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न्यूएनर्जी-त्रिगुण-आहार 
हम र्जो भोर्जन करत ेहै, वह न केवल शरीर का पोषण करता है बल्कक हमारे मन और 

भावनाओ ंको भी प्रभाववत करता है। यदि आप भोर्जन को पद्धतत और समपपण के साथ लेनसेे, 
न केवल शारीररक स्वास््य बल्कक मानससक स्वास््य भी संतुसलत होंगे। 

शदु्ध शल्तत में तीन गुण समान तुलना में रहत े है। हमारे द्वारा खाए र्जान ेवाले सभी  
आहार पिाथों में, ये त्रिगुण अलग-अलग तुलना में रहता है। इसकी वर्जह से ववसभन्न प्रकार के 
पिाथप रूप सलया। ये हमारे सभी दहस्से को प्रभाववत करत ेहै। इससलए हमारा स्वास््य, हमारे 
द्वारा खाए र्जान ेवाले भोर्जन पर तनभपर करता है। 

प्रकृतत में मलू रूप से तीन तत्तत्तव है। ये इस ब्रहमांडीय बुवद्ध की मखु्य ताकतें है। ये 
हमारे आध्याल्त्तमक ववकास को तनर्ापररत करत ेहैं। इसे हम गुण कहत ेहैं। बााँर्न ेवालों को गुण 
कहत ेहै। यदि हम गणुों को गलत समझ ेतो, हमें वे बाहरी ितुनया में फंसा िेंगे। 

सत्वगुण आहार 
साल्त्तवक आहार हमेशा तार्जा, प्राकृततक रहता है। मतलब फल, सल्जर्जयां, घी, िरू् आदि। 

इन आहार पिाथों को पकाया नहीं र्जाता; या कम नमक, समर्प और तले उपयोग करके पकाया 
र्जाता है। 

उिाहरण: सभी प्रकार के फल र्जसेै सेब, केला, संतरा, आम, अमरूि, पपीता आदि। इसके 
अलावा सूखा फल, पानी, सल्जर्जयां, मेव,े गेहंू, मतका, बीन्स, त्रबना पाश्र्राइज्ड और सर्जातीय 
तार्जा िरू्, सभी तारे्ज िरू् के उत्तपाि (घी, मतखन, मलाई, तार्जा पल्न्नयर, िही, लस्सी), और 
कच्र्ा शहि आदि। 

आकाश और वाय ुतत्तवों में सत्तवगुण अधर्क मािा में रहता है। 
यह मांसपेसशयों के तनमापण और श्वास को तनयंत्रित करता है। यह हृिय गतत और 

सेलुलर उत्तपािन में योगिान िेता है। अगर सत्तवगुण सही तुलना में रहे तो यह रर्नात्तमकता, 
ववनम्रता और तनबाह क्षमता को बढावा िेता है। यदि यह सही तुलना में न रहे तो यह भय को 
दिगर कर सकता है। 

साल्त्तवक भोर्जन न केवल स्वस्थ र्जीवन र्जीन ेमें मिि करता है, बल्कक शांत मन के 
सलए भी योगिान िेता है। ककसी भी परररक्षकों, कीटनाशकों के त्रबना उगाई र्जाने वाली फल 
सल्जर्जयां र्जसेै: फल, सल्जर्जयां, स्प्राउट्स, िाल, शकरकंि, लेट्यसू, हरी बीन्स, पालक, ब्रोकोली, 
शतावरी आदि। 

साल्त्तवक आहार का पालन करन े वाले व्यल्तत को साल्त्तवक व्यल्तत कहा र्जाता है। 
साल्त्तवक व्यल्तत पे्रम करन ेवाले और पववि ववर्ारों वाले होत ेहैं। व ेहमेशा र्जीवन की घटनाओं 
का सामना आत्तमववश्वास से करत े है। व ेसभी प्राणणयों के सलए िया का अनभुव करत े है। 
साल्त्तवक लोगों का अपनी भावनाओं पर अच्छा तनयंिण होता है। उन्हें परेशान या क्रोधर्त 
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करना आसान नहीं है। साल्त्तवक लोग हमेशा तार्जा, सतकप , र्जागरूक और सूक्ष्म बुवद्ध होत े है। 
उनकी नींि की शे्रष्ठता बेहतर रहता है, इससलए कम घटें सोन ेपर भी उन्हें आराम समलता है। 

रार्जोगुना आहार 
रार्जससक आहार बहुत गमप, मसालेिार, कड़वा, सूखा या नमकीन होता है। इसे स्वादिष्ट 

बनाने के सलए भोर्जन में नमक और मसालों का ज्यािा उपयोग करत े है। रार्जससक आहार 
पिाथप धर्ड़धर्ड़ ेऔर उत्ततरे्जक होत ेहैं। रेडीमेड करी, बोतलबंि फलों का रस, अर्ार और सभी 
मोहक आहार पिाथप रार्जससक भोर्जन की शे्रणी में आत ेहै। 

उिाहरण: काली समर्प, अिरक, प्यार्ज, मलूी, लहसनु, कॉफी, र्ाय, कोला पेय और ऊर्जाप 
पेय, भूरा या काला र्ॉकलेट, पान आदि। यदि हम र्जकिी से भोर्जन लेंगे तो यह हमें रर्जोगुण 
प्रिान करता है। 

अल्नन और र्जल तत्तवों में रर्जोगुण अधर्क मािा में रहता है।  
यह शरीर की मलू शल्तत को बढाता है। यह पार्न, शरीर के वर्जन और शरीर के 

तापमान की रक्षा करता है। यह दृल्ष्ट, गमी, प्यास, खुशी और बुवद्ध का भी कारण बनता है। 
यदि यह उधर्त मािा में नहीं रहे तो यह क्रोर्, घणृा और ईष्याप पिैा कर सकता है। 

ल्र्जन लोगों में रार्जससक लक्षण अधर्क होत ेहै, व ेमहत्तवाकांक्षी, आक्रामक, अहंकारी और 
प्रततस्पर्ापत्तमक होत ेहै, और स्वय ंपर गवप करत ेहै। उनमें िसूरों को तनयंत्रित करन ेकी प्रवलृ्त्तत 
होती है। वे ना केवल कड़ी मेहनत करत ेहै बल्कक अधर्कार, प्रततष्ठा और हैससयत को पसंि 
करत ेहै। इसके अलावा, व ेहमेशा सही होन ेकी उम्मीि करत ेहै। व ेववफलता के डर से पीडड़त  
होकर, गुस्सा और ईष्याप मे रहत ेहै। व ेससफप  कुछ ही क्षण खुशी में रहत ेहै। 

कुछ लोगों का मानना है कक यह गुण स्वास््य और बीमार िोनों का कारण नहीं है, और 
कुछ लोगों का मानना है कक यह बीमारी का कारण बनता है। वे र्जकिी से अपनी मानससक 
शल्तत खो िेत ेहै। उन्हें कम से कम 8 घंटे की नींि की आवश्यकता होती है, तयोंकक उनकी 
नींि की शे्रष्ठता इतनी अच्छी नहीं रहता। 

तमोगुण आहार 
तामससक आहार पिाथों को तैयार होन ेमें अधर्क समय लगता है। व ेतार्जा नहीं होत े

और पर्ाना मुल्श्कल है। आहार पिाथप र्जो अवर्ेतन मन या ववर्सलत मन से तयैार ककए र्जात े
है, वे तामससक स्वभाव के होत ेहै। भोर्जन पकात ेसमय, यदि व्यल्तत गुस्से में या नकारात्तमक 
मूड में रहे तो उस भोर्जन को तामससक भोर्जन माना र्जाता है। 

तामससक भोर्जन मन और शरीर पर शामक प्रभाव डालत े है। सामान्य तौर पर, उन्हें 
हातनकारक माना र्जाता है। यह पिाथप मंिबुवद्ध और शारीररक सनु्नता पैिा करत े है। तयोंकक 
तामससक भोर्जन खान ेसे शरीर में प्रततरोर्क क्षमता कम हो र्जाती है, इससलए वे अस्वस्थ का 
कारण बन र्जात ेहै। कफर भी ििप के समय पीड़ा कम करन ेके सलए, उनको अनुमतत िी र्जाती 
है। अधर्क मािा में खाना भी तामससक है। 
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तामससक आहार का अथप: खट्टा, संग्रहीत आहार पिाथप, अनके प्रकार के मांसाहार, 
मछली, अडं,े मशरूम, वपज्र्जा, बगपर, सोडा, मािक पेय, अफीम और ककसी भी आहार पिाथप र्जो 
खाने से पहले रात भर रखा र्जाता है। 

पृ् वी और र्जल तत्तवों में तमोगुण अधर्क मािा में रहता है।  
यह हड्डडयों, मांसपेसशयों और तंत्रिकाओ ंको मर्जबतू करता है। यह शल्तत भी उत्तपन्न 

करता है र्जो कोसशकाओ ंको एक साथ बांर्ता है। सभी शरीर के अगंों को इसके माध्यम से ही 
पानी समलता है। यदि यह सही मािा में रहे तो हमारे पास पे्रम, शांतत और िया गुण रहेंगे। 
नहीं तो ईष्याप और द्वषे बढती है। 

तमोगुण अधर्क मािा में रहन ेवाले व्यल्तत तनराशा, आलसी के साथ रहत ेहै। व ेअधर्क 
मािा में खान ेपीने आदि की इच्छा रखत ेहै। तामससक लोग लालर्ी, िसूरों को कबर्जा करने के 
सलए िेखना, भौततक र्ीर्जों से बरं्न, धर्ड़धर्ड़ ेरहना और िसूरों को महत्तव नहीं िेना र्जसेै लक्षण  
उनमें रहत ेहै। तामससक लोगों में पे्ररणा की कमी होती है, उन्हें अपन ेकायप को पूरा करन ेके 
सलए अधर्क प्रयासों की आवश्यकता होती है। उन्हें अधर्क नींि की र्जरूरत होती है। 

साल्त्तवक अवस्था में र्जागरूकता के साथ शांतत रहती है, लेककन तामससक अवस्था में 
र्जागरूकता के त्रबना शांतत रहती है। साल्त्तवक में सभी काम तनश्शजि में लय हो र्जात ेहै, लेककन 
तमस में सभी काम नींि में धगर र्जाएगें। 

तार्जा शाकाहारी भोर्जन आमतौर पर साल्त्तवक होता है; लेककन उन्हें अधर्क समर्प और 
मसालों के साथ लंबे समय तक पकाने से रार्जससक हो र्जाता है; और इसे लबें समय तक रखने 
से तामससक बन र्जाता है। उिाहरण के सलए आल ूसाल्त्तवक भोर्जन होता है, र्जब कम गमी में 
तार्जा उन्हें पकाया तो। समर्प, काली समर्प और सरसों र्जसेै मसालों के साथ तैयार तार्जा फ्रें र् 
फ्राइज़ रार्जससक बन र्जाता है। लेककन लबें समय तक रखन ेसे फ्रें र् फ्राइज़ तामससक बन र्जाता 
है।  

तीन गनुों की आवश्यकता 
हमारे अिंर तीन गुणों का समश्रण हर एक में अलग-अलग तुलना में रहता है। ये त्रिगणु 

र्जीववत रहन ेके सलए और एक प्रगततशील दिशा में आगे बढन ेके सलए आवश्यक है। हम अपने 
र्जीवन की घटनाओं और पररल्स्थततयों में तया प्रततकक्रया िेत ेहै यह हमारे अिंर कौन सा गुण 
अधर्क है उस गुण पर तनभपर करता है। 

साल्त्तवक लक्षण, व्यल्तत को शांत और आनदंित करत े है; रार्जससक लक्षण, व्यल्तत को 
सकक्रय और भावुक बनाता है; र्जबकक तामससक लक्षण, व्यल्तत को दृढता और ल्स्थरता को 
बढावा िेता है। यह गरुुत्तवाकषपण बल को बनाए रखने का कायप करता है। यह र्ीर्जों को ववसशष्ट 
सीसमत रूपों में बााँर्कर रखता है। यहां यह महससू करें कक, यदि हम अपनी इच्छाओं को 
आकार िेना र्ाहत े है, यदि हम भौततक, आधथपक और ररश्ता मुद्दों के सलए पररणाम प्राप्त 
करना र्ाहत ेहै, तो तनल्श्र्त रूप से तमोगणु की आवश्यकता है। 
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साल्त्तवक मन शांत, स्पष्ट, रर्नात्तमक से भरा रहता है। इससे र्जीवन की समस्याओं के 
प्रभावी समार्ान खोर्जने में आसानी होती है। कफर हमें इन रर्नात्तमक ववर्ारों और समार्ानों 
को लाग ूकरने के सलए रर्जोगुण की आवश्यकता है। समस्या का समार्ान होन ेके बाि, इन 
गततववधर्यों को समाप्त करन ेके सलए तमोगुण की आवश्यक है। इसका मतलब है कक ितुनया 
में सभी र्ीर्जों को नष्ट, क्षय और बबापि करन ेके सलए, तमोगुण कारण बन र्जाता है। 

उिाहरण के सलए: खाना, पीना - सलृ्ष्ट; उनका उपयोग - ल्स्थतत; मल-मूि आदि के रूप 
में अनावश्यक बाहर भेर्जना लय है।        र्जो भी र्जन्म सलया वह मर भी र्जाएगा, इससलए 
हमें र्जागरूकता के साथ सब कुछ नष्ट करना र्ादहए। तमोगुण के त्रबना, कुछ भी नष्ट नहीं 
ककया र्जा सकता। यदि हम नष्ट नहीं करे तो यह असंतुलन पैिा करता है, और यह बहुत सारी 
समस्याए ंपैिा कर सकता है। इसीसलए, परमात्तमा न े ब्रहमा-ववष्ण-ुमहेश्वर को तीनों गणों के 
सलए अधर्पतत तनयुतत ककया। ब्रहमांड में सतुंलन बनाए रखन े के सलए, वे सरृ्जन-सरं्ालन-
ववनाश करत ेहै। 

रर्नात्तमकता को प्रोत्तसादहत करन ेऔर सकक्रय बाहरी गतत के सलए हमें रार्जससक आहार 
पिाथों की आवश्यकता है। र्जब अधर्क मािा में रर्जोगुण रहत ेहै, तब ल्स्थरता लान ेके सलए 
तामससक भोर्जन सहायक होगा। यदि मन अततसकक्रय और अल्स्थर है, तो ल्स्थरता को 
प्रोत्तसादहत करन ेके सलए तामससक पिाथप अतनवायप है। इसका अथप है कक साल्त्तवक भोर्जन इस 
ल्स्थतत में उपायतुत नहीं होंगे।        सत्तव अदहसंक है, इससलए उसमें र्जबरिस्ती आितों को 
तोड़ने की प्रततभा नहीं है। यदि तमोगुण अधर्क है, तो इसे तोड़न ेके सलए रर्जोगुण का उपयोग 
अतनवायप है। तमोगुण से रर्जोगुण की ओर र्जान े के सलए, अतसर रार्जससक उपर्ार की 
आवश्यकता होती है। इसका मतलब है कक िमनकारी िखु को बाहर लान ेके सलए, मनषु्य को 
उत्ततले्र्जत करना या झटका िेन ेकी आवश्यक है। 

साल्त्तवक धर्ककत्तसा पे्रम, शांतत और अदहसंा के साल्त्तवक गुणों के माध्यम से काम करत े
है। यह आंतररक प्रकृतत, आतंररक मन की शल्तत और ध्यान का उपयोग करता है। रार्जससक 
धर्ककत्तसा उत्ततरे्जना, स्फूततप, शल्तत का उपयोग करना, आिंोलन और तकप  के रार्जससक गुणों के 
माध्यम से काम करती है। तामससक धर्ककत्तसा बेहोश करने और नींि के तामससक गुणों के 
माध्यम से काम करती है। र्ूंकक न्यएूनर्जी प्रैल्तटस इन तीनों गुणों को समान रूप से अपनाती 
है, इससलए इसे बाहरी धर्ककत्तसा की आवश्यकता नहीं होगी। शरीर अपने अिंर उत्तपन्न होन े
वाले तीन प्रकार के लक्षणों की सहायता से स्वयं को ठीक कर सकता है। 

हर परमाण ुमें ये तीन गुण रहता है। अगर ये तीनों गुण नहीं रहे तो आप कुछ भी एक 
साथ पकड़ नहीं सकत े- यह टूट र्जाएगा। यदि यह ससफप  सत्तवगुण है तो आप एक पल के सलए 
भी यहााँ नहीं रहेंगे - आप अदृश्य हो र्जाएगें या मर र्जाओगे। यदि यह ससफप  रर्जोगुण है तो यह 
कभी ल्स्थर नहीं रह सकता। यदि यह ससफप  तमोगुण है तो आप हर समय सो रहे होंगे। 
इससलए यह महससू करें कक, सभी गुण        में रहकर एक साथ काम करना अतनवायप है। 
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तमोगुण में शल्तत नकारात्तमक रूप में रहकर र्ीर्जों को एक स्थान पर रखती है। 
रर्जोगुण में शल्तत सकारात्तमक रूप में रहकर र्ीर्जों में गतत और सरं्ालन शल्तत पैिा करती है। 
सत्तवगुण में शल्तत तटस्थ रूप में रहकर र्ीर्जों का समन्वय करती है। 

आम तौर पर र्जब हम र्जागरूक नहीं होत,े तब रर्जस और तमस एक साथ काम करत े
है। रर्जस शल्तत का अधर्क उपयोग करके अतंतः हमें थकावट की ओर ले र्जाता है, ल्र्जसमें 
तमोगुण फैल कर राज्य      है। उिाहरण के सलए, बहुत अधर्क मसालेिार भोर्जन, शराब, या 
ककसी भी र्ीज़, शरुू में रार्जससक या उत्ततरे्जक लगता है। ये अतंतः थकान, श्रम, और शल्तत के 
पतन र्जसेै तामससक लक्षणों को र्जन्म िेत े है। मानससक स्तर पर रर्जस के अतत प्रयोग के 
कारण, मतलब हकला मर्ाना, र्जबरिस्ती करना, र्जकुम करना र्जसेै मानससक ल्स्थतत, अतंतः 
हमें तमस, मानससक नीरसता, डडपे्रशन की और ले र्जाती है। 

तो यहााँ यह समझें कक, सत्तवगुण तक पहुाँर्ने के सलए, हमें र्जागरूकता के साथ अभ्यास 
करन ेकी आवश्यकता है और सबसे पहले हमें अतत रर्जस से तमस तक, और अतत तमस से 
रर्जस तक पहुाँर्ना र्ादहए, और उसके बाि ही हम सत्तव तक पहुाँर् सकत ेहै। मतलब ऐसे काम 
ल्र्जनमें हम सकक्रय रूप से भाग ले रहे थ,े अब हमें तनल्ष्क्रय रहना र्ादहए। और ल्र्जन कायों में 
हम तनल्ष्क्रय थ,े अब हमें सकक्रय रूप से काम करना र्ादहए। इस तरह की सार्ना करन ेपर 
हम सत्तवगुण तक मतलब हम शांततपूणप ल्स्थतत में पहुाँर् र्जात े है और कफर हमें आत्तमज्ञान 
प्राप्त होता है। 

रर्जो-तमो गुण सतुंसलत रहना, यानी 50% रार्जससक शल्ततयों को, 50% ल्स्थर तामससक 
शल्ततयों के साथ समधश्रत करना ही सत्तवगणु है। इस तरह समश्रण करन े के सलए, पहले हमें 
अपनी भावनाओं को शदु्ध करना र्ादहए। उसके बाि िोनों को समलाने के सलए हमें आंतररक 
यािा अध्याय में कहा गया अभ्यास करना र्ादहए। सत्तवगुण बढन ेसे शांतत और पारस्पररकता 
बढती है। इस वर्जह से हम कफर से शदु्ध प्रकृतत और िेवत्तव तक पहुाँर् र्जात ेहै र्जो हमें मुल्तत 
प्रिान करता है। लेककन अगर हम सत्तवगुण के साथ बरं्न रख ेतो मतलब नैततकता, न्याय, 
प्रततष्ठा, प्रससवद्ध आदि अनभुवों को पकड़न ेकी वर्जह से मन कजर्जा होगा और हम िेवत्तव से 
बहुत िरू र्ले र्जाएंगे। इससलए सत्तवगुण को भी बहुत अधर्क न पकड़ें। 

शरीर में मन में रहन ेवाले गुणों को बिलने की क्षमता मनुष्यों में है। गुणों को अलग 
या हटाया नहीं र्जा सकता है, लेककन उनकी ववृद्ध या कमी को प्रोत्तसादहत करन ेके सलए सर्ते 
रूप से कायप ककया र्जा सकता है। बाहरी वस्तुओ ंके माध्यम से, तकनीकों का अभ्यास करके, 
ववर्ारों से प्रभाववत होकर गुणों को बढाया या घटाया र्जा सकता है।  

लेककन ककतना भी सावर्ान रहें, यह संभव है कक हम गुणों से बंिी हो सकत े है। 
इससलए सभी गुणों को लक्षणों को बसलिान करने के सलए तयैार होकर, आत्तमानभुतूत प्राप्त 
करन ेके बाि ही हमें गुणों से मुल्तत समलती है। ऐसा करने के सलए, अपने आप को परमात्तमा 
को अवपपत करना होगा। तो आत्तमा ज्ञान प्राप्त करने के सलए, कमपफल का त्तयाग करना, त्रिगुण 
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को तनयंत्रित करना, 33.33% त्रिगुण को अिंर रखना पयापप्त नहीं है। अपन ेआप को परमात्तमा 
को अवपपत करना और उसके साथ एक हो र्जाना भी आवश्यक है। 

सकारात्मक सोच-दिव्य सोच 
इच्छा का अथप सकारात्तमक या नकारात्तमक? हर कोई सकारात्तमक इच्छाए ंर्ाहता है र्जो 

उन्हें पसिं है। सुबह नींि से उठत ेसमय हम शांतत ल्स्थतत में, तनश्र्ल ल्स्थतत में, दिव्यता के 
करीब होत ेहैं। लेककन सकारात्तमक ववर्ार मन में आत ेही, हमें लगता है कक हम असंपूणप है 
और अपनी तनश्र्ल ल्स्थतत खो कर हम अपनी इच्छाओ ंका पीछा करत ेहै और िेवत्तव से िरू 
र्ले र्जात ेहै। अरे, आप छोटे है, आप खुशी, नाम प्रततष्ठा तभी हाससल करेंगे र्जब आप इसे- 
उसे हाससल करेंगे, इस तरह मीठे र्जाि ूशजि कह कर सकारात्तमक आपको शांतत और दिव्य 
साम्राज्य से बाहर तनकालत ेहै। 

इससलए हर दिन, यह सकारात्तमक ही हमें ववश्वासघात कर रहा है। यह र्ारा दिखा कर 
मछली को पकड़न ेर्जसैा है। सकारात्तमक हमें शांतत ल्स्थतत से बाहर खींर् कर हमें परेशानी में 
डाल रहा है। यह स्वणप मगृ की तरह है। यह लगातार अपन ेर्जाि ूबातों से हमें र्ककत करती 
है। यह अतंतः हमें नकारात्तमक तरफ ही ले र्जाता है। अगर हम सकारात्तमक इच्छा को प्राप्त 
करत े है, तो इसके साथ र्जो खुशी आती है, वह केवल छोटी अवधर् के सलए रहेगी। तयोंकक 
तुरंत कफर से यह नई इच्छा उत्तपन्न करता है। मतलब सकारात्तमक हमें शाश्वत आनिं नहीं िे 
रहा है, यह हमें अशाश्वत खुशी िेता है और हमें भ्रम में फंसाता है। 

िसूरे शजिों में, नकारात्तमक ही बेहतर है। तयोंकक खुले तौर पर यह कहेगा कक, मैं तुम्हें 
मारन ेर्जा रहा हंू। लेककन सकारात्तमक मीठे बातें बोलकर ववश्वासघात कर रहा है। हमें इसे ठीक 
से समझ कर, न केवल भौततक ितुनया पर बल्कक दिव्य ितुनया पर भी दृल्ष्ट रखना र्ादहए। 
इससलए र्जसेै ही सकारात्तमक सोर् आत ेहै, इसे सावर्ान रहें। सकारात्तमक ववर्ारों को िेखें ठीक 
वैसे ही र्जसेै आप नकारात्तमक ववर्ारों को िेखत ेहैं। आाँख बंि करके सकारात्तमक को ववश्वास 
करके अपनी शांतत नहीं खोना। इसीसलए ज्ञानी कहत ेहैं कक इच्छाएं नहीं होनी र्ादहए। यदि 
परमात्तमा तक पहंुर्न े की इच्छा आपको शांत नहीं रखती, तो यह समझ े कक यह भी 
सकारात्तमक इच्छा में बिल गया है, और मौर्जिूा ल्स्थतत से संतुष्ट रहे।  

यहााँ मेरा मतलब यह नहीं है कक हमें कोई इच्छा नहीं होनी र्ादहए। हम पर उनका 
प्रभाव अधर्क नहीं होना र्ादहए।        हम कमप ककए त्रबना नहीं रह सकत,े इससलए त्रबना 
शांतत खोए कमप करना र्ादहए। यदि आपका मन शांततपूणप नहीं है, तो सभी कायों को छोड़कर, 
र्जो अभ्यास मैंन ेसुझाए हैं, उन्हें अभ्यास करके पहले शांततपूणप ल्स्थतत में आएं। सकारात्तमक 
शजि सुनने के बाि, आप परमात्तमा से ककतनी िरू की यािा कर र्ुके हैं, उतनी ही िरूी आपको 
वापस यािा करन ेकी आवश्यकता है। इस बीर् अगर नकारात्तमक हमला करे तो आप इससे 
नहीं तनपट सकत।े इससलए यदि आप सकारात्तमक में तनश्र्ल ल्स्थतत में अभ रह सकत ेहैं, 
तभी आप नकारात्तमक में भी तनश्र्ल ल्स्थतत में रह सकत ेहै। इस तरह यदि आप अच्छी-बुरी 
ल्स्थततयों में ल्स्थर और शांत रह सकत ेहैं, तो आप हमेशा परमात्तमा के सलए उपलजर् रहेंगे। 
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कफर र्जब भी समस्या आती है, तो आप तुरंत परमात्तमा तक पहंुर् सकत े है। तभी दिव्य 
समथपन से आप अपनी समस्याओ ंको आसानी से हल कर सकत ेहै। 

मतलब आप एक साथ माया में रहत े हुए, माया के अतीत भी रह सकत े है। इससलए 
महससू करें कक सकारात्तमक सोर् खतरनाक है, पॉल्र्जदटव धथकंकंग          है। इसके बर्जाय 
दिव्य सोर् यानी डडवाइन धथकंकंग कील्र्जए। राग-द्वेष से परे र्जाकर काम करना, मतलब 
33.33% त्रिगुण कॉन्सेप्ट का अभ्यास करना दिव्य सोर् है। 

शदु्ध सत्व 
सत्तवगुण में, रर्जो और तमोगुण भी बीर्ज रूप में रहता है। सत्तवगुण तटस्थ रहता है। 

रर्जो और तमोगुण िोनों ही साल्त्तवक शल्तत को छीन कर, एक िसूरे पर हावी होन ेकी कोसशश 
करत ेहै। हर दिन होने वाली हर पररल्स्थतत में सत्तवगुण को, या तो रर्जस या तमस का पक्ष 
लेना पड़गेा। इस वर्जह से, मन हमेशा सघंषप में रहेगा और यह अल्स्थरता का कारण बनगेा। 
इसीसलए सभी त्रिगुणों को शदु्ध शल्तत में पररवतपन करना र्ादहए। मतलब त्रिगुणों को समान 
रूप से िेखना र्ादहए। तभी हम आत्तमा को त्रबना भलेू ध्यान में रख पाएंगे। 

शदु्ध सत्तव ववकससत होने के सलए हमें तनरंतर अभ्यास करना र्ादहए। यह रज़ो-तमो गुणों  
को इनकार नहीं करता। इस सलृ्ष्ट को एकता में र्जारी रखने के सलए उनके र्जरुरत को शदु्ध 
साल्त्तवक समझता है। र्जब हमारी र्ेतना में शदु्ध सत्तव अधर्क होता है, तब हम समय और 
स्थान से परे र्जाकर आदिमध्यांतरदहत को खोर्ज लेंगे। र्जीवात्तमा अपनी पवविता को प्राप्त 
करके, परमात्तमा के साथ एक हो र्जाता है। 

तमो-रर्जो-सत्तवगुण के र्जन्म लेन े के बाि हम शदु्ध साल्त्तवक र्जन्म लेत े है। न्यएूनर्जी-  
अद्वैत सार्ना शदु्ध सत्तव से शरुू होती है। शदु्ध सत्तव का अथप त्रिगुणों को समान रूप से िेखना, 
अथापत 33.33% तमोगुण, 33.33% रर्जोगुण, 33.33% सत्तवगुण को सभंाल के रखना। 
भगवान कृष्ण ने सभी त्रिगुणों को एक साथ उपयोग ककया। र्जसेै समबाहु त्रिभुर्ज में तीन रेखाएाँ 
कैसे समान होती है, वसेै ही भगवान कृष्ण का व्यल्ततत्तव में भी त्रिगुण समान तुलना में 
समलकर रहत ेथे। इस वर्जह से, कृष्ण को समझना सबको बहुत मुल्श्कल होता था। 

ककसी एक गणु पर हावी हुई व्यल्तत, अच्छे-बुरे, सही-गलत, पाप-पुण्य की ल्स्थतत में 
रहता है। तयोंकक वे मानत ेहैं कक उनके द्वारा र्ारण ककया गया गुण सही है और बाकी गलत 
है। इससलए व ेकेवल उसी गुण के सबंंधर्त पािों को तनभात ेहै। व ेखुि को कताप मानकर कायप 
करत ेहै। 

शदु्ध सत्तव सार्क त्रिगणुों कक आवश्यकता पहर्ान के, ल्स्थतत के अनसुार सभी प्रकार की 
भूसमकाएाँ तनभात े है। उनकी नींि एक र्जसैी नहीं रहता, यह पररल्स्थतत के अनसुार कम या 
ज्यािा रहता है। व ेअच्छे-बुरे, सही-गलत, पाप-पुण्य से परे र्जान ेकक कोसशश करत ेहै। र्जब तक 
वे अनभुवात्तमक रूप से नहीं र्जानत ेकक मैं दिव्य हंू, तब तक उन्हें यह नहीं लगेगा कक व ेकताप 
है। उन्हें लगता है कक परमात्तमा कताप है, और आत्तमसमपपण की ल्स्थतत में पहंुर्न ेके सलए, वे 
33.33% त्रिगुणों का अभ्यास करत े है। र्जब तक परमात्तमा से मलुाकात नहीं होती, वे उसके 
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प्रतत समवपपत भाव में रहत ेहै। परमात्तमा के साथ ववलय के तुरंत बाि, साक्षी ल्स्थतत में रहत े
हुए कतृपत्तव भाव में रहकर कायप करत ेहै। 

हमें ककतना खाना चादहए 
अब तक हमने र्जाना कक सभी 3 गुणों की आवश्यकता हमें है, इससलए रोर्जाना हमें 

त्रिगुण के आहार समान तुलना में खाना र्ादहए। आप ककतना खा सकत े है उसके अनसुार 
अपन ेभोर्जन को तीन भागों में ववभाल्र्जत करें। उिाहरण के सलए, यदि आप एक बार एक 
ककलो भोर्जन खात े है। कफर 333.33 ग्राम साल्त्तवक भोर्जन, 333.33 ग्राम रार्जससक भोर्जन, 
333.33 ग्राम तामससक भोर्जन खाएं। 

आप इन पिाथों को अलग से या सयंोर्जन में खा सकत े है। सबुह तारे्ज फल खाना, 
िोपहर को पेट भर भोर्जन खाना, शाम को हकका भोर्जन खाना; या ककसी अन्य तरीके से खात े
हुए, इन तीन प्रकार के पिाथों के बीर् सहयोग बनाएं। हमेशा सुतनल्श्र्त करें कक तीन प्रकार 
के आहार पूरे दिन एक ही मािा में हों। इसके अलावा दृढता से ववश्वास न करें कक        
आपको त्रिगुण भोर्जन को समान रूप से खाना र्ादहए। मािा में कम या ज्यािा होना भी 
स्वीकार है, तयोंकक हम भोर्जन करत ेसमय िैवीय मिि भी लेत े है। वह हर दहस्से को तया 
र्ादहए ककतना र्ादहए उसे प्रिान करके सब कुछ समन्वतयत करता है। 

ककस भाव में खाना चादहए 
आप वतपमान में रहकर अपनी रर्नात्तमकता का उपयोग करके अपन ेभोर्जन को       

करें। भोर्जन में मौर्जिू सकारात्तमक–तटस्थ–नकारात्तमक–आत्तमा-परमात्तमा, मझुमें मौर्जिू 
सकारात्तमक–तटस्थ–नकारात्तमक–आत्तमा-परमात्तमा का समलन होने का भाव रखकर, ऐसे खाओ 
र्जसेै आप दिव्य प्रसाि खा रहे हो। यहा अत्तमा का अथप, दिव्यता र्जो केवल उस रूप तक 
सीसमत है; परमात्तमा का अथप, दिव्यता र्जो पूरे ब्रहमांड में व्याप्त है।        यह 33.33% 
त्रिगुण अभ्यास है, यदि आप इस मानससकता के साथ खात ेतो आप केवल आत्तम ल्स्थतत में 
पहंुर्ेंगे। 

या आसानी से र्नुन े के सलए, इस तरह से बात कील्र्जए, मेरा वप्रय भोर्जन, मुझ ेवह 
दिव्यता र्ादहए र्जो आप में मौर्जिू है। तब हमें दिव्यता प्राप्त होता है। र्जसेै करंट, बकब के 
सलए रोशनी में और पखंे के सलए हवा में बिलती है, ठीक उसी तरह दिव्यता तनराकार होने की 
वर्जह से, यह हर दहस्से को तया र्ादहए ककतना र्ादहए उस रूप में बिलकर, सभी दहस्से को 
संतुष्ट करता है। 

अब तक आपको समझाया गया ज्ञान, मुझ े इंटरनटे पर और ककताबें पढन े के बाि 
समला। र्ूंकक ज्ञान अनंत है, इससलए मेरी राय में ककसी को भी पूणप ज्ञान नहीं है। इसका 
प्रमाण यह है कक र्ाहे हम ककतने भी अच्छे तरीके से रहें, हम स्वस्थ खुशहाल र्जीवन नहीं र्जी 
रहे है। इसके अलावा, शरीर, मन और बाकी र्ीर्जें हमने सलृ्ष्ट नहीं की है। इससलए हमारे सलए 
यह र्जानना असभंव है कक उनके सलए तया और ककतना आवश्यक है। केवल परमात्तमा, ल्र्जसन े
इसे सलृ्ष्ट ककया वह इसे र्जानता है। उिाहरण के सलए, हमारे शरीर में, हर पल अरबों परमाण ु
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पैिा होंगे और मरेंगे। इस तरह सलृ्ष्ट-सरं्ालन-ववनाश हमारे अिंर हमेशा से होता रहा है। अगर 
हर बार ऐसा नहीं होता तो, यह हमारे बीर् के दहस्सों में तालमेल की कमी पैिा करेगा, ल्र्जससे 
कई समस्याए ंपिैा हो सकती है। 

लेककन भोर्जन करत ेसमय हम ववश्वास नहीं रख रहे हैं कक, इस भोर्जन का उपयोग 
अनावश्यक परमाणओु ंको मारन े के सलए होना र्ादहए। बस हम स्वास््य को ही र्नुत े है। 
       कोई नहीं र्जानता कक वास्तव में शरीर में तया र्ल रहा है, यदि आप मेरे द्वारा सुझाई 
गई बातों का पालन करत ेहैं, तो परमात्तमा ही यह तय करता है कक हमारे दहस्सों को तया, 
ककतना र्ादहए। इससलए परमात्तमा के सामन ेआत्तमसमपपण करो और उसे हमारे र्जीवन का 
नेततृ्तव करन ेकी अनुमतत िेकर, भगवान से सीरे् सलाह लेना बेहतर है। 

र्जब मैंन े एक बार दिव्य के साथ बठैक में, मैंन े पूछा कक शरीर में तया हो रहा है, 
उन्होंने सझुाव दिया कक,        शरीर एक छोटा ितुनया है, इससलए इसमें तया हो रहा है यह 
स्पष्ट रूप से समझाना असभंव है। इससलए इसके बारे में कम र्जानने की कोसशश करें, कम 
ववश्लेषण करें और मझु ेशरीर, मन और अन्य भागों में आवश्यक पररवतपन करने का अवसर 
िें। अधर्क र्जानकारी के सलए शरीर और रततर्ाप-मर्मेुह-नाड़ी रीडडगं अध्याय पढें। 

इससलए, हमें भोर्जन के बारे में अपनी परुानी ववश्वास और राय छोड़ कर, नई ववश्वास 
स्थावपत करनी र्ादहए कक: सब कुछ परमात्तमा है, और सब कुछ परमात्तमा से आया है। यह 
र्जानन ेके सलए कक कैसे ववश्वास को बिलना है न्यएूनल्र्जप ज्ञान सिू अध्याय पढें। र्जब आपको 
पता र्ला कक सब कुछ दिव्य है, तो र्जहर खाने की कोसशश न करें। र्जसैा कक मैंने ऊपर बताया 
भाव में पहले खाने योनय आहार पिाथप लें, और दिव्य सबंंर् स्थावपत करें। कफर ईश्वरीय 
मागपिशपन का पालन करें। 

हमारे आहार की आितों में बिलाव करना हमेशा आसान काम नहीं है। लेककन आप हर 
दिन संतुसलत आहार पिाथप र्नुकर छोटे किम उठा सकत ेहै। कुछ समय बाि, आप सहर्जता 
से सही र्नुाव करेंगे, तयोंकक आपका शरीर स्वाभाववक रूप से आपको यह करन े के सलए 
कहेगा! 

मन 
भोर्जन पेट में र्जाने के बाि पर्ाकर यह ववसभन्न भागों के सलए आवश्यक ववटासमन, 

प्रोटीन आदि बन र्जाता है और अनावश्यक ववसभन्न रूपों में बाहर आता है। भोर्जन शदु्ध शल्तत 
में भी बिल र्जाता है, तभी हम तलृ्प्त और संतुष्ट महससू करत ेहै। मतलब तनराकार, भोर्जन 
के रूप में रूपांतररत हो रहा है और अतं में तनराकार में बिल रहा है। अगर भोर्जन पेट में उसी 
रूप में रहे तो यह अर्जीणप का कारण बनकर इससे कई बीमाररयां हो सकती है। इसका अथप है 
कक सभी रूपों को कफर से तनराकार में बिलना र्ादहए। 

उसी तरह हम मन के माध्यम से, ववर्ार-मनोभाव-अनुभूतत-ववश्वासों के रूप में, कई 
र्ीर्जों को ग्रहण करके संग्रदहत करत ेहै। ल्र्जस तरह हम भोर्जन को शदु्ध शल्तत में बिलन ेका 
अभ्यास करत ेहैं, उसी तरह यह हमारा कतपव्य है कक, हम र्जो र्जानकारी मन के माध्यम से 
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संग्रदहत करत े है और अनभुवों के माध्यम से प्राप्त करत े है, उसे शदु्ध शल्तत में पररवतपन 
करना है। यदि हम ऐसा नहीं करें तो कमप अिंर ही सगं्रदहत होत ेहै। इससे मानससक समस्या 
पैिा हो सकती है। व ेबाि में स्वास््य समस्याओ ंमें पररवततपत हो र्जाती है। 

इससलए हमें सभी अनभुव, सभी र्ीर्जें, पृ् वी पर होन ेवाले सभी पािों को, सलृ्ष्ट में होने 
वाली हर र्ीर्ज को हज़म करके साक्षी बन के दिव्य रूप में िेखन े में सक्षम होना र्ादहए। 
दिव्यता से प्रत्तयक्ष सलाह कैसे लेना, यह र्जानन ेके सलए, आपको मागपिशपक और आंतररक यािा 
अध्याय को पढना र्ादहए। 

संकल्प-अभ्यास 
पहले हमें यह र्जानना होगा कक संककप को कैसे रखा र्जाए। मतलब र्जसेै ही ववर्ार 

आएगा, हमें सब कुछ र्ुनन ेका अभ्यास करना होगा। तयोंकक संककप सफल होन ेमें सभी 
संबंधर्तों के सहयोग आवश्यकता होती है। उिाहरण के सलए, र्जसेै ही ववर्ार आता है कक, तुम 
मरन ेर्जा रहे हो, मतृ्तय-ुर्जन्म-तटस्थ-अत्तमा-परमात्तमा को र्नु लेना; र्जब ववर्ार मन में आता है 
कक, आप अपना पसैा खो िेंगे, तो हार-लाभ-तटस्थ-आत्तम-परमात्तमा र्नुें; र्जब यह ववर्ार मन 
में आता है कक, लड़ाई होती है, तो शि-समि-तटस्थ-आत्तम-परमात्तमा को र्ुनें। 

कफर आप ऐसा तयों र्नु रहे हैं, यह आपन ेमन को आप स्पष्ट रूप से समझा न ेकी 
आवश्यकता है। अन्यथा मन अभ्यास के सलए समथपन नहीं करेगा। आपको पहले समझन ेकी 
र्जरूरत है और कफर मन को स्पष्ट करना है कक, र्जब पसैा बाहर र्जाती है तभी आप र्जो र्ाहें 
खरीि सकत ेहै। कफर ववसभन्न तरीकों से ककपना करके अनभुव करें की, र्न का आना-र्जाना-
तटस्थ-अत्तमा-परमात्तमा। उसके बाि आप स्वाभाववक रूप से होन ेवाली, आराम की ल्स्थतत या 
तनश्र्ल या समपपण की ल्स्थतत में होंगे। यदि आप ऐसा करें तो आप सभी समस्याओ ंको हल 
करन ेमें सक्षम होंगे। 

आप र्जो भी कोसशश करत े है वह, सबंंधर्त र्ेतना को र्जागतृ करता है। इससलए यदि 
आप शदु्ध सत्तव की कोसशश करेंगे, तो इससे र्जडु़ी र्ेतना र्जागतृ होगी। मतलब आपको केवल 
33.33% त्रिगुणों को संतुसलत करन े के सलए प्रयास करने होंगे; उसके बाि 33.33% तटस्थ 
रहे, मतलब करना-नाकरना समधश्रत ल्स्थतत में रहना; और कफर 33.33% त्रिगुणों की अभ्यास 
पूरी तरह से छोड़ िें और त्रबना कुछ कोसशश ककए तनश्र्ल रहें। तभी त्रिगुणों को समान रूप से 
िेखन े की र्ेतना र्जागतृ होगी। तब आप इस दिव्य र्ेतना के साथ समलकर काम करके 
पररणाम प्राप्त करेंगे। ये पररणाम, न केवल आपकी भलाई के सलए उपयोग होंगे, बल्कक ववश्व 
ककयाण के सलए भी उपयोगी होंगे। इस के बारे में अधर्क र्जानकारी के सलए र्मप, 
आत्तमसमपपण अध्याय पढें। 

सचूना: 
1) ऊपर बताई गई सभी आहार पिाथप खान ेकक कोई तनयम नहीं है। उिाहरण के सलए - 

मांस, शराब, ससगरेट, िवा आदि व्यसन से बहुत लोग गुलाम हो गएं। यदि आप इन े तुरंत 
छोड़ दिया तो यह नई समस्याए ंपिैा कर सकती है। तयोंकक ऐसा बहुत लोगों के साथ हुआ। 
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आप स्वाभाववक रूप से उनसे बाहर आएगें, यदि आप उन्हें दिव्य भावना के साथ लेत ेहै र्जसैा 
कक मैंन ेऊपर उकलेख ककया। मतलब आप उन्हें िबाए त्रबना उन्हें र्जीत सकत ेहै। या बस मन 
में उनको लेने की ककपना करें, और अिंर उत्तपन्न होने वाले ववर्ारों को, मनोभावों को 
अनभुूततयों को अनभुव करके र्जीता र्जा सकता है। मेरे सुझाव का पालन करके, स्वाभाववक रूप 
से बहुत लोग नश ेकी गलुाम से बाहर आगए। इससलए इसे ध्यान में रखकर अभ्यास को र्जारी 
रखें। इस बारे में अधर्क र्जानकारी के सलए मांमसाहार अध्याय पढें।  

2) उन आहार पिाथों के साथ अभ्यास करना शरुू करें, ल्र्जन्हें आप हर दिन खात ेहैं, 
और उन पर ववर्जय प्राप्त करें। कफर र्जो आपको पसंि है उसे खाएं, उसके बाि उन आहार 
पिाथों को खाएं ल्र्जन्हें आप हर्जम नहीं कर सकत।े तब आप उनका आनंि भी ले पाएगें। इस 
तरह, कई लोगों न ेअनुपयतुत आहार पिाथों को दिव्य प्रसाि मानकर सेवन करके संतुल्ष्ट का 
अनभुव ककया। कफर इन आहार पिाथों से भी आगे बढें।        िबाए ंत्रबना आपन ेसभी आहार 
पिाथों को पार कर सलया, आप उन आहार पिाथों को आसानीसे-सहर्जसे-तनभपयसे-दिव्य रूप से 
छोड़ सकत ेहै, र्जो शरीर ककसी अन्य कारण से हर्जम नहीं कर सकत।े  

3)        संड ेर्जॉली ड ेहोता है, सप्ताह में एक बार, ऊपर बताए गए दिशा-तनिेशों को 
छोड़कर, अपनी पसंि का खाना खाएं। 

4) भूख लगने पर ही खाएाँ, प्यास लगन ेपर ही पानी वपयें। भले ही आर्ी रात हो, भखू 
लगे तो आप खाना खा सकत ेहै। अपन ेपेट को हकका और आरामिायक रखन ेके सलए ज़रूरी 
खाना खाएं। यदि आप बहुत अधर्क खात ेहैं, या यदि कोई ऐसी ल्स्थतत उत्तपन्न होती है ल्र्जसमें 
आप त्रबना भूख के भोर्जन करत े हैं, या यदि आप तनयसमत समय पर भोर्जन करन े की 
आवश्यकता पड़ ेतो इससे होन ेवाली बेर्नैी को दिव्य प्रसाि मानकर दिव्य रूप से अनभुव करें। 
इसके बारे में अधर्क र्जानकारी के सलए मागपिशपक अध्याय पढें। अगर आप त्रबना भूख के खात े
तो पानी भी त्रबना प्यास वपएं। अपने शरीर की प्रकृतत के अनसुार यह तय करें कक आपको 
ककतना पानी र्ादहए। ज्ञातनयों का कहना है कक, उपवास परम औषधर् है। तो अगर भूख नहीं है 
तो मत खाएं। लेककन उस अनभुूतत का अनभुव करें र्जो उपवास से उत्तपन्न होती है। उपवास 
करना भी अच्छा है, तयोंकक शरीर र्जीववत रहन े के सलए अिंर संग्रदहत हुई र्ीर्जों (वसा) का 
उपयोग करता है। 

5) र्जसू को खाना र्ादहए, आहार को पीना र्ादहए। मतलब आप भोर्जन को र्ीरे-र्ीरे 
र्बाएं और दिव्य रूप से खात ेहुए भोर्जन का आनिं लें। 

6) फल र्ाहे ककतना भी अच्छा तयों न हो, उसमें अस्वास््यकर गुण भी होत े है। 
इसीसलए कुछ समय के बाि यह खराब हो र्जाती है। इससलए ककसी भी आहार पिाथप को अधर्क 
मािा में ना खाए।        त्रिगुण अशाश्वत है, यदि आप छुआ-ना छुआ की ल्स्थतत में रहन ेसे 
ही, अभी यहां मौर्जिू रहन ेवाले दिव्य के साथ आपका समलन होगा। कफर परमात्तमा को कस 
कर पकड़ें और त्रिगुणों के साथ खेलें।  
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7) भले ही फसलों को कीटनाशकों के साथ पैिा ककया, यदि आप उन्हें पानी में र्ोकर, 
र्जसैा कक मैंने ऊपर कहा उसी भाव में रहकर खाया तो अच्छे पररणाम आ रहे है। इससलए भले 
ही फसलों को कीटनाशकों के साथ पैिा ककया, उन्हें सत्तवगुण समझ कर अभ्यास र्जारी रखें। 
तयोंकक र्जवैवक आहार पिाथप सभी के सलए उपलजर् नहीं हो सकत।े 

8) मौसमी फल और सल्जर्जयां खाए ंर्जो सस्त ेमें समलत ेहै। मतलब आपको महंगे आहार 
पिाथप खरीि न ेकी आवश्यकता नहीं है। 

9) सकारात्तमक-नकारात्तमक-तटस्थ-आत्तमा-परमात्तमा, इसी क्रम का अनसुरण करने की 
कोई आवश्यकता नहीं है। आप ककसी भी क्रम में कह सकत ेहै। अतंत: हमें यह मानना है कक 
भोर्जन में हर र्ीर्ज, हमारे अिंर मौर्जिू र्ीर्जों के साथ समलन होना र्ादहए। 

10) भोर्जन करत ेसमय, हमें र्जीभ के शजि या पेट के शजिों को सनुना र्ादहए!? अगर 
हम ससफप  र्जीभ के सनुत ेतो हम बहुत ज्यािा खात ेहै, तब पेट को गुस्सा आता है। अगर आप 
ससफप  पेट की बात सनुत ेतो र्जीभ सहयोग नहीं करती, तब स्वाि नहीं रहन ेकी वर्जह से हम 
खा नहीं सकत।े इससे हमें यह समझना र्ादहए कक, हम र्जो कुछ भी करत ेहैं, उसके सलए सभी 
भागों के सहयोग आवश्यक है। ऐसा करन े के सलए, हमें तनल्श्र्त रूप से दिव्य की समथपन 
आवश्यक है। 

11) नायक-खलनायक-र्जोकर र्जसेै ववरुद्ध भसूमकाओ ंको तनिेशक उपयोग करके, कफकम 
के र्जररए र्जनता तक संिेश पहंुर्ात ेहै। आप भी उसी तरह परमात्तमा की मिि से, त्रिगुण का 
उपयोग करके, आप अपन ेइल्च्छत लक्ष्यों को प्राप्त करें।  

12) अन्न परब्रहम स्वरूप कहत े है। और हर रूप ईश्वरीय रूप है। इससलए यदि आप 
आहार पिाथप, ववर्ार, मनोभावों, अनुभूततयों, ववश्वासों, पंर्भूतों और त्रिगुणों को, मेरे सुझाव के 
अनसुार उपयोग करें तो, व े दिव्य औषधर् की तरह काम करके, आपकी सभी समस्याओ ंका 
समार्ान प्रस्तुत करता है। मतलब ज्ञानी     को भी िवा में बिल िेता है, लेककन अज्ञानी 
िवा को भी     में बिल िेता है।  

13) तया वास्तव में भोर्जन का प्रभाव हम पर रहता है? इस सवाल का मेरा र्जवाब है 
कक, र्जब आप दिव्य के साथ एक होकर रहे तो आपका प्रभाव अधर्क होंगे, इससलए भोर्जन 
करत ेसमय र्जो आप मानत ेहै वही होगी। यदि आप परमात्तमा के साथ बरं्न खोकर माया में 
रहे तो, माया का असर आप पर होगा।        भोर्जन भी माया का दहस्सा है, ऊपर बताया 
भाव में रहकर खाना खाएं। अगर आपको ऐसा लगता है कक मैं धर्प्स खाए त्रबना नहीं रह 
सकता, तो समझें कक धर्प्स का प्रभाव आप पर है। यदि आप धर्प्स खाए त्रबना आनंिपूवपक 
रह सके तो आप का प्रभाव धर्प्स पर होगा।  

14) इस ज्ञान से र्जो सार मुझ े समला वह यह है कक, यदि प्राकृततक रूप से उपलजर् 
फल और सल्जर्जयााँ खाया तो हमें सत्तवगुण प्राप्त होत ेहै; यदि पका हुआ भोर्जन खाया तो हमें 
रर्जोगुण प्राप्त होत ेहै; और यदि संग्रहीत भोर्जन खाया तो हमें तमोगनुा प्राप्त होत ेहै। तो मझु े
मत पूछो, सर बैंगन, ककस शे्रणी के अतंगपत आता है, नटे पर खोर्ज कर अपन ेआप र्जान 



 
 

न्यएूनर्जी-त्रिगणु-आहार                                            www.darmam.com                                                                Page 13 

                

लील्र्जए। र्ूाँकक मेरे पास भी 33.33% भूलन ेकी बीमारी है, मैं हमेशा याि नहीं रख सकता कक 
कौन सी वस्तु ककस शे्रणी में आती है!! 

** यह ज्ञान तलेगु ुभाषा से अनुवादित है। तलेगुु या अन्य भाषाओ ंमें यह ज्ञान पढन े
के सलए इस सलकं पर ल्तलक करें http://darmam.com/library.html 

पपघलर्जाओ 
यदि आप अपन ेभाग: शरीर, मन और हृिय से परे र्जाकर आत्तमा तक पहंुर्ना र्ाहत ेहैं, 

तो पहले यह पहर्ान लें कक, आप उनसे प्रभाववत हैं और उनमें कैि होकर रह रहे हैं। उसके 
बाि अपना ध्यान अपन ेभागों से बिल के स्वय ंपर लगाएाँ, और कफर वपघलन ेका अभ्यास 
करें। र्जो कुछ भी होता है, इस प्रकक्रया में भाग लेन ेके त्रबना, आप अिंर र्जप करें कक, "केवल 
मैं वपघल रहा हूाँ", और बफप  के घन की तरह वपघल कर शदु्ध हो र्जाओ। इसके बाि अिंर फैल 
र्जाओ। त्रबना बात के, त्रबना सोर्े समझ,े त्रबना कुछ करत ेहुए, केवल इस भावना में रहना है 
कक मैं परेू शरीर में मौर्जिू हंू। कफर आप नींि की ल्स्थतत में प्रवेश करेंगे, या अपन ेभागों से 
बाहर आकर खाली र्जगह में रहेंगे। इस ल्स्थतत में यदि आप कुछ समय के सलए रह सकत ेहैं, 
तो ववर्ार अपन ेआप ही वपघल र्जात ेहैं और मौन अिंर रहेगा, और उसके बाि आत्तमा प्रकट 
होगा। तब आप सुखिता, हककापन, तार्जगी और आनंि का अनभुव करेंगे। अपनी आाँखें तुरंत 
खोले त्रबना, इस आनिं को अपने सभी भागों में फैलाएाँ। तब आपको सभी समस्याओ ं का 
समार्ान समल र्जाएगा। साथ ही आपके सभी भागों के बीर् समन्वय होगा। इस ध्यान का 
अभ्यास कोई भी, कभी भी, कहीं भी, और त्रबना समय सीमा के, ककया र्जा सकता है। इस 
ध्यान को रोर्जाना कम से कम 10 समनट तक अभ्यास करें।  

 

िान 
न्यएूनर्जी-अद्वैत ज्ञान से पे्रररत कोई व्यल्तत या कोई भी, िान करना र्ाहता है, तो 

कृपया तनम्नसलणखत बैंक खात ेमें पसैा र्जमा करें। आपकी मिि हमें इस ज्ञान को बहुत सारे 
लोगों तक फैलान े के सलए प्रोत्तसादहत करेगी। Name: P.Sreedhar; SBI Bank A/c No: 
30603897922. Branch: Hanamkonda; City: Hanamkonda, Warangal District, 
India. IFSC Code: SBIN0003422 Mobile No: 9390151912. आपकी उिारता और 
समथपन की सराहना की र्जाती है! This mobile No. also has GooglePay and 
PhonePe. 

 
** ससफप  खान-पान की आितों में बिलाव करके स्वास््य सबंंर्ी समस्याओं को िरू 

करन ेके सलए इस सलकं पर ल्तलक करें http://coronakaal.tv 
    http://darmam.com/downloads/englishtopics/28.dip-gol-english.pdf  
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