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మానసిక ఆరోగ్య 
పరిరక్షణ గురించి 
మాట్లాడుకుందాం 
రండి! 

ప్రియమైన పాఠకుల్రా,

ఆక్టీబరు 10 తేదీ ప్రపంచ మానసిక దినోతసావంగా గుర్తించారు. మానసిక ఆరోగ్్య పర్ర్క్షణ్ దిశ్గా దృష్టీని, కృష్ని మళ్్ళించడ్ం క్సం 
ఉదేదేశించినది. మానసిక సంక్షేమం అననాది చాల్ సంస్కకృతుల్లో ఒక నిష్దధామైన అంశ్ంగానే మిగిలిపోయింది. కాని  కొనినా 
సమాజాల్లో దీని అవసరానినా గుర్తించినప్పటికీ దానిని సర్గా్గ అర్్థం చేసుకుననాట్్ల కనిపించదు. మనోరుగ్మీతల్ను నయం 
చేసుక్వడ్ం వర్కే అవి పర్మితం అయాయి కాన్, ఉననాతం, అతు్యననాతం అయిన మానసిక సి్థతుల్కు వికాసం చెందగ్ల్ మారా్గల్ను 
వెతకడానికి పూనుక్లేదు.    

మానసిక ఆరోగ్్య పర్ర్క్షణ్ క్సం యోగా, ఆయుర్వాదాతో పాట్,  చైన్యుల్ సంప్రదాయ వైద్యవిధ్నం, ఇంకా మర్కొనినా ప్రాచీన 
పదధాతులు విభిననామైన విధ్నాల్ను అనుసర్ంచాయి. అవి మనసు, భావోదేవాగాలు, శ్ర్రానినా కలిపి నయం చేస్తియి. పని చేసే 
సవాభావానికి తగిన  చికితసాను అందిస్తియి. శ్ర్రానికి ఆహార్ం, వా్యయామం, దినచర్్య, మందులు, మర్దేనలు, లేపనాలు వగైరా; 
మనసు, భావోదేవాగాల్కు సూక్ష్మమైన శ్కితి స్ధనలు అందిసూతి, మానసిక సంక్షేమానినా అతు్యననాతమైన మనోసి్థతుల్కు, చైతన్య 
వికాస్నికి చేసే యాత్రగా పర్గ్ణిసుతింది.      

మనిష్ సంపూర్ణింగా తయార్యే విధ్నం గుర్ంచి, యువత మానసిక ఆరోగ్్య పర్ర్క్షణ్కు తగిన వాతావర్ణ్ం ఏర్్పర్చడ్ం గుర్ంచీ 
పూజ్య దాజీ, ఆయుర్వాదాచార్్య శ్రీ వర్మీ మానసిక ఆరోగా్యనికి ఆయుర్వాదం అందించిన ఆచర్ణీయమైన విధ్నాల్ను, కళ దావారా 
మనసుసా నెమమీదించి రుగ్మీత నయం కాగ్ల్దని సిదాధార్్థ షా వివర్ంచారు. అక్కర్ లేని స్మాను పోగుచేసుకుననా ఇంటికి వాటి నుండి 
విముకితి కలిగించడ్ం గుర్ంచి థామస్ స్టీన్్ల, ఉననా స్థల్నినా సరు్డక్వడ్ం ఎంతో విలువైనదని మేర్ కెర్గ్న్, హాజర్లో అక్కడ్ ఉండ్డ్ం 
గుర్ంచి వేదో ఛటర్జీ, అంతర్ంగ్ంలోని వెలుగును ప్రకాశింపచేయడ్ం గుర్ంచి మమతా సుబ్రహమీణ్్యం మనతో పంచుకునానారు. 
లేతవయసులో ఎదురైన అనుభవాలు ఇప్పటి మానసిక సి్థతిని ఏవిధంగా ప్రభావితం చేస్తియో ఐజక్ అడిజెస్, విజయం స్ధించిన 
తరావాత అల్సిపోయి నిర్వార్్యమయే పర్్యవస్నం గుర్ంచి పర్ధి సింగ్ వర్ణించారు. పిల్్లల్ ప్ంపకానికి పంచ సూత్రాలు కాజల్, 
ప్రశాంతత గుర్ంచి ఎమర్సాన్ వివర్సుతినానారు. 

మీ మానసిక సి్థతిని మరో స్్థయికి తీసుకువెళ్ళిడానికి మీరు ఈ రోజు ఏమి చేదాదేం అనుకుంట్నానారు?  మీ ఆలోచనల్ను మాతో 
పంచుక్వడ్ం మర్చిపోకండి. 

చదివి ఆనందించండి. చదివించండి. 
సంపాదకులు

అ క్ టో బ ర్  2 0 2 3



6 హార్ట్ ఫుల్నెస్



లోపల

ఆత్్మ సంరక్షణ

సంపూర్్ణంగా తయార్వడం
దాజీ

12

వర్్తమానంలో ఉండడం
వేదో ఛటర్జీ

20

అంతర్్గత కాంతిని ప్రకాశింపజేయండి
మమత సుబ్రహమీణ్్యంతో మలి్లకా రెడి్డ 
సంభాషణ్

23

ప్రేరణ 

యువతే భవిత
దాజీ

30

 మానసిక ఆరోగ్్య పరిర్క్షణ-ఆయుర్వేదం 
మేర్యన్ మరోసా

37

పర్్యవరణం

అస్తవ్యస్థత – స్పష్్టత
థామస్ స్టీన్్ల

66

సృజన

నెమ్్మదించే కళ 
సిదాధార్్థ వి. షాతో వనెస్సా పటేల్ సంభాషణ్

74

ఇంకా...
82

కార్యక్షేత్ం

హృదయం మూసుకుంటే
ఐజక్ అడిజెస్

44

విజయం విఫలం
పర్ధి సింగ్

46

బాంధవ్్యలు

పిల్లల పెంపకానికి పంచసూత్రాలు
కాజల్ గుపాతి

54

అవాస్తవిక జీవన శైలి– ఒంటరితనం   
మేర్ కెర్గ్న్

58

అ క్ టో బ ర్  2 0 2 3 7



శ్రీ వర్్మ

డా. కృషణి వర్మీగా కూడా సుపర్చితమైన 
ఆచార్్య శ్రీ వర్మీ, నాలుగు శ్తాబాదేల్కు 
పైగా ఆయుర్వాద వైద్య వృతితిలో ఉననా 
కుట్ంబం నుండి వచాచారు.  
ఈ జాఞానానినా మానవ జాతికి మర్ంతగా 
అందించడానికి 2001 లో శ్రీ వర్మీ 
ఆర్్గనైజేషన్ ను స్్థపించారు.

దాజీ 

పూజ్య దాజీ హార్టీ ఫుల్ నెస్ సంస్థకు, అది 
అందించే ధ్్యన పదధాతికి మార్్గదర్్శకులు.  
నవీకర్ణ్ం, పర్శోధన రెండింటిని 
సునాయాసంగా నిర్వాహించగ్ల్ 
సమరుధాలు. ఆధ్్యతిమీకత, విజాఞానశాసత్ం, 
చైతన్య వికాస ర్ంగాల్లో 
స్ధికార్కంగా స్వార్ చేయగ్ల్రు 
ఆయన. మానవ శ్కితి స్మరా్థయాలు 
గుర్ంచిన మన అవగాహనను 
అపూర్వామైన స్్థయికి చేర్చాన వ్యకితి.

వేదో ఛటర్జీ

వేదో యుకె లో నివసిసుతినానా, ఆయన 
మూల్లు భార్త దేశ్ంలో ఉనానాయి. 
వృతితిర్తా్య ఇంజన్ర్ అయిన ఈయనకు 
బాహ్య ప్రపంచం, ప్రకృతి అందాలు, తన 
వ్యకితిగ్త హార్టీ ఫుల్ నెస్ స్ధనలు, తిర్గి 
ఆరోగా్యనినా ఇచేచా యోగా అనే అంశాలు 
ఎంతో ఆనందానినాస్తియి.

థామస్ స్టాన్లీ

థామస్ యుకె లోని ఛెసటీరో్ల ఉంట్ననా, 
సైకాల్జీలో ఎమ్.ఎస్సా చేసిన  
హార్టీ ఫుల్ నెస్ స్ధకులు. ఈయనకు 
ఆధ్్యతిమీకత, సైకాల్జీల్ ఏకీకర్ణ్ పై 
ఆసకితి ఉననాది, మేధ్సంబంధిత 
విషయాలు పిల్్లల్కు అర్్థమయేల్ 
చేయడానికి ప్రయతినాసూతి ఉంటారు.

సిదాధార్్థ వి. షా

సిదాధార్్థ యామ్హస్టీ కాలేజీలోని మీడ్ ఆర్టీ 
మూ్యజియం డైరెకటీర్ గా ఉనానారు. అక్కడ్ 
సంగ్రహాలు, సేకర్ణ్లు, ప్రదర్్శనలు, 
కార్్యక్రమాలు, మర్యు సమాజంతో 
అనుబంధ్నినా వృదిధాచేసే కార్్యక్రమాల్ను 
పర్్యవేక్షిస్తిరు. ది అమెర్కన్ కౌనిసాల్ ఫర్ 
సదర్న్ ఏష్యన్ ఆర్టీ, ది ఎడె్వవాజర్ కౌనిసాల్ 
ఆఫ్ ది ఎన్నా ఫ్రంక్ సెంటర్ ఫర్ 
మూ్యచువల్ రెసె్పక్టీ సంస్థల్ బోరు్డల్లో షా 
సభ్్యలు.

ఐజక్ అడిజస్

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రఖ్్యత 
మేనేజిమెంట్ నిపుణులు. 21 గౌర్వ 
డాకటీర్ట్లను అందుకుననా ఈయన 36 
భాషల్లోకి అనువదించబడిన 27 
పుసతికాల్ ర్చయిత.  ఈయన మొదటి 
30 అమెర్కా ఆలోచనాపరుల్లో 
ఒకరుగా గుర్తింపు పొందారు.
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రచయితలు

వనెస్సా పటేల్

వనెస్సా హార్టీ ఫుల్ నెస్ స్ధకురాలు,  
హార్టీ ఫుల్  కమూ్యనికేషన్ సదుపాయ 
సంధ్త, హార్టీ ఫుల్ నెస్ మేగ్జైన్ 
సంపాదకురాలు. ఈమె భార్తదేశ్ంలో 
బరోడాలో ఉంటారు. అక్కడ్ ఈమె అనినా 
వయసుల్ పిల్్లల్కు క్రియాశీల్ ఆంగ్్ల 
భాషను అందించడ్ం క్సం అనేక 
పాఠశాల్లు, విదా్యవేతతిల్తో పని 
చేశారు.

అనన్య పటేల్

అనన్య ఒక డిజైనర్, చిత్రకార్ణి. కథలు 
చెప్పడ్ంలో క్రియాశీల్క పదధాతుల్ను 
కనుగొనడ్ం చాల్ ఇషటీం. స్మాజిక 
ప్రభావం ఉననా ప్రాజకుటీల్పై పని చేస్తిరు, 
కె్వ్లమేట్ యాక్షన్ కు, జెండ్ర్ ఈకావాలిటీకి 
వినూతనా డిజైన్ పదధాతుల్తో యూత్ 
కలెకిటీవ్ ను నడుపుతునానారు

కాజల్ గుప్తా

కాజల్ ప్రసుతితం కి్లనికల్ ట్రయల్సా 
ఇండ్స్్రీలో పనిచేసుతినానారు, ఈమె శిక్షణ్ 
పొందిన లైఫ్ క్చ్ కూడా. 
కార్్డయోవాసు్కయాల్ర్ సైనుసాలో పిహెచ్.డి 
చేశారు, ఆంకాల్జీ, కార్్డయో 
మెటబాలిక్ మర్యు నూ్యరోసైనుసాల్లో 
పర్శోధన చేశారు. ఈమె ఆసకితిగ్ల్ 
చదువర్, ధ్్యనం, శ్రేయసుసా, చేతనతో 
కూడిన పేరెంటింగ్, చిననా విషయాల్లో 
ఆనందం కనుగొనడ్ం పట్ల ఎంతో 
ఆసకితి ఉంది.

మేర్ కెరిగన్

మేర్, ప్రజలు పూర్తిగా కాంతితో నిండిన 
వైటల్ సే్పసెస్  సృష్టీంచుక్వడ్ంలో 
సహాయపడ్తారు. ఈమె యు.ఎస్, మిడిల్ 
ఈస్టీ, ఐరా్లండ్ దేశాల్లో అనేకమంది 
నాయకుల్తో పని చేశారు.  ఈమె 25 
సంవతసారాల్కు పైగా అనుభవముననా 
ఛార్టీర్్డ ఆర్్కటెక్టీ. 20 సంవతసారాలు ప్రైవేట్ 
ప్రాకీటీసు, 15 సంవతసారాలు ట్రానాఫార్మీషనల్ 
లీడ్ర్షిప్ ఇన్ అర్్కటెకచార్, ర్జనర్షన్, 
హెర్టేజ్, పీస్ అండ్ కమూ్యనిటీ బిలి్డంగ్ 
ల్లో అనుభవముంది.

మమత సుబ్రహ్్మణ్్యయం

మమత మానసిక ఆరోగా్యనినా, 
ధ్్యనానినా- సమాజానినా నిర్మీంచడానికి 
అవకాశ్ంగా ఇన్సా-టాగ్రామ్ ను 
ఉపయోగిసూతి- తనకు ఎంతో ఇషటీమైన 
కథలు చెప్పడ్ంతో జతచేస్తిరు.  
2016లో ఈమె టెడ్ఎక్సా ప్రెజెంటేషన్ 
2.7 మిలియన్ల స్రు్ల చూడ్బడింది.  
ఈమె ప్రసుతితం ఫ్రీల్న్సా స్షల్ 
మీడియా మర్యు కంటెంట్ మేనేజరు, 
హార్టీ ఫుల్ నెస్ మేగ్జైన్ కు ఎడిటర్, 
ర్చయిత.

పరిధి సియంగ్

ల్ండ్న్ లో నివసించే పర్ధి ఒక 
నా్యయవాది, ఫ్రీల్న్సా ర్చయిత, 
 యోగా, హార్టీ ఫుల్ నెస్ ట్రైనర్.
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మీరు సాంపూరుణులు.  సాంపూరణుత్వపు అతి పెద్్ద 
వలయాలలో మీరు భాగమన్న సాంగతి సైతాం మీకు 

తెలియదు. మీరు ఎన్నటికీ ఏకాకి కాదు.  
మీరు మానవత్్వనికి చెాందిన వారు.  

మీరు జీవిత్నికి చెాందిన వారు.  
మీరు ఈ క్షణానికీ, ఈ శా్వసకీ చెాందిన వారు.

జాన్ కాబెత్ జిన్

ఆత్్మ సంరక్షణ







దాజీ

 సంపూర్ణంగా       
         త్యారవడం

ప్రియ మిత్రుల్రా!

శ్ర్ర్ం, మనసుసా, ఆతమీతో ప్రార్ంభించి, సమైక్యం కావడ్మే యోగా ల్క్షయాం. అంటే, యోగా 
యొక్క ముఖ్్యదేదేశ్ం ఏకీకర్ణ్ం. మేనేజ్ మెంట్ విద్యలో నిషాణితుడు, ప్రసిదిధా చెందిన డా. 
ఐజాక్ అడిజెస్ రూపొందించిన ఏకీకర్ణ్ భాగ్ఫల్ం (ఇంటిగ్రేషన్ క్ష్యంట్) గుర్ంచి 
ఆలోచించడ్ం మొదలుప్టిటీ, వ్యకుతిల్కు దానిని ఏవిధంగా అనవాయించగ్ల్ం అని ఒక 
అవలోకనం చేస్ను. ఆయన ప్రతిపాదించిన గ్ణిత రూపంలోని సూత్రం: 

వ్యకితి గ్తంగా మనం ఏకీకర్ణ్ం చెంది పర్పూర్ణింగా ఉండే స్మర్ధాయాం మీద మన విజయం 
ఆధ్ర్పడి ఉంట్ంది. ఈ సఫల్త ప్రశాంతమైన మనసుగా- సంతోషం, సంతుల్నం, 
మితతవాం, ఉదో్యగ్ంలో అభివృదిధా, నిజాయతీ ఇతా్యది రూపాల్లో బయటకు వ్యకతిమవుతుంది. 
మనల్ను వెనుకకు ల్గేది అంతర్్గత విచిఛిననాం లేదా భ్ంశ్ం. దీని రూపం -అంతర్ంగ్ంలోని 
అల్్లకలో్లల్ం, తనపై తనకే అవిశావాసం, అపనమమీకం, వినాశ్కర్ ప్రవృతుతిలు మొదలైనవిగా 
బయట పడుతుంది. 

బాహ్్య ఏకీకరణ

అంత్రంగ విచిఛిన్నం
            విజయం = {
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స్ధ్ర్ణ్ నియమం ప్రకార్ం, అంతర్ంగ్ విచిఛినానానినా (హార్ం) 
నిలువర్ంచడ్ం క్సం శ్కితి అంతా ఆ దిశ్గా కదులుతుంది. 
ఇది నిర్వాహించగా మిగిలిన శ్కితి ఏమైనా ఉంటే అది బాహ్య 
ఏకీకర్ణ్ (ల్వం) క్సం వినియోగింప బడుతుంది. 
ఉదాహర్ణ్కు మనం గ్నక అనారోగ్్యంగానో లేదా భావోదేవాగ్ 
పర్ంగా కల్త చెంది ఉంటేనో, నవీకర్ణ్ లేదా సృజనాతమీకత 
దిశ్గా మళ్్ళించేందుకు శ్కితి మిగ్ల్దు మన వదదే. అంతర్్గత 
భ్ంశానినా ఎంతగా తగి్గంచుక్గ్లిగితే అంతగా శ్కితి 
ఏకీకర్ణ్కు, విజయానికి ఉపయోగ్పడుతుంది. స్మాన్యంగా 
భాగ్ ఫల్ం ఎంత ఎకు్కవగా ఉంటే అంతగా మనం 
సంతోషంగా, ఆరోగ్్యంగా ఉండ్డ్ం సంభవించగ్ల్దు. భాగ్ 
ఫల్ం తకు్కవగా ఉంటే దానర్ధాం అంతర్్గత భ్ంశ్ం ఎకు్కవగా 
ఉందన్, అందుచేత అల్్ల కలో్లల్ం ఎకు్కవగా ఉంట్ందన్ 
అర్ధాం.

శీలం, ప్రవర్తన, ప్రవృత్్తలు

ఈ విషయాననాంతటిన్ మనం ప్రవర్తినా పర్మైన దృష్టీ 
క్ణ్ంలో ఎల్ అర్్థం చేసుక్గ్ల్ం? ఆషాటీంగ్ యోగాలోని 
మొదటి రెండు అంగాలు యమ, నియమాలు. కాగా, 
యమము అంటే అవాంఛితమైన శీల్ ప్రవృతుతిల్ను, 
ల్క్షణాల్ను తొల్గించుక్వడ్మని అర్ధాం. నియమ అంటే 
ఉత్కకృషటీమైన గుణాలు, ప్రవృతుతిల్ను అల్వర్చుక్వడ్మని 
అర్ధాం.

అయిదు యమములు:

అహియంస

సత్య

అస్తాయబ్రహ్్మచర్్య

అపరిగ్రహ్

 ప్రేమ ఒక్కటే చివర్కు ఉండే విధంగా, 
హింస, బల్మైన ధోర్ణ్లు, వంచనల్ 
వంటి మిగిలిన ల్క్షణాల్ను పూర్తిగా 

నిరూమీలించడ్ం

సత్యం, ప్రామాణికత మాత్రమే 
మిగిలిఉండే విధంగా, 

వక్రతల్ను పూర్తిగా 
నిరూమీలించడ్ం

ఒకర్కి ఇవవాడ్ం మాత్రమే మిగిలి 
ఉండే విధంగా, ఇతరుల్నుండి 

దొంగిలించే గుణానినా 
నిరూమీలించడ్ం

మితతవాం మిగిలి ఉండే విధంగా 
ఇంద్రయ పర్మైన విషయాల్లో 
అపర్మితం గాని, అసంతుల్నం 

గాన్ లేని విధంగా సర్దిదుదే క్వడ్ం

స్వాధీనతా వైఖర్ని తొల్గించి 
ఉదార్తను అవల్ంబించడ్ం

అ
వ్

ంఛి
త్మై

న శీల ప్రవృత్్తలను, లక్షణాలను తొ
లగించు

కో
వ

డ
ం

యమ
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ఈ యమముల్ను అభివృదిధా చేసుక్డ్ం వల్న మనం 
అంతర్ంగ్ విచిఛినానానినా తగి్గంచుక్డ్మే కాక, దానిని 
సర్దిదదేడానికి అవసర్మైన శ్కితిన్ అదా చేసుక్గ్ల్ం. నిజం 
చెపా్పల్ంటే, యమముల్ను పాటించడ్ం వల్న మనం 
సఫల్తా సమీకర్ణ్ంలోని హారానినా శూన్యం చేసుక్వచుచా. 
మరో మాటలో చెప్పుక్వాల్ంటే, ఈ ఒక్క అంగానినా 
చక్కదిదుదేక్వడ్ం వల్న మనం సంపూర్ణిం కావడానికి 

స్మరాధాయాలు అపర్మితంగా మన వశ్ం కాగ్ల్వు. ఇది ఒక 
చెప్పుక్దగ్్గ సిదిధా అయినప్పటికీ, ఇంకా చాల్ వుంది.

మనం సమీకర్ణ్ంలోని ల్వం మీద కూడా దృష్టీ ప్టిటీ  
5 నియమాల్ను అల్వర్చుక్వచుచా:

సౌచ
మనసుసా, శ్ర్ర్ం రెండింటిన్ 
పవిత్రంగా ఉంచుక్వడ్ం

సయంతోష
సంతుష్టీ, అంతర్ంగ్ంలో 

సంతోషం అల్వర్చుక్డ్ం.

తపస్
స్వాయ క్రమశిక్షణ్ దావారా ప్రకాశించే 

నిరాడ్ంబర్త, సర్ళతను 
అల్వర్చుక్డ్ం

స్వాధ్్యయ
స్వాయ ఎరుక కలిగి ఉంటూ సవాయంగా 
స్వాయ అధ్యయనం చేపటిటీ నిర్ంతర్ం 

మెరుగ్వడ్ం

ఈశ్వార్ప్రణిధ్న

భగ్వంతునికి తనను తాను 
సమర్్పంచుకునే ల్క్షణానినా 

అల్వర్చుక్వడ్ం

ఉ
త్

్కకృష్
ట్మై

న
 గు

ణా
లు

, ప్రవృత్్తలను అలవరచుకోవడం

నియమ
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అయితే, ఈ యమ, నియమముల్ను ఇతరుల్తో మనం 
ఏర్్పర్చుకుననా సంబంధ్ల్ పర్ంగా ప్రతిదినం మనం 
కొనస్గించే మనుగ్డ్లోనే స్ధన చేయగ్ల్ం. ఇవి ప్రాపంచిక 
జీవితానినా, సమాజానినా త్యజించి సనా్యసి జీవితం 
గ్డిపేవార్క్సం ఉదేదేశించినవి కావు. 

ఈ దృషాటీయా మనం ఆడిజెస్ గార్చిచాన సమీకర్ణానినా చూసేతి 
నియమాల్ను ల్వం స్్థనంలో, యమముల్ను హార్ం 
స్్థనంలో ఉంచినప్పుడు హారానినా తకు్కవ చేసి, ల్వానినా 
ఎకు్కవచేసి అత్యధికమైన ఏకీకర్ణ్ స్ధించగ్ల్మని గుర్తిస్తిం.

మరి ఈ యమ, నియమాలను అలవర్చుకొవడయం 
ఎలా?

అవును, ఇప్పుడు మనకు సవాలు ఎదుర్వుతుంది. ఎల్ వీటిని 
అల్వర్చు క్వాలి? అహింస ముందుగా తీసుకుందాం. ప్రతి 
పర్సి్థతినుండి హింసను తొల్గించడ్ం స్ధ్యమేనా? హింస 
అంటే చంపడ్ం ఒక్కటే కాదు, ఇంకొకర్ పట్ల ఆగ్రహంతో 
మండిపడ్డ్ం, మరొక వ్యకితి మనతో ఏకీభవించలేదనో లేదా 
వార్ పట్ల మనకు అయిషటీత ఉందనో, బయటకు కని్పంచని 
విధంగా దౌర్జీన్యపూర్వాకంగా వార్ని పటిటీంచుక్కపోవడ్ం 
కూడా హింస గానే పర్గ్ణించాలి. మన ప్రవర్తిన 
మెరుగుపర్చుక్వడ్ం క్సం మనం కృష్ చేసుతిండ్గా, 
సూక్ష్మమైన రూపాల్లో హింసించగ్ల్ నేర్్పర్తనం మనకు 
అబ్బుతుంది. మనమేమో హింస్ ప్రవృతితిని 
నిరూమీలించేసుకొనానామని అనుకుంటాం కాన్, మహా అయితే 
మనం హింసకు బల్మైన వ్యతిర్కిగా చల్మణి అవుతాం 
అంతే.

రెండ్వ యమం, సత్యసంధత విషయానికి వదాదేం. ఇది కాసతి 
జటిల్మైనది. ఎందుకంటే, మనుషులు ఎంతమంది ఉనానారో 
అనినా విశావాలునానాయంటారు, కాబటిటీ మనలో ప్రతి ఒక్కర్కీ 
సత్యం పట్ల, తనదైన సొంత దృక్్కణ్ం, ఎరుక ఉనానాయి. అనినా 
ర్ంగుటదాదేలూ లేదా పొర్లు మన దృష్టీ పధం నుండి తొల్గి 
పోయేంత వర్కూ, మనం మన ఆధ్్యతిమీక యాత్రలో ఎంతో 

మన ప్రవర్తన మెరుగుపరచుకోవడం కోసం 

మనం కృషి చేస్్తండగా, సూక్ష్మమైన రూపాలలో 

హింసించగల నేర్పరిత్నం మనకు అబ్బుత్ంది. 

మనమేమో హింసా ప్రవృత్్తని 

నిరూ్మలించేస్కొన్్నమని అనుకుంట్ం కానీ, 

మహా అయితే మనం హింసకు బలమైన 

వ్యత్రేకిగా చలామణి అవుతాం అంతే.

సౌచ+సంతోష్+త్పస్+సావాధ్్యయ+ఈశ్వారప్రణిధ్న 

అహింస+సత్్య+అస్్తయ+బ్రహ్్మచర్య+అపరిగ్రహ్

  విజయం = {
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దూర్ం ముందుకు స్గ్లేము. ఆధ్్యతిమీక స్ధన చేయగా 
కలిగిన చైతన్య వికాసం మీద ఈ యమం ఆదార్పడి ఉంట్ంది.

‘దొంగ్లించరాదు’ అనే మూడ్వ యమం విషయానికి 
వచేచాటప్పటికి “నేనేదీ దొంగ్లించను”, అట్వంటి అల్వాట్ 
నాకసలే లేదు అని అంటాం. కాని కాసతింత అవలోకనం 
చేసుకుంటే ఈ యమం ఎంతగా మన జీవితాల్ను ప్రభావితం 
చేసుతిందో అర్ధాం కాగ్ల్దు. ఉదాహర్ణ్కు ఇప్పుడు మనందర్ం 
ఎదురొ్కంట్ననా పరా్యవర్ణ్ంలో మారు్ప, అసంఖ్్యకంగా జీవ 
జాతులు అంతర్ంచి పోవడ్ం వంటివన్నా కూడా 
భూమాతనుండి మనం అదుపులేని ర్తిలో దొంగ్లించగా 
ఎదురైన సమస్యలే!

ఓషో అంటారుకదా, మనందర్మూ ప్రతిక్షణ్మూ దొంగ్లిసూతినే 
ఉనానాం అని. ధనం, భూమి, సి్థర్చిరాసు్థలే కాదు, మనం ఇతరుల్ 
మాటలు, ఆలోచనల్ను కూడా దోచుకుంట్నానాం. అయన 
ఇంకా అంటారు, మన అభిప్రాయాలు, జాఞానం కూడా మన 
సొంతం కావు, అన్నా ఇతరుల్ నుండి తస్కర్ంచినవే అని.

హార్టీ ఫుల్ నెస్ మొటటీ మొదటి మార్్గదర్్శ అయిన ల్ల్జీ 
అంటారు, “నా్యయసమమీతమైన దాని కంటే ఏమాత్రం ఎకు్కవ 
తీసుకునానా అది దొంగ్లించడ్మే” అవుతుందని. వర్తిమానంలో 
ఉపయోగించలేని దానిని కనుక మనం భవిష్యతుతి క్సమని 
దాచుకుంటే అది కూడా దొంగ్లించడ్మే అవుతుంది. మనకు 
ఇప్పుడు నిరుపయోగ్మయినది మరెవర్క్ అవసర్ం, 
ఉపయోగ్కర్ం అయి ఉండ్వచుచా. ఇప్పుడు వర్తిమానంలో 
అవసర్ం ఉననాదానికంటే మించి భవిష్యతుతి క్సం ప్రోగు 
చేసుక్డ్ం కూడా చౌర్్యం కిందకే వసుతింది.

“చోర్ గుణ్ం ఎంత చెడ్్డదో, పుచుచాక్వడ్ం కూడా అంతే చెడ్్డది. 
ఎందుకంటే, మనం కానుకలు స్వాకర్ంచినపుడు ఆ ఇచేచా వాని 
ప్రభావం మనసు మీద పడి, స్వాకర్ంచే వాని మనసుసాకుననా 
సవాతంత్రత హర్ంచుకు పోతుంది” అని స్వామి వివేకానంద 
రాస్తిరు. 

మనిష్ చోర్మనసతితవాంమీద ప్దదే ప్దదే పర్శ్రమలే 
ఆధ్ర్పడుతునానాయి లేదా నమమీకం ప్ట్టీకుంట్నానాయి. 
ఉదాహర్ణ్కు ఫాషన్ పర్శ్రమ ఇతరుల్ వలే మనం 
కనిపించాల్ని, వారు ధర్ంచిన దుసుతిల్నే మనం ధర్ంచాల్న్, 
ఇతరులు హెయిర్ సె్వతిల్ నే మనమూ కాపీ చేయాల్ని 
వాంఛిసుతింది.

అయితే చౌర్్యం చేయక పోవడ్ం అననాది ఆర్ంభమే. ఇంకా 
చేయవల్సింది చాల్ ఉంది. ఈ సూత్రం తరావాతి స్్థయికి 
ఎదగాలి మనం. ఇవవాటం అనే సవాభావానినా ప్ంపొందించు 
క్వడ్ం దావారా, ఉదార్త దావారా మనం మరో స్్థయికి 
చేరుకుంటాం. ఉదాహర్ణ్కు, మనం సహానుభూతి, కరుణ్, 
ప్రేమ ప్ంపొందించు కుననాపుడు మనం పుచుచాకుననా దాని కనానా 
ఎకు్కవగా ఇవవాడ్ం మొదలు ప్టిటీనపుడు మనం మర్ంత 
సహాయం అందించినవార్మవుతాం.

నాలుగ్వ యమము మితతవాం పాటించడ్ం గుర్ంచి, అంటే 
ఇంద్రయాలు, ఇంద్రయ ప్రవృతుతిల్ను మితంగా 
వినియోగించడానికి సంబంధించినది. మన ఇంద్రయాల్తోనే 
మనం ప్రపంచంతో వ్యవహర్సుతినానామననాది నిజం. అంటే మన 
భావనలు, ఆలోచనలు, చేతలు అనినాంటికీ ఇది వర్తిసుతింది.

బ్రహమీచర్్యం అంటే, ఆంతరా్యలు (ఇంటెనషిన్) సవాచఛింగా 
ఉండ్డ్ం, శ్కితి పర్ర్క్షణ్ (కనజీర్వాషన్). శార్ర్క సుఖ్భిల్ష 
అంటే (సెనుసాయాలిటీ) కేవల్ం లైంగిక ఇచఛితోనే ముడిపడి 
ఉందని కాదు. ఆహార్ం, దుసుతిలు, మతుతి మందులు, డిజిటల్ 
స్ంకేతికత, వీటిలో్ల ఏదైనా సర్, ఇంకా గాఢమైన క్ర్క 
పుటిటీంచే మర్ విషయ వసుతివైనా మన ఇంద్రయాల్ను ప్రేర్పించ 
గ్ల్దు. జీవితంలోని అనినా క్షేత్రాల్కు మితతవాం అనే సూత్రం 
వర్తిసుతింది.

ఆధ్్యత్్మక సాధనతో ఇంద్రియాలు 

మరింకే విధంగానూ ప్రభావిత్ం 

చేయలేవు అనే సిథిత్ కలుగుత్ంది.  

ఈ సిథిత్ని ఉపరత్ అంట్రు. యోగ 

విధ్నంలో ప్రత్ విష్యంలోనూ జరిగే 

విధంగా, ఇక్కడ కూడా ప్రతీది ఒకొ్కక్క 

మెట్ట్ ఎకు్కతూ ముందుకు సాగుత్ంది. 

నిగ్రహ్ంతో ఆరంభించి, స్వాయ 

క్రమశిక్షణ, ఆ త్ర్వాత్ ప్రయాసలేని 

స్వాచఛితో కూడిన ఆనందమయమైన 

ఉపరత్ వరకూ ఉన్నత్ంగా ఎదుగుతాం. 
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ఆధ్్యతిమీక స్ధనతో ఇంద్రయాలు మర్ంకే విధంగానూ 
ప్రభావితం చేయలేవు అనే సి్థతి కలుగుతుంది. ఈ సి్థతిని ఉపర్తి 
అంటారు. యోగ్ విధ్నంలో ప్రతి విషయంలోనూ జర్గే 
విధంగా, ఇక్కడ్ కూడా ప్రతీది ఒకొ్కక్క మెట్టీ ఎకు్కతూ 
ముందుకు స్గుతుంది. నిగ్రహంతో ఆర్ంభించి, స్వాయ 
క్రమశిక్షణ్, ఆ తరావాత ప్రయాసలేని సేవాచఛితో కూడిన 
ఆనందమయమైన ఉపర్తి వర్కూ ఉననాతంగా ఎదుగుతాం.

మితతవాం లేదా సంయమము మన సంతోషస్్థయి మీద ప్రత్యక్ష 
ప్రభావం కలిగి ఉంది. సంతోషం నుంచి దుుఃఖం వర్కూ 
విసతిర్ంచిన వర్ణిపట క్షేత్రం ఇంద్రయాల్ పర్ధిలోనిదే.

మనకుననా క్ర్కల్ సంఖ్య, వాటి తీవ్రతను బటిటీ, సంతోషం 
క్ర్కల్కు విలోమానుపాతంలో ఉంట్ంది. అంటే క్ర్కలు 
అసంఖ్్యకంగాను, వాటి తీవ్రత అత్యంత అధికంగా ఉంటే 
సంతోషం ఎక్కడుంట్ందని? ఇంద్రయాలు ప్రేర్పించడ్ం 
వల్నే క్ర్కలు మనలో కలుగుతాయి. అంతేకాదు, మనలోని 
శార్ర్క సుఖ్భిల్షను ఎంతవర్కు మనం అడు్డ అదుపు 
లేకుండా ఉంచుతాం అననాది కూడా పర్గ్ణ్నలోకి తీసుక్వాలి. 
అయినప్పటికీ, బ్రహమీచర్్యం వల్న ఇంద్రయాలు మనకు 
వశ్మయి, మిత్రునిగా వ్యవహార్స్తియేకాని ఆటంకం 
కలిగించవు.

అత్యననాత స్్థయికి చెందిన మితతావానికి చేరుకుననా వ్యకితి 
భూమీమీద విడిచిన పాద జాడ్లు చాల్ చాల్ తేలికగా 
ఉంటాయి. వేటిన్ అవి ఇబబుంది ప్టటీవు. అనవసర్ంగా ఎవర్కీ 
హాని కలిగించవు. మిత భాషణ్ం గ్ల్ సవార్ం కలిగి ఉంటారు 
వారు. అల్గే వార్ మానసిక సి్థతి, బాంధవా్యలు, భోజనం చేసే 
తీరు, నిద్రా విధ్నం, నడ్క, పని, క్రీడ్ అన్నా కూడా సంయమంతో 
స్గుతాయి. వాళ్ళి విషయంలో పని లేదా మనుగ్డ్లో 
సమతుల్్యం గుర్ంచి మాటా్లడే అవసర్ం రాదు. ఆరోగ్్య పర్మైన 
ఆహార్ం క్సం పసుతిలుండ్డ్మూ జరుగ్దు, దుర్ల్వాటూ్ల 
ఉండ్వు. ప్రతీదీ తనదైన సరైన స్్థనంలో అమర్ ఉంట్ంది.

అయిదవ యమం, దేనిన్ తనదిగా భావించని వైఖర్ (నాన్-
పొజెసివ్ నెస్). తనకు అవసర్మైన మేర్కే వినియోగించే 
ధోర్ణికి సంబంధించిన సూత్రం. స్వాయ నిగ్రహం, అతిగా 
క్రుక్వడ్ం, దురాశ్, అతా్యశ్ల్ను వ్యతిర్కించడ్ం వల్న ఈ 
సూత్రానినా పాటించగ్ల్ం. దీనికి మరొక నిర్వాచనం న్వు 
స్వాకర్ంచిన దానికంటే ఎకు్కవగా ఇవవాడ్ం. ఒక విధంగా 
చెపా్పల్ంటే సమృదిధా చైతన్యంతో మనుగ్డ్ స్గించడ్ం, కరువు 
చైతనా్యనినా త్యజించడ్ం. విశ్వాం ప్రస్దించే దానితో సంతుష్టీ 
చెందిన మనుగ్డ్ స్గించడ్ం.

ఈ పంచ యమములు అంతర్ంగ్ విచిఛినానానినా 
నిరూమీలించడానికి రూపొందించినవే. ఏకీకర్ణ్ భాగ్ఫల్ం 
యొక్క హారానినా శూనా్యని(జీరో)కి దగ్్గర్గా తేవడ్మే దీని ల్క్షయాం. 
ఇందుకు క్రమం తప్పని స్ధన అతిముఖ్యం, ప్రతే్యకంగా 
నిర్మీలీకర్ణ్ చేసుక్వడ్ం. అంతర్్గత భ్ంశానికి కార్ణ్మైన 
ఉపచేతన మనసులోని ప్రణాళ్కల్ను శుదీధాకర్ణ్ చేసి మనసును 
నిర్మీల్ం చేయడ్మే దీని పని.

ఇప్పుడు ఈ నిష్పతితి సమీకర్ణ్ం యొక్క ల్వం విషయానికి 
వదాదేం. అంటే నియమాలు. మొదట సవాచఛిత, పర్శుభ్త. 
అంతర్్గత పర్ణామ స్ర్మే సవాచఛిత. అంతర్ంగ్ంలోని సవాచఛిత 
సంతుష్టీకి, ఏకాగ్రతకు, ఇంద్రయ నిగ్రహానికి దార్ తీసుతింది.

రెండ్వ నియమం సంతుష్టీ అంటే అంతర్ంగ్ంలోని సంతోషం. 
జరుగుతుననా ప్రతిదాని విషయంలోను సంపూర్ణిమైన సహజ 
అంగీకార్ ధోర్ణి కలిగిఉండ్టమే సంతుష్టీని సూచిసుతింది. 
ఎట్వంటి పర్సి్థతిలోనయినా సర్ తటస్థమైన ప్రార్ంభానికి 
మొదటి మెట్టీ ఇదే. ఒకవేళ మారు్ప అవసర్మైనా కూడా 
ఇక్కడ్నుండే, ముందుకు కొనస్గుతాం.

ఇక మిగిలిన మూడు నియమాలు, స్వాయ క్రమశిక్షణ్, స్వాయ-
అధ్యయనం, దైవానికి సమర్్పణ్ దావారా మర్ంతగా మనల్ను 
మనం మెరుగు పర్చుకుంటాం. ఈ మూడు ప్రక్రియల్నే క్రియా 
యోగ్ం అంటారు. ఆచర్ణ్లో చేయవల్సినవి అని అర్్థం. మన 
ఆలోచనల్ తీరును మారుచాక్గా ఇప్పుడు అవి ఫలించి మనల్ను 
చర్్యకు సిదధాం చేశాయి.

మనల్ను మనం మెరుగు పర్చుకుంటూ స్ధ్యమైనంత 
ఉతతిమంగా మనలినా మనం తీర్చాదిదుదేకుని ఆవిష్కర్ంచు క్డ్మే 
స్వాయ-క్రమశిక్షణ్. స్వాయ-ప్రేమతో ఆర్ంభించి, చివర్కు ప్రేమ 
సవారూపంగా మార్ంత వర్కూ పర్పూర్ణింగా ప్రేమలో మునిగి, 
సర్ళం, నిరాడ్ంబర్ం, నిష్కపటంతో కూడిన మనుగ్డ్కు మన 
దార్ ఇదే.

మానసిక విజాఞానంలో స్వాయ అధ్యనం ఒక పునాది రాయి 
వంటిది. మన అంతర్ంగ్ విశావానినా అనేవాష్ంచాల్నే అదుభుతమైన 
ఆకాంక్షమీద ఆధ్ర్ పడిందిది. దైవానికి చేరుకునే మార్్గం కూడా 
ఇదే, అంటే దైవం మన అంతర్ంగ్ంలోనే ఉందని అర్ధాం కూడా 
ఇమిడి ఉంది. మన అసితితవాంలోని అనినా పర్మాణాల్ను, 
క్ణాల్ను స్క్షి భూతంగా వీక్షించినపుడు యమ, 
నియమాల్కృష్ ప్రయాస ర్హితంగా స్గిపోతుంది. దేనిని 
తొల్గించుక్వాలి, వేటిని అల్వర్చుక్వాలి అననాది మనకు 
తెలుసుతింది. మన అల్వాట్లన్నా, ఉప చేతన లోలోతులో్లని ప్రణాళ్క 
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ర్చనల్తో సహా, బయట పడ్తాయి. స్వాయ అధ్యయనంలో మన 
కేంద్ం నుండి మనం వెలుతురును బయటకు ప్రసర్ంప చేస్తిం 
కాబటిటీ మన శీల్ంలోని ప్రతి క్ణ్ం మీద వెలుతురు పడుతుంది. 
చీకటిలో ఏదీ ఇక ఉండ్లేదు. దాక్్కలేదు.

చివర్ నియమం అయిన దైవ సమర్్పణ్తో మనం దైవంతో 
నిర్ంతర్ం అనుసంధ్నమై కలిసే తాదాతమీయా సి్థతిలో ఉంటాం. 
నిద్లో ఉనానా, జాగ్ృతమై ఉనానా, ఎరుక ఉనానా, లేకునానా, 
క్రియాశీల్ంగా ఉనానా, ఊర్కే ఉనానా, మనం ఈ సి్థతిలోనే 
ఉంటాం. యోగ్ విధ్నంలో సమర్్పణ్ అనే భావన చాల్ 
సకారాతమీక మైనది. 

తలి్ల అప్పుడే పుటిటీన శిశువును ఒడిలో ఎల్ పట్టీకుంట్ందో, 
అల్గే మనల్ను, అకు్కన చేరుచాకుని, సంర్క్షించి, పోష్ంచడ్ం 
జరుగుతుందనే భావం ఇందులో ఇమిడి ఉంది. సేవాచాఛి, విముకితి 
చెందిన సి్థతి ఇది. మన చర్్యల్ ఫలితాల్నినాంటిని ఎప్పుడైతే 
దైవానికి సమర్్పంచేసుకుంటామో, మనం కీర్తిని గాన్, నిందను 
గాన్ తీసుక్ము. రెండూ దైవానికే సమర్్పంచుకుంటాం.

మనం ఎప్పుడైతే మనల్ను మనం అధ్యయనం చేసుకుని, 
శుదీధాకర్ంచుకునానామో, మెరుగు పర్చుకునానామో అప్పుడు 
సమర్్పణ్ సుల్భం. మిగ్తా ల్క్షణాల్న్నా పరాకాషటీకు చేరుక్గా 
కలిగిన చిటటీచివర్ ల్క్షణ్ం ఇది. సమర్్పణ్ సంపూర్ణిం కాగానే 
జాఞానోదయం వేళ్్ళినుకుంట్ంది. హార్టీ ఫుల్ నెస్ ధ్్యన పదధాతుల్ 
దావారా ఈ ల్క్షణాల్న్నా అభివృదిధా చెందుతాయి. మరో విధంగా 
చెపా్పల్ంటే యోగిక ప్రాణాహుతి ప్రసర్ణ్తో కూడిన ధ్్యనంతో 
ఇవి సవాయంచాల్కంగా జర్గిపోతాయి. అయితే, కృష్, ఆసకితి, 
అవసర్ం. మీక్సం మీరు తప్పక దీనిని ప్రయతినాస్తిర్ని, మీలో 
జరుగుతుననా మారు్పల్ను అనుభూతి చెందుతార్ని 
ఆశిసుతినానాను. వ్యకితిగ్త ఏకీకర్ణ్, వికాస్నికీ, ఇంకా కుల్, మత, 
వర్్గ తతవా ఏకీకర్ణ్కు, వికాస్నికీ, జీవితంలో ఆనందానినా, 
జీవితానికి ప్రయోజనానినా అందించగ్ల్ కచిచాతమైన పదధాతి ఇది. 

ప్రేమ, ఆదర్ణ్ల్తో,

దాజీ

మన చర్యల ఫలితాలని్నంటిని ఎప్పుడైతే దైవ్నికి 

సమరి్పంచేస్కుంట్మో, మనం కీరి్తని గానీ, 

నిందను గానీ తీస్కోము. రెండూ దైవ్నికే 

సమరి్పంచుకుంట్ం.
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“వర్్త మాన కాలంలో వాస్్త వంగా ఉండడం”  అంటే అర్్థ మేమిటో అనుభవపూర్్వకంగా 
తెలుసుకునే ప్ర యత్్నం చేసు్త న్్నరు వేదో చటర్జీ . ఈ ప్ర యాణంలో త్నకు ఎదురై న 
అపజయాలు, జయాలను వివరిస్్త , ప్ర సు్త త్ం త్న అనుభవం ఇంకా అస్ంపూర్్ణ మనే అర్్థ ం 
వచేచే విధంగా “ఇంకా త్యార్ లో ఉన్నట్లు ” (వర్క్ ఇన్ ప్్ర గ్్ర స్) గానే వరి్ణ ంచారు. 

వృతితిర్తా్య పర్ణ్తి స్ధించిన 
ప్రశాంతతతో, ఆ థెర్పిస్టీ , గ్దిలోని 

ఐదు వసుతివుల్ను ఎంచుక్మని ఎడ్ ను 
అడిగాడు. భయంతో గ్దిని పర్శీలిసూతి, 
ఎడ్ ఒక డెస్్క ను, ఒక మొక్కను, ఒక కాఫీ 
మెష్న్ ను, ఒక కంపూ్యటరునా మర్యు 
ఒక సగు్గబియ్యపు బొమమీను గుర్తించాడు. 
ఇల్ వసుతివుల్ను ఎంచుక్వడ్ం, ఒక 
విచిత్రమైన పనిల్ అనిపించినప్పటికీ,  
అతడు ఇంతకు ముందు, ఎననాడూ లేని 
విధంగా, చాల్ ఎకు్కవ వివరాల్నే ఆ గ్దిలో 
గ్మనించాడు. ఇది ఒక క్రమ పదదేతిలో 
జర్గిన పేల్వమైన చర్్య అయినప్పటికీ, దీని 
ముఖ్య ఉదేదేశ్్యం, తనని ప్రసుతిత క్షణాల్ లోనికి 
తీసుకురావడ్మేనని అతడు గ్రహించాడు.

ఇదే విధంగా సుదూర్ంలో మరో దేశ్ంలో 
మరో థెర్పి చేసే వైదు్యడు, కళ్్ళి 
మూసుకొని, తనకు నచిచాన క్షణాలినా 
గురుతిచేసుక్మని, మాయ అనే వ్యకితిని 
అడ్గ్డ్ం జర్గింది. ఆమె, తీవ్రమైన 
గ్ందర్గోళ పర్సి్థతుల్ మధ్య తన అమమీ, 

వర్్తమానంలో 
ఉండడం

తనను కౌగిలించుకుననా రోజును 
గురుతిచేసుక్వడానినా ఎంచుకుంది. ఇల్ 
తనకు ఇషటీమైన రోజును జాఞాపకం 
తెచుచాక్వడ్ం, కాల్క్రమేణా గ్ణ్న్యమైన 
ప్రాధ్న్యతను సంతర్ంచుకుంది. ఆ రోజును 
గురుతిచేసుకుననాప్పుడ్ల్్ల, ఆమె సుర్క్షితంగా 
ఉననాట్్ల అనుభూతి చెందుతుంది. మంచి 
పాత జాఞాపకానినా మళ్్ళి మళ్్ళి తల్చు క్వడ్ం, 
దానిని పునుఃపర్శీలించుక్వడ్ం అనే చర్్య, 
అప్పటి క్షణాల్లో ఆమె అనుభవించిన ప్రేమ 
మర్యు ఆనందాల్ను తిర్గి అనుభూతి 
చెందేల్ చేయడ్ం దావారా, ఆమె ప్రసుతిత 
భావోదేవాగ్ సి్థతిని, మార్చావేయడానికి 
దోహదపడింది. 

ఈ రెండు ఉదాహర్ణ్ల్ దావారా, మన 
భావోదేవాగాలు, ప్రేర్ణ్లు, కాల్ం పట్ల 
మనకుననా అవగాహన, ఇవన్నా పర్స్పర్ం ఒక 
దానితో ఒకటి సంబంధం కలిగి 
సంభవించడ్ం అనేది ఒక విధంగా 
జటిల్మైన విషయం అని తెలుసుతిననాది.   

 “నిజమైన అర్్థంలో, వర్తిమానంలో 
జీవించడ్ం అంటే ఏమిటి?” అనే ప్రశ్నా 
ఇప్పుడు తలెతుతితుంది. దీనికి సమాధ్నం, 
మన దృష్టీని (అటెనషిన్) మళ్్లంచు క్వడ్ంలో 
ఉంది అని గ్రహిస్తిం. మన దృష్టీ 
పూరావానుభవాల్తోనో  లేదా భవిష్యత్ 
ఆలోచనల్తోనో ముడిపడినప్పటికీ, 
వర్తిమానంలోనే అది, అంటే దృష్టీ లేదా 
అటెనషిన్ ఉనికిలో ఉంట్ంది అని 
గుర్తించాలి.  ఏ క్షణ్ంలోనైనా,  
ఆ సమయంలో మనకు అందుబాట్లో 
ఉననా శ్కితిని ఉపయోగించుకొని, మన దృష్టీని 
కేంద్రీకర్స్తిము. అందువల్న, బహుశా, శ్కితి 
అనేది, మన అనుభవాల్లో ప్రాధమికమైన, 
తర్గిపోని అంశ్ము. ఇదే వాసతివంగా, 
వర్తిమాన కాల్ంలో కలిగే అనుభూతుల్కు 
మూల్ కార్ణ్ము.

మనము శ్కితివంతుల్మై, మన వర్తిమాన 
జీవితానినా ప్రభావితం చేసే సకారాతమీక 
విషయాల్పై దృష్టీని కేంద్రీకర్సూతి, మనకు 
అనుగుణ్ంగా ఉండే భవిష్యతుతిను 
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జీవితాంతమూ నియంత్రణ్ మన చేతిలో 
లేనిది మనల్ను నియంత్రిసుతిందని భావిసూతి, 
మనుగ్డ్ కొనస్గిసుతినానాము. 

నియంత్రణ్, ఒక నకారాతమీక భావార్్థంలో 
ఉననాప్పటికీ, మన జీవితాల్లో అది ఒక 
ముఖ్యమైన అంశ్ముగా ఉంట్ంది. మనలినా, 
మన ఆకాంక్షల్ను నెర్వేరుచాకునేందుకు 
మార్్గ దర్్శనం చేయడానికి, కొంత 
పర్మాణ్ంలో నియంత్రణ్ అవసర్ము. ఈ 
నియంత్రణ్, మనలినా,  మన కల్ల్కు మర్యు 
ల్క్ష్యల్కు అనుగుణ్ంగా ఉండ్డానికి వీలు 
కలి్పసుతింది. మనం నియంత్రణ్ను 
క్లో్పయినప్పుడు, మనం క్రుకుననా దిశ్లో 
మన జీవితానినా నడిపించే స్మరా్థయానినా 
క్లో్పతాము. ఇది అనేక విధ్లుగా 
వా్యపించి, ప్రభావం చూపడ్ం వల్న, మనలినా 
సరైన మార్్గం నుండి దార్ తపి్పంచవచుచా, 
భావోదేవాగాల్కు భంగ్ం కలిగించవచుచా, 
గ్తం గుర్ంచి పశాచాతాతిపపడేల్ , భవిష్యతుతి 
గుర్ంచి భయపడేల్ చేయవచుచా మర్యు 
వీటనినాటి ఫలితంగా స్ధ్ర్ణ్ంగా మనలినా 
బల్హీన పర్చవచుచా. 

శ్కి్త, భావోద్వాగాలు, 
నియంత్ణలతో పాట్, 
సాధ్రణ దృషిట్ కోణంలో న్ 
జీవన గమనము, వీటని్నంటి 
ప్రాముఖ్్యత్ని అర్ధం 
చేస్కోవడం వలన నేను 
సమస్యను బాగా అరథిం 
చేస్కుంటూ, ఇత్ర ఆలోచన్ 
విధ్న్లను, సహాయక 
మార్గాలను కనుగొనగలను.

నిర్మీంచుకునే ప్రయతనాం చేసుతినానామని, ఒక ఆదర్్శవంతమైన సి్థతిని ఊహించు కుందాము.  
అప్పుడు, మన యదార్్థ జీవితం,  మనం ఊహించుకుననా ఆ ఆదర్్శవంతమైన సి్థతికనానా, చాల్ 
కి్లషటీంగా ఉంట్ందని తెలుసుకుంటాము. మనలో చాల్మంది గ్తించిన కాల్ంలో 
చికు్కకుపోయామని, అది మనలినా ఇంకా, ఇప్పటికీ ప్రభావితం చేసుతిందని భావిస్తిము.  మనం 
ఒక సంఘటనను నియంత్రించలేనప్పుడు, ఆ నియంత్రణ్ను స్ధించడానికి మనం చేసే 
ప్రయతానాల్ను, శాస్త్యంగా “గ్తంలో జీవించడ్ము”, అని  అంటార్ని మనకు తెలుసు.  మనం 
అనుభవించిన ఈ “నియంత్రణ్ లేకపోవడ్ం” అనే ల్క్షణ్ం వల్న ఉదభువించే సంకి్లషటీ 
భావోదేవాగాల్ను దాటిపోవడ్ం కషటీస్ధ్యం కావచుచాను. మర్యు ఇది తీవ్రమైన అపనమమీకానికి, 
భవిష్యతుతిలో మళ్్ళి మానసికంగా గాయపడ్తామేమో అనే భయానికి దార్తీయవచుచా. మనలినా 
సంర్క్షించుక్డానికి, గ్తంలోకి ప్రయాణిసూతి మర్యు భవిష్యతుతిలోనికి పర్గెడుతూ ఉండే 
ఈ సంకి్లషటీమైన భావోదేవాగాల్ను తుదముటిటీంచవల్సిన అవసర్ం ఉంది. మనందర్మూ 
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నేను ఉండాల్నుకునే విధంగా వర్తిమానంలో 
జీవించడ్ం అనేది చాల్ స్రు్ల కషటీమని 
తెలుసుకునానాను. నా వ్యకితిగ్త అనుభవాల్ 
ఆధ్ర్ంగా, విలువైన వాటిని మాత్రమే నేను 
సూచించగ్ల్ను. మనసుసాకు సంబంధించిన 
విషయాల్పై ఒక తాతా్కలిక అవరోధ్నినా 
కలిగించడ్ం నిర్బుంధ్నినా సూచిసుతింది. 
అల్గ్ని, మనసు చెపి్పన ప్రతిదానిలోనూ 
నిమగ్నామై ఉండ్డ్ం అనేది,  ననునా మానసిక 
కార్్యకల్పాల్ విషవల్యంలో  
బంధిసుతింది. 

శ్కితి, భావోదేవాగాలు, నియంత్రణ్ల్తో పాట్, 
స్ధ్ర్ణ్ దృష్టీ క్ణ్ంలో నా జీవన 
గ్మనము, వీటనినాంటి ప్రాముఖ్యతని అర్ధాం 
చేసుక్వడ్ం వల్న నేను సమస్యను బాగా 
అర్్థం చేసుకుంటూ, ఇతర్ ఆలోచనా 
విధ్నాల్ను, సహాయక మారా్గల్ను 
కనుగొనగ్ల్ను.  నాకు సంబంధించిన 
ముఖ్యమైన విషయాల్కు మర్యు ననునా 
ప్రేమించే వ్యకుతిల్తో ఉండ్డానికి, నా శ్కితిని 
వెచిచాంచడ్ం దావారా నేను స్నుకూల్ 
భావోదేవాగాల్ను అనుభవించ వచుచాను. 

స్నుకూల్ భావోదేవాగాలు, నా శ్కితితో ననునా 
అనుసంధ్నం చేసుక్డానికి 
సహాయపడ్తాయి. సంపూర్ణి అర్్థంలో ననునా 
నేను వ్యకీతికర్ంచుక్డానికి అనుమతిస్తియి. 
వివిధ దిశ్ల్లో ల్గ్బడ్కుండా, 
వర్తిమానకాల్ంలో జీవించడానికి ననునా నేను 
నెమమీదిగా సంసిదధాం చేసుక్డానినా 
నేరుచాకుంట్నానాను.  అయితే, ఈ ప్రక్రియ 
చాల్ బాధ్కర్ంగా నెమమీదిగా ఉండ్వచుచా. 

నా జీవన ప్రయాణ్ం ననునా, ఇప్పుడు 
నేనుండే ప్రసుతిత కాల్నికి 
తీసుకువచిచానప్పటికీ, వర్తిమానంలో 
సంపూర్ణింగా ఉండ్డ్మే, నిజమైన జీవన 
ప్రయాణ్ము!

సానుకూల భావోద్వాగాలు, న్ శ్కి్తతో నను్న అనుసంధ్నం 

చేస్కోడానికి సహాయపడతాయి. సంపూర్ణ అరథింలో నను్న 

నేను వ్యకీ్తకరించుకోడానికి అనుమత్సా్తయి. వివిధ దిశ్లలో 

లాగబడకుండా, వర్తమానకాలంలో జీవించడానికి నను్న నేను 

నెమ్మదిగా సంసిద్ధం చేస్కోడాని్న నేరుచుకుంట్న్్నను.  
బొమమీలు :  ల్క్ష్మి గ్డ్్డం
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అంతర్్గత కాంతిని 
ప్రకాశింపచేయండి

మల్లు కా రడ్డి  కాయాన్సల్డి  ప్లు న్్స అనే భార్త్దేశంలో నమోదై న స్ంస్్థ  స్్థ పకులు. ఒక 
సుస్్థ ర్మై న వసు్త  శ్్ర ణికి, ఉన్నత్మై న ప్డ్ కాస్ట్  కు స్ంబంధించినది.  ఒక స్ందర్్భంలో 
ఈమ, మమతా సుబ్ర హ్్మణయాం తో కల్స్ మానస్క ఆరోగ్యాం గురించి, దానిని 
పెంపొందించుకోడానికి స్హాయపడే మార్గా ల గురించి, ఇంకా మన అంత్ర్ంగ్ వెలుగు 
కోస్ం తీసుకొనవలస్న బాధయాత్ యొకక్ ప్్ర ముఖ్యాత్ను గురించి చరిచేంచుకున్్నరు.
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మీరు మానస్క అన్రోగ్యాంతో  
బాధపడుతున్్నర్ని కూడా  చెప్పారు.

తలి్లదండ్రుల్తో కల్సి పర్దేశీయులుగా 
అమెర్కాలో ప్ర్గిన నాకు నా తలి్లదండ్రుల్ 
కల్లు స్కార్ం చేయాలిసాన విషయం 
ఇందులో ఇమిడి ఉంది.  అమెర్కాలోని 
తలి్లదండ్రుల్కు ఇది కేవల్ం కల్ మాత్రమే 
కాదు.   ఇది వార్పైనా, వార్ పిల్్లల్పైనా ఒక 
విధమైన  ఒతితిడిని కలిగిసుతింది. నేను 
అనినాటిన్ ఒప్పుకునే దానిని, అమలు 
చేసేదానిని. ఈ కషటీమైన దానినుండి బయట 
పడ్డ్ం అనేది కూడా భయంకర్మైన 
విషయమే.  అందుకే ఇది చాల్ కాల్ం 
వర్కు ఒక అభద్తాయుతమైన అంశ్ంగా  
ఉండిపోయింది.  

నా జీవితంలో చాల్ వర్కు నేను 
ఆందోళనతో వ్యవహర్ంచాను.  
చిననాతనంలో నాకు జర్గిన సంఘటనల్వల్్ల 
కాన్ లేదా నా స్వాభావికమైన సవాభావంవల్్ల 
కాన్ నాలోని ఆ ఆందోళనకు కార్ణ్ం, 
అందర్న్ సంతోషప్టాటీల్నే నా 
మనసతితవాంతో సంబంధం ఉందని ఇప్పుడు 
తెలుసుకునానాను.  నేను చేయాల్నుకుననాది 
చేయనప్పుడు, ఇతరులు అది నేను 
చేయాల్ని క్రుకుంటారు.  అప్పుడు నాకు 
అంతర్్గతంగా కుప్పకూలినట్్లగా అనిపించి 
అది నా ఆందోళనా స్్థయిల్ను అతు్యననాత 
స్్థయికి చేరుసుతింది. మరొక విషయం, 
వైద్యవిద్య కు ఆవలి ప్రపంచం నాకు అప్పటో్ల  
తెలియదు. నా దృష్టీలో అదొక్కటే.  
అయినప్పటికీ నేను నిజంగా ఇషటీపడే డిగ్రీలో 
అడుగు ప్టిటీనప్పటికీ ఏ దిశ్లో వెళా్లలో, 
నాకు ఏది సరైనదో తెలియదు.

ప్ర శ్న:  అభద్ర త్తో కూడ్ ఉండ్ 
కూడా నిజాయితీగా విషయాలను 
పంచుకున్నందుకు కృత్జ్ఞ త్లు.  అది 
ఎంత్ తేల్కగా బయటకు వసు్త ందో 
అంత్ తేల్కగా తీసుకొనబడ్ంది.  
అయితే ప్ర జలు ఎప్పుడు వింటారో 
చెపపాడం కషట్ ం.  మీరు చాలా 

అంత్ర్గా త్ంగా కృషి స్ల్పానట్లు  
ఉంది. మీరు మాటాలు డుతున్నప్పుడు 
వయాక్త మయే  మీ అవగాహ్నలో ఇది 
స్పాషట్ మవుతుంది.  మీ గురించి జాగ్్ర త్్త  
వహిస్్త , మానస్క ఆరోగాయానికి 
ప్్ర ధానయామిస్్త  మీ ప్ర యాణం 
ఎలా స్గింది?  ధాయానం అనేది మీ 
జీవిత్ంలోకి ఎలా ప్ర వేశించింది?

నేను వాసతివానికి 2015 లో నూ్యయార్్క కి 
మార్నప్పుడు నా మానసిక ఆరోగ్్యం 
గుర్ంచి ఆలోచించడ్ం మొదలుప్టాటీను.  
అప్పుడు నా పనిలో నాకుననా భయానకమైన, 
తీవ్రమైన భయాందోళనల్ను మాటల్లో 
చెప్పలేను.  నా వ్యకితిగ్త జీవితంలో చాల్ 
విషయాలు జరుగుతునానాయి.  అవి నా పని 
మీద కూడా ప్రభావానినా  చూపుతునానాయి.  
నాకుననా భావాలు, ఉదేవాగ్భర్తమైన 
ఆవేశాల్ను నిర్ంతర్ం మా సేనాహితుల్తో 
పంచుకుంటూ ఉండేదానిని.  అల్గే నేను 
బయట పడ్డానికి కార్ణ్ం అల్ చెప్పడ్ం 
వల్్ల నేను ఉపశ్మనం పొందుతానేమో అనే 
ఒక విశావాసం.   వారు నాకు ఒక పర్షా్కరానినా 
సూచిస్తిర్మో అని ఆశించాను. నాకు 
సవాస్థత చేకూర్చాగ్ల్దు అని భావించాను. 

అప్పుడు తెలియనిది, ఇప్పుడు నాకు తెలిసిన 
దానిని నేను సర్గా్గ గుర్తించలేకపోయాను.  
ఎవరైనా మనకు కొంత నషటీం చేసినా, కొంత 
శ్కితి ఎల్్లప్పుడూ నాలోనే ఉంది.  ఆ వెలుగు 
ఎల్్లప్పుడూ నాతోనే ఉంది.  అది అస్పషటీంగా 
ఉననాప్పటికీ ఎవరైనా లేదా ఏవైనా 
పర్సి్థతులు నాకు నషటీం కలిగించినప్పటికీ 
వెలుగును తిర్గి సవాంతం చేసుక్డానికి 
మర్యు బలోపేతం చేయడానికి బాధ్యత 
వహించడ్ంలోనే ఆ శ్కితి దాగి ఉంది.  
ముందుగా అది అంతర్్లనంగా ప్రకాశిసుతింది.  
ఆ తరావాత అది అంతటా విసతిర్ంచి 
ప్రకాశిసుతింది.  ఇది వాసతివానికి ఈ 
సంవతసార్ం నా వివాహం అయే్యంత వర్కు 
ననునా తీసుకువెళ్్ల నేను దానిని గుర్తించేల్ 
చేసింది.

ప్ర శ్న: హాయ్ మమతా, కొంత్ 
కాలం కి్ర త్ం మీరు డాకట్ ర్ కావాలనే 
ఏకై క స్ంకలపాంతో ఉన్్నరు (మీ 
కుట్ంబంలోని వార్ందరూ 
వెై దయా నిపుణులు).  కానీ ఇది 
జరుగ్లేదు.  ఇది ఒక కాయాన్సల్డి  ప్లు న్ 
(ర్దుదు చేయబడ్న ప్ర ణాళిక)గా 
మిగిల్ప్యింది. అవున్ ! 

అవును, అది నేను ర్దుదేచేసుకుననా అతిప్దదే 
ప్రణాళ్క, ఎందుకంటే చాల్ కాల్ంగా నేను 
ఒకే మార్్గంలో పయనించాను.  నేను 
డాకటీరును అవుతానని అందరూ 
అనుకునానారు.  నేను కూడా డాకటీరును 
అవుతానని అనుకునానాను.  అయినప్పటికీ 
నాకు డాకటీరును అవడ్ం ఇషటీం లేదు.  
కాలేజీలో ఉండ్కూడ్దని మధ్యలో 
అనుకునానాను.  అల్గే నేను ప్రీ-మెడ్ 
కా్లసుల్లో బాగా రాణించలేకపోయాను.  
అయితే రాణించలేకపోవడానికి ఇది నాకు 
ఆసకితి లేకపోవడ్ంవల్్లనో లేక తెలివి 
లేకపోవడ్ంవల్్లనో కాదు.  నా మానసిక 
ఆరోగ్్య సమస్యలు, ఆ విషయంలో 
సహజంగానే ప్రావీణ్్యత లేకపోవడ్ం అనేది 
ఈ విధమైన విపతుతికు దార్ తీస్యి. 

నేను మా అమమీకు కృతజుఞారాలిని.  
సంఘర్షిణ్లో ఉననా ననునా చూసి, నేను 
కావాల్నుకుంట్ననాది ఇది కాదు అని 
గ్రహించి చెపి్పంది.  " సర్ నువువా మరొకటి 
ఏదైనా ప్రయతినాంచి చూడు" అని అననాది.  
ఇది నాతో సహా చాల్ మందికి నిరాశ్ 
కలిగించింది. నేను డాకటీర్ కావాల్ననా నా 
ఆకాంక్ష వెనుక  చాల్ మంది ఉనానారు. 
ఎంతో మందితో కూడిన కల్ అది.  ఇది 
నాకు గుర్తింపు అని కూడా తెలుసు. కాని 
అది చెదిర్ంది. ఇంకా సంఘర్షిణ్లోనే 
ఉనానాను.  ఎందుకంటే ఇల్ జర్గ్డ్ం  
ప్రతిదానిన్ ప్రక్కదార్ పటిటీంచింది.  

ప్ర శ్న: అది అంత్ సులభం కాదు.  
ఆ నిర్్ణ యంపెై  మీరు ఎలా దృషిట్ ని 
స్రించారు?  దీనికి ముందే 
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ఎవరైనా తమ చేతిని విర్గ్ కొట్టీకుననాప్పుడు, 
తల్కు దెబబు తగిలించుకుననాప్పుడు లేదా 
తమను తాము గాయపర్చుకుననాప్పుడు 
దానిని గుర్ంచి పదేపదే మాటా్లడ్డ్ం వల్న 
వార్కి పర్వాలేదు.  కాన్ అదే " నేను 
విచార్ంగా ఉనానాను లేదా నేను 
ఆందోళనలో ఉనానాను" అని చెపూతి ఉంటే 
ప్రతిఒక్కరూ భయంతో క్రంగిపోతారు.  
వాళ్్ళి కొనినా నిమిషాలు వింటారు. ఆ తరావాత 
అది వినడానికి అతిగా ఉంట్ంది.  

వాసతివానికి కొనినా అనారోగ్్యకర్మైన 
ప్రదేశాల్నుండి నాకు నేను బయటపడిన 
తరావాత, ధ్్యనం అనే స్ధనానినా గుర్ంచి 
తెలుసుకునానాను.  నేను దానిని 
అందిపుచుచాకునానాను.  నేను హార్టీ ఫుల్ నెస్ 
ధ్్యన సంప్రదాయంలో పుటిటీ ప్ర్గాను.  ఇది 
నా జీవితంలో ఒక మూల్ సతింభంగా 
ఉంట్ందని నాకు అర్్థమైంది.  అయితే నేను 
ఉపయోగించాలిసాన విధంగా దీనిని 
ఉపయోగించుక్ లేదు. 

ఒకస్ర్ నేను అటటీడుగుకు చేరుకునానాను.  
ననునా నేను సంర్ంక్షించుక్డానికి, నేను 
బోధిసుతిననా దానినే నేను కూడా స్ధన 
చేయాలిసా ఉందని అర్్థం చేసుకునానాను.  
ధ్్యన స్ధనను ముందుగా ఇతరుల్కు 
బోధించే ముందు నేను స్ధన చేయాలిసా 
ఉంది అని అర్్థం చేసుకునానాను.  (నేను 
2015 లో శిక్షకురాలిని అయా్యను).  
ధ్్యనంతో కలిపి నా మానసిక ఆరోగా్యనికి 
జాగ్రతతిలు తీసుక్వడ్ం కొంత కషటీంగా 
మార్ంది.  

నాకు చాల్ మంది " మీ ఆందోళన గుర్ంచి 
మీరు చాల్ ఎకు్కవగా మాటా్లడుతునానారు, 
మీరు మీ మానసిక ఆరోగ్్యం గుర్ంచి చాల్ 
ఎకు్కవగా మాటా్లడుతునానారు"  అని 
చెపా్పరు.  ఇది ననునా చాల్ ప్రభావితం చేసి 
నేను దాదాపుగా దీనిని గుర్ంచి మాటా్లడ్డ్ం 
మానేశాను.  నేను మాటా్లడ్వల్సినది 
మాటా్లడ్లేనప్పుడు నాకు మార్్గదర్్శనం చేసే 
ఒక అంశానినా క్లో్పయినట్్ల అయింది.  

న్ జీవిత్ంలో చాలా వరకు నేను ఆందోళనతో వ్యవహ్రించాను.  

చిన్నత్నంలో న్కు జరిగిన సంఘటనలవలలా కానీ లేదా  

న్ సావాభావికమైన సవాభావంవలలా కానీ న్లోని ఆ ఆందోళనకు 

కారణం, అందరినీ సంతోష్పెట్ట్లనే న్ మనస్తత్వాంతో సంబంధం 

ఉందని ఇప్పుడు తెలుస్కున్్నను.  

అ క్ టో బ ర్  2 0 2 3 25



హార్ట్ ఫుల్నెస్26



నేను క్పంగా మాటా్లడుతూ కొనినాస్రు్ల 
జార్పోతుననాట్్లగా ఉంట్ంది.  అయితే 
దీనినుండి బయటపడేల్ నాకు కొంత 
మార్్గదర్్శనం అవసర్ం ఉంది.

వీటనినాంటి ప్రతే్యకతను నేను గుర్తించాను.  
డాకటీరు స్్థయిలో ఉండ్గ్లిగే సంభావ్యతను 
కలిగి ఉండ్డ్ం, మా తలి్లదండ్రుల్ మదదేతును 
కలిగి ఉండ్డ్ం మొదల్గునవి.  అయితే ఈ 
అధికార్ం కలిగి ఉననాప్పటికీ, సంఘర్షిణ్కు 
లోనవడ్ం, నాకు నేనుగా రూపొందడ్ం 
అనేవి నేరుచాకొనగ్లిగాను.  ప్రతే్యకంగా నా 
మనసుసాలో జర్గేది అవసర్మైనదానితో 
అనుసంధ్నం జర్గ్డ్ం అనేది అవడ్ం 
లేదు.  

ప్ర శ్న:  ఈ ప్ర పంచంలో మానస్క 
ఆరోగ్యాంతో ప్ర్డుతూ, ఆందోళనగా 
ఉండేవారికి మీరిచేచే స్లహా ఏమిటి?

నేను ఎల్ భావిసుతినానానో 
వ్యకీతికర్ంచినప్పుడు ఒక సేనాహితుడు, 
ప్రియమైన వ్యకితి లేదా ఎవరైనా " ఓ, ఇది 
అంతా అయిపోతుంది" లేదా " ఇది అంతా 

బాగుంట్ంది" లేదా " అంతా ఎదో ఒక 
కార్ణ్ం వల్్ల జరుగుతుంది" అని 
చెపి్పనప్పుడు నాకు భయం కలిగేది.  ఆ 
విషయాలు నిజమే కావచుచా.  కాన్ అవి 
ఒతితిడిని ఆ నిమిషంలో ఉండే నిరాశ్, లేదా 
ఒంటర్తనానినా తగి్గంచలేవు.   మీలోని 
విచిఛిననాతలు, అటటీడుగు అనుభవాలు 
ఇతరుల్తో పోలిచానప్పుడు భిననాంగా 
ఉండ్వచుచా.  మీ భావనలు 
నిశ్చాయాతమీకమైనవి.  ఇది భయంకర్ంగా 
మర్యు ఒంటర్గా ఉంట్ంది.  మీరు ఏమి 
అనుభవిసుతినానారో చాల్ కొదిదే మంది 
మాత్రమే అర్్థం చేసుకొనగ్ల్రు.

అయితే ఒక మనిష్ మాత్రం ఎల్్లప్పుడూ 
అర్్థం చేసు్కంటారు.  అది మీర్.  గ్త 
సంవతసార్ం నుండి నేను ఒక అతి ముఖ్యమైన 
పాఠం నేరుచాకునానాను.  అది నా క్సం నేను 
ఉండ్డ్ం.  నువేవా న్కు అసలైన 
సేనాహితురాలివి.  అల్గే నువువా  ఇతరుల్కు 
కూడా ఉండ్వచుచా.  నువువా న్క్సం 
ఖచిచాతంగా ఉండాలి.  ఇందులోని అందం 
ఏమిటంటే మీరు ఎల్్లప్పుడూ ఉననా మీ లోని 
మీ స్వాయ కాంతికి తిర్గి రావడ్ం.  మీరు 

దాని గుర్ంచి కేవల్ం మీకు మీరు గురుతి 
చేసుక్వాలి.

ప్రతి ఒక్కర్కీ సహాయం భిననాంగా 
కనిపించవచుచా.  నేను చాల్కాల్ం పాట్ 
థెర్ఫీని చేశాను.  అది వాసతివంగా మారు్పను 
తెచిచాంది.  దినచర్్యలోనూ, నడ్కకు వెళ్లడ్ం 
మర్యు ధ్్యనం చేయడ్ం నాకు చాల్ 
సహాయం చేశాయి.  అయితే అందర్కీ 
కాకపోవచుచా.  కాబటిటీ మీకు నచిచాన వాటిని 
కనుగొనండి.  పని చేయడానికి సిదధాంగా 
ఉండ్ండి.  మీ క్సం వాగాదేనాల్ను 
రూపొందించుక్డానికి సిదధామవండి.  
అల్గే వాటిని నిల్బెట్టీక్ండి లేకపోతే 
బాధపడాలిసాన వ్యకితి మీర్ అవుతారు.

కషటీతర్మైన రోజులు చాల్ ఉనానాయి.  
మంచం మీద నుండి లేచి పని చేయడ్ం 
కూడా కషటీంగా ఉంట్ంది.  ఈ విషయాలు 
నిశ్చాయాతమీకమైనవి కూడా.  ఆ రోజులో్ల ఒక 
కప్పు టీ తయారు చేసినా, మీ డైర్లో రాసినా 
లేదా నడ్కకు వెళ్్లనా కన్సం ఒక 
వాగాధానమైనా మీ క్సం ఉంచుక్ండి.  
మీతో అనుసంధ్నమై ఉండేల్ ప్రతిరోజూ 
ఒక మారా్గనినా కనుగొనండి.

ప్ర శ్న:  ఇది ఒక గొపపా స్లహా.  
ధనయావాదములు.  ఇది చాలా మందికి 
వారి ఎంపికలు ఏవో మరి వాటిని 
ప్్ర ర్ంభించడానికి వారు చేయవలస్న 
చిన్న చిన్న విషయాలను అర్్థ ం 
చేసుకోవడంలో స్హాయపడబోతోంది.

To listen to the full episode, visit 
https://open.spotify.com/episode/77
2Ab2SsGdM2nWR2BFbZis?si=c7d8b
4d0ec564050 

గత్ సంవత్్సరం నుండి నేను ఒక అత్ ముఖ్్యమైన పాఠం 

నేరుచుకున్్నను.  అది న్ కోసం నేను ఉండడం.  నువ్వా నీకు 

అసలైన స్్నహిత్ర్లివి.  అలాగే నువువా  ఇత్రులకు కూడా 

ఉండవచుచు.  నువువా నీకోసం ఖ్చిచుత్ంగా ఉండాలి.  ఇందులోని 

అందం ఏమిటంటే మీరు ఎలలాప్పుడూ ఉన్న మీ లోని మీ స్వాయ 

కాంత్కి త్రిగి ర్వడం.  మీరు దాని గురించి కేవలం మీకు మీరు 

గురు్త చేస్కోవ్లి. 

బొమమీలు :  ల్క్ష్మి గ్డ్్డం
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మనసు గురిాంచిన లోతైన 
అవగాహన కలది ఆయుర్్వద్ాం. 
అాందుచేత, భావోద్్వగపరమైన 
రుగ్మతలను నయాం చేయడాం 

ఆయుర్్వదానికి,  
యోగాకి చాల్ సులువు.

ఆచార్యా శ్్ర  వర్్మ

బొమ్్మలు :  జాస్్మ ముద్్గల్  



వి వే క  వా ర్ ధి  ప ర్ ం ప ర్

యువతే భవిత్. మారగా దర్శనం చేయండి,  
వైఫల్యం చెందనీయకండి

అత్యాధికంగా అము్మడు ప్తున్న త్న పుస్్త కం విజడి మ్ బ్్ర డ్జీ  ను పూజయా దాజీ 22 సెపెట్ ంబర్ లో 
ప్ర చురించడం జరిగింది. స్ం. 2023 అంతా ఈ పుస్్త కం అందించిన పరిజా్ఞ నం మీతో పంచుకోవడం 
దా్వర్ అది అందించే వివేక రుచులను మీర్ందరూ ఆస్్వదిస్్త ర్ని ఆశిసు్త న్్నం. ఈ నెల 18 వ 
అధాయాయం నుండ్ 7వ స్త్్ర ం: “భవిషయాతు్త  యువత్దే. వారికి మార్గా దర్్శకత్్వం వహించండ్,  
కానీ వారి ఉతా్సహాని్న నీరు కార్చేనీయకండ్” పంచుకుంట్న్్నం. 



“ఒక గా్లస్ ను సగ్ం 
నిండుగా ఉందనో, లేదా 
సగ్ం ఖ్ళ్గా ఉందనో 

గుర్తించడానికి మధ్య దాని అసలు 
స్మర్ధాయాం రెండింతలుగా ఉందని 
గుర్తించే అవకాశ్ం కూడా ఉంది” 
అనేది ఒక ప్రాచీన ఇంజన్రు గార్ 
ఆలోచన. యువత శ్కితి, ప్దదేల్ వివేకంతో 
నిర్దేశించబడినప్పుడు, కొతతి దృక్్కణాలు 
వెలుగులోకి వస్తియి. అడ్వి గుర్రాల్ను 
మచిచాక చేసుకుననాట్్లగా యువతను 
లొంగ్దీయ లేము. వార్కి సూఫార్తి 
నిచిచా మంచిక్సం పనిచేసే శ్కితిగా 
మల్చగ్ల్గాలి.

యువతకు ఉననా అతిప్దదే బల్ం వార్ 
శ్కితి. అదే వార్ని సృజనాతమీకంగా 
తయారు చేసుతింది. వార్ ఆశ్లు, 
ఆశ్యాలు ఆర్ని జావాల్ వంటివి. ఈ 
జీవిత దశ్లో వారు అల్సట చెందరు, 
మందకొడిగానూ ఉండ్రు. యువ 
శ్కితిని సరైన దిశ్లో మళ్్ళించినప్పుడు 
సృజనాతమీక శ్కితిగా మారుతుంది. ఆ 
శ్కితి విచచాల్విడితనం క్సం కాదు. అది 
ఆశావహ దృక్పథంతో పర్శ్రమించ 
గ్లిగే సమయం. మర్ వార్ని ముందుకు 
నడిపించే ఈ ఆకాంక్ష ఎట్వంటిదై 
ఉండాలి? అది వార్ని సౌమ్యంగా, 

ప్రేమించే వార్గా, తెలివిగ్ల్ వార్గా 
తయారు చేసేది అయి ఉండాలి. 
వాల్ంటీర్ పని, ధ్్యనం, ప్దదేల్ 
పర్్యవేక్షణ్, ఇవన్నా యువత అభివృదిధాకి 
ఎంతగానో దోహద పడాతియి.

“ఇంకా త్యారీలో ఉన్నవ్రు” 
(వర్్క ఇన్ ప్రోగ్రె స్) యువత్.

ప్దదేలు తర్చుగా యువతను అంటే 
టీనేజర్్లను ఉదేదేశించి, వారు ఆవేశ్ 
పరుల్న్, అర్్థర్హితంగా తిర్గ్బడే 
వార్న్, ల్క్షయా ప్టటీని మూరుఖుల్న్ 

పెంపకంలో సలహా: ఆలోచనలు, ఊహ్లు, ఉద్దేశాలలో పట్ట్ విడుపులు 

ఆరునుండి పదేళ్ళి వయసులో ఉననా పిల్్లల్కు తమ మనసుసాలు మృదువుగా వంగే 
గుణ్ంతో (ఫ్్లకిసాబ్ల్) ఉంటాయి కాబటిటీ సహజమైన (ఇంటూ్యటివ్) జాఞానం, 
స్మర్్థయాం చురుకుగా ఉంటాయి. మహా అయితే పిల్్లలు అప్పుడ్ప్పుడు మారాం 
చేస్తిరు తప్ప, ‘ఇదే ఇల్గే ఉండాలి’ అని మొండిగా ప్రవర్తించరు.

వారు ప్ర్గే కొల్దీ వార్ ప్రాపంచిక దృక్పథం సి్థర్ పడ్టం మొదల్వుతుంది. 
ఉదాహర్ణ్కు చిననా పిల్్లలో్ల అభిరుచి కలిగించడ్ం చాల్ సులువు. పిల్్ల వాడికి 
గ్ణితం ఇషటీం లేకపోతే, ఆటలు, కార్్యక్రమాల్ దావారా వినోదం కలిగిసూతి గ్ణితం 
నేర్్పంచ వచుచా. కాన్ పిల్్లలు ఎదిగాక వార్ అభిరుచుల్ను మళ్్ళించడ్ం కషటీం. 
వార్కి ఇషటీమైనవేవో వారు ఇప్పటికే నిర్ణియించుకుని ఉంటారు. కాబటిటీ పిల్్లలు 
ఎదుగుతుననా కొదీదే, తలి్లతండ్రులు సృజనాతమీకంగా, మర్ంత సహనంగా, ఓరు్పతో 
ఉండాలిసాన అవసర్ం ఉంది.
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అనుకుంటారు. అయితే, యువతలో 
స్మర్ధాయాం, శ్కీతి నిండి ఉండ్డ్ం నిజం. 
మర్ ఎందుకల్ అనుకుంటారు? టీనేజ్ 
దశ్ ఎందుకింత అల్్లకలో్లల్ంగా 
ఉంట్ంది? వీటికి కొనినా సమాధ్నాలు 
మానవ మెదడు శ్ర్ర్ ధర్మీంలోనే ఇమిడి 
ఉనానాయి.

టీనేజర్్ల మెదడులో ఏం జరుగుతుందో 
అర్ధాం చేసుక్డానికి వీలుగా, నాడీ 
వ్యవస్థను గుర్ంచిన కొనినా శాస్త్య 
పర్మైన అంశాల్ను మీతో 
పంచుకుంట్నానాను. వీర్ మెదడు ఇంకా 
అభివృదిధా చెందే దశ్లోనే ఉంట్ంది. 
అంటే, ఏ నాడీ సంబంధ్లు 
ఉంచుక్వాలి, వేటిని తొల్గించు 
క్వాలీ అనే తుది నిర్ణియం తీసుకునే 
దశ్లో ఉంట్ందని నేనంటాను. దీనినే 
సినాపిటీక్ ప్రూనింగ్ అంటారు. ఈ క్రియ 
మన ప్రుగుదల్లో సహజం. 
పుటిటీనప్పుడు మనకు ఎనోనా సంధ్నాలు, 
అంటే కనెక్షన్సా ఉంటాయి. కాల్క్రమేణా 
మెదడు ఈ అదనపు సంధ్నాల్ను 
తొల్గించేసు కుంట్ంది.

వీటిలో్ల ఏ సంధ్నాలు ఉంచుక్వాలి, 
వేటిని కతితిర్ంచాలి అననా విషయానినా 
మెదడు ఎల్ నిర్ణియిసుతిందంటారు? 
జీవితంలో అప్పటివర్కు ఏర్్పడిన 
అనుభవాల్ ఆధ్ర్ంగా ఆ నిర్ణియం 

ఉంట్ంది. ఉదాహర్ణ్కు 
చిననాపిల్్లవాడిగా కళల్లో ఆసకితి ఉంటే 
అప్పుడు ఏర్్పడ్్డ నాడీ సరూ్కయాట్్ల 
(సంధ్నాలు) ప్దదేవాడ్యే్యంత వర్కూ 
నిలిచి ఉంటాయి. ఈ సూత్రానినా 
హెబిబుయన్ లెర్నాంగ్ అంటారు. మనం 
ఏదైనా కొతతిది నేరుచాకుననాప్పుడు, మన 
మెదడులోని నాడీకణాలు (నూ్యరాను్ల) 
వేర్ నాడీ కణాల్తో కలిసి, ఒక 
నాడీజాల్నినా (నూ్యర్ల్ నెట్ వర్్క లేదా 
నాడీ సంధ్నం) ఏర్్పర్చు కుంటాయి. 
ఎనినా ఎకు్కవ నాడీకణాలు ఉతేతిజితమైతే, 
ఆ సంధ్నం అంతగా బల్పడి, అది 
సహజ జాఞానంగా మారుతుంది. 
సర్ళమైన మాటలో్ల హెబ్సా సూత్రానినా 
వర్ణించాల్ంటే “కలిసి ఉతేతిజితమైన 
నూ్యరాను్ల, కలిసి కనెక్షన్లను ఏర్్పర్చు 
కుంటాయి”. 1, 2

టీనేజర్్ల మెదడులో పైన చెప్పుకుననా 
కతితిర్ంపులే కాకుండా, మైలినేషన్ అనే 
మరో ప్రక్రియ కూడా చోట్ 
చేసుకుంట్ంది. ఈ ప్రక్రియలో 
మయోలిన్ అనే క్రొవువా పదార్ధాం మెదడు 
కణాల్ టెండ్రిల్సా లేదా యాకాసాన్సా పై 
పర్చు కుంట్ంది. ఈ పొర్ 
మెదడులోని వివిధ బాగాల్ను సంధ్నం 
చేయడ్ం వల్న మెదడులో సమాచార్ం 
వేగ్ంగా కదులుతుంది. మయోలిన్ పొర్ 

వేయడ్ం అంటే, పలె్లటూరులోని 
దారుల్ను తారు రోడు్లగా అభివృధి 
చేసినట్లననా మాట.

మయోలిన్ పొర్ ప్రక్రియ మెదడు వెనుక 
భాగ్ం నుండి మొదలై క్రమంగా 
ముందుకు పరుచుకుంట్ంది. మెదడు 
వెనుక భాగ్ంలో భావోదేవాగ్, 
ప్రేర్ణాకేంద్రాలు ఉంటాయి. మొటటీ 
మొదటగా అవి మయోలిన్ పొర్ను 
పొందుతాయి. కాన్ మెదడు ముందు 
భాగ్ంలో ఉననా ప్రీ-ఫ్రంటల్ కారెటీక్సా 
ఇప్పటికీ పలె్లటూరు బాటల్గే 
ఉంట్ంది. అవి అభివృదిధా చెందడానికి 
కొనినా సంవతసారాలు పడుతుంది. 
మెదడుకు ముందు భాగ్ం తార్్కకంగా 
ఆలోచిసుతింది. నిర్ణియాలు తీసుక్వడ్ం, 
స్వాయ నియంత్రణ్, తార్్కక ఆలోచన, 
పర్ణ్తికి సంబంధించిన భాగాలు 
ప్రీ-ఫ్రంటల్ కారెటీక్సా లో ఉంటాయి. 
కాబటిటీ ఒక ప్రక్క సంతోషం, విచార్ం, 
ఉదేవాగ్ం, అస్ధ్ర్ణ్ శ్కితి, 
అతు్యతాసాహానినాచేచా ప్రేర్ణ్లు మెదడులో 
అమిత వేగ్ంతో ప్రయాణిసుతింటే, 
మరోపక్క నిర్ణియం తీసుక్వడ్ం, స్వాయ 
నియంత్రణ్ల్ ప్రక్రియలు నెమమీదిగా 
జరుగుతుంటాయి. ఈ వివర్ణ్, 
ప్దదేవార్కి అసమంజసంగా అనిపించే 
పనుల్ను, టీనేజరు్ల ఎందుకు చేస్తిర్నే 

“కలిసి ఉతే్తజిత్మైన 

నూ్యర్నులా, కలిసి కనెక్షనలాను 

ఏర్పరచు కుంట్యి” 

- హెబ్్స స్త్్ర ం
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దానినా తెలియ జేసుతింది. ఒక్క క్షణ్ం మీరు 
టీనేజరుగా ఉననాప్పుడు చేసిన చేషటీల్ను 
జాఞాపకం చేసుకుని, “నేను అప్పుడు ఏ 
విధంగా ఆలోచించాను”? అని గురుతి 
తెచుచాక్ండి. మిమమీలినా ఆశ్చార్్యపర్చే 
ఎనోనా విషయాలు బయటకు వస్తియి. 
టీనేజర్్ల వికసిసుతిననా మెదడు ప్రపంచానినా 
అర్ధాం చేసుకుంట్ననా ప్రక్రియ యొక్క 
పర్్యవస్నమే, ప్దదేల్కు అర్్థర్హితంగా 
అనిపించే యువత ప్రవర్తినకు గ్ల్ భౌతిక 
కార్ణ్ం.

మయోలిన్ పొర్ వెనుకనుండి 
ముందుకు ప్ర్గ్డ్ం ఒక లోపం అని 
ఎవరైనా అనుక్వచుచా. అది మన 
పర్ణామ క్రమానినా అనుసర్ంచే 
జరుగుతుంది. ఒకప్పుడు మనం వేటాడి 
ఆహార్ం సంపాదించే కాల్ంలో, 
పోరాటం లేదా పల్యనం (ఫైట్ లేదా 
ఫ్్వ్లట్) అనే ప్రేర్ణ్లే మన అసితితావానినా 
ప్రముఖంగా నడిపించాయి. పులి నుండి 
పార్పోవడ్మా లేదా దానితో 
పోరాడ్డ్మా అని, వేగ్ంగా తీసుకునే 

నిర్ణియాల్కు, సెకను కంటే తకు్కవ 
సమయంలో ఉదేవాగ్ ప్రేర్ణ్ అవసర్ం. 
ప్రీ-ఫ్రంటల్ కారెటీక్సా అభివృదిధా అననాది ఆ 
తరావాతికాల్ంలో సంభవించింది. అది, 
మానవులు పర్ణామం చెంది, తమను 
జీవజాల్ంతో అగ్రస్్థనాన 
నిలుపుక్వడ్ంలో భాగ్ంగా అది 
వికాసం చెందనార్ంభించింది.

ఈ టీనేజీ దశ్ మానసికంగా ఒక విధమైన 
దుర్భుల్మైన సమయంగా అధ్యయనాలు 
పేరొ్కంట్నానాయి. ఆందోళన, 
అసతివ్యసతిత, వా్యకుల్త వంటి వాటితో 
సహా, సుమారు 70% మానసిక రుగ్మీతలు 
కౌమార్ దశ్లో లేదా యుకతి వయసు 
ఆర్ంభంలో మొదట కనిపిస్తియి. ఇదే 
కాల్ంలో, యువతకు మాదక ద్వా్యల్ 
వినియోగ్ం అల్వాట్ కావడ్ం, 
వ్యసనాల్కు, బల్హీనతల్కు 
లోబడేతతవాం, ఎకు్కవగా ఉంట్ంది. ఒక 
పనికి మెదడు స్పందించి, మనసుసాకు 
సుఖ్నినాచేచా వ్యవస్థను శాస్త్యంగా 

ఈ టీనేజీ దశ్ మానసికంగా 

ఒక విధమైన దురబులమైన 

సమయంగా అధ్యయన్లు 

పేర్్కంట్న్్నయి. ఆందోళన, 

అస్తవ్యస్తత్, వ్్యకులత్ వంటి 

వ్టితో సహా, స్మారు 70% 

మానసిక రుగ్మత్లు కౌమార 

దశ్లో లేదా యుక్త వయస్ 

ఆరంభంలో మొదట 

కనిపిసా్తయి. 

ర్వార్్డస్ సరూ్కట్సా అంటారు. మెదడులోని 
ర్వార్్డస్ సరూ్కట్సా పూర్తి శ్కితివంతంగా 
ఉంటాయి. మానసిక, భావోదేవాగ్ 
ఆరోగ్్యం సర్గా లేనప్పుడు అట్వంటి 
టీనేజరు్ల దుర్బులులు అయిపోతారు. 
చిననాతనంలో నిర్్లక్ష్యనికి గుర్కావడ్ం, 
హింస, తిటటీడ్ం, కుట్ంబ సహకార్ం 
లేకపోవడ్ం వంటి బాధల్ వల్న, పిల్్లల్ 
ప్రుగుదల్లో లోపాలేర్్పడి, అవి తర్చూ 
టీనేజీ వయసులో బయట పడ్తాయి. 
ఉదాహర్ణ్కు, బాల్్యం బాధ్కర్ంగా 
ఉంటే, మెదడులో ఒతితిడికి స్పందించే 
సరూ్కయాట్్ల (సంధ్నాలు) బాగా 
ప్రుగుతాయి. ఫలితంగా ఉద్రేకం, ప్రతి 
స్పందించడ్ం కల్గ్జేసే ప్రేర్ణ్లు కూడా 
ఎకు్కవవుతాయి. కాని స్వాయ నియంత్రణ్, 
సి్థర్తవాం వంటి ఉపశ్మనానినా 
అందించగ్ల్ నాడీ సంధ్నాలు అంత 
బాగా ప్ర్గ్వు. ఇల్ంటి కొనినా 
ప్రవృతుతిల్ను సర్చేయడానికి పిల్్లల్కు 
యుకతి వయసులో సహాయం, కౌనిసాలింగ్ 
అవసర్ం అవవచుచా.
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యుకతి వయసులో చోట్చేసుకునే 
విషయాల్ గుర్ంచిన ఈ అవగాహన 
ఆధ్ర్ంగా, ఆకాంక్షల్తో, 
ఒడిదుడుకుల్తో నిండి ఉండే టీనేజ్ 
సమయంలో ఉననా మీ పిల్్లల్కు మీరు 
అందించగ్లిగే సహకార్ం గుర్ంచి 
కొనినా సూచనలు ఇక్కడ్ ఇవవాడ్ం 
జర్గింది.

మారుత్న్న దశ్లను గురి్తంచి, 
మారు్పను స్లభత్రం చేయండి

అనినా సంస్కకృతుల్లోనూ పిల్్లలు యుకతి 
వయసులోనికి ప్రవేశించడానికి 
ప్రతే్యకమైన గుర్తింపు ఉననాది. యూదులు 
బార్ లేదా బా్యట్ మిట్టీవా అనే వేడుక 
చేస్తిరు. భార్త దేశ్ంలోని కొనినా 
ప్రాంతాల్లో ల్ంగా-ఓణీ వేడుకను, 
‘రుతుకళా సంస్్కర్ం’ అనే ఆచారాల్ను 
పాటిస్తిరు. దక్షిణ్ అమెర్కా దేశాలో్ల 
కివానిసాయానేరా, కివానిసాయానేరో 

ఉతసావాల్ను జరుపుకుంటారు. ప్రతి 
సంస్కకృతిలోని వారు, తమ స్ంప్రదాయ 
ఆచార్ వ్యవహారాల్తో, 
బంధుమిత్రుల్ందరూ కల్సి 
ఆ సందరాభుల్ను ఒక వేడుకగా 
జరుపుకునే విధంగా రూపొందించు 
కునానారు. ఈ ఆచారాలు సమాజంలో 
తమకు గ్ల్ బాధ్యతను 
తెలుసుక్వడ్ంలో యువతకు లేదా 
టీనేజర్్లకు సహాయపడ్తాయి. ప్దదేవార్ 
గుర్తింపు పొందడ్ం కూడా ‘నేను’ అనే 
భావానినా ప్ంచుక్వడ్ంలో దోహద 
పడుతుంది.

ప్రసుతిత కాల్ంలో పిల్్లలు యుకతి 
వయసుసాకు రావడానినా మనం వేడుకగా 
చేసుకుంట్ననాప్పటికీ, చాల్ 
సందరాభుల్లో ఈ స్ంప్రదాయాల్ 
ప్రాముఖ్యతను మర్చి పోయాం. పైగా 
కొనినా స్రు్ల మర్ ఘనంగా జర్గే 
ఉతసావాలు ఆ సందర్భుపు ప్రాముఖ్యతను 

మరుగునపడేసుతినానాయి. యుకతి 
వయసుకు రావడ్ం స్ధ్ర్ణ్ంగా 
హకు్కల్ను గురుతి చేసుతింది. వాహనానినా 
నడిపే హకు్క, ఓట్ వేసే హకు్క, త్రాగే 
హకు్క ఇల్ంటివి అననామాట. కాన్ 
వయసుతోపాట్ వచేచా బాధ్యతల్కు 
మాత్రం మనం ప్రాముఖ్యత ఇవవాడ్ంలేదు. 
హకు్కల్ను, బాధ్యతల్ను రెండింటిన్ 
తగినట్్లగా గుర్తించినప్పుడు, బాల్్యం 
నుండి యవవానానికి మారు్ప సునినాతంగా 
ఉంట్ంది. అల్ కానట్లయితే, కౌమార్ 
దశ్ ఎకు్కవ సమయం ఉంట్ంది; 
అల్ంటి సందరాభుల్లో పిల్్లలు 
వయసుసాతో ప్రుగుతారు గాన్ 
పర్ణ్తిలో కాదు. అట్వంటివార్ యుకతి 
వయసుసాలో అంటే, టీనేజ్ కాల్ంలో 
తగిన బాధ్యత తీసుక్కపోతే, వార్ 
తరావాత జీవితంలో కూడా వయసుకు 
పర్ణ్తి లేకపోయే పర్సి్థతి 
కొనస్గుతుంది.
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హ్కు్కలను, బాధ్యత్లను 

రెండింటినీ త్గినట్లాగా 

గురి్తంచినప్పుడు, బాల్యం నుండి 

యవవాన్నికి మారు్ప స్ని్నత్ంగా 

ఉంట్ంది.



తేలికగా ఉంటూ, నిశిత్మైన దృషిట్ 
ఉంచండి.

పిల్్లలు చిననాతనంలో తమ తలి్లల్, 
తండ్రిల్ కావాల్ని ఆశిస్తిరు. అది 
సహజం. కాన్ ప్ర్గి టీనేజరు 
అయినప్పుడు చాల్ మంది అల్ 
ఆలోచించడ్ం మానేస్తిరు. క్రమంగా 
ఎక్కడో తలి్ల తండ్రుల్ పట్ల గౌర్వానినా 
క్లో్పతారు. టీనేజరు్లగా మీ పిల్్లలు 
అప్పటికీ మిమమీలినా ప్రేమిసూతినే ఉంటారు; 
కాన్ తలి్ల తండ్రులు తమ పట్ల వార్ 
గౌర్వానినా తిర్గి పొందాలిసా ఉంట్ంది. 
తమ టీనేజర్సా నుండి గౌర్వానినా 
పొందడానికి తలి్ల తండ్రులు నైతికంగా, 
ఆధ్్యతిమీకంగా మారు్ప చెందాలిసాన 
అవసర్ముంది. యువత నిజాయితీని 
ప్రశ్ంసిస్తిరు. ఆదర్్శంగా ఉండాల్ని 
ఆశిసూతి నిజాయితీగా ఉననావార్ 
మార్్గదర్్శనం క్సం చూస్తిరు. 
అందుచేత, తలి్ల తండ్రులుగా మీ 
విజయాల్ను, అపజయాల్ను కూడా మీ 
టీనేజరు్లతో పంచుక్ండి.

ఒక రోజు మా అబాబుయిలు నా వదదేకు 
వచిచా ఒక వా్యపార్ నిబంధనపై సల్హా 
అడిగారు. నేను ఆ నిబంధనను 
పర్శీలించి, నేనా సంతకాలు చేసే 
రోజులో్ల సుల్భమైన నిభంధనల్తో 
ఒప్పందాలు ఉండేవని వార్కి చెపా్పను. 
ప్ట్టీబడి దారుడైన నా సేనాహితుడిని వృతితి 
పర్మైన సల్హా క్సం సంప్రదించమని 
చెపా్పను. వా్యపార్ంలో నేను డ్బ్బు 
నషటీపోయిన పలు సందరాభులు గుర్ంచి 
కూడా వార్కి చెపా్పను. వార్కి ఈ 
సంభాషణ్ నచిచాందన్, అంతేగాక ఆ 
తరువాత కూడా నా తప్పుల్ గుర్ంచి 
లోతుగా ముచచాటించుకునానార్న్, నేను 
గ్మనించాను.

మన టీనేజరు్ల మనలో పర్పూర్ణిత క్సం 
చూడ్డ్ం లేదు, నిజాయితీల్ క్సం 
చూసుతినానారు. తలి్ల దండ్రులుగా మన 

పిలలాలు చిన్నత్నంలో త్మ త్లిలాలా, త్ండ్రిలా కావ్లని ఆశిసా్తరు. 

అది సహ్జం. కానీ పెరిగి టీనేజరు అయినప్పుడు చాలా మంది 

అలా ఆలోచించడం మానేసా్తరు. క్రమంగా ఎక్కడో త్లిలా త్ండ్రుల 

పటలా గౌరవ్ని్న కోలో్పతారు. టీనేజరులాగా మీ పిలలాలు అప్పటికీ 

మిమ్మలి్న ప్రేమిసూ్తనే ఉంట్రు; కానీ త్లిలా త్ండ్రులు త్మ పటలా 

వ్రి గౌరవ్ని్న త్రిగి పొందాలి్స ఉంట్ంది. త్మ టీనేజర్్స 

నుండి గౌరవ్ని్న పొందడానికి త్లిలా త్ండ్రులు నైత్కంగా, 

ఆధ్్యత్్మకంగా మారు్ప చెందాలి్సన అవసరముంది. 

35అ క్ టో బ ర్  2 0 2 3



లోపాల్ను స్వాకర్ంచినప్పుడు, జర్గిన 
పొర్పాట్లను ఒప్పుకుని, మన జీవిత 
పాఠాల్ను వార్తో పంచుకుననాప్పుడు, 
అది హృదయాల్ మధ్య బంధ్నినా 
ప్ంచుతుంది. గ్తంలో మనం చేసిన 
తప్పుల్ గుర్ంచి, అది మన జీవితంపై 
చూపిన ప్రభావం గుర్ంచి, వార్తో 
నిజాయితీగా మాటా్లడ్ండి. “ఏది సరైనది, 
ఏది కాదు” అనే ఉపనా్యసం కంటే ఈ 
విధమైన సంభాషణ్ వార్ మదిలో 
ఎకు్కవగా నిలిచిపోతుంది.

అనినావేళల్ సర్దిదదేడ్ం అననాది ఎవరు 
మాత్రం ఇషటీపడ్తారు? మన లోపాల్ను 
మనకు ఎతితి చూపినప్పుడు అది తప్పక 
మనలినా బాధప్డుతుంది. అల్నే 
యువత కూడా. వార్ మీద పనిచేయగ్ల్ 
పదధాతి, వార్తో సునినాతంగా మెల్గ్డ్మే 
అని నేను గ్మనించాను. మీ సందేశానినా 
తెలియజేసే పరోక్ష విధ్నాల్ను 
కనుగొనండి. ఉదాహర్ణ్కు వార్కి 
చక్కని, ప్రేర్ణ్ కలిగించే కథలు చెప్పండి. 
సమసే్యమిటంటే, వార్కి మనం కథలు 
చదివి వినిపించడ్ం మానేశాం. వారు 
13, 14, 15 లేదా 18 ఏళ్ల వారైనప్పటికీ, 
ఇంకా 30లో్ల ఉననాప్పుడు కూడా, మంచి 
కథల్ను వార్తో పంచుక్ండి. వార్ని 
ఆలోచింపజేసే భావాలు పంచుక్ండి. 
మీరొక చక్కని తాతివాక సందేశానినా 
చదివినప్పుడు, వార్తో ఆనందంగా 
పంచుక్ండి. “ఇదెంత అదుభుతంగా 
ఉందో ఒకస్ర్ విను” అంటూ దానినా 
సంతోషంగా వార్తో చెప్పండి. చెపి్ప, 
అక్కడితో వదిలేయండి. చెపి్పన తరావాత 
వార్ని దానినా పర్శీలించమని అడ్గ్వదుదే; 
ఉపనా్యస్లు ఇవవావదుదే.

తేలికగా ఉంటూ, వార్పై నిశితమైన 
దృష్టీ ఉంచండి. 

36 హార్ట్ ఫుల్నెస్

ప్రేరణ

చక్కని తాత్వాక సంద్శాని్న చదివినప్పుడు, వ్రితో 
ఆనందంగా పంచుకోండి. “ఇదెంత్ అదుభుత్ంగా ఉందో 
ఒక సారి విను” అంటూ దాని్న సంతోష్ంగా వ్రితో 
చెప్పండి. చెపి్ప, అక్కడితో వదిలేయండి. చెపి్పన త్ర్వాత్ 
వ్రిని దాని్న పరిశీలించమని అడగవదుదే; ఉపన్్యసాలు 
ఇవవావదుదే.

బొమమీలు :  జాస్మీ ముద్గల్  
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3 Spear, L.P., 2013. ‘Adolescent Neurodevelopment,’ Journal of Adolescent 
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మానస్క ఆరోగ్యా 
పరిర్క్షణ - ఆయుర్్వదం

డా. కృష్ణ  వర్్మగా కూడా పరిచయమై న ఆచార్యా శ్్ర  వర్్మ,  
గ్త్ న్లుగు శతాబాదు లకు పెై గా ఆయుర్్వద వెై దాయాని్న స్ధన 
చేసు్త న్న వంశం నుండ్ వచాచేరు. ఈ జా్ఞ న్ని్న విస్్త ృత్ 
మానవాళితో పంచుకోవాలనే దృకపాథంతో, ఆయన 2001 
స్ంవత్్సర్ంలో ‘శ్్ర  వర్్మ ఆర్గా నెై జేషన్ ’ ని స్్థ పించాడు. 
ఆయనతో, మానస్క ఆరోగాయానికి ఆయుర్్వద వెై దయా విధానం 
గురించి హార్ట్  ఫుల్ నెస్ యోగా అకాడమీకి చెందిన 
మారియన్ మారూ్సయా చేస్న ఇంటరూ్వయా.



మొదటిది నివ్రణ: దినచర్య, 

అంటే రోజువ్రీ నియమావళి 

మరియు ఋత్చర్య, అంటే 

ఋత్వులకు అనుగుణంగా 

నియమాల మారగాదర్శకాలు. 

ఇది జీవిత్ సూత్రాల గురించి, 

రోజును ఎలా 

ప్రారంభించాలి, మీ రోజును 

ఎలా రూపొందించు కోవ్లి 

అనే దాని గురించి 

మాట్లాడుత్ంది. ఇది 

ఆరోగ్యకరమైన జీవన 

విధ్న్ని్న నిరేదేశిస్్తంది.  

ప్రశ్్న: నమస్్త డాక్్టర్, స్వాగతం. మీ 
నేపథ్్యం గురించి వివరించగలరా?

మిమమీలినా కల్వడ్ం సంతోషంగా ఉంది, 
మార్యన్. నేను డురాంగో 
సంప్రదాయానికి చెందినవాడిని. నేను 
దక్షిణ్ భార్తదేశ్ంలోని తమిళనాడు 
మర్యు కేర్ళ లోని కనా్యకుమార్ జిల్్ల 
సర్హదుదేలోని గ్రామంలో జనిమీంచాను. 
తొమిమీది తరాలుగా మా కుట్ంబం 
ఆయుర్వాదం, యోగా మర్యు వర్మీతో 
దీర్్ఘకాలిక వా్యధుల్కు చికితసా చేసింది. 
కాన్ మా కుట్ంబంలో ఆయుర్వాద 
వైద్యంలో మొదటి విశ్వావిదా్యల్య 
గ్రాడు్యయేట్ నేను. ఆయుర్వాదం 
శ్తాబాదేలుగా నిరూపించబడినప్పటికీ, 
నేను యూనివర్సాటీ నుండి అర్్హత 
స్ధించాల్ని మా నాననా క్రుకునానారు. 
అందుకే బా్యచిల్ర్ ఆఫ్ ఆయుర్వాద 
మెడిసిన్ అండ్ సర్జీర్ చేయడానికి ననునా 
చెనె్వనా లోని డాకటీర్ ఎంజిఆర్ ఆరోగ్్య 
విశ్వావిదా్యల్యానికి పంపారు. ఆ డిగ్రీ 
పూర్తి చేసినందుకు, నాకు "ఆచార్్య" అనే 
బిరుదు ఉంది.

మేము, వా్యధి ర్హిత జీవితం క్సం 
నివార్ణ్ ఆరోగ్్య సంర్క్షణ్ను 
బోధిస్తిము, ఆరోగ్్యవంతుడైన వ్యకితిలో 
స్నుకూల్ ఆరోగా్యనినా కొనస్గించడ్ం 
మర్యు ఆయుర్వాదం, యోగా మర్యు 
వర్మీ సహాయంతో వా్యధుల్ను నయం 
చేస్తిము. 

ప్రశ్్న: యోగా మరియు ఆయుర్వాదం 
మధ్్య సంబంధ్ం ఏమిటి?

ఆయుర్వాదం వైద్య శాసత్ం మాత్రమే 
కాదు. ఇది శ్రదాధాయువు అని మనం 
అంట్నానాం – ఎవర్కైనా 100 
సంవతసారాలు ఏ వా్యధి లేకుండా 
జీవించాల్నే క్ర్క ఉంటే, ఆయుర్వాదం 
ఆ తతావానినా మర్యు సంబంధిత 
సూత్రాల్ను బోధిసుతింది. దానికి మూడు 
వేర్వారు పర్మాణాలునానాయి.

మొదటిది నివార్ణ్: దినచర్్య, అంటే 
రోజువార్ నియమావళ్ మర్యు 
ఋతుచర్్య, అంటే ఋతువుల్కు 
అనుగుణ్ంగా నియమాల్ 
మార్్గదర్్శకాలు. ఇది జీవిత సూత్రాల్ 
గుర్ంచి, రోజును ఎల్ ప్రార్ంభించాలి, 
మీ రోజును ఎల్ రూపొందించు క్వాలి 
అనే దాని గుర్ంచి మాటా్లడుతుంది. ఇది 
ఆరోగ్్యకర్మైన జీవన విధ్నానినా 
నిర్దేశిసుతింది. మీరు సూరో్యదయానికి 
ఒకటిననార్ గ్ంటల్ ముందు లేచి, శావాస 
వా్యయామ స్ధనల్తో మీ రోజును 
ప్రార్ంభించాలి. ఇది ధ్్యనం మర్యు 
శార్ర్క వా్యయామం గుర్ంచి కూడా 
మాటా్లడుతుంది. కాబటిటీ 100 
సంవతసారాల్ ఆరోగ్్యవంతమైన 
జీవితానినా గ్డ్పడానికి మొదటి 
ప్రాధ్న్యత ఉదయం పూట యోగా.
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ఆయుర్వాదంలో ఆరోగా్యనికి నిర్వాచనం 
ఏమిటి? శ్ర్ర్ం, మనసుసా మర్యు ఆతమీ 
యొక్క ఆనందకర్మైన సి్థతి. మేము 
భౌతిక దోషాలైన, వాత, పితతి మర్యు 
కఫాల్లోని శ్కితి సమతుల్్యత గుర్ంచి 
మాటా్లడుతాము; అల్గే మనసుసాకు 
సంబంధించిన , సతవాము, ర్జసుసా, 
తమసుసాల్కు చెందిన భావోదేవాగ్ 
దోషాల్ను సమతుల్్యం చేయాలి. కాబటిటీ, 
ఆరోగ్్యకర్మైన జీవితానినా గ్డ్పడానికి 
యోగాతో మీ రోజును ప్రార్ంభించండి. 
అదే దినచర్్య, అంటే మీ రోజును ఎల్ 
గ్డ్పాలో ప్రణాళ్క వేసుక్వాలి.

ఋతుచర్్య అంటే, ఋతువులు 
మారుతుననా కొదీదే దినచర్్యను ఎల్ 
సరుదేబాట్ చేసుక్వాలో వివర్సుతింది - 
ఏమి తినాలి, ఎల్ త్రాగాలి, ఎల్ ఊపిర్ 
పీలుచాక్వాలి, మీ భౌతిక శ్ర్రానినా 
మర్యు మనసుసాను ఎల్ మృదువుగా 
ఉంచుక్వాలి, మీ ఆతమీను ఎల్ 
ప్రశాంతంగా ఉంచుక్వాలి అనేవి మీ 
అంతర్్గత ఆరోగా్యనినా నిర్ణియిస్తియి. 
ఆయుర్వాదం మర్యు యోగా 
సంపూర్ణింగా పర్స్పర్ం 
అనుసంధ్నించబడి ఉనానాయి.

ఆయుర్వాదం యొక్క మొదటి తతవాం 
‘నివార్ణ్ ఆరోగ్్యం’ - యోగా మర్యు 
ధ్్యనం దావారా. రెండ్వ తతవాం ‘నయం 
చేయడానికి సంబంధించినది. 
యోగాభా్యసం చేయకుండా, తన శ్ర్ర్ం 
మర్యు మనసుసాను జాగ్రతతిగా చూసుక్ని 
వ్యకితికి, సర్పడ్ని ఆహార్ం, సర్కాని 
జీవనశైలి వల్్ల ప్రమాదాలు, 
అంట్వా్యధులు, వంశ్పార్ంపర్్య 
వా్యధులు వచేచా అవకాశ్ం ఉంది.

శ్ర్ర్ంలో వా్యధులు కలిగించే విషానినా 
ఉత్పతితి చేసే కార్కాలు ఉనానాయి, 
ఆయుర్వాదం మూల్కార్ణ్ం నుండి 
నయం చేసుతింది, కాబటిటీ కార్ణ్ కార్కాల్ 
అనుసంధ్నానినా ఎల్ తొల్గించాలి 

అనేది మొదటగా చేయవల్సిన చికితసా. 
మొదట వా్యధి మూల్ కార్ణానినా అర్్థం 
చేసుకొని, ఆపై మీకు లోపల్ అసౌకరా్యనినా 
కలిగించే అవాంతర్ పదారా్థల్తో 
అనుసంధ్నం లేకుండా చేయడ్ం లేదా 
మీ ఇంద్రయాల్ను 
ఉపసంహర్ంచుక్వడ్ం దావారా 
‘ప్రతా్యహార్’ స్ధన చేయాలి. 
అనుసంధ్నానినా తొల్గించిన తరావాత, 
చికితసా ప్రార్ంభించవచుచా.

చికితసా అనేది వైద్యం పూర్తియే్య వర్కు 
అనుసర్ంచాలిసాన నయం చేసే సూత్రాల్పై 
ఆధ్ర్పడి ఉంట్ంది. ఎవరైనా వాటిని 
అనుసర్ంచనప్పుడు, వారు మూల్ం 
నుండి నయంకాలేరు, అప్పుడు వా్యధి 
లోతుగా పాతుకుపోయి దానినా 
నయంకాని రోగ్ం అంటారు. మీ వా్యధిని 
నయం చేయలేనిదిగా 
పేరొ్కనబడినప్పటికీ, ఒక శ్రేషటీమైన 
వైదు్యడు మిమమీలినా మీరు ఎల్ నయం 
చేసుక్వాలో నేర్్పంచగ్ల్ర్ని 
ఆయుర్వాదం చెబ్తోంది. 
యోగాభా్యస్లు మర్యు విషానినా 
తొల్గించే మందుల్తో, వైదు్యడు రోగిని 
శాశ్వాతంగా క్లుక్వడానికి 
మార్్గనిర్దేశ్నం చేయవచుచా. ఎవరైనా 
రోగికి ఆల్ంబనను అందివావాలి - అది 
యోగా టీచర్ కావచుచా, డాకటీర్ కావచుచా 
లేదా కుట్ంబ సభ్్యడు కావచుచా. వారు 
ఆతమీవిశావాస్నినా కలిగించి క్లుక్వడానికి 
సహాయం చేస్తిరు. కాన్, రోగి తన వంతు 
ప్రయతనాం చేయకపోతే, క్లుక్వడ్ం 
ఒక సవాలుగా మారుతుంది.

కాబటిటీ ఆయుర్వాదం నివార్ణ్, అంటే 
నివార్ణ్ మర్యు పునరావాసం దావారా 
కషాటీల్ బాధల్ను తగి్గసుతింది. ఆయుర్వాదం 
మర్యు యోగా కలిపితే, మనం వ్యకితి 
యొక్క బాధల్ను తగి్గంచగ్ల్ము. రోగి 
పూర్తిగా క్లుక్క పోయినప్పటికీ, కన్సం 
వార్ ఆరోగా్యనినా సి్థర్కర్ంచడానికి 
ఆయుర్వాదానికి యోగా ఒక స్ధనం.

ఆయురేవాదంలో 

ఆరోగా్యనికి నిరవాచనం 

ఏమిటి? శ్రీరం, మనస్్స 

మరియు ఆత్్మ యొక్క 

ఆనందకరమైన సిథిత్. 
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ప్రశ్్న: ఆయుర్వాదం మానసిక్ 
ఆరోగా్యని్న ఎలా పరిష్్కరిస్్తంది? 
ఆయుర్వాదంలో మానసిక్ 
ఆరోగా్యనికి చికిత్స పురాతన కాలం 
నుండి చేస్్తన్్నరా లేక్ కొత్తదా?

యస్.వి.: ఆయుర్వాదం మనసుసాను 
సవాస్థపర్చడ్ంలో ప్రతే్యకత కలిగి ఉంది. 
మనం మానవుడిని ఐదు క్శాలు: 
అననామయ, ప్రాణ్మయ, మనోమయ, 
విజాఞానమయ మర్యు ఆనందమయ 
క్శాల్, కల్యికగా చూస్తిము. ఈ 
ఊహాజనిత పొర్ల్లో మానవ శ్ర్ర్ం, 
మనసుసా, ఆతమీ కలిసి ఉంటాయి.

ఆయుర్వాదానికి చెందిన ఒక 
ఉతతిమమైన వైదు్యడు ఈ ఐదు క్శాల్ 
దావారా ఎల్ నయం చేయాలో 
నేరుచాకుంటాడు. అననామయ క్శ్ం 
అనేది ప్రాథమిక భౌతిక నిరామీణ్ం, 
ప్రాణ్మయ క్శ్ం అనేది మానవ 
శ్ర్ర్ం మర్యు మనసుసాను కలిపే శ్కితి. 
మానవునిలో మనోమయ క్శ్ం చాల్ 
ప్రబల్ంగా ఉంట్ంది (మనుష్య అనే 

పదం సంస్కకృతం లోని మానస్ నుండి 
వచిచాంది, మానస్ అంటే మనసుసా). ఈ 
వార్ ప్రపంచంలో మానవుడిపై మనసుసా 
పూర్తిగా ఆధిపత్యం చెల్యిసుతింది. 
వచేచా ఏ జబ్బు అయినా క్షటీ, అంటే 
కడుపు నుండి మొదలై భౌతిక శ్ర్ర్మైన 
అననామయ క్శానినా ప్రభావితం 
చేసుతింది; దాని గుర్ంచి శ్రదధా 
వహించనప్పుడు, అది ప్రాణ్మయ 
క్శానినా ప్రభావితం చేసుతింది, క్రమంగా 
అది మనోమయ క్శ్ంపై ప్రభావం 
చూపుతుంది.

మనుషు్యలుగా మనకు భావోదేవాగాలు 
ఉంటాయి. భావోదేవాగ్ సమస్యలు లేదా 
అవసరాలు సర్గా్గ 
పర్ష్కర్ంచబడ్నప్పుడు, మనం 
అనుచిత జీవనశైలి, అయోగ్్యమైన 
వ్యకుతిల్తో సహవాసం, భావోదేవాగాల్ను 
సర్గా్గ అర్్థం చేసుక్కపోవడ్ం వంటి 
వాటిని ఎదురొ్కంటాము. ఇది 
మనసుసాపై సంస్్కరాలు లేదా 
ముద్ల్ను కలిగిసుతింది. వాటిని సర్గా్గ 
నిర్మీలీకర్ంచనప్పుడు, ఈ భావోదేవాగ్ 

కాబటిట్ ఆయురేవాదం 

నివ్రణ, అంటే నివ్రణ 

మరియు పునర్వ్సం 

దావార్ కష్ట్ల బాధలను 

త్గిగాస్్తంది. ఆయురేవాదం 

మరియు యోగా కలిపితే, 

మనం వ్యకి్త యొక్క బాధలను 

త్గిగాంచగలము.   

అసమతుల్్యత, ప్రాణ్మయ క్శ్ంపై 
ప్రభావం చూపుతుంది, ఇది శార్ర్క 
వా్యధుల్ ఆవిరాభువానికి దార్ తీసుతింది.

ఆయుర్వాదంలో, మనం మొతతిం ఐదు 
క్శాల్ను సంబోధిసుతిననాప్పటికీ, 
మనోమయ క్శ్ం చాల్ ముఖ్యమైనది. 
ఈ విషయంలో మనం అలో్లపతి 
వైదా్యనికి భిననాంగా ఉంటాము, ఆ 
విధ్నం వా్యధుల్ను నయం 
చేయదగినవి లేదా నయం 
చేయలేనివిగా ఉంటాయి అంట్ంది. 
మీరు ఒక వా్యధిని "నయం చేయలేనిది" 
అని నిర్వాచించినప్పుడు, మనసుసా దానిని 
చాల్ గ్టిటీగా తీసుకుంట్ంది, ఏమీ 
చేయలేమని భావిసుతింది, దానిని 
నయం చేసే ప్రయతనాం చేయదు అని 
ఆయుర్వాదం అంట్ంది. ఆయుర్వాద 
ప్రయోజనాల్పై చాల్ పర్శోధనలు 
మర్యు మంచి డాకు్యమెంటేషన్ 
ఉనానాయి; మన పూర్వాకులు కూడా 
తాము చేసిన ప్రతిదాని గుర్ంచి 
వ్రాయడానికి కట్టీబడి ఉనానారు. కాన్ 
మేము ఈ కాగితాల్పై మాత్రమే 
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ఆధ్ర్పడ్ము. దీనికి సజీవ ఉదాహర్ణ్ 
అయిన వ్యకితిని చూస్తిము.

ఒక మంచి వైదు్యడు తన జాఞానానినా 
ప్రాతిపదికగా తీసుకుంటాడు. 
ఆయుర్వాదం రోగి జీవితానినా ఎల్ 
మెరుగుపరుసుతిందో నిర్ణియిస్తిడు. ఒక 
భావోదేవాగ్ సవాలు అయినా, మానసిక 
రుగ్మీత అయినా లేదా శార్ర్క సమస్య 
అయినా, మేము వైద్యం చేయడానికి 
స్నుకూల్ విధ్నానినా తీసుకుంటాము, 
“అవును, మిమమీలినా నయం చేయడ్ం 
స్ధ్యమే” అని వార్ మనసుసాకు 
తెలియజేస్తిము. వాసతివానికి, వారు 
కూడా ప్రయతనాం చేయవల్సి ఉంట్ంది, 
లేకుంటే, మేము నయం చేసుక్వడానికి 
వార్కి సహాయం చేస్తిము అనేది 
తప్పుడు వాగాదేనం అవుతుంది. వైదు్యడు, 
ఔషధం, చికితసాలు, యోగా మర్యు 
ధ్్యనం, అన్నా 75% వైద్యం; మిగిలిన 
25%, రోగి లేదా బాధితుడు, 
క్లుక్వడ్ం స్ధ్యమని నమామీలి, దాని 
క్సం కృష్ చేయాలి.

రోగి ప్రయతనాం చేయలేకపోతే, 
ఆయుర్వాదం అననామయ క్శ్ం అంటే, 
భౌతిక శ్ర్రానికి చికితసా చేసుతింది. 
ప్రాథమిక శావాస పదధాతుల్ను బోధించడ్ం 
దావారా ఇది నిర్వాషీకర్ణ్ను చేసుతింది. 
ప్రాణ్మయ క్శ్ం శ్కితిని ఇసుతింది. 
అననామయ క్శ్ం విషపూర్తం 
అయినప్పుడు ప్రాణ్మయ క్శానినా 
చేరుక్వడానికి ప్రయతినాంచడ్ం కషటీం. 
పంచకర్మీ దావారా అననామయ క్శానినా 
శుభ్పర్చిన తరావాత, మీరు చాల్ 
సుల్భమైన శావాస పదధాతుల్ను 
ప్రార్ంభించవచుచా. ఇది మీ మనసుసాలో 
ఏమి జరుగుతుందో అర్్థం 
చేసుక్వడానికి అవసర్మైన 
విశావాస్నినా, అంతర్్గత శ్కితిని ఇసుతింది. 
ఆయుర్వాదంలో మనసుసాను గుర్ంచి 
చాల్ లోతైన అవగాహన ఉంది. కాబటిటీ 
ఆయుర్వాదం మర్యు యోగాతో 

భావోదేవాగ్ సవాళ్లకు చికితసా చేయడ్ం 
సుల్భం.

ఆరోగా్యనినా పునరుదధార్ంచడానికి రోగి 
మర్యు థెర్పిస్టీ లు అంటే, డాకటీర్ 
మర్యు యోగా టీచర్ ల్ మధ్య 
జట్టీకృష్ని, నేను నిజంగా 
ఇషటీపడ్తాను, ఇది చాల్ 
ముఖ్యమైనదని నేను భావిసుతినానాను. 
మనం నిర్వాషీకర్ణ్ను, భౌతిక శ్ర్ర్ం 
నుండి ప్రార్ంభిస్తిము. ఇది శ్కితిని 

ఇది మీ మనస్్సలో ఏమి జరుగుత్ందో అరథిం 

చేస్కోవడానికి అవసరమైన విశావాసాని్న, అంత్రగాత్ 

శ్కి్తని ఇస్్తంది. ఆయురేవాదంలో మనస్్సను గురించి 

చాలా లోతైన అవగాహ్న ఉంది.

ఉత్పతితి చేసుతింది, మనసుసాకు కూడా 
సహాయపడుతుంది, తదావారా రోగి వార్ 
సవాంత సవాస్థత విధ్నానినా పొందవచుచా.

(ఇంకా ఉంది)

బొమమీలు :  జాస్మీ ముద్గల్  
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అచేతనను జాగరూకాం 
చేయనాంతవరకూ, అది మన 

జీవిత్ని్న శాసిసు్తుాంది. దీనినే మనాం 
విధివ్రాతగా పిలుచుకుాంటాాం. 

కార్లు  జంగ్



డా.ఐజక్ అడ్జెస్ త్న గ్త్ం లోకి లోతుగా త్్ర వి్వ చూస్ 
త్న ప్ర సు్త త్ స్్వభావానికి కార్ణాలు తెలుసుకోవడానికి 
ప్ర యత్్నసు్త న్్నరు. దాని ఫల్తాలు జీవితాని్న మారిచేవేసేవిగా, 
హ్ృదయాని్న తాకేవిగా ఉన్్నయి. అంతేకాక ఆయన త్నని 
తాను అంగీకరించిన అణకువ, మార్డానికి అంగీకరించిన విధం 
అందరూ అనుస్రించ దగ్గా వి. 

      హ్ృదయయం        
మూసుకుయంటే

నా మొదటి భార్్య, నా ప్రసుతిత 
రెండ్వ భార్్య, ననునా ఒక స్వాయ 

ఆరాధకుడినన్, అహంకార్నన్, ఇంకా 
ఎనోనా విధ్లుగా నిందించారు. ఈ నిందలు 
విననాప్పుడెల్్ల, నేను చాల్ తల్్లడిలే్లవాడిని. 
“నా నుండి మీరు ఏమి క్రుకుంట్నానారు? 
మీరు ఈ ర్కమైన పేరు్ల నాకు ప్టటీడానికి 
నేను చేసుతిననాదేమిటి?” అని గ్టిటీగా 
అర్చేవాడిని. కాన్ నాకు ఎప్పుడూ సంతృపితి 
కర్మైన సమాధ్నం ల్భించలేదు

2014, సంవతసార్ంలో ఆంథోన్ రాబిన్సా 
నిర్వాహించే ‘ డేట్ విత్ డెసిటీన్’ అనే 
కార్్యక్రమంలో నేను పాలొ్గననాప్పుడు, ఒక 
మెరుపుల్, ఆ విషయం నాకు బాగా అర్ధాం 
అయి్యంది. ఆ కార్్యక్రమంలో భాగ్ంగా, 
ఆంథోన్ రాబిన్సా, లైట్్ల అన్నా వెలుతురు 
తకు్కవగా ఉండేల్ చేశాడు. ఆ మసక 
వెలుతురులో, మనం మన బాల్్యంలోని 
సమీకృతుల్ను జాఞాపకం చేసుకునే, ఒక 
ప్రసిదధామైన స్ధనని మా చేత చేయించాడు. 
ఒక సంవతసార్ం తరువాత , నేను 

మొదటిస్ర్ ఈ ప్రయోగానినా చేపటిటీనపుడు 
నాకు అదుబుతమైన ఒక పురోగ్తి ల్భించింది. 
ప్రేమ క్సం నేను పడే తపనకు మూల్ం చాల్ 
స్పషటీంగా తెలుసుక్ గ్లిగాను. ఆ తపనే నా 
జీవితమంతా ననునా నడుపుతూ వచిచాంది అని 
గ్రహించాను. 

అయితే ఏం జర్గింది? మాసిడోనియా 
దేశ్ంలో, నా బాల్్యంలో, ఒక బలే్గర్యన్ 
కానసాంట్రేషన్ కా్యంపు ( నాజీ జర్మీన్ లు 
యూదుల్ను ఖైదీలుగా నిర్బుంధించే ప్రదేశ్ం) లో 

అల్ ఆలోచిసూతి,  అనుభూతి చెందుతూ
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కారయుక్షేత్ాం

నేరుచాక్డానికి ఇప్పటికే లేట్ అయి్యంది 
అనేది ఎప్పుడూ ఉండ్దు. వా్యపార్ 
ప్రపంచంలో ఒక నానుడి ఉంది: మీరు 
ఆయిల్ క్సం తవువాతుననాపుడు, ఆయిల్ 
పడ్గానే ఇక త్రవవాడ్ం ఆప్య్యండి అని. 
మరో విధంగా చెపా్పల్ంటే, ఇంకా త్రవవాడ్ం 
వల్్ల ఏమీ ప్రయోజనం ఉండ్దని. మీరు 
క్రుకుననాది ఇప్పటికే మీకు దొర్కింది. 
అయితే, వ్యకితిగ్త ఎదుగుదల్ విషయంలో 
మాత్రం, ఆయిల్ కనబడినా ఇంకా 
త్రవువాతూనే పొండి. ఆయిల్ తరువాత, 
బహుశా మీకు బంగార్ం తగ్లొచుచా. 

నా బాధలినా, సంతోషాలినా మీతో 
పంచుకుంటూ,

ఐజక్. కే. అడిజెస్

ichak@adizes.com 

https://www.ichakadizes.com/post/
on-being-a-narcissist

భావోదేవాగ్ పర్ంగానే కాక భౌతికంగా కూడా 
గాయ పర్చాను. అప్పుడు ఆ గ్దిలో ఇంకా 
ఎవరునానారో చూడ్మని ఆంథోన్ అనానాడు. 
వాళ్్ళి ఎల్ ప్రవర్తిసుతినానారు? ఆ గ్దిలోకి 
నేను తిర్గి చూసినపుడు, 75 ఏళ్ల క్రితం 
జర్గిన ఆ సనినావేశ్ంలో, మా అమమీ ఏడుసూతి 
ఉంది అని నేను గ్రహించాను. ఆమె తను 
ఇవవాగ్లిగిననినా పాలు ఇచిచాంది. ఆ తరువాత 
ఇంకేమీ మిగ్లే్లదు. ఆ కాల్ంలో పిల్్లల్కు 
పాలివవాడ్ం అనేది సహజ పదధాతిలో జర్గేది 
కాబటిటీ , తన వదదే ఎనినా పాలు ఉంటే అన్నా 
ఇచేచాసింది. ఇక ననునా తృపితి పర్చడ్ం స్ధ్యం 
కాదని తెలిసి, నేను ఏడుసూతి ఉండ్డ్ం చూసి 
తను కూడా ఏడేచాది. 

అప్పుడు హఠాతుతిగా నాకు అర్్థం అయి్యంది: 
నేను తిర్స్కర్ంచ బడ్లేదు అన్, ఆ 
సమయంలో నేను అతిగా కావాల్ని 
అడిగానన్ను. అంతిమంగా నేను నా 
భార్్యల్న్, వార్ ఫిరా్యదుల్న్ అర్్థం 
చేసుకునానాను; నేను నా భార్్యల్ 
విషయంలోనే కాకుండా, నా వదదే పనిచేసే 
ఉదో్యగ్సుతిల్ విషయంలో కూడా అతిగా 
డిమాండ్ చేసుతినానాను అని గ్రహించాను. 
వారు ఎంత ఇచిచానా కూడా, నేను ఇంకా 
కావాల్ని అడిగేవాడిని. మిత్రుల్రా, 
ఎదగ్డానికి ఎప్పుడూ టైము ఉంట్ంది. 

నాకు కలిగిన అనుభవానినా విజయవంతంగా 
జాఞాపకం చేసుక్గ్లిగాను. అప్పుడు నా 
వయసు అయిదేళ్్ళి. నేను కాల్ంలో వెనకు్క 
ప్రయాణిసూతి, నా తాత, బామమీల్ను మర్ణ్ 
శిక్ష విధించే ఒక ప్రాంగ్ణ్ంలోకి తీసుకు 
వెళ్ళిడ్ం చూశాను. వాళ్ళిని ఒక పశువుల్ 
వాహనం లోకి పశువుల్ మందల్ ఎకి్కంచి 
తలుపులు మూసెయ్యడ్ం, ఒక అయిదేళ్ళి 
బాలుడిగా చూసూతి ఉండిపోయాను. ఆ 
జాఞాపకం వచిచాన తక్షణ్ం, ఒక్క క్షణ్ంలో నా 
హృదయం మూసుకు పోయింది అననా 
స్పషటీత నాలో ఏర్్పడింది. నేను ప్రేమించిన 
వార్ని క్లో్పతానేమో అనే భయంతో, ఆ 
ర్సు్క తీసుకునే వాడిని కాను. నా జీవిత 
మంతా నా పైన ఆ భయం యొక్క భార్ం 
ఉండేది. 

నా జీవితంలో అంతకంటే పూర్వా దశ్కు 
వెళ్ళిమని ఆంథోన్ ననునా బల్వంత ప్టాటీడు. 
అల్ బల్వంత ప్టటీడ్ం బాగా పనిచేసింది. 
నా భార్్యల్ను అర్ధాం చేసుక్ గ్లిగాను. నేను 
ఒక శిశువుగా ఉననా సి్థతిని జాఞాపకం 
చేసుకునానాను. నేను నా తలి్ల పాల్ క్సం 
అడిగే వాడిని. కాన్ ఆమె నాకు పాలు ఇచేచాది 
కాదు. నేను తిర్స్్కర్ భావానికి గుర్యే్య 
వాడిని. నేను వాసతివంగా కెవువామని ఏడ్వడ్ం 
నాకు జాఞాపకం ఉంది. నేను ఆమెను 

ఎదగడానికి ఎప్పుడూ టైము ఉంట్ంది. నేరుచుకోడానికి ఇప్పటికే లేట్ అయి్యంది అనేది ఎప్పుడూ 

ఉండదు. వ్్యపార ప్రపంచంలో ఒక న్నుడి ఉంది: మీరు ఆయిల్ కోసం త్వువాత్న్నపుడు, ఆయిల్ 

పడగానే ఇక త్వవాడం ఆపెయ్యండి అని. మరో విధంగా చెపా్పలంటే, ఇంకా త్వవాడం వలలా ఏమీ 

ప్రయోజనం ఉండదని. మీరు కోరుకున్నది ఇప్పటికే మీకు దొరికింది. అయితే, వ్యకి్తగత్ ఎదుగుదల 

విష్యంలో మాత్ం, ఆయిల్ కనబడిన్ ఇంకా త్వువాతూనే పొండి. ఆయిల్ త్రువ్త్, బహుశా మీకు 

బంగారం త్గలొచుచు. 
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విజయయం విఫలయం
లండన్ నివాస్ పరిధి స్ంగ్ న్యాయవాది, స్్వత్ంత్్ర  పత్్ర కా ర్చయిత్్ర  కొనే్నళ్లు గా 
అతాయాశ త్నను ముందుకు నడ్పేందుకు అనుమత్ంచడంతో త్నకు కల్గిన ‘తీవ్ర  
శార్ర్క, భావోదే్వగ్ అలస్ట’ (బర్్నట్) క్షణాలు ఏవిధంగా త్నను ఆపి, విర్మం 
తీసుకునేలా చేస్ ఊహించని ప్ర దేశంలో నూత్న జీవిత్ దృకపాథాని్న కనుగొనేలా 
చేస్ందో, ఆ అనుభవాలను మనతో పంచుకుంటారు.

జీవితంలో వైఫల్్యలు, ఎదురుదెబబులు 
సర్వా స్ధ్ర్ణ్మైన అంశాలు. అయితే, 

అనినా కార్్యకల్పాల్ను కచిచాతంగా, అనినా 
నియమాల్ ప్రకార్ం సర్యైన పదధాతిలో, 
నిజాయితీతో నిర్వాహించినప్పటికీ నినునా న్వు 
క్లో్పయిన భావన ఏర్్పడితే ఏమి చేస్తిరు? 

ఈ సంవతసార్ ప్రార్ంభంలో నాకు అట్వంటి 
పర్సి్థతే ఎదుర్యి్యంది. నేను జీవితంలో ఒక 
కీల్క మైలురాయిని చేరుకునానాను. నేనొక 
మానవహకు్కల్ నా్యయవాదిని కావాలి అననా 
క్ర్క నా పాఠశాల్ రోజుల్ నుండే నాలో 
మొదల్యి్యంది. భార్తదేశ్ంలో నా 
పాఠశాల్ రోజుల్ నుండి మొదలైన నా 
ప్రస్్థనం ఒక దశాబదేం కాల్ం అనంతర్ం 
ఇంగ్్లండులో ముగిసింది.

భార్తదేశ్ంలోని మధ్య ప్రదేశ్ లో ఒక చిననా 
గ్రామంలో కావల్సినంత ప్రేమ, ప్రకృతి 
అందాల్ మధ్య బయటి ప్రపంచంతో 
సంబంధం లేకుండా నా బాల్్యం గ్డిచింది. 
అయితే నేను, నా స్దరుడు ఎదుగుతుననా 
కొదీదే మా ఉననాత చదువుల్ గుర్ంచిన 
ఆలోచనలు మమమీలినా వేధించ 

నార్ంభించాయి. మా తలి్లదండ్రులు ఉననాత 
చదువుల్ క్సం మమమీలినా దేశ్ రాజధ్ని 
ఢిలీ్లకి పంపారు. అప్పుడే యుకతివయసుసాలో 
అడుగు ప్డుతుననా మమమీలినా ఢిలీ్ల 
మహానగ్ర్ం దిగాభు్రాంతికి గుర్చేసింది అని 
చెప్పడ్ం నిజానికి తకు్కవ చెపి్పనటే్ల 
అవుతుంది. అక్కడి జనాభా, వైవిధ్యము, 
కాలుష్యము, పేదర్కము, నగ్ర్ 
పర్మాణ్ము ఇవన్నా మమమీలినా 
ముంచెతితివేశాయి. 

నగ్ర్ జీవితానికి అల్వాట్పడి సరుదేబాట్ 
చేసుక్వడ్ం, ప్రతే్యకించి పాఠశాల్లో చాల్ 
కషటీమైనది. ఢిలీ్లలో విదా్యరు్థల్ందరూ 
ఆంగ్్లంలో ధ్రాళంగా మాటా్లడేవారు. ఆంగ్్ల 
భాషాపర్జాఞానం లేకపోవడ్ంతో అక్కడి 
వార్తో ఇమడ్డ్ం కషటీంగా ఉండేది. మాకు 
ఒకటే జాతి, వయసుసా, ఒకటే తర్గ్తిలో 
చదువుతుననా నేపథ్యం ఉననాప్పటికీ; కేవల్ం 
నగ్ర్ంలో ప్ర్గ్క పోవడ్ం, ఇంగీ్లషు భాష 
సర్గా మాటా్లడ్లేకపోవడ్ం వల్న 
మాల్ంటి వార్ పర్సి్థతే ఇల్ ఉననాప్పుడు; 
నిజంగా ఇతర్ విషయాలో్ల భిననామైనవారు, 
మందమతులు, నగ్ర్ంలోని మంచి 

పాఠశాల్ల్కు వెళ్లగ్లిగే స్్థమత లేనివార్ 
జీవితాల్ సంగ్తి ఏమిటి అననా విషయం 
ననునా ఆలోచింపజేసింది.

ఒక ప్రేర్ణ్ 
మానవ హకు్కల్ స్ధన ఒక వృతితిగా మనం 
సమాజంలో ర్క్షణ్లేని అత్యంత 
దుర్బుల్మైనవార్ సేవాచాఛిస్వాతంత్రా్యల్ను 
పర్ర్క్షించి వార్ హకు్కల్ను నిశ్చాయంగా 
ప్రకటించడ్ం దావారా వార్కి స్ధికార్తను 
కలి్పంచగ్ల్ము. నా తలి్ల గార్ 
సేనాహితుడొకరు నా్యయవాది. ఆయన నాకు 
ఈ జీవనోపాధి గుర్ంచి చెపా్పరు. ఇది విననా 
తక్షణ్మే అది నా మనసులో బల్ంగా 
నాట్కుపోయింది. అది రాబోయే దశాబదే 
కాల్ంలో నా సంపూర్ణి శ్కితిని, ఏకాగ్ర దృష్టీని 
దహించివేసే అగినాగా మారుతుందనే 
విషయం అప్పుడు నాకు ఎంత మాత్రం 
తెలియలేదు. 

నేను పాఠశాల్లో కషటీపడి చదివి, తర్గ్తులో్ల 
ఉతతిమ శ్రేణులు స్ధించడ్మే కాకుండా 
పట్టీదల్తో నా ఆంగ్్ల భాషా పర్జాఞానానినా 
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కూడా ప్ంపొందించుకునానాను. ఎదిగి, 
భార్తదేశ్ంలోని అగ్ర నా్యయ శాసత్ 
పాఠశాల్లో్లని ఒక దానిలో ప్రవేశానినా 
స్ధించాను. నేను అక్కడ్ మర్ంత 
శ్రమించాను. అప్పటో్ల నా ల్క్షయాం చాల్ 
సర్ళమైనది. ప్రపంచ ప్రసిదిధా గాంచిన విశ్వా 
విదా్యల్యంలో మానవ హకు్కల్ 
అధ్యయనం లేదా అంతరాజీతీయ నా్యయ 
శాసత్ంలో విద్య పూర్తి చేసి ఒక మంచి 
ఉదో్యగ్ం సంపాదించడ్ం.

నా కుట్ంబము, సేనాహితులు, అధ్్యపకులు 
అందరూ నా మార్్గంలో అడుగ్డుగునా 
నాకు మార్్గదర్్శనం చేసూతి అదుభుతమైన 
తోడా్పట్ నందించారు. ఐక్యరాజ్య సమితిలో 
ఇంటర్నా ష్ప్ స్ధించాల్నే గ్టిటీ సంకల్్పం 
నాలో ఉండేది. దాదాపుగా ఒక వంద 
దర్ఖ్సుతిలు చేసుకొననా అనంతర్ం నేను 

దానిని స్ధించ గ్లిగాను. నా మొదటి 
ఇంటర్నా ష్ప్ శ్రీ ల్ంక దేశ్ంలోని, 
కొల్ంబోలో గ్ల్ UNDP లో 
ప్రార్ంభమయి్యంది. ఆ విధంగా, నేను నా 19 
యేళ్ళి వయసులో విదేశాల్లో జీవిసూతి పని 
చేసేందుకు బయలుదేరాను. ఈ అనుభవం 
నాలో పర్వర్తిన తీసుకొనిరాగ్లిగినదై, ఇదే 
వాసతివంగా నాకు కావల్సిన మార్్గం అనే నా 
దృఢ విశావాస్నికి బల్ం చేకూర్చాంది.  

అతు్యననాత పోస్టీ గ్రాడు్యయేట్ నా్యయ 
కళాశాల్లో ప్రవేశ్ం స్ధించడానికి మంచి 
గ్రేడ్ లు మాత్రమే చాల్వు అనే విషయం 
నాకు తెలుసు. అందుకే అంతరాజీతీయ పోటీ 
చర్చాల్ ప్రపంచంలోనికి అత్యంత 
ఉతాసాహంతో, పట్టీదల్తో ప్రవేశించాను. 
అనేక దేశాల్లో పర్్యటించి ఎనోనా చరాచా 
వేదికలో్ల పాలొ్గనానాను. ననునా నేను 

విభిననామైనదానిగా నిరూపించుక్వడానికి, 
ఇతరులు నుండి ప్రతే్యకంగా గ్మనించే 
విధంగా తయార్యే్యందుకు అదనపు 
క్రుసాలు, మర్నినా అధ్యయనాలు చేపటాటీను. 
నాకు పని భార్ం చాల్ ఎకు్కవగా 
ఉననాప్పటికీ, నా ప్రయాణాల్లో ఎనోనా 
అదుభుతమైన అనుభవాల్ను పొందడ్మే 
కాక, ప్రపంచ వా్యపతింగా అనేక మంది 
సేనాహితుల్ను కూడా 
సంపాదించుక్గ్లిగాను. వార్ందరూ 
ఇప్పటికీ నా జీవితంలో నాతో ఉననాందుకు 
గ్ర్వాపడ్తాను. 

కేంబ్రిడ్జీ విశ్వావిదా్యల్యంలో 
మాసటీర్సా చేయడానికి 
నాకు అనుమతి 

ల్భించింది. నాకుననా 
నేపథ్యం నుండి వచిచాన వార్కి 

ఇట్వంటి అవకాశ్ం ల్భించడ్ం ఒక 
సవాపనాసమానమైన అదుభుతకృత్యమే కాగ్ల్దు. 

ఒక పగులు
కేంబ్రిడ్జీ విశ్వావిదా్యల్యంలో ప్రవేశ్ం 
ల్భించిన విసమీయమం సననాగిలి్లన 
అనంతర్ం నేను ఎంతో అల్సటకు 
లోనయా్యను. అంతర్్గతంగా పూర్తిగా ఖ్ళ్ 
అయిపోయిన అనుభవం కలిగింది. 
అయిదేళ్ల అండ్ర్ గ్రాడు్యయేట్ క్ర్సా 
చదువుతుననా సమయంలో నేను సవాల్్ప 
విరామం కూడా లేకుండా పని చేశాను అననా 
వాసతివం అకస్మీతుతిగా నాపై విరుచుకు 
పడింది. నా ఎముకల్ను కూడా 
కదిలించలేనేమోనని అనిపించింది. నాలోని 
నిస్సార్త ననునా భయప్టటీస్గింది. నేను నా 
పర్సి్థతిని నా తలి్లకి తెలిపినప్పుడు, ఆమె 
సునినాతంగా “నువువా హార్టీ ఫుల్ నెస్ ధ్్యనానినా 
ప్రయతినాంచాలి” అని చెపి్పంది. 

ఆమె సల్హా ననునా ఆశ్చారా్యనికి గుర్చేసింది. 
మా కుట్ంబంలో మా మేనమామ ఒక్కరు 
మాత్రమే చురుకుగా ధ్్యనం చేసూతి 
ఉండేవారు. నా తలి్లదండ్రులు ధ్్యనం 
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చేసేవారు కాదు. ననునా ధ్్యనం చేయమని 
అడ్గ్డ్ం కూడా అరుదు. అయితే, నేను 
వార్ సల్హా పాటించాను. నేను వార్ సల్హా 
పాటించినందుకు సర్వాదా కృతజుఞారాలిని. 

కేంబ్రిడ్జీ లో ప్రవేశించిన పిదప హార్టీ ఫుల్ నెస్ 
శిక్షకులు ఒకరు వారానికి ఒకస్ర్ అప్పుడే 
అక్కడికి వచిచా పని చేసుతినానారు అననా 
సమాచార్ం నాకు అందింది. ప్రతి 
గురువార్ం ఉదయానేనా నేను స్్థనిక 
కమూ్యనిటీ సెంటర్ కు సైకిల్ తొకు్కకుంటూ 
వెళ్్ల అక్కడి ర్సెపషిన్ కి ఫ్న్ చేసి ధ్్యన 
తర్గ్తుల్కు హాజర్యే్యదానినా. 

నా శిక్షకుడు, ఇప్పటికీ ఆయనే నా శిక్షకుడు, 
వివేకశాలి మర్యు దయార్దే్రాహృదయుడు. 
మా అనుబంధంల్గే నా ధ్్యన స్ధన 
కూడా వృదిధాచెంద నార్ంభించింది. క్రమంగా 
పర్సి్థతులు చక్కబడ్ స్గాయి. అయినా, 

మానవ హకు్కల్ ర్ంగ్ంలో ఉదో్యగ్ం 
స్ధించాల్ననా తపన తగ్్గకపోయినప్పటికీ, 
నాలో మరో జావాల్ ఆధ్్యతిమీకత క్సం 
ర్గులుకుంది. నేను కేంబ్రిడ్జీ లో గ్డిపిన ఆ 
సంవతసారానినా ఎప్పటికీ ఎంతో ప్రేమతో 
గురుతిప్ట్టీకుంటాను. ఎందుకంటే, నేను 
కషటీపడి పనిచేయడ్ం మర్యు జీవితానినా 
ఆస్వాదించడ్ం, ఈ రెండింటి మధ్య 
సమతుల్్యతను చివర్కి కనుగొననాది ఆ 
సంవతసార్ కాల్ంలోనే. 

అయితే, నా్యయవాద వృతితి వ్యకితిగ్తంగా 
విపర్తమైన మూల్్యనినా క్రుకుంట్ంది. 
స్పషటీంగా, నేను ఆ చెలి్లంపు చేయగ్ల్ 
పర్సి్థతుల్కు దర్దాపుల్లో కూడా లేను. 
కేంబ్రిడ్జీ నుండి పటాటీ పొందిన పిదప, 
మానవహకు్కల్ ర్ంగ్ంలో ప్రవేశ్ం 
పొందడానికి ఇంగా్లండులో నా్యయవాదిగా 
అర్్హత స్ధించమని నా అధ్్యపక సభ్్యలు, 

ఇతర్ సల్హాదారులు చాల్మంది ననునా 
ప్రోతసాహించారు. అంటే నా్యయశాసత్ంలో 
అదనంగా మరో రెండు పోస్టీ గ్రాడు్యయేట్ 
డిగ్రీలు స్ధించడ్ం మర్యు రెండేళ్ల పాట్ 
ల్ండ్న్ లోని ఒక మంచి నా్యయవాదుల్ 
వా్యపార్ సంస్థలో పని చేయడ్ం అననామాట. 

నేను ఒక ప్రసిదధా నా్యయవాదుల్ వా్యపార్ 
సంస్థలో ఉదో్యగ్ం స్ధించాను. ఆ తరావాతి 
నాలుగు సంవతసారాలు చాల్ కఠినంగా 
గ్డిచాయి. వారాంతాలు, వారాలు అనే తేడా 
లేకుండా ఎకు్కవ సమయాలు పని 
చేసేదానినా. నాకు విశ్రంతి తీసుకునేందుకు 
కూడా తగినంత సమయం ఎప్పుడూ లేదని 
నిర్ంతర్ం భావించే దానినా. 

నేను దేని క్సం పాట్ పడుతునానాను అనే 
విషయం నాకు తెలిసినప్పటికీ, 
నా్యయశాసత్ం చదివే రోజులో్ల నా సమయం 
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 వ్ర్ంతాలు, వ్ర్లు అనే తేడా లేకుండా ఎకు్కవ 

సమయాలు పని చేస్దాని్న. న్కు విశ్రంత్ 

తీస్కునేందుకు కూడా త్గినంత్ సమయం 

ఎప్పుడూ లేదని నిరంత్రం భావించే దాని్న. 
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మీద నాకు చక్కని నియంత్రణ్ ఉండేది. 
అయితే ఇప్పుడు ఉదో్యగ్ విషయంలో అల్ 
లేదు. “లేదు” అని చెపే్పందుకు పని 
సంస్కకృతిలో స్్థనం లేదు. నిజానికి, “లేదు” 
అని చెప్పడ్ం, చేసే పనిలో ప్రేర్ణ్, ఉతాసాహం 
లోపించినట్్లగా తర్చూ 
అనవాయించబడుతుంది. 

నా ఆరోగ్్యం, నా శ్రేయసుసా క్షీణించాయి. 
అయినా, దీనిలో కొనినా స్నుకూల్ అంశాలు 
కూడా ఉనానాయి. నాకు ప్దదే జీతం వచేచాది. 
నా కుట్ంబానినా విహార్ యాత్రల్కు 
పంపగ్లిగే దానినా. నా మొదటి ఇంటి 
కొనుగోలు నిమితతిం కొంత డ్బ్బు డిపాజిట్ 
చేయగ్లిగాను. కాన్ కుట్ంబానికి 
సమయం మాత్రం ఇవవాలేకపోయాను. నేను 
సొలిసిటరా్గ అర్్హత స్ధించ గ్లిగినా, 
గ్తంలో కొనినా సంవతసారాల్ పాట్ నేను 
ఆశించిన గ్మా్యనినా చేరుకునానానో లేదో 
నాకు కచిచాతంగా తెలియ లేదు. 

ప్రసుతాతానికి వస్తా
నేను గ్త సంవతసార్ం కానా్హ శాంతి వనానినా 
సందర్్శంచినప్పుడు హార్టీ ఫుల్ నెస్ మార్్గదర్్శ 
దాజీతో సంభాష్ంచాను. వారు చెపి్పన 
విషయాలో్ల ఒకటి: భౌతిక జీవనంలో 
స్ధించిన పుర్స్్కరాలు, విజయాల్ను 
గొప్పగా భావించడ్మంటే మనలినా మనం 
నషటీపర్చుకుననాటే్ల అని. 

ఎటటీకేల్కు, ఆ మాటతో నాకు జాఞానోదయం 
కలిగింది. నేను ఇనానాళ్్లగా అజాగ్రతతితో 
చేసుతిననాదానినా గ్రహించలేకపోయాను.  
నా కల్ను నిజం చేసుకునే ఆరాటంలో వృతితి 
ఉదో్యగాల్కు అత్యంత ప్రాధ్న్యత నిచిచా 
మిగ్తా అనినాటిని వదులుకునానాను.  

 ఈ జాఞానోదయం కలిగిన తరావాత ముందుగా 
నా పట్ల నాకు చాల్ క్పం కలిగింది. ఆ 
తరావాత నాకు చాల్ ఉపశ్మనము, సేవాచఛి 
ల్భించిన అనుభూతి కలిగాయి. చివర్కి నా 
ఆతమీ యొక్క  ప్రశాంత, నిర్మీల్ జల్ల్ 
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ప్రపంచం మనకేమీ 

ఋణపడిలేదు. కానీ, ఏదో 

బాహ్్యమైన వ్టి కోసం, 

అశాశ్వాత్మైన వ్టి కోసం; 

శ్రీరము, హ్ృదయము, 

మనస్్స మరియు ఆత్్మ వీటిని 

తా్యగం చేయకుండా ఉండేలా 

మనమే ప్రపంచానికి రుణపడి 

ఉన్్నము. 
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జీవన విధ్నం యొక్క జావాల్ను సజీవంగా 
ఉంచాల్నేదే నా ఆకాంక్ష. ఆ జావాల్ ననునా 
కాలిచావేసేది కాదు; ఒక చలి రాత్రి కూడా ననునా 
వెచచాగా ఉంచేటట్వంటిది. 

జీవితాల్లో నాల్ంటి అనుభవాల్ను 
ఎదురొ్కననావారు, చెపి్పనవన్నా చేసి, 
సంప్రదాయ భావనలో విజయానినా 
స్ధించినప్పటికీ, ఈ సుదీర్్ఘ ప్రయాణ్ం 
చివర్ ఘటటీంలో ఆల్సిపోయిన భావన 
కలిగినటె్వ్లతే ధైర్్య విశావాస్ల్ను 
విడ్నాడ్కూడ్దు. అది సర్గా లేకునానా 
పర్వాలేదు. ప్రపంచం మనకేమీ 
ఋణ్పడిలేదు. కాన్, ఏదో బాహ్యమైన వాటి 
క్సం, అశాశ్వాతమైన వాటి క్సం; శ్ర్ర్ము, 
హృదయము, మనసుసా మర్యు ఆతమీ వీటిని 
తా్యగ్ం చేయకుండా ఉండేల్ మనమే 
ప్రపంచానికి రుణ్పడి ఉనానాము. 

ఇంతే కాకుండా, మీరుననా స్్థనంలో మీ సి్థతి 
గ్నుక అసంపూర్ణిమని మీకు అనిపిసేతి, 
“సినిమా ఇంకా అయిపోలేదు మిత్రమా”, 
స్మెతను గురుతిచేసుక్ండి!

తీరానికి చేరుక్గ్లిగాను. మానవ 
సంపూర్ణిత బాహ్య విజయాలు, ప్రశ్ంసల్పై 
ఆధ్ర్పడినది కాదని గురుతిచేసేందుకే మన 
ఉననాతమైన క్ర్కలు సైతం మనలినా 
దహించివేసూతి మన హృదయాల్లో 
నివాసముండే నిశ్చాల్తను 
అనుభవించన్యకుండా మనకు దూర్ం 
చేస్తియని గ్రహించాను. 

నేను చాల్ కాల్ం తరావాత నిజమైన శాంతిని 
అనుభూతి చెందాను. ప్రపంచంలో ఇక దేని 
క్సమైనా సర్ ఈ ప్రశాంతతను 
వదులుక్రాదని నిర్ణియించుకొనానాను. ఈ 
నిజానినా గ్రహించడ్మే నా ఈ ప్రయాణ్ం 
యొక్క ఉదేదేశ్ం అయు్యండ్వచుచా. నేను 
పోగొట్టీకుననాదానినా తిర్గి ఎననాటికీ 
పొందలేనేమో; అయినా పర్వాలేదు. నా 
జీవితంలో ఇంకా చాల్ భాగ్ం నా ఎదుట 
ఉననాప్పుడే నాకీ జాఞానోదయం కలిగినందుకు 
ఎంతో కృతజుఞారాలిని. ఏ కొదిదేమందికి 
మాత్రమే ల్భ్యమై, అనుభూతి చెందే 
అదృషటీముననా, నమమీశ్క్యంగాని ఈ 
ప్రయాణ్ం నాకు ల్భించినందుకు నేను 
అంతే కృతజుఞారాలిని. 

నా తదుపర్ ప్రయాణ్ం ఎట్వైపో అనే 
విషయం గుర్ంచి నేను అవగాహన 
చేసుకుంట్నానాను. మానవ హకు్కల్ 
ర్ంగ్ంలో ఇంకా ఎంతో చేయాల్ని ఉంది. 
కాన్ ఈ పరా్యయం నా హృదయానికి 
ముందు వర్సలో స్్థనం ఉంట్ంది. నేను 
నా్యయవాదిగా అర్్హత స్ధించిన తరావాత ఆ 
సంస్థ నుండి వైదొలిగాను. ప్రసుతితం ఒక 
సవాతంత్ర పత్రికా ర్చయిత్రి (ఫ్రీల్నసార్) గా 
కొనస్గుతూ, యోగ్ శిక్షణ్ మర్యు, 
మానవ హకు్కల్కు సంబంధించిన సవాచఛింద 
కార్్యకల్పాల్లో నిమగ్నామయా్యను. మర్ 
ముఖ్యంగా, జీవితంలో గ్తానినా విసమీర్ంచి 
అది ఆ క్షణ్ంలో ఏమైయు్యందో దానినా 
అనుభవిసూతి, ఆస్వాదిసూతి జీవించడ్ం; 
జీవితంలో అన్నా ఒక ప్రణాళ్క ప్రకార్ం 
జర్గ్వు; ఎనోనా ఆశ్చారా్యలు, అనిశిచాతులు 
ఉంటాయి; వాటిని మనం స్వాకర్ంచాలి; 
భవిష్యతుతిలో దేనిక్సమో ఆశిసూతి 
వర్తిమానంలో ల్భించిన దానిని 
విసమీర్ంచకుండా జీవితానినా పూర్తిగా 
ఆస్వాదించాల్ని నాకు నేను వీలు 
కలి్పంచుకుంట్నానాను. హృదయపూర్వాక 
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సంగీతమే నాకు అభయం ఇచిచాంది. సవారాల్ 
మధ్య ఖ్ళ్లోనికి పాకి, ఒంటర్తనానికి  

వెనుతిర్గాను. 

మయా ఆంగ్లు



పిలలాల పెంపకానికి 

పంచసూత్రాలు 5
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కాజల్ గుప్్త  మొదటిస్రి త్ల్లు  
అయినప్పుడు బ్డడి  పెంపకం యొకక్ 
అనుభవం ఆమ అవగాహ్నను ఎలా 
వికస్ంపజేస్ ఆమను ఎదిగేలా 
చేస్ందో మనతో పంచుకుంటారు. 



నా దృష్టీలో, ధ్్యన ప్రక్రియ అంటే, 
ప్రసుతితం నాకుననా ఆలోచనలు, 

అనుభూతులు, భావోదేవాగాల్ (ఇవేవీ 
లేకపోయినా సర్) ఎరుకతో, ఏది 
మంచి, ఏది చెడు అనే నిర్ణియాలు 
చేయకుండా వాటి శ్రుతిలో ఉండ్డ్ం. 
దీని అర్్థం వర్తిమానంలో ఉండ్డ్ం. 
నేను ధ్్యన స్ధనను ఇప్పటికి చాల్ 
ఏళ్్లగా కొనస్గిసుతినానాను. అందుచేత, 
అంతరుమీఖమవవాడ్ం నా జీవితంలో 
ఒక విధ్నం అయిపోయింది. ఈ 
అనుభవానినా దృష్టీలో ఉంచుకుని 
నాకు కావల్సినవన్నా నాతో జత 
కలిసే ఉనానాయని భావిసూతి నేను 
ఉతాసాహంతో మాతృతావానినా చేపటాటీను. 
ఎంత అమాయకురాలినో కదా నేను! 
ఎందుచేతనంటే, డా.షెఫాలీ సబర్ 
చెపి్పనట్్ల: “తలి్లదండ్రులుగా మనం 
ఎదురు్కనే కషటీతర్మైన ఆధ్్యతిమీక 
కార్్యం బహుశా మన పిల్్లల్పై ప్తతినానినా 
వదులుక్వడ్ం”. నేను కొనస్గిసుతిననా 
మాతృతవాపు ప్రయాణ్ంలో భాగ్ంగా, 
శ్రదధాతో చేయగ్ల్ పిల్్లల్ ప్ంపకానికి నేను 
అవగాహన చేసుకుననా ఐదు చిటా్కల్ను 
మీతో పంచుకుంటాను. వీటిని నేను 
కేవల్ం మాటల్తో చెప్పడ్ం కాదు; వీటిని 
నమిమీ, అనుసర్ంచి, జీవించే ప్రయతనాం 
చేశాను కూడా.

మీ పిలలాలు ఎలా అయితే 
ఉన్్నరో ఆ విధంగా వ్రిని 
తెలుస్కునే, అవగాహ్న 
చేస్కునే, అనుభూత్ చెంద్ 

విష్యంలో వ్రు మీనుండి 
భిన్నమైనవ్రు అని తెలుస్కోండి. 

అవును, మీ పిల్్లల్ విషయంలో – వార్ 
బటటీలు, గ్ది అల్ంకర్ణ్, తలి్లపాలు 
ఇవావాల్ లేక డ్బాబుపాల్ – వార్కి 
ఘనాహారానినా ఎప్పుడు మొదలుప్టాటీలి, 
మీ ప్ంపకం విధ్నం – ఇల్ వీటనినాటి 
విషయాలో్ల మాత్రమే మీరు చక్కగా 
ప్రణాళ్కలు వేసుకుని అనుకుననా ప్రకార్ం 
చేయవచుచాను. అంతేగాని, మీ పిల్్లల్ 

సవాభావాల్ విషయంలో కాదు. ప్రతీ బిడ్్డ 
ప్రతే్యకం. మీ బిడ్్డ అవసరాలు, 
సవాభావాల్కు అనుగుణ్ంగా మీరు వాళ్ళిని 
ప్ంచే విధ్నానినా మల్చుక్వాలి. నేను 
మొదటి ఆరు నెల్లు తలి్లపాలు ఇవావాల్న్, 
ఆ తరావాత డ్బాబుపాలు పటాటీల్ని 
నిర్ణియించుకునానాను. అయితే నా బిడ్్డ 
ప్రపంచంలోని అనినా  డ్బాబుల్ను 
నిరాకర్ంచి తలి్లపాలే తాగాల్ని 
భీష్మీంచింది. ఆరు నెల్ల్ వయసుసాలో 
ఘనాహారానినా మొదలుప్టాటీల్ని 
నిర్ణియించుకుంటే, అది నాలుగ్ననార్ 
నెల్ల్ వయసులోనే ఒక మొదటి పండు 
రుచి చూడాల్ని నిర్ణియించుకుంది. 
అందంగా చిత్రీకర్ంచిన చెక్క బొమమీల్ను 
తెసేతి నా బిడే్డమో అతిగా ర్ంగుల్తో 
కూడిన, ప్దదేగా శ్బాదేలు చేసే, పా్లసిటీకు్క 
బొమమీల్పై మోజు పడింది! మన 
ఇషాటీల్ను, ఆపేక్షల్ను వార్పై కుమమీర్ంచే 
బదులు వార్ అవసరాల్ను ఎప్పటికప్పుడు 
గుర్తిసూతి వాటికనుగుణ్ంగా 
నడ్చుక్వాలి అనేదే నేను 
చెప్పదల్చుకుననా విషయం.  

“పిల్్లల్ ప్ంపకంలో, మనం “మన అతి 
చిననా ప్రతి రూపాల్”ను ప్ంచడ్ం లేదు; 
వారు తమదైన ప్రతే్యక ల్క్షణాలు, 
ఆనవాళ్లకు స్పందించే విధంగా జనిమీంచిన 
చైతన్య స్ర్మని గుర్తించడ్ం అత్యంత 
కీల్కం. ఈ కార్ణ్ం చేత, మీరెవరో, మీ 
ప్రతీ బిడ్్డ ఎవరో ఈ రెండింటిని 
వేరుచేయడ్ం చాల్ ముఖ్యం. సంతతి 
అనేది మన అధీనంలో 
ఉంచుకునేటట్వంటిది గాన్ మర్ ఏ 
విధంగా నైనా స్వాధీనపర్చుక్గ్లిగినదీ 
కాదు. ఈ నిజానినా గ్నుక మనం మన 
ఆతమీ లోలోతులో్ల గ్రహించినప్పుడు, పిల్్లల్ 
ప్ంపకంలో మనం వార్ అవసరాల్కు 
అనుగుణ్ంగా మల్చుకుంటాం. 
అంతేగాని, మన అవసరాల్కు 
అనుగుణ్ంగా చేయం.”

-‘ది కాన్్షస్ పేరెెంట్’ పుసతికంలో ర్చయిత 
డా. షెఫాలీ సబర్

మీ పిలలాల పటలా మీరేమి చేసిన్ 
సరే వ్రితో పూరి్తగా, నూటికి 
నూరు శాత్ం ఉండండి

అనినా ధ్్యన ప్రక్రియల్ మాదిర్గానే, 
భవిష్యతుతి గుర్ంచి గాన్ గ్తం గుర్ంచి 
గాన్ ఆలోచించే బదులు ఆ క్షణ్ంపై మీ 
సంపూర్ణి ధ్్యసను, శ్రదధాను ప్టటీండి. నేటి 
ఉరుకులు పరుగుల్తో నిండిన 
వేగ్వంతమైన జీవితంలో ఇది ఎంత 
కషటీంతో కూడుకుననాదో అనుదినము 
దీనినా చవిచూసుతిననా నాకు ఇది బాగా 
తెలుసు. అయినా, నేనెప్పుడు నా 
పిల్్లవాడితో ఉనానా, వాడితో పూర్తిగా 
ఉండేందుకు ప్రయతినాస్తిను. అతడు 
ఆడుకునేటప్పుడు అనవసర్ంగా 
కల్గ్జేసుక్కుండా అతడు సవాతంత్రంగా 
ఆడుకునేందుకే ప్రోతసాహించడ్ం 

ఉతతిమమైన మార్్గమని నేను 
కనుగొనానాను. అట్వంటి సమయంలో 
పిల్్లలు ఆడుతూ ఉండ్డానినా 
గ్మనించడ్ం, వార్ ప్రపంచం లోకి 
చూడ్డ్ం నిజంగా అదుభుతమనిపిసుతింది! 

“పిల్్లల్ హావ భావ ప్రకటన్కు ఆటలు 
ప్రధాన్ సాధన్ెం. ఆడుకుెంటున్్న 
పిల్్లవాడిని ఆపడమెంటే పెద్్దవారిని 
ఆలోచిెంపనీయకుెండా, 
మాట్్లడనీయకుెండా చేయడమే. పిల్్లలు 
ఆడుకుెంటున్్న ఆట సమయెంలోని ఒక్క 
నిముషాని్న నియెంత్రెంచినా అది ఒక 
వ్యక్తి మాట్్లడే మాటలో్ల ప్రతి మాటను 
నియెంత్రెంచిన్టే్ల.” 

-‘పే్లఫుల్ పేరెెంటిెంగ్’ పుసతికెంలో 
రచయిత లారెన్స్ కోహెన్
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మరోస్ర్, ఈ “ఎల్, ఏవిధంగా” అనే 
స్గ్ర్ం నుండి బయటపడేందుకు మీ 
స్వాయ మార్్గంలో ఈదే ప్రయతనాం 
చెయా్యలి; ఒక అడుగు వెనకి్క వేసి; మీ 
బిడ్్డను, మిమమీలినా గ్మనించుకుంటూ, మీ 
ఇదదేర్కీ ఏది శ్రేషటీమో దానినా 
నిర్ణియించుక్వాలి. మీకు ఆల్ంబన, 
ప్రేర్ణ్ ల్భించే మీ సవాంత ‘ఊర్ని’, ఏదైతే 
మీ ఇదదేర్కీ సుర్క్షితమో అట్వంటి 
ఊర్ని నిర్మీంచుక్వడ్ం చాల్ ముఖ్యం. 
సమాజంలో ఎవర్తో అయితే మీరు 
చక్కని అనుసంధ్నం కలిగి ఉనానారో 
అట్వంటివార్కి, ఎప్పుడు మాటా్లడ్టం 
ఆపి ఇతరులు చెపే్పదానినా వినాలో బాగా 
తెలుసని జాఞాపకం ప్ట్టీక్ండి

“ఒక బిడ్డను పెెంచేెందుకు ఊరు 
ఊరెంతా చేతులు కల్పాలి.” 

- ఒక ఆఫ్రికన్ స్మెత

పిలలాల భావోద్వాగం ప్రకోపించిన 
సమయాలోలా ముందు వ్రితో 
అనుసంధ్నమై ఆ త్ర్వాత్ 
వ్టి దారి మళిలాంచాలి.        

మనం తర్చుగా పిల్్లల్ అల్్లర్, 
మొండితనం మోతాదు మించినప్పుడు 
ప్రతిస్పందించే బదులు ప్రతిక్రియకు 
పాల్్పడ్తాం. ఆ సమయంలో వార్కి 
పర్్యవస్నాల్ను గుర్ంచి 
హెచచార్ంచడ్ం గాన్ ఉపదేశాలు 
చేయడ్ం గాన్ వార్పై పనిచెయ్యవు. ఇది 
పిల్్లల్ విషయంలోనే కాదు; ప్దదేవార్కి 
కూడా ఈ సూత్రం వర్తిసుతింది. దండ్నకు 
బదులుగా, మనం గ్నుక వార్ 
భావోదేవాగాలు చల్్లబడే వర్కు శాంత 
సవాభావానినా పాటించినటె్వ్లతే అది వార్ 
గ్రహణ్శీల్తకు, అవగాహనకు చోట్ 
కలి్పసుతింది. 

మరోసారి, ఈ “ఎలా, 

ఏవిధంగా” అనే సాగరం 

నుండి బయటపడేందుకు మీ 

స్వాయ మారగాంలో ఈద్ 

ప్రయత్్నం చెయా్యలి; ఒక 

అడుగు వెనకి్క వ్సి; మీ 

బిడ్డను, మిమ్మలి్న 

గమనించుకుంటూ, మీ 

ఇదదేరికీ ఏది శ్రేష్ట్మో దాని్న 

నిర్ణయించుకోవ్లి.

ఇత్రుల వ్్యఖ్్యలను మరీ 
వ్యకి్తగత్ంగా తీస్కునే 
ప్రయత్్నం చేయవదుదే. 

నాకిది ఒక కషటీమైన పనే. నాపై నేను పని 
చేసి సర్దిదుదేక్కపోతే నేను పోరాటం 
చేయవల్సివచేచా వాటిలో ఇదొకటి. ఒక 
బిడ్్డను కననా తరావాత న్ చుటూటీ ఉననా ‘ప్రతి 

ఒక్కరు’ ఆ బిడ్్డ ప్ంపకం విషయంలో 
తమకూ హకు్క ఉననాట్్ల భావించడ్ం 
మాత్రమే కాకుండా వార్ ప్ంపకం 
విధ్నమే ఉతతిమమైనదిగా నముమీతారు! 
బిడ్్డ ప్రసవానికి ముందు ఆ తరావాత తలి్ల 
శ్ర్ర్ంలో ఏర్్పడే హారోమీన్ల మారు్పల్ 
కార్ణ్ంగా సంభవించే ఇబబుందులు 
మర్యు పుటిటీన బిడ్్డను సజీవంగా 
ఉంచుకుని పోష్ంచవల్సిన ప్రార్ంభపు 
అగ్చాట్్ల చాల్వననాట్్ల చుటూటీ ఉననావారు 
అయాచిత సల్హాలు, వా్యఖ్్యనాల్ జలు్ల 
కుర్పిస్తిరు. ఇది బిడ్్డ పుటిటీన కొనినా 
వారాల్ తరావాత కూడా ఆగేటట్్ల 
కనిపించదు; ఒక చక్రం మాదిర్ – బిడ్్డను 
ఎల్ నిద్ పుచాచాలి, మల్మూత్ర విసర్జీన 
ఎల్ నేరా్పలి, పసిపిల్్లల్ చేషటీల్ను ఎల్ 
మాని్పంచాలి, పిల్్లల్ను ఏవిధంగా 
క్రమశిక్షణ్లో ప్టాటీలి...ఇల్ ఈ జాబితాకు 
అంతం లేని విధంగా తిరుగుతూ 
ఉంట్ంది.   
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కలసి నేరుచుకోండి

కలసి నవువాకోండి

కలసి కనీ్నళ్లా కారచుండి

కలసి ఎదగండి!

“చిన్్న పిల్్లలు పెద్్ద భావోద్వేగాల్ చేత 
ముెంచెతితివేయబడిన్ప్పుడు, మన్ శాెంత 
సవేభావాని్న, ప్రశాెంతతను వారిక్ 
పెంచాలే గానీ, వారి గెంద్రగోళ 
పరిస్థితిక్ మన్ెం తోడు ఇవవేకూడదు.”

- ఎల్.ఆర్. నాస్టీ

ఉంది. కాన్, వారు క్రమశిక్షణ్తో 
మెలిగినప్పుడో, పాఠశాల్లో వరుసగా A 
గ్రేడుల్ను సంపాదించినప్పుడో, 
విజయాల్ను స్ధించారు అనే 
కార్ణ్ంగానో కాకుండా కేవల్ం వారు 
అసితితవాం కలిగివునానారు కాబటిటీ అది 
జర్గాలి. 

మనం పిల్్లల్ ప్ంపకంలో మన 
శాయశ్కుతిల్ ప్రయతినాసుతిననాప్పటికీ, వార్ 
జీవితాలు వార్ని ఎట్ 
తీసుకువెళతాయో మనం పూర్తిగా 
తెలుసుక్లేము. మనం కేవల్ం మన 
బిడ్్డల్ను ప్రేమించగ్ల్ం, 
అంగీకర్ంచగ్ల్ం, మర్యు  కేవల్ం 
వార్ అసితితవాంలోని అంతుబటటీని 

ర్హస్యం యొక్క గొప్పతనానినా 
సుతితించగ్ల్ం. మీ శాయశ్కుతిల్ కృష్ 
చేయండి; ప్రామాణికంగా ఉండ్ండి. 
ఆధ్్యతిమీకంగా పురోగ్మించేందుకు 
ల్భించిన ఈ సదవకాశానికి కృతజఞాతలు 
తెల్పండి. 

“నీ బిడ్డలు నీ బిడ్డలు కారు. ‘జీవితెం’ 
తన్కోసమే ప్రగాఢెంగా కోరుకున్్న పుత్రీ 
పుత్రులు వారు... వారు నీ గుెండా 
వచిచిన్వారు, అెంతేకానీ నీ నుెండి 
వచిచిన్వారు కారు. వారు నీతో 
ఉన్్నప్పటికీ, నీకు చెెందిన్వారు కారు.”

- ఖలీల్ జిబ్రాన్      

మీకు, మీ బిడ్డకు ఇదదేరికీ ఈ 
జీవిత్ం ఒక నేరుచుకునే 
ప్రయాణం వంటిది. 

పిల్్లల్ ప్ంపకంలో తలి్లదండ్రుల్ పాత్ర 
లేదా స్్థనం గురుపీఠం వంటి ఏకపక్ష 
వ్యవస్థ కాదు. నిజానికి, ఇంచుమించు 
గ్త సంవతసార్ కాల్ంగా నేను నా బిడ్్డ 
నుండి ఎప్పుడూ ఊహించనంత 
ఎకు్కవగా నేరుచాకునానాను. మేమిదదేర్ం 
కలిసి నేరుచాకునానాం; కలిసి నవువాకునానాం; 
కలిసి రోదించాం; ఇంకా కలిసి ఎదిగాం! 
మీల్గే, మీ పిల్్లలు కూడా 
ప్రేమింపబడుతునానార్ని, విలువైన 
వార్గా సమామీనింపబడుతునానార్ని 
భావించేందుకు వార్కి తగిన యోగ్్యత 
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అవ్స్తవిక జీవనశైలి 

- ఒంటరిత్నం



నేను, నా సేనాహితురాలు క్ర్టీనీ ఇదదేర్ం 
గ్రామ ర్హదార్ వెంబడి ప్రక్క ప్రక్కన 

ఆనుకుని ఉననా, రెండు చిననా ఇళ్లలో్ల 
నివసించేవాళ్ళిం. ఆమె, ఆమె ప్రియుడు 
దగ్్గరో్ల ఒక ప్దదే ఇలు్ల దొర్కేంతవర్కూ 
ఇక్కడే ఉనానారు. 

గ్రామంలోని చిల్్లర్ దుకాణ్ంలో కౌంటర్ 
వెనుక నిల్బడి ఉననా ఆమెను చూసి 
ఆశ్చారా్యనికి లోనయా్యను. అదే రోడు్డలో 
కొంత దూర్ంలో ఉననా కాల్ సెంటర్ లో 
ఆవిడ్ పని చేసుతిననాదో లేదో 
తెలుసుక్వాల్ని కుతూహల్ం కలిగింది. 
ఎందుకంటే, మా ఇంటి పక్క నుంచి 
వెళ్్ళిన తరావాత ఆమె ఆ కాల్ సెంటర్ లో 
చేరాలిసా ఉంది. 

“ఓహ్, ఇక కుదర్దు. ఆ ఉదో్యగ్ం 
వదిలేశాను. ఇంటి నుంచి పనిచేసూతి, 
రోజల్్ల కంపూ్యటర్ తెర్ వైపు చూసూతి, 
ఎవవారూ కనబడ్కుండా, 
విసుగెతితిపోయాను.”  అంట్ంది ఆమె. 

ఆవిడ్ అననా మాటలు ననునా ఒక విషయం 
పైకి ఆలోచనను తీసుకెళ్్లంది. మహమామీర్ 
మనలో వేల్ది మందిని దూర్ ప్రాంతాల్ 
నుండి పని చేసేల్ బల్వంతం చేసింది. 
ఆ పదధాతిలో మేలు కూడా లేకపోలేదు అని 
చెప్పడ్ంలో సందేహం లేదు. ప్రతి రోజూ 

బాాంధవాయులు

ఇంటి నుండి పని ప్రదేశానికి వెళ్్ళివచేచా 
తిరుగుడు వల్్ల అలుపు, విసుగు నుండి 
విడుదల్ ల్భిసుతింది. అంటే కుట్ంబాలు 
ఉననావాళ్లకు ఎకు్కవ సమయం ఇంటో్ల 
గ్డిపే అవకాశ్ం కూడా దొర్కినట్్ల. 

ఇప్పుడేమో, పూర్తి సమయం అట్ ఆఫీసు 
లేదా ఇలు్ల కాని మిశ్రమం. మనలో 
ఎంతమంది వంట గ్దులో్ల లేక పడ్క 
గ్దులో్ల కంపూ్యటర్ తెర్ల్ ముందు 
కూరుచాని ఎప్పటికీ అంతంకాని రోజులు 
గ్డుపుతునానాం? బహుశా ఒక రోజు 
చివర్ నుండి మరుసటి రోజు చివర్ 
దాకా, ముఖ్యంగా మనం ఒంటర్గా 
జీవిసుతిననాప్పుడు, ఒక మనిష్ని కూడా 
చూడ్లేని విధంగా గ్డుపుతుండ్వచుచా. 

నలుగుర్లో కల్వడానికి బిడియంతో 
సంక్చపడే మనల్ంటి వార్కైతే ఇది 
అదుభుతంగా సర్పోతుంది. ఎప్పుడూ 
ర్దీదేగా, గ్ందర్గోళంతో ఉండే ఓపన్ 
పా్లన్ ఆఫీసులు (ఉదో్యగుల్కు భౌతిక 
నిర్బుంధం లేకుండా సవాంత డెసు్కల్ను 
కలిగి ఉండే ప్దదే స్థల్లు) లేదా టరోబు 
ఛార్జీంగ్ యంత్రాలు అమర్చాన సమావేశ్ 
మందిరాలో్ల మన శ్కితినంతా ఖరుచా 
ప్టాటీలిసాన అవసర్ం ఉండ్దు. 

“తోటి మాన్వుల్తో అనుసెంధాన్ెం
 మన్ జీవిత ముఖ్్యద్్దశ్్యెం. 

అనుసెంధాన్మవావేల్నే కోరిక
మన్లో సహజస్ద్్ధెం.

అది మన్ జీవితాల్కు ఒక
ల్క్ష్యని్న, సారథికతను ఇస్తిెంది.

అనుసెంధాన్ెం లేనిద్ జీవితాలు 
బాధామయెం.”

-బ్రెనే బ్రౌన్

ల్క్ డౌన్ సమయాలో్ల ఒంటర్గా 
ఉండ్వల్సిన నిర్బుంధ పర్సి్థతులో్ల కలిగే 
బాధల్ నుండి అనేకమందిని 
కాపాడ్డ్ంలో టీమ్సా, గూగుల్ మీట్, 
జూమ్ ల్ంటి ఆన్ లైన్ సదుపాయాలు 
నిససాందేహంగా అత్యంత కీల్కంగా 
సహాయపడా్డయి. అయితే నిజానికి, 
ప్రధ్నంగా ఇంటర్ నెట్ ఆధ్ర్ంగా 
పనిచేసే దృశ్్య ప్రపంచంలో స్గించే 
మనుగ్డ్; భౌతికంగా నిజ జీవితంలోని 
మనుగ్డ్కు ప్రతా్యమానాయం కాలేదు.  

మహమామీర్ అనంతర్ం గ్రేటర్ ల్ండ్న్ 
లోని నా విశ్వా విదా్యల్యం 
సేనాహితురాలిని చూడ్టానికి వెళ్్లనప్పుడు 
నా మనసులో అకస్మీతుతిగా ఒక ఆలోచన 
సుఫార్ంచింది. అప్పుడు ఆమె స్్థనిక 
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మేర్ కరి్ర గ్న్ ఒక కీలకమై న ‘సేపాస్ మేకర్’; ‘ఆరిక్టెక్ట్   పేలు స్ మేకర్’ మరియు ‘కన్సర్్వషన్ సెపాషల్స్ట్ ’. 
స్హ్జ కాంత్తో నింపబడ్, ఆకర్్ష ణీయమై న, అందరికీ త్మకు చెందినదనే అనుభూత్ని కల్గించే 
భవన, బహిర్ంగ్ ప్ర దేశాలను స్ృషిట్ స్్త రు ఆమ. 25 ఏళ్ళకు పెై గా స్ంస్క్ృత్క మరియు ప్్ర దేశిక 
మారుపాలను ప్్ర త్్సహించడంలో ప్ర ముఖ్ ప్త్్ర  వహిస్్త  ఆ దిశలో అనేక కషట్ మై న పరిస్్థ తులను 
ఎదుర్క్ంటూ కూడా గ్ణనీయమై న ప్ర భావాని్న కల్గిసు్త న్్నరు. ఒంటరిత్న్ని్న ఎలా 
జయించవచ్చే కొని్న ఆలోచనలను ఇకక్డ మనతో పంచుకుంటారు.



బాాంధవాయులు

ప్రభ్తవాంలో ఎనోనా ఏళ్్లగా పని చేసుతిననాది. 
క్విడ్-19 మొదలైన తరావాత వారానికి 
ఐదు రోజుల్ చొప్పున ఇంటి వదదే నుంచే 
పనిచేసుతిననాది. 

నాటకీయ పర్ణామాలు 
చోట్చేసుకునానాయి. నా సేనాహితురాలు 
వార్ంలో నాలుగు రోజులు ఇంటి వదదే 
నుండే పని చేయడ్ం మొదలుప్టిటీంది. 
ప్రతీ శుక్రవార్ం ఆఫీసుకు వెళ్్ళి 
వినియోగ్దారుల్ సేవలు పర్్యవేక్షించే 
సిబబుంది బృందం పనుల్లో తన వంతు 
పనిని చేసేది. 

అల్ ఆఫీసుకు వెళ్్ళిన రోజున ఆమె తన 
మిగ్తా జట్టీ సభ్్యల్ను చూడ్గ్లిగేదా? 
కాసతి అవకాశ్ం కూడా లేదు. కార్ణ్ం ఆ 
మిగ్తా వాళ్్ళి  ఇళ్ల నుంచి పనిచేసేవారు 
లేదా ఆఫీసు భవనం వేర్ అంతసుతిలో్ల 
తమ తమ డెసు్కల్పై పనిచేసుతిండేవారు. 

ఒక సంవతసార్ం తరావాత మళ్్ళి ఆమెను 
కలిసినప్పుడు, ఆమె మళ్్ళి వార్ంలో ఐదు 
రోజులూ ఇంటి వదదే నుంచే 
పనిచేసుతిండ్డ్ం తెలుసుకుని ఆశ్చారా్యనికి 
లోనయా్యను. 

ఒక క్షణ్మాత్రంలో జర్గిన 
దుర్దృషటీకర్మైన సైకిలు ప్రమాదం వల్న 
బాధ్కర్మైన మోకాలి గాయం వల్న 
ఆమె తప్పనిసర్గా కాలికి విశ్రంతి 
ఇవావాలిసా వచిచాంది. దాని వల్న తనకు 
ప్రియమైన సైకిలు వా్యయామానికి, 
యోగాభా్యస్నికి వీడో్కలు చెపా్పలిసాన 
పర్సి్థతి ఏర్్పడింది. ఆమె కన్సం 
నడ్వడ్ం కూడా చేయకూడ్దు. ఇప్పుడు 
మర్ంతగా ఇంటికి 
పర్మితమైపోయింది.  

ఈ పర్సి్థతులో్ల ఆవిడ్ తలి్లదండ్రులు 
కూడా జీవించిలేకపోవడ్ం దుర్దృషటీం. 
ఒక గ్ంట ప్రయాణ్ం దూర్ంలో ఉననా 
ఏకైక తోబ్ట్టీవు మినహా ఆమెకు 
కుట్ంబ సభ్్యల్నబడేవారు దేశ్ంలో 

ఎవవారూ లేరు. అంటే ఆవిడ్ ‘ఒంటర్గానే 
అధిక సమయానినా’ వెళ్లబ్చాచాలి. 

దీనినా చూసినప్పుడు ఇది జీవించడ్ం 
కాదని అనిపించింది. ఇది కేవల్ం జీవించి 
ఉండ్డ్మే. ఎంతో బాధ; యాతన. 

2016 లో ‘బ్రిటీష్ రెడ్ క్రాస్’ మర్యు ‘ద 
క్-ఆప్’ సంస్థలు కలిసి ఏరా్పట్ చేసిన 
ఒక అధ్యయన సంస్థ వెల్్లడించిన ప్రధ్న 
నివేదిక ప్రకార్ం ఆ దేశ్ంలో 90 ల్క్షల్ 
మంది ఒంటర్తనంతో ప్రభావితమైనట్్ల 
తెలిసింది. ఇది మహమామీర్ వల్న మనం 
బల్వంతంగా అనుభవించిన 
ఒంటర్తనానికి ముందు ఉననా పర్సి్థతి. 

మనలో ఎంత్మంది వంట గదులోలా 

లేక పడక గదులోలా కంపూ్యటర్ 

తెరల ముందు కూరుచుని ఎప్పటికీ 

అంత్ంకాని రోజులు 

గడుపుత్న్్నం? 
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మనమే సవాయంగా ఒక క్రమ పద్ధత్లో ఎంచుకున్న ఏకాంత్ 

సమయాలు మనకు మనం ఇచుచుకునే కానుకల వలె మన 

హ్ృదయాలు, ఆత్్మల పునరుద్ధరణ, సంపూర్ణం చేస్కునేందుకు 

గొప్పగా ఉపయోగపడే మార్గాలు.
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మీరు అట్వంటి వార్ జాబితాలోని 
వారా? కొంత కాల్నికైనా? అల్ ఉండి 
ఉంటే, అది మీపై ఏవిధమైన ప్రభావానినా 
చూపింది? 

“నాలుగు ద్శాబా్దల్కు పైగా సాగిన్ 
పరిశోధన్లు; సామాజిక అనుసెంధాన్ెం 

లోపిెంచిన్ కారణెం వల్న్, ప్రతే్యక్ెంచి 
సామాజిక ఒెంటరితన్ెం వల్న్, కలిగిన్ 
ఫలితాల్ కొల్మాన్ సూచీ  అధికెంగా 

ఉెండడెం ఆధారెంగా మరణాలు అవి ఏ 
కారణెం వల్నా అయినా సరే; ముెందుగా 

సెంభవిెంచే ప్రమాద్ెం గణనీయెంగా 
ఎకు్కవగా ఉన్్నటు్ల స్పష్్టమైన్, 
విశ్వేసనీయమైన్ ఆధారాల్ను 

చూపాయి.” 

- 2020 కాన్స్న్స్స్ స్టడీ,

నేషనల్ అకాడెమీస్ ఆఫ్ సైన్సా, 
ఇంజిన్ర్ంగ్, అండ్ మెడిసిన్ 

యూ.ఎస్. సర్జీన్ జనర్ల్సా ర్పోర్టీ

అదే పర్శోధనా పత్రం ఒంటర్తనం వల్్ల 
శ్ర్ర్ంపై ఏర్్పడే ప్రభావం; సిగ్రెట్్ల, 
ఊబకాయం వల్న కలిగే ప్రభావం కంటే 
అధికంగా ఉననాట్్ల సూచించింది. 
సిగ్రెట్్ల, ఊబకాయం జీవితకాల్నినా 
తగి్గసుతిందని మనకు తెలిసినదే. 
అల్ంటప్పుడు, ఒంటర్తనం మహమామీర్ 
వల్న కలిగే మానసిక, భావోదేవాగ్ పర్మైన 
నషాటీల్ మాటేమిటి? 

మితిమీర్న మర్యు దీర్్ఘకాలిక 
స్మాజిక ఏకాంతవాసం వల్న ఏర్్పడిన 
ఒంటర్తనము మన మానసిక, భావోదేవాగ్ 
ఆరోగా్యనినా ప్రభావితం చేస్తియని (మంచి 
విధంగా కాదు) ఆధ్రాలు 
తెలియజేసుతినానాయి. సిగ్రెట్టీను ఒకస్ర్ 
ఊదకపోయినా, ఒక చుక్క మద్యం 
సేవించకపోయినా, ఒంటర్తనం మన 
నిర్ణిత జీవితకాల్నికి మునుపే మన 
ప్రాణాలినా అవి చాల్ నిదానంగా 
హర్స్తియి.        

అయితే, “ఒంటర్గా” ఉండ్డ్ం వల్న 
కలిగే బాధ మర్యు తీవ్రమైన ఏకాంతం 
వల్న కలిగే బాధ అంటే స్మాజిక 
దూర్ం కార్ణాల్ వల్న మన రోజువార్ 
వాసతివ పర్సి్థతి మన ఇషాటీలు అవసరాల్ 
కంటే అధికంగా ఉండ్డ్ం చేత కలిగే 
బాధ - రెండూ ఒకటి కాదు. అయితే 
మనమే సవాయంగా ఒక క్రమ పదధాతిలో 
ఎంచుకుననా ఏకాంత సమయాలు మనకు 
మనం ఇచుచాకునే కానుకల్ వలె మన 
హృదయాలు, ఆతమీల్ పునరుదధార్ణ్, 
సంపూర్ణిం చేసుకునేందుకు గొప్పగా 
ఉపయోగ్పడే మారా్గలు. ఒక్్కస్ర్ 
మనకు మంచివి చాల్ ఎకు్కవగా 
ల్భించవచుచా. అయితే అనినాటో్లనూ మితం 
పాటించడ్ం ఎంతో ముఖ్యం.     

ఒంటర్తనము కూడా మానవ ఉనికిలో; 
కాల్వశ్మున ఏర్్పడే ఇతర్ అవస్థలు 
విచార్ము, శోకము, ఆనందము, 
క్పము, సంతోషము, సంతృపితి వంటి 
అవస్థల్లో ఒకటి. దీనినా మనమందర్ం 
మన జీవితకాల్ంలో ఏదో ఒక 
సమయంలో అనుభవిస్తిం. అవును, ఇది 
నిజం. మనం ఒక జన సమూహంలో 
ఉండి కూడా ఒంటర్తనం 
అనుభవించడ్ం సంభవమే. 

బ్రెనే బ్రౌన్ చెపి్పన దీర్్ఘకాల్ంగా నిక్షిపతిమై 
బాధల్కు గుర్చేసే ఒంటర్తనం మరో 
విధమైనది. అది క్పము లేదా 
సంతోషాల్ కంటే తకు్కవగా 
కనబడుతుంది; అది సూక్ష్మంగా 
ఉండ్వచుచా; ఒక విధమైన తపన, గాఢ 
ఆకాంక్ష కావచుచా. అది విచారానినా 
కలిగించినా, అది భిననామైనది. ఏదో 
క్లో్పయిన పోగొట్టీకుననా భావన. అది 
ఫల్నా అని గుర్తించడ్ం కఠినం కావచుచా. 
న్తో సంబంధం తెగిపోయినట్్లగా 
బాధపడ్తావు. చలి న్ ఎముకల్ లోనికి 
ప్రవేశినట్్లగా ఉంట్ంది. నువువా పూర్తిగా 
గ్డ్్డకటేటీంత వర్కు దానినా కనుగొనలేవు. 

గ్త వంద సంవతసారాలుగా, ముఖ్యంగా 
పశిచామ దేశాలో్ల, మనం మనుషుల్ నుండి 
వేరుపడే భౌతిక పర్సి్థతుల్ను మనం 
సృష్టీంచుకునానాం. 

న్వు నివసిసుతిననా ప్రాంతము లేదా నువువా 
పనిచేసుతిననా ప్రదేశ్ము న్ చుటూటీ ఉననా 
ప్రజల్తో నువువా అనుసంధ్నమయే్యందుకు 
న్కు సహాయపడుతుందా లేక 
అడు్డకుంట్ందా?    

న్ సహూదో్యగులు, న్ పొరుగువార్ని 
గుర్ంచి నువువా ఎంత బాగా ఎరుగుదువు? 
న్కు సెల్వుననా రోజున న్తో తగినంత 
పర్చయముననా వ్యకితిని కాఫీ క్సం 
ఆహావానించవచుచా; కొంత సమయం 
ముచచాట్లతో సర్దాగా గ్డ్పవచుచా. న్ 
పొరుగువార్లో ఒంటర్గా ఉననా ఒకర్కి 

మనం ఇత్రుల పటలా నిజాయితీతో 

కూడిన ఆసకి్త కనబరుసూ్త 

ఇరువురి విలువైన సమయానికి 

విలువ నిచిచునట్్లలాతే, నిజమైన 

అనుసంధ్నం సహ్జంగానే 

ఉదయిస్్తంది.

బాాంధవాయులు
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మనమందర్ం అర్్థవంతమైన ర్తిలో 
అనుసంధ్నమయే్యందుకు తగిన సమర్్థత 
కలిగివుననావాళ్ళిమే అయినా అది దానంతట 
అదే సంభవించదు. మనం దానికై 
కలిసికట్టీగా కృష్ చేసి సృష్టీంచుక్వాలి. 
అనుసంధ్నమయే్యందుకు ఒక సంకల్్పనినా 
ఉత్పతితి చేసుక్వడ్ం కీల్కం. అల్ంటప్పుడు, 
మనకు ఏది అవసర్మో ఏది ముఖ్యమో 
వాటిని నిజాయితీగా, తెర్చిన 
హృదయాల్తో మనకు హాని కలిగే 
అవకాశాలు ఉనానా లెక్కచేయకుండా 
బయటకు చెప్పుక్వడానికి మనం సిదధాంగా 
ఉనానామా? 

మర్ ముఖ్యంగా, ఇతరుల్ను గుర్ంచి 
తెలుసుక్వాల్నే ఉతుసాకత, ఆసకితి; వార్ పట్ల 
శ్రదధా చూపడ్ం వంటివి సంబంధ్ల్ను 
ఏర్్పర్చుక్వడ్ంలో తలుపులు తెర్వడానికి 
తాళంచెవి ల్ంటివి. ఎదుటి వ్యకితి నిజంగా 
ఎవరో తెలుసుకునేందుకు అడిగే ప్రశ్నాలు, 
వారు చెపే్ప సమాధ్నాల్ను మధ్యలో 
అంతరాయం కలిగించకుండా లేదా 
సల్హాలు ఇవవాకుండా శ్రదధాగా ఆల్కించడ్ం, 
సంబంధ్లు చాల్ తవార్గా ఏర్్పడేందుకు 
సహాయపడ్తాయి. 

మనం ఇతరుల్ పట్ల నిజాయితీతో కూడిన 
ఆసకితి కనబరుసూతి ఇరువుర్ విలువైన 
సమయానికి విలువ నిచిచానటె్వ్లతే, నిజమైన 
అనుసంధ్నం సహజంగానే ఉదయిసుతింది. 

క్విడ్-19 ప్రజల్ మానసిక, భావోదేవాగాల్ 
శ్రేయసుసాపై గ్ణ్న్యమైన, దీర్్ఘకాలిక 
ప్రభావానినా చూపింది. ఆ ప్రభావానినా 
తగి్గంచేందుకు ఎక్కడైతే అందరూ తమకు 
చెందినవారుగా భావింపబడ్తారో, ప్రజల్ను 
ప్రాంతాల్ను కలిపేందుకు ఏవైతే  
దోహదపడ్తాయో అట్వంటి కీల్క 
పర్సి్థతులు, పర్సరాలు, అవకాశాల్ను 
సృష్టీంచాలి.         

అదృషటీవంతుడివే. వాళ్ళిలో సగ్ం మంది, 
సగ్ం సమయం ఫ్న్లలో నిమగ్నామై ఉనానా 
పర్వాలేదు. 

కార్ణ్ం లేదా కార్ణాలు ఏవైనా, వాటి నుంచి 
ఏర్్పడ్గ్లిగే ఒంటర్తనం, ‘ఒంటర్గా 
ఉండ్డ్ం’ పట్ల ధైరా్యనినా తెచుచాకుని 
ఆశావాహంగా ఉండాలి. అది 
అస్ధ్యమనిపించినా, దాని గుర్ంచి మనం 
ఎంతో కొంత చేయడ్ం స్ధ్యమే.

“ఒక గదిలోక్ ప్రవేశిెంచిన్ ప్రతీసారి, 
ఒెంటరిగానే 

ప్రవేశిసాతిను నేను,
అనుసెంధాన్మయ్్యెందుకు కృషి చెయ్యడెం 

ఒక మాన్వుడిగా నా కరతివ్యెం.”

- పీటర్ బా్లక్

బాగా లేనప్పుడు, మీ ఇంటి నుండి ఒక గినెనా 
సూప్ తీసికెళ్్ల  అతనినా కల్వవచుచా కదా?

న్వు నివసిసుతిననా ఇరుగుపొరుగు సమీప 
ప్రాంతం, నగ్ర్ కూడ్లి, న్వు పనిచేసే 
ప్రదేశ్ం; వీటికి నడిచి వెళ్్ళిందుకు రోడు్డ, 
ఇతర్  సౌకరా్యలు అనుకూల్ంగా 
ఉనానాయా?  

మీ ఇంటి రాకపోకల్కు న్వు ఇషటీపడే 
ప్రయాణ్ స్ధనం ఏమిటి? ఒక చోటి నుండి 
మరో చోటికి వెళ్్ళిందుకు న్వు ఎంచుకునే 
స్ధనం ప్రైవేట్ కారా? అల్ అయితే, న్కు న్ 
సహ ఉదో్యగులు, ఇరుగుపొరుగువార్తో 
అప్పుడ్ప్పుడు కలిసి ముచచాటించే అవకాశాలు 
ఎకు్కవగా లేవననామాటే. 

న్ చుటూటీ మంచి సేనాహితులు, కుట్ంబ 
సభ్్యలు  ఉననాటె్వ్లతే న్వు నిజంగా 

బాాంధవాయులు
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పర్యావరణం

బొమమీలు :  అనన్య పటేల్

సాధారణత్్వని్న సాంపాదిాంచడమే  
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థామస్ స్ట్ నీలు , బ్్ర స్ట్ ల్, UKలో ఉన్న సెై కాలజీ మాస్ట్ ర్్స విదాయారి్థ . అత్ను, క్షీణించడం 
మరియు షింటోయిజం (పూర్్వకులను, ప్ర కృత్ శకు్త లను ఆర్ధించే ప్్ర చీన జప్ను 
వారి మత్ము) యొకక్ విలువల పటలు  త్న అవగాహ్నని మరియు మన భూ గ్్ర హాని్న 
మరుగాగా  చూసుకోవడం గురించి వారు మనకు ఏమి బోధిస్్త రు అనే అంశాని్న మనతో 
పంచుకుంట్న్్నరు.

రెండు వారాల్ క్రితం, నా సవాంత 
వసుతివుల్తో నాకు గ్ల్ 

సంబంధం గుర్ంచి ఆలోచించడానికి ననునా 
ప్రేర్పించిన అనుభవం ఒకటి ఉంది. ఇలు్ల 
మార్డానికి సనానాహకంగా, నేను రాబోయే 
ఐదు రోజుల్కు నా బటటీలు కుదించాను, 
వాటిని నా వార్్డ  రోబ్ లో వేల్డ్దీసి, 
మిగ్తావన్నా కార్్డ  బోర్్డ ప్టెటీలో వేసి, 
విరామం తీసు్కనానాను. వార్్డ  రోబ్ భిననాంగా 
కనిపించడ్మే కాదు (ఇది ఫా్లనెనాల్ షరుటీల్తో 
నిండిపోయి లేదు), కాన్ నేను దానిని 
చూడ్టం చాల్ భిననాంగా ఉందనిపించింది. 
ఒక సౌల్భ్యం, సేవాచాఛి భావం ననునా 
ఆవర్ంచింది. 

28 సంవతసారాలు నా వసుతివుల్తో అంటీ 
ముటటీనట్్ల జీవించిన తరావాత, వాటి భార్ం 
నా అవగాహనను వాటి పైకి తీసుకు 
వచిచాంది. అవి సూక్ష్మంగా ననునా బరువుగా 
ఉంచి ఉంటే, ఈ వసుతివుల్తో నేను ఎందుకు 
జీవించాను? తకు్కవ క్ట్ హా్యంగ్ర్ లు 
తీయడానికి కొతతిగా దొర్కిన సేవాచఛితో ప్రేర్ణ్ 
పొంది, మా మానసిక ఆరోగ్్యంపై భౌతిక 

ఆలోచిస్తిము, కాన్ మన వసుతివులు కూడా 
అందులో భాగ్మే. మనం ధర్ంచే బటటీల్ 
నుండి మంచం క్రింద ఉననా గాజు పాత్రల్ 
ప్టెటీ వర్కు అన్నా గాజు గోడ్ల్ ప్టెటీలు 
అవుతాయా (నా ఒక్కడి విషయంలోనేనా?), 
మన సవాంత వసుతివులు మన మనసుసాల్ను 
ప్రభావితం చేసే పరా్యవర్ణ్ కార్కాలు. 

అసతివ్యసతిత పరా్యవర్ణ్ కార్కం కూడా 
కావచుచా. నా ఉదేదేశ్్యం ఏమిటంటే, అసతివ్యసతిత 
వల్్ల, మన వాతావర్ణ్ంలోని విషయాలు 
అపర్శుభ్ంగా ఉంటాయి. రోజంతా ఎకు్కవ 
అయోమయం, స్యంత్రం అల్సట 
మర్యు సంబంధ్ల్లో తగి్గన సంతృపితితో 
ఎకు్కవ అసతివ్యసతితతో సంబంధం ఉందని 
ఒక అధ్యయనం కనుగొంది. మన ఆసుతిలు, 
మనతో పాట్గా వుననా వాటితో సహా మనం 
తర్చూ ఉపయోగించనివి (అసంపూర్తిగా 
ఉననా ప్రాజెక్టీ  లు, పాత బటటీలు మర్యు 
భావోదేవాగ్పు కాగితాలు వంటివి) 
అసతివ్యసతితకి దోహదం చేస్తియి. ఎకు్కవ 
అసతివ్యసతితకి గుర్యే్య వసుతివుల్ను కలిగి 
ఉండ్టం మన మానసిక ఆరోగా్యనినా 

వసుతివుల్ మానసిక ప్రభావాల్ను నేను 
అనేవాష్ంచాను, నిరుతాసాహానికి ప్రతా్యమానాయ 
వైఖర్ క్సం ష్ంటో వైపు చూసుతినానాను.

పరా్యవరణెం మన్ మనోభావాల్ను, 
మన్ భావోద్వేగాల్ను, మన్ 
ఆలోచన్ల్ను, మన్ చర్యల్ను 
నిర్ణయిస్తిెంది. 

- కమలేష్ పటేల్1

ఇది నిజం. మన పరా్యవర్ణ్ం మనలినా చాల్ 
ర్కాలుగా ప్రభావితం చేసుతింది. ప్రకృతిలో 
ఎకు్కవ సమయం గ్డ్పడ్ం మన ఆరోగ్్యం 
మర్యు శ్రేయసుసాను మెరుగుపడుతుంది, 
స్ధ్ర్ణ్ంగా గ్రామీణ్ ప్రాంతాల్ కంటే 
నగ్రాలో్ల మానసిక అనారోగ్్యం ఎకు్కవగా 
ఉంట్ంది మర్యు కారా్యల్యంలో 
ఉతా్పదకతను నిరామీణ్ రూపకల్్పన 
ప్రభావితం చేసుతింది. ఇది మన DNA ని 
కూడా ప్రభావితం చేసుతింది. పరా్యవర్ణ్ం 
గుర్ంచి ఆలోచించినప్పుడు మనం 
స్ధ్ర్ణ్ంగా ఖ్ళ్ ప్రదేశాల్ గుర్ంచి 
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మర్ంత దిగ్జారుచాతుందని ఇది 
సూచిసుతింది. కాబటిటీ అల్ంటి వసుతివుల్ను 
వదిలివేయడ్ం వల్్ల మనం మంచి 
అనుభూతి చెందగ్ల్మేమో? అని 
అనిపిస్తింది! 

మినిమలిజంపై (మితతవాంపై) శాస్త్య 
స్హిత్య సమీక్షలో, 21 అధ్యయనాలు, 
వినియోగానినా తగి్గంచడ్ం మర్యు తదావారా 
వార్ జీవితంలో అధికంగా ఉండేల్ 
చూడ్టం శ్రేయసుసాను మెరుగుపరుసుతిందని 
చూపించింది; మనం వసుతివుల్ కొనుగోలు 
తగి్గంచడ్ం మర్యు మన వాతావర్ణానినా 
పర్ర్క్షించుక్వటం మానసిక ఆరోగా్యనినా 
మెరుగుపరుసుతింది.

మినిమలిజం, సవాచఛింద సర్ళత అని కూడా 
పిలుస్తిరు, ఇది ప్రపంచవా్యపతింగా ఉననా ఒక 
తతవాశాసత్ం, ఇది వినియోగ్దారుల్వాదానికి 
వ్యతిర్కమైన శ్కితితో తకు్కవతో జీవించమని 
ప్రోతసాహిసుతింది. కొందర్కి, విభిననా 
వసుతివుల్ను కూడ్బెట్టీక్వడానికి మనలినా 
ప్రేర్పించే ఉదేదేశా్యల్ గుర్ంచి తెలుసుకునే 
అవకాశానినా ఇది అందిసుతింది. మన 
వసుతివుల్కు మనం ఇచేచా శ్కితిని ఇంక 
వాటిపట్ల మన ఆలోచనలు మర్యు అవి 
తిర్గి ఇచేచా శ్కితిని గ్మనించడానికి ఇది ఒక 
ప్రదేశ్ం. దాని సంస్కకృతిలో అంతర్్లనంగా 
మినిమలిజం అంశాల్తో కూడిన దేశ్ం 
జపాన్. 

జపాన్ లో మినిమలిస్ట్ 
పద్ధత్లు
కాన్ మార్ పదధాతి అనేది జపన్స్ ర్చయిత్రి, 
టీవీ ప్రెజెంటర్ మర్యు కనసాలెటీంట్ అయిన 
మేర్ కొండోచే అభివృదిధా చేయబడిన ఒక 
ప్రసిదధా ఆర్్గనైజింగ్ పదధాతి, ఆమె అత్యధికంగా 
అముమీడైన పుసతికం ది లైఫ్-ఛేంజింగ్ 
మా్యజిక్ ఆఫ్ టైడీయింగ్ అప్ మర్యు 
ఆమె నెట్ ఫి్లక్సా టీవీ షో టైడీయింగ్ అప్ విత్ 
మేర్ కొండో. 

సర్ళంగా చెపా్పల్ంటే, కాన్ మార్ పదధాతిలో 
మీ వసుతివుల్నినాంటిన్ ఒకే చోట, ఒక 
సమయంలో ఒక వర్్గంలో సేకర్ంచడ్ం 
మర్యు ఆనందానినా కలిగించే వాటిని 
మాత్రమే ఉంచడ్ం ఉంట్ంది. ఒక వసుతివు 
ఆనందానినా కలిగిసుతిందో లేదో చూడ్టానికి, 
మీరు దానిని పట్టీకుని, అది మీకు 
ఆనందానినా కలిగిసుతిందో లేదో చూడాలి. 
ఉదాహర్ణ్కు, మొదట మీరు మీ దుసుతిల్ను 
చూసుక్ండి, ఆనందానినా కలిగించే వాటిని 
ఉంచండి మర్యు లేని వాటిని 
విసమీర్ంచండి, ఆపై పుసతికాలు, కాగితం 
మొదలైనవాటికి వెళ్లండి. మీరు ఉంచడానికి 
ఎంచుకుననా ఐటెమ్ ల్కు అవి ఉండే నిర్దేషటీ 
ప్రదేశ్ం ఇవవాబడుతుంది. 

ఈ విధ్నం మినిమలిజం మాదిర్గానే 
ఉననాప్పటికీ, కొండో ఇల్ పేరొ్కంది, 
“మినిమలిజం తకు్కవతో జీవించడానినా 
సమర్్థసుతింది; కాన్ మార్ పదధాతి మీరు 
నిజంగా ఆరాధించే వసుతివుల్ మధ్య 

మినిమలిజం, సవాచఛింద సరళత్ 

అని కూడా పిలుసా్తరు, ఇది 

ప్రపంచవ్్యప్తంగా ఉన్న ఒక 

త్త్వాశాసత్ం, ఇది 

వినియోగదారులవ్దానికి 

వ్యత్రేకమైన శ్కి్తతో త్కు్కవతో 

జీవించమని ప్రోత్్సహిస్్తంది. 
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పటిటీంచుక్లేదు: జపాన్ లోని మత వ్యవస్థ 
అయిన ష్ంటో ప్రభావం. కొండో గ్తంలో 
ష్ంటో మందిర్ంలో పూజార్గా పనిచేసింది, 
ఇది ఈ పదధాతిని ప్రభావితం చేసుతిందని ఆమె 
చెపి్పంది: “ష్ంటోయిజంలో మర్యు 
పుణ్్యక్షేత్రాల్లో, చక్కగా ఉంచుక్వటం 
మర్యు శుభ్పర్చడ్ం మానసిక సేద్యం 
మర్యు ఆధ్్యతిమీక శిక్షణ్గా 
పర్గ్ణించబడుతుంది. ప్రజలు తమ ఇంటిని 
తమ సొంత మందిర్ంల్గా అభివృదిధా 
చేసుక్వాల్ని నేను సూచిసుతినానాను, ఇది ఆ 
నివాసితుల్కు ఒక శ్కితి ప్రదేశ్ం.

ష్ంటో మొదటిస్ర్గా 2,000 సంవతసారాల్ 
క్రితం యాయోయ్ కాల్ంలో 
కనుగొనబడింది. ఒక సర్వాలో, జపాన్ లో 
80% మంది ప్రజలు ష్ంటో సంప్రదాయానినా 
పాటిసుతినానార్ని చెపా్పరు, అయితే 4% కంటే 
తకు్కవ మంది దీనిని తమ మతంగా 
గుర్తించారు.

ష్ంటోను ఎల్ నిర్వాచిoచాలి? ఒక 
మతమా? ఒక స్ధనా? లేక ఒక జీవించే 
పదదేతా? సర్ళంగా చెపా్పల్ంటే, ష్ంటో 

జీవించడానినా ప్రోతసాహిసుతింది." కాన్ మార్ 
పదధాతిని అనుసర్ంచి, మీరు ఉదేదేశ్పూర్వాక 
ఆసుతిల్తో చుట్టీముటటీబడి, మీలోని 
స్నుకూల్తను ప్రతిబింబించే 
వాతావర్ణానినా సృష్టీంచుకుంటారు. 

ఆనందానినా కలిగించని గ్ృహోపకర్ణాల్ను 
తీసివేయడ్ం వల్్ల ప్రతి వసుతివు యొక్క 
ఉపయోగ్ంపట్ల ప్రతిబింబించేల్ మిమమీలినా 
అనుమతించటం దావారా మీ గ్త అనుభవాల్ 
నుండి నేరుచాకునే అవకాశానినా పొందవచుచా 
అని కొండో చెపా్పరు. ఇది మీకు సంతోషం 
యొక్క భావానినా అర్్థం చేసుక్వడానికి 
సహాయపడుతుందని ఆమె చెపి్పంది, ఇది 
భవిష్యతుతిలో డిక్లటటీర్ంగ్ సెషన్ ల్ను 
అభివృదిధా చేసుతింది మర్యు మీకు సహాయం 
చేసుతింది. మీ చుటూటీ ఉననా వాతావర్ణానినా 
చక్కదిదేదేటప్పుడు, మీరు క్రుకునే వ్యకితిగా 
తగిన వాతావర్ణానినా నిర్మీంచాల్నే 
ఉదేదేశ్్యంతో ఆమె మిమమీలినా ప్రోతసాహిసుతింది.

కాన్ మార్ పదధాతి ప్రధ్న స్రవంతిలో ఆసకితిని 
కనబరుసుతిననాప్పటికీ, దాని వెనుక ఒక లోతైన 
ఉదేదేశ్ం ఉంది, దీనిని తర్చుగా 

అనేది కామీపై నమమీకం: విశావానినా గ్మనించే 
దైవిక సంస్థలు, మానవుల్తో మర్యు 
స్ధ్ర్ణ్ంగా ప్రకృతిలోని అందమైన 
వసుతివుల్తో కలిసి జీవిస్తియి. మానవులు 
కామిని గౌర్విస్తిరు మర్యు బదులుగా, 
వారు కామి ప్రేమను పొందుతారు. మేము 
వార్తో సమర్్పణ్లు మర్యు ప్రార్్థనల్ 
దావారా సంభాష్స్తిము, ఇది పరా్యవర్ణ్ంతో 
పవిత్రమైన సంబంధ్నినా కొనస్గించడ్ంలో 
సహాయపడుతుందని నముమీతారు. 
పర్శుభ్త మర్యు చక్కగా ఉంచుక్వటం 
అనేది ష్ంటోలో ప్రధ్నమైన ఆచార్ం, 
ఎందుకంటే వ్యరా్థలు మర్యు కాలుష్యం 
అనేది ముసుబి అని పిలువబడే కమీ యొక్క 
సృజనాతమీక సవాభావం నుండి ఒక వ్యకితిని 
వేరు చేసుతిందని నముమీతారు, ముసుబి 
విశ్వాంలోని ప్రతిదానిని మర్యు ప్రతి 
ఒక్కర్న్ కలుపుతుంది.

“పాశాచాత్య దేశాల్లో, దైవభకితి పక్కన 
పర్శుభ్త ఉంట్ంది అని మనకు 
బోధిస్తిరు. ష్ంటోలో, పర్శుభ్త అనేది 
దైవభకితి. ఇది కొండో యొక్క పని గుర్ంచి 
లోతైన అవగాహనను ఇసుతింది మర్యు 
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వ్యకితిగ్తంగా విడిపోవటం వల్న 
అయోమయ పర్సి్థతి ఏర్్పడుతుంది, ఇది 
ఒతితిడిని ప్ంచడానికి మర్యు దృష్టీని 
తగి్గంచడానికి దార్తీసుతింది. 
తుల్నాతమీకంగా, ప్రపంచ స్్థయిలో 
పరా్యవర్ణ్ం నుండి విడిపోవటం వల్న 
స్మూహిక వినాశ్నానికి మర్యు ప్రకృతి 
దృశా్యనినా విషపూర్తం చేయడానికి 
దార్తీయవచుచా, ఇది మన అందర్ 
అనో్యన్యత యొక్క స్మూహిక అయోమయ 
మర్యు అపర్శుభ్తగా నేను 
చూసుతినానాను.

నేను ఇప్పుడు ష్ంటోయిజంలో ఉననా 
విలువను చూసుతినానాను మర్యు మనలో 
ప్రతి ఒక్కరు మన దైనందిన జీవితంలో 
గ్రహం పట్ల మర్ంత కృతజఞాతలు 
తెలియజేయడానికి మర్యు ఆమెను 
(మర్యు ఆమె వసుతివుల్ను) మర్ంత 
మెరుగా్గ చూసుక్వడానికి ఇల్ంటి 
ఆచారాల్ను అవల్ంబిసేతి, మనం 
వినియోగ్దారువాదం యొక్క విపత్కర్ 
పర్ణామాల్ను తగి్గంచగ్ల్ము. మర్యు 
ఆమె ఆరోగా్యనినా పునరుదధార్ంచగ్ల్ం.
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స్దాధా ర్్థ  వి. షా త్న వృత్్త  జీవిత్మంతా వయాకు్త లు, స్ంస్్థ లు స్మాజం కోస్ం పర్స్పార్ం 
కల్స్ పనిచేసే ప్ర యతా్నలకు స్ధనంగా కళలను ప్్ర తా్సహిసు్త న్్నరు. ఇటీవల 
వారు మీడ్ ఆర్ట్  మ్యాజియం, అమహె ర్ట్ ్స కాలేజ్, మస్చుసెట్్స, డై రకట్ ర్ గా 
బాధయాత్లు చేపటాట్ రు. ఈ కళాశాల నూత్న పరిస్ర్ వాతావర్ణంలో త్న దృకపాథాని్న 
ఏవిధంగా విస్్త ృత్పర్చుకుంట్న్్నరో వెనెస్్స పటేల్ తో జరిగిన స్ంభాషణలో 
వివరిస్్త రు.

ప్ర శ్న: నమసే్త , స్దాధా ర్్థ . మా 
కోస్ం స్మయం ఇచిచేనందుకు 
ధనయావాదాలు. మనం కి్ర ందటి స్రి 
కలుసుకున్న త్ర్్వత్ మీరు ఆమహె ర్ట్ ్స 
లోని మీడ్ మ్యాజియంకి మకాం 
మార్చేరు. ఇకక్డ్వారి స్్వభావాలు, 
లక్షణాలు, నేపథాయాలు భిన్నమై నవా? 

అవును; పూర్తిగా భిననామైనవి. నేనిప్పుడు 
అమె్హర్సాట్ కళాశాల్ ఆవర్ణ్లో ఉనానాను. 
ఇక్కడి విదా్యరు్థలు నమమీశ్క్యం కాని విధంగా 
చురుకైనవారు, ప్రతిభావంతులు. ఇక్కడ్ 
నిజంగా కొనినా విదా్యసంబంధ ప్రాజెకుటీలు 
చేయవచుచా. ఇక్కడి విదా్యరు్థలు కళల్ను 
సునిశితంగా విభిననామైన ర్తిలో 
ఆలోచిస్తిరు. ఇక్కడ్ మేము మర్నినా 
స్హస్ల్ను చేయవచుచా. కళాశాల్ అంటేనే 
అంతా కి్లషటీమైన చర్చాలు, సంభాషణ్లు.  

ప్ర శ్న: మీ కార్యాక్ర మాలోలు  విదాయారు్థ లు, 
అధాయాపక స్భ్యాలే కాక బహుశా 
స్మాజం కూడా ప్ల్గా నవలస్ 
ఉండవచుచే. మీరు పీబాడీ ఎసెక్్స 
మ్యాజియంలో ఉన్నప్పుడు స్మాజ 
భాగ్స్్వమయాం (కమ్యానిటీ 

సృజన

ఎంగేజె్మంట్) మీ బాధయాత్లో 
అత్యాంత్ కీలకంగా ఉండేది. ఇప్పుడు 
దాని్న ఏవిధంగా నెర్వేర్చేలని 
అనుకుంట్న్్నరు? 

అవును. నేను చేసే పనిలో కమూ్యనిటీ 
ఎంగేజెమీంట్ ప్రధ్న అంశ్ం కానుననాది. 
కళల్ను ప్రజల్కు మర్ంత అందుబాట్లోకి, 
చేరువలోకి తీసుకురావడ్ం, కళా ప్రదర్్శన 
శాల్ల్ను వార్కి అందుబాట్లో ఉండేల్ 
చేయడ్ం ఏవిధంగా అననాది ప్దదే సవాలుతో 
కూడుకుననా విషయం. అయితే, ఇక్కడ్ 
మూ్యజియం కళాశాల్ ఆవర్ణ్ం మధ్యలో 
ఉంది. మూ్యజియంకి వాహనాలో్ల వచేచావార్కి 
వాహనాల్ పార్్కంగ్ లేకపోవడ్ం వంటి 
సమస్యలు ఎదురై, ఇక్కడ్ కాలేజీ కా్యంపస్ 
లో జరుగుతుననా కార్్యక్రమాలు మాకు 
సంబంధించినవి కావు అని కనుక వారు 
భావిసేతి, మన ప్రయతానాలు పర్మితమై 
పోయినటే్ల. అందుకే, నేను మూ్యజియంను 
కళాశాల్ ఆవర్ణ్ మధ్యలో ఉండ్డ్ం కంటే 
నగ్ర్ం దగ్్గరో్లని ప్రదేశానికి తర్లించే 
ప్రతిపాదన చేయాల్ని భావిసుతినానాను. ఆ 
విధంగా, మాకుననా విదా్యసంబంధ ఆశ్యం 
మర్యు కళాశాల్కు ఉననా పౌర్ సంబంధ 
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స్ందరమైన ప్రద్శ్ంలో 

ఉన్నప్పుడు అది మన 

అనుభూత్ల విష్యంలోనూ, 

మన హ్ృదయాలను తెరచి 

ఉంచే వైఖ్రిలోనూ, ఇత్రులతో 

మనం అనుసంధ్నమయ్్య 

వైఖ్రిలోనూ ఒక కొట్ట్చిచున 

మారు్పను తీస్కు ర్గలదు. 

సృజన

ఉంటారు. ఈ సమాజాల్కు ఉననాతమైన 
క్వకు చెందిన ఇట్వంటి కళాశాల్ 
ఆవర్ణ్లో నిజంగా ఆహావానం ల్భించడ్ం 
లేదనే భావన వార్లో ఉంది. కాబటిటీ ఈ 
ప్రదర్్శన దావారా కెర్బియన్ మర్యు పూ్యరోటీ 
ర్క్ లోని పర్సి్థతుల్ను గుర్ంచి చర్చాంచడ్ం 
దావారా వారు ఈ మూ్యజియంకు వచిచా తమ 
గోడును వింటార్ని నా నమమీకము. ప్రదర్్శనా 
స్థలిలో అంటించిన అనినా లేబ్ళ్్ల, గురుతిలు 
ఇంగీ్లషు, స్్పనిష్ భాషలో్ల ఉంటాయి. మన 
సమీపంలో నివసిసుతిననా ప్రజల్కు 
సంబంధించిన ఇతివృతాతిల్ను తీసుకుని, 
ప్రదర్్శనల్కు వార్ని వచేచాల్ చేసి తదావారా 
వార్ని స్మాజిక కార్్యక్రమాల్లో 
భాగ్స్వాములుగా చేసే ప్రయతానాలో్ల ఇదొక 
మార్్గము.   

ప్ర శ్న: మీరు కోరుకున్న విధంగా అది 
స్ఫలమవుతుందని ఆశిస్్త ను. 

నేను ఇక్కడికి వచిచాన తరావాత మొదట చేసిన 
పని; ఇంద్రయ సౌల్భ్యత శిక్షణ్ అవసరానినా 
గుర్ంచి మా సిబబుందితో సంప్రదించడ్ం. 
వారు శిక్షణ్కు అంగీకర్ంచారు. ఈ 
మూ్యజియం ప్రసుతితం ఇంద్రయ సమిమీళ్త 
మూ్యజియంగా సర్టీఫికెట్ పొందింది. అంటే 
కనిపించని వైకల్్యలు ( పోస్టీ-ట్రామాటిక్ 
సె్రీస్ డిస్ ఆర్్డర్, స్్రీక్, ఆటిజం) ఉననా వ్యకుతిల్ 
అవసరాల్ను కూడా ఇక్కడ్ మేము 
తీర్చాగ్లుగుతునానాము. ప్రదర్్శనశాల్లో 

కర్తివ్యం రెండింటి పట్ల మాకుననా నిబదధాతలో 
సమతుల్్యతను పాటిసుతినానామని తెలియజేసే 
వీలుంది. ఇదొక దీర్్ఘకాలిక ప్రణాళ్క. మనకు 
సమాజం నుండి ఆహావానింపబడుతునానామని 
సంతోష్ంచే వారు ఎకు్కవ మంది కావాల్ని 
కళాశాల్ యాజమానా్యనికి వివర్సుతినానాను. 
ఇక్కడ్ కళాశాల్ ఆవర్ణ్ లోనికి అందరూ 
చాల్ హాయిగా ప్రవేశించాల్ని నా ఆకాంక్ష. 
నేను ప్రోతసాహించబోయే వాటికి ఇదొక 
ఉదాహర్ణ్.  

ప్ర శ్న: మీరు ఇకక్డ ఏవెై న్ ప్ర తేయాకమై న 
ప్్ర జెకుట్ లపెై  పని చేసు్త న్్నర్? 

ప్రసుతితం, సమాజ భాగ్స్వామ్యంతో అమెర్కా 
దేశ్ అధ్యయనం, ప్రజాస్వామ్య భావన 
మర్యు అమెర్కా, భవిష్య పౌర్ 
నాయకుల్ను తయారుచేయడ్ంలో 
కళాశాల్ల్ పాత్ర మొదలైన అంశాల్ 
ఆధ్ర్ంగా ఒక ప్రదర్్శనా కార్్యక్రమ 
రూపకల్్పనపై పనిచేసుతినానాం. 

నేను ప్రసుతితం పూ్యరోటీ ర్క్ గుర్ంచి 
ఆలోచిసుతినానాను. ఇది ప్రధ్నంగా అమెర్కా 
దేశ్పు స్వాధీనంలో ఉననా వల్స రాజ్యం. మా 
దేశ్ంచే నియంత్రించబడుతోంది. అక్కడి 
పర్సి్థతులు చూసినప్పుడు అమెర్కా దేశ్ం 
నిజంగా ప్రజాస్వామ్య దేశ్మేనా? మన 
అసితితవాపు గుర్తింపు నిజంగా సేవాచఛి 
గుర్ంచేనా? అననా సందేహానినా కలిగిసుతింది. 

ఈ ప్రదర్్శనకు వేదిక పూ్యరోటీ ర్క్లోని 
‘మూ్యజియం ఆఫ్ కాంటెంపొర్ర్ ఆర్టీ ఇన్ 
పూ్యరోటీ ర్క్’ ప్రదర్్శనశాల్. ఈ ప్రదర్్శన 
ఇతివృతతిము: “ట్రాపికల్ ఈస్ పొలిటికల్” 
- కర్బియన్ ఆర్టీ అన్డర్ ద విజిటర్ 
ఎకానమీ రెజీమ్. అమెర్కా దేశ్పు 
గుర్తింపుకు సంబంధించిన కొనినా సమస్యల్ 
పర్షా్కరానికి ప్రయతనాం జరుగుతుంది. 
మస్చుసెట్సా కు చుట్టీపక్కల్ ఉననా కొనినా 
పటటీణాల్లో పూ్యరోటీ ర్క్ ప్రజలు అమెర్కాలో 
ఏ ఇతర్ పటటీణాలో్ల కూడా, ఉదాహర్ణ్కు 
హోలియోక్ మర్యు సి్ప్రాంగ్ ఫీల్్డ ల్లో 
కంటే ఎకు్కవ జనం ఇక్కడ్ నివసిసూతి 

హార్ట్ ఫుల్నెస్76
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వ్గాని్న త్గిగాంచేందుకు 
మ్్యజియం ఒక చక్కని 
అనుకూలమైన ప్రద్శ్ంగా 
ఉండగలదు. కేవలం చిత్రాలను 
పైకీ క్రందికీ జరపడానికి కాదు; 
లోత్గా పరిశీలించేందుకు, 
మరింత్ దగగారగా వీక్షంచేందుకు 
ఒక చక్కని ప్రద్శ్ంగా 
ఉపయోగపడుత్ంది. ప్రజలు 
మ్్యజియంలోని చిత్రాలను 
చూసూ్త వ్గాని్న 
త్గిగాంచుకోవడం వలన ఒక 
చక్కని అనుభూత్ని 
పొందగలిగితే, అది డేటింగ్ 
యాప్ లేదా ఇన్్సటాగ్రామోలా 
పిచిచుగా చిత్రాలను చూడడానికి 
పూరి్తగా వ్యత్రేకమైనది 
అవుత్ందని న్ భావన. ఇది 
మానసిక సవాసథిత్కు 
దోహ్దపడుత్ంది. 

సృజన

ఎక్కడైనా శ్బదేం లేదా ఫా్లష్ లైట్సా ఉంటే 
సంకేతాల్ దావారా మేము సందర్్శకుల్కు ఆ 
సమాచార్ం చేర్వేయగ్లుగుతాం. ఒకవేళ 
వారు శ్బాదేల్కు స్పందించే వారైతే మావదదే 
శ్బాదేనినా లేకుండా చేసే హెడ్ ఫ్న్సా 
ఉనానాయి. 

తరావాతి అంశ్ం ర్ంగుల్ను గుర్తించడ్ం. 
దీనికై మేము ప్రతే్యకమైన కళ్ళిజోళ్ళిను 
కొనానాం. వర్ణి దృష్టీలోపం ఉననావారు దృశ్్య 
కళాకృతుల్ను అందర్ వలె అనుభూతి 
చెందలేరు. ఈ ప్రతే్యక అదాదేల్ స్యంతో 
వారు దానినా పూర్తిగా ఆస్వాదించ 
గ్లుగుతారు. 

ప్ర శ్న: ఈ విధమై న సౌలభాయాని్న 
అందుబాట్లోనికి తీసుకుర్వడం 
అదు్భత్మై న విషయం. అయితే 
దీనికి చాలా పెట్ట్ బడ్ అవస్ర్ం 
అవుతుందేమో కదా. ఇది మరింత్ 
పెదదు  స్మాజాలతో భాగ్స్్వమాయానికి 
దారితీసు్త ందని మీరు భావిసు్త న్్నర్?

అవును; తప్పకుండా. అయితే దీనికి కొంత 
సమయం పడుతుంది. సమాజ 
భాగ్స్వామా్యల్లో తొందర్పడ్కూడ్దు. 

ఆకసిమీక సంఘటనల్ను వాసతివంగా బేర్జు 
వేయవల్సి ఉంట్ంది. ఆకసిమీకాలు అంటే 
నా ఉదేదేశ్్యంలో, ఎక్కడైతే మీరు ఒకర్ 
నమమీకానికి భంగ్ం కలిగిస్తిరో అక్కడ్ ఆ 
నమమీకానినా పునరుదధార్ంచేందుకు పటేటీ 
సమయం, సవాళ్ళితో కూడుకుననా 
భాగ్స్వామ్య ప్రదర్్శనలు, అందరూ 
సంతోషపడే విధంగా ప్రదర్్శన 
ఉండాల్నుక్వడ్ం మొదలైనవి అని నా 
భావన. 

మేము అభా్యస వైకల్్యలు, స్మాజిక 
సవాళ్ళిను ఎదురొ్కంట్ననా విదా్యరు్థల్కు 
చెందిన ఒక పాఠశాల్తో కలిసి, మానసిక 
ఆరోగ్్య విషయం ఇతివృతతింగా ఒక ప్రాజెక్టీ 
చేసుతినానాం. వారు తయారుచేసిన 

కళారూపాల్ను పాఠశాల్ భవనం 
వర్ండాలో ప్రదర్్శస్తిం. ఆ పిల్్లలో్ల కొందర్కి 
జనంతో కల్వడ్ం అంత సౌకర్్యవంతంగా 
లేకపోవడ్ం వల్న మేము ఈ కార్్యక్రమానికి 
ప్రతే్యక సమయానినా కేటాయించాం. మాకేదో 
సంతోషంగా ఉంట్ందని ఇట్వంటి 
ఏరా్పట్ చేయడ్ం లేదు. కేవల్ం మా దగ్్గర్ 
ఉననా వనరుల్ను వార్తో 
పంచుకుంట్నానాం. వాటి దావారా వారు ల్బిధా 
పొందాల్ననాదే మా ఆకాంక్ష. నిజంగా మనం 
కలిసి పని చేసుతిననావార్ పట్ల సునినాతంగా 
వ్యవహర్ంచాలి. అందుచేత ఇవన్నా 
కార్్యరూపం దాల్చాడానికి కొంత సమయం 
పడుతుంది. ఇందులో ననునా ఎవరూ ఒతితిడి 
చేయటే్లదు. నేను కూడా ఈ విషయంలో 
మావాళ్ళిను తొందర్గా చెయా్యల్ని ఒతితిడి 
చేయడ్ం లేదు. 

ప్ర శ్న: ఇత్రులను కలుపుకునిప్యే 
కార్యాక్ర మం ఏదై నపపాటికీ మనం 
వారికి అందిసు్త న్న దానితో ప్ర జలు 
సౌకర్యావంత్ంగా ఉండాల్్సన 
ఆవశయాకత్ ఉంది. ఎన్్న ఉపద్ర వాలు 
చుట్ట్ ముట్ట్ తున్న ఈ స్మయంలో, 
ప్ర సు్త త్ స్మస్యాలు, ఉదాహ్ర్ణకు, జీవ 
పర్యావర్ణ మారుపాలకు స్ంబంధించిన 
భయాల నుండ్ బయటపడడంలో 
కళల యొకక్ ప్త్్ర  ఏమిటి అన్న 
విషయంలో మీ ఆలోచనలను నేను 
తెలుసుకోవాల్ అనుకొంట్న్్నను. 
మీ అభిప్్ర యంలో కళలు, 
చిత్్ర శాలలు, వసు్త  ప్ర దర్్శనశాలలు ఈ 
స్మస్యాల పరిషాక్ర్ంలో మదదు తుగా  
చేయగ్ల్గింది ఏదై న్ ఉందా? 

ఈ విషయంలో ముందుకు వెళ్్ళిందుకు 
అనేక విభిననా మారా్గలు ఉనానాయి. మీరు 
ప్రస్తివించిన జీవ పరా్యవర్ణ్ మారు్పల్కు 
సంబంధించిన భయాల్ విషయంలో కళలు 
దానికి పర్షా్కరాలు చూపడ్మనేది ఒక 
మార్్గం. కళలు స్మాజికపర్మైన 
మారా్గల్లో దీనినా పర్ష్కర్ంచగ్ల్వా? 
అలి్లకల్తో పగ్డ్పు దీవుల్ను తయారుచేసే 

కొందరు కళాకారుల్ గుర్ంచి నేను 
వినానాను. కాబటిటీ ఇతరులు కూడా దీనిలో 
పాలొ్గనవచుచాను. ఇది ఏదో ఒక 
విశేషమైనదాని యొక్క సహ-సృష్టీ గుర్ంచి. 
అయితే జీవ పరా్యవర్ణ్ మారు్పల్ 
కార్ణ్ంగా ఇది ప్రమాదంలో పడింది. మనం 
సమస్యల్ గుర్ంచి మాటా్లడ్టానికి 
అందుబాట్లో ఉననా కొనినా సృజనాతమీక 
మారా్గలు ఇవి.

కళలు సమస్యల్కు పర్షా్కరాల్ను 
చూపగ్ల్వు. జాతిపర్మైన, 
స్మాజికపర్మైన నా్యయానికి కళలు 
మారా్గల్ను చూపగ్ల్వు. ఎందుకంటే, 
మాటలు తెలియచేయలేని మారా్గల్ను 
కళలు తెలియచేయగ్ల్వు. అనుచిత 
భాషాప్రయోగ్ము, మనుషుల్ను 
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నొపి్పంచకూడ్దని క్రుక్వడ్ం అనే 
విషయాలు చాల్ సునినాతతవాంతో కూడినవి. 
కాన్, కళలు దృశ్్యరూపంలో కొనినా 
సంకి్లషటీతల్ను మర్ంత లోతైన ప్రదేశానినా 
స్పకృశిసూతి తెలియచేయగ్ల్వు. 

నాణానికి మరో ప్రక్క చూసేతి, కళల్ దావారా 
ప్రజల్లో సునినాతతావాల్ను ర్కెతితించవచుచా 
కూడా. కొనినా సమయాలో్ల కంటెంట్ 
హెచచార్కల్ ఆవశ్్యకత కూడా ఉంది. 
ఉదాహర్ణ్కి, “తరువాతి కళాకృతి 
జాత్యహంకార్ము, లైంగిక హింస 
విషయాల్కు సంబంధించినది. దానికి 
సంబంధించిన అంశాల్ను తెలుపవల్సిన 
ఆవశ్్యకత ఉననాందున మేము దానిని ఇక్కడ్ 
ప్టాటీము. ఈ చిత్రానినా చూడ్కూడ్దని మీరు 
భావిసేతి, మీరు మూ్యజియంలో మరో 
ప్రదేశానికి వెళ్లగ్ల్రు” అని ముందసుతి 
హెచచార్క చెయా్యలి. ఒక కళారూపానినా 
దర్్శంచడ్ంలోని ఇబబుందులు, భయాల్తో 
వ్యవహర్ంచాలో వదోదే ఆ ఎంపికను వార్కే 

వదిలిప్టాటీలి; అంతేగాని, ఇతరుల్పై 
భయానినా బల్వంతంగా రుదదేకూడ్దు.   

చివర్గా అనినాటికంటే, సందర్్శకుల్ 
అనుభవము, అనుభూతి ప్రధ్నమైన 
అంశ్ం. ప్రదర్్శంచవల్సిన కళాకృతుల్ 
ఎంపిక, వాటి సంర్క్షణ్, సముచితమైన 
ర్తిలో వాటి ప్రదర్్శన, వాటి చర్త్రను చక్కగా 
తెలియచేయడ్ం, సందర్్శకుల్ అనుభూతి; 
మొదలైన అంశాల్లో సమతుల్్యతను 
పాటించాలి. మూ్యజియంలు స్ధ్ర్ణ్ంగా 
చార్త్రక నేపథ్యం ఉననా కళాకృతుల్కు 
ప్రాధ్న్యత నిచేచావి. ఇప్పుడు ఈ దృక్పథంలో 
మారు్ప వచిచాంది. సందర్్శకుల్ అనుభూతి 
అతిముఖ్యమైన అంశ్ంగా పర్గ్ణించే 
వార్లో నిశ్చాయంగా నేనొకడిని. కళాకృతులే 
ఆ తోడా్పట్నిస్తియి. సందర్్శకుల్కు చక్కటి 
అనుభూతి కల్గాల్ంటే, వార్కి నచిచాన 
విధంగా వారు నిమగ్నామయే్య ఎంపిక, 
అవకాశ్ం వార్కి ఉండాలి; అంతేగాని, 
వార్కి నిజంగా ఇషటీంలేనివాటిని చూపడ్ం 

కాదు. అప్పుడు వారు స్ంస్కకృతికపర్ంగా 
దాని సందరాభునినా, చార్త్రకంగా ప్రసుతితం 
ఏమి జరుగుతుననాదననా విషయాల్ను 
మర్ంత విసతికృతంగా కనుగొనగ్లుగుతారు. 
మీరు ఏమి తెలుసుక్వాల్ని 
అనుకొంట్నానారు? మీకు ఇక్కడ్ 
ఎంచుకునే సేవాచచా ఉననాది. మీరు 
చేయదల్చుకునే మీ సవాంత స్హస్నినా 
మీర్ ఎంపిక చేసుక్ండి. 

ప్ర శ్న: స్హానుభూత్, అనుస్ంధానము, 
శ్్ర యసు్స వంటి మరిని్న ఆధాయాత్్మక 
అంశాలను కూడా ఇకక్డ మరింత్ 
జోడ్ంచవలస్న విషయాని్న గురించి 
చెప్పారు. గ్త్ంలో మీరు పనిచేస్న 
పీబాడీ ఎసెక్్స మ్యాజియంలో మీరు 
ధాయానం చేసేవారు. ఇకక్డ మీడ్ ఆర్ట్  
మ్యాజియం, ఆమహె ర్్సట్  లో కూడా మీరు 
ధాయాన్భాయాస్ం కొనస్గిసు్త న్్నర్? 
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ఇక్కడ్ నేను డైరెకటీరుగా పని చేసుతిండ్డ్ం 
వల్్లనూ, పవర్ డైనమిక్సా (ఒక సంస్థలోని 
వ్యకుతిల్ మధ్య అధికార్ పంపిణీ) వల్్లనూ 
ఇంకా నేను మొదలుప్టటీలేదు. అయితే 
కళలు, మానవ శ్రేయసుసా పట్ల నా నిబదదేతలో 
ఎట్వంటి మారు్ప లేదు. నేను కళాశాల్లో 
ఉననా రోజుల్తో పోలుచాకుంటే నేడు అధిక 
శాతం కళాశాల్ విదా్యరు్థల్కు కౌనెసాలింగ్ 
అవసర్ం అవుతోంది. క్విడ్ మహమామీర్ 
అనంతర్ం అనేకమంది విదా్యరు్థలు 
మానసిక ఆరోగ్్యం విషయంలో మదదేతు 
క్రుకుంట్నానారు. ఆర్టీ మూ్యజియంలో 
సవాస్థత, పునరుతేతిజం, పునరుదధార్ణ్, విశ్రంతి, 
వేగానినా తగి్గంచడ్ం మొదలైన విషయాల్కు 
చక్కని అవకాశ్ం ఉందని నేను గుర్తించాను. 
ఇవన్నా కూడా ఒకటే విషయానికుననా వివిధ 
క్ణాలు. 

ఇంటర్ నెట్ లో స్్రోలింగ్ లేదా డూమ్ 
స్్రోలింగ్ కు ఆందోళనకు సంబంధం 
ఉందని నేను నాలోనే కనుగొనానాను. మనం 
దీనినా గుర్ంచిన అనేక వార్తిల్ను, 
మారుతుననా చిత్రాల్ను చూసుతినానాం. 
విల్విల్ల్డి పోయేంతవర్కూ జాంబీ 
(ఆఫ్రికా మర్యు కర్బియన్ మతాల్లో 
మంత్రవిద్య దావారా పునరుదధార్ంచబడిన 
శ్వం) ల్గా బ్దిధాహీనుడి వలె స్్రోలింగ్ 
చేసూతినే ఉంటాను. నేనే ఈ విధంగా నాలో 
నేను ఆందోళనకు గుర్ అవుతుంటే, 
ఇట్వంటి పర్సి్థతిని అనుభవించేవారు 
నాకంటే ఎకు్కవ మందే ఉంటారు. వార్ 
పర్సి్థతి ఇంకా అధ్వాననాంగా ఉంట్ంది. 
ఎందుకంటే వార్కి ఈ విషయంపై 
అవగాహన కూడా ఉండ్దు కాబటిటీ. 

వేగానినా తగి్గంచేందుకు మూ్యజియం ఒక 
చక్కని అనుకూల్మైన ప్రదేశ్ంగా 
ఉండ్గ్ల్దు. కేవల్ం చిత్రాల్ను పైకీ క్రిందికీ 
జర్పడానికి కాదు; లోతుగా 
పర్శీలించేందుకు, మర్ంత దగ్్గర్గా 
వీక్షించేందుకు ఒక చక్కని ప్రదేశ్ంగా 
ఉపయోగ్పడుతుంది. ప్రజలు 
మూ్యజియంలోని చిత్రాల్ను చూసూతి వేగానినా 
తగి్గంచుక్వడ్ం వల్న ఒక చక్కని 
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అనుభూతిని పొందగ్లిగితే, అది డేటింగ్ 
యాప్ లేదా ఇనాసాట్గ్రామో్ల పిచిచాగా చిత్రాల్ను 
చూడ్డానికి పూర్తిగా వ్యతిర్కమైనది 
అవుతుందని నా భావన. ఇది మానసిక 
సవాస్థతకు దోహదపడుతుంది. వేగానినా 
తగి్గంచుకునేందుకు ఒక అవకాశ్ం 
ల్భించినట్్ల అవుతుంది. 

మాకు కాలేజి కా్యంపస్ లో ఒక కౌనెసాలింగ్ 
సెంటర్ కూడా ఉంది. నా అవగాహన 
ప్రకార్ం లైంగిక హింస నుండి 
బయటపడినవారు లేదా ఆల్్కహాలిక్ 
అనానిమస్ (మద్యపాన అనామకుల్ 
సంఘం) సభ్్యలు, ఓవర్ ఈటర్సా 
అనానిమస్ (అతిగా తినే అనామకుల్ 
సంఘం) సభ్్యలు ముఖ్ముఖి లేదా 
స్మూహిక సమావేశాల్కై ఈ కౌనిసాలింగ్ 
సెంటర్ కు వెళ్ళివచుచా అని నా అభిప్రాయం. 
ఈ బృందాలు ఒక చోట కలిసేందుకు 
మూ్యజియంను ఒక సమావేశ్ వేదికగా 
వాడుకునేందుకు ఇవవావచుచానేమో. మాకు 
మూ్యజియంలో ఒక చిననా అందమైన, 
సౌకర్్యవంతమైన చెక్కతో నిర్మీంచిన గ్ది ఒక 
లివింగ్ రూమ్ పర్సరాల్ను పోలి 
ఉంట్ంది. దానినా పూర్తిగా మూసి 
ఉంచవచుచా. పూర్తిగా ఏకాంతంగా, 
ఇతరుల్తో సంబంధం లేకుండా ఉంట్ంది. 
సమాజంలో ఒక సవాలుగా ఉననా అంశానినా 
గుర్ంచి చర్చాంచుక్వడానినా సుల్భతర్ం 
చేసేందుకు ఏరా్పట్చేసే సమావేశాల్కు 
ఇది చాల్ సుర్క్షితమైన ప్రదేశ్ం. నేను ఈ 
విషయానినా కూడా పర్శీలిసుతినానాను. 

పర్క్షల్ సమయాలో్లనూ, విదా్యవిషయక 
పర్శోధనా పత్రాలు, చరాచా పత్రాలు 
సమర్్పంచే విషయాల్లోనూ ఒతితిడి ఎల్ 
ఉంట్ందో ఊహించండి. పటాటీ పొందిన 
అనంతర్ం ఉదో్యగ్ అనేవాషణ్, దానితో పాట్ 
కుట్ంబ ఆర్్థక పర్సి్థతి కూడా అంతంత 
మాత్రంగా ఉండి బాధ్యతలు మోయాలిసాన 
సమయం వచిచానప్పుడు పర్సి్థతి ఎల్ 
ఉంట్ందో నాకు ఇంకా బాగా గురుతి. ఈ 
ఒతితిళ్లతో పాట్ శ్ర్ర్ రూపము, లైంగిక 

గుర్తింపుకు సంబంధించిన సవాళ్్ళి, ఒతితిళ్్ళి 
విదా్యరు్థల్పై తీవ్రంగా ఉంటాయి. 

ప్ర శ్న: మనకు ఆలంబనగా నిలబడ్న 
వెనుకటి వయావస్్థ లు పూరి్త గా కూల్ప్యి 
కనుమరుగ్ై  ప్యాయని నేను 
అనుకుంటాను. అవి నిర్ర్్థ కమై  
ప్యాయని అనిపిసు్త ంది. నేడు 
పక్షప్త్ ధోర్ణి లేని, అజా్ఞ త్ంగా 
ఉంటూ, పూరి్త  విశాల దృకపాథంతో 
ప్్ర తా్సహ్ము, భావోదే్వగ్ మదదు తు 
ఇవ్వగ్ల్గిన మరోవిధమై న వయావస్్థ  
యొకక్ ఆవశయాకత్ ఉన్నదని నేను 
భావిస్్త ను. మీరు చెపిపాన ఆ గ్ది 
యొకక్ ప్ర దేశం మన్హ్ర్ంగా ఉన్నట్లు  
అనిపిసు్త ంది. మీ ఆలోచన కార్యారూపం 
దాల్చే స్త్్ఫల్తాలు చేకూర్లని నేను 
మనస్్ఫరి్త గా కోరుకుంట్న్్నను. 

అవును. అంతేకాదు; అందర్ అనుభూతి 
ఒకేల్ ఉంట్ందో లేదో నాకు తెలియదు 
కాని ప్రకృతి అందాలు నిజంగా సవాస్థత 
చేకూర్చాగ్ల్వని నేను గుర్తించాను. మీరు 
అసవాస్థతకు లోనైనప్పుడు హాసి్పటల్ 
వాతావర్ణ్ము సవాస్థత చేకూర్చా ప్రదేశ్ంగా 
అనిపించదు; ఆ ప్రదేశ్మంతా శానిటైజ్ 
చేయబడి వాసన కొడుతూ, చలివేసూతి, 
అక్కడుననా యంత్రాలు బీప్ బీప్ మనే 
శ్బాదేల్తో కూడి ఉంట్ంది. అక్కడుననా 
చికితసాకుడి కారా్యల్యం కూడా అనిషటీంగా, 
మొర్ట్గా ఉంట్ంది. సుందర్మైన 
ప్రదేశ్ంలో ఉననాప్పుడు అది మన 
అనుభూతుల్ విషయంలోనూ, మన 
హృదయాల్ను తెర్చి ఉంచే వైఖర్లోనూ, 
ఇతరుల్తో మనం అనుసంధ్నమయే్య 
వైఖర్లోనూ ఒక కొట్టీచిచాన మారు్పను 
తీసుకు రాగ్ల్దు. అందుచేత, నేను ఈ 
అందమైన గ్దిని ఆ విధంగా 
ఉపయోగించుక్గ్ల్మని ఆశిసుతినానాను. 

ప్ర శ్న: ఈ స్ంవత్్సర్ం చివరిలో మీరు 
భార్త్దేశం స్ందరి్శంచబోతున్్నరు 
కదా. ఏదై న్ పని మీద వెళ్్త న్్నర్ లేక 
కుట్ంబాని్న చూడటానికా? 
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నాకు ఊహ తెలిసిన నాటి నుండి కళాభిరుచి 
నా జీవితంలో అంతరాభుగ్మయి్యంది. 
దానిక్సమే బరోడా వెళ్తినానాను. అందులో 
కుట్ంబానికి సంబంధించిన అంశ్ం కూడా 
ఉంది. ఆ తరావాత, ఉతాసాహానినా నింపే 
పర్సరాలు, అదే విధంగా పనుల్ను 
చక్కబెట్టీక్వల్సిన అవసర్ం కూడా నా 
పర్్యటనలో భాగ్ంగా ఉనానాయి. నేను 
భార్తదేశానికి 2019 లో వెళా్ళిను. ఇప్పటికీ 
నాలుగేళ్్ల గ్డిచాయి. నేను దక్షిణ్ ఆసియా 
దేశాల్ కళార్ంగానికి దూర్ంగా ఉననాప్పటికీ, 
భవిష్యతుతిలో ఎప్పుడో ఒకప్పుడు భార్తీయ 
కళల్కు సంబంధించిన ఒక ప్రదర్్శన 
నిర్వాహించవల్సిన ఆవశ్్యకత నాకు ఉందని 
నేను నముమీతునానాను. నేను ‘మీడ్ ఆర్టీ 
మూ్యజియం’కు అతు్యతతిమ సేవలు 

అందించగ్ల్ అవకాశాల్ను 
అనేవాష్ంచడానికే భార్తదేశ్ం వసుతినానాను. 
బాగా తెలిసిన విషయాల్నే తెర్చిన 
మనసుసాతో చాల్ విభిననా దృక్పథంతో 
చూడ్టానికీ మర్యు మీడ్ మూ్యజియం 
యొక్క ప్రయోజనాల్కు వాసతివంగా ఏది 
అవసర్మో దాని అవగాహన క్సం 
భార్తదేశ్ం వసుతినానాను. ఈ విధంగా, 
ఇవన్నా నా పర్్యటన లోని ఉదేదేశాలుగా కలిసే 
ఉనానాయి. వీటితో పాట్ నా స్వాయ 
ఆధ్్యతిమీక పోషణ్కు సంబంధించిన అంశ్ం 
కూడా ఉంది. 

నేను జనిమీంచింది, జీవిసుతిననాది అంతా 
అమెర్కాలోనే అయినప్పటికీ; భార్తదేశానికి 
వెళ్ళిడ్ం అంటే ఏమిటో, అక్కడ్ ఎల్ 

ఉంట్ందో ఇక్కడి వాళ్ళికు చెబ్తుంటాను. 
ఎక్కడైతే ప్రజలు నాల్గ్ కనబడ్తారో  
ఆ ప్రదేశ్ంలో ఉండ్డ్ం...ఆ అనుభూతి నాకు 
ప్రాపితించలేదు. నేను ఎల్్లప్పుడూ 
అల్్పసంఖ్్యక వరా్గనికి చెందినవాడినే. 
ఎక్కడైతే మీరు తొడుగుకుననా కంటికి 
కానరాని కవచాల్ను తొల్గించగ్ల్ 
ప్రదేశ్ంలో ఉంటారో అక్కడ్ విశేషమైనదేదో 
ఉంది. ఎల్గూ మీరు అక్కడ్ వేర్ ర్క్షణ్ 
కవచం ధర్స్తిరు; ఎందుకంటే, అది 
భార్తదేశ్ం కాబటిటీ. ఆ ర్క్షణ్ కవచం చక్కటి 
పోషణ్ నిచేచాదని నేను కనుగొనానాను. 

ప్ర శ్న: స్దాధా ర్్థ , మర్కక్స్రి 
ధనయావాదాలు. 
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ధా యు న ాం  చే య డ ాం  అ ల వా ట్  చే సు కో ాం డ్ 
హార్ట్ పుల్ నెస్  ఆప్ ఆనాంద్భరితమైన అసి్తుత్వాం 
కోసాం శకి్తుని మేల్కొల్పడానికి అవసరమైన 
నితయు సాధన్ పద్్ధతులను అాందిసు్తుాంది.   
heartfulnessapp.org

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యోగా టీచర్ ట్రైనిాంగ్ కోర్స్

అషాటీంగ్ యోగా బోధించడ్ం నేరుచాక్ండి. 
స్ంప్రదాయ యోగ్ పదధాతిని ఆధునిక 
బోధనా పదధాతుల్తో కలిపి నేరుచాకుంటారు. 
heartfulness.org/yoga/

విధి రూపకల్పన - దాజీ
#1 అతయుధికాంగా అమ్్మడైన పుస్తుకాం 
విధిని రూపొందించుక్వడ్ంలో, 
జీవనశైలి, వ్యకితిగ్త మర్యు 
సంబంధ్ల్లో మారు్పలు చేసుక్వడ్ంలో 
ఈ ధ్్యనసి్థతులు ఏవిధంగా ఉపకర్స్తియో 
ఈ పుసతికంలో వివర్ంచారు.
designingdestiny.com

ధాయునాం చేయటాం నేరుచుకోాండ్

ఈ మూడు మాసటీర్ కా్లసుల్లో ధ్్యనం 
మర్యు ఇతర్ యోగ్స్ధనల్ వల్న కలిగే 
ల్భాల్ను తెలుసుకుంటారు. మాసటీర్ కా్లసులు 
ఆన్ లైనో్ల లో అందుబాట్లో ఉంటాయి. మీరు 
ఒకస్ర్ సైన్-అప్ అయితే ఆ రోజంతా 
అందుబాట్లో ఉంటాయి. 
heartfulness.org/masterclass

అనుభూతి చెాందు, పరిణతి చెాందు
ది హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే - దాజీ  
#1  అతయుధికాంగా అమ్్మడైన పుస్తుకాం

మనిష్ అతు్యననాత శిఖరాల్కు చేరుకుని 
తన అంతర్ంగ్ంలో అదుభుతమైన స్హస 
యాత్ర కొనస్గించడానికి అవసర్మైన 
ప్రతే్యక ధ్్యన విధ్నాలు కనుగొంటారు.  
heartfulnessway.com

తెలుసుకోాండ్

మీ దగ్్గర్లోని, ఆశ్రమాలు మర్యు 
ధ్్యనకేంద్రాలు, శిక్షకుల్ గుర్ంచి 
తెలుసుక్ండి!
heartfulness.org/en/connect-with-
us/
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ఇప్పుడే ప్రారంభించినవారు, అలాగే కాస్్త 
ప్రోగతి సాధించిన అభ్యాస్కులూ తమ, 
తమ నడకకు తగిన వేగంతో అభ్యాస్ం 
చేయగల స్రళీకరణం చేసిన 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ సాధనా పద్్ధతులను 
నేరుచుకుందాం, రండి!   
learning.heartfulness.org

మీ జీవితాన్ని స్రళంగా మరియు 
సౌకరయావంతంగా చేయడాన్కి ఉతపుతు్తలను 
తీసుకురావడాన్కి ప్రయతినిసు్తంది. మేము 
దుసు్తలు, ఉపకరణాలు, కంటి స్ంరక్షణ, 
హోమ్ స్ట్ప్ల్స్, ఆరాగాన్క్ ఫుడ్స్ మరియు 
మరిన్నింటిలో క్యారేటెడ్ భ్గసావాములను 
అందిసు్తనానిము. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ఇన్ సిట్ట్యాట్ తో 
మా భ్గసావామయా స్ంస్్థల అనుబంధం 
ప్రపంచంలోన్ వివిధ ప్రదేశాలలో మేము 
న్రవాహించే కారయాక్రమాలను ఆరి్థకంగా 
న్లబెట్ట్డంలో స్హాయపడుతుంది  
hfnlife.com

జీవితం కోసం(HFNLife)

ది హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే అభ్్యసన చేపడదాం!




