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other is a truly powerful 
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influence from skippers but with the 
guided push in the right direction was 
the WOW for me.
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మొదటికి 
తిరిగి వద్దాంం�!

పాఠకులారా!

మిడిల్ ఈస్ట్్ సంంక్షోభంం, పర్యాావరణ, మానసిక సంంక్షేమ, మానవీయ క్షేత్రాలలో ఎదురవుతున్నన సంంఘర్షషణలు భూగోళంంలోని ఇతర ప్రదేశాలను, 
రం�గాలను ప్రభావితంం చేయడంంవంంటివన్నీీ మీ అంందరివలె, మా బృం�ందాన్నీీ వేదనకు గురిచేస్తుున్నాాయి. ఇవి అవగాహనకు అంందడంం లేదు. ఎంంతోమంంది 
దుఃఃఖసాగరం�లో ఉంండగా, గతాన్నిి ముగింంచి కొత్తత సంంవత్ససరం� పంండగ వాతావరణాన్నిి ఆశింంచడంం బాధాకరమే కాదు, తప్పు అనిపింంచవచ్చుు కూడా. 

నిజమైన, స్పపష్టటమైన మార్పుు అవసరం� అనే జ్ఞాానంం అయితే కలిగింంది. భూగోళంం అంంతటికీ చెంందిన పౌరులుగా, మన కోసంం, ఇతరుల కోసంం, 
భావితరాల కోసంం భాద్యయత వహింంచడంం ఈ జ్ఞాానంం నుంండే లభిస్తుంం�ది.

2024 లో ఈ ఎరుకను బాధ్యయతాయుతమైన, కరుణా పూరితమైన చర్యయగా మార్చేే ఉద్దేశేంంతో మా ప్రయత్నం�ంలో మీరూ జత కలవాలని ఆహ్వాానిస్తుున్నాంం�. 
మరిం�త శాంంతియుతంంగా, మనమంంతా ఒక్కకటిగా మనగలిగే మానవ జాతిగా అవతరిం�చడానికి అనువైన హృృదయపూర్వవకమైన పరిష్కాారాలను 
గళంం విప్పిి తమ తమ అసలుసిసలైన రచనలను పంంపగలరని ఆశిస్తుున్నాంం�.

ఈ ఎరుకను ముంందుకు నడిపిస్తూూ వీటికి పరిష్కాారం�తోపాటు మనల్నిి మనంం, ఇతరులనూ, పర్యాావరణాన్నీీ కాపాడుకుంంటూ, మనంం ఈ సంంవత్ససరాన్నిి 
మూలాలకు మళ్ళిం�ంచడంం ద్వాారా ఆరం�భిద్దాంం�! జీవితంంలో నిలదొక్కుుకునే విధంంగా మన దృృష్టిిని కేం�ద్రీకరిం�చి, ఆనంందంంతో కొత్తత సంంవత్ససరం� 
ఆరం�భింంచడానికి పూజ్యయ దాజీ రెం�డు సాధారణమైన అభ్యయసన ప్రక్రియలను అంందిస్తుున్నాారు. యోగా ద్వాారా మనంం తిరిగి మన దేహ, అంంతరాత్మమలను 
సరిదిద్దుుకోవడంం సులువని హెదర్ మేసన్ గుర్తుు చేస్తుున్నాారు. యోగా, సంంక్షేమంం, ఈ రెం�డూ కలిసే సంంగమంం గురిం�చి సత్ వీర్ సింంగ్ ఖల్సాా 
పంంచుకుంంటున్నాారు. బుద్ధుుని బహు ముఖ ప్రజ్ఞఞ గురిం�చి, అయన ప్రతిపాదింంచిన విశ్వవజనీనత గురిం�చీ జాష్  బుల్రిస్ మనకు పరిచయంం చేయగా, 
తమ గమ్యాాలను తామే సృృష్టింం�చుకునే విధంంగా పిల్లలలను ప్రోత్ససహింంచాలని అనీష్ దవే తెలియచేస్తుున్నాారు. సరైన నిద్రకు సాధారణ ఆరోగ్యయ రక్షణ 
అలవాట్లలను స్టటనిస్లలస్ లుజుగి పంంచుకుంంటున్నాారు. మానవ జాతికి ప్రాధమికమైన జన హక్కుులు అంందరికీ తప్పపక అంందే విధంంగా ప్రతి విషయాన్నిి 
మరిం�త జాగ్రత్తతగా పరిశీలింంచాలని ఎలిజబెత్ డెన్లీీ సవాలు విసురుతున్నాారు.

ఏది ఎలా ఉన్నాా, ఈ కొత్తత సంంవత్ససరం�లోనికి ఆశావహంంగానే మనంం అడుగు పెడదాంం! మీ అంందరితో కలిసి దీనిని ప్రారం�భిస్తుున్నం�ందుకు కృృతజ్ఞఞతలు 
తెలుపుకుంంటున్నాంం�.

చదవంండి, చదివింంచంండి, ఆనంందింంచంండి. 
సంంపాదకులు
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హెదర్ మేసన్ 

 హెదర్ ఒక ప్రొఫెషనల్ యోగ చికిత్సస 
శిక్షణా సంంస్థథ అయిన మైంండెడ్ ఇన్స్టి�ిట్యూూట్ 
వ్వవవస్థాాపకురాలు. యోగా అంండ్ హెల్త్్ 
కేర్ ఎలయన్స్్ డైరెక్టటర్. ట్రామా, ఆంందోళన 
చికిత్ససలో నిపుణులు.  యోగ చికిత్ససలో 
శరీరధర్మమ సంంబంంధమైన అంంచనాలో 
నిపుణులు.

స్టటనిస్లలస్ లజుగి

స్టటనిస్లలస్ ఫ్రాన్స్్ విదేశ వ్యయవహారాల శాఖలో 
సివిల్ అధికారిగా ఉన్నాారు.  ఈయన 
అనేక దేశాలలో పనిచేశారు.  ఎక్కకడకు 
వెళ్ళిినా ధ్యాానంం గురిం�చి పనిచేయడంంలో 
ఆనంందంం పొంందుతారు.  యూనివర్సిిటీలకు, 
కార్పొొరేట్లలకు మెడిటేషన్ సైన్స్్ మీద ఒక కోర్స్్ 
రూపొంందింంచారు.

సత్ వీర్ సింంగ్ ఖల్సాా

డా.ఖల్సాా, పి.హెచ్.డి., ప్రపంంచ విఖ్యాాత 
యోగా పరిశోధకులు, సహకారి, రచయిత, 
వక్తత. వీరు హార్వవర్డ్్ మెడికల్ స్కూూల్ లో 
అసోసియేట్ ప్రొఫెసర్ ఆఫ్ మెడిసిన్, 
కుంండలిని రీసెర్చ్్ ఇన్స్టి�ిట్యూూట్ కి డైరెక్టటర్ ఆఫ్ 
రీసెర్చ్్. ఇంంటర్నేేషనల్ జర్ననల్ ఆఫ్ యోగా 
థెరపీ కి ఎడిటర్-ఇన్-ఛీఫ్.

ఐజక్ అడిజెస్ 

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రఖ్యాాత మేనేజిమెంంట్ 
నిపుణులు. 21 గౌరవ డాక్టటరేట్లలను 
అంందుకున్నన ఈయన 36 భాషలలోకి 
అనువదింంచబడిన 17 పుస్తతకాల 
రచయిత.  ఈయన మొదటి 30 అమెరికా 
ఆలోచనాపరులలో ఒకరుగా గుర్తిం�ంపు 
పొంందారు.

ఎలిజబెత్ డెనీ్లీ

ఎలిజబెత్ రచయిత, సంంపాదకురాలు, 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ ట్రైనర్. విజా్ఞానశాస్త్రంం�, 
ఆధ్యాాత్మిిక రం�గాలను ఒక త్రాటిపైకి తెస్తూూ, 
చైతన్యం�ం, వ్యయక్తిిగత అభివృృద్ధిిలో ఇంంటరాక్టిివ్ 
ప్రోగ్రాముల సదుపాయ సంంధాతగా 
వ్యయవహరిస్తుున్నాారు. ఈమె హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ 
మేగజైన్ ఎడిటర్-ఇన్-ఛీఫ్ గా ఉన్నాారు.

దాజీ

పూజ్యయ దాజీ హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ సంంస్థథకు, అది 
అంందింంచే ధ్యాాన పద్ధధతికి మార్గగదర్శశకులు.  
నవీకరణంం, పరిశోధన రెం�డింంటిని 
సునాయాసంంగా నిర్వవహింంచగల 
సమర్ధుులు. ఆధ్యాాత్మిికత, విజా్ఞానశాస్త్రంం�, 
చైతన్యయ వికాస రం�గాలలో సాధికారికం�గా 
స్వాారీ చేయగలరు ఆయన. మానవ శక్తిి 
సామర్థ్యాా�లు గురిం�చిన మన అవగాహనను 
అపూర్వవమైన స్థాాయికి చేర్చిిన వ్యయక్తిి.
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జాష్ బుల్రిస్

జాష్ స్వవయంంగా నేర్చుుకున్నన వృృత్తిిపరమైన 
ఫొటోగ్రాఫర్. ఈయన తీసిన మనోహరమైన 
బుద్ధధ విగ్రహాల ఫొటోలు ఈయనకు ప్రత్యేేక 
గుర్తిం�ంపును తెచ్చిిపెటా్టాయి. ఈయన ఫొటోలు 
అనేక పుస్తతకాల, పత్రికల కవరు పేజీలను 
అలంంకరిం�చాయి. ఈయన ఫొటోలు వృృత్తిి 
పట్లల ఆయనకు ఉన్నన అంంకితభావాన్నిి, 
తన దివంంగత తల్లిికి ఆయన అర్పిం�ంచే 
హృృదయపూర్వవక నివాళిని ప్రతిబింంబిస్తాాయి.

రచయితలు

అనీష్ దవే 

అనీష్ చైతన్యయవంంతమైన ప్రకృృతి దృృశ్యాాలతో 
నింండిన దక్షిణాఫ్రికాకు చెంందినవారు. 
కుంంటుంంబ జీవితంంలోని అద్భుుతమైన 
ఆనంందాన్నిి ఇష్టటపడే ఈయన, వ్యాాపార 
రం�గంంలోని వత్తిిడులు, కుటుంంబంంపట్లల 
ఆయనకున్నన నిబద్ధధతల మధ్యయ సమతుల్యయతను 
సాధింంచడంంలో నేర్పపరి.  వ్యయక్తిిగత, వృృత్తిి 
జీవితాలలో సామరస్యయపూరకమైన 
సమన్వవయంం సాధింంచడంంలో హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ 
సాధన ఈయనకు ఎంంతగానో 
సహాయకారిగా ఉంంది.

సారా బబ్బబర్ 

సారా ఒక కథకురాలు, మాంంటిస్సోోరి 
కన్ససల్టెంం�ట్, పిల్లలల పుస్తతక రచయిత. ఈమె 
ప్రకృృతి శాస్త్రరవేత్తత, పిల్లలలలో పర్యాావరణ స్పృృ�హ 
గురిం�చి పరిశోధన చేస్తుున్నాారు.  ఈమె 
ఎనిమిది సంంవత్ససరాలుగా హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ 
సాధన చేస్తుున్నాారు, సర్టిిఫైడ్ ట్రైనర్ కూడా.

నొయల్ స్టెెర్న్్  

ఒక జీవితకాల రచయిత అయిన 
నెయల్, ప్రధాన స్రవంంతి, మరియు 
విద్యాాపరమయిన ఎడిటర్, రైటింంగ్ కోచ్, 
ఆధ్యాాత్మిిక సలహాదారు. ఈమె అనేక 
రచనలు, ఛాలెంంజస్ ఇన్ రైటింంగ్ యువర్ 
డెసర్టేేషన్(రోమన్ అంండ్ లిటిల్ఫీీల్డ్్,2015), 
ట్రస్ట్్ యువర్ లైఫ్(యూనిటీ బుక్స్్,2011) 
లలో వ్యాాసాలు ప్రచురిం�చబడ్డాాయి. 
బహుమతులు పంంచటంంలో, ఆధ్యాాత్మిిక 
సూత్రాలను ఉపయోగింంచుకోవటంంలో 
కృృతజ్ఞుురాలు.

మైకెల్ హెచ్. రిచర్డ్-సన్ 

మైకెల్ అమెరికాలోని వెర్మాంం�ట్ కు 
చెంందిన ఒక చిన్నన పట్టటణంంలో పెరిగారు. 
ఫైన్ ఆర్ట్స్్� అభ్యయసింంచాక చక్కకని ఫర్నిిచర్ 
తయారుచేశారు. తరువాత బుక్-బైంండర్ 
గా, గ్రాఫిక్ డిజైనర్ గా పనిచేశారు.  సారా 
లారెన్స్్ కాలేజీ నుంండి క్రియేటివ్ రైటింంగ్ లో 
ఎమ్.ఎఫ.ఏ., పటా్టా పొంందారు.  ప్రస్తుుతంం 
ఐదహోలోని ఐదహో ప్రజన్స్్ ఇన్ బాఇజీ 
వాసులకు లాభాపేక్ష లేకుంండా కళలను నేర్పేే 
సంంస్థథను నిర్వవహిస్తుున్నాారు.

ఎరిన్ షల్జ్ 

చిన్నన వయసు నుంండి మహాసముద్రంం పట్లల 
ఉన్నన తీవ్రమైన ఉత్సాాహంం, సైన్స్్, సమాజంం, 
ఎరిన్ మార్గాాన్నిి నిరే్దేశింంచాయి. 2021లో 
ఈమె నార్త్్ అమెరికన్ అసోసియేషన్ 
ఫర్ ఎన్విిరాన్మెం�ంటల్ ఎడ్యుుకేషన్ వారి 
ప్రపంంచవ్యాాప్తత విశిష్టట యువ పర్యాావరణ 
శిక్షకులను గుర్తిిస్తూూ ఇచ్చేే ఈ.ఈ 30 అంండర్ 
30 కార్యయక్రమ గుర్తిం�ంపును పొంందారు.
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నిన్నుు నీవు జాగ్రత్తతగా చూసుకుంంటే, 
ఇతరులనూ అలాగే చూసుకుంంటావు. 
నీతో నీవు మంంచిగా ఉంంటే, ఇతరులతోనూ 
మంంచిగా వ్యయవహరిస్తాావు.

సలాంంజ్ నోల్స్్

ఆత్మమ సంంరక్షణ



నేలమీద స్థిిరపడదాంం

ప్రియ మిత్రులారా !

మనంం కాస్తత నెమ్మమదింంచి, విశ్లేేషింంచుకుని, 
రాబోయే కాలంం మీద దృృష్టిి సారిం�చడానికి 
సరైన సమయంం కొత్తత సంంవత్ససరం�. 
మీరు గనక ఒక వేళ నాకు సమయంం 
లేదు అనే వలలో చిక్కుుకుపోయి, ఎటు 
వెళ్తుున్నాారో కూడా గమనింంచు కోలేని 
స్థిితిలో ఉన్ననట్లలయితే ఇది నిజంం. ఇంంకా 
మీరు విషాదంం భరిం�చడంం లేదా ఆకస్మిిక 
మార్పుుకు లోనయిఉన్నాా లేదా తీవ్రమైన 
అనారోగ్యాానికి గురయినా, లేదా ఒక 
బాంంధవ్యం�ం ముగిసినా, దగ్గిిర బంంధువును 
పోగొట్టుుకున్నాా ఇది మరీ నిజంం. 
వీటికి తోడుగా ఇప్పపటి ప్రపంంచంంలోని 
సంంఘటనలు మనలో ఒక విధమైన 
నిస్ససహాయతకు దారితీస్తుున్నన కారణంంగా 
భవిష్యయత్తుు అనిశ్చిితంంగా గోచరిస్తుంం�ది.

మిమ్ముులను స్థిిరం�గా నిలబెట్టటడానికి ధ్యాాన 
ప్రక్రియ ఒక్కకటే చాలు. అది మీ హృృదయాన్నిి 
సౌమ్యంం�గా మార్చిి మిమ్ముులను, మీలోని 
ఉత్కృృష్టటమైన దానితో అనుసంంధానిస్తుంం�ది. 
ప్రపంంచంంలో ఊహింంచని మార్పుులు చోటు 
చేసుకోవడంం నిజమే. అయితే క్రమంంతప్పపని 
ధ్యాాన సాధన వలన మీరు విస్తృృ�తమైన 
దృృష్టిికోణంంతో విలక్షణమైన విశ్వాాన్నిి 
దర్శిం�ంచగలరు.

అవును, మీరూ చేయగలరు!

పూజ్యయ  దాజీ మిమ్ముు లను, ఆనంందంం, స్పప ష్టటమైన కేం�ద్రీ�కరణకు సహకరింంచే రెంండు సామాన్యయ మైన 
అభా్యా స ప్ర�క్రి�యలతో కొత్తత సంంవత్సస రాన్నిి  ఆరంంభింంచ మంంటునా్నా రు. 2024 ఉదయిస్తుంం�డగానే, 
వాటిని మీ ముంందుకు తీసుకువస్తాా యి అని సూచిస్తుున్నాా రు.

“భూమ్మీీద  జీవనంం అంంతా వికాసంం చెంందడంం కోసమే.

ప్ర�తీ జన్మమ  పరిణామంం అన్నన ది విజ్ఞఞత, నైపుణ్యం� ం, వైఖరులు అభివృృది్ధి చేసుకోవడంం 
కోసమే.”

- దాజీ.
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విషయాలేమిటి, దేనిమీద దృృష్టిి సారిస్తేే 
మీ ప్రశాంంతతకు, శ్రేయస్సుుకు దోహద 
పడతాయి అనుకుంంటున్నాారు అని మిమ్మమల్నిి 
మీరు అడగంండి. మీ మనస్సుును అద్భుుతంం, 
పగటి కలలు, అన్వేేషణతో నింండిపోనివ్వం�ండి. 
మీరు ఇపుడు ప్రధానమైన అంంశాలను 
వ్రాయంండి. అంందులో మొట్టట మొదటిది 
మీరు అతిముఖ్యం�ం అనుకుంంటున్ననది అయి 
ఉంండాలి.

ఉదాహరణకు మీ మనుగడలో సోషియల్ 
మీడియా ప్రభావంం, దానిని మీరు పరిమితంం 
చేయాలను కుంంటున్నాారు అనుకుంందాంం. 
లేదా మీ మిత్రునితో ఉన్నన ఒక బాంంధవ్యాాన్నిి 
సరిదిద్దాాలనుకుంంటున్నాారు. లేదా మీరు 
ఉద్యోోగంం మారాలి అనుకుంంటున్నాారు, 
లేదా మీ వైవాహిక జీవితాన్నిి మరిం�తగా 
బలపరచాలి అనుకుంంటున్నాారని 
అనుకుంందాంం. మీ మనస్సుులో అత్యయధికం�గా 
ఆంందోళనను కలిగిస్తూూ బాధిస్తుున్ననదేదో, 
దానిని వ్రాసుకోంండి.

ఈ జాబితాను మీ కళ్ళళకు కనిపింంచే 
విధంంగా గోడకు వ్రేళ్ళాాడదీయంండి. మొదటి 
ప్రాధ్యాాన్యాాన్నిి సాధింంచడానికి కావల్సిిన, 
మీరు తీసుకోవలసిన చర్యయలను, మార్చుు 
కోవాల్సిిన వైఖరులను గురిం�చి ఆలోచిస్తూూ 
ఉంండంండి. ఏవిధంంగా వీటిని నేరవేర్చాాలను 
కుంంటున్నాారో ఊహింంచుకొంండి. 
ఉదాహరణకు, మీరు ఫోను వినియోగాన్నిి 
తగ్గింం�చు కుంందామని మొదటి ప్రాధాన్యం�ంగా 
నిర్ణణయింంచుకున్నాారనుకుంందాంం. మీరు 
ఫోనును ఆపేసి దూరం�గా ఎక్కకడో దానిని 
భద్ర పరిచినట్లుుగా దృృశ్యయపూర్వవకం�గా 
ఊహింంచుకుంంటున్నాారు. అప్పుడు 
మీకు లభింంచిన ఆ ఖాళీ సమయాన్నిి 
ఏవిధంంగా సద్విినియోగ పరచుకుంంటారో 
కూడా ఊహింంచుకోంండి. ఏది చేయడంం 
వలన మీరు మరిం�త సానుకూలంంగా, 
పాజిటివ్ గా మనుగడకు స్పం�ందింంచగలరో 
ఆలోచింంచంండి?

దీనికి తోడుగా, మిమ్ముులను ఇక్కకడ 
సూచింంచిన రెం�డు అభ్యయసనలను 
ప్రయత్నిం�ంచమని ఆహ్వాానిస్తుున్నాాను. అవి 
మీలో ఆనంందంం, కేం�ద్రీకరణ సామర్ధ్యాా�న్నిి 
పెంంపొంందింంప చేసి భవిష్యయత్తుు కార్యాాచరణకు 
మిమ్మమల్నిి సిద్ధంం� చేసి ఆశింంచని ఆకస్మిిక 
ఘటనలను అంంగీకరిం�ప చేయగలదు.

అభ్యయసన 1 : 5 ప్రాధ్యాాన్యయతలు 

మీకు భంంగంం కలిగింంచని, సుఖప్రదమైన 
ఒక చోట హాయిగా కూర్చోం�ండి. కళ్ళుు 
మూసుకుని మిమ్మమల్నిి ప్రస్తుుతంం బాధిస్తుున్నన 

అభ్యయసన 2 : ఆనంందాన్నిి పంండగ 
చేసుకోంండి.

మీప్రాధాన్యయతల విషయంంలో ఒక నిర్ణణయంం 
తీసుకోగానే, లేదా కొంంత సమయంం 
తర్వాాత అయినా సరే, ప్రశాంంతంంగా 
కూర్చొొని జీవితంంలో ఏ కార్యయక్రమాలు 
మీకు ఆనంందాన్నిి కలుగ జేశాయో కాస్తత 
అవలోకనంం చేయంండి; మీరు యవ్వవన 
దశలో ఉంండగా మిమ్మమల్నిి సంంతోష పరిచిన 
విషయాలేమిటో గుర్తిం�ంచే ప్రయత్నం�ం 
చేయంండి? అలాగే అవి మీలో మిగిల్చిిన 
స్మృృ�తులేంంటో గుర్తుుకు తెచ్చుుకోంండి? 
నాతో ఒక స్నేేహితురాలు చెప్పిం�ంది కదా 
చిన్ననప్పుడు తనకు చెట్లెెక్కకడంం ఎంంతో 
ఆనంందంం కలిగింంచేది అని. ఇటువంంటి 
సాధారణమైన జ్ఞాాపకాలను మళ్ళీీ 
గుర్తుుకు తెచ్చుుకునే ప్రయత్నం�ంచేసి మీ 
రోజువారీ జీవితాన్నిి ఆనంందంంతో ఎలా 
నింంపుకోగలమో కాస్తత ఆలోచింంచంండి.

ఇప్పుడు సాధ్యయమైతే అలాంంటి 
కార్యయక్రమాలను ఇప్పుడు చూడంండి. 
ఉదాహరణకు, పక్షులను చూడడంం 
మీకు ఆనంందాన్నిి కలిగింంచి ఉంంటే, మీ 
చుట్టుుప్రక్కకల ఉన్నన ఉద్యాానంంలోనో, 
పార్కుులోనో పక్షుల కిలకిలా రావాలను, 
విహంంగ విహారాలను గమనింంచంండి. లేదా 
ప్రకృృతి కోసమే నిర్దేేశింంచి కేటాయింంచిన 
ప్రదేశాన్నిి సంందర్శిం�ంచంండి. చిన్ననపిల్లల 
వలే నాట్యం�ం చేయడంం మీకు సరదాగా, 
ఆనంందంంగా అనిపిస్తేే సంంగీతంం లేదా పాటలు 
పెట్టుుకుని నృృత్యం�ం చేస్తూూ ఆనంందింంచంండి. 
చెప్పుకున్నం�ంత సులువుగా చేపట్టటగల 
కార్యం�ం ఇది. తిరిగి ఆనంందాన్నిి మనలో 
సృృష్టింం�చుకోవడంం కోసమే ఇదంంతా!

అంంతా శుభంం కలుగు గాక! 
దాజీ
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“ప్రా�థమికాలకు తిరిగి వెళ్ళళ డంం” అనే భావనను లోతుగా పరిశీలింంచే 
క్ర�మంంలో ఈ భూగ్ర�హంంపై ప్ర�తి ఒక్క� రి ప్రా�థమిక హక్కుు లకు ఆలంంబన 
ఇవ్వవ గల కొన్నిి  సులభమైన మారా్గాలను మనకు అంందిస్తాా రు ఎలిజబెత్ డెన్లీ.ీ 

మూలాలకు తిరిగి వెళదాంం
ఈ జనవరి మాసమంంతా “ప్రాథమికాలకు 
తిరిగి వెళ్లలడమ”నే విషయంం నా మనసులో 
ప్రధానాంంశంంగా ఉంంటోంంది. మనంం 
సాధారణంంగా మన అలవాట్లలలో, మన 
స్థిితిగతుల్లోో మార్పుును ఆకాంంక్షింంచే తీర్మాానాలతో 
ప్రతీ నూతన సంంవత్ససరాన్నిి ప్రారం�భిస్తాంం�. 
అయితే ఈ సారి యుద్ధాాల వల్లల కలుగుతున్నన 
దుష్పపరిణామాలు, ప్రపంంచంం నలుదిక్కుులా 
స్వవస్థథలాలను కోల్పోోయిన అనేకమంంది ప్రజలు; 
కూడు, నీడ, తలదాచుకునేంందుకు ఆశ్రయంం 
లేని కుటుంంబాల వెతలు; అన్నిి ఖంండాలలో 
సమాజాలను ప్రమాదంంలో పడేలా చేస్తుున్నన 
వాతావరణ సంంక్షోభంం లాంంటి సమస్యయలతో ఈ 
సంంవత్ససర ప్రారం�భంం సంంతృృప్తిికరం�గా లేదు.  

పైన వివరిం�చిన అస్థిిరతల నేపథ్యం�ంలో, 
ప్రామాణిక స్వీీయ-పరిశీలనా విధానము, వాటి 
వెన్నం�ంటి వచ్చేే వ్యయక్తిిగత లక్ష్యాాల ఎంంపికలు, 
ఉదే్దేశాల నిర్వవహణ, నూతన అలవాట్లల 
సృృషి్టి వంంటివి అరుదైనవిగానే అనిపిస్తుంం�ది. 
“ప్రాథమికాలకు తిరిగి వెళ్ళళడమ”నే అంంశంం 
చాలామంంది విషయంంలో తమ ప్రాధమిక 
అవసరాలను తీర్చుుకునే ఆవశ్యయకతకు 
సంంబంంధింంచినది గానే పరిగణింంపబడుతోంంది.  

మనలో సురక్షితమైన జీవనంం, అవసరమైన 
ఆహారము, శుద్ధధమైన నీరు, నివాసంం, 
మంంచి ఆరోగ్యం�ం ఉన్నన అదృృష్టటవంంతుల 
విషయంంలో “ప్రాథమికాలు” అంంటే వ్యయక్తిిగత 
ఆకాంంక్షలు మరియు ప్రపంంచ పౌరసత్వాానికి 
సంంబంంధింంచిన సమిషి్టి ఆకాంంక్షలతో కూడినవి. 
ఆ అదృృష్టాానికి నోచుకొననివారి “ప్రాథమికాలు” 
వేరుగా ఉంంటాయి. రెం�డూ ఒక్కకటి కావు. 
ఐక్యయరాజ్యయసమితి యొక్కక 17 సుస్థిిరాభివృృద్ధిి 
లక్ష్యాాలను మన ప్రపంంచ ఆకాంంక్షలుగా 
ఉపయోగింంచుకోగలమా? వీటిని ప్రతిపాదింంచిన 
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8 సంంవత్ససరాల తర్వాాత కూడా మనంం వాటి 
లక్ష్యయ సాధన దరిదాపుల్లోో లేని కారణంంగా 
అది సాధ్యయమని కూడా కచ్చిితంంగా చెప్పపలేంం. 
ఇప్పపటికీ పేదరిక నిర్మూూలనంం కం�టే లాభాపేక్ష; 
ఐక్యయత కం�టే వివాదంం దారుణమైన రీతిలో 
ఆకర్షషణీయంంగా ఉంంటోంంది. కలిసికట్టుుగా 
ఉన్ననమానవ సమాజానికి మనంం ఎంంతో 
దూరం�లో ఉన్నాంం�.  

అంందువలన నేను ఈ సంంవత్ససరం� ఒక భిన్ననమైన 
పద్ధధతిని అవలంంభిస్తుున్నాాను. ఈ పద్ధధతిలో 
కూడా మెరుగవ్వవడమనే విషయంం కలిసే 
ఉంంటుంంది. ఎంందుకం�టే మనంం ఇక్కకడ ఉన్ననది 
వికాసంం చెంందడానికే కాబట్టిి. అంంతేకాకుంండా, 
సమిషి్టి వికాసంం వ్యయక్తిిగత మార్పుుతోనే అంంచనా 
వేయబడుతుంంది. అయితే ఇంందులో మరిం�త 
గొప్పప పాత్ర పోషింంచవలసిన అంంశాలు ఏవో 
ఇమిడి ఉన్నాాయి. అవి: పరస్పపర అనుసంంధానము 
మరియు ఒకరి పట్లల మరొకరి కర్తతవ్యం�ం.  

ఎంందరో ఆధ్యాాత్మిిక గురువులు ఈ ప్రపంంచంంలోని 
వేదన, బాధల గురిం�చి ప్రస్తాావింంచారు. నొప్పిిని 
అనుభవింంచే మానవ దేహాన్నిి గురిం�చి ఎకార్ట్్ 
టొల్లేే వర్ణిం��చగా, బాబూజీ, వారి ఋతవాణి 
గ్రంంథంంలో వేదన, బాధల గురిం�చి లోతుగా 
వివరిం�చారు. నిత్యయమూ మార్పుు చెంందుతూ 
అశాశ్వవత స్వవభావంం కలిగి ఉన్నం�ందున జీవితాన్నిి 
మహాత్మమ బుద్ధుుడు జీవితాన్నిి దుఖమయంంగా 
దర్శిం�ంచాడు. వ్యయక్తుులను ప్రభావితంం 

చేసే వేదనలు, బాధలే కుటుంంబాలను, 
సమాజాలను, మొత్తంం� ప్రపంంచాన్నిి ప్రభావితంం 
చేస్తుున్నాాయి. మనంం దీనిని కర్మమప్రభావమని 
తిరస్కకరిం�చగలమా? అది హృృదయ విహీనత 
అవుతుంంది; కాని మనంం హృృదయంంలేనివాళ్ళం�ం 
కాదు. 

సవాళ్లుు - ఆకాంంక్షలు

అంందుచేత ఈ సంంవత్ససరం� నా తీర్మాానాలు నా 
వ్యయక్తిిగత మరియు సమిషి్టి సవాళ్ళుు; నా వ్యయక్తిిగత 
మరియు సమిషి్టి ఆకాంంక్షల గురిం�చి ఉంంటాయి. 
మార్పుు కోసంం ప్రయత్నిం�ంచేంందుకు ఒక వాస్తతవిక 
కోరికల జాబితాను  తయారుచేసుకోవడమే దీని 
ఉదే్దేశంం.  

సహేతుకత కోసంం 2024 సంంవత్ససరానికి నాకు 
30 వేల అడుగుల ఆకాంంక్షలు ఈ విధంంగా 
ఉన్నాాయని అనుకుంందాంం:  

నిరాడంంబర జీవనంం 
ఆధ్యాాత్మిిక వికాసంం 

సామరస్యయపూర్వవక సంంబంంధాలు 
సంంక్షేమంం 
సంంతోషంం 

ప్రామాణికత, మరియు 
అంంగీకారం�

 ఇవి నాతో సహా ప్రతి ఒక్కకరికీ. 

పునరావలోకనంం చేసినప్పుడు ప్రతి ఆకాంంక్షకు 
తనదైన వాస్తతవికతల సముదాయంం ఉంంటుంందని 
స్పపష్టటమౌతుంంది. అవి ఒకదానికొకటి 
అనుకూలంంగా కూడా ఉంండవు. ఉదాహరణకు, 
ఆధ్యాాత్మిిక వికాసము మరియు ప్రాపంంచిక 
ఆనంందము ఈ రెం�డూ వాటంంతట అవే జతగా 
కలిసి ఉంండవు. ఆధ్యాాత్మిిక పురోగతి అనేక 
పురస్కాారాలతో కూడి ఉన్నాా అవి ఈ లోకానికి 
సంంబంంధింంచినవి కావు. కాబట్టిి ఏది ఎక్కుువ 
ముఖ్యయమైనది? ఆధ్యాాత్మిిక వికాసమా లేక 
ప్రాపంంచిక సంంతోషమా? ఈ రెం�టిలో ఏది 
ఎక్కుువ ముఖ్యయమో నిర్ణణయింంచుకోవడంం ముఖ్యం�ం.   

సామరస్యం�ం ఒక ముఖ్యయమైన ఆకాంంక్ష. అయితే, 
మన సంంబంంధాలు అన్నీీ సామరస్యయపూర్వవకం�గా 
ఉంండాలని ఆశింంచడంం వాస్తతవికమైనదా? లేక 
మన ముఖ్యయమైన సంంబంంధాలు ఎల్లలప్పుడూ 
సామరస్యం�ంగా ఉంండాలా? ఏ సంంబంంధమైనా 
కాలక్రమంంలో తరచుగా కొన్నిి సమయాలు 
సామరస్యం�ంతోనూ, మరి కొన్నిి సమయాలు 
అసమ్మమతితో కూడి  తరచుగా మార్పుులకు 
లోనవుతునే ఉంంటాయి. ఆ మార్పుుల గుంండా 
మనంం దారిని ఎలా కనుగొంంటాము అనే 
విషయంం ముఖ్యం�ం. అది మనల్నిి వ్యయక్తిిగత 
స్థాాయిలో ప్రభావితంం చేయడమే కాకుంండా 
ప్రపంంచ స్థాాయిలోని సంంఘర్షషణల నుంండి-
పాలస్తీీనా ఇజ్రాయిల్; మరియు సౌదీ అరేబియా 
యెమెన్ దేశాల మధ్యయ సంంఘర్షషణల లాంంటి వాటి   
నుంండి బయటపడడాన్నిి కూడా నిర్ణణయిస్తాాయి.    
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సామరస్యయపూర్వవకమైన సంంబంంధాలు ఆధ్యాాత్మిిక 
వికాసానికి ఎల్లలవేళలా అనుకూలంంగా 
ఉంంటాయా? నా పరిశీలన ప్రకారం� లేదనే 
చెప్పాాలి. నాకు తెలిసిన, ఆధ్యాాత్మిికం�గా అత్యం�ంత 
వికాసంం చెంందినవారు వారి ప్రియమైనవారి 
నుంండి సాధికారం�గా ఎంంతో ఆశిస్తుంం�టారు. 
వారి మధ్యయ సామరస్యం�ం నెలకొని ఉంంటుంంది 
ఎంందుకం�టే ఆ ప్రియమైనవారు అవసరమైన 
త్యాాగాలు చేసేంందుకు సిద్ధంం�గా ఉంంటారు గనుక. 

శ్రేయస్సుు మరియు సంంతోషంం ఆధ్యాాత్మిిక 
వికాసానికి అనుకూలంంగా ఉంంటాయా? 
అన్నిివేళలా కాదు. నిజానికి, ఆధ్యాాత్మిిక 
వ్యయక్తిికి కావలసినదాని కం�టే తక్కుువ ఆరోగ్యం�ం 
అవసరమై ఉంంటుంంది. వ్యయక్తిిగత సంంతోషంంలో 
హెచ్చుుతగ్గుులు వారి నుంండి ఆశింంపబడే పురోగతి 

మరియు పరిణతి పైనా, వారు చేపట్టేే బాధ్యయతల 
పైనా ఆధారపడి ఉంంటుంంది.  

ఏ విధంంగా అయితే ఈ ఆకాంంక్షలలో ఏ 
ఒక్కకటీ కూడా ఆధ్యాాత్మిిక ప్రగతికి అనుకూలంం 
కాదని కనిపిస్తుంం�దో; మనంం నిరాడంంబర 
జీవన విధానంం విషయానికి వచ్చిినప్పుడు 
అది ఇతర అన్నిి ఆకాంంక్షలకు అనుకూలంంగా 
ఉన్ననట్లుు కనిపిస్తుంం�ది. అది అన్నిిటినీ, 
ఎల్లలప్పుడూ, మెరుగుపరుస్తుంం�ది. ప్రామాణికత, 
అంంగీకారం� విషయాలలో కూడా ఇదే వాస్తతవంం. 
అయినప్పపటికీ, ప్రామాణికత ప్రతీదాన్నిి 
అంంతర్దృృ�షి్టి, స్పపష్టటత, వివేచనతో పరిశీలింంచమని 
మనకు సవాలు విసురుతుంంది. అయితే అది 
ప్రేమ మరియు కరుణను అవసరమైనవిగా 
కోరుకుంంటూ దాన్నిి కష్టటసాధ్యం�ం చేస్తుంం�ది. 

పట్టిికలోని ఆఖరు ఆకాంంక్ష ‘అంంగీకారం�’ 
తో మాత్రమే ప్రతిదీ సాధ్యం�ం. జీవితంంలో 
మనంం ఎదుర్కుునే అత్యయధిక సమస్యయలకు 
కేవలంం అంంగీకారం� ఒక్కకటే విరుగుడు. 
ఇది వాటిని పరిష్కకరిం�చదు; అయితే అది 
మనల్నిి “ప్రాథమికాలకు తిరిగి వెనక్కిి”, 
పక్షపాతము, దురభిమానము లేని ఒక తటస్థథ 
మనోవైఖరికి; ఒక ప్రారం�భ బింందువు ఎక్కకడ 
నుంండి అయితే ముంందుకు కదలాలో అక్కకడికి 
తీసుకువెళుతుంంది. ఈ అడుగునే మనంం 
తరచుగా చేజార్చుుకుంంటూ ఉంంటామని నాకు 
అనిపిస్తుంం�ది. చాలావరకు సమస్యయలను మన 
స్వీీయ దృృషి్టికోణంంలోనే పరిష్కకరిం�చడానికి 
ప్రయత్నిిస్తూూ ఉంంటాము.

పట్టిికలోని ఆఖరు ఆకాంంక్ష ‘అంంగీకారంం’ 

తో మాత్రమే ప్రతిదీ సాధ్యం�ం. జీవితంంలో 

మనంం ఎదుర్కుునే అత్యయధిక సమస్యయలకు 

కేవలంం అంంగీకారంం ఒక్కకటే విరుగుడు. 

ఇది వాటిని పరిష్కకరింంచదు; అయితే అది 

మనల్నిి “ప్రాథమికాలకు తిరిగి వెనక్కిి”, 

పక్షపాతము, దురభిమానము లేని ఒక 

తటస్థథ మనోవైఖరికి; ఒక ప్రారంంభ బింందువు 

ఎక్కకడ నుంండి అయితే ముంందుకు కదలాలో 

అక్కకడికి తీసుకువెళుతుంంది.
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బొమ్మమ లు : జాస్మీీ  ముద్గగల్

తోడ్పపడే మార్గం�ం

మనంం ఎదుర్కుం�ంటున్నన సమిషి్టి సంంక్షోభాల 
పరిష్కాారం�లో అంంతర్భాాగమయ్యేంం�దుకు మనంం 
ఏమి చేయగలంం? ఒక వివేకవంంతుడికి తక్షణ 
సమాధానంం సంంకల్పం�ం - మానవ ఆలోచనా శక్తిి. 
ఇది ఎంంతో తక్కుువగా వినియోగింంచబడుతోంంది. 
మనంం మన ఆలోచనలను ప్రేమ, ఐకమత్యం�ం 
మరియు సామరస్యం�ం దిశగా మళ్లిం��చవచ్చుు.
దీనిని కొన్నిి సులభమైన సాధనల ద్వాారా 
చేయవచ్చుును. ఉదాహరణకు 3 ప్రశాంంతతా 
సంంకల్పాాలు:

మీ చుట్టూూ ఉన్నన ప్రతిదీ - ఆకాశంం, 
సముద్రాలు, చెట్లుు, జనంం, 
వన్యయప్రాణులు, కట్టటడాలు - శాంంతిని 
తమలోనికి విలీనంం చేసుకుంంటూ, ప్రతీదీ 
శాంంతిని బయటికి ప్రసరింంపచేయును 
గాక! 

ప్రతిఒక్కకరు ప్రశాంంతంంగా మారుతూ 
సరైన ఆలోచన, సరైన అవగాహన, 
ప్రయోజనాత్మమకమైన చిత్తతశుద్ధిితో 
పోషింంపబడుతున్నాారు. 

ప్రపంంచంంలోని ప్రజలంందరి మధ్యయ 
కరుణ నెలకొను గాక! 
దయ నెలకొను గాక! 
ప్రేమ నెలకొను గాక! 
శాంంతి నెలకొను గాక!

ప్రపంంచ వ్యాాప్తంం�గా ప్రతిఒక్కకరూ ఈ 
సంంకల్పాాలలో ఒకటి, రెం�డు లేదా మూడింంటిని 
ప్రతిరోజూ హృృదయపూర్వవకం�గా సాధన 
చేసినట్లై�తే ఎలా ఉంంటుంందో ఊహింంచంండి. 
యుద్ధాాలన్నీీ అంంతమవ్వవచ్చుు; వనరులన్నీీ 
పంంచుకోబడవచ్చుు. మనంం ఐక్యయరాజ్యయసమితి 
ప్రతిపాదింంచిన 17 సుస్థిిరాభివృృద్ధిి 
లక్ష్యాాలను సులభంంగా సాధింంచవచ్చుును. 
మన మనోవైఖరులు మారుతాయి. మారిన 
మనోవైఖరులు ప్రపంంచ వ్యాాప్తంం�గా మార్పుును 
ఫ్రేరేపిస్తాాయి; ఎంందుకం�టే మనంం ప్రతీఒక్కకరి 
పట్లల, ప్రతీవస్తుువు పట్లల శ్రద్ధధ వహిస్తాాము కాబట్టిి. 
ఈ సంంకల్పాాలను అభ్యాాసంం చేయడంం పూర్తిి 
ఉచితంం; సాధన చేయడంం చాలా సులభంం; 
కేవలంం కొన్నిి నిముషాల సమయంం మాత్రమే 
తీసుకుంంటుంంది; ప్రతి ఒక్కకరూ పాల్గొొనవచ్చుు. 

ఈ విధంంగా, 2024 సంంవత్ససరానికి ఇది నా 
తీర్మాానంం. నేను నా స్వీీయ మెరుగుదలకు కృృషి 
చేయడంం, నాకు ప్రియమైన వారి పట్లల శ్రద్ధధ 
వహింంచడంం, నా స్థాానిక సమూహాలలో జరిగే 
కార్యయకలాపాలలో స్వవచ్చం�ంధంంగా పాల్గొొనడంం 
కొనసాగిస్తాాను. ఒక ప్రపంంచ పౌరురాలిగా 
సమిషి్టి మార్పుుకు తోడ్పపడడాన్నిి కూడా నేను 
ఆకాంంక్షిస్తాాను. నేను చేయగల ఒక సకారాత్మమక 
మార్గగమిది.

మనంం మన ఆలోచనలను 

ప్రేమ, ఐకమత్యం�ం మరియు 

సామరస్యం�ం దిశగా 

మళ్లింం�చవచ్చుు.దీనిని కొన్నిి 

సులభమైన సాధనల ద్వాారా 

చేయవచ్చుును.
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ఆత్మమ సంంరక్షణ





మనోదేహ సంంబంంధంం
సత్ బీర్ సింంగ్ ఖల్సాా , పీ హెచ్ డీ, కుంండలినీ పరిశోధనా కేం�ద్రానికి డైరెక్టటరు; బెన్ససన్ హెన్రీ ఇన్స్టి�ిట్యూూట్ ఫర్ మైంండ్ బాడీ మెడిసన్ లో రీసర్చ్్ అసోసియేట్; 
ఓషర్ సెంంటర్ ఫర్ ఇంంటెగ్రేటివ్ మెడిసన్ లో రీసర్చ్్ అఫిలియేట్; హార్వవర్డ్్ మెడికల్ స్కూూల్ లోని బ్రిగంం అంండ్ ఉమెన్స్్ హాస్పిిటల్ లో అసోసియేట్ ప్రొఫెసర్. 
వారు 2001 నుంండి యోగాపై పరిశోధనలు జరిపారు. 1973 నుంండి కుంండలిని యోగ పద్ధధతిలో సాధకుడు మరియు బోధకుడు. తమ పరిశోధనలలో 
నిద్రలేమి, దీర్ఘఘకాలిక ఒత్తిిడులు; పని ప్రదేశాలు మరియు పబ్లిిక్ స్కూూళ్ళళ వాతావరణంంలో ఆంందోళన సంంబంంధ లోపాలు మొదలైన అంంశాలలో యోగ 
పద్ధధతుల ప్రభావాన్నిి మూల్యాంం�కనంం చేశారు. యోగ పరిశోధనలను ప్రోత్ససహింంచేంందుకు ‘అంంతర్జాాతీయ యోగా థెరపిస్ట్్ ల సంంఘంం’లో ‘సింంపోజియమ్ 
ఆన్ యోగా రీసర్చ్్’ నిపుణుల వార్షిిక సదస్సుుకు సైంంటిఫిక్ డైరెక్టటరుగా ఆ సంంస్థథతో కలిసి పనిచేస్తుున్నాారు. ఇంంటర్నేేషనల్ జర్ననల్ ఆఫ్ యోగా థెరపీ పత్రికకు 
ప్రధాన సంంపాదకుడిగా సేవలు అంందిస్తుున్నాారు. హార్వవర్డ్్ మెడికల్ స్కూూల్ స్పెెషల్ రిపోర్ట్్ ‘ఇంంట్రడక్షన్ టు యోగ’ కు వారు మెడికల్ ఎడిటర్ గా ఉన్నాారు. 
‘ద ప్రిన్సిిపుల్స్్ అంండ్ ప్రాక్టీీస్ ఆఫ్ యోగ ఇన్ హెల్త్్ కేర్’ మెడికల్ టెక్స్ట్�్ బుక్ కి ప్రధాన ఎడిటర్. వారితో హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ విక్టటర్ కణ్ణణన్ జరిపిన సంంభాషణలో 
యోగా మరియు శ్రేయస్సుు అంంశాలు రెం�డూ కలవడాన్నిి గురింంచి అడిగి తెలుసుకుంంటారు.

సాంంప్రదాయక యోగాలోని నాలుగు 
అంంశాలు

ప్రశ్నన: డాక్టటర్ ఖల్సాా గారూ, మీరు ఈ సమయాన్నిి 
ఇచ్చిినంందుకు ధన్యయవాదాలు. మీ పదజాలంంలో యోగా 
అంంటే ఏమిటి?

నేను పిలిచే “సాంంప్రదాయక యోగా” లేదా 
“చారిత్రిక యోగా” పై దృృషి్టిని కేం�ద్రీకరిం�చాలని 
భావిస్తుున్నాాను. దానిలో నాలుగు ప్రధాన అంంశాలు 
ఉన్నాాయి. ఆసనాలు అంంటే శారీరక భంంగిమలు 
మరియు వ్యాాయామాలు ఉన్నాాయి. చాలామంంది ఈ 
ఆసనాలు, వ్యాాయామాలు సాధన చేయడంం మినహా 
ఇంంకేమీ చేయరు. దాన్నేే వారు యోగా అంంటారు. సరే, 
మంంచిదే. వారు సాధన చేస్తుున్ననదంంతా అంంతవరకే 
అయితే అది ప్రధానంంగా పరిమితమైన యోగా 
మాత్రమే అవుతుంంది. అది కేవలంం యోగాలో ఒక 
కోణంం మాత్రమే అవుతుంంది. 

సాంంప్రదాయక యోగాలో ఇతర అంంశాలు కూడా 
పొంందుపరచబడి ఉన్నాాయి. వాటిలో ఒకటి 
ప్రాణాయామంం; శ్వాాస ప్రక్రియలకు సంంబంంధింంచినది. 
యోగాభ్యాాసంంపై లభిస్తుున్నన చారిత్రక ఆధారపత్రాల 
కాలానికి పూర్వవమే విలువైన సాంంప్రదాయంంగా 
పరిగణింంపబడి నేటికీ ఎంంతో సజీవంంగా ఉంంటూ 
వర్థిిల్లుుచున్నన ఆధునిక యోగ సాధనలలో ఇది ఒక 
అంంతర్భాాగము. 

యోగాభ్యాాసంంలో మరో ముఖ్యయమైన అంంశంం శరీరానికి 
విశ్రాంంతి నివ్వవడంం. దానిని మీరు భంంగిమలు, 
వ్యాాయామాలలో ఒక భాగంంగా వర్గీీకరిం�చవచ్చుును. 
అయితే, దాన్నిి విశ్రాంంతి అంంశంంగా పరిగణింంచేంందుకు 
దానికి తగిన యోగ్యయత ఉన్ననది. యోగాలో 
‘శవాసనమ’ని పిలువబడే చాలా ప్రత్యేేకమైన ఒక 
అభ్యాాసంం ఉన్ననది; అది కూడా సరిగ్గాా అటువంంటిదే. 
అది శరీరానికి ప్రగాఢమైన విశ్రాంంతి నిస్తుంం�ది. దానికి 
నిర్దిిష్టటమైన ప్రయోజనాలను చేకూర్చేే స్వవభావంం కలిగి 
ఉన్ననది. ఈ విషయాన్నిి యోగాధ్యయయనాలతోపాటు 
ఇతర పద్ధధతుల్లోో కూడా, ఉదాహరణకి, పశ్చిిమ 
దేశాల్లోో అనేక దశాబ్దాాలుగా మనస్తతత్వవశాస్త్రర రం�గంంలో 
వాడుకలో ఉన్నన ఇదే విధమైన ప్రగతిశీల రిలాక్షేషన్ 
(ప్రోగ్రెస్సిివ్ రిలాక్షేషన్) పద్ధధతివంంటి వాటిలో 
కూడా ఈ విషయంం నిదర్శశనాపూర్వవకం�గా వెల్లలడి 
అయ్యింం�ది. భౌతిక శరీరం� విశ్రాంంతి పొంందడంం వల్లల 
ప్రవర్తతనలోనూ, మానసిక, భావోద్వేేగాలు పనిచేసే 
విధానాల్లోోనూ చాలా స్పపష్టటమైన ప్రభావాలు ఉంంటాయి. 
ఈ వాస్తతవంం మనస్సుుకు, శరీరానికున్నన సంంబంంధాన్నిి 
ప్రముఖంంగా ఎత్తిిచూపుతుంంది. రిలాక్సేేషన్ ను 
సాంంప్రదాయ యోగ విధానంంలో ఒక విలక్షణమైన 
అంంగంంగా భావిస్తాాను. 

చివరిగా, చారిత్రక, విద్యాాసంంబంంధ మరియు తాత్విిక 
దృృషి్టికోణంంలో చూసినప్పుడు యోగాభ్యాాసంంలో 
ధ్యాానంం బహుశఃః అత్యం�ంత ముఖ్యయమైన భాగంం. 
యోగ వాఙ్మమయంంలో ప్రమాణ చిహ్నంం�గా 
విశేషంంగా ప్రాచుర్యం�ం పొంందిన పతంంజలి 

యోగ సూత్రాలు యోగాభ్యాాసంంలో ముఖ్యం�ంగా 
మనస్సుుకు సంంబంంధింంచిన ధ్యాానాంంశానికి గల 
ప్రాధాన్యయతపై దృృషి్టిని సారిస్తాాయి. సడలింంచిన, 
విశే్లేషణారహితమైన ఏకాగ్ర దృృషి్టిని ధ్యాానమని 
అంంటాను. ఇదే నేను ధ్యాానానికి ఇచ్చేే సులభతరమైన 
నిర్వవచనంం. పలురకాల ధ్యాాన పద్ధధతుల్లోోని వ్యయత్యాాసంం 
కేవలంం ధ్యాాన ప్రక్రియలోని ఏకాగ్ర దృృషి్టి యొక్కక 
లక్ష్యాానికి సంంబంంధింంచినది మాత్రమే. అయితే అన్నిి 
పద్ధధతుల్లోోనూ మన దృృషి్టి యొక్కక ప్రయత్ననము లేదా 
దాని ఉపయోగంం ఉంండనే ఉంంటుంంది. అంంటే, లక్ష్యం�ంపై 
దృృషి్టిని సారిం�చడానికి మెదడు లోని అటెన్షషన్ నెట్వవర్క్్ 
లను (attention networks) భర్తీీ చేయడంం. 
అయితే, కొంంత సమయంం నీవు లక్ష్యం�ంపై దృృషి్టిని 
కేం�ద్రీకరిం�చిన తర్వాాత, నీ మనస్సుు అటూ ఇటూ 
సంంచరిం�చడంం మొదలుపెడుతుంంది. ఆ విధంంగా 
మనస్సుు సంంచారం� వలన చొరబాటు ఏర్పపడుతుంంది. 
అప్పుడు ధ్యాానంంలో చేయవలసిన కష్టటమైన పని 
ఏమిటంంటే నీ దృృషి్టిని ధ్యాానంం యొక్కక లక్ష్యం�ం వైపుకు 
మళ్ళీీ తీసుకురావడమే. వాస్తతవానికి, ఆచరణలో ధ్యాాన 
సాధన ఆ విధంంగానే జరుగుతుంంది. దారి తప్పిిన 
దృృషి్టిని లక్ష్యం�ం వైపుకు మళ్ళీీ మళ్ళీీ తీసుకురావాల్సిి 
ఉంంటుంంది.  

కాబట్టిి, ఆధునిక యోగాభ్యాాసంంలో అత్యం�ంత 
ముఖ్యయమైన అంంగాలు: భంంగిమలు/వ్యాాయామాలు, 
రిలాక్సేేషన్, ప్రాణాయామంం మరియు ధ్యాానంం. 
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ప్రశ్నన: రిలాక్సేేషన్ అంంశంంలో శారీరక 
సంంబంంధమైనది అదే విధంంగా మానసిక-
మనస్తతత్వవ సంంబంంధమైనది రెం�డూ ఉన్నాాయి. నేను 
ప్రోగ్రెసివ్ రిలాక్సేేషన్ గురిం�చి మయో క్లిినిక్ వారి 
పరిశోధనా పత్రంంలో చదివాను. దానిలో వారు 
ఆటోజెనిక్ ఫీచర్ స్వీీయ సహాయ వ్యూూహంంలో 
రిలాక్సేేషన్ విధానంం గురిం�చి చర్చిం�ంచారు. దాన్నిి 
గురిం�చి మరిం�త వివరం�గా చెబుతారా? అది 
ఎలా పనిచేస్తుంం�ది?

సుదీర్ఘఘ చరిత్ర గలిగిన మైంండ్-బాడీ రిలాక్సేేషన్ 
ప్రక్రియలు రెం�డు ఉన్నాాయి. ఒకదాన్నిి ఆటోజెనిక్ 
ట్రైనింంగ్ (జర్మమన్ మానసిక వైద్యుుడు మరియు 
చికిత్ససకుడు యొహన్నెెస్ హైన్-రిక్ షుల్్జ్ 
1932లో ప్రచురిం�చారు) అంంటారు. ఇది 
మార్గగదర్శశక చిత్రాల సాయంంతో చేసే అభ్యాాసంం 
(గైడెడ్ ఇమేజరి ప్రాక్టీీస్). ఇది భౌతిక శరీరానికి 
రిలాక్సేేషన్ అనుభూతిని కలిగిస్తుంం�ది. రెం�డవది 
ప్రగతిశీల కం�డరాల సడలింంపు ప్రక్రియ 
(ప్రోగ్రెసివ్ మజిల్ రిలాక్సేేషన్). దీన్నిి 1938లో 
డాక్టటర్ ఎడ్మం�ండ్ జాకబ్ససన్ ప్రచురిం�చారు. 
ప్రోగ్రెసివ్ రిలాక్సేేషన్ మరియు ఆటోజెనిక్ 
ట్రైనింంగ్, ఈ రెం�డు రిలాక్సేేషన్ ప్రక్రియలను 
శారీరక, మానసిక, భావోద్రేక రుగ్మమతులు 
మరియు అనేక ఇతర అవస్థథల చికిత్ససకు 
ఉపయోగింంచిన సుదీర్ఘఘ చరిత్ర ఉంంది. 

మనసు, శరీరం� అనుసంంధానింంచబడి ఉన్నాాయి

ప్రశ్నన: మనస్సుు మనిషిలో ఏదో ఒక ప్రత్యేేక 
ప్రదేశానికి సంంబంంధింంచినది కాదు అనే అర్థం��లో 
మనస్సుుకు శరీరానికి గల సంంబంంధ విషయంం 
చాలా ఆసక్తిికరమైనది. మనస్సుు భౌతికమైనది 
కాదు. కాని శరీరం� భౌతికమైనది. మనకు 
తెలిసినంంతవరకూ మనస్సుుకు శరీరానికి ఉన్నన 
సంంబంంధంం మెదడులో సంంభవిస్తుంం�ది. కాబట్టిి 
ధ్యాానంం లేదా ప్రగతిశీల రిలాక్సేేషన్ ప్రక్రియలు 
మెదడు పనిచేసే విధానాన్నిి ఏవిధంంగా ప్రభావితంం 
చేస్తాాయి? కొంంత సమయానికి చేసే ధ్యాానంం 
కూడా మానవ మెదడు యొక్కక రసాయన 
నిర్మాాణాన్నిి ప్రభావితంం చేస్తుంం�దనీ, దానివలన 
ప్రవర్తతనా రీతులపై కూడా ప్రభావంం ఉంంటుంందని; 
అంంతేకాక, 8 నుంండి 13 వారాల వ్యయవధిలో 
చేయబడిన దీర్ఘఘ సమయపు ధ్యాానాలు మెదడులో 
నిర్మాాణాత్మమక మార్పుులను కలిగిస్తాాయని 
చదివాను. ధ్యాానంం మనస్సుుకు సంంబంంధింంచినదైతే, 
మెదడు శరీరానికి సంంబంంధింంచినది; మరి 

ఇలా ఉన్ననప్పుడు ఈ రెం�డూ కలిసి ఏ విధంంగా 
పనిచేస్తాాయి? లేదా పరస్పపరం� ఒకదానిపై 
మరొకటి ఎటువంంటి ప్రభావాన్నిి కలిగి ఉన్నాాయి? 
ఈ రెం�టి మధ్యయ ఉన్నన సంంబంంధంం గురిం�చి మరిం�త 
విస్తాారం�గా చెబుతారా?  

మనస్సుుకు శరీరానికి సన్నిిహిత సంంబంంధంం 
ఉన్ననది. ఎలాగూ మెదడు లేనిదే మనస్సుు 
ఉంండదు. మీరు ఆ విషయాన్నిి సులభంంగా 
తెలియజేయవచ్చుు. ఆధునిక విజా్ఞాన శాస్త్రంం�లో, 
ముఖ్యం�ంగా, వైద్యయ రం�గంంలో సంంభవింంచిన ముఖ్యయ 
సంంఘటన ఏమిటంంటే, వీటి రెం�టి మధ్యయ సంంబంంధ 
రాహిత్యం�ం ఏర్పపడడంం. ఇది 1800 ల కాలంంలో 
రెం�డు భిన్ననమైన వైద్యయ రం�గాలు ఏర్పపడటంంతో 
ప్రారం�భమైంంది. మనస్తతత్వవ శాస్త్రరము, మనోరోగ 
చికిత్సాా శాస్త్రంం� ఒకవైపు; శరీర ఔషధ శాస్త్రంం� 
మరోవైపు. దీని ఫలితంంగా, ఆధునిక వైద్యయ 
రం�గంంలో అంంతరీ్లీనంంగా భిన్నాాభిప్రాయాలు 
చోటుచేసుకున్నాాయి. 

ఈ రోజుల్లోో, వైద్యుుడు శరీర భౌతిక విషయాల 
పైనే ఆసక్తిి చూపుతాడు – కం�డరాలు, 
అస్థిిపంంజరము; మధుమేహము, రక్తతపోటు 
మొదలైనవి. మరోప్రక్కక, మానసిక పరిస్థిితులు 
క్రుంంగుబాటు, ఆంందోళన, భావోద్వేేగ గాయంం 
మొదలైనవి. చాలా తరచుగా, శారీరక లోపాలకు 
చికిత్సస చేసే వైద్యుుడు ఆ రోగిలో మానసికం�గా, 
భావోద్వేేగపరం�గా ఏమి జరుగుతున్ననదో 
తెలుసుకునే ఆసక్తిి కనబరచడు; అదే విధంంగా, 
మనోసంంబంంధ లేదా మనోరోగ సంంబంంధ 
విషయాలతో వ్యయవహరిస్తుున్ననచికిత్ససకులు శరీరం� 
లోపల మరియు రోగి బాహ్యయ ప్రవర్తతనలలో ఏమి 
జరుగుతున్ననదో తెలుసుకునే ప్రయత్నం�ం చేయరు. 
ఇదొక పెద్దద దోషము. ఎంందుకం�టే, మనస్సుు 
శరీరం� రెం�డూ సన్నిిహితంంగా సంంబంంధంం 
కలిగివున్నాాయి. శరీరం� గుంండా వ్యాాపింంచి ఉన్నన 
వెన్నెెముక మెదడు యొక్కక పొడిగింంపు. అది శరీరం� 
నుంండి మెదడుకు సమాచారాన్నిి చేరవేస్తుంం�ది. ఆ 
తర్వాాత, మెదడు ఆ సమాచారాన్నిి తిరిగి శరీరానికి 
తెలియజేస్తుంం�ది. ఒకటి దేనినైతే ప్రభావితంం 
చేస్తుంం�దో అది తిరిగి ప్రభావితంం చేయబడుతుంంది. 
మీరు తీవ్ర మనస్తాాపంంలో ఉన్ననప్పుడు ఆ స్థిితి 
మీ శరీరం�లో ప్రస్ఫుుటంంగా వ్యయక్తతమౌతుంంది. 
మీరు కం�టతడి పెడతారు; విలపిస్తాారు. ఇవన్నీీ 
స్పపష్టంం�గా కనపడే భౌతికపరమైన ప్రవర్తతనలు; 
కాని అక్కకడ సంంభవింంచినది భావోద్వేేగపరమైనది. 
అక్కకడ భౌతికాంంశంం ఏదీ దాన్నిి సృృష్టింం�చలేదు. 

ఒక భావోద్వేేగ సంంఘటనకు అది ప్రతిస్పం�ందనగా 
జరిగింంది. దీనికి విరుద్ధంం�గా, మీరు వ్రేలిని 
కాల్చుుకున్ననప్పుడు, మీరు భావోద్వేేగపరం�గా 
చాలా బాధకు లోనవుతారు. అది ఏదో శరీరానికి 
జరుగుతున్ననది. మనస్సుును గానీ శరీరాన్నిి గానీ 
వాటికి హాని కలిగే విధంంగా లక్ష్యయపెట్టటకుంండా 
పోవడమనేది నిజంంగా ఒక బలహీనత మరియు 
దురవగాహనే. మానసిక మరియు మనోరోగ 
సంంబంంధ పరిస్థిితులకు శరీరానికి సంంబంంధింంచిన 
అంంశాలను కూడా జతకలిపి తగిన ఆదరణ 
చూపినట్లై�తే మనకు మరిం�త విజయంం లభిస్తుంం�ది. 
అదే విధంంగా, మనంం శరీర ఔషధ రం�గంంలో ఆ 
వ్యయక్తిి మానసికం�గా, భావోద్వేేగపరం�గా ఎటువంంటి 
స్థిితిలో ఉన్నాాడో అనే విషయాన్నిి పరిగణనలోకి 
తీసుకున్ననట్లై�తే మనంం చాలా ఉత్తతమంంగా మెలిగిన 
వారమవుతాంం. 

మనస్సుు ఒక నిర్దిిష్టట ప్రదేశానికి పరిమితమైనదా 
కాదా అనే ప్రశ్ననను పరిశీలిస్తేే, దాని గురిం�చి 
మీరు అనంంతంంగా చర్చిం�ంచవచ్చుును. ఆ పనికి 
తమ జీవితాలను వెచ్చిం�ంచే మనస్తతత్వవవేత్తతలు, 
తత్వవవేత్తతలు ఎంందరో ఉన్నాారు. ఆ ప్రశ్ననకు 
సమాధానంం చెప్పేం�ందుకు కావలసిన వనరులు 
మన వద్దద ఉన్నాాయని నేను కచ్చిితంంగా చెప్పపలేను. 
నిజంంగా నా దృృషి్టి అంంతా మనస్సుు, శరీరానికున్నన 
సంంబంంధము మరియు మనంం దేనిని అంంచనా 
వేయగలము అనే దాన్నిి గురిం�చే. ఆధునిక వైద్యయ 
రం�గంంలో మనస్సుు చేత శరీరానికున్నన స్వీీయ-
నియంంత్రణను గురిం�చిన అవగాహన మనకు 
చాలా తక్కుువ. 

ఆధునిక వైద్యయ శాస్త్రంం�లో ఈ భావన 
సారాంంశపరం�గా లోపింంచింంది. యోగాలో 
ఉన్నన వాదన ఏమిటంంటే, శిక్షణా అభ్యాాసాల 
ద్వాారా మనంం మన అంంతర్గగత స్థిితులను, 
మానసికము మరియు భౌతికమైన రెం�టినీ 
నియంంత్రింంచవచ్చుును అని. ఈ స్వీీయ-
నియంంత్రణ భావన యోగాలో ఒక ప్రమాణ 
చిహ్నంం�గా చెప్పపవచ్చుును. యోగాభ్యాాసంంలో ఇతర 
మనస్సుు- శరీర సంంబంంధ సాధనలు చాలా చాలా 
ముఖ్యయమైనవి. 

ప్రశ్నన: స్వీీయ-నియంంత్రణను అష్టాంం�గ యోగాలో 
ప్రత్యాాహార అంంగంంగా చెప్పపవచ్చాా?

యోగాలోని ఎనిమిది అంంగాలలో స్వీీయ-
నియంంత్రణ నిజంంగా పైకి కనిపింంచేదని నేను 
అనుకోవడంం లేదు. యోగా లోని ఎనిమిది 
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అంంగాలను నేను ఒక చారిత్రక జా్ఞాపకార్థథ పత్రంంగానే 
చూడటానికి మొగ్గుుతాను. యోగా మనస్సుు, 
శరీరాలపై ఏవిధంంగా పనిచేస్తుంం�ది అని విడదీసి 
పరిశోధింంచేంందుకు పనికి వచ్చేే మార్గగదర్శశక సూత్రమే 
అది. అది ఏమంంత ఉపయోగపడుతుంందని నేను 
అనుకోను. ఉదాహరణకి, చాలామంంది నైతిక 
ప్రవర్తతనలను గురిం�చి చెప్పేే యమ, నియమాల 
ప్రాముఖ్యయతపై నిజంంగా ఎక్కుువ దృృషి్టి నిలుపుతారు. 
వాటి గురిం�చి ఎంంత బాహాటంంగా చర్చిం�ంచినా, 
మాట్లాాడినా; వాటికి కొంంత విలువ ఉంంటుంందేమో 
కానీ, నియమానుసారం� యోగ సాధనలు చేసినప్పుడు 
కాలక్రమేణా నైతిక ప్రవర్తతనలు వాటంంతట అవే 
బహిర్గగతమవుతాయని నేను భావిస్తాాను. నా 
ఉదే్దేశంంలో, యోగ సాధన ప్రారం�భింంచేంందుకు ఆ 
నైతిక సూత్రాల ఆవశ్యయకత లేదు. యోగానుభూతి 
చెంందడానికి మీరు యమ, నియమాలను సాధన 
చేయవలసిన అవసరం� లేదు. 

ఎప్పుడైతే మీరు నాలుగు అభ్యాాసాలలోని ఒక్కక 
అభ్యాాసంంలో పాలొ్గొనినప్పుడు, మీరు మిగతా 
మూడింంటినీ కొంంత మేరకు ఆవాహన చేసినట్లేే. యోగా 
లోని నాలుగు అంంగాలు (శారీరక వ్యాాయామాలు, 
శ్వాాస ప్రక్రియలు, రిలాక్సేేషన్ మరియు ధ్యాానము) 
పూర్తిిగా వల త్రాళ్లలలో చిక్కుుకున్ననట్లుు ఒకదానితో 
ఒకటి కలుపబడి ఉన్నాాయి. ఉదాహరణకి, నిదానంంగా 
తీసుకునే శ్వాాసలో స్వవయంం ప్రతిపత్తిి గల నాడీ మంండల 
వ్యయవస్థథ దానంంతట అదే నెమ్మమదిస్తుంం�ది. ఎంందుకం�టే, 
అక్కకడ తక్షణ అనుసంంధానంం ఉంంది. అంంతేకాకుంండా 
అక్కకడ మెదడు మీద, జా్ఞానేంంద్రియాల పనితీరుపైన 
తక్షణ ప్రభావాలు ఉంంటాయి. మీరు నిదానంంగా శ్వాాస 
తీసుకున్ననప్పుడు అక్కకడ మానసిక విశ్రాంంతి ఫలితంం 
కూడా సంంభవిస్తుంం�ది. మిగతా మూడు అభ్యాాసాలు 
ప్రాణాయామంంతో కలుపబడి ఉంంది. అదే విధంంగా, 
మీరు ధ్యాానంం చేసినప్పుడు జా్ఞానేంంద్రియాల ప్రభావంం 
ఉన్ననప్పపటికీ, శారీరక విశ్రాంంతి కూడా ఉంంటుంంది. 
మీ శ్వాాస క్రమము నెమ్మమదిస్తుంం�ది. ఈ విధంంగా, ఈ 
అభ్యాాసాలు అన్నీీ ఒకదానితో ఒకటి సన్నిిహితంంగా 
అనుసంంధానింంపబడి ఉన్నాాయి.              

ప్రశ్నన: మీ సమాధానంం ఎంంతో సహాయకారిగా ఉంంది. 
ప్రజలు వారికి నచ్చిిన ఏ ఒక్కక సాధనాభ్యాాసంంతో నైనా 
ప్రారం�భింంచి ఇతర అంంగాల ప్రయోజనాన్నిి కూడా 
పొంందవచ్చుును. 

యోగాలో ఉన్నన ప్రయోజనాలలో ఒక ముఖ్యయమైన 
ప్రయోజనంం ఏమిటంంటే దానిలో నాలుగు అంంగాలు 
ఉంండడంం. ప్రజలు సాధన ప్రారం�భింంచినప్పుడు, వారు 
ఒక అంంగము కం�టే మరొక అంంగంం వైపు అధికం�గా 
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ఒక ప్రవేశ ద్వాారం� వలె ఉపయోగపడతాయి. జనంం 
ముంందుగా కేవలంం శారీరక ఆసనాలు, భంంగిమలతో 
ప్రారం�భింంచి శారీరక దారుఢ్యం�ం పెంంచుకునేంందుకు 
ప్రాధాన్యయత ఇవ్వవవచ్చుు. అయితే ఆ వ్యాాయామాలు 
మనస్సుు, శరీరం�పై చాలా శక్తిిమంంతమైన ప్రభావాన్నిి 
చూపి వారు ఇతర అనుభూతులను చవిచూసేలా 
చేస్తాాయి.   

చాలామంందికి యోగ సాధన ప్రారం�భింంచేంందుకు 
వారికున్నన కారణాలు చాలా అల్పపమైనవి కావచ్చుు. 
కొంందరు వాళ్ళళ మోకాళ్ళుు లేదా భుజాల సమస్యయలను 
పరిష్కకరిం�చుకునేంందుకు యోగా ప్రారం�భింంచాలని 
అనుకుంంటారు. ఒక నెల తర్వాాత, నియమానుసారం� 
సాధన చేస్తుంం�టే, “ఓహ్, నా భుజాలు ఇప్పుడు 
మెరుగ్గాా ఉన్నాాయి. ఇది చాలా గొప్పపగా ఉంంది. 
విజయంం సాధింంచాను” అంంటారు. అయితే, ఇంంకేదో 
సంంభవిస్తుున్ననదే అనుకుంందాంం. అప్పుడు వారు: “నాకు 
ఇప్పుడు ఇంంకేదో భిన్ననమైన అనుభూతి కలుగుతోంంది. 
ఇప్పుడు నాకు మెరుగ్గాా ఉంంది. ఇప్పుడు నా జీవితాన్నిి 
సమర్థథవంంతంంగా నిర్వవహింంచుకోగలుగుతున్నాాను. 
ఇప్పుడు నాకు ఒత్తిిడి తగ్గింం�ది. ఈ అభ్యాాసాలను 
చేస్తుున్ననప్పుడు నాకు హాయిగా ఉన్ననట్లుు అనిపిస్తుంం�ది. 
అవి నాకు ఇంంకా ఎక్కుువ కావాలి. అయితే, నేను 
ఇప్పుడు చేస్తుున్నన అభ్యాాసాలలో అది లేదు. కాబట్టిి 
నేను బయటికి వెళ్ళిి సాంంప్రదాయక యోగశాలను 
సంంప్రదింంచి దాన్నుంం�చి ఎక్కుువ పొంందాలి” అని 
చెప్పపవచ్చుు. పరిమితమైన యోగ; సాంంప్రదాయక 
యోగాకు ప్రవేశద్వాారం�గా ఉపయోగపడవచ్చుు. అది 
స్వాాగతింంచతగ్గగది. అంంతేకాకుంండా, కేవలంం పరిమిత 
యోగా చేస్తూూ కూడా ఔషధాల జోలికి వెళ్లలనివాళై్లై�తే 
అలాంంటి వాళ్ళళను నేను ఇష్టటపడతాను. 

యోగా, న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీ

ప్రశ్నన: ముమ్మాాటికీ. ఈ సంందర్భం�ంలో ఒక నానుడి: 
“మనంం ఐదేళ్లల వయసులోపు నేర్చుుకోలేనిది 
యాభై తర్వాాత నేర్చుుకోలేము” అని. యోగా 
ప్రారం�భింంచేంందుకు సరైన వయోపరిమితి ఏదైనా 
ఉంందా? ఇది న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీతో ఏవిధంంగా సంంబంంధంం 
కలిగివుంంది? 

మనిషి వయసులో ఎదుగుతున్నన దశలను 
బట్టిి నేర్చుుకోవడమనేది ప్రభావితమవుతుంంది. 
పిన్ననవయసులో ఉన్ననప్పుడు కొన్నిి విషయాలలో 
నీవు మెరుగ్గాా నేర్చుుకోగలుగుతావు. జీవితంంలో 
నీవు చేసే ప్రతీదీ మెదడు క్రియాశీలత మరియు 
మెదడు నిర్మాాణంంలో మార్పుులను తెస్తాాయి. ఇది 
ఏ ఒక్కక నిర్దిిష్టట సాధనాభ్యాాసానికి ప్రత్యేేకం� కాదు. 

ఆకర్షిం��పబడవచ్చుును. అది, వారి ఎంంపికకు ఎక్కుువ 
అవకాశాన్నిి ఇస్తుంం�ది. వివిధ వ్యయక్తుులు వేరు వేరు 
వ్యయక్తిిత్వాాలను కలిగివుంంటారు. వారికి భిన్ననమైన 
అపేక్షలుంంటాయి. 

మీరు గనుక ఒక్కక ధ్యాానంం మాత్రమే చేస్తుంం�టే, మీరు 
దాన్నిి ఇష్టటపడవచ్చుు లేదా ఇష్టటపడకనూ పోవచ్చుు. 
అయితే, యోగ సాధనలో మీకు నచ్చిిన అభ్యాాసంంలో 
పాల్గొొనవచ్చుును. మీకు ఉత్తతమమైనదని భావింంచిన 
దానిని ఎంంచుకుని దానిలో సమర్థథవంంతంంగా మీరు 
నిమగ్నం�ం కావచ్చుును. 

‘మైంండ్ -బాడీ మెడిసిన్’ లోని లోపంం ఏమిటంంటే 
మీరు అభ్యాాసాలు సాధన చేయకపోతే అది మీకు 
ప్రయోజనాన్నిి ఇవ్వవలేదు. కేవలంం మైంండ్-బాడీ 
మెడిసిన్ గురిం�చి తెలుసుకున్నం�ంత మాత్రాన 
సరిపోదు. అభ్యాాసాలను సాధన చెయ్యాాలి. సాధనలు 
చేయడంంలో మీకు కొంంత సంంతృృప్తిి కలిగినట్లై�తే 
మీరు వాటిలో మరిం�త ఎక్కుువగా నిమగ్ననమౌతారు. 
మీరు గనుక గ్రహణేంంద్రియాల కార్యాాచరణ పట్లల 
ఆసక్తిి కనబరచకపోతే అప్పుడు మీరు ధ్యాానంం 
పట్లల ఆకర్షిితులు కాలేరు. కాబట్టిి, మీకు ధ్యాానంం 
ఏవిధంంగా చేయాలో తెలిసి ఉన్ననప్పపటికీ, మీరు 
ధ్యాానంం చేయకపోతే, అది మీకు ప్రయోజనాన్నిి 
సిద్ధింం�పచేయదు. యోగా అనేక కోణాల్లోో పనిచేస్తుంం�ది. 
ఆ కారణంం చేతనే నేను యోగాభ్యాాసాన్నిి ప్రారం�భంంలో 
ఆలోచనాత్మమక సాధనగా చేపటా్టాను. ఎంందుకం�టే, 
దానిలో అనేక అంంగాలు ఉన్నాాయి కాబట్టిి. 

యోగ రహస్యాాల స్పపష్టీీకరణ

ప్రశ్నన: మీవంంటి పరిశోధకులు, విద్యాావేత్తతలు మక్కుువ 
చూపే అంంశాలలో ఒకటి యోగా లోని రహస్యాాలను 
స్పపషీ్టీకరిం�చడంం – యోగా అంంటే కేవలంం ఆసనాలు 
మాత్రమే కావనే విషయంం. 

అది నిజమే. చాలామంంది, ముఖ్యం�ంగా 
భారతదేశంంలోనివారు యోగ విద్యయ వారి సంంస్కృృతి 
నుంండి పుట్టింం�దని దృృఢమైన అభిప్రాయాన్నిి 
కలిగివున్నాారు; యోగా పరిమిత రూపాలను 
చూసినప్పుడు తీవ్ర మనస్తాాపానికి లోనవుతారు. 
“అయ్యోో, మీరు అమెరికన్లుు మా ప్రాచీన పవిత్రమైన 
పద్ధధతులను తీసుకుని వాటిని అప్రతిష్టటపాలు నాశనంం 
చేస్తుున్నాారు. వైన్ యోగా, బీర్ యోగా, గోట్ యోగా 
అని వివిధ పేర్లలతో నాశనంం చేస్తుున్నాారు” అంంటారు. 
నేను వారి మనోభావాలను గౌరవిస్తాాను. అయితే, 
ఈ అన్నిి పరిమితమైన యోగా రూపాలు వాస్తతవంంగా 

ఆత్మమ సంంరక్షణ
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యోగా వారి ఆసక్తిి స్థాాయిని బట్టిి నిర్ణణయింంచాలి. 
మీరు జంంతువుల ఆట ఆడవచ్చుు. సింంహంం మాదిరి 
నటింంచవచ్చుు. ఏదో ఒక జంంతువు మాదిరి నటిస్తూూ 
ఒక యోగ భంంగిమను చేయవచ్చుు. ఏదో ఒక విధమైన 
రిలాక్సేేషన్ చేయింంచవచ్చుు. ఇలా కొన్నిి చేస్తూూ పిల్లలలకు 
స్వీీయ-నియంంత్రణ ఎలా పాటింంచాలో నేర్పపవచ్చుు. 
ఒక సమర్థుుడైన నర్ససరీ పిల్లలల టీచర్ కొంంతమంంది 
పిల్లలల బృం�ందాన్నిి తీసుకుని వాళ్ళళను గోడలపై నుంండి 
ఎగిరిపడే విధంంగా వారిలో ఉత్సాాహాన్నిి నింంపవచ్చుు; 
20 నిమిషాల తర్వాాత వాళ్ళం�ందరూ ప్రశాంంతంంగా 
శవాసనంంలో పడుకుని ఉంండేలా కూడా చేయవచ్చుును. 
ఇదొక అద్భుుతంం. ఈ పిల్లలలు ఎలా స్వీీయ-నియంంత్రణ 
పాటింంచాలో నేర్చుుకుంంటున్నాారు. వారి స్వీీయ 
శారీరక కార్యయశీలతను, మానసిక శక్తిిని గురిం�చిన 
అవగాహన వారు ఎలా పొంందాలో; వాటిని తమ 
అభీష్టంం� మేరకు శాంంతపరచుకునే సామర్థ్యాా�న్నిి 
ఎలా పెంంపొంందింంచుకోవాలో నేర్చుుకుంంటున్నాారు. 
ఇది మైంండ్-బాడీ మెడిసిన్ లో అంంతరీ్లీనంంగా ఉన్నన 
మౌలికమైన భావన: అంంతర్గగత స్థిితి యొక్కక స్వీీయ-
నియంంత్రణ. 

పిల్లలలు, యోగా మరియు మైంండ్-బాడీ మెడిసన్ లోని 
మరొక మౌలికమైన భావనను కూడా అనుభూతి 
చెంందవచ్చుును. దానినే మైంండ్-బాడీ అవేర్నెెస్ 
అంంటారు. ఆ పదంం ఇప్పుడు మైంండ్ ఫుల్ నెస్ గా ప్రసిద్ధిి 
చెంందింంది. 

నీ అంంతర్గగత - మానసిక మరియు శారీరక - స్థిితిని 
గురిం�చిన అవగాహన స్వీీయ-నియంంత్రణతో 
సన్నిిహిత సంంబంంధంం ఉంంది. ఎంందుకం�టే, నీకు 
అవగాహన లేకపోతే నిన్నుు నీవు నియంంత్రింంచుకోలేవు. 
అంందుచేత, ఈ రెం�డు భావనలు: మైంండ్-బాడీ 
అవగాహన మరియు అంంతర్గగత స్థిితిపై స్వీీయ-
నియంంత్రణ; యోగా మరియు మైంండ్-బాడీ మెడిసన్ 
లో బహుశఃః అత్యం�ంత ముఖ్యయమైన భావనలు. 
వీటిని పిన్ననవయసులోనే నేర్పపవచ్చుును. ఎలాగూ, 
వాళ్ళుు పెద్దదవారు అవుతున్ననకొద్దీీ పద్ధధతి ప్రకారం�గా 
ఉన్నన యోగాభ్యాాసాలను మరిన్నిి చేయవచ్చుును. 
వారు ప్రాణాయామంం, ధ్యాానంం ఎలా చెయ్యాాలో 
నేర్చుుకోవడంం ప్రారం�భింంచవచ్చుును. వాళ్ళుు 
ఉన్ననత పాఠశాలలో ఉంండే సమయానికి పెద్దదవాళ్ళుు 
చేయగలిగినవన్నీీ వాళ్ళూూ చేయగలుగుతారు. ఆ 
తరుణంంలో మీరు వారికి పరిణతి చెంందిన యోగా 
బోధిస్తుున్ననట్లుు!

(ఇంంకా ఉంంది)

బొమ్మమలు : అనన్యయ పటేల్

న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీ మరియు మెదడు కార్యయశీలత రెం�డూ 
నిరం�తరం� మార్పుుచెంందుతూ ఉంంటాయి. నీవు గారడి 
నేర్చుుకున్నాా, నీవు మెదడు కార్యయశీలతను మెదడు 
నిర్మాాణాన్నిి మారుస్తుున్ననట్లేే. నీవు ఎక్కుువ పుస్తతకాలు 
చదివినట్లై�తే, నీవు మెదడు నిర్మాాణాన్నిి, కార్యయశీలతను 
మారుస్తుున్నాావు. ప్రతీదీ మెదడు కార్యయశీలతలోనూ, 
నిర్మాాణంం లోనూ ప్రతిబింంబిస్తుంం�ది. కొన్నిి మిగతావాటి 
కం�టే ఎక్కుువ ప్రతికూలంంగా ఉంంటాయి. నీవు రోజుకు 
మూడు సిగరెట్టుు పెట్టెెలు కాల్చచడంం మొదలుపెడితే, 
నీవు మార్పుులను గమనిస్తాావు; అయితే అవి స్పపష్టంం�గా 
సానుకూల మార్పుులు మాత్రంం కావు. 

ప్రతీదీ మెదడు కార్యయశీలతను, మెదడు నిర్మాాణాన్నిి 
మార్పుు చేస్తుంం�ది. యోగాభ్యాాసంం లోని వివిధ 
అంంశాలు మెదడు కార్యయశీలతను, మెదడు 
నిర్మాాణాన్నిి ముమ్మాాటికీ మార్పుు చేస్తాాయి. అవి 
జీవితంంలో ఏ సమయంంలో నైనా సంంభవింంచవచ్చుు. 
ఇతర విషయాలలో వలెనే, నీవు పిన్నన వయసులో 
ఉన్ననప్పుడయితే అధిక ప్రయోజనంం ఉంంటుంంది. 
ఈ సంందర్భం�ంలో ఆటలలో నైపుణ్యాాలను పోలికగా 
చెప్పపవచ్చుును. ఎవరైనా మూడేళ్ళళ వయసులోనే ఒక 

నిర్దిిష్టట ఆటలో పాల్గొొనడంం ప్రారం�భిస్తేే, జీవితాల్లోో 
తర్వాాతి దశల్లోో ఆ వ్యాాపకానికి వచ్చిినవారి కం�టే 
ఉన్ననత స్థాాయి నైపుణ్యాాలను పొంందే అవకాశంం 
ఎక్కుువగా ఉంంటుంంది. అంందుచేత, ఈ సాధనాలను 
జీవితంం తొలి దశల్లోో చేయడంం వలన ప్రయోజనాలు 
ఉన్నాాయి. 

పిల్లలలకు యోగా

యోగాకి సంంబంంధింంచి, సాధన ఎంంత త్వవరగా 
ప్రాంంభింంచవచ్చుును అనే విషయానికి వస్తేే, మీరు 
శైశవదశలోనే ప్రారం�భింంచవచ్చుునని నా విశ్వాాసంం. 
ఉదాహరణకి, మూడు నాలుగు సంంవత్ససరాల వయసు 
నర్ససరీ పాఠశాల పిల్లలల విషయమే తీసుకోంండి. మీరు 
వారికి శరీరము, మనస్సుు పట్లల ఏవిధమైన అవగాహన 
ఉంండాలో స్వీీయ-నియంంత్రణను గురిం�చిన ప్రాథమిక 
సూత్రాలను నేర్పపవచ్చుు; శరీరాన్నిి, మనస్సుును ఎలా 
రిలాక్స్్ చేయవచ్చోో కూడా నేర్పపవచ్చుు. ఆ వయసులో 
అభ్యాాసంం చేసే యోగ మీరు యోగశాలలో చూసే 
యోగా వంంటిది కాదు. విజయవంంతంంగా శీర్షాాసనంం 
వేసే రెం�డేళ్లల బిడ్డడ మీకు దొరకడు. మీరు వారికి నేర్పేే 

ఆత్మమ సంంరక్షణ
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అవగాహన నుంండి నిజమైన ప్రేమ 
జనిస్తుంం�ది.

బుద్ధుుడు

ప్రేరణ





ఆధ్యాాత్మిికత అంంటే?

ప్రియమైన కమలేష్ పటేల్,

ఆధ్యాాత్మిికత పురోగతిని గుర్తింం�చడంం ఏవిధంంగా 
సాధ్యయపడుతుంంది?

నా అంంతరంంగ శ్రేయస్సుు, జీవన శైలి విషయాల్లోో ఎటువంంటి 
మార్పుులను నేను ఆశింంచవచ్చుు?

ప్రియమైన మార్గగరెట్, 

మీరు పంంపింంచిన ఈమెయిల్ కు ధ్యయన్యయవాదాలు. మీ ప్రాంంతీయ సమాజ కేంంద్రంంలో మీకు హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ 
ధ్యాానంం పరిచయమైంందని తెలుసుకుని నాకు ఆనంందంం కలిగింంది. ఆధ్యాాత్మిిక వికాసంం, జీవిత లక్ష్యం�ం 
గురింంచి మీరు అడిగిన ప్రశ్ననలు నాకు అంందాయి. 

“ఆధ్యాాత్మిిక పురోగతిని గుర్తింం�చడంం ఏవిధంంగా సాధ్యయ పడ్తుంం�ది” అన్నన మీ మొదటి ప్రశ్ననకు సమాధానంంగా 
నేను మిమ్ముులను మరో ప్రశ్నన అడగదలిచాను. “జీవితంంపట్లల మీ దృృక్పపథంం, వైఖరి మారుతున్నాాయా? 
ఎంందుకు అలా జరుగుతుంంది ? ఈ విధమైన స్వీీయ పర్యాాలోచన, మననంం చేసే అభ్యయసన మీ పురోగతిని 
మీకు తెలియచేస్తుంం�ది. స్వవచ్ఛఛత, సరళతను చేరుకోవడమే ఆధ్యాాత్మిిక పురోగతి అనే మరో కోణంంలో 
కూడా దీనిని చూడగలంం. అంంటే మీరు పురోగతి చెంందుతున్నన కొద్దీీ మీరు స్వవచ్ఛం�ంగా, సామాన్యం�ంగా 
తయారవుతున్ననట్లుు అనుభూతి చెంందుతారు. దీనిని కాస్తత అవలోకిం�చి మిమ్మమల్నిి మీరు “నాలో స్వవచ్ఛఛత, 
సాధారణత లేదా సరళత ఎక్కకడుంంది?” అని ప్రశ్నిం�ంచుకోవచ్చుు. 

మీరు పురోగతి చెంందుతున్నన కొద్దీీ సాధారణంంగా జీవింంచడమే మీ ప్రాధాన్యయతగా మారడంం గమనిస్తాారు. 
ఈ నాటి ప్రపంంచంంలోని అభివృృద్ధిి చెంందిన దేశాలలోని పోరాటంం, మనిషి మనుగడ కోసంం కానేకాదు. 
సంంఘర్షషణ అంంతా మనిషి మానసిక, భావోద్వేేగ సంంక్షేమంం కోసమే అన్ననది గమనింంచాలి. ప్రతి క్షణంం ఏది 

బంంధు, మిత్రులకు లేఖలు
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తప్పు, ఏది ఒప్పోో; ఏది నైతికంం, ఏది అనైతికంం; నష్టంం� నుంండి లాభంం ఎలా పొంందాలి అన్ననది తెలుసుకోవడంం 
కోసంం శక్తిిని వెచ్చిం�ంచాల్సిి వస్తోంం�ది. తర్కకపరంంగా సరైనవి, హృృదయానికి సముచితమైనవీ అయిన 
నిర్ణణయాలు ఎలా తీసుకోగలంం? అన్ననది నిరంంతరంం వేధింంచే ప్రశ్నన? అంంటే ఆలోచనలను, అనుభూతులలోను 
మరింంతగా శుద్ధిి అవసరంం అన్ననమాట. దీనిని హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ సాధనలు సులువుగా సాధింంచి పెడతాయి.

లౌకికమైన సంంపదకోసంం ఎంంతోకొంంత శ్రమ, కృృషి అవసరంం అవుతాయి. అదే ఆధ్యాాత్మిిక సంంపద 
విషయంంలో అయితే మనంం నిరంంతరంం కృృషి సల్పపవలసిన అవసరంం ఉంంది. ఇదంంతా మన ఉద్దేేశాలు, 
సంంకల్పాాలతో ఆరంంభంం అవుతుంంది. అవునా!

మనిషి పురోగతికి చైతన్యం�ం కీలకమైనది. వృృక్షాలను గనుక మనంం గమనిస్తేే, విత్తతనంం ఏదో ఒక రోజు 
వృృక్షంంగా సహజంంగానే తయారవుతుంందని తెలుస్తుంం�ది. అయితే దానికి కూడా అనువైన వాతావరణంం 
కలిసిరావాలి సుమా ! చైతన్యం�ం విషయంంలో అది భిన్నం�ంగా ఉంంటుంంది. పరీస్థిితులు ఉపయుక్తంం�గా 
ఉన్నాాసరే చైతన్యం�ం తన పరిపూర్ణణ సామర్ధ్యాా�న్నిి సాధింంచడంంలో విఫలంం కావచ్చుు. ఎంందుకిలా జరిగింంది? 
మనకు స్వేేచ్ఛఛతో కూడిన ఇచ్ఛాాశక్తిి ఉంంది, కాబట్టిి మనంం తరచుగా సులువైన దానిని ఎంంచుకుని వికాసంం 
అంందింంచే దానిని విస్మమరిస్తాంం�, పక్కకన పెట్టేేస్తాంం�.

వికాస ప్రక్రియ పరిణాత్మమకంం, సవాళ్ళళతో కూడుకున్ననది. మనకున్నన తెలివి లేదా ఎరుక గనుక దివ్యయత్వం�ం 
వలె తయారవడంం అసాధ్యం�ం అని చెప్పపగానే, మనంం ఆ దిశలో వెళ్ళళడానికి ఇష్టటపడంం. మరలాంంటప్పుడు, ఈ 
విధమైన అవగాహన ఏవిధంంగా మన చైతన్యాాన్నిి తన పరిపూర్ణణ సామర్ధ్యం��ం పొంందడానికి సహకరిస్తుంం�ది 
చెప్పం�ండి? వృృక్షాలలో ఇది సాధ్యయమవుతుంంది, ఎలాగంంటే వేలకొలదీ విత్తతనాలలో, కనీసంం రెంండయినా 
సంంపూర్ణంం�గా ఎదుగుతాయి. కాని మానవ మాత్రులలో కనీసంం ఒక్కక ఏసుక్రీస్తుును లేదా ఒక శ్రీ కృృష్ణుుని 
కనుగొనడంం దుర్లలభంం. మహాత్ముులుగా ప్రశంంసలంందుకున్నన అటువంంటి వ్యయక్తిిత్వాాలుగా తయారవడంం 
అసంంభవంం అని చాలామంంది నమ్ముుతారు. అంందుచేత ఆధ్యాాత్మిిక పురోగతి చెంందే అవకాశంం ఉన్ననప్పపటికీ, 
చేపట్టటడానికి ముంందే దానిని తృృణీకరింంచి విడిచి పెట్టేేస్తాంం�.

పురోగతి చెంందాలన్నన ఎరుకతోసహా, అనుభవంం, అనుభూతి మీద ఆధారపడినది ఆధ్యాాత్మిిక పథంం. 
దీనిని మీకై మీరు ప్రయత్నిం�ంచాలని, మీరు కనుగొన్ననది తప్పపక నాతో పంంచుకోవాలని నేను మిమ్ముులను 
ఆహ్వాానిస్తుున్నాాను.

మీకు శుభంం జరుగుగాక!

కమలేష్
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హెదర్ మేసన్, ఒక ప్రొ�ఫెషనల్ యోగా 
థెరపీ శిక్షణా సంంస్థథ అయిన ‘ది మైంండెడ్ 
ఇన్స్టి� ిట్యూూ ట్’ వ్యయ వస్థాాప కురాలు 
మరియు డైరెక్ట టర్. ఆమె నాలుగు మాస్టటర్స్్  
డిగ్రీ�ల గ్ర�హీత. యోగా ద్వాా రా మనస్సుు , 
శరీరంం మరియు ఆత్మమ  వైపుకు తిరిగి 
రావడంం, తన యోగాభ్యాాసం ం ఆమె 
జీవితాన్నిి  ఎలా మార్చిం� ంది అనే దాని 
గురింంచి ఆమెతో రూబీ కార్మెె న్ చేసిన 
ఇంంటర్వ్యూూ�  . 
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మీతోపాటు ప్రపంంచంం 
మారుతుంంది



ప్రశ్నన: శుభోదయంం, హెదర్. హార్ట్‌‌� ఫుల్‌‌ 
నెస్ మ్యాాగజైన్‌‌తో, ఈ ఇంంటర్వ్యూూ�కి 
ధన్యయవాదాలు. యోగా మరియు 
యోగా థెరపీ మార్గంం�లో మిమ్మమల్నిి ఏది 
ప్రేరేపింంచింంది? 

మొదటి విషయంం సాధన నుంండి 
పొంందిన అనుభూతి. మీరు మారడంం 
వల్లల ప్రపంంచంం మారుతుంంది. 
అవగాహనే సర్వవస్వం�ం. మీరు మానసిక 
ప్రక్రియలను, నాడీ వ్యయవస్థథను 
శాంంతింంపజేసి, అంంతరం�గాన్నిి 
ఉత్తేేజపరిచి మేల్కొొల్పిినప్పుడు, 
ప్రపంంచంం మారుతుంంది. అప్పుడు 
మీరు విషయాలను మరిం�త స్పపష్టంం�గా, 
మరిం�త సులభంంగా చూడగలరు. అది 
జరిగినప్పుడు, అహంం గురిం�చి కాక, 
స్వీీయ అనుభవంం కోసంం సహజమైన 
ప్రేరణ మరియు అభ్యాాసంం పట్లల ప్రేమ 
ఉత్పపన్ననమై, అది బాహ్యయ ప్రపంంచంం పట్లల 
కూడా జనిస్తుంం�ది.

ఈ సాధనల ద్వాారా గొప్పప కష్టాాలను 
అధిగమింంచిన సహోద్యోోగులు, 
విద్యాార్థుులు మరియు ఉపయోక్తతల ద్వాారా 
కూడా నేను లోతైన ప్రేరణ పొంందాను. 
అన్నిం�ంటి కం�టే ముఖ్యం�ంగా స్వవయంం 
సాధన ద్వాారా.

ప్రాపంంచికమైన ఉచ్చుులలో 
చిక్కుుకోవడంం సులభంం. గొప్పపవైనా లేదా 
చిన్ననవైనా జీవితంంలోని ఒడిదుడుకులు, 
ఉత్పపన్ననమయ్యేే సమస్యయలను 

బాహ్యీీకరిం�చడంం మరియు ఆంందోళన 
చెంందడంం చాలా సులభంం. కాబట్టిి, 
యోగా యొక్కక ఆధ్యాాత్మిిక బోధనలు, 
మనకు ఇదివరకే తెలిసినప్పపటికీ-వాటిని 
రూపొంందింంచి, వాటి నుంండి పోషణను 
పొంందటంం చాలా ముఖ్యం�ం.

నేను బౌద్ధధ ఆరామాలలో సుమారు 
మూడు సంంవత్ససరాలు ఉన్నాాను. మీరు 
ఆ ప్రపంంచంంలో నివసింంచినప్పుడు, ప్రతి 
రోజు, ప్రతి క్షణంం జ్ఞాాపకం� ఉంంటుంంది. 
అది మీరు ఆ వాతావరణంంలో లేకున్నాా, 
ఇతర వ్యయక్తుులతో కలిసి ఉంండటంం, 
విలువలను గుర్తుు చేయడంం, సాహిత్యం�ం 
చదవడంం, ఆధ్యాాత్మిిక గ్రంంథాలు 
చదవడంం వంంటి చురుకైన ప్రక్రియను 
కలిగి ఉంండటానికి సహాయపడుతుంంది. 
కాబట్టిి మీరు ప్రతిరోజూ ఆ ఆలోచనలను 
పెంంచుకోంండి. మీ పద్దదతిని మీరే ఎంంపిక 
చేసుకోవచ్చుు; భౌతిక లాభంం, ప్రతిష్టట, 
విజయంంపై ఆధారపడిన ప్రపంంచంంలో 
మనంం జీవిస్తుున్నాాము, అంందులో అనేక 
కారకాలు ఉన్నం�ందున నేను ఎటువంంటి 
ఉపదేశాన్నిి సూచింంచడంం లేదు. 
దురదృృష్టటవశాత్తుు, ఆ విషయాలను 
వెంంబడింంచడంం ఆనంందానికి 
దారితీయదు.

చూడటంం, అనుభూతి చెంందడంం, 
సాగదీయడంం, ఊపిరి పీల్చుుకోవడంం 
వంంటి మీలోని శక్తిిలో ఉన్నన అనుభూతికి 
తిరిగి రావడంం ముఖ్యం�ం.

ప్రశ్నన: చాలా బాహ్యయ పరధ్యాానాలు 
ఉన్ననప్పుడు, అంంతరంంగీకరణ 
(ఇంంటీరియరైజేషన్) గురింంచి 
ఆలోచింంచడంం చాలా ముఖ్యం�ం. మీరు 
యోగా థెరపీలో నైపుణ్యం�ం కలిగి ఉన్నాారు, 
ఇంంకా న్యూూరోసైన్స్‌‌�పై ఆసక్తిిని కలిగి 
ఉన్నాారు. ప్రాచీన గతంం నుంండి, యోగ 
మనస్తతత్వవశాస్త్రంం� నుంండి మనంం ఏమి 
నేర్చుుకోవచ్చుు, అది ఆధునిక సమస్యయల్లోో  
మనకు ఎలా సహాయపడుతుంంది?

గాయంం చుట్టూూ చాలా ఎక్కుువ 
ఉపన్యాాసాలు కూడా ఉంంటాయి. కష్టాాల్లోో 
ఉన్నన చాలా మంంది వ్యయక్తుులకు మద్దదతు 
అవసరంం, వారు దాని గురింంచి మరింంత 
నిజాయితీగా ఉంంటారు. గాయాన్నిి 
అర్థంం� చేసుకోవడంంలో యోగా ఎలా 
సహాయపడుతుంంది?

ఇవి రెం�డు వేర్వేేరు ప్రశ్ననలు. యోగ 
మనస్తతత్వవశాస్త్రంం� పరం�గా, మనమంందరం� 
నాశనంం చేయలేని, కానీ అస్పపష్టటమైన 
పరిపూర్ణణ స్వవభావాన్నిి కలిగి ఉన్నాాము. 
మనకు ఏమి జరిగినా, క్షేమంం ఎల్లలప్పుడూ 
ఉంంటుంంది. ఇది ఒక అమూల్యయమైన 
పర్యాాలోచన, ప్రత్యేేకిం�చి నేను నా జీవి 
యొక్కక ప్రధాన భాగాన్నిి విచ్ఛిిన్నం�ం 
చేసినట్లుు భావింంచినప్పుడు, దాని 
నుంండి తిరిగి రావడంం కుదరదు. 
ఆత్మమకు అనుసంంధానమై ఉంంటే, అది 
ఎప్పపటికీ విడదీయలేని అనంంతత్వం�ంతో 
అనుసంంధానంం కావడానికి చాలా 
మద్దదతునిస్తుంం�ది. మనంందరికీ అభ్యాాసంం 
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ద్వాారా మానసిక సామర్థ్యాా�లను 
పెంంపొంందింంచుకోగల సామర్థ్యం��ం ఉంంది.

మనంం జీవితంం నుంండి నొప్పిి మరియు 
జ్ఞాాపకాలను పూర్తిిగా తొలగింంచగలమని 
దీని అర్థం�� కాదు. “ఇలా చేయంండి మీ 
జీవితంం సులభంం అవుతుంంది” అని నేను 
ప్రచారం� చేయడంం లేదు. మనలో చాలా 
మంంది జీవితంంలో లోతైన గాయాలను 
పొంందాము, అయినప్పపటికీ మనంం 
సాధింంచలేని ఆరోగ్యాాన్నిి పొంందవచ్చుు. 
అత్యం�ంత బాధాకరమైన జ్ఞాాపకాలు (పి.
టి.ఎస్.డి) వెంంటాడుతున్ననప్పుడు ఇది 
చాలా ముఖ్యయమైనది.

మేము ఇక్కకడ న్యూూరోసైన్సెెస్ ను 
తాకాము. ప్రతిఒక్కకరూ ‘పోస్ట్్ 
ట్రామాటిక్ స్ట్రెెస్ డిజార్డడర్’ (పి.టి.ఎస్.
డి) అనే నాడీ సంంబంంధిత గుర్తుులను 
కలిగి ఉన్నం�ందున, ఇప్పుడు అంంచనాలు 
వేయబడుతున్నాాయి; ఇది మెదడు 
మరియు నాడీ వ్యయవస్థథలో సాధారణ 
మార్గాాల్లోో కనిపిస్తుంం�ది, అంందుకే 
మనంం దీన్నిి సాధారణ లక్షణాలు గల 
ఒక స్థిితిగా నిర్ధాారిం�చవచ్చుు. దీనిపై 
అభ్యాాసాల ప్రభావాన్నిి మనంం అర్థం�� 
చేసుకున్ననప్పుడు, నాడీ వ్యయవస్థథ యొక్కక 
నియంంత్రణకు మద్దదతు ఇచ్చేే మార్గాాల్లోో 
వాటిని అన్వవయింంచవచ్చుు.

పి.టి.ఎస్.డి లోని ప్రధాన విషయాలలో 
ఒకటి క్రమబద్ధీీకరణ లేని అటానమిక్ 
నాడీ వ్యయవస్థథ. ఇది “విశ్రాంంతి, 
జీర్ణం��” (పారాసింంపథెటిక్) లేదా 
“ఫైట్ అంండ్ ఫైట్” (సింంపథెటిక్)
తో అనుబంంధింంచబడిన నాడీ వ్యయవస్థథ 
యొక్కక భాగంం. ప్రాణాయామంం, 
యోగ శ్వాాస పద్ధధతులు, ఉచ్ఛ్వాా�సాన్నిి 
పొడిగిస్తాాయి. అది పారాసింంపథెటిక్ 
క్రియాశీలతను పెంంచుతుంంది. కాబట్టిి, 
ఎక్కుువ నియంంత్రణను ప్రోత్ససహింంచడంం 
ద్వాారా యోగా, ఒక క్షణంంలో లేదా 
కొద్దిి కాలంం సాధన చేయడంం వల్లల 

కాబట్టిి, ఎక్కుువ నియంంత్రణను ప్రోత్ససహింంచడంం 

ద్వాారా యోగా, ఒక క్షణంంలో లేదా కొద్దిి కాలంం సాధన 

చేయడంం వల్లల సహాయపడుతుంంది. కదలిక ద్వాారా 

కూడా ఇలాంంటిదే జరుగుతుంంది.

32 హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్

ప్రేరణ



సహాయపడుతుంంది. కదలిక ద్వాారా 
కూడా ఇలాంంటిదే జరుగుతుంంది.

ధ్యాానంం, యమ మరియు నియమాల 
వంంటి యోగ సాధనలోని అంంగాలు, 
ఆఘాతాల వల్లల, మనస్సుు ఆంందోళనలో 
ఉన్ననప్పుడు, సహాయకారిగా ఉంంటాయి.

ప్రశ్నన: మీ జీవిత ప్రయాణంంలో యోగా 
ముఖ్యయమైనదని మీరు గ్రహింంచిన ఒకటి 
లేక ఎక్కుువ సంందర్భాాలున్నాాయా? 

ఇది ఒక సంంఘటనల పరం�పర 
అని నేను అనుకుంంటున్నాాను. నేను 
భారతదేశంంలో యోగా థెరపీలో శిక్షణ 
తీసుకుంంటున్ననప్పుడు, దాని నుంండి 
నేను ఏమి పొంందుతానో మరియు 
దాని అంంతిమ ప్రయోజనంం ఏమిటో 
నాకు కచ్చిితంంగా తెలియదు. నేను ఒక 
ఆశ్రమంంలో ఉన్నాాను, వారు రెం�డు 
వారాల తర్వాాత మమ్మమల్నిి బయటకు 
పంంపారు. నేను ఆశ్రమానికి తిరిగి 
వెళ్తుున్నాాను, అప్పపటివరకూ ప్రతిదీ 
సజావుగా జరిగింంది. దూరం�లో ఉన్నన 

ఒక పర్వవతంం మరియు అంందమైన 
పచ్చచదనంం నాకు గుర్తుంం�ది. నేను 
మానసిక ఆరోగ్యం�ంపై దృృష్టిి సారిం�చి, 
మానసిక శాస్త్రంం�లో మాస్టటర్స్‌‌� డిగ్రీలో 
మరియు మనస్తతత్వవశాస్త్రంం�పై బౌద్ధధ 
అధ్యయయనాల డిగ్రీలో నా జీవితంంలో 
ఎక్కుువ భాగంం గడిపాను. నేను చాలా 
సంంవత్ససరాలు నా మానసిక ఆరోగ్యం�ం 
కోసంం పోరాడాను, నా మనస్సుును 
మార్చచడానికి బౌద్ధధమతంం మరియు 
యోగాభ్యాాసాలను ఉపయోగింంచాను. 
అకస్మాాత్తుుగా, “మానసిక ఆరోగ్యయ 
సమస్యయలతో బాధపడుతున్నన వ్యయక్తుులకు 
సహాయంం చేయడానికి నేను యోగా 
థెరపీని ఉపయోగింంచాలి,” అనే 
ఆలోచన వచ్చిం�ంది. ఆ రకం�గా ఆకాశంం 
నుంండి ఈ కోర్స్్ ఉద్భభవింంచింంది. ఇది ఒక 
ఆవిర్భాావంం (ఎపిఫనీ), నేను యు.కె.
కి తిరిగి వచ్చిిన తర్వాాత ఆ కోర్సుును 
బోధింంచడంం ప్రారం�భింంచాను. ప్రజలు 
కూడా దీన్నిి బోధింంచడంం నేర్చుుకోవచ్చుు.

మానసిక ఆరోగ్యయ సమస్యయలతో 
బాధపడుతున్నన వ్యయక్తుులకు యోగా ఒక 

గొప్పప అవకాశంం. అక్కకడ కూడా స్థిిరత్వం�ం 
మరియు ఇబ్బం�ందులను ఎదుర్కోోవటానికి 
ఇష్టటపడటంం ఉంండాలి, ఎంందుకం�టే 
మార్పుు రావాలంంటే కొన్నిిసార్లుు 
మీలో చాలా కష్టటమైన విషయాలను 
ఎదుర్కొొనడానికి, మీరు ముంందుకు 
రావాల్సిి ఉంంటుంంది. పరివర్తతన 
సాధ్యయమవుతుంందని తెలుసుకోవడానికి 
తేలికగా యోగా చేయడంం, మీ 
సమయాన్నిి వెచ్చిం�ంచడంం మరియు 
విస్తృృ�త వ్యయవధిలో సాధన చేయడంం 
చాలా అవసరమని నేను భావిస్తుున్నాాను. 
ఇంందుకు నేనే ఒక ఉదాహరణ. ఇది 
లేకుంంటే జీవితంం సులభమయ్యేేది కాదని 
నాకు తెలుసు.

ప్రశ్నన: మీరు రెంండు విషయాలను 
స్పృృ�శింంచారు: మొదటిది మార్పుు, 
పరివర్తతన. కొన్నిిసార్లుు ప్రజలు తమ 
జీవితాల్లోో ఇరుక్కుుపోయి, ఎలా 
మారాలో తెలియదు. యోగా మరియు 
ధ్యాానంం కచ్చిితంంగా పరివర్తతనకు 
సాధనాలు. మీరు తాకిన రెంండవ విషయంం 
స్థిిరత్వం�ం. అంంటే అది సాధన, మనంం 
అభ్యాాసంం అని పిలుస్తాాము. ఎంందుకంంటే, 
ఇది ఒక్కకసారిగా పరిష్కాారంం కాదు. అది 
ముఖ్యం�ం.

మానసిక ఆరోగ్యయ 

సమస్యయలతో బాధపడుతున్నన 

వ్యయక్తుులకు యోగా ఒక గొప్పప 

అవకాశంం.
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మీరు విధానాన్నిి కూడా పేర్కొొన్నాారు. 
గాయంం మరియు సవాళ్లలను 
ఎదుకుంంటున్ననట్లైై�తే, వాటిని 
యోగాభ్యాాసాల సహాయంంతో ముంందుకు 
సాగవచ్చుు. నాకు గుర్తుుకు వచ్చిిన ఒక 
విషయంం ఏమిటంంటే, గత రెంండేళ్ళళలో 
ఆధ్యాాత్మిిక బైపాస్ అనే భావన, అంంటే, 
“సరే, నేను ఈ ఆరు వారాల కోర్సుు 
చేసాను, నేను ఇప్పుడు కోలుకున్నాాను,” 
అని. ఇది నా స్వం�ంత అనుభవంం, కానీ 
మీ భావన ప్రకారంం ఇది ఒక కొనసాగే 
ప్రక్రియ.

ఆధ్యాాత్మిిక సాధన కొనసాగింంచడంం 
కూడా మనంం తప్పిం�ంచుకోవడానికి ఒక 
మార్గం��.

ప్రశ్నన: వాస్తతవానికి, చాలా మంందికి ధ్యాానంం 
అనేది తప్పిం�ంచుకోవడంం అనే అపోహను 
కలిగి ఉన్నాారు, అయితే వాస్తతవానికి మీరు 
మీవైపుకు దృృష్టిిని సారింంచి, మిమ్మమల్నిి 
మీరు అద్దంం�లా చూసుకుంంటున్నాారు. 

అవును, ధ్యాానంం చాలా బహిర్గగతంం 
చేస్తుంం�ది. 

ప్రశ్నన: మీరు యువతతో ఏదైనా 
పంంచుకోవాలనుకుంంటున్నాారా? 

ముంందుగానే సాధన చేయడంం 
చేయడంం ప్రారం�భింంచంండి! మీరొక్కకరే 
కష్టటపడటంం లేదు, మిగతా వాళ్ళుు 
లేనట్లుుగా అగుపింంచినప్పపటికీ, 
అంందరూ కష్టాాలను కలిగి ఉంంటారని 
గ్రహింంచంండి. ఇతరుల సవాళ్లల పట్లల 
సహానుభూతి కలిగి ఉంండంండి. అది 
కష్టటమైనప్పపటికీ, మీ సహచరులను 
కలవంండి; మీరు ఒంంటరివాళ్ళుు కారు, 
ఎదగడంం ఒక సవాలు. ముంందుగానే 
మొదలు పెట్టటడంం ద్వాారా ఈ 
సాధనాలు మీ సవాళ్లలలో కొన్నిం�ంటిని 
ఎదుర్కోోవటానికి మరియు మెదడు 
అభివృృద్ధిిని ప్రభావితంం చేయడానికి మీకు 

సహాయపడతాయి. మీరు వివిధ నాడీ 
సంంబంంధిత పరిస్థిితులకు అనుగుణంంగా 
జీవితకాలాన్నిి అమర్చుుకోవచ్చుు, 
తద్వాారా జీవితాన్నిి నిర్వవహింంచడంం 
సులభంం అవుతుంంది. 23 నుంండి 25 
సంంవత్ససరాల వయస్సుు వరకు మెదడు 
పూర్తిిగా ఏర్పపడదు.

నేను చిన్ననప్పపటి నుంండి యోగసాధన 
చేయాలని కోరుకున్నాాను. నేను జిమ్నాాస్ట్‌‌� 
ని, నేను పోటీలో ఉంండేదాన్నిి, అంందువల్లల 
నా శరీరం�తో చాలా ఆకృృతులను తయారు 
చేయగలను, కానీ ఇది ప్రదర్శశన లేదా 
శారీరక ప్రదర్శశన కోసంం కాదు. ఎవరైనా 
నాకు యోగాభ్యాాసాలను అంందింంచాలని 

అక్కకడ కూడా సి్థిరత్వం�ం మరియు ఇబ్బం�ందులను 

ఎదుర్కోోవటానికి ఇష్టటపడటంం ఉంండాలి, ఎంందుకంంటే 

మార్పుు రావాలంంటే కొన్నిిసార్లుు మీలో చాలా కష్టటమైన 

విషయాలను ఎదుర్కొొనడానికి, మీరు ముంందుకు 

రావాల్సిి ఉంంటుంంది.
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కోరుకున్నాాను, అది జరిగి ఉంంటే నా 
జీవితంం చాలా భిన్నం�ంగా ఉంండేది.

ప్రశ్నన: నేను 90వ దశకంంలో 
మనస్తతత్వవశాస్త్రంం� చదివాను, 
యుక్తతవయస్సుు వచ్చిిన తర్వాాత 
‘న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీ’ (పునర్వ్య�యవస్థీీకరణ 
ద్వాారా మెదడును మార్చుుకోగల 
సామర్థ్యం��ం) మాయమౌతుంందని 
అప్పపటి  భావన. కానీ, తరువాత 
కూడా జీవితంంలో న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీ 
కొనసాగుతుంందని, యోగా మరియు 
ధ్యాానంం న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీకి మద్దదతు 
ఇస్తాాయని కొత్తత పరిశోధనలు 
తెలుపుతున్నాాయి. 

ఇది జీవితంంలోని చివరి దశల వరకు 
కొనసాగుతుంంది; చిత్తతవైకల్యం�ం కలిగి 
ఉన్ననప్పపటికీ న్యూూరానల్ పెరుగుదల 
ఉంంటుంంది, మెదడులోని కొన్నిి భాగాలు 
క్షీణిస్తుున్ననప్పుడు, అభ్యాాసంం ద్వాారా 
దీనిని నివారిం�చవచ్చుు. జీవితంంలోని 
అన్నిి దశలలో, మనకు న్యూూరోజెనిసిస్ 
మరియు న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీ సంంభావ్యయత 
ఉంంది.  

ప్రశ్నన: యోగా గురింంచి చాలా మూస 
పద్ధధతులు ఉన్నాాయి. యోగా మరియు 
ధ్యాానంం గురింంచి అపోహలను 
ఛేదింంచడానికి చాలా సమయంం 
గడుపుతారు. కొన్నిి ఉదాహరణలు 
చెప్పపగలరా?

ఒక విషయంం ఏమిటంంటే, యోగా 
ఉపాధ్యాాయులు మెదడు యొక్కక 
ఎడమ భాగాన్నిి సక్రియంం చేయడానికి 
ఎడమ నాసికా రం�ధ్రంం ద్వాారా శ్వాాస 
తీసుకోవాలని, మెదడు యొక్కక 
కుడి వైపును సక్రియంం చేయడానికి 
కుడి నాసికా రం�ధ్రంం ద్వాారా శ్వాాస 
తీసుకోవాలని భావిస్తాారు. అది నిజంం 
కాదు. ప్రత్యాామ్నాాయ నాసికా రం�ధ్రంం 
ద్వాారా శ్వాాసింంచడంం, నాడీ వ్యయవస్థథను 

సమతుల్యం�ం చేసే సామర్థ్యాా�న్నిి కలిగి 
ఉంంటుంంది. మన ఎడమ నాసికా రం�ధ్రంం 
నుంండి మన మెదడులోని ఎడమ 
భాగంంలోకి ఊపిరి తీసుకోము, అలాగే, 
మన ముక్కుు నుంండి ఇంంద్రియ మార్గాాలు 
(వాసనతో సంంబంంధంం ఉన్ననవి మెదడుకు 
నేరుగా వెళతాయి) మెదడు కాంండంం 
వరకు వెళ్తాాయి. 

ధ్యాానంం చాలా 

బహిర్గగతంం చేస్తుంం�ది.

ప్రశ్నన: చక్కకగా తెలిపారు, 
ధన్యయవాదాలు, ఇంంకా ఏమైనా 
వివరింంచాలనుకుంంటున్నాారా?

కుక్కకలకు యోగా గురిం�చి 
తెలపాలనుకుంంటున్నాాను!

బొమ్మమ లు : జాసీ్మీ  ముద్గగల్
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ప్రేరణ





అంందరూ గుర్తిం�ంచిన సమస్యయను 
పరిష్కకరిం�చడంం సులభమే. కాని, 
ఎవరూ గుర్తిం�ంచని సమస్యయను 
పరిష్కకరిం�చడంం కఠినంం.

టోనీ ఫెడెల్

కార్యయక్షేత్రంం



38

సమస్యాా  
పరిష్కాారం ం

డా.ఐజక్ అడిజెస్ ‘ప్ర�దర్శశ న చికిత్సస ’ అనే ప్ర�క్రి�య పైన 
ప్ర�యోగాలు చేస్తాా రు. 

ఇంందులో ఆయన తన నీడకు ఎదురునిలిచి తను 
మార్చుు కోవాలనుకున్నన  నకారాత్మమ క అలవాట్లలతోనూ, 
తనూ పరిష్కక రింంచాలనుకునే సమస్యయ లతోనూ ఎలా 

వ్యయ వహరింంచాలనేది నేర్చుుకుం ంటారు.



కా ర్య య క్షే త్రం ం
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నేను తరచూ సమ స్యయలు నీడల లాంంటివని 
అంంటూ ఉంంటాను. మీరు వాటి నుంంచి 
దూరం�గా పరుగెడితే అవి మిమ్మమల్నిి 
వెంంటాడతాయి. మీరు వెనక్కిి తిరిగి, వాటికి 
ఎదురు నిలిచి, వాటికి వ్యయతిరేకం�గా కదిలితే, 
అవి మీ నుంంచి దూరం�గా పారిపోతాయి.

నేను నా క్లలయంంట్ లకు తమ సమస్యయలకు 
ఎదురు నిలవమని ప్రిస్ క్రిప్షషన్, సిఫారసు 
చేసినా, దాన్నిి నా వ్యయక్తిిగత జీవితంంలో 
అనుసరిం�చలేదు. కాని ఈ వారం� అది 
మారిం�ది.

నాకు ఆకలి వెయ్యయడంం అనే ఒక సమస్యయ 
ఉంంది. (హోలోకాస్ట్్, సమయంంలో నేను 
పస్తుులు ఉంండిన రోజులు మిగిల్చిిన ఒక 
గాయపు మచ్చచ). నా పెద్దద బలహీనత బ్రెడ్. 
బ్రెడ్ లేని భోజనంం, అది మిషేలిన్ ఐదు 
నక్షత్రాల భోజనమైనా సరే, నాకు ఇష్టంం� 
ఉంండదు. కానీ అది లావును అధికం� చేసే 
ఒక వ్యయసనంం. కాబట్టిి నేను సమస్యయ అనే 
నీడ నుంండి దూరం�గా పరుగెత్తిి, నా టేబుల్ 
మీద ఎప్పుడూ బ్రెడ్ పెట్టటవద్దదని ఆదేశాలు 
ఇచ్చాాను. ఇంంట్లోో కూడా బ్రెడ్ ఉంండకూడదని 
చెప్పాాను. అయితే? ఇది పని చెయ్యయలేదు. 
నీడలు నన్నుు వెంంటాడాయి. నేను ఎలాగోలా 
బ్రెడ్ సంంపాదింంచే వాడిని.

ఈ వారం� నాకు ఒక ఆలోచన తట్టింం�ది. నేను 
ఏది బోధిస్తుున్నాానో అది ఆచరిం�చాలని. దాని 
ప్రకారం� ,నాకు బాగా ఇష్టటమైనదీ, అయినా 
నా వంంటికి మంంచిది కాని దానిని, నేను నా 
ముంందు ఉంంచుతాను. అప్పుడు నన్నుు నేను 
అడుగుతాను: “ నువ్వుు ఆ బ్రెడ్ సై్లై�స్ కం�టే 
బలవంంతుడివా లేక బలహీనుడివా?” అని. 
అప్పుడు ఏంం జరుగుతుంందో ఊహింంచ 
గలరా? అది పని చేసింంది. నేను ఇప్పపటికే 
ఐదు పౌన్లుు బరువు తగ్గాాను.

ఈ సాధన కేవలంం బ్రెడ్ తినడంం 
మానెయ్యయడంం కన్నాా కూడా మరిం�త 
తీవ్రమైన ప్రభావంం కలిగి ఉంంది. 
వారి అనుచిత విమర్శశలతో ఎవరూ 

నన్నుు దీనస్థిితి అనుభూతి చెంందేలా 
చెయ్యయడానికి వీలులేనంంత బలంంగా నేను 
తయారవుతున్నాాను. నేను వాళ్ళళని దూరం� 
పెట్టటడంం లేదు. నేను వారికి ఎదురుగా 
నిలుచుని వారితో వ్యయవహరిస్తుున్నాాను. నేను 
వ్యాాయామంం చెయ్యయడంం మొదలుపెటా్టాను. 
ప్రతిరోజూ. ప్రధానమైన మార్పుు.

మానసిక శాస్త్రంం�లో దీనిని ప్రదర్శశన చికిత్సస 
(ఎక్స్్ పోజర్ థెరపీ)అంంటారని ఇప్పుడే నిన్నన 
రాత్రి నేను తెలుసుకున్నాాను.

నేను ఇంంతకు ముంందే చెప్పిినట్లుుగా, నేను 
ఇప్పుడు వ్యాాయామంం చేస్తుున్నాాను. అంందులో 
ఒక భాగంం, మా ఇంంటి  నుంండి గేటు వరకూ 
నడవడంం. ఎత్తుు ఎక్కేేలా. నాతో బాటు 
వాకిం�గ్ చేసే వాళ్ళుు చెప్పిం�ందేమిటంంటే, 
నడిచేటప్పుడు రోడ్డుుకేసి చూడకుంండా పైకి 
చూడమని. నేను అలా దూరం�గా ఉన్నన 
గేటుకేసి చూసినపుడు, నాకు నిరుత్సాాహంం 
కలిగింంది. అది చాలా దూరం�లో ఉంంది. 
ఒక్కొొక్కకసారి ఒక్కొొక్కక అడుగు ముంందుకు 
వేస్తూూ నేను నా పాదాల వైపు చూసినపుడు 
నాకు ఉత్సాాహంం కలిగింంది.

నేను వ్యూూహాత్మమక ప్రణాలికల గురిం�చి 
ఆలోచింంచాను. మనకి లక్ష్యం�ం మీద ఫోకస్ 
చెయ్యయమని చెబుతారు. దీర్ఘఘకాలంం కేసి 
చూడమంంటారు. ఇప్పుడు నేను ఆలోచిస్తేే 
అది తప్పు అనిపింంచింంది. అది మనల్నిి 
నిరుత్సాాహ పరుస్తుంం�ది.

అవును, మీ గమ్యాాన్నిి నిర్వవచింంచంండి, 
మార్గాాన్నిి ఎంంచుకోంండి, కానీ ఆ తరువాత 
నుంంచీ మీ తలను క్రింందికి వంంచి, 
ఒక్కొొక్కక అడుగూ మీరు ఎలా ముంందుకు 
వెళుతున్నాారో గమనింంచంండి. అప్పుడప్పుడు, 
తల పైకెత్తిి మీరు సరైన మార్గం��లోనే 
వెళుతున్నాారనీ, సరైన దిశలోనే ముంందుకు 
పోతున్నాారనీ చెక్ చేసుకోంండి. లేకపోతే, 
వెళుతూ ఉంండంండి,

నేను నా క్లలయంంట్ లకు తమ 

సమస్యయలకు ఎదురు నిలవమని 

ప్రిస్ క్రిప్షషన్, సిఫారసు చేసినా, 

దాన్నిి నా వ్యయక్తిిగత జీవితంంలో 

అనుసరింంచలేదు. కాని ఈ 

వారంం అది మారింంది.

మీరు వెళుతునే ఉన్నాారన్నన విషయంం 
నిర్ధాారిం�చుకోంండి.

తరువాతి వారం� నేను ఏంం నేర్చుుకుంంటానో 
అన్ననది వేచి చూద్దాంం�.

ichak@adizes.com 

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



స్టటనిస్లలస్ లజుగి నిద్ర�కు సంంబంంధింంచిన ఆరోగ్యయ  రక్షణలో చాలా స్పప ష్టటమైన 
పరిశోధనల ఫలితాలను గురింంచి తెలియచేస్తూూ ; రాత్రి� వేళ విశ్రాం�ంతికరమైన 
నిద్ర� ఎంందుకం�త ముఖ్యయ మో వివరిస్తాా రు. కొన్నిి  గం�టల నిద్ర�ను పోగొట్టుుకోవడంం 
సరియైన అవగాహన కాదని మనల్ని  కచ్చిితం ంగా ఒప్పిిస్తాా  రు.

నిద్రలేమి  
- దయ్యంం� మేల్కొొలుపు

రాత్రి సుఖనిద్ర లేక పీడకలల పగలు 

"సుఖనిద్ర" ఒక మౌన వీరుడు. కార్యయనిర్వవహక 
హోదాల్లోో ఉన్ననవారి ఆలోచనా ప్రక్రియను 
చురుకైన మానసిక ప్రక్రియలు, అనుకూలత, 
సృృజనాత్మమక ఆలోచనలు మొదలైన లక్షణాలతో 
వర్ణిం��చవచ్చుును. ఇవి పునరుత్తేేజాన్నిిచ్చేే నిద్రపై 
ఆధారపడి ఉంంటుంంది.

కాని, దురదృృష్టటవశాత్తూూ, మన ఆధునిక 
విద్యాా వ్యయవస్థథలు, వృృత్తిి జీవితాలలో నిద్ర 
యొక్కక ప్రాముఖ్యయత - దాని పరిమాణము 
మరియు నాణ్యయత రెం�డూ నిద్ర లేకపోవడంం 
మన ఆరోగ్యం�ం మరియు మనస్సుుపై ఎలాంంటి 
తీవ్రమైన ప్రభావాలను చూపుతుంందో చరిత్ర 
పదేపదే గుర్తుు చేస్తుున్ననప్పపటికీ - తరచుగా 

అలక్ష్యం�ం చేయబడ్డాాయి. నిజానికి, ఇది 
చరిత్ర అంంతటా చిత్రహింంసలు పెట్టేంం�దుకు 
ఉపయోగింంచబడింంది.

16వ శతాబ్దదపు కాలంం స్కాాట్లాంం�డ్‌‌లో, 
మంంత్రగత్తెెల వేట ముమ్మమరం�గా ఉన్ననప్పుడు, 
మంంత్ర విద్యయను ఉపయోగింంచినట్లుు 
ఆరోపింంచబడిన స్త్రీీలను పట్టుుకుని 
విచారిం�చడంం జరిగేది. నేర నిర్ధాారణకు ముంందు 
దోషులు నేరాన్నిి అంంగీకరిం�చడంం అవసరం�. 
ఆ విధంంగా "మంంత్రగత్తెెను నిద్ర లేపడంం" అనే 
మాట వాడుక లోకి వచ్చిం�ంది. నింందితులైన 
స్త్రీీలను రోజుల తరబడి నిద్ర పోనీయకుంండా 
ఉంంచేవారు. దాని వల్లల వారు మతి భ్రమలను, 
మనోవికారాలకు సంంబంంధింంచిన సన్నిివేశాలను 
అనుభవింంచడంం ప్రారం�భింంచేవారు. 

40 హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్



కా ర్య య క్షే త్రం ం

అభివృృద్ధిి చెంందిన దేశాల 

అంంతటా వయోజనులలో 

మూడింంట రెంండు వంంతుల 

మంంది, ఒక రాత్రికి 

సిఫార్సుు చేయబడిన ఏడు 

నుంండి ఎనిమిది గంంటల 

మొత్తంం� నిద్ర పోవడంంలో 

విఫలమవుతున్నాారు.



కా ర్య య క్షే త్రం ం

అప్పుడు వారితో జరిపిన "సంంభాషణ" నేర 
అంంగీకారం�గా నమోదు చేయబడేది. 

రెం�డవ ప్రపంంచ యుద్ధధ సమయంంలో జపాన్ 
దేశస్తుులు దాదాపు 175 శిబిరాలను నిర్వవహింంచి 
అక్కకడ సైనికులు, పౌరుల నుంండి సమాచారాన్నిి 
రాబట్టేంం�దుకు నిద్ర పోనివ్వవకుంండా చేయడంం 
మరియు ఇతర చిత్రహింంసల పద్ధధతులను 
ప్రయోగింంచేవారు. మరోప్రక్కక బ్రిటిష్ సైన్యాానికి 
"లంండన్ కేజ్” ఉంండేది. యుద్ధధ ఖైదీలను 
విచారిం�చే ప్రసిద్ధధ కేం�ద్రంం అది. అక్కకడ నిద్ర 
పోనివ్వవకుంండా చెయ్యయడంంతో సహా పలు 
కర్కకశమైన పద్ధధతులను వినియోగింంచేవారు. 
వర్ణణవివక్ష కొనసాగుతున్నన కాలంంలో, చిత్ర 
హింంసలు పెట్టేంం�దుకు నిద్ర లేకుంండాచేసే 
పద్ధధతిని దక్షిణాఫ్రికా 1994 వరకు; యూ. ఎస్. 
మిలిటరీ 2009 వరకు వినియోగింంచినట్లుు 
ఆరోపణలున్నాాయి. 

కాబట్టిి, నిద్ర పోనివ్వవకుంండా చేయడంం విచారణ 
జరిపే సాధనంంగా, చిత్రహింంసలు పెట్టేే పద్ధధతిగా 
సుదీర్ఘఘ చరిత్ర కలిగి ఉంంది. కొన్నిి సమూహాలు 
దీనిని "అభివృృద్ధిి పరచబడిన విచారణ 
ప్రక్రియగా" మార్చాాయి. శరీరం�పై గుర్తుులు 
కనపడనప్పపటికీ, "శారీరక లేదా మానసిక" 
నొప్పిి లేదా బాధకు గురిచేయడాన్నిి హింంసగా 
నిర్వవచిస్తూూ ఐక్యయరాజ్యయ సమితి నిద్ర లేకుంండా 
చెయ్యయడాన్నిి హింంసింంచడంం యొక్కక రూపంంగానే 
గుర్తిం�ంచింంది. నిద్ర కోల్పోోవడంం వల్లల అది చిత్తత 
భ్రమలకు, మానసిక రుగ్మమతలకు (సైకోసిస్), 
మనోవైకల్యాానికి  (స్కిిజోఫ్రెనియా), 
అసంంబద్ధధమైన మాటలకు దారి తీస్తుంం�ది. ఆ 
విధంంగా ఇది ఆంందోళన కలిగింంచేది మరియు 
అమానవీయమైన పద్ధధతిగానూ తయారైంంది.  

మంంత్రగత్తెెల వేట ఆగిపోయినప్పపటికీ, తగినంంత 
నిద్ర లేకపోవడమనేది ప్రపంంచమంంతటా 
విస్తృృ�తంంగా వ్యాాపింంచి ఉంంది.1 యూ.ఎస్.
సెంంటర్స్్ ఫర్ డిసీజ్ కం�ట్రోల్ అంండ్ ప్రివెన్షషన్ 
(CDC) తగినంంత నిద్ర లేకపోవడాన్నిి 
"ప్రజా ఆరోగ్యయ మహమ్మాారి"గా వరి్ణిస్తూూ వారి 
అంంచనా ప్రకారం� 50 నుంండి 70 మిలియన్లల  
వయోజనులు దీర్ఘఘకాలిక నిద్ర మరియు 
కలత నిద్ర రుగ్మమతలతో బాధపడుతున్నాారని 

అంంచనా వేసింంది. నెదర్లాంం�డ్స్‌‌�లో ఇటీవలి 
ఒక అధ్యయయనంంలో 27.3 శాతంం మంంది 
(21.2% పురుషులు, 33.2% స్త్రీీలు) తమకు 
ఏదో ఒక విధమైన నిద్రకు సంంబంంధింంచిన 
రుగ్మమతలు కలిగి ఉన్ననట్లుు తెలియజేశారు. 
ధ్రువీకరిం�చబడిన ప్రశ్నాాపత్రంం ఆధారం�గా 
జరిగిన పరిశోధనలో 32 శాతంం మంంది 
సాధారణ నిద్రా భంంగాల గురిం�చి ఫిర్యాాదు 
చేయగా, 43.2 శాతంం మంంది చాలని నిద్రతో 
బాధపడుతున్నాారని వెల్లలడి అయ్యింం�ది. అభివృృద్ధిి 
చెంందిన దేశాల అంంతటా వయోజనులలో 

మూడింంట రెం�డు వంంతుల మంంది, ఒక 
రాత్రికి సిఫార్సుు చేయబడిన ఏడు నుంండి 
ఎనిమిది గంంటల మొత్తంం� నిద్ర పోవడంంలో 
విఫలమవుతున్నాారు. నిద్ర సంంబంంధ 
రుగ్మమతలు 55 ఏళ్లుు పైబడిన వ్యయక్తుులలో 
దాదాపు 50 శాతంం మంందిని పీడిస్తూూ; నిద్ర 
ప్రారం�భాన్నిి, కొనసాగింంచడాన్నిి రెం�టినీ 
బలహీనపరుస్తోంం�ది.2 

ప్రతి గంంట విలువైనదే!
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సుదీర్ఘఘమైన పని గంంటలు, 

అర్థథ రాత్రి కాల్స్్, డిజిటల్ 

దృృష్టిి మళ్లింం�పుల వల్లల  

ఆలస్యం�ంగా నిద్ర పట్టటడంం 

ప్రస్తుుతంం ఒకానొక అతి పెద్దద 

సవాలుగా పరిణమింంచి 

ఎక్కుువ మంందిని నిద్ర 

సంంబంంధ వ్యాాధుల బారిన 

పడేలా చేస్తుున్ననది.

మంంత్రగత్తెెని నిద్రలేపి నిన్నుు నీవు ఎంందుకు 
హింంసింంచుకుంంటావు? జీవనశైలిలో మార్పుులు, 
నిద్రను గురిం�చి తగిన సమాచారం� లేకపోవడంం 
దీనికి కారణాలు కావచ్చుు; కానీ ఇంందుకు 
భారీ మూల్యాాన్నిి చెల్లింం�చవలసి ఉంంటుంంది! 
మన ఉనికిలో అన్నిి కోణాలలోకి చొరబడే నిద్ర 
లోపంం యొక్కక పరిణామాలను తెలుసుకునే 
సాహసంం చేద్దాంం�. 

1. ఒక గంంట నిద్ర పోగొట్టుుకుంంటే దాని 
ప్రభావంం ఎలా ఉంంటుంంది?

70 దేశాలలో 1.5 బిలియన్లల మంంది 
వ్యయక్తుులతో కూడిన "డేలైట్ సేవింంగ్ టైమ్" 
అని పిలువబడే ఒక వార్షిిక ప్రపంంచ వ్యాాప్తత 
ప్రయోగంం దీని గురిం�చిన ఒక నిక్కకచ్చిియైన 
సూచనను అంందిస్తుంం�ది. ప్రతి సంంవత్ససరం� 
వసంంతకాలంం ప్రారం�భపు ప్రతి మొదటి 
సోమవారం� గడియారాలలో పగటి సమయాన్నిి 
ఒక గంంట ముంందుకు జరపడంం వల్లల 
ఆసుపత్రులలో గుంండెపోటు కేసులు 24 శాతంం 
అధికమయ్యాాయి. దీనికి విరుద్ధంం�గా ఆకులు 
రాలు కాలంంలో అదనంంగా ఒక గంంట అదనపు 
నిద్రా సమయంం ఒక బహుమతిగా దొరకడంం 
వల్లల గుంండెపోట్లుు 21 శాతంం తగ్గాాయి.3  

ఒక యూ.ఎస్. పాఠశాలలో జరిపిన ఒక 
ప్రయోగంంలో, ఆ పాఠశాల తన ప్రారం�భ 
సమయాన్నిి ఉదయంం 7:25 నుంండి 8:30 
గంంటలకు మార్చిం�ంది. దీని అర్థం�� విద్యాార్థుులు 
43 నిమిషాల అదనపు నిద్రను ఆస్వాాదింంచారు. 
వారి ప్రామాణిక పరీక్ష స్కోోర్లుు (SATలు) 8 
నుంండి 25 శాతంం వరకు మెరుగయ్యాాయి.4

2. మీరు రాత్రి ఆరు గంంటలు నిద్రపోతే 
ఏమి సంంభవింంచవచ్చుు?

సగటు నిద్రా సమయంం 8 గంంటలు అయితే 
(సాధారణంంగా ఏడు నుంండి తొమ్మిిది గంంటల 
వరకు ఉంండాలని ప్రపంంచ ఆరోగ్యయ సంంస్థథ 
సూచింంచింంది) ఇది రెం�డు గంంటల తగ్గుుదలకు 
సమానంం. కచ్చిితంంగా ఎనిమిదిన్ననర గంంటల 
సమయంం నిద్రపోయే వారితో పోల్చిినప్పుడు 
ఒక వారం� పాటు రాత్రి ఆరు గంంటల సమయంం 

నిద్రపోయే విద్యాార్థుులలో 711 జన్యుువులకు 
విఘాతంం ఏర్పపడింందని ‘సర్రే సీ్లీప్ రీసెర్చ్్ 
సెంంటర్’5 కనుగొంంది. వీరిలో సగంం మంంది 
జన్యుువులలో దీర్ఘఘకాలిక మంంటతో కూడిన వాపు 
(క్యాాన్ససర్‌‌కు ముంందు సూచన), కణ సంంబంంధ 
ఒత్తిిళ్ళుు, గుంండె మరియు రక్తతనాళాల సంంబంంధ 
వ్యాాధులను ప్రోత్ససహింంచే కారణాలతో సహా 
విపరీత చురుకుదనాన్నిి గుర్తిం�ంచారు. అంంత 
ముఖ్యం�ం కాని మరోవైపు, స్థిిరమైన జీవక్రియ 
మరియు అభిలషణీయమైన రోగనిరోధక 
ప్రతిస్పం�ందనలను ప్రోత్ససహింంచే జన్యుువులు 
అణిచివేయబడ్డాాయి.

3.ఒక రాత్రికి ఐదు గంంటల నిద్ర సంంగతి 
ఏమిటి?

చికాగో విశ్వవవిద్యాాలయంం జరిపిన 
పరిశోధనల6 ప్రకారం�, ఆరోగ్యయకరమైన 
యువకులు వారానికి ఐదు గంంటల నిద్రకు 
పరిమితమైనప్పుడు, వారిలో టెస్టోోసె్టెరాన్ 
ఉత్పపత్తిి, వృృషణాల పరిమాణంం పూర్తిి తగ్గుుదలకు 
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కారణమయ్యింం�ది.  ఈ మార్పుు వారిని 
పురుషత్వం�ం పరం�గా పది నుంండి పదిహేను 
సంంవత్ససరాల వయస్సుు పైబడేలా ప్రబలమైన 
ప్రభావాన్నిి చూపింంది. తగ్గిిన టెస్టోోసె్టెరాన్ 
లైంంగిక చర్యయను మంందగింంచేలా చేయడమే 
కాకుంండా అలసటను తెచ్చిి ఏకాగ్రత, మానసిక 
తీక్షణతకు అవరోధంంగా మారిం�ది. ఇది 
స్త్రీీలను కూడా వదిలిపెట్టటలేదు. రాత్రి ఆరు 
గంంటల కం�టే తక్కుువ నిద్రపోయే మహిళల్లోో 
ఋతుస్రావము మరియు సంంతానోత్పపత్తిికి 
ముఖ్యయమైన హార్మోోన్ ఉత్పపత్తిికి అంంతరాయంం 
కలిగిం�చింంది. నియమరహితమైన నిద్ర 
సమయాల కారణంంగా సంంతానోత్పపత్తిి 
సమస్యయలను 80 శాతంం అధికమయ్యాాయి. 

4. రాత్రికి నాలుగు గంంటల నిద్ర 
గురింంచిన మాటేమిటి? 

కాలిఫోర్నిియా విశ్వవవిద్యాాలయంం నుంండి డాక్టటర్ 
మైఖేల్ ఇర్విిన్7, ఒక్కక రాత్రి నాలుగు గంంటలు 
మాత్రమే నిద్రపోవడంం వలన రోగనిరోధక 
వ్యయవస్థథలో తిరుగాడే 70 శాతంం సహజ కిల్లలర్ 
కణాలను నిర్మూూలింంచబడ్డాాయని గమనింంచారు. 
ఇక ఒక్కక వారం� తర్వాాత సంంభవింంచే నష్టంం� 
ఎలా ఉంంటుంందో ఊహింంచంండి. నెలలు 
లేదా సంంవత్ససరాల తరబడి తగినంంత నిద్ర 
పోవడంం లోపిస్తేే పరిస్థిితి ఎలా ఉంంటుంందో ఇక 
చెప్పపనవసరం� లేదు. 

5. ఒక రాత్రంంతా అస్ససలు నిద్ర లేదా?

రాంండీ గార్టటనర్, శాన్ డియాగో, 
కాలిఫోర్నిియాకు చెంందినవారు. అతను 
1964 లో 17 సంంవత్ససరాల వయస్సుులో 11 
రోజుల 24 నిమిషాల పాటు నిద్ర పోకుంండా 
మెలకువగా ఉంండి ప్రపంంచ రికార్డుును కలిగి 
ఉన్నాాడు!

రక్తం�ంలో ఆల్కకహాల్ గాఢత 0.10 శాతంం 
ఉన్ననప్పుడు నిర్ణణయాలు తీసుకోవడంం, 
న్యాాయనిర్ణణయంం, గ్రహణశక్తిి, జా్ఞాపకశక్తిి 
మరియు సమన్వవయంం బలహీనమవ్వవడంం 
జరుగుతుంంది. 24 గంంటలు నిద్రను 
పోగొట్టుుకున్ననప్పుడు అటువంంటి దుష్ఫఫలితాలే 

ప్రాసెసింంగ్‌‌ను అక్షరాలా ఘనీభవింంపజేసింంది. 
కాబట్టిి, పరీక్ష ముంందు రోజు రాత్రి సమయాన్నిి 
మింంచి పని చేయడంం మంంచి ఉదే్దేశంం 
అనిపింంచుకోదు!

మరొక అధ్యయయనంంలో యువ వయోజనులతో 
కూడిన రెం�డు సమూహాలు, ఒకటి నిద్రకు 
దూరమైనది, ఇంంకొకటి బాగా విశ్రాంంతి 
పొంందినది. నిద్రకు దూరమైన సమూహంంలో 
పాల్గొొన్ననవారు పోరాడు లేదా పారిపో 
కేం�ద్రమైన అమిగ్డాాలాలో 60 శాతంం పైగా 
విస్తతరిం�చిన భావోద్వేేగపు ప్రతిక్రియాశీలతను 
ప్రదర్శిం�ంచారని వెల్లలడి అయ్యింం�ది. 
దానితోపాటు, హేతుబద్ధధతకు మరియు 
నిర్ణణయాలు తీసుకునేంందుకు సంంబంంధింంచిన 
మెదడు ముంందు భాగంం భావోద్వేేగపు 
ట్రిగర్స్్ ను నిష్ప్రర�భావంం చేసేంందుకు  చాలా 
ప్రయాసపడవలసి వచ్చిం�ంది. తత్ఫఫలితంంగా 
అధికమైన చిరాకు, ఉద్వేేగపు అలజడి 
పెరిగింంది. 

కలుగుతాయి. సాధారణంంగా,  కొంంత నిద్ర 
పోయిన తర్వాాత ఆ లక్షణాలు మెరుగవుతాయి. 

ఒక కనువిప్పు కలిగింంచే పరిశోధనలో బాగా 
విశ్రాంంతి తీసుకున్ననవారిని మరియు నిద్ర 
లేకుంండా ఉన్ననవారిని (రాత్రంంతా మేల్కొొని 
ఉన్ననవారు) రెం�డు వేర్వేేరు సమూహాలుగా 
విభజింంచి వారి నేర్చుుకునే సామర్థ్యాా�న్నిి 
పరీక్షింంచడంం జరిగింంది. రెం�డు రాత్రులు నిద్ర 
పోనిచ్చిిన తర్వాాత, నిద్ర పోని సమూహంం 
కొత్తత సమాచారాన్నిి గ్రహింంచడానికి 
ప్రయాసపడుతూ 40 శాతంం జా్ఞాపకశక్తిి 
కొరతను ప్రదర్శిం�ంచింంది. నిద్ర పోయిన 
సమూహంంలో నేర్చుుకునేంందుకు సంంబంంధింంచిన 
హిప్పోోకాంంపస్ (స్వవల్పపకాలిక జా్ఞాపకశక్తిి నుంండి 
దీర్ఘఘకాలిక జా్ఞాపకశక్తిికి సమాచారాన్నిి ఏకీకృృతంం 
చేయడంంలో ముఖ్యయమైన పాత్రను పోషింంచే 
మెదడులోని ప్రధాన భాగంం) కార్యాాచరణ 
కనుగొనబడింంది. అయితే నిద్రపోని సమూహంం 
అతి తక్కుువ నేర్చుుకునే క్రియాశీలతను 
ప్రదర్శిం�ంచింంది. నిద్ర లేకపోవడంం వారి మెమరీ 
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6. నిద్ర లేని 36 గంంటలు?

ఆకలి, జీవక్రియ, మానసిక పరిస్థిితి మరియు 
ఒత్తిిడి స్థాాయిలు వంంటి శారీరక ధర్మాాలకు 
అంంతరాయంం కలిగవచ్చుు. విపరీతమైన 
అలసట, హార్మోోన్లలలో అసమతుల్యయత, ప్రేరణలు 
తగ్గగడంం, అపాయకర  నిర్ణణయాలు, మూర్ఖం��గా 
కారణాలు వెదకడంం, మరియు సంంభాషణా 
వైకల్యం�ం మొదలైన ప్రభావాలు కలుగుతాయి. 

7. నిద్ర లేని 48 గంంటలు?

రోగనిరోధక వ్యయవస్థథకు హాని కలిగిస్తూూ అంంతర్గగత 
వాపులను  పెంంచుతుతుంంది. సెల్ సహజ కిల్లలర్ 
కార్యాాచరణను తగ్గిిస్తుంం�ది.   

8. నిద్ర లేని 72 గంంటలు?

నిద్రపోవాలనే తీవ్రమైన ప్రేరణ పుడుతుంంది.  
ఏక కాలంంలో అనేక పనులు చేసే సామర్థ్యం��ం, 
జా్ఞాపకశక్తిి మరియు ఏకదృృషి్టి వంంటి 

జా్ఞానేంంద్రియాల పని తీరు తీవ్రంంగా క్షీణిస్తాాయి. 
భావోద్వేేగ స్థిిరత్వం�ం దెబ్బబతింంటూ చిరాకు, 
నిరాశ, క్రుంంగుబాటు, ఆంందోళన మరియు 
ఇతరుల  భావోద్వేేగాలను విశ్లేేషింంచడంంలో 
ఇబ్బం�ంది ఏర్పపడుతుంంది. గ్రహణ శక్తిి 
వక్రీకరిం�చబడి, మతి భ్రమ మరియు 
భ్రాంంతులకు దారి తీస్తుంం�ది.

9. దీర్ఘఘ కాలవ్యయవధులు నిద్ర లేకుంండా 
ఉంండడంం?

అభిజ్ఞఞ, భావోద్వేేగ మరియు గ్రహణ పనితీరు 
క్రమంంగా క్షీణిస్తాాయి. చివరికి సమగ్ర 
శ్రేయస్సుుపై ప్రభావంం చూపుతుంంది.

సుదీర్ఘఘమైన పని గంంటలు, అర్థథ రాత్రి కాల్స్్, 
డిజిటల్ దృృషి్టి మళ్లిం��పుల వల్లల  ఆలస్యం�ంగా నిద్ర 
పట్టటడంం ప్రస్తుుతంం ఒకానొక అతి పెద్దద సవాలుగా 
పరిణమింంచి ఎక్కుువ మంందిని నిద్ర సంంబంంధ 
వ్యాాధుల బారిన పడేలా చేస్తుున్ననది.

అంందువల్లల, విశ్రాంంతికరమైన రాత్రి నిద్ర అంంటే 
ఏమిటో వచ్చేే సారి కనుగొంందాంం!

(ఇంంకావుంంది)

1 Chattu, V.J. et al, 2018. The Global 

Problem of Insufficient Sleep and Its 

Serious Public Health Implications. 

Healthcare (Basel) ; https://doi.org/1

0.3390%2Fhealthcare7010001.

2 Black, D. S. et al., 2015. Mindfulness 

Meditation and Improvement in Sleep 

Quality and Daytime Impairment 

Among Older Adults With Sleep 

Disturbances: A Randomized 

Clinical Trial. JAMA Intern Med, 

Apr;175(4):494-501.

3 Wallker, M., 2017. Why We Sleep: The 

New Science of Sleep and Dreams. 

Scribner Books, 

4 Mateika, J.H. et al, 2002. Impact 

of Sleep on Learning and Behaviors 

in Adolescents, Teachers College 

Record, 104(4):704-726.

5 Effects of insufficient sleep on 

circadian rhythmicity and expression 

amplitude of the human blood 

transcriptome. Proc Natl Acad Sci 

USA, 110(12): E1132-41. doi: 10.1073/

pnas.1217154110. Epub 2013 Feb 25.

6 Van Cauter, E. et al, 2007. 

Impact of sleep and sleep loss on 

neuroendocrine and metabolic 

function. Horm Res, 67, Suppl 1:2-9.  

doi: 10.1159/000097543. Epub 2007 

Feb 15.

7 WIrwin, M.R., 2015. Why Sleep 

Is Important for Health: A 

Psychoimmunology Perspective. Annu 

Rev Psychol, 66:143-172.

References:

కా ర్య య క్షే త్రం ం

45జ న వ రి  2 0 2 4





యదార్థథమైన ప్రేమ వృృద్ధిి చెంందగానే, 
అంందరూ సమానమే అని గుర్తిిస్తాంం�.

బాబూజీ

బాంంధవ్యాా లు



అనీష్ దవే, పిల్లలల పెంంపకం� గురింంచి 
మరియు పిల్లలలు తమ స్వం� ంత విధిని 

రూపొంందింంచుకోడానికి పునాది వేయడంంలో 
తల్లిిదంండ్రు�ల బాధ్యయ తను గురింంచి ఈ వ్యాాసం ంలో 

వివరింంచారు.

శిశువు 
భవిత 



ఆత్మమలు తమ ఆధ్యాాత్మిిక యాత్రలో 
ముంందుకు పురోగమింంచడానికి ఏ 
కుటుంంబంంలో జన్మిం�ంచాలి అన్నన విషయాన్నిి 
ఎంంపిక చేసుకుంంటాయని చెప్పపబడింంది. 
కాబట్టిి  ప్రణాళికా రహిత పిల్లలల పెంంపకం� 
ఉంండొచ్చేేమో గానీ,   ప్రణాళికా రహిత 
గర్భాాధారణ మాత్రంం ఉంండదని మనంం 
అనుకోవచ్చుు. ప్రణాళికా బద్ధధమైనా, 
ప్రణాళికా రహితమైనా, ఒక బిడ్డడ పుడితే,  ఆ 
ఆత్మమకు సంంరక్షకులుగా మారడంం అనేది 
తల్లిిదంండ్రులకు ఒక వరం�.  విశ్వాాసంం మరియు 
ప్రేమ అనే పునాదులపై నిర్మిం�ంచాల్సిిన ఒక 
బాధ్యయతగా ఆ ఆశీర్వాాదాన్నిి మార్చుుకోవాలి.

పిల్లలల పెంంపకం� అనేది సర్వవ 
సాధారణమైనదిగా అనిపింంచవచ్చుు.  కానీ ఇది 
ఒక ప్రత్యేేక అవకాశంం.  చాలామంంది దీనిని  
అనుభూతి చెంందలేకపోతున్నాారు.  దైనంందిన 
జీవితంంలోని అన్నిి రకాల అదనపు ఒత్తిిళ్లలతో 
ఎక్కుువమంంది జంంటలకు గర్భం�ం దాల్చచడంం 
ఒక సవాలుగా మారిపోయింంది.  దీనికితోడు, 
తమ కుటుంంబంం పేరు, ఆచారాలు, మత 
సాంంప్రదాయాలు, బోధనలు మరియు 
వివిధ ఆర్థిిక స్థిితులు కొనసాగింంపబడాలని 
వారిపై కుటుంంబాలనుంండి ఒత్తిిడి కూడా 
ఉంంటుంంది.  గతంంలో, తల్లిి పూర్తిి సమయంం 
ఇంంట్లోోనే ఉంండడంం, బిడ్డడ జీవితంంలోని  ప్రతి 

ముఖ్యయమైన సంంఘటనను గమనింంచడంం, 
అలాగే తంండ్రి ఆ కుటుంంబాన్నిి పోషింంచే 
మూలవ్యయక్తిిగా ఉంండడంం ఒక వరం�గా 
ఉంండేది.  నేడు ఎక్కుువ ఆర్ధిిక అవసరాలు 
తీరడానికి  తల్లిిదంండ్రులిద్దదరూ బలవంంతంంగా 
పని చేయవలసిన అవసరం� ఏర్పపడింంది.  ఇది 
సంంరక్షకులు, ఉపాధ్యాాయులు సులభంంగా 
పూర్తిి చేయలేని ఒక  శూన్యయతను సృృష్టిిస్తోంం�ది. 

పిల్లలల పెంంపకం� అనేది ఒక సూచనల 
పుస్తతకం�లాంంటిది కాదు, అంందుకే ఇది ఒక 
సవాలుగా మారిం�ది.  కొంంతమంంది పిల్లలలు 
ఎలాంంటి అడ్డంం�కులు లేకుంండా బాల్యాాన్నిి 
గడుపుతారు.  అంందువల్లల పిల్లలల పెంంపకం� 
అనేది కొంంతవరకు సులభతరం� అవుతుంంది.  
అయితే ఇది ఈ ఆధునిక ప్రపంంచంంలో 
చాలా అరుదు.   ఒంంటరిగా అయినా 
లేక జంంటగా అయినా, పిల్లలలను పెంంచి 
పోషింంచడంంలో తల్లిిదంండ్రులు  విభిన్ననమైన 
అనుభవాలను కలిగి ఉంంటున్నాారు. ప్రేమ, 
స్వవచ్ఛఛత, నమ్మమకం�, సత్యయసంంధత, వినమ్రత, 
సహజత్వం�ం, ఆత్మమగౌరవంం, ఇతరుల పట్లల 
గౌరవంం అలాగే తప్పు ఒప్పుల విచక్షణ అనేవి 
బాల్యం�ం నుంండే నేర్పిం�ంచడంం వల్లల పిల్లలలు ఈ 
సిద్ధాంం�తాలకే పరిమితమై బాధ్యయతాయుతమైన 
పెద్దదలుగా, తల్లిిదంండ్రులుగా తమకు 
తాముగానే రూపాంంతరం� చెంందగలుగుతారు. 

యుక్తతవయసు, బెదిరిం�పులు, సాంంఘిక 
సర్దుుబాటు, లైంంగిక పరిశోధన వంంటి 
జీవిత సత్యాాలపట్లల తల్లిిదంండ్రులు, తమ 
పిల్లలలకు గల అనుభవాలతో సరైన విధంంగా 
వ్యయవహరిం�చాలి.  కొంంతమంంది తల్లిిదంండ్రులు 
ఇలాంంటి విషయాలలో పిల్లలలతో ఎలా 
వ్యయవహరిం�చాలో సరైన అవగాహన 
కలిగిఉంండరు.

హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ నా హృృదయాన్నిి వినగలిగే 
విధంంగా నాకు అవకాశాన్నిి కల్పిం�ంచింంది. 
ఇదే నా పిల్లలల పెంంపకమనే యాత్రలో 
కీలక అంంశమైంంది.  నా హృృదయంం 
సరిగా శృృతిచేయబడి అంంతర్గగతంంగా 
అనుసంంధానింంపబడితే, సవాళ్ళేే 
ఆశీర్వాాదాలుగా రూపాంంతరం� చెంందుతాయి. 
మన హృృదయాలు విశ్వాాసంంతో నింండిన ప్రేమ 
ద్వాారా అనుసంంధానింంచబడి ఉన్నాాయి.

వికలాంంగులు, మానసిక వికలాంంగులు, 
అనారోగ్యయవంంతులు అయిన పిల్లలలతో చాలా 
మంంది తల్లిిదంండ్రులు సవాళ్ళళను ఎదుర్కొం�ంటూ 
ఉంంటారు. ఇలాంంటి ప్రత్యేేకమైన ఆత్మమలను 
పోషింంచగల సామర్థ్యం��ం వారికి ఉంంటుంంది, 
కానీ, ఆ తల్లిిదంండ్రులు వారికి అధిక సామర్థ్యం��ం 
ఉంందన్నన విషయాన్నిి గుర్తిం�ంచలేక పోవచ్చుు. 
ప్రేమ, నమ్మమకం� అనేవి  ఖచ్చిితంంగా వారి 
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సవాళ్ళళను ఎదుర్కొొనడానికి అత్యం�ంత 
ఆమోదయోగ్యం�ంగా, సులభతరం�గా ఉంండేలా 
దారి చూపిస్తాాయి.

ఒక తంండ్రిగా నేను కష్టటపడి నేర్చుుకున్నన 
పాఠం� - నా పిల్లలల పట్లల  ఎలాంంటి ఆపేక్షలు 
ఉంండకూడదు. వారు తప్పపక వారి జన్మమ 
ద్వాారా పొంందే ప్రభావాలను పొంందడంం 
ద్వాారా జీవితాన్నిి గడుపుతారు. మన 
పిల్లలలు పుట్టిినప్పుడు, మనంం కేవలంం వారి 
తాత్కాాలిక సంంరక్షకులమని మర్చిిపోతాము. 
పర్యయవసానంంగా మనంం అహంంకారాన్నిి 
పెంంపొంందింంచుకొని వారి గురిం�చి ఎన్నోో 
కలలు, అంంచనాలను నిర్మిం�ంచుకుంంటాము.  
ఇదే మనలను నిరాశకు దారితీసేలా చేస్తుంం�ది.

మన పిల్లలలు వారు తమ స్వం�ంత కలలు, 
ఎంంపికలు, స్వం�ంత మార్గాాలను కలిగి 
ఉంంటారు. మన కలలు, అంంచనాలను 
మనంం వారిపై బలవంంతంంగా రుద్దాాలని 
చూసినప్పుడు, సంంఘర్షషణలు మొదలౌతాయి. 
ఫలితంంగా మనంం వారిని కోల్పోోయే 
ప్రమాదంం ఉంంది. మనంం, మనపిల్లలలకి 
బలమైన పునాదులు వేసి, వారికి 
మానసికం�గా, ఆధ్యాాత్మిికం�గా మరియు 
ఉద్వేేగపరం�గా కూడా మన మద్దదతును 
నిరం�తరం�గా అంందింంచాలి. మనంం వారిని 
తమ స్వం�ంతమార్గం��లో పయనింంచడానికి 
అనుమతిస్తూూ, మన అవసరం� వారికి 
ఉన్ననప్పుడు వారికి అంందుబాటులోనే మనంం 
ఉన్నాామని తెలియచేయాలి.

వారితో సంంభాషింంచంండి.  వారి మాటలను 
కేవలంం వినే వ్యయక్తిిలా కాదు,   శ్రద్ధధగా 
ఆలకిం�చే వ్యయక్తిిలా ఉంండంండి. అవును, 
అప్పుడు సవాళ్లుు ఉంంటాయి.  అయితే 
వాటిని అధిగమింంచినపుడు వేడుకలు కూడా 
ఉంంటాయి.  దుఃఃఖంంతో కూడిన కన్నీీళ్లుు  
ఉంంటాయి, అలాగే ఆనంందంంతో కూడిన 
అశ్రువులు కూడా ఉంంటాయి.  వారికి జరిగే 
ప్రతిదానినీ మనంం నియంంత్రింంచలేము.  

ఒకసారి మనంం నియంంత్రణ మరియు 
ఆపేక్షను "విడచిపెట్టిి", విశ్వాాసంం 
మరియు ప్రేమను "పట్టుుకొని" ఉంంటే, వారి 
మార్గాాలు దైవత్వం�ంతో నింండి ప్రయాణంం 
కొనసాగింంపబడుతుంంది.

నా హృృదయంం సరిగా 

శృృతిచేయబడి అంంతర్గగతంంగా 

అనుసంంధానింంపబడితే, సవాళ్ళేే 

ఆశీర్వాాదాలుగా రూపాంంతరంం 

చెంందుతాయి. మన హృృదయాలు 

విశ్వాాసంంతో నింండిన ప్రేమ ద్వాారా 

అనుసంంధానింంచబడి ఉన్నాాయి.
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నోయెల్ స్టెెర్న్్ , తను ఏవిధంంగా 
అత్యం� ంత దుర్భభ రమైన 
భావోదే్వే గాలు ఈర్ష్యయ� , 
అసూయలతో పోరాడి వాటిని 
స్వాా ధీనంంలోకి తెచ్చుుకుం ంటారో; 
ఇతరులతోటి స్పప ర్థ థ ఏవిధంంగా 
మనల్ని  నలిగిపోయేలా చేస్తుంం�దో; 
లేక మరింంత సానుకూలమైన, 
వివేకం�తో కూడిన మారా్గాన్నిి  
ప్ర�యత్నిం� ంచేంందుకు అది 
మనల్ని  బలవంంతంం చేస్తుంం�దో 
తన స్వీీ యానుభవాన్నిి  మనతో 
పంంచుకుంంటారు.

దివ్యయ 
కానుకలు

హై స్కూూల్ తరగతిలో వెనుక కూర్చుునే 
గొప్పప సైన్సుు మేధావి ‘మెకార్థథర్ ఫెలోషిప్’ 
చేజిక్కిం�ంచుకోవడంం నాలో ఊహాజనిత 
స్పపర్థథ వేదన రూపాన్నిి దాల్చచడానికి 
కారణమయ్యింం�ది. లేదా నా స్నేేహితురాలు 
ఒక కోటీశ్వవరుడైన సాంంకేతిక పరిశ్రమలోని 
దిగ్గగజాన్నిి పెళ్లాాడడంం కావచ్చుు. లేదా 
ఒక పుస్తతకాల క్లలబ్బుు సభ్యుుడు తన 
నవలను వ్రాసి పూర్తిి చెయ్యయడంం ఎప్పపటికీ 
పూర్తిి కాదేమో అనిపిస్తుున్ననప్పపటికీ ఒక 
ప్రధాన ప్రచురణకర్తతతో ఒప్పం�ందాన్నిి 
కుదుర్చుుకోవడంం కావచ్చుు. లేక, 
నేనీ వ్యాాసంంపై పనిచేస్తుంం�డగానే ఒక 
నవలాకారుడు న్యూూయార్క్్ టైమ్స్్ బెస్ట్్ 
సెల్లలర్ జాబితాలో స్థాానంం సంంపాదింంచిన 14 
పుస్తతకాలను వ్రాసి వాటిని ప్రముఖ పత్రికల్లోో 
ప్రచురిం�పజేసి అనేక టెలివిజన్ ప్రదర్శశనల్లోో 
ప్రత్యయక్షమవ్వవడంం కావచ్చుు.   

‘యూనిటీ బుక్లెెట్’ వారి ఒక చిన్నన పుస్తతకం� 
“40 డేస్ ఆఫ్ లెట్టింం�గ్ గో” లో రెవరెం�డ్ 
సిల్విియా హేస్ ఈర్ష్యయ�కు సంంబంంధింంచిన 
అటువంంటి ఉద్వేేగాల గురిం�చి చాలా చక్కకగా 
వివరిం�చారు: “స్పపర్థథ మనల్నిి ఎల్లలవేళలా 
మనంం ఇప్పపటికే ఎవరమై ఉన్నాామో దాని 
గురిం�చి ఆనంందంం పొంందనీయకుంండా, 
మనంం ఎవరిలా ఉంండాలని 
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ఊహింంచుకుంంటామో దానిపై మన 
దృృష్టిిని కేం�ద్రీకరిం�పచేసేలా చేస్తుంం�ది…
మనకున్నన ప్రత్యేేక నైపుణ్యాాలు, విశిష్టట 
లక్షణాలు, సహజ సిద్ధంం�గా లభింంచిన ప్రతిభ 
మరియు అభివ్యయక్తీీకరణలను వాస్తతవంంగా 
గుర్తిం�ంచి ఆస్వాాదింంచనీయకుంండా ఇతరుల 
సాఫల్యయతతో పోల్చిి బేరీజు వేసేలా 
చేస్తుంం�ది.” 

ఇటువంంటి స్థిితి నుంండి దృృష్టిి మళ్లిం��చడానికి 
ఎంంతగా ప్రయత్నిం�ంచినప్పపటికీ, ఇతరులతో 
సరిపోల్చుుకోవడాలు, తద్వాారా కలిగే వేదన 
నా గుంండెల్లోో భారం�గా తయారయ్యింం�ది. 
అద్భుుతమైన పాస్తాా భోజనంం, ఇంంపైన 
కునుకు, ఉత్తేేజాన్నిిచ్చేే ఈత లాంంటి 
ఆహ్లాాదకరమైన కార్యయకలాపాలకు 
రం�గులు పులిమి ప్రభావితంం చేస్తోంం�ది. 
ఇతరుల విజయాలు నా సఫలతను 
ప్రభావితంం చేయకూడదని నాకు నేను 
పదే పదే చెప్పుకున్ననప్పపటికీ నేను ఎప్పపటికీ 
ఒప్పిం�ంచబడలేకపోయాను. నా వేదన 
వెంంటనే వ్యాాపింంచి తీవ్రమైన మనోవ్యయధగా 
పరిణమింంచింంది. 

వ్యూూహాలు  

నా మనోవ్యయథను తగ్గింం�చేంందుకు ఎన్నోో 
ఎత్తుుగడలు ప్రయత్నిం�ంచాను: నా 
తరగతి మేధావి తన స్నేేహితురాలితో 
అంంతగా ప్రాధాన్యయత లేని సహజీవనంం. 
(నా స్వం�ంత విషయంంలో సాగుతున్నన 
దీర్ఘఘకాలిక సత్సం�ంబంంధానికి భిన్నం�ంగా). నా 
స్నేేహితురాలు తన బరువును తగ్గింం�చుకునే 
యుద్ధంం�లో ఓటమి (నా సన్ననబడడానికి, 
బరువును అదుపులో ఉంంచగలగడానికి 
భిన్నం�ంగా). పుస్తతకాల క్లలబ్బుు మెంంబరు చింంపిరి 
జుట్టుు(నునుపుగా ఉంండి నిగనిగలాడే నా 
జుట్టుుకు భిన్నం�ంగా). నేనెప్పుడూ పాల్పపడని 
బహుళ-నవలాకారుని సూత్రీకరిం�చబడిన 
విపరీత ప్రేమాయణంం పట్లల మక్కుువ; 
ఇత్యాాది. మహా అయితే ఇవన్నీీ గాయాలపై 
వేసే లేపన పట్టీీలు మాత్రమే. 

మిగతా అన్నిిటినీ నిరోధింంచే ప్రయత్నం�ం చేస్తూూ, 
నాకై నేను నా రచనల్లోో మునుగుతాను. అయితే 
వెంంటనే పీడింంచే నా లోపలి విమర్శశకుడు పైకి 
లేచి: ఇదంంతా చెత్తత; అవతలికి పారవెయ్యిి. 
నువ్వెెప్పపటికీ ఎక్కకడికీ చేరుకోలేవు అంంటుంంది.

స్నేేహితులతో బయటికి వెళతాను. లేదా 
మొత్తంం� ఒక సంంచి నింండా మొక్కక జొన్నన చిప్స్్ ను 
ఖాళీ చేస్తూూ వరసపెట్టిి శృం�ంగార హాస్యయ చిత్రాలు 
లేదా లాయర్ షోలు వీక్షిస్తాాను. లేదా చాలా 
ఎక్కుువ సేపు నిద్ర పోతాను. 

ఇవేవీ పనిచేయలేదు. ఈ ఉద్వేేగాలను 
కప్పిిపుచ్చుుకోవడంం, వాటి స్థాానంంలో వేరే 
వాటిని ఉంంచడంం లేదా అవి హాని చేయకుంండా 
నివారిం�చుకోవడంం ఎక్కుువ కాలంం 
సాధ్యయపడలేదు. వాటిని నిరోధింంచడానికి 
అన్నిి ఉపాయాలను ప్రయత్నిం�ంచాను. కానీ 
నా పరిస్థిితి మెరుగుపడలేదు. ఆ తర్వాాత 
అవి కక్ష సాధింంచే ఉగ్రమైన బాణసంంచా 
చుట్టటలుగా మారాయి(మేధావి తాజా 
ఆవిష్కకరణ పేలిపోయింంది; నా స్నేేహితురాలి 
బరువు ఎంంతగా పెరిగింందంంటే తానిక 
నడవలేకపోతుంంది; పుస్తతకాల క్లలబ్బుు 
మెంంబరు రాతప్రతిని ఆమె సమయానికి 
అంందజేయలేకపోవడంంచేత ఆమె ఒప్పం�ందంం 
రద్దుు చేయబడింంది; నవలాకారుని తర్వాాతి 
రచన అపజయంం పాలయ్యింం�ది). 

నా అల్పప మనస్సుులో అటువంంటి దుర్మాార్గగపు 
కోరికలు, నీచమైన భావాలు, క్రూరత్వం�ం ఉంండే 
సామర్థ్యం��ం నాలో ఉన్ననదని నాకు తెలియదు 
అని గ్రహింంపుకు వచ్చిి నిజంంగా నాపై నాకు 
ద్వేేషంం కలుగుతోంంది. 

కాబట్టిి ఇప్పుడు ఏంం చెయ్యాాలి?

క్రూరమైన స్పపర్థథతో కూడుకున్నన ఉద్వేేగాలను 
ఎదుర్కొొనడంం ఎలా? 

స్పపర్థథతో కూడిన మరియు క్రుంంగజేసే 
ఉద్వేేగాలకు దారితీసే ఆలోచనల నుంండి 

ఎలా దూరమవ్వాాలో నేర్చుుకున్నాాను. నా 
ఆధ్యాాత్మిిక అధ్యయయనము, ధ్యాాన పద్ధధతి మీకు 
తగినది కాకపోవచ్చుు. కానీ అవి అత్యం�ంత 
సహాయకారిగా నేను కనుగొన్నాాను. 
మీరు వాటిని ప్రయత్నిం�ంచి చూడాలని 
కోరుకోవచ్చుు.  

వేదన నన్నుు వశపరచుకున్ననది 
అనిపింంచినప్పుడు దానికి దూరం�గా 
జరగడంం కఠినమవుతుంంది. ఒకవేళ 
నేను దానిలో విజయవంంతమైనప్పపటికీ 
దూరం�గా జరగడంం నివారణోపాయంంలో 
సగంం మాత్రమే. అది వాటి తీవ్రతను, 
నాపై ఆ ఉద్వేేగాలకున్నన పట్టుును 
బలహీనపరచవచ్చుునేమో కాని 
ఆవశ్యయకమైనది ఇంంకా చాలా ఉంంది. 

ఆలోచనలు ఉద్వేేగాలను ప్రేరేపిస్తాాయి. 
నా ఆలోచనలను మార్చచడానికి కావలసిన 
మానసిక సామర్థ్యయ�ము, సంంకల్పపము 
నాకున్ననదని నాకు నేను గుర్తుుచేసుకుంంటాను. 
దానికి నివారణోపాయంం, మళ్ళీీ అంంత 
సులభమైనదేమీ కాదు, పూర్తిి స్ఫృృ�హతో వాటి 
స్థాానంంలోఇతర ఆలోచనలను ఉంంచడమే.

పళ్ళుు కొరికేం�త తీవ్రంంగా కోపాన్నిి తెప్పిం�ంచే 
ఈర్ష్యయ�కు ఉత్తతమమైన ప్రత్యాామ్నాాయాన్నిి 
నేను బైబిల్ నుంండి ఉదహరిం�పబడిన 
ఒక భాగంంలో కనుగొన్నాాను. బైబిల్ లో 
కొరిం�థీయులకు వ్రాసిన మొదటి పత్రికలో; 
గ్రీస్ దేశంం, కోరిం�థ్ లో అపరిపక్వవము, 
అనుభవరహితమైన చర్చిికి పాల్ (Paul 
the Apostle) వారిలో నాయకత్వవము, 
వ్యయక్తిిత్వాాల విషయంంలో విభేదాలు, 
సంంఘర్షషణల గురిం�చి వ్రాశాడు. 

పాల్, తన అనేక ఇతర సంందేశాల 
వలెనే, సభ్యుులకు తోడ్పాాటునిస్త్తూూ� వారిని 
ప్రోత్ససహిస్తాాడు; వారి మధ్యయ విభేదాలను 
పరిష్కకరిం�చుకోవాలని విజ్ఞఞప్తిి చేస్తాాడు. 
దేవుని మహోన్ననత్వం�ం గురిం�చి వారికి 
నిరం�తరం� గుర్తుుచేస్తాాడు. 
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నన్నుు బాగా ఆకట్టుుకున్ననగ్రంంథ భాగంం 
(కొరిం�థియన్స్్ మొదటి పత్రిక 12:4-
11) లో; ఒక వ్యయక్తిికి ప్రసాదింంపబడిన 
“బహుమతులు” మరొకరి కానుకల కం�టే 
ఉత్తతమమైనదనే తప్పుడు అభిప్రాయాన్నిి 
గురిం�చి పాల్ ప్రసంంగిస్తాాడు. ఆ ప్రసంంగంం 
తరతరాలకు ఒక అమూల్యయమైన ఉపదేశంంగా 
- ముఖ్యం�ంగా అనాదిగా ఉంంటున్నన ఆ సైతాను 
స్పపర్థథ పైకి లేచినప్పుడు - ప్రతిధ్వవనిస్తుంం�ది. 

సంంస్కృృతులు, కాలాలకు తగినట్లుుగా, పాల్ 
ప్రతి మనిషికి ప్రసాదింంపబడిన వివేకము, 
విజ్ఞాానము, విశ్వాాసము, స్వవస్థథత, మహిమలు 
ప్రదర్శిం�ంచడంం, భవిష్యయవాణి; వివిధ భాషలను 
గ్రహింంచడంం, మాట్లాాడడంం, తేట తెల్లంం�గా 
అర్థం�� చెప్పపడంం మొదలైన బహుమతుల 
గురిం�చి వివరిస్తాాడు. వీటిలో పతాకస్థాాయి 
ముగింంపు గలది:

వీటన్నిిటినీ ప్రసాదింంచినది కేవలంం ఒకే ఒక 
పరమాత్మమ;   

 ‘ఆయన’ వాటిని ప్రతి ఒక్కకరికీ తను 
నిర్ణణయింంచిన విధంంగా పంంచుతాడు (1 
కొరిం�థియన్ 12:11).

“బహుమతులు” గా పాల్ పేర్కొొనిన 
ఉదాహరణలు నేడు మనంం అపేక్షింంచే 
వాటికి భిన్ననమైనవిగా ఉంండవచ్చుునేమో 
గాని అతడి లోతైన దృృష్టుులు వర్తిిస్తాాయి. 
నేను వ్యయక్తిిగతంంగా నవలాకారుల ప్రతిభను, 
విజయాలను ప్రశంంసిస్తాాను. లావుగా 
ఉన్నన నా స్నేేహితురాలు అసాధ్యయమనిపింంచే 
రీతిలో సన్ననగా నున్నన మోడల్ యువతి 
అనుసరిం�చే ఆహార నియమాలను, సంంకల్పప 
శక్తిిని మెచ్చుుకోవాలి. నా పుస్తతకాల క్లలబ్బుు 
సహ సభ్యుుడు మరో రచయిత పుస్తతకాలు 
సినిమాలుగా చిత్రీకరిం�చబడేంందుకు 
కారణమైన ఆ రచయిత నిరం�తర శ్రమ, 
పట్టుుదల నుంండి స్ఫూూర్తిిని పొంందాలి. 
విపరీత మానసిక ప్రవర్తతన గల శృం�ంగార 
నవలాకారుడు పూర్తిి వాస్తతవికమైన, 
విశ్వవసింంపదగిన నవలలను వ్రాసే రచయిత 
నైపుణ్యాాన్నిి అభినంందింంచాలి. 

అయినా, ఒక రచయిత విమానాశ్రయంంలోని 
పరిచారకుడి కం�టే- ఒక సెనేట్ సభ్యుుడు 
పారిశుద్ధ్యయ� కార్మిికుడి కం�టే- ఒక 
వైద్యుుడు నీటి గొట్టాాలు బాగుచేసే వ్యయక్తిి 
కం�టే- ఇతరులకు పంంచేంందుకు ఎక్కుువ 
బహుమతులు కలిగి ఉన్నాారని ఎవరు 
చెప్పపగలరు? 

కొన్నిి బహుమతులు మరిం�త 
ముఖ్యయమైనవిగా, మరిం�త సహాయంం 
చేసేవిగా అనిపింంచవచ్చుు. అయితే మళ్ళీీ, ఒక 
పారిశుద్ధ్యయ� కార్మిికుడు ఇరుగుపొరుగులోని 
వారికి రోజువారీ ఆశీర్వవచనాలు తీసుకుని 
రావడంం లేదని ఎవరు అనగలరు? ఎ కోర్స్్ 
ఇన్ మిరాకిల్స్్ గ్రంంథంం పాల్ చెప్పిిన “ప్రేమ 
తారతమ్యంం� పాటింంచదు1” అనే మాటను 
పునరుద్ఘాాటిస్తుంం�ది.   

మీ స్వీీయ బహుమతులను గురిం�చి 
మరియు అవి ఎవరిపై సానుకూల ప్రభావంం 
చూపుతాయో వాటి గురిం�చి ఆలోచింంచమని 
మిమ్మమల్నిి స్వాాగతిస్తుున్నాాను. 

ద ఆర్టిిస్ట్స్్� వే పుస్తతకం�లో రచయిత 
జూలియా కామెరాన్ స్పపర్థథ మరియు ఈర్ష్యయ� 
“ఎల్లలప్పుడూ భయానికి ఒక ముసుగు 
వంంటిది: మనంం దేన్నిి కోరుకుంంటున్నాామో 
దాన్నిి పొంందలేకపోతున్నాామనే భయంం; 
న్యాాయంంగా మనకు చెంందిన దాన్నిి 
మరెవ్వవరో- దాన్నిి అంందుకునేంందుకు 
మనంం చాలా భయపడుతున్ననప్పపటికీ - 
చేజిక్కిం�ంచుకుంంటున్నాారేమో అనిపింంచి 
నైరాశ్యం�ం” అని విశదీకరిం�చారు. 

స్పపర్థథ ఒక “ఆధ్యాాత్మిిక మత్తుు మంందు” 
అంంటారు కామెరాన్. మనంం చెడ్డడదానిపై 
దృృష్టిి కేం�ద్రీకరిస్తాంం�; మన స్వం�ంత పనులపై 
దృృష్టిిని సారిం�చే బదులు ఇతరుల పైన, 
ఇతరుల విజయాలపైన దృృష్టిి పెడతాంం. 
మన “అంంతర్గగత మార్గగదర్శశనంం మనల్నిి మన 
అంంతరం�గంం వైపు మళ్ళేేలా ప్రేరేపిస్తుంం�ది”; 
“అంంతరం�గంం లోనికి వెళ్ళుు” అనేదే ఆమె 
సూచింంచే పరిష్కాారం�. మనంం అంంతరం�గంం 
వైపు దృృష్టిి మళ్లిం��చినప్పుడు మన స్వీీయ 

ప్రయత్నాాలు జీవంం పోసుకుని మనకు 
శుభాకాంంక్షలు తెలియజేస్తాాయి. మానసిక 
ఉత్తేేజంం కలిగి (కనీసంం కొంంతైనా); ఇతరుల 
విజయాలపై దృృష్టిి కేం�ద్రీకరిస్తూూ మన 
అదృృష్టటహీనత పట్లల దుఃఃఖింంచే బదులు మన 
పనిలో మనంం లీనమౌతాంం. 

మంంచి క్రైంం నవలలు వ్రాసే మీ స్నేేహితుని 
సామర్థ్యాా�నికి మీరు ఈర్ష్యయ� చెంందుతూ ఉంంటే, 
“మీరొకటి వ్రాయడాన్నిి ప్రయత్నిం�ంచంండి” 
అంంటారు కామెరాన్. నవలాకారుల పట్లల 
ఈర్ష్యయ� నన్నుు విడవకుంండా బాధిస్తుున్ననట్లలయితే, 
నా సమాధానంం ఏమిటంంటే ఆ పాడు 
నవలను పూర్తిి చేసి పంంపింంచి వేయడాన్నిి 
మొదలుపెట్టటడమే. కామెరాన్ కూడా పాల్ 
చెప్పిినటువంంటి ధైర్యాాన్నిిచ్చేే మాటల్నేే 
పరోక్షంంగా: “సత్యయమేమిటంంటే...మనంందరికీ 
అవకాశంం ఉంంది” అని ప్రతిధ్వవనింంపచేస్తాారు.

విజ్ఞఞతతో కూడిన ఆమె సలహాకు అదనంంగా 
ఆ మోసపూరితమైన, విషపూరితమైన 
సైతాను స్పపర్థథకు మరో విరుగుడు 
కనుగొన్నాాను: అది కృృతజ్ఞఞత – నా 
బహుమతులను గుర్తిం�ంచి ఎల్లలవేళలా చేసిన 
మేలును తలచడంం. సైతాను భయపెట్టిిన 
ప్రతిసారీ దాన్నిి తిరస్కకరిం�చి వెళ్లలగొడుతూ, 
బదులుగా అతడితో “నాకు కలిగి ఉన్ననదానికి 
మరియు నేను ఇవ్వవగలిగినదానికి నీకు 
కృృతజ్ఞఞతలు” అంంటాను. అది పనిచేస్తుంం�ది.   

పాల్ మరిం�త చెబుతారు: “ఆయన 
నిర్ణణయింంచేనట్లుుగానే” మనలో 
ప్రతిఒక్కకరికీ బహుమతులు లేదా 
కోరికలు ఇవ్వవబడతాయి”. అంందువల్లల 
మనంం ‘వారు’ ప్రసాదింంచిన ప్రత్యేేక 
బహుమతులు, అనేక అవకాశాలు - 
ప్రదేశాలు, ప్రజలు, పరిస్థిితులు- వాటిని 
ఉపయోగింంచుకునేంందుకు ‘వారికి’ 
కృృతజ్ఞఞతలు తెలియచేయకూడదా మరి. 
అవును, తప్పపకుంండా. 

మనంం వాటిని అత్యం�ంత సాధ్యయమైన 
విధంంగా అభివృృద్ధిిపరచుకుంంటూ 
ఉపయోగింంచుకోకూడదా? తప్పపకుంండా. 
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1 Schucman, H., 1976. A Course in 

Miracles. The Foundation for Inner 

Peace, USA. Lesson 195, 4.2.

‘ఆయన’ మన శ్రేయస్సుు కోసంం, ఇతరుల 
శ్రేయస్సుు కోసంం మన సామర్థ్యాా�లకు 
అనుగుణంంగా బహుమతులను 
ప్రసాదింంచారు. మరి మనంం కృృతజ్ఞఞత వ్యయక్తం�ం 
చేయకూడదా? తప్పపకుంండా. 

ఇటువంంటి ఉపదేశాలు, అంంతర్ దృృష్టుులు నా 
రచనా సామర్థ్యాా�న్నిి, ఇతరులపై సానుకూల 
ప్రభావాన్నిి చూపడానికి సహకరిం�చాలనే 
ప్రేరణను, నా జీవితంంలో ఆనంందాన్నిి హరిం�చే 
స్పపర్థథ అనే యంంత్రానికి ఏ విధంంగా ఇంంధనాన్నిి 

ఆలోచనలు ఉద్వేేగాలను 

ప్రేరేపిస్తాాయి. నా 

ఆలోచనలను 

మార్చచడానికి కావలసిన 

మానసిక సామర్థ్యయ�ము, 

సంంకల్పపము 

నాకున్ననదని నాకు నేను 

గుర్తుుచేసుకుంంటాను. 

దానికి 

నివారణోపాయంం, 

మళ్ళీీ అంంత 

సులభమైనదేమీ 

కాదు, పూర్తిి స్ఫృృ�హతో 

వాటి స్థాానంంలోఇతర 

ఆలోచనలను 

ఉంంచడమే.

ఆపివేయాలో తెలియచేసింంది. ఆ యంంత్రంం 
క్రమంంగా శక్తిిని కోల్పోోతూ ఆగిపోయింంది. 
కృృతజ్ఞఞత నింండిన హృృదయంంతో నేను మళ్ళీీ 
నా పని ప్రారం�భింంచాను.
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విద్యాాజ్ఞాానంం అనేది ఎప్పపటికీ మనతో 
మోసుకుపోగల ఒక భారరహితమైన నిధి.

చైనా సామెత

పర్యాావరణంం





ఆంంతర్యం� ంలో సంంరక్షిం�చాలనే భావన,  బాహ్యయ రంంగం�లో క్రి�యాత్మమకం� గా 
సంంరక్షణకు పూనుకోవడంం, ఈ రెంండింంటి గురింంచి మైకెల్ హెచ్. రిచర్డ్-్
సన్ పరిశీలిస్తాా రు. మన వ్యయ క్తిిగత  సమస్యయ లకే కాకుంండా నేడు మానవాళి 
ఎదుర్కొం� ంటున్నన  క్లిి ష్టటమైన సమస్యయ లకు కూడా హృృదయాన్నిి  మనంం 
ఆశ్ర�యింంచాలని సవాలు విసురుతున్నాా రు.

హృృదయంం 
చేసిన అద్భుుతం ం!
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కేరిం�గ్ (“సంంరక్షణ” లేదా ‘శ్రద్ధధ” వహింంచడంం) అనే పదంం ఆశ్చచర్యయకరమైన ఎన్నోో 
పార్శ్వాా�లు కలిగిన అర్థాాలనిస్తుంం�ది. మనంం ఎవరి పట్లలనో లేదా దేని పట్లలనో శ్రద్ధధ కలిగి 
ఉంండవచ్చుు. ఇతరుల పట్లల లేదా మన పట్లల మనంం శ్రద్ధధ చూపింంచుకోవచ్చుు. ఒకటేమో 
ఆంంతరిక అనుభూతులకు సంంబంంధింంచిన వైఖరి అయితే, మరొకటి బాహ్యయమైనది. 
మనంం వ్యయవహరిం�చే విధానానికి అనుగుణంంగా ఇది  వైఖరిగానో లేదా క్రియాత్మమకం�గానో 
వ్యయక్తతమౌతుంంది. అంంతరం�గంంలో సంంరక్షణా భావన, శ్రద్ధధ కలిగి ఉంండడంం అంంటే మనలోని 
దేనినో  స్వేేచ్ఛఛగా స్పం�ందింంచేంందుకు అనుమతింంచినట్లుు. అయితే, ఇది దుర్బబలతను కూడా 
సూచిస్తుంం�ది.  ఇతరులలోని దుర్బబలత్వాాన్నిి గుర్తిం�ంచి, వారి పట్లల శ్రద్ధధ వహింంచాలని 
నిర్బం�ంధింంపబడేలా మనంం అనుభూతి చెంందవచ్చుు. ఇతరుల్లోో సురక్షితంం కానిదేదో ఉంందని 
మన అంంతర్ దృృషి్టికి గోచరిస్తుంం�ది. అయితే, శ్రద్ధధను బాహ్యయ రం�గంంలో చూపవలసి 
వచినప్పుడు, పని చేయవలసిన అవసరం� ఉంంటుంంది. ఒక్కోోసారి నష్టాాన్నిి, ప్రమాదాన్నిి 
ఎదుర్కోోవలసి కూడా రావచ్చుు. ‘శ్రద్ధధ వహింంచడంం’ లేదా  ‘సంంరక్షణ’  లోని ఈ రెం�డు 
పార్శ్వాా�ల మధ్యయ మానవ దేహంం ఒక వారధిగా పనిచేస్తుంం�ది. ఈ శ్రద్ధధ వహింంచే దేహంం మన 
సమాజంంలో ఒక కీలకమైన మౌలిక సదుపాయంం లాంంటిది. అది ఒత్తిిడికి, ప్రయాసకు 
లోనవ్వవడంం వలన దాన్నిి సరిచేయాల్సిిన అవసరం� ఉంంది. 

రెం�డు వేల సంంవత్ససరం� మొదట్లోో, కొన్నేేళ్ళళ పాటు, జీవ పర్యాావరణ మార్పుులను 
ఎదుర్కొొనేంందుకు, నేను నివసింంచిన ‘ఐడహొ’ (అమెరికాలో ఒక రాష్ట్రంం�) లో ఒక 
ప్రయత్నం�ం మొదలుపెటా్టాను. కర్బబనంం, నిప్పు, విద్యుుత్తుు వాహనాలు మరియు అలాంంటివాటి 
గురిం�చి ప్రజల్లోో అవగాహన కల్పిం�ంచేంందుకు; అదనంంగా అభివృృద్ధిి సాధింంచే దిశలో 
శాసనాలను ఆమోదింంపచేసే ఉదే్దేశంంతో ఒక చిన్నన సంంస్థథను ప్రారం�భింంచాను. దీనిలో 
మేము కొన్నిి విజయాలు సాధింంచాము. కొంంత పురోగతి సాధింంచాంం కూడా. అయితే 
ఏ అంంచనాలు, ఊహల ప్రాతిపదికన ఈ వ్యయవస్థథ స్థాాపన జరిగింందో అవే ఇప్పుడు ఒక 
అడ్డంం�కిగా మారాయి. అంందువలన నేను మొత్తంం� పరిస్థిితిని పునరాలోచింంచవలసి 
వచ్చిం�ంది. ఈ కార్యయక్రమంంపై జనంం శ్రద్ధధ వహిస్తాారని, బాధ్యయత వహింంచగలరని 
భావింంచాను. 

ఒకసారి ఒక కార్యయక్రమాన్నిి నిర్వవహింంచాంం. దానిలో వాతావరణ సమస్యయల గురిం�చి 
బాగా యెరిగిన ఐదుగురు స్థాానిక శాస్త్రరవేత్తతలు – వ్యాాపార నాయకులు, శాసన సభ్యుులు 
శ్రోతలుగా ఉన్నన- సభను ఉదే్దేశింంచింంచి ప్రసంంగింంచారు. వారిలో ప్రతి నిపుణుడు ( ఇద్దదరు 
అగ్నిికి సంంబంంధింంచిన శాస్త్రరవేత్తతలు, ఇద్దదరు జల శాస్త్రరవేత్తతలు, ఒకరేమో నదులు, చేపల 
అంంశంంలో నిపుణుడు) నాతో వ్యయక్తిిగతంంగా కలిసినప్పుడు భవిష్యయత్తుు పట్లల తీవ్ర ఆంందోళనను 
వ్యయక్తతపరిచారు. వారికి ఈ భూగ్రహంం పట్లల ప్రగాఢమైన శ్రద్ధధ ఉన్ననట్లుు చెప్పాారు. ఈ 
శాస్త్రరవేత్తతలు స్థాానిక విధి విధానాలు, పద్ధధతులపై తమ ప్రభావాన్నిి చూపగలరని నేను 
భావింంచాను. కాబట్టిి వారు నాతో పంంచుకున్నన అత్యాావశ్యయక విషయాలను సభలోని 
సాధారణ జనానికి తెలియచేసేంందుకు ఆ నిపుణుల్లోో ప్రతి ఒక్కకరూ ఒక పది నిమిషాల 
ప్రసంంగంం చేసేంందుకు సన్ననద్ధధమై రావలిసింందిగా కోరాను. సభలోని యాభై మంంది శ్రోతల్లోో 
విధాన రూపకర్తతలు, క్రైస్తతవ మతాధికారులు, వ్యాాపార రం�గ ప్రముఖులు, ఐడహొ లోని 
ఇతర మేధో నాయకులు ఉన్నాారు. అది బహిరం�గ సభ కాదు. సామాజిక మాధ్యయమాల 
నుంండి ఎవ్వవరూ లేరు. అంందువల్లల నిపుణుల్లోోని ప్రతి ఒక్కకరూ పూర్తిి నిజాయితీతో, 
నిర్మొొహమాటంంగా మాట్లాాడవచ్చుు. 
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హృృదయాన్నిి మానవ 

సంంబంంధాలతో బలపరచి, 

సి్థిరపరచగలంం.  ప్రకృృతితోనూ, 

ఇతర జీవరాశులతోనూ 

మనకున్నన అనుబంంధంంతో, 

వ్యయక్తతపరచడంం దాదాపు 

అసాధ్యయమనిపింంచే రీతిలో 

స్పపష్టీీకరింంపవచ్చుు. మరింంతగా 

మేరుగుపరచగలంం కూడా.
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ప్రసంంగాలు కొనసాగుతున్నన కొద్దీీ నేను ఏంం 
చెయ్యాాలో పాలుపోని నిస్ససహాయ స్థిితిలో 
పడిపోయాను. ఐదుగురు వక్తతల్లోో నలుగురు 
వక్తతలు వాతావరణ మార్పుుల గురిం�చీ ఎక్కుువేమీ  
మాట్లాాడలేదు. తమలోని ఆంందోళనను ఇతరులతో 
పంంచుకోవడంంలో విఫలమయ్యాారు. వారిలో ఒకరు 
ప్రధానంంగా అతని ప్రయోగశాల గురిం�చి ప్రచారం� 
చేసుకున్నాాడు. ఆశ్చచర్యం�ంగా, వారి అభిప్రాయాలు 
చక్కకటి ప్రభావాన్నిి చూపదగ్గగ అనుకూల పరిస్థిితిలో 
వారిలో అటువంంటి కర్తతవ్యయ స్పృృ�హ కొరవడింంది. 
అయిదుగురిలో కేవలంం ఒక్కకరు పర్వవతాల్లోో 
హిమపాతంం; తద్వాారా అక్కకడ ఉన్నన ‘స్కీీ పరిశ్రమ’ 
(అంంటే మంంచులో జారడానికి ఉపయోగపడే 
సాధనంం) మీద ప్రభావంం గురిం�చి నిజాయితీతో 
కూడిన తన అభిప్రాయాన్నిి ఆమె కొంంత 
భావోద్వేేగానికి లోనైన స్వవరం�లో తెలియజేసింంది. 
కొంండ శిఖరం� అంంచు నుంండి జారి కొంండకు, భూమికి 
మధ్యయ గాలిలో వ్రేల్లాాడే పరిస్థిితిలో నేను ఉన్ననట్లుు 
అనిపింంచింంది. ఈ మనుషులు వాతావరణంం పట్లల 
అత్యం�ంత శ్రద్ధధ కలిగిన వారే గాని ఈ నేపథ్యం�ంలో 
బహిరం�గంంగా  తమలోని ఆంందోళనను ఇతరుల 
ముంందు వ్యయక్తతపరచలేకపోయారు. చెప్పపవలసిన 
అవసరం� ఏర్పపడినప్పుడు తమలోనే ఎదో 
అడ్డంం�కిని ఎదుర్కుున్నాారు. ఆ విషయంం గురిం�చి 
మాట్లాాడనేలేదు.    

వ్యయక్తిిగతంంగా, మనలో సంంరక్షణ, శ్రద్ధధ పట్లల 
ఎటువంంటి బావాలున్ననప్పపటికీ వాటిని  సులభంంగా 
ఇతరులతో ‘మనలో మాట గా’ పంంచుకోవచ్చుు. 
అయితే బహిరం�గంంగా (అదే మీరు ఐడహొలో 
ఒక శాస్త్రరవేత్తత అయ్యుంం�డి వాతావరణ మార్పుుల 
గురిం�చి చర్చిిస్తుున్నన వాళ్ళళయితే) ఎక్కకడైతే మన 
అంంతరం�గలోని భావాలను వ్యయక్తతపరచవలసివస్తుంం�దో 
అప్పుడు  అది పూర్తిిగా భిన్ననమైన రూపాన్నిి 
సంంతరిం�చుకుంంటుంంది.  బహిరం�గంంగా సంంరక్షణ, 
శ్రద్ధధ పట్లల మనకున్నన వేదన ను కనపరచడమంంటే  
ఒక విధంంగా అంంతరం�గ, బాహ్యయరం�గాలను 
సమన్వవయ పరచుకుంంటూ, భయంం నుంండి స్వేేచ్ఛఛ 
పొంందగలగడంం మీద ఆధారపడి ఉంంటుంంది. ఈ 
సంంఘటన జరిగిన తర్వాాత, వాతావరణ మార్పుుల 
వంంటి సమస్యయలను మనంం ఊహింంచిన దానికం�టే 
పూర్తిిగా ఒక భిన్ననమైన స్థాాయిలో పరిష్కకరిం�చాలని 
నా మనస్సుుకు తట్టింం�ది. 

మనంం ఎదుర్కొం�ంటున్నన చాలా పెద్దద సమస్యయలు 
– వాతావరణంం, జాత్యయహంంకారం�, మానవ 
హక్కుులు, రోగాలు, ఆర్థిిక అసమానతలు 
మొదలైనవి – ప్రధానంంగా సాంంకేతికం�, రాజకీయంం 
మరియు పర్యాావరణ సంంబంంధమైనవిగా మనకు 
అనిపింంచవచ్చుు. పైకి కనిపింంచే మాదిరి, మనంం 
గనుక కావలిసినన్నిి సౌర మరియు పవన విద్యుుత్తుు 
యంంత్రాలను స్థాాపింంచినట్లై�తే; కావలసినంంత మంందికి 
టీకాలు వేసినట్లై�తే; తగినంంత వర్షాారణ్యాాలను 
పునరుద్ధధరిం�చినట్లై�తే; లేక ప్రజానీకానికి అవగాహన 
కల్పిం�ంచి నట్లై�తే; అవి సమస్యయలను పరిష్కకరిం�చగలవు. 
మనంం గనుక యోగ్యయమైన వారిని పదవుల్లోో 
ఉంంచగలిగినట్లై�తే అది ఇతర విషయాల్లోో పురోగతికి 
దారి తీయగలదు. సాంంకేతిక పరిజ్ఞానము, 
విజా్ఞాన శాస్త్రర ఆధారిత విధానాలు అంందుబాటులో 
ఉన్ననట్లుుగానూ, సహేతుకమైనవిగానూ 
అనిపింంచవచ్చుు. 

అయితే లౌకిక క్షేత్రంంలో భౌతిక పురోగతి భ్రమింంప 
చేస్తుంం�ది. కాలుష్యయరహితమైన సాంంకేతికత ముఖ్యయమే, 
మంంచి ప్రనాలికలూ అవసరమే, అలాగే మేధావులూ 
లభింంచడంం మంంచిదే, కాని మనిషి ఎదుర్కుం�ంటున్నన 
సమస్యయలు జా్ఞానంం లేక సాంంకేతికత లేక కాదు 
సుమా ! కార్బబన్ డై యాకై్సై�డే, మీథేన్ వాయువులు 
భూగ్రహానికి హాని చేస్తాాయని దశాబ్దాాలుగా 
మనకు తెలుసు. కానీ సమాజంంలోని కొన్నిి శక్తుులు 
సామూహిక కార్యాాచరణకు అడ్డుు తగుల్తుున్నాాయి. 
దశాబ్దాాలుగా ప్రతి మనిషికి అన్నం�ం పెట్టేంం�దుకు, 
భూగ్రహంంపై నున్నన ప్రతి బిడ్డడకు గౌరవప్రదమైన 
విద్యయను అంందింంచడానికి కావలసిన వనరులు, 
సామర్థ్యం��ం మనకుంండేవి. అయితే, నేడు మనకు 
వంంద కోట్లలకు పైగా పిల్లలలు ఘోరమైన దారిద్ర్యం�ంలో 
మ్రగ్గుుతున్నాారు. 

మనంం ఎదుర్కొం�ంటున్ననది సాంంకేతిక సంంక్షోభంం 
కాదు. మనంం చూస్తుున్నన పురోగతి, ధరణి 
సంంరక్షణ కోసంం ప్రజలు మార్గాాలను కనుగొనడంం 
వల్లలనే సంంభవింంచింంది. అయితే  ఎల్లలప్పుడూ, 
విధి విధానాలను, సాంంకేతికతలను ఏవిధంంగా 
స్వీీకరిం�చాలో హద్దుులు ఏర్పపరచి, నిర్వవచింంచినది 
తెరిచిన మానవ హృృదయంం సంంసిద్ధధతే. అంందుచేత, 
మన జాతుల మనుగడ విషయానికి వస్తేే, మన 
అత్యం�ంత కీలకమైన దీర్ఘఘ కాలిక ప్రణాళికలు, వ్యూూహ 

రచనలు తప్పపనిసరిగా మానవ హృృదయాన్నిి తెరిచి, 
దాన్నిి స్వవస్థథ పరచడమె అవ్వాాలి. 

మనంం “హృృదయంం” అని పిలుస్తుున్నన దానిని 
విధి విధానాలతో, సాంంకేతిక పరిజ్ఞానంంతో 
తెరిచి, సుస్థిిరపరచలేము. హృృదయాన్నిి మానవ 
సంంబంంధాలతో బలపరచి, స్థిిరపరచగలంం.  
ప్రకృృతితోనూ, ఇతర జీవరాశులతోనూ 
మనకున్నన అనుబంంధంంతో, వ్యయక్తతపరచడంం దాదాపు 
అసాధ్యయమనిపింంచే రీతిలో స్పపషీ్టీకరిం�పవచ్చుు. 
మరిం�తగా మేరుగుపరచగలంం కూడా.  

ఏకాంంతము, మౌనము అంంత తేలికగా అవగాహనకు 
అంందని హృృదయానికి చెంందిన మరో ప్రత్యేేకమైన 
అంంశంం. ఎవ్వవరూ ఒంంటరితనాన్నిి భరిం�చలేక 
పోతున్నాారేమో అనిపింంచెంంతగా సమాజంంలో 
మనంం ఎక్కకడికి వెళ్ళిినా సంంగీతంం సర్వవత్రా 
వినబడుతోంంది. అలాగే, అతి కొద్దిి ప్రదేశాలు 
మాత్రమే చీకట్లోో ఉంంటున్నాాయి. ఎటువంంటి 
ఒత్తిిళ్ళుు, నిబంంధనలు లేని సహజమైన ప్రపంంచాన్నిి 
ఎదుర్కొొనదానికి వీలుకల్పిం�ంచి, ఏకాంంతానికి 
ఆస్కాారమున్నన ఆచారాలు, వేడుకలకు మనంం 
పిల్లలలను దూరం� చేయడంం ద్వాారా వారికి ఆ 
అవకాశాన్నిి లభింంచకుంండా చేసాంం. ఏకాంంతంం లోనే 
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మనంం హృృదయాన్నిి స్ప్రుు�శింంచగళంం. ఆ ఏకాంంతమె  
నిజాయితీకి దారితీసి అది మనల్నిి జనసమ్మమతంం 
కాని మాటలను కూడా వ్యయక్తతపరచేంందుకు  బలంం 
ఇస్తుంం�ది. అయితే అది ప్రేమ, బాసటల పునాదులపై 
కూడా నిర్మిం�ంచగలంం. ప్రేమ, ఏకాంంతము ఈ రెం�టిపై 
దృృఢంంగా ఆధారపడి ఉన్నన వారికి బాహ్యంం�గా 
సంంరక్షణ కు సంంబంంధింంచిన అభిప్రాయాలను 
నిర్మొొహమాటంంగా వ్యయక్తతపరచగలిగే సామర్థ్యం��ం 
ఉంంటుంంది; బహిరం�గంంగా దుర్బబలతను కూడా 
స్వీీకరిం�చగలరు. 

హృృదయంం ఏ షరతులు, నిబంంధనలు లేని ఒక 
స్వవతంంత్రమైన మూలాధారం� చేత ప్రకాశవంంతంం 
చేయబడడంం వలన జీవితంం అత్యం�ంత ఆహ్లాాదకరం�గా, 
సరళంంగా, భౌతికం�గా తేలికగా తయారవుతుంంది. 
మనకు కొన్నిి వస్తుువుల అవసరం� మాత్రమే 
ఉంంటుంంది; చెట్లుు, పక్షులు మరియు నీరు, వెలుతురు 
లాంంటి ఇతర సామాన్యయమైనవాటి సమక్షంంలో 
కావలసినంంత సుఖంం ఉంంటుంంది. 

నిశ్చిం�ంతగా నున్నన, దాపరికం� లేని హృృదయంం 
గల వ్యయక్తిి – ఎవరైతే తమతో లోతుగా సంంబంంధంం 

కలిగి ఉన్నాారో – వారి తేజస్సుును వారి సమక్షంంలో 
అనుభూతి చెంందవచ్చుును. అయితే అది వీడియోలో 
దానికదే చక్కకగా స్ఫుురిం�పచేయదు. వారికి ఏదైతే 
ఉన్ననదో అది కనిపింంచనిది, అగోచరమైనది మరియు 
వ్యయక్తతపరచడంం కష్టటసాధ్యయమైనది. నిరం�తరం� 
ఒత్తిిళ్ళుు, హడావిడి, తీరికలేనితనంం పరిస్థిితులు 
ముంంచెత్తిిన ప్రస్తుుత సమాజంంలో పెరిగినవారికి 
అటువంంటి అస్తిిత్వవపు స్థిితి – కోరికల నుంండి 
విముక్తిి పొంంది కూడా ప్రగాఢంంగా శ్రద్ధధ చూపడంం 
– అర్థథరహితమైనదిగా లేక కేవలంం భ్రాంంతి 
అనిపిస్తుంం�ది. 

అత్యం�ంత స్వవచ్చచమైన, సున్నిితమైన మన ఆధ్యాాత్మిిక 
సంంప్రదాయాలు హృృదయాన్నిి స్వవస్థథపరచవలసిన, 
పరిశుద్ధంం� చేయవలసిన ఆవశ్యయకతను గుర్తిం�ంచింంది. 
కాని, మతాలు వ్రాతలు, కం�టికి కనపడే 
ప్రక్రియలుగా మారాయి. విజా్ఞాన శాస్త్రంం� ఏదైతే 
నిరూపింంచబడగలదో దానికి అనుగుణంంగా పని 
చేస్తుంం�ది. గ్రంంథాల ఆధారం�గా, పదే పదే జరుపబడే 
ప్రయోగాల ఆధారం�గా మాట్లాాడకుంండా; కేవలంం 
మనలోనే, జీవితాన్నిి జీవింంచడంం లోనూ మరియు 
సహజ సిద్ధధమైన ప్రకృృతి వనరుల నుంండి వివేకాన్నిి, 

ప్రావీణ్యయతలను పొంందడంం ఎంంత సుఖప్రదమో, 
సౌలభ్యయమో కదా మరి?

ఇదొక సున్నిితమైన బృృహత్తతర కార్యయక్రమంం. ఈ 
సంందర్భం�ంలో బహుశా వెయ్యేేళ్లుు నిలిచి ఉంండే ఒక 
చాపరేఖను ఊహింంచుకోవడంం సహాయకారిగా 
ఉంండవచ్చుు. మహా సముద్రాలు, అమెజాన్ 
లాంంటి పర్యాావరణ వ్యయవస్థథలను స్వవస్థథపరిచేంందుకు 
కచ్చిితంంగా అటువంంటి కాల వ్యయవధి అవసరం� 
ఉంంటుంంది. ప్రత్యయక్ష ప్రేమ తోటి కార్యాాచరణల 
ద్వాారా ప్రపంంచాన్నిి మార్చచడానికి చాలా 
సమయంం పడుతుంంది. ఎలక్ట్రాానిక్ ప్రచార ప్రసార 
మాధ్యయమాలకు దూరం�గా, ఎక్కకడ గుర్తిం�ంపు లేదా 
ప్రతిఫలము ఆశింంపబడని చర్యయలు ఉంంటాయో 
అక్కకడ పురోగతి చాలా నెమ్మమదిగా, నిశ్శశబ్దంం�గా 
చోటుచేసుకుంంటుంంది. మనంం సవాళ్ళళతో కూడిన 
ప్రపంంచంంలో విడువని పట్టుుదలతో, ధీరత్వం�ంతో 
చేసే కృృషి గురిం�చి మాట్లాాడినప్పుడు భౌతికం�గా 
మనుగడ సాగింంచవలసిన ఆవశ్యయకత ఉంంది. 
అయితే నిజమైన పట్టుుదల, ధీరతకు – బెదిరిం�పులు, 
హాని, అలసట, భంంగపాటు, ఆపద, వైఫల్యయము, 
హింంస ఎదురైనప్పపటికీ అన్నిి జీవుల పట్లల కరుణ, 
జాలి కలిగిన హృృదయంం స్వవచ్చచమైనదిగా ఉంండాలి. 
తద్వాారా, హింంసను ప్రతిఘటింంచే మార్గం�� మనలోనే 
కలిగి ఉంంటాంం.     

హృృదయ-అనుసంంధానిత ఆలోచనలు, పలుకులు, 
మరియు పనులు – శ్రద్ధధలో వ్రేళ్ళూూనిన శ్రద్ధధతో చేసే 
పనులు – వాటి ప్రభావ తరం�గాలు సుదూరాలకు 
వేగంంగా వ్యాాపిస్తాాయి. ఎలాగైతే పర్యాావరణ 
వ్యయవస్థథలకు కీలకమైన మద్దదతు (నదీ పర్యాావరణాల్లోో 
అనేక ఇతర ప్రాణులను పునరుద్ధధరిం�చుకునేంందుకు 
ఎలుక వంంటి ఉభయచర జీవులు, బీవర్స్్ 
ను పునఃఃప్రవేశపెట్టిిన కల్పపనా చిత్రాన్నిి 
ఊహింంచుకుంంటున్నాాను) అంందింంచినప్పుడు అవి 
ఏ విధంంగా త్వవరితగతిని పూర్వవ స్థిితికి వస్తాాయో అదే 
విధంంగా హృృదయంం యొక్కక ప్రభావాలు అద్భుుతమైన 
కార్యాాలను అత్యం�ంత మనోహరమైన వేగంంతో 
సాధింంచే సామర్థ్యం��ం కలిగి ఉంంది.

బొమ్మమ లు : అనన్యయ  పటేల్



ఒక్కకరూ 
మార్పుు తేగలరు 
సుమా!

ఎరిన్ షల్జ్ మరింంత 
స్థిిరమైన జీవనశైలిని 
రూపొంందింంచుకోవడానికి, 
ఆమె  చేస్తుున్నన  ప్ర�యోగాన్నిి  
మనతో పంంచుకుంంటున్నాా రు. 
ముఖ్యం� ంగా,  ఒకసారి  
రోజువారీ అలవాట్లుుగా 
మారిన విషయాలలో చిన్నన , 
అనుసరింంచ వీలైన మార్పుు లు 
చేయడంం ద్వాా రా తేడాను 
తీసుకురావచ్చుు  అని తెలియ 
చేస్తుున్నాా రు. 
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ముంందుగా మీ జీవితపు పరిస్థిితిని గమనింంచంండి. 
ఇప్పపటికే మీకు ప్రతిరోజూ ఏమి అలవాట్లుు 
ఉన్నాాయి?  మీ ఉదయపు దినచర్యయ ఏమిటి?  
మీరు ఎప్పుడు ఎలా మీ కిరాణా సామాగ్రిని 
తెచ్చుుకుంంటారు?  మీరు ఎక్కకడ తరచుగా 
కొంంటూ ఉంంటారు?  ఈ అలవాట్లలలో నుంండి 
ఏదైనా ఒకటి,  మీ జీవితానికి మరియు 
దినచర్యయకు సరిపోయేలా  ఇంంకా కొంంత స్థిిరం�గా 
ఉంండగలదా అని గమనింంచంండి. 

మన చేతిలో చాలా సమాచారం� ఉన్ననప్పపటికీ, 
ఏమి చెయ్యాాలి, ఏమి నమ్మాాలి మరియు ఎలా 
ప్రభావాన్నిి కలిగింంచాలి అనేది నిర్ణణయింంచడంం 
కష్టంం�. అత్యయధిక సమాచారం�తో నింండిన ఈ 
రోజులలో, వాతావరణ సంంక్షోభాన్నిి ఎదుర్కొొనే 
పోరాటంంలో స్థిిరమైన చర్యయలు ఖచ్చిితంంగా 
సహాయ పడతాయి. ఒక వ్యయక్తిి ఎలా మార్పుును 
తీసుకురాగలడు అని మనలో చాలా మంంది 
ఏదైనా చేయడాన్నిి ఒక అర్థథరహిత విషయంంగా 
భావిస్తాాము.  

నేను నా ఉదయంం టీ (లేదా కాఫీ, మీరు 
ఇష్టటపడితే) తీసుకునే విధానంం వలె, నా జీవితాన్నిి 
మరియు ఎంంపికలను మరిం�త స్థిిరం�గా 
ఉంంచుకోవాలనే ఆలోచనలో నేను శాంంతి 
మరియు సాంంత్వవనాన్నిి పొంందాను. సామాజిక 
ప్రసార మాధ్యయమాలను (సోషల్ మీడియా) 
ప్రభావితము చేయువారు, రచయితలు, 
కథాచిత్రాల అతిథేయులు (హోస్టుులు) లేదా నేను 
కూడా దానికి సరైన సమాధానంం కలిగి ఉన్నాాము 
అనే ఆలోచన మన పురోగతిని పరిమితము 
చేయడమే గాక హాని కూడా చేస్తుంం�ది.

కాబట్టిి మీరు గమనింంచిన వాటి నుంండి (నాతో 
సహా) మీకు ఏది సరైనదో దానిని గ్రహింంచంండి. 
మిగిలిన వాటినన్నిం�ంటినీ వదిలివేయంండి. 
బహుశా ఇది మరొక సమయానికి లేదా 
మార్గాానికి సరిపోవచ్చుు.  కానీ మీరు ప్రస్తుుతంం 
తీసుకోవాలనుకుంంటున్నన ఉన్ననతమైన, స్థిిరమైన 
చర్యయ, భవిష్యయత్తుులో మరిం�త ఆశాజనకం�గా 
ఉంండవచ్చుు.

మీరు ప్రస్తుుతంం తీసుకోవాలనుకుంంటున్నన ఉన్ననతమైన, 

స్థిిరమైన చర్యయ, భవిష్యయత్తుులో మరింంత ఆశాజనకంంగా 

ఉంండవచ్చుు. 
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టీ మరియు కాఫీ త్రాగేవారు:

మీకిష్టటమైన కాఫీ దుకాణాదారుణ్నిి మీరు త్రాగే 
పానీయాన్నిి మీరు తిరిగి ఉపయోగింంచగలిగే 
కప్పులో ఇవ్వవమని అడగంండి. దీనివల్లల 
సంంవత్ససరం�లో (వారానికి 3 పానీయాలతో)  
156  ప్లాాస్టిిక్ కప్పులు, మూతలు మరియు స్ట్రాాలు 
ఆదా అవుతాయి

నడిచేవారు:

మీరు నడవటానికి బయటకు వెళ్ళేేటప్పుడు ఒక 
సంంచిని (ఒక చేతి తొడుగును గానీ) తీసుకు 
వెళ్ళం�ండి, మీ దారిలో కొంంత చెత్తతను సేకరిం�చంండి. 
తద్వాారా  మీరు ఒక పక్షిని లేదా ఏదైనా ఒక జీవిని 
కాపాడటమే గాక,  ఖచ్చిితంంగా మీ పరిసరాలను 
మీరు అంందంంగా  మార్చచవచ్చుు.

దుస్తుులు:

 ఒక క్రొత్తత జత జీన్స్్ కొనేంందుకు, ముంందుగా 
ఒక పెద్దద దుకాణానికో లేదా అమెజాన్ కో  వెళ్లేే 
బదులు, ఒక చౌకగా ఉంండే దుకాణానికో 
లేదా వాడేసిన దుస్తుులను అమ్మేే దుకాణానికో 
వెళ్లిి చూడాలని నిర్ణణయింంచుకోంండి.  
పునర్విినియోగానికి ఉపయోగపడే దుస్తుులు, 
క్రొత్తత వాటిని ఉత్పపత్తిి చేయడానికి ఉపయోగింంచే 
ముడి వనరుల వినియోగాన్నిి తగ్గిిస్తాాయి.

శుద్ధీీకరణ:

గాజు, లోహపు పాత్రలలో వచ్చేే శుభ్రపరిచే 
వస్తుువులను కొనంండి. ఎంందుకం�టే ప్లాాస్టిిక్ లా 
కాకుంండా ఇవి పూర్తిిగా పునరుపయోగింంచడానికి  
తోడ్పపడతాయి.  

మీరు దేనిని ఎంంచుకున్నాా అది మీకు సరైనదే అని 
పూర్తిిగా నిర్ధాారిం�చుకోంండి. దానినే ఒక నెలపాటు 
నిబద్ధధతతో చేయాలని నిర్ణణయింంచుకోంండి. 
అప్పుడు, రాబోయే నెలకు మరొక కార్యాాచరణను 
రూపొంందింంచుకోంండి. మీకు అర్థథమైన వెంంటనే 
మీరు మీ చుట్టూూ ఉన్నన సాధారణ, స్థిిరమైన 
మార్పిిడులను చూడడంం ప్రారం�భిస్తాారు. 
అలాగే కొన్నిి ప్రారం�భిక విజయాల అనంంతరం� 
మార్పుులు నిరుత్సాాహకరం�గా ఉంండవు.

నేను ఈ సామాన్యయమైన మార్పుులను చేయడంం 
ప్రారం�భింంచినపుడు, నా జీవితంంలోని వ్యయక్తుులు 
దీనిని గమనింంచారు.  నాకిష్టటమైన స్టిిక్కకర్ 
అతికిం�చిన నీళ్లలసీసాను నేను నిరం�తరం� 
పట్టుుకు తిరగడాన్నిి వాళ్ళుు గమనింంచారు (ఒక 
స్నేేహితుడు దీనికి "భావోద్వేేగానికి సాయపడే 
నీటి సీసా" అని పేరు కూడా పెట్టాారు). 
వారు నా వద్దద ఉన్నన తక్కుువ వస్తుువులను, నా 
వంంటగదిలో కాగితపు తువ్వాాళ్లలకు బదులుగా  
పునరుపయోగింంచే బట్టటలను చూశారు. అలాగే 
ఇంంకా వారు 5 వేర్వేేరు పునరుపయోగింంచే  
డబ్బాాలను చూశారు.  

వారికి కొన్నిి ప్రశ్ననలు ఉన్నాాయి, కాబట్టిి నేను 
చేసిన మార్పుులను వారితో పంంచుకున్నాాను.  
అలాగే మన భూమిని సంంతోషంంగా మరియు 
ఆరోగ్యం�ంగా  ఉంంచడానికి అవసరమైన 
వనరులపై డిమాంండును తగ్గింం�చినప్పుడు 
మెరుగైన భవిష్యయత్తుును చూడవచ్చుు అనే నా 
దృృక్పపథాన్నిి వారికి వివరిం�చాను.

ఈ రోజు  మీరు  ఒక చిన్నన స్థిిరమైన 
అడుగు వేయడానికి కొంంత సమయాన్నిి 
కేటాయింంచగలరని నేను ఆశిస్తుున్నాాను. దానిని 
పెంంపొంందింంచుకొని, అది ఒక అలవాటుగా 
మారేలా చూడంండి.  మీరు దానిని గుర్తిం�ంచినా, 
గుర్తిం�ంచకపోయినా, ఆ అలవాటు ప్రపంంచాన్నిి 
రక్షింంచడానికి వాస్తతవంంగా సహాయపడుతుంంది.
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సృృజన శక్తిి సమస్తత జగత్తుును ఒక క్రమ స్థిితికి 
తీసుకురావంం విచిత్రమే!

వర్జీీనియా ఉల్ఫ్్

సృృజన

AI generated image



రూపాలు
బుద్ధుుని విభిన్నన



Dambulla Cave Temple, Columbo, Sri Lanka
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Kamkura, Japan
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బుద్ధధ ప్రా�జెక్ట్్  అనేది ప్ర�పంంచవ్యాాప్తంం� గా ఉన్నన  బుద్ధుుని చిత్రా�లను 
సంంగ్ర�హపరిచే ఒక కార్యయ క్ర�మంం. ఈ ప్రా�జెక్ట్్  రూపశిల్పిి  జోష్ బుల్రి�స్ అనే ఒక 
వృృత్తిిపరమైన ఫోటోగ్రా�ఫర్. ఈ ఫోటో వ్యాాసం ంలో జోష్, బౌద్ధధ మతంం యొక్క�  
సార్వవ త్రి�కతకు నిదర్శశ నంంగా నిలిచే చరిత్ర�, ఆధ్యాాత్మిి  కత, కళ మరియు 
సంంస్కృ� ృతిపై బుద్ధుుని యొక్క�  ప్ర�భావంం గురింంచి వివరింంచారు. 

విగ్రహాలు బౌద్ధధ మతంం 

యొక్కక సారానికి ప్రతీకలుగా 

నిలవడమే కాక, అవి 

కనుగొనబడిన దేశాలకు 

చెంందిన ప్రత్యేేకమైన కళాత్మమక 

వ్యయక్తీీకరణలు,  చారిత్రక 

ప్రభావాలు మరియు 

సాంంస్కృృతిక వైవిధ్యాాలు  

వీటిలో ప్రస్ఫుుటంంగా కనిపిస్తూూ  

ఉంంటాయి.

సృ ృ జ న

బౌద్ధధ మతంం అనేది ప్రపంంచంంలోని 
ప్రధాన మతాలలో ఒకటి.  ఒక గొప్పప, 
విభిన్నన చరిత్ర కలిగిన ఈ మతంం 
రెం�డు సహస్రాబ్దాాలుగా ప్రపంంచంంలో 
విస్తతరిం�చి ఉంంది. చరిత్రలో బుద్ధుుడుగా 
పిలవబడుతున్నన సిద్ధాార్థథ గౌతముడు 
6వ శతాబ్దంం� నుంండే భారతదేశంంలో 
తన బోధనలను వ్యాాప్తిి చేశారు. అంంటే 
బౌద్ధధమతంం యొక్కక మూలాలను మనంం 
6వశతాబ్దంం� నుంండి గుర్తిం�ంచవచ్చుు. 
ఆసియా ఖంండంంలో బౌద్ధధ మతంం వ్యాాప్తిి 
చెంందుతున్నన కొద్దీీ, అది విస్తతరిస్తుున్నన 
ప్రదేశాల యొక్కక  గొప్పప సాంంస్కృృతిక, 
కళాత్మమక, ఆధ్యాాత్మిిక కలనేతకు 
అనుగుణంంగా అద్భుుతంంగా పరిణామంం 
చెంందుతూ వచ్చిం�ంది. ఆసియా ఖంండంం 
అంంతటా విస్తృృ�తంంగా కనిపింంచే బుద్ధధ 
విగ్రహాలే  ఈ విషయానికి నిదర్శశనంంగా 
నిలుస్తాాయి. ఈ విగ్రహాలు బౌద్ధధ మతంం 
యొక్కక సారానికి ప్రతీకలుగా నిలవడమే 
కాక, అవి కనుగొనబడిన దేశాలకు చెంందిన 
ప్రత్యేేకమైన కళాత్మమక వ్యయక్తీీకరణలు,  
చారిత్రక ప్రభావాలు మరియు సాంంస్కృృతిక 
వైవిధ్యాాలు  వీటిలో ప్రస్ఫుుటంంగా కనిపిస్తూూ  
ఉంంటాయి.

సాంంస్కృృతిక అనుసరణ

ఆసియా ఖంండంంలో బౌద్ధధ మతంం యొక్కక 
ప్రయాణంం,  కేవలంం  మతవ్యాాప్తిి కొరకే 
కాక, లోతైన సాంంస్కృృతిక కలయికకు 

కూడా సంంబంంధింంచినది. బౌద్ధధ మతంం 
వివిధ దేశాలకు విస్తతరిస్తుున్ననకొద్దీీ,  అది 
ఆయా దేశాలలోని స్థాానిక ఆచారాలను, 
నమ్మమకాలను మరియు  కళాత్మమక 
సంంప్రదాయాలను సమ్మిిళితంం చేసుకొంంది. 
ఫలితంంగా ప్రతి ప్రాంంతంం యొక్కక నిర్దిిష్టట 
సాంంస్కృృతిక, కళాత్మమక భావాలను 
ప్రతిబింంబింంపజేస్తూూ  విస్మమయంం కలిగింంచే 
బుద్ధధ విగ్రహాల ఆవిష్కకరణ జరిగింంది. 
చైనాలోని బుద్ధుుని విగ్రహాలు ప్రత్యేేకమైన 
చైనీస్ ముఖ లక్షణాలను మరియు  
సాంంప్రదాయిక వస్త్రరధారణను కలిగి 
ఉంంటాయి. జపాన్ లోని విగ్రహాలలో, బౌద్ధధ 
మతంం మరియు జపాన్ సంంస్కృృతికి  మధ్యయ 
గల సామరస్యయతను ప్రతిబింంబింంపజేసే 
జపాన్ సౌంందర్యం�ం మరియు 
కల్పాానాంంశాలు పొంందుపరచి ఉంంటాయి.

కళాత్మమక వ్యయక్తీీకరణ

బౌద్ధధమతంం ప్రపంంచంంలోని వివిధ 
ప్రదేశాలలో వ్రేళ్ళూూనుకుంంటున్నన కొద్దీీ, 
ఆయా ప్రదేశాలలోని స్థాానిక కళాకారులు, 
శిల్పుులు తమ, తమ ప్రత్యేేక దృృక్పపథాలతో 
బుద్ధుుని చిత్రింంచడంం ప్రారం�భింంచారు. 
ఫలితంంగా బుద్ధుుని వస్త్రరధారణ, భంంగిమలు  
వంంటి ఇతర వ్యయక్తీీకరణలలో వైరుధ్యం�ం 
ఏర్పపడింంది. దీనికి తోడు వివిధ సంంస్కృృతులు 
బుద్ధుుని జీవితంంలోని  నిర్దిిష్టట అంంశాలకి 
ప్రాధాన్యయత నిచ్చాాయి. కొన్నిి సంంస్కృృతులు 
బుద్ధుుని గురువుగా భావిస్తేే, కొన్నిి 
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సంంస్కృృతులు ఆయనను స్వవస్థథత చేకూర్చేే 
వ్యయక్తిిగా పరిగణింంచాయి. ఫలితంంగా విభిన్నన 
ప్రాతినిధ్యాాలు ఏర్పపడ్డాాయి. అంందువలన 
బుద్ధుుని విగ్రహాలు కేవలంం మతపరమైన 
చిహ్నాాలుగా మాత్రమే కాకుంండా మానవుని 
అంంతులేని సృృజనాత్మమకతను ప్రదర్శిం�ంచే 
కళాఖంండాలుగా దర్శశనంం ఇచ్చాాయి.

ప్రతీకత

స్థాానికం�గా ఉంండే అర్థథవంంతమైన అంంశాలు 
బుద్ధుుని విగ్రహాలలో ప్రతీకాత్మమకం�గా  
గోచరిస్తూూ ఉంంటాయి. శ్రీలంంకలో 
కనిపింంచే విగ్రహాలలో బుద్ధుుని తలపై 
ఒక విలక్షణమైన వెలుగు కనిపిస్తూూ 
ఉంంటుంంది. ఈ వెలుగు వివేకానికి  
మరియు జ్ఞాానోదయానికి ప్రతీక. 
ఆగ్నేేయ ఆసియాలోని విగ్రహాలు 
అర్థథవంంతమైన చేతిముద్రలతో దర్శశనంం 
ఇస్తూూ ఉంంటాయి. ఇవన్నీీ స్థాానిక విశ్వాాస 

వ్యయవస్థథలో పాతుకుపోయిన అంంశాలు.  ఈ 
అంంశాలు విగ్రహాల ఆధ్యాాత్మిిక విశిష్టటతను 
చాటి చెప్పపటంంతో పాటుగా అక్కకడి 
సంంస్కృృతులతో వాటికి గల సంంబంంధాన్నిి 
పటిష్టట పరచడానికి దోహదంం చేశాయి.

ప్రాంంతీయ ప్రభావాలు

స్థాానిక దేవతలు మరియు చారిత్రక వ్యయక్తుుల 
ప్రభావంం కూడా బుద్ధధ విగ్రహాల తయారీలో 
దర్శశనంం ఇస్తూూ ఉంంటుంంది. క్రమేణా ఈ 
దేవతలు, వ్యయక్తుులు, బుద్ధుుని చిత్రీకరణలో 
ముడిపడి పోయారు. ఫలితంంగా 
ఆసియా ఖంండంంలో బౌద్ధధ కళ ఒక గొప్పప 
ప్రాధాన్యయతను సంంతరిం�చుకొంంది. కొన్నిి 
ప్రాంంతాలలోని బుద్ధధ విగ్రహాలు స్థాానిక 
ఆహార్యం�ంతో సమ్మిిళితంం చెంంది, ఆయా 
ప్రాంంతాలలోని మతపరమైన మరియు 
సాంంస్కృృతిక అంంశాల సమ్మేేళనంంగా 
బుద్ధుుని విగ్రహాలు రూపుదిద్దుుకున్నాాయి.

స్థాానిక ఉపాసన

బుద్ధుుని ఆరాధనా పద్ధధతులు వివిధ 
సాంంప్రదాయాలలో విభిన్నం�ంగా ఉంండడంం 
చేత  ఈ విభిన్ననత బుద్ధుుని చిత్రీకరణపై 
స్పపష్టటమైన ప్రభావంం చూపింంది. 
థెరవాడ బౌద్ధధ సిద్ధాంం�తంం, మహాయాన 
బౌద్ధధ మతానికి సంంబంంధింంచిన ఒక 
విభిన్ననకోణానికి ప్రాధాన్యయతనిస్తుంం�ది. 
ఈ ఆరాధనా పద్ధధతులలోని వైవిధ్యం�ం, 
బౌద్ధధ మతంంలోని విభిన్ననమైన ఆధ్యాాత్మిిక 
పద్ధధతులను ప్రతిబింంబింంచే విధంంగా  
విగ్రహాలలో వ్యయత్యాాసాలను ఏర్పపరచింంది.

పదార్ధాాలు మరియు 
ప్రతిమాశాస్త్రరము

ఒక ప్రదేశంంలో లభ్యయమయ్యేే  పదార్థాాలు 
మరియు నిర్దిిష్టట బౌద్ధధమత అంంశాలలోని 
ప్రతీకత కూడా విగ్రహాల తయారీలో 

73జ న వ రి  2 0 2 4



ప్రాధాన్యయత వహిస్తుంం�ది. కొన్నిి సంంస్కృృతులు 
తమ ప్రదేశాలలో విస్తాారం�గా దొరికే 
పదార్థాాలను ఉపయోగింంచడంం వలన 
ఆకృృతి మరియు అమరికలలో వైవిధ్యం�ం 
ఏర్పపడుతుంంది.  రేఖాచిత్రాలలో వైరుధ్యం�ంతో 
పాటుగా, థెరవాద బౌద్ధధ మతంం బుద్ధుుని 
మానవునిగా అభివర్ణిిస్తేే, మహాయాన 
బౌద్ధధ మతంం ఆయనను సర్వోోత్కృృష్టటమైన 
దివ్యయమైన లక్షణాలతో అభివర్ణిిస్తుంం�ది.

చారిత్రక ప్రభావాలు

బుద్ధుుని చిత్ర రూపకల్పపనపై  రాజకీయ, 
చారిత్రక ఘట్టాాలు కూడా ప్రభావంం 
చూపాయి. పరపాలకుల పీడనా  
సమయంంలో, బహిరం�గంంగా మతపరమైన 
చిహ్నాాలను నివారిం�చడానికి, బౌద్ధధకళను 
సంంగ్రహ పరచవలసిన అవసరం� 
ఏర్పపడింంది. ఈ చారిత్రక ప్రభావాలు, బుద్ధధ 
విగ్రహాల పరిణామంం మరియు వివిధ 
సాంంస్కృృతిక, రాజకీయ సంందర్భాాలలో 
బౌద్ధధమతంం యొక్కక అనుకూలతపై తమదైన 
ముద్రను వేశాయి.

సంంస్కృృతుల సమ్మేేళనంం

సాంంస్కృృతిక మార్పిిడి మరియు అనుసరణ 
అనేవి గ్రీకో-బౌద్ధధ శిల్పపకళలో ఒక 
అద్భుుతమైన అంంశంం, దీనినే గాంంధార కళ 
అని కూడా పిలుస్తాారు. మధ్యయ ఆసియాలోని 
గ్రీకు ప్రభావిత ప్రాంంతాలు మరియు 
భారతదేశంంలోని బౌద్ధధ  ప్రాంంతాల 
మధ్యయ సాంంస్కృృతిక మార్పిిడి మరియు 
సమకాలీకరణ సమయంంలో, ముఖ్యం�ంగా 
గ్రీకో-బాక్ట్రిియన్ మరియు ఇంండో-గ్రీక్ 
రాజ్యాాల కాలంంలో అనగా 3వ శతాబ్దంం� 
B.C.E నుంండి 1వ శతాబ్దాానికి సి.ఇ. 
వరకు,  ఇవి ఉద్భభవింంచాయి. 

ఇప్పపటి పాకిస్తాాన్ మరియు ఆఫ్ఘఘనిస్తాాన్ 
ప్రాంంతంంలోని గ్రీకు మరియు భారతీయ 
సంంస్కృృతుల  పరస్పపరచర్యయ గ్రీకో- బౌద్ధధ 
కళా సృృష్టిికి దారి తీసింంది. అలెగ్జాంం�డర్ 
ది గ్రేట్ యొక్కక విజయాల ఫలితంంగా  
హెలెనిస్టిిక్ ( గ్రీకు చరిత్ర, భాష మరియు 
సంంస్కృృతికి సంంబంంధింంచిన) ప్రభావాలు 
మధ్యయ ఆసియాలో పాదంం మోపాయి. 
క్రమేణా, ఇవి ఆప్రదేశంంలోని బౌద్ధధ 
సాంంప్రదాయాలతో సమ్మిిళితంం చెంందాయి.

గ్రీకో-బౌద్ధధ శిల్పాాలు ఒక విలక్షణ శైలికి 
ప్రతీకలుగా నిలుస్తాాయి. అవి తరచుగా 
బౌద్ధధ కళ యొక్కక ప్రశాంంతమైన, ఆధ్యాాత్మిిక 
వ్యయక్తీీకరణలతో కలగలిసిన గ్రీకు శిల్పాాల 
యొక్కక ఆదర్శశవంంతమైన, సహజమైన 
శరీర నిర్మాాణాన్నిి కలిగి ఉంంటాయి.

సంంప్రదాయ ముఖ చిత్రకళ

నేపాల్ బౌద్ధధ విగ్రహాల తయారీ ఒక 
విశిష్టటమైన ప్రత్యేేకశైలికి ప్రసిద్ధిి చెంందింంది. 
ముఖ్యం�ంగా నేపాల్ ప్రాంంతంంలో కనిపింంచే 
సాంంస్కృృతిక మరియు కళాత్మమక వైవిధ్యాాన్నిి 
వ్యయక్తత పరిచే విధంంగా గాఢమైన రం�గులు 
మరియు క్లిిష్టటమైన ఆకృృతులతో ముఖాలను 
చిత్రింంచడంం జరిగింంది. ఈ నేపాలీల 
విధానంం బౌద్ధధ ప్రపంంచంంలోని ఆధ్యాాత్మిికత 
మరియు కళలకు  మధ్యయగల బలమైన 
సంంబంంధానికి ఉదాహరణగా నిలుస్తుంం�ది.

బుద్ధుుని యొక్కక విభిన్నన రూపాలు 

బుద్ధుుని విభిన్నన రూపాలు  బౌద్ధధ మతంం 
యొక్కక విశ్వవవ్యాాప్తతతకు, సానుకూలతకు 
నిదర్శశనాలు. ఆధ్యాాత్మిికత మరియు 
సంంస్కృృతి అంందంంగా పెనవేసుకు 
పోయాయని, కాలక్రమేణా, మానవ 
వ్యయక్తీీకరణ మరియు విశ్వాాసంం యొక్కక 

గొప్పప చిత్రయవనికను సృృష్టింం�చేంందుకు 
ఇవి మనకు ఒక ప్రగాఢమైన జ్ఞాాపకం�గా 
పనిచేస్తాాయి. ఆసియా ఖంండంంలోని బుద్ధధ 
విగ్రహాలు బౌద్ధధమత సారాన్నిి ప్రతిబింంబింంప 
చేయడమే కాక, ఆయా ప్రదేశాలలోని 
సాంంస్కృృతిక వైభవాన్నిి కూడా క్లుుప్తంం�గా 
తెలియ చేస్తాాయి. అంంతేకాక,  ఇవి, 
అపారమైన మానవుని సృృజనాత్మమకతకు, 
ఈ  పురాతన సంంప్రదాయంం యొక్కక 
సానుకూలతకు  ప్రతీకలుగా నిలిచాయి.

విగ్రహాలు బౌద్ధధ మతంం 

యొక్కక సారానికి ప్రతీకలుగా 

నిలవడమే కాక, అవి 

కనుగొనబడిన దేశాలకు 

చెంందిన ప్రత్యేేకమైన కళాత్మమక 

వ్యయక్తీీకరణలు,  చారిత్రక 

ప్రభావాలు మరియు 

సాంంస్కృృతిక వైవిధ్యాాలు  

వీటిలో ప్రస్ఫుుటంంగా కనిపిస్తూూ  

ఉంంటాయి.

ఫొటోలు : జాష్ బుల్రి�స్
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Greco-Buddhist Art, Delhi,India
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Sukhothai, Thailand



అనురాగ 

మున్షీీ ప్రే�మ్ చంంద్ (1880 - 1936) 
ఇద్దదరు సోదరులను గురింంచి వ్రా�సిన 
ఒక కథ ఇది. మున్షీీ భారతదేశం�లోని 
అత్యం� ంత ప్ర�జాదరణ పొంందిన 
రచయితలు మరియు సామాజిక 
కార్యయ కర్త తలలో ఒకరు.  వారు దోపిడీకి 
గురైన బలహీన మరియు వెనుకబడిన 
వరా్గాల గురింంచి పదునైన కథలను 
వ్రా�శారు.  సారా బబ్బబ ర్ హింందీ నుంండి 
ఈ కథను ఇంంగ్లీషీు లోనికి తర్జుుమా 
చేసి దానికి ఒక కార్యాా చరణను కూడా 
జోడింంచారు. 

పతంంగి



నా పెద్దద అన్ననయ్యయ

మా అన్ననయ్యయ నా కం�టే 5 సంంవత్ససరాలు 
పెద్దదవాడు, కానీ 3 తరగతులు మాత్రమే నా 
కం�టే ముంందుంండేవాడు.  నాకు ఆడుకోవడంం 
ఇష్టంం�.  అతనికి చదువుకోవడంం ఇష్టంం�. నేను 
కాగితపు సీతాకోకచిలుకలను తయారు చేసాను, 
గోడలు ఎక్కాాను, అలాగే చెక్కక దుంంగలను 
మోటారు బైక్ లుగా భావింంచాను.  మరో వైపు 
మా అన్ననయ్యయ పరిపూర్ణుుడు.  అతను ముఖ్యయమైన 
పాఠ్యాంం�శాలను తీవ్రంంగా తీసుకొని ఒకే తరగతిని  
రెం�డు మూడు సంంవత్ససరాలు చదివాడు.  నేను నా 
హాస్టటల్ నుంండి తప్పిం�ంచుకోవడానికి అవకాశాల 
కోసంం ఎదురుచూసే వాడిని, అయితే అతను 
నేను తిరిగి వచ్చేేవరకు వేచి ఉంండి "నువ్వుు  
ఎక్కకడ ఉన్నాావు" అనే ఒకే ప్రశ్ననను ప్రతి రోజూ 
అడిగేవారు.  అయితే నేను అతనికి ఎంందుకు 
ఎప్పుడూ సమాధానంం చెప్పపలేకపోయేవాడినో 
నాకు తెలియదు. నా మౌనమే నా ఘోరమైన 
నేరం� గురిం�చి మాట్లాాడేది.

నా సోదరుడు నాకు ఇంంగీ్లీషు కష్టంం� అని చెప్పాాడు.  
అతను ఒక మంంచి పునాదిని నిర్మిం�ంచుకోవడానికి 
అదే తరగతిని కొన్నిి సంంవత్ససరాలు చదివాడు. 
నేను వీలైనంంత సమయంం ఆడుకుంంటూ 
ఉంండడంం వల్లల నేను ఉత్తీీర్ణణత సాధింంచాలని ఎలా 
ఆశింంచగలను?  రోజులు  గడచిపోయాయి.  
నేను చదువుకోడానికి ప్రయత్నిం�ంచాను.  నేను ఒక 
ప్రణాళిక వేసుకొని దానికి కట్టుుబడి ఉంండాలని 
ప్రయత్నిం�ంచాను.  అయితే నేను పార్క్్ లోకి 
వెళ్ళిినప్పుడు తిరిగి వెనక్కిి రాలేకపోయేవాడిని.  
ఆటలపట్లల  నాకు గల  మక్కుువను వదులుకోలేను 
అని గుర్తిం�ంచాను.  చివరికి పరీక్షలలో నేను 
ఉత్తీీర్ణణతను సాధింంచాను, నా సోదరుడు 
విఫలమైనాడు.  

నేను మా సోదరుణ్ణి ఆట పట్టింం�చాలనుకున్నాాను.  
కానీ నేను ఆ ఆలోచనను విరమింంచుకున్నాాను.  
నేను గర్వం�ంగా, మరిం�త నమ్మమకం�గా 
మారాను.  మరియు నేను కోరుకున్ననది 
చేయడంం కొనసాగింంచాను.  నాపై తనకు 
ఎంంతమాత్రంం పట్టుులేదని మా సోదరుడు 
గ్రహింంచాడు.  అహంంకారం� వల్లల ఏమవుతుంందో 
పెద్దద ఉదాహరణలతో వివరిం�చాడు.  గొప్పప 
పంండితుడు మరియు బలమైన రాక్షసుడు 
అయిన రావణునికి అహంం వలన ఏమి 
జరిగింందో చెప్పాాడు.  అదృృష్టంం� ఒకసారే  పని 
చేస్తుంం�ది అని, అయితే ఉన్ననత తరగతులలో 
అల్ జీబ్రా, జ్యాామితి, త్రికోణమితి, 8 హెన్రీస్, 
ఫ్రాన్స్్ లో స్వేేచ్ఛఛ అనే విషయాలు ఎవరికైనా 
కష్టంం�గా ఉంంటాయని అతడు నాకు చెప్పాాడు. 
నేను ఆసక్తిి లేకుంండా విన్నాాను.  ఉపన్యాాసంం 
త్వవరగా ముగియాలని ప్రార్థిం��చాను.  అదృృష్టంం� 
కొద్దీీ, మరోసారి నేనే ఉత్తీీర్ణణత పొంంది మొదటి 
స్థాానంంలో నిలిచాను.  మా అన్ననయ్యయ మరోసారి 
విఫలమైనాడు.  

మేము ఒక తరగతి మాత్రమే వేరుగా ఉన్నాాము.  
అతను మళ్ళీీ విఫలమైతే అది తమాషాగా 
ఉంంటుంందని నేను అనుకున్నాాను. నన్నుు 
తిట్టటడానికి ఎప్పపటికీ ఇక ఆస్కాారం� ఉంండదు. 

అతనికి కష్టటపడి చదవడంం ఉపయోగపడలేదు, 
నాకు నా అదృృష్టంం� బలంంగా ఉంంది. కానీ 
నేను ఆడుకోవడానికి, హాస్టటల్ నుంండి 
తప్పిం�ంచుకోవడానికి ఇంంకా ఒక దొంంగలాగానే  
భావిస్తుున్నాాను.  నా సోదరుడు నా ఇష్టాాలను 
గురిం�చి ఫిర్యాాదు చేస్తేే నేను ఎంందుకు 
బాధపడాలి? నేను వాటిని వదులుకుంంటానా?  
నిజానికి, నేను గాలిపటాన్నిి ఎగురవేయటంం అనే 
కొత్తత ఆటను కనుగొన్నాాను. 

ప్రతి సాయంంత్రంం, నేను ఎగురవేస్తూూ పడిపోయిన 
గాలిపటాలను సేకరిస్తాాను. నేను ఆటల 
పోటీలలోకి ప్రవేశింంచాను. దారపు ఉంండలను  
పంంచిపెటా్టాను. గాలిపటాలను కత్తిిరిం�చి,  నేలపైకి 
జారుతున్నన గాలిపటాల వెనుక పరిగెత్తాాను. ఒక 
సాయంంత్రంం, గాలితో ఆడుకుంంటూ, గాలిలో 
విన్యాాసాలు చేస్తూూ, మెల్లలగా, మెలి తిప్పిినట్లుు 
తిరుగుతున్నన ఒక అంందమైన గాలిపటాన్నిి 
చూశాను. అప్పుడే మా పెద్దద అన్ననయ్యయను ఢీ 
కొటా్టాను. నేను నా హాస్టటల్ కు చాలా దూరం�గా 
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వచ్చాాను, బహుశా నా సోదరుడు మార్కెెట్ కి వెళ్లిి 
ఉంండవచ్చుు.

అతను నా చెయ్యిి పట్టుుకొని వీధిలో ఎంందుకలా 
తుంంటరివాడిలా ఆడుతున్నాావు అని అడిగాడు. 
నేను ఇప్పుడు 8 వ తరగతి చదువుతున్నాానని, 
కొన్నేేళ్లల క్రితంం 8 వ తరగతి ఉత్తీీర్ణుులు, 
గుమాస్తాాలు, సబ్ మేజిస్ట్రేేట్ లు, తహసీల్దాారులు 
(కలెక్టటర్లుు)గా అయ్యాారని గుర్తుు చేశాడు.  నేను 
తెలివైనవాడినని, నాకు చాలా పరిజ్ఞానంం 
ఉంందన్నన సంంగతి తనకు తెలుసునని, కానీ 
తనకు చాలా అనుభవంం ఉంందని ప్రశాంంతమైన 
స్వవరం�తో తెలియచేశాడు. అతను అనారోగ్యం�ం 
పాలైతే నేను ఒక్కకడినే కూర్చొొని ఏడుస్తాానని, 
కానీ చాలా తక్కుువగా చదువుకున్నన మా 
తల్లిిదంండ్రులు దానిని గురిం�చి  చాలా ఎక్కుువ 
శ్రద్ధధ వహిస్తాారని అన్నాాడు.  ఎంందుకం�టే వారు 
మనకం�టే తెలివైన వారు మరియు స్థిిరమైన 
వారు అని చెప్పాాడు. ప్రతి విజయవంంతమైన 
వ్యయక్తిి వెనుక కొంంతమంంది ఉన్ననట్లుుగానే, ఒకవేళ 
నేను ఎంం.ఏ లేదా పి.హెచ్.డి. చేస్తేే నా విజయంం 
వెనుక కూడా కొంందరు ఉంంటారు. మన 
పాఠశాల ప్రధాన ఉపాధ్యాాయుడు తన పనిని 
చక్కకగా చేయగలుగుతున్నాారు, ఎంందుకం�టే 
ఇంంట్లోో ఉన్నన వారి తల్లిిగారు ప్రతి విషయంం 
గురిం�చి జాగ్రత్తత తీసుకుంంటారు గనుక. 
"అంందుకే నువ్వుు పెద్దదవాడివయ్యాావని, నా 
నుంండి స్వవతంంత్రుడివయ్యాావని, నేను నీ గురిం�చి 
పట్టింం�చుకోనని నువ్వుు అనుకుంంటే, నువ్వుు 
పొరపాటు పడ్డడట్లేే ఎంందుకం�టే నేను ఎప్పుడూ 

ఉంంటాను గనుక ... ", అని అతడు తన స్వవరాన్నిి 
పెంంచి చెప్పాాడు.

మా అన్ననయ్యయ నా గురిం�చి తీసుకుంంటున్నన శ్రద్ధధకు 
సంంబంంధింంచిన ఆలోచనలను నేను గ్రహింంచాను. 
నేను కన్నీీళ్లలతో, కృృతజ్ఞఞతతో నింండిపోయాను. 
నేను అతనిని ఆలింంగనంం చేసుకున్నాాను.  అతను 
నా తలపై చేతితో నిమిరాడు. ఆసమయంంలో 
ఒక గాలిపటంం క్రింందికి జారిపోగా కొంంతమంంది 
పిల్లలలు దానివెంంట పరుగెడుతున్నాారు. అది 
వాళ్ళళకం�టే చాలా ఎత్తుుగా ఉంంది, కానీ, పొడవుగా 
ఉన్నన మా అన్ననయ్యయ దానిని చాలా సులువుగా 
అంందుకున్నాాడు. అతడు దానిని పట్టుుకొని, 
దానితో క్షితిజంం వైపుగా పరుగెత్తాాడు. ముసిముసి 
నవ్వుులతో అబ్బాాయిలు అతణి్ణి అనుసరిం�చగా 
గులాబీ, పసుపు రం�గుల గాలిపటంం గాలిలో 
రెపరెపలాడింంది.

పి ల్లల  లు

హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్78



గాలిపటాల 
పంండుగ

భారతదేశంంలోని వివిధ ప్రాంంతాలలో జనవరి 14 (లీపు సంంవత్ససరం�లో 
అయితే జనవరి 15)న జరిగే పంండుగలో గాలిపటాలను ఎగురవేయడంం 

అనేది ఒక భాగము.  దీనిని హింందీలో మకర సంంక్రాంంతి అని, గుజరాత్ లో 
ఉత్తతరాయణంం అని, అస్సాంం�లో బిహు  అని, తమిళనాడులో పొంంగల్ అని, 

పంంజాబ్ లో లోహ్రి అని పిలుస్తాారు.

ఉత్తతరాయణమునకు గుర్తుుగా సంంక్రాంంతి ప్రతి సంంవత్ససరము ఒకే రోజున 
ఏర్పపడుతుంంది. పగలు సమయంం ఎక్కుువగా, రాత్రి సమయంం తక్కుువగా 

ఉంండడాన్నిి ఇది సూచిస్తుంం�ది.

మకర సంంక్రాంంతికి దగ్గగరగా శీతాకాలపు పంంటను పంండిస్తాారు. అంందుకే ఇది 
ఒక సంంతోషకరమైన సంందర్భం�ం.  ఒక మంంచి పంంట, 

అంందరికీ మంంచి వేడుకకు, ఆహారానికి పిలుపునిస్తుంం�ది.



ఒక కార్యాాచరణ: 

నా గాలిపటపు ఆకాంంక్ష
ఈ గాలిపటంం నాలుగు చతుర్భుుజాలను కలిగి ఉంంటుంంది.  దీనికి రంంగులు వేసి, 2024 వ సంంవత్ససరంంలో మీరు 
నెరవేరాలనుకుంంటున్నన 4 కలలను గురింంచి రాయంండి. 

బొమ్మమ లు :  లకీ్ష్మీ  గడ్డంం�
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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



ధ్యాానంం చేయడంం అలవాటు చేసుకోంండి
హార్ట్‌‌�పుల్‌‌నెస్  ఆప్ ఆనంందభరితమైన అస్తిిత్వం�ం కోసంం 

శక్తిిని మేల్కొొల్పపడానికి అవసరమైన నిత్యయ సాధనా 

పద్ధధతులను అంందిస్తుంం�ది.  

heartfulnessapp.org

హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ యోగా టీచర్ ట్రైనింంగ్ 
కోర్స్్
అష్టాంం�గ యోగా బోధింంచడంం నేర్చుుకోంండి. 

సాంంప్రదాయ యోగ పద్ధధతిని ఆధునిక బోధనా 

పద్ధధతులతో కలిపి నేర్చుుకుంంటారు.

heartfulness.org/yoga/

విధి రూపకల్పపన - దాజీ
#1 అత్యయధికంంగా అమ్ముుడైన పుస్తతకంం 

విధిని రూపొంందింంచుకోవడంంలో, జీవనశైలి, 

వ్యయక్తిిగత మరియు సంంబంంధాలలో మార్పుులు 

చేసుకోవడంంలో ఈ ధ్యాానస్థిితులు ఏవిధంంగా 

ఉపకరిస్తాాయో ఈ పుస్తతకంంలో వివరింంచారు.

designingdestiny.com

ధ్యాానంం చేయటంం నేర్చుుకోంండి
ఈ మూడు మాస్టటర్ క్లాాసులలో ధ్యాానంం మరియు 

ఇతర యోగసాధనల వలన కలిగే లాభాలను 

తెలుసుకుంంటారు. మాస్టటర్ క్లాాసులు ఆన్‌‌లైన్లోో లో 

అంందుబాటులో ఉంంటాయి. మీరు ఒకసారి సైన్-అప్ 

అయితే ఆ రోజంంతా అంందుబాటులో ఉంంటాయి. 

heartfulness.org/masterclass

అనుభూతి చెంందు, పరిణతి చెంందు
ది హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ వే - దాజీ  

#1  అత్యయధికంంగా అమ్ముుడైన పుస్తతకంం

మనిషి అత్యుున్ననత శిఖరాలకు చేరుకుని తన 

అంంతరంంగంంలో అద్భుుతమైన సాహస యాత్ర 

కొనసాగింంచడానికి అవసరమైన ప్రత్యేేక ధ్యాాన 

విధానాలు కనుగొంంటారు.  
heartfulnessway.com

తెలుసుకోంండి
మీ దగ్గగరలోని, ఆశ్రమాలు మరియు ధ్యాానకేంంద్రాలు, 

శిక్షకుల గురింంచి తెలుసుకోంండి!

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