




కమలేష్ పటేల్

దాజీ అనే పేరుతో కూడా ఈయన అందరికీ 
సుపరిచితులు, హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్యానపద్థతికి 

ప్రసుతుత మార్గదరిశి.  చైతనయావికాసం కాంక్ంచే 
అందరికి, అన్ని వయసులు, అన్నిరంగాలకు 

చ ం ది న వా రి కి  ఆ య న  ఆ చ ర ణా త ్మ క ం , 
అనుభవాత్మకమైన సరళమైన పధ్థతిన్ అందిస్తురు. విసతుతృతంగా రచనలు, 
ప్రసంగాలూ కొనస్గంచిన వయాకితు దాజీ.  ఆయన రచించిన ‘హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే’, 
‘విధి రూపకల్పన’ అనే పుసతుకాలు ప్రపంచంలో అతయాధికంగా అమ్్మడుపోయిన 
పుసతుకాల జాబితాలో ఉన్నియి.

షాయి తుబాలి

2000 సం. నుండి ఆధ్యాతి్మక ఆచారుయాలు. 
ఒక అంతర్జాతీయస్్థయి వకతు మాత్రమే కాక 
రచయిత కూడా. మన్షిలోన్ సూక్ష్మ వయావస్థ, 
చక్రాల క్షేత్రంలో యూరోప్ లో ప్రసిదిధి చందిన 
ఒక న్ష్ణాత, ఆవిష్కరతు.  ప్రసుతుతం  బెరిలిన్ లో ఉంటూ, 
ప్రయాణాలు చేసూతు జర్మనీ, సివిడజార్లిండ్, ఆసి్రియా, నెదర్లిండ్స్, క్రోషియ, 
స్్పయిన్, గ్రీస్ దేశాలలో స్మిన్రులి, రిట్రీట్లి న్రవిహిసుతుంటారు. బెరిలిన్ లోన్ 
చిరో-యోగ  అనే ఒక  పూరణా రూపక కంద్రాన్కి పూరవిం అధిపతిగా ఉండేవారు. 
ఇప్పుడు  హ్యామన్ గ్రేట్నిస్ అనే  అంతర్జాతీయ సంస్థను స్్థపంచారు. ష్యి  
23 పుసతుకాలను ఆంగలిం, జర్మన్, హెబ్రూ భాషలలో రచించారు.  ఆధ్యాతి్మకం, 
గదయాం,  పదయాం వర్్గన్కి చందినవి అవి. ‘అన్లికింగ్ ద స్వెన్ సీక్రెట్ పవర్స్ 
అఫ్ ద హార్ట్’ అననిది  ఈ  మధయానే  ప్రచురించిన రచన.   

మేరీ గోర్డన్

బహుమతి పందిన  స్మాజిక  వాణిజయావేతతుగా,  
విదాయావేతతుగా,  రచయితగా,  పలలిల శ్రేయసుస్న్  
కాంక్ంచే వయాకితుగా  పలలిల పంపకంలో 
న్ష్ణాతగా సుపరిచితమైన వయాకితు మేరీ. తన 
కారయాక్రమాలు సహానుభుతికి సంకతంగా 
ఉంటాయి.  ‘రూట్స్ ఆఫ్ ఎంపతీ’  అనే ప్రోగ్రామ్ను 
ఆమె 1996 సం.లో స్్థపంచగా అది చాల దేశాలకు విసతురించింది. ‘సీడ్స్ 
ఆఫ్  ఎంపతీ’ అనే కారయాక్రమాన్ని 3 నుండి 5 సంవతస్ర్ల వయసునని బాలల 
సంక్షేమం కోసం 2005 సం.లో  సృషిట్ంచారు.   పాఠశాల ఆధ్రంగా కెనడా 
దేశంలో చేపట్ట్న పంపకం, కుట్ంబ అక్షర్సయాత కంద్ం అనే కారయాక్రమం 
అతిపద్దది, దాన్కి మేరీ వయాస్్థపకుర్లు కూడా.  ప్రభుతావిలు, విదాయాసంస్థలు, 
పౌర సమాజాలు, వరల్డ్ హెల్తు ఆర్గనైజేషన్, ద స్్కల్ వరల్డ్ ఫోరం, యునైట్డ్ 
నేషన్స్ వంట్ అంతర్జాతీయ సంస్థలు ఆమెను సంప్రదిస్తుయి, వారికి ఆమె 
సలహాలు ఇస్తురు.

మారిలిన్ మాాంక్

మారిలిన్  పరమాణు సంబంధమైన పండ 
పరిణామశాసత్ర రంగంలో  లండన్ విశవి 
విదాయాలయ కాలేజీలో గౌరవాచారుయాలు. 

పరమాణువు, కణం స్్థయిలలో జీవ 
మనుగడ గురించి తాను పరిశోధించారు. ఆరు 

దశాబా్దలుగా తాను జీవ పరిశోధన్ రంగంలోన్ 
శాసత్రవేతతుగా డి.ఎన్.ఏ. ప్రతిరూప సృషిట్, మరమ్మతుతులు,  జీవాణు క్రియలు,  
జనుయాన్ర్్మణాలు, వాట్లోన్ విష క్రిమ్లు, అమీబా జీవిలోన్ సంకతాలు, 
సమిషిట్ వయావస్థ, ఏకకణ జీవులలో పరమాణు వయావస్థ, పండాభివృదిధిలో బాహయా 
జనుయా వాయాధుల రోగ న్ర్్థరణ వంట్ అంశాలెన్నింట్మీదో పరిశోధనలు చేశారు. 

డోనా కేమరోన్
లాభాపేక్షలేన్ సంస్థల న్రవిహణలో  చాల  
సంవతస్ర్లు  సంతృపతుకరంగా  గడిపన 
తరువాత డోన్  కరుణకు ఉనని  శకి తు 

గురించి  అంతర్జాలంలో  తన బాలిగులో  
పంచుకుంట్న్నిరు. అలాగే  కథలకునని  శకితున్ 

గురించి  పంచుకోడాన్కి మార్్గలు వెతుకుతుంటారు. 
కరుణ, కధల దావిర్  ప్రపంచాన్ని మార్చవచు్చ అననిది ఆమె గట్ట్ నమ్మకం. 
‘ఏ ఇయర్  ఆఫ్ లివింగ్ కండ్లి’  అననిది ఆమె రచించిన పుసతుకం. 

రచయితలు
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మనం ప్రే మంచినప్పుడు 
ఇప్పటికన్నా ఇంకా మెరుగ్గా  
తయారవడానికి కృషి చేస్త ం. 
అలా మెరుగ్గా  తయారవడానికి 
కృషి చేసినపుడు మన చుట్టూ  
ఉననా పరే తీదీ కూడా మెరుగ్గా  
తయారవుతంది.

-పౌలో కొయలో
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హృదయాన్ని మూసివేయకుండా, 
రక్షణాత్మకంగా మారకుండా, 
హృదయాన్ని తెరిచి ఉంచి, జీవితంలో 
మనకు ఎదురయ్యా, దుర్భలం 
చేసే ఎట్వంట్  సవాళలినైన్  
అనుభవించడాన్కి సిదధింగా ఉండడంలో 
గల విలువను అర్థం చేసుకోవడాన్కి 
షాయ్ తుబాలి మనకు సహాయపడతారు.

      సున్నిత  హృదయం  

           అనే మిథ్య
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మనసుస్ “దౌర్భలాయాన్కి”  “భంగపడడాన్కి” మధయాగల 
వయాతాయాస్న్ని చప్పలేదు. కాబట్ట్ దుర్భలంగా ఉంటే 

మనం కూడా భంగపడతామన్ అది స్పషట్ంగా భావిసుతుంది. 
తర్్కన్కి సరిపోయిన ఊహ ఇది. అందుచేత మన మనసుస్ 
స్ధయామైనంతవరకు అభేదయాంగా ఉండటాన్కి వ్యాహాన్ని 
ఎంచుకుంట్ంది.

వాసతువాన్కి, మనసుస్ మనలను రక్ంచాలన్ మాత్రమే 
కోరుకుంట్ంది, ఎందుకంటే ప్రమాదాలతో న్ండిన ఈ 
ప్రపంచంలో మనను సురక్తంగా ఉంచడమే దాన్ ప్రధ్న 
కరతువయాం కాబట్ట్. దుర్భలంగా ఉండి,  తత్ఫలితంగా, తీవ్ర 
న్ర్శకు, తిరస్కరణకు, ద్రోహాన్కి లేదా వదలివేయబడడ్ భావనకు 
గురైన సందర్్భలను ఇది నమోదు చేసుకుంట్ంది. ఇది మనన్ 
భరించలేన్ బాధతోనే కాకుండా, తీవ్రమైన బలహీన భావనలో 
పడవేసింది.

మనందరం బలహీనంగా ఉండటాన్కి భయపడతాం. ఇది 
మనుగడ కొనస్గడాన్కి అవసరమైన ప్రవృతితు: ప్రతికూలమైన, 
ప్రబలమైన వాతావరణంలో మనం బలహీనంగా, రక్షణ 
లేన్వారిగా  కన్పంచకూడదు. ఈ బలహీనతను దాచడాన్కి, 
మనం ఒక  కవచం ధరిస్తుం. ఈ ఒక మందమైన రక్షణ పరతో 
మన దుర్భల హృదయాన్ని కాపాడుకుంటాం. అందువలలినే మనం 
కఠినంగా మారి, కొన్నిస్రులి  కోపంతో, దేవిషంతో, ప్రతీకారంతో 
అవమాన్లకు, విమరశిలకు తవిరగా స్పందిస్తుం, అంతేకాదు 
పగకు ఆశ్రయమిస్తుం.

మనకు ఎప్పట్కీ హాన్ కలగన్ విధంగా లేదా బాధ అనుభవంలోకి 
ర్కుండా, మనసుస్ చాలా బలంగా, అభేదయాంగా మారడాన్కి 
ప్రయతినిసుతుంది. ఈ అభేదయా పరిసి్థతిన్ స్ధించడాన్కి, ఇది 
హృదయాన్ని ఒక సంరక్షక గోడతో ఆవరించి ఉంచుతుంది. 
ఈ గోడ కవలం ఒక ఉపమానం మాత్రమే కాదు - మీ పరిసర 
వాతావరణం నుండి మిమ్మలిని వేరుచేసి, మీ సున్నితమైన, 
వాసతువమైన అసితుతావిన్ని రక్ంచే మందమైన పరగా మీ ఛాతీలో 
మీరు దీన్ని సులభంగా అనుభూతి చందవచు్చ. ఈ గోడ 
అంత చడడ్ ఆలోచనేమీ కాదు. తీవ్రమైన భావోదేవిగాలను, తీవ్ర 
న్ర్శలను న్రవిహించే వయావస్థ లేన్పక్షంలో, బహుశా మన 
హృదయం చుటూట్ మందమైన సంరక్షణ పరను ఏర్పరచుకోడం 
తెలివైన పనేమో. అయిన్ హృదయాన్కి ఉనని శకుతులను గురించి 
మనకునని పరిజాఞానపు కాంతిలో,  మనం ఈ వ్యాహాన్ని మరోస్రి 
పరీక్ంచాలిస్ ఉంట్ంది. అది న్జంగా పన్ చేసుతుందా? మన 
హృదయాలు మూసుకు పోయినప్పుడు మనం న్జంగా భద్ంగా 
ఉననిట్లి అన్పసుతుందా? 

           కంద్రీకరణ

మన జీవిత అనుభవాల వైపు ఠకు్కన ఒక న్జాయితీగల 
దృషిట్న్ స్రిసేతు, తప్పకుండా మనకు తెలుసుతుంది - ఈ వ్యాహం 
బాగా పన్చయయాదన్.  మనం ఎంత ఎకు్కవగా బెదిరింపులకు 
గురవుతుననిట్లి భావిస్తుమో, మనలిని మనం రక్ంచుకోవాలిస్న 
అవసరం ఉందన్ ఎంత ఎకు్కవగా అనుకుంటామో, మన 
సవింత దౌర్భలాయాన్ని అంత లోతుగానూ, తీవ్రంగానూ 
అనుభవిస్తుం. చిటట్చివరికి, అభేదయాంగా మారే ప్రయతనిం 
మనలిని మరింత దుర్భలతావిన్కి గురిచేసుతుంది. ఇందులోన్  గొప్ప 
పరిహాసకరమైన విషయమేమిటంటే, మన హృదయాన్ని మనం 
ఎంతగా సంకోచించుకుంటామో, దాన్కి మరింతగా అదనపు, 
అధున్తనమైన రక్షణ పరలు అవసరమన్ మనం భావిస్తుం, 
దీన్ ఫలితంగా, నెమ్మదిగానైన్, కానీ కచి్చతంగా, మనం బాధను 
అయితే అనుభూతి చందడం తగు్గతుంది, అంతేకాక మరేదీ కూడా 
అనుభూతి చందం. మనం జాగరూకతతో ఉంటూ, సతుబ్ధిగా  
మారిపోతాం. కొది్దగానే బాధపడతాం అయితే  ప్రేమించడం  
కూడా కొది్దగానే.
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కంద్రీకరణ

తెరచి ఉనని హృదయం

 యొక్క రహస్య శక్తి
మన తెలివైన హృదయం వేరే ఒక వ్యాహాన్ని అందిసుతుంది. 
ఈ రహసయా శకితుతో, మీరు చివరకు ఆ గోడన్ తొలగంచవచు్చ: 
గమ్మతుతుగా అవిన్శతకు తాళంచవి దుర్భలతవిమే. హృదయం 
యొక్క  వివేకం  ఆ గోడ ప్రభావాన్ని న్శ్చయంగా ధిక్కరిసుతుంది. 
చారిత్రాత్మకంగా, ప్రహరీగోడలు న్జంగా ఎననిడూ పన్ 
చయయాలేదు. ఇది మీ అంతర్గత గోడ విషయంలో కూడా న్జం.
హృదయపు దృకో్కణం నుండి చూసేతు, మనలిని బలంగా చేసుతుందన్ 
మనం నమే్మదే వాసతువాన్కి మనలిని బలహీనపరుసుతుంది.  మనలిని 
బలహీనం చేసుతుందన్ నమే్మది వాసతువాన్కి మనలిని బలపరుసుతుంది.

ప్రతిఘటనను దృషిట్లో ఉంచుకున్ మనసుస్ యొక్క  వ్యాహం 
ఉంట్ంది. సంభావయాం కాగల న్ర్శలను న్వారించాలన్ 
అనుకుంట్ంది కాబట్ట్ ఇది తెరచుకోవడాన్కి న్ర్కరిసుతుంది. 
ద్రోహం, తిరస్కరణల  బాధన్ తగ్గంచుకోడాన్కి మనసుస్  
స్యశకుతులా ప్రయతినిసుతుంది,  ఫలితంగా మనుషులను దూరంగా 
నెట్ట్వేసి  తగనంత దూరంలో  ఉంచుతుంది,  ఎందుకంటే 
మనుషులు మనకు  ఆదరణ ఇవవిడంలో విఫలమవడం దావిర్ 
మన మనసుస్-శరీర వయావస్థను కలవరపడతారు కాబట్ట్. 

హృదయం యొక్క వ్యాహం ప్రేమ ఆధ్రంగా ఉంట్ంది.  

బాధ్కరమైన అనుభవాలకు దారితీసినప్పట్కీ అది 
విశవిసించడం, తెరచుకోవడం కొనస్గసూతునే ఉంట్ంది. 
అది బాధను అంగీకరిసుతుంది, ఎందుకంటే ఏమీ అనుభూతి 
చందకుండా ఉండడం కంటే బాధను అనుభవించడం 
మంచిదన్ దాన్కి తెలుసు. ఎందుకంటే, అది తెరిచి ఉననింత 
వరకు, కొంత రకతుం స్రవించినప్పట్కీ అది బలహీనపడదు 
అనే రహసయాం దాన్కి తెలుసు. వాసతువాన్కి, నైర్శయాం, గాయం 
కలిగనప్పట్కీ, తెరుచుకునని ప్రతీస్రీ అది బలపడుతుంది.

న్జాన్కి, బాధకి మన మనసుస్ చేసే ప్రతిఘటనే  ఈ గత 
అనుభవాలను ఇంకా  బాధ్కరంగా చేసుతుంది, జీవితం గురించి, 
వయాకుతుల గురించి గూఢమైన, తీక్షణమైన అభిప్రాయాలను 
మనసుస్పై మ్ద్రిసుతుంది. బాధకు ప్రతిస్పందనగా హృదయాన్ని 
మూసివేసినప్పుడు, బాధ మనలను తన పట్ట్లోకి తీసుకుంట్ంది. 
న్జాన్కి, దాన్న్ మరలా పునరుదధిరించుకోవటాన్కి, పూరితుగా 
అదుపులో ఉంచుకోవడం  కోసం దాన్న్ తెరవడం వలన, అది 
కరిగపోయ్ ప్రభావాన్ని కలిగంచి, హృదయాన్ని తాజాగా, 
చకు్కచదరకుండా ఉంచగలదు. 

“అదుపులో ఉంచు, సంఘట్తం చేయి” అనే ఒక అదు్భతమైన 
హృదయ-స్ధన ఇది.  ప్రతిఘటన లేనప్పుడు, మీరు 
గనక మరింత విసతుతృతంగా తెరవడాన్కి  ఎంచుకుననిప్పుడు, 
మీరు పరిసి్థతుల కంటే గొప్పవారు అవుతారు. అప్పుడది 
హృదయంలోనే అదుపులో ఉండి ఎట్వంట్ మరపుర్న్ 
మ్ద్ను వదలకుండా పరిసి్థతి రంగు వెలిసినట్ట్ వెలిసిపోతుంది.

నై రాశ్్యలను అవకాశ్లుగా
ఉపయోగంచుకండి
స్ధ్రణంగా చపా్పలంటే, హృదయం ఈ క్రింది మూడు రకాల 
పరిసి్థతులోలి ఒకదాంట్లి ఉంట్ంది :

ఎక్కువగా మూయబడి ఉండడం:  మనం ఒక 
జీవితకాలాన్కి సరిపడినంత నైర్శాయాలు, ద్రోహాలు 
అనుభవించామన్ మనసుస్ న్రణాయించినప్పుడు, పరయావస్నంగా 
మనం మన దగ్గరగా ఉనని వారితో కూడా మన హృదయాన్ని 
తప్పన్సరిగా అభేదయాంగా, అంటర్న్దిగా ఉంచటాన్కి 
న్శ్చయించుకుంటాం. 

సగం తెరిచి ఉండడం: పరిసి్థతులను బట్ట్ మన హృదయాన్ని 
తెరవడం, మూయడం  చేసినప్పుడు  ఇది జరుగుతుంది. మనం 
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సురక్తమైన వాతావరణంలో కొంతమంది వయాకుతుల వద్ద దీన్ని 
తెరుస్తుం, కాన్ అది కూడా వారు మనతో  అనుకూలంగా 
ఉననిప్పుడు మాత్రమే. తెరుచుకోవడం అనేది పరిసి్థతులను బట్ట్ 
న్యమ బదధిమై ఉంట్ంది, అందువలలి హెచు్చతూ, తగు్గతూ 
ఉంట్ంది.

తప్పనిసరిగా తెరిచి ఉండడం:  ఇది ఒక సి్థతి మాత్రమే 
కాదు, అసితుతవిం యొక్క ప్రకటన కూడా. ఎన్ని నైర్శాయాలు, 
ద్రోహాలు ఉననిప్పట్కీ, తప్పన్సరిగా తెరిచిన హృదయం నమ్మకం, 
విశావిసం, భావ ప్రస్ర తలుపును ఎప్పట్కీ మూసివేయదు.

సగం తెరవబడిన సి్థతి సరవిస్ధ్రణం - పరిసి్థతి 
స్పషట్ంగా సురక్తంగా ఉననిప్పుడు మాత్రమే హృదయం 
తెరుచుకుంట్ంది. నమ్మడాన్కి మంచి కారణాలు ఉననిప్పుడే 
మనసుస్ మనలిని దుర్భలంగా చేసుతుంది. అయితే, ఈ 
పర్ధీనత మనలిని బలహీనంగా ఉంచుతుంది; దానరధిం, 
ఎంత సవిల్పమైనదైన్  ప్రతి ప్రేరేపణకు ప్రతిస్పందనగా మన 
హృదయం తెరుచుకుంట్ంది, మూసుకుంట్ంది. ఇది 
సున్నితమైన  హృదయం. న్రంతరం ఆమోదం, గురితుంపుల 
సంకతాల కోసం అనేవిషిసూతు ఉంట్ంది. ఇంకా పరిసి్థతులలో 
ఏర్పడే మారు్పకు భయపడే అవసర్న్ని గురితుసుతుంది.

సగం తెరిచిన హృదయాన్కి, ప్రేమ, మృదుతవిం వంట్ గాఢమైన 
భావోదేవిగాలు చాలా సున్నితమైనవి. సంపూరణా ఆదరణ, 
పోషణ ఉనని వాతావరణంలో మాత్రమే వయాకీతుకరించబడతాయి. 
సగం తెరిచిఉనని హృదయం, బహుశా, హృదయం చుటూట్ 
అలులికున్  ఉనని అతిగొప్ప మిథయా మీద ఆధ్రపడి ఉంట్ంది 
-ఇది చాలా సున్నితంగా ఉననిందున, దీన్కి సురక్తమైన 
వాతావరణం అవసరం, కషట్మైన లేదా ప్రతికూలమైన 
ప్రపంచాన్ని సంభాళంచలేదు. హృదయం తీవ్రమైన పరిసి్థతులను 
ఎదుర్్కననిప్పుడు, అది గోడ వెనుకకి ఉపసంహరించుకుంట్ంది, 
మ్ందు వరుస  పోర్టాలకు, వయావహార్లకు మనసుస్ను 
వదులుతుంది.

హృదయం యొక్క  రహసయా శకితు మనకు పూరితుగా భిననిమైన 
విషయం చబ్తుంది: ప్రేమ, కరుణ మృదువైనవి కావు, కాన్ 
అవి మహతతురమైన విశవి తరంగాలను న్రే్దశంచే మన అసితుతవిపు 
అజేయ శకుతులు. అవి బహిర్గతం అవడాన్కి వాట్కి సురక్తమైన 
వాతావరణం అవసరం లేదు; వాట్న్ చాలా కఠినమైన, 
రణగొణ ధవినులతో న్ండిన బజారులోనూ, మరియు  బలమైన 
ప్రతయారి్థ శకుతుల సమక్షంలోనూ  కూడా గరవింగా, బహిరంగంగా 
వయాకీతుకరించవచు్చ.

ఈస్రి ఎవరైన్ మిమ్మలిని బాధ పట్ట్నప్పుడు లేదా ర్బోయ్ 

హాన్ అన్వారయాంగా తాకుతుంది అననిప్పుడు ఈ కసరతుతు 
చేయడాన్కి ప్రయతినించండి: తెరిచిన హృదయంతో ఉండండి. 
మీరు మీ హృదయాన్ని కుంచించాలనే ఒక ఆవేశాన్ని అనుభూతి 
చందుతారు, కాన్ అలా చేయకూడదన్ న్రణాయించుకోండి, 
బదులుగా పారదరశికత, మరియు  సున్నితతావిల  ప్రవాహాన్ని 
న్లుపుకోండి. దాన్ ఫలితంగా ఏమి జరుగుతుందో చూడండి.

‘మనుషులు ఎప్పుడూ న్ర్శపరచేవారుగా ఉండర్దు’ అన్ 
మనం మనకు తెలియకుండా ఆశంచగా ఎదురైన బాధతోనే 
తెరిచి ఉంచిన హృదయంతో పన్ చేయండి. వాసతువం 
ఏమిటంటే, మనుషులు అప్పుడప్పుడు న్ర్శపరుస్తురు. 
అయితే అది మన సవింత హృదయ వికాస్న్కి అవసరమైన 
కీలక పాత్ర పోషిసుతుంది. ఎదురైన న్ర్శను గనుక అక్షర్లలో 
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పడితే ‘ఈ వయాకితు ననుని బాధపట్ట్ ఉండాలి’ అనని భావన తప్పక 
కలుగుతుంది, కలగన్వవిండి; అయిన్ సరే హృదయాన్ని తెరిచి, 
ప్రవహించన్యయాండి.

జరిగన సంఘటనకు  మీ ఛాతీన్ పూరితుగా తెరిచి ఉంచండి. 
బాధను అంగీకరించండి. మీకు బాధ కలిగంచిన వయాకితు వైపు 
ప్రేమను ప్రసరింపచేయండి. ఈ బాధ మీ దావిర్ ప్రవహించి,  
అఖండ ప్రేమ శకితుగా రూపాంతరం చందడం మీరు తవిరగా 
కనుగొంటారు.

అవినాశత్ం అనే ఒక
వై రుధ్యం
మీ హృదయాన్కి రక్షణ అవసరం లేదు, అదే మీ ఉతతుమ రక్షణ. 
తెరచిన హృదయంతో జీవించడం అనేది దాన్న్ రక్ంచుకోవడం 
కంటే తకు్కవ నష్ట్న్ని కలిగంచేదేమీ కాదు. వయాంగయాంగా, ఈ సి్థతి 
ఎలాంట్దంటే, ఏదీ, ఎవరూ కూడా  మిమ్మలిని బాధించలేన్ సి్థతి.  
హృదయం తన ఆకాంక్షలను వదిలివేసి, బార్లి తెరిచిఉండి, 
బేషరతుగా అనుభూతి చందడాన్కి అంగీకరిసుతుననిప్పుడు, 
అది ఇకపై ఎట్వంట్ బాధను అనుభవించకుండా, ప్రేమను 
మాత్రమే అనుభవించే ఒక సి్థతి వసుతుంది.

ఆ బాధ మీ సవింత ఆకాంక్షల వలలి సంభవించినదే కాబట్ట్, 
మీ హృదయాన్ని ఎననిట్కీ మూయన్ ఒక తెరచిన తలుపుగా 
ఉంచేంత విశావిసం మీలో పరుగుతుంది.  మీ హృదయం నుండి 
న్రంతరం మంచితనం, కరుణ సహజంగానే ప్రవహించేటట్లిగా 
ఇది చేసుతుంది.

ఇక్కడ మనం దుర్భలతావిన్కి, భంగపడే సవిభావాన్కీ 
మధయా గల వయాతాయాస్న్కి తిరిగ వస్తుం. దుర్భలతవిం అంటే 
న్ర్భయంగా మీ హృదయాన్కి తలుపు తెరిచి ఉంచడం. తనను 
తాను రక్ంచుకోవడాన్కి ప్రయతినించన్దీ, అనుభవాన్కీ, 
అంగీకార్న్కీ, ప్రేమకీ, అన్ని పరిసి్థతులలో క్షమించడాన్కీ తన 
తలుపులు తెరిచి ఉంచిన  మృదువైన హృదయం భంగపడడాన్కి 
స్ధయాంకాన్ హృదయమే అవుతుంది.

అది ఆవరించలేన్ది, అదుపులో పటట్లేన్ది ఏమీ లేదు, 
అది కరిగంచలేన్ శకితు ఏదీ లేదు, ఎందుకంటే తనలోకి 
చొచు్చకుపోయ్ ప్రతీదాన్ని సీవికరించడాన్కి అది సమ్మతిసుతుంది. 
అట్వంట్ హృదయాన్ని ఏ శత్రువు ఓడించగలడు? దాడి 
చేయడాన్కి, బాధపటట్డాన్కి, న్శనం చేయడాన్కి తన 
శాయశకుతులా ప్రయతినించే అతయాంత శకితువంతమైన దుండగుడు  

కూడా న్సస్హాయుడుగా మారిపోతాడు. అట్వంట్ హృదయం 
యొక్క ప్రేమే దాన్న్ సంరక్సుతుంది.

మన హృదయాలోలి భయం న్వసించినంత కాలం మాత్రమే 
మనం బాధను అనుభవిస్తుం. మన భయమే దుర్క్రమణను, 
విధవింస్న్ని పోషిసుతుంది, కాన్ అవి  ప్రేమ సమక్షంలో తమ శకితున్ 
కోలో్పతాయి. ప్రేమ, హృదయం యొక్క పారదరశికత కలసి 
ప్రపంచంలోనే అతయాంత బలీయమైన శకితుగా ఏర్పడతాయి – 
హృదయం తెరిచి ఉంచడాన్కి ఏమాత్రం అరధిమే లేన్ సమయంలో 
కూడా మనం ప్రేమించగలిగనప్పుడు మాత్రమే పరిగే శకితు అది. 
మనకి బాధ కలుగుతుందేమోనన్ భయపడుతున్నిం, కాన్ 
అలాంట్ పరిసి్థతులోలి కూడా మనం బాధను అనుభవించటాన్కి, 
ప్రేమకి కట్ట్బడి ఉండటాన్కి సిదధింగా ఉంటే ఏమి జరుగుతుంది?

ఈ కఠినమైన ప్రపంచంలో, చాలా పారదరశికంగా, రక్షణ 
లేకుండా, ప్రేమతో, ఒక అతయాంత సున్నితమైన పువువిలా జీవించిన  
య్సు జీవితాన్ని చాలా మంది ప్రజలు హృదయ పర్క్రమాన్కి 
ఒక చక్కట్ ఉదాహరణగా భావిస్తురు: ఆయనను శలువ  వేసిన 
వారు ఆయనను ఓడించారన్ మనం అనుకుంట్న్నిమా? 
లేదు, య్సు హృదయాన్ని ఎప్పట్కీ శలువ  వేయలేమన్ 
మనకు తెలుసు, శలువ ఆయన శరీర్న్కి మాత్రమే.  “ తండ్రీ, 
వారిన్ క్షమించు, ఎందుకంటే వారు ఏమి చేసుతున్నిరో వారికి 
తెలియదు”, అన్  ఆఖరి మాటలు పలికిన హృదయాన్కి మీరు 
శలువ వేయలేరు.

కంద్రీకరణ

రచయిత నూతన పుసతుకం, అన్ లాకింగ్ ది 7 సీక్రెట్ పవర్స్ ఆఫ్ 
ది హార్ట్, నుండి సీవికరించిన స్ర్ంశం; 
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పునరు్మద్రించబడింది.
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ఒకరోజు నేను, న్భారయా, మా రండేళ్ళ పలలివాడు ఆటస్థలంలో 
సరదాగా ఆడుకుంటూ ఉంటే చూసుతున్నిం. ఉననిట్లిండి ఆమె 
పలలివాన్కి జవిరం ర్వడం మొదలందనే ఆందోళనను వయాకతుం 
చేసింది. వెంటనే, న్లోన్ వైదుయాడు దాన్ని  త్రోసి పుచా్చడు – 
కారణం, అలాంట్ లక్షణాలు వాన్లో కన్పంచలేదు కాబట్ట్. కాన్ 
కొన్ని గంటల తర్విత పలలివాడు జవిరంతో కాలిపోతూండడం 
చూసి న్కు ఆశ్చరయాం వేసింది. “నేను మీకు చపా్పను కదా” అన్ 
న్ భారయా అనని మాటలు ననుని దూషించింది అనుకోవడాన్కి  
బదులుగా, మా కుమారున్ ఆరోగయాం గురించిన తన అంతర్ 
దృషిట్,  మ్ందసుతు హెచ్చరికలు ననుని మాటాలిడకుండా చేశాయి.

సహజ జాఞానం లేదా అంతర్ దృషిట్ అంటే ఏమిట్? అది 
ఎక్కడనుంచి వసుతుంది? ఒక ప్రధ్న స్రవంతి  వైదుయాన్గా, 
చికితస్కున్గా, అలాగే స్మానుయాన్గా న్ స్వినుభవం నుండి 
హృదయమే ఈ అతీంద్రియ జాఞానం లేక  అంతర్ దృషిట్కి స్్థనం 
అన్ అంగీకరిసుతున్నిను. 

‘హార్ట్ మాయాథ్ ఇన్స్టిటూయాట్’ గుండె యొక్క శారీరక 
యంత్రాంగాన్ని, అది మెదడుతో ఎలా కమూయాన్కట్ చేసుతుంది, 
సమాచార్న్ని ఎలా విశ్లిషిసుతుంది, భావోదేవిగాలు అంటే ఏమిట్? 
అవి ఎలా తెలుసుకోబడతాయి, ఎలా గ్రహించబడతాయి? 
అనే విషయాలపై పరిశోధనలు జరుపుతూ ఉంట్ంది. వీట్లో 
చప్పుకోదగ్గది - పూరవి ఉదీ్దపన ప్రతి స్పందనల (ప్రీ సిట్మ్లస్ 
రస్్పంస్) గురించి. ఇది అంతర దృషిట్కి సంబంధించిన విజాఞానం 
తప్ప మర్కట్ కాదు. ఈ సంస్థ న్రవిహించిన అట్వంట్ చాలా 
ఆసకితుకరమైన అధయాయన్లలో భయం, ఆనందం, దుుఃఖం 
వంట్ భావోదేవిగాలను ఉతేతుజపరిచే వివిధ చిత్రాలను జన్భాలో 
కొంతమందిన్ నమ్న్గా తీసుకొన్ వారికి చూపసూతు, వారి 
హృదయ స్పందనలు లేక హృదయ స్పందనల లోన్ వైవిధ్యాలు  
(ఈ.సి.జి.), అలాగే మెదడు ప్రతిస్పందనలు(ఈ.ఈ.జి.)  ప్రతి 
సందర్భంలో నమోదు చేయబడాడ్యి. చిత్రాలు ప్రదరిశించడాన్కి 
మ్ందే ప్రజలు వాట్లో ఉనని భావోదేవిగాలను గ్రహించగలిగారు 
అననిది పరిశీలించబడింది. హృదయం, మెదడు రండూ 
కంపూయాటర్ దావిర్ యాదృచిఛికంగా ఎంపక చేయబడిన 
మ్ందసుతు భావోదేవిగ చిత్రాలిని చూడడాన్కి  4 నుంచి 5 స్కనలి  
మ్ందే ఉదీ్దపన సమాచార్న్ని అందుకుననిప్పట్కీ, గుండె 
వాసతువాన్కి మెదడు కంటే 1.5 స్కనులి మ్ందే సమాచార్న్ని 
అందుకుంది.

జాఞాపక శకితుకి, శకితు క్షేత్రాన్కి  గుండెతో గల సంబంధంతో 
మ్డిపడిన ఎన్ని ఇతర అధయాయన్లూ ఉన్నియి. ఒక 
చికితస్కున్గా న్ పన్లో, నేను ప్రజలను లోతైన ఉపచేతన్ 
సి్థతికి తీసుకు వెళ్ళనప్పుడు, కొంత మంది తమ తలిలి గర్భంలో 
క్రొతతుగా తయారైన  పండంగా ఉనని సమయంలో వారి 
జాఞాపకాలను వెలలిడించేవారు. వైదయాపరంగా, తలిలి గర్భంలోన్ 
శశువు యొక్క గుండె కొట్ట్కోవడం మొదలనప్పుడే ఆమె గర్భ 
ధ్రణ ధృవీకరింప బడుతుంది. అప్పట్కి మెదడు ఇంకా ఏ 
విధంగానూ  ఏర్పడదు; ఆ సమయాన్కి అది ఒక  ఆరంభ 
దశలోన్ న్డుల గుతితులా ఉంట్ంది. కానీ పండం యొక్క 
గుండె మాత్రం కొట్ట్కుంటూ, రకతు ప్రసరణ చేసూతునే ఉంట్ంది. 
కాబట్ట్ ఒక వయాకితు, వారి జీవితంలోన్ అంత తొలిన్ళలిలో జరిగన 
కథన్లను గురుతు చేసుకొన్, పంచుకుననిప్పుడు, మరి ఆ జాఞాపక 
శకితుకి బాధయాత మానవ వయావస్థలోన్ ఏ భాగాన్ది? ‘ది హార్ట్స్ కోడ్’ 
లో ప్రచురించిన తన వినూతని  పరిశోధన్ క్రియలో, డా. పౌల్ 
పయర్స్ల్ ఈ అంశంపై చాలా విషయాలు ఉదహరించారు. 
వారు పుర్తన జాఞానం, ఆధున్క విదయా మరియు శాసీత్రయ 
పరిశోధనలను మిళతం చేసి, శరీరం, మనసుస్ మరియు ఆత్మల 
మధయా గల సంబంధ్న్కి గల రహస్యాలు హృదయంలో దాగ 
ఉన్నియన్ న్రూపంచగలిగారు. వారి అధయాయనం గుండె 
యొక్క జాఞాపక శకితు, శకితు క్షేత్రంపై కంద్రీకరింపబడి, గుండె 
కవలం రకాతున్ని ప్రసరింప చేసే అవయవం మాత్రమే కాదన్, 
సూక్ష్మమైన సమాచార్న్ని, ఆధున్క విజాఞాన శాసత్రం దావిర్ 
ఇంకా కనుగొనబడన్ అనంతమైన జాఞానం కూడా కలిగ ఉందన్ 
చబ్తుంది. 

అదేవిధంగా, కోమాలో ఉననివారు తమ చుటూట్ ఏమి 
జరుగుతుందో గమన్ంచిన కొన్ని సందర్్భలున్నియి. అందులో 
కొన్నింట్న్ ‘న్యర్ డెత్ ఎకీస్పీరియన్స్’ అన్ పలుస్తురు. 
మెదడు యొక్క కారయాకలాపాలు వైదయాపరంగా శూనయాం 
అయినప్పుడుగాన్  లేదా సవిల్పంగా  ఉననిప్పుడు, మానవ 
వయావస్థ యొక్క ఏ భాగం వాసతువాన్కి శరీరం వెలుపల కన్పంచే 
అనుభూతులను గ్రహిసుతుంది? ఇంకా న్కు ఆశ్చరయాం కలిగంచే 
న్జం ఏమిటంటే, తలిలి గర్భంలోన్ పండం యొక్క జననం 
లాగా, మన్షి యొక్క మరణం కూడా హృదయం కొట్ట్కోవడం 
ఆగనప్పుడు లేక పన్చయయాడం మానేసినప్పుడు మాత్రమే 
వైదయాపరంగా  న్ర్ధిరింపబడుతుంది. కనుక హృదయం సహజ 
జాఞాన్న్కి స్్థనమే కాక, మ్ఖయాంగా జీవితాన్క మూలమ్ లేదా 
కంద్ స్్థనం అనడాన్కి ఇది ఒక చిహనిం. డా.రేమాండ్ మూడ్ 

1 https://www.heartmath.org/research/science-of-the-heart/intuition-research/
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హృదయం సహజ జ్ఞానానికి స్థానమే కాక, ముఖ్ంగా 
జీవితానికే మూలము లేదా కేంద్ర స్థానం.
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రచించిన “లఫ్ ఆఫట్ర్ లఫ్” ఈ విషయాన్ని మరింత లోతుగా 
అనేవిషించాలనే వారికి ఒక అదు్భతమైన శాసీత్రయ గ్రంధం. 

ఒక ప్రాకీట్స్ చేసుతునని శశు వైదుయాన్గా, పలలిలు  న్  కిలిన్క్ 
లోకి  భయంతో లేదా తర్విత ఏం జరుగుతుందో అనే 
ఆందోళనతో వస్తురన్ నేను తరచుగా గమన్ంచాను: డాకట్ర్ 
ఏం చేస్తురు? వారు న్కు సూది మందు ఇస్తుర్?  ననుని చేదు 
మందు తీసుకోమంటార్? - అలా. ఈ ఎరుకను  దృషిట్లో 
ఉంచుకొన్ నేను ఒక చినని ప్రయోగం చేసూతుండే వాడిన్. 
ప్రతి న్రీణాత సమావేశాన్కి మ్ందు ననుని న్ హృదయంతో 
అనుసంధ్న్ంచుకుంటాను. నేను కొన్ని న్మిష్ల సమయం 
తీసుకున్ నేను ప్రశాంతంగా ఉండటాన్కి, న్ హృదయం 
లోలోతులోలికి  వెళ్ళడాన్కి ఉపయోగస్తును. ఆ సమయంలో  
“న్ హృదయం నుంచి ఆనందం ఆ పాప హృదయం లోన్కి 
ప్రసరిసూతు, ఆమె లోన్ భయాన్ని, ఆందోళనను దూరం 
చేస్తుంది” అనే  సూచనను ఇచు్చకుంటాను. ఈ విధంగా నేను 
అనుసంధ్నం కాగానే  న్ అంతర్గత సి్థతి, బాహయా వయాకీతుకరణలో 
మారు్ప వచి్చనట్లి అనుభూతి చందుతాను. న్లో తేలిక భావన 
కలిగ, అది  న్ మ్ఖంపై  ఆతీ్మయ చిరునవువిలా మెరిసి, చివరకు  
పలలిలలో ప్రతిబింబిసుతుంది. చాలా సందర్్భలలో నేను న్ 
రోగులను  ఈ పదధితిలో స్విగతించినప్పుడు, వారిలో సౌలభయాం, 
సౌఖయాం ఉననిట్లి  గమన్ంచాను. కాన్, స్పషట్ంగా ఇది ఇతర 
స్ధ్రణ రోజులలో కన్పంచదు. 

ప్రపంచంలోన్ దాదాపు అన్ని సంస్కతృతులలో, ఏదేన్ 
ఒక  వయాకితున్ వారి హృదయ లక్షణాలను  బట్ట్ వరిణాంచడం 
జరుగుతుంది: “ఓహ్, అతను అలాంట్ దయార్ద్ర హృదయుడు”, 
“ఆమె ఆదరపూరవికమైన హృదయం కలది” లేదా “వారు 
కఠిన హృదయులు” అన్ ఇలా. కనుక మీరు ఎవరిదైన్ 
సవిభావాన్ని లేదా నడవడికను మార్్చలనుకుంటే మరి 
మారు్ప ఎక్కడనుంచి తీసుకు ర్వాలి?  దాన్కి సమాధ్నం 
హృదయమేనన్ స్పషట్ం  అవుతుంది. అందువలలినే హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
సంస్థ ధ్యాన్న్ని హృదయంపై చేయమన్ సలహాన్సుతుంది. 
ఇది ఒక అదివితీయమైన పుర్తనమైన, ప్రాణాహుతి ప్రసరణ 
సహాయంతో జరిగే ఒక అదు్భతమైన ప్రక్రియ. ప్రాణాహుతి 
గురించి, దాన్ ప్రయోజన్ల గురించి తెలుసుకునేందుకు 
https:// w.w.w.heartfulness magazine.com/
transmission అనే వెబ్ సైట్ ను సందరిశించండి. 

మేమ్ ట్ర్రాబ్లి XT పరికరంతో ప్రాధమిక పరిశోధనలు 
చేసుతుననిప్పుడు, స్ధకుడు శారీరక సంబంధిత విధులు, అంటే 
న్ద్, విశ్ంతి, ధ్యానం లాంట్వి న్రవిహించేటప్పుడు, శారీరక 
క్రియలను నమోదు చేసే  ఒక పరికరం సహాయంతో  ప్రాణాహుతి 
ప్రవాహాన్ని అధయాయనం చేశామ్. మేమ్ కనుకొ్కనని విషయాల 
దావిర్ తెలిసిందేమిటంటే, ధ్యాన సి్థతిలో ఉనని ఇద్దరు వయాకుతుల మధయా 
ఏ విధమైన భౌతిక సంబంధం లేనప్పట్కీ ప్రశక్షకున్ హృదయం 
నుండి స్ధకున్కి శకితు ప్రవహించడాన్ని మా పరిశోధనలు 
చూపంచాయి. అట్వంట్ ప్రతి ధ్యానంలో ట్ర్రా బ్లి పరికరం 
హృదయ స్పందన వైవిధయాం, గాలవిన్క్ చర్మ ప్రతిస్పందనలో 
స్నుకూల మారు్పను నమోదు చేసింది. దీన్న్ బట్ట్ ధ్యానం 
చేసే వయాకుతులు లోతైన  ప్రశాంతత, విశ్ంత సి్థతులోలి  ఉంటారన్  
సూచించినట్లి అయింది.  హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్యాన పదధితులను 
న్రంతరంగా అభయాసించడం వలలి వారి సీవియ సవిభావాలోలి, 
మరియు వారి చుటూట్ ఉనని వాతావరణంలోనూ  కలిగన  ప్రగాఢ 
మారు్పలను ఇతరులతో వారు మళ్్ళ మళ్్ళ  పంచుకున్నిరు కూడా. 
దీన్కి సంబంధించిన వాయాస్లకు https://heartfulness.
org./in/humans-of- heartfulness వెబ్ సైట్ ను 
సందరిశించండి.

హృదయ పరిజాఞానం,  ఒక పుర్తన శాసత్రం. అన్ని సంస్కతృతులోలిన్ 
ఋషులు లేదా పద్దలు, ఋతువులు లేదా వాతావరణంలోన్ 
మారు్పలను అంచన్ వేయడాన్కి, జనన, మరణాల గురించి 
మ్ందే ఊహించి చప్పడాన్కి, రోగాలను మాన్్ప, సతుతువన్చే్చ  
ప్రకృతి వనరులను గురితుంచి ఉపయోగంచడంలో, వారి అంతర 
దృషిట్న్ ఉపయోగంచడంలో మంచి ప్రావీణయాం కలిగ ఉండే 
వారు. నేట్కి ప్రపంచ వాయాపతుంగా ఉనని స్్థన్క తెగలు హృదయ 
రహస్యాలను ఛేదించి, వాట్న్ ఉపయోగంచుకోవడంలో 
సిదధిహసుతులు. కాన్ ఇవి ఈ ఆధున్క విజాఞాన శాసత్రజుఞాలకు అర్థం 
కాన్విగా అన్పంచవచు్చ. అవి వారికి అందుబాట్లో లేవు 
కూడా. అందువలలి న్సస్ందేహంగా ఈ చినని అవయవం పై 
తప్పక మరన్ని  పరిశోధనలు చేయవలసి ఉంది, ఎందుకంటే 
గుండె కవలం ఒక భౌతికపరమైన పంపు మాత్రమే కాదన్, మన 
కంట్కి  కన్పంచే దాన్కన్ని ఇంకా దాన్లో చాలా ఎకు్కవ 
విషయం ఉందన్ న్కు తెలుసు.   జీవితాన్కీ, మరణాన్క గాక 
బహుశా వాట్న్  మించిన విషయాలోలి కూడా ఇది కీలకమైన పాత్ర 
పోషిసుతుంది.

           క ం ద్రీ క ర ణ
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ఆలోచనలక్ 
క్రి యారూపం 

న్యకత్ం అంటే సహానుభూతి 
గురంచే. తమ జీవితాలకు 

సధికారత, ప్రే రణ అందించడం 
కోసం మనుషులతో సంబంధ 
బంధవ్యాలు ఏర్పరచుకునే 
సమర్ధ యామే న్యకత్ం.

-ఓప్రా వింఫ్రే





ప్రి మ - బంధవ్్యలు
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ప్రి మ - బంధవ్్యలు
మమత వంకట్ ప్రేమలోన్ మాధుర్యాన్ని ఆస్విదిసూతు, విజయవంతమైన బాంధవాయాలకు తనన్ తాను 
ప్రేమించుకోవడం ఎంతో మ్ఖయామన్ మనకు గురుతు చేసుతున్నిరు.

ఆ లో చ న ల కి  క్రి యా  రూ ప ం 

ప్రేమ, బాంధవాయాల వయావహార్లలో నేను న్పుణుర్లును 
కాదన్ మీకు మ్ందుగా చపా్పలనుకుంట్న్ని. న్కునని 

అనుభవమలాలి,  ప్రేమభరితమైన  హాసయా సిన్మాలు చూడటం.  
వాట్లో మ్ఖయాపాత్రలు రండూ చివరికి కలుసుకుంటారన్ 
ఊహించేసిన్, సిన్మా జరుగుతుననింతసేపూ వారి మధయా 
పరుగుతూపోయ్  మనస్పరధిలు, అపరిపకవి ప్రేమ అనుభవాలు, 
ఆఖరికి అదు్భతమైన గుణపాఠాలతో కథ సుఖంతమవడం ఒక 
స్మానయా ప్రేక్షకుర్లిగా ఆస్విదించేదాన్న్.

ఇది ఫిబ్రవరి నెల - ప్రేమికుల రోజు.  ఈ నెలలోనే - ష్పులు, 
ఎరుపు గులాబీ రంగుల కారుడ్లతో, చాకెలిటలి డబా్బల మీద  ప్రేమ 
గురుతులతో న్ండిపోతూ ఉంటాయి. రిబేట్ ధరలతో, న్శ్చతారధి 
ఉంగర్లు మారు్చకునే లేత కుర్రజంటల ప్రకటనలతో 
టీవీలు మారు మ్రోగుతాయి. జంటలు తమ వాళ్ళతో ఎంతో 
ఆనందంగా ఈరోజు గడపాలన్ ప్రణాళకలు వేసూతు  ఉంటారు.

న్తోట్ వయసుస్ సేనిహితులంతా సి్థరమైన సంబంధ్లతోన్, 
లేక పళలి కుదిరో, లేక పళలి చేసుకున్, సంస్రం మొదలు 
పడుతున్నిరు. జనవరి నెలలో ఒక సేనిహితుడు చినని విహార 
యాత్రకు వెళదామా అన్ ఇంకొకరిన్ అడిగనప్పుడు - 
దాన్ అర్థం పళలి ప్రతిపాదనేమో అన్ అందరూ స్ల్ ఫోనలిలో 
చవులు కొరుకు్కంట్న్నిరు. ఒంటరి వాళ్్ళ, జంటలన్ 
వాళ్్ళ ఒకరినొకరు ఎలా కలుసుకున్నిరన్ ఆర్ తీసుతున్నిరు. 

అప్పుడు ఆ ఒంటరి వాళ్్ళ, పద్దలు కుదిరి్చన సంబంధం 
చేసుకోవాలా  లేక వాటాస్ప్ లో వెతుకో్కవాలా అన్ మంచి 
చడడ్లు బేరీజు వేసుకుంటూ, అలోచనలో పడుతున్నిరు. చాలా 
తెలివిగా రూపందించిన గర్భమ్ ప్రకటనలు, శశువుల లింగ 
న్ర్ధిరణలతో న్ ఇన్ స్ట్గ్రాం న్ండిపోయింది. జీవితంలో ఈ 
దశ అన్వారయామే, కానీ ఉననిట్ట్ండి న్ చుటూట్ ఈ మారు్పలు 
ఏవిధంగా ఆక్రమించాయి అన్ న్కు చాలా ఆశ్చరయాంగా 
ఉంది.

జంటల వద్దకు వెళ్ళ, పళ్ళకి గాన్, సంబంధ్లు చూడడాన్కి 
గాన్ తయారుగా ఉన్నిరన్ మీకు ఎలా తెలిసింది? అన్ 
అడిగన ఒంటరిన్ నేనే. అందరి దగ్గర్ సమాచార్న్ని 
సేకరించాను. మ్ప్్ప సంవతస్రమ్ల దాంపతయా జీవితం 
కలిగన మా తలిలిదండ్రుల నుంచి, న్ సేనిహితుర్లి తొమి్మది 
నెలల ప్రణయ గాధ నుంచి, సూ్కల్ నుంచి ప్రేమికులుగా 
మొదలుపట్ట్ నలుగురు సభుయాల కుట్ంబమైన న్ 
సేనిహితుల నుంచి-వీరందరి కధలు వింటే, వారందరికీ వారి 
భాగస్విమ్ల గురించి తెలుసుకోవడంలో వారు చప్పనదాంట్లి 
వైవిధ్యాలుననిప్పట్కీ, అందరి సమాధ్నంలో ఉనని ఒక ఒక్క 
విషయం - ఇంకొకరిలో ప్రేమను చూడాలనుకుంటే, మ్ందు 
తనలో ప్రేమను చూసుకోవడమే.
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న్నుని నీవు తెలుసుకోనంత వరకు, నీ దృకో్కణం నీవు 
పంపందించుకోనంత వరకు, నీ సేవిచఛితో నీవు సౌఖయాంగా 
ఉండనంత వరకు, ఎట్వంట్ సంబంధమూ విజయవంతంగా 
న్లవదన్ - న్ మిత్రులు, ఆపుతులు అనేవారు. ‘సీవియ- ప్రేమ’ 
అనేది వినడాన్కి వెగట్గా ఉన్ని, అందులో చాలా అంతర్రధిం 
ఉంది - నీ గురించి నీవు క్షుణణాంగా మ్ందు తెలుసుకున్ ఆ 
తరువాత ఎదుట్ వారితో సంబంధం ఏర్పరుచుకోవడాన్కి 
ప్రయతినించాలి.

న్ మీద నేను సరిపడా దృషిట్ పటట్నందుకు నేను దోషినే. 
గతంలో నేను సేనిహంలోనైన్, ప్రేమలోనైన్ అలాగే 
ఇసూతునే ఉండేదాన్ని- న్రంతరం ఇసూతు ఉండటంలో, ననుని 
నేను కోలో్పయ్దాన్ని. చాలామంది న్లాగే ఇదే సి్థతిలో 
ఉండి ఉంటారు. ఇప్పుడు కూడా ఉన్నిరన్ భావిస్తును. 
తమ ఈ సి్థతిలో నుండి ఎలా మార్లో తెలియక తికమక 
పడుతూన్నిరన్ అనుకుంటాను. 

ఈ చక్రాన్ని భగనించేయటం ఎలా?  అందుకు మ్ందుగా  
‘న్తో నేను సంబంధం పంచుకోటాన్కి’ ప్రయతినిసుతున్నిను.

• నేను ఒక్కరితునే నడవటాన్కి వెళ్తును.

• రోజంతా ఒక్కరితునే, చదువుకుంటాను, పరిశోధన చేస్తును. వంట 
చేసుకుంటాను. ధ్యానం చేసుకుంటాను.

• నేను న్ డైరీలో, న్ సేనిహితులను, లేక భాగస్విమ్లను ఏ 
ప్రశనిలను అడగాలి అనుకుంట్న్నిన్, వాట్న్  వ్రాసుకుంటాను.

• నూయాయార్్క నగరంలో ఒంటరిగా సందరశిన ప్రాంతాలకు వెళతాను 
- ఆ ప్రదేశాలకు ఎప్పుడూ న్ సేనిహితులతో వెళ్్ళదాన్ని.

• హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్యానం మరింత శ్రదధిగా చేసుతున్నిను - దాంతో న్తో 
నేను అనుసంధ్నమై ఉంట్న్నిను. 

ననుని నేను శోధించుకోవటాన్కి, ఈ కొది్ద క్షణాల సీవియ 
ప్రేమ చాలు. ననుని నేను అర్థం చేసుకున్, న్ అవసర్లు 
ఏమిట్, న్ కోరికలు ఏమిట్ తెలుసుకుంటాను. న్ 
వయాకితుతావిన్కి అవసర్లను, ఆ కోరికలను పున్దులుగా 
చేసుకోవాలనుకుంట్న్నిను. న్ గురించి నేను ఎంత 
తెలుసుకుంటే, అంత న్ స్్థనంలో నేను న్లబడగలను - 
ఇతరుల అవగాహనకు, దృకో్కణాన్కి నేను బలికాను. నేను 
సవితంత్ర వయాకితుగా ఎంత న్బ్బరంగా ఉంటే అంత చక్కన్ 
సతస్ంబంధ్లను ఏర్పరచుకోగలను. 

కనుక ఈ తియయాన్ ప్రేమికుల మాసంలో మనలిని మనం 
తెలుసుకోవటం మరిచిపోకూడదు - అది ఎంత సవాలుగా 
ఉన్ని సరే - సీవియ ప్రేమ అతుయాతతుమంగానూ, అనుకూలంగా 
ఉండాలి అన్ ఆశసుతున్నిను. 
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హార్ట్  ఫుల్  వ్్యహకరతి  
 

భాగం-1
వ్యాహాన్ని  రూపందించడంలో చైతనయాం పాత్రను మరియు చైతనయా 

విసతురణ దావిర్ వ్యాహ రచన్  స్మర్ధియూన్ని  ఎలా చురుకుగా అభివృదిధి 
చేసుకోవాలో వివరించే క్రొతతు ధ్ర్వాహికన్, 2020 సంవతస్రం కోసం, 

రవి వంకటేశన్  ప్రారంభించారు. 
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ఒక బిజినెస్ సూ్కల్ విదాయారి్థగా ‘వ్యాహరచన’ అనని  
పాఠాయాంశం, అన్ని ఇతర విషయాల కంటే ఆసకితున్ 

రేకెతితుంచేదిగా ఉంట్ందన్  నేను  కనుగొన్నిను. దాన్కి గొప్ప 
పరివరతున్శీల నైపుణాయాలిని(ట్రాన్స్ ఫారే్మట్వ్ సి్కల్స్) అందించ 
గల స్మరధియూం  వుంది. గత వ్యాహాలిని, వ్యాహకరతులిని పరిశీలిసేతు, 
మానవ న్గరికతలో సంభవించిన  గణనీయమైన మారు్పలోలి  
చాలావరకు సమకాలీనులన అప్పట్ సీత్ర పురుషులు  ర్జులు, 
సైన్యాధికారులు, న్యకులకు ఇచి్చన సలహాల కారణంగానే 
సంభవించాయన్ సూచిసుతుననిట్లి తెలుసుతుంది. 

వ్యాహకరతులు గొప్ప ఆలోచన్పరులు, గొప్ప విశ్లిషకులు, గొప్ప 
దారశిన్కులు, అతయాధిక అంతుఃప్రేరణ, సహజ స్మర్ధియూలను కలిగ 
ఉననివారు. అనేక రంగాల నుంచి వచి్చన్, స్ంప్రదాయకంగా  
వాళలిలో చాలామంది, సంట్జా, కౌట్లుయాడు, మాచియావెలీలి 
వంట్ సైన్క మరియూ ర్జకీయ వ్యాహకరతులే. ప్రాచీన 
స్ంప్రదాయాలోలి ఈ వ్యాహకరతులకు జాఞాన్న్కి అతీతమైన 
మారి్మక శకుతులు, వనరులు అందుబాట్లో ఉండేవన్  
భావించేవారు. ఉదాహరణకు, శమనజాతి తెగలకు చందిన 
వారు. 

ఆధున్క కాలంలో సైన్క ర్జకీయ రంగాలతోపాట్  వాయాపార  
ప్రపంచంలో కూడా  వ్యాహ కరతులు ఉండడం స్మానయా విషయం 
అయింది. గత మూడు దశాబా్దలుగా  ప్రధ్న  వ్యాహాధికారి  
(చీఫ్ సే్రిటజీ ఆఫీసర్)   పాత్ర ప్రామ్ఖయాత సంతరించుకుంది. 

‘హారవిర్డ్ బిజినెస్ రివుయా’ పత్రికలో - ఒక ప్రధ్న  వ్యాహాధికారిగా 
తయారవవిడాన్కి  దోహదం చేసే అంశాలు ఏవి? అనని 
వాయాసంలో  రచయితలు, వ్యాహకరతుల  మౌలిక  సవిరూపాలిని 
గురించి వరిణాంచారు. ఈ వరణానలు వ్యాహకరతుల  పాత్రలపై  వివిధ 
దృషిట్కోణాలిని అందిస్తుయి. 

1. వాస్తుశిలు్పలు (ఆరికుటెక్ట్):  పరిశ్రమలోన్  మారు్పలను 
గమన్ంచి, వాట్లో  తమ సంస్థకునని ప్రయోజన మూలాలను 
అర్థంచేసుకుంటారు.

2. దార్శనిక్లు (విజనరీస్) :   వీరికి  నూతన 
పోకడలినిపసిగట్ట్   మారు్పలిని  ఆవిష్కరించడం తెలుసు.  

3. దీర్ఘ పరిశీలక్లు (సర్్వయర్స్) :  దీర్ఘకాలిక 
ప్రణాళకలక నూతన పోకడల కోసం వెతుకుతూ ఉంటారు. 
వీరి దృషిట్ దిగంతాల మీద  ఉంట్ంది. 

4. సమీకరణకరతులు (మొబిలైజర్స్) :  వ్యాహంలోన్  
వివిధ అంశాలు  సంస్థలో సరిగా్గ  అమరి ఉండేలా  మ్ందుకు 
నడుపుతారు. 

5. నిధి నిర్్వహక్లు (ఫండ్ మేనేజర్స్) :  సంస్థలోన్  
పట్ట్బడులిని సరోవితతుమంగా (ఆపట్మైజ్) సమీకరిస్తురు.

ఈ మూలరూపాలన్నింట్లో ఉమ్మడిగా ఉనని లక్షణం ఏమిటంటే,  
తమ వద్ద వునని సమాచార్న్ని, అంతర్ దృషిట్న్ సమనవియపరచి  
సరైన న్రణాయం తీసుకోవడం.

దీన్వలలి  ఒక పద్ద  ప్రశని ఉత్పననిమవుతుంది: ఇలా  ఎంపకన 
వ్యాహాలు  ఎవరికి  సరైనవి ? 

సంప్రదాయమైన  సమాధ్నం – వ్యాహకరతు పన్ చేసుతునని సంస్థ, 
లేక సమాజం, లేక దేశం - అన్ అంట్ంది.

సంప్రదాయమైన  సమాధ్నం – వ్యాహకరతు పన్ చేసుతునని 
సంస్థ, లేక సమాజం, లేక దేశం - అన్ అంట్ంది.

మనం గతకాలాన్కి చందిన, ఉననితశ్రేణి వ్యాహకరతుల  
జీవితాలిని  లోతుగా  పరిశీలించినట్్లితే, మనకి జయాపజయాల  
మిశ్రమం గోచరిసుతుంది. వారిలో ప్రతి ఒక్కరూ తమ  
చైతనయాపు  ప్రబోధ్నుస్రం వారు ఎవరి  ప్రయోజన్లకోసం  
పన్చేసుతున్నిరో  వారికి   అనుకూలంగా   ఫలితాలు ర్వడంకోసం  
వ్యాహ న్రణాయాలు చేసిన పోకడలు మాకు కన్పంచాయి.  
చాలా సందర్్భలలో  తమ  పర్యావరణాన్ గురించిన వారి 
దృషిట్ ఉండవలసిన దాన్ కంటే సంకుచితంగా ఉంది. 
దాన్వలన  ఆశంచిన ఫలితాలకంటే తకు్కవగా వచా్చయి. కొన్ని  
సందర్్భలలో వారి ఎంపకలు  సవిల్పకాలంలో అదు్భతంగా 
ఉన్ని దీర్ఘకాలంలో సరితూగలేదు. మరి కొన్ని సమయాలోలి వారి 
ఎంపకలు కొంతమంది వాటాదారులకు గొప్పగా అన్పంచిన్ 
తకి్కన వారి విషయంలో అలా లేవు. చాలా సందర్్భలోలి ఉతతుమ   
ప్రతిభావంతులన  వ్యాహకరతులు కూడా  సరైన  ఆలోచన, సరైన  
అవగాహన్ లేమిన్ ప్రదరిశించారు. ఒకొ్కక్కస్రి న్బదధిత  
లోపంచి అనైతిక  న్రణాయాలు తీసుకున్నిరు .  అవి  కాలక్రమంలో 
తిరిగ వచి్చ వాళలినే కాట్ వేశాయి. ఈ  వ్యాహకరతుల  మానసిక 
పరిసి్థతి  గెలుపు – ఓటమి  అనే పరిణామపూరవిక  వైఖరికి  
లోబడి  ఉండేది. ఇందులో కొందరు గెలిచేవారు, కొంతమంది 
ఓడిపోయ్వారు. వారనుకునని వాటాదారలి పర్యావరణాన్ని  
గురించిన  అపారధిమే దాన్కి కారణం. 
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చివరకి వ్యాహకరతు - వ్యాహరచన కోసం తన మానసిక  శకుతులిని  
ఉపయోగసుతుంది. ఆ శకుతులన్నింట్కీ చైతనయామే  ఆధ్రం. మనసుస్, 
బ్దిధి, అహంకారం మిగలిన ప్రధ్న అంశాలు. మెరుగైన 
వ్యాహాలు రూపందించడాన్కి మనం ఈ శకుతులిని మరింతగా 
పరిశుదధిం చయయాడం ఎలా?

సరైన ఆలోచన, సరైన అవగాహన - వీట్న్ పంపందించే 
చైతనయా సి్థతిన్ మనం ఎలా నెలకొల్పగలుగుతాం?  

అతుయాననిత నైతిక ప్రమాణాలు ప్రతిబింబించే విధంగా 
విధ్న్లు నెలకొల్పడం ఎలా? 

అందరికీ అన్నివేళలా సి్థరమైన పదధితిలో ఉతతుమ ఫలితాల 
న్చే్చ వ్యాహాలను రూపందించే వ్యాహకరతులుగా తయారవవి 
గలమా?

ఒక ఆదరశి హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వ్యాహకరతును రూపందించడం 
దావిర్ ఈ ఆలోచనలిని ఈ ధ్ర్వాహిక వాయాస్లోలి  అనేవిషిదా్దం.  
ఆమె, అంటే ఆ ఆదరశి వ్యాహకరతు, చైతనయా విసతురణను 
ఒక స్ధనంగా ఉపయోగంచుకున్ ఉతతుమ వ్యాహకరతుగా 
రూపందడం పరిశీలిదా్దం. 

బాహయా ప్రపంచం నుంచి వచే్చ అవసరమైన అంశాలు(ఇన్ 
పుట్స్) చైతన్యాన్కి పోషణన్స్తుయి. మనం రూపందించే 
వ్యాహాలు మనం చేసే  ఎంపకలకు దారితీస్తుయి. అవి 
పరిణామాలను సృషిట్ంచే ఫలితాలకు దారితీస్తుయి, ఫలితాలు  
మన చుటూట్ ఉండే  పర్యావరణాన్ని  మారి్చవేస్తుయి. ఇవనీని  
మన చైతన్యాన్ని మారి్చవేసే   మౌలికాలు అవుతాయి. అవి  మళ్్ళ 
మన వ్యాహాలిని ప్రభావితం చేస్తుయి.                

 హార్ట్ ఫుల్  వ్్హకరతు కార్క్షేత్ం (ఫ్రేమ్ వర్కు)

చైతన్యాన్ని  అర్థంచేసుకున్, దాన్ని ఉపయోగసూతు  అందరికీ అతుయాతతుమంగా  ఉండే వ్యాహాలను రూపందించడం ఎలా అనని 
విషయం గురించి ర్బోయ్ వాయాస్లలో అనేవిషిదా్దం . 

మ్ ం ద సు తు  జా ఞా న ం                                                                   

ఆ శ సు తు న ని  ఫ లి తా లు                                                                   

వా టా దా ర లి 
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సహానుభూతిని 
పంచిపోషించడమే 
పరే శంతతకు కావల్సిన 
పరే ధానమెై న ఏకై క లక్షణం.  

-అరుంధతి ర్య్.

అ
ం

త
ర

ం
గ

 వీ
క్ష

ణ
ం 



ఐస్లిండ్ లో, 2019లో, ‘సి్పరిట్ ఆఫ్ 
హుమాన్టీ ఫోరం’ వేదికగా  మేరీ 

గోర్డాన్ తో జూడిత్ నెలస్న్ మ్ఖమ్ఖీ 
మాటాలిడారు. ఈ మొదట్ భాగంలో మేరీ 

మానవ సంబంధ్లలో సహానుభూతి 
యొక్క ప్రామ్ఖయాత గురించి మరియు 

పాఠశాలలో ఆమె ప్రవేశపట్ట్న 
‘సహానుభూతి యొక్క మూలాలు’ అనని 
పాఠయా ప్రణాళక గురించి వివరించారు. 

ప్రశని: మీరు పాల్గంట్ననిందుకు ధనయావాదాలు, మేరీ.  మీరు సహానుభూతి గురించి 
ఎకు్కవ కృషి చేశారు. కాబట్ట్ మొదట మిమ్మలిని సహానుభూతి గురించే అడుగుతాను. 
మీరు చేసుతునని కారయాక్రమం గురించి మరింత వివరించండి.

మేరీ: న్కరధిమైనంత వరకు సహానుభూతి అంటే ఎదుట్ వారితో పాట్ అనుభూతి 
చందగలిగే స్మరధియూం, కవలం వారి భావాలను అర్థం చేసుకోవటమే కాకుండా 
వారితో పాట్ అనుభూతి చందగలిగే శకితు. మానవీయ గుణాలలో మొటట్మొదటది 
‘సహానుభూతి’ అన్ నేననుకుంటాను. ఈ ప్రపంచంలో చాలా తకు్కవగా లభిసూతు, 
క్షీణించిపోబోతునని వసుతువు అది. జాతయాహంకారం, క్రూరతవిం, హింస, మారణ 
హోమం, భయంకర సంఘటనలు ఎక్కడైతే ఉంటాయో అక్కడ స్ధ్రణంగా 
సహానుభూతి ఉండదు.

భాగం-1

సహానుభూతిక్ 
   మూలం 
     కుటంబమే!
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అందుక నేను దాన్ మీద దృషిట్ పటాట్ను. 
సహానుభూతి అననిది జీవితంలో 
– పుట్ట్న మొదట్ ఏడాది నుండే 
తలిలితండ్రుల ప్రేమతో మొదలవుతుందనే 
న్ర్ధిరణకు చాలాకాలం క్రితమే, 
న్ పరిశోధన దావిర్ గ్రహించాను. 
అందుకన్ మేమ్ మా పాఠాయాంశాలను 
బాలయాం నుండే మొదలుపడతాం. దాన్ 
న్మితతుం పుట్ట్న మొదట్ ఏడాదిలోనే 
తలిలితండ్రుల, శశువుల బాంధవాయాన్ని 
తరగతి గదులలోకి తీసుకువస్తుం. 

ఈ కారయాక్రమంలో తలిలి-బిడడ్, సూ్కలు 
పలలిలు పచ్చట్ తివాచీ మీద, ఒక 
శక్షకుడి చుటూట్ కూరు్చంటారు. ఒక 
పాఠయా ప్రణాళకను – మ్ందుగా 
తెలియచేయకుండా, వారి చేత 
చేయిస్తుమ్. ఆ శశువు యొక్క 
భావాలను, ఉదే్దశాలను జాగ్రతతుగా 
గమన్ంచటం నేరు్పతామ్. ఇక్కడ 
మనం రండు నుంచి న్లుగు నెలల 

శశువు గురించి మాటాలిడుతున్నిం. 
వారు నడవలేరు,   మాటాలిడలేరు కానీ చాలా 
బాగా వారి భావాలను కనపరచగలరు 
-తలిలితండ్రులను కంటతడి పట్ట్ంచి లంగ 
తీసుకోగలరు కూడా. వారు న్జంగా అనీని 
చప్పగలరు. తలిలితండ్రులు పలలిలుగా ఉండి, 
ఆ శశువును అర్థం చేసుకుంటూ, వారి 
భావోదేవిగాల భాషను తెలుసుకుంటారు. 
అప్పుడు ఆ ప్రశక్షకుడు వారిన్ “మీరు ఎప్పుడు 
ఈ శశువులా అనుభూతి చందారు?” అన్ 
అడుగుతాడు. 

ఈ కారయాక్రమంలో ఏడాదికి ఇరవై ఏడు 
పాఠాలు (తరగతులు) ఉంటాయి. 
తలిలి-బిడడ్ నెలకి ఒకస్రి వస్తురు.  ఈ 
కారయాక్రమాన్కి సిదధిం కావటాన్కి ఒకవారం 
మ్ందు, అవలోకనం చేసుకోవటాన్కి 
ఒకవారం తరువాత సమయం 
ఉంట్ంది. పలలిల వయసుస్ను బట్ట్ 
పాఠాయాంశాలు మారుతాయి. చప్పుకోదగన 
స్్థయిలో వారి సహానుభూతి (స్్థయి)

అాందుకే నేను దాన్ మీద దృష్టి 

పెట్టిను. సహానుభూతి అననిది 

జీవితాంలో – పుట్టిన మొదట్ 

ఏడాది నుాండే తలిలితాండ్రుల 

ప్రేమతో మొదలవుతుాందనే 

న్ర్ధారణకు చాలాకాలాం క్రితమే, 

నా పరిశోధన దా్వర్ గ్రహాం 

చాను. అాందుకన్ మేము మా 

పాఠ్యాంశాలను బాల్యాం నుాండే 

మొదలుపెడతాాం.
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పరుగుతుంది. సహానుభూతి పరగడంతో 
దుడుకు సవిభావం తగ్గ, స్ంఘిక 
ప్రవరతున మెరుగుపడుతుందన్ చాలా 
పరిశోధనలు వెలలిడించాయి. దయతో, 
బ్ ది ధి పూ ర వి క ం గా , స హ కా ర ం తో , 
జాగ్రతతుతో పలలిలు ఉండాలి. ఈవిధంగా 
సహానుభూతి మూలాలతో  పలలిలు 
ఎదుగుతారు. 

ప్రశని: ఇప్పుడు ఇక్కడ పాఠాయాంశం  
స్మరసయాం. సహానుభూతికి, స్మరస్యాన్కి 
ఏమైన్ సంబంధం ఉందంటార్ ?

మేరీ: స్మరసయాం ఒక చక్కట్ పదం. 
స్మరసయాం (ఆంగలింలో హార్్మనీ) 
సంగీతాన్ని సూచిసుతుంది, కానీ 
న్జాన్కి అది ఒక సహజీవన్న్కి 
సంబంధించింది. అప్పుడే పుట్ట్న బిడడ్ 
ఒక అయోమయ సి్థతిలో ఉంట్ంది. తన 
అనుభూతులను తలిలితో అనుసంధ్నం 
చేసి స్మరసయాం ఏర్పరచుకున్ 
తలిలిదండ్రులతో శృతి కలపాలి. మా ఈ 

కారయాక్రమంలో సహజీవన సంబంధ్న్ని 
తలిలి తండ్రులతో శృతి కలపడం, 
అనుబంధం పంచుకోవటం అంటాం. 
ఇక్కడ మనం ఒక దాన్తో ఒకట్ 
విశావిసంతో, స్మరసయాంగా ఉంటూ,  
శాంతియుత సిదాధింతాలను గురించి 
నేరు్చకుంటాం. న్కు ‘స్మరసయాం’ 
పదం అందుక ఇషట్ం. 

శ్రదధితో పక్షుల కూతలు, ఆకుల 
గలగలలు, సమ్ద్పు అలల చప్పుడు 
వింట్ననిప్పుడు, మన హృదయ 
స్పందనన్, మన సున్నితతావిననింతట్న్ 
ప్రకృతితో స్మరసయాంగా ఉండేట్లి 
చాలా తేలికగా సరిచేసుకోవచు్చ. 
భౌతికప్రపంచంతో స్రూపయాత కంటే,  
ప్రకృతితో స్రూపయాతను తక్షణం 
అనుభూతి చందవచు్చ. 

దయతో, బుదిధా పూర్వకాంగా , 

సహకారాంతో, జ్గ్రత్తతో 

పిలలిలు ఉాండాలి. ఈవిధాంగా 

సహానుభూతి మూలాలతో  

పిలలిలు ఎదుగుతారు. 
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సహానుభూతిన్ చూపంచలేరు. 

స హా ను భూ తి లే క పో వ ట ం , 
తగ్గపోవడమనేవి ర్బోయ్తర్లకు 
కూడా వాయాపంచవచు్చ. శశువును 
తలిలితండ్రులు సహానుభూతి లేకుండా, 
వారి అవసర్లను, భావాలను అర్థం 
చేసుకోకుండా పంచితే - పలలిలు కూడా 
ఇతరుల అవసర్లను అర్థం చేసుకోలేరు 
- సహానుభూతిన్ చూపలేరు. 

న్జాన్కి హింస్కాండ వలయాలను, 
అసమగ్ర పంపకాన్ని భగనిం చేయటమే ఈ 
సహానుభూతి మూలాల యొక్క ఉదే్దశయాం. 
ఈ ప్రపంచంలో మనకుండాలిస్న 
ప్రాధమిక మానవలక్షణం ‘సహానుభూతి’ 
అన్ నేననుకుంటాను. న్జాయితీ, గౌరవం 
దాన్నుండే ఉద్భవిస్తుయి. ఈ కారయాక్రమ 
తరగతి గదులోలి, మేమ్ “బేబీ హెన్రీ పరిగ 
పద్దయాయాక ‘మీతో ఆడుకోవటాన్కి వీలేలిదు’ 
అన్ ఎవరైన అంటే మీరేమనుకుంటారు? 
అన్ అడిగామనుకోండి, అప్పుడు 

ప్రశని: నేట్ బాల బాలికలలో విలువలు 
పంపందించటాన్కి మీరు మీ 
పాఠాయాంశాలలో ఏయ్ అంశాలు ప్రవేశ 
పటాట్రు?

మేరీ: ఈ వేదిక మ్ఖయాంగా మౌలికమైన 
మానవ విలువలను నేరి్పసుతుంది. 
మానవగౌరవం, మానవ శాశవిత 
హకు్కలను గురితుంచటం, వాట్ పంపుదలలో 
పాల్గనటం. ఇక్కడికొచే్చ వారందిరికీ ఒక 
మ్ఖయా ఉదే్దశయాం ఉంట్ంది - వారంతా  
వేరు వేరు స్్థయిల నుండి ర్వచు్చ- కానీ 
వారందరిలో ఉండే వైఖరి ఒకటే. అన్ని 
స్్థయిలలోనూ ప్రశాంత సహజీవనం 
గడపడం. మా సహానుభూతి మూలాల 
కారయాక్రమంలో పలలిలకి వారి జీవితాలలో 
ఒక సమతులయాత కలగజేసుతున్నిం. 
మొదట తమన్తామ్ గౌరవించుకోవాలి, 
ప్రేమించాలి. సీవియ సహానుభూతి 
ఉండాలి. ఎందుకంటే, తమన్ తామ్ 
ప్రేమించుకోలేకపోతే, సీవియ సహానుభూతి 
లేకపోతే, ఇతరులను కూడా ప్రేమించలేరు. 

తమన్ తాము 

ప్రేమిాంచుకోలేకపోతే, 

స్్వయ సహానుభూతి 

లేకపోతే, ఇతరులను 

కూడా ప్రేమిాంచలేరు. 

సహానుభూతిన్ 

చూపిాంచలేరు.
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పలలిలు ఏమనుకుంటారు. కాలిసులోన్ 
పలలిలందరూ లోకం ఇంత నీచంగా 
ఈ చినని బేబీ పటలి ఉండగలదా అన్ 
భయపడతారు. తమ చిన్నిరి పటలి 
వారందరూ ఆ చిన్నిరిలోన్ న్సస్హాయత, 
మానవీయత చూసి ప్రేమిస్తురు . అదే 
ఏడాదిలో వారు, వారిలోన్ న్సస్హాయత, 
మానవీయతను చూసుకోగలుగుతారు. 
వారిలోన్ బలాన్ని కూడా గురితుస్తురు. 
అదే విధంగా మానవాళలోన్ బలాన్ని 
తెలుసుకుంటారు.

సహానుభూతి అననిది ‘సరవిసమసయా 
న్వారిణి,’ జీవిత విజయాన్కి రహసయాం. 
కొంచం తాదాత్మయూం చందగలిగతే ఒక 
బంగారు న్యమంలా పన్చేసుతుంది. 
ఎదుట్వారి భావాలను అర్థం 
చేసుకోగలిగతే, మనం వారిన్ ఎందుకు 
బాధపడతాం, వారిన్ ఎందుకు 

వెలివేస్తుం. వారు మనకంటే తకు్కవ అనని 
భావాన్ని ఎందుకు ర్న్స్తుం. ఇతరులను 
దూరం చేసూతు, అమానవీకరణ చేసే 
అవకాశం ఉండదు. నీలో ఉనని తేడాల 
వలనే న్నుని మాలో చేరు్చకోమ్ అన్ 
అనం. ఈ తేడాలను మా కారయాక్రమం 
(సహానుభూతి మూలాలు)లోకి 
ఆహావిన్స్తుమ్. సమ్మతిస్తుం. బయటకు 
కన్పంచేలా కాదు. సంస్కతృతి, భాష 
ఇతాయాది సవిభావాల తేడాల గురించి 
మనం తరుచు మాటాలిడుకుంటామ్.

పలలిలు ప్రపంచాన్ని అనేక రకాలుగా 
వీక్ంచటాన్కి సిదధిమై వస్తురు. కొంత 
మంది పలలిలు ఎంతో తీక్షణంగా 
భావోదేవిగాలతో ఉంటారు. ఎకు్కవ 
భావోదేవిగాలతో ఉనని పలలిలిని పంచటం 
చాలా కషట్ం, వాళ్్ళ అతి చురుకుగా 
ఉంటారు. అందువలలి బోధించటం 

సహానుభూతి అననిది 

‘సర్వసమస్య న్వారిణి,’ జీవిత 

విజయాన్కి రహస్యాం. 
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జీవించటాన్కి సహాయపడాలి. వారిన్ 
అణిచివేయకుండా వారి ప్రతి చరయాలను 
అరధిమయ్యాలా చపా్పలి. మనం 
ఎదగటాన్కి కావలిసిన లక్షణాలు, 
గుణాలు గురించి యోచించినప్పుడు, 
మనకు కావలిసినది ఇతరులను 
ప్రేమించటాన్కి గాను ‘సీవియ ప్రేమ’.

-సశేషాం 

మనం ఎదగటాన్కి 
కావలిసిన లక్షణాలు, 

గుణాలు గురించి 
యోచించినప్పుడు, మనకు 

కావలిసినది ఇతరులను 
ప్రేమించటాన్కి గాను 

“సీవియ ప్రేమ.”

కూడా కషట్మే. వారు న్ర్శపడడ్ప్పుడు 
కోప ప్రకోపాలతో పచి్చ అలలిరి చేస్తురు, 
కానీ చినని పలలిలకు పద్ద కోపాలు 
వచి్చన్ ఎవవిరూ నీవు చడడ్పలలి వాడవు 
అన్ అనరు. నీవు నీ గదిలోకి వెళ్్ళ 
అన్ అనరు, అందరూ ఆ  పలలివాడిన్ 
బ్జజాగంచి కోపాన్ని మరిపస్తురు. 
అప్పుడు అందరూ దాన్న్ చూసి ఓహో 
నేను కూడా ఆ చినని పలలివాన్లా 
ఉన్నిననుకుంటారు. భావోదేవిగాలకు 
గురికావటం నైతికపరమైన దోషం కాదు, 
న్ తతవిం అది అన్ తెలుసుకుంటారు. 
నేను అట్వంట్ లక్షణాలు కలవాడినన్ 
తెలియచపే్ప బాధయాత టీచరలికి, తలిలి 
తండ్రులకు మరియు శక్షకులపైన్ 
ఉంట్ంది. వారు ఈ లోకంలో 
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ఏదై తే నినునా దుర్భలుణ్ణి  చేస్త ందో 
అదే నినునా సందరంగ్ 
తీరచిదిద్ద గలదు.

-బ్రీన్ బ్రౌన్



  సరా్న్ని 
         మార్చేది 



దయ - దౌర్భల్యం

డోనా కామరోన్ 
దౌర్భలాయాన్కి,  దయకి గల 
సంబంధ్న్ని గురించి, దౌర్భలయాం వలలి 
కలిగే చక్కట్ ప్రయోజన్లిని గురించి 
ఆమె  ఈ వాయాసంలో  అనేవిషిస్తురు. 
అంతేగాక, దౌర్భలయాంతో తనకునని 
స్వినుభవాన్ని, అది తన జీవితాన్ని 
ఏవిధంగా మరింత మెరుగా్గ  
మారి్చవేసిందో, ఇక్కడ ఆమె మనతో 
పంచుకుంటారు.
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కానుక అనేది ఒక బీజం లాంటిది; బీజం ఆకర్ష ణీయంగ్ ఉండే వస్త వేమీ కాదు. 

ఆ బీజంలో నుండి ఏది ఎదిగి బయటకు వస్త ందో  అది ఆకర్ష ణీయం.   బీజానినా 

న్టకుండా అది  వృక్షంగ్ మారుతందని  మనం ఎదురుచూసినట్ల యితే, 

మనం అలా ఎప్పటికీ నిరీక్షిస్్త నే ఉండిపోతాం; న్టకపోవడం వల్ల  ఆ బీజంలో 

ఉండే జీవం నశిస్త ంది కూడా ... ఇక్కడ అదు్భతం అననాది కేవలం  కానుక  

కాదు; అదు్భతం అననాది అర్పంచడంలో  ఉంటంది, ఎందుకంటే మనం 

అర్పంచకపోతే మరంకవరు అర్పస్త రు?

-వేన్ ములలిర్

హైట్క్ భాషలో, దౌర్భలయాం  అంటే, యజమాన్ అనుమతి 
లేకుండా, ఒక  దుండగుడు కంపూయాటరుపై దాడి 

చేసి దాన్లో చొరబడడాన్కి వీలు కలి్పంచే బలహీనత లేక 
లోపం.  మనుషుల పరంగా అర్థం చపా్పలంటే, దౌర్భలయాం 
మనం గాయపడడాన్కి గాన్, బాధపడడాన్కి గాన్ అనువుగా 
ఉండటం గురించి వివరిసుతుంది. అంతేగాక, గాయపడటాన్కో, 
అపాయాన్కో, అన్రోగాయాన్కో లేక విమరశికో గురయ్యా సి్థతిన్ 
గురించి వివరిసుతుంది. మనలో చాలా మంది దౌర్భలయాం అంటే 
బలహీనత అనీ, అది మనం దూరంగా ఉంచవలసిన విషయం 
అన్ అర్థం చేసుకుంటారు. 

కాన్ అది న్జమేన్? దౌర్భలయాం అంటే ప్రపంచం పటలి విశాల 
దృక్పథంతో ఉంటూ ప్రపంచం మనకు ప్రతికూలం  కాదనే 
విశావిసం కలిగ ఉండడం. అది న్గూఢమైన తతాతువాన్ని అకు్కన 
చేరు్చకునే మన విధ్నం కావచు్చ. అది  అదృశయాంగా ఉననిదాన్ని, 
అవయాకతుంగా ఉననిదాన్ని, వెనకి్క నెట్ట్వేయడం కాదు. అది మన 
జీవితాలకు ‘అవును’ అన్ నొకి్క చపే్పట్వంట్ న్జమైన విధ్నం 
కావచు్చను. 

ఇద్దరు వయాకుతుల మధయా సంబంధంలో, ‘నేను న్నుని ప్రేమిసుతున్నిను’ 
అన్ మనమే మ్ందు చప్పనప్పుడు కాన్, లేక మనకు ఫలాన్ 
విషయం తెలియదన్ ఒప్పుకుననిప్పుడు కానీ, లేదా  న్కు 
సహాయం కావాలన్ కోరినప్పుడు కాన్, అది  మన దౌర్భలయాంగా 
అన్పంచవచు్చ. అవతల వయాకికి  ‘అధికారం’  ఇచి్చవేశాం అన్ 
మనం నమి్మనపుడు, అది  మన భద్తను,  సౌఖయాన్ని ప్రమాదంలోకి 
నెడుతుంది.  అతను తిరిగ “నేను కూడా న్నుని ప్రేమిసుతున్నిను” 
అంటాడా? నేను సహాయం కోరితే, ఆమె న్ బలహీనతను 
అలుసుగా తీసుకుంట్ందా? అవును, ఈ భయాలనీని  
న్జమైనవే.  కాన్ వీట్నే మరో విధంగా కూడా చూడవచు్చ: ఈ 
భయాలు ఆవిష్కరించే బలాన్ని గురితుంచి, ఆ బలాన్ని సవింతం 
చేసుకోగలగడం. అవతల వయాకితు తిరిగ ప్రేమించకపోయిన్ 
కూడా ప్రేమించడం అనేది సిగు్గ పడవలసిన విషయం కాదు. 
అవతల వయాకితు సహాయం అందించకపోయిన్ కూడా, సహాయం 
కోరడంలో  సిగు్గపడవలసినదేమీ లేదు. మన బలహీనత అంతా 
కూడా మన భావాలను అణచుకోవడంలోనూ, మన అవసర్లను 
కాదనుకోవడంలోనే ఉంది. 

స ర్ వి నీ ని  మా రే ్చ ది
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హ్యాసట్న్ యూన్వరిస్టీలో పరిశోధన్ ప్రొఫెసర్గా ఉనని డా.బ్రీన్ 
బ్రౌన్, న్ండు హృదయంకల వాళ్ళందరిలో ఈ దౌర్భలయాం 
ఎలా ఒక స్ధ్రణ లక్షణమో  వివరిస్తురు. ఆమె ఇచి్చన తన 
అపూరవిమైన ట్డ్ టాక్  లోనూ, ‘ది పవర్ ఆఫ్ వలనిరబిలిటీ’,  
‘టీచింగ్స్ ఆన్ ఆథంట్సిటీ’, ‘కనెక్షన్ అండ్ కరేజ్’ అనే 
తన ఆడియో బ్క్ లోనూ వివరించినట్లిగా,  దౌర్భలయాం అంటే 
అపరిపూరణాంగా ఉండగలిగే ధైరయాం, ఎట్వంట్ గాయారంటీలూ లేన్ 
పన్ చేయడం, మనం న్జంగా ఎలా ఉన్నిమో అలా ఉండటం 
కోసం, మనం ఎలా ఉండాలననిదాన్ని గురించిన మన ఆలోచనలిని 
పట్ట్ంచుకోకపోవడం. ఇట్వంట్ సంసిదధితతో మన జీవితాలను 
మనం పూరితుగా సీవికరించడం కోసం, మన అపరిపూరణాతలన్నిట్తో 
“మనం ఇతరులు మనలిని  చూసే వీలు కలి్పస్తుం”.  డా. బ్రౌన్ 
మరికొంచం విశదీకరిసూతు, మనం మనలోన్ ఎంచుకునని 
ఉదేవిగాలను అణుచుకోగలమన్ పరపాట్గా నమ్్మతాం; మన 
ఆనందాలను, కృతజఞాతను, సంతోష్న్ని వీట్లోలి తేడా ర్కుండా 
చూసుకుంటూ మనం మన విచార్న్ని, సిగు్గన్, భయాన్ని, 
న్ర్శలను అణచివేయొచు్చ అనుకుంటాం; కాన్ అది అలా 
జరగదు. మనం నకార్త్మకమైన ఉదేవిగాలను అణచి వేసేతు, 
సకార్త్మకమైన ఉదేవిగాల విషయంలో కూడా అదే చేస్తుం. 
దౌర్భలాయాన్ని సీవికరించి, న్ండు హృదయంతో జీవించడమూ 
అంటే, మంచి, చడు, వికారం అనీని కూడా మనలను అందంగానూ, 
ప్రామాణికంగానూ ఉంచుతాయన్ అర్థం చేసుకోవడం. దౌర్భలయాం 
యొక్క ఆ స్్థనమే, మన ఆనందాన్కి, సృజన్త్మకతకి, ప్రేమకు, 
మనదిగా భావించే తతాతువాన్కి జన్మస్్థనం అవుతుందన్ ఆమె 
అంట్ంది.   

మన న్బదధిత ప్రేమ పటలి ఉన్ని, కళ పటలి ఉన్ని, వాయాపారం పటలి 
ఉన్ని లేక దయ పటలి ఉన్ని, దాన్న్ మనసూ్ఫరితుగా న్రవిహించే 
ధైరయాం ఉండాలి; మనలోన్ లోట్పాటలిన్ ఎతితు చూపంచేవారు 
ఎప్పుడూ ఉంటారన్ తెలిసిన్ సరే. ఈ విషయం తెలియడమే 
ఒక అదు్భతమైన సేవిచఛి! మనం అందరినీ తృపతు పరచలేం. 
ఎప్పట్కీ. అందువలన ఆ ప్రయతనిం మానేసి, దాన్కి బదులుగా  
మనం ఏ విధంగా ఉండాలనుకుంటూన్నిమో, దాన్పై దృషిట్న్ 
కంద్రీకరించడం చాలా అవసరం.

దాన్ గురించి నేనెంత  ఆలోచిసేతు, దయకి దౌర్భలాయాన్కి మధయా  
అంత లోతైన అనుబంధం న్కు కన్పస్తుంది. నేన్ంతకు 
పూరవిం దయతో ఉండటాన్కి, మంచిగా ఉండటాన్కి మధయా 
తేడాను గురించి చపా్పను. మంచిగా ఉండాలంటే దౌర్భలయాంతో 
ఉండనక్కరేలిదు. ఎట్వంట్ ప్రమాదం  లేకుండా, ననుని నేను 
ఎకు్కవగా బయటపట్ట్కోకుండా మంచిగా ఉండవచు్చ. 
ఎవరితోనూ ఎట్వంట్ సంబంధం పట్ట్కోకుండా, కలవడం 

వలలి అవతల వయాకితుకి ప్రయోజనం ఏమైన్ ఉందా లేదా 
అననిదాన్ గురించి ఆలోచించకుండా మంచిగా ఉండవచు్చ. 
ఉలాలిసంగా ఉంటూ, మంచిగా ఉండటాన్కి న్జాయితీ, న్బదధిత 
అవసరం లేదు. నేను మంచిగా ఉననిప్పుడు, ననుని నేను బయట 
పట్ట్కోకుండా భద్ంగా ఉండగలుగుతాను.

దయ అనేది వేరు; దయ అంటే మనసుస్లను కలుపుకోవడం;  
న్ మాటల ప్రభావం, న్ చరయాల ప్రభావాన్ని గురించిన ఎరుక 
ప్రయతనిపూరవికంగా కలిగ ఉండటం; దయ అంటే శకితున్, 
వెచి్చంచడం, శ్రమించడం, పరిణామం ఎలా ఉంట్ందో 
ఆలోచించగలగడం; న్లో ఉనని దోష్లన్నిట్లోనూ న్ 
న్జతతాతువాన్ని బయటపటట్డం.  దయ అంటే జనం గురించి 
న్యాయ న్రణాయం చయయాకుండా, వాళ్ళన్ యథాతథంగా 
సీవికరించగలగడం.  దయ, గందరగోళం  సృషిట్ంచగలిగేది 
కూడా;  అది నేను ఇబ్బంది పడే విధంగానూ, మోట్గానూ, న్ 
న్రు మూయించే పరిసి్థతులకు దారి తీయవచు్చ కూడా. దయ 
కలిగ ఉండటం న్ చేత స్హస్లు చేయిసుతుంది కూడా.  కులిపతుంగా 
చపా్పలంటే, దయ ననుని దౌర్భలాయాన్కి గురి చేసుతుంది.

దయతో జీవించాలన్ న్ర్ధిరించుకునని తరువాత, మంచి 
యొక్క స్్థనంలో దయను  ఉంచడాన్కి ప్రయతినించాను. ఈ 
వయాతాయాసం న్కు తప్ప  వేరవరికీ కన్పంచకపోవచు్చ. కాన్ 
నేను గమన్ంచగలగడమే న్జంగా ప్రధ్నమైనది. ఇతరుల 
సహాయాన్కి కృతజఞాత తెలియజేయడంలోగాన్, ఎవరికన్ ఒక 
క్రొతతు ప్రక్రియ గురించి  వివరించడంలో గాన్ లేక అవసరంలో 
ఉనని వయాకితుకి ధన సహాయం చయయాడంలో గాన్, నేను అవతల 
వయాకితుతో అనుసంధ్నమవడాన్కి ప్రయతినిస్తును, అది క్షణికమైన్ 
కూడా. కళ్్ళ కలిప మాటాలిడటాన్కి సమయం తీసుకోవడం, 
అవతల వయాకితు విలువను గురితుసుతున్నిమన్ తెలియజేయడం -  
ఇట్వంట్ చిననిచినని పనులు, మనలో మానవతవిం, దౌర్భలయాం 
సమంగా ఉన్నియనే విషయాన్ని సూచిస్తుయి. అది  మంచిగా 
అన్పసుతుంది. 

న్ పంపకం -  ఈ విషయంలో నేనొక్కరతునే ఉన్నిననుకోవడం 
లేదు -  నేను స్్మర్ట్ గా  ఉండడాన్కి ప్రోతస్హించబడడం జరిగంది. 
న్ తలిలిదండ్రులకు మారు్కలే ప్రధ్నంగా ఉండేది. మంచి 
మారు్కలసేతు  న్కు బహుమతులు కూడా ఇచే్చవారు. తకు్కవ 
గ్రేడ్ వసేతు (అంటే ఎ గ్రేడ్ కంటే తకు్కవ ఏది వచి్చన్) న్ర్శకు 
గురయ్యావారు. అందుకన్ న్ తలిలిదండ్రులన్ న్ర్శకు గురి 
చేసే ఆలోచనే న్కు భయమేసేది. చురుకుగా ఉండటం, సరిగా్గ 
ఉండటం అనేది న్ గురితుంపుగా మారిపోయింది. సూ్కలు, న్ 
ఉపాధి, ఈ లక్షణాల ప్రామ్ఖయాతను మరింత బలోపేతం చేశాయి. 
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నేనెప్పుడూ చురుకుగా ఉండటం లేదన్, వాసతువంగా ఎలలి వేళలా 
సరిగా్గ లేనన్ ననుని నేను గమన్ంచు కోవడం మొదలుపటేట్ ఒక  
దశ వచి్చంది. మొదట్లి ఈ పరిసి్థతి బెదిరిసుతుననిట్లిగా ఉండేది. 
ఫలాన్ విషయాన్ని గురించిన జాఞానం గాన్ ఈ క్రొతతు స్ంకతిక 
జాఞానం గాన్, న్కు ఎంత తకు్కవగా ఉందో  నేను ఒప్పుకుంటే, 
జనం ననుని అజాఞాన్ననుకుంటార్?  దాన్ వలలి న్ ఊహాజన్త 
ప్రయోజనం ఏదైన్ కోలో్పతాన్? “న్కిది అర్థం కావడం లేదు” 
లేక “దయచేసి ఇది ఎలా పన్ చేసుతుందో న్కు కొంచం చపాతుర్?” 
అన్ అడగడాన్కి నేను చాలా ధైర్యాన్ని, మానసిక దౌర్భలాయాన్కి 
గురవడాన్కి సిద్దపడవలసి వచి్చంది. ఒక్కస్రి చప్పనప్పుడు 
ఆర్థం కాకపోతే, మరల అడగడాన్కి మరింత ఎకు్కవ కషట్పడవలసి 
వచి్చంది.

న్ గురించి కఠినమైన న్యాయ న్రణాయం  చేయకుండా, జనం 
న్ ప్రశనిలను స్విగతించడం గమన్ంచాను. వాళ్్ళ ర్ణించిన 

రంగాలను గురించిన జాఞానం పంచుకోగలిగే అవకాశం 
వచి్చనందుకు సంతోషించేవారు. న్ అవగాహన మరింత 
లోతుగా అవడాన్కి నేను ప్రశనిలు అడగటం నేరు్చకున్నిను. 
న్కు అనీని తెలియనక్కరేలిదన్, అనీని న్కు అర్థం కానవసరం 
లేదన్, అలాగే నేను ఎప్పుడూ సరిగా్గనే ఉండాలనేమీ లేదన్ 
గ్రహించి, ఉపశమనంతో కూడిన ఒక న్టూట్రు్ప విడిచాను.  న్కు 
తెలియన్ జాఞాన్న్ని తెలిసినట్లిగా నట్ంచవలసిన అవసరం లేదు. 
న్ చుటూట్ బాగా చురుకన, తెలివైన వాళ్్ళండేవారు, మొతతుంగా 
చూసేతు, మేమందరం  చాలా చాలా తెలివైన వాళ్ళం. నేను 
గమన్ంచిన మర్క విషయం ఏమిటంటే, న్ మన్దౌర్భలాయాన్ని 
గాన్, న్ అజాఞాన్న్ని గాన్, న్ అనుభవర్హితాయాన్నిగాన్ నేను 
ఇషట్పూరవికంగా వెలిబ్చి్చనప్పుడు, న్ వద్ద సహాయం కోరడాన్కి 
గాన్ లేక వాళ్ళకు సహాయం అవసరమన్ అంగీకరించడాన్కి 
గాన్ ఇబ్బంది పడేవారు కాదు.
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న్వదే్ద అన్నిట్కీ సమాధ్న్లుండాలన్ గాన్, అందరిలోకి 
నేనే ఎకు్కవ తెలివైన వాడినన్ గాన్ అనుకునేవాళ్్ళ బహుశా 
విపరీతమైన  ఒంటరితన్న్ని అనుభవిస్తురు.

దయ గురించి ర్యడంలోనూ, మాటాలిడటంలోనూ, న్ 
ఆలోచనలను చదవమన్ గాన్, విన్లన్ గాన్ కోరడంలో కూడా 
ఈ దౌర్భలయాం ఉందనుకుంట్న్నిను. న్ లోలోతులోలిన్ భావాలను 
పంచుకుననిప్పుడు - అవి న్కు చాలామ్ఖయాం - ఇతరుల 
అభిప్రాయాలకు, విమరశికు నేను గురయ్యా అవకాశం ఇసుతుననిటేలి. 

దాన్ని మించి, న్ గురించి నేను ఎకు్కవగా చప్పుకుంట్న్నిన్? 
చాలా తకు్కవ చప్పుకుంట్న్నిన్? ఉపదేశాలు చేసుతున్నిన్ 
(బాబోయ్ అలా అనుకోవడం లేదనుకుంటా!)? ఇవనీని 
ఇంతకు పూరవిమే చప్పడం జరిగపోయిందా లేక ఇంతకంటే 
బాగా చప్పడం జరిగందా? నేను అసలు విషయాన్కి పూరితుగా 
దూరంగా వెళ్తున్నిన్?

మొదట్స్రి దయకు సంబంధించిన పలుపుకి  స్పందించడం 
మొదలు పటట్గానే, మీకు ఇబ్బందిగా, బటట్బయలు అయినట్లిగా, 
అసౌకరయాంగా అన్పంచవచు్చ. మంచిదే. దానర్థం మీరు 
మీ దౌర్భలాయాన్ని ఉపయోగంచడం మొదలుపటాట్రన్. దాన్ని 
అవలంబించండి, మీలోన్ దయ వృదిధి చందన్యయాండి. 

మనం అతి యధ్ర్థమైన జీవితం జీవించాలంటే –  మనందరికి 
దాన్ అర్థం  ఏమైన్ కాన్వవిండి – మనం ధరించిన కవచాన్ని 
వదిలెయాయాలి, అతిజాగ్రతతున్ తగ్గంచుకోవాలి. మన తప్పులిని, 
దౌర్భలాయాన్ని అకు్కన  చేరు్చకోవాలి. న్కూ – బహుశా మీకు కూడా 
- అది దయను ఎంచుకోవడమే. అది భయపటేట్దే కావచు్చ, కాన్ 
యధ్ర్థంగా జీవించడం వలలి లభించే పురస్్కర్లు కొలతలకు 
అందన్వి.

స ర్ వి నీ ని  మా రే ్చ ది

నాకు నేను దౌర్భలా్యన్కి తావిచుచేకుననిటలియితే, 

ఏమీ ఫర్్వలేదు అననిదే దీన్కి సమాధానాం. బ్రీన్ 

బ్రౌన్ ఎాంతో అాందాంగా వివరిాంచినట్లిగా, 

మనాందరమూ ఇక్కడుననిది, ఈ  గ్రహాంలో 

భాగాం పాంచుకుాంట్ననిదీ  మనాందరమూ 

అనుసాంధానమై ఉాండటాం వలేలి. అదే మన 

జీవితాలకి ప్రయోజనము, అర్ధాన్నిచ్చేదీ  కూడా.

 44



చ్తలోలి దయ

మీరు మన్దౌర్భలాయాన్కి గురైన సమయం ఏదైన్ మీకు గురుతుందా? 
ఆ పరిసి్థతిన్ ఒకస్రి గురుతు చేసుకోండి, అలాగే అప్పుడు మీ 
స్పందన ఎలా ఉందో కూడా గురుతు చేసుకోండి.

మిమ్మలిని మీరు కాపాడుకోడాన్కి వెనుకంజ వేశార్ లేక 
మ్ందుకు కొనస్గార్?

మీరు ఏంచేసిన్ కూడా, మీరు చేసినదాన్కి వయాతిరేకంగా చేసి 
ఉంటే దాన్ పరిణామం ఏవిధంగా ఉండేదో ఊహించడాన్కి 
ప్రయతినించండి. కొంచం మెరుగా్గ అన్పంచవచు్చ, లేక ఇంకా 
చడడ్గా అన్పంచవచు్చ; కాన్ మీరు మీ మన్దౌర్భలాయాన్ని 
అంగీకరించి ఇచి్చన స్పందనలోగల శకితున్ మీరు అనుభూతి 
చందగలర్?

జనం మీలో చూసే ‘వయాకితు’న్ గురించి ఆలోచించండి: ఆ వయాకితు 
ప్రామాణికమైన, న్జమైన వయాకాతు, లేక జనం చూడదలచుకునని 
వయాకితునే మ్ందుంచుతున్నిర్, లేక మీలో ఏ వయాకితున్ మ్ందుంచితే  
క్షేమమో ఆ వయాకితున్ మ్ందుంచుతున్నిర్?

పరిపూరణాతతో మీకునని సంబంధం ఏమిట్?  దాన్న్ 
స్ధించడాన్కి కృషి చేస్తుర్ లేక పరిపూరణాత అంటే అది 
మనలిని ఆసకితుకరంగా ఉండడం నుంచి, విరుదధి భావాలిని వయాకతుం 
చేయడంనుంచి, మరియు మనందరం స్ధ్రణంగా ఉండే  
అంతరంగ గందరగోళ వయాకితుతవిం నుంచి, దూరంగా ఉంచే ఒక 
మిథయా అన్ భావిసుతున్నిర్? 

మీరు బ్రీన్ బ్రౌన్ ట్డ్ టాక్ విననటలియితే, ఒక కప్పు టీ తయారు 
చేసుకొన్ గూగులోలి వెదకండి. మీ సమయంలో ఇరవై న్మ్ష్లు 
చాలా అర్థవంతంగా గడుస్తుయి! 

స ర్ వి నీ ని  మా రే ్చ ది

చిననితనంలో మీరందుకునని పాఠాలు, ఇక పన్కిర్న్వి అయిన్ 
మీరు ఇంకా  అలాగే పట్ట్కొన్ వ్రేలాడుతుననివి ఏమైన్ 
ఉన్నియా?

మీరు తలిలిదండ్రులతే, మీ పలలిలు అందుకొనే పాఠాలు వాళ్ళను 
ప్రామాణికంగా ఉండటాన్కి, దౌర్భలాయాన్కి గురయ్యా విధంగానూ  
ప్రోతస్హిసుతున్నియా, లేక అస్ధయామైన పరిపూరణాత కోసం 
శ్రమించేలా చేసుతున్నియా?

‘ఎ ఇయర్ ఆఫ్ లివింగ్ కండ్లి’ అనే ఆమె వ్రాసిన గ్రంథంలో 
నుండి, గ్రంథకరతు అనుమతితో పునరు్మద్రించబడింది. 
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అనినా జీవులతో సహా, సర్ం పట్ల  
ఎటవంటి షరతలు లేని ప్రే మే 

అందర శ్రే యోభివృది్ధ కి 
తోడ్పడుతంది.

-మారిలిన్ మాాంక్  

ప్రి రణ
పందండి 



మనుగడకు మార్గ దర్శి
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దాజీ తన వాయాస పరంపరలో 
ప్రతిరోజూ మనుగడ కొనస్గసూతు 
పరివరతున చందగల విజాఞాన్న్ని 
పంచుకుంట్న్నిరు. ఈ రండవ 
భాగంలో సవియంగా అభివృదిధి 
చందడాన్కి అవసరమైన 
అంశాలను వివరిసుతున్నిరు. 
మనుగడకు మార్గదరశినం 
అందించగల మొదట్ సూత్రాన్ని, 
అంటే  ప్రతిరోజు ధ్యానస్ధన 
చేసుకోడాన్కి అవసరమైన 
విజాఞాన్న్ని మనకు పరిచయం 
చేసుతున్నిరు

భాగం - 2
ప్రతిరోజు చ్సుకునే ధా్యన సాధన కోసాం విజ్ఞానాం



1940 దశకంలో దశన్యమాలపై తన పుసతుకాన్ని బాబ్జీ 
ప్రచురించే సమయాన్కి, ఎవరికి వారు సవియంగా సహాయం 

చేసుకునే వీలు కలి్పంచే పుసతుకాలు చేతితో లెకి్కంచవచు్చ అంటే 
ఆశ్చరయాం కలిగంచవచు్చ.  అప్పట్లి ప్రాచురయాంలో ఉనని శామూయాల్ 
స్్్మల్స్ వ్రాసిన స్ల్్ఫ-హెల్్ప, నెపోలియన్ హిల్ వ్రాసిన, థంక్ 
అండ్ గ్రో రిచ్,  జేమ్స్ అలెన్ వ్రాసిన యాజ్ ఎ మాన్ థంకెత్, 
హౌ ట్ విన్ ఫ్ండ్స్ అండ్ ఇను్ఫలుయెన్స్ పీపుల్ అన్ డేల్ కారినిగీ 
వ్రాసిన పుసతుకాలే లభించేవి.  సవియంగా తనకు తాను ప్రగతి 
చందడాన్కి వీలు కలి్పంచే  5 అతి మ్ఖయామైన విషయాలతో 
కూడిన మనుగడకు మార్గదరిశి మనకు అందించడంలో బాబ్జీ 
ఈ యుగంలో మొటట్మొదట్ గ్రంథకరతు అవుతారు.  కట్ట్దిటట్మైన 
స్ధన, అతయావసరమైన విలువలు, న్యమబదధిమైన ప్రవరతున, 
న్యకతవిం, న్రంతరం మెరుగుపరచుకోడం అననివే ఆ అయిదు 
ప్రధ్న్ంశాలు (పటం1).  ఈ అయిదు ప్రధ్న్ంశాలలో 
10 సూత్రాలు ఇమిడి ఉన్నియి.  ఫలప్రదమైన జీవనంకోసం 
ఈన్ట్కి కూడా, సర్వింశాలతో కూడిన మార్గ సూచి అందించే  
అంతట్ మహతతురమైన పుసతుకాలు సుమారుగా లేవనే చపా్పలి.  

సీవియ ప్రగతికి అయిదు అంశాలు, పది సూత్రాలు

ఈ పది జీవన సూత్రాలు పువువి వికసించినట్లిగా సహజసిదధింగా 
ఒకదాన్ తర్విత ఒకట్ ఒక క్రమపదధితిలో ప్రతిరోజూ 
వరుతులాకారంలో ఆవృతమవుతుంటాయి.  స్ధన చేయడం 
అననిది  విచు్చకోవడం అనే ప్రక్రియకు ప్రధ్నం.  చైతనయా వికాస్న్ని 
పురిగొలే్పది రోజూచేసే  స్ధనే. ప్రతిరోజు ఉదయం మనం అదే 
చేస్తుం, అంటే ఆ రోజు జరగబోయ్ దాన్కి సంసిదధింగా మన 
ధోరణిన్ సరిచేసుకుంటాం.  మన చైతనయాం విసతురిసుతునని కొదీ్ద 
సవిచఛిత, సరళత వయాకతుమై మనం మన మూలమైన సవిభావాన్కి 
శఖర్గ్రంలో చేరుకున్ మన అంతరంగ అసితుతవిపు సి్థతిలో 
విశ్ంతి పందన్రంభిస్తుం.  అప్పుడు హృదయంయొక్క 
ప్రధానమైన విలువలు మన ఆలోచనలు, చరయాలను నడిపస్తుయి.  

దీన్న్ అనుసరించి విచు్చకునే తరువాతి పూరేకు ప్రవరతున. 
మనం మన అస్తుత్వపు స్థాతి(బీయింగ్)లో సి్థరపడినప్పుడు  
మన ప్రవరతున ఆ సి్థతికి అనుగుణంగా ఉంట్ంది. మన సి్థతి, 
చేతలు పరస్పరం ఒక దాన్న్ మర్కట్ బలపరుచుకుంటూ 
ఉననిప్పుడు మనం సహజంగానే ఇతరులకు సహాయం చేయాలనే 
స్్థయికి మన చైతనయాం వికసిసుతుంది. ఆ విధంగా నాయకత్వ 

లక్షణాలు, స్మర్్థయూలు తమంత తామ్గా విచు్చకుంటాయి. 
చివరగా విచు్చకునే రేకు నిరంతరం మెరుగవడం. అంటే, ర్త్రి 
ప్రతిరోజూ పడుకోబోయ్మ్ందు సమీక్ంచుకున్, సరిదిదు్దకునే 
చరయాలను చేపటట్డం.  ఈ విచు్చకునే ప్రక్రియ అంతా చలనశీలంగా 
(డైనమిక్), సున్నితంగా జరిగపోతుంది. ఈ రక్కలనీని ఒకదాన్తో 
మర్కట్ వరుసగా తెలియకుండా జరిగపోతుంటాయి. ఇది 
ఒక పరిపూరణామైన సమగ్రమైన పదధితి, సజీవమైన మార్గదరశినం 
చేయగలదు. మనం అభివృదిధి చందుతునని కొదీ్ద మన పనే మనకు 
బోధిసుతుంది.    

అయిదు అంశాలలోను పది విశవిజనీన                                
సూత్రాలు ఇమిడి ఉన్నియి. 
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ప్రవర తున
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ప్రకృతితో స్రూపయాత కలిగన స్ధ్రణ    
 జీవనం కొనస్గంచండి.

స్ధన

             ప్రధానమైన విలువలు

ప్రవరతున  - ఉండటం(బీయింగ్) నండి 
చేయడం(డూయింగ్) ద్శగా

ఉదయం ధ్యాన్న్కి మ్ందు, ర్త్రి 
పడుకోబోయ్మ్ందు మీ హృదయాన్ని ప్రేమతో 

న్ంపండి.  

     మీ లక్షయాన్ని సి్థరపరచుకున్ దాన్న్ 
స్ధించేంతవరకు విశ్రమించకండి.

          సతయాసంధత కలిగ ఉంటూ, 
ఎదురైన సవాళ్లి మన మెరుగుకోసమే 

అన్ సీవికరించండి. అందరూ ఒకటే అన్ తెలుసుకున్, వారితో 
సమానంగా స్మరసయాంతోవయావహరించండి.

         ఇతరులు చేసిన తప్పులకు ప్రతీకారం 
తీరు్చకోవాలి అనే భావాన్ని విడిచిపటట్ండి.  
అంతేకాదు వారిపటలి కృతజఞాతాభావం కలిగ 
ఉండండి.

ఆహారం, ధనంతో సహా మీకు లభించిన వనరులు 
అన్నిట్పటాలి సవిచఛిమైన వైఖరి కలిగ ఉండి, వాట్న్ 
పవిత్రమైనవిగా గౌరవించండి.నాయకత్వం

నిరంతరం మెరుగవడం

ఇతరులలో ప్రేమ, పవిత్రత పుటేట్ విధంగా ఒక 
ఆదరశివంతమైన వయాకితుగా తయారవండి.              

మనమంతా ఒకటే అన్ తెలుసుకున్ వారిలోన్ సంపననిమైన 
భిననితావిన్ని సీవికరించండి.

తప్పులను సరిదిదు్దకున్ అదేతప్పు మరల రండోస్రి 
చేయర్దనే ఉదే్దశయాంతో ర్త్రి పడుకునే మ్ందు 
ప్రతిరోజూ ఆత్మపరిశీలన చేసుకోండి.
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స్ధన

మొదట్ మూడు సూత్రాలు స్ధనకు, అంటే ఎలా చేయాలి అనే 
అంశాన్కి సంబంధించినవి.  ఏదైన్ రంగంలో న్ష్ణాతులన 
వారందరికీ స్ధన మాత్రమే సంపూరణాంగా తయారుచేయగలదు 
అనని విషయం తెలుసు.  ఒలంపక్స్ చరిత్రలో మరవరూ 
స్ధించలేనన్ని ఎకు్కవగా సవిరణాపతకాలు గెలిచిన గజఈతగాడు 
మైఖేల్ ఫెల్్పస్ ను అతడు ఏవిధంగా తనతో పోటీపడేవారికన్ని 
భిననిం అన్ అడిగతే, తనస్ధనే అన్ సమాధ్నం చపా్పడు.  
అతడు 365 రోజులూ స్ధన చేపటాట్డు, తనతో పోటీపడినవారు 
అప్పుడప్పుడు తమ స్ధనలో స్లవు ప్రకట్ంచుకున్నిరు.

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ స్ధనలు అయిన ధ్యానం, న్ర్మలీకరణ, ప్రార్థన 
క్రమంతప్పకుండా చేసినప్పుడు, మనసుస్లో కరడుగట్ట్ 
న్ట్కుపోయిన ప్రవృతుతుల తాలూకు చికు్కమ్డులు 
వదులవుతాయి.  దీన్ ఫలితంగా చైతనయాక్షేత్రం సరళం, సవిచఛిమూ 
అయి విసతుతృతంగా విసతురించగలదు.

మన అంతరంగసి్థతులను అనుభూతి చందడాన్కి ఈ విసతురణ 
వీలుకలి్పసుతుంది.  ప్రతిధ్యానంలోనూ మన అజాఞానం తెర కొది్ద 
కొది్దగా తొలగపోతూ చివరకు మూలంలో ఉననిట్ట్ సవిచఛిమైన 
మనసుస్ సి్థతితో అనున్దించే అసితుతవిపుసి్థతి (బీయింగ్)కి 
చేరుకుంటాం.  మరోవిధంగా చప్పుకోవాలంటే ప్రతీధ్యానం 
ఉననితమైన ఆ ఆత్మదిశగా మనం వేసే ఒకొ్కక్క అడుగు. సృషిట్లో 
ప్రతీదీ శకితు మరియు ప్రకంపనే కాబట్ట్ మనం ధ్యానఫలితంగా 
ఉననితమైన ప్రకంపన్సి్థతులను అనుభూతి చందుతాం.

సూత్ం 1 :  ప్రతిరోజూ ఉదయం ధా్నం 
చేస్కోవడానికి శాస్త్రీయ అవగాహన.

రోజూ మనం చేసే ధ్యానస్ధనకు న్లుగు అంశాలు – సమయం, 
స్థలం, భంగమ, సవిచఛిత- పున్ది వేస్తుయి.  ఈ న్లుగు 
అంశాలకు నేపధయాం అయిన విజఞాతను ఇక్కడ పరిశీలిదా్దం.

సమయం : ప్రకృతిలోని ఆవృతమయే 
గమనంతో కలస్ ప్రవహంచడం

ప్రకృతిలో ఆవృతమయ్ లయబదధిమైన సహజగమన్ల గురించి 
ప్రాచీన సంప్రదాయాలేగాక ఆధున్క విజాఞానశాసత్రంకూడా 
లోతైన అవగాహన కలిగఉంది.  శరీరంలోన్ సహజగమన్లు 
(సిర్్కడియన్ రిథమ్) చంద్రున్ గమనం, గ్రహణం, 
ర్శులగుండా సూరుయాన్ కదలికలు, ఋతుమారు్పలు గురించిన 
అవగాహన మెండుగా ఉంది.  ప్రకృతి లయకు అనుగుణంగానే 
జీవర్శులనీని మనుగడ కొనస్గసుతున్నియి.  వృక్షలు, 
జంతువులు, పక్షులు సహజసిదధింగానే ఈ లయతో కలసి 
జీవిస్తుయి.  వాట్ రోజూ దినచరయా అంటే లేవడం, పడుకోడం, 
తినడం ప్రకృతి లయకు తోడుగానే స్గుతాయి.

జతకటట్డం, వలసపోవడం, క్రియాశూనయాంగా న్ద్పోవడం 
వంట్ ఋతుక్రమం పాట్ంచే కారయాకలాపాలు దీన్ ప్రభావం 
వలలినే.  చట్లి ఆకులు ర్లే కాలాన్ని, పువువిలు పుష్కలంగా 
వికసించడాన్ని ఈ ప్రకృతిలయచక్రమే న్రణాయిసుతుంది.  
ఆధున్క విజాఞానశాసత్రంలో ఈ రంగంలోన్ అధయాయన్లను 
క్రోన్బయాలజీ అన్ పలుస్తురు.

ఈ సూత్రాలు మానవమాత్రులకూ వరితుస్తుయి.  మనం గనక 
ప్రకృతిసిదధిమైన ఈ లయతో సమానంగా కలసి జీవనం 
కొనస్గసేతు ఆరోగయాం, స్మరసయాం, సమతులయాం మనతో 
ఉంటాయి.  జీననప్రవాహంలో ఉంటాం.  ర్త్రి న్దురించే 
సమయం కానీయండి, లేదా ఉదయం లేచే వేళ అన్ని 
అవనీయండి, ఆహారపు అలవాటలి విషయంలోగానీ, లేదా 
కారయాకలాపం, విశ్ంతికి మధయా పగలు సమతులయాం చేసుకునే 
పదధితిలోగానీ మనం ఈ గమనచక్రాన్ని లెక్కచేయడం లేదు.  
జీవనశైలి కారణంగా తలెతేతు అన్రోగాయాలు, అసమతులయాత, 
స్మరసయాలోపాన్కి కారణం ఈ అపశృతే.  అందుచేత 
మొదట్సూత్రం మనజీవనశైలిన్ ఉదయం చేసే మొదట్కారయాంగా 
ప్రకృతిలయతో శృతి కలపడమే.
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ప్రాచీనకాలంలోన్ విజఞాతతో కూడిన సంప్రదాయాలను లోతుగా 
అర్థంచేసుకుననివారై, దాన్కి తోడుగా తన ప్రతయాక్ష అవగాహన, 
అనుభవాల ఆధ్రంగా ఉషోదయాన్కి మ్ందు ర్త్రి, 
పగలు కలిసే ఆ సమయం ధ్యాన్న్కి అనువైనదిగా బాబ్జీ 
కనుగొన్నిరు.  ఆయన ర్శారు కదా... తెలలితెలలివారక మ్ందే 
లేవండి, మీ ప్రార్థన, ధ్యానం ఒక న్రిధిషట్మైన సమయంలో 
అరి్పంచండి, సూరోయాదయాన్కి మ్ందే వాట్న్ మ్గంచడం 
అభిలషణీయం  అన్నిరు.  ఈ సమయంలో ప్రకృతిలోన్ 
శకితుప్రవాహం దాదాపు న్శ్చలంగా ఉండి, మనం ధ్యాన్ంచినపుడు 
కూడా అలాగే న్శ్చలసి్థతికి చేరుకోడాన్కి సహకరిసుతుంది.  
ఉషోదయ సమయంలో సూరయాకిరణాల ప్రభావం అతి తకు్కవగా 
ఉంట్ంది.  అందుచేత ఈ సమయంలో మనం ధ్యాన్ంచినపుడు 
ఉషణాం ఇంకా పుటట్న్, సృషిట్కిపూరవిం ఉననిట్ట్ మూలసి్థతితో మనం 
సులభంగా అనున్దించగలం. 

సూరోయాదయాన్కి మ్ందు ధ్యాన్ంచడం వలన ర్త్రి 
శరీరవయావస్థ నుండి బయటకు తరిమేసిన వేడి, ఇతర ప్రభావాలు 
మళ్లి సూరుయాన్ ప్రభావ కారణంగా లోన్కి ప్రవేశంచలేవు.  
దీన్వలన మనం ధ్యాన్న్కి విన్యోగంచిన సమయం అతయాంత 
ప్రయోజనకరమైనదిగా అవుతుంది.

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ పదధితిలో మనం ధ్యానసమయంలో ప్రాణాహుతి 
ప్రస్రం అందుకుంటాం కాబట్ట్ మనం రోజులో గ్రహణశీలంగా 
(రిస్పట్వ్) ఉనని సమయాన్ని విన్యోగంచుకునే అవకాశం 
అందుతుంది. సూరోయాదయం కాగానే మనలోన్ శకుతులు 
బాహయాంగా ప్రవహించడం మొదలు పడతాయి కాబట్ట్ మనం 
గ్రహణశీలంగా ఉండడం అతికషట్ం.  శకితు ప్రవాహం యొక్క 
సవితసిస్దధిమైన చలనంతో మనం కలిసి ఉండటాన్కీ ఇది 
ఉపకరిసుతుంది.

అలాగే స్యంత్రం చేసుకునే న్ర్మలీకరణకు సూర్యాసతుమయ 
సమయం అనువైనది.  సూర్యాసతుమయాన్కి మ్ందు మనలోన్ 
శకితుప్రవాహం ఇంకా బాహోయాను్మఖంగానే ఉంట్ంది కాబట్ట్ 
ఆ సమయంలో మన వయావస్థనుండి సంకిలిషట్తలు, మాలిన్యాలు 
తొలగంచుకోడం సులభం.  సూర్యాసతుమయం తర్విత 
శకితుప్రవాహం అంతరు్మఖంగా లోన్కి ప్రవహిసుతుంది.  ఉదయం 
ధ్యాన్ంచేటప్పుడు, స్యంత్రం న్ర్మలీకరణకు కూరు్చనేటప్పుడు, 
న్ద్పోయ్ మ్ందు ప్రార్థన చేసుకుననిప్పుడు మనం 24 గంటల 
కాలచక్రంతో సమలేఖనంలో ఉంటాం.

ఇదీ ధ్యాయం.  ఇప్పుడే ప్రారంభించినవారికి న్ సలహా ధ్యానం 
చేసుకోడాన్కి రోజూ అదే సమయంలో కూరో్చడం మంచిదన్.   
మీకు రోజూ పాట్ంచడాన్కి వీలన సమయం ఎంచుకున్ 
న్శ్చయించుకోండి.
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ఒకస్రి అలవాటైన తరువాత మీరు సమయాన్ని సహజసిదధిమైన 
కాలగమన చక్రంతో సమలేఖనం కావించి ఉషోదయాన్కి 
మ్ందు ధ్యాన్ంచడాన్కి మారు్పచేసుకోవచు్చ.

సథాలం :  నిరీణీతమైన ఒక సథాలానిని 
ఏర్పరుచుకోండి.

పన్, న్ద్, భోజనం చేయడం, చదువుకోడం లేదా ట్.వి.
చూడడం, కారయాక్రమం ఏదైన్ సరే, మనం ఒక న్రి్దషట్మైన చోట 
ఒక పన్ చేసుతుననిప్పుడు మనం అసంకలి్పతంగా ఆ స్థలాన్ని ఆ 
కారయాక్రమంతో జతకడతాం.  ఇది మనందరి అనుభవం కూడా.   
అలవాట్ వలన మనం స్ధనలో క్రమతవిం, సవియం చలనం 
సులభంగా సృషిట్ంచుకోగలం.  అన్ని సంస్కతృతులలోనూ 
వీలనంత మట్కు ఒకొ్కక్క పన్కి ఒకొ్కక్క ప్రతేయాకమైన చోట్ను 
ఏర్్పట్చేసుకొమ్మనే సూచిస్తురు.

అది  ధ్యాన విషయంలో న్జం.  ధ్యానం కోసం  ఒక ప్రతేయాకమైన 
స్థలాన్ని, సుఖమైనది, శుభ్రమైనది, వయాకితుగతమైనది, ఇషట్పడినది, 
వికర్షణకు దూరంగా ఉండేదాన్న్ కటాయించుకోడం ఎంతగాన్ 
సహకరిసుతుంది. ఆ విధమైన ప్రతేయాకమైన చోట్ననిప్పుడు 
మనం అప్రయతనింగా ధ్యానస్ధనతో ఏకం అవుతాం. ఇంకా 
మనం ఆవిధంగా ధ్యానం చేసుతుండగా ఆ స్థలం, మ్ఖయాంగా 
హృదయంలోన్ ప్రకాశం యొక్క మూలంతో అలులికున్ ఉనని 
మన ఆలోచలను, అనుభూతులతో న్ండి పవిత్రత, సవిచఛితల 
ప్రకంపనలు అక్కడ న్వాసమ్ండటం మొదలెడతాయి. ఈ 
వాతావరణం మనం మరింత బాగా ధ్యానం చేసుకోవడాన్కి 
తోడవుతుంది. అక్కడ అలా న్ండిన శకితు కాలంతో తరిగపోదు 
సుమా!    

ప్రభావవంతమైన ధ్యానం చేసుకోడాన్కి వీలు కలి్పంచే 
వాతావరణం సృషిట్ంచుకోడాన్కి ప్రతేయాకమైన స్థలం ఎంతగాన్ 
కీలకమైనది.  గొప్ప యోగపుంగవుడు ధ్యాన్ంచిన చోట మీరు 
ఎప్పుడైన్ ధ్యానంలో కూరు్చన్నిర్? అక్కడ ఉండే శకితు స్పషట్ంగా 
అనుభూతికి అందుతుంది.

భంగిమ :  స్ఖంగా మీరు కూరోచోగలిగిన 
స్థాతి. 

కాళ్్ళ మ్డుచుకున్ మఠం వేసుకునని సి్థతిలో న్టారుగా నేలమీద 
కూరో్చవడం సంప్రదాయంగా ధ్యానులు అవలంబించే  పదధితి.  

ఈ విధంగా కాళ్్ళ మ్డుచుకోవడం ఎందుకు? కాళ్్ళ 
మ్డుచుకోవడం వలన శరీరం క్రిందిభాగంలో ఒక విధమైన 
సంకోచ సి్థతి ఏర్పడి, అంగాలలోన్ శకితు బయటకు ప్రవహించి 
వృథా కాకుండా లోన్కి మళ్్ళతుంది.  ఊరధివామ్ఖంగా మళ్్ళ 
సవిభావం కలది కాబట్ట్ ఈ సంకోచం క్రిందనుండి ప్రారంభమై  
క్రమంగా కదులుతుంది.  మనం ఊరధివామ్ఖంగా కదలడం 
కోసం క్రిందనుండి సంకోచించడం మొదలు పడతాం.  మన 
కాళ్్ళను ఒక సి్థరమైన భంగమరూపంలోన్కి తెచు్చకుంటాం.  
ఆసనం అనే పదం సంస్కతృత మూలం నుండి ఉద్భవించింది  
-  అస్ అంటే కూరో్చడం, అదే ధ్యాన్న్కి మొదట్ ఆసనం.  తన 
యోగసూత్రాలలో పతంజలి వివరించిన పదధితి – సి్థరంగా, 
సుఖంగా కూర్్చనే భంగమను అవలంబించడం వలన మన 
ప్రయతానిన్ని శాంతింపజేసి మన చైతన్యాన్ని అనంతంతో లయం 
చేయడాన్కి వీలు కలి్పంచగలం, అసితుతవిపు దవిందావిల ప్రభావం 
నుండి విమ్కతుం కాగలం అన్ అన్నిరు. వీలనంత వరకూ ఒక 
భంగమలో, అదే భంగమలో రోజూ కూర్్చన్ స్ధన చేసే 
అలవాట్ చేసుకోండి అన్ బాబ్జీ చపా్పరు.

ఆసనం యొక్క లక్షయూం ఇది. పరతతవిం దిశగా మనను 
తీసుకుపోయ్ది అది.  ధ్యానంలో మనం లక్షయూంగా ఎంచుకునని 
ఆ మూలంతో అనుసంధ్నం అవడాన్కి అదే భంగమను మనం 
ఎంచుకుంట్ననిప్పుడు మన భౌతిక శరీకం ఒక యాంటీన్ వలె 
దాన్తో శృతి కలిగ ఉంట్ంది.
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మనం న్టారుగా వంకరలు లేన్ విధంగా కూరు్చననిప్పుడు శకితు 
ప్రవాహం మన వెనెనిమ్క గుండా స్ఫీగా అవరోధ రహితంగా 
స్గుతుంది.  మనం అప్రమతతుంగా, ఆరోగయాంతో, శుభ్రంగా 
ఉననిట్లి ఇది సూచిసుతుంది కూడా. మనం ధ్యాన్సుతుననిప్పుడు 
మన శరీరంలో చాలా  విషయాలు జరుగుతుంటాయి అన్ 
స్విమి వివేకానందులు తను ర్సిన ర్జయోగం పుసతుకంలో 
వివరించారు.  నర్లలోన్ ప్రవాహం దారి తప్పంచి క్రొతతు 
మార్్గలలోన్కి ప్రవేశపటట్డం జరిగ క్రొతతు ప్రకంపనలు 
మొదల, ఒక విధంగా  చపా్పలంటే మన్షి శరీరతతవిం 
అంతా నవీకరణ చందుతుంది.  అయితే మ్ఖయామైన కారయాం 
వెనెనిమ్కను సేవిచఛిగా ఉండన్వవిడం కోసం న్టారుగా 
కూర్్చనే భంగమ అవలంబించి, ఛాతీ, మెడ, తల ఈమూడూ 
ఒక సరళరేఖ రూపంలో ఉంచడం అవసరం.  శరీరం బరువు 
అంతా పక్కట్మ్కల మీద ఉననిప్పుడు భంగమ తప్పకుండా 
సహజంగానే న్టారుగా ఉనని వెనెనిమ్కతో సి్థరంగా ఉంట్ంది 
అన్నిరు.  

మనం ఏవిధంగా వెనెనిమ్క మరియు మెదడు యొక్క 
సమలేఖన్న్ని న్రవిహించుకోగలమో స్విమీ వివేకానంద సలహా 
ఇచా్చరు కూడా. “మీరు దృఢంగా కూర్్చన్నిరన్, మిమ్మలిని 
ఏదీ కదిలించలేదనీ మీక మీరే చప్పుకోండి. తలనుండి పాదాల 
వరకు ఒకొ్కక్కట్గా అన్ని అంగాలు సరైన రీతిలో ఉన్నియన్ 
గమన్ంచి చప్పుకోండి.  మీ శరీర్న్ని స్ఫట్కం అంత స్పషట్ంగా, 
ఒక పరిపూరణామైన నౌకగా తలచుకొన్ అది మిమ్మలిని జీవితమనే 
స్గర్న్ని దాట్సుతుందన్ అనుకోండి” అనీ అన్నిరు.

బాబ్జీ ఇంకా ఏమన్నిరంటే, “ప్రాచీన కాలం నుండి ధ్యానం 
న్టారుగాకూరు్చన్ చేయడం ఫలవంతమైనదన్ భావించే 
వారు, ఆ విధ్నంలో దివయా కృప నేరుగా స్ధకున్ మీదికి 
ప్రసరిసుతుందనేవారు.  స్ధకుడు ఒక వేళ వంకరట్ంకరగా గాన్ 
అసి్థరమైన భంగమలో గాన్ కూరు్చననిటలియితే దివయా ప్రవాహం 
తప్పక ఆగపోతుంది లేదా విఘనిం కలుగుతుంది. అలా దిగవచే్చ 
ప్రవాహం యొక్క పూరితు ప్రయోజన్న్ని స్ధకుడు పందలేడు 
మరి. అందుచేత, అతయాంత ఆధ్యాతి్మక ప్రయోజన్న్ని 
పందాలంటే సరైన, సి్థరమైన భంగమలో కూరో్చవాలి.” 

మన ఒడిలో చేతులు తేలికగా పట్ట్కొన్ కూరు్చంటాం కూడా. 
ఆవిధంగా కూరో్చడంవలన శకితు వేళ్ళ దావిర్ బయటకు పోకుండా 
మన వయావస్థలోనే ఉండిపోతుంది.  

సంక్పతుంగా చప్పుకోవాలంటే కాళ్్ళ మ్డుచుకొన్ మఠం 
వేసుకొన్ కూరో్చడం, చేతులు ఒకదాన్తో ఒకట్ కలిప 
ఒడిలో పట్ట్కున్, కళ్్ళ మృదువుగా మూసుకున్ శరీర్న్ని 
న్టారుగా న్లువుగా కూర్్చనే భంగమలో సి్థరపరచుకోవాలి. 
ఇదే భంగమను కనుక రోజూ చేసూతుపోతే ఆసనం కూడా మన 
ధ్యాన స్ధన అలవాట్తో సంబంధం కలిగ ఉంట్ంది. మఠం 
వేసుకొన్ కూరో్చలేన్వారు కురీ్చలో కూర్్చన్ పాదాలు ఒకదాన్ 
మీద మర్కట్ చేరు్చకోవచు్చ.  

స్వచ్ఛత:  సత్ తత్వం యొకకు ప్రధాన 
స్వభావం

“దివయాతావిన్ని వెననింట్ ఉండేదే పరిశుభ్రత” అనే న్నుడి ఉంది.  
శారీరక, మానసిక సవిచఛిత పటలి ప్రతేయాక శ్రదధి చూపంచండి అన్ 
బాబ్జీ  ర్శారు. అతుయాననితమైన  దాన్  మీద  మనం  స్వధ్నంగా 
ఉననిప్పుడు దాన్లోన్ సవిచఛిత తన సవిభావాన్ని అనుకరించమన్ 
మనను  ప్రేరేపసుతుంది. మొదట్ న్యమం విషయంలో తను 
ర్సిన వాయాఖయానంలో “మనం ప్రవేశంచవలసిన అనంతమైన, 
సవిచఛిమైన అసితుతవిం సరవి కాలుష్యాలనుండి విమ్కతుమయిందనే 
భావం మీద ఆధ్రపడినదే సవిచఛితా న్యమం” అన్ మనకు 
బోధిసుతున్నిరు.  “మన దృషిన్ ఎప్పుడైతే అంతట్ ఉననిత స్్థయికి 
చందిన సవిచఛితపై కంద్రీకరిస్తుమో మనం దాన్న్ అన్నివిధ్లా 
మన బాహయా కారయాకలాపాలలో అనుకరించడాన్కి ప్రయతినిస్తుం.  
ప్రతేయాకంగా  శారీరక పరిశుభ్రత మీద దృషిట్ స్రిస్తుం” అన్ కూడా 
బాబ్జీ చపా్పరు.  

ప్రాచీన కాలాం నుాండి ధా్యనాం 

న్ట్రుగాకూరుచేన్ చ్యడాం 

ఫలవాంతమైనదన్ భావిాంచ్ వారు, ఆ 

విధానాంలో దివ్య కృప నేరుగా సాధకున్ 

మీదికి ప్రసరిసు్తాందనేవారు.
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బాహయా పరిశుభ్రతకు ప్రతేయాక శ్రదధి చూపసూతు మనం ధ్యాన్న్కి 
సననిదధిం అవుతాం, సవిచఛితా భావాన్ని పంపందించుకుంటాం.  
మరి మానసికసవిచఛిత మాటేమిట్?  ఒక్క శరీరం మీద మాత్రమే 
దృషిట్ పడితే సరిపోదు. ధ్యానం చేసే మ్ందు మనం కొన్ని 
న్మిష్ల సేపు హార్ట్ ఫుల్ నెస్ న్ర్మలీకరణ చేసుకోవడం దావిర్ 
మనసుస్లోన్ మలిన్లను తొలగంచుకోవచు్చ. సవిచఛిత కోసం 
మనం పంపందించుకునని ఈ భావమొక్కటే శకితుమంతంగా 
తయారయి మన మార్్గన్ని స్ఫీగా స్గపోయ్లా చేసి 
ఉననితోననిత శఖర్లకు మనం చేరుకునేటట్లి చేయగలదు 
అన్ బాబ్జీ వివరిసుతున్నిరు. మన యొగ లక్షయాన్ని సిదిధింప 
చేసుకోడాన్కి సవిచఛితే మనకు సహకరిసుతుంది. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
స్ంప్రదాయంలో మన వయావస్థ ప్రాణాహుతి యొక్క సూక్ష్మ 
శకితుతో సవిచఛితను సంతరించుకుననిప్పుడు అధోమ్ఖంగా 
మళ్ళన మానసిక ప్రవృతుతులనీని కూడా ఊరధివామ్ఖంగా దిశ 
మారు్చకోవడం వలన అప్రయతనింగా హృదయంలో ఆ మూలం 
కోసం తపన మొదలవుతుంది.

స్ధన అలవాట్గా సృషిట్ంచుకునే దృషిట్కోణంలో చూసినప్పుడు 
శారీరకంగా, మానసికంగా పరిశుదధిం అవుతుంటే మనం 
ధ్యాన్న్కి తయారుగా ఉంటాం, సననిదధిం అయ్ ప్రక్రియ 
ఒడుదుడుకులు లేకుండా స్గుతుంది.  

మొదటి నియమం మీద అవలోకనం: 

సమయం, స్థలం, భంగమ, సవిచఛిత అనే న్లుగు అంశాలు 
కలిసి రోజూ ఉదయం ధ్యానం చేయాలి అనే అలవాట్ను 
బలపరుస్తుయి.  మనం అలవాట్ ధర్్మన్కి లంగపోయిన 
జీవులం. మనం ఒక అలవాట్ను పంపందించుకోగానే 
అది ఉపచేతన్ మనసుస్లో న్ట్కుపోయి సవియంచలిత 
చరయాగా అయిపోతుంది.  అంటే మనం దాన్న్ జాగృతంగా ఇక 
ఎంతమాత్రమూ చేయ ప్రయతినించనవసరం లేదు. జీవ భౌతిక 
ప్రక్రియల దావిర్ శరీరం దీన్న్ గురుతుంచుకుంట్ంది. 

ఉదాహరణకు కండర్లలోన్ జాఞాపకశకితు యాంత్రికంగా 
సున్యాసంగా చరయాను చేపటట్గలదు.  పగ పీల్చడం, 
కారునడపడం, ఈత కొటట్డం ఈ కోవకు చందినవే.  
పునర్వృతంగా మళ్్ళ మళ్్ళ చేయడంవలన అలవాట్గా 
మారుతుంది. పునర్వృతితు దిశలోనే నర్ల అలిలిక వయావస్థ 
మార్్గలను ఏర్పరచుకుంట్ంది.  అదే అలవాట్గా న్క్పతుం 
అయి ఉంట్ంది. సమయం, స్థలం, భంగమ అనే ఈ 

మూడింట్న్ ఈ విధమైన జాలం వంట్ అమరికలో ఇమడ్చడం 
జరిగంది.  దీన్కి విరుదధింగా సమయం, స్థలం, భంగమ మనం 
మారుసూతు ఉంటే అలవాట్గా అవడం అసంభవం.  రోజూ 
అలవాట్ కాస్తు రోజూ శ్రమగా అవుతుంది. 

అలవాట్గా ఏర్పరచుకోడాన్కి సవిచఛిత మరో మ్ఖయామైన 
అంశం. పరిశుభ్రత భౌతిక చరయా మాత్రమే కాదు, వైఖరి, భావం, 
లక్షణం కూడా. శారీరక, మానసిక పరిశుభ్రతతో మనం 
ధ్యాన్న్కి సననిదధిం అయినప్పుడు మనలో అదొక స్పందనను 
అలవాట్గా కలిగసుతుంది. గాలిలో సిగరట్ వాసన పసిగట్ట్నపుడు 
పగ తాగే వయాకితు సిగరట్ కోసం వెతికినట్లి.

న్ అనుభవంలో ఉదయం ధ్యాన్న్కి సననిదధిం అవడం 
మ్ందురోజు స్యంత్రం న్ర్మలీకరణతో మొదలవుతుంది.  
ఆధ్యాతి్మక స్ధనల కోసం మనం రండు సమయాలను గురించి 
ఇది వరకు చరి్చంచుకున్నిం, గురుతుకు తెచు్చకోండి.  ఒకట్ 
స్యంత్రం, రండవది ఉదయం.  స్యంత్రం 6 నుండి 9 
వరకు, ఉదయం 3 నుండి 6 వరకు ఆధ్యాతి్మక స్ధనలకు 
అనువైన సమయాలుగా నేను పరిగణిస్తును. ర్త్రి 10 
గంటలకు మ్ందు మనం పడుకుననిప్పుడు 8 గంటలు విశ్ంతి 
పూరవికమైన న్ద్ను పంది ఉదయం 6 గంటలకు మ్ందే లేచి 
ధ్యాన్న్కి ఉపక్రమించగలం. ప్రకృతి ప్రస్దించిన 24 గంటల 
పవిత్రమైన కాలచక్రంతో మన బండిన్ పరుగెతితుంచవచు్చ. 
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ఉదయం ధ్యాన్న్కి తయారయ్యా విషయాన్కి వసేతు, అనుబంధంగా 
స్గే స్యంత్రం న్ర్మలీకరణ ర్త్రి ప్రార్థన  అనేవి వైఖరిన్, 
అంతరంగ సి్థతిన్ రూపందిస్తుయి.  సంకిలిషట్తలు, మాలిన్యాలను 
వయావస్థ నుండి న్ర్మలీకరణ తొలగంచగా, మూలంతో సజీవమైన 
సంపర్్కన్ని పునరుదధిరించి, అది ర్త్రంతా న్ద్లో కొనస్గేలా 
ప్రార్థన  చేసుతుంది. 

ర్త్రి న్ద్కు ఉపక్రమించే మ్ందు కనుక మిమ్్మలను 
ర్త్రంతా ఉదయం ధ్యానం కోసం తయారుగా చేసుతున్నిరన్ ఒక 
సూక్ష్మమైన సూచనను మీకు మీరు ఇచు్చకుననిటలియితే ఉదయం 
తాజాగా లేచి సులువుగా ధ్యానంలోకి జారుకోవడం మీకు 
ఎంతో ఆనందాన్నిసుతుంది.

మంచి జీవితాన్కి ఈ మొదట్ న్యమం ప్రాథమికమైనది. 
ఈ ప్రక్రియలో స్ధన చేయడం మొదట్ మెట్ట్.  స్ధన 
చేయన్దే అసలన పురోగతి కన్పంచదు.  అందుచేత స్ధన 
చేసే అలవాట్ను ఏర్పరచుకోడం అతిమ్ఖయాం.  అలవాట్ను 
సి్థరపరచుకోడాన్కి అతయావసరమైన న్లుగు అంశాలు – 
న్రి్దషట్మైన సమయం, ఉషోదయాన్కి మ్ందయితే మంచిది, 
ప్రతేయాకంగా ధ్యానంకోసం కటాయించుకునని స్థలం, సి్థరమైన 
భంగమ, శారీరక, మానసిక సవిచఛిత. 

ఈ దృష్ట్యూ మిమ్మలిని మీరు మదింపు చేసుకోండి – ధ్యాన్న్కి 
తయారీలో ననుని నేను ఇంకా మెరుగు పరచుకోగలన్? 
మిమ్్మలను చరయాకు ఏది ప్రేరేపంచగలదు? సీవియ క్రమశక్షణ 

అననిది అందరూ చపే్ప సమాధ్నం.  సీవియ క్రమశక్షణకు 
పురికొలే్పది ఏది? ఇచాఛిశకితు అంటారు. ఇచాఛిశకితు అవసరం 
గానీ, శ్రమించనవసరంగానీ లేన్ విధంగా ఈ ప్రక్రియ ఎప్పుడు 
మారిపోగలదు? మీరు గనక ఆలోచిసేతు మనక ఎంతో ఆసకితు, 
ఉతాస్హం ఉననిప్పుడు ఇది స్ధయాం అన్ తెలుసుతుంది.  ఒక 
పలలివాన్కి ఐస్ క్రీమ్ తినడాన్కి ఇచాఛిశకితు కావాలంటార్? లేదు 
కదా! ‘ఎంథూజియాజమ్’ అనే ఆంగలి పదం, గ్రీకు భాషలోన్ 
‘ఎంథూజియాస్్మస్’  అనే పదం నుండి వచి్చంది. దాన్ అర్థం 
దైవ స్విధీనంలో లేదా ప్రేరణలో ఉండు అన్.  ప్రార్థన  దావిర్ 
మనం మూలంతో, దివయాతవింతో సంబంధం ఏర్పరచుకుననిప్పుడు 
మనలోన్ ఉతాస్హం (ఎంథూజియాజమ్) సవితసిస్దధింగా, 
అప్రయతనింగా ఎంతగాన్ వృదిధి చందుతుంది, దాన్వలన 
ధ్యానంలో మన ఆసకితు కూడా దాన్తో పాట్గా పరుగుతూ 
పోతుంది. 

ప్రార్థన  మనలను ఎక్కడికి తీసుకువెళ్తుంది? అది మనలోనే 
ఉంది కాబట్ట్ దాన్ కోసం మనం ఎక్కడో చూడనక్కరలేదు, మన 
హృదయంలోనే ఉంది.  హృదయ పథం ప్రేమ పథం.  ప్రతి 
దాన్కి ప్రేమే ఇంధనం.

మన హృదయాలలో అనుభూతి చందే ప్రేమకు మూలం ఏది?  
ఈ ప్రశనిను మీక విడిచి పడుతున్నిను. దీన్కి సమాధ్నం మీక 
మీరే కనుగొనవలసింది. దాన్న్ మీరు కనుగొననిప్పుడు మీ వద్ద 
అనీని ఉననిటేలి.

సాధన చ్సే అలవాట్ను ఏర్పరచుకోడాం 

అతిముఖ్యాం.  అలవాట్ను 

స్థిరపరచుకోడాన్కి అత్యవసరమైన నాలుగు 

అాంశాలు – న్రిదిషటిమైన సమయాం, 

ఉషోదయాన్కి ముాందయితే మాంచిది, 

ప్రతే్యకాంగా ధా్యనాంకోసాం కేట్యిాంచుకునని 

సథిలాం, స్థిరమైన భాంగిమ, శారీరక, మానస్క 

స్వచ్ఛత.
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లండన్ విశవివిదాయాలయ కళ్శాలకు చందిన అణుసంబంధ 
పండపరిణామశాసత్ర గౌరవాచారుయాలు, మారిలిన్ మాంక్,  
విజాఞానశాసత్ర  దృక్పథం నుండి చైతనయాపు సవిభావం గురించి  
కొన్ని ఆసకితుకరమైన అంతర్దతృషుట్లను మనతో పంచుకుంటారు.

నేను ప్రారంభించడాన్కి మ్ందు,  చైతనయాపు అధయాయనం 
న్ అధయాయన క్షేత్రం కాదన్ అంగీకరిసుతున్నిను. నేను 

అణుసంబంధ జీవశాసత్రజుఞార్లిన్. ఉపకణ, కణ సంబంధ 
స్్థయిలోన్ న్ 60 సంవతస్ర్ల జీవ పరిశోధనలో, నేను 
డి.యన్.ఏ.  ప్రతిరూపణ, మరమ్మతుతు, స్ల్ సిగనిలింగ్,  
బాహయాజనుయా ఇంకా జనుయా వయాకీతుకరణ యొక్క న్యంత్రణాభివృదిధి, 
లామారి్కయన్ వారసతవిం, పునరుత్పతితు ఔషధం, జనుయా వాయాధి 
యొక్క ప్రారంభ రోగ న్ర్ధిరణ, పండం/కాయానస్ర్ జనుయావులు 
మొదలుగా గల వీట్తో సంబంధించి ఉన్నిను. మరి ఇప్పుడు 
చైతనయాం గురించి ఎందుకు పట్ట్ంచుకుంట్ననిట్లి?

గత సంవతస్ర కాలంగా,  చైతన్యాన్కి సంబంధించిన 
అధయాయన్లు న్కు చాలా గందరగోళంగా అన్పంచాయి. 
చైతనయాం మెదడులో ఉందా ( ఫ్రాన్స్స్ క్రిక్ వివరించినట్లి),  
లేక మెదడులోనే కాకుండా సమసతు ఉన్కిలో విసతురించి ఉననిటాలి? 
(పానె్స్కిజం లో లాగా)  చైతనయాం తన కారయాకలాపాలోలి భౌతికమైన 
యంత్రాంగాలను (మెకాన్జమ్స్) ఉపయోగసుతుందా, లేక అది 
అలౌకికమైనదా?  చైతనయాం ఒక మానవున్క సంబంధించిన 
విషయమా లేక మొతతుం జీవాన్కి సంబంధించినదా, బహుశా  
జీవరహితమైనవి కూడా చైతనయాం కలిగ ఉండవచా్చ?  
కాబట్ట్, మొదటగా “న్లో చైతనయాం ఎక్కడ ఉంది?” అన్ 
ననుని నేను ప్రశనించుకున్నిను. రోజువారీ కారయాకలాపాలలో 
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న్లో చైతనయాం ఉందన్ అనుభవపూరవికంగా న్కు తెలుసు. 
అయితే, ఆశ్చరయాంతో కూడిన సుందరమైన ధ్యాన అనుభవాలు 
కలిగన సమయాలోలి,  న్ ఎరుకను గురించిన ఎరుక న్కు 
కలిగనపుడు,  చైతనయాంలో నేనున్నినన్ గాఢంగా అనుభూతి 
చందాను. వైరుధ్యాలను ఎలలిప్పుడూ సంతోషంగా సీవికరించే 
వయాకితుగా నేను రండూ న్జమనే అనుకుంట్న్నిను. కానీ చైతనయాం 
యొక్క యంత్రాంగం ఏ అర్థంలోనైన్ భౌతికమైనదా? నేను 
ఆకస్్ఫర్డ్ లివింగ్ డిక్షనరీ నుండి  చైతనయాం యొక్క న్రవిచనంతో 
ప్రారంభించాలన్ న్రణాయించుకున్నిను, దాన్ ప్రకారం  చైతనయాం 
అంటే, “తన పరిసర్ల గురించి స్పతృహలో ఉంటూ వాట్కి 
ప్రతిస్పందించే సి్థతి.”

చైతనయా అధయాయన్ల గురించి మాటాలిడే వయాకుతులు ప్రధ్నంగా 
మానవ చైతనయాం గురించే పట్ట్ంచు కోవడం  వలన, మానవ-
కంద్రీకృత న్రవిచన్లను ఉపయోగంచవచు్చ - న్జాన్కి, 
కంబ్రిడ్జా డిక్షనరీ ప్రకారం చైతనయాం యొక్క న్రవిచనం -              
“ఏదోఒకదాన్న్ అర్థం చేసుకున్, గ్రహించే సి్థతి.”  డెకారేట్, 
చైతన్యాన్ని మనసుస్కి, మానవులక పరిమితం చేసినందున, 
న్శ్చయంగా, ప్రధ్నంగా దాన్ మీదనే కంద్రీకరణ జరిగంది. 
ఇటీవలి కాలంలో  జంతువులలో, మొక్కలలో కూడా చైతనయాం 
ఉన్కిన్ గురించి చాలా చర్చ జరిగంది. ఈ భూమిపై ఉనని అన్ని 
జీవర్సులపై న్కునని ప్రేమ వలన నేను చేసిన పరిశోధనలో, 
జీవం ఉనని ప్రతీదీ తన పరిసర్ల గురించిన ఎరుకతో ఉండి, 
దాన్కి ప్రతిస్పందిసుతుంది అన్  గ్రహించాను. ‘ఎరుక’(అవగాహన) 
అనే పదం కచి్చతంగా మానవ సంబంధమైన భావనే, దాన్లో 
అవగాహన యొక్క భారీ శ్రేణి పరిణామాలు పరిగణనలోన్కి 
తీసుకోవచు్చ.  సంచలన్లు మొదలుకొన్, భావాలు, సీవియ 
మననం, జాఞాపకశకితు, ఊహ మొదలనవి అనీని ఈ శ్రేణి లో 
ఇమిడిపోతాయి.  కానీ, ఒక జీవశాసత్రవేతతుగా, పరిసర్ల గురించి 
తెలుసుకోవడం, ప్రతిస్పందించడం అనే స్ధ్రణ న్రవిచన్న్ని 
నేను పరిగణించినప్పుడు - చైతనయాం మానవ పరిధి వెలుపల 
విసతురించి ఉననిట్లి నేను గమన్ంచాను, అయినప్పట్కీ న్మని 
జీవ ర్శులలో, లేదా జీవరహిత రూపాలలో, అవగాహన 
అంటే పరిసర వాతావరణాన్ని కవలం కన్పటట్డం మరియు  
గురితుంచడం, అన్ మనం తెలుసుకొంటాం.

శాసీత్రయ అనేవిషణకు నేను అవలంబించే న్ స్ధ్రణ విధ్న్న్కి 
అనుగుణంగా, చైతనయాం అనే అంశంపై ఉనని విస్తురమైన 
స్హితాయాన్ని పరిశోధించకుండా నేను ప్రారంభించాను. ఈ 
విధంగా నేను ఆ అంశం గురించి అనేక ఆలోచన్ మార్్గలోలి 
మ్న్గపోకుండా తప్పంచుకోవచ్చన్ ఆశంచాను. న్ ప్రారంభ 
అధయాయన్లలో, న్ అనేవిషణా కార్యాన్ని విశాల దృక్పథంతో 
సమీపంచడాన్కి, ఒక పాండితయామ్ గల శాసత్రవేతతు (ప్రొఫెసర్ 
బాబ్ ప్రిట్ చార్డ్) నుండి, ఆ తరువాత న్ ఆధ్యాతి్మక గురువు 

భూమిపై ఉనని అన్ని జీవర్సులపై 

నాకునని ప్రేమ వలన నేను చ్స్న 

పరిశోధనలో, జీవాం ఉనని ప్రతీదీ తన 

పరిసర్ల గురిాంచిన ఎరుకతో ఉాండి, 

దాన్కి ప్రతిస్పాందిసు్తాంది అన్  

గ్రహాంచాను.   ‘ఎరుక’ (అవగాహన) అనే 

పదాం కచిచేతాంగా మానవ సాంబాంధమైన 

భావనే, దాన్లో అవగాహన యొక్క 

భారీ శ్రేణి పరిణామాలు పరిగణనలోన్కి 

తీసుకోవచుచే.  సాంచలనాలు 

మొదలుకొన్, భావాలు, స్్వయ 

మననాం, జ్ఞాపకశకి్త, ఊహ మొదలైనవి 

అన్ని ఈ శ్రేణి లో ఇమిడిపోతాయి. 
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(భగవాన్ రజనీష్ లేదా ఓషో) నుండి న్కు  మార్గన్రే్దశనం 
లభించింది.  ప్రారంభించే మ్ందు స్హితాయాన్ని చదవవద్దన్, 
ఇతరుల ఊహలతో నీవు ప్రభావితమైనట్లి భావిస్తువన్, అంతే 
కాక ఇవనీని ఇప్పట్క వేరవరో పూరితు చేసేశారన్ అనుకుంటావన్ 
బాబ్ న్తో అన్నిరు. న్ పరిశోధనకు మార్గన్రే్దశం 
చేసే సంభావిత పరికల్పనలు, మ్ందసుతు ఊహాలోచనలు 
ఉండకూడదన్ రజనీష్ న్తో అన్నిరు. అందువలలి న్ 
ప్రయోగశాల పరిశోధన యొక్క పరమాణువులు, అణువులు, 
కణాలు, కణజాలాల స్్థయిలో చైతనయాం గురించి ఆలోచించడం 
ప్రారంభించాలన్ న్రణాయించుకున్నిను. సూక్ష్మ-విశవిం 
నుండి సూ్థల-విశవిం వరకు, ప్రతి స్్థయిలోనూ పరుగుతునని 
సంకిలిషట్తలతో,(పర్యావరణాన్ని అవగతం చేసుకుంటూ, 
మారు్పకు ప్రతిస్పందిసూతు) చైతనయాం యొక్క యంత్రాంగాల 
కోసం వెదిక దిశగా పన్ చేసుతుననిట్లిగా ననుని నేను కనుగొన్నిను.

ఇప్పట్క న్లో  ఉనని న్ అభిప్రాయాలే ఈ విశ్లిషణలో న్ 
ఆరంభ న్యమాలు.  న్రి్దషట్ంగా  చపా్పలంటే, ప్రతిదీ ఒకదాన్తో 
ఒకట్ అనుసంధ్నం అయి ఉంది,  ప్రతిదీ దాన్ సవింత 
వయావస్థలోన్ ఉననితమైన దాన్ సేవలో న్మగనిమై ఉంది. ఈ 
సూత్రాలు 70ల ప్రారంభంలో ఎడిన్బరో విశవివిదాయాలయంలోన్ 
ప్రేరణల నుండి వచా్చయి: ఒక కణంలోన్ మెటాబోలోమ్ 
అన్ పలిచే సంకిలిషట్మైన సమి్మళత జీవరస్యన మార్్గలలో 
జీవక్రియ ప్రవాహంగా ఉండడమే అవి ఒకదాన్తో ఒకట్ 

సంబంధం కలిగ ఉననిటలిన్ హెన్రీ కాకస్ర్ బోధించారు.  కాన్రాడ్ 
వాడింగట్న్ బోధించిన సేవా భావన ప్రకారం శరీరంలోన్ వివిధ 
కణాల బాహయాజనుయా ప్రోగ్రామింగ్  దావిర్ వివిధ కణజాలాలు 
తమ వయావస్థలోన్ ఉననిత శ్రేణికి చందిన కణ న్ర్్మణాలకు, 
అవయవాలకు సేవ చేస్తుయి. నేను అనుసరించిన శాసీత్రయ 
విధ్నంలో ప్రతి స్్థయిలో చైతనయాం యొక్క భౌతిక యంత్రాంగం 
కోసం అనేవిషించడం. న్జంగానే, భౌతిక యంత్రాంగాలు 
అన్ని స్్థయిలోలినూ తెలిసినవేనన్ నేను కనుగొన్నిను, కానీ 
కొన్ని విషయాలలో అణుపరిమాణ (కావింటం) సిదాధింతం, 
పరిమాణ చికు్కల (కావింటం ఎంటాంగలిమెన్ట్) గురించిన 
అధిక జాఞానం అవసరమయ్యా కొన్ని మినహాయింపులు అయితే 
ఉన్నియి. ఆశ్చరయాకరంగా నేను పూరితుగా అట్వంట్ భౌతికవాద 
విధ్నంతో న్ పరిశోధన కొనస్గంచినప్పట్కీ నేను గురితుంచిన 
నమూన్ అర్థం(మీన్ంగ్), ప్రయోజనం (పర్పస్), ఒకదాన్కి 
లోబడిన (స్న్స్ ఆఫ్ బిలాంగంగ్) భావనలతో కూడినదై అది 
పరిణామ పథం అంతటా విసతురించి ఉంది.

ఎరుకలో ఉంటూ, పరిసర్లకు ప్రతిస్పందించే సి్థతిగా 
చైతన్యాన్ని వరిణాంచడం మొదలుపడితే, న్కు చైతనయాం ఉందనని 
న్ అనుభవం న్ దృషిట్, విన్కిడి, స్పరశి, వాసన, రుచి యొక్క 
ఇంద్రియాలపై ఆధ్రపడి ఉందన్ న్కు స్పషట్మైంది. నేను 
ఆకలితో లేదా అలసటతో లేదా నొప్పతో ఉంటే న్ శరీరం నుండి 
న్ మెదడుకు సందేశాలు వస్తుయి. అలాగే, నేను అనుభవించే 

ప్రే ర ణ  ప ం ద ం డి

59  2 0 2 0



విభినని భావోదేవిగాల వలలి  న్ మెదడు నుండి న్ శరీర్న్కి 
సందేశాలు  వస్తుయి.  జాఞాపకశకితు, ఊహ, మనసుస్ చేసే 
యుకుతులు (చివరిది మానవ జీవితాన్క పరిమితం)వీట్ యొక్క 
మానసిక కారయాకలాపాల గురించి నేను ఎరుకలో ఉననిందున 
న్ సీవియ వాతావరణంలో నుండి కూడా సందేశాలు వస్తుయి. 
ఇవి మానవ మెదడు-శరీరం మధయా సందేశాల రూపంలో జరిగే 
క్రియలు. మెదడులోన్ మిలియనలి నూయార్నలి వైరింగ్, భౌతిక కణ 
గ్రాహకాలతో (స్ల్ రిస్పాట్ర్స్) సంధింపబడి ఉనని సమాచార 
అణువుల దావిర్ మెదడు, శరీరం మధయా సంకతాలను ప్రస్రం 
చేసే పదార్్థల యంత్రాంగాల గురించి చాలా వరకు తెలిసిన 
విషయమే (అయితే అనీని కాదు).  ఏదేమైన్, అన్ని రకాల 
జీవులకు చైతనయాం ఉందననిది సుస్పషట్ం.  అయితే వాట్ చైతనయాం 
వివిధ స్్థయిలకు చందినదై వాట్ చైతనయా ఫలితంగా అవి ఎంతో 
సున్శతమైనవీ కావచు్చ.  

ఒక పురుగు చైతనయాం కలిగ ఉంట్ంది - దాన్ వాతావరణంలోన్ 
మారు్పలను అది పసిగడుతుంది, ప్రతిస్పందిసుతుంది. ఒక 
సూక్ష్మజీవి, ఒక చకె్కర ప్రవణతను(గ్రాడియన్ట్) దాన్ 
ఉపరితలం పైనునని ప్రతేయాక గ్రాహకాల దావిర్ కన్పట్ట్, 
తన కదలికలకు సహకరించే కొరడాలవంట్ భాగాన్కి 
సమాచార్న్ని అందించి, తను ఆహారం దిశగా చేరుకోడాన్కి 
స్పందిసుతుంది.

న్మని జీవ రూపాలలో చైతనయాం గురించి ఉదాహరణ కావాలంటే, 
‘బ్రద న్చు అమీబాలు (డికోతుయూస్ట్లిలియం డిస్్కయిడం), తమ 
వాతావరణంలోన్ మారు్పలను గ్రహించి, ఎలా ప్రతిస్పందిస్తుయి,’  
అనని అంశం మీద 70వ దశకంలో నేను చేసిన న్ సీవియ 
పరిశోధన్ ఫలితాన్ని గమన్ంచాలి. ఒంటరి సేవిచాఛి-జీవన 
అమీబాలు, బహుళ కణ న్ర్్మణంలోకి కూర్చబడడం అననిది, 
ఆహారం తరిగ పోతునట్లిగా అవి తెలుసుకునే అవగాహనతో 
ప్రేరేపంచబడుతుంది. ఒంటరి అమీబాలు వాట్ వాతావరణంలో 
(ఆకలి) మారు్పల యొక్క ప్రభావాలను గురితుంచి, సంకతాన్ని 
విడుదల చేయటం ప్రారంభిస్తుయి, ఇది వాట్ సంస్్థనంలోకి  
(ట్రిటరీ) వాయాపసుతుంది. (చిత్రం 1 చూడండి). వేగవంతమైన 
సంకతాలిచే్చ అమీబాలు, సంస్్థనంలోకి స్్థపంచి, న్యంత్రణలోకి 
తెచు్చకుంటాయి. ఒక ప్రాంతంలోన్ అమీబాలు, ఆవృతతు 
సంకతాలను కన్పట్ట్, మూలస్్థనం వైపుకు తన కదలికల 
అడుగులను వేసి, వాట్ కూటమిలో చేరడాన్కి తమ సవింత 
సంకతాలతో మిగలిన అమీబాలను ఆకరి్షస్తుయి. తదావిర్ 
సంకతం ప్రసరింపబడి, గుంపులుగా అమీబాలు లోపలి వైపునకు 
కదులుతాయి.

అవి ఒకదాన్కొకట్ దగ్గరగా జరుగుతాయి, అవి అలా దగ్గరగా 
జరిగ మధయాభాగాన్కి వసుతుననిప్పుడు, పాలపుంతలా కన్పంచే 
అదు్భతమైన శంఖకృతులను ఏర్పరుస్తుయి. మధయా ప్రాంతంలో 
ఏర్పడిన సమ్దాయం, ఒక ఒంటరి అమీబా కంటే ఎకు్కవ 
దూరం కదలగలిగే శకితు గలిగన బహుళ కణజీవి (ఒక సలిగ్ ) 
ఏర్పడుతుంది. ఆ సలిగ్, కాంతి సంబంధమైన, ఉషణా సంబంధమైన 
గ్రాహకాలను దాన్ మొన మీద అభివృదిధి చేసుకుంట్ంది. 
దీన్వలన అది మట్ట్ ఉపరితలం వద్ద ఉనని కాంతి వైపు, వేడి వైపుకు 
కదిలి అక్కడ బీజాణుజనక ఆకారంలా ఏర్పడుతుంది. సలిగ్ లో 
అమీబాలోలిన్ మూడవ వంతు ఒక తొడిమను సృషిట్ంచడాన్కి 
వాట్ జీవితాలిని  అవే  తాయాగం చేసుకుంటాయి. ఇది బీజాంశాలను 
పైకి కలిగ ఉంట్ంది, తదావిర్ అవి మంచి ఆహారం దొరిక  
మైదాన్లకు వెదజలలిబడతాయి. 70ల ప్రారంభంలో సమూహపు 
భౌతిక న్ర్్మణాలు, ప్రమాణాలపై నేను పన్చేశాను. క్రొతతు 
పచి్చకలవైపుకు కదలాలిస్న అవసరం ప్రేరేపంపబడినప్పుడు ఈ 
జీవి ఎంత తెలివిగా వయావహరిసుతుందో అర్థం చేసుకోవడం చాలా 
అదు్భతంగా ఉంట్ంది. వివిధ స్్థయిలలో ఒక న్మని జీవి యొక్క 
గ్రహణ శకితుకి, ఎదురయ్యా వాతావరణాన్కి అది ప్రతిస్పందీంచే 
తీరుకు, ఇంకా తన చుటూట్ ఉనని భౌతిక యంత్రాంగాన్ని పసిగటేట్ 
విధ్నం గురించి తెలుసుకోడాన్కి ఇది ఒక మంచి ఉదాహరణ. 

ఇప్పటికే న్లో  ఉననా న్ అభిప్రే యాలే 

ఈ విశ్్ల షణలో న్ ఆరంభ 

నియమాలు.  నిర్ద షటూ ంగ్  చెప్్పలంటే, 

పరే తిదీ ఒకదానితో ఒకటి 

అనుసంధానం అయి ఉంది,  పరే తిదీ 

దాని స్ంత వయావస్థ లోని ఉననాతమెై న 

దాని సేవలో నిమగనామెై  ఉంది.
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కాబట్ట్  చైతనయాం మనుషుల మొతతుం జన్భాల స్ ్థయిలో 
ప న్ చ య యా గ ల దు .  ప ర మా ణు వు లు ,  అ ణు వు లు ,  క ణా లు , 
కణజాలాలు, లేదా పర్యావరణ వయావస్థలు, సౌర వయావస్థలు, 
గెలాకీస్లు వంట్ న్మని, అధిక స్్థయిలకు చందిన  సంకిలిషట్తల 
మాట ఏమిట్? చైతనయాపు యంత్రాంగాలు ఇప్పట్కీ అంతటా 
భౌతికమే అన్ చప్పడంలో అరధిమ్ందా?

చైతనయాపు అనుక్రమం (హైర్రీ్క) యొక్క క్రింది నమూన్లో, 
సంకిలిషట్త యొక్క అన్ని స్్థయిలలోన్ యంత్రాంగాలు వాట్ 
ఉననిత శ్రేణి న్ర్్మణాన్కి ఉపయోగపడే భాగాల యొక్క పరస్పర 
అనుసంధ్నంపై ఆధ్రపడి ఉంటాయన్ నేను ప్రతిపాదిసుతున్నిను. 
సంకిలిషట్త యొక్క పరుగుతునని శ్రేణులకు వరితుంచే పరస్పర 
అనుసంధ్నం యొక్క నమూన్ చిత్రం 2 లో చూపబడింది. 
ఇ ది  స ర ళ త కు  బై న రీ  మో డ ల్   ( ద ్వి దే హి క  న మూ న్ ) గా 
చూపబడింది (స్పషట్ంగా రండు అణువులు ఒక కణాన్ని తయారు 
చేస్తుయి, ఆ విధంగా). ఏదేమైన్, ద్విదేహిక పరస్పర అనుసంధ్న 
నమూన్ అన్ని భాగాలను పరుగుతునని సంకిలిషట్త యొక్క అన్ని 
స్్థయిలలో ఒక ఏకీకృత న్ర్్మణంగా కలుపుతుంది.

చిత్ాం 1. అమీబాలు ఆహార కొరత కనుగొననితర్్వత 
డికిటియోస్టిలియాం యొక్క సమూహాం, కదలిక, బీజ్ణుజనక 
ఆకారాం. ఏ) ఆహార కొరత వలలి ప్రేర్పిాంచబడి, క్షేత్ాంలో 
ఉనని అమీబా ఆవృత్త AMP సాంకేతాన్ని ప్రసరిాంచడాం, 
వేగవాంతమైన ఆవర్తనత ఉననివి, సాంకేతాన్ని బాహ్యాంగా 
ప్రసారాం చ్స్న అమీబాలతో ప్రాాంతాలను ఏర్పరచడాం, 
మూలాం వైపునకు ఒక కదలిక అడుగు లోపలికి వేయడాం. 
బి) అవి కేాంద్రాన్కి చ్రుకుననిపు్పడు, అమీబాల సాంకేతాల 
వలలి ఒకదాన్కొకట్ ఆకరి్షాంపబడి, ప్రవాహాలు శాంఖాకృతులుగా 
ఏర్పడతాయి. స్) అనేక సాంటీమీటరులి పడవునని  సలిగ్, 
వేడిన్, కాాంతిన్ గురి్తాంచ్ గ్రాహకాలను కలిగి ఉాండి, వాట్వలలి 
నేల ఉపరితలాం వరకు దూర్న్ని గురి్తాంచి, కదులుతుాంది. 
డి)  ఉపరితలాం వద ది  స లిగ్ బీజ్ణుజనక ఆకారాంలా 
మారుతుాంది. సలిగ్ లోన్ అమీబాలోలి మూడవవాంతు వాట్ 
జీవితాలను తా్యగాం చ్సుకున్ బీజ్ాంశాలను పైకి ఎత్తడాన్కి 
ఒక తొడిమను ఏర్పరుసా్తయి. (అలా్కాంట్ర్, ఎఫ్. & ఎాం. 
మాాంక్, 1974.  స్గనిల్ ప్రోపగేషన్ డ్్యరిాంగ్ అగ్రేషన్ ఇన్ 
ది డికిటియోసటిలియాం డిస్్కయిడియాం. జరనిల్ ఆఫ్ జనరల్ 
మైక్రోబయాలజీ, వాల్్యమ్. 85, 2: 321-334.)
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 సంకి లిష ట్తను పంచే దశలు న్మని స్్థయి నుండి భాగాల 
సమే్మళనం కారణంగా ఉన్నియి (సంఖయాలలో భద్త కారణంగా, 
బలమైనవారిక మనుగడ). ఏది ఏమయినప్పట్కీ, ఈ న్యమం 
జన్భాల నుండి పర్యావరణ వయావస్థల వరకు విచిఛిననిమైందన్ 
గమన్ంచండి, అక్కడ పర్యావరణ వయావస్థలను సృషిట్ంచడాన్కి 
నేను మర్క  జీవ-రహిత అనుక్రమాన్ని తీసుకువచా్చను - మట్ట్ 
నుండి ర్ళ్ళ నుండి పరవితాలు, నదులు, మహాసమ్ద్రాలు.

పరస్పర అనుసంధ్నతకు లోబడిన  ఈ అనుక్రమం యొక్క 
విశ్లిషణలో, ప్రతి స్్థయిలోనూ భాగాలు వాట్ ఉననిత శ్రేణికి 

చిత్ాం 2. పరిణామాంలో పెరుగుతునని సాంకిలిషటిత యొక్క పరస్పర అనుసాంధాన అనుక్రమాం యొక్క ర్ఖాచిత్ 
వర్ణన (గ్రెగోయిర్, 2014 నుాండి విలోమ పారాంపర్య నమూనా). ఇది సరళతకు ద్్వదేహక నమూనా - అణువును 
తయారుచ్సే పరమాణువుల సాంఖ్య, లేదా కణాన్ని తయారుచ్సే అణువుల సాంఖ్య ఇాంకా అలా. ఈ సాంఖ్య రాండు 
కాంటే ఎకు్కవ. ఇది రచయితకు పరిచితమైన జీవ రూపాల దా్వర్ అనుభవిాంచబడే ఎన్మిది సాథియిలకు పరిమితాం 
చ్యబడిన పెరుగుతునని సాంకిలిషటిత మార్గాన్ని కూడా చూపిసు్తాంది (నా స్వాంత నైపుణ్యాం, అణువులు, కణాలు,  
కణజ్లాలలో భేదాలను గురి్తాంచడాం అనే సాథియిలోలి ఉాంది). అణువు, మొక్కలు, జాంతువుల మధ్య స్పషటిాంగా 
అనేక ఇతర మాధ్యమిక జీవ రూపాలు ఉనానియి, అవి ఇక్కడ చ్రచేబడలేదు. ఇసుక ర్ణువులతో ప్రారాంభాంచి, 
జీవ-రహతమైన వాట్ కోసాం ఇదే విధమైన అనుక్రమాం సృష్టిాంచవచుచే.

చందిన న్ర్్మణాన్కి సేవ చయడంలో ఉన్నియన్ చూపసుతుంది. 
ఎలకా్రినులి పరమాణువుకు, పరమాణువులు అణువుకు, అణువు 
కణాన్కి ఆ విధంగా తమ కంటే ఉననిత శ్రేణికి చందిన భాగాన్కి 
సేవ చేయడంలో న్మగనిమై ఉంటాయి. ప్రతి స్్థయిలోనూ 
ఉపయోగంలోఉనని భాగాలు స్పతృహలో, చైతనయాంతో ఉంటాయి. 
అంటే అవి వాట్ వాతావరణాన్ని గురితుంచి, ప్రతిస్పందిస్తుయి. 
వాసతువాన్కి, పరిణామంలో సమిషిట్ యొక్క మనుగడ కోసం 
సమసతుంలోన్ భాగాల సేవ అవసరం. అణువుతో మొదలు పడితే, 
యంత్రాంగాలు అన్ని స్్థయిలలోనూ భౌతికమే. అది మనం 
ఇప్పుడు పరిశీలిస్తుమ్.

విశవిం 
నక్షత్రవీధి(పాలపుంతలు) 

సౌరమండల వయావస్థ 
గ్రహాలు 

జీవావరణ వయావస్థ
జన్భాలు 

సమాజం (కమూయాన్టీ)
జీవం 

కణజాలం
 అవయవాలు   

కణాలు  
అణువులు  

పరమాణువులు
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పరమాణువు(ఆటం)లలో సమతులయా సంఖయాలో నూయాట్రానులి, 
కంద్కంలో ధన్త్మకంగా చార్జా అయిన ప్రోటానులి, వాట్ 
కక్షయూలలో ఋణాత్మకంగా చార్జా చేయబడిన ఎలకా్రినులి ఉంటాయి. 
ఉదాహరణకు, ఒక కార్భన్ పరమాణువులో ఆరు ఎలకా్రినులి, ఆరు 
ప్రోటానులి ఉంటాయి; ఆకిస్జన్ పరమాణువులో ఎన్మిది ప్రోటానులి, 
ఎన్మిది ఎలకా్రినులి ఉంటాయి. ప్రోటానులి, నూయాట్రానులి, ఎలకా్రినలి 
సమతులయాత చదిరినప్పుడు, పరమాణువు క్షీణిసుతుంది. పరమాణువు 
యొక్క అంశాలు లేదా భాగాలు తమ ఉననిత శ్రేణికి చందిన 
భాగమైన పరమాణువు ఉపయోగంలో ఉన్నియి.

తరువాత మనకు అణువులు (మాలికూయాల్) ఉన్నియి, ఇవి 
బయట్ కక్షయూలలో ఎలకా్రినలి భాగస్విమయాం దావిర్ ఏర్పడిన 
సమయోజనీయ (కోవలెంట్) బంధ్ల (బాండ్) దావిర్ కలిసిన 
అనేక పరమాణువులను కలిగ ఉంటాయి. అణువుల సి్థరతవిం 
చంచలమైనది, అది పరమాణువుల మధయా బంధం యొక్క శకితు, 
మ ర్ క  ప ర మా ణు వు  లే దా  అ ణు వు తో  అ వి  స ం బ ం ధ ం 
ఏర్పరచుకోగల అవకాశం మీద ఆధ్రపడి ఉ ం ట్ం ది. 
పరమాణువులు అణువుకు ఉపయోగంలో ఉన్నియన్ అంటే 
అణువు సేవలో ఉన్నియన్, అవి అణువుతో ఏర్పరుచుకునే 
సంబంధ విధ్న్ల గురించి తెలిసిన విషయమే అన్ చప్పుకోవచు్చ.

అణువులు ఒకదాన్తో ఒకట్ కలిసి సంబంధ బాంధవయాం 
ఏర్పరచుకోవడం దావిర్ కణాలు (స్ల్) ఏర్పడతాయి. ప్రతి 
కణంలో, ఒకదాన్తో ఒకట్ అనుసంధ్న్ంచబడి, వాట్తో 
సంబంధం ఉనని ఉపరితలాలు, ఉత్పతుతులు, ఎంజైమ్ లు, 
సహకారకాలతో సుమారు 3,000 జీవరస్యన మార్్గలు 
ఉన్నియి. దీన్నే మెటాబోలోమ్ (సంపూరణా జీవక్రియ) అంటారు. 
6 0 ల లో ,  7 0 ల లో  వి దా యా రు ధి లు గా  మా కు  ఒ క  ర క మై న 
జీవరస్యన్క బైబిల్ వలె ఎక్కడో ఒక తలుపు లేదా గోడకు 
బోరింగెర్ చార్ట్ వ్రేలాడదీసి వుండేది. న్ బోరింగెర్ చార్ట్ 
అధయాయనం చేయడందావిర్ ప్రారంభ పండ అభివృదిధిలో జనుయా 
లిపయాంతరీకరణ (ట్రాన్స్కిప్షన్) మారు్పలను పరయావేక్ంచడాన్కి 
నేను చాలా ఏక కణ ఎంజైమ్ పరీక్షలను అభివృదిధి చేశాను. 
పరస్పర అనుసంధ్నం అంటే ఏదైన్ ఒక జీవరస్యన 
మార్గంలో మారు్ప జరిగతే కణంలోన్ అన్ని మార్్గలను ప్రభావితం 
చేసుతుంది. అన్ని మార్్గలోలి ఒకదాన్తో ఒకట్ అనుసంధ్న్ంచబడిన 
మారు్పలను మెటాబోలిక్ ఫలిక్స్ అంటారు, దీన్న్ మాస్ స్్పకో్రిమెట్రీ 
దావిర్ గమన్ంచవచు్చ. ఉదాహరణకు, ఒక ఆకలి జీవక్రియను, 
ఒక వయాసనం జీవక్రియ, చకె్కర తినే జీవక్రియ మొదలన వాట్ 
నుండి తేలికగా వేరు చేసి గురితుంచవచు్చ. మెటాబోలిక్ ఫలిక్స్ 
మారుతునని వాతావరణాన్ని గురితుంచి, ప్రతిస్పందించే పరస్పర 
అనుసంధ్న మార్్గలను చూపసుతుంది - ఇదే మన చైతనయాం 

యొక్క న్రవిచనం. అణువులు వాట్ ఉననిత క్రమ న్ర్్మణమైన 
కణాన్కి సహాయం అందిసుతున్నియి.

చిత్రం 2 న్ తిరిగ ప్రస్తువిసేతు,  సంకిలిషట్తల ఆరోహణ స్్థయిలలో 
తదుపరి అంశాలు, కణజాలం (ట్ష్యాస్), మరియు అవయవాలు 
అన్ మనం గమన్స్తుమ్. ఒక క్షీరదంకు (మమేలియన్)  
ఉదాహరణగా, ఒక ఎలుకను తీసుకుంటే, ఎలుక శరీరంలోన్ 
కణాలు అనీని ఒక రకమైన  20,000 జనుయావులను కలిగ 
ఉంటాయి. ఎలుక శరీరంలో 100 కి పైగా వేరేవిరు కణ రకాల 
విభజీకరణ, అభివృదిధి చందుతునని పండంలోన్ కణాల యొక్క 
వివిధ వాతావరణాల నుండి సంకతాల దావిర్ వాట్  జనుయావులను 
ఆన్ లేదా ఆఫ్, ఉననితంగా క్రమపరచడం లేదా దిగువకు 
క్రమపరచడం, అన్ ప్రోగ్రామ్ చేయడాన్కి న్రే్దశంచబడుతుంది. 
ఈ ప్రోగ్రామింగ్ బాహయాజనుయా యంత్రాంగాల దావిర్ - అనగా 
ఎ లు క  జ ను యా వు ల  డి . ఎ న్ . ఏ .  పై ,  వా ట్  వ యా కీ తు క ర ణ ను 
న్యంత్రించడాన్కి, పైనుండి విధింపబడిన మారు్పల దావిర్ 
జరుగుతుంది.

కంపూయాటర్ భాషలో,  జనుయావులు హార్డ్ వేర్ అయితే, ప్రోగ్రామింగ్ 
స్ఫ్ట్ వేర్. కణాలు, అభివృదిధి చందుతునని పండంలో వాట్ 
పర్యావరణం నుండి సమాచార్న్ని కనుగొంటాయి, అవసరమైన 
పన్తీరుతో కణాలుగా (ఎమ్క, కండర్లు, రకతుం, చర్మం, 
నర్లు మొదలనవి) విభజింపబడడం దావిర్ ప్రతిస్పందిస్తుయి. 
ఈ దృషిట్లో చూసేతు, అవి స్పతృహతో ఉండి, శరీర కణజాలాలకు, 
అ వ య వా ల కు  ఉ ప యో గ ప డ తా యి .  బ హు శా  ఇ ం కా 
అదు్భతమైనదేమిటంటే, అన్ని క్షీరద పండాలలో 90 శాతం 
జనుయావులు అనీని ఒకరకంగా ఉన్ని, అండాశయం, వృషణమ్, 
గర్్భశయం యొక్క న్రి్దషట్ వాతావరణాల భేదాత్మక బాహయాజనుయా 
ప్రోగ్రామింగ్, జాతుల భేదాత్మక అభివృదిధిన్ న్రణాయిసుతుంది.

మనం ఇప్పట్వరకు రండు న్యమాలను చూసుతున్నిమ్ - 
పరుగుతునని సంకిలిషట్త స్్థయిల లోపల ఇంకా వాట్ మధయా 
పరస్పర సంబంధం, మరియు ప్రతి స్్థయిలో వాట్ ఉననిత 
వయావస్థ న్ర్్మణం కోసం వాట్ భాగాల ఉపయోగం. ఇక మూడవ 
న్యమాన్ని గమన్ంచాలిస్న సమయం వచి్చంది: ప్రతి స్్థయిలోన్ 
భాగాలు వాట్ ఉననిత వయావస్థ న్ర్్మణ ఉపయోగంలో ఉననిప్పట్కీ, 
భాగాలకు, అవి దేన్కి ఉపయోగపడుతున్నియో లేదా దేన్కి 
సేవ చేసుతున్నియో తెలియదు. అయినప్పట్కీ, అవి సరిగా్గ 
ఉపయోగపడకపోతే ఉననిత వయావస్థ న్ర్్మణం యొక్క మనుగడ 
స్గదు. న్ల్గవ న్యమాన్ని గమన్ంచడం కూడా చాలా మ్ఖయాం: 
సంపూరణా సమ్దాయం (హోల్) దాన్ భాగాల(పార్ట్) ను ప్రతి 
స్్థయిలోను గమన్ంచుకుంట్ంది.

ప్రే ర ణ  ప ం ద ం డి
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చిత్రం2 ను తిరిగ ప్రస్తువిసేతు, తదుపరి స్్థయిలో జన్భాలు 
చేర్చబడాడ్యి. వివిధ జాతుల జన్భాలు ఉననిత వయావస్థ న్ర్్మణాన్ని 
ఏర్పరుస్తుయి, ఉదాహరణకు, తేనెతుట్ట్ లేదా ‘పోరు్చగీస్ మాయాన్ 
అఫ్ వార్,’  జెలీలి ఫిష్. ఇక్కడ ఉననితమైన సంపూరణా సమ్దాయాన్ని 
తయారు చేయడాన్కి జీవాలు అనీని కాలనీలా కలిసి పన్చేస్తుయి. 
పక్షుల గుంపులలో, చేపల మందలో కూడా అనీని కలసి ఒక్కట్గా 
కదలినప్పుడు, ఇదే రకమైన సమాంతర కదలికను మనం 
చూడవచు్చ. మానవులలో కూడా ఒక స్ధ్రణ సంఘటనను 
పంచుకునే క్రమంలో, మైదానంలో జరిగే సంఘటనలకు 
ప్రతిస్పందనగా ఫుట్ బాల్ ప్రేక్షకులు ఒకట్గా కదులుతుననిప్పుడు 
ఇది గమన్ంచవచు్చ.

మందలు, గుంపులు, ఫుట్ బాల్ ప్రేక్షకులోలి, ఒకొ్కక్కరి మధయా 
సమాచారం పంచుకునే విధ్న్లు న్కు తెలియదు; ఏదేమైన్, 
ఉ ప యో గ ం లో  ఉ ం డే  జీ వు ల  యొ క ్క  జ న్ భా లో  భౌ తి క 
యంత్రాంగాలు తెలుస్తుయి, ఉదా. తేనెతుట్ట్. తేనెతుట్ట్లో 
పన్చేసే వివిధ తేనెటీగల జనుయావులు -  నరుస్, రైతు, ఆహారం 
తెచే్చవి, యోధుడు - ఇలా అవి వాట్ న్రి్దషట్మైన పనులను 
న్రవిహించడం కోసం వాట్న్ వేరు చేయడాన్కి బాహయాజనుయాపరంగా 
ప్రోగ్రామ్ చేయబడి ఉంటాయి. అవి తమ ఉననిత వయావస్థ 
న్ర్్మణాన్కి ఉపయోగపడకపోతే, తేనెపట్ట్ చన్పోతుంది, 
తేనెటీగలు కూడా చన్పోతాయి. కారి్మక తేనెటీగలలో అర్చక 
ప్రవరతున తేనెపట్ట్ను న్శనం చేసుతుంది.

ఉననిత వయావస్థ న్ర్్మణాన్కి చైతనయాం దావిర్ భాగాల యొక్క 
ఉపయోగం, పరస్పర సంబంధం దావిర్ వారి పర్యావరణం 
గు రి ం చి  ఎ రు క ,  ఉ ప యో గ ప డ డ ం  దా వి ర్  మా రు ్ప కు 
ప్రతిస్పందించడం, సంకిలిషట్త యొక్క ప్రతి క్రమంలో భౌతిక 
మనుగడను న్ర్ధిరించడం, అనేది అంతటా మనం గమన్స్తుం. 
చైతనయాం ప్రాథమికమన్, పదార్థం చైతనయాం నుండి ఉద్భవించిందన్ 
వాదించవచు్చ. వాసతువాన్కి, పరిణామాన్ని (ఇవలూయాషన్) మనం, 
సంకిలిషట్త యొక్క పరుగుతునని ప్రతి స్్థయి వద్ద స్మరసయాపూరవిక 
మనుగడను న్ర్ధిరించే  పరస్పర అనుసంధ్నం (ఎరుక లేదా 
అవగాహన), ఉపయోగాల (ప్రతిస్పందన) నమూన్గా 
చూడవచు్చ.

న్ అనుక్రమంలో నేను చేరి్చన తదుపరి స్్థయి సంకిలిషట్త, 
పర్యావరణ వయావస్థ (ఇకో సిసట్మ్). పర్యావరణ వయావస్థ అనేది 
పరస్పర జీవుల యొక్క ఒక పరస్పర అనుసంధ్న జీవ సమాజం 
మరియు వాట్ భౌతిక వాతావరణం. ఇందులో శాకాహారులకు 
సరైన పచి్చక బయళ్్ళ,  సరైన వేటాడేజంతువు - శాకాహారి 
న్ ష ్ప తి తు  ఉ ం టా యి .   ఇ ం దు లో  న దు లు  ( బ హు శా  ఒ క 
మహాసమ్ద్ం), పరవితాలు, అడవులు  ఉంటాయి. పర్యావరణ 
వయావస్థ యొక్క మనుగడ కోసం ఇందులోన్ భాగాలు పూర్ణాన్కి 
అనుకూలమైన పరస్పర అనుసంధ్న ఉపయోగంలో ఉంటాయి. 
విధ్న్లు తెలిసి ఉంటాయి. అడవులు న్శనమైతే, ఒక నది 
మ ళ లి ం చ బ డి తే ,  ఉ న ని త  స్ ్థ యి లో  ఒ క  వే టా డే  జ ం తు వు 
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తొలగంచబడితే, ఉదా. ఎలోలిస్ట్న్ పారు్కలోన్ తోడేళ్్ళ, ఈ 
అ వా ం త ర్ లు  స ం పూ ర ణా  వ యా వ స ్థ లో  అ స మ తు ల యా త ను 
సృషిట్ంచగలవన్ మనకు తెలుసు. ఇది పర్యావరణ వయావస్థ యొక్క 
మరణాన్కి, న్శన్న్కి దారితీసుతుంది. 

తదుపరి స్్థయి అయిన మన సౌర వయావస్థ విషయంలో కూడా 
అలాగే ఉంట్ంది. భవిషయాతుతులో మన  భూగ్రహం మనలన్ 
సురక్తంగా చూసుకుంట్ందన్ మనం  విశవిసిసుతుననిప్పట్కీ, 
గతంలోకి ఒక సంగ్రహావలోకనం చేసేతు, అక్కడి వాసయోగయాంకాన్ 
మంచు యుగాలు, డైన్స్రలిను తుడిచిపట్ట్న ఉలా్కపాతం కలిగ 
ఉననిందున, అది మనకు అంత ధీమా  కలిగంచదు.

ఇప్పుడు మన గ్రహాన్కి వాతావరణ మారు్ప వలలి, ఐస్ కాయాప్స్ 
కరగడం వలలి, లేదా బహుశా ఒక సౌర జావిల వలలి మ్ప్పు పంచి 
ఉంది. వాసతువాన్కి, ఈ సంవతస్రంలోనే  ‘నేచర్’ పత్రిక  ఒక 
న్వేదికను ప్రచురించింది. మన సవింత సూరుయాడి శకితు కంటే 
100,000 రట్లి ఎకు్కవ జావిలను వెదజిమే్మ ఒక సుదూర నక్షత్రాన్ని 
ఖగోళ శాసత్రవేతతులు గమన్ంచారు (అరి్గరోఫీ, ఇతరులు, నేచర్ 
అస్్రినమీ 3: 742 -749 ).  చుట్ట్పక్కల ప్రపంచాలపై విన్శనం 
కలిగంచగలిగన ఒక రకమైన కరోనల్ మాస్ ఎజెక్షన్  ను విడుదల 
చేసే సుదూర నక్షత్రం యొక్క మొదట్ గురితుంపు ఇది.

మనం మన నక్షత్ర వీధి, విశావిన్కి చేరుకున్నిమ్, మనం మ్ఖయా 
విషయాలను ఈ క్రింది విధంగా సంగ్రహించవచు్చ: 

1. అణువు నుండి విశవిం వరకు పరుగుతునని సంకిలిషట్త స్్థయిల 
దావిర్, మరియు వాట్ లోపల, పరస్పర అనుసంధ్నం యొక్క 
అనుక్రమం ఉందనని విషయం.

2. ప్రతి స్్థయిలోనూ భాగాలు చైతనయాంతో ఉంటాయి - వాట్ 
చుట్ట్పక్కల వాతావరణం గురించి తెలుసుకొన్, లేదా గురితుంచి 
లేదా గ్రహించి, మారు్పకు ప్రతిస్పందించి – తమ ఉననిత వయావస్థ 
న్ర్్మణాన్కి ఉపయోగపడతాయి. సేవ యొక్క భౌతిక విధ్న్లు 
గురితుంచి తెలుసుకోవడం జరిగంది.

3 .  తా మ్  ఎ వ రి కి  ఉ ప యో గ ప డు తు న్ ని మో  భా గా ల కు 
తెలియకపోయిన్, ఉననిత వయావస్థ న్ర్్మణాలు వాట్ భాగాలను 
జాగ్రతతుగా చూసుకుంట్న్నియి.

పై నమూన్ నుండి కొన్ని మ్ఖయామైన పరిణామాలు ప్రవహిస్తుయి.

1. పరస్పర అనుసంధ్నం అంటే, ప్రతిధవిన్ (లేదా ఫలిక్స్) 
సమసతు వయావస్థ దావిర్, పైనుంచి క్రిందికి గాన్ లేదా క్రింద నుండి 

పైకి గాన్ లేదా మధయా మార్గం దావిర్ గాన్  కదలగలదు. 
ఉదాహరణకు, ఒక సౌర జావిల పర్యావరణ వయావస ్థలను 
దబ్బతీయడం దావిర్ జన్భాను క్రొతతు వాతావరణాలలోకి 
చదరిపోయ్విధంగా పురిగొల్పవచు్చ.  ఇది కణసంబంధమైన 
అనుసరణకు, జనుయావుల డి.ఎన్.ఏ. యొక్క పునరవియూవసీ్థకరణ 
కు  దారితీయచు్చ లేదా పర్యావరణ వయావస్థల పునరుదధిరణకు 
దారితీసూతు, మానవ జాతి అంతరించిపోవచు్చ.

2. వయావస్థ దావిర్ వచే్చ ప్రవాహం భౌతిక యంత్రాంగాన్ని కలిగ 
లేన్ సంఘటనలకు దారితీసుతుంది. ఎందుకంటే చైతనయాం 
(మారు్పపై అవగాహన, మారు్పకు ప్రతిస్పందన) అనేక స్్థయిల 
సంకిలిషట్తలో జరుగుతోంది కాబట్ట్. పార్న్ర్మల్  అంశాలను, 
మ్ఖయాంగా అంతరిక్షం విషయంలో ఈ విధంగా వివరించవచా్చ 
అన్ నేను ఆశ్చరయాపోతున్నిను, ఉదాహరణకు, రిమోట్ వీక్షణ. 
ఏదేమైన్, పార్న్ర్మల్ సంఘటనలు కాలక్రమేణా ఎలా 
జరుగుతాయో న్కు స్పషట్ంగా తెలియదు. ఇక్కడ, ఫలిక్స్ కారణంగా 
పరస్పర అనుసంధ్న వయావస్థలోన్ వయాకితుగత అంశాల మధయా 
ఏర్పడడ్ సంబంధ్లు ఏదో ఒక విధంగా రికార్డ్ చేయబడాలి, 
తరువాత తిరిగ పందగలగాలి. గడచిన కాలంలో జరిగన 
సంఘటనలను రికార్డ్ చేసి, తిరిగ పందే విధ్నం ఏమిట్?

3. సంకిలిషట్త యొక్క అన్ని స్్థయిలలో మనుగడ కోసం వాట్కి 
సంబంధించిన ఉననిత వయావస్థ  న్ర్్మణాన్కి భాగాల యొక్క 
సేవ అవసరం. అది  పరిణామంలో అభివృదిధిన్ న్ర్ధిరిసుతుంది. 
ఏది ఏమయినప్పట్కీ, ఇది అతయావసరం కాదన్ గమన్ంచడం 
మ్ఖయాం, ఎందుకంటే టరోనివర్ ఉండటం చాలా అవసరం - 
అ ం టే  పా త దా న్ ని  క్రొ త తు దా న్ తో  మా ర ్చ డ ం  జ ర గా లి . 
అంతరించిపోవడం సృషిట్ంచడంతో  సమానం; నేడు భూమిపై 
ఉన్కిలో ఉనని అన్ని జాతులకు ఇంచుమించు సమాన సంఖయాలో 
కొన్ని జాతులు అంతరించిపోయాయి. న్యమం ఏమిటంటే 
మరణం పుట్ట్కకు సమానంగా ఉండాలి. దీన్ అర్థం పుట్ట్క 
- మరణం మన సమసతు విశావిన్కి వరితుసుతుందా అన్ ఆశ్చరయాం 
కలగక మానదు.

4. ఈ విషయాల పథకం చైతన్యాన్ని, అన్నింట్ యొక్క ఐకయాతగా, 
వాట్ ఉననిత శ్రేణి న్ర్్మణాలకు ఉపయోగంలో ఉనని అన్ని 
వసుతువుల ఐకయాతకు చందినదిగా న్ర్ధిరిసుతుంది. న్ అనుక్రమం 
యొక్క న్రి్దషట్ స్్థయిలో న్కు చైతనయాం ఉందనని న్ అనుభవంతో 
ఇది సరిపోతుంది. మిగతా వాట్తో న్ పరస్పర సంబంధం 
ఉండడం దావిర్ ఆ చైతనయాం ననుని సమిషిట్లో కలుపుకుంది. ఇది 
భూమి పై ,  దాన్కి ఆ వ ల ఉ నని ప్రతి దాన్తో  సం బంధ్న్ని 
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(బిలాంగంగ్), అర్ధిన్ని(మీన్ంగ్), ఉదే్దశాయాన్ని(పర్పస్) 
నెరవేరు్చతుంది. న్ శాసీత్రయ విధ్నం భౌతికమైనది - సరవిత్రా 
భౌతిక యంత్రాంగాలను అర్థం చేసుకోవడం, దాన్దావిర్ 
పార్న్ర్మల్ అంశాలను ఎలా అర్థం చేసుకోవాలో తెలియచేయడం. 
న్  ప్ర సుతుత  ప థ కం,  ప రస్ప ర సంబ ంధం మరియు సే వ  
ఆధ్రంగా,  చైతనయా న్రవిచనంలో భాగంగా గ్రహించడాన్ని 
(స్న్స్ంగ్), కన్పటట్డాన్ని(డిట్కిట్ంగ్) ఉపయోగసేతు, చైతనయాం 
సరవిత్రా వాయాపంచి ఉందన్, సంకిలిషట్త యొక్క ప్రతి స్్థయిలో 
దాన్ భౌతిక యంత్రాంగాలు ఉన్నియన్ తెలుసుతుంది.

5. చివరకు, సేవ షరతులులేన్ ప్రేమ అనే భావనతో న్ండి 
ఉంది. మానవులలో షరతులులేన్ సేవ అనేది పరిణామాత్మకంగా 
ఎంచుకోదగనది, ఎందుకంటే ఇది మెదడులోన్ ఆనంద 
కంద్రాలను క్రియాశీలం చేసుతుంది. అంతకు మించి, అన్ని జీవుల 
పటలి,  ప్రతిదాన్పై షరతులులేన్ ప్రేమ అందరి అభివృదిధికి 
తోడ్పడుతుంది. ఈ పథకంలో అర్జకం చోట్చేసుకుంటే 
కనుక విన్శన్న్కి దారితీయవచు్చ.

 ప్రే ర ణ  ప ం ద ం డి

కాబట్ట్ ఇప్పుడు, ఈ అనుక్రమం పైన మనం ఒక లక్ష్మణ రేఖను 
గీయవచా్చ? అన్ని స్్థయిలలో, ఎవరికి  లేదా ఏమి సేవ 
చేసుతున్నిం అననిది భాగాలకు తెలియదన్,  ఉననిత వయావస్థ 
న్ ర్ ్మ ణా లు  త మ  భా గా ల ను  చూ సు కు ం ట్ న్ ని య న్ 
గురుతుంచుకుంటే, విశావిన్కి మించిన తదుపరి ఉననిత వయావస్థ 
న్ర్్మణాన్ని మనం తెలుసుకోలేమన్ గురుతుచేసుకోవాలి. ఇప్పుడు 
మనుగడలో ఉనని సర్విన్కీ సంబంధించిన వ్యాహాలకు 
అతీతంగా, ఈ విశావిన్కి ఆవల ,అన్నిట్న్ సంరక్ంచే మరింత 
ఉననితమైన శకితు ఉండవచు్చ అన్ వాదించడం సమంజసమేమో.

పారడైమ్ ఎక్స్ పోలిరర్, వాల్్యమ్  2, 2019, పేజీలు 3-7లోన్, 
అదే పేరుతో ఉనని ప్రచురణ నుాండి రచయితచ్  స్్వకరిాంబడిాంది.
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మనం దేనినై న్ ఒక 
దానిని ఎంచుకునే 
పరే యతనాం చేసినపుడు అది 
విశ్ంలోని పరే తి 
దానితోనూ ముడిపడి 
ఉననాట్ల  గరే హిస్త ం.

-జాన్ మ్యిర్

జీవిత 
మాధుర్యం



తోట నేరి్పన పాఠలు

బెర్రి  పండ్లు  కసే కాలం
అలందా గ్రీన్, తన తోటలో నలలిన్ బెర్రీ పండలిను కోసుతున్నిరు. 
ఈ చినని పళలి సుగుణాన్ని చూసూతు, ఆమె అందరినీ, 
అన్నింట్నీ గౌరవించటం, ప్రకృతితో శృతిలో ఉండటం, 
పరస్పర సంబంధ్లతో- మితా కూయా ఒయాసీన్ వంట్ 
లక్షణాల ప్రామ్ఖయాతను తలచుకుంట్న్నిరు.  



బెర్రి  పండ్లు  కసే కాలం
ఋతువులు గర్రున తిరిగాయి. బాలిక్ కరంట్ బెర్రీ పండులి 

ఆకుపచ్చ నుంచి కాంసయా రంగుకు, ఆ తరువాత 
న్గన్గ లాడే నీలి - నలుపు రంగుకు మార్యి. సి్థరంగా, 
లయబదధింగా స్గే ఈ పండలికోత, చాలా అర్్థలకు దారి తీసుతుంది. 
ఈ మెలుకువలను గ్రహించేందుకు న్ మనసుస్ ఎంతో శాంతంగా 
ఉంది. పనులు చురుకుగా చేసి, మ్గంచుకోవటం న్ నైజం. 
కానీ ఈ తోటకు న్ చురుకుదనంతో, న్ సమరధితతో న్మితతుం 
లేదు. తన గతితో నేను సరు్దకుపోవాలి. తోట న్ కంటే ఎంతో 
తెలివైనది.  

ఈ రోజు ఉదయం, పులలిల చీపురుతో ర్తి చపాట్ను ఊడుసుతున్నిను.  
జపాన్  గుళ్ళలోన్ తోటలను సంరక్ంచే జెన్ స్ధువులు 
గురుతుకువచా్చరు. వాళలి ఆచార్న్ని బట్ట్ వారు ఎంతో నెమ్మదిగా, 
జాగ్రతతుగా, తుడిచేవారు అనుకున్నిను. ప్రతి క్షణం ఎంతో 
ఎరుకతో, నడుసూతు ధ్యాన్సుతున్నిర్ అన్పంచేది. అందుక అంత 
శ్రదధిగా తుడిచేవారేమో అనుకునేదాన్ని, కానీ ఇట్వంట్ పన్ 
తవిరగా చేసేతు కుదరదన్ ఇప్పుడు అర్థమైంది. పన్ ఒతితుడితో 
సమయాభావంతో ఈ చపాట్ తవిరగా తుడిచేసి వేరే పనులు 
మొదలు పడదామన్, తవిరతవిరగా ఊడుసుతున్నిను. కానీ ఎండు 
పులలిలు, ఎండుటాకులు, దేవదారు చటలి సూదులాలింట్ పులలిలు, 
ర్ళ్ళ 

మధయాలోనూ, చీపురులోనూ ఇరుకు్కపోతున్నియి. ఆ తుకు్క 
గులక ర్ళ్ళతో కలిసిపోవటం న్కు ఇషట్ం లేదు. నెమ్మదిగా 
తేలికగా ఊడిసేతు, గులక ర్కుండా పులలిలు మాత్రమే తీసేయొచు్చ.  

ఈ పళ్్ళ పకావిన్కి వచి్చనట్ట్ న్ ఆలోచనలు కూడా మలుపులు 
తిరుగుతున్నియి. సమయాన్ని ఉపయుకతుంగా ఉపయోగసూతు, 
పన్న్ సమరధివంతంగా చేసుకోవటం - కొన్నిస్రులి పన్ నెమ్మదిగా 
చే సే తు నే  ఉ ప యో గ ం గా  ఉ ం డ ట ం  -  ఈ  ర ం డి ం ట్  మ ధ యా 
సమతులాయాన్ని వెతుకుతున్నిను. తవిరగా పండలిను ఏరేటప్పుడు 
కొన్నింట్న్ జారే్చయటం, చినని కొమ్మలు, ఆకులను వాట్తో 
పాట్ విరిచేయటం, లేదా పండలిను నుజుజాచేయటం వంట్వి 
జరిగేవి. ఈ పండలిను కోయటం, చపాట్ తుడవటం, వంట్వే 
కాకుండా సమయం ప్రకారం చేయవలసినవి న్కు ఇంకా చాలా 
పనులు ఉన్నియి. ఆరోజు న్కొక సమావేశం(మీట్ంగ్) ఉంది. 
జెన్ స్ధువులను తలుచుకుంటూ ఊడిసేతు న్ మీట్ంగ్ కి 
ఆలశయాం అవుతాను - మిగతావారు కూడా న్ కోసం న్రీక్సూతు 
ఉండటం న్కు ఇషట్ం లేదు.

వాళలి ఆచార్న్ని బట్టి వారు 

ఎాంతో నెమ్మదిగా, జ్గ్రత్తగా, 

తుడిచ్వారు అనుకునానిను. ప్రతి 

క్షణాం ఎాంతో ఎరుకతో, నడుస్్త 

ధా్యన్సు్తనానిర్ అన్పిాంచ్ది.
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వేరే పనుల ధ్యాసలో ఉననిప్పుడు బెర్రీ పండలిను హడావిడిగా 
కోసిన్ ప్రయోజనం ఉండదు. నేను తొందర పడితే జరిగే 
పరపాటలిను సరిదిదు్దకోవటాన్క ఎకు్కవ సమయం పడుతుంది. 
నె మ ్మ ది గా  జా గ్ర త తు గా  కో సే  క ం టే  గ త ం లో న్  అ క ్క ర లే న్ 
అనవసరమైన మాటలు కొన్ని విన్పసుతున్నియి. కానీ అప్పుడప్పుడు 
ఇవి మంచి సలహాలే ఇసుతున్నియి. పన్ సరిగా్గ చేయటాన్కి 
మొదట్స్రే సమయం లేనప్పుడు - వాట్ తప్పులు దిదు్దకోవటాన్కి 
రండోస్రి మళ్్ళ చేయడాన్కి నీకు సమయం ఉంట్ందా? అవి 
న్తలిలి మాటలాలి అన్పంచాయి. ఆవిడకు హాసయాం అంటే ఇషట్ం.  
నీవు ఎంత హడావిడి పడితే అంత వెనకబడతావు అనేది. న్ 
వయసుస్ పరిగే కొదీ్ద  ఆవిడ ఎంతో వివేకవంతుర్లుగా 
అన్పంచింది. ఆవిడ కాలంచేసి అప్పుడే పాతిక సంవతస్ర్ల 
పైనే అయింది. 

బెర్రీలను జాగ్రతతుగా కోయటమే అన్నింట్కంటే ఉతతుమమైన 
పదధితి. లయబదధింగా జరుగుతుంది. సమయం మీద ధ్యాస 
ఉండదు. న్గన్గలాడే చినని గుండ్రట్ పళ్్ళ న్ గంపలో పడుతూ 

ఉంటే చక్కట్ మెతతుట్ చప్పుడు వసుతుంది. న్ బాలయాంలో ఒక 
పదయాం గురుతుకు వసుతుంది. అందులో చవుల పలులిల కాలి సవవిడిన్ 
బాలిక్ కరంట్ బెర్రీస్ గంపలోంచి క్రిందపడడ్ చప్పుడుతో పోలా్చరు. 
నేను పండులి కోసూతు ఉంటే ఇప్పుడు అదే చప్పుడు విన్పస్తుంది. 
నేను తొందరపడితే న్కు ఈ చప్పుడు వినపడదు కదా మరి!

ఒకొ్కక్కటే గంపలోకి వేస్తును. బ్లి బెర్రీస్, బాలిక్ బెర్రీస్ తో 
పోలి్చ చూసేతు ఈ బాలిక్ కరంట్ బెర్రీస్ చాలా చిననివి . వాట్తో 
గంప తవిరగా న్ండిపోతుంది. బాలిక్ కరంట్ బెర్రీస్ ను ఒకొ్కక్కటే 
కోయాలి, అలాగైన్ గంపన్ండుతుంది. ఇంకొన్ని రోజులోలి 
మరికొన్ని పళ్్ళ పకావిన్కి వస్తుయి - క్రమంగా ఫ్రీజర్ వీట్తో 
బాలిక్ కరంట్స్ అనని లేబిల్ చేసిన జాడ్లతో న్ండిపోతుంది. 
శరదృతువులో, శీతాకాలంలో  వీట్తో ఆమోఘమైన రుచికరమైన 
జామ్ లేదా పళలిరసం తయారుచేస్తుం.

ఒక బెర్రీ కోసి గంపలో వేసినప్పుడు, ఇంకా ఎన్ని వేసేతు గంప 
న్ండుతుందా అన్పసుతుంది! ఒక్క బెర్రీతో తేడా ర్దు - ఒక 
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పండు మర్క పండు కంటే ఎకు్కవ కాదు, తకు్కవ కాదు.  
ఏఒక్కటీ అస్మానయామైనదో, ప్రఖయాతి గాంచినదో, కీరితు గలదో, 
విలువైనదో కాదు. అందులో ఇమడన్ పండును నేను గురుతు 
పటట్లేను - అయిన్ పరవాలేదు. 

ఒకొ్కక్కట్గా దగ్గర చేరి్చన పండలినీని వేరేరూపం దాలుస్తుయి. 
ఒకస్రి ఒక పండునే కోయాలి - ఏ ఒక్క పండు మ్ఖయామన్ 
కాదు - ప్రతి ఒక్క పండూ ఆవశయాకమే. మానవ వివేకం మన 
చరయాలు, ఉదే్దశాలు, ఆలోచనలు ఇవనీనికూడా వీట్లో ఇమిడి 
ఉన్నియన్ న్ మనసుస్లో ఎక్కడో చినని భావన నసుగుతోంది.

జాఞాన్దయమంటే చినని క్షణాలు - పదే పదే ర్వటం అన్ ఒక 
జెన్ స్ధువు చపా్పరు - అంటే ఒక బెర్రీ ఒకస్రి కోసినట్ట్ 
చాలాస్రులి కోయటమా?

కొన్ని సంఘాల ప్రజలు, ఒక ఆదరశింతో ఒక ఉదే్దశయాంతో 
కలిసికట్ట్గా ఆలోచన్పూరవికంగా పన్చేస్తురు. దాన్ ప్రతిఫలం 
వయాకితుగత ప్రయతనిం కంటే చాలా ఎకు్కవగా ఉంట్ంది. ప్రతివయాకితు 
మ్ఖయామే. ప్రతి పండూ అవసరమే. ఒకరి కంటే ఒకరు ఎకు్కవన్ 
కాదు.

ఆధున్క సంస్కతృతిలో, కొంతమంది మాత్రమే చాలా మ్ఖయాం, 
మరికొందరు మాత్రమే వివేకవంతులు అనని భావన సరవిత్ర 
చాలా ప్రబలంగా వాయాపంచి ఉంది. దీన్కి మూలం శ్రేణి లేదా 
తరగతి వయావస్థ. ఆ శ్రేణి పూరీవికులను బట్ట్, వంశాన్ని బట్ట్, ధన 
స ం ప ద ల ను  బ ట్ ట్ ,  చ దు వు  లే దా  శ కి తు న్  బ ట్ ట్  అ యి న్ 
వరీ్గకరింపబడింది. కానీ బెర్రీ పండులి అనీని ఒకలాగే ఉంటాయి. 
చినని తేడాలు ఉంటే ఉండవచు్చ, ప్రతి పండుకూ ఒకటే పాత్ర 
- ఒకరికి ఆహారం కావటం, వితతునం ఎక్కడో నేల మీద పడి 
మొలకెతతుడం. కానీ మానవులకి చాలా రకాల పాత్రలు కన్పంచే 
వై వి ధ్ యా లు  ఉ ం టా యి .  ఇ వి  యో గ యా త కు ,  వి లు వ ల కు 
జోడింపబడాడ్యి. కంట్కి కన్పంచన్ విలువలకు, సేవలు, 
విలువలు అందుబాట్లో ఉండవు.  

నేను కరంట్ బెర్రీలను ఆకార్న్ని బట్ట్ లేదా పరిమాణాన్ని బట్ట్  
ఏ ర ట ం  మొ ద లు ప డి తే  నే ను  కో సి న  వా ట్ లో  స గ మే 
ఉపయోగపడతాయి. వాట్ వాడుక తగ్గపోతుంది. అన్ని బెర్రీ 
పండులి అవసరమే, అందరు మానవులూ మ్ఖయామే. సహాయపడే 
అవకాశం అందరికీ కలి్పంచాలి.  ఆ గంపలో అన్ని పళ్్ళ 
ఉపయోగకరమైనవే. 

ప్రపంచవాయాపతుంగా ప్రాంతీయ బోధనలు బాంధవాయాల మీదే దృషిట్ 
స్ రి సు తు న్ ని యి .  ఈ అనుసంధ్నతే చాలా మ్ఖయాం. అదే 
సేవించవలసినది, ఆనందించవలసినది, మద్దతునీయవలసింది. 
కవలం మానవులమే కాదు సృషిట్లోన్ ప్రతి ప్రాణితో అనుసంధ్నమై 
ఉండాలి. లకోటా లేదా ఒజిబేవి భాషలో మితాకూయీ ఒయాసిన్ 
అంటే  మనమందరమూ  సంబంధితులమే.  పరస్పర అనుసంధ్నత 
గురించే ఇది సూచిసుతుంది.

బెర్రీలను జ్గ్రత్తగా కోయటమే 

అన్నిాంట్కాంటే ఉత్తమమైన పదధాతి. 

లయబదధాాంగా జరుగుతుాంది. సమయాం 

మీద ధా్యస ఉాండదు. న్గన్గలాడే చినని 

గుాండ్రట్ పళ్ళు నా గాంపలో పడుతూ 

ఉాంటే చక్కట్ మెత్తట్ చపు్పడు వసు్తాంది.
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ఉతతుర అమెరికాలోన్ చాలా భాషలో ఈ మాట విన్పసుతుంది. 
ఉపన్యాస్లు మొదలుపటేట్ మ్ందు గానీ, మ్గంచేటప్పుడు 
గానీ దీన్ని వాడతారు. ఈమాటను పదే పదే వాడటంలో అర్థం 
- మనందరం ఈ జీవిత భాగస్విమ్లమే అన్ కృతజఞాతా 
పూరవికంగా అంగీకరించటమే. మనందరమూ మ్ఖ్యాలమే  .  

రచయత డేవిడ్ జారిజా హసే్కల్, తన అదు్భతమైన రచన ‘వృక్షల 
పాటలు’ (స్ంగ్స్ ఆఫ్ ట్రీస్) అనని పుసతుకంలో ఆంటారీయోలో 
ఉతతుర ప్రాంత అడవులు మరియు ప్రపంచవాయాపతుంగా చాలా 
చటలిను, అడవులను, గమన్ంచి, అధయాయనం చేసి ర్శారు. 
శలాజాల రికారుడ్ను, ఉద్భవిసుతునని ప్రాణి జాడను శోధన చేసి, 
పరిణితి చందటంలో ఈ అనుసంధ్నత యొక్క పాత్రను 
గురితుంచారు. దేవదారు వృక్షం యొక్క జీవితం కూడా సంబంధం 
ఉననిదే. సంబంధ్ల అలిలిక ఫలితం కాదు జీవితం; దాన్కదే 
ఒక అలిలిక. 

ఈ కి లిష ట్మైన జీవిత అనుసంధ్నతలో ఇన్ని జీవర్సులు, 
స్్థవర్లు అంతర్ధినమవటాన్కి గల కారణం మనమేనన్ 

ఇంకా అర్థం చేసుకోలేకపోతున్నిమ్. మారు్ప అనేది ఈ 
భూగోళంలో సంభవిసూతునే ఉంట్ంది. కానీ ప్రసుతుతం జరుగుతునని 
మారు్పలు, అంతరించి పోవటం - మానవ తప్పదాలే. స్విరధిం, 
అనీని పరస్పర సంబంధం కలిగ ఉంటాయనని అవగాహన 
లేకపోవటమే దీన్ ప్రధ్న కారణం. తవిరగా పండులి కోయటంలో 
న్ అజాగ్రతతు, యధ్చఛిగా నేను పట్ట్కునని కొలమానం ప్రకారమే 
పండలిను ఎంపక చేయటం వంట్వి ఈరోజు ఒక ప్రభావవంతమైన 
ఉపమాలంకారంగా మిగలాయి. 

నేను కరంట్ బెర్రీలను తాపీగా కోసుతున్నిను. ఈరోజు పూరితుకాన్ 
పన్ రేపు చేస్తును. తవిరగా పన్ మ్గంచుకున్ వేర్క పన్ 
మొదలు పడదామనని న్ ఒరవడి సవిచఛిమైనది కాదు. మితాకూ 
ఈ  ఓ యా సి న్  కు  న్ యా య ం  చే య దు .  ప్ర ప ం చ ం లో  నే ను 
చూడాలనుకునని మారు్పను, మ్ందు న్లో నేను చూసుకునే 
అవకాశమ్ ఇది. 

సాంబాంధాల అలిలిక ఫలితాం కాదు 

జీవితాం; దాన్కదే ఒక అలిలిక.. 
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