
 

 
�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 16 

�� �పకలప్న  

“�� ఎవ�� ��ల� �రణ్�ం��ం��, భ�షయ్�త్� �వలం ఆ వయ్�త్� ��� త�� �గల�”   

��ఫ్ ��డ్ ఎమరస్�  

అం��: 
1. �� ఎవ�న్?     2. �  �పకలప్న ఎ� జ��ం�?    3. �� ఏ అంశ� �� � లకాష్య్�న్ 

����� ��గ్�న్ ���త్ం�? 4. �కష్� శ�రం అం�  ఏ��?  5. ఆ�చన� మ�� ��� 

6. సవ్చఛ్త ��� ��ం��త్ం�   7. ‘వ��వ ��ంబకం’ 
 

మనం మన భ�షయ్�త్� �రణ్�ం���, �పకలప్న ����ం�� �రవ్ం, ��న్ ��క�న �ష�ల� 

������ – అ��టం�.. �� ఎవ�? �  �పకలప్న ఎ� జ��ం�? �� ఏ అంశ� �� � 

లకాష్య్�న్ ����� ��గ్�న్ ���త్ం�? అ� �శన్�. ��న్ ఉ�హరణ�, ���య్ల �వ్� ఈ �శన్ల� 

స���ల� క���ం�� �య�న్�ద్ం రం�! 
 

 
�� ఎవ�న్?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
�  �పకలప్న ఎ� జ��ం�?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Physical Body   
(Energy as Matter)            

Mental Body  
(Energy as vibration)

Causal Body  
(Potential Energy- Unmanifested)

మ� స��మం� ��� ��న ��ల�న ��శం. మ� స��ం�� �� �కక్ ర�యన 

 సం�తం ఏ��?? అ� H2O. ఒక �� �ం��� మ� స��ం �ం� �� ��ద్ం. ఆ  

���ం�� �కక్ ర�యన సం�తం ఏ��? H2O � క�! అ� �ధం� �వయ్  

మ�స���� �� �న�� అ��, మన�� �� ఒకక్� ఒక �ం�� �� ఒక �గం. 

 అం� మనంద��� �వయ్తవ్ం � ఉనన్�వం� శ�త్ �మ�ధ్�� అ�న్ ఉ�న్�– �� సం�తం-PM4C. PM4C అం� 
ఏ��? �����ల� ఆస�త్� ఉం�? అ��� ��ద్ం రం�.  

�� �� ���  మన� �� 3 శ����న్�.  

PM4C అం�, ��క �� �థ్ల శ�ర� (Physical body), �న�క �� �కష్� శ�ర� 

 (Mental body), �రణ శ�ర� (Causal body). 

1. ��క �� �థ్ల శ�ర� – శ�త్ ప�రథ్ �పం� ఉం�ం�.  

2. �న�క �� �కష్� శ�ర� – ఇ�  �� �� �� �� ��డ్ వం��. మన ����న్  

న��ం� అ�న్ అ�ల్�ష�ల్ ప� ��త్ం��. ఈ అ�ల్�ష�ల్ 4 ర��� ఉం��.  

3. �రణ శ�రం – అ� �వ శ�త్, అ� �య్ట�� ��వబ� మన హృదయ�. . అ� 

 మన�� సం�వయ్ శ�త్ – అవయ్కత్�న�. మన�న్ ��ం� ఉం��ల్ ��త్ం�!   

 



 
 
 

1. ��క �� �థ్ల శ�ర� – శ�త్ ప�రథ్ �పం� ఉం�ం�.  

2. �న�క �� �కష్� శ�ర� – శ�త్ �కంప�ల �పం� ఉం�ం�.  

3. �రణ శ�రం –సం�వయ్ శ�త్, అవయ్కత్�న�   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ��క �� �థ్ల శ�ర� – శ�త్ ప�రథ్ �పం� ఉం�ం�.  

2. �న�క �� �కష్� శ�ర� – శ�త్ �కంప�ల �పం� ఉం�ం�.  

3. �రణ శ�రం –సం�వయ్ శ�త్, అవయ్కత్�న�  

� భ�షయ్�త్� �పకలప్న ���వ��� న�న్ ���ం�, �రగ్దరశ్నం ��� ఏ�?  

అ� మన�� �కష్� శ�రం. ��న్ �� ��డ్ వ� అ� �� ���వ�చ్. అ� ��సం �ందగల�! 

ఇకక్� మన భ�షయ్�త్ �కక్ �పకలప్న జ���. మన భ�త� �పకలప్న �� �కష్� శ�రం ��ం� 

మ�ంత ����వల�న అవసర�ం�. M4 ఏ�� ఉం��? 

 

 

 

 

 

 

అ��, “�� ఎవ�న్?” ఈ �శన్� స��నం అంద�� ���.  

�� �రణ శ���న్ – అం� ఆతమ్, �� ,  �ప్�� ��  Rhu.  

అ� �య్ట� �� ��య్చఛ్�త్ వం��, అ� ��ం� మనం �� �� ఉప��ంచ��. . 

 

 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Thoughts & Impressions: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

� సం���న్ ఈ �ం� ��ష� ఎం� చకక్� �వ��త్ం�  

“� ఆ�చల� గమంచం�, అ� �ట�� ����. 

� �టల� గమ�ంచం�, అ� � �త�� ����.  

� �తల� గమ�ంచం�, అ� � అల��ల్� ����.  

� అల�టల్� గమ�ంచం�, అ� � �లం� ����. 

� ���న్ గమ�ంచం�, అ� � భ�షయ్�త్� ���ం�.”  

 

మనం ��ట్న�ప్�  సరళం�, అ�యకం�, సవ్చఛ్ం� 

ఉం��. మన వయ�స్ ��� ��ద్ ��, �� అ� �ఖ� 

�ం�ం��ం�. ఫ�తం� అ��ప్దక మ�� 

అనవసర�న ఆ�చన�, ��క� సృ�ట్ంపబడ��. 

సవ్చఛ్త �ం� �మమ్�� క�� ���య్ల� 

�����ం�� ��� ��ద్ ��, �� అ� �ఖ� 

�ం�ం��ం�.  

ఫ�తం� అ��ప్దక మ�� అనవసర�న 

    

     

  

అ�యకతవ్ం �ం� క�� ��ల� ఏరప్ర��ం��. సవ్చఛ్త �ం� �మమ్�� క�� 

���య్ల� �����ం�� 

“సవ్చఛ్త భ�త� అ�ల్�ం�. ���య్� భ�త� �శనం ��త్�.” ఇ�ప్� మన అంతరగ్త 

శ��ల� ����వడం మం��, అ�ప్� �� �క� ��� ��� ��త్ంచవ�చ్.  

��� �ంట� �ల�ం�, మన అంతరంగం �ప� �ం� సవ్చఛ్త� ���ంప �యడం మం�� 

 

�తత్ం..అం�.ఎ�క  

మన�స్ అం� ఆ��ం�ట మ�� అ��� �ం�ట 

��ద్..అం�..��కం  

అహం�రం అం� అ�న్ �రణ్�ల� ��క�ం�� 

ఈ 4 ���� (CMIE) పరసప్ర సహ�రం� ��ల� �రవ్��త్� 

��రణ �ష� ��న్ మనం ‘మన�స్’ అం�ం. 

ఈ మన�స్ �వలం ఆ�చనల ��హ�! 

 ఈ ఆ�చన� మన భ�షయ్�త్� ���!  

  

 

 

అ�యకత� ం       �్రద� 
 స� చ� త   ���� � 



 
���య్ల �రం 

మన మన�స్�ల్ మనం ��త్నన్ ���య్ల �రం ఏ��? 

అల��ల్, �త�, �టల� ���� ���ల ఆ�చన� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ఆ�చన�      �ట�                      చర� �              అల��� 
 
���య్� భ�త� �శనం��త్�: 
మన� ఎవ� ప���ణ్� ��. మన� �� �పం, �వ్షం, అ�య, ��చ్�డటం, ��భం, భయం, 

అ��నం, అప�ధ �వన, అహం�రం, �ర��నం వం� అ�ం�త�న ���ం��  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
మన� ��� �����న ���య్ల� Heartfulness �రమ్�కరణ ��య �వ్� �ల�ం���, 

మన �కష్� శ��ల� సవ్చఛ్ం�, సరళం� ఉం��వ�చ్. ఈ ��య� Heartfulness �య్న� మ�� 

అంతరంగం� అ�సం�నమ�య్ ��యల� క�� ���� �ధన ��త్, �కష్� శ��� సరళం� 

సవ్చఛ్ం� ����� 

 
   �రమ్�కరణ  �య్నం  అంతరంగం�  అ�సం�న� 

 

       

 
అ� మన మన�స్ల� క�ల్లప��త్�. మన హృద�ల� ���న్ క���త్�. మన ��ంతత�, భ�త� ����త్�. 

�ప��ల 
 



 
�తనయ్ ��సం� సవ్చఛ్�న M4 అ� �కష్� శ��ల  ��  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    
 
 
 
సవ్చఛ్త ��� ��ం��త్ం�    

 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

��సం �ం�న మన�స్ సవ్చఛ్త మ�� �మ, దయ, ఓ�ప్, సహనం, ��వ్సం, 

�నయం, సరళత, అం��రం, �మ�కష్ణ వం�  ��ల� �శవ్తం ��త్ం�. ఆ�చన�, 

�ట�, �త�, అల��ల్ మ�� �లం�� సవ్చఛ్త మన భ�తన�ల్�ం�.  

అ�వం� వయ్�త్� ఉండ��� మనంద�� త�న �మరథ్��నన్�. 

 

 

�దయ్ అ��  మ���, మ��� �రచ్���!  

అ� సవ్చచ్�న �మ మ�� క�ణ,  

అంతకం� ��� ��  

https://www.youtube.com/watch?v=HkuKHwetV6Q 
మన��ం�  ఆ�మ్నందం ���ం�, �య్�ం� ���� ��ద్ం. 

మన�� ���ల ��వ�, సవ్��� అందం� ��క�ంచబ�డ్�. 

 

 
సవ్చఛ్పరచబ�న, సర�కృతం �యబ�న 

�కష్�శ�రం� M4 ��సం �ం��� 

�తత్ం �� �తనయ్ం – �వయ్�తనయ్ం�, అం� 360 

��ల ఎ�క క�� ఉం�ం�.  

మన�స్ – ఆ�చన �ం� అ����, 

 ��ధ్ – అంతరద్ృ�ట్, �ఞ్నం�,  

అహం – �న�త మ�� �మ� ప��మం 

�ం��� 

 

‘వ��వ ��ంబకం’ – 

�పంచమం� ఒ� ��ంబం. 

మనందరం సవ్చచ్�న, ��వ్రథ్�న 

�మ �వ్� అ�సం��ంచబ�డ్�. 

���ల స��ట్ �తనయ్ ��మ్ణం 

��� దృ�ట్ ���ద్ం! 

 



 
 

మన� �శచ్లం� ఉనన్��, హృద��న్ సప్షట్ం� మనం ద�శ్ంచవ�చ్. అంతరంగ 
��వర��న్ �రంతరం గమ�ం� �వడం �వ్�,  ��కం�, �లకడ�, ��చ్ంత� మన 

�వన�నం �న���త్ం. 
- Daaji 

 
Heartfulness �య్నం   

 
�య్నం �య��� అ��న ��ంతం� ఉనన్ ఒక ����న్ ఎం��ం�. �ధయ్�నంత వర� ఒ� 

సమయం� ఒ� ��శం� ��చ్� �య్నం �య��� �య�న్ంచం�. 

� �� ఇం� ఏ�� ప�క�� ఉం� అ�న్�� �వ్� ఆ� �� ఉంచం�. � ��� ���� 

ఉంచం�, �� ����� ఉండ�ం� ���ం�. �య్నం ��త్నన్ంత �� �త్�తం�, �ఖం� 

��చ్ం�. 

 �ఖం� ��చ్ం�. �మమ్�� క�ళ్ ���ం�. �త్�తం� ఉండం�. 

 అవసర�� 2-3 ���� ��ట్��న్� ���స్ష� ��య �వ్� � శ���న్ �త్�త 

పర��ం�. 

 మృ��� � దృ�ట్� హృదయం �� మ�ళ్ం� ��ద్ �� అకక్డ ఉనన్ �థ్�� గమ�ం� 

�యతన్ం �యయ్ం�. 



 
  అపప్�� ఒక �వయ్�య్� �కక్ �లం � హృద�నన్ంత�� ���� �ం��నన్�ల్�, 

అ� �మమ్�న్ తన��� ఆక�ష్�త్నన్�ల్� ��ంచం�.  

 ఆ�చన అ���� �� వర� ��కిష్ంచం�. ఆ అ���� ��న్తం� �న��� 

ఉండం�. � మన�స్ ఇతర �ష�ల �� ���ం� ��� �దధ్ం �యకం�, అ� 

సమయం� �� పటల్ మన�స్� మ�ళ్ంచ�ం�; ��న్తం� �� � హృదయం�� 

�వయ్�జ�స్� �య్నం ��త్�న్ర� ��త్ ���ం�.  

 �� �� అంత�మ్��, మ�ంత ����ల్ �న��వ��� �య�న్ంచం�.  

 �� క�ళ్ �ర� �హయ్ �పంచం�� ��ల��ం�ంత వర�; �� �ధయ్�నంత �� � 

అంతరంగం �� ఆ �ఢ�న �శశ్బద్ం� �న� �� ఉండం�. 

 
 

 
 

Heartfulness �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� 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
ఒక �కష్క����� ��య్నం 

ప్ర� ��ండ� �ా�ాలక� ఒక స�� అ��� �కష్క���� వయ్��త్గత ��య్న ��షన్ �� ందటం � వయ్��త్గత ప్రగ��� 

�ాధన��  స�యపడ�త�ం��. ఈ వయ్��త్గత ��షన్ల క� పట�్ట సమయం �ా��రణం�ా మ���ౖప్ నుం�� అర��ౖ 

���ాల మధయ్ ఉంట�ం��  � అ��య్సం��ౖ అవసర���న �వరణల� �� ందట���� వయ్��త్గత సమ���శం 

క��� మం� సమయం. 

�క� దగగ్ర�ా ఒక �కష్క�� ��్వ�ా ల�క�� �ే, �ర� ఈ ��షన్లను ���ట్ �ా, heartsapp య�ప్ ��్వ�ా 

�� ందవచు్చ. అ�న్ �ా్మర్్ట �� న్ లల� సంబం��త య�ప్ ��్ట ర్ ��్వ�ా ఈ య�ప్ అందుబ�ట�ల� ఉంట�ం�� 

 
ఒక బృంద ��య్నం 

బృంద ��య్��ల� ప్రపంచ�ాయ్పత్ం�ా �ర్్ట ఫ�ల్ ��స్ ��ం��్ర ల�్ల  �ా�ా��� ఒక�ా��, తరచు�ా జర�గ����. 

�ాట�� ���న్�ార�్ల  సతస్ంఘ్ అ� �ిల��ాత్ ర�. �ర� ��ర�క�నన్ప�ప్డల�్ల  ఈ ��షన్ల క� �జర� �ావ����� 

�క� ఎల్లప�ప్డూ �ా్వగతం; �ర� � �ా్థ �క �ర్్ట �ాప్ట్ ��ం��్ర �న్ 

http://heartspots.heartfulness.org ల� కను��నవచు్చ 

 
దయ�ే�ి ��య్నం �్ార రం�ంచ����� ప�� ���ాల క��న్ మ�ందు �ేర���ం��, ���ా ం� �సు��ం�� 

మ��య� ��� �ిదధ్ం �ేసు��వ����� ��య్న మ�న�ిక �ి్థ�ల� క���్చం��. 

 
తర��ాత, ఐదు నుం�� ప�� ���ాల� �శ్శబద్ం�ా క���్చం��, త��్వ�ా �ర� ��య్నం సమయంల� 

అనుభ�ం�న అంతరగ్త �ి్థ�� �జం�ా గ���ం�, �ర� ����� ����్ల ప�ప్డ� ��� �సు��ళ్లవచు్చ. ��య్నం 

తర��ాత ���న్�ార�్ల  పఠనం ల��� ���� మ��య� �ాబ� �� �����ర�్ల  మ��య� �ా్థ �క సంఘటనల 

గ���ం� సమ���రం ఉంట� �ె�య�ేయబడ�త�ం��. 

 
�ర� బృంద ��య్����� �జ���న ���ల�్ల క���, �ర� ఇంట�్ల  � వయ్��త్గత �ర్్ట ఫ�ల్ ��స్ అ��య్�ాలను 

�ేయవచు్చ. 

 
ప��చయ�త్మక  �ాయ్�ాల� మ��య� ����ల� 

�ర్్ట ఫ�ల్ ��స్  ��బ్ ��ౖట్ – http://www.heartfulness.org 

��� �క్క కథ��ల� మ��య� ����ల� – http://www.daaji.org 

�ర్్ట ఫ�ల్ ��స్   YouTube ����ల్ – http://youtube.com/heartfulness 

�ర్్ట ఫ�ల్ ��స్   ప�్రక - www.heartfulnessmagazine.com 

       సభయ్��్వ�న్ �� ంద�����, దయ�ే�ి www.heartfulness.org క� ��ళ్లం�� 

�ర్్ట ఫ�ల్ ��స్   �ా�ాత్ ల�ఖల� మ��య� �ై� ����్ల కష్న్స్ అ���� �ర్్ట ఫ�ల్ ��స్   ఉ�ా��య్య�ల నుం�� 

సమ���రం మ��య� ఉ�ేత్జకర���న ��ట్లను అం��ం�ే ఇ-���ల్ ��వల�. 


