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సహజమారాగ్నికి సాదర సా్వగతౌం. దీనినే హార్ట్ ఫుల్నెస్ అని కూడా అౌంటారు. 
ఇదొక హృదయానిని అన్సరిౌంచే పద్ధతి. 

హార్ట్ ఫుల్నెస్ మారగ్ౌంలోని మౌలిక సాధన్ౌంశల గురిౌంచి ఈ చినని పుస్తకౌం న్ౌండి 
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వయుకి్తగత అన్భూతి దా్వరా అవి మీ జీవితానిని ఎల్ మారచుగలవని తెలుస్కొని  
మీరు అభినౌందిసా్తరు. 

ఈ సాధన్ పద్ధతిలో విజయౌం సాధౌంచుటకు క్లకమైన అౌంశలు మీ యొక్క 
స్్వయ శ్రద్ధ మరియు ఆసకు్తలే. ఈ పుస్తకౌం లోని సమాచారౌం మీకు ఒక వివరణ 
మరియు తోడాపిటు. అౌంతేగానీ ఆ సమాచారౌం, సాధన దా్వరా లభిౌంచే 
అవగాహనన్ మిౌంచినది మాత్ౌం కాదు. ఈ సాధనలో పరిశోధన చేసేది - మీరే, 
పరిశోధన చేసేది - మీ పైనే, ఫలితౌం అన్భూతి చెౌందేది - మీ అౌంతరౌంగౌంలోనే. 
నేన్ ఈ సాధన మొదలుపెటిట్ నలభై సౌంవతసురాలయౌంది, అయన్ నేటిక్ 
ప్రతిరోజూ ఈ అన్భూతి నన్ని ఉతే్తజిత పరుస్్త ఉౌంటుౌంది. మీకు కూడా ఈ 
సాధన వలన కలిగే ఫలితాలు ఉతే్తజానిని కలిగిసా్తయని ఆశిస్్తన్నిన్.

ఈ చినని పరిచయాత్మక పుస్తకౌం హార్ట్ ఫుల్నెస్ సాధన్ౌంశలన్ సౌంగ్రహపరచడౌంతో 
పాటు, కొత్తవారిక్, సాధన చేస్్తననివారిక్ కూడా     నితయుజీవితౌంలో ఉపయోగపడే 
ఉపసాధనలు అౌందిస్్తౌంది. అల్గే వారిలో ప్రేరణ కూడా కలుగజేయగలదని 
ఆశిస్్తన్నిన్. 

మరోసారి హార్ట్ ఫుల్ నెస్ కు సా్వగతౌం. మీ ఆధాయుతి్మక యాత్లో మీకు 
సేవలౌందిౌంచడానిక్, మీకు తోడాపిటునివ్వడానికి మేము సర్వదా స్ద్ధౌం.

అౌంతా శుభౌం కలుగుగాక!
దాజీ
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హార్ట్ ఫుల్ నెస్ సాధన్ పద్ధతులు
హార్ట్ ఫుల్నెస్లో న్లుగు ప్రధాన సాధన్ౌంశలు ఉన్నియ . వీటిని 
మీరు సావకాశౌంగా నేరుచుకొని, మీ జీవితౌంలో అౌంతరాభాగాలుగా 
చేస్కోౌండి.

ఆ సాధన్ౌంశలు:

రిల్కేసుషన్
ధాయునౌం

నిర్మలీకరణ
ప్రార్థన
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హార్ట్ ఫుల్నెస్ మరియు 
 సహజమార్ సాధనలు

హృదయానిని కేౌంద్ౌంగా చేస్కొని దానితో అన్సౌంధానమై జీవిౌంచే జీవన 
విధానమే హార్ట్ ఫుల్ నెస్. ఈ పద్ధతిని అన్సరిౌంచడౌం వలన హృదయముతో 
అన్సౌంధానౌం ఏరపిడి ఆదర్శవౌంతమైన జీవితానిని గడపగలుగుతాము. 
ఈ ఆధాయుతి్మక సాధన వలలా ప్రజ్వలౌం, ప్రబుద్ధమైన హృదయౌం న్ౌంచి 
ఉతపిననిమయ్యు ఉననిత లక్షణాలకు అన్గుణౌంగా సహజ జీవనౌం గడపడమే 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్. ఆ ఉననిత లక్షణాలోలా మౌలికమైనది హృదయ సహజ స్్థతి 
అయన ప్రేమ భావౌం. దీౌంతో పాటు నిరాడౌంబరత, వినమ్రత, స్వచ్ఛత, 
కారుణయుౌం, చిత్తశుది్ధ, ఆత్మ సౌంతృప్్త, సతయు సౌంధత, క్షమా గుణాలు కూడా 
హృదయ ఉత్కకృషట్ లక్షణాలే. ఇౌంకా ఔదారయుౌం, జీవిత గమన్నిని ఆమోదిౌంచే 
ధోరణి హార్ట్ ఫుల్ నెస్ లో అౌంతరాభాగాలే. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ విధానౌంలో జీవితౌం 
గడపడానికి సహజ మారగ్ మౌలిక సాధనలు తోడపిడతాయ. సాధన 
మొదలుపెటిట్న తొలి రోజు న్ౌంచే ఇవి మనలో ఉననిత లక్షణాలన్ 
వికస్ౌంపజేసా్తయ.

మన హృదయమే మన అసలైన మనసాసుక్షి. అది మనలిని సన్్మరగ్ౌం వైపు  నడిప్స్్తౌంది. 
మన ఆలోచనలకూ, భావోదే్వగాలకూ మూలౌం మన హృదయమే. మన హృదయ 
స్్థతి, మన మానస్క, ఆధాయుతి్మక, భావోదే్వగ స్్థతులన్ నిరా్ధరిస్్తౌంది. హృదయౌం 
నిర్మలౌంగా ఉౌంటే మనస్సు కూడా నిర్మలమవుతుౌంది. హృదయౌం ప్రశౌంతౌంగా 
ఉౌంటే, మనస్సు కూడా శౌంతౌంగా ఉౌంటుౌంది. 

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యొక్క సహజ మారగ్ సాధన్ పద్ధతులు చాల్ ప్రతేయుకమైనవి. 
‘ప్రాణాహుతి’ లేదా ‘యోగశకి్త ప్రసారౌం’ అని ప్లవబడే ఒక విశిషట్మైన ప్రక్రియ 
ఈ సాధనలో మనకు చాల్ సజీవమైన, క్రియాశీలకమైన, ఆనౌందకరమైన 
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బాటలో ముౌందుకు సాగేల్ సహాయపడ్తుౌంది. ఇది ప్రాచీన సౌంప్రదాయమైన 
రాజయోగౌం న్ౌండి ఉదభావిౌంచిౌంది. సహజమారాగ్నికి రాజయోగానికి గల 
సౌంబౌంధానిని ఇౌంకా వివరౌంగా తెలుస్కోవాలౌంటే షాజహాన్ పూర్ వాస్తవుయులు - శ్రీ 
రామచౌంద్ (బాబూజీ) గారు రచిౌంచిన ‘సహజమారగ్ౌం దృషాట్యా రాజయోగ ప్రభావౌం’ 
అనే పుస్తకౌం చదవౌండి. 

బాబూజీ గురువరుయులు - ఫతేఘర్ వాస్తవుయులు అయన శ్రీ రామచౌంద్ (ల్ల్జీ) 
- మరుగున పడిపోయన ప్రాణాహుతి ప్రసారౌం లేదా యోగిక ప్రసారౌం 
అనే ప్రక్రియన్ తిరిగి ఆవిష్కరిౌంచారు. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ విధానౌంలో అతయుౌంత 
ఆవశయుకమైన క్లకమైన అౌంశౌం ఈ ప్రాణాహుతే. ల్ల్జీ 1880 వ సౌంవతసురౌం 
ఆరౌంభౌంలో వారు ఇతరులకు ఆధాయుతి్మక శిక్షణన్ ఇవ్వడౌం మొదలుపెటాట్రు. 
ప్రపౌంచవాయుప్తౌంగా అనేకమౌందికి ప్రయోజన్నిని అౌందిస్్త నేటిక్ కొనసాగుతూ 
ఉననిది వారి గురు పరౌంపరే. 

ప్రతి మతౌం లేదా ఆధాయుతి్మక సౌంప్రదాయౌం వెన్క ఒక న్మరూపరహితమైన 
సతయుతత్త్ౌం ఒకటి ఉౌంటుౌంది. హార్ట్ ఫుల్ నెస్ విధానౌంలో మనౌం నేరుగా ఆ 
సతయుతతా్త్నిని అన్సరిసా్తము. కాబటిట్ ఈ పద్ధతి న్మరూపాలకు అతీతౌంగా 
విశ్వజనీనమైనది. పరమ సతయుతత్త్ౌం వైపు నడిప్ౌంచే అనిని విధాన్లతోనూ 
పౌంతన కలిగి ఉౌంటుౌంది. 

మనౌం హార్ట్ ఫుల్ నెస్, సహజమారగ్ౌం అనే పదాలన్ ఒకదానికి ప్రతాయుమానియౌంగా 
మరొకటి తరచూ వాడ్తూ ఉౌంటాము. మొటట్మొదట శ్రీ రామచౌంద్గారు 
20 వ శతాబ్ౌం మధయుకాలౌం న్ౌండి శిక్షణనిస్్త వచిచున సాధన్ పద్ధతులన్ 
సహజమారగ్ౌంగా వయువహరిస్్తన్నిౌం. సహజమారగ్ము అౌంటే “సహజమైన పథౌం” అని 
అర్థౌం. ఈ సాధన పటలా, తమ పటలా, ఇతరుల పటలా, పూరి్త జీవితౌం పటలా పూర్ణహృదయ 
దృకపిథౌంతో పురోగమిౌంచడమే హార్ట్ ఫుల్ నెస్. సరళౌంగా చెపాపిలౌంటే సహజమారగ్ 
సాధన ఫల్లకు అన్గుణౌంగా జీవిౌంచడమే హార్ట్ ఫుల్ నెస్. 
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హార్ట్ ఫుల్ నెస్ యాత్లో అనేక దశలు, ఎన్ని స్్థతులు వసా్తయ. సాధన 
ప్రారౌంభిౌంచిన మొటట్మొదట్లానే, ఉననితమైన ప్రశౌంతత, భావోదే్వగ పరిపక్వత, 
ఏకాగ్రత లభిౌంచినప్పుడ్ మనౌం ఆనౌందపడవచుచు. కానీ అవి కేవలౌం ఒతి్తడిని 
అధగమిౌంచడౌం మరియు భావోదే్వగ ప్రజ్ఞ అభివృది్ధ చెౌందడౌం మాత్మే. ధాయున 
సాధన వలన మన చైతనయుౌం వికస్ౌంచే క్రమౌంలో శ్రేష్ఠమైన జీవనశైలిని, ఉదాత్త 
ఆశయాలన్ అలవరుచుకుౌంటాౌం. మన జీవిత లక్షాయులు విస్తకృతమవుతాయ. మన 
మనస్సు క్రమబద్ధమై, మన ఆలోచనలు, వివేకౌం, వయుకి్తత్వౌం ఉననితమవుతాయ. 
జా్ఞన్దయమే పరమ లక్షయాౌంగా సౌంతుల, ఉత్కకృషట్, ఉదాత్త జీవితౌం గడ్పుతాౌం.

ఈ మారగ్ౌంలో పలుదశలుగా, ఆధాయుతి్మక స్్థతులుగా మానస్క ప్రశౌంతత, 
ఆనౌందౌం, ఆౌంతరౌంగిక తేలికదనౌం, స్క్ష్మత, చైతనయు విస్తరణ, అహౌంకార 
పరితాయుగౌం, వినమ్రత, నిరాడౌంబరత, స్వచ్ఛత, అౌంతరౌంగౌంలో విమోచన 
అన్భూతి, భగవౌంతుడి సాక్షాతా్కరౌం వౌంటివి సౌంప్రాప్్తసా్తయ. కానీ ఆ దశలు, 
స్్థతులు పౌందడమే లక్షయాౌంగా  కాకుౌండా, మనౌం మన ఆౌంతరౌంగిక మూలౌంతో 
అౌంటే ఆత్మతో సరళమైన, పవిత్మైన అన్బౌంధౌం ఏరపిరచుకోవడౌం కోసమే ఈ 
యాత్ అని తెలుస్కుౌంటాౌం. 

సహజమారగ్ సాధన ప్రారౌంభిౌంచాలౌంటే అరహాతలు లేక అవసరాలు ఏమిటి? ఈ 
సాధనకు ఒకటే అరహాత: అది మీ ఆసకి్త. ఇది అనినిౌంటిక్ వరి్తస్్తౌంది. ఏ పనిలో 
విజయౌం సాధౌంచాలన్ని ఆసకి్త, సౌంస్ద్ధతలే సోపాన్లు. 

ఎటువౌంటి సాౌంప్రదాయౌం న్ౌండి వచిచున వయుకి్త అయన్ సహజమారగ్ సాధన 
చేయవచాచు? అవున్; చేయవచుచు. ఇది మతపరమైన నమ్మకాలపై కాకుౌండా 
శస్్రీయత, ప్రతయుక్షాన్భూతి ఆధారౌంగా రూపుదిదు్కునని పద్ధతి. కాబటిట్ ఎటువౌంటి 
సౌంప్రదాయౌం న్ౌండి వచిచున వయుకి్త అయన్ ఈ సాధన చేయవచుచు.  

నిజానికి, మీ మత లేదా ఆధాయుతి్మక సౌంప్రదాయానికి ఆధారమైన సతయుతతా్వనిని 
సహజమారగ్ సాధన దా్వరా మీరు అన్భూతి చెౌందుతారు. తదా్వరా ఆ సతయుతత్వౌంతో 
మీ అన్బౌంధానిని ఇది బలోపేతౌం చేస్్తౌంది. సతాయునిని అన్భవపూర్వకౌంగా 
గ్రహిౌంచాలి. అౌందుకు ధాయునౌం ఒక శ్రేష్ఠమైన సాధన్పాయౌం. మన సా్వన్భవౌంతో 
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సతయుతతా్వనిని తెలుస్కోవడౌం వలన సౌందేహానిని వీడి నమ్మకౌం మీద 
ఆధారపడవలస్న అవసరానిని అధగమిౌంచి ముౌందుకు వెళ్్తము. మరోవిధౌంగా 
చెపాపిలౌంటే అప్పుడ్ మన నమ్మకానికి సా్వన్భవౌం ఆధారమవుతుౌంది.  

ఈ సాధనలతో మీరు సే్వచ్ఛగా ప్రయోగౌం చేస్ చూడవచుచు. అల్ ప్రయోగౌం 
చేసేటపుడ్ ఒక క్రమపద్ధతిని అన్సరిసే్త మౌంచిది. ముౌందు మీకై మీరు వివిధ 
పద్ధతులన్ అన్సరిస్్త ధాయునౌం చేయౌండి. అవి మీకు ఇౌంతకు ముౌందే తెలిస్న 
విధాన్లు కావచుచు, లేదా మీకు పరిచయౌం లేనివి కూడా కావచుచు. సహజమారగ్ 
ధాయున విధాన్నిని కూడా అల్గే ప్రయోగిౌంచి చూడౌండి. కాకపోతే అప్పుడ్ ట్రైనర్ 
సహాయౌం లేకుౌండా మీకై మీరు స్వయౌంగా ధాయునౌం చేయౌండి. ప్రాణాహుతి 
ప్రసారౌం సహాయౌంతో ధాయునౌం చేయడౌం వలన కలిగే ప్రభావౌం తెలుస్కోవాలని 
అనిప్ౌంచినప్పుడ్ ట్రైనర్ న్ సౌంప్రదిౌంచౌండి. అల్ చేస్నప్పుడ్ హార్ట్ ఫుల్ నెస్ 
ధాయునౌం చేయడౌం వలన అన్భూతి చెౌందే రూపాౌంతరీకరణకు ప్రాణాహుతి (ట్రాన్సు 
మిషన్) ఉతేపిరేరకౌంగా పనిచేస్్తౌందని మీరు గ్రహిసా్తరు. మీ హృదయౌం కూడా 
యోగిక ప్రాణాహుతిని గ్రహిౌంచిన క్షణమే దాని ప్రభావౌం అన్భవౌంలోకి వస్్తౌంది. 
ట్రైనర్ సహాయౌంతో ధాయునౌం చేస్న తొలిసారే దాదాపు తొౌంభై శతౌంమౌంది 
వెన్వెౌంటనే ప్రాణాహుతి ప్రసార ప్రభావాలన్ అన్భూతి చెౌందినటులా మా 
పరిశీలనలో తెలిస్ౌంది. 

సమయౌం గడిచే కొదీ్ పురోగతికి కొనిని సౌంకేతాలు కనిప్సా్తయ:

రిల్కేసుషన్ ప్రక్రియ దా్వరా మీ శరీరౌంలోని వివిధ భాగాలోలా పేరుకు 
పోయన ఒతి్తడిని తొలగిౌంచుకోవడౌం నేరుచుకునని తరువాత, మీ 
ఆౌంతరౌంగిక వయువస్థలో ఒతి్తడి తగిగ్ మీరు మరిౌంత ప్రశౌంతౌంగా 
మారుతారు.

మీరు నిద్పోయ్ రీతి మెరుగవ్వడౌం గమనిౌంచవచుచు.
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మీ మనస్సు క్రమబద్ధమై ఏకాగ్రత మెరుగవుతుౌంది. అనవసరమైన 
ఆలోచనలు తొలగిపోయ, మానస్క ఒతి్తడిని దూరౌంగా 
ఉౌంచగలుగుతారు. తరువాత గాఢౌంగా ఇౌంకా మీ ఆౌంతరౌంగిక 
లోలోతులోలానికి వెళ్ళగలరు. అప్పుడ్ ఆలోచనల న్ౌండి అన్భూతి 
మరియు అౌంతరాజ్ఞాన్ల వైపుకు అడ్గులేస్్త మీ చైతనయుౌం విస్తరిస్్తౌంది. 
నిద్రాణౌంగా ఉనని సామరా్థయానిని సౌంపూర్ణౌంగా అవగాహన చేస్కోవడౌం 
మొదలవుతుౌంది. ఇవనీని ధాయున సాధన దా్వరా వీలవుతాయ.

ఆౌంతరౌంగిక తేలికదనౌం అన్భూతి చెౌందుతారు. వాయుకులతన్ 
దూరౌంగా ఉౌంచి మరిౌంత ఆనౌందభరితౌంగా మారుతారు. నిర్మలీకరణ 
సాధన దా్వరా భావోదే్వగ భారాలన్, సౌంకిలాషట్తలన్ పరలు పరలుగా 
మీ మనస్సు న్ౌండీ, హృదయౌం న్ౌండీ తొలగిౌంచి వేయగలుగుతారు. 
పాత అలవాటలాన్, వైఖరులన్ తొలగిౌంచినపుడ్ మరిౌంత ఉననితమైన 
ఆౌంతరౌంగిక స్వచ్ఛత, సరళత, భావోదే్వగ సమతులయుత స్ది్ధసా్తయ.

ప్రార్థన దా్వరా మూలౌంతో అన్సౌంధానమవడౌం నేరుచుకుౌంటారు. 
అప్పుడ్ మీ హృదయౌం చెప్పిౌంది వినగలిగి, దాని మారగ్దర్శకత్వౌంలో 
జీవితానిని మలచుకోగలరు.

ఏమైన్ రుస్ములు చెలిలాౌంచాల్? అక్కరేలాదు. సహజమారగ్ ప్రక్రియలనీని 
ఉచితౌంగానే అౌందిౌంచబడతాయ. బాబూజీ గారననిటులా, “భగవౌంతుడిని 
అమ్మలేము, ఒకవేళ ఎవరైన్ భగవౌంతుడిని అమ్మదలచిన్ మీరు ఎౌంత రుస్ము 
చెలిలాౌంచి కొనగలరు? భగవౌంతుడిని కొనగలిగే సామర్థయామే మీకుౌంటే ఇక 
భగవౌంతుడితో మీకు అవసరమేముౌంది?”

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ఇనిసుటిట్యుట్, దాని అన్బౌంధ సౌంస్థలు అనీని ల్భాపేక్ష లేని 
స్వచ్ఛౌంద సౌంస్థలుగా రిజిసట్రైన సౌంస్థలు. ఇవనీని విరాళ్లు, గ్రాౌంటుల ఆధారౌంగా 
పని చేస్్తన్నియ. యోగా అౌండ్ కౌంటినూయుయౌంగ్ ఎడ్యుకేషన్ వౌంటి కొనిని 
ప్రతేయుక సరిట్ఫికేట్, అక్రిడిటెడ్ కోరుసుల నిర్వహణకు అవసరమైన ఖరుచులకు, 
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కావాలిసున సదుపాయాలకు మాత్ౌం రుస్ము చెలిలాౌంచవలస్ ఉౌంటుౌంది. గత 75 
సౌంవతసురాలుగా హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ఉదయుమౌం గిఫ్ట్ ఎకాలజి మోడల్ పై ఆధారపడి ఉౌంది. 
ఇక్కడ వాలౌంటీరులా తమ ధన్నిని, సమయానిని, శరీరక శ్రమన్ విరాళ్లుగా 
ఇస్్త ప్రేమతో తమ సేవలు అౌందిస్్తన్నిరు. సౌంస్ద్ధత ఉననివారు, లేదా ఆరి్థక 
సో్థమత ఉననివారు మాత్మే - అదీ స్వచ్ఛౌందౌంగా మాత్మే విరాళ్లు ఇసా్తరు 
లేదా సేవనౌందిసా్తరు. అౌంతేకానీ ఎటువౌంటి నిర్ౌంధౌం లేదు.

ఈ సాధన్ౌంశలు ఒకదానిని మరొకటి పరిపూర్ణౌం చేసా్తయ. అనినిౌంటినీ ఒకేసారి 
మొదలు పెటట్డౌం కౌంటే ఒక దాని తరా్వత మరొక దానిని సాధన చేయడౌం కొౌంత 
మౌంది సాధకులకు సహాయకరౌంగా ఉౌందనిప్స్్తౌంది. అల్ చేయడౌం కూడా 
సరైనదే. ఈ పద్ధతులన్ ఒక హార్ట్ ఫుల్నెస్ శిక్షకుడి సమక్షౌంలో ముఖాముఖి 
నేరుచుకోవడౌం ఉత్తమమే అయన్ అవసరమైన స్చనలన్, ఈ పుస్తకౌంలో 
పౌందుపరచడౌం జరిగిౌంది. 

వివిధ ఎదుగుదల సా్థయలలో ఒక చెటుట్కు నిరౌంతరౌం నీళ్్ళ, స్రయురశి్మ ఎల్ 
అయతే అవసరమౌతాయో అదే విధౌంగా ఈ న్లుగు సాధన్ౌంశలు మన 
ఆధాయుతి్మక యాత్ ప్రతి సా్థయలో ఆౌంతరౌంగిక పోషణకు అవసరమౌతాయ. వీటితో 
పాట్ మరికొనిని ఉప సాధన్ పద్ధతులు కూడా ఉన్నియ. వాటిని  శిక్షకులు 
తగు సమయౌంలో మీకు తెలియజేసా్తరు. మన జీవితానిని మలచుకునేౌందుకు 
అవసరమైన కొనిని స్చనలు లేదా నియమాలన్ కూడా మీతో పౌంచుకుౌంటారు. 
ఆ నియమాలన్ ఆచరిస్్త; ఈ ప్రాథమిక న్లుగు సాధన్ౌంశలన్ సాధన చేసే్త 
మరిౌంత ప్రభావవౌంతమైన ప్రయోజనౌం పౌందగలరు.

ధాయునౌంచేస్న ప్రతిసారి మనౌం గమనిౌంచిన విషయాలన్ ఒక డైరీలో క్రమౌం 
తపపికుౌండా వ్రాస్కోమని నేన్ మిమ్మలిని ప్రోతసుహిస్్తన్నిన్. అల్ రాయడౌం వలలా 
మీ ఆౌంతరౌంగిక స్్థతిపై సావధానత పెరిగి, సాధన వలలా స్ది్ధస్్తనని  ప్రభావాలన్ 
ఎపపిటికప్పుడ్ తెలుస్కోగలుగుతారు. కాలక్రమౌంలో అది మీ పురోగతికి 
ఒక రికారుడిల్ రూపౌందుతుౌంది. కొనిని అన్భవాల అౌంతరారా్థనిని మనౌం 
వెౌంటనే గ్రహిౌంచలేకపోయన్, వాటిని డైరీలో రాస్పెటుట్కుననిటె్లాతే, ఏదో ఒక 
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రోజున అవి మనకు అర్థమవుతాయ. అౌంతవరకు మనౌం జరిప్న యాత్ 
గురిౌంచిన అవగాహన వృది్ధ చెౌందుతుౌంది. మీరు గమనిౌంచిన అనిని అౌంశలు 
రాస్కోదగగ్వేనని గ్రహిౌంచౌండి. కొనినిసారులా మీకు ఎటువౌంటి అన్భూతి 
కలగకపోయన్, ఆ విషయౌం కూడా డైరీలో రాస్కోవాలి. ఇల్ దైనౌందిన 
అన్భూతులన్ డైరీలో శ్రద్ధగా రాయడౌం దా్వరా, నిరౌంతరౌం మారుతూ ఉౌండే మీ 
ఆౌంతరౌంగిక స్్థతి గురిౌంచి మరిౌంత జాగరూకతతో ఉౌంటారు. ధాయున సమయౌంలో 
కలిగే అన్భూతులే కాకుౌండా, ఇతర వేళలోలా కూడా మీలో కలిగే భావోదే్వగాలనూ, 
కలలనూ డైరీలో రాయడౌం మౌంచి పద్ధతి.

మీరు ఏదైన్ మానస్క అన్రోగయుౌంతో ఉన్ని, దానికి మౌందులు తీస్కుౌంటున్ని,    
ఆ విషయానిని సాధన ప్రారౌంభిౌంచడానికి ముౌందు హార్ట్ ఫుల్నెస్ ట్రైనర్కు  
తెలపౌండి, మీ వైదుయుడిని సౌంప్రదిౌంచి తగు నిర్ణయౌం తీస్కోౌండి. లేదా మీ పరిస్్థతిని 
వివరిస్్త care@heartfulness.org కి మెయల్ పౌంపౌండి. అప్పుడ్      మీ 
అవసరాలకు అన్వుగా సాధన్ పద్ధతులన్ నేరిపిౌంచడౌం జరుగుతుౌంది.
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హార్ట్ ఫుల్ నెస్ రిలాక్సేషన్
అౌంచెలౌంచెలుగా క్రిౌంద ఇవ్వబడిన స్చనలన్ చదివి వాటిని అన్సరిస్్త రిల్క్సు 
అవ్వౌండి. ఇతరుల కోసౌం వారికి వినిప్ౌంచే విధౌంగా చదువుతూ వారిని మీ 
మాటలన్ అన్సరిస్్త రిల్క్సు అవ్వమనౌండి. మనకు ఆటౌంకౌం కలిగిౌంచే ఫోన్ 
లేదా అటువౌంటి ఇతర పరికరాలన్ స్్వచ్ ఆఫ్ చేస్ ఉౌంచౌండి. ఈ ప్రక్రియన్ 
ఎప్పుడైన్ చేస్కోవచుచు, ముఖయుౌంగా, హార్ట్ ఫుల్నెస్ ధాయునౌం ప్రారౌంభిౌంచే ముౌందు 
చేస్కోగలిగితే ఇది బాగా సహకరిస్్తౌంది. 

స్ఖౌంగా కూరోచుౌండి. నెమ్మదిగా, చాల్ స్నినితౌంగా కళ్్ళ మూస్కోౌండి. 

కాలివేళ్ళ న్ౌండి ప్రారౌంభిదా్ౌం. కాలి వేళ్ళన్ కొది్గా కదపౌండి. మీ కాలివేళ్్ళ 
ఇప్పుడ్ ప్రశౌంతౌంగా ఉననిటులా అన్భూతి చెౌందౌండి.

భూమాత న్ౌంచి స్వస్థత చేకూరేచు దివయుశకి్త మీ కాలివేళ్లా, పాదాలు, మడమలోలాకి 
ప్రవహిౌంచి, నెమ్మదిగా పైకి కదులుతూ, మోకాళ్ళ వరకు హాయని కలిగిస్్తననిటులా 
అన్భూతి చెౌందౌండి. 

మోకాళలా న్ౌంచి దివయు శకి్త క్రమక్రమౌంగా పైకి ప్రవహిస్్త, తొడలన్ చేరి ప్రశౌంతత 
చేకూరుస్్తననిటులా భావిౌంచౌండి.

ఇప్పుడ్, మీ తుౌంటి భాగౌం, నడ్ము, శరీరము, దిగువ భాగానిని రిల్క్సు చేయౌండి.

మీ ఛాతీ, భుజాలన్ రిల్క్సు చేయౌండి. మీ భుజాలు స్ఖాన్భూతిలో 
కరిగిపోతుననిటులాగా భావిౌంచౌండి.

మీ చేతుల పై భాగాల న్ౌంచి శకి్త నెమ్మదిగా కదులుతూ మీ మోచేతుల వరకూ, 
తరువాత మీ చేతి వేళ్ళ కొసల వరకూ ప్రసరిస్్త మీ రెౌండ్ చేతులకు ఎౌంతో  
హాయని కలుగజేస్్తననిటులా అన్భూతి చెౌందౌండి.
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మీ మెడ కౌండరాలన్ ప్రశౌంతౌంగా ఉౌంచౌండి. ఇప్పుడ్ నెమ్మదిగా మీ దృష్ట్ని 
ముఖౌం పైకి సారిౌంచౌండి. మీ దవడలు...న్రు..ముకు్క...కళ్్ళ..చెవులు..
ముఖౌంలోని కౌండరాలన్ ప్రశౌంతౌంగా ఉౌంచౌండి. చివరగా, శకి్త మీ న్దురు... మీ 
శిరస్సు పైభాగౌం వరకు ప్రసరిౌంచి ఆ భాగాలనినిౌంటిక్ ప్రశౌంతతనిస్్తననిటులా 
అన్భూతి చెౌందౌండి.

మీ శరీరౌం మొత్తౌం ఎౌంత ప్రశౌంతౌంగా ఉౌందో గమనిౌంచౌండి. ఆపాదమస్తకౌం 
ఒకసారి పరికిౌంచి చూడౌండి(పై న్ౌండి క్రిౌంది వరకూ ఒకసారి సా్కన్ చేస్నటులా 
గమనిౌంచౌండి). ఇౌంకా ఏదైన్ శరీర భాగౌంలో ఒతి్తడి లేదా నొప్పి ఉౌందనిప్సే్త, 
భూమాత న్ౌండి వచేచు స్వస్థత చేకూరేచు శకి్తతో ఆ ప్రాౌంతౌం అౌంతా కూడా       
మరికొౌంత సేపు మునిగిపోయ ఉననిటులా భావిౌంచౌండి.

మీరు స్ద్ధౌంగా ఉననిపుడ్,  మీ దృష్ట్ని మెలలాగా హృదయౌం మీదకు కేౌంద్రీకరిౌంచౌండి. 
అక్కడే కొౌంతసేపు సేద తీస్కోౌండి. మీ హృదయౌంలో ఉనని వెలుగులోనూ, 
ప్రేమలోనూ మునిగిపోయనటులాగా అన్భూతి చెౌందౌండి. 

మౌనౌంగా, నిశచులౌంగా కూరొచుని, నెమ్మదిగా మీ అౌంతరౌంగౌంలో లీనమైపౌండి.

అల్ నిమగనిమై ఉనని స్్థతిలో కావలస్నౌంత సేపు ఉౌండౌండి, బయటకు 
రావాలనిప్ౌంచేౌంత వరకూ అదే స్్థతిలో కొనసాగౌండి.

https://hfn.link/telrelax
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హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ధ్యానగం

ధాయునౌం చేయడానికి అన్వైన ప్రశౌంతౌంగా ఉనని ఒక ప్రదేశనిని ఎౌంచుకోౌండి. 
సాధయుమైనౌంత వరకూ ఒకే సమయౌంలో ఒకే ప్రదేశౌంలో కూరొచుని ధాయునౌం 
చేయడానికి ప్రయతినిౌంచౌండి. ధాయున్నికి అౌంతరాయౌం కలిగిౌంచే ఫోన్ ఇౌంకా 
అల్ౌంటి పరికరాలనినిౌంటిని స్్వచ్ ఆఫ్ చేస్ ఉౌంచౌండి. మీ వీపున్ నిటారుగా 
ఉౌంచౌండి, కాని బిగుస్కొని ఉౌండకుౌండా చూస్కోౌండి. ధాయునౌం చేస్్తననిౌంత 
సేపూ స్్థరౌంగా, స్ఖౌంగా కూరోచుౌండి. మొదట్లా, రోజూ కనీసౌం 20 నిముషాలు 
ధాయునౌం చేయడానికి ప్రయతినిౌంచౌండి. మీకు అది సౌకరయుౌంగా ఉనని తరా్వత, ఆ 
సమయానిని ఒక గౌంట వరకు పెౌంచవచుచు. ప్రతిరోజూ ఒకే సమయానికి ధాయునౌం 
చేస్కుౌంట్ ఉౌంటే, అది మీ అలవాటుగా అవుతుౌంది!

స్ఖౌంగా కూరొచుని, నెమ్మదిగా కళ్్ళ మూస్కోౌండి. స్్థరౌంగా ఉౌండౌండి.

అవసరమైతే 2-3 నిముషాలు హార్ట్ ఫుల్నెస్ రిల్కేసుషన్ ప్రక్రియ దా్వరా మీ 
శరీరానిని రిల్క్సు  చేస్కోౌండి.

మృదువుగా మీ దృష్ట్ని హృదయౌం వైపు మళ్ళౌంచి కొది్ సేపు అక్కడ ఉనని స్్థతిని 
గమనిౌంచే ప్రయతనిౌం చెయయుౌండి.

అపపిటికే ఒక దివయుజ్యుతి యొక్క మూలౌం మీ హృదయాననిౌంతటినీ వెలుగుతో 
నిౌంపుతుననిటులాగా, అది మిమ్మలిని తనవైపుకు ఆకరిషిస్్తననిటులాగా భావిౌంచౌండి.
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ఆలోచన అన్భూతిగా మారే వరకూ నిరీక్షిౌంచౌండి. ఆ అన్భూతిలో స్నినితౌంగా 
లీనమవుతూ ఉౌండౌండి. మీ మనస్సు ఇతర విషయాల వైపు వెళ్తుౌంటే దానిని 
నిరోధౌంచే ప్రయతనిౌం చేయకౌండి, అల్గని సదరు ఆలోచనలోలా కొటుట్కుపోకౌండి. 
స్నినితౌంగా మీరు మీ హృదయౌంలోని దివయుతేజస్సుపై ధాయునౌం చేస్్తన్నిరని        
గురు్త చేస్కోౌండి.

మీలో మీరు అౌంతరు్మఖులై, మరిౌంత లోలోతులోలా లీనమైపోవడానికి       
ప్రయతినిౌంచౌండి. 

మీరు కళ్్ళ తెరచి బాహయు ప్రపౌంచౌంలోకి రావాలనిప్ౌంచేౌంత వరకూ మీ 
అౌంతరౌంగౌంలోని ఆ గాఢమైన నిశ్శబ్ౌంలో లీనమై పోయ ఉౌండౌండి. 

https://hfn.link/telmeditate



20

హార్ట్ ఫుల్ నెస్ నిర్మలీకరణ
మీ రోజువారీ పన్లనీని పూరి్త అయన తరువాత, 20 న్ౌండి 30 నిముషాల సేపు 
నిర్మలీకరణ చేస్కోవాలి. నిద్పోబోయ్ సమయౌం వరకు వేచి ఉౌండకుౌండా, 
సాధయుమైనౌంత వరకు నిర్మలీకరణ ప్రక్రియన్ స్రాయుస్తమయౌం అయ్యు సమయానికి 
చేస్కోవడౌం ఉత్తమౌం. మన వయువస్థలో పేరుకునని భారానిని ఈ నిర్మలీకరణ ప్రక్రియ 
దా్వరా తొలగిౌంచి తిరిగి మన వయువస్థన్ స్వచచుౌంగా, ఉతే్తజౌంగా మారుచుకోవచుచు. ఈ 
ప్రక్రియన్ మొదట్లా అౌంచెలౌంచెలుగా చేయడౌం మౌంచిది. నిర్మలీకరణ ప్రక్రియ 
నేరుచుకుౌంటునని తరుణౌంలో ఈ క్రిౌంద స్చిౌంచిన క్రమౌం అన్సరిౌంచడౌం మౌంచి 
పద్ధతి. 

రోజౌంతా ప్రోగయన ముద్లనినిటినీ తొలగిౌంచుకోవాలనని సౌంకలపిౌంతో 
స్ఖాస్న్లు కౌండి..

మృదువుగా కళ్్ళ మూస్ స్్తమితౌంగా ఉౌండౌండి..

మీ మొత్తౌం వయువస్థ న్ౌండి సౌంకిలాషట్తలు, మాలిన్యులు వెళ్ళపోతున్నియని 
ఊహిౌంచుకోౌండి.

అవనీని మీ శరీరౌం వెన్క  భాగౌం న్ౌండి పగ రూపౌంలో బయటకు వెళలాపోతుననిటులా 
భావిౌంచౌండి, వాటిని వెనెనిముక చివరి ఎముకన్ౌండి, తలపై భాగౌం వరకూ ఉనని 
ప్రాౌంతౌం న్ౌండి వెళలా పోనివ్వౌండి 

ఈ ప్రక్రియన్ చేస్్తననిౌంత సేపూ అప్రమతు్తలై ఉౌండౌండి. ఇతర ఆలోచనలన్, 
అన్భూతులన్ దరిచేరనివ్వకౌండి. 

ఈ ప్రక్రియన్ ఆత్మవిశ్వసౌంతో, దృఢనిశచుయౌంతో వేగవౌంతౌం చేయౌండి.
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మనస్లో కలిగే ఇతర ఆలోచనలపై మీ దృష్ట్ మళ్ళనటలాయతే నెమ్మదిగా మరల మీ 
దృష్ట్ని నిర్మలీకరణ ప్రక్రియవైపుకి మళ్ళౌంచౌండి.

ఈ ముద్లు మీ వీపు భాగౌం న్ౌండి వెళ్ళపోతునని కొదీ్ మీరు మీలో తేలికదన్నిని 
అన్భూతి చెౌందడౌం ప్రారౌంభిసా్తరు.

ఈ ప్రక్రియన్ ఈ విధౌంగా ఇరవై న్ౌండి ఇరవై ఐదు నిముషాల పాటు చెయయుౌండి.

మీ అౌంతరౌంగౌంలో తేలికదన్నిని అన్భూతి చెౌందడౌం ప్రారౌంభిౌంచినప్పుడ్ ఈ 
ప్రక్రియలోని రెౌండవ భాగానిని మొదలుపెటట్వచుచు.

మూలౌం న్ౌండి  ఒక  పవిత్  ప్రవాహౌం  మీ  ముౌందు  న్ౌండి లోపలికి 
ప్రవేశిస్్తననిటులాగా భావిౌంచౌండి. మూలౌం న్ౌండి ఒక పవిత్ ప్రవాహౌం ముౌందు 
న్ౌండి మీలోనికి ప్రవేశిస్్త ఉౌంది అని భావిౌంచౌండి. ఈ ప్రవాహౌం మీ 
హృదయౌంలోనికి ప్రవేశిౌంచి, మీ శరీర వయువస్థలోని అణువణువులో 
నిౌండిపోతుననిటులాగా అన్భూతి చెౌందౌండి.

ఇప్పుడ్ మీరు మరిౌంత సమతులయుస్్థతికి చేరుకున్నిరు. ఇప్పుడ్ శరీరౌంలోని  ప్రతీ 
అణువు తేలికదన్నిని, స్వచ్ఛతన్, సరళతా్వనిని ప్రసరిస్్త ఉౌంది.

దీనితో నిర్మలీకరణ సమర్థౌంగా పూర్తయౌందనే దృఢవిశ్వసౌంతో ప్రక్రియ  
ముగిౌంచౌండి.

https://hfn.link/telcleaning
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హార్ట్ ఫుల్ నెస్ ప్రార్థన

నిద్కు ఉపక్రమిౌంచేముౌందు మూలౌంతో అన్సౌంధానౌం కావడానికి చేసే ప్రార్థన 
ఇది. దీనికి పది-పదిహేన్ నిముషాలు పటట్వచుచు. ఉదయానేని ధాయునౌం ప్రారౌంభిౌంచే 
ముౌందు కూడా ఈ ప్రార్థన చేయవచుచు.  

రాత్రి పడ్కోబోయ్ ముౌందు స్ఖాస్న్లై, మృదువుగా కళ్్ళ మూస్కొని ప్రశౌంత 
స్్థతిని పౌందౌండి. క్రిౌంద పేరొ్కనని ప్రార్థనన్ లోలోన  నెమ్మదిగా మనస్లో 
చెప్పుకోౌండి. ప్రార్థనలోని పదాలన్ విశ్లాష్ౌంచడానికి ప్రయతినిౌంచకుౌండా,  ఆ 
పదాలు మీ హృదయౌంలో ప్రతిధ్వనిౌంచనివ్వౌండి. పది-పదిహేన్ నిముషాల సేపు 
ఈ ప్రార్థన పరమార్థౌంపై ధాయునమగునిలు కౌండి. ప్రార్థన అర్థౌం అౌంతరౌంగౌం న్ౌంచి 
అభివయుక్తమవుతుననిటులా అన్భూతి చెౌందుతూ, అౌందులో లీనమైపోవడానికి 
ప్రయతినిౌంచౌండి. మాటలకు అతీతమైన భావౌం మీ మనస్లోకి ప్రవహిౌంచనివ్వౌండి.

ఓ మాసట్ర్! 
మానవ జీవితమునకు యథార్థ లక్షయాము నీవే.

మేమిౌంకనూ కోరికలకు బానిసలమై యుౌండ్ట మా ప్రగతికి 
ప్రతిబౌంధకమై యుననిది.

మము్మ ఆ దశకు చేరుచు ఏకైక సా్వమివి, శకి్తవీ నీవే.
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మరొకసారి ఈ మాటలన్ మౌనౌంగా చెప్పుకుని, అౌందులోని భావౌంలో 
మునిగిపోవడానికి ప్రయతినిౌంచౌండి. మాటలకు అతీతౌంగా వాటి భావౌంలో 
మమేకౌం కావడానికి ప్రయతినిౌంచౌండి. ఈ ప్రార్థన్ పూర్వకమైన ధాయున స్్థతిలో 
కరిగిపోతూ అల్గే నిద్లోకి వెళ్ళడానికి ప్రయతినిౌంచౌండి.

ఉదయౌంపూట హార్ట్ ఫుల్నెస్ ధాయునౌం చేయడానికి ముౌందు ఈ ప్రార్థనన్ 
మౌనౌంగా మరొకసారి నివేదిౌంచుకుని తిరిగి మూలౌంతో అన్సౌంధానౌం అయ 
ధాయునౌం ప్రారౌంభిౌంచౌండి.

https://hfn.link/telprayer
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ట్రైనర్ లేదా శిక్షకునితో ధ్యాన 
సమావేశాలు [సిటట్గంగులు]

శిక్షకుడి వద్ ముఖా ముఖి నేరుచుకోవడానికి కారణౌం ప్రాణాహుతిని స్్వకరిౌంచడమే. 
ఇౌంతకూ ముౌందే ప్రసా్తవిౌంచినటులాగా, శిక్షకుడి అవసరమా లేదా అననిది ఒక చినని 
ప్రయోగౌం దా్వరా మీరు నిర్ణయౌంచుకోవచుచు. ట్రైనర్ లేకుౌండా మీకు మీరే ధాయునౌం 
ప్రయతినిౌంచౌండి, ధాయునౌం ఎల్ చేయాలో బాగా అర్థమయౌందని అనిప్ౌంచినపుడ్ 
ఒక శిక్షకుడి తో ముఖా ముఖి ధాయునౌం చేయౌండి. శిక్షకుడి తో ధాయునౌం చేస్నపుడ్ 
ప్రాణాహుతి ప్రసారానిని అన్భూతి చెౌందగలరు. రెౌండ్ అన్భూతులన్ పోలిచు 
చూడౌండి. అల్ ప్రయోగపూర్వకౌంగా నిర్ణయౌంచుకుననిపుడే మీ హృదయౌం 
సౌంతృప్్త చెౌందుతుౌంది.
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ట్రైనర్ తో కలవడానికి చాల్ మారాగ్లున్నియ. వీటిలో కొనిని:

హార్ట్-ఇన్-ట్యాన్ ఆప్ 

ట్రైనర్ తో కలిస్, ప్రతిరోజూ కేవలౌం 15 నిముషాల ధాయునౌం చేయడౌం దా్వరా           మీ 
జీవితానిని మారుచుకోవచుచు. హార్ట్-ఇన్-ట్యున్ ఉచిత ఆప్ లోని స్లభమైన గైడెడ్ 
ధాయున సాధన్లన్ చూడౌండి. 

ఆప్ సోట్ర్: https://hfn.link/heartintune
పేలా సోట్ర్: https://hfn.link/heartintune
http://www.heartintune.org

కనెక్ట్ 1 టు 1 

ప్రస్్తతౌం వయుకి్తగత స్టిట్ౌంగులు ఆన్-లైన్ లో మాత్మే జరుగుతున్నియ. 
మరినిని వివరాలకు  
https://hfn.link/connect1to1 చూడౌండి. 
 లేదా connect1to1@heartfulness.org కు వ్రాయౌండి. 

హార్ట్ ఫుల్నెస్ సమాజౌంతో సౌంబౌంధౌం కలిగి ఉౌండడానికి మరినిని వివరాలకోసౌం 
‘సేట్ కనెక్ట్డ్’ అనే సెక్షన్ దయచేస్ చూడౌండి.  
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నిరివాషీకరణ కోసగం సాధనాపద్ధతులు 

హార్ట్ ఫుల్నెస్ యొక్క న్లుగు మౌలికమైన ధాయునసాధన్లతోపాటు, 
నేటి సమాజౌంలో తరచూ కనిప్ౌంచే భావోదే్వగాలన్, వదిలిౌంచుకోలేని 
అలవాటలాన్ అధగమిౌంచడానికి మూడ్ సరళమైన నిరి్వషీకరణ 
పద్ధతులన్ హార్ట్ ఫుల్నెస్ అౌందిసో్తౌంది. అవి, భయానిని 
తొలగిౌంచుకోవడౌం, ఒతి్తడిని తొలగిౌంచుకోవడౌం, కోపానిని 
తొలగిౌంచుకోవడౌం. వీటిలో మీకుఏది అవసరమైతే దానిని అభాయుసౌం 
చెయయుౌండి. అవి గైడెడ్ విడియోలుగా ఇక్కడ చూడవచుచు: 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLVtsn31CI8rlTYi294
eMDjK3ceWOEGVB5
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భయానిని తొలగగంచుకోవడగం

భయౌం మనలో ఉౌండే ఒక ప్రాథమిక భావోదే్వగౌం. ప్రమాదౌం లేదా ఎడబాటు 
కలుగుతుౌందేమో అనే భావాల వలన భయౌం కలుగుతుౌంది. దాని ఫలితౌంగా 
‘పోరాడ్ లేదా పారిపో లేదా స్తౌంభిౌంచిపో’ అన్ ప్రతిచరయులు కలుగుతాయ. నేటి 
స్్థతిగతులోలా కూడా మన జీవితాలన్, వయుకి్తతా్వలన్, విధని రూపౌందిౌంచడౌంలో 
ఈ ప్రతి చరయులు ముఖయు పాత్ పోష్స్్త ఉౌంటాయ. మన స్వయౌం నియౌంత్రిత న్డీ 
వయువస్థలో(autnomic nervous system) అవి ఒక అౌంతరాభాగౌం కాబటిట్ అవి మనన్ 
ప్రభావితౌం చేస్్తనే ఉౌంటాయ. అౌందువలన, మనౌం ఈ అన్భూతిని 
నిరా్మణాత్మకౌంగా మనకు ఉపయోగపడేల్ భయానిని తొలగిౌంచుకునే 
ధాయునసాధనల దా్వరా చేస్కోవచుచు.  

https://hfn.link/telfeardetox
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ఒత్తిడిని అధిగమగంచడగం

జీవితౌం అౌంటే నిరౌంతరమూ సమసయులన్, సవాళ్ళన్ ఎదురొ్కౌంట్, వాటిని 
పరిష్కరిౌంచుకుౌంట్ ఉౌండటమే. అయతే, పరిస్్థతులన్ చక్కగా నియౌంత్ణలో 
ఉౌంచలేని అసమర్థత వలన, సమసయులన్ పరిషా్కరౌం చేస్కోలేకపోవడౌం వలన 
మనలో ఒతి్తడి ప్రభావాలు పేరుకు పోతున్నియ. వివిధ పరిస్్థతులలో ఒతి్తడిని 
అధగమిౌంచడానికి సహాయపడే కొనిని మెళకువలన్ ఒతి్తడి నిరి్వషీకరణ 
[ఉపశమన] సాధన్లు తెలియజేసా్తయ.

కోపగం తొలగగంచుకోవడగం

కోపానిని జయౌంచడౌంలో సహాయపడే మెళకువలు మీలోని ప్రతికూల మానస్క 
వైఖరులన్ తొలగిౌంచి హృదయౌంలో ప్రశౌంతతన్, ఆనౌందానిని నిౌంపుతాయ. 

కోపౌం, ఒతి్తడి, భయౌం నిరూ్మలనకు సౌంబౌంధౌంచిన ఈ మెళకువలన్ సాధన 
చేయడౌం దా్వరా మీ పటలా మీరు అౌంగీకార భావౌం పెౌంపౌందిౌంచుకుౌంటారు. 

మీకు వైదయుపరమైన లేదా మానస్క సమసయులు ఏమైన్ ఉౌంటే, దయచేస్ మీ 
వైదుయుడిని సౌంప్రదిౌంచి అవసరమైన చికితసుతీస్కుౌంట్, దానికి తోడ్గా మాత్మే 
ఈ పద్ధతులన్ కూడా ఉపయోగిౌంచౌండి.

https://hfn.link/telstressdetox 

https://hfn.link/telangerdetox
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దాజీతో ధ్యానగం చేయగండి  
ప్రత్ ఆదివారగం ఉ. 9 గగం.లకు

యూ ట్యుబ్లో ప్రతి ఆదివారౌం ఉదయౌం 

9 గౌంటలకు దాజీతో ప్రతయుక్ష ధాయున సెషన్ 

కోసౌం ఈ లిౌంక్ లో కలవౌండి: 

https://hfn.link/youtube

హార్ట్-ఇన్-ట్యాన్ యాప్తో 
ధ్యానగం అలవాటు చేసుకోగండి

హార్ట్-ఇన్-ట్యున్ యాప్తో ధాయునౌం 

చేయౌండి. ఈ యాప్ జీవితౌంలో చాల్ 

మౌంచి విషయాలకు మొదటి మెటుట్. 

ప్రతిరోజూ కేవలౌం 15 నిమిషాల ధాయునౌంతో 

మీ అలవాటలాన్ మారుచుకోౌండి. 

హార్ట్-ఇన్-ట్యున్ ఉచిత ధాయున యాప్లో 

సరళమైన నిరే్శక పద్ధతులన్ 

పరీక్షిౌంచౌండి. 

యాప్ సోట్ర్ 

https://hfn.link/heartintune
పేలా సోట్ర్: 
http://www.heartintune.org

‘స్ట్ కనెక్ట్డ్’
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దాజీ మాసట్ర్ తరగతులు – జీవన 
నైపుణయాగం 

ఈ ఆన్లైన్ మాసట్ర్ కాలాస్లలో, ధాయునౌం, 

ఆధాయుతి్మకతల జీవితకాల విదాయురి్థగా దాజీ 

తన వివేకానిని, జా్ఞన్నిని, అన్భవానిని 

పౌంచుకుౌంటారు. ఆయన విధానౌం 

శస్్రీయమైనది, ఆచరణాత్మకమైనది. 

ఇౌందులో ఉనని మూడ్ తరగతులు, 

ఒకొ్కక్కటి ఒకొ్కక్క హార్ట్ ఫుల్నెస్ మూల 

సాధనపై దృష్ట్ పెడ్తుౌంది. ఇౌందులో 

పాల్గ్నడానికి, మీ ప్రయోజన్లన్ 

అన్భూతి చెౌందడానికి ముౌందస్్త ధాయున 

అన్భవౌం అవసరౌం లేదు. మాసట్ర్ 

తరగతులన్ ఉచితౌంగా చూడౌండి:

https://hfn.link/telmasterclasses

మీ ప్రాదేశిక హార్ట్ ఫుల్నెస్ 
సగంఘగంతో పరిచయగం చేసుకోగండి 

మీ దగగ్రలోని హార్ట్ ఫుల్నెస్ కేౌంద్రానిని 

దరి్శౌంచౌండి. అక్కడ, ప్రశిక్షకులు 

స్వచ్ఛౌందౌంగా ధాయున సాధన్లన్  

ఉచితౌంగా అౌందజేసా్తరు. ఈ హార్ట్-సాపిట్సు 

ప్రపౌంచౌంలోని పలు దేశలలో ఉన్నియ. 

ధాయున సాధనపై ఆసకి్తగలగి, ఈ 

విధాన్లన్ నేరుచుకోదలచిన వారెవరైన్ 

ఈ కేౌంద్రాలకు ఆహా్వనితులే. 

మీ దగగ్రలోని హార్ట్-సాపిట్ కోసౌం 

చూడౌండి:  
https://heartspots.heartfulness.org/
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ట్రైనర్తో పాటుగా ధ్యానగం చేయగండి 

ధాయున సాధన్ విధాన్లలో మారగ్దర్శనౌం 

చేయడానికి, మీ ప్రశనిలకు సమాధాన్లు 

ఇవ్వడానిక్, ఇౌంకా పలు విధాలుగా మీకు 

సహాయౌం అౌందిస్్త ఉౌండేౌందుకుగాన్ 

ధృవీకరిౌంచబడడి హార్ట్ ఫుల్నెస్ ట్రైనరులా 

మీకు అౌందుబాటులో ఉౌంటారు. 

వయుకి్తగతమైన ఈ ఉచిత ధాయున సెషన్లా, 

ప్రస్్తతౌం ఆనె్లాన్ లో మాత్మే 

జరపబడ్తున్నియ. 

మీకైన్ ప్రశనిలు ఉౌంటే, connect1to1@
heartfulness.org కు రాయౌండి.

మరినిని వివరాలకోసౌం:  
https://heartfulness.org/en/
free-meditation-with-a-trainer/

హార్ట్ ఫుల్నెస్ వెబినార్లు 

హార్ట్ ఫుల్నెస్ ఇనిసుటిట్యుట్ వారు క్రమౌం 

తపపికుౌండా నిర్వహిౌంచే వెబిన్రలాలో జీవిత 

సమసయులగురిౌంచి సృజన్త్మకమైన 

సమాధాన్లన్ కన్గొనవచుచు. ఆరోగయుౌం, 

ఆరోగయువౌంతమైన జీవన విధానౌం, ధాయునౌం, 

రిల్కేసుషన్ ఇతాయుది అౌంశలపై 

ఉపయోగకరమైన స్చనలు కూడా 

అౌందజేయబడతాయ. రాబోయ్ వెబిన్రలా 

వివరాల కోసౌం:  
https://heartfulness.org/webinar/
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హార్ట్ ఫుల్నెస్ రిట్రీట్సే

ప్రపౌంచౌంలోని వివిధ ప్రాౌంతాలలో, 

హార్ట్ ఫుల్నెస్ వారి వివిధ రిట్రీటులా 

ఉన్నియ. కారొపిరేట్ రిట్రీటులా, యోగా 

రిట్రీటులా, వెల్నిస్ రిట్రీటులా, ధాయున రిట్రీటులా – 

వీటిలో హార్ట్ ఫుల్నెస్ విధాన్లలో 

సౌంపూర్ణమైన అన్భూతి పౌందవచుచు.  

మరినిని వివరాలకు:  
https://heartfulness.org/en/retreats/

హార్ట్ ఫుల్నెస్ మాగజీన్ [తెలుగు]

ఇది అౌంతరాజ్తీయ జీవనవిధాన్లన్ 

ప్రతిబిౌంబిస్్తౌంది. ప్రపౌంచౌం నలుమూలల 

న్ౌండీ మీకు స్ఫూరి్తని, ఉతే్తజానిని కలిగిౌంచే 

అనీని విధాన్ల క్రియాశీలతన్, 

సృజన్త్మకతన్ మన రచయతలు, 

కళ్కారులు అౌందిసా్తరు. అౌంతేగాక, మీ 

సామరా్ధయాలన్ పెౌంపౌందిౌంచుకునే 

ఆచరణాత్మక సౌందేశలన్ కూడా 

తెలియజేసా్తరు. ఆన్-లైన్ లోని ‘డిజిటల్ 

కముయునిటీ’ వేదికకు సబ్్సురైబ్ చేస్కుౌంటే, 

ఇౌందులోని వాయుసాల గురిౌంచిన 

స్చనలు, నెలవారి పత్రికల వివరాలు 

మీకు మెయల్ రూపౌంగా అౌందుతాయ. 

ప్ౌంట్ కాపీ చదవాలన్కుౌంటే, ఇక్కడ 

సబ్్సురైబ్ చేస్కోవచుచున్: 
https://hfn.link/telmagazine
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‘దాజీ’ అని ప్రేమగా ప్లవబడే కమలేష్ డి. పటేల్ గారు 
తమ జీవితమౌంతా ఆధాయుతి్మకతలో ఒక విదాయురి్థగానే 
నడ్చుకున్నిరు. ప్రపౌంచౌంలోని గొపపి ఆధాయుతి్మక 
సాౌంప్రదాయాలు మరియు సైన్సు దా్వరా సాధౌంచిన 
అభివృది్ధ పటలా వారికునని గౌరవానిని ప్రసా్తవిస్్తనే  
హార్ట్ ఫుల్నెస్ విధానౌంలో తమ వయుకి్తగత అన్భవాల 
దా్వరా ఆయన నేరుచుకునని విషయాలన్ మనతో 
పౌంచుకోవాలన్కుౌంటున్నిరు.

దాజీ- హార్ట్ ఫుల్ నెస్ సౌంస్థ యొక్క ప్రస్్తత మారగ్దరి్శ. శతాబ్ కాలౌంగా వస్్తనని 
ఈ ఆధాయుతి్మక గురుపరౌంపరలో ఆయన న్లుగవ వారు. ఈ సౌంస్థ యొక్క 
మారగ్దరి్శగా నియమిౌంపబడడానికి ముౌందు ఆయన నూయుయార్్క నగరౌంలో 
మూడ్ దశబా్లపాటు ఒక ఔషధవేత్తగా పని చేసేవారు. ఒక ఆధునిక ఆధాయుతి్మక 
మారగ్దరి్శగా, యోగిక ధాయునౌం మరియు జీవితానిని సార్థకమైనదిగా మలచుకోవడౌం 
నేరుపితూ వారు ఎన్ని గురుతర బాధయుతలన్ నెరవేరుస్్తన్నిరు.

ఉననితి కోసౌం మౌనౌంగా శ్రమిౌంచే ఆయన, యోగిక ప్రాణాహుతి శకి్తని 
ప్రసారౌంచేస్్త ప్రతి ఆధాతి్మక జిజా్ఞస్వుకూ వారు తమ తోడాపిటున్ అౌందిస్్త 
ఉన్నిరు. ఆ ప్రాణాహుతి దా్వరా సరికొత్తగా ధాయునౌం మొదలుపెటిట్న వారు 
కూడా ధాయునౌం యొక్క ప్రభావాలన్ అన్భూతి చెౌందగలరు. ఈ ప్రాణాహుతే 
హార్ట్ ఫుల్ నెస్ విధానౌం యొక్క విశిషట్త. దానివలలానే ఈ విధానౌం ఎౌంతో 
ప్రభావవౌంతమైనది. ఏ విషయానెన్ిన్, శస్్రీయపద్ధతులన్ అవలౌంబిస్్త 
అన్భవ పూర్వకౌంగా తెలుస్కుననిపుడే, ఉననితమైన ప్రావీణయుౌం లభిస్్తౌంది అనే 
ధోరణితో వారు చైతనయుౌం మరియు ఆధాయుతి్మకత అనే అౌంశల పరిశోధనలో 
కూడా విస్తకృతౌంగా తమ సమయానిని వెచిచుస్్తన్నిరు. 

రచయిత పరిచయగం
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