
 

 
�య�న ��య్�థ్ల�, 

Online HELP �రయ్���� � అంద�� �వ్గతం .  �ం��� �� ��య��న స��రం 

��రం,ఇక�  ఈ online �రయ్�మం ��  ��  స��శం �� �� ��న్ Reading 

Material అంద�యబడ��. ఇ� ��న్ �య్��, కథ�, ��త�, �ఫ్�త్ రచనల �కరణ� 

�పం � �� అంద�యబడ��. ఇ� మన  �నం�న ����న్ ���ప�చ్�వ��� 

అతయ్వసర�న �వన ���య్ల� మనం మ�ంత ���గ్, ��� అరథ్ం����, ఆచ�ంచ��� 

�యపడ��. దయ�� �ంద ఇ�చ్న reading material �డగల�.  

చ�� ఆనం�ంచం� ! ఆచ�ం�, అ��� �ం�, ప�వరత్న �ందం�. 

Yours affectionately 

Program coordinators 

Heartfulness Education Programs 

education@heartfulness.org 
https://hfn.link/dd 
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ఆ�్వనం 

అంద���� హృదయప�ర్వక నమ�ా్కరం.  

  

    �ెలం�ాణ ల�� ఇంట��్మ��యట్ ���య్ర�్థ ల �వన ��ౖప�ణ�య్ల� ��ం�� ం��ంప �ేయ�����  

 “Heartfulness -  Experience Life’s Potential”  అ�� �ారయ్క�మ��న్ �్ార రం�ంచడం జ����ం��. 

     ఈ �ారక�మ �వ�ాల� �మ�ందుంచ����� మ���ం�� సం��షం�ా ఉం��. చదువ�ల�నూ 

మ��య� ��తంల�నూ �ర� అగ��ా��ా �లవ�����, సంతృ�ిత్ కరమ��ా ��ంచ����� 16 �ా�ాల 

�ాట� �ా��  �ారయ్క�మమ� ఎం�� ��డప్డ�త�ం��. ఈ �ారయ్క�మ��న్ అనుస��ం� నందువలన �ర� 

అచంచల���న ఏ�ాగ�తను �ా��ం�, వ�త్��� �ార�ో్ర�, సమత�లయ్ �వ���న్ గడపగలర�. 

     � �����ే్వ�ాలను అదుప�ల� వ�ంచు��గ����ే ఆ ప్ర��వం � �ాల�� ��తం��ౖ ఎల� 

వ�ంట�ం�ో  ఊ��ంచం��. సప్ష్ట���న �ర్ణయ�ల� �సు��గలర�. ప్ర��వవంతం�ా సమ����ా�న్ ��్చ 

ప�చు్చ��గలర�.  �ెయయ్వల�ిన పనులను సమరధ్వంతం�ా తక�్కవ సమయంల��� మ���ంచగలర�. అల� 

ఆ�� �ే�ిన సమయ��న్ ���ా ం� ��, ఆనందం�ా ��తం గడపట���� �����ంచు��గలర�. అల� ఈ 

HELP �ారయ్క�ం � ����లల� సమ�ల���న మ�ర�ప్లను �సుక��ాగలదు.   

ఈ �ేయ్య�ాధన ��సం, � ����ా�� �����న్ సూకష్్మం�ా ర��� ం��ంచు��వడం ��సం ��ల�గ� 

సరళ���న HEARTFULNESS  ��య్న పదధ్త�లను �క� అం��సుత్ ��న్మ�. అ� RELAXATION 

(���ా ంతత), ��య్నమ�, �ర్మ�కరణ  మ��య�  అంతరంగ అనుసం��నమ�. �ర� ���ా ం��ా, ��జ��ా 

వ�ండగ����ే �క� �ర� ఒక ��దద్  �ానుకను �చు్చక�నన్ట�్ట . ���� �ర� ఇతర�ల�� పంచు��వచు్చ 

క���. ��య్నం �ేయడం ��ర�్చ��వడం మ��క �ానుక.  �రంత�ాయం�ా HEARTFULNESS �ాధన 

వలన ��ద �ానుకల వరష్ం క�ర�సుత్ ం��. ఇతర�లక� �ాయం�ేయడ�� �ాక, � ��తంల�� అ�న్ 

రం�ాలల� మ��ంత సమర�ద్ ల��ా �ాణ�ంచగలర�. 

య�వ�ే ��రత�ేశప� భ�షయ్త�త్ . �క�, �ర� ��్ర�ం�ే�ా���� మ��య� � ��న్��త�లక� 

ఎట�వంట� భ�షయ్త�త్  �ా�ాల� �ర� ఆ�ాం��సుత్ ��న్ర�? ���ల�  �ర� ఎట�వంట� �ాత్రను 

�� �ించదలచుక���న్ర�?  �ర� ఉతత్మ మ�నవ�ల��ా ర��� ందట����, �ర� క��ిన ప్ర��ా��ల� 

�ానుక�ల���న ప్ర���ా�న్ క���ంచ�����  ఈ HELP �ారయ్క�మం ��డప్డ�త�ం��. 

 

అందరక� �భం కల�గ�ను �ాక. 

కమల�ష్ ��. పట�ల్ 

  



 
HELP SESSION 12 

�రణ్�� ���� ��ణయ్ం  

“�రణ్యం ���వడం అ�� �� �ల్షట్�న ��య.   

�ఖయ్ం� మన� న�చ్న� మ�� స�న�,  

ఈ �ం��� ఒక ��� ఎం����స్ వ�చ్న�ప్�”.  

 
అం�� - 
1. �రవ్చన�   2. ��య 3. ��క్� 

�రణ్�� ���వడం అం� ఏ�� ? 
�రణ్�� ���వడం� ���య్� అం� మన�నన్ అ�న్ ఎం�కల� ��త్ం�, 
 సంద�భ్�� త�న ��న్ ఎం��వడం. మ� స�న �రణ్యం ���వడం� మనం 
 అ�స�ంచవల�న దశల ��ం� ����ం�ం. 
��య  
�రణ్�� ���వడం’ అ� ��య� ఆ� �ఖయ్�న దశ� ఉ�న్� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
�రణ్�� ���� దశల� చకక్� ��ం�న అ�వం� ఒక �మ కథ:  
ఒక న� ఒ�డ్న ఒక �మ ఉం�. ��� ఒక సమసయ్ వ�చ్ ప�ం� .అ� ఆ  

న�� �� ఆవ� ఒ�డ్న ఉనన్ తన �ణ �న్���� కల�ల�  

అ��ం�. అ� తన సమసయ్� ��ల్�ం� �ం�నన్ ��ల� ��ం� 

ఆ��ం�ం�. స��గ్ అ� సమ��� న�� ఇవత� ఒ�డ్ �ం�  

��� ����� అవత� గ�ట్ �� ���నన్  ఆ�ల� ��ం�.  

�ంట�, ఇ� తన� మం� ఉ�యం అ� ��ం�ం�. తన �రణ్��న్ �ంట� ఆచరణ� ���, 

అ� ఒక ఆ� �ద� ��ం�. చకక్� ఆ ఆ� �న ��చ్� ����� అ� అవతల గ�ట్� 

కేష్మం� ���ం�. ఇం�� అ� ��ందం� ‘�రణ్యం ���వడం’ అ� ��య�� అ�న్ దశల� 

 1. సమసయ్� ��త్ంచడం 

 

4. �� �ం�  స�న ప��క్��న్ ఎం��వడం 

 
 

ప్ర���య 3. ��య్�న్య ప��క్�ల� 

క��నడం 

 

2. సమసయ్� సమ�ం� 

�� చడ  

 
 

5 ఆ �రణ్��న్ ��తమ్కం� అమ� �యడం 

 
 

6. ఫ�తం ద�క్ వర� �ద���ట్న 

��య్�న్ �న��ంచడం 

 



 
స��గ్ ��ంచడ�.  సమసయ్� ��  ప�షక్�ం��ం�.  ఈ �మ �� ���న� క�! మ� 

మనం �� అం�… 

 
 
 
 
 
 
 
 

స��న �రణ్�� ���వ��� స�యప� ��క్�   

1.  H.A.L.T ��ం 

�రణ్�� ���వడం అ�� �ధ�స్�, �న�క మ�� 

��రక �మ�ధ్�ల� సంబం�ల� ��య. �బ�ట్ ��న్ 

సంద�భ్ల� ఉనన్�ప్� మనం �లక�న �రణ్�� ���వ��న్ ���ం��. ఉ�హరణ� 

H.A.L.T...H for Hungry,ఆక�� ఉనన్�ప్� , A for Angry - �పం� ఉనన్�ప్� L for Lonely - 

ఆ��ద్� ఉనన్�ప్� T for Tired -  �సస్�త్వ� ఉనన్�ప్� �రణ్�ల� ��� �యడం 

అనన్�ట. ��వలన హ���� త�ప్� �రణ్�� ���� త�ప్దం, �� �వ్� క�� 

���ల� ���ంచగ�� ��. 

 
 

 
2. ��ంతం� �థ్�తం� ఉండం�  
� మన�� ��ంతం�, �థ్�త�� ఉం��వడం �� ��చ్���. 

ఎ� ?? Deep breathing �వ్� - ఇ� �యడం వలన � �ద�� 

స��న ���� ఆ�స్జ� సరఫ� అ��ం�. త�వ్� � ఆ�చన� 

�థ్రం� ఉం��. ����� �� ���స్ష� ఇం� �య్��న్ �ధన 

�యం� ఇ� � శ���న్ ��క పర� � �ద�� ��ంతం� ఉం��ం� . 

 
3. ��ణ్త �లం  
ఆ�చన� అ�న్��� ప��తత్�ం� ,అ��నన్ ప� �� �య్స ఉం��  

  అం�, ఆ ప�� ��ణ్త ���న్ ఏరప్ర����. అ�ప్� ఆ ��ణ్త �ల వయ్వ�  

  గల ఒ�త్� వలన, మనం ఏ� �ఖయ్� �� ��ం� ��� ఆ���త్ం.  

  �క�� ఇ� జరగ�.  

 
 

 

“�రణ్�� ����ం� �ం�� �న�గ��”. 
- Jim Rohn 



 
4. �ద�� �ం���� ప�� �టట్ం�  

ఎ�క్వ ��ల్ మనం �ద� �కక్ ఎడమ ���న్ (తరక్ం )��� 

 ఉప���త్ ఉం��. �ద� � ఉనన్ �� �గం బయట ��న 

అం�ల� �క�ంచడం, ఇం� ��� �� ఉనన్  ��తమ్క ��ణయ్ం  

శ�త్ మ�� మన అంత�మ్ఖం అ�య్ శ�త్ ఉం�ం�.  

త�క్�� అ���ల�  మధయ్ సమనవ్యం �� �ఖయ్ం. 

 
5. మస�స్ (Head) మ�� హృదయం (Heart)  

మన మన�స్ ఆ���త్ం� ��, మన హృదయం అ��� �ం��ం�.  

 మన హృదయం ��� మన� స�న �రగ్దరశ్నం �యగ���ం�.  

�� ఎ�ప్�� �ల్� బం� ��ట్� అ��ం� � హృదయం వదద్� ���� 

 ఉం�ం�. అం�� ఏ� ��� ��…. ఏ� స�న� అ� ��ద్ం . 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

ఎ��  అ��నం వ�చ్� తపప్క హృద��న్ సం��ంచం� 
 

 

“���� �� ఏ� ఒక �రణ్యం �����స్ం�. మ� ఆ స���  �� వ���త్�? 
 ��� ��త్�?  ��య్ ఏ��ల బలం � సమరథ్ం� ఎ��క్ం��?” 



 

 
 

Heartfulness �ర్మ�కరణ 

ప� అం� �రత్�న త��త, �� �వ�� ఈ �రమ్�కరణ ��య� ���ం�. 

�ధయ్�నంత వర� ప��� సమయం వర� ����ం� ఉండకం�. ఈ ��య వలల్ � శ�ర 

వయ్వసథ్� ���నన్ ���న్ �ల�ం� �రమ్�క�ంచడం �వ్� �� �న��జ్వన అ��� 

క���ం�. ఈ ��ధ్కరణ ��య� �ద�ల్ అం�లం��� �యడం మం��. ఈ �ంద 

ఉ�ల్�ం�న �మం� ఈ ��య� అ�స�ంచ��� �య�న్ంచం�: 

 �జం� �గ�న ��ల�న్�� �ల�ం���లనన్ సంకలప్ం� ఒక �ఖ�న ఆసనం� 

�థ్�తం� ��చ్ం�. 

 క�ల్ ���� �థ్�తం� ఉండం�. 

 �� ఉనన్ జ�ల�న త�త్��, మ��� అ�న్ �� � శ�ర వయ్వసథ్ �తత్ం� �ం� 

బయట� ��ళ్��నన్�ల్� ��ంచం�. 

 �ట�న్ం�� �ర�స్ � �గం �ం� ��న్�క �కక్ �వ� ఎ�క వర� ఉనన్ � ��క 

�గం �ం� �గ�పం� వ�� ��ళ్��వవ్ం�. 

 ఈ ��య అం� �రత్�య్ వర� వ�చ్ ఆ�చనల�, ��ల� ప�ట్ం���ం� 

అ�మతత్ం� ఉండం�. � ఆ�చనల� �� 

 �కిష్� ఉండ��� �య�న్ంచం�. 

 ఆతమ్��వ్సం��, దృఢ�శచ్యం�� ఈ ��య �కక్ ���న్ ��న్తం� �ంచ��� 

�య�న్ంచం�. 



 
 � దృ�ట్ మన�� క�� ఇతర ఆ�చనల� మ�ళ్నటల్�� �మమ్�� మరల � దృ�ట్� 

�రమ్�కరణ ��య� ఉంచం�. 

 ఈ ��� � �� �గం �ం� ��ళ్��నన్ ��ద్ �� �� ��కద��న్ అ��� 

�ందడం �రం��త్�. 

 ఈ ��య� ఈ �ధం� ఇర� �ం� ఇర� ఐ� ���ల �� �యయ్ం�. 

 �� ��కద��న్ అ��� �ందడం �రం�ం�న�ప్� ఈ ��య�� �ండవ ���న్ 

�ద�టట్వ�చ్. 

 �లం �ం� ఒక ప�� ��హం � �ం� �ం� �ప�� ����త్నన్�ల్� ��ంచం�. 

ఈ తరం�� � హృదయం�� ���ం� � శ�ర వయ్వసథ్�� అ�వ��� 

�ం���నన్�ల్� అ��� �ందం�. 

 ఇ�ప్� �� మ�ంత సమ�లయ్�థ్�� ����న్�. శ�రం�� �� అ�� ��కద��న్, 

సవ్చఛ్త�, సరళ�వ్�న్ �స��త్ ఉం�. 

 �రమ్�కరణ ��య సమరథ్వంతం� సం�రణ్�న�ల్ దృఢ��వ్సం� ��ంచం�. 

 

 
 
 
 
 



 
�యతన్ ర�తం� దృ�ట్� �ం�క�ంచగల �ధన� �య్నం

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 
��ల్� �� � �నన్�� 

 

ఒక �నన్ �లల్�� తన తం�� క�� ఒక ��ల్టల్ 

����� ��ల్�. అకక్డ అందం� �టట్బ�న 

అ�క ర�ల ��ల్టల్� �� త�బ్బ�య్� . 

“�� ఏం ��ల్� �����”? “ �� ఏం 

��ల్� �����?” “ �� ఏం ��ల్� 

�����?”  

అ� తన� �� �కమక ప�డ్�. 

“తవ్ర� �� �… మన� ఎం� సమయం 

��..”అ� అత� తం� తవ్ర ��ట్�. 

“�� ఇ� ఇషట్ం… �� ..�� ..�� అ� 

అం� �� ఇషట్ం..” అ� అకక్� �� డ�బ్�ల్ 

��ట్న ��ల్�ల్ బయట� ��త్, మ�ళ్ �న�క్ 

��ట్�త్ ఉ�న్�. 

సహనం న�ం�న ఆ అ�బ్� తం�, “ ఏ� ఒక� తవ్ర� ���,మనం ఇక బయ����” అ� 

అ���. 

�ంట� ఆద��ద�� అ�బ్�, ��ణం ఈ �వ� �ం�, ఆ �వ� వర� ప��� ��� 

అకక్డ ఉనన్ ��ల్టల్� క�ల్ంత� ���� ��త్ ఉ�న్�. అ�న్ ఒక��� �ం� మ�క� 

����త్ ఉం� ,��� ఏ� ఎం���� ��యక, ��చ్ం����. 

�వ�� �����న �ళళ్ �నన్, ఆ అ�బ్� ���న్ ప�ట్ ��, బయట� ఈ�చ్�� ��ళ్�. అ� 

ఉతత్ ��ల� �� ������. 

�ం� ఆ ��ల్� కళళ్�ల్ ��న ��ళ్ ����. అత�� ఆ ��ల్�ల్ అ�న్ న�చ్�. అ�న్ ��� 

అ��ం��, �� ఏ� ����క���.ఎం�కం�, అ�న్ ర�ల ��ల్�ల్ �ం�, ఒ� ఒకక్ 

 ��ల్� � అత� ఎం���క��� క�క. 

మనమం� ఆ �లల్�� �ం� �ళళ్�.ఈ �పంచం ఆ ��ల్� ��ణం �ం��. 

 

��� అం��� అవ��� మన�న్ ఊ��త్ ఉం��, అ�� మన చ�� వృ�త్, ��ళ్ 

సంబం��, �ం� �లక�న �ష��ల్ స�న సమయం� తవ్ర� �రణ్యం ���క�� వ�ట్  

��ల�� ������. 



 
��న్��ల్ మనం మన త�ప్� �రణ్�ల� త���� �ం��త్ ఉం��. �� సమయం 

����క �ధప�� ��చ్ం� ఒ���� ఉం�ం�. 

అ�న్ం�క�న్ ��రకర�న �షయం ఏ�టం�, మనం అస� ఏ �రణ్యం ����క, ��క్�చ� 

�థ్��, ఎ� �ళల్�క, ఏ�  ��ంచ�ం� ����వడం. 


