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ङ߄ నం ࡅకए  ࡱߕజࡆక ऴపߖ߇ఆ ࠾ࡍऴత మࡍफ చࡍߪ 

ङ߄ నం అం݄ ఏࠫܽ? 

ङ߄ నం అߝ పదం సంసए ృత ࠙షߍ" ࡹङ " అߘ ࢓ޔ߄ ߝంݟ వۨऐ ంߖ޵ ,޴ అర बం 

"దృࢳद ښంऴ޵కࡍంచడం" ޳ࡶ "ۨంޒంచడం". ߄ङ నం అ޴ߝ మనߘࣆ ఒక ޴శࡹ 

घࡏంۨ, అంతࡍక޵ంऴښ ఖంڴ ۫࣋ ఒక ఆ߄ङ घޒ క అ ङ࠙ సం. ఇ޴ మనࡅ ࣆకए  

చంచలޑछ ऒߖ  తڵ ठంۨ, అంతర ठత ࢡంߖޒ ߰ందړߖݞ ఉపࡆగపޔݡం޴. 

ऴߦ۩న ڒలం - ߄ङ నం ࡅకए  (3000-500 .ߪ.ڔऴ) ࡱ࡮࠮ 

 (3300-1300 .ߪ.ڔऴ) కతࡍగߕ యࡹ ߇ంࣄ

కएࡅ కతࡍగߕ యࡹ ߇ంࣄ ङ߄ ࡹలࡌ߄फ ఆࣆవࡌߩ  న భంڵమࡏږ ࡹऐ నऒ  

नݞనబھߘక ࡱफࡏ࠮ ङ߄ ޴ఇ .࠼ నం ࡅకए  అతङ ంత ࡌߩతన ఆ߄రం. 

࢘ద ڒలం (ऴ1500-500 .ߪ.ڔ) 

ఋڼछ దం (ऴ1500-1200 .ߪ.ڔ) 

ఋڼछ దం߆" ࡹ" (దృࢳद) మ߄" ࠾ࡍङ న" (߄ङ నం) అߝ ప࢐ ࡱ޳డకంࡹ ఉߕऒ  .࠼

ఇకए డ ߖ࢐޼ऒ  ۨంࣇޒफ  మనښ ߘࣆంऴ޵కࡍంۯ పదमޔల ࡍڷంۨ ऴపࣃफ వన ఉం޴. 

ఉపߖషޔफల ڒలం (ऴ800-200 .ߪ.ڔ) 

బృహ޳రణङ  फޔషߖపڝ

"అహం ऴబࣔघ घࣄ ऴబహघ ߝߝ) " మࣔ࢐కङ ߝఅ (ߘ ం ࠬద ߄ङ నం ۯయడం ࡍڷంۨ 

࢑వࡍంచబݟం޴. 

ۧంڿ޾ङ పߖషޔफ 

"తతछ మࣄ" (అ࢘ߗ ޴) ࠬద ߄ङ నం ࣋ۯ పదम࢑ ࡱޔవࡍంచబݞन  .࠼

కݘపߖషޔफ 

మనߖ ߘࣆయంऴޒంచడం మ࠾ࡍ ఆతघ -పరࠪతघ  ఐకङ తߘ అߘభ࢑ంచడం ࡍڷంۨ 

 .޴ంݟయܑయబ࡯ޘ

ࠪంڝݢङ పߖషޔफ 

ఓంڒర మంऴతం ࠬద ߄ङ నం ۯయడం ࡍڷంۨన ࢑వర࠳న ࢑వరణ ఉం޴. 

ङ߄ దमࠔ న పదमࡱޔ (ऴ6 .ߪ.ڔవ శޑబभం) 

 (563-483 .ߪ.ڔऴ) ݡम޶ࠋ తమۀ
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ङ߄ ݡम޶ࠋ ऒߖߕ కएࡅ దम మతంࠔ   ऴప߄న  సफంభంࣃ  ڴब दࢲఅ .ࡏంۧߧ ంڵక ࠪర ठంࡹ 

"సమङ ङ߄ ڡ నం" ఒక ࠭ఖङ  .న అంశం࠳

࢑పశङ ङ߄ ߕ నం 

వࣆफ࢓లߘ యޢరबంڴ ۫డడం మߖ ࢐ܽ ࠾ࡍతङ छޑ ऒߖ  అవڴహన ڝࣆۯవడం. 

సమథ ߄ङ నం 

మనࡅ ࣆకए ङ߄ ޑऴగڒఏ ړߖݞంచ߅ࣃ ߖޒంࢡ  నం. 

ङ߄ ޒऴ࠳ నం 

ऴ߮మ మ࠾ࡍ ద࠻ ࠙వనలߘ ߭ం߰ం޴ం߄ ۯङ నం. 

ङ߄ దमࠔ న ࡱߕ߄࢑ 

 అߦߕనసࢡ :ޒछ స߯ దృࢳद ݄߭द ߄ङ నం 

 ڒయగతసޒ: శࡎర అవڴహ߄ ߕङ నం 

 సޒప धܼ న: ڷࡱߕ రڒల అవڴహన ߄ङ  ࡱߕ

ङ߄ నܒ న పరంపర (ऴ6 .ߪ.ڔవ శޑబभం) 

మࣔ࢒ర ࣃछ ࠫ (ऴ599-527 .ߪ.ڔ) 

ङ߄ ࡹన మతంܒ ऒߖߕ అతङ ړߖݞం ߰ందࣾ࠵  ంత ࠭ఖङ  ڴధనࣃ న࠳

పࡍగށంۧࡏ. 

ङ߄ నܒ న రࡱڒ 

 ߧనడసథ ߄ङ న: ڝపం మࡌ޶ ࠾ࡍశ߯ ߄ङ నం 

 ࡘऴద ߄ङ న: ࣕంࣃతघ క ఆࡹచనల߯ ߄ङ నం 

 ధరघ ङ߄  న: ߕङ య࠳న ࢑ష࠻ల߯ ߄ङ నం 

 ࢤక ऱ ߄ङ న: ప࢑ऴత మ࠾ࡍ సछ చऑ ङ߄ న࠳ నం 

ङ߄ గࡆ న పదमࡱޔ (ऴ400 .ߪ.ڔ - ऴڔ.శ. 400) 

పతంజࡆ ࡯గࣇऴࡱޑ (ऴ200 .ߪ.ڔ - ऴڔ.శ. 200) 

మహࡍल పతంజ࡯ అࢲद ంగ ࡆగం߄ ࡹङ ऒߖߕ  ఏడవ అంగంࡌۯ ڴऐ  :ࡏ

1. యమޒߞ :ࡱక ߖయࠪࡱ 

వङ :ࡱయమߖ .2 ړ फగత ऴకమࣾࢢణ 

3. ఆసనࡆ :ࡱగ భంڵమࡱ 
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4. ऴ࠻ހߦమం: ࢡछ స ߖయంऴతణ 

5. ऴపޑङ ࣔరం: ఇంऴ޴య ߖయంऴతణ 

 కరణ޵ంऴښ दࢳరణ: దృ߄ .6

ङ߄ .7 నం: ߖరంతర దృࢳद ښంऴ޵కరణ 

8. సࠪ߅: పరమ ۰తనङ  ޒबࣄ  

ङ߄ ,రణ߄ న, సࠪ߅ - ऴతయం 

పతంజ࡯ ఈ ݟ࠮ంܽߖ "సంయమ" అࡏۧ࡯ߧ ߖ: 

 ߄రణ: ఒక  సबలంޑۨ ࡹफ ऒߖ  బం߅ంచడం 

 ߄ङ నం: ߄రణߖ ࡹరంతర ऴప࢐హం 

 సࠪߌ :߅ङ య ࠪऴత࡯ڵࠫ ࠲న  ࣄबޒ 

భగవ޵ठత (ऴ400-300 .ߪ.ڔ) 

ࢣ  ࡹతڶ यకృࢵप ङ߄ ړߖߘणࡏఅ ݡ న ࡆగం ࡍڷంۨ ߅ࠓంۧࡏ: 

ङ߄ న ࡆగ (6వ అ߄ङ యం) 

 సమ࠳న  సबలంࡗږ ࡹऐ  ࡯࢐

 ߜࢗऒ ࠭కߘ ࢘యండܿࠏद࡯࢐ڝ 

 మనښ ߯ݟ࢓޻ ߘࣆంऴ޵కࡍంۧ࡯ 

 ఇంऴ࠻޴లߖ ߘయంऴޒంۧ࡯ 

ङ߄ కޒంऴޑ న పదमࡱޔ (ऴڔ.శ. 300-1200) 

ङ߄ ߗ࡯ండڕ నం 

చऴࡱڒ మڕ ࠾ࡍండߗ࡯ శړ फ߯  దృࢳद ښంऴ޵కࡍం߄ ۯङ న పదमࡱޔ అࠚవృ޴म 

 .࠼޳ంۮ

సపफ చऴڒల߯ ߄ङ నం 

बరతछࣄ  ࠾ࡍర చऴకం: భऴదత మ߄࡮࠮ .1 ం 

छࣃ .2 धࢲ߅ న చऴకం: సృజߕతघ కత మڒ ࠾ࡍమం 

3. మߪށర చऴకం: వङ ړ फగత శړ फ 

4. అߕహత చऴకం: ऴ߮మ మ࠾ࡍ కࡏణ 

ङ࠮దम చऴకం: కࢤ࢑ .5 సతङ ࠾ࡍమ ߤషښߖ ం 
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6. ఆ܉थ  చऴకం: అంతర भృࢳद మ܉  ࠾ࡍथ నం 

7. సహऴࣃర చऴకం: ఆ߄ङ घޒ క సంబంధం 

మంऴత ߄ङ నం 

ప࢑ऴత ధछ छ޳ फޒవృࡌనߩ లߘ ङߕ۰త ࡌ ऒߖ ऐࡔࠪ   పదमޒ అࠚవృ޴म ۮం޴ం޴. 

భړ फ ߄ङ న పరంపర (ऴڔ.శ. 500-1700) 

࢙షपవ భړ फ ߄ङ నం 

 కృషप ߄ङ నం:  ࢣ यకృࢵप ङ߄ లల߯ࡰ ࠾ࡍపం మࡐ ߖ నం 

 ࡌమ ߄ङ నం:  ࢣ यڷ ߖ࠭ࡌణగހల߯ ߄ङ నం 

ङ߄ వࢪ న పదमࡱޔ 

 ࢢవ࡯ంగ ߄ङ నం: ࢢవ࡯ంగం ࠬద దృࢳद ښంऴ޵కరణ 

 ࡏऴࣾ޳ జపం: ࡏऴࣾ޳ ࠪలޜ మంऴత జపం 

కࢡ फ ߄ङ నం 

ङ߄ ۯంࡍక޵ంऴښ दࢳల߯ దృߦࡐ ࢒޻ న పదमࡱޔ. 

ङ߄ ߹ࣇ న పరంపర (ऴڔ.శ. 800-1500) 

ఇࣃऱ ङ߄ ڡࠫ న పదमࡱޔ 

 ߅క࡛: అ࡮ऱ  ంచడంߧజ ߘలࠪߕ ࣣ

 ࠭ࡌకࠈ: అంతࡏघ ఖ ߄ङ నం 

 సࠪ: సంڶతం ޳छ ङ߄ఆ ࡌ घޒ క అߘభవం 

మధङ ङ߄ యޓన ࠙రࡰڒ  న పదमࡱޔ (ऴڔ.శ. 1200-1700) 

సంޠ పరంపర 

 కࡏߖ :࡛ࠊठణ ऴబహघ ङ߄  నం 

 ࢑ :࠹ࡌڒޔఠల ࡐపం ࠬద ߄ङ నం 

 ࠬ࠼ࠈࡌ: కృషप ऴ߮మ ߄ङ నం 

एڕࣄ ࠾ࡍమ ڡనߕ ࡏڷ ङ߄  నం 

 ࠹ߕ జపన: ޼వ ߕమం జߧంచడం 

 ڔరफࣕ࠮ࣃ :ߤక భజనࡱ 

ఆߖ߇క ڒలం߄ ࡹङ న ߩన܋ࡏणవనం (18వ శޑబभం ߘంݟ) 
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19వ శޑబभం - ߩనࡏదमరణ 

 మకృషप పరమహంస (1836-1886)ࡌ

࢑࢑ధ ߄ङ న పదमޔలߘ ऴపڴࡆతघ కంڴ అభङ बࡌమࣃ ࢐ܽ ,ంۨࣄ ङ ऒߖ  .ࡏంۧߧࡐߖ 

छࣃ  నంద (1863-1902)ڒ࢑࢘ ࠫ

ధరघ ڿڒۨ ࡹ1893  మࣔసభ߄ ࡹङ ऒߖߕ ऐࢡߦ  తङ  .ࡏࢡۯ చయంࡍప ڕలࢡ޻ 

20వ శޑబभం - ऴపపంచ ࢐ङ  फߧ

పరమహంస ڴࡆనంద (1893-1952) 

ऴࡆ࠻ړగ ߄ङ ऒߖߕ  అࡹڒࡍ࠱ ऴపۧరం ࡏࢡۯ. "ఆ݇బࡆऴగ߹ ఆࠆ ఎ ޳ "ڶࡆछ  ࡌ

లࣾ޴࡮ మం߄ ړ޴ङ ऒߖߕ  పࡍచయం ࡏࢡۯ. 

మహࡍल మࣜ(2008-1918) ڵࡆ ࣁ 

ऴܼߤझ  ࣊ ండంట݄ݟ࠱ ࡽషߤ (TM) పదमߖޒ అࠚవృ޴म ࡏࢡۯ. ఈ పదमߖޒ 

ऴపపంచ࢐ङ పफంڴ ऴపۧరం ࡏࢡۯ. 

 फ (1895-1986)ࡍ࠮కృషप .ܐ

సంऴప޳య ߄ङ న పదमޔల ߘం࢑࠭ ݟక फ࠳న "࣒ۧࡵ ࣒࠼ అ࡛࢘ ࣒ߜ" పదमߖޒ 

 .ࡏంۧ߅ࠓ

ఓࢽ రజ(1990-1931) ࣁߗ 

ङ߄ యړవంܽ సऴ ߤష݄ݟ࠱ ߗ࡯ండڕ ,ߤష݄ݟ࠱ ڡనࠫݧ న పదमޔలߘ అࠚవృ޴म 

 .ࡏࢡۯ

ఎ࣒.ఎࡂڿ .ߤం(2013-1924) ڒ 

࢑పశङ ङ߄ ߕ ऒߖߕ నङࠪࣃ   ऴపజలࡏۯ ڕవ ࡏࢡۯ. ऴపపంచ࢐ङ పफం࢑ ڴపశङ  ߕ

बࣃ  ߘల޳ంऴښ  .ࡏంۧߧ

21వ శޑబभం - ࢡवࣅफయ దృࢳदڝణం 

 ߺݭం࠳  ࢑పऱవం ࣒ߜ ࡽ

 ߤ܉ క࠳ :ߤ܊-݋ࠈంߺݭ  न व࣊द࣒࣒ࠐ-࣒ߜ ࡽ  म޴వృࠚఅ (MBSR) ߤడࣾࡍ 

 ݞక द࡛  ࣛరख ࡛ द ࠏనझ झښ࡮ࡍ :ߤ షࣃࡓ ߤओ झߤ  పࢬࡍధన 

ఆߖ߇క ߄ङ న రࡱڒ 

 ߺݭం࠳  ߤష݄ݟ࠱ ࣒ߜ ࡽ
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ऴపࣆफత ࣾణం߯ దృࢳद ښంऴ޵కࡍంۨ, ࡏޓओ పओۮ   .ంచడంߖగమ ݞంڕ

ల࢑ంڛ ۃం݄ݟ࠱ ࣒ߜ ݭషߤ 

ऴ߮మ మ࠾ࡍ ద࠻ ࠙వనలߘ అߘభ࢑ం߄ ۯङ నం. 

एࣃ ݠࠈ  ߤష݄ݟ࠱ ߤ

శࡎరం࢑࢑ ߖࡹధ ࠙ڴల߯ దృࢳद ښంऴ޵కࡍం߄ ۯङ నం. 

 ߤష݄ݟ࠱ ۃంړ࢐

నࣇݡफ ङ߄ ࣋ۯ  నం. 

మంऴత ݄ݟ࠱షߤ 

ప࢑ऴత పڒ࢐ ޳ࡶ ࡱ޳ङ లߩ ߘనࡌవృతం ۯయడం. 

 ߤష݄ݟ࠱ ߤషܑࡷవ܌࢑

ࠪనࣄక ۨऴޑలߘ ఊࣕంచడం. 

 (ߤܐ܉) ߤష݄ݟ࠱ ߤܐ

జࠔ ߤߦదम పరంపరࡏږ ࡹऐ ङ߄ ࣋ۯ ߖ నం. 

ङ߄ నం ࡅకए  ఆߖ߇క ऴపࡆజࡱߕ 

 ࡱߕజࡆరక ऴపࡎࢡ

హృదయ ఆࡗగङ ం 

 రక फ߱ ܿ తڵ ठంߩ 

 ڷంݥ జࠋख ల ऴపࠪదం తڵ ठంߩ 

 ࡵڜवࣃद बࣃ  ࡽ  ܿߦڷࡏ࠱ ࡱ࠼

 ڷంࡍ࢘ ܿࡔ ݥయܿߦڷࡏ࠱ ܾ࡯ࠉ 

ధక వङࡗߖ గࡗ వసब 

 ࢙݋  బऱࡽ࣊ ݭझ రङڒ  కܿߦڷࡏ࠱ ࡱߦ࡮ 

 ఇࣾ߾ ߤనऱࡗߖ ڕధకత ߭ڷࡏట 

 ߩ࢐ తڵ ठంߩ (anti-inflammatory effects) 

 ࠻ంܾݠࠈల ఉతओ  టڷࡏ߭ फޒ

࢘దన ߖరछ హణ 

 ޵ర ड࡯ڒక ߧߟओ  తڵ ठంߩ 
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 ఆర बߧߟ ࣒ܽࡕओ  తڵ ठంߩ 

 ࠳ऴߤڼ తలߧߟओ  తڵ ठంߩ 

 ࠀऴ࡯࠻࠳ࠓण࠻ లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 

ణङߕ ऴదߖ త 

 ߖऴదࠫࡶ తڵ ठంߩ 

 ڴఢ ߖऴద ߭ڷࡏట 

 ߖऴద ࡶవڕࡏ۪ ߝڴదనం 

 ߖऴద చऴకం ऴకమబ޵मకరణ 

రप వङ܋ వసब 

 ఐࠉఎ࣒ (IBS) లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 

 ܋ర पశړ फ ܿߦڷࡏ࠱ 

 ߮ऴౖ݇݃࣊दనߩ࢐ ࡽ తڵ ठంߩ 

 ࠱ట࡯ࠈజం ܿߦڷࡏ࠱ 

छࢡ సڝశ వङ వసब 

 ఊޔޒࡍߧफల ڒరङ కܿߦڷࡏ࠱ ࡱߦ࡮ 

 ࢡछ స ڷࡏ߭ ޔࡹట 

 ఆసफࠪ  లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 

 ఆړझ జࡆߖ࢑ ߤగం ܿߦڷࡏ࠱ 

ࠪనࣄక ऴపࡆజࡱߕ 

ఒޒफݟ మ࠾ࡍ ఆం޾ళన 

 ࡍڒ दࣃ  ࡽࣃब ڵత ࡱ࠼ ठంߩ 

 ఒޒफࡗࣔ ݟघ ڵऱ తߘ ठంߩ 

 ߄ࣃరణ ఆం޾ళన ࡏగघ త తڵ ठంߩ 

 ڡߖߦ అܼڡझ  తڵ ठంߩ 

 PTSD లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 

రन࡛܉ݟ ݭ࠮ झ  

 ݟऴ߭షߤ లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 
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 ఎ࠵షనڷࡓ ࡽङ  ܿߦڷࡏ࠱ ߤషࡶ

 ࣊ࣃ  ߤߖ݇ࡗब  టڷࡏ߭ ࡱ࠼

 ݩపࣃ  ߤ࠳ब  టڷࡏ߭ ࡱ࠼

 ݭ࠮ ࢟ܽ܊ߦ  ࣋ द݋झ  టڷࡏ߭ 

దృࢳद ښంऴ޵కరణ మ܉  ࠾ࡍथ పకశړ फ 

 అ݃నलࣃ ߤओ  టڷࡏ߭ ߤ

 వࡍए ం࠱ ۃమܿߦڷࡏ࠱ ࡎ 

 ఎڵ णږङ ܽ࢟ ఫంࣾܿߦڷࡏ࠱ ߤ 

 ڵڒऒ झړऱ߾  ࢟ܽ  టڷࡏ߭ ܾ࡯ࠉ

 ऴࣄ࣊ߦంࣅ ۃओ  టڷࡏ߭ ݭ

ऴ࢑ܾܽࡃړ 

 ݧవࡓ णంޣ ݋ంړంڷࡏ߭ ۃట 

 ఇߠऒ ࢘ܽ࢟ ऴߦబऱ࡯ࣃ ࠹छ ంۃ 

 ఆࡍ दࣄदڡ ఎڡझ  ऴ߭షܿߦڷࡏ࠱ ߤ 

 ݋ࡕ ऴړ࠻ ߤ࠼ࠏ दڷࡏ߭ ࢑ܾట 

ङߙ  ࡱߕజࡆऴప ࡽక܊࡮ࡗ

घࡌߖ ݡద࠱ ణం 

 ऴڼ ࠪట࡛ ߖݥझ  టڷࡏ߭ ܾ

 ऴߨऴఫంటࡓڒ ࡽ दڡझ  మందం ߭ڷࡏట 

 ࣕ߱ओ ङڒ ంప࣒ ࡲ࢐ङ  టڷࡏ߭ ࠹

 అࠫڴनڒ ࡮రङ కࡱߦ࡮ తڵ ठంߩ 

ङߙ ऱߦࡗ  ܾࣄदࣄ

 ڜతफ ߙङ రࡽ కߘࣾߜऱ 

 ߧߕࣄदߦ  ڡऱ  టڷࡏ߭ ܾࣄदࣄ

 ߙङ ङߙ తफڜ) ࣒ࣄߜܐࡗ  (టڷࡏ߭ నऱࡌ

 ࠱ద࠻ ݡంܾ-ఏ܊ంۃ 

ऴߤ࠼ࠏ ࢘࢟झ  
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 ఆ࡮औ  ࢘࢟झ झښ࡮ࡍ - ట (8-12 Hz)ڷࡏ߭  షߤ 

 ܼޤ ࢘࢟झ  ߤష݄ݟ࠱ నޚࡹ - ట (4-8 Hz)ڷࡏ߭ 

 ࠪڴ ࢘࢟झ క ۰తనङ߅ట (30-100 Hz) - అڷࡏ߭   ࡱޔबࣄ  

 ܼࠊ ࢘࢟झ  తڵ ठంߩ (13-30 Hz) - ఆం޾ళన తڵ ठంߩ 

छ޻࢛࠙ ࠾ࡍక మ܊ࠪࣃ గ ऴపࡆజࡱߕ 

ఎంపޒ మ࠾ࡍ కం߮షߤ 

 ऴ߰-࣎ష࢑ࣜࠉ ࡽయ࡛ ߭ڷࡏట 

 కࡏణ ߭ڷࡏట 

 ఎంపڒ ڡޒనझ ࡛ऒ  టڷࡏ߭ 

 అवࡲद  టڷࡏ߭ జం࠼

छڒ ߵࢳ ߤషࡶࡍ  ܾ࡯

 ఇంట࡛ పరझ నࡽ క࠮ङ  ܿߦڷࡏ࠱ ߤషښߖ

 ߖڒऔ ଊڡ द ࡍజࡲङ షܿߦڷࡏ࠱ ߤ 

 ఎ࠵షనࡽ ఇం݃ߤܐ࡯झ  టڷࡏ߭ 

 ࣎షࡽ కߤࣾߜ బ߮ࡹతం 

औࡽ࣊ -అ࡛࢘ ࣒ߜ 

 ఇంऴ݇࣊ओ  టڷࡏ߭ ߤࣾ

 ࣊ࡽऔ ऱࣾ߾ࡍ-  ܿߦڷࡏ࠱ ߤ

 ࡲ࢐ङ  ܾࡍऱڒ  ࣒

 అީంܽڷࡏ߭ ܾࣄట 

ఆ߄ङ घޒ క ऴపࡆజࡱߕ 

పరओ ࣒ మߖࠬ ࠾ࡍంۃ 

 ڷࡏ߭ ߤࣾ߷ ࣒ܽ࣋ ࠆࡷట 

 పరओ ࣒ ఇࠆࡷ ߤ సओ షदత 

 ఎڵ ण࣊ दߖलయ࠼ࠊ-ࡽࢗ ࡽంڷࡏ߭ ۃట 

 ࣄओ ङܿࡍ వࡽ ऴޠڿ 

కڙߜ द࣒ߜ ݭ 
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 ߖ࠿వరझ  భవంߘఅ ߤࣾߜక ࡽ

 ݢ-ߤߕङ యࡽ అ࡛࢘ ࣒ߜ 

 ऴܼߤझ  ࣊ ండంటࡽ ఎڡझ झߤయࡍߨ   

 ߖڒ ܾߖ࠿लయ࣒ ࣒ߜ 

ఇనऒ  ࣒ߨ ࡛

 ڴఢ࠳న అంతర ठత ࢡంޒ 

 ఈړछ  (సమۨతफత) ܾࠫߖ

 అڙझ ߭दߤझ  మܽࡵ ࠾ࡍदంڿ ۃ 

 ߸య࡛ ఆޠݥ ࠆ తڵ ठంߩ 

ङࡌڒ ల࠻ల߄ ࡹङ న ऴపࡆజࡱߕ 

ऴ߰డړ द࢑ܾ 

 వ࡛ए औࡌ߭  घࡓ झߤ  ܿߦڷࡏ࠱ 

 ࣄݥషړ࠲ ߤంࣄ ۃए झࡽ  ܿߦڷࡏ࠱ 

 మࡰदܼ एࣄ ంۃ ఎڷࡏ߭ ܾ࡯ࠉట 

 ݅ం ܐߝ࠲घ ంܿߦڷࡏ࠱ ݋ 

 ߵࢳ డ࡛ࡰ

 ఎ࠵షనࡰ ࡽడ࡛ ڷࡏ߭ ߵࢳట 

 ܾܐߝ࠲ ࠹घ ంܿߦڷࡏ࠱ ݋ 

 ߖڒऔ ଊڡ द ࡍజࡲङ షࣄ ߤए झࡽ  

 ࢑జనޣ ࡎంړంڷࡏ߭ ۃట 

వ࡛ए   ߮ ऱ࣒  ࣒ߜ ࡽࢗ 

 ڷࡏ߭ ߤࣾ߷ ࣒ܽ࣋ ࠗ܉ట 

 బ࡛ऒ  అ݋࢓ ऴࢗߧనलߤ 

 వ࡛ए ङࠈ ࠆࡷ- झߤࡵ  ܿߦڷࡏ࠱ 

 ܾࣛڒ ࠹షڷࡏ߭ ߤట 

ङ޳࢑ ङ߄ ڕबలࡏ న ऴపࡆజࡱߕ 

అࡌ߭ ڡࠫݥڒऔ घࡓ झߤ  
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 ڒనझ ంऴ݄షڷࡏ߭ ߤట 

 ࡍࡵऒ ంۃ ఎܿߦڷࡏ࠱ ܾ࡯ࠉ 

 ࠱మ݃ࡍ ࡎనलڷࡏ߭ ߤట 

 ࣒݃द ࠻ంౖڻ णܾ  తڵ ठంߩ 

ऴޣ ࢟ܽࡃړంړంۃ 

 ఇߠऒ ࢘ܽ࢟ ऴߦబऱ࡯ࣃ ࠹छ ంۃ 

 ఆࡍ दࣄदࣄ ڡए झࡽ  ܿߦڷࡏ࠱ 

 ఇߝ܊࠲షڷࡏ߭ ߤట 

 అ݋࢓-ఆࠆ-ద-ڡࠈझ  ۃంړంޣ 

࣎షࣄ ࡽए झࡽ  

 ࡶࡍ ࡛ߨషߵࢳ ߤझ  ܿߦڷࡏ࠱ 

 ࡯ࠋऱ࠼ం࣊܊ࡍ ۃदߤझ  

 ࣊ࡽऔ -ఎࣅदڷࡏ߭ ࠹ట 

 ࡰడ࡛ ڒ ߵࢳछ  ࣒ܾ࡯

వృ޶मల߄ ڕङ న ऴపࡆజࡱߕ 

ऒڵڒ  फࡽࣛ ࢟ܽ

 ࠱ݟం࠻ࢳ ऴࢗߧనलߤ 

 అࡰणమ࡛झ ए࣒ࡍ   తڵ ठంߩ 

 ڵڒऒ ڙݟ ࢟ܽ ౖ ऱߤ  ࣎ ऱ  ۃం࠼

 ࠱ంటࡽ అ࠱ ܾ࡯܊ంటߤߜझ  

 फࡽࣛ ࡽక܊߸

 ࠈङ झߤࡵ  మڝ ࠾ࡍఆࡍ नߝషߤ 

 ࠼܉ం߾  ݋ऱړझ  ܾ࡯ࠉ

 మࣆए  ࠆࡰࡍ ߤనल݃ ࡽ

ఎ࠵షన࠼ࠊ-ࡽࢗ ࡽంۃ 

 ݟऴ߭షߤ ऴࢗߧనलߤ 

 అڙझ ߭दߤझ  ఆࠆ ఏ܊ంۃ 
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మࣕళలڕ ऴపޙङ క ऴపࡆజࡱߕ 

ړऴ߰డࡍ द࢟  फࡽࣛ 

 ࠱ऴߘझ ଀వࡽ ఇڷࡓङ ڵత ࣒ܾࡍ࡮ ठంߩ 

 PMS లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 

 ఫࡍ दܿߦڷࡏ࠱ ܾ࡯  

 ܘߦߠ࠱ లࣾࡱހ తڵ ठంߩ 

ऴ߭ڻऒ झߗ  మࡽ۰ ࠾ࡍन బ࡛फ 

 ऴ߭ߝట࠻ ࡽంౖڻणܾ  తڵ ठంߩ 

 ࡶబ࡛ ߮ܐߝ࠲ ߤ࠼घ ం݋ 

 ࣒߱द ߦర दݟ ࠹ऴ߭షߤ ऴࢗߧనलߤ  

 ࠈంݟంܿߦڷࡏ࠱ ࠊࠐ ޠ࢑ ۃ 

ऒڒ݃ ల܋ మ߄ ࠾ࡍङ నం 

झߵ࠻ ߤష݄ݟ࠱  

 ࣛݭ ࣋ ओ झߤష݄ݟ࠱ ݭݥڽ :࣒  

 ࡽڒघ ऱߵࣅ  :   ࣎ द झݭచ࡛ ࣏ంߝ ࠾ࡍమ ࣒ࡎ  

 ఇߤ ࣌ ङ࠮క ߤష݄ݟ࠱ ࡽऱబڿ  :మ࡛݅ ݋  ܾߖ

 10% ࣜߧయ࡛: ए࣊ ߧ दڡझ ړߦసం ऴڝ  दకࡽ అऴ߱۶ 

వࡏऐ వ݄ݟ࠱ ܾ࡯࠻ࡍ ࡽషߤ 

 ఇమघ झࡍ ࢙ ߤచ࡛ ఎߝ ࢟ రߜघ ం݋झ  

 ܌࢑ ݭݥڽవܑࡷషߤ ఎڡझ झߤయࡍߨ   

 360-ݟऴ݄ݟ࠱ ڶషߤ ओ࣋ ࣒࣊ 

 బࠈ ݭ߹ࡆङ  ߤషڼఇంܽऴ ڡ

࢘ర࣒࢙࣊ݟ ࡽࠋ 

 ࡛ࣔद ࡍ࢘ ݋ࡔయߖࠪ ܾ࡯ࠉటࡍంۃ 

 ऴߤ࠼ࠏ ࢘ ङࠈ ݭ߹ ࢟  ڡ

 व࣊द࣒  ۃంړऴܼ ࡽࢗࡵ 

 ݄ݟ࠱షߤ ऴ߱ऴߖࠪ ࣒ڻటࡍంۃ 
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AI-పవ࡛न ݄ݟ࠱షߤ 

 పరझ నܘࡷन झߤషݦం࠱కࡍ ߤష݄ݟ࠱   

 అߧݞद࢟ झߤݥڽ   ࣒ڻऴ߱ऴ ߤन ఆ࣒ࠐ 

 కసदܘ࠳न ऱߦ  ߤష݄ݟ࠱  झߤ  

झݭऴ݃ం ߤష݄ݟ࠱ ࡽऱబڿ   

ओࡖڒ झ࠹ڴऴ߱ऴ ࣒ߜ ࡽࢗ ݋ࡔ  

 ࡽڷڸ "࡛࣊ऐ  ఇߤ ࣌ ࣊ ࡛࠿ ݭ औࡽ " 

 ࣋ࡽझ झ࡛ࠂ   ߺݭం࠳  झߤܔ ࣒ߜ ࡽ  

 ߜܐరࡽࠫ ࡽझ झ࠹ࡐ ߤష݄ݟ࠱   

 ఇం݃࠳ ࡽంߺݭ   ۃంߖव݅ ࣒ߜ ࡽ

 ߤషڼఇంܽऴ ࡛ښ फࡽࣛ

 ࣔࣄओ టࡽझ झ࠹ڴऴ߱ऴ ߤష݄ݟ࠱ ࡹ   

 ݟ࠱కࣇ ࡽए झࡽ  ߺݭం࠳ ࡹ  ङڕࡍక ࣒ߜ ࡽ ల࠹ 

 ݞక द࡛  ऴߧऴࣄए పल݄ݟ࠱ ߤషߤ 

 ఇߘलߤࡓझ  కవܘࡔ ఫ࡛ ݄ݟ࠱షߤ ऴ߱ऴ࠹ڴझ  

ఎݡङ झ࠹సदࣄ ࡽషనښ  

 ࣇए झࡽ  ߺݭం࠳ ࡹ  ङڕࡍక ࣒ߜ ࡽ ల࠹ 

 ܾచ࡛ व݅ߖంۃ ऴ߱ऴ࠹ڴझ  

  ࣇद झ࠹ڴऴ߱ऴ ࣒ߜ ࡽࢗ ݋ంݥ  

 ߖ࠿వࡍझ ంట࡛झ࣊ ߤష݄ݟ࠱ ܾ  

ఫ࡛झ ࠾ࡍమ ࡎట࡯ࠫ ଀ ࣃࡓओ ండ࡛झ  

 PTSD ऴܾ݃घ ం݋ ऴ߱ऴ࠹ڴझ  

 ࡯ࣄࡓయߤझ  व݅ߖంۃ 

 व࣊द࣒ घܐߝ࠲  ం݋ ऴ߱ऴ࠹ڴझ  

 ߭ࡌऔ घࡓ झߤ  ఎߤ ࣔ झߜ घ ం݋ 

భ࢑షङ  ࡱశ޴ ޠ

పరझ నܘࡷन  ߤష݄ݟ࠱ 
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 ڡܽߜܐ ऴ߰࡯ࠀం࣒ࠐ ۃन అऴ࣒߱ۮ 

 ఎڡܽߜܐߧ ࠪరए ࡛झ  ऴܼړంۃ 

 ࠳ऴڝబ࠹ࡆ అ࣒ࣄ࡯ߕ ఇంܽऴڼషߤ 

 బࡆ-ఇంݡ࢑ݟङ  అऴ߱۶ ܾ࡯࠻

ङߙ ऒڒ݃ࡗ ల܋ 

 ऴߤ࠼ࠏ-కంߪङ ట࡛ ఇంట࡛ ࣒࣊߿ 

 ࡍయߙ ࠹݅-ࡽङ ङࠈ ݭ߹ࡗ  ڡ

 ऴߤ࠼ࠏ ఎంव݅࠱ ߤంڒ݃ ݋ऒ ల࣒܋ 

ऴࢗߧంܽ࢟ ߤࣄݟ࠱ 

 ఎࡎ ऱ ߤࣾ݃ݟ బࠪࡆరए ࡛झ  

 ࠆࡷ  ࣊ ౖ दߤࣄݟ࠱ ࡽ ఇంܽऴڼషߤ 

 ऴࣄߨష݄ݟ࠱ ߤషߤ ऴ߭ऴࣄए పलߤझ  

 ࣟࣄ࡯दࡽࣛ ڡफ ࠵ ࡛ښడࡽझ  

ऴړߦ दకڽ ࡽడߤझ  

ړߦऴ ߤష݄ݟ࠱ द࣒  టदడం߭ࡱద࠴ 

एޑ࢐ࡏࢤ  సంڝ లࡏ

 ݟంచంࠚరంߦऴ ޜలࢲࠫߖ 10-5 ڕ܌ࡗ .1

ऐࢢߖ .2 త సమయం మ࠾ࡍ  సबߖ࡮ऒ  ఎం۪ڝంݟ 

3. ࣏కరङ వంత࠳న ߱ࡗږ ࡹ ܘऐ ంݟ 

छࢡ .4 స߯ దృࢳद ښంऴ޵కࡍంచంݟ 

5. మనޔڷࡏޒ ࣆనऒ ओߩ छࢡ ऱࢁమ ݡ స߯ڕࣆޓ ړరంݟ 

ङࡲ࣍ ࠾ࡍమ ࣒ܐంࡵۧ ߤమڒ షߤझ  

 ࣒ࡓद ࣒ߜ ࣒ࡵ: ۨనऒ  ࣊షనऱ࠴ ޜద߭ࡱటदంݟ 

  ࣅऱ࣒ߜߧ: కࢂच फࣇݡన ޳ࡶ ۨࡍޘ   ݟయంۯ ݋݄ݟ࠱ 

 ݋ݪझ  ݟంచంڵࡆఉప ߘషనऱ݄ݟ࠱ ݭݥڽ :

 ݅ࡶ ࠹క߱వడం: ڒ ࡎ࢐܌ࡗరङ కߦ࡮ల࠳ ࡹంߺݭ  ړߦऴ ࣒ߜ ࡽ द࣒  ݟయంۯ 

 ߩంڵ࠭
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ङ߄ నం అ޴ߝ ࠪనవ ߕగࡍకతܿߦ ޜ అࠚవృ޴म ۮం޴న ఒక ऴߦ۩న కళ, ఇ޴ ఆߖ߇క 

లङ࠮అ ݞږ ࡹदࢳवసफం దృࢡ ޴అం ߘలߕజࡆన ऴప࠳ फ࣎ ం5000 ߖ޳ .޴ 

సంవతझ ओࡏࠪ ࢑࢑ధ ޴అ ࡹऴతࡍల చࡌ ల࡯޳ ߘऐ నపओ న ల߄ऴప ߖ޳ ,ڔܽ ङࣾ ం 

ఎలऱߩओ ङߕఒక݄ - ࠪనవ ۰త ݢ ऒߖ  మࡍంత ࢡం࠾ޒతంڴ, సओ షदంڴ మ࠾ࡍ 

కހࡏతघ కంڴ ࠪరऐ డం. 

ङ߄ ࡱధనࢬࡍफయ పࣅवࢡ ,ࡹగం࠾ కߖ߇ఆ ܽߝ నం ࡅకए  ࢙దङ , ࠪనࣄక మ࠾ࡍ 

ఆ߄ङ घޒ క ऴపࡆజߕలࡍߖ ߘछ ࢐దంڒ݃ .࠼ࢡۯ ࢓܌ࡏ ڴऒ లޜ܋ క߄ ࣄ࡯ङ నం 

మࡍంత అంړࡹܿࠈ޶ వ फ࣎ ం޴, లࣾ޴࡮ మంړ޴ ࠪనࣄక ࢡంޒ మ࠾ࡍ ऴࢩయࣆझ  

అం޴ फ࣎ ం޴. 

ऴߦ۩న  ܉थ నం మ࠾ࡍ ఆߖ߇క ࢡवసफం కల࠼క ߄ङ ऒߖߕ ङ߄వలం ఆښ  घޒ క అ ङ࠙ సం 

గङࡗరप ఆߪసం ,ݞంڕڒ ం మ܋ ࠾ࡍవన ߕణङ త ڝసం అవసర࠳న ܋వనڴ࡯ࢪ 

ऐࡍࠪ ం޴. భ࢑షङ ङ߄ ,ࡹफޔ నం ࠪనవ సࠪజంࡹ మࡍంత ࠭ఖङ  ऴతߦ న࠳

వङ ,޴फంࣆࢳ߱ ړ फగత మࣕ࠮ࣃ ࠾ࡍక క࡮ङ రࠪ ړߖހ ठం ۫ࣆߧफం޴. 

 


