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ముందుమాట 
 
  

     ప్రతి మనిషిక ిభౌతిక శరీరం మరియు మనస్సు గుండా నడిచ ేనిద్రా ణమ ైన శకిి ఉంట ంద్.ి ఈ 
శకిికి స్ంబంధించి మిస్టర్ రికీ సింగ్ జీవితం మొతిం ప్రప్ంచానికి గొప్ప స్ఫూరిినిస్సి ంద్ి. అతని 
విజయాలు వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి కి మరియు గొప్ప లక్ష్యయలనస నెరవేరచడానికి అంతరగత శకిిని 
స్కిియం చయేడానికి, ఉప్యోగించసకోవ్డానికి మరియు ఉప్యోగించసకోవ్డానికి నిదరశనం. 
50 రాష్టాట ా లలో  50 మారథాన లు నడప్డంతో పాట  హిమాలయాలలో కి 5 విభినన ప్రయటనలు 
చేయడం ద్ాారా అతనస మ ంట్ ఎవ్రెస్టట  శిఖరానిన విజయవ్ంతంగా అధరిోహించాడు. ఈ వ్యకిిగత 
ప్రిణామాలకు స్మాంతరంగా వాయపార ప్రప్ంచంలల ముఖయమ నై ప్రిణామాలు ఉనానయి. అతనస 
తన వాయపారాల అభివ్ృద్ిిని వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిితో అనసస్ంధానించగలిగాడు మరియు మానవాళికి 
సేవ్గా, డబుు యొకక ఉతిమ వినియోగానిన ప్రిశీలించే ఈ అసాధారణ ప్ుసి్కానిన వరా సాడు. 
ప్రప్ంచవాయపి్ంగా, డబుు అనేద్ ి వ్స్సి వ్ులు, ఉతపతతి లు మరియు సేవ్ల మారిపడ ి ఎలా 
జరుగుతతంద్ి. డబుు అనేద్ ిఒకరి మనస్సు/మ దడులల ప్రవ్హించే ముడి శకిివ్ంతమ ైన శకిి, 

జీవితంలలని అనిన అనసభవాలనస సాధ్యం చేస్సి ంద్ి. వెైదసయడిగా నా కెరీర్ లల, మనస్సు మరియు 
శరీరానికి మధ్య సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ ైన స్మతతలయతనస తీస్సకురాలేకపో యిన లెకకలేననిన 
వ్యకుి లనస నేనస చఫశానస. ఏంజెల్ వింగ్, LLC పో ర గాి మ్ మానవాళి యొకక ఉదిరణ కోస్ం 
ఎకుకవ్ మనస్సు/శరీర కనెక్షన ని స్సలభతరం చేయడానికి ధాయనాలు, డ ైలాగ్ లు, ప్రరజెంటేషన లు 
మొదలెనై సవే్లనస అంద్ిస్సి ంద్ి. ఈ ప్ుసి్కం సవాయ పరా వీణయం, వ్యకిిగత ప్రివ్రిన మరియు 
మానవ్ ఉదిరణ వ్ంట ి శకిివ్ంతమ ైన లక్షణాలకు నిదరశనం. ఆరిిక స్మస్యలు/స్మస్యలు 
సాధారణంగా ఈ బాధ్లల భాగమ ైనప్ుపడు మానవ్తాం లెకకలేననిన మారాగ లలో  బాధ్ప్డుతోంద్ి. 
ఈ ప్ుసి్కంలల అంద్ించిన విటమిన ఎం భావ్న నిజంగా విశేషమ నైద్ి. ప్రజానీకం ద్ాారా 
ప్ేరరేప్ించబడితే, అద్ ిమానవ్ స్మాజానిన లలప్లి నసండ ిమారచగలదస. Mr. సింగ్ అంద్ించిన 
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ప్రతి ఆలలచనకు అపారమ ైన శకిి ఉంద్ి. ఈ శకిిని మేలకకలప్డం అనదే్ి విటమిన M చసటటట  
కేంద్రరకృతమ ై, అంద్ించబడని భావ్నలు/ఆలలచనల రోజువారీ అనాయం ద్ాారా 
సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. మిస్టర్ రికీ సింగ్ కి మరియు ముఖయంగా పాఠకులందరికీ, అనిన అంశాలలల 
అదసుతమ ైన ప్ురోగతి సాధించడానికి నా శుభాకాంక్షలు త లియజేస్సి నాననస. జీవితం.                          
చేతన కృపాలు, MD 
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కృత్జఞత్లు 

 
     నా ప్రప్ంచం మ రుగాగ  ఉంద్ి, ప్రధానంగా నాకు స్లహా ఇవ్ాడానికి వారి విలువెనై స్మయానిన 
మరియు కృషిని ఇచిచన వ్యకుి లకు ధ్నయవాద్ాలు. వారు వారి స్మయం, జాా నం, ప్ేరమ, 

ఆపాయయత యొకక బహుమతిని నాతో ప్ంచసకునానరు మరియు ఇతరులతో కూడా అద్ ే
విధ్ంగా చయేడానికి ననసన ప్ేరరపే్ించారు. నా కెరీర్ లల చాలా మంద్ ి మ ంటర్ లతో నేనస 
ఆశీరాద్ించబడాా నస మరియు ఆలలచనలనస అధిగమించడానికి మరియు వ్డపో త 
అభిపరా యాలనస ప ందడానికి వారు నా స ండింగ్ బో రుా . ఈ రోజు ననేస ఉనన సిితికి చేరుకోవ్డానికి 
నాకు స్హాయప్డని ప్రతి ఒకకరి ప్ేరు చ ప్పడం ఆచరణాతమకంగా అసాధ్యం అయితే, కొనిన ప్ేరుో  
నా మనస్సులల మ దసలుతాయి. 
నా కళాశాల (వాయపారానికి ముందస) రోజులలో , నా జీవితంలల ప్రదద  ప్రభావానిన చఫప్ిన నా మొదట ి
మరియు ఏకైెక బాస్ట మనీుర్ (మ ైక్) సింగ్. మ ైక్ నాకు శమి విలువ్నస నేరిపంచాడు మరియు 
అతనస నాకు స్లహా ఇచాచడు మరియు గాయసో లిన వాయపారం గురించి నాకు త లిసని ప్రతిద్ానిన 
ఆచరణాతమకంగా నేరిపంచాడు. 
 

     1992లల నేనస నా గాయసో లిన స్రీాస్ట సేటషన నస లీజుకు తీస్సకుననప్ుపడు, జో సో లలట  అన ే
శకిివ్ంతమ ైన యువ్కుడు నడుప్ుతతనన గాయరేజీ (J's ట ైరుో ) ద్ానికి జోడించబడింద్ి. జో చాలా 
ఆహోాదకరమ ైన కానీ నిశశబద  స్హచరుడు, అతనస ప్రతిరోజూ, రోజంతా ప్నిలల గడపిాడు. ఆ 
స్మయంలల, ననేస లక్షలాద్ ిస్ంపాదన కోస్ం కలలు కన ేసాట రిి-ఐడ్ వ్యవ్సాి ప్కుడిని. ఒక ేస్మస్య 
ఏమిటంటే, నా ప్ని నీతి సో మరితనం మరియు ఏద్ో  ఒకవిధ్ంగా, నేనస నిజంగా కషటప్డి మరియు 
ఎకుకవ్ గంటలు ప్ని చయేకుండా డబుు స్ంపాద్ించడానికి నా మ దడునస ఉప్యోగించవ్చచని 
అనసకునాననస. జో తన చరయలు మరియు మాటలతో కషటప్డి ప్నిచయేడం మరియు సిిరతాం 
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ఎలోప్ుపడఫ మంచి ఉద్ేదశాలనస మరియు ప్రతిభనస అధిగమించగలవ్ని, ప్రతేయకించి ప్రతిభ కషటప్డి 
ప్ని చయేనటోయితే. జో అతని వాయపారానిన గమనించడంలల ననేస గడిప్ిన స్మయం బో రింగ్ 
మరియు ప్ునరావ్ృతమయియయ గుస్గుస్ల ప్ని విలువ్కు నా కళ్ళు త రిచింద్ి మరియు ఈ రోజు 
వ్రకు నేనస చేసని అతతయతిమ ప్రట ట బడిగా మిగిలిపో యింద్ి. 
 

     స్మయం గడిచేకొద్రద , నాకు అక ంట ంట్ అవ్స్రం మరియు ష్టా మరియు అసో సియియట్ు 
యొకక CPA శీ ి క శిక్ ష్టాకు కాల్ చేసానస. నేనస గాయస్ట సేటషన లల ఓప్రన నసండి కోో జ్ వ్రకు 
ప్నిచేశానని, కాబటిట  సాధారణ ప్ని వేళ్లలో  అతని ఆఫవస్సలల కలవ్లేకపో యానని చ పాపనస. 
అతనస నా అక ంటింగ్ చేయడానికి గాయస్ట సేటషన కు వ్చాచడు మరియు నా కస్టమరోకు సవే్ చసే ే
మధ్య నాతో మాటాో డవేాడు. ఎంత మంద్ ి అక ంట ంట ో  తమ విలువెైన బిల్ చేయదగని 
స్మయానిన కిందకు వ్చిచ, ఎవ్రితోనఫ కలవ్ని యువ్కులనస కలవ్డానికి మరియు వారికి 
ఉచితంగా స్లహా ఇవ్ాడానికి అంగీకరిసాి రు? డబుు (విటమిన M) మరియు ప్రట ట బడుల 
గురించి నాకు త లిసినవ్నీన మిస్టర్ ష్టా నసండ ినేరుచకునాననస. అతనస స్ంవ్తురాలుగా, నాతో 
తన స్మయం, జాా నం, ప్రిచయాలు మరియు అనినంటికంటే, విభినన విషయాలలల జీవితంప్ర ై
తన నీతి మరియు అభిపరా యాలనస ప్ంచసకునానడు. అందసకు ననేస ఆయనకు ఎప్పటిక ీ
కృతజాుడనె ైఉంటానస. 
     

 వ్యకిిగత కారణాల వ్లో అజాా తంగా ఉండాలనసకునే నా ప్ుసి్క కోచ కి నా హృదయప్ూరాక 
ధ్నయవాద్ాలు త లియజయేాలనసకుంట నాననస. సాంకేతికత మరియు అనినటతిో మీ స్హాయం 
మరియు మారగదరశకతాం లేకుండా, ఈ ప్ుసి్కం ఈనాటది్ి కాదస. 
 

     అనినంటికంట ేముఖయంగా, నా ఆతమ స్హచరుడిక ిమరియు నా భారయ మంజీత్ క ర్ కి ననేస 
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కృతజాతలు చ పాపలనసకుంట నాననస. ఆమ  అమూలయమ నై మదదతత లేకుండా, ఈ ప్ుసి్కం ఒక 
కలగానే మిగిలిపో యియద్ి. నా జీవితంలల మిమమలిన కలిగి ఉననందసకు నేనస చాలా కృతజాుడనస 
మరియు నా కోస్ం మరియు ప్ిలోల కోస్ం మీరు చేసే అనిన అదసుతమ నై ప్నసలకు ధ్నయవాద్ాలు 
త లియజేయడానికి ఈ స్ందరుంగా కోరుకుంట నాననస. ననేస నినసన ప్ేరమిస్సి నాననస. 
 

-- రికీ సింగ్ 
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ముందుమాట 

 
     సాాగతం! మేము ఆరిిక అభివ్ృద్ిి  మరియు వ్యకిిగత వ్ృద్ిి కి అసాధారణ ప్రయాణానిన 
పరా రంభించబో తతనానము. ప్రప్ంచం మొతిం డబుు చసటటట  తిరుగుతతంద్ి మరియు రచయిత 
జీవితంలల ప్రతిధ్ానించిన విభినన ఆలలచనలనస అంద్ించాలని భావిసాి డు, ఇద్ి మొతిం శకిి 
వినియోగం మరియు శేయిస్సుతో గణనీయమ నై విజయాలకు ద్ార ి తీస్సి ంద్ి. ఈ ప్ుసి్కంలల 
చరిచంచబడని ఆలలచనలు అనీన ఒకద్ానితో ఒకటి అనసస్ంధానించబడి ఉంటాయి, ప్రస్పరం 
అనసస్ంధానించబడి ఉంటాయి. అందసవ్లో, పాఠకులు ఈ ప్ుసి్కానిన కిమప్దితిలల చదవ్మని 
(అంటే, పరా రంభం నసండి చివ్ర ి వ్రకు) లేద్ా ప్ుసి్కానిన ఏ స్మయంలలనెైనా చదవ్డం 
పరా రంభించి, సేాచఛగా చసటటట  తిరగమని ఆహాానించబడాా రు. విటమిన M మరియు కోర్ ఎనరీీకి 
స్ంబంధించిన ఆలలచనలు మరియు భావ్నల ప్రస్పర అనసస్ంధానంప్ర ైపరా ధానయత ఇవ్ాబడింద్ి.  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

అసంఖాయ కమైన రూాల్ను తీస్సక్కనే శక్త ిఒకొ టే ఉంద్ధ. ఆర్థకి శక్త ిఅనేద్ధ 
ఒకర్థ ద్రాథమిక శక్త,ి అద్ధ లోరల్ నుండి మేలొ్క ంటంద్ధ. 

 
-- ర్థకీ సంగ్ 
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 వ్య క్తగిత్ ద్రరతిబంబం # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

నా ఆరికి జీవిత్ిం 
గురిించి నాక్క 

మాప్త్మే తెలిసన ఏ 
సత్సే లు ఉనాి యి? 

కూర్చచ వ్డ్డనిక్త నిశశ బద  సిన్నిి  కనుగొనండి. 
ద్ధగువ్ ద్రరశి  చదవ్ండి. 

మీ కళ్ళు  మూస్సక్కని ద్రరశి ను ఊహంచుకోండి. 
మీ మనస్సు  మర్థయు హృదయంలో రాల్ను రట్కోండి. 

కళ్ళు  మూస్సక్కని మీరు ఏమి ఆలోచిసి్సని్న ర్చ మర్థయు అనుభూతి చందుతుని్న ర్చ గమనించండి. 

$ $ $ $ $ 
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 వ్య క్తగిత్ ద్రరతిబంబం # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

కూర్చచ వ్డ్డనిక్త నిశశ బద  సిన్నిి  కనుగొనండి. 
ద్ధగువ్ ద్రరశి  చదవ్ండి. 

మీ కళ్ళు  మూస్సక్కని ద్రరశి ను ఊహంచుకోండి. 
మీ మనస్సు  మర్థయు హృదయంలో రాల్ను రట్కోండి. 

కళ్ళు  మూస్సక్కని మీరు ఏమి ఆలోచిసి్సని్న ర్చ మర్థయు అనుభూతి చందుతుని్న ర్చ గమనించండి. 

నాస్టసృజ్నాత్మ కస్టశక తకస్ట

మూలింస్టఏమిటి? 

$ $ $ $ $ 
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వ్య క్తగిత్ ద్రరతిబంబం # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

కూర్చచ వ్డ్డనిక్త నిశశ బద  సిన్నిి  కనుగొనండి. 
ద్ధగువ్ ద్రరశి  చదవ్ండి. 

మీ కళ్ళు  మూస్సక్కని ద్రరశి ను ఊహంచుకోండి. 
మీ మనస్సు  మర్థయు హృదయంలో రాల్ను రట్కోండి. 

కళ్ళు  మూస్సక్కని మీరు ఏమి ఆలోచిసి్సని్న ర్చ మర్థయు అనుభూతి చందుతుని్న ర్చ గమనించండి. 

నాస్టడబ్బు స్టఎకు డస్ట

మరియుస్టఎలాస్ట

ఉరయోగించబడుతింర

? 

$ $ $ $ $ 
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ఆలోచనలు మానసక శక త; అవి మీక్క కావలసన ాటిన్న 
ఆకరి షించడ్డన్నక మీరు కలిగ ఉని  కరెన్స్ . మీక్క ఇషట్ిం లేన్న 
ఆలోచనల కోసిం ఆ కరెన్స్ న్న ఖరుచ  చేయడిం మానేయడిం 

నేరుచ కోిండ. 
 

వేన్ డయే ర్
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మన్నషన్నస్టఅలాింటిస్టరన్నస్టచేయగలిేస్టమానసకస్టస్టసతిి...స్ట

మత్రర్మనస్టఆరాధక్కడస్టలేద్వస్టప్పేమిక్కడలాస్టఉింటింర; 

రోజుార్జస్టప్రయత్ి ింస్టఏదోస్టఉదేదశపూర్ా కస్టఉదేదశే ింస్టలేద్వస్ట

ప్ోప్గామ్స్టనుిండస్టకాదు, కాన్సస్టనేరుగాస్టహృద్యింస్టనుిండ. 

 

ఆలు ర్ ట్స్టఐన్్స ీన్ 

  



 

30 
 

 

 

 

 

 

 

 

సింరద్స్టఅింటేస్టజీవిత్సని్న స్టసింపూర్ణింగాస్టఅనుభవిించగలస్ట

స్తమర్ిే ిం. 

హెప్న్సస్టడేవిడ్స్టతరేయు 
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1 వ్ అధ్యయ యము  

 

రర్థచయం  

 
 

ద్రరయాణానిి  ద్రారంభంచనివ్ా ండి! 
 

ధనవ్ంతులు కాని వారు త్మ డబ్బు ను ఖరుచ  చేస, మిగిలిపోయిన వాిని పొదుపు చేసి్తరు. 
ధనవ్ంతులు త్మ డబ్బు ను పొదుపు చేస్సక్కంటారు మర్థయు మిగిలిన వాిని ఖరుచ  చేసి్తరు. 

ఒకి ప్లదర్థకం, మరొకి సంరద త్తా్ శాస్తసంి మర్థయు ఒకి మాద్రత్మే మీక్క సహాయం 
చేసి్సంద్ధ.
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విటమిన్ M - కోర్ ఎనరీ ీ- 12 డైమెనషనేు - 
& సంద్రటల్ట థిమాిక్ కాన్సు ప్ట ్

 

జీవితం యొకక అనిన కోణాలలల శకిిని మరియు ప్ురోగతిని ప్ేరరేప్ించే శకిి ఉనికి కారణంగా జీవితం 
ఉనికిలల ఉంద్ి. రచయిత మన అదసుతమ నై భూమిప్ర ై నివ్సించిన కాలంలల, విభినన జీవిత 
అనసభవాల ద్ాారా విభినన వ్యకుి లతో ప్రస్పర చరయలు జరిగాయి. వ్యకుి లు విభినన నపే్థాయలు, 
ఉద్ేదశాలు, లక్ష్యయలు మరియు కోరికలనస కలిగి ఉననందసన ఈ వెవైిధాయనికి గొప్ప ప్రశంస్లు 
ఉనానయి. ప్రజలు, ద్ాద్ాప్ు విశావాయపి్ంగా, ఈ కిింద్ ి వాటిని కోరుకుంటారు: ప్రరిగిన డబుు, 

అదసుతమ ైన ఆరోగయం, మంచి స్ంబంధాలు మరియు కొనిన రకాల సవా య-అభివ్ృద్ిి . చాలా 
మంద్ి వ్యకుి లు బహుళ్ ద్ిశలలల (శారీరక ఆరోగయం, ఆరిిక ప్రిసిితతలు మొదలెైనవి) ప్రైక ివెళాో లని 
కోరుకుంట ననప్పటికీ, ఈ అదసుతమ ైన లక్ష్యయలనస ఎలా సాధించాలల చాలా మంద్ిక ిత లియదస. 
విచారకరంగా, చాలా మంద్ి వ్యకుి లు సి్బుద గా ఉనన నమూనాలలల తిరగడం వ్లో ప్ురోగతి 
సాధించడానికి ప్రయతినంచినప్ుపడు చికుకకుపో తారు. ఇవి సాధారణంగా సి్బదత నసండ ివ్ృద్ిిని 
పో ర తుహించని చరయల యొకక చకీయి మరియు ప్ునరావ్ృత స్ాభావ్ం కారణంగా వ్యకుి లు 
జీవితంలల మరింత ప్ురోగమించకుండా నిరోధించ ేకేంద్రరకృత వ్ృతాి లు. ఈ ప్ుసి్కానిన వరా యడంలల 
ఒక ప్రధాన ఉద్ేదశయం ఏమిటంటే, వ్యకిిగత అనసభవాలు మరియు కొనిన ప్రిశోధ్నల ఆధారంగా 
విలువ్లు, నమమకాలు మరియు ఆలలచనలనస ప్ంచసకోవ్డం, ఇద్ ి అదసుతమ ైన ప్ురోగతికి 
ద్ారితీస ే అసాధారణ అంతరగత ప్రకిియల మేలకకలుప్ునస స్సలభతరం చయేగలదస. ప్ురోగతి 
సాధించడానికి, కొనిన స్మయాలలో , నిజమ నై వ్యకిిగత ప్రతిబింబం కోస్ం వెనకిక తగగడం అవ్స్రం. 
ఒక పరా జెక్ట/కారయకలాప్ం నసండ ిమరొకద్ానికి అధిక విజయానిన సాధంిచడానికి మరియు బౌను 
చేయడానికి ఎకుకవ్ స్మయం "చారీ్" అయి ఉండాలని కొందరు నముమతారు. వ్యకిిగత శకిిని 
ఎకకడ ఉంచాలల మరియు ద్ానిని అతయంత ప్రయోజనకరంగా ఎలా ఉప్యోగించాలల త లివిగా 
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ఎంచసకోవ్డానికి, వ్యకిిగత ప్రతిబింబం అవ్స్రం. అట వ్ంట ిబుద్ిిప్ూరాకంగా ఆలలచించినప్ుపడు, 
ఒక వ్యకిి తన ప్రస్సి త ప్రిసిితతలలో  ఏ "యుద్ాి లనస" ఎంచసకోవాలల స్పషటత మరియు వివేకానిన 
ప ందసతాడు. ప్రయవ్సానంగా, ఒకరి సాధారణ కారయకలాపాల నసండి ప్ద్ే ప్ద్ే "అన పో్గ్" చయేడం 
మరియు ప్రతిబింబం కోస్ం ఒక అడుగు వెనకిక తీస్సకోవ్డం (గరిషట స్మయం తీస్సకున ే
కారయకలాపాల నసండి) అతయంత ముఖయమ నై చరయలలల ఒకటి.   
      

     నిస్ుంద్ేహంగా, రచయిత డబుు ప్టో సానసకూలంగా మకుకవ్ కలిగి ఉంటాడు. డబుు 
స్ంపాద్ించడం అనేద్ ి అదసుతమ ైన ప్రణాళిక, ప్రస్సి త మారెకట్ ట రండ్ లతో ప్రతిధ్ాని మరియు 
వ్యకిిగతంగా శకిివ్ంతమ ైన మేలకకలుప్ునస స్ఫచిస్సి ంద్ి. అందసవ్లో, అబసుసివ గా డబుునస 
వెంబడించడం మరియు గరిషట వ్యకిిగత ప్రయోజనం మరియు ప్ురోగతికి ద్ారితీస ేచరయ దశలనస 
బుద్ిిప్ూరాకంగా ఆలలచించడం మధ్య స్పషటంగా గురిించడం అంతరగతంగా ప్రయోజనకరం. 
లక్ష్యయలనస ఎలా సాధించాలన ేద్ానిప్ర ైదృషిట  కేంద్రరకరించడం అనేద్ ిఒక అడుగు వనెకిక వేసి, తన 
గురించి మరియు ప్రస్సి త జీవిత ప్రిసిితతల గురించి మ రుగైెన దృకపథానిన ప ంద్నిప్ుపడు 
జరుగుతతంద్ి. ఇద్ ి స్హజంగా ఆంద్ోళ్న, ఒతిిడ ి మరియు బిల్ట-అప్ ట నషన నస తగిగస్సి ంద్.ి 
ప్ునరావ్ృతమయియయ ప్రణాళిక మళోింప్ుల వ్లో కలిగే రీబాయలెనిుంగ్ ప్రభావ్ం కారణంగా వివిధ్ 
కారయకలాపాలలల మళోింప్ు ప్రయోజనకరంగా ఉంట ంద్ి. రచయిత జీవితంలల, ఇద్ి చాలా దఫరం 
ప్రుగెతిడం మరియు ఇతర ఆలలచనలు మనస్సులలకి ప్రవేశించకుండా ప్రుగు అందంలల ప్ూరిిగా 
లీనమ ైపో వ్డం ద్ాారా జరుగుతతంద్ి. ఉద్ేదశప్ూరాకంగా ప్రాతాలలలకి వళోె్డం (ఎవ్రెస్టట శిఖరానిన 
అధిరోహించడంతో స్హా), అపారమ ైన పరా థమిక (కోర్) శకిిని స్కియిం చసేే అంతరగత మనసగడ 
మోడ్ నస మండించింద్ి. వటేాడే జంతతవ్ులు మరియు కఠినమ నై వాతావ్రణాల వ్ంటి తక్షణ 
ప్రమాద్ాలు కిమం తప్పకుండా అనసభవించని ప్రతేయక ప్రప్ంచంలల మనం జీవిస్సి నానము అన ే
వాసి్వానిన గురించి మరింత అవ్గాహన కలిగించడానికి ఈ ఉద్ేదశప్ూరాక చరయ అనేకసారుో  
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తీస్సకోబడింద్ి. మమేు సాధారణంగా ఆహారం లేకపో వ్డం గురించి ఆంద్ోళ్న చ ంద్ాలిున అవ్స్రం 
లేదస మరియు చాలా అతయవ్స్ర ప్రసిిితతలనస చఫస్సకుంటట కొనిన నిమిష్టాలలో  911 కూడా మా 
వ్దదకు వ్స్సి ంద్ి. సామాజిక వ్యవ్సి్లు అంద్ించిన రక్షణ కారణంగా ఇట వ్ంట ిఅనేక స కరాయలు 
సాధారణంగా మంజూరు చయేబడాా యి. మనలల చాలా మంద్ ి ఈ అధికారాలనస మంజూరు 
చేస్సి ననప్ుపడు ఈ వ్యవ్సి్లు రక్షణనస అంద్ిసాి యి. మానవాళిలల ఎకుకవ్ భాగం నివ్సించ ేరక్ష్ిత 
బుడగ నసండ ి బయటప్డటానికి రచయిత ప్రయతినంచాడు. ఈ రక్ష్ిత బుడగలల 
నివ్సించినందసన, రచయిత ఉద్ేదశప్ూరాకంగా రక్ష్ిత బుడగలల లేని 
ప్రిసిితతలనస/వాతావ్రణాలనస ఎదసరొకనేందసకు నేరుగా మరియు ఉద్ేదశప్ూరాకంగా ద్ాని 
నసండ ి బయటికి వళోె్మని తననస తానస స్వాలు చసే్సకునానడు. రచయిత భయానిన 
అధిగమించడానికి, ఆంద్ోళ్ననస అధిగమించడానికి మరియు విభిననమ ైన మరియు కొనిన 
స్మయాలలో , ప్రతయేకమ ైన వాతావ్రణాలలల అమలు చయేడం ద్ాారా మనసగడ/పరా థమిక 
ప్రవ్ృతతి లకు తిరిగి రావ్డానికి ప్రయతినంచారు. మనసగడ ప్రవ్ృతతి ల కిియాశీలత అడిరనాలిన 
వ్ంట ివివిధ్ అంతరగత హారోమనోనస విడుదల చసే్సి ంద్ి, ఇద్ ిమరింత కిియాశీల అంతరగత శకిిని, 

కొనిన స్మయాలలో , అనిన వాసి్వికతతో ఏకతాం యొకక లలత నై అనసభవానికి ద్ార ితీస్సి ంద్ి. ఈ 
ప్రవ్ృతతి లు చసరుగాగ  మారినప్ుపడు, ఒకరు భగవ్ంతతడిని స్మరించసకుంటారు, ఆరోగయం గురించి 
ఆలలచిసాి రు మరియు నొప్ిప మరియు బాధ్ యొకక అనసభవ్ం కూడా ఉంట ంద్ి, ఇకకడ నొప్ిప 
/ బాధ్ యొకక అతీతతాం ఒక వ్యకిి యొకక తక్షణ పరా ధానయత అవ్ుతతంద్ి. మ ంట్ ఎవ్రెస్టట 
శిఖరానిన చేరుకోవ్డం వ్ంటి గొప్ప ఎతతి లనస సాధించడంలల ఇద్ే విధ్మ నై ప్రయాణానిన చసే్సి నన 
ఇతర వ్యకుి ల గురించి కూడా ఆలలచిసాి రు. ఇతరులతో స్హానసభూతి మరియు ప్రస్పర 
అనసస్ంధానం యొకక స్హజ కిియాశీలత ఉంద్ి, ఇద్ి అట వ్ంట ివిజయాలు సాధించినప్ుపడు 
మానవ్ జాతి యొకక ఏకతాానిన ప్రతయక్షంగా ప్రదరిశస్సి ంద్ి. 
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డబ్బు  అంటే ఏమిి? 

 
 

ప్రస్పర అనసస్ంధానం యొకక ఈ సాక్ష్యతాకరం డబుుకు స్మాంతరంగా వ్రిిస్సి ంద్ి. వివిధ్ 
రకాలెైన శకిి మరియు శకిి యొకక అంతర్-మారిపడిని అనిన ఇతర రూపాలలో కి స్సలభతరం 
చేయడం ద్ాారా డబుు ప్రస్పరం అనసస్ంధానం యొకక స్తాయనిన త స్సి ంద్ి. స్మాజంలలని 
అనిన రంగాలలల విభినన లక్ష్యయలనస సాధించడానికి మరియు కోరికలనస నెరవేరుచకోవ్డానికి 
స్మాజం డబుులల ఉనన శకిిని (శకిిని) ఉప్యోగిస్సి ంద్ి. వాసి్వానికి, ఆధ్సనిక స్మాజం యొకక 
ఉనికి మరియు స్ంస్కృతి మరియు సాంకేతికత అభివ్ృద్ిి  సాి యి డబుు లేకుండా ఊహించలేనిద్.ి 
అప్ుపడు మనం అడుగుతతనానం, డబుు అంటే ఏమిటి? ఆరిికవేతిలు మరియు సామాజిక 
శాసి్రవేతిల ప్రకారం, కింద్ివ్నీన డబుుకు స్ంబంధంిచిన అంశాలు: 
 

ఎ) డబ్బు  అనేర మించి మరియు ఉత్ప తతల మారిప డక ఒక మాధే మిం 

బ్ల) డబ్బు  అనేర విలువ యొకు  స్ట ట్ ర్ 

స) డబ్బు  అనేర ఖాత్స యొకు  యూన్నట్ 

d) డబ్బు  స్తమాజిక ప్పాముఖే త్ మరియు ప్రతిషట్క్క మూలిం 

ఇ) డబ్బు  భౌతిక మరియు మానసక భప్ద్త్ను అింరస్సతింర 

f) మొత్తిం మానవ ఆరోగే ిం, భప్ద్త్ మరియు ప్ేయస్్స పై డబ్బు  ప్రధాన ప్రభావిం 
చూపే అింశిం 

g) సైన్నక బలాన్నక డబ్బు  ఆధార్ిం 

h) డబ్బు  ప్రా ప్రభావిం మరియు రాజ్కీయ శక తక పునార మరియు పునారన్న 
అింరస్సతింర 

i) డబ్బు  అనేర ఆరికి ప్పాముఖే త్ మరియు స్తమాజిక శక తక పెరుగుతని  చిహి ిం 
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     డబుుకు స్ంబంధించిన ఈ అంశాలనస దృషిటలల ఉంచసకుని, వివిధ్ మారాగ లలో  డబుు గురించి 
అవ్గాహన మరియు అవ్గాహన గ రవ్ం మరియు గ రవ్ంతో జరగాలి. డబుునస కేవ్లం కోరిక 
యొకక లక్షయంగా చఫడటం అనదే్ి అహం యొకక డిమాండోనస స్ంతృప్ిిప్రచడం మరియు అహం-
కేంద్రరకృత ప్రవ్ృతతి ల స్ంతృప్ిి  కోస్ం ఒకరి శకిిని ఉంచడం. డబుు ప్టో గ రవ్ం/గ రవ్ం మరియు 
ఒకరి ఆనందం కోస్ం ద్ానిని స ంతం చసే్సకోవ్డం అన ే భావ్న మధ్య ముఖయమ నై వ్యతాయస్ం 
ఉంద్ి. కృతజాత అనేద్ి గ రవ్ం నసండ ిఉతపననమవ్ుతతంద్ి, అయితే అహం-కేంద్రరకృత ఉద్ేదశాయలు 
నియంతిరంచడానికి, స్ాంతం చేస్సకోవ్డానికి మరియు బహుశా తనకు మరియు స్మాజానికి 
నషటం కలిగించడానికి ప్రయతినసాి యి. డబుు మరియు ద్ాని సామరాి ానిన వీక్ష్ించడంలల ఇద్ ి
దృకపథానికి స్ంబంధించినద్.ి ఒకరు డబుునస తలోిగా, తన బిడాకు అంద్ించిన మరియు 
జీవితంలల అనేక ముఖయమ ైన అనసభవాలనస సాధ్యం చేసని వ్యకిిగా చఫసినప్ుపడు, ఇద్ి డబుు 
యొకక స్ాభావ్ం మరియు ద్ాని వాసి్వ్ శకిి గురించి ఒకరి దృషిటలల గణనీయమ ైన మారుపనస 
కలిగిస్సి ంద్ి. 

కోర్ ఎనరీ ీద్రరతి వ్య క్తలిో ఒకేన్ ఉంటంద్ధ 

 
     

ప్రతి మానవ్ుడు భౌతిక లక్షణాలు, జాతి, జాతి, శరీర ప్రిమాణం మొదలెైన వెవైిధ్యభరితమ నై 
కొనిన ద్ేవ్ుడచిిచన (లేద్ా స్హజమ నై) లక్షణాలతో జనిమంచాడు. అట వ్ంట ి వ్యతాయసాలు 
ఉననప్పటికీ, ప్రతి వ్యకిి యొకక కోర్ పరా థమికంగా ఒకేలా ఉండకపో యినా ఒకేలా ఉంట ంద్ి. ఈ 
కోర్ ముడి (భదేం లేని) శకిి, స్ంస్కృతతలు, జాతీయాలు, ద్ేశాలు మరియు మానవ్ జాతతల 
మధ్య ఇతర వ్యతాయసాలలల ప్రవ్హిస్సి ంద్ి. ప్రతి వ్యకిి ఈ కోర్ (అంతరగత/పరా థమిక) శకిిని 
యాకెుస్ట చేయగల సామరాి ానిన కలిగి ఉంటాడు, ఇద్ ికోరికల నెరవేరుపకు ద్ార ితీస్సి ంద్ి, అయితే 
మరింత గొప్ప నెరవేరుపనస అనసభవించడానికి మరింత ప్ురోగతికి ప్ునాద్ిని స్ృషిటస్సి ంద్.ి 
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ప్ురోగతి కోస్ం అలాంటి కోరికలు భౌతిక ప్రప్ంచంలల లభించే అదసుతమ ైన అనసభవాలతో 
మ రుగైెన జీవ్న సిితిని కలిగిసాి యి. వ్యకిిగత స్మృతిలల నికి్ష్పి్మ నై జీవిత అనసభవాలు 
వ్రిమానంలల అదసుతమ ైన భవిషయతతి నస అభివ్ృద్ిి  చేయడానికి అదసుతమ ైన మారగదరశకంగా 
ఉప్యోగప్డే వ్యకిిగత ప్రంగా ఒకరి ఉననత సాి యి లేద్ా మ రుగైెన సిితి యొకక స్ాభావానిన 
నిరాచించడం ప్రతి వ్యకిి యొకక స్హజమ ైన ప్రతయేక హకుక. 
     ప్రతి వ్యకిి కోరికలు, జీవిత ప్రిసిితతలు, నేప్థాయలు, జనసయశాసి్రం, ప్రంప్కం, కండిషనింగ్ 
మొదలెనైవి నిస్ుంద్ేహంగా విభిననంగా ఉంటాయి. అందసవ్లో, ప్రతి వ్యకిి యొకక ప్రధాన శకిి 
వ్యకిిగత కోరికలలల ప్రతిబింబిస్సి ంద్,ి ఇద్ి ఒకరి జీవితంలలని అనిన రంగాలలల కారయకలాపాలనస 
నిరాహించడానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. ప్రతి వ్యకిిలల ప్రధాన శకిి ఉననందసన, రచయిత ఈ ప్రధాన శకిిని 
గురిించి, తనకు లేద్ా ఇతరులకు హాని కలిగించకుండా కోరికలు మరియు లక్ష్యయలనస 
నెరవేరచడానికి పాఠకులనస మరాయదప్ూరాకంగా అభయరిించాడు. ఈ ప్రధాన శకిి స్ాచఛమ నైద్ి 
మరియు భిననతాం లేనిద్,ి ఇద్ి అనిన జీవిత అనసభవాలకు ఆధారానిన అంద్ించే బహుళ్ 
రూపాలనస తీస్సకుంట ంద్ి. కోర్ ఎనరీీ యొకక ఉనికి మరియు ద్ాని కారణంగా అనిన 
మ కానిజమ్ లు జీవ్ం పో యడం మన అంతరగత శకిివ్ంతమ ైన కోర్ గా ఉనన ముడ ిశకిి యొకక 
వెైభవానికి నిదరశనం. శకిిని ప్రసారం చేయడంలల తగిన నెైప్ుణాయలు లేకపో వ్డం వ్లో అద్ే శకిి 
యొకక ప్ునరుతపతిికి ఆటంకం ఏరపడ ే"శకిి లీకేజీ"కి ద్ార ితీస్సి ంద్ి. ఈ "లీకేజ్" సాధారణంగా 
స్హజమ ైన/సేంద్రరయ వ్యకిిగత ప్రవి్రినకు ద్ారితీసే కిమమ నై మరియు స్ంతోషకరమ ైన 
నిరామణానిన కాకుండా "అనసభవ్ం యొకక శీఘ్ర విజయాలనస" అనసస్రించడం వ్లన 
స్ంభవిస్సి ంద్ి. అట వ్ంటి శకిి కిమంగా ప్ుంజుకోవ్డం అనదే్ి సిిరమ ైన ఆనందం కోస్ం నిజమ నై 
అనేాషణనస పరా రంభించడంలల మరియు కొనసాగించడంలల ఒకరి దృఢతాానిన ప్రంచసతతంద్ి. 
ప్రజలందరూ ఒక ేఅనంతమ ైన శకిి యొకక వ్యకిీకరణలని గురిించడం ద్ాారా ఆనందం యొకక 
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సిిరమ ైన సిితిని కనసగొనడం సాధ్యమవ్ుతతంద్.ి ఈ శకిి (శకిి) అనేక విధాలుగా మరియు వివిధ్ 
సాి యిలలల, ప్రతి వ్యకిిలల, ప్రతి వ్యకిి వ్లె ఉంట ంద్ి.. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ఫిగర్ 1: 12 డైమెనషన్ు  & విటమిన్ M - కోర్ ఎనరీ ీరేఖాచిద్రత్ం 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

కోర్థకలో శక్త ి

 
 

మనస్సు లో 
శక్త ి

 
 

ఎనరీ ీఇన్ 
యాక్షన్ 

 
 

విటమిన్ ఎం 

 కోర్ ఎనరీ ీ

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 

ద్రరతి వ్య క్తకి్త ద్రరత్యయ కమైన వేలిముద్రదలు మర్థయు వ్య క్తతాి్ ం ఉని టే,ే 
ద్రరధ్యన శక్త ిగొరప  వైవిధయ ంతో వ్య కమివుతుంద్ధ. ద్రరధ్యన శక్త ియొకొ  

అంత్రీనే ఏకాా నిి  గుర్థంిచడం వైవిధ్యయ నిక్త సంబంధంచి విముక్త ి
మర్థయు శక్తవి్ంత్మైన జీవిానిి  గడరడ్డనిక్త ార్థతీసి్సంద్ధ. 

 
-- ర్థకీ సంగ్ 
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మీక్క ప్రధాన శక త ఉింర. మీరు ప్రధాన శక త. ఈ శక త అన్ని  శక్కతలను మిళిత్ిం చేే మీ జీవి యొకు  
కేింప్ద్ింగా ఉింర. పైన ఉని  12-వైపుల బొమమ  ఒకరి జీవిత్ింలోన్న 12 కోణాలను సూచిస్సతింర, ఇర 
స్ట ఞ నిం, కోరిక మరియు చరే్ లో ఉని  శక్కతలను కలిపిత్య సమీకృత్ రన్నతీరును చేరుక్కింటింర. ఈ 
శక్కతలు ఒకరి ముడ శక తక సింబింధించిన అింశాలు, ఇవి అస్తధార్ణ విజ్యింగా మార్చ గలవు మరియు 
త్లుపులు తెరుస్తతయి. ఒకరి జీవిత్ింలోన్న 12 కోణాలు: 
 

డైమెనషన్ # 1: జీవిత్ిం యొకు  ద్శ ఆధార్ింగా ఆరోగే ిం & మొత్తిం ఫిట్స్టన్సస్ 

డైమెనషన్ # 2: మానసక శక త అభివృరధ & మెరుగుద్ల 

డైమెనషన్ # 3: ఎమోషనల్ బాే లెన్్  & ఇింటిప్ేషన్ 

డైమెనషన్ # 4: ోషల్ బాే లెన్్  & రిలేషన్స్టషప్ట డెవలప్టస్టమెింట్ 

డైమెనషన్ # 5: వే క తత్ా ిం & కాే రెక ట్ర్ డెవలప్టస్టమెింట్ 

డైమెనషన్ # 6: క్కటింబ స్తమర్సే ిం & ప్పేమ పుషప ించడిం 

డైమెనషన్ # 7: సని్న హిత్ సింబింధాలు 

డైమెనషన్ # 8: ఆరికి ఆరోగే ిం & వృరధ 

డైమెనషన్ # 9: కెర్జర్-వృతిత అభివృరధ 
డైమెనషన్ # 10: జీవన నాణే త్ అభివృరధ & మెరుగుద్ల 

డైమెనషన్ # 11: వినోద్ జీవిత్ అభివృరధ & మెరుగుద్ల 

డైమెనషన్ # 12: ఆధేా తిమ కిం – మత్రర్మన జీవిత్ అభివృరధ & మెరుగుద్ల 

 

 

సంద్రటల్ట థీమ్ 

 
 

ఈ ప్ుసి్కం యొకక ప్రధాన ఇతివ్ృతిం కిింద ప్ేరొకనబడింద్ి: 
"మానవ్ మనస్సు మరియు శరీరం ఉనికిలల ఉనన అతయంత రహస్యమ ైన దృగిాషయాలు 
మరియు భారీ మొతింలల కోర్ / ముడ ిశకిిని ఉప్యోగిసాి యి. ఈ శకిి ఒకరిని ప్ునరుజీీవ్నం, 

ప్రివ్రిన, ప్రిరక్షణ మరియు స్మీకరణ సిితిక ి మేలకకలపగలదస. ఒకరి ప్రధాన శకిి యొకక 
ఉతిమ వినియోగం అంతరగత/బాహయ వెైరుధాయలు, ఆటంకాలు మరియు అస్మతతలయతలనస రదసద  
చేయడానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. ఒకరి జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాల యొకక నిరంతర స్మతతలయత 
కారణంగా అంతరగత భంగం లేకుండా ప్రధాన శకిి ప్రవ్హించడం పరా రంభించిన తరాాత, వ్యకిిగత 
శేషిఠ తకు ప్ునాద్ి అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతంద్ి. అట వ్ంట ి దృఢమ నై ప్ునాద్తిో, మానసిక 
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స్ంబంధ్మ ైన తలుప్ులు చ ైతనయవ్ంతమ ైన, శకిివ్ంతమ ైన మరియు శకిివ్ంతమ ైన జీవితానికి 
ద్ారితీస ేఅప్రిమితమ ైన అవ్కాశాలనస త రుసాి యి. - రికీ సింగ్ 

 

     మేము వ్యకిిగత శకిి యొకక వెైభవానిన, విటమిన M వ్లె డబుు యొకక శకిిని విప్ుపటకు 
అసాధారణ ప్రయాణానిన పరా రంభించబో తతనానము మరియు శకిివ్ంతమ ైన జీవితానిన ఎలా 
జీవించాలల కలిస ి అనేాషించబో తతనానము. జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలలల (మూరిి 1) 

నిజమ ైన స్ంతతలనం యొకక ప్ునాద్ి ప్టషిటమ ైన తరాాత ప్రతి మనిషికి వ్యకిిగత శేషిఠ త యొకక 
సిితి నిజమ ైన అవ్కాశం. మానవ్ుల బాధ్లు లెకకలేననిన మారాగ లలో  ఉనానయి, మానవ్తాం 
విటమిన M యొకక శకిిని మరియు ఒకరి జీవితంలల ద్ాని ఉతిమ వినియోగానిన 
గిహించినటోయితే, చాలా వ్రకు ఉప్శమనం ప ందవ్చసచ. విటమిన గా డబుునస ఉతిమంగా 
ఉప్యోగించడం వ్లో అనేక మానవ్ స్మస్యలు తొలగపిో తాయి. వ్యకిిగత శేషిఠ త యొకక 
స్ాభావానిన స్పషటం చయేడానికి మరియు నిరంతర, నిరంతరాయమ ైన ఆనందం యొకక సిితిగా 
ప్రిణామం చ ంద్ ేఅవ్కాశం మరియు సామరాి ానిన ప్రిశీలించడానికి ఈ ప్ుసి్కం యొకక కేందర 
ఇతివ్ృతాి నిన (ప్రైన చఫప్ిన విధ్ంగా) అనేాషించడం ద్ాారా మా ప్రయాణం పరా రంభమవ్ుతతంద్.ి 
 

     మన అంతరగత ప్రప్ంచం అనేద్ ి ఆలలచనలు, భావోద్ేాగాలు, జాా ప్కాలు, కోరికలు మరియు 
ప్రధాన శకిి యొకక స్మేమళ్నం, ఇవి బాహయ ప్రవ్రిననస వ్యకిప్రుసాి యి. ఒకరి శరీరం మరియు 
మనస్సు యొకక మొతిం ప్నితీరుకు బాధ్యత వ్హించే అపారమ ైన శకిి నిరామణం ఉంద్ి. ఈ శకిి 
నిరామణం ఒకరి మూల శకిి (కోర్ ఎనరీీ) నసండి ఉదువిస్సి ంద్ి, ఇద్ ి ఆధాయతిమక కోణం నసండ ి
ఉదువించవ్చసచ. ఒక ఆధాయతిమక కోణానిన (అంటే, ద్ేవ్ుడు, ఆతమ, ఆతమ మొదలెైనవి) 
విశాసించినా లేద్ా విశాసించకపో యినా, మానవాళికి ఉమమడ ి ప్ునాద్ిగా ఉనన ప్రధాన శకిి 
ఉనికిని ఎవ్రూ తిరస్కరించలేరు. మానవ్ మనస్సు, ఒక సాధారణ దృగిాషయం, అతయంత 
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స్ఫక్షమమ ైనద్ ి మరియు ఆతామశయిమ నై రహస్యమ ైనద్ి. మనస్సు యొకక స్ాభావానిన 
ప్రిశీలించడం అనదే్ి బహుళ్ విద్ాయ విభాగాల (ప్రిశోధ్న దృకోకణం నసండి) యొకక స్సద్రరఘమ నై 
కారయకలాప్ం మరియు అద్ ే ప్రిశీలన వ్యకిిగతంగా (ఆతామతమకంగా) స్ంభవించవ్చసచ, ఇద్ ి
మనస్సు యొకక స్ంకోిషటత మరియు గాఢత యొకక సాక్ష్యతాకరానికి ద్ార ితీస్సి ంద్ి. మనస్సు 
యొకక రహస్య స్ాభావ్ం ద్ాని స్ఫక్షమత కారణంగా ఉంద్ి. మనస్సు యొకక స్ఫక్షమ స్ాభావ్ం 
మరియు ద్ాని అంతరగత ప్రకిియలు వ్యకిిగత ప్రతిబింబం మీద గురిించబడతాయి. ఉద్ాహరణకు, 
"ఆలలచన" అన ే ప్దం ఒకరి అంతరగత వాసి్వికతలల ప్నిచేస ే కారాయచరణ/ప్రకిియనస 
స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఈ అంతరగత చరయ మనస్సు యొకక ఉనికి మరియు కారాయచరణనస స్సలభతరం 
చేసే బహుళ్ నాడీ మరియు నాడ ీరసాయన ప్రకిియలనస కలిగి ఉంట ంద్ి. 

 

శక్తనిి గుర్థంిచడం 

 

 

     ఒకరి ఆలలచననస గిహించడం పరా రంభించినప్ుపడు, భావోద్ేాగాలు, జాా ప్కాలు మరియు 
కోరికలతో ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఉనన సిితిలల ఆలలచన ప్రకియిలు ఉనన శకిి ఉనికిని ప్రతయక్షంగా 
గురిించడం జరుగుతతంద్ి. ఇట వ్ంట ి ప్రస్పర అనసస్ంధానం విభిననమ ైన మరియు 
విభిననమ ైన మానసిక సిితిని స్ృషిటస్సి ంద్ి. ఒకరి మానసిక వ్యవ్సి్ ద్ాారా శకిిని కద్ిలించే అనేక 
ఆలలచన కారకాలు ఉనానయి. అందసవ్లో, హో మియోసాట సిస్ట భావ్న (అనగా, స్మతతలయత) 
మనస్సు మరియు శరీరం యొకక ఆరోగయకరమ ైన ప్నితీరుకు చాలా పరా థమికమ ైనద్ి. మానవ్ 
శరీరం ప్దకొండు శారీరక వ్యవ్సి్లనస కలిగి ఉంట ంద్ి, అవి మంచి మొతిం ఆరోగాయనిన 
కాపాడుకోవ్డానికి ఒకద్ానితో ఒకట ి స్మకాలీకరించబడాలి. అద్వేిధ్ంగా, మనస్సు (అనగా, 
ఆలలచనలు, భావోద్ేాగాలు, జాా ప్కాలు, కోరికలు మరియు శకిి) అతతయననత సాి యి శేయిస్సునస 
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స్ృషిటంచడానికి అనిన శారీరక వ్యవ్సి్లతో ఉతిమ స్మకాలీకరణలల ఉండాలి. ప్రతి వ్యకిి జీవితంలల 
12 కోణాలలల (మూరిి 1) ప్రవ్హిస్సి ననందసన మనస్సు/శరీరంలల ఒక శకిి మాతరమ ే
ప్రవ్హిస్సి ంద్ి. శరీరం మరియు మనస్సు యొకక ప్నితీరు మధ్య ఉనన వెైరుధాయల కారణంగా ఈ 
శకిి సాధారణంగా ప్ూరిి స్మకాలీకరణలల ఉండదస. ఒకరి జీవితంలల కేవ్లం ఒక రోజునస ప్రిశీలిసేి , 
సాధారణంగా వ్యకిిగత శకిి యొకక గణనీయమ ైన మారుప మరియు మ లితిప్పడం, వివిధ్ 
మారాగ లలో  అస్మతతలయతనస స్ృషిటస్సి ంద్ి. శరీరం యొకక శారీరక ప్నితీరు మరియు మానసకి 
ప్నితీరు మధ్య వెైరుధాయలు జీవ్రసాయన అస్మతతలయతలనస ఆంద్ోళ్నలు/అవాంతరాలుగా 
అనసభవిసాి యి. "ఆంద్ోళ్న" అన ే ప్దం ఏద్ో  లేద్ా కొనిన స్ఫక్షమ ప్ద్ారిం ఆంద్ోళ్న 
చ ందసతతందన ే వాసి్వానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఒకరి మనస్సు యొకక అంతరగత నిరామణం యొకక 
ఆవిషకరణ, శకిివ్ంతంగా, కోిషటమ ైన మానసిక దృగిాషయం యొకక ఈ స్ఫక్షమమ ైన ఇంకా చాలా 
వాసి్వ్మ నై ఉనికిని ప ంద్ేందసకు అనసమతిస్సి ంద్ి. మనస్సు, అందసవ్లన, భౌతిక స్ాభావ్ం లేని 
ప్ద్ారిం, అతయంత స్ఫక్షమమ ైనద్ ి మరియు అపారమ ైన శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ి. అంతరగత శకిి 
అస్మతతలయతలల ప్రవ్హించడం వ్లో జీవితంలల వివిధ్ రకాల ఆటంకాలు అంతరగతంగా 
మరియు/లేద్ా బాహయంగా ఉతపననమవ్ుతాయి. ఉద్ాహరణకు, ఒక ఇబుంద్ికరమ ైన 
జాా ప్కశకిిని గురుి చేస్సకుననప్ుపడు, జాా ప్కశకిి యొకక గిహించిన గుణాతమక స్ాభావ్ం ఆధారంగా 
ఆటంకం అనసభవించబడుతతంద్ి. ఒకరి అంతరగత శకిిని స్మతతలయంగా ఉంచసకోవ్డంప్ర ైదృషిటని 
ఉంచినటోయితే, అట వ్ంటి అవాంతరాలనస ప్రిషకరించవ్చసచ మరియు కరిగించవ్చసచ. అనిన 
వ్యకిిగత అవాంతరాలు, వివాద్ాలు, ఆంద్ోళ్నలు మొదలెైనవాటిని తగిగంచినప్ుపడు అంతరగత 
శకిివ్ంతమ ైన ప్నితీరునస మ రుగుప్రచవ్చసచ. అంతరాయాలతో అనసస్ంధానించబడిన 
స్ంఘ్టనల (అనసభవాలు) నిలాలల జాా ప్కశకిి ప్రమయేానిన స్ఫచిసాి యి. జాా ప్కశకిిని 
ఉప్యోగించడం వ్లో ఆటంకాలు ప్రరుగుతాయి లేద్ా లలప్ల నసండి వ్చేచ అవాంతరాలనస 
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తగిగంచవ్చసచ. ద్రనిన మరింతగా ప్రిశీలించడానికి, మనస్సు అనేద్ి భౌతిక మ దడు/శరీరానికి 
అనసస్ంధానించబడిన కొనిన రకాల స్ఫక్షమ ప్ద్ారిం అని అనసకుంద్ాం, అద్ ి ప్రధాన శకిితో 
ఉతేిజప్రచబడుతతంద్ి. మనస్సులలని అవాంతరాలు (చాలా స్ాలపం నసండి తీవ్రమ ైనవి వ్రకు) 
ఈ స్ఫక్షమ ప్ద్ారింప్రై అంతరాయం కలిగించని స్ంభావ్య సిితిని స్ఫచిసాి యి. మనస్సునస 
కలవ్రప్రటటగలిగితే, అద్ ి మనస్సు సిిరతాం, సామరస్యం మరియు ఏకీకరణ సిితిక ి చేరుకున ే
బలమ ైన అవ్కాశానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. అట వ్ంట ి సిితిలల, స్హజమ నై మరియు శకిివ్ంతమ ైన 
నిశశబదం ఫలితంగా, అంతరగత శకిి యొకక ప్రవాహానిన స్ృషిటస్సి ంద్ి, ఇద్ ిజీవితం యొకక 12 కోణాల 
సిిరతాం మరియు ప్రరుగుదలనస అంద్సి్సి ంద్ి. సాధారణంగా నిద్రా ణ సిితిలల ఉండే మలేకకలుప్ు 
స్హజమ ైన మేధ్స్సు కారణంగా భౌతిక శరీరంలల చాలా స్మతతలయతనస ఉతపతిి చేయగల 
స్హజమ ైన సామరాి ానిన మనస్సు కలిగి ఉంట ంద్ి. మా ప్రయాణం పరా రంభంలలనే, రచయిత 
పాఠకులనస ఒకద్ానితో ఒకట ి అనసస్ంధానించబడని సామరస్యం మరియు శకిివ్ంతమ ైన 
సిిరతాం సాధ్యమయియయ అవ్కాశానిన త రిచి ఉంచమని పోర తుహిస్సి నానరు. అనిన అంతరగత శకుి ల 
యొకక తగనింత ఇంటర్ లాకింగ్ కనెక్షన లతో అట వ్ంట ిజీవ్న సిితి మరియు ఉనికి ఖచిచతంగా 
సాధ్యమవ్ుతతందని రచయిత వాద్ించారు.   
 

    మానవ్త్ా ం యొకొ  అంత్రగత్ పుర్చగతి 

 

 
      శకుి లనస విధ్ాంస్క దృషిటతో కాకుండా నిరామణాతమకంగా ఉప్యోగించినప్ుపడు మానవ్తాం 
యొకక అంతరగత ప్ురోగతి స్ంభవిస్సి ంద్ి. నిరామణాతమక మరియు విధ్ాంస్క దృషిట కి మధ్య ఉనన 
భేదం బయటి ప్రప్ంచంలలని ప్రయోజనకరమ ైన ప్రిణామాలప్ర ై ప్రభావ్ం చఫప్ుతూ, వాసి్వ్ 
అంతరగత ప్ురోగతిప్రై దృషిట  కేంద్రరకరించినప్ుపడు మనస్సులల స్పషటమవ్ుతతంద్ి. మానవాళి 
శాసవి రయంగా మరియు సాంకేతికంగా అభివ్ృద్ిి  చ ంద్ింద్ి. అయినప్పటకీి, మానవ్ నాగరికతలల 



 

44 
 

మానవాళికి హాని కలిగించే అనేక ఆద్ిమ మరియు గిరిజన అంశాలు ఇప్పటికీ ఉనానయి. బాహయ 
వెైరుధాయలు/వెైరుధాయలుగా వ్యకిమయియయ అంతరగత వెైరుధాయలు/వెైరుధాయల వ్లో ఈ నషటం 
జరుగుతతంద్ి. బాహయ వెరైుధాయలు/వెైరుధాయలు ప్రరిగేకొద్రద , అంతరగత సిిరతాానికి స్ంబంధతి నషటం 
జరుగుతతంద్ి. ఒకరి జీవితంలలని అనిన 12 కోణాలు (అంశం) శకిివ్ంతంగా సామరస్యంగా 
వ్చిచనప్ుపడు అంతరగత (అంతరగత/వ్యకిిగత) ప్ురోగతి సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. బాహయ ప్ురోగతితో 
పో లిసేి  ప్రస్సి త మానవ్ స్మాజంలల అంతరగత ప్ురోగతి గణనీయంగా ప్రిమితం చయేబడింద్ి. 
మానవ్ ప్రవ్ృతతి లు, మొతిం ప్ురోగతి స్ందరుంలల, స్హజమ ైన కోరికల యొకక స్రెైన ఏకీకరణ 
ప్రధాన శకిిని ఉప్యోగించసకునేలా చేస్సి ంద్ి, స్ంఘ్రషణలు/వెైరుధాయలు/అవాంతరాల రదసద కు 
ద్ార ి తీస్సి ంద్ి, ఇవ్నీన మొతిం ఆరోగయం మరియు శేయిస్సు యొకక గణనీయమ నై 
మ రుగుదలకు ద్ారతిీసాి యి. ఒకరి మనస్సులలని శకిి ప్రవాహ వ్కీికరణలు ఆరోగయం మరియు 
ఉతాపదకతనస క్ష్ణీ ంప్జసేాి యి. శకిి ప్రవాహ స్మస్యలనస కేవ్లం ఉప్రితలంగా 
నియంతిరంచడానికి ప్రయతినంచకుండా ఒకరి జీవితానిన బలలప్ేతం చేయడానికి విటమిన M 

మరియు స్ంబంధిత శకుి లనస స్ంరక్ష్ించినప్ుపడు మూలంలల శకిి ప్రవాహ స్మస్యలనస 
ప్రిషకరించడం సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. మానవ్ మనస్సు విప్రీతమ ైన శకిిని ఉప్యోగిస్సి ందని 
గిహించడం మరింత అభివ్ృద్ిి  కోస్ం ఒకరి శకిి యొకక మేలకకలుప్ు ప్రకిియలల ప్ునాద్ ి
ఫేరమ్ వ్ర్క నస అంద్సి్సి ంద్ి. 
 

ఈ ప్ుసి్కం డబుు యొకక శకిి మరియు వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  గురించి విభినన ఆలలచనలనస 
ప్రిశీలించడానికి ఒక స్హకార ప్రయాణంగా ఉద్ేదశించబడింద్ి మరియు అంద్ించిన అనిన 
ఆలలచనలు వ్యకిిగత ప్రతిబింబం, తదసప్ర ి అనేాషణ, తదసప్ర ి స్ంభాషణ/ అని పాఠకులు 
గురుి ంచసకోవాలని రచయిత యొకక హృదయప్ూరాక ఆశ. ప్రశిీలన, మరియు ఒకరి 
జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలనస ఉతేిజప్రచడం కోస్ం. కేవ్లం ఒప్పందం లేద్ా 
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భినానభిపరా యాలు లేద్ా వాట ి యొకక వెవైిధాయలు కొంతవ్రకు ఉప్రితలంగా ఉండవ్చచని 
రచయిత వాద్ించారు. కోర్ ఎనరీీ మరియు విటమిన M కానెుప్ట కు స్ంబంధించి ఆలలచనల 
కలగలుప్ునస ప్రిశీలించడంలల నిజం ఉంద్ో  లేద్ో  స్ాయంగా చఫడమని రచయిత పాఠకులనస 
అడుగుతతనానరు. ప్రోక్ష అంగీకారం లేద్ా ఆలలచనలనస అంగీకరించకపో వ్డం కంట ేస్తయం ప్టో 
ఒకరి ప్రతయక్ష అవ్గాహన చాలా గొప్పద్ి మరియు చాలా గొప్ప శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ి. వ్యకిిగత 
స్తాయలు మేలకకలప్డానికి మరియు స్హజంగా విప్పడానికి, ప్ుసి్కానిన ప్ూరిిగా మరియు 
నెమమద్ిగా చదవ్మని రచయిత పాఠకులనస అభయరిిస్సి నానరు. ఈ ఆవిషకరణకు స్మయం, 

ప్రతిబింబం మరియు అప్ిో కేషన అవ్స్రం. ఆలలచనాతమక/ప్రతిబింబించ ే వెఖైరులు 
అవ్లంబించినటోయితే, ప్ుసి్కం ద్ాారా ఏ స్మయంలలనెైనా అంతరదృషిట  యొకక వలెుగులు 
పాఠకులనస ఆశీరాద్ించవ్చసచ. 
 

వ్య క్తగిత్ రర్థవ్రని యొకొ  వేగం 

 
 

 జీవితంలల మారుప ఒకకటే సిిరం అని కూడా రచయిత గురిించారు. గిీకు తతావతిే హెరాకోిటస్ట 
ఇలా ప్ేరొకనానడు, “ఎవ్రూ ఒక ేనద్లిల రెండుసారుో  అడుగు ప్రటటరు, ఎందసకంటే అద్ి ఒక ేనద్ ి
కాదస మరియు అతనస ఒక ే మనిష ి కాదస. మారుప తప్ప శాశాతమ ైనద్ ి ఏద్ర లేదస.” ఈ 
వాసి్వానిన గురిించాలి, తద్ాారా వ్యకిిగత స్తాయలు మేలకకలప్డానికి సవా య-విషకరణ మరియు 
ప్ునరేకీకరణ యొకక ప్రయాణానిన పరా రంభించగలవ్ు. జీవిత ప్రిసిితతలు మారుతాయి, 

ప్రిసిితతలు మారుతాయి మరియు మానసిక సిితి మారుతతంద్ి. వ్యకిిగత ప్రివ్రిన ఒకరి స్ాంత 
వేగంతో స్ంభవిస్సి ంద్.ి కొనిన మారుపలు ఊహించని విధ్ంగా జరుగుతాయి, మరికొనిన ఊహించిన 
విధ్ంగా జరుగుతాయి. వాటికి ఒకరి ప్రతిస్పందన స్మీకృత శకిివ్ంతమ ైన మనస్సు లేద్ా 
గందరగోళ్ం ద్ాారా ఉంట ంద్ి. ఉద్ాహరణకు, వ్ృద్ాి ప్య జనసయవ్ులు మరియు ఇతర కారకాల 
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కారణంగా ఒకరి శరీరం అంతిమంగా వ్ృద్ాి ప్యం అవ్ుతతందన ేవాసి్వానిన ప్రశాంతత, దృఢతాం, 

అంగీకారం మరియు స్మతతలయ కోర్ శకిితో ఎదసరోకవ్చసచ. మనమందరం మన మరణాల 
గురించి కొంత వ్రకు లేద్ా మరొకటి త లుస్స. ఆ విధ్ంగా, కోర్ ఎనరీీ యాకిటవ గా మారినప్ుపడు 
మరియు ప్రయోజనకరంగా ఉప్యోగించినప్ుపడు జీవితంలలని ఏ సిితిలలనెైనా/దశలలనెనైా ఒకరి 
జీవ్శకిి గణనీయంగా ప్రరుగుతతందనే ఆలలచననస రచయిత పోర తుహిస్సి నానరు. ద్రనిన దృషిటలల 
ఉంచసకుని, స్ంఘ్రషణలు ఒకరి బాహయ మరియు అంతరగత ప్రిస్రాలలలని మారుపల ఫలితమని 
మనం గురిించవ్చసచ. వివాద్ాలు, రచయిత యొకక దృకోకణం నసండి, ఆరిిక అసిిరతతో స్హా 
అనేక మారాగ లలో  వ్యకిమయియయ కోర్ ఎనరీీ ఫ్రా గెమంటషేన యొకక ఫలితం. దయచసేి ఈ ప్ుసి్కంలలని 
ప్రతి ప్రకటన అధికారిక కోణంలల చయేబడలేదస, ఇద్ ిశకిివ్ంతమ నై ఆరిిక అభివ్ృద్ిి  స్ందరుంలల 
శేషిఠ త యొకక స్ాభావ్ం గురించి ప్రస్పర అనేాషణ కోస్ం రూప ంద్ంిచబడింద్.ి అట వ్ంటి 
ప్రస్పర అనేాషణనస నిరాహించడానికి, కోర్ ఎనరీీ యొకక స్ాభావ్ం, 12 కొలతలు మరియు 
విటమిన M గురించి ప్ునాద్ి అవ్గాహన మన అనేాషణాతమక ప్రయాణం ఫలవ్ంతం కావ్డానికి 
అవ్స్రం. అందసవ్లో, మన స్ాంత అంతరగత శకిి యొకక అదసుతమ ైన మరియు స్ంప్నన 
స్ాభావానిన ప్రిశీలించడం పరా రంభించినప్ుపడు బలమ ైన ప్ునాద్ిని నిరిమంచడం కిమప్దితిలల 
జరుగుతతంద్ి. ప్క్షపాతం లేకుండా మరియు ఓప్రన మ ైండ్ తో ఆలలచనలు ప్ంచసకున ే
అనేాషణాతమక స్ంభాషణ సిితిలల మనం ఉననప్ుపడు వ్యకిిగత శకిి యొకక వాసి్వ్ కిియాశీలత 
ఉతిమంగా స్సలభతరం చయేబడుతతంద్ి. భవిషయతతి లల వివిధ్ సరటిటంగులలల నిరాహించబడ ే
అనేాషణాతమక స్ంభాషణలకు ఈ ప్ుసి్కం ప్ునాద్ిగా ఉప్యోగప్డుతతందని రచయిత 
వాద్ించారు. 
 

     ఈ ప్ుసి్కం యొకక దృషిట  చాలా ఆచరణాతమకంగా మరియు వ్రిించే విధ్ంగా తనలల ఉనన 
ప్రధాన శకిి యొకక మహిమనస ప్రిగణ ంచడం. ప్రవి్రిన ప్రకియినస పరా రంభించడానికి, వ్ృధా 
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అయిన శకిిని గురిించడం పరా థమికమ ైనద్ి మరియు ప్ునాద్ి. ఈ గురిింప్ు ఒకరి శకిికి హాని 
కలిగించ ే అంతరగత మరియు బాహయ ప్రిసిితతలనస మారచడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. మంచి 
వినియోగం, ప్ునరుజీీవ్నం, ప్రిరక్షణ, స్మీకరణ మరియు ప్రివ్రిన యొకక వాసి్వ్ ప్రకియిలు 
ఈ ప్ుసి్కం అంతటా అనేక విధాలుగా వివ్రించబడాా యి. గొంగళి ప్ురుగు సవతాకోక చిలుకగా 
రూపాంతరం చ ంద్ినటేో , పాఠకులు వ్యకిిగత ప్రివ్రిన ప్రయాణంలల నిమగనమ  ై విప్రీతమ నై 
సేాచఛ, శకిి విసి్రణ మరియు విటమిన M వ్ృద్ిి కి ద్ారితీయాలని రచయిత హృదయప్ూరాక 
కోరిక.  

విటమిన్ ఎం అంటే ఏమిి? 

 

 

     మానవ్ నాగరికత వ్యకిిగత సామరాి ాలు, ప్ుట ట కతో వ్చిచన లక్షణాలు, కుట ంబ & 

సామాజిక-ఆరిిక సిితి మొదలెనై వాటికి స్ంబంధించి గణనీయమ నై వెైవిధాయనిన కలిగి ఉంద్.ి 
అయినప్పటిక,ీ ముడి మరియు శకిివ్ంతమ ైన శకిి యొకక అంగీకారం, అంగీకారం మరియు 
బుద్ిిప్ూరాక వినియోగం మానవాళి యొకక ఉదిరణకు, లలప్ల నసండి ద్ార ి తీస్సి ంద్ి. ఒకరి 
అంతరగత శకిి యొకక కిియాశీలత, విసి్రణ మరియు సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ ైన వినియోగం 
విటమిన Mని ఉతపతిి చేస్సి ంద్ి. విటమిన M అంటే స్రిగాగ  ఏమిటి? "M" అనేద్ి ద్ాని ముడ ి
మరియు శకిివ్ంతమ నై రూప్ంలల డబుునస స్ఫచిస్సి ంద్ి. "విటమిన" అన ే ప్దం వ్యకిిగత 
మరియు ఆరిిక అభివ్ృద్ిి కి డబుు యొకక శకిినిచేచ లక్షణానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. డబుు 
స్ంపాద్ించడం, డబుు ఆద్ా చయేడం మరియు వ్యకిిగత వ్ృద్ిి  ద్ాారా కోర్ ఎనరీీని యాకిటవటే్ 
చేయడం వ్లో విటమిన M శకిి అంతరగతంగా మరియు మానసికంగా ఉతపతిి చేయబడుతతంద్ ి
మరియు నిలా చయేబడుతతంద్ి. ఈ యాకిటవేట్ చయేబడని శకిి అంతరగతంగా మరియు 
డ ైనమిక్ గా చ కుకచ దరకుండా ఉంట ంద్ి, డబుు ఆద్ా చయేబడినప్ుపడు మరియు ఒకరి 
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జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలనస ఏకకాలంలల ఉతేిజప్రిచేందసకు సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ నై 
మారగంలల ఉప్యోగించినప్ుపడు అద్ి మరింత ప్రరుగుతతంద్ి. ఈ డ ైనమిక్ ప్రరుగుదల మరియు 
శకిి యొకక అంతరగత నిలా, స్ంచితం మరియు డబుు యొకక ఉతిమ వినియోగం కారణంగా, 
విటమిన M. మానవ్ నాగరికత యొకక అనిన సాి యిలలల విటమిన M నాశనం కావ్డం వ్లో 
మానవ్తాం పో రాడుతతంద్ి, బాధ్ప్డుతతంద్ి మరియు అంతతలేని బాధ్నస కలిగిస్సి ంద్ి. విటమిన 
M (బాహయంగా మరియు మానసికంగా) యొకక అంతరగత శకిి స్మాంతర ఉతపతిి యొకక 
విసి్రణలు జీవితంలలని బహుళ్ కోణాలలల ప్ురోగతిక ి ద్ారితీసాి యి. విటమిన M భావ్ననస 
స్పషటంగా అరిం చేస్సకోవ్డానికి, స్రెైన దృకపథానిన ప ందడంలల "విటమిన" అనే ప్ద్ానిన 
ప్రిశీలించడం అవ్స్రం. "విటమిన" అనే ప్దం యొకక నిఘ్ంట వ్ు నిరాచనం కిింద్ ివిధ్ంగా 
ఉంద్ి: 
 

"స్హజమ నై ఆహార ప్ద్ారాి లలల నిమిష్టాల మొతింలల లేద్ా కొనినసారుో  కృతిరమంగా ఉతపతిి 
చేయబడని సాధారణ జీవ్కిియకు చినన ప్రిమాణంలల అవ్స్రమ నై సేంద్రరయ ప్ద్ారాి ల 
స్మూహంలల ఏద్ నైా: విటమినో లలపాలు నిరిదషట  రుగమతలనస ఉతపతిి చసేాి యి."2 

"విటమిన" అన ేప్దం సాధారణంగా శరీరంలలని వివిధ్ జీవ్రసాయన ప్రతిచరయలనస స్సలభతరం 
చేసే మరియు స్కియిం చేసే సామరాి ానిన కలిగి ఉనన ఖనిజం లేద్ా కొనిన ఇతర ప్ద్ారాి ల యొకక 
చినన ప్రిమాణానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. (చితరం 13 చఫడండి - అనసబంధ్ంలల) ఇవి ఒకరి జీవితానికి 
బాధ్యత వ్హించ ే శారీరక ప్రతిచరయలు మరియు విటమినో ఉనికి ఒకరి ఆరోగాయనిన మరియు 
మొతిం శేయిస్సునస మ రుగుప్రుస్సి ంద్ి. విటమినసో  సాధారణంగా వాటి శకిి కారణంగా తకుకవ్ 
ప్రిమాణంలల ఉప్యోగించబడతాయి. విటమినసో  ప్రధాన ఆహారం కాదస మరియు ప్రదద  
ప్రిమాణంలల వినియోగించబడవ్ు. ఒక విటమిన మాతర శరీరం (సాధారణంగా) మరియు మ దడు 
(ముఖయంగా) లలప్ల శారీరక ప్రతిచరయలకు స్హాయప్డ ే గొప్ప సామరాి ానిన కలిగి ఉననటేో , 
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విటమిన M అనదే్ి ఒకరి జీవితంలల డబుు యాజమానయం. కాబటిట , డబుు విటమిన M ఎందసకు 
మరియు అద్ ివిటమిన M ఎలా అవ్ుతతంద్?ి డబుు అనదే్ి ముడి శకిి, ముడి శకిి, అద్ి ఏద్ో  ఒక 
విధ్ంగా స్ంపాద్ించిన లేద్ా స్ంపాద్ించినద్ి. ఒక వ్యకిి $100 బిలుో నస కలిగి ఉననప్ుపడు, 
ఉద్ాహరణకు, $100 "నాద్ి. "ఇద్ ి నా $100" అన ే భావ్న ఉంద్ి. $100ని కలిగి 
ఉండటం/నియంతరణ చయేడం అనేద్ ి మానసకింగా ఉనికిలల ఉనన ముడి స్ంభావ్య శకిి. ఆ 
స్ంభావ్య శకిి మనస్సులలన ే ఉంద్ి. ఉతపతిిని కొనసగోలు చయేడానికి $100 నసండి $10ని 
ఉప్యోగించడం లేద్ా కొంత అనసభవ్ం $100లల ద్ాచబడుతతంద్ి. $100లలప్ు స్ంభావ్యత ఉంద్ి, 
$100లలప్ు ద్ాగ ిఉనన విభినన అనసభవాల విసి్ృత శేణి ని అంద్ిస్సి ంద్.ి ఒకరి మ ంటల్ సరటప్, 

మ ైండ్ సరట్, కోరికలు, భావాలు మరియు ఒకరి మనస్సులలని ఇతర విసి్ృతమ ైన ఆలలచనల 
ఆధారంగా $100 నసండి ప ందగలిగే విభినన అనసభవాలు ఉనానయి. ఖచిచతంగా, మరియు 
అనసభవ్ప్ూరాకంగా, ఏద్ ైనా డబుు వినియోగానికి స్ంబంధించి బహుళ్ కారకాలు ఉనానయి. 
విటమిన గా వినియోగించబడ ే డబుు (అనగా, గరిషట శకిివ్ంత కిియాశీలతనస అంద్ించే 
ప్రిమాణంలల), భౌతిక శరీరం, మనస్సు మరియు ఒకరి జీవితంలలని ప్రతి కోణానిన శకిివ్ంతం 
చేస్సి ంద్ి. $100 యొకక ఉతిమ వినియోగం $100ని విటమిన గా ఉప్యోగించడం ద్ాారా ఒకరి 
జీవితంలలని ప్రతి కోణానిన మ రుగుప్రుస్సి ంద్.ి కొనిన కోరికల ఆధారంగా హఠాతతి గా లేద్ా 
అహేతతకంగా ప్రవ్రిించ ే వ్యకుి లు, కోరుకునన ద్ాని కోస్ం తారగా $100 ఖరుచ చయేవ్చసచ 
మరియు కొంతకాలం తరాాత ప్శాచతాి పానిన అనసభవించవ్చసచ. ఈ అంతరగత ప్శాచతాి ప్ం 
వ్యకిిగతమ ైనద్ ిమరియు ఒకరి ప్రధాన శకిి క్ష్ీణ ంచడంతో నేరుగా ముడిప్డి ఉంట ంద్.ి కోర్ ఎనరీీ 
అనేద్ ిఒకరి యొకక సారాంశం మరియు డబుునస తప్ుప మారగంలల ఖరుచ చేశారని లేద్ా ద్ానిని 
మరింత మ రుగైెన మారగంలల ఖరుచ చయేవ్చచని త లుస్సకుననప్ుపడు ఇద్ ికలవ్రప్డుతతంద్.ి 
డబుు అనసచితంగా ఖరుచ చయేబడిందని లేద్ా నిజంగా అవ్స్రం లేని వ్స్సి వ్ులనస కొనసగోలు 
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చేయడం లేద్ా చాలా స్ాలపకాలికమ ైన ఒక నిరిదషట  ఉతేిజకరమ ైన అనసభవానిన ప ందడం కోస్ం 
ఒకరు గిహించినప్ుపడు, ఒకరు అభిజాా /భావోద్ేాగ ప్రకియిలలకి వెళో్డం పరా రంభిసాి రు, ఫలితంగా 
ఖరుచ చేసనిందసకు చింతిసాి రు. అనసచితంగా డబుు. అందసవ్లో డబుు యొకక శకిిని అతయంత 
ప్రయోజనకరంగా గురిించడం మరియు ఉప్యోగించడం యొకక అవ్స్రానికి స్ంబంధించి 
విటమిన M భావ్న చాలా శకిివ్ంతమ ైనద్.ి డబుునస అనసచితంగా ఉప్యోగించడం వ్లో 
ఒకప్ుపడు ప్రధాన శకిి ద్ బుతింట ంద్ి, ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల ప్రతిధ్ానించ ేప్రభావానిన 
స్ృషిటస్సి ంద్ి, సి్బదత మరియు/లేద్ా తిరోగమనానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. 
ద్ిగువ్న ఉనన మూరిి 2 విటమిన M కానెుప్ట కు స్ంబంధించి కీలక అనసస్ంధాన ఆలలచనలనస 
వివ్రిస్సి ంద్ి. 

చిద్రత్ం 2 

డబ్బు  పొందడం అంటే 

 

             

విటమిన్ ఎం

డబ్బు 
సంపాద ంచారు

అక్రమంగా 
సంపాద ంచిన 

డబ్బు

డబ్బు 
గెలిచింద 

డబ్బు 
దొరిక ంద 

మనీ ఇన్హె రిటెడ్
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మూరిి 2 (ప్రనై) డబుునస ప ంద్ే వివిధ్ మారాగ ల మధ్య వ్యతాయస్ం మరియు వ్యతాయసానిన 
వివ్రిస్సి ంద్ి: 
 
సింపారించిన డబ్బు : వే క తగత్ శక తన్న విన్నయోగించే రన్న ద్వా రా పింరన డబ్బు . మనస్్స లో విటమిన్ 
M యొకు  స్తనుకూల న్నలా  ఉింర. 
చటట్విరుద్ధింగా పింరన డబ్బు : దింగత్నిం లేద్వ ఇత్ర్ చటట్విరుద్ధ కారే్ కలాపాల ద్వా రా డబ్బు  
సింపారించబడుతింర 

డబ్బు  ెలిచిింర: డబ్బు  జూద్ిం ెలిచిింర 

దరికన డబ్బు : దరికన డబ్బు , వేరే మార్గింలో పింద్లేదు 

ార్సత్ా ింగా వచిచ న డబ్బు : ార్సత్ా ింగా పింద్డిం ద్వా రా పింరన డబ్బు  
 
ఈ వ్యతాయసాలు ఒక వ్యకిిని అనేక విధాలుగా ప్రభావితం చసేాి యి, ఉద్ాహరణకు కిింద చఫప్నివి: 
 

మూర్థ ి3: డబ్బు  ద్రరభావ్ం  

 
 

 

 

డబ్బు  యొకు  మూలిం: పింరన డబ్బు ను సూచిస్సతింర (మూరిత 2) 

మనస్్స పై ప్రభావిం: వివిధ భావోదాే గ మరియు అభి ఞా  ద్శలను సూచిస్సతింర 

శర్జర్ింపై ప్రభావిం: శార్జర్క మారుప లను సూచిస్సతింర 

స్తమాజిక ప్రభావిం: స్తధార్ణింగా సమాాన్నక ప్రయోజ్నిం లేద్వ హాన్నన్న సూచిస్సతింర 

 

మనససుప ై ప్రభావం శరీరంప ై ప్రభావం

సామాజిక్ ప్రభావం ఒక్రి జీవితంలోని 12 రంగాలు ప్రభావితమయ్ాాయి

డబ్బు యొక్క మూలం
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 ఒకరి జీవితంలలని 12 రంగాలప్రై ప్రభావ్ం: 12 పరా ంతాలకు స్ంబంధించి డబుు శకిిని స్ఫచిస్సి ంద్ ి
(మూరిి 1) 

ప్రధాన శకిి మరియు స్ంపాద్ించిన డబుు మధ్య కనెక్షన కిింద చఫప్బడింద్ి: 

 

ఫిగర్ 4: కోర్ ఎనరీ ీ& సంాద్ధంచిన డబ్బు  

 
 

 

     ఈ నపే్థయంతో, ఇప్ుపడు మనం $100 శకిిని మరింత లలతతగా ప్రిశీలించవ్చసచ. ఉద్ాహరణకు, 
ఒక వ్యకిి ప్చిచక బయళో్నస కతిిరించడం ద్ాారా $100 స్ంపాద్ిసేి , $100 స్ంపాద్ించడానికి ఆ 
కారాయచరణలల కొంత శకిి ఉంచబడుతతంద్ి. డబుు స్ంపాద్ించినప్ుపడు, డబుునస ద్ ంగిలించడం 
లేద్ా డబుునస వారస్తాంగా ప ందడం కాకుండా $100 స్ంపాద్ించాలనే మంచి అనసభూతి 
(మానసికంగా) ఉంట ంద్ి. ఇవి ఖచిచతంగా నిరిదషట  కాలానికి ఉతేిజకరమ ైన ప్రిసిితతలు కావ్చసచ, 

అయినప్పటికీ స్ంపాద్ించిన డబుుతో వ్యతాయస్ం మానసికంగా ముఖయమ ైనద్ి. జూదం 

సానసక్ూల భావోదవేగ స్థితులు డబ్బు కోసం ప్ని చవయ్డానిక  ఉప్యోగించవ కోర్ ఎనరీీ

విటమిన్ M వలె లోహంగా నిలే చవయ్బ్డిన డబ్బు బ్ాాంక్ ఖాతాలో భౌతిక్ంగా నిలే చవయ్బ్డిన డబ్బు

కోర్ ఎనరీీ & సంపాద ంచిన డబ్బు

ఒకర్థ మనస్సు లో విటమిన్ m నిలా్  చేయబడే విధ్యనంపై డబ్బు  యొకొ  
మూల్ం అస్తధ్యరణమైన ద్రరభావానిి  చూపుతుంద్ధ. ద్రరయోజనకరమైన నిలా్  
ద్రరధ్యన శక్త ివ్ృద్ధిక్త ార్థతీసి్సంద్ధ. హానికరమైన నిలా్  విటమిన్ m కాదు. మీరు 

త్యడ్డ చూడగల్రా? 
 

- ర్థకీ సంగ్ 
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విషయంలల, ఆనందం, తప్ిపంచసకోవ్డం, గెలుప ందడం మరియు డబుునస కోలలపవ్డం వ్ంట ి
వాటి స్ందరాునిన బటిట  ఆ అనసభవ్ం ప్రతయేకతనస కలిగి ఉంట ంద్ి. $100 ఎలా ప ందబడింద్ి అన ే
ద్ానితో స్ంబంధ్ం లేకుండా అద్ ే స్ంభావ్యతనస కలిగి ఉంద్ి, అయినప్పటిక ీ డబుు ఎలా 
ప ందబడింద్ి అన ే ద్ాని కారణంగా మానసిక మరియు శారీరక ప్రకిియలు చాలా భిననమ నై 
మారాగ లలో  ప్రభావితమవ్ుతాయి. ఒక వ్యకిికి డబుు వ్చేచ విధానం శకిివ్ంతమ ైన చికుకలనస కలిగి 
ఉంట ంద్ి. $100 కోస్ం ప్ని చేస ేస్ందరుంలల, ప్ని చేస ేచరయలల కొంత శకిి ఉంట ంద్ి. ఈ శకిి 
అంతరగతంగా ఆకిటవటే్ చయేబడిన శకిి డబుు స్ంపాదనలల ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. కేవ్లం $90 

మాతరమ ే ప ందడం మరియు అంగీకరించిన ప్ూరిి $100 ప ందకపో వ్డం యొకక మానసకి 
ప్రభావానిన ఒకరు స్సలభంగా గురిించగలరు. అందసవ్లో, డబుు స్ంపాద్ించడం సానసకూల 
భావోద్ేాగాలనస కలిగిస్సి ంద్ి, ద్ానిని స్ంపాద్ించే వ్యకిికి స్రెనై మొతింలల డబుు ఇవ్ాబడుతతంద్ి. 
ఒక వ్యకిి ఉద్ో యగం ప ంద్ినప్పట ి నసండ ి (అంట,ే గడిా  కోత) నాలుగు వారాల తరాాత ఉద్ోయగం 
ముగిసే వ్రకు భావోద్ేాగ మారుపలనస స్సలభంగా చఫడవ్చసచ. 4 వారాల ముగింప్ులల $100 

ప ంద్ాలంటే, ఉద్ోయగానిన నిరాహించడానికి స్ంబంధించి భావోద్ేాగాలు, చరయలు మరియు 
జాా నంలల శకిి ఉంట ంద్ి. ఉద్ో యగం చయేడం కోస్ం ఏద్ నైా కారాయచరణ పరా రంభించే ముందస ఉద్ో యగం 
ఎలా చయేాలల అవ్గాహన ఉండాలి. అప్ుపడు, యజమాని స్ంతృప్ిి  చ ంద్ేలా కారాయచరణ 
(ఉద్ోయగం) చేయాలి. అప్ుపడు మాతరమ ేప్ూరిి $100 లభిస్సి ంద్.ి ఒక వ్యకిి $100 ఆధరనంలల ఉనన 
వెంటనే, మనస్సులల "ఇద్ ిబాగుంద్.ి..ఇద్ ిబాగుంద్.ి.." అన ేభావ్ననస కలిగి ఉంట ంద్ ికాబటిట , 
ఆ స్మయంలలన ే ఒక శకిివ్ంతమ నై ప్రకిియ ఉంట ంద్ి. ఈ శకిివ్ంతమ ైన ప్రకియి యొకక 
స్ాభావ్ం గురించి మనం స్పషటంగా ఉండాలి. ఇద్ి నాడీ-మానసిక ప్రకియి, ఇద్ ి$100 MINE 

అన ే మానసిక (మానసిక) భావ్న యొకక ఉనికి కారణంగా చసరుకుగా మారుతతంద్ి. $100 

"నాద్ి" అన ేభావ్న ఒక వ్యకిి $100ని కలిగి ఉండటం వ్లన ఉతపననమవ్ుతతంద్ి, ఇద్ ిముడ ి
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శకిి. వాసి్వానికి 4 వారాల పాట  గడిా  కోస ేప్నిని చేయడంలల ఖరుచ చేసని శకిి/శకిి భౌతికమ ైనద్,ి 

మేధోప్రమ ైనద్ి మరియు విధానప్రమ ైనద్ి. స్ంపాద్ించిన డబుు $100 విలువ్ కలిగిన నోట  
రూప్ంలల శకిి మారిపడ.ి అందసవ్లో, $100 స్ంపాద్ించడానికి ఏ శకిి మరియు కృషి చసేినా, 
మారెకట్ విలువ్ మరియు యజమానితో చసే్సకునన ఒప్పంద్ాల స్ందరాులలల అట వ్ంట ి
ప్రయతనం చేసని వ్యకిికి శకిి తిరిగి వ్స్సి ంద్ి. ఫవలింగ్ సేటట్ు ఇందసలల సాప్ేక్షంగా మంచివి, ఫలితంగా 
సాధారణంగా $100 ఎలా ఖరుచ చయేాలి అనే ద్ాని గురించి అదనప్ు ఆలలచనలు వ్సాి యి. 
అంగీకరించిన రేట , ఎకుకవ్ ప్ని చేయాలన ేకోరిక, కొతి నెైప్ుణాయలనస నేరుచకోవ్డం, అదనప్ు 
సేవ్లనస అంద్ించడం మొదలెనై వాటికి స్ంబంధించి అదనప్ు ఆలలచనలు కూడా ఉండవ్చసచ. 
శకిి ప్రరుగుదల కారణంగా $100 స్ంపాద్ించిన తరాాత మానసికంగా ఇలాంట ిఅనేక అదనప్ు 
ఆలలచనలు తలెతతి తాయి. ఒకరి బాయంక్ ఖాతాలల లేద్ా ఒకరి ఇంటిలల $100 నిలా. ఈ బాహయ 
నిలా విటమిన M యొకక అంతరగత (మానసిక) నిలానస పో ర తుహిస్సి ంద్ి మరియు స్సలభతరం 
చేస్సి ంద్ి.   

     ప్రయవ్సానంగా, పరా సరస్ట-ఆధారిత ఆలలచనా విధానంలల (అనగా, ద్ాని అందం మరియు శేషిఠ త 
కోస్ం ఒక కారాయచరణనస నిరాహించడంలల శదిి వ్హించే మనసి్తాం), $100 స్ంపాద్ించడానికి 
ఒక కారయకలాపానిన నిరాహిస్సి నన వ్యకిి ద్ానిని స్రిగాగ , ప్ూరిిగా చేయడానికి కారాయచరణలల 
ప్ూరిిగా మునిగిపో తాడు. మరియు అదసుతంగా సాధ్యమ నైంత. అట వ్ంట ి అదసుతమ ైన 
మనసి్తాంలల, $100 స్ంపాద్ించాలన ే లక్షయం ఖచిచతంగా గురుి ంచసకోబడుతతంద్ి, అయిత ే
ఉద్ేదశప్ూరాకంగా ఒకరి శకిిని లక్షయంప్ర ైఎకుకవ్ దృషిట  ప్రటటకుండా, లక్ష్యయనిన సాధించ ేద్ిశగా చసే ే
చరయలు తగనింతగా నిరాహించబడతాయి మరియు సామానయతతో కాదస. . అందసవ్లో, ప్రకియి-
ఆధారిత మనసి్తాంలల, ద్ాని అందం మరియు శేషిఠ త కోస్ం చసేే ఒక చరయ అంతరగత వెైరుధాయలు 
మరియు అస్మతతలయతప్రై మ రుగైెన వ్యకిిగత అవ్గాహనకు ద్ార ితీస్సి ంద్ి, అద్ ివ్యరిం మరియు 
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ఆరిిక శకిిని దసరిానియోగం చసే్సి ంద్ి. ఆరిిక శకిిని స్కిమంగా వినియోగించసకోవ్డం ద్ాారా 
అంతరగత అవాంతరాలు గణనీయంగా తగుగ తాయని, ప్రస్పరం అనసస్ంధానించబడిన 
స్మతతలయత స్హజంగా ఏరపడటానికి ద్ారతిీస్సి ందని ఒకరు గురిించడం పరా రంభిసాి రు.  

ద్ధ  ో రేీ ఆఫ్ కోర్ ఎనరీ ీ

 
     కోర్ ఎనరీీ (మూరిి 1) అనేద్ి ఒకరి మూల శకిి, ఒకరి జీవ్శకిి అనేద్ ిఒకరి స్ాంత జీవిలల ముడ ి
రూప్ంలల ఉంట ంద్ి మరియు జీవితంలలని అనిన కారయకలాపాలకు బాధ్యత వ్హసి్సి ంద్ి. ఈ శకిి 
శరీరంలలని అనిన జీవ్రసాయన ప్రతిచరయల వ్లె మరియు ప్రతి వ్యకిి యొకక 24-గంటల చకంిలల 
అనిన కారయకలాపాలనస స్సలభతరం చేసే అనిన మానసిక ప్రకియిల వ్లె వ్యకిమవ్ుతతంద్ి. శకిి 
చసరుకుగా లేకుండా, జీవితం యొకక అవ్కాశం లేదస. అందసవ్లో, కోర్ ఎనరీీ అనేద్ ిఒకరి జీవిత 
శకిి, ఇద్ ిజీవితంలలని అనిన అనసభవాలకు బాధ్యత వ్హసి్సి ంద్ి. జీవితంలల గొప్ప అనసభవాల 
వెైప్ు వళోె్డానికి అదనప్ు మారాగ లనస అంద్ించడం వ్లో శకిి అదసుతమ నైద్ి. 

మనస్సు లో శక్త ి

 
     మానసిక శకిి (మనస్సులల శకిి - మూరిి 1) అనేద్ ిఅనిన మానసిక ప్రకిియల ఉనికికి బాధ్యత 
వ్హించే డ నైమిక్ శకిి. మనస్సులల డ నైమిక్ శకిిగా కోర్ ఎనరీీ యొకక అభివ్యకిిలల ప్రవ్ృతతి లు, 
డ ైరవ లు, ఆనంద స్ఫతరం, స్ృజనాతమకత, వ్యకిితా వికాస్ం మరియు విసి్ృత కోణంలల మానవ్ 
స్ంస్కృతిని స్ృషిటంచడం ఆధారంగా స్ంతృప్ిిని కోరుకునే ప్రకియిలు ఉంటాయి. మానసిక శకిి మేధో 
శకిి, ఆలలచనాతమక మరియు ప్రతిబింబ శకిి, నెైరూప్య మరియు లక్షయ తారికక సామరిాం/సామరిాం 
మరియు భావోద్ేాగ శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ి. కోర్ ఎనరీీని ఉప్యోగించడం ద్ాారా ఆలలచనలు 
మరియు భావ్నలనస ప ందడం, అభివ్ృద్ిి  చయేడం మరియు ఇంటర్ కనెక్ట చేయగల సామరాి ానిన 
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కూడా ఇద్ ికలిగి ఉంట ంద్ి. మనస్సులలని శకిి చాలా విలువెైనద్ి మరియు స్ఫక్షమమ ైన కానీ 
చాలా వాసి్వ్మ ైన మారాగ లలో  ఉంద్ి. మానసిక శకిి యొకక స్ఫక్షమ స్ాభావ్ం యొకక శకిిని 
గురిించడం వ్లన ద్ానిని గొప్ప గ రవ్ం మరియు గ రవ్ంతో వ్యవ్హరించడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. 
అలా చయేకపో వ్డం విటమిన M ప్రై గణనీయమ ైన ప్రణిామాలనస కలిగిస్సి ంద్ి. 

కోర్థకలో శక్త ి

 

మనమందరం కోరికనస ద్ాని బహుళ్తా వ్యకిీకరణతో, కోర్ శకిిని ఉప్యోగించసకుంటాము. 
కోరికనస ఈ కిింద్ ివిధ్ంగా స్ంభావితం చయేవ్చసచ: 

కోరిక అనదే్ి ఒక వ్యకిి, వ్స్సి వ్ు లేద్ా ఫలితం కోస్ం వాంఛ లేద్ా ఆశించే భావోద్ేాగం. "కోరిక" 
వ్ంటి ప్ద్ాల ద్ాారా అద్ ే భావానిన వ్యకిప్రుస్సి ంద్ి. ఒక వ్యకిి ఏద్ నైా లేద్ా ఎవ్రినెైనా 
కోరుకుననప్ుపడు, ఆ వ్స్సి వ్ు లేద్ా వ్యకిి యొకక ఆనందం లేద్ా ఆలలచన ద్ాారా వారి కోరిక 
యొకక భావ్ం ఉతేిజితమవ్ుతతంద్ ి మరియు వారు తమ లక్ష్యయనిన ప ంద్ేందసకు చరయలు 
తీస్సకోవాలని కోరుకుంటారు. కోరిక యొకక ప్ేరరణాతమక అంశం చాలా కాలంగా తతావేతిలచ ే
గురిించబడింద్ి (ఉద్ాహరణకు, మానవ్ కోరిక అనిన మానవ్ చరయల యొకక పరా థమిక ప్ేరరణ అని 
ప్ేరొకంద్ి) అలాగ ేశాసి్రవతిేలు. 3  

కోరికలలని శకిి అనేద్ ి కోరిక యొకక అనసభవానిన స్ృషిటంచ ే ఒకరి కోర్/మూల శకిి. కోరికలు 
మరియు కోరికలనస నెరవేరుచకోవ్డానికి తీస్సకునన తదసప్ర ి చరయల ద్ాారా చాలా శకిి 
ఉప్యోగించబడుతతంద్.ి   
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ఎనరీ ీఇన్ యాక్షన్ 

 

     కోరికలు/కోరికలు/అవ్స్రాలు/మొదలెనై వాటిని నెరవేరచడానికి తీస్సకునన చరయలు, 
ప్రధాన శకిిని రంగురంగుల మారాగ లలో  ఉప్యోగించసకోండి. ప్రతి చరయ (మానసిక/శారీరక) 
మనస్సు-శరీర స్ంకోిషటతనస ప్రభావితం చేస్సి ంద్ి మరియు స్ంతృప్ిి  సాి యిల ఆధారంగా విభినన 
కోరికలనస స్ృషిటస్సి ంద్ి. చరయలల ఉనన శకిి అనేద్ ిస్మతతలయత, ఆనందం, ఆనందం, బాధ్/నొప్ిప 
మొదలెనై వాటి కోస్ం ఒకరి జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలలో  వివిధ్ లక్ష్యయల వెపై్ు డ ైనమిక్ గా 
కదసలుతతనన శకిిని స్ఫచిస్సి ంద్ి. 

12 డైమెనషన్ లు - కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ ఎం 

     జీవితంలలని అనేక అంశాలలల అనేక ఒడిదసడుకులు (ఎగువ్లు మరియు ప్తనాలు) 
మరియు హెచసచతగుగ లు (ఎతతి లు మరియు ద్ిగువ్లు) ఉననప్పటికీ, ఒకద్ానితో ఒకట ి
అనసస్ంధానించబడిన శకిి యొకక శకిి ఒకరి జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలనస (మూరిి 1 
చఫడండ)ి ఉతేిజప్రుస్సి ంద్ి మరియు ఏకీకృతం చేస్సి ంద్ి. (దయచసే ి 12 కొలతలు, కోర్ శకిి 
మరియు విటమిన M మధ్య వివ్రణాతమక కనకె్షన ల కోస్ం అనసబంధ్ంలల 14 నసండ ి25 వ్రకు 
ఉనన బొ మమలనస చఫడండి.) 

     పరా సరస్ట-ఆధారిత ఆలలచనా విధానంలల డబుు స్ంపాద్ించడం అనేద్ ి రూట్ ప్వ్ర్ 
ప్రంప్ుదలతో కలిప్ ిఅంతరగత ప్రతిఘ్టన లేకుండానే జరుగుతతందని మనం అరిం చేస్సకోవ్డం 
పరా రంభించినందసన విటమిన M కానెుప్ట నస (12 కొలతల స్ందరుంలల) మరింత స్పషటం 
చేయవ్చసచ. విటమిన M యొకక విసి్రణ మరియు ప్ునరుతపతిిని బాగా అరిం చేస్సకోవ్డానికి, 

సి్బదత మరియు ప్ురోగతి మధ్య వ్యతాయస్ం స్పషటంగా ఉండాలి. వ్యకిిగత శకిి మనస్సుతో మరియు 
ఉద్ేదశప్ూరాకంగా అంతరగత/బాహయ ప్ురోగతికి ద్ారితీసే ద్ిశలలల ఉంచబడిన జీవితంలలని ఏ 
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అంశంలలనెనైా నిజమ ైన ప్ురోగతి అట వ్ంట ి స్పషటత ద్ాారా మాతరమ ే సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. 
నిస్ుంద్ేహంగా, ప్రతి వ్యకిికి జీవితంలల హెచసచ తగుగ లు ఉంటాయి మరియు అనేక కారణాల వ్లో 
వివిధ్ లక్ష్యయలు తప్పనిస్రిగా ఫలించని స్ందరాులు ఉనానయి. ఏద్ నైా లక్ష్యయనిన సాధించ ేద్ిశగా 
చరయలు చేస్సి ననప్ుపడు స్రెైన మానసిక సిితిలల లేకపో వ్టం వ్లన విజయం లేకపో వ్టానికి 
కారణం కావ్చసచ. ఏద్ ి ఏమ ైనప్పటికీ, ఒకరు కేవ్లం వ్దసలుకోవ్డం మరియు నిరుతాుహం 
చ ందడం, మానసికంగా క్ష్ీణ ంచడం మరియు నిరాశ చ ందడం మరియు లలప్ల ఉనన నిద్రా ణమ ైన 
శకిిని కోలలపవ్డం అని ద్రని అరిం కాదస. జీవిత ప్రిసిితతల కారణంగా ఆతమగ రవ్ం, సవాయ ఇమజే్ 
మరియు సవాయ-విలువ్ ఎప్ుపడఫ ద్ బుతినకూడదస. ఈ నషటం తప్పనిస్రిగా ఒకరి ప్రధాన శకిికి 
నషటం, ఇకకడ ప్రతికూల మరియు ప్రిమితం చేస ే భావోద్ేాగాలు ఈ శకిిని హరించివసేాి యి 
మరియు ఒక వ్యకిిని సి్బదత కలిగిసాి యి లేద్ా సి్ంభింప్జసేాి యి. మానసిక గందరగోళ్ంలల 
చికుకకోవ్డం వ్లో నిరాశ మరియు నిరుతాుహానిన ప్రంచ ేఅవ్రోధాలనస స్ృషిటస్సి ంద్ి, ద్రని వ్లన 
ఎకుకవ్ చికుకముడ ి ఏరపడుతతంద్ి మరియు ప్రిమితమ ైన ప్నితీరులల శోషించబడుతతంద్.ి 
అలాంటి శోషణ జీవితంలల సవాయ-గ రవ్ం, సవాయ-విలువ్, సానసకూల సవాయ-ఇమేజ్ మరియు 
సానసకూల దృషిట  క్ష్ీణతకు కారణమవ్ుతతంద్ి. ఎదసరుద్ బులు వ్చిచనప్ుపడలాో , ఏద్ నైా 
ఎదసరుద్ బు కేవ్లం తాతాకలికమ ైనదని మరియు తదసప్రి ప్ురోగతిని ఆప్డానికి ద్ారితీస ే
మానసిక అడాంకిని స్ృషిటంచకూడదని గురుి ంచసకోవాలి. 

     ఏ ద్ిశలలనెనైా సిిరమ ైన కృషిని ఉంచినప్ుపడలాో , స్హజంగానే కొనిన ఎదసరుద్ బులు 
ఉంటాయి. ఈ ఎదసరుద్ బులు తప్పనిస్రిగా వ్దసలుకోవ్డం లేద్ా మానసికంగా అలసపిో వ్డం 
లేద్ా నిరుతాుహం చ ందడం అని అరిం కాదస. మరింత వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  వెైప్ు మారుప 
ఖచిచతంగా సాధ్యమ ేమరియు అంతరగతంగా సానసకూల మలుప్ు తీస్సకోవ్డానికి శకిి అవ్స్రం. 
ఇట వ్ంటి మలుప్ు వివిధ్ మానసిక స్మస్యల నసండ ి బయటప్డుతతంద్ి, స్హనం వ్ంట ి



 

59 
 

లక్షణాలతో మరింత ప్ురోగతిక ి ద్ార ి తీస్సి ంద్ి, ఇకకడ సిిరమ ైన స్రెైన ప్రయతనం అంతరగత 
(మానసిక) గాళ్ు నసండి ప్ురోగతిని స్సలభతరం చేస్సి ంద్ి. ఇట వ్ంటి ప్ురోగమనం ఒకరి 
మనస్సులలని శకిిని మరింత అభివ్ృద్ిి  చ ంద్ేలా చేస్సి ంద్ి, ఇద్ ి విటమిన M యొకక అధిక 
స్ంచితానికి ద్ార ితీస్సి ంద్ి. 

ఒకర్థ కంఫర్ ్జోన్ ాి వెళ్డేం 

 

     విటమిన M యొకక వాసి్వ్ ప్రరుగుదల ఒకరి కంఫర్ట జోన నస గురిించి, మరింత అభివ్ృద్ిి  కోస్ం 
ఆ జోన నసండ ి బయటకు వెళాో లనే నిరణయంప్ర ై ఆధారప్డి ఉంట ంద్ి. ఒకరి కంఫర్ట జోన నస 
గురిించడం (ఒకరి జీవితంలలని ఏద్ ైనా అంశం మరియు ముఖయంగా ఆరిిక అంశం) ప్ురోగతి 
యొకక వివిధ్ అవ్కాశాలనస పరా రంభించి తదసప్ర ిసాి యికి వెళ్ళతతంద్ి. మరింత ప్ురోగమించ ే
అవ్కాశానిన గురిించకుండా ఒక కంఫర్ట జోన లల ఉండిపో తే, సి్బదత అనివారయంగా కొనసాగుతతంద్.ి 
ఒకరి ప్రస్సి త ప్నితీరుకు మించిన ప్రిణామం అంతరగత ఒతిిడ ిలేద్ా ప్రతిఘ్టననస స్ృషిటంచకుండా 
ఒకరి కంఫర్ట జోన నస జాగితిగా, నెమమద్ిగా మరియు కిమంగా నటెటడం ద్ాారా ఎకుకవ్ సాి యిలకు 
స్ంభవించవ్చసచ. అట వ్ంట ిఒతిిడ ిమరియు ప్రతిఘ్టన కారణంగా ఒకరి శకుి లు నలిగిపో కుండా 
నిరోధించడంప్ర ైశదిి ఉంచినప్ుపడు ఇట వ్ంట ిప్ురోగతి స్ంభవిస్సి ంద్ి. అంతరగత ఒతిిడి/నిరోధ్కత 
కనిషట సాి యిలల ఉననప్ుపడు ఏద్ నైా కంఫర్ట జోన ద్ాారా నెటటగల సామరిాం ప్రరుగుతతంద్ి. కలలు 
మరియు లక్ష్యయల నెరవేరుప వెైప్ు ఒక కొతి ద్ిశలల వెళో్డానికి లేద్ా ప్రస్సి త ద్ిశనస 
మ రుగుప్రచడానికి ప్రయతినస్సి ననప్ుపడు ఒకరి కంఫర్ట జోన నసండి బయటిక ి వెళో్డంలల 
అనిశిచతతలు మరియు ఊహించలేని ప్రిసిితతలు స్ంభవించవ్చసచ. ఒకరి సాధారణ విధానాలకు 
భిననంగా ఉండే చరయలనస తీస్సకునే ప్రయతనం సాధారణంగా చాలా మంద్ి వ్యకుి ల ఆలలచనా 
విధానంలల ఉండదస మరియు అలాంట ి ప్రమిిత మనసి్తాాల కారణంగా, పాత, షరతతలతో 
కూడిన నమూనాల వ్లో ఒకరు సి్బదత చ ందసతారు, ఇద్ ి మానసిక సి్బదతకు ద్ార ి తీస్సి ంద్.ి 
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అందసవ్లో, మరింత ఆరిిక మరియు వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి కి చరయలు తీస్సకోవ్డంలల కోర్ ఎనరీీ 
యాకిటవషేన అవ్స్రం. ఒక అడుగు వెనకిక వయేాలిున స్ందరాులు ఉనానయి మరియు ఒకరి 
ప్రస్సి త జీవిత ప్రిసిితతలనస జాగితిగా (అలాగే శకిివ్ంతంగా) అంచనా వేయాలి, తద్ాారా ఉననత 
దశలకు చేరుకోవ్డానికి స్హజమ ైన ప్ురోగతిలల జీవించడం పరా రంభిసాి రు. ఎనరీిటిక్ 
మూలాయంకనం అనేద్ి ఒక ధాయన మరియు ప్రతిబింబ ప్రకిియ, ప్రశాంతత మరియు ఓప్రన 
మ ైండ డ్ తో, వ్యకిిగత శకిిని ప్రంచే కారాయచరణ ప్రణాళికనస రూప ంద్ించడానికి, ఇద్ి విటమిన ఎమ్ ని 
ప్రంచసతతంద్ి. ఒకరి మనసి్తాం నిరంతరం తదసప్ర ివెైప్ు సాగాలంటే. సాి యి, అప్ుపడు మానసిక 
మరియు శారీరక శకిి చ కుకచ దరకుండా ఉంట ంద్ి, ఇద్ ి అనిన స్రెైన చరయలు తీస్సకోవ్డంలల 
తగినంత శకిిని అంద్సి్సి ంద్ి. అలా చయేడం వ్లో, ముడి (కోర్) శకిి కూడా మరింతగా విసి్రించడం 
పరా రంభమవ్ుతతంద్ి. ఒకరి అంతరగత కబురుో  మరియు కిింద్ ి ప్రశనలనస అడగడం ద్ాారా ఈ 
విసి్రణ పరా రంభమవ్ుతతంద్ి: 

1) ననుి  నేను మెరుగురరుచ్చకోవడ్డన్నక నేను ఏమి చేయాలి? 

2) ఆరికిింగా "ఎక్కు వగా" నాక్క అర్ిిం ఏమిటి? 

3) నేను నా ప్రస్సతత్ రన్నన్న మరిింత్ సమర్తి్త మరియు ప్రతికూల ఆలోచనలు 
మరియు సింకోచిించిన భావోదేా గాలు లేక్కిండ్డ ఎలా చేయగలను? 

4) నా అింత్ర్ గత్ శక తన్న పెించ్చకోవడ్డన్నక నేను ఏ చర్ే లు తీస్సకోాలి? 

5) నేను నా అన్ని  రర్సప ర్ చర్ే లను (అింటే, ేి హితలు, క్కటింబ సభ్యే లు, 

సహోదేో గులత మొద్లైనవి) మరిింత్ ప్శద్ధగా మరియు గౌర్వప్రద్ింగా ఎలా చేయాలి? 

6) నేను ాే పార్ ాత్సవర్ణింలో ఉింటే నా కసట్మర్స్టలక్క మెరుగాగ ఎలా 
ేవలింరించగలను? 

7) నేను నా రోజుార్జ షెడ్యే ల్స్టలో స్వా య-అభివృరధ కార్ే కలాపాలను ఎలా 
చేర్చ గలను? 

8) డబ్బు  రటల నా ద్ృకప థాన్ని  మారుచ కోవడ్డన్నక మరియు ద్వన్నన్న విటమిన్ Mగా 
భావిించడ్డన్నక నేను ఏమి చేయాలి? 
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9) డబ్బు ను కూడబటట్కోవడిం కోసిం వెింబడించే బదులు, డబ్బు  కూడబటట్డిం ఈ 
ఆలోచనను అనుసరిించే వే క తగత్ అభివృరధ వైపు నా ఆలోచనను ఎలా మారుచ కోాలి? 

 

     తగినంత వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  లేకుండా తన స్ాంత ప్రయోజనాల కోస్ం డబుునస 
కూడబసట ట కోవ్డం స్మసాయతమకమ ైన వాయమోహంగా మారుతతందని మరియు ఒకరి జీవితంలలని 
అనేక రంగాలనస ద్ బుతీస్సి ందని గురిించడం. విటమిన M గా డబుునస ఉప్యోగించడం అనేద్ ి
వ్యకిిగత, కుట ంబ మరియు సామాజిక ప్రయోజనాల కోస్ం గొప్ప బాధ్యతతో ఉప్యోగిస్సి నానరు. 
ఇట వ్ంట ిబుద్ిిప్ూరాక వినియోగం స్హజంగా ముడి శకిిని స్కిియం చసే్సి ంద్ి మరియు ద్ానిని 
సానసకూల శకిిగా మారుస్సి ంద్ి. ప్రివ్రిన అనదే్ి "వ్యకిిగత సిితి" యొకక ఉప్రితల మారుప 
మాతరమ ే కాదస. నిస్ుంద్ేహమ ైన సానసకూల ఉద్ేదశాలనస కలిగి ఉనన వ్యకుి లు సాధ్యమ ైనంత 
ఉతిమమ ైన ప్దితిలల డబుునస ఉప్యోగించడం వ్లన ఇద్ ి ప్రధానంగా రూపాంతరం 
చ ందసతతంద్ి. సానసకూల ఉద్ేదశాలు సానసకూలతతో ఉనన శకిి యొకక గొప్ప సాక్ష్యతాకరానికి 
ద్ారితీసాి యి, ఇకకడ అట వ్ంట ిసాక్ష్యతాకరం రూపాంతర శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ి. సానసకూలత 
యొకక విసి్రణ వ్యకిి లలప్ల నసండ ి విసో ూటనం చ ందసతతంద్ి మరియు ప్రప్ంచవాయపి్ంగా 
సాి యిలనస చేరుకోగలదస.  

ద్రపోద్రెషన్ & విటమిన్ ఎం వినియోగం 

 

     విటమిన M యొకక నిలా మరియు ఉతిమ వినియోగం వెైప్ు ప్ురోగతి మరింత అభివ్ృద్ిి  
కోస్ం నిరిదషట బసంచ మార్క లనస ఉంచడం ద్ాారా ఒకరి జీవితంలల వాసి్వ్ వాసి్వికతగా 
మారుతతంద్ి. ఉద్ాహరణకు, నఫతన స్ంవ్తుర ద్ినం అనేద్ ి ఒక నిరిదషటమ ైన రోజు కావ్చసచ, 

ఒకరు మునసప్ట ి స్ంవ్తురానిన మూలాయంకనం చసేి, నిరిదషట  బసంచ మార్క లతో రాబో యియ 
స్ంవ్తురానిన పాో న చసేాి రు. ఈ బసంచ మార్క లనస సరట్ చయేడానికి వ్యకిిగత ప్రతిబింబం, తగిన 
ప్రణాళిక, నిరేదశిత లక్ష్యయలనస సాధించడం యొకక పరా ముఖయతనస గురిించడం మరియు ప్ురోగతి 
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మరియు/లేద్ా తిరోగమనంతో పాట  ఒకరి సిితిని నిజాయితీగా మూలాయంకనం చయేడం 
అవ్స్రం. లక్ష్యయల సాధ్నలల ఒక వ్యకిి యొకక స్ంతృప్ిి  సాి యి కూడా తదసప్రి లక్ష్యయల స్మితిని 
స్ంభావితం చసే్సి ననప్ుపడు అంచనా వయేబడుతతంద్ి. లక్ష్యయల యొకక మరింత గొప్ప 
సాక్ష్యతాకరానికి తక్షణ భవిషయతతి లల తీస్సకోవ్లసిన చరయల గురించి ఆలలచించడం మరియు 
ఆలలచించడం అనదే్ి అంతరగత ప్ురోగతికి స్ంబంధించిన అంశం. ఇట వ్ంటి ప్ురోగమనం 
వ్రిమానంలల ఉననప్ుపడు మరియు గొప్ప జాా నానిన ప ందడానికి గతానిన మారగదరిశగా 
ఉప్యోగిస్సి ననప్ుపడు స్ంభవిస్సి ంద్ి, ఇద్ ి ఉజాల భవిషయతతి  యొకక అవ్కాశాలనస 
బుద్ిిప్ూరాకంగా ప్రిగణ ంచడానికి మరియు ఆ భవిషయతతి  వెైప్ు చసరుకుగా అడుగులు 
వేయడానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. భౌతిక ప్రప్ంచం యొకక స్ందరుంలల ప్ురోగమనానిన కేవ్లం స్ంఖయల 
ప్రంగా కొలవ్వ్చసచ, ఇకకడ డబుు ప్ేరుకుపో వ్డం ఒక ముఖయమ ైన స్ఫచిక లేద్ా సాధ్నకు 
బేరోమీటర్ అవ్ుతతంద్ి. డబుు వ్ృద్ిి , వ్యకిిగత స్ంబంధాలు, వ్నరులు, ప్రట ట బడులు, బాయంక్ 
బాయలెను లు మొదలెైన వాటి ప్రంగా ఆరిిక ప్ురోగతిని స్సలభంగా తనిఖీ చయేవ్చసచ మరియు 
ధ్ృవీకరించవ్చసచ, ఇకకడ ఒకరు విజయం మరియు సాధ్న యొకక అంతరగత భావాలనస 
అనసభవిసాి రు. 

 

     ఒకరి ప్రస్సి త ఆస్సి ల సిితి మరియు మొతిం స్ంప్ద, నికర ఆస్సి లు, నికర విలువ్ మొదలెనై 
వాటి ప్ురోగతి సాి యికి స్ంబంధించి జాగితిగా సవా య-విచారణ, బాధ్యతలు తగగడానికి, స్ంబంధాల 
నాణయతలల మ రుగుదల మరియు కొతి అవ్కాశాలనస త రవ్డానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. అట వ్ంట ి
సవాయ-విచారణ వ్రిమానంలల మరింత వ్యకిిగత ఎదసగుదలకు విప్రీతమ నై విలువ్నస 
జోడసి్సి ంద్ి మరియు భవిషయతతి కు స్ంబంధించిన స్ంద్ేశాతమక నాణయతనస కలిగి ఉంట ంద్ి. 
ప్ురోగతికి అనేక కోణాలు మరియు కొలతలు ఉనానయి, అవి: 
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1) ఒకరి విదే్వ రర్మన ఎదుగుద్ల కొనస్తగింపు మరిింత్ శక తవింత్ ప్రాహింత మరిింత్ 
అభి ఞా  మరియు భావోదాే గ స్తమరేిా ల రరిణామాన్ని  సృషట్స్సతింర. 
 

2) ఒకరు ముిందుక్క స్తగుతని పుప డు తీస్సకోవలసన త్దురరి చర్ే ల గురిించి 
మరిింత్ అవగాహన పెింపింరించ్చకోవడిం. 
 

3) కొన్ని  ప్రస్సతత్ కార్ే కలాపాలను న్నలిపివేయడిం మరియు కొత్తర 
చేయడిం/ప్పార్ింభిించడిం. 
  

4) కొత్త ప్పాజెక్ట ట్స్టలను ప్పార్ింభిించడ్డన్నక ప్రయతిి ించడిం, కొత్త అనుభాలను 
ప్రయతిి ించడిం మరియు అింత్ర్ గత్ ఆలోచనలు/భాాల ప్రస్సతత్ స్టసతిిపై అవగాహన 
పెించడిం. 
 

5) పెరిగన శురధ స్టసతిి అభివృరధ చెిందుతింర, ఇకు డ భాాలు చివరిక ఆనింద్ిం 
యొకు  స్టసతిిగా మార్వచ్చచ . 
 

6) ఒకరి అింత్ర్ గత్ థరామ మీటర్స్టన్న ర్జసట్ చేయడిం, రోజుార్జ లక్ష్యే లను సట్ చేయడిం 
మరియు చిని  స్టసరి్మన ద్శలను తీస్సకోవడిం... 
 

7) పురోగమనిం కోసిం స్టసరి్త్ా ిం ఖచిచ త్ింగా అవసర్ిం, దీర్ ఘకాలిక ప్రతికూల భావోదాే గ 
స్టసతిి తిరోగమనిం మరియు వదులుకోక్కిండ్డ. 
 

8) పురోగతి అనేర స్టసరి్మన మారుప , ఇకు డ ఒకరు కేవలిం ఒక రశలో కద్లక్కిండ్డ, 

ఉదేదశపూరా్ కింగా మరియు ఉదేదశపూరా్ కింగా వివిధ స్తధనల అనాే షణ మరియు 
అమలులో ప్రయతిి స్తత రు. ఇర న్నరి దషట్ స్తధనలను ఆపివేయడిం మరియు ఇింత్క్క 
ముిందు చేయన్న పూరితగా భిని మనద్వన్ని  ప్రయతిి ించడిం. ఈ ర్కమన బరల్బన్న 
ాప్గత్తగా, బ్బరధపూరా్ కింగా మరియు వివేకింత చేయవలస ఉింటింర, త్ద్వా రా ఒకరు 
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త్నక్క హాన్న కలిగించ్చకోరు. అటవింటి బరల్బ యొకు  కొత్తద్నిం ఏకకాలింలో 
అింత్ర్ గత్ మెరుగుద్లత ఎక్కు వ ఆనింద్వన్ని  అనుభవిించే అవకాశాన్ని  సృషట్స్సతింర. 
 

9) అింత్ర్ గత్ అభివృరధ యొకు  స్తనుకూల శక తవింత్మన నాణే త్ను విడుద్ల 
చేయడిం ప్పార్ింభిించినపుప డు ఒకరి క్కటింబింత మెరుగైన కమేూ న్నకేషన్ 
ఏర్ప డుతింర. 
 

10) సహోదేో గులు, రరే్ వేక్షక్కలు, ేి హితలు మరియు సమాజ్ింత మెరుగైన 
సింబింధాలు స్తధార్ణింగా, ఇత్రుల మించి లక్షణాలు మరియు బలాలను 
గురితించడిం వలల ఒకరి రర్సప ర్ చర్ే లు మరిింత్ గౌర్వప్రద్ింగా మార్త్సయి. ఇత్రుల 
బలాల వెనుక ఉని  శక తపై ప్శద్ధ ఉించబడుతింర మరియు ఇర ఒకరి రర్సప ర్ చర్ే  
ర్ింగింలో వచిచ న ార్ింద్రిత మెరుగైన రర్సప ర్ చర్ే లను ప్ోత్్ హిస్సతింర. 
 

11) పురోగతి స్టసతిిలో, బాహే  ప్రరించింత రర్సప ర్ చర్ే ల నాణే త్, స్తధార్ణింగా, ఒకరి 
కోరికలు, కలలు మరియు లక్ష్యే లను కొనస్తగించే లేద్వ కొనస్తగించే చోట 
మెరుగురడుతింర. అటవింటి ప్రగతిశీల మనసతత్ా ింలో, ప్రరించాన్నక సింబింధించి 
ఒకరి శక తవింత్మన గురితింపు గురిించి చాలా నమమ కింగా మరియు సప షట్ింగా ఉిండే 
విధింగా కొత్త చర్ే లు జ్రుగుత్సయి. 

 

     మ ంట్ ఎవ్రెస్టట శిఖరానిన చేరుకోవ్డం, అనేక స్ంవ్తురాల శిక్షణ మరియు నిబదిత అవ్స్రం 
వ్ంటి ప్రదద  లక్ష్యయలనస సాధించే అంతరీోన స్ఫతరం వ్లె రచయిత జీవితంలల ప్ురోగతి ప్రధానమ నైద్ి. 
ఈ లక్ష్యయనిన నెరవేరచడంలల కోర్ (పరా ధ్మిక) శకిి యొకక సాి నం మరియు కిియాశీలత అవ్స్రం. 
గొప్ప శిఖరాగి సిితిక ి ద్ారితీస ే ప్ురోగతిలల అంతరీోనంగా ఉనన విలువ్ యొకక స్పషటమ నై 
స్ంభావితీకరణతో ఇట వ్ంటి విజయం పరా రంభమవ్ుతతంద్.ి అట వ్ంటి శిఖరాగి సిితతలనస 
కోరుకోవ్డం మరియు ఉననతమ ైన లక్ష్యయలనస సాధించడం అనేద్ ితతద్ ిలక్షయం యొకక ఉతిమ 
దృశయమానత అవ్స్రం. ఒక ఉననతమ నై లక్షయం యొకక అంతరగత పరా ముఖయత మరియు ప్ురోగతి 
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యొకక వెభైవ్ం ఒకరి జీవితంలలని ప్రతి కోణంలల అనసభవాలనస వికసించటానికి అనసమతించాలి. 
ఈ అనసభవాలు మంచి నాణయమ నై ఆలలచనలు మరియు భావోద్ేాగాల ప్ుషిపంచ ే మరియు 
విసి్రణనస ప్ేరరేప్సిాి యి మరియు నిలబసట ట కుంటాయి. రచయిత వాసి్వికతకు విలువ్ ఇసాి రు 
మరియు జీవితం అని త లిసిన అసాధారణ అనసభవ్ంలల ప్రతయక్షంగా కనసగొనబడిన స్తాయలనస 
ప్రసారం చేయడానికి అంద్ించిన ఆలలచనలనస వ్యకిీకరిస్సి నానరు. వాసి్వికత లేకుండా, ఈ 
అసాధారణ స్తాయలు మరియు ఆలలచనల యొకక తగినంత ప్రసారం మానవాళిని సి్బదత సిితి 
నసండ ి ప్ురోగతి యొకక మేలకకలుప్ులలకి తీస్సకురాదస. రచయిత పాఠకులనస వారి 
యథారితనస కనసగొనమని పోర తుహిసాి రు మరియు అలా చయేడం ద్ాారా అంతరగతంగా, బహుళ్ 
ప్రకిియలనస ప్ేరరేప్ించండి, ఇద్ి నిజమ నై ప్ురోగతిని పరా రంభిస్సి ంద్ి, ఇద్ ిసి్బదతకు కారణమయియయ 
ప్ునరావ్ృత చకాి లనస ఆప్ివేస్సి ంద్ి. ఏద్ నైా నిజమ ైన ప్ురోగతి స్ంభవించ ే ముందస సి్బదత 
మరియు ప్ురోగతి మధ్య వ్యతాయస్ం మనస్సులల స్పషటంగా ఉండాలి. ఒకరు మరింత 
ప్ురోగమించని ప్ునరావ్ృత చకాి లలల చికుకకుననప్ుపడు ఈ వ్యతాయస్ం మరింత అరిం 
అవ్ుతతంద్ి. సి్బదత, రచయిత యొకక దృకోకణం నసండ,ి కేవ్లం ఒక ేసి్లంలల నిలిచిపో యింద్.ి 
సి్బదత గురించి ఆలలచించడానికి మరొక మారగం ఏమిటంటే, ప్ురోగతి జరగని చోట అద్ ే
కారయకలాపాలనస ప్ునరావ్ృతం చయేడం మరియు అద్ ేకారయకలాపాలనస ప్ునరావ్ృతం చయేడం 
మరియు విభినన ఫలితాలనస ఆశించడం వ్ంటది్ి. సి్బదత అనదే్ి ఒక వ్యకిి అంతరగతంగా మరియు 
బాహయంగా ఇరుకుకపో యియటట వ్ంటి మానసకింగా మరియు/లేద్ా ఇతరతరా  ప్రట ట  నసండ ి
బయటప్డలేకపో వ్డం. అభిజాా  సామరాి ాలు మరియు బలాలనస ప్రిగణనలలకి 
తీస్సకుననప్ుపడు, కాలకిమేణా కొనసాగేలా కనిప్ించే నిరుంధ్ నమూనాల కారణంగా సి్బదత 
ఏరపడుతతంద్ి. ఈ నమూనాలు ఒకరి ప్రంప్కం మరియు కండిషనింగ్ కారణంగా 
స్ఫచించబడతాయి, ఇకకడ ప్ునరావ్ృతమయియయ నమూనాల శకిి కారణంగా ఒకరి నమూనాల 
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స్ాభావానిన గిహించే సామరిాం తగిగపో తతంద్ి. ప్ునరావ్ృతమయియయ నమూనాలనస గురిించడానికి 
ధ ైరయం అవ్స్రం, మరియు ఆ ధ ైరయం నసండ,ి ముఖయంగా హానికరమ ైన నమూనాలు లేద్ా 
నిలిచిపో యిన నమూనాలనస అధిగమించగల వివిధ్ రకాల మారుపలనస ప్రయతినంచండి. ధ ైరయం 
యొకక అనేక కోణాలు నిస్ుంద్ేహంగా ఉనానయి. వివిధ్ రకాల కారయకలాపాలు, స్ంఘ్టనలు, 
ప్రిసిితతలు మొదలెనైవాటిని అనసభవించే ధ ైరయం అనినంటిక ీస్కిియం కావ్డానికి శకిి అవ్స్రం. 
ధ ైరయంలల ఉనన శకిి అంట ేధ ైరయం యొకక భావోద్ేాగం మరియు ద్ాని వెనసక ఉనన మేధో శకిి ఒకరి 
లక్ష్యయల వెపై్ు ఒక ద్ిశలల కదసలుతతంద్ ి అంటే శకిి చ కుకచ దరకుండా మరియు విచిఛననం 
కాకుండా ఉంట ంద్ి. అందసవ్లో, సిిరంగా లక్షయం వెైప్ు ప్రవ్హించే శకిి యొకక మళోింప్ు లేదస.  

బాహయ /అంత్రగత్ స్వా చఛ  & విటమిన్ M 

 

ప్రధాన శకిి యొకక ప్ునరుతపతిి జీవితంలలని అనిన అంశాలలల బాహయ మరియు అంతరగత 
సేాచఛకు ద్ారితీస్సి ంద్ి, ఇకకడ విటమిన M ఎకుకవ్ ఆరిిక బలం మరియు మానసిక బలం 
యొకక శకిివ్ంతమ ైన అభివ్ృద్ిి కి ద్ాని స్హస్ంబంధ్ం రూప్ంలల ప్రరుగుతతంద్ి. 

సాధారణంగా డబుుకు స్ంబంధించి మ రుగైెన దృకపథానిన ప ంద్ేందసకు స్ంబంధించి, దయచసే ి
ఈ కిింద్ ివాటిని గమనించండి: 

1) గత్ 2000 సింవత్్ రాలలో డబ్బు  అనేక రూపాలోల  అనేక ర్కాల మారుప లక్క గురైింర. 

2) డబ్బు  అనేర మానవ కారే్ కలాపాల నుిండ ఉత్ప తిత చేయబడన ముడ శక తక ప్రతీకాత్మ క 
ప్పాతిన్నధే ిం. 

3) గత్ింలో డబ్బు  జ్ింతవులు, పగాక్క, ఆక్కకూర్లు, వివిధ లోహాలు, బొచ్చచ  మొద్లైన అనేక 
ర్కాల అింత్ర్గత్ విలువలను తీస్సక్కింర. 

4) విలువైన లోహాల వింటి అలింకార్మన విలువైన వస్సతవులు ఈ వస్సతవులక్క అింత్ర్గత్ింగా 
ఉిండే విలువక్క ప్రతీకాత్మ క ప్పాతిన్నధే ిం ఇవా డ్డన్నక ఉరయోగించబడా్డయి. విలువైన లోహాల 
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నుిండ ముప్రించిన నాణేల రర్ింగా విలువ యొకు  ప్పామాణీకర్ణ ఈ ముడ శక తన్న 
రరిమాణాత్మ క మరియు సప షట్మన మారాగలోల  సూచిించడ్డన్నక ఒక మారాగని్న  సృషట్ించిింర. 

5) మానవ నాగరికత్ అభివృరధ చెింద్డింత, డబ్బు  యొకు  సింకేత్ సా భావిం భౌతిక 
వస్సతవులక్క ప్రతే్స మిా యింగా రన్నచేసింర, ఇర మరిింత్ స్తమాజిక అభివృరధ యొకు  
ముఖే మన ద్శను సూచిస్సతింర. ఈ ర్కమన ప్పామాణీకర్ణ మనస్్స లో డబ్బు  యొకు  సింకేత్ 
ప్పాతిన్నధే ిం యొకు  మానసక ముప్ద్ణను సృషట్ించిింర మరియు అిందువలల, సింకేత్ డబ్బు  
సింద్ర్భ ింలో ద్వన్నత అనుబింధించబడన భావోదాే గ మరియు మేధో ప్రప్కయలు గణన్సయింగా 
సో టికీకరిించబడా్డయి, ఇకు డ ఈ సో టికీకర్ణ మనస్్స  యొకు  భప్ద్త్ను పెించే స్తధనింగా 
రన్నచేసింర. 

6) మానవ చరిప్త్లో, సింరద్ను ప్పామాణీకరిించగల విశాా సిం ఆధార్ింగా వివిధ ార్జ చేే 
సింసలిు సృషట్ించబడా్డయి మరియు వస్సతవులు మరియు ఉత్ప తతల మారిప డ ద్వా రా సింరద్ 
ప్రాహిం సింభవిించిింర. 19వ శత్సబదింలో, వేలకొదీద బాే ింక్కలు ఇరప టికే ఉని  భౌతిక 
ఆస్సతలను ప్రతిబ్లింబ్లించే నోటలను ార్జ చేశాయి. భవిషే తతలో ఉదేదశిం (న్నరిదషట్ అనుభాలను 
కలిగ ఉిండటిం) మరియు వస్సతవులు మరియు ఉత్ప తతల కొనుోలు స్తమరేిా ని్న  
సూచిించడ్డన్నక డబ్బు  యొకు  విన్నయోగిం మరియు న్నలా  (పదుపులు) మరిింత్ అభివృరధ 
చెింద్వయి. ప్పామిసర్జ నోట్ అనే భావన కూడ్డ అభివృరధ చేయబడింర, ఇర భవిషే తతలో 
చెలిలించాలనే ఉదేదశాని్న  సూచిస్సతింర. ఇర ాణిజ్ే  ప్రప్కయలో శక తవింత్మన ఉదీదరనగా 
మారిింర. ప్రభ్యతా్స లు బాిండలను ార్జ చేయడిం ప్పార్ింభిించాయి, ఈ బాిండల ార్జ ఆధున్నక 
ాతీయ-రాాే ల పెరుగుద్లక్క పునారగా ఉింర.  

     

వ్యకిిగత & ఆరిిక ప్ురోగతి యొకక ఆవ్శయకతనస కొంతవ్రకు ప్రిశీలించిన తరువాత, ప్రప్ంచం 
మొతిం ఆరిిక భదరత మరియు విజయానిన అవిశాింతంగా అనసస్రిసోి ందని అంగీకరించడం 
మరియు గురిించడం అవ్స్రం. ఆరిిక సాఫలాయనిన సాధించడానికి మరియు మ రుగుప్రచడానికి 
ఎంత స్మయం మరియు శకిి నడపి్ిస్సి ంద్ో  ప్రిగణనలలకి తీస్సకుననప్ుపడు ఇద్ి నిజంగా 
ఆశచరయకరంగా ఉంట ంద్ి. నిస్ుంద్ేహంగా, డబుు అనదే్ి జీవితంలలని గొప్ప శకుి లలల ఒకటి, ఇద్ ి
కేవ్లం మనసగడ నసండి అసాధారణమ ైన భోగాల వ్రకు విభినన వ్యకిిగత అనసభవాలనస 
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అంద్ించగలదస. కేవ్లం మనసగడ నసండ ి బయటప్డటానికి మరియు ఆరిిక బలానిన 
ప్రంచసకోవ్డానికి, అంతరగత మరియు బాహయ సేా చఛ ఫలితంగా ప్రధాన శకిి యొకక ప్ునరుతపతిి 
అవ్స్రం. సేాచఛ, ఒక కోణంలల, ప్రిమితతలకు కట ట బడ ి ఉండకపో వ్డం మరియు కలలు 
మరియు లక్ష్యయలనస నెరవేరచగల సామరిాం. అంతరగత మరియు బాహయ సేాచఛనస 
తీస్సకురావ్డానికి ప్రయతినస్సి ననప్ుపడు, కీలకమ ైన విలువ్లు, నమమకాలు మరియు ఆలలచన 
ప్రకిియలు తప్పనిస్రిగా ఉండాలి, అవి: 

1) రరిమితలు, బింధాలు మరియు ేా చఛ  మధే  వే తే్స స్తన్ని  అర్ిిం చేస్సకోవడ్డన్నక 
మేధో శక తన్న మేల్కు లప డిం… 

 

2) ఒకరి మనస్స్  మరియు శర్జర్ిం మధే  స్తమర్సే ిం, అకు డ ఇద్దరూ ప్రశాింత్ింగా 
ఉింటారు... 
 

3) కోరికలు, వే క తగత్ స్తమర్ిే ిం మరియు రర్సప ర్ చర్ే  యొకు  అవకాశాల ర్ింగాల 
మధే  సింబింధాన్ని  రరిశీలిించడిం మరియు గురితించడిం, ఇవన్సి  విటమిన్ M 

చేర్డ్డన్నక ద్వరితీస్తతయి. 
 

4) విటమిన్ M ను ఉత్ప తిత చేయడిం ఒక శక తవింత్మన ద్ృగా షయిం అనే ఆలోచనను 
అింగీకరిించడిం… 

 

5) అింత్ర్ గత్/బాహే  అసమతలే త్ మరియు వైరుధేా ల కార్ణింగా విటమిన్ M 

యొకు  వెద్జ్లలడిం ఆరడిం. 
 

6) ఏదైనా విటమిన్ ఉరయోగించినటేల డబ్బు ను విన్నయోగించేటపుప డు ఎక్కు వ 
మొత్తింలో డబ్బు  ఆద్వ చేయడిం వలల విటమిన్ M మానసక శక త (మానసక బలిం)గా 
ఉింద్న్న గురితించడిం. ఇర ఒకరి జీవిత్ింలోన్న 12 ర్ింగాలలో అసమతలే త్లను 
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న్నరోధించేటటవింటి స్తధే మనింత్ ఉత్తమమన మార్గింలో విటమిన్ Mన్న 
ఉరయోగించడిం వలన గరిషట్ అింత్ర్ గత్ ఆనింద్వన్నక ద్వరితీస్సతింర. 
 

7) మనస్సక్క అనేక కోరికలు ఉింటాయి మరియు ఈ కోరికలను తీరుచ క్కనే ేా చఛ  
డబ్బు  కూడబటట్డిం వలల వస్సతింర. వే క తగత్ అభివృరధ లేక్కిండ్డ కేవలిం డబ్బు ను 
వెింబడించడిం వే క తగత్ సమసే లక్క రరిష్కు ర్ిం కాద్న్న మరియు ాసతా న్నక 
కలవర్రడన్న ఆనింద్వన్నక త్లుపులు తెర్వలేమన్న గురితించడిం. విటమిన్ M రూరింలో 
ఉని  డబ్బు  కేవలిం ఒక ఎనేబ్బల్స్టగా ఉింటింర, ఎిందుకింటే ఇర ఒకరి అింత్ర్ గత్ శక త 
పింరకగా ఉని ింత్ వర్క్క అన్ని ింటిన్స కలిపి ఉించ్చతింర. 
 

8) త్నలోన్న ప్రధాన శక తన్న దెబు తీయడిం వలల విటమిన్ M బాహే ింగా మరియు 
అింత్ర్ గత్ింగా నషటో్ తింద్నే ాసతా న్ని  న్నజ్మన అింగీకార్ిం… ఈ నషట్ిం ద్ృషట్లోరిం 
కార్ణింగా భావోదాే గ స్టసరి్త్ా ిం త్గుగతింర మరియు ఒకరి జీవిత్ింలోన్న అన్ని  
ర్ింగాలక్క శక తన్నవా డ్డన్నక అవసర్మన శక తవింత్మన శక త మొత్తిం త్గుగతింర. . 
 

9) ఒక వే క త ేా చాఛ  స్టసతిిలోక వచిచ నపుప డు విటమిన్ M యొకు  న్నజ్మన శక త 
ఉింటింర మరియు ఆ ేా చఛ  లోరల నుిండ మరిింత్ శాింతి మరియు ప్రశాింత్త్ను 
సృషట్స్సతింర. అింత్ర్ గత్ న్నశచ లత్ అనేర సముప్ద్ిం లాింటిర, ఇకు డ సముప్ద్వన్ని  
చూడటిం దా్వ రా కూడ్డ ద్వన్న లోతను అించనా వేయలేరు. విటమిన్ M మరియు 
ేా చఛ ను ఏకకాలింలో ఉరయోగించినపుప డు సముప్ద్పు ప్రశాింత్త్ అనుభూతి 
చెిందుతింర. 
 

10) భౌతిక ప్రరించిం యొకు  విసతృత్మన అనుభాలు విటమిన్ Mత 
స్తధే మవుత్సయి, ఇకు డ ేా చఛ  యొకు  ఉన్నక వే క తగత్ శక త యొకు  విసతర్ణగా 
అనుభవపూర్ా కింగా భావిించబడుతింర. అటవింటి విసతర్ణ అనేర వే క తగత్ 
వృరధ/ప్ేషఠత్ను ఆరికి శక త న్నలా త అనుసింధాన్నస్సతింర, ఇకు డ విటమిన్ M 

స్సలభత్ర్ిం చేస్సతింర మరియు విసతర్ణను మరిింత్ ప్ోత్్ హిస్సతింర. ఒకరి ఫైనాన్్  
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మరియు బాే ింక్ట బాే లెన్్  పెరిేకొదీద, వే క తగత్ ఎనర్జటీిక్ట ఎక్ లెన్్  యొకు  సింబింధత్ 
మెరుగుద్ల ఉింర.   

 

     ఈ 10 ముఖాయంశాలనస దృషిటలల ఉంచసకుని, సవాయ-అభివ్ృద్ిిప్రై దృషిట  ప్రటటకుండా ఆరిిక 
వ్ృద్ిిని ప్రంచడానికి ప్రయతినంచ ేతప్ుపనస నివారించవ్చసచ. ప్రతేయకంగా ఒకరి బాయంక్ బాయలెను 
మరింత ప్రరుగుతతందని మరియు వ్యకిిగత శేషిఠ తగా భావించడం అనదే్ి ఒక తీవ్రమ ైన మానసకి 
తప్ిపదం, ఇద్ ి అంతిమంగా అంతరగత ప్రధాన శకుి లనస ద్ బుతీస్సి ంద్ి. ఒకరి శరీరం, మనస్సు 
మరియు ఆతమలల సానసకూల శకిి ప్రవాహానిన ప్రంచే స్ంబంధతి ఆరిిక వ్ృద్ిితో వ్యకిిగత వ్ృద్ిిలల 
ప్ురోగతి యొకక హృదయం మరియు ఆతమ ఉనికిలల ఉనానయి. 

     అంతరగత సేాచఛ అనేద్ి ఒకరి ఆలలచనలు, భావాలు మరియు అనిన చరయలకు ప్ూరిి బాధ్యత 
వ్హించే స్హజమ నై మరియు అభివ్ృద్ిి  సామరాి ానికి విడద్రయరాని విధ్ంగా ముడిప్డ ి
ఉంట ంద్ి. ఒకరి జీవితంలలని ప్రతి అంశానికి స్ంబంధించి నిష్టాపక్ష్ికమ ైన దృకపథం ఆధారంగా 
స్పృహతో మరియు అనసకూలమ ైన నిరణయాలు తీస్సకుననప్ుపడు ఈ బాధ్యత మలేకకంట ంద్ి. 
అంతరగత సేాచఛ అనేద్ ి జీవితంలల చాలా అరుదస మరియు అనిన ప్రిసిితతలలల మరియు 
ప్రిసిితతలలల ప్రధాన శకిి ప్రవ్హించే విధానానికి బాధ్యత వ్హంిచే వ్యకుి లు మాతరమ ే
కనసగొనగలరు. విటమిన M యొకక శకిి ఏమిటంట ే స్హజమ ైన, భావోద్ేాగ మరియు 
మేధోప్రమ ైన అవ్స్రాలు ఒకరి ప్రభావ్ ప్రిధిలలని శాఖలనస కలిగి ఉనన ప్రధాన విలువ్ల 
స్ందరుంలల తీరచబడతాయి. ఈ అవ్స్రాలు తగినంతగా తీరచబడినప్ుపడు, అవి బాహయంగా 
డబుుగా మరియు అంతరగతంగా మానసిక శకిి రూప్ంలల విటమిన M వ్లె వ్యకిమయియయ ప్రధాన 
శకిి కారణంగా అంతరగత సేాచఛ యొకక నిరోధ్కాలుగా ప్నిచేయడం మానసేాి యి. మొతిం 
నిరణయాతమక ప్రకిియ త లివితేటలతో శకిివ్ంతమవ్ుతతంద్ి, తద్ాారా వ్యకిిగత, కుట ంబ, సామాజిక 
మరియు ఆధాయతిమక వ్ంటి అనేక రకాల బాధ్యతలు స్హజంగాన ేఇమిడపిో తాయి. 
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      అంతరగత సేాచఛ మరియు ప్ూరిి వ్యకిిగత బాధ్యత ప్రస్పరం అనసస్ంధానించబడ ిఉంటాయి, 

ఇకకడ ప్రస్పర అనసస్ంధాన సాి యి అనసకూల చరయలకు ద్ార ి తీస్సి ంద్ి. ఈ చరయలు 
మానసికంగా మరియు శారీరకంగా ఉంటాయి మరియు అనసభవ్ సేాచఛగా కోర్ ఎనరీీ యొకక 
తగినంత వ్యకిీకరణ కారణంగా వాటి అనసకూల స్ాభావ్ం విప్ుపతతంద్ి. సేాచఛ అనదే్ి అనసకూల 
నిరణయాధికారం యొకక అనసభవ్ప్ూరాక సిితి, స్హజమ ైన మానసిక ప్రిణామ సిితి మరియు 
ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల స్మగి స్పృహ మరియు చొరబాట కు ద్ారితీస ేశకిి ప్రిరక్షణ 
సిితి. తాతిాక దృకోకణం నసండ,ి ఒక ప్రకిియ లేద్ా వ్స్సి వ్ు తనప్ర ై తాతిాకంగా "తిరిగి" 
ఉననప్ుపడు ఇనాలూయషన స్ంభవిస్సి ంద్ి. డబుు యొకక శకిి "తనలల తానస తిరగడం" 
పరా రంభించినప్ుపడు, అద్ి విచిఛననం లేకుండా ఈ శకిిని మరియు ఏకాగితనస కాపాడటానికి 
ద్ారితీస్సి ంద్ి, విటమిన M రూప్ంలల శుద్ిి  చయేబడిన శకిి తనలల తానస అభివ్ృద్ిి  చ ందడం 
పరా రంభమవ్ుతతంద్ి. 

నియంద్రత్ణ లోకస్ & ఉచిత్ విల్ట 

 

     ఇతరులకు తగిన ప్రిగణన మరియు గ రవ్ం ఇస్ఫి , వ్యకిిగత సేాచచ గురించి తన దృకపథానిన 
రూప ంద్ించసకుంటట వాసి్వాలు, దృకోకణాలు లేద్ా ఇతర ఆలలచనలనస ప్ట ట కొని ఆలలచించ ే
సేాచఛనస కలిగి ఉననప్ుపడు ఒకరి అంతరగత సేాచఛనస అనసభవిసాి రు. వ్యకిిగత సేాచఛ 
అంతరీోనంగా సేాచాఛ స్ంకలపం యొకక ఉనికిని స్ఫచిస్సి ంద్ ిమరియు సాధ్యమయియయ చరయలలల 
అడాంకి లేకుండా ఎంచసకునే శకిిని స్ఫచిస్సి ంద్.ి 4 సేాచఛగా ఎంచసకునన చరయలు, చరయలలల 
ప్రధాన శకిి ప్రవాహంప్రై అవ్గాహనతో, సేాచాఛ స్ంకలపం మరియు నెతైిక బాధ్యత మధ్య ఉనన 

- అనుభవ్ స్వా చఛ  అనేద్ధ ఆనంానిి  పంచే  సితి 
- - ర్థకీ సంగ్ 
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స్ంబంధానిన ఆచరణాతమకంగా అరిం చేస్సకోవ్డానికి ద్ార ి తీస్సి ంద్ి, అంటే ఆరిిక శకిి మొతిం 
ప్రయోజనం కోస్ం ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. సేా చఛగా స్ంకలిపంచబడని చరయలు అంతరగత సేాచఛ 
యొకక ప్రద్ేశంలల ఉండటం ద్ాారా ప్రదరిశంచబడినప్ుపడు సానసకూలంగా ఉంటాయి. డబుునస 
కూడబసటటడం మరియు డబుునస సాాధరనం చేస్సకోవ్డం ద్ాారా ప ంద్ిన సేాచఛనస 
అనసభవించడం లక్షయంగా చేస్సకున ే శకిివ్ంతమ ైన ప్రకిియల వ్లో ఒప్ిపంచడం, చరిచంచడం 
మరియు నిషేధించడం వ్ంట ిమానసిక సిితి సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. సేాచాఛ స్ంకలాపనిన మరింతగా 
ప్రిశీలించడంలల, ఒకరి యొకక లకకేస్ట ఆఫ్ కంటరర ల్ గరిషట బాయలెను మరియు ఎనరిీటకి్ 
ఇంటిగిేషన లల ఉండాలి, సేాచాఛ స్ంకలపం ఒకరి గొప్ప ప్రయోజనం కోస్ం ప్నిచేస్సి ంద్ి. నియంతరణ 
లలకస్ట ఇలా భావించబడంిద్ి: 

 

1) “లోకస్ ఆఫ్ కింప్ోల్ అనేర బాహే  శక్కతలక్క వే తిరేకింగా (ారి ప్రభాాన్నక మిించి), త్మ 
జీవిత్ింలోన్న సింఘటనల ఫలిత్సలపై న్నయింప్త్ణ కలిగ ఉింటార్న్న ప్రజ్లు విశా సించే 
స్టసి్తయి. ఈ భావన 1954లో జూలియన్ B. రోటరేచ  అభివృరధ చేయబడింర మరియు అరప టి 
నుిండ వే క తత్ా  మనసతత్ా శాస్ట్సతింలో ఒక అింశింగా మారిింర. ఒక వే క త యొకు  "లోకస్" 
(బహువచనిం "లోకీ", లాటిన్స్టలో "స్టసలిిం" లేద్వ "స్టసి్తనిం") అింత్ర్ గత్ింగా (ఒకరు త్న సా ింత్ 
జీవిత్సన్ని  న్నయింప్తిించగలడనే నమమ కిం) లేద్వ బాహే ింగా (జీవిత్సన్ని  బయటి కార్కాలచే 
న్నయింప్తిించబడుతింద్నే నమమ కిం) భావన చేయబడింర. వే క త ప్రభావిత్ిం చేయలేడు, 

లేద్వ అవకాశిం లేద్వ విధ ారి జీవిత్సలను న్నయింప్తిస్సతింర)." 5 

 

2) బలమన అింత్ర్ గత్ న్నయింప్త్ణ ఉని  వే క్కతలు త్మ జీవిత్ింలోన్న సింఘటనలు 
ప్రధానింగా ారి చర్ే ల నుిండ ఉత్ప ని మవుత్సయన్న నముమ త్సరు: ఉద్వహర్ణక్క, రర్జక్ష 
ఫలిత్సలను స్వా కరిించినపుప డు, అింత్ర్ గత్ న్నయింప్త్ణ ఉని  వే క్కతలు త్మను మరియు ా రి 
స్తమరిాే లను ప్రశింసించడిం లేద్వ న్నింరించ్చకోవడిం జ్రుగుతింర. బలమన బాహే  
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న్నయింప్త్ణ ఉని  వే క్కతలు ఉపాధేా యుడు లేద్వ రర్జక్ష వింటి బాహే  కార్కాలను 
ప్రశింసించడిం లేద్వ న్నింరించడిం వింటివి చేస్తతరు. 6  

     

ఒక బలమ ైన అంతరగత నియంతరణ అనేద్ ి ఒకరి సేాచాఛ స్ంకలపం యొకక ఫలితం, ఇద్ ి
ఒతిిడి/బాధ్ యొకక గణనీయమ నై తగిగంప్ుకు ద్ారితీయవ్చసచ. ఒతిిడి, ఉద్ిరకిత, ఆంద్ోళ్న, 

అనిశిచతి, భయం మొదలెైనవాటిని పో ర తుహించే వ్యకుి ల స్ాభావ్ లక్షణాలు ఉనానయి. అంతరగత 
లలకస్ట ఉనికిని గురిించి, ఆప్రై చరయనస అభివ్ృద్ిి  చేయడం ద్ాారా వ్యకిిగత చరయల ఫలితంప్ర ై
నియంతరణ సాధ్యమవ్ుతతందని గురిించడానికి లలకస్ట ఆఫ్ కంటరర ల్ థయిర ీ వ్యకుి లనస 
పో ర తుహిస్సి ంద్ి. మరింత ప్ురోగతి ద్ిశగా అడుగులు వసే్సి ంద్ి. ప్రధాన శకిి యొకక మలేకకలుప్ు 
ఒకరి అంతరగత మరియు బాహయ నియంతరణ సాి నానిన ప్రంచసతతంద్ి, ఒతిిడితో కూడని 
స్ంఘ్టనల యొకక ప్రతికూల ప్రభావాలనస తగిగస్సి ంద్ి, టాస్టక-కేంద్రరకృత కోప్ింగ్ ప్రవ్రినలనస 
ప్రంచసతతంద్ి, బహుముఖ వ్నరులకు పరా ప్యతనస ప్రంచసతతంద్ ి (అనగా, ప్ని స్హాయం, 

భావోద్ేాగ మదదతత, స్మాచారం మొదలెనైవి), సామాజిక మదదతత యొకక ఒతిిడి-బఫరింగ్ 
ప్రభావానిన ప్రంచసతతంద్,ి స్ంఘ్టనల ప్టో ఒకరి అవ్గాహననస సానసకూల ద్ిశలల మారుస్సి ంద్ ి
మరియు ఆతమగ రవానిన ప్రంచసతతంద్ి. 

ఆర్థకి వ్ృది్ధ & వ్య క్తగిత్ ద్రేషఠత్ 

 

     ఆరిిక వ్ృద్ిి  ఖచిచతంగా వ్యకిిగత శేషిఠ త యొకక ప్రధాన అంశం. (అప్రండిక్ు లలని మూరిి 21 
చఫడండ)ి అట వ్ంట ివ్ృద్ిి కి ఆరిిక వ్ృద్ిిని ప్రంప ంద్ించ ేఆధపి్తయ మనసి్తాాలనస పోర తుహించడం 
మరియు ఏరాపట  చయేడం అవ్స్రం. వ్యవ్సాి ప్క దృకోకణాల నసండి, వినియోగద్ారు-ఆధారిత 
ఆలలచనలు, స్రఫరా మరియు డిమాండ్ సిితి ఆధారంగా ఉతాపదకతనస ప్రంచడం మరియు 
అంతరగత శకిి యొకక కిమబదిమ ైన మేలకకలుప్ు, ఇవ్నీన విశాస్నీయత మరియు సిిరతాంలల 
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స్ంబంధిత ప్రరుగుదలతో అంద్ించబడిన ఉతపతతి లు/సవే్ల యొకక మ రుగైెన నాణయతకు 
ద్ారితీసాి యి. మానసిక శకిిని ప్రంప ంద్ించడం వ్లన కారాయచరణ, విశేోషణాతమక, ద్ ైహిక మరియు 
స్ంభావిత ఆలలచనల మ రుగుదలకు ద్ారితీస్సి ంద్ి. అంతరగత మరియు బాహయ ఐకయత యొకక 
స్ృషిట  (అనగా, వ్యకిిగత శకిి మరియు శకిి వ్ృద్ిిగా డబుు ప్రరుగుదల యొకక అవ్గాహన మధ్య 
శకిివ్ంతమ ైన అనసస్ంధానం), వ్యవ్సాి ప్కుడు మరియు వినియోగద్ారుల కోస్ం ఒక ఉననత 
సాి యి విలువ్ ఉతపతిిని ఉతపతిి చసే్సి ంద్ి. మేలకకనన శకుి ల మధ్య ఇట వ్ంటి అంతరగత మరియు 
బాహయ కనెక్షన స్ృజనాతమక అనసకూలత, సిిరమ ైన ఉతాపదకత, సేవ్లు/ఉతపతతి ల మ రుగైెన 
నాణయత, ప్రరిగిన కస్టమర్ ధోరణ  మరియు ప్రరగిిన సిిరతాానిన ఉతపతిి చేస్సి ంద్.ి ఇట వ్ంట ి
మ రుగైెన కనెక్షన పో టీ ప్రయోజనాలనస ప్రంచసతతంద్ి మరియు విసి్రణ మరియు 
లాభద్ాయకతనస పో ర తుహిస్సి ంద్ి.   

     ఏద్ ైనా వ్ృద్ిి  ప్రకిియ, అంతరగత మరియు బాహయ, అనసకూలమ ైనద్గిా ఉండాలి, ఆ ప్రకియి 
కూడా స్హతేతకంగా, అరిమయియయలా, ఊహాజనితంగా మరియు నిరాహించదగినద్ిగా ఉంట ంద్,ి 

ముఖయంగా తనకు తానసగా. ఒకరి అంతరగత శకిికి లేద్ా ప్రస్సి త ఆరిిక సిితికి నషటం లేకుండా 
నిజమ ైన అభివ్ృద్ిి  కోస్ం ప్ూరిి మరియు అనసబంధ్ం ఒకద్ానితో ఒకటి అనసస్ంధానించబడని 
గరిషట  మరియు కనీస్ వ్ూయహాలు ఉనానయి. శేషిఠ త కోస్ం ప్రయతినస్సి నన ప్రతి వ్యకిి డ ైనమిక్ 
ప్ురోగతికి ద్ారితీసే అతని/ఆమ  మేధ్స్సు యొకక కారాయచరణ యొకక నిజమ ైన ఆవిషకరణనస 
పరా రంభించాలి. ప్రతి శేషిఠ తనస కోరుకున ేవ్యకిి ప్రమిిత హదసద లు ద్ాట ివళోె్డం మరియు అనసస్రణ 
యొకక అవ్స్రానిన గురిించాలి. ఫలితాల ఉతపతిిని నిరాి రించడానికి మరియు వేగవ్ంతం 
చేయడానికి జాగితిగా దృశయమానం చయేబడిన మరియు ప్రణాళికాబదిమ ైన ద్ిశలలల శకిి యొకక 
నిరంతర ప్రవాహం అవ్స్రం. 
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     మరింత ఆరిిక వ్ృద్ిిని కోరుకున ే వ్యకుి లు తాము ప్ని చేస్సి నన ప్రస్సి త నమూనానస 
గురిించాలి మరియు మారెకట్ విలువ్నస ఉతపతిి చసేే ద్ిశగా దృషిటని మారచగల కొతి 
నమూనాలనస కనసగొనాలి. అనసకూలత మరియు కస్టమర్ ఓరియంటేషన ద్ారితీసని 
నమూనాలు, ఏద్ ైనా ప్రస్సి త మారెకట్ స్ందరుంలల వ్ృద్ిిని ప్రంప ంద్ించడం వ్ంట ిముఖయమ నై 
లక్షణాలు. స్ంకోిషటతతో వ్యవ్హరించడంలల వాయపార ప్రకియిల యొకక ఉతిమ నిరామణం మరియు 
ప్నితీరునస నిరణయించడం ప్ునాద్ి. ఈ స్ంకోిషటత ఒక వ్యవ్సాి ప్కుడు వాయపార విధ్సల యొకక 
మూల-కారణాలనస ముందంజలల ఉంచడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. వాయపార విధ్సలనస 
నిరాహించడానికి ఫేరమ్ వ్ర్క నస నిరిమంచడం మరియు మరింత అభివ్ృద్ిి  చేయడం మంచి 
స్మకాలీకరణలల ఉండటానికి వ్యకిిగత శకిి అవ్స్రం. ఇద్ి స్ంభవించిన తరాాత, అనసకూలత, 

వ్ృద్ిి  వేగం మరియు లాభద్ాయకత మ రుగుప్డతాయి. సామాజిక/వాయపార నిరామణాలు 
మరియు విధ్సలకు స్ంబంధించిన స్మగి దృషిట  కూడా అభివ్ృద్ిి  చ ంద్ాలి, తద్ాారా ఏద్ ైనా 
వాయపారం ద్ానిలలని విసి్ృత స్ందరాునిన దృషిటలల ఉంచసకుని అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతంద్ి. ఇద్ ి
వాయపార యజమానసలు మరియు ఉద్ో యగులకు వ్రిిస్సి ంద్ి. 

     నిచ చన మ టోకి స్మాంతరంగా ఆరిిక వ్ృద్ిి  మరియు వ్యకిిగత శేషిఠ త. ఒక వ్యకిి ఒకసారి ఒక 
మ ట ట  ఎకకడం పరా రంభించిన తరాాత, అద్ ితప్పనిస్రిగా వ్యకిిగత శేషిఠ త వెైప్ు మరియు వ్యకిిగత 
సేాచఛ వెపై్ు తదసప్రి చరయ తీస్సకోవ్డం. ఆరిిక సేాచఛ మరియు వ్యకిిగత శేషిఠ త యొకక 
ప్రతాయమానయ మ ట ో  ఉనికిలల ఉండాలి మరియు కాలకిమేణా తగనింత మరియు సిిరమ నై 
అభివ్ృద్ిి  కోస్ం కిమంగా అధిరోహించాలిున అవ్స్రం ఉననందసన ఈ సారూప్యత చాలా 
స్రిపో తతంద్ి. కొందరు ఒకేసారి ఒకట ిలేద్ా రెండు ప్రుగులనస ద్ాటవేయాలని కోరుకుంటారు 
మరియు అద్ ినషటం, మానసిక అసిిరత, ఆరిిక ప్రమాదం మరియు తగినంత వ్ృద్ిిని నిలకడగా 
ఉండకపో వ్డానిన స్ృషిటంచవ్చసచ. ఒక నిచ చన యొకక ఒక మ ట ట  నసండ ి మరొక మ ట ట కు 
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వెళో్డానికి ఖరుచ చయేబడిన శకిి వ్యకిి యొకక వేగం మరియు ప్రుగుల అంతరం ఆధారంగా 
కాలకిమేణా కషటంగా మారవ్చసచ. ప్రుగులు తగినంత దఫరంతో ఉంటే, ఒకరి తక్షణ 
వాతావ్రణంప్ర ైతగిన శదిి ఉంట ంద్ి, మరియు ఎకేక ప్రకిియ కూడా నిచ చన యొకక సాి నానికి 
అనసగుణంగా ఉంట ంద్.ి అందసవ్లో, నిచ చన ప్రభైాగానికి మరింత ప్ురోగతికి ఎకుకవ్ అవ్కాశం 
ఉంద్ి. ఆరిిక సేాచఛ లేద్ా వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  వెైప్ు జీవితంలల ఏ స్మయంలలనెైనా అడుగులు 
వేయడం పరా రంభించవ్చసచ. జీవితంలల ఏ స్మయంలలనెైనా ఒకద్ానితో పరా రంభించడం కీలకం. 
ఒక వ్యకిి వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిితో పరా రంభిసేి , తగినంత డబుు ఖరుచ అవ్ుతతంద్ి. వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  
యొకక పరా రంభ సాి నంతో, ఆరోహకుడు మ ట ో  చాలా దఫరం కాకుండా ఉండేలా చఫస్సకోవాలి, 

ఎందసకంట ేమ టో మధ్య ఎకుకవ్ దఫరం ఉంటే అధిరోహణ మరింత కషటమవ్ుతతంద్ి. అద్వేిధ్ంగా, 
ఒక వ్యకిి వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిితో పరా రంభించినటోయితే, ఒక దశ నసండ ి మరొక దశకు వాసి్వ్ 
అభివ్ృద్ిి  నిరాహించదగినద్ిగా, చేయదగినద్ిగా మరియు వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  నిచ చన నసండ ి
ప్డపిో కుండా నిరాహించబడాలి, ద్ానితో పాట  ప్రరిగిన ప్రమాదంతో ఉననత సాి యిక ి
చేరుకోవ్డంలల ఉద్ేాగభరితమ ైన ఉతాుహానిన నిరోధించడం. ఆరిిక అభివ్ృద్ిి కి స్ంబంధించి ఈ 
సారూప్యత చాలా స్రిపో తతంద్ి, ఎందసకంట ేచాలా మంద్ి వ్యకుి లు తగిన రక్షణలు లేకుండా లేద్ా 
వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి/ఆరిిక అభివ్ృద్ిి  వెైప్ు కో్ెంబింగ్ ప్రకిియప్ర ై తగిన శదిి వ్హించకుండా చాలా 
తారగా ఆరిికంగా ఉననత సాి యికి చేరుకోవాలనసకుంట నానరు.  

     ఒక వ్యకిి డబుుతో జనిమంచిన వ్యకిి విషయంలల ఇప్పటికే చ కుకచ దరకుండా ఆరిిక అభివ్ృద్ిితో 
ఎదగడం పరా రంభిసేి , తదసప్రి మ ట ట  వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిిగా ఉండాలి. డబుు లేద్ా స్ంప్దలల 
జనిమంచిన ఎవ్రెైనా ఇప్పటికే ఆరిిక వ్ృద్ిిని కలిగి ఉంటారు మరియు వారు ఆరిికంగా మరింత 
అవ్గాహన కలిగి ఉంటారు. అట వ్ంటి వ్యకిి యొకక తదసప్రి ప్రుగు వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిిగా 
ఉండాలి, అకకడ వారు మనస్సునస శాంతప్రచడానికి మరియు వారి అంతరగత శకుి ల గురించి 
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మరింత అవ్గాహన ప ందడానికి ప్రయతినంచవ్చసచ, తద్ాారా ఇతర సాధ్నలు వారిని 
ఎదగడానికి మరియు మంచి వ్యకిిగా మారడానికి స్హాయప్డతాయి. జీవితానిన పరా రంభించి, 

తగినంత ఆరిిక సిిరతాం, ఎదసగుదల మరియు వ్యకిిగత శేషిఠ త లేని ఎవ్రైెనా కళాశాలకు వెళో్డం 
లేద్ా మరింత విదయనస ప ందడం, వివిధ్ నెపై్ుణాయలనస నేరుచకోవ్డం వ్ంట ి వారి వ్యకిిగత 
అభివ్ృద్ిిప్ర ై అంతరగతంగా ప్ని చయేడం పరా రంభించాలి మరియు అలా చేయడం ద్ాారా వారు 
ప ందగలరు. వాటలిల ఉనన నిద్రా ణమ నై శకిి మరియు శకిిప్రై లలత నై అంతరదృషిట . ముందసగా 
చ ప్ిపనట ో గా, వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిిప్ర ైశదిి వ్హించ ేవ్యకుి లలల ఆరిిక మ రుగుదల వెైప్ు ప్రరుగుదల 
స్ంభవిస్సి ంద్ి మరియు ఈ అభివ్ృద్ిి  నిచ చన ఎకికనట ో గా ప్రతాయమానయ చరయలు తీస్సకోవ్డం 
ద్ాారా సాకారమవ్ుతతంద్ి. భౌతిక శరీరం మరియు మనస్సునస ఒకద్ానితో ఒకట ి
అనసస్ంధానించడం అనదే్ి నిచ చన యొకక రెండు వెైప్ులా ఒక ేప డవ్ు, ఒక ేఎతతి  మరియు మ టో 
ద్ాారా బాగా అనసస్ంధానించబడ ి ఉండాలి. రెండు స్హాయక చతేతలు ఉనన నిచ చననస 
ఊహించండ,ి ఇకకడ ప్రుగులు అనసస్ంధానించబడ ి ఉంటాయి, ఇకకడ ఆరిిక వ్ృద్ిి  మరియు 
వ్యకిిగత వ్ృద్ిిలల వ్యకిిగత నెపై్ుణయం ఏకకాలంలల లేద్ా ఏకకాలంలల స్ంభవిసాి యి. అందసవ్లో ఇద్ ి
శకిిని అంతరగతంగా (అంటే, మనస్సు/శరీరం/ఆతమలల) అనసస్ంధానించే మారగం మరియు 
విటమిన M వ్యకిిగత శేషిఠ తలల భాగంగా విసి్రించబడనిందసన డబుునస పో గుచయేడం. 

ఎనర్థీి క్ ఇంటెలిజెన్ు  మేలొ్క లుపు 

 

     అభివ్ృద్ిి  యొకక గొప్ప సిితతలనస సాధించడానికి, వ్యకిిగతంగా మరియు ఆరిికంగా, ఆశించిన 
ఫలితాలనస సాధించడానికి తగిన వాయపార/వ్ృతిి మరియు వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  వ్ూయహాలు 
అవ్స్రం. స్ాలపకాలిక మరియు ద్రరఘకాలిక లక్ష్యయలనస సాధించడంలల స్పృహతో కూడిన ప్రణాళికా 
ప్రకిియకు ప్రతి వ్యకిిలల స్ంభావ్యతగా ఉనన/ఉనన శకిివ్ంతమ నై మేధ్స్సు యొకక మేలకకలుప్ు 
అవ్స్రం. శకిివ్ంతమ ైన వ్ూయహాల విసి్రణ లాభద్ాయకమ ైన వాయపార నమూనాల అభివ్ృద్ిిని 
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కాపాడుతతంద్ి, ఇద్ ివిజయ-విజయ ప్రిసిితతలనస కోరుకునే మారాగ లలల వ్యకిిగత మధే్స్సునస 
వినియోగిస్సి ంద్ి. ప్రభావ్వ్ంతమ నై వ్ూయహాల అభివ్ృద్ిి , విభినన వాతావ్రణాలలల తగినంత 
ప్రస్పర చరయ కోస్ం అవ్స్రమ నై అనసకూల ప్రకిియలనస దృషిటలల ఉంచసకుని, ఒక నిరిదషట  
వాయపారానికి అంద్ించబడిన వివిధ్ రకాల విసి్ృతమ ైన వ్ూయహాల ఏకీకరణతో పాట , ఫలితం 
లేకుండా ఫలితాలనస నిరాి రించడానికి నివారణ మరియు రక్షణాతమక ప్దితిలల అనీన 
అనసస్ంధానించబడి ఉంటాయి. అధిక-ప్రమాదకర ప్రయతానల వ్లో నషటం. ఏద్ నైా రకమ ైన 
వాయపార వ్ూయహం (లేద్ా వ్ృతిిప్రమ నై వ్ూయహం) నసండ ితగని ఫలితాలనస నిరాి రించడానికి ఒకరి 
ప్రస్సి త జీవిత ప్రసిిితతల యొకక స్పషటమ ైన మూలాయంకనం అవ్స్రం, అంటే త లివితేటల శకిిని 
ఉప్యోగించి వాయపార/వ్ృతిిప్రమ ైన స్వాళో్కు అరివ్ంతమ ైన ప్రిష్టాకరాలనస రూప ంద్ించడం 
జరుగుతతంద్ి. వాయపార (లేద్ా వ్ృతిిప్రమ నై) అభివ్ృద్ిి  మరియు మధేో  బలం మధ్య స్ంబంధానిన 
గురిించడం ద్ాారా మధే్స్సులల ఉనన శకిిని మేలకకలపవ్చసచ. ఒకరి త లివితటేలు మరియు 
స్హజ/ఆరిిక ప్రప్ంచం మధ్య స్ంబంధాలనస గురిించడం వ్లన స్ంభావిత/పరా థమిక విధానాలు 
చివ్రికి కారాయచరణ ప్రణాళికలుగా అమలు చయేబడతాయి. అట వ్ంటి మలేకకలుప్ు మరియు 
మేధ్స్సునస బలలప్ేతం చయేడం అనేద్ ి ఒకరి ప్రస్సి త వాయపారం మరియు/లేద్ా వ్ృతిిని 
వ్యవ్సాి గతంగా, విసి్ృతమ ైన సిితిక ిచేరుకోవ్డం ద్ాారా బలప్రుస్సి ంద్.ి పో టీ మధే్స్సు, కీలకమ నై 
మేధ్స్సు మరియు నిరామణాతమక మేధ్స్సు వ్ంట ివివిధ్ రకాల మేధ్స్సు యొకక పరా ముఖయతనస 
గురిించినప్ుపడు మేధ్స్సు మేలకకలుప్ు ఏరపడుతతంద్ి. ఏద్ ైనా నిరిదషట వాయపారం లేద్ా ప్రిశమికు 
స్ంబంధించి విసి్ృత దృకపథాలనస ప ందడం యొకక ఆవ్శయకతనస గురిించినప్ుపడు పో ట ీ
మేధ్స్సు మేలకకంట ంద్ి మరియు అలా చయేడం ద్ాారా మరింత ప్ురోగతి వెైప్ు మారగం 
స్పషటంగా మారుతతంద్ి. ప్రస్సి తం ఉనన వివిధ్ పో టదీ్ారుల స్ందరుంలల వాయపారం యొకక 
మొతిం నిరామణం యొకక అవ్గాహన నసండ ి ఇట వ్ంట ి స్పషటత ఏరపడుతతంద్ి. ఈ రకమ ైన 
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మేధ్స్సునస పో టీ మేధ్స్సు అని ప్లిుసాి రు, ఇద్ి ఎవ్రి ప్టో హానికరమ ైన రీతిలల 
ఉప్యోగించబడదస, ఇంకా వ్స్సి వ్ులు మరియు సేవ్ల డ లివ్రీని మరింత మ రుగుప్రచడానికి 
ఉప్యోగించబడుతతంద్.ి విభినన వాయపార సరటిటంగ్ లలల ప్ని చేస్సి నన ఉద్ో యగులకు సాధారణ ప్ని 
వాతావ్రణంలల కూడా ఈ పో టీ మధే్స్సు వ్రిిస్సి ంద్ి. కీలకమ ైన మేధ్స్సు అనేద్ి మధే్స్సులలని 
బలం మరియు శకిిని స్ఫచిస్సి ంద్ి, ఇద్ ివ్రిించ ేవ్యకిిగత శకిిని ఉతపతిి చేస్సి ంద్ి, అంట ేమొతిం 
పో టీ వాయపార నిరామణం ఒకరి ప్రిధిలల ఉంట ంద్ి. ఈ జీవ్శకిి ఉతిమ నాణయత సవే్ మరియు 
ఉతపతిిని అంద్ించడానికి ప్రదద  మొతింలల కమూయనిటీ/వినియోగద్ారులకు అంద్ించ ే సేవ్లు 
మరియు ఉతపతతి లనస మ రుగుప్రుస్సి ంద్ి. అలాంటి ఉద్ేదశం కీలక శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ ి
మరియు కస్టమర్ లతో ప్రిచయం ఏరపడనిప్ుపడు ఉద్ాహరణగా లేద్ా ప్ుంజుకునే ప్రభావానిన 
కలిగి ఉంట ంద్ి. వారితో ప్రస్పర చరయ యొకక నాణయత అలాగే అంద్ంిచే ఉతపతతి లు/సవే్ల 
నాణయత మొతిం శకిిని మరియు శకిిని ప్రంచసతతంద్ి. నిరామణాతమక మధే్స్సు అనేద్ ిఏద్ ైనా నిరిదషట  
ప్రిశమి మరియు ఇతర ప్రిశమిలతో ద్ాని ప్రస్పర స్ంబంధాల యొకక మొతిం దృషిటలల 
ఉంచబడిన అభిజాా  శకిి. ఒకరి మేధ్స్సులల మలేకకనన / శుద్ిి  చయేబడిన శకిి ఉండటం వ్లన 
ఇట వ్ంట ిప్రస్పర స్ంబంధాలు ఉననత సాి యికి గిహించబడతాయి. భౌతిక మరియు మానసిక 
అభివ్ృద్ిిప్ర ైశదిి ప్రటటడంతోపాట  అంతరగత వెైరుధ్యం లేని సిితిలలకి వళోె్డం వ్లో త లివిలల ఉనన ఈ 
శకిి మరింత ఎతతి కు చేరుకుంట ంద్ి. (అంతరగత వెైరుధ్యం అనదే్ి ఒకరి ఆలలచనలు, 
భావోద్ేాగాలు, జాా ప్కాలు, కోరికలు మరియు ప్రధాన శకిి ఉతిమమ నై స్మలేఖనంలల ఉనన సిితి.) 
ఒకరి మనస్సు మరియు శరీరంలల శకిివ్ంతంగా మేలకకలుప్ు అనేద్ ి అస్ంఖాయక మానవ్ 
స్మస్యలకు అనేక మూల కారణాలనస గురిించడానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. స్మిమళిత ఆరిిక వ్యవ్సి్ల 
ద్ాారా. అవ్స్రాలు మరియు డిమాండో యొకక కాదనలేని వాసి్వికతలలని స్మస్యల యొకక 
మూల కారణాలనస స్పషటత మరియు స్రెైన దృషిటతో అరిం చేస్సకోవ్చసచ. ఈ దృషిట  ఏద్ నైా నిరిదషట 
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వాయపారం లేద్ా వ్ృతిిప్రమ ైన ప్రయతానల ప్రిణామం మరియు ప్ురోగతికి స్ంబంధించిన మంచి 
స్ఫచికలు మరియు అంచనాలనస అభివ్ృద్ిి  చయేడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. శకిివ్ంతమ ైన 
మేధ్స్సు ఒక నిరిదషట వాయపారం/వ్ృతిి యొకక చటరంలల సాధ్యమయియయ పో కడలు మరియు దృశాయల 
నిరామణానికి స్ంబంధించి భవిషయతతి లలకి ప ర జకె్ట చయేడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. ఈ పో కడలు 
మరియు దృశాయలు ఆరిిక స్ఫతరా ల స్ందరుంలల బహుళ్ వాయపార వ్యవ్సి్లు మరియు 
నిరామణాలప్రై మ రుగైెన ఇంటర్ లింకా్ అవ్గాహనతో స్ంభావితం చేయబడాా యి. ఈ ఇంటర్ లింకా్ 
అవ్గాహన వాయపారంలల వాసి్వ్ విజయానికి కీలకం, ఎందసకంట ేప్రస్పర అనసస్ంధానం యొకక 
గొప్ప మరియు లలత నై దృషిట  ఉంద్ి. యొకక గురిింప్ు ఇంటర్ కనెకటడ్ నసె్ట మరియు ఆ 
ఇంటర్ కనెకటడ్ నసె్ట లల శకిివ్ంతమ ైన మేధ్స్సు యొకక అప్ిో కేషన ఏద్ నైా నిరిదషట వాయపారం లేద్ా 
వ్ృతిిప్రమ ైన ప్రయతానల అభివ్ృద్ిిలల మంచి నిరణయం తీస్సకోవ్డానికి అనసమతిస్సి ంద్.ి 
అందసవ్లో, నిచ చన సారూప్యత గురించి ముందసగా చరిచంచబడినట ో గా, ఏద్ నైా నిరిదషట వాయపారం 
అభివ్ృద్ిి  చయేబడిన గొప్ప ఫేరమ్ వ్ర్క నస దృషిటలల ఉంచసకుని, శకిివ్ంతమ ైన మధే్స్సు మరింత 
అభివ్ృద్ిి  చ ందసతూన ేఉంట ంద్ి, ఇకకడ ఒక ప్రుగు నసండ ిమరొకద్ానికి కదలిక ఉంట ంద్ి. 
మొతిం సామాజిక వ్యవ్సి్లు, ప్రభుతా వ్యవ్సి్లు మరియు ఇతర పో టీ వాయపార నిరామణాల 
స్ందరుం శకిివ్ంతంగా మనస్సులల ఉంచబడుతతంద్ి, ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల మరింత 
ప్ురోగమించే ప్రయతనంలల ఉతిమ నిరణయం తీస్సకోవ్డానికి ద్ారితీస్సి ంద్ ి

     ఎనరిీటిక్ ఇంట లిజనెు అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతననప్ుపడు, వివిధ్ స్ఫచికలు మరియు ప్ిరడికటర్ లు 
భవిషయతతి  అవ్కాశాలనస ప్రభావితం చయేవ్చసచ, ఇకకడ ఒకరి కంప్రనీ (లేద్ా వ్ృతిి) యొకక పో ట ీ
ప్రయోజనం కంప్రనీ అభివ్ృద్ిి కి వివిధ్ ముప్ుపలనస కనసగొనే మరియు నిరోధించ ేసామరిాంగా 
ప్రిణామం చ ందసతతంద్.ి ఒకరి కంప్రనీ (లేద్ా ఒకరు ప్నిచేసే స్ంసి్) యొకక బలాలు మరియు 
బలహీనతలనస గురిించ ేసామరిాం ప్నితీరు స్ఫచికల స్ఫచన. ప్నితీరు స్ఫచికలు ఆరిికంగా 
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మరియు వ్యకిిగతంగా మరింత ప్ురోగమిస్సి ననప్ుపడు నిరాహించాలిున కారయకలాపాలు/చరయల 
రకానిన స్పషటంగా అరిం చసే్సకోవ్డానికి ఉప్యోగించబడతాయి. ఒకరి కంప్రనీ (లేద్ా ఒకరి 
వ్ృతిిప్రమ ైన కారయకలాపాలు) యొకక బలాలు మరియు బలహీనతల గురిింప్ు ఉంద్ ిమరియు 
బలహీనతలనస మరింత అభివ్ృద్ిి కి అవ్కాశాలుగా భావించే చోట ఆ బలాలు మరింత 
మ రుగుప్డతాయి. ఎనరీిటిక్ ఇంట లిజెను రిస్టక ఎగవతేని కూడా గురిిస్సి ంద్ి మరియు ఏద్ ైనా 
స్ంసి్/వ్యకిి సిితిసాి ప్కంగా మారగల సామరిాం లేద్ా సామరాి ానికి స్ంబంధించి మరింత అభివ్ృద్ిి  
కోస్ం అంతరగత/బాహయ అవ్కాశాలనస గురిిస్సి ంద్ి. సిితిసాి ప్కత అనదే్ి వ్యకిిగత సిితిసాి ప్కత 
యొకక మరొక ప్రధాన అంశం. సిితిసాి ప్కత యొకక భావ్న చాలా శకిివ్ంతమ ైనద్ి, అద్ి ద్ాని 
ప్ునరుజీీవ్న శకిి (శకిి)లల ఉంద్ి, ఇద్ి ఏద్ నైా ఎదసరుద్ బుల నసండ ి తిరిగి ప్ుంజుకోవ్డానికి 
అనసమతిస్సి ంద్ి. వీటకిి స్ంబంధించి శకిివ్ంతమ ైన మేధ్స్సు వినియోగం ద్ాారా 
ఎదసరుద్ బులనస అధగిమించవ్చసచ: ఎ) వాయపారం యొకక కారయకలాపాలు; బి) ఫంక్షనల్ 
అంశాలకు స్ంబంధించి స్మాచార ప్రవాహం; సి) ఉద్ో యగులు మరియు ఇతరుల ప్రవ్రినా 
అంశాలు; d) పో టీతతాం; మరియు ఇ) రోజువారీ కారయకలాపాల మొతిం ప్రవాహం. ఎనరీిటిక్ 
ఇంట లిజనెు యాకిటవ గా మారినప్ుపడు కారాయచరణ సామరాి ానిన గణనీయంగా విసి్రించవ్చసచ.  
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ల్క్ష్యయ ల్ను సట్ చేయడం & స్తధంచడం 

  
     వ్యకిిగత శేషిఠ త మరియు ఆరిిక సేాచఛ యొకక సిితిని సాధించడానికి/నిలుప్ుకోవ్డానికి, 

లక్ష్యయలనస నిరేదశించడానికి మరియు సాధించడానికి అరివ్ంతమ ైన మరియు వ్రిించ ేప్రకియిలు 
తప్పనిస్రిగా ఉండాలి. లక్ష్యయలు తప్పనిస్రిగా నెరవేరని కోరికలు, ఇకకడ ఒక వ్యకిి అనసభవ్ం 
యొకక ఉననత సిితికి చేరుకోవాలన ే ఆకాంక్షలనస కలిగి ఉంటారు. లక్షయం అనేద్ ి భౌతికంగా, 
మానసికంగా, ఆరిికంగా మరియు ఆధాయతిమకంగా ప్ురోగతిని కోరుకున ేమానసిక సిితి, ఇద్ి ఒకరి 
ప్రస్సి త సిితి నసండ ిమ రుగైెన లేద్ా ఉననతమ ైన అనసభవ్ం. లక్షయ సరటిటంగ్ కు 12 కోణాలలల ఒకరి 
ప్రస్సి త జీవిత ప్రిసిితతలనస అరిం చేస్సకోవ్డం అవ్స్రం (మూరిి 1 చఫడండ)ి, మరియు ఈ 
అవ్గాహన నసండ,ి నిరిదషట  స్ాలపకాలిక మరియు ద్రరఘకాలిక లక్ష్యయలనస ఒకరి మనస్సులల సరట్ 
చేయవ్చసచ. లక్ష్యయల ప్టిషటత అనదే్ ిలక్ష్యయనిన ప్ూరిి చేస ేఅనసభవ్ప్ూరాక సిితిక ిమానసికంగా 
సిిరమ ైన ప్రయతాననిన కొనసాగిస్సి ంద్ి, ఇకకడ ఒకరు ఉననతమ ైన మరియు మ రుగైెన సిితిలలకి 
వెళ్ళతతనానరు. కోరికల యొకక అంతరగత వెైరుధాయలు ప్రిషకరించబడటేట వ్ంట ితనలల తానస 
నిరణయం తీస్సకునే ప్రకియి స్పషటంగా ఉండాలి. అట వ్ంటి వెైరుధాయల ప్రిష్టాకరం మానసిక శకిిని 
ఉతపతిి చసే్సి ంద్ి, ఇకకడ ప్ూరిి స్పృహతో నిరణయం తీస్సకునే ప్రకియి కారణంగా నిరేదశించిన 
లక్ష్యయలు సాధించబడతాయి. ఈ విధ్ంగా, ఎకుకవ్ మానసిక శకిిని ఉప్యోగించి తన కోస్ం 
లక్ష్యయలు చసరుకుగా సరట్ చయేబడతాయి. టీవీ చఫడటం లేద్ా ఇతర నిషిరియాతమక కారాయచరణ 
వ్ంటి స్కిియంగా లేనిద్ ిలక్షయం కాకూడదస. ఏద్ ైనా ప్రయోజనకరమ ైన లక్షయం ఒకరి జీవితంలల 
ఉననతమ ైన కారయకలాపానిన స్ృషిటస్సి ంద్ ి మరియు అలాంట ి కారాయచరణ ఒకరి కలలు, 
ప్రణాళికలు, కోరికలు మొదలెనై వాట ి నెరవేరుప వెైప్ు అరివ్ంతమ ైన చరయలు తీస్సకోవ్డంలల 
ఎకుకవ్ మరియు ఎకుకవ్ శకిిని మేలకకలుపతతంద్ి. చసరుగాగ  అనసస్రించే లక్ష్యయలనస ఒకరి 
అంతరగత శకిి యొకక సిిరమ ైన ప్రరుగుదల కారణంగా విజయవ్ంతంగా అమలు చయేవ్చసచ. 
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మరియు అనసభవ్ం యొకక గొప్ప సిితతలనస సవాకరించడం.   
 

ల్క్ష్యయ లు, రనితీరు & స్వా య-సమరతి్ 

 

ఏద్ నైా లక్షయం అనదే్ి భవిషయత్ ఆలలచన లేద్ా ఆశించిన ఫలితానిన ఊహించడం, ప్రణాళిక చయేడం 
మరియు నెరవేరుపనస సాధించడానికి నిబదితప్ర ై ఆధారప్డి ఉంట ంద్.ి గడువ్ు తేద్రలనస 
నిరణయించడం ద్ాారా ముందసగా నిరణయించిన స్మయంలలన ే ఊహించిన లక్ష్యయలనస 
చేరుకోవ్డానికి ప్రయతానలు చేసాి రు. ద్ ి

 

లక్షయం యొకక భావ్న ఒకరి ప్రయోజనం లేద్ా లక్షయంతో స్మానంగా ఉంట ంద్ి, ఇకకడ ఊహించిన 
ఫలితం అంతరగత మరియు బాహయ విలువ్నస కలిగి ఉంట ంద్ి. లక్ష్యయలు ఎకుకవ్ నిరిదషటతతో కషటంగా 
ఉననటోయితే, ఉతాపదక చరయలనస తీస్సకోవ్డంలల ఒకరి సామరిాం మరియు జాా నంతో పాట , 
లక్ష్యయనికి నిబదిత సాి యి ఆధారంగా అధిక ప్నితీరుకు అవ్కాశం ఉంట ంద్ి. లక్ష్యయలు మరియు 
ప్నితీరు మధ్య ఈ కిింద్ ివిధ్ంగా స్ంబంధ్ం ఉంద్ి: 
 

ఎ) ఒకరి ద్ృషట్ మరియు ఏకాప్గత్ లకే్ష ిం-సింబింధత్ కార్ే కలాపాలపై కేింప్దీకృత్మ 
మరియు కేింప్దీకృత్మ ఉింటాయి 

బ్ల) ఏదైనా లకే్ష ిం యొకు  స్టక లషట్త్ స్టసి్తయి మానసకింగా అించనా వేయబడుతింర 
మరియు లకే్ష్య న్ని  స్తధించే రశగా ఒకరి స్తమరేిా న్ని  విసతరిించాలనే కోరిక కూడ్డ 
న్నష్కప క్షికింగా అించనా వేయబడుతింర. 
స) ఒకరి శక త ఏకాప్గత్ దా్వ రా అింత్ర్ గత్ రటట్ద్ల పెరుగుతింర. 
డ) కొన్ని  సమయాలోల , న్నర్జ ణత్ లకే్ష్య న్ని  స్తధించే రశగా ప్రయతి్స లను ఆరక్కిండ్డ 
న్నరోధించడ్డన్నక స్వా య-ఓటమి ఆలోచనలను ఛేరించ్చకోవడిం చాలా అవసర్ిం 
అయినపుప డు స్సదీర్ఘమన ప్రయత్ి ిం అవసర్ిం. 
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ఇ) లక్ష్యే లు న్నప్ద్వణమన శక తన్న మేల్కు లప డ్డన్నక ద్వరితీస్తతయి, ఇకు డ లక్ష్యే ల 
స్తధనక్క తీస్సక్కని  చర్ే లు ఉత్యతజిత్ స్టసతిిక ద్వరితీస్తతయి. 
f) లోరల నుిండ ఎక్కు వ శక త ఉత్ప తితక ద్వరితీే ఒక నవల ఆవిషు ర్ణగా ఉిండే 
విధానాలు, వే్య హాలు మరియు రద్ధతలను వెలికతీే ప్రప్కయను ఒకరు 
ప్పార్ింభిస్తతరు. 

 

     లక్షయ సరటిటంగ్, చరయల యొకక సాధారణ ప్నితీరు మరియు వ్యకిిగత శకిిని ఉతిమంగా 
ఉప్యోగించడం మధ్య సానసకూల స్ంబంధ్ం అనేక అంశాలప్ర ైఆధారప్డి ఉంట ంద్ి. ముందసగా, 
ఒక లక్షయం విలువెనైద్గిా ప్రిగణ ంచబడాలి మరియు నిబదితనస పో ర తుహించే మానసిక 
పరా ముఖయతనస కలిగి ఉండాలి. స్పషటత, స్వాలు, నిబదిత, ఫవడ్ బాయక్ మరియు టాస్టక కాంప్రో కిుట ీ
వ్ంటి లక్షణాలనీన కోర్ ఎనరీీ యాకిటవషేన గా మారినప్ుపడు లక్షయ సరటిటంగ్ ఏరపడుతతంద్ి.7 ఒకరి 
ఉపాధి స్ందరుం ఆధారంగా, పారిటసిప్ేటివ గోల్ సరటిటంగ్ అంతరగత శకిి ప్రవాహం మరియు ఒకరి 
నిబదిత ఆధారంగా ప్నితీరునస ప్రంచడంలల స్హాయప్డుతతంద్ి. యజమాని యొకక మిషన. 
సవాయ-స్మరిత లక్షయ నిబదితతో కూడా ముఖయమ ైన స్ంబంధానిన కలిగి ఉంద్ి. సవాయ-స్మరిత 
అనేద్ ి వాసి్వానికి ఈ భావ్ననస ప్రతిపాద్ించిన మనసి్తావేతి ఆలుర్ట బందఫరా ప్రకారం, 

"కాబో యియ ప్రిసిితతలనస ఎదసరోకవ్టానికి అవ్స్రమ నై చరయలనస ఎంత బాగా అమలు 
చేయగలరు" అన ే వ్యకిిగత తీరుప 8. ఒకరి స్హజసిదిమ నై ప్రధాన శకిిప్రై బలమ నై నమమకం 
మరియు దృఢ విశాాస్ం ప్రరగడం, స్ంభావ్య సామరాి ాలు త రవ్డం మరియు అవ్రోధాలనస 
అధిగమించడానికి ఒకరి స్ంకలపం/ప్ట ట దల నేప్థయంలల అభిజాా /భావోద్ేాగ బలాలు కూడా 
ప్రరుగుతాయి.ఒకరి ప్రధాన శకిిని ఉప్యోగించడంలల జోకయం చాలా ప్రభావ్వ్ంతంగా తగుగ తతంద్ి.9 
అదనంగా, వ్యకుి లు నిరిదషట  లక్ష్యయల ద్ిశగా సాగే ప్ురోగతికి స్ంబంధించి ఇతరుల నసండ ిమంచి 
అభిపరా యానిన ప ందవ్చసచ. లక్ష్యయలనస నిరేదశించడంలల మరియు తగిన రోజువారీ చరయలు 
తీస్సకోవ్డంలల సామర్ట లక్ష్యయలనస (నిరిదషట , కొలవ్గల, సాధించగల, స్ంబంధిత మరియు స్మయ 
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ప్రిమితి) ఏరపరచడం కూడా మంచిద్ి. SMART ఫేరమ్ వ్ర్క ని ద్ాని ప్రమాణంలల భాగంగా గోల్ 
కోిషటతనస మినహాయించడం వ్లన కొంత ప్రమిితంగా ప్రిగణ ంచబడుతతంద్ి. "లాక ే మరియు 
లాథమ్ ల లక్షయ-నిరాి రణ సిద్ాి ంతంలల, స్గట  ప్ూరాం ఆధారంగా 90వ్ శాతం కషటంలలప్ు 
లక్ష్యయలనస ఎంచసకోవాలని సఫి్ారుు చయేబడింద్ి. విధిని నిరారిించిన వారి ప్నితీరు.”10  

 

మైండ్ సట్ థియరీ ఆఫ్ యాక్షన్ ఫేసస్ 

 

     లక్ష్యయలు ద్రరఘ-కాలిక, ఇంటరీమడియట్ లేద్ా స్ాలపకాలికమ ైనవి కావ్చసచ. వ్యకిిగత శకిి 
వినియోగం స్ందరుంలల వాటిని సాధించడానికి అవ్స్రమ నై స్మయం పరా థమిక వ్యతాయస్ం. 
లక్ష్యయలనస చేరుకోవ్డానికి అవ్స్రమ ైన కాల వ్యవ్ధి లక్ష్యయల స్ాభావ్ంప్ర ైఆధారప్డి ఉంట ంద్:ి 
స్ాలపకాలిక వ్రెుస్ట ఇంటరీమడియట్-టర్మ వ్రెుస్ట ద్రరఘకాలిక. ఒక వ్యకిి ఏద్ ైనా లక్ష్యయనిన 
చేరుకోవ్డంలల విజయం సాధించడానికి ముందస ఒకరి మనసి్తాం స్పషటంగా ఉండాలి. ఒకరి 
కోరికల ఆధారంగా కావ్లసిన ముగింప్ు సిితిని నిరణయించడానికి ప్రతిబింబ ప్రకియి అవ్స్రం. 
ప్వటర్ గోల్ విటీర్ యొకక చరయ దశల యొకక మ ైండ్ సరట్ సది్ాి ంతం ఏద్ ైనా లక్ష్యయనిన సాధించడంలల 
రెండు దశలు ఉనానయని ప్ేరొకంద్:ి 
 

మొదటి దశ కోస్ం, వ్యకిి తన లక్ష్యయనిన మానసకింగా ఎంచసకుంటారు, ప్రమాణాలనస ప్ేరొకనడం 
ద్ాారా మరియు ద్ానిని చఫడాలనే వారి నిబదిత ఆధారంగా వారు ఏ లక్ష్యయనిన నిరేదశించసకోవాలల 
నిరణయించసకుంటారు. రెండవ్ దశ ప్రణాళికా దశ, ద్రనిలల ఆ వ్యకిి తమ వ్దద ఉనన ప్రవ్రినల 
స్మితిని నిరణయిసాి రు మరియు వారు కోరుకునన తతద్ ి సిితి లేద్ా లక్ష్యయనిన ఉతిమంగా 
చేరుకోవ్డానికి వీలు కలిపసాి రు. 11 
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ద్రపో ుా హక SALIENCE 

 

     లక్షయం యొకక కొనిన లక్షణాలు ద్ానిని వ్రీగకరించడానికి మరియు ఆ లక్ష్యయనిన సాధించడానికి 
ఒక వ్యకిి యొకక పోర తాుహానిన నిరాి రించడంలల స్హాయప్డతాయి. పో ర తాుహక ప్రయోజనం 
లక్ష్యయనిన నిరేదశించడం మరియు సాధ్న ప్రకిియప్రై ప్రధాన ప్రభావానిన చఫప్ుతతంద్ి మరియు ఇలా 
నిరాచించబడింద్:ి 
 

పో ర తాుహక సాలియినెు అనదే్ ి ఒక "కోరిక" లేద్ా "వాంట్" లక్షణానిన అంద్ించ ే ఒక అభిజాా  
ప్రకిియ, ఇందసలల పో ర తాుహక భాగానిన కలిగి ఉంట ంద్ి, ఇద్ ిబహుమతినిచేచ ఉద్రదప్నకు. రివారా్ 
అనేద్ ిఒక ఉద్రదప్న యొకక ఆకరషణీయమ నై మరియు ప్ేరరణాతమక ఆసిి , ఇద్ ిఆకలి ప్రవ్రిననస 
ప్ేరరేప్ిస్సి ంద్ి - ద్రనిని అపో ర చ బిహేవియర్ అని కూడా ప్లిుసాి రు - మరియు వినియోగ ప్రవ్రిన. 
పో ర తాుహక ఉద్ాసవనత యొకక "కోరుకోవ్డం" "ఇషటం" నసండ ి భిననంగా ఉంట ంద్ి, అంట ే
ఇషటప్డటం అనేద్ ి బహుమతి ఇచేచ ఉద్రదప్న యొకక స్ముపారీన లేద్ా వినియోగం నసండ ి
వెంటనే ప ంద్ే ఆనందం; పో ర తాుహక సాలెను యొకక "కోరుకోవ్డం" బహుమతి ఇచేచ ఉద్రదప్న 
యొకక "ప్ేరరణాతమక అయసాకంతం" నాణయతనస అంద్ిస్సి ంద్ి, అద్ ిద్ానిని కావాలిున మరియు 
ఆకరషణీయమ ైన లక్షయం చేస్సి ంద్ి, ద్ానిని కేవ్లం ఇంద్ిరయ అనసభవ్ం నసండి దృషిటని ఆజాా ప్ించే, 
విధానానిన ప్ేరరేప్ించ ేమరియు ద్ానిని వతెకడానికి కారణమవ్ుతతంద్ి. . 12  

 

పో ర తాుహక పరా ముఖయత స్ందరుంలల, లక్ష్యయలు వ్యకిిగత విలువ్లు/లక్షణాలకు 
అనసస్ంధానించబడిన వ్యకుి లనస ప్ేరరేప్ించే వివిధ్ లక్షణాలనస కలిగి ఉంటాయి, ఇవి లక్షయ 
సాధ్ననస అంచనా వసేాి యి. ఈ లక్షణాలు ఉనానయి: 
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ఎ) లకే్ష ింపై ఉించబడన ప్పాముఖే త్ లేద్వ ప్పాముఖే త్ ఆధార్రడ ఉింటింర: 
లకే్ష ిం యొకు  ఆకర్ షణ, తీప్వత్, ఔచిత్ే ిం, ప్పాధానే త్ మరియు గురుత. ప్పాముఖే త్ 
అధక నుిండ త్క్కు వ వర్క్క ఉింటింర మరియు కోర్ శక త ప్ేడేషన్స్టలో సప్కయిం 
చేయబడుతింర. 13 

 

బ్ల) లక్ష్యే లను స్తధించే సింభావే త్ యొకు  స్తధార్ణ అించనాల దా్వ రా కషట్ిం 
న్నర్ ణయిించబడనపుప డు కష్కట్ల స్టసి్తయిన్న అర్ిిం చేస్సకోవడిం అవసర్ిం. ఏదైనా లకే్ష ిం 
యొకు  కషట్ిం స్టసి్తయిన్న వే క తగత్ శక త లభే త్త ాప్గత్తగా విే లషించడిం అవసర్ిం. 14 

 

c) లకే్ష ిం గుణాత్మ కింగా ఉింటే మరియు అసప షట్ింగా ఉిండటిం నుిండ ఖచిచ త్ింగా 
పేర్కు ని  వర్క్క న్నరి దషట్త్ న్నర్ ణయిించబడుతింర. స్తధార్ణింగా, ఉని త్-స్టసి్తయి లకే్ష ిం 
త్క్కు వ స్టసి్తయి ఉరోల్ కింటే అసప షట్ింగా ఉింటింర; ఉద్వహర్ణక్క, మాసట్ర్్  డప్గీన్న 
పింద్వలనుక్కనే ద్వన్నకింటే విజ్యవింత్మన వృతితన్న కలిగ ఉిండ్డలన్న కోరుకోవడిం 
అసప షట్మనర. ఏదైనా లకే్ష ిం యొకు  న్నరి దషట్త్పై ధేా న ప్రతిబ్లింబిం లకే్ష ిం యొకు  
సా భాాన్నక సింబింధించి సప షట్త్ను తెస్సతింర. 15 

 

d) త్సత్సు లిక రరిధక సింబింధించిన విజువలైజేషన్ ప్పాక్ మల్ (త్క్షణిం) నుిండ 
దూర్ (ఆలసే ిం) వర్క్క ఈ రరిధన్న అర్ిిం చేస్సక్కింటింర మరియు ఒకరి శక త ఎలా 
ఉరయోగించబడుతింర అనే ద్వన్నపై ప్రత్ే క్ష ప్రభాాన్ని  చూపుతింర. దూర్ లక్ష్యే ల 
కింటే స్తమీరే  లక్ష్యే ల కోసిం అవగాహన స్తధార్ణింగా ఎక్కు వగా ఉింటింర. లోతైన 
వే క త యొకు  విజువలైజేషన్ అన్ని  లక్ష్యే లను (ప్పాక్ మల్ మరియు డసట్ల్) 
స్తధించడింలో సప షట్త్ పెరుగుతింర. 16 
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ల్క్షయ  స్తధన యొకొ  న్నలుగు దశలు & విటమిన్ M 

 

     లక్షయం యొకక స్ంకోిషటత లక్ష్యయనిన సాధించడానికి ఎనిన ఉప్ లక్ష్యయలు అవ్స్రమో మరియు 
ఒక లక్షయం మరొకద్ానికి ఎలా కనెక్ట అవ్ుతతందనే ద్ాని ద్ాారా నిరణయించబడుతతంద్ి. విటమిన 
M నిలా స్ందరుంలల తగిన కనకె్షన లనస చేయడంలల మ డిటటేివ ఇంట లిజెను కీలకం. 
(మ డిటటేివ ఇంట లిజనెు అనదే్ ి ఎనిన మ డిటేషన/రిఫ్రో కిటవ ట కినక్ ల ద్ాారా అయినా 
మేధోప్రమ ైన ప్నితీరునస ప్రంచసతతంద్ి.) లక్షయం స్ంకోిషటతప్ర ై స్పషటమ ైన అవ్గాహననస 
తీస్సకురావ్డానికి డబుు మరియు విటమిన M మొతాి నిన స్పషటంగా త లుస్సకోవాలి. 
ఉద్ాహరణకు, కళాశాలలల గాి డుయయియట్ చయేడం స్ంకోిషటమ నై లక్షయంగా ప్రిగణ ంచబడుతతంద్ి, 
ఎందసకంటే ఇద్ ిమంచి గిేడ్ లు సాధించడం వ్ంట ిఅనేక ఉప్ లక్ష్యయలనస కలిగి ఉంట ంద్ి మరియు 
అరివ్ంతమ నై ఉపాధిని ప ందడం వ్ంటి ఇతర లక్ష్యయలకు అనసస్ంధానించబడ ిఉంట ంద్ి. 17 కోర్ 
ఎనరీీ స్ముచితంగా స్కియిం చయేబడితే, స్ంకోిషటతనస నిరాశ, ఉద్ిరకిత, తకుకవ్ ఆతమవిశాాస్ం 
మొదలెనై వాటి కంట ేవ్యకిిగత వ్ృద్ిి  వ్ృద్ిితో చఫడవ్చసచ. 
 

గోల్ విటీర్ మరియు బరా ండ్ సాట టర్ (1997) లక్షయ సాధ్న యొకక నాలుగు దశలనస ఇలా 
నిరాచించారు: 

1) ముింద్స్సత న్నర్ ణయిం ("సమమ తి కోరికలు మరియు కోరికల మధే  ప్పాధానే త్లను 
సట్ చేయడిం") 

2) ముింద్స్సత ("లకే్ష ిం-న్నరే దశిత్ చర్ే ల ప్పార్ింభాన్ని  ప్ోత్్ హిించడిం") 

3) ప్కయాత్మ క ("లకే్ష ిం-న్నరే దశిత్ చర్ే లను విజ్యవింత్మన ముగింపుక్క 
తీస్సక్కరావడిం") 

4) ోస్ట్స్టయాక్షనల్ ("కోరుక్కని  ద్వన్నత ోలిేత స్తధించిన ద్వన్నన్న మూలాే ింకనిం 
చేయడిం") 18 
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లక్షయ సాధ్నలల నాలుగు అంశాల మధ్య స్ంబంధానిన గురిించడం, విటమిన M మరియు 12 

కొలతలు ఒక వ్యకిి యొకక గరిషట ప్రయోజనం కోస్ం డబుు మరియు స్మయానిన 
ఉప్యోగించసకోవ్డానికి అనసమతిసాి యి. 

 

ోల్ట-ద్రేడియంట్ హైపోథసస్ 

 

గోల్ సరటిటంగ్, లక్షయ సాధ్న మరియు ప్ేరరణనస మరింత ప్రిశీలించడంలల, గోల్-గిేడియంట్ 
ప్రికలపన అనేద్ి ప్రవ్రినావాదం నసండ ికనసగొనబడని కాో సిక్ అనేాషణనస స్ఫచిస్సి ంద్.ి ప్రవ్రిన 
యొకక శాసవి రయ చటాట లు. హల్ ప్రకారం: 
 

లక్షయం ప్ురోగతి అనేద్ ి లక్ష్యయనిన సాధించే ద్శిగా ప్ురోగతిని కొలవ్డం. ప్ురోగతి యొకక 
అవ్గాహన తరచసగా లక్ష్యయనిన సాధించడానికి మానవ్ ప్ేరరణనస ప్రభావితం చసే్సి ంద్ి. హల్ గోల్ 
గిేడియంట్ ప్రికలపననస అభివ్ృద్ిి  చసేాడు, ఇద్ ిలక్ష్యయనిన సాధించడానికి ప్ేరరణ గోల్ ద్రక్ష్య సిితి 
నసండ ిగోల్ ముగింప్ు సిితిక ిమారుప లేకుండా ప్రరుగుతతందని ప్ేరొకంద్ి. ఆహార బహుమతిని 
ప ంద్ేందసకు ఎలుకలు ప్రుగెతిడానిన గమనించినప్ుపడు హల్ గోల్ గిేడియంట్ ప్రికలపననస 
అభివ్ృద్ిి  చేశాడు. ఎలుక కదలికనస అంచనా వేయడానికి సరనాుర్ లనస ఉప్యోగించి, ఆహార 
బహుమతికి స్నినహతి దఫరం తగగడంతో ఎలుక ప్రయతన సాి యి ప్రరుగుతతందని హల్ 
గమనించాడు. లక్ష్యయనిన అనసస్రించటేప్ుపడు మానవ్ ప్రవ్రిననస అంచనా వయేడానికి గోల్ 
గిేడియంట్ ప్రికలపన ఉప్యోగించబడింద్ి. 20, 21, 22 
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ద్రాసప క్ ్థియరీ పర్స్ు ప క్తవ్్ 

 

పరా సరపక్ట థియరీ దృకపథం 23 కింద్ివాటిని నొకికచ ప్ేప పరా సరపక్ట థయిర ీస్ఫతరా లనస ఉప్యోగించి 
లక్ష్యయనిన కొనసాగించడానికి ప్ేరరణనస వివ్రించవ్చసచ: 
 

ర్థఫర్స్న్ు  ాయింటే 

 

లక్ష్యే లను రిఫరెన్్  పాయిింటలగా వరి ణించవచ్చచ . ప్రత్యే కించి, వే క్కతలు విజ్యాలు మరియు 
వైఫలేా ల మధే  మానసకింగా త్యడ్డను గురితించే సూచన పాయిింట్స్టగా లకే్ష ిం రన్నచేస్సతింర. 
ప్పాసప క్ట ట్ థియర్జ రరిభాషను ఉరయోగించి, విజ్యాలు లాభాలత ముడరడ ఉింటాయి 
మరియు వైఫలేా లు నష్కట్లత ముడరడ ఉింటాయి. ఉద్వహర్ణక్క, 10 పిండలను కోలోప ాలన్న 
లకే్ష ిం న్నరే దశిించినటలయిత్య, 11 పిండలను కోలోప వడిం విజ్యవింత్మవుతింర, అయిత్య 9 
పిండలను కోలోప వడిం వైఫలే ిం. 24 ఒకరి లక్షే ిం రశగా ముిందుక్క స్తగుతని పుప డు ఎింత్ 
కోర్ ఎనర్జ ీఉరయోగించబడుతింర అనేద్వన్నపై ద్ృషట్ పెటట్డ్డన్నక రిఫరెన్్  పాయిింటల చాలా 
ఉరయోగకర్ింగా ఉింటాయి. ప్పేర్ణను చ్చరుక్కగా ఉించడింలో విజ్యాలు మరియు 
వైఫలేా లను కొలిచే వైఖరి ముఖే మనర. 
 

నష్ం విరక్త ి

 

అన్నశిచ తిలో న్నర్ ణయాల మారరిగానే, నషట్ విర్క త లక్ష్యే లక్క వరి తస్సతింర. లక్ష్యే లత, నషట్ విర్క త 
అనేర ఒకరి లకే్ష ిం కింటే అధాా ని ింగా రన్న చేయడిం వలల కలిే ప్రతికూల ప్రభావిం ఒకరి 
లకే్ష్య న్ని  అధగమిించడిం వలల కలిే స్తనుకూల ప్రభాాన్ని  అధగమిస్సతింద్న్న సూచిస్సతింర. 
ఉద్వహర్ణక్క, 10 పిండలను కోలోప ాలనే లక్షే ిం ఉని  వే క తన్న రరిగణిించిండ. అత్ను కేవలిం 
తొమిమ ర పిండలను కోలోప వడిం దా్వ రా త్న లకే్ష్య న్ని  కోలోప యినటలయిత్య, అత్ను 11 పిండలను 
కోలోప వడిం దా్వ రా త్న లకే్ష్య న్ని  అధగమిించినటలయిత్య అత్న్న ప్రతికూల భావోదేా గాల 
రరిమాణిం అత్న్న స్తనుకూల భావోదేా గాల రరిమాణిం కింటే ఎక్కు వగా ఉింటింర. 25 

ప్రతికూల ప్రభావిం (భావోదాే గిం) కోర్ ఎనర్జనీ్న త్గ గస్సతింర, ఇబు ింరకర్మన అింత్ర్ గత్ 
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ాత్సవర్ణాన్ని  సృషట్స్సతింర. ఏదైనా పురోగతిపై ద్ృషట్ పెటట్డిం దా్వ రా మరియు న్నర్జ ణత్ 
లక్ష్యే లను చేరుకోవడ్డన్నక ఒకరి శక తన్న మరిింత్గా న్నమగి ిం చేయడిం దా్వ రా నషట్ విర్క తన్న 
న్నారిించడిం స్తధే మవుతింర. రన్నతీరు యొకు  అవగాహన ఆధార్ింగా సా లప  స్టసి్తయి నుిండ 
తీప్వమన వర్క్క అింత్ర్ గత్ అసమతలే త్ను సృషట్ించడిం వలన నషట్ విర్క త ఒకరి 
జీవిత్ింలోన్న మొత్తిం 12 కోణాలను ప్రభావిత్ిం చేస్సతింర. 
 

త్గుగతుని  స్సనిి త్తా్ ం 

 

లకే్ష  స్తధనలో పురోగతి రటల వే క్కతల స్సన్ని త్త్ా ిం ారు ోల్ రిఫరెన్్  పాయిింట్ నుిండ 
దూర్ింగా వెళిలనపుప డు త్గుగతింర. అిందువలల, ఒక వే క త త్న లకే్ష్య న్ని  స్తధించడ్డన్నక ద్గ గర్గా 
వెళుతని పుప డు, పురోగతి యొకు  ప్గహిించిన విలువ పెరుగుతింర. ఉద్వహర్ణక్క, 10 మళుల 
రరుెత్తడ్డన్నక ఒక లకే్ష్య న్ని  మరియు 20 మళుల రరిెత్తడ్డన్నక ప్రత్యే క లకే్ష్య న్ని  రరిగణిించిండ. 
ఒక వే క త ఒక మలు రరిెతితత్య, ోల్ రిఫరెన్్  పాయిింట్ 20 మళుల కింటే 10 మళుల ఉని పుప డు 
ఈ పురోగతి యొకు  ప్గహిించిన విలువ ఎక్కు వగా ఉింటింర. ోల్ రిఫరెన్్  పాయిింట్ 
మరియు ప్కమిం త్రప క్కిండ్డ రిఫరెన్్  పాయిింట్స్టపై ధేా నిం చేయడిం. ఇటవింటి 
ప్రతిబ్లింబిం ఒకరి అింత్ర్ గత్ శక తన్న స్టసరి్జకరిస్సతింర మరియు త్గ గన స్సన్ని త్తా్స న్ని  
న్నరోధించవచ్చచ .  
 

ఉర ల్క్ష్యయ లు 

 

లకే్ష  స్తధనక్క విలువల విధానాన్ని  ఉరయోగించడిం, సన్ని హిత్ లక్ష్యే లు విజ్యవింత్మన 
ఫలిత్సలక్క ద్వరితీే అవకాశిం ఉింర. లక్షే ిం స్తమీరే ింగా ఉని పుప డు, స్సన్ని త్త్ా ిం 
త్గ గో తని  లకే్ష ిం దూర్మనటలయిత్య ద్వన్న కింటే పురోగతి యొకు  ప్రతి ద్శక్క విలువ 
ఎక్కు వగా ఉింటింర. దూర్ లకే్ష్య న్ని  మరిింత్ సన్ని హిత్ లకే్ష్య న్నక మార్చ డ్డన్నక ఒక మార్గిం 
ఉర లక్ష్యే లను సట్ చేయడిం. విజ్యవింత్మన లకే్ష  స్తధనను ప్పేరేపిించడ్డన్నక ఉర 
లక్ష్యే లను సట్ చేయడిం అనేర సమర్విింత్మన వే్య హిం. 27 ఉర లక్ష్యే లను 
న్నరే దశిించ్చక్కనే తెలివిత్యటలు, ప్రప్కయ-ఆధారిత్ మనసతత్ా ింలో ఉర లక్ష్యే లను న్నరే దశిించడిం 
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మరియు కలుస్సకోవడిం న్సర్వేర్చ డిం మరియు అవసర్ిం అన్న సప షట్ింగా చూడటిం దా్వ రా 
మేల్కు ింటింర. 

ోల్ట పర్థు సన్్ు  
 
 

లక్షయ సాధ్నలల ప్ట ట దలకు ఒక ఉద్ాహరణ కూడా ఉంద్ి. ప్ట ట దల యొకక పరా ముఖయత కిింద 
వివ్రించబడింద్ి: 
ఒకరి ప్రస్సి త సిితిక ిమరియు కోరుకునన లక్షయ ముగింప్ు సిితికి మధ్య వ్యతాయస్ం ఉననప్ుపడు 
లక్షయ సాధ్నలల ఉద్ిరకిత ఏరపడుతతంద్ి. ఈ వ్యతాయసానిన మూసివయేడానికి ప్ేరరణాతమక శకిి, 

తద్ాారా ఉద్ిరకితనస తొలగించడం, ప్ట ట దలకు ద్ారితీస్సి ంద్ి. కొనిన భావ్నలు మొమ ంటం (భౌతిక 
శాసి్ర స్ఫతరం) ప్రిరక్షణకు నిలకడనస స్మం చసేాి యి. లక్ష్యయనిన పరా రంభించిన తరాాత, "బలమ ైన 
బాహయ ఉద్రదప్న ద్ాారా లేద్ా ప్రతాయమానయ, మరింత శకిివ్ంతమ నై లక్షయ-నిరేదశిత ధోరణ  యొకక 
ఉద్ేరకం ద్ాారా మొదసద బారినటోయితే" లక్ష్యయనిన ప్ూరిి చేస ేప్రయతానలు నిరంతరంగా ఉంటాయి. 
లక్షయ సాధ్నలల ఉద్ిరకిత.ఒకరి ప్రస్సి త సిితి మరియు ఒకరి కోరిక లక్షయం (ముగింప్ు సిితి) మధ్య 
వ్యతాయసానిన దృషిటలల ఉంచసకోవ్డం ద్ాారా ఉద్ిరకితనస స్ృషిటంచడం కంట ే అంతరగతంగా 
ప్రతిఫలద్ాయకమ ైన సిిరతా సిితిని చేరుకోవ్డానికి ఉద్ేదశప్ూరాకంగా శకిిని ఉంచినప్ుపడు 
అట వ్ంట ిశకిివ్ంతమ ైన సిితి సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. 
ఈ భావ్నలనస ఉప్యోగించి, ఫ్ాక్ు మరియు హాఫ్ మన (2002) లక్షయం నిలకడ కోస్ం నాలుగు 
విధానాలనస ప్రతిపాద్ించారు: 

a) సన్ని హిత్ మూసవేత్ 

బ్ల) సప షట్త్ పూరిత 
స) ోల్ ాలెన్్  

డ) అింత్ర్ గత్ ఆసక్కతలు 29  
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సనిి హత్ మూసవేత్ 

 

ఒక లకే్ష ిం ముగింపు స్టసతిి మరియు ఒక వే క త యొకు  ప్రస్సతత్ స్టసతిి మధే  దూర్ిం త్గ గనపుప డు, 

లకే్ష  ముగింపు స్టసతిిన్న చేరుకోవడ్డన్నక "ఆకర్ షణీయమన ప్పేర్ణ శక త" పెరుగుతింద్న్న 
ప్పాక్ మల్ మూసవేత్ సూచిస్సతింర. లకే్ష ిం మరిింత్ ాింఛన్సయమనర మరియు ద్వన్న పూరిత 
చేయడిం మరిింత్ స్తధే మవుతింర. అద్నింగా, లకే్ష ిం ముగింపు స్టసతిిక సమీర దూర్ిం 
సమీపిస్సతని  కొదీద, లకే్ష ిం మరియు ద్వన్నత అనుబింధించబడన లక్ష్యే లను పూరిత చేయడ్డన్నక 
ప్పేర్ణాత్మ క శక త కూడ్డ పెరుగుతింర.30 న్నర్జ ణత్ లకే్ష ిం మరిింత్ కాాలి్ నరగా మారినపుప డు, 

కోర్ ఎనర్జ ీయాక ట్వేషన్ దా్వ రా ఒకరి అింత్ర్ గత్ ప్పేర్ణ శక త మరిింత్ శక తన్న పిందుతింర. 
అవసర్మన వస్సతవులు/ఉత్ప తతలు/ేవలు/మొద్లైన ాటిన్న కొనుోలు చేయడ్డన్నక కొింత్ 
వర్క్క డబ్బు  కూడ్డ ఉరయోగించబడుతింర. లకే్ష్య న్ని  స్తధించడ్డన్నక. సన్ని హిత్ 
మూసవేత్క్క సింబింధించి డబ్బు ను ఉత్తమింగా ఉరయోగించడిం వలన మానసకింగా 
విటమిన్ M మెరుగురడుతింర మరియు ప్రధాన శక త యొకు  పునరుజీవీనాన్ని  
ప్ోత్్ హిస్సతింర. 
 

పూర్థ ిసప ష్త్ 

 

లకే్ష్య న్ని  పూరిత చేే ద్శలు సప షట్ింగా మారినపుప డు, లకే్ష్య న్ని  స్తధించాలనే రటట్ద్ల 
పెరుగుతింద్న్న పూరిత సప షట్త్ సూచిస్సతింర. ఒక లకే్ష్య న్ని  పూరిత చేే మార్గిం సప షట్ింగా 
ఉని పుప డు, లకే్ష ిం మరిింత్ ఆచర్ణీయమనరగా భావిించబడుతింర మరియు 
త్ద్నింత్ర్ిం, లకే్ష్య న్ని  పూరిత చేయాలనే ప్పేర్ణ పెరుగుతింర.31 మనస్స్ లో పూరిత సప షట్త్ 
ఏర్ప డనపుప డు ఒకరి మేధస్స్ లో ఉని  శక త సప్కయిం అవుతింర. చాలా మింర వే క్కతల 
జీవిత్సలోల  సప షట్త్ చాలా అరుదుగా ఉింటింర మరియు సమతలే  ప్పేర్ణత లకే్ష్య న్ని  పూరిత 
చేయడ్డన్నక పెరిగన స్తధేా స్తధేా లత కోర్ ఎనర్జ ీవిన్నయోగిం ఎక్కు వగా ఉత్ు ృషట్మవుతింర. 
 

ోల్ట వాలెన్ు  

 

ోల్ ాలెన్్  మెకాన్నజ్ిం కోసిం, ఫాక్ట్  మరియు హాఫ్స్టమన్ (2002) ాలెన్్ స్టన్న "లకే్ష ిం యొకు  
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ఆకర్ షణ లేద్వ కోరిక యొకు  రరిధ"గా వరి ణించారు. చాలా విలువైనవిగా భావిించబడే లక్ష్యే లు, 

వే క త యొకు  అవసరాలను తీరేచ విగా న్నరా్ చిించబడా్డయి, అధక విలువను కలిగ ఉింటాయి. 
అధక స్తనుకూల విలువ కలిగన లక్ష్యే లు స్సలభింగా ప్రతే్స మాి యిం కావు, అింటే ాటిన్న 
మర్కక లకే్ష ింత స్సలభింగా భర్జ త చేయడిం స్తధే ిం కాదు. ఒక వే క త మర్కక లకే్ష ిం కోసిం 
ప్రతే్స మాి యిం చేయలేన్న లకే్ష్య న్ని  పూరిత చేయడ్డన్నక రటట్ద్లత ఉిండే అవకాశిం ఉింర. 
32 ఆకర్ షణీయత్ అనుభవపూరా్ కింగా ఉింటింర, ఎిందుకింటే ఆకర్ షణీయత్ యొకు  
అనుభాన్ని  సృషట్ించడ్డన్నక వే క తగత్ శక త ఉరయోగించబడుతింర. అధక స్తనుకూల 
ాలెన్్  యొకు  సృషట్ ఒక లకే్ష్య న్ని  పూరిత చేయడింలో ఎక్కు వ రటట్ద్లక్క ద్వరితీే శక తన్న 
ఉించ్చతింర. అటవింటి మానసక స్టసతిి ఉని పుప డు, ఇత్ర్ అరసవే  ఆలోచనలు లేద్వ 
ఆలోచనలు ఒకరి మనస్స్  నుిండ స్సలభింగా విసమ రిించబడత్సయి. 33 

 

అంత్రగత్ ఆసకి్కలు 

 

అింత్ర్ గత్ ఆసక్కతల మెకాన్నజ్ిం కోసిం, ఫాక్ట్  మరియు హాఫ్స్టమన్ (2002) ఒక ప్పాథమిక లకే్ష్య ని్న  
స్తధించే సమయింలో, ఒక వే క త లకే్ష్య న్ని  అనుసరిించడ్డన్నక సింబింధించిన కార్ే కలాపాలు 
లేద్వ అనుభాలలో ఆసక్కతలను పెించ్చకోవచ్చచ . అిందువలల, ప్పాథమిక లకే్ష ింపై ఆసక త 
క్షీణిించినరప టికీ, వే క్కతలు లకే్ష్య న్ని  పూరిత చేే రశగా రటట్ద్లత ప్పేరేపిించబడవచ్చచ , 

త్ద్వా రా ారు స్తనుకూల ప్రభాాన్ని  చూపే అనుబింధ కార్ే కలాపాలు మరియు 
అనుభాలలో పాల్కగనడిం కొనస్తగించవచ్చచ . 34 లకే్ష్య న్నక సింబింధించిన 
కార్ే కలాపాలు/అనుభాలలో ఆసక తన్న పెింపింరించడిం వలన విస్సగు, మారుప లేన్నత్నిం, 

దుర్భ ర్త్ మొద్లైన ఆటింకాలు గణన్సయింగా త్ే గ విధింగా లకే్ష ిం వైపు ప్రయాణాన్ని  
మెరుగురరుస్సతింర. 
 

SWOT విేషేణ, స్తస్్తటజిక్ ఫిట్, & బంచ మార్థొ ంగ్ 

 

ఇప్పటవి్రకు చరిచంచిన ఆలలచనలతో పాట , ఒక వ్యకిి SWOT విశేోషణనస నిరాహించగలడు, 
ఇద్ ి ఒక వ్యకిి లేద్ా స్ంసి్ వాయపార పో ట ీ లేద్ా పరా జెక్ట ప్రణాళికకు స్ంబంధించిన బలాలు, 
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బలహీనతలు, అవ్కాశాలు మరియు బసద్రిింప్ులనస గురిించడంలల స్హాయప్డటానికి 
ఉప్యోగించే వ్ూయహాతమక ప్రణాళిక సాంకేతికత.35 SWOT బలాలు మరియు బలహీనతలు 
తరచసగా అంతరగతంగా ఉంటాయి, అయితే అవ్కాశాలు మరియు బసద్రిింప్ులు సాధారణంగా 
బాహయంగా ఉంటాయి.35 SWOT అనదే్ి సాంకేతికత యొకక నాలుగు పారామితతలకు స్ంక్ష్పిి్ 
రూప్ం: 
 

1) బలాలు: ాే పార్ిం లేద్వ ప్పాజెక్ట ట్ యొకు  లక్షణాలు ఇత్రులపై ప్రయోజ్నాన్ని  
అింరస్తతయి. 
2) బలహీనత్లు: ాే పార్ిం లేద్వ ప్పాజెక్ట ట్స్టను ఇత్రులత ోలిేత ప్రతికూలింగా ఉించే 
లక్షణాలు. 
3) అవకాశాలు: ాే పార్ిం లేద్వ ప్పాజెక్ట ట్ ద్వన్న ప్రయోజ్నిం కోసిం ఉరయోగించ్చక్కనే 
ాత్సవర్ణింలోన్న అింశాలు. 
4) బరరిింపులు: ాే పార్ిం లేద్వ ప్పాజెక్ట ట్స్టక్క ఇబు ింర కలిగించే ాత్సవర్ణింలోన్న 
అింశాలు. 

 

ఒక వే క త లేద్వ సింస ియొకు  అింత్ర్ గత్ ాత్సవర్ణిం బాహే  ాత్సవర్ణింత సరిోయే స్టసి్తయి 
వే్య హాత్మ క ఫిట్ భావన దా్వ రా వే కీ తకరిించబడుతింర. SWOTలను గురితించడిం చాలా 
ముఖే ిం ఎిందుకింటే అవి లకే్ష్య న్ని  స్తధించడ్డన్నక ప్రణాళికలో త్దురరి ద్శలను 
తెలియజేస్తతయి. ముిందుగా, న్నర్ ణయిం తీస్సక్కనేారు SWOTలను బటిట్ లకే్ష ిం స్తధించవచోచ  
లేదో రరిశీలిించాలి. లకే్ష్య న్ని  స్తధించలేకోత్య, ారు వేరే లకే్ష్య న్ని  ఎించ్చక్కన్న, ప్రప్కయను 
పునరావృత్ిం చేయాలి. 36   

 

SWOT విే లషణక్క సింబింధించి, వే్య హాత్మ కింగా సరిోయే ఆలోచన లకే్ష  
స్తధనక్క మరియు వే క తగత్ శక త మరియు డబ్బు  యొకు  ఉత్తమ విన్నయోగాన్నక 
సింబింధించినర. 
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ఒక వ్యకిి లేద్ా స్ంసి్ తన వ్నరులు మరియు సామరాి ాలనస బాహయ వాతావ్రణంలలని 
అవ్కాశాలతో స్రపిో లచడం యొకక సాి యిని వ్ూయహాతమక ఫిట్ వ్యకిీకరిస్సి ంద్ి. మాయచింగ్ వ్ూయహం 
ద్ాారా జరుగుతతంద్ ిమరియు అందసవ్లో కంప్రనీకి వ్ూయహానిన అమలు చయేడానికి మరియు 
మదదతత ఇవ్ాడానికి వాసి్వ్ వ్నరులు మరియు సామరాి ాలు ఉండటం చాలా అవ్స్రం. కంప్రనీ 
యొకక ప్రస్సి త వ్ూయహాతమక ప్రిసిితిని అలాగే M&A మరియు స్ంసాి గత విభాగాల 
ఉప్స్ంహరణల వ్ంట ి అవ్కాశాలనస అంచనా వేయడానికి వ్ూయహాతమక ఫిట్ నస చసరుకుగా 
ఉప్యోగించవ్చసచ. సాట ా టజిక్ ఫిట్ అనేద్ ి స్ంసి్ యొకక వ్నరుల-ఆధారిత వీక్షణకు 
స్ంబంధించినద్ి, ఇద్ ి లాభద్ాయకతకు కీలకం సాి నాలు మరియు ప్రిశమి ఎంప్ిక ద్ాారా 
మాతరమ ేకాకుండా స్ంసి్ యొకక వ్నరులు మరియు సామరాి ాల పో ర్ట ఫ్ో లియో యొకక ప్రతేయక 
లక్షణాలనస ఉప్యోగించసకునే అంతరగత దృషిట  ద్ాారా మాతరమ ే అని స్ఫచిస్సి ంద్ి. వ్నరులు 
మరియు సామరాి ాల యొకక ప్రతేయక కలయిక చివ్రికి కంప్రనీ లాభం ప ందగల పో టీ 
ప్రయోజనంగా అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతంద్ి. అయితే, వ్నరులు మరియు సామరాి ాల మధ్య తేడానస 
గురిించడం చాలా ముఖయం. కంప్రనీ యాజమానయంలలని ఉతపతిికి స్ంబంధించిన ఇన ప్ుట్ లకు 
స్ంబంధించిన వ్నరులు, అయిత ే సామరాి ాలు కంప్రనీ కలిగి ఉనన నేరుచకునే స్ంచితానిన 
వివ్రిసాి యి.37 

 

లక్షయ సాధ్నకు తగిన ప్ురోగతిని సాధించడానికి బసంచ మారికంగ్ కూడా చాలా స్ందరోుచితంగా 
ఉంట ంద్ి. రాబర్ట కాయంప్38 బసంచ మారికంగ్ కు 12-దశల విధానానిన అభివ్ృద్ిి  చసేింద్ి. 
12-ద్శల రద్దతి వీటిన్న కలిగ ఉింటింర: 
 

1) సబకీ్ట ట్ ఎించ్చకోిండ 

2) ప్రప్కయను న్నర్ా చిించిండ 

3) సింభావే  భాగసా్త ములను గురితించిండ 
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4) డేటా మూలాలను గురితించిండ 

5) డేటాను ేకరిించి, భాగసా్త ములింద్రిన్స ఎించ్చకోిండ 

6) అింత్రాన్ని  న్నర్ ణయిించిండ 

7) ప్రప్కయ వే తే్స స్తలను ఏరాప ట చేయిండ 

8) భవిషే త్ రన్నతీరును లక్షే ింగా చేస్సకోిండ 

9) కమేూ న్నకేట్ చేయిండ 

10) లకే్ష్య న్ని  సరుదబాట చేయిండ 

11) అమలు 

12) సమీక్షిించిండ మరియు ర్జకాలిప్ేట్ చేయిండ 

 

బసంచ మార్క లనస రూప ంద్ించడంలల మధేో  శకిి ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. బసంచ మార్క లనస 
అనసస్రించడానికి స్హనం, ఏకాగితతో కూడిన నెైప్ుణయం, ఒకరి మనస్సునస ప్రగతిశీల మారగంలల 
ఉంచడం, ఇబుందసలనస స్మదృషిటతో నిరాహించడం మరియు ప్రకియి-ఆధారిత మనసి్తాం 
యొకక వెైభవానిన గురిించడం అవ్స్రం (అధాయయం 7 చఫడండి). 

 

వ్ర్ ార్థఫ్లకే్షన్ు  

 

ద్ిగువ్ ప్రతి ప్ద్ానిన చదవ్డం ద్ాారా మరియు లక్ష్యయలకు స్ంబంధించి అరాి నిన కుో పి్ంగా 
ఆలలచించడం ద్ాారా ఇప్పటవి్రకు అంద్ించిన ఆలలచనలనస ప్రతిబింబించమని రచయిత 
పాఠకులనస సఫి్ారుు చేస్సి నానరు. కింద్ి గిిడ్ లక్షయ సరటిటంగ్ మరియు లక్షయ సాధ్నకు 
స్ంబంధించిన కీలక అంశాలనస చఫప్ుతతంద్ి: 
 

ోల్ట సి్ంగ్/ ా ే నింగ్ గడువులు ద్రరయోజనం/ల్క్షయ ం 

ఊహంచిన ఫలిత్ం అంత్రగత్ విలువ్ బాహయ  విలువ్ 

ల్క్షయ ం నిరేదశిత్ ద్రశది ద్రరయత్ి ం రట్దల్ 

స్తమ ర్ ్ సా్వ య-సమరతి్ ఆలోచన్న విధ్యనంతో 

ద్రాముఖయ త్ కష్్టల్  సి్తయి నిర్థదష్త్ 

ాాొ లిక రర్థధ ద్రాక్తు మల్ట ోల్టు  దూర ల్క్ష్యయ లు 

ల్క్షయ ం సంక్తషే్త్ ల్క్షయ  స్తధన సబీక్తవ్్ వెల్ట-బీయింగ్ 

సమయం నిరా హణ స్తధయ త్ త్నిఖీలు మైలురాళ్ేను సరుదబాట 
చేయడం 

ల్క్షయ ం  సి్తనద్రభంశం వ్యయ హాత్మ క ద్రరణాళిక SWOT విేషేణ 
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అవ్కాశ గుర్థంిపు నిద్రాణమైన శక్తనిి మేలొ్క లుప తుంద్ధ 

 

 ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల (మూరిి 1) ఏద్ ైనా ప్ురోగతి సాధించడానికి అవ్కాశ గురిింప్ు 
అవ్స్రం. గత జాా నం, గత అనసభవాలు మరియు ప్రస్సి త ప్రతిబింబాలు అవ్కాశాలనస 
గురిించడానికి ఒకరి త లివిని అనసమతించినప్ుపడు కొతి మరియు త లియని అవ్కాశాలనస 
గురిించడం జరుగుతతంద్ి. ఈ గురిింప్ు ప్రకిియ కోరిక మరియు మనస్సులలని శకుి లనస 
ఉప్యోగించసకుంట ంద్,ి ఇద్ి చరయలల శకిిని ఉతిమంగా వినియోగిస్సి ంద్ి (మూరిి 1).  

 

     కొతి వాయపారాల కోస్ం ఉతిమ అవ్కాశాలనస గురిించడం మరియు ఎంప్ిక చసే్సకోవ్డం అనేద్ ి
వ్యవ్సాి ప్కత మరియు/లేద్ా ఉపాధలిల విజయం సాధించడానికి ప్రయతినస్సి నన ఎవ్రికైెనా 
అతయంత ముఖయమ నై సామరాి ాలలల ఒకటి. నిద్రా ణమ ైన శకిిని మలేకకలపడానికి ఓప్రన మరియు 
స్మాచారంతో కూడని మనస్సుతో అవ్కాశానిన గురిించడం అవ్స్రం. కింద్ ిఅంశాలు అవ్కాశాల 
గురిింప్ు యొకక అంశాలు, ఇవి ఒకరి అంతరగత శకిిని సాధ్యమ నైంత ఉతిమమ ైన ద్ిశలల ఉంచ ే
శకిిని కలిగి ఉంటాయి: 
 

1) అవకాశాలను కనుగొనడ్డన్నక వే క తగత్ శక త అవసర్ిం. 
2) అవకాశాల సృజ్నాత్మ క అభివృరధ స్తధే మవుతింర. 
3) అవకాశ గురితింపుక్క "కోరికలోన్న శక త" మేల్కు లరడిం అవసర్ిం. 
4) విన్నయోగద్వరున్న ద్ృషట్లో ఉించ్చక్కన్న ాే పార్ అవకాశాలను గురితించే ప్రప్కయను 
వే వసి్తరక్కలు ప్పార్ింభిించవచ్చచ . విన్నయోగద్వరులక్క విలువను సృషట్ించడిం 
మరియు బటాా డ్డ చేయడిం అనేర ఒక ఆలోచనను సృషట్స్సతింర, ఇకు డ అవకాశాలు 
సృషట్ించబడత్సయి మరియు కేవలిం కనుగొనబడలేదు. 
5) వివేకవింత్మన రరిశోధన మరియు మారెు ట్ అవసరాలక్క పెరిగన స్సన్ని త్త్ా ిం, 

అత్ే వసర్ న్నర్ ణయాలు తీస్సకోక్కిండ్డ, అవసర్మనింత్గా, సప్కయింగా ఉిండటాన్నక కోర్ 
ఎనర్జనీ్న అనుమతిస్సతింర. 
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6) వనరుల యొకు  ఉరశీరి షక రింపిణీన్న గురితించడిం దా్వ రా అవకాశిం అభివృరధ 
స్తధే మవుతింర. 
7) "అవకాశ గురితింపు" మరియు "అవకాశాల అభివృరధ" మధే  ముఖే మన వే తే్స సిం 
ఉింర మరియు ఈ వే తే్స సింపై ప్రతిబ్లింబిం వృరధక మరిన్ని  మారాగలను అింరస్సతింర. 
8) విజ్యవింత్మన సింసలి సృషట్ విజ్యవింత్మన ప్పాసప క్ట ట్ డెవలప్టస్టమెింట్ 
విధానాన్ని  అనుసరిస్సతింర. ఇర అవకాశాన్ని  గురితించడిం, ద్వన్న అించనా మరియు 
విసతర్ణను కలిగ ఉింటింర. అభివృరధ ప్రప్కయ పునరావృత్ిం మరియు 
పునరావృత్మవుతింర. మూలాే ింకనాలను న్నరా్ హిించడిం అభివృరధ యొకు  వివిధ 
ద్శలలో మరిింత్ సప షట్త్ను ప్ోత్్ హిస్సతింర మరియు ప్రతిబ్లింబ్లించే మేధో 
స్తమరిాే లను ఉరయోగించ్చక్కింటింర 

9) ఒక వే వసి్తరక్కడు అభివృరధ యొకు  వివిధ ద్శలలో అనేక స్తరుల 
మూలాే ింకనాలను న్నరా్ హిించే అవకాశిం ఉింర; మూలాే ింకనిం అద్నపు 
అవకాశాలను గురితించడ్డన్నక లేద్వ ప్పార్ింభ ద్ృషట్క సరుదబాటలక్క ద్వరితీయవచ్చచ . 

 

ద్యచేస దీన్నక సింబింధించి అనుబింధింలోన్న మూరిత 26 చూడిండ: 
అవకాశ గురితింపు మరియు అభివృరధ యొకు  ప్రధాన ప్రప్కయను ప్రభావిత్ిం చేే ప్రధాన అింశాలు 

 

జీవితంలల ప్ురోగతి సాధించడానికి ప్రయతినంచేటప్ుపడు నిస్ుంద్ేహంగా, అంతరగత మరియు 
బాహయ అడాంకులు ఉనానయి. "అడాంకి" అనే ప్దం యొకక అరాి నిన మనం ప్రిగణ ంచినప్ుపడు, 
ఇద్ి ప్రతికూలత లేద్ా కషటం ఉననప్పటిక ీ ప్రబలంగా ఉండటం, వివిధ్ స్మస్యలనస 
విజయవ్ంతంగా ప్రిషకరించడం, అంతరగతంగా వ్యతిరేక ఆలలచన లేద్ా భావోద్ేాగానిన ఓడించడం 
మరియు సి్బదతకు కారణమయియయ వాటిని అధిగమించడం మరియు ద్ానిని భిననంగా గిహించడం. 
కాబటిట , ఒక వ్యకిి జీవితంలల స్వాళో్నస ఎదసరొకననప్ుపడు, అనేక సానసకూల మనసి్తాాలు 
అడాంకులనస గురిించి, అధిగమించడంలల స్హాయప్డతాయి. అడాంకులు అనదే్ి ఒకరి 
శకిివ్ంతమ ైన ప్రవాహానిన గురిించడానికి మరియు తననస తానస మరింత 
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మ రుగుప్రచసకోవ్డానికి ఒక అవ్కాశం, ఎందసకంటే అడాంకి మరింత అంతరగత మరియు బాహయ 
అభివ్ృద్ిి కి ఒక అవ్కాశం. ఏద్ నైా అడాంకి లేద్ా స్వాలునస నేరుగా ఎదసరోకవ్డం అంటే ఫిరాయదస 
చేస ే సిితిలల కూరుకుపో కుండా మరియు అడాంకితో ఇరుకోకకుండా ఉండటమ ే కాకుండా మధేో  
శకిిని స్కిియం చయేడానికి మరియు స్ృజనాతమకతనస కనసగొనడానికి ఒక వ్యకిిని శకిివ్ంతంగా 
స్వాలు చేసదే్ిగా గురిించడం. అడాంకి ద్ాారా కద్ిలే మారాగ లు. ఈ రకమ ైన స్ృజనాతమక 
స్ృజనాతమకతకు అవ్రోధ్ం ఉననప్ుపడ ేసానసకూల భావోద్ేాగ సిితి మరియు ఆలలచన అవ్స్రం. 
సానసకూల భావోద్ేాగం మరియు ఆలలచన యొకక సిితిక ివెళో్డానికి శకిి అవ్స్రం, ముఖయంగా 
అడాంకులు ఉననప్పటకీి చ కుకచ దరకుండా ఉండటానికి ప్రధాన శకిి అవ్స్రం. అందసవ్లో, 

అడాంకిని ద్ాని వాసి్వికతనస వీక్ష్ించే వాసి్విక కోణాలు, అవ్కాశాల ప్రిధలిలని వివిధ్ 
అవ్కాశాలనస వాసి్వికంగా చఫడటం మరియు కేవ్లం కొనిన ఫ్ాంటసవ ప్దితిలల కాకుండా వాటిని 
ఉననట ో గా గిహించడం కూడా మనస్సులల అతయంత సానసకూలంగా మరియు స్ృజనాతమకంగా 
ఉండే త లివితటేల శకిి, అడాంకులు లేద్ా స్వాళ్ళో  ఉననప్ుపడు శకుి లు త రుచసకోవ్డం కొనసాగించ ే
చోట మనస్సునస చాలా ఓప్రన గా ఉంచసకోవ్చసచ. అంతరగత శకిిని ద్ బుతీయకుండా ద్ాని స్రెైన 
చటరంలల పో టీని ద్ాని స్రెైన మారగంలల అరిం చేస్సకోవ్డానికి ప్రయతినంచడం అంటే ఒకరి 
అధోకరణం కంట ే ఒకరి ప్రయోజనం కోస్ం పో టీ శకిిని ఉప్యోగించడం. పో ట ీ అనదే్ ి
వినియోగద్ారులకు మ రుగైెన రకం మ రుగైెన నాణయత కలిగిన ఉతపతిిని ఉతపతిి చేయడానికి లేద్ా 
అంద్ించడానికి లేద్ా ఇతరులనస అధిగమించ ేస్ంసి్కు మ రుగైెన ప్ని అనసభవ్ం లేద్ా సవే్నస 
అంద్ించడానికి ఒక ఉద్ోయగి అయిత ేఒక అవ్కాశం. అట వ్ంట ిపో ట ీమనసి్తాం వాసి్వానికి ఒకరి 
అంతరగత అభివ్ృద్ిిని మరియు ఒకరి అంతరగత అభివ్ృద్ిి  యొకక వెభైవానిన 
ఉప్యోగించసకుంట ంద్ ిమరియు ఇద్ి లలప్లి నసండి చఫడకుండా నిరోధంిచే మారగంప్రై బాహయంగా 
దృషిట  కేంద్రరకరించకుండా అంతరగతంగా దృషిట  ప్రడుతతంద్ి. అంతరగత అభివ్ృద్ిిప్రై శదిి లేకుండా 
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బాహయంగా దృషిట  కేంద్రరకరించిన మనసి్తాం శకిివ్ంతమ ైన నష్టాట నిన కలిగిస్సి ంద్ి లేద్ా ఒకరి శకిి 
వ్యవ్సి్లల అస్మతతలయతనస కలిగిస్సి ంద్ి. ప్రస్సి తం ఉనన భావోద్ేాగ అంశాలనస గురిించడం లేద్ా 
అడాంకులు ఉననప్ుపడు ఉనన భావోద్ేాగ ప్రవాహానిన గురిించడం అనేద్ ి భావోద్ేాగాలనస 
ఉప్యోగించ ే శకిిని గురుి ంచసకోవ్డానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. భావోద్ేాగాలు అసాధారణమ ైన శకిిని 
ఉప్యోగిసాి యి మరియు ఒకసారి వారు ఈ శకిిని నిరామణాతమకంగా లేద్ా విధ్ాంస్కంగా 
ఉప్యోగించినటోయితే, ఒకరు ప్ురోగమించడం లేద్ా తిరోగమనం లేద్ా సి్బదత కలిగి ఉంటారు. 
శకిి మరియు భావోద్ేాగాల యొకక సానసకూల ప్రవాహానిన గురిించడం లేద్ా సానసకూల 
భావోద్ేాగాలలల శకిిని ఉద్ేదశప్ూరాకంగా, బుద్ిిప్ూరాకంగా, తగినంతగా మరియు స్ృజనాతమకంగా 
ఉంచడం వ్యకిిగత శేషిఠ త మరియు వ్యకిిగత నెైప్ుణాయనిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఈ అంతరగత లక్షణాలతో 
పాట , అడాంకులనస దశలవారీగా ఛేద్ించడానికి చాలా కిమబదిమ నై విధానానిన తీస్సకోవ్డానికి 
అభివ్ృద్ిి  చయేబడింద్ి, ద్ానిలలని వివిధ్ భాగాలనస గురిించడం వ్లన ఇద్ి అనిన విధ్సలు ఎలా 
ప్నిచేస్సి ందన ే ద్ానిప్ర ై శదిిగల మరియు స్పషటమ ైన అవ్గాహననస పోర తుహిస్సి ంద్ి. 
మ ైండ్ ఫుల్ నెస్ట ట ైరనింగ్ లల ఉప్యోగించ ే"STOP" అనే స్ంక్ష్ిపి్ ప్దం ఉంద్ి: 
 

S = ఆపు 

TO = ఒక అడుగు వెనకు  వేయిండ 

TO = గమన్నించిండ = మనస్్స త కొనస్తగిండ 

 

     ఒక వ్యకిి తన ముందస ఒక అడాంకి ఉననప్ుపడు, ఒక వ్యకిి చసే ే ప్నిని ఆపాలి మరియు 
వెంటన ేచరయ తీస్సకోకూడదస. ఒకరి కారయకలాపానిన ఆప్వియేడం వ్లో ప్రదద  చితరా నిన ప్ూరిిగా 
మరియు జాగితిగా అరిం చేస్సకోవ్చసచ మరియు ఆ దశ నసండ ిఆ సిితి నసండ ిఒక అడుగు వనెకిక 
వేసి, అడాంకికి ద్ారితీసని లేద్ా అడాంకి వ్చిచన స్ంఘ్టనల శేణి ని తిరగిి కనసగొనవ్చసచ. . ఒక 
అడుగు వనెకిక తీస్సకోవ్డం నసండ,ి అడాంకి యొకక స్ాభావానిన స్పషటంగా గమనించడం అలాగ ే
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ఒకరి ప్ురోగతిలల ఒకరి జీవితంలల ఎకకడ ఉనానరో అలాగే ఇతర ప్రస్పర కారకాలు లేద్ా కనెక్ట 
చేయబడని కారకాలు ప్రయతినస్సి నన లక్షయం స్ందరుంలల వాటనినంటినీ కలిసి చఫడటానికి. ఒక 
వ్యకిి చేరుకోవ్డానికి ప్రయతినస్సి నన లక్షయం యొకక స్ందరుం అలాగే ప్రస్సి తం ఉనన నిరిదషట 
అడాంకికి స్ంబంధించి, ఒక వ్యకిి స్పషటమ ైన ప్రిశీలన సిితిలల ఉండగలుగుతాడు. ఒక నిరిదషట 
లక్ష్యయనిన సాధించే ప్రయతనంలల తదసప్రి అడాంకులు లేద్ా మరింత కష్టాట లనస స్ృషిటంచకుండా 
చాలా జాగితిగా చాలా జాగితిగా ముందసకు సాగడానికి స్పషటమ నై ప్రిశీలన సిితి చివ్రికి 
బుద్ిిప్ూరాకంగా ముందసకు సాగడానికి ద్ార ితీస్సి ంద్ి.  
 

కంఫర్ ్జోన్ ల్ నుండి గుర్థంిచడం & వికసంచడం 

 

     ఒకరి కంఫర్ట జోన నస గురిించి, ద్ాని ప్రిమితతలనస తనకు తానసగా గురిించసకోవాలి. ఈ 
జోన లల ఒకరు స్సఖంగా, రిలాక్ు గా మరియు కొనిన ప్నసలనస చకకగా నిరాహించగలుగుతారు. 
కంఫర్ట జోన లల ఉననప్ుపడు భౌతిక/మానసిక స లభయం మరియు స లభయం ఉననప్పటిక,ీ ద్ాని 
నసండి బయటికి వెళో్డానికి తననస తానస నిరంతరం స్వాలు చసే్సకోవ్డం చాలా అవ్స్రం. కంఫర్ట 
జోన ల నసండ ి బయటకు వెళో్డానికి శకిి అవ్స్రం, ముఖయంగా ఆరిికంగా ప్ురోగమిస్సి ంద్.ి 
స్ృజనాతమకత మరియు ఆనందం వివిధ్ కంఫర్ట జోన ల నసండ ి బయటకు వెళో్డానికి తననస 
తానస స్వాలు చసే్సకోకుండా, ముఖయంగా ఆరిిక అభివ్ృద్ిి కి స్ంబంధించి గణనీయంగా 
నిలిచిపో తాయి. చాలా మంద్ి వ్యకుి లు ఒక నిరిదషట  ఉద్ో యగంలల స్ంతృప్ిి  చ ంద్ారు, ఆరిిక/భావోద్ేా గ 
సి్బదతకు చేరుకుంటారు మరియు చికుకలలో  కూరుకుపో యినట ో  భావిసాి రు. ఈ నిబంధ్నలు 
నెరవేరచడం, స్సస్ంప్ననం చేయడం మరియు మరింత ప్ురోగమనానిన అంద్ించకుండా గుడిాగా 
నితయకృతాయలనస అనసస్రించడం ప్రమాణం అవ్ుతతంద్ి. సిిరమ ైన ప్ురోగతి కోస్ం ప్రతిరోజూ 
జాగితిగా చరయలు తీస్సకుంటే కంఫర్ట జోన ల నసండి బయటకు వళోె్డం ఆంద్ోళ్న మరియు 
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భయము లేకుండా జరగవ్చసచ. కొతి అవ్కాశాలు మరియు అనసభవాలకు తననస తానస 
త రవ్డానికి మొదట ఈ అవ్కాశాలనస గురిించడం అవ్స్రం మరియు తరువాత, వాటనిి 
కొనసాగించడంలల ప్రతయక్ష మరియు చసరుకైెన చరయలు తీస్సకోవ్డం అవ్స్రం. వెఫైలయం భయం, 

విజయ భయం, కొతి అనసభవాల భయం మరియు ఇతరుల అవ్గాహనల భయం వ్ంట ిఅనేక 
రకాల భయాల కారణంగా చాలా మంద్ ికంఫర్ట జోన లలల చికుకకుపో తతంటారు. కొతి స్వాళో్నస 
సవాకరించడం అనదే్ ివ్యకిిగత శకిిని ప్రంప ంద్ించ ేప్రధాన ప్రమాణం, బహుశా ఒకరి జీవితంలలకి 
వ్చేచ డబుు ప్రరగడానికి ద్ారితీయవ్చసచ. కాలకిమేణా విటమిన M ప్రభావ్ం ప్రరిగేకొద్రద  ఒకరి 
జీవితానిన స్సస్ంప్ననం చసే ేకొతి అనసభవాలకు డబుు అవ్కాశాలనస అంద్ిస్సి ంద్ి. ప్రతికూల 
సవాయ-చరచనస గురిించడం మరియు తొలగించడం అనేద్ ిఒకరి జీవితంలలని అనిన రంగాలలల 
మరింత అభివ్ృద్ిి  కోస్ం చరయ చరయలు తీస్సకోవ్డంలల కూడా అవ్స్రం. ఒకరి ప్ూరిి సామరాి ానిన 
చేరుకోవ్డానికి ఒకరి కంఫర్ట జోన గొప్ప అవ్రోధ్ం.    
 

     ఒకరు ఒకరి కంఫర్ట జోన లనస గురిించాలి మరియు వాట ి ప్రమిితతలనస నిజాయితీగా 
గురిించాలి. ఈ జోన లలల, ఒకరు స్సఖంగా, రిలాక్ు గా మరియు కొనిన ప్నసలనస చకకగా 
నిరాహించగలుగుతారు. కంఫర్ట జోన లల ఉననప్ుపడు శారీరక/మానసిక స లభయం మరియు 
స లభయం ఉననప్పటికీ, ద్ాని నసండ ి బయటికి వెళో్డానికి తననస తానస స్వాలు చేస్సకోవ్డం 
చాలా ముఖయం. ఒకరి కంఫర్ట జోన నస సాగద్రయడానికి శకిి అవ్స్రం, ముఖయంగా ఆరిికంగా 
అభివ్ృద్ిి  చ ందడానికి. స్ృజనాతమకత మరియు ఆనందం వివిధ్ కంఫర్ట జోన ల నసండ ిబయటకు 
వెళో్డానికి తననస తానస స్వాలు చసే్సకోకుండా, ముఖయంగా ఆరిిక అభివ్ృద్ిి కి స్ంబంధించి 
గణనీయంగా నిలిచిపో తాయి.   
 

     ఒకరి కంఫర్ట జోన నసండి బయటకు వెళో్డం చాలా మంద్ిక ికషటంగా ఉననందసన, కంఫర్ట జోన 
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నసండి వికసించ ేఅవ్కాశం గురించి మనందర ిప్రశన. వికసించ ేభావ్న అనదే్ి ఒకరి జీవితంలల కొతి 
మరియు తదసప్రి ప్రిణామాలనస ఒతిిడ ి లేకుండా మరియు స్సలభంగా త రవ్డానిన 
స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఇట వ్ంట ిఅభివ్ృద్ిి  అనదే్ి మరింత కదలికనస స్ృషిటస్సి ంద్ి, ఇకకడ కొంత సాి యి 
కష్టాట లు గురిించబడతాయి, అయినప్పటిక ీ ఇద్ి ఒతిిడ ి లేకుండా, స్సలభంగా జరుగుతతంద్ ి
మరియు వ్యకిిగత శకిిని ఉప్యోగించడం యొకక సారాంశం. కోర్ ఎనరీీ మరింత ప్ురోగమించడం 
కోస్ం కంఫర్ట జోన ల నసండి మరియు కొతి జోన లలలకి ప్రవేశించడం ద్ాారా తనకు తానసగా 
ప్ునరుజీీవ్నం ప ందడం మరియు ప్ునరుదిరించడం కొనసాగుతతంద్ి. 
   

     వికసించడం అనదే్ ి ఆరాగ నిక్ మారాగ లనస (అనగా, కిమబదిమ నై, ఆలలచనాతమకమ ైన, 

స్హజమ ైన మరియు జాగితిగా ప్రణాళికాబదిమ ైన మారాగ లు) ఉప్యోగించి మరింత ప్ురోగతిని 
స్ఫచిస్సి ంద్ి, ద్ానికి వ్యతిరేకంగా కృతిరమంగా చసేేద్ ిలేద్ా చాలా అనవ్స్రమ ైన ఒతిిడితో చేసదే్.ి 
స్తారమారాగ లనస తీస్సకోవ్డం ద్ాారా చేస ేచరయలు అంతిమంగా హానిని కలిగిసాి యి. ప్రిమిత 
మండలాల నసండ ినిజమ ైన వికసించడం అనదే్ి ఒక ప్ువ్ుా యొకక వివిధ్ స్సవాస్నలు ఒక 
ప్రద్ేశం నసండ ి మరొక ప్రద్ేశానికి వెళళు లేద్ా మంచి భావాలు తనలల తానస త రిచినప్ుపడు 
ప్ుషపంతో పో లచవ్చసచ. అద్ేవిధ్ంగా, కొనిన స్హజ స్వాళ్ళో  ఉననప్పటికీ, కంఫర్ట జోన ల నసండ ి
వికసించడం అనేద్ ిస్హజమ ైన మరియు అందమ ైన ముందసకు సాగడం. కంఫర్ట జోన అనేద్ ిఒక 
వ్యకిి స కరయవ్ంతంగా ఉండే ప్రద్ేశం అని గమనించండి, అద్ ిఒక కారయకలాపానిన నిరాహించడానికి 
కషటప్డనవ్స్రం లేని ప్రద్ేశం. కంఫర్ట జోన లల ఉండటానికి ద్ాద్ాప్ు ఆటరమేటిక్ అంశం ఉంద్ి. ఈ 
ఆటరమటేిక్ జోన లల మనస్సు మరియు శరీరం విశాింతిని ప ందసతాయి, ఇకకడ శారీరకంగా 
మరియు మానసికంగా స్ంభవించే యంతరా ంగాలు ముందసకు సాగడానికి స్వాలు లేకుండా 
ప్నిచేసాి యి. ముందసకు సాగడానికి తననస తానస స్వాలు చసే్సకోవ్డం మరియు ఎంచసకునన 
ద్ిశలల కోర్ శకిిని ప్రసారం చయేడం చాలా అవ్స్రం. నిరిదషట  దశలతో ముందసకు సాగే శకిి యొకక 
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అట వ్ంటి ఛానలింగ్ ఒక ప్రధాన సాధ్న, ఇద్ ి మొతిం 12 కొలతలప్ర ై ప్రభావ్ం చఫప్ుతతంద్ ి
(మూరిి 1 చఫడండ)ి కొంత వ్రకు. కంఫర్ట జోన ల నసండ ి బయటకు వెళో్డానికి చరయలు 
తీస్సకుననప్ుపడు కోర్ శకిి స్హజంగా శుద్ిి  చయేబడుతతంద్ి మరియు మరింత 
మ రుగుప్డుతతంద్ి. ఒకరు కంఫర్ట జోన గుండా వెళ్ళతతననప్ుపడు, ఒకరి శకిి బలహీనప్డకుండా 
తాజాగా మరియు స్జీవ్ంగా ఉండటానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. ఒక కంఫర్ట జోన లల సి్బుద గా 
ఉననప్ుపడు మరియు శకిి యొకక డ నైమిక్ ప్రవాహం ఆగిపో యినప్ుపడు కోర్ శకిి కోలలపవ్డం 
జరుగుతతంద్ి. ప్రవ్హించే నద్ ిడ ైనమిక్ గా మారి, ముందసకు సాగుతతననటేో , కోర్ ఎనరీీ యొకక 
డ ైనమిక్ ప్రవాహం వివిధ్ కంఫర్ట జోన ల గుండా వళోె్డానికి మరియు జీవితంలలని అనేక కోణాలలో  
గొప్ప అనసభవానిన అంద్ించడానికి గొప్ప శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ి. గురిింప్ుతో, ప్రసదిి గిీకు 
తతావతిే, హెరాకోిటస్ట, ఒక ే నద్లిల ఎవ్రూ రెండుసారుో  అడుగు ప్రటటలేరని, డ ైనమిక్ ఎనరీీతో 
కూడిన “నడచిే నద్”ి ఒకరిని ఒక చోటిక ితీస్సకువెళ్ళతతందని, ఒకరి జీవితానిన మరింత గొప్పగా 
ప్రవ్హిస్సి ంద్ి. మరియు గొప్ప అభివ్ృద్ిి/విజయాలు. కంఫర్ట జోన అనేద్ ి మనస్సు మరియు 
శరీరం ఒక నిరిదషట శకిివ్ంతమ ైన సిితిలల ఉండ ేప్రద్ేశం, ఇకకడ నిశచలత ఉంట ంద్ ిమరియు ఈ 
శకిి క్ష్ీణ ంచడం వ్లో చివ్రికి నిలా చయేబడిన శకిిని వెదజలుో తతంద్ి. కంఫర్ట జోన లల శకిి యొకక 
కొతి ప్ునరుతపతిి లేనందసన ఈ క్ష్ణీత ప్రకియి జరుగుతతంద్ి. అనినంటకింటే, ఆ జోన లల శరీరానికి 
కొతి శకిి అవ్స్రం లేదస. కంఫర్ట జోన లల కొతిద్ ిఏమీ లేదస, ఎందసకంటే ఒకరు స్ంతృపి్ స్ంతృప్ిి  
సిితిలల ఉనానరు. ప్ునరుతపతిి మరియు నిరంతర సి్బదత కారణంగా కంఫర్ట జోన లలల 
మిగిలిపో వ్డం చివ్రికి శకిిని వెదజలోడం మరియు క్ష్ీణ ంచడం పరా రంభమవ్ుతతంద్ి. కంఫర్ట జోన ల 
నసండ ిప్ురోగమించ ేప్రయతానలు ఒకరు సాధించడానికి ప్రయతినస్సి నన లక్ష్యయల రకం ఆధారంగా 
శరీరం మరియు మనస్సునస ఒక కుదసప్ు వాసి్వ్ంలల ఉంచసతాయి. ఒకరు తీవ్రమ నై శకిిని 
ఉతపతిి చేయవ్చసచ మరియు స్కిియం చయేవ్చసచ, ప్రతేయకించి ఒకరి మనసగడ ప్రమాదంలల 
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ఉనన తీవ్రమ ైన ప్రిసిితతలలల. (ఈ రచయిత ఎవ్రెస్టట ప్రాతానిన అధిరోహిస్సి ననప్ుపడు తీవ్రమ నై 
శకిి సాి యిలనస చవిచఫశారు మరియు ఉతేిజిత ఇంట ను ఎనరీీ గురించి అనసభవ్ప్ూరాకమ ైన 
అవ్గాహన కలిగి ఉనానరు.) వాసి్వానికి, ప్రతి వ్యకిి యొకక ప్ురోగతి సాధారణంగా చాలా కషటమ నై 
లక్ష్యయలనస కలిగి ఉండదస, అయినప్పటిక ీగొప్ప ఎతతి లనస సాధించే బలమ ైన అవ్కాశం ఉంద్ి. 
కంఫర్ట జోన ల గుండా వెళ్ళతతననప్ుపడు కోర్ ఎనరీీ గణనీయంగా యాకిటవటే్ అయినప్ుపడు 
జీవితం. రచయిత జీవితంలల, అతనస ఉద్ేదశప్ూరాకంగా తీవ్రమ ైన ప్రసిిితతలలల తననస తానస 
ఉంచసకుననప్ుపడు అనేక సారుో  ఉనానయి, ఇకకడ ఒకరి మనసగడ బహుశా ప్రమాదంలల 
ఉండటం వ్లో కోర్ శకిి చాలా చసరుకుగా ఉంట ంద్ి. అట వ్ంట ివిప్రీతమ ైన ప్రిసిితతలలల, ఒకరి 
శరీరం లలప్ల నసండ ిఉతపననమయియయ వివిధ్ రకాలెైన శకిిని మలేకకలేప పరా థమిక శకిిని రచయిత 
అనసభవించాడు. అయితే, ఈ విధ్ంగా తప్పనిస్రిగా తీవ్రమ ైన ప్రిసిితతలలో  తమనస తాము 
ఉంచసకోవాలని రచయిత ప్రజలనస సఫి్ారుు చేయడం లేదస, అయినప్పటికీ రచయిత ఎవ్రసె్టట  
శిఖరానిన అధిరోహించడం వ్ంట ి అనేక విభినన ప్రయతానలలల ఇట వ్ంట ి దృగిాషయానిన 
అనసభవించారు. యాకిటవేట్ చయేబడిన ఇంట ను ఎనరీీ గురించి అనసభవ్ప్ూరాకమ ైన 
అవ్గాహన రచయిత యొకక అనసభవాలలల ఉంద్ి మరియు ప్రతి మానవ్ుడు ఈ శకిిని 
ప్రతేయకంగా, వ్రిించ ేమరియు కోరుకుననట ో గా స్కిియం చయేగలడన ేవాసి్వానిన స్ఫచిస్సి ంద్.ి 
ఈ శకిిలల కొంత భాగం కూడా, అద్ ి యాకిటవ గా మారితే, మొతిం 12 కోణాలనస (మూరిి 1) 

ఉతేిజప్రిచ ే అదసుతమ నై సామరాి ానిన కలిగి ఉంట ంద్ ి మరియు ఒకరి జీవితాంతం కొనసాగే 
గొప్ప స్పషటత మరియు డ ైనమిక్ ప్ురోగతితో జీవితానిన  
అట వ్ంటి కోరిక కొతి ఆలలచనలనస స్ృషిటంచగల కంఫర్ట జోన నసండ ిబయటప్డటానికి జీవితంలల 
ముందసకు సాగాలన ే కోరిక అవ్స్రం. ఎవ్రైెనా ప్రదద  లక్ష్యయనిన చేరుకోవ్డానికి కొనిన రకాల 
కషటమ ైన ప్రయతానలలల లేద్ా ఉప్-లక్ష్యయలలల తననస తానస ఉంచసకుంటే, విప్రీతమ నై కోర్ ఎనరీీ 
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ప్వ్ర్ మలేకకన ే ప్రతి అవ్కాశం ఉంద్ి. ఆ మేలకకలుప్ు నసండి, కొతి ఆలలచనలు మరియు 
స్ృజనాతమకతతో పాట  లక్షయ సాధ్నకు స్ంబంధంిచిన విసి్ృత దృషిట  ఏరపడుతతంద్ి. మానసికంగా 
ఫలితాల-కేంద్రరకృత ఆలలచనా విధానం నసండ ి బయటిక ి వళెళో టప్ుపడు ద్రనికి ప్రకియి-ఆధారిత 
మనసి్తాం అభివ్ృద్ిి  చ ందడం అవ్స్రం. 
 

     అసిితా ప్రమాద్ాలు లేద్ా ఒక నిరిదషట రకమ ైన ప్రతికూలతలు చసట ట ముటటబడని ప్రిసిితతలలల, 
శరీరం చాలా కోిషట  ప్రిసిితతలకు ప్రతిస్పంద్ించడానికి ఒక వినఫతన విధానానిన రూప ంద్ించడం 
ద్ాారా ప్రతిస్పంద్ిస్సి ంద్.ి మనస్సులల కొతి ఆలలచనలు ప్ుట ట కొసాి యి మరియు శకిి మరింత 
మేలకకంట ంద్.ి ఖచిచతంగా హెచసచ తగుగ లు ఉనానయి, ప్రతయేకించి ఒకరు ఒకరి కంఫర్ట జోన 
నసండ ిబయటకు వెళో్డానికి ప్రయతినస్సి ననప్ుపడు. శరీరం వివిధ్ హారోమనోనస విడుదల చసే్సి ంద్ ి
మరియు ఉలాో స్ం నసండి శారీరక/భావోద్ేాగ నొప్ిప వ్రకు అనేక రకాల ప్రతిచరయలు ఉనానయి. 
ఒకరి కంఫర్ట జోన నసండి బయటిక ివెళో్డం మరియు స్సరక్ష్ితంగా చయేడం కీలకం, తద్ాారా 
ఒకరు ఉతాుహం/ఉలాో స్ం మరియు అనేక ఇతర మంచి అనసభవాలనస ప ందగలరు, ఇద్ి ప్రదద  
లక్ష్యయల సాధ్నలల తదసప్రి సాి యికి కొనసాగే ప్ురోగతికి ద్ార ి తీస్సి ంద్ి. ఒకరి కంఫర్ట జోన కు 
మించిన అనసభవాలలల నిమగనమవ్ాడానికి కొంత వ్రకు లేద్ా మరొకట ికోర్ ఎనరీీ యాకిటవషేన 
అవ్స్రమని నిస్ుంద్ేహంగా చ ప్పవ్చసచ. ఆంద్ోళ్న, సవాయ స్ంద్ేహం మరియు సవాయ-ఓటమి 
ఆలలచనలు ఒక విసి్రణ మరియు ప్రరుగుదల జోన లలకి వెళోినప్ుపడు కోర్ ఎనరీీ యాకిటవేషన 
ద్ాారా తొలగించబడతాయి. కంఫర్ట జోన నసండి కొంచ ం బయటికి వెళో్డంలల ఒకరు విజయవ్ంతం 
అయినప్ుపడు, ఉతాుహం, ప్ేరరణ మరియు ఉతాుహానిన ప్రంప ంద్ించ ేవిజయానికి స్ంబంధించిన 
వ్యకిిగత అనసభవ్ం ఉంట ంద్ి.   
 

ద్యచేస అనుబింధిం - కోర్ ఎనర్జ ీ& జోన్్  రేఖాచిప్త్ింలో మూరిత 27 చూడిండ 
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ద్యచేస అపెిండక్ట్ స్టలో మూరిత 28 చూడిండ - స్టఫోల  స్ట ట్ట్ & కింఫర్ ట్ జోన్ నుిండ బయటక్క 
వెళ్లడిం 

ద్యచేస అనుబింధిం - స్టఫోల  స్ట ట్ట్ రేఖాచిప్త్సలలో మూరిత 29 చూడిండ 

 

నిబదిత్ & అంత్రగత్/బాహయ  ద్రరతిఘటనను అధగమించడం 

 

     జీవితంలల ప్ురోగతి నిబదితతోనే సాధ్యం. నిబదిత ఒక వ్యకిి యొకక లక్ష్యయలు మరియు కోరికల 
ఆధారంగా విభినన మారాగ లు మరియు అవ్కాశాలనస ఎంచసకోవ్డానికి అనసమతిస్సి ంద్.ి 
నిబదితతో కూడని మారగంలల సిిరంగా ఉండటానికి ప్ట ట దల అవ్స్రం మరియు నిరంతరం 
ప్రగతిశీల ద్ిశలలల ఒకరి శకిిని ఉంచడం అవ్స్రం. నిబదిత అనదే్ి ఏద్ నైా లక్ష్యయనిన చేరుకోవాలన ే
కోరిక యొకక తీవ్రత కారణంగా ప్టిషటతనస చేరుకునే మానసిక సిితి. నిబదితనస ప్టషిటం 
చేయడానికి మరియు ఒకరి మనస్సునస పరా సరస్ట-ఆధారిత మనసి్తాంలలకి రీసరట్ చేయడానికి 
కోర్ ఎనరీీ స్కియిం చయేబడుతతంద్ ి(అధాయయం 7 చఫడండ)ి. నిబదితనస కొనసాగించడానికి 
ప్రయతినస్సి ననప్ుపడు అంతరగత ప్రతిఘ్టన ఏరపడుతతంద్ి. కోర్ ఎనరీీ ఈ ప్రతిఘ్టననస 
ఛేద్ించగలదని గురిించడం జాగితిగా సాగు చయేడం మరియు ఉద్ేదశప్ూరాక చరయ ద్ాారా కోర్ 
శకిిని ఉప్యోగించడం వ్లో సాధ్యమవ్ుతతంద్.ి ఉద్ేదశప్ూరాక చరయ ఒకరి నిరణయాతమక ప్రకిియనస 
ఎంచసకునన లక్ష్యయలకు అనసగుణంగా ప్నిచయేడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. శకిి స్హజంగా ఒకరి 
నిరణయం తీస్సకునే మారాగ నిన అనసస్రిస్సి ంద్ి మరియు చివ్రికి అంతరగత ప్రతిఘ్టననస 
విచిఛననం చేస్సి ంద్.ి   
 

     బాహయ ప్రతిఘ్టన అనేద్ి ఒకరు ఎదసరొకన ేఅడాంకులు లేద్ా ఇబుందసలనస స్ఫచిస్సి ంద్ి. అద్ ే
ప్రధాన శకిి ఒకరి ప్రిసిితతల ఆధారంగా ఈ అడాంకులనస అధిగమించడానికి శరీరం మరియు 
మనస్సునస బలప్రుస్సి ంద్ి. ఒకరి జీవిత ప్రసిిితతల యొకక 360-డగిీిల వీక్షణనస ఉంచడం 
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వ్లన ఒకరి మొతిం అభివ్ృద్ిి  కోస్ం ఒకరి శకిిని బుద్ిిప్ూరాకంగా నిరేదశించవ్చసచ. అందసవ్లో, 

అంతరగత మరియు బాహయ ప్రతిఘ్టన స్హజంగా తగిగపో తతంద్ి మరియు ఒక ప్రకిియ-ఆధారిత 
మనసి్తాంలల ఉండవ్చసచ. 

ర్థస్ొ  & ర్థవార్ ామైండ్ ఫుల్ట గా స్వా కర్థంచడం 
 

రిస్టక మరియు రివారా్ స్హజంగా జీవితంలల భాగం. రెండింటినీ బుద్ిిప్ూరాకంగా సవాకరించడానికి 
నిరిదషట  నష్టాట లతో స్ంభవించే నషటం గురించి స్పషటమ ైన దృషిట  అవ్స్రం మరియు కొనిన రివారుా లు 
కూడా నష్టాట నిన కలిగిసాి యని గురిించడం అవ్స్రం. ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల (మూరిి 1 
చఫడండ)ి నష్టాట నిన నివారించడం అనదే్ి వివిధ్ రకాల ప్రమాద్ాలనస సవాకరించడానికి మరియు 
నిరిదషట  రివారా్ లనస అనసభవించడానికి ప్రధానమ నైద్ి. ఎకుకవ్ నష్టాట నిన కలిగించ ే అధిక రిస్టక తో 
వ్చేచ రివారా్ ల సాధ్ననస బుద్ిిప్ూరాకంగా ప్కకన ప్రటాట లి. బుద్ిిప్ూరాకంగా వీటిని ప్కకన 
ప్రటటకుండా, రివారాింగ్ అనసభవ్ం ప్రధాన శకిికి గణనీయమ నై నష్టాట నిన కలిగించే వారి అనసభవ్ం 
యొకక శకిి కారణంగా కొనిన రివారా్ లనస ఆకరిషంచవ్చసచ. కోర్ ఎనరీీని ద్ బుతీయకుండా మరియు 
బుద్ిిప్ూరాకంగా (జాగితిగా, జాగితిగా) మరింత ప్ురోగతి ద్ిశగా కారాయచరణలల పాలకగ నడం 
విటమిన M నిలాకు మరియు గణనీయమ ైన మానసిక ప్రశాంతతకు ద్ారితీస్సి ంద్ి. 

 

 

 

 

 

 

 

  

విటమిన్ M యొకొ  నిల్ా ల్ను చక్కొ చదరక్కండ్డ ఉంచేటపుప డు విటమిన్ M యొకొ  
ఆలోచన్నత్మ క వినియోగం, అనవ్సరమైన ద్రరమాాల్ను త్గి గసి్సంద్ధ... 

 

-- ర్థకీ సంగ్ 
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ఎకు లెన్ు  కోసం బాయ లెన్ు  పున్నద్ధ 

 

     శేషిఠ త అనదే్ి జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాల యొకక నిజమ నై స్ంతతలనం ఏరపడనిప్ుపడు 
ఏరపడే ప్నితీరు యొకక సిితి. కిియాతమక స్మనాయ సిితిక ి చేరుకుననప్ుపడు మొతిం 12 

కోణాలలల ఒకరి ప్రయోజనం కోస్ం కోర్ శకిి ప్నిచేస్సి ంద్ి. అట వ్ంట ిసిితిలల, ప్రతి 12 కొలతలు 
ప్రస్పరం అనసస్ంధానించబడని ప్నితీరు సిితికి చేరుకుంటాయి. ఈ సిితికి చేరుకోవ్డంలల అతి 
ప్రదద  అడాంకులు ఒకట ి విరుదిమ నై/విరుదిమ నై కోరికలు. మొతిం 12 కోణాలలల డబుునస 
ఉతిమంగా ఉప్యోగించడం వ్లన ఒకరి జీవితంలల అనేక స్ంఘ్రషణలు మరియు వెైరుధాయలు 
స్హజంగా అంతం అవ్ుతాయి. డబుు, గ రవ్ప్రదంగా ఉప్యోగించినప్ుపడు శేషిఠ మ ైన సిితి 
అభివ్ృద్ిి  చ ంద్ే గొప్ప ప్ునాద్ిని స్ృషిటస్సి ంద్ి. జీవితంలల ఒకరి అభిరుచిని అనసస్రించడం శకిి 
శుద్రికరణకు అనసమతిస్సి ంద్ి, తద్ాారా జీవిత వెైవిధ్యంలల గొప్ప అనసభవాలు ఒకరి ప్ునాద్ిని 
ద్ బుతీయకుండా స్ంభవించవ్చసచ. ఒకరి ప్ునాద్ిని ప్టిషటం చేయడం అనేద్ ిఒకరి అతతయతిమ 
సిితిని అభివ్ృద్ిి  చయేడానికి, నిరాహించడానికి మరియు మ రుగుప్రచడానికి కీలకం. విటమిన 
M (మానసికంగా) నిలా చయేడం వ్లో ఒకరి ప్ునాద్ ిద్ బుతినకుండా జీవితానిన అనసభవించ ే
శకిిని అంద్ిస్సి ంద్.ి దృఢమ ైన శకిియుకిమ నై ప్ునాద్ిని ప్రంప ంద్ించసకోకుండా మరియు డబుునస 
హఠాతతి గా ఉప్యోగించడం ద్ాారా మానవ్ నాగరికత మానసిక శకిిని ద్ బుతీస్సి ంద్ి.  
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అధ్యయ యం 3 

 

విటమిన్ M & శారీరక శరీరానిి  

బల్రరుసి్సంద్ధ 
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శారీరక శరీరానిి  ఆర్చగయ వ్ంత్ంగా చేయడం 
 

     ఆరోగయకరమ ైన శరీరం ఒకరి జీవితానికి ప్ునాద్ి. ఆరోగయకరమ ైన శరీరం లేకుండా, ప్ురోగతి 
ద్ాద్ాప్ు అసాధ్యం కాకపో యినా కషటం. శరీరానిన ఆరోగయంగా ఉంచసకోవ్డానికి అనేక అవ్స్రాలు 
ఉనానయని గురిించడం ద్ాారా భౌతిక శరీరం యొకక ఆరోగయం మరియు విటమిన M మధ్య 
స్ంబంధానిన అరిం చేస్సకోవ్చసచ. స్రెైన ఆహారం, స్రెైన వాయయామాలు మరియు కదలికలు 
మొదలెనైవి భౌతిక శరీరం యొకక ఉతిమ ప్నితీరుకు అవ్స్రం.   
 
విటమిన M కి స్ంబంధంిచి ఆరోగయకరమ ైన శరీరం యొకక ప్రయోజనాలు కిింద్ ివిధ్ంగా 
ఉనానయి: 
 

ఎ) ఆరోగయవ్ంతమ ైన భౌతిక శరీరం ఒక వ్యకిి ఉద్ో యగం లేద్ా వాయపారంలల ప్ని 
చేయడానికి మరియు డబుు స్ంపాద్ించడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. స్ంపాద్ించిన 
డబుునస శారీరకంగా మరియు మానసికంగా విటమిన ఎం ద్ాారా ఆద్ా చయేవ్చసచ. 
బి) ఆరోగయకరమ ైన శరీరం ద్ాారా జీవితంలల విభినన అనసభవాలు సాధ్యమవ్ుతాయి, 

యాతరలు, విహారయాతరలు మొదలెైనవి. భౌతిక ప్రప్ంచంలలని అనిన అనసభవాలు 
ఆరోగయకరమ ైన భౌతిక శరీరం వ్లో సాధ్యమవ్ుతాయి. గిేటర్ హెలి్ అనదే్ి ఒకరి ఆరిిక 
ప్రిసిితి యొకక మొతిం స్ందరుంలల మ రుగైెన అనసభవాలనస అంద్ిస్సి ంద్ి. 
సి) ఒకరి జీవితానికి బాధ్యత వ్హించడం మరియు విటమిన M నిలాకు స్ంబంధించిన 
ఎంప్ికల గురించి మంచి అనసభూతిని ప ందడం, ఆరోగయం ప్రరిగేకొద్రద  ఎకుకవ్గా 
సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. 
d) శకిిని ప్రంచడం మరియు ఎకుకవ్ ఫిట్ నెస్ట నస అనసభవించడం అనదే్ ిమ దడులలని 
విటమిన M యొకక శకిితో నేరుగా కనెక్ట అవ్ుతతంద్ి. 
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ఇ) డబుు, స్మయం మరియు శకిి యొకక ఉతిమ వినియోగానికి స్ంబంధించి ఒకరి 
కుట ంబం మరియు సనేహితతలకు మంచి రోల్ మోడల్ గా ఉండే అవ్కాశం 
ఆరోగయకరమ ైన శరీరంతో ఎకుకవ్ సామరాి ానిన కలిగి ఉంట ంద్.ి 

 

డబుు గురించి వాసి్విక మరియు స్మతతలయ దృకపథానిన ఉంచడం అనదే్ి శరీరానిన ఆరోగయంగా 
మారచడానికి స్హజమ నై మరియు శకిివ్ంతమ ైన మారగం. ఆహారం, పానీయం, ఇంద్ిరయ 
స్సఖాలు, దసరుగ ణాలు మొదలెనై వాటలిల అతిగా తినడం వ్లో భౌతిక శరీరం స్హజ స్మతతలయత 
నసండ ి బయటప్డుతతంద్ి, ఫలితంగా డబుు దసరిానియోగం వ్లో కలిగే నష్టాట నిన 
ప్రిషకరించడానికి ఎకుకవ్ డబుు ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. డబుునస శకిిగా గ రవించాలిున 
అవ్స్రం ఉందని గిహించి, ద్ానిని దసరిానియోగం చయేడం/దసరిానియోగం చేయడం వ్లో 
దసరామరగప్ు చకాి లు ఏరపడవ్చసచ. 

భౌతిక శరీరంలో శక్త ి& ఆర్థకి వ్ృది్ధ 
 

     ఒకరి భౌతిక శరీరం శకిిని కలిగి ఉంట ంద్ ిమరియు అద్ ినేరుగా ఒకరి ఆరిిక వ్ృద్ిితో ముడపి్డ ి
ఉంట ంద్ి. ద్ిగువ్ చఫప్ని కిింద్ ిఆలలచనలలల ప్రతి ఒకకట ిఈ కనెక్షన ని చరిచస్సి ంద్ి: 

ఎ) భౌతిక శరీరం డబుునస ఉప్యోగించడం ద్ాారా మరియు సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ ైన రీతిలల 
ఆరోగయకరమ ైన శరీరానిన అభివ్ృద్ిి  చేయడం ద్ాారా ఒకరి లక్ష్యయలనస సాధించే సాధ్నం. 
బి) ఆరోగయకరమ ైన శరీరం అనేద్ి జీవితంలల ఉననత సాి యిక ిచేరుకోవ్డానికి ఒకరి భావోద్ేాగ/మానసిక 
సిితిని మ రుగుప్రచడానికి ఒక సాధ్నం. 
స)ి ఒకర ిశరీరానిన జాగితిగా చఫస్సకోవ్డం వ్లో అనేక రకాలుగా జీవితానిన అనసభవించవ్చసచ... 
d) మానసికంగా విటమిన M ఎకుకవ్గా ప్ేరుకుననప్ుపడు అనిన మ రుగాగ  ప్నిచేసే సాధారణ నిదర 
చకాి లు మరియు ఇతర విధానాలనస నిరాహించడానికి ఆరోగయకరమ ైన శరీరం అనసమతిస్సి ంద్ి. 
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ఇ) డబుు కోస్ం ప్నిచేయడం అనేద్ి ఒకరి ప్నిలల విశాాసానిన మరియు గరాానిన కలిగిస్సి ంద్ి. 
స్ంపాది్ంచిన డబుు మనస్సులల సానసకూల ప్రభావాలనస ఉతపతిి చేస్సి ంద్ి మరియు ఆతమగ రవ్ం 
మరియు సవాయ-ఇమేజీని ప్రంచసతతంద్.ి ప్ని చేయడానికి ఆరోగయకరమ ైన శరీరం అవ్స్రం మరియు 
అట వ్ంట ిశరీరంలల శకిి ఆరిిక వ్ృద్ిిని పోర తుహిస్సి ంద్ి. 

శారీరక ఆర్చగయ  మెరుగుదల్ & ద్రెషోలా్ట ల్ను ాటడం 

 
శారీరక ఆరోగయ మ రుగుదల కిింద్ ి విధ్ంగా అనేక మారాగ లలో  థ రష్టో లా్ లనస ద్ాటడానికి చాలా 
ముడిప్డ ిఉంద్ి: 

ఎ) థ రష్టో లా్ లనస ద్ాటడం అనేద్ి థ రష్టో లా్ నస ద్ాటాలనే కోరిక అవ్స్రమయియయ ఒకర ి కంఫర్ట జోన నసండి 
బయటకు వెళో్డానికి చాలా పో లి ఉంట ంద్ి. 
బి) ఆరోగయకరమ ైన భౌతిక శరీరానిన అభివ్ృద్ిి  చేయడానికి మంచి నాణయమ ైన వాయయామం/కదలిక, 

మంచి ఆహారం మరియు సిి రమ ైన మనస్సు అవ్స్రం. ఒక వ్యకిి శారీరక శిమనస (వెైదయ సిఫ్ారుులు 
మరియు వ్యకిిగత కోరికల ఆధారంగా) ప్రంచసతతననప్ుపడు, ఈ మారుపలకు ఆజయం పో సేందసకు కోర్ శకిిని 
వినియోగించ ేశరీరంలల అనేక రకాల మారుపలు స్ంభవిసాి యి. 
సి) శారీరక ఆరోగాయనిన ప్రంప ంద్ించడంలల కొంత వ్రకు లేద్ా మరొకటి వ్రకు డబుు అవ్స్రం. డబుు 
దసరిానియోగం మరియు దసరిానియోగానిన ఆప్డం ఒకర ిభౌతిక ఆరోగాయనిన ప్రంప ంద్ించడానికి ఒకరి 
ఆరిికానిన ఉప్యోగించసకోవ్డానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. 
d) శరీరం మరియు మనస్సు మధ్య ఒక ప్రధాన స్ంబంధ్ం ఉంద్.ి శారీరక ఆరోగాయనికి స్ంబంధించి నిరిదషట  
ప్రిమితతలనస ద్ాటాలని నిరణయించసకోవ్డం అట వ్ంటి నిరంతర కారాయచరణలల మానసిక శకిిని 
ఉతిమంగా ఉప్యోగించడం అవ్స్రం. 
ఇ) థ రష్టో లా్ లనస ద్ాటడం ఆతమవిశాాసానిన ప్రంప ంద్ిస్సి ంద్ి, ప్రతేయకించి ఒకరి డబుు మొతిం ఆరోగయంప్రై 
మంచి సానసకూల ప్రభావాలనస కలిగి ఉండ ేఅట వ్ంటి కారాయచరణకు ఉప్యోగించినప్ుపడు. 
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f) శారీరక ఆరోగయ మ రుగుదల అనేద్ి ఒకర ిజీవితంలలని అనిన 12 కోణాలకు అదనప్ు శకిిని అంద్ిస్సి ంద్ి, 
ఇకకడ విటమిన M మరింతగా ప్ేరుకుపో తతంద్ి మరియు ఒకర ిజీవితంలలని ఏ పరా ంతంలలనఫ నషటం 
జరగకుండా జాగితిగా ఖరుచ చేస్సి ంద్.ి 

నిరణయాత్మ క బాయ లెన్ు : స్వా య-సమరతి్ VS. టెంప్లష్న్ 
 

     జీవితం ప్రతి మలుప్ులల నిరణయాలతో నిండి ఉంట ంద్ి. మరింత అభివ్ృద్ిి  కోస్ం స్రెైన 
నిరణయాలు తీస్సకోవాలంటే మనం సవాయ-స్మరిత వ్రెుస్ట ట ంప్ేటషన నస ప్రిశీలించడం అవ్స్రం. 
సవాయ-స్మరిత అనేద్ ి ఒక చరయ యొకక కోరుునస ఎంత బాగా అనసస్రించవ్చసచ మరియు 
ఎంచసకునన కోరుు నసండి ఒకరిని మళోించే విభినన ప్రసిిితతలతో వ్యవ్హరించవ్చసచ అనే ద్ానికి 
స్ంబంధించిన మానసిక భావ్న. ట ంప్ేటషన అనదే్ి ఒక మానసిక సిితి, ఇద్ ిఒకరిని ఎంచసకునన 
చరయ నసండ ిమళోిస్సి ంద్ ిమరియు అనేక స్మస్యలనస కలిగిస్సి ంద్ి. విటమిన M అభివ్ృద్ిిప్ర ైశదిి 
వ్హించే వ్యకిి సవాయ-స్మరిత సిితిలల ఉండి, ప్రలలభాలకు గురికాకుండా డ ైనమిక్ ప్ురోగతిని 
కొనసాగించవ్చసచ. ఒకరి జీవితంలల స్ంతృప్ిి  లేకపో వ్డం వ్లో ట ంప్ేటషన స్ంభవిస్సి ంద్,ి 

ముఖయంగా ఎంచసకునన మారగంలల మరింత ముందసకు సాగడానికి ప్రయతినస్సి ననప్ుపడు. 
సవాయ-స్మరిత అనేద్ ిఏద్ నైా నిరిదషట లక్ష్యయనిన చేరుకోగల వ్యకిిగత సామరిాం మరియు సవాయ-
గ రవ్ం, సవాయ-విలువ్ మరియు ఆతమవిశాాస్ం మరియు సానసకూల ప్రధాన సవాయ-విశేోషణల 
ప్రరుగుదలకు ద్ారితీస్సి ంద్ి. కోర్-సవాయ-మూలాయంకనాలనస ప్రంచడం వ్లన నియంతరణలల 
ప్రరుగుదల, సానసకూల ప్ని ఫలితాలు, మ రుగైెన ఉద్ోయగ స్ంతృప్ిి  మరియు ఉద్ో యగ ప్నితీరు 
మ రుగుప్డతాయి. మొతిం ప్రభావ్ం విటమిన M చేరడం, ఒకరి జీవితంలలని అనిన రంగాలప్ర ై
శకిివ్ంతమ ైన ప్రభావానిన కలిగి ఉంట ంద్ి. 
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అధ్యయ యం 4 

 

విటమిన్ M & 

మనస్సు ను బల్రరుసి్సంద్ధ 
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మనస్సు  అంటే ఏమిి? 
 

మనస్సు గురించి మన చరచలల, జీవితంలల ఒకరి స్ాంత మనస్సు కంట ేగొప్ప రహస్యం మరొకట ి
లేదని అంగీకరించాలి. “మనస్సు అనదే్ ి స్పృహ, అవ్గాహన, ఆలలచన, తీరుప మరియు 
జాా ప్కశకిిని ఎనేబుల్ చసేే జాా నప్రమ నై అధాయప్కుల స్మితి. ఇద్ి ప్రతి మనిషిలల ఉంట ంద్ి. 69” 

మనలల ప్రతి ఒకకరు మన మనస్సు గురించి స్పృహతో ఉంటారు, అద్ి రకరకాల ఆలలచనలు, 
భావోద్ేాగాలు, భావాలు మరియు కోరికలనస ఉతపతిి చసే్సి ంద్ి. కిింద చఫప్బడని మూరిి 5, 

"మనస్సు" అని ప్ిలువ్బడ ేద్ాని యొకక నాలుగు ప్రస్పరం అనసస్ంధానించబడిన అంశాలనస 
వ్రిణస్సి ంద్ి మరియు ద్ానిలలని ప్రతి అంశంలల కోర్ శకిి ఉందని కూడా చఫప్ుతతంద్ి. 

చిద్రత్ం 5 

మైండ్ & కోర్ ఎనరీ ీయొకొ  న్నలుగు అంశాలు 
 

 

(1)

కానిియ్స్ మ  ండ్
(2)

తెలివి

(3)

సబ్ాకనిియ్స్ మ  ండ్
(4)

ఇండివిడయావలెైజ్్డ ఇగో

కోర్ ఎనరీీ

ఆరిిక్ కారాక్లాపాలక్ు సంబ్ంధ ంచి చరాలు 
తీససకోవాలని లేదా తీససకోక్ూడదని తెలివితవటలు 
నిరణయిసాా యి. 

చవతన మనససు ఒక్ వాక ా చవసే్ అనిి సేచఛంద 
చరాలనస నియ్ంతిరససా ంద . 

ఇద  సపృహలో లేని డబ్బుక్ు సంబ్ంధ ంచిన 
జ్ఞా ప్కాలు మరియ్బ కోరిక్ల సటో ర్ హౌస్. 

డబ్బు సంపాద ంచడం దాేరా సంతృపథాని కోర ే
"న్ేనస" యొక్క మానస్థక్ భావన ఇద . ఈ 

అహంలో నిక్షిపా్మ   ఉనిద  కోరిక్. 
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ప్రై చితరంలల చఫప్ిన విధ్ంగా కోర్ ఎనరీీ ఒకరి చేతన మనస్సు, త లివి, ఉప్చేతన మనస్సు 
మరియు అహంకారానిన ఉతేిజప్రుస్సి ంద్ి (మూరిి 5). ద్రనిన మరింత స్పషటతతో అరిం 
చేస్సకోవ్డానికి, మనస్సు యొకక నాలుగు అంశాల ద్ాారా ఈ ప్రధాన శకిి ఎలా 
ఉప్యోగించబడుతతంద్ో  వివ్రించే కొనిన ఉద్ాహరణలు ఇకకడ ఉనానయి: 
 

1) చేతన మనస్సు అనిన స్ాచఛంద చరయలనస నియంతిరస్సి ంద్ి. శరీరానిన కద్ిలించడానికి, కండరాలనస 
స్ంకోచించడానికి, ఎముకలనస కద్ిలించడానికి మొదలెైన వాటిక ిఅవ్స్రమ ైన శకిి నఫయరోసరైకలాజికల్ 
శకిి, కండరాల శకిి మరియు సాధారణ అరింలల, మొతిం శారీరక శకిి. ఈ శకిి స్ఫరుయని నసండి చివ్రిక ి
ద్ాని మూలానిన కలిగి ఉంట ంద్ి. స్ఫరుయని శకిి మనం తినే ఆహారంలలకి ప్రసారం చేయబడుతతంద్ి 
మరియు మన శరీరాలు ఆహారానిన స్రళ్మ ైన అణువ్ులుగా విచిఛననం చేసాి యి. ఈ అణువ్ులు శకిిని 
కలిగ ి ఉంటాయి, అవి చివ్రిక ి ప్రధాన శకిిగా (ఆరిిక శకిిగా వ్యకీికరించబడతాయి) రూపాంతరం 
చ ందసతాయి, ఇద్ి వినియోగించిన ఆహారం నసండ ినిలా చేయబడిన శకిి యొకక శుద్ిి  రూప్ం. 
 
2) ఆరిిక కారయకలాపాలతో స్హా చరయ తీస్సకోవాలని లేద్ా తీస్సకోకూడదని త లివితేటలు నిరణయిసాి యి. 
మానవ్ మ దడులలని నిరణయం తీస్సకునే సామరిాం శకిిని ఉప్యోగిస్సి ంద్ి. స్ంరక్ష్ించబడిన విటమిన 
M శకిి (స్ంరక్షణ ప్దితతలు లేద్ా స్హజ ఉతకృషటత ద్ాారా) మేధ్స్సుకు గొప్ప శకిిని ఇస్సి ంద్ి. చాలా 
మంద్ిలల, జీవితంలల తీస్సకోవ్లసిన అనేక నిరణయాల గురించి గందరగోళ్ం ఉంట ంద్ి. శుద్ిి  చేయబడిన 
మానసిక శకిితో నిండిన త లివితేటలు బహుళ్ ఎంప్ికల గురించి ఆలలచించడం, సాధ్కబాధ్కాలనస 
ఊహించడం మరియు విసి్ృత దృషిటతో నిరణయాలు తీస్సకునే సామరాి ానిన ప్రంచింద్ి. 
 
3) స్బ కానిషయస్ట మ ైండ్ అనేద్ి ప్ుటిటనప్పటి నసండ ిప్ేరుకుపో తతనన జాా ప్కాలు మరియు కోరికల నిలా. 
ఆనందం యొకక గత అనసభవాలు వివిధ్ ఆనంద్ాలకు స్ంబంధించి అద్ే ఆనంద్ానిన మళో్ల 
అనసభవించడానికి చేతన మనస్సుప్రై ఒతిిడి త సాి యి. ఉప్చేతన మనస్సు నేప్థయంలల ప్నిచేస్సి ంద్ి 
మరియు చేతన అవ్గాహనలల ఉండదస. స్ాప్న సిితిలల, ఉప్చేతన మనస్సులలని విషయాలు 
బయటప్డతాయి. కలల ప్రప్ంచానిన స్ృషిటంచడానికి అవ్స్రమ ైన శకిి నఫయరోసరైకలాజికల్ ఎనరీీ. ఈ శకిిని 
శుద్ిి  చేసిన రూప్ంలల (అంటే, కోర్ ఎనరీీ టరా ను ముయటేషన) స్ంరక్ష్ించినటోయితే, అట వ్ంటి ప్రిరక్షణకు 
ఎకుకవ్ కలలు కనకుండా ప్రశాంతంగా నిదరపో యియ సిితికి తీస్సకెళళో  సామరిాం ఉంట ంద్ి. కలలు కనడం 
అనేద్ ిఒకరి శకిిని అధిక మొతింలల ఉప్యోగించసకుంట ంద్ి. కలలు కనడం తగిగతే, మనస్సులల శకిిని 
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ప్రంచడం వ్లో మనస్సులల ఎకుకవ్ ప్రశాంతత ఉంట ంద్ి. ఈ శకిి స్ాప్న సిితిలల ఎకుకవ్గా విచిఛననమ ై 
వ్కీికరించబడింద్.ి స్ాప్న ప్రప్ంచ స్ృషిటలల శకలాల గాఢత ఏరపడుతతంద్ి. కలల ప్రప్ంచానిన స్ృషిటంచడం 
అనేద్ ి కలల ప్రప్ంచానిన స్ృషిటంచేందసకు ప్రధాన శకిిని విడగొటేట  లలత ైన స్ంఘ్రషణలు మరియు 
గందరగోళాల కారణంగా వ్ృధా అయిన గొప్ప శకిిని ఉప్యోగిస్సి ంద్ి. అధ్సనాతన ధాయనసలు కల సిితిని 
"శుభరం" చేయగల సామరాి ానిన కలిగి ఉంటారు, ద్రని ఫలితంగా కలల నాణయత సానసకూలంగా 
మారుతతంద్ ి మరియు చివ్రిక ి కలలు కనే ప్రిమాణం గణనీయంగా తగిగ  "యోగ నిదర"గా 
ప్ిలువ్బడుతతంద్.ి ఇద్ి అనిన శకిి ఫ్రా గెమంటేషన ప్రభావాలు ముగిసిన సిితి, మరియు కల సిితి లలత ైన 
ప్ునరుదిరణ సిితిగా మారచబడింద్ి. రాతిర స్మయంలల ఈ సాి యి లలత ైన శాంతి (యోగ్ నిదర) విటమిన 
M స్ంరక్షణ ద్ాారా సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. 
 
4) వ్యకిిగతీకరించిన అహం అనేద్ి డబుుకు స్ంబంధించిన స్ంతృప్ిి  కోరికలనస కోరే "నేనస" యొకక 
మానసిక భావ్ం. ఈ అహంలల నిక్ష్ిపి్మ ై ఉననద్ ికోరిక. ఈ "నేనస" అనేద్ి కోరికలనస తీరుచకోవ్డానికి 
గొప్ప శకిిని ఉప్యోగించే ఒకర ిమానసిక గురిింప్ు. కోరిక "నేనస"తో స్నినహితంగా ముడిప్డి ఉంట ంద్ి 
మరియు కోరిక యొకక ఒతిిడి "నేనస" మరియు "కోరిక యొకక ప్ేరరణలు" తప్పనిస్రిగా ఒకట ైన 
ఉప్శమనానిన కోరుతతంద్ి. కోరికలనస తీరుచకోవ్డానికి అహం బుద్ిి , చేతన మనస్సు మరియు 
ఉప్చేతన మనస్సుతో ప్నిచేస్సి ంద్ి.  
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

అహం అన్ేద  జీవితానిి విభజించవ అంశం. కోరిక్ మరియ్బ అహం సనిిహితంగా 
అనససంధానించబ్డి ఉన్ాియి. ధాానం కోరిక్ మరియ్బ అహం మధ్ా వాతాాసానిి 

చూడటానిక  అనసమతిససా ంద  మరియ్బ ఈ వాతాాసం అంతరగత స్ేేచఛక్ు దారితీససా ంద . ఈ 
స్ేేచఛలో, ఒక్రి బ్ాహా మరయి్బ అంతరగత జీవితంలో అదసుతమ  న ఎదసగబదల కోసం ఒక్ర ి

మేధ్ససు దాేరా ప్రధాన శక ా ఉప్యోగించబ్డయతుంద . 
 

-- రిక ీస్థంగ్ 
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ఆలోచనలు-భావోద్వా గాలు- ా ఞ రకాలు-కోర్థకలు & డబ్బు  
 

     మూరిి 6 (కిింద) ఆలలచనలు, భావోద్ేాగాలు, జాా ప్కశకిి మరియు కోరికల యొకక ఒకద్ానితో 
ఒకటి అనసస్ంధానించబడిన నిరామణంలల శకిి ప్రవాహానిన వివ్రిస్సి ంద్ి. ఆలలచనలు, 
భావోద్ేాగాలు, జాా ప్కాలు మరియు కోరికలతో కూడిన మన అంతరగత ప్రప్ంచం గురించి మనకు 
త లుస్స. ఈ అంతరగత ప్రప్ంచం గుండా ప్రవ్హించ ే శకిి ఒకరి ప్రధాన శకిి. ఈ శకిి యొకక 
స్మతతలయ ప్రవాహానిన స్ృషిటంచడం వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి  మరియు ప్రరుగుదల యొకక గుండ  వ్దద 
ఉంద్ి. ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల అభివ్ృద్ిి  చ ంద్ాలన ేకోరిక ఆలలచనలు, భావోద్ేాగాలు, 
జాా ప్కాలు మరియు కోరికల స్మేమళ్నంతో సానసకూలత మరియు సామరసాయనిన 
తీస్సకురావ్డానికి సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ నై రీతిలల కోర్ శకిిని ఉప్యోగించసకోవ్డానికి 
అనసమతిస్సి ంద్ి. 

 

 

  

జీవితంలో మరింత ప్ురోగతి సాధ ంచాలని నిరణయించసక్ునిప్ుపడయ, ఈ నిరణయ్ం కోర్ ఎనరీీ 
మరియ్బ ఒక్రి మనససులోని న్ాలుగబ అంశాల మధ్ా అదసుతమ  న బ్ంధాలనస సృష్థోససా ంద . ఈ 
ఇంటర్ క్న్హక్షన్ దాేరా చవతన చరాలు తీససక్ునిప్ుపడయ, డబ్బు దసరిేనియోగం/దసరిేనియోగం 

ఆప్డం వలల  మానస్థక్ంగా విటమిన్ M శక ా బ్లప్డయతుంద . 
 

-- రిక ీస్థంగ్ 
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చిద్రత్ం 6 

ఆలోచనలు-భావోద్వా గాలు- ా ఞ రకాలు-కోర్థకలు & శక్త ిరేఖాచిద్రత్ం 

 

                                    
 

మైండ్-ఫిజియాల్జీ & కోర్ ఎనరీ ీ

 

ఒకరి మనస్సు, భౌతిక శరీరం యొకక ఫిజియాలజీ మరియు ఒకరి ప్రధాన శకిి మధ్య ప్రతయక్ష 
స్ంబంధ్ం ఉంద్ి. విటమిన M మరియు మనస్సు-శరీరం-శకిి కనెక్షన మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం 
కిింద్ి విధ్ంగా ఉంద్ి: 
 

1) మానవ్ మనస్సు, నిస్ుంద్ేహంగా, ఉనికిలల ఉనన అతయంత రహస్యమ ైన ప్రకిియలలల ఒకట.ి డబుు 
ఆద్ా చేయడంప్ర ైఒకరి దృషిట  ఆధారంగా ఇద్ి విటమిన Mని నిలా చేయగలదస. విటమిన M యొకక ఈ 
మానసిక నిలా శరీరం యొకక ప్నితీరుప్రై ప్రతయక్ష సానసకూల ప్రభావాలనస కలిగి ఉంట ంద్ి. విటమిన M 

కోలలపవ్డం, ముఖయంగా ప్ేలవ్మ ైన నిరణయాల కారణంగా వేగంగా కోలలపవ్డం, ఒకర ి శరీరం యొకక 
శరీరధ్రామనిన అసిిరప్రిచే సామరాి ానిన కలిగి ఉంట ంద్ి. 

ఆలోచనలు

భావోదవేగాలు

జ్ఞా ప్కాలు

కోరిక్లు

కోర్ ఎనరీీ
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2) శరీరంలలని మొతిం 11 శారీరక వ్యవ్సి్ల ద్ాారా శకిి ప్రవ్హిస్సి ంద్ి. వీటిలల అంతరగత వ్యవ్సి్, అసిిప్ంజర 
వ్యవ్సి్, కండరాల వ్యవ్సి్, శోషరస్ వ్యవ్సి్, శాాస్కోశ వ్యవ్సి్, జీరణవ్యవ్సి్, నాడ ీవ్యవ్సి్, ఎండోకెైైన వ్యవ్సి్, 

హృదయనాళ్ వ్యవ్సి్, మూతర వ్యవ్సి్ మరియు ప్ునరుతపతిి వ్యవ్సి్లు ఉనానయి. 63 శరీరం మరియు 
మనస్సు ఒకే శకిిని ఉప్యోగించసకుంటాయి మరియు లేకపో వ్డం. శకిి యొకక స్రెైన ఏకీకరణ ఒక 
వ్యకిిని నిరోధిస్సి ంద్ి మరియు మొతిం స్ంతతలనం యొకక సిితికి చేరుకోకుండా మానవ్తాం 
(సాధారణంగా) నిరోధిస్సి ంద్ి. విటమిన M అనేద్ి మొతిం 11 ఫిజియోలాజికల్ సిస్టమ్ లతో 
అనసస్ంధానించబడినట ో గా ఒకర ిమనస్సులల ఉనన ఒక స్ఫక్షమమ ైన కానీ చాలా నిజమ ైన శకిి. 
 

3) నిజమ ైన అంతరగత మరియు బాహయ ప్ురోగతిని సాధించడానికి మానవ్ నాగరికతలల స్మతతలయత 
మరియు ప్రధాన శకిి మ రుగుదల అవ్స్రం. నిజమ ైన మనస్సు-శరీర స్మతతలయత తప్పనిస్రిగా ఈ 
బాయలెను లల ఆరిిక ఏకీకరణనస కలిగి ఉండాలి. ఈ ఏకీకరణ లేకుండా స్మతతలయ ప్రకటన ఉనికిలల 
ఉండదస. 
 

4) వివిధ్ జీవిత ప్రిసిితతల కారణంగా స్ంభవించే అంతరగత మరియు బాహయ స్ంఘ్రషణలు/వెైరుధాయల 
కారణంగా ఒకరి అంతరగత శకిి వ్ృధా కావ్డం ఆగిపో యినప్ుపడు, ఒకరి వ్యకిిగత శకిి ప్రిరక్షణ మరియు 
ప్ునరుజీీవ్నం స్హజంగా ఏరపడుతతంద్ి. స్ంఘ్రషణలు/వెైరుధాయల వ్లో శరీరం మరియు మనస్సు 
ద్ బుతింటాయని గురిించడం ద్ాారా ఈ ప్ునరుజీీవ్నం ఏరపడుతతంద్ి. విటమిన M యొకక ఉతిమ 
ఉప్యోగం అట వ్ంటి నష్టాట నిన ప్రిషకరించడంలల స్హాయప్డుతతంద్ి. 
 

5) ఒకసారి శకిి వ్ృధానస గురిించి, ఆప్ివేసినటోయితే, హో మియోసాట టిక్ బాయలెను నస ప్రంచసతూ మరింత 
అభివ్ృద్ిి  కోస్ం ఆ శకిిని ఏ స్మయంలలనెైనా ఆరోగయంగా మరియు తగిన విధ్ంగా ఉప్యోగించసకోవ్చసచ. 
 

6) ప్రయోజనకరమ ైన ఉప్యోగం మరియు హానికరమ ైన శకిి వినియోగం మధ్య వ్యతాయస్ం స్పషటంగా 
ఉండాలి. ఈ స్పషటత లేకుండా, ప్రధాన శకిికి, ముఖయంగా ఆరిిక శకిికి నషటం అనివారయం. 
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7) ప్రతికూల భావోద్ేాగాలు (అనగా, కోప్ం, ఆంద్ోళ్న, ఉద్ిరకిత, భయం మొదలెైనవి) శరీరంలల స్ంబంధిత 
శారీరక మారుపలనస స్ృషిటసాి యి, శరీరం యొకక శరీరధ్రామనిన ప్రభావితం చేసాి యి. ఒకర ిఅంతరగత శకిి 
ప్రవాహం యొకక నాణయత ఆధారంగా ద్రరఘకాలిక లేద్ా ద్రరఘకాలిక వాయధికి స్ంబంధించిన అనేక 
ఎటియోలాజికల్ (కారణ) అంశాలనస నిరోధించవ్చసచ. 
 

8) పాజిటివ కోర్ ఎనరీీని యాకిటవేట్ చేయడం వ్లో ఒకర ిజీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలలల స్ంభవించిన 
వివిధ్ రకాల నష్టాట లనస నయం చేయవ్చసచ. 
 

9) ఒకర ిఅంతరగత ప్రప్ంచం గందరగోళ్ం, స్ంఘ్రషణ, అనిశిచతి, అనిశిచతి మొదలెైన సిితిలల ఉండటం వ్లో 
మానసికంగా, మానసికంగా, అంతరగతంగా మరియు బాహయంగా గణనీయమ ైన శకిి వ్ృధా జరుగుతతంద్ి. 
 

10) ఆలలచనలు మరియు భావోద్ేాగాలు ప్రస్పరం అనసస్ంధానించబడి వివిధ్ ద్ిశలలో  కదసలుతాయి. 
ఏద్ ైనా ద్ిశలల కొనసాగడం పరా రంభంలల హానిని గురిించడం వ్లన హానికరమ ైన ప్రకిియలనస తిప్ిపకొటటడం 
మరియు ప్రయోజనకరమ ైన ప్ురోగతి మారగం వెైప్ు మనస్సునస ఉంచడం, ఉతిమ ఫలితాలకు 
ద్ారితీస్సి ంద్.ి 
 

11) ఆలలచనలు మరియు భావోద్ేాగాలప్ర ైప్ట ట  సాధించడానికి ఒకర ికండిషనింగ్ గురించి అవ్గాహన 
అవ్స్రం. నిజమ ైన పాండితయం శకిి ప్వితరంగా ప్నిచేసే సిితికి చేరుకుంట ంద్ి. శకిి, అట వ్ంటి ప్నితీరులల, 
ప్వితర సిితికి చేరుకుంట ంద్ి. "ప్వితరం" అనే ప్ద్ానిన మతప్రమ ైన అరింలల లేద్ా ఒకర ిఅభిరుచసలు 
మరియు నమమకాల ఆధారంగా మతప్రమ ైన అరింలల ఉప్యోగించవ్చసచ. జీవితంలలని అసాధారణ 
ప్రిణామాలనస స్ఫచించడానికి రచయిత ద్రనిని ఉప్యోగిస్సి నానరు, ఎందసకంటే జీవితంలల 
కారయకలాపాలకు కారణమయియయ అనిన శారీరక మరియు మానసిక ప్రకిియలకు శకిియియ ప్ునాద్.ి 
 

12) జీవితానిక ి శకిి అవ్స్రం. శకిి ప్ూరిిగా వెదజలోబడి, ప్ని చేయని సిితికి (శకిి శూనయ సిితి) 
చేరుకుననప్ుపడు, ద్ానిని భౌతిక మరణం అని ప్ిలుసాి రు. జీవ్శకిి (కోర్ ఎనరీీ) చాలా విలువెైనద్ి, 
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ఎందసకంట ే ఇద్ి శరీరం మరియు మనస్సు గుండా నడుస్సి నన అనేక రసాయన ప్రతిచరయల ద్ాారా 
వ్యకిమవ్ుతతంద్ి. 
 

13) మానవ్ శరీరానిన అతయంత కిోషటమ ైన రసాయన ప్రతిచరయగా భావించవ్చసచ. ఒకర ి జీవిత 
అనసభవాలకు బాధ్యత వ్హించే శరీరంలల అదసుతమ ైన స్ంఖయలల జీవ్రసాయన ప్రతిచరయలు 
జరుగుతాయి. వివిధ్ స్ందరాులలల సాాధరనం, వినియోగం, లాభం మరియు నషటం భౌతిక/మానసిక శకిి 
యొకక జీవ్రసాయన బద్ిలీ/ఉప్యోగం/నషటం/మొదలెైన వాటిప్రై నేరుగా ప్రభావ్ం చఫప్ుతతంద్ి. 
 

14) ఒకరి శకిిని స్మతతలయంగా మరియు మంచి నిలా సిితిలల ఉంచే సామరిాం భవిషయత్ చింతలు 
మరియు/లేద్ా గత ప్శాచతాి పానికి బదసలుగా ప్రస్సి త జీవిత అనసభవ్ంలల ఉండటానికి మరింత 
సామరాి ానిన పోర తుహిస్సి ంద్ి. 

 

మ దడునస బలలప్ేతం చయేడం విటమిన M అభివ్ృద్ిి  మరియు ప్రిరక్షణలల ముఖయమ ైన భాగం. 
గణాంకాలు 7, 8 మరియు 9 విటమిన M, మనస్సునస బలలప్ేతం చయేడం మరియు ప్రధాన శకిి 
మధ్య స్ంబంధానిన వివ్రిసాి యి. 
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సమయం యొకొ  అమూల్య త్ 

చిద్రత్ం 7 

గత్ం – వ్రమిానం – భవిషయ తిు 
 

   
 

ఒకరి జీవితంలల మిగిలి ఉనన స్మయం చాలా విలువెైనద్ి, ఎందసకంటే స్మయం పో యిన 
తరాాత అద్ి తిరిగి రాదస. ప్రై మూరిి 7 కాయలెండర్ స్మయం మరియు మానసిక స్మయానిన 
వివ్రిస్సి ంద్ి. కాయలెండర్ స్మయం అనేద్ ి24-గంటల చకిం మరియు మానసిక స్మయం అనదే్ ి
మనస్సులల ఉతపననమయియయ గతం, వ్రిమానం మరియు భవిషయతతి . విటమిన M శకిికి 
స్ంబంధించి స్మయానికి స్ంబంధించి కిింద్ ిప్రశిీలనలు ఉనానయి: 

1) జీవితంలల మిగిలి ఉనన స్మయం ప్రతి ధ్నానిన తగిగస్సి ంద్ి మరియు ఈ వాసి్వానిన స్పషటంగా 
ఊహించడం, అంగీకరించడం మరియు ద్ానిని గ రవించడం ద్ాారా విటమిన M నిలా మరియు 
వినియోగానిన ప్రస్సి తం సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ ైన రీతిలల అనసమతిస్సి ంద్ి. 
 

2) ప్రతిరోజూ తీస్సకునే ప్రతి చరయ ప్ురోగతి, తిరోగమనం లేద్ా సి్బదతనస పోర తుహిస్సి ంద్ి. విటమిన M 

చేరడం ప్ురోగతి ద్ాారా స్ంభవిస్సి ంద్.ి విటమిన M రిగిెషన దసరిానియోగం మరియు డబుు 

గత

మారచలేనిద 

ఒక్రి జ్ఞా ప్క్శక ాలో
మాతరమే ఉంట ంద 

ప రజ్ెంట్

జీవితం యొక్క 
వాసావిక్త

గత & భవిష్ాతుా  
మ దడయ/మనససు 

విధ్సలు

భవిష్ాతుా

జీవితంలో మిగిలి ఉని 
సమయ్ం ప్రిమితం

భవిష్ాతుా  అన్ేద  ఒక్ 
సంభావా వరామానం 

మాతరమే
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దసరిానియోగం ద్ాారా స్ంభవిస్సి ంద్ి. ఒకరి మనస్సులల డ ైనమిక్ శకిి ప్రవాహానిన ఆప్డం వ్లో విటమిన 
M సి్బదత ఏరపడుతతంద్ి. 
 

3) స్మయం యొకక అమూలయతనస స్పషటంగా మరియు ధాయనప్ూరాకంగా గురిిసేి , ఒకర ిజీవితంలలని 
మొతిం 12 కోణాలలల (మూరిి 1) గరిషట  ప్రయోజనానిన స్ృషిటంచేందసకు విటమిన Mని 
ఉప్యోగించసకోవ్చసచ. 
 

4) డబుు మరియు స్మయం రెండఫ చాలా విలువెైనవి. ఏ స్మయంలలనెైనా, ప్రిమిత మొతిం మాతరమే 
ఉంట ంద్.ి స్మయం మరియు డబుు ప్రిమితంగా ఉననట ో  గురిించడం, ప్రధాన శకిిని ఉప్యోగించడం 
ద్ాారా వ్యకిిగత అభివ్ృదిి్ప్రై దృషిట  ప్రటటడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. ఒక వ్యకిి అనంతమ ైన డబుునస కలిగ ి
ఉండలేడు, అందసవ్లో, డబుు సాాధరనం ప్రిమితం. ప్రయవ్సానంగా, ఒకర ి జీవితంలల మిగిలి ఉనన 
స్మయం ప్రతి సరకనసకు తగిగ పో తతందని మరియు ఎంత స్మయం మిగిలి ఉంద్ో  త లియదని ప్ూరిిగా 
గిహించడం వ్లో ధాయనం, మతప్రమ ైన మరియు/లేద్ా ఆధాయతిమక కారయకలాపాలనస పరా రంభించవ్చసచ. 
 

5) డబుు అనేద్ి ముడి శకిి యొకక లావాద్ేవీ ప్దితి మరియు ద్ానిని కలిగి ఉండటం వ్లన నేరుగా 
విటమిన M ప్రరుగుతతంద్ి. స్మయం ప్రతి సరకనస తగిగపో తతందని గిహించినటోయితే, విటమిన M కూడా 
ఒక వ్యకిిని పాత మరియు ప్ునరావ్ృతం చేయకుండా ప్ూరిి జీవితానిన గడప్డానికి ఒక అసాధారణ 
సిితిక ితీస్సకువెళో్డానికి ప్రరుగుతతంద్ి. హానికరమ ైన చకాి లు స్మయానిన వినియోగిసాి యి మరియు 
శకిిని హరిసాి యి. 
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 ా ఞ రకశక్త,ి అంత్రగత్ కబ్బరేు, కాయ లెండర్ సమయం, & కోర్థక 

 

మూర్థ ి8 

 ా ఞ రకశక్త,ి అంత్రగత్ కబ్బరేు, కాయ లెండర్ సమయం, & కోర్థక 
 

 
 

ప్రైన చఫప్ిన మూరిి 8, మానసిక స్మయంతో అంతరగత మరియు బాహయ వాసి్వికత యొకక 
నాలుగు ప్రధాన అనసస్ంధాన అంశాలనస వివ్రిస్సి ంద్ి. జాా ప్కశకిి, కోరిక, అంతరగత కబురుో  
మరియు కాయలెండర్ స్మయం అనీన మానసకి స్మయంతో ముడపి్డి ఉనానయి. స్మయం 
యొకక అమూలయత గురించిన అవ్గాహన (ముందస చ ప్ిపనట ో గా) విటమిన ఎమ్ ని 
ప్రంచసతతంద్ి, ప్రధాన శకిిని మేలకకలుపతతంద్ ి మరియు ఒకరి జీవితంలల ఉతిమ నిరణయం 
తీస్సకోవ్డానిన పో ర తుహిస్సి ంద్ి. అంతరగత కబురుో  అనదే్ ి విటమిన ఎమ్ ని 
ఉప్యోగించసకోవ్డానికి బాధ్యత వ్హించ ేవ్యకిి యొకక సవాయ-చరచ.   
    

స్ ైక్లాజిక్ల్ సమయ్ం & 
కోర్ ఎనరీీ

జ్ఞా ప్క్శక ా & 
విటమిన్ ఎం

కాాలెండర్
సమయ్ం & 
విటమిన్ M

కోరిక్ & 
విటమిన్ M

అంతరగత క్బ్బరుల

& విటమిన్ ఎం
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  మానసిక స్మయం అనేద్ ి మానవ్ మనస్సు యొకక స్ృషిట , ఇకకడ మనస్సు ప్ూరిిగా 
వ్రిమానంలల లేకుండా గతం మరియు భవిషయతతి  మధ్య దఫకుతతంద్ి. కోరిక అనదే్ి ప్రప్ంచంలలని 
చరయలనస చయేడానికి ప్రతి వ్యకిిని ప్ేరరేప్ించే శకిివ్ంతమ ైన శకిి. కోరిక తననస తానస 
నెరవేరుచకోవ్డానికి అపారమ ైన శకిిని ఉప్యోగిస్సి ంద్ి మరియు తననస తానస స్ంతృప్ిి  
ప్రచసకోవ్డానికి మారాగ లనస కనసగొనడానికి త లివిని ఉప్యోగిస్సి ంద్ి. కోరికలలని శకిి యొకక 
సోట ర్ హౌస్ట నస కలపన విసి్రణ, స్ృజనాతమకత, ఆతమవిశాాస్ం మ రుగుప్రచడం మరియు చకకట ి
ఆనంద్ాలనస ఆసాాద్ించడం వ్ంట ివాటిగా మారచవ్చసచ. డబుు కోస్ం బలమ ైన కోరిక ఉనన 
వ్యకిి భౌతిక ప్రప్ంచంలల స్ంతృప్ిి  మరియు మ రుగైెన అనసభవాలనస కోరుకుంటాడు. 
మనస్సులలని అతయంత శకిివ్ంతమ ైన చోదక శకుి లలల డబుు ఒకటి. డబుు వినియోగం ద్ాారా 
మ రుగైెన అనసభవ్ం నిజంగా బలవ్ంతంగా ఉంట ంద్ి. అనేక స్ృజనాతమక శకుి లలల ప్రధాన శకిి, 

ఆరిిక శకిి మరియు మానసిక శకిిని ఉప్యోగించసకోవ్డం మరియు బుద్ిిప్ూరాకంగా మళోించడం 
సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. ప్రమిిత మానసిక ప్నితీరు నసండ ి జీవితంలల అసాధారణమ ైన ఎతతి లకు 
ఎద్ిగేందసకు ఈ శకిిని అనేక మారాగ లలో  ఉప్యోగించవ్చసచ. విటమిన M స్ంరక్ష్ించబడనిప్ుపడు, 
ఒక వ్యకిి స్హజంగా ప్రస్సి త క్షణంలల ఎకుకవ్గా ఉండడం పరా రంభిసాి డు మరియు మానసిక 
స్మయం యొకక హింస్కు గురికాకుండా ఉంటాడు. విటమిన M ప్రరిక్షణ మరియు ప్రవి్రిన 
(అనగా, విటమిన M యొకక శుద్ిి  రూప్ంలల నిలా చయేడం) కారణంగా అదసుతమ నై అంతరగత 
మరియు బాహయ స్ంప్ద ప్ేరుకుపో యియ అవ్కాశం ఉంద్ి. శకిికి ఎలోప్ుపడఫ అవ్ుట్ లెట్ లు 
అవ్స్రం మరియు ఈ అవ్ుట్ లెట్ లు విటమిన M ప్వ్ర్ అయితే, ఒకరు నిజంగా అసాధారణమ నై 
ఎతతి లనస చేరుకోవ్చసచ.  
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డబ్బు  వినియోగం, దుర్థా నియోగం మర్థయు దుర్థా నియోగం 
 

     విటమిన్ M సందరుంలో డబ్బు వినియోగం, దసరిేనియోగం మరియ్బ దసరిేనియోగం మధ్ా 
వాతాాసాల గబరించి సపషో్తని కొనసాగించడానిక  మానస్థక్ బ్లం అవసరమని ఒక్రు చూడవచసచ. 
విటమిన్ M అనే్ద  ఒక్ర ిప్రయోజ్నం మరియ్బ మరింత అభివృద ిక  ఉప్యోగప్డవ శక ా మరియ్బ 
అద  క్ూడా కావచసచ. దసరిేనియోగం చవయ్బ్డింద  మరియ్బ దసరిేనియోగం చవయ్బ్డింద . ఈ 
మూడయ వాతాాసాల దృష్టాో ా, అంతరగత కోర్ ఎనరీీని మరింత అభివృద ి  చవయ్గల మరియ్బ సక రయ్ం 

జీవితంలో సమయ్ం క్ంట ేవిలువహనైద  ఏదీ లేదస. ఒక్కసారి పట యిన్ా తిరిగి రాదస. విటమిన్ 
M య్ాక వోేష్న్ ఒక్రిని ప్రససా త క్షణంలోక  విస్థరివేససా ంద . మ డటిేష్న్ ని విటమిన్  ఎమ తో 
క్లప్డం ప్రససా త తరుణంలో ఉంచసతుంద . కోర్ ఎనరీీ టార న్ు మబాటేష్న్ అన్ేద  మొతాం 

బ్ాాలెన్ు లో పారవశా జీవితానిి గడప్డం. 
 

-- రిక ీస్థంగ్ 

విటమిన్ M చవరడం పరా రంభమ  నప్ుపడయ అంతరగత క్బ్బరుల  (అంటే స్వేయ్-చరచ) తగిగపట తుంద . ప్రధాన శక ా 
యొక్క పరా వీణాం అంతరగత క్బ్బరుల  యొక్క ఫ్వరకెేనీుని తగిగససా ంద , ఫలితంగా శక ా ఆదా అవుతుంద . ఈ 

ప్రిరక్షణ శక ా సఫటకిీక్రణ కారణంగా మనససునస బ్లప్రుససా ంద , ఇక్కడ మనససు కేవలం ఒక్ 
సాధ్నంగా ఉప్యోగించబ్డయతుంద  మరియ్బ నిరంతరం స్థేచ్ ఆన్ చవయ్బ్డదస. మీరు మనససు లేదా 
మీరు మనససు నసండి భినింగా ఉన్ాిరా? మీరు మీ మనససు నసండి భినింగా ఉంటే, మీరు మాసోర్, 

మరియ్బ మనససు మీ సాధ్నం. శక ా తనలోప్లే సఫటికీక్రించబ్డనిప్ుపడయ ఈ సాధ్నం యొక్క తెలివహనై 
మరియ్బ ప్రయోజ్నక్రమ  న ఉప్యోగం సాధ్ామవుతుంద . 

 
-- రిక ీస్థంగ్ 
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చవస్ే విధ్ంగా ఆరిిక్ శక ాని ఉప్యోగించసకోవడం సాధ్ామవుతుంద . అంతరగత ప్రధాన శక ా యొక్క 
మరింత అభివృద ి  మరయి్బ క రయ్ాశీలత డబ్బు యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం. ఒక్ర ిజీవితంలోని 12 
కోణాలక్ు సంబ్ంధ ంచి లేదా సందరుంలో ఒక్ర ి ప్రధాన శక ాని అభివృద ి  చవయ్డంలో డబ్బునస 
ఉప్యోగించినప్ుపడయ, ఖరుచ చవస్థన ప్రతి డాలర్ తో ఒక్ర ిజీవితంలోని 12 కోణాలలో ప్రతి ఒక్కట ి
ఉతవాజ్ప్రిచవ అవకాశం ఉంద . ప్రతి డాలర్ యొక్క శరదిగల వినియోగం కోర్ ఎనరీీ య్ాక వోేష్న్ నస 
ప ంచసతుంద  మరియ్బ విటమిన్ M వినియోగానిక  సాధ్ామ  నంత ఉతామమ  న మానస్థక్ 
వాతావరణానిి సృష్థోససా ంద . విటమిన్ M అనే్ద  మానస్థక్ శక ా యొక్క సాందీరక్ృత రూప్ం, ఇద  12 
పరా ంతాలలో దవనిలోన్హైన్ా అసమతులాత సృష్థోంచబ్డని లేదా సృష్థోంచబ్డిన నషో్ం లేనప్ుపడయ 
(ఆదరశంగా) జ్ఞగరతాగా ఉప్యోగించాలి. డబ్బు యొక్క ఉతామ వినియోగం మరియ్బ 
దసరిేనియోగం మరియ్బ దసరిేనియోగం మధ్ా తవడానస గబరాించగల సామరిాం ఒక్రి మేధో  శక ా 
లేదా మధేో  శక ా శక ాలో భాగం. మేధో  శక ా, హేతుబ్దిమ  న శక ా మరియ్బ బ్బద ిప్ూరేక్ శక ా ఒక్ వాక ా 
వహనసక్డయగబ వేయ్డానిక  అనసమతిసాా యి మరియ్బ దసరిేనియోగం మరియ్బ దసరిేనియోగం 
జ్రిగినప్ుపడయ కేవలం పేరరణప ై చరా తీససకోదస. 
 "దసరిేనియోగం" అనే్ ప్దం యొక్క అరాి నిి మనం ప్రిగణ ంచినప్ుపడయ, అద  ఒక్ నిరిిషో్ లక్షయానిి 
లేదా తప్ుప ఉదవిశాానిి సాధ ంచడానిక  ప్రయ్తిించవ తప్ుప మారాగ నిి సూచిససా ంద . ఇద  శక ా 
యొక్క దసరిేనియోగం మరియ్బ డబ్బు యొక్క అక్రమ వినియోగం అనే్ వాసావానిి క్ూడా 
సూచిససా ంద . కాబ్టోి, దసరిేనియోగం అనే్ద  డబ్బునస సాధ్ామ  నంత ఉతామంగా ఉప్యోగించడం 
భినింగా ఉంట ంద . దసరిేనియోగం అనే్ద  అనసభవానిి సృష్థోంచడానిక  లేదా ఒక్ వాక ాక  
అవసరం లేని ఉతపతాిని కొనసగోలు చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం వంట ిఅనే్క్ అంశాలనస 
క్లిగి ఉంట ంద . విటమిన్ M దసరిేనియోగం వలల  హాని క్లిగించవ వససా వులనస కొనసగోలు 
చవయ్ాలనసకోవచసచ. విటమిన్ M యొక్క దసరిే నియోగానిి మానస్థక్ంగా మరియ్బ భౌతిక్ంగా 
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ఆప్డం, డబ్బుక్ు సంబ్ంధ ంచి, ఉతామ సరెైన ఉప్యోగానిి ప్ునఃసాి పథససా ంద . దసరిేనియోగం 
అనే్ ప్దానిి మనం ప్రగిణ ంచినప్ుపడయ, అద  డబ్బునస హాని కోసం, ఉదవిశప్ూరేక్ంగా వేరొక్రిక  
లేదా తనక్ు క్ూడా హాని కోసం ఉప్యోగించడానిి సూచిససా ంద . కొనిిసారుల  ఉదవిశం హానిక్రం 
కాక్పట యిన్ా హాని క్లిగంిచవచసచ. ఇతరులక్ు, తనక్ు, ఒక్రి క్ుట ంబ్ సభబాలక్ు, సమాజ్ంలోని 
సభబాలు మొదలెైన వారిక  విధ్ేంసం క్లిగించడానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించినప్ుపడయ డబ్బు 
వినియోగంతో దసరిేనియోగ ప్రిస్థితులు ఏరపడతాయి. ఇద  హాని కోసం డబ్బునస విధ్ేంసక్ర 
ఉప్యోగం, ఇద  సాధారణంగా ఆనందం లేదా తక్షణం చూడటం అనే్ భరమతో క్ూడి ఉంట ంద . 
బ్లమ  న భావోదవేగాల తాతాకలిక్ ఉప్శమనం. 
 

మానసక శక్తనిి ఉరయోగించడం, దుర్థా నియోగం చేయడం 

మర్థయు దుర్థా నియోగం చేయడం 

 
 
     డబుుకు స్మాంతరంగా, మానసిక శకిిని ఉతిమంగా ఉప్యోగించడం, దసరిానియోగం 
చేయడం మరియు దసరిానియోగం చేయడం వ్ంటివి ఉనానయి. సాధారణంగా, తమ జీవితంలలని 
ఏద్ నైా ఒక కోణానిన దసరిానియోగం చేస ేవ్యకుి లు ఇతర కోణాలనస దసరిానియోగం చేసాి రు. ఒక 
వ్యకిి తన శరీరం, డబుు, వ్నరులు మొదలెనైవాటిని గ రవించకపో తే, ఇతరులనస గ రవించడం 
కూడా తగిగపో యియ అవ్కాశాలు ఉనానయి. విటమిన M అనదే్ ిఒకరి మానసిక శకిి మరియు ద్ానిని 
ఎలా ఉతిమంగా ఉప్యోగించాలన ే ద్ానిప్ర ై నేరుగా ఆధారప్డ ి ఉండే ఎనబేుల్ గా ఉననందసన 
డబుు గొప్ప శకిిని కలిగి ఉంట ంద్.ి మానసిక శకిి, విటమిన M నిలా మధ్య స్ంబంధానిన 
గురిించడం మరియు ఒకరి మానసిక శకిిని వ్ృధా చయేకుండా ఉతిమ నిరణయం తీస్సకోవ్డం 
అనేద్ ి ఒకరి జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలలల మొతిం ప్ురోగతిక ి అవ్స్రం. (అప్రండిక్ు లల 
మూరిి 15 చఫడండి). నిరణయం తీస్సకున ేప్రకియి ఆలలచనా విధానాలు, భావోద్ేాగ అనసభవాలు, 
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జాా ప్కశకిిలల అనసభవాల నిలా మరియు కోరికనస ప్రభావితం చేస్సి ంద్ి. ఆలలచన, భావోద్ేాగం, 

జాా ప్కశకిి మరియు కోరిక యొకక నాణయత, ప్రిమాణం మరియు ద్ిశ అనీన మనస్సు యొకక 
చటరంలల కోర్ శకిిని ఎలా ఉప్యోగించాలల ప్రభావితం చసేాి యి. ఈ ఫేరమ్ వ్ర్క కిింద 
వివ్రించబడింద్ ి(మూరిి 9): 

 

చిద్రత్ం 9 

కోర్ ఎనరీ,ీ మెంటల్ట ద్రఫేమ్ వ్ర్ొ , & విటమిన్ ఎం 

 

 
 
దయచేస ికింద్ ిఇంటర్ కనెక్షన లనస గమనించండ:ి 

ఎ) ఆలలచనలు మరియు భావోద్ేాగాలు విటమిన ఎంతో కలిసి ప్నిచేసాి యి. 
బి) విటమిన M దసరిానియోగం మరియు దసరిానియోగం వ్లో మానసిక సవాయ నియంతరణ ద్ బుతింట ంద్ి. 
సి) జీవితంలల అనసభవ్ం యొకక కొనసాగుతతనన డిమాండ్ లకు ప్రతిస్పంద్ించే సామరిాం విటమిన M 

నిలానస మ రుగుప్రుస్సి ంద్ి మరియు భావోద్ేాగ నియంతరణకు స్హాయప్డుతతంద్ి. 
d) విభినన ప్రిసిితతలలల స్వాళో్కు ఉతిమ ప్రతిచరయలనస మనస్సు యొకక వ్శయత అనసమతిస్సి ంద్ి. 

కోర్ ఎనరీీ

ఆలోచనలు

భావోదవేగాలు

జ్ఞా ప్కాలు

కోరిక్లు

విటమిన్ ఎం

మానస్థక్ శక ా
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ఇ) భావోద్ేాగాలు నాడ ీవ్యవ్సి్తో అనసబంధించబడిన జీవ్ సిితతలు, ఇవి ఒకరి మొతిం ఆరిిక సిితి ద్ాారా 
గణనీయంగా ప్రభావితమవ్ుతాయి. 
f) భావోద్ేాగాలు మానసిక సిితి, స్ాభావ్ం, వ్యకిితాం, స్ాభావ్ం, స్ృజనాతమకత మరియు డబుు యొకక 
ఉతిమ వినియోగం, దసరిానియోగం మరియు దసరిానియోగం ఆధారంగా ప్ేరరణతో ముడిప్డి ఉంటాయి. 
 

 ద గబవ చూపథన భావోదవేగాలలో విటమిన్ M నిలే, ఉతామ వినియోగం, దసరిేనియోగం 
మరియ్బ/లేదా దసరిేనియోగం ఆధారంగా భావోదవేగాలలో శక ా ప్రవహిససా ంద : 

 

అంగీకారం-ఆపాాయ్త-విన్ోదం-కోప్ం-ఆందోళన-వేదన-చిరాక్ు-నిరీక్షణ-ఆందోళన-ఉదాస్వనత-ఉదవేగం-
విసమయ్ం-విససగబ-విశాేసం-అవమానం-తృపథా -ధెైరాం-ఉతుుక్త-నిరాశ-ఆసక ా-నిరాశ-నిరాశ-నిరాశ పారవశాం-
అవమానం-తాదాతమాం-ఉతాుహం-అసూయ్-ఆనందం-విశాేసం-భయ్ం-నిరాశ-తృపథా -క్ృతజా్త-అతాాశ-దసఃఖం-
అప్రాధ్ం-సంతోష్ం-దవేష్ం-ఆశ-భయ్ానక్ం-శతుర తేం-అవమానం-ఆసక ా-ఆసక ా-ఆసక ా పేరమ-కామం-న్ోసాో లీియ్ా-
ఆగరహం-భయ్ాందోళన-ఆవేశం-జ్ఞలి-ఆనందం-అహంకారం-ఆవేశం-ప్శాచతాా ప్ం-తిరసకరణ-ప్శాచతాా ప్ం-ఆవేశం-

దసఃఖం--ఆతమవిశాేసం-ఆతమ-జ్ఞలి-అవమానం-ష్టాక్-స్థగబగ --సామాజిక్ అనసబ్ంధ్ం-దసఃఖం -బ్ాధ్-ఆశచరాం-
నమమక్ం-ఆశచరాం-ఆందోళన 

 
మానస్థక్ శక ా అభివృద ి  క రంద  లక్షణాల అభివృద ి  దాేరా మ రుగబప్రచబ్డయతుంద : 
 
శాేస అభాాసాల మ  ండ్ ఫుల్ న్హస్ 

సడలింప్ు అభివృద ి  
అంతరగత స్థిరతేం 

వివిడెిస్ 

హ ైప్రాాక ోవిటీని నివారించడం 

శరది యొక్క ససనిితతాేనిి నివారించడం 

శోష్థంచబ్డిన శరది ప్రవాహ స్థితులు (Csikszentmihalyi, 1988) 
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రరు న్నలిటీ & ఎనర్థీి క్ మేలొ్క లుపు 
 
 

     మానస్థక్ బ్లం అనే్ద  విటమిన్ M నిలేక్ు సంబ్ంధ ంచి ఒక్రి వాక ాగత గబరాింప్ు అభివృద ిక  
చాలా అనససంధానించబ్డి ఉంద . ఒక్రి వాక ాతాేనిి ప్రతిబంబంచవ ఒక్ శక ావంతమ  న మారగం ఉంద , 
ఇద  గబరాింప్ు అభివృద ిలో శక ాని ఉంచడం దాేరా ఒక్ర ిగబరాింప్ునస మ రుగబప్రుససా ంద . ప రగిిన 
ఆతమగౌరవం, స్వేయ్-విలువ, దృఢతేం, అంతరగత విమరశక్ుల తగిగంప్ు, ప్రతిక్ూల మూలాాంక్నం 
తగగడం, అతి విశాేస ప్రభావం తగగడం మరియ్బ అనే్క్ ఇతర సంబ్ంధ త స్వేయ్-అభివృద ి  
లక్షణాలతో "న్నేస" అనే్ భావన సానసక్ూలంగా అభివృద ి  చెందసతుంద . 

 

ాజిివ్ కాా లిటీస్ & టైమ్ మేనేజ మెంట్ 

 
                    

సానసక్ూల లక్షణాలు అభివృద ి  చెందసతునిప్ుపడయ, మానస్థక్ క్రమశిక్షణలు క్ూడా సహజ్ంగా 
ప రుగబతాయి. ఉతామ వినియోగం యొక్క విచక్షణ శక ా vs. డబ్బు దసరిేనియోగం/దసరిేనియోగం 
అనే్ద  ఒక్ర ి లక్షయాలు మరియ్బ లక్షయాలనస చవరుకోవడానిక  ఉదవిశించిన అంతరగత క్రమశిక్షణలో 
భాగం. స్వేయ్-క్రమశిక్షణ అనే్ద  తననస తానస మ రుగబప్రచసకోవడానిక  మరియ్బ వాక ాగత 
మరియ్బ/లేదా సంసాి గత లక్షయాలనస చవరుకోవడానిక  ఆలోచన, చరా మరియ్బ ప్రసంగం యొక్క 

మానస్థక్ శక ా చాలా విలువహనైద . దానిని ఎలా నిలే చవససకోవాలో మరియ్బ దానిని తెలివిగా ఎలా 
ఉప్యోగించాలో గరహించడం ఆరిిక్ బ్లానిి ప ంచసతుంద  మరయి్బ జీవితం యొక్క విసాృత దృష్థోని అభివృద ి  

చవయ్డానిక  అనసమతిససా ంద . 
 

-- రిక ీస్థంగ్ 
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కొతా అలవాటల నస సృష్థోంచడం. స్వేయ్-క్రమశిక్షణ అనే్ద  మన స్వేయ్-నియ్ంతరణనస ఎలా 
ప ందసతుంద  మరియ్బ మన ఆశనస కొనసాగించవ విధానం. "ఆశ కోరిక్లనస అనససరిససా ంద . మన 
ఆశల శక ా మన కోరకి్ల యొక్క వహచచదనం దాేరా ప్రభావితమవుతుంద . భవిష్ాతుా  ప్టల  మన 
కోరిక్ల యొక్క వహచచదనం వరామానం నసండి మన కోరిక్లనస తిపథపకొటోడంప ై ఎక్ుకవగా 
ఆధారప్డి ఉంట ంద .39 

సమయ్ నిరేహణ అనే్ద  మంచి క్రమశిక్షణ ఫలితంగా ఉంట ంద  మరయి్బ ఈ క రంద  విధ్ంగా 
సంభావితం చవయ్బ్డింద : 
 

సమయ్ నిరేహణ అన్ేద  నిరిిషో్ కారాక్లాపాలప ై, ప్రతవాక ంచి ప్రభావం, సామరిాం మరియ్బ 
ఉతాపదక్తనస ప ంచడానిక  వహచిచంచవ సమయ్ానిి చవతన నియ్ంతరణనస పాల న్ చవయ్డం మరియ్బ 
అమలు చవయ్డం. ఇద  ప్ని, సామాజిక్ జీవితం, క్ుట ంబ్ం, అభిరుచసలు, వాక ాగత ఆసక్ుా లు 
మరియ్బ సమయ్ ప్రమిితిక  సంబ్ంధ ంచిన క్ట ో బ్ాటల క్ు సంబ్ంధ ంచిన వాక ాప ై వివిధ్ డిమాండల  
గారడీ చరానస క్లిగ ిఉంట ంద . సమయ్ానిి సమరివంతంగా ఉప్యోగించడం వలన వాక ాక  తన 
సేంత సమయ్ం మరియ్బ అనసక్ూలతలో కారాక్లాపాలనస ఖరుచ చవయ్డం లేదా 
నిరేహించడంప ై "ఎంపథక్" లభిససా ంద . నిరిిషో్ ప్నసలు, పరా జ్ెకో్ లు మరియ్బ నిరీణత తవదీక  
అనసగబణంగా లక్షయాలనస సాధ ంచవటప్ుపడయ సమయ్ానిి నిరేహించడానిక  ఉప్యోగించవ అనే్క్ 
న్హైప్ుణాాలు, సాధ్న్ాలు మరియ్బ సాంకేతిక్తలు సమయ్ నిరేహణక్ు సహాయ్ప్డవచసచ. 
పరా రంభంలో, సమయ్ నిరేహణ అనే్ద  కేవలం వాాపారం లేదా ప్ని కారాక్లాపాలనస మాతరమే 
సూచిససా ంద , కానీ చివరకి , వాక ాగత కారాక్లాపాలనస క్ూడా చవరచడానిక  ఈ ప్దం విసాృతమ  ంద . 
సమయ్ నిరేహణ వావసి అనే్ద  ప్రక రయ్లు, సాధ్న్ాలు, సాంకేతిక్తలు మరియ్బ ప్దితుల 
యొక్క రూప్క్లపన క్లయిక్.40 
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డబ్బు  & మానసక ద్రకమశిక్షణ 
 
ఒక్ర ి జీవితంలోని అనిి అంశాలక్ు, మబఖాంగా డబ్బుక్ు సంబ్ంధ ంచి మానస్థక్ క్రమశిక్షణ 
అవసరం. ఒక్ర ికోరిక్లు, ఉదవిశాాలు మరియ్బ లక్షయాల ఆధారంగా ఈ అధాాప్క్ులనస వాాయ్ామం 
చవయ్డం దాేరా మానస్థక్ అధాాప్క్ులు బ్లప్డతారు. క్రమశిక్షణ లేదా శిక్షణ ప ంద నద  ఎక్ుకవగా 
ఒక్ర ిమనససుక్ు సంబ్ంధ ంచినద . మనససునస ఒక్ ప్దారింగా ప్రిగణ ంచడం అంటే మనససు 
క్ూడా భౌతిక్మ  నదవదెైన్ా వాసావమ  నద  మరయి్బ డబ్బు సంపాద ంచడం, ప దసప్ు చవయ్డం 
మరియ్బ ఖరుచ చవయ్డం వంట ివిష్య్ాలలో క్రమశిక్షణతో క్ూడయక్ునిదని అరిం. వాక ాగత శక ాని 
సహజ్ంగా ప ంప ంద ంచసకోవడం అనే్ద  ఒక్రి జీవిత దృష్థోతో డబ్బు సమలేఖనం అయినప్ుపడయ 
మానస్థక్ క్రమశిక్షణక్ు దార ితీససా ంద . ఒక్రి లక్షయాలప ై అంతరిృష్థో  మరయి్బ ఒక్ర ిఅహం యొక్క 
ప్నితీరు చాలా క్రమశిక్షణతో డబ్బునస వీక్షించడంతో సంక లషో్ంగా మబడపి్డి ఉంట ంద . జీవితం 
మబందసక్ు సాగబతునిప్ుపడయ డబ్బునస గౌరవంగా మరియ్బ ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచనతో 
ఉప్యోగించాలని గరహించడం వలల  అంతరిృష్థో  అభివృద ి  చెందసతుంద . ఇద  అంతరగతంగా హాని 
క్లిగించవ ష్టారో్ క్ట్ లనస క్నసగొన్ే ప్రయ్తిం చవయ్క్ుండా, ప్ని చవయ్డం మరియ్బ ఒక్రి ప్నిలో 
గరేప్డడం దాేరా స్ేందీరయ్ంగా (సహజ్ంగా) డబ్బు సంపాద ంచడం గబరించి రోజువార ీ
క్రమశిక్షణనస రూప ంద ససా ంద . డబ్బు సంపాదన రూప్ంలో వాక ాగత శక ాని ప ంప ంద ంచడంప ై శరది 
ఉంచినప్ుపడయ నిజ్మ  న క్రమశిక్షణ సహజ్ంగా క్ట ో బ్డి ఉంట ంద . 
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రుణం: 

అంత్రగత్ శాంతి & బాహయ  విజయానిి  న్నశనం చేస్వవాడు 

 
 
“స్గట  అమ రికన కుట ంబం కిెడటి్ కారా్ అప్ుపలల $8,158ని కలిగి ఉంద్ి. మధ్యసి్, ప్నసన-
ప్ూరా కుట ంబ ఆద్ాయం నెలకు $4,920 వ్దద  ఉండటంతో, ఈ బాయలెను లలల ఎకుకవ్ భాగం ప్రతి 
బిలోింగ్ సరైకిల్ లల ప్ూరిిగా చ లోించబడటం లేదస. ఒకరి జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాల అభివ్ృద్ిి . 
ఉననత విజయాలు సాధించడం అంతరగత శాంతిని మరియు బాహయ విజయానిన ప్రంచసతతంద్ి. 
మానవాళిని వధేించే ప్రధాన ఆరిిక స్మస్యలలల అప్ుప ఒకటి. రుణం వ్యకిిగత శకిి యొకక స్ంకోచ 
సిితితో పాట  జడతాం మరియు సి్బదతనస కలిగిస్సి ంద్ి. ఆరిిక మరియు భావోద్ేాగ సాాతంతరాం 
కూడా రుణం ద్ాారా నిరోధించబడుతతంద్ి. అప్ుపలలో  ఉనన వ్యకుి లు మానసికంగా బో నసలల 
బంధించబడాా రు, ఇకకడ అప్ుపల గురించి నిరంతరం ఒతిిడ ిమానసికంగా ఉంట ంద్ి. మనస్సులల 
విటమిన M నిలాకు రుణం ప్ూరిిగా వ్యతిరేకం. జీవితంలల అంతరగత శాంతి అవ్స్రం, కేవ్లం 
జీవితం యొకక వెైభవానిన మరియు గొప్పతనానిన అనసభవించడానికి. రుణం అంతరగత శాంతిని 
నాశనం చసే్సి ంద్ి మరియు కింద్ ివాటలిల బాహయ విజయానిన నాశనం చేస్సి ంద్ి: 
 

ఎ) అధిక రుణం తకుకవ్ కెిడిట్ సో కర్ నస స్ృషిటంచగలదస, ఇద్ి అవ్స్రమ ైన రుణాలప్ర ై తకుకవ్ రేట ో  
ప ందగల సామరాి ానిన ప్రభావితం చేస్సి ంద్.ి రుణాలప్ర ైఅధిక వ్డీాలు చ లోించడం అందసబాట లల ఉనన 
నగదస ప్రవాహానిన ప్రభావితం చేస్సి ంద్ి. 
బి) రుణానిన చ లోించడం గురించి ఆంద్ోళ్నలు మనస్సులల ఉంటాయి మరియు కోర్ ఎనరీీని ప్రతికూలంగా 
ప్రభావితం చేసాి యి. 
సి) ద్ ైనంద్ిన కారయకలాపాలలల మనస్సు వెనసక భాగంలల ఉండిపో వ్డం వ్లో అప్ుప ప్ేరుకుపో వ్డంతో 
భయం మరియు అనిశిచతి ఏరపడుతతంద్ి. ఇద్ి రోజంతా వ్యకిిగత శకిి ఉతిమమ ైన రీతిలల ప్రవ్హించదస. 
డి) ఒతిిడి హారోమనో సాి యిలు ప్రరగడం శరీరం మరియు మనస్సు యొకక ఆరోగాయనిన ప్రభావితం చేస్సి ంద్ి. 
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ఇ) ఎకుకవ్ అప్ుపలు ఉననప్ుపడు హఠాతతి గా మరియు అధిక-రిస్టక నిరణయాలు ఎకుకవ్గా ఉంటాయి. 
f) ఒకరి సాధారణ ఆనంద్ాల అనసభవ్ం అప్ుపల వ్లో ప్రభావితమవ్ుతతంద్ి, వ్యస్నప్రుడ ైన ప్రవ్రినలనస 
అవ్లంబించ ేఅవ్కాశం ఎకుకవ్గా ఉంట ంద్ి. 
 

త్త్ా శాస్తసంి: ఇపుప డే కొనండి & ఇపుప డే చలేించండి 

 
 

"ఇప్ుపడ ే కొనండి & ఇప్ుపడే చ లోించండి" అన ే తతాశాసి్రం చాలా వియుకిమ ైన వాటి కంటే 
ఎకుకవ్ జీవ్న విధానం. ఇద్ి నిజానికి చాలా స్సలభం మరియు ఈ కిింద్ ివిధ్ంగా ప్ేరొకనవ్చసచ: 
 

1) అప్ుపలు లేకుండా వ్స్సి వ్ులు/ఉతపతతి లనస కొనసగోలు చేయండి మరియు అందసబాట లల ఉనన 
డబుునస ఉప్యోగించి చ లోించండ.ి 
 

2) ఈ స్మయంలల వ్స్సి వ్ులు/సేవ్లు/మొదలెైన వాటిని కొనసగోలు చేయడం లేద్ా కొనసగోలు చేయడం 
అవ్స్రం లేకుంటే, అలాంటి ఖరుచలల పాలకగ నకుండా ఉండటానికి ఒకరి అంతరగత శకిిని 
వినియోగించసకోండి. అందసవ్లో, విటమిన M తనలలప్ల బలప్డుతతంద్ి. విటమిన M ని స్హజంగా 
మరియు ఆనందంగా ప్రంచసకోవ్డంప్రై శిది ప్రటటడం వ్లో అప్ుపలు నిరోధిసాి యి. 
 

3) ఒకర ి మనస్సు (అనగా, ఆలలచనలు, భావోద్ేాగాలు మొదలెైనవి) కొనసగోలు చేసే 
వ్స్సి వ్ులు/సేవ్లు/విలాసాలు/మొదలెైన వాటి ప్టో ఆకరిషతతలెై, అట వ్ంటి కొనసగోలు చేసిన తక్షణ 
అనసభవ్ం కారణంగా త లుస్సకోండి. ఈ అనసభవ్ం అనవ్స్రమ ైన ఆరిిక వ్యయంతో రావ్చసచ, రుణానిన 
ప్రంచవ్చసచ మరియు మనస్సు ఒక గమమత తిన గేమ్ నస ఆడుతతంద్ి, ఇకకడ "ఇప్ుపడ ేకొనండి, తరాాత 
చ లోించండ"ి అనే ఆలలచన ప్రధానంగా ఉంట ంద్.ి ఈ తప్ుపడు ఆలలచన గురించి త లుస్సకుని, 

అంతరగతంగా ద్ానిన "ఇప్ుపడ ే కొనండి, ఇప్ుపడే చ లోించండి"గా మారచడం వ్లన మనశాశంతి 
ప్రరుగుతతంద్ ిమరియు ఒకరి జీవితంలలని 12 కోణాలలల మొతిం స్మతతలయతనస పోర తుహిస్సి ంద్ి. 
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ఖరుచ  చేయండి - ఆా చేయండి - ఇవ్ా ండి: మానసక 

సమతుల్య త్ కోసం ఒక ఫారుమ న్ 

 

     ప్రధాన శక ా ప ంప్ుదల మరియ్బ ఆరిిక్ వృద ి  యొక్క అనసవరానంలో ఒక్రు మరింత 
ప్ురోగమిససా నిప్ుపడయ, ఒక్ ఆచరణాతమక్ సూతరం "స్ పండ్-స్ేవ్-గివ్ ఫారుమలా." ఈ ఫారుమలా 
మానస్థక్ సమతులాతనస సృష్థోససా ంద  మరియ్బ ఒక్ర ిజీవితంలోని మొతాం 12 కోణాలలో అతాంత 
ప్రయోజ్నక్రమ  న రీతిలో డబ్బునస సాధ్ామ  నంత ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోవడానిక  
అనసమతిససా ంద . ఒక్సారి ప దసప్ు ప రిగితవ, ఒక్రి జీవితంలోని మొతాం 12 కోణాలోల  కొతాదనం 
సాధ్ామవుతుందన్ే వాసావం కారణంగా ఎవరెైన్ా హాని లేక్ుండా జీవితంలో గొప్ప కొతాదన్ానిి 
అనసభవించవచసచ. మానవ మనససు తాజ్ఞగా, ఉతాుహంగా, చెైతనావంతంగా మరియ్బ 
ఉతాుహంగా ఉండటానిక  కొతాదన్ానిి కోరుక్ుంట ంద . ఎనరీిటిక్ కొతాదనం అంటే తనక్ు లేదా 
ఇతరులక్ు హాని లేక్ుండా కొతాదన్ానిి కోరుకోవడం మరియ్బ అనసభవించడం. కొతా అనసభవాలక్ు 
దారితీస్ే నవల ఆలోచనల తరంలో అధ క్ మ దడయ విధ్సలు పాల్గ ంటాయి. సహజ్మ  న, స్ేందీరయ్ 
మరియ్బ ప్రక రయ్-ఆధారతి ఆనందానిి అనసభవించడం అనే్ద  సహజ్ంగా స్థిరమ  న సంతృపథాని 
క్లిగి ఉనిప్ుపడయ కొతాదన్ానిి అనసభవించడంలో సమగరమ  నద .   
 

అంత్రగత్ రర్థశోధన & ఎనర్థీి క్ ఇంటెలిజెన్ు  
 
     శక ా యొక్క అంతరగత సమనేయ్ం వహపై్ు ప్ురోగతి కోసం అంతరగత ప్రిశోధ్న అవసరం. కార్ల 
జ్ంగ్, గొప్ప మనసాతేవతాే, ఈ క రంద  విధ్ంగా చెపాపరు: 
 

“మీరు మీ సేంత హృదయ్ంలోక  చూడగలిగనిప్ుపడయ మాతరమే మీ దృష్థో  సపషో్మవుతుంద . 
ఎవరు బ్య్ట చూసాా రు, క్లలు క్ంటారు; ఎవరు లోప్లిక  చూసాా రు, మేల్కంటారు." - కార్ల జ్ంగ్ 
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కార్ల జ్ంగ్ సూచించిన మలే్కలుప్ులో స్థితిసాి ప్క్త, సానసక్ూల జీవనం, ఆరిిక్ సమసాల నివారణ, 

సానసక్ూల భావోదవేగాలు, మంచి శారీరక్ ఆరోగాం, సంతృపథా క్రమ  న సంబ్ంధాలు, మానస్థక్ 
వశాత మరియ్బ అంతరగత జ్ఞా నం వంట ికీలక్ అంశాలు ఉన్ాియి. అంతరగత ప్రిశోధ్న కేవలం కోర్ 
ఎనరీీ గబరించి మరియ్బ అద  ఎలా ప్నిచవససా ందనే్ దాని గబరించి మరింత అవగాహన ప ందసతోంద . 
ఈ అవగాహన అంతరగత వికాసానిక  మరియ్బ నిజ్మ  న మేల్కలుప్ుక్ు దార ి తీససా ంద , ఇద  
ప్రిమితులనస దాటడానిక , అభదరతనస తగిగంచడానిక , భయ్ానిి తగిగంచడానిక , ఆతమవిశాేసానిి 
ప ంచడానిక  మరియ్బ విటమిన్ Mలోక  ప్రధాన శక ాని మారచడానిక  (శుద ి  చవయ్డానిక ) 
అనసమతిససా ంద . భౌతిక్ ప్రప్ంచానిి అనసభవించవ స్ేేచఛ ప రిగిన ఆరిిక్ సహాయ్ంతో మాతరమే 
సాధ్ామవుతుంద . బ్లం. ఈ స్ేేచఛనస భగిం చవయ్డం అప్ుపలు, త ందరపాట  నిరణయ్ాలు, 
డబ్బునస హఠాతుా గా ఖరుచ చవయ్డం, సమసా జూదం మరియ్బ వివిధ్ వాసనప్రుడెైన ప్రవరానల 
దాేరా సంభవిససా ంద . డబ్బు యొక్క విటమిన్ M శక ాని గబరాించడమే నిజ్మ  న స్ేేచఛ మరియ్బ 
ఒక్ర ి మనససు, శరీరం మరియ్బ ఆతమక్ు హాని క్లిగించవ ఉతపతుా లనస లేదా అనసభవాలనస 
కొనసగోలు చవయ్డానిక  డబ్బునస ఏ విధ్ంగానూ దసరిేనియోగం చవయ్క్ూడదస. ఇద  ప్ూరాయిన 
తరాేత, అంతరగత స్ేేచఛ మరియ్బ మనససు యొక్క విసారణ సహజ్ంగా సంభవిససా ంద . ఒక్ర ి
సామరాి ాలనస మేల్కలపడం, పేరరణనస ప ంచడం మరియ్బ అవకాశాలనస ప ందడం వంట ివిజ్య్ 
కారకాలు సజీవంగా ఉంచబ్డతాయి. డబ్బు, ప్రధాన శక ా మరియ్బ మరింత అభివృద ి  యొక్క 
విసాా రమ  న దృష్థోని అంద ంచవ శక ావంతమ  న మధే్ససు యొక్క మలే్కలుప్ు కారణంగా అంతరగత 
ఘరిణ మరియ్బ ప్రతిఘటన త లగించబ్డతాయి.   
 

     ఎనరీిటిక్ ఇంటెలిజ్నె్ు జీవితంలో అతుాతామ న్ాణాత క్లిగిన అనసభవాలనస అంద ంచడం 
దాేరా అధ క్-న్ాణాత భావోదవేగాలనస పరా రంభిససా ంద , నిలబ్ెట ో క్ుంట ంద  మరియ్బ విసారిససా ంద . 
అట వంటి జీవితం అంటే ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు మరియ్బ ప్రధాన శక ా 
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అనీి క్లిస్థ విటమిన్ ఎమ ని సంరక్షించడానిక  మరియ్బ రక్షించడానిక  ప్ని చవసాా యి. అట వంటి 
రక్షణలో, చిని ఆనందాలు హాని లేక్ుండా ఆనందం/ఆనందం యొక్క గొప్ప స్థితిగా విసారిసాా యి. 
ఇద  శక ా సాగబ యొక్క ప్రిప్ూరణ అవగాహన మరయి్బ అనసవరాన్ానిక  దారితీససా ంద :  
 

ఎ) ప్రయోజ్నక్రమ  న లక్షయాల వహైప్ు ఉదవిశప్ూరేక్ంగా మరియ్బ బ్బద ిప్ూరేక్ంగా శక ాని నిమగిం 
చవయ్డం అనే్ద  ఒక్రి స్ేేచాఛ సంక్లపం మరియ్బ నిరణయ్ం తీససక్ునే్ ప్రక రయ్ దాేరా జ్రుగబతుంద . 
 

బ) విన్ోదాతమక్ శక ా అనే్ద  జీవితంలో గొప్ప ఆనందం కోసం ఒక్రి ప్రధాన శక ాని అదసుతంగా 
ఉప్యోగించడానిి సూచిససా ంద . 
 

స్థ) ఎక ేపథపంగ్ ఎనరీీ అనే్ద  సాధ్ామ  నంత ఉతామమ  న అభివృద ి  కోసం శక ాని 12 కోణాలలో ఉంచడానిి 
సూచిససా ంద . 
 

d) శక ాని సమం చవయ్డం అనే్ద  సమతులాత, స్థిరతేం, ఆలోచన్ాతమక్త మరియ్బ సహన్ానిి 
కొనసాగించడానిి సూచిససా ంద . 
 

ఇ) ఎనరీీలో మబగియ్డం అంటే శక ాని ఆదా చవయ్డం విటమిన్ ఎమ. 
 

పీక్  స్వట్్ు  & యుఫోర్థయ 

 
   శకిి వినియోగంతో, సాధారణంగా చాలా ఉతాుహభరితమ ైన మరియు అనేక సారుో , ప్ద్ే ప్ద్ ే
కోరుకునే గరిషట సిితిని అనసభవిసాి రు. ప్వక్ సేటట్ు మరియు నిరంతర ఆనందం మధ్య స్ంబంధానికి 
స్ంబంధించి అనేక అవ్కాశాలు ఉనానయి. మేము ఈ అవ్కాశాలనస ప్రిశీలించే ముందస, 
ఆనందం మరియు ఆనందం మధ్య సాధ్యమ నై స్ంబంధాలనస ప్రిశీలించడానికి ఆనంద్ానిన 
మరింత అరిం చేస్సకోవ్డం సిితిని సరట్ చేస్సి ంద్ి. ఆనందం గురించిన ప్రధాన భావ్నలు కిింద్ివి: 
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1) యుఫ్ో రియా అనేద్ి ఆనందం లేద్ా ఉతాుహం మరియు శేియస్సు మరియు ఆనందం యొకక 
తీవ్రమ ైన భావాల అనసభవ్ం (లేద్ా ప్రభావితం). ఏరోబిక్ వాయయామం, నవ్ుా, స్ంగీతం వినడం లేద్ా 
చేయడం మరియు నృతయం వ్ంటి కొనిన స్హజమ ైన రివారుా లు మరియు సామాజిక కారయకలాపాలు 
ఆనందం యొకక సిితిని ప్ేరరేప్ిసాి యి. యుఫ్ో రియా అనేద్ి ఉనామదం వ్ంట ికొనిన నఫయరోలాజికల్ లేద్ా 
నఫయరోసరైకియాటిరక్ డిజారార్ు యొకక లక్షణం కూడా. శృంగార ప్ేరమ మరియు మానవ్ లెైంగిక 
ప్రతిస్పందన చకిం యొకక భాగాలు కూడా ఆనందం యొకక ప్ేరరణతో స్ంబంధ్ం కలిగి ఉంటాయి. కొనిన 
మాదకదరవాయలు, వాటిలల చాలా వ్యస్నప్రుడ ైనవి, ఆనందం కలిగించవ్చసచ, ఇద్ి కనీస్ం పాక్ష్ికంగా వారి 
వినోద వినియోగానిన ప్ేరరేప్ిస్సి ంద్ి. 41 

 

2) హెడోనిక్ హాట్ సాపట్ లు - అంటే, మ దడు యొకక ఆనంద కేంద్రా లు - కిియాతమకంగా 
అనసస్ంధానించబడి ఉంటాయి. ఒక హాట్ సాపట్ ని యాకిటవేట్ చేయడం వ్లో మిగతా వాటి రికూి ట్ మ ంట్ 
జరుగుతతంద్.ి ఒక హాట్ సాపట్ నస నిరోధించడం వ్లో మరొక హాట్ సాపట్ ని యాకిటవేట్ చేయడం వ్లో కలిగే 
ప్రభావాలనస మందగిస్సి ంద్ి. అందసవ్లో, రివారా్ సిస్టమ్ లలని ప్రతి హేడోనిక్ హాట్ సాపట్ యొకక ఏకకాల 
కిియాశీలత తీవ్రమ ైన ఆనందం యొకక అనసభూతిని ఉతపతిి చేయడానికి అవ్స్రమని నముమతారు. 42 
హెడోనిక్ హాట్ సాపట్ లు స్కిియం చేయబడినప్ుపడు కోర్ ఎనరీీ యాకిటవేషన మరియు వినియోగం అధిక 
సాి యిలల ఉంట ంద్ి. 
 

3) వాయయామం-ప్ేరరిత యుఫో్ రియా - నిరంతర శారీరక వాయయామం, ప్రతేయకించి ఏరోబిక్ వాయయామం, 

ఆనందం యొకక సిితిని ప్ేరరేప్ిస్సి ంద్ి; ఉద్ాహరణకు, దఫరం ప్రుగు అనేద్ి తరచసగా "రననర్ు హెై"తో 
ముడిప్డి ఉంట ంద్ి, ఇద్ి వాయయామం-ప్ేరరిత ఆనందం యొకక ఉచాఛరణ సిితి. వాయయామం అనేద్ ి
నఫయకిోయస్ట అకుయంబసను లల డోప్మ ైన సిగనలింగ్ నస ప్రభావితం చేస్సి ంద్ి, ఫలితంగా మూడు ప్రతేయక 
నఫయరోకెమికల్ు యొకక బయోసింథసిస్ట నస ప్రంచడం ద్ాారా ఆనంద్ానిన ఉతపతిి చేస్సి ంద్ి: ఆనందమ ైడ్ 
(ఒక ఎండోకననబినాయిడ్), β-ఎండోరిూన (ఎండోజెనస్ట ఓప్ియాయిడ్), మరియు ఫరనెథ ైలమ ైన 
(ఆంఫిటమిన (ఒక టేరస్ట ఎ) ) 43 
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4) స్ంగీతం-ఇండకెటడ్ యుఫో్ రియా - స్ంగీతానికి డాయను చేయడం, స్ంగీతానిన తయారు చేయడం 
మరియు మానసికంగా ఉతేిజప్రిచే స్ంగీతానిన వినడం వ్లో యుఫ్ో రియా స్ంభవించవ్చసచ. 
నఫయరోఇమేజింగ్ అధ్యయనాలు స్ంగీతం-ప్ేరరిత ఆనంద్ానిన మధ్యవ్రిితాం చేయడంలల రివారా్ సిస్టమ్ 
ప్రధాన పాతర పో షిస్సి ందని నిరూప్ించాయి. మానసికంగా ఉతేిజప్రిచే ఆహోాదకరమ ైన స్ంగీతం డోప్మ ైన 
నఫయరోటరా ను మిషన నస డోప్మినెరిీక్ పాత్ వేస్ట లల బలంగా ప్రంచసతతంద్ి, అద్ి సిటయాాటమ్ (అనగా, 
మ సో లింబిక్ పాత్ వే మరియు నెైగోి సిటయాాటల్ పాత్ వే). జనాభాలల స్సమారు 5% మంద్ ి"మూయజికల్ 
అన హెడోనియా" అని ప్ిలవ్బడే ఒక దృగిాషయానిన అనసభవిస్సి నానరు, ద్రనిలల వ్యకుి లు స్ంగీత 
భాగాలలల ఉద్ేదశించిన భావోద్ేాగానిన గిహించగల సామరాి ానిన కలిగి ఉననప్పటికీ మానసికంగా 
ఉతేిజప్రిచ ేస్ంగీతానిన వినడం ద్ాారా ఆనంద్ానిన అనసభవించలేరు. 44 

 

5) కాప్ుయలేషన-ఇండఫయసా్ట యుఫ్ో రియా - కాప్ుయలేషన యొకక వివిధ్ దశలు కూడా కొంతమంద్ిలల 
ఆనందం కలిగించేలా వ్రిణంచవ్చసచ. వివిధ్ విశేోషకులు స్ంభోగం యొకక మొతిం చరయ, ఉద్ేాగానికి 
ద్ారితీస ేక్షణాలు లేద్ా ఉద్ేాగం మానవ్ ఆనందం లేద్ా ఆనందం యొకక ప్రాకాషటగా వ్రిణంచారు. 45 

 

6) డరగ్-ఇండఫయసా్ట యుఫో్ రియా - ఉతాుహానిన కలిగించ ే ఒక రకమ ైన మానసిక ఔషధ్ం. చాలా 
ఉతాుహభరితమ ైన మందసలు వాట ిబలప్రిచే లక్షణాలు మరియు మ దడు యొకక రివారా్ సిస్టమ్ నస 
స్కిియం చేయగల సామరిాం కారణంగా వ్యస్నప్రుడ ైన మందసలు. 46  

 

     ఆనందం మరియు ఆనందం మధ్య స్ంబంధ్ం ఉంద్ా? అవి వేరుగా మరియు ఏద్ో  ఒక విధ్ంగా 
స్ంబంధ్ం కలిగి ఉనానయా? ఈ ప్రశనలకు వ్యకిిగతంగా స్మాధానాలు ఇవ్ావ్లసి ఉంట ంద్ి, 
ఇకకడ ఔషధ్ ప్ేరరిత ఆనందం విషయంలల, హాని కలిగించని విధ్ంగా విటమిన M శకిిని 
ఉప్యోగించమని రచయిత సిఫ్ారుు చేసాి రు. డబుునస కలిగి ఉండటం అనేద్ి ముడి శకిి 
మరియు ఆనందకరమ నై అనసభవాలనస స్ృషిటంచడానికి ఉప్యోగించవ్చసచ. ఆనందం ఆనందం 
కంటే భిననంగా ఉండ ేఅవ్కాశం ఉంద్ి.  
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హాని లేక్కండ్డ కొత్ిదనం కోసం మానసక అవ్సరం 
 

     కొతిదనం కోరుకోవ్డం (లేద్ా స్ంచలనానిన కోరుకోవ్డం) అనదే్ి వ్యకిితా లక్షణం, ఇద్ ి
తీవ్రమ ైన భావోద్ేాగ అనసభూతతలతో కొతి అనసభవాలనస వెంబడించే ధోరణ ని స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఇద్ ి
థిరల్-కోరిక, కొతిదనం పరా ధానయత, రిస్టక తీస్సకోవ్డం, హానిని నివారించడం మరియు రివారా్ 
డిప్రండ ను ని కలిగి ఉండ ేబహుముఖ ప్రవ్రినా నిరామణం. 69 

 

     ప్రతి మనిషి తన జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలలో  కొతిదనానిన కోరుకుంటాడు. మానవ్ 
మనస్సు తాజాగా, ఉతాుహంగా, చ ైతనయవ్ంతంగా మరియు ఉతాుహంగా ఉండటానికి 
కొతిదనానిన కోరుకుంట ంద్ి. ఎనరిీటిక్ నావెలీట అంటే తనకు లేద్ా ఇతరులకు హాని కలగకుండా 
కొతిదనానిన వతెకడం మరియు అనసభవించడం, ఇకకడ శకిి ఉతాుహంగా హాని లేకుండా ఎకుకవ్ 
ఆనందం కోస్ం ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. కొతి అనసభవాలకు ద్ారితీస ేనవ్ల ఆలలచనల తరంలల 
అధిక మ దడు విధ్సలు పాలకగ ంటాయి. మనస్సునస తాజాగా, ఆరోగయంగా మరియు శకిివ్ంతంగా 
ఉంచసకోవ్డం, హాని లేకుండా ఉద్ేదశప్ూరాకంగా కొతిదనానిన అనసభవించడం ద్ాారా 
సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. అట వ్ంట ి సిితిని సాధించడానికి, ముందస చ ప్ిపనట ో గా, హాని మరియు 
ప్రయోజనం మధ్య వ్యతాయస్ం గురించి స్పషటంగా ఉండాలి. ఒకసారి ఈ వ్యతాయస్ం స్పషటంగా 
కనిప్ించి, ఈ స్పషటతతో ఎవ్రెైనా చరయలు తీస్సకుంట,ే హాని లేకుండా నవ్లా అనసభవాలలల 
జీవించ ేసిితికి ప్రణిామం చ ందసతారు. 
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అధ్యయ యం 5 

 

  విటమిన్ M & ఆత్మ  యొకొ  శక్త ి
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ద్రాథమిక శక్త ి& ఆత్మ  అంటే ఏమిి?   
 

     ముందసగా చరిచంచినట ో గా, పరా థమిక శకిి అనేద్ ిఒకరి ప్రధాన/మూల శకిి. "ప్ిరమల్" అన ే
ప్దం ఆద్ిమ, పాత మరియు ప్ుట ట కతో కూడినద్ానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఇద్ి ప్రతి వ్యకిి చాలా వ్రకు 
నిద్రా ణసిితిలల ఉండే ముడి శకిి మరియు అనకే రకాలుగా ప్రసారం చేయబడుతతంద్.ి ఈ శకిి 
ఉప్యోగించబడకుండా ఉంటే, అద్ి బలహీనప్డవ్చసచ మరియు పో తతంద్ి. ఈ శకిి యొకక 
దసరిానియోగం ఒకరి శరీరం/మనస్సునస దసరిానియోగం చేయడం ద్ాారా కూడా జరుగుతతంద్ి. 
ఈ దసరిానియోగానిన ఆప్డం అనేద్ి పరా థమిక శకిి అనేద్ి అనిన శకుి లు నిరిమంచబడని 
ఆధారమని మరియు జీవితంలలని అనిన ప్రయతానలు సాధ్యమవ్ుతాయని గిహించినప్ుపడు 
స్ంభవిస్సి ంద్ి. కిీడలు, ఆరిికాభివ్ృద్ిి , ద్ాతృతాం, విద్ాయప్రమ నై అభివ్ృద్ిి , స్ంబంధాల అభివ్ృద్ిి  
మొదలెనై ఇతర ప్రయతానలలల పరా థమిక శకిిని ప్రసారం చయేడం, వ్యకిిగత శేషిఠ తకు ద్ారితీస ే
"జీవితంలల ప్లిుప్ు"నస మేలకకలప్డానికి అనసమతిస్సి ంద్ి.  
     "ఆతమ" అన ేప్ద్ానిన రచయిత ఒకరి ప్రధాన జీవిని స్ఫచించడానికి ఉప్యోగిసాి రు. ఒకరి 
నమమకాలు, మతప్రమ ైన స్ంప్రద్ాయాలు మరియు/లేద్ా ఇతర ఆలలచనల ఆధారంగా, ఆతమ 
యొకక ఆలలచనలు చాలా వెైవిధ్యంగా ఉంటాయి మరియు ప్రతి వ్యకిి ద్ాని గురించి అతని/ఆమ  
నిరాి రణలకు రావాలి. రచయిత "ఆతమ" అనే ప్ద్ానిన ఒకరి అంతరంగికంగా ప్రదరిశస్సి నానరు, 
ఇకకడ పరా థమిక శకిి ద్ాని ముడి స్ంభావ్యతతో ఉంట ంద్ి. వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిిప్రై సిిరమ ైన శదిినస 
కొనసాగించడం, విభినన రోజులలల ప్ద్ారి ప్ద్ాలనస అనసభవించడం మరియు విటమిన మరియు 
12 కోణాలలల మరింత ప్ురోగతి కోస్ం ద్ానిని ఉప్యోగించడం వ్లో కోర్/రా ప్వ్ర్ కనీస్ం  

ఆతమ జీవితంలో ఒక్ గొప్ప రహసాం. వాక ాగత శక ాని వినియోగించసకోవడం మరియ్బ సాగబ చవయ్డం అనే్ద  
ఒక్ వాక ా యొక్క సాధ్ామ  న ఆధాాతిమక్ కోణానిక  గొప్ప దాేరం. 

 
-- రికీ స్థంగ్ 
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సైకాల్జికల్ట ద్రఫా మె ంటేషన్ VS. ఎనర్థీి క్ ఇంిద్రేషన్ 
 

సరైకలాజికల్ ఫ్రా గెమంటేషన అనేద్ ిమొతిం 12 డ మై నషన లలల జీవితానిన అందంగా తీరిచద్ది్ేద  వ్యకిి 
స్ంప్ూరణంగా లేని మరియు సామరస్యప్ూరాకంగా జీవించని జీవ్న సిితిని స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఒకరి 
ప్రధాన శకిి ప్రవాహానికి అనసగుణంగా లేని వెఖైరులు, దృకపథాలు మరియు ప్రవ్రినా 
ప్రతిస్పందనల మిశమిం కారణంగా ఒకరి ఆనందం ద్ాగ ి ఉనన వ్యకుి లు ఏకీకృత జీవితానిన 
గడప్కపో వ్డం వ్లో ఈ సిితి ఏరపడుతతంద్ి. ఈ అమరిక ద్ాారా ఒకరి శకిిని ఉతిమ మారగంలల 
ఉప్యోగించడం పరా రంభానికి ద్ారితీస ేఅమరిక సిితి కారణంగా ఎనరీిటకి్ ఇంటిగిేషన ఫలితాలు. 
ఈ ప్రకిియ పరా రంభమ నైప్ుపడు, శారీరక మరియు మానసిక వ్యవ్సి్ల ద్ాారా ఎకుకవ్ శకిి 
ప్రవ్హిస్సి ననట ో  అనసభూతి చ ందడం పరా రంభమవ్ుతతంద్ి. శకిివ్ంతమ ైన ఏకీకరణ సిితి తనలల 
ఉనన శకిి యొకక రిజరాాయర్ యొకక అవ్గాహనకు ద్ారితీస్సి ంద్ ి మరియు ద్రనిని ఆతమ 
యొకక శకిి అని ప్ిలుసాి రు. ఈ జలాశయంలలకి తొకికనప్ుపడు అసాధారణమ ైన ప్రణిామాలు 
మరియు విజయాలు సాధ్యమవ్ుతాయి. రచయిత జీవితంలల, ఉద్ాహరణకు, ఎవ్రెస్టట శిఖరానికి 
చేరుకోవ్డం మరియు 50 రాష్టాట ా లలో  50 మారథాన లనస ప్ూరిి చయేడం ఈ గొప్ప రిజరాాయర్ నస 
కిమప్దితిలల, జాగితిగా, బుద్ిిప్ూరాకంగా మరియు శకిివ్ంతంగా అన లాక్ చయేడానికి ఒక 
ఉద్ాహరణ. అట వ్ంటి సిిరమ ైన అన లాకింగ్ శకిివ్ంతమ ైన ఏకీకరణతో ముగుస్సి ంద్ి. ఈ ఏకీకరణ 
సిితి అనేద్ ిఒకరి ఆరిిక మరియు ఆధాయతిమక శకిి యొకక నిజమ ైన అమరిక, ఇద్ి జీవితంలలని ఏ 
దశ లేద్ా సిితిలలనెైనా ఆనంద్ానిన కనసగొనటానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. 
 

     కేంద్రరకృత ఏకాగిత, సిిరమ ైన అవ్గాహన మరియు సిిరమ ైన కృష ి ఇవ్నీన ఆరిిక మరియు 
ఆధాయతిమక శకిి మధ్య స్ంబంధానికి స్ంబంధించి కిింద్ ివాటికి ద్ారితీసాి యి: 
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1) అస్మతతలయతనస స్ృషిటంచకుండా ఎంచసకునన కారయకలాపాలలల నిమగనమ ై ఉండవ్చసచ... 
2) నష్టాట నిన నిరోధించే అవ్గాహన సిితి… 

3) రోజువారీ జీవితంలల అనిన మానసిక మరియు భావోద్ేాగ శకిి యొకక ఆరోగయకరమ ైన ప్రవాహం… 

4) 12-డ ైమ నషన లలల బాగా జరుగుతతనన అనినటికీ ప్రశంస్లు మరియు కృతజాతలు… 

5) ఆంద్ోళ్న, ఆంద్ోళ్న, ట నషన, భయం మరియు అభదరత గణనీయంగా తగుగ తాయి... 
6) కావాలనసకుంట,ే ధాయన, మతప్రమ ైన మరియు ఆధాయతిమక అభాయసాలనస బాగా ప్రంచసకోవ్చసచ 

7) సవాయ-స్మరిత మ రుగుప్రచబడుతతంద్ి మరియు ప్ూరిిగా తొలగించబడకపో తే హానికరమ ైన 
ట ంప్ేటషన లు తగుగ తాయి. 
 

 సైకన్జికల్ట & ఫైన్ననిషయల్ట యొకొ  ద్రరధ్యన కారణాలు 

ద్రఫా మె ంటేషన్ 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

కోర్ ఎనరీీ ఫ్రా గెమంటేషన కు కనీస్ం 14 ప్రధాన కారణాలు ఉనానయి. ఈ పరా ంతాలనస వివ్రంగా 
ప్రిశీలించే ముందస, ఫ్రా గెమంటేషన యొకక అరాి నిన స్పషటంగా అరిం చసే్సకోవాలి. ఫ్రా గెమంటేషన 
అనేద్ ి చాలా మంద్ ి వ్యకుి ల జీవితాలు మానసికంగా విభజించబడిన వివిధ్ ముకకలు 
ఒకద్ానికొకట ి స్ంఘ్రషణ చ ందసతాయి అన ే వాసి్వానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. మూరిి 10లల 
చితీరకరించినట ో గా మానసిక విచిఛనాననికి కనీస్ం 14 ప్రధాన కారణాలు ఉనానయి. కిింద 
వివ్రించబడిన ప్రతి కారణం మరియు అద్ ిప్రధాన శకిిని ఎలా విచిఛననం చేస్సి ంద్ి: 

- ఫరా గెమంటేష్న్ అన్దే  మనససులోని ప్రధాన సమసా. విభిని ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, 
జ్ఞా ప్కాలు మరియ్బ కోరిక్లు అంతరగతంగా ప్రసపర విరుదిమ  న ప్రసపర సంబ్ంధ్ం మరియ్బ 

ప్రసపరం అనససంధానించబ్డని శక్లాలుగా ఉన్ాియి. ఈ వహరైుధ్ాం ప్రధాన శక ాని విడదసీసా ంద . 
-  

- - రిక ీస్థంగ్ 
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1) స్ంతృప్ిి  చ ందని ఆరిిక కోరిక 

కోరిక, నిరాచనం ప్రకారం, స్ంతృప్ిి  లేద్ా నెరవేరుప లేకపో వ్డం. ఆరిిక కోరిక నెరవేరనప్ుపడు లేద్ా ఒకరు 
కోరుకునన విధ్ంగా స్ంతృపిి్ చ ందనప్ుపడు, నిరాశ ఏరపడుతతంద్ి, ఫలితంగా భావోద్ేాగ శకిి 
నలిగిపో తతంద్ి. భావోద్ేాగ శకిి అనేద్ి తనలలని కోరికల ఫ్ ంట న లాంటి ప్రవాహంతో స్ంకిోషటంగా ముడిప్డి 
ఉంద్.ి భావోద్ేాగ శకిి అనేద్ి ఒకర ిప్రధాన శకిిలల ఒక అంశం. నెరవేరని కోరిక యొకక సిిరమ ైన ఉనికి 
కారణంగా భావోద్ేాగ నిరాశలు ఉంట,ే అప్ుపడు ఈ నిరాశలు శకిిని విచిఛననం చేసాి యి. భావోద్ేాగ 
స్ంతృప్ిి  లేకపో వ్డంప్రై ఎకుకవ్ దృషిట  ప్రటటడం వ్లో విచిఛననమ ైన శకిి మరింతగా విభజించబడుతతంద్ి. 
 

2) ఆరిిక విజయానిన ఆకరిషంచడంలల ఇబుంద్ి 
ఆలలచనలు మరియు భావోద్ేాగాలు ఒకర ిజీవితంలల తప్ిపపో యిన వాటిప్రై దృషిట  కేంద్రరకరించడం వ్లో 
చాలా మంద్ి వ్యకుి లు ఆరిిక విజయానిన ఆకరిషంచడంలల ఇబుంద్ి ప్డుతతనానరు. ఇద్ి లలత ైన అంతరగత 
అస్ంతృప్ిిని అలాగే తకుకవ్ ఆతమగ రవానిన కలిగిస్సి ంద్ి. ఈ ప్రతికూల భావోద్ేాగ సిితతలు శకిిని మరింత 
విచిఛననం చేసాి యి మరియు సవాయ-విమరశలు మరియు ఇతర అంతరగత స్మస్యలనస కలిగిసాి యి. 
 

3) హెైప్ర్-ఫో్ కసా్ట దసరాశ 

కొంతమంద్ిక ిడబుుప్రై కోరిక తరచసగా లేద్ా ఆకసిమకంగా ప్రరుగుతతంద్ి. ద్రనిని హెైప్ర్-ఫో్ కసా్ట దసరాశగా 
ప్రిగణ ంచవ్చసచ. ఇద్ి వివిధ్ కారణాల వ్లో స్ంభవించవ్చసచ, సాధారణంగా నష్టాట లనస తిరిగ ిప ంద్ే తారిత 
ప్రయతానల వ్లో లేద్ా ఎకుకవ్ నష్టాట లనస ఉప్యోగించి తారగా డబుు స్ంపాది్ంచడానికి ప్రయతినంచడం 
వ్లో. మరింత సాధారణ కోణంలల, హెైప్ర్-ఫో్ కసా్ట దసరాశ అనేద్ి మ దడు/మనస్సులల ఒక రకమ ైన అధిక-
ప్ేరరేప్ణ, ఇద్ి ప్రధాన శకిిని విచిఛననం చేస్సి ంద్ి, ఇద్ి లలత ైన సిిరీకరణకు ద్ారి తీస్సి ంద్ి మరియు బహుశా 
ఎకుకవ్ ప్రమాద్ాలలల మునిగిపో తతంద్ి. 
 

4) ఆరిిక విజయం గురించి నెరవేరని ఫ్ాంటసవలు 
లెకకలేననిన వ్యకుి ల మనస్సులలల "స్ంప్ననమ ైన జీవితానిన" కోరుకోవ్డంలల ఫ్ాంటసవ ప్రదద  భాగం. 
ఆరిిక కలపనలు వ్యకిిగత కోర్ ఎనరీీ యాకిటవేషన మరియు ప్ురోగతి ద్ిశగా అడుగులు వేసే స్ఫతరా ల 
ఆధారంగా ఆరిిక వాసి్వాలుగా రూపాంతరం చ ంద్ాలి. ఫ్ాంటసవలు నెరవేరనప్ుపడు లేద్ా పాక్ష్ికంగా 
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నెరవేరనప్ుపడు, ఇద్ి కోర్ ఎనరీీ ఫ్రా గెమంటేషన నస స్ృషిటస్సి ంద్ి, ఇద్ి ప్ూరిి స్ంతృప్ిి  సిితిని చేరుకోవ్డానికి 
తదసప్ర ిప్రయతాననికి ద్ారి తీస్సి ంద్,ి తగినంత ప్ునాద్ి తయారీ లేకుండా. 
 

5) ఒకర ిఆరిిక సిితిప్రై ప్రతికూల అవ్గాహన 

సవాయ-ఇమేజ్, సవాయ-విలువ్ మరియు సవాయ-గ రవ్ం అనీన ఒకర ి ఆరిిక సిితికి స్ంబంధించినవి 
మరియు ఒకర ి అవ్గాహనలల ఉంటాయి. ప్రతికూల సవాయ-అవ్గాహన ఉననప్ుపడు, "తనతో తానస 
స్రిగాగ  ఉండటం లేదస" అనే అంతరగత భావ్న ఏరపడుతతంద్ి, ఇద్ి శకిి యొకక ఫ్రా గెమంటేషన కు ద్ారితీసే 
వ్యకిి యొకక గురిింప్ు నిరామణంలల ఆటంకాలు కలిగిస్సి ంద్ి. 
 

6) తకుకవ్ ఆతమగ రవ్ం 

ఆతమగ రవ్ం అనేద్ి ఒకరి సవాయ-అవ్గాహన యొకక భావోద్ేాగ మూలాయంకనం. తకుకవ్ సాి యి సవాయ-
గ రవ్ం మొతిం శకిిలల తగుగ దలకు ద్ారి తీస్సి ంద్ి. శకిిలల తగుగ దల ఆతమగ రవ్ం మరియు శకిి సాి యిలకు 
నషటం కలిగించడానికి కూడా ద్ారితీస్సి ంద్ి. మొతిం శకిిలల తగిగంప్ులు విటమిన M శకిి సాి యిలనస 
ప్రభావితం చేసాి యి మరియు ఆరిిక విషయాలకు స్ంబంధించి ఆరోగయకరమ ైన (ప్రయోజనకరమ ైన) 
చరయలనస అనసమతించవ్ు. ఆతమగ రవ్ం అనేద్ి విద్ాయవిషయక సాధ్న, వివాహంలల స్ంతృప్ిి  మరియు 
జీవితంలల అనేక ఇతర లక్ష్యయల సాధ్నకు స్ంబంధించినద్ి. తకుకవ్ సవాయ-గ రవ్ం యొకక శకిి 
ఫ్రా గెమంటేషన ప్రభావాలు విటమిన M స్రిగా ప్రవ్హించకపో వ్డానికి ద్ారి తీస్సి ంద్ి. శకిి విచిఛననం 
ఆగిపో యినప్ుపడు, సవాయ-విలువ్, సవాయ-గ రవ్ం మరియు సవాయ-స్మగిత యొకక గొప్ప 
స్మనాయం ఉంట ంద్ి. 
 

7) హో మియోసాట టిక్ అస్మతతలయత 

ఒకర ి శారీరక మరియు మానసిక ఆరోగయంలల అస్మతతలయత ప్రధాన శకిికి గణనీయమ ైన విధ్ాంస్ం 
కలిగిస్సి ంద్ి. హో మియోసాట సిస్ట అనేద్ి శరీరం/మనస్సు నిరంతరం నిరాహించడానికి ప్రయతినస్సి నన 
మొతిం శారీరక మరియు నఫయరోసరైకోలాజికల్ బాయలెను యొకక సిితిని స్ఫచిస్సి ంద్ి. 
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8) ఒకర ిఆధాయతిమక మారగంలల స్మస్యలు 
ఒకర ిమతప్రమ ైన/ఆధాయతిమక మారగంలల కష్టాట లు నిరాశనస కలిగిసాి యి మరియు విటమిన Mకు భంగం 
కలిగించవ్చసచ. ఒకర ి ఆధాయతిమక మారగంలల ఈ ఆటంకాలు సవాయ-విధించబడిన అణచివేతకు లేద్ా 
తీవ్రమ ైన భోగానికి ద్ారితీయవ్చసచ. అణచివేత మరియు తృప్ిి  మధ్య లలలకం ప్రభావ్ం మతప్రమ ైన 
లేద్ా ఆధాయతిమక మారగంలల చాలా మంద్ికి ఒక పరా థమిక స్మస్య. విలాస్ము మరియు అణచివేత ద్ాారా 
విటమిన M నస ముందసకు వెనసకకు లాగడం వ్లన ద్ానిని ముకకలు చేస్సి ంద్ి మరియు ఒకరు 
ఎంచసకునన మత/ఆధాయతిమక మారగం నసండి దఫరంగా ప్డిపో వ్చసచ. 

 

9) స్ంతృపి్ పాయింట్ నసండి డబుునస ఉప్యోగించడంలల కొతిదనం కోరుకోవ్డం 

ఒక ేరకమ ైన (ల) ఉద్రదప్న యొకక ప్ునరావ్ృత భావ్న కారణంగా నావెలీట స్ంతృపి్త ఏరపడుతతంద్ి. 
ప్ునరావ్ృతం యొకక స్మస్య తీవ్రమ ైనద్ి ఎందసకంటే కొతిదనం యొకక అధిక అనేాషణ స్ంతృపి్తకు 
ద్ారితీస్సి ంద్.ి స్ంతృపి్త అనేద్ి భౌతిక ప్రప్ంచంలల విసి్ృత శేిణ  నవ్ల అనసభవాలనస 
అనసభవిస్సి ననప్పటికీ ఉద్రదప్న కోస్ం మరింత కోరిక లేనప్ుపడు లేద్ా అధిక విస్సగునస కలిగి ఉనన సిితి. 
ఇద్ ిస్ంభవించినప్ుపడు ఫ్రా గెమంటేషన ప్రభావ్ం ప్టిషటమవ్ుతతంద్ి మరియు విటమిన M చేరడం కోస్ం 
కోరికనస ద్ బుతీసే సామరాి ానిన కలిగి ఉంట ంద్ి. 
 

10) ముఖయమ ైన వాటితో స్మస్యలు 
స్ంబంధాలలల వెైరుధాయలు ఒకర ి శకిి నిరామణంలల గణనీయమ ైన అవాంతరాలనస కలిగిసాి యి. ప్రరిగిన 
విభేద్ాలు మరియు అపారాి ల కారణంగా స్ంబంధాలు విషప్ూరితం కావ్చసచ. సానినహితయంలల 
ఆటంకాలు భావోద్ేాగాల ప్రవాహానిన మరియు మొతిం ఆరోగాయనిన ప్రభావితం చేసే ఆరోగయకరమ ైన 
అనసబంధ్ం యొకక అంతరగత తీగలనస విచిఛననం చేసాి యి. ఏ స్మయంలలనెైనా ఒకరు మరొక వ్యకిితో 
స్నినహిత స్ంబంధానిన ఏరపరచసకోవాలని ఎంచసకుననప్ుపడు, వ్యకిితో "శకిి తరా డు" 
స్ృషిటంచబడుతతంద్ి. ఈ ఎనరీీ కారా్ అనేద్ి భాగసాాముల మధ్య శకిి కనెక్షన మరియు ఈ కనెక్షన లలని 
అవాంతరాలు కోర్ ఎనరీీని విచిఛననం చేసాి యి. ఆనందం యొకక అనసభవ్ం ఏరపడే స్మయంలల శకిి 
స్కిియం చేయబడినప్ుపడు మరియు కనెక్ట అయినప్ుపడు మరొక వ్యకిితో స్నినహిత స్ంబంధ్ం లలతతగా 
ఉంట ంద్.ి స్నినహిత శకిిని ప్ంచసకోవ్డం శరీరం మరియు మనస్సుప్రై తీవ్ర ప్రభావాలనస చఫప్ుతతంద్ి. 
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శకుి ల మారిపడ ి జరగడం వ్లో స్నినహిత స్ంబంధాలు ఉనన వ్యకిి మనస్సులల వివిధ్ ముదరలు 
ఏరపడతాయి. సానినహితయంలల అస్మతతలయత వ్లన ఏరపడే ఫ్రా గెమంటేషన ప్రభావ్ం భౌతికంగా మరియు 
మానసికంగా కిోయర్ చేయబడాలి. విటమిన M శకిిని సానినహితయంతో కలప్డం శకిి అస్మతతలయతనస 
కిోయర్ చేయడానికి ఒక మారగం. ఒకరు బహుళ్ స్ంబంధాలలల పాలకగ ంటే, శకిి బద్ిలీ మరింత కిోషటంగా 
ఉంట ంద్.ి మరలా, విటమిన ఎమ్ ని జాగితిగా ఉప్యోగించడం వ్లో ఆటంకాలు తొలగించడం చాలా 
ప్రయోజనకరంగా ఉంట ంద్ి. ఒకర ిభాగసాామి యొకక కంప్నం మరియు ఒకర ివెైబేరషన ఆధారంగా శకిి 
ప్రతికూలంగా లేద్ా సానసకూలంగా ఉండవ్చసచ. ఒకర ిభాగసాామి ఆలలచనలు, భావాలు, ప్రిషకరించని 
భావోద్ేాగాలు మరియు ఇతర అవాంతరాలు ఒకర ి మానసిక జీవితంతో ప్రనవేస్సకోవ్డం 
సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. ఈ ప్రనవేస్సకోవ్డం ద్ానిలల ప్రతికూలతనస కలిగి ఉంటే, అద్ి మానసిక శకిి యొకక 
ఎకుకవ్ విచిఛనాననికి కారణమవ్ుతతంద్ి. కోర్ ఎనరీీ స్హజంగా ప్ునరుజీీవింప్బడే బదసలు, అద్ి హెైప్ర్-
సిటముయలేట్ అవ్ుతతంద్ి మరియు ఎకుకవ్ నష్టాట నిన కలిగిస్సి ంద్ి. ఫలితంగా, విటమిన M నాశనమయియయ 
చోట మదయం, అకిమ మాదకదరవాయలు, జూదం మరియు/లేద్ా ఇతర వ్యస్నప్రుడ ైన ప్రవ్రినలనస 
ఎకుకవ్గా ఉప్యోగించినటోయితే, ఒకర ిముఖయమ ైన వారితో స్మస్యలు మరింత తీవ్రమవ్ుతాయి. 
 

11) గత ఆరిిక అనసభవాల గురించి ప్రతికూల జాా ప్కాలు 
గత ఆరిిక అనసభవాల గురించి ప్రతికూల జాా ప్కాలు ఉంటే, ఆ జాా ప్కాలు ప్రధాన శకిిని మరింత విచిఛననం 
చేసాి యి. వివిధ్ కారయకలాపాలలల నిమగనమ ై/స్కిియం చేయడానికి ప్రయతినస్సి ననప్ుపడు ఇద్ి 
స్ంభవిస్సి ంద్,ి ప్రతికూల జాా ప్కాలు ఒకర ిప్రయతానలనస కలుషితం చేసాి యి. ఈ కాలుషయం ఫ్రా గెమంటేషన 
యొకక ఒక అంశం. 
 

12) ఆలకహాల్, ప గాకు, ఇతర డరగ్ు మరియు జూదం (ATOD & G) 

ఆలకహాల్, ప గాకు మరియు ఇతర మాదకదరవాయల (ఉద్ా., హెరాయిన, కొకెైన, మొదలెైనవి) 
మరియు/లేద్ా జూదం వ్ంటి ప్ద్ారాి ల ఉప్యోగం ప్రధాన శకిి యొకక స్హజ ప్రవాహానిన మరింత 
విచిఛననం చేస్సి ంద్ి. ఈ ప్ద్ారాి లు, కొనిన స్మయాలలో , తాతాకలికంగా శకిివ్ంతమ ైన కోరికలనస 
స్ంతృప్ిిప్రుసాి యి మరియు మ దడులలని రివారా్ స్రూకాటీర యొకక అధిక ఉద్రదప్న కారణంగా చివ్రికి 
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కోర్ శకిి యొకక క్ష్ీణతకు ద్ారి తీస్సి ంద్ి. ఆలకహాల్, అకిమ మాదకదరవాయలు మరియు జూదం (విటమిన 
ఎమ్ కి స్ంబంధించినద్ి) వాడకం సానసకూల శకిిని మరింత తగిగస్సి ంద్ి మరియు తకుకవ్ సాి యి 
స్పృహలలక ితలుప్ులు త రిచే అవ్కాశం ఉంద్ి. మ దడు హెైప్ర్-సిటముయలేట్ అయినప్ుపడు ఇద్ి ప్రతేయకంగా 
ఉంట ంద్.ి ఆలకహాల్ మరియు/లేద్ా ఇతర అకిమ ప్ద్ారాి ల హానికరమ ైన మిశిమం వ్లో కోర్ ఎనరీీ 
నాణయత కలుషితమవ్ుతతంద్ి. 
 

13) మానసిక ఆరోగయ స్మస్యలు 
డిప్రరషన, యాంగీయిటీ, బసైపో లార్ డిజారార్ మొదలెైన స్మస్యలనీన స్హజమ ైన కోర్ ఎనరీీని విచిఛననం 
చేసాి యి. ఉద్ాహరణకు, ద్రరఘకాలిక మాందయం విటమిన M శకిిని ప్రభావితం చేస్సి ంద్ి మరియు ఇద్ి ప్రధాన 
శకిిని విచిఛననం చేస్సి ంద్.ి మానసిక ఆరోగయ స్మస్యలు, సాధారణంగా, కోరికనస ప్రభావితం చేసాి యి, ఆరిిక 
ఔననతాయనిన చేరుకోవ్డంలల ఇబుంద్ిని కలిగిసాి యి మరియు మొతిం వ్యకిిగత అభివ్ృదిి్ని కలిగిసాి యి. 
 

14) ప్రతికూల లేద్ా బాధాకరమ ైన భావోద్ేాగాలు 
ప్రతికూల భావోద్ేాగాలు లేద్ా ప్రస్సి త/గత బాధాకరమ ైన భావోద్ేాగాలు ప్రధాన శకిిని విచిఛననం 
చేసాి యి. ప్రతికూల భావోద్ేాగాలు విటమిన M ఉతపతిితో స్హా జీవితంలల సాధారణ కారయకలాపాలకు 
అందసబాట లల ఉండ ేప్రదద  మొతింలల శకిిని ఉప్యోగించసకుంటాయి. ఇకకడ ప్రతికూల భావోద్ేాగాలు 
మరియు మానసిక లక్షణాల జాబితా ఉంద్ి, ఇవి కోర్ శకిిని స్సలభంగా విచిఛననం చేయగలవ్ు మరియు 
ద్ానిని మరింత ద్ిగజారచగలవ్ు: 

 
దసరిానియోగం – నియంతిరంచడం – దఫకుడు – ప్ిరికితనం – అతాయశ – కోప్ం – విమరశనాతమకం – 
దసుఃఖం – చిరాకు – కూి రతాం – ద్ేాషం – విరోధ్ం – ఓడిపో వ్డం – నిస్ుహాయ – ఆతతర త – భరా ంతి – 
అజాా నం – అహంకారం డిమాండ్ – అస్హనం – సిగుగ  – ఆధారప్డటం – నిస్పృహ – నిస్పృహ – 
నిస్పృహ – చేదస – నిరాశ – ఉద్ాసవనత – విస్సగు – నిరాశియుడు – జడ – విరగడం – విధ్ాంస్ం – 
అభదరత – బసద్ిరింప్ు – నిరిోపి్త – స్సనినతతాం – అసి్వ్యసి్ం – డిస్ట కనెక్ట – బాధ్యతారహితమ ైన చలి – 
నిరుతాుహం – చిరాకు – కమాండింగ్ – అస్హయం – అస్హయం – అస్హయం – తీరుప – అహంకారం – 
అహంకార తీరుప – ఖండించడం – అహంభావ్ం – సో మరితనం – స్ంఘ్రషణ – అస్ఫయ – ఒంటరి – 
గందరగోళ్ం – అసిిరత – ఓడిపో యిన – స్ంప్రద్ాయవాద్ి – భయం – ప్ిచిచ – నియంతిరత – విస్సగు – 
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అవ్కతవ్కలు – అవ్కతవ్కలు – అప్హాస్యం – ప్రతిస్పంద్ించలేని – అనసచితమ ైన – 
ప్రతిస్పంద్ించలేనిద్ి మూడీ - నిరాద క్ష్ిణయం - అవిశాాస్ం - నెైతికం - విచారం - వ్యరిమ ైన ప్రతికూలం - 
శాడిస్టట - ప్రతీకారం - రహస్యం - దసరామరగం - నిమగనత - సవాయ బాధితతలెైన భయాంద్ోళ్నలనస 
ఖండించడం - సవాయ-ఓటమి - హింసాతమకం - మతిసిిమితం లేనిద్ి - సవాయ-విధ్ాంస్క - త లివెైన 
నిషిరియ - సవాయ-ద్ేాషం ప్రిప్ూరణత - సవాయ-నిమగనత - దయనీయమ ైనద్ి - సవాయ-జాలి - ప్ేద - 
సవాయ విధ్ాంస్ం - సాాధరనప్రుడు - సాారిం - పరా ధానయత - సిగుగ ప్డటం - మూసేయండి – 
శిక్ష్ించబడింద్ ి– సిగుగ ప్డుతతంద్ి – శిక్ష్ించడం – క్షమించండి – ఆవేశం – ద్ బులు తగిలింద్ి – ప్రతిఘ్టన 
– అణచివేయబడింద్ి – ఒంటర ి – మొండ ి ప్ట ట దల – తిరస్కరించబడింద్ి – ఉననతమ ైనద్ి – 
అణచివేయబడింద్ి – కుయుకుి లు – ప్గతో కూడిన ప్ిరికివాడు – రాజీనామా చేసాడు – చింతించలేదస 
– బాధ్యత లేనివాడు – క్షమించలేని 
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మూర్థ ి10 

కోర్ ఎనరీ ీద్రఫా మె ంటేషన్ యొకొ  ద్రరధ్యన కారణాలు 
 

         
      
 

 

 

 

 
 

సంతృపథా  చెందని ఆరిిక్
కోరిక్

ఆరిిక్ విజ్య్ానిి ఆక్రిించడంలో 
ఇబ్ుంద 

డబ్బు గబరించి న్హరవేరని 
ఫాంటస్వలు

ఒక్రి ఆరిిక్ స్థితి యొక్క 
ప్రతిక్ూల అవగాహనలు

తక్ుకవ ఆతమగౌరవం

కొతాదనం సంతృపా్త

మబఖామ  న వాటితో 
సమసాలు

గత ఆరిిక్ అనసభవాల 
ప్రతిక్ూల జ్ఞా ప్కాలు

ఏదైెన్ా రక్మ  న ప్రతిక్ూల లేదా 
బ్ాధాక్రమ  న భావోదవేగాలు

కోర్ ఎనరీీ 
యొక్క 

మొతాం రాషో్రం 

శక ా యొక్క ఫరా గెమంటేష్న్ 

హ ైప్ర్-ఫట క్స్్ దసరాశ 

శక ా యొక్క ఫరా గెమంటేష్న్ 

మానస్థక్ ఆరోగా సమసాలు 

ఒక్రి ఆధాాతిమక్ మారగంలో 
సమసాలు 

ATOD & G 

హో మియోసాో టిక్ 
అసమానతలు 

కోర్ ఎనరీీ యొక్క "మొతాం స్థితి" ఒక్రి జీవితంలో అదసుతమ  న 
అవకాశాలనస తెరవడానిక  దాదాప్ు అప్రిమిత సామరాి ానిి క్లిగి ఉంద . 
కోర్/పథరమల్ ఎనరీీ విచిఛనిం కానప్ుపడయ, అద  ప్వితర శక ాగా మారుతుంద . 

 
-- రిక ీస్థంగ్ 
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ఆధ్యయ తిమ క శక్త ి& ఆర్థకి శక్త ిమధయ  సంబంధం 
 

     ఒకరి ఆధాయతిమక శకిిని ఉప్యోగించడం ద్ాారా ఆరిిక స్మృద్ిి  మనసి్తాానిన అభివ్ృద్ిి  చేయవ్చసచ. 
ఈ అభివ్ృద్ిి  ప్రకిియకు పరా థమికమ ైనద్ి అతాయశ ఒకరి నిరణయం తీస్సకునే ప్రకిియనస అధిగమించడానికి 
అనసమతించదస. మానసకింగా/భావోద్ేాగంగా కొరతప్రై కాకుండా స్మృద్ిిప్రై దృషిట  సారించడంతో పాట , 
ఒకరి జీవితంలలకి వ్చేచ డబుునస ప్రంచే రోజువార ీచరయలు తీస్సకోవ్డం, ఒకరి ప్రధాన శకిిని స్మృద్ిితో 
స్మలేఖనం చేయడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. ద్రనికి ప్రిమిత నమమకాలనస విడద్రయడం, లక్ష్యయనిన ప్ూరిి 
చేయడం యొకక దృశయమానం మరియు స్మృద్ిిగా ప్రతిధ్ానించేలా ఒకరి భావోద్ేాగాల ఫవరకెానీుని రీసరట్ 
చేయడం అవ్స్రం. ప్రతిఘ్టన యొకక అంతరగత సిితి నసండి బయటికి వెళో్డం (అనగా, బిగుతతగా, 
ఒతిిడికి, నిరాశకు, చిరాకుగా, నిరాశకు గురైెంద్ి, మొదలెైనవి) మరియు ఒకరి ఆధాయతిమక శకిితో 
స్రిద్ిదదడం స్హజమ నై ప్రశాంతత, విశాింతి, సామరస్యం, ఆనందం మొదలెైనవి. 
ధారిమక/ఆధాయతిమక/ధాయప్క అభాయసాలు చేయడం, అట వ్ంటి అభాయసాల యొకక ప్రధాన ప్రభావాలలల 
ఒకటి ఆరిిక స్మృద్ిితో ప్రతిధ్ానించే మేలకకనన ఆధాయతిమక శకిితో జీవితం వికసించడం. ఈ ప్రతిధ్ానిలల, 
ఆరిిక స్మృద్ిి  ఒకరి జీవితంలల వాసి్వ్ం కావ్డానికి స్రైెన చరయలు తీస్సకోబడతాయి. స్మృద్ిితో తననస 
తానస స్మలేఖనం చేస్సకోవ్డానికి కొనిన ఆచరణాతమక దశలు కిింద చఫప్బడాా యి: 
 

1) డబుు గురించి ఏవెైనా ప్రతికూల ఆలలచనలు/భావాలనస గమనించండి మరియు 
ధాయనం/విజువ్లెైజేషన ప్దితతల ద్ాారా వాటిని బుద్ిిప్ూరాకంగా వ్ద్ిలివేయండి. 
2) సిిరమ ైన శాాస్లనస తీస్సకోండి మరియు మొతిం ఆరిిక ప్రిసిితి యొకక స్పషటమ ైన/వాసి్విక వీక్షణనస 
ప ందండి. 
3) ఆలలచనలనస ద్రనితో స్మలేఖనం చేయండ:ి "స్ంతోషం అంటే మీ వ్దద  లేని ద్ాని గురించి 
దయనీయంగా ఉండటం కంటే మీ వ్దద  ఉననవాటిని మ చసచకోవ్డమే." ఈ ప్ునరాావ్సవికరణతో, 
ఆధాయతిమకంగా ఐకయంగా ఉంటటనే మరింత ప్ురోగతి వెైప్ు రోజువారీ అడుగులు వేయండ.ి 
4) డబుునస ఆధాయతిమక శకిిగా ప్రిగణ ంచండి. డబుు మరియు ఆధాయతిమకత కలగవ్ని మీ మనస్సు 
నసండ ినమమకానిన వ్దలండి. 
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5) డబుునస కోరుకోవ్డం మరియు ప్రతికూలంగా చఫడటం వ్లో ఉతపననమయియయ ఆధాయతిమకం కాదనే 
ఆలలచననస వ్దలండి. 
6) డబుు శకిివ్ంతంగా మరియు ఉద్ేదశప్ూరాకంగా మనచే స్ృషిటంచబడి మరియు 
ఉప్యోగించబడుతతందని మరియు అద్ి ఆధాయతిమక మేలకకలుప్ుతో బాగా కలిసిపో తతందని గురిించండి. 
7) తననస తానస ఆధాయతిమక జీవిగా ప్రిగణ ంచినటోయితే ఒకర ి ఆధాయతిమక శకిి (ఆతమ) అనంతంగా 
స్మృదిి్గా ఉంట ంద్ి. తననస తానస ఆధాయతిమక జీవిగా గురిించినటోయితే, అలాంటి గురిింప్ులల స్హజంగా 
గొప్ప స్మృదిి్ ఉంట ంద్ి. ప్ేరమ, శాంతి, నెరవేరుప, ఆనందం, స్తయం, ధాయనం, ద్ాతృతాం మొదలెైన 
ఆధాయతిమక లక్షణాలు ఆధాయతిమక స్మృదిి్కి స్ఫచన. ఒకరు ఈ లక్షణాలనస ప్ట ట కుని, వాటిని ఆరిిక 
స్మృదిి్తో అనసస్ంధానించినప్ుపడు, ప్రతిధ్ాని సిితి ఏరపడుతతంద్ి, అద్ి ఒక ప్రకిియ-ఆధారిత 
మనసి్తాంలలకి మారుతతంద్ి. 
8) శకిి యొకక రూపానికి స్ంబంధించి డబుు తటసి్ంగా ఉంట ంద్ి. డబుు వెనసక ఉనన శకిికి పరా ముఖయత 
ఉంద్ ిమరియు డబుు ఉననప్ుపడు ఈ శకిి ఒకరి ప్రధాన శకిి. 
9) ఆధాయతిమక మరియు ఆరిిక వ్ృద్ిి  రెండఫ విసి్ృతమ ైనవ్ని గురిించండి. విసాి రతతో ప్రతిధ్ానిని ఉతపతిి 
చేయడానిక ి ఒకరి మానసిక/శారీరక శకుి లనస ఉతిమంగా ఉప్యోగించసకోవ్డానికి సాక్ష్యతాకరం 
ద్ారితీస్సి ంద్.ి 

 

 

 
 

విశాలమ  న జీవన స్థితి అన్ేద  విటమిన్ M శక ా యొక్క ప్రవాహం, ఒక్రి 
జీవితంలోని ప్రతి గంట. విటమిన్ M శక ా తగిగపట యినప్ుపడయ ఒప్పంద 

జీవనం ప్రతాక్షంగా అనసభవించబ్డయతుంద . 
 

- రికీ స్థంగ్ 
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అధ్యయ యం 6 

 

శక్త ియొకొ  గొరప త్నం 
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ఐశా రయ ం & విటమిన్ M 
 

     ప్ురోగమనం అనేద్ి ఒకరి వ్యకిిగత అభివ్ృద్ిి , శకిి యొకక వెభైవానిన సవాకరించేటప్ుపడు శకిి 
ప్టో పరా థమిక లేద్ా ప్రధాన గ రవ్ం ఉననప్ుపడు సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. ఒకరి శకిికి ఏ రకమ ైన లేద్ా 
ఏ విధ్మ నై అగ రవ్ం అయినా శకిిని వదెజలుో తతంద్ ిమరియు మనమందరం కలిగి ఉనన ఈ 
పరా థమిక ప్రధాన శకిి యొకక కీరిి మరియు ఐశారాయనిన అడుా కుంట ంద్ి. ఒకరి శకిి యొకక 
ఐశారయం మరియు కీరిిని గిహించే సామరిాం మరింత అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతంద్ి మరియు ఈ శకిి 
యొకక కీరిిని నిజంగా సవాకరించినప్ుపడు మ రుగుప్రచబడుతతంద్ి. ప్రదద  మొతింలల డబుునస 
కలిగి ఉండటం యొకక విజయానిన సవాకరించినటేో , అద్ే విధ్ంగా డబుు శకిి రూప్ంలల 
ప్ేరుకుపో యినప్ుపడు విటమిన M యొకక కీరిిని సవాకరించవ్చసచ, అద్ ిఉద్ేదశప్ూరాకంగా ఒకరి 
జీవితంలలని మొతిం 12 కోణాలనస ఉతేిజప్రచడానికి ఉప్యోగించబడుతతంద్ ి (మూరిి 1 
చఫడండ)ి. విటమిన M యొకక అగ రవ్ం ఒక వ్యకిి ద్ానిని హాని కోస్ం ఉప్యోగించినప్ుపడు 
మరియు మొతిం 12 కోణాలలల గొప్ప సామరసాయనిన మరియు ప్ురోగతిని స్ృషిటంచకుండా తన 
స్ాంత ప్రయోజనాల కోస్ం డబుునస వెంబడించినప్ుపడు స్ంభవిస్సి ంద్ి. ద్ాని స్ాంత 
ప్రయోజనాల కోస్ం వంెబడించ ే డబుు ప్రధాన శకిి వ్ృద్ిిప్ర ై దృషిట  ప్రటటకపో త ే హానికరమ ైన 
ప్రిణామాలనస కలిగిస్సి ంద్ి. డబుునస ద్ాని స్ాంత ప్రయోజనాల కోస్ం వెంబడించడం మరియు 
ద్ానిని దసరిానియోగం చేయడం/దసరిానియోగం చయేడం ద్ాారా వారి వ్యకిిగత జీవితాలకు 
తీవ్రమ ైన నష్టాట నిన స్ృషిటంచిన వ్యకుి లకు లెకకలేననిన ఉద్ాహరణలు ఉనానయి. బాహయ స్ంప్ద 
మరియు అంతరగత స్ంప్ద యొకక స్ంప్దనస చఫసనిప్ుపడు, జీవితం ఆనందకరమ ైన 
అనసభవాల సింఫనీ అవ్ుతతంద్.ి అట వ్ంట ిస్ంతోషకరమ ైన సిితతలలల, "అదసుతం" అన ేప్దం 
విటమిన Mకి స్ంబంధంిచి గణనీయమ ైన అరాి నిన కలిగి ఉంద్ి, ఎందసకంటే అదసుతం అనేద్ ి
చాలా మంచి అనసభవానికి మించినద్ి. ఇద్ి ప్రకియి-ఆధారిత మనసి్తాం ద్ాారా గొప్ప విజయాల 
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కీరిిని స్ఫచిస్సి ంద్ి. వెైభవ్ం ఐశారాయనిన కలిగి ఉంట ంద్ ిమరియు ఇద్ి విటమిన M స్ంరక్షణ 
మరియు ఉతిమ వినియోగం ద్ాారా 12 కోణాలలల ఐశారాయనిన గురిించడం. ఉద్ాహరణకు, 
మ ంట్ ఎవ్రెస్టట నస ఒకరి స్ాంత కళో్తో మొదటసిారిగా చఫసనిప్ుపడు, అద్ ి అదసుతమ నై 
అనసభవ్ం, ప్రప్ంచంలలని ఎత తిన ప్రాతం యొకక అదసుతమ నై దృశయం వ్దద  మనస్సనస కద్ిలించ ే
అనసభవ్ం ఉంద్ి. ద్ాని గురించి చదవ్డం, ద్ాని గురించి సినిమాలు చఫడటం, ద్ాని గురించి 
వీడియోలు చఫడటం లేద్ా ద్ాని గురించి చితరా లనస చఫడటం వ్ంట ిఅనసభవ్ం చాలా భిననంగా 
ఉంట ంద్ి. స్ంప్నన శకిి యొకక వెైభవ్ం యొకక వాసి్విక ఆధారం ఒక ప్రతయక్ష అనసభవ్ప్ూరాక 
మరియు శకిివ్ంతమ నై స్ంప్రకంలల ఉననప్ుపడు స్ంభవిస్సి ంద్ి. మ ంట్ ఎవ్రెస్టట యొకక ప్రతయక్ష 
అవ్గాహన, ద్ాని గురించిన ఇతర ప్రోక్ష అవ్గాహనతో పో లిసేి  ప్ూరిిగా భిననమ ైన విషయం. 
 
     ఒక వ్యకిి అనేక అనసభవాలలల ఉనన అదసుతమ ైన శకిి యొకక కీరిిని ప ందసతతననప్ుపడు, 
తనలలని శకిి మానసికంగా (అంటే ఒకరి ప్రతయక్ష అనసభవ్ంలల) వ్యకిమవ్ుతతననందసకు గొప్ప 
ప్రశంస్లతో ఐశారయ సిితిక ి చేరుకుంట ంద్ి. డబుు వినియోగం ద్ాారా అంద్ించబడని 
అనసభవానిన నిజంగా అభినంద్ించడం పరా రంభించినప్ుపడు విటమిన M అంతరగతంగా స్ంప్నన 
సిితిక ి చేరుకుంట ంద్ి. కింద్ ి స్తయం ద్ాారా విటమిన Mని నేరుగా నొకికనప్ుపడు డబుునస 
వినియోగించడం ద్ాారా అంద్ించబడని ఏద్ నైా అనసభవ్ం స్ంప్ననమ ైన అనసభవ్ంగా 
ప్రిగణ ంచబడుతతంద్ి: డబుు యొకక శకిి మానసికంగా, మానసికంగా, మేధోప్రంగా మరియు 
ఆధాయతిమకంగా ఒకరి నఫయరోఫిజియోలాజికల్ లల విటమిన M వ్లె నిలా చయేబడుతతంద్ ి
(అనగా. , మ దడు/శరీరం) మరియు నఫయరోసరకైోలాజికల్ (అంటే, మ దడు/మనస్సు) వ్యవ్సి్. 
ఉద్ాహరణకు, ఒకరు కిరాణా సామాగిిని కొనసగోలు చసేినప్ుపడు, ప్రతి డాలర్ నస 12 కొలతలు 
శకిివ్ంతం చయేడానికి ఉప్యోగించినప్ుపడు వాటిని కొనసగోలు చేసని అనసభవ్ం స్ంప్ననంగా 
ఉంట ంద్ి, ఆహారంలలని శకిిని ఉప్యోగించడం వ్లో ఒకరి ససి్టమ్ లలని ప్రధాన శకిిగా 
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మారచబడుతతంద్ి. ఈ సాక్ష్యతాకరం విటమిన M యొకక ఉతిమ స్ంరక్షణ, వినియోగం మరియు 
ప్ునరుజీీవ్నం కారణంగా సాధారణ దరవ్య లావాద్ేవీలలల విటమిన M శకిిని అనసభవించడానికి 
వీలు కలిపస్సి ంద్ి. ఐశారయం మరియు డబుుకు స్ంబంధించిన కీలక అంశాలు కిింద్ివి: 
 

1) విటమిన్ M యొక్క సమాంతర అభివృద ి  ఉంద , డబ్బు ఆదా చవయ్డం మరియ్బ 12 కోణాలలో తననస 
తానస ఉదిరించసకోవడం. 
 

2) ఒక్రు సంప్ని జీవనంలోక  ప్రవేశించినప్ుపడయ, అట వంట ివాక ా చసటటో  ఉని ఇతరులనస అద  చాలా 
సానసక్ూలంగా మరియ్బ ఉదిరించవ మారాగ లోల  ప్రభావితం చవససా ంద . 
 

3) ప్రక రయ్-ఆధారిత మనసాతేం దాేరా మనససు, శరీరం మరియ్బ ఆతమ సమనేయ్ంతో ఉనిప్ుపడయ 
శక ావంతమ  న ఉదిరణ సంప్నిమ  నద . 
 

4) ఐశేరాం అనే్ ప్దం విశాలతనస, అందం యొక్క దృష్థోని, క్ళ యొక్క ప్నిని, చాలా అపారమ  నద , చాలా 
చసట ో మబటేోద , శక ా మరియ్బ విటమిన్ M ఆ విశాలతనస అందంగా మిళితం చవససా ంద . 
 

5) నిజ్మ  న అందం మానస్థక్ంగా, మేధోప్రంగా, సాపేక్షంగా, మొదలెైనవి, ఒక్ అనసభవం నసండి మరొక్ 
అనసభవానిక  డెైనమిక్ గా మారే అనిి ఐశేరావంతమ  న స్థితులలో వాకా్మవుతుంద . విటమిన్ ఎం 
ఉంటేనే్ ఇద  సాధ్ామవుతుంద . 
 

6) విటమిన్ M శక ా ఒక్రి అంతరగత శక ా యొక్క మహిమనస గబరిాంచినప్ుపడయ అదసుతమ  న అనసభవాలనస 
అంద ంచగల లెక్కలేననిి తలుప్ులనస తెరుససా ంద . ఒక్ర ిఅంతరగత/కోర్ ఎనరీీని మ చసచకోవడం వలల  ఆరిిక్ 
శక ా మానిఫ్ సో్ నస తరెవడానిక  తలుప్ులు. 
 

7) ప్రయోజ్నం మరియ్బ మరింత అభివృద ి  కోసం విటమిన్ M వినియోగం గబరంిచి ఒక్ వాక ా యొక్క 
అతుానిత అవగాహన అభివృద ి  చెందడం వలల  డబ్బు యొక్క ఉతామ ఉప్యోగాలు జ్రుగబతాయి. హాని 
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క్లిగించడం, హాని చవయ్డం, అధోక్రణం చవయ్డం లేదా హానిక్రమ  న అనంతర ప్రభావాలనస క్లిగి ఉని 
గొప్ప ఇంద రయ్ ఆనందాల కోసం ప్రుగెతాడం కోసం డబ్బునస ఉప్యోగించడం నసండి ఇద  సపషో్ంగా 
భినింగా ఉంట ంద . వాక ాగత శక ా మ రుగబదల మరియ్బ ఏకీక్రణప ై ఒక్రి దృష్థోని ఉంచవ సామరిాం ఈ 
వాతాాసానిి సపషో్ంగా మరియ్బ సజీవంగా ఉంచసతుంద . 
 

8) ప్రతిరోజూ విటమిన్ M అభివృద ిప ై శరది వహించడం వలన ఒక్రి మనససులోని ప్రమిిత క్ండిష్నింగ్ నస 
అధ గమించవ విసాా రమ  న అవకాశాలనస తెరవడానిక  దారితీససా ంద . ఒక్ర ి అనసభవ ప్రిధ లో 
ప్రిగణ ంచబ్డని అనసభవాలు, తగిన సమయ్ంలో అందసబ్ాట లోక  రావచసచ. 
 

9) ఐశేరాం మరియ్బ ఆనందం మధ్ా శక ావంతమ  న సంబ్ంధ్ం ఉంద . ఆనందంలో ఉని శక ా ఒక్ర ి
ఆరోగాక్రమ  న కోరిక్లు, కోరిక్లు మరియ్బ చెైతనాం యొక్క నిజ్మ  న విక్స్థంచటానిక  అనసమతిససా ంద .   

 

     మానవ్ సంఘరషణల్ జైలు 

 

మానవ్ స్ంఘ్రషణల చ ర నసంచి బయటకు రావాలిున అవ్స్రానిన మానవ్తాం గురిించినప్ుపడ ే
నిజమ ైన స్ంప్ద సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. స్ంఘ్రషణలకు డబుు ఖచిచతంగా ఒక ప్రధాన కారణం. ఫిగర్ 
11 (కిింద)లల చఫప్ిన విధ్ంగా మానవ్ స్ంఘ్రషణల జెలైు, ప్రకృతిలల వ్ృతాి కారంలల ఉంట ంద్ ి
మరియు ఈ వెైరుధాయల ప్రసారం అనదే్ ివిటమిన M నిలా మరియు వినియోగంలలని స్మస్యల 
కారణంగా, వ్యకిి నసండి ప్రప్ంచం వ్రకు జరుగుతతంద్ి. వ్యకిిగత ప్రివ్రిన పరా రంభమ ైన తరాాత, 

మానవ్తాం ఈ వెైరుధాయల నసండ ిబయటప్డటానికి ఒక మారాగ నిన కనసగొనవ్చసచ, విటమిన M 

శకిిని వ్ృధా చయేడం వ్లన అంతరగతంగా వెైరుధాయలు ఉనన వ్యకుి లు ఏరపడతారు, ఇద్ ిఫిగర్ 
11లల చఫప్ిన విధ్ంగా ప్రప్ంచ వివాద్ాలకు ద్ారి తీస్సి ంద్ి. 
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చిద్రత్ం 11 

మానవ్ సంఘరషణల్ జైలు 
 

 

 
 

 

ఆర్థకి మర్థయు అంత్రగత్ శక్త ియొకొ  ఎనర్థీి క్ ఫ్యయ జన్ 
 

గొంగళి ప్ురుగు రూపాంతరం చ ంద్ ిఅందమ ైన సవతాకోకచిలుకగా మారినటేో , ఫిగర్ 12లల చఫప్ని 
విధ్ంగా, ఆరిిక మరియు అంతరగత శకిి యొకక శకిివ్ంతమ నై కలయిక రూపాంతరానిన 
స్ాచఛమ ైన ఆనందంగా మారచగలదస మరియు కిింద వివ్రించబడింద్ి: 
 

1) "డబుు యొకక రూపాంతరం ద్ాారా మేలకకనన మేధ్స్సు" అనేద్ి డబుునస కలిగి ఉండటం ద్ాారా 
మానసిక శకిిని స్ృషిటంచడం మరియు నిలా చేయడం. 

అంతరగతంగా
వహైరుధ్ాం క్లిగిన 

వాక ా

మబఖామ  న 
ఇతరులు & 

క్ుట ంబ్ సభబాలతో 
వహైరుధాాలు

క్ుట ంబ్ 
క్లహాలు

సమూహ 
సంఘరిణలు

(ఒక్ గూర ప్ులు
VS. మరొక్టి)

ప్రప్ంచ 
సంఘరిణలు తరం నసండి తరానిక  

సంఘరిణల ప్రసారం 
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2) “ఒకర ిఆరిిక సామరాి ానిన ప్ూరిిగా అంగీకరించడం వ్లో భావోద్ేాగ సామరస్యం” అనేద్ి విటమిన M 

ఒకర ిభావోద్ేాగాలతో నిరంతరం కనెక్ట అవ్ాడానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. 
 

3) “వినియోగద్ారులతో స్ంబంధ్ం అనేద్ి ఒకరి శకిివ్ంతమ ైన విజయానికి దరపణం” అనేద్ ి
వినియోగద్ారులకు సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ ైన మరియు వాసి్వ్మ ైన వ్స్సి వ్ులు/సేవ్లనస 
అంద్ించడానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి, ఇద్ి ఆరిిక విజయానికి మరియు విటమిన M చేరడంక ిద్ారితీస్సి ంద్ి. 
 

4) "అంతరగత సేాచఛకు ద్ారితీసే అంతరగత బాో క్ ల యొకక స్హజ తొలగింప్ు" అనేద్ి విటమిన Mని 
ఉప్యోగించి మొతిం 12 కొలతలు స్మతతలయం చేయడం ద్ాారా శారీరక/మానసిక మ రుగుదల కోస్ం 
కోర్ శకిిని ఉప్యోగించడానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. 
 

5) “కోర్ ఎనరీీ టరా ను ముయటేషన ద్ాారా స్మయం యొకక అమూలయతనస గిహించడం” అనేద్ి వ్యకిిగత 
ఉదిరణ కోస్ం డబుునస ఇంధ్నంగా ఉప్యోగించే 12 కోణాలలో  తననస తానస ఉదిరించసకోవ్డానికి 
స్మయానిన మరియు శకిిని ఉప్యోగించడానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. ప్రివ్రిన అనేద్ి ప్రిమిత మరియు 
ప్రిమిత సిితి నసండ ి శకిి మరియు డబుు యొకక విసాి రమ ైన సిితికి రూపాంతరం చ ందడానిన 
స్ఫచిస్సి ంద్.ి 
 

6) "శకిి యొకక స్హజ ప్రిరక్షణతో ఆరిిక కోరిక ప్ుషిపంచడం" అనేద్ి అస్ంతృప్ిి  యొకక భావోద్ేాగ 
బాధ్లు లేకుండా కోరిక ప్రరుగుదలనస స్ఫచిస్సి ంద్ి. అట వ్ంటి సిితి శకిిని ఆద్ా చేస్సి ంద్ి, ప్రధాన శకిిని 
స్కిియం చేస్సి ంద్ి మరియు డ ైనమిక్ ప్ురోగతికి జీవ్ం పో స్సి ంద్ి. 

 

 

 

 

 

 

 

ఆరిిక్ కోరిక్నస చసరుక్ుగా ఉంచసకోవడానిక  విటమిన్ M సంరక్షణ అవసరం. విటమిన్ M శక ాని 
దసరిేనియోగం చవయ్డం / దసరిేనియోగం చవయ్డం వలన నిరామణాతమక్ కోరిక్లు న్ాశనం అవుతాయి 

మరియ్బ విధ్ేంసక్ కోరిక్లనస సృష్థోంచవచసచ. విధ్ేంసక్ కోరిక్లు నిరామణాతమక్ కోరిక్లుగా రూపాంతరం 
చెంద నప్ుపడయ మానవ బ్ాధ్లు చాలా వరక్ు మబగబసాా యి. 

 
-- రిక ీస్థంగ్ 
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చిద్రత్ం 12 

  విటమిన్ M & మెటామార్చో సస్  సా చఛ మైన ఆనందంలోక్త 
 

 
      

అనుభవ్ రీజనింగ్ & వ్య క్తగిత్ శక్త ి

 

     నిజమ ైన వెైభవ్ం అనసభవ్ప్ూరాకమ ైనద్ి. ఒకరి మేధో  శకుి లనస అతతయననత సాి యిక ి
ఉప్యోగించసకునే ఒక వ్యకిి యొకక మ రుగైెన సామరిాంతో, వ్యకిిగత శకిి యొకక మహిమ 
అనసభవ్ప్ూరాకంగా గిహించబడుతతంద్ి. అనసభవ్ప్ూరాక తారికకం అనదే్ి స్మస్యలనస 
ప్రిషకరించడంలల, అడాంకులనస అధిగమించడంలల మరియు మరింత ప్ురోగతిక ిహేతతబదితనస 

ప్రతి వాక ాలో ఉండవ 
సేచఛమ  న ఆనందం 

యొక్క స్థితి

(సంప్ూరణ పేరమ)

(1)

డబ్బు 
రూపాంతరం 

దాేరా 
మేల్కలుప్ు

(2)

ఒక్రి ఆరిిక్ 
సామరాి ానిి ప్ూరాిగా
అంగీక్రించడం వలల  

భావోదవేగ సామరసాం

(3)

వినియోగదారులతో 
సంబ్ంధ్ం ఒక్రి 
శక ావంతమ  న 

విజ్య్ానిక  దరపణం
(4)

అంతరగత స్ేేచఛక్ు 
దారితీస్ే అంతరగత 

బ్ాల క్ు యొక్క
సహజ్ త లగింప్ు

(5)

కోర్ ఎనరీీ 
టార న్ు మబాటేష్న్ దాేరా

సమయ్ం యొక్క 
అమూలాతనస 

గరహించడం

(6)

శక ా యొక్క సహజ్ 
ప్రిరక్షణతో ఆరిిక్ 
కోరిక్ ప్ుష్థపంచడం
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ఉప్యోగించడంలల తరాకనిన ఉప్యోగించసకునే ఒకరి ఆలలచనా సామరాి ానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. 
అనేక కారణ-ప్రభావ్ స్ంబంధాలనస జాగితిగా, శకిివ్ంతంగా మరియు స్ంప్ననంగా గిహించాలి, 

తద్ాారా ఒకరి మధేో  శకిి ప్టో గ రవ్ం విప్రీతంగా ప్రరుగుతతంద్ి. ఒకరి 
మేధో/జాా న/ఆలలచనాతమక శకిిలల ఈ ప్రరుగుదల ఒక అదసుతమ నై జీవ్న సిితి, ఇకకడ విటమిన 
M అట వ్ంటి ఘ్ాతాంక ప్రరుగుదలకు ఇంధ్నంగా ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. 
అనసభవ్ప్ూరాకమ ైన తారికకం ద్ాారా ఒక మేధ్స్సు యొకక అట వ్ంటి ప్రరుగుదలతో, ఒకరి 
జీవితంలలని 12 కోణాలు ఉతేిజప్రచబడతాయి మరియు ఒకరి జీవితంలలని ప్రతి రోజు 
స్ంప్ననంగా ఉండే అదసుతమ ైన సిితిలల ప్నిచయేడం పరా రంభమవ్ుతతంద్ి. అట వ్ంటి సిితిక ి
చేరుకోవ్డానికి, అనసభవ్ప్ూరాక తారికకం మరియు వ్యకిిగత శకిి మధ్య స్ంబంధానిన ఈ కిింద్ ి
విధ్ంగా అరిం చేస్సకోవ్చసచ: 
 

1) వాసావ-ప్రప్ంచ సమసాలు మరియ్బ ప్రిస్థితులతో మబడిప్డి ఉని ప్రతాక్ష జీవిత అనసభవాలతో 
అనసభవప్ూరేక్ తారికక్ం పరా రంభమవుతుంద . ప్రతాక్ష అభాాసానిి ససలభతరం చవయ్డం అనే్ద  ఒక్ర ి
అనసభవాలనస ప్రతిబంబ్ంగా ప్రిశీలించడం దాేరా మరయి్బ అట వంటి ప్రతిబంబ్ం నసండి అంతరగతంగా 
జ్ఞా న్ానిి ప ందడం దాేరా జ్రుగబతుంద . 
 

2) ప్రశిలు వేయ్డం, ప్రిశోధ ంచడం, ప్రయోగాలు చవయ్డం, ఉతుుక్తనస ప ంచడం, సృజ్న్ాతమక్తనస 
ప ంచడం, అరాి నిి నిరిమంచడం మరియ్బ అలాంట ిమానస్థక్ కారాక్లాపాలనిింటిలో వాక ాగత శక ా ఎలా 
ఉప్యోగించబ్డయతుందో  తలెుససకోవడం అనసభవప్ూరేక్ తారికక్ సామరాి ాలనస ప ంచసతుంద . 
 

3) సంఘటనలు/అనసభవాలు/జ్ఞా నం ఆధారంగా సమాచారానిి ప్రతిబంబంచడం, విమరశన్ాతమక్ విశలలష్ణ 
మరియ్బ సంశలలష్ణ చవయ్డం వలల  ఒక్రి మేధోప్రమ  న సామరాి ాలు ఎక్ుకవ ప్రధాన శక్ుా లనస 
ఉప్యోగించసకోవడానిక  మరియ్బ ఒక్రి తారికక్ సామరాి ానిి ప ంచడానిక  అనసమతిసాా యి. 
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4) 12 కోణాల సందరుంలో ఒక్రి మొతాం అనసభవంతో మేధో  బ్లానిి, భావోదవేగ బ్లానిి 
అనససంధానించినప్ుపడయ అంతరగత సపషో్తనస ప ందవ ప్రయ్తిం జ్రుగబతుంద . తారికక్ సామరాి ానిి 
స్థిరంగా మరియ్బ ప్రతిబంబంచవలా ఉప్యోగించడం వలల  అంతరగత (వాక ాగత) శక్ుా లు మేధో  సామరాి ాలనస 
ప ంచడానిక  అనసమతిససా ంద , ఇద  మొతాం 12 కోణాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్నం కోసం డబ్బునస ప ందడం, ఆదా 
చవయ్డం మరియ్బ ఉప్యోగించడం దాేరా విటమిన్ M చవరడం యొక్క అవకాశానిి ప ంచసతుంద . 
 

5) డబ్బు వినియోగం దాేరా లభించవ అనసభవాల ప్రమిాణం మరియ్బ న్ాణాతనస నిరణయించడానిక , 
అట వంట ి అనసభవానిి ప ందడానిక  విటమిన్ M ఎంతమేరక్ు ఉప్యోగించబ్డాలన్ే దాని గబరించి 
స్థిరమ  న ప్రతిబంబ్ం మరియ్బ తారికక్ం అవసరం. 
 

6) విటమిన్ ఎమ ఏ మొతాా నిి వృధా చవయ్క్ూడదని అనసభవప్ూరేక్ నిరణయ్ం తీససక్ునిప్ుపడయ శక ా 
క్లయిక్ ఏరపడయతుంద . ఇద  సంతోష్క్రమ  న స్థితి, సంకోచించిన ప్రిమితి కాదస. 

 

రనితీరు & ద్రాథమిక శక్త ి
 

     ప్నితీరు మ రుగుదల అనేద్ ిపరా థమిక (కోర్) ఎనరీీ యాకిటవేషన, గోిత్ మరియు రిఫరైన మ ంట్ తో 
స్ంకోిషటంగా ముడిప్డ ి ఉంద్ి. కింద్ ి ఆలలచనలు లక్ష్యయలనస సాధించడానికి ప్నితీరునస 
ప్రంప ంద్ించడంలల ప్రధానమ ైనవి, ఆనంద్ానిన మరియు ఐశారయం యొకక గొప్ప సిితతలనస 
అనసభవించడం మరియు విటమిన Mని కూడబసట ట కోవ్డం: 
 

1) మానసిక నెైప్ుణాయలు, మానసిక దృఢతాం, ఏకాగిత, ఆతమవిశాాస్ం, దృఢ స్ంకలపం మరియు ఒకరి 
శకుి లప్రై నియంతరణ సిితిలల ఉండటం, ఒక లక్ష్యయనిన దృషిటలల ఉంచసకుని, డబుునస విటమిన ఎమ్ గా 
జాగితిగా ఉప్యోగించినప్ుపడు స్ంభవిస్సి ంద్ి. 
 

2) నిరాహించడానికి అంతరగత ఒతిిడి తగుగ తతంద్ి మరియు స్హజ ఆనందం ప్రరుగుతతంద్ి. ఇద్ి 
స్హజంగా పరా థమిక శకిిని విప్ుపతతంద్.ి 
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3) జీవితంలలని అనిన కోణాలలల మానవ్ శేిషఠ త యొకక అంచస ఉంద్ి. ఈ అంచసని గురిించడం వ్లన 
ఉననత లక్ష్యయనిన సాధించడానికి మరియు ఈ అంచస యొకక కీరిి మరియు ఐశారాయనిన అనసభూతి 
చ ందడానిక ిఅనసమతిస్సి ంద్ి. 
 

4) సానసకూల సవాయ-చరచ ప్నితీరునస ప్రంచసతతంద్ి మరియు మరింత ప్ురోగమించడానికి 
ప్రయతినంచినప్ుపడు ఒక ఆశావాద దృకోకణానిన ఉంచడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. 
 

5) మొతిం 12 కోణాలలల ప్రభావ్ం చఫప్ుతూ, మానసికంగా విటమిన M మరింతగా ప్ేరుకుపో వ్డంతో 
ప్నితీరు మ రుగుదల ఏరపడుతతంద్ి. ప్నితీరు మ రుగుదల కనిప్ించడానికి ముందస ప్నితీరునస 
మ రుగుప్రచాలనే కోరిక తప్పనిస్రిగా ఉండాలి. కోరికలలని శకిి (ఫిగర్ 1 చఫడండి) కోరిక యొకక 
డ ైనమిక్ స్ాభావ్ం యొకక గురిింప్ుతో మేలకకంట ంద్ి. 
 

6) నెైతిక జీవితానిన గడప్డం ద్ాారా మేలకకలపబడిన స్ంప్నన శకిిని గిహించడం వ్లో వ్యకిిగత 
అభివ్ృద్ిిలల నెైతిక చరయలు తీస్సకునే ధ ైరయం అభివ్ృదిి్ చ ందసతతంద్ి. 
 

7) లక్షయ సాధ్న ద్ిశగా మరింత ప్ురోగమించడంలల అంతరగత ఐశారాయనిన అనసభవిస్సి ననప్ుపడు, 
ప్రతిరోజూ మరియు సిిరంగా స్రెైన చరయలు తీస్సకోవాలనే ఆవ్శయకత అభివ్ృదిి్ చ ందసతతంద్ి. 
 

8) నిరేదశించిన లక్ష్యయల సాధ్నకు స్ంబంధించి బలమ ైన నమమకాలు అభివ్ృదిి్ చ ందసతాయి. 
 

9) విజువ్లెైజేషన ట కినక్ లనస ఉప్యోగించడం కొనసాగించినప్ుపడు ఒకరి మనస్సు సానసకూల 
ప్రవ్రినలు మరియు వెైఖరులనస లేబుల్ చేస్సి ంద్ి. 
 

10) మానసిక శిక్షణ విటమిన M యొకక అభివ్ృద్ిి  మరియు నిలాలల అంతరాుగంగా మారుతతంద్ి. ఇద్ి 
గరిషట ప్నితీరు మరియు ప్రవాహ సిితికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. 
 

11) ఎకులెను సిితతలతో గురిించడం వ్లో ఉననతమ ైన ప్నితీరుకు ద్ారి తీస్సి ంద్ి. 
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12) ఉద్ేరకం (ఉతాుహం) నిరాహణ, శిది ప్రంప ంద్ించడం, ప్ేరరణ మరియు వాసి్విక లక్ష్యయలనస 
నిరేదశించడం వ్ంటివ్నీన స్ంప్నన రాష్టాట ా లుగా అనసభవించబడతాయి. ఈ రాష్టాట ా లనస అనసభవించడానికి 
మరియు మ రుగుప్రచడానికి డబుు ఉప్యోగించబడుతతంద్ి. 
 

13) ఒకరు సవాయ-పాండితయంప్రై దృషిట  సారించి ఉననత ప్రమాణాలనస అభివ్ృద్ిి  చేయడం, సాి ప్ించడం 
మరియు నిరాహించడం పరా రంభిసాి రు. 
 

14) ప్ేరరణ ప్రంప ందసతతంద్ి మరియు అబసుసివ ప్రెూక్షనిజంలల చికుకకోకుండా శేిషఠ త కోస్ం 
ప్రయతినంచడం జరుగుతతంద్ి. 
 

15) ఒకరు ఫలితాల కంటే ప్రకిియప్ర ైదృషిట  ప్రడతారు మరియు ఇద్ి ఒక లక్షయం వెైప్ు ఒకర ిప్రయాణానిన 
స్ంప్ననమ ైనద్ిగా అనసభవించడానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. వాసి్వానికి, ఏద్ ైనా లక్షయం యొకక సాధ్న 
స్ంతోషకరమ ైనద్ ిమరియు ఇతర లక్ష్యయల కోస్ం కొతి కోరికకు ద్ారితీస్సి ంద్ి. అందసవ్లో, జీవితంలల సి్బదత 
కంట ేడ ైనమిక్ ప్రవాహం కొనసాగుతతంద్ి. 
 

16) ఉద్ేదశప్ూరాక అభాయస్ం నెైప్ుణయం అభివ్ృద్ిికి ద్ారితీస్సి ంద్ి మరియు ప్రకిియ-ఆధారిత మనసి్తాంలల 
ఆనంద్ానిన కనసగొనడం. ఏకాగిత, అనసకూలత మరియు మ రుగెైన ప్నితీరులల ప్రరుగుదల స్హజంగా 
స్ంభవిస్సి ంద్.ి 
 

17) లక్ష్యయలనస సాధించడంలల ఒకర ిఅభాయస్ం యొకక “ఎలా” అనేద్ి ఉంచిన స్మయం లేద్ా కృషి కంటే 
చాలా ముఖయమ ైనద్ి. ఒక శకిివ్ంతమ ైన మనసి్తాం ఏద్ ైనా అభాయస్ం యొకక “ఎలా” ప్రవాహ సిితికి 
చేరుకోవ్డానిక ిఅనసమతిస్సి ంద్ి, ఇకకడ ఉద్ేదశప్ూరాక అభాయస్ంలల గడిప్ిన స్మయం స్హజంగా “స్రెైన 
స్మయం” అవ్ుతతంద్ి. 
 

18) ఒకర ిజీవితంలలని అవ్కాశాల రంగం ఆధారంగా ఒకర ిస్ాంత సామరాి ానిన ఎలా స్ృషిటంచసకోవాలల 
ఒకరు గురిిసాి రు. 
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19) ఒకర ి విజయం యొకక మానసిక పరా తినిధాయలు ఒకర ి మనస్సులల కఠినంగా మారతాయి. ఈ 
పరా తినిధాయలనస ఫలవ్ంతం చేయడంలల అనిన స్రెైన చరయలు తీస్సకోవ్డం ద్ాారా శకిి 
వినియోగించబడుతతంద్ి. 
 

20) ఒకరు అభిపరా యం యొకక పరా ముఖయతనస త లుస్సకుంటారు మరియు ఒకర ిప్ురోగతిలల తప్ుపలనస 
స్రిద్ిదసద కుంటారు. అభాయస్ం మరింత మ రుగుప్రుస్సి ంద్ి మరియు కిమబదిమ ైన అభివ్ృద్ిికి ద్ారితీసే 
మ రుగెైన మానసిక పరా తినిధాయలనస రూప ంద్ిస్సి ంద్ి. 
 

21) ఐశారయం అనసభవ్ంలలకి వ్చిచనప్ుపడు లలప్లి నసండ ి స్హజ ప్ేరరణ విసో ూటనం చ ందసతతంద్ి 
మరియు మరింత ప్ురోగతి కోస్ం ఒకర ికంఫర్ట జోన నసండి బయటకు తీయబడుతతంద్ి. 

 

     అతతయననత నాణయత ప్నితీరుకు నిబదిత అవ్స్రం "ఏమ నైప్పటికీ." గణనీయ లక్ష్యయనిన కలిగి 
ఉండే ద్ిశల వెైప్ు కదసలుతతనన ఉద్ేదశాయలలల శకిి ఉంచబడనిప్ుపడు నిబదిత తనలల తానస 
ప్ుడుతతంద్ి. విజయానికి నిబదిత చాలా అవ్స్రం మరియు అంకితభావ్ం ద్ాారా వ్యకిిగత శకిి 
మరింత మ రుగుప్డుతతందని గిహించడం, ఒక చరయనస చేప్టేట  సామరాి ానిన ఉతిమంగా 
నిరాహించడానికి నిబదితతో ఉండటానికి ప్ేరరణనస అంద్ిస్సి ంద్ి. ఒక సాధారణ ప్రశన ఉంద్ి, "మీకు 
ఇద్ి ఎంత చ డుగా కావాలి?" ఈ ప్రశనకు స్మాధానం కోరికల యొకక అంతరగత సి్లం నసండ ి
మరియు కోరికలనస నెరవేరచడానికి ఒక వ్యకిి సదిింగా ఉనన శకిి నసండి వ్స్సి ంద్ి. నిషరిమించడం 
ఒక ఎంప్ిక కాదని నిరణయం తీస్సకుననప్ుపడు, అట వ్ంట ి తీవ్రమ ైన నిరణయం అంతరగత శకిి 
సాి యిలనస గణనీయంగా ప్రంచసతతంద్ి, అయితే లక్ష్యయనిన ప్ూరిి చసేే ద్ిశగా వెళో్డం అతయంత దృషిట  
కేంద్రరకరిస్సి ంద్ి. లక్షయ సాధ్న ప్టో ప్ూరిిగా నిబదితతో ఉండాలంటే మానసిక మరియు శారీరక 
చసరుకుదనం, జాా నం మొదలెనై లక్షణాలనీన అవ్స్రం. నిబదిత అనేద్ ి ఒకరి ప్రస్సి త సిితి 
మరియు అంగీకారంతో మరింత ముందసకు వెళాో లని నిరణయించసకోవ్డం మరియు 
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అంగీకరించడం వ్ంటి వాటికి స్ంబంధించినద్.ి అంగీకారం సి్బదతనస స్ఫచించదస. ద్రనికి 
విరుదింగా, అంగీకారం అనేద్ ిఒకరి ప్రస్సి త సిితిప్ర ైస్పషటమ ైన అవ్గాహనతో కొతి దృషిటని అభివ్ృద్ిి  
చేయడానిన స్ఫచిస్సి ంద్.ి ఒకరు ఒకరి అంతరగత అనసభవాల గురించి త లుస్సకుంటారు మరియు 
నిబదిత మరియు పరా థమిక శకిి కిియాశీలతనస బలప్రిచే ఈ అనసభవాలతో ప్రస్పర చరయనస 
పరా రంభిసాి రు. నిబదిత, పరా థమిక శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి స్ంబంధించిన ముఖయ అంశాలు 
కిింద్ివి: 

 

1) నిబదిత యొకక తీవ్రత లక్ష్యయలు, విలువ్లు, నెైతికత, నెైతికత మరియు డబుు యొకక ఉతిమ 
వినియోగం నసండ ిఒకరిని దగగరగా లేద్ా మరింత దఫరం చేస్సి ంద్ి. 
 

2) స్రెైన ద్ిశలల చరయలనస చేయడం, ప్రతేయకించి ఈ చరయలనస చేయడం ఇషటం లేనప్ుపడు, భావోద్ేాగాలలల 
ఒకర ిప్రధాన శకిి ప్రవాహానిన రీసరట్ చేయడానికి మరియు ఒకర ిస్ంకలాపనిన బలలప్ేతం చేయడానికి 
అనసమతిస్సి ంద్ి. 
 

3) కమిట్ మ ంట్ కు ప్ేరరణాతమక అంశాలు ఉనానయి, ఇకకడ ఉతాుహం కారణంగా అధిక భావోద్ేాగం 
యొకక ప్ేలుడు కంటే ప్ేరరణ సిిరంగా ఉంట ంద్ి. 
 

4) విటమిన M నిలా కారణంగా స్రెైన చరయ, స్రెైన ఆలలచన, స్రెైన అనసభూతి, ఉతిమ విజువ్లెైజేషన 
మరియు అంతరగత భదరత నసండ ిస్రెైన ప్నితీరు ఫలితాలు. 
 

5) నిబదిత ద్ాారా రోజూ తీస్సకునే కిమబదిమ ైన చరయల ద్ాారా కదలని మనస్సు అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతంద్ి. 
 

6) భావోద్ేాగాలు గణనీయమ ైన శకిిని కలిగి ఉంటాయి మరియు అవి ఒకరి నిబదితనస నాశనం చేసే 
అనేక మారాగ లలో  హెచసచతగుగ లకు గురవ్ుతాయి. ఆలలచనలు-భావోద్ేాగాలు-జాా ప్కాలు మరియు కోరికల 
ఏకీకరణ ద్ాారా భావోద్ేాగాలు స్మతతలయంగా ఉననప్ుపడు నిబదిత బలం ప్రరుగుతతంద్ి. 
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7) ప్ునరావ్ృత చరయలనస చేయడంలల ప్రతిఘ్టన తగగడం వ్లో ప్రకిియ-ఆధారిత ఆలలచనా విధానంలల 
ప్నితీరు ప్నసలు స్సలభంగా అమలు చేయబడతాయి. అనేక లక్ష్యయలకు ప్ునరావ్ృత చరయలు 
అవ్స్రమవ్ుతాయి మరియు విస్సగునస స్సలభంగా నిరాి రించవ్చసచ. ఈ రాష్టాట ా ల నసండి బయటికి 
వళోె్డానికి లక్ష్యయలనస సాధించాలన ేప్ట ట దలనస కోలలపకుండా ఇబుందసలు మరియు స్వాళో్నస భరించే 
శకిి అవ్స్రం. 

 

     మనం చఫడగలిగినట ో గా, ప్నితీరు మరియు పరా థమిక శకిి స్ంకోిషటంగా ఒకద్ానితో ఒకటి 
అనసస్ంధానించబడి ఉంటాయి, ఒకద్ానికొకట ిస్ంప్ూరణంగా ఉంటాయి మరియు సిిరమ ైన కృషనిి 
ఉంచినప్ుపడు సవాయ-పాండితయ సిితిని చేరుకోవ్డానికి అనసమతిసాి యి. మ రుగైెన ప్నితీరులల 
నెైప్ుణయం అభివ్ృద్ిి  అనేద్ి కీలకమ ైన అంశం మరియు ఈ అభివ్ృద్ిి కి శకిి అవ్స్రం. సికల్ 
డ వ్లప్ మ ంట్ లల శకిిని ఉంచడం యొకక పరా ముఖయతనస గురిించడం వ్లో కొతి నెైప్ుణాయలనస 
నేరుచకోవ్డంలల మరియు ప్రగతిశీల దృకపథానిన అభివ్ృద్ిి  చయేడంలల స్మయానిన 
స్మరివ్ంతంగా ఉప్యోగించసకోవ్చసచ. అయోమయం, నిబదిత లేకపో వ్డం, అలస్ట, 

లక్ష్యయలనస ఏద్ర సాధించలేని సిితికి మారచడం మొదలెనై అంతరగత స్మస్యలనీన తకుకవ్ 
ఆతమగ రవానిన మరియు శకిిని చ దరగొటటగలవ్ు. అందసవ్లో, ఉద్ేదశప్ూరాకంగా, స్పృహతో, 
ప్రణాళికాబదింగా మరియు ఉద్ేదశప్ూరాక అభాయసానికి తగని స్మయానిన కేటాయించడం చాలా 
కీలకం. రచయిత జీవితంలల, మొతిం 50 రాష్టాట ా లలల మారథాన లనస నడప్డం అనేద్ి సిిరమ ైన 
కృషితో ఉద్ేదశప్ూరాక అభాయసానికి మరియు లక్షయ సాధ్నతో పాట  ఆనంద్ానిన 
అనసభవించడానికి ప్రతయక్ష ఉద్ాహరణ. లక్షయం యొకక ఎతతి  ఆధారంగా ఒకరి స్మయం, శకిి 
మరియు అనేక ఇతర అనసభవాల తాయగం అవ్స్రం కావ్చసచ. లక్షయం ఎంత ఉననతంగా ఉంట ే
అంత ఎకుకవ్ స్మయం మరియు శకిి తాయగం. ఉననతమ ైన లక్ష్యయలనస సాధించ ే ద్శిగా 
కదసలుతతననప్ుపడు శకిిని శుద్ిి  చయేడమే శకిి తాయగం. శేషిఠ త యొకక వ్యకిిగత ప్రమాణాలనస 
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సరట్ చయేడానికి ఒకరి స్సముఖత విజయ సాి యిని నిరణయిస్సి ంద్.ి ఒకరి రోజువారీ సిితిని దృషిటలల 
ఉంచసకుని ఎంచసకునన మారగంలల స్రెైన నిరణయాలు తీస్సకునేలా చసే్సి ంద్ి. సిిరంగా (రోజువారీ) 
ఎంచసకునన లక్షయం ప్టో స్రెైన నిరణయాలు తీస్సకోవ్డం మరియు అమలు చేయడం వ్లన 
ఉననత సాి యి నిబదిత అభివ్ృద్ిి  చ ందసతతంద్ి, ఇద్ి మ రుగైెన నిరణయం తీస్సకోవ్డానికి 
ద్ారితీస్సి ంద్ి, మొదలెనైవి. ఇద్ి సానసకూల స్పందన లూప్ గా మారుతతంద్ి మరియు ఒకరు 
రాణ ంచటం పరా రంభిసాి రు. లక్ష్యయలు సాధారణం నసండ ి ఉననత సాి యి వ్రకు ఉంటాయి. 
ఎంచసకునన లక్ష్యయల స్ాభావ్ం మరియు వాటి కోిషట  సాి యితో స్ంబంధ్ం లేకుండా, ఎంచసకునన 
లక్ష్యయల నసండి దృషిట  మరలేచ విధ్ంగా విటమిన M శకిిని ఉప్యోగించకుండా మొతిం ప్రయోజనం 
కోస్ం విటమిన M వినియోగం ఉండాలి. అసాధారణ స్తాయలనస గిహించడానికి మరియు భౌతిక 
ప్రప్ంచంలల అంద్ించిన విభినన అనసభవాలనస నేరుగా ప ంద్ేందసకు డబుు ఇంధ్నంగా 
మారుతతంద్ి. 
 

     లక్ష్యయలనస నిరేదశించడంలల విలువ్లు కూడా కీలకం. ఒకరి విలువ్లకు అనసగుణంగా చరయలు 
తీస్సకోవ్డం ఒకరి ప్రవ్రిన/చరయలలల ప్రతిబింబిస్సి ంద్ి. ఒకరి చరయలలల విలువ్లు 
ప్రతిబింబించకపో తే, అవి కేవ్లం మనస్సులల ఉప్రితలంగా ఉంటాయి మరియు ఎకుకవ్ బలానిన 
కలిగి ఉండవ్ు. విలువ్ల యొకక నిజమ ైన బలం ఒకరి చరయలలల వాట ి అభివ్యకిి నసండి 
ప్ుడుతతంద్ి. ఈ చరయలు శకిివ్ంతమ ైన నెైతిక శకిితో మొతిం 12 కొలతలు (మూరిి 1 చఫడండి)ప్ర ై
ప్రభావ్ం చఫప్ుతాయి. ఒకరి చరయల మూలంగా ఉనన ఒకరి విలువ్లు స్హజంగాన ే
గురిించబడతాయి మరియు ఇతరులచ ేప్రశంసంిచబడతాయి.  
 

     వ్యకిిగత విలువ్లతో పాట , మరింత ప్ురోగతికి మారగదరశకులు మరియు ఇతరులతో 
కమూయనికేషన అవ్స్రం, ఎందసకంట ే ఇతరుల నసండ ి మారగదరశకతాం మరియు నిజాయితీ 
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ఫవడ్ బాయక్ మరింత వ్ృద్ిి కి అవ్స్రం. అలాగే, అట వ్ంట ి మారగదరశకతాం ద్ాారా, సానసకూల 
మనసి్తాంలల తననస తానస ఉంచసకోవ్డానికి చేతన ప్రయతానలు చయేడం వ్లో భావోద్ేాగాలు 
మంచి నాణయమ నై శకిిని ఉప్యోగించసకునేలా చేస్సి ంద్ి. నిరాశ, కోప్ం, నిరుతాుహం మొదలెనై 
భావోద్ేాగాలనస స్హచరులు మరియు స్లహాద్ారులతో మంచి స్ంబంధాల ద్ాారా మారచవ్చసచ. 
ప్రతికూల మరియు శకిిని హరించే భావోద్ేాగాలలల స్సలభంగా మునిగిపో వ్చసచ మరియు ఒకరి 
లక్ష్యయలనస కోలలపవ్చసచ. అట వ్ంటి ప్రతికూల ప్రకిియ యొకక పరా రంభానిన గురిించి, 

ఉద్ేదశప్ూరాకంగా ద్ానిని సానసకూల ఆలలచనలలకి మళోించినప్ుపడు ఈ మళోింప్ునస 
నివారించడం సాధ్యమవ్ుతతంద్ి. ఒకరి జీవితంలలని ప్రతి స్ందరుంలలనఫ విటమిన M శకిిని 
సిిరంగా మరియు బుద్ిిప్ూరాకంగా ఉప్యోగించినప్ుపడు అట వ్ంటి నెైప్ుణయం వ్స్సి ంద్ి. ఈ 
స్తాయనిన అరిం చసే్సకోవాలంటే, ప్రతిరోజూ సాధ్న చయేడం ద్ాారా ద్ానిని అనసభవించాలి. 
విటమిన M యొకక ఉతిమ వినియోగానికి స్ంబంధించి సిిరమ ైన అభాయస్ం ఎలోప్ుపడఫ 
స కరయంగా ఉండదస. విటమిన M శకిి 12 కోణాలలల ఒకరి మొతిం జీవిత ప్రిసిితతల ఆధారంగా 
అతయంత వ్యకిిగతీకరించబడుతతంద్ి మరియు ఈ శకిిని బుద్ిిప్ూరాకంగా ఉప్యోగించడం 
ఎలోప్ుపడఫ స కరయంగా ఉండదస మరియు ఖచిచతంగా ఏద్ర తక్షణమ ేనెరవేరదస. మరియు అనిన 
కోరికలు. ప్నితీరునస శకిివ్ంతం చయేడానికి విటమిన గా ఉప్యోగించ ేడబుు డబుు యొకక 
ఉతిమ ఉప్యోగాలలల ఒకటి, ఇద్ ి ఒకరి జీవితంలల శకిి ప్రవ్హించ ేమారగం యొకక అంతరగత 
సాక్ష్యతాకరానిన మేలకకలుపతతంద్ి. 
 

     అసాధారణమ నై ఇబుందసల మధ్య ఎవ్రెస్టట శిఖరానిన చేరుకోవ్డం వ్ంట ి ఉననతమ ైన 
లక్ష్యయలనస సాధించడంలల సిిరంగా ప్ురోగతి సాధించడానికి సేాచాఛ స్ంకలాపనిన 
ఉప్యోగించసకునన రచయిత సేాచాఛ స్ంకలపం యొకక పరా ముఖయతనస కూడా నొకికచ పాపరు. 
ఈ ప్రయతనంలల పరా థమిక శకిి కిియాశీలతనస రచయిత అనసభవించాడు మరియు ప్రతి వ్యకిి తన 
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పరా థమిక శకిిని నిద్రా ణమ ైన రూప్ంలల కలిగి ఉంటాడని స్ఫచిస్సి ంద్.ి ఎంచసకునన లక్ష్యయలనస 
చేరుకోవ్డానికి రోజువారీ అభాయసాలనస ఉప్యోగించడం అనదే్ి ఒక ఎంప్ిక మరియు ఒకరి 
స్ంకలపంలల అందసబాట లల ఉనన ముడి శకిి నసండ ి వ్స్సి ంద్ి, అద్ ి ఎంచసకోవ్చసచ. సేాచాఛ 
స్ంకలపం మరియు నిరణయాతమక ప్రకియిలు లక్ష్యయలనస చేరుకునే ప్రయతనంలల స్ంభవించ ే
మారుపల ఆధారంగా మళో్ల దృషిట  కేంద్రరకరించడానికి అనసమతిసాి యి. రీఫ్ో కస్ట చేయడం కోస్ం 
హఠాతతి గా ప్రవ్రిించకుండా మరియు ఎకుకవ్ రిస్టక లు తీస్సకోవ్డానికి స్హనం అవ్స్రం, అనేక 
దృకోకణాల నసండ ి ఇబుందసలనస చఫస్సి ంద్ి మరియు తదసప్ర ి దశల గురించి ఉతిమ 
నిరణయాలు తీస్సకోవ్డానికి శకిివ్ంతమ ైన మేధ్స్సు అవ్స్రం. లక్ష్యయలనస చేరుకోవ్డంలల కోిషటత 
సాి యిని వాసి్వికంగా చఫడగల సామరిాం మరియు వాటిని సిిరంగా కొనసాగించడం అనదే్ి 
శకిివ్ంతమ ైన మేధ్స్సులల భాగం. విటమిన M శకిి వినియోగం మరియు హాని లేకుండా పారవ్శయ 
సిితతల అనసభవ్ం స్హజంగా అట వ్ంట ినిబదితకు ద్ార ితీస్సి ంద్ి. ప్ని కషటం ప్రరిగేకొద్రద , ఒకరు 
ఎకుకవ్ మొతింలల కోర్ ఎనరీీని వినియోగిసాి రు, ఇద్ ి నిబదితనస ప్రభావితం చసే్సి ంద్ి. లక్షయ 
సాధ్నలల కష్టాట నిన ప్రతిబింబించే దృకపథం ఒక అడుగు వనెకిక వేయడానికి మరియు ఒకరి  
 
 
 
   
 

 

 

 

 

 

లక్షా సాధ్న వహైప్ు ఏక్-మనససుతో క్ూడిన దృష్థో  ఉనిప్ుపడయ పరా థమిక్ శక ా క రయ్ాశీలత సాధ్ామవుతుంద . 
లక్షాం యొక్క ప ది క్షో్ం, ప్రధాన శక ా యొక్క గొప్ప దృష్థో  మరియ్బ క రయ్ాశీలత. ప ైైమల్ ఎనరీీ, ఒక్సారి 
సక రయ్ం చవయ్బ్డి, ఎక్ుకవ మరియ్బ ఎక్ుకవ ఆసక ాని క్ూడగట ో క్ున్ే బ్హుళ-మిలియ్న్ డాలరల బ్ాాంక్ 
ఖాతా లాగా, తననస తానస ప్ునరుతపతాి చవససా ంద  మరియ్బ ప్ునరుజీీవింప్జే్ససా ంద . విటమిన్ M అన్ేద  
శుద ి  చవయ్బ్డిన కోర్ ఎనరీీ, ఇద  ఒక్ర ి బ్ాాంక్ు ఖాతాలో ఎంత డబ్బు ఉనిదన్ే దానితో సంబ్ంధ్ం 
లేక్ుండా ఒక్ర ిజీవితానిి ప్రకాశవంతం చవససా ంద . విటమిన్ ఎం ప రిగేకొదిీ, డబ్బు ప రుగబతుంద ...డబ్బు 
ప రిగేకొదిీ, దానిని విటమిన్ గా ఉప్యోగించడం వలల  జీవితంలో వహలుగబలు క్లుగబతాయి. 
 

-- రిక ీస్థంగ్ 
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అధాయయం 7 

రిజల్ట-సరంటిరక్ VS. ప్రకిియ-ఆధారిత 
మ ైండ్ సరట్ 

 
"ఒక వ్యకిి అనిన కారయకలాపాలు మరియు ప్రసిిితతలనస అద్ ేచితిశుద్ిితో, అద్ే తీవ్రతతో మరయిు చతేిలల విలుో  మరయిు 

బాణంతో కలిగి ఉనన అద్ే అవ్గాహనతో స్ంప్రద్ించాలి." 

 
-కనెెనత్ కుషనర్, ఒక బాణం, ఒక జీవితం 70 
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శక్త ివిచేఛ దనం VS. ఎనరీ ీఇంిద్రేషన్: 

ఎంపిక 

 

     వ్రిమానంలల కలిసపిో వ్డానికి, కనీస్ం కుో పి్ంగా, కోరుకునన లక్షయంతో ఒకరి మానసిక 
అనసబంధానిన వ్దసలుకోవాలి, అలాంట ి కలయికలల అంతరగత శకిిని ఉప్యోగించసకోవ్డానికి 
వీలు కలిపస్సి ంద్ి. వ్రిమానంలల ప్ూరిిగా ఉండటానికి, వ్రిమానంలల ఒకరి శకిిని తగిగంచేటప్ుపడు 
ఒకరి ఆలలచనలనస భవిషయతతి  ఫలితంలలకి మళోించలేరు. ప్రకియి-ఆధారిత మనసి్తాంలల 
శోషించబడని కళ్నస పరా వీణయం చేసనిప్ుపడు లక్ష్యయనిన చేరుకోవ్డానికి అంతరగత ఒతిిడ ి
తగిగపో తతంద్ి మరియు ప్ూరిిగా వదెజలుో తతంద్ి. ముందసగా నిరేదశించబడిన లక్షయం నసండ ిఒకరి 
దృషిటని మరలచడం మరియు ముందసగా నిరేదశించబడని లక్ష్యయనిన సాధించే ప్రకిియనస ఒక లక్షయం 
వ్లె చయేడం, ఫలితంగా అనిన అంతరగత ఉద్ిరకిత, ఒతిిడి, ఆంద్ోళ్న, ఆంద్ోళ్న, అంతరగత ఘ్రషణ, 

అంతరగత స్ంఘ్రషణ మొదలెనైవి తగిగపో తాయి మరియు ప్ూరిిగా చ ద్ిరిపో తాయి. భవిషయత్-
ఆధారిత లక్షయంప్రై ఏకాగితతో మానసిక శకిిని వ్ృధా చయేకుండా చసేే చరయలలల అంతరగత శకిిని 
ఉంచడం ఒకరి లక్షయం అయినప్ుపడు, గొప్ప శకిి మేలకకంట ంద్ి, అదసుతమ ైన ప్ురోగతిని 
స్ృషిటస్సి ంద్ి. ముందసగా నిరేదశించబడిన లక్షయం వెపై్ు ఒకరి ప్రయాణం యొకక వెభైవానిన దృషిటలల 
ఉంచసకుని, ఆనంద్ానిన ఆలస్యం చయేకపో వ్డం వ్లో అంతరగత ఆనందం వెలోివిరుస్సి ంద్ ి
మరియు సిిరంగా ఉంట ంద్ి. ఆనందం యొకక నాన-ఆలస్ట అనేద్ి ప్రకియి-ఆధారిత ఆలలచనా 
విధానంలల అంతరగతంగా ఉంట ంద్ి మరియు విటమిన M యొకక నిలా మరియు ఉతిమ 
వినియోగానికి కీలకమ ైనద్ి. ఒక వ్యకిి యొకక వెైఖరి మరియు దృకపథానిన మారేచ సిిరమ నై 
లక్ష్యయల వెపై్ు ఒక వ్యకిి యొకక విధానంలల అట వ్ంట ిప్రవి్రిన మారుపనస చయేడంలల గొప్ప 
స్ఫక్షమభేదం ఉంద్ి. జీవితంలలని అనిన చరయల ప్నితీరుకు స్ంబంధించి. 
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     ఒక వ్యకిి తన కారయకలాపానికి స్ంబంధించిన నిరంతర అవ్గాహన సిితిలల ఉననప్ుపడు, 
సిిరతాం మరియు సామరస్యం యొకక గొప్ప భావాలు స్హజంగానే ఉంటాయి. ఈ భావాల ఉనికి 
శకిి కిియాశీలతనస ఉతపతిి చేస్సి ంద్ ిమరియు ప్రస్పరం అనసస్ంధానించబడని శకిివ్ంతమ నై 
ప్రవాహం కారణంగా మరింత ప్రరుగుదల మరియు అభివ్ృద్ిి కి అనసమతిస్సి ంద్ి. ప్రకియి-ఆధారిత 
మనసి్తాంలల ప్రస్సి త-కేంద్రరకృత కారాయచరణకు నిజంగా వ్చిచనప్ుపడు ఒకరి సవాయ-చరచ 
మరియు అంతరగత కబురుో  గణనీయంగా తగుగ తాయి. మందగించడం 

ప్రస్సి త కారాయచరణ మరియు ముందసగా నిరణయించిన లక్ష్యయల గురించి ఆలలచనల మధ్య ద్ానిని 
విభజించడం కంట,ే కారాయచరణలలన ే శకిిని ఉంచడం ద్ాారా మనస్సునస మరింత శకిివ్ంతం 
చేస్సి ంద్ి. ప్రకియి-ఆధారిత మనసి్తాంలల ఒకరి మానసిక శకుి లప్రై దృషిట  కేంద్రరకరించడం వ్లన 
ఒక వ్యకిి రోజంతా చాలా ఆనందం, స్ంతృప్ిి , సాాభావిక శకిివ్ంతమ ైన ఏకీకరణ మరియు 
హానికరమ ైన రియాకిటవిటీని తొలగించడం వ్ంటి అనేక కారయకలాపాలనస నిరాహించడానికి 
అనసమతిస్సి ంద్ి. సాధారణంగా, ఒకరి మనస్సు భవిషయతతి లల చయేవ్లసని కారయకలాపాల 
యొకక స్సద్రరఘ జాబితాలనస నిరాహించడానికి ప్రయతినస్సి ంద్ి, ఇద్ ి ఉద్ిరకిత అభివ్ృద్ిి కి 
ద్ారితీస్సి ంద్ి. ప్రకియి-ఆధారిత మనసి్తాంలల, ఫలితాలప్రై మనస్సు యొకక ముటటడిని 
తాతాకలికంగా ప్కకన ప్రటటడం కూడా ఉంద్ి. ఫలితాల-కేంద్రరకృత మనసి్తాం ఆనంద్ానిన ఆలస్యం 
చేస్సి ంద్ి మరియు ప్రస్సి తం ఒకరి సామరిాం మేరకు కారాయచరణనస నిరాహించడానికి 
అవ్స్రమ నై శకిి యొకక అనవ్స్రమ ైన పారుదలని స్ృషిటస్సి ంద్ి. ఒకరు నిజంగా ప్రకిియ-ఆధారిత 
మనసి్తాంలల ఉననప్ుపడు, ప్రతి చరయ ఇంటరా సరైకిక్ రెససిరటను లేకుండా స్ంభవిస్సి ంద్ి, ఇకకడ 
తగిగంప్ులు మరియు నిరాశ మరియు అస్హనానిన నాశనం చసే ే గొప్ప శకిి ప్రవాహానిన 
స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఏద్ి ఏమ నైప్పటికీ, పరా సరస్ట-ఆధారిత మనసి్తాం యొకక వాసి్విక దృకోకణానిన 
ఉంచడానికి ఒకరి సామరిాం గురించి త లుస్సకోవాలి, తద్ాారా ఒకరు సాధించలేని అంచనాలనస 
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స్ృషిటంచలేరు. ప్రకియి-ఆధారిత మనసి్తాం యొకక వెభైవానిన గురిించడం అనేద్ి వ్రిమానంలల 
ఉండి, గతం మరియు భవిషయతతి ల మధ్య ముందసకు వనెసకకు తిప్పడం ద్ాారా ఒకరి మనస్సు 
కలవ్రప్డకుండా లేద్ా చ ద్ిరిపో కుండా ఉండవ్చచని గిహించడం పరా రంభిస్సి ంద్ి. 
 

     వ్రిమానంలల ఉండాలన ే కోరిక ఇప్ుపడు చసే్సి ననద్ానిలల శకిిని ఉంచ ే మనసి్తాానిన 
స్ృషిటస్సి ంద్ి. వ్రిమానంలల చేస ే చరయలు శకిివ్ంతంగా వాయప్ించకుండా వ్రిమానంలల 
చేయాలనసకోవ్డం వ్లోనే చేసాి రు. శారీరకంగా మరియు మానసికంగా ఉనన అనిన శకుి లు 
ప్రదరిశంచబడ ేచరయలల ఉంచబడతాయి, తద్ాారా అస్హనం, నిరాశ మరియు అశాంతి లేకుండా 
లక్ష్యయనిన సాధించ ేద్ిశగా కదలిక జరుగుతతంద్ి, జీవితం వ్రిమానంలల మాతరమ ేస్ంభవిస్సి ందని 
స్పషటమ నై అవ్గాహనతో. 
 

     ఇంతవ్రకు చరిచంచబడని ఆలలచనల గురించి మరింత అవ్గాహన ప ంద్ినప్ుపడు, ప్రకిియ-
ఆధారిత మనసి్తాం అభివ్ృద్ిి  చ ందడం మరియు ఫలితాల-కేంద్రరకృత మనసి్తాం నసండ ి
దఫరంగా ఉండటం వ్లన అంతరగత ప్రతిఘ్టన లేకుండా, సాధ్యమ ైనంత ప్ూరిిగా మరియు 
అదసుతంగా కారాయచరణనస నిరాహించడం జరుగుతతంద్ి. 
 

     కెనెనత్ కుషనర్ తన ప్ుసి్కం, "ఒక బాణం, ఒక ేజీవితం"లల ఇలా ప్ేరొకనానడు: "ఒక వ్యకిి 
చేతిలల విలుో  మరియు బాణంతో ఉనన అద్ ేచితిశుద్ిి , అద్ ేతీవ్రత మరియు అద్ ేఅవ్గాహనతో 
అనిన కారయకలాపాలు మరియు ప్రసిిితతలనస స్ంప్రద్ించాలి." 47తో అట వ్ంట ి ఏకాగిత, 

ఫలితాలు-కేంద్రరకృత మనసి్తాంలల స్ంభవించే శకిి విచిఛననతనస నిరోధిస్సి ంద్ి. వ్రిమానంలల 
కలువ్డం అనదే్ి ప్రకిియ-ఆధారిత మనసి్తాంలల స్ంభవిస్సి ంద్ి, ఇకకడ ముందసగా చ ప్ిపనట ో గా, 
కనీస్ం కుో పి్ంగా, కావ్లసిన లక్షయంతో ఒకరి మానసిక అనసబంధానిన వ్దసలుకోవాలి. అట వ్ంట ి
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కనారీెను లల అంతరగత శకిిని ఉప్యోగించడం ద్ాారా కోర్ ఎనరీీ యాకిటవషేన చాలా 
సాధ్యమవ్ుతతందని గురిించడం ద్ాారా నిజంగా వ్రిమానంలల ఉండి మరియు ప్రతి కారాయచరణనస 
సాధ్యమ నైంత స్రిగాగ  మరియు ప్ూరిిగా నిరాహించడం ద్ాారా సాధ్యమవ్ుతతంద్.ి 
 

ప్రకిియ-ఆధారిత మనసి్తాం మరియు విటమిన M శకిి మధ్య కనెక్షన లు కిింద చఫప్బడాా యి: 
 

1) ఒకర ిఆలలచనలనస ఫలితాలు-కేంద్రరకృత ఆలలచనల ప్రవాహంలలకి మళోించడానికి అనసమతించకుండా 
ప్ూరిిగా వ్రిమానంలల ఉండండి. ప్రస్సి తం అవ్స్రమ ైన శకిి ఫలితంప్రై దృషిట  మళోించడం వ్లో ఫలితాల-
కేంద్రరకృత మనసి్తాం ఏరపడినప్ుపడు విటమిన M తగిగ పో తతంద్ి. 

 

2) లక్ష్యయనిన చేరుకోవ్డానికి అంతరగత ఒతిిడి గురించిన అవ్గాహన ఫలితాలు-కేంద్రరకృత మనసి్తాంలల 
శకిి వెదజలోడానిన ఆప్డానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. ఈ శకిి వెదజలోడానిన ఆప్డం ఒక కళ్. 

 

3) అంతరగత ఉద్ిరకిత, ఒతిిడి, ఆంద్ోళ్న, ఆంద్ోళ్న, అంతరగత ఘ్రషణ, అంతరగత స్ంఘ్రషణ మొదలెైనవ్నీన 
ఫలితాల-కేంద్రరకృత మ ైండ్ సరట్ ద్ాారా ప్రదరిశంచబడతాయని గిహించడం, ఉద్ేదశప్ూరాకంగా మరియు 
స్పృహతో ఒకరి మనస్సునస ప్రకిియ-ఆధారిత దృషిటలలకి తరలించడానికి మరియు చరయలు 
తీస్సకోవ్డానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. ఆ దృషిట  ద్ాారా. అలా చేయడం వ్లో ఆనందం ఆలస్యం కాదస మరియు 
ఒకర ిమనస్సుప్రై మరింత ప్ట ట  సాధించడానికి ద్ారితీస్సి ంద్ి. ఇద్ి విటమిన M నిలాకు ద్ారితీస్సి ంద్ి. 

 

4) లక్ష్యయల వెైప్ు ప్రయాణ స్సి ననప్ుపడు వ్రిమానంలల మిగిలి ఉనన అంతరగత ఆనంద్ాల వ్లో తేజము 
మేలకకంట ంద్.ి ఒకర ిప్రయాణం యొకక మహిమలల మనస్సునస ఉంచడం వ్లన ఒకర ివెైఖరి, విధానం 
మరియు ప్రయాణం ప్టో ప్రశంస్లు ప్రివ్రిన చ ందసతాయి. సిిరమ ైన లక్ష్యయల వెైప్ు ఒకర ివిధానంలల 
అట వ్ంట ిప్రివ్రిన మారుప చేయడంలల గొప్ప స్ఫక్షమత ఉంద్.ి 

 

5) వ్రిమాన-కేంద్రరకృత విధానం ద్ాారా వ్రిమానంలల చసరుకుగా నిమగనమ ై ఉననందసన ప్రతికూల 
సవాయ-చరచ మరియు అనవ్స్రమ ైన అంతరగత కబురుో  తగుగ తాయి. 
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6) ఫలితాల-కేంద్రరకృత విధానంలల స్ంభవించే విధ్ంగా, ఒకర ి మనస్సు వాసి్వానికి శకిిని విడద్రయకుండా 
చ కుకచ దరకుండా ఉంచడం ద్ాారా మందగిస్సి ంద్ి మరియు శకిిని ప ందసతతంద్ి. ఈ విభజన లక్షయం వెైప్ు ఒకర ి
ప్రస్సి త కారాయచరణ మరియు లక్షయంప్రైన ేఎకుకవ్ దృషిట  ప్రటటడం మధ్య ఉంట ంద్ి. 
 

7) జీవితంలల ఒకరి అలవాటోనస షరడఫయల్ చేయడం మరియు కోర్ ఎనరీీ కనెక్షన ని చఫడటం, చినన అలవాటోలల 
కూడా, వ్రిమానంలల ఉండగల సామరాి ానిన ప్రంచసతతంద్ి. 
 

8) ప్రస్సి త ప్రవ్రినా విధానాలనస గురిించి, వాటిని చినన లక్ష్యయలతో పరా రంభించి పరా సరస్ట-ఆధారిత విధానంగా 
మారచండి. చినన లక్ష్యయలతో ఈ విధానం యొకక పరా వీణయం విశాాసానిన ప్రంప ంద్ిస్సి ంద్ి మరియు అద్ే విధానానిన 
చాలా ప్రదద  లక్ష్యయలతో ఎలా ఉప్యోగించాలల అరిం చేస్సకుంట ంద్ి. 
 

9) చినన మారాగ లలో  కూడా మీ షరడఫయల్ కు కట ట బడి ఉండండి. స్మయం అమూలయమ ైనదని మరియు ఒకసారి 
పో యినా తిరిగ ిరాదని గిహించి, స్మయానిన మరియు శకిిని ఉతిమమ ైన రీతిలల వినియోగించసకోవ్డానికి ఇద్ ి
వీలు కలిపస్సి ంద్ి. ఇద్ి విటమిన M యొకక ఉప్యోగం మరియు నిలానస పోర తుహిస్సి ంద్ి. 
 

10) జవాబుద్ారీతనం ప్రంచగల వ్యకిిని లేద్ా అనేక మంద్ి వ్యకుి లనస గురిించండి. ఇద్ి రోజువారీగా తీస్సకోవాలిున 
స్రెైన చరయలప్రై మరింత దృషిట  ప్రటటడానికి అనసమతిస్సి ంద్ి. 
 

11) అవాసి్వ్ మరియు ఫ్ాంటసవ-ఆధారిత లక్ష్యయలనస ఏరపరచసకోవ్డం కంట ేసాధ్యమయియయ వాటిప్రై దృషిట  ప్రటటండి. 
 

12) ఒకర ివాతావ్రణానిన నిశితంగా ప్రిశీలించి, విజయం కోస్ం ద్ానిన రీడిజెైన చేయండి. 
 

13) ప్రతి ప్నిద్ినం ముగింప్ులల, సాధించిన విజయాలనస వరా యండ.ి 
 

14) ప్రతిరోజూ ఏమి చేయాలల మనస్సుతో పరా ధానయతలనస సరట్ చేయండ.ి 
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15) ప్రకిియ-ఆధారిత ఆలలచనా విధానం ద్ాారా ఒక ప్నిప్రై దృషిట  కేంద్రరకరించడంలల మరియు ద్ానిని 
స్మతతలయంగా ఉంచడంలల ఉనన శకిిని గురిించండి. 
 

16) అస్ంప్ూరిిగా ఉనన ప్నసలనినంటినీ పరా సరస్ట-ఓరియిెంట డ్ విధానంలల వరా సి ప్ూరిి చేయాలి, తద్ాారా ఈ 
ప్నసలప్ర ైఒతిిడి ఏరపడుతతంద్ి, తద్ాారా మానసిక ఉద్ిరకిత ప్ేరుకుపో దస. 

 

అంద్ించిన ఆలలచనల యొకక అనాయింప్ులల భాగంగా ప్రకిియ-ఆధారిత మనసి్తాం 
ప్ట ట కుననందసన, విటమిన M స్ంరక్షణ మరియు ఉతిమ వినియోగం కారణంగా పారవ్శయ 
జీవ్నం సాధ్యమవ్ుతతంద్ి.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

శక ా యొక్క నిరామణాతమక్ వినియోగం మొతాం ప్ురోగతిక  దారితీససా ంద , అయితవ 
శక ా యొక్క విధ్ేంసక్ వినియోగం అసాధారణ దృష్థోతో సాధారణ జీవితానిి 

గరహించవ సామరాి ానిి న్ాశనం చవససా ంద . 
 

- రికీ స్థంగ్ 
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అధాయయం 8 

నఫతన ఆరంభం 
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     మేమబ డబ్బు యొక్క శక ాలోక  అసాధారణమ  న ప్రయ్ాణానిి చవసామబ మరయి్బ ఒక్ర ి
జీవితంలోని అనిి అంశాలప ై డబ్బు ప్రభావానిి ఆశాజ్నక్ంగా గరహించామబ. డబ్బు విటమిన్ అనే్ 
భావన, నిజ్ంగా అంతరగతంగా ఉంట,ే సంతులనం యొక్క ప్ున్ాద ప ై ఆనందంతో నిండిన జీవితానిి 
ప ందవచసచ. మానవ మనససు, అనే్క్ విధాలుగా, ఎక్ుకవ మొతాంలో డబ్బు అవసరమయియా  
సంచలన్ానిి కోరుక్ున్ే కారాక్లాపాలక్ు బ్ానిస అవుతుంద . విటమిన్ M ఆలోచననస నిజ్ంగా 
అరిం చవససక్ుంటే, రచయిత యొక్క ఆశ వలె, ప్రతి పాఠక్ుడి జీవితం డబ్బు గబరించి ప్ూరాిగా కొతా 
దృష్థో  యొక్క ప్రిణామం కారణంగా నిజ్ంగా రూపాంతరం చెందసతుంద . 
 

     మేమబ ఈ ప్ుసాక్ం చివరక  వచిచనప్పటికీ, మేమబ అంద ంచిన ఆలోచనలనస అనేయించవ 
పరా రంభంలోనే్ ఉన్ాిమబ. నిజ్మ  న శక ా ఆలోచనలనస వరాింప్జ్యే్డం మరియ్బ కేవలం 
అంగీక్రించడం లేదా విభేద ంచడం క్ంట ే న్ేరుగా వాటి సతాానిి చూడటంలో ఉంద . డబ్బునస 
ఉతామంగా ఎలా ఆదా చవయ్ాలి మరయి్బ ఉప్యోగించాలి అనే్ అపథల కేష్న్ మరియ్బ ప్రయోగాలు 
ఒక్రి మనససుప ై ఎక్ుకవ న్హైప్ుణాానిి క్లిగిసాా యి. మానవ న్ాగరిక్త యొక్క అనిి అంశాలలో 
ఆరిిక్ అభివృద ిక  సంబ్ంధ ంచి స్వేయ్-ప్రపిాలన చాలా కీలక్ం మరియ్బ రోజువారీగా తీససక్ున్ ే
నిరణయ్ాలక్ు సంబ్ంధ ంచి ప్రధాన చిక్ుకలనస క్లిగి ఉంట ంద . 
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     జీవితానిక  అరిం మరియ్బ ప్రయోజ్నం కోసం సేలపకాలిక్, దీరఘకాలిక్ మరియ్బ అంతిమ 
లక్షయాలనస అభివృద ి  చవయ్ాలి. కోరకి్ల ఫలితాల వహైప్ు దృష్థోని మరలచడం దాేరా శక ాని 
వహదజ్లల క్ుండా సాధ్ామ  నంత శక ావంతంగా మరియ్బ స్థిరంగా చరాలనస చవయ్డం దాేరా వరామాన 
స ందరాంలో ఉండటానిక  అనసమతించవ ప్రక రయ్-ఆధారిత మనసాతేం యొక్క శక ాని 
ప్రదరశించడానిక  రచయిత ప్రయ్తిించారు. వాసావానిక , లక్షయాలనస దృష్థోలో ఉంచసకోవడం 
అవసరం, అయినప్పటికీ, లక్షయాలనస నిరిేశించసక్ుని తరాేత, ఆ లక్షయాలనస చవరుక్ున్ ేప్రక రయ్లో 
ఎక్ుకవ భావోదవేగ స్థిరతేం మరియ్బ ఏకీక్రణ సాధ్ామవుతుంద  మరియ్బ కోరదగినద . పాఠక్ులు 
ఈ ఆలోచనలనస నిజ్ంగా స్వేక్రించి, వాటిని రోజువార ీ జీవితంలో అనేయించసకోవడానిక  
ప్రయ్తిిస్ేా , ఈ ప్ుసాక్ం యొక్క ఉదవిశాం న్హరవరేుతుంద . (దయ్చవస్థ మీ విశరా ంతి సమయ్ంలో 
ఆలోచన్ాతమక్ రేఖాచితార లనస చదవండి, ఈ ప్ుసాక్ంలో అంద ంచిన ఆలోచనలనస ప్రతిబంబంచవ, 
చరిచంచడానిక  మరియ్బ అనేయించసకోవడానిక  పాఠక్ులక్ు అవకాశం లభిససా ంద .) 
 

     చాలా తరచసగా, మానవ సంఘరిణలు ఆరిిక్ సమసాల కారణంగా సంభవిసాా యి, వీటిలో చాలా 
వరక్ు సరెైన నిరణయ్ాలు తీససకోక్పట వడం, డబ్బునస హఠాతుా గా ఉప్యోగించడం మరియ్బ 
అనవసరమ  న రిస్క తీససకోవడం వంట ి కారణాల వలల  ఏరపడతాయి. డబ్బు అనే్ద  శక ా అని 
మానవతేం గరహించినప్ుపడయ మరియ్బ మానస్థక్ంగా మనససులో విటమిన్ గా నిలే చవయ్బ్డతివ, 
మానవ న్ాగరిక్తలో అసాధారణ శక ా మేల్కంట ంద . ఇద  సంభవించిన తరాేత, మొతాం మానవ 
జ్ఞతిగా మనం కొతా పరా రంభానిక  స్థదింగా ఉన్ాిమబ.  
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వివాద్ాస్పద రేఖాచితరా లు 
సవాయ ప్రతిబింబం కోస్ం & 

చరచ 
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రేఖాచిద్రత్ం # 1 

ఆర్థకి & అంత్రగత్ స్వా చఛ  

 

ద్ిగువ్ బొ మమ ఆరిిక సేాచఛ మరియు అంతరగత సేాచఛకు స్ంబంధించి కోర్ శకిి మరియు విటమిన 
M యొకక వినియోగానిన వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే 
అడగండ ి మరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి 
స్ంబంధించి అనిన ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 

 
 

 
మీ సూచన కోసం: 
 
సూక్షమ ఆరిిక్ స్థదాి ంతంలో, అవకాశ వాయ్ం లేదా ప్రతాామాియ్ వాయ్ం, ఒక్ నిరిిషో్ ప్రతాామాియ్ానిి ఇతరులప ై ఎంచసక్ునిప్ుపడయ 
ఇతర ప్రతాామాియ్ాల నసండి సంభావా లాభం కోలోపవడం. సరళంగా చెపాపలంటే, అవకాశం ఖరుచ అన్ేద  ఇచిచన ఎంపథక్ చవయ్క్పట తవ 
అనసభవించగలిగే ప్రయోజ్న్ానిి కోలోపవడం. 67 

 

  

బ్య్టి ప్రప్ంచాలలో విజ్య్ం

-------------

అంతరగత ప్రప్ంచంలో విజ్య్ం

అవకాశాలనస స్వేక్రించడం

సామరాి ాల మ రుగబదల
పేరరణలో శక ాని ఉంచడం

కోర్ ఎనరీీ &

విటమిన్ ఎం
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రేఖాచిద్రత్ం # 2 

భయం & అభద్రదత్ మధయ  సంబంధం 

 

భయం & అభదరతకు స్ంబంధించి కోర్ ఎనరీీ మరియు విటమిన M యొకక వినియోగానిన కిింద్ ి
బొ మమ వివ్రిస్సి ంద్.ి నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే అడగండి మరియు 
ఇతరులతో చరిచంచండ:ి ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి స్ంబంధించి అనిన ప్రట టల 
మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 

 
మీ సూచన కోసం: 

 
భయ్ం అన్ేద  గరహించిన ప్రమాదం లేదా మబప్ుప దాేరా పేరరేపథంచబ్డిన భావోదవేగం, ఇద  శారీరక్ మారుపలక్ు కారణమవుతుంద  మరియ్బ అంతిమంగా ప్రవరాన్ాప్రమ  న 
మారుపలక్ు కారణమవుతుంద , ఉదాహరణక్ు, గరహించిన బ్ాధాక్రమ  న సంఘటనల నసండి పారిపట వడం, దాచడం లేదా గడ్క్టోడం. మానవులలో భయ్ం అన్ేద  
వరామానంలో సంభవించవ ఒక్ నిరిిషో్ ఉదిీప్నక్ు ప్రతిసపందనగా లేదా తనక్ు తానసగా భావించవ భవిష్ాత్ మబప్ుపనస ఊహించడం లేదా ఆశించడం దాేరా సంభవించవచసచ. 
భయ్ం ప్రతిసపందన అన్ేద  మబప్ుపతో ఘరిణక్ు దారితీసే్ ప్రమాదం యొక్క అవగాహన నసండి ప్ుడయతుంద  లేదా మబప్ుప నసండి తపథపంచసక్ుంట ంద  (పట రాటం-లేదా-
విమాన ప్రతిసపందన అని క్ూడా పథలుసాా రు), ఇద  భయ్ం యొక్క తీవరమ  న సందరాులోల  (భయ్ంక్రమ  న మరియ్బ భీభతుం) సాంభింప్జే్సే్ ప్రతిసపందనగా ఉంట ంద . లేదా 
ప్క్షవాతం.64 భావోదవేగ భదరత అన్ేద  ఒక్ వాక ా యొక్క భావోదవేగ స్థితి యొక్క స్థిరతేం యొక్క కొలత. భావోదవేగ అభదరత లేదా కేవలం అభదరత అన్ేద  సాధారణ అస క్రాం 
లేదా భయ్ాందోళనల భావన, ఇద  తననస తానస ఏదో ఒక్ విధ్ంగా దసరులంగా లేదా తక్ుకవ సాి యిక  చెంద నద గా భావించడం దాేరా పేరరేపథంచబ్డవచసచ లేదా ఒక్రి స్వేయ్ 
ఇమేజ్డ లేదా అహానిి బె్ద రించవ దసరులతేం లేదా అస్థిరత భావన.65 

భయ్ం దాేరా ఉప్యోగించబ్డయతుంద  
టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ

విటమిన్ M ప రగడంతో ఫ్ ైట్-ఫ లల ట్-ఫ్వరజ్డ 
రెసాపన్ు తగబగ తుంద 

భావోదవేగాలు చలనంలో శక ాని 
ఉప్యోగిసాా యి

ఆరిిక్ స్థిరతేం & భావోదవేగ స్థిరతేం ఒక్దానితో
ఒక్టి మబడిప్డి ఉన్ాియి

కోర్ ఎనరీీ &

విటమిన్ ఎం
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రేఖాచిద్రత్ం # 3 

ఆర్థకి భద్రదత్ & మనశాశ ంతి 

 

ద్ిగువ్ బొ మమ ఆరిిక భదరత మరియు మనశాశంతికి స్ంబంధించి కోర్ ఎనరీీ మరియు విటమిన 
M యొకక వినియోగానిన వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే 
అడగండ ి మరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి 
స్ంబంధించి అనిన ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 

 
మీ సూచన కోసం: 
 
అంతరగత శాంతి (లేదా మనశాశంతి) అన్ేద  మానస్థక్ లేదా ఆధాాతిమక్ ప్రశాంతత యొక్క ఉదవిశప్ూరేక్ స్థితిని సూచిససా ంద , అయితవ 
మరొక్రిలా నటించడం వలల  ఉతపనిమయియా భారం అంతరగత శాంతిక  భంగం క్లిగించవచసచ. "శాంతితో" ఉండటం చాలా మంద  ఆరోగాంగా 
(హో మియోసాో స్థస్) ప్రిగణ ంచబ్డయతుంద  మరియ్బ ఒతాిడిక  లేదా ఆతుర తగా ఉండటానిక  వాతిరేక్ం మరియ్బ సానసక్ూల ఫలితంతో మన 
మనససు సరెైన సాి యిలో ప్నిచవసే్ స్థితిగా ప్రిగణ ంచబ్డయతుంద . మనశాశంతి సాధారణంగా ఆనందం, ఆనందం మరియ్బ సంతృపథాతో 
మబడిప్డి ఉంట ంద . 66 

 
 

మనశాశంతి ఆరిిక్ భదరత

తదసప్రి ప్ురోగతి రిస్క VS. రివార్్
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రేఖాచిద్రత్ం # 4 

ఫైన్ననిషయల్ట ద్రీడమ్ & మెటీర్థయల్ట వ్రలా్ట 

 

ద్ిగువ్ బొ మమ ఆరిిక సేాచఛ మరియు భౌతిక ప్రప్ంచానికి స్ంబంధించి కోర్ శకిి మరియు విటమిన 
M యొకక వినియోగానిన వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే 
అడగండ ి మరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి 
స్ంబంధించి అనిన ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 
 
మీ సూచన కోసం: 

 
ఆరిిక్ సాేతంతరాం అన్ేద  ఒక్రి జీవితాంతం ఒక్రి జీవన వాయ్ాలనస చెలిలంచడానిక  తగినంత ఆదాయ్ానిి క్లిగి ఉండటం లేదా ఉదోాగం 
చవయ్క్ుండా లేదా ఇతరులప ై ఆధారప్డక్ుండా ఉండవ స్థితి. ఉదోాగం చవయ్క్ుండా సంపాద ంచవ ఆదాయ్ానిి సాధారణంగా నిష్థరియ్ 
ఆదాయ్ంగా సూచిసాా రు. ఆరిిక్ సాేతంతరాం సాధ ంచడానిక  అన్ేక్ వూాహాలు ఉన్ాియి, ప్రతి దాని సేంత ప్రయోజ్న్ాలు మరియ్బ 
లోపాలు ఉన్ాియి. ఆరిిక్ సాేతంతరాం సాధ ంచాలనసక్ున్ే ఎవరెైన్ా ఆరిిక్ ప్రణాళిక్ మరియ్బ బ్డీెట్ నస క్లిగి ఉండటం సహాయ్క్రంగా 
ఉంట ంద , తదాేరా వారు తమ ప్రససా త ఆదాయ్ాలు మరియ్బ ఖరుచలప ై సపషో్మ  న అభిపరా య్ానిి క్లిగి ఉంటారు మరియ్బ వారి ఆరిిక్ 
లక్షయాల వహైప్ు వహళలడానిక  తగిన వూాహాలనస గబరాించి ఎంచసకోవచసచ. ఆరిిక్ ప్రణాళిక్ అన్ేద  ఒక్ వాక ా యొక్క ఆరిిక్ స్థితి యొక్క ప్రతి 
అంశానిి సూచిససా ంద . 74 

డబ్బు యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం ఐశేరావంతమ  న అనసభవాలు

రుణ రహిత జీవితం విటమిన్ ఎం న్ాశనం
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రేఖాచిద్రత్ం # 5 

విజయ కారకాలు: స్తమరియ ం - ద్రప్లరణ - అవ్కాశం 

 

ద్ిగువ్ బొ మమ విజయ కారకాలకు స్ంబంధించి కోర్ ఎనరీీ మరియు విటమిన M యొకక 
వినియోగానిన వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ి ప్రశననస మీరే అడగండ ి
మరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి స్ంబంధించి అనిన 
ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 

 
మీ సూచన కోసం: 

 
చరాలు, ససమబఖత మరియ్బ లక్షయాలక్ు పేరరణ ఒక్ కారణం. పేరరణ అన్దే  ఉదవిశాం లేదా సంతృపథా  అవసరమయియా అవసరం అన్ ే ప్దం నసండ ి
ఉదువించింద . ఈ అవసరాలు, కోరకి్లు లేదా కోరిక్లు సంసకృతి, సమాజ్ం, జీవనశ ైలి లేదా సాధారణంగా సహజ్స్థదిమ  న ప్రభావం దాేరా ప ందవచసచ. 
ఒక్ వాక ా యొక్క పేరరణ బ్య్ట ిశక్ుా లచవ (బ్ాహా పేరరణ) లేదా వారిచవ (అంతరగత పేరరణ) పేరరణ ప ంద  ఉండవచసచ. మబందసక్ు సాగడానిక  పేరరణ అతాంత 
మబఖామ  న కారణాలలో ఒక్టిగా ప్రగిణ ంచబ్డయతుంద . సపృహ మరియ్బ అప్సామరక్ కారకాల ప్రసపర చరా నసండి పేరరణ ఏరపడయతుంద . స్థిరమ  న 
మరియ్బ ఉదవిశప్ూరేక్ అభాాసానిి అనసమతించడానిక  మాసోరింగ్ పేరరణ అన్ేద  ఉనిత సాి యి సాధ్నక్ు ప్రధానమ  నద , ఉదా., ఎలెైట్ సట పరో్, మ డిస్థన్ 
లేదా సంగీతంలో. సేచఛంద కారాక్లాపాల యొక్క ప్రతాామాియ్ రూపాల మధ్ా ఎంపథక్లనస పేరరణ నియ్ంతిరససా ంద . 73 

 

ఒక్రి సామరాి ాల గబరించిన అవగాహన పేరరణనస పటర తుహించవ కారకాలు

అవకాశ గబరిాంప్ు ఎనరిీటిక్ ఇంటెలిజ్ెన్ు
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రేఖాచిద్రత్ం # 6 

ర్చజువారీ జీవిత్ అనుభవాల్ కొత్ిదనంలో మిగిలిపోయింద్ధ 

 

రోజువారీ జీవిత అనసభవాల కొతిదనానికి స్ంబంధించి కోర్ ఎనరీీ మరియు విటమిన M యొకక 
వినియోగానిన ద్ిగువ్ బొ మమ వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే 
అడగండ ి మరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి 
స్ంబంధించి అనిన ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 

 
 
 
మీ సూచన కోసం: 

 
ఇన్ోివేష్న్ సాధారణంగా "కొతా సమేమళన్ాలనస నిరేహించడం"గా నిరేచించబ్డింద , ఇందసలో "కొతా వససా వుల ప్రిచయ్ం, ... కొతా 
ఉతపతాి ప్దితులు, ... కొతా మారెకటల నస తెరవడం, ... కొతా సరఫరా వనరుల విజ్య్ం . .. మరియ్బ ఏదైెన్ా ప్రిశరమ యొక్క కొతా సంసినస 
నిరేహించడం." 72 

 
 

శారీరక్ ఆరోగా మ రుగబదల రోజువారీ జీవితంలో డెైనమిక్ ఫ్టల

అంతరగత ప రుగబదలతో ప్ునరావృత చరాలు 12 డెైమ నినల్ బ్ాాలెన్ు

కోర్ ఎనరీీ &

విటమిన్ ఎం



 

200 
 

రేఖాచిద్రత్ం # 7 

స్తధ్యరణమైన వాిలో అస్తధ్యరణమైన వాిని కనుగొనడం 

 

రోజువారీ అనసభవాల యొకక అసాధారణ దృషిటని కలిగి ఉండటానికి స్ంబంధించిన కోర్ ఎనరీీ 
మరియు విటమిన M యొకక వినియోగానిన ద్ిగువ్ బొ మమ వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట 
కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే అడగండ ిమరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి 
మరియు విటమిన ఎమ్ కి స్ంబంధించి అనిన ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 
మీ సూచన కోసం: 

 
ప్రజ్లు నిరంతరం మారుతుని డెైనమిక్ వాతావరణంలో జీవిససా న్ాిరు. మన అంతరగత వాతావరణం క్ూడా డెనైమిక్ మరియ్బ స్థిరమ  న ఫ్ల క్ు లో ఉండవ 
జీవ మరియ్బ మానస్థక్ ప్రక రయ్ల దాేరా వరీగక్రించబ్డయతుంద . బ్ాహా మరియ్బ అంతరగత వాతావరణంలో ఈ మారుపలు లేక్ుండా, భూమిప ై జీవితం 
ఉండదస. ఈ మారుపలనీి సంభవించవ ప్రిమాణానిి "సమయ్ం" అంటారు. దాని ఖచిచతమ  న సేభావంప  ైనివస్థంచక్ుండా, "సమయ్ం" గడియ్ారం 
దాేరా సూచించబ్డయతుంద  మరియ్బ మన బ్ాహా వాతావరణంలో భౌతిక్ దృగిేష్య్ాలక్ు మంచి వివరణనస అంద ంచవ ఉప్యోగక్రమ  న భావన. ఇతర 
జీవుల వలె, మానవులు జీవించి ఉండటానిక  మరియ్బ బ్ాహా వాతావరణానిక  సరుి బ్ాట  చవయ్డానిక  "సమయ్ం"తో సంబ్ంధ్ం క్లిగి ఉండాలి. 
"సమయ్ం" గబరించిన సమాచారం తెలియ్జ్ేయ్బ్డయతుందని మరియ్బ గరహించబ్డయతుందని ఇద  ఊహిససా ంద . తెలిస్థన మానవ గరహణ వావసి 
"సమయ్ం"క  అంక తం చవయ్బ్డనందసన, ఆతామశరయ్ తాతాకలిక్ అనసభవాలు ఈ లోపానిి భరీా చవస్ే అవకాశం ఉంద . ప్రతవాక్ంగా, ఈ ఆతామశరయ్ 
అనసభవాలు అంతరగత గడియ్ారాలు లేదా మ మరీ ప్రక రయ్ల దాేరా ప్రతిబంబంచవ సంఘటనలలో అంతరగత మారుపలప ై ఆధారప్డ ిఉండవచసచ. ఈ 
మారుపలు "సమయ్ం"తో మోన్ోటోనిక్ గా ప్రసపర సంబ్ంధ్ం క్లిగి ఉంటాయి మరియ్బ తదాేరా దాని ప్రక్రణం గబరించి ఉప్యోగక్రమ  న 
సమాచారానిి అంద ంచవచసచ. మానస్థక్ సమయ్ం అన్ేద  తాతాకలిక్ అనసభవాలక్ు సంబ్ంధ ంచిన ఆతామశరయ్ భావన. 71 

రోజువారీ జీవితంలో ఐశేరాం క్ృతజా్త యొక్క వహైఖరి

గత ప్శాచతాా ప్ం మరియ్బ భవిష్ాతుా  చింతలు 
లేక్ుండా వరామానంలో ఉండడం

గరిషో్ అనసభవం కోసం క్నీస డబ్బునస
ఉప్యోగించడం

కోర్ ఎనరీీ &

విటమిన్ ఎం
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రేఖాచిద్రత్ం # 8 

ఆత్మ రర్థశీల్న యొకొ  ద్రాముఖయ త్ 

 

ద్ిగువ్ బొ మమ ఆతమప్రిశీలనకు స్ంబంధించి కోర్ శకిి మరియు విటమిన M యొకక 
వినియోగానిన వివ్రిస్సి ంద్ి. నిశశబదంగా ఒక ేచోట కూరుచని, ఈ కిింద్ ిప్రశననస మీరే అడగండ ి
మరియు ఇతరులతో చరిచంచండి: ఒకరి ప్రధాన శకిి మరియు విటమిన ఎమ్ కి స్ంబంధించి అనిన 
ప్రట టల మధ్య ప్రస్పర స్ంబంధ్ం ఏమిటి? 

 

 
 

 
మీ సూచన కోసం: 

 
Introspection is the examination of one's conscious thoughts and feelings. In psychology, the process of 
introspection relies on the observation of one's mental state, while in a spiritual context it may refer to the 
examination of one's soul. Introspection is closely related to human self-reflection and self-discovery and 
is contrasted with external observationఆతమప్రిశీలన అన్ేద  ఒక్ర ిచవతన ఆలోచనలు మరియ్బ భావాలనస ప్రిశీలించడం. 
మనసాతే శాసైాంలో, ఆతమప్రిశీలన ప్రక రయ్ ఒక్రి మానస్థక్ స్థితిని ప్రిశీలించడంప ై ఆధారప్డి ఉంట ంద , అయితవ ఆధాాతిమక్ సందరుంలో 
అద  ఒక్ర ి ఆతమ ప్రిశీలననస సూచిససా ంద . ఆతమప్రిశీలన అన్ేద  మానవ స్వేయ్-ప్రతిబంబ్ం మరియ్బ స్వేయ్-ఆవిష్కరణక్ు దగగ రి 
సంబ్ంధ్ం క్లిగి ఉంట ంద  మరియ్బ బ్ాహా ప్రిశీలనతో విభేద ససా ంద . 75 

సపృహ ఆలోచనలు మరియ్బ భావాలు
ఒక్రి ఆరిిక్ జీవితానిి నిజ్ఞయితీగా 

ప్రిశీలించడం

ఒక్రి శక ా సామరిాం యొక్క ఆవిష్కరణ ఆతమప్రిశీలనక్ు అడ్ంక్ులు

కోర్ ఎనరీీ &

విటమిన్ ఎం
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అప్రండిక్ు 
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చిద్రత్ం 13 

విటమిన్ & విటమిన్ ఎం మధయ  పోలిక 

 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

విటమిన్

సే్ందీరయ్ ప్దారిం

చిని ప్రిమాణాలు

సాధారణ జీవక రయ్

సహజ్ ఆహారాలు

విటమిన్ ఎం

డబ్బు

ప్రతి డాలర్ యొక్క 
అంతరగత శక ా

కోర్ ఎనరీీ 
య్ాక ోవేష్న్

శక ా వినియోగం
దాేరా ప ందబ్డింద 
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ఫిగర్ 14 - డైమెనషన్ # 1 

  ఆర్చగయ ం / మొత్ిం ఫిట్ న్సస్ & కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ M 
   

 
శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
శక ాని మేల్కలపండి: భౌతిక్ శరీరం & ఒక్రి మనససుక్ు సంబ్ంధ ంచి కోర్ ఎనరీీ యొక్క క రయ్ాశీలతలో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: మనససు-శరీర క్న్హక్షన్ ప  ైదృష్థో  ప టోడం దాేరా మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని కాపాడయకోండి: శరీర-మనససు శక్ుా లక్ు సంబ్ంధ ంచి ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి శక ాని నిలే చవయ్డం 

శక ాని సమం చవయ్ండి: శరీర క్దలిక్లు మరియ్బ మానస్థక్ కారాక్లాపాలక్ు సంబ్ంధ ంచి ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం 
చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: ఉతామ ఆరోగాం యొక్క అవసరానిి గబరాించడం దాేరా ఒక్రి జీవితంలో ప్రధాన శక ాని ఐశేరావంతంగా మారచడం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, మ దడయలో విటమిన్ M పేరుక్ుపట వడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం, మబఖాంగా మ రుగైెన 
మొతాం ఆరోగాం కోసం దీనిని ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్ని అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : రూట్ ఎనరీీ య్ాక ోవేష్న్ కారణంగా మనససు-శరీర అసమతులాతలు మరియ్బ సంఘరిణలు క్రిగిపట తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: మొతాం 12 కొలతలు బ్ాాలెన్ు చవయ్డం పరా రంభిసాా యి మరియ్బ ప్ూరాి బ్ాాలెన్ు స్థితిక  చవరుక్ుంటాయి 

ప్రవాహ స్థితులు: మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం, దీనిలో కొంత కారాక్లాపానిి చవసే్ వాక ా శక ాతో క్ూడిన దృష్థో, ప్ూరాి ప్రమేయ్ం మరియ్బ కారాాచరణ ప్రక రయ్లో ఆనందంతో 
ప్ూరాిగా మబనిగిపట తాడయ. 
ఆరోగా మ రుగబదల: కోర్ శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా కారణంగా ఒక్రి శారీరక్ మరియ్బ మానస్థక్ ఆరోగాం మ రుగబప్డయతుంద  
మానస్థక్ మ రుగబదల: ఆలోచనలు, భావోదవే గాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే మరియ్బ వినియోగం మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ ో

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

శారీరక్ & 
మానస్థక్ 
క్షేమం 

(ఆరోగాం)

సంఘరిణ రదసి  
బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

ప్రవాహ స్థితి 

ఆరోగా మ రుగబదల 

మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

• శక ాని మేల్కలపండ ి

• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జ్ేయ్ండ ి

• శక ాని ఆదా చవయ్ండ ి

• శక ాని సమం చవయ్ండ ి

• టార న్ు మూాట్ ఎనరీ ీ
• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 
• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండ ి

 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిట?ి మీ జీవితంలో "ఆరోగాం మరియ్బ మొతాం 
ఫ్థట్ న్హస్"క  ఏ పరా మబఖాత ఉంద ? 
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ఫిగర్ 15 - డైమెనషన్ # 2 

  మానసక బల్ం & ద్రరధ్యన శక్త ి- విటమిన్ M 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
శక ాని మేల్కలపండ:ి ప్రధాన శక ా యొక్క క రయ్ాశీలతలో నిమగిమ   ఉండండ ి

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జ్ేయ్ండ:ి ఉతవాజిత శక ాని మళ్లల మళ్లల ప్ునరుతపతాి చవయ్ండ ి

శక ాని ఆదా చవయ్ండి: ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన శక ా యొక్క నిలే 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండ ి

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: ఒక్రి జీవితంలో కోర్ ఎనరీీని ఐశేరావంతంగా మారచడం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, మ దడయలో విటమిన్ M పేరుక్ుపట వడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో గరషోి్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్ని అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండ ిమరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 
సంఘరిణ రదసి : మ రుగెనై మానస్థక్ శక ా కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహరైుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: ఒక్రి జీవితంప  ైమ రుగెైన మేధో  ఆలోచన కారణంగా 12-డెైమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ప్రవాహ స్థితులు: మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం, దీనిలో మధేో  కారాక్లాపాలనస చవస్ ేవాక ా ప్ూరిాగా శక ాతో క్ూడిన దృష్థో , ప్ూరిా ప్రమేయ్ం మరియ్బ కారాాచరణ 
ప్రక రయ్లో ఆనందానిి ప ందవ అనసభూతిలో మబనిగిపట తాడయ. 
మేధో  శక ా ప ంప్ుదల: మొతాం 12 కోణాలలో మ రుగెైన నిరణయ్ాల కోసం వినియోగంిచబ్డిన య్ాక ోవేట్ చవయ్బ్డిన మేధో  శక ా ఫలితంగా కోర్ శక ా మరియ్బ విటమిన్ 
M శక ా కారణంగా ఒక్రి అభిజ్ఞా  శక ాని మ రుగబప్రచడం 

మానస్థక్ మ రుగబదల: మేధో  శక ా ప రుగబదల కారణంగా ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే మరియ్బ వినియోగం 
మధ్ా మ రుగెైన ఇంటర్-క్న్హక్ో. 

కోర్ ఎనరీీ &

విటమిన్ 
ఎం

మానస్థక్ 
బ్లం

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• మేధో శక ా ప ంప్ుదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 
• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 
• శక ాని సమం చవయ్ండి 
• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 
 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? మీ జీవితంలో "మానస్థక్ బ్లం"క  ఏ 
పరా మబఖాత ఉంద ? 



 

207 
 

ఫిగర్ 16 - డైమెనషన్ # 3 

  ఎమోషనల్ట బాయ లెన్ు  & కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ ఎం 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
శక ాని మేల్కలపండి: భావోదవేగాలలో ప్రధాన శక ా యొక్క క రయ్ాశీలతలో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: ఉతవాజిత శక ాని మళ్లల మళ్లల భావోదవేగాలలో ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని కాపాడయకోండి: ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన భావోదవేగ శక ా యొక్క నిలే 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా భావోదవేగ శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: ఒక్రి జీవితంలో కోర్ ఎనరీీని ఐశేరావంతమ  న భావోదవేగాలుగా మారచడం 

విటమిన్ M నిలే: సమతులా భావోదవేగాల కారణంగా డబ్బు ఆదా చవయ్డం, మనససులో విటమిన్ M పేరుక్ుపట వడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో ఒక్రి భావోదవేగ వావసిలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస 
ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్ని అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : సమతులా మరియ్బ సమీక్ృత భావోదవేగాల కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: ఒక్రి జీవితంలో మ రుగైెన ఇంటిగేరటెడ్ ఎమోష్న్ు కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: ఒక్ వాక ా భావోదవేగ కారాక్లాపాలనస సక రయ్ం చవసే్ మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం మరియ్బ శక ాతో క్ూడిన దృష్థోతో ప్ూరాిగా మబనిగిపట తాడయ. ఒక్రి ఎంచసక్ుని 
కారాాచరణలో గొప్ప ఆనందం ఏరపడయతుంద . 
ఎమోష్నల్ ఎనరీీ ఎన్ హాన్ు మ ంట్: కోర్ ఎనరీీ మరియ్బ విటమిన్ M ప్వర్ కారణంగా ఒక్రి మానస్థక్ ఆరోగాం మ రుగబప్డయతుంద . సక రయ్ం చవయ్బ్డిన భావోదవేగ శక ాని 
మొతాం 12 కోణాలలో శుద ి  చవస్థన అనసభవాల కోసం ఉప్యోగించవచసచ 

మానస్థక్ మ రుగబదల: ఆలోచనలు, భావోదవే గాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ ో

భావోదవేగాల సమతులాత మరియ్బ ఏకీక్రణ కారణంగా విటమిన్ M నిలే మరియ్బ వినియోగం. 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

ఎమోష్నల్ 
బ్ాాలెన్ు & 
ఇంటిగేరష్న్

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• ఎమోష్నల్ ఎనరీీ ప ంప్ుదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 
• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 
• శక ాని సమం చవయ్ండి 
• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 
 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? మీ జీవితంలో "భావోదవేగ సమతులాత"క  ఏ 
పరా మబఖాత ఉంద ? 
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ఫిగర్ 17 - డైమెనషన్ # 4 

  స్తమాజిక సమతుల్య త్ / సంబంధం & ద్రరధ్యన శక్త ి- విటమిన్ 

M 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
ఎవేకెన్ ఎనరీీ: సామాజిక్ సంబ్ంధాలలో ఉప్యోగించాలిున కోర్ ఎనరీీ య్ాక ోవేష్న్ లో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: సామాజిక్ క్న్హక్షన్ లలో మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని కాపాడయకోండి: సామాజిక్ అభివృద ిలో వరాించవ య్ాక ోవేట్ మరియ్బ రీజె్నరేటెడ్ కోర్ ఎనరీీ యొక్క నిలే 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా సామాజిక్ సంబ్ంధాలలో శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: కోర్ ఎనరీీని ఒక్రి జీవితంలో సంప్ని సంబ్ంధాలుగా శుద ి  చవయ్డం 

విటమిన్ M నిలే: సమతులా సంబ్ంధాల కారణంగా డబ్బు ఆదా చవయ్డం, మనససులో విటమిన్ M పేరుక్ుపట వడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో ఒక్రి సామాజిక్ సంబ్ంధాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస 
ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్నిమ  న సామాజిక్ సంబ్ంధాలతో నిలేనస ప ంచండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : సమతులా మరియ్బ సమీక్ృత భావోదవేగాల కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: ఒక్రి జీవితంలో మ రుగైెన ఇంటిగేరటెడ్ ఎమోష్న్ు కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: ఒక్ వాక ా భావోదవేగ కారాక్లాపాలనస సక రయ్ం చవసే్ మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం మరియ్బ శక ాతో క్ూడిన దృష్థోతో ప్ూరాిగా మబనిగిపట తాడయ. ఒక్రి ఎంచసక్ుని 
కారాాచరణలో గొప్ప ఆనందం ఏరపడయతుంద . 
సామాజిక్ సంబ్ంధాల మ రుగబదల: ప్రధాన శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా కారణంగా సామాజిక్ సంబ్ంధాల మ రుగబదల. మ రుగైెన సామాజిక్ సంబ్ంధాలు మొతాం 12 
కోణాలలో శుద ి  చవస్థన అనసభవాల కోసం శక ాని ఉప్యోగించవందసక్ు సక రయ్ం చవసాా యి 

మానస్థక్ మ రుగబదల: ఆలోచనలు, భావోదవే గాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ ో

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

సట ష్ల్ బ్ాాలెన్ు &
రిలేష్న్ ష్థప్ 

డెవలప్ మ ంట్

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• సామాజిక్ & సంబ్ంధాల 
మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 
• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 
• శక ాని సమం చవయ్ండి 
• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 
 

 

Reflective Questions 
 

What is the connection between core energy, Vitamin M, mental strength, 12 dimensions, and each 
bullet point?  What importance does “social balance” have in your life? 
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ఫిగర్ 18 - డైమెనషన్ # 5 

  రరు న్నలిటీ / కాయ ర్స్కర్్ డెవ్ల్ప్ట మెంట్ & కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ 

ఎం 

 

    
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
ఎవేకెన్ ఎనరీీ: వాక ాగత గబరాింప్ు ప ంద క్ కోసం కోర్ ఎనరీీ య్ాక ోవేష్న్ లో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: మ రుగబప్రచబ్డిన వాక ాగత విలువల వహైప్ు మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని ఆదా చవయ్ండి: వాక ాతే వృద ిక  వరాించవ య్ాక ోవేట్ మరియ్బ ప్ునరుతపతాి శక ా యొక్క నిలే 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత మనసాతేం దాేరా వాక ాతే లక్షణాలలో శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: కోర్ ఎనరీీని సంప్ని గబరాింప్ు మ రుగబదలగా శుద ి  చవయ్డం 

విటమిన్ M నిలే: వాక ాతే ఏకీక్రణ కారణంగా డబ్బు ఆదా అవుతుంద , ఇద  విటమిన్ M శక ాని చవరడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో డబ్బునస ఉతామ సేభావాలతో ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: కాారెక్రో్ డెవలప్ మ ంట్ తో నిలేనస ప ంచండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి. 
సంఘరిణ రదసి : మ రుగైెన వాక ాతేం కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: మ రుగబప్రచబ్డిన మరియ్బ సమీక్ృత సాి నీక్రణ కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: ఒక్ వాక ా యొక్క వాక ాతేంలో గొప్ప సామరసాానిి సృష్థోంచడానిక  ఒక్ వాక ా కోర్ ఎనరీీని య్ాక ోవేట్ చవసే్ మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం. 
వాక ాతే మ రుగబదల: కోర్ ఎనరీీ మరియ్బ విటమిన్ M ప్వర్ యొక్క ఉతామ వినియోగం కారణంగా లక్షణాల యొక్క గొప్ప ప్రసపర అనససంధానం 

మానస్థక్ మ రుగబదల: ఆలోచనలు, భావోదవే గాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే మరియ్బ వినియోగం మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ో, ఒక్రి 
మొతాం గబరాింప్ు నిరామణం యొక్క సమతులాత మరియ్బ ఏకీక్రణ కారణంగా. 

 

CORE 
ENERGY & 
VITAMIN 

M

PERSONALITY & 
CHARACTER 

DEVELOPMENT

• Conflict 
Dissolution 

• Balance 
Restoration 

• Flow State 

• Personality 
Enhancement 

• Psychological 
Enhancement 
 

 

• Awaken Energy 

• Revitalize Energy 

• Conserve Energy 

• Equalize Energy 

• Transmute Energy 

• Vitamin M Storage 

• Best Use of Vitamin M 

• Enhance Vitamin M 
 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిట?ి "వాక ాతేం" అన్ే ప్దం మీక్ు అరిం ఏమిటి? 
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ఫిగర్ 19 - డైమెనషన్ # 6 

  క్కటంబ స్తమరసయ ం / ద్రప్లమ యొకొ  పుష్ప ంచే & ద్రరధ్యన శక్త ి

- విటమిన్ M 
   

 
శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
ఎవేకెన్ ఎనరీీ: ఒక్రి క్ుట ంబ్ంలో సానసక్ూలంగా ఉప్యోగించవందసక్ు కోర్ ఎనరీీని య్ాక ోవేష్న్ చవయ్డంలో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: క్ుట ంబ్ కారాక్లాపాలలో మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని ఆదా చవయ్ండి: సక రయ్ం చవయ్బ్డిన మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన శక ా యొక్క నిలే, ఒక్రి క్ుట ంబ్ వాతావరణంలో వరాించబ్డయతుంద  
శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా క్ుట ంబ్ సంబ్ంధాలలో శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: కోర్ ఎనరీీని సంప్నిమ  న క్ుట ంబ్ సంబ్ంధాలలోక  శుద ి  చవయ్డం 

విటమిన్ M నిలే: సమతులా క్ుట ంబ్ సంబ్ంధాల కారణంగా డబ్బు ఆదా చవయ్డం, ప్రతి క్ుట ంబ్ సభబాల మనససులో విటమిన్ M చవరడం జ్రుగబతుంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో ఒక్రి క్ుట ంబ్ంలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్నిమ  న క్ుట ంబ్ సంబ్ంధాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి. 
సంఘరిణ రదసి : సమతులా మరియ్బ సమీక్ృత క్ుట ంబ్ాల కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి. 
బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: క్ుట ంబ్ాలలో మ రుగైెన మరియ్బ సమగర సంబ్ంధాల కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: క్ుట ంబ్ంలో గొప్ప సామరసాానిి సృష్థోంచడానిక  ఒక్ వాక ా కోర్ ఎనరీీని య్ాక ోవేట్ చవసే్ మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం 

క్ుట ంబ్ సామరసా మ రుగబదల: ప్రధాన శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా కారణంగా సామాజిక్ సంబ్ంధాల మ రుగబదల. మ రుగైెన సామాజిక్ సంబ్ంధాలు మొతాం 12 
కోణాలలో శుద ి  చవస్థన అనసభవాల కోసం శక ాని ఉప్యోగించవందసక్ు సక రయ్ం చవసాా యి 

మానస్థక్ మ రుగబదల: క్ుట ంబ్ సంబ్ంధాల సమతులాత మరియ్బ ఏకీక్రణ కారణంగా ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M 

నిలే మరియ్బ వినియోగం మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్.ో 

 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

క్ుట ంబ్ 
సామరసాం & 

పేరమ 
ప్ుష్థపంచడం

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• క్ుట ంబ్ సామరసా 
మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక తన్న మేల్కు లప ిండ 
• శక తన్న పునరుజీవీిింరజేయిండ 
• శక తన్న ఆద్వ చేయిండ 
• శక తన్న సమిం చేయిండ 
• ప్టాన్్ స్టమూే ట్ ఎనర్జ ీ
• విటమిన్ M న్నలా  

• విటమిన్ M యొకు  ఉత్తమ 

ఉరయోగిం 
• విటమిన్ M న్న మెరుగురర్చిండ 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? మీ జీవితంలో "క్ుట ంబ్ సామరసాం" ఎందసక్ు 
మబఖామ  నద ? 
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ఫిగర్ 20 - డైమెనషన్ # 7 

  స్తనిి హత్య ం & కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ ఎం 

 

    
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి. 
శక ాని మేల్కలపండి: సానిిహతిాంలో ప్రధాన శక ా యొక్క క రయ్ాశీలతలో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: సనిిహిత సంబ్ంధాలనస నిరిమంచడానిక  మరియ్బ కొనసాగించడానిక , మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని కాపాడయకోండి: సానిిహతిాంలో ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన ప్రధాన శక ా నిలే 

శక ాని సమం చవయ్ండి: సానిిహితాానిి ప ంప ంద ంచడం మరియ్బ నిరేహించడంలో ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా ప్రధాన శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం 
చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: కోర్ ఎనరీీని ఐశేరాంతో నిండిన సానిిహితాంగా శుద ి  చవయ్డం 

విటమిన్ M నిలే: శక ావంతమ  న సానిిహతిాం కారణంగా డబ్బు ఆదా చవయ్డం, మనససులో విటమిన్ M చవరడం జ్రుగబతుంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో సానిిహతిాంలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని గొప్ప సనిిహిత అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : ప్రధాన శక ా యొక్క సమతులాత మరియ్బ ఏకీక్రణ కారణంగా సనిిహిత సంబ్ంధాలలో వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: ఒక్రి జీవితంలో మ రుగైెన ఇంటిగేరటెడ్ సానిిహితాం కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం, దీనిలో ఒక్ వాక ా సానిిహితాానిి బ్లప్రుసాా డయ మరియ్బ శక ాతో క్ూడిన దృష్థోతో ప్ూరాిగా మబనిగిపట తాడయ. సానిిహితాం యొక్క 
అనిి అంశాలలో గొప్ప ఆనందం ఏరపడయతుంద  
సానిిహితాం మ రుగబదల: కోర్ శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా కారణంగా ఒక్రి సనిిహిత క్న్హక్షన్ ని మ రుగబప్రచడం. సక రయ్ం చవయ్బ్డిన శక ా మొతాం 12 కోణాలలో 
శుద ి  చవస్థన అనసభవాలక్ు దారి తీససా ంద  
మానస్థక్ మ రుగబదల: ఆలోచనలు, భావోదవే గాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ ో

విటమిన్ M నిలే/వినియోగం, సమతులా మరియ్బ సమీక్ృత సనిిహిత సంబ్ంధాల కారణంగా 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం ఆతీమయ్త

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• సానిిహితాం మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 

• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 

• శక ాని సమం చవయ్ండి 

• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ 

ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 

 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? మీ జీవితంలో "సానిిహితాం"క  ఏ 
పరా మబఖాత ఉంద ? 
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ఫిగర్ 21 - డైమెనషన్ # 8 

ఫైన్ననిషయల్ట హెలి్ట / ద్రోత్ & కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ M 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి 

శక ాని మేల్కలపండి: డబ్బు సంపాద ంచడం దాేరా ప్రధాన శక ాని సక రయ్ం చవయ్డంలో నిమగిమ   ఉండండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత మనసాతేం దాేరా ప్నిలో మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని సంరక్షించండి: విటమిన్ M వలె క రయ్ాశీలం చవయ్బ్డిన మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన శక ాని నిలే చవయ్డం 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం మరియ్బ విటమిన్ M సమీక్రణ దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: విటమిన్ M యొక్క శుదిీక్రణ దాేరా ఒక్రి జీవితంలో కోర్ ఎనరీీని ఐశేరావంతంగా మారచడం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, మ దడయలో విటమిన్ M పేరుక్ుపట వడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్ని అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : మ రుగైెన ఆరిిక్ ప్రిస్థితుల కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: మ దడయలో విటమిన్ M ఎక్ుకవ నిలే ఉండటం వలల  12-డైెమ నినల్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: విటమిన్ M నిలే కారణంగా ఒక్ మేధో  కారాక్లాపాలనస చవసే్ వాక ా ప్ూరాిగా శక ావంతంగా దృష్థో, ప్ూరాి ప్రమేయ్ం మరియ్బ కారాాచరణ ప్రక రయ్లో ఆనందానిి 
ప ందవ అనసభూతిలో ప్ూరాిగా లీనమ   ఉండవ మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం 

ఆరిిక్ శక ా ప ంప్ుదల: మొతాం 12 కోణాలలో మ రుగైెన నిరణయ్ాల కోసం వినియోగించబ్డిన య్ాక ోవేటెడ్ ఎనరీీల ఫలితంగా ఒక్రి ప్రధాన శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా 
ప రుగబదల 

మానస్థక్ మ రుగబదల: ప రిగిన విటమిన్ M శక ా కారణంగా ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే మరియ్బ వినియోగం మధ్ా 
మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్.ో 

 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

ఆరోగాక్రమ  
న ఆరిిక్

& వృద ి

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• ఆరిిక్ శక ా మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 

• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 

• శక ాని సమం చవయ్ండి 

• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ 

ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 

 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? మీ జీవితంలో "డబ్బు"క  ఏ పరా మబఖాత 
ఉంద ? 
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ఫిగర్ 22 - డైమెనషన్ # 9 

  కెరీర్ / ఆక్కయ ప్లషనల్ట డెవ్ల్ప్ట మెంట్ & కోర్ ఎనరీ ీ- విటమిన్ 

ఎం 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి 

ఎవేకెన్ ఎనరీీ: కెరీర్ డెవలప్ మ ంట్ కోసం కోర్ ఎనరీీ య్ాక ోవేష్న్ లో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: ఒక్రి కెరీర్ నస మ రుగబప్రచడంలో మళ్లల మళ్లల ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని కాపాడయకోండి: య్ాక ోవేట్ చవయ్బ్డిన మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన శక ా యొక్క నిలే కెరీర్ సంతృపథాని క్లిగిససా ంద  
శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్రతిఘటన లేక్ుండా ఉదోాగంలో ప్ని చవయ్డానిక  ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: ఒక్రి వృతాి జీవితంలో ప్రధాన శక ాని శుద ి  చవయ్డం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, విటమిన్ M చవరడం, కెరీర్ వృద ిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ఒక్రి కెరీర్ లో ప రుగబతుని సంప్ని అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : ఒక్రి కెరీర్ లో ప్ురోగతి కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: ఒక్రి వృతాిలో మ రుగైెన అనసభవాల కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ఫ్టల  సోే్ట్ు: ఒక్ వాక ా తన కెరీర్ లోని కారాక్లాపాల ప్రక రయ్లో శక ావంతంగా దృష్థో , ప్ూరాి ప్రమేయ్ం మరియ్బ ఆనందానిి ప ందవ అనసభూతిలో ప్ూరాిగా లీనమ  , మేధో 
కారాక్లాపాలనస చవసే్ వాక ా మానస్థక్ స్థితిని పరా రంభించడం. 
కెరీర్ మ రుగబదల: మొతాం 12 కోణాలలో మ రుగైెన నిరణయ్ాల కోసం వినియోగించబ్డిన య్ాక ోవేటెడ్ ఎనరీీ ఫలితంగా కోర్ ఎనరీీ మరియ్బ విటమిన్ M ప్వర్ కారణంగా 
ఒక్రి కెరీర్ లో బ్ూసో్ 

 
 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

కెరీర్ & 
ఆక్ుాపేష్నల్
డెవలప్ మ ంట్

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• కెరీర్ మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 
• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 
• శక ాని సమం చవయ్ండి 
• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 
 

 

Reflective Questions 

 
What is the connection between core energy, Vitamin M, mental strength, 12 dimensions, and each 

bullet point?  What significance does “career growth” have in your life? 
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ఫిగర్ 23 - డైమెనషన్ # 10 

  జీవ్న న్నణయ త్ & ద్రరధ్యన శక్త ి- విటమిన్ M 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి 

ఎవేకెన్ ఎనరీీ: జీవిత న్ాణాతనస ప ంచవ కోర్ ఎనరీీ య్ాక ోవేష్న్ లో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: జీవిత అనసభవాలనస మ రుగబప్రచడానిక  ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని కాపాడయకోండి: విటమిన్ M దాేరా జీవన న్ాణాతనస మ రుగబప్రచడం కోసం ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి శక ాని నిలే చవయ్డం 

శక ాని సమం చవయ్ండి: జీవిత ప్రయ్ాణానిి ఆసాేద ంచడానిక , ప్రక రయ్-ఆధారిత మనసాతేం దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: కోర్ ఎనరీీని ఉతామమ  న సంప్ని అనసభవాలుగా శుద ి  చవయ్డం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, జీవన న్ాణాతనస మ రుగబప్రచడానిక  విటమిన్ M చవరడం 

విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ Mని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని రిచ్ అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : అనసభవాల మ రుగైెన న్ాణాత కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: మ రుగైెన గబణాతమక్ అనసభవాల కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ప్రవాహ స్థితులు: వివిధ్ రకాల కారాక్లాపాలనస చవసే్ వాక ా శక ాతో క్ూడిన దృష్థో, ప్ూరాి ప్రమేయ్ం మరియ్బ ఆనందానిి ప ందవ అనసభూతిలో ప్ూరాిగా లీనమ   ఉండవ 
మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం 

జీవన న్ాణాత మ రుగబదల: మొతాం 12 కోణాలలో మ రుగైెన నిరణయ్ాల కోసం వినియోగించబ్డిన ఉతవాజిత శక ా కారణంగా కోర్ శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా కారణంగా 
రోజువారీ అనసభవాల మ రుగబదల 

మానస్థక్ మ రుగబదల: రోజువారీ జీవితంలో అధ క్ న్ాణాత అనసభవాల కారణంగా ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే 
మరియ్బ వినియోగం మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ ో

 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

జీవితప్ు న్ాణాత

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• జీవన మ రుగబదల న్ాణాత 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 

• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 

• శక ాని సమం చవయ్ండి 

• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ 

ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 

 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? "జీవన న్ాణాత" అంటే మీక్ు అరిం ఏమిటి? 
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ఫిగర్ 24 - డైమెనషన్ # 11 

వినోద జీవిత్ం & ద్రరధ్యన శక్త ి- విటమిన్ M 
   

 
 

శీరిిక్ 

 
12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి 

ఎవేకెన్ ఎనరీీ: మ రుగైెన విన్ోద జీవితం కోసం కోర్ ఎనరీీ య్ాక ోవేష్న్ లో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: విన్ోద కారాక్లాపాలనస మ రుగబప్రచడానిక  ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని ఆదా చవయ్ండి: విన్ోద ప్రయ్తాిలలో ఉప్యోగించడానిక  ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి చవయ్బ్డిన శక ాని నిలే చవయ్డం 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ప్ూరాిగా విన్ోద కారాక్లాపాలనస ఆసాేద ంచడానిక  ప్రక రయ్-ఆధారిత ఆలోచన్ా విధానం దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: కోర్ ఎనరీీని ఐశేరావంతమ  న విన్ోదంగా మారచడం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, విన్ోదం కోసం విటమిన్ M చవరడం 

విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: ఒక్రి జీవితంలోని 12 కోణాలలో గరిషో్ ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ Mని మ రుగబప్రచండి: విన్ోద కారాక్లాపాలనస మ రుగబప్రచడానిక  నిలేనస ప ంచండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : మ రుగైెన సరదా కారాక్లాపాల కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా వహైరుధాాలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: మ రుగైెన విన్ోదం కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ప్రవాహ స్థితులు: మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం, దీనిలో మేధోప్రమ  న కారాక్లాపానిి చవసే్ వాక ా విన్ోద కారాక్లాపాల ప్రక రయ్లో శక ావంతంగా దృష్థో, ప్ూరాి ప్రమేయ్ం 
మరియ్బ ఆనందానిి ప ందవ అనసభూతిలో ప్ూరాిగా మబనిగిపట తాడయ. 
విన్ోద జీవిత మ రుగబదల: మొతాం 12 కోణాలలో మ రుగైెన నిరణయ్ాల కోసం వినియోగించబ్డిన య్ాక ోవేట్ చవయ్బ్డిన మేధో శక ా ఫలితంగా కోర్ ఎనరీీ మరియ్బ విటమిన్ 
M శక ా కారణంగా విన్ోద కారాక్రమాలలో ఎక్ుకవ ఆనందానిి ప ందడం 

మానస్థక్ మ రుగబదల: విన్ోద న్ాణాతలో ప రుగబదల కారణంగా ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే మరియ్బ వినియోగం 
మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్ ో

 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

విన్ోద జీవితం

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• విన్ోద జీవిత మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 
• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 
• శక ాని సమం చవయ్ండి 
• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 
 

 

ప్రతిబంబ్ ప్రశిలు 
 

కోర్ శక ా, విటమిన్ M, మానస్థక్ బ్లం, 12 కొలతలు మరియ్బ ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఏమిటి? “విన్ోద జీవితం” మీక్ు ఎందసక్ు 
మబఖామ  నద ? 



 

216 
 

ఫిగర్ 25 - డైమెనషన్ # 12 

  ఆధ్యయ తిమ కం – మత్రరమైన జీవిత్ం & ద్రరధ్యన శక్త ి- విటమిన్ 

M 
   

 
 

CAPTION 
 

12 కొలతలు: ప్రతి బ్బలెల ట్ పాయింట్ ప్రకారం అనిి కొలతలు సానసక్ూలంగా ప్రభావితమవుతాయి 

ఎవేకెన్ ఎనరీీ: ఆధాాతిమక్/మతప్రమ  న అభాాసాల దాేరా కోర్ ఎనరీీని య్ాక ోవేష్న్ చవయ్డంలో పాల్గ నండి 

శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి: ఆధాాతిమక్/మత ప్దితుల దాేరా ఉతవాజిత శక ాని ప్ునరుతపతాి చవయ్ండి 

శక ాని సంరక్షించండి: ఆధాాతిమక్/మత చింతన దాేరా ఉతవాజిత మరియ్బ ప్ునరుతపతాి శక ాని నిలే చవయ్డం 

శక ాని సమం చవయ్ండి: ఆధాాతిమక్/మతప్రమ  న ప్రయ్తాిలలో ప్రక రయ్-ఆధారిత మనసాతేం దాేరా శక ా ప్రవాహానిి సమతులాం చవయ్ండి 

టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ: ఒక్రి ఆధాాతిమక్/మతప్రమ  న జీవితంలో ప్రధాన శక ాని ఐశేరావంతంగా మారచడం 

విటమిన్ M నిలే: డబ్బు ఆదా చవయ్డం, ఆధాాతిమక్త మరియ్బ మతం విష్య్ంలో విటమిన్ M పేరుక్ుపట వడానిక  దారితీససా ంద  
విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం: 12 కోణాలలో గరిషో్ ఆధాాతిమక్ / మతప్రమ  న ప్రయోజ్న్ాలనస ఉతపతాి చవయ్డానిక  డబ్బునస ఉప్యోగించడం 

విటమిన్ ఎమ ని మ రుగబప్రచండి: ప రుగబతుని సంప్ని అనసభవాలతో నిలేనస ప ంచసకోండి మరియ్బ డబ్బునస ఉతామంగా ఉప్యోగించసకోండి 

సంఘరిణ రదసి : మ రుగైెన ఆధాాతిమక్/మతప్రమ  న శక ా కారణంగా అంతరగత మరియ్బ బ్ాహా సంఘరిణలు తగబగ తాయి 

బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ: మ రుగైెన ఆధాాతిమక్/మత చింతన కారణంగా 12-డైెమ నిన్ బ్ాాలెన్ు 

ప్రవాహ స్థితులు: ఆధాాతిమక్/మతప్రమ  న కారాక్లాపానిి నిరేహించవ వాక ా ఒక్ కారాాచరణ ప్రక రయ్లో శక ావంతంగా దృష్థో, ప్ూరాి ప్రమేయ్ం మరియ్బ ఆనందానిి ప ందవ 
అనసభూతిలో ప్ూరాిగా లీనమ   ఉండవ మానస్థక్ స్థితుల పరా రంభం 

ఆధాాతిమక్ / మతప్రమ  న శక ా ప ంప్ుదల: మొతాం 12 కోణాలలో మ రుగైెన నిరణయ్ాల కోసం వినియోగించబ్డిన య్ాక ోవేట్ చవయ్బ్డిన మత/ఆధాాతిమక్ శక ా ఫలితంగా కోర్ 
శక ా మరియ్బ విటమిన్ M శక ా కారణంగా ఒక్రి ఆధాాతిమక్ శక ాని మ రుగబప్రచడం. 
మానస్థక్ మ రుగబదల: ప రిగిన ఆధాాతిమక్/మతప్రమ  న శక ా కారణంగా ఆలోచనలు, భావోదవేగాలు, జ్ఞా ప్కాలు, కోరిక్లు, శక ా మరియ్బ విటమిన్ M నిలే మరియ్బ 
వినియోగం మధ్ా మ రుగైెన ఇంటర్-క్న్హక్.ో 

కోర్ ఎనరీీ & 
విటమిన్ ఎం

ఆధాాతిమక్ & 
మతప్రమ  న 

జీవితం

• సంఘరిణ రదసి  
• బ్ాాలెన్ు ప్ునరుదిరణ 

• ప్రవాహ స్థితి 

• ఆధాాతిమక్ / మతప్రమ  న 
జీవిత మ రుగబదల 

• మానస్థక్ మ రుగబదల 

 

 

• శక ాని మేల్కలపండి 
• శక ాని ప్ునరుజీీవింప్జే్య్ండి 

• శక ాని ఆదా చవయ్ండి 
• శక ాని సమం చవయ్ండి 
• టార న్ు మూాట్ ఎనరీీ 

• విటమిన్ M నిలే 
• విటమిన్ M యొక్క ఉతామ ఉప్యోగం 

• విటమిన్ M ని మ రుగబప్రచండి 
 

 

Reflective Questions 

 
What is the connection between core energy, Vitamin M, mental strength, 12 dimensions, and each 

bullet point?  What significance does  “spirituality/religion” have in your life? 
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చిద్రత్ం 26 

అవ్కాశం యొకొ  ద్రరధ్యన ద్రరద్రక్తయను ద్రరభావిత్ం చేస్వ ద్రరధ్యన 

అంశాలు గుర్థంిపు మర్థయు అభవ్ృది్ధ 
 
 

                
 
శీరిిక్: 

• కోర్ ఎనరీీ: ఒకరి అంతరగత (పరా ధ్మిక) శకిి 
• కోర్ పరా సరస్ట: కోరికలల శకిిని, మనస్సులల శకిిని మరియు చరయలల శకిిని స్ఫచిస్సి ంది్ 

• అవ్కాశ అభివ్ృదిి్: అవ్కాశాలనస స్ృషిటంచడానికి వ్యకిిగత శకిిని ఉప్యోగించడం 

• అవ్కాశ గురిింప్ు: కొతి అవ్కాశాల కోస్ం ఒకరి మనస్సునస త రిచి ఉంచడం 

• ఇనూరేమషన అసిమ టీర: ఒక ప్క్షం ఇతర వ్యకుి ల కంట ేఎకుకవ్ లేద్ా మ రుగెైన స్మాచారానిన కలిగి ఉనన లావాదే్వీలలలని 
నిరణయాల అధ్యయనానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. ఈ అస్మానతనస ప్రిషకరించడం వ్లో అవ్కాశాలు మరియు మేధో శకిి ప్రరుగుతతంది్. 
• సో షల్ నెట్ వ్ర్క లు: సామాజిక ప్రస్పర చరయలు మరియు వ్యకిిగత స్ంబంధాల నెట్ వ్ర్క లనస స్ఫచిస్సి ంది్ 

• వ్యవ్సాి ప్క అప్రమతిత: కొతి వాయపారం/ఉపాధి అవ్కాశాలప్రై ఒకరి దృషిటని ఉంచడం 

• వ్యకిితా లక్షణాలు (ఆశావాదం/సవాయ-స్మరిత/స్ృజనాతమకత): సానసకూల వ్యకిిగత లక్షణాలు మంచి నాణయమ ైన శకిిని 
మేలకకలపడానికి మరియు అనిన వ్యకుి ల మధ్య ప్రస్పర చరయలలల ఉప్యోగించసకోవ్డానికి అనసమతిసాి యి. 
 
 
 

ప్రధాన శక ా & అవకాశ 
అభివృద ి  మరియ్బ
గబరిాంప్ు యొక్క
ప్రధాన ప్రక రయ్

వాక ాతే
లక్షణాలు

ఎంటర్ ప రనూారియ్ల్ 
అలరో్ న్హస్

సమాచార 
అసమానత

సామాజిక్ 
న్హటేర్క్
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చిద్రత్ం 27 

కోర్ ఎనరీ ీ& జోన్ లు 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

గోర త్ జ్ోన్ లెరిింగ్ జ్ోన్

క్ంఫరో్ జ్ోన్ క్ు మించిన లక్షయాలప ై 
శక ావంతంగా దృష్థో  ప టోండి

క్ంఫరో్ జ్ోన్ నసండి బ్య్టిక  
తీససక్ున్ే చరాలలో ఎక్ుకవ శోష్ణ

కోర్ ఎనరీీ & క్ంఫరో్ 
జ్ోన్



 

219 
 

చిద్రత్ం 28 

 ఫేో  స్వట్్ & కంఫర్ ్జోన్ నుండి బయటక్క వెళ్డేం 48 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ప్రిమితులనస 
అధ గమించడం దాేరా 
విటమిన్ M ప రుగబదల

వాక ాగత నియ్ంతరణ దాేరా
విటమిన్ M ప రుగబదల

అంతరగతంగా రివార్ింగ్ 
వంటి కారాాచరణ 

అనసభవం

సమయ్ం యొక్క ఒక్ 
వాక ా యొక్క 

ఆతామశరయ్ అనసభవం 
మారచబ్డయతుంద 

ప్రససా త క్షణంలో 
తీవరమ  న ఏకాగరత

చరా మరియ్బ 
అవగాహననస విలీనం

చవయ్డం

టార న్ు స్ ండ్ంగ్ 
లిమిటెడ్ రిఫ ల క ోవ్ స్ ల్ఫ-

కానిియ్స్ న్హస్

ప్రిస్థితి లేదా 
కారాాచరణప ై వాక ాగత

నియ్ంతరణ లేదా
ఏజె్నీు యొక్క భావం

కోర్ ఎనరీీ 
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చిద్రత్ం 29 

 ఫేో  స్వట్్ు  రేఖాచిద్రాలు 49 
 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

కోర్ ఎనరీీ

అనసవయిన 
ప్రదవశం

ఫ్టల  స్ేోట్



 

221 
 

చిద్రత్ం 30 

నిబదిత్ రేఖాచిద్రత్ం 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

నిబ్దిత

భావోదవేగాలు

విలువలు

రోజువారీ పరా కీోస్

ప ర్ ఫారెమన్ు నస 
గరిష్వోక్రించడం

వాసావిక్తలో 
ఉండండి మరియ్బ

ఫాంటస్వలో 
ఉండక్ండి

ఆనంద ంచవ మరియ్బ 
బ్ాధాక్రమ  న 
అనసభవానిి 
అంగీక్రించడం
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సూచన కాన్సు ప్ట ్# 1 

మారుప  దశలు 76 
 
 
ఈ నిరామణం ప్రవ్రినా మారుప యొకక తాతాకలిక కోణానిన స్ఫచిస్సి ంద్ి. టరా ను థియోరెటికల్ మోడల్ లల, మారుప 
అనేద్ి "దశల శేిణ  ద్ాారా ప్ురోగతిని కలిగి ఉనన ప్రకిియ": 
 
ముందస్సి  ఆలలచన ("సిదింగా లేదస") - "ప్రజలు రాబో యియ కాలంలల చరయ తీస్సకోవాలనే ఉద్ేదశయంతో ఉండరు 
మరియు వార ిప్రవ్రిన స్మసాయతమకమ ైనదని త లియకపో వ్చసచ." 

 
ఆలలచన ("సిదింగా ఉండటం") - "ప్రజలు తమ ప్రవ్రిన స్మసాయతమకమ ైనదని గురిించడం పరా రంభించారు 
మరియు వార ినిరంతర చరయల యొకక లాభాలు మరియు నష్టాట లనస చఫడటం పరా రంభించారు." 

 
తయారీ ("సిదింగా") - "ప్రజలు తక్షణ భవిషయతతి లల చరయ తీస్సకోవాలనసకుంట నానరు మరియు ప్రవ్రిన 
మారుప వెైప్ు చినన అడుగులు వేయడం పరా రంభించవ్చసచ." 

 
చరయ - "ప్రజలు వార ిస్మస్య ప్రవ్రిననస స్వ్రించడంలల లేద్ా కొతి ఆరోగయకరమ ైన ప్రవ్రినలనస ప ందడంలల 
నిరిదషట  బహిరంగ మారుపలు చేసారు." 

 
నిరాహణ - "ప్రజలు కనీస్ం ఆరు నెలల పాట  చరయనస కొనసాగించగలిగారు మరియు ప్ునుఃసిితిని 
నివారించడానికి ప్ని చేస్సి నానరు." 

 
రదసద  - "వ్యకుి లు స్సనాన ట ంప్ేటషన కలిగి ఉంటారు మరియు వారు తమ పాత అనారోగయ అలవాట నస 
ఎదసరోకవ్టానికి ఒక మారగంగా తిరిగ ిరారని వారు ఖచిచతంగా అనసకుంట నానరు." 

 
 
మారుప దశలు మరియ్బ విటమిన్ M సంరక్షణ / ఉతామ వినియోగం మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఉంద . ఈ 

సంబ్ంధ్ం గబరించి ఆలోచించమని రచయిత పాఠక్ులనస అభారిించారు. 
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సూచన కాన్సు ప్ట ్# 2 

  డబ్బు  యొకొ  వేగం 77 
 

     డబుు యొకక వేగం (లేద్ా డబుు చలామణ  వేగం) అనేద్ి ఒక నిరిదషట  వ్యవ్ధిలల వ్స్సి వ్ులు మరియు 
సేవ్లనస కొనసగోలు చేయడానికి కరెనీు యొకక స్గట  యూనిట్ ఎనినసారుో  ఉప్యోగించబడుతతందనేద్ి 
కొలమానం. ఇచిచన దరవ్య స్రఫరాకు ఆరిిక కారయకలాపాల ప్రిమాణానికి స్ంబంధించిన భావ్న మరియు దరవ్య 
మారిపడ ి వేగం దరవోయలుణానిన నిరణయించ ే వేరియబుల్ు లల ఒకట.ి డబుు యొకక వేగం యొకక కొలత 
సాధారణంగా స్ఫి ల జాతీయ ఉతపతిి (GNP) మరియు ద్ేశం యొకక దరవ్య స్రఫరా యొకక నిషపతిి. డబుు 
వేగం ప్రరుగుతతంట,ే వ్యకుి ల మధ్య లావాద్ేవీలు తరచసగా జరుగుతాయి. డబుు యొకక వేగం కాలానసగుణంగా 
మారుతతంద్ ిమరియు వివిధ్ కారకాలచే ప్రభావితమవ్ుతతంద్ి. 
 
     డబుు యొకక వేగం డబుు డిమాండ్ ప్రై మరొక దృకపథానిన అంద్ిస్సి ంద్ి. డబుునస ఉప్యోగించ ేలావాద్ేవీల 
నామమాతరప్ు ప్రవాహానిన బటిట , ప్రతాయమానయ ఆరిిక ఆస్సి లప్రై వ్డీా  రేట  ఎకుకవ్గా ఉంట,ే ప్రజలు తమ 
లావాద్ేవీల ప్రిమాణానికి స్ంబంధించి ఎకుకవ్ డబుునస కలిగి ఉండరు-వారు ద్ానిని వ్స్సి వ్ులు లేద్ా ఇతర 
ఆరిిక ఆస్సి ల కోస్ం వేగంగా మారుచకోవ్డానికి ప్రయతినసాి రు మరియు డబుు "వార ి జేబులల ఒక రంధ్రం 
కాలిచవేస్సి ంద్ి" మరియు వేగం ఎకుకవ్గా ఉంట ంద్ి. డబుు డిమాండ్ తకుకవ్గా ఉండటంలల ఈ ప్రిసిితి 
ఖచిచతంగా ఒకటి. ద్రనికి విరుదింగా, తకుకవ్ అవ్కాశంతో ఖరుచ వేగం తకుకవ్గా ఉంట ంద్ ిమరియు డబుు 
డిమాండ్ ఎకుకవ్గా ఉంట ంద్ి. దరవ్య మారెకట్ స్మతౌలయంలల, కొనిన ఆరిిక వేరియబుల్ు (వ్డీా  రేట ో , ఆద్ాయం 
లేద్ా ధ్ర సాి యి) డబుు డిమాండ్ మరియు దరవ్య స్రఫరానస స్మం చేయడానికి స్రుద బాట  చేయబడాా యి. 
 
     వేగం మరియు డబుు డిమాండ్ మధ్య ప్రిమాణాతమక స్ంబంధ్ం వెలాసిటీ ద్ాారా ఇవ్ాబడుతతంద్ి = 
నామమాతరప్ు లావాద్ేవీలు (అయిత ేనిరాచించబడినవి) నామమాతరప్ు డబుు డిమాండ్ తో భాగించబడతాయి. 

 

 డబ్బు యొక్క వేగం మరియ్బ మధ్ా సంబ్ంధ్ం ఉంద  
విటమిన్ M. ఈ సంబ్ంధానిి ప్రతిబంబంచమని రచయిత పాఠక్ులనస అభారిిససా న్ాిరు. 
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మిస్టర్ రకిీ సింగ్ భారతద్శేంలలని నఫయ ఢలోిీలల జూలెై 28, 1969న ముగుగ రు ప్లోిలలల ప్రదదవాడగిా (అంటే ఇదదరు 
సో దరీమణులు మరయిు రికీ) జనిమంచారు. 1988లల యునెటై డ్ సేటట్ు కు వ్లస్ వ్చిచన రకిీ తన మొదటి వాయపారానిన 
1992లల కొనసగోలు చేశాడు మరియు ఆ స్మయం నసండ ివనెసద్ిరగి ిచఫడలేదస. అతనస విభినన వాయపార అనసభవాలు 
మరియు నెపై్ుణాయనిన కలిగ ి ఉనానడు, స కరయవ్ంతమ నై దసకాణాలు, గాయస్ట సేటషనసో , 7-ఎలెవనెు, ప గాకు దసకాణాలు, 
ట కానలజీ సాట రటప్ లు, రెసాట రెంట ో , డ లిస్ట మరియు ఇతర ఆహార స్ంసి్లనస నడుప్ుతతనానడు. విజయాలు కిింద్ి వాటిని కలిగ ి
ఉంటాయి: 
 

ఎ) విజయవ్ంతమ ైన సవరియల్ వ్యవ్సాి ప్కుడు 
బి) డ లావేర్ లలని అనిన సవపడ ీగాయస్ట సేటషన ల యజమాని 

సి) 50 రాష్టాట ా లలో  52 మారథాన లనస ప్ూరిి చేశారు 
d) అలాట ా -ఎండఫయరెను అథ్ ోట్, 5K నసండ ి135 మ ైళో్ వ్రకు అనేక దఫరాలు ప్రుగెతిడం 

ఇ) మ ంట్ మానస్లు (8వ్ ఎత తిన ప్రద్శేం) మరియు మ ంట్ ఎవ్రెస్టట  తో స్హా బహుళ్ శిఖరాలనస అధిరోహించారు. 
f) ఎవ్రెస్టట శిఖరానిన అధిరోహించిన రెండవ్ భారతీయ అమ రికన మరియు మొదటి అమ రికన సికుక 

g) ఉద్ేాగభరితమ ైన ప్రోప్కారి, మానవ్ ఉదిరణప్ర ైఆస్కిి 
h) విభినన సరటిటంగ్ లలల మోటివేషనల్ సవపకర్ 

 
Mr. సింగ్ ఇదదరు ప్లోిలతో ప్ేరమగల తండిర, తన భారయతో వెవైాహిక జీవితానిక ిఅంకతిమయాయడు మరయిు తన 
తలోిదండుర లనస చఫస్సకోవ్డంలల దృఢంగా నముమతాడు. అతని తలోి అతనితో పాట  విలిమంగటన డ లావేర్ లలని వారి 
ఇంటలిల నివ్సిస్సి ంద్ి. 


