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mastering-change.org
Stay tuned here for

Spring & Autumn Voyages

Heartful
Adizes Leadership

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

Always... U-priced!
These courses are offered as a gift, trusting the generosity of participants to support the 

development and sustenance of similar in-depth learning journeys.

Celebrating 15 Voyages together! 

What people are saying...

It was a great learning 
experience. If one says, 
“What they don’t teach 
you at Harvard”, the 
learning in this course 
justifies it one hundred 
percent!

Prabodh Darvekar

Students edifying each 
other is a truly powerful 
idea.  Teachers almost 
need to be careful not to 
interfere. It opens up a 
universe of learning.

Greg Dekker

The concept of the course itself in 
getting the voyagers to analyze and 
improve their thinking in the decision 
making basis the Adizes Techniques 
with a touch of Heartfulness, with no 
influence from skippers but with the 
guided push in the right direction was 
the WOW for me.

Adin Jubell
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ఇవ్్వడం
ప్రియంమైన పాఠకులారా !

ఒక స�వత్్ర్డ� మళ్ళీ గడచిపోయి�ది. కాస్ సమయం� తీస్కుని అవలోకన� చేస్కోవడానికిం, వేడుకలకు, ఇత్ర్లకు ఇవ్వడానికిం ఈ 
శలవు దినాలు మనకు అవకాశ� అ�దిస్్నానాయి.

అవును, ఇప్పుడే వేడుకలు జర్పడ� కష్టో� అనిపిస్్�ది. మన� ఎదుర్్కు�టుననా సవాళ్్ల అటువ�టివి. ప్రాప�చిక మాంనసిక ఆరోగ్య 
స�క్షోభ�, యుద్్ధ వాతావర్డణ�, పరా్యవర్డణ అల్లకలో్లల�, వీటితో పాటు ఒక విధమైన నిస్హాయంత్ మాంనవాళిని కుదిపేస్్�ది. ఈ 
వాతావర్డణ�లో అనినావిధాలా, మనకై మన� ఇచ్చుకోడ�, అలాగే ఇత్ర్లతో ప�చ్కోడ�, ఇదివర్డకటికనానా ఇప్పుడు అత్్యవసర్డ�.

ఈ స�చికలో ప�చి ఇవ్వడ�లోని విభిననా రూపాలను మన� ద్రిశిస్్�. పవో చోని�గ్స్ దోరిజి, లునానా అనే త్న సినిమాంలో ఉపాధా్యయం 
వృత్్లోనివారి ప�చిఇచేచు స్వభావానినా ఒక ఉత్్వ�గా చూపిస్్ర్, బార్డ్బరా బుష్ సమాంజ నిరామాణ�, స్మాంజిక కార్డ్యశీలత్త్్వ� దా్వరా 
ఇవ్వడ�లో త్న ధోర్డణిని, స�భాష్ణల దా్వరా ద్శ విధాలుగా ఇవ్వవచంచుని లిజ్ కిం�గ్స్్-నార్త్్, మరి జాక్ బుష్, ఆధా్యత్మాకత్ ఏవిధ�గా 
మనకోస� మన� మన చైత్న్య వికాస� దా్వరా ఇచ్చుకోగాలమో వివరిస్్నానార్, కారెన్ ఐపోర్త్్-డాటియంర్త్ నగరానినా పచంచుగా మాంర్డచుడ� 
దా్వరా ప�చ్కోగల� అ�టునానార్.

లువెలిన్ వాన్-లీ వ�డడ� దా్వరా ఇవ్వడానినా, సూర్డజ్ సెంహగల్ మ�చి స్నాహితునిగా మాంర్డడానికిం నాలుగు విధానాలు చెప్పగా, చారె్లస్ 
ఐజన్-స్టోన్ కానుకలోనే మన� మనుగడ కొనస్గిస్్నానా� అ�టునానార్. మనకోస� మన� నిలబడడానికిం సిద్్ధమాం అని ట్రేస్ పేప్ 
ప్రశ్నాస్్నానార్. మాం�ట్-పీలియా ను�డి పాపిగై ఇచిచు ప�చ్కోవడ� గురి�చిన చంక్కుని కథని ప�డగ వాతావర్డణానికిం సరిపడడటుటోగా 
ప�చ్కునానార్.

మాం మాంగజైన్ ను చందువుతుననా�దుకు మీ అ�ద్రికీ కృత్జ్ఞత్లు. ప్రేర్డణ పొ�ది మీర్ భూమాంత్తో అనుస�ధాన� అయా్యర్డని, 
కార్డ్యక్షేత్�లోనూ, ఇ�టి వద్ం మీకు అవసర్డమయిన పరికరాలు, స్ధనాలు మీర్ కనుగొనానార్డని, మీ అ�త్ర్డ�గ సృజనకు పదును 
పెట్టోర్డనీ, మీ బా�ధవా్యలను మెర్గు పర్డచ్కో గలిగార్డనీ, ఇ�కా స�ర్డక్షణ, పోష్ణలో ఇచేచుత్తా్వనినా అవల�బి�చార్డనీ ఆశ్స్్నానా�.

ఉర్డకలు వేస్ ఉతా్హ�తో, కొనినా మాంర్్పలతో 2024 స�వత్్ర్డ�లో మిముమాలను కలవడానికిం ఎదుర్ చూస్్నానా�.

ఆన�ద్�గా చంద్వ�డి, చందివి�చం�డి. 
స�పాద్కులు

డిసెెంబర్ 2023
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కారెన్ ఐపోర్స్్-డాటియర్స్
“వాతావర్ణ్ మార్పు్పలు, యూరోపియన్ 
సహకార్ం” అనే ర్ంగ్ంలో, ర్కాజివిక్ 
నగ్ర్ం కోసం కార్న్ ఐపోర్సా-డాటియర్ 
పనిచేసుతింది. ఈ కార్్యక్రమములో 
భాగ్ంగా, మర్ంత స్థి్థర్మైన భవిష్యత్తుతి 
దిశ్గా, నగ్రాభివృదిిలో అంతరాజితీయ 
ప్రమాణాల్ను అవల్ంబించార్పు.

జాక్ బుష్ 

జాక్ మలీటీ-డిస్థిపి్లనరీ ఫిజీషియన్ ఆఫ్ 
ఇంంటర్నల్ మెడిస్థిన్, ఎండోక్రైనాల్జీ, 
హాస్్పస్ కేర్, మర్యు ఫార్మీర్సా ఫుట్-
ప్రింట్ వ్యవస్్థపకులు.  విదా్యవేతతి, మానవ 
ఆరోగ్్యం, భూస్ర్ం, ఆహార్ పదిత్తులు, 
పునర్పుత్పతితి భవష్యత్తుతికు సంబంధింంచిన 
మైక్రోబయోమ్ అంశ్ం యొకక్ థాట్ 
లీడ్ర్. జాక్ బహుశాసరసంబంధింత వైద్యు్యలు, 
ఫార్మీర్సా ఫుట్ ప్రింట్ వ్యవస్్థపకులు. 
విదా్యవేతతి; మనిషి ఆరోగా్యనికి, భూస్రానికి, 
ఆహార్ పదిత్తుల్కు సంబంధింంచిన, 
రీజెనరేటివ్ ఫ్యూ్యచర్ అయిన మైక్రోబయోమ్ 
మేధావి.

బార్బబరా బుష్ 

బార్్బరా జాతిపర్మైన నా్యయానిన 
బల్పర్పుసూతి, ష్మామీట్ ఫీచర్సా లో ఫెలోగా 
ఉనానర్పు. ఆరోగ్్యకర్మైన సమానతావానిన 
నిర్మీంచడ్ంకోసం యువ నాయకుల్ను 
సమాయతతించేసే బోర్్డ ఛైర్ ఆఫ్ గ్లో్లబల్ హెల్తి 
కార్్ప్ సంస్థ యొకక్ సహవ్యవస్్థపకురాలు. 
పార్టీ�ర్సా ఇంన్ హెల్తి అండ్ ఫ్రెంండ్సా ఆఫ్ ది 
గ్లో్లబల్ ఫైట్ ఫర్ ఎయిడ్సా, టీ.బీ., మలేర్యా 
వంటి అనేక సంస్థల్ బోర్్డ మెంబర్ గా 
ఉనానర్పు.  బార్్బరా తన సోదర్తో ‘స్థిసటీర్సా 
ఫస్టీ’ అనే పుసతికానికి సహ-ర్చయిత.

లువెలిన్ వాన్-లీ 

లువెలిన్ గ్లోల్డె్డన్ సూఫీ సెంటర్ 
వ్యవస్్థపకులు. అనేక పుసతికాలు 
ర్చించార్పు, డ్రీమ్ వర్క్ లో, సూఫీఇంజానిన 
ఆధునిక మనసతితవాశాసరంతో 
ఏకీకర్ంచడ్ంలో నిష్మా్ణత్తులు. 2000 
సంవతసార్ం నుండి ఈయన దృషిటీ 
ఆధా్యతిమీక బాధ్య్యత, ఏకతవామనే 
ప్రపంచవా్యపతి చైతనా్యనిన జాగ్ృతం 
చేయడ్ంపై కేంద్రీకర్సుతినానర్పు.

చారెెస్ ఐజన్-సీ్టీన్

చార్్లస్ ఒక ర్చయిత, తతవావేతతి, 
ఉపనా్యసకుడు, పథనిరే్ణత. ఈయన ఇంప్పుటికి 
కొనిన సంవతసారాలుగా సమాజ పర్వర్తిన 
అవసర్ం కొర్కు అనేవాషిసుతినానర్పు. మన 
ఆర్్థక, స్మాజిక, రాజకీయ పదిత్తుల్పై, 
మనం వేరా్పటు ధోర్ణి నుండి పర్స్పర్ం 
కల్స్థి ఉండ్వల్స్థిన ఆవశ్్యకతల్పై ఈయన 
తన దృషిటీని కేంద్రీకర్ంచార్పు. ఈయన 
ర్చనల్ను, కార్్యకల్పాల్ను charlesei-
senstein.org లో చూడ్వచ్చుు.

దాజీ
పూజ్య దాజీ హార్టీ ఫుల్ నెస్ సంస్థకు, అది 
అందించే ధా్యన పదితికి మార్్గదర్్శకులు.  
నవీకర్ణ్ం, పర్శోధ్యన ర్ండింటిని 
సునాయాసంగా నిర్వాహించగ్ల్ 
సమరి్పులు. ఆధా్యతిమీకత, విజాఞానశాసరం, 
చైతన్య వికాస ర్ంగాల్లో స్ధింకార్కంగా 
స్వారీ చేయగ్ల్ర్పు ఆయన. మానవ శ్కితి 
స్మరా్థయాలు గుర్ంచిన మన అవగాహనను 
అపూర్వామైన స్్థయికి చేర్ున వ్యకితి.
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రచయితలు

పాపిగై

మాంట్-పీలియాకి చెంందిన పాపిగై విశ్రాంంత 
కమ్యూ్యనికేషన్ ట్రైనర్, సైకోథెర్పిస్టీ, పోల్డెండ్ 
లోని గ్రొటౌస్క్ థియెటర్ ల్బోర్టరీ డైర్కటీర్ 
కు సహాయకులు. వాయిస్ దావారా క్రియేషన్ 
సెషన్సా నిర్వాహిస్తిర్పు. 1981 లో బాబూజీతో 
అనుకోకుండా జర్గిన సమావేశ్ం ఈయన 
జీవితంలో విప్లవాతమీకమైన మార్పు్ప 
తెచిుంది. అప్పటినుండి హృదయ విదా్యర్్థగా 
కొనస్గుత్తునానర్పు.

జాస్టీీ ముద్గగల్

జాస్మీ హార్టీ ఫుల్ నెస్  మాగ్జైన్ లో గ్రాఫిక్ 
డిజైనర్, కే్లజన్ పాటర్ కూడా. వార్ 
కాళ్ళళపై వార్పు నిల్బడాల్నుకునే గ్రామీణ్ 
వెనుకపడ్్డ మహిళ్ళలు తమ కళ్ళల్ను 
రూపొంందించ్చుకునేంద్యుకు ఒక సూటీడియోను 
ప్రార్ంభించాల్నేది ఈమె అభిల్ష.

ట్రేస్టీ పేప్ 

ట్రేస్ 1991 నుండి స్మాజిక సేవా 
ర్ంగ్ంలో పనిచేసుతినన ఒక లైసెనుసా పొంందిన 
కి్లనికల్ సోషల్ వర్క్ర్.  పీస్ కార్్ప్ ఇంన్ వెస్టీ 
ఆఫ్రికా, చికాగ్లోలోని ప్రాణాల్తో బయట 
పడిన వార్ ట్రామా నుండి తేర్పుకునేటు్ల 
చేయడ్ం ఈమె పనుల్లో కొనిన. ట్రేస్ 
వ్యకితిగ్త బల్లు, స్వాయప్రేమ, బాంధ్యవా్యల్ 
మీద దృషిటీ ప్డుతూ స్ంసృతికంగా 
సునినతమైన చికితసాను అందిస్తిర్పు.

పవో చోనింంగ్ దోరి్జి

పవో భూటాన్ కు చెంందిన చల్నచిత్ర నిరామీత, 
ఫొటోగ్రాఫర్. ఆయన నిర్మీంచిన లునానా: 
ఎ యాక్ ఇంన్ ది కా్లస్ రూం (2019) 94వ 
అకాడెమీ అవార్పు్డల్లో ఉతతిమ అంతరాజితీయ 
ఫీచర్ ఫిలిమ్ గా నామినేట్ చేయబడింది. 
ఎఫ్.బి.ఐ ల్ండ్న్ ఫిలిమ్ ఫెస్థిటీవల్ లో 
ప్రపంచ ప్రేక్షకుల్ కొర్కు ప్రదర్్శంచబడింది.

లిజ్ కింంగ్్-నార్స్్

లిజ్ కానాా శాంతివనంలో ఆనందమయ 
జీవితం గ్డుపుత్తునన వ్యకితి.  ఈమెకు 
ఆసేేలియాలో ఉంటునన ఒక కుమార్పుడు, 
ఒక కుమార్తి, ప్రియమైన నలుగుర్పు 
మనుమలు, మనుమరాండు్ల ఉనానర్పు. 
ఈమె  హార్టీ ఫుల్  కమ్యూ్యనికేషన్ గ్లో్లబల్ 
డైర్కటీర్, 20 సంవతసారాల్కు పైగా నాన్-
వైల్డెంట్ కమ్యూ్యనికేషన్ సర్టీఫైడ్ ట్రైనర్ గా 
ఉంటునానర్పు.

సూర్బజ్ సెహగల్ 

సూర్జ్ ప్రసుతితం యు.స్థి బర్క్లీ హాస్ లో 
ఎమ్.బి.ఏ విదా్యర్్థ.  ప్దద ప్రభుతవా క్లయింట్లకు 
కనసాల్డెటీంట్ గా ఉనానర్పు, జార్జియా టెక్ 
లో ఇంంజన్ర్ంగ్ చదివార్పు.  సూర్జ్ 
హృదయంలో ఒక కథకుడు, బా్లగ్ర్, వకతి.  
తను ఉంటునన సమాజాల్లో మార్పు్ప 
ప్రకంపనలు సృషిటీంచాల్ననది ఈయన 
అభిల్ష.
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ఆత్మమ సంర్గక్షణ

మీకోసం మీర్పు ఇంచ్చుుకోగ్ల్ అతిగొప్ప 
కానుక మీపట్ల మీర్పు చూపుకునే కాసతింత 

స్వధానత.

ఆంంథొనిం జె. డీ’యాంజలో



సమీక్షా
సమయంం
సం.2023 చివ్ర్బకు వ్స్్ న్్నందున్ పూజ్య దాజీ 2023వ్ 
సంవ్త్్ర్బం మన్కు అందించిన్ కానుంకలనుం గుర్్ కు తెచ్చుకునిం 
కృత్జ్ఞ తా భావ్న్కు సాధన్ చేసూ్  ఈ వ్సంతానిం్న ముగించ-
మనిం సూచిస్్ నా్నర్.

ప్రియంమైన మిత్రులారా !

గత్ స�వత్్ర్డ� అ�తా మన జీవన 
విధానానినా మెర్గు పర్డచ్కుని, 
నయం� చేస్కోవలసిన వాటికిం స్వస్థత్ 
చేకూర్చుకునే వివిధ ప్రక్రియంలను 
చేపట్టో�. ధా్యని�చండ�, ఆలోచంనలతో 
వ్యవహరి�చండ�, శారీర్డక మాంనసిక 
స�క్షేమ�; కోప�, ఒత్్డిల 
నిరి్వషీకర్డణ, వ్యకిం్గత్ మాంర్్పకు 
అవసర్డమైన స�కలా్పలను వీక్ష�చి, 
ద్ృఢ పర్డచ్కోవడ�, వర్డ్మాంన�లోనే 
ఉ�డడ�, అ�గీకార్డ� వ�టి అ�శాలను 
పరిశీలి�చా�.

స�వత్్రా�త్�లో, మన� అ�దుకుననా, 
మన� అ�ది�చిన కానుకలకు 
కృత్జ్ఞత్లు తెలుపుకుని, సమీక్ష�చ్కునే 
సమయం� వచిచు�ది. ఈ విష్యానినా 
ద్ృష్టోలో ఉ�చ్కోవడ� దా్వరా 
భవిష్్యతు్లో మన� మరి�త్ మెర్గైన 
మాంనవీయంత్గల మనుషులుగా మనుగడ 
కొనస్గి�చంగల�.

డైరీ వ్రాసుకోవడంం

డైరీ వ్రాస్కునే అలవాటు సమీక్షకు 
సహకరి�చే మ�చి ప్రభావవ�త్మైన 
విధాన�. గత్�లోకిం తొ�గి చూస్కుని 

అవును, మీరూ చేయంగలరు!

మీలో కలిగిన మాంర్్పలను గమని�చం 
వచ్చు. దీనిని నేను మీకు హృద్యం 
పూర్డ్వక�గా సిఫార్డస్ చేస్్నానాను.

వ్రాయండానికిం నిజ�గా చాలా 
విష్యాలునానాయి. మన ఆకా�క్షలు, 
కిం్లష్టోమైన పరీసి్థతులవర్డ్ణణ, ఎటువ�టి 
భావనలు మనలో కలుగుతునానాయి 
వ�టి అ�శాలు. మన� ఈ విధ�గా 
కాగిత్� మీద్ వ్రాస్కోవడ� వలన, 
మన హృద్యం� ఒక విధ�గా వాటిని 
అ�గీకరి�చి, ము�దుకు కొనస్గడ� 
స�భవి�చంగలదు.

ఆధా్యత్మాక మాంర్డ్గ�లో పయంనిసూ్, 
ప్రత్రోజు స్ధనలో మనకే� 
జర్గుతు�ది, ప్రవర్డ్నలో కనిపిస్్ననా 
మాంర్్పలు, ఏ అ�శ� మీద్యినా 
అ�త్ర్త్ ద్ృష్టో కలిగితే వాటి వర్డ్ణన 
దినచంర్డ్యగా వ్రాసిపెటుటోకోవడ� వలన 
మన� వెనకు్కు ఒక్కుస్రి చూస్కుని 
ఎ�త్వర్డకూ వచాచుమో మనకై మన� 
తెలుస్కోవచ్చు. చోటుచేస్కుననా 
మాంర్్పలు సూక్ష� అయివు�డు 
గాక లేదా త్క్షణ� అప్పటి కప్పుడు 
కలిగినవీ అయు్య�డవచ్చు. అయితేనే�, 
ఆధా్యత్మాక డైరీ వ్రాస్కోవడ� వలన 
మనలో ఆసకిం్ పెరిగి, మన విధి 
రూపకల్పనకు దారి తీస్్�ది.
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కావచ్చు, ఉదాహర్డణకు మిమమాలినా 
చూసి ఒక ప్రతే్యకమైన చిర్నవు్వ 
ఎవరో చి�ది�చార్, ఒక స�గీత్ 
చంర్డణ�, లేదా జీవితానేనా మాంరిచున 
స�ఘటన లైనా కావచ్చు.

• అలాగే, గత్ స�వత్్ర్డ� మీ 
హృద్యానికిం గొప్పగా హతు్కుననా 
విష్యం� గురి�చి వ్రాస్కో�డి. 
అది ఒక స�తోష్కర్డమైన విష్యం� 
కావచ్చు లేదా విషాద్కర్డమైనది 
కావచ్చు. దాని ను�డి మీర్ ఏమి 
నేర్చుకునానార్? అననాది నమోదు 
చేయం�డి. 

• మీకు అత్్య�త్ ఆన�ద్� కలిగి�చిన 
విష్యం�.

• రాబోయే స�వత్్రానినా 
ఊహి�చ్కొ�డి ఒకస్రి. ఏ� 
మాంర్్పలు మీర్ చేస్కు�దా� 
అనుకు�టునానార్? వాటిని 
సర్డళం�గా రాస్కునే ప్రయంత్నా� 
చేయం�డి. మీ కలలను స్కార్డ� 
చేయంగల ద్ృఢమైన స�కలా్పలను 
సిద్్ధ� చేస్కో�డి. 

మీ ప్రయాణ�లో అ�తా శుభ� 
జర్గుగాక!
దాజీ

కంృత్మజ్ఞతా జాబితా

మరొక విధమైన సమీక్ష ఏమిట�టే, మీర్ 
కృత్జ్ఞతా భావ� కలిగి ఉ�డవలసిన 
విష్యాల జాబితా త్యార్ చేస్కోడ�. 
నిజ� చెపా్పల�టే ఈ పద్్ధత్ మన 
హృద్యాలను తెర్డచి, ప్రేర్డణ కలిగి�చి, 
మనలో ఆశను రేకెత్్�చి, హమమాయం్య 
! నేను స్ధి�చంగలను అనే నమమాక� 
అ�దిస్్�ది. అలాగే గత్ కొదిం నెలలో్ల 

సంవత్మ్సరాంత్మంలో, మనం అందుకుని, మనం 

అందించిన కానుకంలకు కంృత్మజ్ఞత్మలు తెలుపుకున్ని, 

సమీక్షింంచుకునే సమయంం వచి్చింది. ఈ విషయాన్నిి 

దృష్టిలో ఉంచుకోవడంం దావరా భంవిషాతుతలో మనం 

మరింత్మ మెరుగైన మానవీయంత్మగల మనుషులుగా 

మనుగడం కొనస్యాగించగలం.

మీర్ గమని�చిన మాంర్్పల మీద్ ద్ృష్టో 
స్రి�చి, ఒక ఆలోచంన చేయం�డి. ఇది 
మిమమాలినా మరి�త్ సకారాత్మాక�గా మాంరిచు 
మీ భవిష్్యతు్ను ద్రిశి�పచేస్్�ది.

• మీర్ కృత్జ్ఞత్ చూపవలసిన 
5 విష్యాలు వ్రాయండ�తో 
ప్రార్డ�భి�చం�డి. 5 కనానా ఎకు్కువ 
విష్యాలుననాట్లయితే, అవి కూడా 
వ్రాస్కో�డి. అవి చిననా విష్యాలే 
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ఈ పరిశీలన నాకు ఒక ఉతే్పరేర్డక�గా 
సహాయంపడి�ది. 

ఈ సమయం�లో క్రమ పద్్ధత్లో 
కనబడుతుననా జాత్్యహ�కార్డ� మరియు 
త్రాల మధ్య నెలకొననా అ�త్రాల 
వలన  ఏర్డ్పడిన ట్రామాం ఇవనీనాస్మాంజిక 
కార్డ్యకర్డ్ల మాంనసిక ఆరోగ్య�పై ప్రభావ� 
చూపుతూ ఉ�డేవి. అణచివేత్కు గుర్డవడ�, 
వనర్ల లభ్యత్లోని అసమాంనత్, 
మద్ంతు లభి�చంకపోవడ�, చికింత్్కు 
నోచ్కోని మాంనసిక ఆరోగ్యసమస్యలతో 
బాధపడుతుననా త్లి్లద్�డ్రులు, మాంనసిక 
ఆరోగ్యసమస్యల గురి�చి సరైన అవగాహన 
లేకపోవడ� లేక సిటోగామా ఇవనీనా మనలో 
చాలా మ�దిని ఒక ర్డకమైన అవగాహనా 
రాహిత్్య�లోనికిం నెటిటో వేస్్నానాయి. 

ఒత్్డి మన నాడీ వ్యవస్థను అప్రమత్్�గానూ 
మరియు ఊహాజనిత్ త్ర్డస్కుర్డణ లేక 
నా్యయం నిర్డ్ణయం� అనే విష్యాలో్ల 
స్నినాత్�గానూ ఉ�చ్తు�ది. త్ర్డస్కుర్డణ 
లేక నా్యయంనిర్డ్ణయం� ను�డి మనలినా 

ఒ� టరిత్న� అనేది నీ చ్ట్టో 
మనుషులు లేక పోవడ�వలన 

రాదు. నీకు ముఖ్్య� అనిపి�చే విష్యాలను 
బయంటకు తెలియంబర్డచంక పోవడ� వలన 
వస్్�ది.      - కార్త్్ల జ�గ్స్

ఇప్పుడిప్పుడే మహమాంమారి ను�డి 
బయంటపడుతుననా మన� ఇదివర్డకు 
ఎననాడూ ఎదురొ్కునని సవాళంళీను 
ఎదురొ్కు�ట్ ఉనానాము. నేను మాంనసిక 
ఆరోగ్యక్షేత్�లో స�క్షోభర్డ�గ�లో పనిచేసూ్ 
ఉనానాను. మాంనసిక ఆరోగ్య�పై మహమాంమారి 
ప్రభావానినా నేను ప్రత్్యక్ష�గా గమని�చాను. 
మహమాంమారికిం ము�దు డిప్రెష్న్ కిం లోనైన 
వ్యకు్లలో మహమాంమారి సమయం�లో 
ఒ�టరిత్న� మరియు భయం� కార్డణ�గా 
డిప్రెష్న్ లక్షణాలు మరి�త్ ఉధృత్ రూప� 
దాలచుడానినా నేను గమని�చాను. నాతో సహా, 
అ�ద్రిలోనూ ఒ�టరిత్న� అనే భావన 
ఎకు్కువ అవుతుననాటు్ల నేను గమని�చిన 
విష్యాలో్ల ఒకటి. ఇత్ర్లతో కనెక్టో 
అవడానికిం ఏది సహాయంపడుతు�ది, ఏది 
అడుడపడుతు�ది అని తెలుస్కోవడానికిం 

మన� ర్డక్ష�చ్కోవడానికిం, కు�గుబాటు 
మనలినా దాచి ఉ�చ్తు�ది. గత్ రె�డు 
స�వత్్రాలలో మనలో అధిక భాగ� 
ఈ భావోద్్వగాలను వివిధస్్థయిలలో 
అనుభవి�చాము. ఈ సి్థతులు దీర్డ్ఘకాల� 
కొనస్గితే మన� మన ను�డి మరియు 
ఇత్ర్లను�డి అనుస�ధాన� కోలో్పతా�.

వ్యకిం్గత్�గా మనకు మన� కనెక్టో 
అయిఉ�డడ� యొక్కు ప్రాముఖ్్యత్ నా 
చిననా కొడుకును కాలేజీకిం ప�పడానికిం 
సిద్్ధ� అవుతుననా సమయం�లో నాకు 
మరి�త్ బల�గా అవగాహనకు వచిచు�ది. 
వృత్్పర్డ�గా ఇత్ర్లకు కూడా సహాయం� 
చేసూ్నే, ఒక త్లి్లగా నాబాధ్యత్లను 
నిర్డ్వరి�చండ� పైన ద్ృష్టో పెడుతూ నేను 
అనేక స�వత్్రాలు గడిపాను. పిల్లలు 
వ్యకు్లుగా ఎద్గడానినాచూడడ�, వారి 
విలువలను, ప్రతే్యక లక్షణాలను గురి్�చండ� 
త్లి్లద్�డ్రులకు ఎ�తో ఆన�దానినా ఇచేచు 
అ�శాలలో ఒకటి. నేను ఇత్ర్లకు ఏమి 
బోధి�చాలని, వారిలో ఏ అ�శాలను 
చొపి్ప�చాలని చూసూ్ ఉనానానో వాటిని నా 

మిమ్మమల్నిి మీరు 
సంంరక్షింంచుకుంంటున్నాిరా?

14 హార్ట్ఫుల్నెస్

టే్రేసీ పేప్ ఒక కింె నింకల్ సామాంజిక కార్బ్యకర్బ్ , చికింత్్కురాలు, మర్జియు చాలా కాలంగా 
హారీ్స్ ఫుల్ నెస్ ధ్్యన్శిక్షణనుం ఇసూ్  ఉనా్నర్. ఆంవిడ మాంన్సిక ఆంరోగ్యర్బంగానింకిం 
సంబంధించిన్ ‘సంక్షోభసిథి తి’ క్షేతే్ంలో పనిం చేస్్ నా్నర్. సీ్వయపర్జిర్బక్షణ విషయమై  
ఆంమ త్న్నుం తానుం పేశి్నంచ్కుంటూ ఉంటార్. మన్ అందర్జినిం కూడా ఆంవిధంగానే 
పేశి్నంచ్కోమనిం ఆంమ కోర్తూ ఉనా్నర్.  
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జీవిత్�లో చేర్చుకోవడానికిం నేను ఇప్పటికీ 
కష్టోపడుతూనే ఉనానాను అననా విష్యం� నా 
పిల్లలతో స�భాష్సూ్ ఉననా సమయం�లో 
నాకు అర్డ్థమయి్య�ది.

ఇత్ర్ల పని గురి�చి నా అభిప్రాయాలను 
వ్యక్�చేసూ్ ఉననాప్పుడు,"నాజీవిత్�లో 
నేను ఇలా చేసూ్ ఉనానానా" అని 
త్ర్డచ్గా ఆలోచిసూ్ ఉ�ట్ను. మనమే 
నేర్చుకోవలసి�ది ఇ�కా ఉ�ది. మన� ఏదైతే 
నేర్చుకోవలసి ఉ�దో అద్ మన� ఇత్ర్లకు 
బోధిస్్నానా� అననా భావన ఈ మధ్య 
త్ర్డచ్గా నాకు అనిపిస్్�ది.

స్్వయం కర్ణ, త్మపై తాము శ్రద్్ధవ 
హి�చండ� అనేవి స్ధన చెయం్యమని నేను 
ఇత్ర్లను ప్రోత్్హిస్్ననాపుడు, వీటిని నేను 
ఎ�త్ త్ర్డచ్గా ఆచంర్డణలో పెడుతునానాను 
అననా ఆలోచంన కలుగుతూ ఉ�టు�ది.

నాకూ, ప్రప�చానికిం స�బ�ధి�చిన 
వ్యత్రేకభావనలకు, భయం� కలిగి�చే 
ఆలోచంనలకు దూర్డ�గా జరిగి, స్్వయం 
ప్రేమ మరియు ద్యంతో నాపై నేను శ్రద్్ధ 
వహి�చండానికిం స్్వయం కర్ణ అనేది 
అవసర్డ�. “దీనిని మీలోనే ఉ�చ్కో�డి, 
మరి�త్ కష్టోపడి పని చేసి ఉ�టే మీకు ఈ 
ర్డక�గా అనిపి�చేది కాదు”. అని నాకు 

వార్డసత్్వ�గా స�క్రమి�చిన నా‘ చికాగో 
సౌత్ సైడ్ ఐరిష్’ ఆలోచంనా విధాన� నాకు 
చెపూ్ ఉ�ట్�ది. నా ప్రధాన నమమాకాలు 
కొనినా పె�పక� ఫలిత్�గా ఏర్డ్పడినవి 
త్ప్ప అసమర్డ్ధత్ల ఫలిత్�గా ఏర్డ్పడినవి 
కావు అననా అవగాహన వలన నాకు ఎ�తో 
స్్వచంచు లభి�చినటు్ల అనిపిస్్�ది. నా శరీర్డ 
భావనలు ఎ�త్ వర్డకు వార్డసత్్వ�గా 
వచాచుయి, లేక స�ద్రోభోచిత్�గా వచాచుయి, 
వాటికిం ఎలా భిననా�గా స్ప�ది�చాలి అననా 
విష్యం� నా పైనే ఆధార్డపడి ఉ�టు�ది 
అననా విష్యం� రేషామా మాంనీకే� ర్డచి�చిన 
“మై గ్ర�డ్ మద్ర్త్్ హా్య�డ్ “ అనే పుస్క� 
చందివినప్పుడు అర్డ్థమయి్య�ది. 

మన� అ�ద్ర్డ� చేయంగలిగిన�త్ 
ఉత్్మ�గా పని చేస్్నానాము అనే 
ఊహ నాకు స్్వయంతీర్్ప ను�డి 
విముకిం్ని ప్రస్ది�చి�ది. ఇత్ర్లపై 

చూపి�చే ద్యంను మన� మనపై కూడా 
చూపి�చ్కు�టే, ఇత్ర్లతో మన� 
ఇ�కా లోతుగా కనెక్టో కాగలుగుతాము. 
నేను ప్రేమి�చంబడుతూ ఉనానాను 
అనే అనుభూత్కిం ఇద్ కీలక�. ననునా 
నేను ప్రేమి�చ్కొననాప్పుడు, ఇత్ర్ల 
ప్రేమను, కర్ణను నేను చూడగలను, 
అనుభూత్ చె�ద్గలను, స్ప�దిచంగలను. 
ఇత్ర్లు అ�ది�చే తోడా్పటును, 
మనతో సహవాస� కోస�వార్ చేస్  
ప్రయంతానాలను అ�దుకోవడానికిం మన� 
ము�దుకు రాకపోతే, ఒకొ్కుక్కుస్రి 
మన� ఆహా్వని�చంకు�డానే ఒ�టరిత్న� 
ఏర్డ్పడుతు�ది.

బొమమాలు: లక్షీ గడడ�

ఆతమీ సంర్క్షణ్

ఇత్ర్లపై చూపి�చే 

ద్యంను మన� మనపై కూడా 

చూపి�చ్కు�టే, ఇత్ర్లతో 

మన� ఇ�కా లోతుగా కనెక్టో 

కాగలుగుతాము. నేను 

ప్రేమి�చంబడుతూ ఉనానాను అనే 

అనుభూత్కిం ఇద్ కీలక�. 
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ఆ�గ్ల పద్్ధత్లో, నేను ఏవిధమైన ఆహర్డ� 
గురి�చిన ఎఱుక లేకు�డా పెరిగాను. నా 
కూర్డలు కోస్ అటటో, కత్ులు మరియు వోక్ 
(చైనీస్ కిం చె�దిన లోతైన గు�డ్రని వ�ట 
పాత్) తో, నేను వ�ట చేయండ� మరియు 
త్నడ�పై ద్ృష్టో పెటటోడ� నేర్చుకునానాను. 
ఇది నా మధ్యత్ర్డగత్ కుటు�బ నేపథ్య�పై 
అదుభోత్మైన నిశశిబం త్ర్గుబాటు కూడా. 
అ�ద్రూ ఆదివార్డ� ల�చ్లో కాలిచున గొడుడ 
మాం�స� మరియు కాలిచున బ�గాళాదు�పలు 
త్�టు�డగా, నేను అద్ టేబుల్పై ఒక 
గినెనా అననా� మరియు కూర్డగాయంలు 
చాప్సిటోక్లతో (చైనీయుల త్�డి త్నే పుల్లలతో)
త్�టు�డేవాటిని!

ఆహార్డ� అనేది మన� త్నేది మాంత్మే 
కాదు, ఆధా్యత్మాక స్ధనలో అది ఒక భాగ�, 
వ�ట మరియు ధా్యన� కలిసి స్గి, బాహ్య 
మరియు అ�త్ర్డ్గత్ స్వచం్ఛత్ను తెస్్�ది 
అనే భావనతో, నేను అవగాహనతో వ�ట 
చేయండ� నేర్చుకునానాను. ఆహారానినా 

నేను యువకునిగా ఉననాప్పుడు ధా్యన� 
చేయండ� ప్రార్డ�భి�చాను, అప్పుడే నేను 
వ�ట చేయండ� కూడా నేర్చుకునానాను. 
శ్రద్్ధతో ఆహారానినా సిద్్ధ� చేయండ� మరియు 
వ�డడ� అనేది ఆధా్యత్మాక జీవిత్�లో ఒక 
ముఖ్్యమైన భాగ� అని నాకు సహజమైన 
నమమాక� ఉ�ది, ఇది యాత్కిం అవసర్డమైన 
విష్యాలను తెలియంజేస్్�ది. స్టో జెన్ 
పాఠశాల స్్థపకుడు డాజెన్, జెన్ మూలాలను 
త్రిగి కనుగొనడానికిం చైనాకు వెళిళీనప్పుడు, 
అత్ని అత్్య�త్ జా్ఞనబోధకమైన సమాంవేశ�, 
ఆశ్రమాంనికిం ప్రధాన వ�టవానిగా ఉననా ఒక 
వృద్్ధ సనా్యసితో జరిగి�ది, ఆయంన వ�ట 
చేయండ� అనేది ఆధా్యత్మాక స్ధన అని అర్డ్థ� 
చేస్కోలేద్ని ఈయంనను మ�ద్లి�చాడు.

నేను కూర్డగాయంలను కోయండ� మరియు రాత్ 
నేలపై రొట్టోను కాలచుడ� నేర్చుకుననాప్పుడు ఈ 
పురాత్న స�ప్రదాయం� త్రిగి వచిచు ఉ�డవచ్చు. 
దానిలోని మ�చిత్న� అ�తా పోయే�త్ 
వర్డకు కా్యబేజీని ఇర్డవై నిమిషాలు ఉడకబెటేటో 

త్యార్ చేయండ�లో శ్రద్్ధ వహి�చండ� 
దా్వరా, మన� ఒక మౌలిక పదార్డ్ధ� మరియు 
జీవ� యొక్కు జీవనోపాధిపై అవగాహనను 
తీస్కువస్్ము. శా్వస గురి�చిన అవగాహన 
ఆధా్యత్మాక జీవితానికిం ప్రధానమైనటే్ల, వ�ట 
అనే స్ధార్డణ కళం కూడా జీవిత్ త్త్్్వముతో 
మనలినా త్రిగి అనుస�ధాన� చేస్్�ది. మీర్ 
పొ�దికగా, శ్రద్్ధగా వ�డిన అననా� మరియు 
కూర్డగాయంల గినెనాలకు మి�చి స�త్ృప్ినిచేచుది 
ఇ�కేము�టు�ది - అత్థికిం మరియు 
స్నాహితుడికిం అ�త్క�టే ఇచేచు గొప్ప బహుమత్ 
ఏము�టు�ది?

నా ఇర్డవైల చివర్డలో ఒక రోజు, నేను వ�ట 
గురి�చి చాలా భిననామైనదానినా కనుగొనానాను. 
మాం టీచంర్త్ భోజనానికిం ననునా ఆహా్వని�చార్, 
ఆమె అననా�, వేపుడు ముక్కులు మరియు 
చంటీనాతో స్ధార్డణ భార్డతీయం వ�టలను 
వ�డార్. కానీ అ�దులో నేను ప్రేమను ర్చి 
చూశాను. మన� ప్రేమను ర్చి చూడగలమని 
నాకు ఎప్పుడూ తెలియందు, కానీ ఆ భోజన� 

ప్రేమతో  
వండంటం

లువెలిన్ వాన్-లీ మన్కు ఆంశ్చుర్బ్యం కలిగించే విధంగా పేేమతో వ్ంట చేయడం 
గుర్జించి మన్కు కొనిం్న విలువెై న్ చిటాకాలనుం అందిస్్ నా్నర్.

ధరామానిం్న ఆంహార్బం వ్లె ఉండనింవ్్వండి మర్జియు ఆంహారానిం్న ధర్బమాం వ్లె ఉండనింవ్్వండి.
ఈ ఆంహార్బపు సార్బ్ధ కత్ ధర్బమాం యొకకా ఆంన్ందం మర్జియు ధ్్యన్ం యొకకా ఆంహాె దము.

డోగైన్
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ప్రేమతో వ�ట చేస్ ఏదైనా మెళ్కువ ఉ�దా? 
అది జర్గుతు�ద్ని త్ప్ప నాకు తెలియందు. 
డాజెన్ కు నేరి్ప�చిన వృద్్ధ వ�టవాని 
లాగా వ�ట చేయండ� ప్రత్ ఒక్కురి “స్ధనా 
మాంర్డ్గ�” అయినప్పుడు ఇది జర్డగవచ్చు. నా 
టీచంర్త్ భార్డత్ద్శ�లోని ఒక సూఫీ మాంసటోర్త్ 
ద్గ్గర్డ చందువుకునానార్, ప్రేమను గురి�చిన 
ర్డహస్్యలను మరియు ప్రేమతో ఎలా పని 
చేయాలో నేర్చుకునానార్. ఆమె వ�ట, ఆమె 
తీస్కుననా శ్క్షణ మరియు స్ధన యొక్కు 
వ్యక్ీకర్డణ. కానీ ఈ ఒక్కు భోజన� ను�డి నేను 
చాలా స్లభమైన మరియు అదుభోత్మైన 
విష్యానినా నేర్చుకునానాను: శరీర్డ� మరియు 
ఆత్మా రె�డి�టినీ పోష్�చే ఆహార్డ�లో నేను 
ప్రేమను ఉ�చంగలను. ఈ కొత్్ దినుస్ ఇప్పుడు 
నా వ�టలో ప్రధానమైనది అయి�ది.

వ�ట చేయండానికిం అదుభోత్మైన ఆధా్యత్మాక 
పద్్ధతులు ఉనానాయి. జెన్ స�ప్రదాయం�లో 
వలె మీర్ మనఃపూర్డ్వక�గా శ్రద్్ధతో 
వ�ట చేయంవచ్చు. మీర్ భోజన� 
త్యార్చేస్టప్పుడు మ�త్� లేదా ధిక్ర్ 
(భక్ిం యొక్కు ఒక రూప�, ప్రధాన�గా 
సూఫీయిజ�తో అనుబ�ధ� కలిగి ఉ�టు�ది, 
దీనిలో ఆరాధకుడు భగవ�తుని పేర్ లేదా 
అత్ని గుణాలను లయంబద్్ధ�గా పునరావృత్� 
చేయండ�లో మునిగిపోతాడు) చెప్పవచ్చు, 
త్దా్వరా ఆహార్డ� భగవ�తుని సమార్డణతో 
ని�పబడుతు�ది. కానీ ప్రేమ అనేది హృద్యం� 
యొక్కు సర్డళంమైన వ్యక్ీకర్డణ. దీనికిం శ్క్షణ 
అవసర్డ� లేదు, కేవల� హృద్యం�లో ప్రేమ 
యొక్కు అవగాహన మరియు సమర్డ్పణ 
ఉ�టే చాలు. ఆహార్డ� దానికిం స్ప�దిస్్�ది. 

త్రా్వత్ వ�టపై నా అవగాహన పూర్ిగా 
మాంరిపోయి�ది. అవును, శ్రద్్ధతో ఒకర్ 
కూర్డగాయంలను కోయండ�, మరొకర్ 
పాత్లోని పదారా్ధలను కలియంపెటటోడ� 
అనేది చాలా ముఖ్్యమైనద్, కానీ ప్రేమ అనేది 
భోజనానికిం పూర్ిగా భిననామైన కోణానినా 
జోడి�చే ఒక దినుస్.

ఆహార్డ�పై కొ�చె� కూడా స్పపృహ 
లేకపోవడ�తో, నా చిననాత్న�లో దానిలోని 
ప్రేమపై అవగాహన కలగలేదు. ఒక క�చం�లో 
వేపుడు ముక్కులు మరియు అననా� మాంత్మే 
ఇవ్వబడినప్పటికీ, అ�దులో ప్రేమ ప్రధాన 
అ�శ� మరియు దాని ర్చి విప్లవాత్మాకమైనది. 
నేను ప్రేమను ర్చి చూడగలననే ఆలోచంన 
కూడా నాకు పూర్ిగా కొత్్ది. ఇత్ర్డ వ్యక్ులకు 
దీని గురి�చి వారి జీవిత్�లో తెలిసి 
ఉ�డవచ్చు. కేక్ యొక్కు తీపి కేవల� చంకె్కుర్డ 
ను�డి మాంత్మే రాద్ని తెలుస్కునానాను, అది 
నాకు ఒక కొత్్ ప్రప�చానినా తెలియంజేసి�ది.

ఆహారానికిం అది ప్రియంమైనద్ని తెలుస్, 
ఆహారానినా ఆస్్వది�చే వారికిం ఈ బహుమత్ని 
అది అ�ద్జేస్్�ది. పురాత్న ఇ�ద్రజాలమేదో 
ఈ భోజన�లో ఉననాటు్లగా ఒక లోతైన 
అనుబ�ధ� ఏర్డ్పడుతు�ది.

కాబటిటో ఇప్పుడు, నేను వ�ట చేస్్ననాప్పుడు, 
నాకు అననా� మరియు వేపుడు ముక్కులతో 
త్ననా భోజన� గుర్్కు వస్్�ది; నాకు ఆ ప్రేమ 
గుర్్�ది. నేను తెలిసి కూడా శ్రద్్ధ వహి�చంక, 
బహుశా కొనినాస్ర్్ల నేను ఆమె్లట్ త్యార్ 
చేస్కుని, చేప ముక్కును వేయి�చ్కుని 
త్నానాను. నేను నా హృద్యం�లోనూ అలాగే నా 
వేళం్లలోనూ ప్రేమను కలిగి ఉ�టే, ప్రేమ అనేది ఆ 
భోజన� యొక్కు ర్డహస్య దినుస్ అవుతు�ది. 
నేను రెస్టోరె�ట్లలో చాలా అర్దుగా త్నడానికిం 
ఇది ఒక కార్డణ�. ఆహార్డ� మ�చి ర్చిగా 
ఉ�డవచ్చు, కానీ అ�దులో ఈ ముఖ్్యమైన 
దినుస్ ఎప్పుడూ ఉ�డదు; అవసర్డమైనద్దో 
లేదు అని అనిపిస్్�ది. ప్రేమ అనేది 
ప్రత్కణస్్థయిలోనూ మరియు ఆత్మాలోనూ 
మనతో మాంట్్లడుతు�ది. ఇది అనినా స్్థయిలలో 
మనలినా పోష్స్్�ది.

ప్రేమతో ఎలా వ�డాలి అనేది మనలో ప్రత్ 
ఒక్కురూ కనుగొనవలసి ఉ�ది, ఎ�దుక�టే 
మన ఆత్మా గీత్� ఏ విధ�గా అసమాంనమైనదో, 
మన హృద్యం� కూడా అద్విధ�గా 
అసమాంనమైనది. ఇ�కా ప్రేమ అనేది 
జీవిత్� యొక్కు ప్రధాన స్ర్డ�; అది అ�త్ట్ 
వా్యపి�చి ఉననా దైవిక మూల�తో మనలను 
అనుస�ధాన� చేస్్�ది. నాకు మాంత్� ప్రేమతో 
వ�డిన ఆ ఒక్కు భోజన� జీవిత్కాల అనుభవ�. 
నలభై ఏళం్ల త్రా్వత్ కూడా నేను ఆ ర్చిని 
గుర్్�చ్కోగలను.
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ఆహార్గం మరియు ప్రేమ అనేవి మానవ పోషణ యొకం్క 
రెండు ముఖ్ామైన రూపాలు. వాటిన్ని కంలపడంం ఒకం స్యా-
మానామైనదే, కానీ అది ఒకం ఆవశాకంమైన అనుభంవము.

ప్రేమ సజీవమైనది. ఇది మనం ప్రేమ అన్ని పిల్నిచే భావన 
కంంటే చాలా ఎకు్కవ; ఇది జీవిత్మం యొకం్క ఉతా్సహకంర్గ-
మైన శకిత, మన సవంత్మ జీవితాల కంంటే చాలా విసతతృత్మమైన 
న్నియంమాల ప్రకార్గం పన్ని చేసుతంది. అది మనసు్సను కంరి-
గించినటులు మనకు అన్నిపించినప్పుడు, దాన్నిన్ని మన సవంత్మం 
చేసుకోవడాన్నికి, మనలో చాలామంది దాన్నిన్ని పటుకో-
వడాన్నికి లేదా వెంబడించడాన్నికి ప్రయంత్మిిస్యాతము. కానీ 
మనసు్సను కంరిగించడంం మరియు ప్రవహించడంం అనేది 
ప్రేమ యొకం్క సవభావం. అది ఎంత్మ ఎకు్కవగా ప్రవహిస్త, 
అంత్మ ఎకు్కవగా స్వ చేసుతంది. అది ఎంత్మ ఇస్త అంత్మ 
పెరుగుతుంది.

ప్రేమతో వంట చేయండంం సహజం, ఎందుకంంటే వంట 
చేయండంం దావరా మనం (ప్రేమను) ఇస్యాతం. ఆహారాన్నిి 
వండండంం మరియు వడి్డించడంం అనేది రెండు పురాత్మనమైన 
మరియు ముఖ్ామైన మానవ కానుకంలు. భూమి యొకం్క 
జీవనోపాధితో ఆహార్గం త్మినే వారికి - ఆమె బహుమత్మిన్ని 
- అలాగే మన సమయాన్నిి, కంృష్టిన్ని, సంర్గక్షణను మరియు 
శ్రద్ధను మనం అందిసుతన్నాిము. ఈ కానుకం దావరా మనం 
జీవిత్మపు పున్నాదితో, ఎఱుకంతో మళ్లు అనుసంధ్యానం అయ్ా 
అవకాశం మనకు ఇవవబడింది.

ప్రేమతో వంట 
చేస్ అనుభంవం
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ప్రేమతో వంట చేయండాన్నిి స్యాధన చేయండాన్నికి, ప్రేమ స్గమమైనది 
మరియు అది పని చేయంగలద్నే నమమాక� మరియు విశా్వస�తో ప్రార్డ�భి�చం�డి. 
ఇది లేకు�డా, ప్రేమ ఆకరి��చంబడదు, పటిష్ం� చేయంబడదు లేదా 
పోష్�చంబడదు. ప్రేమ ఎల్లప్పుడూ తెరిచి ఉ�చిన హృద్యానికిం అ�దుబాటులో 
ఉ�టు�ద్ని మరియు మీ ప్రేమపూర్డ్వక ఆసక్ిం దా్వరా మీర్ ప్రేమ ప్రవహి�చే 
మాంరా్గలను సృష్టో�చంగలర్డనే నమమాకానినా పె�పొ�ది�చ్కో�డి.

మీరు వంట చేయండాన్నికి త్మయార్గవుతునిప్పుడు, మీ హృద్యానినా ప్రేమతో 
తెరిచి ఉ�చం�డి. ప్రేమ ఒక భావనగా వస్్�ద్ని మీకు మీర్గా అనుభూత్ 
చె�ద్�డి. వ�టగదిలో ప్రేమను పె�పొ�ది�చ్కోవడానికిం స్లభమైన మాంర్డ్గ� 
ఏమిట�టే, మీర్ ఇష్టోపడే వ్యక్ుల కోస� - మీ స్నాహితులు, మీ కుటు�బ�, 
మీ భాగస్్వమి, మీర్ ప్రేమలో ఉననా వ్యక్ిం - మీ అనుభూత్ని ఈ విధానానినా 
ప్రేరేపి�చేలా చేయండ�. 

మీర్ ఇత్ర్ల పట్ల మరియు ఇత్ర్ల ను�డి అనుభూత్ చె�ద్ ప్రేమలో, 
మాంనవులను ఒకరితో ఒకరిని బ�ధి�చే అనుబ�ధ� మరియు ఆపా్యయంత్ లేదా 
అభిర్చి యొక్కు భావాలలో మీర్ ప్రేమను బాగా అనుభూత్ చె�దుతార్. మీర్ 
మీ కోసమే వ�ట చేస్కుననాప్పటికీ, మీర్ ఇత్ర్లకు అ�ది�చే అద్ ద్యం 
మరియు కర్ణతో ప్రేమను తీస్కురావచ్చు. ఈ ప్రేమ స్్వయం- గౌర్డవ� కాదు, 
ఇది శరీరానికిం మరియు ఆత్మాకు నిజమైన, అవసర్డమైన పోష్ణ.

ప్రేమ జీవిత్మం మొతాతన్నిి చైత్మనావంత్మం చేసుతంది కాబటి, అది ఇత్ర్ల పట్ల 
మరియు మీ పట్ల మీకుననా ప్రేమకు మాంత్మే పరిమిత్� కాదు. దీనిని ప్రత్చోట్, 
ప్రత్దానిలో కనుగొనవచ్చు. మీర్ వ�టలో ఉపయోగి�చే పదారా్థలలో ఇది 
సమృది్ధగా ఉ�టు�ది. మీర్ పని చేస్్ననాప్పుడు, మీ తెరిచి ఉ�చిన ద్ృష్టోని 
వాటిపై తీస్కురావడ� దా్వరా మీర్ దానిని పొ�ద్వచ్చు.

నెమమాదిగా ప్రార్డ�భి�చం�డి - తొ�ద్ర్డపడక�డి. వ�ట చేయండానికిం మీకు 
మీర్గా సమయం� మరియు ఖాళ్ని కేట్యి�చం�డి. మీర్ ఉపయోగిస్్ననా 
పదారా్థలను నిశ్త్�గా పరిశీలి�చం�డి. వాటిని ఎఱుకతో ముటుటోకుని వాసన 
చూడ�డి. కా్యరెట్ యొక్కు మెరిస్ అ�దానినా; కాలీఫ్లవర్త్ యొక్కు సమరూపత్ను; 
ఫిడిల్ -హెడ్ (ఒక ర్డకమైన ఆకుకూర్డ) యొక్కు నిగూఢమైన, స్ర్డ్వత్రిక 
సరి్పలాకారానినా; గుడుడ యొక్కు స్ధార్డణమైన అదుభోతానినాగుర్ి�చం�డి. మూలికల 
స్వాసనను పీలచు�డి మరియు వాటి ప్రతే్యక లక్షణాల గురి�చి తెలుస్కో�డి 
- ఎలా ఒకటి మీ కాలేయానినా పునర్ద్్ధరి�చంగలదు మరొకటి ఎలా మీ పొటటోకిం 
ఉపశమన� కలుగచేయంగలదు అని తెలుస్కో�డి. మీర్ వ�డుతుననా మాం�స�, 
పాలు, జునునాలేదా గుడ్లలో ఆవు, గేదె లేదా కోడిని ఊహి�చ్కో�డి, ఇప్పుడు 
జీవి�చివుననాజ�తువు యొక్కు ప్రాణానినా మీ ఆహార్డ�గా తీస్కు�టునానార్డని 
గుర్ి�చం�డి. ఈ ఔదారా్యనినా మీకు అ�దుబాటులోకిం తెచిచున భూమి ను�డి 
ప్రేమను అనుభూత్ చె�ద్�డి.
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అన్నిి వసుతవులకు జీవాన్నిిచే్చి ప్రేమ మీ చేతుల దా్వరా కూడా జీవిస్్�ది. 
కూర్డగాయంలను కోయండ�, వ�ట పాత్ను కలియంబెటటోడ� వ�టి స్ధార్డణ 
అవగాహన మరియు స�ర్డక్షణ దా్వరా ఇది అ�దుబాటులో ఉ�టు�ది. మీర్ 
వ�ట చేస్్ననాప్పుడు, మీ హృద్యం� ను�డి అనుభూత్ని మీ చేతులో్లకిం, మీ 
చేతుల ను�డి ఆహార్డ�లోకిం తీస్కుర్డ�డి. ప్రేమ సజీవ�గా ఉ�టు�ది, అది 
ప్రవహి�చాలని కోర్కు�టు�ది మరియు మీ ఆసక్ింతో మీర్ దాని ప్రవాహానినా 
నిరేంశ్�చండ�లో పాలుప�చ్కోవచ్చు.

ఈ వంట చేయండంం వలలు వచే్చి కానుకం పటలు ఆసక్ిం వహి�చం�డి. ర్చిని 
మెర్గుపర్డచండానికిం మీర్ వ�టక�లో మిరియాలు వేస్టప్పుడు, మీర్ 
(ఇత్ర్లకు) ఏదైనా ఇవ్వడానికిం, (ఇత్ర్లతో) త్నిపి�చండానికిం మరియు 
ప�చ్కోవడానికిం, త్యార్చేస్్నానార్డని గుర్్�చ్కో�డి. భూమి యొక్కు 
ముఖ్్యలక్షణమైన దాత్ృతా్వనినా పునర్దా్ఘటి�చం�డి - అది మన�ద్రినీ సజీవ�గా 
ఉ�చండమే కాకు�డా, వాసన మరియు ర్చి దా్వరా మనకు స�త్ృప్ిని మరియు 
ఆన�దానినా ఇస్్�ది. అలాగే వ�ట చేయండ� దా్వరా మీర్ ఆ దాత్ృత్్వ�లో ఎలా 
పాలుప�చ్కు�టునానారో తెలుస్కో�డి.

మన ఆధునిక ప్రప�చం�లో, మన� ఆహార్డ�తో గల ఈ ప్రత్్యక్ష స�బ�ధానినా 
దాదాపు పూర్ిగా కోలో్పయాము. కానీ ఆహార్డ� మనలినా ఒకరితో ఒకరిని మరియు 
భూమితో కలుపుతు�ది. ప్రేమ యొక్కు ఈ ముఖ్్యమైన బహుమత్ గురి�చి 
మరి�త్ ఎఱుకలో ఉ�డట్నికిం వ�ట సహాయంపడుతు�ది. సటోవ్ లోని మ�ట 
మరియు ఆ యా ఋతువులలో మన� వాడే మూలికల మొద్లుకుని, మన� 

పోస్ నీర్ లేదా వైన్ వర్డకు - వ�టలో ప్రత్దీ ఒక భాగమే, ఇచేచు 
మరియు స్్వకరి�చే ఈ జీవిత్ చంక్ర�లో ఎఱుకతో పాల్గొ్గనమని 
ఇది మనలినా ఆహా్వనిస్్�ది. మన� ఈ పూర్డ్ణత్్వ�లో భాగమని 
ఎ�త్గా గుర్ిస్్మో, అ�త్గా ప్రేమ మనతో పాటు మన దా్వరా 
ప్రవహిస్్�ది.

ప్రప�చానికిం ప్రేమ అవసర్డ�. నీర్లా ప్రవహి�చాల�టే, 
ప్రాణవాయువులా పీలుచుకోవాల�టే ప్రేమ ఆవశ్యక�. 
ప్రేమను ఆస్్వది�చంవచ్చు, ఎ�దుక�టే అది అ�త్రీ్లనమైన 
మాంరా్గలో్ల మనలినా పోష్స్్�ది. ప్రేమ అనేది నానమమాలు 
మాంత్మే గుర్్�చ్కునే వ�టక�లోని కీలకమైన దినుస్. 
ఇ�కా ఇది ఇక్కుడే ఉ�ది, దానిని ఉపయోగి�చ్కునే�దుకు 
అది ఎదుర్చూస్్�ది, అది అలామారాలోని ఉప్పులాగా 
స్ధార్డణమైనది. ఇది స�పూర్డ్ణ జీవితానికిం అవసర్డమైన అత్్య�త్ 
ప్రాథమిక అ�శ�.  

ఆతమీ సంర్క్షణ్
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మనం ఎంత చేసుతినానమననది 
కాద్యు, చేసే పనిలో ఎంత ప్రేమ 
నింపుత్తునానమననది ముఖ్్యం.

మదర్స్ తెర్లెసా

ప్రేర్గణ

బొమమీలు : యులియా వెర్స్





26 హార్ట్ఫుల్నెస్



మీ స�పూర్డ్ణ శకిం్, స్మరా్ధయాలను స్కార్డ� 
చేస్కోవాలని, మీ హృద్యం� ను�డి 
మనుగడ కొనస్గి�చాలనీ, మీ మనస్్ను 
ప్రశా�త్ పర్డచాలని, మీ ఆధా్యత్మాక స్మ-
రా్థయానినా విస్రి�ప చేయాలనీ అనుకు�టు-
నానారా! అయితే దాని కోస� మీర్ ధా్యన�లో 
ఎనినా గ�టలు కూర్చు�టునానార్ అననాది 
ముఖ్్య� కాదు, మీ వైఖ్రి ప్రధాన�.

ధా్యన�కానీయం�డి, ఉత్్ర్డ� రాయండ� అవ-
నీయం�డి, లేదా రొట్టో కాలచుడ� కానీయం�డి, 
మన� ఏ వైఖ్రితో ఆ పని చేస్్నానామో అది 
మన అ�త్ర్డ�గానినా తీరిచుదిదుంతు�ది. ఏ పని 
చేసినా, మన� చేసినదానికిం అయిదు శాత్�, 
మన� అవల�భి�చే వైఖ్రికిం 95 శాత్� 
చె�దుతు�ది.

మన పె�పక�, మన జీవిత్ అనుభవాలు 
కార్డణ�గా ఈ వైఖ్ర్లు మనలో ఏర్డ్పడ-
తాయి. కొనినా వైఖ్ర్లు మనకు మన త్లి్ల, 

త్�డ్రుల ను�చి కూడా స�క్రమిస్్యి. 
చ్ర్కుగా మనకై మన� కొనినా వైఖ్ర్లను 
ఏర్డ్పర్డచ్కోవచ్చు కూడా. ఒక విష్యం� 
లేదా ఒక వ్యకిం్ పట్ల మనకుననా ఆలోచంన లేదా 
భావన మన వైఖ్రి వలనే ఏర్డ్పడుతు�ది.

మన విధి రూపకల్పనకు దారి తీస్ది ఈ 
వైఖ్ర్లే అనే విష్యం� మనకు తెలియం-
న�త్గా అవి మనలో నాటుకుపోయి 
ఉ�ట్యి. నిజ� చెపా్పల�టే, ఒక విధ�గా 
మన వైఖ్ర్ల వ్యకీ్కర్డణే మన జీవిత్�.

అయితే, ద్ృష్టోపెటిటో ప్రయోజనకర్డమైన 
వైఖ్ర్లను మనలో అలవర్డచ్కోడ� కోస� 
చ్ర్కుగా పాల్గొ్గనడ� వలన మన ఆధా్య-
త్మాక యాత్ చంక్కుగా ము�దుకు కొనస్గు-
తు�ది. మ�చి నీళంళీ కోస� మీరొక బావిని 
త్వు్వతునానార్డనుకు�దా�. మన� పైన 
మొద్లుపెటిటో ఇ�కా ఇ�కా లోలోతులకు 
త్వు్వకు�ట్ వెళి్ల పోతా� (బయంటి ను�డి 

లోపలకు), అప్పుడు నీర్ కూడా లోను�చి 
ఉపరిత్లానికిం త్నునాకువసూ్ ఉ�టు�ది 
(లోను�డి బయంటకు). మన ఆధా్యత్మాక 
యాత్కు దీనిని అన్వయి�చ్కు�టే, బయంట 
ను�డి లోపలకు జరిగే ప్రక్రియం అ�టే మన� 
వైఖ్ర్లను అలవర్డచ్కోడానికిం చేస్ ప్రయం-
త్నా� కాగా, లోను�డి బయంటకు స�భవి�చే 
ప్రక్రియం, ధా్యన స్ధన చేపటటోడ� వలన 
కలిగిన ఫలితానినా సూచిస్్�ది. చూశారా ! 
రె�డూ, ఒక దానితో మరొకటి కలిసి పరి-
పూర్డక�గా పనిచేస్్నానాయి. 

మన� అవల�బి�చంవలసిన కొనినా వైఖ్ర్లు 
ఏమిటి? ఈ వైఖ్ర్లే ప్రతే్యక�గా ఎ�దుకు? 
మీ చైత్నా్యనినా ఉననాత్�గా వికసి�పచేస్్ననా 
క్రమ�లో సహకరి�చంగల మూడు పధా-
నమైన వైఖ్ర్లు ఉనానాయి. వాటిని నేను 
మద్ర్త్ టి�చంర్త్ వైఖ్ర్లు అని పిలవడానికిం 
ఇష్టోపడతాను.

తెలుసుకోవలసిన  
ర్గహస్యాాలు

పూజ్య దాజీ ఇప్పుడే ర్బచించిన్ “సిపిర్జిట్్యయల్ అనాటమీ - మడిట్రేషన్, చకేాస్, అండ్ ద జర్్న ట్ ద సెంటర్స్” 
(ఆంధ్్యతిమాక శ్ర్ర్బ నింరామాణం: ధ్్యన్ం, చకేాలు, కేందేానింకిం చేసే యాతే్) అనే పుస్ కం 2023సం. అకీోబర్ మాంసం 
అమర్జికాలో విడుదలెై ంది. 2024 సంవ్త్్ర్బపు పూరా్వర్బ్ధ ంలో పేపంచంలోనిం ఇత్ర్బ న్గరాలలో అది విడుదల 
కాబోతున్్నది. ఇపపిటికే అది అధికంగా అముమాడు పోతున్్న పుస్ కంగా ర్జికార్డు లు న్మోదు చేస్కుంట్న్్నది. 
సంచలన్ం సృషీ్స్్ న్్న ఈ పుస్ కంలో ఆంధ్్యతిమాక అనే్వషకులకు ఆంయన్ అందించిన్ కొనిం్న చిటాకాల ర్చినిం 
మన్ం ఇకకాడ అనుంభవిదా్దా ం. మన్ మాంర్బ్గ ంలో సహకర్జించే మూడు ముఖ్్యమై న్ వెై ఖ్ర్లనుం ఆంయన్ అందులో 
పంచ్కునా్నర్. 
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మదర్ట్ టించర్ట్ వైఖ్రులు

కొనినా చికింతా్ విధానాలలో మద్ర్త్ టి�చంర్త్ 
భావన ఉ�ది. అ�టే మద్ర్త్ టి�చంర్త్ ఒక 
ఆధార్డభూత్మైన ప్రాథమిక ఔష్ధ� కాగా, 
దాని ను�డి విభిననామైన శకిం్, స్మరా్థయాలు-
గల మ�దులు త్యార్ చేస్్ర్. అద్వి-
ధ�గా కొనినా ప్రధానమైన వైఖ్ర్లు మద్ర్త్ 
టి�చంర్డ్ల వ�టివి. వీటి ను�డి మరెనోనా ఇత్ర్డ 
వైఖ్ర్లు పుటుటోకు వస్్యి. మాంత్ృకవ�-
టి ఈ మూడు వైఖ్ర్లను గనక మన� 
అవలి�బి�చంగలిగితే, మన అ�త్ర్డ�గ 

అభివృది్ధకిం బలమైన పునాదిని అవి ఏర్డ్పర్డ-
చండమే కాక మన రోజూవారీ వ్యవహారాలలో 
మనలను బలపర్స్్యి కూడా.

• అత్్యవసర్డ� అనే తొ�ద్ర్డ కలిగి 
ఉ�డడ�.
• వినమ్రత్తో వ్యవహరి�చండ�.
• ఉతా్హపూరిత్�గా ఉ�డడ�.

అనేవి ఈ మూడు మద్ర్త్ టి�చంర్త్ వైఖ్ర్లు.

అత్మావసర్గం (సెన్్స ఆఫ్ అర్గ్జనీ్స) అనే 
తొందర్గ 

మన కృష్ ఏద్యినప్పటికీ, ఇది త్ప్పదు, 
అత్్యవసర్డ�, లేదా అగత్్య� అనే భావన కలిగి 
ఉ�డడ� ఎ�తో ప్రధానమైనది. మాంర్్పకు 
మొద్టిమెటుటో ఇద్. త్్వరిత్�గా చేయాలి అనే 
ఈ భావనను సి్థర్డ�గా మనలో ఉ�చ్కు-
ననాట్్ల్లతే మన శ్రమ నీర్కార్డడ� జర్డగదు 
సరికదా, నిర్డ్లక్షయా� కూడా చోటుచేస్కోదు. 
మీ ఆధా్యత్మాక యాత్లో తొ�ద్ర్డపడాలి అనే 
ఈ భావన, వర్డ్మాంన�లో మన� ద్ృష్టో పెటటో-
వలసిన ప్రాదాన్యతా�శాల మీద్నే, కే�ద్రీకృ-
త్మై ఉ�డే విధ�గా మనకు సహకరిస్్�ది.

ఈ క్షణ� నేను నిర్డ్వరి్�చం వలసిన అత్-
ముఖ్్యమైన పని ఏది అని మిమమాలినా 
మీర్ త్ర్డచూ ప్రశ్నా�చ్కునే అలవాటు 
చేస్కో�డి. అలా చేయండ� వలన మీర్ 
త్రిగి మీ కే�ద్రానికిం (రీసెం�టర్త్) వచిచు మీ-
లక్షయా� దిశగా త్్వర్డగా అడుగులు వేయాలి 
అనే భావనను అలవర్డచ్కు�ట్ర్. మీలో 
ఈ తొ�ద్ర్డ పెర్గుతుననా కొదీం లక్ష్యనినా 
చేర్కోవాలననా త్పన కూడా పెర్గుతూ 
ఉ�టు�ది. “నేనె�దుకు ఇక్కుడ ఉనానాను”? 
“నేను చేయంవలసి�ద్మిటి”? “నా లక్షయా� 
ఏమిటి?” అనే ప్రశనాలు త్ర్డచూ మీలో త్లె-
త్్డ� మొద్లవుతు�ది. ఈ ప్రశనాలు మీలో 
కలిగిన ప్రతీస్రీ, మీ చైత్న్య క్షేత్�లో అవి 
అవిశ్ర�త్పు అలను విడిచిపెడతాయి.

అయినా సరే, ఈ అవిశ్ర�త్పు అల గురి�చి 
కలత్ చె�ద్నవసర్డ� లేదు. ఒక విమాంన 
ప్రయాణానికిం ఆలస్య�గా విమాంనాశ్రయం� 
చేర్కుననాప్పుడు లేదా మీ విమాంన� ఇ�కా 
గాలో్లకిం లేవలేదు అననాప్పుడు కలిగే అవిశ్ర�-
త్పు భావన వ�టిది కాదిది. అలాగని ఇది 
ఆ�దోళంనకు, నిరాశకు గుర్చేస్ అనా-
రోగ్యకర్డమైన అవిశ్ర�త్త్ కూడా కాదు. 
ఆధా్యత్మాక అవిశ్ర�త్ (రెస్టో లెస్ నెస్) భావన 
ఇది. ఆత్మా యొక్కు నిజమైన ప్రయోజన� 
దిశగా మనలను ప్రోత్్హి�చంగల స్ధన� 
ఇది. మన అభివృది్ధకిం, వికాస్నికిం దోహద్ 
పడే సఖి వ�టిదిది. మీర్ ఒక వేళం ప్రేమలో 
పడి ఉ�టే, ప్రియురాలు ఇ�కా రాలేదు అని 
మీర్ నిరీక్షస్్�డగా పడే అవిశ్ర�త్పు 

ప్రేర్ణ్



29డిసెెంబర్ 2023

భావన ఇది. దీనిని గనక మన� ఎనోనారె-
టు్ల ఎకు్కువగా ఊహి�చ్ కు�టే కలిగేది 
కాస్�త్ ఆధా్యత్మాక అవిశ్ర�త్త్కు సమాంన� 
అవుతు�ది. రెస్టో లెస్ నెస్ అనేది అ�త్టి 
లోతైన భావన. ఇటువ�టి తొ�ద్ర్డతో 
కూడిన వైఖ్రి గురి�చి మన� మాంట్్లడు 
కు�టునానా�.

ధా్యన�లో మీకు కలిగే ఆధా్యత్మాక అవి-
శ్ర�త్ భావనకు మీకై మీర్ అలవర్డచ్కుననా 
తొ�ద్ర్డగా చేర్కోవాలనే త్పనతోడై లక్షయా� 
దిశగా మీ పురోగత్ పు�జుకు�టు�ది. ఆ 
రె�డూ కలిసి లక్షయా� ఎల్లప్పుడూ మీ ద్ృష్టో 
పథ�లో ఉ�డేలా చేస్్యి. అప్రమత్్త్, 
ఆర్డ�భ ప్రయంత్నా�, త్్వరిత్త్్వ� అనే లక్ష-
ణాలనీనా కూడా సెంన్్ ఆఫ్ అరేజినీ్ని వైఖ్రిగా 
అవల�భిచండ� వలన స్్వభావిక�గా 
మనలో కలుగుతాయి.

ఇప్పుడు దీనిని మన� నిరాశతో కూడిన 
స్హస�గా (డెస్పరేష్న్) అర్డ్థ� చేస్కోరా-
దు. త్్వరిత్�గా చేర్కోవాలి అననా భావన ఒక 

స్నుకూలమైన శకిం్ని మనలో సృష్టోస్్�ది. 
కాని దుస్్హస� ఏమో భయం� లేదా లేమి 
వలన ఏర్డ్పడిన వైఖ్రి ఒక విధమైన ప్రత్-
స్ప�ద్నగా బయంట పడేది. ప్రత్రోజూ లక్షయా� 
దిశగా ము�ద్డుగులు వేయిసూ్ కొనిపో-
యేది ఈ త్్వరిత్ భావనా వైఖ్రి. దుస్్హస� 
వలన నిర్డ్వహి�చం వలసిన పనులు ఎకు్కువై 
అలసట కలిగి ఆగిపోతా�.

అ�త్ర్డ�గ�లో ఎదుర్డయే అయోమయం 
సి్థత్ (ఎ�ట్రోపి) ని ఈ త్్వరిత్ భావనా వైఖ్రి 
అధిగమి�చి జీవితానినా నీర్డస�గా కొనస్-
గి�చే ధోర్డణి ను�డి మనకు ర్డక్షణకూడా 
కలి్పస్్�ది.

న్నిగర్గవము, నమ్రత్మ

అహ� మహోత్్కుపృష్టో�గా శుది్ధ కావి�పబ-
డినప్పుడు నిగర్డ్వము లేదా నమ్రత్ చోటు 
చేస్కు�టు�ది. నమ్రత్ పొగడ్ కాని, 
దాసత్్వ� గానీ కాదు. అత్్య�త్ స్్వయం 
ఎర్క కలిగిన సి్థత్, అ�టే మహోననాత్మైన 

ఆశయం� ఎదుట మన� ఎ�త్ అలు్పలమో 
తెలియంజేస్ ఎర్క సి్థత్. అటువ�టి ఎర్క 
మనలో అల్పత్్వ భావానినా కలుగచేసి మన� 
పురోగమి�చండానికిం, వికాస� చె�ద్డా-
నికిం దోహద్పడు్�ది. నమ్రత్ కలిగిన వ్యకిం్ 
స్్వభావిక�గా గౌర్డవప్రద్�గా, పూజనీ-
యం�గా ఉ�ట్ ఇత్ర్ల హృద్యాలలో 
నమ్రత్ భావానినా జని�ప చేస్్డు. పళంళీతో 
ని�డిన వృక్ష� ఏవిధ�గా అయితే ఆ 
కానుకల భార్డ�తో వ�గుతు�దో, అద్-
విధ�గా ఆధా్యత్మాక ఫలాలు సమృది్ధగా 
కలవ్యకిం్ అ�ద్రికీ అ�దుబాటులో ఉ�ట్డు, 
మరి�త్ స్నాహశీలిగా ఉ�ట్డు.

నమ్రత్ కృపను ఆకరి�స్్�ది. వాతావర్డ-
ణ�లో ఎప్పుడైతే అల్పపీడన� సృష్టో�ప 
బడుతు�దో, గాలి వేగ�గా ప్రవహి�చి 
అక్కుడ ఏర్డ్పడిన శూనా్యనినా పూరిస్్�ది. అద్-
విధ�గా అహానినా పుట�పెటిటో శుది్ధ చేయంగా 
హృద్యం�లో ఏర్డ్పడిన అల్పపీడన సి్థత్లోనికిం 
కృప ప్రవహి�చి దానిని ని�పుతు�ది. అ�త్-
ర్డ�గ�లో నమ్రత్ వెలి్లవిరియంగా కృప త్న�త్ 
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పరిణామం 
స్యాధించి తీరాలంటే 
ఉతా్సహభంరిత్మమైన 
మనుగడంను 
ఎంచుకోవాల్ని. 
మిముమలను 
ఒకే చోట బందీ 
గావించిన ఆ భారాన్నిి 
తొలగించుకోండి. 
మృదువైన స్ఫూరిత కంల్నిగి 
ఉండంండి.
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ఉలా్లస�గా త్యార్డవ�డి, మ�ద్హాస 
వద్న� కలిగి ఉ�డ�డి. విచారానినా, 
దుఃఖానినా, కషాటోలను మోస్కు త్ర్డగడ� 
వలన ఉపయోగ� ఏమీలేదు. ఎ�త్ కాల� 
మీర్డలా ఆ దుఃఖానినా భరిసూ్ రాగలర్? 
దుఃఖ్� అ�త్ విలువైనదా? మన అ�ద్మైన 
హృద్యాలలో దాచ్కోద్గ్గ అ�త్ వి-
లువైనది దుఃఖ్�, విచార్డ� అ�ట్రా? ఆ 
భార్డ�తో హృద్యం� కు�గిపోదా? ఇ�త్కీ 
ఆ దుఃఖానికిం కార్డణ� ఎవర్డ�టే, మరొక 
వ్యకిం్ అని తెలుస్్�ది, ఆ వ్యకిం్ కూడా మరి 
భగవ�తుని సృష్టో. పరిణామ� స్ధి�చి 
తీరాల�టే ఉతా్హభరిత్మైన మనుగడను 
ఎ�చ్కోవాలి. మిముమాలను ఒకే చోట బ�దీ 

గావి�చిన ఆ భారానినా తొలగి�చ్కో�డి. 
మృదువైన సూఫూరి్ కలిగి ఉ�డ�డి. మాంనసిక, 
భావోద్్వగ పర్డమైన మెత్్ద్న�, ఒ�గు బాటు 
కలిగేది తెర్చ్కుననా హృద్యం� తోనే. 
విచార్డ�తో భార్డ�గా మాంరిన హృద్యం� 
ఎప్పుడూ తెర్డచ్కుని ఉ�డలేదు. ఉతా్హ 
భరిత్మైన హృద్యంమే తెర్డచ్కుని ప్రవాహ 
వేగ�తో ప్రసరి�చం గలదు.
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తానుగా ప్రవేశ్స్్�ది. అ�త్ర్డ్గత్ పురోభివృ-
ది్ధకిం కృపావర్డ�� ఉతే్పరేర్డక�గా పనిచేస్్�ది.

ఉతా్సహభంరిత్మ శైల్ని

విచార్డవద్న�, నిర్తా్హమైన ముఖ్ కవ-
ళికలు, చిర్రుబుర్రులాడే ప్రవర్డ్నా శైలి మన 
ప్రయాణానినా మరి�త్గా ఆలస్య� చేస్్యి. 
హృద్యం�లో ఒక పాట, పెద్వుల మీదొక 
చిర్నవు్వ, ఉలా్లసభరిత్మైన అడుగులు 
మన ఆధా్యత్మాక ప్రయాణానినా ఉతా్హ�తో 
ని�పేస్్యి. ఉతా్హపూరిత్మైన వైఖ్రి 
అలవర్డచ్కొవడ� ముఖ్్య�.
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డా. జాక్ బుష్ బహుళ విభాగాలలో పేఖ్్యతి చెందిన్ ఒక వెై దు్యడు. ఆంయన్ 

మాంన్వ్ ఆంరోగ్యం, పరా్యవ్ర్బణం ఇంకా మన్ పర్బసపిర్బ భవిష్యతు్ తో సంబంధంకల 

మై కేోబయోమ్ ల విదా్యవేత్్ .  మన్ందర్జికీ ఒక  సిథి ర్బమై న్, పున్ర్ధ్్ధ త్మాకమై న్ 

భవిష్యతు్ నుం సృషీ్ంచడానింకిం, ఈ బృహత్పి్రణాళికలో మాంన్వాళి పాతే్నుం 

అవ్గాహన్ చేస్కోవ్డానింకిం ఆంయన్ ఇకకాడ  ఈ పేపంచ దృకపిథానిం్న ఆంధ్్యతిమాక, 

చెై త్న్్య ర్బంగాలకు విస్ ర్జిస్్ నా్నర్.  
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ఒక  స్మాంన్య మాంనవుడిగా ఆధా్యత్మాకత్ అనేది 
నిర్డ్వహి�చండానికిం ఒక  కష్టోస్ధ్యమైన అ�శ�, 

ఇక అ�దులో మీర్ ఏదో ఒక ర్డకమైన  నాయంకుడు 
కావడానికిం ప్రయంత్నా�చండ� అననామాంట సరేసరి. ఏ 
ఆధా్యత్మాక విష్యం�లోనైనా ననునా నేను ఒక నాయంకుడిగా 
భావి�చేట�త్గా నా పూర్డ్వ అనుభవ� గాని, నా పరిజా్ఞన� 
గాని ఉ�టు�ద్ని నేను వాటిని పరిగణి�చంట� లేదు.  
అది నేను ద్ృష్టో కే�ద్రీకరి�చే ఒక ప్రధాన విష్యం�గా  
ఉ�డబోతు�ద్నే ఉద్ంశ్య�తో నిజ�గా నేను ఆధా్యత్మాకత్లోకిం 
దిగలేదు. అది నా మిగిలిన  అనుభూతులు, స్ధనల ను�డి 
వడగటటోబడి పైకిం తేలి�ది.  

నేను విజా్ఞనశాసత్� యొక్కు లోతులో్లకిం - అది  వైద్్యశాసత్� 
కానివ్వ�డి లేక మరొకటి కానివ్వ�డి - ఎ�త్ ఎకు్కువగా 
వెళితే అ�త్ ఎకు్కువగా, మన చ్ట్టో మన� చూస్ అత్ 
సూక్ష విష్యాల ను�డి అత్ సూ్థల విష్యాలను�డి 
వెలువడే ప్రత్ధ్వనుల దా్వరా,  ప్రకృత్ యొక్కు ట్�పే్లట్ 
(మూస) త్న బృహత్ ర్డచంన మరియు లోతైన మౌలిక 
సతా్యలను వ్యక్పర్స్్�ది అని తెలుస్కునానాను. 
అద్విధ�గా ఒక శరీర్డ�లో నివసి�చే సూక్షజీవుల 
ను�డి విశా్వ�త్రాళాల వర్డకు కూడా ఈ స్్కులు నిజ�గా 
చాలా అస్ధార్డణమైనది. ఇటీవలి  కాల�లో విజా్ఞన 
శాసత్ స్హిత్్య� మనలినా యూనివర్డ్ల్ స్్కులబిలిటీ లా 
(సిదా్ధ�త్�) కిం పరిచంయం� చేసి�ది. దాని ప్రకార్డ� విశా్వనికిం, 
భౌత్కశాసత్�లో ఇ�త్వర్డకూ మన� కొలవగలిగిన 
అత్్య�త్ సూక్షమైన రేణువులు -  ‘పా్ల�క్్ కానా్్టా�ట్’  అని 
పిలవబడే  శూన్య�లోని విదు్యద్యంస్్కు�త్ క్షేత్రానికిం చె�దిన 

ప్రక�పనాలు అత్్య�త్ సూక్ష మైనవి – మధ్యగల మేథమేటికల్ 
స్్కులు యొక్కు పరిమాంణానినా మాంనవ జీవశాసత్� సగానికిం 
కత్్రి�చి�ది. 

అలా చెప్పడ�లో నా భావ� ఏమిటి? అస్ధార్డణ రీత్లో, 
మన� అత్ సూక్షమైన దానికిం, మరియు ఈ విశ్వ�లో  
మాంనవుడు ఇ�త్వర్డకూ చూసిన అత్్య�త్ పెద్ందానికిం మధ్యన 
ఉననా, గణిత్ శాసత్� ప్రకార్డ� కే�ద్ర బి�దువు అయిన చోట 
ఉనానా�. ఒకవిధ�గా, మన� ఒక మధ్యస్థ బి�దువు వద్ం 
ఉనానాము, అద్ ‘ఈవె�ట్ హోరైజన్’ ( కృష్్ణబిల� యొక్కు 
అ�చ్), ఇది ఈ విశా్వనికిం కే�ద్ర బి�దువు.  దానర్డ్థ� 
మన�, ట్లిస్్కుప్ దా్వరా కోట్్లది నక్షత్రాలతో ఏర్డ్పడిన మన  
పాలపు�త్లోకిం చూసూ్ ఉ�టే, ఆ త్రా్వత్ దానికిం ఆవల ఉననా 
కోట్్లది పాలపు�త్లతో ఏర్డ్పడిన విశ్వ�లోకిం చూసూ్ ఉ�టే 
ఆ ట్లిస్్కుపు విశ్వ� యొక్కు అ�చ్ల వర్డకూ వా్యపిస్్�ది. 
సరిగా్గ అ�తే స�కిం్లష్టోత్ అద్ స్్కులులో ఉననా సరిగా్గ అద్ 
లోతును, కనిపెట్టోల�టే  ఇప్పుడు మీర్ ఆ ట్లిస్్కుపును 
మీ చేత్లోకిం త్రిపి్ప, మీ హృద్యం� వైపు  మళి్ల�చి, ఆ భౌత్క 
అ�త్రాళం�లోకిం, అ�తే లోతులోకిం చూడవలసి ఉ�టు�ది.  

మన� మన అ�త్ర్డ�గ�లోని విశాల విశా్వనికిం, మన 
బాహ్య�లో గల  విశాల విశా్వనికిం మధ్యన  కే�ద్ర బి�దువు వద్ం  
ఉనానా�. ఇది అనుకోకు�డా స�భవి�చినది కాదు. మనకు 
ఈ రె�డి�టిని గమని�చంగల, మరియు మన అ�త్ర్డ�గ, 
బాహ్య వైభవానికిం స్క్షగా ఉ�డగల స్మర్డ్థయా� ఉ�ది. ఈ 
కార్డణ� వలననే  ప్రకృత్తో ఒక బ�ధ� ఏర్డ్పర్డచ్ కోవడానికిం, 
దాని ను�డి ద్నినీ డిమాం�డు చెయం్యకు�డా ఉ�డడానికిం, 

మనం మన అంత్మర్గంగంలోన్ని విశాల విశావన్నికి, మన బాంహాంలో గల  విశాల 

విశావన్నికి మధాన  కేంద్ర బిందువు వద్ద  ఉన్నాిం. ఇది అనుకోకుండా సంభంవించినది 

కాదు. మనకు ఈ రెండింటిన్ని గమన్నించగల, మరియు మన అంత్మర్గంగ, బాంహా 

వైభంవాన్నికి స్యాక్షింగా ఉండంగల స్యామర్గ్థ్యం ఉంది. 
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దానిని నియం�త్రి�చం కు�డా ఉ�డడానికిం, మనకు పిలుపు 
వచిచు�ది.  ఆ పిలుపు, ఈ అదుభోత్  ప్రకృత్కిం అ�త్ర్డ�గ�లోను, 
బాహ్య�గానూ కృత్జ్ఞత్తో ఉ�ట్, ప్రేమి�చే స్క్షులుగా 
ఉ�డట్నికిం మాంత్మే. 

నేను వాస్వ�గా అనుసరి�చండ� మొద్లు పెటిటోన ఆ 
ఆధా్యత్మాకత్, ఈ ఏకత్్వ�, అనేకతా్వలను అవగాహన 
చేస్కోవడ�,  మన స్్వయం గురి్�పు లోనే మన� మన 
పాత్ను, మన బా�ధవా్యనినా కనిపెటటోగల� అననాఅస్ధార్డణ 
సతా్యనినా  అర్డ్థ� చేస్కోవడ�లోనూ ఉ�ది. ఆ ఏకత్్వ� మన 
అ�త్ర్డ�గ� లోనూ బాహ్య�లోనూ ఉననా  అఖ్�డ విశా్వనికిం 
స�బ�ధి�చినది.

గణిత్శాసత్ స్్కులు  ప్రకార్డ� మన� చాలా శకిం్వ�త్మైన 
స్్థన�లో ఉనానా�. మన� అత్ సూ్థలమైన మరియు అత్ 
సూక్షమైన సి్థతులకు మధ్యలో, పరిసి్థత్ని సమూల�గా 
మాంర్డచుగల కీలక స్్థన�లో ఉనానా�. మన� జీవిత్� యొక్కు 
నిజమైన ఉద్ంశా్యనినా, అ�టే  మన చ్ట్టో ఉననా, మన 
లోపలనుననా ప్రకృత్ని వ్యకీ్కరి�చంగల�. మాంనవ ఆరోగ్యసి్థత్ని 
గురి�చిన మన అవగాహనను మన� మెర్గు పరిచే 
విధ�గానూ,  పూరా్ణయుషు�ను పె�పొ�ది�చే దిశగానూ, 
మన చ్ట్టో ఉననా దీర్డ్ఘకాలిక రోగాలను, మహమాంమార్లను 
త్రోగమి�చే దిశగా మళి్ల�చే విధ�గానూ, అత్వేగ�లోనూ, 
జాతుల నాశన�లోనూ, ఈ భూగ్రహ విధ్వ�స�లోనూ 
పాలు ప�చ్కోకు�డా ఉ�డే విధ�గానూ మాంనవ చైత్న్య� 
అభివృది్ధ చె�దాలని నేను కోర్కు�టునానాను. 

కేవల� మన ఆరోగా్యనినా బాగుపరిచే విధ�గా మాంత్మే  
చైత్నా్యనినా పె�పొ�ది�చ్కోవడ� కాదు, అది మన 
అ�త్ర్డ�గ, బాహ్యములలో గల విశాల విశ్వ�తో మన 
మాంనవ స�బ�ధానినా అవగాహన చేస్కునే దిశలో 
కూడా వికసి�చాలి. ఈ దిశలో వైద్్యర్డ�గ�లోను, 
విజా్ఞనర్డ�గ�లోను, ఇ�కా ముఖ్్య�గా వినియోగర్డ�గ 
ప్రప�చం�లోను మన� చంర్డచులు జర్డపాలని నేను ఉతే్జ 
పూర్డ్వక�గా ఆశ్స్్నానాను. 

మన పాత్ ఏమిటో మన� గురి్�చినపుడు 
వినియోగదార్లుగా మనలో ప్రత్ ఒక్కురూ ఈ ప్రప�చానినా 
విభిననా�గా చూస్్ర్. మీర్ కాకతాళ్యం�గా ఇక్కుడ ప్రత్్యక్ష� 
కాలేదు. మాంనవ చంరిత్లోని ఈ క్షణ�లో 700 కోట్ల ఆత్మాలు 
శరీర్డ� ధరి�చాయి. మనమ�ద్ర్డ�,   ఈ భూమిపైన ఇక 
మాంనవులకు మిగిలి ఉననా జీవిత్ సమయం� బహుశా 60 
లేక 70 ఏళ్ళీ మాంత్మే అవడ� వలన, మన� పరిసి్థత్ని 
సమూల�గా మాంర్డచుగల ఒక 

కీలక సమయం�లో ఉనానామని తెలుస్కునానా�. ఇది ఒక 
అస్ధార్డణమైన, విపరీత్మైన, భయానకమైన వాస్వ�. 
అయినప్పటికీ నేను, నా పిల్లలను చూసినపుడు, వారిలో ఒక 
ఉద్ంశ్య�, ఆకా�క్ష ఉనానాయంని గ్రహి�చాను. నా కుమాంర్డు 
ఒక ఇ�జనీర్త్. అత్ను ఈ విశా్వనినా సహ-సృష్టో�చండ�లోని  
ఉద్్వగ�తో చాలా తెలివిగా ఉ�ట్డు. నా కుమాంరె్ ఒక 
ప్రద్ర్డశికురాలిగా త్న సృజనాత్మాక స్మర్డ్థయా�లో ఎ�తో భావ 
ప్రద్ర్డశినా పటిమ కలిగి ఉ�టు�ది.  ఆమె నమమాశక్య�గాని 
త్న సృజనాత్మాక కళంల యొక్కు స�స్కుపృత్ని  ఆస్్వదిసూ్, 
నూ్యయార్త్్కు నగర్డ�లో ఉ�టు�ది. వారిద్ంరిని గమనిసూ ్
ఉ�టే, నేను  ఆశాజనక�గా వునానాను. ఇప్పటికీ ఆత్మాలు 
గొప్ప ఆశయం�తోనూ, ఆన�ద్ భావనతోను, భవిష్్యతు్పై 
ఆశతోనూ శరీరాలు ధరిస్్నానాయి. నాకు ఈ ఆత్మాల యొక్కు 
విజ్ఞత్ మీద్, అ�చంనాల మీద్ విశా్వసముననాది. ఏదోవిధ�గా, 
ఇప్పటిను�చీ రాబోవు రె�డు ద్శాబాంల సమయం�లో 
మాంనవజాత్ యొక్కు చైత్న్య�, పెర్గుతు�ది. ఆ విధ�గా, 
మన� ఈ    భూమిమీద్ ఒక నిజమైన అతు్యననాత్స్్థయి 
పరివర్డ్న అవుతామని, త్దా్వరా శాశ్వత్మైన, పునర్తా్పద్క 
మాంనవ భవిష్్యతు్ను భూమాంత్తోబాటు సహ-సృష్టో�చండానికిం   
కావలసిన పరిషా్కురాధారిత్ పరివర్డ్నలో మనమ�తా 
భాగస్్వముల� అవుతామని విశ్వసిస్్నానాను.

 మన మత్పర్డమైన సిదా్ధ�తాలలోకిం నిరిమాత్మైన 
ఆధా్యత్మాకపర్డమైన భయం�, అపరాధ భావాలు అసతా్యలని 
మన� నిరూపి�చం వలసి ఉ�ది. ఈ విశ్వ�లోని విశాలమైన 

నేను వాసతవంగా అనుసరించడంం మొదలు 

పెటిన ఆ ఆధ్యాాత్మిమకంత్మ, ఈ ఏకంత్మవం, 

అనేకంతావలను అవగాహన చేసుకోవడంం,  

మన స్వయం గురితంపు లోనే మనం మన 

పాత్రంను, మన బాంంధవాాన్నిి కంన్నిపెటగలం 

అనిఅస్యాధ్యార్గణ సతాాన్నిి  అర్గ్థం 

చేసుకోవడంంలోనూ ఉంది. ఆ ఏకంత్మవం మన 

అంత్మర్గంగం లోనూ  బాంహాంలోనూ ఉని  

అఖ్ండం విశావన్నికి సంబంధించినది.
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శూన్య�లోని ఒక నీలి బి�దువు మీద్ మనమ�తా ఉనానా� 
అని తెలుస్కోవాలి. మన� ఇక్కుడా, మన ఇళంళీలో్లనూ, త్కిం్కున 
మాంనవజాత్తో ఆరోగ్యకర్డమైన, సహకార్డ భావ�తో కూడిన 
వాతావర్డణ�లో జీవి�చండానికిం లభి�చిన అవకాశ�లోనూ 
ఒ�టరివార్డమే. ఆ విధ�గా, మన� దైవ� అనీ, ఆధా్యత్మాకత్ 
అనీ, లేక మన� విశ్వ� అని పిలిచే దానీనా వ్యకీ్కరి�చే�దుకు  
ప్రకృత్లోని మహత్్ర్డమైన పరా్యవర్డణ�తో 
పాలుప�చ్కు�దా�.

నేను మీ అ�ద్రితో కలిసి కొనస్గట్నికిం 
ఉతా్హపడుతునానాను, కాబటిటో మీర్డ�ద్రూ  స్మాంజిక 
మాంధ్యమాంలదా్వరా కేవల� ననేనాకాకు�డా, ఈ విధమైన 
వాతావర్డణ� వైపు ఆకరి��పబడిన వారిన�ద్రిని కలవాలని 
కోర్కు�టునానాను. మీర్డ�ద్రూ ఒక  వినూత్నా రీత్లో 
స్మూహిక�గా ఆలోచి�చండానికిం  ప్రేర్డణ పొ�ద్�డి. 
ఆ విధ�గా మన� ఈ భయం�, అపరాధభావ�, మరియు 
రాజకీయం, స్మాంజిక, మత్పర్డమైన నిరామాణాల మాంనసిక 
ఆ�దోళంనలను అధిగమి�చి, మాంనవజాత్ గురి�చీ మరియు 
ఈ విశ్వ�లోనే దాని సరైన స్్థన� గురి�చి తెలుస్కోవడ� 
ప్రార్డ�భిదాం�. 

www.zachbushmd.com

https://www.instagram.com/zachbushmd

కేవలం మన ఆరోగాాన్నిి బాంగుపరిచే 

విధంగా మాత్రంమే  చైత్మన్నాాన్నిి 

పెంపొందించుకోవడంం కాదు, అది మన 

అంత్మర్గంగ, బాంహాములలో గల విశాల 

విశవంతో మన మానవ సంబంధ్యాన్నిి 

అవగాహన చేసుకునే దిశలో కూడా 

వికంసించాల్ని. ఈ దిశలో వైదార్గంగంలోను, 

విజా్ఞనర్గంగంలోను, ఇంకా ముఖ్ాంగా 

విన్నియోగర్గంగ ప్రపంచంలోను మనం 

చర్గ్చిలు జర్గపాలన్ని నేను ఉత్తజ పూర్గవకంంగా 

ఆశిసుతన్నాిను.
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ర్గ

ాక్షే
త్రం

ం
ఇంవవాడ్ం వల్న ఎవరూ 

ఇంంతవర్కూ పేదవానిగా 
మార్పోలేద్యు.

యాన్ ఫే్ంక్



హరిత నగరాన్నిి
సంృష్టింం ంచడంం

కార్లెన్ ఐపోర్స్్-డాటియర్స్ వాతావ్ర్బణ మాంర్పి మర్జియు 
యూరోపియన్ సహకార్బ ర్బంగంలో రేక్ జావిక్ న్గర్బం యొకకా 
పురోగతికిం, మర్జింత్ సిథి ర్బమై న్ భవిష్యతు్  కొర్బకు అంత్రిాతీయ 

పేమాంణాలనుం అవ్లంబిసూ్  పనించేస్్ నా్నర్. సిథి ర్బమై న్ 
రేక్ జావిక్ భవిష్యతు్  గుర్జించి, ఐకమత్్యం యొకకా పేాముఖ్్యత్ 

గుర్జించి మడేలిన్ ఆంలివ్, ఆంమనుం ఇంటర్్వ్య చేశార్.



కా ర్డ ్య క్షే త్ �
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సుస్థిిర్బమైన భవిష్యయత్తు్

ప్రశ్నన: సుస్థిిర్బమైన భవిష్యయత్తు్గల నగర్బంగా 
రేక్ జావిక్ ను రూపొంందింంచడానింకిం మీ 
ప్రణాళిక ఏమిటి?

కోవిడ్ త్రా్వత్, రెకాజివిక్ హరిత్ ప్రణాళిక (గ్రీన్ 

పా్లన్)ను రూపొ�ది�చి�ది. అది నగర్డ� యొక్కు 

సి్థర్డమైన పరా్యవర్డణ ద్ృకో్కుణ� ఆధార్డ�గా 

అ�ద్రికిం చేర్వయే్య కార్డ్యక్రమ�, రాబోయే 10 

స�వత్్రాలకు అవసర్డమైన నిధులు మరియు 

పచంచుని ప్రద్శాలను గురి�చి ఇది వివరిస్్�ది.

హరిత్ ర్డవాణా, మౌలిక సదుపాయాలు, పొర్గు 

ప్రా�తాలు మరియు హరిత్ ఉదో్యగాలలో 

ఆవిష్్కుర్డణలకు చాలా ప్రాధాన్యత్ ఉ�ది. హరిత్ 

ప్రణాళిక, నివసి�చండానికిం మెర్గైన నగరానినా 

రూపొ�ది�చండ�, ఆరి్థక, స్మాంజిక మరియు 

పరా్యవర్డణ� అనే స్సి్థర్డత్ యొక్కు మూడు 

స్�భాలను కలపడ�, చివర్డగా పరా్యవర్డణ 

స్నుకూల నగరానినా సృష్టో�చండానినాలక్షయా�గా 

పెటుటోకు�ది. ఈ హరిత్ ప్రణాళిక, త్టస్థమైన 

వాతావర్డణ� గల 100 ఆకర్డ�ణీయం నగరాల 

కార్డ్యక్రమాంనికిం అనుగుణ�గా ఉ�ది. ఇద్ మాం 

భవిష్్యద్ృష్టో.

ప్రశ్నన: మీ చుట్టూీ ఉనన ప్రకృతితో 
ఎద్గగడంం వలె, పరాయవర్బణంం గుర్జించి మీకు 
అవగాహన కలిగింందా?

ఐస్ లా�డ్ లో మేము ప్రకృత్కిం ద్గ్గర్డగా 
పెరిగా�, మాంలో చాలా మ�ది సముద్ర� 
ఒడుడన జీవిస్్నానా�. మీర్ అర్డగ�ట పాటు 
నగర్డ� ను�డి బయంటకు ప్రయాణిస్్, మీర్ 
స్వచంచుమైన ప్రకృత్ని అనుభూత్ చె�దుతార్. 
అద్ దాని ప్రతే్యకత్. మీర్ పెద్ంయా్యక, 
దానిని మీర్ మరి�త్గా మెచ్చుకు�ట్ర్. 
ఐస్ లా�డ్ వాస్లు ఇత్ర్డ వ్యకు్ల క�టే 

ప్రకృత్ని ఎకు్కువగా గౌర్డవిస్్ర్డని నేను 
చెప్పను. మేము నగర్డ�లో ఎకు్కువ 
సమయం� గడుపుతాము, అప్పుడప్పుడు 
పలె్లలకు వెళా్ము, కానీ చాలా మ�ది ప్రజలు 
నిజ�గా ప్రకృత్లోకిం విహార్డయాత్కు వెళం్లర్ 
లేదా ఎతె్ల్న ప్రా�తాలకు వెళం్లర్.

ఐస్ లా�డ్ లో జలవిదు్యత్ మరియు పవన 
శకిం్ వ�టి సహజ వనర్లు పుష్్కుల�గా 
ఉనానాయి. మేము విదు్యతు్ను ఉత్్పత్్ 
చేయండానికిం జలశకిం్ని ఉపయోగిస్్ము, 
గృహాలను వెచంచుగా ఉ�చండానికిం భూఉష్్ణ 
శకిం్ని ఉపయోగిస్్ము, వేడి నీటిని 
భూమి ను�డి పైకిం తోడతా�. విదు్యతు ్
అవసర్డ� నానాటికీ పెర్గుతో�ది. 2040 
నాటికిం కర్డ్బన త్టస్థత్ను స్ధి�చండానికిం, 
జలవిదు్యతు్ను ఉత్్పత్్ చేయండానికిం మన 
నదులపై ఆనకటటోలు కట్టోలని ఇటీవలి 
నివేదిక పేరొ్కు�ది. ఈ మొత్్� శకిం్ని 
వినియోగి�చ్కోవడానికిం మన� మరో 
ఐదు ఆనకటటోలను నిరిమా�చాలి్న అవసర్డ� 
ఉ�ద్ని మరో నివేదిక పేరొ్కు�ది.

కానీ అది మొత్్� లోయంలను, వాటి 
పరా్యవర్డణ వ్యవస్థలను, వృక్షజాలానినా 
మరియు వన్యప్రాణులను వర్డద్లతో 
ము�చెతు్తు�ద్ని అర్డ్థ�. ఐస్ లా�డ్ , 
ఎకు్కువ ప్రభావిత్� కాని ఎతె్ల్న ప్రా�తాలలో 
ఒకటైన�దున నేను దీనిని ఒక పెద్ం 
అవమాంన�గా భావిస్్నానాను. ఐరోపాలో 
ఇలా�టి ప్రద్శాలు ఎకు్కువగా లేవు. మేము 
నిజ�గా ఈ ప్రా�తాలను ర్డక్ష�చాలి్న 
అవసర్డ� ఉ�ది. పరిశ్రమలకు మరి�త్ 
చౌకైన విదు్యతు్ను విక్రయి�చండానికిం, 
మరినినా ఆనకటటోలను కటటోడానికిం, చాలా 
మ�ది వ్యకు్లు వాటిని తా్యగ� చేయండానికిం 
సిద్్ధ�గా ఉనానార్.

హరిత్మ ప్రణాళికం, 

న్నివసించడాన్నికి మెరుగైన 

నగరాన్నిి రూపొందించడంం, 

ఆరి్థకం, స్యామాజికం మరియు 

పరాావర్గణం అనే సుసి్థర్గత్మ 

యొకం్క మూడు సతంభాలను 

కంలపడంం, చివర్గగా పరాావర్గణ 

స్యానుకూల నగరాన్నిి 

సృష్టించడాన్నిిలక్ష్యంగా 

పెటుకుంది. 



ప్రకృత్కిం ద్గ్గర్డగా జీవి�చండ� వలన, 
మీర్ దానితో మరి�త్ అనుస�ధానమైన 
అనుభూత్ని అది కలిగిస్్�ద్ని నేను 
ఊహిస్్నానాను, కానీ మన� దానిని 
ఇ�త్క�టే మిననాగా ర్డక్ష�చంగలమని 
భావిస్్నానాను. మీర్ ఇష్టోపడేదానినా 
ఖ్చిచుత్�గా ర్డక్షస్్ర్.

యువ నాయకులు

ప్రశ్నన: యువకులను నాయకులుగా 
తీర్జిిదింద్గదడంం మర్జియు ప్రోత్స్హింంచడంం 
ఎలా అనే దానిం గుర్జించి మీరు ఏదైనా 
చెపాాలనుకుంటునానరా?

యువకులకు నా ప్రాథమిక సలహా 
ఏమిట�టే, మిమమాలినా మీర్ 
అభివృది్ధపర్డచ్కో�డి, ఎ�దుక�టే 
ఇత్ర్లకు సహాయం� చేయండానికిం 
ము�దుగా మీకు మీర్ ర్డక్షణ 
కలి్ప�చ్కోవాలి. మిమమాలినా మీర్ అభివృది్ధ 
పర్డచ్కుననా త్రా్వత్, మీ స్వశకిం్ని కనుగొననా 
త్రా్వత్, మీర్ నిశచుయి�చ్కుననా 
అధ్యయంన ర్డ�గానినా లేదా కార్డ్య ర్డ�గానినా 
ఎ�చ్కో�డి. ఆపై, ఏదో విధ�గా 
స్ధ్యమైన�త్ పాల్గొ్గనమని నేను మిమమాలినా 
ప్రోత్్హిస్్నానాను.

త్ర్డచ్గా, మన మాంటలను ఎవరూ 
వినిపి�చ్కోవడ�లేద్ని లేదా వేదిక 
మీద్ కూరోచువడానికిం మనలినా ఎవరూ 
ఆహా్వని�చండ�లేద్ని భావిస్్ము. 
కానీ నా అనుభవ� ప్రకార్డ� మన� 
అనుకుననాదానిక�టే చాలా ఎకు్కువ 
అవకాశాలు ఉనానాయి. ఉదాహర్డణకు, మీర్ 
మీ విశ్వవిదా్యలయం�లో సలహాదార్నిగా 
ఉ�డవచ్చు, విదా్యర్్థలకు వారికిం 
అవసర్డమైనది కనుగోవడానికిం మాంర్డ్గనిరేంశ� 
చేయంవచ్చు. మీర్ యునైట్డ్ నేష్న్్ లో 
స్వచం్ఛ�ద్ స్వకునిగా ఉ�డవచ్చు. మీర్ 
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హార్త్టో ఫుల్ నెస్ మాం్యగజైన్ తో చేస్్ననాటు్లగా, 
స్వచం్ఛ�ద్ స్వ చేయంవచ్చు.

నేను సి్థర్డమైన అభివృది్ధ అనే అ�శ�పై 
మాంట్్లడట్నికిం యునైట్డ్ నేష్న్్ కు 
ప�పబడడ ఉప ప్రత్నిధిని, కానీ కోవిడ్ 
కార్డణ�గా నేను కోర్కుననా�త్ ఎకు్కువ 
పని చేయంలేకపోయాను. ఇప్పుడు కోవిడ్ 
త్గు్గముఖ్� పటిటో�ది. స్వచం్ఛ�ద్�గా 
పనిచేయండానికిం అనేక మాంరా్గలు 
ఉనానాయి, మీకు సమయం� లేకపోతే, 
మీర్ మీ పరిసరాలలోనే నాయంకుడిగా 
ఉ�డవచ్చు. కానీ, మొద్ట మిమమాలినా మీర్ 
అభివృది్ధ చేస్కుని, స్్వయం - అ�గీకార్డ�, 
స్్వయం -ప్రేమను కనుగొనడ�తో, ఇది 
మొద్లవుతు�ది. మీ శకిం్ స్మరా్థయాలను 
కనుగొని, వాటిపై పని చేయం�డి, ఆపై 
మీర్ ఇత్ర్లకు సహాయం� చేయండ� 
ప్రార్డ�భి�చంవచ్చు. ఇది ఎల్లప్పుడూ 
ప్రేమతోనే చేయాలి. ఏర్డకమైన కారా్యచంర్డణ 
అయినా లేదా నిర్డ్ణయంమైనా భయం� క�టే 
ప్రేమ ను�డి వచిచునట్లయితే, అది చాలా 
శకిం్వ�త్మైనది.

కేవల� భయం�తో వాతావర్డణ మాంర్్పలలో 
పాలుప�చ్కోవదుం; భవిష్్యతు్ త్రాల పట్ల 
ప్రేమతో దానిని చేయం�డి. యువకులు 
చాలా శకిం్వ�తులు. ధనసహాయంము కోస� 
అనే్వష్�చం�డి. త్ర్డచ్గా, మునిసిపాలిటీలు, 
కొత్్ ఆలోచంనలతో స్్థపి�చంబడిన 
క�పెనీలు లేదా స�స్థలు, విదా్యరి్థ స�ఘాలు 
మొద్లైన వాటి వద్ం నిధులు ఉ�ట్యి. 
మీ ఆలోచంన యం�దు విశా్వసము�చి 
ము�దుకు స్గ�డి.

అప్పుడు, ఇత్ర్లను ప్రోత్్హి�చండానికిం 
ప్రయంత్నా�చం�డి, ప్రప�చానికిం 
తెలియంజేయం�డి. ఇత్ర్డ వ్యకు్లను గురి�చి 
తెలుస్కోవడానికిం, ఇత్ర్డ స�స్కుపృతులను, 
ఇత్ర్డ రీతులలో విష్యాలను నూత్న 

ద్ృకో్కుణ�లో చూస్�దుకు ప్రప�చంమ�తా 
ప్రయాణి�చం�డి. నా ప్రధాన స�ద్శ� 
నిష్్కుపట�గా, సూఫూరి్దాయంక�గా ఉ�డ�డి.

ప్రశ్నన: నేను ఐకయత్స యొకక శ్నకిం్నిం 
మర్జింత్స ఎకుకవగా తెలుసుకునానను. 
మీ ఆలోచనలను పంచుకుననందుకు 
ధనయవాదాలు.

ధన్యవాదాలు!
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2020 స�.లో బార్డ్బరా బుష్ ప్రప�చం ఆరోగ్య స�ఘాల గురి�చి(గో్లబల్ హెల్్ కోర్త్) మమతా 

స్బ్రహమాణ్య�తో స�భాష్�చార్. ఈ స�ఘ�లోని  సభ్్యలు, త్మ  కమూ్యనిటీలలో  ఆరోగ్య�లో మాంర్్ప 

తీస్కు రావాలనుకునే ఉద్్వగభరిత్మైన, ఉతా్హవ�తులైన  యువ ప్రత్భావ�తులైన వ్యకు్లతో జటుటోగా  

పని చేస్్ర్. వార్ ఇ�కా  లాక్డన్ మరియు సెంల్ఫూ- ఐస్లేష్న్ సమయాలలో వారి స్నాహితులు, వారి 

కుటు�బాలు, మరియు వారి  సహోదో్యగులతో స�బ�ధానినా ఏర్డ్పర్డచ్కోవడానికిం మాంరా్గలను కనుగొనడ� 

కోస� పాటుపడుతూ ఉ�ట్ర్.

ఆరోగాం కోసం జనసమాజాల 
ఆర్గంభంం

హార్ట్ఫుల్నెస్



ప్రశ్న: మీర్పు సహ-స్్థపించిన ల్భాపేక్ష 
లేని  ఫెలోషిప్ ప్రోగ్రామ్,  గ్లో్లబల్ హెల్తి కోర్ 
- ఉదేవాగ్భర్తమైన, ఉతాసాహవంతమైన 
యువకులు ఆరోగ్్య సంర్క్షణ్ వ్యవస్థలోని 
వ్యవస్్థగ్త అంతరాల్ను పూర్ంచడానికి 
ఒక మార్్గంగా రూపొంందించబడింది. ఇంది 
ఎల్ ప్రార్ంభమైంది అనే దాని గుర్ంచి మర్ 
కొంచం వివర్ంగా  మాకు చెంప్పగ్ల్రా? 

2008 వ సంవతసార్ంలో, నా 
సహవ్యవస్్థపకులు మర్యు నేను గ్లో్లబల్ 
హెల్తి కోర్ ప్రార్ంభించాము. మేము ఈ 
సంస్థను ప్రార్ంభించాల్ని ముంద్యుగా 
అనుకోలేద్యు. మేము మా ఇంర్వైవ ప్రాయం 
ప్రార్ంభంలో ఉనానము. ప్రపంచ ఆరోగ్్యం 
పట్ల తీవ్రమైన ఉతాసాహంతో  ఉనానము. 
ఈ సమయంలో మేమందర్ం  మా 
భవిష్యత్ క్రీర్ లు ఎల్ ఉండ్వచోు 
ఊహించ్చుకుంటునానము. ఈ ర్ంగ్ంలోని  
సమస్యల్ను పర్షక్ర్ంచడ్ం, మర్యు 
వాటికి  కావల్స్థిన నాయకతవాం మర్యు 
ప్రతిభను అంద్యుబాటులోకి  తీసుకురావాల్నే 
ఆలోచనతో మేమందర్ం ఒక బృందంగా 
ఏర్్పడా్డము.

మేము 2000వ  సంవతసారాల్ ప్రార్ంభంలో 
ఎద్యుగుతూ ఉండ్డ్ం  మేము చేసుకునన 
అదృషటీం. అప్పుడు, నేడు, మా వదద 
చాల్ స్ంకేతిక పర్జాఞానం, స్ధ్యనాలు 
అంద్యుబాటులో ఉనానయి. మా వదద 
ప్రజల్ను ఆరోగ్్యంగా ఉంచడానికి 
మంద్యులు, టీకాలు, మమమీలిన కనెక్టీ 
చేయడానికి మర్యు సమాచార్ం, 
విద్య మొదలైనవాటిని పంచ్చుకోవడానికి 
స్ంకేతికత ఉంది. నివార్ంచడానికీ 
మర్యు చికితసా చేయడానికీ వీలైన రోగాల్ 
వల్న ప్రపంచవా్యపతింగా మిలియన్ల మంది 
ప్రజలు చనిపోకుండా చూసుకోవడానికి 
స్ధ్యనాలు మా వదద చాల్నే ఉనానయి. కాన్ 
ఆ స్ధ్యనాలు ప్రజల్కు అందకపోయినా లేదా 
ప్రజలు వాటిని ఉపయోగించలేకపోయినా, 
వాటి వల్్ల ప్రయోజనం లేద్యు. కాబటిటీ 

ప్రజల్ను సుర్క్షితంగా మర్యు ఆరోగ్్యంగా 
ఉంచడానికి, దానికి కావల్స్థిననిన  
స్ధ్యనాల్ను అధింకతర్ం చెంయ్యడానికీ  
మేము గ్లో్లబల్ హెల్తి కోర్ ను ఒక  హ్్యమన్ 
కా్యపిటల్ టాల్డెంట్ పైప్ లైన్ గా నిర్మీంచాము. 

దీని కోసం మేము అనుసర్సుతినన మార్్గం 
ఏమిటంటే, ప్రపంచవా్యపతింగా ఉనన 
యువ నాయకుల్ను వార్  తొలి ఫెలోషిప్ 
కోసం మాలో చేర్పుుకోవడ్ం. అకక్డ్ 
వార్పు ఇంతర్ భాగ్స్వామ్య సంస్థల్లోని 
క్రాస్-కల్ుర్ల్ టీమ్ ల్లో పని చేస్తిర్పు, 
వార్పు నివస్థిసుతినన మర్యు వార్కి 
కేటాయించిన  కమ్యూ్యనిటీల్కు మెర్పుగైన 
సేవల్ందించడానికి, వాటి  సమస్యల్ను 
పర్షక్ర్ంచడానికి కృషి చేసుతింటార్పు. వార్పు 
ఆరోగా్యనికి సంబంధింంచిన అస్పషటీమైన 
అంశాల్లో పని చేసూతి,  నేర్పుుకుంటునానర్పు; 
ఏడాది పొండ్వునా వార్పు అనుకూల్వాదం, 
వ్యవస్్థపకత మర్యు వ్యవస్థల్ మార్పు్పపై  
దృషిటీ కేంద్రీకర్ంచిన పాఠ్్యంశాల్ను 
నేర్పుుకుంటార్పు, తదావారా వార్పు తమ 
క్రీర్ లో ప్రపంచ ఆరోగ్్య ర్ంగ్ంలో  
నాయకులుగా ఎద్యుగుతూ ఉండ్డానికి  
కావల్స్థిన  ఆధార్భూత పర్జాఞానం కలిగి 
ఉంటార్పు.

ఇంది ఫెలోషిప్ ప్రోగ్రామ్ అయినా, ఈ 
ప్రోగ్రాం యొకక్  మంచి ప్రభావం  మొదటి 
సంవతసార్ం తర్పువాత  మర్యు  రాబోయే  
సంవతసారాలో్ల ఏం జర్పుగుత్తుంది అనే 
దానిమీద  ఉంటుంది.  మాకు చ్చుర్పుకైన 
పూర్వా విదా్యర్పు్థల్ సంఘం ఉంది.  
వార్లో ఒకర్తో మరొకర్కి లోతైన 
పర్చయాలు ఉనానయి. ఇంది ఈ పనిలో 
కష్మాటీల్ను ఎద్యుర్పుక్ని తిర్గి  స్థి్థర్పడ్డానికి  
సహాయపడుత్తుందని నేను భావిసుతినానను. 
వార్లో 82% మంది వార్ ఫెలోషిప్ ను 
అనుసర్ంచి ప్రపంచ ఆరోగ్్యం మర్యు 
స్మాజిక నిర్్ణయకార్కాల్లో పని చేసూతినే 
ఉంటార్పు.

యువ నాయకులు తమ క్రీర్  
ప్రార్ంభంలోనే ఈ ర్ంగ్ంలోకి దిగ్డ్ం 
మర్యు అదే ర్ంగ్ంలో  కొనస్గ్డ్ం 
మేము చూసుతినానము, అంటే ఇంతర్పుల్కు 
సేవ చేయడానికి, సృజనాతమీకత కలిగిన 
యౌవనంలో ఉనన  తీవ్రమైన కాంక్ష ఉనన 
ప్రతిభ పని చేసోతిందని అర్్థం. 

ప్రశ్న: వాటిలో  ప్రతే్యకంగా నిలిచే కథలు 
ఏమైనా ఉనానయా? 

మా విదా్యర్పు్థల్ మర్యు పూర్వా విదా్యర్పు్థల్ 
కథలు చాల్నే ఉనానయి! వాటిలో ప్రతి 
ఒకక్టి ప్రతే్యకమైన పని విధానానిన 
ఆవిషక్ర్సుతింది. వార్లో చాల్మంది 
వైద్యు్యలు కాని  మర్యు నర్పుసాలు కాని  
కాద్యు; వార్పు విభినన నైపుణా్యల్ను కలిగి 
ఉంటార్పు, అంద్యువల్్ల అవి  వివిధ్య క్రొతతి 
ఆలోచనా విధానాల్ను మన ముంద్యుకు 
తీసుకువస్తియి.

టెమీ గివా మా సంస్థ లో మ్యూడ్వ తర్గ్తి 
విదా్యర్పు్థల్లో  చేరార్పు. ఆమె మిలినియం 
విలేజెస్ ప్రాజెక్టీ కోసం ఉగాండాలో పని 
చేసుతిననది  మర్యు ఆమె తలు్లల్ ఆరోగ్్యం 
గుర్ంచి అనుకూల్ంగా వాదించే వ్యకితి. టెమీ 
తన ఫెలోషిప్ తరావాత తన మొదటి బిడ్్డకు 
జనమీనిచిుంది. కొనిన సమస్యలు ఉననప్పటికీ 
ఆమెకు సుర్క్షితమైన జనమీ ల్భించింది. 
దీని తర్పువాత, ఆమె తలు్లల్ ఆరోగ్్యంపై 
మర్ంత మకుక్వ చూపింది, ప్రతే్యకించి 
ప్రసవ ప్రక్రియలో ప్రసూతి ర్కతిస్రావం 
కార్ణ్ంగా మాతా-శిశు మర్ణాల్ పై దృషిటీ 
స్ర్ంచింది. ర్కతిమార్్పడులు నాటకీయంగా 
సహాయపడ్తాయి, కాబటిటీ నైజీర్యాలో 
ర్కతి కొర్తను పర్షక్ర్ంచడానికి టెమీ ‘లైఫ్ 
బా్యంకు’ ని ప్రార్ంభించింది.

యు.ఎస్.లో మాకు అమెర్కన్ ర్డ్ క్రాస్ 
మర్యు ఇంతర్ బ్లడ్ బా్యంక్ లు ఉనానయనే 
దిల్స్తో మేము ఉంటాం. నైజీర్యాలో 
ఎయిడ్సా సంక్షోభం కార్ణ్ంగా, ర్కతిమార్్పడి 
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కోసం ర్కతిం చాల్ తకుక్వగా ల్భించేది. 
కాబటిటీ టెమీ ర్కతి డ్రైవ్ ల్ను నిర్వాహించడ్ం, 
ప్రాణ్- ర్క్షక మంద్యులు మర్యు ర్కాతినిన 
ఆసుపత్రుల్కు పంపిణీ చేయడ్ం దావారా 
ప్రసవ ప్రక్రియలో మహిళ్ళల్ ప్రాణాల్ను 
ర్క్షించడ్ంపై దృషిటీ స్ర్ంచింది. ఆమె 
దానిని మొదట నైజీర్యా అంతటా మర్యు 
భవిష్యత్తుతిలో, ఆఫ్రికా ఖ్ండ్ం అంతటా వా్యపితి 
చేయడానికి ప్రయతినసుతిననది. ఆమె మోటో-
డ్రైవర్పు్ల మర్యు బైకర్్ల సముదాయానిన 
కలిగి ఉంది, వార్పు మహిళ్ళల్కు వార్పు 
ఉననచోటనే  సేవ చేయడానికి ర్కాతినిన 
పంపిణీ చేస్తిర్పు. స్రలు ప్రసవిసుతిననప్పుడు, 
ఆమె వార్ని  సజీవంగా మర్యు ఆరోగ్్యంగా 
ఉంచ్చుతోంది మర్యు ఆమె దానిని ఉననత 
స్్థయిలో నిర్వాహిసోతింది.

ఒక  "తలి్ల ప్రసవ సంబంధ్య ఆరోగ్్యం 
విషయంలో"  జోక్యం చేసుకుంటుననపుడు 
మీర్పు ఆలోచించేది అది కాద్యు . తన దేశ్ంలో 
మర్యు ప్రపంచవా్యపతింగా ఉనన ఒక 
దీర్్ఘకాలిక సమస్యను పర్షక్ర్ంచడానికి 
ఆమె ఒక భిననమైన మార్్గంతో ముంద్యుకు 
వచిుంది.

ప్రశ్న: మీ ఫెలోస్ ఒకర్తో ఒకర్పు గాఢంగా 
అనుబంధ్యం కలిగి ఉనానర్ని మీర్పు ఇంంతకు 
ముంద్యు చెంపా్పర్పు. ప్రభావం చూపడ్ంలో 
సేనహం ఎంత ముఖ్్యమైనదని మీర్పు 
అనుకుంటునానర్పు?

బహుశా ఇంది చాల్ ముఖ్్యమైన విషయం. ఈ 
పని మనం ఒంటర్గా చేయనవసర్ం లేదని 
మనం మర్ుపోత్తునానం. ఈ పని మనం 
ఒంటర్గా చేయకూడ్ద్యు.  ఎంద్యుకు అనే  
దానికి  అనేక కార్ణాలు ఉనానయి. ప్రవర్తిన 
సంబంధ్య స్ంకేతిక స్థిదాింతము మర్యు 
సమస్య-పర్ష్మాక్ర్ స్థిదాింతాలు, ఒక  
బృందంగా పని చేయడ్ం ఎంత ముఖ్్యమో 
చెంబుత్తునానయి. ఎంద్యుకంటే మనం  ఒకే 
సమస్యకు విభినన ఆలోచనా విధానాల్ను 
తీసుకువస్తిము;

"ఒకటి ప్లస్ ఒకటి మ్యూడు".  విభినన 
దృకోక్ణాల్ ఆధార్ంగా విభినన పర్ష్మాక్రాలు 
మనకి ల్భిస్తియి. 

ర్ండ్వది:   ప్రపంచ ఆరోగా్యనికి అవసర్మైన 
కష్మాటీనికి నిల్బడ్ గ్లిగే  సుస్థి్థర్తవాం కీల్కం. 
సవాళ్్ల బల్హీనపర్చ వచ్చుు. అయితే, మీర్పు 
ఈ పని చేసుతిననప్పుడు మీకు వెనునదనునగా 
ఉండే ఇంతర్ సంఘాలు కూడా మీ వెంట 
నడుసుతినానయని  తెలుసుకోవడ్ం చాల్ 
కీల్కం. మేము దీనిన గ్లో్లబల్ హెల్తి కోర్ లో 
విపరీతంగా చూశాము - సంబంధాలు 
చాల్ ముఖ్్యం, మర్, విలువల్ను 
పంచ్చుకునే తోటి సహచర్ గ్రూప్  కూడా 
అంతే ముఖ్్యం. ప్రజలు గ్లో్లబల్ హెల్తి కోర్ కి 
వచిునప్పుడు, వార్పు గ్లో్లబల్ హెల్తి ఈకివాటీ 
పట్ల మకుక్వ చూపుతార్పు. మర్యు గ్లో్లబల్ 
హెల్తి ఈకివాటీని విశ్వాస్థించే 20 నుండి 
100 మంది వ్యకుతిల్ ఒక సంఘానిన వార్పు 
కనుగొంటార్పు. వార్పు ఈ పనిలో ఇంంకా 
మెర్పుగా్గ కొనస్గ్డానికి వార్తో పోటీ పడి 
వార్ని "నెటిటీ వేసే" సహచర్  గ్రూప్  ఉనానర్పు. 
ఆ గ్రూప్  ఈ పనిలోని చికుక్ల్ను అర్్థం 
చేసుకుంటుంది. వార్పు చూసుతినన విషయాల్ 
గుర్ంచి వివర్ంచడానికి ఆశ్రయించవల్స్థిన  
వ్యకుతిలు  కొంతమంది ఉనానర్పు.

చివర్గా, మా సహచర్పులు కలిస్థి 
పనిచేస్థిన వాటిలో అద్యుభుతమైన విజయాల్ 
నిదర్్శనాల్ను  మేము చూశాము. వార్పు 
ఒకర్నొకర్పు పూర్తిగా తెలుసుకోవడ్ం, 
అర్్థం చేసుకోవడ్ము  మర్యు ఒకర్నొకర్పు 
విశ్వాస్థించడ్ం వల్్ల అల్ చేయ గ్లిగార్పు. 
సంబంధాల్ను నిర్మీంచడ్ంలో నమమీకం 
చాల్ ముఖ్్యమైనది. మా ప్రోగ్రామ్ లోకి 
ప్రవేశించే ముంద్యు ఫెలోస్  మర్యు 
పూర్వావిదా్యర్పు్థలు ఒకర్కొకర్పు 
తెలియకపోవచ్చుు. అయినప్పటికీ 
వార్పు విశ్వాసన్య సంబంధాల్ను 
ఏర్్పర్చ్చుకుంటార్పు - ఇంది చాల్ 
శ్కితివంతమైనది.

ప్రశ్న:  నాయకులు వివిధ్య వ్యకితితావాలు 
మర్యు రూపాల్లో వస్తిర్పు. ఒక 
ప్రభావంతమైన స్మాజిక ప్రదేశ్ంలో 
నాయకుడిగా ఉండాల్నుకునే యువకుడికి 
ఉండ్వల్స్థిన నిజంగా ముఖ్్యమైన కొనిన 
ల్క్షణాలు ఏమిటి? 

అనేక  వ్యకితితవా నమ్యూనాల్ నాయకులు 
ఉనానర్పు. మీర్పు పాఠశాల్లో ఉననప్పుడు, 
చర్త్రను అధ్య్యయనం చేసుతిననప్పుడు, మికిక్లి 
శ్కితితో ఉతాసాహంగా,  ఉల్్లసంగా నడిపించే 

ప్రపంచ ఆరోగ్యానికి అవసరమైన కష్టానికి 
నిలబడ గలిగే  సుస్థిరత్వం కీలకం. సవాళ్లు 
బలహీనపరచ వచ్చు. అయితే, మీరు ఈ పని 
చేసుతున్నప్పుడు మీకు వెన్్నదన్్నగ్ ఉండే ఇతర 
సంఘాలు కూడా మీ వెంట నడుసుతున్్నయని  
తెలుసుకోవడం చాలా కీలకం
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నాయకుల్ గుర్ంచి తెలుసుకుంటార్పు. మనం 
వార్పు నుండి ఏమి గ్రహిస్తిము, మనం ఏం 
చూస్తిము, మనం ఎవర్ని నాయకులుగా 
చూస్తిము అనేది పునఃపర్శీలించ్చుకోవడ్ం  
ముఖ్్యం అని నేను భావిసుతినానను.

ఆవశ్్యకమైన ఒక  అతిప్దద నాయకతవా 
ల్క్షణ్ం  సహానుభూతి  అని నేను చెంబుతాను. 
ఇంతర్ ల్క్షణాలు దీనికి పోటీగా ఉంటాయని  
నేను అనుకోను, ఎంద్యుకంటే, మీర్పు ఒక  
నాయకుడ్యితే మీ ల్క్షయాం సేవ చేయడ్మే 
అవావాలి. మర్యు సేవ చేయడానికి, మీర్పు 
ప్రజల్ను బాగా అర్్థం చేసుకోవాలి. మీర్పు 
వ్యకుతిల్తో కనెక్టీ అవావాలి మర్యు మీర్పు 
ప్రజల్ను ప్రేమించాలి. స్ధార్ణ్ంగా ప్రేమ 
ఒక నాయకతవా ల్క్షణ్ంగా రాద్యు, కాన్ అది 
రావాలి. ప్రేమకు వ్యతిరేకం భయం, మర్యు 
భయంతో నడిపించడ్ం సుల్భం.  ఈ క్షణ్ం 
మేము యునైటెడ్ సేటీట్సా లో దీనిని కొంచెంం 
చూసుతినానము.

భయం అంటే ప్రజల్ను “ వేర్పుగా 
చూడ్డ్ం” ల్ంటిది. భయం అంటే, 
ప్రజల్ మధ్య్య విభాగాల్ను సృషిటీంచే దానిల్ 
కనిపిసుతింది. అది మంచి నాయకతవాం 
కాదని నా అభిప్రాయం. దీనికి వ్యతిరేక 
మైనది  ప్రేమతో ముంద్యుంది నడి పించడ్ం, 
అంటే సహానుభూతితో నడిపించడ్ం, 
అంటే,సంబంధాల్ను ఏర్్పర్చ్చుకోవడ్ం, 
ఇంది ఇంతర్ వ్యకుతిల్లోని మానవతావానిన 
హైలైట్ చేయడ్ం. వార్లోని లోపాల్ను ఎతితి 
చూపడ్ం కనాన, వ్యకుతిల్ను గౌర్వించడ్ం. 
ఈ ల్క్షణాల్ గుర్ంచి మాటా్లడ్టం ముఖ్్యం 

భయం అంటే, ప్రజల మధ్యా విభాగ్లన్ సృష్టాంచే దానిలా కనిపిసుతుంది. అది మంచి 
న్యకత్వం కాదని న్ అభిప్రాయం. దీనికి వయాతిరేక మైనది  ప్రేమతో ముందుంది నడి 
పించడం, అంటే సహాన్భూతితో నడిపించడం, అంటే,సంబంధాలన్ ఏర్పరచ్కోవడం, 
ఇది ఇతర వయాకుతులలోని మానవత్్వని్న హైలైట్ చేయడం. వారిలోని లోపాలన్ ఎతితు 
చూపడం కన్్న, వయాకుతులన్ గౌరవించడం. 
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అని నేను భావిసుతినానను. అవి స్ఫ్టీ 
స్థిక్ల్సా గా పర్గ్ణించబడుత్తుననప్పటికీ, 
హార్్డ స్థిక్ల్సా కంటే అవి చాల్ 
ముఖ్్యమైనవని నేను చెంబుతాను.

మృద్యుతవాంలో చాల్ బల్ం ఉంది; 
దయలో చాల్ బల్ం ఉంది. నేను 
నా సవాంత జీవితంలో  దీని గుర్ంచి 
చాల్ లోత్తుగా ఆలోచించాను. నేను 
గ్త సంవతసార్ంలో నా ముగు్గర్పు 
తాత/అవవా ల్ను కోలో్పయాను. మా 
తాతలో ఒకర్కి నాయకుడు అనే 
బిర్పుద్యు ఇంచాుర్పు. అతని నాయకతవా 
శైలి ఇంప్పుడు "పరాయి శైలిగా"  
కనిపిసుతింది, ఎంద్యుకంటే ఇంది 
చాల్ సునినతమైన నాయకతవాం, 
దయతో కూడిన ఒక నాయకతవా శైలి. 
నేను అతని జీవితానిన చూశాను.  
మీర్పు వ్యకుతిల్ను కోలో్పయినప్పుడు 
మీర్పు వార్ జీవితానిన గుర్ంచి 
లోత్తుగా ఆలోచిస్తిర్పు. అతను 
తన జీవితంలో చాల్ సంతృపితిని 
పొంందాడు,  జీవితంలో చాల్ 
స్ధింంచాడు. ఎంద్యుకంటే, అతను 
తనకు ప్రామాణికమైన రీతిలో 
జీవించడానికి మర్యు నాయకుడిగా 
ఉండ్డ్ంలోనూ తనకు తాను 
ఒక వీలు కలి్పంచ్చుకునానడు. 
నాయకతవాంలో ప్రామాణికత నిజంగా 
ముఖ్్యమైనది. మనకు కనిపించే చాల్ 
ఉదాహర్ణ్లు దీనికి అనుగుణ్ంగా 
లేవు. మీర్పు మీ పట్ల ప్రామాణికంగా 
ఉండాలి. దానిని వినయంగానూ 
మర్యు సహానుభూతితోనూ 
చెంయా్యలి.
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సంబంధాలన్ నిరి్మించడంలో నమ్మికం చాలా ముఖ్యామైనది. మా ప్రోగ్రామ్ లోకి 
ప్రవేశించే ముందు ఫెలోస్  మరియు పూర్వవిదాయారుథిలు ఒకరికొకరు తెలియకపోవచ్చు. 
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శ్కితువంతమైనది.
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ప్రశ్న: మీర్పు మీ జీవితమంతా ప్రజల్ దృషిటీలో 
ఉనానర్పు. బహుశా అది చాల్ అద్యుభుతమైన 
క్షణాల్తోను, సవాళ్ళ్లతో కూడి ఉండ్వచ్చుు. 
మీర్పు చేసుతినన పనినే  చేయాల్నే మీ 
నిర్్ణయానిన అది ఎల్ ప్రభావితం చేస్థింది?

ఇంది చెంప్పడ్ం చాల్ కషటీం, ఎంద్యుకంటే 
అది లేకుండా నా జీవితంఎల్ ఉండేదో 
నాకు తెలియద్యు. నేను చిననతనంలో మా 
దేశ్ంతోనూ,  ప్రపంచంతోనూ  విపరీతమైన 
పర్చయం కలిగి ఉననంద్యుకు నేను 
అదృషటీవంత్తురాలిని  అని నాకు తెలుసు. 
మా నానన ప్రెస్థిడెంట్ గా ఉననంద్యున అది 
నాకు ల్భించింది. అతను ప్రెస్థిడెంట్ 
అయినప్పుడు నేను నా కొతతి కళాశాల్లో 
ఉనానను. పాఠశాల్ మర్యు నా ఉదో్యగ్ం  
విషయంలో, సర్పడినంత  కాల్ం నేను 
వార్తో ప్రయాణించవచుని నా తలి్లదండ్రులు 
స్పషటీం చేశార్పు. కాబటిటీ నేను వార్తో కలిస్థి 
నా దేశ్ం మర్యు ఐద్యు వేరేవార్పు ఖ్ండాల్కు 
ప్రయాణించాను. ఈ పర్చయం నాకు ఒక 
ప్రపంచ దృషిటీకోణానిన ఇంచిుంది మర్యు 
ప్రపంచవా్యపతింగా ప్రజలు ఎల్ జీవిసుతినానరో 
నాకు నేర్్పంది. సమాజంలో మార్పు్ప 
కోసం సేవా దృక్పథంతో, కమ్యూ్యనిటీలో్ల 
అడుగుప్డుత్తునన అనేకమంది అద్యుభుతమైన 
వ్యకుతిల్ను ఇంది నాకు పర్చయం చేస్థింది.

యథాతథ స్థి్థతిని అంగీకర్ంచని, దాని 
గుర్ంచి ఏదైనా చేయాల్నుకునే వ్యకుతిల్ను 
కల్వడ్ం అనేది ఒక అద్యుభుతమైన  
అంటువా్యధిం ల్ంటిది. అది ననున గ్లో్లబల్ 
హెల్తి ర్ంగ్ంలోకి నడిపించింది, మార్పు్ప 
చూపుత్తునన అనేక మంది అద్యుభుతమైన 
నాయకుల్తో పర్చయం ఏర్్పడింది. అది 
నాకు సూఫూర్తినిచిుంది. ప్రపంచ ఆరోగ్్య 
సమస్యల్పై మనం ప్రభావం చూపగ్ల్మనే 
విషయానిన చూసే అవకాశ్ం కలి్పంచింది. 
అంద్యుకే గ్లో్లబల్ హెల్తి ని క్రీర్ గా 
ఎంచ్చుకునానను.

మనమందర్ం మన సవాంత కమ్యూ్యనిటీల్లో 
కూడా, వివిధ్య ర్కాలుగా జీవించడ్ం 

మర్యు విభినన ఆలోచనా విధానాలు అనే 
అంశాల్తో  పర్చయం  చేసుకోవచ్చుు. 
మనం ఎవర్తో సంభాషిస్తిము మర్యు 
వార్తో ఎల్ వ్యవహర్స్తిము అనేదానిన 
విసతిర్ంచడ్ం  ముఖ్్యం. యునైటెడ్ 
సేటీట్సా లో జాతి నా్యయానికి సంబంధింంచిన 
విషయాల్ను  పర్షక్ర్ంచడ్ంలో ఇంది 
ప్రముఖ్ పాత్ర వహిసుతింది. యునైటెడ్ సేటీట్సా 
అధింకార్కంగా విభజించబడ్నప్పటికీ, అనేక 
విధాలుగా ఇంది వేర్పు చేయబడింది. ప్రజలు 
ఎల్ జీవిసుతినానరో అర్్థం చేసుకోవడ్ం 
మర్యు సహానుభూతితో ఉండ్డ్ం 
నిజంగా చాల్ ముఖ్్యం, తదావారా మేము 
ప్రజల్ందర్కోసం  మంచి విలువల్తోకూడిన 
దేశానిన నిర్మీసుతినానము.

కా ర్డ ్య క్షే త్ �

ప్రశ్న: బార్్బరా, మాతో సంభాషించడానికి 
మీ విలువైన  సమయానిన వెచిుంచినంద్యుకు 
మర్యు మీ ప్రతిస్పందనల్నినంటిలో చాల్ 
నిషక్పటంగా ఆలోచనాతమీకంగా మర్యు 
ప్రామాణికంగా ఉననంద్యుకు ధ్యన్యవాదాలు. 
మేము దానిని నిజంగా అభినందిసుతినానము.

ధ్యన్యవాదాలు.
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ఇంవవాడ్ మనేది ఉదార్మైన చర్్య.    
ఇంవవాడ్ం అంటేనే వితతిడ్ం. వితతినం 

ఫల్ల్ పంటను ఇంసుతింది.

లెై లా గిఫీ్ అకింత్



ప్రభావశీలమైన సంంభాష్యణం: 
10 మార్బగద్గర్బశకాలు

మన ఇంటి దగ్ ్గర, పని  పదేశంలో, స్నే హితుల వద్ద మన 
సంభాషణా నైపుణాయా  నే మెరుగు పరుచుకోవడం ద్వా రా 
మన సంబంధాలను వృద్ధి చేసుకోవడా కి, హార్ ట్ ఫుల్ 
కమ్యా  కేనినిషప్ గ్్రాం, డైరక ట్ర్, లిజ్ కింగ్స్ -నార్ త్ , పద్ 
చిట్కా లను మనతో పంచుకునానే రు :

వీలవుతు�ది. మీర్ అ�ద్రితో 
ద్యంతోను, గౌర్డవప్రద్�గాను 
మెలగ�డి. స�బ�ధ� అనేది చాలా 
ప్రధానమైనద్నీ మరియు, మన� 
సరిగా్గనే ఉ�డడ� లేదా మన మాంట 
చెలు్లబాటు అయేలా చేస్కోవడ� కనానా 
కూడా అది చాలా పోష్క కర్డమైనద్నీ 
నమమా�డి.

1. సంబంధం యొకం్క 
ఉదే్దశాం

మీ స�బ�ధ�ను సి్థర్డపర్డచ్కో�డి. 
దానివల్ల ప్రత్ ఒక్కురూ వారి వారి 
భావాలను ప్రకటి�చంట్నికిం, తాము 
చెపే్పది అవత్లివార్ వినడానికిం, 
స్లభ�గా అర్డ్థ� చేస్కోవడానికిం 
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3. ఎదుటి వాకుతలను అర్గ్థం 
చేసుకోండి

ఎప్పుడైతే ఎదుటి వ్యకిం్ మీర్ వారిని 
అర్డ్థ� చేస్కునానార్డని భావిస్్రో, వార్ 
మిముమాలను అర్డ్థ� చేస్కోవడానికిం 
సిద్్ధ�గా ఉ�డే అవకాశ� ఎకు్కువ 
ఉ�టు�ది. అర్డ్థ� చేస్కోవడానికిం 
స్ముఖ్త్ అనేదానిలో మన యొక్కు 
ఉదార్డత్, గౌర్డవము, ఆత్మా నియం�త్ణ, 
కర్ణ, ఓర్్ప ని�డి ఉ�ట్యి. ఇత్ర్లు 
మన కనానా భిననా�గా ఉనానార్ అనే 
విష్యం�లో, ఎల్లప్పుడూ “కోప�తో 
కాకు�డా ఉతు్కత్తో” ఉ�డ�డి.

ఇత్ర్లయొక్కు అభిప్రాయాలు ఏవైనా 
వాటిని అ�గీకరి�చండానికిం సిద్్ధ�గా 
ఉ�డ�డి. ప్రస్్త్ క్షణ�లో, మీ 
హృద్యం�లో ఉననా ప్రత్ ఆలోచంన పైన 
మరియు భావాల పైన పూరి్ అవగాహన 
కలిగి ఉ�డ�డి. ఎదుటి వ్యకిం్కిం, 
మీకూ అత్ ప్రధానమైన విష్యాలపై 
అవగాహన కలిగి ఉ�డ�డి.

2. మీరు చెప్పేదాన్ని కంన్నాి 
ఎకు్కవగా వినండి  

మనకు రె�డు చెవులు మరియు ఒక 
నోర్ ఉనానాయి – రె�డిటిలో ఏది 
ముఖ్్యమో గురి్�చం�డి. ఆరోగ్యకర్డమైన 
స�బ�ధాలకు “వినట�” ఎ�తో 
కీలక మైనది. త్ర్డచ్గా మన� సగమే 
వి�ట్ము, మిగతా సమయంమ�తా 
మన� మాంటలాడే అవకాశ� కోస� 
మరియు మన భావాలు, మన ఉద్ంశ� 
చెప్పట్నికిం ఎదుర్ చూసూ్ ఉ�ట్ము. 
ఎప్పుడైతే మన శ్రద్్ధ మొత్్� మన 
ఆలోచంనలు మరియు మన భావాల 
మీద్  ఉ�టు�దో, మన� ఇత్ర్ల 
మాంటలను శ్రద్ంగా వినటము జర్డగదు.  
“వినట�” అనగా అర్డ్థ� ఏమిట�టే, 
మీర్ ఇత్ర్ల అభిప్రాయాలతో 
ఏకీభవి�చంకునానా కూడా, మీర్ వారి 
ప్రప�చం�లో ప్రవేశ్�చండ� అననా మాంట.

4. అవసరాలు, 
ఆకాంక్షలు మరియు 
విలువలను అర్గ్థం 
చేసుకోండి 

వ్యకు్లు చెపే్ప మరియు చేస్ ప్రతీదీ, 
వారి యొక్కు అ�త్రీ్లన అవసరాలను, 
వారి ఆకా�క్షలను, విలువలను వ్యక్� 
చేస్్�ది. వార్ నేర్గా వ్యక్పర్డచంకునానా, 
మన� వాటిని గురి్�చి, “వినడ�”  
నేర్చుకోవచ్చు. ఎ�దుక�టే, ప్రత్ మనిష్ 
ఈ విధమైన అవసరాలను ఇత్ర్లతో 
ప�చ్కు�టు�ట్ర్. అ�తేకాక 
ఇవి పర్డస్పర్డ� అర్డ్థ� చేస్కోవడ� 
అనేదానినా తెర్డవడానికిం ఒక “మేజిక్ కీ” 
లా ఉపయోగపడతాయి. ఉదాహర్డణకు, 
ఒక వ్యకిం్ ”నీవు చాలా స్్వర్డ్ధపర్డివి, 
నీవు ఇ�టో్ల వారికిం ఏ విధమైన 
సహాయం� చెయం్యవు” అని అనానాడ�టే, 
అనా్యపద్శ�గా త్నకు మద్ంతు, 
సహాయంము కావలెనననా ఆకా�క్షను 
వ్యక్పర్స్్నానాడు అననామాంట. కానీ 
అది ఒక ని�ద్ లేదా తీర్్ప రూప�లో 
వ్యక్పర్డచంబడినది. కానీ మన� 
దానికిం ప్రత్స్ప�ది�చం డానికిం బదులు, 
సహానుభూత్ చూపగలిగితే, వారితో 
కనెక్షన్ ఏర్డ్పర్డచ్కో గలుగుతా�. ఎదుటి 
వ్యకిం్ కూడా త్నను అర్డ్థ� చేస్కునానార్ 
అని భావిస్్ర్.

5. సంబంధ్యాలు కంల్నిగి 
ఉండంండి    

ఈ క్రి�ద్ విష్యాలకు దూర్డ�గా 
ఉ�డ�డి:

అ) అద్ పోలికతో ఉననా మీ స్వ�త్ 
కథను వె�టనే చెప్పడ�.

ఆ) డేట్ -త్ర్డహా ప్రశనాలతో విచార్డణ 
జర్డపడ�.

ఇ) ఇత్ర్ల అనుభవాలకు మీ 
ఊహలతో అర్డ్థ� చెప్పడ�.

ఈ) సలహాలివ్వడ�.
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జర్గుతుననా స�ఘటనల ఆధార్డ�గా 
మన భావాలు ప్రేరేపి�చంబడతాయి. 
ఉదాహర్డణకు, ఒక వ్యకిం్ తాను చేస్్నని 
చెపి్పనది చెపి్పన విధ�గా చెయం్యకపోతే, 
మీర్ అత్నితో “నీవు నాకు బాగా కోప� 
తెపి్ప�చావు, నీవు విశ్వసనీయంత్ లేని 
వాడివి” అని చెపి్ప ఉ�ట్ర్. కానీ 
ఈ విధమైన ఆవేశపూరిత్మైన లేదా 
ఉద్రేకపూరిత్మైన ఆరోపణను స్నినాత్�గా 
వేరే విధ�గా చెపి్ప ఉ�డవచ్చు. “నేను 
చాలా నిరాశకు గుర్డయా్యను ఎ�దుక�టే, 
మన� చేస్కుననా ఒప్ప�దాలను 
పాటి�చండ� అనేది మనకు చాలా 
ముఖ్్య�.”

7. ఆచర్గణాత్మమకంమైన, 
న్నిరి్దషమైన మరియు 
స్యానుకూలమైన 
అభంార్గ్థనలను చేయంండి     

మన అవసరాలు తీర్డడానికిం సహాయంపడే 
స్నుకూలమైన అభ్యర్డ్థనలను చేయం�డి. 
ఇది మనలను ఫిరా్యదులు చేయంకు�డా 
ఆపి వేస్్�ది మరియు పరిసి్థత్ని 
మాంర్డచుడానికిం వీలు కలి్పస్్�ది.

చాలా అస్పష్టో�గా లేదా చాలా పెద్ంగా ఉననా 
లేదా ప్రత్కూల�గా వ్యకీ్కరి�చంబడిన 
ఒకఅభ్యర్డ్థనగా అనిపి�చే విష్యాలను 
ఇత్ర్లను అడగవదుం. ఉదాహర్డణకు, 
“అ�త్ పెద్ంగా శబాంలు చెయం్యవదుం.” 
స్నుకూల�గా మరియు నిరింష్టో�గా 
ఉ�డ�డి. ఉదాహర్డణకు, “నేను పనిలో 
ఉనానాను. ద్యంచేసి వీడియో గేమ్ లు 
ఆడుతుననాప్పుడు, మీర్ హెడ్ ఫోన్ లను 
ఉపయోగి�చంగలరా?” అని చెప్పవచ్చు.

8. మృదువుగా మరియు 
భావోదేవగం లేకుండా 
మాట్లుడంండి    

మన� కలత్ చె�దినప్పుడు, కోప�గా 
ఉననాప్పుడు, భయంపడినప్పుడు 
లేదా ఆ�దోళంనకు గురైనప్పుడు, 
మన� త్ర్డచ్గా తీర్్పలు, ని�ద్లు 
మరియు వివర్డణలతో కూడిన భాష్ను 
ఉపయోగిస్్ము. దీనికిం బదులుగా, ప్రేమ 
మరియు స్నినాత్త్్వ�తో మాంట్్లడ�డి.

మన ద్ృక్పథానినా లేదా అభిప్రాయానినా 
అవత్లి వ్యకిం్ అర్డ్థ� చేస్కునేలా మన� 

ఉ) ఇత్ర్లపై ఆధిక్యత్ స్ధి�చండ� 
-( ఉదా: “అది చెడుగా ఉ�ద్ని నీవు 
భావిస్్, నాకే� జరిగి�దో వినేవర్డకూ 
వేచి ఉ�డు.”) 

ఊ) ఇత్ర్ల అనుభూతులను 
లెక్కుచేయంక పోవడ�, ఉదాహర్డణకు 
“ఓహ్! కోప� తెచ్చుకోకు” అనడ� . 

ఎ) ఇత్ర్లకు జరిగిన అనుభవాలను 
త్రోసిపుచంచుడము లేదా “ఈ ర్డకమైన 
అనుభవ� నిజ�గా మీ మ�చి కోసమే” 
అని వా్యఖా్యని�చండము.

స్ధార్డణ�గా, అ�ద్రూ, అనినాటికనానా 
మిననాగా “సహానుభూత్” పొ�ద్డానినా 
స్్వగత్స్్ర్ లేదా ప్రశ�సిస్్ర్.

6. మీ భావాలకు మీరే 
బాంధాత్మ వహించండి 

మీర్ ఏ విధ�గా అనుభూత్ 
చె�దుతునానార్ అనేదానికిం , ఇత్ర్లు 
చెపి్పనది కానీ లేదా చేసినది గాని కార్డణ� 
కాజాలదు, అది ఒక ఉతే్పరేర్డకము మాంత్మే. 
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చూస్్ననా లేదా వి�టుననా వాటిని 
త్టస్థ�గా, స్పష్టో�గా, నిష్్పక్షపాత్�గా 
వివరి�చం�డి. త్దా్వరా ఎదుటి వ్యకిం్ మన 
ద్ృక్పథానినా, అర్డ్థ� చేస్కోగలడు. అప్పుడు 
మన స�బాష్ణ, భావాలు, అవసరాలు 
మరియు అభ్యర్డ్థనలు ఒకరికొకర్ 
ప�చ్కొనే దిశలో పయంనిస్్యి. 
ఉదాహర్డణకు, “ఇది ఒక తెలివిత్కు్కువ 
ఆలోచంన” అనడానికిం బదులుగా మన� 
ఇలా చెప్పవచ్చు, “అర్డ్ధరాత్రి పూర్డ్యే్య 
సినిమాంకిం మనమ�ద్ర్డ� వెళితే [పరిశీలన 
భాష్], పిల్లలకు పూరి్ రాత్రి నిద్ర ఉ�డద్ని 
[భావన] నాకు ఆ�దోళంనగా ఉ�ది . దీనికిం 
బదులుగా మన� మధా్యహనా� 2 గ�టల 
షోకు వెళందామాం ?” [నిరింష్టో అభ్యర్డ్థన]

బొమమీలు :  ల్క్ష్మీ గ్డ్్డం

9. “లేదు, కాదు” అనే 
పదాలు వినడాన్నికి 
సుముఖ్ంగా ఉండంండి    

ఇక్కుడ చెప్పబడిన మాంర్డ్గద్ర్డశికాలు మరియు 
జాగ్రత్్గా వ్యకీ్కరి�చిన మన అభ్యర్డ్ధనలకు 
కూడా, ఎదుటి వ్యకు్ల ను�డి “లేదు, 
కాదు” అనే జవాబు రావచ్చు. ఇది మనలినా 

ఎ�దుకు కలవర్డపెడుతు�ది? ఒకవేళం 
మన అభ్యర్డ్థన వాస్వానికిం అవత్లి వ్యకిం ్
త్ప్పనిసరిగా నెర్డవేరాచులని మన� ఆశ్�చే 
ఒక డిమాం�డా? “లేదు, కాదు” అనే దానినా 
ఎలా వినాలి అనే విష్యం�లో మనకు 
ఒక ఎ�పిక ఉననాది. ఆక్షణ�లో అవత్లి 
వ్యకిం్కిం మరేదైనా అ�శ� ముఖ్్యమైనది 
కావచ్చు; లేదా వేరే అవసర్డ� లేదా 
విలువ ఉ�డవచ్చు. బహుశా “లేదు, 
కాదు” అనేది మరేదైనా జర్డగాలని వారి 
అభ్యర్డ్థన అయి ఉ�డవచ్చు. అప్పుడు 
మన�, వార్ ఆశ్�చి�ది ఇవ్వడానికిం 
ఆన�దిస్్మేమో! “లేదు, కాదు” అనేది, 
మన� ఊహి�చిన�త్ బెదిరి�చే విష్యం� 
కాకపోవచ్చు.

10. మాటలతో 
కాకం మనము 
సంభాష్టించగల్నిగే ఇత్మర్గ 
మారాగలు  

మన హృద్యం�లో మరియు మనస్్లో 
ఉననా ప్రత్దీ మన శరీర్డ�, మన ముఖ్ 
కవళికలు, మన క�ఠస్వర్డ� మరియు 
మన ను�డి వెలువడే ప్రక�పనల 
దా్వరా వ్యకీ్కరి�చంబడుతు�ది. వీటిని 

మన ను�డి ఇత్ర్లు అ�త్రీ్లన�గా 
గ్రహి�చి అర్డ్థ� చేస్కు�ట్ర్. 
మన మాంటలు ఈ సూక్ష అ�శాలతో 
స్మర్డస్య�గా ఉనానాయా? ప్రత్ క్షణ� 
మన� మన చైత్నా్యనినా వ్యకీ్కరిస్్నానా�. 
స�బ�ధాలను ఏర్డ్పర్డచ్కోవడానికిం, 
అర్డ్థ� చేస్కోవడానికీ, మన బ�ధాలలో 
స్మర్డస్్యనినా కలిగి ఉ�డట్నికిం, మన 
అ�త్ర్డ�గ�లో లోతుగా ఉననా ఈ 
అ�శాలను పరిపుష్టో� చేస్కోవాలి.

ఉపయోగకర్డమైన ప్రస్్వనలు:

USEFUL REFERENCES: 
Heartful Communication:  
https://heartfulness.org/hc/

Nonviolent Communication™ – a 
Language of Life, by Marshall 
Rosenberg

www.cnvc.org
www.nvctraining.com
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మెరుగైన మిత్రున్నిగా మార్గడాన్నికి 
చతురివధ మారాగలు

పూర్డ్వ� 2015 స�వత్్ర్డ�లో, సూర్డజ్ సెంహగల్ అనే ఒక కళాశాల విదా్యరి్థ, స్నాహానినా గురి�చి తీవ్�గా పరిశోధి�చి, 

ఒక మ�చి స్నాహితుడిగా ఉ�డట్నికిం గల నాలుగు మాంరా్గలను కనుగొనానార్. విజ్ఞత్లో కాలాతీత్ మైనవి కావడ� 

వల్ల, ఇవి మీలో “ఇత్ర్లకు ఇచేచు” వైఖ్రిని పె�పొ�ది�చ్కునే�దుకు సహాయం� చేస్్యి.

నేను కాలేజీకిం వచిచున త్ర్వాత్నే, నాకు స్నాహితుల�టే ఏమిటో 

మరియు స్నాహ� గురి�చి అవగాహన రావడ� మొద్లయి్య�ది. 

అకస్మాత్ుగా మీర్ ప్రత్ చోట్ అనేక వ్యక్ులతో చ్టుటోముటటోబడినప్పుడు 

మరియు మీకు మరినినా విధులు మరియు బాధ్యత్లు కూడా 

ఇచిచునప్పుడు, స్నాహ� కోస� ఎకు్కువ సమయానినా కేట్యి�చంవలసి 

రావడానికిం, మరియు త్ర్డగతులో్ల, పనిలో, వ్యవస్థలో్ల శక్ింని 

వెచిచు�చండానికీ మధ్య ఉననా వా్యపార్డ స�బ�ధ�  మీ దైన�దిన 

కార్డ్యక్రమాంలో్ల మరి�త్ స్పష్టో�గా కనిపిస్్�ది. నా విష్యం�లో, ఇది  

స్నాహ�లో వుననా కొనినా ముఖ్్యమైన అ�శాలను అర్డ్ధ� చేస్కోవడ�లో 

సహాయం పడి�ది. నేను అభివృదిం చె�ద్డానికిం ఇది ఉపయోగ పడి�ది . 

మీర్ కొత్్ స�బ�ధాలను ఏర్డ్పర్డచ్కోవడానికిం లేదా పాత్ బ�ధాలను 

కొనస్గి�చండానికిం ప్రయంత్నాస్్నానా, మీర్ ఆ సమతూకానినా 

మెర్గుపర్డచ్కోవడానికిం మరియు ఒక మెర్గైన స్నాహితుడిగా 

ఎద్గడానికిం కొనినా స్లభమైన మాంరా్గలు క్రి�ద్ వివరి�చంబడి ఉనానాయి:

అది మీ స్నాహితుడు పా్లన్ చేసిన ప్రతే్యక కార్డ్యక్రమ� అయినా లేదా కనీస� 

కింరాణా షాపుకు వెళం్లడమైనా, హాజరీ లో ఉ�డడ� అనేది ఎదుటివారి పట్ల 

మీకుననా శ్రద్్ధను వ్యక్పర్డచండానికిం అది ఒక బలమైన అవకాశ�. కేవల� 

కొ�త్మ�ది ముఖాలని చాలా  స�ద్రాభోలలో చూడడ� కూడా వార్ 

మనకిం స్పరిచ్తులుగా అనిపి�చండానికిం ఉపయోగపడుతు�ది.

1. హాజరు కంండి
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మీర్ ఎవరితోనైనా చాలాకాల� ను�డి మాంట్్లడలేద్ని గుర్్కువస్్, 

వారికిం మీ స్నాహ హస్� అ�ది�చం డానికిం ఒక క్షణ� కేట్యి�చం�డి. 

వారికిం "ఎలా వునానార్" అని కానీ లేదా "జరిగిన విష్యాలు 

చెప్పుకు�దా�" అని కానీ మెస్జ్ ప�పి�చండానికిం, ఒక నిముష్� కూడా 

పటటోదు. కానీ ప్రత్ ఒక్కురికిం వ�ద్లాది మ�ది వ్యక్ులతో పరిచంయం� ఉననా 

ఈ ప్రప�చం�లో, ఒక స్ధార్డణ "హలోతో" మీర్ వారిని చేర్కోవడానికిం 

వెచిచు�చిన సమయంము మిమమాలినా ప్రతే్యక�గా నిలబెటటోగలదు. కానీ 

అనినా�టిక�టే ముఖ్్య� , మనలినా ఎవరైనా గుర్్ చేస్కోవడ� ఎవరికిం 

మాంత్� ఇష్టో� ఉ�డదు?

చాలా స్ర్్ల, మన� ఈరోజు ఇలా ఉ�డేలా రూపు దిద్ండానికిం మన 

కుటు�బాలతో పాటు, మన స్నాహితుల పాత్ కూడా ఎ�తో ఉననాద్ని 

మన� మర్డచిపోతు�ట్ము. ప్రత్ రోజు మీ అ�త్ర్డ�గ�లోకిం 

చూస్కోవడానికిం ఒక నిముష్� సమయం� తీస్కుని ఎవరైతే 

మీజీవిత్�పై మ�చిగా ప్రభావానినా చూపి�చారో వారికిం కృత్జ్ఞత్ను 

తెలియం చెయం్య�డి. ఒక లోతైన స�భాష్ణ దా్వరా కానివ్వ�డి లేదా 

ఒక చిననా ప్రశ�స దా్వరా కానివ్వ�డి , ఎవరైనా మిమమాలినా లేదా మీ 

ద్ృక్పథానినా మాంర్డచుడానికిం సహాయం� చేసినట్లయితే, వారికిం కృత్జ్ఞత్ 

తెలియంజేయండానికిం కొ�త్ సమయానినా వెచిచు�చం�డి - ఇది మీర్ 

ఊహి�చిన దానిక�టే ఎకు్కువ ప్రభావానినా ఇచేచు అవకాశ� ఉ�ది.

మనమ�ద్ర్డ� ఏదో ఒక కార్డణ�తో ఒకరినొకర్డ� కలుస్్ము. 

మన అభివృది్ధ మరియు ఎదుగుద్లలో ప్రత్ ఒక్కురూ ఒక పాత్ 

పోష్స్్ర్డని గుర్ి�చి వారిని అభిన�ది�చండ� చాలా ముఖ్్య�. అత్ను 

మీకు క్రమశ్క్షణ నేరి్పన ప్రొఫెసర్త్ కావచ్చు లేదా మీ సహనానినా 

పె�పొ�ది�చండ�లో సహాయంపడిన సూ్కుల్ రౌడీ కావచ్చు.

అ�త్మ�గా, ఒక మ�చి స్నాహితుడిగా ఉ�డట్నికిం ఒక ఫార్మాలా 

అ�ట్ ఏమీ లేదు. మ�చి స్నాహాలు మరియు మ�చి స�బ�ధాలను 

కొనస్గి�చండ� అనేది ఒక నిర్డ�త్ర్డ ప్రక్రియం. దానికిం మనయొక్కు 

మ�చి ఉద్ంశాలు, ప్రేమ మరియు సమయంము అవసర్డ�. మన� 

ఎప్పటికీ పరిపూర్డ్ణ స్నాహితుల� కాలేకపోవచ్చు. కానీ, కొ�త్ ప్రణాళిక 

మరియు మెర్గైన అవగాహనతో, మన ప్రయాణ�లో మనకు 

సహాయం� చేసిన వారికిం కొ�త్వర్డకు మద్ంతు ఇవ్వడానికిం మన ఈ చిననా 

ప్రయంతానాలు చాలా వర్డకు సహాయంపడతాయి.

బిజీ జీవితాలు, బిజీ ఉదో్యగాలు, నిర్డ�త్ర్డమైన పని వల్ల, మనలో 

చాలామ�దికిం, మన దైన�దిన కార్డ్యక్రమాంలో్ల చ్ర్గా్గ కలవని 

వ్యక్ులతో మాంట్్లడడ వలసిన ఆవశ్యకత్ను గ్రహి�చండ� చాలా కష్టో�గా 

ఉ�టు�ది. మన� మన ప్రాప�చిక పనులలో ఎ�త్గా నిమగనామై 

ఉ�ట్మ�టే, మన అనుభవాలను విలువైనవిగా మాంర్డచుడానికిం 

సహాయం� చేసిన వ్యక్ులను మన� త్ర్డచ్గా మర్డచిపోతాము. ఎవరైనా 

మీకు సహాయం పడడానికిం ప్రయంత్నాస్్ననాప్పుడు, వారికిం అవకాశ� 

కలి్ప�చం�డి. అవత్లి వ్యక్ిం మీకు ఎ�త్గా ‘ఇస్్నానారో’ అననాది మీర్ 

గమని�చార్డని తెలియంజేయండ� దా్వరా వార్ ఎ�త్ కృష్ చేస్్నానారో 

గుర్ి�చం�డి. వారికిం మీర్ కూడా వీలైన�త్గా త్రిగి ‘ఇవ్వడానికిం’ 

ప్రయంత్నా�చం�డి.

2. స్ిహ హసతం అందించండి

3. సరు్దకుపొండి

4. అభినందించండి

బొమమీలు : జాస్థిమీ ముద్గల్
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పకృతి తన పనిని 
తాను చేసుకోనిదాదం. 

మనకనాన 
ప్రకృతికే ఇంది బాగా 

అర్్థమవుత్తుంది.
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ప్రకృత్ మనకు విరివిగా ఇస్్ననాదానికిం వెలకటిటో మన ను�డి బదులుగా ఏదీ తీస్కోదు. అ�తా 
ఉచిత్�గానే ఒక బహుమత్గా ప్రస్దిస్్�ది. మాంనవులమైన మన� కూడా ఆ స్వభావానినా 
కలిగి ఉనానా�. మన పర్డస్పర్డ స�బ�ధ బా�ధవా్యలలోనూ, పర్డస్పర్డ చంర్డ్యలలోనూ ఈ సూత్రానినా 
సమిమాళిత్� చేయంలేమాం? చారెలుస్ ఐజన్ స్టోన్ త్న కథ “ఇ�టర్త్ బీయి�గ్స్” లో ఈ సూత్రానినా 
వివరిస్్ర్.

సూర్్యడు ఎ�దుకు ప్రకాశ్స్్డు? వాయువులు కలిసి పర్డమాంణువుల 

ఏకీకర్డణతో ద్హి�పబడడమనే యాధృచి్ఛక ఫలిత్� వల్లనా? లేక 

మాంనవ మనుగడకు కా�త్ని, వెచంచుద్నానినా అ�ది�చండ� కోసమాం? 

వర్డ�� ఎ�దుకు కుర్స్్�ది? నీర్ ఆవిరై పైకిం పోయి 

ఘనీభవి�చండమనే ము�దుచూపులేని అర్డ్థర్డహిత్ ర్డస్యంనిక చంర్డ్యల 

ఫలిత్మాం? లేక మాంనవ మనుగడకు నీర్ ఇచేచు�దుకా? 

నువు్వ పాటలు వినిపి�చాలని ఎ�దుకు త్హత్హలాడుతావు? 

జను్యపర్డ�గా నీ సమర్డ్థత్ను ప్రద్రిశి�చి నీ భాగస్్వమిని 

ఆకరి��చే�దుకా? లేక మరి�త్ అ�ద్మైన ప్రప�చం� కోస� సహాయం� 

చేయండానికా? 

మొద్ట చెపి్పన సమాంధానాలు మనలినా భయానికిం గురిచేయంవచ్చు. 

కానీ త్రా్వత్ సమాంధానాలలో సత్్య� ఉ�ది. 

నాకు అర్డ్థమైన�త్వర్డకు, ప్రతీ స�స్కుపృత్ లోనూ ఎ�తో కొ�త్ 

విశ్ష్టోమైనది ఉ�టు�ది. దానినా నేను ‘ప్రప�చం� యొక్కు కథ’ (స్టోరీ ఆఫ్ 

ది వర్డల్డ) అ�ట్ను. ఆ కథ కల్పనలు, భావనలు, కథనాలు, పలుకులు, 

చిహానాలు, రీత్ రివాజులు, పర్డస్పర్డ అ�గీకారాలతో అలి్లకచేయంబడి 

సమిష్టోగా ప్రప�చానినా నిర్డ్వచిస్్యి. ఆ కథ మన మెవర్డమో, ఒక 

పుర్షుడు గాని లేదా స్త్ గాని ఏవిధ�గా ఉ�డాలో; ఏది అత్్య�త్ 

ముఖ్్యమో, ఏది విలువైనదో; ఏది నిజమో, ఏది పవిత్మో; ఈ భూమిపై 

మన పాత్ ఏమిటో, ప్రయోజనమేమిటో చెబుతు�ది. 

ఆధునికత్గా పిలువబడుతుననా ప్రప�చం�లోని ఆధిపత్్య స�స్కుపృత్కిం 

కూడా త్నక�ట్ ఒక ప్రప�చం కథ ఉ�ది. దానినా నేను ‘వేరా్పటు కథ’గా 

పిలుస్్ను. నేను ఇప్పుడు దాని వివరాలలోనికిం చాలా లోతుగా వెళంళీడ� 

లేదు. నేను ద్ని గురి�చి చెబుతునానానో మీర్ ఇప్పటికే అవలీలగా 

గ్రహి�చి ఉ�ట్ర్డని నాకు కచిచుత్�గా తెలుస్. ఈ కథే మనలినా ఒకరి 

ను�డి మరొకరిని వేర్గా ఉ�చ్తుననాది; మాంనవాళిని ప్రకృత్ ను�డి 

వేర్పర్స్్ననాది కూడా ఇద్. 

ఈ ‘వేరా్పటు కథ’లో, ఇవ్వడమనేది సహజ�గా కలుగదు. నిజానికిం, 

మన స్వభావ� మన ప్రమేయం� లేకు�డానే జను్య స్్థయి ను�డి కూడా 

సహజ�గా స్్వర్డ్థ�తోనే కూడి ఉ�టు�ద్ని ఈ కథ చెబుతు�ది. నేను 

నీ ను�డి వేర్ అయినట్లయితే అప్పుడు ‘నాకు ఎకు్కువ నీకు త్కు్కువ’ 

అనేది ప్రవేశ్స్్�ది. 

‘వేరా్పటు కథ’లో, పర్డస్పర్డ విశా్వస� కూడా సహజ�గా ఏర్డ్పడదు. 

ప్రప�చంమ�తా వేర్పడిపోయి పోటీపడే ఇత్ర్డ వ్యకు్లు వార్ 

మాంనవత్్వ� ఉననా వారైనా లేనివారైనా; కలుపు మొక్కులైనా, సూక్ష 

క్రిములైనా, ర్డషా్యవాస్లైనా, అమెరికావాస్లైనా; ఇ�కెవరైనా 

సరే వీటితో ని�పబడి మన� మ�చి జీవిత్� గడిపే�దుకు వాటిని 

త్ప్పక గెలవాలి్ ఉ�టు�ది. ప్రప�చం� మన ప్రత్్యరి్థ అవుతు�ది. 

అ�త్కు మి�చి, ప్రకృత్ శకు్లు కూడా మనకు ప్రత్్యర్్థలా్ల మాంరి 

మొత్్� ప్రప�చం� క్రమక్రమ�గా పత్నమవుతూ యంథేచంచుగా అస్వ్యస్ 

సి్థత్ వైపు మొగు్గతు�ది. మనకు మి�చి బాహ్య�గా తెలివి తేటలు 

గానీ, ప్రయోజన� గానీ ఉ�డదు. అ�దుచేత్, ప్రప�చం�లో ఒక 

స్ఖ్వ�త్మైన నివాస్నినా ఏర్డ్పర్డచ్కునే�దుకు మన� ఈ శకు్లపై 

ఆధిపతా్యనినా స�పాది�చి వాటిని అదుపులో ఉ�చ్కుని, వాటిను�డి 

ర్డక్షణ కవచానినా ఏర్డ్పర్చ్కుని, మన ప్రయోజన� కోస� వాటిని 

వినియోగి�చ్కోవాలి. ‘వేరా్పటు కథ’ (స్టోరీ ఆఫ్ సెంపరేష్న్) చెపే్పది 

ఇద్. 

ఈ కథలో కృత్జ్ఞత్కు అవకాశ� ఎక్కుడు�ది? బహుమత్కిం చోటు 

ఎక్కుడు�ది? ‘వేరా్పటు కథ’లో నువు్వ ప్రాథమిక�గా మాంనవ స్వభావ� 

ను�డి, ప్రాప�చిక ద్ృష్టో ను�డి అతీత్�గా ఎదిగి నిస్్వర్డ్థ�గా, 

ఉదార్డ�గా, పర్డహిత్ ప్రధాన�గా ఉ�డేలా త్యార్డవా్వలి. ఆ విధ�గా 

ఒక మ�చి వ్యకిం్గా మాంరినప్పుడు అదొక గెలుపు కాగలదు; నినునా నీవే 

గెలిచినటు్ల. ఇది కూడా ప్రకృత్పై ఆధిపత్్య� స్ధి�చినటే్ల; కాకపోతే 

ఇప్పుడిది అ�త్ర్మాఖ్�గా త్న లోపలి ప్రకృత్పై విజయం� స్ధి�చినటు్ల 

అవుతు�ది. 
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ఈ కథ చాలా వేగ�గా ఉపయోగానికిం త్గనిదిగా, కాల� 

చెలి్లపోయినదిగా మాంరిపోతుననాద్ని నేను ఇప్పుడు చెప్పక త్ప్పదు. 

దీని శాస్త్యం కోణ� జను్యశాసత్�, భౌత్క శాసత్�, జీవ శాస్త్ల పర్డ�గా 

సైత్� కూలిపోతుననాది. స�కిం్లష్టోత్ సిదా్ధ�త్� ప్రకార్డ� అస్వ్యస్ సి్థత్ 

ను�డి బాహ్య వ్యవస్్థకర్డణ శకు్ల ప్రమేయం� లేకు�డానే సరియైన సి్థత్ 

స్వత్హాగా ఉద్భోవి�చంగలద్నే అవగాహన మనకు ఉ�ది. జీవశాసత్� 

ప్రకార్డ� ఒకరి శ్రేయంస్్ అ�ద్రి శ్రేయంస్్ ను�డి విడదీయంరానిద్ని 

మన� అర్డ్థ� చేస్కునానా�. అ�దుచేత్, బహుమతులు, ఔదార్డ్యము, 

కృత్జ్ఞత్ల గురి�చి మరో కథ యొక్కు కోణ� ను�డి ననునా 

మాంట్్లడనివ్వ�డి. ఆ కథ నూత్నమైనది మరియు ప్రాచీనమైనది 

కూడా. దానినా నేను ‘ఇ�టర్త్-బీయి�గ్స్’ (Interbeing) అని పిలవడానికిం 

ఇష్టోపడతాను. 

‘ఇ�టర్త్-బీయి�గ్స్’ కథలో జీవిత్� ఒక బహుమత్, ఒక కానుక. 

ఈ ప్రప�చం� మరియు దానిలోని సర్డ్వస్వమూ ఒక బహుమతే. 

మన జీవితాలు మన� స�పాది�చ్కుననాది కావు. సూర్్యణి్ణ 

మన� స�పాది�చ్కోలేదు. సూర్్యడు ప్రకాశ్స్్ననాది మన కఠిన 

ప్రయంతానాల వల్ల కాదు కాబటిటో మన ప్రయంతానాలకు మన� ధన్యవాదాలు 

చెప్పనవసర్డ� లేదు. వృక్షల ఎదిగే స్మరా్థయానినా మన స�పాది�చంలేదు. 

నీర్ మన� స�పాది�చ్కుననాది కాదు. మన� మన త్లి్ల గరాభోనినా 

స�పాది�చ్కోలేదు; పీలేచు శా్వస మన� స�పాది�చినది కాదు. మన 

గు�డె చంప్పుళ్ళీ; మన కాలేయం�లోని జీవక్రియం; ఇవనీనా వాటికవే 

జరిగిపోతాయి. జీవిత్మొక వర్డప్రస్ద్�! 

కష్టోమైన నీ ప్రయంతానాల దా్వరా నీకు లభిస్్ననావాటనినాటి మాంటేమిటి? 

నువు్వ నీ డబు్బ కోస�, నీ హోదా కోస�, నీ ఆరోగ్యవ�త్మైన శరీర్డ� 

కోస� నువు్వ తీవ్�గా కష్టోపడి ఉ�డవచ్చు. సరే, ఒప్పుకు�ట్ను. 

అయితే, ఆ విధ�గా కష్టోపడే�దుకు నీకు శకిం్ స్మరా్థయాలు ఎక్కుడ 

ను�చి వచాచుయి? నీ సృజనాత్మాకత్, నీకుననా బల�, నీ మేధస్్ ఎక్కుడి 

ను�డి వచాచుయి? నీవు వీటిని కూడా స�పాది�చావా? 

ఈ ప్రాథమిక సతా్యలను గ్రహి�చినట్లయితే కృత్జ్ఞత్ సహజ�గా 

ఉద్యిస్్�ది. కృత్జ్ఞత్ అ�టే మన� స్్వకరి�చినదాని యొక్కు 

ఎర్క కలిగి ఉ�ట్ త్త్ఫూలిత్�గా దానికిం బదులుగా ఇవా్వలనే కా�క్ష 

కలిగి ఉ�డడ�. ఇది ప్రాథమికమైనది. మాంనవులతో సహా అనినా 

జీవులకు తాము అ�దుకుననా బహుమతులకు ప్రత్గా ఇత్ర్లకు 

ఇంంటర్-బీయింగ్’ కథలో జీవితం ఒక బహుమతి, ఒక కానుక. ఈ ప్రపంచం 
మర్యు దానిలోని సర్వాసవామ్యూ ఒక బహుమతే. మన జీవితాలు మనం 
సంపాదించ్చుకుననది కావు. సూర్పు్యణి్ణ మనం సంపాదించ్చుకోలేద్యు. సూర్పు్యడు 
ప్రకాశిసుతిననది మన కఠిన ప్రయతానల్ వల్్ల కాద్యు కాబటిటీ మన ప్రయతానల్కు 
మనం ధ్యన్యవాదాలు చెంప్పనవసర్ం లేద్యు. వృక్షాల్ ఎదిగే స్మరా్థయానిన మన 
సంపాదించలేద్యు. న్ర్పు మనం సంపాదించ్చుకుననది కాద్యు. మనం మన తలి్ల 
గ్రాభునిన సంపాదించ్చుకోలేద్యు; పీలేు శావాస మనం సంపాదించినది కాద్యు. 
మన గుండె చప్పుళ్ళ; మన కాలేయంలోని జీవక్రియ; ఇంవన్న వాటికవే 
జర్గిపోతాయి. జీవితమొక వర్ప్రస్దం! 
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అవధులు లేకు�డా త్రిగి ఇవా్వలనే తీర్డని ఆకా�క్ష ఉ�టు�ది. 

అనినా ప్రాణులు ఈ విధ�గానే ఉ�ట్యి. అ�దువలనే మీర్ ఇచేచు 

బహుమతులకు విలువలేని, స్్వకరి�పబడని, ఉపయోగపడని 

సి్థత్లో మీర్ ఉననాట్లయితే మీర్ ఆ పరిసి్థత్ని, ఆ ఉదో్యగానినా లేదా 

ఆ స�బ�ధానినా వదిలివెయా్యలని కోర్కు�ట్ర్. మీకు ఎ�త్ పెద్ం 

జీత్� చెలి్లస్్ననాప్పటికీ, మీర్ ఆ స�బ�ధానినా వదులుకునే�దుకు 

ఎ�త్గానో భయంపడుతుననాప్పటికీ; మీర్ ఆ పరిసి్థత్ని త్పి్ప�చ్కుని 

మీ స్మరా్థయానినా పె�పొ�ది�చ్కుని, దానినా వ్యక్పర్సూ్ మీకు 

ద్నిపట్ల ఆసకిం్, శ్రద్్ధ ఉననాదో దానిని ప్రప�చానికిం స్వారూప�లో 

ఇవా్వలని కోర్కు�ట్ర్. 

అనినా జీవులూ ఈ విధ�గానే ఉనానాయి. అ�దుకే మన� అదుభోత్మైన, 

సమృద్్ధభరిత్మైన ఈ ప్రప�చం�లో మనుగడ స్గి�చంగలుగుతునానా�. 

ఆధునిక సమాంజ� అ�త్ట్ వా్యపి�చిన లేమి పరిసి్థతులను సృష్టో�చి 

ఒక ఆకటుటోకునే విజయానినా స్ధి�చి�ది అనేది ఒక వాస్వ�! ఎ�తో 

గొప్ప ప్రత్భ, అత్్య�త్ సమృద్్ధమైన ప్రప�చం� ఇది. అయినా ఎ�దుకు 

అ�త్మ�ది అభద్రత్, ఆ�దోళంన, లేమి, ద్గాలో మగు్గతునానార్? 

స�పనునాలకు సైత్� ఈ భయాల ను�డి మినహాయి�పు లేదు. 

ప్రకృత్ ప్రాథమిక�గా సమృద్్ధమైనది; అ�తేకాదు; కావలసినదాని క�టే 

ఎ�తో విరివిగా, విశృ�ఖ్ల�గా ఇస్్�ది. ఈ వా్యస� వ్రాస్్ననాప్పుడు 

నేను నా స్ద్ర్డి వ్యవస్యం క్షేత్�లో ఉనానాను. పక్షులు ప్రకృత్కిం 

ఒక కానుకను సమరి్పస్్ననాటు్లగా రోజ�తా పాడుతునానాయి. 

అవును; భాగస్్వమిని ఎలా ఆకరి��చాలో, ఆ చోటు నాది అని 

ప్రకటి�చ్కోవడ� ఎలాగో దాని గురి�చి నాకు తెలుస్. భలే వారే; 

ఆ పక్షులు ఆ పనికోస� నిజ�గా అ�త్గా పాడాలి్న అవసర్డ� 

ఉ�ద్�ట్రా? మీ మాందిరే అవి కూడా త్మ పాటను వినిపి�చే�దుకు 

అమిత్మైన ఉతా్హ�తో ఉనానాయి. మీ పాట ఎలా ఉనానా మీర్ 

కూడా ఒక నిరింష్టో లక్షయా�తో ఈ ప్రప�చానికిం దోహద్పడాలనే పుట్టోర్. 

ఇక్కుడ అడవి నల్ల మేడి పళ్ళీ జ�తువులను ఆకరి��చి, ఆ జ�తువులు 

వాటిని త్ని, వాటి విసర్డజికాలతో విత్్నాలను వివిధ ప్రద్శాలో్ల వెద్జలే్ల 

ప్రక్రియంకు తోడ్పడే రీత్లో ఆ పళ్ళీ అ�త్ ర్చికర్డ�గా ఉ�డాలా? 

విదా్య స�బ�ధ విష్యాలలో అవసర్డమైన దాని క�టే మెర్గైన 

శ్రేణుల కోస�, పనిలో యంజమాంనిని మెపి్ప�చాలని, మీ ఉత్్పతు్లను 

మాంరె్కుట్ ప్రమాంణాల క�టే మెర్గా్గ చెయా్యలనే కోరిక మీకు లేదా? 

ఆ ప్రయంతానాలలో పక్షులకుననా�త్ ప్రేర్డణ అయినా మీకు లేదా? 

మీర్ చేస్ పనిని మరి�త్ అ�ద్�గా చేయాలని; పనిని ఒక కళంగా 

మాంర్చుకోవాలని, మీ శకిం్ స్మరా్థయాలను విస్రి�చ్కుని వాటిని పూరి్గా 

ఉపయోగి�చ్కోవాలని; అది మీ వ్యకిం్గత్ ప్రయోజనానికే కాకు�డా 

అ�ద్రి మ�చి కోస� విశ్ష్టోమైన స్వగా వ్యకీ్కరి�చాలనే ప్రేర్డణ మీలో 

లేదా? 

నువు్వ ఒ�టరివాడివి కాదు. ఈ ఆకా�క్షను నెర్డవేర్చుకునే ప్రయంత్నా�లో 

ప్రతీ వ్యకిం్ స్్వచంచును పొ�ద్గలిగినట్్ల్లతే ఈ ప్రప�చం� ఎలా ఉ�టు�దో 

ఊహి�చం�డి. మన ప్రత్భ, శకిం్ స్మరా్థయాలను ఎద్గనీయంకు�డా 

చేసి, అణచివేయండానికిం కుట్ర పనునాతుననా పరిసి్థతులను మన� 

తుడిచిపెటటోగలిగినప్పుడు ప్రప�చం� ఎలా ఉ�టు�దో ఊహి�చం�డి. 

ఆ పరిసి్థతులు రాజకీయం, ఆరి్థక, సైదా్ధ�త్క, బా�ధవ్య, మాంనసిక, 

ఆధా్యత్మాక స�బ�ధమైనవి కావచ్చు. ఈ అడడ�కులు తొలగిపోయి 

సమాంజ�లో నాగరికత్ మాంర్్ప చె�ది వ్యకు్ల ఆకా�క్షలు, లక్ష్యలు 

నెర్డవేర్చుకునే ‘దాత్ృత్్వ యుగ�’ ఉద్యం�చే�దుకు అనినా స్్థయిలో్లనూ 

పరివర్డ్న రావలిసిన ఆవశ్యకత్ ఉ�ది. 

నేను ఆరి్థక స్్థయిలో మాంర్్ప గురి�చి విస్్ర్డ�గా వ్రాశాను. అయితే 

వ్యకిం్గత్, స�బ�ధ బా�ధవా్యల, ఆధా్యత్మాక స్్థయిల మాంటేమిటి? 

దాత్ృత్్వ� యొక్కు ప్రాథమిక సి్థత్ని త్రిగి పొ�దాల�టే మన ఆలోచంనా 
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విధానాలలో నాటుకుపోయిన వేరా్పటు, లేమి అలవాట్ల ను�డి మన� 

విముకు్ల� కావాలి. ఒక ఉత్్మమైన వ్యకిం్గా ఉ�డాలనే ప్రేరేపణతో 

చేస్ వ్యకిం్గత్ ప్రయంతానాల దా్వరా ఇది స�భవమని నేను అనుకోను. 

మనకు ఒక విధ�గా ఏదో విశేష్� జరిగి తీర్తు�ది. ఇ�కో విధ�గా 

చెపా్పల�టే, ఇది ఒక అనుగ్రహ� దా్వరానే స�భవి�చంగలదు.

దాత్ృత్్వపు స�క్రమణ వాహక� సమాంజమే. దాత్ృత్్వ� ఒక 

అ�టువా్యధి లా�టిది; ఆ విష్యానినా మీర్ గురి్�చే ఉ�ట్ర్. 

దాత్ృతా్వనినా గమని�చినప్పుడు మీకొక స�ద్శ� వస్్�ది, “ఇవ్వడ� 

క్షేమదాయంక�; ఏ� పరా్వలేదు; నేను బాగానే ఉ�ట్ను” అని. మన� 

కృత్జ్ఞత్, దాత్ృతా్వలకు స�బ�ధి�చిన కథలను, స�ప్రదాయాలను 

మరియు దాత్ృత్్వ�లో మరి�త్ లోతుగా అడుగు పెటిటోనప్పుడు 

ఎదుర్డయే్య సవాళ్ళీ, ఎదుర్దెబ్బలను ప�చ్కోవడ� ఫలిత్�గా 

పోటీ, స్్వర్డ్థపర్డత్్వ�, లేమి పట్ల సమాంజ�లో రూపుదిదుంకు�టుననా 

కుట్రలను నిలువరి�చే స్ధార్డణీకర్డణ క్షేత్రానినా సృష్టో�చంగలుగుతా�. 

“బహుమత్ యొక్కు స్ధార్డణీకర్డణ క్షేత్రానికిం” కిం నా చిననా సహకార్డ� 

‘లివి�గ్స్ ఇన్ ద్ గిఫ్టో’ (Living in the Gift) అనే అ�త్రాజిల� త్ర్డగత్ (ఆన్ 

మీర్పు చేసే పనిని మర్ంత అందంగా 
చేయాల్ని; పనిని ఒక కళ్ళగా 
మార్పుుకోవాల్ని, మీ శ్కితి స్మరా్థయాల్ను 
విసతిర్ంచ్చుకుని వాటిని పూర్తిగా 
ఉపయోగించ్చుకోవాల్ని; అది మీ వ్యకితిగ్త 
ప్రయోజనానికే కాకుండా అందర్ మంచి 
కోసం విశిషటీమైన సేవగా వ్యకీతికర్ంచాల్నే 
ప్రేర్ణ్ మీలో లేదా? 
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లైన్ కోర్త్్). ఇది కొనినా పెద్ం విష్యాలకు స�బ�ధి�చిన సమస్యలను 

స్పపృశ్స్్ననాప్పటికీ; ఇది ఎకు్కువగా బహుమత్ స�బ�ధ అలవాట్లలో 

లోతైన అవగాహన, బహుమత్ని గురి�చిన అవగాహన, సమృది్ధ 

యొక్కు ఎర్క మరియు కృత్జ్ఞత్ యొక్కు అనుభూత్ విష్యాలకు 

స�బ�ధి�చి ఉ�టు�ది. ఇలా చేయండ� వల్ల మన� నేటి ‘కొత్్ త్ర్డ� 

యొక్కు సమృది్ధ భావన బుడగ’ను విడనాడి బయంటపడి మన కాల�లో 

చోటుచేస్కుననా డబు్బ-ప్రేమ, స్వ-భద్రత్, సమాంజము-స్వత్�త్ము, 

స�పద్-అసమాంనత్ల మధ్య నుననా వైర్ధా్యలను పరిష్్కురి�చంగలిగే 

కృష్ చేయంగలుగుతా�. 

మేము ఈ కోర్్ను ఉచిత్�గా అ�దిస్్నానామని మీర్ అనుకోవచ్చు. 

మీర్ కేవల� స్వచంచు�ద్�గా ఏదైనా చెలి్ల�పు చేయంవచ్చు. ‘పేవాల్’ 

మాంటున ఏదీ నిలిపివేయంబడదు. డబు్బ చెలి్ల�చిన కార్డ్యక్రమాంలకు 

అద్న�గా మరికొనినా కార్డ్యక్రమాంలను అ�దివ్వడ� (అప్ సెంలి్ల�గ్స్) 

అ�ట్ లేదు. వేరా్పటు స�స్కుపృత్లో దాదాపు సర్డ్వస్మాంన్యమైన 

అలవాట్లలో ఒకటి ఏమిట�టే మీ ను�డి సొముమా చేస్కునే�దుకు, 

డబు్బ తీస్స్కుకోవడానికిం, గు�జుకునే�దుకు ప్రయంత్నాస్్ననావారి 

పట్ల ఎల్లప్పుడూ జాగ్రత్్గా ఉ�డట�. ప్రాథమిక�గా, వ్యవహారాలలో 

ప్రత్ ఒక్కురూ తాము ఉత్్మమైనదానినా పొ�దాలని, వారి 

హేతుబద్్ధమైన స్వప్రయోజనానినా గరిష్టో�గా పొ�ద్�దుకు 

ప్రయంత్నాస్్ర్డని ఆరి్థక శాసత్� కూడా మనకు బోధిస్్�ది. అటువ�టి 

నీళంళీలో మన� ఈదుతునానా�. కాబటిటో, నేను స్హస� చేయంగలిగిన�త్ 

మేర్డకు డబు్బను స�గ్రహి�చాలనే ఆశతో జోక్య� చేస్కు�టునానాను. 

కు్లప్�గా ఉననా ఈ వా్యస� కొనినా పరిచాయాత్మాక త్ర్డగతుల పాఠ్య 

విష్యం� ను�డి తీస్కోబడి�ది. ఇక్కుడ నేను వ్రాసినది చాలా వర్డకు 

స్పష్టో�గా ఉ�ద్ని ఆశ్స్్నానాను. ఇక్కుడ నా ఉద్ంశ� పురాత్న గురి్�పు 

తీగ నొక దానిని మీటడ�; ఒక జా్ఞపకానినా ఆవాహన చేయండ�; 

జా్ఞన�లో ఒక అ�శ�, ఏదైతే ఆధిపత్్య స�స్కుపృత్లో దీర్డ్ఘకాల�గా 

అణచిపెటటోబడినప్పటికీ మన�ద్రిలో ఎక్కుడో ఇ�కా సజీవ�గా 

ఉ�దో దానినా క్రియాశీల� చేయండ�. జీవిత్� కేవల� ఒక బహుమత్; 

ప్రప�చంమే ఒక బహుమత్. అన�త్ విశ్వ� యావతూ్ బహుమత్ 

సూత్రాలపై ఆధార్డపడి పనిచేస్్ననాది. ద్యంచేసి ఈ సత్్య�తో మీ 

సహజమైన అనునాద్�లో స్నానమాండ�డి. నిరాశావాద్� అడుగున 

కూడా ఇద్�తా బహుమతే అననా వాస్వ� అవగత్మే. కృత్జ్ఞత్ మన 

ప్రాథమిక సి్థత్; దాత్ృత్్వ� దాని పరిణిత్ చె�దిన ద్శ. ఈ జా్ఞన� యొక్కు 

సూత్రానినా సజీవ�గా స�ర్డక్షస్్ననా�దుకు మీకు ధన్యవాదాలు.

(ర్డచంయిత్ అనుమత్తో పునఃప్రచ్రి�చండమైనది)  

https://charleseisenstein.org/essays/living-in-the-gift

జీవితం కేవల్ం ఒక బహుమతి; 
ప్రపంచమే ఒక బహుమతి. అనంత 
విశ్వాం యావతూతి బహుమతి సూత్రాల్పై 
ఆధార్పడి పనిచేసుతిననది.





స్వాయ ఎర్పుక కలిగిన ఆలోచన సృజనకు శ్త్రువు. 
తన గుర్ంచిన ఎర్పుక కలిగిన ప్రతీదీ నాస్థిర్కమైనదే. 

పని చేయాల్ని ఆలోచించే ప్రయతనం చేయకు. 
చేయవల్స్థినది చేసేయ్.

రే  బేాడ్-బర్

సృజన



‘మన’
ఏనుగు

మన చ్ట్టో ఉననా సహజ ప్రప�చం� ను�డి, ఈ స�ద్ర్డభో�లో మన అనే చాలా 
ప్రియంమైన ఏనుగు ను�డి, దాత్ృత్్వ� గురి�చి, మన� చాలా నేర్చుకోవలసి 

ఉ�ద్ని మాం�ట్-పీలియా ను�డి పాపిగై గుర్్చేస్్నానార్.
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ఒకానొకప్పుడు, కొనినా యుగాల క్రిత్�, హిమాంలయం అడవులలో, ఒక 

తెల్లటి ఏనుగు ఉ�డేది, దాని పేర్ ‘మన’, దానికిం రె�డు అదుభోత్మైన 

పొడవైన ద్�తాలు ఉ�డేవి. అది సియామ్ లోని హ్్య సై అడవుల 

ను�డి వచిచున తెల్ల ఏనుగుల జాత్ యొక్కు వార్డస్డు, అవి మాంనవ 

భాష్ను మాంట్్లడగలవు. 

పరిసి్థత్, ఎ�త్ చెడడదైనా, మన యొక్కు ద్యం మరియు కర్ణను 

మాంర్డచులేదు. పరిసర్డ జ�తువులనినాటికీ, ‘మన’ యొక్కు దాత్ృత్్వ� 

మరియు జా్ఞన� ఒక నమూనా. త్ను ప్రసరి�చిన స్వచం్ఛమైన 

ప్రేమ మరియు సర్డళంత్తో అ�ద్రినీ హతు్కుననా�దున, ప్రత్గా 

వార్ దానినా ప్రేమిస్్ర్ మరియు గౌర్డవిస్్ర్. దాని అదుభోత్మైన 

కర్ణను జ�తువులు త్ర్డచ్గా పాటల దా్వరా, అర్పుల దా్వరా 

జర్పుకు�ట్యి, కానీ అది స్ప�ది�చందు.

అనేవషణ

పొడవైన తెల్ల ఏనుగు అయిన మన, చిననా వయంస్్లో ఉననాప్పుడు 

స్దూర్డ ద్శాల అనే్వష్ణకు వెళా్లలని నిర్డ్ణయి�చ్కునానాది. త్నను 

ఆకటుటోకుననా టియెరోనా మరియు హాత్మ్ అనే ఇద్ంర్ గొప్ప వ్యకు్లను 

అక్కుడ కలుస్కుననాది.

త్న జా్ఞనానికిం ప్రసిది్ధ చె�దిన టియెరోనా మనతో ఇలా 

అనానాడు, “శత్రువుల కోస� ప్రారి్థ�చండ� అనే చంర్డ్య మరి�త్ 

ప్రయోజనకర్డమైనది.”

టియెరోనా యొక్కు బోధన దా్వరా,‘చెడు చెడును కలిగిస్్�ద్ని’, మన 

అర్డ్థ� చేస్కుననాది, అ�దువల్ల తాను వ్యవహరి�చే, అనినా జీవులతో 

సక్రమ�గా ప్రవరి్�చాలని మరియు అ�త్రీ్లన�గా ఆశీర్డ్వది�చాలని 

నిర్డ్ణయి�చ్కుననాది.

సిరియా ఎడార్లలో, అది తాయ్ తెగ యొక్కు ద్యాళ్వైన 

యువరాజు హతీమ్ ను కలుస్కుననాది. “ఔదార్డ్య� స్వర్డ్గపు వృక్ష�” అని 

హతీమ్ చెపే్పవాడు.

ఏనుగుల అధిపత్మి

ఇ�టికిం త్రిగి వచిచున త్ర్వాత్, దుష్టోత్్వ�, ద్్వష్�తో ని�డిఉననా 

హిమాంలయాలో్లని ఏనుగుల మ�ద్లనినా�టికీ మన అధిపత్ 

అయి్య�ది. అది ఎల్లప్పుడూ స్నినాత్మైన హృద్యం�తో మ�చి 

పదాలను ఉపయోగిసూ్, వివాదాలను శా�త్పర్డచండానికిం త్న వ�తు 

కృష్ చేస్ది.

పాలనా కాల� ముగిసిన త్ర్వాత్, త్న ఏకా�త్ జీవితానినా 

మనన�, ధా్యన� మరియు ప్రార్డ్థనతో గడిపేది, జ�తువులనీనా దానినా 

ఎ�తో గౌర్డవి�చి, ప్రేమి�చాయి. అవసర్డమైన వారికిం మాంర్డ్గద్ర్డశిన� 

మరియు సహాయం� చేయండానికిం అది ఎప్పుడూ స్్వగత్�చేది. 

జ�తువులు మనను “మ�చి ఏనుగుల రాజు" అని పిలిచేవి.

ఒక రోజు ఒక వ్యకిం్ ముళంళీ పొద్లలో త్న దారిని వెత్కడానికిం 

తీవ్�గా ప్రయంత్నాస్్ననాటు్ల, జ�తువులు వినానాయి. పొద్లు 

మరియు తీగలు అత్ని మాంరా్గనినా నిరోధి�చాయి, అత్ను దారిత్పి్ప, 

బలహీన�గా అలసిపోయినటు్ల కనిపి�చాడు, అత్ని బటటోలు 

చిరిగిపోయాయి, అత్ని శరీర్డమ�తా ర్డక్�తో కప్పబడి ఉ�ది. 

అత్ను నిస్హాయం�గా “ద్యంచేసి, నాకు సహాయం� చెయం్య�డి!” అని 

త్న చేతులను ఊపుతునానాడు. కానీ ఎవరూ సమాంధాన� ఇవ్వలేదు.

తెల్ల ఏనుగు అత్నిని కనుగొని, ఆ వ్యకిం్కిం త్న తొ�డానినా 

అ�ది�చి�ది. భయం�తో ఆ వ్యకిం్ వెనకిం్కు త్గా్గడు. ఏనుగు 

నిలబడిపోయి�ది. అలాగే మనిష్ కూడా. ఏనుగు ఒక అడుగు 

ము�దుకు వేసి�ది, కాని మనిష్ మళ్ళీ వెనకిం్కు వెళాళీడు. ఏనుగు 

ఈస్రి మరి�త్ నెమమాదిగా అత్ణినా సమీపి�చి�ది.

 “నేను వెనకిం్కు వచిచున ప్రత్స్రీ ఈ ఏనుగు ఆగుతు�ది, బహుశా 

అది ననునా బాధి�చంకూడద్నుకు�టుననాది, కాబటిటో కద్లడ� 

మాంనేస్్ననాది,” అని ఆ వ్యకిం్ త్నలో తాను అనుకునానాడు. 

మ�చి మనస్ననా మన, ద్గ్గరికిం వచిచు, “ఎ�దుకు ఏడుస్్నానావు 

మరియు ఫిరా్యదు చేస్్నానావు ?” అని అడిగి�ది. 

“నేను ఈ అడవిలో దారి త్పి్పపోయాను, నేను చంనిపోతానని 

భయంపడుతునానాను,” అని ఆ వ్యకిం్ సమాంధానమిచాచుడు.

“భయంపడకు, నేను నినునా త్రిగి గోర్డఖ్ పూర్త్  దారిలో వద్లి 

పెడతాను,” అని మన సమాంధాన� చెపి్ప�ది.

మన చాలా జాగ్రత్్గా మనిష్ చ్ట్టో త్న తొ�డ�తో పటుటోకొని 

అడవి ను�డి బయంటకు నడిచి�ది. నిశ్చు�త్గా, ఆ వ్యకిం్ మన 

సహాయానినా అ�గీకరి�చాడు. “నా స్నాహితులకు చెప్పడానికిం ఎ�త్ 

అ�ద్మైన కథ!” అని దారిలో అనుకునానాడు.

ప్రధాన ర్డహదారికిం చేర్కోగానే, ఏనుగు మనిష్ని మెల్లగా కిం�ద్కిం 

ది�పి, “ఈ ర్డహదారి మిమమాలినా నేర్గా గోర్డఖ్ పూర్త్ కు తీస్కెళ్్�ది, 

67డిసెెంబర్ 2023

స ృ జ న



68 హార్ట్ఫుల్నెస్

స ృ జ న



ప్రశా�త్�గా వెళంళీ�డి, కానీ నేను మీకు ఎలా సహాయం� చేశానో, 

ఎవరికీ చెప్పక�డి” అని చెపి్ప�ది. 

మన్నిష్టి అతాాశపరుడు 

ఆ వ్యకిం్ ఏనుగుకు కృత్జ్ఞత్లు తెలిపి ఉతా్హ�గా గోర్డఖ్ పూర్త్ కు 

బయంలుద్రాడు. అత్ను అతా్యశతో కూడుకొని ఉనానాడు, కాబటిటో 

అత్ని ఆలోచంన ద్యంగల ఏనుగు వైపు వెళిళీ�ది, “అ�ద్మైన 

ద్�తాలు” అనుకునానాడు. అత్ను వార్డణాసికిం వెళి్ల ద్�త్పు 

వస్్వులను విక్రయి�చే దుకాణ�లోకిం ప్రవేశ్�చి, “జీవి�చి ఉననా 

ఏనుగు ద్�తాలకు మీర్ ఎ�త్ ఇస్్ర్?” అని అడిగాడు.

పెదాంయంన “సజీవమైన ఏనుగు ద్�తాలు చంనిపోయిన వాటిక�టే 

చాలా ఖ్రీదైనవి, వాటిని మాం ద్గ్గర్డకు తీస్కుర్డ�డి, మీకు మ�చి 

డబు్బ వస్్�ది,” అనానాడు. 

ఇ�టికిం వెడుతూ, ఆ వ్యకిం్ త్నలో తాను, “ఏనుగు చాలా ద్యం గలది, 

దాని ద్�తాలలో ఒకటి నాకు ఇవ్వమని, దానినా ఒపి్ప�చంగలను. చాలా 

డబు్బ వస్్�ది,” అనుకునానాడు. 

అ�దుకని ఒక ర్డ�పానినా తీస్కుని త్రిగి ఏనుగుల రాజు నివసి�చే, 

హిమాంలయం అడవులో్లకిం వెళాళీడు. 

అత్నిని చూసి ఆశచుర్డ్యపోతూ మన, “మళ్ళీ ఎ�దుకు వచాచువు?” అని 

అడిగి�ది. 

“నా ప్రియంమైన తెల్ల ఏనుగా! నాకు త్నడానికిం ఏమీ లేదు. నీ ద్�తాలు 

నాకు ఇవు్వ, నేను వాటిని వార్డణాసిలో అమిమాతే నా జీవనానికిం ధన� 

వస్్�ది,” అని మోసగాడు సమాంధాన� చెపా్పడు.

ఇ�త్ సిగు్గలేని అభ్యర్డ్థనతో ఆశచురా్యనికిం గురైన తెల్ల ఏనుగు 

ఆలోచి�చి, తాను ఏమి చేయాలో నిశచుయి�చ్కుననాది. 

అది, “మీర్ ఏమి అడుగుతునానారో తెలుస్?” అని జవాబిచిచు�ది. 

అ�దుకు మనిష్ మౌన�గా ఉనానాడు.

“సరే, స్ద్రా! నా ద్�తాలలో ఒకటి నీకు ఇస్్ను. దానిని కత్్రి�చే 

స్ధన� మీ వద్ం ఉననాదా ?” అని అడిగి�ది. 

“నేను ఒక ర్డ�పానినా తెచాచును,” అని అతా్యశతో ఉననా వ్యకిం్ చెపా్పడు.

కాబటిటో ఏనుగు పడుకుని మనిష్ త్న ద్�తాలలో ఒకటి కోస్లా 

చేసి�ది.
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ఆన�ద్�తో, ఆ వ్యక్ిం ఇలా అనానాడు, “నా ప్రియంమైన ఏనుగా! దాని 

జత్ లేకు�డా ఒక ద్�త్ము నీకు ఉపయోగపడదు. కాబటిటో రె�డవ 

ద్�తానినా కూడా నేను తీస్కు�ట్ను. అప్పుడు నా ద్గ్గర్డ డబు్బ ఖ్ర్చు 

అయిపోయినప్పుడు, నేను మళ్ళీ నీ వద్ంకు త్రిగి రానవసర్డ� ఉ�డదు,” 

అనానాడు. 

ఆ మనిష్ యొక్కు ద్ృఢ స�కల్ప� మరియు దౌర్డజిన్య� ఏనుగును 

అబు్బర్డపరిచాయి: “అరె, ఎలా�టి ర్డక్షణ లేకు�డా ననునా వదిలేస్్వా? 

“అవి విలువైనవి, నేను వాటిని కోలో్పతునానాను, వాటివల్ల నేను బాగా 

బత్కాను, అయినా సరే, అది నీకు నిజ�గా అవసర్డమనకు�టే, దానినా 

కూడా తీస్కో,” అననాది. 

ద్వునికిం లేదా మనిష్కిం భయంపడకు�డా, ఆ నిరాంక్షణ్యమైన వ్యక్ిం 

ద్�తాలను కృత్జ్ఞత్ కూడా తెలుపకు�డా తీస్కెళి్ల, వాటిని 

వార్డణాసిలోని హస్కళాకార్లకు మ�చి ధర్డకు విక్రయి�చాడు. ఆ 

ధన�తో కొ�త్కాల�, అత్ను అసభ్యకర్డమైన జీవితానినా గడిపి డబు్బను 

త్్వర్డలోనే వృథా చేశాడు. 

ఆ త్రా్వత్ ద్యంగల ఏనుగును చూడట్నికిం మళ్ళీ హిమాంలయం 

అడవులకు వెళి్ల, ఏనుగుతో "నేను నీ ద్�తాలను విక్రయి�చాను, కానీ 

డబు్బ అ�తా ఖాళ్ అయిపోయి�ది. మళ్ళీ నేను చాలా ద్యంనీయం 

సి్థత్లో ఉనానాను, ఆకలితో అలమటిస్్నానాను. ననునా కర్ణి�చి, 

ఇ�కా మిగిలి పోయిన నీ ద్�తాలను నాకు ఇవు్వ, వాటిని కూడా 

అముమాకు�ట్ను” అని అడిగాడు. 

“నీ పేర్ ఏమి?” అని మన అత్డిని అడిగి�ది.

“గోర్క్,” ఆ వ్యక్ిం త్న సిగు్గను వక్రీకరి�చే చిననా నవు్వతో బదులిచాచుడు

తెల్ల ఏనుగు నిజాయితీ లేని వ్యక్ింని చాలాస్పు చూసి�ది. ఆ మనిష్ 

కోలో్పయిన ఆత్మా యొక్కు స�గ్రహావలోకన�, దాని సూ్థల కవచాలు, 

కోరికలు మరియు అధిక అసూయంను చూసి�ది. ఇప్పటికే అత్నికిం 

ద్�తాలు ఇవ్వబడాడయి, ఎ�దుకు కొనస్గి�చంకూడదు, అని 

త్నలో తాను అనుకుననాది. గోర్క్ వాటిని మళ్ళీ కత్్రి�చి తీస్కొని 

కృత్జ్ఞత్లు కూడా చెప్పకు�డా వెళిళీపోయాడు.
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జంతువులనీి అలలుకంలోలులంగా ఉన్నాియి

ఇది చూసిన జ�తువులు హిమాంలయాలో్ల అ�త్ట్ ఈ వార్్డను 

వా్యప్ి చేశాయి. ఎవరైనా ఇ�త్ నీచం�గా ఎలా ప్రవర్ిస్్రో అర్డ్థ�కాక 

జ�తువులనీనా గ�ద్ర్డగోళం�లో పడాడయి. జ�తువులనినాటికీ వైవిధ్యమైన 

అభిప్రాయాలుననాప్పటికీ, మనిష్ యొక్కు వైఖ్రిని అ�ద్రూ కలిసికటుటోగా 

ఖ్�డి�చండానికిం అ�గీకరి�చాయి. ఈ వాస్వాలు లార్త్డ టైగర్త్ చెవికిం 

చేరాయి, అత్ను మనస్్ప� చె�ది, “మేము దీనినా అ�గీకరి�చంము.” 

అనానాడు. 

త్్వర్డలోనే, వచిచున డబు్బను వృథా చేసి, అతా్యశతో గోర్క్ మళ్ళీ 

హిమాంలయం అడవికిం బయంలుద్రాడు. తెల్ల ఏనుగును కలుస్కొని, 

అత్ను నిరొమాహమాంట�గా, “నువు్వ నీ ద్�తాలు నాకు ఇచాచువు, మిగిలిన 

ద్�తాల మూలాలు కూడా నాకు ఇవు్వ, అవి నీకు ఇకపై అవసర్డ� లేదు, 

కానీ, నాకు డబు్బ వస్్�ది,” అనానాడు. 

మ�చి మనస్ననా మన మళ్్ల పడుకుని, కృత్జ్ఞత్ లేని గోర్క్ కోరినది 

ఇవ్వడానికిం సిద్్ధమయి్య�ది. 

వాటిని అమిమాతే వచేచు డబు్బను గురి�చి ఆలోచంన రాగానే గోర్క్ 

ఆన�ద్�తో త్బి్బబ్బయా్యడు. కానీ మన పట్ల కృత్జ్ఞత్ మాంత్� లేదు.

అత్ను వాటిని తీస్కొని వెళంళీడ� చూసి, “సరే, నేను అత్ను 

కోరినవనీనా అత్నికిం ఇచాచును. ఇది అత్నికిం సహాయంపడుతు�ద్ని నేను 

ఆశ్స్్నానాను. అత్ను శా�త్తో ఉ�డుగాక!” అని మన కర్ణతో 

అనుకుననాది. 
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కానీ ఇది చూసిన పక్షులు ఆ అభిప్రాయం�తో ఏకీభవి�చంలేదు. 

అవి అర్స్ూ ఈ వార్్డను అడివి అ�త్ట్ వా్యపి�ప చేశాయి. 

అకస్మాత్ుగా, ఆ వ్యక్ిం త్నను జ�తువులు చ్టుటోముటిటో, ఆయంన మొద్టి 

స్రి అడవిలో అడుడకుననా ముళంళీక�పల అడడ�కింని గుర్్చేశాయి. 

పులి గరిజిస్ూ, అత్ని ద్గ్గరికిం వస్్ననాది. పక్షులు, గొల్లభామలు 

వె�బడిస్్�డగా, భయా�దోళంనకు గురైన అత్ను ఏనుగు వద్ంకు 

త్రిగి పర్గెత్ాడు.

అత్ను చేసిన పనికిం ఇ�కా తేర్కోని మన, మళ్ళీ త్రిగి వచిచున 

ఆయంనను చూసి ఆశచుర్డ్యపోయి�ది. 

ఆ వ్యక్ిం, “ద్యంచేసి, ననునా ర్డక్ష�చ్, ర్డక్ష�చ్!” అని అరిచాడు.

పక్షులు మరియు గొల్లభామలతోబాటు బెదిరిస్్ననా పులి కూడా చేరి�ది. 

అది మనను ఉద్ంశ్�చి: "నువు్వ మాం తెలివైన రాజువి, కానీ నీ పట్ల 

గౌర్డవ� చూపని ఈ మనిష్ని చూడలేదా? అత్ని చేతులో్ల ఒకదానినా 

త్నడ� సహేతుకమైన శ్క్ష. అత్ను ఈ తీర్్ప సరైనది కాదు అని భావిస్్, 

నేను రె�డవ చేత్ని కూడా త్�ట్ను,” అననాది. 

గోర్క్, తుఫాను వాతావర్డణ�లో పోప్లర్త్ ఆకులా్ల వణుకుతునానాడు.

ఏనుగు మెల్లగా, “అత్నినా వెళంళీనివ్వ�డి. మనమ�ద్ర్డ� మన పనులకు, 

మాంటలు మరియు ఆలోచంనలకు ఫలిత్� చెలి్ల�చాలి. అత్ను చేసిన 

దాని ఫలానినా అత్ణి్ణ అనుభవి�చంనియం్య�డి. ఇక నా విష్యానికొస్్, 

నా విలువైన ద్�తాలను వదిలి�చిన�దుకు అత్నికిం ధన్యవాదాలు, 

అవి ఈ ప్రప�చం�లో చాలా ఉపయోగకర్డ�గా ఉనప్పటికీ, ఇత్ర్డ 

ప్రప�చం�లో వాటివల్ల ఉపయోగ� లేదు. నేను అత్ని పట్ల శా�త్�గా 

ఉనానాను. నా స్నాహితులారా, ద్యంచేసి శా�త్�చం�డి. మీర్ 

ఎప్పుడు కూడా మీ దురాశ లేదా భయం� కోస� ఇత్ర్ల పట్ల 

గ్రుడిడగా ఉ�డలేదా, అని మిమమాలినా మీర్ ప్రశ్నా�చ్కో�డి. మనమేమి 

అత్ని క�టే గొప్పవారా? నా చిననాత్న�లో, నాకు ఒక విజు్ఞడైన 

ఉపాధా్యయుడు ఉ�డేవాడు. ఆయంన జ�తువుల భాష్ మాంట్్లడగలిగే 

వాడు. “మిమమాలినా బాధి�చిన వారికిం మరియు మీ శత్రువుల కోస� 

ప్రారి్థ�చం�డి,” అని ఆయంన సలహా ఇచాచుడు. 

"అవును, ప్రియంమైన రాజా, కానీ ఈ మనిష్ చేతులో్ల ఒకదానినా త్నడ� 

గురి�చి ఆలోచి�చి, నా నోటిలో ఇప్పటికే నీళ్ళీ ఊర్తునానాయి,” అని 

పులి పటుటోబటిటో�ది. 

“మీ స�త్ృప్ి స్్వర్డ్థపూరిత్మైనది, కానీ మీ హృద్యం� మాంటలేమిటి? 

మీ లోతైన మనస్్క్ష కూడా స�త్ృప్ి చె�దుతు�దా?” అని మన 

అడిగి�ది.

“కానీ, నేను బలహీనుడు మరియు మూర్ఖుడిగా పరిగణి�చంబడతాను” 

అని పులి గొణిగి�ది.

“అజా్ఞనులు మాంత్మే మిమమాలినా మూర్ఖునిగా అనుకు�ట్ర్. మీర్ 

అలా అనిపి�చినప్పటికీ, మీ అసలు బల� మరియు స్వభావానినా, మీ 

అ�త్ర్డ�గ� లోలోతులో్ల వ్యక్� చేస్్ర్”

ప్రత్గా, “ఓహ్, ప్రియంమైన రాజా, మీలో మ�చి భాగ�, మీర్ తా్యగ� 

చేస్ర్, కానీ అత్ని విష్యానికొస్్, మీ బహుమత్ వల్ల ఉపయోగ� 

ఏమిటి? నిజ�గా ఉపయోగకర్డమైనదా? ఇది తెలివై పనా?” అని 

గొల్లభామలు అరిచాయి,

“నాకు తెలియందు. అది ఉపయోగపడుతు�దో లేదో ఆ ద్వుడికే 

తెలియాలి. మన పనులనినాటినీ శాసి�చే అద్ృశ్య శక్ిం ఆయంనే.” అని మన 

సమాంధానమిచిచు�ది. 

మన - కంథ

అప్పుడు మన వాళంళీ�ద్రికీ ఒక కథ చెపా్పడు.

“నా చిననాత్న�లో, నేను నేర్చుకోవాలనే ఆత్రుత్గా ఉ�డేదానను. నేను 

ప్రత్దాని గురి�చి ఆసక్ింగా ఉనానాను, తెలివైన వాడిగా మాంర్డడానికిం 

నేను వీలైన�త్ ఎకు్కువగా చాలా వైవిధ్యమైన జా్ఞనానినా స�పాది�చాలి 

అనుకునానాను. జా్ఞన� కోస� ఈ అనే్వష్ణ అనేక స�వత్్రాలు 

కొనస్గి�ది. అది అ�తులేనిది. దానికోస� ప్రప�చంమ�తా త్రిగాను. 

రోజు రోజుకీ నేను శుష్్కు�చి అలసిపోయాను. 

నేను అ�తులేని ఎడారిలో త్పి్పపోయినప్పుడు, సిరియాలోని 

పాలీమారాలో ఒక తెలివైన వ్యక్ింని కలవడానికిం ప్రయంత్నా�చాను. 

విపరీత్మైన దాహ�తో ఇ�టికిం దూర్డ�లోనే నేను చంనిపోతానని 

అనుకునానాను, నేను కుప్పకూలిపోయాను, అప్పుడు కొ�త్మ�ది 

వ్యక్ులు ననునా ర్డక్ష�చి ప్రిన్్ హతీమ్ యొక్కు తాయ్ శ్బిరానికిం ననునా 

తీస్కువెళా్లర్. అత్ను ననునా జాగ్రత్్గా చూస్కునానాడు, నాకు చికింత్్ 

చేశాడు. నా గురి�చి ఏమీ తెలియంనప్పటికీ, రాజుగా, ననునా ఎ�తో 

ఆద్రి�చాడు. అత్ను ప్రత్ రోజును నా గౌర్డవార్డ్థ� వి�దు దిన�గా 

మాంరిచువేశాడు. నా హృద్యానినా అత్ని కర్ణ తాకిం�ది మరియు అత్ని 

వ్యక్ింత్్వ� ననునా ఎ�త్గానో ఆకటుటోకుననాది. అత్ను త్న దాత్ృతా్వనికిం 

సిరియాలో చాలా ప్రసిది్ధ చె�దాడని, అది చూసిన యెమెన్ రాజు 

అసూయం పడుతునానాడని కొ�ద్ర్ నాకు చెపా్పర్. 

ఒక రాత్రి ఆశ్రయం� కోర్తూ ఒక వ్యక్ిం వచాచుడు. అత్ను కూడా 

నాలాగా చి�పిరి గుడడలతో ఉనానాడు. హాతీమ్ అత్నిని స్ద్ర్నిగా 
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స్్వగత్�చి వె�టనే అత్ని కోస� వి�దుభోజన� త్యార్ చేయంమని 

ఆద్శ్�చాడు. అత్ను చాలా రోజులు ఉ�డి, చివర్డకు అత్నికిం 

పామిరాలో అత్ ముఖ్్యమైన పనుల కార్డణ�గా వెళా్లలని చెపా్పడు. 

‘నేను సహాయం� చేయంగలనా?’ అని హతీమ్ అడిగాడు.

అప్పుడు, 'నేను యువరాజు హతీమ్ ను చం�పాలి. యెమెన్ రాజు, ననునా 

అలా చేయంమని ఆద్శ్�చాడు,’ అని మెల్లగా చెపా్పడు. అత్ను ఇ�కా, 

‘నేను పేద్వాడిని, కాబటిటో నేను హ�త్కుడుగా జీవిస్్నానాను, నేను 

ఈ హత్్య చేసి తీరాలి. మీర్ నాకు స్వ చేయాలనుకు�టే, ఆయంనను 

ఇ�త్కు ము�దు నేనెప్పుడూ చూడలేదు, అ�దువల్ల ఆ గొప్ప వ్యక్ిం ఎలా 

ఉ�ట్డో నాకు చెప్ప�డి,’ అనానాడు. 

హత్మ్ నవు్వతూ, వ�గి, గు�డెపై చేయి వేస్కుని, 'నా ప్రియంమైన 

అత్థీ! నీవు ఇక ఎక్కుడికీ వెళం్లవలసిన అవసర్డ� లేదు, ఎ�దుక�టే 

నువు్వ వెతుకుతుననా హత్మ్ తాయ్ నేనే. నా త్ల తీస్కో. ఇది నీకు 

బహుమత్! నీ రాజు ద్గ్గర్డకు తీస్కుపో. ఎ�దుక�టే, నువు్వ నీ 

మాంటకు కటుటోబడి ఉ�డాలి మరియు నీకు అప్పగి�చిన పనిని పూర్ి 

చేయాలి’ అనానాడు. 

అత్ను హాత్మ్ మాంటలు విని, యువరాజు పాదాల వద్ం మోకరిలి్ల, 

కనీనాళం్లతో ఇలా అనానాడు, 'నేను ఎప్పుడైనా నినునా చం�పితే, ఎడారిలోని 

ఇస్క నా శరీరానినా అ�తా మి�గి వేసి, దుముమా ధూళిలో కలిపివేయు 

గాక!’ అనానాడు. 
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హాత్మ్ అత్నినా పైకిం లేపి, ఆ మనిష్కిం కొ�చె� ఆహార్డ� ఇవ్వమని 

ఆద్శ్�చాడు. 

అత్ను హ�త్కుడిగా కాకు�డా మాంరిపోయి, యెమెన్ కిం త్రిగి 

వెళాళీడు. హాత్మ్ యొక్కు దాత్ృత్్వ� మరియు ద్యం అత్నిని చాలా 

లోతుగా తాకిం�ది, అత్ని హృద్యం� తెర్చ్కొని స్నినాత్�గా 

మాంరిపోయి�ది. 

హతీ� కథ విననా యెమెన్ రాజు అత్నిని స్ధువుగా భావి�చాడు. 

హాతీమ్ కథ ఇప్పటికీ సిరియా మరియు చ్టుటోపక్కుల ద్శాలలో 

చెప్పబడుతు�ది. అత్ని సమాంధి పుణ్యక్షేత్�గా మాంరి�ది.

“నేను హతీమ్ ను ఎప్పటికీ మర్డచిపోలేను, కాబటిటో నేను కోరిన 

వార్డ�ద్రికీ ఇష్టోపూర్డ్వక�గా ఏదో ఒకటి ఇవ్వడానికిం ప్రయంత్నాస్్ను,” 

అని మన అననాది. 

అది విననా జ�తువులనీనా ఆకటుటోకోబడి, దూర్డ�గా వెళి్లపోయాయి. 

గోర్క్, త్న వ�తు వచిచు�ద్ని భావి�చి, అదుభోత్మైన ద్�తాలు ఉననా 

చోట గాయాలు, ర్డక్స్రావ�తో ఉననా ఆ ఏనుగు ము�దు నిలబడాడడు. 

అత్ను ఇ�త్కు ము�దు ఎననాడూ అనుభూత్ చె�ద్న�త్ ప్రేమను మన 

ప్రసరి�పజేసి�ది. 

అత్ని ఛాతీపై బలమైన వేడి దాడి చేసినటు్ల అనుభూత్ 

చె�దాడు. ఆపై అత్ను మోకరిలా్లడు. కిం�ద్పడి గు�డెలవిస్లా 

ఏడాచుడు. త్న దురామారా్గనికిం, కృత్ఘనాత్కు సిగు్గపడాడడు. అత్ను 

జరిగిపోయిన స�ఘటనలు, సమయానినా వెనుకకు త్ప్పలేన�దుకు 

హృద్యంపూర్డ్వక�గా చి�త్�చాడు. మన అత్నినా ఓదారిచు, 

శుభాకా�క్షలు తెలిపి�ది.

ఆ త్ర్వాత్ అడవిలో, గోర్క్ ను మర్డలా ఎవరూ చూడలేదు. 

త్ర్వాత్, కొనినారోజులకు గోర్డఖ్ పూర్త్ కు చె�దిన ఒక వ్యక్ిం, అత్ని 

దాత్ృత్్వ�తో బాగా పేర్ తెచ్చుకునానాడని, తెల్ల ఏనుగు గురి�చి కథలు, 

వినడానికిం సిద్్ధ�గా ఉననా ప్రత్ ఒక్కురికీ చెబుతునానాడని, ఎగిరే పక్షులు 

తెలుస్కునానాయి. 

అద్ కథకు ముగి�పు. ఈ కథలోని పదాలు మీ మాంరా్గనినా ప్రకాశవ�త్� 

చేసి, మీ హృద్యాలను మ�త్ముగు్ధలను చేయు గాక!

వా్యఖ్్య చిత్రాలు: థామస్ క్్ల్లన్
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ప్రశి: ననుి కంలసినందుకు 
అభినందనలు.

కృత్జ్ఞత్లు, పూరి్ణమ. 

ప్రశి: లూన్నాన్నా ఆలోచన ఎలా 
వచి్చింది? 

మాం నాననాగార్ దౌత్్యవేత్్గా 
ఉననా�దువల్ల నేను భూట్న్ బయంటనే 
పెరిగాను. నేను భార్డత్ద్శ�లో పుట్టోను. 
యూర్డప్ లో, మధ్య తూర్్ప మరియు 
అమెరికాలలో పెరిగాను. కళాశాల విద్్య 
పూర్డ్యిన పిద్ప నేను భార్డత్ ద్శానికిం 
త్రిగి వచిచు హిమాంచంల్ ప్రద్శ్ లో ఒక 
బౌద్్ధ విహార్డ�లో చేరాను. ఆ త్రా్వత్ 
నేను భూట్న్ కిం త్రిగి వచాచును.

భూట్న్ బాహ్య ప్రప�చానికిం వెల్లడి 
కాకు�డా చాలా జాగ్రత్్గా ఉ�ది. కాబటిటో 
చాలామ�ది భూట్నీలు మిగిలిన 
ప్రప�చం� ఎలా ఉ�టు�దో అని ఆశచుర్డ్య 

పోతునానార్. ఈ చిత్ కథానాయంకుడిగా 
నేను కూడా అద్ ప్రయాణ� చేస్ను. 
అత్ను త్న స�స్కుపృత్కిం పునఃప్రవేశ� 
చేస్కొని దాని ప్రేమలో పడాడడు. ఈ 
చిత్�లో చాలా వర్డకు నా స్్వయం కథే 
ఉ�ది.

ఆస్్రేలియా, కెనడా, అమెరికా లా�టి 
అభివృది్ధ చె�దిన పశ్చుమ ద్శాల యువ 
ప్రజానీక� కోర్కునే జీవన విధాన� ఒక 
ప్రేర్డణగా ఉ�డేది. భూట్న్ లో దానిని 
మేము ఇప్పుడు తెలుస్కు�టునానాము. 
ఆన�దానినా వెతుకు్కు�ట్ వేల మ�ది 
వెళి్ల పోతునానార్.

మన ప్రజలు పశ్చుమ ద్శాల పటటోణ జీవిత్ 
నాగరికత్, మెర్పులను కోర్కు�టే, 
నేను ఆ భావనకు వ్యత్రేక�గా కథా 
నాయంకుడు వెళ్్ ఎలా ఉ�టు�దో 
రూపొ�ది�చాలి అనుకునానాను. 
కథా నాయంకుణి్ణ భూట్న్ లోని ఒక 
నిర్డజినమైన అత్ దూర్డ ప్రా�తానికిం తీస్కు 

వెళందామనుకునానాను. ఆ ప్రద్శ� 
లూనానా అవుతు�ది. మాం భాష్లో 
లూనానా అ�టే “చీకటి లోయం”. అ�దుకే 
అది చాలా దూర్డ�గా ఉ�టు�ది.

విష్యంము:  మనము వెలుగులో 
నిరి్వరామ�గా ఆశతో వెత్కే దానిని 
చీకటిలో, నీడలలో కనుగొన గలమాం?  
గ్రమ�లో చిత్రానినా తీసూ్, విదు్యతు్, 
ర్డహదార్లుననాటు్ల చూపిసూ్ మేము 
మోసగి�చి ఉ�డవచ్చు. అయితే అలా 
చేయండ� నాకు ఇష్టో� లేదు. మన�ద్ర్డ� 
ఉ�టుననాది చీకటిలో కాబటిటో  దానినే 
అనుభూత్ చె�దాలి అని కోర్కు�ట్ను. 
దానినే చిత్�లోనూ చూపి�చాలని 
భావి�చాను. అప్పుడది పూరి్గా 
డాకూ్యమె�టరీ చిత్� అవుతు�ది.

ప్రశి: లూన్నాన్నా ఒకం శకితవంత్మమైన 
ప్రేర్గణ. నేను దాన్ని అర్గ్థం “చీకంటి” 
గా కూర్గ్చిలేను. చాలా పురాత్మన 
ఆచారాలలో గురువుకు భంగవంతున్ని 

సంంతుష్టింం ,  
సంమ్మమతి

పవో చోనింంగ్ దోరి్జి ఒక భూటాన్ చితే్ నింరామాత్ మర్జియు ఫోటోగేాఫర్స్. ఆంయన్ చితే్ం లునాన్: ఏ యాక్ 
ఇన్ ది కాె స్ ర్ం (2019) 94వ్ అకాడమీ అవార్స్డు ్ కొర్బకు అతు్యత్్ మ అంత్రిాతీయ ఫ్చర్స్ ఫిలింగా ఎంపిక 

చేయబడింది. బి ఫ్ ఐ లండన్ చితే్ వేడుకలలో దీనిం పేీమియర్స్ షో కూడా పేదర్జి్శింపబడింది. పూర్జిణి మ రామకృషణి న్ 
గార్జితో లూనానా నింరామాణం గుర్జించి మాంటాె డుతూ ఈ చితే్ంలోనిం ఎకుకావ్ భాగం నింరామాణంలో బుద్ధ  బోధన్ల 

పేేర్బణ, అలాగే వార్జి ఆంశ్లు, అభిన్ందన్లు ఈనాటి యువ్త్ కొర్బకు ఎలా ఉనా్నయో తెలియచేశార్. 
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త్మరావత్మి స్యా్థనము ఇవవబడింది. మీకు 
వాసతవాన్నికి భంగవంతుడు తెల్నియందు. 
కానీ మీరు వెళ్్ళవలసిన ప్రదేశాన్నికి 
తీసుకువెళ్లుగల్నిగే గురువు తెలుసు. 
మీరు కంథా న్నాయంకుణ్ణి మీ చిత్రంంలో 
ఒకం ఉపాధ్యాాయున్నిగా చూపించారు. 
అత్మడిన్ని ఒకం వైదుాన్నిగా లేదా ఒకం 
సమాజ స్వకున్నిగా లేకం మరో 
ఉదాత్మతమైన వృత్మితలో చిత్రీకంరించలేదు. 
అంటే ఆ అంశము ఒకం లోత్మయిన 
ప్రాముఖ్ాత్మ కంల్నిగి ఉంటుంది. 
న్నాకు మీరు ఆ ఎంపికంను ఎందుకు 
చేసుకున్నాిరో తెలుపగలరా?

 దీనికిం రె�డు కార్డణాలు ఉనానాయి. ఒకటి 
ఖ్చిచుత్�గా మీర్ చెపి్పనద్. భూట్న్ 
స�స్కుపృత్, ఆచారాలు, ఆధా్యత్మాకత్లు 
బుది్ధజ�ఫై ఆధార్డ పడినవి. అలాగే 
గుర్ శ్షు్యల స�బ�ధ� అనేది చాలా 
ముఖ్్యమైనది. మనకు ఈ పేర్ తెలుస్. 
“ద్లైలామాం” అ�టే మూల గుర్వు. 
మన జీవిత్�లో మూల గుర్వు ఒక 
అత్ ముఖ్్యమైన పాత్ను స్్వకరిస్్ర్. 
అ�దుకే నేను కథా నాయంకుణి్ణ ఒక 
గుర్వుగా తీస్కునానాను. అత్డు 
భూట్న్ స�స్కుపృత్ మరియు సమాంజ�లో 
ఒక ముఖ్్య పాత్ను పోష్స్్డు. 

అయినప్పటికీ అత్నికిం స�తోష్� కలగక 
విడిచి వెళి్లపోవాలనుకు�ట్డు.

రె�డవ కార్డణ� నేను నా చిత్రాలలో 
వాస్వికత్ను తేవాలని ప్రయంత్నా�చాను. 
వాస్వికతే నాకు ప్రేర్డణ. ప్రస్్త్ 
భూట్న్ లో ముఖ్్య�గా రె�డు 
స్ధార్డణ అ�శాలు ఉనానాయి. ఒకటి 
చాలామ�ది యువత్ ఆస్్రేలియాకు 
త్ర్డలి పోతునానార్. రె�డవది ఎకు్కువ 
మ�ది త్మ వృత్్ని వదిలివేస్వార్, 
ఉపాధా్యయులు.
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నాకు చాలా ఆకా�క్షలు ఉనానాయి.  ఒకటి 
భూట్న్ కథను చెప్పడ�, ఇ�కొకటి 
అద్ృశ్యమవుతుననా మాం స�స్కుపృత్ని, 
ముఖా్య�శాలను కాపాడడ�. మరొకటి ప్రత్ 
స�వత్్ర్డ� త్మ ఉదో్యగాలను వదిలివేస్్ననా 
ఉపాధా్యయులను చేర్కోవడ�. నేను 
ఒక్కు ఉపాధా్యయుడు త్న వృత్్ని 
వదిలివేయంకు�డా కాపాడగలిగితే ఈ చిత్� 
అ�దుకొనే అవార్డలక�టే ఎ�తో ఎకు్కువ 
అని మాం మిత్రులతో చెపా్పను.

ప్రశి: అది చాలా ఉదాత్మతమైన 
ఆలోచన. నేను మీ చిత్రంంలో మరొకం 
ఆసకితకంర్గమైన విషయాన్నిి గమన్నించాను. 
మనం ఇప్పుడు అదనపు కాలంలో 
న్నివసిసుతన్నాిము. మనం త్మినగల్నిగిన 
దాన్నికంంటే ఎకు్కవ పండిసుతన్నాిము. ఆ 

అదనపు ఆహారాన్నిి చెత్మతలో వేసుతన్నాిము. 
మనము అలపేమైన విషయాల కొర్గకు 
యుదా్ధలు చేసుకుంటూ అంత్మరిక్ష 
న్నివాస్యాన్నికి ఆశ పడుతున్నాిం.  అయిత్ 
మీరు మీ చిత్రంంలో కంనీసం చెప్పులు 
కూడా లేకుండా విదుాతుత లేకుండా 
కంనీసం టూత్ బ్రష్ విన్నియోగం కూడా 
తెల్నియంన్ని ఎంతో మంది మన మధాలోనే 
ఆత్మాంత్మ ఆనందంగా జీవిసుతని వారిన్ని 
చూపించారు. 

అంత్మర్గం ఎకు్కవగా ఉనిప్పుడు ఇది ఎలా 
సంభంవమో నేను కంనీసం అంచన్నా కూడా 
వేయంలేను. మీరు ఎంతో ఉత్మ్కతృషంగా, 
స్క్షంగా, సృజన్నాత్మమకంంగా ఈ 
“స్యామాజికం క్రియాశీలత్మ” ను 
ముందుకు తెచా్చిరు. న్నా హృదయంం 

లోతుగా సపేతృశించబడినది. మీరు ఈ 
విషయాలను ఉదే్దశా పూర్గవకంంగానే 
ఆలోచించారా లేదా అవి త్మమంత్మట 
తామె సంభంవించాయా?

 నేను భూట్న్ ప్రేమికుడను. నేను 
ఈ చిత్రానినా భూట్న్ ను�డి మిగిలిన 
ప్రప�చానికిం ఒక ప్రేమలేఖ్లా 
రూపొ�ది�చాను. నేను మాం స�స్కుపృత్, 
ఆచారాలను ప్రద్రిశి�చాలి; అవి అ�ద్రూ 
ఆచంరి�చాలని కోర్కునానాను. నేను 
భూట్న్ వెలుపల సౌకర్డ్యవ�త్మైన 
ప్రప�చం�లో మీర్డననాటు్ల అక్కుడ చాలా ఎకు్కువ 
ఉ�ది. అయితే అక్కుడ ఎకు్కువ మ�ది 
ప్రజలు స�తోష్�గా లేర్ అననా విష్యం� 
మర్డచిపోకూడదు. 
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భూట్న్ త్నకు తాను స�తోష్కర్డమైన 
ద్శ�గా ప్రకటి�చ్కు�టు�ది. అది సత్్య� 
కూడా. దుర్డద్ృష్టోవశాతు్ మేము దానితోటి 
స్పర్డశిను కోలో్పతునానాము. ఎ�దుక�టే 
మేము కూడా ఆధునికత్ పోటీలో 
పడిపోతునానాము. ఈ పోటీ, ప్రప�చం 
వా్యప్మైనది. భూట్న్ యొక్కు ఆచారాలకు 
మూల� బుదు్ధని బోధనలు. బుదు్ధడు 
ఎప్పుడూ మాంనవుల�ద్రూ స�తోష్�గా 
ఉ�డడ� గురి�చి కోర్కు�ట్ 
మాంట్్లడేవార్. అయితే ఏది నిజమైన 
స�తోష్�? ఈ చిత్�లో నేను లూనానా 
ప్రజలకు ఏది నిజమైన స�తోష్ము అనే 

దానిపై స్ప�ది�చాలని కోర్కునానాను. 
ఇది నిజానికిం రె�డు విష్యాలు. ఒకటి 
స�తుష్టో. స�తుష్టో అ�టే “స�త్ృపి్ 
అనేది నాకు త్గిన�త్ ఉ�ది” అని చెపే్ప 
వ్యకిం్. అత్నే మిగిలిన ధనవ�తుల�ద్రి 
క�టే ధనవ�తుడు. ఏ ధనవ�తుడు 
స�త్ృపి్పర్డు కాడు. ఎల్లప్పుడూ ఇ�కా, 
ఇ�కా స్ధి�చాలనే ఆశ్సూ్�ట్డు. కాబటిటో 
వాళ్ళీ ఎప్పటికీ స�తోష్�గా ఉ�డలేర్. 
లూనానాలో ప్రజలు చాలా త్కు్కువను 
కలిగి ఉ�ట్ర్. అయినప్పటికీ వార్ 
స�త్ృపు్లుగా ఉ�ట్ర్. వారి జీవితాలు 
ని�డైనవి. వార్ ధనవ�తులు కార్ కానీ, 
వార్ భాగ్యవ�తులు.

బుదు్ధడు కూడా మన� అశాశ్వత్తా్వనినా 
త్ప్పక ఆమోది�చాలని నేరి్ప�చార్. ఎకు్కువ 
స�తోష్� అనేది ఆ అ�గీకార్డ� ను�డే 
వస్్�ది. ఎ�దుక�టే ప్రతీది ఎల్లప్పుడూ 
మాంర్తూనే ఉ�టు�ది. మన� ఎప్పుడైతే 
ఆ విష్యాలకు జోడి�పబడి ఉ�ట్మో 
అవి మాంరిపోతాయి. అప్పుడు మన� 
స�తోష్�గా ఉ�డలేము. కాబటిటో నేను 
ఈ రె�డు బోధనలు స�తుష్టో మరియు 
అ�గీకార్డములను ఆమోది�ప చేయాలని 
కోర్కునానాను.

ప్రశి: సంపద మరియు గొపపేదనముల 
మధా ఖ్చి్చిత్మమైన త్డాను మీరు ఒకం 
మంచి పదునైన సందేశం దావరా 
త్గల్నిగారు.

ఒకం హెచ్చిరికం:  మీలో ఎవరైన్నా ఈ 
చిత్రాన్నిి ఇపపేటివర్గకు చూడంకుండా 
ఇప్పుడు చూడాలనుకుంటే దయంచేసి 

ఎకు్కవ సంతోషం అనేది ఆ 

అంగీకార్గం నుండే వసుతంది. 

ఎందుకంంటే ప్రతీది ఎలలుప్పుడూ 

మారుతూనే ఉంటుంది. మనం 

ఎప్పుడైత్ ఆ విషయాలకు 

జోడింపబడి ఉంట్మో అవి 

మారిపోతాయి. అప్పుడు మనం 

సంతోషంగా ఉండంలేము. 

కాబటి నేను ఈ రెండు 

బోధనలు సంతుష్టి మరియు 

అంగీకార్గములను ఆమోదింప 

చేయాలన్ని కోరుకున్నాిను.
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ఇకం్కడే ఆగండి లేదా చదవడాన్నిి 
కొనస్యాగించండి.

కంథా న్నాయంకుడు భూట్న్ ను వదిల్నివేసి 
ఆస్్రేల్నియాకు వెళ్లుడంం అనేది ఈ చిత్రంం 
చివరిలో జరుగుతుంది. అత్మడు ఏమి 
చేస్యాతడో అన్ని నేను ఊపిరి పీలు్చికొన్ని 
ఎదురు చూస్త ఉన్నాిను. అత్మడు త్మన 
మనసు మారు్చికొన్ని లూన్నాన్నా లోనే 
ఉండి ప్ద పిలలులకు శిక్షణ ఇస్యాతడంన్ని 
అనుకున్నాిను. అయిత్ అత్మను 
వెళి్ళపోయాడు. నేను ఆశ్చిర్గాపోయాను. 
అయిత్ ఇది సహజమైనదే అన్ని 
ఉపశమించాను. హాలీవుడ్ సిన్నిమాలో 
లాగ అస్యాధామయినది జర్గగలేదు. 
ముగింపు ననుి ఏడిపించింది. అయిన్నా 
ఎందుకు మీరు కంథాన్నాయంకుడు 
యూజీన్ భూట్న్ వదిల్ని వేయండాన్నిి 
ఎంచుకున్నాిరు?

ఎ�దుక�టే నా చిత్రాలు వాస్వికత్ను 
ప్రత్బి�బిస్్యి. యంథార్డ్థ కథలో యూజీన్ 
వదిలి వేస్్డు. అత్నికిం అభిర్చి మరియు 
ఆశయం� ఉనానాయి.

రె�డవ కార్డణ� సినిమాం కథను 
చెప్పడ�లోని ఇ�ద్రజాలము. ఒకవేళం 
అత్ను లూనానాలోనే ఉ�టే కథ అ�త్టితో 
ముగి�చంవలసి ఉ�టు�ది. అత్ను పిల్లల 
కొర్డకు ఉనానాడు. అత్ను త్న యాక్ 
మృగ� కొర్డకు ఉనానాడు. అత్ను స్లటోన్ 
అనే అమాంమాయి కొర్డకు ఉనానాడు. అద్ దీనికిం 
ముగి�పు అవుతు�ది. అయితే   యూజీన్ 
ఆస్్రేలియాకు వెళి్ల లూనానాలో అత్ను 
నేర్చుకుననా పాటను ఆస్్రేలియా క్లబ్ లో 
పాడడ�తో కథ కొనస్గుతు�ది. చిత్� 
ముగిసినప్పుడు మీర్ ఆశచుర్డ్యపోతార్. 
యూజీన్ ఏమి చేస్్డా అని. అత్డు ఆ 
పాటను పాడాడు. దాని అర్డ్థ� అత్డు త్రిగి 
లూనానాకు వెళా్లడు అనా? ఆ ఆలోచంనతో 
ప్రత్ ఒక్కు వీక్షకుడు త్మ స్వ�త్ ముగి�పును 
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సృష్టో�చ్కు�ట్ర్. అప్పుడు అది ఎ�తో 
ఎకు్కువ స్్వయం ప్రయాణ�గా మాంర్తు�ది.

మహాతామా బుదు్ధడు చెపి్పనటుటో కథ 
చెప్పడ� అనే కళం మనలినా వాస్వికత్కు 
అనుస�ధాని�చండానికిం ఒక భ్రమను 
సృష్టో�చండ� లా�టిది. అద్ సినిమాం కూడా. 
మన� భ్ర�త్కర్డమైన కథలు సృష్టోస్్ము 
మరియు భ్ర�త్కర్డమైన ఉద్్వగాలు, 
ఊహాత్మాక కథా�శాలు మనలినా వాస్వికత్కు 
అనుస�ధానిస్్యి. నా ఆశ ఏమిట�టే 
ప్రేక్షకులు త్మ జీవిత్�లోని వారి స్వ�త్ 
ప్రయాణ�తో స�బ�ధ� కలిగి ఉ�డాలి.

ప్రశి: అది కంనువిప్పు పవో. లూన్నాన్నా 
ఎలలుప్పుడూ న్నా హృదయాన్నికి 
దగగర్గగా ఉంటుంది. అది మనం చేస్ 
ఎంపికంలు, జవాబుదారీత్మనం మరియు 
మన న్నిర్గణియాల పరిణామాలను 
గురించి చెబుతుంది. నేను యువత్మ 
అందరూ ఈ సిన్నిమాను చూడాలన్ని 
ఆశిసుతన్నాిను, కోరుకుంటున్నాిను. 
ఈ రోజు మీరు యువత్మ కొర్గకు 
ఏదయిన్నా సందేశాన్నిి ఇస్యాతరా అన్ని నేను 
అడంగాలనుకుంటున్నాిను.

 మీర్ లూనానాను చూస్్ర్డని ఆశ్స్్ను. 
మాం బృ�ద్�, నేను కలసి ప్రప�చం�లోని 
మాంర్మూల ప్రా�త్�లో పూరి్గా సౌర్డ 
శకిం్ పైనే ఆధార్డపడి రూపొ�ది�చిన ఒక 
చిననా చిత్� ఇది. దీనిని మేము ధనము 
లేకు�డానే నిరిమా�చాము. ఇది ప్రప�చం�లోని 
మాంర్మూల త్ర్డగత్ గదిను�డి అకాడమీ 
అవార్డల వర్డకు వెళం్లగలిగి�ది. అకాడమీ 
అవార్డలలో నేను భూట్న్ కు ప్రాత్నిథ్య� 
వహి�చంలేదు. అలాగే నాకు నేను కూడా, ఈ 
చిత్రానికిం కూడా. నేను కేవల� కష్టోపడుతుననా 
ప్రతీ నిరామాత్ త్ర్డఫున, అలాగే తాము 
చేయంగలము అననా నమమాక� లేకు�డా 
ఆ రోజులలో ఉననా కథకుల త్ర్డఫున  
ప్రాత్నిథ్య� వహి�చాను. ఒక వేళం మాం 
చిత్� లా�టిది ఇది చేయంగలిగితే, మీ 

హృద్యానినా ఇ�దులో ఉ�చంగలిగితే, మీకు 
అభిర్చి ఉ�టే, దీనిని రూపొ�ది�చండానికిం 
అవకాశ� ఉ�టు�ది. అలా ఈ ప్రప�చం� 
ఎ�తో అదుభోత్�గా ఉ�టు�ది.

రె�డవది నేను భూట్న్ ను�డి వచిచున ఒక 
బుది్ధస్టోను. నేను మాం స�స్కుపృత్ మరియు 
మాం ఆధా్యత్మాకత్ను గురి�చి కొ�త్ 
ప�చ్కోవాలనుకు�టునానాను. బుద్్ధ 
భగవానుడు అనానార్ - అనినా జ�తువుల 
కాలి అడుగులలోకిం ఏనుగు కాలి అడుగులు 
ఆత్్య�త్ గ�భీర్డమైనవి, శకిం్వ�త్మైనవి 
మరియు ప్రేర్డణాత్మాకమైనవి. అలాగే 
వార్ అనానార్ అనినా ఆలోచంనలలోనూ, 
అశాశ్వత్ము అననా గ�భీర్డమైన, 
ప్రేర్డణాత్మాకమైన ఆలోచంనను మన� కలిగి 
ఉ�డాలి.

నేను ఇలా ఎ�దుకు చెబుతునానాను అ�టే 
మన� నివసి�చే ఈ ప్రప�చం� మనకు 
వ్్యహాత్మాక�గానూ, ప్రాప�చిక ద్రుష్టో 
కోణ�లోనూ ఉ�డడ� నేరి్ప�చి�ది. 
అశాశ్వత్� అనే ఆలోచంనలు చాలా 
అర్దు. అవి చిననా చూపు చూడబడి 
పనికింరానివిగానూ, సమయం� వృథా 
చేస్విగానూ భావి�చం బడాడయి. అయితే 

ఈ అశాశ్వత్� అనేద్ అనినా�టినీ స్ధ్య� 
అయే్యలా చేస్్�ది. ప్రత్ ఒక్కుటీ సి్థర్డ�గా 
మాంర్తు�ది. అశాశ్వత్� అ�టే ముగి�పు 
కాదు. అశాశ్వత్� అ�టే మాంర్్ప. అశాశ్వత్� 
అ�టే నీకు ఏద్యినా లేకపోతే బహుశా 
అది నువు్వ పొ�దుతావు.

అశాశ్వత్� అoటే సౌర్డ బా్యటరీలతోనూ, 
యాక్ మృగ� పేడతోనూ హిమాంలయా 
పర్డ్వతాలలో త్యార్ కాబడిన ఒక 
చిననా చిత్� అకాడమీ అవార్డల వర్డకు 
చేర్కోవడ�.

కాబటిటో యువత్కు నా సలహా ఏమిట�టే 
అశాశ్వత్�ఫై ప్రత్ఫలి�ప చేస్కొన�డి. 
అశాశ్వత్తా్వనీనా మరియు మాంర్్పనూ 
అ�గీకరి�చం�డి. అలాగే వాటిని 
మీ గమనానికిం ఉపకార్డణాలుగా 
వినియోగి�చ్కొన�డి.

పూరిణిమ: మీ విజా్ఞన్నాన్నికి కంృత్మజ్ఞత్మలు 
పవో.

కృత్జ్ఞత్లు.

యువత్మకు న్నా సలహా 

ఏమిటంటే అశాశవత్మంఫై 

ప్రత్మిఫల్నింప చేసుకొనండి. 

అశాశవత్మతావనీి మరియు 

మారుపేనూ అంగీకంరించండి. 

అలాగే వాటిన్ని మీ 

గమన్నాన్నికి ఉపకార్గణాలుగా 

విన్నియోగించుకొనండి.

స ృ జ న
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ధ్యాానం చేయండంం అలవాటు చేసుకోండి
హార్ట్ పుల్ నెస్  ఆప్ ఆనందభంరిత్మమైన అసితత్మవం కోసం 

శకితన్ని మేల్్కలపేడాన్నికి అవసర్గమైన న్నిత్మా స్యాధన్నా 

పద్ధతులను అందిసుతంది.  

heartfulnessapp.org

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యోగా టీచర్ట్ ట్రైన్నింగ్ 
కోర్ట్్స
అష్ంగ యోగా బోధించడంం నేరు్చికోండి. 

స్యాంప్రదాయం యోగ పద్ధత్మిన్ని ఆధున్నికం బోధన్నా 

పద్ధతులతో కంల్నిపి నేరు్చికుంట్రు.

heartfulness.org/yoga/

విధి రూపకంలపేన - దాజీ
#1 అత్మాధికంంగా అముమడైన పుసతకంం 

విధిన్ని రూపొందించుకోవడంంలో, జీవనశైల్ని, 

వాకితగత్మ మరియు సంబంధ్యాలలో మారుపేలు 

చేసుకోవడంంలో ఈ ధ్యాానసి్థతులు ఏవిధంగా 

ఉపకంరిస్యాతయో ఈ పుసతకంంలో వివరించారు.

designingdestiny.com

ధ్యాానం చేయంటం నేరు్చికోండి
ఈ మూడు మాసర్ట్ కాలుసులలో ధ్యాానం మరియు 

ఇత్మర్గ యోగస్యాధనల వలన కంల్నిగే లాభాలను 

తెలుసుకుంట్రు. మాసర్ట్ కాలుసులు ఆన్ లైనోలు లో 

అందుబాంటులో ఉంట్యి. మీరు ఒకంస్యారి సైన్-అప్ 

అయిత్ ఆ రోజంతా అందుబాంటులో ఉంట్యి. 

heartfulness.org/masterclass

అనుభూత్మి చెందు, పరిణత్మి చెందు
ది హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే - దాజీ  

#1  అత్మాధికంంగా అముమడైన పుసతకంం

మన్నిష్టి అతుానిత్మ శిఖ్రాలకు చేరుకున్ని త్మన 

అంత్మర్గంగంలో అదుభుత్మమైన స్యాహస యాత్రం 

కొనస్యాగించడాన్నికి అవసర్గమైన ప్రత్ాకం ధ్యాాన 

విధ్యాన్నాలు కంనుగొంట్రు.  
heartfulnessway.com

తెలుసుకోండి
మీ దగగర్గలోన్ని, ఆశ్రమాలు మరియు ధ్యాానకేంద్రాలు, 

శిక్షకుల గురించి తెలుసుకోండి!

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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