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రెంండుు ప్రరశ్ననలుు 

షాజహాన్ పూర్ ఆశ్రరమానికి నేనుు వచ్చిిన రోజు సాయంంత్రంం� ఒక యుువతి, 
పన్నెం�ండుుమంంది అభ్యాాసుులతో కలిసి నా వద్దదకుు వచ్చిం�ంది. ఆమె “నేనుు ఎంంతో 
గాఢంంగా ఆధ్యాాత్మిికం�గా తయారవ్వాాలని కోరుుకుం�ంటుున్నాానుు. అయితే నేనలా 
నిర్ణణయింంచుుకుున్నన ప్రరతిసారీ విఫలమవుతుున్నాానుు.” అంంటూూ హడావిడిగా సంంభాషణ 
ప్రాారం ంభింంచింంది. 

తర్వాాత ఇలా కొనసాగింంచింంది, “నా జీవితంంలో నేనేంం చేయాలన్ననది నాకుు కచ్చిితంంగా 
తెలుుసుు; నాకుు ఆ నైపుణ్యం�ం ఉంంది కూ�డా! నాకుు ఆ అవకాశంం ఉంంది; నా వద్దద 
దానికొక ప్రరణాళిక కూ�డా ఉంంది. అయితే ఉదయాన్నేే నేనుు లేవలేకపోతుున్నాానుు. 
నాలో ఉన్ననదేదో నన్నుు� దాన్నిి చేయనీయడంం లేదుు”. 

ఆమె తంండ్రిితో సహా ఆమె చుుట్టూూ�  ఉన్నన ఇతరుులంందరూ� ఆ విషయాన్నిి గుుర్తింం�చినట్లుు�  
తలలూూపారుు. ఆయన రెంండుు దశాబ్దాాలు ుగా మన సంంస్థథలో ప్రరశిక్షకుులుు. తన ముుఖంంలో 
ప్రరతిఫలిస్తుు� న్నన నిరాశతో, కొద్దిిపాటి వేదనతో ఆయన కల్పిం�ంచుుకుున్నాారుు, “నేనుు 
మాత్రంం� ఏంం చేయాలి దాజీ! నా పరిస్థిితి కూ�డా అలాగే ఉంంది.” 

వాళ్లుు�  అన్ననది జాగ్రరత్తతగా విన్నన అనంంతరంం, నేనుు ఆమెకుు శ్రరద్ధధగా ఆలోచింంచమని ఈ 
రెంండుు ప్రరశ్ననలనూూ సూూచింంచానుు. 

1.	 నీవు ఎక్కకడికి వెళుుతుున్నాావో ఆ లక్ష్యాాన్నిి నుువ్వుు ప్రేమేిస్తుు� న్నాావా?
2.	 నీ ప్రరస్తుు� త సి్థితిపై నీవు అసంంతృృపి్తితో ఉన్నాావా? 

ఆ అమ్మాాయికి ఏంం జవాబుు ఇవ్వాాలో తోచలేదుు. అయితే ఆ మౌనంంలోనే మొత్తంం� 
రోగ నిర్ధాా రణ అంంతా ఇమిడి ఉంంది. 
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ప్రేేమ - వేదనల మధ్యయ అంంతరంం 

ఈ రెంండుు ప్రరశ్ననలూూ ఒకే విషయంం గుురింంచి ప్రరశ్నిం�ంచడంంలా అనిపిస్తోంం� దా? లేదుు. ఇవి 
రెంండూూ పూర్తిి భిన్ననమైన ఇంంజన్లలనుు సూూచిస్తోంం� ది.

మొదటి ప్రరశ్నన ప్రేేమ చేత లాగబడుుతుం�ంది. దానికి ఒక గమ్యంం� ఉన్ననది.  ప్రరకాశవంంత 
పదార్థంం� వైపుకుు శక్తిి ప్రరవహిస్తుం�ం� ది. ముంం�దే హృృదయంం అక్కకడికి చేరినంందుున, శరీరంం 
కూ�డా దానిని అనుుసరిస్తుం�ం� ది. 

రెంండవది వేదన చేత నెట్టటబడుుతుం�ంది. దానికి కేవలంం తప్పిం�ంచుుకోవడమే కానీ  గమ్యంం� 
అంంటూూ ఏమీ ఉంండదుు. కలిగిన అసౌకర్యం�ం నుం�ండి శక్తిి దూూరంంగా కదుులుుతుం�ంది. 
ఎప్పుుడైతే ఆ అసౌకర్యం�ం కలగడంం కొద్దిిగానైనా ఆగింందో, అప్పుుడా ఇంంజన్ కూ�డా 
ఆగిపోతుం�ంది.

అంందుుకే మనలో చాలామంంది నిర్ణణయంం తీసుుకుున్ననప్పుుడల్లాా  విఫలమవుతారుు. మనల్నిి 
నడిపింంచే ఇంంధనంం ప్రేేమ కాకుం�ండా, అసంంతృృప్తిి అయినప్పుుడుు మనంం చాలా సుులభంంగా 
దాన్నిి వదిలేస్తాంం� . అసంంతృృప్తిి అనేది కొంంచెంంసేపు మాత్రరమే తీవ్రంం�గా దహింంచి తర్వాాత 
చల్లాారి పోతుం�ంది, ఎంందుుకం�టే మనసుు ఆ అసౌకర్యాానికి అలవాటుుపడి, పరుుగెత్తతడంం 
ఆపేస్తుం�ం� ది.

లక్ష్యం�ం vs సోమరితనంం

మనంం సోమరితనాన్నిి గుురింంచి సరిగ్గా అర్థంం� చేసుుకోముు. మనంం దాన్నిి మన 
స్వవభావంంలోని ఒక లోపంంగా, ఒక క్రరమశిక్షణారాహిత్యం�ంగా మరియుు  బలవంంతంంగానైనా 
జయింంచగల ఒక బలహీనతగా చూూస్తాంం� . అయితే సోమరితనంం అనేది శక్తిి లేకపోవడంం 
కాదుు; అది లక్ష్యం�ం అంంటూూ లేని ఒక శక్తిి. సోమరిపోతుు  అని మనంం భావింంచే ఒక 
వ్యయక్తిి నిజంంగా తనకుు ఆసక్తిి ఉన్నన పనిని ఎలా చేస్తాా డో గమనింంచంండి. వాళ్లుు�  ఏ 
మాత్రంం� అలసిపోరుు; ఆహారంం తీసుుకోరుు; ఫిర్యాాదుు చేయకుం�ండా రాత్రంం�తా పనిచేస్తూూ� నే 
ఉంంటారుు. శక్తిి అక్కకడ ఎప్పుుడూూ ఉంంటుం�ంది, అయితే దానికి పే్రేరణనిచ్చేే జ్వాాల 
అనేది ఉంండదుు.
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ఒక సుుప్రరసిద్ధధ  యానిమేటెడ్ చిత్రంం�లో ఎంంతో సోమరిగా కనబడే ఒక పాంండా 
ఎలుుగుుబంంటి, తానుు అన్వేేషింంచే శక్తిి తనలోనే దాగి ఉంందని తెలుుసుుకుం�ంటుం�ంది. 
ఆ చిత్రంం�లోని హీరో ఐన భారీ కాయంంతో ఉంండే పాంండా, ప్రరశాంంతమైన ఒక లోయ 
మొత్తాా నికీ అత్యం�ంత సోమరి అయిన పా్రాణిగా మనకుు కనిపిస్తుం�ం� ది. దానికి రాజభవనంం 
మెట్లుు�  ఎక్కకడంం కూ�డా కష్టంం�గా అనిపిస్తుం�ం� ది. శిక్షణా సమయంంలో సైతంం  నిద్రరలోకి 
జారుుకుం�ంటుం�ంది. కుం�ంగ్ ఫూ విద్యయనుు బోధింంచే మాస్టటర్ మరియుు తోటి విద్యాార్థుు�లు ు సైతంం 
ఈ పాంండానుు బొత్తిిగా   పనికిరానిదిగా భావిస్తుం�ం� టారుు. ప్రరతి బాహ్యయ ప్రరమాణంంలోనూూ 
ఈ పాంండా తమోగుుణానికి ప్రరతిరూ�పంంగా ఉంంటుం�ంది.

అయితే ఆ కీలకమైన క్షణంం రానే వచ్చిం�ంది. తనకుు నిజంంగా పే్రేరేపణనిచ్చేే విషయంంతో 
ఆ సోమరి పాంండా ఉత్తేేజితమైనప్పుుడుు మాత్రంం� పూర్తిి భిన్ననమైన దానిగా ప్రరవర్తిిస్తుం�ం�ద ని 
గుురుువు గ్రరహిస్తాా డుు. ఆ ప్రరసిద్ధధమైన వంంట శిక్షణా దృృశ్యం�ంలో ఒక డంంప్లింం�గ్ (మోమో 
వంంటి ఆహార పదార్ధంం�) కోసంం పాంండా గాలిలోకి ఎగరడంం, దూూకడంం, పలీ్టీ కొట్టటడంం, 
వేగంంగా కదలడంంవంంటి అత్యయద్భుు�తమైన విన్యాాసాలుు చేస్తుం�ం� ది. శిక్షణా ప్రరదేశంంలో 
ఒక బస్కీీ కూ�డా తీయలేని అదే శరీరంం, అకస్మాాత్తుు� గా అసాధారణమైన మెరుుపు 
కదలికల  వేగాన్నిి ప్రరదర్శిిస్తుం�ం� ది.

శక్తిి అనేది ఏనాటినుం�ండో ఉంందనీ, అయితే జ్వాాల మాత్రంం� లేదనీ ఇది తెలియజేస్తుం�ం� ది. 
సోమరిగా కనిపింంచే ఒక వ్యయక్తిి నిజంంగా ఉత్తేేజితుుడైతే అతనెన్ననడూూ అలసిపోకపోవడాన్నిి 
గమనింంచంండి.

కుం�ంగ్ ఫూ మాస్టటర్ యొక్కక లోతైన అంంతర్దృృ�ష్టిి  ఈ విషయాన్నిి మనకుు వెల్లలడిస్తుం�ం� ది. 
చివరికి చుుట్టట  విప్పిి చూూస్తేే ఆ రహస్యయ పత్రంం� ఖాళీగా ఉంంటుం�ంది. వాస్తతవానికి అదొక 
అద్దదమనీ అంందుులో ఎలాంంటి గుుప్తతవస్తుు� వూ లేదనీ నిరూ�పణ అవుతుం�ంది; శక్తిి అనేది 
అంంతర్గగతంంగా ఎప్పుుడూూ ఉంంది. ఆ నిప్పుు ఎన్ననడూూ  ఆర్పిివేయబడలేదుు ; అది 
నిద్రాాణం ంగా ఉన్ననదంంతే!

ఐస్ కీ్రీమ్ తినేంందుుకుు సంంకల్పపమా!

“కొద్దిిగా ఐస్ క్రీీమ్ తింంటావా?” అని ఎవరైనా ఒక పిల్లలవాణ్ణిి  అడగంండి. అతనిచ్చేే 
సమాధానంం ఏమై ఉంండొచ్చచని అనుుకుం�ంటుున్నాారుు? అతనుు తన సంంకల్పపశక్తిిని అంందుుకుు 
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ఉపయోగింంచవలసి ఉంంటుం�ందా? లేక తననుు తానుు ఒప్పిం�ంచుుకుునేంందుుకుు పోరాడవలసి 
ఉంంటుం�ందా? కాదుు కదా! నిజమైన ఆసక్తిి ఉన్ననప్పుుడుు, దాని వైపు సహజంంగానే శక్తిి 
ప్రరవహిస్తుం�ం� ది. 

జీవంంలేని లక్ష్యయముు యొక్కక భారంం 

ఆధ్యాాత్మిిక సాంంప్రరదాయాలుు సోమరితనాన్నిి దానికై అది ఒక వ్యాాధిగా పరిగణింంచవు. 
దానిని ఒక సంంకేతంంగా చూూస్తాా యి. యోగ సాంంప్రరదాయంంలో తమోగుుణంం అనేది, 
జడత్వాానికి, భారపుదనానికి ఒక సూూచన. అది ఎలా ఉత్పపన్ననమవుతుం�ంది? 
కదిలేంందుుకుు కారణంం కోల్పోోయిన జీవితంంలో అది పుట్టిి , క్రరమంంగా స్థిిరపడుుతుం�ంది. 
ఉదాహరణకుు ఒక నది తన పల్లలపువాలుుని కోల్పోోతే  నీరుుగా అది మిగిలిపోకుం�ండా 
ఒక నీటి గుం�ంటగా మారుుతుం�ంది. జీవశక్తిి అదే ఉన్ననప్పపటికీ దాని దిశ మారిపోతుం�ంది. 
ఇక్కకడ ఆకర్షషణ అనేది మార్పు�ు చెంంది, ‘ఈ  వైపుకుు రా’ అని పిలిచే దిగుువ వాలుు 
యొక్కక మూూగ పిలుుపు ఆగిపోతుం�ంది.  

మరి ఆకాంంక్ష (యాంంబిషన్) మాటేమిటి? కొంందరుు భావింంచినట్లుు�  ఆకాంంక్ష అనేది అత్యాాశ 
కాదుు. తన ఎరుుకలో, సాధ్యం�ం అవుతుం�ందనుుకుునే దానికం�టే చిన్ననదైన జీవితాన్నిి 
ఆత్మమ అంంత సుులభంంగా అంంగీకరింంచదుు. నిజమైన ఆకాంంక్ష మసక బారినప్పుుడుు 
ఫలితాలేవీ లేకుం�ండా అది అంంతర్ధాాన మైపోదుు. తన వెనుుకగా అది ఒక పెద్దద భారాన్నిి 
వదిలిపెడుుతుం�ంది. అది అలసటగా, విసుుగుుగా లేదా నిరాశగా అనిపింంచే భారమై 

ఐస్ క్రీీమ్ సంందిగ్ధధత 
సంంకల్పప శక్తి ిvs కోరిక

సంంకల్పప శక్తి ి& పోరాటంం 

    సంంకల్పప శక్తి ిఅవసరంం లేదుు

సహజేచ్ఛఛ & ఆనంందంం

నేనుు 
ఐస్ క్రీీమ్ 
తీసుుకోనుు
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ఉంండవచ్చుు�. అయితే తరచూూ అది మరింంకేదో అయి ఉంంటుం�ంది. తన స్వీీయ సామర్థ్యం��ం 
వైపు విస్తతరింంచడంం మానివేసిన జీవంం లేని లక్ష్యాాల భారంం అది. 

ఆత్మమ తన సంంకెళ్లల నుం�ండి స్వేేచ్ఛఛ పొంందాలని కోరుుకుం�ంటుం�ంది అని బాబూూజీ అనేవారుు. ఆ 
కోరికే ఒక ఆకాంంక్ష! అది అత్యుు�న్ననతమైనది! మనంం మరచిపోయిన, పోగొట్టుు� కుున్నన మన 
అస్తిిత్వాాన్నిి తిరిగి పొంందాలని మనంం కోరుుకుం�ంటుున్నాంం�. దశ నియమాలలోని మూూడవ 
నియమంం దీన్నేే స్పపష్టంం�గా చెబుుతుం�ంది. “భగవంంతుునితో సంంపూర్ణణ ఐక్యం�ం పొంందుుటయే 
నీ లక్ష్యం�ంగా నిర్ణణయింంచుుకొనుుముు. లక్ష్యం�ం సాధింంచుునంంత వరకుు విశ్రరమింంపకుుముు.” 
ఇక్కకడ విశ్రరమింంపకుుముు అనే క్రిియాపదాన్నిి గమనింంచంండి. అది “విశ్రరమింంచకుం�ండా 
ఉంండడానికి ప్రరయత్నిం�ంచమని” కాదుు. అది “విశ్రాంం� తి తీసుుకోరాదని  ఆశింంచడంం” 
కాదుు. విశ్రరమింంపకుుముు!! ఈ లక్ష్యం�ం సజీవంంగా ఉన్ననప్పుుడుు, సోమరితనానికి  చోటుు 
ఉంండదుు. ఒకవేళ లక్ష్యం�ం నిరీ్జీవమైతే, ఆ కోల్పోోయిన దాన్నిి మనంం గడియారపు 
అలారంంలతోనో, ప్రేేరణాత్మమక ప్రరసంంగాలతోనో లేదా ఉత్పాాదకత పెంంచే వ్యయవస్థథలతోనో 
భర్తీీ చేయలేముు.

మీ లక్ష్యాాన్నిి కనుుగొనడంం 

సోమరిగా ఉంండడంం అనేది ఒక లక్షణమైతే, దానికి పరిష్కాారంం సమస్యయ యొక్కక 
మూూలంంలో ఉంంటుం�ంది. ఆ కారణంం ఎల్లలప్పుుడూూ ఒకటే అయివుంంటుం�ంది. అది లక్ష్యం�ంతో 
అనుుసంంధానమై లేకపోవడంం.

జపానుులో ఈ అనుుసంంధానానికి ఒక పదంం ఉంంది. ఇకిగాయ్, అంంటే జీవింంచడానికి 
ఒక కారణంం. ఉదయంం లేచేంందుుకుు ఒక కారణంం! ఈ భూూమ్మీీద ఉన్నన దీరా్ఘాయుుష్కు�ులలో 
ఎక్కు�ువ మంంది నివసింంచే ప్రరదేశంం ఒకినావా. అక్కకడ  తమ ఇకిగాయ్ ఏమిటో చెప్పపగల 
వృృద్ధుు�లు ు, అలా చెప్పపలేని వారి కం�టే ఎక్కు�ువ కాలంం ఉత్సాాహంంగా జీవింంచగలగడాన్నిి 
పరిశోధకుులుు గమనింంచారుు. నిద్రరలేవడానికి ఒక కారణంం గల శరీరానికి, అలారపు 
గడియారంం అవసరంం ఉంండదుు. తానుు ఇక్కకడ ఎంందుుకుు ఉన్ననదో తెలిసిన ఆత్మమ, 
ఉషోదయ కాలంంతో బేరసారాలుు చేయదుు. 

లక్ష్యం�ం అనేది ఒక ఆలోచన కాదుు; అది మీరుు పొంందే ఒక అనుుభూూతి. మీరుు 
ధ్యాానింంచినప్పుుడుు, మీ ఛాతీలో ఒక వెచ్చచదనంం, లోనుం�ండి ఒక ఆకర్షషణ లేదా ‘మీరుు 
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జీవిస్తుు� న్నన దాని కం�టే మీలో ఇంంకా ఎక్కు�ువ ఉన్ననది’ అనిపింంచే ఆ అనుుభూూతి- లక్ష్యం�ం 
తననుు తానుు ప్రరకటింంచుుకోవడమే. అది నాటకీయంంగా ఉంండనక్కకర్లేేదుు. అది ఒక 
స్వవరంంగా వినబడాల్సిిన అవసరంం గాని లేదా ఒక దర్శశనంంగా కనబడాల్సిిన అవసరంం 
గానీ లేదుు. ‘నీవున్ననది ఇంంత చిన్ననవాటి కోసంం కాదుు’ అనే ఒక గుుసగుుసగా కూ�డా 
రావచ్చుు�. 

హార్ట్్ఫుల్నెస్ పద్ధధతిలోని ముుఖ్యాంం�శమైన ఉదయపు ధ్యాానంం అనేది లక్ష్యం�ంతో నిత్యయమూూ 
జరిగే ఒక సమావేశంం. పా్రాణాహుుతి అనబడే యోగ ప్రరసరణ హృృదయంంలోనికి 
ప్రరవేశింంచినప్పుుడుు, మానసిక ప్రరశాంంతత కలిగింంచడమే కాక, అది అంంతరంంగ దిక్సూ�ూచి 
యొక్కక దిశనుు సైతంం మారుుస్తుం�ం� ది. ఆలోచన కన్నాా మరింంత లోతైన స్థాా యిలో, 
మనంం ఎక్కకడికి వెళ్తుు� న్నాామో ఆ ప్రరయాణంం ఎంందుుకుు అంంత ముుఖ్యయమో వ్యయవస్థథకుు 
గుుర్తుు�  చేస్తుం�ం� ది. అంందుుకనే నిత్యయ సాధన అనేది ధ్యాానాన్నిి, అలాగే ధ్యాానంం తర్వాాత 
ఆ  రోజంంతటినీ కూ�డా మెరుుగా్గా చేస్తుం�ం� ది.

ఎవరైతే నిజాయితీగా ఉంంటారో వాళ్ళళకి ప్రేేరణ కలిగింంచేంందుుకుు కారణాలుు అవసరంం 
లేదుు. మన అస్తిిత్వాానికి గల కారణాన్నిి క్షణకాలమైనా ఎదుుర్కొొన్ననప్పుుడుు ప్రేరేణ అనేది 
మనలో ఉద్భభవిస్తుం�ం� ది. అంంటే మనంం ఎంందుుకుు ఉన్నాామో, ఒక్కక క్షణమైనా గుుర్తుు�  
చేసుుకుున్ననప్పుుడుు మనలో ప్రేేరణ కలగడాన్నిి  అనుుభూూతి చెంందుుతాముు. 

ఇక సాంంగత్యం�ం అనే అంంశంం కూ�డా ఉంంది. సత్సం�ంగ్, సత్యయముుతో సాంంగత్యం�ం  అనేది 
మంంచుుపై సూూర్యయరశ్మిి పనిచేసినట్లుు� గా, సోమరితనంంపై పనిచేస్తుం�ం� ది. లక్ష్యయసాధన 
పట్లల అంంకితభావంంతో ఉన్నన వ్యయక్తిితో మనంం కలిసి ఉన్ననప్పుుడుు, మన స్వీీయాగ్నిి 
జ్వాాలనుు గుుర్తుు� చేసుుకుం�ంటాంం. ఎటుువంంటి మాటలుు, సూూచనలుు లేకుం�ండానే, కేవలంం 
సమీపంంలో ఉంండడంం ద్వాారా, అగ్నిి జ్వాాల ఒక హృృదయంం నుం�ండి మరొక హృృదయానికి 
విస్తతరిస్తుం�ం� ది.

అంందుువల్లలనే సాంంప్రరదాయాలుు, కలిసి ఉంండడంంలోని ప్రాాము ుఖ్యయతనుు, సంంఘటిత 
జీవనంంలో, జాగృృతమైన వ్యయక్తుు� ల సహచర్యం�ంలోని విశిష్టటతనుు నొక్కిి చెప్పాాయి. అంంటే 
మనంం ఒంంటరిగా ప్రరయాణంం చేయలేమని కాదుు; కలిసి ప్రరయాణంం చేయడమనేది 
మనలకుు అలా ఎంందుుకుు ప్రరయాణిస్తుు� న్నాామో గుుర్తుు�  చేస్తుం�ం� ది కాబట్టిి .
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మొదటి అడుుగుు వేయంండి

ఉత్పాాదకతా నిపుణుులుు నిర్లలక్ష్యం�ం చేసే ఒక విషయంం విజ్ఞుు లకుు ఎప్పుుడూూ తెలుుసుు; 
అదేమిటంంటే స్తతబ్దదత నుం�ండి బయటపడడంం ఆలోచనల ద్వాారా సాధ్యం�ం కాదుు అని. 
దాని నుం�ండి బైటపడటానికి మీరుు కదలాలి. ఆ కదలిక నాటకీయంంగా ఉంండనవసరంం 
లేదుు; అది వాస్తతవికం�గా ఉంంటే చాలుు.

“జనంం ప్రరయత్నిిసా్తారుు, కానీ పరిశ్రరమింంచరుు” అని బాబూూజీ ఒకసారి చాలా లోతైన 
మాట అన్నాారుు. 

ప్రరయత్నం�ంలో విఫలమయ్యేే అవకాశంం ఉంంటుం�ంది, అది మనల్నిి సుురక్షితంంగా 
ఉంంచుుతుం�ంది. కానీ పరిశ్రరమింంచడంం అనేది పూర్తిిగా వేరే విషయంం, అది మన 
సర్వవస్వాాన్నిి ఒకే దిశలో కేం�ద్రీీకరిస్తుం�ం� ది.

మొత్తంం� దూూరంం అసాధ్యం�ం అనిపింంచినప్పుుడుు ఏంం చేయాలి? ట్రెెడ్ మిల్ పై 30 
నిమిషాలుు నడవాల్సిి వచ్చిినప్పుుడుు, నా మనస్సుు� నిరాకరిస్తుం�ం� ది. ఈ రోజుకి వద్దుు� లే 
అనుుకుం�ంటానుు. ఆ పరిస్థిితుుల్లోో  నేనుు 30 నిమిషాల గుురింంచి ఆలోచింంచనుు, అని 
నాకుునేనుు చెప్పుుకుం�ంటానుు. కేవలంం రెంండుు, మూూడుు నిమిషాలే నడుుద్దాామ నుుకుం�ంటానుు. 
అక్కకడే మ్యాాజిక్ జరుుగుుతుం�ంది. 2 నిమిషాలుు 5 నిమిషాలుు అవుతాయి, 5 నిమిషాలుు 
15 నిమిషాలుు అవుతాయి. అలా తెలియకుం�ండానే 30 నిమిషాలుు పూర్తతవుతాయి. 
మొదలుుపెట్టటడానికి  నిరాకరింంచిన శరీరంం, ఇప్పుుడుు ఆపడానికి ఇష్టటపడదుు. రహస్యం�ం 
ఇదే: మీరుు మొత్తంం� దూూరాన్నిి జయింంచాల్సిిన అవసరంం లేదుు, మొదటి అడుుగుు వేస్తేే 
చాలుు. పని ప్రాారం ంభింంచబడినప్పుుడుు, సంంకల్పప శక్తిి కం�టే పెద్దదదైన ఒక శక్తిి మనల్నిి 
నడిపిస్తుం�ం� ది. నడకనుు పూర్తిి చేయకుం�ండా మధ్యయలో ఆపేయడంం కన్నాా, నడకనుు 
ప్రాారం ంభింంచడమే కష్టటమవుతుం�ంది.

ఏమీ చేయకుం�ండా మంంచంం మీద పడుుకుుని వంంద 
ప్రరణాళికలుు వేయడంం కంంటే, పూరి్తి శ్రరద్ధధతో చేసే ఒక్కక చిన్నన 
పని తమోగుుణాన్నిి పటాపంంచలుు చేస్తుం�ం �ది.
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ఏమీ చేయకుం�ండా మంంచంం మీద పడుుకుుని వంంద ప్రరణాళికలుు వేయడంం కం�టే, పూర్తిి 
శ్రరద్ధధతో చేసే ఒక్కక చిన్నన పని తమోగుుణాన్నిి పటాపంంచలుు చేస్తుం�ం� ది. “గొప్పప ఆలోచనలనుు 
చెయ్యిి” అని భగవద్గీీత చెప్పపలేదుు, “ఏదో ఒకటి చెయ్యిి” అని చెప్పిం�ంది. అలాగే అది 
“సరైన పని చేయి” అని గాని, “ప్రరతి పని ప్రరతిభావంంతంంగా చేయి” అనే అర్థంం�లో 
అనలేదుు. ఏదో ఒకటి చెయ్యిి అని సరళంంగా చెప్పిం�ంది. శరీరంం కదుులుుతూూ, చేతుులుు 
పనిచేస్తూూ� , ఆ మాటకొస్తేే, మనస్సుు� ఏదో ఒక ముుఖ్యయమైన పనిపై లగ్ననమైతే చాలుు. 
చీకటి గదిలో కాంంతిని నింంపే చిన్నన రంంధ్రంం� అదే!

మీ దగ్గగర శక్తిి ఉంందో లేదో అని మీరెన్ననడూూ ప్రరశ్నిం�ంచుుకోవాల్సిిన అవసరంం లేదుు. అది 
మీలోనే ఉంంది. అసలుు ప్రరశ్నన ఏమిటంంటే, ఆ శక్తిి దేనికోసంం ఉంందో మీకుు గుుర్తుం�ం �డడంం. 
అలాగే గుుర్తుం�ం �చుుకోవడంం అనేది ఒక మానసిక వ్యాాయామంం కాదుు. అది ఒక అలవాటుు. 
అది ధ్యాానంం. అది పా్రాణాహుుతి ప్రరసారంం. ఇది మీ హృృదయంంతో ఓపిగా్గా, నిరాడంంబరంంగా 
రోజూ గడిపే ప్రరక్రిియ; ఆ హృృదయంం దానికి ఎప్పపటి నుం�ంచో తెలిసిన విషయాన్నిి మీకుు 
చెప్పేేవరకూ�: అదే, తపన, ఒక గాఢమైన కోరిక, ఒక అంంతర్గగత వేదన, ఒక ఆరాటంం.

మీ బద్ధధకం� మీ ఆశయాన్నిి చంంపలేదుు; అది కేవలంం దానిని కప్పిివేసింంది.  కప్పిిపెట్టటబడినది 
ఏదైనా తిరిగి మనకుు దొరుుకుుతుం�ంది.

ఆ జ్వాాల ఇంంకా అక్కకడే ఉంంది. అది కేవలంం నిద్రిిస్తోంం� ది. ఒక లక్ష్యయ సంంకల్పం�ం యొక్కక 
శ్వాాస దానిని మేల్కొొల్పపగలదుు, ఇది కేవలంం ప్రరయత్నిం�ంచేవారి కోసంం కాదుు, నిజంంగా 
పరిశ్రరమింంచేవారి కోసంం.

విశ్రరమింంచకం�డి.

ప్రాార్థ థనలతో,

కమలేష్
12 ఫిబ్రరవరి 2026

షాజహాన్ పూర్ యోగాశ్రరమ్ స్వవర్ణోోత్ససవ సంంబరాల సంందర్భం�ంగా, 

12 ఫిబ్రరవరి 2026.



హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ ధ్యాానాన్నిి మీరెప్పుడైనా 
ప్రారం�భింంచవచ్చుు. మూడు భాగాల మాస్టటర్ 
క్లాాసుల కోసంం దాజీతో కలవంండి. వాటిలో వారు 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ పద్ధధతి యొక్కక ప్రయోజనాలను 
చెబుతారు. మీ దైనంందిన జీవితానికి హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ 
రిలాక్సేేషన్, ధ్యాానంం, నిర్మమలీకరణ, ప్రార్థథనలను 
ఎలా జోడింంచవచ్చోో వారు వివరిస్తాారు. మాస్టటర్ 
క్లాాసులన్నీీ ఉచితమే.   

హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్‌‌ సాధనా పద్ధధతులను కనుగొనంండి. రిలాక్స్్ 
అవడంం, ధ్యాానంం చేయడంం, నిర్మమలీకరణ చేయడంం, 
ప్రార్థథన చేయడంం నేర్చుుకోంండి.

దాజీతో మాస్టటర్ క్లాాసులు

హార్్ట్ ఫుల్ నెస్  సాధనా పద్ధధతుులుు

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/
https://heartfulness.org/global/masterclass/



