
ఆల���జం   �క�   �ెడ�ల�   -   �ా��   5   -   ప���ా�రం   -   ఆల��ల��దకద��ా�లను   
  
��గవదు� ��గడం   మ�   సంఘ�లల�   ��ంతమం��   వ�క�� ల��   ��ద�    సమస�లను   క���సు� ం��,   �ాల�� న�   వ�క�� ల�   
��గ�త�న�ప��డ�   సర���ా   ఉంట�ర�   మ��య�   ��తంల�   బ��ా   �ేసు� ���మ��   భ�మ   క���   ఉంట�ర�.   ,   �ార�   తమ   
భ�ష�త�� ను   ��శనం   �ేసు� ���ర�   మ��య�   �ా��   చుట��    ఉన�   వ�క�� ల��ౖ   మ��య�   �ా��   క�ట�ంబ�ల��ౖ   ప��క�ల   
ప���వం   చూప�త����ర�   గ���ంచడం   ల�దు.   �ర�   క�ట�ంబంల�   ఆల����   ఉన�ప��డ�   సృ�ి�ంచబ��న   ��ం�   
��� ను   ��ల�   మం��   గ���ంచల�ర�,   �ా��   చుట��    ఉన�   ప��   ఒక�ర�   మద��ాన   వ�����   బ�ధ��ట�� �   మ��య�   భ��ం����   
ఉంట�ం��   మ��య�   ఇ��   ఇంట�ల��   ప��   ఒక���   భ�ష�త�� ను   ప��క�లం�ా   ప����తం   �ేసు� ం��.     
  
ఆల����   సమ�ంల�   �వ�ిసు� న�   క�ట�ంబ   సభ��ల�   కలల�,   �����న   భ�ష�త��    మ��య�   �����న   ఇళ�ను   క���   
ఉంట�ర�,   �ార�   ����పరం�ా   ల���   ���డలల�   ల���   �ా��ారంల�   ల���   మ��   ఇతర   ��ంచ� ల�   �ాణ�ంచల�ర�,   ఎందుకంట�   
ఇందుల�   �ాల�� న�   వ����   చుట��    ప��క�ల   శక�� ల�   ఉంట��.   
  
మద��ానం   ఉన�   ఇళ�ల�   గృహ   ��ంస   ఎప��డూ   ఉంట�ం��   మ��య�   గృహ   ��ంసను   భ��ం�ే   �త�ం   క�ట�ంబం��   
ఇంట��    �వ�ిం�ే   ప��ఒక�����   ��తం   '�వన   నరకం'   అవ�త�ం��,   మ���ై��   ఎక���   చ���ంచబడల�దు.   ���-�����ం�   
వ������   �ెడ��ా,   �ా��   భర�ల�   మద�ం   ���ం�నప��డ�   ��త   ��గ�ా�మ�ల�   ఏ�ధం�ా   భ��ం����   వసు� ం�ో    
ఊ��ంచు��ం��   మ��య�   మంచం   �ద   అత�   పక�న   పడ�క��,   ఆ   త�ా�త   ఉదయం   �ాసన   చూ����   వసు� ం��.   ఒక   
స�వ   �ీడకల.   
  
ప���ా�రం   ఆల���   ��గడం   �ాదు,   ఎందుకంట�   ఆల���   �   ������   ప��క�లం�ా   ప����తం   �ేసు� ం��   మ��య�   
అందువల�    �ర�   ��తంల�   ఎల�ంట�   ప���గ�   �ా��ంచల�ర�.     
  

A.   ��కవ��   -   ఆల�����   అ��మక12   దశల�   
  
�క�AA   ��� �ా� �   �క�   �ా���   �జయ����   �ారణం   అ��ిసు� ం��,   ఇక��ౖ   ��గ�   మద��ాన   వ������   "�ేర���వడం"   
మ��య�   అ�యం��త   ��గ�బ� త�   �ా����   స�యం   �ేయడం   ��సం   అ�ా��రణ���న   అ���పక�ల�   ఉంట�ర�.   
  
సరళ���న   ర�పంల�,   AA   ��� �ా� �   ప��ేసు� ం��,   ��ల�క�న�   ఆల����   తన   స�ంత   సమస�   ����   కథ��   �ాట�   
��ళ�త�ం��,   అతను   ల���   ఆ��   AA   ల�   కను��న�   సంయమ����   �వ��సు� ం��   మ��య�   అన���ా��క   ��ల��ి� ల�   
�ేర�����   ��త��ా���   ఆ���సు� ం��.   
  
�� ��ౖట�   �క�   ��ా రంభ   సభ��ల   అనుభ�ా��   �వ��ం�ే   ప���ండ�   ����� ల�   వ����గత   ��కవ��   �ార�క�మం   �క�   
హృదయం   ఉం��:   
  

1.   ఆల��� ��ౖ   ��మ�   శ�����నులమ�   ఒప��క����మ�   -   మ�   ����ల�   �ర���ంచల����ా   మ��ా�న��ం��   
2.   ఒక   శ���   ��ప�ద�మన��   మనం   �ె���ా   ప�నర�ద���ంచు��వచు�.   
3.   మనం   అత��   అర�ం   �ేసుక�న�ందున   మన   సంకల�ం   మ��య�   మన   ����లను   �ేవ��   సంర�ణక�   మ��ా�ల�   
�ర�యం   �సుక����మ�.   
4.   మన��   మనం   ����ం�ే   మ��య�   �ర�య���న   ��ౖ�క   జ����ను   ర��� ం��ం��మ�.   
5.   �ేవ����,   మన��   మ��య�   మ��క   మ��ి��   మన   తప��ల   �క�   ఖ��త���న   స���వం   అం��క��ంచబ��ం��.   
6.   ఈ   �ాత�ల   ల��ాల��ంట��   �ేవ�డ�   ��ల��ంచ�����   ప�����ా   �ిద�ం�ా   ఉ���ర�.   
7.   మ�   ల��ాలను   ��ల��ంచమ�   �నయం�ా   ఆయనను   ���ార�.   
8.   ��మ�   ��   �ే�ిన   వ�క�� ల   జ����ను   ర��� ం��ం��మ�   మ��య�   �ారంద����   సర�� బ�ట�   �ేయ�����   �ిద�ం�ా   
ఉ���మ�.   



9.   అల�ంట�   వ�క�� లక�   �ాధ����న   ��ట   ��ర��ా   సవరణల�   �ేయం��,   ఎప��డ�   �ేయ�ల����   తప�   �ా���   ల���   
ఇతర�లను   �ాయపర�సు� ం��.   
10.   వ����గత   జ����ను   �సు��వడం   ��న�ా��ం�ం��   మ��య�   ��మ�   తప��   �ే�ినప��డ�   ��ంట��   ఒప��క����మ�.   
11.   మనం   �ేవ����   అర�ం   �ేసుక�న�ందున   �ేవ����   మన   �ేతన   సంబం����   ��ర�గ�పర������   ��ా ర�న   మ��య�   
���నం   ����ా   ప�య��ం��మ�,   మన   ��రక�   ఆయన   ���� ��   మ��య�   ����   ��ర��ర��క���   శ���   గ���ం�   మ�త���   
�ెల�సు���ాల�   ��ా ���సు� ���మ�.   
12.   ఈ   దశల   ఫ�తం�ా   ఒక   ఆ�����క   ��ల��ల�ప�ను   క���   ఉన�ందున,   ��మ�   ఈ   సం�ే�ా��   మద��ా�����   
�సు��ళ������   మ��య�   మ�   అ��   వ�వ��ాలల�   ఈ   సూ��� లను   �ాట�ంచ�����   ప�య��ం��మ�.   
  
��� త��ార�   ఈ   ప���ండ�   దశలను   ఇష�పడనట��    ల���   �ేయల�మ�   ������    �ాట��   ప�����ా   అం��క��ంచమ�   ల���   
అనుస��ంచమ�   అడగర�.   
  
�ార�   �ా��రణం�ా   ఓ���   ���ం�   ఉంచమ�,   ��ల�క�న�   మద��ాన   ��వక�ల�   హ�ం��త����   �ా��ంచడంల�   �ా��   
వ����గత   అనుభ�ాలను   �వ��ం�ే   సమ����ాలక�   �జర�   �ా�ాల�   మ��య�   AA   ��� �ా� � ను   �వ��ం�ే   మ��య�   
�వ��ం�ే   AA   �ా�������   చదవమ�   ��ర��ర�.   
  
  
�.   ��గడం   మ���యం��,   ��ంచడం   ��ా రం�ంచం��   
  
�ర�   ��గడం   మ����ినప��డ�,   త�ణ   ప��జనం   ఏ�టంట�   �ర�   �ెడ�   అల�ాట�ను   ���న�ం   �ేయడం.   ఏ�ే�����,   
�ాలక���ణ�,   �ర�   మం�   అనుభ��   �ెందడం   మ��య�   గణ�య���న   �ానుక�ల   మ�ర��లను   గమ�ంచడం   వల�    
ప��జ��ల�   ��ల�   గ����ంచద��న�.   ��ల�   మం��   మద�ం   ��గడం   మ����ార�   ఎందుకంట�   �ార�   సమస�ను   గ����ం��ర�   
ల���   ఈ   అ��క   ప��ర�   ���గం   �ారణం�ా   �ా��   ��తం   �ర���ంచల�����ా   మ���ం��.   బ�ట�� ను   �దట   ��ట�� ల�   
�ర��ంచుక�న�ప��డ�   ��గక�� వడం   వల�    అ��క   ప��జ��ల�   ఉ���య�   ��ల�   మం����   �ె�యదు.   
  
ఎవ�����   ఆల���   ��గడం   మ����ినప��డ�,   �ా��   శ��రం   �దట   �ా� క�   గ�రవ�త�ం��,   �ార�   జ�గ�త��ా   ఉండక�� �ే   
ఆల���   ఉపసంహరణ   ల�ణ�లను   క���సు� ం��.   స�ష�ం�ా,   ఎవ�����   సు��ర��ాలం   మద�ం   ���ం�నప��డ�,   �ా��   శ��రం   
�ా�యంల�   ఉం�ే   ర�ాయ��ల��ౖ   ఆ��రప��   ఉంట�ం��.   �ాస��ా���,   మ�నవ   శ��రం   అదనప�   ఆల���   �సు��వడం   
��సం   అవయ�ాల   ప����యలక�   సర�� బ�ట��    �ేసు� ం��.   
  
ఆల���   మ���యడం   వల�    క���   ప��జ��ల�:   
  

1.   �ర�   బ��ా   �ద��� ��ర�   
2.   �ర�   మ��ంత   శ���వంతం�ా   ఉంట�ర�   
3.   �   చర�ం   స�ష�ం�ా   
మ�ర�త�ం��   4.   �   శ��రం   మ��ంత   ����ే��   అవ�త�ం��   
5.   మ�న�ిక   దృ�ి�    
��ర�గ�త�ం��   6.   ��ర����న   �ర����య   మ��య�   �ట�� ల   ��షణ   ��ర�గ�త�ం��   మ��య�   
గ�ం�ె   జబ��   ల���   ��మ��   �ా�న�ర�ష�ం7.   ప�మ�����   త���సు� ం��   
8.   బ�ట�   ��గ���ధక   వ�వస�    
9.   ��ర����న   ��మ��   ఫం��   
10.   బర�వ�   �ారణం�ా   తక��వ   శ���   ప�మ�ణ   �సు��వడంఖ�జ�లను   
11.   త���ం�ం��   చ���ర   �సు��వడం   
12.   గ�ం�ె   �ా���   ల���   ��మ��   �ా�న��   ప�మ�����   త���సు� ం��   



  
ఒక   ఆల���   ���ం�ే   క�మం   తప�క�ం��   ఆల����   �ాల�య   �ా�����   �����సు� ం��.   ఆల���   దు�����గం   
మ��య�   ఆల���జం   ��షన�   ఇ���ట���   ప��ారం,   ప�ర�ష�ల�   �ా�ా���   ప���ల�గ�   కంట�   ఎక��వ   �ా�య�ల�   
��గక�డదు,   అ��ే   మ��ళల�   �ా�ా���   ఏడ�   �ా�య�లక�   �ం�   ��గక�డదు.   ఆల���   మన��ౖ   ప���వం   
చూప�త�ం��:     
  
��దడ�   

  
ఆల���   నూ���ట�� �� �టర��    మ��య�   నూ��ా� ల   మధ�   సం��షణను   ��మ���సు� ం��,   ఇ��   శ���ా���   అవసర���న   
అ��   కద�కల�,   �ా�స,   మ�ట�� డటం   మ��య�   ఆల��ంచడం   వంట�   కమ�ం�   మ�ర�ం.   ��దడ�   కణజ�లం,   ����బ�ల��,   
�ం��   �ిస��   మ��య�   ����బ��   �ా�����   ప��   ఒక�ట�   ఆల���   ���గం   ����ా   ప��క�లం�ా   ప����తమవ����.   
  
��గ���ధక   వ�వస���గ���ధక   వ�వస�    
  
ఆల��ల�ల��నపడట����   �����సు� ం��,   శ��రం   అ����గ�ం,   అ����గ�ం   ల���   �ా�����   �� �ాడటం   కష�తరం   �ేసు� ం��.   
అం�ే�ాక�ం��,   ఆల���   క���   �ెల�    రక�   కణ�లను   ��కర���న   బ�������య���   �� �ాడడంల�   తక��వ   ప���వవంతం�ా   
�ేసు� ం��.   
  
�ాల�యం   
  
�క�   �ాత�   మ�నవ   శ��రంల�   ఆల��� ను   ���న�ం   �ేయడం,   ఇ��   ��కర���న   ట����� లను   ��ి��సు� ం��.   �వ����,   
�ాల�యం   ట������ ��   �ం���� �   ��వ��   ��ర�క��� త�ం��,   ���   వలన   �ీ�ట��ి�   ల���   "�ా�ట�   �వ�"   ఏర�డ�త�ం��.   
ఆల����   �ాల�య   �ా�����   �ీ�ట��ి�   ఒక   ��ా రంభ   సం��తం.   ��వ��   �ాల�యం   క���   ��పట�ౖట��,   ��ౖబ�� �ి�   మ��య�   
�ి��� �ి� క�   �����సు� ం��.  
  
గ�ం�ె     
  
ఆల���   �సు��వడం   ����ా,   �ర�   �   హృదయ���   �ాడ�   �ేయడ��   �ాక�ం��   ���   కండ�ాలను   
బల��నపర��ా� ర�,   ఇ��   గ�ం�ె   జబ��ల�,   ��� � �,   రక��� ట�   మ��య�   గ�ం�ె   అ�����య�క�   �����సు� ం��.   
  
ఆల���   �ా�న��   ప�మ�����   క���   ��ంచుత�ం��   
  
ఆల���   ప���నం�ా   య�ంట�బ���� ��ౖ   ప���వం   చూప�త�ం��,   ఇ�   �ా�న�� ��   ఎక��వ   ప�మ�దం   క���ం�ే   కణ��   కణ�ల   
నుం��   ర��ంచ�����   బ�ధ�త   వ���ా� �.   ఆల���   US   �ా�న��   మరణ�లల�   3.5%   ల���   ప��   సంవత�రం   20,000   
�ా�న��   సంబం��త   మరణ�లక�   బ�ధ�త   వ��సు� ం��.   అ����క�   జర��   ఆ�   ప�� �   ����  ల�   ప�చు��ంచబ��న   ఒక   
అధ�యనం   ప��ారం,   �ా�న��   మరణ�లక�   మ��య�   ��ా ణ�ల�   ��ల����   సం��వ�తక�   ఆల���   ��ా థ�కం�ా   ఉం��.   
ఆల���   �సు��వడం   త���ంచడం   ఒక   మ�ఖ����న   మ��య�   తక��వ   ��ా మ�ఖ�త   ల��   �ా�న��   ��ారణ   వ��హం.   
  
  
ఆల���   నుం��   దూరం�ా   ఉండటం   వల�    సమస�-ప���ా�రం,   జ�� పకశ���   మ��య�   శ�ద�    వంట�   ఆల�చన   ��ౖప�ణ��ల�   వంట�   
ప��క�ల   ప����ాలను   ��ి���ట������   స�యపడ�త�ం��.   మద��ా����   �తం�ా   ఆ�ా���ంచడం   వల�    అ��క   ఆ��గ�   
ప��జ��ల�   ఉ����,   అ��   �క�   సు��ర�   ������   అం��సు� ం��.   ఏ�ే�����,   ఆల���   వ����గత,   �����   ల���   
�ామ��క   ఒ��ళ�    ��సం   త�ి�ంచుక���   మ�ర�ం�ా   దు�����గం   �ేయబ���ే   �వ����   అ��   �ాశ�త   �ాల�య   
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