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�ం��ట

��నం, ప�, �మ – ఈ �� వ���� ప��ర� వ���� ����ద���� �హదం

����. ���� ��� ���� ��� �ద��� అ��ంతవర�, ��తం� ఎ�ర��

అ�� ర�� అ�భ�ల�ం� ���న� ప����ల� అ��ణం� వ��� తన� ��

�వ�క�ం ���ం��.

వ��� ��తం� ఒక �ఖ��న �లఘట�ం ����� దశ. ఈ సమయం�� ఏ�

��య� ��� దశ �ం� �పంచం ���ంచ దగ� వ���� స���ల� సంత�ం����.

����� వ���గతం� ఎదగ��� త��దం�� �క �ఠ�ల, తన ��� ఉన� ��ల,

ఉ����ల సహ�రం ఎంత�� ఉం�ం�. ఈ సమయం�� శ�రం, మన��

�న�� ���ల� ����� ����� ఏ �ష�ల పట� �ద� వ�ం�� అవ�హన

�ం�ం�ం��ం��. ����� వ���గతం� ఎదగ��� తన ��� ఉన� వ���ల�

సం��ంచడం �� ��ఖ �� వ���ం�. మనం �� �� ప� �పంచం� ఏ

�ధం� వ�వహ�ం�� ����ం�. అ� ఇత�ల� సత�ంబం�ల� ఏర����ం�.

స�జం� �వ�ం� �� వ��� �వర�న ఇత�ల హ��ల� ఎ�వం� భంగం క��ం�

�ధం� ఉండ�డ�. మనం ఇత�ల� వ�వహ�ం� �� మన వ�������

కనబ���ం�.

��� అవ�హన ����� దశ�� క��ం�లన� సదవ�హన� ఈ �స�కం

�పకల�న �యబ�ం�. ఈ �స���� �పకల�న ��న�� ���, ��మకృష�



����ల వ�వ��పక అధ��� ��� �ంభ�నంద� మహ�� . ��మకృష�

����ల వస� గృహం� చ�� ������ ఏ �ధం� తమ వ�����ల�

��������� ��య��� ఈ �స���� కన�డం� 1968 ��, ఆంగ�ం� 1980

�� ��దల ���. అప�� �ం� ఎ�� సంస�రణల�, ��ణల� ���� ఈ

�స�కం ��ష ఆదరణ �ం�ం�. వస�గృ�ల� చ�� �ల�� ఏ �ధం� ప��ర�

వ������� ���� ����� ��య���ం� ఈ �స�కం. �స�కం� �షయం

�వలం �����ల� ��� ��ం�న� అ�నప��� ఉ����ల�,

త��దం�ల� �� ఒక �ర������� ఉప�గప��ందనడం అ�శ��� ��.

త���� త��దం��� తమ �ల�ల�; ఉ������ �� �����ల�

����ద�డం� ఈ �స�కం ఎం� ఉపక���ం�.

ఈ �స���� ���� ��ంచ��� అ�మ� ఇ��న ��మకృష� ఆ�మం,

��� ��� � కృతజ�త�. ఆంగ� �స���� అం�త�వం� అ�వ�ం�న ��

�.�.�.�.�.��� ��. �� ���తం �రత ��త� అ�శ��� �ం�న అ�ఖ�జ

అ��షణం మ�� ప��ధన ��గం� ���త�� ప�������. ��� ��త�,

�టక రం�ల� అ�భవం ఉండడ� ��ం�, ఆ�ం�� ���, �రదర�� � ‘�’

�� క����� �వ� అం������. ��� � కృతజ�త�. ఇక మఠ ���

��గం� �వలం���న� �రంద�� � ధన����.

ఈ �స�కం� �ష��� అవ�హన ���� ������, �� ప��ర�

వ������� �������వ��� ���� ���� �� గ��ంచదగ� ఉత�మ����

��ం�� � �యత�ం సత���ల� ఇ��ంద� ����ం.

– ��శ��



మం�తనం, సహనం, స���వర�న – ఇ� �జయ��క�. ఇ� �రత�శ సం�శం.



–– ��� ���నంద



1

బల�న వ���త�� ����

“ఇత�ల� �జ��� ��ం��� బల�న��, తన� �� �జ���

��ం��� అంద�కం� బలవం��.”

–����

“సమస� శ�� ��� ఉం�. ��� ఏ ప�� �యగల�. �� �లబ� ��� �వ����

�ద��ం�... �, ���, ��వస�� వ��� ! �� �� ఒక��� అ��

అవస�ల� ���, అ�� క��ల� �ల�ం� శ�� ��ఉం�. ��� �శ��ంచం�. ఆ

శ�� అం� ��� �త����ం�.”

–��� ���నంద

వ���త�ం అం� ఏ��? ఒక వ����� ����ట�, �పం, �ణగ�లవం�

ల��ల���� ఏర��, ఒక ���క ���ం�����. ఇత�ల� ���� మన ���కత�

��య���. వ���త�మ�� ఒక వ��� �క� �వర�న, ���క ల��ల సమ��పం అ�

����వ���. వ������� ��������� “వ���త�����” అం��. అంద��

కల��ల� �ల��ండడం ��� వ���త�ం ������ం�ం�. ప�స��,

��వరణం, ఇం� స�జం ��ం� ఒక అవ�హన ఏర�ర���, చ��� ఉండటం



��� మ�� తన ��త�క అ�భవం� ఏ�కరణ �ం���. ఇ� త� �� ��ప�,

ఆ�చన, �వర�నల� ��వం ���ం�.

�బ�� �వ�� తమ చ��ల� �� ఒక సమవ�������

�ం�ం�ం��వ��� అవసర�న చర�� ���వ��� కృత�శ�యం�

కృ����. అం� ���క�న �రంతర�న �యత�ం అవసరం. ప��ర� వ���త�ం

ఒక���� ఏర�డ�. ఇ� ����ణం� జ�� ��య.

వ���గత మ�� వృ��పర�న ��తం� �జ���, అ��న��నం���

�ంద��� �యవల�న �ఖ��న ��య �మ��� �� ���� ����వడం. �

�వర����, వ���గత���, ఇత�ల� �� వ�వహ�ం���, � వ���గత��

�ఖ�, �ఖ� వం� �� ఆ�రం� �మ��� �� ����ం����. ��న� �హ�

వ���ల ��� అం� ���, ����, ఉ��గం, పద�ల వం� �� ��� � ����

వ��ం��గల�. ఇ�వం� �హ� సంపద� మన� ఎ��� ఉం�� ��. ��

��కం� �ఖ��న, అత�ంత���న వ���గతసంబం��, �వన ��వ�, వృ��పర�న

�� �య��, ఎం��న� గ���, ��య� వం� కల�లం ���సంపదల� దృ��

�ట�ం�.

� అ������, ���ం�� �ర��ం���� �ద�� �� ��న� అవ�హన,

ఎ�క. అం� ఇ��� ������ ఉ���, �� ��ల��� ��� ఏ� అన��. ఆత�

ప��లన ���వడం, ���త���� అవ�హన ఏర�ర��వడం ��� మన�� మనం

అంచ����గలం. అ�� ��వ��� తన��� ��య ప��లన ���� తన

వ������� �� అంచ� �����. ��� తన బ��, బల�నత�, శ��

�మ���ల� ఖ��తం� ���ం�ం�� తన �న�క, ��రక సం�ర� స�����

ద��ంచగల��. తమ�న� శ�� �మ���ల� ఏ �ధ�న గర�ం��, ���ట��



ఆత���నత �వం�� ��ం� ఆత� ప��లన య�ర� ��� జర��. అ�వం�

���షణ �����, బల�నత� మ�� అవ�లవం� అడ�ం�ల� ��య���ం�.

మన� మన� ఎ�క�, ఆత���� ���� �ం�ం�ం��వడం, ��య��నస��ర�న

ఒక�� ��క ఒక� జర��. బల�నతల� ��ం� ����న� త��త ��వల�

జ�� �������ల� ������. ఇ� ����త ల���, ఆద���, నమ��ల�

మన�న� అం�త��ల �ం� �న�� ����. ప��ర�త, �ప��త�ం ��ం�

�శ�ం� ఈ బల�నత� మన�� ఎ� మ����� అర�ం�����. ��న

ఆత����షణ ఇబ�ం�కరం��, �ంతకష�ం�� ఉన�ప��� అ�వృ�� �ధన� ఇ� ��

అవసరం.

అ��న���కం�, ���ం�న��కం� ఎం� అ�క శ�� �� ఉంద� ఎల��ళ�

���ం����. కృత�శ�యం� ఉం� ఏ రంగం��� అ��న�త ����� ����

�లకడ� ఉండటం� ఏ� మన�� ఆప��. �� ���న� అ��తశ�� �

ఉప��ర�ం �ద�ం� ఉం�. �జయ�ధన� దృఢ�న ఆ�వహ వ���త�ం అ��త�మ

����� అం���ం�.

మం���� �ం���యన� �ం�� ఎ�వం� సం�హం అక����. మం�

జ���ంద� ఆ�ంచడం ������. మన ���సం దృఢ�న�� అ� తప�క జ��

���ం�. ఆ�వహం� ఉండటం బల�న అయ��ం�కర�ణ శ�� �ం��. అం�

మృగ�ం� �చ�ం� ఫ��వ��ల� �� ఆ�వహం� ఉం��.

వ�������, శ������ల� �ం�లం� స��ర� �వన ��నం అవసరం. ఆ�చన

ఎ��� �యకం� �ం�ం�ం�. �బ�� స��చనల���� స��ర� �వనం �ధ�ం.

స��చన � ���చరణ���� స��న �శ� ������ం�. �� ��ఉన� అంతర�త

శ��, ���లతల� క��నడం� �డ��, అవస�ల� త�న�� �� స�యప� �



గ���� �������ం�.

దృఢ�న, శ�� సంపన��న వ������� �ం�ం�ం��వ��� ఈ �ంద

��ం�న ఆత�����వృ�� ��ల� గ��� క��బ� ఉం��.

��య �మ��ణ:

�జ��తం� ��క �వర�న ��వవంతం� ఉం�లం� ��య �మ��ణ

��ం��. ఆత����సం� తమ� �� ��ం��� అమ�పర�� ��య �మ��ణ.

��తం� �జయం ��ం�లం� మనంతట మనం �యమబద��న, �మబద��న

�వ��� గడ��. ��తం� ఓట��లవ���� �ఖ��న �రణం ��య �మ��ణ

�క�వడ�. ��మం� �యమబద��న �వన�� �� �రణం� �జ���

��ంచ�క���.

��య �మ��ణ ��క, �న�క, ఆ����కమ� �� ���� ఉం�ం�.

���ష��న �నం�న �ర�క���, �య�త ఆ�రం, ��ం�, ����, ��,

���ష��నప�, అ���ట� �మ��ణ� �లగడం వం�� ��క ����� �ం�న ��య

�మ��ణ�� వ���.

అనవసర�న ���� దృ��� మర��, �న�క శ��� వృ��� అ��

�ర�క��ల� �రం� ఉండట� �న�క �మ��ణ. అ�� ��� �ందడం,

కృం���� �రవ�డం, ��శ �ందడం, పగ� కల� కం� ఉండటం వలన ��

�న�క శ�� వృ� అ�� ఉం�ం�. ఏ �ధ�న చంచల���� �� ��ం� ����త

ల��ం� మన��� లగ�ం ���. అ�� �మబద��న, తర�బద��న ఆ�చ�

���ల� మన��� ��ణ����. మన��� ఏ��ం �యడం� ఇ�� ��ణ ��

�న�క ��ణ���. “�� య�ర� స��ల� అభ��ంచ�. �� ఏ��� శ���,



�షయ ప���గ శ��� �ధన ����. అ� ప�ణ� �ం�న మన��� �షయ�హ���

���ం��” అ� ��� ���నంద వ���ం��.

��య �మ��ణ� అలవర��న���� అంతర�త ��చ�, శ��� ల����.

ఎం��న� ఏ రంగం��� �జ��� ��ంచడం� ఇ� �డ�డ��.

�యమబద��న �వనం���� అనవసర �ష�ల� సమ��� వృ� ����,

�మ��� ������ తమ అల�ట�� �� బ� అ��, తమ��క ఇత�ల� ��

సమస�� ������ం��.

ఆత��రవం:

�� �� సద��యం ఉండ��� ఆత��రవం అం��. ��వ���� తన�న

��భ, ��ణ, ల��� ఉం��. � �ర�ద�త ��� ఉప��ం� �యగ��

ప�ల� అవ�హన, య�ర� అంచ�, ��� ��� ���� ఉప��ంచ���

ఆత��రవం అ� �ప�వ���. �మ��� �� య�ర� దృక�థం� �డం�.

ఓట����� ద�త� ����డకం�. �గ���� ���క ���ం�న� ��

�క��నప��� �మ��� �� �నం��, ఏహ��వం�� ���కం�. �

ఎ�క� ��ండ��� �య��ంచం�. � �జస��పం� ��న� ఎ�� � వ�������

�������ం�. అ���ళల ఆత��రవం, ��యద�త ఉం�� కృ� �యం�. ఆత��రవం

అం� మన�� మనం ఎంతవర� ఇష�ప����ం, ఎంతవర� ఇష�పడటం�� అ� అర�ం

����వ��.

�మ��� �� ��ం��వడం అల�����ం�. � �����

సంబం�ం�న, �� ���తం �� �� అంశం �ద ���� దృ���ట�ం�. అ� ��

ధ�ం� ����, �� ఆ�రం, ��రక ���మం, ���, �స��� �ద�న�.



��య ���షణ:

�� � ����వృ��� కృ� ���ండటం� �మగ�� ఉం�, ��

���వల�న �థమ చర� – � �క� బ��, బల�నతల� ���షణ ���వడం. ఇ�

�� క�న�న�. ���� తమ�న� అహం�త తమ��న� మం� అం�ల�

��ఖం� ���ం� ���ట�� �ర���ం ���ం��.

మన��న� ��ల� ��రణం� ఎవ� ఎ���ప�. ఎం�కం�

తమ��ల� ఎ���� ఎ���పడం ��మం� ఇష�పడ�. స��న దృ���

�డ�. �� �ంతమం� ��క��� ఎవ�� మం�ప� ��� �శం����.

అప��క��� ల�ం� �శంస� మన�న� మం� ల��ల� ��� ���వ���

��ప�క� అ���. �� మన �ంత ���షణ� ����న� మం��� ల��ల

అవ�హన� ఆ�రపడటం ఉత�మ�న�. మన స��వం� �ద� వ�ం�

స�����వల�న అం�ల� ���ం��. అ�� మన�� అ��ల అం�ల� ��

���ం��. ఆ త��త మన�� మం���ల� దృ�� ��ం�, తల���న ప��బ��,

��య ���షణ �����. తల���న ఏ ప� �య���� �వల�న��� మన

�వర�న� ������.

ఎవ�� మనపట� అసమంజసం� వ�వహ���, మన ��ం� మనం ��య��

ఆత��ధన �����. మనం ఎ���న� �మర� సమంజస�? ��? అన��

����ం����. ��తం� ఆత�సంతృ��� అవ�హన� ��న అ�వృ��, సమ�ల��న

వ���త�ం క�� ఉండడం క�� �ప��ర�� ఏ�ం��?

��య ప��లన:

� �నం�న �ర���� ఎ� �ర������� ఒక��� �ణ�ం� ప���ంచం�.



ప��ల�శ��� మ�ంత� అ�వృ�� పర��ం�. ����� అ�� ��ల ఆ���ంచం�.

�� ప�� ��జన�ర�కం� ఎ�క� �యం�. ��� �గృ�వస�� ఉం�,

పగ�కలల� ����� అల��� స��� �ప�ం�. ���� ��ం��ం� ఆ ��

జ��న� జ��న��� �నం��� �యం�, ఒక �రం, �� ప���ల త��త

ఒక�� అం� చ�� త����ల� స��ం��ం�.

స�శ��� ఆ�రపడటం:

�� �యగ��న, �యవల�న ప�� ఇత�� ��సం ���డ�ర���

తత��ం � వ���త� ����, �ణగ�ల� త��వ ���ం�. ఎ��� �ంత ��భ,

�మల�� ఆ�రప��. ఉన�త��� అ�� ఎ��� స�యంకృ�, �య��ల��

�ధ�మ��ం�. � �క� �మ��ణ, ల���� ��ల� ప��దల, అం�త�వం �� �

�జయం ఆ�రప� ఉం�.

��య �ధ�త:

దృఢమనస�త�ం� ����� గడ��. ��ప�ల���� ��� �ధ�త వ�ం�

�ఖ�, �స���� సమర�వంతం��, �ర�ం�� ఎ���� త����� మ�ంత�

�ం��ం�. అం���ం� �� ��� �మ����� వ�క�ప���ం�. � గమ�ం ఎ���

� ����� ఉంద� �స���� ఎ��� ���ం����. �షయం. అవస��,

ఆద���, ఆశ��, సమర�తల�బ�� � గ���� ����ం��వ��.

వ���గత �రవ:

ఏ�� ��జనకర�న ప��, ��వ��త ���ం���ం� � అంతట ��

వ���గత �రవ� �రం�ంచడం ఉత�మ�న�. ఎవ� ���శకత�� ��ం� �ంత



ఆ�చనల� ఆ�రప��. �� �� ���శ�ల��, �� ఎ�ర�� ఎ�వం�

సమస�ల�� �లభం� ఎ���నవ���.

ఆత����ర�ం:

ఏ �యత�ం��� �జయం ��ంచ��� ఆత����ర�ం �� �ఖ��న�.

ఆత���ర�ం అం� �� �� ���సం క�� ఉండట�. �మ��� ��

�శ��ంచడమం�, గ���� ���వ��� �వల�న అ��వన�� �� ఉ��య�

గ��� నమ�డం. నమ����బ�� య�ర� ��� ఉం�ం�. ఆత����సంగల వ��� ఎ�వం�

ఆం�ళనకర ప����ల��� ����త�కం�� ప�ల� �ర�����. ఎ�� �పత�ర

ప����� ఎ��� తన��� �మ����� ఉప�గం� �డ��. వ���గత �ణగ�ల�

���� ����ం� ఉండట� ఆత������� �ం��వడం� �ఖ��న�. �

గమ�ం � మన��� �రగ� ��� ఉం��. ఎ�వం� ఆటం�� �మ��� �వ���

�య�డ�. ఎ�వం� సం�చం, అ�హ� ��ం�, �ం� ��క�� త�����

అ��� ఉం����. స�శ��� ఆ�రప��, �����ల� �రం� ఒక మం�

�యం�ణ� ��న �వర�న క�� ఉం��. న��న��� ���� �శ����,

�ం���� ����ం� ఉండట� ��� ఆత�������� ��క.

ఆత����ర�ం �ం�ం�ం��ం� మన� �న�క మ�� ����క�

�చ��శ��� వృ�� �ం���. ��� వ���త�ం ఎం� బ�య��ం�. గతం�

�� �పట���� �ర�ం �య�� ప�ల� �� �యగ����. ఆటం�ల�

అవ�ల� అ�గ��� ప�� ��� ����. ఎం��న� గ��ల� మ�ంత త�ర�

���గ����. ���చరణ� � శ��, ఉ��హం మ�ంత �����. ఫ�తం�

��ల మధ� మ�ంత �రవం ద���ం�. అం���ం� � ���ర, ���క

��తం� �రసప� వ���ల� �� సద��యం ఏర���ం�. ��� �నం�న ��తం



ఆనందమయం అ��ం�. �� ��సక�ం�, �రం� అ��ం� ����� �ర�ం�,

ఉ��హం� ఒక స��� ప�గ�ం� ��ంచడం అల�ట��ం�.

�వం ఎక�డ ఉం� అక�డ ఆశ ఉం�ం�. అం� ����� నమ�కం, ఆశ అ��

�ం� �ఖ��న �ద��. అం�� ���నంద “�జల� తమ� తమ�న� ���సం,

నమ�కం సడలడం�� �శం పతన�టం�ల� ���ం�” అ���. ఆశ, నమ�కం

�క�� మ�� మృత���ం� �క�. �శమం�� ఆశ��ం� ఎవ� ఉండ� క�క

ఎం��ంత ��ం� అవ�శం ఎ��� ఉం�ం�. అం�� ������ ఎ���

వ����ం� ఉం��. అగమ��చర�న ప����ల��, మ�గడ� అవ�����

సమ���� �� �నవ�� ఆ�వహ దృక�థం�, ఉన�వన�ల�� �వన���ణం

�న��ం�ం�.

��య ప��మ:

కల� కనడం��, ఆశ�����వడం�� ఆత����సం �రగ�. కలల�

��రం ���వ��� �� ��ం��. � ఆత� ������ �ం��వ��� ��న�

శ��ల���� �ం�క�ం��. �మ�త��� �������. �� �� ప��� ప��ర�త

��ంచ��� కృ����� ��తం ���వంత��ం�. ��య ప��మ�� ఎవ��

మ�ంత బ��� సంత�ం��గ����.

కృత�శ�యం:

తమ �ంత �శ��ల�� ఎవ�� �జయం ��ంచగల�. ��రక, �న�క

శ��� ���� �యత�ం ���. ఎ�వం� ఓట��, ఆటం���� మ�ంత

కృత�శ�యం� ���చరణ� ఉప��ం��.
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సభ�త, స���వర�న ఆవశ�క ��వ�

“ఒక �మ��� మన� ��య�ం�� ఎ��� మనం �������, సభ�త

�వర����� మన�� ��� �ట�వ�� �� ఉపశ�ంప �యవ��,

���యవ�� �� ����యవ��, ఉన�త���� �ర�వ�� �� �ం��

ప�య�వ��, �రం� �ర�వ�� �� ప��ం �యవ��.”

–ఎడ�ం�  ���

“ఏ�� అ����� �స�ృతప���ం�, ద��ణ ప��� �ం��ం�, ఏ��

�శ�ం� మన బం��� అ�భవం�� ���ం�, ఏ�� అంద�� �ప��� ���ం�

– అ� మన స����� ��� �� మన అ��త� ���� తప��స�� �ం��ం�.”

–���ం� 

“సభ�త, �వర�� ��ల�� ��కం, స����, స��చనల�ం� ������

�క�ం�న ���లవం��.”

–ఎ� .ఎ.���

సభ�త అం� “�న� �న� �ష�ల� �� మం�తనం�, ద��ణం�



ఉండటం”. ఇత�ల ��ం� ప��ం��వడం, ��� �రవం క�� ఉండటం, ���ర�ం,

మం�తనం, �� ఉం�� �� �జం� ద��ణం కల����. మనం �� ��

ప�� ఆభర�లవం�� సభ�త, �వర�����. ఒకమం� �ట ���డడం, ఒక మం�

ప� �యడం వం� ��� �� ��వ మ�ంత ����ం�. సభ�త అ�� గ�త

��ం�� ‘�న�ం’ �� ‘�న�’ వం��. �నంతట ��� ఏ� ��వ�క���

ఇతర��� ���� �� ��వ ఎ����� ����ం�. సభ�త, �వర�� ��� మ��

స����� ��య����.

ఒక మ��� ఇత�లపట� ఉం� మం�మ��ద�, అత��న� సభ�త, స���వర�న,

�జన�ం మ�� మృ�స���ల ��� �ల�డ��ం��. ఇత�ల� మం�

అ��యం క��� సభ�త, �వర�� ���ం� �� సం��రవం���

���ంపబడ��. ఏ �షయం���, ఇత�ల ��నం� మనం ఉం� ఎ� ఉం�ం�

ఊ�ం��� వ�వహ�ంచడం మం��. �ం� ఇత�ల� ���ం� ���

�మరస��ర�క�న సంబంధం ఉం�ం�. సభ�త, మ��ద, ��తం� ఏ�

ఖ���ట�నవసరం ��ం� ��� ���బ� వం��. ఈ మ��ద అ�� మన�����

ఉం����, ��న ��ం� కృ�మ అంశం� ఉండ�డ�. ��� ఏ� ఒక ���ష� పద��

అం� ��. ��య�� ఉండట� �ఖ��న�.

సభ�త, �వర����� ��తం� న���� వ�వహ�ం�ట��� మన అర�తల�

��య����. సభ�త, స���వర�� �� అలవర��వడమం�, ఎవ���� క��

ప��� ���� అలవర��వడమన��ట. ��ం� �� ��  �ట�� ���లం�

సభ�త అ�� అ�� కళలకం� ��ఖ�త కల�. ఈ �థ�క కళ ఎ��� మం��

క�గ���ం�. ��� �లం మం� �ణం, నడవ�క. ఇ� మన���

�యం�ంచబడ��, ��చన� ����ంపబడ��. � �వర�న, సభ�� ����



ఎ���� హ���, �ం��, అ���ల� ప�గణన�� �����. ���క

��తం� మం� సభ�త, �వర�� ��� � ���ం�� �హదపడ��.

��క�, స��చనల �ం� �క�ం�న ���� సభ�త, స���వర�����.

మం�త��� మన��� ఎ��� ��ం�, ఇత�ల అవస�ల�, అ���ల�

ఎ��� �ర�ం�� అ� న���� ఉం�ం�. మం� సభ�త�� ���. ఎ� .ఎ.���

అన��� ���కపర�న సంబం�ల� �ప� �ప� ����ట��, �జయ

�దర�నలకం� �� ఇత�లపట� �రవం, మ��ద, �జన� స���లవం�� మన

వ�������� ఎ��వ �భ� ������.

మన �నం�న వ�వ��ల� సభ�త�, మ��ద� �వ��ంచడంవంట�గ�క

స�జపద��ల� ��ం��. � �ఖ�, నడవ�క, వ�వ�ర ��� � మం�తనం,

మ��దల� ��య����� ఉం�; స�య�ణం, సజ�న స���ల� అద�ంప���

ఉం��. ��ధ సంద��ల� � ��స�ందన ఎ� ఉం�ంద�� �ఖ�ం, అ�� ఇ�

�వలం �హ�ం�� �క అంతరంగం�� ���ం�ం��.

ఎవ�� �ం� ఏ �న� స�యం ��� కృతజ�త� �ప�డం, ఏ�� �� �ం�

��న��� దయ�� �యండ� అడగడం వం�� �న��న� �ష��� క��ం��

మన�ం� ������. �ద���� పలక���న����, ఆ�����న���� ��

�లబడటం �ఖ�ం. �� ���న �ష�ల� �ద��ం�ల� �ప�యం, ఇత�ల�

ఏ�భ�ం�� �క��� �� �����ం� మధ�� క��ం��వడంవం��

�య�డ�. ��� ���ం� �వ�నం� �న� త��త � అ��యం ����. ఇ��

���, అ� ��ల� ఇత�� ���� ����. అనవసర సం�షణ, క�ర��

�ల�పం, ఇత�ల� వ�ంగ��న ��ఖ�� �యడం మం����. “�� అలసట�

క���������? � ఆ�గ�ం ���న��ం�? �� ���� ఉ�����?” వం�



�శ�� �యడం, ఇత�ల వ���గత �ష�ల� �క�ం���వడం, �� ఏ�ం���

భంగం �యడంవం�� మం� అల��� ��. ఎవ�� త�� ఎవ�� ఒ�� అ�

ఆ��ంచడం ���, ఏ� ఒ��? అ�� ����ం��వ��� ఎ��వ సమయం

���ం��. ఇత�� ��న మం� ప��� ���ంచడం, అ�నం�ంచడం ������.

ఇత�ల� మం�� �డడం, మన�� ఎ��� ఆనందం��, ఉ��హం��

ఉం��ం�.

ఖ��త�న సమయ�లన� �ప��న ఏ ప�� �య��� సం�ద�ం� ఉం�

���సం సమ��� ���ం��. మనం ఇ��న ��ల� �ల������. ఏ

ప����ల��� ���నం ��రం �య�క�� ����హపడ�డ�. � ��ంబ

స��ల� గడప��� �ంత సమ������ ���ంచం�. ��� ��న�

అ�����, �ద�� ��� గ���న� సమయం� � �త���, �ట���

��ంచం�. అవసర�న��� ��పణ� �ప����, ఏ�� త�� జ���

ఒ���వ��� ఎ��� ���డకం�. ఈ ల��� �� మం� అ�����

క�గ����. ��దృ��� ����� ఉన�తం� ఉం��.

� �ర�క���� �వం ఉ��ప�� ఉ�����, �ద��, �ర����, ప��దల�

�ద��ంచం�. ఇత�ల� వ�వహ�ం�ట��� �ర��� �ఖ����, �ం��ంతం���,

ఉ��నం��� ఉండ�ం�, ఏ �ధ�న ��యం �హ�టం ��ం� అంద��

మం� సంబంధం క�� ఉం��. ఎ��� మన� ఒ��, మనం ��� స�న� అన�

���� �డ���. ���� �� మన�ం� మ���న� ��ం� ����

మం��, ���న� �మ���ల� మన� అవసరమ����� ���ం��. ���

�రవం� �డడం, ��� ఉన� మం� ��ల, త����ల� య�����

అం�క�ంచడం ������. ఇత�ల�� �క� ��ల బ�� ��శమయ ������



�డడం ����ం�.

మనం ఆనందం� ఉం�లం� ఇత�� ఆనందం� ఉం�� ���.

అహం�వం, ఎ��� �ంత ��జ�ల� ��న�ం ఇవ�డం, ఇత�ల ���ల�

ప��ం��క �వడం అ�� ���� ఒక �ద� వ���త��పం. అ�వం� �� ఏ

�షయం��� ��� ఏ �ధం� మం�, ��జనం ����ం� అన� �వన��

����. అ�ం� �� వ���త�ం� “��” �� �� ఎ��వ� ఉం�ం�. అంద��

కల��ల� ఉండటం�� ఆనందం �ం�లం� �ధ��నంతవర� “��” � పక��

����.

అ�క ��ష� మ�� అసం��క అం�ల కల�క�� వ��� ��తం

������ం�ం�. ఉ�క ��ల� ఆ��ల� �� ��ం� సమ�ల��న

దృక�థం� � ��� ఉన���� అర�ం ���వ��� �య��ంచడం �ఖ��న�. అ�

�య� ప�ం� త�ర� ఆ���� �రవ�డం, ���ణం మంద�ంచడం, �ం�తనం,

సడ�ం��� ప��దల వం�� �����. ��న�త�� �న��న� �ష�ల� వృ�

��సపడటం జ���ం�. మం� �వర����, సభ�తగల����� అ��

సంద��ల�� మం� మ��ద�, �ంతస��వం� నడ��ం��.

సం�షం� ఉండటం:

ఎ��� తరగ� ఆనం����� ��ంచడం అ� �ణం మ�� ���క �జం.

అ�� సంద��ల��, అంద��� ఆనందం� గడపడం అల�� �����. ఇ�

�� ఒ���� �రం�� ��ంత వదనం� ఉం�� ���ం�. ఎ��� న���

ఉం��రం� అంద�� ఇష��. “ఎ��� న��� ఉండటం ����� ��క” అ� ఒక

ఐర�ం�  ��త ���ం�. �పంచం� ఉన� �త�ం ధనం క�� ఎ��� న���,



ఆనందం� ఉండటం ఎ��వ ���న�. న��� ఉం� మన�� ��� ఉం�ం�. అ�

�పం� �గ�ర� అరవడం మన��� �����ం�. అస� ఇంత� ఆ న��� ఏ�ం�?

���లం� ఆ�గ�ం, ఆనందం, ఐశ�ర�ం న��� ఉ���. అం�� “��� న���

�కమం� న���ం�. ��� ఏ��� ���క��� ఏడ��” అ� అ���. ���� న��

ఆనంద �ఖ�� �ర��� మన��� ఉం� ��వర��� మ�ంత �వ�గ�ం� ���ం�.

న�� ఒక �ం� �ంజం� � అంతరంగం�� ������, �పల ఉన�

అంధ���� �ల�ం� ఆ��నం��� క�గ���ం�. ఇ� � ��త�నం� ��ర

��ల� �ర���� �వల�న ఒక ఆవశ�క అంశం ��. ��జ�� ఒక సం�త

స�రం� మృ���, ��� �� ��తం� ఎంత ఆనందం� ఉం��, ��తం

క��లమయం అ�న��� �� న�� ��� �దర�ం� ఉం��. �రదృ���

ఎ��� న���, ఆ ���� �� తమ� అదృష�వం���� ��ం����

ఎం�మం� ఉన�తం� ప�గ����.

�ఖం� ఎ��� ��న�� �ం��� ఇత�ల� �� సం���� పంచం�. ఆ

న��� ఎ��� సహజత�ం ��ం� ���ం�. ఇ� ఏ �ధ�న �మ��ం��

�మ��� ఆ�వహ�న ���ల���� ఉం��ం�. మన స�ందనల� ఉ��ల�

�న�క ���� సంబంధం ఉంద� ���ంచబ�న�. ఇ� పరస�రం� ఒక��� ఒక�

��వం �పడ� �క ������ తమ ����� �����. అం� ��

స�ం�ం��� ��� � �����, �న�క �����డ �ర��. అ�� మన

స�ందన �� ���న� సమయం� ఒ� రక�న ������ క�� ఉండటం

�ధ�ం��. అ�� �� ఆనందం� ఉం� � �ఖకవ�కల� ���, ఆం�ళన

క��ంచమ�� క��ంచ�. సహజ�న ��ంతత, సం�షం, ఆనంద���

స�ందన�� క�����. న��� ఉండటం వలన, � శ�రం� జ�� �వర�యన

�యల ఫ�తం� ఒ���� �నవడం జరగ�. ఈ ��య వలన ��� సత�����



�ం�� ఎ��� న��� ఉండం�.

నవ�డం ��న � �ద��� రక� �సరణ �� జ�� �ద�� ���త�న

���� శ��మయం �� ��కప���ం�. అం�� ఎ��� � �నచర�� న���

���ంచం�. ఆ�గ�కర�న న��� ���, కృం��� తగ�డ��క ఆం�ళన,

భయం, న�ల బల�నతలవం� �న�క �గల��� త����. మన�� న���

�� తప��ం� ���న మ�ంత ����న �ద��న మన��� ఉం��.

ఇత�ల మం�� �� ప�� �� సత���ల� ఇ���. ఎవ�� కష�ం� ఉం�

� ��హం, స�యం ���, �� సమస�� అర�ం���� �� �త�నంత స�యం

�య��� �����, �� � ������ అ� �ప�ం�. అ�, అవత� వ���� �ండంత

బ��� �ం�, సమస�� అ�గ�ం�ట�� ���ం�.

న��� బతకడం అ�� ఎ�� ఆశ�ర�కర�న ఫ��ల� ఇ��ం�. ఒక �త�

������ �ందడం��, ���� చ���� �న�క���� చక���� �యప�న

మన��� ఊరట� క����ం� న��. అం�� ఒక�ళ �� న��ల�

అ��ంచక���, సం�షం� ఉండ��� �య��ం� �డం�. అ� �� ����

���వ��ం�. ఎ��� న��� గ�� తత��ం అత�ంత ���న�.

ఖ����ట�నవసరం�� న��� ప�మం�� పం�� �� ��ఫలం� ల�ం� ���న

���ం� ��క�డ� ���� ��� ఉం�ం�.

న��� ప� �� తత��ం మన ప�పక�త� ��య���ం�. ఒ���� మనం ��

త���, అ��క� ప��, మన�� ���, భంగ��� మన� మన� న���

������. ����, భ��� ��న��� � అ���త చర�ల ���న� � �వర��

��� �� న���వడం ����ం�. ���త �స�చ�రత� ఉం� ఇత�ల ఎ�ట



భంగ�ట�� ����ం� ఉం��. అ�� ఇత�ల� వ�ంగ�ం� ���డటం,

న�����ం� ��ఖ�� �యడం, కష�ం క��ం� �ధం� ���� అల�ట��

�����. ఎవ�� ఉ���ం�� ����లం� ��� ఉన� మం�తనం ��ం�

��� ���డం�.
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��వ� ���వడం

“ఉద��� �� �డం�. � �� ఆశ�ర�కరం� ఇర���� గంటల�

�ం���ం�. ఇ� అ�� సంపదలక�� �� ���న�. ���ధం� ���

స����గప���� � ఇష�ం.”

–అ� బ��  ����



ఉద��� ���వడం

ఇం�� ప���ం� ఉంచడం

“�� త�ర� ���వడం, ఉద��� �వడం మ��� ఆ�గ�ం�, ఉ��హం�,

��కవం��� ��������” అం�� �ంజ��  �ం��� . ��వ� �వడం అ��

ఆ�గ�కర�న ����� ��ం� ��తన అల��. ������ ఉద��� ఐ�

గంటల� ఇం� ఆ�శం� న��ల �ల�ల� ఉండ�� �వడం, �లకృ���

����వడం, భగవం�� ���ం� చ��� ఉప��ంచడం �� మం��.

ఆ ఉషః�లఘ�యల� �వ�  �కృ� ��ంతం�, �శ�లం� ఉం�ం�.

అ�క ర��న ప�ల �ల�ల��� �నబ��ం��. మన మన�� �� స�చ�ం�,

�ర�లం� ఉం� ఆ సమయం� చ�� �� �ష��� ఆక�ం� ���వ��� అ���



ఉం�ం�. అం�� త�ర� ��� ఉప��ంచడం ��వ� ���నడం అ�� ��తం�

�� �ఖ��న ��ంచదగ� �ష��. ��ఖ కన�డ క� ��ం� ��� �చ��న

తన క�త�ం ��� ఇ� ����.

�వం�! �వం�! ��� �ం�న �ల���� �వం�!

�వం�! త�ర� �������ం� ��శమయం�

మ��� ���ల� � �స� �త� ��� ����ం�

స��త� అందం �డమం� పర��ం� � �స�

���ల�� ��స� �త�� ������� 

�వం�! �వం�! ��� �ం�న �ల����

�వం�! త�ర� ��� ����ం� ��శమయం�.

త�ర� ���నడం �� ����� మం� ఆరంభం. “ఉద��� ����

ప���� �యగల�” అన� ��త �� ఉం�. ���ం� త�ర� ���� �ర�ల�న

ఉదయ� ఘ�యల� �ంత సమ��� ���మం �య��� �������. ఇ�

��� �యం�ం వర� ప��� శ��� �ం��ం�. �ంజ��  �ం���  అ��యం

��రం ఉదయ� ఘ�య ఒక� �యం�� �ం� ఘ�యల� స�నం.

�� ప� �త�ం �ం� ��� �యగలగడం వలన ����� �� ���

�యం�ం �ట ��ం� ���వ��� �� సమయం ����ం�. అ�� ���

��ం� క�గ�� అర���కం� �ం�ం� సమయం�� మం� ���వ���

అవ�శం ఉం�ం�. �ం� మ��� ఉద��� �వగలగడం, ఆ �� ప�� �వల�న

శ������ల� ���� �ందడం జ���ం�. ఒక �ప� ��త ���న��

“���ల�� క�� �ం� ప�� – భరత ప�� క�� �ం� ���.”



�� సమయ� �శ�బ�ం ప��య��� అ��నద� �ంద� అ��యం. ఇ�

�ంత మం� �షయం� �ంతవర� స�న� అ��ండవ��. �� ఇ� ఏ��ం

సమర��యం ��. �ంతమం� �� ����మ�����, �కృ� ��� ఏర�ర�న

�శ�బ��న �� సమయం� ప�� �ట�గ�� ఉండవ��. ���తం ఇ� �� ఆ�గ�ం�

��వం ��ంచక���; భ�ష���� ఇ� �� ఆ����� �� �� ప�

�మ����� �� �బ����ం�. �ఖ�ం� �ల�ల� �ద���కన� ��� ఎ��వ సమయం

అవసరం. క�సం ఆ�� గంట� �� ���. అ�� ఎ��� ఒక ���త సమయం��

�మం తప��ం� �� �వడం �� �ఖ�ం.

�� ���� ఉం� సమ��� ���� స����గపరచడం �� ��

�ఖ��న�. �క�� ��వ ��న �వడం వలన క�� ��జనం ఏ� ఉండ�.

���� ���� ధ�ంచడం��, అద�ం �ం� �లబ� ���వడం�� ఎ��వ

సమ��� ���ంచ��. అద�ం�ం� ఎంత�� గ��� మన ���ఖ�� �ర��ం

క�! అం�� ఎ��� త��� ఉండటం, సమయ�లన ఖ��తం� ��ంచడం

�ఖ��న�.
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�� – ��త

“�జ���� ��క� ��త� ��ం��. ఎం�కం� ��త �ర�ల�న

మన���ం��. ఇ� అంద�� మన� అ����� �ం�, మన�� అంద��

ఆ�ద�గ��న వ����� �������ం�.”

–ఎ�స� 



�� ��త



�త� ����త�



వ���గతప���త

��త, �వ���� దగ�ర ���ం�. వ���గత �ప ఆ�ష�రణ� ��త �లం. �

���� ��తం� ��త� �ఖ���న���, ఒక మం� అల��� ���ం�. ఇ�

మన�� అంద�� ఆ�ద�గ�ం� ���ం�. అం� ��ం� మన�� ఎం� ఆ�గ�ం�,

�ఖం�, ఇత�� ����� �ధం� ఉం��ం�. ��రణం� ��� �����ం�,

�ఖ��ళనం ����ం�, శ�ర �ర�ంధం� ఏ��ం �� ��త ��ం�

��రం� క��ం���� అంద� �రం� �డ��. �� ��� �న�ం� ��ం�,

చక�� ���ల�, చక����న ��ల�, ��� కళ�� చక�� త�ర� క��ం����,

అంద� ఇష�ం� దగ�ర� �ర����. వ���గత ��త �� ��రణం� �మ���



ఆ��ంచడం��, �రస��ంచడం�� జ���ం�.

శ�ర ��త:

�కృ� �ద�ం� ల�ం� �ందర� ఉపకర�� ���, ���న ��, �ర��ం�.

కృ�మ �ందర� ఉపకర��న �ం��, ���, ���� (Powders) ఎం�� ���

����. �� ����� �ంద��. ��� ఉత�మ�న ��రణ �ర�ం �� ��ం�

��నం �య�డం. �స� �లం� ఎ��వ� �మట ప��ం� �బ��, ��� �ం�

�� �� ��� ��నం �య�డం అవసరం.

��రణ ప����ల� �� ��నం తప��స�� ���. ��� చ���� మం��.

అం�� చ��ళ� ����� అల�� ���వడం వల� �� ��జనం క���ం�.

అ� శ�రం� రక��సరణ �� జరగ��� ఉప�గపడట� ��ం� చర�ం�

���ం�� �ం��ం�. ���లం� ��నం ��నంత త��వ సమయం� ��ం�,

�ంట� ఒక �� ����� ����� �చ�� ���� ధ�ం��. ఈ �లం� ��నం

��న �ంట� ���� చల�� ��వరణం �క�ం� �డడం మం��. �����

���� అల�� ఉం� అ� మ� ��� ��ం� ���చ�� ఉం�� �����.

�ం�ం గ��� ఉన� ����� శ���� గ��� ����, శ���� అం��� ఉన�

���, మ�� ���� ���. మం� స�����, ����ం�, �సర�ం�,

�ం���య��� �� ����� ���. వన ��కల� త����న��

స��లకన� మం��. ��నం ��క స��� ��ం� ఉన� స���������, ���

����ం�న ��నం� �ంట� ������. స������ అం���ం� ఉండ��� ����� 

� త�� ��న �ర�వ����ర �క�� (Soap Saver) స��� అ��ం��. �

త����� ఉప��ం��వ��� ��� ��న�గ�� ��ం� ఉం��. �ళ��

��త�� �����. ల�శంక� ��న� గ�� �డ�డ�.



�� ���సన �� ఇబ�ం�� క�గ���ం�. �ఖ�ం� ఇత�ల� ఉన�����

మ�ంత ఇబ�ం�కరం� ఉం�ం�. �జనం ��న త��త, ఏ�� ఆ�ర ప����

�న� త��త ��� ��� ��ం�, అక�డ అ���� ఉన� ఆ�ర ప���వ���

���� ��� ����ం��. �� ���సన ������లం� ���� ఉదయం,

�యం�ం ప��, ���� ��ం� �����. �� �� �క��� అ��డ���

��� ��ం�� ఔషధ�క� ��� ���.

�� పళ���� ��, ������ ప�����వ��� ఉప��ంచవ��. ��

గ��� ఉం� �����ం ప�� ���వడం మం�� ��. అ� � పళ�� ��

క��ంచవ��. ��రణం� ����  ఉన� ��� , ప�� ���వ��� మం��.

ఎం�కం� అ� పళ�� గ��� ఉం��ం�. ఆమ� ప���లవల� ప�� �డవ�ం�

����ం�. ��వల� ప�� �����ం� ఉం��. �� � వృ���రం���, ��

�ం�� క����� ప�� ���వడం మం��. పళ�వ�స �ంబ� ���ం�

���� �డ�� అవ�శం ఉం�ం�. �� పళ��ద ఏర�� �ర ��  ���వడం�

��ం�. �� వలన ప�� ��ం� ఉండట��క, పళ��ంబ� రక�ం �రడం,

�����సన ��ం� ����ం�. � ��స �� ��� ఉం�ం�. ప�� ��ం

���వడం అవ�� �� � �� క�� ��ం� ��� ఉన� ��శం� ఉం��.

����, ��కల� ��ం ���వడం �� �� �ఖ��న�. ��� ��కబద��

���. �� ��� � ప�� ���� �ం� ��� �����. అ�� ��  �����క

��  ��� � �ళ�� ��ం� కడ��.

దంత����� అ��డ��� సం��ం��. ��వలన దంత�యం ��ం�

����వ���. �న���� పళ� ��ం� స�న �ద� ������ మధ�వయ���

��� పళ�జ��ల� �ధపడటం, ప�� ��ం��వడం �ం� ���



�ధపడవల�వ��ం�.

ఉదయం �� �ం� �వ�� � �లకృ��� ��� ���వడం

అల�����ం�. త��త స��� ��ల� ��ం� క�����. ��య ర���

�ం�న మ����� (Latrine) ���ం�, ���ం� ��� ����� ���.

అ�� త��త ��� ������ ���. ఒక�ళ ఫ�� �ం�  ఉన�ట��� ���

�వ��� ఉప�గప� ��� (Lever) � ���� ���. ����క�� ����

��� �వ��� �� ఫ�� �ం�  ప� �యడం �ద� గమ�ం��. అ��� బ�� � ���

మ����� ��మ��� �య�డం �� అవసరం. ��లయం� �ర�ంధం

ఉండ�ం� ��సన ఇ�� స��ల� (Air freshner) ల� �డడం �� మం��.

��� ��� గంటల��� �ఖ��ళనం ���వడం మం��. �� వలన

�ఖం �ద ����, మచ�� ��ం� ����వ��. అ�� ��� ��� ��

��న����� క���� ఎ��� ��ం� ఉం�� �����.

���ళ�� మ� �రగ�ం� ఎప��క��� ���� ఉం��. �� త��త

�ళ�� �క�ం� �� ��� �� ��� ���. �ళ�� మ�� �� �����ం�

�ళ�� ఎప��క��� ��ం �����. �ళ�� క���ం� �ం� �ంత�� �ళ���

�ళ�� �న����. ��� �, ప��న క��� �డ�ం�, �ళ�� ‘��  కట�� ’ �

����. పళ�� �ళ�� ���ండడం �� �రల��. ఇ� మం� సభ�త ��

��.

తల����వడం:

���� ఎ��� స��� చక�����వడం � వ������� �భ���ం�. ����

స��న ���� ఉం�ట��, � ���� స��� �ధం� ఉం����. �



����� ఉప��ం�, � ���వల� � �పం భ��� క��ం�����, ఇత��

స�ంచ�� �ధం� �ందరవందర� �� ఉండ�ం� ���ం�. తర�� తల

��నం ��� �� ���� క���ం�, ఆ�న త��త �బ�� ��� ����

��ం� ������. �ం� �� క��న తల��ల� �డ�ం� ఉండటంమం��.

�� ���� (Snow) �డ� � �� అల�� ఉం� ��� ����ట��� మం�

�ణ�త గల��� ఎ���ం�. చవక�� �ందర� ఉపకర�� ��� � చ���� అ�

�� క��ంచవ��. ���సం అవసరమ�� � చ���� స�ప� ���

��ం�ం�� ���� స�యం ���వడం మం��.

మగ�� �క�వయ��ల��క గడ�ం ���� అవసరం ఏర���ం�.

ఎ����ల� ఒక�� అ�� �� అవస��� బ�� �ర��ం����. ఈ �� మం�

�ణ�తగల �జ�� ������� �బ�� ఇ� �ద� సమస���. �� � ఇ����రం

గడ�ం, �సం ఉం���ల��ం� ������ స��న పద��� ఉం�ట��

�����. ��వలన � �పం ఇత�ల� భ�ంచ�� �ధం� ఉండ�ం�

���ం�. ఎం�కం� �డ�చ��న �ఖం, �పం � �గ�� ప�ల వం��.

��, ��త అ�� మన �ధ�త�, ఎ��దల� �����. � ఇం��,

���ల��� ఎ��� ప���ం� ఉం��ం�. �� ��స�ం� గ� �����

��ం�, ఎక�డ ఉం���న వ���� అక�డ ఉం�ట��� స���� స�మ ���

ఉం�ట�� �ద� �����. ��న వ���ల� ఎక�డ ప�� అక�డ �ందర వందర�

వ�� �ట��ం� ��� ���ం�న స�లం� ఉం��. గ��� ఎ��� ప����న

�� వ��ట�� �����. ఇ��� ���� ����న� ��� ���� ఉం� �ళ�ల�

(Air fresheners) ��� ��ం�� �ళ�ల� (Air purifiers) వం�� ��

��ం� ఉండ��� ఉపక����.



వ���గత ��త��� ���కం� ప�స�ల ��త ��ంచడం �� ��

�ఖ�ం. � ప�స���, ఉ��నవ���, రహ����, ఆటస��ల�, �త� �య��ం�

��ం� ఉం�ట�� ���. ఇం� ��వరణం, ���లయ ��వరణం ��

ఎ��� �����, �త� ��ం� ��ం� ఉం�� కృ����. �����

��దల� ఎ�వం� అ�� ��ం� ఉం�� �ద� �����. ��ం� �ట ఎక���

అ�వంటసమస� ఉం� �ంట� సంబం�త అ���ల� త�ణచర�� స��రం

అంద�యం�.

��, ��త అ�� ఒక ���క �ధ�త� ���ం��. ప�స�ల ��త ����

ఎ�� అం����� �బ� ��దం ఉం�ం�. స��న వ���గత ��త ��ం�

అల�� �మ��� ���ల� �రం� ఉం��ం�.

��తం� �� అంశం��, ప��� మం� అల���ండడం �� �ఖ�ం.

��త అ�� �హ��న ���� �క మన��� �� ఉం��. ఆ�శం, �పం, �ప�త

�ర��, గర�ం, ��శ వం� ల��ల� మన��� �రం� ఉం��. మ�న

��వరణం� స���� �ం�ంద�. ��, ��త� మ����ంత ��వం

���యం�, అ� ఆ వ����క� ��రణ �వర�న� ���యవ���. �హ��త,

�న�క స�చ�త� �హదం ���ం�.



5

వ��రణ

“�త���� త��త మం� వ��రణ� ఉ��మ� �వన మ��� మ�ంత

��ణవం��� �������ం�. చక�� �ం��న వ��రణ� ఉన� వ���

అత�వసర�న ��ష�ప����ల� �� �����గల�. అ� న��న, �ం�క��

���ల� అ�� �����వడం కష�తర�.”

–ఇ.ఎ� .�� �� 



మం�వ��రణ ��లంకరణ అల���

���త ���� తగ���� అంద�న, ���క�న వ���� ఉండటం ��

�వ�ల ��తం� �ఖ� ��క వ���ం�. �ం�త����� ����� ధ�ంచం�.

“వ��రణ ఎ��� �డ�చ�ట� ఉం�ట�� �ద� వ�ం��. ఎం�కం� ఒక వ���

���న� ���� అత��టన�� ��య����” అ� ��� �య�  ��న ‘����’

�టకం�� ���య�  �� తన ���� ��య���ం�. ఆశ�ర�కర�న



�షయ��టం� ��మం�� �� అవలం�ం� వ��రణ పద��, ఎం�� ఏ��

అన�����ం� ��య�. మనం ��రణం� ���� ����దన� ��ం�, మన

వ���త�ం సభ�త సం���ల� �� ���ం�ం�� ���ం�ం. అం�� �ం��న

మం� వ��రణ ����� ��రణం� చపల మన���� ��ంచవ��.

���� మన�� �హ���వరణం �ం� ��డడ� ��ం�, మనమ��ద�,

���� ����కృతం ����. అ� మన ���క �ఖ�� �� ���ం����.

వ��రణ ��� సమ���లం� ���ం��. అ�� ��ధ ��వరణ

ప����ల� అ��ణం� �� ���ం��. ఆ��క �వన�� ���ల ���

�� ���� ���� వ��ం�.

��ష�  ��, ��ష�  ప�క�, ఇం� ��� ��ష� � �� �వత� ఎం�

��వం �������. ఇ� ��ష� , ���� ల ����� ����న� �వత, ���

ఎ�ం� ���� మం�మ��ద, ���ం�, �రవం ����డ�� ���ం����.

���బ�� �� ���� ���ల� �ర��ం����.

��ష�  �� � సమ���, శ��� ఎంత హ���ం� గమ�ం��. వర��న

��ష� ల� ���� ప���ం� ��� స��న� �� స��� స���, సమంజసం�

ఉన���� �� ఎం��వ��. ��ం� ��శం � ��� తగ��� అ� ఉం��.

�� బట��� ��ట��� � ఆ��క ప����� దృ��� ఉం��ం�. �� ఒ��బట���,

రం��� దృ��� ����వడం మం��. �� బట��� మం� �ల�  దగ�ర ���ం����,

సం�ద��న ����� (Readymade) ��� అ� �� చక�� అమ�ట�� �ద�

�����. ఎం�కం� స��� ఒం�� స��� ���� � మ��ద�ర�క వర����,

����క� �చ�� శ��� �����.



���� �నడం� ఆడంబర����, ��� ఖ��� �������. ఐశ�ర�ం,

గర�ం ��� �ల�ర��. ���� ఎంత ��రణ��� ఉం� అంత మం��. �వలం

���� ఒక�� � ���, ���ం�� �ంచ�. ఒక �ద� మ��� అ�క��� వ��రణ

�యడం, �వలం �� �ల�  త�� ��న వ���� ����. ���శయం� మన

ఐశ����� �ద��ం�ం�కన��� వ��రణ �యడంవలన ��జనం ఏ� ఉండ�.

ఎం�కం� �� ���న� అ����క ����  ���ల� ��వ ఇవ��. � ������

��వ ఇ���. �� ఇత�ల� ఏ �ధం� � సమర�త, స�య��ల��� ప��

వ��రన� �షయం�� �మ��� అంచ� ���ం��. “��డంబర �వనం ఉ�త��న

ఆ�చన�” (Simple living and high thinking) ��రణ వ��రణ��

�చ���ం��.

సంద����ర వ��రణ:

“మం� ���� ���వడం వల� అ�� ���� ��సం �ర� ఉం��” అ�

�మ�  �ల��  అం��. వ��రణ ఎ��� సంద���� త�న��� ఉం��. ఇ�

�ం�ల���, ��ల��� ���ం�ం�. ���� �� ���� ����

ఒక ���ధన �ర����� ��, ఒక ఆటల����� స��� క�. అ�� మనం

��నం �� ���ల� బయట ���� �ళ��ం గ�. మనం �� ప�� �� మనం

���� ���� స���ట��ం��. �ం���  ఏమం�రం� “�� �జనం � తృ���

�యం�. � వ��రణ ఇత�ల తృ��� �యం�”. ���ల� �� � వ��������

�హ�ం� �లగడ� మం� వ��రణ�� �ఖ� ఉ��శం. � ���� అ� �ప��

ఉ��, ��రణం� అ��ం�� ���� ��స ఉం�� �లగడం మం����.

��త�న ప��లన, ��కం� �� సంద���� త�న ���ల� ఎ���గల�.

���న, ����న ����� ఎక�డప�� అక�డ ప�య��ం� ��న



సమయం� ��ం �య��� ���కం� ���ం�న స�లం�� ఉం��. ��

ధ�ం�న వ��ల� �� ��ం ���వడం ఉత�మ�న అల��. ���  మ�� ఉ��

���ల� ��రణ స�� �ళ�ల� ఇం��� ఉ��, ��� చక�� ఇ��� ఉం����.

అవసర�న��� � ���ం�  ��ంచడం, ఉ��న బట��� �� ఇ� �� ����వడం,

బయట� ���న��� ఒక ���న �� ���� అం���� ఉం��వడం

వం�� అల�� �����.

మనం �� ���ల� ఎక��న �న� ��� ఉ�� ��� �ంట� ������.

“స�న సమయం� ��� ఒక ���� స���ం�. ఆలస��� ఎ����� �ట�వల�న

అవసరం వ��ం�” అన� ��� �� �� ఉం��క�. ���ల� ఉన� ����,

���� (Buttons), �� � ఊ���న ����, బద��ం� వ��య�ం�

అప��క��� తప��స�� �������. అ�� ���ం� �� ఇత�ల�

ఏహ��వం క�� అవ�శం ఉం�ం�. అవస��� �ం�న ���ల� క�� ఉండటంవల�

����ం ��వ �రగ�.

�దర��:

����� ఎ��� ���� (Socks) ��ం� ����డ�. ��ళ��

ఎ��� ��ం� ఉం��వడం, అ� ���� ఉండ�ం� ���వడం ��

�ఖ�ం. �����న ���, ���� �� అ�కర�� ��ం� ��ల� �యపర�

అవ�శం �� ఉం�. ��� ���న త��త ��ళ�� �� ��� �ర�కం�.

��� �డన��� �����  �� �క�� ��న �క��� ��� ఉంచం�. ఇ� ��

ఆ�రం ����ం� ఉండ��� ఉప�గపడ��. అ�� �ట�� ఎ��� చక��

���  ����, ��� ఉం� ��� �� ��ం� � ������. ప��� గ���,

అంద� ���� గ��� ������ �ట��డ�. మన�దర�� ఎ��� మనం



ఉన� సంద���� త�న��� ఉం��. అం� ��రణం� ����న���� ����,

నడవ��� ���న���, ఆటల� ���న��� ����  ���, �ఠ�ల� ���న���

�ద�  ��� ���.

వ��రణ �షయం� �న ���న �ష��� ����  ��ట�  ���న �ట��

��ప�ం� ఇ� �వ�ంచవ��.

“మన�� మనం ���� �ధం� ఇత�� మన�� �డ� �బ��, మనం

వ��రణ��, త�ర�� �షయం�� ఇత�ల�� �� క����మ��

����వడం �ఖ�ం. ��� అ���, మన శ��కృ��, ���� న�� �ధం�

���� �����”.

�ం�క�, చక�� స���, �డ�చ�ట� ఉన� ���� ధ�ం�న

���ల�, �ల� మనం �ర�దర�కం�, ఉ�హరణ� ���వ��. అ�వం� ���

�ణ�ం� ప����� మన� ��� ప���� �ష�� �����. అ� �� అవలం�ం�

పద���–��డంబరం� క��ం� ���ల� ఉండటం, రం��, ��న�ల�

�ం�తనం మ�ంత �ం� ��� ఎ���వడం వం��.
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ఆ�గ�ం – ���మం

“� న��� శ�� �ంపం�. మన� �వల�న� ఇ�పకండ��, ఉ�� న��. బల�

�వనం, బల�నత మరణ సదృశం”

–��� ���నంద



ఆ����� ���మం







ఆస��� ఉన� ��ఖ�ం

ఆ�గ�మం� అ�� ��� ఆ�వహం��, �� ����మ� స�ష��న �వన

క�� ఉండటం. ��త �స�న వ�ల� ఆనందం� అ�భ���, ����� ప��ర�ం�

ఆ����� ఉండగలగడ� ఆ�గ�మం�. � ॥ డ���.డ���.డయ�  “ఆ�గ�ం�

ఉం�ల�� సహజం, ��� �ం� ���� మనంద�� ���న�. ఆ�గ�ం అ��

ప��ర� �మర��ం� ���� ప���� ��� ���� ����వ���” అం��.

“ఆ�గ�ం� ఉం� మ��� జడత�ం� ఉండ�. ��రణ అ��గ� సమస��న

జ��, తల�� �ం�� ��� అడ�ం�� ��. ��� ��� ప� �య�ం�

���� ఉండ�. అ�వం� �గ�తల� ఎ� ������� ��� ���. ��

�హసంర�ణ� చక�� �����. �� తమ��� ఇష�పడ��. అం�� ��

మం� ఆ�రం ���వడం, ���� �వన �య� ఒక �గం� ���మం ����.

��రణం� �జల� అ�క సంద��ల� అశ��ల� �� అ��గ� సమస�ల�

�క��ం� ఉం�� ����ం��. ����� ఆ�గ�కరం� ��ంచడం

ఇష�పడ��. ఆ ���� �����.”

అలసట ��ం� ��� శ������ల�, �గ�కత� తమ ����

�ర���ల� �న��ం���� ఆ�గ�వం��� ���నవ���. ��మ సమ���

�� ఉ��సకర�న ఆట�టల�, అ��� అత�వసరప����ల� ఎ���న���

����� శ��మం���� ఉం��. ఆ�గ�ం� ఉండటం అం� ��మం�

��ం�ట�� ���, �ధ� ��ం� ఉండడ� �� � ��� ఉన�

మ��లయం�, ప����ల� �� �ధ���తం�, సమన�యం� ఉండటం. ��

ఓ �స�� ��ల� అలసట ��ం� నడవగలగడం, ��రక ప�� �� అలసట

��ం� �యగ��� ఉం��. ��రక ���మం, ఆ�బయట ఆ� ఆట�, �డ���



ఆస�� క��ఉం��.

వంశ�రంపర�ం� వ�� ల��ల� మన శ�ర ���ణం ఉం�ం�. ���క��

మన శ�రం� ���ంతర�త �����, �పం ఏర�� ఉం��. ��� అ��న�త

���� ఉం��వ��� మనం ��న��న ఆ�గ����, ��, ��త�

��ం��. స�చ��న ��, ప����న ��, ఆ�రం, ��రక ���మం ఎ���

ఆనందం� ఆ�వహ దృక�థం� ఉండటం ఆ����� �థ�క అవస��.

ఆ�గ�కర�న �వన ����� ఒక అల��� ���వడం �� �ఖ�ం.

�ఖ��న �థ�క అవస�ల� �ర���ం �యడం అ������ �రణం.

�గ�గడం, మద��నం, ���� �� ఆ�ర� అల���, అ�� ��ంచడం, ��

��తల� �ర���ం �యడం, ������� ��ంచక�వడ� మన ఆ�గ�ం

���వ��� �ఖ��ర��.

��మం� ఆ�గ�మం� ��రక ఆ�గ�మ� అ��ం��. ����

ఆ�గ�మం� ��� ��రక, �న�క ఆ�గ�ం క�� ఉండటం. ఇ� ఒక �తన����. ఈ

���� మన��, శ�రం �� ��� �మర��ం� ప��యడం జ���ం�. ��రక

ప�ష�త� �� మన�� �� ��ంతం� �ర�లం� ఉన���� ఆ�గ�వం���

���నబడ��. తర�� అంద� ఉటం�ం� వ�ంగ� రచ�త ��న�  ��న

‘ఆ�గ�కర�న మన�� ఆ�గ�కర�న �హం’ (A healthy mind in a healthy

body) � అన� �ట� ఎ��� ���ం��ం�. ��� �శదం� ���లం�

శ�రం�� ఏ �గ�న ������, అ� మన�� ప���� ��వం ���ం�. అ��

మన మన�� ఆ���, భయం, ఆ�శం, �పం వం� ���ల� �ర�� �� ��వం

మన �హం� ప� రక��� (Blood Pressure), �ం�దడ, వ�� వం� ��రక

�గ�తల� �రణ��ం�.



ఎ��� మన మన�� ��ంతం� మం� ఆ�చనల�, ఉ��సం� ఉం�ట��

�����. ��� �న�క ఆ�గ�ప�ర�ణ అం��. �న�క ఆ�గ�ం ��ం�

��రక ఆ�గ�ం �ధ�ం ��. ఆ��� �ందడం, �ప�ం��వడం వం� ������

ఉం� వ���కబ�� మన��� అ������ ������. ఈ �� మన� ����

��ల� �లం మన��. �� వల� క�� �న�క ��రక �గ�త� ఎ�� ఉ���.

అ�� స��వన� క�� ఉండడం� అ��ల శ������. ఇ� ��� లకం� ఎ��వ

బ��� ఇ���. ఆ�గ�వంత�న శ�రం మన� మం� ఉ����� �ం��ం�.

ఆ�గ�వం��న వ��� ��రణం� �ర��� అ� ఎ�వం� ��శ �స�ృహల�

����ం� ఏ �ధ�న ఇబ�ం��, ��రకర సంఘటన�, ఆం�ళనకర

ప����ల�� త���నగల�. ��� స�స�త� ఉన� మ�� మన��, ఇం���, శ�రం

అ�� మం� సమన�యం� ప�����. అ� ప��యటం వలన అ�� ప�� స�మం�

�యగ����.

��� ���  అన��� ఆ�గ�మ��, అ���ళ� ���� ప�� �మగ��న,

స�చ��న, ఆస��భ�త ��త��� ఫ�తం. మన ఆ�గ�ం ��ం� ఎ��� �శ���న

ఆ��ం� అవసరం ��ం� ఉం� అ� మన ఆ�గ������ �హ�ం.

���మం:

���మం ��రక దృఢ������ం�. ���మం శ�ర కండర వ�వస��

బలపర�, మం� రక� �సరణ జ��� �� సమర�త� �ం��ం�. శ�రం�

అ���గ� శ��� �ం� �న�క శ��� �� �ం��ం�. మన �హం� ఉన� అ�క

���� క��ం� శ�ర బ��� �యం�ణ� ఉం��ం�. మన శ��ం�ల�

���� �ర���ల� మ�ంత శ��� �ం�; మన అవయ�ల�� ఉ��హం�, ����



ప� �య��� సహక���ం�. ��� ��రక ��ఢ�ం� ఉన� వ��� ఆ����

ఉ��హవం��� ఉం��. �బ�� �� �ప�� అ�� ప���� �జయం ����డ�

�క��� ���ం��.

���త�న �మబద��న ���� ��రక ���మం శ����, మన���

ఉ��హం� �ం� �ం�క ��త���� (Monotony) �ల���ం�. �జం�

ప���� ��రక �స���వ ��ం� ఉం��ం�. ఇ� �న�క ఆ����� ��

ఇ��ం�. �� వలన మన� ఆ�గ�ం� ఉ��మన� �వన ��� మన సమర�త ��

����ం�. ఆత��రవ �వన క�గ�� ఏ �ధ�న ఒ����� త����� ���ం�.

ఒక �ధం� ���లం� మన �వన ����� �����ం�.

�క��  డయ�  ��ప�ం� ���మం ��ం� ఇ� ����. “మనం ��రక

��ఢ�ం� ఉం� అ�� స�మం� జ����. ���మం ��� అ�� ��ంచడం

జ�గ�. �రంతరం శ�� అం���� ఉండటంవలన �స���వ ఉండ�. �ర��య

స�మం� జ���ం�. మన�� �� అంగం – హృదయం, ��యం, ����క

(spleen), ఊ������, హృదయ���, ఇం� మన�� �� ���మం�

��జనం �ం���. ���మం మన ఆ���� �ం��ం�. ఎం�కం� ఇ�

���ల� �రం� ఉం��ం�. శ�రం� స��వ� �ం� అలసట�� ��ం�

���ం�. ����� జవస��ల� ఉండ��� �వల�న ��ంశం.”

��రక ����� �� ర�����. ఈత �ట�డం �� ఉత�మ�న

��రక ���మం. ఇ� �� ఆ�గ��యక�న�. ��ంతత�, ఆ�����

క��ం��. శ�రం�� అ�� కండ�� ఈత �ట�డం� ప� ���� �బ�� �ద�

���� ��� అ�� ��� మం� ���మం అం��.



�మ��� నడవడం (Jogging) �� శ���� మం� ���మ�. ఇ� �ం�,

ఊ�����ల ప�త��� ���పర� మం� శ��� ఇ��ం�. కండ��, ���, న�ల�

మ�ంత బలం �����ం�. �హం � �����, పృష� �గం��, ���క��,

�డ����� ���న� ���� క��ం�, శ�రం ప�ష�ం�, ���� ఉండ���

�డ���ం�. ��ప�ం� ���లం� మన� స�స�త�, స�శ��� �ం��ం�.

నడవడం సహజం� జ�� ���మం. �� మనమందరం �� అ��తన

�క��ల�, �ం�క ప��ట��, ��ధ �ల��ల� ��న �క��ల�, ���ల�

�� అల��ప� ఏ �ధ�న ��రక �మ�� �లభతర ����� అల��

ప���ం. �ం� మన �నం�న �ర����� �� ��� �ం�క �క��ల�

ఆ�రప����ం. నగ�ల� అ�� న�� అల�� ��� క�మ�� ��ం�.

�ంతమం�� ��� �ద �జల �వన ��� �� ప�గ�ం� ���� ���. మనంద��

నడవడం అ�� మన ���� �ర����� �గం� జ�� సహజ�న ���మమ�,

ఇ� �హం�� అ�� అం�ల� మం�ద� ��� �� �ర���ం ��� ఉం�ం. ����

నడవడం అ�� మన బ���, స��వ� అలసట��ం� ఎ��వ�� ప� �యగ�� శ���

�వల�న ���మం. అ�� మన ����, మన��� �ంత ��ంతత�, ఆ�����

క��ం�� �� నడ�. నడవడం ��న ఒ��� �ల���ం�. శ�రం��

కండ�ల�� స�మం� ఉం��. ఏ��ం �ందర, కం�� ��ం� ఉం�ం�.

�ం� ఇ� మన ���� �� మన��� �� �����ం�. ఇ� మన�� సహజ

�కృ�� దగ�ర� ����ం�. �బ�� అవ�శ�న���డ��, ��నంత ఎ��వ� నడవడం

మం��.

శ��వయ�ల� నడక���, ������ �� క��� ��ధ భం�మల�

���మం �యడం ��� (ఆ��జ�  �� �ల�డం ��� స�స�త ��ర��� ��



లయబద� ���మం అం� ఏ���  ���మం) మనం అ�� ర�ల ఒ���ల�ం�

ఉపశమనం �ందడ���ం�, కండ�ల ���� ���� ��� �ద�����.

మన��, శ�రం �ం�ం�� ఉన� పరస�ర సంబంధం ��న, ���మం మన���

�� �ద����ం�. ఏ���  ���మం� అవయ�ల �గవంత�న కద�కల వలన

ఊ������, �ం�� మ�ంత బలం ����ం�. స��వ, �గ��ధక శ��

�����. అం�� �� ��రక ���మం �యడం అల�� �����.

���మం ఎ��� �మట ప�� వర� ����. త��త శ���� ��ం�

�����, �ంత సమయం త��త ���చ�� ��� ��, చ������ ��నం

����.

���మం ��ట��� ఊ�� �� ���వడం మం��. అ�� ఇ�

���� �గ� ప�� ��ట��� �� అల�� �����. ���

��ం� ���మ ��ం ఇ�. ��ధ ర�ల ����� ����వ���,

�య��� ���మ�ల� (�� �), �� �ం�� ఆ�గ�సం�ల� స����

�రగ�� ��మత ఉం� �రవ��. ఇం� ��� సంబం�ం�న �.�.�ల వం� �� ���

�� ��జనం �ందవ���.

���మం �యడం ఒక �ధం� ��య�యం�ణ వం��. �బ�� ఇ�

వ����క� ��ణసంపద� �ం��ం�. �� ప��� ఉత�మ ��భ� కనబరచవ��.

���� ప�� మధ�మధ�� �ంత ��మం �����. �క�� ����

ఎ��వ గంటల�� ప���� అ�� ప���ం త��వ� ఉం�ం�. ఎం�కం�

మధ�� ��మం �క�� ప�� మన�� శ���� ���� లగ�ం �� శ�� త���ం�.

�బ�� ��మసమయం� మన���, శ���� ��� ��ం� ����. ప�స�ల�



�ం�ం�� మ���� మధ�మధ�� మన��� ��� ��ం� ఇవ�డం వలన,

��శ��� ��� సమర�త� ప��యగ����.

���మం� స�న శ�ర భం�మ�:

ప��, ���మం ��ట���, �����, ప����, ����� న�����

స�న పద��� మన శ�ర భం�మ�, కద�క� ఉం��. �ం� మన�� ఉ��హం�,

ఉ��సం� ఉం�ం�. స�న ��� శ�ర కద�క� ఉండక�� ����క ఉం� ���

స��� �క�వడం వలన శ���� �����ం�. స��న పద���, భం�మ�

అవయ�ల� ఉంచడం మం� అల�ట��, ఆ����� �హదప��ం�. ఇ� శ���

�ం� ����. � శ�ర కద�కల� బ�� �� శ��మం�� �� ����ం�.

ఒక �����శం�, ���త �ర��ధ� ��యం� �� ప� ���ం� �� �

శ��� స����గ ప���న���. అ� ��ం� ప�� మందం�, బద�కం� ఉం�ం�

�� � శ��� స��� ఉప��ంచ��ద� అర�ం. ఒక వ��� ����, ���� ��లప��

���ం� అత� ��� శ��మం��� క�����. ఇత�ల� అ� క��ంచడ�

��ం�, అత� శ�రం, మన�� �జం�� ఉ��హం�, �ర�ం�, ���

���సభ�తం� ఉం��. మనం ఉం� ��, మన శ�ర కద�క� �� �ఖ��న�.

��� ���నంద అన��� ఎవ�� �ళ� �ళ��ద ����, �బ�రం� �లబడ��

��� ఉప�ష���ం���, ఆత� �భ��� స��� అర�ం ���గ����.

���న���� �ం� �ళ��ద స�న�న బ�� ����. �డ� దగ�ర�

���న���� �డ� ��� ఆన��డ�. ��� ����� ఉం���డ�. ���

�ం�� ���, గడ�ం ����, ��ల� వంచ�ం�, �ం�� �ంచ�ం� ��లం�

వ��� ఉం��. �ట� �� �రగ�ం� ��త� వ�ం��. ��ల� �న��



����� ��, న�ం� ఆ����, ���� ����� ��, �డ� ఆ�� ఉంచడం

వం���� స�న పద�����.

��� ఎ��ట��� �� ��� ��త�� �����. �ట��� �ం�� ���

ఎక�డం, పక��న� �డ�ద ��� గ��� ఆ��� ఎక�డం, �య�డ�.

���న���� ���� �����. ���� భం�మ � శ�రం �క�, మన��

�క� ఏ��త� ��జనకర ఆశయ �ధన� ��య���ం�. ����

���న���� �� �ల��, ����, న�� �ం� ���� ��� ��క� ఆ��

�����. ��బల� �ద ప� ���న���� ���� దగ�ర� ���వడం మం��.

అం�వల� ప�� ���� న�� వంచవల�న అవసరం ��. �� ఎ��వ సమయం

�మ��ం� ప� �యగ����. ���� ���న���� ��� �ర ����డ�.

� �� భం�మ � �ర��మగ�త�, ఉ����� ��య���� ఉం��. ఇం� �ఖ��న

�షయం ఏ�టం� స��న భం�మ� ���ం� ఊ�� చక�� ���గ����.

అం�వల� శ�రం� రక� �సరణ చక�� జ���ం�. స�న భం�మ��

���నక���, �లబడక��� �� ��ధ ర�ల ప�� ��ట��� శ�ర

కద�క� స��� ఉండక���, వయ�� ����న���� ������, ��,

న�����, ��ల ���, ఇం� ఆ��� వం� ����� వ�� ��దం ఉం�ం�.

�న ���న �ట���కం� ��న�న� ఏ�టం� ఆ�గ�వం��న �జ�

�శ������ ����. అం�� ��త�ం �జల ఆ�గ� ప�ర�ణ� ఎం� ధనం

�����ం�. మన ఆ�గ� ప�ర�ణ� ఎం�మం�� �య�ం�ం�. ���, ���,

��వ� ��ం� ఉంచ���, ర�త మం��� అం�ంచ���, బయట అ��

ఆ�రప���ల �ణ�త ���ల అజ����, అం����� �బల�ం� ��

���లన, ��� �యడం వం� ఎ�� �ర���� �ర��ంచ��� �వల�న



వ�వస��, ఉ��గ��ల� ��త�ం �య�ం�ం�. ఈ �ర���ల� �� ��

��నంతవర� స�యం ����. � ఇ��, వం���, ఉ��నవనం, �ట, మ���డ�

వం� ��� ��� ��త� ఉం��. త��� � ��� పక�ల���, ప�స�ల� ���

ప���త� ఉంచ��� స�యప�న�ర���. మన ����� మన� ��రక,

�న�క, ���క ఆ�గ�ం� �� �వన ����� �వ��న ���న పద��ల�,

ఆ��ల� అం�ం��. అ� ��, ���మం, ��న�మగ�త, �ర�న వం��.

ఇ� మన ��రక, �న�క ఆ����� ఎం� �� ���య� ఎం� మం� �����,

�ద� ���� ������.

������� ఆ�గ�కర�న, ఆనందమయ�న ����� గడప��� ��

ఈ�� �శ��ం��ం�. ఈ గమ�ం �శ� �� అ���� అ�� ర�ల ప�ల�,

�ర���ల�, త��ం��ం�. అం� ��ం� � ఆ���� �ం� ��రక

����ల�, ��రక ప�� �యడం �రం�ంచం�.



7

ఆ�రం – �జన అల���

“�తక��� ̃ �నం�... �న��� ̃ �త� ̆��.”

బల��ద ��ం� ��నం



ఆ�రం� ��ం� పద��



బల��ద � �� ��నం



బల��ద ��ం� ��నం

ఆ�గ�ం� ��ంచడం ఒక అల��� �����. ���గ�ం, ��తల�

����వడం అంద��ధ�త. �య�త�న ప��ణం��, బలవర�క�న

�ష�ల�� ��న �యం�త ఆ�ర� ���వడం ఆ�గ�కర�న ����

�ఖ��న�. �య�ర�, ఆ��ర�, ప��, మ��గ, �ల���న ప������,

�ంజ�, ���ర�ల ప���ర�య�క�ల� ��న రసం (Salads) ��, �న�,

�మ�రసం �� ���ం�ం��. మనం ���� ఆ�రం� �ట�� � (�షక

ప����) �వల�నంత ప��ణం� ఉం�ట�� �����. ఎ��వ �య�ర�,

పళ�� ��న సం��త ఆ�రం, చ�� సంధ�� �� �గ��� �వల�న శ���

సమ����ం�. �ంసకృ��� (Proteins), �ట��� (Vitamins) ఖ�జప����



(Minerals) మన ���� �వల�న �ష�ల� అంద����. ఎ��వ� ఆ��ర�

���వడం వలన మలబద�కం ��ం� ఉం�ం�. అ�� ప������ స���నంత

���వడం వలన �ంసకృ��ల �� ఉండ�ం� ఉం�ం�.

“భగవం�� మ��� ���వయ��న ���, ��ల� ప��య������.

మం� �������, ��రక �మ� ��న ప���, ���మం�� తప�� స��

���.” అ� �ం�� �����. మం� ఆ�రం అం� �ం�� త�న�� �ం�ప����

(Carbohydrates), ఖ�జ ప����, �ష�� ఉం��. ఎం�కం� ఆ�రం

�ద�� �� ��వం ���ం�. ��, మ������ (Alcohol),

మ��ప���� (Drugs), ��� ఉత���� (Cigarette), ఎ��వ ���నం�ం�

��బం��� (Fast Foods), మ���, ��ప����, అ� �తల �� అ� ��

����, ప���ల వం�� ��� �ద�� ఉ���రక�న �� �ం���

(Depression) ����ం��. �ం� �ద� సమ�ల�త ����ం�.

మనం �� ఆ�రం ఎ��� ఒక �యం�త పద��� ఉం��. ‘�తక���

��� �� �న��� �తక�డ�’ అన� ��త �� ఉం��. మ��� ఎ��వ�

ఉం� �న��� �� ��కరం� అ��ం� ఆ�ర ప���� ఆ����కంత

మం����. �� బ�� ప��, ���� ఉ��ంచ� �య�ర� ఆ�����ం�

������. అ� �� ఉ�����, శ��� �ం� �మ��� స�ప�గ�న ప��

��� �త�����. ఎ��వ ��� ప����ం� ��ప����, �ంసం, ఐ� �� �,

�� �� �, �క�� ��, �బ�� ఎ��వ� ఉం� ప���� ఆ����కంత మం��

�� �బ�� �� �డ��� ��యడం మం��. అ�� ఆమ�ప�ర��న ����� 

ఆమ�ం, ������ ��� (�ర�� � ఆ���� ) ఎ��వ� ఉం� �తల���ల�

�రం� ఉండటం మం��.



�� మనం �� ఆ�రం� �� ఎ��వ �త�ం� మం� ��� �గడం ��

�ఖ�ం. ��రణం� ఒక మ�� ���త�ం� క�సం 6 �ం� 8 ���ల మం����

���. ���� ��� స�చ�ం� ఉం��. బ��� ��� ‘�నర�  �ట� ’ � ��

అ����� స�న ���కత ఉన����. క��త�న ��� �గడం అ�క ��ల�

������ం�. �ళ�� �� మ��ం�, చ���న త��త �గడం �� �ర�త�న�.

మనం �� ఆ�రం� �� ��� తప��స� ��త�� �����. ఆక��

ఉన���� ఆ�రం ���వడం మం��. ఏ�� ప� ఒ���� ఉన����, ఆ�శం��,

�పం�� ఉన����, ఒ���, ఆతృత, ఆం�ళన, ��రకర�న ���� ఉన����

ఆ�రం ����ం� ఉండటం మం��. అ�వం� ���� �న� ఆ�రం స��� అరగక

�ష�ల�ం� ���ం�. �జ��� �జ��� మధ� క�సం ��� �ం� ఆ�

గంటల వ�వ� ఉం��, �� ఆ�రం�� దృ�� ఉం�, మ� �ందర���, మ�

�మ����� ��ం� ���. అ�� మ� ��� ��, మ� చల���� ఉం� ఆ�రం,

��వ ఉం�న ఆ�రం ���వడం మం�� ��. క�� ���� �ం�ంత వర�

��ం�, ఇం� �ం�ం ��� ఉన������ �జనం ��ం��. మం� ��రక

�న�క ఆ����� ఆ���� అ� ఎ��వ���, అ� త��వ���, క�స

వ�వ���ం� �� ����డ�. ���ట ��నంత త��వ �నడం మం��.

తర�� �జ��� �జ��� మధ� ���� �న�డ�. ��� ఉప��ంచ���

�ం� గంటల �ం� �జనం ��� ���. యం�ల� �ర�హణ ��త�ం ఎ�

��ం� ఇ��� అ�� మన క��� �� ������ ��� ��ం�����.

���సం ����క�� ఉప�సం ఉండటం మం��. ఈ అల�� వలన మన���

�యం�ంచడం అల�ట��ం�. శ�ర ఆ����� మ�క �ఖ��న ఆవశ�కత క�సం

ఆ� గంటల�ం� ఎ��� గంటల �� ���వడం. �త �జనం �� స���

పట���� �డ���ం�. మ��� ఎ��వ� ఉన� ఆ�రం ���ం� ���� సమస�



�ర���ం��. “�� మ�� �హమ� ��ల��� �పకర�. మనమందరం ��

���ణం �� ���లం, ����లం. ��� �వ��న �మ� మన రక��ం��,

ఎ�క�. ��� చక�� ����ద����, మ�ంత ���పరచ��� మనం �ం�� స�న

�ణగ��, శ�� �ం��” అ� �� ���  �� అం��.

�జన అల���:

మనం న���� కల� �జనం ��ట��� ��ం���న పద�� మ��ద ��

�ఖ�ం. అ� మన� క�� బల���, వ�స� �ంద �ల�ద ���� �ం��య

పద��� అ������ ��ట���, �� �ద� మ��ల� �� ����� �� ���

క��ం�� ఉండ�డ�. అంద� క�� సంతృ��� �జనం �య��� �జన మ��ద,

మం� �జన అల��� ఉం��. సం���� ��� మనం �� �జనం �� పద��

�డ�చ�ట� ఉం��. ��త, సభ�త, మ��ద ���� ����� ఇబ�ం�

క�గ�య�ం� ఉం��.

�జనం ��ట��� ��ంచవల�న ��� �య��:

బల� దగ�ర �జ��� ���న���� ���� బల�� ��నంత దగ�ర� ����

�����. ��� దగ�ర� ����� �ల�ద ���� ఆ�� ఉం��. ��� ��

����వడం, ఇ� అ� �గ�� ����వడం సభ�త ��.

�జనం ��ట��� �న� �������, ���డ�� (Napkin) �� ���

�����. మం���� ��ట��� �� ����న� త��త ���. ఎం�కం�

��� అం��ద మరక�, �� ఆ�రం అం���ం� ఉం��. �జనం అ�న

త��త ���డ�� దగ�ర� మ�� కంచం �� ప��ం పక�� ఉం��.



�జన బం�� ���న���� �న��� సం�తం అం����� ���. మన

పక�న ఎవ�� �ద��� ���� ఉం� �� �నడం �రం�ం�� మనం �నడం

�ద� ����.

�� �ం�� ��ం� ��� �ం�ం� �� ఆ�ర ప����

క����ట�����, ��ట����� ��� దగ�ర� ����� ���� ���. �త�ం

��� ��� ����� �న�డ�.

మం���� ఒ��� �గం� �గ�డ�. ఆ�రం ఇం� ��� ఉన���� ��

ఇం� న���న������ మం� ���, ��, �� వం�� �గ�డ�.

��, � �� �లవం�� ఏ�� ��ట��� చ��� �య�ం� ���.

�స� � ���� ��ం� క��� �గడ� మం��. �� ��యం ��� ఉం�

ఊదడం వం�� �య�ం� క���� ����� చ��� వర� ఆ� అ��� ���.

క��� ఒక ���� ప���� ఒ��� ��ం� �ల��ల�� ���.

�జనం ��ట��� ఆ�రం� ����, వ���� వ�� ��� ��

�టన��� ������ క�� ��, బల� �ద పడ�య��ం� �� ఆ����,

ప��ం��� ఒక �లన ఉం��. అ�� ��� ఉన��� బల� �ద పడ�య��డ�. ఏ

సందర�ం���, ఎ���� �� ఆ�రం� ఈగ, �మ �� ఏ�� �న� �టకం వం��

వ�� �మ��� పక���� ��య�ం� �� ఓ �లన ����. ఒక�ళ అవసర��

�జనం �య�ం� వ����� �డవ �య�ం� �����.

�� ఆ�రం ప��ం��� ప��, ��� �ం����, ����� దగ�ర� ��

ప��ం� ఓ �ల�ం��. ఏ �వ ప�ర�ం��, ఆ�ర ప�ర�ం�� బట�ల�ద ప��,

అ� �డ��� �ల�బ��ం�, ���డ�� �ం�ం త�� ��� ��� �డ�� పక�న



����. �జన సమయం� ���� �న� ద���ం�� వ��, ��� ��� అడ�ం

����� ద���. అ� ��ం� �డవ�ం� ద�� వ���, �ం�� ఏ�� అ����

ద�� వ���� బల� దగ���ం� �� పక�� ������. అ�� ������

�జనసమయం� వ�� �ఖం పక�� ��� �రం� �ం�ం �ం�� వం� ���డ��

���� అడ�ం� ����� ����. త��త ��ం ���� �జ���

ఉప��ం��. న��ట���, ��ట��� �� త�న ��త�� �����.

�జనం �� సమయం� ����� ఉండటం, న��� ఉండటం వం��

�య��డ�. �� అ�కమం�� క�� ఉ��ర� �ష��� మ����, � ��ల�

����� ఉండటం �య��డ�. �జనం ��� ��క �� క���� ��� ��

����ం� ఉ�����. ����, పళ�మధ� ఆ�రం ఏ� ��� ఉండ�ం� ��ం

�����. �����, అం��� స��వం గల ���� �, �� ప���� �న� త��త

�� ��� �� క�����. ��ం� �ట �� �న� ప��ం, ��� వం�� క��

���ల� �బంధన ఉం�, ��� ��కం��న� వ�� ��ట�� బ�� ���, ��� 

వద��� క�� ��ం�� ��� ����ం�న ��నం� ఒ���� ����. ���ం� ��న

�త�� ���న ప���ల� ��  ��� ��� ���ట�� ప�య��ం� �త��ట��

�యడం అల�� �����. ఎ��� ప�� అ���, �జ���, �జ��� మధ�

��మం ��ం� ఏ� ���� అ� �� అల�� మం�� ��.

స�యం �వ� స�హ �జనం (Buffet):

స�యం�వ ���ం� స�హం��� �జనం �య��� ���క సభ�త,

మ��ద� ��ం��. � అవ�శం వ��వర� వ�స� �లబ� ఉం��. � ప��ం

(Plate), ���ం�� ���డ� (Napkin) �� ���� అక�డ ఉం�న ప���ల�

�� న��న�, �వల�నంత ప��ణం�� �����. ��లం� మ�� �ం���



�వల�న� ����� �� ఒ��� ప��ం �ం� వ��ం���డ�. ఇష�ం��

ప����, అవసర�న��కం� ఎ��వ ప���� ���� �వర� ప�య�డం మం��

��. ఎ��వ ఎ��వ ��� ����� �నడం మం� అల�� ��. గ���, �ం��,

ఉప��ం� ప���ల� ప��ం� �����. ��ల� ఎ��� ����డ�. అ��

�ధ��నంత వర� ��� ��ం� �ం��� �నడం అల�� �����.

�జనం �ర���క �� ఆ ��శం�� ఉండ�డ�. �గ����

������ �� ����. అ�� గ���, ఇత�లదృ��� మ��ం�ట�� �����

ఉండ�డ�. �మ��� ���� ���డడం మం��. �జనం ��ం�క ప��ం�,

�ం�ల�, ���డ�� ��� ����ం�న ��నం� ఉం��. మం���� ��క

������ మ�� బల��ద ��ం� ��� ����ం�న డ��� ����. �ం��

ప��ల�, �ం�ల� ��త�� అ� �ందప� బద�లవ�ం� �డడం ������.
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మన ఇ�� – మన ��ంబం

“��ంబం స���� ������ వం��.”

“ఇం�� సం�షం�, ��ంతం� ఉం��� అంద�కం� ఎ��వ ఆనందం

గల��.”

ఆనందం� ఉన�ఇ��



ఇం� ��వరణం

��తం� �ద� ��� ఇం��� �దల���. మన ఇం�� స�న�న

��శం �� ఎక�� ఉండ�. మ� ఆ ఇం�� ఏ�� ఉం��. �మ, �మరస�ం,

���సం. మన ఇం�� గ��న �ల� అ�భ��, త��దం�ల ������,

�క�వయ��� ఆశ�, అక����ళ� �రవం, అన�ద��ల �మరస�ం, స�యం;

ఒక�� ఒక�� ఉం� ���సం; అంద� ఆశ� అ����, ��గ�వం... ఇ�వం����

కల� ఇం�� ప��ం ����. ���ర�ం, ఇత�లపట� �రవం, �ఖసం���,

�న�ణం వం�� ఇం�� ����� �� ���. మ��ల మధ� పరస�ర సంబం��,

����, పరస�ర అం��రం� సమస�ల� సమంజస ప���రం, ������ �క అంద�

��జ�ల� ��ఖ�త ఇవ�డం, అంద� వ���గత �మ����� �ర�ంచడం వం�

�ష�ల� మన ��ంబం అ�భ�ల� అం���ం�. ఒక మం� ఇం�� అంద�

��ంబ స��ల� స�దరణ, సమ�రవం ల���ం�. అ�� అ��నం, ���ల�



�ద� మన� ఆనం���, భ�త� క�గ����.

� ��ంబం� ఏ �ధ�న ఘర�ణ ��ం�, ప�స�ల� �మరస��ర�కం�

��ంచడం వలన ��తం� �జయం, ఆనందం ల����. త��దం��, �ద���

���ం� �య�డం, ��� �ర�ంచడం ������. � �ఖ సం��ల� ����

���� ����. � త��తం�, అన�ద���, అక������ ��ం� �జ�ల�

�శం�ంచడం ������. ��� ఆద����� ��ంచం�. � ఇం�

��వర��� మ�ంత ఆనందమయం �యడం � �ధ�త. ఇం�� జ�� ���న��

��క�, ఇతర ��ంబస��ల సం�షకర సంబ��, పం�గ� ప��లవం� ���

ఆనందం� ��పం��ం�. � త��దం��, ఇతర ��ంబ స���, �ల��,

����ల మధ� ��� ఎ��� క��ం�� �వల�నంత సమ��� ���ంచం�.

� ఇం�� అంద���, ����ల�� �ం��, చక�� ����� ఉండం�.

�రంద�� మం�� ��మం� జ��� మం� సం��రం� ఉండం�. �ం� �

వ���త�ం ఆకర��యం� సంతృ��కరం� ఉం�ం�. ఇం�� అంద�� ఇ�������

�ర�� ���� బయట �� �ం� �� అ�వం� సంబంధం� �ల���.

స�యసహ�ర�ణం ఇం��ం� �దట ����ం�ం. అం�� ��ంబం స����

������.

ఇం�� అంద� క�� �జనం �యడం మం� సంబంధ �ంధ��ల�

�ంచ��� �డ���ం�. �జన సమయం� త��దం��, అన�ద���, అక����ళ��

�ద� ���ం�. అంద�� క�� �ం��� ���తసమ��� �వడం, అంద� �జనం

��� అ��ంతవర� �వ�ం� ఉండటం మం� ల�ణం. అ�� ఈ సమయం� ఆ��

�ఠ�ల� � �� ������, ����ల� గ��న ����, అ�భ��

��ంబస��లంద�� �ప�ం�. ��ంబ స��లంద� �� �� అ�భ�ల�



ఒక��క� ����ం�, �����వడం �� �జన సమయం� జ���ం�. అం�

� �� �జన సమయం �� �జం� �� సం�షం� గ�� సమయం అ�

�ప�వ��.

� త��దం�ల� అ�� �ష�� పం��ం�. �� అ�� ���, �� ��వ��

ఒ��� అన� ���� �డ�డం�. � సంర�ణ� �గం� త��దం����� ��ం

������, ఎవ�వ�� ��హం �����ర� �ష�� �����ల� �����. �

అంతట �� జ��న �ష�ల�� �ళ�� పం��ం�, ��� �� ���సం

����ం�. అ�� �ళ� ఆ�రత త���ం�. ఎ�వం� అ��య ��� ��ం�

ఉం��.

��ంబం� ��ంత ��వరణం ఎ���, అంద� ఒక�� ఒక�

�ప��ల� గ��� అ��� ��ం� మన�� ��� �ర�ం�, అ��నం�

�����వడం � ఆ�రప� ఉం�ం�. అవసర�న��డ�� దయ�� (Please) అ�,

ధన���� (Thank you) అ�, ��ంచం� (Sorry) అ� మన�����

సం��ంచడం మం� ���� ఒక�.

ఇత�ల� �పం ���ం�� �� ��ం� ���ం�న������ ఏ�� ప��

ఉన������, త��� గ��� �య�డం, ఈల �య�డం, �గ�ర� ��� ఉండటం,

�.�.� �ద� శబ�ం� �ట�డం వం�� �య��ం� ఉండటం మం��.

� వ���ల���� చక��, ఒ���� స���� ������. � �స��ల�,

ఆటవ���ల�, � బట�ల�, ఇతర వ���ల� ఎక�డప�� అక�డ ఇం�� ప��

ఉంచ�డ�. అ�� ఇత�ల వ���� ���న���� మ�� ��� ���� �����

ఉం��. �ళ�� �ప��ం� �ళ�వ���ల� ఎ��� ����డ�. � మన���



ఉ��హం�, ��ంతం� ఉం�ట�వం� �మ�ల�, ������� �య�� (���

���నంద, మ����ం�) ��ప�ల� ఇం�� �డల� త��ంచం�.

ఇం�� ఏ ప� �య����� ఇష��ర�కం� �ం�� రం�. ఇం�� �మ��,

వ���ల� సర�డం, ఇం�����, �ర�� ��ం� ఉంచడం, �క�ల� ����యడం

వం� ప���� స�యం �యం�. ఇం�� � గ��, అంద� ���� గ�� ��ం

�యడం�� సహక�ంచం�. వంటగ���, వంటప��� �� స�యం �య�ం�.

ఇవ�� � అంతట ��, ఎవ� �� �ప��ం� �యడం అల�� �����.

ఇతర ��ంబస��ల�న, బయట���న, ��� కష�ం క��ం�� ���డడం,

అనవసర �మర�� �య�డం, �� మన�� �యప�ట�� ���డడం, సణగడం వం��

ఎ��� �య��డ�. ఎవ�� ఏ�� ప���� �ం�� మం�� ����వడం ����.

ఎ��� ఎ�� �� త���� ఎంచడం మం�� ��. �న� �న� �ష�ల�, పరస�ర

సంబం�� ����ట��, �డవ వ��ట�� �ద��� �� ���డటం �య��డ��.

� త��ల� ఒ���వ��� స�����వ��� సం��ంచకం�. త�� జ��ంద�

ఒ���వ��� భయపడ�డ�. �� అ��న�� జరగ�ద�, � �దన �గ��ద�

��రం��, �పం��, ఆ�శం�� ఇం�� గంటలతరబ� ���� ఉండటం

����, ఇత�ల��� మం� �య�.

ఏ�� సందర�ం���, �ట���� ��ండడం అవసరం�ద� ��

��ం�న����, ఏ� ���డ�ం�, �శ�బ�ం� అక�� �ం� ����� �ప�క�ం�

బయట� ������. ��ంబస��ల� �డ �ంతవర� ఎవ� వ���గత సమయం,

�ష�� ���ం��. ��� �ర�ంచడం అల�� ���ం�. ఇత�ల గ����

వ����మ� సం�తం ఇవ��ం� ఎ��� ���ంచకం�.



� ��ంబం ��ం� ఎ��� త�����, �మర���� ���డకం�.

అంద�మధ� ఉన���� � ��ంబ స��ల� ���ట��, ���ంచడం��

�య�కం�. ప�చయం�� వ���ల �ం� � ఇం� �ష����� ���డకం�. �

��ంబ సమస�ల� � దగ�� ఉం��ం�. అవసరమ��ం� � ఆంతరం�క

��ల��, �� స�యం ���ర� ��� నమ�కంగల � ఇతర ��ంబ స��ల��

��� చ��ంచం�. � ��ంబం�� ���ట�� అంద�� బ�ర�తం ��� ��

న��ల�ల���. ��� �� � శ���, �రం� ఇష�ం���� ఈ �ష���

�మ��� అవ�నపరచ���, �ళన �య���� ఉప��ం��ం��.

� ఇం�� ప������ దయ� ఉండం�. ��� �� ��ం� మ����న�

��ంచం�. ���ప� స��� ��న��� ��� అ�నం���, �� మ�ంత

అం�త�వం�, మ�ంత ���� ప� ����. � ఇం�� �ం�� జం���ం� ���

�ద� వ�ంచం�. ��� ��న� ఇ���� �� ��� �మరడం, ��� ఆడటం

�యం�. ��� �ం� ఉండటం మం�� ��. ��� మనం ప��� మం�ల��

ఎక��వ�డం, ప���వ�డం �ం� ప��, మనం �జనం �� �� ��� �న�వ�డం

వం�� ��దకర�న��క, అ�������� క�గ����.

క�� �ర�న �� ��ంబ స������ క�� ఉం��. ��వ����

�రవం��, �మ�� �డం�. ఇం�� ఎ��� ����, ఆత����సం�

�ర�ం� ఉండం�. ఐకమత�� ఇం� బలం. పరస�ర నమ�క� ఇం� భ�త. పరస�ర

�� ఇం� ఆనందం.
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��హం

“మన�న� అ�� ఆ��ల���� �ప� ఆ�� ఒక �జ�న �����. �� మనం

అ�వం� ������ �ంద��� �� �యత�� �� త��వ.”

–� ��  ���� 



మం� �����న� ��ఖ�త



��హం అ�� �గ�క �న��� ఉం���న �థ�క ��వల� ఒక�. ��హం

�న�� ����� అత�ంత మ�హరం� ��జనకరం� �������ం�. �����

మన�� ��� ఏ �ధ�న �ప��� ��ం� �������. �క�� అ� ��న ఉం�

బంధ� అ��ం�. �.��� �  “�జ�న ��హం ఇద�� మధ� ఉం� ఒక నమ�క�న,

�లకట��� �ప� బంధం” అం��. “���స���న ��� ����� ఔషధం

�ం���” అం�� ఎ��� ఎ�� .

��హం అం� ఒక�� కల� �రగడం, ���డడం ఒక�� ��. ��హం ��

��న బంధం. � ఆ�చన�, ��� పం��న���� అ� ��హం అ��ం�. �మ,

ఆదరణ� �� �లం. ఇ� �రగ��� సమయం ప���, ���క ����ల ���ల�

�సంపన�ం ���ం�. �జ�న ��హమం� ఒక మ�� ప��ర� ఎ��దల� �డ���.



ఇత�ల� పం��ం� � ఆనందం మ�ంత ఎ��వ�, �శ�తం� ఉం�ం�.

��ఖ రచ�త ��� ఏమం�రం� “��హం ఇత�ల� మన �ః��� పం����

�� మన �ధ� త����ం�.” ����� � వ������� అద�ం పడ�ర� ���ం��.

� ����� గ�క మం� �ణం కల��� �� �� ��వం ����.

����� ఒక��క� �ర�దర�నం ���వడం��, �� సమ�ం� ఊరట

�ందడం�� స�యం ���ం�ం��. ��హం �� ���న�. �� � య�ర�

స��వం� ����ల సమ�ం�� ఉండగల�. ఎం�కం� �����క�� ���

మం���ల� ���ం� � ఉన��� స�యపడ��. ఏ�� సందర�ం� �రదృష�వ���

�� అ��� �ప�� క��� �� ఓ������ � �ధ� ఉపశమన����

�����క��. ��� �రదృష� సంఘటనల�, క��ల� స��న సమయం�

������� స�యసహ��ల� అ�గ�ంచవ��. �పత�ర సంద��ల� ��

����� �� గ�� అండ� �����.

��హం �య�డం �� ఒక క�. ఇ�వం� కళ �ంతమం�� ���క�� వ��

వరం. ��హం ��� ��మ� అ��వ�� �జ�న� ��. ఏ ��ం ��య�

��ం� �� స���తం� ఉం� ��� �ం�ం ��త�� ఉం��. �డ���� ��హం

�మ��� ఇబ�ం��� �ట�వ��. �డ� �����వరం� �మ��� త���వ ప��ం���.

తమ తమ ��ర� ��జ�ల� �మ��� ����ల� ����. �� ��

ఉన���� �� కల� ఉం��. �� �� కష�ం� ఉన���� త��ం��ం��. ఈ

�షయం� �� �స��ం� ��త� ప��. ఒక వ���� ఉన� ����ల� బ�� అత�

ఎ�ం��� ����వ��. ��� ప�చయ��ల� ����ల���

�స��డ�. �ధ����త�ం� ��� ���, ��ర�ప�ల�, �మ��� తమ

అవస�ల� ����ల� ����� న��� �� �స�వడ� ��ం�;

������� ���వ�� వ��ం�. అ�వంట��హం ��నం�� �



స�యంకృ�ప���� �� �� అ�భ�ం��. ��� �య�  అ�వం� ��� “�త��

���న ప�ణ� �� ����” అ� అం�ం���.

� ���� ప��ం� �� ����� ���� �బ�� � ప�చ�ల

�షయం� �� ఆ��ం� �జ�త� వ�వహ�ం��. వ���క స����,

��క��ల� �రం� ఉండటం మం��.

�డ� ����ల� ఉం�క�� ����� �క�వడ� మం��. � స��వం,

ఆ�చ����, అ���ల� ఏ�భ�ం� మనస�త�ం కల���� ��హం ���.

�� పద��ల�, నడవ�క� �� ప���ం�న త��� ��� ��హం ���, ఆ

��హం కల�లం ఉం�� మస����. మం� వ���త�ం గల�� ������ ఉం�

���� మం�� ��ం��. ��ం�న ��� మన ��తం� ఆచరణ� ����. ��

�క� �రంతర ��వం� మనం �� ��తం� ఉన��� అవ�ల� ��ంచవ��.

�జ�న ��హం స�చ�ం� మన� అత�ంత �ఖ��న�� ఉం� మన

హృద��� హ���� ఉం�ం�. ��హం ������ ��క. అ� �� �� �����

�న��. ��హం అ����కం� ఎ��వ� ఎ�వం� �ష�� �� ��య��

���ం�ం�. ����� ఒక��క� ఎ�వం� కపటం, వంచన ��ం� తమ

య�ర� వ���త�ం� మస��ం��.

�ంజ��  �ం���  “������ ఉం� �ప� ���సం మన�� అత�� మన

���ట����� �డమర� ������ ���ం�” అం��. ��హం మన ��

������ ����� �ం� నమ���� క����ం�. ����� ఒక�� ఒక�� ���

అవ�హన ఉం� �� �� వ���గత ���ట��, అ���ల� �ర�ం��ం�,

�����ల� ఉం��. ఇత�ల త��ల� ఎ�� �ప�ం� ఉం� ��హ����



ఎ��� ��� ఉం��. ఆప� ��హం మం� ఆ�గ�ం �ం��. అ� ����

�న������ �� అస� ��వ ��య�. ��హం �� �� ���త�న� �బ��

��� �� ��త�� ������. ����ల� ఎ��వ� ���ళం �య�డం,

ఎగ�� �య�డం, రకర�ల న�� ���ం� �ర�� �లవడం, వ�ంగ�ం� ���డడం

వం�� �య��డ�. అ�� ��� సంబం�ం�న వ���ల� ��� ���వడం

మం����.

����ల� ఎ��� స�యం� ఉం� ���ం� �� అవసర�న���

స���� ���ం� నమ���� ����ం� ఉం��. అ�� �����

ఒక��ం� ఒక� ��� అ�� ఆ�ంచ�ం� ఉం��. ఎవ� దగ�ర �ం�� �బ��

���ం� �ంట� ��� ఇ����. ��� �య�  అన��� ఎ��� బ�� ఇవ�డం��

����వడం�� �య�ం� ఉండడం మం��. ఎం�కం� “తర�� ఇ�ం�

వ�వ���� అ��, ��హం �ం� ���”.

� ��� � ����ల� ఏ�� ఇబ�ం� క��� ��పణ� అడగడం

������. ��హం ఎదగ���, కల�లం �లవ��� ��య� �ఖ�ం. � ����

��, అసంతృ��� �� అణ���ం� మం� �డ��� ��చ�� పం��ం�.

అరమ�క���, �ప����� �ట� ����ల మధ� ఉండడం �ఖ�ం. అ��న

��వర��� �ల��� ��హం మ�ంత ����ం�.

ఎవ��� � ఆప����� ����లం� �� �ణగ�ల� �ం�

ప���ంచం�. �� మం�� ఉన�ంత ��న, ��న � ��ంబం�న ఆస��

����న�ంత ��న �� ��� స���తం� �ల�ల� అ��కం�. �

����ల� ఎ���వడం� �� ��త� వ�ంచం�. �� త�న����, ��

న���� ��హం �య�ం�. ��� కల�లం ���� ���ం�. �� మన� ��



కర�� మం��� ఉం��. ��� �శ����, ���� మం�� ����ం� �� ��

ఒక ఆదర� ������ �లవం�.
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�ఠ�ల

“�ఠ�ల అం� �వలం �ల�� ��రకం� ఎ�� స�ల� ��... ��నస��ర�న

��� �� స�ల� ��. అక�డ �ల��� ��హలం, �ర�ం, ���సం,

స�తం�త, ��ణ�సంపద, ప��దల ఓ��, సమర�తల� �� అర�ం���� తత��ం

�� �����.”

–��  �� 



తరగ� గ�� ఉండవల�న �మ��ణ





చ��� ఏ��త



�ఠ�ల �మ��ణ

మన�� ఒక సజ�న వ���� ����ద�డమ� �ర��న ��య� �ఠ�ల ��

�ఖ��న �� వ���ం�. ఒక వ��� �క� ప��ర� వ���త�ం వృ�� �ంద���

�ఠ�ల ��� అవ���� క�గ���ం�. �ఠ�ల� గ��న ��� మ�� �వ���

������. అత� ��తం� ఒక �రగ� �� ����.

�ఠ�ల� ���నం� �� అంతర�త ��వ� ������ం��. అక�డ

స�జం� మస��� పద���, ఇత�ల� సం��ం� ���, ���క సంబం�ల�

���ర�ం� వ�వహ�ంచడం వం�� ����వడం జ���ం�. �స��ల�,

అబ��ల��ల�, ���ల�, �లకడతత�ం ����� స�జం� �రవ�ద�న ��నం



ఉండ�. అ�వం��� ఆత��రవం గల వ����� ప�గ�ంపబడ� ��. ���

సంద��ల� �� ధనవ�� సంపదల� �డ���� ��� ప��ర� వ���త�ం ��ర�.

�ఠ�ల� జ�� ��ధ �ర���ల� ���వడం �� సం�ర� వ���త�ం

��ందడం� �హదప��ం�. వ���క స����� ���� �ల�ం��వడం�

�� అ�� ర�ల వ�వ��ల�� ��� అవ�హన� క���ం��.

�ఠ�ల �ర�� స��శం:

�ఠ�ల�� ��రణం� తరగ�� �రంభమ���ం� జ�� స��శం�

��య����, �శభ������, �ర������ ఆల����. �� మన ��య����

�� ����� �� స��� ������. ��య���� ��� �ద��, అం�త�వం�,

మన�శ సమ� ����, ఐక�త�, ������ మన��� �ం��� �నం ����.

��� �ఠ�ల�� �ర�����పన త��త ఆ �� �ఖ� �ర�� చ�����.

ఉ����ల� ���య��, ��వల ��ం� వం� అం�ల� �సం��

ఉం��. ��న���� �ద�� �� మ�ంత స����� �నప�కల ���

�ం�లయం���, ఇం���� చ�� ������.

తరగ� గ�:

�ర�� స��శం ��� ఒక వ�స� �య�త�న పద�� ���� తరగ�

గ�� � ��నం� �వల�న �స��� ���� ఉ����� వ�� వర� �శ�బ�ం�

�����. ఉ������� సమయం� పక��న� �����ల� �స�స�డడం,

�గ�ర� అరవడం వం�� �య��ం� ఉం��. పక�తరగ���� ఎ�వం� ఆటంకం

��ం� ఉండడం �� �����శ�ం. మన �క���� ��� క��ంచ�ం� ఉం�

మం� ���� అలవ�����. ఉ����� తరగ� గ��� ��� �రవం� ��



���� �� ���మ� ���� �����.

ఉ����� ఏ�� �మ��� అ��న�����, ���ం�న�����, ��

�లబ� తరగ��� �రంద�� ���ం�ట�� స��నం ����. �శ� స���

�నపడన���, ఏ� ఒక స��నం �ప��ం�, �శ� మ�� ఒక�� �ప�మ�

ఉ����ల� ���. �� అ��న �శ�� ఉ����� సంతృ��కరం�

స��నం ఇవ��క��� ��� ��ంచకం�. ఎం�కం� �� � �శ�� స��

అర�ం �����ండక�వ�� �� �� ఆయన ���ం� అర�ం �క�� ఉండవ��.

�ం� � తరగ�� �డవ ఏర�� ఉ����ల� ��� క��ంచవ��. అం�క�

అ�వం� సందర�ం� ఉ����� తరగ� గ��ం� ���న త��త ��

అ��న�� ��ం� ����వ��.

���� �శ� అడ�ల��ం� ��, �� ���� �నయం� ఉ�����

అ�మ�ం�న త��� అడ��. ����� ��, �� ఊ���� అడగడం మం�

పద�� ��. అ�� � పక��న� ������ ఏ�� అడ�లం� సంజ� ��� �� ��

���� అత�� �నబ�ట�� అడ��.

ఉ����� ���ం� �ద�� �ం� �ఠం�� �ఖ��న అం�ల�

�����. �ఠం �ం�న���� ���� ����, ��ల� ��బల�� (Bench)

�ం�ం ఆ�� �����. ఏ�� ����ట��� �స���� స��� �ం� �����

ఎడమ ��� ���� ఎగర�ం� �స�కం� �ం�ం ఆ�� ��నం� ���. తల�

అ�, ఇ� పక�ల���, �ం�� వం� �� �య�డ�. క��� (Pen) �� ���

�న�� ప���� ���. క��� స�న ��� ప���ం� �గం� ఇం� అందం�

�యవ��.



తరగ�గ�� ఎ��� చప��� �ట�డం��, బల��ద �దడం��, �ళ��

�ల�ద చ��� �యడం��, �గ�ర� నవ�డం�� �య�డ�. మన�� లగ�ం��

చ���వ��� ఇ�వం� ��వరణం అ���ంచ�. ఏ�� �స� సందర�ం�

న�� వ��� న��� ఆ��వడం మం��. ఇతర ������ ఏ�� త�� ���

నవ��ం�, ��� ���న� త��� �� ���ం�� ��� �ప�ం�. �� ������ ��

�� �ళన� న��� అ� అత� మన��� ��ం� �యపరచవ��. అత�

భ�ష���� ���తం �యవ���.

తరగ�గ����, �ం�లయం��� గ��� �మ�డం, ఆ��ంచడం సభ�త

��. అ�ం� ప���� వ�� ��� ���� అ��������. ���� అవసరం�ద

తరగ��ం� బయట� �ళ�వల�వ�� ఉ����ల అ�మ� ���� �

తరగ������ ��, పక� తరగ�గ��� �����, �� చ��� భంగం

కలగ�ం� ����. � ప�న త��త ��� వ��ట��� �� ఈ �య���

��ం��.

ఇతర �����ల�ం� ఏ� బ�� ����ం� ఉం��. �ధ��నంతవర� �

క���, ���� , రబ�� , ���  వం� �వల�న ��న���� �� ������. ఒక�ళ

ఏ�� అత�వసర సందర�ం� ���వల�వ��� ప� అ�న త��త �ంట� ���

ఇ����. � �స��ల� ��త�� ఉం����. అ� ������, న����� �

చ��� ఇబ�ం� అ��ం�. �టల �ద అనవసర �త� �యడం, ��ల� మడత

�ట�డం �య��ం� ఉం��.

తరగ��� బల�ల�, ���ల� అ� ఇ� జరపడం, �ఠ�ల వ���ల�

అ��త�� �డడం ��ర�ం ��. �ఠ�ల�� బల�ల�, ��� అ��ల�,

��గ�ల�� ప�క�ల�, ఆటవ���ల�, ఇం� �ఠ�ల� సంబం�ం�న ఏ ఇతర



వ���ల� ���య��ం� ��త� వ�ం��. �ఠ�ల �డల�ద, త���,

���ల �ద, �ం�ల�ద �త� �యడం��, అనవసర �మ�� �య�డం��

�య��డ�. ఇ�ంటప�ల వలన �ఠ�ల ���� ���� ���వడ� ��ం�,

� �వర�న వల� �� ప���ల� ఎ���వల� వ��ం�.

�� �� కలం క�క ���ం� � ��ల�, బట�ల� �� అం���ం�

���. అ�� ��� �డల�ద��, బల��ద�� �దప�డ�. ఒక�ళ �ల�ద

ఎక��� �� ప�� ��� �ం� త��డ�� ���న త��త �ల� �� ��ం

����. తరగ� గ�� ఎక�� ��తం �క��, చప��ం� �ళ�� �క� � ����,

పళ� �క�� వం�� ప�య��డ�. అ�ం�� ఎక��� కనబ�� �ంట� ��

�త��ట�� ����.

�ఠ�ల���, వస� గృ�ల� (Hostel) �� �ళ����ల� అవసరం

��ం� �ర� �ళ�� వృ� �య�డ�. ఎక��� పం�� (Fans), ���

(Lights) అవసరం ��ం� �� ఉం� ��� �ంట� ఆ����. �ఠ�ల� ��

�� వ��� ఎక��� క���� ��� �ఠ�ల �బ�ం�� అంద���. ఇ� �

��య�� ��య���ం�. ఎవ��� ఏ�� స�యం అవసర�� �య����

�ం�ండం�. �ఠ�ల� ఎ���� ��� త��� �య�డం, బల�� �య�డం, �ల

��ం �య�డం వం� ప�� అవసర�� స�చ�ందం� �య���� �ం��రం�.

ఇ� � ������ ��య���ం�. ���ంతం �� ���ం����ం�. భ�ష����

ఎ��� ఎ�వం� అవసర�� అంద� �మ��� �������ం��.

�ఠ�ల� ���ట��� ��ల�ం� ��బం��� ���� �ళ��డ�.

తరగ�గ�� ఏ� �న�డ�. �ఠ�ల సమయం� ఏ�� ��ల���� ��

����న� డ��� ��మ సమయం� (Interval) � తరగ�గ� బయట ����ం�న



��శం� ���. �నడం ��� అ��క �జన డ��� (Lunch box) �ళ�� క��,

��� ��ం ����, �� ����న� త��� తరగ� గ��� ���ం��.

��� పక�న అ�� ��� �న�డ�. అ� ఆ����� మం�� ��. �� అ� �నడం

మం� సం��రం� క��ంచ�. � �ఠ�ల�� ��ం��  (Cafeteria) � ���

�జన మ��ద� ��ం��. స�యం�వ పద�� ఉం� �� �జనం ��న త��త

�� ��న వ���ల� ��� ����ం�న ����� ఉం��. ���, �� ��ం�

క���న� త��త అక�� �ం� �����ం��.

�ఠ�ల వరం�:

తరగ� అ���� ఉ����� ���ంతవర� �శ�బ�ం� �లబ� ఉం�

త��త బయట� ����. � తరగ�� ఆడ�ల�� ఉం�, ��� � అక��������

��ం� �రవం� ���, �� తరగ� �ం� ���� �� �ళ�డం మం��. తరగ�

�ం� ���ట��� �ద�� అ���, బల�ల �ద�ం� హ���� ��� ప����,

�����ం� ��� �ళ�డం మం�� ��. �� �����ల� ���ం�, ��

����� �స��� ప���ట�� �ళ�డం �య��డ�.

ఉ����ల� సంబం��:

తరగ�� ఎంత ఎ��వమం� �������� సం�హం ����వ��� తమ

వద�� వ��న �� ����� సం���� స��నం ��� ఓ�� గల�� ఉం��

ఉ�����. � ఉ����ల� � �జ�న ������ �� ��ంచవ��. �

చ��ల �షయం� ఎ��� ఏ� అడ�ల�� � ఉ����ల� అడగ��� ఏ ��ం

సం��ంచవల�న అవసరం ��. � ఉ����� �� సల� ఇ��న���� ఏ��

అం� �� ఏ� అ���డ�. అ�� అ��కం� ఆ సల�� �డ��� �ట��డ�.



ఉ����� ఏ� ���� �����ల మం�� ���ర� ��ం��. అహం�రం�

ఉ����ల� అ�రవం� �డడం, ��� ��ంచడం ����� �క� �సం��రం,

��స���ల� �����.

� �������� ��, ఉ������� �మ��� ఏ�� �ప����

���� అక�డ అప��� ఉన� �����ల ప� అ��ంతవర� ��ఉం��. ��

��ల��ం� ��� ������న� �ం� �డడం, అక��న� ���ల� ����

�డడం వం�� ఎ��� �య��డ�.

�� �����ల� సంబం��:

ఉ����ల, �� �����ల స�య సహ��� ఉన���� �ఠ�ల� �

చ��సంధ�� స��� ����. �� � �� �����ల�ం� ఏ� ఆ����, అ�

�� ��� అంద���. �� ���� ఎవ�� ఎ� �వ��ం�ల��ం�� ��

పట��డ �ర�� ఉం��. � �ఠ�ల� ��న �త� �����ల� �� ��యం,

భయం ��� ��� మం�� ��హం� ఉండం�. �� ���న �ష�ల� ���

���� ��� స�యం �య�ం�. �ఠ�ల���, బయట�� ��� భయ�ట�డం,

�గ� �����ల� కల� ��� ఆటప��ంచడం, �ంచపరచడం, ���ళం �య�డం,

��� ��తం �క�� అం�ంచడం, �� �స��ల� �ంపడం, ���ట�డం వం�

ప�� ఎ��� �య�కం�. ��� అ��రం ���ం�ల��వడం త��. ��

�����ల� కథల�� �ప�డం, ఊ�కథ�� ��రం �య�డం మం�ప� ��. ���

బ�� ����న� మం��, ��భ� ���ంచడం, ��� కల��ల� ఉండడం

అ�లష�యం. �ఠ�ల� జ�� ఆటల���, ��త� �ర����, �ట��

�యడం, స�జ�� �ర���� �ద�న �ట��ం�� ���� ���నం�.

ఇ�ం� �ర���� �� �����ల� �����, �హృ����� �ం���. మం�



చ�� సంధ�ల� ఒక మం� నడవ�క, �ద� గల ������ �� ����వ��� కృ�

�య�ం�.

�ఠ�ల��, స�జం�� మం�� మస��వ��� � ����ల�

ఎ��� సమంజస�న ��� ఉం�� �����. ����, మన��� ��క��ం�

����ల� అ��� ఉం����. �పం, అ�య, ఏహ��వం, గర�ంవం�

��ల� �ల�ం��వ��� మనం ఎ��� ���ల మనస����� అలవర����.

�� మ��ల� �మ�వం, �� �వ�లం� క�ణ క��ఉం�, ������న

ఉ��హం�, �మరస�ం� వ���త�ం �హ�ం��, అంతర�తం�� ���ం�ం��.

�� అల�ట�� �రం� ఉం�� ఎ��� మం� అల�ట�� అలవర����.
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ఆటస�లం

“బల���� ఉం� భగవ��త ��యణం �య�టం క�� �� ��  ఆ� బ���

�ందడం �లం� భగవ��త� ఇం� ఎ��వ�, �శదం� అర�ం ���వ��.”

–��� ���నం�



������



స�య�



��� ఓట�ల�

����� ��న�ం

“బల� ��తం.... బల�న� మరణం” అన� ��� ���నంద ��� �వత�

�రణ. ���� “�� మన �వత� ఇ�ప కండ�� ఉ�� న�� ���.” అ�

అ��యం వ�క�ం ���. �� �� ఆటల ��నం� స�చ��న ��� ఏ� ఒక

ఆట ఆ��, ఎవ�� దృఢ�న, ��శవంత�న �హ���క ఆ�గ�వంత�న మన���

�� �ం���. ��ర����న ����� ��ల� �� �� ���� ఆక�ం�

���గల�.

�� మ�� ఆ�గ�ం� ఉండ��� ���� ���మం అవసరం. �ఠ�ల�



�ర��ం� ఆట�� ���వడం ఆనందకర�న ���మం �� పద�� అ� ���నవ��.

��న ��  �శం�� అప�� ఒ�ం��  �డ� �ద��� �� �పంచం��

���ర���ల వర� చ��� ఈ పద��� అవలం�ం��. ��� �ల�లంద�

�డ�� ��పం��ం��. �ంతమం� ���ంతం �డ�� ������ ��

ఉ���.

�����, ������ ఏ ఏ ఆట� ఆ�లన�� �� �� ఎం�క, ���

అ��న�? ��? అన� ��� బ�� ఉం�ం�. అ�� ఆట� అంద� ఆడ��క�! పక�

�ళ� అ��� ���  ఆ����డం� �� ఆ�ల� �� క�. ఆ� ఆ�ద�� ��

అ��న���, ��న� ������ త�న��� ఉం��. ఏ ఆట ఆ�� ��

తప��స�� అ��సం ����. అ� ��ం� �జయం ��ంచడం కష��.

��రణం� ఏ �ఠ�ల��� చ���� �ం�ం��� ఆటల� �రం�

ఉం��. అం���ం� చ�� �� చ�� �� ఆట�� అంత� ��ంచ��. అ��

ఆట� �� ఆ��� చ��� ��కబ� ఉం��. అ�గ� �� �� చ���ర�

ఆటల� �రం� ఉం�ల� ��. ���ం��వల�న ఇం�క �షయం ఏ�టం� ��

ఆ� అ�� ఆటల� �� �ల�ల� ��. �� �లవక��� ఇత�ల ����

ఆనం�ంచడం, అ�నం�ంచడం ������.

ఆటల�� �వలం ��రక ���మం�సం ��� ��. �జ�న ఆట��

స���ల� క��ఉం��. ��య�, ప��దల, ��యం, �రవం, స�యం�యం�ణ,

�య�ల� ��ం� �ణం, �ంత స��వం – ఇ� ఆట��� ఉం���న స����.

�ఠ�ల�� ��రణం� ��ఖ�న అ�� ఆట�, �డ��� ����

అవ��� అం���� ఉం��. �� ��� �వల�న ��� స���ల�



క��ంచ�క�వ��. �బ�� ఏ �� సంఘం��, త������ సంస��� �రవ��.

ప��ర� వ���త�ం ������వ���, బ���య అ�వృ��� �����ల�

చ����� �డల��� ��ణ�త అవసరం. అ�� ఈ �ం�ం�� స��న ���

సమన�య పర����. తర�� అంద� ���న�� చ�� ఏ� ��ం� అ�� ఆట�

అ�� ������ ����� అన���, ఎ��� చ�� అ� ఆట�� �క��

������ స�����రన�� �� �జం.

�డ� వ��� �క� �ణగ�ల� ����ద�డ� ��ం� ��� ��ం�

��య����. ��� అన��� ఒక సంవత�రం ఒక మ��� ����� �����కన�

ఒక గంట ఆట� అత��టన�� ����వ��. �బ�� ఒక మ�� ��ం� �����

ఉత�మ�న �ర���టం� అత�� ఆట�� ఒక గంట ప���ంచడం. ఒక మ�� స��వం

ఏ�టన�� ఆట�� ���� �ట�ల�ం అ��ం�. ఆట� అ�వం� �� �జ స��వం

బయట బ�� �పం �వ���, �త���ల� అరవ���, �ళ�� ��ంచ���,

వం�ంచ��� అ�క సంద��� ఎ����. �ం� ���టన�� ����ం�. ఆట��

ఎ� వ�వహ�ం�లన�� �వలం �యమ �బంధనల ���� �ధ�ం ��. ఆట��

����� ఆ� ��నం� అత� య�ర� స��వం బయట ప��ం�. ఇ�

�యమ�బంధన� �యం�ంచ���. అం�� ఆట�� �� �ం� �మ��� ��

���� ఆట� అ����� సన�ద�ం �����. �� త��� �య�� ప�గణన��

�����.

�� ఆట�డ��� ����ం� ��� స��� ���ల� ధ�ం��. ఇత��

� �సం ����� ��ం� ���త సమయం�� ఆట స���� �����.

�య�ల��ం� ���� �ం� ������. �� ఆ స���� �త���� అక��న�

��� అ�� అక�డ ��ం� పద��ల� ������. �� ఆట� �త���� ఎ��వ



అ�భవం ����� �� సమఉ���న ���� క�� ఆడం�.

ఆట�� �� ఏ�� బృం��� (Team) ఆ�ట��� అంద�� క�� ఆడడం,

వ���గత�న ���ం� క�� బృందం �క� ���ం�� ��న�త�వ�డం ����. అ�

��ం� ����� అంద�� కలవ�ం�, �గ� ��� సహక�ంచ�ం� ఉం�

�మ��� �మ��� బృందం�ం� �ల�ంచవ��.

��న�� ఆ�బయ� (Outdoor), భవనం�ప� ఆటస���� (Indoor) ఆ�

ఆట��, �డల� ����వడం మం��. ������� అలవర���, జ�ల�,

అపజ�ల� �� సమ�వం� ���� త����� �ం�ం�ం����. ఎ���,

అవసర�� �సం ��� ��� ��ల� ���� �డ���. �ట��, �త��,

�ం��, ���� ఉం�, �� ఆ�చనల� ��వ��ం� ��య��, ��

����ల� వ�వహ�ంచం�. �� ఆట� బల���� అ��నం� ���

������ ఉ��ప�� ��ంత మన��� ఉం��.

ఏ�� �డ���, ఆట� �� ఆస�� ���� �లవక�� �ర�ం��వడం

మం��. �� ఒక�� ఎ�����క ఆ �డ� ��� ��ణ�త ��ం�వర� కృ�

���. ఏ�� �యం వల���, అ��గ�ంవల��� ఆట��ం� �ర�ం��వల�

వ�� తప� �గ� సంద��ల� బృందం� ఆడడం �న�డ�. ఆటల మధ��

ఎవ��� �యం అ��, �� బృం��� �ం�న ��� స�యం అం�ం��. అ��

���� ��  అం� త�� ���, �� ��న ��  వలన ఆట� ఓ����

�గ���� ��పణ� �ప���� సం��ంచ�డ�.

ఆట� �� �� �� త��� ఏ� ఒక �రణం �దక�ం� � అ��త�మ ��భ

కనబరచం�. �జయం� �న�ం��, అపజయం�� ఉ��హం ����ం��



ఉండం�. � �జయం� �ప�� ����ం�, అపజయం � అసహనం�

�ం��య�ం�� ఉండం�. అ�� ఓ���న��� అప�స�ం �యడం,

ఆటప��ంచడం వం�� �య�ం� ఉం��. ఏ సందర�ం�� ��య���తల

(Umpires) �ర���� ���ంచకం�. ��, �� ��  వం� ఆట�� అంద� ఆట�ళ��

అవ�శ���, �రంద� ఆట� ��� ��ం� ల��ం� స�న ��� సమన�య

పర��ం� ఆ��. � ��ణ�ం �ద��ం��వ��క� �� అ�� అవ��ల�

���ం� � ఒక�� ���ం� �ంద��క� ఆడడం స�న� ��. ��� ఎ���

�త�ం బృం��� �ం��ం� తప� ఏ ఒక��� �ం�� ��. ఆట ��� అ�న

త��త �త��� బృందం ఆట�ళ�� ��� క�� అ�నందన� ��య�యం�. ��

ఓ��, ���� అ�నందన� ఒక��క� ����వడం మం� పద��. �లవడం, ఓడడం

అ�� ఆట� �గ�. అం�� ఓ�న �� మన�� �యప���, �ళన� ����

పద�� ఆటల ����� ��ద��న�. ఆట ��� అ�న త��త � వ���లన����

���� �ళ�డం మ����డ�.

�య�� అ�� ఆట�ళ�� ఒక��� ��, ���� �� ఆట�ళ� హ���

���� ��� �య�� ��ం��. ఏ�� ఆట� ఆట�ళ� ��� �దర�న� ��

బృం��� (Team) �ం�న���, కర�ళధ��ల� అ�నం�ం� ల�ణం అల��

�����. ఆటస�లం�� ���� �ళ�డం, �డ� �కడం, ��ల��ం� అ���

ఆట�ళ�� ఆటం�� క��ంచ�ం� ���� నడ����.

��మం� �ద����, �వ�� �� �వలం ఆట� �డడం, �� ��ం�

ప�కల� చదవడం వర� ప��త��ం��. ��� ఆట ఆ� సమయం� ఆట���

ఎ���� ఇబ�ం��, �న�క ఒ��� ఎ� ఉం�ం� అ�భవ�ర�కం� ��య�.

�బ�� �� ఆట� అ�క ర�ల ������, �మర�� ��� ఉం��. అ�� ��య,



అంత���య ఆట�ళ�� సంబం�ం�న గ�ం�� తర�� వ�� ���ం��. ���

�డల మధ� ���� అ�క ��ఖ�� ���ం��. ����� అ�వం� “పడక����

ప��త�న �����” � ��ం త�రవ�కం�.

అ�క �ఠ�ల�, క��ల�, �శ����ల�� ��భ గల ����ల�,

ఆట�ళ�� అ�� ���ల�� ��� ��� ������. �ళ�� ఉప�ర�త�� ��

ఇ���. అం���ం� ��త�, ��� సంస�� ఉత�మ ����ల�, ఆట�ళ��

మం� ఉ���� క�����. అ� ఆ సంస�� �� మం� �� ���ంద� �����.

అం�క� ����ల� స�న ఉ���� �వ� అ��కం�.

ఆట�, �డ� ��తం� మన� ఇం� �ఖ��న ���� �����. అ�

����, ఓట��, �జ���, అపజ��� సమ�త�ం� అం�క�ంచడం, సమ�వం�

ప�గ�ంచడం. ��తం� ��ల�, �ః�ల� సమ�వం� ప�గ�ంచడ� అస�న

“�� ����.”
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రహ���, �ద��ల ����

“� �హ�ల� ��త�� నడపం�. � హ��ల� ��� దృ�� ��పకం�.

�హ�ల� �మ��� నడపం� – ������� �ందం�. � �హ��� �ద�

�� – � �ద�� ఉప��ం��.”

–ఎ� . ��



� ర�ణ�, ఇత�ల ర�ణ� �హ�ల� ��త�� నడపడం



రహ��ల� �మ��ణ� వ�వహ�ంచడం

���ల� ���, ��� ���� వం� �హ�ల� ఉప��ంచడం ఈ

���� తప��స� అవసరం. �హ�ల� నడప��� అమ�� ���న �య��,

�ణసంర�ణ �స�. అ� మం� సభ�త� సంబం�ం�న� ��.

�� బం� �ద బయ��� �ం� ��� సంబం�ం�న ప�ల� � దగ�ర

����ం�. �హనం న��ం�� �� ����  అం� అ�మ� �క���, ��

�లప��� ����� �హ�ల� నడపకం�. అ�� �హన ��� �లప���

��యక�ం� ��� ���ం��� �హ��� నడపం�. ఎ�� ప������ �� ��



��ం� �హ��� నడపకం�. ��సం��ల� ఇ�� �హన ��� అం� ‘�గ�� 

��� ’ �� �ఖ��న�. పట��ల� అ�� అ� మ�ంత అవసరం. ప��య�� �గ��� 

���ల� ������. పక� అ��� అం� ‘��  ���� ’ �� �� అవసర�న�.

బయ��� �ం� బం�� ���, ���  ఉన�� ��� ���� మ� బయ����.

��మ��� ఉన���� బం� నడపడం ��దకరం. స��న �� �క�వడం

�� ���ల� �రణం. �బ�� అ��డ��� కళ�� ప��ం����. ఇం���,

ఉ��గం�� ఉం� ఒ����, ����, ఆ�భం�� �� �హ�ల� �ర���ం��,

����న �గం�� నడప��� �రణమ� క�����. �హ�ల� నడపడం�

�� �� ��ణ�ం కల�ర� ��ంచకం�. బం� నడపడం ������క ����ద

‘ఎ� ’ ��� �� న��న��� � ��ణ�త ����. �� �జం�� బం� నడపడం�

��ణ�త �క�� మ�ంత ఉన�త ��ణ ���ం�. �హ��� న��ట���

���డడం, చర�� (Mobile phone) �డడం � దృ��� మరల�వ��. అం�� అ�

��ద�ం.

ఇత�� భయప� �ధం� అ��గం� బం� నడప�డ�. ��� 

�య�లన���� ����, �గ��� � దృ�� ��� బం� నడ��. � �ం�న� బం��

క�స ���� ��ంచం�. అమ�� ఉన� �గ ప���ల� �� ��ం��.

�క�� అ� � ��ల� �క ఇత�ల ��ల� �� ��దం. ఎ����

అవసర�న��� �ంట� బం� ఆపగ��ంత �గం�� ����. అ��గం� నడపడం

ఎ��� ��దకర�. �� స�న �� న����� అ���ం� ��� �� ��,

ఎ��� త�� ��� వ����, మద�ం మ��� న���� అ���� ��దం జ��

అవ�శం ఉం�.

�� ��� చ�ల �హ��� అం� �� �ద�న� న���, ��చ�



�హ��� న��� ఎ��� ���� ఎడమ ���ం� ��� నడ��. �ం�న�

బం�� ఎ��� ఎడమ�� �ం� �� �ళ��డ�. �� మ�� ���ట���

సం�తం ఇ���, �ం��ం� ఎవ� �వటం�ద� ����ం����� �ర��. ఒక�

ఉ��న అం� ఒక���� బం�� మ�� �ప��డ�. పక� ����ం� ��న ���

ఎ��ట��� �� ప���ం� ��న త��� ��న రహ�� �� ���ం��.

� �హనం� సం�తధ�� ���ం� ప�కరం ఉన�ట��� న��ట��� సం�తం

�నడం� �����ం� ఉం��. చర��� (Mobile Phone) ������ వ��

�హ��� ఒక��� ఆ��� �����. చర��� ����� నడపడం

�మం��. �ం� రథ�ర� (Driver) ��నం� ఉ��, ��� ����� ��  ��� 

����వడం �ఖ�ం. అ�� ��చ��హ��� న��ట��� ��ర�� (Helmet)

ధ�ంచడం �� �ఖ�ం.

�హ��� న��ట��� ఇత�ల� ��దం ��ం� �చ��ంచ��� ధ��

శ���� (Horn) ఉప��ం�� తప� � �క� ��య�య��� ��. ఒక

అ�భవ���న రథ�ర� అవసర�న��� ధ��శ����, అ��� త�నంత ధ����

�డ��. ఆ�ప�లవద�, అర����ళ, వయ�� �బ�న �� �ం� ���న����

ధ�� ప�కరం �డడం� �� ��త� వ�ం��. బం�� ��న��  ��ం� ఎ��వ

ధ��� బం� నడప�డ�. ధ�� ��ష�ం� ��వర��� ���� హ�� మన�

��. ఇ� ��ం���న �ఖ��న �షయం.

���, ��ల� ��� ���న���� �హనం� ���ట��� ���

�ద��ల�ద, పక�న ���న� ���ద పడ�ం� ��త� వ�ం��. �హ���

ఊ�ంచ� �ధం� ఒక�ఉ��న అం� అక����� ����  �య�డం. ��  �య�డం,

���� �ంచడం. మ��� �ప�డం, ��� వ�� నడపడం వం�� ఎ���



�య��డ�. �� �� అ�వం� ప�ల వల� �మ��� ఎవ� �����. �� �ప�

వల� �� �� ఇత�� �� ఆ�ప� �ల�� అవ���ం��. అ�ం� ప�ల

వల� �మ��� ���� �ర�ం�ంచవ�� ��.

�హ��� న��ట��� � దృ��, � మన�� ���� ����ద, నడపడం ��

లగ�ం అ� ఉండడం �� �ఖ�ం. �� �వ�  పక�న �����ం� అత�� క�ర�

�ల�పం �య��. ��చ� �హనం న���న���� ��క ���న��� ��� 

���ల� ఒక�� ��� ��� ���ం� మ��� ���ట��� �� ప���

అవ�శం ఉం� �బ�� �� ��త�� ఉం��.

ఈ�� ����ద ���న� �హ�ల� ఆ� ��� ��� �వల�న�ట

�ంపమ� ‘���’ అడగడం ��న�ం� ���న� �షయ�. అ�� ప�చయం ��

��� ‘���’ ఇవ�డం, అ�� ప�చయం ����� ‘���’ అ�� �ళ�డం �� ఇబ�ం���,

���ల� ��� �ట�వ��.మ��ల�వ���, ��� బయట ����న���� ��

ప����� ���వం��� ���సం� ����వ��. అ�� ఎవ���� కల�

�హనం� �����న���� �� ��హం, ఇత�ల ���ల� ప��ం��� ��,

ఆ�చ��� సమంజస స���ల వం��� ��ం� ఎ��వ అవ�హన క���ం�.

ఇ� ���ం�� ��� ఎంత�లం ప���ం�� ��యక�వ��.

�ద��ల ����:

�డ�� ఉప��ం� �రంద� ������గ �య�ల� అం� ‘���  ��� 

’ � తప��స�� ��ం��. �� �ద��ల ����� అం� ‘��  �� ’ ల�

న��ట��� అ� � ఒక�� �స� అ� అ��కం�. �� � ��ంబం� ��, ��

బృందం� �� ‘��  �� ’ ల� న��ట���, �� �ళ�� �� ��ం�, ���



���� ఆ��ం��� ఒక�� ఒక� �ట�ప������ నడవ�డ�. ఎవ��

ఎ��న��� ��� ��ట��ం� వ����� గమ��� నడవం�. ���ల� ���న

వ���ల� ���, దృ�� �� �ట ����� ‘��  �� ’ ల� నడవ�డ�. ‘��  �� ’

ల� న��ట��� �గ�ర� అరవడం, ���ళ�� �లవడం వం�� �య��డ�. ���

��ట��� చర�� (Mobile Phone) �డడం ��దకరం. ���� ���ట���,

బయట� ���న��� � ����, ��  �ంబ� , � బ��  ��ల� �� � ���

����ం�. అత�వసర ప����ల� అ� �� ఉప�గపడ��.

����న ‘��  �� ’ ల�న ఉ�� �యడం �� అసభ�కర�న,

అ��గ�కర�న అల��. �� అ�వం� అవసరం వ�� మ���వ� �రగ�

��� ����. అ�� ఏ�న ��� ��తం �క�లవం�� ప���లం� ���

తప��స�� �త��ట��� ����. �డ�� మ������ �డ�డ�. �డ��, ����

��ం� ఉంచడం అంద� కర�వ�ం. ���, మన��� ఉన� ప�స�ల� �� మన

ఇం� �� ��ం� ఉంచడం �� ��� కర�వ�ం.
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�ం�లయం

“మం� �స���, సత�ంగం ఇం� �ర�న� అ� ఈ �� మన�� ��

�పం�ల� చ�వ��� ��������.”

–��� �మ�ర�

�ం�లయం� చ����ట��� ఉండవల�న �మ��ణ







‘మనం �క�ం�, సమ����న� �స��ల� �� అస�న �శ����లయం అ�

ప�గ�ంచ వ��’ అ� ��� అం��. �ం�ల�ల� ల�ం� అ�� �స��ల� ��ల�

ఎవ� అ���. అ� మనం �న�� ఎ�� ���న �స��ల� మన� అం�����

����. ఎం� ధనవం��న �� �� తమ చ��ల�, �చ�త�క �ష�ల�

�����ట� అవసర�న అ�� �స��ల� �న��. �� �ం�ల�� ���

ఉ�తం� �� అ�త��వ ���� మన� అంద����. అం�క� �ం�ల���

�� మనం చ���� ���లయం�� ప�గ�ంచవ��. తర�� �ం�ల���

వ�� �� ��న ప�� మ�ంత �స�ృతం� ఉం�ం�. �గ�క స���� �ం�లయం

ఒక వరమ� ����వ��.

�ం�లయ �వల� ఉప��ం��వడం� ��ం���న ���



���య�����. �ం�లయ �య�ల� ����, �ం�లయ �బ�ం��

సహక�ంచడం మన అంద� �ధ�త. �స������ సమయ వ�వ�, న�� ���వడం,

�స��� �����, ��� ��� �� బ�� �త���� �� ఇవ�డం వం�

�య�ల� ��� ��ం��. �ం�లయం �ం� ఏ�� �స��ల� ���� �ం�

��� ఏ�� ������, �ం�ం�  ఊ���� �ం�లయ అ���� �ం�

��య���, �� స�న సమయం� ��� ���� చర�� ���ం��.

�ం�లయం� ������లవం�� ఎక�డప�� అక�డ �సర�ం� ���

�త��ట��� ����. � సభ�త� ప�ం (Identity Card) వం�� �� �ంట�

సంబం�త అ���� ��య���.

�� � తరగ�ల� ���న� ��� �ం�ల��� ��� అవసరం ఎ��వ��

ఉం�ం�. అం�క� �ం�లయం ��ం� ��� �వ�� ������.

�ం�లయం� ఎక�డ ఏ� ��� ఉం�యన�� ������. �స���, ప�క�,

���, ��� ఎక��క�డ ఉ���, అ� ఏ పద��� వ��క�ంచబ� ఉ��� ��

������. �ం�ల ��క (Catalogue) అ�ర వ��కరణ ��క (Index card)

�� �� �వల�న �స�కం ఎక�డ ఉం�ం� ���ంచడం ������. ఈ మధ� ��

�ం�ల�� కం��ట�క�ంచబ���. అం�క� అ�వం� �తన���ల� ��

������. � మ����న ప��� మ�ంత �ం��వ���, � �ధన త����

�ం�ం�ం����.

మనం �ం�ల� ప���న�� ����ం �బ�� ��� ��ట��� ��

త�న ��త� వ�ం��. అం���ం� ఒక మం� �స�కం ఒక మం� �����

వం��. �బ�� మ�ంత ��త�� �����. అ� ����ం� ��� అట� ���.

��మం� �స��ల� చ��ట��� తల� ����ం� మ�� అ� ��ల� ��ల�



����ం��. �� వలన ��ల�ద �� మరక� అం��ం��. చ��ట���

�ంతమం�� �మట ప��ం�. �� తప��స�� ����� ���. �ంతమం�

��ల� �ప���� ��� ��క త�� అం�ం��ం��. ఇ�ం� అల���

�����. �స��ల� �����ం� ��� ��ం� ఉన�� ��� �����.

అ�� చ��ట��� �స�కం� ���� ఆన�డం, ��� �ర�� బల� �ద �ట�డం,

���� , ���ల� �త� �య�డం, ���� �ట�డం, ��ల �వర� మడత �ట�డం వం�

ప�� �య��డ�. �ఖ�ం� �ం�లయం �ం� ���న� �స��ల�

అ�వంటప�� అస� �య��డ�. చ�� �స�కం ఎక�డ వర� చ��మన�� ���

����వ��� ‘��  �ర�� ’ ఉప��ం�� తప� ��ల�ద ���� �య�డ�.

ఎవ�� �ఠ�� త� చ�� �స�కం� �� ��� ���న ����, �త� ఉండడం

ఇష�పడ� క�! �ం�లయం�� �స��� ఎం�మం� చదవ��� ��� ���లం

�� �డవ�ం�, ��� ��ం� ఉండడం �� �ఖ�ం.

ఎ��ప����ల�� �స��ల�� ��ల� �ంప�డ�. అ�� ��� ���� ��

�స�కం వలన ఏ� ��జనం ఉండ�. �ం�లయం� ఎక��, ఎంత ఖ�� ����

�రక� అ��న �స��� ఉం��. అం�క� �ం�లయం �ం� ���న�

�స��ల� �� �ద�� �����.

�స�కం చ��ట��� �ఖ��న అం�ల� ��� ఒక �స�కం� �����.

��మం� �ఠ�� �� చ�� �స�కం� తమ అ����� ����. �స�కం

చ��క ఆ �స�క రచ�త రచ���, ఊ�శ��, కథ�� ��� ఎంత ��

��ంచబ���, �� �పకల�న ఎ� ఉం�, ��� అం��� ఎంత ��వవంతం�

���డన� �ష�ల�, వంద �ం�వందల ప�ల� అ��యం ���� అల��

�����. ఇ� �యడం �ం�ం కష�ం అ�� ��� అ��క �� అ� ఎంత



ఉ��జకరం� ఉం�ం� ����ం�. అ�� ఇ� �ం�ం అల�ట�� �� ���

ఇష�పడ��.

�ం�లయం అం� ���� ��ల� క��� ����� ��శం ��. అక�డ

��� �శ�బ�ం ��ం��. ఇతర �ఠ�ల చ��� ఎ�వం� ఆటంకం కలగ�ం�

నడ����. ఎవ���� ����లం� �మ��� �����. �ం�లయం అం�

బయట �పంచం�� �డవ, ఆ�చనల� అ�తం� ఉం� �శ�బ� ��శం అ�

���ం����. �ం�లయం� ��� �ద��, �స�కం� �న� చ�� అ�క మం�

�����ల� ��� ఎవ��� చ����ల� ����, ఉ��హం క����.

ఇం�� ఒక �ం�లయం ఏర�ర��వడం భ�ష���� ఒక మం� ���బ�.

��నంతవర� �స��ల� �లం గడపం�. మ����� ఉన���� ���� ఉండం�. అ�

��� పట��ం� ���ం�, ��� చ��� ��� �� న��న �ష�ల�

ఒక�ట ���ం� ఉండం�. �ం�� ��� ��� �స��ల� చ�� త��త

����, �బం�లవం���� చ��� ఆస��కరం� ఉం�ం�. ��న స��ర�న�

గ��న �� �ణం ఎం� ��కవంత�న, ఉప�గ�న �ణం.

�స��� ����� ఎం� ఉప�గకర�నవ� ����� మన� ��మం�

ఇం�� �ం�ల��� ఏర�ర���. �స��� �� ఇ�� ఆత��� �హం వం�ద�

����. ఇం��� �గ� ���న వ������ అ��� ఒక�. ��న�యకం,

ఉ��జవంతం, ����మంత�న ఒక �ం�ల��� త�����ం�.

మన శ���� సమ�ల �ష��రం ఎంత �ఖ��, మన ��సంపద�

�స��� చదవడం �� అం� �ఖ�ం. ��మం� నవల� చ���ం��.

�ంతమం� �రప��ధక కథ�, మ��ంద� �� �� వృ��� సంబం�ం�న



�స��ల� చ���ం��. ��ధ��న అం�ల� ఉన� �స��ల� చదవవ��. అ��

మం� ఎం�క� � �ం�లయం ఏర�ర��ం� అ� �న��న � అవస�ల�,

ఆశ�ల�, ఆ�చనల�, అ��షల�, ����ల� త�న�� ఉం�ం�.

�� అ��తన దృశ� �వణ స��ర ��ద రంగం �స�క పఠ��� ��

ఆటం���, ��� క�గ���ం�. �ఖ�ం� �� �వత �� ��వం�

�స�కపఠ��� �ర����. �� సమయం� ఎ��వ �గం ��, అంత��లం�

(Internet) �డడం�� స���ం�. ఈ �కడ �స�క పఠ��� అ�� ��ం�

�����.
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వ���గత వ�వ���

“ఇ��, ��� ��� మం� సంబం�� ఉండడం ఆవశ�కం. అ�� ఇత�ల

వ���గత వ�వ��ల� అనవసర ఆస�� ��ంచడం ఆ�గ�కర�న మనఃస�����

��ంచ�.”

–����  ��ట�



ఇత�ల వ���గత వ�వ��ల� �క�ం ����డ�.



ఇత�ల వ�వ��ల� ��� �నడం మం����

ఇ��, ��� ��� సత�ంబం�� �� అవసరం. ��� అంద�

�ం����. �ం�ం సహనం, �బ�రం, సమంజస స�ృహ, �స� చ�రత ఉం�

���పక�ల ��� మం� సంబం��, �మరస�ం ఉం��.



ఇత�ల వ���గత �ష�ల� అనవసర ఆస�� కనబరచడం వల� ���క

�వనం� అసహనం �����ం�ం�. � వ���గత �ష�ల�, ఏ�ం��� ఇత��

�ర�ం�లం� �ం� �� ఇత�ల �ష�ల� �క�ం ����ం�, � ప� ��

���ం� ఉండడం ������. �ంతమం� న���� ఉన���� �� వ���ల

వ���గత �ష�ల� చ���� �ల�పం ���ం��. అ�� �� వ�వ��ల�న, ఇం��

సంబం�ం�న �ష�ల�న, ఆ�� �య�డం� ఆనం��� �ం��ం��.

����� ఇత�ల ఏ�ం��� �ర�ం��. ఎవ� గ� త��� �� ఉం� ��

ఏ�ం��� భంగం �య�వద�� అర�ం. ��� ఆటంక పరచ��� ఎవ�� అ��రం ��.

ఒ��� �ప�� ���� �ళ��ం� ��క� ��య��� త��� �ల��

ఒక� �ం� ��� ��� త�� ��వర� ��ఉం��. ఇ� సభ��పర�న పద���

��ం� �ళ�� �ల�ద చ��� ��� ��, ���ల �ం�, త�� సం���ం�

���, �గ�ర� అ��� �లవడం వం� అసభ�కర�న పద��� ��ంచ �డ�.

త��� ��న త��త �� �ప�� రమ�� ���ంత వర� ఆ��. ���

సమ���, అం� మ��హ�ం �ట �� ��ం� ���� అల�� ఉన� ���,

అత�వసర ప���� అ�� తప� ��� ��� క��ంచ�డ�. అ�వం� సంద��ల�

�� ��ం� సమ��� అంత�యం క��ం�నం�� త�న ��� ���

మ��ంచమ� �రడం సభ�త.

ఎవ�� �� స�ంత �ష�� �����ం�ం� పక��ం� �నడమన�� మం�

అల�� ��. �� ప� ����� �ళ�డం, ఇత�� ������� �న��� ఆస��

�పడం, �� �ట�� క��ం��వడం �య��డ�. �� ఎవ� గ� దగ��� ��

ఉం� �� ������ �ట� ���ంచనంత �రం� �లబడడం ఉత�మం.

�ంతమం� ఎవ� ఇం��� ���, అక�డ ఉన� ����, ఉత��� �డ���, �ం��



ఏ� ��ంద�� చదవ��� �య����ం��. ఇ� �� అసభ�కర�న అల��.

అ� �య��� ఎ��� �య��ంచవ��. అ�� �� కం��ట�� ఏం ������

�� ��ల��వడం, చదవ��� �య��ంచడం మం� అల�� ��. అ� ��

�� ఉత��� అ� చదవడం �డ� అల���, అ� చ��న �ష�� ఇం�క��

��య�యడం మ� �డ� అల��.

పక��న� ���ం�� ���, ��ం�� వ��న ���, బం��ల ��ం�

���టన�� అడగడం, �ళ� ఇం�� ఉన� ��ంబ సమస�� ఆ��క సమస�� ��ం�

�����ల� ఆస�� కనబరచడం, మం� పద�� ��. అ�� మన ఇ�� ���

��� �మ��ంచడం �� మం����. అ�� �� �ర�ం� సల��, �చన�

ఇవ���� ఎ��� �య��ంచ వ��. ఎవ��� ఏ�� సల� �� ��న �ద�, అ�

����ం� ఆ రంగం� �� స�న అవ�హన, స��రం ఉం�� సల� ఇ���. మన�

��యక��� సల��, త��� స���� ఇవ�డం ఇం� �ద� త��ప�.

ఎ��� అనవసర సం�షణ� ��� ���� వృ� �యడం, �ల�పం �ట�

��� ఇత�ల వ���గత ���ల ��ం� ��ఖ�� �య�డం, ���� �నడం �ప�డం

వం� ప�� � వ������� �భ�వ��. �� �న� ��ర�న���� ���� నమ�వ��.

ఇత�ల వ���గత ���ల ��ం� ���డడం, �ం�� ఆనం��� �ందడం �ద� మ��

తర� అ��ం���.
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అ���

“తమ� ఆ�థ�ం ఇ��వ����, ఏ ప����ల�� ఇబ�ం� �ట�� అ���, అంద�

ఆ������.’

ఆద�����



�ర�య సం��యం� అ�� మ��ద �� �ఖ��న�. అ��ల�

�ర�ంచడం వలన ఇం�� స�చ��న, ��ర�న ��వరణం �ల�� మం� ���

వృ���ం���. ���ద� ఏ�ధ�న అండదండ� ���� �� తమ ���

అం�త�వం�, ���ర��న �వ� భగవం�� అ����� �ం�న కథ���, మన

���ల� ��ల��� ఉ���. మ��ద, ఆ�థ�ం అ� మం� ల���

అదృష�వం�ల� అ���ంపబడ��. అ�వం��� ఇ��, అ��శ, �����

��ం� ఆనందం� �ం� ఉం��.

మన ��తన ఋ�� అ��� ���� ప�గ�ంచమ���. ఇం�� వ��న

అ��� అం�� మ��ద� �రవం� ���. ��� ఆనందం� ఆ���ం� ���

�వల�న స���ల� సమ����. ఏ సందర�ం� �� �� అసంతృ��



�ంద�ం� ఉం�� �ద� వ�ం��.

� ఇం�� ఎవ��� �ద���� ఆ����� ��� � ఇ�� ���� �����

�ం� �వరం� ����. అ�� ఆ సమయం� ఉం� ��వరణం ��� త�న ���ల

��ం� �� �ం� ��య����. �� ��� వ�����, బ��� వ�����

��యప��� ���� సమ��� ��� ���ం�� ���� ���. � ఊ���

���పక�ల ఉన� �డదగ� ���ల� �� �డ��� ఏ���� ����. �� బస��

గ�, ���లగ� వం�� ��ం� స�� ఉం��. బల�, ���, ��ంగ�� (�ల��య�)

వం�� అమ���. �గ��� మం����, ����, �ప��, స�� వం� అవసరమ��

వ���లన���� ఏ��� ����. �� బట�� ఉతక���, ఇ� �య���� ��

�ల�� ఏ��� ����.

ఇం����న అ��ల� �ల��, ఇం�పక�ల��� ����ట��ం�, ���

ఏ��� ��న గ�� ���� ��� �� �����, అ������ �వల�న ఏ����

����. ��� తమ ��ంబ స��ల� ప�చయం ��న �దప ��� ��న ఏ��ట��,

ఆ�� �ర����� ��య���. ��� ఇం� ఏ�� అవసరం ఉం� అ��

������. � ఇం�� �ం�� జం���ం� ��� ��� �రం� క�����.

�� ప�� ఉన����, ��ంబ స��� ��� గంటల తరబ� క��� ��� ��

సమ��� వృ� �య��డ�. �� త�న ��ం� ���వ��� ��� ���,

����� ఎ��వ శబ�ం� �ట��డ�.

�� ఎవ�ం���� అ��� ఉం�, �� �� ��న ఏ��ట�� ధన����

��య����. �� ఇం�� బస ��న��� ఎ��� ప�� అ��� బయట �రగడం,

���ట �� ఆలస�ం� ఇం�� ���వడం వం� ప�� �య��డ�. �

అవస��� �� ఏ��� ��న వ���ల�, ఉపకర�ల� ఎక�డ ప�� అక�డ



ప�య�డం, ���య�డం, �ర���ం� �డడం �య��డ�. � ���ల� మం�ల�ద

���ల�ద �ట�డం, ���, ���ల �ద మ�����, ���� ��� ��� ��

�య��డ�. ��సం ఏ��� ��న వ���లన���� ��త�� ���.

��నంతవర� �� అవసరమ��� వ���లన���� �� �ళ�� ఇబ�ం� ��ం�

�� ���� �ళ�డం మం��. �� బస �� ఇం�� �క�� �క�� �ధ��నంతవర�

ఇ�� ��ం ���వడం, పక�బట�� స���వడం, బట�� ఉ���వడం వం� ప��

�� �����. ఒక�ళ ప���� ఉం�, ��� ��� పడ�ం� మం��

�వ��ం��. ��ం�� ఒక� ��న� గ� ఉం� ��� ఇబ�ం� �న��� ��

ఉప��ం��. ���� �� �� గ�� ��సం ఇ�� � ప� ��నంత త�ర�

��� �����. �� ��� , ట� ల వం� ���ద మరక� �����ం� ��ం�

ఉం��. � �డ��� ఇ��న��� ఎంత ��ం� ఉం�, ��� ���ట��� ��

అ�� ఉం�ట�� �ద� వ�ం��.

�� ఆ�థ�ం ఇ��న �� ��ంబస��లంద�� సర�� ఉండం�. ��

మ���ల� �బ��య�ం� �ద�మ�� తర�� స��� నడ����. �� ఏ��

ఆ�గ�పర�న ఆ�ర�య�� ఉం� ��� �ం� ��య�య�ం�. �� ��న�

���� అ��� ��ంబస��లంద�� క����ట�� ఉం��. �� �జన���

సమయం, ���� సమయం, �� సమ�ల� �� ��ం��. ఉ����� ��

ఏ��� ��ం� తప� �� �వల�న ��� అడగ�డ�. �� � ఇం��� ���

�ప��ం� �� ���, కం��ట��, ఇతర ఉపకర�ల� �డడం మం�� ��.

��క��� ���న��, ఏ� �����ం�న�� ����వ���, �� వ�వ��ల�

తల�ర���� �య��ంచ�డ�. ఒక మం� అ�� ఎ��� తన� ఆ�థ�ం ఇ��న

��� ఎ�వం� ఇబ�ం���, అ�కర�ం�� క��ం� ��� ఉండ�డ�. అ��

�ం� ���న సమయంకం� ఎ��వ ��� ��ం�� ఉం� ��� ఇబ�ం�



క��ంచ�డ�. ��� ���ట��� ఇ��న గ��, వ���ల� ��ం� ����న���

ఎ� ఉ��� అ�� ��� ��� అంద���. �� ఆ����� ��ంత

సం��ం�ర�� ��� కృతజ���వం� ��య����. ��� � స�స�లం �ళ���

��� మర���ం� ��� ధన���� ��� ఉత�రం��, సం�శం �� పం��.

��� సంప����, ������ �ం� �ం� �� �న��ం��.
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�శసం�రం – ��ర���

“�శసం�రం, ��ర��� �వలం మన ఉ��కత� ����వ���, �����

�ంద��� ��� ��. అ� మనం �త� �త� �ష�ల� ����వ���

��� �ర�ంచ���, �����, సహృదయత� �ం��వ��� ఉపక����.”

–���



�� ����ల� అ�క���� క��ంచ�డ�.

����  �క�  ��ర ��� �న� �ల�ల� చ��� ఒక �గ�� �ద����

అ�భ�ల� ఒక �గమ� ���నవ��� అం��. అం�� ��తం� ��న��

పర�టనల� �య�ం�. అ�క �త� �ం�ల� �డడం �త�మ��ల� కలవడం వలన

�తన సం���ల�, �త� �వన ���ల� అవ��ం� అవ�శం క���ం�.

అ� అ�క �త� దృ��ల�, �త� ��ల� �� �ం��� ��తం� మ�ర

స�ృ�ల� మ��� ����ం�. �� �� �� �����, పర�టన� అ� � ప�

���, ��ం��� ఒక అ�భవ �ఠం� �����. �� � ���ర ��త�ం ఏ

ఊ�� ��� అక��� దగ�ర� ఏ�� ���త�క�న �� సంస�ృ�� ���ం�ం�

స�ల�� �� �� స�ల��� ఉం� ��� తప�క �డం�. అక�డ �



సం����� సంబం�ం�న అం�� ఏ�� ఉం� ����ం�. ఇ� �ంత�లం,

��� ���ల� ��న �ంట� ఆ పర�టనల �లం� � ��నం, ప�ణ� ఎంత

ఎ��వ ���� �� ����ం�.

పర�టన� �ల����, �ద����� ��లమనస����� �ం�, అ�భవ ప���

మ�ంత �స�ృతం ����. ��ధ ���, ఆ� �శ �జ�, ��ధ��న �� ఆ���,

�ఖ��, �వర�����, �వన�� వం� అం�ల� మన� ప�చయం ����. ఇ�

మన� ఉన� సం��త మనస����� ����, సకల �ం�ల, ��ల ��� సహ�వనం

�� �ఖ�� �ం���.

“�పంచం ఒక మ��ంథం వం��. ఇం��ం� ఎ��� కదల� �� �ం���

ఒక� �ట� ��� చ��న�� �క�” అ� అగ���  అం��. �� ����� ఎ��వ

చద�లం� �� సమయం, ఆ��క ��మత�న�ంత వర� �శసం�రం �యం�.

�మరస� స��వం, అరమ�క� �� మన��, �తన����� అం�క�ం� హృదయం

ఉం� �శసం�రం, పర�టన�, ��� � వ������� �సంపన�ం ����.

“పర�టన� మన ����� అ�భవ ���� ��� �వలం గ�ం���త ���� ఉన�

�ద�� ప��ష�ం ����” అ� టకర��  ����.

ఏ వ��� అ�� ఇం��� �మ�ం కదల�ం� ����ం� అత� దృ�� ���

అం�క�ంచ� తత�ం� సం��తం� త�ర��ం�. అత� అ�భవ ప�� అత�ల�ం�

ఉం�ం�. అ�వం� �� ���, ��కం �� ఇం�� సంబం�ం�న� అ� ఉం�ంద�

����య�  ����. అత� ��కం ఇత�ల ���� �రగ��. అత� �ట� ��

అ�� ����హం�, ���రం� ఉం��. �� �శ సం�రం ��న వ��� తన

పర�టన� అ�క మం�� కల�న అ�భవ ��నం, అ�క ���� �� ����న�

�ష��, స��రం వలన అంద�� ఆక����� ���డగల�. అం�� మనం



��న��డ�� ���, పర�టన� ����. అ� �వలం ������ �క �����

�� ప�����. �త� �త� ���ల� �డడం, �త� వ���ల� కలవడం ఎం�

ఆనం��� ఇ��ం�.

���డడం� ���, స�ష�త, ప��, ఆకర�ణ �ద�న� మనం రకర�ల

���ల� �స�ృతం� పర��ంచడం� వ���. ఎంత చ�� చ��న ��� ��ధ

ర�ల ఆ���, సం����, �ష�, వ���ల ��ం� అవ�హన �క��, ��క

��నం త��వ�� ఉం�ం�. �ం� �� �� అ���ల� ఏ��ం �����.

ఒ��క���� �� పం� �ర�ం�, ఉన�త�ం� ఉం�ం�. �� �స�ృతం� �శ

సం�రం ��న �� దృక�థం ��లం�, ఉ�రం� ఉం� ఇత�ల కష���ల� అర�ం

���� �ధం� ప�ణ� �ం� ఉం�ం�.

�����, �� �ష �����ర�, �� అల��� వ��రణ పద���

మన�గ ఉండవ� ��� ��ష �వం� �డనవసరం ��. మనం �� ���� ���

�ంత�లం ��� ఉం� �� �గ�కత�, ఆ�ర వ�వ��ల� స��� అర�ం

���గలం. పర�టనల వలన �థ�కం� అ�� ��ల �న�ల సహజ �జం ఒక��

అ� ����గలం. అ�� ��ధ ఖం�ల �శ �జల ��, �గ, వర�ం, �ష ���

�నవ�� అం� ఒక�� అన� అవ�హన� వ��ం.

ఏ �����న �ం� ��� ఏ���� ���వల�వ��ం�. బయ��� �ం�

����� అవసర�న అ�� వ���ల� త��� ������. ����న�

వ���ల��� ��� త������, ���న ���ట అ�� ఉన�� ��� ఒక��

�����. ����, బ���� ఎ���ం� వ���ల��� �న దృ�� ����.

��న�����న ���ప��ం�� ��� �� ���. అ�� ��, ��

����ల� ఇబ�ం� ��ం� ��నంత త��వ ��� ���� ����.



����, బ���� ఎ��ట��� ఎ��వ ర�� ఉం� ���, బం�రం ����,

��  ��� వం� � ���న వ����� ���ంగ� తస��ం� అవ�శం ఉం�. �బ��

��త�� ఉం��. ��నంతవర� ���ల� నగ� ���� �ళ�క�వడం మం��.

ఎ��వ �త�ం� నగ� ���� �ళ��ం� ��ం� స���ల�

ఉప��ం����.

���� �య���� �త���� ��ం� ���� ఉన� ��ల�

������. అ�� �త���� ��న� �ధ�త అప��ప��డ�. �రడగ�ం� ��

����� ���డ�మ�, ���� �య�డం� �యం ���మ� �������,

�����, ��, ��, ��బం��ల� ఇవ������� �� ��త�� ఉం��. ఎ��

ప������ అ�వం�� ����డ�. అ�� బ� ��ం� ��, ��  ���  �రం �ద

ఎవ� ����ం� వ���న ��� ల�, �� ��ల� ఎ��� ����కం�.

అ�ం�� ఏ�� � కంట ప�� �ంట� ���ల� త�న చర�ల�సం ��య�య�ం�.

�ద��, �న�� ఏ� ఒక ��ర ��� �ళ�డం అల��� ���ం�.

��� ఎ��� �ం�� ���క త������, ��న�� ��ఖ�త�

సంత�ం��న� ����, ������, �ల�కళ� ��ం�న ����, ����క

����, �ర� స���, �ణ����, ����కం� ��ం�న ���� ఇం� ���త�క

��ఖ�త గల ���ల� �డం�. �కృ� అం��న అడ��, జల���, �ండ�,

క�మ�, వన��� మ�� ప�ల సంర�ణ �ం�ల వం� ���ల� ��� ���

���ం� � మన��� ��ంతత, ఆనందం, �ం�, ఊరట క����.

���ల� ��� అ�� ���ల ��వర���, అక��ం� ప�����

స������. అక�డ� ����ం� ఆ �ంత చ��, ��ఖ�తల� �����

�����క � �� ���ల� ���ం�. �� ��� ���ల� ఆ���,



సం���� ��� ఉం��. ఒక ప��ట��� ��� �ర�ంచడం ������.

అక��న� వ���ల�, క�ఖం�ల� ��� ����వడం, ��� ఉం�న స��ల�

�ర�డం �య��డ�.

���ల� ��రణం� ��బం��ల� అ���� ������ ���

అంద�� ��ల����ం�. ��� ��� అ� �� అప���ం� ఉం��. అ�వం�

��� �న�ం� ఉండడ� మం��. అ�� ఎ��వ� �� �న�డ�. �ం�

క�����, ��చ�లవం�� వ�� � ��ర�� �����ం�� ����� �వల�

వ��ం�. సం�షం ���� ��ం�.

�ంతమం� ప��ట�ల� ��త ��ం� క�స అవ�హన �క�వడం� ��

�ప�  కవర��, �����  క��ల�, ��ట��, ���ట��, పళ��క�ల�, ���న ఆ�ర

ప���ల� ఇష�ం వ��న�� ఎక�డ ప�� అక�డ ప��� ఆ �ం��� ����

అప���ం ����. �రదృష�కర�న �షయం ఏ�టం� ఇ� క�స ���క స�ృహ,

��త పట� అవ�హన �� �� వల� ఎం� నష�ం జ���ం�. �ళ��� మ���డ��,

��  ��న�� మన త��త ���� అవస��� ఉప�గప�లన� దృ��� ఉం���

���. పళ��క��, �� ��  ����, ���ం�  ��� � �ళ���, బ�����

ప��� అప���ం� �య��డ�. �త�� �త��ట���� ����.

���ం�, బ���ం� ��ల�, తల� బయట �ట�డం �� ��దకరం. అ��

బ��� �� ���  �ద �లబ� ��ణం �య��డ�. క�� ���ం�, బ���ం�

�గ��� �య��ంచ�డ�. అ� �� ��దకర�న�.

����� ��రణం� తమ ��, �ఖం ��� �ం� ఆ�����. ���

�� ఆశ�ర�పడనక����. అ� సహజం �బ�� �� �� పట� �����



వ�వహ�ం��. ��� అ���ం� జ�� సంఘటనల వల� అం� ���� ���ట���

���ళ�� తగలడం, మన ����, ��� తగలడం, మన ��న�� అడ��డ�ం�

ప�య�డం వంట�� వల� పక���� అ�కర�ం కలగవ��. అ�ం�� జరగ�ం�

�ధ��నంతవర� ��త� �����. అ�� �ం� �� �న ��� �ట��డ�.

పక��� �నప�క�, �రప�కల వం� ��� ���� చదవడం �� సభ�త ��.

���� �� పక��� సమ���� �యడం, �రవడం ����.

�� ����ల� ��� క�స మ��ద� ��ం��. �� ��వం ��

ఉం�ం�. ��ంత �న� స�యం ��� ����� ��� కృతజ�త� ����. ఎవ��

�ద��� �లబ� ఉం� ���, �ల�ల����� �లబ�న త��ల�, క�� ��� ఆ�రం

��ం� �లబడ�� ��� � �� ఇవ�డం వం� ప�� � సభ�త, సం���ల�

��య����. �� ���� స�లం �రక�ద�, ర��� �లబడ�క అసహనం

వ�క�పరచడ� �య��ం� ��నంతవర� ఇబ�ం�ల� ��న���� భ�ంచడం

������.

��ణం ��ట��� పక��న� ����ల� ఏ� ఒక� ����ల� ��.

�ంతమం� ����� �� ఏ�ంత సమ��� తమ ఆ�చనల �కం��

గడ�ల��ం��. అం�క� ��ల� ఎవ�� �ట��� �ంపవ��. �ంతమం�

����� అనవసర �సం�ల� �� ����ల� ఇబ�ం� క�గ��� ఉం��.

ఇత�ల ��� భంగం క����ం��. �� చ���న���� �� భంగం క����ం�

��� ���తం� � ��ఖత� ��య�యం�. �� ����� ����� �ం��

ఏ� ఇ��� ����ం� ఉండడం �మం. ఎం�కం� అ� ���ం� �స��

అవ������. అ�ం� �� ����ల� మ��� ��� �� ���న వ���ల�

�ం��ం�న సంద��� �� ఉ���. ఎవ���� ��ణం� �� ��త��



ఉం��. � వ���గత స����� ఎవ�� ఇవ�కం�.

�� ����ల� ఇబ�ం� క��ం��, �� ��� భంగం క��ం�� ��

ఎ��వ �� ����ల� గ��� ���డం �య��. ఎ��వ శబ�ం� �ట�

�న��. �����ం� �త� బయట� �య��డ�. �� ��త ���� మం��

నడ��ం� �గ���� �డవ� ��ం� ��ణం ఆనందం� ���ం�.

బస�� స�లం:

�� � ��ర �� �� పర�టన� �గం� ఏ�� ఆ�స గృహం (Lodge)

�� �ట� ��� బస��� అక�డ ప� �� ��� �మ��� ఉండం�. ��

���ల� ఏ �ధ�న అం� �� ప�� ��, ��� ��, చ��� �� ఇబ�ం�

��ం� నడ����. �ట� �గ�ర� �ట��డ�. ���, ����, ���, ఇతర

ఉపకర�ల� ��త�� ���. గ�� అమ��న వ���ల� ���య��ం�

��త�� �����. బయట� ���న��� స��� �ళం ����. ఖ��న నగ�,

వ����, ఎ��వ డ�� ���� �ళ�డం మం�� ��. ఆ��క �క���న ఎ.�.ఎ� ,

���  ����, ��ల�  ���ల� ఉప��ంచం�.

�ఠ�ల, క��ల ��ర, ���న ���:

�ఠ�ల, క��ల ��ర ��ల� ���న��� � అంతట �� ���

�����డ�. ��ర ��� ��ం���న �య�ల� ����, ��

���ం�న ప�� ��� �య�డం, �గ� బృంద స��ల� సహక�ంచడం ���

����. ���, ����ల వం� దర��య ���ల� ���ట���, �� �� బ��

ఎ��ట��� ‘��’ పద�� ��ం��. అవసరం ��ం� �� ఎక��� �ళ��డ�. �డ��

���ట��� ���  �య�� ��ం��. �దర�న�ల� (Museums), క�����



(Factories), ద��ం�ట��� అక�డ అమ�� ఉన� �య�� ��ం��. �� 

���� �ద�� �ం�, �ఖ��న �ష�ల� �����. బృందం� అంద�� కల�

ఉం� �డవల�నవ�� ���.

��ర��� ���న��� ఆ�గ�ం �డవ�ం� �తం� ���. ఒక�ళ

���� అ��గ�ం ��� �ద� స�యం �సం � �����హ�ల� ��య���.

ఎక�డ ప�� అక�డ ��� ��� �గ�ం� �� ����న� వడగ��న �ళ�� ���.

�� ��� ���� ��� �ఖ��న �� ��� �యం�. ��ణం� �వల�న

అ�� స���ల� ���హ�� ����. ఒక�ళ ��� �ర�లవలన స�న

స���� క��ంచ�క��, ��ంత �త�ం� ఉం�� తప� ��� ఇత�ల దృ���

������ గందర�ళం �యడం �� ��, �� ����� ఎంత��ం మం����.

��ర ���, పర�టన� మన� �మరస� �����, అందరం ఒ� �పంచం�

ఒక��క� అర�ం���ం� �మరస�ం� ��ం�ల� ���� క�గ����.
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�ల� – ����త�క ���గ�

“మనం ������ంత సమయం మనదగ�ర ��. అం�క� మన అవ�శం ��ం�

�ందరప��. మనం �ల�పన ��ంత ధనవం�లం ��.”

–ర�ం���  ��� 



����త�క సమయ �ర�హణ

అ�� వన�ల క�� �� ���న� �లం. ��� ����ం� �� స���ఉం�

తప� ప��� స��� నడవ�. �లం డ��కం� ఎ��వ ���న�. అం��త ���

స����గపర���న అవసరం ఉం�. అ� �� మ�� ��� ���. �లం, �రటం ఎవ�

��ం� �� �డ�. �లం అ���� ప����ం�. అ���� �ం��ం�, అ����

�ం���ం� ��. �న� �న� ��ల కల�� ��తమం�. ��న� సమ���

ఉప�గప� ��� ������� �� ఉన�త వ���� అ���.

��రణం� ఏ� ఫ�తం ��ం�� మనం ఇ� అ� ���� ఉం�ం. �జం



���లం� మన శ��� ఏ� ��జనం ��ం�� �����ం����. �లం ��

�గవంత�న�. మనం ��� ������డ�. త��వ సమయం� ఎ��వ ప� జ���

���. అనవసర�న ఆ�చనల��, వ�ర� �సం�ల�, ఉ��� అ� ఇ� ����

���� వృ� �య�డ�.

���� �గ� వ���లవ� ��వ ఉంచ��. అం�క� మనం

ఉప��ం���ం� వ���� అ� మ�� ��� ��. �పంచం� ఉన� �త�ం ధనం

��� ��� ��� �ంద��. �లం ��వ ��ం� �ంతమం� ���� ఇ�

����. “డ��� వృ� �య�ం�. అం�వల� �� ఉన� డ��� �����. �� �

సమ��� వృ� ��� � ��తం� �ంత �గం ��న��.” “ఎవ�� ఒక వ���

ఎ��� �లహరణం ��� ఉం� అత� తన అవ��ల� �����. �� ��తం�

�జ��� ��ం� వ��� తన �� ���� ఎం� ��త�� స����గ

పర��ం�ం��” అ� ఆర��  ����  అ���. ���  “� ఎడమ ��� ఉన�

�ం���ం ���, �� �� ��� వ���  ఎం�కం� �ం�� � బం�� �లం

ఉం�” అ���. బం���� ���ం� �� ���� �న�లం.

ఒక ���త సమ��� ప��వడం, �� అల�� వలన మన శ�రం

ఆ�గ�ం��, ఉ��హం�� ఉం�ం�. ���� ఇష�ం వ��న సమయం�

ప��వడం; ఆలస�ం� �వడం ఇవ�� �మ��� స�న �న�క ���� ఉంచ�. ��

�� ప��, చ���, ఆటల� ఇం� ఏ రక�న �నచర��� ���త సమ�ల�

��ం��. ఇ� శ����, ���� ఆ�����, శ��� ఇం� ���లం� ����� ఒక

�మబద�త� ఇ���. ��� ఉన� 24 గంట�� ��నంత ఎ��వ �గం స����గం

�����. ఇ� �� �ఖ��న�. ��� చ���, ఆటల�, ����� ఇం�

��� ఎం�ంత సమయం ఖ�� ������ ����ంచం�. ఒక య�ర� సమయ



���గ అంచ�� త�� �య�ం�.

�� ��తం� ఏ వృ��� ఉ�� �� ఏ ప� �����, త��వ సమయ, శ��

���గం� ��నంత ఎ��వ ప� జ�� ���ల� ఆచ�ంచం�. ఏ�� ప�� ��

����ం� సమయం, శ�� అంత అవసర�? ��? అ� ఒక�� ఆ��ంచం�. ��

����ం� ��� స�న �ష���� ఫ�తం ఉం�ట�� �����. ��� త�న

���ల� ������. �� �యవల�న ప�ల�, �� ��న�తల� ����,

ఒక �మ పద��� ప�� ����.

����� �ంత ��మ సమయం ఉం�ం�. �� గడవ��� ఎం� ��రక

�మ ���� �� ఎం� �ంత సమ��� ����� ఉం����. ఆ ��మ

సమ��� ��జనకరం�, �భ�యకం� ఉం�ట�� �����. మన�న� ���

అ���ల� ఇ�ం� సమ��� ���ంచవ��. అ��� అన�� ఒక వ����క�

�ఖ��న వృ��� సంబం�ం�న� ��. ఇ� తన ��మ సమయం� �� ఇష��న

అంశం. �� వల� ఎం� �న�క ఆ��దం, ��ం� క�� మన��, �హం మ��

శ������ల� �ం���. అం���ం� ఇ� �����, ������ అంద���ం�.

���� �నచర� ప��� �ం�కత �ం� మన మన���, �ంత ఉపశమ���

క�గ���ం�. అనవసర�న �ర�క���, ��కర�న అల��� ఏర�డ�ం� మన��

����ం�.

��మ సమ��� మన� అ��� గల అం�ల� సంబం�ం�న �ర���ల�

ఉప����, అ� మన మన��� ఆనం���, సంతృ��� క�గ����. అ��టం�

మం� సం���� �నడం, క�కృ�ల� �డడం, ��త�పఠనం, �కృ� అం�ల�

ద��ంచడం, అంద�న, ��తన కట��ల�, ��ధ�ం గల ����ల� �డడం,

���ఖనం, ����, ��ం��, ��� �క�ంచడం, ఈత �ట�డం, �టప�, ఆట�



ఆడడం వం��. మన ఇ����, మన త����� స��� �ర���ల� ����.

��వలన ఆ� రం�ల�� ����, ఔ����ల� ప�చయం ఏర��, �� ���

�త� �ష�ల� ����� అవ�శం క���ం�. అ� మన ���ల�

ఆనందమయం �యడ� ��ం� మం� ఉ�����, ����� ఇ���. మన� �����

మం� �చనల� ఇ�� మన హృదయ������ �స�ృతం ����. మన ���ర,

ఉ��గ �రమణల త��త ఇవ�� మన� ����� ప�����. అం��క వృ������

ఎ���వ��� చక�� ఔష�� ���.

�రదృష�కర�న �షయ��టం� ��మం�� సమయం ��వ అస�

��య�. �� �ల�పన �లం� స�న సమయం� ల�ం�న ఎ�� అవ��ల�

�� ������మ� ��ంచ�. ఇ� మ��ల� మందగమ���, సమయ�లన

�����, బద�క���� త�� ���ం�. �� ఏ ప�� ఒక పద��, ���క ��రం

�య�క���. �� సమయ�లన ఖ��తం� ���, ఉన� సమ��� ఒక పద��

��రం ����ం�� ప� స�లం� జరగడ� ��ం� మన ���న సమయం

వృ���. ఇ� �మం తప��ం� ��� ఉం� �ం�, సమ�ల�త, ఆత���ర�ం

�����. ����� �మబద�త �� ఉం� మ�� �గ�త మ�ంత ����ం�.

��� ��తం� ఏ ప��� �మపద��� �యడం అల�ట��ం�.

���� ����త�కం� ����ంచడం� �కృ�� మ�కం అవడం ��

��న�న�. ఎం�కం� మన �నం�న ��తం� �పం�క �ష�ల��,

ప�ల�� �ం�కత�� మనం �కృ�� ఆ���ంచ�క����ం. మన ����

��తం� తల���� ఆ���� ��, �ర�చం���, న��ల� �� ��� ఉన�

ప�స�ల��� ప���ం�టంత ��క ఉండడం ��. �� మనం �కృ�� ����

��� ప�ర�ం�ం�� �ధ�త వ�ం��. మనం �ంతసమ��� మన��� ఉన�



�కృ� ���ం�న �ండ�నల�, వృ�సంపద�, రం� రం�ల అం�ల� ��

�డ��� ���ం��. అ�� �ట� స���, చల�� ��ల సవ��, �ల �మ�ల

స���, �� �ల�� గలగల�, ఉ��ల గర�న�, ��� �గల �గ��, ప�ల

�ల�����, ���దల ఝం��ల� �� మన ��ల� ��� �న����.

�ర��న ���ల��ం� �� �య�� �� ���న���, వర�ం� త��న మ���సన

ఆ��ం�న�� మన� �కృ�� ఉన�బం��� ���ంచగ���ం.

ఇత�ల� స�యం �య���� �� �ంత సమ��� ���ం��. ఒక

��త ��రం ఇత�ల�సం �ంత సమ���, ధ��� ���ంచ� �� సభ�త��

��మ�� �ంద �క�. ఎ��� తన ��ం� ��� ఆ��ం��� య�ర��న

ఆనం��� �ంద��� �వల�న తన హ��ల� �ధ�తల� ���ంచ��. అ� �����

సం�ర�ం� అ�భ�ం� సఫలం ���వడం�� ఆనందం �ం�లం� ఇత�ల� �వ

�య�డం అవసరం. �బ�� ��� �ంత సమ��� తప��ం� ���ం��. మనం

వ���గతం��, ఇతర�� �వ ���లం� అ�క అవ������. అ� ���న ���

��� �వల�న సమ��� తప��ం� ���ంచగల�. అ�వం� స�యం

�య���� అ�క స�చ�ంద �� సంస�����.

�� ���ల��� ప�ల���� సమయం ఉం�ట�� ���ం�. అ��న�

ప�ల� �ం� ��ం��� అ� ���న �ం�ం �ం�ం సమ��� ��

ఉప��ం����. ఒక �మబద��న ���క� ప�� ��� ���. అనవసర

�ర���ల� సమయం వృ� �య�ం� ఉం� �� సమయం క����ం�. అ�

���న సమ���, ఇ�క, ఇ�క ��� ��� ����ం� ఆ సమ��� �� ���న�

ఇతర �ర���� �య���� ����ంచవ��. సమ��� ఒక అ�ల��న

సంపద� ��ం� అవసర�న��� ���. అ�క ప�� స�ంతరం� �యగ��



��� �ం�ం�ం��ం�. అ�� అ� �య�డం� ఒ���� ����ం� ��త�

వ�ం��.

�� సమయం �ద�� ఒక �మ��� ��� �ట. ఒక ��త� అన���

ప�� �రంతరం తల�నకల�� ��� ఎ��వ ��మం ����ం�. అం�

అంద�క�� �ణం �� ��క���� ��ల��న� �� ప�� స�న ���క�

తప�క ����. �వల�ంద�� ��ల� ఇచ�, ఆత����ర�ం. అ� �క�� ��

�వల�నంత సమయ��� ఏ� �య��. �� ఉన� సమ��� �ల�పం క�ర���,

�� �డ�ం��, ప���ం� అ� ఇ� �రగడం�� వృ� ����. అం�క� ఒక

అ�వృ�� ���క� �ప��ల�� �� ఏ�� స�య �ర��మం ���ల��

సమ��వమ� �� ఎ��� �ప�కం�. మనం అ��ం� అ�� ప�� �య�గలం.

�మ���  ��  అన��� జ�� �ణం ఒక�� మన� ఖ��తం� ����. �బ�� ���

��నంత�ర ����ం����. �� �ణం ���న� అ� ��ం�న �� ��

అ�వృ�� పథం� న���న���. గ����న �� �ణం, వ���న� �� అవ�శం,

��� ��న �� ప�, చ���� అవ�శం ఒక�� �� ��� ��. �బ�� ఎ���

ఈ �� �� ప�� �ప�� ��� �యకం�.

��శ �ం�న��� స�యం �య���� ల�ం� �� అవ����

అం�����ం�. �న� �ల��, అ�భవం�� �� ఏ�� ప� ��� ��� తప�క

అ�నం�ంచం�. ���ంతం ���� �మ��� ఉ����ల� �� ఈ ����

���ం��ం�.

ఈ ��� �ళ��? �� ఒక��! మ�� వ��!

మ�� మనంతట మనం ఇ� ��� ��� �ళ�గల�?

��తం� ఎ��వ ��ం�� – ��న త���� ��� �య�.



ఇంత� �ం� ���� �ప�� మం� �ట�� ఇ��� ���.

��� �ం�న హృదయం�, ��న��� �ం�ం� �ద�ల�

�పంచం��� అ���.

ఉన� అ�� అవ��ల� ���� ����ం��.

అ���� �ం� ఒక� ���ం��.

మ�� �ప�� �దన���, ఉన� ���� ���� ��ం�.
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స��ర స���� – స����గ
����

“��ల మధ� సం��ల ��క �ప ��హ� �� స��ర స����.

��� మన శ�రం�� �� వ�వస� �స�రణ� ��ంచవ��.”

–�స��  ���

���న�యక �ర���ల� ��ంచడం



కం��ట�  ��� ��నస��ర�న



�ర�� స�మ ���గం

ఈ�� మనం స��ర �ప�వ�గం� ఉ��ం. ఎల����  స��ర �ధ�మం

(Media) మన ���ల� ��ం� ���� ఉం�. �న, �ర ప�క�, సం�క�,

ఈ�� అత�ంత �క� ల�ం� రకర�ల �స���, ����, ����, �రదర�� 

(TV), అంత��లం (Internet) వం� �ధ�ల� స��ర వ�వస� ��

�స��ం�ం�. �ం� మన ��ల� అ� మం��� �డ��� అ�క సంఖ�� ఇత�ల�

��య�య�డం �� ���ం�. ��� స�జం� అ�� వ��ల ���, �� ��

ఆ��క ��మత� తగ��� అం���� ఉ���. �� స��ర వ�వస�� అ��

�ం��, అ�� సంస�ృ�ల �రంద�� సంపర�ం� ఉం� అవ�శం ఉం�. మం�



�ం��, �ట��, సం�తం అంద�� అం����� వ���. అ�� ��ద

�ర���ల� మన ఇం��� �డగ�� అవ�శం ��ం�. అ�క ���క, వర��న

అం�ల� చ�����ల� ��� �జల� అవ�హన ���ం�.

�� స��ర, ��ద రం�ల� �ం�న ��జ� ప��మ� �����న�

అ��తన �ం��క ప���న �ప�వం అ�క �����ల� మన �ం�ం�ం�. ��

ఈ ��జ� రంగం తమ �ర���� ��క ��వల� ఎ�వం� ��వం �����

అ� అం��� �ద�� ప��ం���. �� ���, ���జ� , ����, అంత��ల

రం�� ��� వ��న �మర�ల� స�జం�� ���, �ం�క ����ల� త��

పడ��. �� ���ల�� మ���� సంస�� ��క ��వ� �ం�ం�� ���న�

�య��ల� భంగం క��ం�� ��� స��ర �ధ��� అ��క ���ల�

అ�స������. ఇ�వంట��� ��కవంత�న ఎం�క �� �ఖ��న�.

�� ప�� స��ర �ధ��� అత�ంత ��వం గల�. అ�� ��

అ��తన �ం��క ప���నం. ఆ రంగం�� ����, అ�భవ��ల�ద ��

�యం�ణ � ��తర �ధ�త ���ం�. స��రం అం�ంచడం��� స�జం�

��క, సం��యక ��వల� �ం� �య��� �� �� �ధ�త వ�ం��.

ప�క� ఉన� స����� అంత�� ��ంచ��. �ం�� �� ఎం�క ��న ���

�����. �� చ��ట��� �� ఎం�క ���న� చదవద�న �ర�ల� చదవడం

మం��.

����:

�� ���� �� �ర� �భ��� �ంత�ర �����, �� ��వం

స�జం �ద �� ఉం�. �� మం� �వ�� ��� ��ల�, �� ��ల�



అ�క��� ఉం��. తర�� ����� ���, ����ల ��� అ��క�న,

అసం��య�న ��వల� ��నం� ����ం��. ��� రంగం ఎ��� �న�

�ల�� �డద�న ��� ���ంచ�. �బ�� �న� �ల��, ������, �వ��

���� ��ట��� �ం�� ��ం� ��� ���త�, తమ ��క ��వల

పత��� అవ�శం ఇవ��ం� ��త� ప��.

�రద���:

దృశ� �వ�ల� ఆనంద��� ���ల �రణం� �� ��ద స��ర

రం�ల� �రద��� (Television) అత�ంత ��న�త గల�� ఎ���ం�. అ�క

�తన �ం��క ��కరణ పద���, ఆక���� క�ం��, దృ��లవం� ���

���జ� � �ం�న� ఏ� �ద� ����. ఎ�� ���న�యక�న �ర���� �షన� 

����, �స�వ�, ఏ�మ�  వర��  వం� �నళ�� వ���. ���క అం�ల�

చర��, ఆ�గ�, ���న �ర����, సం�తం, �ంస�ృ�క సంబంధ�న �ర����,

ప��టక ���ల వం� ఎ�� ఆక���� �ర���� �రద��� ���

��రమ�����.

��ణ� ��� ప������. అ�� ���  ప���నం� రకర�ల ���న��

��ల�, ���ల� ������, ��� �� ��క�ం� ���రంగం�

ఉప��ంచవ��. �ద�� ఎల����  స��ర �ధ��ల స���� ���వ��.

��� స�న ��� ఉప���� ఎల����  ��� �������� ఎం� �డ���ం�.

�� �వలం ��� వ�� ����, ����కల� ప��తం ��ం� ���న�యక

�ర���ల� �� �ల���ండడం మం��. మనం ఉప��ం� ���బ�� ���

మం� జరగవ�� �� �� జరగవ��. �ంతమం� తమ �ఖ��న ప�ల� ��

�క��య��ం� ���న ���� వ�ర�ప��� �రదర�� � అల�� ప������.



��, ���, ���, అంత��లం వం� �� అ��తన �ధ�మ వ�వస��

మన� ఎంత �వ ���� అంత మన�� �� అ��� �� ����ం��.

��మం� ������ �ఠ�ల� ఎంత సమయం ఉం�� అం� సమ��� ��

�డడం� గ������. మనం ఒక�� ��� ��స అ��క మన�

��య�ం�� మన ���� ఎంత �శనం అ��� �ప�నవసరం ��. ���

�ర���ల�� అర�ం ��జనం �� �ల�పం క���, �����న ��జ� పం�,

�ంస ��ల ��కరణ, అ�క అ��క, అసభ�కర క�ం�� �� ����� ����

��������. �����ల� ��క ��వల� �ం� �య��ల� వ�� ������.

అ� ఎంద� �వ�ల� పక��� ప�������. ��� వ�� �ర���� ��జ�

�కటనల� మన �వన ��నం� ��క �ంఛ� �� ��� ��������.

��� ఎ��వ�� �డడం వలన ���ష�  ��వం ��� మన �రణ శ��, ఆ�గ�ం

�డ�� ��ద�ం�. అ�� మన సం��య ��వ� త�������. ఈ

అల��� మన�� సృజ�త�కత, ���శ�� తగ�డ��క �మ�తనం ���

��జనకర�న ప� �య�����. ఇంట���  ��ం�  ��� �క�ం� స��రం

మన �శ సం���ల�, ��క ��వల�, �వన ����� ���తం ���ండడం�

మన ��ంబ వ�వస�, �ల�ల �ంపకం స�లం� �������.

అం��త ఎల����  స��ర వ�వస�� �డడం ��కం� ���. ఈ

�ధ�ల� ��నస��ర�న, ఆ�గ�కర ఆనం��� �ంద��� ఉప��ం��.

ఇంట��� ల� ఉప��ం�ట��� మన ��నసంపద� �ంచ���, వ���త������,

అ�వృ��� ప���� స������� ��  �� ల� ����� ��� ��� ���.

అ�� ప�కల��, ఇతర స��ర �ధ�ల�� ��త�� మన� ��జ���

ఇ�� ��� ఎ�����. ��ద �ర���ల� �తం� ���.



����  �డకం:

����  �ం��క ���నం మన� ఇ��న ఒక అ�ల��న బ�మ�. �ం�

��ర �ం�ల� ఉన���� �� ���� అవ�శం క��ంచబ�ం�. మన

���ల� ఎం� ఆనం���, �క���� �� ���నం మన� అం���ం�. �ం� ఖండ

ఖం�ల మధ� �రం త����ం�. ఎంత �రం� ఉన������ మన ఆ��య

సంబం��� �న��ంచవ��. అవసర�న��� �క�� � �ల�ల��, ���ల�

�ల�ల�� ఎ�వం� ���ర వ�వ��ల�� ఇ� �� అవసరం. �� ��తం���

���ర రం�ల� �� స��ర వ�వస�� ��� ఆ�రప����ం.

�� మం� �� సంబం�� ఏర�ర��వ��� ఇ� ఎం� �డ���ం�.

అ�� � ��  ఉప��ం�ట��� ��� త�న సభ�త�, మ��ద� �ద��ం��.

��� ��ట��� ���వల�న ��త�� �����. ఎవ��� ��  ��న���

ఎవ�� ����ల��ం���� ��న� ����ం��న� త��త �����. ఒక�ళ

�� �క�� �� ��  ��న సంగ� ��� ��య�యమ� �రం�. ��� ఎ���

��ప�ం� ప���ం� �����. గంటల తరబ� ����� ఆ సమయం� ��

����ల��న���� ఇబ�ం�� ఉం�ం�. అత�వసర ప����ల� తప� �� ��

�����న త��త �� ��� అ�కర�ం క��ం� సమయం�� ��  �య�కం�.

��� ఎ��� �మ���, � �ట� అవత� ��� అర�మ�� ��� �����.

ఎ�� �� �ం� ����ల� �� �డ�ం� � అంతట �� ‘హ�’ అ�

సం�షణ �ద� �ట�వ��. ���ర�త��, అ���� ���� పద�� ���

ఉండవ��. సం�షణ అ�న త��త ��� � ధన���� ��య�య�ం�. ఒక �ళ

ఏ�� త�� �ంబ�  డయ�  అ�� ��� � ��పణ� �ప�డం అల�� �����.

�మ��� ��� ఎవ�� ఆటప��ంచ���, అల�� �ట���� ఏ�� అసందర��న



�ట� �����ం� ���ల� ��య�యం�. �� అం����� వ��న

చర�� (Mobile Phone) ��త అ� ��సవంతం అ����, �� ���

అవసరం� �� అంద�� అం����� వ��ం�. �� �� వలన వ��� ఏ�ంత

సమ��� ���� �����. చర��� ఉం� ���, ���  ��ర�� , అంత��ల

స���� �� ఉప�గకరం� ఉ���. �� �����గం �� అవ���

�� ����. అం�� �� ���సంస�� �� �డకం� �బంధన� ��శ����.

చర��� ���� �డడం వల� �� ��� వ�� ���దయ��ంత ��ర�ల

�లం� �న��  వ�� ��దం �� ఉంద� ��� ప��ధనల� �ల��ం�. అ��

�హ�� న��� చర��� �����ండడం వలన �� ����

జ������. చర�� ���డడం� �న�� � వ���ల� ������ ��దం

�� ఉం�. ఈ � �ష�ల� త�న ��త�� ���వడం మం��. చర��, ��

�వన ��� ���� ����ం�. ��వలన �న�క ఒ��� �� ����ం�.

చర�� వల� ఉప��� �� ఉండడం��, అంద�� అం����

ఉండడం�� �ల�ల దగ�ర �ం� �ద��� వర� ��� అవసరం ���� ������.

��� ��త�� అవస��� తగ��� ���ం� ��� వరం�� ��ంచవ��. అ���

ప�ం� అ� ఒక �పం�� ���ం�.
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సంస�ృ� – ���శ �యం�ణ

“ఎ���� �� � ����ల� �యం�ం�� గ����, అ��� �

��తం� �జ�న �జ�ల� �ందగ����.”

���శ �యం�ణ



�� ���� ����� ఉం��. జం��� �� ���శం� ����

స�ం����. ఇం�� �ం� �ం�� జం��� ��� �ం� యజ�� వ�� �����

అత� వద�� �ర��� ��� ఉ�హరణ� �ప�వ��. ఇ�ం� అ�భవ� మ�ంత

ఎ��వ ��వం� మ��ల� క���ం�. ���� �����, అ�క �ర��ల

కల��. ఆ�చన� �� మ�� ����� ���తం ����. �ట���� ���శ

��వం �� ఎ��వ. ��రణం� మనం �� ప�� ఎ��వ� మన

ఆ�చనల�దకం� మన ����ల� ఆ�రప� ఉం��.

����� మన ����� ఎ� ���తం ����? ��� మనం ఎ�



�యం�ంచగలం? ��మం�� ����� తమ� ఎ� ������� ��

��య�. భయం, �పం, ���, అ�య, అ��శ వం� వ���క ��� మన

�న�క ���� �� �� మన ఆ�చనల� స�న ��� �గ�వ��. అ� మన

�ర��ల�, ���చరణ� ���తం �� మన ��త గమ��� ���� ������.

మన� ���ల�న ������క వ���క ����� �� ఉం��.

�మ, ���ణం, �ర�యం, ఆనందం అ�� ���ల �����. మన

����ల� �యం�ణ� ఉం��ం� ���ల ����� ��� మన� ఆనందం

�ం� మనం �ప��న ప�� మ�ంత స��� జ����. మనం ఎ���

సమ�ల��న ���శ �న�క���� క�� ఉం��. అం� పరస�ర వ���క ����ల

మధ� సమ�ల�ం ఉం��. ��తం� ��� ���క సంద��ల� మనం ����ల

��హం� ������ం. �ం� మనం �న�క ��ర����� ����ం. ఫ�తం�

స�న �ర��ల� ����క��ం. �పల ఉన� ఈ అ���� �లం� మనం ఆ�ం�న

��� ప��య�ం. ఉ�హరణ� మనం భయం� ఉన�ప�� ప����� ఒక��

గమ���ం. �� ప��� �� త�ర�� ఎం� ��, మ����ర�ం� ప��

�య��� వ��ర��ం�. ప�� గ��� �����న���� �మ��� ఒక����

భయం ఆవ��� � ప���� ���� అ���ం�. ��మం� �����ల�

అ�వం� ���� ���మట� ���� �� ��క త� ఆ���ం�. ఒక �ధ�న

అ�క���� ����. ఇ� భయం �లం� జ�� ��క ��చర�. ఒక�� �ర�ం

����� ���ం� బయట పడక�� అ� మన �న�క ���� �బ����ం�. �ం�

మన శ�రం�� ��� �ం�� ఎ��వ� ప��య�డం �ద��డ��. శ�రం,

మన�� ఏ�� ప� ��న��� అ�సం�న� ఉం�� �బ�� భయం మన ����,

���� ���తం ���ం�. �ం� ఒక���� మన��, ���, ��� ప��య�డం

�����. ఆతృత, ఒ��� ��� చ���న�దం� మ���వడం జ���ం�. ఈ



�త�ం ��య� జ����టం� భయం అ� వ���క ���శం వలన మన� ఉన� శ��

అం��� �రసం, �స���వ మన�� ఆవ����. అ�� మం� �న�క సమ�ల�త,

��రత�ం ఉన� వ��� అ�� సంద��ల� భయం ��ం� �ర�ం� ఎ���ం��. �బ��

ఇ�వం� వ���క ����ల� �� ��ం� ఉం��. మన ���, ����ట�

స�� ప����లం� మన� అంతర�త �న�క సమ�ల�త ఉం��.

అ����� ����� మన� సమస�ల� సృ����య��వడం �ర��. అ�

������ మన సమస�ల� ప�ష��ంచడం� �డ�డ�య� ��ం��. మన

����ల� స��� స�న��� ఉప��ం� �క�వడం�� అ�క సమస��

త�����.

మన� �పం వ�� మనం �� ��ం� ఆ����ం�ం. �ం� అ� మ�ంత

��� మన� వ���క ������ �ం��ం�. ఫ�తం� మన� ����చ�,

వ���కత �����. ఇం� ఉ�హరణ� �మ ���� ���ం�ం. ఎక�డ

ఏహ��వం ఉం� ��� మనం �మ �వం� స��ద�వ��. అ�� మన�� �యప��

��� ���ణం��; ����� సం�షం��; ��శ� ఆశ�� స��ద�వ��.

అం�� మం� ���ల ��ల� �ం��ం�ం� వ���క ��ల� �రం�

�ట�వ��. మన ��� శ�� �మ���ల� �ందవ��. ఎ��� మన� వ���క ���

క��� ��� ���ల ��ల� ��వ�ం� �న�క సమ�ల�త� ����ం�

ఉం��.

వ���క ��ల� ఎ���వడం��� ���ల ��ల� స�న ఆచరణ�

����. ఉ�హరణ�, మనం ఏ�� �జ��� ���� మన ఆనం��� సమంజస�న,

ఆ�గ�కర�న ���, ప��త�న పద���� �ద��ం��. �ంతమం� ��� ��ద�ం�

ఇత�ల �ం�� భంగపర�ట�� అట��సం�, ఆ��టం� �ద����ం��. ��వలన



మనం అ���వడ� ��ం� �స���వ� �� �న��ం.

�యం�ణ �� ����ల వలన, �న�క సమ�ల�త ���వడం జ���ం�.

��వలన ఎ�� ��ం�� ���వడం, సంబంధ�ంధ��� ���వడం

జ���ం�. �న�క ఒ���� �రవ�డం, ఇత�లపట� అ�సక�ం� ఉండడ� ��ం�

ఇత�ల ���ల� �� ఏ� �య�� ���� ���ం��. ��ర���త ��ల వలన

���� �� మం� జరగ�.

�న�క ��రత�ం, �వ సమ��� �క�� ��తం ���రం� ���జం�

���ం�. మన �నం�న �ర���ల పట� ��ఖత ����ం�. ����దం,

���ప�త ��� స�జం ఒక�ధ�న ఆట�కత� �� ఎవ� ఎవ�� ఏ� �య��, ఎవ�

ఎవ�� ఏ� �� ప���� ఏర�� ��దం ఉం�. అం�� వ���గతం��,

���కం�� �మరస� �వ���, పరస�ర అవ�హన�, �ం��, సంస�ృ�

సం���ల� �యం�త �����, �న�క సమ��� �ం��వడం తప��స�.

���శ సమ������న ��భ� �ం���లం� � ����ల�,

సం���� గల �ర�ల� �� �ధ�త� వ�ం��. ఇత�� �� �యల�,

ఉ���ల� అర�ం ���� �ం� మన ����ల� మనం అర�ం �����. ��

������ ��న��� ��ంతం� ఉండడం, ����హం� ఉన����

ఉన����ం� �� �రగడం ����. � పట� �� ��య��, య�ర�

అవ�హన� ఉం��. �� ఉన� వ���క ��ల� ���ం� �� ��� క����

��� స�లం� ����ం��వ��� �య��ం��.

మన ��తం� ����ల �� �� ఎ��వ. అ� మన�� ఎ�� ��ల

���తం ���� ������. ఈ య����� ���� ��ం�క అ��



సమ�ల�� సంద��ల�� ��� �యం�ం��ం� �వ సమ����

����వ��� �య��ం��.
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వ�వ�ర ��నం – ���చరణ ���� –
నడవ�క

“మం� వ�వ�ర��నం �వల�నంత క�� ఉండ��� ��కం అం��.”

–����  �����



�ర�ద�త



ఆత��రవం



వస� గృ���

��ం���న �య��

��రణ �క��నం, వ�వ�ర��నం అ�� �కృ� �న��� ���ం�న

వ��. ఇ� ���త ప��లన, ���శసమ���, ��న� అ�భ�ల ��� వ��న

���ల కల�క� ఏర���. ఏ�� ఒక ప����� ����ల� ����ం�

��బద�ం� ��స�ం�ం� సమంజస�న, ��కవంత�న, �ర�యం ���గ��

సమర�త� వ�వ�ర ��నం అ� ����వ��. ��రణం� ఎ��వ వ�వ�ర ��నం ఉన�

వ��� మం� ��ల �చ�ణ క�� ఉం��.

ఆశ�ర�కర�న �షయం ఏ�టం� మన� ��మం� తర�� �����ల�

�న��, మనం ��� �జం అ���, అ�� అంత� ఉం�ంద� న���



గ����ం�ం. �� ��కవం��న బ����మం� ��� తమ �చ����నం�

��ల�, క���ల�, స��స��ల� ���ంచగ����. మన కళ�� �డ�����

�� ��బద��న ���షణ� ����గలం.

�� వ���� ఉం� వ�వ�ర ��నం ��బద�త� �లం. ఇ� ��తం�� ��క

�ష�ల ��� �న� �ద� అం�ల�, ఉన�త�న �మ��న అం�ల� న��ం�

య����� ������ ���ం�. �.ఇ.��� ఈ �షయం ��ం� ఇ� అ���: ఉన�

�ష�ల� ఉన�� ఉన���� ����� �ర��తనం, �� ప�� �� �ధం�

�య�గలగడ� వ�వ�ర ��నం. ఇ�ం� దృక�థం� ��న�� �ష�ల� ఉన��

ఉన���� �డగలగడం� సమంజస �ర�యం �ంట� ���గల�. ఆ �ర�యం,

సమస�� త�న �ధం� ఉం�ం�. అ�� ఆ వ��� �ట �మ����,

సంద����రం��, త�న ప����� ఉం�ం�. సందర�ం సం�షకర�న��,

��రకర�న��, అత�ంత ���న��, ���త�న�� �� ��స�ం�ం� �� ఒ�

�ధం� ఉం�ం�. ఈ �ఖ�� �� వ���త�ం ఉన�త�న�� ఉం�ం�. అ��

అ�వం� వ���� ��తం� �ద�, ���ర, �జ�న�, ఇం� ఏ ఇతర రంగం���

��ంచగల�.

ఈ వ�వ�ర ����� ఎ� �ం���ల� అ��ం����? ఇ� ఏ�� ��ం

వం�� ��. ఎవ�� ���� వ��� ��. �హ� అంతః ప��లనల�

�ం�ం�ం����. ఒక ప��య�  ��త ���న�� “ఒక �� అధ�యనం ��� ���

స�న��� ���ంచ��� ప� ��ల వ�వ�ర ��నం ���.” అం� వ�వ�ర

����� ���� ఉప��ంచడం అవసరం. ఇ�వంట��� ��� ����టల� ��

�ప�వ��. �� సందర�ం�� ���� ఉప��ం��. �ద����, ���ల� ��,

��� ��� ����వ��.



���చరణ ���� – నడవ�క

����� దశ� ���ల�ల��, ఆ త��త బయట స�జం�� �ం�న

అ�భ��, ��నం ఆ�రం� �� ఈ �ంద ���న�� ఆచ�ంచగల��.

�� అం��� ���ష�త�కం�, �ణ�ం� ప���ం� అల�� �����. �ం�

మన ఉ����ల�, ఇత�ల ఉ����ల� గమ�ంచ గ���ం. �ర��ల�

���వడం��, సమస�ల� ప�ష��ంచడం��, ��ధ �ష�ల అ��షణ��

తర�బద��న పద��ల� అవలం�ం��.

ఏ అం����� �� ��క ఉన� ����� అర�ం ���� ��య పద���

��ం��. ��� సంబం�ం�న ��� స����� �క�ం�, ���షణ ��న �దప ��

��న�త�, అవస��� అంచ� ����. ��� ఇత�ల అ���� �����,

అ� స�న�? ��? అ� �� ���షణ �����.

�� ఇవ�బడ� ప�ల�, ��ల�, �� ���న� �ధ�తల� ��, ���

సంబం�ం�న ��� సంతృ�� క��ం� �ధం� �ర���ంచం�. � శ���, ��ల�

�ధ�తల� ఒక �మబద��న పద��� వ��క�ం���, �మ��ణ� ��� ���

�యం�.

�నవ సంబం�ల� �ద� ��న�త�వ�ం�. �� బృంద స��ల��,

సహ�����ల�� మం� సంబం�� ఉం�� నడ��ం�. అంద��� కల� ప���

త����� �ం�ం�ం��ం�.

అంద�� ఆ�ద�గ��న, ��క ��వ� గల �ర���ల� ఎం���, ��,

�గ���� సంతృ�� క��ం� �ధం�, మం� జ�� �ధం� ప� �య�ం�. �



వ������� �ంచప�� �ర���ల� ��, � వ���గత ��వల� �� పడవల� వ��

ప�ల��� ఎ��� తల�ట�కం�. � వ���గత ��వల� త�న �ర��ల� ���ం�.

��ధ�ం గల, ఉన�త�న ���క ����� గడపం�. స�జం ��� ��

ల�ం�ల��� హ���, అవ���, �రవం ఇత�ల� �� ఉం��, అంద��

మ��ద� ���క ��వల� ����, �����క ��వ�, ��క ��వ�

అంద� ��ం�� ��� �వ��� గడపం�. అ�� స�జం� త��� �త� �త�

సమస�ల� సమర�ం�, య�ర� దృక�థం� ప�ష��ంచం�. ఎ�వం� ఉ�క�

ప������� � ����� ����ం�, అంద� భ�త, సం�మం దృ��� �����

���క ��వల� ��డ��� �య��ం��.

��తం� ఎ�ర�� ఆ�భం�ల�, ��శపర� సంద��ల� �ణక�ం�,

�� ��వం� � ఆద��ల�, �న�క సమ�ల�త� ఎ�వం� భంగం కలగ�ం�

��త� వ�ం��. � �నం�న �ర�క��ల� �ర���ంచడం��, మం� ప��

�యడం�� � ��� �మ����� ����ంచం�.

� అ���ల� ఏ�భ�ంచక���, ఇత�ల అ���ల�, అ� ���క

సం���ల� �బ� ఉం� �ర�ంచం�.

� ��నం, ���ల ప�� �స�ృ� మ�ంత ���� � �జ�� �ం��ం�. �

����� ఒక �ధ���త�న �����శం ���ం�.

� వ���గత ��క�, ఆశ��� మ�� ఇత�ల వ���గత ��కల �షయం� ఏ��

సంఘర�ణ త���� అంద�� �� �� ��� ��న�త ఇవ�ం�. వ���గతం��,

���కం�� అంద� సం���� ఉప�గప� ప�� �యడం� � �మ�����,

శ��� ����ంచం�.



� ��య�, �మర��ం ���ం�ం�� అ�� ప�ల�, �ధ�తల�

�ర���ంచం�.
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చ�� - ఆచ�ంచవల�న పద���

“చ�� ఆనందం, ఆభరణం, �మర��ం.”

–����  �క�

���క అధ�యన ��ఖ�త



చ��ట��� బ�� � ఎడమ ���� ఉం��

మం� ఫ�తం �వ��� ఎ� చద�� �� ���? చ�� పద��, సమయ

���ం�, ��ం���, �ఖ��న అం�ల� ���వడం వం� స�న పద��ల�

చదవడం� అవలం���, త��వ సమయం చ��� ���ం� �� మం� ఫ����

��ంచవ��.

����  ���  ఏమం�రం� �ర�క�న చ�వం� చ����� ఒక పద�� ��రం

అర�ం ���వడం, స�న పద��ల� స� అవలం��� ఉండడం. చ��� �జయం

��ంచడం �వలం �మర��ం, క�ర�మల �� ��ం� స�న పద��ల� ��

ఆ�రప� ఉం�ం�. అ�వం� పద���� చదవడం అ��సం ����. అ�వం�

పద��లవలన త��వ �మ�, త��వ సమయం� ఎ��వ� చదవగలగడం,

�������గలగడం జ���ం�.



చ�� �� ��లం� �ం� �� �ద ఆస�� క�� ఉండడం �ఖ�ం. ఆస��

చ���వ��� �������ం�. ఏ�� ఒక ���ంశం� �ంత చ��� ఇం� ఇం�

చద�ల� అ����ం�. ఆస�� �ం� చ���వ��� �ఖ�ం� �వల�న ఏ��త

ఏర���ం�. ఏ��త �ం� ప��దల ఉద����ం�.

ఏ �ష����� �����ల� తపన �ం� ఆస�� జ���ం�. ఇ� మ���

���చరణ� ఉ�����ం�. �రణ (Motivation) � ���చరణ �శ�

ప���డవ�ం� ప���� క�గ���ం�. ఇ�వం� ���� �క�వడం �ఫ����

�ఖ� �రణం.

స�న �న�క �ఖ� క�� ఉండడం చ���వ��� �వల�న ��క అంశం.

చ�����, ఏ�� ప���� ఎ�ర�� జ�పజ�� �న�క �మర��ం క��

�న�క �ఖ�� ఆ�రప� ఉం��. ��� ఎ�వం� ప��������, మన����

తప�క ����మ� ���, దృఢ�న ఆ�వహ దృక�థం క�� ఉం��. �క���

�ర�ం, కృత�శ�యం, దృఢ సంకల�ం గల వ���త�ం �ం�ం�ం����.

చ�� �రం�ం��ం� మన�� ��ంతం� ఉం��. మన�� ఎంత

��ంతం� ఉం� అంత మం� �హణశ�� ఉం�ం�. �బ�� త��వ సమయం� ఎ��వ

��ంచగ����. �న�క ��ంతత� వ�� నడవడం, ��ం� , �ల�ల�, �ం��

జం��ల� ఆడడం, ������ ఆ�బయట �రగడం, �గ, ��నం, �ర�న, ��ల�

�చ��ంచడం, సం�తం �నడం ��� ఏ� ఒక��� ఎం��� �ధన �య�ం�.

చ�� �రం�ం��ం� �� ఏ�� అంశం� స��రం ��ం�

������, �శ�ల� స���ల ��ం�, �క�� ప�ష��ంచ��� అన��

�శ��ం��� �� ��ం� ��ప�ం� �ం� ���ం�. �� �� �స�కం�



��� త�న అ��యం, అంశం ���ంచం�. �� �వల�న స����� దృ���

ఉం��� ���� �� ��� ��, అవస��� బ�� చద��.

చ��ట��� ��పల అ��ం� చదవం�. చదవడం ��� అ��క క��

���� ఏం చ��రన�� ఒక�� మననం ���ం�. మధ�� వ�� �ం��క ప�ల

అర�ం �����ం� వ��య�కం�. ఇం��� �స��� చ���న���� �ఘం��

(Dictionary) పక�� ����� అవసర�న��డ�� ��� పద�ల ��నం ����ం�.

చ�� �స�కం �ం�ం కష��న అం��� సంబం�ం�న�� ఒక�� �ం� ��� చ��

�ఖ��న ��ం��� ఒక �స�కం� �����. అ�� అవసర�న�ట,

����������న��� అండ�  ��  �����.

�గం� చదవడం ����ం�. అ�� అ� ఊరక ���బ�� ��డ�. అ��

అర�ం అ��న�� ��� ���� చ��� ��ంశం �� ���ం�ం�. ��� ���

ఏ��త అవసరం. అ��� చ��ం� �� ���ం�ం�. ఇ� ���న���� బయట

ధ���, �డవల� మన� ఏ��ం ��స మరల�. �గం� చదవడమ�� ఒక కళ.

��� స�న ��ణ� అల�� ���వ��. చ���న���� �ళ�� అ��ల �ంబ�

కదపడం, తల� ఎడమ�� �ం� ����� ���� ఉండడం, చ��ప�ల� ���

���� అస�ష�ం� అం� ఉండడం �య��డ�. చ��ట��� ఒ��� �ం� ��

ప�ల� దృ�� ఉం�� �ధన ��� � ��� దృ��� మ��� ఎ��వ ప�ల� ఒ���

�ం�క�ంచగ����.

�ఠం చ��ట��� �ఖ��న అం�ల� ���వడం, త��త ���

చ���వడం మం� పద��. అ�� అ� ��ట��� � �హం, మన�� ����

���� లగ�ం అ� ఉం��. �ఠం ��ట���, చ��ట��� తల� �ం�� �ం�

����ం� మన�� ���� లగ�ం �య���. �ఖ��న అం�ల� ���ంచడం, ���



�ంత ప�ల� ���వడం మం��. ఇ� మ� ఎ��వ�, �ర�ం� ఉండ�డ�.

�వలం ���� �లంకషం� అర�ం ���� ��ం��� ��� త�������.

���ం�ల� ఎ��� ����ం��, అ��� �ద��� ���న����

స�ష�ం�, మ�� �రగ�� అవసరం ��ం� �����. ��� మ���� అం�ల�

జత�య�డం, ��� ���� �య�డం అవసర�� ఎ���� ���వ��.

చ����ట��� మధ� మధ�� �న� �న� ���� �����. ఈ �న�

��మం మన�� ��� ��ం� �ం�ట�� ఉం��. ఈ ��మం� మన�� ��

�ష�ల�� మరల�ం� �ద�వ�ం��. ���� అల���వర�, చ��� మన���

ఎక�నంతవర� ఎ��� చదవ�డ�. � మన��� ఎంత�� ���� లగ�ం

�య�గల� �� ����ం�. ���ంశం ఆక����� ఉం�? ��? అన���� ��

ఇ� ఆ�రప��ం�.

ఒక �మబద��న పద��� అ�� అ���ల� ����, �ం�� కష��న���

��� ��������, అ�� �ద�� చ�����. మధ� మధ�� ���

�నఃస��ం��వడం ఒక�� ��� చ���వడం ����. ఒ� అం���, �����

సంబం�ం�ం� �జం� చదవ�ం� మధ�� ��� �� చదవడం మం��. తరగ��

���న ���� ఆ�� ఇం�� ఒక�� చ��� �� ���ం�ం�. త��� అ����

�� �� అర�ం ���వ��� ఉప�గప��ం�. ప��� దగ�ర ప��� చదవడం

�ద� �ట��ం� �ద��ం� చ�����. ��� ఒక�� �ం� ���

చ���ం�, �నఃస��ం����.

తరగ�� �రంభమ�� �ద�� � తరగ� �స��లన���� కథల �స����

చదవం�. ��వలన ��న� ���ం�� ఏ�టన�� ����ం�. ��త��త �

తరగ�� ��� ��ల� �ం� ఇం�� ఒక�� �ద�� చ���ం�. అ�� అ� �ఠం



తరగ�� ���ట��� మ�ంత �ద�� �నం�.

చ��న�� �ద �� �� ��� �త, ఇం� ��క ప��� ����ం�. ఇ�

ఇం�� ఉన���� �� అ��సం ��� ఉం� �వ� ప��� (Public Exams)

�యడం� �� �డ�డ��.

�� � ���� ��తం� ఏ సమయం� ఎ��వ ఉ��హం� శ��మంతం�

ఉం�� అంచ� ���ం�. �� అంత� చదవ��� ఉ��కత �� అం�ల�

��� ఒక ���త సమ��� ���ం��. ���ం�న సమయం� �స� �ద��

చ���, ఇక మ�� చద���న అవసరం ��ం�, ���� అ���ం� అన� �వం�

చదవడం మం��.

ప��� దగ�ర ప����య� � �� సమ��� మ� త��ం���డ�.

���� అ�� �� సమ��� ఇర�, ఇర�ఐ� �తం త��ం�� పర�����,

ఎ�� ప����ల�� ఏ� �తం, ఆ ���� త��ంచడం ఏ��ం మం����. ఇ�

�� మ�ంత ఎ��వ ఒ��� క��ంచవ��. ఎప���� ��త�, సమ��� స�న

ఆ�రం ���ం�, మధ� మధ�� �ంత బయట ���� స�చ��న �� ����

� మన��� ఎప��క��� ఏ �ధ�న ఒ��� ��ం� ఉం�ట�� ���ం�.

�ంతమం� ������ �� �� ��� �� వర� చ���ం��. ��

అంత �� సమయం� మన�� �క� �హణ శ�� ఎ��వ� ఉండ�. �ల���

��న �� అ�� గంటల �ం� ఏ� గంటలవర� చద��. ఆ సమయం� చ��న

�ష��� ��ంచగలగడ� ��ం� �� ���ం��గ����. అ��

తప��స�� �� ఎ��వసమయం చద��� వ�� ��త� వ�ం��. ఎం�కం�

అ�ం� సమయం� క�� ఒ��� �� �� క��ంచవ��.



చ�� ��శం, ప�స�� �� మం� ��వరణం� � దృ�� మర����

ఉండ�ం� �����. ��రణం� అంద� ���� గ�� ��ం� �� గ��

���� చ���వడం మం��. అ�� �.�., ���� ����� చదవడం ఏ ��ం

��జ��� క��ంచ�. అ� ��� ఏ� �తం వర� � ఏ��త, �ద� త����ంత�

� దృ��� మర����. చ���� గ�� � దృ�� మర�� ����ల� ��,

���రల��� ��ప�� ��ం� ఉం��. చ��గ�� �ం� స�న ��ణం�

ఉం��. మ� ఎ��వ �ం�, మ� త��వ �ం� ఇ���� ��ం�, స�న �ం����

బ��ల� ���. �ం�� ఎ��� ��ం�, � ��ల��� �స�కం� �ం� ప��

���ం�. ఒక మం� ��బల� ��� ఉం� ఇం� మం��. ��� ���� �ల�ద ఆ��,

����క ���� ఉం�� ���� చద��. ����� కండ�� ��ం�

�ం�� ���వడం చ�� �� �గ��� �� �ఖ�ం. ����

చ���న���� మధ� మధ�� �� �లబ�, �ం�ం అ� ఇ� �రగడం వల� రక�

�సరణ �� జ�� �హం �త�ం ఉ��జం� ఉం�ం�. చ�� బల� �ద అనవసర�న

వ����� ��ం� ఉం��. ఎం�కం� అ� � ఆ�చన�� ప� ప� ����

మ����ం��. అ�� మం� �� �సరణ ఉం� గ�� ఉ���త అర� ఆ�, అర�

���� ��ల �ర�  ��  మధ� ఉం� మం��.

చదవ��� �����ం� �వల�న �స���, ����, ���, ���� , ��� 

వం� ��న���� దగ�ర� ����ం�. అలసట� ఉంద� ఎ��� �ప�కం�. ఇ�

����� చ���ద ఆస���క�వడం, �� ప�ల� ఆస�� �రగడం, స���

���క�వడం వలన, రక��సరణ స��� జరగక�వడం వలన, కళ�� ఒ��� �రగడం

వం� �ర�ల�త అ����ం� �� �జం� శ�� �క�వడం��.

���� ఒ��ట ���� ఏ�� అం��� �మం� చ���ం� అ� ఒక



అల��� �రడ� ��ం� ఏ��త �� ����ం�. ����  ��ం�న���

“ఒక ���ష� ��శం� �� ప�� ���ష��న �లప��� ��ం� అల�ట��

క�గ����. ఇ� సమయ�లన ఖ��తం� ��ంచడం� ఎం� సహక����.”

��పకశ�� �ం��వడం చ��� �� �ఖ��న�. ��� ��

పద������. అ� చ��న��� �������వడం, మ�� మ�� చదవడం, చ��న���

��������� �యడం.

�రణ �� ���ం�� చ�� పద��:

ఒక అ��యం చ��న �ంట� మ�� ఒక�� చ�� అ�� �ఖ��న అం��

���న�� ��� �����. �ంట� ��� ��ప�ం� �ఖ��ష�ల� �����.

చ��న అంశం ఏ�� �ంట� స��ం����. అ��� అ� �� ���ం�ం�.

త��త అ� �ష��� �ం� �� గంటల త��త ��, ఆ అంశం ��ం� తరగ�

�ం� ఒక���� మననం ���ం� �� అర�ం అ�� అవ�శం ఉం�ం�.

ఎ��వ గంటల �� ����మం� చదవడం మం� ఫ���� ఇవ��. అ�� ఒ�

అం��� ప� ప� చదవడంవలన �� ���ం�ం� అన�� �� �జం ��. ���

�లభ �ర���టం�, ఏ�� అం��� �ం� ఒక�� ���� చ��, అర�ం ����,

���� �ఖ��న �ష�ల� �����. ��� ఒక �మబద��న ���

��క�ం���, ��న�న ప�ల� �������ం� చ��న �ఠం ఆ�ంతం

���ం�ం�. �� నల� ���ల�క�� �ంత ��మం ���ం�, ��� చ��

అం��� ���� ఉండడం మం��. ��వలన చ��న ���ం�� ���ండడ�

��ం� ఏ��త, ఆస�� �� ��ం� ఉం��.

వ���యడం:



ఒక ���� మ�� మ�� ����� చదవ��� వ���యడం అం��. అ��

ప�ప� అం�న��� �ద దృ�� �ట�క�� ��వలన ఏ��ం ��జనం ఉండ�.

ఒ��� �� �ష�ల� �ద��� ఎ��ంచ�ం�, ఒక �మపద��� అ�స�ం�

�ధన ����.

చ�� �ష�ల� ��� ���� ��క�ం����. ఏ�� ఒక వ����

�ం� చ��న��� అ�సం��ం��� వ�� ��� ��జనం ఉం�ం�. చ�� ��

అం��� ��ధ��న అ�క వ���� ��క�ం��� అ��సం �య�డమ�� ��పకం

ఉం��వడం�� అస� రహస�ం.

�రణ శ��� ���� య�తథం� ��� ��ట �� ���ట:

చ��న��� ��� ��ప��� ����� శ��� �రణ శ�� అం��. �రణ శ��

�ంద��� ���� అ��సం ��� స�యం� ప��ం����. ��� �� �లభం�

�య�వ��. చ��న ���ం�ల��, తరగ�� �న� �ఠం �న, ���న� ��� ల�

సంబం�ం�న �ష�ల� �మ��� �� ���ం��� స���� �యడం��

����వడం�� ����.

�రణ శ��� �ం��� అ�� పద��ల� ఒ��� �ధన �య����

ఉప��ం� సరళ�న �లభ�న పద�� ‘���  ���  పద��’.

��� �న� �న� అట��క�� (Cards) ���ం�. ��� �� చద���న

అంశం (Subject) �� �యం�. ���క సంఖ� ఇవ�ం�. ���ం� �గం�

�� చద���న అంశం� �������న అం��� �శ�� �యం�. ���

��క�గం� ఆ �శ� �క� ��� స����� �యం�.



ఇక ఈ పద�� అవలం�ంచడం �� �లభం. �� చద���న అం�ల��

�����, ���� �������న �శ�ల� స���ల� �న �వ�ం�న పద���

�యం�. బల�� అ�� అం�ల ���ల� �శ��� �� క��ం�ట�� ఒ��� �ర�ం�.

��� ఒక� ��� ���� ��� �న� �శ�� చ��, �� స����� ��� ఒక

��తం� �యం�. త��త ���� ��� �� ��న స��నం, ���� �న�

స��నం� స���, స�� ఉన�� ��� �డం�. స�� ఉం� ఆ ���� స�న

స���� ��న���ల వ�స� ��� �ట�ం�. � స��నం స��� �క�� మ��

ఆ ���� �శ�ల���ల �ంద �గం� ఉంచం�. ఇ� అ�����ల� ఉన� �శ�ల

స���� స�� ��వర� �ధన ��� ఉండం�. అ�� ���ల� ఉన� �శ�ల�

స���� స�� �యగ���, �� ఆ అంశం�� అ�� �ష��

����వ��న��.
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ప��ల� త�ర�� పద��

“కష�ప� చ��న ��� �� ప��� �యడం �ం�ం కష��న ప�. ఎం�కం�

��క���, అ��� �� ���వం�� �తం స��నం �ప��� �శ��

�యగల�.

–�ర��  �ల�� 



ప��గ�� ���� ��

ప��ల� త�ర�� పద��:

ప��� �యడం ఎంత �ఖ�� ప��ల� త�రవ�డం �� అం� �ఖ�ం.

ప��ల� ఎ��� పద�� ��రం చద���ందం� ���� చ��� ఎ�� ప����ల��

త�� అవ�శం (Fail) ఉండద� నమ�కం�� చద��. అ�� ప��� ��ట���

ఏ� ఉ����డ� గ������� అ� ��ం� అంద�క�� ఎ��వ���� �����

�థమ ��నం� ����మ� ���సం�� ���. ఒక ���క ��రం చ���,

�ష�ల� �స�కం� ���ం� స�న పద��� చ��� ప��ల� ఏ �ధ�న సమస�

ఉండ�. అం� � ���ం�ల� సంబం�ం�న ��� ��నం క�� ఉం�, ��ంతం�,

�ర�ం� ఏ��ం కం��, ఆ�రత ��ం� ఉండగ����.

ఆత����సం ఉం� ఎ�వం� సమస��� ��� ఎ���గలం. అస�

��తమం�� సమస�ల �లయం. ప���, సమస�� �� వ��� ���� ��తం��

అంత��గ�. ఎ�వం� �ం� �చ��క� ��ం� ఎ�ర�� ఇ�ం� సమస�ల�

��� ఎ���ం��; ప��ల� అ� �ధం� ఎ���నగల�.

ప��ల ��ం� మ� ఆం�ళన పడనవసరం ����, ఏ��ం

ప��ం���ం�, �ం�ం �� �ంత ��ం� ఉండడం మం����. ప��ల��ం�

సహజం� �ం�ం ఒ��� ఉండడం ఒక �ధం� ��జనకర�. ఇ� ప��ల� �ద�

�ం�, చ���ద మన�� లగ�ం ���ం�. అ� ఎ��వ ప��మ ��ం�� �మ���

ఉ����ల� �� గ��ల� �రడం� �డ���ం�. ప��ల��ం� ఉం� �ంత �

����రచన, ఆ�చ���, సన�ద�తల� �చ���ం�ం�. అ�� ఇ�ం� స�ల� ఒ���

�మ��� �� చ�� ఉ����ల��ల� స��� �����, అదృష�ం �� అ���ల�



ఆ�రపడ�ం� �జం� ��ం�� ���ం�. అ��త�మ ��� మం� ���ల�

ఉ����లవడం అ� గమ�ం �ం�ం కష�తర� అ�� � �యశ��� కృ� ��ం��

�శ��ం��ం��.

ఆం�ళన� ���� �ల�ం����. ఆం�ళన అం� ఏ��ం ��జనం

�� ����గం. భ�ష��� �షయ� ఇ��� మన�� అ�త��� త�����ం�.

ఆం�ళన� �� ఒ� �ట ���� భ�ష���� ����� ���� ఉండడం తప� ఆ

భయం �ం� బయట పడ��� ఏం ���లన�� ��ం ఆ�చన� ��. ఆం�ళన

పడడం వలన ఏ సమస�� ప���రం ల�ంచక �వడ� �క అ� మన�న� శ��� ��

హ�ం����ం�. ఆ�చనల� స�ం�ంప�� ఆత�������� �బ����ం�. ఒక పద�� ��రం

���� చ�� �న����ండడ� ��� ప���రం. కృత�శ�యం� �ర�ల మనస�త�ం

�ం� � అంతట �� బయట ప�, ఆం�ళన �ం� �రం� ఉం��.

� �జ��� �� ఊ�ం��ం� ��� త�న కృ� �యడం వలన �

�జ�వ��� మ�ంత �����. ఈ �షయం� ఆల���  హ���  ఇ� అ���.

“�ం� �� �య�దల��న���� � మన��� ��రం� ����ం�. అ���

అ� ఇ� �� మళ��ం� �న�� � గ���� ���గల�.”

అవసర�న ��న���� ���� చ���� ఉండడ� ప��ల భయం

������ ఏ�క �ర�ం. స��� త�రవ��ం� ఏ ప��� ఎ�����. ��న�

అవ�హన� నమ�కం క��ఉం�, ఆత����ర�ం� అవసర�న ��� చదవడం��, �

����� �ం��వడం�� � సమ���, శ��� ���� ����ంచడం� దృ�� ���

ప��ల��ం� ఆ��ం� అవసర� ��.

�ం�� ప��ల� చద���న ���ం�ల ��� ���ం�. ��� ఏ�ధం�



�� త�ర��� ఒక�� ఆ��ం��ం�. �� ఎ�� అం�ల� ప��� ���,

ప��ల సమయ వ�వ�, ఎ�� �శ�ల� స���� ���, ���ల �భజన

ఏ�ధం� ఉం�ం� వం� అ�� �ష�ల� �ం� ����� ��� త�న �ధం�

ఒక �మబద��న ���క ��రం చదవడం మం��.

చ��న��� �వ��� స��ం��వ��� ఒక సమయ ప��క� (Time

Table) త�������. �� సబ��� �� అం�ల� �� ��� వ��క�ం����.

చదవ��� �వల�న సమయ వ�వ�� అంచ� ��రం త������ �� �ంత

సమ���, అం���, అం��� మధ� వ�వ� ఉం�ట�� ���ం����. ప���

�దలవ��� ఒక �రం ��ల �ం� ���ం�లన���� ��� ఒక��

చ���వడం ��� ����.

� ఆ�చ�సర� ఏ �ధం� ఉం�ం� �� అ�� ఉం��. ‘�� ఎప���

ఇ� �య���’ అ� �� అ��ం�ం� �� తప��ం� అపజయం �శ�

���న���. అ� ��ం� ‘�� తప��ం� �జయం �����’ అ� అ��ం�ం�

�� �జయం తథ�ం. అం�క� ఎ��� �� ��తల� ���� ఉండం�. ���

ఎ��� ����� ఉం�ం�. ప��ల �షయం� �� ఇం�. ���� ఎ���

�ం��� ఉం� అ� �మ��� �న�కం� ��� సన�ద�ం ���ం�. ఇ� �ష���

�క��  ����  క���  ఇ� ���� “�మ��� �� ��త�� ���� ఉం� �� తప�క

��తల���. �� ఓట� �వన� ఉం� ఎప��� �జ��� ��ంచ��.” �మ���

ఎ��� ��త�� ఊ�ం��ం�. ఆ �వన �జ��� ��� ఆక��ం�� ���ం�.

ప���� �జయం ����మ� ���సం క�� ఉం��. ప��� �� ������

సం�చం ఎ��� ఉండ�డ�. అ� ������ బద� శ���ం��. అ� భ���,

��పకశ�� ���వ���, �ద� ప��య�క�వ��� �రణం. ���� �మబద�ం�



చ���ం�ం� నమ�కం అ� ఏర���ం�. ���సం��� మన��� లగ�ం

�య�డం, �వల�న��న���� అ�సం�నం ���ం� ఉండడం �� ��న�.

ప��� జ�� ��శం ఎక�డ ఉం�, అక�డ� ���� ఏ���� �ం���

�����. అ�� ప��� �వల�న ���, ����, ��శప�ం (Hall Ticket)

�ం� దగ�ర ����ం�. ప�� �� గ��� అ�మ�ం� వ���ల� ���� �ళ�ం�.

ఎం�కం� ఆం�ళన� ఇం� �స��� �ర���, ��� �శ�ల ��ం�,

స���ల ��ం� చ��ం� ��� ఉం� అనవసర�న ఒ��� కలగవ��.

��ంత�త�ం� ప�� �య��� �మ��� �న�కం� �ద�పర��ం�. � ఉత�మ

��భ� కనబరచం�. ��న స���ల ��ం�, �గల ���ల ��ం� వృ�

చర��, ఊ���� �య�కం�.

ప����న �వ� ��షం వర� ఇం� ఇం� ఎ��వ చ��� ఉండకం�. ��

క��న ��ం� ���కర�న ఆ�రం ���� �ం�ం �ం��� ప�� ���

���� � నంబ�� ���ం�న గ�� ����ం�. �ం�ం�� సర��

��ల� ���డం�. �ం� � మన�� ��క� ఉం�ం�. ��ంత�న, ��ర�న

మన��� ప�� �య��� �ళ�ం�. ప��� �యడమ�� �� ��న��న

�షయ�. అ� ఏ� �� �ద� సమస�� ఎ��� ��ంచకం�.

ప��� �� ��లం� ఏం ����:

���ప�ం ఇ��న �ంట� ��� ����ద�� ఒక�� �వ� వర� చదవం�.

స���� �యవల�న �శ�ల సంఖ�, ఎం�క �షయం� ఉన� అవ�శం వం�

��� ఇ��న �చన� ���� చ�� �యడం �రం�ంచం�. ���ప�ం

�ం���� ��ం� ఉన�� ��� �� ఒక�� గమ�ంచడం మం��.



ప��ల�సం �� �� చ��న ��� �� ���ప�ం �డ�� ఒ��క���

����హం కలగవ��. ఎం�కం� తప�క వ��య��న��, �� �యగలం అ�

అ��న� �శ�� ప�� ప�ం� ఉండక�వ��. అ�� ఇ��న �శ�ల� స����

�యగలగడం �� కష�తరం� �చవ��. �బ�� ���ప��� ఒక�� �లంకషం�

��న త��� �య��� ఉప��ంచడం ఉత�మం.

స���� �� �యగలమ� ��� నమ�కం ఉన� �శ�ల� ఎం����.

అ� ��న స���ల� ఎ��వ ���� వ�� అవ���ం��. అసం����

��న స���ల� ఎ��వ ���� ��. అం�క� సంతృ��కరం� ����

�యగల �శ�ల� ఎం����.

ప��ల �షయం� ఇ��న �చనల� తప�క ��ం��. �య��� ����న

ఇం�, స���ల� �శ� సంఖ�� �� పద��, స��నప��� మ�� ��నం,

�రం క�� పద�� ��� ��ం�న �ధం� ����. � ��స��  నంబ�� స���

�యడం �� �ఖ�ం. అ�� ఏ �శ�� స��నం ������ ఆ సంఖ��

త����ం� ���. �దం� స��నం స��� ��� �శ� నంబ� త�� ���

���� ���. �ం��� �శ�లన���� చ�� �� ��� ఎ���ం� ఒక��

త��త ఒక� చక�� �య��� �న�కం� �� త�� ఉం��.

��రణం� ��� ప�ం�� ��� �శ�� ఏ�� ఒక అంశం� ప���ంచం�,

�మర� �యం� అ� తర�� ఉం��. అ�వం� �శ�ల� అ��న��� స���

అర�ం ���� స���� ���. అ�� �� �� స���� చక��,

స�ష�ం� ఉం��. � ���త జ�� ప�� ��� ��� అర�ం అ��� ఉం��. ��

��న��� బ�� స��న ప�ం ��� �� ���� ����. అర�ం అ��ట��

�యక�� స��న ప�� ��� �� ��ం ��� అర�ం �క ����



�య�ం� వద��� అవ�శం ఉం�. �� స�న స���� ���నప���, ���

�� స�ష�ం� �యక�� � స��న ప�� ������ ఎ� ����ం�? �

మన��� ఉన���� �� చదవ��క�!

��� �ద�� స���� ���. ������న ������ ��

ఒ��క���� ��� �ష�� �యడం మర���ం��. �ర���ం� �న� �న�

త��� ���ం��. అ����సం, �ర���ం వలన ���� త���� ��దం ఉం�.

అ��న �శ�ల� ���� ప����� స���� �టంతట� �������. అ��న

అంశం� ఎంత త��వ ���న�ప��� ప��ల��� అవసర�న సమయం� ఆ ��నం

�� ఉప�గప��ం�.

స���� �య��� ���క�న �బంధన� ఏ�� ఉం� తప� అ���క��

�� �లభం అ��ం�, �� వ��న �శ�� �ం�� �య��� ఎ���ం�. ఒక

�శ�� స��నం స��� ��మ� �వన �గ� స���� �� �� ���

���ం�. అ���క�� �ం� ఆ�����  �శ�ల� త��త ఒక�, �ం� ����న�

�శ�ల� �యడం మం��. కం��, తడ�� ��ం� �వ�వర� ��నం� అ��

�శ�ల� స���� ���.

�ంద� ������ �ఖ��న� �� కష��న� అ�న �శ�ల� �ం��

��� ��� ��� మం� అ��యం క���ంద� �����. ఇ� �జం ��. త���

ఏ� ��ం� ��� స��నం �యగల �శ�ల స��న� �ం� �యడం

మం��. కష��న� �ం� ��� ఎ��వ ���� �ం� అవ�శం ఉం�ంద�

అ��వడం �ర��.

�� �శ�� వ��నంత వర� స��నం ���. అ� �యడం �ద� ���,



�� ��ం� ప��ల�త�కం� ఆ���� �� స�న మ�� ��� స��నం

�����ం�. �� �ంతమం� ������ ఏ�� �శ�� స��నం ���� �క��

ఏ� ఒక అర�ం��, �ంతన�� స����� ����. అ� ��ం� �ంత �� ఆ

�శ���ం� మన�� ��� ఆ���� స��నం త�� అవ�శం ఉం�ం�.

���ప�ం ఏ పద��� ఉం�ం� �ం� ������. ��రణం� ���

ప�ం� అ�క పద��ల� అ�� �శ��ం��. ఇ� ఇ��న స���ల� స�న ���

ఎ���� పద�� (Multiple Choice), ��ప��న�, ఒక� �ం� ���ల�

���వం��, ��సం �� పద�� �� అ�� పద��� క�� ఉం��. �ద�

పద��వం� ��� అ�� స���లకన� ఎ��వ క����� ఎం� ���. ఇ��న

స����� �ద�� ప����� స�న స����� ���ంచగ����. ��ప�ం�

����న ��� �శ�� బ�� స��నం ఒక �క�ం� �� �� ���

���ల��� ఉం���. స����� జ���� ����� అవసర�నంత ��ప�ం�

���. �� �� అం�ల� బ�� ���� ఇవ�బడ�య� ���ం����.

��సం పద��� ఉం� �శ�� అ��న అంశం� � సం�ర��న, సమ��న �����

ప�����. అ�� చర��య అం�ల� తర�బద��న ���, ఒక �మ పద��� ఒక��

త��త ఒక �ష��� ���� చ����, � �దనల� మధ� మధ�� ఇ�� ఒక

సమ��న �పం� ��సం ఉం��. అ��న �షయం� ఉన� అ�� అం�ల� ����

����� బ�� �� వ�� ���� ఆ�రప� ఉం��. ఏ�� అం��� మ� �ర�ం�

��ం� ��ప�ం� సం�ర�ం� ఉం�ట�� ��� ఎ��వ అం�ల� చ��ంచవ��. ��

�శ�� సంబం�ం�న ఏ�� �షయం ���� �క�� �� ��ం� �� చ��న

�స��ల�, చర���ం�ల� ��� సంబం�ం�న ��కరణల� ���� ����ం�

����న అం�� ��రణ� వ�� అవ�శం ఉం�ం�. �శ�� ఒక� �ం� ���

�ద�� చ����� ��� అం�� ��రణ� �వ��.



�ం�� ����న �శ�ల� ఎం��� ��� త�న��� ఒ�� �శ�

�య��� సమ��� ���ం����. ఎ��వ ����న� �శ�� సహజం��

ఎ��వ సమయ� అవసరం. ఏ �శ�� ���ం�న సమయం� ఆ �శ� స�����

��� �య���� �య��ం��. కష�ం� ��న �శ���ం� ఎ��వ సమయం

ఆ���� ����డ�. �వ� �శ� �య��� �� సమ��� ఉం����.

ఒక�ళ ప�� సమయం అ���ం� ���న �శ�ల� స����� ���ఉన�

సమయం� �ఖ��న అం�ల� ���  ���� పద��� �య��� �య��ం��.

�వర� ��న ��న���� ఒక�� చ�� స� �����. స��నప�ం ���

ఇ�� �ం� అ�� �శ�ల� స���� ��న� ��� �� ఒక�� �����.

�ంతమం� ������, ప�� కం��� వ��న �శ�ల� �� �ర��న

వ����ం��. ఒక�� �ణ�ం� ���ం� �ర�ట�� స�����వ��.
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�రసత�ం – అవ�హన, �ధ�త

“�శం ��ం ���ంద� అడగకం�. �� ���� ఏం �యగలర� అడగం�.

మ�ద�రం క��, వ��� ��తం���� ఏం �యగలమ� అడగం�.”

–�.ఎ� .����



�శభ��, ��యస�క�త



సంస�ృ� ప�ర�ణ



మత �మరస�ం





���క ��త అవ�హన

���క ��� ��య� �జ� సమర�వంతం� ���నడమ�� �� ����

అవసర�న ��� �� �ఖ��న�. ఈ ��య� సమర�వంతం� ���న��� ��

వ��� �ం� ��న అం�� తప��స�� క�� ఉం��. అ� ఒక� ��� ���క

అవ�హన, �ం�� �శం ఎ���ం�న� సమస�ల ప���రం� �ధ�త.

ఒక ���� � �శం, ��ం, నగరం�� చ��� ����న హ��ల�

������. అ�� మన �శ ���ంగం, ��ల�న� �థ�క హ��ల ��ం�

�� ������. అవసర�న��� � హ��ల� ����ం����. �వర�న,

��క �ష�ల� �� మన� ��� చ������. ఒక స�జం�

అం��ర�గ��న ��� పద��� ఇతర స��ల� అసభ�కర�న��

ప�గ�ంపబడవ��. ఇ�వం� �న��న �ష�ల� అవ�హన క�� ఉం��. ఇత�ల

మ���ల� �ంచపరచ�ం� ��త� వ�ం��.

�న ���న �ఖ��న చ��� ��ం�, ���త�క�న, ��తన�న

కట��ల�, క�ఖం�ల�, వన����, అంత�ం���న� జం���, ప�� వం�

��ల�, అట�సంపద, ��� �దల� ��� ప�ర�ంచ��� సంబం�ం�న

చ������. అ�వం� ��� �����, అప��ం��� ��ర��న �రం�

ప�గ�ంచబ��ం�. అ�� ఇ�వంటసంద��ల� జన�త�� (Public interest

litigation case) �� �యవ���.

����తం ��� ఇబ�ం�� ��ం� జరగ��� �� అ�క ��� 

చ������. అ��ధం� ��� �బంధన� (Traffic rules), �ద��, ఆ��ల�

సంబం�ం�న అ�క చ��� ఒక ���� �� వ�����.



�� ��� ఈ�� ఆ��క స�జం� �ం� తన �ధ�త ఏ��

������. మం� నడవ�క, ఒక ���� �ర���ంచవల�న ���, ���ర�త,

అంద�� క�� �� సహ�వనం� వ�ంచవల�న �ధ�త వం�� ��నసంపన��న,

�ధ���త�న �రస���� ����.

�రదృష�కర�న �షయ��టం�, �� మన స�జం� ���� ����న�

అ����, �ంస, �ర�న�ం �ం�క �వ��� ఆటం��� త�ర�����.

��తం��నంతరం మన�శం� జ���న� ఈ ��ద సంఘటనల� మనమందరం

గమ�����ం. ఇ�వం� ��ప�ల� ����ంచ��� ఎ��వమం�

�ధ���త�న ��ల అవసరం ఉం�. వయ�� �రగ�� ఉత�మ ��� అ��డ�

��. వయ����� ���క �ధ�త గల �న�క ప�పక�త �� ఉం��. మన

�శం� �����న సమస�ల���� ప�ష��ంచ��� �ంత సమయం ప��ం�.

��య అ�వృ�� గ��ల� ��ం�లం� మనం ఉమ���, సమర�వంతం� గ�� కృ�

����. ‘� ప��� � ఆనం��� ���. �� ప�ం� �� ఆనం��� ఎ���

అ�భ�ంచ��’ అ� ఆల���  అ���. ప� మన�� ���, �రల���, �ద�కం అ�

��ర�ల ��ల�ం� ����ం�.

మన�శ ��తం��ం ప�ర�ంపబడ���, �ట�మం� �జల� అం�� ���.

అర�వంతం� ఉండ��� మనమందరం �� ప�ర�ణ మన ��న కర�వ�ం� ���ం�,

��� మనమందరం ఒక �గ� అ� ������. ఒక ��ఖ ��� ���న��

“�రత�శం స�వం� ఉం� ఎవ� మర���� – �రత�శం ���వ�� ఎవ�

�����?” �శం స�వం� �గ�� ���� ఉం��. ఆ�గ�ం�, దృఢం�,

����ట� �శ �జల �వన ���గ�� ���� ఉం��. �జ� తమ �త�

వ�వ��ల� ఎల��ళ� ఇ�వం� �రసత� అవ�హన క��ఉం��.



ప�ర�ల సహజ వన�ల సంపద� మన�శం �ల���ండవ��. �ద� �ద�

�వన��, �రవంత�న �ల, ��ల�న అడ��, ��ప�ం� ఉన� ఖ�జ సంపద�

మన� ఉం� ఉండవ��. ఆ��కం� ఎం� �గ� ��ం� ఉండవ��. అ��తన

�ం��క �గ�� �పంచ��ల� ��� మనం ఎం� అ�వృ�� ��ం� ఉండవ��.

�� �గ�, ��గ�ం అ� సంపదల న�మ ��తం� ఇం� అ��న�త ����

������న ఆవశ�కత� మర� భ�నక ���� ఉ��ం. ��పట� అవ�హన ఎం��

అవసరం. ��క, �న�క, ఆ����క ����� ఉన�� �శ��గ�� ��నం అ�

��య���.

����మ�ం� ��వ��� ఒక �గ���న ���� ఉం��. అ�� ���

��య, అంత���య సంఘటనల� ��� స��రం, అవ�హన క�� ఉం��. ఇ�

��� అవసర�న �నప�క�, ���సం�క� �� చదవడం ��� �ధ���ం�.

అ�� ఆ�శ��, �రద��� �� ఇ�వం� స�����, అవ�హన�

�ందడం� స�య పడ��. ఏ �జ�య ���� సంబంధం �� �జ� ���

�ఖ��న �ష�ల� ��కం��, �త�ర�కం�� ����� �� �� �ంత,

స�తం� అ����, స�న స��రం �ంద��� మ�క �ఖ��న �ధనం. ఇ�

అ�క పద��ల ��� �ం�న స����� స��� ����ం��న� �దప �� ���

�� సం���� సంబం�ం�న అ�� అం�ల� తన వ���గత అ�����

ఏర�ర����.

��సం�మ ����, �నవత �� మం� ����� సహజం� ఉం�ం�.

��� �ద ఏ�� �ధ� ఉన� వ��� �రసప�� సహజం�� ఎవ��� త� ��� అత�

�ధ ఏ�� క����, అత�� ఏ�ధ�న స�యం ��� అడ�ల� అ����ం�.

అ� ��ం� మన� ఎం��� అ��� �������� �రసత�ం� స�న



అవ�హన �న��. �� ఎ�వం� ఇబ�ం�� ఎ��� � �� �జల� స�యం

అం���� అ� అ��� ���� �నవ� ���� ఉన��� �క�.

అవసర�న��� �వల�న స�యం �య���� ‘�వ’ అం��. ఏ

ప����ల�, ఏ స�యం అవసర� ఆ స�యం ��� అ� అస�న �వ అ��ం�.

��న స���� ��� ఏ� ఆ�ంచ�ం� �� స�య� �వ. ధన�పం��,

వ���పం�� ఏ� ఆ�ం� �� �వ వలన మ��� అహం�రం ����ం�. వ���త�

����� �� �డ�డ�. ��� ���నంద ‘��గ�వం �� �వ భ�� �� �జ’ �

స�నమ� అ���. � ఆ�����, ఆనం��� �ం� �వ� ఒక ���

ప�గ�ంప�డ�. ���� అ� సం�ష�యక�న�.

ఇత�ల� ఇ�� �ప� బ�మ�� �మ, ����, దయ, ���హం, �మ, మం�

ఆ�చన�, ఆశ��. �� ఉ�� వ���� ��. ఇత�ల �ధల� స�ం�ం� ��

�ధల� త��ంచ��� అవసర�న ���� ��ం��. ఈ �షయం� ���

���నంద ‘ఇత�ల �సం ��ం��� �జం� ����న��� �క�. �గ� ��

������ మర�ం�న��.’ �� ��� ���ర�త� ఉం��. స�జ �వ ��క ఎ�వం�

వ���గత ���� ��, అ��ర �ంఛ�� ఉండ�డ�.

�రసత�ం ��ం� స�న ��నం, అవ�హన ఉన��� �ధ���తం� ��

ఉం��. ఎక��� పట�పగ� �� ��� ����ం� అ�వం��� ఊ�� ���

ఉండ�ం� �ంట� ��� స�న చర� ���� వృ�� అ�కడ��. ��� పక�న

వృ�� ��న� �ళ�� ఆప��� �ంట� ఆ� ��� క�� �� ప�ణ� �ం�న

�ధ���త ���� ప�గ�ంపబడ��. �� �రదృష�కర�న �షయ��టం�

మన �శం� వృ�� �� ��న� ����, ���సన క��న మ�����, ���

�డ�, ����న ��త� బం���, ���త�క కట���, ��� ��రం� �ం�న



��� ��ఖం� దర�న���ం��.

��త�ం, �ంత మం� సంఘ�వ�� �జల ఉప��ర�ం ��� ఉ��నవ��,

��న� గ��, మ�����, మం��� �ం��, �� పం��, �� ��ల వం�

స���ల� ఎ���� ఏర�ర��. ��న� �జల� అం���� ఉం�ట��

బ���, ��� వం� ��ణ స���ల� ��త�ం సమ���ం�. �� మన�

�ంతమం� �ధ��ర�తం� �వ����ం��. ��� అ�వం� �జల� ఉప�గప�

స���ల� ఏ ��ం ప��ం� �� ��త� �� ఉండ� క�, ����

అ�వం���� ���య���� �� ���డ�. ఇ� �� స���ల�

�శనం �య�డం అ� �ర� �శ��ప�ం� క����ం�.

�న�క సమ�ల�త �క�వడం, బద�కం, �ర���ం, ���క �ధ����త�ం,

�జల �ద����, అ�యక���� ఉప��ం��� ధ�ర�న ��ల���

��ర�ప�� ��శకర �వృ��� �ర��. �ంతమం� ��� అ��� బద���ట�డం,

ఎల���  ��� �కడం, బ�����, ��టర��� �� కవ�� �ంపడం వం� ప���

���నందం �ం��ం��. �ంతమం�� ���� ఉన� ���� �� ���,

బ��ల� ��� �ట�డం, ��త� ఆ��ల�, ��ప�గ భవ�ల� ���యడం వం�

ప�ల� ����ం�ం��. అ�వం� స���ల� మరమ�� �య����, �త��

���ంచ��� ఎంత సమయం, ధనం, �మ ఖర���� ఒక�� ఆ��ం��. �� ఆ

��� భ�� �య���� మ�� మన� �ం�ల ��� ఎ���న ���ల ���

���ం��� ఉం�ం�.

�శనం �య�డం జం� �వృ�� అ�� సృజ�త�కం� ����త�కం�

వ�వహ�ంచడం �నవ తత��ం అ��ం��ం�ం�. �ళ�� ఉం� ���, ���, �ష��,

అ���; ఏ�� ఒక సంస�� ఉం� �స���, బల��, ����, ఆటవ����, ఇతర



�మ�; ����� ఉం� క�ం� బ���, ��పం��, మ�����, ఆటల �సం

అమ��న వ���ల వంట��ప�గ స���� అంద��సం ఏ����యబ�నవ�

గమ�ం��. ��న��ం�� � �ంత వ����� ������. అ� ఏ�� ప���

ఉ��, ఇ� అ� ప�� ఉ�� ��� సంబం�ం�న��� మరమ��� ��య���.

ఒక మం� ���� ��ం� �శం �ద, నగరం �ద �� ఊ��ద

మమ���� �ం��ం�. ��� ��ం�, ఇం� అందం� ఆ�గ�ం� �గ�

�ం�లక�� �న�� ఉం�� కృ� �య�ం�. ఉ�హరణ� ఇత�� �ర���ం�

ప��న �������, పళ� �క��, �����  సం�ల వం� ��� ఏ� ప�య����

��న� ��మ సమ��� ����ం��. ��వల� � ���పక�ల ఉన� అంద�న

���న ప�స�� �� గర��రణ���.

�� � ��ల� ఎవ�� ఒక �ద ������ స�యం �య�డం �సం అత�

���ం� �ంత డ�� �నం ��� ఒ��ంచడం �యం�. �� �మ��ణ�

�ధ���తం� �వ��ం�� కృ� �యం�. అ��� �� � ప�స�ల �న, ఇ��

��� �న �ద� ఉన���. అ�� � ఇం���న� �క���, ప��క బయళ�� చక��

������� � ప�స�ల అం�ల�, ��త� �ం� ఒక మం� ���� �మ���

ప�గ�ంచవ��.

ఒక మం� �ధ���త ���� �� � �� �జల ���ల�

��డడం� ��నంత కృ� �య���� ఎంత� �మ�� ����� ఉం��. ��

�పంచం �ం� � అవస��� తగ��� ల�� �ందం�. అ�� �పంచ ������ ��

��నంత ఇవ�ం�. ఈ వ��క ��ంబం� �� ఒక ���� ��ం�, ఆ �ధం�

న���� �యత�ం �యం�.
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��తం� �జయం ��ంచడం ఎ�?

“ఒక వ��� ఉన�త�న ����� ఊ�ం����. �� ఊ�ం�న �����

��రం ���� �శ� �య���� అత� తప�క �జ��� �ం���.”

–�� ���  ��

“ఒక ��త ఎ��� తన ����� �� అం�ం�న �వ, స�యం క��, ఎ��వ

ఫ���� ��� �ం���! మ�� ��వ ఇత�ల�ం� ������కన�,

��������ద ఆ�రప� ఉం�ం�.”

–ఆల���  ఐ� ��� 

��త���� �రంతరం� అభ���� ప����ల� ���ం� ఉం��.

�� బల�న వ���గత సంబం�ల� ఏర�ర��ం� తమ �������� సల�ల�

��క����. �పంచంపట� ��� ఎం� సద��యం ఉం�ం�. �� �రంతరం ��న

స��ర�న ��� ప����ల ��ం� ����ం��. �బ�� �� �గ���కన�

ఉన�తం� ఉం�� ��� ���క ���ల� సంత�ం����. అ� జన�తః ��,

వంశ�రంపర�ం� �� వ�� ���� ��. �జయవంతం� ��ం�ల��� ��

ఒక�� ఈ ���ల� అలవర��వ��. ఎ��� �జ�� ���� ఉం��� అ�



��� �శంసల�సం గ�� కృ� ���ం��. తమ ��� ఉం� �పం���

సంబం�ం�న �ష�ల� ����వడం��, ఎప��క��� ��� ���� ఆక�ం�

���వడం� ���డ�ం�, �����ల� ���స� �రంతర �ధన� ఉం��.

అ� స����ం�న ��నం� �� ���ల� �రగ����. ��తం� �జ���

��ం�న �� ������ త�ర� ఏర�ర��ం��. ��� ��� అం�త �వం�

ఉం��. ఎ�వం� సమస��� ఎ���వడం��, అవ��ల� అ�గ�ం�

�జ�ల� ��ంచడం�� తమ �ర��తనం కనబ���ం��. ఏ�� ఒక

�యత�ం� �ఫల�� తమ త�ప� �యత�ం� మ�ంత ��ంచ���

�శ��ం��ం��. �� ఎ��� �యత�ం �ం� తమ ��లన���� తమంత��

స�����ం� మ�ంత ఎ��వ ���సం� �ంద�� ���ం��. తమ వ�వ�ర

����, �యకత� ల��ల� మ�ంత అ�వృ�� ���ం��.

��త�న�� ఎ��� �త� �త� ఆ�చనల� �� ����ల� ��స�

ఉండడ� ��ం�, ��� సహక�ం� �� ఇ�� సల�ల� ��క����. ���చరణ�

�గవంతం �య�డం��, త�న ప����ల� క��నడం��, ��ప�ల����

సమర�త� కనబ����. సృజ�త�కం� ఆ�����. ఎల���� స�శ��� ఆ�రప��

ఏ ప� �పట����� �ం�ం��. �� ��న ప�ల� ��� �ధ�త వ����.

అత�ంత �ర�����, �న�క ��ంతత� సమ�ల�ం� ఉం�ట�� �డగల�.

�ప�త�న ప�ఒ���� స�తం �ర��ల� ���గల ��మత �ం��ం��. ఎంత

ప�� ఉ�� ఎ��� హ���� ఉన��� క��ంచ�. తమ శ��� స�న ���

����ం��ం� ��� �ద�� ప����ం��. ఎ��� భ�ష��  దృ��� క��

ఉం��.

ఏ మ�� �క� వ���గత �జయ��, తన ల���, ��� �ర����వ���



త� �� కృ��న ఆ�రప� ఉం�ం�. అ�� ఇ� ���� అత� వ���గత�న

�షయం. �జయం అ�� �రవల�న గమ�ం ��. అ� ఒక ��ణం �ం��. ఒక

�జయం ��ం�క, ఆ ����� మ�క �జయం �� ��ణం ��� ఉం�ం�.

�జ��� ��ం���� ఉం� ల��� ల��ం� �ద�, �బద�త, ���చరణ

���క, ప��దల. ��� ఎంత��ం ��య�మ� (Self-delusions) ఆత�వంచన

ఉండ�. �జయవంత�న ����� �వల�న �ఖ��న �ష�ల� స�న అవ�హన

�సం ��న���� స�ష�ం� �శ�క�ం� �యత�ం ���ం.

గమ�ం � ��:

��తం� �జయ�ధన� ���ష��న ల��� ఉం��. ���ష��న ల��ం �క��

� గమ��� ఒక �శ అం� ఉండ�. ఒక ���ష��న గమ�ం �క�� ��తం

���రం�, ��సక�ం� ఏ ��జనం ��ం� అర�ర�తం� ����ం�. మన

ఆ�చనల�, ప�� సం�నం �� గమ�ం అ�� �క�� ��తం సమ�ం� ఉండ�.

శ���నం� త�ర��ం�.

గమ�ం �� �����, ���� ��ం� అల�క��లం� ఉన� స��ం�

తడబ�� ��������న� �వ� �ల�వ��. గమ�ం అం� మన ���ల�

ఉ�����, శ��� ఇ�� న��ం��. ఆశయం అ�� మ���ల� �ప� �ప� ప�ల� ��

����� �ం��ం�. �ం�� గ���� ఏ �ధం� ����� ������.

అక��� �����క ఇం� �ం�� �డగ����. ��� �దల����� అ�

తప��ం� అవగల సమర�త ��ం�ం�. �� ��� �దల����రన�� ��

�శ��ం����.

ఆస�� కల ఏ�� రంగం� తన�న� అ���, ���, ఇ�����ల� ��



తన�న� బ��, బల�నతల� ��తం� ప���ం�న �ద� ఎవ�� గ��ల�

ఎం����. ఒ���� అవసరం�� ఆస��, �ర�క��లవలన అత�ంత ���న

సమయం వృ� అ��ం�. అం�క� సమ��� స�న పద��� స����గ

పర��వడం ������. ఇ� �� ఒక కళ. ����వడం వం��. �లం, శ�� అ�

�ం�, �����న �లకట��� వ��. తమ గ��ల� దృ��� �����, ఆ

అవ�హన� ��� సమంజస�న ��� �����.

ఆశయ�ధన� ��� అం�త�వం ఉన� వ���� ���ష��న గ��ల�

�శ��ం��� ఒక ���త �లవ�వ�� ��� ��ంచ��� �����. ఫ�తం కన�

అ��న� సమయం� �� ఆ ప�� సమర�వంతం� ��� ��నం�� సం�����.

అం� �జయం ఇ�� ��ఫ��కన� �జ��భ��� ఎ��వ ఆనం����.

�� మం� వ���� గ��ల� ఏర�ర���. ఎం�కం� ���� ���,

�� ఏ ���� �రదల����� ��� ��య�. అం� ��ం� గ��ల�

�ర��� సమయం, ఆత�ప��లనల� ��న క�ర �మ అవసరం. ��� గ��ల�

�శ��ం��వడం ��య�. ఒక�ళ గ��ల� ఏర�ర����, ��� �రగల�

��నన� భయం, ఆత����ర�ం �క�వడం వలన �� �� గ��ల� ��ం�

ఆ��ంచ�.

వ���గత��తం� గ��� ఆత��ర��� �����. ��వల� మ�ంత

ఉన�తం� ��������. �� ����న� గ��� � వ���గత ����� తగ���

�క�� వృ�� ఉ���ల� � ఆశ� �ర�ర�. ఫ��� ఆ�ం�న�� ఉండ�.

గ��ల���� ��� ఆ��ం�, ���� ప���ం�న త��� �శ��ం����.

అ� � ����ల� త�న�ధం� ఉం�, ��తం అర�వంతం�, ఉ��హం� ఉం�ం�.

అం���ం� � ��న�తల� �ర��ం��వడం �� ��క��ం�. అ�



��న�తల� �ర��ం����క, ఒక� �ం� �ఖ��న ��� � �య��ల�

�ద��ట�ం�.

గమ�ం స�న� అ�న��� సత���� ఉం��. అ� ��ం� ఆనందం,

ఐశ�ర�ం, ���� వం� అస�ష��న గ��� �� ఏ ��ం ��వం క��ంచ�.

ఉ�హరణ� �� వ�� ���ళ��� �.�� .� ���ల� గమ�ం ������ర��ం�.

�ం� �� ���ష��న, �లవ�వ� గల గమ�ం ఏర�� �� ��� త�న �ధం� � ప�

�గ��, ఎప��క��� గమ���, కృ� ��� ఉం�ం�.

� గ��� అర�వంత�న�, � ������ ప��ం��� ఉం��. ���

��ం��శ� ప�� ����య���� ��� మధ� మధ�� ��� �న� �న�

గ��ల� ����ం�. అ� �శ��ం��న� �ర��ల, స�ల��ల గ��ల� ఒక�ట

�����. ఇ� �య�డం వలన ప�� �మగ�త, అం�త�వం �����. �

గ��ల� ��రం ����ల� బల�న �� � మన��� ప�న��� ���

��ంచ��� �� �వల�న గ�� కృ� స����.

�� ����న� గ��ల �షయం� � �గ�� ఒక�� ప���ం����.

��� ����� ��� ����ం� ��య�డం �� �� ��� ����

�య�డం��, �� �వర� �� ��న�త� ����వడం �� ����. ���న

గ��ల ���, �� ��న�తల� ���� ��� ��ం� ���ల�

�ర��ం����. త��త ��ర�న మన���, ��నం� ఆ గ��ల� ���� ప�

�రం�ం��. ఓ��� ��త�� ఒక ప�� �� �� ��� ప�ల� ఒ��� ���

కృ� ����. ఒక���క� ��ప� ఉన� గ��ల� తప� �� ���, ఒక� ���

అ��� మ�క� ����.



ఎవ��� ���వల�న గ��� స�పం��� ��ం� ��� ���శ��

�� ఉం��. �� తమ �జస����� �����లన� ��తపన క���ం��.

అం� తన �జస��పం పర�హ�త����� (Supreme self) ���ద� �����

�యత�ం ����. అంద� హృద�ల� �వ��ం� �పం� ఉం�� ఆ పర�త�

స��పమ�, మనం ������. మన �జస��వం �� మనం ����న��� మన

�హం, మన�� �ద� అ� �� పర�త� �క� �వ��ం� అ� ���ం��. ఈ �వం

మన మన��� ���ం� ��తం అర�వంతం అవడ� ��ం�, మనం �జ���,

అపజ��� సమ �వం� ��ంచగలం.

�ర� �బద�త:

గ���� ఏర�ర��వడం ఎంత �ఖ�� �� పట� �బద�త �� అం� �ఖ�ం.

��త�న ����� తమ గమ�ంపట� తమ�న� �బద�త �షయం� తమ� ��

���ం��ం�� ఉం��. ఈ �షయం� ��ంగ��  ఇ��ం�  ఏమం�రం�

“�ప������ ఆశ�� క�� ఉం��. �గ��� ��క� క�� ఉం��.”

ఆశ�� �ర��ల� ���ం� ఉండడం కన� అ� ��ంచడం� ఉన� �బద�త

�ఖ�ం.

��తం� మనం ��ల��� ��� �ం���� మధ� అస� సంబంధ�

ఉండ�. ఒక ���మం�� �� ఐశ�ర�వం�� ��ల��ం����? అ� అ���

ఔన� స��నం వ��ం�. ���� అ� ��ల��� ��� ��మం�

ఐశ�ర�వం�� ���. �పం��� �� మనం ఏమ��ల��� ��� సంబంధం

��. �� ఏ ప���న మన �బద�త�, మనం �ం���� సంబంధం ఉం�. �బద�త

ఉం� ����� మన దృ�� ����ం� �బ�� మనం �న�� ��� �శ� ఉండ�. అ��

�బద�త ఉన� ��� ఇ� ��. అ�క �త� �త� అవ��� �� వ��� ఉం��.



� ప�ల పట� �� అం�త�వం� ఉం� ��తం ఒక �త� మ��

����ం�. గమ�ం� ఎ��� �� ��� ఉం��� ఉ��� ���� కల� కం�

ఉండ�. అవసర�న ప� �య���� ���డ�ం� �బద�త� ������� �ం��

అ���� ఉం��. �� ��షం మన ప�, ఫ��ల� మన�� లగ�� ఉం�

�జయపథం �ం� �� మళ�డ� ఉండ�.

గ���� �� �యత�ం� �ంత ��భ, �మ���ల� నమ�కం� ప�� స�న

��� ����. అం� �� ఆ సమయం� మన� అ��� ఉం�ంద� ప� �లభం�

అ���ంద� ఆద��ల� పక�న ���, త��� పద��ల� ప����� �య��డ�.

��మం� తమ గ��ల� ���వడం� �ఫలం అ��� ఇ�ం� పద���

అవలం�ంచడం వల��. ఇ� ��� ఫ��� ప����ల� ఆ�రప� ఉం�� తప�

��భ� ��. అం�� అ�వం� ప����ల� � �మర��ం� నమ�కం ఉం� స�న

����� ఎం����. ��� ��య� �ం� సడల� మనస�త�ం ���. ��య�పట�

� �బద�త, ����క ��జ�ల� ఆశపడడం, ఈ �ం�ం�� ఏ� �ఖ�మన�� ��

�శ��ం����.

గ��� �� �శ� ఏ ����� ఎం���ల� �ర�యం ������న

ప����� ఎ����� త���� ఉం��. ఇ� ఎ�ర�� అ�� ప����ల�� ఋ�

����� ఎం��వ��� �ర�యం �����. ఇ� ���న� ��� � య�ర�

అంతరంగం �ద��తమ�� ఉం�ం�. అ�� ఒక�ళ ఏ�� త��� జ���

స�యం� ��� � అంతట �� ��పణ� ����� మ�� అ� జరగ�ం� ��త�

వ�ం��. �ర��� ���� �� సందర�ం�� � ��� బ�� �క, � �బద�త�

అ�స�ం� �� ప�ల� క��బ� ఉండడం�� � ��య� �క�త��ం�.

గ�� కృ� – ఆవశ�కత:



�����  క��  అన��� ప� అన�� ��తం� �గం ��. ప� ��తం. ��రణం�

మనం మన ��క�న, �న�క�న ఇం� ���క�న అవస�ల ��త�� మన�న�

సమయం� �� �గం ఏ� ప� ��� గ���ం. అ�� మన ఆ�ర, గృహ, ��ద

సంబంధ�న అవస��, �న�క తృ��� సంబం�ం�న అవస�� ఎం� ��న�ం�

�స�ృతం� ఉం��. ��న���� ����గలగడం ప��య�డం ����

�ధ���ం�. ప��య�డం అ�� స�జం� �� �ఖ��న ��ఖ�న అంశం.

ప�� సంబం�ం�న �ష��, ����� ఈ �షయం� త��� అ��య���,

సమస�� మన ��తం� ఎ��వ ����� క�� ఉం��.

మ�� �ట�గల ఉత�మ�న ���బ� గ�� కృ�. అలసట ��ం� ప�� �య�డం

������. ఏ�� ప� ��ట��� �ర��న� �ధం� ప� జరగక��, అసహ���,

�ప��ల� �� అ�� స��వం �ం� �రం ���. ప�� ఫ�తం �క���,

��శ క��� ���, �పం వం�� ఆవ����. అ�� మ��� �స���వ, అలసట

వ���క ���, ��� వ�� క����. ఫ��ల వల� ��ం ��. ఎ��వ గంట�

ప���న ��కన� ప�పట� ��న� ఇ������, ���ల వ���క ���,

స���ల� అల� �వడం అన�� ఆ�రప� ఉం�ం�. అం�� ��ధర�ల

�ర���ల� �� �మగ�ం అవ��� �య��ం��. మనం �� ప�� ��ధ�ం ��

�స�త వం�ద����, ��� ����, అత�ంతకష��న�, �న�న� అ���� అ�

�న�క అలసట�, ��రక �ధ� క����ం�.

మనం ఏ�� ప� ��ట��� మన ��క �న�క ����గ శ��లన����

ఉప��ం� అవ�శం క���ం�. ��తం� మన� ��ం�� ప� ఒక��. అ�

మనల� �న�క �ర�ల�ం �ం� ��శకర �ర�ల�ం� ర�ం� ���, ర���

వం��. మనం స��� ప� �య�గ�����మం� మనం ��కం�, �న�కం�



ఆ�గ�ం� ఉన���. అ� మన� �ర�లం ఆనం��� క�గ���ం�. అం���ం�

ఏ�� ప�� మన �రంతర కృ� మన మం� అల�ట�� �న�క �మగ�త� �����

��వల� ��య���ం�. ప�� మన �గ�, అ�వృ��� ��ం� �ల�నం� ��

ప�గ�ంపవ��.

�జం� ఉప�గ�న ప�� �మగ�� ఉం� అ� మన�� �న�క ���,

�రల�ట��ం� �రం� ఉం��ం�. ప�� �గం� ��ధ వ���ల� ఏర��

ప�చ��, సంబం�� మన� ఉం� వ� ��ల�, గ���� �ల�ం��� మం�

సభ�త సం���ల� అలవర��� అవ��ల� క�గ����. అ�వం� సంబం��

���క ��యం, అంద� ఒక�� అ� �దర�వం వం� ���క �న�క పర�న

��వల� �� �ం���. ���� ప��� ఇ�ం� ��వల� ప��ం��� ��

ఉం�ం�.

గ�� కృ� �� శ�� �క�డమం�, మనం ప�ణ� �� ���ం� �క�. ప�

���ల� ఇచ� మన� ఒక �ధ�త�, ��య�� క�గ���ం�. గ�� కృ� ��� ఏ

రంగం��� �జయం ��ంచవ��. �ఫల�త� �ందవ��. అంద�� క�� స���

కృ� ��� వ���గత అ�వృ�� ��ంచడ� �క స�జం�� అంద� సం���� ��

�డ�డవ��. ��రణం� ఎవ�� �వ���క�, ��నస��ర�నక�,

అ�భ��క�, వృ�� �����క� �� ఆనం����క� ప����ం��. ��

తప��స� �బ�� ప� �����మ� �వన� ఉం� ఇ�� ల�ంచ�. �బ�� ఎ��� ప��

ఏ� �రం��, తప�ద� ��ంచ�ం�, మన����� అం�క�ం� ��� మం��.

�మబద��న గ�� కృ�, మనల� మ�ంత దృఢం�, �ర�వం��� �������ం�.

అం�� బద����, �మ�త��� వ�� ఉ��హం� ఉండడం ������. అ�� ప��

సృజ�త�కత� �ం�ం�ం����.



��ం� ప��� స����� �రమవడం� �� మం�� ఒక�ధ�న ���,

అసభ�కర ���లపట� ఆస�� ����ం�. ��� ప� �� ఏ�� ��ం�ల� తపన

����ం�. అస� �షయం ఏ�టం� �ప� �ప� ప�� ��ం�న�� చ�� ���,

�� �జ��� ���� ఒక �తం �రణం అ�� �రంతర కృ� �ం� ���� �తం

�రణం. క��ం� ప��� స��వం �ం��క��, �మ�తనం, ����ంద�ం

������. �� ��ం� ప��� స��వం �ం��ం� ఇత�ల� మనపట�

నమ�క��లమ� �వం క�గట� ��ం� ప� పట� �ధ�త, అవ�హన ��

����ం�.

�న �వ�ం�న �ధం� ప� మన సం�ర� వ���త� ���ణం� �ఖ� ��క

వ���ం�. ఇ� �� ���� ఉం�ం�. �ద�� �మ��� ��

����గ����. �ండవ� � ��� ��రక, �న�క, ఆ����క శ��లన����

��� ���� అ�వృ��పర��గ����. �డవ� ��ం�న ఫ��ల ��� మన

���చరణ�, గ��ల� ���� �శ� మన �గ�� అంచ� ���� అవ��ల�

క��ం��గ����.

���వంత�న ���క:

���వంత�న ���క� త�����వడం �జ��� �ద� ���.

���క� త������ వ��� త� ఏ �శ� ���న��, ����న� �గ��,

గ��ల� ���వ��� ప�� సమ��� అంచ� ���గల�. స�న ���క ��ం�

�జయం అ�ధ�ం. ���క వలన మనం ఎ�ర�� ఆటం�ల�, సమస�ల�

�ం��� ����� అవ�శం ఉం�ం�. �బ�� ��� త�న ప����ల� ���

అ�గ�ంచ��� ��ం�ం�. ���క� మన� ��న అవ�హన ఏర���ం�.

��త ప��లన ���� అవ�శం ఉం�ం�. స�న ���క� మనం ఏ �ధ�న



గందర�ళం త������ం� పకడ�ం�� ���చరణ� అమ��యవ��. ఒక �ధ�న

�మ��ణ� ప�� �య�డం అల�ట��ం�. త��� మన� �మ��ణ �క�

��ఖ�త, అవసరం ���వ���. �యదల�న ప�� ���� ప���ం� అవ�హన

ఏర�ర��� ఒక ప�� ���క� అ�స�ం� ప�� ��� ఏ �ధ�న ప��న

�జయవంతం� ��� �య�గల �మర��ం వ��ం�. �ద�, ��ంబ ��తం, ���క

సంస��, ఆ�ప��, ��ం��, ��త� ���ల�� వం� ఏ రం��� �ం�న

ప��� ���వంత�న ���క అవసరం. స�న ���క సమయ స�������

�హదప��ం�.

�మ� ఆత�వంచన� �ల�ం��� పద���:

మన��� చపల ల�ణం ఉం�ం�. ��న స��ర�న� అ� ఒక �ధనం వం��.

�బ�� ��� స�న ��� �������.

మన మన�� �� �ష��� �ద��� య�ర����కం� �న�ం� ��ం�

అవ�శం ఉం�. ఒ���� త��� అర�ం ���వడం, అసం�ర�ం� అర�ం ���వడం

�� జ���ం�. అ�వం� అస�ష��న, స�న ��ణ �� మన��� అ� ���సం�

ఉం� మనం �మ�� ప� ��దం, ఆత� వంచన� �ర�� ��దం ఉం�. మన

మన�� ఎ��� ��య�� య�ర�ం� ప�����. సత��ర�న �ష�ల�

���తం అ��� ��, ���తం ��� �� ఉండ�డ�. మన మన��

అ��డ��� ��� �ష�ల� వ�ం� య�ర� ��ద�ం� �పగల�. ��ర�ం, అ��శ

��� మ�ంత మ�నం �యవ��. అ�వం� మ����ల�ం�, ��ల�ం�

�రం� ఉండ��� మన మన��� మన� ప����� ఉం��. ��ంత�న య�ర�

ప��లన �యగల అంతరం��� మనం ఏర�ర����. మన మన��� ����

��ళన �� త��ల� స�����వ��.



ఒక �మబద��న పద��� ��ణ ఇవ�డం ��� మన��� స�న ��� ఉం��

���వ��. మన ���షణ, ఆ�చ�శ��ల� మన మన��� మ�ంత ���త�న��

���న��� ����ద�వ��. ����� ���న� �పంచం� ���నం మ�ంత�

����ం�. �����, స�బ����� �� ఏ �ధ�న సం�చం ��ం� �త� �త�

ఆ�చనల� ఆ���ంచవ��. అ�వం� ��ల�న అంతరంగం మన�� �మల�ం�,

ఆత�వంచన�ం� �రం ���ం�.

�ఫ��� �జ��� ����:

��మం� �జయం� ఎంతగ�����, �ఫల�ం� అంత ��శ �ం���.

���� �ఫల�ం, �జయం అ�� ����న�. ఎవ� �శ�తం� ��, ������

�ఫల�ం �ంద�. �ఫ���� అస� �ర�చనం ఏ�టం� తమ �మర��ం క�� త��వ

���� ప��య�డం. ఎంతవర� �ఫలం �ం�రన�� �� ����న�. మనం మన

�మర�� ���� బ�� అ��త�మ ���కన� త��వ�, ఏ �ర� ప��య�గలమ��, మన

�ఫల� ��� అ� �ప�వ��.

�వలం ���� కన� మన �జ��, ��న ప�� త��వ� �రణం� మనం

�ఫలం �ం�మ� ��ంచడం తర� బద�ం ��. ఒ� ప�� �� �� �మర��

����గల ��న� వ���� ఎ� �����ర� �ల�డం� ��� ��ంచవ��. అ��

మన� ���కపరం�, వృ��పరం�, స�న ���� ఉన� వ���లకం� మన ప�,

మనం ��ం�న �జ�� త��వ� ఉ��యం�, ��� తప��ం� గమ�ం�, ��త�

వ�ం� �షయం� ప�గ�ం��. మనం మన స�న ��� వ���లకన� మన శ���

��� �మ���ల� �ం�న ప�� �య���� �య�������? �క ఏ��

సమస�వలన ��, త��లవలన �� మన ప�తనం త��వ���� ఉం�? అన��

ప���ం����.



�జయ �ధన� ప��దల, �రంతర �మ తప�� స�� ఉం��. ఏప����

�రంభదశ� �ఫల�ం �ం��, ఆటం�� ఎ���వల� వ��� మ�� మ�� �యత�ం

�య�డం �� �ఖ�ం. ��తం� అ��న� �జ�� ��ంచ�క��న�� తమ

�యత�దశ� �� �జ���ంత ��వ� ఉ��� ���ంచ�క �ర�ం��న���.

���� � �ఫ����, అపజ��� �� అం�క�ం�న ప�ం�� �� ఓట�

�ల��� �� అంతవర� �� అపజయం �ం�న����. � �ద� �ఫ����

ఎ��� �ం�ంచకం�. ������ �డ�� ��ం� ��శపడకం�. ఎం�కం�

���చరణ � బల��, ప��దల � స��వ వం��. �ప� �ప� ప�� �వలం

బలం�� ��ంప బడ��. అ� ప��దల� ��ం�నవ� ���ం��ం�.

కృత �శ�యం� ప��దల� ఉన��� �ఫ��ల�, ఓట�ల� చ�ంచ�. ��

తమ ప��దల�, �����, ఓ��� అంత త�ర� ����. �రంతరకృ�, ప��దల

ఉన�వ��� త�క�� ఒంట��� ఎంత� �జ����� ��ంచగల�. గ��ల�

���గల�. ఏ ఆటంక� అత� దృ��� గమ�ం �ం� మ��ంచ��. కృత�శ�యం

మ��� బ��� �ం� �తన�వం��� �� �రంతర కృ� ��� ఉ�����ం�. ఒ�

ప�� మ�� మ�� �యడం వలన ���, అలసట� �ందడం �నవసహజం. ��

�లకడ� గమ�ం� �����న ��� అ�ంత�ల� అ�గ�ంచడం� ప��దల

�డ���ం�. �ర�ం� ఏప��� �య��� �ం�������, �రంతకృ� �����

�రవం ఎ��� ద���ం�. ఇ� �ర�ం�, �హసం� �య��� �� ��� ��శ

�స�ృహ క�� అవ�శ���.

��� ���నంద ఇ� అ���: “�ఫ��ల�, �న� �న� ��కంజల� ఏ��ం

�ం�ంచ�. ��� ప��ం���. � ఆశ��� ������ మననం ���. ���

������ �ఫల�ం �ం�� ఇం��� �య��ం�.... అనంత�న ��తం �



�ం�ం�. �� �వల�న సమయం ���, �వర� � గమ�ం తప��స��

���గల�.” అ���కన� ఉన�త�న �ట� �వ� గమ�ం మన మన��� ���ం�,

మన ����� ఒక అర�ం ��జనం క����. �� �లం� మన� ��తం �ద,

��త గమ�ం �ద మ�ంత ఎ�క క�� ఒక �ధ�న భ�ష��  పథం మన� దర�నం

అ��ం�. �� ��వం వలన మనం జ�పజ�ల� సమదృ��� �డగలం. ��

వల� ���తం ��ం� ఉండగలం.
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��క మ�� ఆ����క ��వ�

��క మ�� ఆ����క ��వ� మ�� వ������� ���. తమ వ���త�

���ణం� �� ఒక�� ఈ ��ల పట� �ద� వ�ం��.

��క��వల అధ�యనం



ఆ����క �సం��



��క, ఆ����క ��వల ఆచరణ

�నవ ����� ఉన�తం�, సం��రవంతం� ������ ����మ� సంస�ృ��

సంబం�ం�న ����త ���ల� అ��ణం� �� �వర�న ఉం�� ��� ��క

మ�� ఆ����క ��వ�.

���� �� �� ప�ల �����శం �� అత�ంత �ఖ��న ���ర ��

�య��, నమ��ల� ��వ� అం��. � ����� ఒక �శ� అ���� ఇ��

�ధం� ఒక పద�� ��రం గ��ం�� �వల�న ��ప�క� ఈ ��వ�

సమ�����. ��ంత ఎ��వ� � ��వల� క��బ� ఉం�� అంత ఎ��వ� �

వ���గత మ�� వృ��పర�న ��తం వృ�� �ం��ం�. ఉ�హరణ� �� ��య��



���న�� ప�గ��� అం�� తగ��� ��య�� �బ� ప��య�డం, ��య�గల

వ���ల ����� ���వడం జ���ం�. � ��వల �షయం� �� �ం���

ఒక స�ష��న అ����� ఏర�ర��� �� ఆ�రం� � వ���గత�న, వృ��పర�న,

���రపర�న �� ఇం� ఏ �ఖ��న రంగం��� ����� ���ం��గల�.

��ఖ ��క ���త� ఆల���  ఐ� ���  “��వల� అర�ం ���వడం,

���షయం� ���న స�ందన క��ఉండడం ������ అవసరం” అ� ����.

�ందర��న ��పట� స�ష��న �వన ఎ�� ��క ��వల ఆచరణ� �� అ�ం�

స�ష��న �వన ఏర�ర����. అ� �� ప�ం� తన ���క�న ��నం� ఏ వ���

అ�� ఒక త��� �ం�న �క�� �� ఉం�� తప� సమ�ల�ం� �హృ��వన�

���న వ���� ఉండ�. ఇత�లపట� � �వర�న, సంబం��, ఏ� స�న�, ఏ� త��

అ� ���రణ� �గలగడం ఇదం� ��వల�� ఆ�రప� ఉం�. అం�వలన �� ��

ప�� � వ���గత ��వల� �ల����� ఉం��.

��వల� �వలం సమ���� స���. ��� ఆచరణ� �� కనబర��. అ�

��తం� ���ం�ం��. ఏ�� ఒక ��వ �ధన�సం ����� ���� అం�తం

��� అ��� ��తం స����గ� సఫల�న��. ���ంతం �� �� ��జనం

ఉం�ం�. ఈ ��వల� ��ం��� �గర�ం� ఇత�ల పట� ��ర�త� ఉండట�

�క, ���క సం���ల�, సంస�ల� �ర��� ����. సమస�ల�

�ల�ర��� ���ం� ��� తగ��� �ర��� ���ం��. ఆ �ధం� ���న�

�ర��ల� అమ� ప����. ��తం� �� రంగం�� �జయం ��ంచ���

ఇ�ం� ���ల ��� �డ�డ��. ఇత�� ��ం�న �ప� �జ�లపట�

అ���వం ��ం� �రవ �వం క�� ఉం�� ����.

�పం, అ�య, ఏహ��వం వం� వ���క ��ల� మన���ం� ����.



��� �ల�ం��వడం� సఫల�� సహజం�� �� ���ణం �ల�ం�ం�.

��� �న�క �ం�, సం�షం �ం���.

�� మ��� �వ�త�ం ఉం�. �వశ�� అంద��� ఉంద� మనం ఎల����

��� ������. ��� మనం �ర�ం��. అం� �ద� �న� �దం ��ం� అంద��

�రవం� ���. అంద�� �ర�ంచడమం� �� అవస�ల�, ��ల�, ��యబద�

���ల� �ర�ంచడ�. ��తం� తమ �ంత �ఖ సం��� �ఖ��న��

��ంచ�ం� ఇత�ల సం�మం ��ం� ఆ��ం��.

�ద��, క���� ఉన��� పట� �����, దయ� ఉం��. �� ��నంత

�ర, � శ��� తగ��� ��� స�యం �య�ం�. � ���హం ��శ �స�ృహల�

ఉన��� ఆత��ర��� ��� �ం�� ���ం�. తమ �వ���� �ంద��� ���

ఒక ఆస��, ఆ�య ����� క��ంచ��� �� ��నంత స�యం �య�ం�.

� �నం�న ��తం� అంద� పట� ����ం� మ�ళ�, �ద�వయ��ల పట�

��ర�ం� ఉండం�. �� ర��� ఉన� బ�����, ����� ఎవ�� మ�ళ� ��,

వయ�� మ��న�����, ���వ��� స�లం ఇవ�డంవం� �న� �న� స���

�� ��ం� సంతృ���, ఆనం��� ఇ���. �� �� ప�ల��ం��� �న���

�ద��ంచం�. సమస�ల� �� భయపడకం�. అ� �జయ ����� �వ�� ��

గ�� అ�ంత��� �వ��. అ� �� ����� బ�� ఉం�ం�. �ద� �ద� �య���

�య��� భయపడకం�.

ఈ ��వల� అవలం�ం� �� �ణగ��, ��య�, �� ప��ర�

వ������� స��రం� ఏర�డ��. అ�వం� �ణం క��న వ���ల�

��య�ప�ల�, �ట �ల������ర�, ��యబద��న �ర��� �����ర�,



�బంధనల� అ��ణం� నడ��ం�ర� నమ�వ��.

ఆ����కత – ఆ����క ��వ�:

మన అ������ ���న ��క మ�� ఆ����క ��వల ���� �నవ

��తం ఒక �ర���, అ���� సంత�ం��ం�ం�. ఇ� �క�� �గ� ��వల��

అర�ర�తం� ��జన �న�ం� త�ర���. ��క, ఆ����క ��వ� �క��

����� ఒక �శ గమ�ం ��ం� ��ం�. ఎం�కం� ��� �న� �రణం ఉం�.

���� మనమందరం మం��ర�. మం�తనం మన స��వం. అందరం �శ�త

ఆనం��� ���ం��. ఆ �శ�త ఆనం��� ఇ��� ��క ఆ����క ��వ�.

ఆ����కత అం� ఏ�� �����, ఆ����కపర�న ��తం� �ంత

అవ�హన క�� ఉండడం ఎం�� ఆవశ�కం. �ర�య సం��యం� ఇ� ఒక

���క�న అంశం. ఈ అం�ల� ��ంతం స�ష�ం� ���ం�. ��ంతం �� ��క

ర�యన ���ల వ� ఒక ��� అ� �ప�వ��. ఇ� మ�� �జ స�����

�����ం�� సహక�ం� ��ం. మ�మయ �హమయ �ప కల�క� క��ం�

మ�� ���� �వ� అ��� �� ��ంశ అ��� �ప�వ��. ‘��’ అ� �ప�బ�

ఆత� �శ�త�న�. స�చ��న�. ఎ�వం� బం�� �న�వం��. అనంత�న�,

ఆనందమయ�న�. అ�వం� ‘��’ � అ�భవ�ర�కం� ����వడ� ��త

గమ�ం అ� ఆ����క ���� ���ం��. ��� �తన�మ� ��� సంబం�ం�న

����� ఆ����కత అ� అం��. ఈ �ధ�న ��నం మ��� అసత�ం �ం� అ��నం

�ం� ������ ���ం�.

‘��’ అ� ��� సం�ర��న అవ�హన �ం�ం�� అవసర�న అ��

���ల� అలవర��వడం, �ం�ం�ం��వడం �� మ�� ����. మ��



ప��� ����� ఒక యం�ం� ������ ఇ� అర�ం అ��ం�. యం�ం అ�� ప�

ఏ �ధం� ���న�ద� ఆ�చన��, ��� �ధ�త�� క�� ఉండ�. �� మ���

�� ప������న�, ఆ ప���� వ�� ప���ల� �� ���డన� ���.

మ�� తన ఆత��తన�ం� ప�స�ల� అ�తం� ఉండగల�. ��� అత�

�కృ� ��ం� ���� ������. �� ఒక యం�ం ఈ �ధ�న ‘��’ అ�

ఎ�క� క�� ఉండ�. మ�� �త� �త� ఆ�చనల� ���ల� తన ప�� తనంత

�� మ�ంత ��� పర��గల�. యం�ం ఆ�చ�ర�త�న� �బ�� అ�

�య��.

�� ��న సత�ర�ల ఫ�తం� మ�� ఒక �ధ�న సంతృ��� �ందగల�.

అ�వం� �వన అత� ప���� మం� ���� �����ం�. అ�� ఒక

యం��� ఈ �ధ�న �వన�, సంతృ�� ఆనందం అ�� ఉండ�. మ��� ఏ� మం�

ఏ� �� అ�� ����� �చ����నం ��� ఉండ�.

ఆత��తన� ��న అ��త�ం, �చ�� ��నం, కర�� ఆచ�ం� ��న� స�ృహ,

ప�ణ� �ం�న ��క మ�� ఆ����క �వన, భగవ�  ����ర ���, సంతృ��

�ం�న �వన� మ��� ఆత��తన�ం �ం�� �� ఆ����క ��వల� ��� అ�

����వ��. ఇ�వం� ��వ� మన� మ�ంత ఉన��� ������.

వ���క��ల� మన పతనం, �శనం �దల��ం�. స�చ��న ఆనం����,

���ర����� ఆ����కత� �� ���.

మన �వనల�� �ద��న�� ఉం��. ��� మ�ంత స�చ�ం� ఉం��

���. ఆ����కత� ��ంచ��� స�ం�ం� హృదయం అవసరం. అ� �క��

ఆ����కత� అర���ద� ��� ���నంద ����. �వన� �ణం, శ��, �తనత�ం.



అ� ��ం� “ఎంత� �ధ���� భగవం��� �ర��” అం�� ��� ���నంద.

మ�� ఎ��� తన�ద, భగవం���ద నమ���� ����డ�. నమ�కం,

మ��� ��కత�, ����� ఇ�� ఆ����క ����� �ం�ం�� అ����

త�����ం�. సహజ ద��ణం �� �న�� మృగం� స�నం. ఉన�త�న

��వల���� �వల�ం� మం�తన�. ఈ �షయం� ��� ���నంద ఇ� ����.

“మతం �క� ��ంశం ���ం�ల� ��. ��� అమ�పరచడం�� ���ం�.

మం�తనం� ఉండడం మం� �య�డం ఇ� మతం �క� ��� ��ంశం.”

�� �ర�ం, ��య�, ���ణం వం� ల��ల� �� అలవర���

ఆనందం� �మ��ణ� ��న ��తం గడ��. �న ���న ��వల ��ం� ����

అర�ం ���వ��� మ�ంత �వరణ �ం� ఇవ�బ�ం�.

�ర�ం:

�ర�మం� ‘�ం�� ����’, ‘�ళ���� �ద�ం’ అ� �వ�. �ర�ం� �ం��

�గడం, అ��షణ �యగల �ర�ం, ���వ��ల� ��ం�, ��� తత��ం ఇవ��

�ర�ం �ంద� వ���. �ర�ం ���� తన మర��కం� �ం� ���� చ���

ఉం�� అ� ��� ఉం�. �� �ర�వం�� ఒక��� మర����. �ర�ం అం�

భయం �క�వడం �� భ��� జ�ంచడం.

�ర�ం మ��� ���ల� ప�గ���, ��� ఎ����� ���ం�. మన

అంతరంగం� ����� �ం��ం� ��తం� ఎ�ర�� �� సంద���� ఆ�చన�

మనః����� ఎ���గలం. ����� అల�� ���వ��� ���క�న అర�త�

ఉం�ల� ��. మం��, ���క ���, ����, ����ల వం�� ఏ వ����

�ర�వం��� �య���. ��తం� ఎ�ర�� ప��� స��� ��� ఎ�����



మ��� ����� �ం���. ఒక ఆప� ��������, బం���� ���వడం వం�

సంఘటన� �క అదృష�ం, సంతృ��, ���� ��ం�న �����ష�� వం�� మ���

����� �ర�ం�, �హసం� ఎ����� ����. ����� �వల�న� మ�బలం,

సమస�ల� అ�గ�ం� ప��దల, ఫ�తం ��ంచగల �త����, బల�న నమ�కం. ��

మనం మన �ర����� ఇత�ల� �� �య��ం� ఉం�� ��త� వ�ం��.

��మం� ఎం� ��జనకర�న ప�� �బడ��. అ� �ర�వ����

�వ�వర� �� �ర�ం� ఎ��న ����స�ృహల� త���ం� �లబడడ�

�రణం. �ర�ంగల వ��� ఆ�క�త� సం��ంచగల�. �� ఆ��ం� ������ల�

���� ప���ం�న త��� ఏ �హసం అ�� �ప���. అ�� అనవసర

����, ఆ�చ�ర�తం� ప�� �య��డ�. ఒక�ళ �యత�ం� �ఫల��

����� �డ�ం� ఉండగ��� అవ�శ�� ���� ��న�� ��.

సత��ష�:

సత�� �వం – �వ� సత�ం. య�ర�త� ఉండడమ�� భగవం����న ఒక

వరం అ� ��ంచవ��. సత����లన ��� అ��సం� �ర�వం�ల���.

�ంతల�ం� ఆం�ళనల �ం� ����� ��ంత ����� �ం���. సత�మ�� ఒక

బల�న స��వం. స����� �� ఒక�� �మం �సం స���� పల��. స����

ఆచ�ం��. ఆ����క సత�మ�� అ�కమం� �జల ���ల� ���య����

ఉపక���ం�. తమ �ధ�తల� ��� �య�డం పట� య�ర��న �ష�� ఉన���

�వత�మ� స���� ���ంచగల�.

‘క��గం� స���� పలకడ� తప��’ అం�� ��మకృ���. య�ర�త�,

�ష�పటం� ఉండడమ�� ���� �� కష��నప�. అస� ఎవ�� అబ���� ఎం��



����? ��� అస� �రణం ఒక �ధ�న భయం �� ఆశ. అ�� అబద�ం �ప�డం

��� క�� ప��మం ఏ�టం� ఏ�� ప���� �� వ������ ఉన� ����

�� త��� ��, �� ఒక వ�వస��� �గ���త��� ���ట�డం. ఏ వ��� తన

మన��� ఉన� �జం ��� దండన� �ర��న� ���� అత� �� ఏం ���

��దం ఉండ� అ� �ప���� �ద�పడ��. అ� అత� న��న ���ం�ల�

అ��ణం� ఉండక�వ��. అం�� ����చ� �న��� స�త�� ��య��

సత��ష�� ఉం��� �� �హ�����, ������� �� అవ�శం ఉం�.

అం� అబద�ం �ప�డం ��� మనం మన� ��శకర శ��� ��వ�డం� ����త�క

శ�� ఉండ��� ��ండ�. అం�క� అబద�ం �ప�డం ��శకర�న�. సత�ం

పలకడమన�� ����త�క�న�. ఎం�కం� అ� త��� స�����వ��� అ�వృ��

�ంద��� అవ�శం క����ం�. � ఆ�చనల ��ర� � �ట�; � �టల

��ర� � �త� ఉం��. అం�� ఎ��� ��త�� � ఆ�చనల�, �టల�,

�తల� ప����� ఉం��. అబ��� �ప�డం ��� ఒన��� ��ల �ంద

�క���. అబ��� � అంతరం��� మ�నప����. �� �� ఉన�

�ప��త����� (Sub-conscious mind) �� ������. �వ�� ఎ���

సత�� ����ం�.

�ంతమం� అబద�ం �ప�డం ��� ఉ���న�� ల���ంద� ఆ��కం�

�భపడవచ�� ���ం��. అ�� ఇ� మ�� ��య� �� ప�ర��

���వడం �ం��. అ� ���ం� ����కం� ��న��� అ��ంచవ�� ��

�వరక� �శ��� �� ���ం�. వ��న ����క ��లక�� �వర� నష����

ఎ��వ క����ం�. సత�ం ���� ఉండవ��. �� అ��� ఫ�� ��ం �య���

ఉం��. అసత� ����� డ�� సం��ంచడం, ���ం� �ంద��� �య��ంచడం,

ల��కర� ��ం� ఆఖ�� ��శ��� �����ందన� �షయం �� వ���



గమ�ం��.

సత����లన, మ�� ����� బ��తం ���ం�. న��క�, ��వ�

�ం��ం�. ���� ఒక� ��� మ�క� అ�� మ�� అసత��� అ���. ��

సత��ష�� ఉం� మన� బలం, �ర�ం ��� ��చ��, �ర�లం� ఉం�ం. మన

అంత�త� �ద�ం� ఉండడం వలన ఆనందం �ం��ం.

య�ర�త �� సత��ష� అం� స�న ప� �య�డం, ఇత�ల� �సం

�య��ం� ఉండడం, మన �ట� �త� పట� ఎ�క� ఉండడం. �సం �య�డం,

అబ��� �ప�డం, �ం��ంచడం, ���స����� ఒ�గట�డం అ�� అ��� �ంద�

వ���. సత��ష� ��ం� �జయం ���� అ� �త�ం స���� అ���మయం

���ం�. అ�వం� స�జం� ఎవ� సం�షం� ఉండ��.

సత��ష� �నవ సంబం�ల� ఎం� ఆవశ�క�న ������ �ల����ం�.

�ం� మనపట� మనం ���సం� ఉం�� �� �� పట� ���సం� ఉండగలం. సత�ం

స�తః�ద�ం� ఉత�ృష��న�. ���వ� �ర���. స���� మ�ంత ఉన�త�న ���

అ�� ఏ� ��. సత����లన ఒ��క���� కష�ం క��ంచవ��. �� అబద�ం �ప���

సృ����ం�. ��� ���నంద ఇ� అ���. “సత�� �ద�త�ం. సత�� సం�ర�

��నం.” సత�� మన ��� వ������� ఆ�పత�ం వ�ం��. మన ఆ�చన, �ట,

ప�� అ�� సం�ర�ం� య�ర��న� ఉం��. మనమందరం స���� ప���,

��య�� ��న స���� త���యడం� �గ���ల��ం.

�వ:

��వల���� �ఖ��న� �వ �య�డం. ��� అంద� అలవర����.

��� ���నంద ఆ��క స�జ ���దన� ��ం�న అం��: �వన��నం�



ఒక �గం� �వ �య�డం, �వ�య���� �వ�ర�ం� ��ంచడం. ��మం� తమ

సం�మం, తమ ��ంబ సం�మం ��ం� ��� ఆ�����. బ����మం�

వ���� ��� ఇత�ల� �వ�య�డం ��ం� ఆ�����. ��� ���నంద “�వ

అ�� �వలం ��� మం� ���క వ���ల� సంబం�ం�న ���క�న ప� ��. ఇ�

అంద�� వ��ం� సహజ �వన ��నం�� ఒక అంశం. ఎం�కం� అంద� మధ� ఉం�

సత�ంబం�ల స��ప� �నవ స�జం” అం��. �� మ�� ఇత�� �� ప��

ఆ�రపడ��. ����ం� అ�� ��ల� ఎ��వ�గం ఇ�ం� ప� ���కవ����

�ం�న అ�కమం� �ద��న ��న� �జ� ���ం��. “�లమం� ��న� �జ�

ఆక�� అలమ��� అ��నం� ����న�ంత �లం �� �మ, క��ల� చ����

��� ఏ��ం ప��ం��� �� మ��� �� ���� ప�గ����” అ� ���

���నంద �క�ం��. ��మం� తమ ��ర���జ�ల �సం, ఆనందం �స�

తమ సమ�న�ం� �����ం��. తమ�న� సమయం� క�సం �ం�� ��వ���

�ద�� �వ� ����ం��. �ద���, ��ల� �వ�య�డం తమ �ప��

�ం��వ��� ��ం� ఒ�ంత ���ధన� ��ం� ����. “�ద����,

��ల��, బల��ల�� ���� ద��ంచగ���� ���� ��ం�న��. �వలం

��� ��మ�� ���� ద��ంచ గ�� �� �జ �థ�క �����ద� �ప�వ��”

అ� అం�� ��� ���నంద.

అవసర�న��� స�యం �య���� �ం���� �� ఒక ���క తరగ��

�ం�న��. ��మం�� �� �న� �న� స��� అవసరమ��ం��. ��

స�యం కన� స�యం ���ల� ఆ�చన, �తన�ం కలగడమ�� �� �ఖ�ం.

����� మనం దయ� ��న �న� �న� స��� అ� �ం�న �� ����� ��

�ప� ����� �����. ఇత�ల అవస�ల ��ం� ఆ��ం��� ���

ఎ�వం� స�యం అం�ం� అవ������ వదల�ం� ����. అ�వం���



అత�ంత �మ� ���. క���య�  “ఇత�ల �య��� �ం�ం��� తమ

�య��� �ం�న��” అం��. ఇత�ల� అం�ం� �వ� ��తం� �ం�

సత���ల� �త�� సంబంధం ఉం�.

ఆనందం:

ఆనందం అం� ఏ��? ఆనందమం� ��క ���, సంబ��, అ�శయం

వం����. �న�క ���, �ధ�తల �ం� ����క ��� �ంత ఉపశమనం

క��ంచవ��. �� ఆనందం అ�� ఇ�వం� ��ల���కం� ఉన�త�న�. ఆనందం

�ం�, బట�� వం� ��క ��ల�ద ఆ�రప�� ఒక�� అ�వం� �� లభ�త

ఎ��� �వల�నంత ఉం�ం� �� ��ఖ�త త���� ఉం�ం�. �� అనంత�న

ఆనందం మన మన��, వ���గత అంత�ంత���ం�, ఇత�� ��ం�

�ర����ల�ం� ��� ల���ం�. అ�వం� ఆనం��� �ందడం �సం

భ�ష���� మ�ంత ఎ���న, ��న సంతృ�� ��ంచడం �సం, వ���గత ��ల�

�బ� ఉండ�డ�. ��� �త����� �� �యత�ం, ��గం ���. �బ�� ఆనందం

�ంద��� �� �య��� ఎ��� �ర��ల గ��ల �శ� ఉం��.

మం� �న�క ���, ��ల హృద�ల� ఆనం��� సం���� ���ం�,

���న అ�� ���య�� ��వ� సఫల���. అ�� �జ�న ఆనందం మన�

ఉన� ��ల�ం�, ��తం పట� మన�న� ఆ�చనల �ం� ఉద����ం�. మన

అంత�ంత��� జ�ం�న ఆనందం మన మం�తనం �ద, �త���� �ద ఆ�రప�

ఉం�ం�. ��తం�� ప����ల� �న��ణం� �డడం ��� ��ం� � ఉ���

��� తర� �� ����వడం ��� �ం�� �ం���. ఆనందం అ�� మన

అ��త�ం, హృద�ంత�ళం� ఉం� ��. ప��, ��ంబ �����, మన ప�స�ల�

ఆనం�ం�లం� ����న హృదయం ఉం��. ఉ��హం ఆనందం మన��



ప����ల� అ��ణం� స����� మృ� మనస�త�ం� ఉం�� ����. �����

��� �ఖం� ��ట�� ����. ఇత�ల� స�వసంబం�ల�, ఆ��య ���ల�

బలప����. మన ప�స�ల� మన��� ఉం� ��� �హృ��వం క�గ����.

ఆత�సంతృ�� �క�� ఎ�వం� ��క సంపదల� ఒన��� �జ���,

వ��సంప���� ఆనం��� క��ంచ�. ���  ఇ���  ఈ అం��� �� చక��

�వ�ం��. “��క ��వ� ��ప�క�� ఏర��న ���ం�ల� ఆ�రపడ�ం�

ఉన� ఏ వ����� ఆనం��� �ం�న �ఖ�� ��. ఆనందం ����ం� వ���

��. ���� డ��� ఆనం��� సంబంధ� ��. ధనం ఊక, ��� వం����

�నగల� �� ���పల ఉం� �ంజ�� ���� ��ం �న��. �వల�నంత

ఆ���� ఇవ�గల� �� ��� ��� ఆక�� ���ంచ��. ఔష��� �నగల� ��

ఆ����� �న��. ప�చ�ల� �ంచగల� �� ����ల� ఇవ���. �కర��

సమ�ర�గల� �� ������ సమ�ర���. ��ల తరబ� �����

సమ�ర�గల� �� �ం�� ���ంచ��.” “ఎవ�� తమ ఇం�� �ం��

�ందగల� �� అంద�క�� ఆనం��� �ం���.”

�� మ�� �రంతర�న ఆనం��� ���ం� ఉం��. ఎవ�� ఎక���

ఏ�� ప� �����రం� అ� ఆనందం �ంద���. ఇ� �శ���ప�ం� జ���. ఆనందం

అ�� వ���� వ���� �న�ం� ఉం�ం�. ��మం� ధనసం�దన ఆనం��� ఇ��ంద�

అ��ం��. �ంతమం� ��, ����, పద�ల ��� ఆనందం �ందవచ��

అ��ం��. �� ఇ�వం� �పం�క �ష�ల� ఆనం��� �డ��. ఇ�

మన��� సంబం�ం�న�. మన��� �� �జ�న ఆనందం, తృ�� �ం�మన�

�వన�� ఉంద� ���ం�� ����.

ప��య�డం ��� �� ఆనం��� �ందవ��. ఒక ��� ���న�� ప�



�వం. ఇ� ఎంత య�ర��న�! ఒక ����త�క�న ప�� �మగ�మ���, అం�

��హం� ��న మన�� ఉం��. �మ�  �����  ఇ� ����: “�� �� ప�

���� � ఆనం��� �ందం�. �క�� �� ఆనందం అం� ఏ�� �����.”

�న�క ఆ�గ�ం, ���క ���� �ంతం� ఉండడం, �హృ���� మన

ఆనం��� ����ం� �ఖ��న అం��. మనం �� ప��� �న�కం� ���

�మగ�త� ఉం� మనం �పంచం���� అత�ంత ఆనందం� ఉం� వ��� �ం� �క�.

ఆనందమ�� మన ����� ఒక ��� �ంట� �క, ఒక �వ�ం� �ల���

���ం�. మన� ����, శ��� �ం��ం�. ���  ఇం����  అన��� ఆనందం�

ఉం�లం�, ఇత�ల� ఆనందం� ఉం�ట�� �డడ� �ర�ం.

�ం���, అ�సక�త� ఉన� మన�� ��వం మన �నం�న �ర���ల�

ప��ం�. ఉ��సం�, ఉ��హం� సం�షకర�న హృదయం� ఉం� ఇ�వం�

�న�క ����ం�, �రమయ ��తం అ� �వన �ం� �రం� ఉండవ��.

ఆనందం� ఉండగ��� మన� �స�చ�రత ��� ��తం� ఉం� �������

�డగ���ం. ��వలన మనం ఉ�కభ�త �దన�, �ఖ��న సం��ం��,

��రణ�న త���ట�� ఉ�క�త� �నవ�డం త���ం�.

�� �ధల�ం�, �దనల�ం� ���� �ం�లం� � మన��� ��న,

�� సంబం�ం�న �ష�ల�� ��ం� ఇతర �హ� �ష�ల� లగ�ం �య�ం�.

ఏ�� ఒక �త� అంశం� � శ��� ప��ం� �� �� ఉన� ��భ� బ�ర�తం ��

గ���� ఎం��ం�. ఆ రంగం� ��భ గల ��� ��� ఉం�ట�� ప���� �

�ధ�, �దన� �రం అ���. �వలం � ఆనంద���� � �� �యత�ం

ఉ���ంచబ�న�� అ� �� ���ం� అవ�శం �� త��వ.



భ�ష�� � ల�ం� ఆనందం ��ం� ��ం� వర��న�లం� ఆనందం�

ఉండ��� �య��ంచం�. ��తం� జ�� �� సంఘటన �� ఏ��ధం�

స�యప�� అన� నమ�కం� ఉం� ఉ��సం� ఆనందం� ఉం� ఉ��జభ�త�న

����� ఆ��� గడపం�. ఆనందం� ఉం� మన ��తం స��� �ఖం�

న����ం�. �� ��� సత�ంబం�� ��� మ�ంత బ�యం అ���. ����

ఉం� మనస�త�ం, వ���క ��ల�ం� �రం� ఉం� మన మన�� ��కప� ��తం

సం�షమయం అ��ం�.

�మ��ణ:

�మ��ణ అం� ఆత���హం, ��య�యం�ణ� ��ంచడం. �యవల�న

ప�ల� ����త సమయం� ��� �య�డం, మన శ��� వన�ల� సంర�ం��వడం.

��ప�ం� ���లం� �మ�త��� �డ�� సకల శ��� అవసర�న ����త�క ప��

�య�డం� ����ంచడం. ��  ���  అ� ఒక ������ ఆ�చన ��రం �మ��ణ

అ� ����� ��� �మర��ం� ������ం�ం�. �న�� �� సహజం�

�ంత మృగస��వం కల��. అం�క� అత� తన� �� �మ��ణ� ������.

�ం� ��తం� ఒక పద�� ఏర��, మన స����� ��� ���ం�. ����,

����త�కం� ఒక �మ పద��� సృజ�త�కం� ��ంచ��� మనం �మ��ణ�

అలవర����. ��వలన మనం �పం�క ������ త��ం��� మన హృద���

��బద��న ��వల� �ం� మన��� ఆవశ�క�న ����� అం�ంచగలం. మనం

ఆచ�ం� అ�� ���ల�� �మ��ణ అవసరం. ఇ� మన ఆ�చనల�, �ట��,

�త��� క��ం��. �త� �ర���ల� ప�ల� ���ష��న సమ��� �����

��� అమ� పరచడ� �మ��ణ. గందర�ళ ప����ల� ��వ��ం� ఒక �మ

��� క��ం�� �మ��ణ.



� ����ల� �యం�ం��వడం ��� ����� ��

�యం�ం����. ��� అ��ల�న ఆ�చనల� � మ�� ���� ��� తగ��� �

మన��� న���ం�ం�. ��వలన �మకర�న �హృ��వ��త�న �వన ���

ఏర���ం�. సమంజస�న క���ట�� �ర��� �ద�మ�� తర�� ఒక

�మబద��న, ��న�న �వన����� అలవర����. అ��� �� ఆనందం�

��ంచ గ����.

వ���గత ��తం� �మ��ణ ��ంచడం �� �� కష��న ప�

అ��ంచవ��. ���రం ����ల��, ���మం �య�డమ��, ����

త��ం��వడమ�� అంత ���� జ�� ప� ��. అ��సం� ��� అల��

���వ��. ఇ� ఎంత ఎ��వ� అమ���� అంత� � �����

�యం�ం��గ����. �మ��� �� �మ��ణ� ����గ��� � ��త���,

��వ�, ��ంబ పర�న, వృ��పర�న ��తం��, ���క వ�వ��ల��

�రవం �����. � ��� ఉన� �జ� �మ��� అ���ంచడం, ����వడం

జ����.
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��నం, �ర�న మ�� ఆ����క సంస�ృ�

భగవం��� ���ంచం�. భగవం�� సం�ర� ద�మ��. తన భ���

�ర�న� �న�ం� ఉండ�. భగవం�� కల�త���ం� ��. ఆయ��ం�

�� ఏ� ���ం�� అ� అ���ంప బ��ం�.

–��మకృష� పరమహంస



1. �ర�న�న� శ��



2. �మం తప�� �ర�న

3. ఆత� ఉ��� �తకడం



4. ���� �ర�న తప��స�

��నం:

����� ఆ����క �ణం� ��� మన అ��త�� �����శ�ం �� ��క ఉన�

�త���� అం� భగవం��� ద��ంచడం అన�� �శద��ం�. మన అంతరంగ

ప�ణ�� ఆ����క �గ� అ� ప�గ�ంచవ��. ��� �మ���� �తన�ం �ం�

ఉన�త��� �త���� ���వడం� ��ంచవ��. మన� ��ధ ��ల� ��త�

ఉన� రకర�ల శ���మ���ల� ��� ���� స�క�ం��వడం ఆ����క �గ��

అవసరం. అంతః�తన�ం ���� ప��మం �ం� మ�ంత ఉన�త ���� �����.

అంతరంగం� ప����� �ంద��� స�న �ర�ం ��నం. మన అంతరంగం� జ��



���ల� గమ�ం� �� ��ఖ�త� అర�ం ���� �మర��ం ��నం ���

ల���ం�.

��నం అ� �ట� అర�ం ఆ��ంచడం. ��రణం� మ�� మన��

�పం��� సంబం�ం�న ఆ�చనల� �ం� ఉం�ం�. ��నం� మ�� తన �హం

��ం� �క ఇ�వం� �పం�క ఆ�చనల�ం� �� తన మన��� మర����.

‘ఆ����క �వ��� ��నం �� �� ���ం�’ అం�� ��� ���నంద.

‘��నం� మనం అ�� ��కపర�న ప����ల� అ�తం� ఉం� మన� ఉన�

��ంశ� ���ంచగ���ం.’ ఆ����క �త���� ��నం �� �ఖ��నద� ��ధ

ప���ం�� ��� ����. ‘�లకడ� �ం�� ఉం� ��నం ���’ అ�

�ం���ప�ష�� మన� ����ం�. ఈ ఉప�ష�� ‘�జ��� �ర�ం ��నమ�’

�వ�ం�ం�. �గ ���న పతంజ� “ఏ �ధ�న �ఘ�ం ��ం� ఒ� ఆ�చన�

మన�� ��� ఆ��ంచడ� ��నం అం�, ఇ� ఒక ���ం� మ� ���� ���

�యడం వం��” అం��. ��� ���నంద “��నమం� ఒ� �షయం� మన���

�ం�క�ంచడ�” అం��. ఏ�� ఒక �షయం� మన�� లగ�ం �య�గ���, ఏ

�ధ�న �షయం��� మన��� �ం�క�ంచగల�.”

‘అ�� ర��న �న�క ����, ఆకర�ణ�, ���ల�ం� మన���

�రం� ఉంచగ�� శ��� ��నం’ అ� ��� �త�నంద ����. �కృ� మన��

“�� ఇక�� అంద�న ప�ర�ం ఉం�” అ� �లవ��. �� అ��� �డ�. ‘ఇక��

మ�ర�న ��సన ఉం�, ఆ��ం�” అ� �ప�వ��. �� ��� ఆ��ంచ� అ�

� ���� ���� అ� ఆ��ంచ�. � క�� ���� �డ�. �కృ� ఇం�

�చ�న �ష�ల��� మ��ం�ల� �య����ం�. � �డ�ల� ఒక��

చం��యవ��. ఇం� ఇ� �ప�వ�� ‘ఓ మంద���! ఇ��� ���� �ల�ం�.



��� �యగల� ��� ��” �� ���� ���� “అ� �య�డం ��

అవసరం ��.” �� ����� ఉం��. ��� �రం� ఉం��. ఈ �ష�ల

�ం� ������ అ��� అం� మన��� ��ఘ�ంచం�. ��నం� ఇ� ������

��రణ ��� � స��వం ����ం�. అ�వం� శ�� ��ం� అ� స�ర�ం�,

��చ�� స�నం ��? అ� ��న శ�� అం�.

ఇ�వం� ��నశ��� �ంద��� అ�క �������. �� అ���� ఉం��

మన�� � �యం�ణ క�� ఉండడ�. మనస��� ఒక సర�� �ం��. �ం�� ప� ��

�� �� అలల� సృ����ం�. ఇ�ం� అల� మన�� మనం ఏ�టన�� ��ంచ��

���� క�గ����. సర��� చం�� ��� ���ం��� �డవ��. �� సర���

ఉం� అలల ��వంవలన అ� ��� ��ం�. అం��త ���ం��� ����

�డ��. �ంత�� ��� ��ంతం� ఉం�� అం� ��� అల� �వ�ం�

��. అ��� ���ంబం కనబ��ం�. అ�� మనం ఏ�టన�� �� ����ం�.

�వ��శం మన� ఉం�. �� మన మన�� ఎ��� ఆకర�ణల �ంట, ���ల �ంట

ప���� ఆం�ళన� �� అ��ం. ��నం అన�� మన� ���� �రంతర

ఆనం��� ���ం� ���ల� ����ం�.

��� ���నంద ఇ� ����: ‘మన��� �ం� ���� �లకడ�

ఉంచవ��. �ద�� ఒక ��ంత�న ����� ��� మన��� ఏ �ధ�న ఆ�చన�

��ం� ��నం ����. �ండవ� మన��� ఉన�త�న ఆ�చన� ����. ���

తగ�� మన��� స�న �షణ ����. అ��� అ� ��ంతం� ఉం�ం�. అ�వం�

�ష�� ��నం, జపం ఇం� ప���న ఆ�చన�. �� ��ంశం మన���

ఎ��� ఉన�త�న ఆ�చన� �ం�� మన�� �గ��� వ���క�న ఆ�చన�

ఉండ�’ అ� అర�ం.



��నం హృద���, మన���, ఆత�� �తన���� ����� ���� వ��

�ం�� �ం� ఒక పద��, �ర�ం. మన��� ఉన� �� సం���ల� ��ళన ��

�ధన. మన��� �� ఆ�చ� తరం�ల� �యం�ంచ��� సహక�ం� పద��

��నం. ��నం ��� � మన���� ఆ�చ�తరం�ల� త��ం��గల�. ఇ� ���

���, �ల�, సంవత��� �ధన ��� �� ఉం� అ� ఒక అల���

����ం�. �ం� �� ఉం� అహం, �పం, ఏహ��వం �యం�ంచబ� ����

����ంచబడ��.

అ�� �శ��� అ��నం, అసం�ర� అవ�హన వం� అంధ�ర ��� �ం�

ఉన�త�న ఎ�క, ఆత��తన����ల� ���� ��నం. ��నం మన�� అ��న�త

ఆ����క అ�భవ���� ����ం�. ఇం� మన ��ంబ వృ��పర�న, ఇం�

���కపర�న అ�� �ధ�తల� ��ంత �త�ం�, స��త �ర��ల�, అత�ంత

సమర�వంతం� �ర���ంచడం� స�యప��ం�. మనం ఒక �తన వ�������

�ం�� ���ం�. మ�ంత ��కవం��� �������ం�. ఇత�లపట�

�����ల� �� ���� ��� మ�ంత �ధ���తం� నడ����

���ం�. అంద�� ఆత�స����� ��ం�� ���ం�. ��� అన�ద���,

అ�������� ��ం�� ఆ����కపర�న దృ��� నడ���� ���ం�. మ���

ఉం� �ం��� స��వం, ఇత�ల� ������ ����� మనస�త�ం, అ��నం,

ఏహ��వం వం� ��ల� �ల���ం�.

��నం �క� ���  �ల ప��� ఉపశ�ంప �య�డం అ� అర�ం. ఈ అర�ం

��నం �క� ��వ� స��� �ర����ం�. ��నం అ�� ��కపర�న, �న�క�న,

ఆ����క�న ���ట�� స�����ం�.

�ర�న:



�పంచం కల�గ� �� కన� ఎ��వ �ష�ల� �ర�న ప����ం�.

“ప��త�న మ��ష�ం� ���� ��ం� ���, �క� వం� ��లకన� మ��

ఏమంత �ప���? అ� ���� ���ం� �� ��ం� ��� ����ల� �����

��ం� ����� ���ంచ�?” అ� ���స�  అ���.

మ�� �ర���, �మ�� ��ం���. ��తపయనం� తడప�� ఉం���.

ఆ ��ణం� క���� ఉన���� ��ం� అం� ��� స��� న���న���� ��

తన� �����, శ��� ఇ��ం�� ఎల��ళ� ఆ�రపడదగ� ఒక మం� ఆస� ���.

మన� అవసరమ�� ఆ����, శ�����ల� మనక�� ఎ��వ ఉన�త�న ���� ఉన�

�� అం�ంచగల�. సకల ఆ��ల� ఆ�రం, స�యం��శం. సర�ం ���ం��న�

ఉన�త�న శ�� �� శ��స��ప� �వం. అ�వం� �వశ��� �ం�ం�� ��

�యత�� �ర�న.

��� ���నంద ఇ� అం��. ‘�ర�నల� శ������ మన సంకల�శ��.

ఎం�కం� సంకల�శ��� అంత అనంత�న శ�� �� ఉం�. �ర�న� మ��� ��

ఉన� ���క శ�� ఉ���త��ం�. మన�� లగ�ం �� ��� ఎ�క� �ర�న ��� అ��

��క� ����. ఎ�క ��ం� �ర�న ��� ప�� ఒక��� ��� �ందగల�.

�� అ�వంట�ర�న ��ర��న� �బ�� ��� వద��ట�డ� మం��.

ఎ��� ఆతృత, ఆ�దనల� న�� ��తం� �ర�న మన�� ఒ��� �ం� �రం

���ం�. సహజం� ఉం� ఇ�వం� ఆ�దనల�, ఒ���� అణ��� �ర�న �ప��తన�

��� ���ం�. అ� మన� �ర�����ల� �ం��ం�. ����� స��� న����ం�.

��తం అం� అం� �ఖమయం� మ�రం� ఉండ�. �ప�త�న �మ, క���,

�ధ�, �దన� �� ఉం��. ��కం� ఎ��వ� ఆతృత, భయం వం�� మ��

శ������� ����� మ�ంత బల�నం ����. ఆ��క స���� మ��



����� మ�ంత �ఖమయం ��దభ�తం ��� అత� ఆ�దనల �ం� �రం��క

�����. �ర�న మ��� అ�వం� ఆ�దనల�ం� �రం �య�డ� ��ం�

�ధ�� ఉన���� అత�� ����� ఇ�� �లబ�� ���ం�. �ర�న మ�� మ������

��కపర� ఒ���� �ల���ం�. అనంత�న �వ శ��� నమ�కం�; సమస�ల�

భయపడ� స����� క����ం�.

�మం తప��ం� �� �ర�న ���ం� మన� ఉన� వ���క��� ��

���ల�న ���, ��క�న �వన� క����. ఇ� మన� స�చ�త�,

�����, శ��� �ం� మన స����� స�న ��� ఉం�ట�� ���� ������.

�ర�న అ�� ఏ� ��� ప�ల కల�క, �� ఉ��రణ ధ��� �ద�, అ� భ���

మన�� మనం ���� అర�ం ���� ��నం ���న� ఆ����క ����

����. సం�ర�ం� మన��� లగ�ం �� �ద�� �ర�న ��� అ� మన��

ఆ����క �త���� ������ం�. ��మం� ఋ��, �వక�� �వ

������� �ర�న ���� ��ం��. ��మకృ��� �వలం �ర�న ����

భగవద�ర�నం ఎ� �ందవచ��� తన ��య అ�భవం ��� ���ం��.

��రణం� మనం �ర�న అం� �పం�క�న వ�� సంపదల� �� ����

సఫలమవ���� ��ద��ం�ం. ��మం� ఇ�వం� �ర�న ���ం��.

�ర�న�� �వలం ఇ�వం� ��క� ����వడం �స� ఉ���ం�ం� ��. ��

�ర�న� ��క�� ఎం� ఉన�త�న ��జనకర�న �� ఉం�. �ర�న �షయం�

�క��  ��� ఏం ��� ���ం. మన �హం ఎ�వం� స����� క�� ఉన�ప���

ఆత� ���త�న స����� క�� ఉం�ం�. ��క�న సంపదల �ర� (స�మ)

�ర�న ��� అ� ఉన�త�న� ��. ఎం�కం� మన �ర�న ��క ఉం� ��క మన�,

���� మధ� అ��� ����ం�. అ�� ఎ�వం� ��క ��ం� (���మ) �ర�న



��� అ� మ�� స����� ��య���ం�.

�ర�న మన మన��� దృఢం ���ం�. �వం �ద నమ�కం ����ం�

ఓ��� �ర�న �య�ం�. �భ��, నష���, ����, ఓట��, కష���,

�ఖ�� �వం �� దృ�� �లపం�. � నమ�కం �ద ప�� సడల�ం� ఉం� ��

తప�క �� జ���ం�. ఎ���� � నమ�కం సడ���ం� అ��� అపజయం

ఎ�ర��ం�. ఏ సందర�ం��� ���జం� ఉం� �ర�న ఆ�జనక�న ���� ���

�ల��� ���ం�. అ�� ఒ���� ��న��� స�న ����� ��ంచడం��,

�యత�ం �� సంకల�ం ����న��� ������ ��� �ంపడం�� �ర�న ఎం�

�� ���ం�. �స��య�న ���� ఉన���� �ర�న మన� ���� అత�ంత

��హ���న ���� అండ� ఇ��ం�. మన� ఉన� ����� �ల���ం�. �ర�న

�ర��ల� బ���, భయ��ల� �����, ���పందల� నమ���� �����ం�.

��తం� ఎ�ర�� గ�� ఎ���బ�ల�ం� మన�� ��� ��శ �స�ృహల �ం�

ర���ం�.

�ద�� �� �ర�న ��� ఉం� ఆత����ర�ం ��� ��తం� ఎ�వం�

ప������ ��� ఎ���� శ�� క���ం�. అ�� �ర�న మన మన���

అంత��ఖం� ���ం�. ��రణం� మన మన�� �హ�దృ��� క�� ఉం�ం�.

�ం� మన���� �హ� సంఘటనల� �హ� �ష�ల� ప��ం��ం� ����

దృ��� ����ం. �� మన మన�� అంతఃదృ��� క�� ఉం� అ� మన�� స�న

�ర�ం� న����ం�. అ��� మన�న� సమస�ల �����? అస� మన �����

న��ం� ధర�ం ఏ�టన�� ����గలం. అ�� అ�య, అ��శ� మన��

న�������? �క �మ, �ధ�త� న�������? అన�� ����

����గ���ం. ���న ����ల� �ం���న మన హృద��� ��ళన



�య���� ��డంబరం� �నయం� �� �ర�� �ర�ం. �� అ�భ�ల�

�యప�న హృద�ల� మ�రం��, ��రం� ఉన� హృద�ల� ఆనందం��,

�న�న హృద�ల� ఉన�తం��, అ��క�న హృద�ల� ��కవంతం��,

��� హృద�ల� �ర�ం��, �గ�స� హృద�ల� ఆ�గ�వంతం�� �ర�గల

శ�� �ర�న� ఉం�. ���� �ర��మయ�న మన�� ఒక అ�ల��న బ�మ�

�ం��.

మన�� ��� ���� ఒక�� �ర�న ��� ���� ��క ఏ�� తప��ం�

���ం�. మన� �� ఉన�దం� పర�త�� �ం�న� అన� �వన� �� ఏ

�ర�న�� ఫ�తం ఉండక ��.

�ర�న భగవం��� అ�సం�న�న�� �దల��ం�. �వం �ం� సం�తం

ల�ంచ�� ఉత�ృష���ం�. �ర�నం� �వలం ఆ���� ��ంచడం ��,

�ం��య పద��� ���� ఆ�హన �య��� మం�ల�, అ�ంత ప���న��,

అర�వంత�న�� మ�� మ�� చదవడం �� ��. �ర�నం� అంత�త� �ం� ��వ�

��హం వం��. మన ఉ���స ������ సహజ�న ��� జ���. ����కర�ణ

���ంత ��వం ఎంత ���టం� క����ం�; �ర�న ��వం �� అంత

���టం� క����ం�. ఇ� మ�� అ������ ��య���ం�.

మన �నం�న ��తం� �ర�న �రంతర శ�� ����� మన� అం���ం�.

�హం, మన��. �త��ల సమకల�క, అచంచలశ�� సం�ర�ం� ��ంచగ���

�ర�న ��� ���. మన �నం�న �ర����� �గం� మనం ��ధ స���ల�

�ం�న అ�క మం� మ���ల��, ప�స�ల�� వ�వహ��� ఉం�ం. ������

గర�ం, భయం, అ��శ, �ర��� �� అ�వం� వ�వ��ల� ���తం

���ం��. అ�� �ర�న మన� ��క స�ందన�, ��సంపన� న�త�



�ం��ం�.

�ర�న ఎ� ����? అస� �ర�నం� ఏ��? �ర�నం� మన హృదయ

గ��ల� �వం �సం �ర�ఉంచడ� అ� ����వ��. ���� మన�ష��న ఏ

��� ����వ��. భగవం��, �వ��త, స�ర��క తం�, అ�� ఇం� ఇ� ఎ����.

�వ�ర�న� మనం �టల�����, మం�ల ��� �� �యవ��. ��

మతం�� అ�వం�� ఎ�� అం���� ఉ���. ��� మన�ష��న ���

మన త����� స�ప� ��� ఏ�� ఎం��వ��. �� �ర�న ��ట��� ��ం అ�

�వశ��� అ�భవం�� ���ట�� ఉం��.

మన మన��� �వ� అ�ప�. ఆయన �� �� హృదయం� ��త� ఉం��.

అ�� మన మన��� ��ంశ� అ�భవ �ర�కం� ��ంచగ���� మనం

య�ర��న �ర�న �యగలం. మన �హ� ఒక ��లయం వం��. మనం క��

����, మన హృదయం� �వం ఉ��డ� త��� మన �ర�న� ����

�����య� న��� �ర�న ����. మనం �టల ����, మం�ల ����

���� ���ంచవ��. �� �� స�యం ��ం� �ర�న �య�మ� ��ంచ�డ�.

�ర�న�� మన హృద�ంత�ళం��న� ��ల� వ�క�పర��. అ� �� ��జనం

���. �� గమ�ంచవల�న��టం� ఇ�వం� సం��యబద��న పద��� మన

�ర�నల� స�న ��� అ��ంచ��� ఉప�గపడ��. అ� అంద�

అ�స�ంచద�న మం� పద���. మ�క �షయ��టం� ��రణం� మనం

ఏమ��మన�� మన ఆ�చనల బ�� ఉం�ం�. అ�� మనం ఎ�వం� �ర�న ���

అ�వం� ఫ�తం ఉం�ం�. ����మం� ప�� �ర�నల� దృ����� మన మన��

ప��ం�, ��ంతం� ఉం�ం�.

ఆ����క సంస�ృ�, �ర�న మనం ఒ������� �లకడ ��తం గరపడం�



��ఖ �� వ����. అం��త మనం ఎ��� ఇ�వం� అల�ట��

�ం�ం�ం����. ��� అమ��య��� �� �� ఉదయం, �యం�ం ఒక

���త సమ��� �ర�న� ���ం��. �యం�ం �ట ప��రంవలన �ర�న

�య�క�� క�సం �� ప��� �ం�� �ర�న ����. అ�� �మంతప��ం�

�య�డం �� ��నం. �న� మ��� �న��న �ర�� పద��� ఉ���. ���

���� మనం ఎం��వ��. ��� ఎ�వం� �బంధన� ��. �� మన �ర�న�

స�చ�ం� అం�త�వం� ఉం��. మన ఉ����� ���� ��� ఉం��. ��

ఒక��� �� ఉం� ���� మనం ��ంప�య��.

�ర�న ఎ��� సరళం�, �న���, అర�వంతం� ఉం��. �ం�కం�

��ం ఉండ�డ�. �ర�న �� సమయం� మన�� ప�ప���ల ��ం� ఉం��.

అసహనం���, అసం�ర� హృదయం� �ర�న �య�డ�. �పం, ఏహ��వం,

అ��శ వం� వ���క ����ల ��వం �ర�న� ఉండ�డ�. అ�ం� �వన�

ఇత�ల� �క మన� �� �� ����. భగవం�� ద�మ��,

క��మ��. �మ ద���ల స��ప� �వం. ఎల��ళ� మన స��ర�ం

�ద�ం� ఉం���. �వంపట� అం�త�వం�, �మ� మన �ర�న�ం�, భగవం��

తప��ం� ��� అ������.

�వం ��ం� �ం�� ఇ� అ���: “మన ��� ఉం� ��� �రంతర

���� �ర��, న��� ఉం�ం�. అ�� �ట���� �ల����, సృ��ం��,

న�ంప���, �నఃసృ��ం��, �ట��ం� ��క ఉం� ����� �వశ��, ��ంతరం

�ం� �తన�శ�� �వం అ� �� �����”. మన మన��� భగవం�� ఉ��� మనం

��ంచగ���� మనం �� �ర�న� య�ర��న�� ఉం��.

�ర�న� శ��. మ�� �న�క ��� �శ�దృ��� ���� ��� ����



వ��ం�. అం�క� ��� అం�త �వం� ఉ��హం� �ర�న �య�ం�. ఒక��

�నవ�హం తన ప���ల� �����, మన�� తన ����ల� వ�ర��న��

����ం�. �వలం ఆత� �శ��తం అ�, �� ���� ��� మ��

అమృత������� ��ంచగల�.

��మకృ��� ఇ� అం�ం���: “�� ���లత� ����� ���ంచం�.

� �ర�న య�ర��న�� ��� తప��ం� ఆల����”. అ�� మనః�ర��కం�

ఉం��. �� మన �ర�న ��న�త �� స��ల��న �ష�ల�సం ��ం�

ఉన��త�న� ���వ��� ఉ���ం�న� ఉం��. �ర�న �వలం మన�స�

��ం� ఇత�ల �సం �� ఉ���ం�న� ఉం��. ఇత�ల�సం ����� మనం

అ�య, అ��శ, �పం వం� ���ం� ����ల� ��ంతం� ఆనందం�

ఉం�ం. మన �ర�న ఈ �ధం� ఉం��:

“అస�� సద�మయ, తమ�� ���ర�మయ, మృ���� అమృతంగమయ”

“ఓ �వ� అసత�ం �ం� సత�ం �� మ�� న��ం�. �క� �ం� �����

మ�� న��ం�. మరణం �ం� �శ�తత��ం �� మ�� న��ం�.

మన హృదయ� ��ల�ం� ఆ���, క���� �����ం. తన దర���� మనం

ప� ���లత� �వం ���ం�ంత వర�, మన �ర�న� స�ం�ం�ంత వర�

వదల�ం� ���ం��. �వ �ర�దర���� ���ం� స�న అవ�హన �సం తన�

����� తన� స���� ఉం�ం.

�ద�� ��న �ర�న మన వ���గత �శ�స�యత� �ం��ం�. ���క

సమ�త� ����ం�. మ���� అ��త�మ సంస�ృ��, �గ�కత� బయట�

��ం�� �ర�న �డ���ం�. మన మన��� ప��ం ��ం��, మన ���క



సంబం�ల�, ఐక�త� �ం�ం��, �ర�న� �ర�ం. ���క సంబం�ల�,

��య ఐక�త� �ంచడ� ��ం� అంత���యం� �హృ����� �ం� అ��త�మ

గ��ల� ���వడం� �ర�న ఎం� �ఖ��న �� వ���ం�.
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మహ��ల ����

మహ��ల ���� మన� ��ం���టం� మనం �� మన ���ల�

ఉ�త�మయం ����ల�.
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ఏ� �� 

అ� 1890 సం ॥, నవంబ� �సం. ���� ప��జ��� పర���� �ర� �

ఉ���. ���� �స��ల� ఎ��వ� చ����. �బ�� ���క �ం�లయం �ం�



�స��ల� ���ం�����. ���� ఆ�శం �ర� ఆయన �దర స���� �� ��

�ం�ల��� ��� స�  ��  ల���  ర�ం�న �స�క ���� ఒక �స���� ���,

మ��� ��� ఇ�����.

�ం�లయ అ��� ���� ���న� �స��ల� చదవటం�ద� అత� �ద�

చ�వ�య� ఇత�ల ��� �ంద��� �స��� ���ం���ర� ��ం��. ఒక

�� ���� �దర స���� �స��ల� త�ప� ���� ����ం��

�ం�ల��� ���న���, �ం�లయ అ��� ఆయన� తన అ����� ����.

�దర స���� ఈ �ష��� ����� ��య ���. �షయం �న��ంట� ���

���నంద, ఒక�� �� �ం�ల��� ��� �ం�లయ అ���� క�� ఇ�

అ��� “అ��! �� ���న� �స��లన���� �ద�� చ���. ఈ �షయం�

���� అ��నం ఉం� �స��ల�� ఏ అంశం �ద�� �� ��ష��న��

��ం� ����� �� స��నం �ప�గల�.” ఆ �ం�ల���� అ��� �����

అ�క �శ�ల���. ��క���� ���� స�న స����� ఇవ�డం�

�ం�ల���� ఆశ�ర����. అంత��ం���� �ం�ల���� ���

���నంద వం� వ���� ���ండ��.

��� ���నంద� �స��ల�ద�న� అ����� ��య�� మ�క

సంఘటన ఇ�. ���� ఒక�� అ��గ�ం� ��� మఠం� ఉ���. ఒక�� శర� 

చం� చ�వ�� అ� ���� ����క� ఆయన� �డ��� వ��న��, ఆయన గ��

ఎ� ������ ���� అ� �త� �స�కం ఉండడం ���. శర� చం� అక��న�

అ�� �స��ల� ��, ఎవ�� తమ ��త�లం� అ�� �స��ల� చదవడం ��

కష�ం అ� తన అ����� ����� ����. �� ���� అత� అ��యం�

ఏ�భ�ంచ��. “ఏ�� �వ���? ����� చదవడం �����న ఇక��న� ప�



��ల� ఏ �షయం ��ం�� అడగవ��.” అ� అ���.

అ��� ���� ���� ఒ���స�కం �ం� అ�క �శ�ల� అ����. అత��

ఆశ�ర�ం� �ం�����, ���� అ�� �శ�ల� స�న స���ల� ఇ���. ����

ఆ ప��� �����వడ� ��ం� ఆ �స��ల� ఉన� �ఖ� �ష�ల� ��ర�ం�,

సంద����రం� ఉటం�ం��. �వ�� తన ����� ఆత����సం �ంచ���

ఇ� అ���: “���! ఇం�య��హం ���� �వ���న���� ���� ���

సం�ర� ����� �ందవ��. ఎ�వం� �స�ృత �ష�ల�� �రణ� �ందవ��”.

ఇ� �ష��� ���� ��  ����  అ� జర��� �ం�న తత���త�� ����. ����

�క� �రణశ��� ఆ ���త� ఆశ�ర�చ��ల���.

ఒక�� ��� ���నంద ���� � గల ���  ��  �� � �ం�న

ఉ��నవన ��ం� గృహం� ఉ���. అక�డ ఒక�� ఒక �వ�� వ�� �����

ఇ� ���ం��: “����! �� అ�క ���ల� సంద��ం��. అ�క మ�ల�

స���త సంబంధం ఉం�. అ�� సత�ం ఏ�� ��ంతవర� ��ంచ�క ���.

�� �� �� గ�� ���� ��నం ����. �� �ం� అ�� ��. ఇ� ఎం��

జ���ం� �ల�య�ం�”

ఆ �వ�� ���ం� ���� �ద�� �� ఇ� స��నం ఇ���: “ఓ

�వ��! �� �ం� ల�ం�లం� ఇంతవర� �� ���న���� ��� �న��న ప�

����. ��న � గ� త��� �ర��. � ��� ఒక�� ప��ం� ��. అ�

��� �� ఆశ�ర�ం క���ం�. ఎంతమం� వ���� � స���� �� ������

�� ����ం�. ��� స�యం ���. ��� క���ం� అన�ం���. ���



�గ��� ��� అం���. ��� �� ��నంత స�యం ���. �� తప�క �ం�

ల���ంద� �� �� �� ఇవ�గల�.”

�వఘ�  �ం� ��� వ��క ���� తన�� ���ల�, ���� ����

ఏ�ధం� �పంచం న��ల� పర��ం� ���� సం���� ��రం ���, అ��

��� �� సం����కమ�� ����. ఆ ����� ��� ���నంద తన ఇద��

����� ఎం�����. �� ��� �ర�నంద, ��� ���నంద. ����

�ం�� ��ద��� �� తల���న �ర��మం� �గం� ��� �ం��  (ఇప��

బం���� ) �ళ�వల�న�� ఆ��ం��.

��� �ర�నంద ఇ� అ��� “���� �� ��నవం��� ��. �� ఏ

�ధం� ��ంచగల�” అత� �శ�� ���� ఇ� స��నం ����. “అ��

ఇ��� ��� ���న��� ��రం ���. ���� ��ంశ� అ��త�న సం�శం”.

����� ఇం� తన �శ�� ��� స��నం ���ందన� తృ�� క�గ��. ఆయన

ఆ����క ����� సంబం�ం�న ఇతర అం�ల� ���� �ధన ��, �ం� త�

ఆత���నం �ం�న త���, ���� ���న �ర���� �యగలన�, అం��

అ�మ�ంచ వల�ంద� ���ం��. ��� ���నంద ���� సం�హం� సంతృ��

�ంద��. అ��� ఆయన ����� మంద��� ఇ� ����. “�ం� �� � ��ం

��ం� ఆ��ం����� �� నర��� ���! అ�� �ద����ల� అ� అ�

కష�తర�న�. అ�వం� ��క� �ం� � మన�� �ం� �ల�ం�. ఉన�త �తన�

���� �ం�లం� �ం� ఇత�� ��ం �ం�ట�� గ�� కృ� ���”

ఒక�� �����ల� �� ఉ����� అ� కష��న గ�త సంబంధ�న



�శ�� ఇ��, ఇం�� ��� ��� స��నం ��� రమ�� ����. ��లకృష�

�ఖ� �న�తనం�� ఎం� ����ట�� క�� ఉం���. ఆయన�� ఆ సమస��

ప�ష��ంచ�క���. �ం� ఆయన తన �ద�న�య� వద�� ��� �� ప������

ఆయన�త �����.

ఆ మ��� ఉ����� �ఖ� తప� ఆ సమస�� ఎవ� �య�క ��ర�

����ం��. ఆయన �ఖ�� �శంసల� �ం�����. అ� �న� �ఖ�

ఆనందపడ��� బ�� ఏడవడం �ద� �డ��.

అ��� ఉ����� �ఖ� వద�� వ�� త� గ��ంచవల�న �ష���

���������ట� ������. ��� �ఖ� ఇ� స��న����: “అ��! �

అంతట �� ����న �క�� ప�ష��ంచ�క ���. ��� � �ద�న�య� � �సం

ప�ష��ం� ఇ���.”

�ఖ� ��య�� ఆ ఉ����� ఆశ�ర����. “�ఖ� ��� భ�ష����

�� �ప���వ���” అ� ఆ�ర��ం�� ఆ ఉ�����.

స�  ఐ��  ��ట�  �పంచం�� అంద�కన� �ప� ���త�. ���న ��ం�

ఆయన క��న� ����కర�ణ ���ంతం ఒక ���� వం��.

అంత� �ప� ���త� తన ��ం� త� క��న� ��య ��ల ��ం�

��� ఇ� అ���: “సత�మ� స�� �రం� �� �న��న� �లక��� ఏ���

�ల���� ���”



స�  ఐ��  ��ట�  ఇర� సంవత��ల�� ���� ఎ�� గంటల��

��ం� తన ప��ధన� సంబం�ం�న �ప� ఫ��ల� ���. ఒక�� ఆయన ప�

��త�ం �� ��న ���ల� బల��ద ��� బయట� ����. ఆ బల��ద ఒక

����� ���� ఉం�. �మం�  అ� ��� ����� ఆయన �ం�� �క� అ�

గ�� ఉం�. ��� ���� గ��క ఆ �క� ఆట� ఎ��� ఆయన బల��ద�

ఎ���ం�. అ� ఎగరడంవల� ����న� ����� ప� బల�� ��ట�  ���న

���ల�� అం�����. ఇర� ఏళ� �మ అం� ��ద� ����ం�.

ఇం�వ�� ��ట�  ��నం� ఉం� ��� చం�� ఉం���. �� ��ట�  అ�

�య��. ఆ �క� తల� ���� ���� ఇ� అ���. “�మం� ! �మం� !

���ంత అల��ప� ��� �� ��య�.”

ఆయన క����న �ష�ల� మ�� �యడం �రం�ం��. ����న

����� ఉన�వ�� మ�� �య��� ఆయన� ఎ�� ఏ�� ప��ం�. ���బ�� ఆ

�గ��� ఆయన ఎంత దయ �ద��ం�� అర�మ��ం�. ఆయన ఎంత ఓ�� ఉన�

���త�! ��ట�  �����నం� ఎంత�ప��� ఒక మం� ద�ర�హృద���

�� అంత �ప���.

��ట�  �న��ల���� ఉన���� ����క�� తన �క���� బ���

�����. అ�� బ��� స��ంచ�� ��ట�  అక�� ఉం�న� �క��

�����. “��క�� ఉం��. ఈ కం� ��� ఉం� � �స��� చ���ం�

ఉం��” అ� �����.

ఒక�� ఐ��  ��ట�  �వయ�� ��ట�  అస��నం బ��� �ళ�డం�



అ��నం క��ం�. ఒక�� ��ట� � బ�� వర� అ�స�ం��. అక�డ ��ట� 

���� తన గ�తసంబంధ సమస� ��ం� ఆ���� గ���ద ప��� ఉండడం

క��ం�ం�. అ��� ఆయన ��ట� � ఇ� అ���. “��ట�  ��� � చ��

చ���వడం �సం ����! ��� ఓ �ద� �మ����� అ� ఉం��. ��

�ప������ అ� ఉం��. ����టన�� ఆ భగవం��� ఎ�క”.

1684, ఆగ�� �సం� ఎడ�ం�  �� �ం��� � ఉన� ��ట�  వద�� తన

క�న�న ��� �శ�� స��నం �సం ����. అ� ఒక ���త�క�న స��శం.

�� ����టం� “���� ��� ప���ం� �హం �క� క�� ఏ �ధం�

ఉం�ం�?”

�� �శ�� ��ట�  �ంట� “ఎ��� ” (�ర�వృ���రం �� అం��రవృత�ం)

అ� ����. �� ఈ స��నం ��� ���ంద� ��ట� � అ����. ��ట� 

�� ��� సంబం�ం�న గ�త �వరణ� అప��� �� ఉ��న� ����. �� ఆ

���� ఇ��� తన వద� �వ�, �� ��ం� ఆ గ�త �వరణ�, ప������ మ��

���న� ��ట�  ����. అ� ���న �దప ��న �ం�ళ� క�ర�మ ఫ�త�,

�ప��ంథ�న ��స�� ��ర��  ����� �థ��� (Philosopiae

Naturalis Principia Mathematica).

�� ��క�ంచడం �రం�ం�న క�ఖండం� ��� �య�మ� �����

����� �గ����న ఆయన ��� ఆ��ం��. ఆ �ధం� ������ �����

���� వృ�� �రంభ�ం�. �� ����� ���� ఆ ప� �య���� ఇష�పడ��.

�� �య�న� ����. “� ��� �మర��ం� ���” అ� ��� ����. �ం�



����� ����, ఈస�  �ం� ఇ� ���ం��: “� �య�న ����సం

��కరణ �య��� �� �వల�న ����, శ��� ���ంచవల�న��

���ం����.” ���� ��క�ంచడం ��� అ�న �ంట� ��� అత� �����

���� ప���ం� �� ఇ� అ���: “� �య ���! �� ఇంక ��క�ంచవల�న

అవసరం��”.

��య�ద వృ��� ఉన� అ�హం �ంక� , మం�ద� �వన� ఒక�� ఒక

��� ��ంచ��� ���ం��. త��త తన ఆ�త���� స��శ���.

అ�హం �ంక�  తన ఆ�త��� ���న��� ��� �ం� గంటల��

�ద�� ����. �ంక�  ఆయన ��� ��� “��! ఈ సంఘటన ��ం� ����

ఇ��� ����. �� అ��లం�� ��� �ష�ల�� ఉ���. �� అ��లం�

ఉండటమ�� �వలం వ��ం� ��యసంబం�త ��ల దృ����”.

“�� ��యం, ధర�ం ��రం ఇ� మం� ����ం ��. �బ�� �� ఈ

������ ��ంచ�� స� ! ఎం�కం� ���� ����న�ంత �� � అంత�త�

“�ంక�  ��� త�� ������. ��� అబ��ల���” అ� �ం���� ఉం�ం�.

మన���� ��ద�ం� �� ���� �� ��య�ం�� ���� �� బయట���

సందర�ం వ��ం�. ��ం��.”

అంత��ద�ం జ��న �� ���� ఒక మం� �ంక� � �త���� ఇ�



అ���. “ఈ బృహ�  ��టం� �వం మన�� ఉ��డ� మనం ���సం� ఉం�ం

అధ��!”

అం� �� �ంక�  ఇ� స��నం ఇ���: “�� ��ం� ����� ఏ�

ఆ��ంచడం��. ఎం�కం� �వం ఎ��� సత�ం�� ఉం�డ� �� న����.

�� � ���లత, �రంతర �ర�న ఏ�టం� ��, � �శం ఎ��� �వం ��

ఉం�ల�.”

�మ�  ఆ�� ఎ�స�  తన ����  ప�క��� ���పం ఇ��న� సమయం�

ప�కరం�� ‘� ��� ’ సం��� ‘� ��� ’ సం��� స��� ���ంచ�క�వడం�

సమస�� ఎ�ర���. ��� స��� ప�� తన సహచ��� అప�����. ఆ

సమస�ల� ప�ష��ంచ��� �ం� సంవత��� కృ� ��న �దప అత� సహచ��

ఎ�స� � ఇ� �న��ం��. “�� ����న సమస�� ప�ష��ంచ��� �ం�ళ���

కృ� ���. ఎ�� �ల�లర� � ధ��� ఖ�� ���� �� ఏ� ��ంచ�క���.

అస� ����న సమస�� ప���రమం� ఏ�� ఉం� �� ఈ ��� తప��ం�

క��� ఉం����. �� ఇక ఈ �యత�ం �ం� �ర�ం��ద���”. సహచ��

���న��� ఎ�స�  ఇ� స��నం ఇ���: “��� ! భగవం�� మన� ఇ��న ��

సమస�� అత�వద� ఒక స��నం ఉం�ం�. మనం ��� క��న�క �వ���.

�� ఎ��� ఒక�� ఎవ� ఒక� ��� క���ం��. ��� ఎంత సమయం ప���

��� ప�ష��ంచ��� �య��ం�.”



ఎ�స� � ఒక అంద�న �స� ��� ఉం��. ఒక �� ��� తన అ��ల�,

��ల� ����, ఆ ���� ఎ�� ��రక �మ� త��ం� ప�క�����

�����. ఆ ��� గృహం �� ��� ��� ��న ����� ���వ��� ఒక ఇ��న

�� ��� ����� వ��ం�. అ��లం� ఆ �న� ఇ��న �� ��� �ళ���� ��

�మ ప��� వ��ం�. అ��� అ���� ఒక� ఎ�స� � ఇ� అ���. “ఎ�స� ! ఇక�డ

ఎ�� ఆశ�ర�ప�� అ��తన �క��� ఉన�ప��� ��� ���� ����� ఇంత

ఇ��న ��� ������?

అ���, �స�ం ఉ��ప� కళ�� ఎ�స�  “�డం�! ఈ �న� ఇ��న బ��

��� �య���� ��వ��� ఉప��ం� శ��� ఎ��� �లన� ��� � �డ�ద�

పం�  �యబడ��” అ� స��నం ����.

ఒక�� ����� , �మ�  ఎ�స�  క�� �థ�  బ� �ం�  ఇం�� అత�

��న�� అ�� �వ�ల �స�కం (Guest Register) � తమ �వ�� �య���

����. ఆ �స�కం� �� గ�� ఉ���. ఒక� ఇం� ���� (Address),

�ం� వృ�� (Occupation), ��� (Interested in) �� ఇష�ప� అంశం.

ఎ�స�  �ద� �ం�ం�� ��� స��రం �� �� �ం�� ‘�� అంశం’ అ�

���.

అ��� అధ���న ���  ��ం� ట�  ఒక�� ��� ��������. ���



ఆయన ఒక ������ పర���ణ� �ంతమం� ���� ప� ���ండడం

గమ�ం��. ఆ ���� ఎం� �మ ప�� బ��న �ంగల� ���ండ���

ఆయన ���. ఇం�క మ�� �యం ఉం� ఆ ప� �య�డం �� �లభమ���.

�� ������ ��ం పర������ ��� ఆ��� ఇ����� తప� ��� ప��

ఏ��ం స�యం అం�ంచడం ��.

ఆ దృ���� ��న �ంట� ��ం� ట�  ���ం� �� �న�� ప����న�

���ల వద�� ��� ����� �ంగ� ���� ఎ������. �ం� ���� ఆ

�ంగ� ఎత�గ���. ప� అ���క ��ం� ట�  అక��న� �������

“ఎ���� ఇ�వం� ప�� � స�యం అవసర�� �� క�� పం�ంచం�” అ�

��� ������. త��త ఆ అ���� ఆ ప�� స�యం ��ం� ��ధ��డ� ���

�� �న��������. ఆ సంఘటన త��త ఆ అ��� ఇం���� �నవ�

��వ� మర�, అహం�ర��త అ��రం� మస���డద� �శ��ం�����.

క��టక ��ం�� ���� గల � �న��శవ ��� ఆలయం �ల�క�

�ంద���� �పంచ ���� �ం�న�. ఆ ఆలయ ���ణం ��� అ�న �ంట�,

అప�� �� ���వర��� ఆ అ��ప �ల�క� �ంద���� �� ఆనందం� త��

�� మర����. ఆ �� ��� జక������. ��రణం� కం�� క��ంచ�

�ల �ల ���� �� ������న క�త�క ��ల� �� అత� �ల�క�

������ ఆశ�ర����. జక���ర� ��� వద�� వ�� అత�� ఇ� అ���.

“జక�����! ���ణం� ���ట �� ������న క���� అత���తం. ��

అంద� దృ�� ప� అంద� క��న�� �క�� ఉం� �ల �ల ���ల� ��



�ల�క����� మల�న � ��� ��ఘ�యం. ఇంతచక�� ���ట అంద�న

��ల� ��� ���� ��వ� క��ం��? ఇ� �క���� �మ���

�త��ం�న��?” అ� అ���. అ��� జక������ స��నం ��� “ఓ

మ���! �� ఇంత� క�సృ�� ��న� �నవ ��ల� క��ం� �య���

��. భగవం��� �సన�ం ���వ���. ఆ భగవం�� ��� �� �ట ఉ���.

�దం��?” అ� ���ం��.

మ��� �ం� ఎప���� ఒక�� ��� �డవ తరగ� ��� ��ణం

������. �ం�ం �� ��ం� ���వ��� ఆయన� ���ం�న స�లం�

ప�����. త��త ��ష� � ఒక ��, ��� ���ం� “���క��� �� ��ణ

��� ���ం�వ��ం����? అ� అం� �ం�� �క�న ���వ���

���ం� �ం�����. �ం�� �ంట� ఆయన� ��వ���� అ� ����.

�ంత �ప� త��త �ం�� ఆయన� ఎక�డ� �����ర� అ���. ఆ

����� త� �ం��� �డ��� ���న��� ����. అ� �న� �గ�

����ల� న����ం�. �ంత�� అ��క త��త ��ష�  వ��ం�. ఆ ��ష�  ��� 

�రం �ద అ�కమం� �ం��� ��గతం �ప���� �� ������. �ం��� తన

పక�న ���న� వ���య� ����వ��� ఆ ��� ఎ��వ సమయం పట���. ఆ ��

�ఖ కవ�కల� ��న �ం��, అత� ��� �మ� ��� అత� ప��న��ధ�

ఉపశ�ంప�య��� �య��ం��. మహ�య వ����న �ం��� ఎంత న�త

�� ఉం�!!



‘�నవ �వ’ అ� ప�� ����� తన ��త పర�వ�� పం�త ఈశ��  చం�

����గ�  ఎం�����. ఆయన ఇం�� స��ర�ం ���న ఏ �ద వ��� �� ఒ��

��ల� ��� ���. ఒక�� ఈశ��  చం� త�� ఆయన� “�� ఈశ�రచం�

���ం�� ఏ� ఉం� అ� �నం �������. ఇ��� ఇం�� డ����, ఏ వ�����

�గ���” అ� అ���. అ��� అత� దృ�� తన త�� �� ��ల�ద ప�ం�. అ���

ఈశ�రచం� “అ��! � ��ల�న� ��� ����. ��న�� ఆ డ��� �ద���

అవసర�న స�యం ����. �� ��� సంవత��ల� �వల�నంత డ�� ఆ���

�� ���న ఆభర�ల� �����”.

ఈశ�రచం� అ��న���� అత� త�� తన �� బం�� ��ల� ఇ��ం�. ���

సంవత��� గ���. ఈశ�� చం� త� ����న �ధం�� ఆభర�ల�

అవసర�న ధ��� ఆ��� తనత�� వద�� ��� “అ�� �� �� �ట ఇ��న��,

బం�� ��� త�� �� ఇ���. �� ఏ �ధ�న ������ ���” అ�

అ���. అ���� తన తన�� ఆ��యత� �� చ�ం��� “ఈశ�� చం�!

�� ఏ �ధ�న ఆభర�ల� ఇష�పడ�� �� ���. ��నం, ��ల� �వ �యడం,

�ద�� ఆక� �ర�డం ��� భగ���న ��య�� ఆ�ధన �యడం – ఇ�

��ష��న �జ�న ఆభర��” అ� ���ం�. ఆ� �ట� �న� ఈశ�� చం�

ఆనందం� ఉ��ం����. తన ����� ఎ��� ఆదర��న ప�� �య���

అం�తం ���న� ��జ� ���.

ఏ� ��  మ���� �ం�న ���ంగ��. త� �� �ం� ���న ప��

గం�జలం� ��శ�� � ఉన� ��శ�ర ���� అ��కం ���లన� ఉ��శం�



�� �రం�ం��. �ంతమం� ����, అత�� �� బయ����. ��� ఏ� 

��  ఎండ, ��ల� త����క ఒక ��ద చ��� ���� ఉండ��� ����. అ�

��న �ంట� ఏ� ��  �� ���� ���న� ప�� జ��� ��ద�త ��ం��.

����ప�� ��ద ���� ���� క�� ���ం�. అ� ��న �గ� ����

��శప� “సం� � �� ఈ �ధం� �����? ఇ� �య��� మనం ప��

గం�జ��� �ళ� �రం�ం� న���ం� ���ం�? ��శ�� � ప�� గంగ�

���� ��� వ�� ����� �� ��������” అ� ��� �ం�ం��.

ఏ� ��  ��ం �నం� �� ���నదం� �� “��శ�ర ��� �� ��న

��� �� �పం �����. � ��� ఆయన ఈ ప� ��నం�� న��

అ������” అ� ����.

��లయం� దయ��ం� �వలం ఆ��ల� ��ంచడం వలన ఏ �న��

��తం �వనం ��.

��� వ� ���ల వద� ధ�� ���న�ం�� జవహ� ��  ��� ఒక��

అ���� ������. అ���  ��న �దప ఆయన� 24 �లల ���ర ��

��ంచబ�ం�. ��� ��� �� �� �య��� అం�క�ంచ��. ఒక ��

సం�శం ��� ఇ� ����. “�జం� ��� �� అన�� స�ర�ం �ం�� �క���

ఇ��� మన� ఒక స�ర�ం� ��ం�. ఒక ప�� �� స�లం అ�ం�.”



“అర�వంత�న ��తం అం� ఏ�� �వ��� ���  ����  � ఇ� ����.

“�� ����� ��� ��జనకరం� ��ం�� చ��వ��� ఇష�పడ��.

ఎం�కం� ��ంత క�ర�మ ���� అంత ����� �ం���. ��త పర�ర�ం

�సం ��ంచడం�� �� సం���� �ం���. ��తం అ�� త�ర� క����

����� �ం�� ��. ��తం �� �తబ��న ఒక అ�ఘ�న ��లవం��. �� ���

�ం� త�ల��� అం�ం� వర� ఎంత ��జన ��� �యగల� �ల�� అంత

��జన���� ����.”

ఎ�వం� �మ �య�ం� ఎవ� ����� �ర�కం �య��. �ం�� ఏ�

�య�డమ� �ర�యం మన�� ఆ�రప� ఉం�ం�. అ� మన ����� ������ం�.

మనం ఎ� ��ల��ం�� అ� �గలం.

�స��� ��న ���  ���� అ���ండ�  �ర� �హ��,

�హ��ఢ�ం, ���� క��న వ���.

అ���ండ�  �న� �ల���� ఉన���� ఒక అంద�న, �� బలం� ఉన� �ఱ�ం

ఒక� అమ���� వ��ం�. �� ��� సం��ంచడం మ��క �యడం ఎవ��

�ధ�పడ��. ���  వద� ఉం� �ఱ�� ����� ��� దగ�ర� �ళ��క ���.

తం� �ట� �� �న�ం� అ���ండ�  ఆ �ఱ�ం దగ�ర� ���, ఒక� ఉ��న

���� �� ��� తన�ట ��ట�� ���గ���. ���  ఆనందం� తన

తన��� ����� “అ���ండ� ! � ��� తం�! � అంతట ��� ఒక �����

��సం �ం��. ఎం�కం� �స��� � �ర��హ�ల�, �మ����� �ల���ంత

�ద� �జ�ం ��.”



�పం��� జ�ం�న ���� ���ం�న త��త అ���ండ�  తన

����� ఇ� ���. “�� చ���న త��త � ���� శవ��క�

����ం� � �ం� ��ల� బయట� ఉం�ట�� �ట�ం�. �పంచ ��త అ�న

అ���ండ�  తన� ఏ� ���� �ళ��ం�� ఒ�� ��ల�� �పం��� ���

�����డ� �జ� అర�ం ���గల�.”



�హ��పం��� జ�ంచడం ఘన�ర��. �� అంతః�పం��� వశం ���వడం

���త�న ప�.

– ��� ���నం�
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