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NEW RELEASE

In The Heartfulness Way, Book 2, Daaji continues with the conversational format that he used 
so effectively in the previous volume, this time with Elizabeth Denley. Daaji takes us through 
the journey of expanding consciousness to the ultimate realization of the purpose of human 
life.

Essentially, The Heartfulness Way, Book 2 is a guidebook for any of us wishing to transform 
from our current state, with all our beliefs, limitations, fears and weaknesses, in order to realize 
happiness, balance and our full potential in this very lifetime.

Daaji outlines the approach required, which is clear and practical, maps out the journey and 
provides the practices and tools needed. He sheds light on the obstacles and the solutions 
to help us overcome them. His approach is simple and experiential and can be practiced by 
anyone with interest and willingness while working and living a normal family life.

From the author of the million-copy bestseller 
The Heartfulness Way

The Heartfulness Way, Book 2

Contemplating Life's Great Questions on the Nature of Reality

PRE-ORDER your copies at:

Daaji,
Author,

Global Guide of 
Heartfulness

Elizabeth Denley
Author,

Spiritual Trainer in 
Heartfulness
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ప్రియమైన పాఠకులారా,

సామరస్్యయం అంటే తరచుగా వైషమ్యాలు లేని స్థితిగా భావిించబడుతుుంది. పరిస్థితులు చక్్కబడినప్పుడు, ఆ స్థిరత్వాన్ని అంతా 
బాగున్్నదనడానికి ఒక సంకేతంగా మనం భావిస్తాము. అయినప్్పటికీ, ఈ నెల సంచికలోని వ్యాసకర్్తలు అసౌకర్్యయం మరియు 
సామరస్్యయం ఎల్్లప్పుడూ ఒకదానికొకటి వ్్యతిరేకం కావని సూచిస్తున్నారు.

దాజీ అంతర్్గత అసౌకర్యాన్ని, వంకరగా అతికిన ఎముకతో పోల్చారు. ఆ ఎముక సరిగ్గా నయం కావాలంటే, దానిని తిరిగి సరైన స్థితిలో 
అమర్చాలి - ఇది బాధాకరమైనదే కానీ, సంపూర్్ణ ఆరోగ్యానికి తప్్పనిసరి. మమతా సుబ్రహ్్మణ్్యయం కూడా ఇటువంటి విషయాన్నే 
గుర్్తిించారు: సంఘర్్షణలను నివారిించడానికి తన అవసరాలను అణచివేసుకుుంటూ, అందరితో సర్దుకుపోయే ఆమె అలవాటు 
సామరస్్యయం కోసమే అయినప్్పటికీ, అది లోలోపల అసహనాన్ని పెెంచే అసంతృప్తితో కూడిన ప్రశాాంతతను మాత్రమే సృష్్టిించిింది. మన 
అవసరాలను, భావాలను అణచివేయడంపై లేదా వ్్యక్్తపరచకుుండా వదిలేయడంపై ఆధారపడి ఉండే దానిని, నిజంగా 'సామరస్్యయం' అని 
పిలవగలమా? లెవెల్లిన్ వాన్-లీ, కోరినప్పుడు ధ్యానం మరియు వ్్యక్తిగత మార్్గదర్్శకత్్వవం అందిించే AI-ఆధారిత ఆధ్యాత్మిక సాధనాల 
గురిించి ఇదే విధమైన ఆందోళనను వ్్యక్్తతం చేస్తున్నారు. అవి నిజమైన సామరస్యానికి అవసరమైన అంతర్్గత కృషి లేని, ఒక కృత్రిమ 
సామరస్యాన్ని వాగ్దానం చేస్తాయి.

సామరస్్యయం కోసం పాకులాడుతూ, నిజమైన సామరస్యానికి కావాల్సిన వాటిని విస్్మరిించి.. మనం కేవలం ఒక కృత్రిమ ప్రశాాంతతతో  రాజీ 
పడుతున్నామా? బహుశా, మనలో ఒక సహజసిద్్ధమైన సామరస్్యయం ఆవిర్్భవిించడానికి వేచి చూస్తూ ఉండవచ్చు.

ఎప్్పటిలాగే, మీ రచనలను contributions@heartfulnessmagazine.com వద్్ద మేము స్వాగతిస్తున్నాము.

సంతోషంగా చదవండి,
సంపాదకులు

సామరస్్యత
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దాజీ

పూజ్్య దాజీ హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ ధ్యాన పద్్ధతికి మార్్గదర్శి. 
ఆయన సృజనాత్్మకతతో కూడిన పరిశోధకులు. 
ఆధ్యాత్మికత, విజ్ఞానం, చైతన్్యయం అధ్్యయనం వంటి 
రంగాలలో సమాన నైపుణ్్యయంతో రాణిస్తున్నారు. 
ఆయన కృషి మానవ సామర్థ్యాన్ని అర్్థథం 
చేసుకోవడంలో, అనుభవిించడంలో కొత్్త మార్గాలను 
తెరుస్్తోోంది.

గెషే దోర్జీ దామ్దుల్

పూజ్్యనీయులైన గెషే దోర్జీ దామ్దుల్ గారు, 
న్యూఢిల్లీలోని పరమ పవిత్ర దలైలామా సాాంస్్కకృతిక 
కేేంద్రమైన 'టిబెట్ హౌస్' కు డైరెక్్టర్‌గా 
వ్్యవహరిస్తున్నారు. ఆయన గతంలో దలైలామా 
గారికి అధికారిక అనువాదకునిగా పనిచేశారు. 
ఆయన రచయిత మాత్రమే కాకుుండా, ఆధునిక 
విజ్ఞాన శాస్త్రం మరియు తత్్వశాస్త్రాల మధ్్య 
తులనాత్్మక అధ్్యయనాలను బోధిస్తారు. అలాగే 
మానవాళి సమస్్యలకు పరిష్కారంగా విశ్్వజనీన 
నైతికతను ప్రతిపాదిించే వ్్యక్తిగా ప్రసిద్ధి చెెందారు.

లెవెల్లిన్ వాన్-లీ

లెవెల్లిన్ ఒక సూఫీ ఆధ్యాత్మిక బోధకులు, రచయిత 
మరియు 'ది గోల్డెన్ సూఫీ సెెంటర్' వ్్యవస్థాపకులు. 
ఆయన ఓప్రా విన్ఫ్రే నిర్్వహిించే 'సూపర్‌సోల్ సండే' 
కార్్యక్రమంలో ఇంటర్వ్యూ ఇవ్్వడంతో పాటు, 
పీబీఎస్ (PBS) వారి 'గ్లోబల్ స్పిరిట్' సీరీస్ కూడా 
కనిపిించారు. ఆయన ఇటీవల రాసిన పుస్్తకం 'వర్డ్స్ 
ఫ్రమ్ ద వాటర్స్ ఎడ్జ్'

పూర్ణిమా రామకృష్్ణన్

పూర్ణిమా ఐక్్యరాజ్్యసమితి అవార్డు గెలుచుకున్్న 
రచయిత్రి మరియు బ్లాగర్. ఆమె 2013లో HER 
అంతర్జాతీయ కార్్యకర్్త అవార్డు గ్రహీత మరియు 
‘వరల్డ్ మామ్స్ నెట్ వర్క్’ యొక్్క ఐదుగురు 
సీనియర్ ఎడిటర్్లలో ఒకరు. ఆమె హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ ధ్యాన 
సాధకురాలు మరియు ప్రశిక్షకురాలు. హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ 
సచిత్ర మాస పత్రిక సంపాదకీయ బృందంలో 
సభ్యురాలు.

క్లార్క్ పొవెల్

క్లార్క్ పొవెల్ మొదట నుుండే ఒక కవి. అవార్డు 
గెలుచుకున్్న కాలమిస్టుగా, ఆయన సదరన్ 
లివిింగ్, యోగా ఇంటర్నేషనల్ మరియు ప్రరాంతీయ 
పత్రికల్లో ప్రచురితమయ్యారు. ఆయన సహజ్ మార్గ్ 
కంపానియన్ గ్రంథ రచయిత. క్లార్క్ జీవితంలో 
పతనాలు, పురోగతులు, దీర్్ఘ నిశ్్శబ్దాలు మరియు 
అకస్మాత్తు కృపానుభూతులను అనుభవిించారు. 
ఆయన రచనలు చేయడం ఇంకా కొనసాగిస్తున్నారు.

ఇచాక్ అడిజెస్

డాక్్టర్ ఇచాక్ అడిజెస్ ఒక ప్రఖ్యాత మేనేజిమెెంట్ 
నిపుణులు. ఆయనకు 21 గౌరవ డాక్్టరేట్‌లు 
లభిించాయి మరియు 27 పుస్్తకాల రచయిత, 
వీటిని 36 భాషల్లోకి అనువదిించారు. ఆయనను 
అమెరికాలో మొదటి 30 దార్శినికులలో ఒకరుగా 
గుర్్తిించారు.
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రచయితలు

బి. రతినసభాపతి

డాక్్టర్ రతినసభాపతి ఒక పర్యావరణ శాస్తత్రవేత్్త 
మరియు ముఖ్్యమైన పర్యావరణ ప్రాజెక్టులకు 
నాయకత్్వవం వహిించారు. ఉదా: అడయార్ ఎకో 
పార్క్ పునరుద్్ధరణ, అంతరిించిపోతున్్న రుద్రాక్ష 
వృక్షం యొక్్క సంరక్షణ, పచ్్చదనం పెెంచే 
ప్రయత్నాలలో పశ్చిమ కనుమలు మరియు తూర్పు 
తీరం అంతటా అనేక మొక్్కలు నాటడం. వీరు 15 
పుస్్తకాలు మరియు 55 కి పైగా పరిశోధనా పత్రాలను 
వ్రాసారు.

మమతా సుబ్రమణ్్యయం

మమతా తన కథలు చెప్పే తన అభిరుచిని 
మానసిక ఆరోగ్్యయం మరియు ధ్యానంతో మేళవిస్తూ, 
ఇన్‌స్టాగ్రామ్‌ను ఒక సామాజిక సమూహాన్ని 
నిర్్మిించుకునే వేదికగా ఉపయోగిస్తున్నారు. 
2016లో ఆమె ఇచ్చిన TEDx ప్రసంగాన్ని 
ఇప్్పటివరకు 2.7 మిలియన్్లకు పైగా మంది 
వీక్షషించారు. ప్రస్తుతం ఆమె స్్వతంత్ర సోషల్ 
మీడియా మరియు కంటెెంట్ మేనేజర్‌గా 
పనిచేస్తున్నారు. అలాగే 
 హార్ట్ ఫుల్ నెస్ మాస పత్రికకు సంపాదకురాలిగా 
మరియు రచయిత్రిగా సేవలందిస్తున్నారు.

క్లో పొవెల్

క్లో  పొవెల్  రివైవలిస్ట్ మ్యాగజైన్ లో సీనియర్ 
ఎడిటర్‌గా పనిచేస్తున్నారు. పాఠకులు తమను 
తాము శారీరికంగా, మానసికముగా ఉత్్తమ స్థితిలో 
ఉంచుకోవడానికి ఆమె ఆరోగ్్యయం, సౌౌందర్్యయం 
మరియు స్వీయ సంరక్షణ గురిించి రాస్్తుుంటారు. 
ఒక ఆరోగ్్యకరమైన, సంతోషకరమైన జీవితాన్ని 
గడపడానికి అవసరమైన నిజాయితీతో కూడిన, 
సహాయకరమైన సలహాలను ఆమె తన రచనల ద్వారా 
పంచుకుుంటారు.

శ్రీనాథ్ ఆనంతనేని 

డాక్్టర్ శ్రీనాథ్ ఫారెస్ట్స్ బై హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్, కన్హా శాాంతి 
వనంలో కన్్జర్వేషన్ సైైంటిస్ట్ (టాక్సానమిస్ట్) గా పని 
చేస్తున్నారు. ప్్లాాంట్ సైన్సెస్‌లో మాస్్టర్స్ మరియు 
పీహెచ్‌డీ పూర్తి చేసిన ఆయన, తెలంగాణాలో 
180కి పైగా కొత్్త బ్రయోఫైట్ జాతులను 
కనుగొన్నారు. ఆయన 28కి పైగా పరిశోధనా 
కథనాలు ప్రచురిించారు మరియు అనేక సెమినార్్లలో 
పరిశోధనా పత్రాలు సమర్్పిించారు.

రూబీ కార్మెన్

రూబీ ఒక హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ ప్రశిక్షకురాలు, 
ఉపాధ్యాయురాలు, మార్్గదర్్శకురాలు, మరియు 
అప్పుడప్పుడు రచయిత్రిగానూ వ్్యవహరిస్తారు. ఆమె 
కేేంబ్రిడ్జ్ విశ్్వవిద్యాలయం నుుండి విద్్య మరియు 
మనోవిజ్ఞానశాస్త్రంలో మాస్్టర్స్ డిగ్రీ (M.Ed.) 
పొొందారు. కమ్యూనిటీ సేవా రంగంలో మరియు 
మానసిక ఆరోగ్్య రంగంలో ఆమె పనిచేశారు. 
స్్వచ్్ఛఛంద సేవ, ధ్యానం, భాషలు, మరియు తన 
చుట్టూ ఉన్్న ప్రపంచంలోని సౌౌందర్యాన్ని గుర్్తిించడం 
పట్్ల ఆమెకు గాఢమైన ఆసక్తి ఉంది.

డిల్లాన్ ఫోర్ట్

ప్రపంచ ప్రఖ్యాతి గాాంచిన టాటూ ఆర్టిస్ట్ డిల్లాన్ ఫోర్ట్, 
తన ఆధునిక 'పవిత్ర రేఖాగణిత' (Sacred Geo-
metry) శైలికి పేరుగాాంచారు. టెక్సాస్‌లోని ఆస్టిన్ 
సమీపంలో ఉన్్న విింబర్లీ రాాంచ్ నుుండి అంతర్జాతీయ 
స్థాయి ప్రముఖులకు ఆయన సేవలందిస్తున్నారు. 
సామరస్్యపూర్్వకమైన నమూనాలను 
రూపొొందిించడమే కాకుుండా.. పెయిింటిింగ్, 
ఫోటోగ్రఫీ మరియు డిజైనిింగ్ వంటి రంగాల్లో కూడా 
తన ప్రతిభను చాటుతున్నారు. అంతేకాకుుండా, 
పర్యావరణ హితమైన టాటూ సామాగ్రిని కూడా 
ఆయన ఉత్్పత్తి చేస్తున్నారు.

9ఏప్రిల్ 2026



స్వీయ రక్షణ

“సామరస్్యయంతో ఉండండి,
అయినా భిన్్ననంగా ఉండండి.” 

కన్ఫ్యూషియస్





లోపలి నుుండి స్వీయ సంరక్షణా అలవాట్్లను అలవర్చుకోోండి

జలీకరణతో 
ప్రారంభిించండి: 



శక్తి యొక్్క స్థాయి మెరుగుపరచడం నుుండి 

బరువు తగ్్గడానికి మద్్దతు ఇవ్్వడం వరకు, 

శరీరంలో తగినంత నీటి శాతం కలిగి 

ఉండటం వల్్ల అనేక ప్రయోజనాలు 

ఉన్నాయి. ఈ చిన్్న మార్పును చేసుకోవడం 

అనేది ఒక శక్తివంతమైన స్వీయ-సంరక్షణ 

చర్్య, ఇది మీ సంపూర్్ణ ఆరోగ్్యయంపై 

సానుకూల ప్రభావాన్ని చూపుతుుంది.

క్లో  పొవెల్ మన శరీరంలోని సహజ సమతుల్్యతను నిలబెట్టుకోవడానికి రోజూ మంచి నీరు త్రాగడం ఎలా 

సహాయపడుతుుందో పరిశీలిస్తూ - దాన్ని అలవాటుగా మార్చుకునేేందుకు ఆచరణాత్్మక మార్గాలను సూచిస్తున్నారు.

ప్రతి విజయవంతమైన స్వీయ సంరక్షణా ప్రయాణం ఒక 
చిన్్న పునాది లాాంటి అడుగుతోనే ప్రారంభమవుతుుంది. 
చాలామంది ఒత్తిడిని తగ్్గిించుకోవడం లేదా దేహ 

దారుఢ్యాన్ని మెరుగుపరచుకోవడంపై దృష్టి పెట్టినప్్పటికీ, 
అత్్యయంత శక్తివంతమైన ప్రారంభ బిిందువైన శరీరంలోని నీటి 
శాతాన్ని సరైన మోతాదులో జలీకరణను తరచుగా విస్్మరిస్తూ 
ఉంటారు. నీరు మీ శరీరంలోని అత్్యయంత కీలకమైన విధులకు 
ఇంధనం లాాంటిది; ఇది మీ శక్తి స్థాయిలు, మానసిక స్థితి నుుండి 
మీ చర్్మ సౌౌందర్్యయం వరకు అన్్నిింటిపైనా ప్రభావం చూపుతుుంది. 
ఈ అత్్యవసర మూలకం చుట్టూ మీ స్్వయం-సంరక్షక 
అలవాట్్లను నిర్్మిించుకోవడం ద్వారా, మీరు మీ ఆరోగ్యాన్ని 
చక్్కగా నియంత్రరించుకోగలుగుతారు. ఈ పరివర్్తనాత్్మక 
ప్రయాణాన్ని మీరు ఎలా ప్రారంభిించవచ్చో ఇక్్కడ చూడండి.

శరీరంలో నీటి యొక్్క ప్రాముఖ్్యత

శరీరంలో నీరు ఒక అంతర్భాగం. వాస్్తవానికి, సగటున మన 
శరీరంలో సుమారు అరవై శాతం నీరే ఉంటుుంది. వయస్సు 
మరియు నీటి శాతం స్థాయిలను బట్టి ఇది మారుతూ 
ఉండవచ్చు. ఉదాహరణకు, వేడి వాతావరణంలో ఉన్్నప్పుడు 
లేదా వ్యాయామం చేస్తున్్నప్పుడు, చెమట ద్వారా మీ శరీరం 
నుుండి నీరు బయటకు విడుదలవుతుుంది.

దురదృష్్టవశాత్తు, డెబ్్బబై ఐదు శాతం మంది అమెరికన్లు దీర్్ఘకాలిక 
నిర్్జలీకరణ సమస్్యను ఎదుర్్కొొంటున్నారు మరియు తిరిగి 
శరీరానికి అవసరమైన నీటిని అందిించడానికి ఇబ్్బబంది 
పడుతున్నారు. మీ శరీరంలో ఈ వనరును తిరిగి నిింపడం చాలా 

ముఖ్్యయం, ఎందుకంటే ఇది వెన్నెముకను రక్షషించడానికి మరియు 
కీళ్్లకు అవసరమైన జిగురును అందిించడానికి బాధ్్యత 
వహిస్్తుుంది. అంతేకాకుుండా, ఇది మూత్ర విసర్్జన ద్వారా 
శరీరంలోని విషతుల్యాలను తొలగిించడానికి కూడా 
సహాయపడుతుుంది. 

జలీకరణ యొక్్క ఉపయోగాలు

శక్తి యొక్్క స్థాయి మెరుగుపరచడం నుుండి బరువు తగ్్గడానికి 
మద్్దతు ఇవ్్వడం వరకు, శరీరంలో తగినంత నీటి శాతం కలిగి 
ఉండటం వల్్ల అనేక ప్రయోజనాలు ఉన్నాయి. ఈ చిన్్న 
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మార్పును చేసుకోవడం అనేది ఒక శక్తివంతమైన 
స్వీయ-సంరక్షణ చర్్య, ఇది మీ సంపూర్్ణ ఆరోగ్్యయంపై సానుకూల 
ప్రభావాన్ని చూపుతుుంది.

మెరుగైన శక్తి స్థాయిలు

మీకు ఎప్పుడైనా మత్తుగా లేదా నీరసంగా అనిపిస్తే, దానికి 
శరీరంలో నీటి కొరత కారణం కావచ్చు. స్్వల్్పమైన నీటి కొరత 
కూడా మీ మెదడు పనితీరుపై ప్రభావం చూపుతుుంది, ఇది 
అలసటకు మరియు ఏకాగ్రత లోపానికి దారితీస్్తుుంది. రోజంతా 
మీ శక్తి స్థాయిలను స్థిరంగా ఉంచుకోవడానికి తగినంత నీరు 
త్రాగడం చాలా కీలకం. ఇది మీకు అనారోగ్్యయంగా అనిపిించేలా 
చేసే అజీర్్ణణం మరియు కడుపు ఉబ్్బరం వంటి సమస్్యలను 
కూడా పరిష్్కరిస్్తుుంది.

మెరుగైన జాగరూకత

జలీకరణ కోసం సాధారణంగా కొొంచెెం అవగాహన అవసరం.  
మీరు మీ దాహాన్ని గుర్్తిించి, ఉద్దేశపూర్్వకంగా శరీరానికి తిరిగి 
నీటిని అందిించడానికి మీ రోజులో సమయాన్ని 
కేటాయిించుకోవాలి. రోజంతా ఒక స్వీయ-సంరక్షణ దినచర్్యను 
రూపొొందిించుకోవడం ద్వారా, మీరు మరిింత మెరుగైన 
జాగరూకతను అలవరచుకోవచ్చు.

తదుపరిసారి మీరు గ్లాసుతో నీళ్లు త్రాగేటప్పుడు, ఆ అనుభూతిని 
గమనిించండి - మీ చేతికి తగిలే గ్లాసు చల్్లదనం, నీళ్లు 
పోస్తున్్నప్పుడు వచ్చే శబ్్దదం, మరియు మీ దాహాన్ని 
తీర్చుకుుంటున్్నప్పుడు కలిగే ఆ తృప్తిని గమనిించండి. ఆ కొన్ని 
క్షణాలపాటు, కేవలం నీళ్లు త్రాగే ప్రక్రియపైనే దృష్టి పెట్్టటండి. ఈ 
సరళమైన అభ్యాసం మిమ్్మల్ని ఒత్తిడితో కూడిన ఆలోచనల 
నుుండి బయటకు తెచ్చి, ప్రస్తుత క్షణంలో నిలిచేలా చేస్్తుుంది; ఇది 
మీ మనస్సు పునః దృఢ స్థితికి చేరుకునేేందుకు 
దోహదపడుతుుంది. 
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మెరుగుపరచబడిన శారీరిక సామర్్థ్యయం

జలీకరణ వల్్ల కలిగే మెరుగైన శక్తి స్థాయిలతో, వ్యాయామం 
లేదా ఇతర కార్్యక్రమాలలో పాల్గొనడానికి మీరు మరిింత 
ఉత్సాహంగా ఉన్్నట్లు గమనిస్తారు. స్్పష్్టమైన ఆలోచనలు కూడా 
మీ కదలికలు మరిింత ఖచ్చితంగా ఉండేలా చేస్తాయి; మీరు 
గాయాల బారిన పడకుుండా ఉండాలనుకున్్నప్పుడు ఇది ఎంతో 
మేలు చేస్్తుుంది. 

బరువు తగ్్గడంలో మద్్దతు

 బరువు తగ్్గడానికి నీరు ఒక శక్తివంతమైన సాధనంగా 
ఉపయోగపడుతుుంది. భోజనానికి ముుందు నీరు త్రాగడం వల్్ల 
ఆకలి తగ్గుతుుందని చెప్్పబడిింది. అలాగే, అధిక కేలరీలు ఉండే 
పానీయాలకు బదులుగా సాధారణ నీటిని తీసుకోవడం వల్్ల 
బరువు తగ్్గవచ్్చని ఆధారాలు ఉన్నాయి.

 మెరుగైన చర్్మ సౌౌందర్్యయం

 జలీకరణ ప్రభావం మీ అంతర్్గత వ్్యవస్్థపై ఎక్కువగా 
ఉన్్నప్్పటికీ, అది వెలుపలి భాగంలో కూడా పనిచేస్్తుుందనే 
సంకేతాలు ఉన్నాయి. నీరు విషతుల్యాలను  బయటకు 
పంపడానికి సహాయపడుతుుంది కాబట్టి, ఇది మొటిమలు 
మరియు మచ్్చలను అదుపు చేయడంలో తోడ్్పడవచ్చు. 
అయితే, దీనిని నిర్ధారిించడానికి మరిన్ని పరిశోధనలు అవసరం, 
కాబట్టి తేమకారక లేపనాల వంటి ఇతర పద్్ధతుల ద్వారా మీ 
చర్్మమం యొక్్క వెలుపలి పొరలకు తేమను అందిించడం 
కొనసాగిించాలి. 

జలీకరణ ఆధారిత స్వీయ సంరక్షక అలవాటును ఎలా 
రూపొొందిించుకోవాలి

శరీరానికి నీటిని అందిించడం కోసం ఒక స్వీయ సంరక్షక 
అలవాటును పెెంపొొందిించుకోవడానికి ఉద్దేశపూర్్వకమైన 
ఆలోచన అవసరం. అందుకు సహాయపడే కొన్ని దశలు ఇక్్కడ 
ఉన్నాయి:

* రోజంతా నీరు త్రాగుతూ ఉండండి

కొొంతమంది దాహం వేసే వరకు వేచి ఉండి అప్పుడు నీరు 
త్రాగుతారు, కానీ దానికి అర్్థథం అప్్పటికే వారి శరీరం నీటి 
కొరతకు గురైైందని. ఆ పరిస్థితి రాకముుందే ముుందు జాగ్రత్్తగా 
నీరు త్రాగడం ఉత్్తమం. దీని కోసం మీ ఫోన్‌లో క్రమం 
తప్్పకుుండా హెచ్్చరికలను (అలారం) పెట్టుకోోండి. అలాగే 
ఎప్పుడూ ఒక నీటిసీసాను మీ పక్్కనే ఉంచుకోోండి.

జలీకరణ కోసం సాధారణంగా కొొంచెెం 

అవగాహన అవసరం.  మీరు మీ దాహాన్ని 

గుర్్తిించి, ఉద్దేశపూర్్వకంగా శరీరానికి తిరిగి 

నీటిని అందిించడానికి మీ రోజులో 

సమయాన్ని కేటాయిించుకోవాలి. దీని 

చుట్టూ ఒక స్వీయ-సంరక్షణ దినచర్్యను 

రూపొొందిించుకోవడం ద్వారా, మీరు 

మరిింత మెరుగైన జాగరూకతను 

అలవరచుకోవచ్చు.
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*�నీటి శాతం ఎక్కువగా ఉండే ఆహార పదార్థాలను 
చేర్చుకోోండి

శరీరంలో నీటి శాతం పెెంచుకునేేందుకు నీరు త్రాగటమే 
ఉత్్తమమైన మార్్గగం, అయితే మీ శరీరానికి అందే నీటి 
పరిమాణాన్ని పెెంచుకోవడానికి ఇతర మార్గాలు కూడా 
ఉన్నాయి. ఉదాహరణకు, పుచ్్చకాయ మరియు తుప్్పపండు 
(స్ట్రాబెర్రీ) రెెండిింటిలోనూ తొొంభై ఒక్్క శాతం నీరు ఉంటుుంది; 
అలాగే మీరు కర్బూజా, శప్తాలుపండు (పీచ్) మరియు నారిింజ 
వంటి ఇతర ఆహారాలను కూడా ఎంచుకోవచ్చు.

శ్రేష్్ఠమైన ఫలితాల కోసం, ఈ నీటి శాతం ఎక్కువగా ఉండే 
ఆహారాలను ఉన్్నవి ఉన్్నట్లుగానే (పండ్్ల రూపంలో) తినండి. 
అయితే, వీటిని స్మూతీలలో  కలుపుకోవచ్చు లేదా ఇతర 
వంటకాల్లో కూడా చేర్చుకోవచ్చు; ఇలా చేయడం వల్్ల ఇతర 
ఆహార పదార్థాల నుుండి వచ్చే సర్్జకం (సోడియం) శాతాన్ని 
సమతుల్్యయం చేయడానికి సహాయపడుతుుంది.

*�నిర్్జలీకరణకు కారణమయ్యే పానీయాలను పరిమితం 
చేయండి

మీ శరీరంలోని నీటి శాతం స్థాయిలను మెరుగుపరచుకోవడం 
అంటే, మీ ఆహారపు అలవాట్్లలో వేడి చేసే పానీయాలకు 
దూరంగా ఉండటం కూడా ఒక భాగమే. మీ దైనందిన అలవాట్్ల 
నుుండి కెఫీన్ లేదా మద్్యయం కలిగిన పానీయాలను పరిమితం 
చేయడం లేదా పూర్తిగా తొలగిించడం ఉత్్తమం. అలాగే, సోడాల 
వంటి చక్కెర అధికంగా ఉండే పానీయాల పట్్ల కూడా 
అప్రమత్్తతంగా ఉండాలి. ఒకవేళ మీరు రుచి కోసం ఏదైనా 
కావాలనుకుుంటే, సహజమైన తీపి మరియు నీటి శాతం 
ఎక్కువగా ఉండే పండును తీసుకోోండి.

*విద్యుద్వాహక లవణాలను చేర్చుకోోండి

వేడి చేసే పానీయాలకు బదులుగా విద్యుద్వాహక లవణాల 
(ఎలక్ట్రోలైట్) పానీయాలను తీసుకోోండి. ఇవి జలీకరణను 
మెరుగుపరుస్తూనే, శక్తిని పెెంచడానికి ఎంతగానో 
తోడ్్పడతాయి. అంతేకాకుుండా, వీటిని ఇంట్లోనే సులభంగా 
తయారు చేసుకోవచ్చు; నాలుగు కప్పుల నీటికి పావు నుుండి అర 
టీస్పూన్ ఉప్పు, కొొంచెెం నిమ్్మరసం, మరియు కొద్దిగా చక్కెర 
లేదా తీపికారకాన్ని (స్వీటెనర్) కలిపితే సరిపోతుుంది.
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*వేడి నీటి స్నానాలను నివారిించండి

మంచి వేడి నీటితో తల స్నానం ప్రశాాంతతను ఇచ్చే ఒక 
స్వీయ-సంరక్షక ప్రక్రియ కావచ్చు. అయితే, ఆ స్నానం చేసే 
సమయాన్ని పరిమితం చేయడం ఉత్్తమం, ఎందుకంటే వేడి 
నీరు మీ చర్్మమం యొక్్క సహజమైన తేమను మరియు రక్షక 
పొరను దెబ్్బతీస్్తుుంది. దీనివల్్ల కలిగే చర్్మమం పొడిబారడం 
మరియు చికాకు వంటి సమస్్యలను ఎదుర్కోవడం చాలా 
ఇబ్్బబందికరంగా ఉంటుుంది.

వేడి నీటి స్నానాలకు కూడా ఇదే వర్తిస్్తుుంది. మీరు స్నానం కోసం 
కొొంత సమయం కేటాయిించాలనుకుుంటే, అప్పుడప్పుడు 
మాత్రమే అలా చేయండి మరియు వీలైనప్పుడల్లా వేడి నీటికి 
బదులుగా వెచ్్చని లేదా గోరువెచ్్చని నీటిని ఎంచుకోోండి.

*అధిక ఉష్ణోగ్రతలను వర్్జిించండి

సాధారణంగా చెప్పాలంటే, మీ జలీకరణ స్థాయిలను 
కాపాడుకోవడానికి అధిక ఉష్ణోగ్రత అంత మంచిది కాదు. వేడి 
వాతావరణం వల్్ల మీకు చెమట ఎక్కువగా పట్టి, శరీరం 
నిర్్జలీకరణకు గురవుతుుంది. కాబట్టి ఎండలో ఉన్్నప్పుడు 
అప్పుడప్పుడు నీడలో విశ్రరాంతి తీసుకోవడం లేదా చల్్లని 
ప్రదేశంలో ఉండటం అలవాటు చేసుకోోండి. ఒక వేళ మీరు 
వ్యాయామం చేస్తున్నా లేదా శారీరిక శ్రమతో కూడిన పనులు 
చేస్తున్నా, శరీరానికి నీటిని అందిించడం మర్చిపోకండి. 
వ్యాయామం చేసేటప్పుడు ఎలక్ట్రోలైట్‌లను భర్తీ చేసుకోవడానికి 
గుళికలు అందుబాటులో ఉన్్నప్్పటికీ, ఒక గుటక నీరు త్రాగడం 
అనేది ఉత్్తమోత్్తమం.

లోపల మరియు వెలుపల ఉల్లాసంగా ఉండండి

శరీరాన్ని జలీకృతంగా ఉంచుకోవడం అనేది ఒక సరళమైన 
మరియు ప్రభావవంతమైన స్వీయ-సంరక్షణ  లక్ష్యం. మీ 
అలవాట్్లలో చేసే కొన్ని చిన్్న మార్పులు కూడా మిమ్్మల్ని మరిింత 
ఉత్తేజితంగా మార్్చగలవు. గుర్్తుుంచుకోోండి, పరిపూర్్ణత కంటే 
స్థిరత్్వవం చాలా ముఖ్్యయం, కాబట్టి ఈ క్రొత్్త అలవాట్్లను ఓర్పుతో 
అలవరచుకోోండి. మీ శరీరానికి పోషణనిచ్చే మరియు మీకు 
మంచి అనుభూతిని కలిగిించే ఒక దైనందిన జీవన శైలిని 
రూపొొందిించుకోవడమే అంతిమ లక్ష్యం. ఇక్్కడ చర్్చిించిన 
వాటిలో మీకు నచ్చిన అలవాట్్లను ఎంచుకుని, మీ రోజువారీ 
పద్్ధతులను మరిింత మెరుగుపరచుకోోండి. 

రివైవలిస్ట్ మ్యాగజైన్‌లో క్లో పావెల్ వ్రాసిన మరిన్ని కథనాలను 
ఇక్్కడ చదవండి: https://revivalist.com/
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“ఎవరైతే తమతో తాము సామరస్్యయంగా 
జీవిస్తారో, వారు విశ్్వవంతోనూ 
సామరస్్యయంగా జీవిస్తారు”

మార్్కస్ ఆరేలియస్

ప్రే
రణ



బౌద్్ధధం మరియు హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్: 
కరుణ, జ్ఞానం మరియు ఆధ్యాత్మిక 
ఏకత్్వవం గురిించి ఒక సంభాషణ
పూజ్్య గెషే దోర్జీ దామ్దుల్ మరియు పూర్ణిమా రామకృష్్ణన్ మధ్్య జరిగిన ఈ సంభాషణ, వివిధ 

ఆధ్యాత్మిక సంప్రదాయాల లక్ష్యం ఒకటే అనే సత్యాన్ని వక్కాణిస్్తుుంది. మనమంతా వేర్వేరు అనే భ్రమ 

తొలగిపోయినప్పుడు సామరస్్యయం ఎలా ఏర్్పడుతుుందో వారు ఇక్్కడ వివరిించారు.

పూర్ణిమా: నమస్తే, గెషే లా. మహాబోధి1 వృక్ష సంతతికి చెెందిన 
మొక్్కను నాటే ప్రతిష్ఠాపనా కార్్యక్రమానికి విచ్చేసినందుకు మీకు 
ధన్్యవాదాలు. మిమ్్మల్ని మళ్ళీ కన్హా శాాంతి వనానికి స్వాగతిించడం 
మాకు మిక్కిలి సంతోషంగా ఉంది. గ్లోబల్ స్పిరిట్చ్యువాలిటీ  
మహోత్్సవం తర్వాత, ఇది మీకు తిరిగి ఇంటికొచ్చిన అనుభూతిని 
కలిగిస్తూ ఉండవచ్చు. ఈ పునరాగమనం మీకు ఎలా అనిపిస్తున్్నది?

గెషే దోర్జీ దామ్దుల్: ఇక్్కడ ఉండటం వల్్ల ఎంతో స్్వస్్థత, ప్రశాాంతత 
చేకూరుతాయి. ఈ ప్రరాంగణం దాదాపు 2,000 ఎకరాలకు విస్్తరిించి 
ఉందని నాకు తెలిసిింది. ఇది దాజీ గారి ఆశీస్సులతో నిర్్మిించిన ఒక 
విశాలమైన నగరం వలె ఉన్్నది. మీరు ఈ ప్రరాంగణంలోకి 
అడుగుపెట్్టగానే, ఒక సరికొత్్త ప్రపంచంలోకి వచ్చినట్లు అనిపిస్్తుుంది. 
ఇక్్కడికి వచ్చిన మరుక్షణమే, ఆ 'ఏకత్్వ' భావన మనకు స్్పష్్టటంగా 
కలుగుతుుంది. ఏదో మళ్ళీ సొొంత గూటికి తిరిగి వచ్చామన్్ననంత 
గాఢమైన అనుభూతి ఇక్్కడ కలుగుతుుంది.

పూర్ణిమా: గ్లోబల్  స్పిరిట్చ్యువాలిటీ  మహోత్్సవంలో అనేక ఆధ్యాత్మిక 
సంప్రదాయాలు ఒకే చోట సమావేశమయ్యాయి. అప్్పటి మీ ప్రసంగం 
ద్వారా, హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ మరియు బౌద్్ధమతం మధ్్య ఒక గాఢమైన 
సాన్నిహిత్్యయం ఉన్్న భావన కలిగిింది.  ఈ రెెండు మార్గాల మధ్్య ఉన్్న 
సంబంధాన్ని మీరు ఎలా చూస్తారు?

గెషే: నిజానికి, నేను అతిశయోక్తిగా చెబుతున్నానని అనుకోకపోతే 
ఒక మాట చెబుతాను - ఎవరైనా హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌ను పూర్తిగా అర్్థథం 
చేసుకుని, ఆ పై బౌద్్ధ సంప్రదాయాన్ని గమనిస్తే, "ఇది నిజానికి 
హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ కదా" అని వారు భావిించవచ్చు. అలాగే, బౌద్్ధ 
సంప్రదాయం నుుండి వచ్చిన వారు హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌ను చూసినప్పుడు 
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ఎక్్కడా ఘర్్షణలు ఉండకూడదు, వివక్ష 

ఉండకూడదు, ఒకరినొకరు 

హిింసిించకూడదు- అదే అసలైన 

లక్ష్యం. ప్రతి ఒక్్కరూ ఆనందాన్ని, 

సంతోషాన్ని మరియు ప్రశాాంతతను 

అనుభవిించాలి. ఎవరైనా కష్టాల్లో 

ఉన్్నప్పుడు, వారికి సహాయం 

అందిించడానికి ఇతరులు అక్్కడ 

సిద్్ధధంగా ఉండాలి. అన్ని మతాల యొక్్క 

లక్ష్యం ఇదే.

ఎక్్కడా ఘర్్షణలు ఉండకూడదు, వివక్ష ఉండకూడదు, ఒకరినొకరు 
హిింసిించకూడదు- అదే అసలైన లక్ష్యం. ప్రతి ఒక్్కరూ ఆనందాన్ని, 
సంతోషాన్ని మరియు ప్రశాాంతతను అనుభవిించాలి. ఎవరైనా 
కష్టాల్లో ఉన్్నప్పుడు, వారికి సహాయం అందిించడానికి ఇతరులు 
అక్్కడ సిద్్ధధంగా ఉండాలి. అన్ని మతాల యొక్్క లక్ష్యం ఇదే.

సమస్్య ఎక్్కడ వస్్తుుందంటే, ప్రజలు అతివాద ధోరణిలోకి - అంటే 
మత మౌఢ్్యయం లేదా మతోన్మాదానికి లోనైనప్పుడు - వారు ఆ 
మార్గాన్నే లక్ష్యంగా ఎంచుకోవడం ప్రారంభిస్తారు. వారు మతాన్నే 
అంతిమ గమ్్యయంగా భావిించడం ప్రారంభిస్తారు. అంతిమ లక్ష్యాన్ని 
వారు మర్చిపోయి, ఘర్్షణలకు దిగుతారు.

పూర్ణిమా: అంటే, మతం అనేది ఒక మార్్గగం మాత్రమే, అది అంతిమ 
గమ్్యయం కాదు!

గెషే: అవును. ప్రపంచంలో సామరస్యాన్ని మరియు శాాంతిని 
నెలకొల్్పడమే అన్ని మతాల పరమ లక్ష్యం. కానీ, దురదృష్్టవశాత్తూ 
కొన్నిసార్లు మతం పేరుతోనే ఆ శాాంతి విచ్ఛిన్్నమవుతోోంది. మీరు 
ఇక్్కడికి, అంటే ఈ హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ కు వచ్చినప్పుడు, దాజీగారిని 
అనుసరిించే ప్రతి ఒక్్కరూ ఇతరులతో ఆత్మీయంగా కలిసిపోవడం 
గమనిించవచ్చు - ఇక్్కడ ఎవరినీ తక్కువ చేయడం లేదా దూరం 
పెట్్టడం ఉండదు. అది అత్్యయంత విలువైన విషయం.

- కేవలం దాజీ గారి ప్రశాాంతమైన ముఖవర్్చస్సును, ఆయన 
నడవడికను చూసినా సరే - "ఇది బౌద్్ధమే" అని వారు భావిించవచ్చు.

ఒక రకంగా చెప్పాలంటే, మనం ఏ సంప్రదాయాన్ని 
అనుసరిించినప్్పటికీ, ఒక విషయాన్ని మాత్రం ఖచ్చితంగా 
గుర్్తుుంచుకోవాలి: గమ్్యయం మరియు మార్్గగం రెెండిింటినీ ఒకటిగా 
కలిపి చూడకూడదు. గమ్్యయం వేరు, ఆ గమ్యాన్ని చేరుకోవడానికి 
అవలంబిించే పద్్దతి వేరు! ఉదాహరణకు, క్రైస్్తవం, హిిందూమతం, 
ఇస్్లాాం, యూదీయమతం, సిక్కుమతం, బహాయి మరియు 
బౌద్్ధమతం - ఇలా అన్ని సంప్రదాయాలు - విభిన్్న ప్రరాంతాలలో, 
విభిన్్న కాలాలలో ఆవిర్్భవిించాయి. గమ్యాన్ని చేరుకోవడానికి ప్రతి 
ఒక్్కటీ తనదైన పద్్దతిని ఎంచుకుుంది. కానీ అంతిమ లక్ష్యం మాత్రం 
ఒక్్కటే.
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గ్లోబల్  స్పిరిట్చ్యువాలిటీ  మహోత్్సవం జరిగినప్పుడు, హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ 
వాతావరణాన్ని అనుభూతి చెెందుతూ, సుమారు నలభై నుుండి అరవై 
లక్షల మంది ప్రజల సమక్షంలో దాజీ గారి ప్రసంగాన్ని విన్్నప్పుడు - 
ఆయనలో ఉన్్న సౌౌందర్యాన్ని, ఆత్మీయతను మరియు అందరినీ తన 
అక్కున చేర్చుకునే స్్వభావాన్ని నేను స్్పష్్టటంగా గమనిించగలిగాను.

నన్ను ఆహ్వానిించిన వారితో నేను ఒక మాట అన్నాను - కరుణచే 
ప్రేరితులైన ఇటువంటి గొప్్ప దూరదృష్టి గల నాయకులందరూ 
ఒకచోటికి చేరాలి. ఉదాహరణకు, మహాత్మా గాాంధీ గారు ఈ రోజు 
జీవిించి ఉంటే, అటువంటి మహానుభావులందిరినీ ఒకే వేదికపైకి 
తీసుకురావడానికి నేను ఎంతో కృషి సలిపి ఉండేవాడిని. శాాంతి 
కోసం ఉత్తి మాటలు మాట్లాడడం కాకుుండా, నిజమైన సామరస్్యయం 
మరియు నిజమైన శాాంతి కోసం కృషి చేయడానికి వారిని ఏకం 
చేసేవాడిని.

ఇది సాధ్్యమే అనడానికి నిదర్్శనం ఏమిటి? కేవలం ఒకసారి 
హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌కు వచ్చి చూడండి. ఇక్్కడ ప్రజలు ఏకత్్వ భావనను 
అనుభూతి చెెందుతారు. ఇటువంటి మహోన్్నతమైన మనస్సులు 
ఒకచోట చేరినప్పుడు, నిస్్ససందేహంగా ఈ ప్రపంచం చాలా భిన్్ననంగా 
మారుతుుంది.

పూర్ణిమా:మీరు అన్ని సంప్రదాయాలకు ఉన్్న ఉమ్్మడి లక్ష్యం గురిించి 
వివరిించారు. అది నాకు ప్రసిద్్ధ 'హృదయ సూత్రం' లోని ఒక 
వాక్యాన్ని గుర్తుచేస్్తోోంది: "రూపమే శూన్్యత, శూన్్యతే రూపం.” 
అలాగే హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌లో బాబూజీ మహారాజ్ గారు శూన్్యత వైపు 
మన ప్రయాణం గురిించి వచిించారు. ఈ రెెండిింటి మధ్్య మీకు 
ఏమైనా సంబంధం కనిపిస్్తోోందా?

గెషే: మీరు మొదట హృదయాన్ని ఎంచుకున్నారు - ఆపై 
హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌ను కలిపారు. హృదయం మరియు హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్.

మనం ఒకసారి ఇద్్దరు తల్లుల గురిించి ఆలోచిద్్దాాం. ఆ ఇద్్దరు 
తల్లులకు కూడా తమ బిడ్్డ పట్్ల అపారమైన ప్రేమ ఉంది. ఆ బిడ్్డకి 
భౌతికశాస్త్రంలో నోబెల్ బహుమతి సాధిించాలనే కోరిక.

మొదటి తల్లికి భౌతికశాస్త్రం పై పూర్తి అవగాహన ఉంది - సాపేక్ష 
సిద్్ధాాంతం, ప్రమాణ సిద్్ధాాంతం, క్్వాాంటం ఎంటాాంగిల్్మెెంట్ వంటి 
అన్ని క్లిష్్టమైన విషయాలు ఆమెకు క్షుణ్్ణణంగా తెలుసు. రెెండవ తల్లి 
కూడా తన బిడ్్డను అంతే సమానంగా ప్రేమిస్్తుుంది, కానీ ఆమెకు 
భౌతికశాస్త్రం గురిించి బొత్తిగా ఏమీ తెలియదు. ఆమెకు బిడ్్డపై 
అపారమైన ప్రేమ ఉన్్నప్్పటికీ, ఆ బిడ్్డ కల నెరవేరాలని మనస్ఫూర్తిగా 
కోరుకుుంటున్్నప్్పటికీ, ఆమె ఏమీ చేయలేని నిస్్సహాయ స్థితిలో 
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ఆ కోణం నుుండి చూస్తే, నాకు ఇందులో 

హృదయ సూత్రం కానవస్్తుుంది. 

"రూపమే శూన్్యత, శూన్్యతే రూపం. 

రూపం శూన్్యత కంటే వేరు కాదు, 

శూన్్యత రూపం కంటే వేరు కాదు" అని 

ఆ సూత్రం చెబుతున్్నప్పుడు - అది మనకు 

ఒక ముఖ్్యమైన విషయాన్ని 

బోధిస్్తోోంది: హృదయాన్ని ఎలా 

పరిపుష్్ఠఠం చేసుకోవాలి, వివేకం ద్వారా 

హృదయానికి ఎలా దిశానిర్దేశం 

చేయాలి అనేదే ఆ బోధన సారాాంశం.

ఉంది. ఆ ఆశయాన్ని నెరవేర్చుకోవడానికి బిడ్్డకు సరైన 
మార్్గదర్్శకత్్వవం చేసే విజ్ఞానం ఆమె దగ్్గర లేదు.

మొదటి తల్లి విషయంలో, ఆమె ప్రేమకు విజ్ఞానం దన్నుగా ఉంది. 
ఆమె వద్్ద ప్రేమ మరియు విజ్ఞానం రెెండూ ఉండటం వల్్ల, ఆ బిడ్్డ 
తన ఆశయ శిఖరాన్ని చేరుకోగలుగుతాడు - బహుశా 
భౌతికశాస్త్రంలో నోబెల్ బహుమతి గ్రహీత కూడా కావచ్చు.

ఇదే హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్: ఎప్పుడైతే కరుణకు జ్ఞానం మార్్గనిర్దేశం 
చేస్్తుుందో, అప్పుడు హృదయం పరిపూర్్ణమవుతుుంది.

ఆ కోణం నుుండి చూస్తే, నాకు ఇందులో హృదయ సూత్రం 
కానవస్్తుుంది. "రూపమే శూన్్యత, శూన్్యతే రూపం. రూపం శూన్్యత 
కంటే వేరు కాదు, శూన్్యత రూపం కంటే వేరు కాదు" అని ఆ సూత్రం 
చెబుతున్్నప్పుడు - అది మనకు ఒక ముఖ్్యమైన విషయాన్ని 
బోధిస్్తోోంది: హృదయాన్ని ఎలా పరిపుష్్ఠఠం చేసుకోవాలి, వివేకం 
ద్వారా హృదయానికి ఎలా దిశానిర్దేశం చేయాలి అనేదే ఆ బోధన 
సారాాంశం.

బాబూజీ మహారాజ్ గారు ప్రతిదీ చివరకు శూన్్యతలోకి 
లీనమవ్్వడమే గమ్్యమని చెప్పారు. ఇందులో చాలా లోతైన అర్్థథం 
ఉంది. హృదయ సూత్రం కూడా, "రూపమే శూన్్యత" మరియు 
"శూన్్యతే రూపం" అని చెబుతుుంది-ఇవి ఒకే నాణేనికి ఉన్్న రెెండు 
పార్శ్వాల వంటివి.

ఇక్్కడ రూపం అంటే పరస్్పర ఆధారిత ఆవిర్భావం: అంటే వస్తువులు 
లేదా సంఘటనలు ఒకదానిపై ఒకటి ఆధారపడి ఎలా ఉద్్భవిస్తాయో 
తెలియజేస్్తుుంది. ఈ సృష్టిలో ఏదీ స్్వతంత్రంగా ఉనికిలో లేదు. 
"శూన్్యయం" అంటే స్్వతంత్ర ఉనికి లేకపోవడం అని అర్్థథం.

అసలు ఘర్్షణలు, పోరాటాలు ఎందుకు జరుగుతాయి? 
ఎందుకంటే మనం ఒకరికొకరం సంబంధం లేని వ్్యక్తులమని 
భావిస్్తాాం. మనం వేరనే భ్రమలో ఉండటం వల్్ల ఇతరుల పట్్ల మనకు 
బాధ్్యత లేదని అనుకుుంటాాం. ఈ వైఖరియే అజ్ఞానం. నీవు నా నుుండి 
వేరు, నేను నీ నుుండి స్్వతంత్రుడినని అనుకోవడమే ఒక పెద్్ద భ్రమ.

అల్బెర్ట్ ఐన్‌స్టీన్ దీనిని ఒక దృష్టి భ్రమ అని పిలిచారు - అంటే "నీవు" 
మరియు "నేను" అనే విభజన భావన ఒక భ్రమ మాత్రమే. ఈ భ్రమను 
పటాపంచలు చేయాలంటే, మనం మన కరుణా వలయాన్ని 
విస్్తరిింపజేయాలని మరియు మనమందరం ఒకరిపై ఒకరం 
ఆధారపడి ఉన్నామనే సత్యాన్ని గుర్్తిించాలని ఆయన సూచిించారు.

కాబట్టి మళ్ళీ చెబుతున్నాను, కరుణకు జ్ఞానం తోడైనప్పుడు, అది 
పరిపూర్్ణమవుతుుంది. అది ప్రతి ఒక్్కరినీ తనతో కలుపుకుుంటుుంది. 
అదే హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్.

కోవిడ్-19 మనకు ఈ విషయాన్ని చాలా స్్పష్్టటంగా నేర్్పిింది. అత్్యయంత 
శక్తివంతమైన దేశాలు మరియు వాటి పాలకులు  - రాజులు, ప్రధాన 
మంత్రులు, అధ్్యక్షులు  కూడా స్్వతంత్రులు కారని నిరూపిించిింది. 
మిమ్్మల్ని మీరు రక్షషించుకోవడానికి మీ దేశ సరిహద్దులను పూర్తిగా 
మూసివేస్తే, మీ ఆర్థిక వ్్యవస్్థ కుప్్పకూలుతుుంది. ఒకవేళ సరిహద్దులు 
తెరిస్తే, వ్యాధి వ్యాపిస్్తుుంది. మనమందరం ఒకరిపై ఒకరం ఆధారపడి 
ఉన్నామనే  సత్యాన్ని గ్రహిించనంత కాలం, మిమ్్మల్ని మీరు 
రక్షషించుకోలేరు. బలహీనమైన దేశాలను రక్షషించడం అంటే, మిమ్్మల్ని 
మీరు రక్షషించుకోవడమే.

హృదయాన్ని పరిపుష్్ఠఠం చేయడానికి కావలసిన జ్ఞానం ఇదే. ఇది 
కేవలం ఒక చిన్్న పరిధికి మాత్రమే పరిమితం కాకూడదు. ఇది సమస్్త 
మానవాళికి, పశుపక్షాదులకు, పర్యావరణానికి చివరికి ఈ మొత్్తతం 
ప్రపంచానికి విస్్తరిించాలి.

అందుకే హృదయ సూత్రం "రూపమే శూన్్యత" అని చెప్పినప్పుడు, 
అది మనలోని వినాశకరమైన భావోద్వేగాలను - అంటే వ్యామోహం, 

23ఏప్రిల్ 2026

ప్రేరణ



ఇదే హృదయ సూత్రం యొక్్క పరమ 

సారాాంశం. దీని వల్్ల వినాశకరమైన 

భావోద్వేగాలు తగ్గిపోతాయి, కరుణ 

విస్్తరిించి ఈ భూమిపై ఉన్్న సమస్్త 

జీవరాశులనే కాకుుండా, 

పర్యావరణాన్ని కూడా అక్కున 

చేర్చుకుుంటుుంది.

దురాశ, క్రోధం వంటి వాటిని - కరిగిించివేయడానికి 
సహాయపడుతుుంది. ఎందుకంటే, అక్్కడ స్్వతంత్రమైన అహం ఏదీ 
లేదని మనం గ్రహిస్్తాాం.

అలాగే "శూన్్యతే రూపం" అని ఆ సూత్రం చెప్పినప్పుడు, సమస్్త 
జీవుల రూపాలు ఉనికిలో ఉన్నాయని మనం గుర్తిస్్తాాం - కానీ అవి 
పరస్్పర ఆధారిత స్థితిలో ఉన్నాయని అర్్థథం చేసుకుుంటాాం. ఆ 
అవగాహన నుుండే సహానుభూతి, వాత్్సల్్యయం, కరుణ, మరియు 
ఆనందం ఉద్్భవిస్తాయి. 

“రూపమే శూన్్యత”: హానికరమైన భావోద్వేగాలు కరిగిపోతాయి.

“శూన్్యతే రూపం”: సానుకూల గుణాలు వికసిస్తాయి.

ఇదే హృదయ సూత్రం యొక్్క పరమ సారాాంశం. దీని వల్్ల 
వినాశకరమైన భావోద్వేగాలు తగ్గిపోతాయి, కరుణ విస్్తరిించి ఈ 
భూమిపై ఉన్్న సమస్్త జీవరాశులనే కాకుుండా, పర్యావరణాన్ని 
కూడా అక్కున చేర్చుకుుంటుుంది.

పూర్ణిమా: మీరు కరుణ విస్్తరిించడం గురిించి మాట్లాడినప్పుడు, 
నాకు నీటి తరంగాలు గుర్తుకు వస్తున్నాయి - ఒక చిన్్న చర్్య మరొక 
దానిని, అలా ఇంకొక దానిని ఎలా స్్పపృశిస్తూ వెళ్్తుుందో కదా.

అది నాకు “ఓం మణి పద్మే హుుం” అనే మంత్రాన్ని గుర్తుకు తెచ్్చిింది. 
హృదయం అనే పద్్మమం వికసిించినప్పుడు, అందులో నుుండి కరుణ 
అనే మణి ఉద్్భవిస్్తుుందని నేను ఒకసారి విన్నాను. హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌లో 
మేము చేసే రాత్రి ప్రార్్థన కూడా సరిగ్గా ఇదే - మానవాళి యొక్్క 
సామూహిక వికాసం కోసం చేసే ఒక నిస్వార్్థ ప్రార్్థన.

ఇక్్కడ ఒక అనునాదం ఉన్్నట్లు అనిపిస్తున్్నది. ఈ మంత్రం గురిించి 
మరియు దాని అర్్థథం గురిించి మీరు వివరిించగలరా?

గెషే: ఇది అద్భుతమైన విషయం. అసలు "మానవాళి సామూహిక 
వికాసం" అనే పదబంధమే ఎంతో అర్్ధవంతమైనది, శక్తివంతమైనది.

ఓం మణి పద్మే హుుం అనేది కరుణామూర్తి బుద్ధుడైన 
అవలోకితేశ్్వరుని మంత్రం. చీనీ సంప్రదాయంలో, ఈ ఉనికి స్త్రీ 
రూపంలో 'క్వాన్ యిన్'గా కనిపిస్్తుుంది. భారతదేశంలోని నలంద 
నుుండి ఉద్్భవిించిన టిబెటన్ బౌద్్ధమతంలో, ఇది పురుష రూపంలో 
'అవలోకితేశ్్వరుడు'గా వ్్యక్్తమవుతుుంది.

ఓం అనేది హిిందూ, బౌద్్ధ మరియు జైన మతాలలో సమానంగా 
కనిపిస్్తుుంది. ఇది అ-ఉ-మ (A-U-M) ల సమ్మేళనం, ఇది శరీరం, 
వాక్కు మరియు మనస్సులను సూచిస్్తుుంది.

మేల్కొలపాల్్సిింది ఏది? శరీరం, వాక్కు మరియు మనస్సుల వికాసం 
- దీనినే కొొందరు పరిపూర్్ణ చైతన్్యయం అని అంటారు.

మనం ఆ దిశగా ఎలా పరిణామం చెెందుతాము? ఆ రత్్ననం ద్వారా 
-  అంటే 'మణి' ద్వారా...

ఈ మణి కరుణకు సంకేతం. కోరిన కోర్కెలు తీర్చే చిింతామణి 
ఎలాగైతే ఆకాాంక్షలను నెరవేరుస్్తుుందో, అలాగే ఒక మంచి 
హృదయం మనలో అత్్యయంత గాఢమైన కోరికను నెరవేరుస్్తుుంది - 
అదే మనం సంతోషంగా ఉండటం మరియు ఇతరులు సంతోషంగా 
ఉండటానికి సహాయపడటం. మన శారీరిక మరియు మానసిక 
ఆరోగ్్యయం కూడా కరుణ ద్వారానే దృఢపడతాయి. ఇదే మణి యొక్్క 
అసలైన తత్్వవం.

కానీ కేవలం కరుణ మాత్రమే సరిపోదు. దానికి సరైన 
మార్్గదర్్శకత్్వవం అవసరం.

పద్మే - అంటే పద్్మమం (Lotus). తామర పువ్వు బురదలో పుట్టినా, దానికి 
బురద అంటదు. జ్ఞానం కూడా సామాన్్య మానవులలోనే 
ఉద్్భవిస్్తుుంది; కానీ, ఒక సమర్ధుడైన గురువు సరైన దిశానిర్దేశం 
చేసినప్పుడు, అది అత్్యయంత పవిత్రంగా ఉంటుుంది. కరుణ పరిపూర్్ణణం 
కావడానికి ఈ జ్ఞానమే మూలం.

ఆ తర్వాత 'హుమ్' ఇది హృదయం మరియు జ్ఞానం యొక్్క 
ఎడబాయని బంధాన్ని సూచిస్్తుుంది. అవి విడిగా పనిచేయకూడదు. 
అవి వ్్యక్తిగతంగా మరియు సామూహికంగా ఎప్పుడూ కలిసే 
పనిచేయాలి. 
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ఎప్పుడైతే కరుణ కేవలం "నా సమూహం" అనే దానికి మాత్రమే 
పరిమితం అవుతుుందో, అది అసంపూర్్ణణంగా మిగిలిపోతుుంది. 
నిజమైన హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ అనేది సమస్్త ప్రపంచానికి విస్్తరిించాలి. 

దాజీ కూడా ఇదే మార్్గగంలో పనిచేస్తున్నారు. ఈ 2,000 ఎకరాల 
భూమి ఆయన సొొంతం కోసం కాదు. హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌ను ఆదరిించే 
ప్రతి ఒక్్కరి కోసం ఇది. మనం నేర్చుకోవాల్్సిింది కూడా ఇదే. 

పూర్ణిమా: నాయకులు వ్్యక్తులను తీర్చిదిద్్దడం గురిించి - అంటే 
కేవలం అనుచరులను సృష్్టిించడం కాకుుండా, హృదయాలను 
మలచడం గురిించి మీరు మాట్లాడారు. దానిని గురిించి సవివరంగా 
చెప్్పగలరా?

గెషే: దాజీ, రాజీ జీ, మరియు దలైలామా వంటి గొప్్ప గురువుల 
నుుండి మనం నేర్చుకోవలసిన ఒక ముఖ్్యమైన విషయం ఉంది: 
ఎప్పుడైతే ఒక నాయకుడికి ఉన్్న మంచి హృదయానికి మేధస్సు 
తోడవుతుుందో, అప్పుడు నిజమైన పరివర్్తన చోటుచేసుకుుంటుుంది.

నేను ఈ ఆశ్రమానికి వచ్చినప్పుడు, ఒక పరాయి వ్్యక్తిలా నాకు 
అనిపిించదు. ఇక్్కడి ప్రజలు సహజమైన చిరునవ్వుతో ఆహ్వానిస్తారు. 
అవి బలవంతంగా కృత్రిమంగా తెచ్చుకున్్నవి కావు; అవి 
నిర్్మలమైనవి.

ఇది ఎలా సాధ్్యయం? వారందరూ ఒకే తల్లి కడుపున పుట్టిన వారు 
కాదు కదా! దీనికి కారణం వారి మార్్గదర్శి అయిన దాజీ గారు, 
మరియు ఆయన ఇద్్దరు గురువులు (బాబూజీ మహారాజ్, చారీజీ 
మహారాజ్) అనుగ్రహిించిన జ్ఞానం. పూజ్యులు దలై లామా ఇంకొక 
అసాధారణమైన ఉదాహరణ. 

ఇదే మనకు కావాల్్సిింది: విశాలమైన లోక కళ్యాణాన్ని కాాంక్షషించే 
దార్్శనికత మరియు కరుణతో నిిండిన హృదయం కలిగిన 
నాయకుడు. ఈ రెెండూ ఏకమైనప్పుడు, ప్రజలలో మార్పు 
మొదలవుతుుంది. ఆ నాయకుని అనుయాయులు కూడా అదే 
హృదయాన్ని, అదే దృష్టిని తమలో అభివ్్యక్్తపరచడం ప్రారంభిస్తారు.
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ఇదే మనకు కావాల్్సిింది: విశాలమైన 

లోక కళ్యాణాన్ని కాాంక్షషించే దార్్శనికత 

మరియు కరుణతో నిిండిన హృదయం 

కలిగిన నాయకుడు. ఈ రెెండూ 

ఏకమైనప్పుడు, ప్రజలలో మార్పు 

మొదలవుతుుంది. ఆ నాయకుని 

అనుయాయులు కూడా అదే 

హృదయాన్ని, అదే దృష్టిని తమలో 

అభివ్్యక్్తపరచడం ప్రారంభిస్తారు.

అది తరంగాల వలె విస్్తరిించే ప్రభావంలా 

మారుతుుంది - ఒక శృంఖలా ప్రతిచర్్య. 

అది ఎంతలా విస్్తరిస్్తుుందంటే, చివరకు 

“ఇతరులు” లేదా “శత్రువులు” అనే 

భావనలే మిగలవు. అందరూ 

"ఆప్తులుగా" మారిపోతారు.

అది తరంగాల వలె విస్్తరిించే ప్రభావంలా మారుతుుంది - ఒక 
శృంఖలా ప్రతిచర్్య. అది ఎంతలా విస్్తరిస్్తుుందంటే, చివరకు 
“ఇతరులు” లేదా “శత్రువులు” అనే భావనలే మిగలవు. అందరూ 
"ఆప్తులుగా" మారిపోతారు.

అనేక సందర్భాల్లో, కోపం ప్రతీకారానికి దారితీస్్తుుంది. ‘మీరు 
మమ్్మల్ని బాధపెట్టారు; మేము మిమ్్మల్ని బాధపెడతాము.' అనే 
ధోరణి ఉంటుుంది. ద్వేషం మరిింత ద్వేషాన్ని రగిలిింపజేస్్తుుంది. కానీ 
జ్ఞానవంతమైన నాయకత్్వవంలో, ఒక భిన్్నమైన మార్్గగం 
సాధ్్యమవుతుుంది.

పూజ్యులైన దలైలామా గారు తరచుగా ఒక మాట చెబుతుుంటారు 
- కోపాన్ని మనపై ఆధిపత్్యయం చలాయిించనివ్్వడం ఒక వైఫల్్యయం. 
దానికి బదులుగా, మనం ఆచరణాత్్మకంగా ఉండాలి.  మనం ఏమి 
చేయగలమో, అది చేయాలి. మనం 'మధ్యే మార్గాన్ని' ఎంచుకోవాలి 
- అది ఇరు పక్షాలకు మేలు చేసే విధానం కావాలి. "మేము మిమ్్మల్ని 
శిక్షిస్తాము; మేము మిమ్్మల్ని చంపుతాము" అనే ధోరణి 
ఉండకూడదు. అటువంటి వైఖరికి తావు ఉండకూడదు.

నేను చరిత్రను అవలోకనం చేసినప్పుడు, ఒక వ్్యక్తి లక్షలాది మందిని 
ఎలా మార్్చగలరో నాకు కనిపిస్్తుుంది. ఒక నాయకుడు ఒక 
సమాజాన్నే పునర్నిర్్మిించగలడు. ఇక్్కడ కూడా, హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్‌లో 
వ్్యక్తులు చిరునవ్వుతో ఉండటం నేను చూస్తున్నాను - ఆ ప్రభావం 
ఒక వ్్యక్తి నుుండి, అంటే దాజీ గారి నుుండి వస్్తోోంది. ప్రపంచ 
నాయకులు దాజీ గారు మరియు పూజ్్య దలైలామా వంటి వ్్యక్తుల 
నుుండి నేర్చుకోవాలి: జ్ఞానంచే మార్్గదర్్శకత్్వవం చేయబడిన కరుణ. 
ఒకవేళ ఆ కలయిక గనుక దేశాలను పాలిించినట్్లయితే, యుద్ధాల 
కోసం ఖర్చు చేస్తున్్న కోట్్ల డాలర్్లను మానవాళి పురోగతి కోసం 
మళ్్ళిించవచ్చు.

పూర్ణిమా: ఒక వ్్యక్తి అనేకమందిని ఎలా ప్రభావితం చేయగలరో మీరు 
చెప్పినప్పుడు, నాకు బాబూజీ మహారాజ్ గారు ఒకప్పుడు చెప్పిన 
మాట గుర్తుకు వస్తున్్నది: "నేను శిష్యులను సృష్్టిించను, 
పరిపూర్ణులను సృష్టిస్తాను." దర్్శన సిద్దులైన నాయకులు కేవలం 
అనుచరులను తయారు చేయరు-వారు ఇతరులలో కూడా అదే 
ఉన్్నత దృష్టిని, అదే హృదయాన్ని మేల్కొల్పుతారు.

ముగిింపుగా, మీ ఆఖరి ఆలోచనలు పంచుకుుంటారా ?

గెషే దోర్జీ దామ్దుల్: భారతదేశం ఒక అద్భుతమైన దేశం. ఇది 
జైనమతం, హిిందూమతం, బౌద్్ధమతం వంటి అనేక సంప్రదాయాల 
నుుండి గొప్్ప గురువులను అందిించిింది. ఆ తర్వాత, మహాత్మా 
గాాంధీ, వినోబా భావే, మరియు ఇక్్కడ మనకు దాజీ గారు ఉన్నారు. 
వీరంతా అసాధారణమైన వ్్యక్తులు.

పూజ్్య దలైలామా గారు తరచుగా ఒక మాట చెబుతుుంటారు 
- ఆయన ఎక్్కడికెళ్ళినా, భారతదేశాన్ని అహిింసా భూమిగా 
కొనియాడుతారు. భారతదేశం యొక్్క అపారమైన ఆధ్యాత్మిక 
వారసత్వాన్ని మరియు అది మానవాళికి అందిించగల విలువలను 
ఆయన ప్రపంచమంతటికీ చాటి చెబుతారు. 

ప్రస్తుత ప్రపంచం ఈ సద్గుణాలను కోల్పోయిింది. ఈ కోణంలో 
చూస్తే, పూజ్్య దలైలామా గారు భారతదేశానికి ఒక రాయబారిలా 
సేవలందిస్తున్నారు. 

ఆయన ఇలా అనడం నాకు గుర్్తుుంది: "నా శరీరం భారతీయ రాజ్మా 
పప్పుతో పెరిగిింది, నా మేధస్సు భారతీయ నలంద తత్్వశాస్త్రం-
అంటే మనస్్తత్్వశాస్త్రం, ఆధిభౌతిక శాస్త్రం మరియు తర్్కశాస్త్రం-వల్్ల 
వికసిించిింది." ఆ విధంగా, ఆయన తనను తాను భరతమాత బిడ్్డగా 
భావిస్తారు.
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[1] మహాబోధి వృక్షం అంటే బుద్్ధగయలోని పవిత్రమైన రావి చెట్టు, దీని క్రరిందనే సిద్ధార్్థ గౌతముడు 
జ్ఞానోదయం పొొందాడని విశ్్వసిస్తారు. కన్హా శాాంతి వనంలో ఉన్్న ఈ వృక్షం, ఆ అసలు బోధి వృక్షం 
యొక్్క వంశానికి చెెందినది.

[2]2024లో కన్హా శాాంతి వనంలో నిర్్వహిించబడిన గ్లోబల్  స్పిరిట్చ్యువాలిటీ మహోత్్సవం అనేది 
వివిధ అంతర్జాతీయ ఆధ్యాత్మిక నాయకులు మరియు సంప్రదాయాల కలయికతో జరిగిన ఒక 
అంతర్జాతీయ సమ్మేళనం.

[3] అహిింస: ఇది ఒక సంస్్కకృత పదం. దీని అర్్థథం 'హిింస చేయకపోవడం' లేదా 'హాని 
తలపెట్్టకపోవడం'. భారతీయ సంప్రదాయాలలో ఇది ఒక ఉన్్నతమైన నైతిక సూత్రం. ఆలోచనలో, 
మాటలో మరియు చేతలలో - ఏ రూపంలోనూ ఇతరులకు హాని చేయకుుండా, కరుణతో మెలగడమే 
దీని పరమార్్థథం.

కాబట్టి నేను చెప్్పదలచిింది ఇదే: పూజ్్య దలై లామా గారు, మహాత్మా 
గాాంధీ, మరియు దాజీ గారి వంటి గొప్్ప నాయకులు ఈ పుణ్్యభూమి 
అందిించిన వారసత్వాలే. నాయకులైనా లేదా సామాన్్య పౌరులైనా 
- ప్రతి ఒక్్కరూ వీరి నుుండి ఎంతో నేర్చుకోవచ్చు.

పూర్ణిమా: ధన్్యవాదాలు, గెషే లా. మీతో మాట్లాడటం మాకు దక్కిన 
గౌరవం. కన్హా శాాంతి వనానికి మిమ్్మల్ని పునః ఆహ్వానిించాలని 
మేము కోరుకుుంటున్నాము!

గెషే: ధన్్యవాదాలు. ఈ కేేంద్రాన్ని సందర్్శిించడం నాకు దక్కిన 
నిజమైన గౌరవంగా భావిస్తున్నాను. ఇది చాలా అందమైన ప్రదేశం. 
లోపలికి అడుగు పెట్్టగానే మనసుకు ఎంతో ప్రశాాంతత 
కలుగుతుుంది.

నేను చిరునవ్వులను గమనిస్తూ ఉంటాను. ఒకటి లేదా రెెండు 
చిరునవ్వులు - అవి ఎక్్కడైనా కనిపిస్తాయి. కానీ ఇక్్కడ, ఈ 2,000 
ఎకరాల ప్రరాంగణమంతటా, మీకు కేవలం దరహాసాలే కనిపిస్తాయి. 
అవి ఒకరి నుుండి ఒకరికి సంక్రమిస్తూ, ఎంతో అందంగా ఉన్నాయి. 
ఇది నిజంగా ఒక అద్భుతం!
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కలత నుుండి సామరస్యానికి
దాజీ, అపూర్వా పటేల్‌తో జరిపిన సంభాషణలో, సామరస్్యయం గురిించి మరియు అంతర్్గత 

పునరుద్్ధరణలో కలత పోషిించే పాత్ర గురిించి చర్్చిించారు.

అపూర్వా: సాాంకేతికత ఇప్పుడు మనందరికీ ఎంతో సులభంగా 
అందుబాటులోకి వచ్్చిింది, దీని వల్్ల మనం నిరంతరం ఒకరితో 
ఒకరు అనుసంధానమై ఉంటున్నాము. అయినప్్పటికీ, ప్రజల మధ్్య 
దురదృష్్టవశాత్తూ ఒక విధమైన అసమతుల్్యత మరియు 
సామరస్్యతా లోపం కనిపిస్్తోోంది.

దాజీ: ఎడతెరిపి లేకుుండా మ్రోగే సెల్ ఫోన్్లతో నిిండిన గదిలో మీరు 
ఎప్పుడైనా కూర్చున్నారా? అనుబంధం లేని పరిచయం ఇలాగే 
ఉంటుుంది. అక్్కడ శబ్్దదం భయంకరంగా ఉంటుుంది, కానీ నిజమైన 
సంభాషణ మాత్రం జరగదు. 

సంఘం లేదా సాాంగత్్యయం గురిించి పురాతన బోధనలు ఇక్్కడ ఒక 
కీలకమైన విషయాన్ని వెల్్లడిస్తున్నాయి. మనం దేనితో సాాంగత్్యయం 
చేస్తామో, వాటి  లక్షణాలను సంతరిించుకుుంటాము. మనసు పదే 
పదే దేనిని స్్పపృశిస్్తుుందో, ఆ లక్షణాలనే గ్రహిస్్తుుంది. గత శతాబ్దాలలో, 
ఒక వ్్యక్తి యొక్్క సాాంగత్్యయం కేవలం కొద్దిమంది వ్్యక్తులకు మరియు 
ఒక స్థిరమైన వాతావరణానికి మాత్రమే పరిమితమై ఉండేది. కానీ 
నేడు, కేవలం ఒక గంట సేపు మొబైల్లో  సమాచారాన్ని చూస్తూ పోతే, 
మనం వందలాది మనస్సులను, వేలాది చిత్రాలను, లెక్్కలేనన్ని 
ప్రకంపనలను ఎదుర్్కొొంటాము. వీటిలో చాలా వరకు మనలో 
బలమైన భావోద్వేగాలను ప్రేరేపిించే విధంగా రూపొొందిించబడ్డాయి, 
ఎందుకంటే ఆ బలమైన భావోద్వేగాలే మనల్ని వాటికి బానిసలుగా 
మారుస్తాయి. 
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సమస్్య సంపర్్కకంలో లేదు. మన 

సంపర్కాలు లోతుగా ఉండవలసిన 

చోట పైపైనే ఉండటమే అసలు సమస్్య. 

మన అంతరాల్లోని లోతుల్ని 

చేరుకోవడాన్ని నిర్్లక్ష్యం చేస్తూ, 

నిరంతరం బయట ఉన్్న వ్్యక్తుల కోసం 

మనం అంతులేని ప్రయత్్ననం 

చేస్తున్్నాాం. 

విస్్పర్స్ ఫ్రమ్ ది బ్రైటర్ వరల్డ్ నేరుగా ఈ విషయం గురిించే ఇలా 
చెబుతోోంది: "నేటి మానవుడు తన ఆధ్యాత్మిక ఉనికికి అవసరం లేని 
అన్ని రకాల సమాచారంతో నిిండిపోయి ఉన్నాడు. హృదయానికి 
అంతకంటే ఖచ్చితమైన అవసరాలు ఉన్నాయి, అవి దానికి మాత్రమే 
తెలుసు."

సమస్్య సంపర్్కకంలో లేదు. మన సంపర్కాలు లోతుగా ఉండవలసిన 
చోట పైపైనే ఉండటమే అసలు సమస్్య. మన అంతరాల్లోని లోతుల్ని 
చేరుకోవడాన్ని నిర్్లక్ష్యం చేస్తూ, నిరంతరం బయట ఉన్్న వ్్యక్తుల 
కోసం మనం అంతులేని ప్రయత్్ననం చేస్తున్్నాాం. ఇక్్కడే ఒక 
విరోధాభాసం ఉంది: మన అంతరాళంలోకి మనం ఎంత లోతుగా 
వెళ్తామో, అప్పుడే మనం నిజంగా మరొకరిని కలుసుకోగలం. రెెండు 
ఉపరితలాలు ఒకదానికొకటి రాసుకున్్నప్పుడు ఘర్్షణ 
ఏర్్పడుతుుంది; అదే ఇద్్దరు గంభీరమైన వ్్యక్తులు ఒకరినొకరు 
గుర్్తిించినప్పుడు అనునాదం ఉద్్భవిస్్తుుంది.

అపూర్వా: అంటే నిరంతర సంపర్కాలు నిజానికి ప్రతికూల 
ఫలితాలను ఇస్తాయంటారా?

దాజీ: అంతర్్గత సంబంధానికి మద్్దతుగా ఉండాల్్సిింది పోయి, 
దానికి ప్రత్యామ్నాయంగా ఈ సంపర్కాలు మారినప్పుడు ఖచ్చితంగా 
అది ప్రతికూలమే అవుతుుంది. ప్రతి నిశ్్శబ్్ద క్షణం వెెంటనే ఒక సూచనా 
ప్రకటనలతో నిిండిపోయినప్పుడు, ప్రతి ఏకాాంత సమయం ఒక తెర 
ద్వారా ఆక్రమిించబడినప్పుడు, నిజమైన సామరస్్యయం పుట్్టవలసిన ఆ 
పునాదినే మనం కోల్పోతాము.

సహజ మార్్గ విధానం దీనికొక పరిష్కారాన్ని అందిస్్తుుంది: బాహ్్య 
ప్రపంచంతో సంబంధం ఏర్్పడకముుందే మనల్ని మన కేేంద్రంలో 
స్థిరపరిచే  ఉదయపు చేసే ధ్యానం, రోజంతా ఇతర సాాంగత్యాల 
ద్వారా పేరుకుపోయిన సంస్కారాలను తొలగిించే సాయంత్రపు 
నిర్్మలీకరణ, మరియు హృదయాన్ని తిరిగి తన మూలం వైపు 
మళ్్ళిించేేందుకు పడుకునే ముుందు చేసే ప్రార్్థన. ఈ సాధనలు ఒక 
నిలువు అక్షాన్ని ఏర్్పరుస్తాయి. ఈ అక్షం ఆధారంగానే, మన 
సమాాంతర బాహ్్యసంబంధాలు రూపాాంతరం చెెందుతాయి. 

మీరు మీ అంతరాళంలోకి ఎంత లోతుగా వెళ్తే, ఇతరులకు అంత 
దగ్్గరవుతారు. పై పొర మీద కేవలం జనసమూహం మాత్రమే 
ఉంటుుంది. లోలోతుల్లో మాత్రమే మీరు మిమ్్మల్ని కలుసుకోగలరు. 

అపూర్వా: దశ నియమాలలో, మన జీవితాలను సరళీకృతం 
చేసుకోవాలని మరియు ప్రకృతితో మమేకమై ఉండాలని మనకు 
సూచిించబడిింది. దీని కోసం మొట్్టమొదటి అంతర్్గత మార్పును 
మనం ఎలా ప్రారంభిించవచ్చు? 

దాజీ: సంక్లిష్్టత యొక్్క నిజ స్్వరూపాన్ని గ్రహిించినప్పుడు, ఇక 
మిగిలేది సరళత్్వమే.

సరళత్్వవం రెెండు రకాలు. మొదటిది, సంక్లిష్్టతను ఇంకా 
చవిచూడని చిన్్నపిల్్లల సరళత్్వవం. ఈ సరళత్్వవం అమాయకమైనది, 
అందమైనది, కానీ చాలా నాజూకైనది. సంక్లిష్్టత ఎదురైన 
మరుక్షణమే అది ముక్్కలైపోతుుంది. రెెండవది, ప్రతి సంక్లిష్్టతను 
దాటుకుని, అనవసరమైన దేనినీ తనతో మోయకుుండా అవతలి 
ఒడ్డుకు చేరుకున్్న జ్ఞాని యొక్్క సరళత్్వవం. ఇది ఎన్నో పరీక్షలకు 
ఎదురొడ్డి నిలబడిింది కాబట్టి అత్్యయంత దృఢమైనది.

రెెండవ రకమైన సరళత్వానికి దారితీసే మార్్గగం జీవితంలోని 
చిక్కుముడుల చుట్టూ కాకుుండా, వాటి గుుండానే వెళ్్తుుంది. ఈ 
సంక్లిష్్టమైన ప్రపంచం మనపై ప్రభావం చూపలేదని మనం 
నటిించలేము. మనం కేవలం నిర్్ణయం తీసుకున్్ననంత మాత్రాన 
సరళంగా మారిపోలేము. మనపై ఉన్్న సంక్లిష్్టత యొక్్క పొరలను 
ముుందుగా గుర్్తిించాలి, వాటిని పరిశీలిించాలి మరియు ఆ తర్వాతే 
వాటిని నివృత్తి చేసుకోవాలి.
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ఇక్్కడే సాయంత్రం వేళ చేసే నిర్్మలీకరణ సాధన అత్్యయంత 
ఆవశ్్యకమవుతుుంది. ప్రతి రోజూ మన పై కొన్ని ముద్రలను 
వదిలివెళ్్తుుంది: కోరికలు, ప్రతిచర్్యలు, అభిప్రాయాలు మరియు 
తీర్పులు. ఈ సంస్కారాలు మనలో సంక్లిష్్టతను, గందరగోళాన్ని 
సృష్్టిించి, ఆత్్మ యొక్్క సహజమైన సామరస్యాన్ని అణిచివేస్తాయి. 
ప్రతి సాయంత్రం చిత్్తశుద్ధితో చేసే ఈ నిర్్మలీకరణ ప్రక్రియ, ఆ రోజు 
పేరుకుపోయిన మాలిన్యాలు ప్రవృత్తులుగా స్థిరపడకముుందే వాటిని 
తొలగిస్్తుుంది. 

ప్రకృతితో మమేకమై ఉండటానికి, "ప్రకృతి" అంటే ఏమిటో ఒక్్కసారి 
ఆలోచిించండి. ఈ పదం "ఉద్్భవం" లేదా "మూలం" అనే అర్్థథం వచ్చే 
ధాతువు నుుండి వచ్్చిింది. కాబట్టి, ప్రకృతితో మమేకమవ్్వడం అంటే 
ఒకరి మూలంతో, ఒకరి ఉద్్భవంతో, ఒకరి అంతర్్గత అస్తిత్్వవంతో 
మమేకమవ్్వడం. ఆ అంతర్్గత అస్తిత్్వవం ఎంతో సరళమైనది. 
సంక్లిష్్టతను సృష్్టిించేది కేవలం సంస్కారాలు, అంటే మనం 
పోగుచేసుకున్్న ముద్రలు మాత్రమే.

మొట్్టమొదటి ఆంతరంగిక మార్పు ఎప్పుడు ప్రారంభమవుతుుందంటే 
- మీరు ఇకపై కొత్్త మాలిన్యాలను పోగు చేసుకోవడం ఆపినప్పుడే. 
జీవితాన్ని సరళతరం చేయడానికి ముుందు, దానిని సంక్లిష్్టటంగా 
మార్్చడం ఆపాలి. అంటే ప్రతి క్షణంలోనూ మనం దేనిని 
తగిలిించుకుుంటున్నామో  గమనిస్తూ ఉండాలి: అవసరం లేని 
ప్రతిచర్్యలు, బలవంతపు అభిప్రాయాలు, యాాంత్రికమైన తీర్పులు. 
వీటితో మీరు పోరాడాల్సిన అవసరం కూడా లేదు. వాటిని గమనిస్తే 
సరిపోతుుంది. ఏ విషయాన్్ననైనా మనం స్్పష్్టటంగా చూడగలిగితే, అది 
క్రమంగా తన పట్టు కోల్పోవడం ప్రారంభిస్్తుుంది.

ఒక విస్్పర్స్ ఇలా సలహా ఇస్్తోోంది: "సౌౌందర్్యయం మరియు దైవిక 
శాాంతి వైపు ఉన్్న ఈ కిటికీని పూర్తిగా తెరవండి; అక్్కడ సామరస్్యయం 
మరియు పరిపూర్్ణ ఆనందం నివాసం ఉంటాయి." ఆ కిటికీ ఇప్్పటికే 
అక్్కడ ఉంది. అది కేవలం మనలో పేరుకుపోయిన సంక్లిష్్టతలతో 
కప్్పబడి ఉంది. వాటిని తొలగిించండి, అప్పుడు ఎల్్లప్పుడూ వెెంటే 
ఉండే ఆ సామరస్్యయం దానంతట అదే వెల్్లడవుతుుంది.

అపూర్వా: మనం కొత్్త సవాళ్్లను ఎదుర్కొన్్నప్పుడు, అది మనలో 
కొొంత అసౌకర్యాన్ని కలిగిస్్తుుంది. ఇది సామరస్్యయం 
దెబ్్బతిన్్నదనడానికి సంకేతమా లేక లోతైన సమతుల్్యత వైపు 
వెళ్్లేేందుకు ఒక మార్్గమా?

దాజీ: ఆధ్యాత్మిక ప్రపంచంలో సాధారణంగా ఉండే ఒక అపోహను 
సహజ మార్్గ సంప్రదాయం పటాపంచలు చేస్్తుుంది: అసౌకర్యాన్ని 
కలిగిించని గురువు నిజమైన ప్రేమ కలిగినవాడు కాడు; ఆయనది 
కేవలం అంగీకారతత్్వ ప్రదర్్శన అంతే. ఆధ్యాత్మిక మార్్గగం ఎప్పుడూ 
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ఆధ్యాత్మిక ప్రపంచంలో సాధారణంగా ఉండే ఒక అపోహను సహజ మార్్గ 

సంప్రదాయం పటాపంచలు చేస్్తుుంది: అసౌకర్యాన్ని కలిగిించని గురువు నిజమైన 

ప్రేమ కలిగినవాడు కాడు; ఆయనది కేవలం అంగీకారతత్్వ ప్రదర్్శన అంతే. ఆధ్యాత్మిక 

మార్్గగం ఎప్పుడూ హాయిగా ఉండాలని, మన పురోగతి సౌకర్్యవంతంగా సాగాలని, 

గురువు మనల్ని ఎప్పుడూ ఓదార్పుగా, మెచ్చుకోలుగా చూస్తారని మనం 

ఊహిించుకుుంటాాం. ఇది అహం కోరుకునే ఆధ్యాత్మికత, దీని వల్్ల ఎటువంటి 

ప్రయోజనం ఉండదు.

హాయిగా ఉండాలని, మన పురోగతి సౌకర్్యవంతంగా సాగాలని, 
గురువు మనల్ని ఎప్పుడూ ఓదార్పుగా, మెచ్చుకోలుగా చూస్తారని  
మనం ఊహిించుకుుంటాాం. ఇది అహం కోరుకునే ఆధ్యాత్మికత, దీని 
వల్్ల ఎటువంటి ప్రయోజనం ఉండదు.

ఎముక విరిగి, సరిగ్గా అతకక వంకరగా మారితే ఏం జరుగుతుుందో 
ఒక్్కసారి ఆలోచిించండి. దానిని మళ్ళీ సరిచేయాలంటే, ఆ ఎముకను 
తిరిగి విరగ్గొట్టాల్సి ఉంటుుంది. ఇది చాలా బాధాకరమైన విషయం. 
కానీ, అది తప్్పనిసరి. ఆ సమయంలో కలిగే నొప్పి, జరిగేవి తప్పుగా 
జరుగుతున్నాయని చెప్్పడానికి సంకేతం కాదు; అది అన్నీ సరిగ్గా 
జరుగుతున్నాయని,క్రమం తప్పిన స్థితి సరిదిద్్దబడుతోోందని 
చెప్్పడానికి ఒక సూచన.

అహం అనేది అనేక జన్్మల నుుండి వంకరగానే అతుక్కుపోయి 
ఉన్్నది. దాని నిర్మాణాలు లోపభూయిష్్టమైనవే అయినప్్పటికీ, అవి 
మనకు ఎంతో పరిచయమైనవిగా అనిపిస్తాయి. నిజమైన 
మార్్గదర్్శనం ఈ అహాన్ని సరిదిద్్దడం ప్రారంభిించినప్పుడు, ఆ అహం 
ప్రతిఘటిస్్తుుంది. ఆ ప్రక్రియలో కలిగే బాధని అది "అశాాంతి" లేదా 
"అపశ్రుతి" అని పిలుస్్తుుంది మరియు ఆ మార్్గదర్్శనంపైనే 
అనుమానం వ్్యక్్తతం చేస్్తుుంది. అది ఎప్పుడూ సులభమైన మార్్గగం 
కోసం వెతుకుతూ ఉంటుుంది. 

అపూర్వా: అహం ఈ విధంగా ప్రతిస్్పపందిించినప్పుడు, ఆ ప్రతిచర్్యను 
మనం ఎలా అర్్థథం చేసుకోవాలి? అది కేవలం తిరుగుబాటు 
మాత్రమేనా?

దాజీ: ఇక్్కడ మనం ఒక ముఖ్్యమైన వ్్యత్యాసాన్ని గమనిించాలి. 
అహం యొక్్క తిరుగుబాటు అనేది ఎదుగుదల పట్్ల అహానికి కలిగే 

అసౌకర్్యయం నుుండి పుట్టే ఒక నిరోధం. అహం ఎప్పుడూ తనను తాను 
మార్చుకోవడానికి, తన అసలు స్్వరూపాన్ని బయటపెట్టుకోవడానికి 
లేదా తాను ఊహిించుకున్్న స్్వయంప్రతిపత్తిని వదులుకోవడానికి 
ఇష్్టపడదు. నిజమైన మార్్గదర్్శనం ఎప్పుడైతే అహానికి ముప్పుగా 
మారుతుుందో, అప్పుడు ఆ అహం తిరుగుబాటు చేస్్తుుంది.

సిద్్ధాాంతపరమైన ప్రతిఘటన దీనికి భిన్్నమైనది. మనకు అందుతున్్న 
మార్్గదర్్శనం ఎదుగుదలకు నిజంగా ఆటంకం కలిగిస్తున్్నప్పుడు, 
అది ఒక రకమైన దోపిడీగా మారినప్పుడు, బోధనలకు మరియు 
ఆచరణకు పొొంతన లేనప్పుడు లేదా కనీస ప్రశ్్నలను కూడా 
అనుమతిించనప్పుడు ఈ ప్రతిఘటన ఉద్్భవిస్్తుుంది.

వీటి మధ్్య తేడాను ఎలా గుర్్తిించాలి? మిమ్్మల్ని మీరు ఇలా 
ప్రశ్్నిించుకోోండి: "నాలోని సంకుచితత్్వవం ఒక విస్్తతృతమైన స్థితికి 
చేరుకోవడానికి ప్రయత్్నిించడం వల్్ల ఈ అసౌకర్్యయం కలుగుతోోందా? 
లేదా నా నైతికతకు భంగం కలగడం వల్్ల ఈ అసౌకర్్యయం వస్్తోోందా? 
మొదటి అసౌకర్్యయం అనేది వికాసం చెెందుతున్్నప్పుడు కలిగే 
ఆవేదన. రెెండవది, నిజమైన హాని జరగబోతోోందని మన అంతరాత్్మ 
మ్రోగిించే హెచ్్చరిక గంట. 

పంట పండిించడానికి మునుపు పొలాన్ని తప్్పనిసరిగా దున్నాలి. 
అలా దున్్నడం వల్్ల నేల కల్లోలానికి గురవుతుుంది. కానీ, ఆ కల్లోలం 
సేద్యానికి ఎంతో అవసరం. ఎదుగుదలకు ఉపయోగపడే అసౌకర్్యయం 
ఎప్పుడూ అపశ్రుతి కాజాలదు. అది మనకు పరిచయం లేని ఒక కొత్్త 
తలుపు గుుండా ప్రవేశిస్తున్్న సౌహార్్ద్రరం మాత్రమే.
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భూమిని చుట్టుముట్టి ఉన్్న కాాంతి 

తంతువులని విస్్పర్స్ 

అభివర్ణిస్తాయి. ఇవి కేవలం 

ఆధ్యాత్మికంగా ఉన్్నత స్థితిలో 

ఉన్్నవారి కోసం వాడిన 

ఉపమాలంకారాలు మాత్రమే కావు. 

ఇవి మన సామూహిక ఆకాాంక్షల 

అదృశ్్య ప్రాతిపదికలు. ఒక 

నిష్్కల్్మషమైన హృదయం 

లోకకల్యాణం కోసం తపిించిన 

ప్రతిసారీ, ఈ కాాంతి తంతువులు 

మరిింత బలాన్ని పుుంజుకుుంటాయి.

అపూర్వా: అయితే, ధ్యానం చేసేవారికి, వ్్యక్తిగత సామరస్్యయం ప్రపంచ 
సామరస్యానికి దారితీయడంలో రాత్రి 9 గంటల ప్రార్్థన మొదటి 
అడుగు అని మీరు అంటారా?

దాజీ: రాత్రి 9 గంటల సార్్వత్రిక ప్రార్్థన అనేది ఒక నిశ్్శబ్్ద విప్్లవం - 
అది ఎంత నిశ్్శబ్్దమైనదంటే, మనం దానిని పూర్తిగా ఉపేక్షషించి 
వదిలేసే అవకాశం ఉంది.

ప్రపంచవ్యాప్్తతంగా వివిధ కాల మండలాల్లో ఆ సమయంలో ఏమి 
జరుగుతుుందో ఒక్్కసారి ఆలోచిించండి. సాధకులు తాము చేస్తున్్న 
పనులను కాసేపు ఆపి, ఒకే ఒక ఉన్్నతమైన ఆలోచనను 
హృదయంలో ఉంచుకుుంటారు: "సమస్్త మానవాళికి, సర్్వ 
ప్రాణికోటికి ప్రేమ మరియు భక్తితో కూడిన దీవెనలు 
అందుతున్నాయి, వారిలో నిజమైన విశ్వాసం పెరుగుతోోంది." ఇది 
కేవలం ఒక వ్్యక్తి  స్్వలాభం కోసం చేసుకునే ప్రార్్థన కాదు. ఇది తన 
తోటి సాధకుల కోసం మాత్రమే చేసుకునే ప్రార్్థన కూడా కాదు. ఈ 
మార్్గగం గురిించి తెలియని వారి కోసం, ఒకవేళ తెలిసినా తిరస్్కరిించే 
వారి కోసం, చివరకు వెలుగుకు (ధర్మానికి) వ్్యతిరేకంగా పనిచేసే 
వారి కోసం కూడా చేసే విశ్్వజనీన ప్రార్్థన.

భూమిని చుట్టుముట్టి ఉన్్న కాాంతి తంతువులని విస్్పర్స్ 
అభివర్ణిస్తాయి. ఇవి కేవలం ఆధ్యాత్మికంగా ఉన్్నత స్థితిలో ఉన్్నవారి 
కోసం వాడిన ఉపమాలంకారాలు మాత్రమే కావు. ఇవి మన 
సామూహిక ఆకాాంక్షల అదృశ్్య ప్రాతిపదికలు. ఒక నిష్్కల్్మషమైన 
హృదయం లోకకల్యాణం కోసం తపిించిన ప్రతిసారీ, ఈ కాాంతి 
తంతువులు మరిింత బలాన్ని పుుంజుకుుంటాయి.

ఈ సాధనలోని అద్భుతమైన చతురత దాని విశ్్వజనీనత లోనే ఉంది. 
ఇది ఎవరినీ మత మార్పిడి చేసుకోమని గానీ లేదా ఒక నిర్దిష్్ట 
నమ్్మకానికి కట్టుబడి ఉండమని గానీ కోరదు. ప్రతి సంప్రదాయం, 
ప్రతి తత్్వశాస్త్రం మరియు ప్రతి నిష్్కల్్మషమైన అన్వేషకుడు దేనినైతే 
'శ్రేయస్సు' అని గుర్తిస్తారో, దానినే ఇది కోరుకుుంటుుంది: అదే "ప్రేమ 
మరియు భక్తితో కూడిన దీవెనలు" పొొందడం మరియు "నిజమైన 
విశ్వాసాన్ని" పెెంపొొందిించుకోవడం. ప్రేమ మరియు భక్తి అనే 
గుణాలతో నిిండిన హృదయం, దైవత్వాన్ని చేరుకోవడానికి తనదైన 
మార్గాన్ని, తనదైన ద్వారాన్ని, తగు సమయంలో వెతుక్్కుుంటుుందని 
ఈ సాధన బలంగా విశ్్వసిస్్తుుంది.

వ్్యక్తిగత సామరస్్యయం మరియు ప్రపంచ సామరస్్యయం అనేవి 
సాధిించవలసిన రెెండు వేర్వేరు లక్ష్యాలు కావు. అవి ఒకే అల్లికకు 
ఉన్్న రెెండు పార్శ్వాల వంటివి. మీరు మీ హృదయాన్ని నిర్్మలం 
చేసుకున్్నప్పుడు, ఈ అనంతమైన విశ్్వవ్యాప్్త జాలాకార వ్్యవస్్థలోని 
ఒక గ్రంథిని మీరు శుద్ధి చేస్తున్నారు. ఆ ప్రక్రియలో జనిించే 
ప్రకంపనలు దానితో అనుసంధానమై ఉన్్న అన్ని గ్రంథులకు 

వ్యాపిస్తాయి. సహజ్ మార్్గ బోధన సుస్్పష్్టటం: మీ సాధన మీరు 
ఊహిించిన దానికంటే ఎంతో విలువైనది. 'దీనివల్్ల వచ్చే మార్పు 
ఏముుందిలే?' అని మీరు సాయంత్రం వేళ చేసే నిర్్మలీకరణ 
ప్రక్రియను విస్్మరిించినప్పుడు, ఆ అదృశ్్య అనుబంధాలను మీరు 
మరిచిపోతున్నారని అర్్థథం.

ప్రతి రోజూ రాత్రి 9 గంటలకు మీరు ప్రార్్థనలో కూర్చున్్న ప్రతి సారీ, 
అది కేవలం మీ కోసం మాత్రమే కాదు; మీతో అనుసంధానమై ఉన్్న 
సమస్్త జీవుల కోసం - మీ ఎదుట ఉన్్న వారి కోసం మరియు 
అగోచరమైన వారి కోసం కూడా మీరు కూర్్చుుంటున్నారు. ఇది 
మిమ్్మల్ని ఒత్తిడికి గురి చేయడానికి చెప్పిన మాట కాదు, మిమ్్మల్ని 
ప్రోత్్సహిించడానికి చెప్పినది. మీరు చేసే ఈ చిన్్న ప్రయత్నానికి 
విశ్్వవ్యాప్్తమైన అభిసంధి ఉంది. 

ఈ ప్రార్్థన లోకానికి సేవ చేయడమే కాకుుండా, సాధకుడిని కూడా 
అంతే శక్తివంతంగా మారుస్్తుుంది. ఇది ప్రతి రాత్రి హృదయ పరిధిని 
విస్్తరిింపజేస్తూ, మరిన్నిటిని తనలో ఇముడ్చుకోవడానికి, అందరినీ 
కలుపుకుపోవడానికి మరియు మరిింత విశాలంగా ప్రేమిించడానికి 
హృదయానికి శిక్షణనిస్్తుుంది. 
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అపూర్వా: "అందరినీ ప్రేమిించే వారిని ప్రేమిించు" అనే సూత్రాన్ని 
ఆచరణలో పెట్్టడానికి ఇది కూడా ఒక మార్్గమేనా? 

దాజీ: బాబూజీ గారు రూపొొందిించిన "అందరినీ ప్రేమిించే వారిని 
ప్రేమిించు" అనే ఈ వాక్్యయం, కేవలం ఆరు పదాలలో ఒక సంపూర్్ణ 
ఆధ్యాత్మిక తత్్త్్వశాస్త్రాన్ని ఇముడ్చుకుని ఉంది.

నిజంగా ఆలోచిించండి, విశ్్వజనీనమైన ప్రేమను నేరుగా 
సాధిించడం దాదాపు అసాధ్్యయం. ఎనిమిది వందల కోట్్ల మందిని 
మనం సరైన రీతిలో ప్రేమిించగలమా? పోనీ, మూడు వందల కోట్్ల 
మందిని? కనీసం ఒక వంద కోట్్ల మందిని అయినా మనం నిజంగా, 
పరిపూర్్ణణంగా ప్రేమిించగలమా? మన హృదయ సామర్్థ్యయం చాలా 
పరిమితమైనదిగా అనిపిస్్తుుంది, కానీ ఈ ప్రపంచం కోరుకునే ప్రేమ 
మాత్రం అనంతంగా కనిపిస్్తుుంది.

బాబూజీ గారి ఈ సూక్తి ఒక విభిన్్నమైన మార్గాన్ని మన ముుందు 
ఉంచుతుుంది. సమస్్త జీవులను నేరుగా ప్రేమిించడానికి  ప్రయత్్నిించే 
బదులు, అప్్పటికే అందరినీ ప్రేమిస్తున్్న ఆ ఒక్్కరినే మనం 
ప్రేమిస్తాము. ఆ ప్రేమ ద్వారా, సాధారణ అంకగణితాన్ని అధిగమిించే 
ఒక రకమైన ఆధ్యాత్మిక గణితం ద్వారా, మన ప్రేమ ప్రతిఒక్్కరినీ 
చేరుకుుంటుుంది. 

దీనిని ఇలా అర్్థథం చేసుకోోండి: మీరు ఒక చెట్టుకు ఉన్్న వెయ్యి 
కొమ్్మలకు నీరు పోయాలనుకుుంటే, ప్రతి కొమ్్మ దగ్్గరకు విడివిడిగా 
వెళ్లి నీళ్లు పోయరు కదా? మీరు ఆ చెట్టు వేరుకు నీరు పోస్తారు. ఆ 
వేరు, ప్రతి కొమ్్మకు సహజంగా, ఎటువంటి శ్రమ లేకుుండా, 
పరిపూర్్ణణంగా నీటిని అందజేస్్తుుంది. ఆ దైవత్్వమే ఈ సృష్టికి 
ఆదిమూలం. మీరు ఆ దైవాన్ని ప్రేమిించినప్పుడు, ఉనికిలో ఉన్్న ప్రతి 
అణువు యొక్్క వేరుకు మీరు నీరు పోస్తున్్నట్లే.
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అందుకే సహజ మార్్గ సంప్రదాయం 

హృదయం మీద ధ్యానం చేయడాన్ని 

అంతగా ఉద్ఘాటిస్్తుుంది, ఎందుకంటే ఆ 

హృదయమే మనలో దైవత్్వవం కొలువై 

ఉన్్న పీఠం. మీరు ఉదయం పూట 

ధ్యానంలో కూర్చుని, మీ హృదయంలో 

దైవిక కాాంతి ఉందని భావిించినప్పుడు, 

సమస్్త జీవరాశిని పోషిస్తున్్న ఆ 

ఆదిమూలంతో మీరు నేరుగా 

అనుసంధానమవుతున్నారు. మీ లోపల 

ఉన్్న ఆ దైవత్్వవం పట్్ల మీరు చూపే ప్రేమ, 

అది దేనినైతే పోషిస్్తోోందో ఆ సమస్్త 

సృష్టి పట్్ల చూపుతున్్న చూపే ప్రేమగా 

మారుతుుంది.

అందుకే సహజ మార్్గ సంప్రదాయం హృదయం మీద ధ్యానం 
చేయడాన్ని అంతగా ఉద్ఘాటిస్్తుుంది, ఎందుకంటే ఆ హృదయమే 
మనలో దైవత్్వవం కొలువై ఉన్్న పీఠం. మీరు ఉదయం పూట 
ధ్యానంలో కూర్చుని, మీ హృదయంలో దైవిక కాాంతి ఉందని 
భావిించినప్పుడు, సమస్్త జీవరాశిని పోషిస్తున్్న ఆ ఆదిమూలంతో 
మీరు నేరుగా అనుసంధానమవుతున్నారు. మీ లోపల ఉన్్న ఆ 
దైవత్్వవం పట్్ల మీరు చూపే ప్రేమ, అది దేనినైతే పోషిస్్తోోందో ఆ 
సమస్్త సృష్టి పట్్ల చూపుతున్్న చూపే ప్రేమగా మారుతుుంది.

అపరిచితుల పట్్ల, శత్రువుల పట్్ల లేదా మీ జీవితంలోని క్లిష్్టమైన 
వ్్యక్తుల పట్్ల మీరు బలవంతంగా ప్రేమను ప్రదర్్శిించాల్సిన అవసరం 
లేదు. మీరు చేయాల్్సిిందల్లా ఆ 'ఏకైక' పరమాత్్మ పట్్ల మీకున్్న 
ప్రేమను మరిింత గాఢతరం చేసుకోవడమే. ఆ ప్రేమ పరిపక్్వవం చెెందే 
కొద్దీ, ఒక విింతైన మార్పు సంభవిస్్తుుంది: మీరు ప్రతి ఒక్్కరిలోనూ ఆ 
పరమాత్్మను చూడటం ప్రారంభిస్తారు. అపరిచితుడు మీకు 
అపరిచితుడిలా అనిపిించడు. శత్రువు అంత భయానకంగా తోచడు. 
భరిించలేని వ్్యక్తి కూడా సహిించదగ్్గవానిగా మారతాడు. 

ఎందుకంటే, మీరు వారి బాహ్్య వ్్యక్తిత్వానికి అతీతంగా, వారిలో 
నిగూఢంగా ఉన్్న అసలు స్్వరూపాన్ని చూడగలుగుతున్నారు.

అపూర్వా: మీ స్వీయ జీవితంలో, మీరు అంతర్్గత సామరస్యాన్ని 
అన్వేషిించిన సమయం ఏదైనా ఉందా? అది ఒక ఆలోచనగా 
ఉండటం నుుండి, మీ జీవితానుభవంగా ఎప్పుడు మారిింది?

దాజీ: మీతో నిజాయితీగా చెప్పాలంటే, నాలో ఎటువంటి అశాాంతి 
లేదా విభేదాలు ఉన్నాయన్్న ఆలోచనే నాకు అప్్పట్లో ఉండేది కాదు. 
సామరస్్యయం కొరవడిిందనే భావన నాలో ఎప్పుడూ తలెత్్తలేదు. 

బహుశా ఇది మరిింత సాధారణమైన మరియు నిజాయితీతో 
కూడిన ఆరంభం. చాలామంది అన్వేషకులు తమలో ఏదో అసమ్్మతి 
లేదా అశాాంతి ఉందనే స్్పపృహతో ప్రయాణాన్ని మొదలుపెట్్టరు. ఒక 
రకమైన సౌకర్్యవంతమైన స్్తబ్్దతతో, అంతా బానే ఉందనుకునే 
జీవితంతో, సాఫీగా సాగిపోతున్్నట్లు అనిపిించే తమ వ్్యక్తిత్్వవంతోనే 
వారు మొదలుపెడతారు. నిజమైన సామరస్్యయం అంటే ఏమిటో 
చెప్్పడానికి ఎటువంటి సూచన బిిందువు ఉండదు కాబట్టి, అసమ్్మతి 
భావనలు ఎన్్నడూ తలెత్్తవు. ఎల్్లప్పుడూ కలుషితమైన గాలిని పీల్చిన 
వ్్యక్తి, తాను స్్వచ్్ఛమైన గాలిని కోల్పోతున్నానని తెలుసుకోలేడు. 
అలాగే, చూపు ఎప్పుడూ మసకగా ఉండే వ్్యక్తికి, తన దృష్టి 
లోపభూయిష్్టటంగా ఉందనే సంగతే తెలియదు.

విస్్పర్స్ ఈ విషయాన్నే చాలా ఖచ్చితంగా చెబుతున్నాయి: 
"మానవులకు గనుక తెలిస్తే, ఈ పరిపూర్్ణమైన శాాంతిని 
అనుభవిించడానికి, ఆ ఆధ్యాత్మిక సోపానాలను అధిరోహిించడానికి 
వారు దేన్్ననైనా పరిత్్యజిస్తారు!" ఇక్్కడ "మానవులకు గనుక తెలిస్తే" 
అనే షరతు చాలా కీలకమైనది. వారికి తెలియదు. తాము దేనిని 
కోల్పోతున్నారో వారికి తెలియదు. ఆ శాాంతి యొక్్క ఉనికిని వారు 
ఎన్్నడూ రుచి చూడలేదు కాబట్టి, దాని లేమిని వారు 
గుర్్తిించలేకపోతున్నారు.

ఆధ్యాత్మిక ఆవరణం యొక్్క విలక్షణ స్్వభావం ఇదే. మన జ్ఞానాన్ని ఏ 
పొర అయితే కమ్మేస్్తుుందో, అది మనపై ఉందని గుర్్తిించే 
సామర్థ్యాన్ని కూడా కమ్మేస్్తుుంది. ఉదాహరణకు, చిన్్నప్్పటి నుుండి 
తన వీపుపై ఒక భారీ బరువును మోస్తున్్న వ్్యక్తిని ఊహిించుకోోండి. 
ఆ బరువు అతనికి ఎంత అలవాటైపోయిిందంటే, అది ఒక బరువు 
అనే విషయమే అతనికి స్ఫురిించదు. అతని కండరాలు దానికి 
అనుగుణంగా మారిపోయి ఉంటాయి, అతని నడక సర్దుకుపోయి 
ఉంటుుంది. ఆ బరువు మోయడమే అతనికి సహజం అయిపోయి 
ఉంటుుంది. ఎప్పుడైతే ఆ బరువును చివరకు దిించి కిింద పెడతాడో, 
అప్పుడు మాత్రమే ఆ వ్్యక్తి ఆశ్్చర్్యయంతో ఊపిరి పీల్చుకుుంటూ, "నేను 
ఇంత బరువును మోస్తున్నానని నాకు అస్్సలు తెలియదు!" అని 
అంటాడు.
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ప్రతిరోజూ రాత్రి పూట మనం చేసే నిర్్మలీకరణ ప్రక్రియలో సరిగ్గా 
ఇదే జరుగుతుుంది. మీరు ధ్యానంలో కూర్చున్్నప్పుడు చాలా 
సాధారణంగా అనిపిస్్తుుంది; ప్రత్యేకంగా ఏదో తప్పు జరిగినట్లు 
అనిపిించదు. మీరు ప్రక్రియను ప్రారంభిించి, మీలోని సంక్లిష్్టతలు 
తొలగిపోతున్్నట్లు, భారమంతా తొలగిపోతున్్నట్లు 
ఊహిించుకుుంటూ మీరు ఆ ప్రక్రియను ప్రారంభిస్తారు. తీరా మీరు 
కళ్లు తెరిచేసరికి, మీలో ఏదో మార్పు జరిగినట్లు స్్పష్్టటంగా 
తెలుస్్తుుంది. అప్్పటివరకు మీరు కోల్పోయారు అని కూడా తెలియని 
ఒక తేలికదనం, ఏదో ఒక ఆవరణ కమ్మేసిిందని కూడా గుర్్తిించని 
ఒక స్్పష్్టత మీలో ఉదయిస్తాయి. ఈ గుర్్తిింపు అనేది 
పునరావలోకనం చేసుకున్్నప్పుడు కలిగేది. నిజమైన సామరస్యాన్ని 
రుచి చూసిన తర్వాతే, ఇన్నాళ్లూ మనం ఎటువంటి స్థితిలో 
బ్రతికామో మనకు అర్్థమవుతుుంది.

[1] సంఘం అనేది సంస్్కకృత పదం, దీని అర్్థథం సాాంగత్్యయం లేదా సముదాయం.

[2] విస్్పర్స్ ఫ్రమ్ ది బ్రైటర్ వరల్డ్, ఇవి ఉన్్నత స్థితికి చేరిన ఆత్్మల నుుండి అంతః సంభాషణల ద్వారా 
అందుకున్్న సందేశాలు.

[3] దశ నియమాలు సహజ మార్్గ ఆధ్యాత్మిక సాధకుల కోసం రూపొొందిించబడిన పది మార్్గదర్్శక 
సూత్రాలు.

 [4] రాత్రి 9 గంటల ప్రార్్థన, ఇది అందరి ఆధ్యాత్మిక ఉన్్నతి కోసం చేసే సార్్వత్రిక ప్రార్్థన (ఇది 
నిద్రపోయే ముుందు చేసే ప్రార్్థన కంటే భిన్్నమైనది).

[5] సాయంత్రం నిర్్మలీకరణ, ఇది రోజంతా పేరుకుపోయిన సంస్కారాలను  తొలగిించడానికి సహజ 
మార్్గగంలో అనుసరిించే ఒక ముఖ్్యమైన సాధన.

అందువల్్ల, ఈ ప్రయాణం అనుభూతి చెెందే అసమ్్మతి నుుండి 
సామరస్యానికి సాగేది కాదు. అది  అజ్ఞానతః ఏర్్పడిన ఎడబాటు 
నుుండి ఏకత్్వవం వైపు సాగే  పయనం, నీలో ఏమి లోపిించిిందో 
తెలియని స్థితి నుుండి, ఎల్్లప్పుడూ నీదైన దానిని గ్రహిించే  
అద్భుతమైన మలుపు ఇది. 
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కృత్రిమ మేధస్సు & ఆధ్యాత్మిక జీవితం: 
ఒక సరళ పర్యాలోచన
లెవెల్లిన్ వాన్-లీ, ఆధ్యాత్మిక జీవితంపై కృత్రిమ మేధస్సు (AI) యొక్్క ప్రభావాన్ని పరిశీలిస్తూ, అది 

నిజంగా ఆధ్యాత్మిక వికాసానికి సహాయపడుతుుందా లేక మన అంతర్్గత అన్వేషణ నుుండి దృష్టిని 

మళ్ళిస్్తుుందా అని ప్రశ్నిస్తున్నారు.

రో
జువారీ జీవితంలో కృత్రిమ మేధ (AI) నానాటికీ 
సర్్వవ్యాప్్తమవుతోోంది. కొొంతమంది ఆధ్యాత్మిక 
మార్్గదర్్శనం కోసం AIని ఉపయోగిస్తున్నారు; 

అంతేకాక, వ్్యక్తిగతమైన ధ్యానాలు, సలహాలు, స్వీయ దీక్షలు 
మరియు ఆధ్యాత్మిక ఆశీర్వాదాలను కోరిన వెెంటనే అందిించే AI 
ఆధ్యాత్మిక గురు అవతారాలు కూడా ఉన్నాయి. అయితే మనం 
వేసుకోవలసిన ప్రశ్్న ఏమిటంటే: AIకి, ఆధ్యాత్మిక ఎదుగుదలకు 
నిజంగా సంబంధం ఉందా, లేక ఇది మన అంతర్్గత జీవితం 
మరియు నిజమైన మార్పు నుుండి మన దృష్టిని మరల్చే మరో 
భ్రమయేనా?

AI అంచనాలు వేయడానికి లేదా విషయాన్ని  
రూపొొందిించడానికి, ప్రధానంగా అంతర్జాలం నుుండి 
సేకరిించిన అపారమైన డేటాలోని నమూనాలను నేర్చుకోవడం 
ద్వారా పనిచేస్్తుుంది. ఇది మానసిక లేదా సమాచార స్థాయికి 
చెెందినది; గత ఆలోచనలు, భావాలు, చిత్రాలు మరియు 
నమూనాల సంచయం నుుండి ఉద్్భవిించే సమాచారాన్ని ఇది 
మనకు అందుబాటులోకి తెస్్తుుంది. ఇది ఆ ఆలోచనలను 
వ్్యవస్థీకరిించగలదు, పునర్్వ్్యవస్థీకరిించగలదు మరియు మనకు 
అంతర్్దదృష్టిని ఇస్తున్్నట్లుగా అనిపిించవచ్చు, కానీ అది ఎల్్లప్పుడూ 
గతం నుుండే వస్్తుుంది.

అయితే, ఆధ్యాత్మిక జీవితం అంటే మనస్సును, దాని నిరంతర 
ఆలోచనా ప్రవాహాన్ని, అధిగమిించి-ప్రస్తుత క్షణంలోని పరిశుద్్ధ 

చైతన్్య స్థితిలోకి గానీ, లేదా హృదయం ద్వారా మనం అనుభూతి 
చెెందగలిగే దివ్్య ప్రేమలోకి గానీ ప్రవేశిించడమే. ఇది మనల్ని 
అహంకారం సృష్్టిించిన 'నేను వేరు' అనే భ్రమ నుుండి బయటకు 
తీసుకువచ్చి, మన నిజ స్్వభావంలోని ఏకత్వాన్ని అనుభూతి 
చెెందడానికి తోడ్్పడుతుుంది. ఆధ్యాత్మిక మార్్గగం మనల్ని మరిింత 
లోతుగా తీసుకెళ్ళి, సృష్టికి మూలమైన ఆదిమ శూన్్యయంలోకి, 
నిశ్్శబ్్ద మనస్సు ద్వారా అనుభవిించే 'అభావం'లోకి, లేదా మన 
వ్్యక్తిత్్వమూ మరియు సకల ఆలోచనలూ కరిగిపోయే 
అనంతమైన ప్రేమ సాగరంలోకి తీసుకువెళుతుుంది.

ఆధ్యాత్మిక జీవితం మనకు మనస్సులోని నిరంతర అలజడిని, 
పరధ్యానాలను కాకుుండా-నిశ్్చలత, శూన్్యత మరియు ప్రేమ 
యొక్్క ప్రత్్యక్ష అనుభూతిని ప్రసాదిస్్తుుంది. ఈ అంతర్్గత 
అనుభవం ద్వారానే మనం నిజమైన మార్పుకు సిద్్ధమవుతాము. 
ఆ మార్పు మనస్సులోని సంచిత సమాచారం నుుండి లేదా 
అహం యొక్్క అలవాటు పడిన నమూనాల నుుండి కాకుుండా, 
అంతరంగంలోని ఒక ఉన్్నత స్థితి నుుండి ఉద్్భవిస్్తుుంది. 
నిజమైన మార్పు కేవలం అంతరాత్్మ నుుండి మాత్రమే వస్్తుుంది; 
ఆధ్యాత్మిక దృక్కోణంలో చెప్పాలంటే, ఇది దైవం, పరమాత్్మ లేదా 
మన ఉనికి యొక్్క శాశ్్వత స్థితి అయిన 'ఆత్్మ' నుుండి 
కలుగుతుుంది. ధ్యానం చేయడం, మనస్సును నిశ్్చలం చేయడం, 
శ్వాసను గమనిించడం లేదా హృదయంపై దృష్టి సారిించడం 
వంటివి ఈ అంతర్్గత స్థితిని చేరుకోవడానికి మార్గాలు. దీనికి 
విరుద్్ధధంగా, కృత్రిమ మేధస్సు (AI) అనేది గతానికి, అంటే 
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గతంలోని ఆలోచనలు, చిత్రాలు మరియు భావాల సంచయానికి 
సంబంధిించిింది.  అందువల్్ల అది నిజమైన మార్పుకు మరియు 
అవసరమైన అంతర్్గత కృషికి ఒక దృష్టిని మళ్్ళిించే విషయంగా  
మారవచ్చు.

కృత్రిమ మేధస్సును "మానవ మెదడు కంటే వేగవంతమైనది" 
అని వర్్ణిించవచ్చు, కానీ ఈ అభిప్రాయం మన మానవసామర్్థ్యయం 
మరియు ఉన్్నత మనస్సును చేరుకోగల మన శక్తిపై ఉన్్న 
పరిమిత అవగాహన నుుండి వచ్్చిింది. ఉన్్నత మనస్సు అనేది 
ఆత్్మ యొక్్క చైతన్్యయం, ఇది ఏకత్్వ స్థాయిలో పనిచేస్్తుుంది. 
అందువల్్ల, ఇది ద్్వవంద్్వస్థాయిలో (కర్్త - చైతన్్యవంతమైన 
పరిశీలకుడు, కర్్మ - పరిశీలిించబడిన ఏదైనా విషయం ) 
పనిచేసే హేతుబద్్ధమైన మనస్సు కంటే చాలా వేగవంతమైనది. 
బౌద్్ధమతంలో బోధిచిత్్త లేదా "జాగృత మనస్సు" అని పిలువబడే 
ఉన్్నత మనస్సు, ఇది అన్్నిింటిలో అంతర్లీనంగా ఉన్్న ఏకత్వాన్ని 
మరియు పరస్్పర సంబంధాలను గుర్తిస్్తుుంది, అంతేకాక ఇది 
గతం మరియు భవిష్్యత్తు అనే పరిమితులకు లోబడి ఉండదు. 
ముఖ్్యయంగా, ఇది కాలానికి అతీతంగా పనిచేస్్తుుంది.

సూఫీ సంప్రదాయంలో ఈ జాగృత మనస్సును హృదయ 
చైతన్్యయంగా వర్ణిస్తారు. హృదయం మన దైవిక స్్వభావానికి  
కేేంద్రం. సమస్్త వస్తువులలో అంతర్లీనమై ఉన్్న సత్యాన్ని, మనం 
భాగమై ఉన్్న ఆస్తిత్్వ ఏకత్వాన్ని మరియు మన నిజస్్వభావంలో 
అంతర్భాగమైన పరివర్్తనా నమూనాలను హృదయం దర్శిస్్తుుంది 
మరియు గ్రహిస్్తుుంది. హృదయచైతన్్యయం ద్వారా మనం మన 
దైవికస్్వరూపాన్ని అనుభూతిచెెంది, అంతర్్గతంగా మార్్గనిర్దేశం 
పొొందుతూ, మన అస్తిత్్వపుకేేంద్రం నుుండి  జీవిించగలుగుతాాం.

అయితే, నేటి మన ప్రపంచంలో కృత్రిమ మేధస్సు ఎంతవరకు 
మన ఏకాగ్రతను దెబ్్బతీస్్తోోంది అనేదే ప్రశ్్న. మనం తీవ్రమైన 
అనిశ్చితి, సాాంస్్కకృతిక మరియు పర్యావరణ సంక్షోభం ఉన్్న 
కాలంలో జీవిస్తున్నాము. బహుశా మనకు అత్్యయంత 
అవసరమైనది మరిింత సాాంకేతికత కాదు, ఒకరి పట్్ల ఒకరికి 
మరియు భూమి పట్్ల మరిింత ప్రేమ, శ్రద్్ధ, బాధ్్యత. ఈ లక్షణాలు 
ఆధ్యాత్మిక జీవితానికి కేేంద్రబిిందువు. కానీ కృత్రిమ మేధస్సు 
వంటి సాాంకేతిక వ్్యవస్్థలు భారీగా శక్తి మరియు నీటి 
వినియోగాన్ని, అలాగే భారీ డేటా సెెంటర్్ల విస్్తరణను 
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కోరుకుుంటాయి. కృత్రిమ మేధస్సు మన ప్రపంచాన్ని 
పునర్నిర్మిస్తూ, పరివర్్తనాత్్మక మార్పును తీసుకువస్్తుుందని 
చెబుతున్్నప్్పటికీ,  ఈ కాలానికి అత్్యయంత అవసరమైన నూతన 
చైతన్్యస్థాయిని ఇది తీసుకురాదు. ఈ దృష్టిలో, ఇది నిజమైన 
మార్పు అవసరాన్ని మరల్చే ఒక దృష్టి మళ్్లిింపుగా మారవచ్చు. 
మనల్ని పోషిించే ప్రకృతితో మన నాగరికతను తిరిగి 
సమతుల్్యతలోకి తీసుకురావడానికి సహాయపడే మార్పు ఇది. 
ఇది ఒక సాాంకేతిక భవిష్్యత్తును వాగ్దానం చేస్్తుుంది. 
అయినప్్పటికీ, మన ప్రస్తుత నాగరికతలోని లోపాలను 
గ్రహిించిన ఎవరికైనా సాాంకేతికత మనల్ని రక్షషించలేదని తెలుసు; 
అంతేగాక, మనల్ని ఎదుర్్కొొంటున్్న అనేక బహుళ సంక్షోభాలకు 
అదే మూల కారణం.

కృత్రిమ మేధస్సు మనల్ని పోషిించడానికి లేదా నిలబెట్్టడానికి 
అవసరమైన మూలాలు లేకుుండా, తన అంతర్్గత జీవితం నుుండి 
అంతకంతకూ సంబంధం తెగిపోతున్్న ఒక నాగరికతను 
ప్రతిబిింబిస్్తోోంది. కృత్రిమ మేధస్సు మనల్ని సరళమైన, 
ఆవశ్్యకమైన మరియు లోతైన మానవత్్వపు లక్షణాల వైపుకు 
తిరిగి తీసుకువస్్తుుందనే  సంకేతాలు చాలా తక్కువగా 
కనిపిస్తున్నాయి. ఒక్్క మాటలో చెప్పాలంటే: కృత్రిమ మేధస్సుకు  
హృదయం గానీ, ఆత్్మ గానీ లేవు - ఈ లక్షణాలు మన మానవ 
స్్వభావపు సారాాంశానికి చెెందినవి మరియు జీవితానికి 
నిజమైన అర్థాన్ని, లక్ష్యాన్ని కూడా  ఇస్తాయి.

మనం మన చైతన్యాన్ని తిరిగి ఈ సజీవ భూమి వైపుకు 
మళ్్ళిించాలి; దీనినే నేను 'చైతన్్యపు లోతైన జీవావరణం' అని 
పిలుస్తాను. తద్వారా మాత్రమే మనం రాబోయే ఏడు తరాలకు 
లేదా అంతకంటే ఎక్కువ కాలానికి ఒక సుస్థిరమైన భవిష్్యత్తును 
అందిించగలం. కృత్రిమ మేధస్సు, దాని స్్వభావరీత్యా, గత 
నమూనాలను మాత్రమే పునఃసృష్్టిించగలదు. అందువల్్ల, 
ప్రపంచవ్యాప్్తతంగా స్వీయ-వినాశకరంగా మారిన ఒక 
ఆలోచనావిధానంతో మనం మితిమీరి మమేకమయ్యేలా ఇది 
ప్రోత్్సహిస్్తోోంది. కృత్రిమ మేధస్సు మనకు సమాచారాన్ని 
సేకరిించే సామర్థ్యాన్ని ఇవ్్వగలదు, కానీ అత్్యవసరంగా 
అవసరమైన మార్పులను తీసుకురావడానికి ఇది మనకు 
సహాయపడదు. నిజానికి, ఇది లోతైన ఆత్్మపరిశీలన నుుండి 
దూరం చేసేలా  మనల్ని ప్రలోభపెట్్టవచ్చు. దీని అభివృద్ధికోసం 
భారీమొత్్తతంలో వెచ్చిస్తున్్న ధనాన్ని, శ్రద్్ధను -  మనల్ని 
చుట్టుముట్టిన సామాజిక, పర్యావరణ బహుళ సంక్షోభాల 
పరిష్కారంపై వెచ్్చిించడం ఎంతో సముచితంగా ఉంటుుంది.

దీనిని ఒక స్్వచ్్ఛమైన చైతన్్య స్థితిగా భావిించినా లేదా దైవిక 
ప్రేమలో లీనమవ్్వడంగా తలచినా-ఇది మనస్సు నుుండి 
హృదయానికి, అహం నుుండి అంతరాత్్మకు మళ్లే ఒక మలుపు. 
ఈ అంతర్్గత మార్పు ద్వారానే మనం బాహ్్య ప్రపంచానికి సేవ 
చేయడం నేర్చుకోగలం. థిచ్ నాట్ హాన్ అద్భుతంగా 
చెప్పినట్లుగా: 'మనం ఈ గ్రహంతో ప్రేమలో పడినప్పుడే నిజమైన 
మార్పు సంభవిస్్తుుంది.' ఏ యంత్రమూ మన తరపున ఆ పనిని 
చేయలేదు. ఆ పని గాఢంగా, నిశ్్శబ్్దదంగా మానవీయంగానే 
మిగిలి ఉంది.
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“మనం మన మనస్సులలోనూ, హృదయాలలోనూ  
సామరస్యాన్ని సృష్్టిించుకున్్నప్పుడు, దాన్ని మన 
జీవితాలలోనూ  కనుగొొంటాాం.
అంతరంగమే బాహ్్య ప్రపంచాన్ని సృష్టిస్్తుుంది. ఎల్్లప్పుడూ.”

లూయిస్ హే

కా
ర్్య
స్
్థల
ం



నిర్్ణయం తీసుకునే కళ:  
మెదడు మరియు హృదయం  

మధ్్య సమతుల్్యత
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మన హృదయం మన భావోద్వేగ మరియు సహజమైన ప్రవృత్తికి ప్రతీక. మన విలువలు, 

భావోద్వేగాలు మరియు అంతర్్గత జ్ఞానాన్ని మనం ఇక్్కడే నిక్షిప్్తతం చేసుకుుంటాము. 

ఇది మన సహజజ్ఞానానికి మరియు అంతరాత్్మ ప్రబోధాలకు మూలం. మన లోతైన 

ఉద్దేశ్్యయంతో మరియు మంచి చెడుల విచక్షణతో మనల్ని అనుసంధానిించడంలో 

హృదయం సహాయపడుతుుంది.

తర్్కకం మరియు భావోద్వేగాలను సమతుల్్యయం చేయడం, వ్యాపారంలో మరియు సంబంధాలలో మరిింత 

సామరస్్యపూర్్వకమైన నిర్్ణయాలకు ఎలా దారితీస్్తుుందో ఇచాక్ అడిజెస్ వివరిస్తున్నారు.

ఒక వ్యాపార సలహాదారుడిగా 
మరియు మానవ సంబంధాల 
నిపుణుడిగా, నిర్్ణయం 

తీసుకునే కళ వ్్యక్తులను, జంటలను 
మరియు వ్యాపారాలను ఎలా నిలబెట్్టగలదో 
లేదా కూల్చివేయగలదో నేను ఎన్నోసార్లు 
గమనిించాను. నేటి వేగవంతమైన 
ప్రపంచంలో, మనం తరచుగా జాగ్రత్్తగా 
పరిశీలిించాల్సిన సంక్లిష్్టమైన నిర్్ణయాలను 
ఎదుర్్కొొంటాము. నా సంవత్్సరాల 
అనుభవం మరియు పరిశోధనల 
ఆధారంగా, అత్్యయంత ప్రభావవంతమైన 
నిర్్ణయ ప్రక్రియలో మెదడు మరియు 
హృదయం రెెండిింటినీ ఒక నిర్దిష్్ట క్రమంలో 
సంప్రదిించడం అవసరమని నేను 
నమ్ముతున్నాను.

నిర్్ణయాలు తీసుకునే విషయానికి వస్తే, మన 
మెదడు మన తార్కిక మరియు విశ్లేషణాత్్మక 
భాగానికి ప్రాతినిధ్్యయం వహిస్్తుుంది. ఇక్్కడే 
మనం సమాచారాన్ని గ్రహిించి, డేటాను 

మరియు మన మూలవిలువలకు 
అనుగుణంగా లేని నిర్్ణయాలు తీసుకునే 
ప్రమాదం ఉంటుుంది.

కాబట్టి, ఒక నిర్్ణయం తీసుకునేటప్పుడు నా 
పద్్ధతి ఏమిటంటే, ముుందుగా నా 
హృదయాన్ని సంప్రదిించడం: ఈ సమస్్యను 
పరిష్్కరిించాల్సిన అవసరం ఉందా? లేక 
నేను కేవలం దెబ్్బతిన్్న అహం వల్్ల ఇలా 
చేస్తున్నానా? నేను ఈ సమస్్యను 
పరిష్్కరిించాలా లేక అనవసరంగా నిర్్ణయం 
తీసుకునే ప్రక్రియను నా చేతుల్లోకి తీసుకుని 
ఆధిపత్్యయం చెలాయిస్తున్నానా? సమస్్యను 
విశ్లేషిించి, పరిష్్కరిించడంలో 
పాలుపంచుకోవడం గురిించి మీ హృదయం 
ఏమంటుుందో  అడగండి. స్్పపందన 
సానుకూలంగా ఉంటే, ఇప్పుడు మెదడు 
వైపు వెళ్్ళళండి, ఇక్్కడ మనం సమాచారాన్ని 
సేకరిించి, తార్కికంగా విశ్లేషిస్్తాాం; తద్వారా 
సమస్్య లేదా దాని పరిష్కారంపై ఒక తార్కిక 
నిర్ధారణకు వస్్తాాం. తరువాత, తిరిగి 

విశ్లేషిించి, లాభనష్టాలను బేరీజు వేస్తాము. 
ఇది హేతుబద్్ధత మరియు ఆచరణాత్్మకతతో 
మనకు మార్్గనిర్దేశం చేసే వివేకవంతమైన 
స్్వరం. అయితే, కేవలం తర్్కకం మరియు 
విశ్లేషణ ఆధారంగా నిర్్ణయాలు 
తీసుకోవడం కొన్నిసార్లు సంకుచిత 
దృక్్పథానికి మరియు అవకాశాలను 
కోల్పోవడానికి దారితీస్్తుుంది.

మరోవైపు, మన హృదయం మన భావోద్వేగ 
మరియు సహజమైన ప్రవృత్తికి ప్రతీక. మన 
విలువలు, భావోద్వేగాలు మరియు అంతర్్గత 
జ్ఞానాన్ని మనం ఇక్్కడే నిక్షిప్్తతం 
చేసుకుుంటాము. ఇది మన సహజజ్ఞానానికి 
మరియు అంతరాత్్మ ప్రబోధాలకు మూలం. 
మన లోతైన ఉద్దేశ్్యయంతో మరియు మంచి 
చెడుల విచక్షణతో మనల్ని 
అనుసంధానిించడంలో హృదయం 
సహాయపడుతుుంది. నిర్్ణయాలు 
తీసుకునేటప్పుడు హృదయాన్ని 
విస్్మరిించడం వలన, ప్రామాణికత లేని 
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హృదయం వైపు అడుగు వేయండి. మనం 
హృదయాన్ని సంప్రదిించాలి, అక్్కడ మనం 
మన భావోద్వేగాలు, విలువలు మరియు 
అంతర్్దదృష్టిని తెలుసుకుుంటాాం. మన 
నిర్్ణయాల పట్్ల మనకు ఎలా అనిపిస్్తోోంది? 
ఇది మన అంతర్బుద్ధిని సంప్రదిించడం 
లాాంటిది. ఈ సమతుల్్య విధానం, కేవలం 
హేతుబద్్ధధంగానే కాకుుండా మన విలువలు 
మరియు భావోద్వేగాలకు అనుగుణంగా 
ఉండే నిర్్ణయాలు తీసుకోవడానికి మనకు 
సహాయపడుతుుంది.

వ్యాపార ప్రపంచంలోని ఒక ఉదాహరణతో 
ఈ భావనను వివరిస్తాను. ఇటీవలి ఒక 
నిదర్్శనాధ్్యయనంలో (కేస్ స్్టడీలో), ఒక 
కంపెనీ తన మార్కెట్ వాటాను 
విస్్తరిించుకోవడానికి  మరొక కంపెనీతో 
విలీనాన్ని పరిశీలిస్్తోోంది. యాజమాన్్య 

బృందం ప్రాతినిధ్్యయం వహిించే 'మెదడు', 
ఆర్థిక ప్రయోజనాలు మరియు అభివృద్ధి 
అవకాశాల పట్్ల ఉత్సాహంగా ఉంది. 
అయితే, కంపెనీ యొక్్క ప్రత్యేక సంస్్కకృతి 
మరియు గుర్్తిింపుకు విలువనిచ్చే 
ఉద్యోగులు మరియు వినియోగదారుల 
ఆందోళనలకు ప్రాతినిధ్్యయం వహిించే 
'హృదయాన్ని' వారు విస్్మరిించారు. 
ఫలితంగా, విలీనం తర్వాత కంపెనీ 
గణనీయమైన సాాంస్్కకృతిక ఘర్్షణలు 
మరియు ఉద్యోగుల వలసలను ఎదుర్్కొొంది. 
ఇది వినియోగదారుల విశ్వాసంలో క్షీణతకు 
మరియు చివరికి, ఆర్థిక నష్టాలకు 
దారితీసిింది. వారు తమ నిర్్ణయం 
తీసుకునేటప్పుడు `మెదడు' మరియు 
'హృదయం' రెెండిింటినీ సంప్రదిించి ఉంటే 
దీనిని నివారిించి ఉండవచ్చు.

వ్్యక్తిగత సంబంధాలలో హృదయం కూడా 
ఒక శక్తివంతమైన సాధనం. చాలామంది 
దంపతులు తమ భావోద్వేగాలను మరియు 
విలువలను పరిగణనలోకి తీసుకోకుుండా, 
కేవలం ఆచరణాత్్మక అంశాలు లేదా 
సామాజిక అంచనాల ఆధారంగానే 
నిర్్ణయాలు తీసుకుుంటారు. ఉదాహరణకు, 
ఒక జంట తమ బంధం మరియు 
కుటుుంబంపై కలిగే భావోద్వేగ ప్రభావాలను 
పూర్తిగా పరిగణనలోకి తీసుకోకుుండానే ఒక 
ఉద్యోగావకాశం కోసం వేరే నగరానికి 
మారాలని నిర్్ణయిించుకోవచ్చు. వారి 
హృదయపు  కోరికలు మరియు విలువలను 
పూర్తిగా పరిగణనలోకి తీసుకోకపోవడం 
వల్్ల, ఆ సంబంధంలో ఒత్తిడి మరియు 
అసంతృప్తి ఏర్్పడే అవకాశం ఉంది.

మన నిర్్ణయ ప్రక్రియలో హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ 
ధ్యానాన్ని చేర్చుకోవడం ఒక విలువైన 
సాధనంగా ఉంటుుంది. హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ ధ్యానం 
మన హృదయ జ్ఞానంతో అనుసంధానం 
కావడానికి మరియు భావోద్వేగ మేధస్సును 
అభివృద్ధి చేసుకోవడానికి సహాయపడే ఒక 
అభ్యాసం. ఇది నిశ్్శబ్్దదంగా కూర్చుని 
హృదయంపై దృష్టిని కేేంద్రీకరిించి, ప్రేమ, 
కరుణ మరియు కృతజ్్ఞత భావాలను 
అనుభవిించే విధానం. ఈ సాధన ద్వారా 
మన అంతర్్గత మార్్గదర్్శకత్వాన్ని 
పొొందగలిగి, మన నిర్్ణయాలను మన 
హృదయపు కోరికలు మరియు విలువలకు 
అనుగుణంగా మార్చుకోవచ్చు.

హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ మార్్గదర్్శకులు పూజ్్య దాజీ 
ఒకసారి ఇలా అన్నారు: “హృదయం మన 
ఉనికికి కేేంద్రబిిందువు. అది మన 
అస్తిత్వానికి మూలాధారం. మన మనసులు 
ఒక నదిలాాంటివి, మన హృదయాలు ఒక 
మహాసముద్రం వంటివి. మన మనస్సుల్లోకి 
ప్రవహిించే ప్రతి విషయమూ తప్్పక మన 
హృదయాల గుుండానే వెళ్ళాలి.” మన 
నిర్్ణయాలు తీసుకునే ప్రక్రియలో 
హృదయాన్ని సంప్రదిించాల్సిన అవసరాన్ని 
ఈ వాక్్యయం అత్్యయంత సుుందరంగా 
తెలియజేస్్తోోంది.
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“నేను చేయగలిగినవి మీరు చేయలేరు, మీరు 
చేయగలిగినవి నేను చేయలేను;కానీ కలిసి మనం 

మహోన్్నత కార్యాలను సాధిించగలం. ”

మదర్ థెరెసా

స
ంబ

ంధా
లు
 





నేను మంచివ్్యక్తిని కాబట్టి మాత్రమే నువ్వు  
నా సాన్నిహిత్యాన్ని  

కోరుకుుంటున్నావా?
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ఒక “మంచి” వ్్యక్తిగా తనకున్్న గుర్్తిింపు, తనలోని 'స్్వయం-విస్్మరణ'  ధోరణులను 

ఎలా కప్పిపుచ్్చిిందో మరియు ఆ ధోరణులను ఎదుర్కోవడమే తన నిజమైన 

ఎదుగుదలకు నాాంది పలికిిందో మమతా సుబ్రహ్్మణ్్యయం వివరిస్తున్నారు.

దాదాపు పది సంవత్్సరాల 

క్రితం, ఒక ఆహ్లాదకరమైన 

చల్్లనిరోజున న్యూయార్క్ 

నగరంలోని యూనియన్ స్క్వేర్‌లో గల నాకు 

చికిత్్స అందిస్తున్్న థెరపిస్ట్ క్లినిక్‌లో 

బూడిదరంగు సోఫాపై నేను కూర్చున్నాను. నా 

ఎడమకాలు మడిచి కూర్చుని, కుడిచేతిలో 

ఖరీదైన స్టార్‌బక్స్ హాట్ చాక్లెట్ కప్పు పట్టుకుని 

ఉన్నాను. అప్్పటికి నాకు చికిత్్స  ప్రారంభిించి 

రెెండు నెలలే అయిింది. నా తీవ్రమైన ఆందోళన 

నా పని సామర్థ్యానికి మరియు ఆ పనినాణ్్యతకు 

నేరుగా ఆటంకం కలిగిస్్తోోందని గమనిించిన మా 

ఆఫీసు మేనేజర్ చికిత్్స చేయిించుకోవలసిిందిగా  

నన్ను ప్రోత్్సహిించారు.

నా చికిత్్సకురాలు -  మృదువుగా మాట్లాడే, 

ఉంగరాల జుట్టు గల ఒక ఇండియన్-అమెరికన్ 

మహిళ, ప్రతి సెషన్‌ను, “ఈ రోజు ఎలా 

ఉన్నారు?” అని నన్ను అడుగుతూ 

ప్రారంభిించేవారు. మేము కలిసిన మొదటి 

ఎనిమిదివారాల పాటు, నేను నా అత్్యయంత 

సన్నిహిత స్నేహితులకు చాలాసంవత్్సరాలుగా 

చెబుతున్్న అవే కథలనే - నా మానసిక 

గాయాలు, నన్ను కుుంగదీసే అంశాలు మరియు 

భారతీయురాలిగా, అమెరికన్‌గా జీవిించడాన్ని 

సమతుల్్యయం చేసుకోవడంలో పడిన కష్టాలనే 

ఆమె ప్రశ్్నకు సమాధానంగా చెబుతున్నాను. 

అయినప్్పటికీ, ఆమె నాతో సౌమ్్యయంగా, ఓపికగా 

వ్్యవహరిించారు; కానీ ఈసారి, ఈ కథలను ఒక 

నిపుణురాలితో పంచుకోవడం ద్వారా, నేను 

ఇన్నాళ్లుగా మోస్తున్్న ఈ భారం నుుండి 

ఎట్్టకేలకు విముక్తి పొొందుతానని ఆశిించాను. 

అప్్పటివరకు, నా చికిత్్సకురాలు నేను నా 

బాధను వెళ్్ళగక్్కడాన్ని పెద్్దగా ప్రశ్్నిించకుుండా, 

నా భావోద్వేగాలను సమర్్థిించేవారు లేదా నేను 

ఇంకా గుర్్తిించని బాధాకరమైన అంశాలను 

గుర్్తిించడంలో సహాయపడేవారు. ఈ రోజు 

జరిగే సెషన్ కూడా అలాగే ఉంటుుందని 

ఆశిించాను; సరిగ్గా అప్పుడే, నా చికిత్్సకురాలు 

ఒక ప్రశ్్నతో కథలో ఊహిించని మలుపు ఇచ్చారు: 

“మీలో మీకు అత్్యయంత గర్్వవంగా అనిపిించే 

లక్షణం ఏమిటి?” అని ఆమె అడిగారు.

“నేను మంచి వ్్యక్తిని,” అని నేను యాాంత్రికంగా 

చెప్పాను.

“మంచి వ్్యక్తివా?” అని ఆమె మళ్ళీ అడిగారు.

ఆమె స్్వరంలో కొొంచెెం అసహనం కనిపిించిింది.

“'మంచివాళ్ళు' అని అనిపిించుకోవాలని ఎవరికి 

ఉంటుుంది?”

ఆమె అంత హఠాత్తుగా, సూటిగా మాట్లాడటం 

చూసి మొదట నేను ఆశ్్చర్్యపోయాను. ఆ 

తర్వాత, నాకు అవమానంగా అనిపిించిింది. 

ఏదేమైనా, నాలోని సానుభూతి స్్వభావం తర్వాత, 

నేను అత్్యయంత గర్్వపడే గుణాలలో “మంచిగా 

ఉండటం” కూడా ఒకటి. ఇతరులకి 

నిష్్పక్షపాతమైన, ఎటువంటి నిర్్ణయాత్్మకమైన 

తీర్పులు చెప్్పని వాతావరణం అవసరమైనప్పుడు, 

వారు ఆశ్రయిించే స్నేహితురాలిగా ఉన్్ననందుకు 

నేను సంతోషిించేదాన్ని. నేను సలహాలు 

ఇవ్్వకుుండా, వాళ్్ళ మాటలను ఓపికగా వినేదాన్ని. 

స్నేహితులు, కుటుుంబ సభ్యులు అడిగితే తప్్ప ఏ 

ఒక్్క సలహాను ఇవ్్వకుుండా, తమ భావాలను 

బయటపెట్్టడానికి వారికి తగినంత స్వేచ్్ఛను 
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ఆ అంతర్్గత అవసరాన్ని తీర్చుకోవడానికి బయటి వారి ఆమోదం ఒక్్కటే మార్్గమని 

నేను మనస్ఫూర్తిగా నమ్మాను. మనకు వాటిపై పూర్తి అవగాహన ఉన్్నప్్పటికీ, కొన్ని 

అలవాట్్లను వదిలిించుకోవడం చాలా కష్్టటం.

ఇచ్చేదాన్ని. నిజానికి, ఇన్నేళ్లుగా నేను చేసిన 

అనేక హాగ్వార్ట్స్ సార్్టిింగ్ హౌస్ క్విజ్‌ల 

ఆధారంగా, నేను ఒక పక్కా హఫిల్‌పఫ్‌ వ్్యక్తిత్్వవం 

కలిగినదాన్ని: అంటే శ్రద్్ధ, దయ మరియు 

విధేయతతో ఉండేదాన్ని. 

చెప్పినట్లే చేయడం, నా అభిప్రాయాలను నాలోనే 

ఉంచుకోవడం వంటి విషయాల ద్వారా ఆ 

మంచితనం నా వృత్తి జీవితంలో కూడా 

వ్్యక్్తమైైంది. అలాగే మైయ్్యర్స్ -బ్రిగ్స్ లేదా ఇతర 

వ్్యక్తిత్్వ పరీక్షల ఫలితాలలో నా స్థానం (రంగు 

చుక్్క)  నా సహచరుల స్థానం కంటే భిన్్ననంగా, 

పూర్తిగా ఆ చార్టులో  వేరొక చివరన ఉండేది. ఆ 

పరీక్షల ప్రకారం, నాలో ఉండేదంతా కేవలం 

హృదయమే తప్్ప, తర్్కకం ఏమాత్రం ఉండేది 

కాదు. ఏ సందర్్భభంలోనైనా, ఒక వ్్యక్తిగా నేను 

అందిించగలిగేదంతా ఇదేనని నేను బలంగా 

విశ్్వసిించేదాన్ని-నా పరీక్షా ఫలితాలు కూడా 

సరిగ్గా ఆ నమ్్మకానికే అద్్దదం పట్టేలా ఉండేవి.

అన్నిటికంటే ఎక్కువగా, నేను ఇతరులతో 

మర్యాదగా ప్రవర్్తిించాలని, అదే నైతికంగా సరైన 

పని అని నాకు అనిపిించిింది. మన 

కిిండర్‌గార్టెన్‌లో మనకు నేర్్పిించిన 'బంగారు 

నియమాన్ని' (Golden Rule) నేను 

పాటిస్తున్నాను: ఇతరులు మీతో ఎలా 

ప్రవర్్తిించాలని మీరు కోరుకుుంటారో, మీరు 

కూడా ఇతరులతో అలాగే ప్రవర్్తిించండి. ఆ 

నియమాన్ని పాటిస్తూ, నేను సరైన పనే 

చేస్తున్నానని అనుకున్నాను.

"ఆమె అసలు దేనిని గురిించి మాట్లాడుతుుందో 

ఆమెకే తెలియదు," అని నాకు నేను అనుకుుంటూ 

చల్్లగా అయిపోయిన సగం మిగిలిన స్టార్‌బక్స్ 

కాఫీ కప్పును చేతిలో పట్టుకుని, నా థెరపిస్ట్ 

కార్యాలయం నుుండి బయటకు వచ్చాను. 

అప్పుడు "మంచిగా ఉండటంలో ఏమాత్రం తప్పు 

లేదు" అని  నా మనసులో అనుకున్నాను.

అయితే, వారం గడుస్తున్్నకొద్దీ, నా 

చికిత్్సకురాలు అడిగిన ప్రశ్్న నాలో ఇంతకు 

ముుందెన్్నడూ లేని ఒక కొత్్త అవగాహనను 

మేల్కొల్్పిిందని నేను గమనిించాను: నేను 

అందరిపట్్ల మంచిగా ఉన్్నప్్పటికీ, ఆ 

మంచితనాన్ని తేలికగా తీసుకునేవారికి లేదా 

ఎవరి దృష్టికోసం నేను చాలా ఎక్కువ తపిించానో 

వారికి, అది తరచుగా ఎక్కువగా ఇవ్్వడం 

జరిగిింది. సానుభూతి, దయ అనే పేరుతో, ఆ 

దయను తిరిగి చూపాలని నేను నమ్మిన వ్్యక్తుల 

అవసరాలను తీర్్చడం కోసం నా సొొంత 

అవసరాలను మరిింత అణచుకుుంటున్నానని 

నాకు క్రమంగా అర్్థమైైంది. అలా చేయడం 

ద్వారా, వారు నా విలువను, నా ప్రాముఖ్్యతను 

తమ జీవితంలో గుర్తిస్తారని నేను ఆశిించాను. నా 

దయకు తగిన ప్రతిఫలం లభిించనప్పుడు, ఆ 

పరిస్థితులకు సరిపోయేలా నన్ను నేను మరిింత 

తగ్్గిించుకున్నాను; అలాగే, నా చర్్యలు ఎవరి 

దృష్టికీ రానప్పుడు నాలో అసహనం, కోపం 

మరిింతగా పెరిగిపోయేవి. ఆ కోపం, ఆగ్రహంతో  

నాలోపల ఉడికిపోతూ, మూత బిగిించి, గట్టిగా 

కుదిపిన ​​సోడా సీసాలా, తెరిస్తే పేలిపోవడానికి 

సిద్్ధధంగా ఉండేదాన్ని. కానీ, ఆ వ్్యక్తులను 

కోల్పోతానేమోనన్్న భయంతో ఆ 

భావోద్వేగాలను బయటపెట్్టలేక, వాటిని 

ఎప్పుడూ అణచిపెట్టుకునేదాన్ని.

అయినప్్పటికీ, నా దయ వెనుక ఉద్దేశం ఎంత 

మంచిదైనప్్పటికీ, అది నాలో నేను స్్వయంగా 

తీర్చుకోలేని ఒక అవసరంలో పాతుకుపోయి 

ఉందని నేను అంతర్లీనంగా 

గ్రహిించాను-అదేమిటంటే: ఇతరుల దృష్టిలో 

పడాలనే, విలువ పొొందాలనే మరియు 

ప్రేమిించబడాలనే అవసరం. ఆ అంతర్్గత 

అవసరాన్ని తీర్చుకోవడానికి బయటి వారి 

ఆమోదం ఒక్్కటే మార్్గమని నేను మనస్ఫూర్తిగా 

నమ్మాను. మనకు వాటిపై పూర్తి అవగాహన 

ఉన్్నప్్పటికీ, కొన్ని అలవాట్్లను 

వదిలిించుకోవడం చాలా కష్్టటం. . ఆ అవగాహన 

పెరుగుతున్్నప్్పటికీ, నేను ఒక పరిష్్కరిించలేని 

విషవలయంలో చిక్కుకున్నాను: ఇతరులను 

సంతోషపెట్్టడం, నన్ను నేను తక్కువ 

చేసుకోవడం మరియు నాకు నేను తగినంత 

విలువ ఇచ్చుకోకపోవడం వల్్ల నాలో 

పేరుకుపోయిన కోపాన్ని అధిగమిించే ప్రయత్్ననం 

చేస్తూనే ఉన్నాను.

ఇన్ని సంవత్్సరాలు గడిచినా, ఇప్్పటికీ ఆ 

అలవాటును పూర్తిగా మార్చుకోవడంకోసం నేను 

ప్రయత్నిస్తున్నాను. దాన్ని ఛేదిించడానికి, నేను 

దాన్ని ఛేదిించాలని సంకల్్పిించుకోవాలి, అంటే 

నేను విలువైనదిగా  భావిించిన దాదాపు నా 

ముప్్పపై ఏళ్్ల వ్్యక్తిత్వాన్ని వదులుకోవాలి, అప్పుడే 

నేను ఎల్్లప్పుడూ కావాలని కలలు కన్్న మహిళగా 

మారగలను. ఈ మధ్్య కాలంలో, నేను ఈ క్రరింది 

విషయాలపై దృష్టి సారిస్తున్నాను:

1.	 దినచర్్య రచన: వ్రాయడం అనేది నాకు 

ఎప్పుడూ ఒక మానసిక ఉపశమనాన్ని 

ఇచ్చేది, ఇటీవలి సంవత్్సరాలలో నేను 

దీనిపై మరిింత ఎక్కువగా దృష్టి పెట్టాను. 
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ఇటీవలి సంవత్్సరాలలో నేను దీనిపై మరిింత ఎక్కువగా 

దృష్టి పెట్టాను. ఏదైనా సమస్్య లేదా సంఘర్్షణ నుుండి 

నాకు అత్్యయంత సంతృప్తినిచ్చే పరిష్కారం వచ్చేవరకు, 

నేను వ్రాస్తూనే  ఉంటాను.

ఏదైనా సమస్్య లేదా సంఘర్్షణ నుుండి 

నాకు అత్్యయంత సంతృప్తినిచ్చే పరిష్కారం 

వచ్చేవరకు, నేను వ్రాస్తూనే  ఉంటాను.

2. 	 జవాబుదారీతనం కోసం ఒక స్నేహితుడిని 
కలిగిఉండటం: ఇతరులను సంతోషపెట్టే 

నా ప్రవృత్తికి వ్్యతిరేకంగా ఒక హద్దును 

ఏర్్పరచుకోలేనని అనిపిించినప్పుడు, 

దానిని పాటిించేలా గుర్తు చేయమని నా 

భర్్తను లేదా ఒక సన్నిహిత స్నేహితుడిని 

అడుగుతాను.

3. 	 కొత్్త విషయాలను ప్రయత్్నిించడం: నా 

సౌకర్్యవంతమైన పరిధి నుుండి బయటకు 

రావడం వల్్ల నన్ను నేను మరిింత బాగా 

తెలుసుకోవడానికి, నాకు ఏది ఇష్్టమో 

అర్్థథం చేసుకోవడానికి మరియు నేను ఎలా 

ఉండాలనుకుుంటున్నానో స్్పష్్టత 

పొొందడానికి సహాయపడుతుుంది.

ఆత్్మశోధన కోసం మైైండ్‌ఫుల్‌నెస్, శారీరిక 

అవగాహన మరియు న్యూరోసైన్స్‌లను మిళితం 

చేసే అస్తిత్్వ-ఆధారిత శిక్షణను (ప్రెసెన్స్-బేస్డ్ 

కోచిింగ్‌) నేను  గాఢంగా విశ్్వసిించే ఒక వ్్యక్తితో 

కలిసి ఇటీవల ప్రారంభిించాను. మంచిగా 

ఉండటం గురిించి నేను స్్పపందిించిన తీరును నా 

చికిత్్సకురాలు ఎంత చులకనగా చూశారు అనే 

విషయాన్ని నేను ఆమెతో పంచుకున్నాను. 

"మంచి" మరియు "దయ" అనే పదాలు, మనం 

ఇతరులతో ఎలా వ్్యవహరిస్తామో నిర్్వచిించేవే 

తప్్ప, మనతో మనం ఎలా మసలుకుుంటామో 

తెలిపే సాధారణ పదాలు కావని నా శిక్షకుడు 

నాకు గుర్తుచేశారు.

నా కృషి ఫలితాలను నేను ఇప్పుడు చూస్తున్నాను. 

నాలోని లోపాల పట్్ల, అలాగే నా సానుకూల 

గుణాల పట్్ల నాకు ఇప్పుడు మరిింత స్వీయ-

అవగాహన కలిగిింది. ఇతరులను 

మెప్్పిించడానికి వెెంపర్లాడే నా పాత ధోరణుల్లోకి 

నేను అంత త్్వరగా జారిపోవడం లేదు. వేరొకరికి 

స్్పపందిించే ముుందు, నా మనస్సుకు ఏది అత్్యయంత 
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శ్రేయస్్కరమో నేను లోతుగా ఆలోచిస్తున్నాను. 

నా నుుండి ఏదో ఆశిించి కాకుుండా, కేవలం 

'నేను' అనే వ్్యక్తిని బట్టి నన్ను గౌరవిించే వ్్యక్తుల 

మధ్్య నేను ఉన్నానని భావిస్తున్నాను. ఇది ఒక 

మంచి ఆరంభం.

ఈ రోజుల్లో, “మీలో మీకు అత్్యయంత 

గర్్వకారణంగా అనిపిించే లక్షణం ఏది?" అనే 

ప్రశ్్నకు నా సమాధానం, బహుశా రోజురోజుకు 

మారవచ్చు. కొన్ని రోజుల్లో, నా దయ మరియు 

సానుభూతి మరిింత బలమైన సరిహద్దుల ద్వారా 

పటిష్్టమయ్యాయని నేను బహుశా ఇప్్పటికీ 

చెబుతాను. మరికొన్ని రోజుల్లో, వైఫల్్యయం తర్వాత 

కూడా తిరిగి పుుంజుకుని, ప్రయత్నిస్తూనే ఉండే 

నా సామర్థ్యాన్ని నేను 'స్్థథైర్్యయం’ అని చెబుతాను. 

ఇటీవల నేను మళ్లీ హాగ్వార్ట్స్ సార్్టిింగ్ హౌస్ క్విజ్ 

చేశాను. ఈసారి వచ్చిన కొత్్త ఫలితాన్ని చూసి 

ఆశ్్చర్్యపోయాను: రావెన్‌క్లా@-జిజ్ఞాస, 

చమత్కారం, అంతర్్దదృష్టి. 

ఇతరులపట్్ల మంచిగా, సానుభూతితో, దయగా 

ఉండే సామర్థ్యాన్ని నేను ఎప్్పటికీ కోల్పోకూడదని 

ఆశిస్తున్నాను. ప్రపంచం మరిింతగా విచ్ఛిన్్ననం 

అవుతున్్నట్లుగా అనిపిస్తున్్న ఈ తరుణంలో, 

మనందరినీ కలిపి ఉంచే ముఖ్్యమైన లక్షణాలు 

అవేనని నేను ఇప్్పటికీ బలంగా నమ్ముతున్నాను. 

కానీ ఎదుగుదల వల్్ల వచ్చే అసౌకర్యాన్ని కూడా 

నేను స్వీకరిించాలి. కేవలం మరిింత సౌకర్్యయంగా 

ఉండటానికి పాత అలవాట్్లలోనే నిశ్్చలంగా 

ఉండిపోకూడదని నేను ఆశిస్తున్నాను. నా 

నిజమైన అస్తిత్వాన్ని  చేరుకోవడానికి చేసే ఈ 

ప్రయాణం ఎప్పుడూ సులభం కాదు. కానీ 

ఇప్పుడు ఆ ప్రయాణం ఇచ్చే ఫలితం విలువైనదిగా 

అనిపిస్్తోోంది.

నా నిజమైన అస్తిత్వాన్ని  చేరుకోవడానికి చేసే ఈ 

ప్రయాణం ఎప్పుడూ సులభం కాదు. కానీ ఇప్పుడు 

ఆ ప్రయాణం ఇచ్చే ఫలితం విలువైనదిగా 

అనిపిస్్తోోంది.
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“ప్రకృతి గతిని అనుసరిించు.
ఆమె రహస్్యయం సహనమే.” 

రాల్ఫ్ వాల్డో ఎమర్్సన్





ఒలిచి తిను... 
మళ్ళీ మళ్ళీ 
తిను!
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భూవరాగసామి రతినసభాపతి మరియు అనంతనేని శ్రీనాథ్ అరటి మొక్్క యొక్్క సాాంస్్కకృతిక, పర్యావరణ 

మరియు ఆధ్యాత్మిక సంపన్్నతను కొనియాడారు. ఈ సామాన్్యమైన పండు సుస్థిరతకు, సమృద్ధికి మరియు 

ప్రకృతితో సామరస్యానికి  ప్రతిరూపంగా నిలుస్్తుుందని వారు ఈ వ్యాసంలో వివరిించారు. 

శక్తియుతమై, పోషకాలు పుష్్కలంగా 
ఉండి, సహజంగానే రుచిగా ఉండే 
అరటి పండ్లు, ఆరోగ్్యకరమైన జీవనానికి 
ప్రకృతి ప్రసాదిించిన అద్భుతమైన వరం. 
సందడిగా ఉండే స్థానిక బజార్్ల నుుండి 
సూపర్ మార్కెట్ అరల వరకు, ఈ 
సామాన్్యమైన పండు ప్రపంచవ్యాప్్తతంగా 
అందరి ప్రేమాభిమానాలను 
పొొందుతోోంది. నేరుగా పండులా తిన్నా, 
స్మూతీలుగా చేసుకున్నా లేదా అంత్్య 
ఖాద్్యయంగా (Desart) వాడినా, అరటి 
పండ్లు పొటాసియం, పీచు పదార్్థథం 
మరియు అవసరమైన విటమిన్్ల వంటి 
పోషక పదార్థాల ఖజానా. ఇవి తక్షణ 
శక్తిని ఇవ్్వడమే కాకుుండా పూర్తి  
ఆరోగ్యాన్ని మెరుగుపరుస్తాయి. 
భారతదేశంలో అరటి పండ్లు కేవలం ఒక 
పండు మాత్రమే కాదు; అవి దేశ 
సంస్్కకృతితో, ఆధ్యాత్మికతతో మరియు 
సంప్రదాయాలతో విడదీయలేని విధంగా 
ముడిపడి ఉన్నాయి. ప్రపంచంలో అరటి 
పండ్్లను ఉత్్పత్తి చేసే దేశాలలో 
భారతదేశం అగ్రగామి. ఇక్్కడ వందలాది 
రకాలు పండుతాయి, వీటిలో ప్రతి ఒక్్కటీ 
విభిన్్నమైన రుచిని మరియు 
ఉపయోగాన్ని కలిగి ఉంటాయి. 
దేవాలయాల్లో నైవేద్యాల నుుండి 
ఆయుర్వేద చికిత్్సల వరకు, దైనందిన 
భోజనం నుుండి పర్యావరణ 
ప్రయోజనాల వరకు, అరటి చెట్టు 
సమృద్ధికి మరియు దైవత్వానికి చిహ్్ననం.

హైైందవ సాాంప్రదాయంలో అత్్యయంత 
పవిత్రమైనదిగా భావిించబడే అరటి చెట్టు 
శుభానికి , సంతాన సాఫల్్యతకు 
మరియు సమృద్ధికి చిహ్్ననం. శుభ 
కార్యాలలో దైవాశీస్సులు లభిించాలని 
వివాహాలు, పండుగలు మరియు ఇతర 
పూజా కార్్యక్రమాలలో దీని ఆకులను, 
పండ్్లను విస్్తతృతంగా ఉపయోగిస్తారు. 
అంతేకాకుుండా, భక్తికి మరియు 
పవిత్రతకు నిదర్్శనంగా అరటి పండ్్లను 
శ్రీమహావిష్ణువు మరియు లక్ష్మీదేవి వంటి 
దేవతలకు నైవేద్్యయంగా సమర్పిస్తారు.

ఆయుర్వేదంలో, అరటి పండ్లు 
శీతలీకరణ, పోషణ మరియు స్్వస్్థత 
చేకూర్చే గుణాల వల్్ల ఎంతో 
విలువైనవిగా పరిగణిించబడతాయి. 
ఉపవాస సమయంలో వీటిని 
తీసుకోవడం వల్్ల తక్షణ శక్తి లభిించడమే 
కాకుుండా జీర్్ణక్రియకు కూడా మేలు 
కలుగుతుుంది. కేవలం ఆరోగ్్య 
ప్రయోజనాలకే పరిమితం కాకుుండా, 
అరటి చెట్లు నేల యొక్్క సారాన్ని 
పెెంచుతూ, భూసార క్షీణతను 
అరికడుతూ మరియు జీవ వైవిధ్యాన్ని 
రక్షిస్తూ పర్యావరణాన్ని సుసంపన్్ననం 
చేస్తాయి. ఒక ఉష్్ణమండల ఫలంగా 
మాత్రమే కాకుుండా, అరటి సమృద్ధి 
మరియు పవిత్రతకు ప్రతీక. ఇది 
శరీరానికి పోషణను, మనసుకి 
ఉల్లాసాన్ని కలిగిస్తూ ప్రకృతితో మనకున్్న 
గాఢమైన బంధాన్ని గుర్తుచేస్్తుుంది.

హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ మరియు సుస్థిర అరటి 
సాగు

హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ ఇన్‌స్టిట్యూట్‌లో సుస్థిర 
వ్్యవసాయం మరియు జీవవైవిధ్్య 
పరిరక్షణ అనేవి ప్రధాన విలువలు. అటవీ 
వ్్యవసాయ పద్్ధతులలో అరటి తోటలను 
అంతర్భాగం చేయడం వల్్ల నేల 
సారవంతం పెరుగుతుుంది, కర్్బన 
ఉద్గారాల నియంత్రణకు తోడ్్పడుతుుంది 
మరియు చుట్టుపక్్కల ఉన్్న 
సమాజాలకు పోషకాలు అధికంగా 
ఉండే ఆహారాన్ని అందిస్్తుుంది. ఆధ్యాత్మిక 
వనాలు మరియు ధ్యాన కేేంద్రాలలో, 
అరటి మొక్్కలు ప్రకృతి సౌౌందర్యాన్ని 
మరియు ప్రశాాంతతను 
ఇనుమడిింపజేయడమే కాకుుండా, 
చల్్లని నీడను కూడా ప్రసాదిస్తాయి.

కేవలం వ్్యవసాయ విలువలకు మాత్రమే 
పరిమితం కాకుుండా, అరటి పండ్లు 
పవిత్రతకు, సంపదకు మరియు 
ఆధ్యాత్మిక సమృద్ధికి చిహ్నాలు. హైైందవ 
మరియు బౌద్్ధ సంప్రదాయాలలో, అరటి 
ఆకులు శుభానికి నిదర్్శనం. అందుకే 
వీటిని పూజా కార్్యక్రమాలలో, 
వివాహాలలో మరియు పండుగ 
విిందులలో దైవానికి నైవేద్యాలను 
సమర్్పిించడానికి ఉపయోగిస్తారు. 
శుభకార్యాల సమయంలో అరటి 
ఆకులలో భోజనం వడ్్డిించడం అనేది 
గౌరవానికి మరియు పవిత్రతకు చిహ్్ననం.
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గ్రరాండ్ నైన్ (జి9) రకం 

గ్రరాండ్ నైన్ లేదా జి9, భారతదేశంలో 
అత్్యధికంగా సాగు చేయబడే అరటి 
రకం, ప్రధాన ఎగుమతి పంటలలో ఒకటి. 
తన పెద్్ద పరిమాణం, తియ్్యని రుచి 
మరియు ఎక్కువ కాలం నిల్్వ ఉండే 
గుణం వల్్ల ఇది ప్రసిద్ధి చెెందిింది. 
మహారాష్టట్ర, ఆంధ్రప్రదేశ్, తమిళనాడు 
మరియు గుజరాత్ వంటి రాష్ట్రాల్లో ఈ 
రకం బాగా పండుతుుంది. అధిక 
దిగుబడి మరియు వాణిజ్్య విలువ 
కలిగిన ఈ వంగడం, అరటి పరిశ్రమ 
స్్వరూపాన్నే మార్చివేసిింది.

అమృతపాణి (పూవన్) రకం 

దక్షిణ భారతదేశం అంతటా, ముఖ్్యయంగా 
తమిళనాడు మరియు కేరళలలో 
అమృతపాణి రకాన్ని ఎంతో 
ఇష్్టపడతారు. అక్్కడ ఇది సాాంప్రదాయ 
మిఠాయిలలో మరియు ధార్మిక 
నైవేద్యాలలో ఒక విడదీయలేని భాగంగా 
మారిపోయిింది. ఇది స్్వల్్పపంగా పులుపు 
కలిసిన తీపి రుచిని మరియు దృఢమైన 

భారతదేశమే కాకుుండా 

ఆగ్నేయాసియా అంతటా 

వాడుకలో ఉన్్న అరటి 

ఆకులలో భోజనం చేసే పద్్ధతి, 

పర్యావరణ మరియు 

ఆధ్యాత్మిక సామరస్యానికి 

ప్రతీక. 

నిర్మాణంతో కూడి  ఉంటుుంది. దీనివల్్ల 
ఇది అటు రుచికరంగా ఉండటమే 
కాకుుండా, వివిధ రకాల వంటకాల 
తయారీలో బహుముఖంగా 
ఉపయోగపడుతుుంది.

నేేంద్రన్  రకం 

తరచుగా “కేరళ రాజు” గా పిలువబడే 
నేేంద్రన్, అత్్యయంత పోషక విలువలు 
కలిగిన ఒక విశిష్్టమైన అరటి రకం. ఇది 
అరటి చిప్స్ మరియు ఆవిరిపై ఉడికిించే 
వంటకాల తయారీకి ఎంతో ప్రసిద్ధి 
చెెందిింది. బీటా-కెరోటిన్ మరియు పీచు 
పదార్్థథం పుష్్కలంగా ఉండే ఈ రకాన్ని 
పండుగానూ లేదా పచ్చిగానూ 
స్వీకరిించవచ్చు.  

రస్తాళి (సిల్క్ అరటి)  రకం 

పట్టు వంటి మృదువైన ఉపరితలం 
మరియు విలక్షణమైన సువాసనకు పేరు 
గాాంచిన రస్తాళి రకాన్ని మిఠాయిలు, 
పాలతో చేసే వంటకాలు మరియు 

శిశువుల ఆహారంలో  విస్్తతృతంగా 
ఉపయోగిస్తారు. దీని మృదుత్్వవం 
మరియు అద్భుతమైన రుచి కారణంగా, 
దక్షిణ భారతదేశపు ప్రరాంతాలలో 
విశేషమైన ఆదరణ ఉంది.

బొొంత అరటి (మోోంతన్) రకం 

బొొంత అరటి అనేది పిిండి పదార్్థథం  
ఎక్కువగా ఉండే ఒక రకం. దీనిని దక్షిణ 
భారత వంటకాల్లో సాధారణంగా 
కూరగాయగా ఉపయోగిస్తారు. 
ఇందులో ఉండే అధిక పీచు పదార్్థథం 
మరియు సాాంప్రదాయ ఆహార 
నియమాల్లో ఎంతో ప్రాముఖ్్యత  ఉన్్న 
కారణంగా దీనిని ఎంతో విలువైనదిగా 
భావిస్తారు.

ఎర్ర అరటి (లాల్ కేలా)  రకం 

ప్రధానంగా తమిళనాడు, కేరళ మరియు 
కర్ణాటక రాష్ట్రాల్లో పండే ఈ ఎర్ర అరటి, 
తన ఎరుపు-ఊదా రంగు తొక్్క 
మరియు వెన్్నలాాంటి తీపిదనం వల్్ల 
ప్రత్యేకంగా కనిపిస్్తుుంది. ఇందులో 
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యాాంటీ ఆక్సిడెెంట్లు, విటమిన్ సి 
మరియు ఇనుము పుష్్కలంగా 
ఉంటాయి. 

మైసూరు అరటి  రకం 

చిన్్నదైనా పోషకాల్లో మిన్్నయైన 
మైసూరు అరటి, కర్ణాటక మరియు 
తమిళనాడు రాష్ట్రాల్లో విస్్తతృతంగా 
కనిపిస్్తుుంది. ఇందులో సహజ చక్కెరలు 
అధికంగా ఉండటం వల్్ల, ఇది శరీరానికి 
తక్షణ శక్తినిచ్చే అద్భుతమైన వనరుగా 
పనిచేస్్తుుంది. 

కర్పూరవల్లి రకం 

దక్షిణ భారతదేశంలో బాగా ప్రాచుర్్యయం 
పొొందిన కర్పూరవల్లి రకం, దాని 
అద్భుతమైన సువాసనకు మరియు 
సాాంప్రదాయ వైద్్యయంలో దానికి ఉన్్న 
ప్రాముఖ్్యతకు పేరుగాాంచిింది. 
ముఖ్్యయంగా జలుబు మరియు 
జీర్్ణసంబంధిత సమస్్యలను 
తగ్్గిించడంలో దీనిని ఔషధంగా 
ఉపయోగిస్తారు.

శరీరానికి పోషణను 

అందిించడం నుుండి ఆత్్మను 

ప్రవర్్ధమానం చేసే వరకు, 

పవిత్ర సంప్రదాయాల నుుండి 

ఆధునిక పర్యావరణ స్్పపృహతో 

కూడిన పద్్ధతుల వరకు, ఈ 

సామాన్్యమైన మొక్్క 

సామరస్్యయం, తట్టుకునే శక్తి 

మరియు సమృద్ధికి ప్రతీక. ఈ 

విలువలు హార్ట్‌ఫుల్‌నెస్ జీవన 

విధానంతో చక్్కగా 

ఇమిడిపోతాయి.

పర్యావరణం

కేవలం ఒక పండు మాత్రమే కాదు

మనం ఒక సుస్థిర భవిష్్యత్తు దిశగా 
సాగుతున్్నప్పుడు, అరటి మొక్్క ప్రకృతి 
ఔదార్యానికి మరియు విజ్్ఞతకు ఒక 
నిదర్్శనంగా నిలుస్్తుుంది. శరీరానికి 
పోషణనందిించడం నుుండి సాాంస్్కకృతిక, 
ఆధ్యాత్మిక సంప్రదాయాలలో తన పాత్ర 
పోషిించడం వరకు - ఈ 
నిరాడంబరమైన మొక్్క సమతుల్్యతను, 
నిరంతరతను మరియు సహజ వనరుల 
విజ్్ఞతతో కూడిన వినియోగాన్ని 
విలువలుగా కలిగిన ఒక జీవన 
విధానాన్ని ప్రతిబిింబిస్్తుుంది.
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విశ్వాన్ని, మానవసృష్టిని మరియు శరీరాన్ని కలిపే పవిత్ర 
రేఖాగణితం

పచ్్చ బొట్్ల కళాకారుడు డిల్లాన్ ఫోర్ట్ , అనంత విశ్్వవం నుుంచి 

పరమాణువు దాకా ప్రతి స్థాయిలో కనిపిించే జ్యామితీయ నమూనాల 

సార్్వత్రికతను మరియు అవి ప్రకృతిలో అంతర్లీనంగా ఉండే 

సామరస్యాన్ని ప్రతిబిింబిించడాన్ని పరిశీలిస్తారు.

పవిత్ర రేఖాగణితం  కేవలం కంటికి కనిపిించే ఒక దృశ్్య భాష మాత్రమే 

కాదు; అది ఈ అనంత విశ్వాన్ని, అందులో మన ఉనికిని అర్్థథం 

చేసుకునే ఒక మార్్గగం. నేను పచ్్చబొట్లు (టాటూలు) వేయడం 

ప్రారంభిించడానికి చాలా కాలం ముుందే.. చిహ్నాలు, నమూనాలు, 

ప్రాచీన సంస్్కకృతులతో పాటు ఉనికి గురిించి లోతైన విషయాలను 

వెల్్లడిించే విశ్్వ నిర్మాణ క్రమం పట్్ల ఆకర్షితుడినయ్యాను. కళ, గణితం, 

ఆధ్యాత్మికత, విజ్ఞాన శాస్త్రాల కలయికే ఈ పవిత్ర రేఖాగణితం.  ఇది 

కేవలం ఒక కళాకారుడిగా నా వృత్తిని మాత్రమే కాకుుండా, ఈ ప్రపంచం 

పట్్ల నా దృక్్పథాన్ని కూడా ప్రభావితం చేస్్తోోంది.

డిజైనర్‌గా, వృత్తిపరమైన టాటూ కళాకారుడిగా నా సృజన అంతా 

కళలోని ఆధ్యాత్మిక కోణం, ప్రకృతిలో ఇమిడి ఉన్్న పవిత్ర రేఖాగణిత 

నమూనాలపైనే ఆధారపడి ఉంటుుంది. అత్్యయంత ఏకాగ్రతతో రేఖాగణిత 

ఆకృతులను, మండల కళా స్ఫూర్తిని  ప్రతిబిింబిించేలా టాటూలను 

రూపొొందిించడానికి నేను 'బ్లాక్‌వర్క్' మరియు 'డాట్‌వర్క్' 

అనంతం లోని నమూనాలు: 

పద్్ధతులను ఉపయోగిస్తాను. ప్రతి టాటూ విలక్షణంగా ఉండటంతో 

పాటు, టాటూ వేయిించుకునే వ్్యక్తితో కలిసి పనిచేస్తూ వారికి 

ఆధ్యాత్మికంగా, వ్్యక్తిగతంగా చేరువయ్యే అద్భుత కళాఖండాలను 

తీర్చిదిద్దుతాను. విశ్్వవం, ప్రకృతిలోని అంతర్లీన సంబంధాలను వెల్్లడిించే 

ఈ పవిత్ర రేఖాగణితం నన్ను నిరంతరం ఉత్తేజపరుస్తూ ఉంటుుంది. నా 

దృష్టిలో ఇదొక ఆధ్యాత్మిక ప్రక్రియ. నా వినియోగదారులు కూడా ఇదే 

కారణంతో ఈ కళ పట్్ల ఆకర్షితులవుతుుంటారు. ప్రతి ఒక్్కరికీ వారి 

సొొంత ఉద్దేశాలు, కథలు ఉన్్నప్్పటికీ, కాలక్రమేణా నా సృజనలోని 

శక్తిని, అంతరార్థాన్ని గుర్్తిించి ఆదరిించే ఒక ఆత్మీయ సమూహాన్ని 

ఏర్్పరచుకున్నాను.

మరి, పవిత్ర రేఖాగణితాన్ని ప్రత్యేకంగా నిలిపేది ఏమిటి? అంతర్లీనంగా 

ఈ పవిత్ర రేఖాగణితం ప్రకృతి అంతటా, విశ్్వమంతటా 

పునరావృతమయ్యే రేఖాగణిత నమూనాలను, నిష్్పత్తులను తనలో 

ఇముడ్చుకుుంటుుంది. ఈ ఆకారాలు కేవలం మానవ ఊహల నుుండి 

పుట్టినవి కావు; ఇవి మన చుట్టూ ఉన్్న ప్రపంచంతో రేఖాగణితానికి 

ఉన్్న ప్రత్్యక్ష సంబంధాన్ని వెల్్లడిించే అద్భుత ఆవిష్్కరణలు. 

సర్పిలాకారంలో సుళ్ళు తిరుగుతూ సాగే పాలపుుంతల బాహువుల 

నుుండి మొక్్కల ఎదుగుదల విన్యాసాల వరకు, మంచు స్్ఫటికాలలోని 

అద్భుత సౌష్్టవం నుుండి, మన ఉనికికి ఆధారమైన డిఎన్ఏ (DNA) 

నిర్మాణం వరకు. ఈ రేఖాగణితం వాస్్తవికత అనే వస్త్రంలో అల్లికలా 
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పెనవేసుకుపోయి ఉంది. ప్రాచీన నాగరికతలు ఈ సత్యాన్ని 

గుర్్తిించాయి. సృష్టిలోని సమతుల్్యత, సామరస్యాల పట్్ల తమకున్్న 

అవగాహనను స్్పష్్టటంగా వ్్యక్తీకరిించడానికి వారు ఈ ఆకృతులను 

ఉపయోగిించారు. ఈ ఆకారాల శక్తి గురిించిన ప్రస్తావనలు పురాతన 

కట్్టడాలలో, ఆధ్యాత్మిక సంప్రదాయాల్లో, బైబిల్‌లో కూడా కనిపిస్తాయి. 

పవిత్ర రేఖాగణితం అనేది విశ్్వవ్యాప్్తమైన ఆదరణ కలిగినది; ఇది 

విభిన్్న సంస్్కకృతులను, నమ్్మకాలను ఒకటిగా అనుసంధానిస్్తుుంది.

అత్్యయంత ప్రాథమిక చిహ్నాలలో వృత్్తతం ఒకటి,  ఇది ఏకత్వాన్ని, 

పరిపూర్్ణతను, అంతం లేని అనంతాన్ని ప్రతిబిింబిస్్తుుంది. ఈ వృత్్తతం 

నుుండే మరిన్ని సంక్లిష్్టమైన ఆకృతులు జనిస్తాయి. పవిత్ర 

రేఖాగణితంలో అత్్యయంత విశ్్వజనీనమైన గుర్్తిింపు పొొందిన 

ఆకృతులలో 'ఫ్్లవర్ ఆఫ్ లైఫ్' (Flower of Life) ఒకటి. ఒకదానిపై ఒకటి 

అల్లుకున్్న వృత్తాలతో ఏర్్పడిన ఈ పురాతన విన్యాసం.. ఒకదానితో 

ఒకటి సంబంధం లేని ఎన్నో ప్రాచీన నాగరికతల దేవాలయాలలో, 

గ్రంథాలలో, కళాఖండాలలో కనిపిస్్తుుంది. ఈ ఆకృతులు అన్ని చోట్లా 

పునరావృతం అవ్్వడం చూస్్తుుంటే.. ఇవి కేవలం ఆయా సంస్్కకృతులకు 

పరిమితమైన ఆనవాళ్ళు మాత్రమే కావని, విశ్్వజనీన సత్యాలకు 

ప్రతిరూపాలని అర్్థమవుతోోంది. 

నా దృష్టిలో, పవిత్ర రేఖాగణితం అనేది ప్రకృతి ఎదుగుదలను శాసిించే 

గణిత నిష్్పత్తులలో; ముఖ్్యయంగా 'ఫిబొనాచీ శ్రేణి', 'గోల్డెన్ రేషియో' 

(సువర్్ణ నిష్్పత్తి) రూపాల్లో అత్్యయంత స్్పష్్టటంగా ఆవిష్్కకృతమవుతుుంది. 

మీరు ఒక్్కసారి గమనిించడం ప్రారంభిస్తే, ఈ ఆకృతులు ప్రతిచోటా 

కనిపిస్తాయి; సముద్రపు శంఖాలలో, తుపానులలో, వృక్షాల కొమ్్మలలో, 

చివరికి మానవ శరీర నిర్మాణంలోనూ ఇవి ప్రతిబిింబిస్తాయి. ప్రాచీన 

వాస్తుశిల్పులు ఈ సూత్రాలను అనుసరిించినప్పుడు, వారు కేవలం 

కట్్టడాలను నిర్్మిించలేదు; విశ్వాన్ని నడిపిించే శక్తులతో తమ సృజనను 

సమలేఖనం చేశారు. మన శరీరంలోని డీఎన్ఏ (DNA) సర్పిలాకార 

నిర్మాణం నుుండి ముఖ కవళికలు, చేతులు, అస్థిపంజర వ్్యవస్్థలోని 

నిష్్పత్తుల వరకు అన్నీ ఈ విన్యాసాలనే అనుసరిస్తాయి. మన 

వేలిముద్రలలో, మన ఎదుగుదలలో, మనం కోలుకునే విధానంలో 

కూడా ఈ 'ఫ్రాక్్టల్' (Fractal) ఆకృతులు కనిపిస్తాయి. ఇవన్నీ ఒకే 

సత్యాన్ని చాటిచెబుతున్నాయి, మనం పవిత్ర రేఖాగణితం నుుండి 

వేరుగా లేము, మనమే దాని సజీవ ప్రతిరూపాలం; నక్షత్ర వీథులను 

(గెలాక్సీలను), వృక్షజాలాన్ని, ప్రాచీన నిర్మాణాలను తీర్చిదిద్దిన అదే 

మూల సూత్రాలతోనే మనమూ నిర్మితమయ్యామని ఇది స్్పష్్టటం 

చేస్్తోోంది.

పవిత్ర రేఖాగణితానికి అత్్యయంత అద్భుతమైన ఉదాహరణలు ప్రాచీన 

నిర్మాణాలలో, ముఖ్్యయంగా ఈజిప్టు పిరమిడ్్లలో కనిపిస్తాయి. 

చాలామంది వాటి నిర్మాణ కౌశలం (Engineering) పైనే దృష్టి 

పెడతారు, కానీ వాటిలోని జ్యామితీయ, ఖగోళ అమరికలు అంతకంటే 

కీలకమైనవి. గీజా లోని మహా పిరమిడ్ కేవలం ఒక కట్్టడం మాత్రమే 

కాదు; గ్రహాల కొలతలతో, దిక్కులతో ఖచ్చితమైన అనుసంధానం 

కలిగిన విశ్్వ క్రమబద్్ధతకు అది ఒక సజీవ సాక్ష్యం. నేటికీ 

చెక్కుచెదరకుుండా నిలిచి ఉన్్న ఏకైక ప్రాచీన అద్భుతంగా, భూమి 

యొక్్క భౌగోళిక మధ్్యభాగంలో దాని ఉనికి మనల్ని విస్్మయానికి గురి 

చేస్్తుుంది. ప్రధాన దిక్కులను సూచిించడంలో నేటి ఆధునిక కట్్టడాల 

కంటే పిరమిడ్లే అత్్యయంత ఖచ్చితత్వాన్ని కలిగి ఉండటం విశేషం. కిింగ్స్ 

ఛాాంబర్ లోపల, ఓరియన్ నక్షత్ర మండలానికి ప్రతిరూపంగా నా 

శరీరంపై మూడు చుక్్కలను పచ్్చబొట్టుగా మలచుకోవడం నా 

జీవితంలో మర్చిపోలేని, అత్్యయంత వినమ్రమైన మరియు లోతైన 

ఆధ్యాత్మిక అనుభవం.

భారతీయ ఆలయ నిర్మాణాలలోనూ ఇదే విధమైన అవగాహన 

స్్పష్్టటంగా కనిపిస్్తుుంది; ఇక్్కడ 'మండలాలు'  సమగ్ర కట్్టడాలకు 

ప్రాథమిక నమూనాలుగా (Blueprints) నిలుస్తాయి. ఈ పుణ్్యక్షేత్రాలు 

త్రిమితీయ ధ్యాన రూపాలుగా రూపుదిద్దుకున్నాయి. అందులోని ప్రతి 

ప్రమాణం, ప్రతి దారి సందర్్శకులను బాహ్్య ప్రపంచం నుుండి అంతర్్గత 

చైతన్్యయం వైపు నడిపిస్తాయి. "ఆ ఆలయ ప్రరాంగణాల్లో  సంచరిస్్తుుంటే, 
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అదొక ఆధ్యాత్మిక ప్రక్రియలో భాగంగా సాగుతున్్నట్లు అనిపిస్్తుుంది. అక్్కడ 

నెలకొన్్న రేఖా గణితం మన శరీరాన్ని, మనస్సును , పరిసరాలను సమన్్వయం 

చేస్్తుుంది. ఫలితంగా ఆ ఆలయం కేవలం ఒక దర్్శనీయ క్షేత్రంగా 

మిగిలిపోకుుండా, ఆత్్మచిింతనకు ఒక దివ్్య సాధనంగా మారుతుుంది.

యూరప్ అంతటా విస్్తరిించి ఉన్్న 'గోతిక్ కేథడ్రల్స్' నిర్మాణాల్లోనూ ఇదే 

విధమైన ఆలోచనా దృక్్పథం ప్రస్ఫుటమవుతుుంది. ఇక్్కడ రేఖాగణిత 

నిష్్పత్తులు, సమరూపత అనేవి పునాది నమూనాల నుుండి వంపు తిరిగిన 

పైకప్పుల వరకు ప్రతి అంశాన్ని ప్రభావితం చేశాయి. ముఖ్్యయంగా 'రోజ్ విిండోస్' 

వంటి అద్భుత కళాఖండాలను అత్్యయంత ఖచ్చితమైన గణిత నమూనాలతో 

తీర్చిదిద్దారు; వీటి ప్రధాన ఉద్దేశ్్యయం చూసే దృష్టిని ఆకాశం వైపు మళ్్ళిించి, ఒక 

అలౌకిక అనుభూతిని కలిగిించడం. రేఖా గణితం ద్వారా ఒక ప్రదేశం ఇచ్చే 

అనుభూతిని ఎంతగా ప్రభావితం చేయవచ్చో ఆనాటి వాస్తుశిల్పులు గుర్్తిించిన 

తీరు నన్ను ఎప్పుడూ ఆశ్్చర్యానికి గురి చేస్్తుుంది. పవిత్ర రేఖాగణితం అనేది 

కేవలం అలంకారప్రాయమైనది కాదు; అది ఒక ప్రదేశంలో ప్రవేశిించే ప్రతి 

ఒక్్కరిలో ఒక లయబద్్ధమైన స్్పపందనను, సమతుల్్యతను, లోతైన 

అనుసంధానాన్ని కలిగిించేేందుకు ఉద్దేశపూర్్వకంగా సృష్్టిించిన ఒక సార్్వత్రిక 

భాష.

ఆధునిక వాస్తుశిల్్పపంలో, రూపకల్్పనలో మళ్ళీ ఈ ప్రాథమిక సూత్రాల 

పునరుద్్ధరణ జరుగుతోోందని నా నమ్్మకం. చాలా మంది సమకాలీన వాస్తు 

శిల్పులు సైతం ప్రకృతి సిద్్ధమైన ప్రమాణాలను, ఆకృతి సౌష్్ఠవాన్ని, సమగ్ర 

రూపాలను మళ్ళీ ఆదరిస్తున్నారు. మనలో ప్రశాాంతతను, స్ఫూర్తిని, 

కాలాతీతమైన అనుభూతిని నిింపే ఏ ఆధునిక ఆవరణ అయినా, అది 

ఉద్దేశపూర్్వకంగా నిర్్మిించినా,  లేకపోయినా, యుగయుగాలుగా నిలిచి ఉన్్న 

అదే రేఖాగణిత పునాదులపై ఆధారపడుతోోంది.
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నా చుట్టూ ఉన్్న కళా ప్రపంచంలో ఈ పునరుద్్ధరణను నేను 

చూస్తున్నాను. వివిధ రంగాలకు చెెందిన కళాకారులు పవిత్ర 

రేఖాగణితాన్ని ఒక వారధిలా ఉపయోగిస్తూ ప్రాచీనతను, భవిష్్యత్ 

దృక్్పథాన్ని అనుసంధానిస్తున్నారు. ఈ ఆకృతులు డిజిటల్ ఆర్ట్ నుుండి 

శిల్్పకళ వరకు, కుడ్్యచిత్రాల నుుండి భారీ బహిరంగ కళాఖండాల 

వరకు ప్రతి మాధ్్యమంలోనూ అత్్యయంత సహజంగా ఒదిగిపోతున్నాయి. 

అంతర్లీనంగా, పవిత్ర రేఖాగణితం మనసును లోతుగా స్్పర్శిస్్తుుంది. ఆ 

నమూనాల వెనుక ఉన్్న గణితం గానీ, చరిత్ర గానీ తెలియకపోయినా, 

జనం వాటి పట్్ల తెలియని ఆకర్్షణకు లోనవుతుుంటారు. ఆ 

సహజసిద్్ధమైన ఆకర్్షణే నన్ను అత్్యయంత విస్్మయానికి గురిచేస్్తుుంది.

పచ్్చబొట్టు వేయిించుకోవడం అనేది నా దృష్టిలో పవిత్ర రేఖాగణితంతో 

మమేకమవ్్వడానికి ఉన్్న అత్్యయంత సన్నిహితమైన మార్్గగం. వాస్తుశిల్్పపం 

లేదా భారీ కళాఖండాల వలె కాకుుండా, పచ్్చబొట్లు నేరుగా శరీరంలోనే 

ఒక భాగమైపోతాయి. మానవ శరీరం రేఖాగణిత నిష్్పత్తుల 

ఆధారంగానే రూపుదిద్దుకుుంది కాబట్టి, పవిత్ర రేఖాగణితాన్ని విజ్్ఞతతో 

అన్్వయిించినప్పుడు, అది శరీర నిర్మాణంతో విభేదిించకుుండా, దానితో 

సహజంగా కలిసిపోయి ఆ అందాన్ని మరిింత ద్విగుణీకృతం చేస్్తుుంది.

 నేను పవిత్ర రేఖాగణితాన్ని పచ్్చబొట్టుగా మలిచేటప్పుడు ఖచ్చితత్్వవం, 

సంకల్్పపం, ఆకృతి పట్్ల గౌరవం. ఇవే నా ప్రథమ ప్రాధాన్యాలు. ఈ 

ఆకృతుల్లో పొరపాట్్లకు ఇసుమంతైనా తావు ఉండదు. ఒక్్క చిన్్న రేఖ 

పక్్కకు జరిగినా ఆ మొత్్తతం ఆకృతి లోని అందం దెబ్్బతిింటుుంది. ఈ 

స్థాయి ఖచ్చితత్్వవం కావాలంటే అంకితభావం, క్రమశిక్షణ ఎంతో 

అవసరం. ఆ ఏకాగ్రతే ఈ పనిని నాకు ఒక ధ్యానంలా మారుస్్తుుంది. నా 

దగ్్గరకు వచ్చే వారు కేవలం ఆకర్్షణీయమైన చిత్రాల కోసం మాత్రమే 

కాకుుండా; వాటి వెనుక ఉన్్న నిగూఢార్థాన్ని వెతుక్్కుుంటూ వస్తారు. ఈ 

పచ్్చబొట్లు పరివర్్తనకు, సమతుల్్యతకు, రక్షణకు లేదా మనల్ని 

మిించిన ఒక ఉన్్నత శక్తితో అనుసంధానానికి చిహ్నాలుగా నిలుస్తాయి. 

అటువంటి పచ్్చబొట్టును వేయిించుకోవడం అనేది ఒక పవిత్ర 

కార్్యయంలా సాగుతుుంది. అది సంకల్పానికి, ఆత్్మపరిశీలనకు ఒక 

అరుదైన వేదికగా మారుతుుంది.

ఆధునిక రూపకల్్పనలో (Modern Design) సైతం పవిత్ర రేఖాగణితం 

సరికొత్్తగా ఆవిష్్కకృతమవుతోోంది. దుస్తుల అలంకరణ, వస్తు తయారీ, 

బ్రరాండిింగ్, ఇలా ప్రతి రంగంలోనూ దీని ప్రభావం కనిపిస్్తోోంది. 

రేఖాగణిత నిష్్పత్తుల (ఆకృతుల కొలతల) ఆధారంగా రూపొొందిించిన 

లోగోలు (Logos) ఎంతో సమతుల్్యయంగా ఉంటూ, కాలాన్ని అధిగమిించి 

నిలుస్తాయి. ప్రకృతిలో కనిపిించే ఆకృతులు వస్తత్ర కళలోనూ, మనం 

ధరిించే అలంకరణల్లోనూ అత్్యయంత సహజంగా ఒదిగిపోతాయి. 

సాాంకేతిక రంగంలో సైతం వినియోగదారులకు సులభంగా 

అర్్థమయ్యేలా, మనసుకు హాయినిచ్చేలా డిజిటల్ తెరలను 

రూపొొందిించడానికి ఈ సమరూపత, నిష్్పత్తులే 

ఆధారమవుతున్నాయి.

పవిత్ర రేఖాగణిత నమూనాతో పచ్్చబొట్టు వేయిించుకున్్న క్్లయిింట్ ‘అషర్’ తో
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వీటన్్నిింటినీ ఏకం చేసే ఒకే ఒక సత్్యయం ఏమిటంటే, ఉత్్తమమైన సృజన 

అనేది ఎప్పుడూ యాదృచ్ఛికంగా పుట్్టదు. రేఖాగణితం ప్రకృతి 

సూత్రాలతో జతకట్టినప్పుడు, ఆ రూపం మన మనసుకు ఎంతో 

హాయినిస్్తుుంది. దానికి ఎటువంటి వివరణలు అక్్కర్లేదు; అది నేరుగా 

అంతరాత్్మతోనే మాట్లాడుతుుంది. ఈ పవిత్ర రేఖాగణితం యుగాల 

కాలంగా నిలిచి ఉండటానికి ఒక కారణముుందని నేను నమ్ముతాను. 

అనంతమైన ఈ విశ్్వవంలో మనం కూడా ఒక భాగమేనని, 

అందరితోనూ అనుసంధానమై ఉన్నామనే నిజాన్ని ఇది మనకు గుర్తు 

చేస్తూనే ఉంటుుంది. అస్్తవ్్యస్్తతంగా, విచ్ఛిన్్ననంగా అనిపిించే ఈ 

ప్రపంచంలో ఈ ఆకృతులు మనకు ఒక క్రమశిక్షణను, అర్్థవంతమైన 

జీవన దృక్్పథాన్ని ప్రసాదిస్తాయి. ఇవి సంస్్కకృతులకు, కాలాలకు, 

మాధ్్యమాలకు అతీతమైన ఒక విశ్్వజనీన భాషగా విరాజిల్లుతున్నాయి.

ఒక కళాకారుడిగా నా లక్ష్యం ప్రాచీన చిహ్నాలను గుడ్డిగా 

అనుకరిించడం కాదు; వాటి మూల తత్వాన్ని గౌరవిస్తూనే, మారుతున్్న 

కాలానికి అనుగుణంగా వాటికి కొత్్త రూపాన్ని ఇవ్్వడం. పవిత్ర 

రేఖాగణితం కాలగర్్భభంలో కలిసిపోయిన పురాతన అవశేషం కాదు; 

అది సజీవమైనది. ఆధునిక కాలానికి, నూతన సాాంకేతికతలకు, 

వైవిధ్్యమైన కళారూపాలకు అనుగుణంగా తనను తాను 

మలచుకుుంటూ నిరంతరం విస్్తరిస్తూనే ఉంటుుంది.

శిలలపై చెక్కినా, ప్రార్్థనా మందిరాల నిర్మాణాల్లో వాడినా, చర్్మమంపై 

పచ్్చబొట్టుగా మలచినా, చివరికి డిజిటల్ రూపంలో సృష్్టిించినా, 

పవిత్ర రేఖాగణితం తన శాశ్్వతమైన లక్ష్యాన్ని నెరవేరుస్తూనే 

ఉంటుుంది. ఇది ప్రకృతి గమనంతో, విశ్్వ నిర్మాణ క్రమంతో, మన 

జీవితాలను తీర్చిదిద్దే నిగూఢమైన ఆకృతులతో మనల్ని 

అనుసంధానిస్్తుుంది.

నా దృష్టిలో, పవిత్ర రేఖాగణితంతో పనిచేయడం అనేది ఒక కళాత్్మక 

సాధన మాత్రమే కాదు.అదొక వ్్యక్తిగత జీవన తత్్వవం కూడా. 

కాలాతీతమైన విశ్్వశక్తితో మనల్ని అనుసంధానిించే శక్తి కళకు ఉందనే 

విషయాన్ని ఇది నిరంతరం గుర్తు చేస్్తుుంది. విశ్్వజనీన సూత్రాల నుుండి 

ఉద్్భవిించే ఏ ఆకృతి అయినా, అది కేవలం అలంకారానికే పరిమితం 

కాదు; ఈ అనంతమైన సృష్టిలో మన ఉనికిని, మన స్థానాన్ని అది తిరిగి 

సుస్థిరం చేస్్తుుంది.

Website: www.dillonfortetattoo.com

Instagram | X | Facebook
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నిరాశలో ఉన్్నవారి కోసం ఒక కవిత

— క్లార్క్ పొవెల్

నీ కుర్చీ క్రరింద గురుత్వాకర్్షణ శక్తి‌
భూమి మధ్్యలో తిరగబడుతోోంది!‌

ఇది తెలిసినప్్పటికీ‌
ఎందుకు దిగులుగా ఉంటావు?‌

నిన్ను బాధిస్తున్్న విషయాలను గురిించి‌
అంతరిక్షంలో ఎవరూ ఆలోచిించరు కదా!‌

ఉత్సాహంగా ఉండు!‌
పైకప్పులు కూడా నేలల మాదిరిగానే ఉంటాయని ఆలోచిించు,‌

"మామిడి" లాాంటి మాటల గురిించి ఆలోచిించు.

గోల్ఫ్ బంతులు గుర్తున్నాయా,‌
వాటిని కోసినప్పుడు వాటి లోపలున్్న‌

చిన్్నచిన్్న రబ్్బరు పీలికలు ‌
ఉత్సాహంతో ఉధృతిగా చెలరేగి, విప్పారి,‌

అణువులలో వలె ఎలా తివాచీపై పరిగెత్తేవో?

అక్్కడ ఎక్్కడో... ఇప్పుడే‌
ఒక విరామ గంట మోగబోతోోంది...‌

సముద్ర గర్్భభంలో విహరిించే ఈతగాడు‌
నెమ్్మదిగా ఒత్తిడిని తగ్్గిించుకుుంటూ, పైకి తేలుతున్నాడు...‌

బహుశా అప్పుడే పుట్టిన ఒక కంగారూ శిశువు,‌
మైళ్్ళళంతటి బొచ్చు గుుండా‌

పాక్్కుుంటూ సంచి వైపు సాగి,‌
అందులోకి చేరుకుుంటుుంది.

ఇది నీ కోసమే:‌
చదవడం ఆపు...‌
బయటకు వెళ్ళు.

చలికాలంలో చెట్లు ఆకాశంలో గీసిన ప్రణాళికలు.
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“మరొకరి స్థానంలో నిలబడటం, వారి కళ్్ళతో 
చూడటం నేర్చుకోవడం-శాాంతి అలానే 

ఆరంభమవుతుుంది.”

బరాక్ ఒబామా

పి
ల్
్లలు





సెటాాంటా ఎలా కూ కులెన్  అయ్యాడు
రూబీ కార్మెన్ ధైర్్యయం, పరిణామం, మరియు నిబద్్ధత కలిసి ఎలా ఒక వీరుడిని మలిచాయో - అతని పేరు యుగాల 

పాటు మార్మోగేలా చేసిిందో ఈ కథలో అన్వేషిస్తారు.

చాలాకాలం క్రితం, పురాతన ఐర్్లాాండ్‌లో, 
ఎందరో శూర వీరులు, దేవుళ్లు మరియు 
దేవతలు విరాజిల్లిన ఆ కాలంలో, 

సెటాాంటా[1] అనే పేరు గల ఒక చిన్్న కుఱ్్ఱవాాఁడు ఉండేవాడు. 
కానీ చరిత్ర - కాదు, గాథ - ఇప్పుడు అతన్ని మరొక పేరుతో 
స్్మరిించుకుుంటుుంది: కూ కులెన్.[2]

ఇప్పుడు ఆ బాలుడికి సంబంధిించిన ఒక  ఆసక్తికరమైన 
నేపథ్యాన్ని నేను మీకు చెబుతాను, వినండి. అతను సూర్్య 
భగవానుడైన లూఘ్ కు మరియు ఒక మానవ స్త్రీకి జన్్మిించిన 
కుమారుడు. చిన్్నప్్పటి నుుంచే అతనిలో అపారమైన బలం 
మరియు అసాధారణ శక్తులు ఉన్నాయని అందరూ గుర్్తిించారు. 
అతను అందమైనవాడే కాకుుండా  తెలివైనవాడూ కూడా.

ఈ బాలుడు, సెటాాంటా, అల్్స్్టర్ రాజు కానర్ మాక్ నెస్సాకి 
మేనల్లుడు. అందరి పిల్్లలలాగే, ఇతనికి కూడా క్రీడలు ఆడటం 
అంటే ఎంతో ఇష్్టటం - ముఖ్్యయంగా, పురాతన క్రీడ అయిన 
'హర్్లిింగ్' అంటే.

సెటాాంటా యోధుల బృందంలో,  ముఖ్్యయంగా అల్్స్్టర్ రెడ్ బ్రరాంచ్ 
నైట్స్ అనే ప్రసిద్్ధ యోధుల బృందంలో చేరాలని కోరుకున్నాడు. 
దానికి ఒక శిక్షణా శిబిరం కూడా ఉండేది. అయితే అతను 
యోధుడిగా మారడం అతని తల్లిదండ్రులకు అంతగా నచ్్చలేదు. 
అందుకే ఆ శిక్షణకు వెళ్లొద్్దని అతన్ని ఒప్్పిించడానికి 
ప్రయత్్నిించారు.
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పరిస్థితిని మరిింత సంక్లిష్్టటం చేస్తూ, ఒక డ్రూయిడ్ చెప్పిన 
జోస్యాన్ని యువ సెటంటా యాదృచ్ఛికంగా విన్నాడు. 
అదేమిటంటే: ఒక నిర్దిష్్టమైన రోజున ఎవరైనా ఆయుధాలు 
ధరిస్తే, మగవారైనా, ఆడవారైనా, వారికి శాశ్్వత కీర్తి మరియు 
ఖ్యాతి లభిస్తాయి; కానీ వారి జీవితం మాత్రం అల్పాయుష్్కమై 
ఉంటుుంది. ఉత్సాహం మరియు ఉద్వేగంతో నిిండిన సెటంటా, 
ఈ జోస్యాన్ని సంతోషంగా అంగీకరిించాడు. అలా అతను 
పురాణాల్లో ప్రసిద్ధి చెెందిన కూ కులెన్‌గా మారాడు.

సెటంటాకు ఉన్్న పోరాట పటిమ మరియు హర్్లిింగ్ నైపుణ్యాన్ని 
చూసి రాజు కోనర్ మాక్ నెస్సా ముగ్ధుడై, రెడ్ బ్రరాంచ్ నైట్స్‌తో 
యోధుడిగా శిక్షణ పొొందేేందుకు అతనికి అనుమతి ఇచ్చాడు. 
కొొంతకాలం గడిచిింది. సెటంటా మరిింత బలంగా ఎదిగి, 
వ్యూహరచనలో నైపుణ్్యయం సంపాదిించాడు. అతను స్కాట్్లాాండ్‌కు 
వెళ్లి, ప్రసిద్ధి చెెందిన నిర్్భయ యోధురాలు స్కాథాచ్ వద్్ద కూడా 
శిక్షణ పొొందాడు.

ఒక సాయంత్రం, సెటంటా మామ అయిన రాజు, సర్్వసేనాధిపతి 
కులెన్ గౌరవార్్థథం ఏర్పాటు చేసిన విిందుకు అతన్ని కోటకు 
ఆహ్వానిించాడు. రోజంతా హర్్లిింగ్ మరియు శిక్షణలో గడిపిన 
తరువాత, సెటంటా సంధ్యాసమయంలో కోటకు చేరుకున్నాడు. 
చెట్లు మరియు లోయల నీడలు ప్రకృతిలో నర్తిస్తున్్నట్లుగా 
కనిపిించాయి, బంగారు సాయంత్రపు కాాంతి అతని దుస్తులపై 
మెరుస్్తోోంది. పక్షుల గానం అతనికి వినిపిించిింది. దగ్్గరలోని 
పొదలో ఒక కాకిని అతను చూశాడు. తన చేతిలో ఉన్్న కర్రను 
అతను గట్టిగా పట్టుకున్నాడు. ఆ సమయంలో, అకస్మాత్తుగా 
అతను ఒక భయంకరమైన, అసాధారణంగా పొడవైన ఐరిష్ 
వుల్ఫ్‌హౌౌండ్‌ను ఎదుర్కొన్నాడు. (తోడేళ్్లను వేటాడటానికి 
ఉపయోగిించే పెద్్ద జాతి కుక్్క.) ఆ కుక్్క తన దంతాలను 
బయటపెట్టి, గుర్రుమంటూ దాడి చేయడానికి సిద్్ధధంగా ఉంది. 
అది సర్్వసేనాధిపతి కులెన్‌ను అపాయము మరియు 
చొరబాటుదారుల నుుండి రక్షషించడానికి శిక్షణ పొొందిన 
కాపలాకుక్్క. ఆ క్షణంలో, తనను తాను రక్షషించుకోవడానికి 
సెటంటా హర్్లిింగ్ ఆటలో ఉపయోగిించే కర్ర మరియు గట్టి 
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AI-generated images

తోలుతో కప్్పబడిన కార్క్ బంతితో ఆ వుల్ఫ్‌హౌౌండ్‌ను కొట్టాడు. 
దాాంతో ఆ కుక్్క తీవ్రంగా గాయపడి చనిపోయిింది.

ఈ హడావిడి అంతా విని, రాజు కోనర్ మరియు సేనాధిపతి 
కులెన్ తమ విిందును వదిలి బయటకు వచ్చారు; అక్్కడ 
సెటంటా నిలబడి ఉండటాన్ని వారు గమనిించారు. తన 
ప్రియమైన వుల్ఫ్‌హౌౌండ్‌కు జరిగిన దుస్థితిని చూసి ఆ సైనిక 
నాయకుడు తీవ్ర దుుఃఖానికి లోనయ్యాడు. ముఖం 
చిట్్లిించుకుుంటూ, నమ్్మలేనంత ఆశ్్చర్్యయంతో అతను, “ఏం 
చేశావు నాయనా?” అని అడిగాడు. దీనికి భిన్్ననంగా, ఆ వేటకుక్్క 
వల్్ల ఎటువంటి హాని కలగకుుండా తన మేనల్లుడు క్షేమంగా, 
ఆరోగ్్యయంగా ఉండటాన్ని చూసి రాజు మనసులోనే 
సంతోషిించాడు.

“నన్ను క్షమిించండి ప్రభూ, నేను మీ విిందుకు వస్్తుుండగా ఆ 
వేటకుక్్క నాపై దాడిచేసిింది మరియు రాజా…” తన బాధను 
మాటల్లో చెప్్పలేక అతని మాటలు అక్్కడే ఆగిపోయాయి. 
పశ్చాత్తాపంతో, సెటాాంటా వెెంటనే  నాయకుడు కులెన్ ముుందు 
మోకరిల్లాడు. ఆ క్షణంలో, తాను ఏమిచేయాలో అతనికి 
అర్్థమైైంది. అక్్కడికక్్కడే, అతను నాయకుడికి ఒక ప్రమాణం, 
ఒక నిజమైన వాగ్దానం చేశాడు.

“నేను, సెటంటా, మీ వేటకుక్్క స్థానాన్ని తీసుకుుంటాను. మీకు 
నా అవసరం ఉన్్ననంతవరకు మిమ్్మల్ని, మీఆస్తిని నేను 
కాపాడుతానని ప్రమాణం చేస్తున్నాను."

అతను తన మాట నిలబెట్టుకున్నాడు. నాయకుడు కులెన్ ఇంటి 
ద్వారం వద్్ద ఒక కన్ను తెరిచే ఉంచి నిద్రపోతూ, రాత్రంతా ఆ 
ఇంటి చుట్టూ తిరుగుతూ, కాపలా కాశాడు. అతని స్థానంలోకి 
రావడానికి ఒక కొత్్త వుల్ఫ్‌హౌౌండ్ పిల్్ల పెరిగి పెద్్దదయ్యే వరకు 
అతను అక్్కడే కాపలా కాస్తూనే ఉన్నాడు. అప్్పటినుుంచి, 
సెటంటా అనే ఆ యువకుడు “కూ కులెన్”గా ప్రసిద్ధి చెెందాడు 
- అంటే “కులెన్ యొక్్క వేట కుక్్క” అని అర్్థథం. అలా ఒక చిన్్న 
బాలుడు ధైర్్యయం మరియు నిబద్్ధతతో ఒక గొప్్ప పురాణ 
వీరుడిగా మారాడు. ఇక మిగిలినదంతా ఒక పురాణ గాథ అని 
అంటారు!

[1] �సెటంటా అనేది “Sétanta” యొక్్క ఆంగ్లీకరణ రూపం. ఇది కూ కులెన్ యొక్్క జన్్మపేరు.

[2] �కూ కులెన్ అనేది “Cú Chulainn”  యొక్్క ఆంగ్లీకరణ రూపం. ఐరిష్ భాషలో దీనికి “కులాన్ 
యొక్్క వేటకుక్్క” అనే అర్్థథం వస్్తుుంది.

[3] �కానర్ మాక్ నెస్సా అనేది “Conchobar mac Nessa” అనే యొక్్క ఆంగ్లీకరణ రూపం. అతను 
అల్్స్్టర్ ప్రరాంతానికి చెెందిన పురాణ రాజు.

[4]� హర్్లిింగ్ అనేది సుమారు 3,000 సంవత్్సరాల చరిత్ర కలిగిన ఐరిష్ ఫీల్డ్ క్రీడ. దీనిని ప్రపంచంలోనే 
అత్్యయంత వేగవంతమైన ఆటగా వర్ణిస్తారు. ఇది హర్లీ అనే చెక్్క కర్రతో మరియు స్లియోటార్ అనే 
చిన్్న బంతితో ఆడతారు.

[5] �స్కాథచ్ అనేది “Scáthach” అనే యొక్్క ఆంగ్లీకరణ రూపం. ఆమె స్కాట్్లాాండ్‌కు చెెందిన ఒక 
పురాణ యోధురాలు. ఆమె పేరు “నీడ” అనే అర్థాన్ని సూచిస్్తుుంది. యుద్్ధధంలో మరణిించిన 
వీరులను కెల్టిక్ అనే భూగర్్భ దివ్్యలోకానికి చేర్చే మార్్గదర్శిగా ఈమెను భావిస్తారు.
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Master the habit of meditation 
The Heartfulness app offers daily 
practices to awaken the potential 
for a joyful existence. Download 
it at  
heartfulnessapp.org

Heartfulness Yoga
Teacher Training Course
Learn to teach the eight 
limbs of yoga. Merge the 
traditional art of yoga with 
a modern professional 
approach. 
heartfulness.org/yoga/

Publications by Daaji
#1 BESTSELLERS

How meditative practices lead to 
changes in lifestyle, both personal 
and in relationships, which lead 
to greater freedom in designing 
our destiny. 
designingdestiny.com 
theheartfulnessway.com
spiritualanatomy.com
thewisdombridge.com

Meditation Masterclass
In these 3 online masterclasses, 
you will learn the practical 
benefits of meditation and other 
yogic practices. Masterclasses are 
available online each day after you 
sign up and accessible throughout 
the day.  
heartfulness.org/masterclass

The Power of �Paradox 
by Daaji
The book is an exploration of 
twenty-two every day paradoxes 
combined with spiritual and 
scientific enquiry. Paired with the 
Heartfulness way of living, these 
practices will help one clear the mind 
and unburden emotions of the heart.
https://hfn.li/pop

Find Your Community
Find a trainer or meditation 
center near you! 
heartfulness.org/en/
connect-with-us/
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Learning,
The Heartfulness Way
Explore simple Heartfulness 
practices through our  
self-paced courses for 
beginners and advanced 
learners alike.  
learning.heartfulness.org

HFNLife strives to bring products 
to make your life simple and 
convenient. We offer a set of 
curated partners in apparel, 
accessories, eye-care, home 
staples, organic foods and more. 
The affiliation of our partner 
organizations with Heartfulness 
Institute helps in financially 
sustaining the programs which we 
conduct in various places across 
the world. hfnlife.com

HFNLife
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