
 

 
�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 5 

‘� శ�త్�మ�థ్��’  
 

“మన �నక ఉనన్�, మన �ం� ఉనన్�, మన �పల �� ఉనన్ అ�ర�న శ�త్ల �ం�  
��య్� �ం� ���ల వ�ల్ �� �నన్� మ��  అలప్�న�” 

- Ralph Waldo Emerson  
 

అం�� 

� ఆస�త్ల�, ����ట�ల� ��త్ంచం�  

 � ఆస�త్ల�, శ�త్ �మ�ధ్�� � ��చ్�ం� 

శ�త్ �మ�థ్ల� క��నడం �కక్ �ఖయ్తవ్ం 

సహజం� ఆస�త్ �� అం�ల� �� ���య్�న్ �ం�ం�ం��వడం 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ఏ �� ఎ�క్వ బల�న�? ఏ��  �క �� ?  ఒక ఏ�� తన క�న్ 1 1/2 ��ల్ బ�� ��� 

�యగల�. �� �మ� తమ �� �వ్� తమ క�న్ 50 ��ల్ 

బ�� ఉనన్ ప��థ్ల� �యగల�. ఇ� ఒక మ��, ఒక �దద్ �� 

�  తన పళల్� ఎతత్డం� స�న� . ఆ రకం� ��త్ ఏ�� క�న్ 

�మ ఎం� శ�త్వంత�న� �డ��� అ� �టకం ఉం�. బ��� 

���త్ అ� �పంచం�� అతయ్ంత బల�న�, శ�త్వంత�న�. ఈ �డ 

���� తమ శ�రం బ�� క�న్ 1000 ��ల్ బ��� �గగల�. ఇంత� బలం, ఒక మ�� 

,�ం� జనం ఉనన్  6 డబ� �కక్� బ�స్ల� �గ��� �వల�న బలం� స�నం. ఒక ��� 

మ��� ఇం�క�� �లచ్డం సబ��? ఇత�ల� ��చ్�వడం స�న��?  

 

గదద్� ��న్త�న కం� �� క�� ఉం��. 
గదద్ �కక్ కం� �� మ��ల క�న్ 
���� ��ల్ �మరథ్�ం క�� ఉం�ం� అ� 
తమ ఆ���న్ �� ���టరల్ �రం �ం� 
�� ప�గటట్గల� అ� �దద్ �దద్ జం��� 
అ�న �ంక� �క� ��ల� �� 
�ం�డ��. 

 

��త �గం అ��నయ్ం .��త అ�, అం� 
గంట� 113 km ప��తత్ గల�/ తన 
ఆ���న్ 5 ���టరల్ �రం �ం� 
ప�గటట్గల�. 

 

 
ఏ��� �ల బలవతర�న�. అ� �� �రం 
�ం� �� �� అలప్�న శబద్ తరం�ల� 
ఇతర ఏ��ల �ం��  సంభ�ంచగల�. 

 
 



 
ఒక�� ఇం��� ��చ్�వడం స�న��?     మనం అందరం �� ��నన్ం� ఉం�ం. మనం 

రకర��� ఆ���త్ ఉం�ం. రకర��� అ���  �ం��ం. రకర��� �వ�త్�త్ం�ం. 

మనందరం ��నన్�న అ���� ��భ క�� ఉం�ం. మన�నన్ ��షట్�న ��భ� క��నడ� 

�జ��� ���! 

 
 

మన ��భ� ��� ��త్�త్ స���ం�?     ఒక�� మన ��భ� ��త్ంచగ��� ��న్ మన 

������తం� ఉప��ం��. మన ఆస�త్ల� ����ట�ల� మన శ�త్ �మ�ధ్�� � 

��చ్���. ఉ�హరణ� మన� ‘�నం’�� ‘నృతయ్ం’�� ఆస�త్ ఉంద��ం�ం. �వలం ఆ 

శ�త్ మన�న్ �పప్ �య���� నృతయ్���� ��చ్ �య��. మన ఆస�త్ల� మన 

�త్�మ�థ్��� �రచ్���, �రంతర �ధన ,�మ అవసరం. అ�ప్� ఆ రంగం� మనం 

��ణ్�లవగల�. 

 
ఆస�త్ల�, శ�త్ �మ�ధ్�� � ��చ్�� ��ం 

 
 

ఆశ�త్ � �ద�          అశ�త్ల� సంభం�ం�న                    �ధన� ��ణయ్ం         అ�భ��న్          ఇక శ�త్ �మ�థ్� ��      
                         

                     స�న �ఞ్��న్ సం��ం��వడం                                                జత �యం�                   
 

     

మన శ��త్ య�క�త్ లను  గ���త్ంచడం అనన్�� ఎందుక� అంత మ�ఖయ్ం  

� అ���ల�, బ�బ�ల�, � ���టల్� ��త్ంచడం �వ్� �� సం���న్ క��ం� అం�ల� 

�� క��నగ����.  � శ�త్ ��త్ల� వృ�ధ్ ���వ��� త�న సమయం ��చ్ంచడం �వ్�, 

�� సమరథ్వంతం� ప��యగ����. 

అంద� అ�న్ రం�ల� ��ణ్��� ���. �లల� �� బల�నత� �� ఉం��. 

ఉ�హరణ� ��త��� త�క్వ బలం ��� ఉం�ం�. అ� త�క్వ �రం వర� ప��తత్ గల�. 

���ట స��గ్ �డ��. తన బల�నత ��ం� �ం�ంచ �ం� అ� తన శ�త్� ఉప���త్ం�.  

అ� పగ��ట� �ట� ��ల్ ��న్ ఆ���న్ �ం��� ప�గ�ట్, పకడబ్ం�� ఆ��ం�, ఒకక్��� 

త� ��న జం�� �� ఊ��, �పప్��� ��న్ ����ం�. 

 

ఆశ��త్ జ�్ఞ నం ��ౖప�ణయ్ం
�జ ��త 

అనుభవం

శ��త్ &

�ామర్థం



 
ఉ�హరణ� ఒక రంగం� �� ��ణ్�� ఉండవ�చ్ ,�� �� �� ��� అంత� ��ంచ�క 

�వ�చ్. అంత��ం �త �� �� క�న్  �పప్�� అ��వటం �� �� � క�న్ త�క్వ 

అ��వటం �� �ర��. ��త్ం��ం�. ��ల్ శ�త్�మ�ధ్�� క��న రంగం� �� 

బల��� అ� ఉండవ�చ్.  

 
 

 
 
 
సహజం� ఆస�త్ �� అం�ల� �� ���య్�న్ ఎ� 
�ం�ం�ం��వడం? 
 

� కలల� �జం ���వ��� ��న్ ��ల్ �� అంత� ��భ �� 

�ష�ల� �� ��న్ ���య్� ��చ్���స్ వ�త్ం� ఇ� �ధయ్�! 

ఏ �షయం��� ��ణయ్త �ం�ం�ంప ���వ�చ్. �క�� �ం�ం ఎ�క్వ �మపడవల� 

వ�త్ం�. 

 

ఉ�హరణ� �� ఫ�� subject అం� ఇషట్ం �ద��ం�ం. �� ��� అరథ్ం ����లం� ఆ 

subject� �లం�షం� చదవవల�ం�. క�క ఆ subject ��చ్�వ��� ఇం�సత్ ఎ�క్వ 

��ంచం�. �� నమమ్కం క�� ఉండం�. ��� �� తపప్�ం� �� ��చ్�ం��. 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

�కృ�� �� ��� �� వ�త్�� ఒక ��ద్షట్ �థ్నం ��జనం ఉం� 

“� బల�నత� అం�క�ం� � శ�త్ �మ�థ్�ల� దృ�ట్ ��ం�. 
ఇత�ల శ�త్��త్ల� �శం�ం�. �� బల�నతల� ఉ�కిష్ం�” 

�య్నం �� అం� �ద�ల్ అంత ��� �� అ���త్ం�, �� �దధ్ ��ట్ �థ్రం� 

�య్న �ధన �యయ్ం�. ��న్ళల్� �య్నం �యడం �� ��� � అ��ం�, 

అల�� అ���ం�. ఆ� �య్నం మన�నన్ అ�న్ శ�త్ల క�న్ ఉనన్త�న� 

అ��ం�. �య్నం మన అంతరగ్త శ�త్� ��క్�� మన� ���నన్ అ�న్ శ�త్ 

�మ�థ్�ల� ��� �యడం � �డప్��ం�. 

 



 

 
 
 

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

 

 
 
 

 

 

� శ�త్��త్ల� క��నడం అ��, �� � గ�య్�న్ ���వడం�, 
 ���ంతం �� �పటట్వల�న �హస��. ఆ గమయ్� �� �జ�న ఆనం��న్ సంతృ�త్� ఇ�త్ం�. 

 



 
 

ఒక ��� బల�నత 
 

ఒక �ర అ�న్ ��దం � ఎడమ �� ���ట్�నన్�వం�, ఒక ప� సంవతస్�ల 

�లల్�� �� ��చ్�ం�మ� �రణ్�ం���న్�. 

 

ఒక వృదధ్ Japanese judo master దగగ్ర ఆ �లల్�� తమ తరగ�ల� �రం�ం��. ఆ 

�లల్ �� ��� ��చ్�ం�నన్పప్��, �� �లల వర�, అత� ��� �� ఒ� ఒకక్ move 

ఎం�� ��ప్ం�� ఆ �లల్��� అరథ్ం ���. ఆ �లల్�� తన �సట్� దగగ్ర� ��ల్, “Sensei,”( 

Japanese � �సట్�), �� ఇం� ఎ�క్వ moves ��చ్����?” అ� అ���. ��� ఆయన 

అ�న్�, “��వ్ ��చ్�నన్� ఒకక్ move. ��చ్���స్ం� అం� �� ఇ� move.” అ�. 

స�� అరథ్ం �క��� తన ��� �� ��ప్� �బ�ట్, ఆ �లల్�� ���ం� 

���. అ� ��న్ �ల� గ��క, ఆ ����� �లల్��� ఒక �రన్�ం� � ����ల్�. 

ఆశచ్రయ్ం� ఆ �లల్�� �ద� �ం� match � �����. �డవ match �ం�ం కషట్�న�, 

�� �ంత �ప� త��త అత� �తయ్�థ్ సహనం ��ప్��. ఈ �లల్�� ఆ ఒకక్ move 

ఉప��ం� match ����. అ�భ్తం� final �  �����. 

ఇక finals �  ఉనన్ �తయ్�థ్ �� బలవం��, ఎ�క్వ అ�భవం కల��. ఒక కష్ణం అత� 

�ం� ఈ �లల్�� ఎం�� స��� అ��ం�ం�. ఈ �లల్��� త���ం��  అ� భయం� 

�ఫ� �ం�ం సమయం ��మం ఇ�చ్�. ఆ match ఆ��ద్ం అ��ం�నన్ సమయం�, 

����� �ం���చ్ ‘వ�ద్’, అ� ��ప్�. ఆ match �న��ం�మ�న్�. ఇ�ప్� match 

�ద�ం�. తన �తయ్�థ్ ఒక �య�డ� �ర�� ���. తన రకష్ణ కవ��న్ �ర����నన్�. 

�ంట� ఈ �లల్�� తన move � ఉప��ం� ఆ �తయ్�థ్� ఓ�ం��. ఆ match � �� ��� 

���.  

ఇ�ప్�క � �లల్�� �ం�య�. ఇం�� ��� వ�చ్ట�ప్� ఆ �లల్�� �రయ్ం ���� 

������ తన మన�� ఉనన్ �ట అ����. 

 “Sensei ఒ� ఒకక్ move � �� ఈ �రన్�ం� అం� ఎ� ����?” 

��� ఆయన అ�న్�. 

1. �� � ఎ�ర�య్ అ�న్ ర�ల సమసయ్ల� ప��క్రం అ�న   ఒ� ఒకక్ move �� అతయ్ంత 



 
��ణయ్ం� ��చ్��న్�.  

2. ��� �తయ్�థ్ దగగ్ర ఉనన్ ఒ� ఒక ఆ�ధం ఎడమ��� �గడ�. 

ఆ �లల్�� అ� �దద్ బల�నత ఇ�ప్�, అత� అ� �దద్ శ�త్� �� ��ం�. 

�� : ��న్��ల్ మనం, మన బల�నతల� ���, ప��థ్�ల�, మనల�, �ం��త్ ఉం��. �� 

మన బల�నత� బలం� �ర��� అవ�శం ఉంద� ��ం��. మన� �� ఒకక్�� 

��ఖయ్త  మ�� ��య్కత ఉ�న్�. ఎ�ప్� మన బ�ల� �� బల�న�ల� త���ం� 

��చ్�డ�. ����న్ సమరథ్వంతం�, సం�రణ్ం� ���ద్�. 


