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It was a great learning 
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“What they don’t teach 
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percent!
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other is a truly powerful 
idea.  Teachers almost 
need to be careful not to 
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getting the voyagers to analyze and 
improve their thinking in the decision 
making basis the Adizes Techniques 
with a touch of Heartfulness, with no 
influence from skippers but with the 
guided push in the right direction was 
the WOW for me.
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మొదటికి 
తిరిగి వద్దాంంం!

పాఠకుల్సారా!

మిడిల్ ఈస్ట సంంక్షోభంం, పరాయవర్గంణ, మానంసింక సంంక్షేమ, మానంవీయ క్షేత్రాల్పలో ఎదుర్గంవుతునం్ సంంఘర్గంషణలు భూగోళంంలోని ఇతర్గం ప్రదేశాల్పను, 
ర్గంంగాల్పను ప్రభావితం చేయడ్డంంవంటివనీ్ మీ అందర్తివలె, మా బ�ందానీ్ వేదనంకు గుర్తిచేసుిన్నా్యి. ఇవి అవగాహంనంకు అందడ్డంం లేదు. ఎంతోమంది 
దుఃఖసాగర్గంంలో ఉండ్డంగా, గత్యాని్ ముగించి కొతి సంంవతార్గంం పండ్డంగ వాత్యావర్గంణాని్ ఆశింంచడ్డంం బాధాకర్గంమే కాదు, తప్పు అనిపింంచవచ్చుు కూడా. 

నిజమైనం, సంపషటమైనం మార్పుప అవసంర్గంం అనే జాానంం అయితే కలిగింది. భూగోళంం అంతటికీ చెంందినం పౌర్పులుగా, మనం కోసంం, ఇతర్పుల్ప కోసంం, 
భావితరాల్ప కోసంం భాదయత వహింంచడ్డంం ఈ జాానంం నుండే ల్పభిసుింది.

2024 లో ఈ ఎర్పుకను బాధ్యయత్యాయుతమైనం, కర్పుణా పూర్తితమైనం చర్గంయగా మార్చేు ఉదేశే్వంతో మా ప్రయత్ంలో మీరూ జత కల్పవాల్పని ఆహావనిసుిన్నా్ం. 
మర్తింత శాంతియుతంగా, మనంమంత్యా ఒకకటిగా మనంగలిగే మానంవ జాతిగా అవతర్తించడానికి అనువైనం హం�దయపూర్గంవకమైనం పర్తిష్కాకరాల్పను 
గళంం విపింప తమ తమ అసంలుసింసంలైనం ర్గంచనంల్పను పంపగల్పర్గంని ఆశింసుిన్నా్ం.

ఈ ఎర్పుకను ముందుకు నండిపింస్తూి వీటికి పర్తిష్కాకర్గంంతోపాటు మనంలి్ మనంం, ఇతర్పుల్పనూ, పరాయవర్గంణానీ్ కాపాడుకుంటూ, మనంం ఈ సంంవతారాని్ 
మూల్సాల్పకు మళ్ళిం�ంచడ్డంం దావరా ఆర్గంంభిదాేం! జీవితంలో నిల్పదొకుకకునే విధ్యంగా మనం ద�ష్టిటని కేంంద్రీకర్తించి, ఆనంందంతో కొతి సంంవతార్గంం 
ఆర్గంంభించడానికి పూజయ దాజీ రెంండు సాధార్గంణమైనం అభంయసంనం ప్రక్రియల్పను అందిసుిన్నా్ర్పు. యోగా దావరా మనంం తిర్తిగి మనం దేహం, అంతరాతీల్పను 
సంర్తిదిదుేకోవడ్డంం సులువని హెదర్ మేసంన్ గుర్పుి చేసుిన్నా్ర్పు. యోగా, సంంక్షేమం, ఈ రెంండూ కలిసే సంంగమం గుర్తించి సంత్ వీర్ సింంగ్ ఖల్సాా 
పంచ్చుకుంటున్నా్ర్పు. బుదుుని బహు ముఖ ప్రజా గుర్తించి, అయనం ప్రతిపాదించినం విశ్వవజనీనంత గుర్తించీ జాష్  బుల్రిస్ మనంకు పర్తిచయం చేయగా, 
తమ గమాయల్పను త్యామే సం�ష్టిటంచ్చుకునే విధ్యంగా పింల్పీల్పను ప్రోతాహింంచాల్పని అనీష్ దవే తెలియచేసుిన్నా్ర్పు. సంరైనం నిద్రకు సాధార్గంణ ఆరోగయ ర్గంక్షణ 
అల్పవాటీను సంటనిసంీస్ లుజుగి పంచ్చుకుంటున్నా్ర్పు. మానంవ జాతికి ప్రాధ్యమికమైనం జనం హంకుకలు అందర్తికీ తపపక అందే విధ్యంగా ప్రతి విషయాని్ 
మర్తింత జాగ్రతిగా పర్తిశీలించాల్పని ఎలిజబెత్ డెనీీ సంవాలు విసుర్పుతున్నా్ర్పు.

ఏది ఎల్సా ఉన్నా్, ఈ కొతి సంంవతార్గంంలోనికి ఆశావహంంగానే మనంం అడుగు ప్లెడ్డందాం! మీ అందర్తితో కలిసిం దీనిని ప్రార్గంంభిసుినం్ందుకు క�తజాతలు 
తెలుపుకుంటున్నా్ం.

చదవండి, చదివించండి, ఆనంందించండి. 
సంంపాదకులు
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హెదర్ట్ మేసృన్ 

 హెదర్ ఒక ప్రొఫెషనంల్ యోగ చికితా 
శింక్షణా సంంసంథ అయినం మైండెడ్ ఇనిాిటూయట్ 
వవవసాథపకురాలు. యోగా అండ్ హెల్ి 
కేంర్ ఎల్పయన్ా డైరెంకటర్. ట్రామా, ఆందోళంనం 
చికితాలో నిపుణులు.  యోగ చికితాలో 
శ్వరీర్గంధ్యర్గంీ సంంబంధ్యమైనం అంచన్నాలో 
నిపుణులు.

సృంనిసృలస్ లజుగి

సంటనిసీంస్ ఫ్రాన్ా విదేశ్వ వయవహారాల్ప శాఖలో 
సింవిల్ అధికార్తిగా ఉన్నా్ర్పు.  ఈయనం 
అనేక దేశాల్పలో పనిచేశార్పు.  ఎకకడ్డంకు 
వెళ్ళిం�న్నా ధాయనంం గుర్తించి పనిచేయడ్డంంలో 
ఆనంందం పొంందుత్యార్పు.  యూనివర్తిాటీల్పకు, 
కార్పొపర్చేటీకు మెడిటేషన్ సైన్ా మీద ఒక కోర్ా 
రూపొంందించార్పు.

సృత్ వీర్ట్ స్థింగ్ ఖలాా

డా.ఖల్సాా, పిం.హెచ్.డి., ప్రపంచ విఖ్యాయత 
యోగా పర్తిశోధ్యకులు, సంహంకార్తి, ర్గంచయిత, 
వకి. వీర్పు హార్గంవర్ం మెడికల్ స్తూకల్ లో 
అసోసింయేట్ ప్రొఫెసంర్ ఆఫ్ మెడిసింన్, 
కుండ్డంలిని రీస్టెర్ు ఇనిాిటూయట్ కి డైరెంకటర్ ఆఫ్ 
రీస్టెర్ు. ఇంటర్చే్షనంల్ జర్గం్ల్ ఆఫ్ యోగా 
థెర్గంపీ కి ఎడిటర్-ఇన్-ఛీఫ్.

ఐజక్ అండిజెస్ 

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రఖ్యాయత మేనేజిమెంట్ 
నిపుణులు. 21 గౌర్గంవ డాకటర్చేటీను 
అందుకునం్ ఈయనం 36 భాషల్పలోకి 
అనువదించబడినం 17 పుసంికాల్ప 
ర్గంచయిత.  ఈయనం మొదటి 30 అమెర్తికా 
ఆలోచన్నాపర్పుల్పలో ఒకర్పుగా గుర్తిింపు 
పొంందార్పు.

ఎలిజబెత్ డెన్లీల

ఎలిజబెత్ ర్గంచయిత, సంంపాదకురాలు, 
హార్ట ఫుల్ నెస్ ట్రైనంర్. విజాానంశాసంంం, 
ఆధాయతిీక ర్గంంగాల్పను ఒక త్రాటిపైకి తెస్తూి, 
చైతనంయం, వయకిిగత అభివ�దిులో ఇంటరాకిటవ్ 
ప్రోగ్రాముల్ప సందుపాయ సంంధాతగా 
వయవహంర్తిసుిన్నా్ర్పు. ఈమె హార్ట ఫుల్ నెస్ 
మేగజైన్ ఎడిటర్-ఇన్-ఛీఫ్ గా ఉన్నా్ర్పు.

ద్దాంజీ

పూజయ దాజీ హార్ట ఫుల్ నెస్ సంంసంథకు, అది 
అందించే ధాయనం పదుతికి మార్గం�దర్గంశకులు.  
నంవీకర్గంణం, పర్తిశోధ్యనం రెంండింటిని 
సున్నాయాసంంగా నిర్గంవహింంచగల్ప 
సంమర్పుులు. ఆధాయతిీకత, విజాానంశాసంంం, 
చైతనంయ వికాసం ర్గంంగాల్పలో సాధికార్తికంగా 
సావరీ చేయగల్పర్పు ఆయనం. మానంవ శ్వకిి 
సామరాథ�లు గుర్తించినం మనం అవగాహంనంను 
అపూర్గంవమైనం సాథయికి చేర్తిునం వయకిి.
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జాష్ బుల్రిస్

జాష్ సంవయంగా నేర్పుుకునం్ వ�తిిపర్గంమైనం 
ఫొటోగ్రాఫర్. ఈయనం తీసింనం మనోహంర్గంమైనం 
బుదు విగ్రహాల్ప ఫొటోలు ఈయనంకు ప్రతేయక 
గుర్తిింపును తెచిుప్లెట్టాటయి. ఈయనం ఫొటోలు 
అనేక పుసంికాల్ప, పత్రికల్ప కవర్పు పేజీల్పను 
అల్పంకర్తించాయి. ఈయనం ఫొటోలు వ�తిి 
పటీ ఆయనంకు ఉనం్ అంకితభావాని్, 
తనం దివంగత తలీికి ఆయనం అర్తిపంచే 
హం�దయపూర్గంవక నివాళ్ళింని ప్రతిబింబిసాియి.

ర్గంచయితలు

అంన్లీష్ దవే 

అనీష్ చైతనంయవంతమైనం ప్రక�తి ద�శాయల్పతో 
నిండినం దక్షిణాఫ్రికాకు చెంందినంవార్పు. 
కుంటుంబ జీవితంలోని అదుుతమైనం 
ఆనంందాని్ ఇషటపడే ఈయనం, వాయపార్గం 
ర్గంంగంలోని వతిిడులు, కుటుంబంపటీ 
ఆయనంకునం్ నిబదుతల్ప మధ్యయ సంమతుల్పయతను 
సాధించడ్డంంలో నేర్గంపర్తి.  వయకిిగత, వ�తిి 
జీవిత్యాల్పలో సామర్గంసంయపూర్గంకమైనం 
సంమనంవయం సాధించడ్డంంలో హార్ట ఫుల్ నెస్ 
సాధ్యనం ఈయనంకు ఎంతగానో 
సంహాయకార్తిగా ఉంది.

స్యార్యా బృంబృంబర్ట్ 

సారా ఒక కథకురాలు, మాంటిసోార్తి 
కనంాలెటంట్, పింలీ్పల్ప పుసంిక ర్గంచయిత. ఈమె 
ప్రక�తి శాసంంవేతి, పింలీ్పల్పలో పరాయవర్గంణ సంప�హం 
గుర్తించి పర్తిశోధ్యనం చేసుిన్నా్ర్పు.  ఈమె 
ఎనిమిది సంంవతారాలుగా హార్ట ఫుల్ నెస్ 
సాధ్యనం చేసుిన్నా్ర్పు, సంర్తిటఫైడ్ ట్రైనంర్ కూడా.

నొయంల్ స్టెంర్ట్న  

ఒక జీవితకాల్ప ర్గంచయిత అయినం 
నెయల్, ప్రధానం స్రవంతి, మర్తియు 
విదాయపర్గంమయినం ఎడిటర్, రైటింగ్ కోచ్, 
ఆధాయతిీక సంల్పహాదార్పు. ఈమె అనేక 
ర్గంచనంలు, ఛాలెంజస్ ఇన్ రైటింగ్ యువర్ 
డెసంర్చేటషన్(రోమన్ అండ్ లిటిల్ఫీీల్ం,2015), 
ట్రస్ట యువర్ లైఫ్(యూనిటీ బుక్ా,2011) 
ల్పలో వాయసాలు ప్రచ్చుర్తించబడాంయి. 
బహుమతులు పంచటంలో, ఆధాయతిీక 
స్తూత్రాల్పను ఉపయోగించ్చుకోవటంలో 
క�తజాురాలు.

మైకెల్ హెచ్. రిచంర్్ట్-సృన్ 

మైకెల్ అమెర్తికాలోని వెరాీంట్ కు 
చెంందినం ఒక చినం్ పటటణంలో ప్లెర్తిగార్పు. 
ఫైన్ ఆర్ట� అభంయసింంచాక చకకని ఫర్తి్చర్ 
తయార్పుచేశార్పు. తర్పువాత బుక్-బైంండ్డంర్ 
గా, గ్రాఫిక్ డిజైనంర్ గా పనిచేశార్పు.  సారా 
ల్సారెంన్ా కాలేజీ నుండి క్రియేటివ్ రైటింగ్ లో 
ఎమ్.ఎఫ.ఏ., పట్టాట పొంందార్పు.  ప్రసుితం 
ఐదహోలోని ఐదహో ప్రజన్ా ఇన్ బాఇజీ 
వాసుల్పకు ల్సాభాపేక్ష లేకుండా కళంల్పను నేర్చేప 
సంంసంథను నిర్గంవహింసుిన్నా్ర్పు.

ఎరిన్ ష్టంల్్ 

చినం్ వయసు నుండి మహాసంముద్రం పటీ 
ఉనం్ తీవ్రమైనం ఉత్యాాహంం, సైన్ా, సంమాజం, 
ఎర్తిన్ మారా�ని్ నిరే్చేశింంచాయి. 2021లో 
ఈమె న్నార్ి అమెర్తికన్ అసోసింయేషన్ 
ఫర్ ఎనివరానెీంటల్ ఎడుయకేంషన్ వార్తి 
ప్రపంచవాయపి విశింషట యువ పరాయవర్గంణ 
శింక్షకుల్పను గుర్తిిస్తూి ఇచేు ఈ.ఈ 30 అండ్డంర్ 
30 కార్గంయక్రమ గుర్తిింపును పొంందార్పు.
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నిను్ నీవు జాగ్రతిగా చూసుకుంటే, 
ఇతర్పుల్పనూ అల్సాగే చూసుకుంట్టావు. 
నీతో నీవు మంచిగా ఉంటే, ఇతర్పుల్పతోనూ 
మంచిగా వయవహంర్తిసాివు.

సలాంంజ్ నోల్స్్

ఆత్మమ సృంరంక్షణ



నేలమీద స్థిిరంపడద్దాంం

ప్రింయ మిత్రుల్సారా !

మనంం కాసంి నెమీదించి, విశ్లేీష్టించ్చుకుని, 
రాబోయే కాల్పం మీద ద�ష్టిట సార్తించడానికి 
సంరైనం సంమయం కొతి సంంవతార్గంం. 
మీర్పు గనంక ఒక వేళం న్నాకు సంమయం 
లేదు అనే వల్పలో చికుకకుపోయి, ఎటు 
వెళ్తుిన్నా్రో కూడా గమనించ్చు కోలేని 
సింథతిలో ఉనం్టీయితే ఇది నిజం. ఇంకా 
మీర్పు విష్కాదం భంర్తించడ్డంం లేదా ఆకసింీక 
మార్పుపకు లోనంయిఉన్నా్ లేదా తీవ్రమైనం 
అన్నారోగాయనికి గుర్గంయిన్నా, లేదా ఒక 
బాంధ్యవయం ముగిసింన్నా, దగి�ర్గం బంధువును 
పోగొటుటకున్నా్ ఇది మరీ నిజం. 
వీటికి తోడుగా ఇపపటి ప్రపంచంలోని 
సంంఘటనంలు మనంలో ఒక విధ్యమైనం 
నిసంాహాయతకు దార్తితీసుినం్ కార్గంణంగా 
భంవిషయతుి అనిశింుతంగా గోచర్తిసుింది.

మిముీల్పను సింథర్గంంగా నిల్పబెటటడానికి ధాయనం 
ప్రక్రియ ఒకకటే చాలు. అది మీ హం�దయాని్ 
సౌమయంగా మార్తిు మిముీల్పను, మీలోని 
ఉతృషటమైనం దానితో అనుసంంధానిసుింది. 
ప్రపంచంలో ఊహింంచని మార్పుపలు చోటు 
చేసుకోవడ్డంం నిజమే. అయితే క్రమంతపపని 
ధాయనం సాధ్యనం వల్పనం మీర్పు విసంి�తమైనం 
ద�ష్టిటకోణంతో విల్పక్షణమైనం విశావని్ 
దర్తిశంచగల్పర్పు.

అవును, మీరూ చేయగలరు!

పూజ్యయ  దాజీ మిమ్ముు లను, ఆనంందంం, సప ష్టటమైనం కేంంద్రీ�కరణకు సహకరింంచే రెంండు సామానంయ మైనం 
అభ్యాయ స ద్రీ�ద్రీ�యలతో కొత్తత సంవత్త్ రాన్నిి  ఆరంభింంచ మంంటుని్నా రు. 2024 ఉదంయిస్తుంతండగానే, 
వాటిన్ని మీ మ్ముందుకు తీస్తుంకువసాత యి అన్ని సూచిస్తుంతన్నాి రు.

“భూమీు దం జీవనంం అంతా వికాసం చెంందండం కోసమే.

ద్రీ�తీ జ్యనంు  �రింణామంం అనంి ది విజ్యఞత్త, నైపుణయ ం, వైఖరులు అభింవృదిి చేస్తుంకోవడం 
కోసమే.”

- దాజీ.

12 హార్ట్�ఫుల్�నెస్



విషయాలేమిటి, దేనిమీద ద�ష్టిట సార్తిసేి 
మీ ప్రశాంతతకు, శ్రేయసుాకు దోహంద 
పడ్డంత్యాయి అనుకుంటున్నా్ర్పు అని మిమీలి్ 
మీర్పు అడ్డంగండి. మీ మనంసుాను అదుుతం, 
పగటి కల్పలు, అనేవషణతో నిండిపోనివవండి. 
మీర్పు ఇపుడు ప్రధానంమైనం అంశాల్పను 
వ్రాయండి. అందులో మొటట మొదటిది 
మీర్పు అతిముఖయం అనుకుంటునం్ది అయి 
ఉండాలి.

ఉదాహంర్గంణకు మీ మనుగడ్డంలో సోష్టియల్ 
మీడియా ప్రభావం, దానిని మీర్పు పర్తిమితం 
చేయాల్పను కుంటున్నా్ర్పు అనుకుందాం. 
లేదా మీ మిత్రునితో ఉనం్ ఒక బాంధ్యవాయని్ 
సంర్తిదిదాేల్పనుకుంటున్నా్ర్పు. లేదా మీర్పు 
ఉదోయగం మారాలి అనుకుంటున్నా్ర్పు, 
లేదా మీ వైవాహింక జీవిత్యాని్ మర్తింతగా 
బల్పపర్గంచాలి అనుకుంటున్నా్ర్గంని 
అనుకుందాం. మీ మనంసుాలో అతయధికంగా 
ఆందోళంనంను కలిగిస్తూి బాధిసుినం్దేదో, 
దానిని వ్రాసుకోండి.

ఈ జాబిత్యాను మీ కళం�కు కనిపింంచే 
విధ్యంగా గోడ్డంకు వ్రేళా�డ్డందీయండి. మొదటి 
ప్రాధాయన్నాయని్ సాధించడానికి కావలిానం, 
మీర్పు తీసుకోవల్పసింనం చర్గంయల్పను, మార్పుు 
కోవాలిానం వైఖర్పుల్పను గుర్తించి ఆలోచిస్తూి 
ఉండ్డంండి. ఏవిధ్యంగా వీటిని నేర్గంవేరాుల్పను 
కుంటున్నా్రో ఊహింంచ్చుకొండి. 
ఉదాహంర్గంణకు, మీర్పు ఫ్లోను వినియోగాని్ 
తగి�ంచ్చు కుందామని మొదటి ప్రాధానంయంగా 
నిర్గంియించ్చుకున్నా్ర్గంనుకుందాం. మీర్పు 
ఫ్లోనును ఆపేసిం దూర్గంంగా ఎకకడో దానిని 
భంద్ర పర్తిచినంటుీగా ద�శ్వయపూర్గంవకంగా 
ఊహింంచ్చుకుంటున్నా్ర్పు. అప్పుడు 
మీకు ల్పభించినం ఆ ఖ్యాళీ సంమయాని్ 
ఏవిధ్యంగా సందివనియోగ పర్గంచ్చుకుంట్టారో 
కూడా ఊహింంచ్చుకోండి. ఏది చేయడ్డంం 
వల్పనం మీర్పు మర్తింత సానుకూల్పంగా, 
పాజిటివ్ గా మనుగడ్డంకు సంపందించగల్పరో 
ఆలోచించండి?

దీనికి తోడుగా, మిముీల్పను ఇకకడ్డం 
స్తూచించినం రెంండు అభంయసంనంల్పను 
ప్రయతి్ంచమని ఆహావనిసుిన్నా్ను. అవి 
మీలో ఆనంందం, కేంంద్రీకర్గంణ సామరాు�ని్ 
ప్లెంపొంందింప చేసిం భంవిషయతుి కారాయచర్గంణకు 
మిమీలి్ సిందుం చేసిం ఆశింంచని ఆకసింీక 
ఘటనంల్పను అంగీకర్తింప చేయగల్పదు.

అభ్యయసన 1 : 5 ప్రాధ్యాయనయతలు 

మీకు భంంగం కలిగించని, సుఖప్రదమైనం 
ఒక చోట హాయిగా కూరోుండి. కళ్తు� 
మూసుకుని మిమీలి్ ప్రసుితం బాధిసుినం్ 

అభ్యయసన 2 : ఆనందాన్నిి పంండగ 
చేసుకోంండి.

మీప్రాధానంయతల్ప విషయంలో ఒక నిర్గంియం 
తీసుకోగానే, లేదా కొంత సంమయం 
తరావత అయిన్నా సంర్చే, ప్రశాంతంగా 
కూర్పొుని జీవితంలో ఏ కార్గంయక్రమాలు 
మీకు ఆనంందాని్ కలుగ జేశాయో కాసంి 
అవలోకనంం చేయండి; మీర్పు యవవనం 
దశ్వలో ఉండ్డంగా మిమీలి్ సంంతోష పర్తిచినం 
విషయాలేమిటో గుర్తిించే ప్రయత్ం 
చేయండి? అల్సాగే అవి మీలో మిగిలిునం 
సంీ�తులేంటో గుర్పుికు తెచ్చుుకోండి? 
న్నాతో ఒక సే్హింతురాలు చెంపింపంది కదా 
చినం్ప్పుడు తనంకు చెంట్లెీకకడ్డంం ఎంతో 
ఆనంందం కలిగించేది అని. ఇటువంటి 
సాధార్గంణమైనం జాాపకాల్పను మళీ� 
గుర్పుికు తెచ్చుుకునే ప్రయత్ంచేసిం మీ 
రోజువారీ జీవిత్యాని్ ఆనంందంతో ఎల్సా 
నింపుకోగల్పమో కాసంి ఆలోచించండి.

ఇప్పుడు సాధ్యయమైతే అల్సాంటి 
కార్గంయక్రమాల్పను ఇప్పుడు చూడ్డంండి. 
ఉదాహంర్గంణకు, పక్షుల్పను చూడ్డండ్డంం 
మీకు ఆనంందాని్ కలిగించి ఉంటే, మీ 
చ్చుటుటప్రకకల్ప ఉనం్ ఉదాయనంంలోనో, 
పార్పుకలోనో పక్షుల్ప కిల్పకిల్సా రావాల్పను, 
విహంంగ విహారాల్పను గమనించండి. లేదా 
ప్రక�తి కోసంమే నిర్చేేశింంచి కేంట్టాయించినం 
ప్రదేశాని్ సంందర్తిశంచండి. చినం్పింల్పీ 
వలే న్నాటయం చేయడ్డంం మీకు సంర్గందాగా, 
ఆనంందంగా అనిపింసేి సంంగీతం లేదా పాటలు 
ప్లెటుటకుని నం�తయం చేస్తూి ఆనంందించండి. 
చెంప్పుకునం్ంత సులువుగా చేపటటగల్ప 
కార్గంయం ఇది. తిర్తిగి ఆనంందాని్ మనంలో 
సం�ష్టిటంచ్చుకోవడ్డంం కోసంమే ఇదంత్యా!

అంత్యా శుభంం కలుగు గాక! 
దాజీ

13జ న వ రి  2 0 2 4

ఆతీ సంంర్గంక్షణ



“ద్రీ�థమికాలకు తిరింగి వెళ్ళళ డం” అనే భ్యావనంను లోతుగా �రింశీలింంచే 
ద్రీకమంంలో ఈ భూద్రీ�హంపై ద్రీ�తి ఒక� రిం ద్రీ�థమిక హకు� లకు ఆలంబనం 
ఇవవ �ల కొన్నిి  స్తుంలభమైనం మారాాలను మంనంకు అందిసాత రు ఎలింజ్యబెత్ డెన్లీ.ీ 

మూలాలక్కు తిరిగి వెళద్దాంం
ఈ జనంవర్తి మాసంమంత్యా “ప్రాథమికాల్పకు 
తిర్తిగి వెళీండ్డంమ”నే విషయం న్నా మనంసులో 
ప్రధాన్నాంశ్వంగా ఉంటోంది. మనంం 
సాధార్గంణంగా మనం అల్పవాటీలో, మనం 
సింథతిగతులీో మార్పుపను ఆకాంక్షించే తీరాీన్నాల్పతో 
ప్రతీ నూతనం సంంవతారాని్ ప్రార్గంంభిసాిం. 
అయితే ఈ సార్తి యుదాుల్ప వలీ్ప కలుగుతునం్ 
దుషపర్తిణామాలు, ప్రపంచం నంలుదికుకల్సా 
సంవసంథల్సాల్పను కోలోపయినం అనేకమంది ప్రజలు; 
కూడు, నీడ్డం, తల్పదాచ్చుకునేందుకు ఆశ్రయం 
లేని కుటుంబాల్ప వెతలు; అని్ ఖండాల్పలో 
సంమాజాల్పను ప్రమాదంలో పడేల్సా చేసుినం్ 
వాత్యావర్గంణ సంంక్షోభంం ల్సాంటి సంమసంయల్పతో ఈ 
సంంవతార్గం ప్రార్గంంభంం సంంత�పింికర్గంంగా లేదు.  

పైనం వివర్తించినం అసింథర్గంతల్ప నేపథయంలో, 
ప్రామాణిక స్మీవయ-పర్తిశీల్పన్నా విధానంము, వాటి 
వెనం్ంటి వచేు వయకిిగత ల్పక్ష్యాయల్ప ఎంపింకలు, 
ఉదేేశాల్ప నిర్గంవహంణ, నూతనం అల్పవాటీ 
సం�ష్టిట వంటివి అర్పుదైనంవిగానే అనిపింసుింది. 
“ప్రాథమికాల్పకు తిర్తిగి వెళం�డ్డంమ”నే అంశ్వం 
చాల్సామంది విషయంలో తమ ప్రాధ్యమిక 
అవసంరాల్పను తీర్పుుకునే ఆవశ్వయకతకు 
సంంబంధించినంది గానే పర్తిగణింపబడుతోంది.  

మనంలో సుర్గంక్షితమైనం జీవనంం, అవసంర్గంమైనం 
ఆహార్గంము, శుదుమైనం నీర్పు, నివాసంం, 
మంచి ఆరోగయం ఉనం్ అద�షటవంతుల్ప 
విషయంలో “ప్రాథమికాలు” అంటే వయకిిగత 
ఆకాంక్షలు మర్తియు ప్రపంచ పౌర్గంసంత్యావనికి 
సంంబంధించినం సంమిష్టిట ఆకాంక్షల్పతో కూడినంవి. 
ఆ అద�ష్కాటనికి నోచ్చుకొనంనివార్తి “ప్రాథమికాలు” 
వేర్పుగా ఉంట్టాయి. రెంండూ ఒకకటి కావు. 
ఐకయరాజయసంమితి యొకక 17 సుసింథరాభివ�దిు 
ల్పక్ష్యాయల్పను మనం ప్రపంచ ఆకాంక్షలుగా 
ఉపయోగించ్చుకోగల్పమా? వీటిని ప్రతిపాదించినం 
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8 సంంవతారాల్ప తరావత కూడా మనంం వాటి 
ల్పక్ష� సాధ్యనం దర్తిదాపులీో లేని కార్గంణంగా 
అది సాధ్యయమని కూడా కచిుతంగా చెంపపలేం. 
ఇపపటికీ పేదర్తిక నిరూీల్పనంం కంటే ల్సాభాపేక్ష; 
ఐకయత కంటే వివాదం దార్పుణమైనం రీతిలో 
ఆకర్గంషణీయంగా ఉంటోంది. కలిసింకటుటగా 
ఉనం్మానంవ సంమాజానికి మనంం ఎంతో 
దూర్గంంలో ఉన్నా్ం.  

అందువల్పనం నేను ఈ సంంవతార్గంం ఒక భినం్మైనం 
పదుతిని అవల్పంభిసుిన్నా్ను. ఈ పదుతిలో 
కూడా మెర్పుగవవడ్డంమనే విషయం కలిసే 
ఉంటుంది. ఎందుకంటే మనంం ఇకకడ్డం ఉనం్ది 
వికాసంం చెంందడానికేం కాబటిట. అంతేకాకుండా, 
సంమిష్టిట వికాసంం వయకిిగత మార్పుపతోనే అంచన్నా 
వేయబడుతుంది. అయితే ఇందులో మర్తింత 
గొపప పాత్ర పోష్టించవల్పసింనం అంశాలు ఏవో 
ఇమిడి ఉన్నా్యి. అవి: పర్గంసంపర్గం అనుసంంధానంము 
మర్తియు ఒకర్తి పటీ మర్పొకర్తి కర్గంివయం.  

ఎందరో ఆధాయతిీక గుర్పువులు ఈ ప్రపంచంలోని 
వేదనం, బాధ్యల్ప గుర్తించి ప్రసాివించార్పు. నొపింపని 
అనుభంవించే మానంవ దేహాని్ గుర్తించి ఎకార్ట 
టొలీే వరి్తించగా, బాబూజీ, వార్తి ఋతవాణి 
గ్రంథంలో వేదనం, బాధ్యల్ప గుర్తించి లోతుగా 
వివర్తించార్పు. నితయమూ మార్పుప చెంందుతూ 
అశాశ్వవత సంవభావం కలిగి ఉనం్ందునం జీవిత్యాని్ 
మహాతీ బుదుుడు జీవిత్యాని్ దుఖమయంగా 
దర్తిశంచాడు. వయకుిల్పను ప్రభావితం 

చేసే వేదనంలు, బాధ్యలే కుటుంబాల్పను, 
సంమాజాల్పను, మొతిం ప్రపంచాని్ ప్రభావితం 
చేసుిన్నా్యి. మనంం దీనిని కర్గంీప్రభావమని 
తిర్గంసంకర్తించగల్పమా? అది హం�దయ విహీనంత 
అవుతుంది; కాని మనంం హం�దయంలేనివాళం�ం 
కాదు. 

సవాళీ్లు - ఆకాంక్షలు

అందుచేత ఈ సంంవతార్గంం న్నా తీరాీన్నాలు న్నా 
వయకిిగత మర్తియు సంమిష్టిట సంవాళ్తు�; న్నా వయకిిగత 
మర్తియు సంమిష్టిట ఆకాంక్షల్ప గుర్తించి ఉంట్టాయి. 
మార్పుప కోసంం ప్రయతి్ంచేందుకు ఒక వాసంివిక 
కోర్తికల్ప జాబిత్యాను  తయార్పుచేసుకోవడ్డంమే దీని 
ఉదేేశ్వం.  

సంహేతుకత కోసంం 2024 సంంవతారానికి న్నాకు 
30 వేల్ప అడుగుల్ప ఆకాంక్షలు ఈ విధ్యంగా 
ఉన్నా్యని అనుకుందాం:  

నిరాడంంబర జీవనంం 
ఆధ్యాాత్మిిక వికాసంం 

సామరసంాపూరవక సంంబంధ్యాలు 
సంంక్షేమం 
సంంతోషంం 

ప్రామాణికత, మరియు 
అంంగీకారం

 ఇవి న్నాతో సంహా ప్రతి ఒకకర్తికీ. 

పునంరావలోకనంం చేసింనంప్పుడు ప్రతి ఆకాంక్షకు 
తనందైనం వాసంివికతల్ప సంముదాయం ఉంటుందని 
సంపషటమౌతుంది. అవి ఒకదానికొకటి 
అనుకూల్పంగా కూడా ఉండ్డంవు. ఉదాహంర్గంణకు, 
ఆధాయతిీక వికాసంము మర్తియు ప్రాపంచిక 
ఆనంందము ఈ రెంండూ వాటంతట అవే జతగా 
కలిసిం ఉండ్డంవు. ఆధాయతిీక పురోగతి అనేక 
పుర్గంసాకరాల్పతో కూడి ఉన్నా్ అవి ఈ లోకానికి 
సంంబంధించినంవి కావు. కాబటిట ఏది ఎకుకవ 
ముఖయమైనంది? ఆధ్యాయత్మిిక వికాసమా లేక 
ప్రాపంంచిక సంతోషమా? ఈ రెంంటిలో ఏది 
ఎకుకవ ముఖయమో నిరి్గంయించ్చుకోవడ్డంం ముఖయం.   

సామరసయం ఒక ముఖయమైనం ఆకాంక్ష. అయితే, 
మనం సంంబంధాలు అనీ్ సామర్గంసంయపూర్గంవకంగా 
ఉండాల్పని ఆశింంచడ్డంం వాసంివికమైనందా? లేక 
మనం ముఖయమైనం సంంబంధాలు ఎలీ్పప్పుడూ 
సామర్గంసంయంగా ఉండాల్సా? ఏ సంంబంధ్యమైన్నా 
కాల్పక్రమంలో తర్గంచ్చుగా కొని్ సంమయాలు 
సామర్గంసంయంతోనూ, మర్తి కొని్ సంమయాలు 
అసంమీతితో కూడి  తర్గంచ్చుగా మార్పుపల్పకు 
లోనంవుతునే ఉంట్టాయి. ఆ మార్పుపల్ప గుండా 
మనంం దార్తిని ఎల్సా కనుగొంట్టాము అనే 
విషయం ముఖయం. అది మనంలి్ వయకిిగత 
సాథయిలో ప్రభావితం చేయడ్డంమే కాకుండా 
ప్రపంచ సాథయిలోని సంంఘర్గంషణల్ప నుండి-
పాల్పస్మీిన్నా ఇజ్రాయిల్; మర్తియు సౌదీ అర్చేబియా 
యెమెన్ దేశాల్ప మధ్యయ సంంఘర్గంషణల్ప ల్సాంటి వాటి   
నుండి బయటపడ్డండాని్ కూడా నిరి్గంయిసాియి.    
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సామరసయపూరవకమైన సంబంంధ్యాలు ఆధ్యాయత్మిిక 
వికాసాన్నికి ఎలీ్పవేళంల్సా అనుకూల్పంగా 
ఉంట్టాయా? న్నా పర్తిశీల్పనం ప్రకార్గంం లేదనే 
చెంపాపలి. న్నాకు తెలిసింనం, ఆధాయతిీకంగా అతయంత 
వికాసంం చెంందినంవార్పు వార్తి ప్రింయమైనంవార్తి 
నుండి సాధికార్గంంగా ఎంతో ఆశింసుింట్టార్పు. 
వార్తి మధ్యయ సామర్గంసంయం నెల్పకొని ఉంటుంది 
ఎందుకంటే ఆ ప్రింయమైనంవార్పు అవసంర్గంమైనం 
త్యాయగాలు చేసేందుకు సిందుంగా ఉంట్టార్పు గనుక. 

శ్రేయసుు మరియు సంతోషం ఆధ్యాయత్మిిక 
వికాసాన్నికి అనుకూల్పంగా ఉంట్టాయా? 
అని్వేళంల్సా కాదు. నిజానికి, ఆధాయతిీక 
వయకిికి కావల్పసింనందాని కంటే తకుకవ ఆరోగయం 
అవసంర్గంమై ఉంటుంది. వయకిిగత సంంతోషంలో 
హెచ్చుుతగు�లు వార్తి నుండి ఆశింంపబడే పురోగతి 

మర్తియు పర్తిణతి పైన్నా, వార్పు చేపటేట బాధ్యయతల్ప 
పైన్నా ఆధార్గంపడి ఉంటుంది.  

ఏ విధ్యంగా అయితే ఈ ఆకాంక్షల్పలో ఏ 
ఒకకటీ కూడా ఆధాయతిీక ప్రగతికి అనుకూల్పం 
కాదని కనిపింసుిందో; మనంం న్నిరాడంబంర 
జీవన విధ్యానం విషయానికి వచిునంప్పుడు 
అది ఇతర్గం అని్ ఆకాంక్షల్పకు అనుకూల్పంగా 
ఉనం్టీు కనిపింసుింది. అది అని్టినీ, 
ఎలీ్పప్పుడూ, మెర్పుగుపర్పుసుింది. ప్రామాణికత, 
అంగీకారం విషయాల్పలో కూడా ఇదే వాసంివం. 
అయినంపపటికీ, ప్రామాణికత ప్రతీదాని్ 
అంతరే్గం�ష్టిట, సంపషటత, వివేచనంతో పర్తిశీలించమని 
మనంకు సవాలు విసురుతుంంది. అయితే అది 
ప్రేమ మర్తియు కర్పుణను అవసంర్గంమైనంవిగా 
కోర్పుకుంటూ దాని్ కషటసాధ్యయం చేసుింది. 

పటిటకలోని ఆఖర్పు ఆకాంక్ష ‘అంగీకార్గంం’ 
తో మాత్రమే ప్రతిదీ సాధ్యయం. జీవితంలో 
మనంం ఎదుర్పుకనే అతయధిక సంమసంయల్పకు 
కేంవల్పం అంగీకార్గంం ఒకకటే విర్పుగుడు. 
ఇది వాటిని పర్తిషకర్తించదు; అయితే అది 
మనంలి్ “ప్రాథమికాల్పకు తిర్తిగి వెనంకిక”, 
పక్షపాతము, దుర్గంభిమానంము లేని ఒక తటసంథ 
మనోవైఖర్తికి; ఒక ప్రార్గంంభం బిందువు ఎకకడ్డం 
నుండి అయితే ముందుకు కదల్సాలో అకకడికి 
తీసుకువెళ్తుతుంది. ఈ అడుగునే మనంం 
తర్గంచ్చుగా చేజార్పుుకుంటూ ఉంట్టామని న్నాకు 
అనిపింసుింది. చాల్సావర్గంకు సంమసంయల్పను మనం 
స్మీవయ ద�ష్టిటకోణంలోనే పర్తిషకర్తించడానికి 
ప్రయతి్స్తూి ఉంట్టాము.

పటింకంలోని ఆఖరు ఆకాంక్ష ‘అంంగీకారంం’ 

తో మాత్రంమే ప్రతిదీ స్యాధంాం. జీవిత్మంలో 

మనం ఎద్భురుునే అంత్మాధికం సృమసృాలక్కు 

కేవలం అంంగీకారంం ఒకంుటే విరుగుడు. 

ఇది వాటిని పరిష్టంురించంద్భు; అంయితే అంది 

మనలిన “ప్రాథమికాలక్కు తిరిగి వెనకిు”, 

పక్షపాత్మము, ద్భురంభిమానము లేని ఒకం 

త్మటసిృ మనోవైఖరికి; ఒకం ప్రారంంభం బింంద్భువు 

ఎకంుడ నుండి అంయితే ముంద్భుక్కు కందలాలో 

అంకంుడికి తీసుక్కువెళుతుంంది.
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బొమంు లు : జాస్మీు  మ్ముదాంల్స్

తోడపడే మార�ం

మనంం ఎదుర్పుకంటునం్ సంమిష్టిట సంంక్షోభాల్ప 
పర్తిష్కాకర్గంంలో అంతరాుగమయేయందుకు మనంం 
ఏమి చేయగల్పం? ఒక వివేకవంతుడికి తక్షణ 
సంమాధానంం సంంకల్పపం - మానంవ ఆలోచన్నా శ్వకిి. 
ఇది ఎంతో తకుకవగా వినియోగించబడుతోంది. 
మనంం మనం ఆలోచనంల్పను ప్రేమ, ఐకమతయం 
మర్తియు సామర్గంసంయం దిశ్వగా మళీ్ళింంచవచ్చుు.
దీనిని కొని్ సుల్పభంమైనం సాధ్యనంల్ప దావరా 
చేయవచ్చుును. ఉదాహంర్గంణకు 3 ప్రశాంతత్యా 
సంంకల్సాపలు:

మీ చుట్టూూ ఉని ప్రత్మిదీ - ఆకాశంం, 
సముద్రాలు, చెట్లుు, జనం, 
వనయప్రాణులు, కట్టూడాలు - శాంంత్మిన్ని 
తమలోన్నికి విలీనం చేసుకుంంట్టూ, ప్రతీదీ 
శాంంత్మిన్ని బంయటికి ప్రసరింపంచేయును 
గాక! 

ప్రత్మిఒకకరు ప్రశాంంతంగా మారుతూ 
సరైన ఆలోచన, సరైన అవగాహన, 
ప్రయోజనాతికమైన చితతశుదిితో 
పోషింంపంబండుతుంనాిరు. 

ప్రపంంచంలోన్ని ప్రజలందరి మధ్యయ 
కరుణ నెలకొను గాక! 
దయ నెలకొను గాక! 
ప్రేమ నెలకొను గాక! 
శాంంత్మి నెలకొను గాక!

ప్రపంచ వాయపింగా ప్రతిఒకకరూ ఈ 
సంంకల్సాపల్పలో ఒకటి, రెంండు లేదా మూడింటిని 
ప్రతిరోజూ హం�దయపూర్గంవకంగా సాధ్యనం 
చేసింనంటీై్లెతే ఎల్సా ఉంటుందో ఊహింంచండి. 
యుదాుల్పనీ్ అంతమవవచ్చుు; వనంర్పుల్పనీ్ 
పంచ్చుకోబడ్డంవచ్చుు. మనంం ఐకయరాజయసంమితి 
ప్రతిపాదించినం 17 సుసింథరాభివ�దిు 
ల్పక్ష్యాయల్పను సుల్పభంంగా సాధించవచ్చుును. 
మనం మనోవైఖర్పులు మార్పుత్యాయి. మార్తినం 
మనోవైఖర్పులు ప్రపంచ వాయపింగా మార్పుపను 
ఫ్రేర్చేపింసాియి; ఎందుకంటే మనంం ప్రతీఒకకర్తి 
పటీ, ప్రతీవసుివు పటీ శ్రదు వహింసాిము కాబటిట. 
ఈ సంంకల్సాపల్పను అభాయసంం చేయడ్డంం పూర్తిి 
ఉచితం; సాధ్యనం చేయడ్డంం చాల్సా సుల్పభంం; 
కేంవల్పం కొని్ నిముష్కాల్ప సంమయం మాత్రమే 
తీసుకుంటుంది; ప్రతి ఒకకరూ పాల్గొ�నంవచ్చుు. 

ఈ విధ్యంగా, 2024 సంంవతారానికి ఇది న్నా 
తీరాీనంం. నేను న్నా స్మీవయ మెర్పుగుదల్పకు క�ష్టి 
చేయడ్డంం, న్నాకు ప్రింయమైనం వార్తి పటీ శ్రదు 
వహింంచడ్డంం, న్నా సాథనిక సంమూహాల్పలో జర్తిగే 
కార్గంయకల్సాపాల్పలో సంవచుంధ్యంగా పాల్గొ�నండ్డంం 
కొనంసాగిసాిను. ఒక ప్రపంచ పౌర్పురాలిగా 
సంమిష్టిట మార్పుపకు తోడ్డంపడ్డండాని్ కూడా నేను 
ఆకాంక్షిసాిను. నేను చేయగల్ప ఒక సంకారాతీక 
మార్గం�మిది.

మనం మన ఆలోచంనలను 

ప్రేమ, ఐకంమత్మాం మరియు 

స్యామరంసృాం దిశగా 

మళ్లింలంచంవచుు.దీనిని కొనిన 

సులభంమైన స్యాధంనల ద్దాంార్యా 

చేయంవచుును.
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మనోదేహ సృంబృంంధంం
సత్ బీర్ సింంగ్ ఖల్సాు , పీ హెచ్ డీ, కుంండలినీ పంరిశోధ్యనా కేంంద్రాన్నికి డైరెకూరు; బెనున్ హెన్రీ ఇన్నిుిట్టూయట్ ఫర్ మైండ్ బాడీ మెడిసన్ లో రీసర్్ అసోసింయేట్; 
ఓషర్ సెంంట్టర్ ఫర్ ఇంటెగ్రేటివ్ మెడిసన్ లో రీసర్్ అఫిలియేట్; హారవర్్ మెడికల్ స్కూకల్ లోన్ని బ్రిగం అండ్ ఉమెన్ు హాసింపట్టల్ లో అసోసింయేట్ ప్రొఫెసర్. 
వారు 2001 నుండి యోగాపై పంరిశోధ్యనలు జరిపారు. 1973 నుండి కుంండలిన్ని యోగ పందిత్మిలో సాధ్యకుండు మరియు బోధ్యకుండు. తమ పంరిశోధ్యనలలో 
న్నిద్రలేమి, దీరఘకాలిక ఒత్మితడులు; పంన్ని ప్రదేశాంలు మరియు పంబ్లిుక్ స్కూకళ్ళళ వాతావరణంలో ఆందోళ్ళన సంబంంధ్య లోపాలు మొదలైన అంశాంలలో యోగ 
పందితుంల ప్రభావాన్నిి మూల్సాయంకనం చేశాంరు. యోగ పంరిశోధ్యనలను ప్రోతుహింంచేందుకుం ‘అంతరాాతీయ యోగా థెరపిస్ట్ూ ల సంఘంం’లో ‘సింంపోజియమ్ 
ఆన్ యోగా రీసర్్’ న్నిపుణుల వారిిక సదసుుకుం సైంంటిఫిక్ డైరెకూరుగా ఆ సంసథతో కలిసిం పంన్నిచేసుతనాిరు. ఇంట్టర్నేిషనల్ జరిల్ ఆఫ్ యోగా థెరపీ పంత్రికకుం 
ప్రధ్యాన సంపాదకుండిగా సేవలు అందిసుతనాిరు. హారవర్్ మెడికల్ స్కూకల్ సెంపషల్ రిపోర్ూ ‘ఇంట్రడక్షన్ ట్లు యోగ’ కుం వారు మెడికల్ ఎడిట్టర్ గా ఉనాిరు. 
‘ద ప్రిన్నిుపుల్ు అండ్ ప్రాక్టీూస్ట్ ఆఫ్ యోగ ఇన్ హెల్త కేంర్’ మెడికల్ టెక్ుి బుక్ కి ప్రధ్యాన ఎడిట్టర్. వారితో హార్ూ ఫుల్ నెస్ట్ వికూర్ కణణన్ జరిపిన సంభాషణలో 
యోగా మరియు శ్రేయసుు అంశాంలు రెండూ కలవడాన్నిి గురించి అడిగి తెలుసుకుంంటారు.

సాంప్రదాయక యోగాలోన్ని నాలుగు 
అంశాంలు

ప్రశంి: డాకూర్ ఖల్సాు గారూ, మీరు ఈ సమయాన్నిి 
ఇచి్నందుకుం ధ్యనయవాదాలు. మీ పందజాలంలో యోగా 
అంటే ఏమిటి?

నేను పింలిచే “సాంప్రదాయక యోగా” లేదా 
“చార్తిత్రిక యోగా” పై ద�ష్టిటని కేంంద్రీకర్తించాల్పని 
భావిసుిన్నా్ను. దానిలో న్నాలుగు ప్రధానం అంశాలు 
ఉన్నా్యి. ఆసంన్నాలు అంటే శారీర్గంక భంంగిమలు 
మర్తియు వాయయామాలు ఉన్నా్యి. చాల్సామంది ఈ 
ఆసంన్నాలు, వాయయామాలు సాధ్యనం చేయడ్డంం మినంహా 
ఇంకేంమీ చేయర్పు. దానే్ వార్పు యోగా అంట్టార్పు. సంర్చే, 
మంచిదే. వార్పు సాధ్యనం చేసుినం్దంత్యా అంతవర్గంకేం 
అయితే అది ప్రధానంంగా పర్తిమితమైనం యోగా 
మాత్రమే అవుతుంది. అది కేంవల్పం యోగాలో ఒక 
కోణం మాత్రమే అవుతుంది. 

సాంప్రదాయక యోగాలో ఇతర్గం అంశాలు కూడా 
పొంందుపర్గంచబడి ఉన్నా్యి. వాటిలో ఒకటి 
ప్రాణాయామం; శావసం ప్రక్రియల్పకు సంంబంధించినంది. 
యోగాభాయసంంపై ల్పభిసుినం్ చార్తిత్రక ఆధార్గంపత్రాల్ప 
కాల్సానికి పూర్గంవమే విలువైనం సాంప్రదాయంగా 
పర్తిగణింపబడి నేటికీ ఎంతో సంజీవంగా ఉంటూ 
వర్తిథలీుచ్చునం్ ఆధునిక యోగ సాధ్యనంల్పలో ఇది ఒక 
అంతరాుగము. 

యోగాభాయసంంలో మరో ముఖయమైనం అంశ్వం శ్వరీరానికి 
విశ్రాంంతి నివవడ్డంం. దానిని మీర్పు భంంగిమలు, 
వాయయామాల్పలో ఒక భాగంగా వరీ�కర్తించవచ్చుును. 
అయితే, దాని్ విశ్రాంంతి అంశ్వంగా పర్తిగణించేందుకు 
దానికి తగినం యోగయత ఉనం్ది. యోగాలో 
‘శ్వవాసంనంమ’ని పింలువబడే చాల్సా ప్రతేయకమైనం ఒక 
అభాయసంం ఉనం్ది; అది కూడా సంర్తిగా� అటువంటిదే. 
అది శ్వరీరానికి ప్రగాఢమైనం విశ్రాంంతి నిసుింది. దానికి 
నిరే్తిషటమైనం ప్రయోజన్నాల్పను చేకూర్చేు సంవభావం కలిగి 
ఉనం్ది. ఈ విషయాని్ యోగాధ్యయయన్నాల్పతోపాటు 
ఇతర్గం పదుతులీో కూడా, ఉదాహంర్గంణకి, పశింుమ 
దేశాలీో అనేక దశాబేాలుగా మనంసంితవశాసంం ర్గంంగంలో 
వాడుకలో ఉనం్ ఇదే విధ్యమైనం ప్రగతిశీల్ప ర్తిల్సాక్షేషన్ 
(ప్రోగ్రెసింావ్ ర్తిల్సాక్షేషన్) పదుతివంటి వాటిలో 
కూడా ఈ విషయం నిదర్గంశన్నాపూర్గంవకంగా వెలీ్పడి 
అయియంది. భౌతిక శ్వరీర్గంం విశ్రాంంతి పొంందడ్డంం వలీ్ప 
ప్రవర్గంినంలోనూ, మానంసింక, భావోదేవగాలు పనిచేసే 
విధాన్నాలీోనూ చాల్సా సంపషటమైనం ప్రభావాలు ఉంట్టాయి. 
ఈ వాసంివం మనంసుాకు, శ్వరీరానికునం్ సంంబంధాని్ 
ప్రముఖంగా ఎతిిచూపుతుంది. ర్తిల్సాకేంాషన్ ను 
సాంప్రదాయ యోగ విధానంంలో ఒక విల్పక్షణమైనం 
అంగంగా భావిసాిను. 

చివర్తిగా, చార్తిత్రక, విదాయసంంబంధ్య మర్తియు త్యాతివక 
ద�ష్టిటకోణంలో చూసింనంప్పుడు యోగాభాయసంంలో 
ధాయనంం బహుశ్వః అతయంత ముఖయమైనం భాగం. 
యోగ వాఙ్మీయంలో ప్రమాణ చిహం్ంగా 
విశ్లేషంగా ప్రాచ్చుర్గంయం పొంందినం పతంజలి 

యోగ స్తూత్రాలు యోగాభాయసంంలో ముఖయంగా 
మనంసుాకు సంంబంధించినం ధాయన్నాంశానికి గల్ప 
ప్రాధానంయతపై ద�ష్టిటని సార్తిసాియి. సండ్డంలించినం, 
విశీ్లేషణార్గంహింతమైనం ఏకాగ్ర ద�ష్టిటని ధాయనంమని 
అంట్టాను. ఇదే నేను ధాయన్నానికి ఇచేు సుల్పభంతర్గంమైనం 
నిర్గంవచనంం. పలుర్గంకాల్ప ధాయనం పదుతులీోని వయత్యాయసంం 
కేంవల్పం ధాయనం ప్రక్రియలోని ఏకాగ్ర ద�ష్టిట యొకక 
ల్పక్ష్యాయనికి సంంబంధించినంది మాత్రమే. అయితే అని్ 
పదుతులీోనూ మనం ద�ష్టిట యొకక ప్రయత్ము లేదా 
దాని ఉపయోగం ఉండ్డంనే ఉంటుంది. అంటే, ల్పక్ష�ంపై 
ద�ష్టిటని సార్తించడానికి మెదడు లోని అట్లెనంషన్ నెటవర్క 
ల్పను (attention networks) భంరీి చేయడ్డంం. 
అయితే, కొంత సంమయం నీవు ల్పక్ష�ంపై ద�ష్టిటని 
కేంంద్రీకర్తించినం తరావత, నీ మనంసుా అటూ ఇటూ 
సంంచర్తించడ్డంం మొదలుప్లెడుతుంది. ఆ విధ్యంగా 
మనంసుా సంంచార్గంం వల్పనం చొర్గంబాటు ఏర్గంపడుతుంది. 
అప్పుడు ధాయనంంలో చేయవల్పసింనం కషటమైనం పని 
ఏమిటంటే నీ ద�ష్టిటని ధాయనంం యొకక ల్పక్ష�ం వైపుకు 
మళీ� తీసుకురావడ్డంమే. వాసంివానికి, ఆచర్గంణలో ధాయనం 
సాధ్యనం ఆ విధ్యంగానే జర్పుగుతుంది. దార్తి తపింపనం 
ద�ష్టిటని ల్పక్ష�ం వైపుకు మళీ� మళీ� తీసుకురావాలిా 
ఉంటుంది.  

కాబటిట, ఆధునిక యోగాభాయసంంలో అతయంత 
ముఖయమైనం అంగాలు: భంంగిమలు/వాయయామాలు, 
ర్తిల్సాకేంాషన్, ప్రాణాయామం మర్తియు ధాయనంం. 
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ప్రశ్వ్: ర్తిల్సాకేంాషన్ అంశ్వంలో శారీర్గంక 
సంంబంధ్యమైనంది అదే విధ్యంగా మానంసింక-
మనంసంితవ సంంబంధ్యమైనంది రెంండూ ఉన్నా్యి. నేను 
ప్రోగ్రెసింవ్ ర్తిల్సాకేంాషన్ గుర్తించి మయో కీినిక్ వార్తి 
పర్తిశోధ్యన్నా పత్రంలో చదివాను. దానిలో వార్పు 
ఆటోజెనిక్ ఫీచర్ స్మీవయ సంహాయ వ్యూయహంంలో 
ర్తిల్సాకేంాషన్ విధానంం గుర్తించి చర్తిుంచార్పు. దాని్ 
గుర్తించి మర్తింత వివర్గంంగా చెంబుత్యారా? అది 
ఎల్సా పనిచేసుింది?

సుదీర్గంఘ చర్తిత్ర గలిగినం మైండ్-బాడీ ర్తిల్సాకేంాషన్ 
ప్రక్రియలు రెంండు ఉన్నా్యి. ఒకదాని్ ఆటోజెనిక్ 
ట్రైనింగ్ (జర్గంీన్ మానంసింక వైదుయడు మర్తియు 
చికితాకుడు యొహంనె్స్ హైన్-ర్తిక్ షుల్్ 
1932లో ప్రచ్చుర్తించార్పు) అంట్టార్పు. ఇది 
మార్గం�దర్గంశక చిత్రాల్ప సాయంతో చేసే అభాయసంం 
(గైడెడ్ ఇమేజర్తి ప్రాకీటస్). ఇది భౌతిక శ్వరీరానికి 
ర్తిల్సాకేంాషన్ అనుభూతిని కలిగిసుింది. రెంండ్డంవది 
ప్రగతిశీల్ప కండ్డంరాల్ప సండ్డంలింపు ప్రక్రియ 
(ప్రోగ్రెసింవ్ మజిల్ ర్తిల్సాకేంాషన్). దీని్ 1938లో 
డాకటర్ ఎడ్డంీండ్ జాకబాన్ ప్రచ్చుర్తించార్పు. 
ప్రోగ్రెసింవ్ ర్తిల్సాకేంాషన్ మర్తియు ఆటోజెనిక్ 
ట్రైనింగ్, ఈ రెంండు ర్తిల్సాకేంాషన్ ప్రక్రియల్పను 
శారీర్గంక, మానంసింక, భావోద్రేక ర్పుగీతులు 
మర్తియు అనేక ఇతర్గం అవసంథల్ప చికితాకు 
ఉపయోగించినం సుదీర్గంఘ చర్తిత్ర ఉంది. 

మనసు, శంరీరం అనుసంధ్యాన్నించబండి ఉనాియి

ప్రశ్వ్: మనంసుా మనిష్టిలో ఏదో ఒక ప్రతేయక 
ప్రదేశానికి సంంబంధించినంది కాదు అనే అర్గంథంలో 
మనంసుాకు శ్వరీరానికి గల్ప సంంబంధ్య విషయం 
చాల్సా ఆసంకిికర్గంమైనంది. మనంసుా భౌతికమైనంది 
కాదు. కాని శ్వరీర్గంం భౌతికమైనంది. మనంకు 
తెలిసింనంంతవర్గంకూ మనంసుాకు శ్వరీరానికి ఉనం్ 
సంంబంధ్యం మెదడులో సంంభంవిసుింది. కాబటిట 
ధాయనంం లేదా ప్రగతిశీల్ప ర్తిల్సాకేంాషన్ ప్రక్రియలు 
మెదడు పనిచేసే విధాన్నాని్ ఏవిధ్యంగా ప్రభావితం 
చేసాియి? కొంత సంమయానికి చేసే ధాయనంం 
కూడా మానంవ మెదడు యొకక ర్గంసాయనం 
నిరాీణాని్ ప్రభావితం చేసుిందనీ, దానివల్పనం 
ప్రవర్గంిన్నా రీతుల్పపై కూడా ప్రభావం ఉంటుందని; 
అంతేకాక, 8 నుండి 13 వారాల్ప వయవధిలో 
చేయబడినం దీర్గంఘ సంమయపు ధాయన్నాలు మెదడులో 
నిరాీణాతీక మార్పుపల్పను కలిగిసాియని 
చదివాను. ధాయనంం మనంసుాకు సంంబంధించినందైతే, 
మెదడు శ్వరీరానికి సంంబంధించినంది; మర్తి 

ఇల్సా ఉనం్ప్పుడు ఈ రెంండూ కలిసిం ఏ విధ్యంగా 
పనిచేసాియి? లేదా పర్గంసంపర్గంం ఒకదానిపై 
మర్పొకటి ఎటువంటి ప్రభావాని్ కలిగి ఉన్నా్యి? 
ఈ రెంంటి మధ్యయ ఉనం్ సంంబంధ్యం గుర్తించి మర్తింత 
విసాిర్గంంగా చెంబుత్యారా?  

మనంసుాకు శ్వరీరానికి సంని్హింత సంంబంధ్యం 
ఉనం్ది. ఎల్సాగూ మెదడు లేనిదే మనంసుా 
ఉండ్డందు. మీర్పు ఆ విషయాని్ సుల్పభంంగా 
తెలియజేయవచ్చుు. ఆధునిక విజాానం శాసంంంలో, 
ముఖయంగా, వైదయ ర్గంంగంలో సంంభంవించినం ముఖయ 
సంంఘటనం ఏమిటంటే, వీటి రెంంటి మధ్యయ సంంబంధ్య 
రాహింతయం ఏర్గంపడ్డండ్డంం. ఇది 1800 ల్ప కాల్పంలో 
రెంండు భినం్మైనం వైదయ ర్గంంగాలు ఏర్గంపడ్డంటంతో 
ప్రార్గంంభంమైంది. మనంసంితవ శాసంంము, మనోరోగ 
చికిత్యాా శాసంంం ఒకవైపు; శ్వరీర్గం ఔషధ్య శాసంంం 
మరోవైపు. దీని ఫలితంగా, ఆధునిక వైదయ 
ర్గంంగంలో అంతరీీనంంగా భిన్నా్భిప్రాయాలు 
చోటుచేసుకున్నా్యి. 

ఈ రోజులీో, వైదుయడు శ్వరీర్గం భౌతిక విషయాల్ప 
పైనే ఆసంకిి చూపుత్యాడు – కండ్డంరాలు, 
అసింథపంజర్గంము; మధుమేహంము, ర్గంకిపోటు 
మొదలైనంవి. మరోప్రకక, మానంసింక పర్తిసింథతులు 
క్రుంంగుబాటు, ఆందోళంనం, భావోదేవగ గాయం 
మొదలైనంవి. చాల్సా తర్గంచ్చుగా, శారీర్గంక లోపాల్పకు 
చికితా చేసే వైదుయడు ఆ రోగిలో మానంసింకంగా, 
భావోదేవగపర్గంంగా ఏమి జర్పుగుతునం్దో 
తెలుసుకునే ఆసంకిి కనంబర్గంచడు; అదే విధ్యంగా, 
మనోసంంబంధ్య లేదా మనోరోగ సంంబంధ్య 
విషయాల్పతో వయవహంర్తిసుినం్చికితాకులు శ్వరీర్గంం 
లోపల్ప మర్తియు రోగి బాహంయ ప్రవర్గంినంల్పలో ఏమి 
జర్పుగుతునం్దో తెలుసుకునే ప్రయత్ం చేయర్పు. 
ఇదొక ప్లెదే దోషము. ఎందుకంటే, మనంసుా 
శ్వరీర్గంం రెంండూ సంని్హింతంగా సంంబంధ్యం 
కలిగివున్నా్యి. శ్వరీర్గంం గుండా వాయపింంచి ఉనం్ 
వెనె్ముక మెదడు యొకక పొండిగింపు. అది శ్వరీర్గంం 
నుండి మెదడుకు సంమాచారాని్ చేర్గంవేసుింది. ఆ 
తరావత, మెదడు ఆ సంమాచారాని్ తిర్తిగి శ్వరీరానికి 
తెలియజేసుింది. ఒకటి దేనినైతే ప్రభావితం 
చేసుిందో అది తిర్తిగి ప్రభావితం చేయబడుతుంది. 
మీర్పు తీవ్ర మనంసాిపంలో ఉనం్ప్పుడు ఆ సింథతి 
మీ శ్వరీర్గంంలో ప్రసుీటంగా వయకిమౌతుంది. 
మీర్పు కంటతడి ప్లెడ్డంత్యార్పు; విల్పపింసాిర్పు. ఇవనీ్ 
సంపషటంగా కనంపడే భౌతికపర్గంమైనం ప్రవర్గంినంలు; 
కాని అకకడ్డం సంంభంవించినంది భావోదేవగపర్గంమైనంది. 
అకకడ్డం భౌతికాంశ్వం ఏదీ దాని్ సం�ష్టిటంచలేదు. 

ఒక భావోదేవగ సంంఘటనంకు అది ప్రతిసంపందనంగా 
జర్తిగింది. దీనికి విర్పుదుంగా, మీర్పు వ్రేలిని 
కాలుుకునం్ప్పుడు, మీర్పు భావోదేవగపర్గంంగా 
చాల్సా బాధ్యకు లోనంవుత్యార్పు. అది ఏదో శ్వరీరానికి 
జర్పుగుతునం్ది. మనంసుాను గానీ శ్వరీరాని్ గానీ 
వాటికి హాని కలిగే విధ్యంగా ల్పక్ష�ప్లెటటకుండా 
పోవడ్డంమనేది నిజంగా ఒక బల్పహీనంత మర్తియు 
దుర్గంవగాహంనే. మానంసింక మర్తియు మనోరోగ 
సంంబంధ్య పర్తిసింథతుల్పకు శ్వరీరానికి సంంబంధించినం 
అంశాల్పను కూడా జతకలిపిం తగినం ఆదర్గంణ 
చూపింనంటీై్లెతే మనంకు మర్తింత విజయం ల్పభిసుింది. 
అదే విధ్యంగా, మనంం శ్వరీర్గం ఔషధ్య ర్గంంగంలో ఆ 
వయకిి మానంసింకంగా, భావోదేవగపర్గంంగా ఎటువంటి 
సింథతిలో ఉన్నా్డో అనే విషయాని్ పర్తిగణనంలోకి 
తీసుకునం్టీై్లెతే మనంం చాల్సా ఉతిమంగా మెలిగినం 
వార్గంమవుత్యాం. 

మనంసుా ఒక నిరే్తిషట ప్రదేశానికి పర్తిమితమైనందా 
కాదా అనే ప్రశ్వ్ను పర్తిశీలిసేి, దాని గుర్తించి 
మీర్పు అనంంతంగా చర్తిుంచవచ్చుును. ఆ పనికి 
తమ జీవిత్యాల్పను వెచిుంచే మనంసంితవవేతిలు, 
తతవవేతిలు ఎందరో ఉన్నా్ర్పు. ఆ ప్రశ్వ్కు 
సంమాధానంం చెంపేపందుకు కావల్పసింనం వనంర్పులు 
మనం వదే ఉన్నా్యని నేను కచిుతంగా చెంపపలేను. 
నిజంగా న్నా ద�ష్టిట అంత్యా మనంసుా, శ్వరీరానికునం్ 
సంంబంధ్యము మర్తియు మనంం దేనిని అంచన్నా 
వేయగల్పము అనే దాని్ గుర్తించే. ఆధునిక వైదయ 
ర్గంంగంలో మనంసుా చేత శ్వరీరానికునం్ స్మీవయ-
నియంత్రణను గుర్తించినం అవగాహంనం మనంకు 
చాల్సా తకుకవ. 

ఆధునిక వైదయ శాసంంంలో ఈ భావనం 
సారాంశ్వపర్గంంగా లోపింంచింది. యోగాలో 
ఉనం్ వాదనం ఏమిటంటే, శింక్షణా అభాయసాల్ప 
దావరా మనంం మనం అంతర్గం�త సింథతుల్పను, 
మానంసింకము మర్తియు భౌతికమైనం రెంంటినీ 
నియంత్రించవచ్చుును అని. ఈ స్మీవయ-
నియంత్రణ భావనం యోగాలో ఒక ప్రమాణ 
చిహం్ంగా చెంపపవచ్చుును. యోగాభాయసంంలో ఇతర్గం 
మనంసుా- శ్వరీర్గం సంంబంధ్య సాధ్యనంలు చాల్సా చాల్సా 
ముఖయమైనంవి. 

ప్రశంి: స్వీవయ-న్నియంత్రణను అష్టాంూంగ యోగాలో 
ప్రతాయహార అంగంగా చెపంపవచ్చా్?

యోగాలోని ఎనిమిది అంగాల్పలో స్మీవయ-
నియంత్రణ నిజంగా పైకి కనిపింంచేదని నేను 
అనుకోవడ్డంం లేదు. యోగా లోని ఎనిమిది 

21జ న వ రి  2 0 2 4

ఆతీ సంంర్గంక్షణ



అంగాల్పను నేను ఒక చార్తిత్రక జాాపకార్గంథ పత్రంగానే 
చూడ్డంట్టానికి మొగు�త్యాను. యోగా మనంసుా, 
శ్వరీరాల్పపై ఏవిధ్యంగా పనిచేసుింది అని విడ్డందీసిం 
పర్తిశోధించేందుకు పనికి వచేు మార్గం�దర్గంశక స్తూత్రమే 
అది. అది ఏమంత ఉపయోగపడుతుందని నేను 
అనుకోను. ఉదాహంర్గంణకి, చాల్సామంది నైతిక 
ప్రవర్గంినంల్పను గుర్తించి చెంపేప యమ, నియమాల్ప 
ప్రాముఖయతపై నిజంగా ఎకుకవ ద�ష్టిట నిలుపుత్యార్పు. 
వాటి గుర్తించి ఎంత బాహాటంగా చర్తిుంచిన్నా, 
మాటీ్టాడిన్నా; వాటికి కొంత విలువ ఉంటుందేమో 
కానీ, నియమానుసార్గంం యోగ సాధ్యనంలు చేసింనంప్పుడు 
కాల్పక్రమేణా నైతిక ప్రవర్గంినంలు వాటంతట అవే 
బహింర్గం�తమవుత్యాయని నేను భావిసాిను. న్నా 
ఉదేేశ్వంలో, యోగ సాధ్యనం ప్రార్గంంభించేందుకు ఆ 
నైతిక స్తూత్రాల్ప ఆవశ్వయకత లేదు. యోగానుభూతి 
చెంందడానికి మీర్పు యమ, నియమాల్పను సాధ్యనం 
చేయవల్పసింనం అవసంర్గంం లేదు. 

ఎప్పుడైతే మీర్పు న్నాలుగు అభాయసాల్పలోని ఒకక 
అభాయసంంలో పాల్గొ�నినంప్పుడు, మీర్పు మిగత్యా 
మూడింటినీ కొంత మేర్గంకు ఆవాహంనం చేసింనంటీే. యోగా 
లోని న్నాలుగు అంగాలు (శారీర్గంక వాయయామాలు, 
శావసం ప్రక్రియలు, ర్తిల్సాకేంాషన్ మర్తియు ధాయనంము) 
పూర్తిిగా వల్ప త్రాళీంలో చికుకకునం్టీు ఒకదానితో 
ఒకటి కలుపబడి ఉన్నా్యి. ఉదాహంర్గంణకి, నిదానంంగా 
తీసుకునే శావసంలో సంవయం ప్రతిపతిి గల్ప న్నాడీ మండ్డంల్ప 
వయవసంథ దానంంతట అదే నెమీదిసుింది. ఎందుకంటే, 
అకకడ్డం తక్షణ అనుసంంధానంం ఉంది. అంతేకాకుండా 
అకకడ్డం మెదడు మీద, జాానేంద్రియాల్ప పనితీర్పుపైనం 
తక్షణ ప్రభావాలు ఉంట్టాయి. మీర్పు నిదానంంగా శావసం 
తీసుకునం్ప్పుడు అకకడ్డం మానంసింక విశ్రాంంతి ఫలితం 
కూడా సంంభంవిసుింది. మిగత్యా మూడు అభాయసాలు 
ప్రాణాయామంతో కలుపబడి ఉంది. అదే విధ్యంగా, 
మీర్పు ధాయనంం చేసింనంప్పుడు జాానేంద్రియాల్ప ప్రభావం 
ఉనం్పపటికీ, శారీర్గంక విశ్రాంంతి కూడా ఉంటుంది. 
మీ శావసం క్రమము నెమీదిసుింది. ఈ విధ్యంగా, ఈ 
అభాయసాలు అనీ్ ఒకదానితో ఒకటి సంని్హింతంగా 
అనుసంంధానింపబడి ఉన్నా్యి.              

ప్రశ్వ్: మీ సంమాధానంం ఎంతో సంహాయకార్తిగా ఉంది. 
ప్రజలు వార్తికి నంచిునం ఏ ఒకక సాధ్యన్నాభాయసంంతో నైన్నా 
ప్రార్గంంభించి ఇతర్గం అంగాల్ప ప్రయోజన్నాని్ కూడా 
పొంందవచ్చుును. 

యోగాలో ఉనం్ ప్రయోజన్నాల్పలో ఒక ముఖయమైనం 
ప్రయోజనంం ఏమిటంటే దానిలో న్నాలుగు అంగాలు 
ఉండ్డండ్డంం. ప్రజలు సాధ్యనం ప్రార్గంంభించినంప్పుడు, వార్పు 
ఒక అంగము కంటే మర్పొక అంగం వైపు అధికంగా 
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ఒక ప్రవేశ్వ దావర్గంం వలె ఉపయోగపడ్డంత్యాయి. జనంం 
ముందుగా కేంవల్పం శారీర్గంక ఆసంన్నాలు, భంంగిమల్పతో 
ప్రార్గంంభించి శారీర్గంక దార్పుఢయం ప్లెంచ్చుకునేందుకు 
ప్రాధానంయత ఇవవవచ్చుు. అయితే ఆ వాయయామాలు 
మనంసుా, శ్వరీర్గంంపై చాల్సా శ్వకిిమంతమైనం ప్రభావాని్ 
చూపిం వార్పు ఇతర్గం అనుభూతుల్పను చవిచూసేల్సా 
చేసాియి.   

చాల్సామందికి యోగ సాధ్యనం ప్రార్గంంభించేందుకు 
వార్తికునం్ కార్గంణాలు చాల్సా అల్పపమైనంవి కావచ్చుు. 
కొందర్పు వాళం� మోకాళ్తు� లేదా భుజాల్ప సంమసంయల్పను 
పర్తిషకర్తించ్చుకునేందుకు యోగా ప్రార్గంంభించాల్పని 
అనుకుంట్టార్పు. ఒక నెల్ప తరావత, నియమానుసార్గంం 
సాధ్యనం చేసుింటే, “ఓహ్, న్నా భుజాలు ఇప్పుడు 
మెర్పుగా� ఉన్నా్యి. ఇది చాల్సా గొపపగా ఉంది. 
విజయం సాధించాను” అంట్టార్పు. అయితే, ఇంకేందో 
సంంభంవిసుినం్దే అనుకుందాం. అప్పుడు వార్పు: “న్నాకు 
ఇప్పుడు ఇంకేందో భినం్మైనం అనుభూతి కలుగుతోంది. 
ఇప్పుడు న్నాకు మెర్పుగా� ఉంది. ఇప్పుడు న్నా జీవిత్యాని్ 
సంమర్గంథవంతంగా నిర్గంవహింంచ్చుకోగలుగుతున్నా్ను. 
ఇప్పుడు న్నాకు ఒతిిడి తగి�ంది. ఈ అభాయసాల్పను 
చేసుినం్ప్పుడు న్నాకు హాయిగా ఉనం్టీు అనిపింసుింది. 
అవి న్నాకు ఇంకా ఎకుకవ కావాలి. అయితే, నేను 
ఇప్పుడు చేసుినం్ అభాయసాల్పలో అది లేదు. కాబటిట 
నేను బయటికి వెళ్ళిం� సాంప్రదాయక యోగశాల్పను 
సంంప్రదించి దాను్ంచి ఎకుకవ పొంందాలి” అని 
చెంపపవచ్చుు. పర్తిమితమైనం యోగ; సాంప్రదాయక 
యోగాకు ప్రవేశ్వదావర్గంంగా ఉపయోగపడ్డంవచ్చుు. అది 
సావగతించతగ�ది. అంతేకాకుండా, కేంవల్పం పర్తిమిత 
యోగా చేస్తూి కూడా ఔషధాల్ప జోలికి వెళీంనివాళీై్లైతే 
అల్సాంటి వాళం�ను నేను ఇషటపడ్డంత్యాను. 

యోగా, న్యూయరోపాుసింూసింటీ

ప్రశ్వ్: ముమాీటికీ. ఈ సంందర్గంుంలో ఒక న్నానుడి: 
“మనంం ఐదేళీం వయసులోపు నేర్పుుకోలేనిది 
యాభై తరావత నేర్పుుకోలేము” అని. యోగా 
ప్రార్గంంభించేందుకు సంరైనం వయోపర్తిమితి ఏదైన్నా 
ఉందా? ఇది నూయరోపీాసింటసింటీతో ఏవిధ్యంగా సంంబంధ్యం 
కలిగివుంది? 

మనిష్టి వయసులో ఎదుగుతునం్ దశ్వల్పను 
బటిట నేర్పుుకోవడ్డంమనేది ప్రభావితమవుతుంది. 
పింనం్వయసులో ఉనం్ప్పుడు కొని్ విషయాల్పలో 
నీవు మెర్పుగా� నేర్పుుకోగలుగుత్యావు. జీవితంలో 
నీవు చేసే ప్రతీదీ మెదడు క్రియాశీల్పత మర్తియు 
మెదడు నిరాీణంలో మార్పుపల్పను తెసాియి. ఇది 
ఏ ఒకక నిరే్తిషట సాధ్యన్నాభాయసానికి ప్రతేయకం కాదు. 

ఆకర్తిషంపబడ్డంవచ్చుును. అది, వార్తి ఎంపింకకు ఎకుకవ 
అవకాశాని్ ఇసుింది. వివిధ్య వయకుిలు వేర్పు వేర్పు 
వయకిిత్యావల్పను కలిగివుంట్టార్పు. వార్తికి భినం్మైనం 
అపేక్షలుంట్టాయి. 

మీర్పు గనుక ఒకక ధాయనంం మాత్రమే చేసుింటే, మీర్పు 
దాని్ ఇషటపడ్డంవచ్చుు లేదా ఇషటపడ్డంకనూ పోవచ్చుు. 
అయితే, యోగ సాధ్యనంలో మీకు నంచిునం అభాయసంంలో 
పాల్గొ�నంవచ్చుును. మీకు ఉతిమమైనందని భావించినం 
దానిని ఎంచ్చుకుని దానిలో సంమర్గంథవంతంగా మీర్పు 
నిమగ్ం కావచ్చుును. 

‘మైండ్ -బాడీ మెడిసింన్’ లోని లోపం ఏమిటంటే 
మీర్పు అభాయసాలు సాధ్యనం చేయకపోతే అది మీకు 
ప్రయోజన్నాని్ ఇవవలేదు. కేంవల్పం మైండ్-బాడీ 
మెడిసింన్ గుర్తించి తెలుసుకునం్ంత మాత్రానం 
సంర్తిపోదు. అభాయసాల్పను సాధ్యనం చెంయాయలి. సాధ్యనంలు 
చేయడ్డంంలో మీకు కొంత సంంత�పింి కలిగినంటీై్లెతే 
మీర్పు వాటిలో మర్తింత ఎకుకవగా నిమగ్మౌత్యార్పు. 
మీర్పు గనుక గ్రహంణేంంద్రియాల్ప కారాయచర్గంణ పటీ 
ఆసంకిి కనంబర్గంచకపోతే అప్పుడు మీర్పు ధాయనంం 
పటీ ఆకర్తిషతులు కాలేర్పు. కాబటిట, మీకు ధాయనంం 
ఏవిధ్యంగా చేయాలో తెలిసిం ఉనం్పపటికీ, మీర్పు 
ధాయనంం చేయకపోతే, అది మీకు ప్రయోజన్నాని్ 
సిందిుంపచేయదు. యోగా అనేక కోణాలీో పనిచేసుింది. 
ఆ కార్గంణం చేతనే నేను యోగాభాయసాని్ ప్రార్గంంభంంలో 
ఆలోచన్నాతీక సాధ్యనంగా చేపట్టాటను. ఎందుకంటే, 
దానిలో అనేక అంగాలు ఉన్నా్యి కాబటిట. 

యోగ రహసాయల సపష్టీూకరణ

ప్రశ్వ్: మీవంటి పర్తిశోధ్యకులు, విదాయవేతిలు మకుకవ 
చూపే అంశాల్పలో ఒకటి యోగా లోని ర్గంహంసాయల్పను 
సంపష్టీటకర్తించడ్డంం – యోగా అంటే కేంవల్పం ఆసంన్నాలు 
మాత్రమే కావనే విషయం. 

అది నిజమే. చాల్సామంది, ముఖయంగా 
భార్గంతదేశ్వంలోనివార్పు యోగ విదయ వార్తి సంంసంృతి 
నుండి పుటిటందని ద�ఢమైనం అభిప్రాయాని్ 
కలిగివున్నా్ర్పు; యోగా పర్తిమిత రూపాల్పను 
చూసింనంప్పుడు తీవ్ర మనంసాిపానికి లోనంవుత్యార్పు. 
“అయోయ, మీర్పు అమెర్తికనీు మా ప్రాచీనం పవిత్రమైనం 
పదుతుల్పను తీసుకుని వాటిని అప్రతిషటపాలు న్నాశ్వనంం 
చేసుిన్నా్ర్పు. వైన్ యోగా, బీర్ యోగా, గోట్ యోగా 
అని వివిధ్య పేరీ్గంతో న్నాశ్వనంం చేసుిన్నా్ర్పు” అంట్టార్పు. 
నేను వార్తి మనోభావాల్పను గౌర్గంవిసాిను. అయితే, 
ఈ అని్ పర్తిమితమైనం యోగా రూపాలు వాసంివంగా 

ఆతీ సంంర్గంక్షణ
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యోగా వార్తి ఆసంకిి సాథయిని బటిట నిరి్గంయించాలి. 
మీర్పు జంతువుల్ప ఆట ఆడ్డంవచ్చుు. సింంహంం మాదిర్తి 
నంటించవచ్చుు. ఏదో ఒక జంతువు మాదిర్తి నంటిస్తూి 
ఒక యోగ భంంగిమను చేయవచ్చుు. ఏదో ఒక విధ్యమైనం 
ర్తిల్సాకేంాషన్ చేయించవచ్చుు. ఇల్సా కొని్ చేస్తూి పింలీ్పల్పకు 
స్మీవయ-నియంత్రణ ఎల్సా పాటించాలో నేర్గంపవచ్చుు. 
ఒక సంమర్పుథడైనం నంర్గంారీ పింలీ్పల్ప టీచర్ కొంతమంది 
పింలీ్పల్ప బ�ందాని్ తీసుకుని వాళం�ను గోడ్డంల్పపై నుండి 
ఎగిర్తిపడే విధ్యంగా వార్తిలో ఉత్యాాహాని్ నింపవచ్చుు; 
20 నిమిష్కాల్ప తరావత వాళం�ందరూ ప్రశాంతంగా 
శ్వవాసంనంంలో పడుకుని ఉండేల్సా కూడా చేయవచ్చుును. 
ఇదొక అదుుతం. ఈ పింలీ్పలు ఎల్సా స్మీవయ-నియంత్రణ 
పాటించాలో నేర్పుుకుంటున్నా్ర్పు. వార్తి స్మీవయ 
శారీర్గంక కార్గంయశీల్పతను, మానంసింక శ్వకిిని గుర్తించినం 
అవగాహంనం వార్పు ఎల్సా పొంందాలో; వాటిని తమ 
అభీషటం మేర్గంకు శాంతపర్గంచ్చుకునే సామరాథ�ని్ 
ఎల్సా ప్లెంపొంందించ్చుకోవాలో నేర్పుుకుంటున్నా్ర్పు. 
ఇది మైండ్-బాడీ మెడిసింన్ లో అంతరీీనంంగా ఉనం్ 
మౌలికమైనం భావనం: అంతర్గం�త సింథతి యొకక స్మీవయ-
నియంత్రణ. 

పింలీ్పలు, యోగా మర్తియు మైండ్-బాడీ మెడిసంన్ లోని 
మర్పొక మౌలికమైనం భావనంను కూడా అనుభూతి 
చెంందవచ్చుును. దానినే మైండ్-బాడీ అవేరెం్స్ 
అంట్టార్పు. ఆ పదం ఇప్పుడు మైండ్ ఫుల్ నెస్ గా ప్రసిందిు 
చెంందింది. 

నీ అంతర్గం�త - మానంసింక మర్తియు శారీర్గంక - సింథతిని 
గుర్తించినం అవగాహంనం స్మీవయ-నియంత్రణతో 
సంని్హింత సంంబంధ్యం ఉంది. ఎందుకంటే, నీకు 
అవగాహంనం లేకపోతే నిను్ నీవు నియంత్రించ్చుకోలేవు. 
అందుచేత, ఈ రెంండు భావనంలు: మైండ్-బాడీ 
అవగాహంనం మర్తియు అంతర్గం�త సింథతిపై స్మీవయ-
నియంత్రణ; యోగా మర్తియు మైండ్-బాడీ మెడిసంన్ 
లో బహుశ్వః అతయంత ముఖయమైనం భావనంలు. 
వీటిని పింనం్వయసులోనే నేర్గంపవచ్చుును. ఎల్సాగూ, 
వాళ్తు� ప్లెదేవార్పు అవుతునం్కొదేీ పదుతి ప్రకార్గంంగా 
ఉనం్ యోగాభాయసాల్పను మర్తిని్ చేయవచ్చుును. 
వార్పు ప్రాణాయామం, ధాయనంం ఎల్సా చెంయాయలో 
నేర్పుుకోవడ్డంం ప్రార్గంంభించవచ్చుును. వాళ్తు� 
ఉనం్త పాఠశాల్పలో ఉండే సంమయానికి ప్లెదేవాళ్తు� 
చేయగలిగినంవనీ్ వాళ్ళూ� చేయగలుగుత్యార్పు. ఆ 
తర్పుణంలో మీర్పు వార్తికి పర్తిణతి చెంందినం యోగా 
బోధిసుినం్టీు!

(ఇంకా ఉంది)

బొమీలు : అనంనంయ పటేల్

నూయరోపీాసింటసింటీ మర్తియు మెదడు కార్గంయశీల్పత రెంండూ 
నిర్గంంతర్గంం మార్పుపచెంందుతూ ఉంట్టాయి. నీవు గార్గండి 
నేర్పుుకున్నా్, నీవు మెదడు కార్గంయశీల్పతను మెదడు 
నిరాీణాని్ మార్పుసుినం్టీే. నీవు ఎకుకవ పుసంికాలు 
చదివినంటీై్లెతే, నీవు మెదడు నిరాీణాని్, కార్గంయశీల్పతను 
మార్పుసుిన్నా్వు. ప్రతీదీ మెదడు కార్గంయశీల్పతలోనూ, 
నిరాీణం లోనూ ప్రతిబింబిసుింది. కొని్ మిగత్యావాటి 
కంటే ఎకుకవ ప్రతికూల్పంగా ఉంట్టాయి. నీవు రోజుకు 
మూడు సింగరెంటుట ప్లెట్లెటలు కాల్పుడ్డంం మొదలుప్లెడితే, 
నీవు మార్పుపల్పను గమనిసాివు; అయితే అవి సంపషటంగా 
సానుకూల్ప మార్పుపలు మాత్రం కావు. 

ప్రతీదీ మెదడు కార్గంయశీల్పతను, మెదడు నిరాీణాని్ 
మార్పుప చేసుింది. యోగాభాయసంం లోని వివిధ్య 
అంశాలు మెదడు కార్గంయశీల్పతను, మెదడు 
నిరాీణాని్ ముమాీటికీ మార్పుప చేసాియి. అవి 
జీవితంలో ఏ సంమయంలో నైన్నా సంంభంవించవచ్చుు. 
ఇతర్గం విషయాల్పలో వలెనే, నీవు పింనం్ వయసులో 
ఉనం్ప్పుడ్డంయితే అధిక ప్రయోజనంం ఉంటుంది. 
ఈ సంందర్గంుంలో ఆటల్పలో నైపుణాయల్పను పోలికగా 
చెంపపవచ్చుును. ఎవరైన్నా మూడేళం� వయసులోనే ఒక 

నిరే్తిషట ఆటలో పాల్గొ�నండ్డంం ప్రార్గంంభిసేి, జీవిత్యాలీో 
తరావతి దశ్వలీో ఆ వాయపకానికి వచిునంవార్తి కంటే 
ఉనం్త సాథయి నైపుణాయల్పను పొంందే అవకాశ్వం 
ఎకుకవగా ఉంటుంది. అందుచేత, ఈ సాధ్యన్నాల్పను 
జీవితం తొలి దశ్వలీో చేయడ్డంం వల్పనం ప్రయోజన్నాలు 
ఉన్నా్యి. 

పింలీ్పల్పకు యోగా

యోగాకి సంంబంధించి, సాధ్యనం ఎంత తవర్గంగా 
ప్రాంభించవచ్చుును అనే విషయానికి వసేి, మీర్పు 
శైశ్వవదశ్వలోనే ప్రార్గంంభించవచ్చుునంని న్నా విశావసంం. 
ఉదాహంర్గంణకి, మూడు న్నాలుగు సంంవతారాల్ప వయసు 
నంర్గంారీ పాఠశాల్ప పింలీ్పల్ప విషయమే తీసుకోండి. మీర్పు 
వార్తికి శ్వరీర్గంము, మనంసుా పటీ ఏవిధ్యమైనం అవగాహంనం 
ఉండాలో స్మీవయ-నియంత్రణను గుర్తించినం ప్రాథమిక 
స్తూత్రాల్పను నేర్గంపవచ్చుు; శ్వరీరాని్, మనంసుాను ఎల్సా 
ర్తిల్సాక్ా చేయవచోు కూడా నేర్గంపవచ్చుు. ఆ వయసులో 
అభాయసంం చేసే యోగ మీర్పు యోగశాల్పలో చూసే 
యోగా వంటిది కాదు. విజయవంతంగా శీరాషసంనంం 
వేసే రెంండేళీం బిడ్డంం మీకు దొర్గంకడు. మీర్పు వార్తికి నేర్చేప 

ఆతీ సంంర్గంక్షణ
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అవగాహంనం నుండి నిజమైనం ప్రేమ 
జనిసుింది.

బుదిుడు

ప్రేరంణ





ఆధ్యాయత్మిికత అంటే?

ప్రియంమైన కంమలేష్ పటేల్,

ఆధ్యాాతిమకంత్మ పురోగతిని గురితంచండం ఏవిధంంగా 
స్యాధంాపడుతుంంది?

నా అంంత్మరంంగ శ్రేయంసుా, జీవన శైలి విష్టంయాలోల ఎటువంటి 
మారుులను నేను ఆశించంవచుు?

ప్రియంమైన మారంగరెట్, 

మీరు పంపించిన ఈమెయిల్ క్కు ధంానావాద్దాంలు. మీ ప్రాంతీయం సృమాజ కేంద్రంలో మీక్కు హార్ట్ం ఫుల్ నెస్ 
ధ్యాానం పరిచంయంమైందని తెలుసుక్కుని నాక్కు ఆనందం కంలిగింది. ఆధ్యాాతిమకం వికాసృం, జీవిత్మ లక్ష�ం 
గురించి మీరు అండిగిన ప్రశనలు నాక్కు అంంద్దాంయి. 

“ఆధ్యాాతిమకం పురోగతిని గురితంచండం ఏవిధంంగా స్యాధంా పడుతంది” అంనన మీ మొదటి ప్రశనక్కు సృమాధ్యానంగా 
నేను మిముమలను మరో ప్రశన అండగదలిచాను. “జీవిత్మంపటల మీ దృకంుథం, వైఖరి మారుతుంనానయా? 
ఎంద్భుక్కు అంలా జరుగుతుంంది ? ఈ విధంమైన స్వీాయం పర్యాాలోచంన, మననం చేసే అంభంాసృన మీ పురోగతిని 
మీక్కు తెలియంచేసుతంది. సృాచంఛత్మ, సృరంళత్మను చేరుకోవడమే ఆధ్యాాతిమకం పురోగతి అంనే మరో కోణంలో 
కూడా దీనిని చూడగలం. అంంటే మీరు పురోగతి చెంంద్భుతుంనన కొదీం మీరు సృాచంఛంగా, స్యామానాంగా 
త్మయారంవుతుంననటుల అంనుభూతి చెంంద్భుతారు. దీనిని కాసృత అంవలోకించి మిమమలిన మీరు “నాలో సృాచంఛత్మ, 
స్యాధ్యారంణత్మ లేద్దాం సృరంళత్మ ఎకంుడుంది?” అంని ప్రశినంచుకోవచుు. 

మీరు పురోగతి చెంంద్భుతుంనన కొదీం స్యాధ్యారంణంగా జీవించండమే మీ ప్రాధ్యానాత్మగా మారండం గమనిస్యాతరు. 
ఈ నాటి ప్రపంచంంలోని అంభివృదిు చెంందిన దేశాలలోని పోర్యాటం, మనిషి మనుగడ కోసృం కానేకాద్భు. 
సృంఘరంషణ అంంతా మనిషి మానస్థికం, భావోదేాగ సృంక్షేమం కోసృమే అంననది గమనించాలి. ప్రతి క్షణం ఏది 

బంంధు, మిత్రులకుం లేఖలు
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త్మప్పు, ఏది ఒపోు; ఏది నైతికంం, ఏది అంనైతికంం; నష్టంంం నుండి లాభంం ఎలా పొంంద్దాంలి అంననది తెలుసుకోవడం 
కోసృం శకితని వెచిుంచాలిా వస్తోంతంది. త్మరంుపరంంగా సృరైనవి, హృదయానికి సృముచిత్మమైనవీ అంయిన 
నిరంణయాలు ఎలా తీసుకోగలం? అంననది నిరంంత్మరంం వేధించే ప్రశన? అంంటే ఆలోచంనలను, అంనుభూతుంలలోను 
మరింత్మగా శుదిు అంవసృరంం అంననమాట. దీనిని హార్ట్ం ఫుల్ నెస్ స్యాధంనలు సులువుగా స్యాధించి పెడతాయి.

లౌకికంమైన సృంపదకోసృం ఎంతోకొంత్మ శ్రమ, కంృషి అంవసృరంం అంవుతాయి. అందే ఆధ్యాాతిమకం సృంపద 
విష్టంయంంలో అంయితే మనం నిరంంత్మరంం కంృషి సృలువలస్థిన అంవసృరంం ఉంంది. ఇదంతా మన ఉందేంశాలు, 
సృంకంలాులతో ఆరంంభంం అంవుతుంంది. అంవునా!

మనిషి పురోగతికి చైత్మనాం కీలకంమైనది. వృక్షాలను గనుకం మనం గమనిసేత, విత్మతనం ఏదో ఒకం రోజు 
వృక్షంగా సృహజంగానే త్మయారంవుతుంందని తెలుసుతంది. అంయితే ద్దాంనికి కూడా అంనువైన వాతావరంణం 
కంలిస్థిర్యావాలి సుమా ! చైత్మనాం విష్టంయంంలో అంది భిననంగా ఉంంటుంది. పరీస్థిితుంలు ఉంపయుకంతంగా 
ఉంనానసృరే చైత్మనాం త్మన పరిపూరంణ స్యామర్యాు�నిన స్యాధించండంలో విఫలం కావచుు. ఎంద్భుకిలా జరిగింది? 
మనక్కు సేాచంఛతో కూడిన ఇచాఛశకిత ఉంంది, కాబృంటిం మనం త్మరంచుగా సులువైన ద్దాంనిని ఎంచుక్కుని వికాసృం 
అంందించే ద్దాంనిని విసృమరిస్యాతం, పకంున పెటేంస్యాతం.

వికాసృ ప్రక్రియం పరిణాత్మమకంం, సృవాళళతో కూడుక్కుననది. మనక్కునన తెలివి లేద్దాం ఎరుకం గనుకం దివాత్మాం 
వలె త్మయారంవడం అంస్యాధంాం అంని చెంపుగానే, మనం ఆ దిశలో వెళళడానికి ఇష్టంంపడం. మరంలాంటప్పుడు, ఈ 
విధంమైన అంవగాహన ఏవిధంంగా మన చైత్మనాానిన త్మన పరిపూరంణ స్యామరంు�ం పొంందడానికి సృహకంరిసుతంది 
చెంపుండి? వృక్షాలలో ఇది స్యాధంామవుతుంంది, ఎలాగంటే వేలకొలదీ విత్మతనాలలో, కంన్లీసృం రెండయినా 
సృంపూరంణంగా ఎద్భుగుతాయి. కాని మానవ మాత్రులలో కంన్లీసృం ఒకంు ఏసుక్రీసుతను లేద్దాం ఒకం శ్రీ కంృష్ణుణని 
కంనుగొనడం ద్భురంలభంం. మహాతుంమలుగా ప్రశంసృలంద్భుక్కునన అంటువంటి వాకితతాాలుగా త్మయారంవడం 
అంసృంభంవం అంని చాలామంది నముమతారు. అంంద్భుచేత్మ ఆధ్యాాతిమకం పురోగతి చెంందే అంవకాశం ఉంననపుటికీ, 
చేపటండానికి ముందే ద్దాంనిని త్మృణీకంరించి విడిచి పెటేంస్యాతం.

పురోగతి చెంంద్దాంలనన ఎరుకంతోసృహా, అంనుభంవం, అంనుభూతి మీద ఆధ్యారంపడినది ఆధ్యాాతిమకం పథం. 
దీనిని మీకై మీరు ప్రయంతినంచాలని, మీరు కంనుగొననది త్మపుకం నాతో పంచుకోవాలని నేను మిముమలను 
ఆహాానిసుతనానను.

మీక్కు శుభంం జరుగుగాకం!

కంమలేష్
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హెదంర్ మేసన్, ఒక ద్రీ�ఫెష్టనంల్స్ యోగా 
థెరపీ శిక్షణా సంసథ అయినం ‘ది మైండెడ్ 
ఇన్్ని ిట్యూయ ట్’ వయ వసాథ �కురాలు 
మంరింయు డైరెంక టర్. ఆమె న్నాలుగు మాసటర్్  
డిద్రీ�ల ద్రీ�హీత్త. యోగా దావ రా మంనంస్తుం్ , 
శరీరం మంరింయు ఆత్తు  వైపుకు తిరింగి 
రావడం, త్తనం యోగాభ్యాయ సం ఆమె 
జీవితాన్నిి  ఎలాం మారిం� ంది అనే దాన్ని 
గురింంచి ఆమెతో రూబీ కారెంు న్ చేసినం 
ఇంటరూవ య . 

30

మీతోపాటు ప్రపంచంం 
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ప్రశన: శుభోదయంం, హెదర్ట్. హార్ట్ం  ఫుల్  
నెస్ మాాగజైన్ తో, ఈ ఇంటరూా�కి 
ధంనావాద్దాంలు. యోగా మరియు 
యోగా థెరంపీ మారంగంలో మిమమలిన ఏది 
ప్రేరేపించింది? 

మొదటి విషయం సాధ్యనం నుండి 
పొంందినం అనుభూతి. మీర్పు మార్గండ్డంం 
వల్పీ ప్రపంచం మార్పుతుంది. 
అవగాహంనే సంర్గంవసంవం. మీర్పు మానంసింక 
ప్రక్రియల్పను, న్నాడీ వయవసంథను 
శాంతింపజేసిం, అంతర్గంంగాని్ 
ఉతేిజపర్తిచి మేల్గొకలిపనంప్పుడు, 
ప్రపంచం మార్పుతుంది. అప్పుడు 
మీర్పు విషయాల్పను మర్తింత సంపషటంగా, 
మర్తింత సుల్పభంంగా చూడ్డంగల్పర్పు. అది 
జర్తిగినంప్పుడు, అహంం గుర్తించి కాక, 
స్మీవయ అనుభంవం కోసంం సంహంజమైనం 
ప్రేర్గంణ మర్తియు అభాయసంం పటీ ప్రేమ 
ఉతపనం్మై, అది బాహంయ ప్రపంచం పటీ 
కూడా జనిసుింది.

ఈ సాధ్యనంల్ప దావరా గొపప కష్కాటల్పను 
అధిగమించినం సంహోదోయగులు, 
విదాయర్పుథలు మర్తియు ఉపయోకిల్ప దావరా 
కూడా నేను లోతైనం ప్రేర్గంణ పొంందాను. 
అని్ంటి కంటే ముఖయంగా సంవయం 
సాధ్యనం దావరా.

ప్రాపంచికమైనం ఉచ్చుుల్పలో 
చికుకకోవడ్డంం సుల్పభంం. గొపపవైన్నా లేదా 
చినం్వైన్నా జీవితంలోని ఒడిదుడుకులు, 
ఉతపనం్మయేయ సంమసంయల్పను 

బాహీయకర్తించడ్డంం మర్తియు ఆందోళంనం 
చెంందడ్డంం చాల్సా సుల్పభంం. కాబటిట, 
యోగా యొకక ఆధాయతిీక బోధ్యనంలు, 
మనంకు ఇదివర్గంకేం తెలిసింనంపపటికీ-వాటిని 
రూపొంందించి, వాటి నుండి పోషణను 
పొంందటం చాల్సా ముఖయం.

నేను బౌదు ఆరామాల్పలో సుమార్పు 
మూడు సంంవతారాలు ఉన్నా్ను. మీర్పు 
ఆ ప్రపంచంలో నివసింంచినంప్పుడు, ప్రతి 
రోజు, ప్రతి క్షణం జాాపకం ఉంటుంది. 
అది మీర్పు ఆ వాత్యావర్గంణంలో లేకున్నా్, 
ఇతర్గం వయకుిల్పతో కలిసిం ఉండ్డంటం, 
విలువల్పను గుర్పుి చేయడ్డంం, సాహింతయం 
చదవడ్డంం, ఆధాయతిీక గ్రంథాలు 
చదవడ్డంం వంటి చ్చుర్పుకైనం ప్రక్రియను 
కలిగి ఉండ్డంట్టానికి సంహాయపడుతుంది. 
కాబటిట మీర్పు ప్రతిరోజూ ఆ ఆలోచనంల్పను 
ప్లెంచ్చుకోండి. మీ పదేతిని మీర్చే ఎంపింక 
చేసుకోవచ్చుు; భౌతిక ల్సాభంం, ప్రతిషట, 
విజయంపై ఆధార్గంపడినం ప్రపంచంలో 
మనంం జీవిసుిన్నా్ము, అందులో అనేక 
కార్గంకాలు ఉనం్ందునం నేను ఎటువంటి 
ఉపదేశాని్ స్తూచించడ్డంం లేదు. 
దుర్గంద�షటవశాతుి, ఆ విషయాల్పను 
వెంబడించడ్డంం ఆనంందానికి 
దార్తితీయదు.

చూడ్డంటం, అనుభూతి చెంందడ్డంం, 
సాగదీయడ్డంం, ఊపింర్తి పీలుుకోవడ్డంం 
వంటి మీలోని శ్వకిిలో ఉనం్ అనుభూతికి 
తిర్తిగి రావడ్డంం ముఖయం.

ప్రశన: చాలా బాంహా పరంధ్యాానాలు 
ఉంననప్పుడు, అంంత్మరంంగీకంరంణ 
(ఇంటీరియంరైజేష్టంన్) గురించి 
ఆలోచించండం చాలా ముఖాం. మీరు 
యోగా థెరంపీలో నైపుణాం కంలిగి ఉంనానరు, 
ఇంకా న్యూారోసైన్ా పై ఆసృకితని కంలిగి 
ఉంనానరు. ప్రాచీన గత్మం నుండి, యోగ 
మనసృతత్మాశాసృంం నుండి మనం ఏమి 
నేరుుకోవచుు, అంది ఆధునికం సృమసృాలోల  
మనక్కు ఎలా సృహాయంపడుతుంంది?

గాయంం చుట్టూం చాలా ఎక్కుువ 
ఉంపనాాస్యాలు కూడా ఉంంటాయి. కంష్కాంలోల 
ఉంనన చాలా మంది వాక్కుతలక్కు మదంతుం 
అంవసృరంం, వారు ద్దాంని గురించి మరింత్మ 
నిజాయితీగా ఉంంటారు. గాయానిన 
అంరంిం చేసుకోవడంలో యోగా ఎలా 
సృహాయంపడుతుంంది?

ఇవి రెంండు వేర్చేవర్పు ప్రశ్వ్లు. యోగ 
మనంసంితవశాసంంం పర్గంంగా, మనంమందర్గంం 
న్నాశ్వనంం చేయలేని, కానీ అసంపషటమైనం 
పర్తిపూర్గంి సంవభావాని్ కలిగి ఉన్నా్ము. 
మనంకు ఏమి జర్తిగిన్నా, క్షేమం ఎల్పీప్పుడూ 
ఉంటుంది. ఇది ఒక అమూల్పయమైనం 
పరాయలోచనం, ప్రతేయకించి నేను న్నా జీవి 
యొకక ప్రధానం భాగాని్ విచిినం్ం 
చేసింనంటుీ భావించినంప్పుడు, దాని 
నుండి తిర్తిగి రావడ్డంం కుదర్గందు. 
ఆతీకు అనుసంంధానంమై ఉంటే, అది 
ఎపపటికీ విడ్డందీయలేని అనంంతతవంతో 
అనుసంంధానంం కావడానికి చాల్సా 
మదేతునిసుింది. మనంందర్తికీ అభాయసంం 
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దావరా మానంసింక సామరాథ�ల్పను 
ప్లెంపొంందించ్చుకోగల్ప సామర్గంథ�ం ఉంది.

మనంం జీవితం నుండి నొపింప మర్తియు 
జాాపకాల్పను పూర్తిిగా తొల్పగించగల్పమని 
దీని అర్గంథం కాదు. “ఇల్సా చేయండి మీ 
జీవితం సుల్పభంం అవుతుంది” అని నేను 
ప్రచార్గంం చేయడ్డంం లేదు. మనంలో చాల్సా 
మంది జీవితంలో లోతైనం గాయాల్పను 
పొంందాము, అయినంపపటికీ మనంం 
సాధించలేని ఆరోగాయని్ పొంందవచ్చుు. 
అతయంత బాధాకర్గంమైనం జాాపకాలు (పిం.
టి.ఎస్.డి) వెంట్టాడుతునం్ప్పుడు ఇది 
చాల్సా ముఖయమైనంది.

మేము ఇకకడ్డం నూయరోసైనెాస్ ను 
త్యాకాము. ప్రతిఒకకరూ ‘పోస్ట 
ట్రామాటిక్ స్టెెస్ డిజార్గంంర్’ (పిం.టి.ఎస్.
డి) అనే న్నాడీ సంంబంధిత గుర్పుిల్పను 
కలిగి ఉనం్ందునం, ఇప్పుడు అంచన్నాలు 
వేయబడుతున్నా్యి; ఇది మెదడు 
మర్తియు న్నాడీ వయవసంథలో సాధార్గంణ 
మారా�లోీ కనిపింసుింది, అందుకేం 
మనంం దీని్ సాధార్గంణ ల్పక్షణాలు గల్ప 
ఒక సింథతిగా నిరాుర్తించవచ్చుు. దీనిపై 
అభాయసాల్ప ప్రభావాని్ మనంం అర్గంథం 
చేసుకునం్ప్పుడు, న్నాడీ వయవసంథ యొకక 
నియంత్రణకు మదేతు ఇచేు మారా�లోీ 
వాటిని అనంవయించవచ్చుు.

పిం.టి.ఎస్.డి లోని ప్రధానం విషయాల్పలో 
ఒకటి క్రమబదీుకర్గంణ లేని అట్టానంమిక్ 
న్నాడీ వయవసంథ. ఇది “విశ్రాంంతి, 
జీర్గంిం” (పారాసింంపథెటిక్) లేదా 
“ఫైట్ అండ్ ఫైట్” (సింంపథెటిక్)
తో అనుబంధించబడినం న్నాడీ వయవసంథ 
యొకక భాగం. ప్రాణాయామం, 
యోగ శావసం పదుతులు, ఉచాి�సాని్ 
పొండిగిసాియి. అది పారాసింంపథెటిక్ 
క్రియాశీల్పతను ప్లెంచ్చుతుంది. కాబటిట, 
ఎకుకవ నియంత్రణను ప్రోతాహింంచడ్డంం 
దావరా యోగా, ఒక క్షణంలో లేదా 
కొదిే కాల్పం సాధ్యనం చేయడ్డంం వల్పీ 

కాబృంటిం, ఎక్కుువ నియంంత్రంణను ప్రోత్మాహింంచండం 

ద్దాంార్యా యోగా, ఒకం క్షణంలో లేద్దాం కొదిం కాలం స్యాధంన 

చేయండం వలల సృహాయంపడుతుంంది. కందలికం ద్దాంార్యా 

కూడా ఇలాంటిదే జరుగుతుంంది.
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సంహాయపడుతుంది. కదలిక దావరా 
కూడా ఇల్సాంటిదే జర్పుగుతుంది.

ధాయనంం, యమ మర్తియు నియమాల్ప 
వంటి యోగ సాధ్యనంలోని అంగాలు, 
ఆఘాత్యాల్ప వల్పీ, మనంసుా ఆందోళంనంలో 
ఉనం్ప్పుడు, సంహాయకార్తిగా ఉంట్టాయి.

ప్రశన: మీ జీవిత్మ ప్రయాణంలో యోగా 
ముఖామైనదని మీరు గ్రహింంచిన ఒకంటి 
లేకం ఎక్కుువ సృందర్యాులునానయా? 

ఇది ఒక సంంఘటనంల్ప పర్గంంపర్గం 
అని నేను అనుకుంటున్నా్ను. నేను 
భార్గంతదేశ్వంలో యోగా థెర్గంపీలో శింక్షణ 
తీసుకుంటునం్ప్పుడు, దాని నుండి 
నేను ఏమి పొంందుత్యానో మర్తియు 
దాని అంతిమ ప్రయోజనంం ఏమిటో 
న్నాకు కచిుతంగా తెలియదు. నేను ఒక 
ఆశ్రమంలో ఉన్నా్ను, వార్పు రెంండు 
వారాల్ప తరావత మమీలి్ బయటకు 
పంపార్పు. నేను ఆశ్రమానికి తిర్తిగి 
వెళ్తుిన్నా్ను, అపపటివర్గంకూ ప్రతిదీ 
సంజావుగా జర్తిగింది. దూర్గంంలో ఉనం్ 

ఒక పర్గంవతం మర్తియు అందమైనం 
పచుదనంం న్నాకు గుర్పుింది. నేను 
మానంసింక ఆరోగయంపై ద�ష్టిట సార్తించి, 
మానంసింక శాసంంంలో మాసంటర్ా  డిగ్రీలో 
మర్తియు మనంసంితవశాసంంంపై బౌదు 
అధ్యయయన్నాల్ప డిగ్రీలో న్నా జీవితంలో 
ఎకుకవ భాగం గడిపాను. నేను చాల్సా 
సంంవతారాలు న్నా మానంసింక ఆరోగయం 
కోసంం పోరాడాను, న్నా మనంసుాను 
మార్గంుడానికి బౌదుమతం మర్తియు 
యోగాభాయసాల్పను ఉపయోగించాను. 
అకసాీతుిగా, “మానంసింక ఆరోగయ 
సంమసంయల్పతో బాధ్యపడుతునం్ వయకుిల్పకు 
సంహాయం చేయడానికి నేను యోగా 
థెర్గంపీని ఉపయోగించాలి,” అనే 
ఆలోచనం వచిుంది. ఆ ర్గంకంగా ఆకాశ్వం 
నుండి ఈ కోర్ా ఉదువించింది. ఇది ఒక 
ఆవిరాువం (ఎపింఫనీ), నేను యు.కె.
కి తిర్తిగి వచిునం తరావత ఆ కోర్పుాను 
బోధించడ్డంం ప్రార్గంంభించాను. ప్రజలు 
కూడా దీని్ బోధించడ్డంం నేర్పుుకోవచ్చుు.

మానంసింక ఆరోగయ సంమసంయల్పతో 
బాధ్యపడుతునం్ వయకుిల్పకు యోగా ఒక 

గొపప అవకాశ్వం. అకకడ్డం కూడా సింథర్గంతవం 
మర్తియు ఇబబందుల్పను ఎదురోకవట్టానికి 
ఇషటపడ్డంటం ఉండాలి, ఎందుకంటే 
మార్పుప రావాల్పంటే కొని్సార్పుీ 
మీలో చాల్సా కషటమైనం విషయాల్పను 
ఎదుర్పొకనండానికి, మీర్పు ముందుకు 
రావాలిా ఉంటుంది. పర్తివర్గంినం 
సాధ్యయమవుతుందని తెలుసుకోవడానికి 
తేలికగా యోగా చేయడ్డంం, మీ 
సంమయాని్ వెచిుంచడ్డంం మర్తియు 
విసంి�త వయవధిలో సాధ్యనం చేయడ్డంం 
చాల్సా అవసంర్గంమని నేను భావిసుిన్నా్ను. 
ఇందుకు నేనే ఒక ఉదాహంర్గంణ. ఇది 
లేకుంటే జీవితం సుల్పభంమయేయది కాదని 
న్నాకు తెలుసు.

ప్రశన: మీరు రెండు విష్టంయాలను 
సృు�శించారు: మొదటిది మారుు, 
పరివరంతన. కొనినస్యారుల ప్రజలు త్మమ 
జీవితాలోల ఇరుక్కుుపోయి, ఎలా 
మార్యాలో తెలియంద్భు. యోగా మరియు 
ధ్యాానం కంచిుత్మంగా పరివరంతనక్కు 
స్యాధంనాలు. మీరు తాకిన రెండవ విష్టంయంం 
స్థిిరంత్మాం. అంంటే అంది స్యాధంన, మనం 
అంభాాసృం అంని పిలుస్యాతము. ఎంద్భుకంంటే, 
ఇది ఒకంుస్యారిగా పరిష్కాురంం కాద్భు. అంది 
ముఖాం.

మానస్థికం ఆరోగా 

సృమసృాలతో బాంధంపడుతుంనన 

వాక్కుతలక్కు యోగా ఒకం గొపు 

అంవకాశం.
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మీరు విధ్యానానిన కూడా పేర్కొునానరు. 
గాయంం మరియు సృవాళలను 
ఎద్భుక్కుంటుననట్లైైలతే, వాటిని 
యోగాభాాస్యాల సృహాయంంతో ముంద్భుక్కు 
స్యాగవచుు. నాక్కు గురుతక్కు వచిున ఒకం 
విష్టంయంం ఏమిటంటే, గత్మ రెండేళళలో 
ఆధ్యాాతిమకం బైపాస్ అంనే భావన, అంంటే, 
“సృరే, నేను ఈ ఆరు వార్యాల కోరుా 
చేస్యాను, నేను ఇప్పుడు కోలుక్కునానను,” 
అంని. ఇది నా సృాంత్మ అంనుభంవం, కాన్లీ 
మీ భావన ప్రకారంం ఇది ఒకం కొనస్యాగే 
ప్రక్రియం.

ఆధాయతిీక సాధ్యనం కొనంసాగించడ్డంం 
కూడా మనంం తపింపంచ్చుకోవడానికి ఒక 
మార్గం�ం.

ప్రశన: వాసృతవానికి, చాలా మందికి ధ్యాానం 
అంనేది త్మపిుంచుకోవడం అంనే అంపోహను 
కంలిగి ఉంనానరు, అంయితే వాసృతవానికి మీరు 
మీవైపుక్కు దృషింని స్యారించి, మిమమలిన 
మీరు అందంంలా చూసుక్కుంటునానరు. 

అవును, ధాయనంం చాల్సా బహింర్గం�తం 
చేసుింది. 

ప్రశన: మీరు యువత్మతో ఏదైనా 
పంచుకోవాలనుక్కుంటునానర్యా? 

ముందుగానే సాధ్యనం చేయడ్డంం 
చేయడ్డంం ప్రార్గంంభించండి! మీర్పొకకర్చే 
కషటపడ్డంటం లేదు, మిగత్యా వాళ్తు� 
లేనంటుీగా అగుపింంచినంపపటికీ, 
అందరూ కష్కాటల్పను కలిగి ఉంట్టార్గంని 
గ్రహింంచండి. ఇతర్పుల్ప సంవాళంీ పటీ 
సంహానుభూతి కలిగి ఉండ్డంండి. అది 
కషటమైనంపపటికీ, మీ సంహంచర్పుల్పను 
కల్పవండి; మీర్పు ఒంటర్తివాళ్తు� కార్పు, 
ఎదగడ్డంం ఒక సంవాలు. ముందుగానే 
మొదలు ప్లెటటడ్డంం దావరా ఈ 
సాధ్యన్నాలు మీ సంవాళంీలో కొని్ంటిని 
ఎదురోకవట్టానికి మర్తియు మెదడు 
అభివ�దిుని ప్రభావితం చేయడానికి మీకు 

సంహాయపడ్డంత్యాయి. మీర్పు వివిధ్య న్నాడీ 
సంంబంధిత పర్తిసింథతుల్పకు అనుగుణంగా 
జీవితకాల్సాని్ అమర్పుుకోవచ్చుు, 
తదావరా జీవిత్యాని్ నిర్గంవహింంచడ్డంం 
సుల్పభంం అవుతుంది. 23 నుండి 25 
సంంవతారాల్ప వయసుా వర్గంకు మెదడు 
పూర్తిిగా ఏర్గంపడ్డందు.

నేను చినం్పపటి నుండి యోగసాధ్యనం 
చేయాల్పని కోర్పుకున్నా్ను. నేను జిమా్స్ట  
ని, నేను పోటీలో ఉండేదాని్, అందువల్పీ 
న్నా శ్వరీర్గంంతో చాల్సా ఆక�తుల్పను తయార్పు 
చేయగల్పను, కానీ ఇది ప్రదర్గంశనం లేదా 
శారీర్గంక ప్రదర్గంశనం కోసంం కాదు. ఎవరైన్నా 
న్నాకు యోగాభాయసాల్పను అందించాల్పని 

అంకంుడ కూడా సి్థిరంత్మాం మరియు ఇబృంబంద్భులను 

ఎద్భురోువటానికి ఇష్టంంపడటం ఉంండాలి, ఎంద్భుకంంటే 

మారుు ర్యావాలంటే కొనినస్యారుల మీలో చాలా కంష్టంంమైన 

విష్టంయాలను ఎద్భుర్కొునడానికి, మీరు ముంద్భుక్కు 

ర్యావాలిా ఉంంటుంది.
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కోర్పుకున్నా్ను, అది జర్తిగి ఉంటే న్నా 
జీవితం చాల్సా భినం్ంగా ఉండేది.

ప్రశన: నేను 90వ దశకంంలో 
మనసృతత్మాశాసృంం చందివాను, 
యుకంతవయంసుా వచిున త్మర్యాాత్మ 
‘న్యూారోపాలస్థింస్థిటీ’ (పునరంా�వస్వీికంరంణ 
ద్దాంార్యా మెదడును మారుుకోగల 
స్యామరంి�ం) మాయంమౌతుంందని 
అంపుటి  భావన. కాన్లీ, త్మరువాత్మ 
కూడా జీవిత్మంలో న్యూారోపాలస్థింస్థిటీ 
కొనస్యాగుతుంందని, యోగా మరియు 
ధ్యాానం న్యూారోపాలస్థింస్థిటీకి మదంతుం 
ఇస్యాతయంని కొత్మత పరిశోధంనలు 
తెలుపుతుంనానయి. 

ఇది జీవితంలోని చివర్తి దశ్వల్ప వర్గంకు 
కొనంసాగుతుంది; చితివైకల్పయం కలిగి 
ఉనం్పపటికీ నూయరానంల్ ప్లెర్పుగుదల్ప 
ఉంటుంది, మెదడులోని కొని్ భాగాలు 
క్షీణిసుినం్ప్పుడు, అభాయసంం దావరా 
దీనిని నివార్తించవచ్చుు. జీవితంలోని 
అని్ దశ్వల్పలో, మనంకు నూయరోజెనిసింస్ 
మర్తియు నూయరోపాీసింటసింటీ సంంభావయత 
ఉంది.  

ప్రశన: యోగా గురించి చాలా మూసృ 
పదుతుంలు ఉంనానయి. యోగా మరియు 
ధ్యాానం గురించి అంపోహలను 
ఛేదించండానికి చాలా సృమయంం 
గడుపుతారు. కొనిన ఉంద్దాంహరంణలు 
చెంపుగలర్యా?

ఒక విషయం ఏమిటంటే, యోగా 
ఉపాధాయయులు మెదడు యొకక 
ఎడ్డంమ భాగాని్ సంక్రియం చేయడానికి 
ఎడ్డంమ న్నాసింకా ర్గంంధ్రంం దావరా శావసం 
తీసుకోవాల్పని, మెదడు యొకక 
కుడి వైపును సంక్రియం చేయడానికి 
కుడి న్నాసింకా ర్గంంధ్రంం దావరా శావసం 
తీసుకోవాల్పని భావిసాిర్పు. అది నిజం 
కాదు. ప్రత్యాయమా్య న్నాసింకా ర్గంంధ్రంం 
దావరా శావసింంచడ్డంం, న్నాడీ వయవసంథను 

సంమతుల్పయం చేసే సామరాథ�ని్ కలిగి 
ఉంటుంది. మనం ఎడ్డంమ న్నాసింకా ర్గంంధ్రంం 
నుండి మనం మెదడులోని ఎడ్డంమ 
భాగంలోకి ఊపింర్తి తీసుకోము, అల్సాగే, 
మనం ముకుక నుండి ఇంద్రియ మారా�లు 
(వాసంనంతో సంంబంధ్యం ఉనం్వి మెదడుకు 
నేర్పుగా వెళంత్యాయి) మెదడు కాండ్డంం 
వర్గంకు వెళాియి. 

ధ్యాానం చాలా 

బృంహింరంగత్మం చేసుతంది.

ప్రశన: చంకంుగా తెలిపారు, 
ధంనావాద్దాంలు, ఇంకా ఏమైనా 
వివరించాలనుక్కుంటునానర్యా?

కుకకల్పకు యోగా గుర్తించి 
తెల్పపాల్పనుకుంటున్నా్ను!

బొమంు లు : జాస్మీు  మ్ముదాంల్స్

35జ న వ రి  2 0 2 4

ప్రేర్గంణ





అందరూ గుర్తిించినం సంమసంయను 
పర్తిషకర్తించడ్డంం సుల్పభంమే. కాని, 
ఎవరూ గుర్తిించని సంమసంయను 
పర్తిషకర్తించడ్డంం కఠినంం.

టోన్లీ ఫెడెల్స్

కారంాక్షేత్రంం
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సమంసాయ  
�రింష్కా� రం

డా.ఐజ్యక్ అడిజెస్ ‘ద్రీ�దంరశ నం చి�త్త్ ’ అనే ద్రీ�ద్రీ�య పైనం 
ద్రీ�యోగాలు చేసాత రు. 

ఇందులో ఆయనం త్తనం న్లీడకు ఎదురున్నిలించి త్తను 
మారు� కోవాలనుకునంి  నంకారాత్తు క అలవాటీతోనూ, 
త్తనూ �రింష్ట� రింంచాలనుకునే సమంసయ లతోనూ ఎలాం 

వయ వహరింంచాలనేది నేరు� కుంటారు.



కా ర్డ య క్షే త్రం ం
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నేను తర్గంచూ సంమ సంయలు నీడ్డంల్ప ల్సాంటివని 
అంటూ ఉంట్టాను. మీర్పు వాటి నుంచి 
దూర్గంంగా పర్పుగెడితే అవి మిమీలి్ 
వెంట్టాడ్డంత్యాయి. మీర్పు వెనంకిక తిర్తిగి, వాటికి 
ఎదుర్పు నిలిచి, వాటికి వయతిర్చేకంగా కదిలితే, 
అవి మీ నుంచి దూర్గంంగా పార్తిపోత్యాయి.

నేను న్నా కీయంట్ ల్పకు తమ సంమసంయల్పకు 
ఎదుర్పు నిల్పవమని ప్రింస్ క్రిపషన్, సింఫార్గంసు 
చేసింన్నా, దాని్ న్నా వయకిిగత జీవితంలో 
అనుసంర్తించలేదు. కాని ఈ వార్గంం అది 
మార్తింది.

న్నాకు ఆకలి వెయయడ్డంం అనే ఒక సంమసంయ 
ఉంది. (హోలోకాస్ట, సంమయంలో నేను 
పసుిలు ఉండినం రోజులు మిగిలిునం ఒక 
గాయపు మచు). న్నా ప్లెదే బల్పహీనంత బ్రెడ్. 
బ్రెడ్ లేని భోజనంం, అది మిషేలిన్ ఐదు 
నంక్షత్రాల్ప భోజనంమైన్నా సంర్చే, న్నాకు ఇషటం 
ఉండ్డందు. కానీ అది ల్సావును అధికం చేసే 
ఒక వయసంనంం. కాబటిట నేను సంమసంయ అనే 
నీడ్డం నుండి దూర్గంంగా పర్పుగెతిి, న్నా టేబుల్ 
మీద ఎప్పుడూ బ్రెడ్ ప్లెటటవదేని ఆదేశాలు 
ఇచాును. ఇంటీో కూడా బ్రెడ్ ఉండ్డంకూడ్డందని 
చెంపాపను. అయితే? ఇది పని చెంయయలేదు. 
నీడ్డంలు నంను్ వెంట్టాడాయి. నేను ఎల్సాగోల్సా 
బ్రెడ్ సంంపాదించే వాడిని.

ఈ వార్గంం న్నాకు ఒక ఆలోచనం తటిటంది. నేను 
ఏది బోధిసుిన్నా్నో అది ఆచర్తించాల్పని. దాని 
ప్రకార్గంం ,న్నాకు బాగా ఇషటమైనందీ, అయిన్నా 
న్నా వంటికి మంచిది కాని దానిని, నేను న్నా 
ముందు ఉంచ్చుత్యాను. అప్పుడు నంను్ నేను 
అడుగుత్యాను: “ నువువ ఆ బ్రెడ్ సీై్టెస్ కంటే 
బల్పవంతుడివా లేక బల్పహీనుడివా?” అని. 
అప్పుడు ఏం జర్పుగుతుందో ఊహింంచ 
గల్పరా? అది పని చేసింంది. నేను ఇపపటికేం 
ఐదు పౌనీు బర్పువు తగా�ను.

ఈ సాధ్యనం కేంవల్పం బ్రెడ్ తినండ్డంం 
మానెయయడ్డంం కన్నా్ కూడా మర్తింత 
తీవ్రమైనం ప్రభావం కలిగి ఉంది. 
వార్తి అనుచిత విమర్గంశల్పతో ఎవరూ 

నంను్ దీనంసింథతి అనుభూతి చెంందేల్సా 
చెంయయడానికి వీలులేనంంత బల్పంగా నేను 
తయార్గంవుతున్నా్ను. నేను వాళం�ని దూర్గంం 
ప్లెటటడ్డంం లేదు. నేను వార్తికి ఎదుర్పుగా 
నిలుచ్చుని వార్తితో వయవహంర్తిసుిన్నా్ను. నేను 
వాయయామం చెంయయడ్డంం మొదలుప్లెట్టాటను. 
ప్రతిరోజూ. ప్రధానంమైనం మార్పుప.

మానంసింక శాసంంంలో దీనిని ప్రదర్గంశనం చికితా 
(ఎక్ా పోజర్ థెర్గంపీ)అంట్టార్గంని ఇప్పుడే నినం్ 
రాత్రి నేను తెలుసుకున్నా్ను.

నేను ఇంతకు ముందే చెంపింపనంటీుగా, నేను 
ఇప్పుడు వాయయామం చేసుిన్నా్ను. అందులో 
ఒక భాగం, మా ఇంటి  నుండి గేటు వర్గంకూ 
నండ్డంవడ్డంం. ఎతుి ఎకేంకల్సా. న్నాతో బాటు 
వాకింగ్ చేసే వాళ్తు� చెంపింపందేమిటంటే, 
నండిచేటప్పుడు రోడుంకేంసిం చూడ్డంకుండా పైకి 
చూడ్డంమని. నేను అల్సా దూర్గంంగా ఉనం్ 
గేటుకేంసిం చూసింనంపుడు, న్నాకు నిర్పుత్యాాహంం 
కలిగింది. అది చాల్సా దూర్గంంలో ఉంది. 
ఒకొకకకసార్తి ఒకొకకక అడుగు ముందుకు 
వేస్తూి నేను న్నా పాదాల్ప వైపు చూసింనంపుడు 
న్నాకు ఉత్యాాహంం కలిగింది.

నేను వ్యూయహాతీక ప్రణాలికల్ప గుర్తించి 
ఆలోచించాను. మనంకి ల్పక్ష�ం మీద ఫ్లోకస్ 
చెంయయమని చెంబుత్యార్పు. దీర్గంఘకాల్పం కేంసిం 
చూడ్డంమంట్టార్పు. ఇప్పుడు నేను ఆలోచిసేి 
అది తప్పు అనిపింంచింది. అది మనంలి్ 
నిర్పుత్యాాహం పర్పుసుింది.

అవును, మీ గమాయని్ నిర్గంవచించండి, 
మారా�ని్ ఎంచ్చుకోండి, కానీ ఆ తర్పువాత 
నుంచీ మీ తల్పను క్రిందికి వంచి, 
ఒకొకకక అడుగూ మీర్పు ఎల్సా ముందుకు 
వెళ్తుతున్నా్రో గమనించండి. అప్పుడ్డంప్పుడు, 
తల్ప పైకెతిి మీర్పు సంరైనం మార్గం�ంలోనే 
వెళ్తుతున్నా్ర్గంనీ, సంరైనం దిశ్వలోనే ముందుకు 
పోతున్నా్ర్గంనీ చెంక్ చేసుకోండి. లేకపోతే, 
వెళ్తుతూ ఉండ్డంండి,

నేను నా కంలయంంట్ లక్కు త్మమ 

సృమసృాలక్కు ఎద్భురు నిలవమని 

ప్రిస్ క్రిపషన్, స్థిఫారంసు చేస్థినా, 

ద్దాంనిన నా వాకితగత్మ జీవిత్మంలో 

అంనుసృరించంలేద్భు. కాని ఈ 

వారంం అంది మారింది.

మీర్పు వెళ్తుతునే ఉన్నా్ర్గంనం్ విషయం 
నిరాుర్తించ్చుకోండి.

తర్పువాతి వార్గంం నేను ఏం నేర్పుుకుంట్టానో 
అనం్ది వేచి చూదేాం.

ichak@adizes.com 

https://www.ichakadizes.com/post/
what-did-i-learn-this-week



సటన్నిససీ్ లజుగి న్నిద్రీదంకు సంబంధింంచినం ఆరో�య  రక్షణలో చాలాం సప ష్టటమైనం 
�రింశోధనంల ఫలింతాలను గురింంచి తెలింయచేసూత ; రాద్రీతి వేళ్ళ విద్రీ�ంతికరమైనం 
న్నిద్రీదం ఎందుకంత్త మ్ముఖయ మో వివరింసాత రు. కొన్నిి  �ంటల న్నిద్రీదంను పోగొటుటకోవడం 
సరింయైనం అవగాహనం కాదంన్ని మంనంలిిం  కచి� త్తంగా ఒప్పిప సాత రు.

నిద్రలేమి  
- దయంాం మేల్కొులుపు

రాత్రి సుఖన్నిద్ర లేక పీడకలల పంగలు 

"సుఖనిద్ర" ఒక మౌనం వీర్పుడు. కార్గంయనిర్గంవహంక 
హోదాలీో ఉనం్వార్తి ఆలోచన్నా ప్రక్రియను 
చ్చుర్పుకైనం మానంసింక ప్రక్రియలు, అనుకూల్పత, 
సం�జన్నాతీక ఆలోచనంలు మొదలైనం ల్పక్షణాల్పతో 
వరి్తించవచ్చుును. ఇవి పునంర్పుతేిజాని్చేు నిద్రపై 
ఆధార్గంపడి ఉంటుంది.

కాని, దుర్గంద�షటవశాతూి, మనం ఆధునిక 
విదాయ వయవసంథలు, వ�తిి జీవిత్యాల్పలో నిద్ర 
యొకక ప్రాముఖయత - దాని పర్తిమాణము 
మర్తియు న్నాణయత రెంండూ నిద్ర లేకపోవడ్డంం 
మనం ఆరోగయం మర్తియు మనంసుాపై ఎల్సాంటి 
తీవ్రమైనం ప్రభావాల్పను చూపుతుందో చర్తిత్ర 
పదేపదే గుర్పుి చేసుినం్పపటికీ - తర్గంచ్చుగా 

అల్పక్ష�ం చేయబడాంయి. నిజానికి, ఇది 
చర్తిత్ర అంతట్టా చిత్రహింంసంలు ప్లెటేటందుకు 
ఉపయోగించబడింది.

16వ శ్వత్యాబేపు కాల్పం సాకటీ్టాండ్ లో, 
మంత్రగతెిల్ప వేట ముమీర్గంంగా ఉనం్ప్పుడు, 
మంత్ర విదయను ఉపయోగించినంటీు 
ఆరోపింంచబడినం స్మీంల్పను పటుటకుని 
విచార్తించడ్డంం జర్తిగేది. నేర్గం నిరాుర్గంణకు ముందు 
దోషులు నేరాని్ అంగీకర్తించడ్డంం అవసంర్గంం. 
ఆ విధ్యంగా "మంత్రగతెిను నిద్ర లేపడ్డంం" అనే 
మాట వాడుక లోకి వచిుంది. నిందితులైనం 
స్మీంల్పను రోజుల్ప తర్గంబడి నిద్ర పోనీయకుండా 
ఉంచేవార్పు. దాని వలీ్ప వార్పు మతి భ్రమల్పను, 
మనోవికారాల్పకు సంంబంధించినం సంని్వేశాల్పను 
అనుభంవించడ్డంం ప్రార్గంంభించేవార్పు. 

40 హార్ట్�ఫుల్�నెస్



కా ర్డ య క్షే త్రం ం

అంభివృదిు చెంందిన దేశాల 

అంంత్మటా వయోజనులలో 

మూడింట రెండు వంతుంల 

మంది, ఒకం ర్యాత్రికి 

స్థిఫారుా చేయంబృండిన ఏడు 

నుండి ఎనిమిది గంటల 

మొత్మతం నిద్ర పోవడంలో 

విఫలమవుతుంనానరు.



కా ర్డ య క్షే త్రం ం

అప్పుడు వార్తితో జర్తిపింనం "సంంభాషణ" నేర్గం 
అంగీకార్గంంగా నంమోదు చేయబడేది. 

రెంండ్డంవ ప్రపంచ యుదు సంమయంలో జపాన్ 
దేశ్వసుిలు దాదాపు 175 శింబిరాల్పను నిర్గంవహింంచి 
అకకడ్డం సైనికులు, పౌర్పుల్ప నుండి సంమాచారాని్ 
రాబటేటందుకు నిద్ర పోనివవకుండా చేయడ్డంం 
మర్తియు ఇతర్గం చిత్రహింంసంల్ప పదుతుల్పను 
ప్రయోగించేవార్పు. మరోప్రకక బ్రిటిష్ సైన్నాయనికి 
"ల్పండ్డంన్ కేంజ్” ఉండేది. యుదు ఖైదీల్పను 
విచార్తించే ప్రసిందు కేంంద్రం అది. అకకడ్డం నిద్ర 
పోనివవకుండా చెంయయడ్డంంతో సంహా పలు 
కర్గంకశ్వమైనం పదుతుల్పను వినియోగించేవార్పు. 
వరి్గంవివక్ష కొనంసాగుతునం్ కాల్పంలో, చిత్ర 
హింంసంలు ప్లెటేటందుకు నిద్ర లేకుండాచేసే 
పదుతిని దక్షిణాఫ్రికా 1994 వర్గంకు; యూ. ఎస్. 
మిలిటరీ 2009 వర్గంకు వినియోగించినంటీు 
ఆరోపణలున్నా్యి. 

కాబటిట, నిద్ర పోనివవకుండా చేయడ్డంం విచార్గంణ 
జర్తిపే సాధ్యనంంగా, చిత్రహింంసంలు ప్లెటేట పదుతిగా 
సుదీర్గంఘ చర్తిత్ర కలిగి ఉంది. కొని్ సంమూహాలు 
దీనిని "అభివ�దిు పర్గంచబడినం విచార్గంణ 
ప్రక్రియగా" మారాుయి. శ్వరీర్గంంపై గుర్పుిలు 
కనంపడ్డంనంపపటికీ, "శారీర్గంక లేదా మానంసింక" 
నొపింప లేదా బాధ్యకు గుర్తిచేయడాని్ హింంసంగా 
నిర్గంవచిస్తూి ఐకయరాజయ సంమితి నిద్ర లేకుండా 
చెంయయడాని్ హింంసింంచడ్డంం యొకక రూపంగానే 
గుర్తిించింది. నిద్ర కోలోపవడ్డంం వలీ్ప అది చితి 
భ్రమల్పకు, మానంసింక ర్పుగీతల్పకు (సైకోసింస్), 
మనోవైకల్సాయనికి  (సింకజోఫ్రెనియా), 
అసంంబదుమైనం మాటల్పకు దార్తి తీసుింది. ఆ 
విధ్యంగా ఇది ఆందోళంనం కలిగించేది మర్తియు 
అమానంవీయమైనం పదుతిగానూ తయారైంది.  

మంత్రగతెిల్ప వేట ఆగిపోయినంపపటికీ, తగినంంత 
నిద్ర లేకపోవడ్డంమనేది ప్రపంచమంతట్టా 
విసంి�తంగా వాయపింంచి ఉంది.1 యూ.ఎస్.
స్టెంటర్ా ఫర్ డిస్మీజ్ కంట్రోల్ అండ్ ప్రింవెనంషన్ 
(CDC) తగినంంత నిద్ర లేకపోవడాని్ 
"ప్రజా ఆరోగయ మహంమాీర్తి"గా వరి్తిస్తూి వార్తి 
అంచన్నా ప్రకార్గంం 50 నుండి 70 మిలియనీం  
వయోజనులు దీర్గంఘకాలిక నిద్ర మర్తియు 
కల్పత నిద్ర ర్పుగీతల్పతో బాధ్యపడుతున్నా్ర్గంని 

అంచన్నా వేసింంది. నెదరీాండ్ా లో ఇటీవలి 
ఒక అధ్యయయనంంలో 27.3 శాతం మంది 
(21.2% పుర్పుషులు, 33.2% స్మీంలు) తమకు 
ఏదో ఒక విధ్యమైనం నిద్రకు సంంబంధించినం 
ర్పుగీతలు కలిగి ఉనం్టీు తెలియజేశార్పు. 
ధ్రువీకర్తించబడినం ప్రశా్పత్రం ఆధార్గంంగా 
జర్తిగినం పర్తిశోధ్యనంలో 32 శాతం మంది 
సాధార్గంణ నిద్రా భంంగాల్ప గుర్తించి ఫిరాయదు 
చేయగా, 43.2 శాతం మంది చాల్పని నిద్రతో 
బాధ్యపడుతున్నా్ర్గంని వెలీ్పడి అయియంది. అభివ�దిు 
చెంందినం దేశాల్ప అంతట్టా వయోజనుల్పలో 

మూడింట రెంండు వంతుల్ప మంది, ఒక 
రాత్రికి సింఫార్పుా చేయబడినం ఏడు నుండి 
ఎనిమిది గంటల్ప మొతిం నిద్ర పోవడ్డంంలో 
విఫల్పమవుతున్నా్ర్పు. నిద్ర సంంబంధ్య 
ర్పుగీతలు 55 ఏళీ్తు పైబడినం వయకుిల్పలో 
దాదాపు 50 శాతం మందిని పీడిస్తూి; నిద్ర 
ప్రార్గంంభాని్, కొనంసాగించడాని్ రెంంటినీ 
బల్పహీనంపర్పుసోింది.2 

ప్రత్మి గంట్ట విలువైనదే!
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సుదీరంఘమైన పని గంటలు, 

అంరిం ర్యాత్రి కాల్ా, డిజిటల్ 

దృషిం మళ్లింలంపుల వలల  

ఆలసృాంగా నిద్ర పటండం 

ప్రసుతత్మం ఒకానొకం అంతి పెదం 

సృవాలుగా పరిణమించి 

ఎక్కుువ మందిని నిద్ర 

సృంబృంంధం వాాధుల బాంరిన 

పడేలా చేసుతననది.

మంత్రగతెిని నిద్రలేపిం నిను్ నీవు ఎందుకు 
హింంసింంచ్చుకుంట్టావు? జీవనంశైలిలో మార్పుపలు, 
నిద్రను గుర్తించి తగినం సంమాచార్గంం లేకపోవడ్డంం 
దీనికి కార్గంణాలు కావచ్చుు; కానీ ఇందుకు 
భారీ మూల్సాయని్ చెంలీించవల్పసిం ఉంటుంది! 
మనం ఉనికిలో అని్ కోణాల్పలోకి చొర్గంబడే నిద్ర 
లోపం యొకక పర్తిణామాల్పను తెలుసుకునే 
సాహంసంం చేదేాం. 

1. ఒక గంట్ట న్నిద్ర పోగొట్లుూకుంంటే దాన్ని 
ప్రభావం ఎల్సా ఉంట్లుంది?

70 దేశాల్పలో 1.5 బిలియనీం మంది 
వయకుిల్పతో కూడినం "డేలైట్ సేవింగ్ టైమ్" 
అని పింలువబడే ఒక వార్తిషక ప్రపంచ వాయపి 
ప్రయోగం దీని గుర్తించినం ఒక నికకచిుయైనం 
స్తూచనంను అందిసుింది. ప్రతి సంంవతార్గంం 
వసంంతకాల్పం ప్రార్గంంభంపు ప్రతి మొదటి 
సోమవార్గంం గడియారాల్పలో పగటి సంమయాని్ 
ఒక గంట ముందుకు జర్గంపడ్డంం వలీ్ప 
ఆసుపత్రుల్పలో గుండెపోటు కేంసులు 24 శాతం 
అధికమయాయయి. దీనికి విర్పుదుంగా ఆకులు 
రాలు కాల్పంలో అదనంంగా ఒక గంట అదనంపు 
నిద్రా సంమయం ఒక బహుమతిగా దొర్గంకడ్డంం 
వలీ్ప గుండెపోటీు 21 శాతం తగా�యి.3  

ఒక యూ.ఎస్. పాఠశాల్పలో జర్తిపింనం ఒక 
ప్రయోగంలో, ఆ పాఠశాల్ప తనం ప్రార్గంంభం 
సంమయాని్ ఉదయం 7:25 నుండి 8:30 
గంటల్పకు మార్తిుంది. దీని అర్గంథం విదాయర్పుథలు 
43 నిమిష్కాల్ప అదనంపు నిద్రను ఆసావదించార్పు. 
వార్తి ప్రామాణిక పరీక్ష సోకరీ్పు (SATలు) 8 
నుండి 25 శాతం వర్గంకు మెర్పుగయాయయి.4

2. మీరు రాత్రి ఆరు గంట్టలు న్నిద్రపోతే 
ఏమి సంభ్యవించవచు్?

సంగటు నిద్రా సంమయం 8 గంటలు అయితే 
(సాధార్గంణంగా ఏడు నుండి తొమిీది గంటల్ప 
వర్గంకు ఉండాల్పని ప్రపంచ ఆరోగయ సంంసంథ 
స్తూచించింది) ఇది రెంండు గంటల్ప తగు�దల్పకు 
సంమానంం. కచిుతంగా ఎనిమిదినం్ర్గం గంటల్ప 
సంమయం నిద్రపోయే వార్తితో పోలిునంప్పుడు 
ఒక వార్గంం పాటు రాత్రి ఆర్పు గంటల్ప సంమయం 

నిద్రపోయే విదాయర్పుథల్పలో 711 జనుయవుల్పకు 
విఘాతం ఏర్గంపడిందని ‘సంర్రే సీ్మీప్ రీస్టెర్ు 
స్టెంటర్’5 కనుగొంది. వీర్తిలో సంగం మంది 
జనుయవుల్పలో దీర్గంఘకాలిక మంటతో కూడినం వాపు 
(కాయనంార్ కు ముందు స్తూచనం), కణ సంంబంధ్య 
ఒతిిళ్తు�, గుండె మర్తియు ర్గంకిన్నాళాల్ప సంంబంధ్య 
వాయధుల్పను ప్రోతాహింంచే కార్గంణాల్పతో సంహా 
విపరీత చ్చుర్పుకుదన్నాని్ గుర్తిించార్పు. అంత 
ముఖయం కాని మరోవైపు, సింథర్గంమైనం జీవక్రియ 
మర్తియు అభిల్పషణీయమైనం రోగనిరోధ్యక 
ప్రతిసంపందనంల్పను ప్రోతాహింంచే జనుయవులు 
అణిచివేయబడాంయి.

3.ఒక రాత్రికి ఐదు గంట్టల న్నిద్ర సంగత్మి 
ఏమిటి?

చికాగో విశ్వవవిదాయల్పయం జర్తిపింనం 
పర్తిశోధ్యనంల్ప6 ప్రకార్గంం, ఆరోగయకర్గంమైనం 
యువకులు వారానికి ఐదు గంటల్ప నిద్రకు 
పర్తిమితమైనంప్పుడు, వార్తిలో ట్లెసోటస్టెటరాన్ 
ఉతపతిి, వ�షణాల్ప పర్తిమాణం పూర్తిి తగు�దల్పకు 
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కార్గంణమయియంది.  ఈ మార్పుప వార్తిని 
పుర్పుషతవం పర్గంంగా పది నుండి పదిహేను 
సంంవతారాల్ప వయసుా పైబడేల్సా ప్రబల్పమైనం 
ప్రభావాని్ చూపింంది. తగి�నం ట్లెసోటస్టెటరాన్ 
లైంగిక చర్గంయను మందగించేల్సా చేయడ్డంమే 
కాకుండా అల్పసంటను తెచిు ఏకాగ్రత, మానంసింక 
తీక్షణతకు అవరోధ్యంగా మార్తింది. ఇది 
స్మీంల్పను కూడా వదిలిప్లెటటలేదు. రాత్రి ఆర్పు 
గంటల్ప కంటే తకుకవ నిద్రపోయే మహింళంలీో 
ఋతుస్రావము మర్తియు సంంత్యానోతపతిికి 
ముఖయమైనం హారోీన్ ఉతపతిికి అంతరాయం 
కలిగించింది. నియమర్గంహింతమైనం నిద్ర 
సంమయాల్ప కార్గంణంగా సంంత్యానోతపతిి 
సంమసంయల్పను 80 శాతం అధికమయాయయి. 

4. రాత్రికి నాలుగు గంట్టల న్నిద్ర 
గురించిన మాటేమిటి? 

కాలిఫ్లోర్తి్యా విశ్వవవిదాయల్పయం నుండి డాకటర్ 
మైఖేల్ ఇర్తివన్7, ఒకక రాత్రి న్నాలుగు గంటలు 
మాత్రమే నిద్రపోవడ్డంం వల్పనం రోగనిరోధ్యక 
వయవసంథలో తిర్పుగాడే 70 శాతం సంహంజ కిలీ్పర్ 
కణాల్పను నిరూీలించబడాంయని గమనించార్పు. 
ఇక ఒకక వార్గంం తరావత సంంభంవించే నంషటం 
ఎల్సా ఉంటుందో ఊహింంచండి. నెల్పలు 
లేదా సంంవతారాల్ప తర్గంబడి తగినంంత నిద్ర 
పోవడ్డంం లోపింసేి పర్తిసింథతి ఎల్సా ఉంటుందో ఇక 
చెంపపనంవసంర్గంం లేదు. 

5. ఒక రాత్రంతా అసులు న్నిద్ర లేదా?

రాండీ గార్గంటనంర్, శాన్ డియాగో, 
కాలిఫ్లోర్తి్యాకు చెంందినంవార్పు. అతను 
1964 లో 17 సంంవతారాల్ప వయసుాలో 11 
రోజుల్ప 24 నిమిష్కాల్ప పాటు నిద్ర పోకుండా 
మెల్పకువగా ఉండి ప్రపంచ ర్తికార్పుంను కలిగి 
ఉన్నా్డు!

ర్గంకింలో ఆల్పకహాల్ గాఢత 0.10 శాతం 
ఉనం్ప్పుడు నిరి్గంయాలు తీసుకోవడ్డంం, 
న్నాయయనిరి్గంయం, గ్రహంణశ్వకిి, జాాపకశ్వకిి 
మర్తియు సంమనంవయం బల్పహీనంమవవడ్డంం 
జర్పుగుతుంది. 24 గంటలు నిద్రను 
పోగొటుటకునం్ప్పుడు అటువంటి దుషీలిత్యాలే 

ప్రాస్టెసింంగ్ ను అక్షరాల్సా ఘనీభంవింపజేసింంది. 
కాబటిట, పరీక్ష ముందు రోజు రాత్రి సంమయాని్ 
మించి పని చేయడ్డంం మంచి ఉదేేశ్వం 
అనిపింంచ్చుకోదు!

మర్పొక అధ్యయయనంంలో యువ వయోజనుల్పతో 
కూడినం రెంండు సంమూహాలు, ఒకటి నిద్రకు 
దూర్గంమైనంది, ఇంకొకటి బాగా విశ్రాంంతి 
పొంందినంది. నిద్రకు దూర్గంమైనం సంమూహంంలో 
పాల్గొ�నం్వార్పు పోరాడు లేదా పార్తిపో 
కేంంద్రమైనం అమిగాంల్సాలో 60 శాతం పైగా 
విసంిర్తించినం భావోదేవగపు ప్రతిక్రియాశీల్పతను 
ప్రదర్తిశంచార్గంని వెలీ్పడి అయియంది. 
దానితోపాటు, హేతుబదుతకు మర్తియు 
నిరి్గంయాలు తీసుకునేందుకు సంంబంధించినం 
మెదడు ముందు భాగం భావోదేవగపు 
ట్రిగర్ా ను నిషప�భావం చేసేందుకు  చాల్సా 
ప్రయాసంపడ్డంవల్పసిం వచిుంది. తతీలితంగా 
అధికమైనం చిరాకు, ఉదేవగపు అల్పజడి 
ప్లెర్తిగింది. 

కలుగుత్యాయి. సాధార్గంణంగా,  కొంత నిద్ర 
పోయినం తరావత ఆ ల్పక్షణాలు మెర్పుగవుత్యాయి. 

ఒక కనువిప్పు కలిగించే పర్తిశోధ్యనంలో బాగా 
విశ్రాంంతి తీసుకునం్వార్తిని మర్తియు నిద్ర 
లేకుండా ఉనం్వార్తిని (రాత్రంత్యా మేల్గొకని 
ఉనం్వార్పు) రెంండు వేర్చేవర్పు సంమూహాలుగా 
విభంజించి వార్తి నేర్పుుకునే సామరాథ�ని్ 
పరీక్షించడ్డంం జర్తిగింది. రెంండు రాత్రులు నిద్ర 
పోనిచిునం తరావత, నిద్ర పోని సంమూహంం 
కొతి సంమాచారాని్ గ్రహింంచడానికి 
ప్రయాసంపడుతూ 40 శాతం జాాపకశ్వకిి 
కొర్గంతను ప్రదర్తిశంచింది. నిద్ర పోయినం 
సంమూహంంలో నేర్పుుకునేందుకు సంంబంధించినం 
హింపోపకాంపస్ (సంవల్పపకాలిక జాాపకశ్వకిి నుండి 
దీర్గంఘకాలిక జాాపకశ్వకిికి సంమాచారాని్ ఏకీక�తం 
చేయడ్డంంలో ముఖయమైనం పాత్రను పోష్టించే 
మెదడులోని ప్రధానం భాగం) కారాయచర్గంణ 
కనుగొనంబడింది. అయితే నిద్రపోని సంమూహంం 
అతి తకుకవ నేర్పుుకునే క్రియాశీల్పతను 
ప్రదర్తిశంచింది. నిద్ర లేకపోవడ్డంం వార్తి మెమరీ 
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6. న్నిద్ర లేన్ని 36 గంట్టలు?

ఆకలి, జీవక్రియ, మానంసింక పర్తిసింథతి మర్తియు 
ఒతిిడి సాథయిలు వంటి శారీర్గంక ధ్యరాీల్పకు 
అంతరాయం కలిగవచ్చుు. విపరీతమైనం 
అల్పసంట, హారోీనీంలో అసంమతుల్పయత, ప్రేర్గంణలు 
తగ�డ్డంం, అపాయకర్గం  నిరి్గంయాలు, మూర్గం�ంగా 
కార్గంణాలు వెదకడ్డంం, మర్తియు సంంభాషణా 
వైకల్పయం మొదలైనం ప్రభావాలు కలుగుత్యాయి. 

7. న్నిద్ర లేన్ని 48 గంట్టలు?

రోగనిరోధ్యక వయవసంథకు హాని కలిగిస్తూి అంతర్గం�త 
వాపుల్పను  ప్లెంచ్చుతుతుంది. స్టెల్ సంహంజ కిలీ్పర్ 
కారాయచర్గంణను తగి�సుింది.   

8. న్నిద్ర లేన్ని 72 గంట్టలు?

నిద్రపోవాల్పనే తీవ్రమైనం ప్రేర్గంణ పుడుతుంది.  
ఏక కాల్పంలో అనేక పనులు చేసే సామర్గంథ�ం, 
జాాపకశ్వకిి మర్తియు ఏకద�ష్టిట వంటి 

జాానేంద్రియాల్ప పని తీర్పు తీవ్రంగా క్షీణిసాియి. 
భావోదేవగ సింథర్గంతవం దెబబతింటూ చిరాకు, 
నిరాశ్వ, క్రుంంగుబాటు, ఆందోళంనం మర్తియు 
ఇతర్పుల్ప  భావోదేవగాల్పను విశీ్లేష్టించడ్డంంలో 
ఇబబంది ఏర్గంపడుతుంది. గ్రహంణ శ్వకిి 
వక్రీకర్తించబడి, మతి భ్రమ మర్తియు 
భ్రాంంతుల్పకు దార్తి తీసుింది.

9. దీరఘ కాలవయవధులు న్నిద్ర లేకుంండా 
ఉండడం?

అభిజా, భావోదేవగ మర్తియు గ్రహంణ పనితీర్పు 
క్రమంగా క్షీణిసాియి. చివర్తికి సంమగ్ర 
శ్రేయసుాపై ప్రభావం చూపుతుంది.

సుదీర్గంఘమైనం పని గంటలు, అర్గంథ రాత్రి కాల్ా, 
డిజిటల్ ద�ష్టిట మళీ్ళింంపుల్ప వలీ్ప  ఆల్పసంయంగా నిద్ర 
పటటడ్డంం ప్రసుితం ఒకానొక అతి ప్లెదే సంవాలుగా 
పర్తిణమించి ఎకుకవ మందిని నిద్ర సంంబంధ్య 
వాయధుల్ప బార్తినం పడేల్సా చేసుినం్ది.

అందువలీ్ప, విశ్రాంంతికర్గంమైనం రాత్రి నిద్ర అంటే 
ఏమిటో వచేు సార్తి కనుగొందాం!
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యదార్గంథమైనం ప్రేమ వ�దిు చెంందగానే, 
అందరూ సంమానంమే అని గుర్తిిసాిం.

బాబూజీ

బాంంధవ్యాా లు



అన్లీష్ దంవే, ప్పిలలీ పెంం�కం గురింంచి 
మంరింయు ప్పిలలీు త్తమం సవ ంత్త విధింన్ని 

రూ�ందించుకోడాన్ని� పున్నాది వేయడంలో 
త్తలీిందంంద్రీడుల బాధయ త్తను గురింంచి ఈ వాయ సంలో 

వివరింంచారు.

శిశువు 
భ్యవిత 



ఆతీలు తమ ఆధాయతిీక యాత్రలో 
ముందుకు పురోగమించడానికి ఏ 
కుటుంబంలో జనిీంచాలి అనం్ విషయాని్ 
ఎంపింక చేసుకుంట్టాయని చెంపపబడింది. 
కాబటిట  ప్రణాళ్ళింకా ర్గంహింత పింలీ్పల్ప ప్లెంపకం 
ఉండొచేుమో గానీ,   ప్రణాళ్ళింకా ర్గంహింత 
గరాుధార్గంణ మాత్రం ఉండ్డందని మనంం 
అనుకోవచ్చుు. ప్రణాళ్ళింకా బదుమైన్నా, 
ప్రణాళ్ళింకా ర్గంహింతమైన్నా, ఒక బిడ్డంం పుడితే,  ఆ 
ఆతీకు సంంర్గంక్షకులుగా మార్గండ్డంం అనేది 
తలీిదండ్రుల్పకు ఒక వర్గంం.  విశావసంం మర్తియు 
ప్రేమ అనే పున్నాదుల్పపై నిర్తిీంచాలిానం ఒక 
బాధ్యయతగా ఆ ఆశీరావదాని్ మార్పుుకోవాలి.

పింలీ్పల్ప ప్లెంపకం అనేది సంర్గంవ 
సాధార్గంణమైనందిగా అనిపింంచవచ్చుు.  కానీ ఇది 
ఒక ప్రతేయక అవకాశ్వం.  చాల్సామంది దీనిని  
అనుభూతి చెంందలేకపోతున్నా్ర్పు.  దైనంందినం 
జీవితంలోని అని్ ర్గంకాల్ప అదనంపు ఒతిిళీంతో 
ఎకుకవమంది జంటల్పకు గర్గంుం దాల్పుడ్డంం 
ఒక సంవాలుగా మార్తిపోయింది.  దీనికితోడు, 
తమ కుటుంబం పేర్పు, ఆచారాలు, మత 
సాంప్రదాయాలు, బోధ్యనంలు మర్తియు 
వివిధ్య ఆర్తిథక సింథతులు కొనంసాగింపబడాల్పని 
వార్తిపై కుటుంబాల్పనుండి ఒతిిడి కూడా 
ఉంటుంది.  గతంలో, తలీి పూర్తిి సంమయం 
ఇంటీోనే ఉండ్డండ్డంం, బిడ్డంం జీవితంలోని  ప్రతి 

ముఖయమైనం సంంఘటనంను గమనించడ్డంం, 
అల్సాగే తండ్రి ఆ కుటుంబాని్ పోష్టించే 
మూల్పవయకిిగా ఉండ్డండ్డంం ఒక వర్గంంగా 
ఉండేది.  నేడు ఎకుకవ ఆర్తిుక అవసంరాలు 
తీర్గండానికి  తలీిదండ్రులిదేరూ బల్పవంతంగా 
పని చేయవల్పసింనం అవసంర్గంం ఏర్గంపడింది.  ఇది 
సంంర్గంక్షకులు, ఉపాధాయయులు సుల్పభంంగా 
పూర్తిి చేయలేని ఒక  శూనంయతను సం�ష్టిటసోింది. 

పింలీ్పల్ప ప్లెంపకం అనేది ఒక స్తూచనంల్ప 
పుసంికంల్సాంటిది కాదు, అందుకేం ఇది ఒక 
సంవాలుగా మార్తింది.  కొంతమంది పింలీ్పలు 
ఎల్సాంటి అడ్డంంంకులు లేకుండా బాల్సాయని్ 
గడుపుత్యార్పు.  అందువలీ్ప పింలీ్పల్ప ప్లెంపకం 
అనేది కొంతవర్గంకు సుల్పభంతర్గంం అవుతుంది.  
అయితే ఇది ఈ ఆధునిక ప్రపంచంలో 
చాల్సా అర్పుదు.   ఒంటర్తిగా అయిన్నా 
లేక జంటగా అయిన్నా, పింలీ్పల్పను ప్లెంచి 
పోష్టించడ్డంంలో తలీిదండ్రులు  విభినం్మైనం 
అనుభంవాల్పను కలిగి ఉంటున్నా్ర్పు. ప్రేమ, 
సంవచిత, నంమీకం, సంతయసంంధ్యత, వినంమ్రత, 
సంహంజతవం, ఆతీగౌర్గంవం, ఇతర్పుల్ప పటీ 
గౌర్గంవం అల్సాగే తప్పు ఒప్పుల్ప విచక్షణ అనేవి 
బాల్పయం నుండే నేర్తిపంచడ్డంం వలీ్ప పింలీ్పలు ఈ 
సిందాుంత్యాల్పకేం పర్తిమితమై బాధ్యయత్యాయుతమైనం 
ప్లెదేలుగా, తలీిదండ్రులుగా తమకు 
త్యాముగానే రూపాంతర్గంం చెంందగలుగుత్యార్పు. 

యుకివయసు, బెదిర్తింపులు, సాంఘిక 
సంరే్పుబాటు, లైంగిక పర్తిశోధ్యనం వంటి 
జీవిత సంత్యాయల్పపటీ తలీిదండ్రులు, తమ 
పింలీ్పల్పకు గల్ప అనుభంవాల్పతో సంరైనం విధ్యంగా 
వయవహంర్తించాలి.  కొంతమంది తలీిదండ్రులు 
ఇల్సాంటి విషయాల్పలో పింలీ్పల్పతో ఎల్సా 
వయవహంర్తించాలో సంరైనం అవగాహంనం 
కలిగిఉండ్డంర్పు.

హార్ట ఫుల్ నెస్ న్నా హం�దయాని్ వినంగలిగే 
విధ్యంగా న్నాకు అవకాశాని్ కలిపంచింది. 
ఇదే న్నా పింలీ్పల్ప ప్లెంపకమనే యాత్రలో 
కీల్పక అంశ్వమైంది.  న్నా హం�దయం 
సంర్తిగా శ్వ�తిచేయబడి అంతర్గం�తంగా 
అనుసంంధానింపబడితే, సంవాళ్ళే� 
ఆశీరావదాలుగా రూపాంతర్గంం చెంందుత్యాయి. 
మనం హం�దయాలు విశావసంంతో నిండినం ప్రేమ 
దావరా అనుసంంధానించబడి ఉన్నా్యి.

వికల్సాంగులు, మానంసింక వికల్సాంగులు, 
అన్నారోగయవంతులు అయినం పింలీ్పల్పతో చాల్సా 
మంది తలీిదండ్రులు సంవాళం�ను ఎదుర్పొకంటూ 
ఉంట్టార్పు. ఇల్సాంటి ప్రతేయకమైనం ఆతీల్పను 
పోష్టించగల్ప సామర్గంథ�ం వార్తికి ఉంటుంది, 
కానీ, ఆ తలీిదండ్రులు వార్తికి అధిక సామర్గంథ�ం 
ఉందనం్ విషయాని్ గుర్తిించలేక పోవచ్చుు. 
ప్రేమ, నంమీకం అనేవి  ఖచిుతంగా వార్తి 
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సంవాళం�ను ఎదుర్పొకనండానికి అతయంత 
ఆమోదయోగయంగా, సుల్పభంతర్గంంగా ఉండేల్సా 
దార్తి చూపింసాియి.

ఒక తండ్రిగా నేను కషటపడి నేర్పుుకునం్ 
పాఠం - న్నా పింలీ్పల్ప పటీ  ఎల్సాంటి ఆపేక్షలు 
ఉండ్డంకూడ్డందు. వార్పు తపపక వార్తి జనంీ 
దావరా పొంందే ప్రభావాల్పను పొంందడ్డంం 
దావరా జీవిత్యాని్ గడుపుత్యార్పు. మనం 
పింలీ్పలు పుటిటనంప్పుడు, మనంం కేంవల్పం వార్తి 
త్యాత్యాకలిక సంంర్గంక్షకుల్పమని మర్తిుపోత్యాము. 
పర్గంయవసానంంగా మనంం అహంంకారాని్ 
ప్లెంపొంందించ్చుకొని వార్తి గుర్తించి ఎనో్ 
కల్పలు, అంచన్నాల్పను నిర్తిీంచ్చుకుంట్టాము.  
ఇదే మనంల్పను నిరాశ్వకు దార్తితీసేల్సా చేసుింది.

మనం పింలీ్పలు వార్పు తమ సంవంత కల్పలు, 
ఎంపింకలు, సంవంత మారా�ల్పను కలిగి 
ఉంట్టార్పు. మనం కల్పలు, అంచన్నాల్పను 
మనంం వార్తిపై బల్పవంతంగా ర్పుదేాల్పని 
చూసింనంప్పుడు, సంంఘర్గంషణలు మొదలౌత్యాయి. 
ఫలితంగా మనంం వార్తిని కోలోపయే 
ప్రమాదం ఉంది. మనంం, మనంపింలీ్పల్పకి 
బల్పమైనం పున్నాదులు వేసిం, వార్తికి 
మానంసింకంగా, ఆధాయతిీకంగా మర్తియు 
ఉదేవగపర్గంంగా కూడా మనం మదేతును 
నిర్గంంతర్గంంగా అందించాలి. మనంం వార్తిని 
తమ సంవంతమార్గం�ంలో పయనించడానికి 
అనుమతిస్తూి, మనం అవసంర్గంం వార్తికి 
ఉనం్ప్పుడు వార్తికి అందుబాటులోనే మనంం 
ఉన్నా్మని తెలియచేయాలి.

వార్తితో సంంభాష్టించండి.  వార్తి మాటల్పను 
కేంవల్పం వినే వయకిిల్సా కాదు,   శ్రదుగా 
ఆల్పకించే వయకిిల్సా ఉండ్డంండి. అవును, 
అప్పుడు సంవాళీ్తు ఉంట్టాయి.  అయితే 
వాటిని అధిగమించినంపుడు వేడుకలు కూడా 
ఉంట్టాయి.  దుఃఖంతో కూడినం కనీ్ళీ్తు  
ఉంట్టాయి, అల్సాగే ఆనంందంతో కూడినం 
అశ్రువులు కూడా ఉంట్టాయి.  వార్తికి జర్తిగే 
ప్రతిదానినీ మనంం నియంత్రించలేము.  

ఒకసార్తి మనంం నియంత్రణ మర్తియు 
ఆపేక్షను "విడ్డంచిప్లెటిట", విశావసంం 
మర్తియు ప్రేమను "పటుటకొని" ఉంటే, వార్తి 
మారా�లు దైవతవంతో నిండి ప్రయాణం 
కొనంసాగింపబడుతుంది.

నా హృదయంం సృరిగా 

శృతిచేయంబృండి అంంత్మరంగత్మంగా 

అంనుసృంధ్యానింపబృండితే, సృవాళ్ళేళ 

ఆశీర్యాాద్దాంలుగా రూపాంత్మరంం 

చెంంద్భుతాయి. మన హృదయాలు 

విశాాసృంతో నిండిన ప్రేమ ద్దాంార్యా 

అంనుసృంధ్యానించంబృండి ఉంనానయి.
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నోయెల్స్ స్టెటర్ి , త్తను ఏవిధంగా 
అత్తయ ంత్త దురభ రమైనం 
భ్యావోద్వేవ గాలు ఈరయయ , 
అసూయలతో పోరాడి వాటిన్ని 
సావ ధీనంంలో� తెచు� కుంటారో; 
ఇత్తరులతోటి సప ర థ ఏవిధంగా 
మంనంలిిం  నంలింగిపోయేలాం చేస్తుంతందో; 
లేక మంరింంత్త సానుకూలమైనం, 
వివేకంతో కూడినం మారాాన్నిి  
ద్రీ�యతిి ంచేందుకు అది 
మంనంలిిం  బలవంత్తం చేస్తుంతందో 
త్తనం స్మీవ యానుభవాన్నిి  మంనంతో 
�ంచుకుంటారు.

దివయ 
కానుకలు

హై స్తూకల్ తర్గంగతిలో వెనుక కూర్పుునే 
గొపప సైనుా మేధావి ‘మెకార్గంథర్ ఫెలోష్టిప్’ 
చేజికికంచ్చుకోవడ్డంం న్నాలో ఊహాజనిత 
సంపర్గంథ వేదనం రూపాని్ దాల్పుడానికి 
కార్గంణమయియంది. లేదా న్నా సే్హింతురాలు 
ఒక కోటీశ్వవర్పుడైనం సాంకేంతిక పర్తిశ్రమలోని 
దిగ�జాని్ ప్లెళాీడ్డండ్డంం కావచ్చుు. లేదా 
ఒక పుసంికాల్ప కీబుబ సంభుయడు తనం 
నంవల్పను వ్రాసిం పూర్తిి చెంయయడ్డంం ఎపపటికీ 
పూర్తిి కాదేమో అనిపింసుినం్పపటికీ ఒక 
ప్రధానం ప్రచ్చుర్గంణకర్గంితో ఒపపందాని్ 
కుదుర్పుుకోవడ్డంం కావచ్చుు. లేక, 
నేనీ వాయసంంపై పనిచేసుిండ్డంగానే ఒక 
నంవల్సాకార్పుడు నూయయార్క టైమ్ా బెస్ట 
స్టెల్పీర్ జాబిత్యాలో సాథనంం సంంపాదించినం 14 
పుసంికాల్పను వ్రాసిం వాటిని ప్రముఖ పత్రికలో ీ
ప్రచ్చుర్తింపజేసిం అనేక ట్లెలివిజన్ ప్రదర్గంశనంలో ీ
ప్రతయక్షమవవడ్డంం కావచ్చుు.   

‘యూనిటీ బుకెీట్’ వార్తి ఒక చినం్ పుసంికం 
“40 డేస్ ఆఫ్ లెటిటంగ్ గో” లో రెంవరెంండ్ 
సింలివయా హేస్ ఈర్గంష�కు సంంబంధించినం 
అటువంటి ఉదేవగాల్ప గుర్తించి చాల్సా చకకగా 
వివర్తించార్పు: “సంపర్గంథ మనంలి్ ఎల్పీవేళంల్సా 
మనంం ఇపపటికేం ఎవర్గంమై ఉన్నా్మో దాని 
గుర్తించి ఆనంందం పొంందనీయకుండా, 
మనంం ఎవర్తిల్సా ఉండాల్పని 
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ఊహింంచ్చుకుంట్టామో దానిపై మనం 
ద�ష్టిటని కేంంద్రీకర్తింపచేసేల్సా చేసుింది…
మనంకునం్ ప్రతేయక నైపుణాయలు, విశింషట 
ల్పక్షణాలు, సంహంజ సిందుంగా ల్పభించినం ప్రతిభం 
మర్తియు అభివయకీికర్గంణల్పను వాసంివంగా 
గుర్తిించి ఆసావదించనీయకుండా ఇతర్పుల్ప 
సాఫల్పయతతో పోలిు బేరీజు వేసేల్సా 
చేసుింది.” 

ఇటువంటి సింథతి నుండి ద�ష్టిట మళ్ళింీంచడానికి 
ఎంతగా ప్రయతి్ంచినంపపటికీ, ఇతర్పుల్పతో 
సంర్తిపోలుుకోవడాలు, తదావరా కలిగే వేదనం 
న్నా గుండెలోీ భార్గంంగా తయార్గంయియంది. 
అదుుతమైనం పాసాి భోజనంం, ఇంపైనం 
కునుకు, ఉతేిజాని్చేు ఈత ల్సాంటి 
ఆహాీదకర్గంమైనం కార్గంయకల్సాపాల్పకు 
ర్గంంగులు పులిమి ప్రభావితం చేసోింది. 
ఇతర్పుల్ప విజయాలు న్నా సంఫల్పతను 
ప్రభావితం చేయకూడ్డందని న్నాకు నేను 
పదే పదే చెంప్పుకునం్పపటికీ నేను ఎపపటికీ 
ఒపింపంచబడ్డంలేకపోయాను. న్నా వేదనం 
వెంటనే వాయపింంచి తీవ్రమైనం మనోవయధ్యగా 
పర్తిణమించింది. 

వ్యూయహాలు  

న్నా మనోవయథను తగి�ంచేందుకు ఎనో్ 
ఎతుిగడ్డంలు ప్రయతి్ంచాను: న్నా 
తర్గంగతి మేధావి తనం సే్హింతురాలితో 
అంతగా ప్రాధానంయత లేని సంహంజీవనంం. 
(న్నా సంవంత విషయంలో సాగుతునం్ 
దీర్గంఘకాలిక సంతాంబంధానికి భినం్ంగా). న్నా 
సే్హింతురాలు తనం బర్పువును తగి�ంచ్చుకునే 
యుదుంలో ఓటమి (న్నా సంనం్బడ్డండానికి, 
బర్పువును అదుపులో ఉంచగల్పగడానికి 
భినం్ంగా). పుసంికాల్ప కీబుబ మెంబర్పు చింపింర్తి 
జుటుట(నునుపుగా ఉండి నిగనిగల్సాడే న్నా 
జుటుటకు భినం్ంగా). నేనెప్పుడూ పాల్పపడ్డంని 
బహుళం-నంవల్సాకార్పుని స్తూత్రీకర్తించబడినం 
విపరీత ప్రేమాయణం పటీ మకుకవ; 
ఇత్యాయది. మహా అయితే ఇవనీ్ గాయాల్పపై 
వేసే లేపనం పటీటలు మాత్రమే. 

మిగత్యా అని్టినీ నిరోధించే ప్రయత్ం చేసి్తూ, 
న్నాకై నేను న్నా ర్గంచనంలీో మునుగుత్యాను. అయితే 
వెంటనే పీడించే న్నా లోపలి విమర్గంశకుడు పైకి 
లేచి: ఇదంత్యా చెంతి; అవతలికి పార్గంవెయియ. 
నువెవపపటికీ ఎకకడికీ చేర్పుకోలేవు అంటుంది.

సే్హింతుల్పతో బయటికి వెళంత్యాను. లేదా 
మొతంి ఒక సంంచి నిండా మొకక జొనం్ చిప్ా ను 
ఖ్యాళీ చేసి్తూ వర్గంసంప్లెటిట శ్వ�ంగార్గం హాసంయ చిత్రాలు 
లేదా ల్సాయర్ షోలు వీక్షిసిాను. లేదా చాల్సా 
ఎకుకవ సేపు నిద్ర పోత్యాను. 

ఇవేవీ పనిచేయలేదు. ఈ ఉదేవగాల్పను 
కపింపపుచ్చుుకోవడ్డంం, వాటి సాథనంంలో వేర్చే 
వాటిని ఉంచడ్డంం లేదా అవి హాని చేయకుండా 
నివార్తించ్చుకోవడ్డంం ఎకుకవ కాల్పం 
సాధ్యయపడ్డంలేదు. వాటిని నిరోధించడానికి 
అని్ ఉపాయాల్పను ప్రయతి్ంచాను. కానీ 
న్నా పర్తిసింథతి మెర్పుగుపడ్డంలేదు. ఆ తరావత 
అవి కక్ష సాధించే ఉగ్రమైనం బాణసంంచా 
చ్చుటటలుగా మారాయి(మేధావి త్యాజా 
ఆవిషకర్గంణ పేలిపోయింది; న్నా సే్హింతురాలి 
బర్పువు ఎంతగా ప్లెర్తిగిందంటే త్యానిక 
నండ్డంవలేకపోతుంది; పుసంకిాల్ప కీబుబ 
మెంబర్పు రాతప్రతిని ఆమె సంమయానికి 
అందజేయలేకపోవడ్డంంచేత ఆమె ఒపపందం 
ర్గందేు చేయబడింది; నంవల్సాకార్పుని తరావతి 
ర్గంచనం అపజయం పాల్పయియంది). 

న్నా అల్పప మనంసుాలో అటువంటి దురాీర్గం�పు 
కోర్తికలు, నీచమైనం భావాలు, క్రూర్గంతవం ఉండే 
సామర్గంథ�ం న్నాలో ఉనం్దని న్నాకు తెలియదు 
అని గ్రహింంపుకు వచిు నిజంగా న్నాపై న్నాకు 
దేవషం కలుగుతోంది. 

కాబంటిూ ఇప్పుడు ఏం చెయాయలి?

క్రూర్గంమైనం సంపర్గంథతో కూడుకునం్ ఉదేవగాల్పను 
ఎదుర్పొకనండ్డంం ఎల్సా? 

సంపర్గంథతో కూడినం మర్తియు క్రుంంగజేసే 
ఉదేవగాల్పకు దార్తితీసే ఆలోచనంల్ప నుండి 

ఎల్సా దూర్గంమవావలో నేర్పుుకున్నా్ను. న్నా 
ఆధాయతిీక అధ్యయయనంము, ధాయనం పదుతి మీకు 
తగినంది కాకపోవచ్చుు. కానీ అవి అతయంత 
సంహాయకార్తిగా నేను కనుగొన్నా్ను. 
మీర్పు వాటిని ప్రయతి్ంచి చూడాల్పని 
కోర్పుకోవచ్చుు.  

వేదనం నంను్ వశ్వపర్గంచ్చుకునం్ది 
అనిపింంచినంప్పుడు దానికి దూర్గంంగా 
జర్గంగడ్డంం కఠినంమవుతుంది. ఒకవేళం 
నేను దానిలో విజయవంతమైనంపపటికీ 
దూర్గంంగా జర్గంగడ్డంం నివార్గంణోపాయంలో 
సంగం మాత్రమే. అది వాటి తీవ్రతను, 
న్నాపై ఆ ఉదేవగాల్పకునం్ పటుటను 
బల్పహీనంపర్గంచవచ్చుునేమో కాని 
ఆవశ్వయకమైనంది ఇంకా చాల్సా ఉంది. 

ఆలోచనంలు ఉదేవగాల్పను ప్రేర్చేపింసాియి. 
న్నా ఆలోచనంల్పను మార్గంుడానికి కావల్పసింనం 
మానంసింక సామర్గంథ�ము, సంంకల్పపము 
న్నాకునం్దని న్నాకు నేను గుర్పుిచేసుకుంట్టాను. 
దానికి నివార్గంణోపాయం, మళీ� అంత 
సుల్పభంమైనందేమీ కాదు, పూర్తిి సంీ�హంతో వాటి 
సాథనంంలోఇతర్గం ఆలోచనంల్పను ఉంచడ్డంమే.

పళ్తు� కొర్తికేంంత తీవ్రంగా కోపాని్ తెపింపంచే 
ఈర్గంష�కు ఉతిమమైనం ప్రత్యాయమా్యాని్ 
నేను బైంబిల్ నుండి ఉదహంర్తింపబడినం 
ఒక భాగంలో కనుగొన్నా్ను. బైంబిల్ లో 
కొర్తింథీయుల్పకు వ్రాసింనం మొదటి పత్రికలో; 
గ్రీస్ దేశ్వం, కోర్తింథ్ లో అపర్తిపకవము, 
అనుభంవర్గంహింతమైనం చర్తిుకి పాల్ (Paul 
the Apostle) వార్తిలో న్నాయకతవము, 
వయకిిత్యావల్ప విషయంలో విభేదాలు, 
సంంఘర్గంషణల్ప గుర్తించి వ్రాశాడు. 

పాల్, తనం అనేక ఇతర్గం సంందేశాల్ప 
వలెనే, సంభుయల్పకు తోడాపటునిస్తూి� వార్తిని 
ప్రోతాహింసాిడు; వార్తి మధ్యయ విభేదాల్పను 
పర్తిషకర్తించ్చుకోవాల్పని విజాపింి చేసాిడు. 
దేవుని మహోనం్తవం గుర్తించి వార్తికి 
నిర్గంంతర్గంం గుర్పుిచేసాిడు. 
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నంను్ బాగా ఆకటుటకునం్గ్రంథ భాగం 
(కొర్తింథియన్ా మొదటి పత్రిక 12:4-
11) లో; ఒక వయకిికి ప్రసాదింపబడినం 
“బహుమతులు” మర్పొకర్తి కానుకల్ప కంటే 
ఉతిమమైనందనే తప్పుడు అభిప్రాయాని్ 
గుర్తించి పాల్ ప్రసంంగిసాిడు. ఆ ప్రసంంగం 
తర్గంతరాల్పకు ఒక అమూల్పయమైనం ఉపదేశ్వంగా 
- ముఖయంగా అన్నాదిగా ఉంటునం్ ఆ సైత్యాను 
సంపర్గంథ పైకి లేచినంప్పుడు - ప్రతిధ్యవనిసుింది. 

సంంసంృతులు, కాల్సాల్పకు తగినంటుీగా, పాల్ 
ప్రతి మనిష్టికి ప్రసాదింపబడినం వివేకము, 
విజాానంము, విశావసంము, సంవసంథత, మహింమలు 
ప్రదర్తిశంచడ్డంం, భంవిషయవాణి; వివిధ్య భాషల్పను 
గ్రహింంచడ్డంం, మాట్టాీడ్డండ్డంం, తేట తెల్పీంగా 
అర్గంథం చెంపపడ్డంం మొదలైనం బహుమతుల్ప 
గుర్తించి వివర్తిసాిడు. వీటిలో పత్యాకసాథయి 
ముగింపు గల్పది:

వీటని్టినీ ప్రసాదించినంది కేంవల్పం ఒకేం ఒక 
పర్గంమాతీ;   

 ‘ఆయనం’ వాటిని ప్రతి ఒకకర్తికీ తను 
నిర్గంియించినం విధ్యంగా పంచ్చుత్యాడు (1 
కొర్తింథియన్ 12:11).

“బహుమతులు” గా పాల్ పేర్పొకనినం 
ఉదాహంర్గంణలు నేడు మనంం అపేక్షించే 
వాటికి భినం్మైనంవిగా ఉండ్డంవచ్చుునేమో 
గాని అతడి లోతైనం ద�షుటలు వర్తిిసాియి. 
నేను వయకిిగతంగా నంవల్సాకార్పుల్ప ప్రతిభంను, 
విజయాల్పను ప్రశ్వంసింసాిను. ల్సావుగా 
ఉనం్ న్నా సే్హింతురాలు అసాధ్యయమనిపింంచే 
రీతిలో సంనం్గా నునం్ మోడ్డంల్ యువతి 
అనుసంర్తించే ఆహార్గం నియమాల్పను, సంంకల్పప 
శ్వకిిని మెచ్చుుకోవాలి. న్నా పుసంికాల్ప కీబుబ 
సంహం సంభుయడు మరో ర్గంచయిత పుసంికాలు 
సింనిమాలుగా చిత్రీకర్తించబడేందుకు 
కార్గంణమైనం ఆ ర్గంచయిత నిర్గంంతర్గం శ్రమ, 
పటుటదల్ప నుండి స్తూీర్తిిని పొంందాలి. 
విపరీత మానంసింక ప్రవర్గంినం గల్ప శ్వ�ంగార్గం 
నంవల్సాకార్పుడు పూర్తిి వాసంివికమైనం, 
విశ్వవసింంపదగినం నంవల్పల్పను వ్రాసే ర్గంచయిత 
నైపుణాయని్ అభినంందించాలి. 

అయిన్నా, ఒక ర్గంచయిత విమాన్నాశ్రయంలోని 
పర్తిచార్గంకుడి కంటే- ఒక స్టెనేట్ సంభుయడు 
పార్తిశుదు� కార్తిీకుడి కంటే- ఒక 
వైదుయడు నీటి గొట్టాటలు బాగుచేసే వయకిి 
కంటే- ఇతర్పుల్పకు పంచేందుకు ఎకుకవ 
బహుమతులు కలిగి ఉన్నా్ర్గంని ఎవర్పు 
చెంపపగల్పర్పు? 

కొని్ బహుమతులు మర్తింత 
ముఖయమైనంవిగా, మర్తింత సంహాయం 
చేసేవిగా అనిపింంచవచ్చుు. అయితే మళీ�, ఒక 
పార్తిశుదు� కార్తిీకుడు ఇర్పుగుపొంర్పుగులోని 
వార్తికి రోజువారీ ఆశీర్గంవచన్నాలు తీసుకుని 
రావడ్డంం లేదని ఎవర్పు అనంగల్పర్పు? ఎ కోర్ా 
ఇన్ మిరాకిల్ా గ్రంథం పాల్ చెంపింపనం “ప్రేమ 
త్యార్గంతమయం పాటించదు1” అనే మాటను 
పునంర్పుదాఘటిసుింది.   

మీ స్మీవయ బహుమతుల్పను గుర్తించి 
మర్తియు అవి ఎవర్తిపై సానుకూల్ప ప్రభావం 
చూపుత్యాయో వాటి గుర్తించి ఆలోచించమని 
మిమీలి్ సావగతిసుిన్నా్ను. 

ద ఆర్తిటస్ట� వే పుసంికంలో ర్గంచయిత 
జూలియా కామెరాన్ సంపర్గంథ మర్తియు ఈర్గంష� 
“ఎల్పీప్పుడూ భంయానికి ఒక ముసుగు 
వంటిది: మనంం దేని్ కోర్పుకుంటున్నా్మో 
దాని్ పొంందలేకపోతున్నా్మనే భంయం; 
న్నాయయంగా మనంకు చెంందినం దాని్ 
మరెంవవరో- దాని్ అందుకునేందుకు 
మనంం చాల్సా భంయపడుతునం్పపటికీ - 
చేజికికంచ్చుకుంటున్నా్ర్చేమో అనిపింంచి 
నైరాశ్వయం” అని విశ్వదీకర్తించార్పు. 

సంపర్గంథ ఒక “ఆధాయతిీక మతుి మందు” 
అంట్టార్పు కామెరాన్. మనంం చెండ్డంందానిపై 
ద�ష్టిట కేంంద్రీకర్తిసాిం; మనం సంవంత పనుల్పపై 
ద�ష్టిటని సార్తించే బదులు ఇతర్పుల్ప పైనం, 
ఇతర్పుల్ప విజయాల్పపైనం ద�ష్టిట ప్లెడ్డంత్యాం. 
మనం “అంతర్గం�త మార్గం�దర్గంశనంం మనంలి్ మనం 
అంతర్గంంగం వైపు మళ్ళే�ల్సా ప్రేర్చేపింసుింది”; 
“అంతర్గంంగం లోనికి వెళ్తు�” అనేదే ఆమె 
స్తూచించే పర్తిష్కాకర్గంం. మనంం అంతర్గంంగం 
వైపు ద�ష్టిట మళ్ళింీంచినంప్పుడు మనం స్మీవయ 

ప్రయత్యా్లు జీవం పోసుకుని మనంకు 
శుభాకాంక్షలు తెలియజేసాియి. మానంసింక 
ఉతేిజం కలిగి (కనీసంం కొంతైన్నా); ఇతర్పుల్ప 
విజయాల్పపై ద�ష్టిట కేంంద్రీకర్తిస్తూి మనం 
అద�షటహీనంత పటీ దుఃఖింంచే బదులు మనం 
పనిలో మనంం ల్ఫీనంమౌత్యాం. 

మంచి క్రైంం నంవల్పలు వ్రాసే మీ సే్హింతుని 
సామరాథ�నికి మీర్పు ఈర్గంష� చెంందుతూ ఉంటే, 
“మీర్పొకటి వ్రాయడాని్ ప్రయతి్ంచండి” 
అంట్టార్పు కామెరాన్. నంవల్సాకార్పుల్ప పటీ 
ఈర్గంష� నంను్ విడ్డంవకుండా బాధిసుినం్టీయితే, 
న్నా సంమాధానంం ఏమిటంటే ఆ పాడు 
నంవల్పను పూర్తిి చేసిం పంపింంచి వేయడాని్ 
మొదలుప్లెటటడ్డంమే. కామెరాన్ కూడా పాల్ 
చెంపింపనంటువంటి ధైరాయని్చేు మాటలే్ 
పరోక్షంగా: “సంతయమేమిటంటే...మనంందర్తికీ 
అవకాశ్వం ఉంది” అని ప్రతిధ్యవనింపచేసాిర్పు.

విజాతతో కూడినం ఆమె సంల్పహాకు అదనంంగా 
ఆ మోసంపూర్తితమైనం, విషపూర్తితమైనం 
సైత్యాను సంపర్గంథకు మరో విర్పుగుడు 
కనుగొన్నా్ను: అది క�తజాత – న్నా 
బహుమతుల్పను గుర్తిించి ఎల్పీవేళంల్సా చేసింనం 
మేలును తల్పచడ్డంం. సైత్యాను భంయప్లెటిటనం 
ప్రతిసారీ దాని్ తిర్గంసంకర్తించి వెళంీగొడుతూ, 
బదులుగా అతడితో “న్నాకు కలిగి ఉనం్దానికి 
మర్తియు నేను ఇవవగలిగినందానికి నీకు 
క�తజాతలు” అంట్టాను. అది పనిచేసుింది.   

పాల్ మర్తింత చెంబుత్యార్పు: “ఆయనం 
నిర్గంియించేనంటుీగానే” మనంలో 
ప్రతిఒకకర్తికీ బహుమతులు లేదా 
కోర్తికలు ఇవవబడ్డంత్యాయి”. అందువల్పీ 
మనంం ‘వార్పు’ ప్రసాదించినం ప్రతేయక 
బహుమతులు, అనేక అవకాశాలు - 
ప్రదేశాలు, ప్రజలు, పర్తిసింథతులు- వాటిని 
ఉపయోగించ్చుకునేందుకు ‘వార్తికి’ 
క�తజాతలు తెలియచేయకూడ్డందా మర్తి. 
అవును, తపపకుండా. 

మనంం వాటిని అతయంత సాధ్యయమైనం 
విధ్యంగా అభివ�దిుపర్గంచ్చుకుంటూ 
ఉపయోగించ్చుకోకూడ్డందా? తపపకుండా. 
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1 Schucman, H., 1976. A Course in 

Miracles. The Foundation for Inner 

Peace, USA. Lesson 195, 4.2.

‘ఆయనం’ మనం శ్రేయసుా కోసంం, ఇతర్పుల్ప 
శ్రేయసుా కోసంం మనం సామరాథ�ల్పకు 
అనుగుణంగా బహుమతుల్పను 
ప్రసాదించార్పు. మర్తి మనంం క�తజాత వయకిం 
చేయకూడ్డందా? తపపకుండా. 

ఇటువంటి ఉపదేశాలు, అంతర్ ద�షుటలు న్నా 
ర్గంచన్నా సామరాథ�ని్, ఇతర్పుల్పపై సానుకూల్ప 
ప్రభావాని్ చూపడానికి సంహంకర్తించాల్పనే 
ప్రేర్గంణను, న్నా జీవితంలో ఆనంందాని్ హంర్తించే 
సంపర్గంథ అనే యంత్రానికి ఏ విధ్యంగా ఇంధ్యన్నాని్ 

ఆలోచంనలు ఉందేాగాలను 

ప్రేరేపిస్యాతయి. నా 

ఆలోచంనలను 

మారంుడానికి కావలస్థిన 

మానస్థికం స్యామరంి�ము, 

సృంకంలుము 

నాక్కుననదని నాక్కు నేను 

గురుతచేసుక్కుంటాను. 

ద్దాంనికి 

నివారంణోపాయంం, 

మళ్ళీళ అంంత్మ 

సులభంమైనదేమీ 

కాద్భు, పూరిత సృృ�హతో 

వాటి స్యాినంలోఇత్మరం 

ఆలోచంనలను 

ఉంంచండమే.

ఆపింవేయాలో తెలియచేసింంది. ఆ యంత్రం 
క్రమంగా శ్వకిిని కోలోపతూ ఆగిపోయింది. 
క�తజాత నిండినం హం�దయంతో నేను మళీ� 
న్నా పని ప్రార్గంంభించాను.
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విదాయజాానంం అనేది ఎపపటికీ మనంతో 
మోసుకుపోగల్ప ఒక భార్గంర్గంహింతమైనం నిధి.

చైన్నా సామెత్త

పర్యాావరణంం





ఆంత్తరయ ంలో సంరక్షింంచాలనే భ్యావనం,  బాహయ రం�ంలో ద్రీ�యాత్తు కంగా 
సంరక్షణకు పూనుకోవడం, ఈ రెంండింటి గురింంచి మైకెల్స్ హెచ్. రించర్-్
సన్ �రింశీలింసాత రు. మంనం వయ � త�త్త సమంసయ లకేం కాకుండా నేడు మానంవాళి 
ఎదుర్కొం� ంటునంి  �షీ్టటమైనం సమంసయ లకు కూడా హృదంయాన్నిి  మంనంం 
ఆద్రీశయించాలన్ని సవాలు విస్తుంరుతున్నాి రు.

హృదంయం 
చేసినం అదుభ త్తం!
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కేంర్తింగ్ (“సంంర్గంక్షణ” లేదా ‘శ్రదు” వహింంచడ్డంం) అనే పదం ఆశ్వుర్గంయకర్గంమైనం ఎనో్ 
పారాశ�లు కలిగినం అరాథల్పనిసుింది. మనంం ఎవర్తి పటీనో లేదా దేని పటీనో శ్రదు కలిగి 
ఉండ్డంవచ్చుు. ఇతర్పుల్ప పటీ లేదా మనం పటీ మనంం శ్రదు చూపింంచ్చుకోవచ్చుు. ఒకటేమో 
ఆంతర్తిక అనుభూతుల్పకు సంంబంధించినం వైఖర్తి అయితే, మర్పొకటి బాహంయమైనంది. 
మనంం వయవహంర్తించే విధాన్నానికి అనుగుణంగా ఇది  వైఖర్తిగానో లేదా క్రియాతీకంగానో 
వయకిమౌతుంది. అంతర్గంంగంలో సంంర్గంక్షణా భావనం, శ్రదు కలిగి ఉండ్డండ్డంం అంటే మనంలోని 
దేనినో  సేవచిగా సంపందించేందుకు అనుమతించినంటీు. అయితే, ఇది దుర్గంబల్పతను కూడా 
స్తూచిసుింది.  ఇతర్పుల్పలోని దుర్గంబల్పత్యావని్ గుర్తిించి, వార్తి పటీ శ్రదు వహింంచాల్పని 
నిర్గంబంధింపబడేల్సా మనంం అనుభూతి చెంందవచ్చుు. ఇతర్పులీో సుర్గంక్షితం కానిదేదో ఉందని 
మనం అంతర్ ద�ష్టిటకి గోచర్తిసుింది. అయితే, శ్రదును బాహంయ ర్గంంగంలో చూపవల్పసిం 
వచినంప్పుడు, పని చేయవల్పసింనం అవసంర్గంం ఉంటుంది. ఒకోకసార్తి నంష్కాటని్, ప్రమాదాని్ 
ఎదురోకవల్పసిం కూడా రావచ్చుు. ‘శ్రదు వహింంచడ్డంం’ లేదా  ‘సంంర్గంక్షణ’  లోని ఈ రెంండు 
పారాశ�ల్ప మధ్యయ మానంవ దేహంం ఒక వార్గంధిగా పనిచేసుింది. ఈ శ్రదు వహింంచే దేహంం మనం 
సంమాజంలో ఒక కీల్పకమైనం మౌలిక సందుపాయం ల్సాంటిది. అది ఒతిిడికి, ప్రయాసంకు 
లోనంవవడ్డంం వల్పనం దాని్ సంర్తిచేయాలిానం అవసంర్గంం ఉంది. 

రెంండు వేల్ప సంంవతార్గంం మొదటీో, కొనే్ళం� పాటు, జీవ పరాయవర్గంణ మార్పుపల్పను 
ఎదుర్పొకనేందుకు, నేను నివసింంచినం ‘ఐడ్డంహొ’ (అమెర్తికాలో ఒక రాషెం) లో ఒక 
ప్రయత్ం మొదలుప్లెట్టాటను. కర్గంబనంం, నిప్పు, విదుయతుి వాహంన్నాలు మర్తియు అల్సాంటివాటి 
గుర్తించి ప్రజలీో అవగాహంనం కలిపంచేందుకు; అదనంంగా అభివ�దిు సాధించే దిశ్వలో 
శాసంన్నాల్పను ఆమోదింపచేసే ఉదేేశ్వంతో ఒక చినం్ సంంసంథను ప్రార్గంంభించాను. దీనిలో 
మేము కొని్ విజయాలు సాధించాము. కొంత పురోగతి సాధించాం కూడా. అయితే 
ఏ అంచన్నాలు, ఊహంల్ప ప్రాతిపదికనం ఈ వయవసంథ సాథపనం జర్తిగిందో అవే ఇప్పుడు ఒక 
అడ్డంంంకిగా మారాయి. అందువల్పనం నేను మొతిం పర్తిసింథతిని పునంరాలోచించవల్పసిం 
వచిుంది. ఈ కార్గంయక్రమంపై జనంం శ్రదు వహింసాిర్గంని, బాధ్యయత వహింంచగల్పర్గంని 
భావించాను. 

ఒకసార్తి ఒక కార్గంయక్రమాని్ నిర్గంవహింంచాం. దానిలో వాత్యావర్గంణ సంమసంయల్ప గుర్తించి 
బాగా యెర్తిగినం ఐదుగుర్పు సాథనిక శాసంంవేతిలు – వాయపార్గం న్నాయకులు, శాసంనం సంభుయలు 
శ్రోతలుగా ఉనం్- సంభంను ఉదేేశింంచించి ప్రసంంగించార్పు. వార్తిలో ప్రతి నిపుణుడు ( ఇదేర్పు 
అగి్కి సంంబంధించినం శాసంంవేతిలు, ఇదేర్పు జల్ప శాసంంవేతిలు, ఒకర్చేమో నందులు, చేపల్ప 
అంశ్వంలో నిపుణుడు) న్నాతో వయకిిగతంగా కలిసింనంప్పుడు భంవిషయతుి పటీ తీవ్ర ఆందోళంనంను 
వయకిపర్తిచార్పు. వార్తికి ఈ భూగ్రహంం పటీ ప్రగాఢమైనం శ్రదు ఉనం్టీు చెంపాపర్పు. ఈ 
శాసంంవేతిలు సాథనిక విధి విధాన్నాలు, పదుతుల్పపై తమ ప్రభావాని్ చూపగల్పర్గంని నేను 
భావించాను. కాబటిట వార్పు న్నాతో పంచ్చుకునం్ అత్యాయవశ్వయక విషయాల్పను సంభంలోని 
సాధార్గంణ జన్నానికి తెలియచేసేందుకు ఆ నిపుణులీో ప్రతి ఒకకరూ ఒక పది నిమిష్కాల్ప 
ప్రసంంగం చేసేందుకు సంనం్దుమై రావలిసింందిగా కోరాను. సంభంలోని యాభై మంది శ్రోతలీో 
విధానం రూపకర్గంిలు, క్రైంసంివ మత్యాధికార్పులు, వాయపార్గం ర్గంంగ ప్రముఖులు, ఐడ్డంహొ లోని 
ఇతర్గం మేధో న్నాయకులు ఉన్నా్ర్పు. అది బహింర్గంంగ సంభం కాదు. సామాజిక మాధ్యయమాల్ప 
నుండి ఎవవరూ లేర్పు. అందువలీ్ప నిపుణులీోని ప్రతి ఒకకరూ పూర్తిి నిజాయితీతో, 
నిర్పొీహంమాటంగా మాటీ్టాడ్డంవచ్చుు. 
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హృదయానిన మానవ 

సృంబృంంధ్యాలతో బృంలపరంచి, 

సి్థిరంపరంచంగలం.  ప్రకంృతితోన్యూ, 

ఇత్మరం జీవర్యాశులతోన్యూ 

మనక్కునన అంనుబృంంధంంతో, 

వాకంతపరంచండం ద్దాంద్దాంపు 

అంస్యాధంామనిపించే రీతిలో 

సృుష్టీంకంరింపవచుు. మరింత్మగా 

మేరుగుపరంచంగలం కూడా.
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ప్రసంంగాలు కొనంసాగుతునం్ కొదేీ నేను ఏం 
చెంయాయలో పాలుపోని నిసంాహాయ సింథతిలో 
పడిపోయాను. ఐదుగుర్పు వకిలీో నంలుగుర్పు 
వకిలు వాత్యావర్గంణ మార్పుపల్ప గుర్తించీ ఎకుకవేమీ  
మాటీ్టాడ్డంలేదు. తమలోని ఆందోళంనంను ఇతర్పుల్పతో 
పంచ్చుకోవడ్డంంలో విఫల్పమయాయర్పు. వార్తిలో ఒకర్పు 
ప్రధానంంగా అతని ప్రయోగశాల్ప గుర్తించి ప్రచార్గంం 
చేసుకున్నా్డు. ఆశ్వుర్గంయంగా, వార్తి అభిప్రాయాలు 
చకకటి ప్రభావాని్ చూపదగ� అనుకూల్ప పర్తిసింథతిలో 
వార్తిలో అటువంటి కర్గంివయ సంప�హం కొర్గంవడింది. 
అయిదుగుర్తిలో కేంవల్పం ఒకకర్పు పర్గంవత్యాలీో 
హింమపాతం; తదావరా అకకడ్డం ఉనం్ ‘స్మీక పర్తిశ్రమ’ 
(అంటే మంచ్చులో జార్గండానికి ఉపయోగపడే 
సాధ్యనంం) మీద ప్రభావం గుర్తించి నిజాయితీతో 
కూడినం తనం అభిప్రాయాని్ ఆమె కొంత 
భావోదేవగానికి లోనైనం సంవర్గంంలో తెలియజేసింంది. 
కొండ్డం శింఖర్గంం అంచ్చు నుండి జార్తి కొండ్డంకు, భూమికి 
మధ్యయ గాలిలో వ్రేలీ్సాడే పర్తిసింథతిలో నేను ఉనం్టీు 
అనిపింంచింది. ఈ మనుషులు వాత్యావర్గంణం పటీ 
అతయంత శ్రదు కలిగినం వార్చే గాని ఈ నేపథయంలో 
బహింర్గంంగంగా  తమలోని ఆందోళంనంను ఇతర్పుల్ప 
ముందు వయకిపర్గంచలేకపోయార్పు. చెంపపవల్పసింనం 
అవసంర్గంం ఏర్గంపడినంప్పుడు తమలోనే ఎదో 
అడ్డంంంకిని ఎదుర్పుకన్నా్ర్పు. ఆ విషయం గుర్తించి 
మాటీ్టాడ్డంనేలేదు.    

వయకిిగతంగా, మనంలో సంంర్గంక్షణ, శ్రదు పటీ 
ఎటువంటి బావాలునం్పపటికీ వాటిని  సుల్పభంంగా 
ఇతర్పుల్పతో ‘మనంలో మాట గా’ పంచ్చుకోవచ్చుు. 
అయితే బహింర్గంంగంగా (అదే మీర్పు ఐడ్డంహొలో 
ఒక శాసంంవేతి అయుయండి వాత్యావర్గంణ మార్పుపల్ప 
గుర్తించి చర్తిుసుినం్ వాళం�యితే) ఎకకడైతే మనం 
అంతర్గంంగలోని భావాల్పను వయకిపర్గంచవల్పసింవసుిందో 
అప్పుడు  అది పూర్తిిగా భినం్మైనం రూపాని్ 
సంంతర్తించ్చుకుంటుంది.  బహింర్గంంగంగా సంంర్గంక్షణ, 
శ్రదు పటీ మనంకునం్ వేదనం ను కనంపర్గంచడ్డంమంటే  
ఒక విధ్యంగా అంతర్గంంగ, బాహంయర్గంంగాల్పను 
సంమనంవయ పర్గంచ్చుకుంటూ, భంయం నుండి సేవచి 
పొంందగల్పగడ్డంం మీద ఆధార్గంపడి ఉంటుంది. ఈ 
సంంఘటనం జర్తిగినం తరావత, వాత్యావర్గంణ మార్పుపల్ప 
వంటి సంమసంయల్పను మనంం ఊహింంచినం దానికంటే 
పూర్తిిగా ఒక భినం్మైనం సాథయిలో పర్తిషకర్తించాల్పని 
న్నా మనంసుాకు తటిటంది. 

మనంం ఎదుర్పొకంటునం్ చాల్సా ప్లెదే సంమసంయలు 
– వాత్యావర్గంణం, జాతయహంంకార్గంం, మానంవ 
హంకుకలు, రోగాలు, ఆర్తిథక అసంమానంతలు 
మొదలైనంవి – ప్రధానంంగా సాంకేంతికం, రాజకీయం 
మర్తియు పరాయవర్గంణ సంంబంధ్యమైనంవిగా మనంకు 
అనిపింంచవచ్చుు. పైకి కనిపింంచే మాదిర్తి, మనంం 
గనుక కావలిసింనంని్ సౌర్గం మర్తియు పవనం విదుయతుి 
యంత్రాల్పను సాథపింంచినంటీై్లెతే; కావల్పసింనంంత మందికి 
టీకాలు వేసింనంటీై్లెతే; తగినంంత వరాషర్గంణాయల్పను 
పునంర్పుదుర్తించినంటీై్లెతే; లేక ప్రజానీకానికి అవగాహంనం 
కలిపంచి నంటీై్లెతే; అవి సంమసంయల్పను పర్తిషకర్తించగల్పవు. 
మనంం గనుక యోగయమైనం వార్తిని పదవులీో 
ఉంచగలిగినంటీై్లెతే అది ఇతర్గం విషయాలీో పురోగతికి 
దార్తి తీయగల్పదు. సాంకేంతిక పర్తిజాానంము, 
విజాానం శాసంం ఆధార్తిత విధాన్నాలు అందుబాటులో 
ఉనం్టీుగానూ, సంహేతుకమైనంవిగానూ 
అనిపింంచవచ్చుు. 

అయితే లౌకిక క్షేత్రంలో భౌతిక పురోగతి భ్రమింప 
చేసుింది. కాలుషయర్గంహింతమైనం సాంకేంతికత ముఖయమే, 
మంచి ప్రన్నాలికలూ అవసంర్గంమే, అల్సాగే మేధావులూ 
ల్పభించడ్డంం మంచిదే, కాని మనిష్టి ఎదుర్పుకంటునం్ 
సంమసంయలు జాానంం లేక సాంకేంతికత లేక కాదు 
సుమా ! కార్గంబన్ డై యాకైెాడే, మీథేన్ వాయువులు 
భూగ్రహానికి హాని చేసాియని దశాబేాలుగా 
మనంకు తెలుసు. కానీ సంమాజంలోని కొని్ శ్వకుిలు 
సామూహింక కారాయచర్గంణకు అడుం తగులుిన్నా్యి. 
దశాబేాలుగా ప్రతి మనిష్టికి అనం్ం ప్లెటేటందుకు, 
భూగ్రహంంపై నునం్ ప్రతి బిడ్డంంకు గౌర్గంవప్రదమైనం 
విదయను అందించడానికి కావల్పసింనం వనంర్పులు, 
సామర్గంథ�ం మనంకుండేవి. అయితే, నేడు మనంకు 
వంద కోటీకు పైగా పింలీ్పలు ఘోర్గంమైనం దార్తిద్రయంలో 
మ్రగు�తున్నా్ర్పు. 

మనంం ఎదుర్పొకంటునం్ది సాంకేంతిక సంంక్షోభంం 
కాదు. మనంం చూసుినం్ పురోగతి, ధ్యర్గంణి 
సంంర్గంక్షణ కోసంం ప్రజలు మారా�ల్పను కనుగొనండ్డంం 
వలీ్పనే సంంభంవించింది. అయితే  ఎలీ్పప్పుడూ, 
విధి విధాన్నాల్పను, సాంకేంతికతల్పను ఏవిధ్యంగా 
స్మీవకర్తించాలో హందేులు ఏర్గంపర్గంచి, నిర్గంవచించినంది 
తెర్తిచినం మానంవ హం�దయం సంంసిందుతే. అందుచేత, 
మనం జాతుల్ప మనుగడ్డం విషయానికి వసేి, మనం 
అతయంత కీల్పకమైనం దీర్గంఘ కాలిక ప్రణాళ్ళింకలు, వ్యూయహం 

ర్గంచనంలు తపపనిసంర్తిగా మానంవ హం�దయాని్ తెర్తిచి, 
దాని్ సంవసంథ పర్గంచడ్డంమె అవావలి. 

మనంం “హం�దయం” అని పింలుసుినం్ దానిని 
విధి విధాన్నాల్పతో, సాంకేంతిక పర్తిజాానంంతో 
తెర్తిచి, సుసింథర్గంపర్గంచలేము. హం�దయాని్ మానంవ 
సంంబంధాల్పతో బల్పపర్గంచి, సింథర్గంపర్గంచగల్పం.  
ప్రక�తితోనూ, ఇతర్గం జీవరాశుల్పతోనూ 
మనంకునం్ అనుబంధ్యంతో, వయకిపర్గంచడ్డంం దాదాపు 
అసాధ్యయమనిపింంచే రీతిలో సంపష్టీటకర్తింపవచ్చుు. 
మర్తింతగా మేర్పుగుపర్గంచగల్పం కూడా.  

ఏకాంతము, మౌనంము అంత తేలికగా అవగాహంనంకు 
అందని హం�దయానికి చెంందినం మరో ప్రతేయకమైనం 
అంశ్వం. ఎవవరూ ఒంటర్తితన్నాని్ భంర్తించలేక 
పోతున్నా్ర్చేమో అనిపింంచెంంతగా సంమాజంలో 
మనంం ఎకకడికి వెళ్ళిం�న్నా సంంగీతం సంర్గంవత్రా 
వినంబడుతోంది. అల్సాగే, అతి కొదేి ప్రదేశాలు 
మాత్రమే చీకటీో ఉంటున్నా్యి. ఎటువంటి 
ఒతిిళ్తు�, నిబంధ్యనంలు లేని సంహంజమైనం ప్రపంచాని్ 
ఎదుర్పొకనందానికి వీలుకలిపంచి, ఏకాంత్యానికి 
ఆసాకర్గంమునం్ ఆచారాలు, వేడుకల్పకు మనంం 
పింలీ్పల్పను దూర్గంం చేయడ్డంం దావరా వార్తికి ఆ 
అవకాశాని్ ల్పభించకుండా చేసాం. ఏకాంతం లోనే 
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మనంం హం�దయాని్ సుప�శింంచగళంం. ఆ ఏకాంతమె  
నిజాయితీకి దార్తితీసిం అది మనంలి్ జనంసంమీతం 
కాని మాటల్పను కూడా వయకిపర్గంచేందుకు  బల్పం 
ఇసుింది. అయితే అది ప్రేమ, బాసంటల్ప పున్నాదుల్పపై 
కూడా నిర్తిీంచగల్పం. ప్రేమ, ఏకాంతము ఈ రెంంటిపై 
ద�ఢంగా ఆధార్గంపడి ఉనం్ వార్తికి బాహంయంగా 
సంంర్గంక్షణ కు సంంబంధించినం అభిప్రాయాల్పను 
నిర్పొీహంమాటంగా వయకిపర్గంచగలిగే సామర్గంథ�ం 
ఉంటుంది; బహింర్గంంగంగా దుర్గంబల్పతను కూడా 
స్మీవకర్తించగల్పర్పు. 

హం�దయం ఏ షర్గంతులు, నిబంధ్యనంలు లేని ఒక 
సంవతంత్రమైనం మూల్సాధార్గంం చేత ప్రకాశ్వవంతం 
చేయబడ్డండ్డంం వల్పనం జీవితం అతయంత ఆహీాదకర్గంంగా, 
సంర్గంళంంగా, భౌతికంగా తేలికగా తయార్గంవుతుంది. 
మనంకు కొని్ వసుివుల్ప అవసంర్గంం మాత్రమే 
ఉంటుంది; చెంటీు, పక్షులు మర్తియు నీర్పు, వెలుతుర్పు 
ల్సాంటి ఇతర్గం సామానంయమైనంవాటి సంమక్షంలో 
కావల్పసింనంంత సుఖం ఉంటుంది. 

నిశింుంతగా నునం్, దాపర్తికం లేని హం�దయం 
గల్ప వయకిి – ఎవరైతే తమతో లోతుగా సంంబంధ్యం 

కలిగి ఉన్నా్రో – వార్తి తేజసుాను వార్తి సంమక్షంలో 
అనుభూతి చెంందవచ్చుును. అయితే అది వీడియోలో 
దానికదే చకకగా సుీర్తింపచేయదు. వార్తికి ఏదైతే 
ఉనం్దో అది కనిపింంచనిది, అగోచర్గంమైనంది మర్తియు 
వయకిపర్గంచడ్డంం కషటసాధ్యయమైనంది. నిర్గంంతర్గంం 
ఒతిిళ్తు�, హండావిడి, తీర్తికలేనితనంం పర్తిసింథతులు 
ముంచెంతిినం ప్రసుిత సంమాజంలో ప్లెర్తిగినంవార్తికి 
అటువంటి అసింితవపు సింథతి – కోర్తికల్ప నుండి 
విముకిి పొంంది కూడా ప్రగాఢంగా శ్రదు చూపడ్డంం 
– అర్గంథర్గంహింతమైనందిగా లేక కేంవల్పం భ్రాంంతి 
అనిపింసుింది. 

అతయంత సంవచుమైనం, సుని్తమైనం మనం ఆధాయతిీక 
సంంప్రదాయాలు హం�దయాని్ సంవసంథపర్గంచవల్పసింనం, 
పర్తిశుదుం చేయవల్పసింనం ఆవశ్వయకతను గుర్తిించింది. 
కాని, మత్యాలు వ్రాతలు, కంటికి కనంపడే 
ప్రక్రియలుగా మారాయి. విజాానం శాసంంం ఏదైతే 
నిరూపింంచబడ్డంగల్పదో దానికి అనుగుణంగా పని 
చేసుింది. గ్రంథాల్ప ఆధార్గంంగా, పదే పదే జర్పుపబడే 
ప్రయోగాల్ప ఆధార్గంంగా మాటీ్టాడ్డంకుండా; కేంవల్పం 
మనంలోనే, జీవిత్యాని్ జీవించడ్డంం లోనూ మర్తియు 
సంహంజ సిందుమైనం ప్రక�తి వనంర్పుల్ప నుండి వివేకాని్, 

ప్రావీణయతల్పను పొంందడ్డంం ఎంత సుఖప్రదమో, 
సౌల్పభంయమో కదా మర్తి?

ఇదొక సుని్తమైనం బ�హంతిర్గం కార్గంయక్రమం. ఈ 
సంందర్గంుంలో బహుశా వెయేయళీ్తు నిలిచి ఉండే ఒక 
చాపర్చేఖను ఊహింంచ్చుకోవడ్డంం సంహాయకార్తిగా 
ఉండ్డంవచ్చుు. మహా సంముద్రాలు, అమెజాన్ 
ల్సాంటి పరాయవర్గంణ వయవసంథల్పను సంవసంథపర్తిచేందుకు 
కచిుతంగా అటువంటి కాల్ప వయవధి అవసంర్గంం 
ఉంటుంది. ప్రతయక్ష ప్రేమ తోటి కారాయచర్గంణల్ప 
దావరా ప్రపంచాని్ మార్గంుడానికి చాల్సా 
సంమయం పడుతుంది. ఎల్పకెానిక్ ప్రచార్గం ప్రసార్గం 
మాధ్యయమాల్పకు దూర్గంంగా, ఎకకడ్డం గుర్తిింపు లేదా 
ప్రతిఫల్పము ఆశింంపబడ్డంని చర్గంయలు ఉంట్టాయో 
అకకడ్డం పురోగతి చాల్సా నెమీదిగా, నిశ్వశబేంగా 
చోటుచేసుకుంటుంది. మనంం సంవాళం�తో కూడినం 
ప్రపంచంలో విడువని పటుటదల్పతో, ధీర్గంతవంతో 
చేసే క�ష్టి గుర్తించి మాటీ్టాడినంప్పుడు భౌతికంగా 
మనుగడ్డం సాగించవల్పసింనం ఆవశ్వయకత ఉంది. 
అయితే నిజమైనం పటుటదల్ప, ధీర్గంతకు – బెదిర్తింపులు, 
హాని, అల్పసంట, భంంగపాటు, ఆపద, వైఫల్పయము, 
హింంసం ఎదురైనంపపటికీ అని్ జీవుల్ప పటీ కర్పుణ, 
జాలి కలిగినం హం�దయం సంవచుమైనందిగా ఉండాలి. 
తదావరా, హింంసంను ప్రతిఘటించే మార్గం�ం మనంలోనే 
కలిగి ఉంట్టాం.     

హం�దయ-అనుసంంధానిత ఆలోచనంలు, పలుకులు, 
మర్తియు పనులు – శ్రదులో వ్రేళ్ళూ�నినం శ్రదుతో చేసే 
పనులు – వాటి ప్రభావ తర్గంంగాలు సుదూరాల్పకు 
వేగంగా వాయపింసాియి. ఎల్సాగైతే పరాయవర్గంణ 
వయవసంథల్పకు కీల్పకమైనం మదేతు (నందీ పరాయవర్గంణాలీో 
అనేక ఇతర్గం ప్రాణుల్పను పునంర్పుదుర్తించ్చుకునేందుకు 
ఎలుక వంటి ఉభంయచర్గం జీవులు, బీవర్ా 
ను పునంఃప్రవేశ్వప్లెటిటనం కల్పపన్నా చిత్రాని్ 
ఊహింంచ్చుకుంటున్నా్ను) అందించినంప్పుడు అవి 
ఏ విధ్యంగా తవర్తితగతిని పూర్గంవ సింథతికి వసాియో అదే 
విధ్యంగా హం�దయం యొకక ప్రభావాలు అదుుతమైనం 
కారాయల్పను అతయంత మనోహంర్గంమైనం వేగంతో 
సాధించే సామర్గంథ�ం కలిగి ఉంది.

బొమంు లు : అనంనంయ  �టేల్స్



ఒకంురూ 
మారుు తేగలరు 
సుమా!

ఎరింన్ ష్టల్్స్ మంరింంత్త 
సిథరమైనం జీవనంశైలింన్ని 
రూ�ందించుకోవడాన్ని�, 
ఆమె  చేస్తుంతనంి  ద్రీ�యోగాన్నిి  
మంనంతో �ంచుకుంటున్నాి రు. 
మ్ముఖయ ంగా,  ఒకసారిం  
రోజువారీ అలవాటీుగా 
మారింనం విష్టయాలలో చినంి , 
అనుసరింంచ వీలైనం మారుప లు 
చేయడం దావ రా తేడాను 
తీస్తుంకురావచు�  అన్ని తెలింయ 
చేస్తుంతన్నాి రు. 
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ముందుగా మీ జీవితపు పర్తిసింథతిని గమనించండి. 
ఇపపటికేం మీకు ప్రతిరోజూ ఏమి అల్పవాటీు 
ఉన్నా్యి?  మీ ఉదయపు దినంచర్గంయ ఏమిటి?  
మీర్పు ఎప్పుడు ఎల్సా మీ కిరాణా సామాగ్రిని 
తెచ్చుుకుంట్టార్పు?  మీర్పు ఎకకడ్డం తర్గంచ్చుగా 
కొంటూ ఉంట్టార్పు?  ఈ అల్పవాటీలో నుండి 
ఏదైన్నా ఒకటి,  మీ జీవిత్యానికి మర్తియు 
దినంచర్గంయకు సంర్తిపోయేల్సా  ఇంకా కొంత సింథర్గంంగా 
ఉండ్డంగల్పదా అని గమనించండి. 

మనం చేతిలో చాల్సా సంమాచార్గంం ఉనం్పపటికీ, 
ఏమి చెంయాయలి, ఏమి నంమాీలి మర్తియు ఎల్సా 
ప్రభావాని్ కలిగించాలి అనేది నిరి్గంయించడ్డంం 
కషటం. అతయధిక సంమాచార్గంంతో నిండినం ఈ 
రోజుల్పలో, వాత్యావర్గంణ సంంక్షోభాని్ ఎదుర్పొకనే 
పోరాటంలో సింథర్గంమైనం చర్గంయలు ఖచిుతంగా 
సంహాయ పడ్డంత్యాయి. ఒక వయకిి ఎల్సా మార్పుపను 
తీసుకురాగల్పడు అని మనంలో చాల్సా మంది 
ఏదైన్నా చేయడాని్ ఒక అర్గంథర్గంహింత విషయంగా 
భావిసాిము.  

నేను న్నా ఉదయం టీ (లేదా కాఫీ, మీర్పు 
ఇషటపడితే) తీసుకునే విధానంం వలె, న్నా జీవిత్యాని్ 
మర్తియు ఎంపింకల్పను మర్తింత సింథర్గంంగా 
ఉంచ్చుకోవాల్పనే ఆలోచనంలో నేను శాంతి 
మర్తియు సాంతవన్నాని్ పొంందాను. సామాజిక 
ప్రసార్గం మాధ్యయమాల్పను (సోషల్ మీడియా) 
ప్రభావితము చేయువార్పు, ర్గంచయితలు, 
కథాచిత్రాల్ప అతిథేయులు (హోసుటలు) లేదా నేను 
కూడా దానికి సంరైనం సంమాధానంం కలిగి ఉన్నా్ము 
అనే ఆలోచనం మనం పురోగతిని పర్తిమితము 
చేయడ్డంమే గాక హాని కూడా చేసుింది.

కాబటిట మీర్పు గమనించినం వాటి నుండి (న్నాతో 
సంహా) మీకు ఏది సంరైనందో దానిని గ్రహింంచండి. 
మిగిలినం వాటినంని్ంటినీ వదిలివేయండి. 
బహుశా ఇది మర్పొక సంమయానికి లేదా 
మారా�నికి సంర్తిపోవచ్చుు.  కానీ మీర్పు ప్రసుితం 
తీసుకోవాల్పనుకుంటునం్ ఉనం్తమైనం, సింథర్గంమైనం 
చర్గంయ, భంవిషయతుిలో మర్తింత ఆశాజనంకంగా 
ఉండ్డంవచ్చుు.

మీరు ప్రసుతత్మం తీసుకోవాలనుక్కుంటునన ఉంననత్మమైన, 

స్థిిరంమైన చంరంా, భంవిష్టంాతుంతలో మరింత్మ ఆశాజనకంంగా 

ఉంండవచుు. 
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టీ మరియు కాఫీ త్రాగేవారు:

మీకిషటమైనం కాఫీ దుకాణాదార్పుణి్ మీర్పు త్రాగే 
పానీయాని్ మీర్పు తిర్తిగి ఉపయోగించగలిగే 
కప్పులో ఇవవమని అడ్డంగండి. దీనివలీ్ప 
సంంవతార్గంంలో (వారానికి 3 పానీయాల్పతో)  
156  పాుసింూక్ కప్పులు, మూతలు మరియు సాాలు 
ఆదా అవుతాయి

నడిచేవారు:

మీర్పు నండ్డంవట్టానికి బయటకు వెళ్ళే�టప్పుడు ఒక 
సంంచిని (ఒక చేతి తొడుగును గానీ) తీసుకు 
వెళం�ండి, మీ దార్తిలో కొంత చెంతిను సేకర్తించండి. 
తదావరా  మీర్పు ఒక పక్షిని లేదా ఏదైన్నా ఒక జీవిని 
కాపాడ్డంటమే గాక,  ఖచిుతంగా మీ పర్తిసంరాల్పను 
మీర్పు అందంగా  మార్గంువచ్చుు.

దుసుతలు:

 ఒక క్రొతి జత జీన్ా కొనేందుకు, ముందుగా 
ఒక ప్లెదే దుకాణానికో లేదా అమెజాన్ కో  వెళీ్ళే 
బదులు, ఒక చౌకగా ఉండే దుకాణానికో 
లేదా వాడేసింనం దుసుిల్పను అమేీ దుకాణానికో 
వెళీ్ళిం చూడాల్పని నిరి్గంయించ్చుకోండి.  
పునంర్తివనియోగానికి ఉపయోగపడే దుసుిలు, 
క్రొతి వాటిని ఉతపతిి చేయడానికి ఉపయోగించే 
ముడి వనంర్పుల్ప వినియోగాని్ తగి�సాియి.

శుదీికరణ:

గాజు, లోహంపు పాత్రల్పలో వచేు శుభ్రపర్తిచే 
వసుివుల్పను కొనంండి. ఎందుకంటే పీాసింటక్ ల్సా 
కాకుండా ఇవి పూర్తిిగా పునంర్పుపయోగించడానికి  
తోడ్డంపడ్డంత్యాయి.  

మీర్పు దేనిని ఎంచ్చుకున్నా్ అది మీకు సంరైనందే అని 
పూర్తిిగా నిరాుర్తించ్చుకోండి. దానినే ఒక నెల్పపాటు 
నిబదుతతో చేయాల్పని నిరి్గంయించ్చుకోండి. 
అప్పుడు, రాబోయే నెల్పకు మర్పొక కారాయచర్గంణను 
రూపొంందించ్చుకోండి. మీకు అర్గంథమైనం వెంటనే 
మీర్పు మీ చ్చుటూట ఉనం్ సాధార్గంణ, సింథర్గంమైనం 
మార్తిపడుల్పను చూడ్డండ్డంం ప్రార్గంంభిసాిర్పు. 
అల్సాగే కొని్ ప్రార్గంంభిక విజయాల్ప అనంంతర్గంం 
మార్పుపలు నిర్పుత్యాాహంకర్గంంగా ఉండ్డంవు.

నేను ఈ సామానంయమైనం మార్పుపల్పను చేయడ్డంం 
ప్రార్గంంభించినంపుడు, న్నా జీవితంలోని వయకుిలు 
దీనిని గమనించార్పు.  న్నాకిషటమైనం సింటకకర్ 
అతికించినం నీళీంస్మీసాను నేను నిర్గంంతర్గంం 
పటుటకు తిర్గంగడాని్ వాళ్తు� గమనించార్పు (ఒక 
సే్హింతుడు దీనికి "భావోదేవగానికి సాయపడే 
నీటి స్మీసా" అని పేర్పు కూడా ప్లెట్టాటర్పు). 
వార్పు న్నా వదే ఉనం్ తకుకవ వసుివుల్పను, న్నా 
వంటగదిలో కాగితపు తువావళీంకు బదులుగా  
పునంర్పుపయోగించే బటటల్పను చూశార్పు. అల్సాగే 
ఇంకా వార్పు 5 వేర్చేవర్పు పునంర్పుపయోగించే  
డ్డంబాబల్పను చూశార్పు.  

వార్తికి కొని్ ప్రశ్వ్లు ఉన్నా్యి, కాబటిట నేను 
చేసింనం మార్పుపల్పను వార్తితో పంచ్చుకున్నా్ను.  
అల్సాగే మనం భూమిని సంంతోషంగా మర్తియు 
ఆరోగయంగా  ఉంచడానికి అవసంర్గంమైనం 
వనంర్పుల్పపై డిమాండును తగి�ంచినంప్పుడు 
మెర్పుగైనం భంవిషయతుిను చూడ్డంవచ్చుు అనే న్నా 
ద�కపథాని్ వార్తికి వివర్తించాను.

ఈ రోజు  మీర్పు  ఒక చినం్ సింథర్గంమైనం 
అడుగు వేయడానికి కొంత సంమయాని్ 
కేంట్టాయించగల్పర్గంని నేను ఆశింసుిన్నా్ను. దానిని 
ప్లెంపొంందించ్చుకొని, అది ఒక అల్పవాటుగా 
మార్చేల్సా చూడ్డంండి.  మీర్పు దానిని గుర్తిించిన్నా, 
గుర్తిించకపోయిన్నా, ఆ అల్పవాటు ప్రపంచాని్ 
ర్గంక్షించడానికి వాసంివంగా సంహాయపడుతుంది.
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సం�జనం శ్వకిి సంమసంి జగతుిను ఒక క్రమ సింథతికి 
తీసుకురావం విచిత్రమే!

వరీన్్నియా ఉల్స్్

సృృజన

AI generated image



రూపాలు
బుదుిన్ని విభిని



Dambulla Cave Temple, Columbo, Sri Lanka
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Kamkura, Japan
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బుదిం ద్రీ�జెక్ ట అనేది ద్రీ��ంచవాయ �తంగా ఉనంి  బుదిున్ని చిద్రీతాలను 
సంద్రీ�హ�రించే ఒక కారయ ద్రీకమంం. ఈ ద్రీ�జెక్ ట రూ�శిలింప  జోష్ బుద్రీలింస్ అనే ఒక 
వృతిత�రమైనం ఫోటోద్రీగాఫర్. ఈ ఫోటో వాయ సంలో జోష్, బౌదిం మంత్తం యొక�  
సారవ ద్రీతికత్తకు న్నిదంరశ నంంగా న్నిలించే చరింద్రీత్త, ఆధ్యాయ తిు కత్త, కళ్ళ మంరింయు 
సంస� ృతిపై బుదిున్ని యొక�  ద్రీ�భ్యావం గురింంచి వివరింంచారు. 

విగ్రహాలు బౌదు మత్మం 

యొకంు స్యార్యానికి ప్రతీకంలుగా 

నిలవడమే కాకం, అంవి 

కంనుగొనబృండిన దేశాలక్కు 

చెంందిన ప్రతేాకంమైన కంళాత్మమకం 

వాకీతకంరంణలు,  చారిత్రంకం 

ప్రభావాలు మరియు 

స్యాంసృృతికం వైవిధ్యాాలు  

వీటిలో ప్రసుృటంగా కంనిపిస్తూత  

ఉంంటాయి.

స ృ జ న

బౌదు మతం అనేది ప్రపంచంలోని 
ప్రధానం మత్యాల్పలో ఒకటి.  ఒక గొపప, 
విభినం్ చర్తిత్ర కలిగినం ఈ మతం 
రెంండు సంహంస్రాబాేలుగా ప్రపంచంలో 
విసంిర్తించి ఉంది. చర్తిత్రలో బుదుుడుగా 
పింల్పవబడుతునం్ సిందాుర్గంథ గౌతముడు 
6వ శ్వత్యాబేం నుండే భార్గంతదేశ్వంలో 
తనం బోధ్యనంల్పను వాయపింి చేశార్పు. అంటే 
బౌదుమతం యొకక మూల్సాల్పను మనంం 
6వశ్వత్యాబేం నుండి గుర్తిించవచ్చుు. 
ఆసింయా ఖండ్డంంలో బౌదు మతం వాయపింి 
చెంందుతునం్ కొదీే, అది విసంిర్తిసుినం్ 
ప్రదేశాల్ప యొకక  గొపప సాంసంృతిక, 
కళాతీక, ఆధాయతిీక కల్పనేతకు 
అనుగుణంగా అదుుతంగా పర్తిణామం 
చెంందుతూ వచిుంది. ఆసింయా ఖండ్డంం 
అంతట్టా విసంి�తంగా కనిపింంచే బుదు 
విగ్రహాలే  ఈ విషయానికి నిదర్గంశనంంగా 
నిలుసాియి. ఈ విగ్రహాలు బౌదు మతం 
యొకక సారానికి ప్రతీకలుగా నిల్పవడ్డంమే 
కాక, అవి కనుగొనంబడినం దేశాల్పకు చెంందినం 
ప్రతేయకమైనం కళాతీక వయకీికర్గంణలు,  
చార్తిత్రక ప్రభావాలు మర్తియు సాంసంృతిక 
వైవిధాయలు  వీటిలో ప్రసుీటంగా కనిపింస్తూి  
ఉంట్టాయి.

సాంసృత్మిక అనుసరణ

ఆసింయా ఖండ్డంంలో బౌదు మతం యొకక 
ప్రయాణం,  కేంవల్పం  మతవాయపింి కొర్గంకేం 
కాక, లోతైనం సాంసంృతిక కల్పయికకు 

కూడా సంంబంధించినంది. బౌదు మతం 
వివిధ్య దేశాల్పకు విసంిర్తిసుినం్కొదీే,  అది 
ఆయా దేశాల్పలోని సాథనిక ఆచారాల్పను, 
నంమీకాల్పను మర్తియు  కళాతీక 
సంంప్రదాయాల్పను సంమిీళ్ళింతం చేసుకొంది. 
ఫలితంగా ప్రతి ప్రాంతం యొకక నిర్తిేషట 
సాంసంృతిక, కళాతీక భావాల్పను 
ప్రతిబింబింపజేస్తూి  విసంీయం కలిగించే 
బుదు విగ్రహాల్ప ఆవిషకర్గంణ జర్తిగింది. 
చైన్నాలోని బుదుుని విగ్రహాలు ప్రతేయకమైనం 
చైనీస్ ముఖ ల్పక్షణాల్పను మర్తియు  
సాంప్రదాయిక వసంంధార్గంణను కలిగి 
ఉంట్టాయి. జపాన్ లోని విగ్రహాల్పలో, బౌదు 
మతం మర్తియు జపాన్ సంంసంృతికి  మధ్యయ 
గల్ప సామర్గంసంయతను ప్రతిబింబింపజేసే 
జపాన్ సౌందర్గంయం మర్తియు 
కల్సాపన్నాంశాలు పొంందుపర్గంచి ఉంట్టాయి.

కళాతిక వయక్టీతకరణ

బౌదుమతం ప్రపంచంలోని వివిధ్య 
ప్రదేశాల్పలో వ్రేళ్ళూ�నుకుంటునం్ కొదీే, 
ఆయా ప్రదేశాల్పలోని సాథనిక కళాకార్పులు, 
శింలుపలు తమ, తమ ప్రతేయక ద�కపథాల్పతో 
బుదుుని చిత్రించడ్డంం ప్రార్గంంభించార్పు. 
ఫలితంగా బుదుుని వసంంధార్గంణ, భంంగిమలు  
వంటి ఇతర్గం వయకీికర్గంణల్పలో వైర్పుధ్యయం 
ఏర్గంపడింది. దీనికి తోడు వివిధ్య సంంసంృతులు 
బుదుుని జీవితంలోని  నిర్తిేషట అంశాల్పకి 
ప్రాధానంయత నిచాుయి. కొని్ సంంసంృతులు 
బుదుుని గుర్పువుగా భావిసేి, కొని్ 
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సంంసంృతులు ఆయనంను సంవసంథత చేకూర్చేు 
వయకిిగా పర్తిగణించాయి. ఫలితంగా విభినం్ 
ప్రాతినిధాయలు ఏర్గంపడాంయి. అందువల్పనం 
బుదుుని విగ్రహాలు కేంవల్పం మతపర్గంమైనం 
చిహా్లుగా మాత్రమే కాకుండా మానంవుని 
అంతులేని సం�జన్నాతీకతను ప్రదర్తిశంచే 
కళాఖండాలుగా దర్గంశనంం ఇచాుయి.

ప్రతీకత

సాథనికంగా ఉండే అర్గంథవంతమైనం అంశాలు 
బుదుుని విగ్రహాల్పలో ప్రతీకాతీకంగా  
గోచర్తిస్తూి ఉంట్టాయి. శ్రీల్పంకలో 
కనిపింంచే విగ్రహాల్పలో బుదుుని తల్పపై 
ఒక విల్పక్షణమైనం వెలుగు కనిపింస్తూి 
ఉంటుంది. ఈ వెలుగు వివేకానికి  
మర్తియు జాానోదయానికి ప్రతీక. 
ఆగే్య ఆసింయాలోని విగ్రహాలు 
అర్గంథవంతమైనం చేతిముద్రల్పతో దర్గంశనంం 
ఇస్తూి ఉంట్టాయి. ఇవనీ్ సాథనిక విశావసం 

వయవసంథలో పాతుకుపోయినం అంశాలు.  ఈ 
అంశాలు విగ్రహాల్ప ఆధాయతిీక విశింషటతను 
చాటి చెంపపటంతో పాటుగా అకకడి 
సంంసంృతుల్పతో వాటికి గల్ప సంంబంధాని్ 
పటిషట పర్గంచడానికి దోహందం చేశాయి.

ప్రాంతీయ ప్రభావాలు

సాథనిక దేవతలు మర్తియు చార్తిత్రక వయకుిల్ప 
ప్రభావం కూడా బుదు విగ్రహాల్ప తయారీలో 
దర్గంశనంం ఇస్తూి ఉంటుంది. క్రమేణా ఈ 
దేవతలు, వయకుిలు, బుదుుని చిత్రీకర్గంణలో 
ముడిపడి పోయార్పు. ఫలితంగా 
ఆసింయా ఖండ్డంంలో బౌదు కళం ఒక గొపప 
ప్రాధానంయతను సంంతర్తించ్చుకొంది. కొని్ 
ప్రాంత్యాల్పలోని బుదు విగ్రహాలు సాథనిక 
ఆహార్గంయంతో సంమిీళ్ళింతం చెంంది, ఆయా 
ప్రాంత్యాల్పలోని మతపర్గంమైనం మర్తియు 
సాంసంృతిక అంశాల్ప సంమేీళంనంంగా 
బుదుుని విగ్రహాలు రూపుదిదుేకున్నా్యి.

సాథన్నిక ఉపాసన

బుదుుని ఆరాధ్యన్నా పదుతులు వివిధ్య 
సాంప్రదాయాల్పలో విభినం్ంగా ఉండ్డండ్డంం 
చేత  ఈ విభినం్త బుదుుని చిత్రీకర్గంణపై 
సంపషటమైనం ప్రభావం చూపింంది. 
థెర్గంవాడ్డం బౌదు సిందాుంతం, మహాయానం 
బౌదు మత్యానికి సంంబంధించినం ఒక 
విభినం్కోణానికి ప్రాధానంయతనిసుింది. 
ఈ ఆరాధ్యన్నా పదుతుల్పలోని వైవిధ్యయం, 
బౌదు మతంలోని విభినం్మైనం ఆధాయతిీక 
పదుతుల్పను ప్రతిబింబించే విధ్యంగా  
విగ్రహాల్పలో వయత్యాయసాల్పను ఏర్గంపర్గంచింది.

పందారాిలు మరియు 
ప్రత్మిమాశాంసరము

ఒక ప్రదేశ్వంలో ల్పభంయమయేయ  పదారాథలు 
మర్తియు నిర్తిేషట బౌదుమత అంశాల్పలోని 
ప్రతీకత కూడా విగ్రహాల్ప తయారీలో 
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ప్రాధానంయత వహింసుింది. కొని్ సంంసంృతులు 
తమ ప్రదేశాల్పలో విసాిర్గంంగా దొర్తికేం 
పదారాథల్పను ఉపయోగించడ్డంం వల్పనం 
ఆక�తి మర్తియు అమర్తికల్పలో వైవిధ్యయం 
ఏర్గంపడుతుంది.  ర్చేఖ్యాచిత్రాల్పలో వైర్పుధ్యయంతో 
పాటుగా, థెర్గంవాద బౌదు మతం బుదుుని 
మానంవునిగా అభివర్తిిసేి, మహాయానం 
బౌదు మతం ఆయనంను సంరోవతృషటమైనం 
దివయమైనం ల్పక్షణాల్పతో అభివర్తిిసుింది.

చ్చారిత్రక ప్రభావాలు

బుదుుని చిత్ర రూపకల్పపనంపై  రాజకీయ, 
చార్తిత్రక ఘట్టాటలు కూడా ప్రభావం 
చూపాయి. పర్గంపాల్పకుల్ప పీడ్డంన్నా  
సంమయంలో, బహింర్గంంగంగా మతపర్గంమైనం 
చిహా్ల్పను నివార్తించడానికి, బౌదుకళంను 
సంంగ్రహం పర్గంచవల్పసింనం అవసంర్గంం 
ఏర్గంపడింది. ఈ చార్తిత్రక ప్రభావాలు, బుదు 
విగ్రహాల్ప పర్తిణామం మర్తియు వివిధ్య 
సాంసంృతిక, రాజకీయ సంందరాుల్పలో 
బౌదుమతం యొకక అనుకూల్పతపై తమదైనం 
ముద్రను వేశాయి.

సంసృతుంల సమ్మేిళ్ళనం

సాంసంృతిక మార్తిపడి మర్తియు అనుసంర్గంణ 
అనేవి గ్రీకో-బౌదు శింల్పపకళంలో ఒక 
అదుుతమైనం అంశ్వం, దీనినే గాంధార్గం కళం 
అని కూడా పింలుసాిర్పు. మధ్యయ ఆసింయాలోని 
గ్రీకు ప్రభావిత ప్రాంత్యాలు మర్తియు 
భార్గంతదేశ్వంలోని బౌదు  ప్రాంత్యాల్ప 
మధ్యయ సాంసంృతిక మార్తిపడి మర్తియు 
సంమకాల్ఫీకర్గంణ సంమయంలో, ముఖయంగా 
గ్రీకో-బాకిెయన్ మర్తియు ఇండో-గ్రీక్ 
రాజాయల్ప కాల్పంలో అనంగా 3వ శ్వత్యాబేం 
B.C.E నుండి 1వ శ్వత్యాబాేనికి సిం.ఇ. 
వర్గంకు,  ఇవి ఉదువించాయి. 

ఇపపటి పాకిసాిన్ మర్తియు ఆఫఘనిసాిన్ 
ప్రాంతంలోని గ్రీకు మర్తియు భార్గంతీయ 
సంంసంృతుల్ప  పర్గంసంపర్గంచర్గంయ గ్రీకో- బౌదు 
కళా సం�ష్టిటకి దార్తి తీసింంది. అలెగా్ండ్డంర్ 
ది గ్రేట్ యొకక విజయాల్ప ఫలితంగా  
హెలెనిసింటక్ ( గ్రీకు చర్తిత్ర, భాష మర్తియు 
సంంసంృతికి సంంబంధించినం) ప్రభావాలు 
మధ్యయ ఆసింయాలో పాదం మోపాయి. 
క్రమేణా, ఇవి ఆప్రదేశ్వంలోని బౌదు 
సాంప్రదాయాల్పతో సంమిీళ్ళింతం చెంందాయి.

గ్రీకో-బౌదు శింల్సాపలు ఒక విల్పక్షణ శైలికి 
ప్రతీకలుగా నిలుసాియి. అవి తర్గంచ్చుగా 
బౌదు కళం యొకక ప్రశాంతమైనం, ఆధాయతిీక 
వయకీికర్గంణల్పతో కల్పగలిసింనం గ్రీకు శింల్సాపల్ప 
యొకక ఆదర్గంశవంతమైనం, సంహంజమైనం 
శ్వరీర్గం నిరాీణాని్ కలిగి ఉంట్టాయి.

సంప్రదాయ ముఖ చిత్రకళ్ళ

నేపాల్ బౌదు విగ్రహాల్ప తయారీ ఒక 
విశింషటమైనం ప్రతేయకశైలికి ప్రసిందిు చెంందింది. 
ముఖయంగా నేపాల్ ప్రాంతంలో కనిపింంచే 
సాంసంృతిక మర్తియు కళాతీక వైవిధాయని్ 
వయకి పర్తిచే విధ్యంగా గాఢమైనం ర్గంంగులు 
మర్తియు కిీషటమైనం ఆక�తుల్పతో ముఖ్యాల్పను 
చిత్రించడ్డంం జర్తిగింది. ఈ నేపాల్ఫీల్ప 
విధానంం బౌదు ప్రపంచంలోని ఆధాయతిీకత 
మర్తియు కళంల్పకు  మధ్యయగల్ప బల్పమైనం 
సంంబంధానికి ఉదాహంర్గంణగా నిలుసుింది.

బుదుిన్ని యొకక విభిని రూపాలు 

బుదుుని విభినం్ రూపాలు  బౌదు మతం 
యొకక విశ్వవవాయపితకు, సానుకూల్పతకు 
నిదర్గంశన్నాలు. ఆధాయతిీకత మర్తియు 
సంంసంృతి అందంగా ప్లెనంవేసుకు 
పోయాయని, కాల్పక్రమేణా, మానంవ 
వయకీికర్గంణ మర్తియు విశావసంం యొకక 

గొపప చిత్రయవనికను సం�ష్టిటంచేందుకు 
ఇవి మనంకు ఒక ప్రగాఢమైనం జాాపకంగా 
పనిచేసాియి. ఆసింయా ఖండ్డంంలోని బుదు 
విగ్రహాలు బౌదుమత సారాని్ ప్రతిబింబింప 
చేయడ్డంమే కాక, ఆయా ప్రదేశాల్పలోని 
సాంసంృతిక వైభంవాని్ కూడా కుీపింగా 
తెలియ చేసాియి. అంతేకాక,  ఇవి, 
అపార్గంమైనం మానంవుని సం�జన్నాతీకతకు, 
ఈ  పురాతనం సంంప్రదాయం యొకక 
సానుకూల్పతకు  ప్రతీకలుగా నిలిచాయి.

విగ్రహాలు బౌదు మత్మం 

యొకంు స్యార్యానికి ప్రతీకంలుగా 

నిలవడమే కాకం, అంవి 

కంనుగొనబృండిన దేశాలక్కు 

చెంందిన ప్రతేాకంమైన కంళాత్మమకం 

వాకీతకంరంణలు,  చారిత్రంకం 

ప్రభావాలు మరియు 

స్యాంసృృతికం వైవిధ్యాాలు  

వీటిలో ప్రసుృటంగా కంనిపిస్తూత  

ఉంంటాయి.

ఫొటోలు : జాష్ బుద్రీలింస్
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అంనుర్యాగ 

మ్మున్లీయ ద్రీ�మ్ చంద్ (1880 - 1936) 
ఇదందరు సోదంరులను గురింంచి ద్రీవాసినం 
ఒక కథ ఇది. మ్మున్లీయ భ్యారత్తద్వేశంలోన్ని 
అత్తయ ంత్త ద్రీ�జాదంరణ �ందినం 
రచయిత్తలు మంరింయు సామాజిక 
కారయ కర తలలో ఒకరు.  వారు దోప్పిడీ� 
గురైనం బలహీనం మంరింయు వెనుకబడినం 
వరాాల గురింంచి �దునైనం కథలను 
ద్రీవా�రు.  సారా బబబ ర్ హింం� నుండి 
ఈ కథను ఇం�షీు లోన్ని� త్తర్ుమా 
చేసి దాన్ని� ఒక కారాయ చరణను కూడా 
జోడించారు. 

పత్మంగి



నా పెదం అంననయంా

మా అనం్యయ న్నా కంటే 5 సంంవతారాలు 
ప్లెదేవాడు, కానీ 3 తర్గంగతులు మాత్రమే న్నా 
కంటే ముందుండేవాడు.  న్నాకు ఆడుకోవడ్డంం 
ఇషటం.  అతనికి చదువుకోవడ్డంం ఇషటం. నేను 
కాగితపు స్మీత్యాకోకచిలుకల్పను తయార్పు చేసాను, 
గోడ్డంలు ఎకాకను, అల్సాగే చెంకక దుంగల్పను 
మోట్టార్పు బైంక్ లుగా భావించాను.  మరో వైపు 
మా అనం్యయ పర్తిపూరి్పుడు.  అతను ముఖయమైనం 
పాఠ్యాంయంశాల్పను తీవ్రంగా తీసుకొని ఒకేం తర్గంగతిని  
రెంండు మూడు సంంవతారాలు చదివాడు.  నేను న్నా 
హాసంటల్ నుండి తపింపంచ్చుకోవడానికి అవకాశాల్ప 
కోసంం ఎదుర్పుచూసే వాడిని, అయితే అతను 
నేను తిర్తిగి వచేువర్గంకు వేచి ఉండి "నువువ  
ఎకకడ్డం ఉన్నా్వు" అనే ఒకేం ప్రశ్వ్ను ప్రతి రోజూ 
అడిగేవార్పు.  అయితే నేను అతనికి ఎందుకు 
ఎప్పుడూ సంమాధానంం చెంపపలేకపోయేవాడినో 
న్నాకు తెలియదు. న్నా మౌనంమే న్నా ఘోర్గంమైనం 
నేర్గంం గుర్తించి మాటీ్టాడేది.

న్నా సోదర్పుడు న్నాకు ఇంగీీషు కషటం అని చెంపాపడు.  
అతను ఒక మంచి పున్నాదిని నిర్తిీంచ్చుకోవడానికి 
అదే తర్గంగతిని కొని్ సంంవతారాలు చదివాడు. 
నేను వీలైనంంత సంమయం ఆడుకుంటూ 
ఉండ్డండ్డంం వలీ్ప నేను ఉతీిరి్గంత సాధించాల్పని ఎల్సా 
ఆశింంచగల్పను?  రోజులు  గడ్డంచిపోయాయి.  
నేను చదువుకోడానికి ప్రయతి్ంచాను.  నేను ఒక 
ప్రణాళ్ళింక వేసుకొని దానికి కటుటబడి ఉండాల్పని 
ప్రయతి్ంచాను.  అయితే నేను పార్క లోకి 
వెళ్ళిం�నంప్పుడు తిర్తిగి వెనంకిక రాలేకపోయేవాడిని.  
ఆటల్పపటీ  న్నాకు గల్ప  మకుకవను వదులుకోలేను 
అని గుర్తిించాను.  చివర్తికి పరీక్షల్పలో నేను 
ఉతీిరి్గంతను సాధించాను, న్నా సోదర్పుడు 
విఫల్పమైన్నాడు.  

నేను మా సోదర్పుణిి ఆట పటిటంచాల్పనుకున్నా్ను.  
కానీ నేను ఆ ఆలోచనంను విర్గంమించ్చుకున్నా్ను.  
నేను గర్గంవంగా, మర్తింత నంమీకంగా 
మారాను.  మర్తియు నేను కోర్పుకునం్ది 
చేయడ్డంం కొనంసాగించాను.  న్నాపై తనంకు 
ఎంతమాత్రం పటుటలేదని మా సోదర్పుడు 
గ్రహింంచాడు.  అహంంకార్గంం వలీ్ప ఏమవుతుందో 
ప్లెదే ఉదాహంర్గంణల్పతో వివర్తించాడు.  గొపప 
పండితుడు మర్తియు బల్పమైనం రాక్షసుడు 
అయినం రావణునికి అహంం వల్పనం ఏమి 
జర్తిగిందో చెంపాపడు.  అద�షటం ఒకసార్చే  పని 
చేసుింది అని, అయితే ఉనం్త తర్గంగతుల్పలో 
అల్ జీబ్రా, జాయమితి, త్రికోణమితి, 8 హెన్రీస్, 
ఫ్రాన్ా లో సేవచి అనే విషయాలు ఎవర్తికైన్నా 
కషటంగా ఉంట్టాయని అతడు న్నాకు చెంపాపడు. 
నేను ఆసంకిి లేకుండా విన్నా్ను.  ఉపన్నాయసంం 
తవర్గంగా ముగియాల్పని ప్రార్తిథంచాను.  అద�షటం 
కొదేీ, మరోసార్తి నేనే ఉతీిరి్గంత పొంంది మొదటి 
సాథనంంలో నిలిచాను.  మా అనం్యయ మరోసార్తి 
విఫల్పమైన్నాడు.  

మేము ఒక తర్గంగతి మాత్రమే వేర్పుగా ఉన్నా్ము.  
అతను మళీ� విఫల్పమైతే అది తమాష్కాగా 
ఉంటుందని నేను అనుకున్నా్ను. నంను్ 
తిటటడానికి ఎపపటికీ ఇక ఆసాకర్గంం ఉండ్డందు. 

అతనికి కషటపడి చదవడ్డంం ఉపయోగపడ్డంలేదు, 
న్నాకు న్నా అద�షటం బల్పంగా ఉంది. కానీ 
నేను ఆడుకోవడానికి, హాసంటల్ నుండి 
తపింపంచ్చుకోవడానికి ఇంకా ఒక దొంగల్సాగానే  
భావిసుిన్నా్ను.  న్నా సోదర్పుడు న్నా ఇష్కాటల్పను 
గుర్తించి ఫిరాయదు చేసేి నేను ఎందుకు 
బాధ్యపడాలి? నేను వాటిని వదులుకుంట్టాన్నా?  
నిజానికి, నేను గాలిపట్టాని్ ఎగుర్గంవేయటం అనే 
కొతి ఆటను కనుగొన్నా్ను. 

ప్రతి సాయంత్రం, నేను ఎగుర్గంవేస్తూి పడిపోయినం 
గాలిపట్టాల్పను సేకర్తిసాిను. నేను ఆటల్ప 
పోటీల్పలోకి ప్రవేశింంచాను. దార్గంపు ఉండ్డంల్పను  
పంచిప్లెట్టాటను. గాలిపట్టాల్పను కతిిర్తించి,  నేల్పపైకి 
జార్పుతునం్ గాలిపట్టాల్ప వెనుక పర్తిగెత్యాిను. ఒక 
సాయంత్రం, గాలితో ఆడుకుంటూ, గాలిలో 
విన్నాయసాలు చేస్తూి, మెలీ్పగా, మెలి తిపింపనంటీు 
తిర్పుగుతునం్ ఒక అందమైనం గాలిపట్టాని్ 
చూశాను. అప్పుడే మా ప్లెదే అనం్యయను ఢీ 
కొట్టాటను. నేను న్నా హాసంటల్ కు చాల్సా దూర్గంంగా 

పి ల ీ లు

జ న వ రి  2 0 2 4 77



వచాును, బహుశా న్నా సోదర్పుడు మారెంకట్ కి వెళీ్ళిం 
ఉండ్డంవచ్చుు.

అతను న్నా చెంయియ పటుటకొని వీధిలో ఎందుకల్సా 
తుంటర్తివాడిల్సా ఆడుతున్నా్వు అని అడిగాడు. 
నేను ఇప్పుడు 8 వ తర్గంగతి చదువుతున్నా్నంని, 
కొనే్ళీం క్రితం 8 వ తర్గంగతి ఉతీిరి్పులు, 
గుమాసాిలు, సంబ్ మేజిసెేట్ లు, తహంస్మీలే్సార్పులు 
(కలెకటరీ్పు)గా అయాయర్గంని గుర్పుి చేశాడు.  నేను 
తెలివైనంవాడినంని, న్నాకు చాల్సా పర్తిజాానంం 
ఉందనం్ సంంగతి తనంకు తెలుసునంని, కానీ 
తనంకు చాల్సా అనుభంవం ఉందని ప్రశాంతమైనం 
సంవర్గంంతో తెలియచేశాడు. అతను అన్నారోగయం 
పాలైతే నేను ఒకకడినే కూర్పొుని ఏడుసాినంని, 
కానీ చాల్సా తకుకవగా చదువుకునం్ మా 
తలీిదండ్రులు దానిని గుర్తించి  చాల్సా ఎకుకవ 
శ్రదు వహింసాిర్గంని అన్నా్డు.  ఎందుకంటే వార్పు 
మనంకంటే తెలివైనం వార్పు మర్తియు సింథర్గంమైనం 
వార్పు అని చెంపాపడు. ప్రతి విజయవంతమైనం 
వయకిి వెనుక కొంతమంది ఉనం్టీుగానే, ఒకవేళం 
నేను ఎం.ఏ లేదా పిం.హెచ్.డి. చేసేి న్నా విజయం 
వెనుక కూడా కొందర్పు ఉంట్టార్పు. మనం 
పాఠశాల్ప ప్రధానం ఉపాధాయయుడు తనం పనిని 
చకకగా చేయగలుగుతున్నా్ర్పు, ఎందుకంటే 
ఇంటీో ఉనం్ వార్తి తలీిగార్పు ప్రతి విషయం 
గుర్తించి జాగ్రతి తీసుకుంట్టార్పు గనుక. 
"అందుకేం నువువ ప్లెదేవాడివయాయవని, న్నా 
నుండి సంవతంత్రుడివయాయవని, నేను నీ గుర్తించి 
పటిటంచ్చుకోనంని నువువ అనుకుంటే, నువువ 
పొంర్గంపాటు పడ్డంంటీే ఎందుకంటే నేను ఎప్పుడూ 

ఉంట్టాను గనుక ... ", అని అతడు తనం సంవరాని్ 
ప్లెంచి చెంపాపడు.

మా అనం్యయ న్నా గుర్తించి తీసుకుంటునం్ శ్రదుకు 
సంంబంధించినం ఆలోచనంల్పను నేను గ్రహింంచాను. 
నేను కనీ్ళీంతో, క�తజాతతో నిండిపోయాను. 
నేను అతనిని ఆలింగనంం చేసుకున్నా్ను.  అతను 
న్నా తల్పపై చేతితో నిమిరాడు. ఆసంమయంలో 
ఒక గాలిపటం క్రిందికి జార్తిపోగా కొంతమంది 
పింలీ్పలు దానివెంట పర్పుగెడుతున్నా్ర్పు. అది 
వాళం�కంటే చాల్సా ఎతుిగా ఉంది, కానీ, పొండ్డంవుగా 
ఉనం్ మా అనం్యయ దానిని చాల్సా సులువుగా 
అందుకున్నా్డు. అతడు దానిని పటుటకొని, 
దానితో క్షితిజం వైపుగా పర్పుగెత్యాిడు. ముసింముసిం 
నంవువల్పతో అబాబయిలు అతణిి అనుసంర్తించగా 
గుల్సాబీ, పసుపు ర్గంంగుల్ప గాలిపటం గాలిలో 
రెంపరెంపల్సాడింది.

పి ల ీ లు
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గాలిపటాల 
పండుగ

భార్గంతదేశ్వంలోని వివిధ్య ప్రాంత్యాల్పలో జనంవర్తి 14 (ల్ఫీపు సంంవతార్గంంలో 
అయితే జనంవర్తి 15)నం జర్తిగే పండుగలో గాలిపట్టాల్పను ఎగుర్గంవేయడ్డంం 

అనేది ఒక భాగము.  దీనిని హింందీలో మకర్గం సంంక్రాంంతి అని, గుజరాత్ లో 
ఉతిరాయణం అని, అసాాంలో బిహు  అని, తమిళంన్నాడులో పొంంగల్ అని, 

పంజాబ్ లో లోహ్రి అని పింలుసాిర్పు.

ఉతిరాయణమునంకు గుర్పుిగా సంంక్రాంంతి ప్రతి సంంవతార్గంము ఒకేం రోజునం 
ఏర్గంపడుతుంది. పగలు సంమయం ఎకుకవగా, రాత్రి సంమయం తకుకవగా 

ఉండ్డండాని్ ఇది స్తూచిసుింది.

మకర్గం సంంక్రాంంతికి దగ�ర్గంగా శీత్యాకాల్పపు పంటను పండిసాిర్పు. అందుకేం ఇది 
ఒక సంంతోషకర్గంమైనం సంందర్గంుం.  ఒక మంచి పంట, 

అందర్తికీ మంచి వేడుకకు, ఆహారానికి పింలుపునిసుింది.



ఒకం కార్యాాచంరంణ: 

నా గాలిపటపు ఆకాంక్ష
ఈ గాలిపటం నాలుగు చంతుంరుుజాలను కంలిగి ఉంంటుంది.  దీనికి రంంగులు వేస్థి, 2024 వ సృంవత్మారంంలో మీరు 
నెరంవేర్యాలనుక్కుంటునన 4 కంలలను గురించి ర్యాయంండి. 

బొమంు లు :  లక్ష్మీు  �డ్ం

పి ల ీ లు
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Chyavanprash
A harmonious blend of traditional goodness made from eight rare 
herbs, known as the Ashtavarga, and enriched with Heartyculture’s 
signature tulsi honey, bilona ghee, and premium cold-pressed 
sesame oil.

Suitable for  
all age groups 

and all seasons

Recommended by healthcare 
experts for building immunity 
and nourishing the body to 
prevent seasonal diseases.

For exciting offers visit 
www.hfnlife.com 

https://hfn.li/Chyavanprash



ధ్యాానం చేయండం అంలవాటు చేసుకోండి
హార్ట్ం పుల్ నెస్  ఆప్ ఆనందభంరిత్మమైన అంస్థితత్మాం కోసృం 

శకితని మేల్కొులుడానికి అంవసృరంమైన నిత్మా స్యాధంనా 

పదుతుంలను అంందిసుతంది.  

heartfulnessapp.org

హార్ట్ం ఫుల్ నెస్ యోగా టీచంర్ట్ ట్రైనింగ్ 
కోర్ట్ా
అంష్కాంంగ యోగా బోధించండం నేరుుకోండి. 

స్యాంప్రద్దాంయం యోగ పదుతిని ఆధునికం బోధంనా 

పదుతుంలతో కంలిపి నేరుుక్కుంటారు.

heartfulness.org/yoga/

విధి రూపకంలున - ద్దాంజీ
#1 అంత్మాధికంంగా అంముమడైన పుసృతకంం 

విధిని రూపొంందించుకోవడంలో, జీవనశైలి, 

వాకితగత్మ మరియు సృంబృంంధ్యాలలో మారుులు 

చేసుకోవడంలో ఈ ధ్యాానస్థిితుంలు ఏవిధంంగా 

ఉంపకంరిస్యాతయో ఈ పుసృతకంంలో వివరించారు.

designingdestiny.com

ధ్యాానం చేయంటం నేరుుకోండి
ఈ మూడు మాసృంర్ట్ కాలసులలో ధ్యాానం మరియు 

ఇత్మరం యోగస్యాధంనల వలన కంలిగే లాభాలను 

తెలుసుక్కుంటారు. మాసృంర్ట్ కాలసులు ఆన్ లైనోల లో 

అంంద్భుబాంటులో ఉంంటాయి. మీరు ఒకంస్యారి సైన్-అంప్ 

అంయితే ఆ రోజంతా అంంద్భుబాంటులో ఉంంటాయి. 

heartfulness.org/masterclass

అంనుభూతి చెంంద్భు, పరిణతి చెంంద్భు
ది హార్ట్ం ఫుల్ నెస్ వే - ద్దాంజీ  

#1  అంత్మాధికంంగా అంముమడైన పుసృతకంం

మనిషి అంతుంాననత్మ శిఖర్యాలక్కు చేరుక్కుని త్మన 

అంంత్మరంంగంలో అంద్భుుత్మమైన స్యాహసృ యాత్రం 

కొనస్యాగించండానికి అంవసృరంమైన ప్రతేాకం ధ్యాాన 

విధ్యానాలు కంనుగొంటారు.  
heartfulnessway.com

తెలుసుకోండి
మీ దగగరంలోని, ఆశ్రమాలు మరియు ధ్యాానకేంద్రాలు, 

శిక్షక్కుల గురించి తెలుసుకోండి!

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