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Leadership is NOT a
privilege for a select few!

Now more than ever the world is in need of EVERYONE to skillfully 
and gracefully perform as leaders in all life contexts at all times.

mastering-change.org
Join us in this journey with a like-hearted 

community seeking to lead to a better society!

Discover upcoming voyages at

Heartful
Adizes Leadership

Learn to apply timeless leadership 
principles in your personal and work life.

Heartful Adizes Leaders continually refine vital skills and equip themselves 
and others with practical tools to successfully deal with complex challenges. 

Price of the program is... U-priced!
These courses are offered as a gift, trusting the generosity of participants to 
support the development and sustenance of similar in-depth learning journeys.
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సమతుల్యత సాధించడిం
ప్రియమైన పాఠకులకు,

మనొం ఇప్పుడిప్పుడే ఊపిరి పీల్చుకోవడానికి సార్వజనిక ఆరోగ్య చర్యలను పాటిస్్త, వాకిసిన్ అొందుకోడానికి బయటకు 
వస్తన్న సమయొంలో అని్న వైరస్ లవలె తన మనుగడకోసొం కరోనా వైరస్ కూడా పరివర్తన చొందిొంది.  మరి, ఒక వైరస్ 
పరివర్తన చొందగలిగినప్పుడు, మనొం కూడా పరివర్తన చొందగలొం! అొందుకే ఈ సొంచికలో, ఇటువొంటి అస్థిరతతో పనిచేస్్త, 
మన సమతుల్యతను కోలోపోనివిధొంగా మన కేొంద్ొం లోనే ఉొంటూ మనుగడ కొనసాగిొంచే మార్గాలను అనే్వషిద్దొం. 

దజీ ఈ నెల, నిజాయితీ స్త్రాలూ, ఇతరులనుొండి దొంగిలిొంచకుొండా ఉొండటొంపై దృషిటిపెడుతూ, అలవాట్లను 
సృషిటిొంచుకోవడొం, తొలగిొంచుకోవడొంపై తన వా్యస పరొంపరను కొనసాగిసా్తరు.  జన్ మెరీ కానర్ భిన్నధృవాలతో 
సహజీవనొం, భినా్నభిప్రాయాల మధ్య సమతుల్యత సాధిొంచడాని్న బలపరుస్తనా్నరు. కరుణ యొక్క కేొంద్రీకరణాని్న స్్వయ-
స్్వకరణ దిశగా అొంతరుముఖొం చేయడొం అలవరచుకోవడొంలోని అనుభవాలను మమతా వొంకట్ మనతో పొంచుకుొంటారు.  
హెల్్త,  ఫిట్ నెస్ గురు మిక్్క మెహతా మరిొంత హుషారుగా ఉొండటానికి మార్గాలను చబుతుొండగా, టిఫానీ ఫీల్డ్ మేధో 
వికాసానికి భౌతిక సపోర్శ యొక్క ప్రాముఖ్యతను నొకి్క చబుతునా్నరు.  ఈ మహమామురి విస్తరిొంచిన సమయొంలో సపోర్శలేమి 
యొక్క పర్యవసానాని్న గురిొంచి అవగాహన కలిపోస్తనా్నరు.  ర్స్ పియర్ మేన్  అనుభూతి,  సని్నతత్వొం,  చైతన్యొం గురిొంచి 
మనతో పాటు పరిశీలిసా్తరు. ఐజక్ అడిజస్ నిర్ణయాల్ తీసకుని, వాటిని అమల్చేయడానికి అవసరమైన ప్రావీణ్యొం, 
గుణాలను గురిొంచి తెలియజేస్తనా్నరు. మన లక్ష్యలను చేరుకోవడానికి మనొందరొం ఒక్కటిగా కలస్ పనిచేయవలస్న 
అవసర్ని్న ప్రముఖొంగా పేర్కొంటునా్నరు. రవి వొంకటేశన్ కొత్త కలపోనలలో అహొం పోషిొంచే పాత్రను వివరిసా్తరు.  జపాన్ 
లోని ప్రాచీన దేవాలయాల తీరథియాత్ర అనుభవాల వర్ణనను అలొంద గ్రీన్ తన వా్యసొం రొండవ భాగొంలో కొనసాగిస్్త, 
యాత్రను మనిషి మనుగడతో ఒక రూపకాలొంకారొంగా పోల్చురు.  భారతీయ ఓషధి శాసత్రజ్ఞుడు, సొంరక్షకుడు అయిన 
వి.రమాకాొంత బెర్ చటుటిలోని ఔషధ మహతా్యలను ఆవిష్కరిసా్తరు.

మీ అభిప్రాయాలనూ, సలహాలనూ మాతో hfn.telugu@gmail.comలో పొంచుకోవడొం మరచిపోకొండి.

ఆనొందొంగా చదవొండి,

సొంపాదకుల్

హార్ట్ఫుల్నెస్4



రచయితల్

డా. టిఫానీ ఫీల్డ్

డా. ఫీల్డ్  ‘యూనివరిసిటీ ఆఫ్ 

మయామి స్్కల్ ఆఫ్ మెడిస్న్’ 

లో శిశుచికితసి, మనస్తత్వశాసత్ర, 

మానస్క వా్యధి చికితాసి శాసత్ర 

విభాగాలలో ఆచారు్యల్,  ‘టచ్ 

రీసెర్చు ఇనిసిటిటూ్యట్’ కు డైరకటిరు. ఈమె 

నవజాత శిశువు అభివృదిధి, నెల తకు్కవ, తకు్కవ బరువు శిశువుల 

పెరుగుదలను వృదిధిచేయడొంలో మర్దన, సపోర్శ చికితసిల ప్రభావొం, 

భావోదే్వగ శ్రేయససి వొంటి అొంశాలలో నిపుణుల్.  డా. ఫీల్డ్  ది 

అమేజొంగ్ ఇనా్ఫొంట్, ఇనా్ఫనీసి, టచ్, టచ్ థెరపీ, కాొంపి్లమెొంటరీ అొండ్ 

ఆలటిర్్నటివ్ థెరపీస్ రీసెర్చు, మసాజ్ థెరపీ రీసెర్చు పుస్తకాల రచయిత, 

సొంకలనకర్త.

జన్ మెరీ కానర్ 

జన్ మెరీ ఒక నిర్ముణ సొంసథికు స్. ఈ. ఓ. 

జీవితొంలో తను భార్య, తలి్ల, నాన్నమము 

కూడా.  జన్ మెరీ తన యవ్వన కాలొం 

అొంతా మగవారు అధికొంగా ఆక్రమిొంచిన 

రొంగాలలోనికి హృదయొం ప్రవేశపెటిటిొంది.   

మనుగడలో ఎదురయ్్య పరిస్థితులను 

అధిగమిస్్త, ఎప్పుడూ తెరుచుకుని ఉొంటూ, ఉదధిరిొంచగల  హృదయొం 

యొక్క సామర్ధియాని్న తను నిరొంతరొం తన జీవన యానొంలో 

పరిశీలిస్్తనే ఉొంటారు జన్ మెరీ.   ఇదొంతా అభాగు్యలైన ల్టినొ 

యువతకు సేవచేయడొంలోనూ,  హార్టి ఫుల్ నెస్ ఇనిసిటిటూ్యట్ అధీకృత 

శిక్షకుర్లిగా చేస్తన్న పనిలోనూ ఆవిష్కకృతొం కావడొం ఈమెకు 

ఆనొందొం కలిగిస్తొంది.

డా. మిక్్క మెహతా

డా. మెహతా భారతీయ సమగ్ర ఆరోగ్యొం, 

శ్రేయససి, సొంక్షేమొం మరియు ఫిట్ నెస్ 

గురు. ఈయన ర్డియో ప్రయోక్త, అనేక 

ప్రచురణల, వబ్ సైట్ల శీరిషికా రచయిత. 

ది శూన్యొం కోషియొంట్, లూజ్ వయిట్, 

గెయిన్ షేప్, రిసరక్టి యువర్ బీయిొంగ్ వొంటి 

అనేక పుస్తకాల రచయిత. 

ఐజక్ అడిజస్

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రపొంచొంలోని 

ప్రఖ్్యత మేనేజమెొంట్ నిపుణులలో 

ఒకరుగా ఎొంతో గురి్తొంపు 

పొందరు. 21 గౌరవ డాకటిర్ట్లను 

అొందుకున్న ఈయన 26 భాషలలోకి 

అనువదిొంచబడిన 17 పుస్తకాల రచయిత.  

ఈయన సాథిపిొంచిన ‘అడిజస్ ఇనిసిటిటూ్యట్’ అమెరికాలోని పది 

అతు్యన్నత సలహాసొంసథిలలో ఒకటిగా ‘లీడరిషిప్ ఎకసిలెన్సి జర్నల్’చే 

గురి్తొంపబడిొంది.

కమలేష్ డి. పటేల్

దజీ అనే పేరుతో కూడా ఈయన 

అొందరిక్ సపరిచితుల్, హార్టి ఫుల్ నెస్ 

ధ్్యనపదథితికి ప్రస్తత మారగాదరి్శ.  

చైతన్యవికాసొం కాొంక్ొంచే అొందరికి, 

అని్న వయససిల్, అని్నరొంగాలకు 

చొందినవారికి ఆయన ఆచరణాతముకొం, 

అనుభవాతముకమైన సరళమైన పధథితిని అొందిసా్తరు. విస్తకృతొంగా 

రచనల్, ప్రసొంగాలూ కొనసాగిొంచిన వ్యకి్త దజీ.  ఆయన రచిొంచిన 

‘హార్టి ఫుల్ నెస్ వే’, ‘విధి రూపకలపోన’ అనే పుస్తకాల్ ప్రపొంచొంలో 

అత్యధికొంగా అముముడుపోయిన పుస్తకాల జాబితాలో ఉనా్నయి.
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డా.ఐజక్ అడిజస్

24

ది హార్టి ఫుల్  ఇనొ్నవేటర్ - భాగొం 3

రవి వెంకటేశన్
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ఏకదృష్టి:

ధృవీకృత ప్రపంచంలో 
సమతుల్యత 

సమతుల్యత సృషిటిొంచడొం

మమతా వెంకట్
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ఏకదృషిటి 
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సముద్రమే 

శంతించగలిగినప్పుడు, 

మీరు కూడా! మనిద్దరం గాలి, 

ఉప్పున్రు మ్శ్రమమే కదా!

నయ్యిరా వహీద్

బొ మ ము ల్  :  అ న నా ్య  ప టే ల్ 



న లు పు  తె లు పు ల  మ ధ ్య  మీ  వ రా ణా లి నై  క ను గొ న డ ం

విమర్శ, న్యాయనిర్ణ యం చేసే ఈ ప్ర పంచంలో స్వీయ కరుణ, స్వీయ సమ్మతి కనుగొనడంలోని సవాళ్ళ 
గురంచి మమతా వంకట్ తన మనస్సులోని మాట వివరస్తా రు. జీవితానిని ఎదుర్కోడానికి సవీయం 
పోషక విధాన్నిని ఎలా అలవరచుకోవాలి అనే విషయం గురంచి ఆమె తన స్వీనుభవం ఆధారంగా 
మనకు 10 సూచనలు కూడా  చేస్తా రు. 

మనొందరీ్న నేను ఒక ప్రశ్నతో సవాల్ 
చయా్యలను కుొంటునా్నను: మనొం 

ప్రేమిొంచే వాళ్ొందరి విషయొంలో ఎొంతో 
దయగా ఉొండే మనొం, మన విషయొంలో 
అల్ ఎొందుకు ఉొండలేొం? 

నా సే్నహితులెవరైనా తన గోడును 
వళ్బోసకోవటానికి గాని, తను చేస్న 
తప్పు గురిొంచి చపపోడానికి గాని, లేద స్్వయ 
విమర్శన కోసొం గాని, నాకు ఫోను చేసే్త 
నేను కరుణాపూరిత పదల్ అనే అసాత్రలతో 
ఎల్లప్పుడూ స్దధిొంగా ఉొంటాను:

“నీపైన నీవు అొంత కఠినొంగా 
ఉొండకపోవడొం చాల్ ముఖ్యొం.” 

“నువు్వ అొంత చడడ్ వ్యకి్తవి ఏమీ కాదు.” 

“అదేమీ పరపాటు కాదు - అదక 
గుణపాఠొం.”

“నువ్్వక అదుభుతమైన వ్యకి్తవి. దీని నుొండి 
నువు్వ ఎదుగుతావు.”

నేను శాొంతపరుసా్తను, సాొంత్వన 
చేకూరుసా్తను, నేను వారిపై ఉన్న నిొందను 
తొలగిసా్తను. వారి విల్వను వారికి 
గురు్తజేసా్తను. ఇొంతకొంటే మెరుగైన 
దనికి బాధ్యతను వారు అొంగీకరిొంచేల్ 
వారిని ప్రోతసిహిసా్తను, అదే సమయొంలో 
అల్ ప్రవరి్తచడొం  మానవ సహజొం అని 
గురు్తొంచుకోమని చబుతాను. తెల్లగా 
కనిపిొంచేదైనా, నల్లగా కనిపిొంచేదైనా, ప్రతి 
సొంఘటనలోను తపపోనిసరిగా ఒక రొంగు 
ఉొంటుొంది, అని నేను వారికి చబుతాను.

అయినా, పాత్రల్ తిరగబడినప్పుడు, ఒక 
తప్పు యొక్క భారొం, అభద్తా భావొంలోని 
కొొంత భాగొం, లేక  జీవితొం అొంటే ఏమిటి 
అని తెల్సకునే ఉకి్కరిబికి్కరి ద్వర్ 
జనిొంచిన కనీ్నటి ఆర్ద్రత (ఇది పూరి్తగా 

సహజొం), అనుభవిొంచడొం నా వొంతు 
అయినపుడు నా ప్రపొంచాని్న నేను 
ఆ నల్పు, తెల్పు కటకొంలోనుొంచే 
చూసా్తను. నేను చేస్న అతిచిన్న తప్పుకైనా, 
కృప అనే కాొంతి కొొంచమైనా లోనికి 
ప్రవేశిొంచే అవకాశొం లేకుొండా, నను్న నేను 
మానస్కొంగా  శిక్ొంచుకుొంటూ గొంటల 
తరబడి - కొని్న సమయాలో్ల రోజ్ల తరబడి 
గడుపుతాను. నాపై నేను కరుణ చూపక 
పోవడొం వలన, సమతుల్యతను సృషిటిొంచే 
నా సామర్థియాని్న పరిమితొం చేసకుొంటాను. 
తద్వర్ నా జీవితొం మరిొంత వర్ణ రహితొంగా 
అయిపోతుొంది.

మీలో చాల్మొంది బహుశా ఇల్ొంటి స్థితితో 
మిమములి్నమీరు గురి్తసా్తరు. మన అతు్యత్తమ 
ప్రయాణాలని సృషిటిొంచుకునే ప్రయత్నొం, 
అదే సమయొంలో ఆ ప్రయాణొంలో 
తపపోనిసరిగా తగిలే అొంతరగాత గాయాలను, 
ఎదురు దెబ్బలను త్వరగా నయొంచేసే సరైన 

సమతుల్యత
సృష్ట ించడిం
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ఎదురుగా తేల్తూ వచిచుొంది. ఇప్పుడు 
వీటని్నటినీ,  భౌతిక దూరొం పాటిొంచడొం, 
అపారమైన భౌగోళిక అనిశిచుతి, మరియు 
అనేక రోజ్వారీ సాధ్రణ ఒతి్తడులతో 
జోడిసే్త,  సమతుల్యతక్, స్్వయ కరుణక్ గల 
ఆవశ్యకత మునుపెన్నడూ లేనొంత ముఖ్యొం 
అన్న విషయొం మరిొంత సపోషటిొంగా అవగత 
మవుతుొంది.

కాబటిటి, మనొందరొం కొొంచొం 
నెమముదిొంచేొందుకు అర్హత సొంపాదిొంచిన 
ఈ సొంవతసిరొంలో, మనకి అర్హత ఉన్న 
కృపను గాని, కరుణను గాని వాస్తవొంగా 
మనొం మనకి ఇస్తనా్నమా? మరో 
విధొంగా చపాపోలొంటే, అొంతరగాతొంగానూ, 
బాహ్యొంగానూ కూడా ఉన్న ఈ నల్పు, 

తెల్పుల మధ్య మనొం చురుకుగా వేర్ వర్ణొం 
కోసొం వతుకుతునా్నమా?

నేను చిత్రకారిణిని కాదు. ఈ విషయొం 
ఒప్పుకోవడొంలో నేను ముొందుొంటాను. 
నా స్టిక్ ఫిగర్  బొమములకు కూడా 
మారుపోల్ చేరుపోల్ అవసరమవుతాయి. 
కాని నేను ఒక మొంచి ఉపమానాని్న 
ఎప్పుడూ మెచుచుకుొంటాను. చీకటి 
క్షణాలి్న ప్రకాశవొంతొంగా చేసే 
విషయాల గురిొంచి ఆలోచిొంచడొం,  
సమతుల్యతను సృషిటిొంచడొంలో నాకెప్పుడూ 
సహాయపడుతుొంది.

 

మొందులను కనుగొనడొం, ఈ రొండిటి 
మధ్య ఒక ఆరోగ్యకరమైన సమతుల్యత 
సాధిొంచడొం ఎల్? 

ప్రపొంచవా్యప్త మహమామురి ద్వర్ మనకు 
ఏరపోడిన బలవొంతపు ఒొంటరితనొం, 
మనలో చాల్మొందిలో ఈ పరిస్థితి 
ఉధృతొం  కావడానికి కారణొం అని 
నేను అనుకుొంటాను. ఈ అనిశిచుతిలో 
కాళ్్డుచుకుొంటూ ముొందుకు పోయ్ 
ప్రయత్నొంలో మనొందరొం దదపు 
ఒక సొంవతసిరొం గడిపాొం. ఈ 
మొత్తొం సమయొంలో మనలి్న మనొం 
ఎదురో్కవలస్న అవసరొం, మన లోపాలను 
సరిదిదు్దకోవలస్న అవసరొం గురు్తచేసే 
ఒక దరపోణొం, తిరుగులేని విధొంగా మన 

ఏ క ద ృ ష్ ట్
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అొందువల్ల, “మీ వర్్ణలను కనుగొనడొం” అనేది ఎల్ ఉొంటుొంది? నాకు బాగా 
పనిచేస్న 10 స్చనల్ ఇవిగో:  

బాధాకర క్షణాల బాధ్యతను స్్వకర్ంచండి. 
అవి అల్ జరుగుతాయి. ఒక  తప్పు చయ్యడొం దని్న అొంగీకరిొంచడొం సబబే. 
విచారొంగా ఉొండడొం, కోపొం, గాయపడడొం, దైన్యొం ఇవనీ్న అనుభూతి చొందడొం, 
వాటిని అొంగీకరిొంచడొం సబబే. అవి మన విల్వను తగిగాొంచడొం కాని, బలహీనొం 
చయ్యడొం కాని జరగదు. అవి కేవలొం మనలి్న మానవమాత్రుల్గా చేసా్తయి. 

మీ స్నైహితులతోనూ, మీ కుట్ంబ 
సభ్్యలతోనూ మాట్లీడే విధంగా మీతో 
మీరు మాట్లీడండి. 

కషటి సమయాలో్ల ఒక్క క్షణొం మీ మానస్క పరిధి 
నుొంచి ఒక అడుగు వనకి్క వేస్ మీ ప్రాణ సే్నహితునితో మాటా్లడే విధొంగా 
మీరు మీతో మాటా్లడొండి. మాటా్లడడానికి వారిని చేర్ సమయొంలో, నా్యయ 
నిర్ణయొంతోనో, ఆగ్రహొంతోనో లేక విమర్శనా ధోరణితోనో వళతార్? లేక 
దయ, కరుణలతో కూడిన నిజాయితీని  వారికిసా్తర్?  ఇతరులతో ఒక 
సే్నహితునిల్ ఎల్ ఉొంటామో అదే విధొంగా మనతో మనొం అల్ సే్నహొంగా 
ఉొండడొం మన బాధ్యత అని గురి్తొంచడొం చాల్ ముఖ్యొం.

‘పొరపాట్’ కి బదులు ‘గుణపాఠం’ 
అనే పదం ఉపయోగించండి. 

ఒక తపపోటడుగును నేను తప్పుగా చూస్నపుడు 
నాపై నేను మరిొంత కఠినొంగా ఉొండే అవకాశొం 
ఉొంది అని నేను తెల్సకునా్నను.  దనికి 
బదుల్గా ఆ తపపోటడుగును ఒక నేరుచుకోవలస్న 
గుణపాఠొంగా చూడాలని ఎొంచుకున్నపుడు నేను తకు్కవగా స్్వయ విమర్శ 
చేసే అవకాశాల్ ఉొండడమే కాక, ఆ క్షణొం నుొంచి మరిొంతగా ఎదగాలని, ఆ 
తప్పు మళ్్ చేయకూడదనే ధోరణి వైపు మొగుగా చూపే అవకాశొం ఉొంది.
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అభినందనను ఆహా్వనించండి.  

మనలో చాల్మొంది ప్రశొంసను అొందుకోవడానికి 
మొహమాట పడతారు. దనికి మనొం అరు్హలొంకాము 
అని గాని లేక అది మనలి్న అహొంకారిగా చేస్తొందని గాని 
భావిొంచి దనిని అొంగీకరిొంచకుొండా తిరస్కరిసా్తొం. ఈ 
మధ్య కాలొంలో నాకు ఎవరైనా అభినొందన తెలియజేసే్త, 
దని్న వినడొం, దని్న అొంగీకరిొంచడానికి ముొందు 
కొొంచొం ఆగడొం, అొంగీకరిొంచడొం, ఆతరువాత ధన్యవాదల్ చపపోడొం అనే వాటిని 
మెరుగుపరచుకోవడొంపైన దృషిటి పెడుతునా్నను.
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మీకు మీరే అభినందన తెలియచెయ్యండి. 
మీరు సొంపాదిొంచినపుడు దని్న స్వొంతొం చేసకోొండి. ఒక ప్రాజెకుటిలో గాని, పాఠశాలలో 

గాని, ఒక వొంటకొం చయ్యడొంలో గాని లేక ఇొంటిలోని చత్తను పారవేయడొం ల్ొంటి 
సాధ్రణ పని చయ్యడొంలో గాని  ఏమాత్రొం ప్రతిభ కనపరచినా,  మీ భుజాని్న తటుటికుని, 
మీరు అర్హత సొంపాదిొంచుకున్న “బాగా చేశావ్”  అన్న ప్రశొంస మీకు మీర్ ఇచుచుకోొండి - 

అల్ చయ్యడొం పూరి్తగా సబబే.

న్్యయనిరణాయానినై  కిటికీలో నుండి బయటకు విస్రేయండి. 
హార్టి ఫుల్ నెస్  సాధనలో, మన ఆధ్్యతిముక ప్రగతికి 

విషొంల్ పనిచేసే ధోరణులను గురిొంచి మనొం తరచూ  
మాటా్లడుతూ ఉొంటాొం, ఉదహరణకి, పక్షపాత 

ధోరణి. నా్యయ నిర్ణయొం. మన విషయొంలోనైనా లేక 
ఇతరుల విషయొంలోనైనా అది మన వికాసానికి విషొం. 

దని్న ఎొంత ఎకు్కవగా పెొంచి పోషిసే్త, నేరుచుకోవడొం, 
ముొందుకు సాగడొం అొంత కషటిొం అవుతుొంది.

5

6

స్్వయకరుణ స్ధనలు సృష్ట్ంచుకండి. 

Aమిమములి్న  మరిొంత స్థిరొంగా ఉొంచేొందుకు సహాయపడే సాధనల్ 
మీవద్ద ఉనా్నయా?  నా విషయొంలో, ధ్్యనొం,  డైరీలో వ్రాసకోవడొం, 

ఆలోచిొంచడానికి వా్యహా్యళికి వళ్డొం, పాడడొం 
అనేవి నేను చేసే సాధనలలో కొని్న. మరిని్న 

ధృవీకరణల్ అవసరొం అనిపిొంచినపుడు,  
‘పోస్టి-ఇట్’ చీటీల మీద కొని్న సానుకూల 

వాకా్యల్ వ్రాస్ నా గది చుటూటి  అొంటిసా్తను. ఈ 
సాధనలనీ్ననాతో నేను సని్నహితొంగా ఉనా్నననే 

భావన కల్గజేసా్తయి. అవి స్్వయ విమర్శ, 
స్్వయ సొంశయ క్షణాలను నయొం చేసేొందుకు 

ఉపయోగపడతాయి. మీతో  మీరు సని్నహితొంగా ఉనా్నరనే భావన కలిగిొంచే 
కొని్న సాధనలను కనుకో్కొండి. కషటి సమయాలో్ల ఆ సాధనల్ మిమములి్న 

ప్రశాొంతొంగా, స్థిరొంగా ఉొంచేొందుకు వీల్ కలిపోొంచొండి.
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దుర్బలమైన సంభాషణలోలీ పాల్్నండి. 
గత కొని్న సొంవతసిర్ల్గా నేను తెల్సకున్న దేమిటొంటే,  మన 

భావనలతో సరిపోలే భావనల్ అనుభూతి చొందుతున్న సే్నహితులతోగాని 
కుటుొంబ సభు్యలతో గాని సొంభాషిొంచడొం, స్్వయ సొంశయొం, స్్వయ 

విమర్శలను తొలగిొంచడానికి సహాయ పడుతుొంది. మన అభద్తా 
భావాల గురిొంచి, ప్రతికూల ఆలోచనల గురిొంచి, లేక భావనల గురిొంచి 
అొందరితోనూ మనససి విపిపో మాటా్లడడొం చాల్ కషటిొం. కాని దని్న ఒక 

సాధనల్ పరిగణిొంచడొం వలన అది మరిొంత సలభొంగా మారుతుొంది.  
ఇతరులకు చప్పుకోవడొంలో మనకు మరిొంత స్వసథిత చేకూరుతుొంది.



ఆరోగ్యకరమైన మార్ాలోలీ 
ముందుకు స్గండి. 

కఠిన క్షణాల ద్వర్ విఫలొం 
చొందకుొండా ఉొండడొం అనేది నేను 

ప్రయతి్నస్తన్న విషయాలో్ల ఒకటి - అది పరపాటు కావచుచు లేక 
అభద్తా క్షణాల్ కావచుచు.  దనికి బదుల్గా వాటిని స్్వకరిొంచి 
ముొందుకు సాగిపొండి. గతొంలో నేను ఏదైనా తెలివితకు్కవ 
పని చేసే్త వొంటనే స్్వయ-నిొంద ప్రక్రియని ప్రారొంభిొంచేదని్న. 
దని వలన ఎొంతో ఆొందోళన కలిగి నేను అవే తప్పుల్ మళ్్ 
చేస్్త ఉొండేదని్న. నా తపిపోదని్న నేను స్్వకరిొంచి, దని 
విషయొంలో నేను నాతో మృదువుగా ఉొంటూ, దని నుొంచి 
పాఠొం నేరుచుకుని అది మరల్ చయ్యకుొండా ఉొండే విధొంగా 
వొంటనే పరిషా్కరొం కనుకో్కవడానికి కొొంత సాధన,  ఉదే్దశ్య 
పూర్వక కృషి అవసరమయా్యయి.

కృతజ్ఞతకు కంచెం స్థలం 
ఇవ్వండి.

ప్రతికూలతతో యుదధిొం 
చయ్యడానికి సానుకూలతే 
ఉత్తమ మారగాొం. గత రొండు 
సొంవతసిర్ల్గా కృతజఞుతను ధృవీకరిొంచేటొందుకు వివిధ 
క్షణాలి్న గురి్తొంచడానికి ప్రయతి్నొంచాను - అవి డైరీలో 
వ్రాయడొం కానీ, కాగితొం ముక్కల పైన వ్రాయడొం కానీ, నాకు 
విల్వైన మనుషులతో పొంచుకున్న మాటల ద్వర్ కానీ. పడక 
మీద దర్లడొం సలభమే కానీ,  సానుకూలమైన వాటి పైన 
దృషిటి కేొంద్రీకరిొంచడొం, మనససికు, శరీర్నిక్, ఆతముకు మరిొంత 
ఆరోగ్యకరొం.

పైన చపిపోన వాటిలో ఎకు్కవ భాగొం ఆచరణలోకనా్న చపపోడొం తేలిక. 
స్్వయ-కరుణ, అొంతరొంగ భద్తలను చేర్ మారగాొంలో మనొం చేయవలస్న 
ప్రయాణొంలో మనొందరిదీ ఎవరి ప్రయాణొం వారిదే. ఈ దరుల్ పూరి్తగా 
వ్యకి్తగతమైనవే అయినా, మనొందరిక్ ఉమముడిగా ఉన్న విషయొం ఒకటి ఉొంది. 
మనొందరిలోనూ, మన జీవితాలో్ల వర్ణొం సృషిటిొంచుకోగలిగే సామరథియాొం ఉొంది.  
మనొం చేయవలస్నదల్్ల అల్ చయా్యలన్న ఎొంపిక చేయడమే. 
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సున్నా

ఉద్్ర కతా త, సంఘర్ష ణ మరయు అసమ్మతి ఉనని చోట స్మరస్యానిని మరయు సమతులయాతను సృష్ట ంచడానికి        
జన్ మెరీ కానర్  కొనిని ఆచరణాత్మక మార్గా లను అనేవీషస్తా న్నిరు.  భినని ధృవాలు ఎలా కలిసి ఉంటాయి?

సమతులయి
బిందువు

మా ర్ చి  2 0 2 1 15



కొని్న సొంవతసిర్ల క్రితొం, నేను ఒక 
కాథలిక్ స్సటిర్సి బృొందొంతో కలిస్ 

ఒక వార్ొంతపు వర్్క షాప్  నిర్వహణలో 
తోడపోడాడ్ను.  తమ మత సమాజాని్న 
ముొందుకు తీసకు వళ్్ ఒక మార్గాని్న 
ఊహిొంచుకోవడొంలో వారు  చాల్ 
ఇబ్బొంది పడుతునా్నరు.  వారి అనుకూల 
సాథినొం (వాొంటేజ్ పాయిొంట్) నుొంచి 
చూస్నపుడు , చరిచుతో సహా వారికి 
తెలిస్న ప్రపొంచొం, మరియు దనిలో వారి 
సాథినొం తలక్రిొందుల్గా కనిపిస్తొంది.  
వారు సేవల్ అొందిస్తన్న  అొంతరగాత-
నగర జనాభా అవసర్లను తీరచుగల 
సామరథియాొం దెబ్బతిన్నది.  ఆ సదరీమణుల 
పెరుగుతున్న వయససి మరియు తగుగాతున్న 
వారి సొంఖ్య,  వారి లక్ష్యని్న నెరవేరచుడొం 
చాల్ కషటితరొం చేస్ొంది.  మరియు వారి 
లక్షయాొం వారి ఉనికికి కారణొంతో ముడిపడి 
ఉొంది - అనగా  వారి  జీవిత ప్రయోజనొం.

పరిస్థితి యొక్క సొంకి్లషటిత మరియు వారి 
చుటూటి ఉన్న గొందరగోళ పరిస్థితుల్ ఈ 
అొంకితమైన మహిళలకు కషాటిల్ కొని 
తెచాచుయి.  వారు సేవ చేస్తన్న సమాజొంలో 
ఏరపోడిన విభేదల్  వారి సమూహొంలో 
కనిపిొంచడొం ప్రారొంభిొంచాయి .  ఎల్ 
ముొందుకు సాగాలి లేద ఎల్ ముొందుకు 
సాగకూడదనే దనిపై వ్యకి్తగత దృకపోథాల్ 
మరిొంత కఠినొంగా అయా్యయి.  భోజనొం 
ఎక్కడ చేయాలి వొంటి సాధ్రణ నిర్ణయాల్ 
కూడా సలభతరొం చేయవలస్ వచిచుొంది.  
వారి స్వొంత కథనొం ప్రకారొం,  సమూహ 
సభు్యల్ ఒొంటరిగా, కోపొంగా మరియు 
దుుఃఖొంతో ఉన్నటు్ల భావిొంచారు.. 

సుపరిచితయంగా  అనిపిస్తయందా?

ఆ సదరీమణుల్ మన ప్రస్తత 
సామూహిక అనుభూతి యొక్క  స్వర్నికి 
మాధ్యమొంగా వ్యవహరిస్తనా్నరని 
చపపోవచుచు. ఆ  స్రు్యని క్రిొంద ఉన్న 
ఏ విషయొంలోనైనా  కోపొంతో కూడిన 
అసమముతిని కనుగొనడానికి మీరు చాల్ 
దూరొం వళ్వలస్న అవసరొం లేదు.  
కఠినమైన దృకపోథాల్ మరియు భావోదే్వగ 
ప్రకోపాల్. ఇక ఎొంత మాత్రమూ మత, 
ఆరిథిక మరియు ర్జక్య శకి్త అనే 
అొంశాలకు పరిమితొం కాకపోయినపపోటిక్,  
అవి ప్రధ్న  దోషుల్గా మిగిలిపోతాయి.  
ఉదహరణకు,  చాల్మొంది సమూహ 
సభు్యల్ వాగు్యదధినికి దిగిన తర్్వత నేను 
ఇొంతకు ముొందు వరకూ ఆనొందిస్్త 
వచిచున మా ఇరుగు-పరుగు విహొంగ 
వీక్షకుల ఆన్ లైన్ ఫోరమ్ (online 
forum)  ఇప్పుడు నా జాబితాలో లేదు. 
అది బా్లక్-హెడెడ్  గ్రోస్ బీక్(Black-
headed Grosbeak)నా  లేద మచచుల 
టొహీ(Spotted Towhee)నా?  స్వతహాగా 
ఇది పక్షులకు సొంబొంధిొంచిన  యుదధిొం 
కాదు. ఇది ఎవరు ఒప్పు  ఎవరు తప్పు 
అనేదని గురిొంచిన యుదధిొం. దీనికి 
ఇరువైపుల్ ఎవరూ పటుటివిడవరు.  మీరు 
ఏ వైపున ఉనా్నరు అన్నది  మీ అనుకూల 
సాథినొంపైన (vantage point) ఆధ్రపడి 
ఉొంటుొంది - పూరి్తగా  అక్షర్ల్.

మనయం ఈ స్థితికి  ఎలా 
వచ్చాము?

మనససిను తికమక పెటేటి చాల్ పెద్ద 
సమస్యలతో కూడిన ఒక  సమాజొంగా 
మనొం అసాధ్రణమైన ఒతి్తడికి 
లోనవుతునా్నొం.  మనొం ఖ్ళ్ల్ 
పూరిొంచగలొం కాబటిటి వాటి పేరు్ల 
చపపోనవసరొం లేదు.  కటటిడి చేయకుొండా  
వదిలేసే్త, ఈ విధమైన ఒతి్తడి మన ప్రశాొంత 
స్థితిని,  మరియు సమస్య పరిషా్కర్నికి 
కావలిస్న సృజనాతముకతకు అవసరమైన 
వివిధ కోణాలకు సాథినొం కలిపోొంచగల మన 
సామర్థియాని్న నిరీ్వర్యొం చేసా్తయి.  ఒతి్తడి 
లేద సొంకి్లషటిత,  ఎొంత ఎకు్కవగా ఉొంటే 
ప్రతిచర్యల్ అొంత ఎకు్కవగా భిన్న ధ్రువాల 
వైపు పోగవుతాయి.

కటటిడి చేయకుొండా  వదిలేసే్త, 

ఈ విధమైన ఒతి్తడి మన 

ప్రశాొంత స్థితిని,  మరియు 

సమస్య పరిషా్కర్నికి 

కావలిస్న సృజనాతముకతకు 

అవసరమైన వివిధ కోణాలకు 

సాథినొం కలిపోొంచగల మన 

సామర్థియాని్న నిరీ్వర్యొం చేసా్తయి. 

ఏ క ద ృ ష్ ట్
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మన అదృష్టవశాన - 
ధ్రువణతపై విస్తరియంచిన వాన్్టజ్ 
పాయయంట్

ఒతి్తడిని తగిగాొంచి మరియు విభిన్న 
ధ్రువాలను మరియు దృకో్కణాలను ఏకొం 
చేసే వారధిని  అొందిొంచే ఒక స్త్రొం 
ధ్రువణతలో అొంతరీ్లనొంగా ఉొండడొం 
మన  అదృషటిొం. మనొం ధ్రువణత గురిొంచి 
ఆలోచిొంచినప్పుడు, ద్వొంద్వ జతల పరొంగా 
మనొం ఆలోచిసా్తము: పైన-క్రిొంద,  మొంచి-
చడు,  తప్పు-ఒప్పు మొదలైనవి.

ధ్రువణత ఒక అయసా్కొంతొం యొక్క 
ధన  ఋణ ధ్రువాలలో లేద ఇజ్రాయెల్-
పాలస్్తనా వివాదొంలో ఉన్నటు్లగా, రొండు 
వైపుల్ తీవ్ర విరుదధిమైన ఉద్రిక్తతను కలిగి 
ఉన్నటు్లగా అభివరి్ణొంచవచుచు.  విపరీతమైన 
ధ్రువణత విషయొంలో,  ధ్రువ వ్యతిర్కతల్ 
కలస్ ఉొండలేవని నమముడొం సలభొం.  
కానీ సమగ్ర స్త్రొం ప్రతి సాథియిలో 
పనిచేస్తొంది, ఎొంత వరకు అొంటే ఉన్నత 

సాథియిలో వ్యతిర్కతల్ ఇక లేనొంతవరకు 
పనిచేస్తొంది. ఇొందుకు ప్రకృతి అొంతులేని 
ఉదహరణలను అొందిస్తొంది.

రొంగులను ప్రశొంస్ొంచే విషయొంలోనూ 
లేద ఒక ర్స్పీలో రొండు రకాల 
సవాసనలను ప్రశొంస్ొంచే విషయొంలోనూ, 
పరసపోర విరుదధితల వల్ల ఏరపోడే 
ఒతి్తడిని అొంగీకరిొంచడొం మనకు 
తేలిక అనిపిస్తొంది. (క్రోమాటిక్ వీల్ ) 
ఒక రొంగుల చక్రొంపై ఉొండే వ్యతిర్క 
రొంగులను పరిపూరకరమైన (కాొంట్రాస్టి ) 
భేదల్ అొంటారు. మన ఇొంద్రియ జాఞునొం 
ఆ భేదని్న అధికొం చేస్్త ఉొంటే  మన 
మెదడు దనిని ఏక్కృతొం చేయడానికి 
పనిచేస్తొంది, ఫలితొంగా పొందికైన 
అనుభూతి లభిస్తొంది.  ఇది ఒక తిరుగులేని 
ప్రతిసపోొందన.

ది ఆర్టి ఆఫ్ కలర్ ప్రకారొం, “అల్ొంటి 
రొండు రొంగుల్ ఒక విచిత్రమైన  జొంటను 
తయారు చేసా్తయి, అవి ఒకదనికొకటి 

అవసరొం. ప్రక్క  ప్రక్కనే ఉన్నప్పుడు 
అవి ఒకదనికొకటి గరిషటి సపోషటితను 
ప్రేర్పిసా్తయి;  మరియు వాటిని 
కలిపినప్పుడు ఆ రొంగుల్ ఒకదనిని 
మరకటి నాశనొం చేసకుొంటూ  బూడిద-
నల్పుగా మారుతాయి  - నిప్పు, నీరు ల్గ.

మన ధ్రువణ ప్రపొంచొంలో సమతుల్యతను 
కనుగొనటానికి నీటిని నిప్పు వద్దకు  
తీసకుర్వడొం ఒక మొంచి ఉపమానొం.  
ఈ విస్తరిొంచిన అనుకూల సాథినొం (వానేటిజ్ 
పాయిొంట్) నుొండి పరిశీలిసే్త, స్థిరమైన 
సాథినాల్ మరియు ధ్రువణతల్గా ఉన్న 
వాటిని ఏక్కృతొం చేసే మన మరియు 
ఇతరుల సా్వభావిక సామరథియాొంపై 
మనకు నమముకొం ఏరపోడుతుొంది.  భౌతిక 
ప్రపొంచొంలో దీని అరథిొం,  ప్రతిచర్య నుొండి 
ప్రతిసపోొందనకు మార్టువొంటి వారధిని 
దటుతునా్నమన్న మాట.  మనొం పరిషా్కర 
మారగాొం చూస్తనా్నొం.  మరిొంత సమతుల్య 
పురోభివృది్ద  మారగాొం కోసొం ఇప్పుడు 
మనకు అవకాశాల్ ఉనా్నయి.

ఏ క ద ృ ష్ ట్

మా ర్ చి  2 0 2 1 17



అయంతకన్నా గొప్ప అదృష్టయం మన 
కోసయం ఎదురు చూస్తయంది

ఇదే సా్వభావిక స్త్రాని్న అనే్వషిొంచడొం 
ప్రారొంభిొంచినప్పుడు ఇొంకా గొపపో 
అదృషటిొం మనకోసొం ఎదురుచూస్తొంది, 
కానీ ఇప్పుడు స్క్ష్మమైన ప్రపొంచాలలో. 
రొంగుల చక్రొం (కలర్ వీల్) వైపు మరోసారి 
చూడొండి.  మరిొంత సమగ్రమైన మరియు 
సమతుల్య జీవిత ప్రవాహాని్న అొంచనా వేసే 
సమయొంలో  వ్యతిర్కతల్ ఒకదనికొకటి 
అవసరొం అన్న విషయాని్న  మరక్కసారి 
ఆలోచిొంచొండి.  ఇప్పుడు మధ్యలో ఉన్న 
బూడిద రొంగు వృతా్తని్న చూడొండి మరియు 
దనిని చక్రొం యొక్క హృదయొంగా 
పరిగణిొంచొండి.  దని చుటూటి ఉన్న తెల్లని 
సథిలొం చక్రానికి మద్దతు ఇచేచు క్షేత్రొంగా 
పరిగణిొంచొండి.  మధ్యలో బూడిద రొంగు 
వృత్తొం విరుదధి రొంగు జతలచే ఏరపోడిొంద, 
లేద దీనికి విరుదధిొంగా ఉొంద? ఆ క్షేత్రొం 

“ఈ ఏక్కృతక్షేత్రొంతో 

అనుసొంధ్నమై పనిచేసేది 

మన హృదయమే. ద్వొంద్వత్వొం 

లేద ధ్రువణతల యొక్క 

ఐకా్యనికి ప్రతీకగా నిల్స్తొంది.  

ఇక్కడే వేర్పోటు,  విభజన 

మరియు ధ్రువణ శకి్త 

ఏకొం కావడానికి విలీనొం 

చొందుతాయి - ఇక్కడ 

వ్యతిర్కతల్ ఏకొం అవుతాయి. 

”

- డా. జో డిసెపోొంజా 

లేకుొండా ఆ రొంగుల చక్రొం కనీసొం 
మనగలద? 

డా. జో డిసెపోొంజా దీనిని అొందొంగా 
వివరిస్తనా్నరు: 

"ఈ ఏక్కృతక్షేత్రొంతో అనుసొంధ్నమై 
పనిచేసేది మన హృదయమే. 
ద్వొంద్వత్వొం లేద ధ్రువణతల యొక్క 
ఐకా్యనికి ప్రతీకగా నిల్స్తొంది.  
ఇక్కడే వేర్పోటు,  విభజన మరియు 
ధ్రువణ శకి్త ఏకొం కావడానికి విలీనొం 
చొందుతాయి - ఇక్కడ వ్యతిర్కతల్ 
ఏకొం అవుతాయి. ” 

దనిపై మన శ్రదధి యొక్క కాొంతిని 
ప్రకాశిొంపజేయడానికి హృదయొం మన 
కోసొం ఓపికగా వేచి ఉొంటుొంది. హృదయ-
కేొంద్రీకృత ధ్్యనొం ద్వర్  మేము దీని్న 
చేస్నప్పుడు, డా. డిసెపోొంజా వివరిొంచే 

ధ్రువణాల ఐక్యతను అనుభూతి చొందడొం 
ప్రారొంభిసా్తము.  మనొం హృదయాని్న 
వినయొంతో, మనొం కనుగొనగలిగే 
విషయాల పట్ల ఎటువొంటి సొంకోచొం 
లేకుొండా సమీపిొంచినపుపడు, మన 
ఐక్యత  వరి్ణొంచలేని ఎతు్తలకు మనలి్న 
తీసకెళుతుొంది.  ఇది మన శ్రదధి  యొక్క  
ప్రేమపూర్వక కాొంతి హృదయొంలో 
ప్రతిబిొంబిస్తన్నటు్లగా, హృదయొం మనపై 
తిరిగి ప్రకాశిస్తన్నటు్లగా ఉొంటుొంది.

ఈ అనుకూల సాథినొం(వానేటిజ్ పాయిొంట్) 
నుొండి, సొంతులనొం చాల్ వాస్తవమైనది 
మరియు ఆచరణాతముకమైనది.  మనొం చర్య 
మరియు ప్రతిచర్య యొక్క కదలికల నుొండి 
విడుదల చేయబడతాొం. మనకు దివ్య 
సహకారొం ఇవ్వబడుతుొంది. ఇది హృదయ 
క్షేత్రొం మరియు దీనికి విరుదధిొంగా ఉన్న 
అని్నొంటినీ వాటి ఏక్కృత ప్రయోజనాని్న 
అమల్ చేయడానికి అనుమతిస్తొంది.

ఏ క ద ృ ష్ ట్
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సదరీమణులకు ఏమయంది?

సదరీమణులకు ఏమి జరిగిొందో అని  
మీరు ఆశచుర్యపోవచుచు.  నేను కూడా 
ఆశచుర్యపోయానని మాత్రమే చపపోగలను.  
పది ముఖ్యమైన ప్రశ్నల గురిొంచి 
ఆలోచిొంచడానికి, ఏదో ఒక దిశలో 
కదలడానికి ఒతి్తడితో వారు వార్ొంతానికి 
వచాచురు.  మాస్్కొంగ్ టేప్ ర్ఖ (లైన్) 
మీద పక్కపక్కనే నిలబడి, మేము మా 
వార్ొంతొంలో మొదటి సగొం నిశ్శబ్దొంగా 
గడిపాము. ర్ఖ (లైన్) జీరోను స్చిస్తొంది.  
ఇది ఆ గదిలో సాథినొం లేని సాథినొం. దనిలో  
హృదయొం, క్షేత్రొం మరియు సదరీమణుల్ 
ఉనా్నరు.  అక్కడ  వారు నిశ్శబ్దొంగా వారి 
మిషన్ యొక్క సార్ొంశొం గురిొంచి తిరిగి 
తెల్సకునా్నరు - అనగా వారి ఉనికికి 

కారణొం. ఎటువొంటి పరిస్థితులో్లనైనా 
సని్నతొంగా స్్వకరిొంచే వికస్ొంచే 
హృదయాలతో వారు కలిస్ నిలబడిన 
ప్రదేశొం అది.

మరియు ఈ ర్ఖ నుొండి, సనా్న అనుకూల 
సాథినొం (వానేటిజ్ పాయిొంట్) నుొండి వారు 
కదిల్రు.  సనా్న ముొందు పది ర్ఖల్ 
మరియు వనుక పది ర్ఖల్ ఉనా్నయి. 
ఒక సే్కల్ పైన వారి ప్రశ్నతో అనునాదొం 
యొక్క సాథియికి సరిపోలే సాథినానికి వారు 
వారి హృదయాలను మరియు శరీర్లను 
తరలిొంచడానికి అనుమతిొంచారు.  
మరియు ప్రతి ప్రశ్న మధ్య వారు అనుకూల 
సాథినొం (వానేటిజ్ పాయిొంట్) సనా్నకి తిరిగి 
వచాచురు. వార్ొంతొం తరువాత, ఎకు్కవ 
రోజ్ల్ కాకుొండానే  నాకు వారిలో ఒక 

సదరి నుొండి ఒక లేఖ వచిచుొంది.  ఆమె 
తన జీవితాొంతొం తనతో ఆ  అనుభవాని్న 
తీసకువళతానని చపిపో ముగిొంచిొంది.

ఏ క ద ృ ష్ ట్
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ఆలోచనకి క్రియారూపొం

సంయమనం నేరుచికవడం మంచిది. 

సంయమనమే కీలకం.

మియాగీ



నిర్ణయ ప్రక్రియ - దాని అమలు 
డా. ఐజక్ అడిజెస్,  ఒక నిర్ణ యం తీస్కోడానికి,  తరువాత దానిని అమలు జరపడానికి కావలసిన లక్షణాలు, 
నై పుణాయాల గురంచి అనేవీషస్తా రు. అందులో భాగంగా ఎప్పుడు తెరచిన మనస్సుతో ఉండాలి, ఎప్పుడు మూసిన 
మనస్సుతో ఉండాలి, మరయు ఒక నిర్ణ యానిని ఆచరణలో పెట్ట డంలో దానిలో భాగాస్వీములందరూ కలిసి 
పనిచేసే విధంగా ఒక ఉమ్మడి ప్ర యోజన్నిని ఎలా కనుకోకోవాలి అననిద్ కూడా వారు అనేవీషస్తా రు. 

ని షా పో క్ క మై న  ఆ లో చ న ,  అ ను భూ తి



ఆ లో చ న కి  క్రి యా రూ ప ం 

ఒక విధొంగా చపాపోలొంటే, ఒక నిర్ణయొం తీసకుని దని్న 
ఆచరణలో పెటటిక పోవడొం అనేది దదపు  మానవ 

సహజొం. ఉదహరణకి నియతాహార భోజనొం ప్రారొంభిొంచడొం, 
లేక వా్యయామొం చయ్యడొం, లేక గటిటిగా అరవడొం 
మానెయ్యడొంల్ొంటివి. ఒక ముఖ్యమైన  మారుపోతో ముడిపడిన 
నిర్ణయాల విషయొంలో అవి నిజొంగా అమలవుతాయా అనే 
సొందేహొం కల్గుతుొంది.

ఒక మొంచి నిర్ణయొం తీసకోవడొం ఎల్ అని మనకి నేర్పో 
కోరుసిల్ అనేకొం ఉనా్నయి. కాని నిర్ణయిొంచిన దని్న అమల్ 
చేయడొం ఎల్ అని చపేపో కోరుసిని నేను చూడలేదు. 

ఉదహరణకి  బిజనెస్ స్్కళు్ మొంచి నిర్ణయాల్ తీసకోవడొం 
ఎల్ అన్నది మాత్రమే బోధిసా్తయి - అది ఒక కొంపెనీని 
నడిపిొంచడానికి అవసరమైన మార్కటిొంగ్ కావచుచు, వ్్యహ 
రచన కావచుచు, లేక మర్ అొంశమైనా కావచుచు. కాని నాకు 
తెలిస్నొంత వరకూ నిర్ణయాలి్న విజయవొంతొంగా ఎల్ 
అమల్ జరపాలి అన్న విషయొం మీద ఒక్క కోరుసి కూడా లేదు. 
మనొం ఒక మొంచి నిర్ణయొం తీసకుొంటే చాల్, అది అమల్ 
జరుగుతుొంది అన్న ఒక సపోషటిమైన తప్పుడు అభిప్రాయొం ఉొంది. 

అది అల్ జరగదు. 

తరచుగా మొంచి నిర్ణయాల్ తీసకుొంటాొం, కాని వాటిని మనొం 
అమల్ జరపొం. కాని, మనకు మొంచి నిర్ణయాల్ కావు అని 
తెలిస్ కూడా వాటిని అమల్ జరుపుతాొం. ఉదహరణకి పగ 
త్రాగడొం, అధికొంగా మద్యొం సేవిొంచడొం ల్ొంటివి.

 ఒక మొంచి నిర్ణయొం తీసకోవడొంలో ఉపయోగపడిన 
అొంశాల్ సమరథివొంతమైన ఆచరణకు దరితీయవని నేను 
చబుతాను.

ఒక మొంచి నిర్ణయొం తీసకోవడానికి మీరు తెరచిన మనససితో 
ఉొండాలి.  మీరు విభేదిొంచే గళాలను కూడా వినిపిొంచుకోవాలి. 
తద్వర్ అవసరమైన సమాచారొం అొంతా పరిగణనలోకి 
తీసకోబడుతుొంది. అయితే ఆచరణ ప్రక్రియకు దీనికి వ్యతిర్క 
విధ్నొం అవసరమవుతుొంది. మీరు మూస్న మనససితో 
ఉొండొండి. మీరు నిబదధితతో ఉొండాలి. మీరు కేొంద్రీకరిొంచిన 
దృషిటితో ఉొండాలి. ఊగిసల్డకూడదు.

ఈ రొండిటికి అవసరమైన వాటి మధ్యనున్న తేడాను ప్రజల్ 
గురి్తొంచకపోవడొం వలన చాల్ తప్పుల్ జరుగుతాయి. 
ఇక్కడ ఒక ఉదహరణ చూడొండి. “ఇది ఒక మొంచి నిర్ణయొం” 
అని మీకు కొొంతమొంది చపపోవచుచు. కాని దని్న అమల్ 
చయ్యడొంలో వారు ఉదే్దశపూర్వకొంగా తాతాసిరొం చేసా్తరు. మహా 
అయితే ఆ నిర్ణయొం పాక్కొంగా అమలవుతుొంది, లేక మారుపో 
చొందుతుొంది,  లేద అసల్ అమలే కాకపోవచుచు కూడా. 
ఇొంకా అధ్్వన్నొం ఏమిటొంటే దని్న ద్రోహ చిొంతనతో అమల్ 
చేయవచుచు; వారు దని అమల్ను విద్రోహానికి గురిచేసా్తరు.

అయతే పొరపాటు ఎకకీడ జరిగయంది? ఏయం 
జరుగుతయంది? 

నిర్ణయ ప్రక్రియకి మీకు సమాచారొం, మరియు ఏది ముఖ్యమో 
ఏది అముఖ్యమో విచారిొంచడొం అనేది ముఖ్యొం.  

ఆ నిర్ణయొం ఆచరణలో పెటటిడానికి, దని్న అమల్ చేసేవారి 
ప్రయోజనాల పైన దని ప్రభావొం ఎల్ ఉొంటుొందో మీరు 
గమనిొంచాలి. ఆ నిర్ణయొం ఏ స్్ఫరి్తతో చేయబడిొందో 
ఆ ప్రకారొం అమల్ జరగాలొంటే, దని అమల్లో 
భాగసా్వములొందరి ఉమముడి ప్రయోజనొం దనిలో ఇమిడి 
ఉొండాలి.

ఒక మొంచి నిర్ణయొం తీసకోవడానికి 

మీరు తెరచిన మనససితో ఉొండాలి.  

మీరు విభేదిొంచే గళాలను కూడా 

వినిపిొంచుకోవాలి. తద్వర్ అవసరమైన 

సమాచారొం అొంతా పరిగణనలోకి 

తీసకోబడుతుొంది.
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ఆచరణలో భాగసా్వముల ఉమముడి ప్రయోజనొం కనిపెటటిడొం, 
ఒక కషటిమైన దని్న కోరడమే అవుతుొంది. వారి అవసర్లలో, 
ఆకాొంక్షలలో అపారమైన అసమానతల్ ఉొండవచుచు.  వాటి 
మధ్య ఉన్న అొంతర్లను పూడిచు, ఒక ఉమముడి ప్రయోజనాని్న 
చేరుకోవడొం అసొంభవొం అని కూడా చపపోవచుచు.

అయతే ఏయం చెయ్్ల?
ఒక ఉమముడి ప్రయోజనొం ఉొండక పోవచుచు  కాని వారి మధ్య 
ఒక  ఉమముడి స్వప్నొం, విల్వల్, విశా్వసొం ఉొండి, ఆ స్వప్నొం 
సాకారమైతే వారొందరిక్ ఉపయోగొం ఉొంటుొందనే భావన 
వారిలో ఉొంటే, అప్పుడు ఆ నిర్ణయొం అమల్ జరగడానికి 
ఎకు్కవ అవకాశాల్ ఉొంటాయి. విశా్వసమే క్లకొం. ఆ 
స్వపా్నని్న సాధిొంచడొం, దని వల్ల సృషిటిొంపబడిన ఐశ్వర్్యని్న 
పొంచుకోవడొం అన్నది  ఇప్పుడు ఉమముడి ప్రయోజనొం 
అవుతుొంది. 

ఉమముడి స్వప్నొం, ఉమముడి విల్వల్ ఉొంటే, ఆ నిర్ణయ సాఫల్య  
ఫలితాల్ అొందరొం పొంచుకోవచుచు అనే పరసపోర విశా్వసొం ఆ 
నిర్ణయ ప్రక్రియలో పాల్ పొంచుకున్న వారొందరిలో ఉొంటే, ఆ 
నిర్ణయొం అమల్ జరుగుతుొందని నమమువచుచు. మారుపో తపపోక 
జరుగుతుొంది. అల్ కాక, ఉమముడి స్వప్నొం, ఉమముడి విల్వల్ 
కనుక లేకపోతే మరియు పరసపోర విశా్వసొం లేకపోతే దని్న 
అమల్ జరపడానికి ఉన్న ఏకైక మారగాొం నియొంతృత్వ ధోరణి 
మాత్రమే - అనగా ఆదేశాల్, నియొంత్రణ, మరియు నిర్ణయొం 
అమల్ జరపకపోతే శిక్షకు గురవుతారని భయపెటటిడొం, 
భయపెటిటి అమల్ జరపొండి. స్వలపోకాల వ్యవధిలో అది 
మొంచి ఫలితాలనిస్తొంది.  కాని  దీర్ఘకాల వ్యవధిలో ప్రతికూల 
ఫలితాలనిస్తొంది. అది మనొం చేసకోవలస్న ఎొంపిక.

అల్ ఆలోచిస్్త, అనుభూతి చొందుతూ, 

డా. ఐజక్ అడిజస్.

ఉమముడి స్వప్నొం, ఉమముడి విల్వల్ ఉొంటే, 

ఆ నిర్ణయ సాఫల్య  ఫలితాల్ అొందరొం 

పొంచుకోవచుచు అనే పరసపోర విశా్వసొం 

ఆ నిర్ణయ ప్రక్రియలో పాల్ పొంచుకున్న 

వారొందరిలో ఉొంటే, ఆ నిర్ణయొం అమల్ 

జరుగుతుొందని నమమువచుచు. మారుపో తపపోక 

జరుగుతుొంది. 
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హారుటిఫుల్  ఇన్నీవేటర్
భాగం-3

ఇంతవరకు అంద్న సంచికలలో,  వరతా మానంలోనూ,  ర్బోయే కాలాలలోనూ నవీకరణ ప్్ర ముఖయాతను గురంచి 
రవి వంకటేశన్ మనతో పంచుకున్నిరు. గొప్ప ఫలితాలను స్ధంచడం కోసం పరశీలకుడిని, అంటే పరకల్పన 
సృష్ట కరతా ను మార్చడం అనే ఊహ అవగాహన కలి్పంచారు. అంతరంగ  సిథి తిలోని న్లుగు ముఖయామెై న అంశాలను 
మనకు పరచయం చేసూతా  వాటిని సరచూస్కోవలసిన ఆవశయాకతను,  బుద్ధి  నిరవీహంచే ప్త్ర తో ప్టు నవీకరణ 
కోసం అద్ లోనయేయా మారు్పను  విశదీకరంచారు.  ఈ సంచికలో నవీకరణలో అహం ప్త్ర ను పరశీలిస్తా న్నిరు.
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రచయత స్టివన్ జానసిన్,  “బృొందలలో కలస్ పనిచేసే 
వాతావరణొంలో ఎక్కడైతే, ఆశిొంచిన ఆవిష్కరణలను 

యాదృచి్ఛకొంగా కనిపెటేటి అవకాశాల్ొంటాయో అక్కడ 
నవీకరణల్ వరిధిల్్లతాయి” అని, ‘వేర్  గుడ్ ఐడియాస్ కం 
ఫ్ం : ఏ  నాచురల్    హిస్టరీ అఫ్ ఇన్నోవేషన్’ అనే తన పుస్తకంలో 
వివరంచారు.

అతు్యత్తమమైన నవీకరణల్ ఏ విధొంగా విభిన్నమైన రొంగాల 
నుొండి వచిచున వ్యకు్తల్ కలస్ పనిచేస్నప్పుడే సొంభవిొంచాయని 
అతను చాల వివరొంగా వరి్ణొంచారు. చిని్న చిని్న ఖొండాల్గా(స్ల 
హొంచస్) కాలపోనిక ఊహల్ మొదలయి అవి మెల్లగా కొొంత 
సమయొంలో పరిపక్వము చొంది ఇతర ఊహల్, ఆలోచనలతో 
కలస్ అదుభుతమైన ఆవిష్కరణలకు దరి తీసా్తయి.  నవీకరణ 
ప్రయతా్నలను త్వరితొం చేయడానికి అవసరమైన బాహ్య 
వాతావరణొం సృషిటిొంచడొం కోసొం అతను తన పుస్తకొంలో 
ఎనో్న ఆలోచనల్ పొంచుకునా్నరు. ఉదహరణకు, గూగుల్ 
కెఫెటేరియాను ఉదే్దశపూర్వకొంగానే ఇక్కడ ఉదో్యగులొందరూ 
కలస్ కూరోచువడొం ద్వర్ విభిన్న విధులలో పనిచేస్తన్నవారితో 
సొంపర్్కనికి అవకాశొం కలిపోొంచడొం కోసొం రూపొందిొంచడొం 
జరిగిొంది. ఆలోచనల్, కాలపోనిక ఊహల్ ఎకు్కవగా ఢీ  
కొటటిడొం జరిగినప్పుడు పరికలపోన సహజొంగానే సొంభవిస్తొంది 
అొంటారు రచయత.

"నవీకరణ ఫలహారశాల” లను నేను ఇదివరకు పనిచేస్న 
మూడు సొంసథిలలో ఏర్పోటు చేశాను. ఉదో్యగుల్ ఇక్కడకు 
వచిచు కూరుచుని,  ఇతర విధుల్ నిర్వహిస్తన్న వారితో కలస్ 
సౌకర్యమైన వాతావరణొంలో సొంభాషిస్్త, తమ తమ 
ఆలోచనల్,  కాలపోనిక ఊహల్ పొంచుకొని సమస్యలకు నవ 
పరిషా్కర్లను కనుగొనగలగడొం జరుగుతుొంది.

న్ ఆలోచనలు,  
అభిప్రాయ్లు

మనలోని అనినాయంటికయంటే శ్రేష్టమన 
భావనల సమాహారయం

అహయం

బాహ్య వాతావరణ అొంశొం వరకు ఐతే ఇదీ విషయొం.  ఇది 
సరిపోతుొంద?  ఒకరితో ఒకరు సఖ్యతతో మెలగలేనప్పుడు 
అదుభుతొంగా కలస్ పనిచేయడొం సాధ్యొం కాగలద? బాహ్య 
వాతావరణొం ఏర్పోటు చేస్నపపోటిక్ ఒక అహొంకారి లేద 
ఆతముస్తతి పర్యణుడు అయిన బృొంద సభు్యడు ఇతరులతో 
కలిస్ పనిచేయగలడా? చేయలేడు అన్నది నిజొం!

అొందుచేత మన దృషిటిని అొంతరగాత వాతావరణానికి మరలిచు 
దనిని ఎల్ సరిదిదు్దకోవాలో చూద్దొం. ఇది చాల చాల 
బలమైనది, శకి్తవొంతమైనది. మనొం అొంతరొంగ పర్్యవరణొం 
విషయొంలో జాగ్రత్త వహిొంచినప్పుడు పరిపూరకమైన బాహ్యరొంగ 
వాతావరణొంతో అదుభుతమైన ఫలితాలను సాధిొంచవచుచు.

నవీకరణకు అతి పెద్ద అొంతరొంగ ఆటొంకొం "నాకనీ్న తెల్స" 
అనే వైఖరి, శుదధిొం కాని అహొంకారొం నుొండి ఇది పుడుతుొంది. 
దీని వలన మనొం ఇతరుల్ చపేపోది పెడచవిన పెడతాము, 
వినము. తత్ఫలితొంగా నవీకరణకు దరి  తీసే ఆలోచనల్, 
కాలపోనిక ఊహల్, జత కలవడొం కుదరదు. ఎొందుకు ఇల్ 
జరుగుతుొంది. దీనిని ఎల్ మార్చులి అన్నది అరథిొం కావడొం కోసొం 
అహొం యెక్క పాత్రను మరిొంతగా పరిశీలిద్దొం.

ప్రాచుర్యొం చొందిన అవగాహన చపిపోనటు్లగా,  అహొం 
మన శత్రువు కాదు. ఈ ప్రపొంచములో మనొం ఇతరులతో  
వ్యవహరిస్తొండగా, మన గురిొంచిన 'నేను' అనే భావన మన 
మనససిలో ఎపపోటికప్పుడు క్రియాశీలకొంగా మారుతూ తాజాగా 
ఉన్నదే అహొం. అొంటే మన గురిొంచిన మన స్వయొం అవగాహన. 
ఈ ప్రపొంచొంలో గురి్తొంపు పొందడానికి నను్న నేను వరి్ణొంచుకునే 
లేద నిర్వచిొంచుకునే విధ్నొం. ఈ కిొంది దృశ్య వివరణలను 
ఒకసారి పరికిద్దొం.
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మనొం మన అొంతరగాత అవగాహనను 

గనుక సమిషిటి మానవ జాతి అొంతా 

ఒకే కుటుొంబొంలోని భాగమని 

మారుచుకోగలిగి,  మిగిలిన వారొంతా 

కూడా మన సదరీ సదరులేనని 

ఆలోచిొంచగలిగితే, ఈ వైఖరి 

సహజొంగా మన హృదయాని్న 

మృదువుగా మారిచు మన అహొం 

పరిశుదధిొం కావడానికి దరి 

తీయగలదు. మనలి్న మనొం తకు్కవ 

అొంచనా వేసకోనవసరొం లేకుొండా 

ఇతరులకు విల్వ ఇసా్తొం.  

ఆలిస్ అన్న వ్యకి్త చిత్రకళా ప్రదర్శను సొందరి్శొంచి అక్కడి వాన్ గో  
పెయిొంటిొంగును చూస్ మెచుచుకుొంటుొంది. ఆమెకది  నిజొంగా 
నచిచుొంది. వొంటనే తన మనససిలో "ప్రభావవొంతమైన చిత్ర 
కళను మెచుచుకోగల అభిరుచి నాకుొంది"అనే ముద్ తాజాగా 
మనససిలో చేరి అహానికి అొంటుకుొంటుొంది. కొని్నసారు్ల అహొం 
మన గురిొంచి మనకున్న అభిప్రాయాని్న గొపపోగా చూపిొంచి  
వాస్తవొం కొంటే కూడా ఉత్తమొంగా సృషిటిస్తొంది, మరి కొని్న 
సారు్ల వ్యతిర్క దిశలో దనిని వాస్తవొం కొంటే అలపోొంగా చిత్ొంచి 
అధమొంగా చూపిస్తొంది. ఈ విపరీతమైన స్థితులను ఆధిక్యతా 
భావన (సపీరియారిటి) ఆతమునూన్యతా భావన (ఇనీ్ఫరియారిటీ)గా 
వరీగాకరిొంచారు.  అయినపపోటిక్ వ్యకు్తల్ ఈ విధమైన విపరీతాలకు 
గురికాక పోయినా తరచుగా ఏదో ఒక సాథియిలో వక్రతకులోనై 
ఉొంటారన్నది కచిచుతొం. దీనిని మరో విధొంగా చప్పుకోవాలొంటే 
మనలో ప్రతి ఒక్కరికి మనలి్న గురిొంచిన సరైన అొంచనా మనకు 
లేదు! అొంటే మనలను మనొం ఎల్ ఉనా్నమో ఆల్ చూసకోలేక 
పోతునా్నొం. అహొం యెక్క అసలైన సవాల్ మనకు ఇక్కడే 
ఎదురౌతుొంది.

అల్గని మనొం అహాని్న పక్కన పెటటిలేము. మనొం ఏమి 
చేయగలమో చపేపోది అహమే. అహొం లేకపోతే మనొం ఏ 
పని చేయలేము!  ఒక చోట నుొంచి మరో చోటకి నడిచి 
వళ్లలేము,  ఎటువొంటి బరువ్ ఎత్తలేము, లేద ఒక లెక్కను 
పరిష్కరిొంచలేము. కానీ అహాని్న గొపపోగా ఉహిొంచుకున్నప్పుడు 
అది ఇతరులతో కలిస్ నవీకరణ దిశగా పని చేయగల మన 
సామర్థియానికి హాని కల్గ చేస్తొంది. మరి దీనిని పరిష్కరిొంచడొం 
ఎల్?

మనొం మన అొంతరగాత అవగాహనను గనుక సమిషిటి మానవ 
జాతి అొంతా ఒకే కుటుొంబొంలోని భాగమని మారుచుకోగలిగి,  
మిగిలిన వారొంతా కూడా మన సదరీ సదరులేనని 
ఆలోచిొంచగలిగితే, ఈ వైఖరి సహజొంగా మన హృదయాని్న 
మృదువుగా మారిచు మన అహొం పరిశుదధిొం కావడానికి దరి 
తీయగలదు. మనలి్న మనొం తకు్కవ అొంచనా వేసకోనవసరొం 
లేకుొండా ఇతరులకు విల్వ ఇసా్తొం. మన ఆతము గౌరవాని్న 
కోలోపోకుొండా వాళ్ అభిప్రాయాలను గౌరవిసా్తొం. చిటటిచివరకు 
మన గురిొంచిన మన అవగాహన, మన గురి్తొంపు కూడా ఒక 
విశాలొం, పరిపూర్ణొం అయిన దనిలో భాగొంగా మారిపోతుొంది. 
ఈ సాథియిలో ఉన్న అహొం నవీకరణను త్వరితొం చేయగల 
అొంతరొంగ పర్్యవరణకలదై నిష్కపటొంగా వ్యవహరిొంచగలదు.
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ప్రయోగయం
ర్బోయ్ వారొంలో మీరు పని చేసే చోట, మీ కుటుొంబొంతో ఏ విధొంగా వ్యవహరిస్తనా్నరో పరిశీలిొంచొండి. 
మిమములి్న మీరు ఎల్ అొంచనా వేసకుొంటునా్నరో, అల్గే మీరూ ఎవరితో వ్యవహరిస్తనా్నరో వారిని 
ఏమనుకుొంటునా్నరో నోట్సి ర్సకోొండి. ఇది మీ అహొం గురిొంచిన ఒక అొంచనా ఏరపోరచుకోడానికి 
సహకరిస్తొంది.

ఆ తర్్వత వారొంలో, నిద్కుపక్రమిొంచే ముొందు ఇక్కడ స్చిొంచిన సాధనను ప్రయతి్నొంచొండి. మీ 
హృదయొం మీద దృషిటి నిలిపి స్త్ర పురుషులొందరు మీ సదరీ సదరులేనని, మీకై మీరు ఈ స్చన 
చేసకోొండి.  ఒక ఐదు లేద పది నిమిషాల వరకు ఆలోచనను మీ మనససిలో స్థిరపడనివ్వొండి.  ఈ సాధన 
మీ వ్యవహార్లలో,  మీ అహొం సాథియిలో మారుపో తీసకు వచిచుొందేమో గమనిొంచొండి.

అహొం నిజొంగా శుదధిొంగా తయారైనప్పుడు అది నిజాయితీతో కూడిన వినమ్రతకు దరి తీస్తొంది. కృత్మమైన 
వినయొం కాదు సమా! ఈ లక్షణొం వ్యకి్తలో ఆకరషిణ సృషిటిస్తొంది. తద్వర్ వీరితో వ్యవహరిొంచాలని, వీరితో 
కలస్ పనిచేయాలనీ ఇతరుల్ తహతహల్డుతారు. దీనిని ఆకాొంక్ొంచడొం యోగ్యమైనదని అొంటాను నేను. మీ 
అొందరూ ఈ అదుభుతమైన స్థితిని అనుభూతి చొందలని కోరుకుొంటునా్నను. 
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పనిలో మంచి ఉంది. 

అలాగే విరామంలోను మంచి ఉంది. 
రండింటిన్ వినియోగించుక.  దేనిన్ అశ్రద్ధ చేయకు.

యాలన్ కోహెన్.



స్పర్శ
సామాజిక దూరిం 
సమయింలో 



ప్రశ్న: హలో,  డాక్టర్ ఫీల్డ్,  మీతో 
మాట్లాడటం నాకు ఒక గొప్ప గౌరవంగా 
భావిస్తునా్నను. మీ ఇంట్లానూ, పని దగ్గరా 
అంతా ఎలా ఉనా్నరు?

ఇప్పుడు నేను మసచుసెట్సి లో ఉనా్నను. 
సాధ్రణొంగా నేను మయామిలో 
ఉొంటాను, కాని మయామిని హరికేన్  
తాకుతుొందని తెలిస్న కారణొంగా, 
నా కూతురు దగగార ఉొండటానికి 
బయల్దేర్ను. కానీ అది మమములి్న ఇక్కడ 
దకా అనుసరిొంచిొంది.

ప్రశ్న: నేను నూయూజెర్సీలోని ప్రిన్ స్టన్ లో 
నివసిస్తునా్నను, అది మమ్మల్్న కూడా 
తాకంది, కాని మేము అదృష్టవంతులమే, 
ఎందుకంటే మేము ఐదు నుంచి ఆరు 
గంటలు మాత్రమే విదుయూతుతు సరఫరా 
కోలో్పయాము. కానీ ఒక మైలు దూరంలో, 
మా పక్కన ఉన్న ప్ంతంలో, దాదాపు రండు 
రోజులు విదుయూత్ సరఫరా లేక ఇబ్ందులు 
పడాడ్రు.

అది సడిగాల్ల కారణొంగా జరిగిొంది, 
బహుశా మీరు వాటి మారగాొంలో 
లేరనుకుొంటాను. నేను ఒక హోటల్ గదిలో 
ఉనా్నను. నా కిటిక్ బయటినుొంచి చూసే్త 
కొని్న భారీ సతత హరిత వృక్షల్ ఉనా్నయి. 
నాకిపపోటిక్ మేము చిన్నప్పుడు క్రిసముస్ 
చట్లను భూమిలో నాటి అవి పెద్ద హరిత 
వృక్షల్గా మారితే చూస్న గురు్తొంది. 
నేను కనెకిటికట్ లో ఉన్నప్పుడు, ఈ హరిత 
వృక్షల్ గాలికి అటూఇటూ ఊగుతూ 

చాల్ అొందొంగా ఉొండేవి. ఇప్పుడు నేను 
కొొంచొం భయపడుతునా్నను. ఎొందుకొంటే 
ఈ టోర్్నడో గాలి వేగానికి ఈ హరిత 
వృక్షల్ కిటిక్ గుొండా లోపలికి దూసకు 
వసా్తయ్మో అని భయమేస్తొంది. గత 
వారొం నేను హవాయిలో ఉన్న మా సదరికి 
సొందేశొం  పొంపాను. ఆమె గత వారొంలో ఈ  
హరికేన్ అనుభవాని్న చవిచూసారు. ఆమె 
మాతో ఇల్ చపిపోొంది, “మీకు తెలియద 
సతత హరిత వృక్షల్ (ఎవర్ గ్రీన్సి) వాటి 
చుటూటి ఉన్న ప్రతిదని్న రక్ొంచడానికి 
ఒక పరిణాతముక వ్్యహాని్న అభివృదిధి 
చేసా్తయి. అవి భూమి లోపల చాల్, చాల్ 
లోతులో్లకి పాతుకుపోయి గాలిని, వేగాని్న 
తటుటికొనే శకి్తని కలిగిఉొంటాయి. అొందుకే 
వాటి చుటూటి ఉన్నవారికి రక్షణ కలిపోస్్త 
ఉొంటాయి. అవి మీద పడవు, కానీ అవి 
గాలికి అటూఇటూ వ్గుతూ గాలివేగాని్న 
మళి్లస్తొంటాయి. ఇది నాకు నిజొంగా చాల్ 
ఆసకి్తకరొంగా ఉొంది.

ప్రశ్న: అది అదుభుతం కాదా! అది 
సహానుభూతిక పరాకాష్ట.

అవును! నాకు తెల్స వృక్షల్కూడా  
ఒకదనితో ఒకటి మాటా్లడుతాయని, కాని 
ఈ సతత హరిత వృక్షల్ రక్షకుల్గా 
పనిచేసా్తయని నాకు తెలియదు.

ప్రశ్న: మీరు చెటలాను పంచడం ఆసకతుకరంగా 
ఉంది. ప్రకృతితో సహజీవనం చేయడం 
గురంచి నేను కంతకాలం క్రితం నా 
గురువు దాజీతో మాట్లాడాను,  ప్రకృతితో 

సహజీవనం చేయడంవలలా మనం దాని మౌల్క 
సూత్రమైన “తకు్కవగా తీస్కని చాలా 
అధికంగా ఇవ్వడం” అని తెలుస్కుంట్ం 
అనా్నరు. అవి కదిదిగా నీరు తీస్కని మంచి 
ఫలాలను ఇస్తుయి. కానీ,  ప్రజలు పందింది 
మరచిపోయి, మిగతా వాటి గురంచి 
ఆందోళన చెందుతూ ఉంట్రు.

అవును. నా కుమార్త కొలొంబియా 
విశ్వవిద్యలయొంలోని యూనియన్ 
థియోల్జకల్ సెమినరీలో ఆధ్్యతిముకత 
గురిొంచి అభ్యస్ొంచిొంది, ఆమె ఎప్పుడూ 
కూడా ఒక  పర్్యవరణవేత్తగానే ఉన్నది. 
చటు్ల ఒకదనితో ఒకటి మాటా్లడటొం 
వొంటి విషయాల్ ఆమె ఎప్పుడూ నాకు 
చబుతూనే ఉొంటుొంది. 

ప్రశ్న: మీరు ఎప్పుడైనా భారతదేశానిక 
వెళ్ళారా?

అవును, చాల్సారు్ల వళా్ను. నేను 
భారతదేశాని్న ప్రేమిస్తనా్నను. మీరు 
భారతదేశానికి చొందినవార్?

ప్రశ్న: అవును, నేను దక్షిణ భారతదేశంలోని 
హైదరాబాదుకు చెందిన వాడిని. ఇది 
బంగళూరు నుండి ఉతతురానిక ఒక గంట 
విమాన ప్రయాణం పడుతుంది. నా భారయూ 
ఉతతురభారతానిక చెందిన హిమాలయ పర్వత 
ప్ంతంనుండి వచి్చంది.

కాబటిటి, దక్ణ మరియు ఉత్తర్ది వాసల్ 
చక్కగా కలిస్ జీవిస్తనా్నరు.

అ ం త ర ం గ  వీ క్ష ణ ం

డా. టిఫానీ ఫీల్డ్ ,  పిహెచ్ డి,  టచ్ రీసెర్్చ సెంటర్, మిల్లె ర్ సూకోల్ ఆఫ్ మెడిసిన్, యూనివరసుటీ ఆఫ్ మయామి, 
ఫ్లె రడాకి వయావస్థి పకులుగా,  డై రెక్ట రుగా వున్నిరు. ఈమె శిశువుల శారీరక మరయు మానసిక 
ఎదుగుదలలో స్పర్శ,  మర్ద న (మస్జ్) యొకకో ప్ర యోజన్ల గురంచి అనేక పరశోధనలు చేశారు. 
అంతేకాక తరువాతి జీవితంలో వార అభిజ్ఞా  స్మర్థి యాలపెై  కూడా స్పర్శ యొకకో  ప్ర భావం కలిగి ఉంటుందని 
తెలియజేశారు. ఆగష్్ట  2020 లో, ఆమె తన పరశోధన గురంచి ఉదయ్ కుమార్ తో ఇంటరూవీయాలో 
పంచుకున్నిరు. అందులో డిజిటల్ టెకానిలజీ, కోవిడ్ వలలె  ఏర్పడిన స్పర్శర్హతయాం గురంచి చాలా 
విషయాలు చర్చంచడం జరగింద్.
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సపోర్శకు సొంబొంధిొంచిన శాసత్రొం,  రోగనిరోధక వ్యవసథిల మధ్య సొంబొంధొం చాల్ బలొంగా 

ఉొంది - ఎల్క సాహిత్యొం, వానర సాహిత్యొం, మానవ సాహిత్యొం ప్రాథమికొంగా ఏమి 

స్చిస్తనా్నయొంటే ఏ రకమైన ఆలిొంగనొం లేద చర్ముని్న కదిలిొంచడొం ద్వర్ చరముొం క్రిొంద 

ఉన్న గ్రాహకాలను ఉతే్తజ పరుస్తొందని. 



ప్రశ్న: మీకు చాలా తెలుస్! 

వారు ఒకరికొకరు తోడుగా ఉొంటారు. ఇది 
నిజొంగా బాగుొంది. నేను దని గురిొంచి 
ఎప్పుడూ ఆలోచిొంచలేదు.

ప్రశ్న: మీరు ఈస్ర భారతదేశాని్న 
సందర్శంచినప్పుడు, హైదరాబాద్ 
సమీపంలోని మా ధ్యూన కంద్రాని్న సందర్శస్తు  
బాగుంటంది. మేము ఒక సిథిరమైన 
ఆదర్శవంతమైన నగరాని్న నమూనాగా 
నిర్మంచాలనుకుంటనా్నము. మేము 
చేసిన మొదటి పని ప్రపంచంలోని అతిపదది 
ధ్యూన మందిరంగా పరగణంచబడే దాని 
పరసరాల చుట్్ట ఐదు లక్షల మొక్కలను 
నాటించడం జరగంది. ఇక్కడి ప్రజలక 
ప్రకృతితో సహజీవనం చేయగల్గతే వచే్చ 
ప్రయోజనాలు, అతుయూతతుమ లాభాల గురంచి 
చైతనయూవంతం చేస్తునా్నము.  మన ప్చీన 
మేధస్సీ నేటి స్ంకతిక పరజ్ఞానం మధయూ ఒక 
వారధి నిర్మంచాల్సీఉంది.

నాకు తెలిస్న చాల్ మొంది ప్రజల్ 
ధ్్యనొంలో లోతుగా ఉనా్నరు. వారు  
ఫెయిర్ ఫీల్డ్ కు వళి్ అక్కడి భావాతీత ధ్్యన 
కేొంద్రానికి వళతారు. అక్కడ వారు రోజ్కు 
రొండుసారు్ల సమావేశ మొందిర్నికి వళి్ల, 
45 నిముషాల పాటు యోగాభా్యసొం 
చేసా్తరు.  నా మిత్రుడు అక్కడికి తరచూ 
వళ్్తఉొంటాడు. 

ప్రశ్న: నేను భారతదేశానిక వెళ్ళానపుడు 
ధ్యూనకంద్రాని్న సందర్శస్తును. మీరు 
చేసినట్టగానే అక్కడకూడా మేము అలాంటి 
ధ్యూన ప్రక్రియనే ఆచరస్తునా్నము. ఒకస్ర 
ఈ పరయూటనల మధయూలో, దాజీ మేధోవంతెన 
(విజడ్మ్ బ్రిడ్జ్) గురంచి మాట్లాడారు. ఆయన 
ప్చీన మేధస్సీని,  ప్రస్తుత ఆధునిక 
స్ంకతికతనూ  అనుసంధ్నించడానిక 
అవకాశం ఉందని చెప్్పరు. మన 
ప్చీన జ్ఞానాని్న కాప్డుకుంట్ దాని్న 
హేతుబద్ధమైన ఆలోచనలకు అనుగుణంగా 
మలచాలంట్రు. ఆయన షమనలా యొక్క 

మేధస్సీని,  ప్చయూ దేశాలయొక్క జ్ఞానాని్న 
అనుసంధించి,  పిలలాలను ఏవిధంగా పంచాల్ 
అనే విషయాని్న పరశీల్స్తునా్నరు. నా 
పరశోధన దా్వరా నూయూయార్్క టైమ్సీ లో 
వచి్చన  డేనియల్ గోలెమన్ రాసిన వాయూస్ని్న 
నేను చూశాను, అందులో మీ పని గురంచి 
ప్రస్తువించబడింది. “నేను డాక్టర్ ఫీల్డ్ తో 
మాట్లాడాల్” అని నేను అనా్నను.

అది చాల్ కాలొం క్రితొం జరిగిన విషయొం. 
గోలెమన్ గారు భావోదే్వగ జాఞునొం గురిొంచి 
మాటా్లడుతారు.

ప్రశ్న: అయితే ఈ విషయంలోక మీరు ఎలా 
వచా్చరు?

అది చాల్ విచిత్రమైన విషయొం. నేను 
నెలతకు్కవ శిశువుల(ప్రిమెచూ్యర్)  
కోసొం నియోనాటల్ ఇొంటెనిసివ్ కేర్ 
యూనిట్ లో ప్రిమెచూ్యర్ శిశువులను 
ఏ విధొంగా పెరగడానికి దోహదొం 
చేయాలో ప్రయతి్నస్తనా్నము, తద్వర్ 
వారిని త్వరగా వైద్యశాలనుొండి డిశాచుర్జ్ 
చేయడానికి ప్రయతి్నస్తనా్నొం. దనితో 
వారి తలి్లదొండ్రుల నుొండి ఎకు్కవ 
కాలొం విడిగా ఉొండనవసరొం లేదు. 
అక్కడ ఉొండటొం ఎకు్కవ ఖరీదయిన 
విషయమేమీకాదు. సాధ్రణొంగా వారు 
టూ్యబులద్వర్ ఆహార్ని్న తీసకునే 
బిడడ్ల్.  ఎొందుకొంటే వారికి గొొంతులో 
మిొంగే సమస్యల్ వున్నొందువల్ల వారికి 
టూ్యబ్ ద్వర్ ఆహారొం ఇవా్వలిసివస్తొంది. 
వారు పూరి్తగా అభివృదిధి చొందిన 
శిశువుల్ కాదు. వారికి పాల పీకలను 
ఇచిచు వాటిద్వర్ ఆహార్ని్న ఇచేచుటటు్లగా 
ఆలోచిస్తనా్నము. గరభుసథిొంగా వున్నపుడు 
ఈ పని చేయలేము కాబటిటి వారికి వీటి 
ద్వర్ ఆహారొం తీసకొనే అలవాటును 
నేరుపోతునా్నొం.  ఎొందుకొంటే గరభుొంలోని 
శిశువుల్గానే వారు చీకుతారు.” గరభుొంలో 
శిశువుల్గావున్నపుడే చేతులను నోటిలో 
వేసకొని చీకడొంవల్ల కలిగిన ఒరిపిడి 
కారణొంగా చేతులపైన ఏరపోడిన గురు్తల 

ఆధ్రొంగా మనొం దీని చపపోవచుచు. వారు 
అల్ చేస్తన్నటు్ల నిరూపిొంచే ఫొటోల్ 
కూడా మన దగగార వునా్నయి.

అల్ వారికి పాల పీకల ద్వర్ పాలను 
లోపలికి తీసకొనే ప్రక్రియని శిక్షణ 
ఇవ్వడొంవల్ల వారు బరువు పెరగడొం 
చూశాొం. ఈ పాలపీకల ద్వర్ ఆహార్ని్న 
లోపలికి పీలేచు ప్రక్రియ ద్వర్ వారి నోటి 
లోపల ప్రేరణ జరుగుతున్నదని  అది 
వారికి బరువు పెరగడానికి అవకాశాని్న 
ఇస్తొందని తెల్సకునా్నొం. అప్పుడు 
మేొం ఆలోచిొంచిొంది, శరీరొం అొంతటిలో 
కూడా ఒక రకమైన ప్రేరణ కలిగిొంచేల్ 
ఉొంటుొందని ఆలోచిొంచాము. అప్పుడు 
మేము వారికి శరీరమొంతా మర్దన ప్రక్రియ 
చేస్ ప్రయతి్నొంచాము. ఈ మర్దన ప్రక్రియ 
చాల్ ప్రభావవొంతొంగా ఉొంది. నాకప్పుడే 
కూతురు పుడితే ఆమెను ఈ ప్రయోగానికి 
మర్దన ప్రక్రియల కోసొం పరిశోధనలో 
వాడుకోవడొం జరిగిొంది. 

చిన్న శిశువులకు మర్దన చేయడొం 
భారతదేశొంలోనే ప్రారొంభమయిొందని  
చప్పుకోవచుచు. నేను భారతదేశొం 
వచిచునపుడు గమనిొంచిొందేమిటొంటే 
చిన్న పిల్లలకి మసాజ్ చేయడమన్నది 
నిషేధిొంచబడిొంది. అప్పుడు రోజ్కు 
రొండు మర్దనల్ జరిగేవి, తలి్లతొండ్రుల్ 
వారిని బాగా గటిటిగా రుద్దడొం జరిగేది, 
బటటిల్ ఉతికే విధొంగా రుద్దడొం జరిగేది. ఆ 
ప్రక్రియను పునరుదధిరిొంచడొం మొంచిదే, ఇది 
మొంచి పరిణామొం.

వారు ఎల్కలపై ఈ అధ్యయనాల్ 
చేస్నప్పుడు, ఎల్క పిల్లల చరముొంపై 
మితమైన ఒతి్తడిని అొందిొంచినప్పుడు, 
హిపోపోకాొంపల్ ప్రాొంతొం (జాఞుపకశకి్త 
ఉన్న ప్రాొంతొం) బాగా వృదిధి చొందిొందని 
వారు కనుగొనా్నరు. ఈ ఎల్క పిల్లల్ 
పెద్దవైనా, అవి శిశు ఎల్కల మాదిరిగానే 
ప్రవరి్తొంచగలిగాయి. ఆవిధొంగానే భారత 
దేశొంలో పుటిటిన శిశువుల్ కూడా 
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కొొంతకాలొం తరువాత వారి మెదడు 
భాగాల్ వృదిధి చొందయని, సొంఖ్యలను 
సలభొంగా గురు్త పెటుటికోగల్గుతారని 
తెలిస్ొంది. వారు ఎన్నడూ వృదుధిల్ 
కాలేదు, భారతదేశొంలో పుటిటి పెరిగిన 
వ్యకు్తల్, సొంఖ్యలను పఠిొంచగలరని 
చూపిొంచే గణాొంకాల్ ఉనా్నయని వారు 
దీనిని అరథిొం చేసకునా్నరు. మీరు ఒక 
భారతీయ పిల్లవాడి ముొందు సొంఖ్యలతో 
నిొండిన ఒక పేజీని ఉొంచి, తరువాత 
దని్న తీస్వేస్నా, వారు ఆ సొంఖ్యలను 
వారు తిరిగి చదవగలరు. కొంపూ్యటరో్ల 
నిషా్ణతులయిన భారతీయుల సొంఖ్య చాల్ 
ఎకు్కవగా ఉొండటానికి కారణొం అదేనని 
అొంటారు. ఎొందుకొంటే వారు జాఞుపక శకి్తకి 
సొంబొంధిొంచిన హిపోపోకాొంపల్ కణాలను 
ఎకు్కవగా కలిగి ఉనా్నరు.

అొంటే హిపోపోకాొంపల్ ప్రాొంతొంయొక్క fMRI 
పరీక్షలో, ఆకాసిన్ నుొండి సమాచార్ని్న 
తీసకువళ్్ డెొండ్రైట్ ల్ మరిొంత విస్తకృతొంగా 
ఉొంటాయి. అప్పుడే పుటిటిన శిశువులను 
మర్దన చేయడొంవల్ల మొంచి ఫలితాల్ 
కనపడాడ్యి. ఈ ప్రారొంభ శిశు మాలీషు 
కారణొంగా వారి నాడీ వ్యవసథి చక్కటి 
నిర్ముణొం (arborization) కలిగి ఉొంటుొంది. 
అొంటే సొందేశాలను సేకరిొంచగల ఎకు్కవ 
శాఖల్ వారికి ఉనా్నయి. అొందువల్ల 
మీరు ఏ భారతీయ పిల్లల ముొందయినా 
సొంఖ్యలతో కూడిన  పేజీని ఉొంచవచుచు.  
వారు వొంటనే దనిని మీకు తిరిగి 
చపపోగలిగే సామర్థియాని్న కలిగి ఉొంటారు.

ప్రశ్న: మీకు పిలలాలు ఉనా్నరా?

అవును, నాకు తొమిముదేళ్ల అబా్బయి, ఐదేళ్ల 
అమాముయి ఉనా్నరు.

ప్రశ్న: మర మీరు వారక మరదిన ప్రక్రియ 
చేశారా?

అవును, నా భార్య ఇప్పుడు కూడా ప్రతి 
రొండు వార్లకు వారికి ఆయిల్ మసాజ్ 

చేస్, తరువాత వారిని కొొంత సమయొం 
ఎొండలో ఉొండేల్ చేస్తొంది. కానీ మీరు 
మాటా్లడుతున్న వాష్ బోర్డ్ విషయొం - 
మా అమముమము ఒక అసెొంబీ్ల వొంటి పిల్లల 
అొందరినీ వాష్ బోరుడ్కు రుది్దనటు్లగా గటిటిగా 
చేయడాని్న నేను చూశాను. ఇది చాల్ 
విస్తకృతమైన ప్రక్రియ. వారు మర్దన చేసా్తరు. 
తరువాత పసపును ఇతర మూలికలతో 
కొొంత పిొండిని కలిపి, దనిని పేస్టి గా చేస్ 
వారి వొంటిమీద రుది్ద తరువాత వాటిని 
కడిగేసేవారు. ఇొంకా ఇతర ఔషధ్లను 
కొని్నటిని నిప్పులో వేస్ ఆ పగను 
శిశువుకు పటేటివారు, ఆ తరువాత శిశువు 
రొండు మూడు గొంటల్ నిద్పోయ్ది.  

భారతదేశానిక మీరు ఎప్పుడు వచా్చరు? 

నేను భారత దేశానికి 90 లలో వచాచును. 
అయితే మొదటిసారిగా 80 దశకొంలో 
వచాచును.

ప్రశ్న: డా. శాన్ బర్్గ  తో కల్సి మీరు పని 
చేసినటలాగా తెల్సింది. అపుడు మీ అనుభవం 
ఎలాంటిది?

డా. శాన్ బెర్గా నేను కలిస్ వాషిొంగ్ టన్ లో 
గల నేషనల్ ఇనిసిటిటూ్యట్ లో పని 
చేసేవాళ్ొం. మేము మాటా్లడుకునేవాళ్ొం. 
నేను పిల్లలకు మర్దన చేసేదనను, 
ఆయన ఎల్క పిల్లల మీద మర్దన చేస్్త 
జను్యపరమైన మారుపోల్ ఎల్ వచాచుయో 
గమనిొంచేవారు.

ఆయన తన బృొందొంతో 
గమనిొంచిొందేమిటొంటే, మామూల్గా 
తలి్ల ఎల్క పిల్ల ఎల్కలను నాలికతో 
నాకుతుొంది, అయితే ఒక పెయిొంట్ 
బ్రష్ ను నీటిలో అది్ద వాటిమీద మెల్లగా 
మర్దన చేయడొంవల్ల, అవి ఆరోగా్యని్న, 
ఎకు్కవ బరువునూ పొందేవి. అవి 
ఆరోగ్యొంగా ఎకు్కవ కాలొం బ్రతికేవి.  
ఒక జను్యవు ఈ సపోర్శ ద్వర్ ప్రేరితొం 
అవుతుొందని పరిశోధనలో తెలిస్ొంది. 

ఈ పరిశోధన వల్ల మేము గోలెడ్న్ గూస్ 
అవార్డ్ ను సాధిొంచగలిగాము. అమెరికన్ 
అసస్య్షన్ ఆఫ్ ద అడా్వన్సి మెొంట్ 
ఆఫ్ సైన్సి సొంసథి, 2012 లో  ఏ విధొంగా 
శిశువులను పెొంచాలో అటువొంటి 
వాటిమీద, అసాధ్రణ విషయాలమీద 
పరిశోధనల్ చేస్న వారికి ఈ అవారుడ్ను 
ప్రకటిొంచిొంది.

ప్రశ్న: మొతతుంమీద ఈ  ప్థమిక విజ్ఞాన 
శాసత్ం యొక్క ప్ముఖయూత తగ్గపోతూ 
వున్నది.  అమెరకాలో మౌల్క విజ్ఞాన 
పరశోధనల మీద ఎకు్కవ ఖరు్చ పడతారు. 
పరశోధనలో ఉన్న నా స్్నహితులు కందరు 
నిధుల కోసం ఎకు్కవ కష్టపడేవారు.

నిజమే! నేషనల్ ఇనిసిటిటూ్యట్ ఆఫ్ హెల్్త 
తన ఆరిథిక సహాయాని్న 19% నుొండి 4% కి 
తగిగాొంచిొంది. నాకు 50 సొంవతసిర్లపాటు 
ఆరిథిక సహాయొం లభిొంచిొంది. ప్రస్తతొం 
నిధులేమీలేవు.

ప్రశ్న: అది చాలా బాధ్కరమైన విషయం. 
పరశోధనలను కోలో్పతే మనం ఏం 
కోలో్పయామో తెలుస్కోవడానిక 
చాలా కాలం పడుతుంది. మేధస్సీను 
కోలో్పయినప్పుడు అది కోలో్పయినటలా 
తెలుస్కోవడానిక చాలా కాలం పడుతుంది. 
ఈ విషయం నను్న చాలా బాధ పటి్టంది. 
ప్రస్తుత పరసిథితులలో నేను కచి్చతంగా 
చెప్పగలను, ఈ రకమైనటవంటి ‘స్పర్శ 
రాహితయూంతో కూడిన కరోనా రోజులోలా స్పర్శ’ 
గురంచి మీకు చాలా ప్రశ్నలు వచి్చ ఉంట్యి. 

మారిచు 2020 లో కోవిడ్ ప్రారొంభమైనపపోటి 
నుొండి నేను రోజ్కు సగటున మూడు 
ఇొంటరూ్వయాల్ ఇస్తనా్నను. అొందులో 
మొదటి ప్రశ్న ఎల్లప్పుడూ “ప్రజల్ సపోర్శను 
కోలోపోతునా్నర్?”

రొండవ ప్రశ్న “వృదధిప్యొంలో ఉన్నవారు 
సపోర్శను కోలోపోతునా్నర్?”
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మర్దన ద్వర్ కలిగే ప్రయోజనాల్ యోగా వలన కూడా 

కల్గుతాయి. ఒక శరీర అొంగొంతో మరకటి కలిస్ ర్పిడి 

కలిగిొంచడానికి బదుల్గా, శరీరొంగాలను యోగాలో 

నేల మీద కదిలిొంచడొం ద్వర్ ర్పిడి సృషిటిస్్త ఒతి్తడి 

గ్రాహకాలను ప్రేర్పిసా్తొం.

39



అ ం త ర ం గ  వీ క్ష ణ ం

మూడవ ప్రశ్న ఏమిటొంటే, "మనొం దని 
గురిొంచి ఏమి చేయబోతునా్నొం?"

మరియు నాలగావ ప్రశ్న ఏమిటొంటే, " 
మళ్్ సాొంఘిక మర్్యదలైన ఆలిొంగనొం, 
కరచాలనొం చేయడొం ల్ొంటి ఆచార్ల్ 
తిరిగి వసా్తయా లేద మర్దైనా 
జరగనుొంద?"

మేము గత ఒకటిన్నర సొంవతసిర్ల్గా 
విమానాశ్రయాలలో గేట్ దగగార ప్రజల 
ప్రవర్తనపై ఒక అధ్యయనొం చేస్తనా్నము. 
అసల్ సపోర్శ గురిొంచి ఎవరూ పటిటిొంచుకోక 
పోవడొం గురిొంచి చూస్ మేము దిగాభు్రొంతికి 
గురి అయా్యము. అక్కడ కేవలము 4% 
మాత్రమే సపోర్శకు ప్రాధ్న్యొం ఇస్తొంటే , 
53% ప్రజల్ తమ సాముర్టి ఫోను్ల చూస్్త, 
మెసేజ్ ల్ పొంపుతూ ఉొండేవారు, 13% 
వారి ఫోన్లలో మాటా్లడుతూ ఉొండేవారు, 
7% మొంది వారి కొంపూ్యటర్  ముొందు 
ఉొండేవారు, ఇక 13% మొంది మాత్రమే ఇతర 
వ్యకు్తలతో ముఖ్ముఖిగా మాటా్లడుతూ 
ఉొండేవారు. కాబటిటి COVID నిబొంధనల్ 
వచిచునప్పుడు,  ప్రజల్ అపపోటికే సపోర్శ గురిొంచి 
పటిటిొంచుకోవడొం లేదు, కాబటిటి, కోవిడ్ వల్ల 
వచిచున సపోర్శ ర్హిత్యొం అొంత పెద్ద విషయొం 
కాదని నేను అనుకునా్నను.

మేము ఒక సర్్వ చేస్నప్పుడు, 60% ప్రజల్ 
వారు సపోర్శను కోలోపోయినటు్ల నివేదిొంచారని 
మేము కనుగొనా్నము. ఇది కేవలము 
ఒొంటరిగా నివస్ొంచే వ్యకు్తల్ మాత్రమే 
కాదు, ఎొందుకొంటే ఒొంటరిగా జీవిొంచడొం 
సపోర్శ ర్హితా్యనికి  సొంబొంధిొంచినది కాదు. 
కాబటిటి, నిజొంగా ఏమి జరుగుతోొంది, ప్రజల్ 
ఒొంటరిగా ఉనా్న లేద ఎవరితోనైనా వునా్న 
వారు సపోర్శ కోలోపోయినటు్ల భావిస్తనా్నరు. 
ముఖ్యొంగా ఒొంటరిగా నివస్ొంచే యువకుల్ 
అల్ భావిొంచేవారు. ఒొంటరిగా నివస్ొంచే 
వృదుధిల్ ఒొంటరిగా ఉొండటానికి అలవాటు 
పడడొంవల్ల వారు సపోర్్శర్హితా్యని్న 
అనుభవిొంచరు. కానీ ప్రజల్ సపోర్శ 
కోలోపోవడొం గురిొంచి ఫిర్్యదు చేసా్తరని 
అనుకోలేదు. వారు అపపోటికే సపోర్శను 

కోలోపోయారు. అదేదో మనొం సపోరి్శొంచకపోతే 
కోలోపోయినటు్ల భావిొంచినటు్ల అవుతుొంది.  

ప్రశ్న: మీరు తాకకూడదని  మీకు ఇప్పుడు 
తెలుస్, కాబటి్ట ఏదో పోగొట్టకున్నటలాగా 
భావిస్తునా్నరు.

అవును. ఈలోగా, కోవిడ్ ప్రారొంభొంలో, 
ప్రజల్ కౌగిలిొంచుకోవడొం లేద 
కరచాలనొం చేయడానికి బదుల్ 
మోచేతులతో కొటుటికోవడొం (ఎలో్బ 
బొంపిొంగ్) గమనిొంచాను. కొొంతమొంది 
మోచేతులను తాకిొంచడొం ద్వర్ 
పలకరిొంచడొం చూశాను, అప్పుడు చాల్ 
సొంతోషొం కలిగిొంది. తరువాత ప్రజల్ 
ముఖ్ముఖీ మాటా్లడేటప్పుడు కళ్తో కూడా 
పలకరిొంచుకునే వైనాని్న గమనిొంచాను. 
ఈ ప్రక్రియ ఆలిొంగనొం చేసకున్నపుడు 
వీల్కాదు. ఎొందుకొంటే మన చేతుల్ ఒకరి 
మీద ఒకరు పెనవేసకుని ఉొండడొంవల్ల. 
ఇక కరచాలనొం చేసేటప్పుడు మన దృషిటి 
చేతులమీదే ఉొంటుొంది, కళు్ కళు్ 
కల్సకొనే అవకాశొం లేదు. తరువాత 
సపోర్శ అనేటపపోటికి కాస్త ఇబ్బొందికరమైన 
సొంకోచొం వచేచు అవకాశొం, ముఖ్యొంగా 
#MeToo ఉద్యమొంతో ఎల్లప్పుడూ 
ఉొంటుొంది. కాబటిటి సపోర్శలేనప్పుడు,  మాటల్ 
కూడా లేనప్పుడు, సొంజఞుల ద్వర్ పలకరిొంపు 
తెలియజేసే ఆచారొం వచిచునట్లయిొంది. ఈ 
మోచేతుల కదలిక అసొంకలిపోతొంగా ఏరపోడిన 
ఒక సొంజఞుగా భావిొంచినా కూడా మీరు 
దని్న అనుసరిొంచవచుచు.  ప్రజల్ చూడటొం,  
చిరునవు్వ నవ్వడొం,  వీటని్నటినీ చూస్ చాల్ 
మొంది నవు్వకునే అవకాశొం కూడా ఉొంది.

ప్రశ్న: అవును, నేను అట్లాంట్లో ఒక 
కలాయింట్ ను కలవడానిక వెళ్ళానప్పుడు 
మోచేతుల పలకరంపు చేయాల్సీ వచి్చంది. 
అది చూసి నా ప్రక్కనున్న భారతీయులు 
“నమస్తు” ముద్రలోక వచి్చనటలాయింది. కానీ 
అది బాగా పని చేయలేదు. మోచేయి కలపడం 
స్లభం, అది అలా జరగందంతే! 

సరే! నాకు ఈ విషయం చెప్పండి. మీరు 
మొబైల్, కంప్యూటర్ వంటి పరకరాల పటలా 
ప్రజల దృష్్టని ప్రస్తువించారు. వాటి ప్రభావం 
స్పర్శరాహితాయూనిక దారతీసిందా అన్నదానిపై 
మీరు ఏదైనా పరశోధన చేశారా?

అవును. నేను కోవిడ్ -19 పైన  కొని్న 
వా్యసాలను వ్రాశాను. ఆధ్్యతిముకత, ధ్్యనొం 
గురిొంచి కూడా ఒక వా్యసొం వ్రాశాను.  72% 
మొంది ప్రజల్ ఆధ్్యతిముక భావొం ఉొందని 
చపపోగా, 48% మాత్రమే ధ్్యనొం చేస్తనా్నరని 
చపాపోరు.  

ప్రశ్న: కాబటి్ట, మనం ఎలా కోలుకుంట్ం? 
ఎలాంటి స్మాజిక స్పర్శ మళ్లా 
ఆమోదయోగయూంగా ఉంటంది?

మీరు నిజొంగా సని్నహితొంగా ఉన్న 
వ్యకు్తలతో తపపో, ఆలిొంగనొం తిరిగి వస్తొందని 
నేను అనుకోవడొంలేదు. కోవిడ్ కారణొంగానే 
కాకుొండా, పూరి్తగా కొత్తవారిని ఎవరూ 
ఆలిొంగనొం చేసకోవాలని అనుకోరు, కానీ 
కోవిడ్ గురిొంచే కాకుొండ, ఇప్పుడు మీరు 
ఎవరిని ఆలిొంగనొం చేసకోవాలి, ఎవరిచేత 
ఆలిొంగనొం చేసకోబడాలి అనే దనిపై 
తెలియని చాల్ అసపోషటిత ఉొంది. మీరు 
ఆలిొంగనొం చేసకోవాలనుకుొంటునా్నర్ 
లేద కరచాలనొం చేయాలనుకుొంటునా్నర్ 
అని నిర్ణయిొంచుకోవడానికి కొొంత 
సమయొం పడుతుొంది. కాబటిటి ఆలిొంగనొం, 
కరచాలనొం బదుల్గా మోచేతుల్ తాకడొం, 
మరిని్న సొంజఞుల్ వచేచు అవకాశొం ఉొందని 
నేను భావిస్తనా్నను. నమసే్త అనేది నిజొంగా 
మొంచిదని నేను అనుకుొంటునా్నను.

ప్రశ్న: నేను దానిక అంగీకరస్తునా్నను. వారు 
శార్రక స్పర్శ యొక్క నిర్వచనాని్న కూడా 
విసతురంప చేస్తునా్నరు, అది  సరయైనదేనా?  
ధ్యూన దృక్పథం నుండి చూస్తున్నప్పుడు, 
“అతని ఉనిక నా హృదయాని్న తాకంది” లేదా 
“ఆమె మాటలు నా హృదయాని్న తాకాయి” 
అనే ఈ పదజ్లాని్న ఉపయోగస్తుము. కాబటి్ట 
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విజ్ఞానశాసత్ంలో ఈ  స్పర్శ గురంచి ఇటవంటి 
అవకాశం ఉందా?

సపోర్శకు సొంబొంధిొంచిన శాసత్రొం,  
రోగనిరోధక వ్యవసథిల మధ్య సొంబొంధొం 
చాల్ బలొంగా ఉొంది - ఎల్క సాహిత్యొం, 
వానర సాహిత్యొం, మానవ సాహిత్యొం 
ప్రాథమికొంగా ఏమి స్చిస్తనా్నయొంటే 
ఏ రకమైన ఆలిొంగనొం లేద చర్ముని్న 
కదిలిొంచడొం ద్వర్ చరముొం క్రిొంద ఉన్న 
గ్రాహకాలను ఉతే్తజ పరుస్తొందని. సపోర్శ 
నాడీ వ్యవసథికు ప్రవహిొంచి వాగల్ నాడీ 
కార్యకల్పాలను పెొంచుతుొంది. ఇది 
ఒతి్తడి హారోమున్లను తగిగాస్తొంది.  ఇొంకా 
సహజ కిల్లర్ కణాలను పెొంచుతుొంది, 
ఇవి వైరల్, కా్యనసిర్, బా్యక్టిరియా కణాలను 
చొంపుతాయి. హాసా్యసపోదొం ఏమొంటే 
మనొం స్క్ష్మక్రిముల మహమామురి 
మధ్యలో వున్నపపోటిక్ మన (మానస్క) 
ముసగుల్ తీయలేకపోతునా్నొం. 
మన కుటుొంబొంలోనివారి దగగార, చాల్ 
సని్నహితుల దగగార తీయగల్గుతునా్నొం. 
కానీ ఇతరుల ముొందు కాదు. 

కొొంతమొంది నిజొంగా సపోర్శను కోలోపోతారు, 
అల్ొంటి వారు వా్యయామొం వొంటి పనుల్ 
చేయాలి. మేము యోగాను మర్దనతో 
పోలిచు చూసాము. మర్దన ద్వర్ కలిగే 
ప్రయోజనాల్ యోగా వలన కూడా 
కల్గుతాయి. ఒక శరీర అొంగొంతో 
మరకటి కలిస్ ర్పిడి కలిగిొంచడానికి 
బదుల్గా, శరీరొంగాలను యోగాలో నేల 
మీద కదిలిొంచడొం ద్వర్ ర్పిడి సృషిటిస్్త 
ఒతి్తడి గ్రాహకాలను ప్రేర్పిసా్తొం. ఒొంటరిగా 
నివస్స్తన్న వ్యకు్తల కోసొం, వీరు కచిచుతొంగా 
నేలమీద నడవాలి, మీ ఇొంటి చుటూటి 
నడవొండి, ఎొందుకొంటే ఇది మీ పాదలలోని 
పీడన గ్రాహకాలను ప్రేర్పిస్తొంది. మీరు 
చేయగలిగిన వా్యయామాల్ చేస్్త 
ఉొండడొం,  షవర్ క్రిొంద సా్ననొం చేస్్త 
రుది్దనప్పుడూ,  లేద మీరు చేతులను బాగా 
కడుగుకున్నప్పుడైనా,  అప్పుడు కూడా 
మీరు మళ్్ల  గ్రాహకాలను ప్రేర్పిస్తనా్నరు. 
అవనీ్న చాల్ సపోషటిొంగా మనకు తెల్సా్తయి.  
భావోదే్వగపరొంగా చూసే్త ఒక అనుబొంధ 
ప్రభావొం అది చాల్ సపోషటిొంగా లేదు,  
తలి్ల-పాప మధ్య గానీ , తొండ్రి-పాప  మధ్య 
గానీ సపోర్శలో ఆకిసిటోస్న్ అనే ఒక హారోమున్ 

స్రవిొంచి దని వల్ల ఆపా్యయత, అనుర్గొం 
పెరిగే అవకాశొం వున్నదని తెల్స్తన్నది. 

ప్రశ్న: అవును, డాక్టర్ జేమ్సీ డోటీ శిశువులు, 
ప్ల్చే్చ తలులాల పై చేసిన పరశోధనలో 
స్పష్టంగా తెల్సింది.

ససాన్ కారటిర్ చేస్న కొని్న రకాల ఎల్కలపై 
చేస్న పరిశోధనతో ఇది ప్రారొంభమయిొంది. 
ఆమె ఆకిసిటోస్న్ విడుదలపై మొదటి 
పరిశోధన చేస్ొంది. తలి్ల ఎల్క,  శిశువుకు 
ఎకు్కవ ప్రేమను అొందిొంచినప్పుడు అది 
ఆకిసిటోస్న్ సాథియిలను పెొంచుతుొందని 
కనుగొనా్నరు. ఆమె భర్త, స్టిఫెన్ పోరజ్స్,  
వాగల్ నాడీ  కార్యకల్పాల పితామహుడిగా 
భావిసా్తరు, జీవకణాల(వాగల్)యొక్క 
కదలిక పెరిగినప్పుడు  ఆకిసిటోస్న్ 
ఎకు్కవగా విడుదల అవుతుొంది. వారిద్దరూ 
తమ పరిశోధనకోసొం చాల్ సమయాని్న 
వచిచుొంచారు. వారు ఒక గొపపో జటుటిగా కలస్ 
పని చేశారు. 

ఆకిసిటోస్న్ హారోమున్ గురిొంచి మాకు 
తెల్స, కాని మెదడు ఎొంతగా 
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మారుతుొందో తెలియదు. ఏ విధొంగా 
మెదడుకు సొంబొంధిొంచిన కొని్న భాగాల్ 
భావోదే్వగాలతో,  భావాల ద్వర్ ఎల్ 
ఉతే్తజతమవుతాయో ఇొంకా తెలియదు. 
ఇటీవల హెరటిన్ సెటియిన్ చేస్న అధ్యయనాల్ 
మీరు ఒకరిని ఏ విధొంగా సపోరి్శొంచినా 
కూడా ఏదో ఒక రకమైన భావోదే్వగ ప్రసరణ 
జరుగుతుొందని తెలిస్ొంది. కొని్నరకాలైన 
సపోర్శలో సహానుభూతి, సానుభూతి, కోపొం 
ఉొంటాయి. అయితే మనొం తగినొంత  
సపోర్శను వాడకుొండా, మాటలి్న, ముఖ 
కవళికలను ఉపయోగిస్తనా్నొం. 

ప్రశ్న: కుటంబపరంగా మాట్లాడితే, మీరు 
ఈ మధయూ కాలంలో వ్రాసిన వాయూసం, ధ్యూనం, 
ఆధ్యూతి్మకతపై ఉన్నట్ట తెల్సింది. మీ కుమారతు 
దీని్న అధయూయనం చేసూతు వున్నది. కాబటి్ట మీరు 
కూడా అదే పని చేస్తునా్నరు. 

అవును, ఆమె బౌదధిమతొం స్్వకరిొంచిొంది. 
ఆమె నూ్యయార్్క లో, కొలొంబియాలో 
చదివిన చోట, వారు అని్న మతాలను 
బోధిసా్తరు, ఆమె బౌదధిమతొంలోకి వచిచుొంది. 
ఆమె దని గురిొంచి కొని్న గొపపో పరిశోధనా 
వా్యసాలను వ్రాస్ొంది. మీరు ధ్్యనొం 
చేస్్త ఉన్నొందున మీరు ఆ వా్యసాలను 
అభినొందిసా్తరు.

ప్రశ్న: నేను పనిచేస్తున్న ఇతర ప్జెకు్టలలో 
ఒకటి మైండ్ ఫుల్ నెస్,  బౌద్ధమతం, 
హార్్ట ఫుల్ నెస్ లు. మతం చేయలేని  
మానవాళ్ని ఏకతాటిపైక తీస్కురావడానిక 
ఈ ఉదయూమాలు ఎలా కల్సి వస్తుయి అని 
తెలుస్కోవడం. 

 నేను ధ్్యనొం, ఆధ్్యతిముకతల గురిొంచి వ్రాస్్త 
వునా్నను, నేను “ఆధ్్యతిముకత” అనే ముఖ్య 
పదని్న శోధిొంచినప్పుడు, ఆధ్్యతిముకత, 
మతొం మధ్య తేడాను గురి్తొంచడానికి 
ప్రయతి్నస్తన్న పరిశోధనా వా్యసాల్, అది 
ఆధ్్యతిముక సాహిత్యొంలో అతిపెద్ద చరచుకు 
దరితీస్ొంది. అక్కడికి వళ్లక పోవడమే 
మొంచిదని నేను అనుకుొంటునా్నను,  
ఎొందుకొంటే నేను మాటా్లడుతున్న 

మారగాొంలో 72% మతపరమైనవి కాకుొండా  
ఆధ్్యతిముకపరమైన విషయాలే ఉొంటాయి.

ప్రశ్న: కంతకాలం క్రితం నూయూస్ వీక్ లో 
ప్రచురంచిన ఒక అధయూయనం ప్రకారం, 
ఎకు్కవ మంది అమెరకనులా తమను తాము 
మతపరంగా కాకుండా ఆధ్యూతి్మకంగా 
గురతుంచుకుంటనా్నరు. మా హార్్ట ఫుల్ నెస్ 
మార్గదర్శ  దాజీ,  దీని్న ఇలా నిర్వచిస్తునా్నరు. 
ముఖయూంగా, మతం  మీరు ఆధ్యూతి్మకతను  
అనుభూతికతెచే్చ వచనాల సంపుటి అని 
నా అభిప్యం. కాబటి్ట,  దేవుడు,  ప్రేమ 
అని మతం చెబితే, ఆధ్యూతి్మకత అనేది ఆ 
ప్రేమ యొక్క అనుభూతి. మతం అనేది ఒక 
సైదా్ధంతిక శాసత్ం. అయితే ఆధ్యూతి్మకత 
అనేది ఆచరణాత్మక శాసత్ం, ఇక్కడ మీరు 
దానిని మీ కోసం, మీలో చూడవచు్చ. కాబటి్ట, 
భగవంతుడు ప్రతి చోట్ వునా్నడు, మనం 
దానిని అనుభూతి చెందవచు్చ. ఇది దాని 
గురంచి చర్చంచటంకంటే పరప్రకరమైన 
విషయం.  అవి పరస్పర ప్రకాలు.

ఓహ్, చాల్ ఆసకి్తకరొంగా ఉొంది! అవును 
కచిచుతొంగా. కొొంతమొంది మతాని్న బాహ్య 
విషయొంగానూ, ఆధ్్యతిముకతను అొంతుఃకరణ 
విషయొంగానూ అభివరి్ణొంచారు. మీరు 
ఆధ్్యతిముకతను అనుభూతి చొందుతూ 
ఉనా్నరు. మతొంయొక్క సొందేశాల కొరకు 
మనొం చరిచుకి వళి్ల అక్కడి స్దధిొంతాల్, 
వచనాల్ చదవాలిసి ఉొంటుొంది.

ప్రశ్న: పిలలాలను ఎలా చూస్కోవాలో ప్రజలకు 
మీరచే్చ సలహాలు ఏమైనా ఉనా్నయా? 

మీరు పిల్లలను పెొంచేటప్పుడు సపోర్శను 
మరచిపోవదు్ద. మా అధ్యయనొంలో, కేవలొం 
21% మొంది మాత్రమే తమ పిల్లలను క్రమొం 
తపపోకుొండా తాకుతునా్నరని,  కేవలొం 33% 
మొంది మాత్రమే తమ భాగసా్వమిని క్రమొం 
తపపోకుొండా తాకుతునా్నరని చపాపోరు. ఇది 
నిజొంగా షాకిొంగ్ అని నేను అనుకునా్నను. 
ఎొందుకొంటే మీరు ఎవరితోనైనా చాల్ 
దగగారగా నివస్స్తన్నప్పుడు, మీరు వారితో 
ఎకు్కవ సమయొం గడుపుతున్నప్పుడు, 

మీరు తాకడానికి/సపోర్శకు ఎకు్కవ సమయొం 
కేటాయిొంచాలి. ఆ సొంఖ్యలను చూస్ నేను 
చాల్ ఆశచుర్యపోయాను.

ప్రశ్న: నేను వయూకతుగతంగా నా పిలలాలతో 
చేతులు పట్టకుని ఎకు్కవగా నడక కోసం 
తీస్కెళలాందుకు ప్రయత్నం చేస్ను, 
ఎందుకంటే వారు ఇతర పిలలాలతో 
ఆడుకోవడం లేదు. అంటే, ఇలులా డిజిటల్ 
ప్రపంచంగా మారంది. ఇది సరయైనదా?  
కాబటి్ట,  పరకరాల వెనుక, స్క్రీన్ వెనుక మీరు  
దాకో్కవడానిక చాలా అవకాశాలు ఉనా్నయి. 
సమయం గడిచి పోయే మార్గం ఉంది. అక్కడ 
ఏదో ఉండవచు్చ - ఎకు్కవ స్పర్శ, మరని్న 
దిండు పోరాట్లు అనే ఆలోచన నాకు 
నిజంగా ఇష్టం!

ఇొంటో్ల ఎకు్కవ సమయొం ఉొండటొం చాల్ 
కషటిొం అని నా అభిప్రాయొం. ఇది పిల్లలకు, 
తలి్లదొండ్రులకు కషటితరమైన విషయొం. 
వీటని్నటి గురిొంచి వారి మనససిలో 
ఏముొందో తెల్సకోవడానికి పిల్లలను 
సర్్వ చేయడాని్న నేను ఇషటిపడతాను, 
కాని తలి్లదొండ్రుల అనుమతి లేకుొండా 
మీరు అల్ చేయలేరు. పిల్లల్ 
నిజొంగా పోగొటుటికుొంటునా్నరని నేను 
అనుకుొంటునా్నను. పాఠశాలకు తిరిగి వళ్్ 
పిల్లల్ సామాజక దూరొం పాటిొంచడొం లేదు, 
వారు ఒకరినొకరు కౌగిలిొంచుకుొంటునా్నరు, 
వారొంతా ఒకరికొకరు దగగారగా 
ఉొంటునా్నరు. పాఠశాలలో్ల సామాజక 
దూరొం పాటిొంచటానికి మారగాొం లేదు, వేర్ 
మారగాొం లేదు.

ప్రశ్న: నేను ఒక కృతిక బృందాని్న(మేమ్) 
చూశాను, అందులో పదదివాళ్ళా 
స్మాజికదూరాని్న ప్టించడంలేదు కానీ, 
వార తరా్వతవారని స్మాజిక దూరం 
ప్టించాలని ఆశిస్తునా్నరు. మనం ఇంకా 
నేరు్చకోవాల్సీ ఉంది. 

డాకటిర్ ఫీల్డ్, ఈ రోజ్ ఈ సమయొం 
కేటాయిొంచినొందుకు ధన్యవాదల్.

అ ం త ర ం గ  వీ క్ష ణ ం
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ONLINE YOGA
Foundation Course

- Daily theory & practice

- 3 hours of ‘Live’ teaching per 

day 

- Asanas, pranayama, meditation

- Heartfulness core techniques

March 2021
April 2021

6 -21
3 - 20

2 weeks of online training (50 hours)
For details, pre-requisites and registration:
www.heartfulness.org/yoga/mdniy

A collaboration Heartfulness Institute/Morarji Desai National Institute of Yoga, Ministry of AYUSH, New Delhi

Double certificate:
Heartfulness Institute & 
Morarji Desai National Institute of Yoga



ఏ వ్యకీతి, ఏ స్థలమూ, ఏ విషయమూ మన మీద 
ఆధిపత్యం చలాయంచలేదు. ఎందుకూ అంటే,  మన 
మనసుసాలో ఆలోచించే వ్యకుతిలం మనమే కాబటిట్. మన 
మనసుసాలో మనం గనక శంతి, స్మరస్యంతోపాట్ 
సంయమనం సృష్ట్ంచుకుంటే, అవి మన జీవితంలో 
కనిపిస్తియ  

లూయ్స్ యల్. హే

ఇది మార్చగలదు
సరావాన్నీ 



ర్స్ పియరెై ్మన్ పి.హెచ్.డి చేసిన తర్వీత మనసతా తవీ శాసత్ ం, 
మానసిక చికితసు, ఆధాయాతి్మక రంగాలను, వాటి వాయావహారక, 

తాతివీక పరమెై న రెండు మార్గా లు కలిపి సమగ్ర పరచే కారయాంలో 
గత 40 సంవతసుర్లుగా నిమగనిమెై  ఉన్నిరు. ఆధాయాతి్మక స్ధన 
వలన మన చై తనయాం మరంత లోతుగా, తీవ్ర ంగా విసతా రస్తా ండగా 

అనుభూతి, స్నినితతతా వీం,  ఏవిధంగా వివిధ స్థి యిలలో వయాకతా ం 
అవుతాయో మనతో కలిసి ఆమె పరశీలిస్తా న్నిరు. అంతేకాక, 

మన శారీరక, మానసిక భావోద్వీగ, ఆధాయాతి్మక పరమెై న 
భాగాలను హృదయం ఏవిధంగా ఏకం చేస్తా ందో మనతో 

పంచుకుంటున్నిరు. 

అనుభూతి, 
సున్నితత్ిం

చైతన్యిం
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వా స ్త వాని్న దరి్శొంచే వైజాఞునిక, ఆధ్్యతిముక పరమైన 
దృషిటికోణాల మధ్య గల వైరుధ్యొం ఆతముగతమైన 

(సబెజ్కిటివ్) అవగాహనకు సొంబొంధిొంచినదని గురి్తసా్తొం. ధ్్యనొం 
వలన కలిగే శారీరక,  ప్రవర్తనాపరమైన ప్రభావాలను కొలవగలొం 
కానీ, క్రమశిక్షణాయుతమైన సాధనను కొని్న సొంవతసిర్ల్గా 
చేస్తన్న వ్యకి్తలో చోటుచేసకున్న పరిణామాతముకమైన 
అనుభవాలను యధ్తథొంగా చపపోడొం కషటిమే.

చివరకు ఇది మనలను సాధకుడు తను ఏవిధొంగా అనుభూతి 
చొందుతునా్నడు అనే విషయానికి తీసకువస్తొంది. ‘అనుభూతి 
చొందడొం’ అనే ఈ ఆతముగతమైన క్షేత్రొం ఎొంతో అసాధ్రణొం,  
కి్లషటిము అయినదే అవవచుచుగాక,  కానీ మన పర్్యవరణ 
పరిసర్ల దిశగా మన దృషిటిని మరలిచు దనితో మనలను 
అనుసొంధ్నొం చేయగల సామరథియాొం దనికుొంది. అయితే 
దీనిని మనొం విసమురిస్తనా్నొం. ఆొంగ్లభాషలో అనుభూతి అనే 
పదొం సొంశయాతముకమైనది. అతి విశాలొంగా విస్తరిొంచిన మన 
గ్రహణ శకి్త, భావోదే్వగాల్ ఈ రొండిొంటిక్ ఈ పదొం వరి్తస్తొంది. 
మధ్యయుగాల కాలొంలో శారీరక సపోర్సిొంద్రియొం ద్వర్ కలిగే 
సొంవేదనలను, గ్రహణ శకి్త వలన కలిగే అనుభవాలను వ్యక్తొం 
చేయడానికి ఈ పదొం వాడుకలో ఉొండేదని తెల్స్తొంది.  
దైనొందిన జీవితొంలో మనొం సజీవొంగా ఉనా్నమన్న అనుభూతిని  
పొందే అవకాశాని్న కలిపోొంచేది ఈ సపోర్్శ.  అనుభూతి అనే ఈ 
మానవ అనుభవ క్షేత్రొం,  కాలగరభుొంలో నిరొంతరొం ప్రవహిస్్త, 
సమన్వయొం చొందుతూ, మనిషి సపోొందనల్, మనోభావాల్, 
వాటి లక్షణాల్, అలి్లకలోని తేడాతో సహా సపోషటిొంగా వ్యక్త 
పరచడొం కోసొం విస్తకృతమైన రొంగుల్, రచనా నిర్ముణాలతో 
కూడిన వర్ణనలకు దరితీస్ొంది.  

అటువొంటి ఉదహరణ ఒకటి సొంగీతొం. అనుభూతి యొక్క 
ఆదిమ వ్యక్్తకరణమే ఇది. అనుభూతుల వ్యక్్తకరణ కోసొం 
అొంతటి విస్తకృతమైన శ్రేణి రూపొందిొంది అొంటే, అది మన 
మానస్క, శారీరక స్థితులకనా్న మిొంచిన స్థితిని స్చిస్తొందనే 
విషయొం ఒప్పుకోక తపపోదు. అయితే  ప్రస్తత అధికారిక 
వైజాఞునిక శిబిర్లలో ఈ ప్రాధ్న్యతను అొంతగా గురి్తొంచి, 

చరిచుొంచడొం జరగలేదు. అయినపపోటికి సర్వకాలికమైన 
తత్వశాసాత్రల కోణొంలో పరికిొంచినపుడు స్క్ష్మమైన చైతన్య 
క్షేత్రాలనీ్న ఆతముగతమైన అనుభూతి పరిధిలోనికే వసా్తయి.

స్పర్శ ఒక మౌలికమైన ఇింద్రియిం
రూడాల్్ఫ సెటియినర్ ప్రతిపాదిొంచిన తత్త్ొం ప్రకారొం మనలో 
పనె్నొండు ఇొంద్రియాల్ నిక్ప్తమై ఉనా్నయి. సపోర్సిొంద్రియొం 
ప్రధ్నమైనది. సపోర్శ వలనే మనొం ఈ ప్రపొంచొంలోనికి వసా్తము. 
సపోర్శ అొందిొంచే సమాచారొం మన శరీర వ్యవసథి అొంతటా 
ప్రసరిొంచగానే మనొం ఉల్్లసభరితమవుతాొం. అనాదిగా 
మనొం విడిపోయాొం అని గురు్తకుర్వడొం, మనొం మళ్్ 
కలిస్పోవాలనే కోరిక కలగడొం సపోర్శ ద్వర్నే జరుగుతుొంది. 
సపోర్శ లేనిదే మనకు దివ్యత్వ భావన కలగడొం అసొంభవమని 
సెటియినర్  చపాపోరు. దేనినైనా మనొం సపోకృశిొంచినపుడు మనొం 
దనికి అతి దగగారగా ఉొండడమో లేద దనికి ఎొంతో దూరొంగా 
ఉొండడమో జరుగుతుొంది.

సని్నతత్వొం మనలోని ర్డార్ వ్యవసథి. నిరొంతరొం మనొం 
విభిన్నమైన సమాచార మార్గాలలో మునిగిపోగా ఏరపోడిన 
గొందరగోళ స్థితిలో, సని్నతత్వమే ఆ మొత్తొం నుొండి 
సారథికమైన అొంశాలను వేరు చేయడొం ద్వర్ వాటిని మనొం 
సపోకృశిొంచగల సామరధియాొం కల్గచేస్తొంది. ఆ విధొంగా మన 
గ్రాహ్య శకి్త (పరసిపషిన్) క్షేత్రొంలోను, గమనిొంచ(నోటిస్)గల మన 
సామరధియాొంలోనూ, ఇొంకా మనొం గమనిొంచామని గురి్తొంచే 
ప్రజఞులోనూ సని్నతత్వొం వ్యక్తొం అవుతుొంది. ఈ విధమైన 
గ్రాహ్యశకి్త జీవితాొంతొం వృదిధి చొందుతూనే ఉొంటుొంది. రోగి 
చరముొం రొంగు ఏవిధొంగా అతడి  ఆరోగ్యస్థితిని, స్క్ష్మమైన 
మారుపోలను స్చిస్తొందో లేద వృక్షల్ ఏవిధొంగా తమలోని 
అశాొంతిని బైటకు కనపరుసా్తయో లేద అపస్వరొం పలికిసే్త 
ఎల్ ఉొంటుొందో వరి్ణొంచిన విధొంగా, ఏ రొంగానికి చొందిన 
నిపుణులైనా ఇటువొంటి సని్నతమైన అొంశాలకు అధికమైన 
గురి్తొంపు ఆపాదిొంచి వాటిని విదు్యత్ క్షేత్రాల్గా వరి్ణొంచడొం 
జరిగిొంది.
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సూక్ష్మ పరిశీలన
జాఞునాని్న చేరుకోవడానికి విజాఞునశాసత్రొం, ఆధ్్యతిముకత 
అవలొంబిొంచే మార్గాలలోని తేడా అొంతా విషయాని్న 
పరిశీలిొంచే విధ్నొంలోనే ఉొందని తెల్సకోవాలి. అవధ్నొం 
ప్రసరిొంచవలస్న దిశా నిర్్దశొం చేయడొం, కఠినమైన 
నిబొంధనలద్వర్ పరిశీలకుడిని, అల్గే సాక్ని తయారు 
చేయడొం, గ్రాహ్యశకి్తకి సొంబొంధిొంచిన కటకాలకు ఉన్న 
అనురకి్త, కోరిక, అహొం అనే అసపోషటిత కలిపోొంచే తెరలను 
శుభ్రపరచడొంవొంటి నియమనిబొంధనలను ప్రతే్యకొంగా 
రూపొందిొంచుకోవడొం ద్వర్ ఆధ్్యతిముక సొంప్రదయాల్ స్క్ష్మ 
పరిశీలనకు పూనుకునా్నయి. వైదిక తత్వ సొంప్రదయాలలోనే, 
ఉన్నతతరమైన మానవ చైతన్య సాథియిని అొందుకోడానికి 
ఆలోచనా చైతన్యొం నుొండి ప్రత్యక్ష అనుభూతి చైతనా్యనికి 
మారవలస్న అవసరొం ఉొందని చబుతాయి.

హార్టి ఫుల్ నెస్ సొంప్రదయొంలోని ధ్్యన సాధనలలో 
దివ్యత్వ క్షేత్రొం యొక్క ప్రజఞు సాధ్యమని ఈ పరొంపరలోని 
గురువులొందరూ ప్రతిపాదిొంచారు. దివ్యమైన సత్య తతా్వని్న 
మానవజాతి అొంతటిక్ కలిపి ఒకటి చేసేది ఈ అనుభూతే 
అనీ బోధిొంచారు. అనూహ్యమైన రొంగొం ఇది. ఇదక విధొంగా 
అపరిమితమైన అత్యొంత సాొంద్తతో కూడి విస్తకృతొంగా 
విస్తరిొంచిన ఒక స్క్ష్మము, సకుమారమూ అయిన అలి్లకగా 
మాత్రొం మనొం ఊహిొంచగలొం. మన అస్్తత్వొంలోని అత్యొంత 
స్క్ష్మ సాథియిలోని ఉనికి ఇది. ఆధ్్యతిముకొంగా వికస్ొంచిన 
వ్యకి్త, అొంటే నిజొంగా  మానవత్వొంతో నిొండిన వ్యకి్తని 
గురి్తొంచాలొంటే అతడు నిరొంతరొం అప్రమత్తొంగా ఉొంటూ 
ఇతరులకు, పరిస్థితులకు సలభొంగా సపోొందిొంచేొంతటి 
సని్నతత్వొంకలవానిగా దర్శనమిసా్తడు. ఈ దృషిటి కోణొంలో 

మనొం కనక గ్రాహ్యశకి్తకి సొంబొంధిొంచిన మన సాధనాలను 
మరిొంత శుదీధికరణ చేసకోవాలని, ఛాయామాత్రొంగానే 
కనిపిొంచే విషయానీ్న అనుభూతి చొందగల సామర్ధియాని్న 
పెొంచుకోవాలనీ, దని అర్థిని్న ప్రత్యక్షొంగా గ్రహిొంచగలగాలనీ 
గురి్తసా్తము. 

మనసుసు ఒక దేహిం ధరిించిన ప్రజ్ఞా నిం

తూరుపో దేశపు తత్వశాసాత్రలలో ‘మనససి’ (మైొండ్)ను 
పాశాచుత్య సాొంప్రదయాలలో అరథిొం చేసకున్న ‘తెలివి’                     
(ఇొంటలెక్టి) లేద మేధససికు సమానొంగా పరిగణిొంచరు. మనొం 
మునిగి తేల్తున్న ఇొంద్రియ గ్రహణ శకి్తకి సొంబొంధిొంచిన 
క్షేత్రొం అొంతటిక్ ఈ మనససి దగగారగా ఉొంటుొందని వాస్తవొంగా 
చపపోవచుచు.  ఈ నమూనాలో, ముఖ్యొంగా యోగిక, స్ఫీ 
సొంప్రదయాలలో హృదయాని్న మనససికు ఆధ్రొంగా 
గురి్తొంచారు. ఒక విధొంగా చూసే్త, మనొం సజీవొంగా జీవిొంచి 
ఉన్న జీవిగా ప్రాథమికమైన ప్రజఞు కలిగిొంచేదే హృదయొం.  
మన శారీరక వ్యవసథిలో ఉన్న నాడీ మొండలొం అొంతటితో 
సమానమైనది ఇది. మనససి యొక్క క్షేత్రమే ఈ హృదయొం. 
సని్నతత్వ నిలయొం హృదయొం. ఇొంద్రియాలనీ్న కలిపి, అొంటే 
రమ్యమైన మన దేహొం అొంతా అొందిొంచే సమాచారొం సర్్వనిక్ 
సపోొందనల్ ఇక్కడే మొదలవుతాయి.

ఇొంద్రియ జాఞునొం అొంతా కలిసే ఈ స్క్ష్మ క్షేత్రమైన హృదయానికి 
ఎరుకను ఏక్కరిొంచి ఒక ప్రధ్నమైన అవగాహనకు వచేచు 
సామరధియాొం ఉొంది. ఆధ్్యతిముక వికాసొం అొంటే ‘తెల్సకోవడొం’ 
అనే క్రియను శుదీధికరిొంచడమే. దీనికోసొం ఆలోచన కొంటే 

హార్టి ఫుల్ నెస్ సొంప్రదయొంలోని ధ్్యన సాధనలలో దివ్యత్వ క్షేత్రొం యొక్క ప్రజఞు సాధ్యమని 

పరొంపరలోని గురువులొందరూ ప్రతిపాదిొంచారు. దివ్యమైన సత్య తతా్వని్న మానవజాతి అొంతటిక్ 

కలిపి ఒకటి చేసేది ఈ అనుభూతే అనీ బోధిొంచారు. అనూహ్యమైన రొంగొం ఇది. ఇదక విధొంగా 

అపరిమితమైన అత్యొంత సాొంద్తతో కూడి విస్తకృతొంగా విస్తరిొంచిన ఒక స్క్ష్మము, సకుమారమూ 

అయిన అలి్లకగా మాత్రొం మనొం ఊహిొంచగలొం. 
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కూడా అనుభూతి మీద ఆధ్రపడడొం జరుగుతుొంది. 
ఎొందుకొంటే అనుభూతిలో ఊహ పరికలపోన (కానెసిప్టి) యొక్క 
ప్రమేయొం ఉొండదు కాబటిటి. బౌదిధిక లేద మేధో పరమైన 
ప్రక్రియల మీద ఆధ్రపడి దివ్యతా్వని్న గురిొంచి యోగి 
తెల్సకోలేడు. జొంగ్ అన్నటు్ల “మేధససితో మనొం పైకి 
చూడటొం సాధ్యొం కాదు. అల్గే మానసొం గురిొంచిన జాఞునొం 
కూడా అొందిొంచడానికి మేధససి తగదు.”

ఏిం జరుగుతుింది అనే భావన

మనససి నుొండి భావనను(ఫీలిొంగ్) వేరు చేయడొం అనే 
అొంశాని్న సవాల్ చేస్నవారు ఆొంటోనియో డమాస్యో 
అనే నాడీశాసాత్రధ్యయనొం చేస్న శాసత్రవేత్త. తన పరిశోధనల్, 
ఆలోచనల ద్వర్ అతడు ప్రతిపాదిొంచిన చైతన్యొం నమూనా, 
నేను అనే భావన ఈ రొండూ విశ్వజనీనొంగా ఆమోదిొంచిన 
శారీరక, భావనాతముకమైన అనుభవానికి దగగారగా ఉనా్నయి. 
‘ద ఫీలిొంగ్ ఆఫ్ వాట్ హాపెన్సి’ అనే తన రచనలో ఆలోచన 
మరియు చైతన్యొం నిజొంగా అనుభూతి లేద భావన నుొండి 
పుటిటినవే అని ప్రతిపాదిొంచారు. ప్రతే్యకమైన భావోదే్వగాలతో 
పాటు మన చైతన్య క్షేత్రొం యొక్క నేపధ్యొంలో నిరొంతరొం 
ప్రవహిస్తన్న భావనా స్రవొంతి మన ఎరుకలో ఉొంటుొంది 
అొంటారు ఆయన. మేధససి శరీరొం గురిొంచి పటిటిొంచుకోడొం 

అన్నది ఈ నేపధ్యొంలో కొనసాగుతున్న భావన (బా్యక్ గ్ొండ్ 
ఫీలిొంగ్) ద్వర్నే జరుగుతుొందని  డమాస్యో అొంటారు. మన 
దేహొంలోని అొంతుఃస్రావ గ్రొంధుల్, ఆొంతరిక పర్్యవరణొం, 
అొంతరొంగాల్,  ప్రవాహ నడవా మార్గాల్, కొండర్ల్-
ఎముకల గూడుకు సొంబొంధిొంచిన వివిధ వ్యవసథిల ద్వర్ 
మనలోని నేను అనే భావన నిరొంతరొం తనకు కల్గుతున్న 
అనుభవానికి సపోొందిస్్త తగిన విధొంగా సరు్దబాటు్ల 
చేసకుొంటూ ఉొంటుొంది. మన ఇొంద్రియ వ్యవసథి, నాడీ వ్యవసథి 
ద్వర్ వర్తమానొంలో అొందుతున్న అనుభవ సమాచారొం, 
అొంతరొంగ నేపథ్యొంలో ఏరపోడుతున్న భావన వలనే (బా్యక్ గ్ొండ్ 
ఫీలిొంగ్) పరిశీలిొంచడొం, పర్యవేక్ొంచడొం జరుగుతుొంది.

ఈ పరిశోధనలనుొండి రొండు రకాలైన చైతన్యొం, ఒకటి 
ప్రధ్నమైనది, రొండవది వివరణాతముకొం లేద ఆతముకథా 
పరమైనదీ ఉొండవచచుని డమాస్యో స్చిొంచారు. రొండు 
విధ్లైన నేను అనే భావనకు ఇది సరిపోలి ఉొంటుొంది. 
ప్రతిక్షణొం కల్గుతున్న అనుభవొం ద్వర్ నిరొంతరొం 
‘ప్రధ్నమైన నేను’ వికాసొం జరుగుతూ ఉొంటుొంది.  డమాస్యో 
స్చిొంచినటు్లగా సమాొంతరొంగా రొండు స్థితుల్ శారీరకొంగా 
నిరొంతరొం కొనసాగుతూ ఉొంటాయి. నేను ఈ కొంపు్యటర్ 
వద్ద ఇపుడు కూరచుని ఉొండగా, నా శరీరొం ఇప్పుడు ఎక్కడ 
ఏ సాథినొంలో ఉొంది,  నా వేళు్  చేస్తన్న పని,  నా మనససిలో 
మెదుల్తున్న పదల్,  వాటిని క్బోరుడ్ మీద టైపు చేయడొం 
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వొంటి కార్యకల్పాల్, ఇది అొంతా జరుగుతున్న పరిసర్ల 
సమాచారొం అొంతా నా మేధససిలో పరిశీలిొంచడొం 
జరుగుతుొంది. ఇదే సమయొంలో మరిొంత స్క్ష్మమైన 
‘నేను’ భావన నేపథ్యొంలో కొనసాగుతూ ఉొంటుొంది; దని 
పర్యవేక్షణలో ఈ కార్యకల్పాలనీ్న జరుగుతునా్నయి కాని అది 
కూరోచుడొంలోను,  టైపు చేయడొంలోనూ ఉన్న ‘నేను’ భావన 
కాదు. అయితే మనలోని అొంతససి్రవనొం, ఆతీముయత అనీ్న కలిస్ 
సని్నహితొంగా ఉొండి కలిగిొంచే సపోర్శ వొంటిది అది. ‘నేను’ అని 
అనుభూతి చొందే భావన అది. 

ఇది రొండవ పరిశీలనా ప్రక్రియ. అొంతరొంగ నేపథ్యొంలో 
కొనసాగే ఈ భావన అనుక్షణొం ఇొంద్రియాల ద్వర్ శరీరొం 
కొత్తగా అనుభూతి చొందే అనుభవానికి అనుగుణొంగా 
స్క్ష్మమైన మారుపో చొందుతూ ఉొంటుొంది. ధ్్యనొంలో గాని 
మరక రకొంగా పూరి్తగా నిమగ్నమైన స్థితిలో మనొం ఈ 
పరిశీలనా అనుభూతిని ప్రత్యక్షొంగా చేరుకోవచుచు. ఇది 
ప్రత్యక్షొంగా అొందిన జాఞునొం, ఇొందులో చిత్రాల రూపొంలో 
మానస్క ప్రవాహొంగా దరి్లపోతూ ఒకదని తర్్వత 
మరకటిగా కనిపిసా్తయి. కొంటితో చూస్న వాటికే పరిమితొం 
అయి ఉొండాలని లేదు. ఇొంద్రియపరొం,  భావోదే్వగపూరితొం 
అయిన అొంశాలతో కూడి ఇొంద్రియాల ద్వర్ అొందినవి కలిస్ 
ఏకమైనపుడు ఆకృతి రూపకలపోన జరుగుతుొంది.

ఈ విధమైన పదరహితొం, అొంటే భాష అవసరొంలేని జాఞునొం 
ఇొంద్రియాల ద్వర్ గ్రహిొంచినపుడు అది చైతన్యొంలో 
నమోదవడమేగాక, అనుభవపూర్వకొంగా అనుభూతి 
చొంది జీవిలో మారుపోను కూడా సృషిటిస్తొంది. అదనొంగా 
భావోదే్వగపరమైన, ఇొంద్రియ చలనానికి కారణమైన సపోొందనల్ 
ద్వర్ అటువొంటి ప్రత్యక్ష జాఞున గ్రహణొం అన్నది జరుగుతుొంది. 
పదరహితమైన జాఞునొం అనేది మానస్క సాథియిలో 

‘తెల్సకునా్నను అనే భావన రూపొంలో సాధ్రణొంగా, 
సరళొంగా జరిగే ప్రక్రియ. మనిషి వ్యవసథిలో విషయాని్న ఏ 
రూపొంలోనయినా ప్రత్యక్షొంగా గ్రహిొంచే ప్రక్రియ (పరసిపషిన్) 
కొనసాగుతూ ఉొండగా ఏరపోడిన భావన (ఫీలిొంగ్) మౌలికమైన 
చైతనా్యనికి ఆధ్రొం అవుతుొంది. ఈ అనుభవొం నాకు చొందినది 
అని మనొం స్వొంతొం చేసకోడానికి ఈ ప్రతే్యకమైన భావన 
తోడపోడుతుొంది.

మన సొంస్కకృతిలో కొంటికి కనిపిొంచే దృశ్య రూపొంలోని 
విషయాల్ ప్రాధ్న్యత సొంతరిొంచుకొొంటాయి. కొంటితో చూసే 
విషయానికి యథారథితను ఆపాదిొంచేది ఈ లక్షణమే. కాని 
భావన (ఫీలిొంగ్) విషయానికి వచిచునప్పుడు ఆ సాథినొం ఇవ్వలేదు. 
అొంతటి సొంకి్లషటిొంకాని మనుగడ కొనసాగిొంచే సమాజాలలో 
మనుషుల్ తమలో సొంభవిొంచే ఇటువొంటి ఆతముగతమైన 
అొంతర ప్రక్రియల ఎరుక సహజొంగానే ఎకు్కవగా కలిగి 
ఉొండేవార్ అని డమాస్యో అబు్బరపడడొం గమనిొంచవలస్న 
విషయొం.  ఆసకి్తకరమైన ఈ పరిశీలన అనాదిగా ఏరపోడిన దృషిటి 
కోణొంతో సమకాలీన దర్శనాని్న కల్పుతుొంది. బాహ్యొంగా 
మనలను ప్రభావితొంచేసే ఎనో్న ఇొంద్రియాల ఆకరషిణలకు 
లోబడి ముక్కల్ చక్కల్ అయ్్య మన ధ్్యసను బయటకు 
ప్రసరిొంపచేయడొంకనా్న అొంతరుముఖొంగా మన ధ్్యసను 
మళి్ొంచమని అనాదిగా ఏరపోడిన అవగాహన చబుతుొంది. ఇది 
మనలను తిరిగి వీటని్నటిక్ కేొంద్ొం అయిన విషయానికి తీసకు 
వస్తొంది.

యోగిక విజాఞునొంలో,  అొంతర్ొంద్రియాల్నా్నయనే ఒక తలపు 
ఉొంది. అవి జీవిని గురిొంచిన ఒక అదుభుతమైన ఎరుకను 
తమ స్క్ష్మ పరిశీలన ద్వర్ అొందిొంచగలవని చబుతుొంది. 
బాహ్యమైన అనుభవాల మీద అతిగా దృషిటి పెటటిడొం వలన 
మనొం అధికొంగా శరీరొం మీద ఎకు్కవ మొగుగా చూపి, 
బొంధనొంలో చికు్కకున్న ‘నేను’తో గురి్తొంపు పొందడొం 
జరుగుతుొంది. కాని మరిొంత ఎకు్కవగా మన స్క్ష్మ గ్రహణ శకి్త 
గల పరికర్ల్ సమకూర్చు విచక్షణతో నేరుచుకున్నప్పుడు మనొం 
మన అొంతరొంగొంలోని అొంతర్తముకు దగగారగా చేరుకుొంటాొం. 
గమముతె్్తన విషయొం ఏమిటొంటే శరీరొంతో గురి్తొంపు పొందిన 
‘నేను’కొంటే ఎకు్కవగా ఈ ‘అొంతర నేను’ అనుభూతి (ఫీలిొంగ్) 
చొందుతుొంది. మనొం మనలోని లోలోతులకు ప్రవేశిస్తన్నకొదీ్ద 
మన స్క్ష్మశారీర్ల వనరులను మరిొంత స్క్ష్మొం, స్క్ష్మతరొం 
అయిన కొంపనా స్థితులలో వినియోగిొంచుకుొంటూ ఉొంటాొం. ఆ 
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ఇొంద్రియ జాఞునొం అొంతా కలిసే ఈ స్క్ష్మ 

క్షేత్రమైన హృదయానికి ఎరుకను ఏక్కరిొంచి 

ఒక ప్రధ్నమైన అవగాహనకు వచేచు సామరధియాొం 

ఉొంది. 
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విధొంగా ప్రతిఒక్క సాథియిలో లభిొంచే విభిన్నమైన యథారథితనూ 
దరి్శసా్తము.

దివ్యత్వ క్షేత్రొం అతి స్క్ష్మమైనది అయినపుడు, వికాసొం 
చొందలీ అొంటే, మనససి యొక్క సని్నతతా్వని్న అత్యొంత 
స్క్ష్మ సాథియిలోని అస్్తత్వొంతో ఒకటి అవగలిగిన విధొంగా 
అభివృదిధి పరచుకోవాలి. దీనిని కనుక మనొం ఊహిొంచగలిగితే, 
ఇటువొంటి గ్రహణ శకి్త (పరసిపషిన్) దుర్బలొం, మరిొంత 
దుర్బలమైన సొంకేతాలను సహితొం అొందిపుచుచుకోగల 
సామరధియాొం మీద ఆధ్రపడి ఉొంటుొందని తెల్సకుొంటాొం. 
అొంతేకాదు, అటువొంటి సొంకేతాలను అనుభూతి చొందగలిగి 
మరిొంత ఎకు్కవగా సని్నతొంగా తయారయి ఇొంచుమిొంచుగా 
‘మౌనస్వర్లను’ కూడా వినిపిొంచుకోగలగాలి. ప్రాచీన 
కాలొంలోని మహరుషిల్ అసాధ్రణమైన తత్వ రహసా్యలను, 
సతా్యలను తెల్సకోడమేకాక వినగలిగారు, దరి్శొంచగలిగారు. 
ఈ విధమైన విషయ గ్రహణొం ఒక విశాలమైన అలి్లక లేద 
లక్షణాలతో కూడిన ఏకమైనదనిగా మన అనుభవొం లోనికి 
వస్తొంది. దీని ఫలితొంగా పదలతో వరి్ణొంచలేని భావనలను 
అొందుకోవడమే కాక, సొందరమైన, సని్నహితమైన ఉల్్లసాని్న 
పొందుతాొం.

హృ దయిం పాత్ర
తనను తాను చూపిొంచుకోవలస్ వచిచునపుడు ఇొంచుమిొంచు 
అని్న సమాజాలలో వ్యకి్త తన హృదయానే్న చూపిసా్తడు. 
మన ధ్్యసను లేద అవధ్నాని్న (ఎటెనషిన్) హృదయొం మీద 
ఉొంచినపుడు మన ‘నేను భావన’ అొంతరొంగొంలోని ప్రధ్నమైన 
కేొంద్ సాథినానికి చేరుకుొంటుొంది. తూరుపో, పశిచుమ దేశాల 
సమాజాల్ రొండిొంటిలోనూ ఆతము,  ప్రేమ,  జాఞునొం,  విజఞుతకు 
నిలయొం హృదయమే అని విశ్వస్సా్తయి. వీటిని భావన 
(ఫీలిొంగ్) ద్వర్నే గురి్తసా్తము కాని మేధోపరమైన ఊహలతో 
కాదు. పియర్సిల్, హార్టి మాధ్ సొంసథి, ఇొంకా ఇతరుల్ ఈ 
మధ్య కాలొంలో జరిపిన పరిశోధనలలో,  మన వ్యవసథిలో 
అత్యధికొంగా అొంతటా కలియతిరిగేది  హృదయమేనని, 
ఇొంకా దనితో  చక్కగా పొందికగా స్వరొం కలిపితే ఇతరులను 
తనతో పాటు కల్పుకొని తీసకుపోగలదనీ తేలిన విషయొం. 
మనిషి ప్రేమ, నిశచులతలను అనుభూతి చొందుతున్నప్పుడు 
ఈ విధమైన పొందికైన తరొంగాల్ చోటుచేసకుొంటాయి. 
అప్పుడు హృదయొం ఇతరులతో అనుసొంధ్నొం కాగలదు. దీని 
ఫలితొంగా ఇతరుల భావాలతో మరిొంతగా శృతి కలవడొం జరిగి, 
సహానుభూతి చొందే సామరస్యొం అధికమవుతుొంది.
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సత్యసొంధతతో మెలగడొం అొంటే ఇొంకా ఎొంతో 

ఉొంది. సహజొంగా (జెను్యయిన్), మౌలికాకృతి 

(ఒరిజనల్)తో, ప్రామాణికత(అథొంటిస్టీ)

తో,  స్వయొంసొంపూర్ణొంగా(హోల్) ఉొండడొం 

అనే అరథిొం ఇొందులో ఉన్నది. అనుకుొంటున్నదే 

చపపోొండి, చపిపోొందనినే అనుకోొండి; మీ 

నిజమైన స్వభావాని్న, రొంగును బయట 

పెటటిొండి; సత్యొం పలకడొం కొంటే కుడా మీర్ 

సత్యొం అవ్వొండి అని దీని భావొం.  
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హార్టి ఫుల్ నెస్ పదధితిలో, అొంటే ఆధునిక ర్జయోగ 
పదధితిలో, స్ఫీ సొంప్రదయాలలో గ్రహణ శకి్తని, తెలివిని 
ఆటొంకపరచే నేపథ్యొంలోని ముద్లను అొంచలొంచల్గా 
శుదీధికరిొంచి హృదయాని్న నిరములొం చేయడొం జరుగుతుొంది. 
దీని ఫలితొంగా అనుభవొం, అనుభూతి క్షేత్రాల్ శుభ్రొంగా 
ఉొంటాయి. హృదయమే అనుభవాల్, ముద్లను 
నిక్ప్తొం చేస్తొంది.  చైతన్యొం భావన లేద అనుభూతి మీద 
ఆధ్రపడగా, చైతనా్యనికి ఆధ్రొం హృదయొం కాగా, 
ఆధ్్యతిముక సాధన హృదయ కటకాని్న లేద దరపోణాని్న 
శుదీధికరిస్తొంది. దీని ఫలితొంగా మనొం ఎరుక క్షేత్రొంలో 
చేస్న విచక్షణ మీద ప్రవృతు్తల్, ముద్ల యొక్క ప్రభావొం 
తకు్కవగా ఉొంటుొంది. “మనససి పనిచేసే క్షేత్రొం హృదయొం, ఈ 
సాధనాని్న వినియోగిొంచుకునే వివేక సామార్ధియాని్న అభివృదిధి 
పరచుకుొంటాొం” అని ఈ హార్టి ఫుల్ నెస్ పరొంపరలోని రొండవ 
గురువు ర్మచొంద్ గారు ఒకసారి అనా్నరు. ఆధ్్యతిముక 
సాధనకు ఈ నిరములీకరణ ప్రక్రియ క్లకమైనది. ఆ విధొంగా 
మనొం ఒక దివ్య సొంగీతొం వినిపిొంచగల పరిపూర్ణమైన సాధనొం 
కాగలొం. ప్రతి సాధనొంలో జరిగినటే్ల, హృదయొం అనే సాధనొం 
కూడా తన అసలైన అనునాదిొంచగల సామర్ధియాని్న అశ్రావ్యమైన 
స్వర్ల ప్రభావొం వలన కోలోపోగలదు సమా!  ఏకాతిముకమైన 
చైతన్యొం, నిరములమైన హృదయొం ద్వర్నే మనలోని ఆధ్్యతిముక 
విషయాలను మనొం అనుభూతి చొంది దరి్శొంచగలొం. 
చైతన్యొం తన సొంపూర్ణమైన సామర్ధియానికి వికస్ొంచడొం కోసొం 
సహకరిొంచడమే జీవితొం యొక్క లక్షయాొం అని నవొంబరు 
2016 హార్టి ఫుల్ నెస్ సొంచికలో దజీ గారు ఉద్ఘటిొంచారు. 
ఈ విధమైన విస్తరణ మన స్క్ష్మ శరీరొం స్వచ్ఛొం,  సరళొం,  
స్క్ష్మతరొం కావడానికి దరితీస్ చివరకు మనలను  ఒక తేలికైన 
స్థితికి, ఆనొందనికి చేరుస్తొంది.  ఆ స్థితిలో మన మనససికు 
హృదయానికి మధ్య ఎటువొంటి ఎడబాటు ఇక ఉొండదు. అవి 
రొండూ ఒకటైపోతాయి.

మనససి పని చేయడానికి హృదయొం క్షేత్రొం అయినటే్ల,  
ఇపుడు హృదయొంతో సహకరిొంచి మనససి పనిచేస్తొంది. 
ఈ విధొంగా, ఏకమైన, పూర్ణరూపాతముకమైన స్థితికి జీవి 
చేరుకోవడానినే యోగ అని దజీ అొంటారు.  మానవత,  ప్రేమ, 
కరుణ, పొంచుకోవడొం, శాొంతి, లోతైన బాొంధవ్య భావన, 
ఇొంకా ఎనో్న భిన్నమైన అనొంతమైన లక్షణాలను హృదయొం 
ప్రతిబిొంబిొంచ గలదు. హృదయ కేొంద్రాని్న నిరములీకరణ చేయడొం 
వలన ఎకు్కవగా అనుభవాలను అనుభూతి చొందడానికి 
తెరుచుకుొంటాొం, అల్గే దీనితో పాటు కరుణకు కూడా 
తెరుచుకుొంటాొం.

ఈ దృషిటి కోణాలని్నొంటినీ పరిశీలిొంచగా మనొం 
గ్రహిొంచినదేమిటొంటే,  ఏదైనా విషయాని్న తెల్సకోవాలీ 
అొంటే, దనిని మనొం భావన (ఫీలిొంగ్) గా అనుభూతి చొందలి. 
ఆధ్్యతిముక వికాస పథొంలో అనుభూతి చొందగలిగే సామర్ధియాని్న 
మరిొంత స్క్ష్మ సాథియిలకు మన వివిధ రకాలైన అనుర్గాలను 
దటి, నిరములీకరణ చేసకోవలస్న అవసరొం ఉొంది. మనొం గనక 
మన అనుర్గాల్, భయొం, కోరికలను, భావనానుభూతులను 
శుదిధి చేసకోగలిగితే, మనొం మన లోలోతులలో, అదుభుతమైన 
ఆతముకు, హృదయొంలో కేొంద్రీకృతమైన దివ్య అస్్తత్వపు క్షేత్రానికి 
అతి చేరువవుతాొం.  

ఏకొం అయిన అస్్తత్వ మూలొంతో, మన అసలైన గురి్తొంపుతో 
మన సొంబొంధ్నికి ఆధ్రొం భావనే (ఫీలిొంగ్). ఇది మనలను 
సౌమ్యొం, అనొంతమైన సరళతకు,  ప్రకృతికి దగగారగా దివ్యమైన 
మానవత దిశగా కొనిపోతుొంది. అటువొంటి సొందరమైన 
అస్్తత్వ స్థితి రూపు ర్ఖల్ వరి్ణొంచాలొంటే, అొంటుకోకుొండా 
స్ది చోచుచుకుపోగల దూది వొంటి సౌమ్యత వలే మనొం 
ఉొండాలన్నది అతి దగగారి పోలిక. అప్పుడే, అనొంతమైన 
భావనానుభూతుల రొంగొంలో మనొం అస్్తత్వొం  అొంతటిక్ 
మూలమైన దనితో ఒకటి అవగలొం.

ఏకాతిముకమైన చైతన్యొం, నిరములమైన 

హృదయొం ద్వర్నే మనలోని ఆధ్్యతిముక 

విషయాలను మనొం అనుభూతి చొంది 

దరి్శొంచగలొం. 
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ఫిబ్ర వర 2020లో, మిక్కో మెహతా తన ఆలోచనలను, భారతద్శంలోని హెై దర్బాద్ సమీపంలోని హార్్ట  ఫుల్ నస్  
ప్ర ధాన కార్యాలయం, కాన్హా  శాంతివనంలో మమతా వంకట్ తో పంచుకున్నిరు. ఇద్ మహమా్మర తాకిడికి ముందు 
జరగింద్. మిక్కోని, భారతద్శపు ప్ర ధాన ఫిట్ నస్ గురువు, సంపూర్ణ  ఆర్గయా గురువు మరయు కార్్పరేట్ జీవితశై లి 
శిక్షకుడు అని పిలుస్తా రు. ఆయన,  ప్ర భుతవీం, ఆరీ్మ, నేవీ, వై మానిక దళం మరయు ముంబై  పోలీస్ల కోసం 
పనిచేశారు. ఆయన తన ఫిట్ నస్ ప్ర యాణాలోలె  చాలా మంద్ ఎ-లిస్ట రలె కు సేవలు అంద్ంచారు. భారత ప్ర భుతవీ 
భాగస్వీమయాంతో ఇప్పుడు ఫిట్ ఇండియా ఉదయామంతో సంబంధం కలిగి ఉన్నిరు. ఆయన అంతర్జా తీయ కార్్పరేట్ 
ప్ర పంచానికి వర్కో షాప్ లు, సంప్ర ద్ంపులు క్ర మం తప్పకుండా నిరవీహస్తా ంటారు. ఆయన ప్్ర రణకు కారణం ఏమిటి? 
సమాధానం -  పెరుగుదల, ఆత్మపరశీలన, ఆధాయాతి్మకతపటలె  నిబదధి త..

ప్రశ్న: డాక్టర్ మెహతా, మీ జీవితం గురంచి, 
మీరు ఇప్పుడు ఉన్న సిథితిక తోడ్పడిన 
కారణాలను గురంచి తెలపండి. 

మీతో కూరచుని ఈ ఇొంటరూ్వయా ఇవ్వడొం 
నా మొత్తొం యాభై ఎనిమిది సొంవతసిర్ల 
జీవిత పర్కాషటి, ఇదొంతా ఒక మెరుపు 
మెరిస్నటు్లన్నది. హార్లొం నుొండి హార్వర్డ్ 
వరకు ఎతు్తపల్్లలతో కూడిన  నా 
ప్రయాణొం సరద, ఆనొందొం, ఆొందోళన, 
బాధలతో నిొండి ఉొంది. ఇది హెచుచు 
తగుగాల్, తిరుగుబాటు్ల, ఆనొంద స్థితి, 
సొంతోషొం యొక్క క్షణాల్, ఆనొందొం 
అని్నొంటితో కూడిన ఒక మిశ్రమొం. 

నను్న నమముొండి, దనిలోని ప్రతి క్షణొం 
సరళమైన కారణొంతో సరదగా ఉొంటుొంది, 
మనొం ఎల్లప్పుడూ దనినుొండి ఇొంకా సాన 
పెటిటిన వజ్ొంల్గా ఎదుగుతాము. ఇది 

బొగుగా తయారు కావడానికి, స్టిల్ దృఢొంగా 
తయారు కావడానికి,  చాల్ వేడి ద్వర్ 
వళుతుొంది. బొగుగాను పొందటొం అొంత 
సలభొం కాదు, మీరు తవా్వలి. బొగుగా 
ఉపయోగిొంచడానికి స్దధిొం కావడానికి 
ముొందు ప్రక్రియల్ ఉనా్నయి. 

ప్రశ్న: అంతా అనుకున్న విధంగానే జరగంది. 

అవును. అది జరిగినొంత వరకు ఎవరు 
పటిటిొంచుకోరు. 

ప్రశ్న: నా స్్నహితులు మరయు నేను తరచూ 
విషయాలు ఎలా సరైనవి లేదా తప్పు అనే దాని 
గురంచి మాట్లాడుతుంట్ము. 

అవి ఇపపోటి వరకే, ఎొందుకొంటే సరైనది 
లేద తప్పు అనేది మన దృకపోథొం 
అవుతుొంది. ప్రతి దృకపోథొం చాల్ భిన్నొంగా 

ఉొంటుొంది. దృకో్కణొం మారినప్పుడు, 
వీక్షణ పూరి్తగా మారిపోతుొంది. 
తెలివితకు్కవ వ్యకు్తల మాదిరిగా, మనని 
నిరూపిొంచుకోవడానికి కషటిపడుతునా్నము. 
ఈ పోర్టొం మనకు ఇబ్బొందిని 
కలిగిస్తొంది, మనకు నొపిపోని, ఒతి్తడిని 
కలిగిస్తొంది. దనికి సమాధ్నొం 
హార్టి ఫుల్ నెస్. 

ప్రశ్న: మీ జీవితంలో ఆ క్షణంలో “తప్పు” 
అనిపించినా,  అది మీకు సంభవించిన 
అతుయూతతుమ సంఘటనగా ముగసిన  సంఘటన 
ఏదైనా జరగందా? 

మేము చపిపోనటు్లగా, సరైనవి లేద తప్పు 
అనే క్షణాల్ లేనేలేవు. అయినపపోటిక్, నేను 
జీవితొంలో కొని్న క్షణాలను ఎను్నకోవాలి: 
నేను కారు మెకానిక్, ఒక స్టివార్డ్ 
లేద సెకూ్యరిటీ వ్యకి్తగా ఉొండాలిసిొంది. 
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బదుల్గా, నేను ఫిటె్నస్, మారషిల్ 
ఆర్టిస్, నూ్యట్రిషన్, యోగా, బాడీ 
బిలిడ్ొంగ్, స్్వమిముొంగ్, ధ్్యనొం - ధ్్యనొం 
మరియు ఆధ్్యతిముకత లోతుగా - 
ప్రవేశిొంచడానికి గత కొని్న దశాబా్దలలో 
ఎొంపిక చేసకునా్నను. ఇప్పుడు 
నేను, వయససి తిరోగమనొం, సవాల్ 
చేసే అనారోగా్యలతో బాధపడుతూ, 
అనారోగ్యొంతో చివరిదశలో 
పోర్డుతున్న వ్యకు్తలలో ప్రకృతి 
నియమాలను అనుసరిస్్త ప్రాణశకి్తని 
జోడిొంచుటకు కృషిచేస్తనా్నను. 

ఇది ముపె్పో ఎనిమిది సొంవతసిర్ల 
ప్రయాణొం. ఇప్పుడు నా వయససి 
యాభై ఎనిమిది సొంవతసిర్ల్. 
అయినా నేను ఇొంకా నిన్ననే 
ప్రారొంభిొంచాను అని నముముతాను,  ఇది 
సరదగా ఉొంటుొంది. ఇది రోజ్ను 
ఉతే్తజకరొంగా చేస్తొంది.

ప్రశ్న: మొదట్లా మిమ్మల్్న ఫిట్ నెస్  వైపుకు 
దారతీసింది ఏమిటి? 

వా్యయామొం చేస్తన్న నా 
దయాదులను అనుకరిొంచడొం. 
ఇొంటికి వళి్ల వర్కవుట్ చేయడొం. వారు 
చేసే మారషిల్ ఆర్టిస్ చూస్, ఒక మూల 

నిశ్శబ్దొంగా వాటిని అనుకరిొంచడొం.  
చమట పటిటి, గదిలో చమట కొలను 
ఏరపోడటొం. నేను త్రాగడానికి చాల్ 
నీరు తీసకువళ్్ల వాడిని. నా తలి్ల, 
సదరి, నేను ఆ నీటిని తీసకొని, 
ఎొంత చమట పడాడ్నో చూపిొంచడానికి 
నేలపై విస్ర్స్తనా్ననని అనుకొనేవారు. 
కానీ అది నిజొం కాదు, నాకు అక్షర్ల్ 
చమట పటేటిది. దీని కోసొం నా రక్తొం, 
ఎముక మజజ్, చమటను తీవ్రొంగా 
వచిచుొంచాను. నేను ఇది ఇొంకా 
సరిపోదని అనుకొనా్నను.  ర్వలస్నవి 
ఇొంకా చాల్ ఉనా్నయి. మేము ఇొంకా 
ప్రారొంభిొంచలేదు. 

ప్రశ్న: మీ జీవితంలో చిన్న వయస్సీలోనే 
ఫిట్ నెస్ లోక రావడం, మీ జీవితంలోని  
అని్న ఇతర రంగాలలో పనిపటలా  నీతి, శ్రద్ధ 
మరయు పట్టదల మీకు నేర్పందని మీరు 
అనుకుంటనా్నరా? 

పటుటిదల. శ్రదధి. నిబదధిత కలిగి 
ఉొండుట. బాధ్యత కలిగి ఉొండుట. 
ఫిట్ నెస్, ఆరోగ్యొం, శ్రేయససి మీకు 
సొంపూర్ణమైన క్రమశిక్షణను ఇస్తొందని 
నేను భావిస్తనా్నను. ఇది మిమములి్న 
పరిణామ మారగాొంలో నడిపిస్తొంది. అదే 
విధొంగా అషాటిొంగయోగొం - యమ, 

నియమ, ఆసన, ప్రాణాయామ, 
ప్రతా్యహార, ధ్రణ, ధ్్యన, సమాధి 
- మిమములి్న చొంపే అయోమయ స్థితి 
(ఎొంట్రోపీ) శకు్తలకు వ్యతిర్కొంగా 
సహాయపడుతుొంది. 

అదేవిధొంగా సమయొం, పదరథిొం, సథిలొం, 
జీవితొం, కదలిక, ద్వ్యర్శి, కారణొం 
మరియు ప్రభావొం, గురుతా్వకరషిణ. 
కొని్న లక్షల సొంవతసిర్ల క్రితొం 
అగి్నపర్వతొం అొంచున ఉన్న జీవితపు 
అణువు నుొండి అధిచేతననత్వపు 
మానవుడు అయ్్య సమయొం వరకు. 
చిొంపాొంజీలవలే జొంతువుల్ నిటారుగా 
నిలబడినప్పుడు జీవిత శకు్తల్ 
పైకి మెదడు వరకు వళి్ల, మెదడు 
వికస్ొంచిొంది. 

కాబటిటి మానవుల్ సని్నతొంగా 
మార్రు, మానవుల్ కవుల్ అయా్యరు, 
మానవుల్ రచయితల్ అయా్యరు. 
మానవుల్ చక్రాని్న కనుగొనా్నరు, 
అగి్నని కనుగొనా్నరు. ప్రేమ అొంటే 
ఏమిటో మానవులకు తెల్స. వారు 
సొంచార జాతుల నుొండి ఒక చోట 
స్థిరపడాడ్రు. వారు సని్నతొంగా 
మార్రు. వారు శుదీధికరిొంచబడాడ్రు. 
వారు పరిణామొం  చొందరు. 
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నరమాొంస భక్షకుల నుొండి, వారు చాల్ 
శుదీధికరిొంచబడడ్ వ్యకు్తల్ అయా్యరు. 
కాబటిటి వారు ఆధ్్యతిముకొంగా ఎదిగారు. 
మానవుడు కృషు్ణడు అయా్యడు. 
మానవుడు బుదుధిడయా్యడు. మానవుడు 
మొహమముద్ అయా్యడు. ఒక మానవుడు 
క్రీస్త అయా్యడు. పరిణామొం యొక్క 
నిచచునపై ఉన్న మానవుల్ దేవుళ్ కొంటే 
పైకి ఎదగడానికి, జొంతువుల కొంటే 
క్రిొంద పడిపోవడానికి అవకాశొం ఉొంది. 
మానవుల్ పైకి లేద క్రిొందికి వళ్డానికి 
ఎొంచుకోవచుచు, కాని నిచచున మాత్రొం 
ఒకటే.

వాస్తవానికి, మానవుల్ చాల్ 
మొంది దేవతల్గా: సరస్వతి దేవి, 
దుర్గా దేవి, లక్ష్మి దేవి, లెక్కలేనని్న 
దేవతల్గా మార్రు. ఆధ్్యతిముకతలో 
స్త్రల యొక్క ప్రాముఖ్యతను నేను 
కచిచుతొంగా ఆమోదిస్తనా్నను. స్త్ర 
జాతి - ఎల్ స్్వకరిొంచాలో తెలిస్న 
జాతి. లొంగిపోవటొం తెలిస్న జాతి. 
సొంపూర్ణ స్క్ష్మత్వొం, దూకుడు మరియు 
హిొంస లేకుొండా మోహిొంపజేయగల 

జాతి. జీవశాసత్రపరొంగా బలొంగా, 
ఉదే్వగపరొంగా, మానస్కొంగా బలొంగా 
ఉన్న జాతి - వారికి, ఎవరికి ఎల్ 
ఇవా్వలో తెల్స, ఎల్ క్షమిొంచాలో 
తెల్స, ఎల్ ఆశీర్వదిొంచాలో తెల్స, 
ఎల్ సృషిటిొంచాలో తెల్స, మరియు 
ఎల్ నాశనొం చేయాలో కచిచుతొంగా 
తెల్స. 

ప్రశ్న: మీరు ఎవరు అనేదానిలో  చాలా 
భాగం ఆధ్యూతి్మకత అనిపిస్తుంది.. 

అవును. తత్వశాసత్రొం మరియు 
ఆధ్్యతిముకత నా ఉనికి యొక్క 
ప్రధ్న స్థితి, పొంతొంజలి యోగ 
స్త్రాలను అరథిొం చేసకోవడొం, 
‘వైర్గా్యని్న’ అరథిొం చేసకోవడొం, 
‘సొంతర’ను అరథిొం చేసకోవడొం అనేవి,  
జీవితొంలో బొంధ్ల్, విముకు్తలకు 
సొంబొంధిొంచిన నియమాల్, జీవితానికి 
లొంగిపోవటొం - ఇచా్ఛ మృతు్యవు, 
ఇచా్ఛ జీవనొం, ఇచా్ఛ స్దిధి - ఇొంకా 
అహొంకారొం, కోపొం, కామొం, అస్య, 
తిొండిపోతుతనొం, అతా్యశ మరియు 

బదధికొం అనే   ఏడు పాపాల గురిొంచి 
మరిొంత తెల్సకోవడొం. మనొం వాటికి 
లొంగిపోతాము.

వీటికి అతీతొంగా ఎల్ పరిణామొం 
చొందుతాము? దదపు నాల్గు 
దశాబా్దల ధ్్యన సాధన తరువాత, 
హార్టి ఫుల్ నెస్  ధ్్యనొం యొక్క 
ఉన్నతమైన క్రమశిక్షణను నేను 
అరథిొం చేసకునా్నను, ఇది చాల్ 
అరథివొంతమైనది.

ప్రశ్న: హార్్ట ఫుల్ నెస్ స్ధన మీ జీవితాని్న 
ఎలా ప్రభావితం చేసింది?

ఇది నాకు జీవితొంలో ఒక మొంచి 
స్చికను తెచిచుొంది: మన హృదయొంలో 
చాల్ పగ, చాల్ ఆగ్రహొం, 
కలిగిఉన్నప్పుడు, మనొం వాటిని శుభ్రొం 
చేస్ ప్రేమ మరియు కరుణతో భరీ్త 
చేయవచుచు వ్యర్థిని్న తీస్వేస్, వ్యర్థిని్న 
ఖ్ళ్ చేస్,  ప్రేమ మరియు కరుణతో 
మిమములి్న మీర్ నిొంపొండి. వళ్నివ్వొండి, 
వళ్నివ్వొండి, వళ్లనివ్వొండి, ఊపిరి 
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వదలొండి, ఊపిరి వదలొండి, ఊపిరి 
వదలొండి. స్థిరపడొండి, స్థిరపడొండి, 
స్థిరపడొండి. పెరుగుల్గా పేరుకోొండి. 
కేవలొం స్థిరపడొండి, స్థిరపడొండి, 
స్థిరపడొండి. పెరుగు కరము.

మీరు వికాసొం చొందుతూ 
ఉొంటారు. మీరు లోపలికి 
లోతుగా స్థిరపడినప్పుడు, మీరు 
పాతుకుపోయినప్పుడు, మీరు 
ఫల్లను ఇవ్వడొం మొదల్పెడతారు.

ప్రశ్న: మీరు మీ జీవితాని్న 30,000 
అడుగుల వీక్షణతో తీస్కని, దానినుండి 
మీరు గురతుంచిన ప్ఠం ఒకదాని్న 
తీస్కని, ఏ యువకులతోనైనా వార 
జీవితాంతం వారు ఏదో చేయాలని 
ప్రయతి్నస్తున్నవారతో మీరు ఏమి 
చెబుతారు? 

ఈ జీవితొం యొక్క ఏకైక ఉదే్దశ్యొం 
పరిణామొం, ఒకసారి మీరు పరిణామొం 
చొందితే, జీవితొం యొక్క ఉదే్దశా్యని్న 
గ్రహిొంచగలరు. ప్రకృతి దని అతు్యన్నత 

సృజనాతముకతకు చేరుకున్నప్పుడు, 
భగవొంతుడు అతు్యన్నత 
సృజనాతముకతకు చేరుకున్నప్పుడు, 
మానవుల్ జనిముొంచినారని అరథిొం 
చేసకోవడానికి ప్రయతి్నొంచొండి. 
అల్గే, మానవుల్ వారి అతు్యన్నత 
సృజనాతముకతకు చేరుకున్నప్పుడు, 
భగవొంతుడు మళ్్ జనిముసా్తడు. కాబటిటి 
జీవితొంతో సొంతృపి్త చొందకొండి. మీరు 
బీజ రూపొంలో ఉన్న భగవొంతుడు. ఆ 
బీజాని్న పోషిొంచడొం ప్రారొంభిొంచొండి. 
మీ వికాసొం కొరకు వేచి ఉొండొండి. 
ఫల్లకొరకు వేచి ఉొండొండి. 
సవాసనగా మారొండి, తీపిగా మారొండి. 
స్థిరపడొండి, ఫల్ల్ పొందొండి.

ప్రజలకు నా సొందేశొం ఇది: ఫిట్ నెస్, 
ఆరోగ్యొం, మరియు శ్రేయససి అనేది 
పరిణామొం యొక్క నిచచున. శకి్తని 
పొందొండి. గరిషటిొంగా పొందొండి. 
సమతుల్యతను పొందొండి. 
పర్యవేక్ొంచబడొండి. విప్లవాతముకొంగా 
మారొండి. శాశ్వతతా్వని్న పొందొండి. 
గొపపో ఆకార్ని్న పొందొండి. 

అొంతరొంగీకరిొంచబడొండి. 
హిపో్నటైజ్ కొండి. మైమరచిపోొండి. 
క్రమబదీధికరిొంచబడొండి. 
పునరుదధిరిొంచబడొండి. ప్రతే్యకత 
పొందొండి. ప్రారొంభిొంచొండి.
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కుతూహలం నినునై చూడనిసుతింది, 
కాని సత్యసంధత దర్్శంచే 
స్ధికారత అందిసుతింది.           

లోరెయ్న్ నిలొన్



అలవాట్ల నిర్మైలన, సృష్్ట 
 భాగయం 3

యోగిక విజఞా త అంద్ంచే జ్ఞా నం దావీర్, అహంసగా పిలిచే మొదటి ‘యమ’ ను ప్టించడం వలన ‘శాంతి, 
కరుణ’ అనే అలవాటలె ను ఏవిధంగా సృష్ట ంచుకోగలమో కి్ర ందటి సంచికలో దాజీ గారు పరశీలించారు. ఈ 
సంచికలోని  మూడవ భాగంలో ఆయన రెండవ ‘యమ’ అయిన సతయాం మీద దృష్ట  స్రసూతా  ‘సతయాసంధత’ 
అనే అలవాటును మనలో సృష్ట ంచుకోవడం గురంచి మనతో పంచుకుంటున్నిరు.

సతయాం, 
ప్్ర మాణికత
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ప్రే ర ణ  పొ ం ద ం డి

పరిపూర్ణమైన సత్యొం వైపు, సత్ తత్త్ొం దిశగా కదుల్తునా్నమని  
అరథిొం. ఇప్పుడు మనమున్న స్థితిలో మనలో ప్రతి ఒక్కరిక్ సత్యొం 
గురిొంచిన తమదైన అవగాహన, వ్యకి్తగతొంగా, సొంస్కకృతీపరొంగా 
ఉన్నది. అొందుచేతనే ఎొంతమొంది జనాభా ఉొంటే అని్న 
విశా్వల్నా్నయనీ అొంటారు. ఒక వ్యకి్త నమిమున సతా్యనికి, 
మరకరి సతా్యనికి మధ్య తేడా సృషిటిొంచినది ఏది? మన 
చైతన్య క్షేత్రొంలో గత అనుభవాల కారణొంగా పోగయి ఉన్న 
మానస్క అతిక్రమణలనీ్న దీనికి కారణొం అన్నది సమాధ్నొం. 
ఉదహరణకు రొంగు తీసకుొంటే దనిని వివిధ సొంస్కకృతులలోని 
సమాజాల్ విభిన్నొంగా అరథిొం చేసకుొంటాయి. నమీబియాలోని 
హిొంబా తెగకు చొందినవారు గనక మీరయితే నీలొం, ఆకుపచచు 
రొంగుల మధ్య తేడా మీకు తెలియదు. మీ భాషలో నీలొం రొంగుకు 
అసల్ పదొం ఉొండదు. ఆొంతేకాదు, మీరు చూసే పచచుని 
రొంగులోనే ఐరోపాలోని వ్యకి్త చూసే తేడాల్ కొంటే కూడా ఎకు్కవ 
తేడాలను అదే రొంగులో మీరు  గురి్తొంచగలరు, వాటిలో ప్రతి ఒక్క 
ఛాయక్  మీ భాషలో పదల్ ఉొండవచుచు. (డేవిడాఫ్, 2006).  
మీరు గనక రష్యన్ భాష మాటా్లడే వక్త అయినట్లయితే మీరు 
ఆొంగ్ల భాషలో మాటా్లడే వక్త కొంటే ఎకు్కవగా చీకటి, వల్తురూ 
మధ్య ఛాయలను గురి్తొంచగలరు. (వినావర్ మొదలైనవారు 
2007) . అవగాహనలో సాొంస్కకృతిక పరమైన వ్యతా్యసాల్ ఇల్ 
ఉొంటాయి.

మరి ఐన్ స్టిన్ ప్రతిపాదిొంచిన సాపేక్ష స్దధిొంతానికి (థియరీ 
ఆఫ్ రిలెటివిటీ) వసే్త, ఒక కాొంతి పుొంజొం దిశగా మనొం గనక 
అత్యొంత వేగొంగా కదుల్తూ ఉొంటే  దని రొంగు హరివిల్్లలో 
చివరగా ఉొండే నీలొం రొంగును పోలి ఉొంటుొంది. అయితే మనొం 
గనక అదే కాొంతి పుొంజానికి దూరొంగా వళు్తొంటే ఆ రొంగు 
అదే హరివిల్్లలోని మరో చివర ఉన్న ఎరుపు రొంగును పోలి 
ఉొంటుొంది. ఇదీ పరిస్థితి అయినపుడు ‘రొంగు’ గురిొంచిన సత్యొం 
ఏమయి ఉొంటుొంది అొంటారు? మనొం నిశచులొంగా ఉన్నప్పుడు 
రొంగులను వేరు వేరుగా ప్రతే్యకొంగా చూడగలొం, కాని మనొం 
అతి వేగొంగా కదుల్తున్నప్పుడు రొంగులనీ్న ఒకటిగానే 
దర్శనమిసా్తయి. 

ఈ సాపేక్ష స్దధిొంతొం మన ప్రత్యక్ష జాఞునానికి (పరసిపషిన్) 
సొంబొంధిొంచిన నిజాని్న మరికొని్న విషయాల ద్వర్ 
తెలియజేస్తొంది. భౌతిక విజాఞున శాసత్రొంలో నోబెల్ బహుమతి 
అొందుకున్న ఫ్ొంక్ విలెజ్క్ అొంటారు కద - “సాధ్రణమైన 
యథారథితలో, సామాన్యమైన దేశ కాలమాన పరిస్థితులలో 
సతా్యనికి వ్యతిర్కమైనది అసత్యొం. కాని లోతైన ప్రతిపాదనలలో 
అవి తమ ఉపరితల అర్థిని్న మిొంచి ఉొంటాయని అనా్నరు. ఇొంకా 
వివరొంగా చబుతూ, లోతైన సతా్యని్న గురి్తొంచాలొంటే దనికి 

పతొంజలి మహరిషి అొందిొంచిన ప్రాచీన అషాటిొంగ యోగ 
విజాఞునొం ఏవిధొంగా ఇపపోటి ఆధునిక కాలొంలో కూడా 

మనొం నిరూములిొంచుకోవాలి అనుకున్న అలవాట్లకు ‘యమ’, 
సృషిటిొంచుకోవాలనుకున్న అలవాట్లకు ‘నియమ’ తోడపోడతాయో 
మరకసారి గురు్త చేసకుొందొం. మనొం అసల్స్సలైన మానవత 
కలిగిన మనీషిగా మార్లీ అనుకుొంటే తొలగిొంచుకోవాలిసిన 
అలవాట్లకు ‘యమ’,  పెొంపొందిొంచుకోవలస్న అలవాట్లకు 
‘నియమ’ మారగానిర్్దశొం చేసా్తయి. గురు్తొంచుకోవలస్న మరక 
విషయొం, ఈ యమ, నియమాల్ ఇతరులతో సొంబొంధ 
బాొంధవా్యల్ కలిగినవారు ఆచరిొంచడానికి ఉదే్దశిొంచినవి. కాని 
అవి ప్రాపొంచిక, సామాజక జీవనాని్న త్యజొంచిన సనా్యసలకు 
ఉదే్దశిొంచినవి కావు. మన రోజ్వారీ జీవితొంలో ఇతరులతో మన 
ప్రవర్తన ఎల్ ఉొండాలో నిర్్దశిొంచి మారగాదర్శనొం చేయడొం కోసమే 
అవి ఉనా్నయి.

మనొం సమాజొంలో జీవిస్్త ఇతరులతో సొంబొంధ్ల్ కలిగి 
ఉొండాలని పతొంజలి యోగ పదధితిలోని రొండు అొంగాల్ 
ఆశిొంచడొం ఆసకి్తకరమైన విషయొం కద! కుటుొంబ జీవనానికి, 
వృతి్త పరమైన మనుగడకు స్వస్్త పలికి సమాజానికి దూరొంగా 
వళి్పోయి తమ ఆధ్్యతిముక ప్రయతా్నలను కొనసాగిొంచేవారినే 
యోగుల్గా చాల్ మొంది ఊహిొంచుకుొంటారు, అయితే ఇది 
నిజానికి ఎొంతో దూరొంలో ఉొందని సపోషటిొంగా తెల్స్తొంది. 
ప్రజలతో మన చుటూటి ఉన్న ప్రపొంచొంతో మనొం వ్యవహరిస్్త 
సొంబొంధొం కలిగి ఉొంటేనే మన వికాసానికి ఆవశ్యకమైన 
లక్షణాలను మన సతపో్రవర్తనలో పెొంపొందిొంచుకోగలొం.

సత్యిం అింటే ఏది? 

క్రిొందటి నెలలో మనొం మొదటి ‘యమ’ అయిన అహిొంస గురిొంచి 
తెల్సకునా్నొం. అని్న విధ్లైన హిొంసాతముకమైన ప్రవృతు్తలను 
మన ప్రవర్తన నుొండి తొలగిొంచుకోమని అది బోధిొంచిొంది. 
అప్పుడే ప్రేమ, కరుణ మన బాొంధవా్యలలో చోటు చేసకోగలవనీ 
గ్రహిొంచాొం. ఈ సొంచికలో మనొం ‘సత్యొం’ అొంటే ‘నిజొం’ లేద 
‘సారొం’ గురిొంచీ పరిశీలిద్దొం. మన వ్యకి్తత్వొంలో, సొందర్భునికి 
తగిన వివిధ రకాలైన ముసగుల్ ధరిొంచడొం, వొంచిొంచడొం 
వొంటి లక్షణాలతో సహా మనలో రచనాతముకొంగా నిక్ప్తమై 
అలవాటుగా మారిన అవాస్తవికత (ఫాలిసిటీ) అొంతటినీ నిరూములిొంచే 
విషయొం గురిొంచి తెల్సకుొందొం. దీని ఫలితొంగా మన 
ఆలోచనలలో, భావనలలో, మాటలలో, చేతలలో మన నిజమైన 
స్వభావొం ప్రామాణికొంగా ప్రకాశిస్తొంది. 

ఈ యమొం మన ఆధ్్యతిముక యానొంలోని అతి ప్రాథమికమైన 
అొంశాలను సపోకృశిస్తొంది. అొంటే మనొం ఇప్పుడున్న స్థితి నుొండి 
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మాయ దశల్  
(పొంచ వృతా్తల్)

అహొంకార దశల్
(ఏకాదశ వృతా్తల్)

కేొంద్ొం

కేొంద్ మొండలొం
(సప్త తేజోవలయాల్)

వ్యతిర్కమైనది కూడా అొంతే లోతైన సత్యొం అనే లక్షణొం అొందులో 
గురి్తొంచడొం ద్వర్నే అది అరథిొం అవుతుొంది” అని ప్రకటిొంచారు. 
విలెజ్క్ దనిని ‘పరిపూరకత’ (కాొంపి్లమెొంటారిటీ)గా వరి్ణొంచారు. 
ఉదహరణకు కాొంతిని చూసే్త అది ర్ణువు రూపొంలోనూ, 
తరొంగ రూపొంలోనూ ఉొండవచచుని, అల్గే రొంగుల్ కూడా 
ప్రతే్యకొంగానూ (డిస్టిొంక్టి) అవిచి్ఛన్నొంగా (కొంటినొం) రొండు 
రకాల్గా కనిపిొంచవచచునే విడూడ్రమైన వైరుధ్యొం ఇక్కడ 
చప్పుకోవచుచు. 

ఆధ్్యతిముక సాధనల ద్వర్ తమ చైతన్యొం లోతూ, గొంభీరమయిన 
పరిమితులకు విస్తరిొంచగా, యోగుల్ కూడా ఇటువొంటి 
వైరుధ్్యనే్న వరి్ణొంచడొం జరిగిొంది. బాబూజీగారు ‘విపర్యయొం’ 
(ఇన్వరటిొండో) అనే పదని్న సృషిటిొంచి భౌతిక అస్్తత్వొంలో 
కనపడుతున్న వ్యతిర్కాలను అధిగమిొంచే ప్రయత్నొం చేశారు. 
వల్తురూ, దని వ్యతిర్క స్థితి చీకటి, మొంచీ-చడు, తప్పు-
ఒప్పు, సత్యొం, దని వ్యతిర్క స్థితి అవాస్తవొం వొంటి వాటిని 
అధిగమిొంచారు. విలెజ్క్, బాబూజీ వీరిరువురూ భౌతికశాసత్ర 
పరిధిలోని ప్రపొంచానీ్న, అొంతరొంగ విశా్వనికి సొంబొంధిొంచిన 
లోకానీ్న వివరిొంచడానికి ‘విడూడ్రొం’ (పారడాకిసికల్) 

అనే పదప్రయోగొం చేసారు. అవి ఒకదనిని మరకటి 
ప్రతిబిొంబిసా్తయి. హెరమున్ వీల్ అనే మరక భౌతికశాసత్రవేత్త మరో 
విధొంగా ఈ స్థితిని వరి్ణసా్తరు. “వస్తగతమైన (ఆబెజ్కిటివ్) ప్రపొంచొం 
ఉన్నది (ఈజ్), అొంతే. కాని అది ‘సొంభవిొంచినది’ కాదు (డజ్ 
నాట్ హాపెన్). నా చైతన్య దృషిటికి మాత్రొం  ఈ లోకొం యొక్క ఒక 
భాగొం లేద ఒక ముక్క, నా శరీరొంతో పాటుగా దని పక్కపక్కనే,  
ప్రదేశొం (సేపోస్)లో ఛాయా మాత్రొంగా కదుల్తూ కాలొంలో 
నిరొంతరొం మారుతూ ఉొంటుొంది” అని ప్రకటిొంచారు వీల్. ఆ 
విధొంగా, మన వ్యకి్తగతమైన తెలివి (పరసిపషిన్) మన వ్యకి్తగతమైన 
చైతన్యొం మీద ఆధ్రపడి ఉొంటుొందని శాసత్రవేత్తల్, యోగుల్ 
కూడా గ్రహిొంచిన విషయొం.     

సత్యొం, సత్ తత్త్ొం గురిొంచిన ఈ ఆలోచనల్ లోతైనవే కాక 
గొంభీరమైనవి  కూడాను. నిజొంగా పరికిసే్త ఈ యమొం యొక్క 
లోతును అరథిొం చేసకోలేొం. ఇొంతక్ సత్యొం అొంటే మనకు 
ఏమి అరథిమైనటు్ల?  మన దైనొందిన జీవితొంలో మనకు దినదిన 
వ్యవహార్లలో ఎదురయ్్య విషయాలతో ముొందు మొదల్ 
పెడదొం. అక్కడి నుొండి ఒకొ్కక్క పర తొలగిొంచుకుొంటూ మన 
అస్్తత్వ కేొంద్ొం లోనికి లోతుగా వళి్ల చివరకు సొంపూర్ణ సత్యొం లేద 
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సత్యసొంధతతో మెలగడొం అొంటే 

ఇొంకా ఎొంతో ఉొంది. సహజొంగా 

(జెను్యయిన్), మౌలికాకృతి (ఒరిజనల్)

తో, ప్రామాణికత(అథెొంటిస్టీ)తో,  

స్వయొంసొంపూర్ణొంగా(హోల్) ఉొండడొం అనే 

అరథిొం ఇొందులో ఉన్నది. అనుకుొంటున్నదే 

చపపోొండి, చపిపోొందనినే అనుకోొండి. మీ 

నిజమైన స్వభావాని్న, రొంగును బయట 

పెటటిొండి; సత్యొం పలకడొం కొంటే కూడా మీర్ 

సత్యొం అవ్వొండి అని దీని భావొం. 

సత్ తత్త్ొం, ఇొంకా దనిని కూడా దటి అరథిొం చేసకునే ప్రయత్నొం 
చేద్దొం. మన జీవొం పోరలలోనికి లేద ముసగుల్ చీల్చుకుని 
అొంతరొంగొంలోనికి వళు్తన్నటు్ల ఊహిొంచుకునే ప్రయత్నొం 
చేయొండి.   ఒకొ్కక్క పర ఏక కేొంద్కమైన వృతా్తలలోని 
ఒకొ్కక్క వలయొంగా మన మారగాొంలోని వివిధ సాథియిలను 
స్చిస్తన్నటు్లగా అరథిొం చేసకోొండి. బాబూజీగారు ఈ విధొంగా 
తను రచిొంచిన సతో్యదయొం అనే పుస్తకొంలో స్చిొంచడొం 
జరిగిొంది.  

సత్ప్రవర్తన

దైనొందిన జీవితొంలో మన నడవడికలో భాగొంగా ‘ఎల్లప్పుడూ 
సత్యమునే పల్కుము’ అన్నది అలవాటు చేసకుొంటాొం. మన 
భావ వ్యక్్తకరణలో మాటల్ కొొంత భాగమే అయినపపోటిక్ 
అవి ఎొంతో ముఖ్యమైనవి.  తరచూ ఒకటి నోటితో అొంటాొం 
కాని అనుకున్నది లేద చేస్ొంది మరకటి అయిఉొంటుొంది. 
‘అొంతగా చప్పుడు చేయడొం ఆపొండి’ అని ఉపాధ్్యయుల్ 
లేద తలి్లతొండ్రుల్ చేసే ఒక కేక దీనికి మొంచి ఉదహరణగా 
చప్పుకోవచుచు. 

63మా ర్ చి  2 0 2 1



ప్రే ర ణ  పొ ం ద ం డి

చాల్ మటుకు మన మాటల్, చర్యల్, ఆలోచనల్, భావనల్ 
ఒకదనితో మరకటి పొంతన కలిగి ఉొండవు. ఈ రుగముత ఇపపోటి 
సమాజొంలో ఎొంతగా పెరిగిపోయిొందీ అొంటే మనొం అసత్యపు 
సమాచార్ని్న కూడా సామాన్యొంగా ఆమోదిొంచదగగాదిగా 
ఒప్పుకుొంటునా్నొం. మన సమాజాల్ సత్యవాదనికి ఎొంత 
దూరొంగా ఉనా్నయొంటే, ఒకవేళ నిజమైన వార్్త సొంపూర్ణొంగా 
అొందినట్లయినా లేద మన ర్జక్యనాయకుల్, 
నా్యయవాదుల్, రక్షకభటుల్ పూరి్తగా, చిత్తశుదిధితో 
వ్యవహరిొంచినా మనకు ఆశచుయార్యొం కలగక మానదు. మన 
సమాజాలలో సత్యసొంధతను అపమారగాొం పటిటిొంచాము. అయితే 
సహజమైన అసలైన నిజొం పలకడొం అన్న విషయొం కొొండొంతలో 
స్ది మొనొంత. అొంటే ఇదెొంతో గొంభీరమైన అొంశొం. 

సత్యసొంధతతో మెలగడొం అొంటే ఇొంకా ఎొంతో ఉొంది. 
సహజొంగా (జెను్యయిన్), మౌలికాకృతి (ఒరిజనల్)తో, 
ప్రామాణికత(అథెొంటిస్టీ)తో,  స్వయొంసొంపూర్ణొంగా(హోల్) 
ఉొండడొం అనే అరథిొం ఇొందులో ఉన్నది. అనుకుొంటున్నదే 
చపపోొండి, చపిపోొందనినే అనుకోొండి; మీ నిజమైన స్వభావాని్న, 
రొంగును బయట పెటటిొండి; సత్యొం పలకడొం కొంటే కుడా మీర్ 
సత్యొం అవ్వొండి అని దీని భావొం.  సత్యొంలో దచిపెటిటినది ఏమీ 
ఉొండదు, ముసగుల్ ఉొండవు, కపిపోపుచచుడమూ ఉొండదు. 
శిశువు వొంటి అమాయకత్వొం, సరళత, స్వచ్ఛతతో కూడిన స్థితి 
ఇది. సత్యసొంధతతో ఉొండాలిసిన అవసరొం పిల్లలకు ఉొంటుొంద? 
ఉొండదు.  వాళ్కు మరక విధొంగా ఉొండాలని నేరిపోొంచేతవరకు 
ఇది  వాళ్ సహజమైన స్థితి. పెద్దవాళ్యిన తరువాత కపటొంగా 
ప్రవరి్తొంచడొం నేరుచుకోగానే వాళ్లకు నేరిపోొంచిన ప్రోగ్రాములకు 
అనుగుణొంగా యాొంత్కొంగా ప్రవరి్తసా్తరు. 

ఒక సామాన్యమైన ఉదహరణ తీసకుొందొం. మిముములను 
ఎవరైనా “మీరల్ ఉనా్నరని అడిగితే” మీకు బాగాలేనపపోటిక్ 
“బాగునా్నను” అనే చపా్తరు. అవునా! మీ అొంతర ప్రపొంచొంలో 
ఏమి జరుగుతుొందో సమాధ్నొం చపపోక ముొందు ఎప్పుడైనా 
గమనిొంచార్? మీ భావన ఎల్ఉొందో తెల్సకోడానికి మీరు 
నిజొంగా మీ అొంతరొంగతో సొంపర్కొం అయార్? అటువొంటి 
పరిస్థితిలో మీరు ఇతరులకు ఏమి వ్యక్తపరుసా్తరు? ఇతరులతో మీ 
భావాలను పూరి్తగా పొంచుకోడొం అవసరమా? 

సత్యొం అొంటే సమగ్రమైన చిత్తశుదిధి. అొంటే ఆలోచనల్, భావాలతో 
పొందిక కలిగిన మాటల్ొంటాయి, అల్గే చర్యలతో పొంతన 
కలిగిన మాటల్ొంటాయి. భౌతిక శరీరొం, స్క్ష్మ శరీర్ల్, ఆతముతో 
కలిస్న మన మనుగడ అని్న పరిమాణాలలోనూ సామరస్యొం 
నెలకొని సమగ్రమై, ఒకటిగా ఉొంటుొంది. ఈ స్థితిలో సమైక్యొం, 
సామరస్యొంతో ఉొండడొం వలన ఆరోగ్యొం, సొంక్షేమొం ఒక ప్రవాహ 
స్థితిలో సాగిపోవడానికి దరితీస్తొంది. యోగా అొంటే ఇదే. 

స్్వయ-ఎరుక, స్్వయ-కరుణ, స్్వయ-అొంగీకారొం, వినమ్రత, 
అప్రమత్తత, ఇవనీ్న ఉన్నప్పుడు ఇది సొంభవమవగలదు. 
“అని్నటికనా్న ముఖ్యొంగా నీ స్వయానికి నువు్వ నిజాయితీగా 
ఉొండు” అన్న ప్రజాదరణ పొందిన షేకిసిపియర్ హామే్లట్ లోని 
వాక్యొం మీ అొందరిక్ గురు్తొండే ఉొంటుొంది. అొంటే ఒక్క చుక్క 
అసత్యొం కూడా కలీ్త చేయడానికి  సమముతిొంచని స్థితి. మన 
అొంతర్ళొంలోని అొంతర్భుగొం బాహ్యొంగా మన చేతలలో, 
చర్యలలో, మన ప్రవర్తనలో  ఎప్పుడైతే ప్రతిబిొంబిొంచదో అప్పుడు 
మనలో అపశ్రుతి చోటుచేసకుని, సమగ్రత విషయొంలో మనొం 
ర్జీ పడాడ్మేమో అనే భావొం మనకే కల్గుతుొంది. మనొం కూడా 
ముక్కల్, ముక్కల్గా విడిపోయి ఉొంటాొం. 

మీ ప్రవర్తనను ఒక్క క్షణొం పరిశీలిొంచొండి. మీరు మీ 
జీవితభాగసా్వమితో, తలి్లతొండ్రులతో, పిల్లలతో, సే్నహితులతో, 
మీపై అధికారితో, సహోదో్యగులతో ఒకే విధొంగా ప్రవరి్తస్తనా్నర్? 
మీరు ప్రతి ఒక్కరితో పారదర్శకొంగా ఉొంటార్? లేద మీరు 
పనిచేసే చోట ఒక విధొంగా, ఇొంటో్ల కుటుొంబ సభు్యలతో 
మరకవిధొంగా ఉొంటూ బహుముఖొంగా వ్యవహరిసా్తర్? మరి 
మీరు ఒొంటరిగా ఉన్నప్పుడు మీ ప్రవర్తన విషయొం మాటేమిటి?  
అసల్ సత్యసొంధతకు కొలమానొం, ఎవరూ చూడనప్పుడు ఉొండే 
మీ ప్రవర్తన. 

మనలో చాల్మొందిమి ఈ ప్రశ్నలకు సమాధ్నొం చపాపోలొంటే 
నిజొంగా ప్రామాణికతతో కూడిన జవాబుల్ ఇవ్వలేము.  
‘అొందరితోనూ నేను నిజాయితీగా ఎల్ ఉొండగలను?’ అొంటూ, 
‘కొొందరి మనససిలను నేను గాయపరచవచుచు లేద వారు 
అరథిొం చేసకోరు’ అని సరిపెడతాొం. మన మాటల్, చర్యలతో 
ఇతరులను మనొం గాయ పరచకూడదు అన్నది సబబే. 
మొదటి ‘యమ’అయిన  అహిొంస చబుతున్నది అదే. అయితే 
ఇక్కడ విషయొం అది కాదు. మనొం మౌనొంగా ఉొండవలస్న 
సమయాలూ ఉొంటాయి, అొంటే మన గురిొంచి అని్న విషయాల్ 
బహిరగాతొం చేయాలిసిన అవసరొం లేని సమయాల్. నిజొం 
చపాపోలొంటే ఆతముగౌరవానికి నిర్వచనాలలో ఇదకటి. కాని 
సమాచారొం పొంచుకోడానికి మనొం ఎొందుకు ఇషటిపడటొం లేదో 
అన్న విషయొంలో మన పట్ల మనకు పూరి్త అవగాహన ఉన్నద, 
అల్గే మనతో మనొం  నిజాయితీగా ఉనా్నమా? మన చర్య 
అవతలివ్యకి్తకోసమా లేక మనొం నిజొంగా ఎవరిమో బయట 
పడడొం ఇషటిొంగా లేకనా? దీనికి తోడు, మనొం వేసకున్న 
ముసగుల గురిొంచిన ఎరుక మనకు ఉొండకపోవడొం వలన 
పరిస్థితి మరిొంత సొంకి్లషటిొం అవగలదు.  మనొం మనతోనే శృతిలో 
ఉొండము.         

ఈ విధొంగా మనొం ముక్కల్, ముక్కల్గా విభజొంపబడి 
ఉొండడొం (కొంపారుటిమెొంటలైజేషన్) ఎప్పుడు అధికమవుతుొందో 
అదక మానస్క రోగొంగా, మలిటిపుల్ పరసినాలిటీ డిజారడ్ర్ 
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2. అొంచలొంచల్గా మరిొంత లోతుగా, విస్తకృతమైన అస్్తత్వ 
పరిమాణసాథియిలకు చేరుకోగలిగిన విధొంగా చైతన్య 
విస్తరణ జరగాలి. 

ఒక సామాన్యమైన ఉపమానొం తీసకుొందొం. మన చైతన్యొం 
ఒక తొటెటిలోని నీటిని పోలి ఉొందనుకుొందొం. అది నిశచులొంగా, 
స్ఫటికొం అొంత నిరములొంగా ఉొండవచుచు లేద అల్లకలో్లలొంగా, 
మురికిగానైనా ఉొండవచుచు; అొంతగా     లోతులేనిదైనా కావచుచు 
లేద లోతుగానైనా ఉొండవచుచు. మన చైతన్యొం పరమ సత్యొంతో 
అనునాదిొంచాలొంటే అది సపోటికొం అొంత నిరములొంగా, అనొంతొంగా 
విస్తరిొంచి, లోతయినది అయి ఉొండాలి. అొంటే అల్లకలో్లల్ని్న, 
సొంకుచిత మనస్తతా్వని్న పూరి్తగా తొలగిొంచాలి. 

నది - మరక ఉపయోగకరమైన ఉపమానొం. నది పుటిటిన చోట 
దని గటు్ల, అొంటే కుడి, ఎడమ; తప్పు, ఒప్పు;  మొంచి, చడు; 
సత్యొం, అసత్యొం ల్గా చాల్ దగగారగా ఉొంటాయి. మారగాదర్శనొం 
చేసే స్చీల్ కూడా నది ఒడుడ్లవొంటివే. నల్పు తెల్పు 
వలే నిరి్దషటిొంగా ఉొంటాయి. ప్రతిదీ ఒక నిశిచుతాభిప్రాయొంగల 
(డోగాముటిక్) విషయమే. సముద్ొం దిశగా వళు్తొండగా ఈ ఒడుడ్ల్ 
దూర, దూరొంగా జరిగిపోతాయి, నది చివరకు సముద్ొం 
చేరుకుొంటుొంది. అక్కడ ఇొంక మారగాదర్శక స్చీల్ ఏవీ ఉొండవు. 
మనొం ఒక విభిన్నమైన అస్్తత్వ పరిమాణొంలో ఉొంటాొం. మన 
చైతన్యొం విషయొంలో కూడా మన ఆధ్్యతిముక ప్రయాణొంలో 

లేద డిసస్ఏటివ్ ఐడెొంటిటీ డిజారడ్రుగానో పరిణమిస్తొంది. 
వ్యకి్త వ్యకి్తత్వొం ఎొంతగా చినా్నభిన్నొం అయిపోయి ఉొంటుొందీ 
అొంటే ఆ వ్యకి్త ఒక వ్యకి్తత్వ ముసగు నుొండి మరక దనికి, 
ఇొంకొక దనికి అల్ వొంటవొంటనే మారిపోతూ ఉొంటాడు. 
మనలో చాల్మొందిమి ఈ విధమైన విపరీతసాథియిలకు 
చేరకపోయినపపోటిక్ మనొం అలపో సాథియిలో ఈ విధమైన 
కొంపారుటిమెొంటలైజేషన్ కు గురయినవాళ్మే. ఇతరులతో 
వ్యవహరిొంచేటప్పుడు రకరకాల ముసగుల్ ధరిసా్తొం. దీని 
ఫలితొంగా మన చైతన్య, ఉపచైతన్య మనససిల్ కల్షితమై, 
మనొం అవమాన, అపర్ధ భావాలను అనుభూతి చొందవలస్ 
ఉొంటుొంది. ప్రామాణికమైన మన హృదయస్వర్ని్న 
వినిపిొంచుకుని అది అొందిొంచిన విజఞుతను పటిటిొంచుకోని 
కారణొంగా మనతో, మనలో మనమే అసౌకర్్యనికి గురవుతాము, 
మన ప్రకొంపన నిమ్న సాథియికి దిగజారుతుొంది.

ఆధ్్యత్మిక సాధన స్వరూపిం

అొంతరొంగొంలోని మన అస్్తత్వ కేొంద్ొం నుొండి మన వ్యకి్తతా్వనికి, 
ప్రవర్తనకు సొంబొంధిొంచిన చిటటిచివరి అొంశాల వరకు బయటకు 
ఆచరణాతముకొంగా మళ్్ ఏక్కరిొంచడమే ఆధ్్యతిముకత చేసే పని. 
యోగొం అొంటే ఇదే. ఆ విధొంగా ఏక్కరణ చొందడొం మొదలవగా, 
అలవాటుగా మారిన ఆలోచనల్, భావనల్, ప్రవర్తనలకు 
కారణమైన వివిధ రకాలైన రచనలను మన స్క్ష్మ శరీర్లనుొండి 
తొలగిొంచడొం జరిగి మనలను సత్యసొంధత దిశగా నడిపిస్తొంది. 
అొందుచేత మనొం ఆధ్్యతిముక మారగాొంలో సాధన చేస్తొంటే మన 
ప్రవర్తన, శీలొం మారడొం మొదలవుతుొంది. మన మాటల్, నడక, 
తిొండి, ఇతరులను ఆమోదిొంచి వారితో వ్యవహరిొంచే తీరులోనూ 
మొంచి మారుపోల్ సొంభవిసా్తయి. సత్య శీలొం దిశగా మారడానికి 
మారగాొం ఆధ్్యతిముకమే. అయితే ఆధ్్యతిముక ప్రయాణొంలో అని్న 
విషయాలలో వలెనే ఈ మారుపో కూడా అొంచలొంచల్గా 
జరుగుతుొంది. 

ఈ ప్రయాణొంలో నేరుచుకున్న జాఞునొం, అనుభవాల మీద 
ఆధ్రపడిన సత్యొం గురిొంచిన మన వ్యకి్తగత అవగాహన, 
అభిప్రాయాలను దటి ముొందుకు కొనసాగుతాొం. మనొం 
వ్యకి్తగతమైన మనససి, వ్యకి్తగతమైన చైతన్యొం దటి విశ్వ మనససి, 
విశ్వ చైతన్యొం దిశగా కదుల్తాొం. చిటటిచివరకు మన ప్రయాణొం 
విశ్వ చైతనా్యని్న కూడా దటి కేొంద్రానికి చేరుకోవచుచు. ఈ విధొంగా 
అొంచలొంచల్గా పరిణామొం చొందడొం కోసొం రొండు ముఖ్యమైన 
విషయాల మీద దృషిటి సారిొంచాలి.

1. అని్న తొడుగుల్, ఆవరణల్ నిరూములిొంపబడేవరకు 
చైతన్య శుదీధికరణ జరగాలి. 
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ఎొంతమాత్రమూ తులనాతముక సతా్యలకోసొం లేద విడూడ్రమైన 
వైరుధ్్యలకోసొం అనే్వషిొంచవలస్న అవసరొం ఉొండదు. 

సత్యింతో కలసి పనిచేయడిం

గత 100 సొంవతసిర్ల కాలొంలో యోగా ఎొంతగా ప్రాచుర్యొం 
పొందిొందీ అొంటే, మనకిప్పుడు ఈ అొంతరొంగ సాధనల్నా్నయి. 
కాబటిటి, మన చైతన్యొం పరిణామొం చొంది, మన హృదయొం ఈ 
సాధనలద్వర్ జాగృతొం కాగానే మనొం యమ, నియమలను 
ఆచరణలో పెటటిగలొం. యమ, నియమలను ఆ స్థితిలో 
ప్రశొంస్ొంచగలిగి, తప్పు, ఒప్పులను వేరు చేయగలొం. మనలో 
వివేకొం అభివృదిధి చొందడొం వలన వాటినిపుడు గురి్తొంచగలొం. 
ధ్్యనసాధనల వలనే వివేకొం పెొంపొందుతుొంది. మన శీల్ని్న 
స్వచ్ఛొంగా మలచుకుొంటూ అొంచలొంచల్గా మనొం తరువాతి 
మెటుటి ఎకు్కతూ సతా్యని్న దరి్శసా్తొం. 

సత్యశీలిగా ఉొంటూ, సత్యొం మరకరి హృదయాని్న గాయపరచని 
విధొంగా మన మనుగడను తీరిచుదిదు్దకుొంటాొం. అహిొంస, సత్యొం 
రొండూ పక్క పక్కనే నడిచినపుడు ఇది సాధ్యొం కాగలదు. మనొం 
కల్షితమైన హృదయొంతో, అది బలవొంతొం చేసే విషయాలతో 

ఇటువొంటిదే జరుగుతుొంది. విధిొంచిన నియమాలను ఇక 
ఎొంతమాత్రమూ పాటిొంచనవసరొం లేదు. కాని ఆతము మన 
హృదయొం ద్వర్ అొందిొంచే అొంతరగాత మారగా దర్శనొం విని 
అనుసరిసా్తొం. 

మొదటి అడుగు?

చైతన్యొం అభివృదిధికరమైన పరిణామొం చొందలీ అొంటే క్రమొం 
తపపోని రోజ్వారీ ధ్్యన సాధన చేయడొం ఎొంతో అవసరొం. 
మన అొంతర, బాహ్య వాతావరణానికి తగినటు్లగా మన చైతన్యొం 
నిరొంతరొం మారుపో చొందుతూనే ఉొంది. అొందుచేత కలో్లలొంగా 
ఉన్నప్పుడు నిశచులత తీసకుర్వడానికి, దనిని విశాలొంగా 
అనొంతమైన లోతులకు చేరచుడానిక్ మనకు ఆచరణ సాధ్యమైన 
పదధితుల అవసరొం ఉొంది. 

ఉపచైతన్యొంలోని మానస్క అల్లకలో్లలొం, సొంకుచితతా్వనికి 
సొంబొంధిొంచిన రచనల ఆకృతులను కేవలొం  ప్రవర్తనా వాదొం 
మీద ఆధ్రపడిన లేద విశ్్లషణాపూర్వకమైన పద్దతుల ద్వర్ 
మారచులేొం. సమస్య మూలొంలోకి వళ్కుొండా విజయొం అొందదు. 
అొందుచేత ఇక్కడ మనొం అొంతరొంగొం నుొండి ఆరొంభిసా్తొం, 
అక్కడ మూలొం లోని కారణాలను తొలగిసా్తొం.  వాటినే 
ముద్ల్ లేద సొంసా్కర్ల్ అనీ అొంటారు. అవి మలినాలను, 
సొంకి్లషటితలను మన చైతన్య క్షేత్రొంలో సృషిటిసా్తయి. మన అొంతరగాత 
వాతావరణాని్న పరిశుదధిొం చేయడొం కోసొం హార్టి ఫుల్ నెస్ 
సాధనా పదధితులను వినియోగిసా్తొం. వాటితో చైతన్యొం, ఆలోచన, 
అనుభూతి, బుదిధి, అహొంకార్లను నిరములొంగా శుదిధి చేసా్తొం.

అొంతరొంగ సాధనల్ పరిపూరకొంగా పనిచేసా్తయి. ప్రాణాహుతి 
సహిత, హృదయ ఆధ్రిత ధ్్యనొం వలన మనొం అొంతరగాత 
అనుభూతుల ప్రపొంచొంలోనికి ప్రవేశిొంచడమేకాక మన అస్్తత్వపు 
పరల్ లేద ముసగుల్ సమైక్యొం చొంది, మన చైతన్యొం 
విశాలమైన అనొంతొంలోనికి విస్తరిస్తొంది. నిరములీకరణ వలన 
చైతన్యొం శుదధిొం అవడమేగాక, కృత్మ ముసగుల్, అలవాట్లకు 
ఆధ్రమైన, మనలో ముొందే ఏరపోడియున్న ముద్లను 
తొలగిస్తొంది. ప్రారథిన మనలను మన కేొంద్రానికి తీసకువళు్తొంది, 
మన అొంతర్తమును  శూనీ్యకరిస్తొంది, మన హృదయొం అొందిొంచే 
విజఞుతను వినిపిొంచుకునేల్ చేస్, మారుపోకు అవసరమయిన 
అవకాశాని్న సృషిటిస్తొంది. కొొంత సమయొం తరువాత, ఈ మూడు 
సాధనల్ కలిపి చేయడొం వలన ఒక శాశ్వతమైన స్థితి మనలో 
కల్గుతుొంది. దీని ఫలితొంగా మనొం నిరొంతరొం ధ్్యన స్థితిలో 
ఉొంటూ, నిరొంతరొం నిరములొంగా అవుతూ, ఎల్లప్పుడూ కేొంద్ొంతో 
అనుసొంధ్నమై ఉొంటాొం. 

మన అస్్తత్వ సత్యొం గురిొంచిన సముకృతి, అస్్తత్వొం అొంతా ఒకటే 
అనే సముకృతీ కల్గుతుొంది. నిరొంతర సమురణ అని దీనినే అొంటాొం. 
పరమ సత్యొం మన శాశ్వతమైన సహవాస్ అవుతుొంది. ఇక 
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బాధపడుతున్నప్పుడు మనొం పెడత్రోవ పడతాొం, తద్వర్ మన 
అొంతరొంగ వాతావరణొం అల్లకలో్లలొంచొంది, తప్పుడు అలవాటు్ల 
కబళిసా్తయి.  ఇతరులను నిరుదే్దశొంగా గాయపరిచినా మనలో 
అపర్ధ భావొం పుటుటికొస్తొంది. ‘యమ’లో అపర్ధ భావాని్న 
తొలగిొంచడొం ఒక ప్రధ్నమైన సాధన. దీనిని ధ్్యనొం, నిరములీకరణ 
ద్వర్ తొలగిొంచలేము కాబటిటి, హార్టి ఫుల్ నెస్ పధధితిలో ర్త్ 
పడుకోబోయ్ ముొందు, స్వచ్ఛమైన, ప్రారథినామయమైన 
పశాచుతా్తపస్థితి ద్వర్ దీనిని తొలగిొంచి దని నుొండి విముకి్త 
పొందుతాొం. దీనినే దశమ నియమొం లేద పదవ స్త్రొం 
అని పిల్సా్తరు. ఈ సాధన వలన సత్యశీలత అలవడుతుొంది. 
మన లోపాలను మనొం వినమ్రతతో ఒప్పుకుని వాటిని నిజొంగా  
ప్రారథినాపూర్వకమైన స్థితిలో విడిచిపెడతాొం. 

మన వ్యవసథినుొండి తొలగిొంచడొం అతి కషటిమైన అవమానొం, 
అపర్ధ భావొం అనే ముద్లను ఈ సాధన శుదిధి చేస్తొంది. 
మనలను మనొం అొంగీకరిొంచగలగడొం, మనపట్ల మనకు కరుణ 
అభివృదిధి చొంది అవమానొం, అపర్ధ భావొం యొక్క భారొం 
నుొండి మనలను విముక్తొం కావిస్తొంది. మెల్లమెల్లగా మనొం 
సత్యసొంధతలోని మొదటి మెటుటి మీద ఆధిపత్యొం సాధిొంచడొం 
జరుగుతుొంది. అొంటే లోకొంలో మనలి్న ప్రదరి్శొంచుకోడానికి 
వినియోగిొంచిన ముసగులని్నొంటిని పారవేశామని అరథిొం. 
ఆవిధొంగా మనొం సమగ్రొంగా, ప్రామాణికొంగా తయారవుతాొం. .

ప్రాథమికమైన సత్యిం

సత్యొం గురిొంచిన ఈ వా్యసాని్న అని్నటికనా్న ప్రాథమికమైన సత్యొం 
గురిొంచి చబుతూ, మీ ముఖొంలో నవు్వను ప్రదరి్శొంచగలిగే ఒక 
కథ వివరిస్్త ముగిొంచదలచుకునా్నను.  ద మాట్రిక్సి అనే స్నిమా 
మీరొందరూ చూసే ఉొంటారు. మాట్రిక్సి అొందిొంచే సొందేశొం 
ఒక ప్రధ్నమైన ఆధ్్యతిముక సొందేశొం. మన ప్రతే్యక వ్యకి్తత్వొం 
(ఇొండివిడు్య యాలిటీ) ఒక భ్రమ. మనొం విడివిడిగా ఉన్న జీవులొం 
అని అలోచిొంచిన క్షణమే మనొం మూరుఖులొం అని తేలిపోతుొంది. 
ఒక విధొంగా చూసే్త మన వ్యకి్తత్వొం నిజమే - మన అహొంకార్ల్ 
మనొం వేరు వేరుగా ఉనా్నొం అనే వాదన సృషిటిస్తనా్నయి. ఆ 
భావొం ఈ జీవితకాలొం అొంతా ఇొంకా దనిని దటి ఉొంటుొంది. 
అయితే దీనికి పరిపూరకమైన స్థితి, విపర్యయొం(ఇన్వరటిొండో)లో 
మనొం అొంతకొంటే కూడా అధికొం. మానవ అనుభవొం కోసొం 
వచిచున ఆధ్్యతిముక జీవుల్గా మనొందరొం కూడా ఆ ఏకత్వొంలోని 
భాగమే. అది మన ప్రాథమిక స్థితి. మనొం ధ్్యనిస్తన్నప్పుడు, 
మన హృదయొంలోని శూన్యొంలో మనొం ప్రారథిన ద్వర్ సొంపర్కొం 
ఏరపోరచుకున్నప్పుడు ఈ ఏకత్వొం మనొం అనుభూతి చొందుతాొం. 
వేరుగా ఉన్న మన ప్రతే్యక వ్యకి్తతా్వని్న మిొంచిన ఎొంతో గొపపో స్థితి 
మనది. సరళొంగా చప్పుకోవాలొంటే, ఒకరికొకరొం కలస్ ఉన్న 
వ్యకు్తలమైన మనకు నేపథ్యొంలో అనొంతమైన ఆ దైవొం ఉొంది.

ఇప్పుడు కథ విషయానికి వసే్త, ఇద్రిస్ షా అనే రచయిత ర్స్న 
ముల్్ల నజీరుదీ్దన్ సాహసాల్ అనే పుస్తకొం లో చాల్ సవతసిర్ల 
క్రితొం నేను చదివినది ఇది.  తన దేశొంలోని ప్రజలొందరూ 
సత్యసొంధత ఆచరిొంచాలని ఒక ర్జ్గారు ఆకాొంక్ొంచారు. ఈ 
విధ్నొం ముల్్లను ఒపిపోొంచలేదు. అొందుచేత అతడు ర్జ్తో 
అొంటాడు “చటాటిల్ ప్రజలను సత్యశీల్రుగా మారచులేవు. 
సత్యవాదిగా మార్లొంటే అొంతరొంగ సాధనల్ చేయాలి. 
మీరు చేస్న చటటిొం కోసమే వాళు్ నిజొం పలకాలీ అొంటే అది 
ప్రామాణికమైన సత్యొం అవదు”. 

ర్జ్ దృఢ నిశచుయొంతో ఉనా్నడు. తను ప్రజలను సత్యశీల్రుగా 
చేయగలను, చేసా్తను అని నిశచుయిొంచుకునా్నడు. 

ఆ నగరొం చుటూటి ఎతె్్తన ప్రహరీ, కొందకొం ఉనా్నయి. ప్రవేశొం ఒక 
వొంతెన ద్వర్. ప్రవేశ ద్వరొం దగగార్ ర్జ్ కొని్న ఉరికొంబాల్ 
ఏర్పోటు చేశాడు. ప్రవేశిొంచే వారిని ప్రశి్నొంచడానికని మర్్నడు 
రక్షకభటుల్, వారి నాయకుడిని అక్కడ నిలబెటాటిడు. ప్రతి 
ఒక్కరిని ప్రశి్నొంచడొం జరుగుతుొందని ర్జ్ బహిరొంగ ప్రకటన 
చేయిొంచాడు. ప్రవేశకుల్ నిజొం చపే్త లోపలికి విడిచిపెడతారు, 
నిజొం చపపోకపోతే ఉరి తీసా్తరు.

ముల్్ల నజీరుదీ్దన్ గేటు వద్దకు వచాచుడు. ఎక్కడకు వళు్తనా్నవని 
భటుల్ అడిగారు. 

“ఉరి తీయిొంచుకోడానికి నేను వళు్తనా్నను” అని సమాధ్నొం 
ఇచాచుడు. 

“మేము నిను్న నమముొం” అనా్నరు భటుల్. 

“అయితే నేను అబదధిొం చపిపోనట్లయితే నను్న ఉరితీయొండి” అని 
ముల్్ల పెద్దగా నవు్వతూ సమాధ్నొం చపాపోడు.

“కాని నిను్న అబదధిొం చపాపోవు అని ఉరి తీసే్త, నువు్వ నిజొం 
చపిపోనట్లవుతుొంది”  అని విస్తపోయినటు్ల ముఖొం పెటిటి భటుల 
నాయకుడు అనా్నడు. 

“అవును. అది నిజమే” అనా్నడు ముల్్ల. 

సత్యొం అొంటే - మీరనుకున్న సత్యొం - ఏమిటో  ఇప్పుడు 
తెలిస్ొంద!      
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ప్రతిఘటనను గుర్తించి, 
మారుపిను అంగీకర్ంచు.

అకిరోక్ బ్రా స్్ట
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అలాందా గ్్ర న్ మరయు ఆమె భరతా  జప్న్ ద్శంలోని షకోకు 
దీవీపంలో 8వ శతాబా్ద నికి చంద్న బౌదధి  ద్వాలయాలు 
చూడడానికి తీరథి యాత్ర గా వళతారు. ఈ రెండవ  భాగంలో 
అలాందా,  ఈ మారగా ంలో తనకంటే ముందు పయనించిన 
యాతి్ర కులతోను, 8వ శాతాబ్ద ంలో ఆ ద్వాలయానిని నిర్మంచిన 
‘కోబో దై ష’ అనే యోగి తోనూ అనుసంధానమవుతుంద్. ఆమె 
ఈ తీరథి యాత్ర ను జీవితంతో పోల్చదగిన ఉపమాలంకారంగా 
భావిస్తా రు.

ఎల్లపుడూ వేయ 
మొదటి అడుగు 

ఒక యోగి వారసతవాిం
భాగం 2
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మేము మా మొదటి రోజ్, చివరిది, ఎనిమిదవది అయిన 
ఆలయొం చేరుకునే సరికి చీకటి పడుతోొంది. ఈ 

ఆలయొం నుొంచి బససిలోగాని, రైల్లోగాని  తోకుషిమా 
నగరొంలో ఉన్న మా హోటల్కు వళి్ల అక్కడ నుొండి మరునాడు  
ఉదయొం మళ్్ మా ప్రయాణొం ప్రారొంభిొంచాలన్నది మా 
ప్రణాళిక. ఈ విధొంగా మా సామాను మొత్తొంతో కాకుొండా 
కేవలొం తేలికైన బా్యగులతో మేము పగటి పూట  ప్రయాణొం 
చేయగల్గుతాొం.  మేము ఎొంత అలస్పోయామొంటే 
నిల్చోవడమే కషటిొంగా ఉొంది. ఆ సమయొంలో తెలిస్ తెలియని 
జపాను భాషలో నేను అడిగిన ప్రశ్నకు సమాధ్నొంగా అక్కడ 
నా ఆలయ పుస్తకొంలో సాటిొంపు వేసే సనా్యస్,  ఎల్గో వచీచు ర్ని 
ఇొంగీ్లషులో అక్కడ బససి గాని రైల్ గాని లేదని చపాపోడు. అతని 
చిన్న ఆఫీసలో నుొంచుని బయట వేచి ఉన్న నా భర్త సనీ్నకి 
ఈ వార్త ఎల్ చపాపోల్ అని నేను ఆలోచిస్తనా్నను.  అక్కడ 
నుొండి బయటకు వళ్డానికి ప్రతా్యమా్నయ మార్గాల కోసొం 
చూస్తనా్నను,  కాని అొంత దూరొం  కాలినడకన వళ్డానికి 
నేను చాల్ అలిస్పోయి ఉనా్నను. చివరికి ఆ లోయకి అవతల 
పది కిలోమీటర్ల దూరొంలో ఉన్న రైలే్వ సేటిషనుకు వళ్డానికి ఆ 
సనా్యస్ ఒక టాక్సి కుదిర్చుడు.  
”ఇది శుభ స్చకొంగా లేదు”  అని నా భర్త వా్యఖ్్యనిొంచాడు.

అడడ్ొంకుల్.  తీరథియాత్ర అొంటే ఏవో అడడ్ొంకుల్ ఉొంటాయి.  
జీవితొంలో కూడా  అడడ్ొంకుల్ ఉొంటాయి. మనొం 
చేరుకోవాలనుకునే విల్వైన ఏ గమా్యనికైనా అడడ్ొంకుల్ 
ఉొంటాయి. ఇవి మనలి్న దృఢొంగా చేసే సవాళు్ల. అడడ్ొంకుల్గా 
పరిగణిొంపబడే ఈ సవాళ్ను నేను ఎదురో్కవాలని 
ఎొంచుకోవచుచు. వాటినుొండి నేరుచుకోవచుచు. ఇవి అల్ జరిగి 
ఉొండకూడని విషయాల్గా తీసకునా్న, తప్పుల్గా చూస్నా , 
దోషొంగా చూస్నా - వాటిని మనొం సరైన భావనలో చూస్నటు్ల 
కాదు. ఈ విధొంగా నాతో నేను చప్పుకోవడొం,  పెదవుల్ 
బిగిొంచుకుని ఉొండడొం నాకు మొంచిది.

ఒక పెద్ద యాత్రలో పరిస్థితి ఎప్పుడు సవాల్గా తయారయిొంది, 
మనొం వళ్వలస్న దిశ మార్ సమయొం ఎప్పుడు  అన్నవి 
నిర్ణయిొంచడొం నాకు అసౌకర్్యనికి మూలొం అవుతూ ఉొండేది. 
కాని ఈ చిన్న యాత్రలో  నేను ప్రవేశిొంచిన ఈ ప్రక్రియని 
అొంగీకరిొంచడొం సలభొం - ఇక్కడ ఒక మారగాొం ఉొంది, అసల్ 
మారగా దర్శనొం చేసేొందుకు ఏమీ లేకపోవడొం కనా్న అరథిొం 
చేసకోవడమే ఒక సవాల్ అనిపిొంచే ఒక  పుస్తకొం లభిొంచడొం 
అపారొంగా మెరుగు. భాష విషయొంలో కొొంత కషటిొం ఉనా్న,  
ఇక్కడ ఒక నిరి్దషటిమైన దిశానిర్్దశొం ఉొంది. 

తదుపరి ఆ ర్త్, మహదభుగ్యొం అనిపిొంచే ఒక వేడి నీళ్ 
సా్ననొం తరువాత,  అలిస్న  నిద్లో మునిగిపోడానికి 
కొొంచొం ముొందర, మారగాొం ఏరపోరచినవారి పైనా, మాకోసొం 
గైడు పుస్తకాల్ వదలి వళి్న వారిక్, దరి చూపే గురు్తలక్, 
సొంకేతాలక్, నాకు లభిొంచిన ప్రోతాసిహానికి కృతజఞుత 
పెల్్లబికిొంది. వారి వారసత్వ విజఞుత ఒక నిధి వొంటిది.

రోజ్ల్ గడిచే కొదీ్ద మేము ఒక దేవాలయొం నుొంచి 
మరక దేవాలయానికి దరి కనుకో్కడానికి సతమవుతున్న 
తరుణొంలో ఆ వారసత్వపు దరి చూపే గురు్తలను మేము  
మరిొంతగా మెచుచుకోసాగాొం.  కొని్న వొందల సొంవతసిర్ల 
పాటు యాత్కుల్ ఆ దరి వొంబడి ర్తి స్తొంభాలను పాతి,  
కొంజీ లిపిలో, ర్బోయ్ ఆలయొం పేరు, వళ్వలస్న దికు్కను 
స్చిొంచే బాణొం గురు్త, ఇొంకా వళ్వలస్న దూరొం వాటిపై 
చకి్కొంచారు. అొందులో కొని్న ఎొంతగా అరిగి పోయాయొంటే 
దని మీద వ్రాస్నది అరథిొం చేసకోవడొం కషటిమై పోయిొంది. 
మరికొని్న గ్రానైట్ ర్తి స్తొంభాల్ దరి మల్పులో్లనూ,  దరుల్ 
చీలిపోయ్ చోటా నిటారుగా  నిలబడి ఉనా్నయి. వాటి పైన 
సొందేశొం నల్లటి లోతైన గాడులతో చక్కబడి ఉనా్నయి.  అయితే, 
ఆ సమాచారొం ఎల్ చదవాలో మాకు తెలియదు. ఆ సొందేశాల 
భావొం గ్రహిొంచడొం మొదల్ పెటేటిసరికి మాకు  కొని్న రోజ్ల్ 
పటిటిొంది. 

మరికొని్న ఆలయాల్ మిస్ అవుతూనే,  మొత్తొం 88 
ఆలయాలూ - కాదు కాదు  86 ఆలయాల్ కూడా, చూడలేనని 
ఇపపోటికే అొంగీకరిొంచేశాను. అని్న ఆలయాల్ దరి్శొంచాలన్న 
నా లక్ష్యని్న సడలిొంచడొంలో కొొంత ప్రగతి సాధిొంచాను. ఈ 
తీరథియాత్రని  జీవితొం అనే పెద్ద యాత్రతో పోలచుడొంలోని 
చమతా్కరొం నాలో పడచూపడొం మొదలైొంది. నాకు అరథిొం కాని 
భాషలో ఉన్న ఈ దరి గురు్తల్, సొంకేతాలతో కూడిన స్వప్న 
భాషని గురు్త చేస్తనా్నయి. మొదటో్ల ఏమీ అరథిొం అయ్్యది కాదు. 
కలలలో కనిపిొంచే సొంకేతాల్ నేను తెల్సకో లేకపోయిన 
ఒక మరముొం, ఒక భాష.  ఇప్పుడు ఆలోచిసే్త అవును నాకు ర్దు 
కద. నేను ఇప్పుడు కొంజీ భాష  నేరుచుకోనటే్ల, ఆ స్వప్న భాష 
నేరుచుకోడానికి నేను ఎప్పుడూ సమయొం కేటాయిొంచలేదు. కాని 
ఎప్పుడైతే నా స్వపా్నలి్న అరథిొం చేసకోడానికి ప్రయతి్నొంచానో , ఒక 
విజఞుత యొక్క మూలొంతో పాటు ఒక  అరథిొం విదితొం అయిొంది.

అనుకున్నటు్లగానే షికోకు మారగాొంలో ఆరు, ఏడు రోజ్ల్ 
నడిచే సరికి, ఆ ర్తి స్తొంభాల భాష ద్వర్  పనికొచేచు చిటా్కల్ 
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బయట పడాడ్యి. నా ర్త్ కలల ద్వర్ లభిొంచిన  సామరస్యొం, 
సొంపూర్ణతల సొంకేతాలతో నాకు ఉతాసిహొం వచిచుొంది.

మేము బయల్ దేరడానికి కొది్ద రోజ్ల ముొందర మాత్రమే 
ప్రచురితమైన మొటటి మొదటి ఇొంగీ్లష్ గైడు పుస్తకొం సనీ్న 
ప్రతీ సాయొంత్రొం తిరగేసా్తడు. దని నుొంచి మేము ప్రతి రోజూ 
వళ్వలస్న మార్గాని్న నిర్ణయిసా్తొం. అొందులో ఉన్న పటొం పూరి్త  
ప్రాొంతాని్న చూపడొం లేదు.  రోడు్ల, మార్గాలో్ల దరి కనుకో్కవడొం 
అనేది నేరుచుకోడానికి చాల్ సమయొం, కృషి, కొని్న తప్పుల్ 
అవసరొం. ఇటువొంటి సహాయక సాధనాల్ లేనప్పుడు, 
మొంచుతో కపపోబడిన పర్వత శిఖర్ల్ చేరుకునేొందుకు, 
వదురు, పైన్ అడవులగుొండా నిటారుగా వళ్్ దరుల్ 
నిరిముొంచని సమయొంలో   ఈ సనా్యసల్ ఏొం చేసేవారు?

వారు వరషిొం వల్ల కాల్జార్ ప్రమాదమున్న దటటిమైన అటవీ 
మార్గాలో్ల, చేతితో పటుటికోవడానికి ఏ ఆధ్రమూ లేకుొండా  
ప్రయాణిొంచేవారు. మాకు సహాయొంగా మా్యపుల్, దరి చూపే 
గురు్తలూ ఉన్న ఈ కాలొంలో కూడా ఆ ప్రదేశాల్ కనిపెటటిడొం 
కషటిొం. పనె్నొండవ శతాబ్దొంలో మొదటి సారి యాత్కుల్ వాటిని  
సొందరి్శొంచినటు్లగా దఖల్ల్ ఉనా్నయి. ఏడవ శతాబ్దపు 
గురువు అయిన కోబో దైషి జీవితొం ద్వర్ ప్రేరణ పొందిన 
పురుషులూ, స్త్రల్, అతని వల్ల ప్రస్దిధి గాొంచిన ఆ ప్రదేశాలకి 
నడిచి వళుతూ ఉొండేవారు. అవి ఇప్పుడు  అదుభుతాల్, 
గాథలతో నిొండిపోయి ఉనా్నయి. 

ఒక సామాన్య సనా్యస్గా జీవితొం సాగిొంచినపుడు ఆయన 
పేరు కుకై. ఆయన మరణానొంతరొం ఆయనకు కోబో దైషి అనే 
గౌరవ స్చకమైన బిరుదు ఇవ్వబడిొంది, బుదుధిని బోధనలను 
విస్తకృతొంగా ప్రచారొం చేస్న గొపపో గురువు అని ఆ బిరుదుకు 
అరథిొం. మామూల్ మాటలో్ల ఒక యోగి. ప్రతి ఆలయొంలోనూ 
వివిధ బుదుధిని విగ్రహాలతో పాటు ఆయన విగ్రహొం కూడా 
ఉొంటుొంది. ఆ విగ్రహొం ఒక యాత్కుని దుస్తలో్ల, శొంకు 
ఆకారొంలో ఉన్న రల్్లగడిడ్ టోపీ, జపమాల, గడిడ్ చప్పుల్, 
ప్రయాణొంలో ఉపయోగిొంచే గొొంగళి, యాత్రలో ఉపయోగిొంచే 
చేతికర్రతో నిల్చుని ఉొంటుొంది.  కోబో దైషి తమ ప్రయాణొంలో 
ప్రతి ఒక్కరితోనూ కలస్ పయనిసా్తడని జపాన్ యాత్కుల్ 
నముముతారు. రోజ్ల్ గడిచిన కొదీ్ద బౌదధిమతము యొక్క 
ఈ షిొంగోన్ శాఖ చారిత్రాతముక వ్యవసాథిపకుని గురిొంచి 
తెల్సకున్నపుడు, దైషి నామాని్న తల్చుకుొంటూ  ప్రతి 
ఆలయొంలోనూ హృదయ స్త్రాని్న జపిొంచే యాత్కుల భకి్తని 
చూస్నపుడు,  నా హృదయొంలో అనుకోకుొండా  ఆయనపై 
అభిమానొం పెల్్లబకడొం గమనిొంచాను.

అమితొంగా  ప్రేమిొంచబడే ఈ గురువు సమక్షొంలో ఉొండడొం 
అనేది ఎొంతో మొందిని ఈ ప్రయాణొం చేపటేటిల్ చేస్తొంది. 
దైషి గారి, మరియు  గతొం యొక్క ఉనికితో, ప్రతి ఆలయొం 
సగొంధ భరితొం అవుతుొంది. మేము ప్రతి ఒక్క ఆలయాని్న 
సమీపిస్తన్నపుడు నేను ఆయన విగ్రహొం దరి్శొంచడొం కోసొం 
ఎదురు చూసా్తను. ప్రతి ఆలయ సముదయొం లోని ప్రధ్న 
మొందిరొం, మరియు దైషి మొందిరొంలో జరిపే ప్రారథినలకు 
అదనొంగా, ఆయన వారసత్వొం అనే నిధి జాఞుపకారథిొం నేను ఒక 
ఆతీముయ శుభాకాొంక్ష కూడా జత చేసా్తను.

దరులలోనూ, మార్గాలలోనూ దరిని స్చిొంచే గురు్తల్ 
పెటిటినపపోటిక్, వాటిలో అడడ్ొంకుల్ తొలగిొంచినపపోటిక్, ఆధునిక 
యాత్కుల్ వారి తరువాత వచేచు వారి సహాయారథిొం గోడలపైనా, 
ర్ళ్పైనా, మరియు ద్వర్ల పైనా చిన్న ఎరుపు రొంగు బాణొం 
గురు్తల్ అొంటిొంచినపపోటిక్, ఇవనీ్న ఉనా్న కూడా ఆ ప్రయాణొం 
కషటిసాధ్యమే. మా దగగార నడకకు ఉపయోగిొంచే మొంచి షూస్, 
అతా్యధునిక మేజోళు్,  భారొం సమతుల్యొంగా ఉొంచే పా్యకుల్, 
ప్రతి ర్త్ వేడి నీళ్ సా్నన సదుపాయొం ఉనా్నయి. ఎొంతైనా 
అది జపాన్ దేశొం కద. కాని ముొందు తరొం యాత్కుల్ 
గడిడ్ చప్పుల్ ధరిొంచి ప్రయాణొం చేసేవారు. వారికి పుొండు 
పైన అతికిొంచే మోల్ స్్కన్ గాని, యువజన హాసటిళు్ గాని, 
లేక ఉదయపు ఉపాహారొంతో కూడిన జపాన్ సత్రాల్ లేక 
వా్యపార హోటళు్ కాని అొందుబాటులో లేవు. అయితే వారిని 
కొనసాగేల్ చేస్నది ఏమిటి?  వారి ప్రయతా్నని్న సజీవొంగా 
ఉొంచ గలిగిన,  కషటి సాధ్యమైన సవాళ్ను అధిగమిొంచేల్ చేసే 
ఆ అొంతుచిక్కని లక్షణొం ఏమిటి?

అడడ్ొంకుల్.  తీరథియాత్ర అొంటే ఏవో 
అడడ్ొంకుల్ ఉొంటాయి.  జీవితొంలో 
కూడా  అడడ్ొంకుల్ ఉొంటాయి. మనొం 
చేరుకోవాలనుకునే విల్వైన ఏ 
గమా్యనికైనా అడడ్ొంకుల్ ఉొంటాయి. 
ఇవి మనలి్న దృఢొంగా చేసే సవాళు్ల. 
అడడ్ొంకుల్గా పరిగణిొంపబడే ఈ 
సవాళ్ను నేను ఎదురో్కవాలని 
ఎొంచుకోవచుచు. వాటినుొండి నేరుచుకోవచుచు. 
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ఈ మారగాొం షికోకు దీ్వపొం చుటూటి సమారు 1400 కిలోమీటరు్ల 
నడక దూరొం ఉొంటుొంది. బాగా ఎడొంగా  ఉొండే ఆలయాల 
మధ్య దూరొం కవర్ చయ్యడానికి మేము బససిల్, రైళు్, 
మరియు సైకిళు్ కూడా ఉపయోగిొంచాొం. మాకు కేటాయిొంచిన 
సమయొంలో సగొం పూర్తయ్్యసరికి, దరిలో కొని్న వదిలేస్నా, 
మేము  33 ఆలయాల్ దరి్శొంచాొం. అయితే మిగిలిన అని్న 
ఆలయాల్ కూడా దరి్శొంచాలనే పటుటిదలతో నేనునా్నను.

“గ్రామీణ ప్రాొంతొంలో ఉన్న ఆలయాలపైన మాత్రొం మన దృషిటి 
కేొంద్రీకరిద్దొం. ఏమైనా నాకు పటటిణాలో్ల ఉన్నవి నచచువు. అొంటే 
వాటి దగగారకు వళ్్ మార్గాల్ నాకు నచచువు. నిశచుయొంగా ఇపుడు 
అవనీ్న మనొం దరి్శొంచ బోవటొం లేదు.” అని సనీ్న సలహా 
ఇచాచుడు.

ఉతాసిహొం అనే నా బేస్న్ బిరడా తీసేస్నటు్ల అయిొంది. 
మిగిలినవనీ్న కూడా దరి్శొంచవచుచు అని మరక్కసారి నాలో  
నేను అనుకునా్నను. ఎొందుకొంటే మేము మిస్ అయిన 
వాటికోసొం వనకి్క వళ్డొం అసొంభవొం అని నాకు తెల్స. 
అలసటతోనే మేము ఎల్గో ముొందుకు వళ్గలొం. నిన్న 
మేము అప్పుడే దరి్శొంచిన కొొండ మీది ఆలయొం  నుొండి 
క్రిొందికి  వళ్్ దరిలో త్వరగా నడిచి,  ఆ రోజ్ మరక 
ఆలయొం కూడా దరి్శొంచడానికి వీల్ కలిపోొంచే రైల్ 
పటుటికుొందమనుకుొంటే అతను (నా భర్త) మెల్లగా నడుస్్త 
ఆ నడకను ఆసా్వదిొంచాలని కోరుకునా్నడు. ఈ రోజ్ 
వరకు మేము దరి్శొంచిన ఆలయాలని్నటిలోకి అది అత్యొంత 
అొందమైనది.  అది అడవులతో నిొండిన పర్వతొం పైన ఎతు్తలో 

ఉొంది. దనిలోని పూలతోటల అొందల్,  చారిత్రాతముక నీలివర్ణ 
పస్ఫిక్ సముద్ొం, దని్న చేరుకునే పడవైన రోడు్ల ఆశచుర్యొం 
కలిగిొంచాయి.  కాని ఐదు నిమిషాల తేడాలో ఆ ట్రైన్ మిస్ 
అయా్యొం. అొందువల్ల తరువాతి ఆలయొం దరి్శొంచలేక పోయాొం. 
నేను స్చిొంచినటు్లగా మేము త్వరపడి ఉొండవలస్ొంద? 
లేక మెల్లగా నడుచుకుొంటూ ఆ ప్రదేశొం అొందిొంచే కానుకలి్న 
ఆసా్వదిొంచి ఉొండ వలస్ొంద?

మరక రోజ్, మిటటి మధ్్యహ్నొం మేొం అలిస్పోయి ఉనా్నొం. 
వరషిొం వచేచుల్ ఉొంది.

“కాని, మనొం ఇొంకొక ఆలయానికి కూడా వళ్గలొం” అనా్నను 
నేను.  

మేొం ప్రయతి్నొంచ లేదు. అలసటను అధిగమిొంచి ముొందుకు 
వళ్డొం లేక మరక దని్న అొందుకోవడొం కోసొం తొొందర 
పడడొం ఎప్పుడు సరైన చర్యల్ అవుతాయి?  ఆధునిక జీవిత 
లక్షణాలైన లక్షయా స్దేధి పరమావధి, అనుభూతి లేక వస్తవుల్ 
లేక అధికారొం సాధిొంచాలనే ఉదే్దశొంతో కూడిన తపన – వీటి 
కోసొం ప్రయాస పడడొం అనేది  కేవలొం  ప్రయాస పడడొం 
ఎప్పుడవుతుొంది?  ఇది మన ప్రపొంచాని్న ప్రమాద స్థితిలోకి 
తీసకు వచిచున ప్రయాస.

( సశ్షొం)   

హార్ట్ఫుల్నెస్74



శీ్ర  వి. రమాకాంత, పిహెచ్ డి, మాజీ భారత అటవీ సేవా 
అధకార మరయు భారతద్శంలోని కాన్హా  శాంతివనంలోని  
అంతర్జా తీయ హార్్ట  ఫుల్ నస్ కంద్ర ంలో గ్్ర న్ ఇనిషయేటివ్ 
సభుయాడు. తన ఉదోయాగ జీవితంలో ఎకుకోవ భాగం సహజ 
ప్ర పంచానికి అనుగుణంగా అడవులు మరయు అరణాయాలలో 
నివసించిన ఆయన, భారతద్శం లోని అదుభుతమెై న ఔషధ 
మొకకో, గంగరేగు, గురంచి తన జ్ఞా న్నిని పంచుకుంటారు.

గింగరేగు చెట్్ట
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బొటానికల్ పేరు:  
జిజిఫస్ మారషాన్ లామ్.                                                             

సాధ్రణ పేరు్ల: ఇొండియన్ జ్జ్బే,  
ఇొండియన్ ప్లొం,  చైనీస్ డేట్,  బెర్,  
గొంగర్గు,  బదరి.

గొంగర్గు (బెర్) చటుటి చాల్ శాఖల్ 
కలిగి, ముళ్లతో కూడిన ఆకుర్లేచు చటుటి, 
వడల్పోగా విస్తరిొంచి, సమారు 45 
అడుగుల ఎతు్త వరకు పెరుగుతుొంది. 
ఇది భారతదేశొంలో మూలొం కలిగిన ఒక 
దృఢమైన జాతి వృక్షొం. భారతదేశొంలోని 
ఇసక నేలలో్లని శుష్క మరియు పాక్క 
శుష్క మొండల్లలో, పొండ్ల కోసొం దీనిని 
విస్తకృతొంగా పెొంచుతారు. ఎొండిన పొండు్ల 
రకా్తని్న శుదిధి చేసా్తయి మరియు దీర్ఘకాలిక 
అలసట, ఆకలి లేకుొండుట, విర్చనాల్, 
ఫారిొంగైటిస్, బ్ొంకైటిస్, రక్తహీనత, 
చిర్కు మరియు హిస్టిరియా చికితసిలో 
ఉపయోగిసా్తరు. విత్తనాలను నిద్లేమి 
మరియు నాడీ చికితసిలో ఉపయోగిసా్తరు. 

పౌరాణిక కథ, చరిత్ర

ర్మాయణ ఇతిహాసొంలోని అసాధ్రణ 
పాత్రలలో ఒకటైన శబరికి, గొంగర్గు 
పొండ్లకు సొంబొంధొం ఉొంది. ఆధ్్యతిముక 
తపన అనేది స్త్ర పురుష బేధొం లేకుొండా 
మానవులొందరి జనముహకు్క, ఒక మతొం, 
తరగతి లేద సమాజానికి ప్రతే్యక 
హకు్క కాదు అన్న దనికి శబరి వాస్తవ 
ఉదహరణ. 

శబరి వేటగాళ్ సమాజొంలో 
జనిముొంచి,  జీవితొంలోని చాల్ భాగొం 
దక్కన్ దీ్వపకలపోొంలోని అరణ్యమైన 
దొండకారణ్యొంలో జీవిొంచిొంది. తన 
జీవితొంలో ఒకానొక క్షణొంలో, ఆమె 
అని్నొంటిపైనా ఆసకి్తని కోలోపోయి, ఆమెను 
లోతైన శూన్యత చుటుటిముటటిడాని్న 
గమనిొంచడొం ప్రారొంభిొంచిొంది. మొదటగా 
మాొంసొం తినడొం పట్ల విరకి్త పెొంపొంది 

ఆ అలవాటును వదిలివేస్ొంది. ఆమె 
హృదయొంలో అవిశ్రాొంతత పెొంపొంది, 
ఆమెలోని ఏదో తెలియని దనికోసొం 
వృదిధి చొందుతున్న తపనను ఏది 
ఉపశమిొంపచేస్తొందో తెలియకుొండా 
పోయిొంది. ఒకానొక మొంచి రోజ్, 
అధికమైన నిర్శ భావనతో, ఆమె తన 
నివాసాని్న విడిచిపెటిటి, జీవితానికి ఒక 
ప్రతే్యక లక్షయాొం లేకుొండా అడవులో్ల తిరగడొం 
ప్రారొంభిొంచిొంది.  

జీవితాని్న గడపడానికి, తనను తాను 
నిలబెటుటికునే సామర్థియాని్న ప్రకృతి 
అనుగ్రహొం వల్ల సా్వధీనొం చేసకొని,  తన 
ఇషటిొం వచిచున చోటుకు కదుల్తూ, ఆమె 
ఒొంటరిగా రోజ్ల్ గడపసాగిొంది.

అదృషటివశాతూ్త ఆమె, జాఞునోదయొం 
కోసొం సాధన చేస్తన్న మాతుొంగ మహరిషి 

ఆశ్రమానికి చేరుకుొంది. గిరిజన మహిళ 
అయిన శబరి గొపపోదనాని్న, ఆమె 
హృదయొంలోని ఆధ్్యతిముక తపనను 
గ్రహిొంచిన మాతుొంగ మహరిషి తన 
ఆశ్రమొంలో ఆశ్రయమిచాచుడు.

శబరి చాల్ సొంవతసిర్ల్ మాతుొంగ 
మహరిషికి,  ఆశ్రమొంలోని ఇతర 
అనుచరులకు సేవ చేస్్త కాలొం గడిపారు. 
ఏదేమైనా, తన గిరిజన కుగ్రామొంలో 
ఆమె జీవితానికి జరిగినటే్ల,  ఆమె 
ఉతాసిహొం నిసే్తజొంగా ఉొండిపోయి, 
మారుపోలేమి ఆమెను వొంటాడిొంది. 
ఒక రోజ్, మాతుొంగ మహరిషి ఆమెను 
పిలిచి, ఆమెను సమూలొంగా కదిలిొంచిన 
ఒక విషయాని్న చపాపోడు. ఆయన తన 
మరణొం ఆసన్నమైొందని ఆమెకు చపాపోడు. 
రొండవది, ఆ యుగొం యొక్క అవతారమైన 
ప్రభువు శ్రీర్ముడు త్వరలో తమ ఆశ్రమొం 
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గుొండా వళతాడని, ఆయనను కలవడొంతో 
తన జీవిత ఉదే్దశా్యని్న కనుగొనవచచుని, 
ఆమెతో చపాపోడు. 

శబరి కషాటిల్ పెరిగాయి. ఆమె 
తన గురువైన మాతుొంగ మహరిషిని 
కోలోపోయిొంది, అొంతేగాక ఆమెకు 
శ్రీర్ముడు ఎవరో తెలియదు. అతను ఎల్ 
ఉొంటాడు? అసల్ ఆయన ఈరోజ్గాని 
ర్పుగాని వసా్తడా? ఆమె ఆయనను ఎల్ 
సొంబోధిొంచాలి? ఆయన కూడా ఆమె 
ఉనికిని గమనిసా్తర్? ఆమె హృదయొంలో 
తపన పెరిగేకొదీ్ద సొందేహాల్ కూడా ఆమె 
హృదయొంపై దడి చేసాయి. "అతను నా 
భాషను అరథిొం చేసకుొంటాడా? ఆయనకు 
నేను ఏమి చపాపోలి? నేను ఆయనకు ఏమి 
అరిపోొంచాలి? ” అని తల్స్్త నీరసొంగా 
ఉొండే శబరి హృదయొం అగి్నపర్వతొంగా 
మారిొంది. 

నెలల్ గడిచిపోయాయి, శబరి ర్ముడి 
ర్క కోసొం ఆత్రొంగా ఎదురు చూస్ొంది. 
సొంవతసిర్ల్ గడిచిపోయాయి, ఇొంకా 
ర్ముడి సొంకేతొం లేదు. శబరి వయససి 
మళి్ల, బలహీనత పెరుగుతునా్న, ఆమె 
హృదయొంలో ప్రభువు శ్రీర్ముడి దర్శనొం 
కొరకు తపనను ఆపుకోలేదు. 

శ్రీర్ముడు భారతదేశొంలో అరణ్యవాసానికి 
పొంపబడాడ్డు. దుర్మురుగాడైన ర్వణుడు, 
తన భార్య స్తను అపహరిొంచగా, ఆయన 
ఆమె కొరకు బాధ్తప్త హృదయొంతో 
వదుకుతునా్నడు. అటువొంటి సమయొంలో 
శబరి, తన ప్రభువును చూడవలస్ వచిచుొంది. 
నిజమైన అనే్వషకుర్లైన శబరి యొక్క 
గుొండెలోని తపన,  శ్రీర్ముడిని ఆమె 
ఇొంటికి తీసకువచిచుొంది.

మానవ రూపొంలో ఉన్న ర్ముడి 
దివ్యతా్వని్న  శబరి సలభొంగా 
చూడగలిగిొంది. ఆమె ఆయన పాదలను 
సపోకృశిొంచగా, ఆమె కనీ్నళు్ల ప్రభువు 
పాదలను కడుగాయి. ఆమెలో మాతృత్వొం  
మేల్కనగా, ఆమె త్వరగా కొని్న గొంగర్గు 
పొండ్లను సేకరిొంచిొంది. అయితే, ఆమె ఆ 
పొండ్ల రుచిని నమములేదు, అవి తీపిగా లేద 
పుల్లగా ఉనా్నయా? కాబటిటి ఆమె ప్రతి 
పొండుని రుచి చూస్, దని నాణ్యతతో 
ఆమె సొంతృపి్త చొందిన తరువాత మాత్రమే, 
వాటిని ర్ముడికి తినిపిొంచిొంది.

చివరకు, శబరి తనదైన మారగాొంలో 
ర్ముడికి ఆతిథ్యొం ఇవ్వగలిగిొంది. ప్రభువు 
శ్రీర్ముడి హృదయాని్న ఆమె ప్రేమతో 
తాకిొంది, ఆమె సమక్షొంలో ఆయన తన 
వ్యకి్తగత కషాటిలను మరచిపోయాడు. 
ఆ జనములోనే శబరి ముకి్త పొందిొందని 
ప్రతే్యకొంగా చపపోనవసరొం లేదు.

ప్రతి చారిత్రక హిొందూ దేవాలయొం యొక్క 
ప్రతే్యకమైన సమురణీయ వృక్షలలో గొంగర్గు 
చటుటి ఒకటి. అని్న శివాలయాలలో శివుడికి, 

ర్గు పొండ్లను అరిపోసా్తరు. ముఖ్యొంగా 
మహాశివర్త్ పొండుగ సమయొంలో 
ఈ పొండుకు గొపపో ప్రాముఖ్యత 
ఇవ్వబడుతుొంది. 

బెరి (గొంగర్గు) చటుటిను స్కు్కల్ కూడా 
పవిత్రొంగా భావిసా్తరు. ఇది తరచుగా 
గురుద్వర్ల చుటూటి పెరుగుతుొంది, ఈ 
చటుటి క్రిొందనే గురు నానక్ జాఞునోదయొం 
పొందరని వారు నముముతారు. బహుశా, 
అతిపుర్తనమైన ర్గు చటుటి పొంజాబులోని 
అమృత్ సర్ లో ఉొంది. దని్న"దుుఃఖ్ 
భొంజని బెరి" అని పిల్సా్తరు.  ఇది 
ఇప్పుడు కూడా ఉనికిలో ఉొంది. స్కు్క 
గురువుల పరొంపరలో నాలగావవాడైన 
శ్రీ గురు ర్మ్ దస్, 16 వ శతాబ్దొంలో 
అమృత్ సర్  నగరొం మరియు పవిత్ర 
సరోవర్ సాథిపిొంచడానికి పూర్వమే ఆ చటుటి 
అక్కడ ఉన్నది. ఈ ప్రతే్యకమైన ర్గు చటుటి 
ఇపపోటికి 400 సొంవతసిర్లకు పూర్వొం 
నుొండి ఉన్నపపోటిక్, ఇపపోటిక్ ఫల్ల్ 
కాస్తొంది!  స్వర్ణమొందిర్ని్న దరి్శొంచడానికి  
వచేచు భకు్తల్ పొండ్లను కోయరు, కానీ 
పొండు్ల ర్ల్తాయని ఆశతో చటుటి క్రిొంద 
కూరుచుొంటారు. ఈ ర్గుచటుటి ముొందు 
ప్రారథిన చేస్, స్వర్ణమొందిరొంలోని పవిత్ర 
జల్లో్లమునిగితే,  అది  రోగాల్, 
వా్యధులను నయొం చేస్తొందని నముముతారు. 

చారిత్రాతముకొంగా ఈ అలపోమైన ర్గు పొండు్ల, 
కషటి సమయాలో్ల ఎల్ నిలదకు్కకునా్నయో 
అన్న విషయొంపై చాల్ వ్రాయబడిొంది. 
ర్జసాథిన్ లోని మేవార్ కు చొందిన 
మహార్ణా ప్రతాప్ స్ొంగ్ చేస్న 
వీరోచిత కార్్యల్ భారత చరిత్రలో 
నిక్ప్తొం చేయబడాడ్యి. మొఘల్ చక్రవరి్త 
అక్బర్ కు వ్యతిర్కొంగా ర్ణా ప్రతాప్ స్ొంగ్ 
పోర్టాలను సపోషటిొంగా కవిభూషణ్ 
వివరిొంచారు. బహిష్కరిొంచబడిన 
ర్జ్ మరియు అతని కుటుొంబొం 
వారి జీవితొంలోని అల్లకలో్లల్లను 
ఎదుర్కన్న తీరును, అల్గే ఆర్వళ్ 
పర్వతాలో్లని అడవులలో ర్గుపొండు్ల 
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ఆ ర్జకుటుొంబానికి పోషణను ఎల్ 
అొందిొంచాయో  ఆయన వివరిొంచారు.  

మానవ శరీర వైద్య సింబింధమైన 
(ఎథ్నామెడిసినల్) ఉపయోగాలు 

ర్గు పొండ్ల పరిమాణొం, ఆకార్లలో చాల్ 
తేడాల్ొంటాయి. అవి మొదట ఆకుపచచుగా 
ఉొంటాయి, పొండినప్పుడు పసపు 
లేద ఎరుపు రొంగులోకి మారతాయి.  
రుచికరమైన ఈ పొండ్లను తాజాగా లేద 
ఎొండబెటిటి కూడా తిొంటారు.  వాటితో 
ఊరగాయల్, పానీయాల్ కూడా 
తయారు చేసా్తరు. ముడి విత్తనాల్ తీపి 
రుచి కలిగి ఉొంటాయి, వాటిని చిరుతిొండిగా 
తిొంటారు.

రుచికరమైనవే కాకుొండా, ర్గుపొండు్ల 
చాల్ రకాల వా్యధులకు మూలికా 
ఔషధొంగా కూడా ఉపయోగపడతాయి.

ఆయుర్్వదొంలో రక్తస్రావ సమస్యల్, 
అధిక దహొం, శా్వసనాళాల ఉబ్బసొం 
చికితసిలకు ర్గుపొండ్ల మొక్క భాగాలను 
ఉపయోగిసా్తరు. ఎొండిన పొండు్ల రక్త 
శుదిధికి, జీర్ణక్రియను మెరుగుపరచడానికి, 
ఇొంకా మలబదధికొం నుొండి ఉపశమనానికి 
ఉపయోగిసా్తరు.  దీర్ఘకాలిక అలసట, 
విర్చనాల్ మరియు రక్తహీనతకు చికితసి 
చేయడానికి ఉపయోగిసా్తరు. ర్గు పొండు్ల 
క్ళ్లో వాపును, నొప్పులను తగిగాొంచగల 
లక్షణాలను కలిగిఉనా్నయి.

పొండిన ర్గు పొండు్ల గాయాలను త్వరగా 
నయొం చేయడానికి, వాపు తగగాడానికి, 
చరముొం యొక్క సాధ్రణ ఆకృతిని తిరిగి 
తీసకుర్వడానికి సహాయపడతాయి. 
ర్గుపొండ్ల పడి, తేనెతో కలిపి ముఖ్నికి 
ఫేస్ మాస్కల్ వాడితే, మెరుస్తన్న 
చర్ముని్న పొందడానికి, చరము వా్యధులను 
నిర్వహిొంచొండానికి, గాయాలను నయొం 
చేయడానికి ఉపయోగపడుతుొంది. (ఈ 

లేపనాని్న నాల్గైదు నిమిషాల తర్్వత 
కడిగివేసకోవాలి).

ఎముక సాొంద్తను నిర్వహిొంచడానికి 
ఎొండిన ర్గు పొండు్ల మొంచివి. ర్గుపొండ్ల 
పడి పైల్సి యొక్క మొంటలను, వాపును 
తగిగాొంచడానికి చాల్ ఉపయోగకరొంగా 
ఉొంటుొంది.  ప్రధ్న ఆయుర్్వద గ్రొంథాలలో 
ఒకటైన చరక సొంహిత, మూలవా్యధి 
నివారణకు ర్గుపొండ్ల కషాయొంతో 
కటిసా్ననొం చేయాలని స్ఫారుసి చేస్తొంది.

ర్గుపొండ్ల పడి, దని ఆకుల్ జ్టుటి 
ర్లడాని్న నియొంత్ొంచడొంలో 
సహాయపడతాయి. తలపై మర్దన 
చేసే్త,  ఇది కొత్త జ్టుటి పెరుగుదలను 
ప్రోతసిహిస్తొంది,  పడిబారడాని్న 
తొలగిస్తొంది.

విత్తనాలతో సహా ర్గు పొండు్ల ఉపశమన 
లక్షణాలను కలిగి ఉొంటాయి, అవి సహజ 
నిద్ను ప్రేర్పిసా్తయి. అవి ఆొందోళన నుొండి 
ఉపశమనొం కలిగిొంచి, హిస్టిరియాను 
కూడా నయొం చేసా్తయి. పొండు్ల మరియు 
విత్తనాలను వాొంతుల్, అపానవాయువు, 
వికారొం, కుషుటి మరియు వ్రణాల చికితసికు 
కూడా ఉపయోగిసా్తరు.

ర్గుచట్ల ఆకులతో తయారు చేస్న 
ముద్ద, మొంటల్, జ్వర్లనుొండి 
ఉపశమనొం కోసొం బాహ్యొంగా లేపనొం 
చేయబడుతుొంది. ఆకులతో చేస్న లేపనొం 
బొబ్బల్, గడడ్ల్, కురుపులకు చికితసి 
చేయడానికి కూడా ఉపయోగిసా్తరు. 
క్ళ్లనొప్పుల ఉపశమానికి ఉపయోగిొంచే,  
పొంచామ్ల తైలొంలో గొంగర్గు ఆకుల్ 
కూడా ఒక భాగొం.

విర్చనాల్, చిగుళ్ల వాపుల్ మరియు 
కురుపుల చికితసికు ర్గుచటుటి బెరడు 
ఉపయోగిొంచబడుతుొంది. ఉబ్బరొం 
మరియు ఉదర వా్యధులకు చికితసి 
చేయడానికి ర్గుచటుటి బెరడు యొక్క 

ర్గుపొండ్లను తినడొం 

డయాబెటిస్ కు మొంచిది. 

చరకుడు, గుొండెకు బల్ని్న 

చేకూర్చు ఔషద మొక్కల 

సమూహొంలో ర్గుచటుటిను 

ఉొంచారు. 
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కషాయాలను ఉపయోగిసా్తరు. జ్వరొం, 
గాయాల్, పుొండు్ల మొదలైన వాటి చికితసికు 
కూడా ర్గుచటుటి వేర్లను ఉపయోగిసా్తరు.

ర్గుపొండ్లను తినడొం డయాబెటిస్ కు 
మొంచిది. చరకుడు, గుొండెకు బల్ని్న 
చేకూర్చు ఔషద మొక్కల సమూహొంలో 
ర్గుచటుటిను ఉొంచారు. 

రేగుచెట్టును గురిించి సైన్స్ కి ఏమి 
తెలుసు?

ర్గుచటుటిలో కనిపిొంచే సహాయక 
జీవక్రియల విభిన్న సమూహొం యొక్క 
ఉనికి, ఈ చటుటిను ఒక గొపపో ఔషధ 
మొక్కగా చేస్తొంది. ర్గు పొండ్లలో చాల్ 
ఎకు్కవ మోతాదులో విటమిన్ ‘స్’ (100 
గ్రాముల గుజ్జ్కు 188 నుొండి 544 
మి.గ్రా), ‘బి1’ (థియామిన్) మరియు ‘బి2’ 
(రిబోఫే్లవిన్) ఉొంటాయి. వాటిలో అధిక 
విటమిన్ ‘పి’ (బయోఫ్లవనోయిడ్) 100 
గ్రాముల గుజ్జ్కు 354 నుొండి 888 
మి.గ్రా ఉొంటుొంది. పొండు్ల, పటాషియొం, 
భాస్వరొం, మాొంగనీస్, ఇనుము మరియు 
జొంక్ వొంటి ఖనిజాలతో నిొండి ఉొంటాయి. 

2009 లో ఫార్ముస్్యటికల్ బయాలజీ 
పత్కలో ప్రచురిొంచిన పరిశోధనలో, 
స్రొం గూ్లకోజ్ సాథియి తగగాడొం మరియు 
డయాబెటిస్ తో సొంబొంధొం ఉన్న ఇతర 
సమస్యల నివారణలో, గొంగర్గు మొక్క 
యొక్క రసొం మరియు భాగాల్ మొంచి 
ఫలితాలను చూపిొంచాయి. E.E. జర్ల్డ్ ఎట్ 
అల్, ర్గుమొక్క భాగాలను సాొంప్రదయక 
యాొంటీ డయాబెటిక్ తయారీలలో 
చేరచుడానికి మద్దతు తెలిపారు. ఇర్నియన్ 
జర్నల్ ఆఫ్ బేస్క్ మెడికల్ సైనెసిస్, 2015 
లో ప్రచురిొంచిన ఒక అధ్యయనొం ప్రకారొం, 
ర్గుపొండ్ల గుజ్జ్ డయాబెటిక్ నూ్యరోపతిని 
నివారిస్తొంది.

1996 లో ఫైటోకెమిస్్రీలో ప్రచురిొంచబడిన 
ఒక వా్యసొం ప్రకారొం, గొంగర్గు 

ఉపశమనకారిగా, నొపిపో తగిగాొంచుటలో, 
యాొంటీ ఇన్ఫ్లమేటరీగా, హైపోగె్్లస్మిక్, 
యాొంటీ బాక్టిరియల్ మరియు యాొంటీ 
ఫొంగల్ లక్షణాలను నిర్ధిరిొంచిొంది. ర్గు 
విత్తనొంలో ఔషధపరొంగా చురుకైన అనేక 
సమేముళనాల్ ఉనా్నయి, ఇవి దడ, నిద్లేమి, 
నాడీ అలసట, ర్త్ చమటల్ మరియు 
అధిక చమట నివారణలో బెర్ మొక్క 
భాగాల యొక్క సాొంప్రదయ వాడకాని్న 
ధృవీకరిసా్తయి. 2015లో ఫారముకగా్నస్ 
సమీక్షలలో ప్రచురిొంచబడిన ఒక 
అధ్యయనొం ర్గుపొండ్లకు కా్యనసిర్ నిరోధక 
లక్షణాలను ఆపాదిొంచిొంది. 

ఇతర ఉపయోగాలు

ర్గు యొక్క ఎర్రటి కలప బలమైనది, 
మని్నకైనది,  దీని్న బొమముల్, గొడడ్లి పిడి, 
మొదలైన వ్యవసాయ పనిముట్ల తయారీలో 
ఉపయోగిసా్తరు. ర్గు చటుటి చక్క 
ఇొంధనొంగా, అధిక-సాథియి బొగుగాకు మొంచి 
మూలొం. లేత ఆకులను కూరగాయలవలే 
వొంటలో్ల వాడుకోవచుచు. 

ర్గు ఆకులతో పోషకమైన పశుగ్రాసొం 
తయారు చేసా్తరు,  టససిర్ పటుటి 
పెొంపకానికి కూడా ఉపయోగిసా్తరు. 
లక్క తయారీ క్రిమికి ఇది ఆలవాలొం, 
అది నారిొంజ రొంగు జగురును అక్కడ 
తయారు చేస్తొంది, దొంతో లక్క 
తయారు చేయబడుతుొంది. ర్గు 
చటుటి బెరడును దొంచి, నీటితో కలిపి 
గుజ్జ్ చేస్నప్పుడు, గోధుమ మరియు 
ఎర్రటి రొంగులను తయారు చేయుటకు 
ఉపయోగపడుతుొంది.

అొంతరిొంచిపోతున్న భారతదేశపు జొంకలైన  
ఇొండియన్ గజెల్సి మరియు బా్లక్ బక్సి  
పక్షులకు మాత్రమే కాకుొండా, నక్కల వొంటి 
క్షీరదల యొక్క విస్తకృత శ్రేణికి, అడవి 
కుక్కల్ మరియు తేనె బాడజ్రు్ల మొదలైన 
వాటికి ర్గుపొండు్ల ఒక ముఖ్యమైన ఆహార 
వనరు. 

ర్గుపొండ్లను పిల్లల్ చాల్ ఇషటిపడతారు. 
పొండ్ల నుొండి రుచికరమైన వొంటల్ 
తయారు చేయబడతాయి, 

పొండ్ల కషాయొం మరియు దలిచునచక్క, 
అల్లొంతో కలిపి టీ తయారు చేసా్తరు. 

వ్్యప్్తచేయడిం

ర్గు, విత్తనాల ద్వర్ మరియు ఇతర 
వృక్షసొంపద విస్తరణ విధ్నాల ద్వర్ 
వా్యపి్త చేయబడుతుొంది. విత్తనాలను 
నాల్గు నెలలకు పైగా నిల్వ చేయడొం 
లేద విత్తనాలకు గొంటు్ల పెటుటిట, మొంచి 
అొంకురోతపోతి్తకి సహాయపడుతుొంది. 
ర్గు విత్తనాల్ మొలకెత్తడానికి పూరి్త 
స్ర్యకాొంతి అవసరొం. ర్గుచటు్ల వివిధ 
రకాల నేలలో్ల పెరుగుతాయి, విపరీతమైన 
ఉష్్ణగ్రతలను తటుటికుొంటాయి, పడి 
వాతావరణొంలో కూడా అభివృదిధి 
చొందుతాయి. భారతదేశొంలో అనేక రకాల 
ర్గు సాగులో ఉనా్నయి, కనుక అసలైన 
అడవి రకాని్న గురి్తొంచడొం కషటిొం. 

బొమముల్: కనికా స్ొంగ్

చాయ చిత్రొం: వి.  రమాకాొంతా
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