
 

 
�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 
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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 
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�రయ్� మ�� ఆతమ్��వ్సం  
“�రయ్ం� ఆతమ్��వ్��� �రగ్ం �గమమ��ం�. 

అ�యతన్�రవ్కం� �రయ్ం� ఉండడ� ఆతమ్��వ్సం!” 
 

Concepts  
 

1. �రయ్ం �కక్ �ఖయ్ అం��                 2. మన బల�నత�          3. ఆతమ్��వ్స� 

    4.   �ఞ్న� ��ణయ్� మ�� ఆతమ్ ��వ్స�    
    5. ఆతమ్��వ్స� మ�� �రయ్�ల పరసప్ర ఆ�రం 
 

 
 
�రయ్ం �కక్ �ఖయ్ అం��   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
�ద� ఐ� �ఖయ్�న బల�నత�: 

ఈ బల�నత�న్ అ�గ�ం�లం� �రయ్� ఆతమ్��వ్స� మ�� �రంతర ప��మ తపప్�స�. 

�క�� మనం ఎ� ఉ�న్� అ�� ఉండడం ��� క�! ఒక�� ఈ బల�నత�న్ అ�గ�ం� 

గ��� మన �మ�ధ్�� అ�వృ�ధ్ �ం���. ఆ �మ�ధ్�ల� ��య్�థ్ల� మన బ�� �ధయ్తల� 

సరళం� �రవ్�త్ంచగల�. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3. వరత్మ�నంల� ��ంచగలడ� 2. �ైరయ్ం�ా �లబ�� గలగడం 

5. మన బల��నత�న్ �ెల�సు��గలగడం 

4. మ�రగలగడం 

1.అనవసర���న� వ�����యడం 

1. �� మ��తనం  

ఒక �� మ���� త� వయ్��త్ తను �ేయవల�ిన ప� ల� ఉనన్  శ�మను �ాధకబ�ధ�ాలను తల�చు��� అసల� 

ఆ ప�� �దల� ��ట్ట����� క��� �గ�గ్  చూపడ�. 

 



 
 
 
 

              2. అసత్వయ్సత్ ం�ా ఉండడం  
 

 
 

�� మ�� �� త�ల�  క���్చకం��.  కదలం��. న�్చన దుసుత్ ల� ��సుక�� హ��ార��ా బయటక� నడవం��.  

ప� ఆరం�ం�ేందుక�   నడ�ం ���ంచం��. ఎపప్ట��� ఆపకం�� 

స���న సమయ��న్ ��ట��ం�, ప్రయతన్ ప�ర్వకం�ా �ాధన �ేసూత్ , ����లను సమర్థవంతం�ా మ�ర�్చక�ం��ం 

5. /   �ా��� ��యడం 

 

��ంతమం���� �ేయవల�ిన పనులను తరచు�ా �ా��� ���� అల�ాట� ఉంట�ం��. “ఇప�ప్డ� �ాదు, 

త�ా్వత చూసుక�ం��ం, ��ప� చూసుక�ం��ం, ఇల� ఎ��న్ ర�ాల��ా �ా��� ��సూత్  ఉంట�ం”. 

అసత్వయ్సత్ ం�ా ఉండడ�� అ�మయ���� అసమరధ్తక� �����సుత్ ం�� 

ఒక్క�ా��, పనులను అనుక�నన్ ��ంట�� �ేయడం అల�ాట� �ేసుక�ంట� 

 



 
ఆతమ్��వ్సం అం� ఏ�� ?  

మన �మ�థ్�ల� మన� గల నమమ్క� ఆతమ్��వ్సం. 

ఈ �మ�థ్��న్ స��న �ఞ్నం� మ�� ���య్ల� వృ�ధ్ పర��వ�చ్. 

ఆతమ్��వ్సం = �ఞ్నం + ��ణయ్ం 

ఒక ప�� స�మం� ప��రణ్ం� �యగల �మరథ్�� ��ణయ్ం 

�రంతర �ధన �కక్ ఫ�త� ఆతమ్��వ్సం 

 
పరసప్ర ఆ�రం - �రయ్ం & ఆతమ్��వ్సం 
ఒ� ప�� �జయవంతం� �న�వృతం �యడం వలల్ ఆతమ్��వ్సం �ం�ం��ం�. అ� 

�య��� �ం� మనం �రయ్ం� ఉం��. మనం �రయ్ం � ఉనన్�ప్� ఆతమ్��వ్సం �నంతట 

అ� అ�వృ�ధ్ �ం��ం�. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
https://www.youtube.com/watch?v=G8Xg2Ps-uQ4  

నమ్మకం ఉంట� సగం �జయం �ా��ం�నట�్ల ”‘ - 

 ఈ ఆల�చనల� ఎం�� శ��త్ ఉం��. 
 

��� �చ్చ�ా�� �ా్థ � నుం� to Cambridge University �� 

ఇప�ప్డ� ��ల�్ల ర� �ాసత్వ�య్ల�ౖన Mr. Jayavel �ా�� కథను �ెల�సుక�ం��ం. 

��ను �జయ��న్ �ా���ాత్ ను అ� న�్మన ఒక  వయ్��త్ కథ. ఒక ��� 

�చ్చ�ా���ా ఉంట� Cambridge University ల� చదువ���గ��� �ా్థ ��� 

ఎల� ఎ���ా�� చూ��ద్ ం. మ���త్భ�ం�న ��ా్వ�ా��� ��ం��ల� ఉనన్ ఈ 

య�వక��� �జయ �ాథను �ె��� ఒక ���� చూ��ద్ ం.  

           
        

        
         

    �ెట�్ట  ��మ్మ��ౖ క�ర�్చనన్ ప��, ‘ఎప�ప్డ� ఆ ��మ్మ ������� త�ం�ో ’ అ� భయపడదు. ఎందుకంట� ��� 

నమ్మకం ఆ �ెట�్ట  ��మ్మ �క్క పట�ష్టత��ౖ �ాక  తన ��క్కల బలం��ౖ ఉం�� కనుక. ఆత్మ ��ా్వసం క��� 

ఉండం��. �క� ఎం�� శ��త్, �ామర్థ�ం, సమత�లయ్త, ఇం�ా �ైరయ్ం ఉ��న్�. అం�ే �ాదు 

అడ్డంక�లను ఎదుర�్క�� ��రప్��తనం క��� ఉం��. �ాబట�్ట  � ల�� భయ�లను �ార�ో్రలం��. 

�ై�ాయ్�న్ క�డగట�్ట క�� ఆత్మ��ా్వ�ా�న్ ��ం�� ం��ంచు��ం��. 

https://www.youtube.com/watch?v=G8Xg2Ps-uQ4


 

 
 

��ట్ �� �� �రమ్�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�. 



 
         ప్రయతన్ ర��తం�ా దృ�ి్ట� ��ం��్రక��ంచగల

  
 

�ాధన�� ��య్నం 

 

 
 
 
 
 
 
 
  



 
భగవం�� ���క� ఒక �మ��� కథ 

ఒక�ప్� ఒక �మ��� ఉం���. అత� �� ప�� ���న ��గ్�న్ ఎం��ం� 

ఉం���. ఒక �� అత� �న��� ఏ�� ����నన్ సమయం� ఒక పళల్�ట ���. ఆ 

పళల్�ట �ట�� అకక్డ �డ� గమ�ం�, ప�ళ్ �ం��ంచ��� త�� ���. అత� ��ట్ 

ఎకక్డం �ద� �టట్�� �ట�� అత� దగగ్�� �వడం గమ�ం��. �ట�� ��� క� � 

�� భయప� ��ట్ �ద �ం� �� పకక్� ఉనన్ అడ��� �����.  

అత� అ� అడ�� న��త్ ��� ఒక అ�భ్త�న దృ�య్�న్ ���. ఒక నకక్ �వలం 

�ం� కళళ్ �� సం�షం� ��క్ం� ���ం�. ఇత� ఆశచ్రయ్��టం� �వలం �ం� ��ళ్ 

��� ఉనన్ ఆ నకక్ ఇ�న్�ల్ ఎ� ��� ఉం�? ప���� �� ఆ���న్ సం��ంచ��, మ� ��� 

ఆ�రం ఎ� అం��ం�? ��� �గ� జం��ల ��నపడ�ం�, తన� �� ఎ� 

����గ���ం�.  

అ�ప్� అత� ��� ఒక �ంస� �కక్ � అ���� వ�త్నన్ ఒక �ం��న్ ���. 

పకక్� ఉనన్ �గ� జం��ల�న్ ప���త్� ��ళ్ ���. ఈ �మ��� గబగ� ��ట్�� 

ఎ�క్��, �� నకక్ అకక్� ఉం�. అ�ప్� ఆ �మ��� తన కళళ్ �ం� జ���నన్ ��� 

నమమ్�క���. ఆ �ంహం తన ��� ఉనన్ �ంస� �కక్� నకక్ ��� ఉం�ం�.  

ఆ భగవం�� �ల� �� ఈ �మ��� ఎం� సం��ం�� 

ఆ భగవం��� తన� సృ�ట్ం�న ��� రకిష్ంచ��� ఒక ���క ఉం� ఉం�ంద� ఈ �మ��� 

అ��ం�ం�. తన �సం �� భగవం�� దగగ్ర అ�ం� ఒక ���క ఉం�ం� అ��ం�ం� 

�న��� �� �య�న్�న్ ���� ఎవ�� వ�చ్ ����త్� అ� అ�� ��చ్ం����. �లం 

గ��త్ ��ం� అత� �� ఆ�రం �సం ఎ�� ��త్ ఉ�న్� �ం� ��� అ�ం� ఎవ� 

���. ఆక� భ�ంచ�క ��ణం �ద���ట్�.  

��� అత� ఒక ���� క��� .ఆ ��� ఇత�� �ం�ం ఆ�ర� మం��� ఇ�చ్ 

ఆ���న్�. ఆక� ��క ఇత� ఆ ���� ఇ�  అ��� … 

“భగవం�� ఆ నకక్ �ద �� ��ం�,  � యం� ఎం�� అంత క�నం� ఉ�న్�” అ� 

అ���.  



 
��� ఆ ��� ఇ� స��న��చ్� – “�జ� భగవం�� దగగ్ర ఈ �వ��� సంబం�ం�న 

���క ఉం�ం�. �� ��వ్ ఆ భగవం�� సం���న్ త�ప్� అరథ్ం ����న్�. అత� ��న్ ఆ 

నకక్� ఉం�ల� అ���� …ఆ �ంహం� ఉం�� అ� అ���న్�”. 

��: మన� తర�� సం���న్ అ�రథ్ం ���ం��. మన ప�ల�న్ స�మం� �రవ్�త్ంచ��� 

�వల�న శ�త్ �మ�థ్�ల� భగవం�� అంద�� స�నం� ఇ�చ్�. మన��ప్�  అ��ల  

దృ�ట్� క�� ఉం��. మ�క�� స�యప� �మ�ధ్��న్ క�� ఉం��. �వలం ���న �రగ్ం �సం 

�క స�న �రగ్ం �సం �య�న్�ద్ం . 


