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न्यूएनर्जी-त्रिगुण-आहार 
 
हम र्जो खाना खाते हैं वह न केवल हमारे शरीर को पोषण देता है, बल्कक हमारे मन और 
ववचारों को भी प्रभाववत करता है। अगर हम खाना एक ननल्चचत तरीके स ेऔर श्रद्धा के साथ 
लेत े हैं, तो हम न केवल अपन ेशारीररक स्वास््य को सतुंललत कर सकते हैं, बल्कक अपन े
मानलसक स्वास््य को भी संतुललत कर सकते हैं। 
 
 
शुद्ध प्रकृनत में, तीन गुण समान अनपुात में मौरू्जद होते हैं। हम र्जो भोर्जन करते हैं, उनमें ये 
तीनों गुण अलग-अलग अनपुात में मौरू्जद होते हैं। इसके कारण, कई प्रकार के पदाथथ बन ेहैं। 
वे हमारे सभी अंगों को प्रभाववत करत ेहैं। इसललए, हमारा स्वास््य भी हमारे खान ेपर ननभथर 
करता है। 
 
 
प्रकृनत में तीन मखु्य तत्व हैं। ये ब्रहमांडीय चेतना स ेसंबंधधत मखु्य शल्ततयााँ हैं। व े हमारे 
आध्याल्त्मक ववकास को ननधाथररत करती हैं। हम उन्हें गुण कहते हैं। गुण बंधनकारी शल्ततयााँ 
हैं। यदद हम गुणों को गलत समझते हैं, तो व ेहमें बाहरी दनुनया में बांध देंगे। 
 
 
सात्विक आहार 
 
साल्त्वक आहार हमेशा ताजा और प्राकृनतक होता है, रै्जस ेकक फल, सल्जर्जयााँ, घी, और दधू। ये 
आहार पदाथथ या तो कच्च ेहोत ेहैं या नमक, लमचथ, और तले का कम स ेकम उपयोग करके 
पकाए र्जात ेहैं। 
 
 
उदाहरण: सेब, संतरे, केले, आम, कटहल, पपीते, आदद। सभी प्रकार के फल। इसी प्रकार, सूखे 
मेव,े पानी, सल्जर्जयााँ, हरी पते्तदार सल्जर्जयााँ, गेहूाँ, मतका, बीन्स, प्राकृनतक ताजा दधू, सभी ताजे 
डेयरी उत्पाद (घी, मतखन, क्रीम, ताजा पनीर, दही, लस्सी), और कच्चा शहद, आदद। 
 
 
आकाश और वाय ुतत्वों में, साल्त्वक गुण अधधक मािा में उपल्स्थत होता है। 
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यह (साल्त्वक गुण) मांसपेलशयों के ववकास, सााँस लेन े के तरीके, हृदय गनत, और कोलशकीय 
संरचना को ननयंत्रित करता है। यदद शरीर में साल्त्वक गुण संतुललत है, तो यह रचनात्मकता, 
ववनम्रता, और अनुकूलता को बढावा देता है। लेककन यदद यह असतुंललत है, तो यह धचतंा और 
भय का कारण बनता है। 
 
 
स्वस्थ र्जीवनशैली बनाए रखन ेके ललए, साल्त्वक आहार न केवल शारीररक रूप स ेमदद करता 
है बल्कक मानलसक शांनत भी प्रदान करता है। फल, सल्जर्जयााँ, दालें, र्जड़ वाली सल्जर्जयााँ, 
अंकुररत, फूलगोभी, पठेा, पालक, बचाली के पते्त, आदद र्जो ककसी भी संरक्षक, कीटनाशक, या 
कीटनाशकों के त्रबना उगाए र्जात ेहैं, साल्त्वक आहार हैं। 
 
 
र्जो व्यल्तत साल्त्वक आहार का पालन करता है, उस ेसाल्त्वक व्यल्तत कहा र्जाता है। साल्त्वक 
लोग प्रेमी और शुद्ध मन वाले होते हैं। व ेर्जीवन की घटनाओ ंका सामना हमेशा आत्मववचवास 
से करते हैं। वे सभी र्जीवों के प्रनत दया महससू करते हैं। साल्त्वक लोगों का अपन ेववचारों पर 
अच्छा ननयिंण होता है। उन्हें परेशान या क्रोधधत करना मुल्चकल होता है। व े हमशेा शुद्ध, 
सावधान, र्जागरूक, और सकू्ष्म-मानलसक रहते हैं। उनकी नींद की गुणवत्ता अच्छी होती है, 
इसललए वे कम समय में भी अच्छी आराम प्राप्त करत ेहैं। 
 
 
रार्जससक आहार 
 
रार्जलसक आहार पदाथथ बहुत गमथ, मसालेदार, कड़व ेया नमकीन होते हैं। अधधक स्वाद के ललए 
नमक और मसालों का अत्यधधक उपयोग ककया र्जाता है। रार्जलसक खाद्य पदाथथ धचतंा और 
उते्तर्जना का कारण बनते हैं। कोई भी तयैार-खाने के आइटम, रै्जस ेकक तयैार- सजजी , बोतलबदं 
फलों के रस, और अचार, रार्जलसक प्रकृनत के होते हैं। सभी प्रलोभन करन ेवाले आहार पदाथथ 
रार्जलसक आहार शे्रणी में आते हैं। 
 
 
उदाहरण: लमचथ, अदरक, लहसुन, मलूी, प्यार्ज, कॉफी, चाय, कोला पये, और एनर्जी ड्रतंस, 
ब्राउन या जलैक चॉकलेट, पान मसाला, आदद। यदद हम भोर्जन र्जकदबार्जी में खात ेहैं, तो यह 
भी हमें रार्जलसक प्रकृनत प्रदान करता है। 
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रर्जोगुण मखु्य रूप स ेअल्नन और र्जल तत्वों में उपल्स्थत होता है। 
 
 
यह शरीर की मलूभूत ऊर्जाथ (तत्वीय शल्तत) को बढाता है। यह पाचन शल्तत, शारीररक शल्तत, 
और शरीर के तापमान को बनाए रखता है। यह दृल्टट, गमी, प्यास, खुशी, और बुद्धधमत्ता को 
भी प्रदान करता है। लेककन यदद यह गुण सही अनुपात में नहीं है, तो यह क्रोध, ईटयाथ, और 
घणृा की ओर ले र्जाता है। 
 
 
रर्जोगुण प्रधान व्यल्तत र्जोशीला, अहंकारी, और प्रनतस्पधी होत े हैं, और व े स्वय ंको प्रशसंा 
करते हैं। उनमें दसूरों को ननयंत्रित करन ेकी प्रववृत्त होती है। वे न केवल कड़ी महेनत करते हैं, 
बल्कक ताकत, प्रनतटठा, सम्मान, और पद की भी इच्छा रखते हैं। व ेहमेशा सोचत ेहैं कक सब 
कुछ परफेतट होना चादहए। वे असफलता के भय, क्रोध, और ईटयाथ से पीड्ड़त होत ेहैं। व ेकेवल 
कुछ क्षणों के ललए ही खुशी का अनभुव करते हैं। 
 
 
कुछ लोग मानते हैं कक यह गुण स्वास््य और रोग दोनों को ला सकता है, र्जबकक अन्य लोग 
सोचत ेहैं कक यह केवल रोग का कारण बनता है। व ेमानलसक शल्तत को र्जकदी स ेखो देत ेहैं। 
चूंकक उनकी नींद की गुणवत्ता अच्छी नहीं होती है, इसललए उन्हें कम स ेकम 8 घटें की नींद 
की आवचयकता होती है। 
 
 
तामससक आहार  
 
तामलसक भोर्जन पदाथों को तैयार करन ेमें बहुत समय लगता है, वे ताजे नहीं होत ेहैं, और 
उनका पाचन मुल्चकल होता है। र्जो भोर्जन पदाथथ उत्साह के त्रबना और भटकते हुए मन स े
तैयार ककए र्जात ेहैं, उन्हें तामलसक माना र्जाता है। इसी तरह, यदद खाना बनान ेवाला व्यल्तत 
खाना बनाते समय क्रोधधत या नकारात्मक मानलसक ल्स्थनत में होता है, तो खाना तामलसक 
माना र्जाता है। 
 
 
तामलसक आहार पदाथथ मन और शरीर पर ननद्राकारी प्रभाव डालते हैं। उन्हें आम तौर पर 
हाननकारक माना र्जाता है। ये खाद्य पदाथथ मानलसक मदंता और शारीररक आलस्य का कारण 
बनत े हैं। तयोंकक व े शरीर की प्रनतरक्षा प्रणाली को कमर्जोर करते हैं, वे अस्वस्थ होते हैं। 
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हालांकक, ददथ के समय तामलसक आहार पदाथों की अनुमनत दी र्जाती है ताकक पीड़ा कम हो। 
अत्यधधक खाना भी तामलसक माना र्जाता है। 
 
 
तामलसक आहार में शालमल हैं: स्टोर ककया हुआ या बचा हुआ भोर्जन, ववलभन्न प्रकार के मांस, 
मछली, अंड,े मशरूम, वपज्र्जा, बगथर रै्जस ेफास्ट फूड, सोडा, अककोहललक पये, नशीली दवाएं, 
और कोई भी भोर्जन र्जो रात भर रखा हुआ हो और अगले ददन खाया र्जाए। 
 
 
तामोगुण मखु्य रूप स ेपृ् वी और र्जल तत्वों में उपल्स्थत होता है। 
 
 
इसकी शल्तत हड्ड्डयों, मांसपेलशयों और नसों को मर्जबूत बनाती है। इसके अलावा, तामोगुण के 
माध्यम स े कोलशकाओं को एक साथ रखने वाली ऊर्जाथ भी उत्पन्न होती है। तामोगुण के 
माध्यम से शरीर के सभी भागों में र्जल की आपूनतथ होती है। यदद यह सतुंललत है, तो प्रमे, 
शांनत और करुणा होती है। यदद यह असंतुललत है, तो ईटयाथ और घणृा बढती है। 
 
 
ल्र्जन लोगों में तामलसक गुण प्रमुख होते हैं, व ेअतसर अवसाद, आलस्य स ेग्रस्त होत ेहैं। व े
ववलालसता में ललप्त होते हैं, रै्जस ेकक अत्यधधक खाना और पीना। व ेलोभ, दसूरों पर ननयिंण 
करन ेकी इच्छा, भौनतक सपंवत्त स ेमोह, धचड़धचड़ापन, और दसूरों की परवाह न करन ेरै्जस ेगुण 
प्रदलशथत करते हैं। तामलसक व्यल्तत अतसर प्रेरणा की कमी होती है, इसललए उन्हें एक कायथ को 
पूरा करन ेके ललए कई बार प्रयास करन ेपड़ सकते हैं। उन्हें अधधक नींद की भी आवचयकता 
होती है। 

 

यह ध्यान रखें कक र्जबकक सत्व गुण र्जागरूकता के साथ शांनत लाता है, तम गुण र्जागरूकता 
के त्रबना शांनत लाता है। सत्व गुण में, सभी कक्रयाए ंमौन के साथ सामंर्जस्य में की र्जाती हैं, 
र्जबकक तम गुण में, सभी कक्रयाए ंगहरी नींद में कफसल र्जाती हैं। 
 
 
इसी तरह, ताजा शाकाहारी भोर्जन सल्त्वक होता है। लेककन अगर आप इसमें बहुत अधधक लमचथ 
या मसाले लमलाते हैं और इस ेलबंे समय तक पकाते हैं, तो यह रार्जलसक भोर्जन बन र्जाता है। 
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अगर आप पके हुए भोर्जन को लंब ेसमय तक स्टोर करते हैं, तो यह तामलसक भोर्जन बन 
र्जाता है। उदाहरण के ललए, आलू पूरी तरह से सल्त्वक होते हैं र्जब उन्हें कम गमी के साथ 
भनुा या उबाला र्जाता है। ताजा बने हुए फ्रें च फ्राइज या लमचथ, लहसनु, और सरसों के बीर्ज 
रार्जलसक होते हैं। लेककन स्टोर ककए हुए फ्रें च फ्राइज तामलसक बन र्जाते हैं। 
 
 
तीन गुणों की आिश्यकता  
 
 
तीनों गुण हममें अलग-अलग अनपुात में मौरू्जद होते हैं। ये तीनों गुण हमारे र्जीवन में र्जीन े
और बढन ेके ललए भी आवचयक हैं। हम घटनाओ ंऔर ल्स्थनतयों का र्जवाब कैस ेदेते हैं, यह 
इस बात पर ननभथर करता है कक हममें कौन सा गुण प्रमुख है। 
 
 
सत्व गुण के लक्षण व्यल्तत को शांत और आनंददत रखते हैं। रर्जस गुण के लक्षण व्यल्तत को 
ऊर्जाथवान और भावुक बनाते हैं। इसी तरह, तमस गुण के लक्षण ल्स्थरता और गनतहीनता को 
बढावा देते हैं। यह गरुुत्वाकषथण बल को पकड़न ेका कायथ करता है। यह वस्तुओ ंको ववलशटट 
आकार और सीमाओं के साथ प्रनतबंधधत करता है। यहााँ समझन ेकी बात यह है कक यदद हम 
वांनछत लक्ष्य प्राप्त करना चाहते हैं, यदद हम शारीररक, ववत्तीय और ररचत े समस्याओ ं का 
समाधान करना चाहत ेहैं, तो तमस गुण आवचयक है। 
 
 
एक सल्त्वक मन शांनत, स्पटटता और रचनात्मकता स े भरा होता है। इसस े र्जीवन की 
समस्याओ ं के प्रभावी समाधान ढंूढना आसान हो र्जाता है। इन रचनात्मक ववचारों और 
समाधानों को लाग ूकरन ेके ललए हमें रर्जस गुण की आवचयकता है। इसी तरह, समस्या का 
समाधान होन ेके बाद, तमस गुण की भी आवचयकता होती है ताकक इन गनतववधधयों को पूरा 
ककया र्जा सके। अथाथत, तमस गुण ववचव में सब कुछ के ववनाश, क्षय और ववघटन का कारण 
है। यहााँ ध्यान दें। 
 
 
उदाहरण के ललए, खाना और पीना सरृ्जन है, उनका उपयोग पोषण है, और अनावचयक 
अपलशटट रै्जस ेमल और मूि को समाप्त करना ववघटन या अंत है। चूंकक र्जो कुछ भी र्जन्म 
लेता है उसे अंत होना ही होता है, इसललए हमें भी सब कुछ र्जागरूकता के साथ समाप्त करना 
होगा। अगर तमस गणु नहीं है, तो हम कुछ भी समाप्त नहीं कर सकते। अगर हम ऐसा नहीं 
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करते हैं, तो हम संतुलन खो देंग ेऔर कई समस्याए ंउत्पन्न होंगी। इसललए, परमात्मा ने तीन 
गुणों के शासक के रूप में ब्रहमा-ववटणु-महेचवर, तीन देवताओ ंको बनाया। व ेसलृ्टट, ल्स्थनत 
और ववनाश का कायथ करके इस ससंार का संतुलन बनाए रखते हैं। 
 
 
इसी तरह, हमें रर्जस गुण आहार पदाथों की आवचयकता होती है ताकक रचनात्मकता को 
उते्तल्र्जत ककया र्जा सके और ऊर्जाथवान बाहरी गनतववधध के ललए। र्जब रर्जस गुण अधधक होता 
है, तो तमस गुण आहार पदाथथ ल्स्थरता लाने में मदद करता है। र्जब मन अत्यधधक अशांत 
और अल्स्थर होता है, तो तमस गुण आहार पदाथथ ल्स्थरता बढाने के ललए आवचयक होता है। 
इसका मतलब है कक उस समय सत्व गणु आहार पदाथथ पयाथप्त नहीं है। चूंकक सत्व गुण 
अदहसंक है, इसललए इसमें बलपूवथक आदतों को तोड़न ेकी प्रनतभा नहीं है। इसी तरह, यदद 
तमस गुण अधधक है, तो हम इस ेतोड़ने के ललए रर्जस गुण का उपयोग करते हैं। तमस गुण 
से रर्जस गुण में र्जान ेके ललए, अतसर रर्जो-धचककत्सा (रर्जस थेरेपी) आवचयक होती है। इसका 
मतलब है, दबी हुई पीड़ा को बाहर ननकालन े के ललए, व्यल्तत को झटका देना या उते्तल्र्जत 
करना ककया र्जाता है। 
 
 
इसी तरह, साल्त्वक उपचार साल्त्वक गुणों रै्जसे प्रमे, शांनत और अदहसंा के माध्यम से कायथ 
करता है। इसमें आतंररक प्रकृनत, आंतररक मन की शल्तत और ध्यान का भी उपयोग ककया 
र्जाता है। रार्जलसक उपचार रार्जलसक गुणों रै्जस ेउत्साह, प्रेरणा, ऊर्जाथ व्यय, गनतववधध और तकथ  
के माध्यम स ेकायथ करता है। तामलसक उपचार तामलसक गुणों रै्जस ेनींद और नशा के माध्यम 
से कायथ करता है। न्य ूएनर्जी प्रैल्तटस तीनों गुणों को समान रूप से स्वीकार करती है, इसललए 
उस ेबाहरी उपचार की आवचयकता नहीं है। इसके बर्जाय, यह अपन ेभीतर तीनों प्रकार की 
ववशेषताओं को र्जगाता है और स्व-उपचार करता है। 
 
 
तीनों गुण हर एक परमाणु में मौरू्जद हैं। यदद ये तीनों गुण मौरू्जद नहीं हैं, तो आप कुछ भी 
एक साथ नहीं रख सकते, यह टूट र्जाएगा। यदद केवल सत्व है, तो आप एक पल के ललए भी 
यहााँ नहीं रह सकत,े आप अदृचय हो र्जाएंग े या मर र्जाएगंे। यदद केवल रर्जस है, तो यह 
त्रबककुल भी ल्स्थर नहीं रहेगा। इसी तरह, यदद केवल तमस है, तो आप हमेशा सो रहे होंगे। 
इसललए, यहााँ यह समझा र्जाता है कक तीनों गुणों के ललए सामंर्जस्य में काम करना आवचयक 
है। 
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इसी तरह, तमस में ऊर्जाथ नकारात्मक रूप में होती है, र्जो चीर्जों को रोकती है और उन्हें ल्स्थर 
रखती है। रर्जस में ऊर्जाथ सकारात्मक रूप में होती है, र्जो चीर्जों में गनत और गनतववधध पदैा 
करती है। सत्व में ऊर्जाथ तटस्थ रूप में होती है, र्जो चीर्जों को संतुललत करती है। 
 
 
आमतौर पर, र्जब हम अनर्जान (unaware) होते हैं, रर्जस और तमस गुण लमलकर काम करते 
हैं। रर्जस गुण, र्जो शुरू में अत्यधधक ऊर्जाथ ददखाता है, अंततः ऊब और थकान की ओर ले 
र्जाता है। इस थकान में, तमस गुण फैलता है और प्रभावी होता है। उदाहरण के ललए, भोर्जन, 
दवा, वस्तुओ,ं या ककसी भी चीज के प्रनत अत्यधधक आसल्तत, शुरू में सुखद, रोमांचक, या 
उते्तर्जक लगती है, लेककन अंततः तमलसक ववशेषताओं रै्जस ेकक आलस्य, सुस्ती, और ऊर्जाथ की 
कमी की ओर ले र्जाती है। इसी तरह, मानलसक रूप स,े अत्यधधक रर्जस व्यवहार, रै्जस े कक 
बेचनैी, दहसंक, या आक्रामक होना, अंततः तमलसक प्रववृत्तयों, मानलसक मंदता, और अवसाद की 
ओर ले र्जाता है। 
 
 
इसललए, सत्व गुण तक पहंुचन े के ललए, हमें पहले र्जागरूक होना चादहए और आध्याल्त्मक 
अनुशासन का अभ्यास करना चादहए ताकक हम अत्यधधक रर्जस गुण स ेतमस गुण में और 
अत्यधधक तमस गुण स ेरर्जस गुण में संक्रमण कर सकें , और केवल तभी हम सत्व गणु तक 
पहंुच सकते हैं। इसका अथथ है आध्याल्त्मक अभ्यास के माध्यम स ेअत्यधधक गनतववधधयों को 
धीमा करना और सुस्त गनतववधधयों को तेर्ज करना, और कफर सत्व गुण की शांनतपणूथ अवस्था 
तक पहंुचना। उसके बाद, हम ज्ञान प्राप्त कर सकत ेहैं। 
 
 
रर्जस और तमस गुणों को संतुललत करना, अथाथत ्रर्जस गुण की 50% ऊर्जाथ को ल्स्थर तमस 
गुण की 50% ऊर्जाथ के साथ लमलाना, यही सत्व गुण है। इसकी प्राल्प्त के ललए, मन को पहले 
शुद्ध करना होगा। रै्जसा कक आंतररक यािा के ववषय में उकलेख ककया गया है, केवल 
आध्याल्त्मक अभ्यास के माध्यम स ेही दोनों को सतुंललत ककया र्जा सकता है। रै्जसे-रै्जस ेसत्व 
गुण बढता है, शांनत और एकता भी बढती है। इससे मोक्ष और भगवान की शुद्ध प्रकृनत में 
लौटने का मागथ प्रशस्त होता है। लेककन अगर कोई सत्व गणु स े रु्जड़ र्जाता है, अथाथत ्
स्वास््य, नैनतकता, न्याय, प्रलसद्धध स ेधचपक र्जाता है, तो मन फाँ स र्जाता है और भगवान स े
दरू हो र्जाता है। इसललए, सत्व गुण स ेभी अत्यधधक रु्जड़ने स ेबचना चादहए। 
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मानव के रूप में, हम अपने शरीर और मन में मौरू्जद गुणों को बदलने की क्षमता रखते हैं। 
हम गुणों को भीतर स े अलग और ननकाल नहीं सकते, लेककन हम सकक्रय होकर, बाहरी 
वस्तुओ ंके माध्यम से, ववधधयों का अभ्यास करके, और ववचारों स ेप्रभाववत होकर उन्हें बढा 
या घटा सकते हैं। हम गुणों के साथ रु्जड़कर उन्हें बढा या घटा सकते हैं। 
 
 
लेककन सावधानी बरतन े के बावरू्जद भी गणुों में फाँ स र्जान ेकी सभंावना रहती है। इसललए, 
अपन ेआप को गुणों और ववशेषताओं स ेमतुत करन ेऔर आत्म-साक्षात्कार प्राप्त करन ेके ललए 
तैयार रहना चादहए। इसके ललए, आपको भगवान के चरणों में समवपथत होना होगा। इसललए, 
आत्म-ज्ञान प्राप्त करन ेके ललए केवल पररणामों को त्यागना, तीनों गुणों पर ननयंिण रखना 
और अपने भीतर तीनों गुणों को 33.33% बनाए रखना पयाथप्त नहीं है। भगवान को समवपथत 
होना और उनके साथ एकता स्थावपत करना भी आवचयक है। यहााँ समझ लें। 

 

सकारावमक सोच - दिव्य सोच 
 
इच्छा तया है? तया यह सकारात्मक है या नकारात्मक? लोग आमतौर पर केवल उन 
सकारात्मक चीर्जों की इच्छा करते हैं र्जो उन्हें पसदं हैं। इसका मतलब है कक र्जब हम सुबह 
उठत ेहैं, तो हम शांत अवस्था में, एक ल्स्थर अवस्था में, भगवान के करीब होत ेहैं। लेककन 
रै्जस ेही हमारे मन में सकारात्मक ववचार आत ेहैं, हमें अधरूापन महससू होता है, हम अपनी 
शांनत खो देते हैं और इच्छाओ ंके पीछे भागते हैं, भगवान से दरू होते हैं। 
 
 
तुम कमर्जोर हो, तुम्हें तभी खुशी लमलेगी र्जब तुम यह प्राप्त करोगे, तुम्हें तभी प्रलसद्धध और 
मान्यता लमलेगी र्जब तुम वह प्राप्त करोगे, सकारात्मक ववचार हमें कहते हैं और हमें शांनत की 
अवस्था स ेदरू कर देते हैं, भगवान के राज्य स ेदरू ले र्जाते हैं। 
 
 
तो हमें रोर्जाना धोखा देन ेवाला कोई और नहीं है, बल्कक सकारात्मकता ही है। यह ऐसा है रै्जस े
कक बैत (हुक या र्जाल में रखा हुआ भोर्जन) ददखाकर मछली को पकड़ना, हमें हमारी शांनत की 
अवस्था से दरू खींचकर समस्याओ ंमें उलझाना। यह सोने के दहरण की तरह है। यह हमें 
त्रबस्कुट देता है और हमारी ल्रं्जदगी को रोर्जाना बबाथद करता है। हम अभी भी उसके र्जादईु 
शजदों के आदी हैं। तयोंकक हर ददन, यह अंततः हमें नकारात्मकता की ओर ले र्जाता है। भले 
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ही हम वह हालसल कर लें र्जो यह कहता है, हमें र्जो खुशी लमलती है वह केवल अस्थायी होती 
है। तयोंकक एक नयी आकांक्षा र्जागतृ होती है, र्जो पूछती है - अब तया? इसका मतलब है कक 
सकारात्मकता हमें शाचवत खुशी नहीं दे रही है, बल्कक केवल अशाचवत सुख दे रही है, र्जो हमें 
भ्रम में उलझा रही है। 
 
 
इसके अलावा, नकारात्मकता बहेतर है। तयोंकक नकारात्मकता हमें ईमानदारी स े 'मैं तुम्हें मार 
दूंगा' कहकर डराती है, लेककन सकारात्मकता हमें मीठे शजदों से धोखा देती है। हमें इस ेसही 
ढंग स ेसमझन ेकी र्जरूरत है और लसफथ  दनुनयावी चीर्जों पर नहीं, बल्कक भगवान पर भी ध्यान 
कें दद्रत करना चादहए। इसललए, र्जब कोई सकारात्मक ववचार आता है, तो सावधान रहें और 
नकारात्मक ववचारों की तरह ही उस े देखें। सकारात्मकता पर अंधववचवास न करें और अपनी 
शांनत खो न दें। इसललए, ऋवष-मुनन कहते हैं कक इच्छाएं नहीं होनी चादहए। इसी तरह, यदद 
भगवान तक पहंुचन ेकी इच्छा आपकी शांनत को दरू ले र्जाती है, तो समझें कक यह भी एक 
सकारात्मक इच्छा बन गई है और अपनी वतथमान ल्स्थनत में संतुटट रहें। 
 
 
मैं यह नहीं कह रहा हूाँ कक इच्छाए ंत्रबककुल नहीं होनी चादहए, मैं यह कह रहा हूाँ कक उनका 
हमारे ऊपर बहुत अधधक प्रभाव नहीं होना चादहए। चूंकक हम कमथ करने स ेबच नहीं सकते, 
इसललए शांनत खोए त्रबना कमथ करें। अगर आपका मन शांत नहीं है, तो सभी काम को अलग 
रखें और मेरे द्वारा सुझाए गए आध्याल्त्मक अभ्यास करें, और पहले शांनत की अवस्था में 
पहंुचें।  
 
 
इसका मतलब है, भगवान स ेल्र्जतना दरू आप होंगे, उतना ही आप वापस यािा करना होगा। 
इस बीच, यदद नकारात्मकता हमला करती है, तो आप इसका सामना नहीं कर सकते। 
इसललए, यदद आप सकारात्मकता में ल्स्थर हैं, तो आप नकारात्मकता में भी ल्स्थर हो सकते 
हैं। यदद आप कदठनाइयों और सुख में दोनों में शांत और ल्स्थर रहते हैं, तो आप भगवान के 
पास पहंुच सकते हैं। केवल तभी आप ककसी भी समस्या के उत्पन्न होन ेपर तुरंत भगवान 
तक पहंुच सकते हैं। केवल तभी आप भगवान की मदद स ेसमस्याओ ंको आसानी से हल कर 
सकत ेहैं। 
 
 
इसका मतलब है, आप भ्रम में रह सकत ेहैं और साथ ही साथ उसस ेपरे भी रह सकते हैं। 
इसललए, सकारात्मक सोच को खतरनाक मानें। इसके बर्जाय, ददव्य सोच का अभ्यास करें। 
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पसदं और नापसदं स ेपरे रहकर कमथ करना, यानी 33.33% त्रिगुण साधना, यही ददव्य सोच 
का अथथ है। 
 
 
शुद्ध सवि 
 
 
सत्व गुण तटस्थ है और इसमें रर्जो और तमो गुणों की सभंावना है। सत्व गुण में मौरू्जद 
शल्तत रर्जो और तमो गुणों द्वारा आकवषथत होती है, र्जो एक दसूरे को प्रभाववत करते हैं। 
र्जीवन की हर ल्स्थनत में, सत्व गुण अननवायथ रूप स ेतमो या रर्जो गुण की ओर झुक र्जाता है। 
इसस ेमन में एक ववरोधी वातावरण बनता है, ल्र्जसस ेशांनत की कमी होती है। इसललए, तीनों 
गुणों को शुद्ध ऊर्जाथ में पररवनतथत होना चादहए। इसका मतलब है कक हमें तीनों गुणों को 
समता के साथ देखना चादहए। केवल तभी हम अपनी सच्ची स्व-र्जागरूकता को बनाए रख 
सकत ेहैं और इस ेअपने मन में हर समय बनाए रख सकत ेहैं। 
 
 
शुद्ध सत्व को ववकलसत करने के ललए, हमें ननरंतर साधना का अभ्यास करना चादहए। यह 
रर्जो और तमो गुणों को नकार नहीं रहा है। शुद्ध सल्त्वक लोग समझते हैं कक तमो और रर्जो 
गुण इस सलृ्टट की एकता और ननरंतरता के ललए आवचयक हैं। र्जब शुद्ध सत्व हमारे चेतना 
में प्रमखु होता है, तो हम समय और स्थान को पार कर र्जात ेहैं और आरंभहीन, मध्यहीन, 
और अंतहीन को खोर्जते हैं। र्जीवात्मा अपनी सहर्ज शुद्धता को प्राप्त करता है और भगवान में 
ववलीन हो र्जाता है। 
 
 
तमो, रर्जो और सत्व गुणों में र्जन्म लेन ेके बाद, हम शुद्ध सत्व में र्जन्म लेते हैं। न्य-ूएनर्जी-
अद्वैत साधना शुद्ध सत्व से शुरू होती है। शुद्ध सत्व का अथथ है तीनों गुणों को समता स े
देखना। अथाथत,् 33.33% तमो गुण, 33.33% रर्जो गुण और 33.33% सत्व गुण होना। कृटण 
न े इन तीनों गुणों का एक साथ उपयोग ककया। रै्जस े एक समबाहु त्रिभुर्ज के तीनों भुर्जाए ं
बराबर होती हैं, वसैे ही कृटण की व्यल्ततत्व में ये तीनों गुण बराबर अनुपात में थे। इसललए 
कोई भी कृटण को पूरी तरह स ेसमझ नहीं पाया। 
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ल्र्जन लोगों में तीनों गुणों - तमो, रर्जो या सत्व - में से ककसी एक की अधधकता होती है, व े
सही और गलत, पाप और पुण्य, अच्छाई और बुराई के रूप में सोचते हैं। इसका कारण यह है 
कक वे मानते हैं कक उन्होंन ेल्र्जस गुण को अपनाया है, वही एकमाि सही है, और अन्य गलत 
हैं। व े उस गुण से सबंंधधत भूलमकाए ं ननभाते हैं और स्वय ंको कमों के कताथ मानत े हैं। व े
मानत ेहैं कक व ेही कमथ कर रहे हैं। 

 

शुद्ध सत्व के साधक तीनों गुणों की आवचयकता को पहचानते हैं और ववलभन्न पररल्स्थनतयों 
में ववलभन्न भूलमकाए ं ननभाकर अनुकूलन करते हैं। उनके नींद के पैटनथ भी पररल्स्थनतयों के 
अनसुार बदलते हैं। वे सही और गलत, पाप और पुण्य, अच्छाई और बुराई की धारणाओं से परे 
र्जाने का प्रयास करते हैं। र्जब तक वे अनभुवर्जन्य रूप से 'मैं भगवान हूाँ' को नहीं र्जानत,े तब 
तक व ेस्वय ंको कमों के कताथ नहीं मानते। व ेमहससू करते हैं कक परमात्मा ही कमों का कताथ 
है, और 33.33% त्रिगणु साधना के माध्यम स ेव ेस्वयं को उसे समवपथत करते हैं। इसका अथथ 
है कक व ेभगवान के साथ लमलन तक समवपथत रहत ेहैं। एक बार लमलन होन ेपर, व ेकक्रयाए ं
करते रहते हैं और साथ ही साथ यह भी महससू करते हैं कक व ेही कमों के कताथ हैं और कायथ 
करते हैं, और साथ ही इसके साक्षी भी होत ेहैं। 
 
 
हमें ककतना खाना चादहए? 
 
अब र्जब हम तीनों गणुों की आवचयकता को समझते हैं, तो हमें अपन ेदैननक र्जीवन में तीनों 
गुणों स ेसंबंधधत आहार पदाथों को समान अनुपात में सेवन करना चादहए। अपने दैननक भोर्जन 
को तीन भागों में बांटें। उदाहरण के ललए, यदद आप एक भोर्जन में एक ककलोग्राम भोर्जन खात े
हैं, तो 333.33 ग्राम साल्त्वक भोर्जन, 333.33 ग्राम रार्जलसक भोर्जन और 333.33 ग्राम 
तामलसक भोर्जन लें। 

 

आप तीनों गुणों स ेसंबंधधत आहार पदाथों को अलग-अलग या साथ में खा सकते हैं। सुबह 
फल खाकर, दोपहर में पका हुआ भोर्जन खाकर, और शाम को कम भोर्जन खाकर, और इसी 
तरह, तीनों गुणों स ेसंबंधधत खाद्य पदाथों में सामंर्जस्य बनाए रखें। साथ ही, सुननल्चचत करें 
कक तीनों गुण पूरे ददन संतुललत हैं। यह र्जरूरी नहीं है कक आप exactly 333.33gms खाए;ं 
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थोड़ा बदलाव ठीक है। तयोंकक र्जब हम खाते हैं, तो हमें ईचवर की भी सहायता लमलती है। वह 
हमें र्जो चादहए, उसे सही मािा में प्रदान करता है, और हमारे भीतर सब कुछ सामरं्जस्य में 
रखता है। 

 

भोर्जन करत ेसमय क्या र्जपना है 

 

अपनी रचनात्मकता का उपयोग करके वतथमान क्षण में अपन ेदैननक भोर्जन को ड्डजाइन करें। 
भोर्जन लेते समय, यह ववचार रखें कक भोर्जन में और मेरे भीतर ल्स्थत सकारात्मक-तटस्थ-
नकारात्मक-आत्मा-परमात्मा का लमलन होना चादहए। ददव्य प्रसाद (भेंट) की तरह ददव्य 
दृल्टटकोण के साथ खाएं। यहााँ, आत्मा से तात्पयथ उस रूप में सीलमत ददव्यता से है, और 
परमात्मा से तात्पयथ सम्पूणथ ब्रहमांड में व्याप्त ददव्यता स े है। चूंकक यह 33.33% त्रिगुण 
साधना है, इसललए समझें कक इस तरह सोचकर और खाकर आप केवल आत्मा की अवस्था 
तक पहुाँचेंगे। 

 

या, यदद आप अपनी पसंद को आसान बनाना चाहत ेहैं, तो इस ववचार के साथ खाएं, 'मेरे 
प्यारे भोर्जन, मैं तुममें ल्स्थत ददव्यता को चाहता हूाँ।' कफर, ददव्यता प्राप्त होगी। रै्जसे कक 
त्रबर्जली बकब के ललए प्रकाश और पंखे के ललए हवा बन र्जाती है; ददव्यता, र्जो ननराकार है, 
हमारे ववलभन्न अंगों के ललए आवचयक चीज में पररवनतथत हो र्जाती है, र्जो आवचयक है वह 
प्रदान करती है। 

 

मैंने अब तक ककताबों और इंटरनटे स ेप्राप्त ज्ञान की व्याख्या की है। चूंकक ज्ञान अनंत है, 
मेरा मानना है कक ककसी के पास भी पूणथ ज्ञान नहीं है। इसका प्रमाण यह है कक एक अच्छा 
और अनुशालसत र्जीवन र्जीन े के बावरू्जद, हम एक पूणथ स्वस्थ और खुशहाल र्जीवन र्जीन ेमें 
असमथथ हैं। इसी तरह, हमन ेअपन ेशरीर, मन और अन्य पहलओु ंको नहीं बनाया, इसललए 
यह असभंव है कक हमें पता हो कक प्रत्येक भाग को तया चादहए। केवल रचनयता भगवान को 
पता है। उदाहरण के ललए, हमारे शरीर में, लाखों कोलशकाए ंहर पल र्जन्म लेती हैं और मर 
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र्जाती हैं। सलृ्टट, पालन और ववनाश हमारे भीतर लगातार होता रहता है। यदद यह हर पल नहीं 
होता, तो हमारे अंगों में असतुंलन होगा, ल्र्जससे कई समस्याए ंउत्पन्न होंगी। 

 

र्जब हम खात े हैं, तो हमें यह नहीं सोचत े कक यह भोर्जन हमारे शरीर में अनावचयक 
कोलशकाओं को मारन ेके ललए उपयोग ककया र्जाना चादहए। हम बस अच्छे स्वास््य की इच्छा 
करते हैं। चूंकक ककसी को भी पूरी तरह स ेपता नहीं होता कक शरीर में तया होता है, इसललए 
पहले बताए गए तरीके स ेसोचकर खान ेसे, भगवान को तय करन ेऔर प्रत्येक भाग को र्जो 
चादहए वह प्रदान करने की अनमुनत लमलती है। इसललए, भगवान के हवाले करना, अपने 
र्जीवन के प्रबधंन की ल्र्जम्मेदारी सौंपना, और सीध ेभगवान स ेसमय पर सलाह लेना सबस े
अच्छा है। 

 

एक बार र्जब मुझे भगवान स ेलमलन हुआ, तो मैंन ेपूछा कक शरीर में तया होता है। भगवान न े
उत्तर ददया, 'शरीर में तया होता है, यह समझाना असंभव है, यह एक छोटी दनुनया की तरह 
है। ल्र्जतना कम हो सके, उतना कम र्जानो, ल्र्जतना कम हो सके, उतना कम ववचलेषण करो, 
और मझेु शरीर, मन और अन्य अंगों में आवचयक पररवतथन करने का अवसर दो।' अधधक 
र्जानकारी के ललए 'शरीर' और 'रततचाप-मधमुेह-नाड़ी रीड्डगं' ववषयों को पढें। 

 

इसललए, भोर्जन के बारे में अपन े ववचवासों और राय को छोड़ दें और एक नया ववचवास 
अपनाए ं कक सब कुछ ददव्य है और ददव्यता से आता है। ववचवासों को कैस ेबदलना है, यह 
समझन ेके ललए न्य ूएनर्जी पमै्फलेट पढें। 'सब कुछ ददव्य है' कहते हुए शुरुआत में र्जहर खाने 
की कोलशश न करें। पहले खान ेयोनय आहार पदाथथ लें, रै्जसा कक मैंन ेऊपर सुझाया है, और 
ददव्य संबधं स्थावपत करें। कफर, रै्जसा भगवान कहता है, वसैा करें। 

 

अपनी खान ेकी आदतों को बदलना कभी आसान नहीं होता है, लेककन छोटे-छोटे कदम उठाकर 
और हर ददन र्जागरूक ननणथय लेकर, आप एक संतुललत आहार ववकलसत कर सकते हैं। समय 
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के साथ, आप पाएंग ेकक आप स्वाभाववक रूप स ेसही ववककप कर रहे हैं त्रबना अधधक प्रयास 
के, तयोंकक आपका शरीर आपको ऐसा करन ेके ललए स्वाभाववक रूप से मागथदशथन करेगा। 

 

मन 

 

हम र्जो भोर्जन खात ेहैं, वह पेट में र्जाता है, पचता है और शरीर के ववलभन्न अंगों के ललए 
ववटालमन और प्रोटीन में पररवनतथत होता है, और अनावचयक ववलभन्न रूपों में बाहर ननकल 
र्जाते हैं। इसी तरह, भोर्जन शुद्ध ऊर्जाथ में भी पररवनतथत हो र्जाता है। तभी हम संतुटट और 
खुश महससू करते हैं। इसका मतलब है कक ननराकार (ऊर्जाथ) भोर्जन का रूप लेता है, और अंत 
में, यह कफर स ेननराकार (ऊर्जाथ) बन र्जाता है। यदद भोर्जन उसी रूप में पेट में रहता है ल्र्जस े
हमने खाया था, तो यह अपच का कारण बनता है और कई स्वास््य समस्याओं को र्जन्म देता 
है। इसका अथथ है कक यहााँ हर चीज को ननराकार में बदलना होगा, समझे? 

 

इसी तरह, हम अपन ेमन के माध्यम स ेववलभन्न ववचारों, मनोभाओ,ं अनुभवों और ववचवासों 
को अपन ेअंदर ग्रहण और संधचत करते हैं। ल्र्जस तरह हम भोर्जन को ऊर्जाथ में पररवनतथत करन े
के ललए प्रयास करत ेहैं, हमारी ल्र्जम्मदेारी है कक हम अपने मन से ग्रहण ककए गए चीर्जों और 
अनभुवों को शुद्ध ऊर्जाथ में पररवनतथत करें। यदद हम ऐसा नहीं करते हैं, तो हमारे द्वारा ककए 
गए कमथ हमारे अंदर बन ेरहेंग ेऔर मानलसक समस्याओ ंको र्जन्म देंगे, र्जो बाद में शारीररक 
समस्याओ ंमें बदल सकते हैं। 

 

इसललए, हमें पृ् वी पर सभी अनभुवों, सभी चीर्जों, और सभी भलूमकाओ ंको पचाना चादहए, 
और सलृ्टट में होने वाली सभी चीर्जों को साक्षी बनकर देखना चादहए। इस तरह स ेदेखने के 
ललए और भगवान स ेसमय पर सलाह प्राप्त करन ेके ललए, 'मागथदशथक' और 'आंतररक यािा' 
ववषयों को पढें ताकक आपको पता चले कक तया करना है। 
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संकल्प-अभ्यास 

 

सबस ेपहले, हमें यह र्जानन ेकी आवचयकता है कक संककप कैस ेकरें। यानी, रै्जस ेही ववचार 
आते हैं, हमें सबंंधधत सभी ववककपों को चुनने का अभ्यास करना चादहए, तयोंकक सब कुछ के 
ललए सहयोग की आवचयकता होती है। उदाहरण के ललए, र्जब 'मैं मर र्जाऊंगा' का ववचार आता 
है, तो 'मतृ्य-ुर्जन्म-तटस्थ-आत्मा-परमात्मा' चनुें। र्जब 'मैं पसैा खो दूंगा' का ववचार आता है, तो 
'खोना-र्जीतना-तटस्थ-आत्मा-परमात्मा' चनुें। र्जब 'लड़ाई होगी' का ववचार आता है, तो 'लड़ाई-
लमिता-तटस्थ-आत्मा-परमात्मा' चुनें। 

 

इसके बाद, आपको अपन ेमन को समझाना चादहए कक आप यह संककप तयों कर रहे हैं, नहीं 
तो आपका मन आपके आध्याल्त्मक अभ्यास में सहयोग नहीं करेगा। आपको पहले समझना 
होगा और कफर मन को स्पटट करना होगा कक र्जब पसैा बाहर र्जाता है, तो आप र्जो चाहें वह 
खरीद सकत े हैं। कफर, रै्जसा कक मैंन े पहले उकलेख ककया है, पैसा आन-ेर्जाने-तटस्थ-आत्मा-
परमात्मा रै्जसी सभी सभंावनाओ ं को ककपना करें और अनभुव करें। इसके बाद, आप 
स्वाभाववक रूप स ेववश्राम, या शांनत, या समपथण की ल्स्थनत में होंगे। यदद आप ऐसा करत ेहैं, 
तो आप सभी समस्याओ ंका समाधान पाएगंे। 

 

र्जो भी प्रयास आप करते हैं, उसके अनुसार चेतना र्जागतृ होती है। इसललए, यदद आप पवविता 
के ललए प्रयास करत े हैं, तो उसके अनुसार चतेना र्जागतृ होती है। यानी, तीनों गणुों को 
संतुललत करन ेके ललए केवल 33.33% प्रयास करें, कफर 33.33% तटस्थ रहें, साम्यावस्था में, 
और अंत में, 33.33% गुणों को संतुललत करन े के प्रयास को छोड़ दें और शांत रहें, कोई 
प्रयास न करें। तभी गुणों को समता से देखन ेकी चेतना र्जागतृ होगी। कफर, आप उस ददव्य 
चेतना के साथ कायथ करेंगे और पररणाम प्राप्त करेंगे। ये पररणाम न केवल आपके स्वय ंके 
ककयाण के ललए बल्कक ववचव के ककयाण के ललए भी लाभकारी होंगे। इस ववषय में अधधक 
र्जानकारी के ललए, 'धमथ' और 'आत्मसमपथण' ववषयों को पढें। 
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सचूना:  

1. यह कोई ननयम नहीं है कक आपको पहले बताए गए सभी आहार पदाथों का सेवन करना 
होगा। उदाहरण के ललए, कई लोग मांसाहारी भोर्जन, शराब, लसगरेट और दवाओ ंके आदी होत े
हैं। हालांकक, यदद आप उन्हें तुरंत बंद कर देते हैं, तो इसस ेकई समस्याए ंउत्पन्न हो सकती 
हैं। कई लोगों न ेइस समस्या का सामना ककया है, इसललए मैं सुझाव देता हंू कक आप उन्हें 
ददव्य तरीके स ेलें, रै्जसा कक मैंन ेपहले बताया था। इसका मतलब है कक आप उन्हें दबान ेके 
बर्जाय स्वाभाववक रूप से उनस ेबाहर ननकल र्जाएंगे। या आप ककपना कर सकत ेहैं कक आपन े
उन्हें अपने मन में खाया है और र्जो ववचार, मनोभाओं और भावनाएं आपके अंदर उत्पन्न होती 
हैं, उन्हें ददव्य तरीके स ेअनुभव करें और उन्हें पार करें। इस तरीके का पालन करके कई लोग 
अपनी व्यसन स ेस्वाभाववक रूप से बाहर ननकल गए हैं। इसललए, इस बात को ध्यान में रखें 
और अपन ेआध्याल्त्मक अभ्यास को र्जारी रखें। इस ववषय में अधधक र्जानकारी के ललए, 
'मांसाहार' ववषय को पढें। 

 

2. अपन ेआध्याल्त्मक अभ्यास को उन आहार पदाथों स ेशुरू करें र्जो आप दैननक खाते हैं और 
उन्हें पार करें। कफर, ददव्य रूप स ेउन खाद्य पदाथों का सवेन करें र्जो आप पसंद करते हैं, 
और कफर उन खाद्य पदाथों का सवेन करें ल्र्जन्हें आपन ेअपन ेस्वास््य के ललए हाननकारक 
मानकर छोड़ ददया था, रै्जसा कक मैंन ेपहले बताया था। ऐसा करने से आप उन्हें भी आनंद ले 
पाएंगे। बहुत सारे लोग पहले स ेही ऐसा कर रहे हैं और अनुधचत खाद्य पदाथों को भगवान का 
प्रसाद मानकर तलृ्प्त महससू कर रहे हैं। उसके बाद, उन खाद्य पदाथों को भी पार करें। ककसी 
भी चीज का गलुाम न बनकर और सब कुछ पार करके, आप अपन ेशरीर के ललए अनुपयतुत 
अस्वस्थ खाद्य पदाथों को आसानी, स्वाभाववक रूप स ेऔर ननभथयता स ेददव्य तरीके स ेछोड़ 
देंगे। 

 

3. तयोंकक रवववार एक छुट्टी का ददन है, इसललए मैंन ेपहले बताए गए ननयमों को एक ददन 
के ललए अलग रखें और सप्ताह में एक ददन अपने पसंदीदा खाद्य पदाथों का सवेन करें। इस 
ददन, आप अपन ेमनपसदं खाद्य पदाथों का आनदं ले सकते हैं और अपन ेआप को परुस्कृत 
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कर सकत ेहैं। इसस ेआपको अपन ेआध्याल्त्मक अभ्यास में मदद लमलेगी और आपको अपन े
लक्ष्यों की ओर बढने के ललए प्रेररत करेगा। 

 

4. केवल तब खाए ंर्जब आपको भखू लग,े और केवल तब पानी वपएं र्जब आपको प्यास लगे। 
यदद आपको रात के बीच में भूख लगती है, तो आप तब भी खा सकत ेहैं। उतना खाद्य पदाथथ 
खाएं र्जो आपके पेट को हकका और आरामदायक महसूस कराए। यदद आप अपनी र्जरूरत से 
अधधक खात ेहैं, या यदद आपको भूख न लगन ेपर भी खाना पड़ता है, या यदद आपको एक 
ववलशटट समय पर खाना पड़ता है, तो र्जो असुववधा होती है उस ेददव्य प्रसाद मानें और उस े
ददव्य रूप स ेअनभुव करें। इसके बारे में अधधक र्जानकारी के ललए 'मागथदशथक' ववषय पढें। 
समझें कक भूख न लगन ेपर खाना और प्यास न लगन ेपर पानी पीना अच्छा नहीं है। अपने 
शरीर की र्जरूरतों के आधार पर तय करें कक ककतना पानी पीना है। बुद्धधमान लोगों न ेकहा है 
कक भूख सबसे अच्छी दवा है, इसललए भखू न लगने पर न खाएं, लेककन तब उत्पन्न होन े
वाली सवंेदना को ददव्य रूप स ेअनभुव करें। उपवास भी अच्छा है तयोंकक शरीर उस समय में 
संग्रदहत ऊर्जाथ (वसा) का उपयोग करके अपने आप को बनाए रखता है। 

 

5. रस खाएं और भोर्जन वपएं। इसका मतलब है कक अपन ेभोर्जन को धीरे-धीरे चबाए ंऔर उस े
ददव्य रूप से स्वाद लें, अपन ेभोर्जन का आनंद लें। 

 

6. कोई भी फल ककतना ही अच्छा तयों न हो, उसमें भी अस्वस्थ पहलू होते हैं। इसललए, वह 
कुछ समय के बाद सड़ र्जाता है। इसललए, ककसी भी चीर्ज का अत्यधधक सेवन न करें, तयोंकक 
तीनों गुण (सत्व, रर्जस और तमस) अशाचवत हैं। यदद आप उनस ेअलग रहते हैं, तो आप यहााँ  
वतथमान क्षण में मौरू्जद शाचवत ददव्य से रु्जड़ सकते हैं। कफर, भगवान को कसकर पकड़ें और 
गुणों के साथ खेलें। 

 

7. भले ही फसलें रसायनों का उपयोग करके उगाई र्जाती हों, यदद आप उन्हें पानी स ेधोत ेहैं 
और पहले बताए गए मनोववृत्त के साथ खाते हैं, तो अच्छे पररणाम लमलत ेहैं। इसललए, भले ही 

http://www.darmam.com/


 
 

न्यूएनर्जी-त्रिगुण-आहार                                            www.darmam.com                                                                Page 18 

                

वे रासायननक रूप से उगाई गई फसलें हों, उन्हें साल्त्वक (शुद्ध) मानें और अपने आध्याल्त्मक 
अभ्यास को र्जारी रखें। तयोंकक रै्जववक फसलें (organic crops) सभी के ललए उपलजध नहीं 
होती हैं। 

 

8. मौसमी फल और सल्जर्जयां खाए ंर्जो सस्ते में उपलजध हों। इसका मतलब है कक आपको 
आहार पदाथथ खरीदन ेके ललए बहुत पसैा खचथ नहीं करना पड़गेा। 

 

9. आपको सकारात्मक-नकारात्मक-तटस्थ-आत्मा-परमात्मा के बारे में इस क्रम में सोचन ेकी 
आवचयकता नहीं है। आप उन्हें ककसी भी क्रम में सोच सकते हैं। अंततः, आपको भोर्जन के 
सभी पहलओु ं और अपन े अंदर के सभी पहलओुं के साथ एकीकृत होने का प्रयास करना 
चादहए। 

 

10. खान े के समय, तया हमें अपनी र्जीभ की सुननी चादहए या अपन ेपेट की? अगर हम 
केवल अपनी र्जीभ की सनुते हैं, तो हम अधधक खान ेलगत ेहैं, और कफर हमारा पेट परेशान हो 
र्जाता है। दसूरी ओर, अगर हम केवल अपन ेपेट की सनुते हैं, तो हमारी र्जीभ सहयोग नहीं 
करेगी, और भले ही हम भखेू हों, हम स्वाद का आनंद नहीं ले पाएंग ेऔर खा नहीं पाएगंे। हमें 
इस बात को समझन ेकी र्जरूरत है कक हम र्जो भी करत े हैं, सभी अंगों के बीच सहयोग 
आवचयक है, और ऐसा करने के ललए, भगवान का सहयोग भी आवचयक है। 

 

11. ल्र्जस तरह एक ननदेशक अपन ेसदेंश को दशथकों तक पहंुचान ेके ललए कफकम में नायक, 
खलनायक और मर्जाककया ककरदारों का उपयोग करता है, उसी तरह आप भी अपन ेइल्च्छत 
लक्ष्यों को प्राप्त करन े के ललए भगवान के सहयोग और तीनों गुणों (प्रकृनत के गणुों) का 
उपयोग कर सकते हैं। 
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12. भोर्जन को परब्रहम का रूप कहा र्जाता है। इसका मतलब है कक सब कुछ ददव्य का 
प्रकटीकरण है। इसललए, यदद आप भोर्जन, ववचार, मनोभाव, अनभुव, ववचवास, पांच तत्व और 
तीनों गुणों (प्रकृनत के गुणों) का उपयोग मैंने पहले बताए अनसुार करते हैं, तो वे सभी ददव्य 
औषधध के रूप में काम करेंग ेऔर आपकी सभी समस्याओं का समाधान प्रदान करेंगे। इसका 
मतलब है कक एक बुद्धधमान व्यल्तत र्जहर को भी दवा में बदल सकता है, र्जबकक एक अज्ञानी 
व्यल्तत दवा को भी र्जहर में बदल सकता है। 

 

13. मेरा खाने के प्रभाव के बारे में प्रचन का उत्तर यह है कक र्जब आप भगवान स ेरु्जड़ ेहोते हैं, 
तो आपका प्रभाव अधधक होता है, इसललए आप र्जो कुछ भी एक ववशेष मनोववृत्त के साथ खाते 
हैं, वही होता है। यदद आप भगवान स ेअपना संबधं खो देते हैं और भ्रम में फंस र्जाते हैं, तो 
भ्रम का प्रभाव ही आपको प्रभाववत करता है। चूंकक खाना भ्रम स ेरु्जड़ा हुआ है, इसललए रै्जसा 
कक मैंन ेपहले बताया है, वैसा सोचें और खाएं। अथाथत, यदद आप सोचते हैं कक आल ूके धचप्स 
के त्रबना आप र्जी नहीं सकते हैं, तो इसका प्रभाव ही आपको प्रभाववत कर रहा है। लेककन यदद 
आप आल ूके धचप्स के त्रबना भी खुश रह सकते हैं, तो आपका प्रभाव ही आल ूको प्रभाववत 
कर रहा है। 

 

14. संक्षेप में, मैंने ननटकषथ ननकाला है कक प्राकृनतक रूप से उपलजध फल और सल्जर्जयां अपन े
कच्च ेरूप में सत्व गणु स ेरु्जड़ी होती हैं, पकी हुई रर्जोगुण स ेरु्जड़ी होती हैं, और सगं्रहीत हुई 
तमो गुण स ेरु्जड़ी होती हैं। इसललए, मुझस ेयह न पूछें कक एक बैंगन ककस गुण स ेसंबंधधत है, 
ऑनलाइन खोर्जें और स्वय ंपता करें! तयोंकक मुझे भी 33.33% स्मनृत हानन है, मैं ठीक स े
याद नहीं कर सकता कक कौन सा ककस गुण से सबंंधधत है!! 

 

** यह ज्ञान तेलगु ुभाषा स ेअनवुाददत है। तेलगु ुया अन्य भाषाओ ंमें यह ज्ञान पढन े
के ललए इस ललकं पर ल्तलक करें http://darmam.com/library.html 
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