
 

 
�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. 

 
 

 

 



 
HELP SESSION 8 

�రయ్ం �కక్ ఆవశయ్కత  
“�జయం ఎ�� �థ్ర�న� ��, అపజయం �ర�న� ��. 

 �రయ్ం� మన �యతన్ం �న��ం�� �� అనన్� అ�న్ం�క�న్ �ఖయ్ం!” 
- Winston Churchill 

 

అం�� 
1. భయం       2. �రయ్ం అం� ఏ��?     3. �రయ్ం �కక్ �ఖయ్ం�� 

మన అంద�� �� లకాష్య్ల� ��ం�లం� ఏ ��గ్�న్ ఎం��వడం ఎ� ���క ��� 

చకక్� ���. ��� �� గ�య్�న్ ��లం� �రయ్� మ�� ఆతమ్��వ్సం ఎం� �ఖయ్మ� 

మన� ���? అ�ం� �రయ్ం �క �వ��� �ఖయ్�న �రణం ఏ� ఉం�ం�? ఆ �ఖయ్ 

�రణ� “భయం”. 

భయం అం� ఏ��? 
• భయం అ�� �టట్�ద� ���వ్గం  

• �రం అ��ం అ��నన్�� �� ��దం సంభ��త్ం� అ��నన్�ప్� భయం ��త్ం�  

• ఆ భయం “fight- ��డడం �� flight- ���వడం �� freeze - ���� 

�వడం” �ం� ��సప్ందనల� ����త్ం�. 

• ఇ� మన నర న��ల్ � �య్�ం� మన�  ��త్� ���తం ��త్ం� 
�ఖయ్�న భ��: 
చ�� ప�కష్ల ఒ�త్�, �� �పంచం, �లవ�న ప���, �రసక్రణ, సహచ�ల ఎగ�� ,��క, 

అ���� త�ల్దం�� మ�� ఉ��య్�ల అంచ�� ఇ� �దద్ ��ట్ �…. 

 
భ�� ఎకక్డ�ం� ��ట్��త్�? 

ఈ భయం �కక్ ��ళ్ �� ��� మన� ����� ఉం�� . ��� �రణం… 

�ంద�త్ భ�� అ�భ�� అ�ఞ్నం అసమరథ్త �ర దృ�ట్ �క�వడం స�న సమ��� 

ప�ల� ��ంచ�క�వడం 

 

భ�ల� ఎ� ఎ��క్�� ? 
ఈ భ��న్ ఎ��క్�లం� �ం� ��గ్� ఉ�న్�. 

అ�న్ వ��� ప��టట్డం – �� - అ�న్ం�� ఎ��క్ం� ఎదగడం 

 
 
 

  



 
 
మనం, ‘ఎ��క్ం� ఎ�� ��గ్�న్’ అవలం��త్ సమసయ్ ��. మన గ�య్�న్ ���సం� 

��ంచగలం! 

భ�ల�  ఎ� అ�గ�ం��? 
�రయ్� ��వ్��� ����త్ం�. �రంతర �ధన �� �ధయ్ం 

 
�రయ్ం అం� ఏ��? 
 
 
 
 
 
 
 
 
�జ�న �రయ్ం ఎ� ఉం�ం� ����ం��? 
Nick Vujicic అ� Australian �కక్ �జ ����� సంబం�ం�న ఒక కథ� �డ�ం. 

Nick ��ళ్ ��� ��ం� జ�మ్ం��, �� �గ� అవయ�ల�న్ ఆ�గయ్ం�� 

ఉ�న్�.అత�� ��ల్ �� �� �నన్ ���, ఒక ప��� �ం� �� ఉ�న్�. : అత� ఈ 

అవయ�� ��ం�� ����న్ ఎ� గడ�� �లల్� ��చ్��న్�.అత� ఎడమ �� �ళల్� 

"heel and toe" పదద్� �వ్� ����� 45 ప�ల� �� �యగల�. ��న్� �� � �సరగల� 

drum pedals ��ంచగల�. ��ల్ ��చ్�వడం, తల ��వ్�వడం, ప�ళ్ ���వడం, ��ల్ 

��ల్డ గలగడం, shave ���గలగడం ఇ�ం� ప�ల�న్ �యగల�. ��ఫ్, ఈత, ��క్ ��ం� 

�ం� ఆట� ఎ�న్ ఆడగల�. 

అత� ఎ�ం� భ�� �� ఒక అ��ల�న ఆ�చన� ��ట�వం� మ��. 

 అత� ��తం �జ�న ��య్�� ఒక ��క 

 https://www.youtube.com/watch?v=zOzsjEmjjHs 
 
 

 
 

 

Courage అన� �రయ్ం, 2 Latin ప�ల �కక్ స�మ్ళనం. Cour మ�� age.. 

Cour – అం� హృదయం &‘-Cour ‘–అం� ��� అ��ణం� �వ�త్ంచడం. 

అం�వలన �రయ్ం అం� హృద��� అ��ణం� �వ�త్ంచడం 

https://www.youtube.com/watch?v=zOzsjEmjjHs


 
�రయ్ం �కక్ �ఖయ్�న  5 అం��: 

 

 ��య్�� సంబం�ం�న అం�ల� స�న �ఞ్న� ��ణయ్త � �� ఇం� ఐ� ర�ల అం�� 

ఉ�న్�. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

                                                                                                                
 
 
మన మ� �ఖ�� �రయ్ం ఉం�, ��న్ �ష�ల� అం�క�ంచడం 

��, భ�ల� అ�గ�ంచడం �� ఈ ��ప్ అ�� మన� �� 

స�యప��ం�. ��శ ���న్ �డ���. ఎ�ప్� �� జ���ం� 

అ� అ���డ�. మన ��ం�, పకక్ �� ��ం� �� మనం ఎ�ప్� 

ఆ���� �� ఉం��. ��వలల్ మనం ఎ�ప్� ���లం� � 

��సప్ం��త్�. 

2. �రయ్ం� �ల��క్�గలగడం 

                                  వ��ం��గలగడం 

ఇంట�న్� � browsing � �న్��ల� ��ం� � ��స్� ��� � 

���జ� �డ��� �� సమయం వృ� అ��ం�. ఈ సమ��న్ 

�ధయ్�నంతవర� త�గ్ం� �ం�� 

 

3. అవసర�� మన�న్ మనం ��చ్�గ�� �రయ్ం 
 

 

 
�� వల్ల   అవ�త�ం��. 

��ను �ే�ాత్ ను 

 

మన�న్ ఎవ�� త�ప్� అరథ్ం ����న్, �రసక్�ం��, ఎగ�� ��� 

ఎ��క్గ�� �రయ్ం. �వలం బల��� అ�ం� ప�� ��త్� అ� 

��త్ం��ం�. మనం �రయ్వం�లం. 

 
మనం అ�న్ ర��� శ�త్వం�లం  అ�న�ప్� - 

అనవసరం� �పం ��చ్�� ఎ�� పడ� 

అ�రయ్ ప� వ���య� 

��ంతం� ���� ఉం�� 

�వలం సప్ం�ంచడం ��ం� ��సప్ం��త్� 

 

 

 
 
 
 

 1.To Let Go 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

��కష్ణం ఎం� ���న� �బ�ట్ వరత్�నం� ���ద్ం . 

ప��థ్�� తపప్�ం� మన� అ��లం� �ర�� అ� ��య్�న్ 

క�� ఉం�ం. 

 
 

4. వర�న �లం� ��ంచగలడం 

 

 

 

గ��న్ �రచ్�మ� అరథ్ం ���గ�� �రయ్ం . గతం గతః. 

భ�షయ్�త్ ��ం�న ఆం�ళన వరత్�నం� ��ంచ�ం� ��త్ం�.  

ఈ అల��� ���గ�� �రయ్ం ���. 

 

 

5. భ�ల� అ�గ�ంచ గలగడం 



 

 
 

Fear Detox Techniques 
 
ఈ భ��న్ ఎ��క్వ��� �వల�న �ధ�ల� Heartfulness సమ���త్ం�.  ��� “Fear 

Detox”  అం��. ��� �ం� అం�� ఉ�న్� . 

�ద��: �వ్�య్య� – ‘�రగ్��ద్శం �ధన’ 

�ండవ�: “ఎడమ ��క � �వ్స ��య 

�వ్�య్య� మ�� �రగ్��ద్శం �ధన అ� అంశం � � క�ళ్ ����, ��� 

ఆతమ్ప��లన ����, అ�ప్� స��నం �� �యం�. 

�ద� �శన్: ఎ�ం� ప��థ్�� మన� భ��న్ క���త్�? 

�ండవ �శన్: ఎ�ం� �ఞ్ప�� మ�� క�ప్�� �� భ��న్ క���త్�? 

�డవ �శన్: �� ఉనన్ �ర�న బయ� ఏ�? 

��గవ �శన్: భయం ఎం�� వ�త్ం� �� ���? 

 

ఇ�ప్� మనం భ��న్ జ�ంచ��� ‘ఎడమ ��� ���మ పదధ్��’ ��చ్�ం�ం . 

 

• � శ���న్ మన�� ���స్ ���ం�  

• � �� ��� రం��న్ ���� �టన �ళళ్� ���ం�.  

• �వ్స ���ం�నన్�ప్� ��న�వ్� ఉండం� 

• �మమ్�� ఎడమ ��� రం�ం �వ్� �వ్స� ����, మరల ఎడమ ��� రం�ల 

�వ్� �వ్స� వదలం�. ఈ �వ్స � ఉదర ���న్ � �� అంత �రఘ్ం� ���ం�. 

• ఈ ��య 9 �� �న�వృతం �యం�. 



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

 
 
 
 
 

 
 
 
  



 
Mahatma Gandhi’s Stage Fright 

 
20వ శ�బద్� ��య్��ం�న �జ�య మ�� ఆ�య్�మ్క �య�ల� మ��మ్ �ం� ఒక�. 

ఆయన �రత �శ� �వ్తం�య్ ����న్ �జయవంతం� �ం�ం� న��ం��. గణతం� 

�ర��� ��� ���.  

 

�� ఆయన �ట్� �ద ��ల్డ��� భయప� ��� �� ��ద్మం�� ���. ఆయన తన 20 

సంవతస్�ల వయ�స్ ఉనన్�ప్� న��� �ం� ��ల్డ��� వ������. లండ� � 

ఒక�� ��ల్��నన్�ప్� ఆయన తన �సం��న్ ��త్ �� �య�క���. 

ఒక�� ఆయన తన అ�భ��న్ ఇ� పం���న్�. “ �ట్� �ద  ��ల్డవల�న�   �ం�� 

అ�నపప్��, � దృ�ట్ మంద�ం��, �� ఒ�������.” అ� 

 

�జల �ం� �సం�ం��స్ వ�చ్న�ప్డ�ల్ ఆయన శ�త్ల�న్ ��వ్రయ్ం అ�య్�. ఈ 

బల�నత ఆయన� �� ��� �ధ ��ట్ం�. ���� �వ్తం�ం సం��ం�న ��ట్ల�న్ ఆయన 

తప� ఈ భ��న్ అ�గ�ం�� ��ంద� �ం� క���న్�. 

 

స� �సంగం యం� ��� � ఇబబ్ం� ప���� �ం�� ఒక సల� ఇ�చ్�. అ� దృఢ�శచ్యం 

క�� ఉండటం. � వలల్ ల�ద్ �ం� ��� ��త్ ���ం� ��� �వ �� తపన క��, �� ���న 

��ల� �రభ్యం� ఢం� బ��ం� అంద�� ��య�యం�. 

 


