
 

 
�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�వ్నం 
అంద�� హృదయ�రవ్క నమ�క్రం.  

  

    �లం�ణ �� ఇంట�మ్�య� ��య్�థ్ల �వన ���య్� �ం�ం�ంప �య���  

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

 

     ఈ �ర�మ �వ�� ��ం�ంచ��� ��ం� సం�షం� ఉం�. చ���� మ�� 

��తం�� �� అ���� �లవ���, సంతృ�త్కర�� ��ంచ��� 16 ��ల �� ��  

�రయ్�మ� ఎం� �డప్��ం�. ఈ �రయ్���న్ అ�స�ం� నం�వలన �� అచంచల�న ఏ��త� 

��ం�, వ�త్�� �ర��, సమ�లయ్ �వ��న్ గడపగల�. 

 

     � ���వ్�ల� అ��� �ం��గ��� ఆ ��వం � ��� ��తం� ఎ� �ం�ం� 

ఊ�ంచం�. సప్షట్�న �రణ్�� ���గల�. ��వవంతం� స����న్ ��చ్ ��చ్�గల�.  

�యయ్వల�న ప�ల� సమరధ్వంతం� త�క్వ సమయం�� ��ంచగల�. అ� ఆ� ��న సమ��న్ 

��ం� �, ఆనందం� ��తం గడప��� ����ం��గల�. అ� ఈ HELP �రయ్�ం � ���ల� 

స�ల�న ��ప్ల� ����గల�.   

ఈ �య్య�ధన �సం, � ���� ����న్ �కష్�ం� ��ం�ం��వడం �సం ��� 

సరళ�న HEARTFULNESS  �య్న పదధ్�ల� �� అం��త్�న్�. అ� RELAXATION 

(��ంతత), �య్న�, �రమ్�కరణ  మ��  అంతరంగ అ�సం�న�. �� ��ం��, ��� 

�ండగ��� �� �� ఒక �దద్ ��క� ��చ్�నన్�ట్. ��� �� ఇత�ల� పం��వ�చ్ ��. 

�య్నం �యడం ��చ్�వడం మ�క ��క.  �రంత�యం� HEARTFULNESS �ధన వలన ��ద 

��కల వరష్ం ���త్ం�. ఇత�ల� �యం�యడ� �క, � ��తం�� అ�న్ రం�ల� మ�ంత 

సమ�ద్�� ��ంచగల�. 

�వ� �రత�శ� భ�షయ్�త్. ��, �� ��ం���� మ�� � �న్��ల� ఎ�వం� 

భ�షయ్�త్ ��ల� �� ఆ�ంకిష్�త్�న్�? ���  �� ఎ�వం� ��� ��ంచదల���న్�?  �� 

ఉతత్మ �న��� ��ంద���, �� క��న ����� ���ల�న ����న్ క��ంచ���  ఈ 

HELP �రయ్�మం �డప్��ం�. 

 

అందర� �భం క��� �క. 

కమల�ష్ ��. పట�ల్ 

 
 



 
HELP SESSION 7 

Balance 

“��తం అం� ��� �కక్డం �ం��.  
 సమ�లయ్ం ����� అం� �ం�� క���� ఉం��.” 

 - Albert Einstein 
�ఖయ్ం�� 

1. సమ�లయ్త  అం� ఏ��? 

2. మనం ఈ balance �  ��ప్� ఏమ��ం�? 

3. ��� ��క్�నన్�ప్� మనం  balance ����� అం� ఏం ���? 

4. �� సమ�లయ్ం� మ�� ఆ�గయ్ం� ఉ�న్�? 

                

  
 
 
 

 
మనం ఈ balance �  ��ప్� ఏమ��ం�?  

అ�న్ ��ల్��ర���, ఇం� �పప్ �����. 

 
 

అం� మనం �న�క్ తగగ్�ం� అ� సమయం� �ం�� ��� ఉం�లం�, మన 

����ల్� సమ�లయ్త� ������. అ� ఎ�� ��ద్ం. 

మన �వ్య అ�వృ�ధ్� మ�� సవ్సథ్త� ఎం� ఉప�గప� ఒక ��ం ఉం�. అ� 3 ‘H’ 

��మ్�.. 

the Health – ఆ�గయ్ం  - the Head - మన�  -  the Heart- హృదయం 

 
 
 
 
 

‘��తం అం� ��� �కక్డం �ం��’.  

సమ�లయ్ం ����� అం� �ం�� 

క���� ఉం��. 

ఏ�� ఒక వ�త్� ��, ఒక 

�షయం ��, ఒక మ�� �� ప�ట్ 

తపప్�ం� �థ్ర�� ఉండగలగడం. 



 
1. Health - ఆ�గయ్ం 

�ద�� �య్�మం:              ఆ�గయ్వంత�న ఆ�రం :                    �ణయ్�న �� : 

            
   

 
 

“ �ధయ్�నంత �ందర� �� �ం�. ఈ �షయం� �� ��ం� �మ�కష్ణ � ����న్ 

��చ్�త్ం�. � సవ్యం అ�వృ�ధ్ � �� ఆస�త్ ఉనన్టల్��, � ���� సమ��న్ �� 

��చ్���స్ ఉం�ం�. �క�� ����� ���ంతం ����� ఉం��.” 

- Shri Kamlesh D Patel, Global Guide of Heartfulness 
 

2. Head - �న�క ఆ�గయ్ం 

 
ఆతమ్��వ్సం             సప్షట్త                       ��ంతత 
 

“Mens sana in corpore sano” -  
�న�క ఆ�గయ్ం ��రక ఆ��య్�� ����త్ం�. 

 

 

 

మనం మన మన�� ���ల�న ఆ�చనల �� �ం� అ��ల�న ఆ�చనల ��� 

�రచ్గల�� . అ�ప్� అ� సమరథ్వంత�న�. అ�ప్� అ� ఆ�గయ్వంత�న మన�. 

 



 
3. Heart   - హృదయం 

1.అ���ల� సంబం�ం�న ��న్త�న అంశం  

2.�మ, సం�షం, క�ణ, �న్హం, పం��వడం, అంతరగ్త ��ంతత ఇవ�న్ 

�వ�ం� ఒక ��శ�.  

3.హృదయం �కక్ శ�త్�మ�థ్�� �����లం� అ��� అ�భవం �వ్� ��� �ధయ్ం                                                  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ఆ�గయ్వంత�న శ�ర�, చకక్� �ం�కృత�న మన�, సవ్చఛ్�న హృదయం… ఈ �� 

సరవ్����వృ�ధ్� �హదప� 3 �ఖయ్�న అం��   



 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 

ఒక Mexican �ప� ప�ట్ �� - సమ�లయ్త� సంభం�ం�న కథ 

 
ఒక�� ఒక అ��� �య్�ర�తత్ �లవల� ��స్� ��ళ్�. అకక్డ ��ం� ���ం�నన్ 

సమయం� ఒక పడవ� �ప� ప�ట్�� �వడం ���. అ�న్ �ప� ప�ట్నం�� అత�� 

���� ఆ ప�� ఎంత సమయం ప�ట్ం� అ� అ���. ��� ఆ �ప� ప�ట్ �� “ఎ�క్వ 

సమయం పటట్��” అ� స��నం ��ప్� 

“మ� ఇం� �ం�ం ఎ�క్వ �� ఉండ�క ���”, అ� అ��� �య్�ర �తత్. 

“ఎం�కం� �� � ��ం��� ఈ �ప� ��”, అ� ��ప్� �ప� ప�ట్ ��. 

“మ� �గ� సమయం� ఏం ��త్�”. 

“�� ��క� �� ��త్�. �ం�ం�� �ప�పడ��. సమయం గ���� . �యం�ం �ట 

�న్��ల� �ం�ం �� �ట� ���� ����న్ ��త్� ���త్�. 

ఆ అ��� �య్�ర�తత్ ఆశచ్రయ్���. “ �� Harvard �ం� MBA �� వ�చ్�. �� �� 

స�యం �యగల�. ఇం�ం�ం �� ఎ�క్వ డ�బ్� సం��ం��. �దద్ పడవ ���క్��. 

ఆ త��త ఆ �దద్ పడవ� �� �ప� ప�ట్, ఇం� �దద్ పడవ ���క్�, అ� �య్���న్ 

�సత్��త్ ���. మధయ్వ�త్� ఒక �య్�ర�తత్� ఎద��. ఎ�న్ కం��� �ద���ట్� ��స్� 

��ళ్�వ�చ్  

�య్��క్ ��ళ్�వ�చ్ అకక్� �ం� �దద్ కం��ల� నడ��చ్. 

“ఇదం� జరగ��� ఎంత�� ప��ం�”, అ� అ��� �ప� ప�ట్ ��. 

“20 25 సంవతస్��” 

“ఆ త�వ్త” 

“ఆ త��త ఇ� స������ వ�చ్ ��మం ���వ�చ్. � మనవల� ��� చకక్� 

ఆ��వ�చ్ .�యం�ం �న్��ల� చకక్� �ట� ప��వ�చ్.” 

 

��� �ప� ప�ట్ �� ��� ఎగ�� అ� న���ం� ��ల్��� 


