
 

 
�ి్రయ���న ���య్ర�్థ లక�, 

Online HELP �ారయ్క�మ���� � అంద���� �ా్వగతం .  మ�ందు�ా�� �క� �ె�యజ��ిన 

సమ���రం ప్ర�ారం,ఇక��ౖ  ఈ online �ారయ్క�మం ల��  ప్ర�  సమ���శం ల�ను �క� ���న్ 

Reading Material అందజ�యబడ���. ఇ� ���న్ �ాయ్�ాల�, కథల�, �ా��తల�, సూ్ఫ��త్ 

రచనల ��కరణల� ర�పం ల� �క� అందజ�యబడ���. ఇ� మన  �ేనం��న �����న్ 

��ర�గ�పర�్చ��వట���� అతయ్వసర���న �వన ��పౖ�ణ�య్లను మనం మ��ంత ��ర��ాగ్ , ల�త��ా 

అర్థం�ేసుక��, ఆచ��ంచట���� �యపడ���. దయ�ే�ి ���ంద ఇ�్చన reading material 

చూడగలర�.  

చ��� ఆనం��ంచం�� ! ఆచ��ం�, అనుభ�� �ెం��, 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 15 

సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  మ��య� �ామ�క ��దయ్త 

“ఈ ప్రపంచంల� �వ� మ�ర�ప్��ౖ�ే ఆ�సుత్ ��న్��, ఆ మ�ర�ప్ను మ�ందు �నుం�ే ఆరం�ంచు”” - 

మ�త్మ �ాం��  

    అం�ాల� 

1. సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  అంట� ఏ�ట�? 

2. ప్రసుత్ తం ప్రపంచంల� మ�న�ా� ఎదు��్కంట�నన్ ప్ర��న సమసయ్ల� - మ�ల �ారణ�ల� ఏ�ట� ? 

3. నువ�్వమ��� ప్రపం���న్ మ�ర�్చ  

4. ఐకయ్�ాజయ్స�� ప్ర�ాత్ �ం�న సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  ల��య్ల�  

5. వయ్��త్గత ��తంల� �ి్థర��్వ�న్ �ాధన �ేయడం 

 
ప�ాయ్వరణ అ�వృ��ధ్  �క్క ప్రపంచ క�షన్ ���� ర్్ట ప్ర�ారం- “మన ఉమ్మ�� 

భ�షయ్త�త్ ”, “భ�షయ్త�త్  త�ాల �ార� తమ అవస�ాలక� ���� వనర�లను 

ఏ�ాప్ట� �ేసుక��� �ధం�ా �ా��� సం�ిదుధ్ లను �ేయ�����. ప్రసుత్ త తరం 

�ార� తమ సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  ల��య్లను ఏ�ాప్ట� �ేసు���ా�స్ ఉంట�ం��. 

సు�ి్థరత అ�����న్ మ�డ� ����ాల��ా �వ��ంచవచు్చ.  

అ���ట� అంట� ‘ప�ాయ్వరణం, ఆ��్థక వయ్వస్థ ,మ��య� సమ�జం’ 

 
సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  - ప్ర��న సమసయ్ల� - మ�ల �ారణ�ల� 

 
 
                               
 
 
 

 
 
 
 
 

                                                                               
 

 

 

 

�ాల�షయ్మ�

ఎ����కరణ 

�రకష్�ాసయ్త

ఆ��్థక సం��భం ��ద��కం మ��య� ఆక�

ఆ��్థక అ�వృ��ధ్  ��ౖ �ర్లకష్య్ం

ప�ాయ్వరణ వనర�లక� సంబం��ం�న ఒ�త్��

మ�నవ మ�ఖయ్

అవస�ాల� 

ల�క ���ా�ా  

ప్ర��న సమసయ్ల� 

 

మ�ల �ారణ�ల� 



 
 

సు�ి్థర���న ఎట�వంట� మ�ర�ప్ల� �సుక��ావడం ��్వ�ా ప్రపం����� ఎల� స�య పడగల మ�? 

“ఈ ప్రపంచంల� �వ� మ�ర�ప్��ౖ�ే ఆ�సుత్ ��న్��, ఆ మ�ర�ప్ను మ�ందు �నుం�ే ఆరం�ంచు”” - 

మ�త్మ �ాం��  

మ�ర�ప్ అంతరగ్తం�ా �ా�ా� బ��రగ్తం�ా �ాదు                                                                                                                                  
 
 
‘మ�ర�ప్’ అ���� మన ఆల�చనల�, మనం �ే�� పనుల�, మన వయ్��త్త్వం, మన �వన ���నం, 

�ట�న్ంట�ల� ప��వరత్న క���నప�ప్డ� మ�త్ర�� సంభ�సుత్ ం��. మ�� అల�ంట� ‘మ�ర�ప్’ మన హృదయంల� 

‘మ�ర�ప్’క���నప�ప్డ� మ�త్ర�� �ాధయ్పడ�త�ం�� 

మనల� ఈ మ�ర�ప్ ప్రపంచంల�� మ�ర�ప్క� ���� �సుత్ ం�� . త��్వ�ా ఐకయ్�ాజయ్స�� 2030 ��ట�కల�్ల  

ఏరప్రచుక�నన్ సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  ల��య్లను సభయ్ �ే�ాల�న్ �ా��ంచవచు్చ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ఐకయ్�ాజయ్స�� 2015 ����్టంబర్ ల� సర్వసభయ్ సమ���శంల� 2030  

��ట�కల�్ల  �ా��ంచవల�ిన అజ�ం���ా �శ్వజ�న, స���కయ్, సంప�ర్ణ  

మ�ర�ప్ అ�� అం�ాల� కల �ా�ాయ్చరణ ప్రణ��క ను ఆ���ం�ం�� 

 
 
 

 
 

 
 
 
�జ్ఞత అ���� ప్రకృ�ల� సహజ�ిదధ్ం�ా అంత�ాభ్గ��� ఉంట�ం��.  

�ాబట�్ట  ఏ వనర�ల� వృ�� �ావడం అ���� జరగదు 

��ర�్చక�నన్ �ా�ాల� : మ�� ఈ session నుం�� మనం ఏం ��ర�్చక���న్మ�? 

1. మనం ��ర�క�ంట�నన్ మ�ర�ప్ను మననుం�ే ఆరం�ంచడమ�.. 

2. SDG - సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  ల��య్లను స���ాగ్  అర్థం �ేసు��వడం 

3. సు�ి్థరతను ఎల� �ా��ం��ల� ప్రకృ�� చూ�ి ��ర�్చ��వడం 

 

 

 

 



 
సు�ి్థర���న మ�నవత్వం ��సం హృదయప�ర్వక �శ్వ �్ార రధ్న 

��మ్మ���ా కళ�్ల  మ�సుక�� ఈ ���ంద �ా�ాయ్ల �క్క ��వనను అనుభ�� �ెందం�� 

 

 
 
  

 
 
 

 

 

��మ్మ���ా � కళ్ళను �రెవం�� 

 ప్ర� ��� �ా�్ర ���్మ�� గంటలక�, ఈ రక���న ఆల�చన ల�� అనుభ�త�ల�� మనమ� సు�ి్థర���న 

మ�నవత్వం ��సం హృదయప�ర్వక �శ్వ �్ార రధ్న �యేవచు్చ 

 

 
 

Heartfulness �ర్మ�కరణ 

ప� అం�� ప�రత్�న తర��ాత, ��� �వ��ల� ఈ �ర్మ�కరణ ప్ర���యను �ేసు��ం��. 

�ాధయ్���నంత వరక� పడ����� సమయం వరక� �ేసు��క�ం�� ఉండకం��. ఈ ప్ర���య వల్ల  � 

శ��ర వయ్వస్థల� ��ర�క�నన్ ���ా�న్ ��ల��ం� �ర్మ�క��ంచడం ��్వ�ా �ల� ప�నర��జ్వన 

ప్రపంచంల� ఉనన్ �� ద�� �� దర�లంద���� హృదయ�లల� ��్రమ భ��త్ �ంప బడ�త���న్�. 

 �జ���న ��ా్వసం మ��ంత దృఢం�ా మ�ర�త�ం��-  

�ా��ల� స���న ఆల�చ�� ���నం, స���న అవ�ాహన,  

��తంల� �జ��� అ�న మ��ాగ్ �న్ అవలం�ంచడం ఇవ�న్ ��ం�� ం��ంచు క�ంట���న్ర�. 



 
అనుభ�� కల�గ�త�ం��. ఈ ���ధ్కరణ ప్ర���యను �దట�్ల  అం�ెలం�ెల��ా �ేయడం మం���. 

ఈ ���ంద ఉల�్ల �ం�న క�మంల� ఈ ప్ర���యను అనుస��ంచ����� ప్రయ�న్ంచం��: 

 ��జం�� �� గ�న మ�ద్రల�న్ట�� ��ల��ంచు���ాలనన్ సంకలప్ం�� ఒక సుఖ���న 

ఆసనంల� �ి్థ�తం�ా క���్చం��. 

 కళ�్ల  మ�సు��� �ి్థ�తం�ా ఉండం��. 

 �ల� ఉనన్ జట�ల���న త��త్ �ల�, మ���ల� అ�న్ క��� � శ��ర వయ్వస్థ �తత్ంల� 

నుం�� బయటక� ���్ళ�� త�నన్ట�్ల �ా ���ంచం��. 

 �ాట�న్ంట�� �రసుస్ ��ౖ ��గం నుం�� ����న్మ�క �క్క �వ�� ఎమ�క వరక� ఉనన్ 

� ��నుక ��గం నుం�� �� గర�పంల� వ��� ���్ళ�� �వ్వం��. 

 ఈ ప్ర���య అం�� ప�రత్��య్ వరక� వ�ే్చ ఆల�చనలను, ���ాలను పట�్టంచు��క�ం�� 

అప్రమతత్ం�ా ఉండం��. � ఆల�చనలక� �ర� 

 �ా���ా ఉండట���� ప్రయ�న్ంచం��. 

 ఆత్మ��ా్వసం��నూ, దృఢ�శ్చయం��నూ ఈ ప్ర���య �క్క ���ా�న్ సు�న్తం�ా 

��ంచ����� ప్రయ�న్ంచం��. 

 � దృ�ి్ట  మనసుల� క��� ఇతర ఆల�చనల��ౖ మ�్ళనట్ల��ే ��మ్మ���ా మరల � 

దృ�ి్ట� �ర్మ�కరణ ప్ర���య��ౖ ఉంచం��. 

 ఈ మ�ద్రల� � �ప� ��గం నుం�� ���్ళ�� త�నన్ ����ద్  �ర� �ల� �ే�కద���న్ 

అనుభ�� �ెందడం �్ార రం��ాత్ ర�. 

 ఈ ప్ర���యను ఈ �ధం�ా ఇర��ౖ నుం�� ఇర��ౖ ఐదు �మ��ాల �ాట� �ెయయ్ం��. 

 �ల� �ే�కద���న్ అనుభ�� �ెందడం �్ార రం�ం�నప�ప్డ� ఈ ప్ర���యల�� ��ండవ 

���ా�న్ �దల�ట్టవచు్చ. 

 మ�లం నుం�� ఒక ప�త్ర ప్ర�ాహం � మ�ందు నుం�� ల�ప��� ప్ర���సుత్ నన్ట�్ల �ా 

���ంచం��. ఈ తరం�ాల� � హృదయంల��� ప్ర���ం� � శ��ర వయ్వస్థల�� 

అణ�వణ�వ�ల� �ం���� త�నన్ట�్ల �ా అనుభ�� �ెందం��. 

 ఇప�ప్డ� �ర� మ��ంత సమ�ౌలయ్�ి్థ��� �ేర�క���న్ర�. శ��రంల�� ప్ర� అణ�వ� 

�ే�కద���న్, స్వచ్ఛతను, సరళ��్వ�న్ ప్రస��సూత్  ఉం��. 

 �ర్మ�కరణ ప్ర���య సమర్థవంతం�ా సంప�ర్ణ���నట�్ల  దృఢ��ా్వసం�� మ���ంచం�� 
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సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  ల��య్ల� 

�ర� అంత��కష్ంల� ప్రయ�ణ�సుత్ ��న్ర� అ� అను��ం��. �ా� �ర� చూసుత్ ం�� �ె��గల ��తం 

��సం. అల� �ర� అంత��కష్ం ల��� �ర�గ�త� ఉ��న్ర�. ఎందుకంట� అ� ��ల� ��ాల���ం��. �క� ఆ   

అంత��కష్ం ల� ఒక �నన్ భ���ళం క��ిం�ం��. అందుల� ����ద్�ా �ట� జ�డ ఉం��. �ాసత్ంత ��ల, మ���ాసత్  

ఊ�ి�� �సుక���ందుక� స��ప�� �ా� ఉ��న్�. అంత��కష్ంల� �వం ఉం�� ఉండవచు్చ �ా� ఈ భ�� 

�ద, అ�న్ ��ట�్ల   �వం ఉం��. స���ాగ్  ఆల��ం�నట్ల��ే మన అంద���� �ావల�ిన ��ల� �ా��రణ 

అవస�ాల� అ�� �భ్ర���న �ర�, �� ష�ా�రం. 

   ��� గ���్చన �భ�ారత్ ఏ�టంట�, మన భ����ౖ ఇవ�న్ మన అంద���� అవసర���నంత 

సమృ��ధ్�ా ఉ��న్�. అ��ే ���రకర���న �ారత్ ఏ�టంట� �ట� లభయ్తల� మనక� ���న్ సమసయ్ల� 

ఉ��న్�. అ�న్ంట�ల��� ప్ర��న���న సమసయ్ �ా��వరణంల� ��ను మ�ర�ప్ల�. మన �వన���� �వరక� 

మనక� అతయ్ంత మ�ఖయ్���న వనర�లను �షప���తం �ే��త్ ం��. మనం �ెతత్� తగలబ�ట్టడం వలన �ా� 

కల��ితమవ���ం��. �దధ్���న �ట� �ెలమల� అడ�గంట� �� త���న్� ఇల� ఇవ�న్ క��ి �వరక� 

�ా��వరణం క��� ప���త్�ా మ����� త�ం��.  

  ��ండవ సమసయ్ - అసమ�నతల�. భ����ౖ �వ�ిసుత్ నన్ జ����ల� ��ంత మం�� దగగ్ర తరగ� 

సంపదల� ఉ��న్�. మ��క��ౖప� ఎం��మం�� ���య్వస�ా ల�ౖన �ం��, �ర�, బట్ట క��� ��చు��ల�క 

�� త���న్ర�. ��ద���ా��� �����సుత్ ం��. ఇ�� స���న�� �ాదు ��ట్ల  మం�� జ����క� ���ాల బ���న 

పడక�ం�� �ా�ా�ే మందుల� అందుబ�ట�ల� ల�వ�. ల��� ���ాల� వ��త్  ���తస్ �ే�ంచుక��� శ��త్ ల�దు. 

��ట్ల  జ���� �ిల్లలక� ���న్ ��ట్ల  బ�� ల�క�� వడం, బ���� �� వడం ఇష్టం ల�క�� వడం, 

ఇం�ా ��ల� ��ట్ల  మం�� �ిల్లల� అసల� బ���� ��ళ్ళల�ర�. ఇ��  ��య్య����? 

  అదృష్టవ�ాత�త్  ������ మన దగగ్ర చక్క� ప్రణ��క ఉం��. ఐకయ్�ాజయ్స�� సు�ి్థర అ�వృ��ధ్  

ల��య్లను ప్రకట�ం�ం�� .ఇందుల� �తత్ం 17 ల��య్ల� ఉ��న్�. అ� మన భ������న్ �ా��వరణ 

��ౖప����య్లను నుం�� �ా�ా�� ఈ ప్రపం���న్ సుర��తం�ా ��య్యబదధ్ం�ా అంద���� సమ�నత్వం ఉం�ేల� 

ర�ప���దద్����� ��డప్డ����. ఈ ల��య్లను మనం 2030��ట��� �ా��ం���. ప్రణ��క అంట� ఒకట� 

ఉండడం ఎం�� ���ష్టం. ఎందుకంట� ���� ఎంతవరక� �ా��ం��మ� అ� మధయ్ మధయ్ల� బ���� 

��యగలం. ఒక��ళ ���న్ �ా��ం��మ� అంట� మన�న్ మనం భ�జం తట�్ట ��� అ�నం��ంచు��వచు్చ., 

ఒక��ళ �ా��ంచల�క�� �ే మ��ంత కష్టప�� ప్రయ�న్ంచవచు్చ. 

  2030 ఎం�� దూరంల� ల�దు �ాబట�్ట  మనందరం ఒక����కరం �ె���ౖన �నూతన్ ఆల�చనల� 

పంచుక�ంట� �� ్ర తస్��ంచు ���ా�. మ�ందు�ా మనం ఈ ల��య్లను అంద���� �ెర�వ�ల� �సుక��ా�ా�. 

అవ�ాహన క�ప్ం���. �తత్ం 17 లకష్ల� ఉ��న్� �ాబట�్ట  ఎ��న్ ���ల��ా �ాట�� �ా��ంచడంల� 

సహ�ారం అం��వ్వవచు్చ.  



 
  ఒక ఆడ�ిల్ల  ల��� మగ �ిల్ల�ాడ� �ావడం వలన ఏ� �ే�� ఉండదు. �ర� ఎంత భద్రత 

�� ందుత���న్ర�, � ��న్��త�ల�  ఎల� ఉ��న్ర�, �దల�ౖన అం�ాల� అంద���� మ�ఖయ్��. ఆల��ం� 

చూడం��. మనం మనం నదులను, �ట� మడ�గ�లను �నూతన్ం�ా ���ధ్  �ేయగలమ� ల���? మనం 

�ాట�� ��� ప�న��్వ��గం �ేయగలమ�? ఇల� ఇం�ా ఏ�����  �షయ�ల� మ�ర్చగలమ�? మనందరం 

ఈ భ����ౖ ��సుత్ ��న్ం .  

  మన ��తం ఈ భ����ౖ �ొ���� వనర�ల��ౖ ఆ��రప�� ఉం��. మనం రకర�ాల సంస్కృత�లక� 

�ెం��న �ార����� అంద���� ఉనన్�� ఒ�� ఒక్క ��ాసం, �ాబట�్ట  ���న్ మనం సుర��తం�ా ఉంచు��గ����ే, 

అందర� ఒక����కరం భద్రం�ా చూసు�� గ����ే, �ి్థరం�ా ఉనన్ వనర�లను సమ�నం�ా సు�ి్థరం�ా జ�గ�తత్�ా 

�����ంచు������ే, మనక� �ావల�ినవ�న్ ఇక్క� ేసమృ��ధ్�ా ల��ాత్ �. ఏ�ో  ఒక ��� మనం ఇతర 

గ��లను ��ాస�గయ్ం�ా మ�ర్చగలం. మన ��ధసుస్�� ప్రసుత్ తం ఈ భ��� ఎంత �ె���ా 

�ా�ాడ���గల� �ేల�్చ��వల�ిఉం��. 

 
 


