
 

 
�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. 

కమ�� �. ప�� 

 
 
 



 
 
 

HELP SESSION 11 

�యకతవ్  ���య్�  

“ఇత�� ఎ�న్ కల� కం� �రయ్�ధ��  అ�వృ�ధ్ �ంద��� �� �ఫ్�త్� 
ఇవవ్గ���, �� �జ�న �య��.” - John Quincy Adams 

అం�� 
1. �యకతవ్ం అం� ఏ��?       2. �య�� అం� ఎవ�?     

  3. �ం�ం� న�� �మరథ్�ం మన� ఉం�? 
 

 �యకతవ్ం అం� ఏ��? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ఉ�ప్�రక� అం� ఏ��? 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 

- �యకతవ్ం అం�  

- ఇత�ల� �ఫ్�త్� �ంపడం  

- ఆదరశ్వంతం� ఉండగలగడం  

- ఇత�ల �య�స్�  ��పడటం 

- ఒక ఉ�ప్�రక� � �శశ్బద్ం� ప� �యగలగడం 

 

ఉ�ప్�రక � అం� ����� �� ఏ వయ్�త్ � �� ��ప్ క��ం��  

ఇత�ల� �ఫ్�త్ �ంపగల � వయ్�త్ ఒక ఉ�ప్�రకం. 

���ప్�� ఇత�ల� �రణ క��ం�� ��  ఇత�� తన శ�త్ 

�మ�థ్�ల� ��త్ం�� �వ�త్ం�� ?  

����� ఉ�ప్�రకం� ఉండగ���? 

 



 
 
 
 
�య�� అం� ఎవ�?     

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
�ం�ం� న�� �మరథ్�ం మన� ఉం�? 
అ��… మనం��� ఉం�! 

 
 

 

 
 
 
 
మన ��తం� ఏ� ఒక దశ�, ఏ�ఒక సందరభ్ం� మన�� �యకతవ్ లకష్ణం బయటప�న 

సంఘటన� క�చ్తం� ఉం�� . మన ���� సం�షణల� ఇత�ల� క�� ప� �� 

సంద�భ్ల� ఈ లకష్ణం బయటప��� ఉం�ం�. 

 
 
 
 
 
 

 

“�యకతవ్ం అ�� ���ల��, ప��బ��� �క �థ్��� వ�చ్� 

��.  ఒక వయ్�త్ మ�క�  ����న్ �రచ్గ�� శ�త్ �యకతవ్ం.” 

 John C Maxwell 
 

�రణ క��ం� వయ్�త్ �కక్ �ఖయ్�న లకష్�� ఏ�టం�.. 

• అ�న్�ళ� ���ల దృకప్థం క�� ఉం� తన ��ట్ ఆ ���ల ��వరణం 

సృ�ట్ంచడం. 

• ఇత�ల పటల్ �దధ్ క�� �� కేష్��న్ ���వడం 

• ఎలల్�ప్� ప� �య��� �దధ్ం� ఉం� ఇత�ల� �యపడడం 

• ప�ల పటల్ సవ్యం� �ధయ్త, జ����తనం క�� ఉండడం 

 

ఒక �య�� �యకతవ్ లకష్�ల� �ద�శ్ంప ��త్�. 
 

  



 
 
 
ఒక �నన్ �ప �లల్, తన బృం��న్ �తత్ం �ం�ం� న���త్ ఉం�ం�. ��� �నన్ �దద్ అ� 

వయ� � ప� ��. మన ప���, మన�� �� ఒకక్రం �య�ల�. అ�� ఎంత మం�� 

మనం ���ంచగల�  అనన్�, ఈ�� �పప్�� ��, మన�న్ మనం ��� ప���ం� 

ఉనన్టల్�� మన �యకతవ్ం ప�� అంతకంత� ���� ��ం�. 

 

 
 

మర�� ఇత�ల�, అ�ం� అ�భ్త�న �ఫ్�త్� ర��ం�న కష్��, � ��తం� ఎ�న్ ఉ�న్�. 

సవ్యం� �� అ� �రణ �ం�న��, ఎ�న్��ల్ �� ఇత�ల� ధనయ్��� ����. 
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�జ�న �య�� ఎ��  ఆదరశ్వంతం� ఉం�� 

తన �ం� ఎ�న్ ఆదరశ్ వం�ల� సృ�ట్ంచగల�.  

అ� ��� ఎ� �ధయ్ం? 

�� ఇత�ల�� ���కృత�న  �మ�థ్��న్ �డగల� 

���� ��� ��� ��� ��� 

 ఇత�� �� �మ�థ్�ల� ��త్ంచ గ��� �� �ఫ్�త్� ఇవవ్గల� 

 

Once someone inspires others, 

they begin to: 

Dream more, Learn more, 

Do more and Become more. 

 
 

 



 
 
 
 
 
 

 

 
 

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�. 

A leader is one who knows the way, 
goes the way and shows the way! 

Be a leader!  

 



 
 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 

 
 
 

�ధన� �య్నం 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Young Change Leaders of India 

 
Aranya Johar 
 “A brown girl’s guide to..” అ� �సత్�ల series �, Aranya, మ�ళల  ��ం�న మన ఆ�చ� ��నం � 

ఎ�న్ �పల్�తమ్క�న ��ప్� ���వ�చ్�. �తృ�� అ� ��వబ� మన �రత�శం, ఈ �తృ�వ్మయ్ 

వయ్వసథ్�, మ�ళల� ఎం� �నన్ �� ���. అ� ప�ల్� ��వవ్ం�, పటట్�� ��వవ్ం� . తన 13వ 

వయ��� Aranya ��క ఎ�క్ ఈ �వకష్త  ��ం� �సం�� ���. �న�క ఆ�గయ్ం మ�� ���య్ం అ� 

�ం� �ష�ల� �పంచ�య్పత్ం� ���క సప్ృహ ����వడ� Aranya �కక్ �ఖయ్ లకష్�ం. ఒక 

మనసత్తవ్�� ��య్�థ్�, మన� �న�క ఆ��య్�న్ �రల్కష్�ం ��త్�న్మ� త� ��ంచగ��ం�. �రత�శ� 

�వత� ఈ �ష�ల� ఒక అవ�హన ������ అ�� తన �ఖయ్ ఉ�ద్శం. ��క �ద తన కళల� �ద�శ్ంప 

�యడం తన� ఎం� ఇషట్ం. �రయ్దకష్త అం�త�వం కలగ�� తన లకష్� �ధన � �మగన్�ం�. 

 

Sofia Ashraf 
Hindustan Unilever Limited (HUL) � Kodaikannal �� అడ�ల� �����నన్ �ష��త�న వయ్రథ్ 

ప��థ్ల ��వం అ� �షయం� తన ఆం�ళన� వయ్కత్ప��ం�. త� ��న ఒక �ర� �� �ం� US �� Nicki 

Minaj �కక్ దృ�ట్� ఆక�ష్ం�ం�. అత� తన �వ్టట్� � ఈ� � మదద్� �క�ం��. Body positivity, �ంగ 

�వకష్త, �నవ హ�క్� అ� �ష�ల�ద  �జల� అవ�హన� �� ప��ం� . అంద�� �క తన నమమ్��, 

తన� �ం�ం� న���త్నన్ం��, త� గరవ్ప�� ఉం�ం�. తన�� సృజ�తమ్కత మ�� �ఫ్�త్� ��� 

మం� మ�ళల� �తన ��గ్�న్ ��ంచ గ��ం�. వృ�త్పరం� తన �పంచ �య్పత్ం� అం�క�ంచబ�న ఒక 

వరత్�న �య���. �జయవంత�న తన �ట �వ్� HUL � �� సంవతస్ర�ల త��త కద�క� 

����గ��ం�. త� ఒంట��� ఈ ��య్�న్ ��ంచగ��ం�. 

 

Ritesh Aggarwal 
 

Oyo Rooms  �కక్ CEO  Mr. Ritesh Aggarwal ��ం� మనంద�� ���. �� ఆయన ��త చ�� మన� 

�దద్� ���. ఒక సమయం� అత� ��వ �డ �క, కృం���, తన త�ల్దం�ల� అబదద్ం �పప్వల�న ప��థ్� 

�� వ�చ్ం�. అ�ప్� అత�� ఒక ఒక �ట� �రం�ం�లనన్ ఉ�యం త�ట్ం�. తన ఉ���� ఆస� ఇవవ్� 

ఒక �ట� ��జ� � �ర��ట్��న్�. 20 � ఉనన్  ��మం� �రత �వత� తమ తమ ఉప�ల� తగగ్ 

ఆస� ల�ంచడం �ద� ��� అరథ్�ం�.  అ�ప్� అత�� ఒక �తత్ ఆ�చన వ�చ్ం�. ���కం� ఉం� బ�జ్� 

�ట� � సంబం�ం�న ఒక �తత్ ��� �రం�ం��. అ� వయ్వ�థ్పకత వరంగ�ల్ �జయవంత� ఎం� మం� 

�శంస� �� అం��ం�. ��� - Theil Fellowship � ��శం ల�ం�ం� (ఒ� ఒక �ర���). 


