం చేయగలం? స్్వయ ఎరుక ఇతరులను గురించి 
అవగాహన చేసుకోడానికి ఉపకరిసుతాంది; మన పటలా మనం 
కరుణతో వ్యవహరించుకున్నప్పుడే ఇతరుల పటలా కరుణ 
చూపగలం; స్వయంను ఉన్నదున్నటలా అంగీకరించినప్పుడే 
ఇతరులన్ స్్వకరించగలం; అంతరంగంలో జరిగిన 
జ్ఞాన్దయం వలలానే ఇతరులకు వెలుతురు ప్రసరం అవుతుంది; 
అలాగే నిజమైన ఆతమి ప్రేమే విశ్వజన్న ప్రేమ అవుతుంది.          

ఇదంత్ కూడా స్వచ్ఛత వలలానే సంభవిసుతాంది. మన ఎరుకను, 
గ్రహణశకితాని మసకపరిచే పరలనని్నంటిన్ తొలగించుకుంటే 
గాని యథారాథ్ని్న చూడలేం. ఇదెంతో సమాన్యమైన విధ్నం. 
దీనిలోని ఈ సధ్రణతే మనలను మన కేంద్రానికి తోడ్కుని 
పోగలదు. మన కేంద్రకంలోనే మనం అసలన సంతుషిట్ని 
పందగలం; అంతే కాదు సృషిట్ అంతటితో ఏకం కాగలం, 
మానవ జీవిత్నికి యథారథ్ లక్యాం కనుగొనగలం.     
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తయారీలో ఉనని ఆవిష్కరణ

న్ గురించిన అంచనా న్వు 
మనససాలో వేసుకునానైవు

పరిస్్త్లు మ్రతాయి నువువా 
ముందుకు స్గుతావు

అయితే, న్ గురించిన ఆ ఊహ అల్గే 
స్్రంగా నిలిచిపోయింది

న్కు అతిగా నచి్చన నమూనా ఆకృతిని 
పట్టికుని వేళా్ళడుత్ంటావ్!

ఒక క్షణం క్రితం న్వేమిటో అది మళ్్ళ 
ఎపపిటికీ న్వు అందుకోలేవు 

కాన్ న్వు ఇప్పుడు ఇల్ ఉనానైవ్!

న్ ఆవిషకారణ న్కు తెలియకుండానే 
జరిగిపోతూ ఉంట్ంది 

న్వింకా తయారీలో ఉననై 
ఆవిషకారణవే!

    ఎపపిటికీ…

రమ్య శ్రీరామ్





ప్రతిదీ మ్రుత్ందని చెబుతూ ఏదో విధంగా మనం ఖండించే 
ప్రయతనైం చేయడం వలన మనుగడలోని 

పవిత్ భావానినై కోలోపిత్నానైం. సహజ ప్రణాళికలో మనం 
కూడా ఒక భాగమే అని మరచిపోత్నానైం.

పమా చోడ్ర న్

జీవన మ్ధుర్యం
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లువలిన్ వ్న్-లీ,  పరా కృత్లో శాశ్వతంగా నిలిచ  ఉండే ఋతు చకారా ల గురించ, 
వ్టితోబాటు ప్రా కృత్కమై న వ్టనినాటితోన్ సమశ్రు త్లో ఉండడం వలన వచేచి 
పవితరా తను గురించన జాఞా నం మరియు కాలం గురించన అవగాహన గురించ మనక 
గురుత్  చేస్త్ నానారు. కాలం అనేది జీవిత్నిక ఎంతో పరా ధానమై నదని ఆయన మనక గురుత్  
చేస్త్ నానారు. అందువలన ఆధునికకాలపు నగర జీవిత శై లి వలన ఏర్పడిన ఉరుకులు 
పరుగులు మరియు విడివడుతుననా బంధాలు, వీటిక బదులుగా కాలానినా మన నితయా 
జీవితంలో గౌరవించడం మఖయాం అని చబుతునానారు.

పునీతమెై న సమయం
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పవిత్రత జీవితం యొకకు ఒక ఆవశ్యకమైన లక్ణం. 
అది మన స్్వయ ఆతమితోన్, మరియు మనుగడలో 

ఉన్న అని్నటికీ మ్లం అయిన ఆ దివ్యత్వం తోన్ 
అనుసంధ్నిసుతాంది. పవిత్రతను మనం ఏ రూపంలో నైనా 
కనుగొనవచుచు: ప్రతూ్యష కాలంలో సల్గూడు పైన కనిపంచే 
ప్రత మంచు బిందువులోన్, సయం సమయంలో 
వినిపంచే అడవి పక్షుల పలుపు లోన్. అది ఎన్్న విధ్లుగా 
మనతో మాట్లాడుతుంది. నా స్వంత తోటలో అది హన్సకల్ 
(ఒక పూలచటట్) సువాసనలోన్, మకరందం త్రాగే పాల 
పటట్లోన్, పక్షుల ఆహారం కోసం ఉంచిన పటట్లో నుండి 
రాల్ పడిన గింజలు తనడానికి పరుగెతేతా ఉడుతలోన్ 
ఆ పవిత్రత ఉంది. అది ప్రత ప్రారథ్నలోన్, సుతాతస్తా పాడే 
పాటలోన్, ధన్యవాదాలు చపేపు పాటలోన్ కూడా ఉంది. 
పవిత్రత యొకకు సమిరణ అంటే జీవితం అనే సంగీతంలోని 
ఒక ప్రధ్న స్వరంవంటిది. అది లేక పోవడం అంటే మన 
జీవితంలో ప్రాథమకమైనది ఏదో లోపంచింది అన్నమాట. 
మన నిత్య జీవిత్నికి కావలసన పోషణ, ఒక లోతైన అరథ్ం 
కరువవుత్యి.

పవిత్రత ప్రాథమకంగా మత్నికి సంబంధించిన విషయం 
కాదు, ఆధ్్యతమికత అసలే కాదు. అది మనం నేరుచుకునేదో లేక 
అలవరచుకునే లక్ణమో కాదు. అది మనుగడలో ఉన్న అని్నటి 
యొకకు  ప్రాథమక స్వభావానికి చందినది. ఆది మానవులు వారు 
చూసన ప్రతీదీ పవిత్రమైనదని అనుకున్నపుడు, అది వారికి 
నేరిపుంచిన విషయం కాదు. అది వారికి సహజసదధింగా తెల్సన 
విషయం. అది స్ర్యరశిమి అంత సహజమైనది, శా్వస ప్రక్రియ 

అంత ఆవశ్యకమైనదీను. ఏ రకంగా మనం వాటిని ప్రకటించినా, 
మనం మన అంతరంగంలో పవిత్రత్ భావం, భకితాభావం కల్గి 
ఉనా్నం. అది మన మానవ స్వభావంలో ఒక భాగం.

మనం మరచిపోయినా కూడా మనలో ప్రత ఒకకురూ 
ఈ ప్రాథమక అవగాహనను మన చైతన్యంలో భాగంగా 
మోసుకుపోతూ ఉంట్ం. పవిత్రత అనేది ఎన్్న మత్ల 
పునాదులోలా ఉన్నపపుటికీ, లాంఛనంగా  ఏరపుడిన ఏ మతమ 
కనా్న కూడా అది చాలా ప్రాచీనమైనది, ఈ ప్రపంచం యొకకు 
అందం, అదుభుతం, దివ్య ప్రకృత యొకకు మౌల్క గురితాంపు. 
అది ఒక అంతరంగ భావన, అనుభూత చందే భకితా భావం - 
“ఒక పవిత్రత్ భావం” అని కూడా మనం అంటూ ఉంట్ం. 
పవిత్రతను కనుక మనం జ్ఞాపకం చేసుకుంటే, ఆశచుర్యంలో 
మేలకున్న ఒక ప్రపంచంలో మనమన్నటలా తెలుసుకుంట్ం. 
అయినా మనం దీని్న మరమిం అనవచుచు. ఇది సృషిట్ అంత్ 
వా్యపంచి ఉంటంది. కొని్న నిరిదీషట్ ప్రదేశాలోలా దీని్న సులభంగా 
అనుభూత చందవచుచు,  ప్రాచీన వనాలలో, త్రలతో నిండిన 
ఆకాశం క్రింద ఆలయాలలోన్, చరిచులలోన్, సంగీత 
స్వరాలలోన్. ఆ విధంగా అది మన అంతరంగంలోన్ మన 
చుటూట్ ఉన్న అని్నటిలోన్ ఉన్న ఐక్యతను, అనగా మనం 
అంతరాభుగంగా ఉన్న సజీవ ఏకత్్వని్న హరా్షమోదిసుతాంది. ఈ  
పవిత్రతను గూరిచున మన జ్ఞానం, లోతైన, సరా్వన్్న ఇమడుచుకునే 
మరమింలో మనం ఒక భాగం అనే వాసతావానికి ఒక గురితాంపు.

పవిత్రత అనేది నిశచులంగా ఉండే ఏదో ఒక పదారథ్ం కాదు, 
లేదా దాని్న సులభంగా నిర్వచించలేం. అది జీవితం అనే 
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అదుభుత్నికీ, దాని అత లోతైన అరాథ్నికీ సంబంధించినది. 
అది జీవన స్రవంతలో ఒక భాగం, అది ఒక నిరంతర పరివరతాన. 
అయినపపుటికీ దానిలో ఆ వృతుతాలు, భావాల బాణీలు ఉనా్నయి. 
సృషిట్కి, ఆతమికు కూడా వాటి ఋతువులు ఉనా్నయి, చీకటి 
వెలుగుల సమయాలు ఉనా్నయి, పుటేట్, వికసంచే, సమృదిధిగా 
ఉండే సమయాలు ఉనా్నయి, పరిపక్వత, క్షీణత మరియు 
సపుషట్ంగా కనబడే వంధ్యత్వ సమయాలు ఉనా్నయి. పవిత్రత 
యొకకు ఈ ఋతువులను గురితాంచడం ఉపయోగకరంగా 
ఉంటంది. అప్పుడు మన స్్వయ జీవితంలోని ఆకృతులు, ఈ 
లయలని ఎలా అనుసరిసతాయో మనం చూడవచుచు–నిరంతరం 
పరిణామం చందే  ఈ మరమింలో మనం ఎలా ఒక భాగంగా 
ఉనా్నమో చూడగలుగుత్ం. 

పవిత్రత అనేది  ఆతమి యొకకు, మన అంతర అసతాత్వం యొకకు 
మరియు భూమ అంతర అసతాత్వం యొకకు  ఒక లక్ణం. 

పవిత్రత్నుభూత ఆతమి, భూమ, పరిణామ చక్రాలు, జీవితం 
యొకకు కాలాలు వీటి లయలను అనుసరిసుతాంది. నేటి 
ప్రపంచంలో, కాలం అంటే  నిమష్లు, రోజులు, సంవతసారాలు 
అనే తరిగి రాని నిరంతర ప్రవాహం అనే ఒక ఊహా చిత్రంలో 
మనం ఇరుకుకు పోయాం - నిరంతరం ప్రవహంచే కాలం అనే 
నది. కాలం అంటే ఒక చక్రంలా తరిగేదన్,  రోజులు అంటే 
చీకటి వెలుగుల భ్రమణం అన్ సంవతసారాలు అంటే తరిగి 
తరిగి వచేచు ఋతువుల ఆకృత అన్ తపపు  వేరే విధంగా  మనం 
అరుదుగా ఆలోచిసతాం- మనలో చాలా మంది నాటలా నాటడం, 
కోతలు కోయడం అనే భూమ యొకకు లయను అనుసరించి 
జీవించడం లేదు. కాలం యొకకు బాహ్య చలనం ఆతమి యొకకు 
కాలాని్న ఎలా ప్రతబింబిసుతాందో అన్న విషయం మనలో చాలా 
మంది మరిచిపోయారు. ఇప్పుడు ఎవరూ ఒక సంవతసారంలో, 
యోగులకు చందిన దినాలు, లేక ప్రారథ్నా దినాలు, లేక పవిత్ర 
దినాలలో చేస్ట నాట్్యలు  కరమి కాండలకు  సంబంధించిన 
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పవిత్రత అనేది  ఆతమి యొకకు, మన 

అంతర అసతాత్వం యొకకు మరియు భూమ 

అంతర అసతాత్వం యొకకు  ఒక లక్ణం. 

పవిత్రత్నుభూత ఆతమి, భూమ, పరిణామ 

చక్రాలు, జీవితం యొకకు కాలాలు వీటి 

లయలను అనుసరిసుతాంది.
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దినాలను గురితాంచి ఆనవాలు పటట్కోవడం లేదు. గడియారాలు 
ఇంకా రాని కాలంలో  ఆశ్రమాలోలా మ్రోగే గంటల శబదీం ఇప్పుడు 
మనకు వినబడడం లేదు. ఆ గంటలు సనా్యసులకీ, రైతులకీ 
కూడా, రోజు ప్రారంభాని్న స్చించే ఉదయ ప్రారథ్నా సమయం, 
రోజు అంతమయే్య సమయాని్న స్చించే సయంత్ర ప్రారథ్నా 
సమయాలను తెల్పేవి.

మన పూరీ్వకుల  జీవిత్లోలాని చినా్న, పదాదీ సంఘటనలతో - 
రోజులుగా, ఋతువులుగా, సంవతసారాలుగా  అనుసంధ్నమైన  
పవిత్ర కాలచక్రంలో,  స్వర్గం న్డలో -  

జననానికీ, మరణానికీ...

నాటడానికీ, నాటినదాని్న పకల్ంచడానికీ... 

చంపడానికీ, నయం కావడానికీ ...

కుపపుకూలడానికీ, నిరామిణానికీ...

విలపంచడానికీ, నవ్వడానికీ, నరితాంచడానికీ...

రాళ్్ళ రువ్వడానికీ, వాటిని తరిగి పోగుచేయడానికీ…

కౌగిల్ంచుకోడానికీ, కౌగిల్నుంచి తపపుంచుకోడానికీ…

పందడానికీ, పోగొటట్కోడానికీ...

పదిలపరచుకోడానికీ, పారవేయడానికీ...

చీలచుడానికీ, కల్ప కుటట్డానికీ...

మౌనం వహంచడానికీ, మాట్లాడట్నికీ ...

సమరానికీ, శాంతకీ…

ఇలా ప్రతీదానికీ ఓ సమయం ఉంది.

ఎక్లీసియాస్టీస్, పవిత్ర బైబిల్ గ్రంథం, 3:1–8 

కాలం యొకకు ఈ లోతైన లయయే పవిత్రత యొకకు లయ. 
పవిత్రత యొకకు సమక్ంలో ఉండడం అంటే గడియారం యొకకు 
డిమాండలాకి అనుగుణంగా నిరంతరం ఉరుకులు పరుగులు 
పటేట్ రోజులోలా మనం అనుభూత చందే దానికి భిన్నమైన ఒక 
సమయంలో ఉండడం అన్నమాట. అరథ్వంతమైన ఒక లయని 
ఆలకించడానికి అది మనకి అవకాశం ఇసుతాంది. అంతేకాక 
చంద్రుని కళలు మరియు త్రల గతులను ఒక వితతానం యొకకు 
పరుగుదలతో అనుసంధ్నించే సమయం యొకకు ఆకృతులలో 
మన సథ్నం ఎకకుడ అనేది అరథ్ం చేసుకోవడానికి కూడా వీలు 
కల్పుసుతాంది. పవిత్ర సమయంలో జీవించడం అంటే, ప్రతీ శా్వస 
ఒక పవిత్ర క్ణంగా ఉండే మన అంతరంగ అసతాత్వంతోన్, మన 
స్్వయ ఆతమితోన్ ఆ గొపపు ఆకృత ఎలా అనుసంధ్నిసుతాంది 
అనే క్ణంలో మనం హాజరై ఉండడమే. 

మనకు ఎంత మతమరపు ఉనా్న, మన ఇళూ్ళ, ఆఫీసులూ 
ఎయిర్ కండిషన్ చేసనవే అయినా లేక వేడి చేయబడినవే 
అయినా, మనం మన మటిట్తో వేరుపడి ఉనా్న, వసంతం 
యొకకు ప్రథమ శా్వస నుండి శీత్కాలంలోని చల్ గాలుల 
వరకూ, ఋతువులు మనలో చాలామందితో మాట్లాడుతూనే 
ఉంట్యి. ఋతువులు మన వారసత్్వనికి ప్రతీకలన మన 
లోతైన మ్లాలు, మరియు లయలను మనకి గురుతా చేసతాయి. 
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సంవతసారాలు గడుస్తా ఉంటే, వయసు పైబడే కొదీదీ మనం 
ఈ ఋతువులనే అనుభూత చందుత్ం. జనమి సమయం 
నుండి బాల్యం, అకకుడ నుండి వారధిక్యం వరకూ గల ఈ  కాల 
గమనంలో మన శరీరంలో శకితా క్షీణించగానే, కాలం మనల్్న 
భూమ లోపల్కి పంపుతుంది. మన ఆతమి వికసంచే కొలదీ 
మనం సరిగా్గ ఇటవంటి బాణీలనే గురితాంచ గలుగుత్ం. 
పూర్వ కాలంలో, పాత సంప్రదాయాలోలా ఈ విధమైన అంతరంగ 
ఆవిషకురణకి గురుతాగా పవిత్ర ఆచార విధుల దా్వరా దీక్ను 
ఇవ్వడం జరుగుతూ ఉండేది. ఇప్పుడు మనలో చాలామందికి 
బయట నుండి దీక్లు లభించడం లేదు. దానికి బదులుగా 
మనం కొంచం శ్రదధి చూపతే మన స్్వయ ఆతమిను నిర్వచించే 
ఋతువులను అనుభూత చందవచుచు. కాలం మనతో మాట్లాడే 
విధ్ని్న, దాని విజఞాత మనలోనే ఏవిధంగా ఉన్నదీ అనే వాటిని 
మనం గౌరవించడం, ప్రశంసంచడం నేరుచుకోవచుచు. 

ప్రతీ క్ణం అది్వతీయమైనది. అది తనదైన శైల్లో 

మనలో బాగా లోతుగా నిల్చి ఉన్నదానితోన్, 

సంపూర్ంగా సజీవంగా ఉండడం అనే మరమిం 

మరియు అదుభుతంతోన్ అనుసంధ్నిసుతాంది. 
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నిత్య జీవితంలో మనకి ఎదురయే్య సమస్యలను, మన 
మనసుసాలోని గందరగోళాల్్న కాస్టపు ప్రకకున పడితే, ప్రత 
క్ణంలోన్ హాజరై ఉన్న పవిత్రత మందు మనం నిలబడగలం. 
ప్రతీ క్ణం అది్వతీయమైనది. అది తనదైన శైల్లో మనలో 
బాగా లోతుగా నిల్చి ఉన్నదానితోన్, సంపూర్ంగా 
సజీవంగా ఉండడం అనే మరమిం మరియు అదుభుతంతోన్ 
అనుసంధ్నిసుతాంది.

వసంతంలోని  పదివేల పూలు, శిశిరంలోని చంద్రుడు,  
వేసవిలోని మలయమారుతం, శీత్కాలంలోని మంచు. 
అనవసర విషయాలనే మబు్బతో న్ మనసుసా మ్యబడకుండా 
ఉంటే న్ జీవితంలో ఇదే అతు్యతతామ ఋతువు.      --- వు-మెన్

Adapted from Seasons of the Sacred: Reconnecting 
to the Wisdom within Nature and the Soul. Golden Sufi 
Center, 2021.
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అసత్యాన్ని అన్వేషిస్తే సరిపోదు; 
సతయాంలో దాన్న్ కనుగొనాలి.         

సత్ం:

ర్బకా లిలీలి

మన్షితో పాటు త్ను సృషి్ట ంచుకునని
 న్ను కనాని మందునని రూపమే సతయాం

 సత్యాన్కి మార్ం లేదు; జాగృతం జరగాలి;
గతం గతంచన న్ను సాకారమవాలి

హెై కూ కవితలు
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 www.heartfulness.
org/yoga-trainers
in.wellness@heartfulness.
org

in.wellness@heartfulness.
org
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 www.
heartfulnessway.com, at 
major bookstores and 
on Amazon.
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 daaji.org/udemy/ 
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