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తవ్రలో పర్చురణ కాబోతునన్ పుసత్కం నుంచితవ్రలో పర్చురణ కాబోతునన్ పుసత్కం నుంచి  
  ముందుగానే కౌముది పాఠకులకోసంముందుగానే కౌముది పాఠకులకోసం.. .. పర్తేయ్కంగాపర్తేయ్కంగా....!! 

 
  

  
  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

సమసయ్ రాగానే మనం పరిషాక్రం ఆలోచించటం మానేసి, విచారించటం పార్రంభిసాత్ం.   
సముదర్ం ఎంత పెదద్దైనా, నీళళ్ని లోపలికి రానివవ్కపోతే పడవ మునగదు. సమసయ్ ఎంత పెదద్దైనా, 
మనసులోకి రానివవ్కపోతే బాధ ఉండదు. 
పాతికశాతం సమసయ్లు పరిషాక్రం లేనివి. పరిషాక్రం లేని ఈ పాతిక శాతం గురించీ మనo జీవితంలో 
సగభాగం ఆలోచిసూత్ గడిపేసాత్ం. ఇంకో యాభై శాతం సమసయ్లు మనకి ఇతరుల వలల్ వచేచ్వి. అవి తీరాలంటే 
మారవలసింది వాళుళ్. మనం కాదు. తాగుబోతు భరత్, దుబారా భారయ్, గయాయ్ళి అతత్గారు, చెడుదారోల్ 
సంతానం వగైరా. వాళళ్ని మారచ్టం ఎలా అని నిరరథ్కంగా విచారిసూత్ మరో పాతిక శాతం కాలం గడిపేసాత్ం.  
మిగిలిన పాతిక శాతం సమసయ్లున్ంచి బయటపడాలంటే కఠినమైన నిరణ్యాలు అమలు జరపాలి. 
దురదృషట్వశాతూత్ ఇటువంటి సందరాభ్లోల్ మనం ఆలోచిసూత్ కూరుచ్ంటాము తపప్ నిరణ్యాలు తీసుకోము. 
తీసుకునాన్, అమలు జరపం. 
... 
ఎలాంటి నిరణ్యం తీసుకోవాలో, ఆ నిరణ్యానిన్ ఎలా అమలు జరపాలో, ఏ సమసయ్కి ఎలాంటి నిరణ్యం 
తీసుకుంటే సమసయ్ తాలూకు సాందర్త తగుగ్తుందో ఆతీమ్యంగా చెపేప్ పుసత్కం. 

 
 

బొమమ్లు: డా. జయదేవ 
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ముందు మాట 
 

ఈ పుసత్కంలోని చాలా పర్శన్లు నవయ్, సాకిష్ మొదలైన పతిర్కలలో పర్చురింపబడినవి. కొనిన్ పర్శన్లు, సభలోల్ ఉపనాయ్సం అనంతరం 
శోర్తలు అడిగినవి, మరి కొనిన్ మితుర్ల మధయ్ జరిగిన సంభాషణలో దొరిల్నవి. కేవలం రెండు పర్శన్లు మాతర్ం సమాధానం ఇవవ్టం కోసం 
సృషిట్ంపబడినవి. 

 
కొనిన్ సమాధానాలోల్ కొనిన్ కొటేషనుల్, చినన్ చినన్ కథలు, సంఘటనలు, సందరాభ్లబటిట్ గతంలో వార్సిన పుసత్కాల నుంచి 

పునరుదాఘ్టించబడినవి. వీలైనంత ఎకుక్వ మంది పాఠకులకు విషయం చేరాలనే ఉదేశంతో వాటిలిన్ తిరిగి పర్సాత్వించడం జరిగింది. వీటిని 
అంతకు ముందే చదివిన పాఠకులకు ఈ పునరుకిత్ విషయమై క్షమాపణలు. ఇకక్డ, సమాధానాల కనాన్... పర్శన్లు ముఖయ్మని ఉదేద్శయ్ం. 
పర్సుత్తం యువత ఎలాంటి సమసయ్లతో బాధపడుతోందనన్ విషయం తెలియజెపప్టంకోసం, జవాబులిన్ పునరుకీత్కరిoచటం జరిగింది. అదే 
విధంగా, కాపీ రైట లేని ఇంటరెన్ట బొమమ్లు కొనిన్ వాడుకోవటం జరిగింది. ఆ అజాఞ్త కళాకారులకి కృతజఞ్తలు. 

 
చివరిగా ఒక మాట.  
 
ఈ పర్పంచంలో ఏ ఇదద్రి అభిపార్యాలూ ఒకలా ఉండవు. ఇందులోని కొనిన్ అభిపార్యాలు కొంతమందికి నచచ్కపోవచుచ్. మరి 

కొందరికి కడుపులో దేవినటుట్గా కూడా అనిపించవచుచ్. ముందే చెపిప్నటుట్ ఎవరి అభిపార్యాలు వారివి. దీనికోసం వాదనలు, పర్తివాదనలు 
అనవసరం. వాదించేటపుప్డు మనం అవతలి వారిని అరథ్ం చేసుకోవటానికి వినం. మనం గెలవటానికి వీలుగా జవాబు పిర్పేర చేసుకుంటూ 
వింటాం. ఇదద్రు రెచిచ్పోయి దీరఘ్oగా వాదించుకుంటునాన్రంటే, అందులో ఒకరు మూగ, మరొకరు చెవిటి.  

 
మూగ వాడికి అందరూ చెవిటి వాళళ్లాగా కనబడతారు. చెవిటి వాడికి పర్పంచమంతా మూగగా ఉనన్టుట్ అనిపిసుత్ంది. అరథ్ం - పరథ్ం 

లేని వాదనల పరమారథ్ం ఇదే.  
 
వాదనలో గెలవటానికి అతుయ్తత్మ సాధనం చిరునవువ్. ఇతరులతో వచేచ్  చాలా సమసయ్లిన్ ‘నవువ్’ పరిషక్రిసుత్ంది. ‘మౌనం’ సమసయ్లిన్ 

రాకుండా చేసుత్ంది.      
       -రచయిత. 
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 శారీరక - మానసిక సమసయ్లు 
లకిష్, బెంగళూరు: 
నేను బీటెక పూరిత్ చేశాను. సాఫట్ వేర సైడ జాబ చేయాలని ఉంది. కానీ ఇంటరూవ్య్లకు వెళాల్లనాన్ భయంగా ఉంది. ఎందుకంటే నాకు నతిత్. 
సరిగాగ్ మాటాల్డలేను. సైకియాటిర్సుట్లు నతిత్ని పోగొడతారని వినాన్ను. నిజమేనా? నాకు నతిత్ పోయే మారగ్ం చెపప్ండి. 

నతిత్కీ ఉదోయ్గానికీ సంబంధంలేదు. కొనిన్ ఇంటరూవ్య్ కమిటీలలో ఒకపుప్డు నేను మెంబర ని. మీకు సదరు సాఫట్ వేర లో పర్వేశం 
ఉనన్దనన్ నమమ్కం ఇంటరూవ్య్ కమిటీకి కలిగిసేత్, (మీరు అపైల్ చేసిన ఉదోయ్గానికీ, నతిత్కీ సంబంధం లేకపోతే) మీ వైకలయ్ం గురించి ఎవరూ 
పటిట్ంచుకోరు. పైగా, చినన్ చినన్ అంగవైకలాయ్లు ఉనన్వారు మరింత నమమ్కంతో, ఏకాగర్తతో పని చేసాత్రనన్ అభిపార్యం ఇంటరూవ్య్ 
చేసేవారికి ఉంటుంది. 

ఇహ మీ నిజజీవితంలో సమసయ్ గురించి: నతిత్ రెండు రకాలు. శారీరకంగా వచిచ్నది, మానసికంగా వచిచ్నది. శారీరకమైన నతిత్ని 
పోగొటట్టానికి నాకు తెలిసి, మందులేమీ లేవు. మానసికమైన నతిత్ని సైకాలజిసుట్లు పోగొటేట్ వీలునన్ది.  

మీరు సైకియాటిర్సుట్లు అనే పదం వాడారు. మానసిక రోగాలిన్ ‘మందుల దావ్రా’ తగిగ్ంచేవారు సైకియాటిర్సుట్లు. మానసిక 
ఇబబ్ందులని ‘మాటల దావ్రా’ తొలగించేవారు సైకాలజిసుట్లు. మీ అవసరం సైకాలజిసుట్లతో ఉనన్ది. నెమమ్దిగా, సునిన్తంగా, 
ఆవేశపడకుండా మాటాల్డే టెకిన్క లు మీకు నేరిప్, ధైరయ్ం కలిగించి, మాటాల్డటానిన్ ఒక పదధ్తిలో పెటట్టం దావ్రా వారు నతిత్ని పోగొడతారు. 
పర్యతిన్ంచండి. 
కె.శీర్నివాస గౌడ, మెయిల:  

నాకు పదమూడేళుల్గా నిదర్లో నడిచే అలవాటు ఉంది. పైగా నిదర్లో బాగా కలవరిసాత్ను కూడా. ఇంత వరకూ దాని వలల్ నాకే ఇబబ్ందీ 
కలగలేదు. అయితే నాకు ఇటీవలే పెళిల్ కుదిరింది. ఆ అమామ్యికి ఈ విషయం ఇంతవరకూ చెపప్లేదు. అలా అని చెపప్కుండా తనని 
మోసగించడమూ నాకు ఇషట్ం లేదు. ఇపుప్డు నేనేం చేయాలి? అసలిది ఆరోగయ్ సమసాయ్? మానసిక సమసాయ్?             

నిదర్లో నడవటానిన్ సోమాన్ బులిజం అంటారు. సీల్ప వాకింగ శారీరక సమసాయ్? మానసిక సమసాయ్? అనేది తేలిచ్ చెపప్టం కషట్ం. 
సాధారణంగా ఇది వంశపారంపరయ్ంగా వచేచ్ అలవాటు. కానీ మొదటి పనెన్ండేళుళ్ ఈ సమసయ్ మీకు రాలేదంటునాన్రు. విపరీతమైన 
మానసిక సమసయ్లుంటే, ఆ మానసిక వతిత్డి వలల్ కూడా కొనిన్సారుల్ సిల్ప-వాక రావచుచ్. ఏ విషయమూ మీ డాకట్రే చెపుతారు. అయితే మీరు 

దీనికి సంబంధించిన మరి కొనిన్ వివరాలు ఆయనకి 
తెలుపవలసి ఉంటుంది. 

 
  మీరు నిదర్లో సాధారణంగా ఎంతసేపు 

నడుసూత్ ఉంటారో తెలుపలేదు. ఈ వివరాలు కూడా 
ముందు తెలుసుకోవాలి. నిదర్లో నడవటం అనేది 
కేవలం నిముషం పాటే జరుగుతుంది. కొనిన్ కేసులోల్ 
అరగంట వరకూ ఉండొచుచ్ కానీ అది చాలా 
అరుదు. కేవలం నవలలోల్నూ సినిమాలోల్నూ ఈ 
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(అరగంట) పర్కిర్యని ఉపయోగించటం జరుగుతుంది. సోమాన్బులిజం సాధారణంగా వయసుతో పాటూ తగిగ్పోతుంది. కానీ పాతికేళుళ్ 
వచిచ్నా మీకింకా తగగ్లేదంటే మీరు సైకాలజిసట్ /సైకియాటిర్సట ని కలుసుకోవటం మంచిది.  

అయితే దీనికి ముందు మీరు కొనిన్ పర్యతాన్లు చేయవచుచ్. పర్తీరోజూ ఒకే సమయానికి నిదురపోవటం అలవాటు చేసుకోండి. 
పడుకోబోయే ముందు మనసును కలచివేసే భయంకరమైన టీవీ నూయ్స ని చూడవదుద్. శుభర్మైన బెడ రూమూ, ఆహాల్దకరమైన మూయ్జికూక్, 
గాలిలో రవంత పరిమళం మెదడు మీద మంచి పర్భావం చూపుతాయి. ముఖయ్ంగా గది నిశశ్బద్ంగా ఉండేలా చూసుకోండి. గాఢంగా గాలి 
పీలుసూత్, నెమమ్దిగా వదులుతూ, కండరాలిన్ కూడా అదే విధంగా బిగించి లూజ చేసూత్, సెలఫ్-హిపొన్టైజ చేసుకోవటానికి పర్యతిన్ంచండి. 
ఇవనీన్ ఫలించని పక్షంలో ముందే చెపిప్నటుట్గా మీరు సైకాలజిసట్/సైకియాటిర్సట లను కలవటం మంచిది.  

నిదర్లో బాగా కలవరించే అలవాటు ఉందని వార్శారు. కొంతమందికి ఇది అసలు నచచ్దు. కాబటిట్ మీకు కాబోయే భారయ్కి ఈ విషయం 
ముందే చెపప్టం మంచిది. ఆమెకు దీని పటల్ ఏహయ్భావం ఉంటే చెపెప్యయ్టం మంచిది కదా.  

చివరగా ఒక విషయం. సీల్ప వాకింగ అనేది సినిమాలోల్నో కథలోల్నో చెపేప్టంత భయంకరమైనది కాదు. టీర్ట మెంట దావ్రా అది 
తగిగ్పోయే అవకాశం ఉంది. సీల్ప వాకింగ తగిగ్ంచటానికి ఇటీవల కాలంలో డాకట్రుల్ కొనిన్ మందులు (డీజపీనస్/డై ఎజపీనస్) ఇసుత్నాన్రు. మీ 
సమసయ్ మరీ ఎకుక్వగా ఉంటే వారిని సంపర్దించండి.   
ల త , పాల కొలుల్: 
నాకు బి.టెక అంటే ఇషట్ం లేదు. కానీ, మా డాడీ బ ల వంతంగా జాయిన చేశారు. నాలుగేళుల్ కంపీల్ట చేశాను. కానీ ఇపుప్డు ఐదు పేప రస్ 
బాయ్క లాగ ఉనాన్యి. చ ద వాల నే కోరిక ఉనాన్, ఇంట రెసట్ రావ టేల్దు. చ దువు మీద దృషిట్ పెటట ల్ేక పోతునాన్ను. డిపెర్ష న వలల్  గ త రెండేళల ల్ో 
సైకియాటిర్సట ను కూడా క నస ్లట్ చేశాను. అయినా ఉప యోగం లేదు. మా అమమ్కి మైగేర్న. విపరీతమైన తలనొపిప్. ననున్ పటుట్కుని ఏడుసూత్ 
ఉంటుంది. మా ఇలోల్ నరకం. ఎపుప్డూ ఎవరో ఒకరు ఏడుసూత్నో, గటిట్గా తిటుట్కుంటూనో ఉంటారు. మా అకక్ ఎవరితోనో వెళిళ్పోయి రెండేళళ్కి 
తిరిగొచిచ్ంది. అదో తలనొపిప్. మా తముమ్డు జై ఆంధర్ ఉదయ్మంలో పోలీసుని కొటిట్ జైలుకి వెళిల్ వచాచ్డు. నాకు ఈ పరిసిథ్తులోల్ ఆతమ్హతయ్ 
చేసుకోవటం తపప్ మరో దారి కనపడటం లేదు. ఏం చేయాలో అరథ్ం కావ డం లేదు. ద య చేసి స ల హా ఇవవ్గ ల రు.  

మిగతావారి సమసయ్ల గురించి మనమేమీ చెయయ్లేము కాబటిట్, మీ సమసయ్ ఒకక్టే చరిచ్దాద్ము. సైకియాటిర్సట ని కలిసేటంత డిపెర్షన కి 
గురైనవారు మిగిలిపోయిన సబెజ్కుట్లు పూరిత్ చెయయ్గలరా? ఆలోచించుకోండి. పిలల్ల కెపాసిటీ, అభిరుచీ తెలియకుండా కోరుస్లు చదివించే 
పెదద్లకి మీ ఉతత్రమే ఉదాహరణ. అయితే, జీవితానిన్ తిరిగి పునరిన్రిమ్oచుకోండి. మీరు మీ ఇంటిని వదిలి, కొంతకాలం ఎకక్డైనా దూరంగా 
ఉండి ఉదోయ్గం చెయయ్ండి. ఇంటర అరహ్తతో పెదద్ ఉదోయ్గం దొరకకపోయినా, కొంతకాలం మీ కాళళ్మీద నిలబడితే ఆ డిఫరెంట వాతావరణం 
మీకు కొంతవరకూ సాయం చెయయ్వచుచ్. మీకు సూఫ్రిత్ గా ఉండటం కోసం ఒక వాసత్వ గాథ చెపుతాను. 

కొలొనెల సాండరస్ అనన్ వయ్కిత్ పదహారవ ఏట సూక్లు మానేసాడు. సవతితండిర్ తో పడక ఇంటోల్నుంచి వెళిళ్ పోయాడు. 
పంతొమిమ్దేళళ్కి తండిర్ అయాయ్డు. ఇరవయోయ్ ఏట భారయ్ వదిలేసింది. వాయ్పారం పెడితే నషట్ం వచిచ్ంది. పదేళళ్లో పదిహేను ఉదోయ్గాలు 
మారేడు. అందులో అయిదు, అతడికి పని చెయయ్టం చేతకాదని వెళళ్గొటిట్నవే. చివరికి ఒక హొటలోల్ వంటింటోల్ అంటుల్ తోమేవాడుగా పనిలో 
చేరాడు. జీవితంలో చివరకు మిగిలింది ఇదేనా అనన్ డిపెర్షన తో ఆతమ్హతయ్ చేసుకోవాలని, దానికి ముందు ఆఖరి పర్యతన్ం చెయాయ్లనీ - 
అనుకునాన్డు. తెలిసింది వంట చెయయ్టం మాతర్మే. నాలుగు కోళుళ్ కొని రోడుడ్ పకక్నే వేపుడు ముకక్లు అమామ్డు. రెండో పర్పంచ 
యుదధ్కాలంలో జరిగిన సంఘటన ఇది. అంత రుచికరమైన కోడిని ఎనన్డూ తినలేదని బిర్టీషరుల్, అమెరికనూల్ బర్హమ్రథం పటాట్రు. పెనం 
మీద కాకుండా, పెర్షర మీద వండితే కోడికి మంచి రుచి వసుత్ందని అతడు కనుకుక్నన్ ‘సీకెర్ట రిసిపీ’ సూతర్ం అతడిని కోటీశవ్రుడిని చేసింది. 
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ఇరవై ఏళళ్ తరువాత, అంటే 85వ ఏట,  తన కంపెనీని మూడు కోటల్ రూపాయలకు అమామ్డు సాండరస్. అదే విశవ్వాయ్పత్మైన కెంటెకీ చికెన 
k.F.C.  

బదద్కం 
రసూల, మెయిల: 
నాకు పెళళ్యి మూడేళుళ్ అయింది. పైరవేటుగా 'లా' చదువుతునాన్ను. ఎందుకోగానీ నాకు బదద్కం చాలా ఎకుక్వ. ఎంతసేపూ టీవీ చూసూత్నే 
ఉండాలనిపిసుత్ంది. లేదంటే నిదర్పోవాలనిపిసుత్ంది. దాంతో చదువు మీద శర్దధ్ పెటట్లేకపోతునాన్ను. ఏం చేయాలో సలహా ఇవవ్ండి.  

బదద్కం అనన్ పదానిన్ మనం సృషిట్ంచుకునాన్మే తపప్ దానికి ఒక సప్షట్మైన అరథ్ం లేదు. పని 
చేయలేకపోవటం రెండు కారణాలుగా జరుగుతుంది. 1. శారీరకంగా బలo లేనపుప్డు (అలసట) 
2. మానసికంగా ఆ పని ఇషట్ం లేనపుప్డు (విసుగు). చాలా మంది ‘విసుగు’కి ‘అలసట’ అని పేరు 
పెటుట్కుంటారు. బాగా అలసిపోయినపుప్డు మనిషికి విశార్ంతి తీసుకోవాలని అనిపిసుత్ంది. కాసేపు 
నిదర్పోవాలనిపిసుత్ంది. అలా కాకుండా గంటల తరబడి పకక్ మీద నుంచి లేవకుండా 
నిదర్పోవటానిన్ 'హైపర సోమిన్యా' అంటారు. 'ఇనోస్మిన్యా (నిదర్లేమి)' కి ఇది వయ్తిరేక పదం. 
అయితే మీ ఉతత్రం చూసూత్ంటే మీకు ఈ వాయ్ధి ఉనన్టుట్ కనబడటం లేదు. కేవలం టి.వి. మీద 

ఇంటెర్సట్ వలల్ చదువు మీద శర్దధ్ తగిగ్ంది. దానికే మీరు ‘బదధ్కం’ అని పేరు పెటుట్కునాన్రు. 
మన బలహీనతలని మనమే అధిగమించాలి. కృషి, దీక్ష, పటుట్దల ఉంటే తపప్ మీకు ఏ కౌనిస్లరూ సహాయం చేయలేడు. డయాబెటిస 

ఉనన్వారు ‘నేను సీవ్టుల్ మానను’ అంటే ఎవవ్రేమి సలహా ఇవవ్గలరు? ఇంటోల్ంచి టి.వి. తీసేయండి. లేదా మిమమ్లిన్ మీరు 
నియంతిర్ంచుకోగలిగే శకిత్ని తెచుచ్కోండి. మరినిన్ ఆరోగయ్కరమైన అభిరుచులు అలవాటు చేసుకోండి. అపుప్డు బదద్కం దానంతట అదే 
తగిగ్పోతుంది. 'దగగ్రకు వెళళ్టానికి ఓపిక లేక గాలిలో ముదుద్ విసిరేవాడు ఈ పర్పంచంలో అందరికనాన్ బదద్కసుత్డు' అనన్ కోట పడగగ్దిలో 
పెటుట్కోండి. 

భయo  
లత, ఊరిపేరు లేదు: 
నాకు భయం చాలా ఎకుక్వ. పదిమందిలో మాటాల్డాలనాన్, ఒకక్తిత్నే వెళిళ్ షాపింగ చెయాయ్లనాన్, చివరికి గటిట్గా నవావ్లనాన్ భయమే. ఏమి 
చెయాయ్లి? 

కొంతమందికి బసుస్ ఎకాక్లనాన్, నీళళ్లో దిగాలనాన్, కిర్ందికి చూడాలనాన్, అపరిచితులతో మటాల్డాలనాన్ భయమే. భయం వేరు. 
జాగర్తత్ వేరు. “అనిన్టికీ భయపడేవాడు అసమరుథ్డు. దేనికీ భయపడనివాడు మూరుఖ్డు. దేనికి భయపడాలో తెలుసుకునన్వాడు జాఞ్ని. 
సహేతుక భయానికి జాగర్తత్ పడేవాడు మేధావి. నిరరథ్క భయాలిన్ ఎదురోక్గలిగేవాడు విజేత” అని ఇటీవలే వార్శాను. గతం గురించి నిరరథ్క 
ఆలోచన, భవిషయ్తుత్ గురించి అనవసరవేదన, వరత్మాన భయానికి ధవ్జ సథ్ంభాలు.  

చీకటిని చూసి భయపడటంలో అరథ్ం ఉంది. కానీ మనలో చాలామంది వెలుగుని చూసి కూడా భయపడతారు. వెలుగుని చూసి 
భయపడటానికి ఒక ఉదాహరణ: తెలిసిన విషయానిన్ కూడా ఇంటరూవ్య్లోల్ సప్షట్ంగా చెపప్లేకపోవటమే. "మా ఆయన కళళ్లోకి చూసూత్ 
మాటల్డలేను. నాకు భయం" అనేవాళుళ్ కూడా ఉనాన్రంటే ఆశచ్రయ్మేమీ లేదు. ఎదుటివారి కళళ్లోకి సూటిగా చూసూత్ మాటాల్డలేక 
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పోతునాన్వంటే నీలో ఏ గిలోట్, అభదర్తాభావమో ఉనన్దనన్ మాట. నీ కళళ్లోకి ఎవరూ సూటిగా చూసూత్ మాటాల్డటం లేదంటే నినెన్వరూ 
పేర్మించటం లేదనో, నువువ్ ఎవరికీ పేర్మని ఇవవ్లేక పోతునాన్వనో అరథ్ం అనన్మాట. రెండు సందరాభ్లోల్ను తపుప్ నీదే. భయం, గురించి 
మరింత అవగాహనకై, ఈ కిర్ంది పర్శన్లకిచిచ్న సమాధానాలు కూడా చదవండి.   
నవయ్శీర్, అనంతపురం. 
నేను బీ.ఈడీ చేసుత్నాన్ను. చినన్పప్టి నుంచీ చాలా కషాట్లోల్ పెరిగాను. మానసికంగా చాలా కుంగిపోయాను. దానివలల్ యాంగజ్యిటీ కూడా 
వచేచ్సింది. పర్తిక్షణం భవిషయ్త గురించి భయమే. చదువు మీద దృషిట్ పెటట్లేక పోతునాన్ను. రేపు ఏమవుతుందో, నా జీవితం ఎలా ఉంటుందో 
అనే చింత. ఈ భయం పోయేదెలా?  

సూరోయ్దయం లేని చీకటి ఉండనటేట్, పరిషాక్రం లేని సమసయ్ ఉండదు. చాలా చినన్దైన గొపప్ సతయ్ం ఇది. చినన్పప్టి నుంచీ కషాట్లోల్ 
పెరిగాననాన్రు. ఎటువంటి కషాట్లో వార్యలేదు. కషాట్లు మూడు రకాలు: శారిరక-ఆరిథ్క-మానసిక.  

1. కొనిన్ నియంతర్ణల దావ్రా శారీరక కషాట్లిన్ కొంతవరకూ అధిగమించవచుచ్.  
2. సరయిన పదధ్తులు తెలిసేత్, ఆరిథ్కంగా నిలదొకుక్కోవటం కూడా కషట్ం కాదు.  
3. మానసిక సమసయ్లు మాతర్ం చాలా వరకూ మనం కలిప్ంచుకొనన్వే. (ఈ పుసత్కపు అటట్ చివరి పేజీ పై వార్సినది చదవండి).  
ఈ విశేల్షణ అంతా, మీవి ఏ టైపు కషాట్లో నిరణ్యించు కోవటానికే…! 
ఒక మనిషి రోజుకు ఎనిమిది గంటలు పొర్డకిట్వ పని చెయయ్టం లేదంటే అతడు కంఫరట్ జోన లో విశార్ంతి తీసుకుంటునాన్డనన్ మాట. 

మొకుక్బడిగా కాకుండా మనసూఫ్రిత్గా చదివి మంచి ఉదోయ్గానికి పర్యతిన్ంచండి. రేపు ఏమవుతుందో అని భయం అనాన్రు. ఇంతకనాన్ 
ఇంకా ఏమవుతుంది? కషాట్లు మనిషిని రాటు దేలాచ్లి. అంతే తపప్ మరింత ఆందోళనకి గురి చెయయ్ కూడదు. ‘యాంగజ్యిటీ’ అనన్ది చీకటోల్ 
నలల్పిలిల్ లాంటి భార్ంతి. ఉనికి లేకుండా భయపెడుతుంది. మీకు తెలుసా? ఈ పర్పంచంలో విజయం సాధించిన తొంభై శాతం వయ్కుత్లు 
కషాట్లోల్ంచి వచిచ్నవారే. ఆ సూఫ్రిత్తో ముందుకు సాగండి.  
రాజు, రాజంపేట: 
 నాకు కొతత్ పర్దేశాలంటే చాలా భయం. కొతత్వాళల్తో కలవడం అసస్లు రాదు. కలవాలంటే చాలా టైమ పడుతుంది. అలాగే ఏ విషయం 
సూటిగా చెపప్లేను. ధైరయ్ంగా వెళిళ్ రైలు టికెక్టుట్ కూడా కొనలేను.  చినన్ కాలువలో మోకాలి లోతు నీళళ్లోల్ దిగాలనాన్ భయమే. చీకటి సంగతి 
ఇక చెపప్కక్రేల్దు. మా పేరెంటస్ ననున్ పెంచిన విధానం వలేల్ నేనిపుప్డిలా సఫర అవుతునాన్ను. దీని నుంచి బయటపడాలని ఎంత టైర చేసినా 
నావలల్ కావడం లేదు. దీనిన్ ఎలా అధిగమించాలో చెపప్ండి సర. 

'మంచం కిర్ంద దెయాయ్లునాన్యనన్ భయంతో ముడేళళ్పాటు నిదర్ లేకుండా సైకాలజిసుట్ల చుటూట్ తిరిగాను. మూడు నిమిషాలోల్ మా 
నాయనమమ్ నా భయానిన్ పోగొటిట్ంది. ఇపుప్డు హాయ్పీగా నిదర్పోతునాన్ను' అనాన్డు ఒక 
పెదద్ మనిషి.  

'ఏమి చేసిందబాబ్?' ఆసకిత్గా అడిగాడు మితుర్డు. 
'మంచం కోళుళ్ కతిత్రించేసింది’.     
… 
భయానికి కారణం ‘నమమ్కం’. చితర్మేమిటంటే, భయం పోగొటేట్ మందు కూడా 

నమమ్కమే. ఇంటోల్ టీ.వి. పనిచేయకపోతే ఆపరేటర దగగ్ర కరెంట పోయిందనో, కేబుల 
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వైరు తెగిందనో అనుకుంటాము తపప్, మన టివి పాడయిందని అనుకోము. భయం కూడా అలాంటిదే. సమసయ్ ఎకక్డో లేదు. మనలోనే వుంది. 
వరత్మాన భయాలకు మూలాంశాలు గతంలో ఎకక్డో ఉంటాయి. చీకటనాన్, సముదర్మనాన్ భయం అనాన్రు. చినన్పుప్డు మీ అలల్రి 
తగిగ్ంచటానికి 'చీకటోల్ దెయాయ్లు రాజయ్ మేలతాయ’ని మీ అమమ్ చెపిప్ వుండవచుచ్. అది మీ నెకోట్ఫోబియాకి దారి తీసి వుండవచుచ్. అదే 
విధంగా ‘నీటిలో దిగితే పర్మాదమ’ని మీ నానన్గారు చెపిప్వుండవచుచ్. అది మీ హైడోర్ఫోబియాకి దారి తీసివుండవచుచ్. ఇపుప్డేమి 
చేయాలనన్దే పర్శన్.  

అరధ్రాతిర్ చీకటోల్ సముదర్పు ఒడుడ్న సరుగుడు చెటల్కొమమ్లు భయంకరంగా తలలు ఊపుతుంటాయి. కాసత్ వేడివేడి పానీయం తాగుతూ,  
'చలల్ని వెనెన్లలో... చకక్ని కనెన్ సమీపములో...' లాంటి ఆహాల్దకరమయిన పాట వింటూ అడుగు ముందుకు వేయండి. చలల్టి గాలి నాజూగాగ్ 
సప్ృశిసుత్ంది. అయిదు జాఞ్నేందిర్యాల అనుసప్ందనతో అదుభ్తమయిన అనుభవం ఒకక్సారిగా మిమమ్లిన్ చుటుట్ముటిట్నటుట్ అవుతుంది. 
చీకటంటే భయం సాథ్నే, పర్కృతి పటల్ బిలాంగింగ నెస పెరుగుతుంది.  

సముదర్పు ఒడుడ్న నిలబడి పిలల్లు నీళళ్లో ఆడుకుంటునన్ దృశాయ్నిన్ చూడండి. నెమమ్దిగా పాదాలు నీళళ్లో ఆనచ్ండి. కెరటం వచిచ్ 
పరామరిశ్సుత్ంది. పర్పంచానిన్ గెలిచ్న అనుభూతి కలుగుతుంది. సముదార్నిన్ చూసి మొదటిసారి సేన్హంగా నవువ్తారు. (లోయ నుంచి 
శిఖరానికి). 
కుమార, హైదరాబాద: 
నాకు ఈ మధయ్నే లెకచ్రర గా ఉదోయ్గం వచిచ్ంది. అయితే నాకు భయం చాలా ఎకుక్వ. కొతత్ పర్దేశాలకు వెళాల్లనాన్,  పొడవుగా ఉనన్ 
భారీకాయులిన్ చూసినా భయం. రోడుడ్ మీద వెళుత్ంటే ఎవరైనా ననున్ కొటిట్ దోచుకుంటారేమోనని భయం. ఈ మధయ్ నాకు పెళిల్ సంబంధాలు 
చూసుత్నాన్రు. ఇనిన్ భయాలునన్ నేను ఆ అమామ్యిని ఏం సుఖపెటట్ గలుగుతానని పిసోత్ంది. ఒకవేళ నా గురించి అమామ్యికి ముందే చెపిప్ 
చేసుకుందాం అంటే, చెపాప్క చేసుకోదేమోనని భయం. నేనేం చేయాలి?  
 కొదిద్పాటి కౌనిస్లింగ తో ఏ మానసిక శాసత్రవేతత్యినా మీ భయాలిన్ తొలగించ గలడు. అయితే, దీనికి "పారనాయిడ" అని పేరు పెటిట్ 
వేలలోల్ ఫీజు వసూలు చేసే ఫేక-డాకట్రల్ వదద్కు, సూడో-హిపాన్టిసుట్ల వదద్కూ వెళళ్కండి. మీ భయాలకీ వివాహానికీ ఏ సంబంధమూ లేదు. 
‘పెళిళ్కి ముందే మీ భయాల గురించి ఆ అమామ్యికి చెబుతారా లేదా’ అనేది మీ ఇషట్ం. మీరు ఉతత్రంలో వార్సినవేవీ కంగారు పడవలసినంత 
ఫోబియాలు కాదు. దాచి పెటేట్టంత రహసాయ్లూ కాదు. తరాక్నికి అందని దానిన్ భయం అంటారు. ‘చీకటంటే భయం’ అని వార్సారు. కానీ 
మీరు గమనించారా? చాలామందికి తరక్ం అనే వెలుగంటే భయం. అందుకే వాసుత్, తాయెతుత్, హుండీ, చేతికి రాళుళ్ మొదలైన వాటి మీద 
ఆధారపడతారు. భగవంతుడు అనేవాడు ఉంటే, అతడి గురించి ఒక వాకయ్ం వార్శాను. “…నీలో భయం ఉనన్దంటే, తన మీద నీకు నమమ్కం 
పెంచటం కోసం భగవoతుడు నీలో దానిన్ సృషిట్ంచాడనన్ మాట. నీకు భయం లేదంటే, అతడికి నీ మీద నమమ్కం ఉనన్దనన్మాట”.   
ఓ సోదరి: 
 నా వయసు 25. మావాళుల్ మాకు తెలిసిన అబాబ్యితో పెళిల్ చూపులు ఏరాప్టు చేశారు. తను యూ.ఎస. లో ఉంటాడు. చేసుకోవడం నాకు 
ఇషట్మే. కానీ అమెరికాలో ఉండగలనా లేదా అనన్దే నా భయం. అందుకే చేసుకోవాలా వదాద్ అని ఆలోచిసుత్నాన్ను. కానీ ‘…తెలిసినవాళల్ 
అబాబ్యి, మంచివాడు, తనని వదిలేసుకుంటే అలాంటి మంచి సంబంధం మళీల్ దొరకదు’ అని ఇంటోల్వాళుల్ అంటునాన్రు. నాకూ నిజమే 
అనిపిసోత్ంది. కానీ భయంగా ఉంది. అమామ్ నానన్లిన్ వదిలేసి ఉండాలి. అదో దిగులు. ఆడపిలల్ ఈడపిలల్ కాదు అంటారు నానన్. దేశం కాని 
దేశంలో అతనివలల్ ఏదైనా పర్మాదం వసేత్ ఎలా అనన్ది మరో భయం. విదేశీ పెళిళ్ కొడుకులగురించి ఈ మధయ్ చాలా కథలు చదువుతునాన్ం 
కదా. ఏం చేయమంటారు? 
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కేవలం భయంతో వదులుకోవదుద్. కొనిన్ భయాలు నిరేహ్తుకాలు. నా మితుర్డు చాలా పెదద్ మూయ్జిక డైరెకట్ర. విమానమెకక్టo భయం. 
లండన లో రికారిడ్ంగ కి భయపడి అసిసెట్ంట ని పంపాడు. ఆ తరువాతి సినిమాకి అసిసెట్ంటే మూయ్జిక డైరెకట్ర గా నియమితుడయాయ్డు. అకారణ  
భయాల వలల్ ఆ విధంగా అవకాశాలని పోగొటుట్కోకూడదు కదా.  

అమెరికా సంబంధం అంటే కారూ ఇలూల్ ఉంటుందనీ, అతత్గారూ ఆడపడుచుల తాకిడి ఉండదని, కొంతమంది ఎగిరి గంతేసాత్రు. మరి 
కొందరికి…  దగగ్ర వాళళ్నీ, పుటిట్న పార్ంతానీన్ వదిలి దూరదేశాలోల్ సిథ్రపడటం ఇషట్ం ఉండదు; తమ సంతానానిన్ తలిల్దండుర్లకి ‘సైక్ప’ లో 
పరిచయం చేయటం బాధగా ఉంటుంది. ఆరిథ్క ఉనన్తి కోసం, తరువాతి తరాల భవిషయ్తుత్ కోసం ఆ మాతర్ం తాయ్గం తపప్దని వాదిసాత్రు 
కొందరు. ఎవరి అభిపార్యాలు వారివి. మీరు ఎటువైపు మొగుగ్తారో ఆలోచించుకోండి. కేవలం ‘కొతత్ వాతావరణంలో ఇమడలేను’ అనన్ 
భయం వలన వివాహం మానుకోవదుద్.        
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