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ప్రయమైన పాఠకులారా,

మనల్ని మనం నముమీకుని, ఇతరుల్ను కూడా విశ్్వసించ్ల్ అంటే సాధ్్యమేనంటారా? ముఖ్యంగా, మన ప్ంపకం, మన విదా్యబోధ్న 
మనకు నేర్్పనది ఇందుకు పూర్తిగా విరుద్ధమైన పాఠం అయినప్పుడు.  మర్ పర్ష్కోర్ం లేదా? అంటే, ఉంది. మనం మన హృదయా-
నిని వినడం నేరుచుకుననిప్పుడు నమమీకం అభివృది్ధ చెందుతుంది అనని కీల్కమైన విషయానిని అర్్థం చేసుకోవడమే. ఈ సంచికలో మన 
ర్చయితలు ఇదే విషయానిని మనతో పంచుకుంటున్నిరు.  

అంతర్ంగ యాత్ర ఏ విధ్ంగా అనే్వషి హృదయానిని తెర్చి ఇతరుల్తో చకకోగా కలుపుతుందో పూజ్య దాజీ వివర్ంచగా, సత్ వీర్ 
సింగ్ ఖలాసె యోగ పధ్్ధతి ఎరుకకు ఏవిధ్ంగా ఒక సాధ్నంగా ఉపయోగపడుతుందో పంచుకుంటున్నిరు. హృదయం దా్వరా మనిషి 
సమగ్రత, సంబంధ్ం ఏర్్పడుతుంది అంటున్నిరు వాస్కో గాస్పర్. మనల్ను మనం నమామీల్ అని హల్లీ లార్సెన్ చెప్పగా, ప్రేమ గుర్ంచి 
తన భావాల్ను తెల్యచేసుతిన్నిరు తేజేశ్్వర్ సింగ్. ఇంకా, మెర్టా నోరా్గర్డ్ మన స్వరానిని బల్పర్చుకోమంటున్నిరు. నవు్వతూ పని-
చేసుకోమని బో జానసెన్ సూచిసుతిన్నిరు. తొందర్ పడడం వల్న జర్గే పర్ణామాల్ను చూపిసుతిన్నిరు ఐజక్ అడిజెస్. మన సంక్షేమం 
మన చేతులోలీనే ఉందంటున్నిరు ఇచ్ఛా భాన్. మారు్పకు తన ర్హసా్యనిని మనతో పంచుకుంటున్నిరు మమత సుబ్రమణ్్యం. మనం 
వంటల్లో ఉపయోగించే ఒకానొక దినుసు గుర్ంచి శ్రవణ్ బందా వివర్ంచగా, ఒక జపనీయుల్ పిల్లీల్ కథను మనతో పంచుకుంటూ 
సారా బబ్బర్ ఒక గొప్ప కార్్యక్రమానిని అందించ్రు. 

నమమీకం నిరామీణ్ం దిశ్గా అందరూ అడుగులు వేయాల్గాక! 

ఆనందంగా చదవండి. చదివించండి.  
సంపాదకులు 

నమ్్మకం 
పెంచుకుందాం

మా ర్ చి  2 0 2 4



హార్ట్ఫుల్నెస్6



లోపల

ఆత్్మ సంరక్షణ

ఇత్రులతో అనుసంధానమౌదాం!
దాజీ
12

మిమ్్మల్ని మీరు విశ్్వసిస్్తన్నిరా?
హల్లీ  లార్సెన్
16

సంక్షేమ్ం మ్న చేతులోలోనే
ఇచ్ఛా భాన్
18

మారుపు మ్ర్మం: క్షణం క్షణం అప్ర-
మ్త్్తం
మమత సుబ్్ర మణ్్యయం
22

ప్రేరణ 

అనే్వషి ఎవరు?
దాజీ
28

పరాయావరణం

స్సంపనని భారత్ం: 
లవణం చరిత్ర
శ్్ర వణ్ బ్యందా, కమలేష్ కుమార్
62

సృజన

హాసయాభరిత్ జీవనం
బో జాన్సెన్ తో సయంభాషణ్
68

పిలలోలు

నేను ఎవరిలా త్యారవాల్?
సారా బ్బ్్బర్
76

నవజీవన్నికి యోగా!
సత్ వీర్ సియంగ్ ఖలాసెతో సయంభాషణ్
30

కారయాక్షేత్రం

వేగం – మిడిమిడి జ్ఞానం
ఐజక్ అడిజెస్
40

సజీవ స్వరం
మెర్టా నోరాగా ర్డ్  తో సయంభాషణ్
42

బాంధవాయాలు

ప్రేమ్ స్వరం
తేజేశ్్వర్ సియంగ్
54

జీవసంధానం
వాస్కో గాస్పర్
57

7మా ర్ చి  2 0 2 4



దాజీ

పూజ్య దాజీ హార్ట్ ఫుల్ నెస్ సంస్థకు, అది 
అందించే ధ్్యన పద్ధతికి మార్్గదర్్శకులు.  
నవీకర్ణ్ం, పర్శోధ్న ర్ండింటిని 
సున్యాసంగా నిర్్వహించగల్ 
సమరు్ధలు. ఆధ్్యతిమీకత, విజాఞానశాసత్ం, 
చైతన్య వికాస ర్ంగాల్లో సాధికార్కంగా 
సా్వరీ చేయగల్రు ఆయన. మానవ శ్కితి 
సామరా్థయాలు గుర్ంచిన మన అవగాహనను 
అపూర్్వమైన సా్థయికి చేర్చున వ్యకితి.

ఐజక్ అడిజెస్

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రఖ్్యత మేనేజిమెంట్ 
నిపుణులు. 21 గౌర్వ డాకట్రేటలీను 
అందుకునని ఈయన 36 భాషల్లోకి 
అనువదించబడిన 17 పుసతికాల్ 
ర్చయిత.  ఈయన మొదటి 30 అమెర్కా 
ఆలోచన్పరుల్లో ఒకరుగా గుర్తింపు 
పొందారు. 

సత్ వీర్ సింగ్ ఖలాసా

డా.ఖలాసె, పి.హెచ్.డి., ప్రపంచ విఖ్్యత 
యోగా పర్శోధ్కులు, సహకార్, ర్చయిత, 
వకతి. వీరు హార్్వర్డ్ మెడికల్ సూకోల్ లో 
అస్సియేట్ ప్రొఫెసర్ ఆఫ్ మెడిసిన్, 
కుండల్ని రీసెర్చు ఇనిసెటిటూ్యట్ కి డైర్కట్ర్ ఆఫ్ 
రీసెర్చు. ఇంటరేనిషనల్ జర్నిల్ ఆఫ్ యోగా 
థెర్పీ కి ఎడిటర్-ఇన్-ఛీఫ్.

వాస్కో గాసపుర్

వాస్కో ప్రపంచవా్యపతి సంస్థల్లో మర్ంత 
మానవీయ, కరుణా దృక్పధ్నిని ప్ంచడంలో 
సూఫూర్తిని అందిసుతినని హ్్యమన్ ఫ్లీర్షింగ్ 
ఫెసిల్టేటర్. ప్రపంచంలోని అత్యంత గొప్ప 
నిపుణుల్ వద్ద  మైండ్ ఫుల్ నెస్, ఇమోషనల్ 
ఇంటెల్జెస్సె, న్్యరోసైన్సె, హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
ల్లో స్వయంగా శిక్షణ్ పొందారు. మర్ంత 
గొప్ప మేలు కోసం ఈ సాధ్నల్నినింటినీ 
విల్నంచేసి, హ్్యమన్ ఫ్లీర్షింగ్ గా 
భవిష్యతుతిను సహనిర్మీంచడం ఈయన కల్.    

మెరెటా నోరాగార్డ్

మెర్టాకు వాయిస్ మర్యు ప్రాఫూమెన్సె 
ట్రైనింగ్ లో 20 సంవతసెరాల్కు పైగా 
అనుభవం ఉననిది. ఆమె కంప్నీ అయిన 
ల్వింగ్ వాయిస్ ల్డర్లీతో, కమ్్యనికేటర్లీతో 
పనిచేసుతింది. వారు మంచి వకతిలుగా 
తయార్వడంలో, వార్ కంఠస్వరానిని 
బలోపేతం చేసుకోవడంలో, ప్రామాణికమైన 
న్యకతా్వనిని సాధించడంలో 
సహాయపడుతుంది. మర్ంత సమాచ్ర్ం 
కొర్కు: www.livingvoice.dk. 

బో జ్నసాన్

సియాటిల్, వాషింగట్నోలీ ఉంటుంనని బో ఒక 
కమెడియన్. అమెర్కా, కెనడా అంతటా 
ఉనని కలీబ్్బలు, బ్రూరీలు, థియెటర్లీలో ఇతను 
ప్రముఖంగా కనిపిసాతిడు.  ఇతని సాట్ండ్-అప్ 
నెటిఫూలిక్సె ఈజ్ ఎ జోక్ రేడియో, కామెడి 
సెంట్రల్, మర్యు అనేక ప్రముఖ వేదికల్పై 
ప్రదర్్శంపబడింది. బాగా ప్ర్గిపోతునని 
ఆన్-లైన్ ప్రేక్షకుల్వల్లీ బో జోకుల్ను 
మిల్యనలీకొద్్ద ప్రజలు చూసుతిన్నిరు.
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ర్చయితలు

హల్లో లారెసాన్

హల్లీ 20 సంవతసెరాల్కు పైగా అనుభవం 
ఉనని మైండ్ ఫుల్  సెల్ఫూ-కంపాషన్(ఎమ్.
ఎస్.స్) టీచర్. అమెర్కాలోని సెంటర్ 
ఫ్ర్ ఎమ్.ఎస్.స్, హాలెండ్ లోని వార్ 
యూరోపియన్ భాగసా్వమ్య సంస్థ ఫాకల్ట్లో 
ఉన్నిరు, చైన్లోని ఒక సంస్థ కొర్కు 
కూడా పనిచేసుతిన్నిరు. హల్లీ అంకితమైన 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్్యన విదా్యర్్థ, ట్రైనర్.    

మ్మ్త్ స్బ్రమ్ణయాం

మమత మానసిక ఆరోగా్యనిని, ధ్్యన్నిని- 
సమాజానిని నిర్మీంచడానికి అవకాశ్ంగా 
ఇన్సె-టాగ్రామ్ ను ఉపయోగిసూతి- తనకు 
ఎంతో ఇషట్మైన కథలు చెప్పడంతో 
జతచేసాతిరు.  2016లో ఈమె టెడ్ఎక్సె 
ప్రెజెంటేషన్ 2.7 మిల్యనలీ సారులీ 
చూడబడింది.  ఈమె ప్రసుతితం ఫ్రీలాన్సె 
స్షల్ మీడియా మర్యు కంటెంట్ 
మేనేజరు, హార్ట్ ఫుల్ నెస్ మేగజైన్ కు ఎడిటర్, 
ర్చయిత.     

సారా బబ్బర్

సారా ఒక కథకురాలు, మాంటిస్సెర్ 
కనసెలెట్ంట్, పిల్లీల్ పుసతిక ర్చయిత. ఈమె 
ప్రకృతి శాసత్వేతతి, పిల్లీల్లో పరా్యవర్ణ్ స్పపృహ 
గుర్ంచి పర్శోధ్న చేసుతిన్నిరు.  ఈమె 
ఎనిమిది సంవతసెరాలుగా హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
సాధ్న చేసుతిన్నిరు, సర్ట్ఫైడ్ ట్రైనర్ కూడా. 

తేజేశ్్వర్ సింగ్

తేజేశ్్వర్ కు  ర్చనలు చేయాల్నని ప్రేర్ణ్ 
తనకు పొయట్రీ మీద ఉనని మకుకోవ 
నుండి వచిచుంది. ఇతనికి వంట చేయడం, 
వారాంతాల్లో వాలెంటీర్ గా చేయడం 
అంటే ఆనందం. ప్రపంచ యాత్ర చేయడం, 
ప్రకృతి అందాల్ను అనుభూతి చెందటం 
ఇతని కల్. తేజేశ్్వర్ ప్రసుతితం ఒక 
హోటల్ గ్రూపుకు ఇన్-కం ఆడిటర్ గా 
పనిచేసుతిన్నిరు.  

శ్రవణ్ బందా

శ్రవణ్ నైపుణ్్యం కనసెట్రకెట్డ్ వెట్-లాండ్సె, 
వెసుట్వాటర్ ఛాలెంజస్ విషయాల్లో 
ఉననిది. ఐ.జీ.బీ.స్ దా్వరా ఈయన ఎక్రెడిటెడ్ 
గ్రీన్ బిల్డ్ంగ్ ప్రొఫెషనల్, అమెర్కాలోని 
సొసైటీ ఆఫ్ వెట్-లాండ్ సైంటిస్ట్స్ లో 
సభ్్యలు. సాంప్రదాయ భార్తీయ వైద్యం, 
దేశీయ మొకకోల్లోని ఔషధ్ గుణాలు అనే 
విషయాల్పై ఈయనకు చ్లా మకుకోవ. 
ఈయన బ్లీడ్రాప్ ఎని్వరో ప్రైవేట్ ల్మిటెడ్ 
కు డైర్కట్ర్.

ఇచ్ఛా భాన్

ఇచ్ఛా భాన్ ఒక లైఫ్ కోచ్, సల్హాదారు. 
పాజిటివ్ మారు్పను, స్థతిసా్థపకత 
ప్ంపొందించడంలో, మానసిక, భావోదే్వగ 
శ్రేయసుసె దా్వరా పర్వర్తిన చెందడంలో 
శిక్షనివ్వడంలో ఈమెకు ఆసకితి ఉననిది. 
ఇతరుల్కు వార్ సంక్షేమ యాత్రలో 
అధికార్మివ్వడం, సూఫూర్తిని ఇవ్వడం 
ల్క్షయాంగా పనిచేసుతిన్నిరు.   
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ఆత్్మ సంరక్షణ

తననుతానుప్రేమించుకోవడంతోజీవితకాల
ప్రణయకథఆర్ంభంఅవుతుంది.

ఆస్కార్వైల్్డ



ఇతరులతో 
అనుసంధానమౌదాం!

ప్రియమిత్రులారా,

చైతన్యము,అవగాహన,స్వేచ్చా
సంకల్పంఉనానాయిమనకు.

అలాంటప్పుడు,మనంఈదివ్య
కానుకలనువినియోగించుకుంటూ,
మానవునినుండిమానవతవేం
గలవారిగానూ,మానవతవేంగలమనిషి
నుండిదివు్యనిగానూఎలాపరిణతి
చెందగలం?

పుట్టోనప్పుడుమనకువ్యతా్యస్లు,
పోలికలుఇవేవీతెలియవు;కేవలం
స్వేకరించడంతెలుస్;అంతే.
మనంపెరిగిపెద్దవాళ్్లంఅవుతుననా
కొద్్ద,మనలినామనం,అదేవిధంగా
ఇతర్లనీర్ంగు,సంసకాకృతి,
మతములేదాఆధ్్యతిమికనమమికాలు,
లింగము,వృతితాఉద్్యగాలు,సంసకాకృతి,
సంఘంలోగలస్థానం,మానసిక
శారీర్కఆరోగ్యంమొదలైనఅంశాల
ఆధ్ర్ంగాగురితాంచడంప్రార్ంభిస్తాం.
ఆవిధంగా,ప్రపంచంలోఎన్నా
ర్కాలుగాపిలవడం,పేర్్లపెటటోడం,
వివిధర్కాలుగాగురితాంచడమూ
జర్గుతుంది.వాట్తోఅనుబంధం

అవును, మీరూ చేయగలరు!

పూజ్య దాజీ, మన్యం 
మన్ హృదయయం తెరిచి, 
ఇతరులతోనూ, ప్్ర ప్యంచయంతోనూ 
మన్ అనుబ్యంధయం యొకకో 
ఎరుకను విస్త రియంప్చేయడానికి 
సహాకరియంచే సులభమెై న్ ప్ద్ధ తిని 
ప్యంచుకుయంటున్నారు. 
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ధాయాన సాధన మనల్ని మనస్సు యొక్్క చేతన, 
ఉప చేతన, అధి చేతన లోతులోలోనికి, ఎక్్కడైతే 
మనం అనిని జీవ రాశులలోని ఏక్త్వానిని అనుభూతి 
మరియు అనుభవానిని పొందగలమో అక్్కడికి 
తీస్కువెళుతుంది.

గురితాంచేబదులుమనలోనూ,అనినా
జీవరాశులలోనూనివాసముననా
దివ్యతేజస్సునుఅనుభూతిచెందడం
ప్రార్ంభిస్తాం.ఈభూగ్రహంపై
సందర్్శనకువచిచానివసిస్తాననావాళ్్ళం
కాదని,ఈభూగ్రహంలో,ఈప్రకృతిలో
మనంఅంతరాభాగమనిగ్రహిస్తాం.
అంతరిక్ంనుండిభూగ్రహంచిత్రాలను
చూసినప్పుడుమనలినావేర్పరిచే
వ్యతా్యస్లనుకనిపెటటోలేము.
అదిఅంతరిక్ంలోతేలియాడేఒక
అందమైనపరిపూర్్ణనీలిర్తనాంలా
దర్్శనమిస్తాంది.అకకాడఎటువంట్
వేరా్పటు,విభజనఉండదు.

ధ్్యనస్ధనమనలినామనస్సు
యొకకాచేతన,ఉపచేతన,అధిచేతన
లోతులో్లనికి,ఎకకాడైతేమనంఅనినా
జీవరాశులలోనిఏకతావేనినాఅనుభూతి
మరియుఅనుభవానినాపొందగలమో
అకకాడికితీస్కువెళుతుంది.
(blurb)హార్టోఫుల్నెస్పద్ధతిలోని
అంతర్ంగస్ధనాభ్్యస్లతోపాటు
మీర్అనుసంధ్నము,ఏకతావేనినా
అనుభూతిచెందేందుకుసహాయపడే
రెండుస్లభమైనప్రక్రియలనుఇకకాడ
తెలియచేస్తానానాను:

రోజంత్ అనుసంధానము, ఏక్త్వానిని 
అనుభూతి చెందడం

సంసకాకృతంలోశబ్్దర్థాపర్ంగా“నమస్తా”
అంటే“మీకునానమస్కార్ం”అని

ఏర్్పర్చుకునివాట్నేవాసతావాలుగా
భ్విస్తాం.తత్ఫలితంగా,మనం
కొందరిపట్లఇషాటోలుమరికొందరి
పట్లఅయిషాటోలుఏర్్పర్చుకుని,
సిథార్పర్చుకోవడంవలనమనలో
దుర్భిమానం,వేరా్పటుధోర్ణి
చోటుచేస్కుంటుంది.

మనంమానవతవేంగలవారిగా
తయార్వడంకోసంమనంచేసినఈ
సృషిటోనితప్పకర్దు్దచేసిప్రాథమికమైన
స్పకృహదిశగానడవవలసినఅవసర్ం
ఉంది.మనచైతన్యవిసతార్ణతోపాటు
ఈప్రాథమికస్పకృహపకకాపకకానే
కొనస్గుతుంది.ద్నిఫలితంగా
మనంసహజంగానేమరింతదయగల
వారిగా,మరింతసహానుభూతి,
ఆతీమియత,జాలి,కర్ణగలవారిగా
తయార్వుతాం.మనంవిమర్్శనాతమిక
ధోర్ణినుండిసహనశీలతవైపు
కదులుతాం.మనలోనిమనఅల్ప
సృషిటోఅంతర్ంగంలోనిపర్మాతమిలో
విలీనమైపోయెందుకువీలు
కలి్పస్తాం.ఈపురోగతినేనాఆధ్్యతిమిక
మార్్గదరి్శ“మానవపశువునుండి
మానవునిగా,మానవునినుండిదివ్య
మానవుడిగా”పరివర్తానంచెందడమని
అభివరి్ణంచ్ర్.

ధ్్యనాభ్్యస్లఫలితంగామనకు
వీట్అనుభవంకలుగుతుంది.
పేర్్లపెటటోడం,ముద్రలువేయడం
రాలిపోతాయి.తేడాలు,వ్యతా్యస్లను
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అర్థాం.ఈమొదట్ప్రక్రియస్పరిచితమైన
‘నమస్తా’అభివాదానినాఉపయోగించి
ఇతర్లతోనూ,పరిసరాలతోనూ
మనకుననాసంబంధంయొకకాఅంతర్ంగ
ఎర్కనుకలుగజేయగా,మనహృదయం
నుండిప్రేమబయట్కిప్రసరించేందుకు
వీలుకలి్పస్తాంది.

ద్నినాఒంటరిగాలేదాఇతర్లతోకలిసి
స్ధనచేయవచుచా.మీసవేంతభ్షలో
మీకునచిచానసమానమైనపదాలను
ఉపయోగించిగానీలేదామౌనంగాగానీ
స్ధనచేయవచుచా.ఏదైనాఒకకార్్యశాల
లేదాసమావేశాలనేపథ్్యలలోపిల్లలకు,
పెద్దలకుకూడాఇదివిన్దంతోపాటు
లోతైనప్రభ్వానినాతేగలిగేఒకస్మూహిక
కార్్యక్రమంఅవుతుంది.

ఇతర్లను“నమస్తా”పదంతోఅభివాదం
చేయడంలోనిఉదే్దశంవారినిగౌర్వించి
వారిఅంతర్ంగంలోనిపర్మాతమిను
అంగీకరించడమే.

భ్వననుమీనగర్ము,దేశము,
ప్రపంచవా్యపతాంగాతీస్కెళ్్ళండి.

ఈస్లభమైనభ్వసూచనదావేరాఅనినా
జీవరాశులపరిపూర్్ణమూలతతావేనికిమీ
హృదయంతెర్చుకుంటుంది.స్ధనమీ
హృదయంలోపలేచేసినాలేకఇతర్లకు
మీర్అభివాదంచేసినప్పుడుచేసినా
అదిమీఎర్కనుమానవస్థాయినుండి
మానవతవేపుస్థాయికి,మానవతవేపు
స్థాయినుండిదివ్యతవేపుస్థాయికి
విసతారింపచేస్తాంది.

విస్తరణ 

మీర్ద్నినాఇంకాముందుకుతీస్కు
వెళ్్ళలనిభ్విస్తా:

మీర్అసహి్యంచుకునేవ్యకితా–గతంలో
మిమమిలినానొపి్పంచినవాడు–
మీముందునిలబడిఉననాటు్ల
ఊహించండి.

“ఈవ్యకితానాస్నాహితుడు;నా
శ్రేయోభిలాషి”అనేఆలోచన
చేయండి.గాలిబయట్కివదులుతూ,
‘నమస్తా’ప్రక్రియలోమీర్సృషిటోంచిన
ప్రేమ,సహానుభూతులభ్వనలుఆ
వ్యకితాలోనికిప్రవహించేలాచేయండి.
మీప్రేమ,ఆపా్యయతలరేణువులు
వారిహృదయంలోప్రవేశిస్తాననాటు్ల
ఆలోచనచేయండి.ఆభ్వనక్మ,
సహానుభూతి,కర్ణరూపంలో
బ్హ్యంగావ్యకతామవవేనీయండి.

గాలిలోపలికిపీలేచాటప్పుడుమీ
పట్లవారికుననాఅనినాప్రతికూల
ఆలోచనలనుమీర్బయట్కి
లాగివేసిప్రకకాకివిసిరివేస్తాననాటు్ల
ఆలోచనచేయండి.

ముందుకుస్గేమీప్రయాణంలోఅంతా
శుభంజర్గుగాక!
దాజీ

మీచూపునుక్రిందికిదింపి,మీ
శరీర్ంకొది్దగావంగినటు్లచేసి,
ప్రార్థానాపూర్వేకసిథాతిలోనెమమిదిగామీ
చేతులనుకలిపిమీహృదయంపై
ఉంచుకోండి.మీలోనిపరిపూర్్ణమైన
మూలతతవేం,ఉననాతాతమిలోనికి
మునకవేయండి.తరావేత,ఆమూల
తతవేంఇతర్లలోనిఉననాతాతమి
వైపుబయటకిప్రసరించనివవేండి.
వాళు్ళకూడాపర్స్పర్ంద్నినా
ఇచిచాపుచుచాకుంటార్.ఇప్పుడు
ఈమీపరిసరాలను,అంటేగాలి
రేణువులు,పూలు,పక్షులు,వృక్షాలు
ఇంకామీచుటూటోఉననాఅనినాట్నీ
కలుపుకునేవిధంగాఈభ్వనను
వా్యపింపచేయండి.

ఈఎర్కనుమీదైనందిన
కార్్యకలాపాలలోరోజంతా
కొనస్గేలాచేస్కోండి.మీరెకకాడికి
వెళ్్ళనామీమార్్గంలోఎవర్
తార్సిలి్లనాఈసంబంధము,ఏకతావేల

ఆతమీ సంర్క్షణ్
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మిమ్మల్ని మీరు 
విశ్వాసిస్్తన్నిరా?
విశావేస్నినాపెంపొందించుకోవడానికి,మనంమనతోమరియుఇతర్లతోకర్ణతోఎలాసంభ్షిస్తానానాంఅనేదిశ్రద్ధతో
అవగాహానచేస్కోవటంగురించిహలీ్లలారెసున్మనకువివరిస్తానానార్.హలీ్లనిదర్్శనఆధ్రితమైండ్ఫుల్సెల్్ఫ-కంపాషన్(ఎమ్.
ఎస్.స్)ప్రోగ్రామ్నుప్రపంచవా్యపతాంగానిర్వేహిస్తానానార్.ఆమె25సంవతసురాలకుపైగాహార్టోఫుల్నెస్అభ్్యస్మరియుహార్టోఫుల్
నెస్ప్రశిక్కురాలుకూడా.

దయమరియుకర్ణఇతర్లకు
సహాయంచేస్శకితావంతమైన
మారా్గలు.మనంశ్రద్ధచూపించే

వ్యకితా,ఏదైనావిషయంలోవిఫలమైనప్పుడు
లేదాఅసంపూర్్ణంగాభ్వించినప్పుడు,
మనంవారినిఅర్థాంచేస్కునిమద్దతుగా
ఉండటంసహజంగాజర్గుతుంది.

దయ,అవగాహనమరియుమద్దతుతో
ప్రతిస్పందించడంవిశావేస్నినాపెంచే
అంశాలలోఒకట్.ఇదికర్ణకునిర్వేచనం
కూడా.కర్ణఅంటేబ్ధనుభరించే
స్మరాథాయానినాకలిగిఉండటంమరియు
బ్ధనుతగి్గంచ్లనేకోరికకలిగిఉండటం.

కషాటోలనుఅధిగమించగలమనసవేంత
స్మరాథాయానినాకూడామనంవిశవేసించ్లి.

అవగాహనమరియుమద్దతుయొకకా
హృదయపూర్వేకప్రతిస్పందననుఇతర్లపై
చూపినప్పుడుకర్ణఅని,మనపైమనం
చూపించుకుననాప్పుడుస్వేయకర్ణఅని
అంటార్.

స్వేయ-కర్ణతోకూడినమనస్మరా్ధయానికి
మరియుమానసికఆరోగా్యనికి
మధ్యస్పషటోమైనసహసంబంధం
ఉననాదనిపరిశోధనలుపుషకాలంగా
తెలియజేస్తానానాయి.స్వేయ-కర్ణఅనేది
ఇతర్లతోదృఢమైనసంబంధ్లను
ఏర్్పర్చుకోవడానికితొలిమెటుటోఅని
పరిశోధనలుసూచిస్తానానాయి,ఎందుకంటే
స్వేయ-కర్ణఅనేదిసంబంధ్లకిచెందిన
నైపుణ్్యలశిక్ణ.

స్వేయకర్ణఅంటేమనంఆదర్ణ
చూపించేవారిసమూహంలోమనలినా
మనంచేర్చాకోవడంకూడా.మనంశ్రద్ధ
చూపించేవ్యకితాకిసహాయంచేయడంకంటే
ఇదిచ్లాకషటోం.

ద్నినిగురించితెలుస్కోవడానికిమీర్ఈ
ప్రశనాలనుశ్రద్ధగాగమనించండి:

మీర్సరిగాప్రవరితాంచనపుడులేదాతప్పు
చేసినప్పుడుమీపట్లమీర్దయ,ఆదర్ణ
మరియుకర్ణతోప్రతిస్పందిస్తారా?

మనలోచ్లామందివలెకాకుండామీరే
నా్యయనిరే్ణతగామారిమిమమిలినామీర్
విమరి్శంచుకుంటారా.



స్వాయ-క్రుణ అనేది ఇతరులతో దృఢమైన సంబంధాలను 

ఏర్పరచుకోవడానికి తొల్మెట్టు అని పరిశోధనలు 

సూచిస్్తన్నియి, ఎందుక్ంటే స్వాయ-క్రుణ అనేది 

సంబంధాలకి చెందిన నైపుణ్యాల శిక్షణ.

1. మీర్అసౌకర్్యంగాఅనుభూతి
చెందినప్పుడుసహజంగా
ఉత్పననామయ్్యభ్వోదేవేగాలనుమీర్
నియంత్రించుకోగలరా?

మీర్మనలోచ్లామందిలాగే
ఉననాట్లయితే,మీర్భ్వోదేవేగాలకు
గుర్వుతార్లేదావాట్నిఅలక్యాం
చేయడం,ప్రకకాద్వపట్టోంచడంలేదా
అణచివేయడంవంట్విచేస్తార్.

ప్రతికూలపరిసిథాతులలోమనం
దయమరియుస్వేయ-కర్ణతో
ప్రతిస్పందించినప్పుడు,మనఅంతర్్గత
ఆతమితోమనఅనుబంధంబలోపేతం
అవుతుంది.మనంకషటోమైనభ్వోదేవేగాల
నుండితవేర్గాబయటపడతాం.మన
స్వేయలోపాలనుమరింతస్పషటోంగా

తెలుస్కునిమనంవినయానినా
పెంపొందించుకుంటాం.

స్వేయ-కర్ణఅనేదితనకుతానుగర్వేంగా
ఉండటం,తనకుతానుసంతృపితాగా
ఉండటం,స్వేయ-ఆనందంపొందడం
లేదాఇతర్లకంటేమెర్గా్గఉండటం
వంట్వాట్కిదూర్ంగాఉంటుంది.ఇది
వాటనినాంట్కీవ్యతిరేకం.పరిశోధనలు
కూడాద్నినిస్పషటోంగాతెలియజేశాయి.
మనంస్వేయకర్ణకలిగిఉననాప్పుడు
మనపైమనంతకుకావధ్్యసకలిగిఇతర్ల
పట్లమరింతదయతోఉంటాం.

కషటోమైనభ్వోదేవేగాలమధ్యమనం
దయమరియుస్వేయ-కర్ణతో
ప్రతిస్పందించినప్పుడు,ఏమిజరిగినప్పట్కీ
మనతోమనంఅనుసంధ్నంఅవుతాం.

హార్టోఫుల్నెస్లో,“నేనుకషాటోలదావేరా
నాహృదయానికిఅనుసంధ్నం
అవుతాను”అనిచెబుతాం.ద్నర్థాం
మనంకషాటోలకుకృంగిపోకుండా,
వాట్నిదూర్ంగానెట్టోవేయకుండా,మన
అంతర్ంగంలోజర్గుతుననాదానిని
అలక్యాముచేయకుండాఉండటం.ద్నికి
స్పషటోతమరియుధైర్్యంరెండూఅవసర్ం.
అప్రియమైనభ్వోదేవేగాలవాసతావికతను
అలక్యాంచేసిదూర్ంగానెట్టోవేయడం
తకుకావప్రయతనాంతోకూడుకుననాది.
తర్చుగామనంద్నినినిర్్లక్యాంచేస్తాం.

మనంఎలాస్పందిస్తామనేదివిశావేసంతోనే
మొదలవుతుంది.మీపట్లమరియు
ఇతర్లపట్లదయతో,ఉదేవేగంతో,
హృదయపూర్వేకంగాప్రతిస్పందించండి.

స్వేయకర్ణగురించిమరింతతెలుస్కునేందుకు
Nordic-compassion.comనుసందరి్శంచండి.

ఆతమీ సంర్క్షణ్
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ఇచ్ఛా భాన్ సానుకూల మారు్ప, సిథి తిసాథి ప్కత 
మరియు ప్రివర్్త న్పై  అభిరుచి ఉన్నా సలహాదారు 
మరియు జీవిత సాఫల్య శిక్షకురాలు. ప్్ర జలు తమ 
అసలై న్ వ్యకి్త త్్వనికి అనుసయంధాన్యం అవ్వడయంలోనూ 
మరియు వారి సామరాథి ్యనినా వెలికి తీయడయంలోనూ 
ఆమె సహాయయం చేసు్త న్నారు. ఇతరులకు తమ 
ఆరోగ్్యకర్ ప్్ర యాణ్యంలో సాధికార్తను మరియు 
స్ఫూరి్త ని కలిగియంచే లక్ష్యయంతో ఆమె ఒక దీక్షతో 
ప్నిచేసు్త న్నారు.

సంక్షేమం 
మన 
చేతులోలోనే



స్నుకూలభ్వోదేవేగాలు,
మనశ్రేయస్సులోకీలక
పాత్రపోషించడమే

గాకఅనేకప్రయోజనాలనుకూడా
కలిగిస్తాయి.జీవశాసత్రపర్ంగా,అవి
డోపమైన్మరియుఆకిసుటోసిన్వంట్
నాడీప్రస్రిణుల(నూ్యరోట్రాన్సుమీటర్ల)
విడుదలనుప్రేరేపిస్తాయి.ఇవిమనకు
సంతోషానినాకలిగిస్తాయిమరియు
అంతర్్గతవిచిఛిననాతనుతగి్గస్తాయి,
ఫలితంగాఅస్పషటోమైననిర్్ణయాలకు
దారితీస్అనుచితఆలోచనలుమనకు
తకుకావగావస్తాయి.స్నుకూలతయొకకా
ఈఉననాతసిథాతి,పరిసిథాతులపైమన
అవగాహననుపెంపొందించుకోవడానికి
మరియువాట్నుండివిలువైనపాఠాలను
నేర్చాకోవడానికిఅనువైనవాతావర్ణ్నినా
సృషిటోస్తాంది.

అంతేకాకుండా,ఈభ్వోదేవేగాలు
భవిష్యత్పరిసిథాతులగురించినఆశావాద
దృక్పథ్నినాపెంపొందిస్తాయి.ఇది
మార్్పఅనేదిసిథార్ంగాఉంటుందని
మరియుప్రతికూలపరిసిథాతులలో

కూడాస్నుకూలతనుకనుగొనవచచాని
గుర్తాచేస్తాంది.ఈస్నుకూల
అభిప్రాయం,మనశ్రేయస్సుయొకకా
సంపూర్్ణవివేకానినాపెంపొందిస్తాంది
మరియుమనజీవితాలకుగొప్ప
అరాథానినాజోడిస్తాంది.ఇదికషటో
సమయాలలోమనకుఒకఆశాకిర్ణంలా
సహాయపడుతుంది.

స్నుకూలభ్వోదేవేగాలు,తెలివైన
నిర్్ణయాలుతీస్కోవడానికి,ప్రతికూల
భ్వోదేవేగాలకుప్రశాంతంగా
ప్రతిస్పందించడానికి,మనస్మాజిక
సమైక్యతకుమరియుబ్ధలను
సహించడానికిసహాయంచేస్తాయి.
అంతిమంగా,ఇవిమనభ్వోదేవేగాలను
సమర్థావంతంగానియంత్రించేమన
స్మరాథాయానినామెర్గుపర్స్తాయి.
అంతేగాక,ఇవిజీవితంలోనిహెచుచా
తగు్గలనుఅధిగమించడానికివిలువైన
స్ధనాలనుఅందిస్తాయి.

మీర్స్నుకూలమానసికసిథాతిలో
ఉననాప్పుడులేదాజీవితంస్ఫీగా

స్గుతుననాప్పుడు,మీర్మీ
భ్వోదేవేగాలలోమరింతనమమికంగా
మరియుసిథార్ంగాఉంటార్.ఏదైనా
ప్రతికూలతఎదురైనప్పట్కీ,మీర్
తవేర్గాకోలుకుంటార్.మీర్దానిని
మరింతసమర్్ధవంతంగాఎదుర్కాంటార్.
అంతేగాకఅదిమీపైఅంతప్రభ్వం
చూపదనికూడాకనుగొంటార్.
ద్నికివిర్ద్ధంగా,జీవితంసవాళ్్లను
ఎదుర్కాంటుననాట్లయితేలేదామీర్
ఇప్పట్కేఇబ్బందులలోఉననాట్లయితే,
ప్రతికూలసంఘటనలనుండి
బయటపడటానికిచ్లాఎకుకావ
శ్రమపడవలసిఉంటుంది.అప్పుడు
స్నుకూలఫలితంపైనమమికానినా
కొనస్గించడంకషటోంమరియుమీ
సిథాతిస్థాపకతకూడాక్షీణించవచుచా.
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సానుకూల అంతర్గత వాత్వరణ్నిని 
అలవరచుకోవడానికి మరియు సిథితిసాథిపక్తను 
పెంపొందించడానికి 3 ఆచరణ్త్మక్ మారా్గలు

వర్తమానంలో మీపై మీకు సందేహం 

ఉననిప్పటికీ, గత విజయాలు మరియు 

సానుకూల అనుభవాలను గురు్తంచుకోవడం 

అనేది మీ సామరాథియాలకు క్చిచితమైన సాక్షయాంగా 

ఉపయోగపడుతుందని గురి్తంచండి. 

జ్ఞాపకాల జ్డీ

మీసవేంతవ్యకితాగతసమయపాత్రను
తయార్చేస్కోండి.

సామగ్రి: జ్డీ, జిగురుతో కూడిన 
రంగురంగుల చినని కాగితపు ముక్్కలు (సిటుకీ్క 
నోట్సు), పెనుని లేదా పెనిసుల్.

ప్రతిరోజూ,మీర్ఎప్పుడుసంతృపితాగాలేదా
ఆనందంగాఉనానారోగమనించడానికికొంత
సమయంకేటాయించండి.జిగుర్తోకూడిన
ర్ంగుర్ంగులచిననాకాగితపుముకకాలపైన
(సిటోకీకాన్ట్సు)మీకుఆఆనందానినాలేదా
చిర్నవువేనుతెచిచాపెట్టోనవాట్నివ్రాస్కోండి.
ఆకాగితపుముకకానుమడిచిజాడీలోపెటటోండి.

మీర్నిర్తాసుహానికిగురైనప్పుడు
లేదాతవేరితంగామీమనసిథాతిని
మెర్గుపర్చుకోవాలనుకుననాప్పుడుజాడీ
నుండికొనినాకాగితాలనితీసిచదవండి.
మీర్తాతాకాలికంగాఅయినామళ్్లనవువేతూ
ఉంటార్.మీమానసికసిథాతినివేగంగా
మార్చాడానికిమరియుమీఉతాసుహానినా
పెంచడానికిఇదిఒకప్రభ్వవంతమైన

మార్్గం.

విజువల్ డైరీ

మీఅందమైనక్ణ్లనుగుర్తాచేస్కోండి.

సామగ్రి: కెమెరా లేదా ఫోన్ కెమెరా

మీకుచిర్నవువేతెపి్పంచే,తేలికఅనుభూతినికలిగించేలేదానవువేతెపి్పంచేఆ
మన్హర్మైనక్ణ్లనుమీకనునాలతోగమనించండి.మీకుఅలాంట్స్నుకూల
అనుభవాలుఎదురైనప్పుడలా్ల,దానినిఒకఫోటోతీయండి.ఆక్ణంలోమీర్చటుకుకాన
తీసినఆఫొటోలుఇతర్లకుఅంతముఖ్్యమైనవిగాఅనిపించకపోవచుచా,కానీవాట్ని
మళ్్లమీర్చూడటంవలనఆఅదుభాతక్ణ్లుమీలోసంతోషానినానింపుతాయి.

ప్రతిరోజూ,ఈఫోటోలు,ఆచిననా,దాదాపువరి్ణంచశక్యంకానిఅందమైనక్ణ్లనుఒక
కాదనలేనిస్క్యాంలాగామనకుస్యంచేస్తాయి.ప్రతిఒకకాట్మీజీవితానికిఒకలోతైన
వ్యకితాగతమైనమరియుఅర్్ధవంతమైనసంబంధ్నినాకలిగిఉంటాయి.

20 హార్ట్ఫుల్నెస్

ఆతమీ సంర్క్షణ్



ఇంద్రియ-నిరిదిష్టు సమాచారం

సలహాచెప్పువార్మరియుశిక్కులు
ధృవపరిచినమెళుకువలుమీర్కొంచెం
నిరాశకుగురైనప్పుడులేదాఆతమివిశావేసం

లేనప్పుడుసహాయపడతాయి.

సామాగ్రి: దినచరయా వ్రాసే పుస్తక్ం, పెనుని లేదా 
పెనిసుల్.

దశ్ 1: గురు్తచేస్కొనుట మరియు 
ఊహించుట

మీర్చ్లాస్నుకూలంగామరియు
నమమికంగాఉనానాననిభ్వించినమీగతంలోని
ఒకనిరి్దషటోక్ణ్నినాగుర్తాచేస్కోండి.
అవసర్మైతే,మీర్మళ్్లకోర్కుంటుననా
భ్వోదేవేగంలేదామానసికసిథాతిపైఒకస్రి
దృషిటోస్రించండి.

ఈక్ణ్నినాస్పషటోంగాఊహించుకోవడానికి
కొంతసమయానినాతీస్కుని,మీకుమీర్గా
ఆఅనుభూతిలోపూరితాగాలీనమయ్్యందుకు
ప్రయతినాంచండి.

ఆసమయంలోమీమనస్సులోకదిలే
ఆలోచనలనుపరిశీలించండి.

ఈజాఞాపకంచేస్కునేసమయంలో
మీప్రవర్తాననువిశ్్లషించుకుని,మీర్
మంచిగాఅనుభూతిచెందుతునానానని
సూచించేవాట్నిగురితాంచండి.ఈ
ఆలోచనలుమీప్రవర్తాననుఎలా
ప్రభ్వితంచేశాయోగమనించండి.

దశ3:స్ధికార్భ్వాలతోమళ్్ల
అనుసంధ్నమవవేండి

మీర్మీదినచర్్యపుసతాకంలోఈప్రశనాలకు
సమాధ్నమిచేచాటప్పుడు,మీర్అనుభూతి
చెందినఅనుభూతులు,భ్వోదేవేగాలు
మరియుఆలోచనలుజఞాపితాకొచిచానసమయంలో
మీర్తిరిగికోలుకోవడంప్రార్ంభించ్రో
లేద్గమనించండి.ఈవిలీనతమిమమిలినా
ఆఅనుభూతికిదగ్గర్గాతీస్కువెళ్్ళడానికి
రూపొందించబడింది.

వర్తామానంలోమీపైమీకుసందేహం
ఉననాప్పట్కీ,గతవిజయాలుమరియు
స్నుకూలఅనుభవాలనుగుర్తాంచుకోవడం
అనేదిమీస్మరాథాయాలకుకచిచాతమైనస్క్యాంగా
ఉపయోగపడుతుందనిగురితాంచండి.
ప్రస్తాతంమీర్అనుకుననాదానికంటేఎకుకావ
స్ధించగలస్మర్థాయాంమీకుఉందనిఇది
నిరూపిస్తాంది.

ఈనిరామిణ్తమికస్ంకేతికతమీ
ఆతమివిశావేసంమరియుమానసికసిథాతిని
పెంచడానికి,స్నుకూలజాఞాపకాలశకితాని
వినియోగించుకోవడానికిమిమమిలినా
ప్రోతసుహిస్తాంది,మీఅంతర్్గతబలంమరియు
స్మరాథాయానికిస్పషటోమైనర్జువుగాకూడా
ఉపయోగిస్తాంది.

దశ2:అనుభవానినాదినచర్్యపుసతాకంలో
వ్రాస్కోవడం

మీదినచర్్యపుసతాకంలో,మీఇంద్రయాలను
ఉపయోగించిసనినావేశానినావివరించండి:

ఆక్ణంలోమీర్ఏమిచూస్తానానార్?

మీర్వింటుననాశబ్్దలుఏమిట్?

మీర్స్పకృశిస్తాననావిఏమిట్,వాట్నిఎలా
భ్విస్తానానార్?

మీసమికృతిలోఉననాఏవైనాప్రతే్యక
స్వాసనలుగుర్తాకువస్తానానాయా?

ఇప్పుడు,ఆవివరాలనులోతుగా
పరిశీలించండి:

ఈజఞాపితాచేస్కునేసమయంలో
మీర్అనుభూతిచెందుతుననానిరి్దషటో
భ్వోదేవేగానినాగురితాంచండి.

గమనించదగ్గస్క్షా్యలపైదృషిటోస్రిసూతా
మీర్ఈభ్వోదేవేగానినాఎలాఅనుభూతి
చెందుతునానారోవివరించండి.
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మారుపు మ్ర్మం: 

క్షణం క్షణం 
అప్రమత్తం 

మమత సుబ్్ర మణ్్యయం మారు్ప కోసయం ఆమె అనుసరియంచిన్ స్్వయ 
విధాన్లను వివరిస్్త ; ఆత్మ దయండన్, అప్్పటికప్పుడు లభియంచే 

ఆన్యందము సయంతృప్్త లతో ప్్ర మేయయం లేకుయండా ముయందుకు 
సాగేయందుకు ఒక సులభమెై న్ మారాగా నినా త్నెలా కనుగొన్నాదీ 

తెలియజేస్్త ; క్ర మ క్ర మయంగా, అనుక్షణ్మూ సయంభవియంచే 
మారు్పకు అనువెై న్ ఒక సయంకిలీ ష్ట మెై న్ ప్్ర కి్ర యను స్్వకరియంచి, 

స్్వచఛాగా జీవియంచేయందుకు త్నేవిధయంగా ఒక ఉజ్వలమెై న్ 
దృక్పథానినా నిశ్్చయియంచుకున్నాదీ విశ్దీకరియంచ్రు.

ఆతమీ సంర్క్షణ్



గొప్పగొప్పఆశలకలలుకనానాను.వాట్ని
నెర్వేర్చాకోగలననేధీమాఉందినాకు.

చ్లాతెలివైనదిగా,ఆతమివిశావేసంకలదిగా,
చకకాట్కేశాలంకర్ణ,ఊహలో్లఎతుతామడమల
పాదర్క్లు(నాపొడవు5’2మాత్రమే)తొడిగి
ఒకఉదే్దశంతోతిర్గుతూ,సౌమ్యంగా
మాటా్లడే,లోపాలుభయాలులేని,అందరూ
ననునాప్రేమించేవారిగాననునానేను
ఊహించుకుంటాను.

వృతితాజీవితంలోఅంకితభ్వంతోకషటోపడి
పనిచేసిప్రతిలక్షా్యనినాస్ధించేఆదర్్శ
మహిళ్గాననునాఊహించుకుంటాను.
మాఅమమిలాపెతతానంచేస్లేడీబ్స్లా,
చమతాకార్ంగాపరిహాస్లాడేనాస్దర్నిలా,
ఎంతోవేగంతోపనులుచకకాబెటేటోమానాననాలా
ఊహించుకుంటాను.నాఊహలో్లనాభర్తా
ననునాభ్ర్్యగాఎంపికచేస్కుననాందుకు
అతడుఎప్పుడూపశాచాతాతాపపడనిపరిపూర్్ణ
భ్ర్్యలా,అనినావేళ్లాసమతుల్యంపాట్సూతా
ఒతితాడిఎర్గనివిధంగాఅతణినానవివేసూతా
అతడికషటోసమయాలనుఅనినాట్నీస్ఖ్ప్రదం
చేస్ఇలా్లలిగాఊహించుకుంటాను.ఇంట్
పనులు,ఉద్్యగసంబంధపనులుఇలా
అనినాపనులనూపరిపూర్్ణంగానెర్వేర్స్తాననా
నేను;మేమిద్దర్ంకలిసికటుటోకుననామాఇంట్
సతాంభ్నికిఆనుకొనికూర్చానివిశ్రంతి
తీస్కుంటుననాప్పుడునాభర్తానాగురించి
గొప్పలుచెప్పకుండాఉండలేడు.

సర్వేశ్రేషటోమైనస్నాహితురాలిని,ఎల్లప్పుడూ
సరియైనదానేనాపలికేది,సముచితమైన
కానుకలనేపంపేది;ఇతర్లనుఉతతామంగా
గురితాంచి,గౌర్వించి,హరి్షించేవ్యకితాగావార్
అనుభూతిచెందేలాచేస్దిఅనిననునానేను
ఊహించుకుంటాను.ప్రతిఒకకారినీఆకరి్షించే
వెలుగులా,ప్రతిఒకకారికీనేనేసర్వేసవేంకాదగిన
దానిగా,ఎప్పుడూఏఒకకాపొర్పాటూచేయని
ఏతపూ్పచేయలేనివ్యకితాగాననునానేను
ఊహించుకుంటాను.

అయితేనాకువచిచానఈమెయిల్సులో
డజన్లకొద్్దచదవనివి,సమయానుస్ర్ం
జవాబులుఇవవేకమిగిలిపోయినవి,
స్నాహితులనుండివచిచానసందేశాలను
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ఒక్ మంచి, విశ్వాసనీయమైన 

అదదిం వలె కేవలం న్ 

నిశిత పరిశీలన కోసం 

నిరీక్షిస్్తననిట్లోగా న్ 

పరాయావలోక్నంలో 

సమాధానం వెంటనే అక్్కడ 

ప్రతయాక్షమైంది: మారు్ప ఒక్ 

గెంతులో వచేచిది కాదు.
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చదివినాఇంకాస్పందించనివాట్ని
చూసినప్పుడునాఊహలునీట్
బుడగలాస్లభంగాపేలిపోతాయి.
నేనువాట్కిస్పందించకపోవడానికి
కార్ణంఆస్నాహితులునామనస్
కలతచెందేలాఏదైనాచేశారేమోఅనినేను
భ్విస్తానానానేమోఅనివార్ఆశచారా్యనికి
లోనైఉండవచుచా(అయితేనాస్నాహితులు
అటువంట్దేమీచేయలేదు).

నేనువండుదామనుకుననాఅనేక
ర్కాలరెసిపీలను(వంటలతయారీ
పద్ధతులు)స్కరించిఉంచ్ను.అయితే
వండడానికిప్రేర్ణలోపించిమేము
నిత్యమూఅలవాటుగాతినేముఖ్్యమైన
ఆహారానినామళ్్ళచిపోట్ల్హోటల్
నుంచితెపి్పంచుకునేందుకుఆర్్డర్
చేశాను.మాఅమమిచేస్విధంగా
పనులనుచేయలేకపోయాను.నా
స్దర్డిమాదిరినవివేంచేచతురోకుతాలను
చెప్పలేకపోయాను.మానాననావలె
సమర్థావంతంగాపనులుచకకాబెటటోలేక
పోయాను.నాఅభద్రతాభ్వాలు,భయాల
గురించినాభర్తాదగ్గర్ఈవార్ంమూడు
స్ర్్లఏడాచాను.ఆభయాలునాబుర్రలో
ప్రవేశించినాభర్తాననునాభ్ర్్యగాఎంపిక
చేస్కుననాందుకుసంతోషంగాఉనానాడా
లేడాఅనిప్రశినాంచేలాచేశాయి.

గట్టోగాపట్టోవెనుకకులాగిఉంచుతుననా
నాచెడుఅలవాట్లవలయాలనుగనుక
నేనుఛేదించిఉండినట్్ల్లతే,ఉననాదానితో
సంతృపితాచెందేసవేభ్వానినామానుకుని
ఉండినట్్ల్లతే,నాతెలివితకుకావపాతబడిన
విధ్నాలనుమానుకునిఉండినట్్ల్లతే,కననా
కలలనుస్కార్ంచేస్కోగలసమర్థాత
ఉననాదనిభ్వించినస్త్రనిచ్లాస్పషటోంగా
పోలుచాకోగలిగేదానినా.న్ ఇరవైల వయస్ 
ముగియబోతోంది. ఏమి సాధించానో 
ఇతరులకు చూపేందుకు న్ వదది ఏమీ 
లేదని ప్రతి రోజూ వేదన అనుభవిస్్తన్నిను. 

చేసినతప్పులనేపదేపదేచేసూతా;ఇతర్ల
ఎదుగుదలను,మార్్పలను,జీవితంలో
వారిస్ఫల్యతలను,విజయాలను
భగు్గమనేఈర్్షియాతోచూసూతానేను
చేయవలసినపనులజాబితాను
చూడకుండానేవదిలిపెటుటోతుననాప్పుడు;

మార్్పకుకావలసినస్మర్థాయాంనా
లోపలేఉందనితెలిస్ఎలాంట్ప్రణ్ళ్క
లేకుండానేనుఏమిచేస్తానానాననేప్రశనా
నాలోఉదయించిందిఅనూహ్యంగా.
నేనునాజీవితంలోప్రధ్నమైన
కాలానినా,పూరితాస్మర్థాయాంగలదశను
దాట్పోయానేమోఅనిపించిఆదురా్ద,
విచ్ర్ముమొదలయి్యంది.ఇర్వైల
వయస్తోపోలిచానప్పుడునాముపె్ల్పల
వయస్ఏవిధంగానూమెర్గైనదికాదు.
ఒకవేళ్ముపె్ల్పలవయస్నేనుఏమి
స్ధించినప్పట్కీజనందానినాగంభీర్ంగా
పరిగణించర్.ఎందుకంటేఅప్పుడునేను
ఎంతమాత్రంయవవేనప్రాయంలోఉండను
కనుక.ఆవయస్లోనేనొకముఖ్్యమైన
వ్యకితాగాతయార్కాలేను;గణనీయమైన
కారా్యనీనాకూడాస్ధించలేను.

ప్రస్తాతసిథాతినుండినేనుకోర్కుననాసిథాతికి
చేర్కునేప్రయతనాంలోఈరెండింట్మధ్య
విధిగాచేయవలసినపనులనుదాటవేసి
చేసినతప్పులనేమళ్్ళమళ్్ళచేస్తానానాను.
నామనస్లోనిఉననాతమైనఊహలను,
ఆశయాలనుస్ధించ్లనేతలంపు
వచిచానప్పుడుసతాంభించిపోతునానాను.
పనిచేయాలనేఉతాసుహంతోఉదేవేగానికి
లోనవుతాను.కానీనాలోనిఅభద్రతా

భ్వాలు,స్వేయ-సందేహాలు,ఉననాదానితో
ఎందుకుసంతృపితాచెందకూడదుఅనే
ఆలోచనలునాతలలోదూరిగొంతుకలై
ననునాపనిలోనిమగనామవవేకుండా
అడు్డపడుతునానాయి.నేనుసతాంభించి
పోతాను.

ఆపైనాకైనేనుతయార్చేస్కుననాస్వేయ
జాలి,స్వేయఎర్కతోట్అవమానము,
సిగు్గఅనేపెద్దనీట్గుంటలోకూర్చాని;
నేనుఅంతగాభయపడేదానినా,
స్మరినికాకపోయిఉంటే;నాకలలను
నెర్వేర్చాకునేస్మర్థాయాంనాలోనేఉండేదని
పరిపూర్్ణంగాతెలిసినప్పట్కీఎవరైతే
ధైర్్యంగాతమభవితవా్యలనుచకకాగా
రూపొందించుకుంటునానారోవారిపై
మానసికఅసూయతోవారిపైకోపానినా
వెళ్్లగ్రకేకాదానినాకాను.

ఆతమీ సంర్క్షణ్



చికుకాలువిప్పవలసిన,వెనకికాఅడుగులు
వేయవలసినపనిచేయాలిసుఉంటుందని
గ్రహించ్ను.లేకపోతేనేనువాసతావంగా
మార్్పనులక్యాంగాస్వేకరించనటే్ల.
అభివృది్ధకివికాస్నికిన్చుకొనని
సతాంభించిన,నిరీవేర్్యమైనఇప్పట్నా
పరిసిథాతికినమూనాగానిలిచిపోయ్ందుకు
నిశచాయించుకుననాటే్ల.

మార్్పప్రతినిమిషమూజర్గవలసిన
కార్్యము.

మనంజట్లమైనవాళ్్ళం,సృజనకల
వాళ్్ళం,అదుభాతమైనవాళ్్ళం,అసతావ్యసతాంగా
ఉననావాళ్్లం,భంగపడ్డవాళ్్ళం,
సరిదిదు్దకోగలిగినవాళ్్ళం.బొమమిలువేస్
తెర్వలెమార్్పలకుఎన్నాఅదుభాతమైన
అవకాశాలుగలవాళ్్ళం.అయితేమనం
ద్నినిఅనుమతించివీలుకలి్పంచినప్పుడే
అదిస్ధ్యం.(Pg25blurb)ఈప్రయాణం
కఠినమైనదికావచుచా.ఒకరోలర్కోసటోర్
(విన్దపార్కాలో్లనడిచేరైలు)ప్రయాణం
ఏవిధంగావిన్దానినాపంచుతుంద్
అదేవిధంగామార్్పకోసంచేస్మన
ప్రయాణంకూడావిన్దానినాఇచేచావిధంగా
ఉండేలానేనునేర్చాకుంటునానాను.

అదిఅలాఅవవేడానికిమనంసమమితిస్తానే
స్ధ్యం.

అయో్య,నేనుఎంచుకుననానాస్వేయ
పంథ్లోనేనువెళ్్లకుండాఉండినట్్ల్లతే
ఎలాఉండేద్కదా!

ప్రయతనాము,కృషిచేసిఉంటేనేను
ఆశించినదినెర్వేర్చాకునేదానినాఅని
తెలిస్సిగు్గమాలినతనంతోమరోసవేపనాం
నుండినేడుదూర్ంజరిగిపోయాను.నా
హృదయంఎదుటఒకఅదా్దనినాఉంచి
నాకైనేనుకషటోమైన,అతికి్లషటోమైనరెండు
ప్రశనాలనువేస్కునానాను:

మార్్పచెందనియ్యకుండాననునా
అడు్డకుంటుననాదిఏమిట్?

ననునానేనుఈప్రశనానుఇకఎప్పట్కీ
వేస్కోకుండాఆపగలిగినదిఏమిట్?
అని.

ఒకమంచి,విశవేసనీయమైనఅద్దం
వలెకేవలంనానిశితపరిశీలనకోసం
నిరీక్షిస్తాననాటు్లగానాపరా్యవలోకనంలో
సమాధ్నంవెంటనేఅకకాడప్రత్యక్మైంది:
మార్్పఒకగెంతులోవచేచాదికాదు.అదిఒక
గెంతుమాత్రమేకాలేదుకూడా.కాలక్రమేణ
మార్్పనుగెంతులో్ల,హదు్దలో్లఅంచనా
వేయవచుచా.అయితేఆగెంతును,ఆ
హదు్దనుచేర్కునేందుకుముందుమనం
ఒకొకాకకాఅడుగేవేయాలిసుఉంటుంది.

మార్్పప్రతినిమిషంజర్గవలసినది.
అలాకానిపక్ంలోవైఫలా్యనినానాకైనేను
సృషిటోంచుకుననాటే్ల.కేవలంఒకఆలోచన
చేసినంతమాత్రాననేనుఅకస్మితుతాగా
మారిపోతాననిఎంతమాత్రంఆశించలేను.
ఇకఎంతమాత్రంఒకకాక్ణ్నినాకూడా
జార్విడుచుకోలేను.అదిస్ధ్యమవావేలంటే
ఆపనిచేస్ందుకునేనుసంసిద్ధంగా
ఉండాలి.స్వేయప్రోతాసుహానికిచేస్ప్రతి
ఆలోచన,భవిష్యతుతాకోసంచేస్ప్రతిచర్్య,
ప్రస్తాతంసిథాతినుండికోర్కుననాసిథాతికి
నడుమముకూకాకళ్్ళమూస్కునిలోతైన
నీట్లోవేస్మునకలాంట్ప్రతీమునక
ఎప్పట్కీవెనుద్యనిస్పషటోమైనదృఢమైన
సంకల్పంతోకూడినదిఅయు్యండాలి.
ద్నినాసంపూర్్ణధైర్్యస్హస్లతోననునా,
నాలోపాలనుబలహీనతలనుఅనినాట్నీ
సరిదిదు్దకునేందుకుకృషి,సమయము

అవసర్మౌతుందనినముమితూ
చెకుకాచెదర్నిఅంగీకార్వైఖ్రితోవాట్ని
ఎదుర్కాననాప్పుడుకలిగేఫలితాలుచివరికి
ఫలప్రదమౌతాయి.

నేనిప్పుడునాబలాలనుగురితాంచవలసిన
సమయంఆసననామైంది.నిజంగానేను
నాలోనిలోపాలనుకపి్పవేయగల,
వాట్కంటేఉజవేలమైన,నాలోనేఉననా
ఉతకాకృషటోతలనుగురితాంచివాట్గొప్పదనంతో
ఆలోపాలనుసరిదిదు్దకునేవీలు
కలి్పంచవచుచాను.

యథ్ర్థామైన,సవాళ్్ళతోకూడిన,
సంకి్లషటోమైన,ప్రయోజనకారియైన,
సకారాతమికమైన,నిర్ంతర్ంగామార్్ప
చెందేమార్్పనుసృషిటోంచేందుకు
పరివర్తానదశలోనిప్రయాసలగుండా
ప్రయాణించేందుకునేనుసంసిద్ధంగా
ఉండాలి.అదిఇప్పుడునాకది
జాఞాన్దయమయి్యంది.పరివర్తానదశలో

మనం జటిలమైన వాళ్్ళం, 

సృజన క్ల వాళ్్ళం, 

అదుభుతమైన వాళ్్ళం, 

అస్తవయాస్తంగా ఉననివాళ్లోం, 

భంగపడ్డ వాళ్్ళం, 

సరిదిదుదికోగల్గిన వాళ్్ళం. 

బొమ్మలు వేసే తెర 

వలె మారు్పలకు ఎనోని 

అదుభుతమైన అవకాశాలు 

గల వాళ్్ళం. అయితే 

మనం దీనిని అనుమతించి 

వీలు క్ల్్పంచినపు్పడే అది 

సాధయాం.

ఆతమీ సంర్క్షణ్
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ప్రేరణ

తిండిపెటేటోచేతినినముమి

రూమీ



ఎవరు 

అనేవాషి?

ప్రియమైనకార్లైన్,

సతా్యనినాఅనేవేషిసూతాఆఅనేవేషణలోఎల్లప్పుడూతీక్ష్ణమైనతపనకలిగిఉండేవాడుఅనేవేషి.
ఇటువంట్తపనలేకుండాకేవలంఒకర్వవేంతవెలుగుభగభగలాడేజావేలగాఎలామార్తుంది?

మనముననాచోటనుండిమనంప్రయాణంమొదలుపెడతాం.మనంఎకకాడినుండి
మొదలుపెడుతునానాంఅననాదిఅంతముఖ్్యమా?కానేకాదు.మొదలుపెటటోడమనేదేముఖ్్యం.
మనమొకహిందువుగాన్,క్రైసతావుడిగాన్,మహమమిద్యుడిగాన్,ఒకయూదుడిగాన్లేదాఒక
నాసితాకుడిగాన్శాశవేతమైనపర్మసత్యంయొకకాఅనేవేషణనుమొదలుపెటటోడంవల్లవచేచాతేడా
ఏమీలేదు.హృదయాంతరాళ్ంలోనిఅనంతమైనదివ్యస్నినాధ్యంయొకకాఆదిమూలానినా-మన
నిజసవేభ్వానినా,మనఅసితాతవేంయొకకాసర్వేశ్రేషటోమైనవికాస్నినా-స్క్షాతకారింపచేస్కోవడమనే
ఉననాతసిథాతినిపొందడమేప్రధ్నమైనవిషయం.పర్తతవేందిశగాస్గేప్రయాణ్నికివెలుపలి
నుండిపెద్దలస్నాహపూర్వేకసూచనరూపంలోన్లేదాఒకపుసతాకంరూపంలోన్సంకేతాలు,
మార్్గదర్్శనంలభిస్తాననాటు్లఅనిపించినప్పట్కీ,లోపలినుండివచేచాపిలుపేఎల్లప్పుడూమార్్గదర్్శనం
చేస్తాంది.స్ధ్ర్ణంగా,మనఅంతరాళ్ంనుండివచేచాసంకేతాలుమర్గునపడిపోయి
వినబడవు.మనంవాట్నిస్లభంగాఅందుకోలేము.కేవలంపైపైనఉననావేస్లభంగా
అందుబ్టులోఉంటాయి!

అంతర్ంగప్రయాణంఎన్నావంకర్ట్ంకర్మలుపులు,చికుకాదార్లతోకూడిఉంటుంది.కొనినా
స్ర్్లముందుకుస్గడానికివెనుకంజవేస్తాము.మార్్గమధ్యంలోనమమికమువిశావేసములుఅనే

బంధు మిత్రులకు ఉత్్తరాలు

ప్రియమైనదాజీ,

అనేవేషకుడిలక్ణ్లుఏమిట్?

ఒకర్వవేంతవెలుగుజావేలగామారాలని
పరితపించడమేఅనేవేషించడమంటే.
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తర్ంగాలుపుషకాలంగాఉననాప్పట్కీ,కొనినాస్ర్్లఅనుమానాలు,సంశయాలుమనలినాముంచెతితావేస్తాయి.
ఆధ్్యతిమికతనుఒకస్హసకృత్యంగామారేచాదిఇదే.

ఆధ్్యతిమికతఅంటేఏమిట్?సంసకాకృతభ్షలో‘ఆధి+ఆతమి’అంటేమనఅసితాతావేనికికేంద్రంలేదా
ప్రధ్నమైనఆతమిదిశగావెళ్్ళడంఅనిఅర్థాం.

అంతేకాకుండా,పైపైవాట్తో,నిర్ర్థాకమైనవాట్తోతాదాతమియాంచెందకుండాఉండాలనేఅర్థాంకూడా
ఉంది.మనంఅంతర్్గతంగావెళుతుననాకొద్్దఉపరితలంలోనిఅంచులనుదాట్వెళ్్ళడంప్రార్ంభిస్తాం.
మనంపైఅంచులనుత్యజించం;కేవలంవాట్నిఅధిగమిస్తాం.లౌకికజీవితానినావదిలిపెటటోవలిసున
అవసర్ంలేదు.ఇదిబంధంలేనిఅనుబంధంగురించితెలియజేస్తాంది.

సతా్యనేవేషిఎల్లప్పుడూఆధ్్యతిమికఅనేవేషణలోతీరికలేకుండానిమగనామైఉంటాడు.అదేసమయంలో,
కుటుంబము,సమాజము,తనపనులు,తనఆరోగ్యబ్ధ్యతలనువిసమిరించడు.అటువంట్అనేవేషి
-వస్తాగతప్రపంచంమరియుఆతమిగతప్రపంచం;లౌకికక్షేత్రంమరియుఆధ్్యతిమికక్షేత్రం;బ్హ్య
ప్రపంచంమరియుఅంతర్ంగప్రపంచంఅనేరెండురెకకాలఆధ్ర్ంగాజీవిస్తాడు.ఈవస్తాగత
ప్రపంచంలోకొనస్గుతుననాప్పుడే“పలాయనవేగానినా”(ఎస్కాప్వెలాసిటీ)సంతరించుకునిఅనంతమైన
చైతన్యమనేఅంతులేనిఆకాశంలోనికిమనకైమనంఎగిరిపోతాం.సూక్ష్మలోకాలనుచేర్కునేందుకు
వస్తాగతప్రపంచంకచిచాతంగాఒకశిక్ణ్ర్ంగం.

బౌతికప్రపంచంలోఅంతసూక్ష్మంకాని,కనిపించేసంఘర్్షిణలగుండాప్రయాణిసూతాసూక్ష్మమైన
క్షేత్రాలపైపటుటోస్ధించినట్్ల్లతేఅదిఆధ్్యతిమికక్షేత్రాలుమరియువాట్కిఆవలనుననాక్షేత్రాలపైపటుటో
స్ధించేందుకుసహాయపడుతుంది.ఉదాహర్ణకు,భ్రా్యభర్తాలు,వా్యపార్భ్గస్వేములమధ్య
సతసుంబంధ్లుమరింతఉననాతస్థాయికిచెందినఅంగీకారానినాపెంపొందించుకునేందుకుమనకు
సహాయపడతాయి.పిల్లలతోమనఅనుబంధంమనలినానిజంగామృదువైనవారినిగాచేస్తాంది.
మనుమలు,మనవరాళ్్లతోబ్ంధవ్యంమనలినామరింతప్రేమించేవారిగాచేస్తాంది.స్నాహితులతోట్
సంబంధ్లుమనకునమమికము,విధేయతలఅరాథానినానేర్్పతాయి.ధ్్యనపూర్వేకమనస్సుచేస్గార్డి
ఏమిటోబహిర్్గతమవుతుంది.ఆఅవగాహనతో,మనలినాఆధ్్యతిమికపథంలోనడిచేందుకుఎంపికచేసిన
భగవంతునికికృతజుఞాలమైఉంటాం.

ధ్్యనపూర్వేకమనస్సునుమీరోజువారీజీవితంలోఏవిధంగావ్యకతాపర్స్తానానారోగమనించేందుకు
ప్రయతినాంచండి.అంటే,మీఅంతర్్గతబ్హ్యప్రపంచ్లుసమశ్రుతిలోఉనానాయా?

ప్రేమ,ఆదర్ణలతో,

కమలేష్
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నవజీవన్నికి

యోగా!
ఆధునిక జీవితయంలో యోగా యొకకో ప్్ర ముఖ్యత, దాని సాధన్ ప్్ర భావయం గురియంచి సత్ వీర్ సియంగ్ ఖలాసెను  
విక్ట ర్ కణ్్ణ న్ ఇయంటర్్వ్య చేశారు. డాక్ట ర్ ఖలాసె 1973 నుయండి కుయండలిని యోగా బోధకుడిగా ఉన్నారు, 2001 
నుయండి నిద్ర లేమి, దీర్్ఘ కాలిక ఒతి్త డి, ఆయందోళన్ సయంబ్యంధిత రుగ్్మతలు, కారా్యలయాలలో, ప్బ్లీ క్ స్కోల్ 
ఆవర్ణాలలో యోగాపై  ప్రిశోధన్లు చేశారు. వారు “హార్్వర్డ్  మెడికల్ స్కోల్ స్్పషల్ రిపోర్్ట ”, “ఇయంట్ర డక్షన్ 
టు యోగా”కు ఆరోగ్్య విభాగ్ సయంప్దకుడుగా, “మెడికల్ టెక్సె్ట  బుక్”, “ఆరోగ్్య సయంర్క్షణ్లో యోగా 
స్త్్ర లు, వాటి అభా్యసయం” ప్స్త కాలకు చీఫ్ ఎడిటర్ గాను ప్నిచేశారు.

పాఠశాలలోలో యోగా 

ప్రశనా:కొనినాయోగాఅభ్్యస్లుశారీర్క
మరియుమానసికసమస్యలనుఎలా
నివారించడంలోసహాయపడతాయో
మాకుచెప్పగలరా?

మేముద్నిపైమరింతపరిశోధన
చేయాలిసునఅవసర్ంఉందనినేను
బలంగాప్రతిపాదనచేస్తాను.మన
ప్రభుతవేపాఠశాలలో్లయోగాఅమలు
చేయాలి,ఎందుకంటేయోగా,పిల్లలు
నేర్చాకోవలసినప్రాథమికనైపుణ్్యలను
అందిస్తాందిఅనిబలంగానముమితాను.
మనస్సు-శరీర్అవగాహనపైవారిస్వేయ
నైపుణ్్యలుమరియునియంత్రణ,వారి
శారీర్క,మానసికసమస్యలు,వాట్
పరిసిథాతులకునివార్ణోపాయంగాపని
చేస్తాయి.

అనినార్కాలవైద్యపరిసిథాతులకుఅతిపెద్ద
ప్రమాదకార్కాలో్లఒకట్ద్ర్్ఘకాలికఒతితాడి

మరియుభ్వోదేవేగఅలజడులు.స్వేయ
నియంత్రణభ్వోదేవేగసమానతావేనికి
దారితీస్తాంది.అసహజప్రవర్తానలను
అలాగేఅసహజమానసికసిథాతిని
నివారించడంలో,ఒతితాడినియంత్రణ,
భ్వోదేవేగనియంత్రణకచిచాతంగా
కీలకం.మనపిల్లలు,యుకతావయస్కాలు
ఏస్థాయిలోప్రతికూలమానసికఆరోగ్య
పరిసిథాతులనుఅనుభవిస్తానానారో
తలచుకునిఎంతోకలవర్పాటుకు
లోనవుతూఉంటాను.ద్నికిసమాధ్నం
ఒకకాటే“స్మాజిక-భ్వోదేవేగ
అభ్్యస్లుగాపిలవబడేవాట్నివారికి
బోధించడం;”స్వేయనియంత్రణ,
అవగాహనస్మర్థాయాంవారిప్రవర్తానను
మార్స్తాంది.ఇదివారిమానసికసిథాతి,
వారిభ్వోదేవేగసిథాతినిమార్స్తాంది.
ఇదివారిస్వేయ-సమర్థాతనుపూరితాగా
మార్స్తాందిమరియుజీవితానినా
ఎదుర్కావడంలోవారిస్మరాథాయానినా
మెర్గుపర్స్తాంది.

దుర్దృషటోవశాతూతా,ఈనైపుణ్్యలుమన
పాఠశాలలో్లబోధించబడడంలేదు,అవి
వారివృతుతాలనుఏవిధంగావిజయవంతం
చేస్కోవాలనేవిషయంపైదృషిటోపెటాటోయి
కానీవారిమనస్సు,భ్వోదేవేగాలు,శరీర్ం
యొకకావిజయవంతమైనఆరోగ్యంపై
కాదు.మనపిల్లలకుశారీర్కంగా,
మానసికంగా,క్రియాతమికంగా
ఉండేలాశిక్ణఇవవేకపోవడంమన
సమాజంలోనిబలహీనత.విద్యఅనేది
ఉద్్యగంపొందడంమాత్రమేకాకుండా
ప్రభ్వవంతమైనమరియుక్రియాతమిక
స్ధనంగాఎలాఉపయోగించుకోవాలో
నేర్చాకోవాలి.

యోగాఆనైపుణ్్యలనుపెంపొందించే
స్మరాథాయానినాకలిగిఉంది,అందుకనే
దానినిపాఠశాలలో్లబోధించ్లనిబలంగా
నముమితాను.కానీయోగానుపాఠశాలలో్లకి
తీస్కురావడంవల్లఅదినెర్వేర్తుందని
నిరూపించడానికిమనకుమరికొంత
పరిశోధనఅవసర్ం.
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ప్రశనా:మనవిధ్నాలుపరిశోధనలో
వెనుకబడిఉనానాయనిమీర్కూడా
పేర్కానానార్,కాబట్టోమనకుమరింత
పరిశోధనఅవసర్ంఅనుకుంటునానాను.

మాసొసైటీద్నిపైపనిచేస్తాంది,
దానిపరిశోధనస్క్షా్యలఆధ్ర్ంగా
నిర్్ణయాలుతీస్కుంటుంది.ఇప్పుడు,
సమస్యఏమిటంటేపరిశోధనకు
సమయంపడుతుంది.మేంనమేమి
విషయాలపైపరిశోధనకువ్యతిరేకంగా
అనేకశకుతాలు,మరియువాట్ప్రభ్వాలు
ఉనానాయి.ఆధునికసమాజంలో
సిగరెట్ధూమపానంపైఒకబలమైన
ఉదాహర్ణఉననాది.ధూమపానంపై
పరిశోధన1940-50లలోజరిగింది.
ద్నిలో“ధూమపానంచెడుప్రభ్వాలతో
ముడిపడిఉందని”శాసత్రవేతతాలు
నివేదించ్ర్,ఆపైధూమపానం
కా్యనసుర్కుకార్ణమవుతుందనిర్జువు
వచిచాంది.కానీరెస్టోరెంటు్ల,యూనివరి్శటీ
కా్యంపస్లలోధూమపానానికి
సంబంధించి,విధ్నాలు,నిబంధనలను
రూపొందించడానికిఎనినాదశాబ్్దల
పరిశోధనజరిగింది?కానీమన
పాఠశాలలో్లయోగా,స్మాజిక-
భ్వోదేవేగఅభ్్యసంకోసంవిధ్నాలను
రూపొందించడానికిఅనేకదశాబ్్దలు
పటటోదనినేనుఆశిస్తానానాను.ద్నిగురించి
ఊహించడంకషటోం.

సైన్సు“అంత్యక్రియలదావేరా
అంత్యక్రియలను”ముందుకు
తీస్కువెళుతుందనిఆధునికసమాజంలో
ఒకజోక్ఉంది.శాసత్రవేతతాలుపాత
సిదా్ధంతానినాపటుటోకుని,కొతతాస్క్షా్యలు
మరియుకొతతాఆలోచనావిధ్నాలను
అంగీకరించడానికినిరాకరిస్తార్.కానీ
వార్చనిపోయినతర్వాత,వారి
వార్స్లువాట్నిఅంగీకరించడంలో,
మరియువాట్నిఅమలుపర్చడంలో
ముందుంటార్.

మనకుచ్లాఉదాహర్ణలుఉనానాయి.
గెలీలియోయొకకా“భూమిసూర్్యని

చుటూటోతిర్గుతుంది”అనేసూత్రానినా
గురించిఆలోచిస్తా,చివర్కుఅదిప్రత్యరిథా
శకితాపైగెలవడానికిదశాబ్్దలుపట్టోంది,
ఇదిమతసిదా్ధంతానికివిర్ద్ధమనిచరిచా
వాదించింది.కానీఆవాదనదానిని
సమరిథాంచినవ్యకుతాలతోపాటేఅదికూడా
మర్ణించింది.

యోగా అనేది ఒక్ మత్నికి 
సంబంధించినది కాదు

ప్రశనా:యోగాఅనేదిమతపర్మైనది
అనేఅపార్థాంగురించికూడానేను
ఆశచార్్యపోతునానాను.

వాసతావానికిరెండుప్రధ్నఅపారాథాలు
ఉనానాయి.అవిఒకదానికొకట్పూరితా
వ్యతిరేకాలు.వాట్లోఒకట్యోగాఅనేది
ఒకమతం.సింధులోయనాగరికతలో
“యోగా”ఒకభ్గమనిసూచించే
ఆధ్రాలుఉనానాయి.యోగాఉతతార్
భ్ర్తదేశపుప్రాంతం,మరియుఅకకాడి
సంసకాకృతినుండిఉదభావించిందనిమనకు
తెలుస్.భ్ర్తదేశంలోప్రధ్నంగా
హిందువులు,చ్లామందిహిందువులు
యోగానుఅభ్యసిస్తార్,కానీయోగా
అనేదిహిందూమతంయొకకాఒకరూపం
అనివాదించడంచ్రిత్రాతమికంగాను
మరియుతాతివేకంగానుసరికాదు.
ఇదిభ్ర్తదేశంలోనిఇతర్తాతివేక
సంప్రదాయాలతోముడిపడిఉననాప్పట్కీ,
ఉదా.,స్ంఖ్్యతతవేశాసత్రం,ఇవనీనా
ఒకదానికొకట్సంబంధంలేనివి.యోగా“
ఆచర్ణ్తమికమారిమికత”యొకకారూపంగా
దానిసవేంతసిదా్ధంతంపైనిలుస్తాంది.

యోగాయొకకాదృషిటో“ఏకీకృతచైతన్య
సిథాతియొకకాఅనుభవం”పైఉంటుంది.
అలాదానితోసంబంధంఉననాసిదా్ధంతం
ఇప్పడివర్కుఎప్పుడూలేదు.అది
నాకుతెలిసినంతవర్కు,ఆధ్్యతిమిక
కార్్యకలాపాలనుండిమతపర్మైన
కార్్యకలాపాలనువేర్చేస్తాంది.యోగా
అనేదిమారిమికవాదంయొకకాఆచర్ణ్తమిక
రూపం,ఇదిఒకఉననాతమైనస్పకృహ

యోగా యొక్్క దృషిటు  
“ఏకీక్ృత చైతనయా సిథితి 
యొక్్క అనుభవం” 
పై ఉంట్ంది. అలా 
దానితో సంబంధం ఉనని 
సిదా్ధాంతం ఇప్పడివరకు 
ఎపు్పడూ లేదు. అది 
న్కు తెల్సినంతవరకు, 
ఆధాయాతి్మక్ కారయాక్లాపాల 
నుండి మతపరమైన 
కారయాక్లాపాలను వేరు 
చేస్్తంది. 

యొకకాఅనుభవంకోసంవాదించే
తతవేశాసత్రం.ఇదిఒకఅనుభవం,
“సిదా్ధంతంలేదానమమికం”కాదు.అదే
ఆధ్్యతిమికతమరియుమతంమధ్య
వ్యతా్యసం.

మతంలోమీర్ఆమతంలో
భ్గమయ్్యనమమికాలు,వాట్ప్రవర్తానల
సముదాయానినాఅవలంబిస్తార్.మీర్
ఆనమమికాలుమరియుసిదా్ధంతాలకు
అనుగుణంగాఉంటార్,మరియు
ఆమతపర్మైనప్రవర్తానలోభ్గంగా
మీర్పద్ధతులు,వేడుకలుమరియు
ఆచ్రాలనుపాట్స్తార్.

యోగాఅనేదిమనస్సు-శరీర్స్ధనకు
సంబంధించినది.మీర్వా్యయామం,
రిలాకేసుషన్,శావేసనియంత్రణమరియు
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ధ్్యనంచేస్తార్.కాలక్రమేణ్,మీర్స్పకృహ
యొకకాఏకీకృతసిథాతినిఅనుభవించ్లని
ఆశిస్తార్.కానీప్రార్ంభంలోఇది
స్ధ్ర్ణశాంతి,నిశ్శబ్దంమరియు
ప్రశాంతతయొకకాఅనుభవంకావచుచా.
కానీచ్లామందివ్యకుతాలుస్పకృహ
యొకకాలోతైనఏకీకృతసిథాతిని,సమాధి
సిథాతినిఅనుభవిస్తార్.మీర్అభ్్యసం
చేస్తా,మీర్నముమితునానారాలేదాఅనే
దానితోసంబంధంలేకుండామీకుఒక
మంచిఅనుభవంగామిగిలిఉంటుంది.
యోగాఅనేదిఒకజోక్అనేనమమికంతో
ప్రజలుప్రార్ంభించేఅనేకసందరాభాలు
ఉనానాయి;కానీకొంతకాలంఅభ్్యసం
చేసినతర్వాతవార్యోగానిజమైనది
మరియుప్రయోజనకర్మైనదిఅనే
అనుభవానినాపొంది,ఆభ్వనతో
వార్అభ్్యసంచేసినతర్వాతవారి
మనస్సులనుమార్చాకుంటార్.అదిఒక
విపరీతఉదాహర్ణ.

పాశాచితయా ప్రధాన సంస్కృతిలో యోగా 
యొక్్క పాత్ర

మర్కవిపరీతమైనవిషయంఏమిటంటే,
అందమైనస్త్రలుచిర్తపులిలావినా్యస
భంగిమలుచేసూతాయోగానుఎకుకావగా
అభ్యసిస్తార్ని,అదివారికిఅనువైనదిగా
ఉంటుందనిచ్లామందినముమితార్.
యోగాగురించిమీడియాచిత్రించిన
ఫలితంఇది.వీరిదృషిటోలో,పుర్షులు
యోగాస్ధనచేయర్,పిల్లలుయోగా
స్ధనచేయర్.మీకుఏదైనాఆరోగ్య
సమస్య,పరిమితులుఉనానాయోగా
చేయవదు్ద.మీర్ఫిట్గాలేనందునమీర్
యోగాస్ధనచేయవదు్ద.

మీర్మీడియాకథనానినావ్రాస్తాననాట్లయితే
లేదాపత్రికనువిక్రయించ్లనుకుంటే,
మీర్ఏమిచూపించబోతునానార్?
ధ్్యనంలోకూర్చాననాఒకలావుగా
ఉననాముసలివ్యకితానిచూపిస్తారా?
లేదు,మీర్చిర్తపులిలాఉననాఒక
అందమైనస్త్రవినా్యసభంగిమలో

ఉననాటు్లచూపుతార్,ఎందుకంటే
అదేపాఠకులనుఆకరి్షిస్తాంది.మీర్
నిర్ంతర్ంమీడియాలోఅలాంట్చిత్రానేనా
చూపిస్తా,అప్పుడుప్రజలుఅదేనిజమని
విశవేసిస్తార్.ద్నికిసంబంధితముగింపు
ఏమిటంటే,“నేనుచిర్తపులిలాంట్
యువస్త్రనికాదు,కాబట్టోయోగానాకు
సంబంధించినదికాదు.”

ప్రశనా:హా్యపీబుద్ధదానికిమంచిప్రతివాదన
అనినేనుఅనుకుంటునానాను.

హా్యపీబుద్ధతోసమస్యఏమిటంటేమీర్
బౌద్ధమతంలోనికిప్రవేశిస్తాననాటు్లగా
ఉంటుంది.మీర్ధ్్యనభంగిమను
చూపినప్పుడు,అదిజెన్మరియు
బౌద్ధమతంలోనిఇతర్రూపాలతో
ముడిపడిఉంటుంది.ఇదిమీర్
యోగానుమతంగాచూస్ధోర్ణిలోకి
వెళుతుననాట్లవుతుంది.ఒకసంఘంగా,
మనముఈరెండువిపరీతమైనభ్వనల
నుండిప్రజలనుదూర్ంచేయాలి,అవి
రెండూతప్పు.

ప్రశనా:నేనుఅంగీకరిస్తానానాను.
మంచినిద్ర,ఒతితాడినిర్వేహణను
ప్రోతసుహించడం,డిప్రెషన్,వ్యసనాలను
నివారించడంవంట్దృకోకాణంపైతాజా
పరిశోధనలననుసరించి,ప్రతిఒకకారికీ
సరైనరీతిలోసహాయపడాలంటే,
యోగానుసరిగా్గప్రోతసుహించ్లిసున
బ్ధ్యతమనపైఉననాది.

మేముయోగాపైపరిశోధనలోఅపార్మైన
పురోగతినిచూస్తానానాము.వీట్లో
ముఖ్్యమైనవి“వ్యకితాగతయోగాఅభ్్యస్ల
యొకకాసైకోఫిజియాలజీనిచూపించే
అధ్యయనాలు”,“స్ంప్రదాయయోగాలో
దానినాలుగుఅంశాలనుకలపడం
వల్లకలిగేప్రభ్వాలు”.యోగాయొకకా
సైకోఫిజియాలజీఅనేదానిపైప్రాథమిక
పరిశోధనలోఈక్రిందపేర్కాననానాలుగు
ప్రధ్నఫలితాలుఉనానాయి:

1. భౌతిక్ శ్రీరంలో మారు్పలు.

పెరిగినమార్్పలకుఅనుకూలత,
కండరాలఓర్్ప,కండరాలబలం,
మరియుశావేసకోశపనితీర్.ఇదిభౌతిక
శరీర్ంపైమరియుదానిదావేరామనస్సు-
శరీర్అనుసంధ్నం,భ్వోదేవేగజాఞానానినా
ప్రభ్వితంచేయడంలోఉపకరిస్తాంది.

2. స్వాయ నియంత్రణ.

యోగామనఅంతర్్గతసిథాతినిస్వేయ-
నియంత్రణచేయగలదనినిరూపించే
బలమైనఆధ్రాలుఇప్పుడుఉనానాయి.
మేముఆస్వేయ-నూ్యరోఫిజియాలజీని
అర్థాంచేస్కోవడంప్రార్ంభించ్ము.
నియంత్రణ.ఆముఖ్్యమైనరెండు
స్వేయనియంత్రణనైపుణ్్యలు,“ఒతితాడి,

పెరిగిన మారు్పలకు 
అనుకూలత, క్ండరాల 
ఓరు్ప, క్ండరాల బలం, 
మరియు శావాసకోశ్ 
పనితీరు. ఇది భౌతిక్ 
శ్రీరంపై మరియు దాని 
దావారా మనస్సు-శ్రీర 
అనుసంధానం, భావోదేవాగ 
జ్ఞాన్నిని ప్రభావితం 
చేయడంలో ఉపక్రిస్్తంది.
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భ్వోదేవేగనియంత్రణ.యోగాచేస్తాననా
సమయంలో,ఒతితాడి,భ్వోదేవేగానినావ్యకతాం
చేస్లింబిక్వ్యవసథానుశాంతపర్చడానికి
అవసర్మైన“ప్రీఫ్ంటల్కారెటోక్సు”సక్రియం
చేయబడుతుననాదనిమనకుతెలుస్.
భ్వోదేవేగం,ఆలోచనాప్రక్రియలస్వేయ
నియంత్రణనుమెర్గుపర్చడంలో
యోగాయొకకాస్మరాథాయానినా
చూపించడానికికావలసినఆధ్రాలు
పెర్గుతూఉనానాయి.

3.  పెరిగిన మనస్సు-శ్రీర అవగాహన, 
మైండ్ ఫుల్ నెస్. 

ధ్్యనంలో“శ్రద్ధనెట్వర్కా”లకలయిక
ఏకరీతిగాకాలక్రమేణ్ఆలోచనా
ప్రక్రియలస్వేయనియంత్రణ
నైపుణ్్యనికిదారితీస్తాంది.మనము
ఆలోచనప్రక్రియలస్వేయనియంత్రణ
స్మరా్దయానినాపెంచుకునిమన
ఆలోచనావిధ్నాలపైఒకఅవగాహన

తెచుచాకుంటాము.మనమంటేమన
ఆలోచనప్రక్రియలుమాత్రమేకాదని,అవి
మనకుప్రధ్నమైనవికావుఅనిమేము
గ్రహించ్ము.ఎందుకంటే,మనంవాట్ని
స్వేయనియంత్రణలోఉంచుకోవచుచా,మన
ఆలోచనలనుమార్చాకోవచుచా.

ద్నినిమనసతాతవేశాసత్రంలోమెటాకాగినాషన్
అంటార్.మెటాకాగినాషన్అనేదిమానసిక
చికితసుయొకకాఅత్యంతశకితావంతమైన,
స్ర్వేత్రికరూపానికిఅనుగుణంగా,
కాగినాట్వ్బిహేవియర్ల్థెర్పీ,ఆలోచన
ప్రక్రియలస్వేయనియంత్రణపైఇది
ఆధ్ర్పడిఉంటుంది.యోగాయొకకాఆ
భ్గంశకితావంతమైనది.

4.  దీర్ఘకాల యోగాభాయాసం లోతైన 
చైతనయా  సిథితులకు దారి తీస్్తంది.

ప్రజలుసూథాల,సూక్ష్మస్థాయిలలోశాంతి,
నిశ్శబ్దం,ప్రశాంతతనిఅనుభూతి
చెందుతార్.వారిలోకాలక్రమేణ్అది

బలంగామారి,ఏకీకృతఅనుభవంగా
పరిణ్మంచెందుతుంది.అదివిశవేం
ఒకటేఅనేసిథాతికిచేర్స్తాంది.ఇదిజీవిత
ఉదే్దశ్యంమరియుమార్్పకుదారితీస్
లోతైనఏకతావేనినాతెస్తాంది.

మనం“ఆధ్్యతిమికత”అనేపదానినా
ఉపయోగించినప్పుడు,మనంనిజంగా
దానిగురించేమాటా్లడుతునానాము.
మనుషులుమార్తార్.వార్
తమప్రవర్తాననుమార్చాకోవచుచా.
వార్జీవితంలోతమలక్షా్యలను
మార్చాకుంటార్-ఆమార్్పభౌతిక
లక్షా్యలనుండిభౌతికర్హితలక్షా్యలకు
ఉంటుంది.వార్ఆధ్్యతిమికలక్షా్యలపై
ఎకుకావదృషిటోపెడతార్,జీవితంలోని
భౌతికఅంశాలపైతకుకావదృషిటోపెడతార్.

“ఫిట్నెస్కాంపోనెంట్”లోఈ
పరిశోధననమమిదగినది.ఈపరిశోధన
దశాబ్్దలనాట్ది.మనంవ్యకుతాలకు
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ఔషధం.సైలోసిబిన్తీస్కుననావ్యకుతాల
యొకకాఉపసమితిదానిపూరితాస్పకృహ,
ఏకీకృతసిథాతినిఅనుభవిస్తాంది,ఇది
సహజంగావచిచానఅనుభవాలుకలిగి
ఉండి,అదేస్థాయిలోసమర్థాతమరియు
జీవితమార్్పనుకలిగిఉంటుంది.ఈ
మానసికసిథాతినిరూపొందించడానికి
సక్రియంచేయగలప్రాంతాలుమరియు
నెట్వర్కాలుఉనానాయనిమనకుతెలుస్.

నాలుగుఫలితాలతోకూడిన
సైకోఫిజియోలాజికల్మార్్పల
నమూనాఏదైనాపరిసిథాతిలేదాప్రవర్తానకు
సవేయంచ్లకంగావరితాస్తాంది.మీర్
ర్కతాపోటు,మధుమేహం,నిరాశలేదా
ఆంద్ళ్ననుపరిషకారించవచుచా.విధ్న
మార్్పపైఅతిపెద్దప్రభ్వానినాచూపిన
రెండుపరిశోధనార్ంగాలు,అవినడుము
నొపి్పకి,కా్యనసుర్చికిగాసులోయోగాదావేరా
జరిగినమేలు.ద్నితోపాటుమేముఇతర్
ఆరోగ్యసమస్యలప్రాంతాలలోబలమైన
కదలికనుచూడటంప్రార్ంభించ్ము,
ఉదాహర్ణకు,మధుమేహంకోసం
యోగా.భ్ర్తదేశంలోనిఒక
అంటువా్యధిలాంట్మధుమేహం
కార్ణంగా,యోగాదావేరాద్నిచికితసుపై
దృషిటోపెట్టోంది.

పాశాచాత్యదేశాలలో,మనంఖైదు
చేయబడినజనాభ్లోయోగా
స్ధననుచూస్తానానాము.నేర్ప్రవర్తాన
యొకకాపునరావాసంలోయోగాదావేరా
అపార్మైనసంభ్వ్యతనుమనము
చూస్తానానాము.మానసికఆరోగ్యం
మరియుమానవర్గమితలచికితసులో,
ఇప్పుడుయోగాచ్లాప్రభ్వవంతంగా
ఉపయోగించబడేఅనేకప్రాంతాలు
ఉనానాయి.

ఇంకాఉంది

బొమమిలు:అనన్యపటేల్

మెదడు సా్కనింగ్ 
మరియు 
న్యారోఇమేజింగ్, 
మాల్కుయాలర్ 
బయోలాజిక్ల్ టెకినిక్సు, 
జీవరసాయన పరీక్షల 
దావారా, మనం ఇపు్పడు 
వాటి స్వాయ నియంత్రణ, 
మనస్సు-శ్రీర అవగాహన 
ఎలా అభివృది్ధా 
చెందుత్యి, వాటి మధయా 
ఉనని సంబంధాలు 
ఏమిటి, వాటికి 
సంబంధించిన 
మెదడులోని వివిధ 
ప్రంత్లు, ఇది 
మెదడులో ఎలా 
వయాక్్తమవుతుంది అనే 
విష్యాలను అరథిం 
చేస్కోవడం 
ప్రరంభించాము. 

అభ్్యసంచేయడానికిఆసనాలుఇస్తా,
వార్మరింతసర్ళ్ంగాఉంటార్.
మనముద్నినిఅంగుళ్లుమరియు
సెంటీమీటర్్లలో,చలనడిగ్రీలలో
కొలవగలము.ప్రాణ్యామఅభ్్యసం
శావేసకోశపనితీర్ను,సవేయంప్రతిపతతా
నాడీవ్యవసథానుమెర్గుపర్స్తాంది.

మెదడుస్కానింగ్మరియు
నూ్యరోఇమేజింగ్,మాలికు్యలర్
బయోలాజికల్ట్కినాక్సు,జీవర్స్యన
పరీక్లదావేరా,మనంఇప్పుడువాట్
స్వేయనియంత్రణ,మనస్సు-శరీర్
అవగాహనఎలాఅభివృది్ధచెందుతాయి,
వాట్మధ్యఉననాసంబంధ్లుఏమిట్,
వాట్కిసంబంధించినమెదడులోని
వివిధప్రాంతాలు,ఇదిమెదడులోఎలా
వ్యకతామవుతుందిఅనేవిషయాలనుఅర్థాం
చేస్కోవడంప్రార్ంభించ్ము.ఇది
మేముగతమూడునాలుగుదశాబ్్దల
పరిశోధననుండిపొందినఅత్యంత
శకితావంతమైనఫలితం.

మనకుఅంతగాశాస్త్రయపరిశోధనలు
లేనిప్రాంతంఆధ్్యతిమికత.చ్లామంది
ప్రజలుయోగాచ్లాలోతైనదని,మీర్
దానినిఅధ్యయనంచేయలేర్అని
వాదించ్ర్.కానీద్నికినేనుఒప్పుకొను.
మీకుఆధ్్యతిమికఅనుభవంఉంటే,మీర్
దానినివివరించగలిగితే,మనముదానిని
కొలవవచుచా.“స్పకృహసిథాతిని”కొలిచే
అనేకప్రశానాపత్రాలుమరియుపరీక్లు
మనకుఉనానాయి.ఈస్పకృహసిథాతిమెదడు
దావేరాఉత్పతితాఅవుతుందనికూడా
మనకుతెలుస్.ఈసిథాతులనుఉత్పతితా
చేస్యోగాభ్్యసందావేరాప్రభ్వితమైన
మెదడులోనినెట్వర్కాలుఉనానాయని
మనకుతెలుస్.

“సైలోసిబిన్”ఏకీకృతస్పకృహసిథాతిని
సృషిటోంచగలదనేవాసతావంచెప్పడానికి
మెదడుఒకబలమైనస్క్యాం.సైలోసిబిన్
అనేదిమెదడుఒర్కాస్యొకకాప్రాంతాలు
మరియునెట్వర్కాలనుప్రభ్వితంచేస్
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ప్రేర్ణ్





గతానికిబంద్గాఅయినాఉండులేదా
భవిష్యతుతాకుమార్్గదరి్శగాఅయినా
ఉండు.నీవేనిర్్ణయించుకో.

ద్పక్చోప్రా

కారయాక్షేత్రం



 వేగం - 
మిడిమిడి జ్ఞానం

మన్యం చేస్ ప్నుల న్ణ్్యత పై న్, మన్యం గ్డిపే జీవిత్ల పై న్ మన్ కార్్యకలాప్ల 
వేగ్యం, వాటిలోతు ఎటువయంటి ప్్ర భావయం చూప్త్యి అన్నా విషయానినా డా.ఐజక్ అడిజెస్  

అనే్వషిసు్త న్నారు. ఆయన్ ఆలోచన్ల నుయండి మీరు తీసుకునే సయందేశ్యం ఏమిటి? మీ అనుభూతి 
ఏమిటి?



కార్్యక్షేత్రం

ఈమధ్యకాలంలోమీర్ఏదైనా
పాతసినిమాచూశారా,
ఉదాహర్ణకి,1950కాలం

నాట్దిఅనుకోండి.కొనినాసమయాలో్లమీర్
అశాంతికిగుర్య్్యటంతగా,అదిఎంత
నెమమిదిగానడిచేద్మీర్గమనించ్రా?
దానినాఇటీవలేవిడుదలైనసినిమాలతోపోలిచా
చూడండి.ఇందులోకథవేగంగానడుస్తాంది,
పాత్రలువేగంగామాటా్లడతార్.

అలాగే1960దశకంలోనిఒకవారాతా
ప్రస్రానినా,ఇప్పట్వారాతాప్రస్ర్ంతోపోలిచా
చూడండి.ఇప్పట్సందేశాలనిడివితకుకావగా
ఉంటుంది,నేట్వా్యఖ్్యతలువేగంగా
మాటా్లడతార్.

వేగంలోఈపెర్గుదలమనజీవితంలోని
ఎన్నాఅంశాలలోకూడాప్రతిఫలిస్తాంది.
ఫాస్టో-ఫుడ్దుకాణ్లవిసతార్ణవాట్లో్లఒకట్.
ప్రజలుతమరోగాలుఎలానయంఅవావేలని
కోర్కుంటార్?ద్ర్్ఘకాలంనడిచేచికితసు
దావేరాకాదు.తమరోగానినానయంచేస్ది
కాకుండా,తక్ణంఉపశమనంకలిగించేఒక
ఔషధంకోర్కుంటార్.యువతచేస్కునే
ఎంపికలలోమాదకద్రవా్యలు,మారిజువానా
సంసకాకృతిఎందుకుప్రధ్నపాత్రపోషిస్తాంద్
నాకుఅర్్ధంఅవుతోంది.మాదకద్రవా్యలు,
మారిజువానాతవేరితంగాసంతోషానినాస్తాయి.
లక్షా్యలనుస్ధించేందుకు,ఇతర్లను
సంతోషపెటేటోస్వలుఅందించేందుకూమీర్
కషటోపడిపనిచెయ్యవలసినఅవసర్ంలేదు.
కేవలంఒకదముమిలాగడమో,లేదాఒకకాస్రి
గట్టోగాపీలచాడమోచేస్తాచ్లు.

శృంగార్ంకూడావేగవంతంఅయిపోయింది.
ప్రేమించేసమయంతకుకావఅయింది,
శృంగార్పర్మైనకార్్యక్రమాలువెనువెంటనే
దానినాఅనుసరిస్తానానాయి.

వేగంలోఈపెర్గుదలప్రభ్వం,మన
వ్యవహారాలనాణ్యతపైనపడుతోంది.

ఉదాహర్ణకువిద్యనేతీస్కోండి:నేనుఒక
సిదా్ధంతపర్మైనసందేశంఇవావేలనుకుంటే,
ఐదునిమిషాలకుమించనిఒకటేప్తయార్
చెయ్యమనినాకుచెపా్పర్.సత్యంయొకకా
భ్వననుఐదునిమిషాలో్లవివరించడానికి
మీర్ప్రయతినాంచిచూడండి.

ప్రజలుఆఖ్రిమాట(ముఖ్్యంశం)గురించి
అడుగుతునానార్.మీపుసతాకాలుఎలా
అత్యధికంగాఅముమిడుపోతునానాయనినేను
ఒకర్చయితనిఅడిగాను.ఆర్చయిత,తను
కేవలంఒకకాసందేశంఆధ్ర్ంగాఒకపుసతాకం
వ్రాస్తాననీ,ఆతర్వాతఆసందేశంగురించి
అనేకకథలువ్రాస్తాననీచెపా్పడు.ఆతర్వాత
ఆపుసతాకంయొకకాఒకవెయి్యప్రతులుతనే
సవేయంగాముద్రంచుకుంటానని,తను
తదుపరిచేస్ప్రసంగసమావేశంలో,అందులో
పాల్్గనేవార్ందర్కీతలాఒకకాపీఇస్తాననీ
చెపా్పడు.అతనుతనకార్్యశాలప్రార్ంభించ
డానికిముందు,శ్రోతలనుఉదే్దశించి,
వార్తనపుసతాకం20నిమిషాలలోచదివి,
ఆపుసతాకందేనిగురించివ్రాయబడింద్,
అందులోనిసందేశమేమిటోతనకుచెపా్పలని
అంటాడు.వారిదగ్గర్సమాధ్నంలేకపోతే,
అతనుప్రజలుతనకిసరైనసమాధ్నం
ఇచేచావర్కూఆపుసతాకానినాతిరిగివ్రాసూతా
ఉంటాడు.అప్పుడుఅతనుతనపుసతాకానినా
ప్రచురిస్తాడు.మరోవిధంగాచెపా్పలంటే,ఒక
పుసతాకంఅత్యధికంగాఅముమిడుపోయినదిగా
అవావేలంటే,పాఠకుడుఒకబస్సుకోసంవేచి
ఉండేసమయంలోపుసతాకంచదవడంపూరితా
చేస్విధంగాదానినారాయాలి.

నాఅభిప్రాయంప్రకార్ం,ఈవిధ్నంఆ
పుసతాకానినా,లోతైనవిషయంలేనిదిగానూ,
నిస్సుర్మైనదిగానూచేస్తాంది.మీర్ఒక
భ్వననులోతుగావిసతారించలేర్.

గతంలోనిమహామహులైనతతవేవేతతాలలో
ఏఒకకార్కూడా,నేట్వాతావర్ణంలో
మనగలర్నినేనుఅనుకోవడంలేదు.

వేగం, విష్యంలో లోతు 
లేక్పోవడం వలన ఎనోని 
నిర్ణయాలు తపు్పగా 
ఉండడంలో వింత ఏమీ 
లేదు. ఒక్ దేశానికి 
న్యక్తవాం వహించడం 
అనే క్షేత్రంలో అయితే, 
అవి విన్శానికి దారి 
తీయవచుచి.

ఈనిస్సుర్తసందేశంయొకకానాణ్యతను
ప్రభ్వితంచేస్తాంది.అదేవార్తాలవిషయంలో
అయితే,అది‘తప్పుడువార్తాల’దరిదాపులో్లకి
చేరినానేనుఆశచార్్యపోను.ఎందుకంటే,
అందించినసమాచ్ర్ంఅసంపూరితాగా
ఉంటుందికాబట్టో.

వేగం,విషయంలోలోతులేకపోవడంవలన
ఎన్నానిర్్ణయాలుతప్పుగాఉండడంలో
వింతఏమీలేదు.ఒకదేశానికినాయకతవేం
వహించడంఅనేక్షేత్రంలోఅయితే,అవి
వినాశానికిదారితీయవచుచా.

అలాఆలోచిసూతా,అనుభూతిచెందుతూ,

ఐజక్కె.అడిజస్

ichak@adizes.com 

https://www.ichakadizes.com/post/

faster-and-shallower
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సజీవ 
సవారం

మెర్టా నోరాగా ర్డ్  “లివియంగ్ వాయిస్” విషయయం మీద ఎమిలి మొగెససెన్ తో 
సయంభాషియంచ్రు. మెర్టా తన్ కయంపనీ  “లివియంగ్ వాయిస్” దా్వరా ప్్ర సిద్ధ  
న్యకులు, కమూ్యనికేటర్లతో కలిసి ప్ని చేస్్త , వారిని మెరుగెై న్ వక్త లుగా 
తీరి్చదిద్ద డయం, వారిలో ప్్ర సయంగియంచే శ్కు్త లను బ్లోపేతయం చెయ్యడయం, వారిలో 
ప్్ర మాణికమెై న్ న్యకత్్వనినా సాధియంచడయం మొదలై న్ విషయాలలో వారికి 
సహాయయం చేసు్త యంది. ఆమె వా్ర సిన్ ప్స్త కయం “ది మా్యజిక్ ఆఫ్ వాయిస్”, స్వరానినా ఒక 
శ్కి్త వయంతమెై న్ ప్రికర్యంగా, శిక్షణ్ ఇవ్వదగ్గా  ఒక కయండర్యంగా అర్థి యం చేసుకోవడయంలో ఒక 
మార్గా దరిశిగా ఉప్యోగ్ప్డుతుయంది.
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మీరు ఏదైన్ బిగ్గరగా 
చెప్్పనపు్పడు, అపు్పడు 
మాత్రమే పదాలు స్పృహతో 
కూడిన రూపానిని 
తీస్కుంటాయని మీకు 
తెలుస్్తంది.

ఎమిలీ:నేనునామునుపట్కంపెనీని
డానిష్నేషనల్టీవీలోపిచ్చేయవలసి
వచిచానప్పుడుజరిగిననాఅతు్యతతామ
అనుభవాలలోఒకదానినిమీతో
పంచుకుందామనుకునానాను.ఆ
సమయంలోనేనుచ్లాఏకాగ్రత,పూరితా
నిబద్ధతతోఉండాలనినాకుతెలుస్,
తదావేరావింటుననావ్యకుతాలునామాటల
వెనుకఉననాపూరితాభ్వానినాఅనుభూతి
చెందగలగాలి,దానితోనేనుఎవరో
గ్రహించిఅర్థాంచేస్కోగలర్.అది2018లో
జరిగింది,అప్పట్నుండినేనుచ్లా
నేర్చాకునానాను,ననునానేనుమార్చాకునానాను
కూడా.అయినప్పట్కీ,నేనునిజంగా
మంచిపనితీర్నుకనబరాచాను,అది
చ్లాసర్దాగాఉంది!లోతైనఅంతర్్గత
సంతులనంమరియుప్రామాణికతతోనేను
మాటా్లడుతుననాటు్లమరియుప్రవరితాస్తాననాటు్ల
భ్వించ్ను.నేనుమెరెటాతోశిక్ణ
పొందినందునఇదిజరిగిందనినేను
నముమితునానాను.

మెరెటానాకుచ్లాప్రియమైన

స్నాహితులలోఒకర్,ఒకస్దరి,నేను
అభిమానించి,మాటా్లడటానికిఇషటోపడే
ఒకవ్యకితా.ఆమెచ్లాఫనీనాగాఉంటుంది.
ఆమెమనస్సుచుర్కైనది,ఆమెహృదయం
తెరిచిఉంటుంది.మెరెటాయొకకాజాఞానం
మరింతమందికిచేర్తుందనినేను
నిజంగాఆశిస్తానానాను,ఎందుకంటే
ఆమెనాకుతెలిసిన“అతు్యతతామ
ఫెసిలిటేటర్”లలోఒకర్.హార్టోఫుల్
నెస్మా్యగజైన్పాఠకులకుమెరెటాను
పరిచయంచేయడంనాకుచ్లా
గౌర్వంగాఉంది.ఇదిఆమెపుసతాకం“ది
మా్యజిక్ఆఫ్దివాయిస్”యొకకాఆంగ్ల
అనువాదంతోసమానంగాఉననాందుకు
సంతోషంగాఉంది.

ప్రాచీనజాఞానసంప్రదాయాలపండితులు
వాయిస్లేదాసవేర్ంగురించిరాశార్.
తాతివేకగ్రంథ్లప్రకార్ం,ఓంఅనేదిఒక
పవిత్రమైనధవేని,విశవేంయొకకాధవేని,అది
అనినాఇతర్శబ్్దలనుకలిగిఉంటుంది.
ధవేనియొకకార్హస్యంఒకలోతైన
సహజమైనజాఞానంకలిగిఉననాది.దానిని
మనమందర్ంస్లభంగాచేర్కొని,
అర్థాంచేస్కునిమనలోనిబిడీకృతం
చేస్కోగలం.

హాయ్మెరెటా,ఈప్రపంచంలోమీర్
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మీరు శ్బదిం చేసినపు్పడు 
మీ శ్బ్దినిని అభివృది్ధా 
చేసి, తరీఫీదు ఇచిచినపు్పడు 
మీ సవారం మీ మాటల 
వెనుక్ ఉనని స్నినితమైన 
క్ంపనలను క్నపరుస్్తంది.

చేస్తాననాప్రతిదానికీధన్యవాదాలు.మీర్
చ్లాసంవతసురాలుగావా్యపార్వేతతాగా
ఉనానార్మరియువిజయవంతమైన
కోచింగ్వా్యపారానినానిరిమించ్ర్.మీకు
ఇద్దర్ఎదిగినపిల్లలుకూడాఉనానార్,
మీకంపెనీనినిరిమించేటప్పుడుమీర్మీ
పిల్లలకుఒకఒంటరితలి్లగాఉనానార్.అది
చ్లావిజయమే.

డెనామిర్క్లోఉననాతస్థానాలో్లఉననా
అనేకకంపెనీలుమరియువ్యకుతాల
మధ్యమీపద్ధతిఎందుకుబ్గా
ప్రసిది్ధచెందింద్,అదిఎకుకావగా
ఎందుకుఉపయోగించబడుతుననాద్
తెలుస్కోవాలనినేనుఆసకితాగాఉనానాను.
మీర్ప్రగాఢమైనఅభిర్చినికలిగి
ఉండడంతోపాటుగా,మీకంపెనీ
వృది్ధచెందడానికి,ఫలవంతమైనకెరీర్
మార్్గంగామార్డానికిగలకార్ణ్లను
తెలియచేయగలరా?

మెరెటా:ననునాఅభిమానంతో
ఆహావేనించినందుకుమరియుహార్టోఫుల్
నెస్సంఘంలోఒకదయగల,ప్రియ
స్దరిగాఉననాందుకుచ్లాధన్యవాదాలు.
కమూ్యనికేట్చేస్టప్పుడుమనమందర్ం
వర్తామానంలోఉండడానినాస్ధనచేయాలి,
ఎందుకంటేమనసవేరాలుఅంతర్ంగం
నుండిబ్హ్యంవర్కుకనేవేయర్బెల్టోలాగా
ఉంటాయి.

నాఉదే్దశ్యంఏమిటంటేప్రజలుతమభ్వ
ప్రకటనహకుకానుకలిగిఉండటానికి,
వార్తమభ్వాలనునిర్భాయమైన
సవేర్ంతోమాటా్లడటానికిసహాయపడటం.
మీఉనికినివ్యకతాపర్చడం,వారిపూరితా
అవగాహనకోసంఅత్యంతశకితావంతమైన
స్ధనాలో్లవాయిస్ఒకట్.ఇదిఇతర్లతో
కనెక్టోఅవవేడానికిమరియుమీర్ఎవరో
అర్థాంచేస్కోవడానికిసహాయపడుతుంది.
మీర్ఏదైనాబిగ్గర్గాచెపి్పనప్పుడు,
అప్పుడుమాత్రమేపదాలుస్పకృహతో
కూడినరూపానినాతీస్కుంటాయనిమీకు
తెలుస్తాంది.

కార్్యక్షేత్రం
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అలాగే,మనలోచ్లామందిఊపిరి
బయటకువదులుతుననాప్పుడుమాటా్లడటం
తిరిగినేర్చాకోవాలి-ఊపిరిపీలుచాకుని,
ఊపిరిబయటకువదులుతుననాప్పుడు
తిరిగిమాటా్లడాలి,అనగా,సూ్ఫరితాని
(ఇనిసుపిరేషన్-ఇన్సి్పరారెఅంటే“ఊపిరి
పీలుచాకోవడం”)పొందండిమరియుదాని
గురించిమాటా్లడండి.

నేనుమీసవేర్ంతోనిరి్దషటోంగా,శారీర్కంగా
పనిచేస్తాను,మీకుఅవసర్ంలేని
దానినాతీసివేస్తాను,తదావేరామీర్
ప్రకాశవంతంగామరియుఉతాసుహంగా
ఉంటార్.మీ“వాయిస్”మీదపని
చేయడంఅనేదిమీలోనివిజాఞానం,
అంతర్్దకృషిటోయొకకామూలంమీదపని
చేస్తాననాటు్ల,ఇదిమీర్పనిచేస్తాననాఇతర్
అభివృది్ధపద్ధతులతోకలసిఅదుభాతంగా
పనిచేస్తాంది.

మీనాడీశకితానిమారిచామీసవేరానినా
శకితావంతంగా,దృఢంగామరియు
నమమిదగినదిగాచేయడానికిమీలో
తెలియనిప్రదేశానినాకనుగొనడానికిమీర్
ధైర్్యంచేస్తార్,మీర్ఇంతకుముందు
ఒకవిషయానినావెయి్యస్ర్్లచెపి్పనటు్ల
పునరావృతంచేయవలసినఅవసరానినా
తగి్గంచి,మీహృదయంనుండిఇతర్లతో
శాశవేతప్రభ్వానీనాకలిగించేవిధంగా
మాటా్లడతార్.

నాకథచిననావయస్సులోనేప్రార్ంభమైంది,
నామెడపైఎర్రట్మచచాలు,విపరీతవేగంతో
కొటుటోకునేపల్సు,నేనుబహిర్ంగంగా
మాటా్లడినప్పుడలా్లతీవ్రమైనభయంతో
వణికిపోయ్మనసతాతవేంతోఉండేది.
చ్లాసంవతసురాలక్రితంనేనుఆ
భయానినాప్రయోజనకర్ంగామారాచాలని
నిర్్ణయించుకునానాను,ఆంద్ళ్న
మరియునాడీశకితానిస్నుకూలంగా
మారాచాలనినిర్్ణయించుకునానాను,
ఇతర్లలోఅతు్యతతామపనితీర్నువృది్ధ
చేయడానికిఒకటూల్కిట్నుఅభివృది్ధ
చేసివారికీమార్్గదరి్శగాఉండడానికి
నిర్్ణయించుకునానాను.మీర్అందజేస్
మీసందేశంశ్రోతలపైమంచిప్రభ్వం

చూపడమేకాకుండా,అభిప్రాయ
భేదాలను,అపోహలనువిచిఛిననాంచేస్తాంది.

ఒకయువనట్గా,నేనుషేకిసుపియర్
గ్రంథ్లతోపనిచేశాను.నేనుషేకిసుపియర్
పాత్రలఆతమినువారిసవేరాలదావేరా
మాత్రమేపొందగలుగుతుననాటు్ల
అనిపించింది-ఒకవేలిముద్రలాగ,ఒక
వ్యకితాయొకకాకచిచాతమైనసవేర్ంవారిపాత్ర
గురించిప్రతిద్చెప్పగలదు.

ప్రతిపాత్రనుకనుగొనడంలోవాయిస్
కీలకంగామారింది.షేకిసుపియర్ననునానా
వాయిస్,శరీర్ం,శావేసమరియుఆతమితో
కనెక్టోఅవవేమని,నాపూరితాఏకాగ్రతనుఅతని
మెటీరియల్,సందర్భాంమీదనేఉంచ్లని,
నామెదడునుగాని,మానసికంగా
దేనినీఉపయోగించకుండాఉండాలని
బలవంతంచేశాడు.ఇదిస్వేయమర్పు-
ననునానేనుపూరితాగామరిచాపోయి,పూరితాగా
అతనిపాత్రలసందేశానికిఅంకితమైనటు్ల
ఉండడమేద్నిఅర్థాం.ఈవిధంగావాయిస్
దావేరాఆపాత్రయొకకాసందేశంఒకసజీవ
పాత్రగామారింది.

అలావాయిస్వర్కాపట్లనాఆసకితా
మొదలైంది.మనందరికీమనభ్వాలను
వ్యకతాపరిచేహకుకా,మనకథనాలను
పంచుకునేహకుకాఉందనినాకుఎప్పుడూ
తెలుస్.మనంఎవరో,ఇతర్లకు,
ప్రపంచ్నికిమనంఏమిఇవవేగలమో
తెలుస్కోవడం,గురితాంచడంమానవుల
కనీసహకుకా.

దానినాసఫలీకృతంచేస్కోవడానికి
ననునానేనుఅభివృది్ధచేస్కోవాలి.
షేకిసుపియర్యొకకార్చనలుఆతమి
మరియుసవేరానినాఅనుసంధ్నం
చేస్తాంది.అతనినాటకాలుగొప్ప
మానవభ్వోదేవేగాలనువ్యకతాపర్స్తాయి,
నేట్కీదానికిసంబందించినలోతైన
ఆలోచనలనుఅందిస్తాయి.అతనుమానవ
భ్వోదేవేగాలుమరియుసందిగ్ధతలను
సంగ్రహించి,వాట్నిశకితావంతంగా
మరియుప్రభ్వవంతంగాతెలియజేస్తాడు.
అతనుమానవతవేంపైలోతైనఅవగాహన
మరియుప్రేమనుకలిగిఉనానాడు.మనలినా
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మీ సంభాష్ణ యొక్్క 
ప్రవాహం సాఫీగా 
మరియు వాస్తవిక్ 

ప్రవాహానికి అనుగుణంగా 
ఉండనివవాండి.

విభజించడంకంటేఏకంచేస్దిచ్లా
ఎకుకావఅనిఆయనకుతెలుస్.

ఎమిలీ:మీర్రెండుదశాబ్్దలకుపైగా
హార్టోఫుల్నెస్అభ్్యసిగాఉనానార్.
సవేర్శిక్ణననునానేనుమెర్గా్గ
ధ్్యనంచేస్కోవడానికిమరియు
కేంద్రీకృతమవడానికివీలుకలి్పస్తాందని
నాకుతెలుస్.ఎందుకుఅనేదానిమీద
మీర్కొనినావిషయాలుచెప్పగలరా?

మెరెటా:వాయిస్శిక్ణమీకుకేవలం
వాయిస్మాత్రమేకాదుఇంకాఎకుకావ
అనేవాసతావానినానొకికాచెబుతుంది;మీరే
మీవాయిస్అనితెలియచేస్తాంది.మీ
సవేర్ంఅంటే,భౌతికంగా,మీరే,మరియు
మీర్దానినిఅనుమతించినట్లయితే
అదిమీశరీర్ంఅంతటావా్యపిస్తాంది.మీ
అంతర్్గతంలోతుగాఉంటేతర్చుగామీర్
కేంద్రీకృతమైఉననాటు్లభ్విస్తార్.

మీసవేర్ంమీకుభౌతికంగామద్దతునిచిచా,
మొతతాంశరీర్ంలోచోటుచేస్కుననాప్పుడు,
గాలిలోప్రవహించేధవేనితర్ంగాలతోమీర్
మీసవేరానినాగాలిలోనడిచేపరికర్ంగా
ఊహించుకోవచుచా.ఆధవేనితర్ంగాలుమీ
పరికర్ంలోపలసృషిటోంచబడతాయి,అవి
గాలిలోఎగుర్తాయిమరియుచెవిలోని
భ్గాలనుకదలికలోఉంచుతాయి.ఇది
మీర్గాలిలోఎగుర్తుననాటు్లఉండే
స్పర్్శ.మీసంభ్షణయొకకాప్రవాహం
స్ఫీగామరియువాసతావికప్రవాహానికి
అనుగుణంగాఉండనివవేండి.

మీవాయిస్మీజీవితాంతంమీతో
ఉంటుంది.మీర్ఏడుపుతోపుట్టోనప్పట్
నుండిమీర్నిటూటోర్్పతోఊపిరి
వదిలేవర్కు.మేముసవేర్ధవేనిగురించే
జీవించ్ముమరియుజీవిస్తాము,మన
సవేరాలధవేనిమనప్రాథమికఉనికిలో
భ్గం.మీర్చేస్ప్రతిపని,శారీర్క,
మానసికసిథాతి,మరియుభ్వోదేవేగాల
వ్యకీతాకర్ణలుసవేర్ందావేరాకలుస్తాయి.

“సవేర్ం”గాలినిమరియుప్రజలను

కదలికలోఉంచుతుంది.ఇదిగాలిలో
నడిచేపరికర్ం,ఇదిలాలించగలదు,
బ్ధించగలదు,ఇతర్వ్యకుతాలకుచ్లా
దగ్గర్గాఉంటుంది.మనసవేర్ంతోఇతర్
వ్యకుతాలమాటలువిననాప్పుడుమనం
అక్రాలావారిహృదయాలనుతాకుతాం.

నావిషయానికొస్తా,“మానవసవేర్ం”
అనేదిమనగ్రహంమీదఅత్యంత
ముఖ్్యమైనశబ్దం.ఇదిమనలినానవివేంచ
గలదు,ఏడిపించగలదు,ఇతర్లతో
యుదా్ధనినాప్రార్ంభించగలదులేదా“నేను
నినునాప్రేమిస్తానానాను”అనిచెప్పగల
ఏకైకధవేని.సవేర్ంశరీర్ంనుండి,ఆతమి
నుండి,మనజీవితకథలనుండి,మన
భ్వోదేవేగాలనుండిమరియుకమూ్యనికేట్
చేయవలసినమానవఅవసర్ంనుండి
“డైనమిక్అవయవము”వలెవస్తాంది.
లాలాజీచెపి్పనటు్లగా,“శబ్దంఅనేది
చైతన్యంయొకకాఅభివ్యకీతాకర్ణ.”

ఎమిలీ:మేముఅంతర్్గతఅభివృది్ధ
గురించిఇటీవలచ్లావిషయాలు
పంచుకునానాము.మంచిఫెసిలిటేటర్ల
నుండిఅస్ధ్ర్ణమైనఫెసిలిటేటర్లుగా
ఎలామార్గలము.మిమమిలినామీర్
మంచిఫెసిలిటేటర్గామారేవిధ్నానినా
స్లభతర్ంచేస్సమీకర్ణంలోకి
తీస్కురాగలస్మర్థాయాంగురించి
మాటా్లడతార్,దుర్్బలతావేనినాప్రదరి్శస్తార్.
మీపోడ్కా్యస్టోలోమీర్ఆకిటైపల్
ఫెమినైన్వాయిస్నిఅనేవేషిస్తార్
(లింగంప్రాతిపదికపైకాదు).పొలారిటీ
సమతుల్యతనుమెర్గుపర్చడానికి
“సవేర్ం”ఏవిధంగాచ్లాశకితావంతమైన
స్ధనంఅవుతుంది?

మెరెటా:మనంసరిగా్గ,మంచిగా,
శారీర్కంగామాటా్లడటందావేరాఒకరి
మధ్యదూరానినాతొలగించడానికి
ఉపయోగించేపరికర్ంతోజనిమించ్ము.

మీసవేరానినాగురించితెలుస్కోవడం
ముఖ్్యం:“నేనుమాటా్లడేటప్పుడునా
సవేర్ధవేనిఏవిధంగాఉంటుంది?
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మనం సరిగా్గ, మంచిగా, శారీరక్ంగా 
మాటాలోడటం దావారా ఒక్రి మధయా దూరానిని 

తొలగించడానికి ఉపయోగించే పరిక్రంతో 
జని్మంచాము. 

నాకుకఠినమైనశబ్దం,బిగ్గర్గా,
మూస్కుపోయిన,మూసిఉండేలేదా
హృదయపూర్వేకధవేనిఉందా?నేనుననునా
గురితాంచేసవేర్ంతోమాటా్లడానా?లేదానా
సవేర్ంనాలోనిభ్గాలను,నాసందేశాలను
మాత్రమేప్రస్ర్ంచేయగలదా?

మనంమనసవేరాలతోబహుశా
మనకుతెలియకుండానేదూకుడుగా
ప్రవరితాంచవచుచా,వ్యకుతాలనుదూర్ంగానెట్టో
వేయవచుచా.ఎందుకంటేమనంవినడానికి,
మనంమాటా్లడవలసివచిచానప్పుడుమనతో
మనంఉండడానికి,మనంఎవర్మో,
మనంఏమిచెపా్పలనుకుంటునానామో
ఆవిషయంపైఅధికార్ంతోకూడిన
స్థానంసంపాదించడానికిమనకుశిక్ణ
ఇవవేబడలేదు.

మీసవేర్ం,దానియొకకాధవేనిగురించి
తెలుస్కోండి,ఎందుకంటేఇదిమీ
అంతర్్గతసవేభ్వానికిఅనుసంధ్నించబడి
ఉంటుంది.

మీర్మాటా్లడేటప్పుడుమీసవేర్ధవేనికి
బ్ధ్యతవహించండి.మీర్న్ర్
తెరిచినప్రతిస్రీ,మీర్ఇతర్లపై
ఏద్ఒకప్రభ్వానినాకలుగచేస్తార్.
కొందరికివార్చ్లాతకుకావగా,
మూర్్ఖంగామాటా్లడుతునానార్నికూడా
తెలియదు,సవేల్పభేదంతో,ఈవిధమైన
వైవిధ్యంలేకుండా,వార్తమలోతాము
మాటా్లడుకుంటుననాటు్ల,ఇతర్లతోకనెక్టో
అవవేడానికిఆసకితాచూపినటుటోఅనిపిస్తాంది.

మీర్కమూ్యనికేట్చేసినప్పుడు,మీర్
మీసవేంతభ్వాలనుకొది్దగాఏదైనా
పంచండిమరియుఅదిగదిలోఅందరికి
అందుబ్టులోఉండనివవేండి.మీశావేస
అనేది,మీదృషిటోకి,శరీరానికి,ఉనికికి,
చ్లాఅవసర్ం,మాటా్లడటానికిఒక
ఇంధనం.

నేనుప్రతిఒకకారిలోకనిపించేరెండు
పుర్షమరియురెండుస్త్రసవేర్లక్ణ్లతో
పనిచేస్తాను.వాయిస్లో“కాంతిమరియు
చీకట్”టోన్లనుసమతుల్యంచేయడం
లక్యాం,తదావేరాశరీర్ంమృదువుగా
మద్దతుఇస్తాంది.మీర్ఈమార్్గంలో
మీర్ఒకఫెసిలిటేటర్గా,వ్యవస్థాపకుడిగా,
ఈమార్్గంలోఉననాస్మాన్యమానవునిగా
“అంతర్్గతపొలారిటీసమతౌల్యము”
నకుమద్దతునిసూతాఅనుభవించ్ర్ని
భ్విస్తానానాను.

ఎమిలీ:నేనుమీతోకలిసిపని
చేస్తాననాప్పుడు,ప్రముఖ్వ్యకుతాలుమరియు
రాజకీయనాయకులగొంతులదావేరా
విభిననామైనఆరికాటైప్లనుఅనుకరించే
మీస్మరాథాయానినానేనువినిఆనందిస్తాను.
ఒకనటుడిగా“మీనేపథ్యం”సందేశానినా
అందించడానికివాయిస్శకితాని
(లేదాలేకపోవడం)నొకికాచెప్పడానికి
ఉపయోగపడుతుంది.

వాయిస్శిక్ణదావేరామీసవేంత
గురితాంపుతోకూడినకథనానినా,మీ“వాయిస్
రియల్”నిఏవిధంగాఅనేవేషించవచోచా
తెలుస్కోవాలనేఆసకితానాకుఉంది.నేను
సవేంతఆలోచననివిడిచిపెట్టో,నిజంగా
మీమార్్గదర్్శకతావేనినాఅనుసరించడానికి
ధైర్్యంచేసినప్పుడునాలోనిఅంతర్్గత
భ్గాలు/భ్వాలుపాపప్అవుతాయి.

వాయిస్మనసందేశానినాఅందించడానికి
ఒకస్ధనంగా,మనప్రామాణికమైన
సవేతంత్రతనుకనుగొనడానికి
ఉపయోగపడేఒకమార్్గదరి్శకాదా?

మెరెటా:అవును!ఇదిమీసొంత
అసితాతవేప్రకట్తచరిత్ర,మీవ్యకితాగతకు
సంబంధించినప్రతే్యకకథనం,మీర్
ఆవిధంగాఎందుకుఅయా్యరో
తెలియజేస్తాంది.ఇతర్విషయాలతోపాటు,
ప్రామాణికమైనవ్యకుతాలువారిజీవితాలపై
ఈవిషయాలనుచ్లాప్రతిబింబించ్ర్.
వారికిఇతర్లపూరితామద్దతులభించినా,
లేకవార్దుర్దృషటోం,మర్ణంతో
బ్ధించబడినవారైనా,వార్ఈ
విషయానినాఅభ్్యసంతోవెలికితీశార్.
ఏసంఘటనలుతమనుఈరోజుఈ
విధంగామారాచాయిమరియుఈప్రక్రియకు
బ్ధ్యతవహించ్యి.వార్తమసవాళ్్లను
అధిగమించి,వార్తమనుతాముకొతతా
చట్ంలోఉంచుకునానార్మరియుతదావేరా
వారిజీవనఅభిర్చినికనుగొనానార్.

మీర్ఈస్్పర్కాతోపనిచేయవచుచా,
ఇదిమీరే,ఒకవ్యకితాగా,సంభ్షణకర్తాగా,
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నాయకుడిగా,ఉపాధ్్యయుడిగా,
ప్రదర్్శకుడిగాఉనానార్.ఎందుకంటే,
ఇకకాడేమీనిజమైనబలం,శకితాఉనానాయి;
స్వేయ-అవగాహన,ప్రామాణికతచ్లా
ముఖ్్యం,ఎందుకంటేఅవిఇతర్లను
ప్రేరేపించడానికి,మీసందేశాలతోవారిని
ఉతాసుహంగాఉంచడానికిచ్లాఅవసర్ం.
ద్నికిధైర్్యం,ఉననాతస్థాయినిజాయితీ,
మిమమిలినాలేదాఇతర్లనుముందుగా
అంచనావేయకుండా,ప్రస్తాతమరియు
గతసంఘటనలనుచూస్నిషాకాపట్యత
అవసర్ం.ఈదశనుచేర్కుననా
వ్యకుతాలు,మంచిమానవులుగామార్డం,
మంచితనానినాప్రదరి్శంచేబలహీనతను
చూపించడానికిసిద్ధంగాఉంటార్.
మీ“బలహీనతలను”తిర్సకారించడం
అనేదిమీర్ఏహోదాగురించిపోటీ
చేసినప్పట్కీ,అభివృది్ధకిఅడు్డపడేఅతిపెద్ద
ప్రమాదాలలోఒకట్.

ఇతర్లనుప్రేరేపించేమరియుఇతర్లతో
కమూ్యనికేట్చేయగలస్మర్థాయాంమీ
ప్రతే్యకమైనవాయిస్,వాసతావికత,మీ

వ్యకితాగతనేపధ్్యనినాఉపయోగించుకునే
ధైర్్యంపైఆధ్ర్పడిఉంటుంది.

ఎమిలీ:నేనుఈసమాధ్నాలను
ఇషటోపడుతునానాను.అవిననునా“ధైర్్యం”
అనేమూలంనుండిఫ్రంచ్పదం
“కోయర్”అనగా“హృదయం”అనే
దానినిగురించిఆలోచించేలాచేస్తాయి.
హృదయపూర్వేకంగామాటా్లడాలంటేధైర్్యం
కావాలి.పాఠశాలలువారిపాఠా్యంశాలో్ల
“వాయిస్శిక్ణను”కలిగిఉండాలనినేను
కోర్కుంటునానాను.

మానవస్మరాథాయానికిసంబంధించి
మర్చిపోయినభ్గాలలో
“సవేర్ం-వాయిస్”ఒకట్అనిమీర్
అనుకుంటునానారామరియుభవిష్యతుతాలో
సమాజాలలోశరీరానికిశిక్ణఇచిచానంత
మాత్రానఈపరికరానికిశిక్ణ
ఇవవేగలమా?

మెరెటా:అవును,పాఠశాలవ్యవసథాలో
మనసవేరాలకుచ్లాముందుగానే

శిక్ణఇవవేవచుచా,కాబట్టోమనంమాటా్లడే
విషయానినా,ప్రదేశానినాసవేంతంచేస్కోండి.
అప్పుడు,మనంమాటా్లడటానికిమరియు
విఫలంకావడానికిభయపడములేదా
మనమనస్సులోఉననాదానిఆధ్ర్ంగా
ఇతర్లచేమనమునిరే్దశించబడము.

మనంసహజంగామాటా్లడేవిధంగాశిక్ణ
పొందకపోతే,మనంమాటా్లడేటప్పుడు
మనహృదయంతోను,మనపైమనమే
సంబందానినాకోలో్పతాము.అప్పుడు
ప్రతిద్హృదయంతోకాకుండామెదడుతో
ఆలోచిస్తాము,దానితోమనంమానవ
సవేర్ంలాకాకుండాఒకయంత్రంలా
ధవేనిస్తాము.

జిమ్లోఅదా్దలముందుగంటలతర్బడి
నిలబడికండరాలకుశిక్ణఇవవేడంలేదా
బైక్లుమరియుట్రెడ్మిల్సుపైవందలకొద్్ద
కేలరీలుబర్నాచేయడంచ్లామందికి
ఇషటోం.ఇదిచ్లామంచిది,కానీమనం
పట్టోంచుకోనికండరాలుసవేర్తంతువులు.
ఇదిసిగు్గచేటు,ఎందుకంటేవాయిస్
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మనం సహజంగా 
మాటాలోడే విధంగా 
శిక్షణ పొందక్పోతే, 
మనం మాటాలోడేటపు్పడు 
మన హృదయంతోను, 
మనపై మనమే 
సంబందానిని 
కోలో్పత్ము.

అనినాట్కంటేచ్లాగొప్పస్మరాథాయానినాకలిగి
ఉంది.నాఅభిప్రాయంప్రకార్ంఅయితే,
మనముఫిట్నెస్సెంటర్లోవారానికి
ఒకగంటను“వాయిస్నిసరైనరీతిలో
ఉపయోగించడంలోఅభ్్యసంచేయాలి.
మనచుటూటోఉననాప్రపంచందావేరామనం
ఎలాస్వేకరించబడతాముఅనేదానిలో
మనసవేర్ంలేదావాయిస్అదుభాతమైన
ప్రభ్వానినాచూపుతుంది.మరీముఖ్్యంగా,
మీర్లోతైనాభ్వాలుననావ్యకితాగామీర్మీ
పరిసరాలలోకిఅడుగుపెటటోవచుచా.

ఎమిలీ:ఉదాహర్ణకు,చెవిట్వారైనప్పట్కీ,
ఎవరిగొంతుకైనాశిక్ణఇవవేవచ్చా?

మెరెటా:అవును,ఇదిస్ధ్యమే.

“నినునానువువేమరిచాపోవాలి.ఇది
ఒకకాటేమార్్గం.”
-ఎలియొన్రాడూసె,
ఇటాలియన్నట్

ఎమిలీ:మీర్అత్యంతబ్్యలనుసుడ్
మరియుప్రామాణికమైనదిగాభ్వించే
రెండుప్రసిద్ధసవేరాలను,ఒకపుర్షుడు
మరియుఒకస్త్రనిఎంచుకోవలసివస్తా,అది
ఎవరివైఉంటాయిమరియుఎందుకు?

మెరెటా:మోరా్గన్ఫ్రీమాన్,ఎమామి
థ్ంపసున్,జూడిడెంచ్,మారిటోన్లూథర్
కింగ్,జూనియర్,చ్రీజీ,మలాలా
యూసఫ్జాయ్మరియుస్కారె్లట్
జోహనసున్వంట్చ్లామందిప్రసిద్ధ
నటులు,కార్్యకర్తాలు,ఇతర్లలో
మార్్పనుప్రేరేపించేవార్మరియు
ఆధ్్యతిమికగుర్వులుఉనానార్.వార్
ఎంతచితతాశుది్ధతో,ప్రామాణికతతో
మాటా్లడతార్ంటే,వార్చెపే్పవిషయంపై
దాదాపుపట్టోంపుఉండదు,కానీమీర్
వారినిఅనుసరించ్లనికోర్కుంటార్.

ఎమిలీ:నేనుతవేర్లోడానిష్హార్టోఫుల్నెస్
సెంటర్లోమీనుండిసవేర్శిక్ణకోసం
ఎదుర్చూస్తానానాను.అంతేకాకుండా
మీర్ఒకరోజుభ్ర్తదేశంలోనికనాహాలో
వాయిస్శిక్ణనుస్లభతర్ంచేస్తార్ని
నేనుఆశిస్తానానాను.మీతోవర్కాషాప్
నుండిమేముఏమిఆశించవచుచా?

మెరెటా:“దిమా్యజిక్ఆఫ్దివాయిస్”
అనేదిసవేరానినాలేదావాయిస్నిఒక
పరికర్ంగా,మీర్శిక్ణఇవవేగలఒక
కండర్ంగాఅర్థాంచేస్కోవడానికి
ఒకగైడ్లాఉపయోగపడుతుంది.
ప్రతిఒకకాసవేర్ంపుర్షమరియుస్త్ర
లక్ణ్లనుకలిగిఉంటుంది.ద్నిలోని
ముఖ్్యఅంశాలస్మర్థాయాంతోవివిధ
పరిసిథాతులలో,నాయకతవేపాత్రలలో,
వా్యపార్చర్చాలసమయంలోలేదా
ప్రెజెంటేషను్లఇస్తాననాప్పుడుమాత్రమే
కాకుండారోజువారీజీవితంలోకూడా
గొప్పప్రయోజనంపొందవచుచా.మీర్
నావర్కాషాప్లలోచేరితే,మీర్
ఇతర్వ్యకుతాలకువారిసవేరాలలోని
గొప్పతనానినాకనుగొనడంలో,వాట్ని
ఉపయోగించడంలోసహాయపడడానికి
మీకుఅనేకసంవతసురాలఅనుభవంమీకు
సొంతమవుతుంది.నేనువేదికపై,వారి
సంబంధ్లలో,వారివృతుతాలలోను,వారి
పనితీర్నుమెర్గుపర్చుకోవడంలోను
ప్రజలకుమార్్గనిరే్దశంచేస్తాను.

ఎమిలీ:మెరెటా,హృదయపూర్వేక
ధన్యవాదాలు.

కార్్యక్షేత్రం
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ప్రతిరోజూనీవుపరిపూర్్ణంకాలేవు.మర్ల
మర్నాడునూతనంగామొదలుపెట్టో
ప్రయతినాంచడమేపరిపూర్్ణతఅంటే.

క్రిస్టోట్పె్పట్

బొమ్్మ లు : జాస్్మ  ముద్్గల్



పే్ర మ యొకకో స్వభావయం, దాని లక్షణాలు, 
స్క్ష్మత్్వలు, ప్రిమాణాల గురియంచి తన్ 
దృక్పథానినా మన్తో ప్యంచుకుయంటున్నారు 
తేజేశ్్వర్ సియంగ్. 

ప్రేమ పత్రం



హృదయం పాత్ర

స్ధ్ర్ణంగామనంఅనుభూతి
చెందేఉదేవేగాలనువివరించేందుకు
హృదయానినాఉపయోగిస్తాం.అయితే
ద్నిలోముఖ్్యమైనదిమరింకేద్ఉంది;
అదేప్రేమ.ప్రేమతనసవేభ్వానినా
హృదయానికిఅందజేస్తాంది.తర్చుగా
మనప్రేమనువ్యకతాపరిచేందుకు,సెల్
ఫోన్లలోమెస్జిలుపంపేసమయాలో్ల
లేదాపిల్లలుగీస్బొమమిలో్లహృదయ
చిహానానినావాడతాం.ప్రేమకుఅంత
స్పషటోమైనప్రతిరూపంగానిలిచేది
హృదయంఅయినప్పుడు,దేనికైతే
అదిబ్గాప్రసిది్ధచెందింద్దానినా
ఉపయోగించడంలోఅర్థాంఉంది.
హృదయంయొకకాశారీర్కధర్మిం
ఆకిసుజెన్తోస్సంపననామైనర్కాతానినా
వ్యవసథాదావేరాతీసికెళ్్ళజీవానినాసజీవంగా,
ఆరోగ్యంగాఉంచడంఅనిమనకు
తెలుస్.భ్వోదేవేగపుహృదయం
విషయంలోకూడాఇదేజర్గుతుందని
నేనువిశవేసిస్తాను.ఎందుకంటే,ప్రేమ
హృదయంగుండాప్రయాణించి
ఉదేవేగపర్ంగామనలినాఆరోగ్యంగా
ఉంచుతుంది.

కుస్మసమానంహృదయం

ఎంతోసౌమ్యంకానీశౌర్్యంపరిపూర్్ణం.

దానిభవనాంతర్స్మలోకొలువై

చేస్తాందిప్రేమమహాచమతాకార్ం.

పోలినదిమర్కట్లేదుకనుక.మాటలో్ల
వ్యకతాంచెయా్యలంటే,అదిమనహృదయం
యొకకాలోలోతులో్లనుండివచేచా
ప్రతిధవేనిఅనిచెబుతాను.ఎందుకంటే,
ఒకప్రతిధవేనిఎలాపుడుతుంద్అదే
విధంగాప్రేమమనలోపలినుండి
ఉదభావిస్తాంది.ప్రేమకుమూలాధ్ర్ం
మనమే.మనహృదయంనుండివెలువడే
ఈప్రతిధవేనులుమాటలు,చర్్యలు,
భ్వోదేవేగాలరూపంలోవ్యకతామౌతాయి.
ప్రతిధవేనియొకకామౌలికతతవేం
శూన్యత;మరోవిధంగాచెపా్పలంటే
అంతరాయాలులేకపోవడం.కాబట్టో,
ఎంతఅధికంగామనహృదయంఖ్ళ్గా
ఉంటే,అంతఎకుకావగాప్రేమయొకకా
ప్రతిధవేనులచేదానినానింపవచుచాను.

ద్నినాభ్వోదేవేగంయొకకాతర్ంగ
పరిమాణంగాభ్వించ్లి.ద్నికిఇతర్
అంశాలనుకలిపితే,అదిపౌనఃపునా్యనినా
పెంచుతుందిలేదారేడియోతర్ంగాలకు
కటటోడాలనుండిఏవిధంగాఆటంకం
ఏర్్పడుతుంద్ఆవిధంగాఆటంకం
కలుగుతుంది.సర్వేస్ధ్ర్ణమైన

ఇదంత్ ఎక్్కడి నుండి 
ప్రరంభమౌతుంది?

ఎలాగైతే“ఉదార్తఎప్పుడూనీనుండే
మొదలవుతుంది”అనిచెపి్పనటు్ల,ప్రేమ
కూడాతననివాసం,హృదయంలోనే
లోతుగావ్రేళ్్లనుకునిఉంది.అదిమనలినా
మనంప్రేమించడంనేర్చాకోవడంతోనే
మొదలవుతుంది.మనమెవర్మో
యథ్తథంగాఅంగీకరించడంలేదా
మనలోపాలనుగురితాంచడంగాద్నినా
చెప్పవచుచాను.మనగురించిమనం
ఎంతఎకుకావగాతెలుస్కుంటే,
మనలినామనంఅర్థాంచేస్కోవడం
మరింతస్లభమౌతుంది.ప్రేమించే
స్మర్థాయాంమనందరికీఉంది;మనలో
అదిసవేతఃసిద్ధంగాఉంది.మనం
చేయవలసిందికేవలందానినామన
హృదయాలగుండామనవ్యవసథాకంతట్కీ
వా్యపించేలాప్రవహింపచేయడమే.

అది ప్రేమేన్?

నిజమైనఅర్థాంలో,ప్రేమనుప్రేమమాత్రమే
వివరించగలదు.ఎందుకంటే,ప్రేమను
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ఆటంకంఆపేక్.నద్ప్రవాహానినా
నియంత్రించేఆనకటటోనిరామిణంవంట్ది
ఇది.ఒకతలి్లతననవజాతశిశువును
మొదట్స్రిపటుటోకోవడంతోద్నినా
పోలచావచుచాను.ఆమెలోఒకేఒక
ప్రబలమైనభ్వనఉంటుంది.ఆమె
తనహృదయందావేరాఅందజేసిన
ప్రేమసవేచచామైనదిమరియుషర్తులు
లేనిది.సంకల్పంతోపనిలేకుండా
అదిఅదుభాతంగాప్రవహించేందుకు
వీలుకలి్పస్తాంది.మనమందర్ంమన
హృదయాలో్లచోటుఇవవేదగినప్రేమకు
ఇదిఒకఉదాహర్ణ.

అంతటా వాయాప్ంచిన ప్రేమ 
మనతలి్లదండ్రులప్రేమఫలంగాఈ
లోకానికివచిచానవాళ్్ళంమనం.తలి్లతన
బిడ్డనుప్రేమతోపెంచిపోషిస్తాంది.
యౌవవేనంలోప్రేమలోపడటానికి
ఎంతైనాఆసకితాతోఎదుర్చూస్తాం.
నిర్్ణయాలలోఅనేకంప్రేమఆధ్ర్ంగానే
తీస్కుంటాం.

మొదట్స్రిఅమమిపటుటోకునేసమయం
నుంచిచివరిగామనంమనకుప్రియమైన
వారినిపటుటోకునేసమయంవర్కూ
అంతాప్రేమవల్లనేజర్గుతాయి.ఇది
కేవలంమానవులవిషయంలోనేకాదు;
ప్రకృతిమొతతాంలోఉననాదికూడాఇదే.
అవసర్మైనదంతాసమకూరేదిప్రకృతి
మాతప్రేమవల్లనే.ప్రేమముమామిట్కీ
గాలిలోనిండిఉంది.ఎంతఎకుకావగా
దానికోసంఅనేవేషిస్తా,అదిఅంత
ఎకుకావగాలభ్యమవుతుంది.

ప్రేమ – అనుబంధం 
ప్రేమఉననాచోటఅనుబంధం
ఏర్్పడడంసర్వేస్ధ్ర్ణం.అయితే
అదిఒకఆటంకంగాపనిచేస్తాంది.
మనంప్రేమించేవ్యకితాలోమనంఒక
అంతరాభాగంగాభ్విస్తాముకనుకఅది
మననిర్్ణయాలనుప్రభ్వితంచేస్తాంది.
ఎందుకంటే,వారిపట్లమనంచేస్
నిర్్ణయాలుమనలినాకూడాప్రభ్వితం
చేస్తాయనిమనఉపచేతనలోమనకు
తెలుస్కాబట్టో.

అనుబంధంఆపేక్నుమరియు
స్వేధీనతాభ్వననుతోడుతీస్కు
వస్తాంది.పైపైకిఇటువంట్భ్వనలు
కలిగిఉండడంస్ధ్ర్ణంఅనిపిస్తాంది.
అయితే,పరిసిథాతులువిభేదించినప్పుడు
మనకూఅవతలివ్యకితాకిఏదిఉతతామమో
చేస్ందుకుమనలినానిరోధించేది
అనుబంధమే.తలి్ల,నవజాతశిశువుల
ఉదాహర్ణనుగుర్తాకుతెచుచాకుందాం.
శిశువుపుటుటోకకుపూర్వేంవారిద్దర్
శారీర్కంగాబంధింపబడినవారే.
కానితలి్లఆశిశువునుచూసినప్పుడు
ఎలాంట్షర్తులులేనివిధంగా
ప్రేమించగలిగేందుకుఅవకాశం
కలి్పంచేదిశారీర్కంగావిడిపోవడమే.
మనలోఅందరూతలు్లలుకాకపోవచుచా
అనేదినిజమే.అయితేఇదిమనలోని
స్మరాథాయానినాతెలిపేందుకుఒక
ఉదాహర్ణగాఉపయోగపడుతుంది.

చెడ్డవారిని ప్రేమించడం

అందరినీప్రేమించడంఎలా?మన
పట్లలేదాస్ధ్ర్ణంగాఇతర్లపట్ల
భయంకర్ంగావ్యవహరించినవ్యకితాని
మనంఏవిధంగాప్రేమించగలం?
దార్ణమైననేరానికికారాగార్ంలోఉననా
వ్యకితానిమనంప్రేమించడంఎలా?ద్నికి
రెండుదివ్యమైనపద్ధతులుఉనానాయి:అవి
ప్రార్థానమరియుకృతజఞాత.ప్రేమమరియు
మార్్పనుగ్రహించేసదవకాశంవారికి
కలగాలనిమనంప్రార్థానచేయవచుచా.
జీవితంలోమనకుమేలైనఅవకాశాలు
లభించినందుకు,మనంఅటువంట్చెడు
పనులుచేస్పరిసిథాతులో్లలేనందుకు
కృతజఞాతకలిగిఉండవచుచా.

తదుపరి సాథియికి తీస్కువెళ్్ళడం

ప్రేమయొకకాయథ్ర్థాస్ర్ం
అనుభూతిచెందడంలోలేదు,ప్రేమలా
మారిపోవడంలోఉననాది.

మాటలోలో వయాక్్తం చెయాయాలంటే, అది మన 
హృదయం యొక్్క లోలోతులోలో నుండి వచేచి 
ప్రతిధవాని అని చెబుత్ను. ఎందుక్ంటే, ఒక్ 
ప్రతిధవాని ఎలా పుడుతుందో అదే విధంగా 
ప్రేమ మన లోపల్ నుండి ఉదభువిస్్తంది. ప్రేమకు 
మూలాధారం మనమే. మన హృదయం నుండి 
వెలువడే ఈ ప్రతిధవానులు మాటలు, చరయాలు, 
భావోదేవాగాల రూపంలో వయాక్్తమౌత్యి. 
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నాఆధ్్యతిమికమార్్గదరి్శదాజీ,ననునా
జీవితంలోఅనినాకార్్యకలాపాలను
ప్రేమించేహృదయంతోచేయాలని;
అందరినీప్రేమించినంతమాత్రాన
సరిపోదుమనమేప్రేమలామార్డం
శ్రేష్ఠమైనదనిఎల్లప్పుడూప్రోతసుహించ్ర్.

ప్రేమలాఎందుకుమారాలి?ప్రతి
ఒకకారినీప్రేమిస్తాసరిపోదా?ప్రతిఒకకారినీ
ప్రేమించడంపరిమితమైనఆదర్్శంకాగా
ప్రేమఅపరిమితముఅనంతము.మనం
ప్రేమగామారినప్పుడుదానినాచిర్కాలం
కొనస్గించగలుగుతాం.దానినాఈ
దృషిటోతోఆలోచిదా్దం:చంద్రుడుఅందంగా
ప్రకాశిస్తాడు;కానిఆవెలుతుర్
కోసంసూర్్యడిపైఆధ్ర్పడతాడు.
సూర్్యడుతనకాంతినితానేసవేయంగా
తయార్చేస్కునితనమార్్గంలో
తార్సిలి్లనవాట్ననినాంట్నీకాంతివంతం
చేస్తాడు.మనంప్రేమగామారినప్పుడు
ఇతర్లహృదయాలనుకాంతివంతం
చేయగలుగుతాం.అనంతానికిచోటు
ఇవావేలంటేమనమేఅనంతంగామారాలి.

ఇంకాఒకప్రశనామిగిలేఉంది:ప్రేమగా
తయార్వవేడంఎలాగా?అని.

హార్టోఫుల్నెస్మార్్గంనాకు
సహాయపడుతోంది.అదిఆతమి
స్క్షాతాకార్ం–ఎకకాడప్రేమ
ప్రార్ంభమౌతుంద్దానిపై-దృషిటోని
కేంద్రీకరించేందుకుకొనినాధ్్యన
స్ధనలనుఅందిస్తాంది.

బొమమిలు:జాస్మిముద్గల్

ప్రేమ యొక్్క యథారథి సారం 
అనుభూతి చెందడంలో లేదు, 
ప్రేమలా మారిపోవడంలో 
ఉననిది.
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జీవసంధానం
నిజమెై న్ అర్థి యంలో చెై తన్్యవయంతయంగా, సజీవయంగా 
మన్యం ఏవిధయంగా తయార్వ్వగ్లమో 
విచ్రియంచమని కోర్త్రు వాస్కో గాస్పర్. 
ఐన్ స్్ట న్ చెప్్పన్టులీ , వేరా్పటు భా్ర యంతిని 
తొలగియంచుకుని ‘సయంపూర్్ణ యం’తో అనుసయంధాన్యం 
ఏర్్పర్చుకోవాలని ప్లుప్నిసా్త రు. 
“ఇగో నుయండి ఇకో” వెై ప్ కదలాలని 
సవాలు విసురుతూ, హృదయ లోకానినా 
ఆవిషకోరియంచడానికి అవసర్మెై న్ సాధన్లను 
అయందిసా్త రు.



మన యథార్ధా లక్షయాం 
మన హదుదిలను 

చెరిప్వేసి 
సంపూర్ణంతో ఐక్యాం 

కావడం; విశ్వాం/
అసి్తతవాం/ఆది మూలం/

దైవం 
సంపూర్ణంగా తయారవవాడం - మన మూల 
తతవాంతో అనుసంధానం అవవాడం

జీవితమొకఅంతుబటటోనిర్హస్యం.మన
పాత్రఏమిటో,నిజంగామనమెవర్మో
అనిఆశచారా్యనికిలోనవుతుంటాం.మీ
హృదయపులోతులనుస్పకృశిసూతాక్రింది
ప్రశనాలపైదృషిటోస్రించమనిమిమమిలినా
ఆహావేనిస్తానానాను:

మానవజీవితానికియథ్ర్్ధలక్యాంలేదా
ప్రయోజనంఏమిట్?

ఆస్మరాథాయానినా
ఆవిషకారింపచేస్కోవడానికి
అడు్డతగులుతుననాదిఏమిట్?

ఆఉననాతమైనసంభ్వ్యతను
సిది్ధంపచేస్కునేందుకుసహాయం
చేయగలవారెవర్?

నాకుఎల్లప్పుడూసూ్ఫరితానిచేచా,ఐన్స్టోన్
తనకుమారెతాకువ్రాసినఉతతార్ంలోఇలా
ఉంది:“మానవుడువిశవేంఅనిపిలువబడే

మొదట్ప్రశనాకుసమాధ్నం:మన
యథ్ర్్ధలక్యాంమనహదు్దలనుచెరిపివేసి
సంపూర్్ణంతోఐక్యంకావడం;విశవేం/
అసితాతవేం/ఆదిమూలం/దైవం(దేనికైతే
మీర్ఎకుకావగాస్పందిస్తారోఆపదానినా
ఎంచుకోవచుచా)తోఐక్యంకావడం.ఈ
సమాధ్నంసూ్ఫరితాదాయకంగాఉందని
నాకుఅనిపిస్తాంది.యోగ,మతమువంట్
పదాలువాట్ప్రార్ంభంలోఇటువంట్
అరాథానేనాసూచించ్యి.

ఆలక్షా్యనినాసిది్ధంపచేస్కునేమారా్గనినా
నిరోధిస్తాననాదిఏమిట్?నిజంగామనలినా
అడ్డగిస్తాననాదిమనఅహం,దానికి
సంబంధించినభయాలు,కోరికలు,
బంధ్లు.అంతేకాక,మనకుచెందిన
ఈభ్గాలుమనలినాకాపాడేందుకు
ప్రయతినాస్తాననాప్పట్కీ,మనమధ్యమరియు
మనకుఇతర్లకుమధ్యమరినినా
పరిమితులను,హదు్దలనుసృషిటోంచడంలో
ఊహించనిపరిసిథాతినితెచిచాపెడతాయి.
కొందర్చెపే్పటటు్ల,అహంఅనేపదం
“దైవంతోనాకుపనిలేదు”అనిచెప్పడానికి
సంక్షిపతాపదంకావచుచా.మనలినాపురోగతి

పూర్్ణతవేంలోఒకఅంతరాభాగం;కాలము-
ప్రదేశంలోఒకపరిమితమైనభ్గం.
మానవుడుతాను,తనఆలోచనలు,
అనుభూతులుమిగతావాట్నుండి
వేర్పడినటు్ల,అదితనచైతనా్యనికి
సంబంధించినఒకవిధమైనదృషిటోసంబంధ
భ్రంతిఅయినటు్లభ్విస్తాడు.ఈభ్రంతి
మనకుఒకవిధమైనచెర్స్లవంట్ది.
వ్యకితాగతకోరికలకు,మనకుబ్గాదగ్గరైన
ఏకొందరివ్యకుతాలపట్లఆతీమియతకోఅది
మనలినాకటటోడిచేస్తాంది.అనినాజీవరాశులను,
మొతతాంప్రకృతినిఏతార్తమ్యంలేకుండా
దానిసంపూర్్ణగొప్పదనానినాఆలింగనం
చేస్కునేలామనదయ,కర్ణలపరిధిని
విసతాకృతంచేయడందావేరాఈచెర్స్ల
నుండిమనలినామనంవిడిపించుకోవడం
మనకర్తావ్యం.”
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అంతర్ంగంలోనిఆదివ్యతవేంతో
అనుసంధ్నమైనక్ణంలోనేమనకుమన
అసితాతవేంతోఅనుగుణమైనమార్్గదర్్శనం
లభించడంప్రార్ంభమవుతుంది.స్వేయ
మార్్గంనుంచిమనం“ప్రకకాకువైదొలగడం”
ప్రార్ంభించినిజమైనఅసితాతవేంమనలో
జీవించడానికిఅవకాశంకలి్పస్తాం.
“శర్ణ్గతి,స్వ”అనేపదాలుమన
అసితాతావేనికిద్పసతాంభ్లుగామార్తాయి.
అదినిర్ంతర్ంఅందిస్తాననామార్్గదర్్శనానినా
హృదయంతోస్వేకరిసూతాదానినా
శిర్స్వహించడంప్రార్ంభిస్తాం;అప్పుడది
మనలినాసరియైనమార్్గంలోనడిపిస్తాంది.
లోకంలోవాసతావంగామనమెవర్మో,
మనంఒకభ్గమైనవిశాలసృషిటోకిఏ
విధంగాఉపయోగపడగలమో,మరింత
మంచికిమనవంతుద్హదంఏవిధంగా
చేయగలమోఆవిధంగావ్యకతామవుతాం.

అంచెలంచెలుగా,మనంనడయాడే
ప్రార్థానగాతయార్వుతాం.క్రైసతావ
సంప్రదాయంలోసెయింట్బెనెడిక్టో
నియమాలనుఅనుసరించేసనా్యసపీఠానికి
చెందినడేవిడ్సె్లటోండల్రా్యస్టోచెపి్పనటు్ల:
“ఒకఆదేశానినాజారీచేసిఅదినేర్వేరాలని
ఆశించేదిప్రార్థానకాదు.ప్రార్థానఅంటే
విశవేంయొకకాఅసితాతావేనికి;సూర్్యచంద్రులు
నక్త్రాదులనునడిపేశకితా,ప్రేమకు
అనుగుణంగామనుగడస్గించడం.”

చెందకుండానిరోధిస్తాననాదానికిఇది
పూరితాగామద్దతునిస్తాంది.

నేను/న్ది నుండి మనము/మనది (ఇగో 
నుండి ఇకో)

“ఇగోనుండిఇకో”;కుంచించుకుపోయిన
మనఅల్పసృషిటోనుండిమనఅసితాతవేంయొకకా
అనంతవిసతార్ణ,మనఉననాతాతమివైపు;
మొతతాంజీవజాలంతోఅనుసంధ్నమై
ఎలాముందుకుతర్లిపోగలం?
దానినాస్ధించేందుకుమనకుఎవర్
సహాయపడగలర్?

ద్నికిసమాధ్నంమనలోనే,దేహానికి
మనస్సుకుఅతీతంగాఉందనివిశవేసిస్తాను.
అదిహృదయంలో,మనహృదయంలోపలి
హృదయంలో,ఆఉననాతాతమిలో;అంతర్ంగం
లోతులో్ల,సంపూర్్ణమైన,ప్రధ్నమైనఆ
అంతరాభాగంలో;అంతర్ంగంలోనిర్ంతర్ం
ప్రకాశించేఆదివ్యకాంతిలోనివాసముంది.
ఈవిషయానేనాఛాంద్గో్యపనిషతుతాఅనేక
శతాబ్్దలపూర్వేమే:“భూమిపైనుననా
అనినావస్తావులకుఅతీతంగా,మనందరికీ
అతీతంగా,ఆకాశాలకుఅతీతంగా,
అతు్యననాతమైనవాట్కిఅతీతంగా,
అతు్యననాతమైనలోకాలకుఅతీతంగా
వెలిగేకాంతిఒకటుననాది.నీహృదయంలో
ప్రకాశించేకాంతిఅదే.”అనిచెపి్పంది.

అనుసంధాన్నిని పోషించుకోవడం 

ఆదిమూలంతోసంబంధ్నినా
సిథార్పర్చుకునేందుకు,దానిశ్రుతిలో
ఉండేందుకు,దానినాపోషించుకునేందుకు
అనేకమారా్గలనునేనుతెలుస్కునానాను.
అయితేనాప్రయాణంలోప్రధ్నంగా
మార్్గదర్్శనంచేసినదిహార్టోఫుల్నెస్
ధ్్యనము,హార్టోఫుల్నెస్ప్రార్థాన.
దివ్యతవేంతోఅంతర్్గతసంబంధ్నినా
ఏర్్పర్చేందుకుప్రార్థానసహాయం
చేస్తాంది.ధ్్యనందానినాపరిపుషటోంచేసి
నేనుప్రకృతికిఅనుగుణంగామనుగడ
కొనస్గించడానికి,ఆధ్్యతిమికంగాపరిణతి
చెందడానికివీలుకలి్పంచింది.

ఆదిమూలానికితిరిగిచేర్కునేఆధ్్యతిమిక
ప్రయాణంలోమనమందర్ంఒకరికొకర్
సహాయపడుతూమార్్గదర్్శనంచేస్కునే
అణుమాత్రమైనదివా్యంశలం.మనం
ఆసంబంధ్నినా,ఆదివ్యతపుసమిర్ణను
అంతర్్గతంగానూ,బ్హ్యంగానూ
నిలిచిఉండేలాచేయగలిగితేఏమి
సంభవించగలదు?మనలను,ఇతర్లను
ముస్గులకుఅతీతంగాచూడగలుగుతాం.
మనమందర్ంఒకకాటే;ఒకకాటేఆసితాతతా్వపు
భ్గాలం.అటువంట్ప్రపంచ్నినా
ఊహించుకుందాం.

“ఒక్ ఆదేశానిని జ్రీ చేసి అది నేరవేరాలని 
ఆశించేది ప్రరథిన కాదు. ప్రరథిన అంటే 
విశ్వాం యొక్్క అసి్తత్వానికి; సూరయాచంద్రులు 
నక్షత్రాదులను నడిపే శ్కి్త, ప్రేమకు అనుగుణంగా 
మనుగడ సాగించడం.” 

బ్ంధవా్యలు
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ఇదిచేయడంస్లభమేనా?కాదు.
ఇదిస్ధ్యమేనా?అవును,స్ధ్యమే.
నెమమిదిగాఒకొకాకకాఅడుగేముందుకు
వేసూతా;ఒకరికొకరితోనూ,మనపరా్యవర్ణ
జీవావర్ణంతోనూమనంకలిసి
పంచుకుంటుననాపర్స్పర్సంబంధ్నినా
గురించినఅవగాహననుమరింతలోతైన
స్థాయికితీస్కువెళ్్ళవిధంగామనఎర్కను
విసతారింపచెయా్యలి.ఎంతఎకుకావగా
విసతారింపచేస్తాఅంతఎకుకావగామనం
మనసరిహదు్దలనుకలుపుకుని,వాట్ని
అధిగమించిమనుగడలోఎదుర్య్్యసవాళ్్ళ
గుండాకొనస్గుతూనేమంచితనం,
దయాకర్ణ,శాంతిమొదలైన
స్గుణ్లకుననామనపూరితాస్మరాథాయానినా
వినియోగించుకోగలుగుతాం.

మనమందర్ంమనదివ్యతతతా్వంవలె
తయార్వవేడానికిమారా్గలనుకనుగొని
మొతతాంప్రాణికోట్ప్రయోజనంకోసం
దానినిబహిర్్గతమయ్్యలాచేసెదముగాక!
మనమందర్ంనిజంగామనమెవర్మో
గ్రహించిసర్వేదాఅందుబ్టులోఉననాదివ్య
మార్్గదర్్శనానికిశర్ణ్గతిచెందెదముగాక!
మనశకితాస్మరాథాయాలు,చైతన్యమువికాసము

చెందివరిథాలు్లతూ,ఇతర్లుకూడా
వరిథాలే్లందుకుమనంసహాయపడెదముగాక!
మనహృదయాలుస్ధ్యమనిఎరిగినంత
మేర్కుమనమందర్ంకలిసిదానిని
బ్హ్యంగావ్యకతామయ్్యటటు్లచేసెదముగాక!

బ్ంధవా్యలు

బొమమిలు:జాస్మిముద్గల్



ఒకకాస్పర్్శతోప్రకృతిప్రపంచంఅంతట్నీ
బంధువులుగామారేచాస్తాంది.

విలియంషేకిసుపియర్

ప
రా

యావ
రణ

ం
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శ్్ర వణ్ బ్యందా, బ్యోఫిలియాలో మరియు వెట్లా్యయండ్సస్లో ప్ 
హెచ్ డి చేసిన్ విదా్యవయంతులు, కమోడోర్ కమలేష్ కుమార్ 
హియందుసాథి న్ సాల్్ట సె లిమిటెడ్స యొకకో చెై ర్్మన్ మరియు మేనేజియంగ్ 
డై ర్క్ట ర్. ఇకకోడ, వారు మన్ ఆహార్యంలో మన్యం ఉప్యోగియంచే అతి 
ముఖ్యమెై న్ మసాలా దినుసులలో ఒకటెై న్ ఉప్పు చరిత్ర ను గురియంచి 
వివరిసు్త న్నారు!

స్సంపనని 
భారతం: 

లవణం 
చరిత్ర



ఉప్పుఅనేదివేలసంవతసురాలుగా
మానవచరిత్రమరియుసంసకాకృతిలో
ముఖ్్యమైనపాత్రపోషించినఒక
ముఖ్్యమైనమస్లాదినుస్.ఇదిచ్లా
వంటకాలలోఅంతరాభాగం,ఇదివివిధ
వంటకాలర్చులనుసంర్క్షిస్తాంది
మరియుమెర్గుపర్స్తాంది.ఉప్పు
పురాతనకాలంనుండిగొప్పచరిత్రను
కలిగిఉంది.చ్రిత్రాతమికంగా,ఇదికేవలం
వంటకుసంబంధించినవస్తావుమాత్రమే
కాదు,గొప్పఆరిథాకమరియురాజకీయ
ప్రాముఖ్్యతనుకూడాకలిగిఉననాఒక
గొప్పవస్తావు.ఇదిద్రవ్యమార్కంగాకూడా
ఉపయోగించబడింది.ఉప్పుఉత్పతితా
మరియువాణిజ్యంలాభదాయకమైన
వా్యపారాలుగామారాయి.భ్ర్తదేశంలో,
పాకసంప్రదాయాలలోనేకాకుండా,
దేశంలోనిస్మాజిక-ఆరిథాకవ్యవసథాలో
ఉప్పుకుఒకప్రతే్యకస్థానంఉంది.
భ్ర్తీయఉప్పులోసంభ్ర్సర్స్సుఉప్పు
మరియుసంభ్ర్సర్స్సునల్లఉప్పు
అనిరెండుర్కాలుఉనానాయి.ఇప్పుడు
మనంవాట్యొకకామూలాలుమరియు
ఉపయోగాలుగురించితెలుస్కుందాం.

సంభార్ ఉపు్ప యొక్్క మూలం

సంభ్ర్ఉప్పురాజస్థాన్లోనిసంభ్ర్
సర్స్సునుండివస్తాంది.ఇదిదాని
విలక్ణమైనర్చికిమరియుదానిక్షార్
సవేభ్వానికిప్రసిది్ధచెందింది.ఇదిఇతర్
ర్కాలఉప్పుకుభిననాంగాఉంటుంది.
దేశంలోనిఉప్పుపరిశ్రమలోద్నికి
ఒకప్రతే్యకస్థానంఉంది.సంభ్ర్
సర్స్సుభ్ర్తదేశంలోనిఅతిపెద్ద
ఉప్పునీట్సర్స్సులలోఒకట్.ద్నిలో
ఉననాఅధికఉప్పుస్ంద్రతకుఇదిబ్గా
ప్రఖ్్యతివహించింది.అనేకశతాబ్్దల
ముందునుండిఈసర్స్సులోఉప్పు
ఉత్పతితాఅవుతోంది.మౌర్్యస్మ్రాజ్య
పాలనాసమయంలోకూడాద్నిని
ఉపయోగించినటు్లగాచరిత్రచెబుతోంది.

సంభ్ర్ఉప్పుసహజబ్ష్్పభవన
ప్రక్రియకులోనవుతుంది,దానివలన
అదిదానిఖ్నిజపదారా్ధలనుమరియు
శైవలాలమూలంనుండివచేచాసహజ
అయోడిన్నుస్ంద్రీకరిస్తాంది.ఈ
ప్రక్రియవివిధఆరోగ్యప్రయోజనాలు

కలిగియుననాఉప్పుయొకకాక్షార్
సవేభ్వానికిద్హదంచేస్తాంది.క్షార్
పదారా్ధలనుతీస్కోవడంవల్లఅదిశరీర్ం
యొకకాpHస్థాయిలనుసమతుల్యంచేసి,
ఆమ్లతావేనినాతగి్గస్తాందనినముమితార్.
క్షార్సంబంధమైనఆహార్ం,మెర్గైన
జీర్్ణక్రియకు,శకితాస్థాయిలపెర్గుదలకు
మరియుమంచిసంపూర్్ణమైనఆరోగా్యనికి
ద్హదంచేస్తాందనికొనినాఅధ్యయనాలు
సూచిస్తానానాయి.

సంభ్ర్ఉప్పు,దానిక్షార్లక్ణ్లతో
పాటు,స్డియం,పొటాషియం,
కాలి్షియం,మెగీనాషియంమరియు
ఇనుముతోసహాసంభ్ర్సర్స్సులోని
లవణీయజలాలో్లకనిపించేముఖ్్యమైన
ఖ్నిజాలనుకలిగిఉంటుంది.ఇవిఉప్పు
యొకకాపూరితాపోషకవిలువలకుద్హదం
చేస్తాయి.ద్నిలోఈఖ్నిజాలుఉండటం
వలనద్నిప్రతే్యకమైనర్చిమరింతగా
పెర్గుతుంది.అందువలనదానితో
తయార్చేసినవంటకాలర్చికూడా
పెర్గుతుంది.
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బ్ంధవా్యలు



సంభ్ర్ఉప్పునుఆరోగ్యస్పకృహ
కలిగినవ్యకుతాలుమరియువంటల
తయారీలోఒకప్రతే్యకమైనర్చిని
ఆస్వేదిదా్దమనికోర్కునేవార్
ఇషటోంగాఎంచుకుంటార్.స్ంప్రదాయ
స్ంబ్ర్వంటకాలో్లనూమరియు
వివిధవంటకాలకుమస్లాగానూ
ద్నినిఉపయోగిస్తార్.సంభ్ర్ఉప్పు,
వంటలర్చులకుసంపూర్్ణతనుమరియు
సంతృపితానిజోడిస్తాంది.

సంభార్ సరస్సు నలలో ఉపు్ప - ఒక్ 
అదుభుతమైన ఔష్ధం

సంభ్ర్సర్స్సునల్లఉప్పును‘కాలా
నమక్’అనికూడాపిలుస్తార్,ఇది
ఒకమంచిర్చికలిగినఉప్పు.ద్నిని
శతాబ్్దలుగావివిధవంటకాలలోనూ
మరియుస్ంప్రదాయఔషధ
పద్ధతులలోనూఉపయోగిస్తానానార్.
త్రిఫలమూలికలనుఉప్పులోకలపడం
వలనఒకప్రతే్యకమైనర్చివస్తాంది,

దానివలనఎన్నాలాభదాయకమైన
ఆరోగ్యప్రయోజనాలుకలుగుతాయి.
పురాతనభ్ర్తీయవైద్యవిధ్నమైన
ఆయురేవేదంలోత్రిఫలాకుచెందిన
మూడుమూలికలైనరాచఉసిరికాయ
(ఇండియన్గూస్బెర్రీ),కర్కాకాయ
(చెబులిక్మైరోబ్లన్),మరియు
తానికాయ(బహేరా)లనుఅనేకఆరోగ్య
ప్రయోజనాలనుకలిగిఉననావాట్గా
పరిగణించ్ర్.త్రిఫలమంచిజీర్్ణ
లక్ణ్లనుకలిగిఉంది,ద్నిని
స్ధ్ర్ణంగాఉబ్బర్ంమరియుఅజీర్్ణం
వంట్జీర్్ణర్గమితలకుసహజనివార్ణగా
ఉపయోగిస్తార్.ఇదినిరివేష్కర్ణ
లక్ణ్లనుకలిగిఉండటమేగాక
శరీర్ంలోనివిదు్యదావేహకలవణములను
(ఎలకో్రోలైట్లను)సమతుల్యం
చేయడంలోనూసహాయపడుతుంది.

సంభ్ర్సర్స్సుఉప్పుఉత్పతితాప్రక్రియలో
తర్తరాలుగావస్తాననాస్ంప్రదాయ
పద్ధతినిపాట్స్తార్.మొకకాయొకకా
పదారాథాలనుజాగ్రతతాగాఎంపికచేసి
బూడిదగాకాలుస్తార్.స్మార్48
గంటలపాటుకచిచాతమైనవడపోత
ప్రక్రియనుఅనుసరించినతరావేతఈ
బూడిదనుఉప్పుతోకలుపుతార్.
బూడిదలోఉండేకరిగేలవణ్లను
సంగ్రహించిఉప్పుతోకలుపుతార్,దాని
వలనసంభ్ర్సర్స్సునల్లఉప్పుయొకకా
విలక్ణమైననలుపుర్ంగుమరియు
ప్రతే్యకమైనర్చివస్తాంది.

సల్ఫర్సమేమిళ్నాలఆనవాలుద్నిలో
ఉండటంవలనదానిముఖ్్యలక్ణ్లలో
ఒకప్రతే్యకమైనసలూ్ఫయార్స్వాసన
ఉంటుంది.ద్నివలనవచేచాప్రతే్యకమైన
ర్చి,సంభ్ర్సర్స్సునల్లఉప్పునువివిధ
వంటకాలలో,ముఖ్్యంగాభ్ర్తీయ
మరియుఆసియావంటకాలలో
ఒకప్రముఖ్పదార్థాంగాచేస్తాంది.
కూర్లు,పండు్ల,అలా్పహారాలు,
చిర్తిండు్లమరియుపచచాళ్్ళర్చిని
మెర్గుపర్చడానికిద్నినితర్చుగా
మస్లాగాలేదాపోపుగాఉపయోగిస్తార్.
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బూడిదలో ఉండే క్రిగే లవణ్లను 
సంగ్రహించి ఉపు్పతో క్లుపుత్రు, దాని 
వలన సంభార్ సరస్సు నలలో ఉపు్ప యొక్్క 
విలక్షణమైన నలుపు రంగు మరియు 
ప్రతేయాక్మైన రుచి వస్్తంది.



వంటకుసంబంధించినతయారీలో
ఉపయోగించడంవల్లనైతేనేమి,దాని
ఔషధగుణ్లవల్లనైతేనేమి,త్రిఫలతో
కూడినసంభ్ర్సర్స్సుఉప్పుదానికుననా
గొప్పవార్సతావేనికిమరియుబహుముఖ్
ప్రతిభకుప్రశంసించబడుతూనేఉంది.

సంభ్ర్సర్స్సునల్లఉప్పుఒకప్రతే్యకమైన
ర్చినిమరియుఅనేకఆరోగ్య
ప్రయోజనాలనుకలిగిఉననాప్పట్కీ,ఇది
ఇతర్ర్కాలఉప్పులాగామితంగానే
వాడాలి.అలాగేనిరి్దషటోఆహార్పరిమితులు
లేదావైద్యపరిసిథాతులుఉననావ్యకుతాలు
దానినివారిఆహార్ంలోవాడేముందు
ఆరోగ్యసంర్క్ణ్నిపుణులను
సంప్రదించ్లి.

భ్ర్తదేశంలోస్ద్ర్్ఘచరిత్రకలిగిన
ఉప్పు,స్ంసకాకృతికప్రాముఖ్్యతను
మరియుపాకశాస్త్రనికిసంబంధించిన
ప్రాముఖ్్యతనుకలిగిఉంది.పురాతన
వాణిజ్యమారా్గలుమొదలుకునిఆధునిక
వంటగదివర్కు,ఉప్పువంటలో
అనివార్్యమైనఅంశంగాకొనస్గుతోంది.
సంభ్ర్సర్స్సుఉప్పుమరియుసంభ్ర్
సర్స్సునల్లఉప్పువంట్విభిననార్కాల
భ్ర్తీయఉప్పులుభ్ర్తదేశఉప్పు
వార్సతవేంయొకకావైవిధ్్యనినామరియు
గొప్పతనానినాచ్టుతూఉనానాయి.

కాబట్టో,తదుపరిస్రిమీర్ర్చికర్మైన
భోజనానినాఆస్వేదిస్తాననాప్పుడులేదా
సహజమైనచికితసుకుసంబంధించిన
ర్ంగానినాపరిశోధిస్తాననాప్పుడు,ఉప్పు

యొకకాఅదుభాతమైనప్రయాణ్నినా
మరియుభ్ర్తదేశచరిత్రలోదానికిగల
పరివర్తానాపూర్వేకపాత్రనుగురించి
గుర్తాంచుకోండి.

గమనిక: ఈ కథనాంలో తెలుపబడ్న 
సమాచారాం చారిత్రక మరియు 
సాాంస్కకృతిక సూచనలపై ఆధారపడ్ 
ఉాంటుాంది మరియు వృతితిపరమైన వైద్యు 
సలహాకు ఇది మినహాయిాంపు కాదు.
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భారతదేశ్ంలో స్దీర్ఘ చరిత్ర క్ల్గిన 
ఉపు్ప, సాంస్కృతిక్ ప్రముఖ్యాతను 
మరియు పాక్శాసా్రానికి సంబంధించిన 
ప్రముఖ్యాతను క్ల్గి ఉంది.



అంతర్ంగంనుండిప్రకాశించేవెలుగునుఏద్
కాంతిహీనంచేయలేదు.

మాయాఏంజెలో

సృజన

బొమ్్మ లు : అనన్య  పటేల్





బో జాన్సెన్ ఒక సా్ట యండ్స-అప్ 
కమెడియన్, హాస్యయం వెనుక 
ఉన్నా మాన్వత్వయం మరియు 
దానిని ఎలా స్్వకరియంచ్లి అనే 
దాని గురియంచి స్ర్జ్ స్హగ్ల్ 
ఆయన్ను ఇయంటర్్వ్య చేసారు. 
మునుపన్నాడూ లేన్యంతగా 
మన్కు హాస్యయం ఎయందుకు 
అవసర్మో కూడా అయన్ 
తెలియజేశారు.

హాసయాభరిత జీవనం

ప్రశనా:మొదట్గామిమమిలినాస్టోండ్-అప్వృతితానిఎంచుకునేందుకుఏదిఆకరి్షించింది?

నేనుఏడవలేదాఎనిమిద్తర్గతిలోఉననాప్పుడు,ఐటూ్యన్సుస్టోర్అనేదిఒకకొతతావిషయం.
వారివద్దఅనినాపాతవి,కొనినావిషయాలలోఅంతపాతవికానివిఉనానాయి.ఉదాహర్ణకుకామెడీ
సెంట్ల్అనేఅమెరికన్కేబుల్ఛానెల్అర్గంటస్పుప్రస్ర్ంచేస్హాస్యప్రదర్్శనలులాంట్వి.
నేనుఆసమయంలోపచిచాకబయళ్్లనుకోయటం,తోటపనులుచేయటంచేస్తానానాను.దాదాపు
నేనుసంపాదించినమొతతాండబు్బనుఐటూ్యన్సుస్టోర్లోనిసంగీతంలేదాకామెడీసె్పషల్లకోసం
ఖ్ర్చాచేశాను.నేనువాట్నిమళ్్ళవినను.

నేనుఇషటోపడినమొదట్హాస్యచిత్రాలుమిచ్హెడ్బర్్గమరియుడెమెట్రిమారిటోన్
రూపొందించినవి.వారిద్దరూతారికాకతలేకుండాఒంట్వాక్యంలో(నాన్-సెకివేటర్వన్-లైనర్)
చతురోకుతాలనుచెపే్పగొప్పహాస్యనటులు.దిహిచ్హైకర్సుగైడ్టుదిగెలాకీసునివ్రాసినడేవిడ్
సెడారిస్మరియుడగ్లస్ఆడమ్సువంట్హాస్యపుసతాకాలనుకూడానేనుఇషటోపడతాను.

నేనుఇద్దర్స్నాహితులతోకలిసిఒకచిననావ్యంగ్యపత్రికనునడిపేవాడిని,కానికళ్శాలతరావేత
వార్దానిపట్లఆసకితానికోలో్పయార్.ఎవరూచదవనివివ్రాయడంవలననేనుకూడావిస్గు
చెందాను,కాబట్టోనాసవేంతఆసకితాఉననామాధ్యమానినాకనుగొనాలనుకునానాను.స్టోండ్-అప్
అనేదిసరియైనదనినిర్్ణయించుకునానాను;మొదటగాఅదిమూడునిమిషాలపాటుఒకవేదికపై
జరిగేప్రత్యక్ప్రదర్్శనేఅయినప్పట్కీ,అకకాడఉననాప్రేక్కులు,ఏదిబ్గుంద్ఏదిబ్గోలేద్అనే
అభిప్రాయానినావెంటనేతెలియజేస్తార్.కాలేజీలోచదువుపూర్తాయినవెంటనేమొదట్గాఈపని
చేస్ను.ఆతరావేతనేనుహోటళ్్లలోబల్లలనుశుభ్ంచేయడంమరియుస్టోండ్-అప్చేయడం
ప్రార్ంభించ్ను.

ప్రశనా:నేనుమీస్టోండ్-అప్పద్ధతినిఒకస్రిఅటా్లంటాలోనూమర్కస్రిశాన్ఫ్రానిసుస్కాలోనూ
రెండుస్ర్్లచూశాను.మీర్సౌకర్్యవంతంగాఉండేచతురోకుతాలనేచెబుతునానార్ని,ఆపై
మీర్చేస్తాననాకార్్యక్రమానికిసంబంధించినకొతతావిషయాలుఉననాకాగితంమీవద్దఉననాదనే
విషయానినానేనుగమనించ్ను.కొతతావిషయాలనుఅభివృది్ధచేయడానికిమీసృజనాతమికప్రక్రియ
ఏవిధంగాఉంటుంది?

నేనుసరైనవిధంగాచేస్తాననాట్లయితే,నేనుకొనినాకొతతావాకా్యలను,కొంతకొతతావిషయానినా
ప్రధ్నమైనవిషయానికిజోడిస్తాను.నేనుప్రదర్్శనప్రార్ంభసమయంలోఐదునుండిపది
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నిమిషాలపాటుకొతతావిషయాలనుచేయడానికి
ప్రయతినాస్తాను.దానికిబ్గాస్పందనవస్తాంటే,నేను
దానినినాప్రధ్నవిషయానికిజోడించి,అదిబ్గుంద్
లేద్గమనిస్తాను.అదిబ్గుననాట్లయితేదానిని
ఎల్లప్పుడూకొనస్గిస్తాను.

నేనుఇంటో్లఉననాప్పుడులేదాచిననాచిననాకార్్యక్రమాలు
చేస్తాననాప్పుడు,నేనువేదికపైకివెళ్్ల30నిమిషాలపాటు
ప్రదర్్శనఇస్తాను.నాప్రదర్్శననుచూడటానికిఎవరూ
డబు్బచెలి్లంచనికొనినాఉతతామమైనచోట్లనేనుకొతతా
ఆలోచనలనుప్రయతినాస్తాను.కానీకొనినాచతురోకుతాలు
చ్లాపొడవుగాఉండిబహిర్ంగవేదికపైసరియైన
ఫలితానినాఇవవేవు.కొనినాచతురోకుతాలు,నేర్గా
విషయంలోకివెళ్్ళడానికిబదులుకార్్యక్రమం
ప్రార్ంభంలో30నిమిషాలుచెబితేనే,అవిమెర్గైన
ఫలితానినాస్తాయి.

ప్రశనా:హాస్యస్్ఫర్కర్చనలు(కామిక్సు)వ్రాయడానికి
వివిధమారా్గలుఉనానాయి.మీర్ప్రతిరోజూకొంత
సమయంవ్రాయడానికివెచిచాస్తానానారా?లేదాప్రేర్ణ
వచిచానప్పుడువ్రాస్తారా?

నేనుమరింతసమయంకేటాయించివ్రాయాలి,
ఎందుకంటేకొనినావిషయాలుఅలావ్రాయబడా్డయి.కానీ
ప్రస్తాతంనేనుబ్గాదూర్ంగానడవడానికివెళ్్ళనప్పుడు
లేదావా్యయామంకోసంవెళ్్ళనప్పుడుఏదైనాఆలోచన
వస్తావ్రాస్తాను.నేనుప్రదర్్శనలకోసంనగర్ంలో
ఉననాట్లయితే,నేనుచుటుటోపకకాలతిర్గుతూఏదైనా
నచిచానవిషయందొరికితేదానిగురించిఆలోచించడం
ఇషటోం.నావిచ్లావర్కుసంభ్షణఆధ్రిత
ర్చనలే.నేనుస్నాహితులతోమాటా్లడుతుననాప్పుడు
ఏదైనావిషయంనవువేకలిగిస్తా,నేనుదానిని
ఆధ్ర్ంగాచేస్కునివ్రాస్తాను.వారానికొకస్రి
ఒకరిద్దర్స్నాహితులనుంచినాకుఫోన్వస్తాంది.
మేముచెబుదామనుకుననాకొనినాచతురోకుతాలు
గురించిమాటా్లడుకుంటాం,వాట్నిఇంకొంచెం
మెర్గుపర్చుకోవడానికిప్రయతినాస్తాము.

ప్రశనా:స్టోండ్-అప్హాస్యకళ్కార్డిగాఅత్యంత
సవాలుగాఉండేఅంశంఏమిట్?దానిని
అధిగమించడానికిమీర్ఏమిచేస్తార్?

నేనుఇప్పుడుస్మార్ఏడాదిననార్నుంచిస్టోండ్-అప్
పూరితాసమయంచేస్తానానాను,మహమామిరిసమయంతో
సహామొతతాంఎనిమిదిననార్సంవతసురాలుగానేను
ప్రదర్్శనలుఇస్తానానాను.ఒకేస్రిమూడులేదానాలుగు
వేరేవేర్ఉద్్యగాలుచేయడంఅత్యంతసవాలుగా
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ఎదుర్కానేవాట్లో్లఒకట్.నాబుకింగ్లనుచూస్ందుకుఒకమేనేజర్ఉనానాడు,
కానీనేనుఇప్పట్కీనాఅనినాఆన్లైన్ప్రకటనలనుమరియుస్మాజిక
మాధ్యమాలనుచూస్కుంటూఉంటాను.ప్రత్యక్ంగాజీవన్పాధినిపొందడానికి
చేస్పనులుసృజనాతమికంగాఉండటానికికావలసిననాస్మరాథాయానినానాశనం
చేస్తాయి.కానీవాట్నిచేయకుండా,కేవలంస్టోండ్-అప్చేసూతాజీవించడం
కూడాస్ధ్యంకాదు.నేనువా్యపారానికికొంతసమయానినాకేటాయించి,
ప్రపంచ్నినాప్రత్యక్ంగాఅనుభూతిచెందడానికి,నామెదడుసృజనాతమికంగా
ఉండటానికిమరియువ్రాయడానికిఅవసర్మైనకొతతాఅనుభూతులను
పొందటానికికావలసినంతసమయానినావెచిచాస్తానానాననినిరా్ధరించుకోవడానికి
నేనుప్రయతినాస్తాను.

మర్కసవాలుఏమిటంటే,నేనువేదికపైబ్గాచేయలేకపోయినట్లయితే
దానినినేనువ్యకితాగతంగాతీస్కోవడంస్లభం.“ద్నినినేనుఒకతమాషాగా
భ్విస్తానానాను”అనిచెబుతునానాను.కొనినాస్ర్్లనేనుప్రపంచ్నినాచూస్
విధ్నానినాప్రజలుఇషటోపడర్.నేనుచ్లాసృజనాతమికంగామరియుచ్లా
విన్దాతమికంగాభ్వించేకొనినావారాలులేదానెలలుఉంటాయి.నేనుచ్లాకొతతా
విషయాలనువ్రాసినప్పట్కీవాట్కిమంచిస్పందనవచిచాంది.ఒకోస్రిసరియైన
స్పందనరానప్పుడుకొనినాఇబ్బందులుఉంటాయి,దానికినేనువిచ్ర్ంగా
గానీలేదావిన్దంగాగానీభ్వించను.జీవితంఅనేదిమరింతఒతితాడితో
కూడుకుననాది.బహుశానావ్యకితాగతజీవితంలోకూడాఏదైనాజరిగిఉండవచుచా.

స్టోండ్-అప్అనేదిస్వేచఛిగాపనిచేస్పని.ఆవచేచాడబు్బఎకుకావాలేదాతకుకావా
అనేదానితోసంబంధంలేకుండామీర్ప్రదర్్శనలుఇస్తానానార్.ఒకపని
పూర్తాయినవెంటనే,మీర్తదుపరిపనికోసంవేచిచూస్తానానార్.మీర్వేదికపై
ఎంతబ్గాప్రదర్్శనఇస్తానానార్నేదిమీమానసికసిథాతితోముడిపడిఉంటుంది.
కొనినాస్ర్్లమీభ్వోదేవేగాలనుఎలాసమతుల్యంచేస్కోవాలోమీకుతెలియదు.
నేనుఒకరోజుబ్గాపనిచేయవచుచా,ఒకోస్రినేనుసృజనాతమికంగాలేదా
విన్దాతమికంగాలేకపోవచుచాలేదానేనుఒకోస్రివేదికపైపేలవంగాప్రదర్్శన
ఇచిచాఉండవచుచా,ఇవేమీనాకుగురితాంపునివవేవు.“నాకువేరేపనులుకూడా
ఉనానాయి,వాట్లోఇదిఒకభ్గంమాత్రమే”అనినేనుఅనుకోవచుచా.ఇదొకకాటే
నాకుననాఏకైకపనిఅనినేనుఅనుకోను.

ఇప్పుడు,వేదికపైప్రదర్్శనసరిగా్గచేయనప్పుడు,“సరే,ద్నినినేనుఎకుకావ

నేను వాయాపారానికి కొంత సమయానిని 
కేటాయించి, ప్రపంచానిని ప్రతయాక్షంగా అనుభూతి 
చెందడానికి, న్ మెదడు సృజన్త్మక్ంగా 
ఉండటానికి మరియు వ్రాయడానికి అవసరమైన 
కొత్త అనుభూతులను పొందటానికి 
కావలసినంత సమయానిని వెచిచిస్్తన్నినని 
నిరా్ధారించుకోవడానికి నేను ప్రయతినిసా్తను.
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స్పుకొనస్గించకూడదు”అనిసంతులనంచేయడంచ్లాకషటోం.
ఒకక్రీడాకార్డుసరిగా్గఆడకపోయినట్లయితేదానినిఅతడుఇంకా
కొనస్గించకూడదు.మానసికముగా,మీర్ఒకచిననాజాఞాపకశకితానికలిగి
ఉండాలనికోర్కుంటార్.అదిఎందుకుసరిగా్గజర్గలేదుఅనేదాని
గురించినిజాయితీగాఉండండి,అంతేకానీదానినేఎకుకావస్పుపటుటోకు
కూరోచాకూడదు.

ప్రశనా:విషయాలనువ్యకితాగతంగాతీస్కోకపోవడంకషటోం.ఇది
హాస్్యస్పదంగాఉందనిమీర్భ్వించవచుచా,కానీమీర్ద్నినిఇతర్లతో
పంచుకోవడంవిలువైనదనిభ్వించినందునమీర్దానినివ్యకుతాల
సమూహంముందునిలబడివారితోపంచుకుంటునానార్.సంగీతం
విషయంలోవినేవార్“మీగొంతుమాకునచచాలేదు”అనిచెప్పగలర్.అలాగే
స్టోండ్-అప్విషయంలోకూడాప్రేక్కులు“మీర్చెబుతుననావిధ్నంమాకు
నచచాలేదు”అనిచెప్పగలర్.గతఎనిమిదేళ్్లలో,మీమానసికసిథాతులుచ్లా
భిననాంగాఉననాసందరాభాలుఉనానాయనిలేదామీర్చ్లాతకుకావగానవువేతూ
ఉనానార్నినేనుకచిచాతంగాఅనుకుంటునానాను.దానినుండిముందుకు
స్గడానికిమీకుఏదిసహాయపడుతుంది?

బహుశా,చేయడంకంటేచెప్పడంస్లభం.ఇదిఇలాగేజర్గుతుందని
మీర్కాలక్రమేణ్నేర్చాకుంటార్.నేనుచ్లాహాస్యస్్పర్కంగాభ్వించి,
వేదికపైగొప్పగాప్రదర్్శనఇచ్చాను,దానికిమంచిస్పందనవచిచాంది,మర్ల
అదేవిధంగాచేశాను,మర్లమంచిస్పందనవచిచాంది.ఇదిఇంతకుముందు
జరిగినటు్లగాగుర్తాంచుకుంటేచ్లు.

నేనుప్రయాణంచేస్తాననాప్పుడు,నేనుఆనగర్ంగురించిఏదైనావ్రాయడానికి
ప్రయతినాస్తానులేదాఒకకొతతాచతురోకితానిలేదాఒకకొతతావిషయానినా
చెప్పడానికిప్రయతినాస్తాను.ఇదిఅకకాడప్రదర్్శనఇచేచాటప్పుడుస్లభంగా
ఉంటుంది.నేనుచ్లామటుకువ్రాసిందివ్రాసినటు్లగాచేయడానికి
ఇషటోపడను.ఏమిచేస్తానానామోఅనితెలియకుండాప్రవరితాసూతా,ఎలాంట్
భ్వోదేవేగంలేనినాటకంలోలాగాకంఠసథాముచేసిఅప్పగించడంనాకుఇషటోం
ఉండదు.నాకుఇషటోమైనకచేరీలలోనేనుగమనించినదేమిటంటే,వార్
మంచిగాయకులుమాత్రమేకాదు;అకకాడఉననాశ్రోతలుకూడాదానినిబ్గా
వినిఆనందించ్ర్.మనమందర్ంఆక్ణంలోఆనందంగాఉనానాము.
అదేమనలక్యాం.నేనుప్రదర్్శనఇస్తాననాప్పుడుదానిలోజీవిస్తాననాటు్లగా
ఉండాలనుకుంటునానాను.నాకుఅదినచుచాతుంది,అదిప్రేమనుమరింత
ఆనందంగాచేస్తాంది.

ప్రశనా:సముచితమైనవిలేదాగౌర్వప్రదమైనవిఅనేవాట్విషయంలో
పరిధులుమార్తునానాయి.హాస్యంఅనేదిహదు్దలుదాటడానికి
ప్రయతినాస్తాంద్ననినేనుఅనుకుంటునానాను,కానీఅదేసమయంలోఅది
గౌర్వప్రదంగామరియుఆనందించేలాచేయడానికిప్రయతినాస్తాంది.

ఇదిమీసవేంతవ్యకితాగతహాస్యంపైమరియుమీర్ఎంతమంచిచతురోకితా
వ్రాయగలరోఅనేదానిపైఆధ్ర్పడిఉంటుందనినేనుభ్విస్తానానాను.
నాహాస్యం,గంభీర్ంగాకంటేకొంట్గాఎకుకావగాఉంటుందనినేను
చెబుతునానాను.గొప్పచతురోకుతాలచెపే్పర్చయితలుఏవిషయం
మీదైనాచతురోకితాచెప్పగలర్,ఎందుకంటేమీర్సరైనదృకోకాణంనుండి
చెపి్పనట్లయితేమీర్దేనినైనావిన్దంగాచేయవచుచా.మీర్ఎవర్అనే
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దానినాబట్టోమీర్ఎలాంట్చతురోకితాఏవిధంగాచెప్పగలర్మరియుదానిని
ఎలాఅర్థాంచేస్కోవచుచాఅనేదితెలుస్తాంది.మీర్మీగురించిమీపై
చతురోకితాచెప్పుకుంటే,అదిమీఅభిర్చికిభిననామైనవ్యకుతాలసమూహంపై
వేరేవిధంగాఫలితానినాస్తాంది.నేనుప్రజలుచెడుగాభ్వించేచతురోకుతాలను
వ్రాయడంలేదు.నేనువ్రాసిందిఏదైనాతప్పుగాచదివితే,నేనుఇకపైఆ
చతురోకితాచెప్పను.మీర్చతురోకితాగాచెప్పకూడనివిషయాలగురించి
వ్యకుతాలుమాటా్లడుతుననాప్పుడు,మీర్మంచివిషయాపైనేమీర్చతురోకితా
చెప్పవచుచా;కానీఏదైనాచతురోకితావలనప్రజలుకలతచెందితే,అదిఒక
పూరితాగానా్యయమైనప్రతిచర్్యగామనంభ్వించవచుచా.

ప్రశనా:ప్రజలుకలతచెందినందునమీర్ఎప్పుడైనాఆచతురోకితాని
పంచుకోకూడదనినిర్్ణయించుకునానారా?

నేనుచ్లావివాదాస్పదమైనవాట్నిపోస్టోచేయలేదనిలేదాపంచుకోలేదని
నేనుఅనుకోను.ఇందులోఒప్పులేదాతప్పుఉంద్లేద్నాకుతెలియదు;
మీర్కొనినావిషయాలపైనఅనినాసరైనచోట్లచతురోకుతాలుచెప్పవచుచా,కానీ
చెడువిషయాలపైనచెప్పడంస్ధ్యంకాదు.ఒకస్రిచతురోకితాసరైన
విధంగావ్రాసినప్పట్కీ,కార్్యక్రమంలోకొంతమందిదానినివినడానికి
ఇషటోపడర్.బహుశాఅదివారిగతఅనుభవాలతోముడిపడిఉండవచుచా.
ఉదాహర్ణకు,ఎవరైనామానసికఆరోగ్యంమరియుఆతమిహత్యగురించి
చతురోకుతాలుచెబుతూఉండవచుచా.వార్చెడుఅనుభవానినాఎదుర్కానానార్,
అదిబుది్ధపూర్వేకంగాచేసినప్పట్కీవార్ఆజాఞాపకానినాగుర్తాపెటుటోకో
కూడదనుకుంటునానార్,అలాంట్సందరాభాలనునేనుచూశాను.ఇది
నా్యయమైనదేననినేనుభ్విస్తానానాను.ప్రజలువారిపరిసిథాతినిప్రదర్్శనకు
వచిచానప్పట్కంటేఅధ్వేననాంగాభ్వించడంమాకుఇషటోంఉండదు.

ప్రశనా:ప్రస్తాతంచ్లాసవాలుగాఅనిపించేవిఎన్నాఉనానాయిఅనిచెప్పటానికి
ఎంతోవిచ్ర్ంగాఉంది.ప్రజలుఇంకానవువేతూ,చతురోకుతాలుచెప్పడం
నాకుముఖ్్యమనిపిస్తాంది.ఇప్పుడువిన్దంమరియుహాస్యర్చనయొకకా
ప్రాముఖ్్యతగురించిమీర్ఏమనుకుంటునానార్?

బొమమిలు: అనన్యపటేల్

స్టాండ్-అప్గుర్ించిననాకుఇష్టమైనవిషయం,
ఇదిపనిచేస్తుందోలేదోమీర్ుకనుగొనేలోపే
వచ్చేచతుర్ోక్తియొక్కమొదటిఆలోచన.
ఇతర్కళ్లవిషయంలోకూడాఇదినిజం.నేను
ఎదుగుతున్నప్పుడువచ్చినకాల్విన్మర్ియు
హాబ్స్వంటికార్్టూన్లునాకుగుర్్తున్నాయి;
నేనుబాగుందనిభావించేవిషయాలనుఎవర్ో
వ్ర్ాస్తున్నార్నినాకుఅనిపించింది.ఇది
ప్ర్పంచాన్నిమెర్ుగైనప్ర్దేశంగామార్్చింది.
కాలేజీలో,నాగదిలోనాతోపాటుఉండేవార్ిలో
ఒకర్ునేనుబాగాఇష్టపడేమైక్బిర్్బిగ్లియా
అనేమర్ోహాస్యర్చననునాకుచూపించాడు.
అతనుఎంతోప్ర్ేమించేఈవ్యక్తినినాకు
చూపించినప్పుడుమేముచాలాచక్కటిబంధాన్ని
ఏర్్పర్చుకున్నాం.ఉన్నతపాఠశాలలో
చదువుతున్నప్పుడుకూడానాకుఇలాంటిమంచి
స్నేహితులుఉన్నార్నిచెప్పవచ్చు;నేనుఇప్పటికీ
వార్ితోచాలాసన్నిహితంగాఉన్నాను.
మేమందర్ంఫ్లైట్ఆఫ్దికాన్కార్్డ్స్ని
ఇష్టపడ్డాము.మేమువిభిన్నప్ర్దర్్శనలను
చూసిఆనందించాం,అలాగేవినోదంతోముడిపడి
ఉన్నచతుర్ోక్తులనుచదివిసంతోషించాం.మేము
కలిసినవ్వుకుంటూబాగాదగ్గర్య్యాం.మేము
హాస్యాన్నిపంచుకున్నాము.నేనుచేస్తున్నది
ఏదైనాఅదేప్ర్భావాన్నికలిగిఉంటే,అదినిజంగా
మంచిదే. 

బోజానసున్నుండిమరినినా:

YouTube: https://www.youtube.com/channel/

UCLGWWlDBQUcW77ENfRCLeUw

Instagram: https://www.instagram.com/

bojohnsoncomedy/?hl=en 

మీరు ఎవరు అనే దానినిబటిటు మీరు ఎలాంటి 
చతురోకి్త ఏవిధంగా చెప్పగలరు మరియు 
దానిని ఎలా అరథిం చేస్కోవచుచి అనేది 
తెలుస్్తంది. మీరు మీ గురించి మీపై 
చతురోకి్త చెపు్పకుంటే, అది మీ అభిరుచికి 
భిననిమైన వయాకు్తల సమూహంపై వేరే 
విధంగా.
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సారా బ్బ్్బర్ ప్్ర సిద్ధ  జప్నీస్ 
కథ “ది స్్ట న్కట్ట ర్” 
ఆధార్యంగా ఒక కథను మన్కు 
తెలియజేసు్త న్నారు, ఆ తరా్వత 
ఆ కథ నుయండి సర్దాగా 
ర్యంగులు వేస్ ఒక సర్దా ప్నిని 
స్చిసు్త న్నారు.

నేను ఎవరిలా
తయారవాల్?



ఒకప్పుడుజపాన్లోరాళు్ళకొట్టో
కషటోపడిపనిచేస్ఒకపేద
కారిమికుడుఉండేవాడు.అతను

తనతిండినిసంపాదించుకోవడానికి,తన
దగ్గర్ఉననాస్మర్్ధయాంలేనిస్ధనాలను
ఉపయోగించిచ్లాశ్రమతోపర్వేతంలోని
కొంతభ్గానినారాళు్ళగాకొట్టోఅమేమివాడు.
తీర్నికోరికలులేని,ఒకసంతోషకర్మైన
సంతృపితాతోకూడినజీవితానినాగడిపేవాడు.

ఒకరోజు,తనస్వకులుపటుటోకుననాపటుటో
గొడుగుచల్లనినీడలోఆనందంగాఉననా
ఒకధనవంతుడినిఅతడుచూశాడు.
స్తితాతోకొడుతూపనిచేస్తాననాప్పుడు,
అతనితలనుంచిచెమటలుధ్ర్లుగా
కార్తునానాయి.“నేనుకూడాతన
తలపైఆచ్ఛిదనఉననాధనవంతుడువలె
అవావేలనుకుంటునానాను”అనిఅతను
బిగ్గర్గాఅనానాడు.పర్వేతంయొకకా
ఆతమిఅతనిమాటవినిఅతనికోరికను
మనినాంచింది.అతనిఅవసరాలను
తీర్చాడానికిఅతనిచుటూటోచ్లామంది
స్వకులుఉనానార్.“ఇప్పుడునేనునిజంగా
సంతోషంగాఉంటాను!”అనిఅతను
అనానాడు.

కొనినారోజులతరావేత,ఆ
రాళు్ళకొటేటోవాడుబజార్లో
నడుస్తాండగా,రాజుగార్
ఏనుగుపైకూర్చానిఉననా
ఊరేగింపువెళ్్ళంది.
రాళ్్లనుకొటేటోవాడుఇప్పుడు
ధనవంతుడు.“నేనురాజుగా
అవుదామనుకుంటునానాను.
అప్పుడునేనునాకాళ్్లతో
నడవకుండాఏనుగుపై
తిర్గగలను,అప్పుడుప్రతిఒకకారూ
నాకుదారిఇస్తార్”అనిఅనానాడు.

పర్వేతంయొకకాఆతమిమళ్్ళ
అతనిమాటవినిఅతనికోరికను
నెర్వేరిచాంది.రాళు్ళకొటేటోవాడు
ఇప్పుడురాజభవనంఉననారాజు,
అతనుఎప్పుడూనేలపైఅడుగు
పెటటోవలసినఅవసర్ంలేదు.
అతనినిఎల్లప్పుడూగుర్రాలపైన,
ఏనుగులపైన,పల్లకీలలోమరియు
బంగార్వెండివాహనములలో
తీస్కువెళ్్ళవార్.“ఇప్పుడునేను
నిజంగాసంతోషంగాఉంటాను.
నేనుఆశించేవనీనానాదగ్గర్
ఉనానాయి”అనిఅనానాడు.
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కానీఒకరోజుఎండలోఅతనికి
తలనొపి్పవచిచాకళు్ళమూస్కుపోవడం
ప్రార్ంభించినప్పుడుఅతనుయిప్పట్దాకా
అనుభవించినఆనందంసవేల్పకాలికం
అనితెలిసింది.“సూర్్యడుచ్లా
శకితావంతమైనవాడు.నేనుసూర్్యనిగా
మారాలనుకుంటునానాను”అనిఅతను
బిగ్గర్గాకోర్కునానాడు.మరోస్రి
అతనికోరికనుఆపర్వేతపుయొకకాఆతమి
మనినాంచింది.

ఇప్పుడురాళు్ళకొటేటోవాడుసూర్్యడు
అయా్యడు,“ఇప్పుడునేనునిజంగా
సంతోషంగాఉంటాను”అనిఅనుకునానాడు.
అతనుపేదప్రజలందరిపైతీక్ణమైన

ఎండనుచూపించ్డు,కానీతీవ్రమైనఎండ
తరావేతఆనందకర్మైనవర్్షింకుర్స్తాందని
అతనుమరిచాపోయాడు.నీర్వేడెకికా
ఆవిరైపోవడంప్రార్ంభించింది,సూర్్యడిని
కపి్పవేస్దటటోమైనబూడిదమేఘాలు
ఏర్్పడా్డయి.“ననునాకపి్పవేస్ధైర్్యంచేసిన
మేఘంగానేనుమారాలనుకుంటునానాను.
మేఘంమరింతశకితావంతమైనది!”అని
అనానాడు.మర్లఆపర్వేతపుయొకకాఆతమి
అతనికోరికనునెర్వేరిచాంది.మేఘంవరా్షినినా
కురిపించినప్పుడు,అతనుసంతోషించ్డు.
మేఘంవరా్షినినాకురిపించినప్పుడు,ప్రజలు
ఆశ్రయంపొందేందుకుపర్గులుతీశార్.
“ఇప్పుడునేనుకచిచాతంగాసంతోషంగా
ఉంటాను”అనిఅనానాడు.

అతనికిఒకచిననారాళ్్లనుకొటేటోవాడు
కనిపించ్డు.

“రాళు్ళకొటేటోవాడా?ఎంతోబ్ధ
కలుగుతోందా?నిశచాయంగా,రాళ్్లను
కొటేటోవాడినిమించినశకితామంతుడు
మర్కడులేడు.”పర్వేతంయొకకా
ఆతమిఅతనిహృదయంలోనికోరికను
అనుగ్రహించింది,అతనుతిరిగిరాళ్్లను
కొటేటోవాడుగామారిపోయాడు.ఒకరాజు,
సూర్్యడు,మేఘంమరియుపర్వేతం
వలెజపాన్లోనివివిధపర్వేతాలచుటూటో
జరిగినరాళు్ళకొటేటోవాడిప్రయాణ్నినామనం
గమనించవచుచా.

“దబు్బమనిధవేని”.ఎంతప్రయతినాంచినా
మేఘంఒకశకితావంతమైనపర్వేతానినా
దాటలేకపోయింది.అతనుపర్వేతం
ఎంతగొప్పగాఉంద్అనిఅనుకునానాడు.
అతనుపర్వేతంలాస్థాణువులా,దేనివల్ల
ప్రభ్వితంగాకుండా,గొప్పగాఉండాలని
అనుకునానాడు.పర్వేతంయొకకాఆతమి
మర్లఅతనికోరికనుమనినాంచింది,రాళు్ళ
కొటేటోవాడుఇప్పుడుపర్వేతంగామారాడు.
ఎండ,వాన,చలిప్రభ్వంలేకుండాచ్లా
రోజులునిశచాలంగాఉండిపోయాడు.కానీ
ఒకరోజుఅతనికిమనస్సులోఏద్పదే
పదేగుచుచాకుంటుననాటు్లగాఅనిపించింది.
ఒకస్రిఅతనుక్రిందికిచూస్డు,అకకాడ
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కారాయాచరణ
రాళు్ళకొటేటోవాడుకథలోఎనినారూపాలలోకిమారాడోగుర్తాందా?దిగువచిత్రంలోరాళు్ళకొటేటోవాడుమారినప్రతిరూపానికిమీర్ర్ంగు
వేయగలరా?

“మీరు మీరుగా ఉననిప్పుడు ఆనందభరిత్ంగా లేదూ?”
డా.సూయిస్
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ధాయానం చేయడం అలవాటు చేస్కోండి
హార్ట్ పుల్ నెస్  ఆప్ ఆనందభరిత్మైన అసి్తత్్వం కోసం 

శ్కి్తని మేల్కోలపుడానికి అవసరమైన నిత్యా సాధన్ 

పద్ధతులను అందిస్్తంది.  

heartfulnessapp.org

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యోగా టీచర్ ట్రైనింగ్ 
కోర్సా
అష్ట్ంగ యోగా బోధించడం నేరుచికోండి. 

సాంప్రదాయ యోగ పద్ధతిని ఆధునిక బోధన్ 

పద్ధతులతో కల్పి నేరుచికుంటారు.

heartfulness.org/yoga/

పూజయా దాజీ రచనలు

అత్యాధికంగా అము్మడుపోయిన పుస్తకాలు  

#1BESTSELLERS

వయాకి్తగత్ం, బాంధవాయాలు, ఈ రెండు క్షేత్రాలలో 

ధాయానసిథితిని కల్గించే సాధనలు ఏవిధంగా 

జీవనశైల్ మారుపులకు దారితీసి, విధి 

రూపకలపునలో మ్రింత్ స్్వచఛాను అందించగలవో 

తెలుస్కోవలంటే త్పపుక చదువవలసిన పుస్తకం. 

designingdestiny.com 

theheartfulnessway.com

ధాయానం చేయటం నేరుచికోండి
ఈ మూడు మాసట్ర్ కాలోస్లలో ధాయానం మ్రియు 

ఇత్ర యోగసాధనల వలన కల్గే లాభాలను 

తెలుస్కుంటారు. మాసట్ర్ కాలోస్లు ఆన్ లైనోలో లో 

అందుబాటులో ఉంటాయి. మీరు ఒకసారి సైన్-అప్ 

అయితే ఆ రోజంతా అందుబాటులో ఉంటాయి. 

heartfulness.org/masterclass

సిపురిటుయాఅల్ ఎన్టమి - దాజీ  

విశ్్వవాయాప్తంగా అత్యాధికంగా అము్మడుపోయిన 

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే, డిజైనింగ్ డెసిట్నీ పుస్తకాల రచయిత్ 

నుండి.

ఆధాయాతి్మక అభిలాషులు, అనే్వషులు, ధాయానులే కాక 

త్మ్ జీవితానిని ఆనందమ్యం చేస్కోవాలని 

కోరుకునే ప్రతి ఒకకోరు త్పపుక చదవవలసిన పుస్తకం. 

spriritualanatomy.com

తెలుస్కోండి
మీ దగగారలోని, ఆశ్రమాలు మ్రియు ధాయానకేంద్రాలు, 

శిక్షకుల గురించి తెలుస్కోండి!

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

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

జీవితం కోసం(HFNLife)

ది హార్ట్ ఫుల్ నెస్ వే అభ్్యసన చేపడదాం!






