
 

 
˲యЖన Ħõɂўȹలф, 

Online HELP äరɂʖüěĈ ń అందĢĈ ąɇగతం .  ќంѕæƇ ńф şĤయŻĩన సüéరం 

ʪäరం,ఇకВ  ఈ online äరɂʖమం ǘě  ʪĻ  సüƒశం ǘї ńф Ƙěȼ Reading 

Material అందŻయబడóġ. ఇĦ Ƙěȼ ĂɂąѠ, కథѠ, ąŨతѠ, ҫȾĢȸ రచనల ƕకరణѠ 

Ҥపం ǘ ńф అందŻయబడóġ. ఇĦ మన  ƅనంęన ĳĦóěȼ ŨўцపўȮƼవîěĈ 

అతɂవసరЖన ĳవన Бјòɂలї మనం మĢంత Ũўæȫ, ǘѓæ అరȹంŹѥфě, ఆచĢంచîěĈ 

Ćయపడóġ. దయŹĩ ˞ంద ఇčȮన reading material ҏడగలў.  

చęĦ ఆనంęంచంĔ ! ఆచĢంč, అїҡė ŕంę, పĢవరȸన ƬందంĔ. 

 
Yours affectionately 
Program coordinators 
Heartfulness Education Programs 
education@heartfulness.org 
https://hfn.link/dd 
 

 



 
ఆĄɌనం 

అందĢĈ హృదయҞరɇక నమąȩరం.  

  

    şలంæణ ǘě ఇంటņɁĔయȎ Ħõɂўȹల ĳవన БјòɂѠ ŤంƬంęంప ŹయðěĈ  

 “Heartfulness -  Experience Life’s Potential”  అƇ äరɂʖüěȼ ˎరంğంచడం జĢĊంę.   

 

     ఈ äరʖమ ĦవþѠ ńќంѕంచðěĈ üŐంǋ సంǋషంæ ఉంę. చѕѢǘҝ మĢѝ 

ĳĦతంǘҝ ńў అʘæĠæ ěలవðěĬ, సంతృĜȸకరќæ ĳĦంచðěĈ 16 Ăþల øю ąŶ  

äరɂʖమќ ఎంǋ ǋడȽѐѓంę. ఈ äరɂʖüěȼ అїసĢంč నంѕవలన ńў అచంచలЖన ఏäʘతї 

ąĚంč, వėȸĔě øరΣĤ, సమѓలɂ ĳవ÷ěȼ గడపగలў. 

 

     ń ûǚƅɇæలї అѕјǘ ѢంщƼగĤĊƃ ఆ ʪûవం ń äƐĳ ĳĦతంВ ఎĀ ѢంюంǍ 

ఊĪంచంĔ. సȽషȳЖన ěరȷýѠ ĻѥƼగలў. ʪûవవంతంæ సüéþěȼ ġčȮ јщȮƼగలў.  

ŕయɂవలĩన పїలї సమరȻవంతంæ తфȩవ సమయంǘƇ ќĊంచగలў. అĀ ఆõ Źĩన సమýěȼ 

Ħ˙ంė Ĉ, ఆనందంæ ĳĦతం గడపîěĈ ĦěǕĊంщƼగలў. అĀ ఈ HELP äరɂʖం ń ĳĦóలǘ 

సҢలЖన üўȽలї Ļѥфþగలѕ.   

ఈ Ɔɂయąధన Ƽసం, ń ǖыĂņ ĳĦóěȼ ҫɏɲంæ ҤƬంęంщƼవడం Ƽసం ÷Ѡц 

సరళЖన HEARTFULNESS  öɂన పదȻѓలї ńф అంęѥȸ÷ȼќ. అĦ RELAXATION 

(Ħ˙ంతత), öɂనќ, ěరɁňకరణ  మĢѝ  అంతరంగ అїసంöనќ. ńў Ħ˙ంėæ, óëæ 

ѢండగĤĊƃ ńф ńў ఒక ŤదȺ äїకї ġщȮфనȼžȳ. Ľěě ńў ఇతўలǋ పంщƼవщȮ Ҋð. 

öɂనం Źయడం ƇўȮƼవడం మƲక äїక.  ěరంతþయంæ HEARTFULNESS ąధన వలన ńńద 

äїకల వరɉం фўѥȸంę. ఇతўలф ąయంŹయడƌ äక, ń ĳĦతంǘě అěȼ రంæలǘ మĢంత 

సమўȺѠæ þĖంచగలў. 

ѝవƃ ûరతƅశј భĦషɂѓȸ. ńф, ńў ͞ĠంŹĂĢĬ మĢѝ ń ƕȼĪѓలф ఎюవంĒ 

భĦషɂѓȸ äĂలě ńў ఆäంīѥȸ÷ȼў? õěǘ  ńў ఎюవంĒ øʥї ǐĨంచదలщф÷ȼў?  ńў 

ఉతȸమ üనѢѠæ ҤƬందîěĈ, ńў కĤĩన ʪėĂĢǘ ąїҊలЖన ʪûĂěȼ కĤĊంచðěĈ  ఈ 

HELP äరɂʖమం ǋడȽѐѓంę. 

 

అందరҊ ѣభం కѠцї æక. 

కమƐȤ Ĕ. పžȠ 

 
 

 



 
HELP SESSION 10 

Heartfulness ȂĦా  

“ఆసనంǘ పĢҞరȷత ఎјȽѐ ĩęȻѥȸంę అంž,  

õěě ƒƕంѕф Źƕ ʪయతȼంǘ ʵమ Ɛфంð ఉనȼјȽѐ.  

 అĀŶ మన ǘపల అనంతј ఉěĈě  ఆĦషȩĢంచ గĤĊనјȽѐ!” 

- పతంజĤ  మహĢɉ 

Concepts 
1. Ǔä అనä ఏĞ 2. Ǔäసన అనä ఏĞ 3. ʛణúసనя 4. నమƓȽ       

   5. Heartfulness Chair Ǔäసన 
 

Ǔగ  
‘Ǔగ’ అƇ పదం, సంసȩృత ҢలЖన ‘ѐȉ’ їంĔ వčȮనę  

అంž ‘జతకѠјట’, ‘ఏకం Źѝట’, Ɛõ ‘అїసంöěంщట’ అě  అరȹం. 

Ǖగంǘ అїసంöěంపబƀę ఏĠĒ? 

Ǖగమంž శņరం, మనѥɊ మĢѝ ఆతɁల కలġక Ɛõ అїసంöనం.  

Ľěě öɂనąధన õɇþ ƬందవщȮ 

 
Yogasanas 
 
ఇęవరŴ మనం şѠѥфనȼ Ħధంæ ‘Ǖగ’ అంž కలġక. ‘ఆసనం’ అంž 

భంĊమ. ‘ఆసనం’ అనæ ‘ĩȹరం ѥఖం ఆసనం’ అě  ‘ěశȮలంæ, ѥఖంæ 

ҊƲȮїట’ అě పతంజĤ మహĢɉ ĦవĢంéў. ʪѥȸత äలంǘ ‘Ǖగ’ 

మĢѝ ‘Ǖæస÷Ѡ’ అƇపõѠ Ŵవలం ‘ఆస÷Ѡ’ అƇ అరȹంǘ 

Ăѐѓ÷ȼў. äĿ అę ěజం äѕ అě మనం అరȹం ŹѥƼĂĤ. 
 

 

 
 

ʛðúసనя’ Ɛõ ‘అంజĢ яʘ’ ǘ మన Ūంѐ అరŹѓలї ǃĔంč హృదýěĈ దగȫరæ 

ఉంщóќ. ҫరɂ నమąȩþలǘ ఇƅ ưదĒ మĢѝ ఆఖĢ భంĊమ. 

ఈ ఆసనం వలɅ ĀûѠ: 

1. శņþěĈ సమѓలɂత లğѥȸంę.  

2. ÷ĸ వɂవసȹф ఉపశమనం కѠцѓంę.  

3. Ħ˙ంė మĢѝ ఏäʘత ŤంƬంѕѓంę.   

. 



 
 
 

 
 
 

 
ûరĻయ ąంʪõయంǘ నమƕȸ/నమąȩȞ/నమąȩరќ అƇ పõěȼ, ‘అంజĤ ќʧ’ Ɛõ 

‘ʪòüసనќ’ ǋ ǃĔంč ఎవĢБ÷ ąöరణంæ పలకĢąȸќ. 

‘నమƓȽ’ అƇ పదం Ʊకȩ అరȹం Ңѐ ûæѠæ ఉంюంę.  

‘నమ’ అంž ħరѥɊї వంщట; 

‘అȣ’ అంž Ƈї, 

‘Ɓ’ అంž Ŀф  

అంž ‘Ƈї Ŀф ħరѥɊ వంщѓ÷ȼї’ అě అరȹం. 

ఈ Ħధంæ పలకĢంщట õɇþ మనǘ సమѓలɂత మĢѝ ఏäʘత ŤంƬంѕóġ.  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ఒకąĢ మనќ õěě ţమɁęæ ŹõȺќ. 

ఇę éĀ సరళЖనę, Ľě వలన éĀ ĀûѠ ఉ÷ȼġ. 

1. ƘęȺæ తలї వంచంĔ. 

2. Ūంѐ Źѓలї కĤĜ ƫకȩంĔ, అјȽѐ ఆфɂ ̺జȞ ŴంˋѠ ˞ýŋలం అѢóġ. 

3. అరŹѓѠ కలĂĤ. 

4. Źė ƒѡɆ В Мјф ఉంðĤ.  

5. Ʈటన ƒѡɆ హృదýěĈ దగȫరæ ఉంðĤ.  

చకȩæ Źăў, అంజĤ ќʧ Ɛõ ʪòüసనం అంž ఇƅ.  

 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Heartfulness Chair Ǖæస÷లǘ Ңѐ ҫˉѠ 

ąధనǘ మనం ăɇస ǘěĈ ĻѥфనȼјȽѐ ќఖంВ čўనѢɇ కĤĊ ఉంðĤ.  

మనం ăɇస బయĒĈ వదĤనјȽѐ, సంǋĄěȼ ఇతўలǋ పంщфంюనȼюɅ అїҡė ŕంõĤ. 

మనం అĚకంæ ʵమ పడҊడѕ, ఎంѕకంž, మనం అĚకంæ ʵమ పĔనјȽѐ čўనѢɇǋ 

ఉండƐќ.  ఈ Ңѐ అంăѠ Heartfulness Chair Ǖæస÷ల ʪƃɂకత.  
 

 
సƎ, మనం Heartfulness Chair Ǖæస÷లї ŹõȺќ.  

ńў фņȮǘ ҊƲȮě, ŊĔǕ ҏҫȸ, ŕƈȽ ҫచనలї అїసĢంచంĔ. 

ńў Ūĸæ ఉ÷ȼþ? అѢї, మనం ŹõȺం! 

цўȸంщƘనంĔ! ќఖంВ čўనѢɇǋ సంǋషంæ ఉండంĔ!  

. https://youtu.be/PXlTPgFc7sE 
  

ăņరక Ħ˙ంėĈ, üనĩక ఉƃȸëěĈ - ʪėǖґ Heartfulness Chair Ǖæస÷లї ąధన ŹయంĔ 

అъసంôనం అవɌంĒ -  ఐకɇమవɌంĒ  -  ҙöంతరం œందంĒ 

Heartfulness Chair Ǖæస÷Ѡ  

ఈ Heartfulness Chair Ǖæస÷Ѡ సంǋషం మĢѝ ఉóɊహం ƘరŴ.  

ఇకȩడ మనం మన ąధనї ఉóɊహంæ , సంǋషంæ, ఆనందంæ ŹõȺќ.  

మనం ąధనї ‘హృదయం ъంĒ, హృదయం óɌü, హృదయంǉ’ ŹõȺќ.  

ఈ Heartfulness Ǖæస÷Ѡ фņȮǘ ҊƲȮě ŹయవщȮ. అĦ శņþěĈ 

తɏణƌ Ħ˙ంėěąȸġ. మనѥɊї ఉƃȸజపĢč ఉóɊĆěȼ Ťంč, మనǘ శĈȸ 

ąȹġలї ŤంƬంęąȸġ.  



 
Heartfulness Ǔగ  

10 ęяĂలǖ శĆȽęŷȳ зńȳ Ǔగ  

ǷĈక āɌసˏయ: 
Ʈటȸ Ʈదట ǷĈక āɌసˏయǉ ʿరంĝăȽం: 

 ƘęȺæ ќంѕф జĢĊ, ń Ŋјї ěîўæ ఉంచంĔ.  

 ఇјȽѐ, ń фĔ అరŹėě ƬటȳВ ఉంč úæ æĤ ŀలȮంĔ. ń Ƭటȳ ќంѕф ఉĞȿ, 

êĻě ĂɂƼčంపŹĩ, Ũడї ěîўæ ఉంč ţమɁęæ ǏĒõɇþ æĤě బయటф 

వదలంĔ. ń Ƭటȳ ҞĢȸæ ǘěĈ సంƼčѥȸంę.  

 మరĀ æĤě úæ ǘěĈ ŀలȮంĔ, ń Ƭటȳ ఉĞȿ, êĻ ĦసȸĢంč Ũడ ěîўæ ఉంюంę. 

మరĀ ǏĒõɇþ æĤě బయటф వదలంĔ.  

 ఇĀŶ ఇంƘక ąĢ Źĩ, ĦʵĠంచంĔ. 

    

 

 
ŬšɁяకъ ăగĻѐట: 
మన ŬšɁяకъ ăగĻóȿం: 

 ƘęȺæ ќంѕф జĢĊ, Ŋј ûæěȼ ěîўæ ఉంచంĔ.  

 ќфȩ õɇþ úæ æĤě ŀѠȮƘě, ń Ūంѐ  Źѓలї ʪకȩ Мј їంĔ ВĈ ఎతȸంĔ. 

 Ūంѐ Źѓల ƒళɆї బంĚంč, అరŹѓలї ВĈ ˭ĜȽ, Źѓలї, ћëలї, Ŋј ûæěȼ  

ąగĽయంĔ. 

 æĤě బయటф వѕѠҙ, Źѓలї ˞ందф ęంč ĦʵĠంప ŹయంĔ.  

 మరĀ æĤě úæ ǘěĈ ŀѠȮƘě, ŹѓѠ ʪకȩїంĔ ВŐėȸ, Ūంѐ Źė ƒళɆї 

బంĚంč, అరŹѓలї ВĈ ˭ĜȽ, శņþనȼంó ąగĽĩ,  ţమɁęæ æĤě బయటф 

వѕѠҙ ʪకȩїంĔ Źѓలї ˞ందф ęంč ĦʵĠంపŹయంĔ. 

  ఇంƘకąĢ నѢɇҙ  æĤě úæ ǘěĈ ŀѠȮƘě,ŹѓѠ ʪకȩїంĔ ВŐėȸ, Ūంѐ Źė 

ƒళɆї బంĚంč, అరŹѓలї ВĈ ˭ĜȽ, ћëలї, Źѓలї, శņþనȼంó ąగĽĩ,  

ţమɁęæ æĤě బయటф వѕѠҙ ʪకȩїంĔ Źѓలї ˞ందф ęంč 

ĦʵĠంపŹయంĔ. ĦʵĠంచంĔ. 

 

 



 
ʛకȮз వంйట:  
మనం ʛకȮలз వంйóం: 

 మరĀ ěîўæ ҊǖȮనంĔ. ń фņȮě ʪకȩల їంĔ  పюȳƘě ǘѓæ ăɇస ŀలȮంĔ.  

 ń фĔ Źėě ВŐėȸ, æĤě బయటф వęĤ ఎడమМјф వంĊ, ƘęȺƕј అĀŶ ఉంĔ, 

æĤě ǘěĈ ŀѠȮфంҔ ВĈ ƐవంĔ, తўĂత æĤě వదలంĔ.  

 అƅĦధంæ ఎడమ Źėǋ ŹయంĔ. æĤě బయటф వęĤ фĔМјф వంĊ, ƘęȺƕј 

అĀŶ ఉంĔ, æĤě ǘěĈ ŀѠȮфంҔ ВĈ ƐవంĔ, తўĂత æĤě వదలంĔ.  

 ఇĀŶ మరĀ ŹయంĔ. æĤě úæ ǘѓæ ŀలȮంĔ, ҞĢȸæ æĤě బయటф వѕѠҙ 

ʪకȩф వంగంĔ. ʪకȩ ûగం ҞĢȸæ ąĊనюɅ అїҡė ŕందంĔ. æĤě ҞĢȸæ ǘěĈ 

ŀѠȮƘě, ţమɁęæ బయటф వదలంĔ.  

 úæ నѢɇҙ úæ æĤě ŀѠȮƘనంĔ. æĤě వదĤ ʪకȩф వంగంĔ. æĤě ŀѠȮҙ 

ţమɁęæ  ВĈ Ɛč æĤě బయటф వదలంĔ.  

 ఇంƘక ąĢ, æĤě వదలంĔ. ăɇస ĻѥƘě ҞĢȸæ బయటф వదలంĔ.  

మరĀ æĤě ǘѓæ ŀѠȮƘě బయటф వదలంĔ. ăɇస ĻѥƘě ţమɁęæ బయటф 

వదలంĔ. ఇјȽѐ ĦʵĠంచంĔ.  

 

 

 
ŬšɁяకъ ŦĢĕӐట: 
మన ŬšɁяకъ ŦĢŢడóం:  

 ěîўæ ҊǖȮనంĔ.  Ƙంŕం ќంѕф జరగంĔ, ń Ŋј ûæěȼ ěîўæ ఉంచంĔ. 

ń ћëల ąȹġǘ ń øõలї సమқరంǘ ఉంచంĔ.  

 ఇјȽѐ ưదѠ Ťడõం. ń фņȮ Ůїక ûæěȼ ఒక Źėǋ పюȳƘనంĔ, ఇంƘక Źėǋ 

ʪకȩ ûæěȼ పюȳƘě æĤě ҞĢȸæ బయటф వదలంĔ. ń Ŋј ûæěȼ фĔМјф 

˭పȽంĔ. æĤě ǘěĈ ŀѠҫȸ üҢѠ ĩȹėĈ రంĔ.  

 ఇјȽѐ æĤě బయటф వదలంĔ. ń фņȮ Ůїక ûæěȼ ఒక Źėǋ పюȳƘనంĔ, 

ఇంƘక Źėǋ ʪకȩ ûæěȼ పюȳƘě æĤě ҞĢȸæ బయటф వదలంĔ. ń Ŋј ûæěȼ 

ఎడమМјф ˭పȽంĔ. æĤě ǘěĈ ŀѠҫȸ üҢѠ ĩȹėĈ రంĔ.  

  మరĀ æĤě ǘѓæ ŀѠȮƘě, బయటф వѕѠҙ ń శņþěȼ фĔМјф ėపȽంĔ, 

фņȮě పюȳƘě.  æĤě ŀѠȮфంҔ ţమɁęæ üҢѠ ĩȹėĈ రంĔ.  



 
 æĤě బయటф వęĤ, ń фņȮ Ůїక Мјї పюȳƘě ń Ůţȼќకї ҞĢȸæ 

ఎడమМјф ėĜȽ, æĤ ŀѠȮфంҔ üҢѠĩȹėĈ రంĔ.  

 మరĀ æĤě ǘѓæ ŀѠȮƘě, బయటф వęĤ ń Ůţȼќకї фĔМјф ėĜȽ, æĤě 

ŀѠҫȸ üҢѠ ĩȹėĈ రంĔ.  ఇƅĦధంæ ఎడమМјф ŹయంĔ.   

 æĤě వదలంĔ, అę ń Ůţȼќకї, ń Ŋј ûæěȼ శĈȸవంతంæ Źѥȸంę. æĤě 

ŀѠҫȸ üҢѠ ĩȹėĈ వčȮ ĦʵĠంచంĔ.  

 

కöలùĕ:    
కöలùĕ ŷóȿం: 

 కøలûė ఒక ąంŴėక ăɇస ʪ˞య, అę ńф తɏణ శĈȸěčȮ щўфæ ఉంщѓంę.  

  ń Ŋјї ěîўæ ఉంచంĔ. ńў అరȹం ŹѥƼవðěĈ ŊѠæ ń фĔ అరŹėě 

ƬటȳВ ఉంచంĔ.  

 ఇјȽѐ ǘѓæ æĤě ŀѠȮƘనంĔ. ఇకȩĔ їంĔ మనం ăɇసї బయĒĈ వదలటం ВƇ 

దృĨȳě ěలøĤ.  

 ఇјȽѐ ăɇసї బయటф వѕѠóќ äĿ ǘěĈ ŀѠȮƘనќ. సƎ! ఒకąĢ Ƈї 

ఏĦధంæ ŹąȸǏ గమěంచంĔ, తўĂత మనం కĤĩ ŹõȺం.  

 అరȹమġɂంõ! äబĒȳ మనం ఏĠ Źąȸం, మనం ăɇస ŀѠȮƘě తўĂత బయటф 

వѕѠҙ ఉంîќ. మనం ăɇస ŀѠȮƘїటВ దృĨȳě Ŵం̓కĢంచం, అę ఆĊǐѓంę. 

సƎ. 

 ăɇసї 20 їంĔ 30 ąўɅ బయటф వęĤ, Ħ˙ంė ĻѥƘనంĔ. తўĂత üҢѠæ 

ăɇస ŀѠȮƘě వదలంĔ.  

 మరĀ, ăɇసї ǘѓæ ĻѥƘě, బయటф వѕѠҙ ఉండంĔ. Ħ˙ంė ĻѥƘě 

üҢѠæ ăɇĩంచంĔ.  

 

Ĥˊంĕ ƪంшట (RELAX):   

ńў ěజంæ ƕదĻþలంž, ńў ĆȞȳ љȠ ţȥ ĢĀŴɊషȗ Ɛõ ěరɁňకరణ ŹѥƘనవщȮ. అę 

ĠమɁĤȼ Ħ˙ంėæ, щўфæ మĢѝ ఉóɊహంæ ఉంщѓంę. 

ధనɂĂõѠ.   

 
  



 
 

Heartfulness ęరɆņకరణ 

 

పě అంó Ҟరȸġన తўĂత, ǖы čవĢǘ ఈ ěరɁňకరణ ʪ˞యї ŹѥƼంĔ. ąధɂЖనంత 

వరҊ పѐƘƇ సమయం వరҊ ŹѥƼфంð ఉండకంĔ. ఈ ʪ˞య వలɅ ń శņర వɂవసȹǘ 

ƈўфనȼ ûþěȼ ƧలĊంč ěరɁňకĢంచడం õɇþ ńǘ јనўĳȰవన అїҡė కѠцѓంę. ఈ 

ѣĽȻకరణ ʪ˞యї ưదǆɅ అంŕలంŕѠæ Źయడం మంčę. ఈ ˞ంద ఉƐɅĉంčన ʖమంǘ ఈ 

ʪ˞యї అїసĢంచðěĈ ʪయėȼంచంĔ: 

 ǖజంó ǐగġన ќʧలěȼĒĿ ƧలĊంщƼĂలనȼ సంకలȽంǋ ఒక ѥఖЖన ఆసనంǘ 

ĩȹĠతంæ ҊǖȮంĔ. 

 కѡɅ ҢѥƘě ĩȹĠతంæ ఉండంĔ. 

 ńǘ ఉనȼ జĒలЖన తóȸɸѠ, మĤ÷Ѡ అĿȼ Ҋð ń శņర వɂవసȹ ưతȸంǘ їంĔ 

బయటф ŮĥɆǐѓనȼюɅæ ûĦంచంĔ. 

 ĂటěȼంĒĿ ħరѥɊ В ûగం їంĔ Ůţȼќక Ʊకȩ čవĢ ఎќక వరҊ ఉనȼ ń Ůїక 

ûగం їంĔ ƬగҤపంǘ వęĤ ŮĥɆǐěవɇంĔ. 

 ఈ ʪ˞య అంó Ҟరȸƍɂ వరҊ వŹȮ ఆǘచనలї, ûĂలї పĒȳంщƼфంð 

అʪమతȸంæ ఉండంĔ. ń ఆǘచనలф ńў 

 ąīæ ఉండîěĈ ʪయėȼంచంĔ. 

 ఆతɁĦăɇసంǋҝ, దృఢěశȮయంǋҝ ఈ ʪ˞య Ʊకȩ ƒæěȼ ѥěȼతంæ ŤంచðěĈ 

ʪయėȼంచంĔ. 

 ń దృĨȳ మనѥǘ కĤŶ ఇతర ఆǘచనలВ మĥɆనటɅġƃ ţమɁęæ మరల ń దృĨȳě 

ěరɁňకరణ ʪ˞యВ ఉంచంĔ. 



 
 ఈ ќʧѠ ń Ŋј ûగం їంĔ ŮĥɆǐѓనȼ ƘĽȺ ńў ńǘ ƃĤకద÷ěȼ అїҡė 

ŕందడం ˎరంğąȸў. 

 ఈ ʪ˞యї ఈ Ħధంæ ఇరМ їంĔ ఇరМ ఐѕ ěќĄల øю ŕయɂంĔ. 

 ńǘ ƃĤకద÷ěȼ అїҡė ŕందడం ˎరంğంčనјȽѐ ఈ ʪ˞యǘě Ūండవ ûæěȼ 

ưదŬటȳవщȮ. 

 Ңలం їంĔ ఒక పĦʥ ʪĂహం ń ќంѕ їంĔ ǘపĤĈ ʪƒħѥȸనȼюɅæ ûĦంచంĔ. 

ఈ తరంæѠ ń హృదయంǘĈ ʪƒħంč ń శņర వɂవసȹǘě అђవђѢǘ 

ěంĔǐѓనȼюɅæ అїҡė ŕందంĔ. 

 ఇјȽѐ ńў మĢంత సమǯలɂĩȹėĈ Źўф÷ȼў. శņరంǘě ʪĻ అђѢ ƃĤకద÷ěȼ, 

సɇచȯతї, సరళóɇěȼ ʪసĢҫȸ ఉంę. 

 ěరɁňకరణ ʪ˞య సమరȹవంతంæ సంҞరȷЖనюɅ దృఢĦăɇసంǋ ќĊంచంĔ. 

 

 

 

ʛయతɁ రĨతంä దృĦȸę Ųం̄కĠంచగల ăధనƊ ôɇనం 
 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 


