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ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ- ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಆಹಾರ 
ನಾವು ತ್ರನ್ುುವ ಆಹಾರ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಪೀಷಣಕಯನ್ುು ನೀಡುವುದಲ್ಲದಕೀ, ನ್ಮ್ಮ ಮ್ನ್ಸ್ುು ಮ್ತ್ುು 

ಮ್ನಕಯೀಭಾವನಕಗಳ ಮೀಲ್ಯ ಪ್ಿಭಾವ ಬೀರುತ್ುದಕ. ಆಹಾರವನ್ುು ಒಂದು ಪ್ದಧತ್ರಯಲ್ಲಲ ಮ್ತ್ುು ಅಪ್ಿಣಕಯ 
ಭಾವನಕಯಂದ ಸಕೀವಿಸಿದರಕ, ಶಾರರಕ ಆರಕಯೀಗೂವನ್ುು ಮಾತ್ಿವಲ್ಲದಕೀ ಮಾನ್ಸಿಕ ಆರಕಯೀಗೂವನ್ಯು ಸ್ಹ 
ಸ್ಮ್ತಕಯೀಲ್ನ್ ಗಕಯಳಿಸಿಕ್ಕಯಳಳಬಹುದು. 

ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಪ್ಿಕೃತ್ರಯಲ್ಲಲ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಸ್ಮಾನ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುವಕ. ನಾವು ತ್ರನ್ುುವ ಆಹಾರ 
ಪ್ದಾರ್ಿಗಳಲ್ಕಲಲ್ಾಲ, ಈ ತ್ರಿಗುಣಗಳು ಬಕೀರಕ ಬಕೀರಕ ಅನ್ುಪಾತ್ದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುವಕ. ಇದರಂದಲ್ಕೀ ಅನಕೀಕ ತ್ರಹದ 
ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು ಏಪ್ಿಟ್ಟಿವಕ. ಇವು ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲಯ ಎಲ್ಾಲ ಭಾಗಗಳ ಮೀಲ್ಯ ಪ್ಿಭಾವ ಬೀರುತ್ುವಕ. ಆದುದರಂದ ನಾವು 
ಸಕೀವಿಸ್ುವ ಆಹಾರದ ಮೀಲ್ಕಯಯ ಸ್ಹ ನ್ಮ್ಮ ಆರಕಯೀಗೂವು ಆಧಾರಪ್ಟ್ಟಿರುತ್ುದಕ. 

ಪ್ಿಕೃತ್ರಯಲ್ಲಲ ಪಾಿರ್ಮಿಕವಾಗಿ ಮ್ಯರು ತ್ತ್ವಗಳು ಇವಕ. ಈ ತ್ತ್ವಗಳಕೀ ವಿಶವಪ್ಿಜ್ಞಕಗಕ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ ಮ್ಯರು 
ಮ್ುಖ್ೂವಾದ ಶಕ್ತುಗಳು. ಇವಕೀ ನ್ಮ್ಮ ಆಧಾೂತ್ರಮಕ ಅಭಿವೃದ್ಧಧಯನ್ುು ನರ್ಿರಸ್ುತ್ುವಕ. ಇವುಗಳನಕುೀ ನಾವು 
ಗುಣಗಳಕಂದು ಹಕೀಳುತಕುೀವಕ. ಬಂಧಿಸ್ುವಂತ್ಹವುಗಳನ್ುು ಗುಣಗಳಕಂದು ಹಕೀಳುತಾುರಕ. ಗುಣಗಳನ್ುು ತ್ಪಾಾಗಿ 
ಅರ್ಿಮಾಡಿಕ್ಕಯಂಡರಕ, ಅವು ನ್ಮ್ಮನ್ುು ಬಾಹೂ ಪ್ಿಪ್ಂಚ್ದಲ್ಲಲ ಸಿಲ್ುಕ್ತಕ್ಕಯಳುಳವಂತಕ ಮಾಡುತ್ುವಕ.  

1. ಸಾತ್ರಿಕ ಗುಣ ಆಹಾರ 
ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣ ಆಹಾರ ಎಂದ್ಧಗಯ ತಾಜಾ ಹಾಗಯ ಸ್ಹಜವಾದ ಆಹಾರ. ಅಂದರಕ ಹಣುುಗಳು, ತ್ರಕ್ಾರ, 

ಹಾಲ್ು, ತ್ುಪ್ಾಗಳಂತ್ಹವು. ಈ ಆಹಾರಗಳು ಕಡಿಮ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಎಣಕು, ಉಪ್ುಾ, ಖಾರ ಹಾಕ್ತ ಅಡಿಗಕ 
ಮಾಡಿರುವಂತ್ಹವು ಅರ್ವಾ ಬಕೀಯಸ್ದಕೀ ಇರುವಂರ್ಹವು. 

ಉದಾಹರಣಕಗಕ ಸಕೀಬು, ಕ್ತತ್ುಳಕ, ಮೀಸ್ಂಬ, ಬಾಳಕ ಹಣುು, ಮಾವಿನ್ ಹಣುು, ಸಿೀಬಕಕ್ಾಯ, ಪ್ಪಾಾಯ 

ಮದಲ್ಾದ ಎಲ್ಾಲ ತ್ರಹದ ಹಣುುಗಳು. ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಡ್ಕೈ ಫ್ರಿಟ್ಸು, ನೀರು, ತ್ರಕ್ಾರ, ಗಕಯೀಧಿ, ಜಕಯೀಳ, ಬೀನ್ಸು, 
ಪಾಶಚರೀಕರಸ್ದ ಹಾಗಯ ಏಕರಯಪ್ದ ತಾಜಾ ಹಾಲ್ು, ಎಲ್ಾಲ ತಾಜಾ ಹಾಲ್ಲನ್ ಉತ್ಾನ್ುಗಳು (ಬಕಣಕು, ತ್ುಪ್ಾ, ಕ್ಕನಕ, 
ತಾಜಾ ಪ್ನುೀರು, ಮಸ್ರು, ಲ್ಸಿು ಇತಾೂದ್ಧ), ಮ್ತ್ುು ಕಚ್ಾಚ ಜಕೀನ್ು ಮದಲ್ಾದವುಗಳು. 

ಆಕ್ಾಶ-ವಾಯುತ್ತ್ವಗಳಲ್ಲಲ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವು ಹಕಚ್ಚಚನ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುದಕ. 
ಇದು ಸಾುಯುಗಳ (ಮಾಂಸ್ಖ್ಂಡ) ನಮಾಿಣವನ್ುು, ಶಾವಸ್ದ ವಿಧಾನ್ವನ್ುು ನಯಂತ್ರಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಹೃದಯದ 

ಸ್ಾಂದನಕ, ರ್ಜೀವಕಣಗಳ ನಮಾಿಣಕ್ಕೆ ಇದು ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದಕ. ಶರೀರದಲ್ಲಲ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವು ಸ್ಮಾನ್ 

ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇದದರಕ ಸ್ೃಜನಾತ್ಮಕತಕಯನ್ುು, ವಿನ್ಯವನ್ುು, ಹಕಯಂದ್ಧಸಿಕ್ಕಯಂಡು ಹಕಯೀಗುವ ತ್ತ್ವವನ್ುು ಹಕಚ್ಚಚಸ್ುತ್ುದಕ. 
ಒಂದು ವಕೀಳಕ ಸ್ಮಾನ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇಲ್ಲದ್ಧದದರಕ ಆಗ ಇದು ಭಯ, ಚ್ಚಂತಕ ಉಂಟಾಗುವಂತಕ ಮಾಡುತ್ುದಕ. 

ನಾವು ಆರಕಯೀಗೂವಾಗಿ ರ್ಜೀವನ್ವನ್ುು ಸಾಗಿಸ್ಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ, ಸಾತ್ರವಕ ಆಹಾರವು ಬಹಳ ಮ್ಟ್ಟಿಗಕ ಸ್ಹಾಯ 

ಮಾಡುವುದಲ್ಲದಕೀ ಮಾನ್ಸಿಕವಾಗಿಯಯ ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕಯಂದ್ಧರಲ್ು ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದಕ. ಯಾವುದಕೀ ರೀತ್ರಯ 
ಸ್ಂರಕ್ಷಕ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು (Preservatives), ಕ್ತಿಮಿನಾಶಕ ಔಷರ್ವಿಲ್ಲದಕೀ ಬಕಳಕಸಿದ ಹಣುುಗಳು, ತ್ರಕ್ಾರ, ಬಕೀಳಕ 



 
 

ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ- ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಆಹಾರ                           www.darmam.com                                                            Page 2 

 

ಕ್ಾಳುಗಳು, ಸಿಹಿ ಆಲ್ಯಗಡ್ಕ,ೆ ಮಳಕ್ಕ ಕ್ಾಳು (Sprouts), ಹಯಕ್ಕಯೀಸ್ು, ಕುಂಬಳಕ್ಾಯ, ತ್ರಕ್ಾರ 

ಸಕಯಪ್ುಾಗಳು....ಮದಲ್ಾದವು. 
ಸಾತ್ರವಕ ಆಹಾರವನ್ುು ಅನ್ುಸ್ರಸ್ುವ ವೂಕ್ತುಯನ್ುು ಸಾತ್ರವಕ ವೂಕ್ತು ಎನ್ುುತಾುರಕ. ಸಾತ್ರವಕ ವೂಕ್ತುಗಳು 

ಪ್ಿೀತ್ರಯಂದ್ಧರುವ ವೂಕ್ತುಗಳು ಮ್ತ್ುು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಮ್ನ್ಸ್ುುಳಳವರು. ಅವರು ಸ್ದಾ ರ್ಜೀವನ್ದ ಘಟನಕಗಳನ್ುು 
ಸಾನ್ುಕಯಲ್ವಾಗಿ (Positively) ಎದುರಸ್ುತಾುರಕ. ಅವರು ಎಲ್ಾಲ ರ್ಜೀವಿಗಳ ಬಗಕೆ ಕರುಣಕಯ ಅನ್ುಭಯತ್ರಯನ್ುು 

ಹಕಯಂದುತಾುರಕ. ಸಾತ್ರವಕ ಜನ್ರು ತ್ಮ್ಮ ಮ್ನಕಯೀಭಾವನಕಗಳ ಮೀಲ್ಕ ಒಳಕಳಯ ನಯಂತ್ಿಣವನ್ುು ಹಕಯಂದ್ಧರುತಾುರಕ. 
ಅವರನ್ುು ಅಸ್ಮ್ಧಾನ್ಪ್ಡಿಸ್ುವುದು ಅರ್ವಾ ಕ್ಕಯೀಪ್ ಬರಸ್ುವುದು ಅಷಕಯಿಂದು ಸ್ುಲ್ಭದ ಮಾತ್ಲ್ಲ. ಇವರು ಸ್ದಾ 
ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ, ಎಚ್ಚರಕ್ಕಯಂದ, ಜಾಗರಯಕತಕಯಂದ ಮ್ತ್ುು ಸ್ಯಕ್ಷಮ ಬುದ್ಧಧಯಂದ ಇರುತಾುರಕ. ಇವರ ನದಕಿಯು 

ಗುಣಮ್ಟಿದ್ಧಂದ ಕಯಡಿ ಇರುತ್ುದಕ. ಆದುದರಂದ ಇವರು ಕಡಿಮ ಗಂಟಕಗಳ ಕ್ಾಲ್ ನದಕಿಹಕಯೀದರಯ ಒಳಕಳಯ 
ವಿಶಾಿಂತ್ರಯನ್ುು ಹಕಯಂದುತಾುರಕ. 

2. ರಜ ಯೋಗುಣ ಆಹಾರ: 
ರಜಕಯೀಗುಣ ಆಹಾರಗಳು ತ್ುಂಬಾ ಬಸಿಯಾಗಿ, ಖಾರವಾಗಿ, ಕಹಿಯಾಗಿ ಇಲ್ಲವಕೀ ಉಪಾಾಗಿ ಇರುತ್ುವಕ. 

ಹಕಚ್ಚಚನ್ ರುಚ್ಚಗಾಗಿ ಉಪ್ುಾ ಮ್ತ್ುು ಮ್ಸಾಲ್ಕಗಳು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಉಪ್ಯೀಗಿಸ್ುತಾುರಕ. ರಜಕಯೀಗುಣ ಆಹಾರಗಳು 
ಕ್ಕಯೀಪ್, ರಕೀಗಾಟ, ಕ್ತರಕ್ತರ ಮ್ತ್ುು ಉದಕಿೀಕವನ್ುು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ುವಕ. ತ್ಯಾರು ಮಾಡಿರಸಿದ ಆಹಾರ 

ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು ಅಂದರಕ ಸಿದಧವಾಗಿರುವ ಮೀಲ್ಕಯೀಗರಗಳು (Readymade Curries) ರಾಜಸಿಕ ಆಹಾರಗಳು. 
ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಪಾೂಕ್ಡ್ ೆ ಹಣಿನುನ್ ರಸ್ಗಳು, ಉಪ್ಾನ್ಕ್ಾಯ, ರಜಕಯೀಗುಣ ಪ್ಿವೃತ್ರು ಹಕಯಂದ್ಧರುತ್ುವಕ. ಪ್ಿಲ್ಕಯೀಭಪ್ಡಿಸ್ುವ 
ಆಹಾರಗಳು (All Tempting Food) ಎಲ್ಲವೂ ರಜಕಯೀಗುಣ ಆಹಾರದ ವಗಿದಲ್ಕಲೀ ಬರುತ್ುವಕ. 

ಉದಾಹರಣಕಗಕ: ಮಣಸ್ು, ಶುಂಠಿ, ಈರುಳಿಳ, ಬಕಳುಳಳಿಳ, ಮ್ಯಲ್ಂಗಿ, ಕ್ಾಫಿ, ಟ್ಟೀ, ತ್ಂಪಾದ ಪಾನೀಯಗಳು 

ಮ್ತ್ುು ಶಕ್ತು ಪಾನೀಯಗಳು, ಬರಿನ್ಸ ಅರ್ವಾ ಬಾಲಾಕ್ಡ್  ಚ್ಾಕಲ್ಕೀಟ್ಸ, ತಾಂಬಯಲ್ ಮದಲ್ಾದವು. ಆತ್ುರಾತ್ುರವಾಗಿ 

ಆಹಾರವನ್ುು ಸಕೀವಿಸಿದರಕ, ಅದು ರಜಕಯೀಗುಣವನ್ುು ನ್ಮ್ಗಕ ನೀಡುತ್ುದಕ. 

ಅಗಿು, ಜಲ್ ತ್ತ್ವಗಳಲ್ಲಲ ರಜಕಯೀಗುಣವು ಹಕಚ್ುಚ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುದಕ. 
ಇದು ಶರೀರದ ಧಾತ್ುಶಕ್ತುಯನ್ುು (ಮ್ಯಲ್ಶಕ್ತುಯನ್ುು) ಹಕಚ್ಚಚಸ್ುತ್ುದಕ. ರ್ಜೀಣಿಶಕ್ತುಯನ್ುು, ಶರೀರದ 

ಪ್ುಷ್ಟಿಯನ್ುು, ಶರೀರದ ಉಷುತಕಯನ್ುು ಇದು ರಕ್ಷಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಇದರಂದಾಗಿ ದೃಷ್ಟಿ, ಉಷುವನ್ುುಂಟು ಮಾಡುವ 

ಗುಣ, ಬಾಯಾರಕ್ಕ, ಸ್ಂತಕಯೀಷ, ಬುದ್ಧಧವಂತ್ರಕ್ಕ ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ುದಕ. ಒಂದುವಕೀಳಕ ಈ ಗುಣವು ಸ್ರಯಾದ 

ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇರದ್ಧದದರಕ ಇದು ಕ್ಕಯೀಪ್ವನ್ುು, ಅಸ್ಯಯಯನ್ುು, ದಕವೀಷವನ್ುು ಮ್ಯಡಿಸ್ುತ್ುದಕ.  

ರಜಕಯೀಗುಣದ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಇರುವ ವೂಕ್ತುಗಳು ಆಕಿಮ್ಣಕ್ಾರಯಾಗಿ, ಅಹಂಭಾವದ್ಧಂದ, 
ಸ್ಾಧಾಿತ್ಮಕದ ತ್ತ್ವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಇರುತಾುರಕ. ಮ್ತ್ುು ತ್ಮ್ಮನ್ುು ತಾವು ನಕಯೀಡಿಕ್ಕಯಂಡು ಹಕಮಮಪ್ಡುತ್ರುರುತಾುರಕ. 
ಇತ್ರರನ್ುು ನಯಂತ್ರಿಸ್ುವ ಮ್ನಕಯೀವೃತ್ರು ಇವರಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುದಕ. ಇವರು ಕಷಿಪ್ಟುಿ ಕ್ಕಲ್ಸ್ವನ್ುು ಮಾಡುವುದಲ್ಲದಕೀ 
ಅಧಿಕ್ಾರವನ್ುು, ಪ್ಿತ್ರಷಕೆಯನ್ುು ಮ್ತ್ುು ಸಾಮಾರ್ಜಕ ಸಾಾನ್ವನ್ುು ಇಷಿಪ್ಡುತಾುರಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಇವರು ಸ್ದಾ ಎಲ್ಲವೂ 
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ಸ್ರಯಾಗಿರಬಕೀಕ್ಕಂದು (Perfect) ಭಾವಿಸ್ುತಾುರಕ. ಇವರು ವಕೈಫಲ್ೂ ಭಯದ್ಧಂದ ದುುಃಖಿಸ್ುತಾು ಕ್ಕಯೀಪ್ದ್ಧಂದ ಮ್ತ್ುು 

ಅಸಕಯಯಯಂದ್ಧರುತಾುರಕ. 
ಈ ಗುಣವು ಆರಕಯೀಗೂವನ್ುು ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಅನಾರಕಯೀಗೂವನ್ುು ಸ್ಹ ಉಂಟು ಮಾಡುವುದ್ಧಲ್ಲ ಎನ್ುುವುದು 

ಕ್ಕಲ್ವರ ಅಭಿಪಾಿಯವಾದರಕ ಇನ್ಯು ಕ್ಕಲ್ವರು ಇದು ಅನಾರಕಯೀಗೂವನ್ುುಂಟು ಮಾಡುತ್ುದಕಂದು ಭಾವಿಸ್ುತಾುರಕ. 
ಇವರು ಮಾನ್ಸಿಕ ಶಕ್ತುಯನ್ುು ಬಕೀಗನಕೀ ಕಳಕದುಕ್ಕಯಳುಳತಾುರಕ. ಇವರ ನದಕಿಯ ಗುಣಮ್ಟಿವು ಅಷಕಯಿಂದು ಸ್ರಯಾಗಿ 
ಇರುವುದ್ಧಲ್ಲ ಆದುದರಂದ ಇವರಗಕ ಕನಷೆ 8 ಗಂಟಕಗಳ ಕ್ಾಲ್ ನದಕಿಯ ಅಗತ್ೂವಿರುತ್ುದಕ. 

3. ತಮೋಗುಣ ಆಹಾರ: 
ತ್ಮೀಗುಣದ ಆಹಾರವನ್ುು ತ್ಯಾರಸ್ಲ್ು ಹಕಚ್ುಚ ಸ್ಮ್ಯ ಹಿಡಿಯುತ್ುದಕ. ಅವು ತಾಜಾವಾಗಿರುವುದ್ಧಲ್ಲ 

ಮ್ತ್ುು ರ್ಜೀಣಿವಾಗುವುದು ಸ್ಹ ತ್ುಂಬಾ ಕಷಿ. ಜಾಗರಯಕತಕ (Awareness) ಹಾಗಯ ಏಕ್ಾಗಿತಕ ಇಲ್ಲದ 
ಮ್ನ್ಸಿುನಂದ ತ್ಯಾರಸಿದ ಅಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು ತಾಮ್ಸಿಕ ಸ್ವಭಾವದ್ಧಂದ ಕಯಡಿರುತ್ುವಕ. ಅದಕೀ ರೀತ್ರ 
ಆಹಾರವನ್ುು ತ್ಯಾರಸ್ುತ್ರುರುವ ವೂಕ್ತುಯು ಕ್ಕಯೀಪ್ದ್ಧಂದ ಅರ್ವಾ ಅಡಿಗಕ ಮಾಡುವಾಗ ವೂತ್ರರಕು 
ಮ್ನ್ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲದದರಕ, ಆ ಆಹಾರವನ್ುು ತ್ಮೀಗುಣದ ಆಹಾರವನಾುಗಿ ಪ್ರಗಣಿನಸ್ುತಾುರಕ. 

ತಾಮ್ಸಿಕ ಆಹಾರಗಳು ಮ್ನ್ಸ್ುು ಮ್ತ್ುು ಶರೀರದ ಮೀಲ್ಕ ಉಪ್ಶಮ್ನ್ದ ಪ್ಿಭಾವವನ್ುು ಹಕಯಂದ್ಧರುತ್ುವಕ. 
ಸಾಮಾನ್ೂವಾಗಿ ಇವುಗಳನ್ುು ಹಾನಕ್ಾರಕವಾಗಿ ಭಾವಿಸ್ುತಾುರಕ. ಈ ಆಹಾರಗಳು ಮಾನ್ಸಿಕ ಜಡತ್ವ ಅರ್ವಾ 
ನಷ್ಟೆರೀಯತಕಗಕ ಮ್ತ್ುು ಶಾರೀರಕ ಮ್ರಗಟುಿವಿಕ್ಕಗಕ ಕ್ಾರಣವಾಗುತ್ುವಕ. ಶರೀರದಲ್ಲಲ ರಕಯೀಗ ನರಕಯೀರ್ಕ ಶಕ್ತುಯು 
ಕ್ಷಿೀಣಿನಸ್ುವುದರಂದಾಗಿ ಇವು ಅನಾರಕಯೀಗೂದಾಯಕವಾದವುಗಳು. ಆದರಯ ನಕಯೀವಿನ್ ಸ್ಮ್ಯದಲ್ಲಲ ದುಖ್ುಃವನ್ುು 
ಕಡಿಮ ಮಾಡಲ್ು ತ್ಮೀಗುಣ ಆಹಾರಗಳಿಗಕ ಅನ್ುಮ್ತ್ರಯನ್ುು ನೀಡುತಾುರಕ. ಅತ್ರಯಾಗಿ ತ್ರನ್ುುವುದು ಸ್ಹ 
ತಾಮ್ಸಿಕವಕೀ. 

ಇನ್ಯು ತ್ಮೀಗುಣ ಆಹಾರ ಎಂದರಕ ಹುಳಿ, ಸ್ಂರಕ್ಷಕ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು, ತ್ರತ್ರಹದ ಮಾಂಸಾಹಾರಗಳು, 
ಮಿೀನ್ು, ಮಟಕಿ, ಅಣಬಕ (Mushroom), ಪ್ಜಾಾ, ಬಗಿರ್ ಗಳು, ಸಕಯೀಡ್ಾ ಆಲ್ಕಯೆೀಹಾಲ್ ಪಾನೀಯಗಳು, 
ಅಫಿೀಮ್ು ಮ್ತ್ುು ಬಳಕ್ಕಯ ಮ್ುಂಚ್ಕ ಇಡಿೀ ರಾತ್ರಿ ಶಕೀಖ್ರಸಿಟ್ಟಿರುವ ಯಾವುದಕೀ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು. 

ಭಯಮಿ, ಜಲ್ ತ್ತ್ವಗಳಲ್ಲಲ ತ್ಮೀಗುಣ ಹಕಚ್ಚಚನ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುದಕ. 

ಇದರ ಶಕ್ತುಯಂದಾಗಿ ಎಲ್ುಬುಗಳು, ಮಾಂಸ್ಖ್ಂಡಗಳು, ನ್ರಗಳು ಬಲ್ಲಷಿಗಕಯಳುಳತ್ುವಕ. ಅಷಕಿೀ ಅಲ್ಲದಕೀ 
ರ್ಜೀವಕಣಗಳನ್ುು ಒಟ್ಟಿಗಕ ಕಯಡಿಸ್ುವ ಶಕ್ತುಯಯ ಸ್ಹ ಇದರ ಮ್ಯಲ್ಕವಕೀ ಏಪ್ಿಡುತ್ುದಕ. ಶರೀರದ ಎಲ್ಾಲ ಭಾಗಗಳಿಗಕ 
ಇದರ ಮ್ಯಲ್ಕವಕೀ ನೀರು ಪ್ೂರಕೈಕ್ಕಯಾಗುತ್ುದಕ. ಇದು ಸ್ಮಾನ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇದದರಕ ಪ್ಿೀತ್ರ, ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ, 
ದಯಾಗುಣಗಳು ಇರುತ್ುವಕ. ಒಂದು ವಕೀಳಕ ಸ್ಮ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಇರದ್ಧದದರಕ ಅಸ್ಯಯ, ದಕವೀಷ ಹಕಚ್ಾಚಗುತ್ುದಕ. 

ತ್ಮೀಗುಣ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಇರುವ ವೂಕ್ತುಗಳು ನರಾಶಕಯಂದ, ಸಕಯೀಮಾರಯಾಗಿ ಇರುತಾುರಕ. 

ಅಧಿಕವಾಗಿ ತ್ರನ್ುುವುದು, ಮ್ದೂಪಾನ್ ಸಕೀವಿಸ್ುವುದು ಮದಲ್ಾದ ಬಯಕ್ಕಗಳ ಕಡ್ಕಗಕ ಇವರು ಒಲ್ವನ್ು 

ತಕಯೀರಸ್ುತಾುರಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಅತ್ರಯಾದ ಆಸಕ, ಇತ್ರರನ್ುು ತ್ಮ್ಮ ಸಾವಧಿೀನ್ದಲ್ಲಲ ಇಟುಿಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕ್ಕಂದು 

ನಕಯೀಡುವುದು, ಭರತ್ರಕ ವಸ್ುುಗಳ ವಿಷಯಗಳ ಬಗಕೆ ಬಂರ್ವನ್ುು ಹಕಯಂದ್ಧರುವುದು, ಹತಾಶಕ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರರನ್ುು 

ಪ್ರಗಣನಕಗಕ ತಕಗಕದುಕ್ಕಯಳಳದಕೀ ಇರುವುದು ಇಂರ್ಹ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳನ್ುು ಇವರು ಹಕಯಂದ್ಧರುತಾುರಕ. ತಾಮ್ಸಿಕ ವೂಕ್ತುಗಳು 
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ಸಕಯೀಮಾರಯಾಗಿರುತಾುರಕ,  ಆದದರಂದ ಕ್ಕಲ್ಸ್ವನ್ುು ಪ್ೂಣಿಗಕಯಳಿಸ್ಲ್ು ಅವರು ಅನಕೀಕ ಸಾರ ಪ್ಿಯತ್ರುಸ್ುವ 

ಅಗತ್ೂವಿರುತ್ುದಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಅವರಗಕ ಅಧಿಕ ನದಕಿಯಯ ಸ್ಹ ಬಕೀಕ್ಾಗುತ್ುದಕ. 
ಇಲ್ಲಲ ಗಮ್ನಸ್ಬಕೀಕ್ಾದ ವಿಷಯವಕೀನಕಂದರಕ, ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದಲ್ಲಲ ಜಾಗರಯಕತಕಯಂದ ಕಯಡಿದ ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ 

ಇದದರಕ, ತ್ಮೀಗುಣದಲ್ಲಲ ಜಾಗೃತ್ರ ಇಲ್ಲದ ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ ಇರುತ್ುದಕ. ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದಲ್ಲಲ ಎಲ್ಾಲ ಕ್ಾಯಿಗಳು 

ನಶೂಬದದಲ್ಲಲ ವಿಲ್ಲೀನ್ವಾದರಕ ತ್ಮೀಗುಣದಲ್ಲಲ ಎಲ್ಾಲ ಕ್ಾಯಿಗಳು ನದಕಿಯಳಗಕ ಜಾರಕ್ಕಯಳುಳತ್ುವಕ. 
ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ತಾಜಾ ಶಾಖಾಹಾರವು ಸಾತ್ರವಕವಾದದುದ. ಆದರಕ ಅವುಗಳಿಗಕ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಖಾರ, 

ಮ್ಸಾಲ್ಕಗಳನ್ುು ಬಕರಕಸಿ ಹಕಚ್ುಚ ಸ್ಮ್ಯ ಬಕೀಯಸಿದರಕ, ಅವು ರಜಕಯೀಗುಣದ ಆಹಾರವಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗುತ್ುವಕ. ಅದಕೀ 

ರೀತ್ರ ಈ ಬಕೀಯಸಿದವುಗಳನ್ುು ಶಕೀಖ್ರಸಿಟಿರಕ ತ್ಮೀಗುಣದ ಆಹಾರವಾಗಿ ತ್ಯಾರಾಗುತ್ುವಕ. ಉದಾಹರಣಕಗಕ 
ಆಲ್ಯಗಡ್ಕಯೆನ್ುು ಕಡಿಮ ಉಷುದ್ಧಂದ ತಾಜಾವಾಗಿ ಸ್ುಟಾಿಗ ಇಲ್ಲವಕೀ ಬಕೀಯಸಿದಾಗ ಅದು ಸ್ಂಪ್ೂಣಿ ಸಾತ್ರವಕ 
ಆಹಾರ. ತಾಜಾವಾಗಿ ತ್ಯಾರಸಿದ ಫಕಿಂಚ್ ಫಕೈಸ್ ಇಲ್ಲವಕೀ ಮಣಸಿನ್ಕ್ಾಯ, ಮಣಸ್ು ಮ್ತ್ುು ಸಾಸಿವಕ ಗಳಂತ್ಹ 

ಮ್ಸಾಲ್ಕ ದ್ಧನ್ಸಿಗಳಿಂದ ತ್ಯಾರಸಿದರಕ ಅದು ರಾಜಸಿಕ ಆಹಾರವಾಗುತ್ುದಕ. ಆದರಕ ಶಕೀಖ್ರಸಿಟಿ ಫಕಿಂಚ್ ಫಕೈಸ್ 
ತಾಮ್ಸಿಕ ಆಹಾರವಾಗುತ್ುದಕ. 

ಮಯರು ಗುಣಗಳ ಅವಶ್ೂಕತ : 
ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಒಬಕಯೊಬೊರಲ್ಲಲ ಒಂದಕಯಂದು ಅನ್ುಪಾತ್ದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುವಕ. ಈ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು 

ಸ್ಹ ನಾವು ರ್ಜೀವಿಸ್ುವುದಕ್ಕೆ ಹಾಗಕಯೀ ರ್ಜೀವನ್ದಲ್ಲಲ ಬಕಳಕಯಲ್ು ಅತ್ೂವಶೂಕ. ಘಟನಕಗಳಿಗಕ ಮ್ತ್ುು ಪ್ರಸಿಾತ್ರಗಳಿಗಕ 
ನಾವು ಹಕೀಗಕ ಸ್ಾಂದ್ಧಸ್ುತಕುೀವಕ ಎನ್ುುವುದು ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲ ಯಾವ ಗುಣ ಹಕಚ್ಾಚಗಿ ಇದಕಯೀ ಆ ಗುಣದ ಮೀಲ್ಕ 
ಅವಲ್ಂಭಿಸಿರುತ್ುದಕ.  

ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಒಬೊ ವೂಕ್ತುಯನ್ುು ಪ್ಿಶಾಂತ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು ಆನ್ಂದವಾಗಿ ಇರುವಂತಕ 
ಮಾಡುತ್ುವಕ. ರಜಕಯೀಗುಣದ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ವೂಕ್ತುಯನ್ುು ಸ್ಕ್ತಿಯವಾಗಿ (Actively) ಮ್ತ್ುು ಭಾವನಾತ್ಮಕವನಾುಗಿ 

ಮಾಡುತ್ುವಕ. ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ತ್ಮೀಗುಣದ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಅಚ್ಲ್ತಕ ಮ್ತ್ುು ಸಿಾರತಕಯನ್ುು ಹಕಚ್ಚಚಸ್ುತ್ುವಕ. ಹಕೀಗಕ ಭಯಮಿಯು 
ಗುರುತಾವಕಷಿಣಕ ಶಕ್ತುಯನ್ುು ಹಿಡಿದ್ಧಟುಿಕ್ಕಯಂಡಿರುತ್ುದಕಯೀ ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಇದು ಸ್ಹ ಗುರುತಾವಕಷಿಣಕ 
ಶಕ್ತುಯಂತಕಯೀ ಕ್ಾಯಿವನ್ುು ನವಿಹಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಇವು ವಸ್ುುಗಳನ್ುು, ಸಿೀಮಿತ್ದಲ್ಲಲರುವ (Limitations) 
ಪ್ಿತಕೂೀಕವಾದ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲ ಇರುವಂತಕ ನಭಿಂಧಿಸ್ುತ್ುದಕ (Restrict). ಇಲ್ಲಲ ಗಿಹಿಸ್ಬಕೀಕ್ಾದುದು ಏನಕಂದರಕ, ನಾವು 
ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡ ಬಯಕ್ಕಯು ರಯಪ್ವನ್ುು ತಾಳಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ, ಶಾರೀರಕ, ಆರ್ಥಿಕ, ಬಾಂರ್ೂವೂಕರ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳಿಗಕ 

ಪ್ರಹಾರ ಲ್ಭಿಸ್ಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ, ತ್ಮೀಗುಣವು ಖ್ಂಡಿತ್ವಾಗಿಯಯ ಬಕೀಕ್ಾಗುತ್ುದಕ. 

ಸಾತ್ರವಕ ಮ್ನ್ಸ್ುು ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ, ಸ್ಾಷಿತಕ, ಸ್ೃಜನಾತ್ಮಕತಕಯಂದ ತ್ುಂಬಕ್ಕಯಂಡಿರುತ್ುದಕ. ಇದರಂದಾಗಿ 

ಸ್ುಲ್ಭವಾಗಿ ರ್ಜೀವನ್ದ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳಿಗಕ ಸ್ಮ್ರ್ಿವಂತ್ ಪ್ರಹಾರಗಳನ್ುು ಕಂಡುಕ್ಕಯಳುಳತ್ರುೀರ. ಈ ಸ್ೃಜನಾತ್ಮಕ 
ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳು ಮ್ತ್ುು ಪ್ರಹಾರಗಳನ್ುು ಕ್ಾಯಿಗತ್ಗಕಯಳಿಸ್ಲ್ು ನ್ಮ್ಗಕ ರಜಕಯೀಗುಣದ ಅಗತ್ೂವಿದಕ. ಹಾಗಕಯೀ 
ಸ್ಮ್ಸಕೂ ಪ್ರಹರಸ್ಲ್ಾಟಿನ್ಂತ್ರ ಈ ಕ್ಾಯಿಕಲ್ಾಪ್ಗಳನ್ುು ಸ್ಮಾಪ್ುಗಕಯಳಿಸ್ಲ್ು ತ್ಮೀಗುಣವೂ ಸ್ಹ 
ಬಕೀಕ್ಾಗುತ್ುದಕ. ಅಂದರಕ ಜಗತ್ರುನ್ಲ್ಲಲರುವ ಎಲ್ಲವೂ ನಾಶವಾಗಲ್ು, ಹಾಳಾಗಲ್ು, ಶಿರ್ಥಲ್ವಾಗಲ್ು ತ್ಮೀಗುಣವು 

ಕ್ಾರಣವಾಗುತ್ುದಕ ಎಂದು ಇಲ್ಲಲ ಗಿಹಿಸ್ಬಕೀಕು. 
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ಉದಾಹರಣಕಗಕ ಕುಡಿಯುವುದು, ತ್ರನ್ುುವುದು-ಸೃಷ್ಟಿ, ಅವುಗಳನ್ುು ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳವುದು-ಸ್ಥತಿ್ರ, 

ಅನ್ಗತ್ೂವಾದವುಗಳು ಮ್ಲ್ ಮ್ಯತ್ಿ ಮದಲ್ಾದ ರಯಪ್ಗಳಲ್ಲಲ ಹಕಯರ ಹಾಕುವುದು-ಲಯ (ನಾಶ) ಇಲ್ಲವಕೀ 
ಕ್ಕಯನಕಗಾಣಿನಸ್ುವುದು. ಹುಟ್ಟಿದುದ ಸಾಯಲ್ಕೀಬಕೀಕು ಆದುದರಂದ ನಾವು ಪ್ಿತ್ರಯಂದನ್ುು ಜಾಗರಯಕತಕಯಂದ ಇದುದ 
ನಾಶವನ್ಯು (ಲ್ಯವನ್ುು) ಸ್ಹ ಮಾಡಬಕೀಕು. ತ್ಮೀಗುಣ ಇಲ್ಲದ್ಧದದರಕ ನಾವು ಯಾವುದನ್ುು ಕ್ಕಯನಕಗಾಣಿನಸ್ಲ್ಾರಕವು. 
ಕ್ಕಯನಕಗಾಣಿನಸ್ದ್ಧದದರಕ ಸ್ಮ್ತಕಯೀಲ್ನಕಯನ್ುು (ಬಾೂಲ್ಕನ್ಸು) ಕಳಕದುಕ್ಕಯಂಡು ಅನಕೀಕ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳು ಉದಭವವಾಗುತ್ುವಕ. 
ಆದುದರಂದಲ್ಕೀ ಪ್ರಮಾತ್ಮನ್ು, ತ್ರಿಮ್ಯತ್ರಿಗಳಾದ ಬಿಹಮ-ವಿಷುು-ಮ್ಹಕೀಶವರರನ್ುು ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳಿಗಕ 

ಅಧಿಪ್ತ್ರಗಳನಾುಗಿ ಮಾಡಿದನ್ು. ಇವರು ಈ ಜಗತ್ರುನ್ ಸ್ಮ್ತಕಯೀಲ್ನಕಯನ್ುು ಕ್ಾಪಾಡಲ್ು. ಸ್ೃಷ್ಟಿ-ಸಿಾತ್ರ-ಲ್ಯಗಳನ್ುು 
ಮಾಡುತ್ರುರುತಾುರಕ. 

ಹಾಗಕಯೀ ಸ್ೃಜನಾತ್ಮಕತಕಯನ್ುು ಪ್ಿಚ್ಕಯೀದ್ಧಸ್ಲ್ು ಮ್ತ್ುು ಉತ್ುುಕದ ಬಾಹೂ ಚ್ಲ್ನಕಗಾಗಿ ನ್ಮ್ಗಕ 
ರಜಕಯೀಗುಣದ ಆಹಾರಗಳ ಅಗತ್ೂವಿರುತ್ುದಕ. ರಜಕಯೀಗುಣ ಅಧಿಕವಾಗಿದಾದಗ, ಸಿಾರತಕಯನ್ುು ಕ್ಾಪಾಡಿಕ್ಕಯಳಳಲ್ು 

ತ್ಮೀಗುಣದ ಆಹಾರ ಸ್ಹಾಯವಾಗುತ್ುದಕ. ಮ್ನ್ಸ್ುು ಅತ್ೂಂತ್ ಉದಕಿೀಕದ್ಧಂದ ಅಸಿಾರವಾಗಿದಾದಗ, ಸಿಾರತಕಯನ್ುು 

ಹಕಚ್ಚಚಸ್ುವ ಸ್ಲ್ುವಾಗಿ ತ್ಮೀಗುಣದ ಆಹಾರ ಅವಶೂಕವಾಗಿ ಬಕೀಕು. ಅಂದರಕ ಆಗ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದ ಆಹಾರವು 
ಸ್ರಹಕಯೀಗುವುದ್ಧಲ್ಲವಕಂದರ್ಿ. ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವು ಅಹಿಂಸಕಯಂದ ಕಯಡಿರುವುದರಂದ ಅದಕ್ಕೆ ಬಲ್ವಂತ್ವಾಗಿ 
ಅಭಾೂಸ್ಗಳನ್ುು ಮ್ುರಯುವ ಪ್ಿತ್ರಭಕ ಇರುವುದ್ಧಲ್ಲ. ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ತ್ಮೀಗುಣವು ಅಧಿಕವಾಗಿದದರಕ ಅದನ್ುು ಬಕಿೀಕ್ಡ್  
ಮಾಡುವ ಸ್ಲ್ುವಾಗಿ ರಜಕಯೀಗುಣವನ್ುು ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳತಕುೀವಕ. ತ್ಮೀಗುಣದ್ಧಂದ ರಜಕಯೀಗುಣಕ್ಕೆ 
ಚ್ಲ್ಲಸ್ಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ ರಜಕಯೀಗುಣದ ಚ್ಚಕ್ತತಕು ಅಗಾಗ ಮಾಡಬಕೀಕ್ಾಗುತ್ುದಕ. ಅಂದರಕ ನಗಿಹಿಸಿಕ್ಕಯಂಡಿರುವ ದುುಃವನ್ುು 
ಹಕಯರಹಾಕಲ್ು, ಮ್ನ್ುಷೂನ್ನ್ುು ಆಘಾತ್ಕ್ಕೆ (Shock) ಗುರಪ್ಡಿಸ್ುವುದು ಇಲ್ಲವಕೀ ಉದಕಿೀಕವನ್ುುಂಟುಮಾಡುವುದು- 

ಇಂರ್ಹವನ್ುು ಮಾಡುತಾುರಕ.  
ಹಾಗಕಯೀ ಸಾತ್ರವಕ ಚ್ಚಕ್ತತಕುಗಳು, ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣಗಳಾದ ಪ್ಿೀತ್ರ, ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ ಮ್ತ್ುು ಅಹಿಂಸಕಗಳ ಮ್ಯಲ್ಕ 

ಕ್ಕಲ್ಸ್ ಮಾಡುತ್ುವಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಇದು ಅಂತ್ರ್ ಪ್ಿಕೃತ್ರಯನ್ುು, ಅಂತ್ರ್ ಪ್ಿಜ್ಞಕಯ ಶಕ್ತುಯನ್ುು, ಧಾೂನ್ವನ್ುು 
ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳತ್ುದಕ. ರಾಜಸಿಕ ಚ್ಚಕ್ತತಕುಗಳು, ರಜಕಯೀಗುಣಗಳಾದ ಉತಕುೀಜನ್, ಪಕಿೀರಣಕ, ಶಕ್ತು 

ವಿನಯೀಗಿಸ್ುವಿಕ್ಕ, ಪ್ಿತ್ರಭಟ್ಟಸ್ುವಿಕ್ಕ (Get rid of) ಮ್ತ್ುು ತ್ಕ್ತಿಸ್ುವಿಕ್ಕ ಇವುಗಳ ಮ್ಯಲ್ಕ ಕ್ಕಲ್ಸ್ ಮಾಡುತ್ುವಕ. 

ತಾಮ್ಸಿಕ ಚ್ಚಕ್ತತಕುಗಳು, ತ್ಮೀಗುಣಗಳಾದ ನದಕಿ ಮ್ತ್ುು ಅಮ್ಲ್ಲನ್ ಮ್ಯಲ್ಕ ಕ್ಕಲ್ಸ್ ಮಾಡುತ್ುವಕ. ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ 

ಸಾರ್ನಕಯು ಈ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳನ್ುು ಸ್ಮ್ವಾಗಿ ಸಿವೀಕರಸ್ುತ್ುದಕ. ಆದುದರಂದ ಬಾಹೂ ಚ್ಚಕ್ತತಕುಗಳ ಅವಶೂಕತಕ 
ಇಲ್ಲದಕೀ, ಮ್ಯರು ತ್ರಹದ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳನ್ುು ಅಂತ್ರಂಗದಲ್ಕಲೀ ಎಚ್ಕಚತ್ರುಸಿಕ್ಕಯಂಡು ತ್ನ್ುಷಿಕ್ಕೆ ತಾನ್ು 

ಗುಣಪ್ಡಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳತ್ುದಕ. 
ಪ್ಿತ್ರಯಂದು ಅಣುವಿನ್ಲ್ಯಲ ಈ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಇರುತ್ುವಕ. ಈ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳಕೀ ಇಲ್ಲದ್ಧದದರಕ, ನೀವು 

ಯಾವುದನ್ಯು ಸ್ಹ ಕಯಡಿಸಿ ಹಿಡಿದ್ಧಟುಿಕ್ಕಯಳಳಲ್ು ಸಾರ್ೂವಿಲ್ಲ, ಅದು ತ್ುಂಡ್ಾಗಿ ಹಕಯೀಗುತ್ುದಕ. ಅದು ಕ್ಕೀವಲ್ 
ಸಾತ್ರವಕವಕೀ ಆಗಿದದರಕ, ನೀವು ಒಂದು ಕ್ಷಣವೂ ಸ್ಹ ಇಲ್ಲಲ ಇರಲ್ಾರಕರು, ನೀವು ಕಣಮರಕಯಾಗುತ್ರುೀರ ಇಲ್ಲವಕೀ 

ಸಾಯುತ್ರುೀರ. ಅದು ಕ್ಕೀವಲ್ ರಜಕಯೀ ಗುಣವಕೀ ಆಗಿದದರಕ ಅದು ಎಳಳಷಯಿ ಸಿಾರವಾಗಿ ನಲ್ಲಲ್ಾರದು. ಹಾಗಕಯೀ ಅದು 
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ಕ್ಕೀವಲ್ ತ್ಮೀಗುಣವಕೀ ಆಗಿದದರಕ, ನೀವು ಸ್ದಾ ನದ್ಧಿಸ್ುತ್ುಲ್ಕೀ ಇರುತ್ರುೀರ. ಆದುದರಂದ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಸಕೀರ 

ಒಂದಕೀ ಶೃತ್ರಯಲ್ಲಲದುದ ಕ್ಕಲ್ಸ್ ಮಾಡುವುದು ಕಡ್ಾಯೆ ಎಂದು ಇಲ್ಲಲ ಗಿಹಿಸಿರ. 
ಹಾಗಕಯೀ ತ್ಮೀಗುಣದಲ್ಲಲ ಶಕ್ತುಯು ನಕಗಕಟ್ಟವ್ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲದುದ, ವಿಷಯಗಳನ್ುು ಹಿಡಿದು ನಲ್ಲಲಸ್ುತ್ುದಕ. 

ರಜಕಯೀಗುಣದಲ್ಲಲ ಶಕ್ತುಯು ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲದುದ, ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಲ ಚ್ಲ್ನಕಯನ್ುು, ಕದಲ್ಲಕ್ಕಯನ್ುು ಸ್ೃಷ್ಟಿಸ್ುತ್ುದಕ. 

ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದಲ್ಲಲ ಶಕ್ತುಯು ನ್ಯೂಟಿಲ್ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲದುದ ವಿಷಯಗಳನ್ುು ಸ್ಮ್ನ್ವಯಪ್ಡಿಸ್ುತ್ುದಕ. 
ಸಾಮಾನ್ೂವಾಗಿ ನಾವು ಜಾಗರಯಕರಾಗಿ ಇಲ್ಲದ್ಧದಾದಗ ರಜಕಯೀ-ತ್ಮೀ ಗುಣಗಳು ಜಕಯತಕಗಯಡಿ ಕ್ಕಲ್ಸ್ 

ಮಾಡುತ್ುವಕ. ರಜಕಯೀಗುಣ ಎನ್ುುವುದು ಶಕ್ತುಯನ್ುು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಪ್ಿದಶಿಿಸ್ುತಾು ಕ್ಕಯನಕಗಕ ಬಲ್ಹಿೀನ್ತಕಗಕ ಮ್ತ್ುು 
ಬಳಲ್ಲಕ್ಕಗಕ ಕ್ಾರಣವಾಗುತ್ುದಕ. ಈ ಬಳಲ್ಲಕ್ಕಯಲ್ಕಲೀ ತ್ಮೀಗುಣ ಎನ್ುುವುದು ವಾೂಪ್ಸಿ ವಿಜೃಂಭಿಸ್ುತ್ುದಕ. 
ಉದಾಹರಣಕಗಕ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳಿಗಕ, ಆಲ್ಕಯೆೀಹಾಲ್, ವಸ್ುುಗಳಿಗಕ ಮ್ತ್ುು ಯಾವುದಕ್ಾೆದರಯ ಅತ್ರಯಾದ 

ಅಭಾೂಸ್ಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುವುದು, ರಾಜಸಿಕವಾಗಿ ಇಲ್ಲವಕೀ ಪಿೀತಾುಹಕವಾಗಿ, ಉದಕಿೀಕವಾಗಿ, ಪಕಿೀರಣಕಯಾಗಿ ಮದಲ್ು 

ಅನುಸ್ುತ್ುದಕ. ಆದರಕ ಇವು ಕ್ಕಯನಕಗಕ ತ್ಮೀಗುಣ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳಾದ ದಣಿನವು. ಶಿಮ್, ಆಯಾಸ್ಕ್ಕೆ ಮ್ತ್ುು ಶಕ್ತುಯ 

ವಿಲ್ಕೀವಾರ (Dispose) ಆಗಲ್ು ಕ್ಾರಣವಾಗುತ್ುದಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಮಾನ್ಸಿಕವಾಗಿಯಯ ಸ್ಹ ರಜಕಯೀ ವತ್ಿನಕಯು 

ಅತ್ರಯಾಗಿ ಇರುವುದರಂದ ಅಂದರಕ ತ್ುಂಟತ್ನ್ದ್ಧಂದ ದರಜಿನ್ೂದ್ಧಂದ್ಧರುವ ಮ್ನಕಯೀಭಾವ ಸಿಾತ್ರ, ಕ್ಕಯನಕಗಕ 
ತಾಮ್ಸ್ಕ್ಕೆ ಇಲ್ಲವಕೀ ಮಾನ್ಸಿಕ ಕುಂಠಿತ್ (ಮ್ಂದ ಬುದ್ಧಧ) ಮ್ತ್ುು ಖಿನ್ುತಕಗಕ (Depression) ಕ್ಾರಣವಾಗುತ್ುದಕ. 

ಆದುದರಂದ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವನ್ುು ತ್ಲ್ುಪ್ಲ್ು, ಜಾಗರಯಕರಾಗಿ ಇದುದ ಸಾರ್ನಕಯ ಮ್ಯಲ್ಕ ಮದಲ್ು 

ಅತ್ರಯಾದ ರಜಕಯೀಗುಣದ್ಧಂದ ತ್ಮೀಗುಣಕ್ಕೆ, ಅತ್ರಯಾದ ತ್ಮೀಗುಣದ್ಧಂದ ರಜಕಯೀಗುಣಕ್ಕೆ ತ್ಲ್ುಪ್ದ ನ್ಂತ್ರವಕೀ 

ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣಕ್ಕೆ ತ್ಲ್ುಪ್ುತಕುೀವಕ ಎಂದು ಗಿಹಿಸಿರ. ಅಂದರಕ ಅತ್ೂಂತ್ ಚ್ುರುಕ್ಾಗಿ (ಸ್ಕ್ತಿೀಯವಾಗಿ-Actively) 
ಮಾಡುವ ಕ್ಕಲ್ಸ್ಗಳನ್ುು ನಧಾನ್ವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು, ಅತ್ೂಂತ್ ನಧಾನ್ವಾಗಿ ಮಾಡುವ ಕ್ಕಲ್ಸ್ಗಳನ್ುು 

ಸ್ಕ್ತಿೀಯವಾಗಿ ಮಾಡುವುದು, ಹಿೀಗಕ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮಾಡಿ, ನ್ಂತ್ರ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣಕ್ಕೆ ಅಂದರಕ ಪ್ಿಶಾಂತ್ ಸಿಾತ್ರಗಕ 
ತ್ಲ್ುಪ್ದ ನ್ಂತ್ರ ಜ್ಞಾನಕಯೀದಯವನ್ುು (Enlightenment) ಹಕಯಂದುತಕುೀವಕ.  

ರಜಕಯೀ-ತ್ಮೀ ಗುಣಗಳು ಸ್ಮ್ತಕಯೀಲ್ನ್ದಲ್ಲಲ ಇರುವುದು, ಅಂದರಕ 50% ರಜಕಯೀಗುಣ ಶಕ್ತುಗಳನ್ುು, 50% 
ಸಿಾರವಾದ ತ್ಮೀಗುಣ ಶಕ್ತುಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ ಬಕರಕಸ್ುವುದಕೀ ಸಾತ್ರವಕ ಎಂದರಕ. ಹಿೀಗಕ ಮಾಡಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ 
ಮ್ನಕಯೀಭಾವನಕಗಳನ್ುು ಮದಲ್ು ಕ್ತಲೀಯರ್ .ಮಾಡಿಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕು. ಹಾಗಕಯೀ "ಅಂತ್ರ್ ಪ್ಿಯಾಣ" ಎನ್ುುವ ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  
ನ್ಲ್ಲಲ ತ್ರಳಿಸಿದ ಹಾಗಕ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮಾಡಿದರಕ ಎರಡನ್ಯು ಬಕರಕಸ್ಲ್ಾಡುತ್ರುೀರ. ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವು ಹಕಚ್ುಚವುದರಂದ 
ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ ಮ್ತ್ುು ಅನಕಯೂೀನ್ೂತಕ (Intimacy) ಹಕಚ್ುಚತ್ುದಕ. ಇದರಂದಾಗಿ ಮ್ುಕ್ತುಯನ್ುು ನೀಡುವ, ಸ್ವಚ್ಛವಾದ 
ಪ್ಿಕೃತ್ರಯ ಮ್ತ್ುು ದಕೈವದ ಸ್ಮಿೀಪ್ ಮ್ರಳಿ ಸಕೀರುತಕುೀವಕ. ಆದರಕ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಬಂರ್ವಿದದರಕ, ಅಂದರಕ 
ಆರಕಯೀಗೂ, ನೀತ್ರ, ನಾೂಯ, ಕ್ತೀತ್ರಿ, ಯಶಸ್ುು ಮದಲ್ಾದವನ್ುು ಹಿಡಿದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ಯಗಾಡುವುದರಂದ, ಮ್ನ್ಸ್ುು 

ಬಂಧಿಸ್ಲ್ಾಟುಿ ದಕೈವಕ್ಕೆ ದಯರವಾಗುತಕುೀವಕ. ಆದುದರಂದ ಸಾತ್ರವಕವನ್ುು ಸ್ಹ ಅತ್ರಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಡಿ. 
ಮಾನ್ವರಾದ ನ್ಮ್ಗಕ ಶರೀರ ಮ್ತ್ುು ಮ್ನ್ಸಿುನ್ಲ್ಲಲ ಇರುವ ಗುಣಗಳನ್ುು ಪ್ರವತ್ರಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳವ ಸಾಮ್ರ್ೂಿ 

ಇದಕ. ಗುಣಗಳನ್ುು ಬಕೀಪ್ಿಡಿಸಿ ಒಳಗಿನಂದ ತಕಯಲ್ಗಿಸ್ಲ್ಾಗುವುದ್ಧಲ್ಲ, ಆದರಕ ಸ್ಕ್ತಿೀಯವಾಗಿ ವತ್ರಿಸ್ುತಾು, 
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ಅವುಗಳನ್ುು ಹಕಚ್ಚಚಸ್ಬಲ್ಕಲವು ಇಲ್ಲವಕ ತ್ಗಿಸೆ್ಬಲ್ಕಲವು. ಬಾಹೂ ವಸ್ುುಗಳ ಮ್ಯಲ್ಕ, ಪ್ದಧತ್ರಗಳನ್ುು ಅಭಾೂಸ್ 

ಮಾಡುವುದರ ಮ್ಯಲ್ಕ ಮ್ತ್ುು ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳ ಮ್ಯಲ್ಕ ಪ್ಿಭಾವಿತ್ರಾಗಿ ಅವುಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ ಅನಕಯೂೀನ್ೂತಕಯ ಕ್ತಿಯ 
ನ್ಡ್ಕಸಿ, ಗುಣಗಳನ್ುು ಹಕಚ್ಚಚಸಿಕ್ಕಯಳಳಬಹುದು ಅರ್ವಾ ತ್ಗಿಸೆಿಕ್ಕಯಳಳಬಹುದು. 

ಆದರಕ ಎಷಕಿೀ ಜಾಗರಯಕರಾಗಿದದರಯ ಸ್ಹ ನಾವು ಗುಣಗಳಿಗಕ ಬಂಧಿಯಾಗುವ ಅವಕ್ಾಶ ಇರುತ್ುದಕ. 
ಆದುದರಂದ ಎಲ್ಾಲ ಗುಣಗಳನ್ುು, ಲ್ಕ್ಷಣಗಳನ್ುು ತಾೂಗ ಮಾಡಲ್ು ಸಿದಧರಾಗಿ, ಆತಾಮನ್ುಭಯತ್ರಯನ್ುು 

ಹಕಯಂದ್ಧದಾಗಲ್ಕೀ, ಇದರಂದ ಮ್ುಕ್ತು ಲ್ಭಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಹಿೀಗಕ ಮಾಡಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ ನಮ್ಮನ್ುು ನೀವು ದಕೈವಕ್ಕೆ 

ಅಪ್ಿಸಿಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕು. ಆದುದರಂದ ಆತ್ಮ ಜ್ಞಾನ್ವನ್ುು ಪ್ಡ್ಕಯಲ್ು, ಕ್ಕೀವಲ್ ಫಲ್ಗಳನ್ುು (ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳನ್ುು) 

ತ್ೂರ್ಜಸ್ುವುದು, ತ್ರಿಗುಣಗಳನ್ುು ನಯಂತ್ಿಣದಲ್ಲಲ ಇಟುಿಕ್ಕಯಳುಳವುದು, 33.33% ತ್ರಿಗುಣಗಳನ್ುು ನ್ಮಮಳಗಕ 

ಉಳಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳವುದಷಕಿೀ ಸ್ರಹಕಯೀಗದಕಂದು. ದಕೈವಕ್ಕೆ ಸ್ಮ್ಪ್ಿತ್ರಾಗುವುದು, ಅವನಕಯಂದ್ಧಗಕ ಮಿಲ್ನ್ವನ್ಯು ಸ್ಹ 

ಏಪ್ಿಡಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳವುದು ಕಡ್ಾಯೆ ಎಂದು ಇಲ್ಲಲ ಗಿಹಿಸಿರ. 
 ಸಕಾರಾತಮಕ ಚಿಂತನ - ದ ೈವಿಕ ಚಿಂತನ  (Positive thinking- Divine thinking): 
ಬಯಕ್ಕ ಎಂದರಕ ಪಾಸಿಟ್ಟವಾ, ನಕಗಕಟ್ಟವಾ!? ಯಾರಕೀ ಆಗಲ್ಲೀ ತ್ಮ್ಗಕ ಇಷಿವಾದ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕಗಳನಕುೀ 

ಬಯಸ್ುತಾುರಕ. ಅಂದರಕ ಮ್ುಂಜಾನಕ ಎದಾದಗ ನಾವು ಪ್ಿಶಾಂತ್ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ ನಶಚಲ್ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ ದಕೀವರ ಸ್ಮಿೀಪ್ದಲ್ಕಲೀ 
ಇರುತಕುೀವಕ. ಆದರಕ ಮ್ನ್ಸಿುನ್ಲ್ಲಲ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕ ಬಂದ ತ್ಕ್ಷಣವಕೀ ನಾವು ಅಸ್ಂಪ್ೂಣಿರಕಂದು ಭಾವಿಸಿ 
ನಶಚಲ್ತಕಯನ್ುು ಕಳಕದುಕ್ಕಯಂಡು, ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕಗಳ ಬಕನ್ುಟ್ಟಿ ದಕೈವಕ್ಕೆ ದಯರವಾಗುತ್ರುದಕದೀವಕ. ನೀನ್ು ಅಲ್ಾನ್ು, ನೀನ್ು 
ಏನಾದರು ಸಾಧಿಸಿದರಕ ಮಾತ್ಿ ಆನ್ಂದ ಸಿಗುತ್ುದಕ, ಖಾೂತ್ರ, ಪ್ಿತ್ರಷಕಗೆಳು ಬರುತ್ುವಕ ಎಂದು ಸಿಹಿಯಾದ 

ಮಾಯಾಜಾಲ್ದ ಮಾತ್ುಗಳಿಂದ ನ್ಮ್ಮನ್ುು ಪಾಸಿಟ್ಟವ್, ಪ್ಿಶಾಂತ್ ಸಿಾತ್ರಯಂದ ದಕೈವ ಸಾಮಾಿಜೂದ್ಧಂದ ಹಕಯರಗಕ 

ಎಳಕಯುತ್ುದಕ.  
ಆದುದರಂದ ನ್ಮ್ಮನ್ುು ನತ್ೂವೂ ನ್ಂಬಸಿ ಮೀಸ್ ಮಾಡುವುದು ಯಾವುದಯ ಅಲ್ಲ, ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಗಳಕೀ. ಇದು 

ಆಮಿಷವನ್ುು ತಕಯೀರಸಿ ಮಿೀನ್ನ್ುು ಹಿಡಿಯುವ ಹಾಗಕ, ನ್ಮ್ಮನ್ುು ಪ್ಿಶಾಂತ್ ಸಿಾತ್ರಯಂದ ಹಕಯರಕ್ಕೆಳಕದು ಸ್ಮ್ಸಕೂಯಲ್ಲಲ 

ಸಿಲ್ುಕ್ತಕ್ಕಯಳುಳವಂತಕ ಮಾಡುತ್ುದಕ. ಇದು ಮಾಯಾವಿಯಂತ್ಹುದು. ಇದು ನ್ಮ್ಗಕ ಪ್ಿತ್ರದ್ಧನ್ ಬಸಿೆಟ್ಸ ಹಾಕುತ್ುಲ್ಕೀ 
ಇರುತ್ುದಕ. ಇದರ ಮಾಯಾ ಮಾತ್ುಗಳಿಗಕ ನಾವು ಪ್ಿತ್ರನತ್ೂ ಬಲ್ಲಯಾಗುತ್ುಲ್ಕೀ ಇದಕದೀವಕ. ಏಕ್ಕಂದರಕ ಪ್ಿತ್ರ ದ್ಧನ್ ಅದು 
ಕ್ಕಯನಕಗಕ ನಕಗಕಟ್ಟವ್ ಕಡ್ಕಗಕ ನ್ಮ್ಮನ್ುು ಕ್ಕಯಂಡ್ಕಯಯುೂತ್ುದಕ. ಒಂದು ವಕೀಳಕ ನಾವು ಅದು ಹಕೀಳಿದದನ್ುು ಸಾಧಿಸಿದರಯ, 
ಅದರಂದಾಗಿ ಉಂಟಾದ ಸ್ಂತಕಯೀಷವು ಸ್ವಲ್ಾ ಸ್ಮ್ಯ ಇರುತ್ುದಷಕಿ. ಏಕ್ಕಂದರಕ ತ್ಕ್ಷಣವಕೀ ಮ್ುಂದಕ ಏನ್ು ಎಂದು 
ಹಕಯಸ್ ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕಯನ್ುು ಹುಟ್ಟಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಅಂದರಕ ನ್ಮ್ಗಕ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಶಾಶವತ್ ಆನ್ಂದವನ್ುು ಕ್ಕಯಡುತ್ರುಲ್ಲ. ಕ್ಷಣಿನಕ 
ಸ್ುಖ್ವನಕುೀ ನೀಡುತಾು ಮಾಯಯಲ್ಕಲೀ ಸಿಲ್ುಕ್ತಕ್ಕಯಳುಳವಂತಕ ಮಾಡುತ್ರುದಕ. 

ಇನ್ಯು ಹಕೀಳುವುದಾದರಕ ನಕಗಕಟ್ಟವ್ ಗಳಕೀ ಉತ್ುಮ್. ಏಕ್ಕಂದರಕ ನಕಗಕಟ್ಟವ್ ಮ್ುಂಚ್ಚತ್ವಾಗಿಯೀ "ನಾನ್ು 
ನನ್ುನ್ುು ಕ್ಕಯಲ್ುಲತಕುೀನಕ" ಎಂದು ಭಯಪ್ಡಿಸ್ುತ್ುದಕ, ಆದರಕ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಹಾಗಲ್ಲ, ಸಿಹಿಯಾದ ಮಾತ್ುಗಳನ್ುು ಹಕೀಳಿ 

ನ್ಂಬಕ್ಕ ದಕಯಿೀಹವನ್ುು ಮಾಡುತ್ುದಕ. ಇದನ್ುು ನಾವು ಸ್ರಯಾಗಿ ಅರ್ಿ ಮಾಡಿಕ್ಕಯಂಡು ಕ್ಕೀವಲ್ ಪಾಿಪ್ಂಚ್ಚಕದ ಕಡ್ಕಗಕ 
ಮಾತ್ಿ ಇರದಕೀ, ದಕೈವದ ಕಡ್ಕಗಯ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ುು ಇಡಬಕೀಕು. ಆದುದರಂದ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕ ಬಂದ ತ್ಕ್ಷಣ 
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ಜಾಗರಯಕರಾಗಿರ. ನಕಗಕಟ್ಟವ್ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳನ್ುು ಹಕೀಗಕ ನಕಯೀಡುತ್ರುೀರಕಯೀ ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಇವುಗಳನ್ುು ನಕಯೀಡಿರ. 
ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ನ್ುು ಕಣುುಮ್ುಚ್ಚಚ ನ್ಂಬ ನಮ್ಮ ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕಯನ್ುು ಕಳಕದುಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಡಿರ. ಆದುದರಂದಲ್ಕೀ ಜ್ಞಾನಗಳು 
ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕಗಳು ಇರಬಾರದು ಎಂದು ಹಕೀಳಿರುವುದು. ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ದಕೈವದ ಹತ್ರುರ ತ್ಲ್ುಪ್ಬಕೀಕು ಎನ್ುುವ ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕ 
ಒಂದು ವಕೀಳಕ ನಮ್ಗಕ ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕ ಇಲ್ಲದಂತಕ ಮಾಡಿದರಕ, ಅದಯ ಸ್ಹ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕಯಾಗಿ ಬದಲ್ಾಗಿದಕ 

ಎಂದು ಗಿಹಿಸಿ, ಇರುವ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಕಲೀ ತ್ೃಪ್ುಯಾಗಿ ಇರ. 

ಅಂದರಕ ಇಲ್ಲಲ ನಾನ್ು ಕ್ಕಯೀರಕ್ಕಗಳಕೀ ಇರಬಾರದು ಎಂದು ಹಕೀಳುತ್ರುಲ್ಲ. ನ್ಮ್ಮ ಮೀಲ್ಕ ಅವುಗಳ ಪ್ಿಭಾವವು 
ಅತ್ರಯಾಗಿ ಇರಬಾರದು ಎಂದು ಹಕೀಳುತ್ರುದಕದೀನಕ. ನಾವು ಕಮ್ಿಗಳನ್ುು ಮಾಡದಕೀ ಇರಲ್ಾರಕವು ಆದುದರಂದ 
ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕಯನ್ುು ಕಳಕದುಕ್ಕಯಳಳದಕೀ ಕಮ್ಿಗಳನ್ುು ಮಾಡಿರ. ಒಂದು ವಕೀಳಕ ನಮ್ಮ ಮ್ನ್ಸ್ುು ಪಾಿಂಶಾಂತ್ವಾಗಿ 
ಇಲ್ಲದ್ಧದದರಕ, ಎಲ್ಾಲ ಕ್ಕಲ್ಸ್ಗಳನ್ುು ಬದ್ಧಗಿಟುಿ ನಾನ್ು ಸ್ಯಚ್ಚಸಿದ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮಾಡಿ, ಮದಲ್ು ನೀವು ಪ್ಿಶಾಂತ್ 

ಸಿಾತ್ರಯನ್ುು ತ್ಲ್ುಪ್ರ. ಅಂದರಕ ಒಳಕಳಯದು ನಮ್ಮನ್ುು ದಕೈವದ್ಧಂದ ಎಷುಿ ದಯರ ಕರಕದಕಯಯುೂತ್ುದಕಯೀ, ಅಷಕಿೀ ದಯರ 
ನೀವು ಮ್ತಕುೀ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಪ್ಿಯಾಣಿನಸ್ಬಕೀಕ್ಾಗುತ್ುದಕ. ಈ ನ್ಡುವಕ ಕ್ಕಟಿದು ನಮ್ಗಕ ತಕಯಂದರಕ ಕ್ಕಯಟಿರಕ ಅದನ್ುು ನೀವು 
ಎದುರಸ್ಲ್ಾರರ. ಆದುದರಂದ ನೀವು ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ನ್ಲ್ಲಲ ನಶಚಲ್ವಾಗಿದದರಕ ಮಾತ್ಿ, ನಕಗಕಟ್ಟವ್ ನ್ಲ್ಯಲ ಸ್ಹ 
ನಶಚಯವಾಗಿ ಇರಲ್ು ಸಾರ್ೂವಾಗುತ್ುದಕ. ಹಿೀಗಕ ಕಷಿ-ಸ್ುಖ್ಗಳಲ್ಲಲ ನಶಚಲ್ವಾಗಿ, ಪ್ಿಶಾಂತ್ವಾಗಿ ಇದದರಕ ಮಾತ್ಿ ನೀವು 
ದಕೈವಕ್ಕೆ ಸ್ಮಿೀಪ್ ಇರುತ್ರುೀರ. ಆಗ ಮಾತ್ಿ ಯಾವ ಸ್ಮ್ಸಕೂ ಬಂದರಯ ತ್ಕ್ಷಣವಕೀ ನೀವು ದಕೈವದ ಹತ್ರುರ 
ಸಕೀರಬಹುದು. ಆಗ ದಕೈವದ ಸ್ಹಾಯದ್ಧಂದ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳನ್ುು ಸ್ುಲ್ಭವಾಗಿ ಪ್ರಹರಸಿಕ್ಕಯಳುಳತ್ರುೀರ. 

ಅಂದರಕ ಆಗ ನೀವು ಮಾಯಯಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುಲ್ಕೀ ಮಾಯಗಕ ಅತ್ರೀತ್ವಾಗಿ ಇರಲ್ು ಸಾರ್ೂವಾಗುತ್ುದಕ. 
ಆದುದರಂದ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್ ಚ್ಚಂತ್ನಕ ಪ್ಿಮಾದಕರವಕಂದು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳಿಳರ. ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲ್ಾಗಿ ದಕೈವಿಕ ಚ್ಚಂತ್ನಕಯನ್ುು 
(Divini Thinking) ಮಾಡಿರ. ರಾಗ-ದಕವೀಷಗಳಿಗಕ ಅತ್ರೀತ್ವಾಗಿ ಇದುದ ಕಮ್ಿಗಳನ್ುು ಮಾಡುವುದು, ಅರ್ಿ, 33.33% 
ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಸಾರ್ನಕಯೀ ದಕೈವಿಕ ಚ್ಚಂತ್ನಕ ಎಂದು.    

 ಶ್ುದ್ಧ ಸಾತ್ರಿಕ 
ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣದಲ್ಲಲ, ರಜಕಯೀ-ತ್ಮೀ ಗುಣಗಳು ಬೀಜದ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುವಕ. ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವು ತ್ಟಸ್ಾವಾಗಿ 

ಇರುತ್ುದಕ. ಇದರ ಹತ್ರುರ ಇರುವ ಶಕ್ತುಯನ್ುು, ರಜಕಯೀ ತ್ಮೀ ಗುಣಗಳು ಎಳಕದುಕ್ಕಯಂಡು, ಅವಕರಡು ಒಂದರಮೀಲ್ಕ 

ಮ್ತಕಯುಂದು ತ್ಮ್ಮ ಪಾಿಬಲ್ೂವನ್ುು ತಕಯೀರಸ್ುತಾು ಇರುತ್ುವಕ. ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವು ರ್ಜೀವನ್ದಲ್ಲಲ ಏಪ್ಿಡುವ 
ಪ್ಿತ್ರಯಂದು ಪ್ರಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ, ತ್ಮೀಗುಣದ ಕಡ್ಕಗಕ ಇಲ್ಲವಕೀ ರಜಕಯೀ ಗುಣದ ಕಡ್ಕಗಕ ಕಡ್ಾೆಯವಾಗಿ ತ್ನ್ು ಒಲ್ವನ್ುು 

ತಕಯೀರಸ್ಬಕೀಕ್ಾಗಿ ಬರುತ್ುದಕ. ಇದರಂದಾಗಿ ಸ್ದಾ ಮ್ನ್ಸಿುನ್ಲ್ಲಲ ಘಷಿಣಕಯ ವಾತಾವರಣ ಏಪ್ಿಟುಿ 
ಪ್ಿಶಾಂತ್ತಕಯು ಬರವಾಗಿ ಹಕಯೀಗುತ್ುದಕ. ಆದುದರಂದ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಶಕ್ತುಗಳಾಗಿ ಪ್ರವತ್ಿನಕ 
ಹಕಯಂದಬಕೀಕು. ಅಂದರಕ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳನ್ುು ಸ್ಮಾನ್ ದೃಷ್ಟಿಯಂದ ನಕಯೀಡಬಕೀಕು. ಆಗ ನಾವು ಆತ್ಮಸ್ವರಯಪ್ವನ್ುು 
ಮ್ರಕಯದಕೀ ಮ್ನ್ಸಿುನ್ಲ್ಲಲ ಸ್ದಾ ನಲ್ಲಲಸಿಕ್ಕಯಳಳಬಲ್ಕಲವು. 

ನಾವು ಶುದದ ಸಾತ್ರವಕವನ್ುು ಹಕಚ್ಚಚಸಿಕ್ಕಯಳುಳವುದಕ್ಾೆಗಿ ನರಂತ್ರವಾಗಿ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮಾಡಬಕೀಕು. ಇದು 
ರಜಕಯೀ-ತ್ಮೀ ಗುಣಗಳನ್ುು ಖ್ಂಡಿಸ್ುವುದ್ಧಲ್ಲ. ಈ ಸ್ೃಷ್ಟಿಯು ಏಕ್ತೀಕೃತ್ವಾಗಿ ಮ್ುಂದಕ ಸಾಗುವುದಕ್ಕೆ ತ್ಮೀ-
ರಜಕಯೀ ಗುಣಗಳ ಅವಶೂಕತಕ ಇರುತ್ುದಕಂದು ಶುದಧ ಸಾತ್ರವಕದವರು ಗಿಹಿಸ್ುತಾುರಕ. ಯಾವಾಗ ಇದು ಪ್ಿಭಲ್ವಾಗಿ 



 
 

ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ- ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಆಹಾರ                           www.darmam.com                                                            Page 9 

 

ನ್ಮ್ಮ ಚ್ಕೈತ್ನ್ೂದಲ್ಲಲ ಇರುತ್ುದಕಯೀ ಆಗ ನಾವು ಸ್ಮ್ಯ ಮ್ತ್ುು ಸ್ಾಳಗಳಿಗಕ (Time & Space) ಅತ್ರೀತ್ವಾಗಿ 
ತ್ಲ್ುಪ್, ಆದ್ಧ ಮ್ರ್ೂಂತ್ರ ರಹಿತ್ವಾದವುಗಳನ್ುು ಕಂಡುಕ್ಕಯಳುಳತಕುೀವಕ. ರ್ಜೀವಾತ್ಮ ತ್ನ್ು ಮ್ಯಲ್ಭಯತ್ದ 

ಸ್ವಚ್ಛತಕಯನ್ುು ಮ್ರಳಿ ಪ್ಡ್ಕದು, ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಬಕರಕಯುತ್ುದಕ. 

ನಾವು ತ್ಮೀ-ರಜಕಯೀ-ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣಗಳ ಜನ್ಮಗಳನ್ುು ಪ್ಡ್ಕದ ನ್ಂತ್ರ, ಶುದಧ ಸಾತ್ರವಕದ ಜನ್ಮಗಳನ್ುು 
ಪ್ಡ್ಕಯುತಕುೀವಕ. ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ-ಅದಕವೈತ್ ಸಾರ್ನಕ ಶುದಧ ಸಾತ್ರವಕದ್ಧಂದ ಪಾಿರಂಭವಾಗುತ್ುದಕ. ಶುದಧ ಸಾತ್ರವಕ ಎಂದರಕ 
ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳನ್ುು ಸ್ಮಾನ್ ದೃಷ್ಟಿಯಂದ ನಕಯೀಡುವುದು ಎಂದರ್ಿ. ಅಂದರಕ 33.33% ತ್ಮೀಗುಣವನ್ುು, 33.33% 
ರಜಕಯೀಗುಣವನ್ುು, 33.33% ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವನ್ುು  ಹಕಯಂದ್ಧರುವುದು. ಕೃಷುನ್ು ಈ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳನ್ುು ಒಮಮಲ್ಕೀ 

ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಂಡಿದಾದನಕ. ಹಕೀಗಕ ಸ್ಮ್ಕ್ಕಯೀನ್ ತ್ರಿಕ್ಕಯೀನ್ದಲ್ಲಲ ಇರುವ ಮ್ಯರು ಭುಜಗಳು ಸ್ಮ್ವಾಗಿ 
ಇರುತ್ುವಕಯೀ ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಕೃಷುನ್ ವೂಕ್ತುತ್ವದಲ್ಯಲ ಸ್ಹ ಈ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಸ್ಮ್ ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಒಟ್ಟಿಗಕ ಇದದವು. 
ಆದುದರಂದ ಎಲ್ಲರಯ ಕೃಷುನ್ನ್ುು ಸ್ರಯಾಗಿ ಅರ್ಿಮಾಡಿಕ್ಕಯಳಳಲ್ಲಲ್ಲ. 

ತ್ಮೀ, ರಜಕಯೀ, ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣಗಳಲ್ಲಲ ಯಾವುದಕೀ ಒಂದು ಗುಣ ಅಧಿಕವಾಗಿದದ ವೂಕ್ತುಗಳು ತ್ಪ್ುಾ-ಒಪ್ುಾ, 
ಪಾಪ್-ಪ್ುಣೂ, ಒಳಕಳಯದು-ಕ್ಕಟಿದು ಎನ್ುುವ ಭಾವನಕಗಳಲ್ಲಲ ಇರುತಾುರಕ. ಏಕ್ಕಂದರಕ ಇವರು ತಾವು ಹಿಡಿದ್ಧಟುಿಕ್ಕಯಂಡ 

ಗುಣವಕೀ ಸ್ರಯಾದುದಕಂದು, ಇನ್ುುಳಿದವು ಸ್ರಯಾದುದಲ್ಲವಕಂದು ಭಾವಿಸಿ, ಆ ಗುಣಕ್ಕೆ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ 

ಪಾತ್ಿಗಳನಕುೀ ಪೀಷ್ಟಸ್ುತಾುರಕ. ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ಇವರು, ತಾವಕೀ ಕತ್ಿರು ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ುತಾು ಕಮ್ಿಗಳನ್ುು 

ಮಾಡುತಾುರಕ. 
ಶುದಧ ಸಾತ್ರವಕ ಸಾರ್ಕರು ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಅವಶೂಕವಕಂದು ಗುರುತ್ರಸಿ, ಪ್ರಸಿಾತ್ರಗಕ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಎಲ್ಾಲ 

ರೀತ್ರಯ ಪಾತ್ಿಗಳನ್ುು ಪೀಷ್ಟಸ್ುತಾುರಕ. ಇವರ ನದಕಿಯಯ ಸ್ಹ ಒಂದಕೀ ರೀತ್ರಯಲ್ಲಲ ಇರುವುದ್ಧಲ್ಲ, ಪ್ರಸಿಾತ್ರಯ 

ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಹಕಚ್ುಚ ಇಲ್ಲವಕೀ ಕಡಿಮ ಇರುತ್ುದಕ. ಇವರು ತ್ಪ್ುಾ-ಒಪ್ುಾ, ಪಾಪ್-ಪ್ುಣೂ, ಒಳಕಳಯ-ಕ್ಕಟಿವಕ್ಕೆ 

ಅತ್ರೀತ್ವಾದ ಸಿಾತ್ರಯನ್ುು ತ್ಲ್ುಪ್ಬಕೀಕ್ಕಂದು ಪ್ಿಯತ್ರುಸ್ುತಾುರಕ. ಇವರು ತಾವಕೀ ದಕೀವರಕಂದು ಅನ್ುಭವಪ್ೂವಿಕವಾಗಿ 
ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳುಳವವರಕಗಕ, ತಾವಕೀ ಕತ್ಿರು ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ುವುದ್ಧಲ್ಲ. ಪ್ರಮಾತ್ಮನ್ು ಕತ್ಿನಕಂದು ಭಾವಿಸ್ುತಾು, 
ಅವನಗಕ ಸ್ಮ್ಪ್ಿಣಕಯಾಗಲ್ು 33.33% ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮಾಡುತಾುರಕ. ಅಂದರಕ ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ 
ಬಕರಕಯದಕೀ ಇರುವತ್ನ್ಕ ಅವರು ದಕೈವಕ್ಕೆ ಸ್ಮ್ಪ್ಿತ್ರಾಗಿರುತಾುರಕ. ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಮಿಲ್ನ್ ಏಪ್ಿಟಿ ತ್ಕ್ಷಣವಕೀ 
ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿ ಇದುದ, ಕತ್ೃಿತ್ವ ಭಾವನಕಯಲ್ಲಲ ಇರುತಾು ಕಮ್ಿಗಳನ್ಯು ಸ್ಹ ಮಾಡುತಾುರಕ. 

ಎಷ್ುಿ ಸ ೋವಿಸಬ ೋಕು? 

ಇಲ್ಲಲಯವರಕಗಕ  ನಾವು ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳು ಸ್ಹ ಕಡ್ಾಯೆವಾಗಿ ಇರಬಕೀಕು ಎನ್ುುವುದನ್ುು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಂಡ್ಕವು 
ಆದುದರಂದ ನ್ಮ್ಮ ಪ್ಿತ್ರನತ್ೂದ ರ್ಜೀವನ್ದಲ್ಲಲ ಮ್ಯರು ಗುಣಗಳಿಗಕ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳನ್ುು ಸ್ಮಾನ್ 
ಪ್ಿಮಾಣದಲ್ಲಲ ಸಕೀವಿಸ್ಬಕೀಕು. ನೀವು ಎಷುಿ ಸಕೀವಿಸ್ಬಲ್ಲಲರಕಯೀ ಅದನ್ುು ಮ್ಯರು ಭಾಗಗಳಾಗಿ ಮಾಡಿರ. 
ಉದಾಹರಣಕಗಕ ನೀವು ಒಂದು ಹಕಯತ್ರುಗಕ ಒಂದು ಕ್ಕ.ರ್ಜ ಆಹಾರ ಸಕೀವಿಸ್ುತ್ರುೀರಕಂದು ಭಾವಿಸಕಯೀಣ. ಆಗ ನೀವು 333.33 
ಗಾಿಮ್ ಸಾತ್ರವಕ ಆಹಾರ, 333.33 ಗಾಿಮ್ ರಜಕಯೀಗುಣ ಆಹಾರ, 333.33 ಗಾಿಮ್ ತ್ಮೀಗುಣ ಆಹಾರವನ್ುು 

ಸಕೀವಿಸ್ಬಕೀಕು. 
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ನೀವು ಇವುಗಳನ್ುು ಬಕೀರಕ ಬಕೀರಕಯಾಗಿ ಅರ್ವಾ ಬಕರಕಸಿಯಾದರಯ ಸಕೀವಿಸ್ಬಹುದು. ಬಕಳಗಕೆ ಹಣುುಗಳು, 
ಮ್ಧಾೂಹು ಅಡಿಗಕ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರವನ್ುು ಹಕಯಟಕಿ ತ್ುಂಬಾ ತ್ರನ್ುುವುದು, ಸಾಯಂಕ್ಾಲ್ ಸ್ವಲ್ಾ ತ್ರನ್ುುವುದು ಹಿೀಗಕ 

ವಿರ್ವಿರ್ವಾಗಿ ತ್ರನ್ುುತಾು ತ್ರಿಗುಣಗಳಿಗಕ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳ ಮ್ಧಕೂ ಮೈತ್ರಿಯನ್ುು ಸ್ೃಷ್ಟಿಸಿರ. ಅದಕೀ 
ರೀತ್ರ ಇಡಿೀ ದ್ಧನ್ ಮ್ಯರಯ ಸ್ಮ್ವಾಗಿ ಇರುವ ಹಾಗಕ ನಕಯೀಡಿಕ್ಕಯಳಿಳರ. ಖ್ಚ್ಚತ್ವಾಗಿ 333.33 ಗಾಿಮ್  
ತ್ರನ್ುಲ್ಕೀಬಕೀಕ್ಕನ್ುುವ ನ್ಂಬಕ್ಕಯನ್ುು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಇಟುಿಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಡಿ. ಸ್ವಲ್ಾ ಅತ್ು-ಇತ್ು ಆದರಯ ಪ್ರವಾಗಿಲ್ಲ, ಏಕ್ಕಂದರಕ 
ನಾವು ತ್ರನ್ುುವಾಗ ದಕೈವವನ್ುು ಸ್ಹ ಜಕಯತಕಯಾಗಿರಸಿಕ್ಕಯಳುಳತ್ರುದಕದೀವಕ. ಅವನ್ು ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲ ಇರುವ ಎಲ್ಾಲ ಭಾಗಗಳಿಗಕ 
ಯಾವುದಕ್ಕೆ ಎಷುಿ ಅಗತ್ೂವೀ  ಅಷಿನ್ುು ನೀಡಿ ಎಲ್ಲವನ್ಯು ಸ್ಮ್ನ್ವಯಗಕಯಳಿಸ್ುತಾುನಕ.  

ಏನ ಿಂದ್ು ಭಾವಿಸ್ಥ ಸ ೋವಿಸಬ ೋಕು?  
ನೀವು ವತ್ಿಮಾನ್ದಲ್ಲಲ ಇರುತಾು ನಮ್ಮ ಸ್ೃಜನಾತ್ಮಕತಕಯನ್ುು ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಂಡು, ನಮ್ಮ ಪ್ಿತ್ರನತ್ೂದ 

ರ್ಜೀವನ್ದ ಆಹಾರವನ್ುು ಡಿಸಕೈನ್ಸ (Design)ಮಾಡಿಕ್ಕಯಳಿಳ. ನೀವು ಆಹಾರವನ್ುು ಸಕೀವಿಸ್ುತ್ರುರುವಾಗ, ಆ ಆಹಾರದಲ್ಲಲ 
ಇರುವ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್-ನ್ಯೂಟಿ ಲ್-ನಕಗಕಟ್ಟವ್-ಆತ್ಮ-ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಮ್ತ್ುು ನ್ನ್ುಲ್ಲಲರುವ ಪಾಸಿಟ್ಟವ್-ನ್ಯೂಟಿ ಲ್-ನಕಗಕಟ್ಟವ್-
ಆತ್ಮ-ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಗಳ ಮ್ಧಕೂ ಮಿಲ್ನ್ ಏಪ್ಿಡಬಕೀಕು ಎನ್ುುವ ಭಾವನಕ ಇಟುಿಕ್ಕಯಂಡು, ದಕೀವರ ಪ್ಿಸಾದವನ್ುು 
ಯಾವ ರೀತ್ರಯಾಗಿ ಸಿವೀಕರಸ್ುತಕುೀವಕಯೀ ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ದ್ಧವೂವಾದ ಭಾವನಕಯಂದ ತ್ರನು. ಇಲ್ಲಲ ಆತ್ಮ ಎಂದರಕ, ಆ 
ರಯಪ್ಕ್ಕೆ ಮಾತ್ಿ ಸಿೀಮಿತ್ವಾದ ದ್ಧವೂತ್ವ, ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಎಂದರಕ ವಿಶವವಕಲ್ಾಲ ವಾೂಪ್ಸಿರುವ ದ್ಧವೂತ್ವ ಎಂದು ಗಿಹಿಸಿರ. 
ಇದು 33.33% ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಸಾರ್ನಕಯಾದದರಂದ ಹಿೀಗಕಂದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರಂದರಕ ನೀವು ಆತ್ಮಸಿಾತ್ರಗಕ ಮಾತ್ಿವಕೀ 
ತ್ಲ್ುಪ್ುತ್ರುೀರಕಂದು ಗಿಹಿಸಿರ. 

ಇಲ್ಲವಕೀ ಸ್ಂಕಲ್ಾವು ಸ್ುಲ್ಭವಾಗಿ ಇರಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ "ಮೈ ಡಿೀಯರ್ ಆಹಾರ, ನನ್ುಲ್ಲಲರುವ ದ್ಧವೂತ್ವವು ನ್ನ್ಗಕ 
ಬಕೀಕು" ಎಂದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರನುರ. ಆಗ ದ್ಧವೂತ್ವವವು ನ್ಮ್ಗಕ ಲ್ಭಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಹಕೀಗಕ ವಿದುೂತ್ ಶಕ್ತು ಬಲ್ೊ ಗಕ 
ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಬಕಳಕು, ಫಾೂನ್ಸ ಗಕ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ಗಾಳಿ ಆಗಿ ಮಾಪಾಿಡ್ಾಗುತ್ುದಕಯೀ ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ದ್ಧವೂತ್ವವು 
ನರಾಕ್ಾರವಾದುದರಂದ ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲಯ ಭಾಗಗಳಿಗಕ ಯಾವುದಕ್ಕೆ ಎಷುಿ ಅಗತ್ೂವೀ ಆ ರಯಪ್ವಾಗಿ ಮಾಪ್ಿಟುಿ 
ಅವುಗಳಿಗಕ ಬಕೀಕ್ಾದುದು ನೀಡುತ್ುದಕ. 

ನಾನ್ು ಪ್ುಸ್ುಕಗಳಲ್ಲಲ, ಇಂಟರ್ ನಕಟ್ಸ ನ್ಲ್ಲಲ ಓದ್ಧ ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ ಜ್ಞಾನ್ವನ್ುು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಂಡು ನಮ್ಗಕ 

ಇಲ್ಲಲಯವರಕಗಕ ವಿವರಸಿದಕ. ಜ್ಞಾನ್ವು ಅನ್ಂತ್ವಾದದುದ, ಆದದರಂದ ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲ ಯಾರಗಯ ಪ್ರಪ್ೂಣಿ ಜ್ಞಾನ್ ಇಲ್ಲವಕಂದು 

ನ್ನ್ು ಅಭಿಪಾಿಯ. ಇದಕ್ಕೆ ನದಶಿನ್ ನಾವು ಎಷಕಿೀ ಒಳಕಳಯವರಾಗಿ ಒಂದು ಪ್ದಧತ್ರಯಂದ ರ್ಜೀವಿಸಿದರಯ, ನಾವು 
ಸ್ಂಪ್ೂಣಿ ಆರಕಯೀಗೂದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಆನ್ಂದವಾಗಿ ರ್ಜೀವಿಸ್ಲ್ಾಗದಕ ಇರುವುದು. ಹಾಗಕಯೀ ಶರೀರ, ಮ್ನ್ಸ್ುು ಮ್ತ್ುು 

ಇನ್ುುಳಿದ ಭಾಗಗಳನ್ುು ನಾವು ಸ್ೃಷ್ಟಿಸಿಲ್ಲ. ಆದುದರಂದ ಯಾವುದಕ್ಕೆ ಏನ್ು ಮ್ತ್ುು ಎಷುಿ ಅಗತ್ೂವೀ ಎಂದು ನಾವು 
ಸ್ಂಪ್ೂಣಿವಾಗಿ ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳಳಲ್ು ಸಾರ್ೂವಿಲ್ಲ. ಅದು ಕ್ಕೀವಲ್ ಸ್ೃಷ್ಟಿಸಿದ ಆ ದಕೈವಕ್ಕೆ ಮಾತ್ಿ ತ್ರಳಿಯುತ್ುದಕ. 
ಉದಾಹರಣಕಗಕ ನ್ಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಲ ಕ್ಕಯೀಟ್ಟಗಟಿಲ್ಕ ಅಣುಗಳು ಪ್ಿತ್ರಕ್ಷಣವೂ ಹುಟುಿತ್ರುವಕ-ಸಾಯುತ್ರುವಕ. ಹಿೀಗಕ ನ್ಮ್ಮ 
ಒಳಗಕ ಸ್ದಾ ಸ್ೃಷ್ಟಿ-ಸಿಾತ್ರ-ಲ್ಯ ಗಳು ನ್ಡ್ಕಯುತ್ುಲ್ಕೀ ಇರುತ್ುವಕ. ಹಿೀಗಕ ಪ್ಿತ್ರಕ್ಷಣವೂ ನ್ಡ್ಕಯದ್ಧದದರಕ ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲಯ 
ಭಾಗಗಳ ನ್ಡುವಕ ಹಕಯಂದಾಣಿನಕ್ಕಯ (Coordination) ಲ್ಕಯೀಪ್ ಏಪ್ಿಟುಿ ಅನಕೀಕ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳಿಗಕ ಕ್ಾರಣವಾಗುತ್ುದಕ.     
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ಆದರಕ ನಾವು ತ್ರನ್ುುತ್ರುರುವಾಗ, ಈ ಆಹಾರವು ನ್ನ್ುಲ್ಲಲಯ ಅಣುಗಳು ಸಾಯಲ್ು ಉಪ್ಯೀಗವಾಗಬಕೀಕು 

ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ ತ್ರನ್ುುತ್ರುಲ್ಲ. ಕ್ಕೀವಲ್ ಆರಕಯೀಗೂ ಬಕೀಕ್ಕಂದು ಭಾವಿಸ್ುತ್ರುದಕದೀವಕ ನಜವಾಗಿಯಯ ಶರೀರದಲ್ಲಲ ಏನ್ು 
ನ್ಡ್ಕಯುತ್ರುದಕ ಎಂದು  ಸ್ಂಪ್ೂಣಿವಾಗಿ ಯಾರಗಯ ತ್ರಳಿಯದು, ಆದದರಂದ ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ ರೀತ್ರಯಲ್ಲಲ ನೀವು 

ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರಂದರಕ ಯಾವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಯಾವುದು ಎಷುಿ ಅಗತ್ೂವೀ, ದಕೈವವಕೀ ನರ್ಿರಸಿ ಅವುಗಳಿಗಕ 
ನೀಡುತಾುನಕ. ಆದುದರಂದ ದಕೈವಕ್ಕೆ ಸ್ಮ್ಪ್ಿತ್ರಾಗಿದುದ ನ್ಮ್ಮ ರ್ಜೀವನ್ವನ್ುು ಸಾಗಿಸ್ುವ ಜವಾಬಾದರಯನ್ುು ಅದಕ್ಕೆ 
ವಹಿಸಿ ನಕೀರವಾಗಿ ದಕೈವದ್ಧಂದಲ್ಕೀ ಸ್ಲ್ಹಕಗಳನ್ುು ತಕಗಕದುಕ್ಕಯಳುಳವುದು ಉತ್ುಮ್. 

ನ್ನ್ಗಕ ಒಮಮ ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಮಿಲ್ನ್ ಏಪ್ಿಟಾಿಗ, ಶರೀರದಲ್ಲಲ ಏನ್ು ನ್ಡ್ಕಯುತ್ುದಕ ಎಂದು ಕ್ಕೀಳಿದರಕ, 
"ಶರೀರದಲ್ಲಲ ಏನ್ು ನ್ಡ್ಕಯುತ್ುದಕಯೀ ಸ್ಾಷಿವಾಗಿ ವಿವರಸ್ುವುದು ಅಸ್ಂಭವ, ಅದಕಯಂದು ಕ್ತರು ಪ್ಿಪ್ಂಚ್, ಆದುದರಂದ 
ಸಾರ್ೂವಾದಷುಿ ಕಡಿಮ ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯೀ, ಕಡಿಮ ವಿಶಕಲೀಷ್ಟಸ್ು, ಶರೀರ-ಮ್ನ್ಸ್ುು ಮದಲ್ಾದ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಲ ಅಗತ್ೂವಾದ 

ಬದಲ್ಾವಣಕ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ನ್ನ್ಗಕ ಅವಕ್ಾಶವನ್ುು ನೀಡು" ಎಂದು ಸ್ಯಚ್ಚಸಿದನ್ು. ಮ್ತ್ುಷುಿ ವಿಷಯಗಳಿಗಕ "ಶರೀರ" 
ಮ್ತ್ುು "ಬ.ಪ್, ಷುಗರ್" ಎನ್ುುವ ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  ನ್ುು ಓದ್ಧರ. 

ಆದುದರಂದ ಆಹಾರದ ಬಗಕೆ ನ್ಮ್ಗಿರುವ ನ್ಂಬಕ್ಕಗಳನ್ುು, ಅಭಿಪಾಿಯಗಳನ್ುು ತ್ೂರ್ಜಸಿ, ಎಲ್ಲವೂ ದ್ಧವೂವಕೀ 
ಎಲ್ಲವೂ ದ್ಧವೂತ್ವದ್ಧಂದಲ್ಕೀ ಬಂದ್ಧವಕ ಎನ್ುುವ ಹಕಯಸ್ ನ್ಂಬಕ್ಕಯನ್ುು ಇಟುಿಕ್ಕಯಳಿಳ. ನ್ಂಬಕ್ಕಗಳನ್ುು ಹಕೀಗಕ 
ಮಾಪ್ಿಡಿಸ್ಬಕೀಕು ಎನ್ುುವ ವಿಷಯವನ್ುು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳುಳವುದಕ್ಾೆಗಿ "ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ-ಕರಪ್ತ್ಿ"ವನ್ುು ಓದ್ಧರ. ಹಿೀಗಕ 
ಎಲ್ಲವೂ ದ್ಧವೂವಕೀ ಎಂದು ಹಕೀಳಿದಕದೀನಕ ಎಂದು ಒಮಮಗಕೀ ವಿಷವನ್ುು ತ್ರನ್ುುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ಿಯತ್ರುಸ್ಬಕೀಡಿರ, ಮದಲ್ು 

ತ್ರನ್ುಬಹುದಾದ ಆಹಾರಗಳನ್ುು, ನಾನ್ು ತ್ರಳಿಸಿದ ಹಾಗಕ ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರಂದು ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಮಿಲ್ನ್ವನ್ುು 

ಏಪ್ಿಡಿಸಿಕ್ಕಯಳಿಳ. ಆನ್ಂತ್ರ ದಕೈವವು ಹಕೀಗಕ ಹಕೀಳುತ್ುದಕಯೀ ಹಾಗಕ ಮಾಡಿರ.  
ನ್ಮ್ಮ ಆಹಾರದ ಅಭಾೂಸ್ದಲ್ಲಲ ಬದಲ್ಾವಣಕ ತ್ಂದುಕ್ಕಯಳುಳವುದು ಸ್ದಾ ಅಷಕಯಿಂದು ಸ್ುಲ್ಭವಾದ ಕ್ಕಲ್ಸ್ 

ಅಲ್ಲ. ಆದರಕ ನೀವು ಚ್ಚಕೆ ಪ್ಿಯತ್ುಗಳನ್ುು ಮಾಡುತಾು ಪ್ಿತ್ರದ್ಧನ್ವೂ ಸ್ಮ್ತಕಯೀಲ್ನಕಯ ಆಹಾರವನ್ುು 
ಜಾಗರಯಕತಕಯಂದ ಅಯೆಮಾಡಿಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರನುರ. ಸ್ವಲ್ಾ ಸ್ಮ್ಯದ ನ್ಂತ್ರ ನೀವು ಪ್ಿಯತ್ುವಿಲ್ಲದಕೀ ಸ್ರಯಾದ 
ಆಯೆಗಳನ್ುು ಮಾಡಬಲ್ಲವರಾಗುತ್ರುೀರ, ಏಕ್ಕಂದರಕ ಆಗ ನಮ್ಮ ಶರೀರವು ಸ್ಹಜವಾಗಿಯೀ ಇದನ್ುು ಮಾಡು ಎಂದು 

ಹಕೀಳುತ್ುದಕ. 
ಮನ್ಸುು 
ನಾವು ತ್ರನ್ುುವ ಆಹಾರವು ಹಕಯಟಕಿಯಲ್ಲಲ ಹಕಯೀದನ್ಂತ್ರ ರ್ಜೀಣಿವಾಗಿ, ವಿವಿರ್ ಭಾಗಗಳಿಗಕ ಬಕೀಕ್ಾಗುವ 

ರ್ಜೀವಸ್ತ್ವಗಳನಾುಗಿ (Vitamins), ಪಿಟ್ಟೀನ್ಸ ಗಳಾಗಿ ಮಾಪ್ಿಟುಿ, ಅನಾವಶೂಕವಾದದುದ ವಿವಿರ್ ರಯಪ್ಗಳಲ್ಲಲ 
ಹಕಯರ ಬರುತ್ುದಕ. ಹಾಗಕಯೀ ಆಹಾರವು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಶಕ್ತುಯಾಗಿ ಸ್ಹ ಪ್ರವತ್ಿನಕ ಹಕಯಂದುತ್ುದಕ. ಆಗ ಮಾತ್ಿ ನ್ಮ್ಗಕ 
ತ್ೃಪ್ು, ಆನ್ಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ುದಕ. ಅಂದರಕ ನರಾಕ್ಾರವಕೀ ಆಹಾರ ರಯಪ್ವಾಗಿ ಸಾಕ್ಾರಗಕಯಂಡು ಕ್ಕಯನಕಗಕ ಮ್ತಕುೀ 

ನರಾಕ್ಾರವಾಗಿ ಬದಲ್ಾಗುತ್ುದಕ ಎಂದರ್ಿ. ಒಂದು ವಕೀಳಕ ಆಹಾರವು ತ್ರಂದ ರಯಪ್ದಲ್ಕಲೀ ಹಕಯಟಕಿಯಲ್ಲಲ ಇದದರಕ, 
ಅರ್ಜೀಣಿವಾಗಿ ಅನಕೀಕ ಅನಾರಕಯೀಗೂ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳು ಉದಭವಿಸ್ುತ್ುವಕ. ಅಂದರಕ ಇಲ್ಲಲ ಎಲ್ಾಲ ರಯಪ್ಗಳು ಮ್ತಕುೀ 
ನರಾಕ್ಾರವಾಗಿ ತ್ಪ್ಾದಕೀ ಪ್ರವತ್ಿನಕ ಹಕಯಂದಲ್ಕೀಬಕೀಕ್ಕಂದು ಗಿಹಿಸಿರ. 
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ಹಾಗಕಯೀ ನಾವು ಅನಕೀಕ ವಿಷಯಗಳನ್ುು ಮ್ನ್ಸಿುನ್ ಮ್ಯಲ್ಕ ಗಿಹಿಸಿ, ನ್ಮಮಳಗಕ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳು-

ಮ್ನಕಯೀಭಾವನಕಗಳು-ಅನ್ುಭಯತ್ರಗಳು-ನ್ಂಬಕ್ಕಗಳ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲ ಸ್ಂಗಿಹಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳತ್ರುದಕದೀವಕ. ಹಕೀಗಕ ಆಹಾರವನ್ುು 
ಶಕ್ತುಯಾಗಿ ಪ್ರವತ್ಿನಕಗಕಯಳಳಲ್ು ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮಾಡುತಕುೀವಕಯೀ ಅದಕೀ ವಿರ್ವಾಗಿ ಮ್ನ್ಸಿುನ್ ಮ್ಯಲ್ಕ ಗಿಹಿಸಿದ 
ವಿಷಯಗಳನ್ುು, ಪ್ಡ್ಕದ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುು ಸ್ಹ ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಶಕ್ತುಯನಾುಗಿ ಪ್ರವತ್ಿನಕಗಕಯಳಳಲ್ು ಸಾರ್ನಕ 

ಮಾಡುವುದು ನ್ಮ್ಮ ಜವಾಬಾದರ. ಹಿೀಗಕ ಮಾಡದ್ಧದದರಕ ಮಾಡಿದ ಕಮ್ಿಗಳು ಒಳಗಕಯೀ ಸ್ಂಗಿಹವಾಗುತ್ುವಕ. 
ಇದರಂದ ಮಾನ್ಸಿಕ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳು ಉದಭವಿಸ್ುತ್ುವಕ, ನ್ಂತ್ರ ಅವು ಶಾರೀರಕ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳಾಗಿಯಯ ಸ್ಹ 

ಬದಲ್ಾಗುತ್ುವಕ. 
ಆದುದರಂದ ಎಲ್ಾಲ ಅನ್ುಭವಗಳನ್ುು, ವಿಷಯಗಳನ್ುು, ಭಯಮಿಯ ಮೀಲ್ಕ ಇರುವ ಎಲ್ಾಲ ಪಾತ್ಿಗಳನ್ುು, 

ಸ್ೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಲ ನ್ಡ್ಕಯುತ್ರುರುವ ಪ್ಿತ್ರಯಂದನ್ಯು ನಾವು ರ್ಜೀಣಿ ಮಾಡಿಕ್ಕಯಂಡು, ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿ ದ್ಧವೂವಾಗಿ 

ನಕಯೀಡಲ್ಾಡಬಕೀಕು. ಹಿೀಗಕ ನಕಯೀಡಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ, ಅದಕೀ ರೀತ್ರ ದಕೀವರಂದ ನಕೀರವಾಗಿ ಸ್ಲ್ಹಕಗಳನ್ುು 

ತಕಗಕದುಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕ್ಕಂದರಕ ಏನ್ು ಮಾಡಬಕೀಕು ಎನ್ುುವ ವಿಷಯವನ್ುು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳಳಲ್ು "ಮಾಗಿದಶಿಕನ್ು", 
"ಅಂತ್ರ್ ಪ್ಿಯಾಣ" ಎನ್ುುವ ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  ಗಳನ್ುು ಓದ್ಧರ. 

ಸಿಂಕಲಪ-ಸಾಧನ   
ಮದಲ್ು ನಾವು ಸ್ಂಕಲ್ಾವನ್ುು ಹಕೀಗಕ ಇಟುಿಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕ್ಕನ್ುುವುದು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕು. ಅಂದರಕ 

ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳು ಬಂದ ತ್ಕ್ಷಣ, ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ ಎಲ್ಲದರ ಸ್ಹಕ್ಾರ ಅತ್ೂವಶೂಕ. ಆದುದರಂದ ಎಲ್ಲವನ್ುು 
ಆಯೆಮಾಡಿಕ್ಕಯಳುಳವುದನ್ುು  ಅಭಾೂಸ್ ಮಾಡಬಕೀಕು. ಉದಾಹರಣಕಗಕ  ಸಾಯುತಕುೀನಕ ಎನ್ುುವ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕ ಬಂದ 
ತ್ಕ್ಷಣ ಸಾಯುತಕುೀನಕ-ಸಾಯುವುದ್ಧಲ್ಲ-ತ್ಟಸ್ಾ-ಆತ್ಮ-ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಎಂದು, ಹಣ ಕಳಕದುಕ್ಕಯಳುಳತಕುೀನಕ ಎನ್ುುವ 

ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕ ಬಂದಾಗ, ಹಣ ಬರುತ್ುದಕ-ಹಣ ಹಕಯೀಗುತ್ುದಕ-ತ್ಟಸ್ಾ-ಆತ್ಮ-ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಎಂದು, ಜಗಳ ಆಗುತ್ುದಕ 
ಎನ್ುುವ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕ ಬಂದಾಗ, ಶತ್ುಿತ್ವ-ಮಿತ್ಿತ್ವ-ತ್ಟಸ್ಾ-ಆತ್ಮ-ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಎಂದು ಆಯೆ ಮಾಡಿಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕು. 

ನ್ಂತ್ರ ಸ್ಂಕಲ್ಾವನ್ುು ಹಿೀಗಕ ಏಕ್ಕ ಇಟುಿಕ್ಕಯಳುಳತ್ರುರುವಿರಕಯೀ ಮ್ನ್ಸಿುಗಕ ಅರ್ಿವಾಗುವ ಹಾಗಕ ನೀವು 
ಹಕೀಳಬಕೀಕು. ಇಲ್ಲದ್ಧದದರಕ ಸಾರ್ನಕ ಮಾಡಲ್ು ಮ್ನ್ಸ್ುು ಸ್ಹಕರಸ್ುವುದ್ಧಲ್ಲ. ಹಣ ಖ್ಚ್ುಿ ಮಾಡಿದರಕ ತಾನಕೀ ನ್ಮ್ಗಕ 
ಬಕೀಕ್ಾದವುಗಳನ್ುು ಖ್ರೀದ್ಧಸ್ುತಕುೀವಕ ಎಂದು ನೀವು ಅರ್ಿಮಾಡಿಕ್ಕಯಂಡು ಮ್ನ್ಸಿುಗಯ ಸ್ಹ ಅದನ್ುು ಅರ್ಿ ಆಗುವ 
ಹಾಗಕ ತ್ರಳಿಸ್ಬಕೀಕು. ಆ ನ್ಂತ್ರ ಮೀಲ್ಕ ಹಕೀಳಿದ ಹಾಗಕ ಹಣ ಬರುವುದನ್ುು-ಹಕಯೀಗುವುದನ್ುು-ತ್ಟಸ್ಾವನ್ುು-ಆತ್ಮ-
ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಹಿೀಗಕ ಎಲ್ಲವನ್ುು ವಿರ್ವಿರ್ವಾಗಿ ಊಹಿಸಿಕ್ಕಯಂಡು ಅನ್ುಭವಿಸಿರ. ಆನ್ಂತ್ರ ಸ್ಹಜವಾಗಿ ಏಪ್ಿಡುವ 
ವಿಶಾಿಂತ್ರ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ ಇಲ್ಲವಕೀ ನಶಚಲ್ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ ಇಲ್ಲವಕೀ ಶರಣಾಗತ್ರ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ ನೀವು ಇರುತ್ರುೀರ. ಹಿೀಗಕ ಮಾಡಿದರಕ 
ಎಲ್ಾಲ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳಿಗಕ ಪ್ರಹಾರ ಲ್ಭಿಸ್ುತ್ುದಕ. 

ನೀವು ಯಾವ ಪ್ಿಯತ್ು ಮಾಡುತ್ರುೀರಕಯೀ ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ ಚ್ಕೈತ್ನ್ೂವು ಎಚ್ಕಚತ್ುುಕ್ಕಯಳುಳತ್ುದಕ. 
ಆದುದರಂದ  ನೀವು ಶುದಧ ಸಾತ್ರವಕವನ್ುು ಪ್ಿಯತ್ರುಸಿದರಕ ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದ ಚ್ಕೈತ್ನ್ೂವಕೀ ಎಚ್ಕಚತ್ುುಕ್ಕಯಳುಳತ್ುದಕ. 
ಅಂದರಕ ನೀವು 33.33% ಮಾತ್ಿವಕೀ ತ್ರಿಗುಣಗಳನ್ುು ಸ್ಮ್ನ್ವಯಗಕಯಳಿಸ್ಲ್ು ನಮ್ಮಷಿಕ್ಕೆ ನೀವಕೀ ಪ್ಿಯತ್ರುಸಿರ. 
ನ್ಂತ್ರ 33.33% ತ್ಟಸ್ಾವಾಗಿ ಅಂದರಕ ಮಾಡಿ-ಮಾಡದ್ಧರುವ ಹಾಗಕ ಇದುದ ಸ್ಂಧಾನ್ದ ಸಿಾತ್ರಯಲ್ಲಲ ಇರ. ನ್ಂತ್ರ 
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33.33% ತ್ರಿಗುಣಗಳ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಸ್ಹ ಸ್ಂಪ್ೂಣಿವಾಗಿ ತ್ೂರ್ಜಸಿ ಎಳಳಷಯಿ ಪ್ಿಯತ್ರುಸ್ದಕೀ ನಶಚಲ್ವಾಗಿ ಇದುದ ಬಡಿ. 
ಆನ್ಂತ್ರವಕೀ ತ್ರಿಗುಣಗಳನ್ುು ಸ್ಮಾನ್ ದೃಷ್ಟಿಯಂದ ನಕಯೀಡಲ್ಾಡುವ ಚ್ಕೈತ್ನ್ೂ ಎಚ್ಕಚತ್ುುಕ್ಕಯಳುಳತ್ುದಕ. ಆನ್ಂತ್ರ ನೀವು 
ದ್ಧವೂ ಚ್ಕೈತ್ನ್ೂದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಸಕೀರ ಕಮ್ಿಗಳನ್ುು ಮಾಡಿ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳನ್ುು ಸಾಧಿಸ್ುತ್ರುೀರ. ಈ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳು ನಮ್ಮ 
ಕಲ್ಾೂಣಕ್ಕೆ ಮಾತ್ಿ ಅಲ್ಲದಕೀ, ಲ್ಕಯೀಕ ಕಲ್ಾೂಣಕಯೆ ಸ್ಹ ಉಪ್ಯೀಗವಾಗುತ್ುವಕ. ಇದರ ಬಗಕ ೆ ಮ್ತ್ುಷುಿ 

ವಿಷಯಗಳಿಗಾಗಿ "ರ್ಮ್ಿ", "ಸ್ಮ್ಪ್ಿಣಕ" ಎನ್ುುವ ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  ಗಳನ್ುು ಓದ್ಧರ. 

ಸಯಚನ : 
1) ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳು ಎಲ್ಲವೂ ತ್ಪ್ಾದಕೀ ಸಕೀವಿಸ್ಬಕೀಕ್ಕನ್ುುವ ನಯಮ್ವಕೀನ್ಯ ಇಲ್ಲ. 

ಉದಾಹರಣಕಗಕ- ಮಾಂಸಾಹಾರ, ಆಲ್ಕಯೆೀಹಾಲ್, ಸಿಗರಕಟ್ಸ ಗಳು, ಔಷಧಿಗಳು ಮದಲ್ಾದ ಅಭಾೂಸ್ಗಳಿಗಕ ತ್ುಂಬಾ 

ಜನ್ರು ಗುಲ್ಾಮ್ರಾಗಿದಾದರಕ. ಹಾಗಕಂದು ಅವುಗಳನ್ುು ತ್ಕ್ಷಣವಕೀ ತ್ೂರ್ಜಸಿದರಕ ಅವುಗಳಿಂದ ಅನಕೀಕ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳು 
ಉದಭವಿಸ್ುತ್ುವಕ. ತ್ುಂಬಾ ಜನ್ರಗಕ ಹಿೀಗಕ ಸ್ಂಭವಿಸಿದಕ. ಆದದರಂದ ನಾನ್ು ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ ವಿರ್ವಾಗಿ 
ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ದ್ಧವೂಭಾವನಕಯಂದ ಸಕೀವಿಸಿದರಕ, ಅವುಗಳಿಂದ ನೀವು ಸ್ಹಜವಾಗಿ ಹಕಯರಬರುತ್ರುೀರ. ಅಂದರಕ 
ಅವುಗಳನ್ುು ನಗಿಹಿಸ್ದಕೀ ಜಯಸ್ುತ್ರುೀರಕಂದು ಅರ್ಿ. ಇಲ್ಲವಕೀ ಮ್ನ್ಸಿುನ್ಲ್ಕಲೀ ಕ್ಕೀವಲ್ ತ್ರಂದ ಹಾಗಕ ಊಹಿಸಿಕ್ಕಯಂಡು, 
ಒಳಗಕ ಏಪ್ಿಡುವ ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳನ್ುು, ಮ್ನಕಯೀಭಾವನಕಗಳನ್ುು, ಅನ್ುಭಯತ್ರಗಳನ್ುು ದ್ಧವೂವಾಗಿ ಅನ್ುಭವಿಸಿ 
ಜಯಸ್ಬಹುದು. ಹಿೀಗಕ ನಾನ್ು ಸ್ಯಚ್ಚಸಿದ ವಿರ್ದಲ್ಲಲ ಮಾಡಿ ತ್ುಂಬಾ ಜನ್ರು ಅವುಗಳ ಚ್ಟದ್ಧಂದ ಸ್ಹಜವಾಗಿ ಹಕಯರ 
ಬಂದ್ಧದಾದರಕ. ಆದುದರಂದ ಇದನ್ುು ಮ್ನ್ಸಿುನ್ಲ್ಲಲ ಇಟುಿಕ್ಕಯಂಡು ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮ್ುಂದುವರಕಸಿರ. ಇದರ ಬಗಕ ೆ
ಮ್ತ್ುಷುಿ ವಿಷಯಗಳಿಗಾಗಿ "ಮಾಂಸಾಹಾರ" ಎನ್ುುವ ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  ನ್ುು ಓದ್ಧರ. 

2) ನೀವು ಪ್ಿತ್ರದ್ಧನ್ ಸಕೀವಿಸ್ುವ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಪಾಿರಂಭಿಸಿ ಅವುಗಳನ್ುು 
ಜಯಸಿರ. ನ್ಂತ್ರ ನಮ್ಗಕ ಇಷಿವಾದ ಆಹಾರವನ್ುು, ಆನ್ಂತ್ರ ನಮ್ಗಕ ಕ್ಕಲ್ವು ಆಹಾರಗಳು ಸಕೀವಿಸಿದರಕ 

ಆಗುವುದ್ಧಲ್ಲವಕಂದು ಭಾವಿಸಿ ತ್ೂರ್ಜಸಿದವುಗಳನ್ುು, ನಾನ್ು ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ ಹಾಗಕ ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ದ್ಧವೂವಾಗಿ ತ್ರನುರ. 

ಆಗ ನೀವು ಅವುಗಳನ್ಯು ಸ್ಹ ಆನ್ಂದದ್ಧಂದ ತ್ರನ್ುಲ್ಾಡುತ್ರುೀರ. ಹಿೀಗಕ ತ್ುಂಬಾ ಜನ್ರು ತ್ಮ್ಗಕ ಆಗದಕೀ ಇರುವ 
ಆಹಾರಗಳನ್ುು ದಕೀವರ ಪ್ಿಸಾದವಕಂದು ಭಾವಿಸಿ ತ್ರಂದು ತ್ೃಪ್ುಯನ್ುು ಹಕಯಂದುತ್ರುದಾದರಕ. ಆನ್ಂತ್ರ ಅವುಗಳನ್ಯು 
ಸ್ಹ ಜಯಸಿರ. ಹಿೀಗಕ ಯಾವುದಕಯೆ ಗುಲ್ಾಮ್ರಾಗದಕೀ ಎಲ್ಲವನ್ಯು ಜಯಸ್ುವುದರಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಶೃತ್ರಗಕಯಳಳದ 
ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳನ್ುು ಸ್ುಲ್ಭವಾಗಿ-ಸ್ಹಜವಾಗಿ-ಭಯಪ್ಡದಕೀ-ದ್ಧವೂವಾಗಿ ತ್ೂರ್ಜಸ್ುತ್ರುೀರ. 

3) ಭಾನ್ುವಾರ ಉಲ್ಾಲಸ್ಕರದ ದ್ಧನ್ವಾದದರಂದ, ವಾರದ ಆ ಒಂದು ದ್ಧನ್, ನಾನ್ು ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ 

ನಯಮ್ಗಳನ್ುು ಪ್ಕೆಕ್ತೆಟುಿ ನಮ್ಗಕ ಇಷಿವಾದ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳನ್ುು ತ್ರನುರ. 
4) ನಮ್ಗಕ ಹಸಿವಾದಾಗ ಮಾತ್ಿ ತ್ರನುರ, ದಾಹವಕನಸಿದಾಗ ಮಾತ್ಿ ನೀರನ್ುು ಕುಡಿಯರ. ಒಂದು ವಕೀಳಕ 

ಮ್ರ್ೂ ರಾತ್ರಿ ಹಸಿವಾದರಕ ಆಗಲ್ಯ ತ್ರನ್ುಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಹಕಯಟಕಿಯು ಹಾಯಾಗಿ ಹಗುರವಾಗಿ ಇರುವುದಕ್ಕೆ 
ಬಕೀಕ್ಾಗುವ ಆಹಾರವನ್ುು ತ್ರನುರ. ಒಂದು ವಕೀಳಕ ಜಾಸಿು ತ್ರಂದರಕ ಇಲ್ಲವಕೀ ಹಸಿವಿಲ್ಲದ್ಧದಾದಗ ತ್ರನ್ುಬಕೀಕ್ಾಗಿ ಬಂದರಕ, 
ಇಲ್ಲವಕೀ ಸ್ಮ್ಯಾನ್ುಸಾರವಾಗಿ ತ್ರನ್ುಬಕೀಕ್ಾಗಿ ಬಂದರಕ ಅದರಂದ ಏಪ್ಿಡುವ ತಕಯಂದರಕಯನ್ುು ಸ್ಹ ದಕೀವರ 
ಪ್ಿಸಾದವಕಂದು ಭಾವಿಸಿ ದ್ಧವೂವಾಗಿ ಅನ್ುಭವಿಸಿರ. ಇದರ ಬಗಕೆ "ಮಾಗಿದಶಿಕನ್ು" ಎನ್ುುವ ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  ನ್ುು ಓದ್ಧರ. 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದ್ಧದದರಯ ತ್ರಂದರಕ, ದಾಹವಾಗದ್ಧದದರಯ ನೀರನ್ುು ಕುಡಿಯಬಕೀಕ್ಕಂದು ಗಿಹಿಸಿರ. ಎಷುಿ ಕುಡಿಯಬಕೀಕು 
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ಎನ್ುುವುದು ನಮ್ಮ ಶರೀರತ್ತ್ವದ ಅನ್ುಗುಣವಾಗಿ ನೀವಕೀ ನರ್ಿರಸಿಕ್ಕಯಳಿಳರ. "ಲ್ಂಕಂಣಂ ಪ್ರಮರಷರ್ಂ" ಎಂದು 
ಜ್ಞಾನಗಳು ಹಕೀಳಿದಾದರಕ. ಆದುದರಂದ ಹಸಿವು ಇಲ್ಲದ್ಧದಾದಗ ತ್ರನ್ುಬಕೀಡಿರ, ಆದರಕ ಅದರಂದ ಏಪ್ಿಡುವ 

ಅನ್ುಭಯತ್ರಯನ್ುು ದ್ಧವೂವಾಗಿ ಅನ್ುಭವಿಸಿರ. ಹಿೀಗಕ ಉಪ್ವಾಸ್ ಇರುವುದು ಸ್ಹ ಒಳಕಳಯದಕೀ ಏಕ್ಕಂದರಕ ಆಗ 
ಶರೀರವು ನ್ಮ್ಮಲ್ಲಲ ಶಕೀಖ್ರಸಿಟಿವುಗಳನ್ುು (ಕ್ಕಯಬೊನ್ುು-Fats) ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಂಡು ರ್ಜೀವಿಸ್ುತ್ುದಕಯಾದದರಂದ. 

5) ರಸ್ಗಳನ್ುು (Juices) ತ್ರನ್ುಬಕೀಕು ಮ್ತ್ುು ಆಹಾರವನ್ುು ಕುಡಿಯಬಕೀಕು. ಅಂದರಕ ಇದರ ಅರ್ಿ 

ನಧಾನ್ವಾಗಿ ಅಗಕದು ದ್ಧವೂವಾಗಿ ತ್ರನ್ುುತಾು ಆಹಾರದ ಸಾವದವನ್ುು ಆನ್ಂದ್ಧಸ್ಬಕೀಕ್ಕಂದು ಅರ್ಿ.  
6) ಎಷಕಿೀ ಒಳಕಳಯ ಹಣಾುಗಿದದರಯ ಅದರಲ್ಯಲ ಸ್ಹ ಅನಾರಕಯೀಗೂ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಇರುತ್ುವಕ. ಆದುದರಂದ ಸ್ವಲ್ಾ 

ಸ್ಮ್ಯದ ನ್ಂತ್ರ ಅದು ಕ್ಕಯಳಕತ್ು ಹಕಯೀಗುತ್ುದಕ. ಆದುದರಂದ ಯಾವುದನ್ಯು ಅತ್ರಯಾಗಿ ತ್ರನ್ುಬಕೀಡಿರ, ಏಕ್ಕಂದರಕ 
ತ್ರಿಗುಣಗಳು ಅಶಾಶವತ್ವಾದವುಗಳು, ಅವುಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ ಅಂಟ್ಟ ಅಂಟದ ಹಾಗಕ ಇದಾದಗ ಮಾತ್ಿ, ಈಗಲ್ಕೀ ಇಲ್ಕಲೀ 
ಇರುವ ಶಾಶವತ್ವಾದ ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ನಮ್ಮ ಮಿಲ್ನ್ ಸ್ಂಭವಿಸ್ುತ್ುದಕ. ಆಗ ದಕೀವರನ್ುು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕ್ಕಯಂಡು 
ತ್ರಿಗುಣಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ ಆಟವಾಡಿಕ್ಕಯಳಿಳರ. 

7) ಔಷಧಿಗಳನ್ುು ಸಿಂಪ್ಡಿಸಿ ಬಕಳಕಸಿದ ಬಕಳಕಗಳಾಗಿದದರಯ, ಅವುಗಳನ್ುು ನೀರನ್ಲ್ಲಲ ತಕಯಳಕದು ನಾನ್ು ಮೀಲ್ಕ 

ತ್ರಳಿಸಿದ ಹಾಗಕ ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರಂದರಕ ಒಳಕಳಯ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳು ಒದಗುತ್ರುವಕ. ಆದುದರಂದ ಔಷಧಿಗಳ 
ಬಕಳಕಗಳಾಗಿದದರಯ ಅವುಗಳನ್ುು ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣವಕಂದು ಭಾವಿಸಿ ಸಾರ್ನಕಯನ್ುು ಮ್ುಂದುವರಕಸಿರ. ಏಕ್ಕಂದರಕ ಔಷಧಿ 
ಸಿಂಪ್ಡಿಸ್ದ ಬಕಳಕಗಳು ಎಲ್ಲರಗಯ ಲ್ಭೂವಿರುವುದ್ಧಲ್ಲ. 

8) ನೀವು ಅಗೆವಾದ, ಸಿೀಸ್ನ್ಸ ನ್ಲ್ಲಲ ಲ್ಭಿಸ್ುವ ಹಣುು-ತ್ರಕ್ಾರಗಳು ಮದಲ್ಾದವನ್ುು ತ್ರನುರ. ಅಂದರಕ 

ಅಧಿಕ ಬಕಲ್ಕಯ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳನ್ುು ಕ್ಕಯಂಡುಕ್ಕಯಳುಳವ ಅವಶೂಕತಕ ಇಲ್ಲವಕಂದು ಇಲ್ಲಲ ಗಿಹಿಸಿರ. 
9) ಪಾಸಿಟ್ಟವ್-ನಕಗಕಟ್ಟವ್-ನ್ಯೂಟಿಲ್-ಆತ್ಮ-ಪ್ರಮಾತ್ಮ ಎಂದು ಇದಕೀ ಕಿಮಾಂಕದಲ್ಲಲ ಅಂದುಕ್ಕಯಳಳಬಕೀಕ್ಾದ 

ಅವಶೂಕತಕ ಇಲ್ಲ. ಯಾವ ಕಿಮಾಂಕದಲ್ಾಲದರಯ ಅಂದುಕ್ಕಯಳಳಬಹುದು. ಒಟಾಿರಕ ಆಹಾರದಲ್ಲಲರುವ 
ಎಲ್ಲವುಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ, ನ್ಮಮಳಗಕ ಇರುವ ಎಲ್ಲವುಗಳಕ ಂದ್ಧಗಕ ಮಿಲ್ನ್ ಏಪ್ಿಡಬಕೀಕ್ಕಂದು ಭಾವಿಸ್ಬಕೀಕು. 

10) ತ್ರನ್ುುವಾಗ ನಾಲ್ಲಗಕಯ ಮಾತ್ನ್ುು ಕ್ಕೀಳಬಕೀಕ್ಾ, ಹಕಯಟಕಿಯ ಮಾತ್ನ್ುು ಕ್ಕೀಳಬಕೀಕ್ಾ!? ಕ್ಕೀವಲ್ 
ನಾಲ್ಲಗಕಯ ಮಾತ್ನ್ುು ಕ್ಕೀಳಿದರಕ ಅಧಿಕವಾಗಿ ತ್ರನ್ುುತಕುೀವಕ, ಆಗ ಹಕಯಟಕಿಗಕ ಕ್ಕಯೀಪ್ ಬರುತ್ುದಕ. ಹಕಯೀಗಲ್ಲ ಕ್ಕೀವಲ್ 
ಹಕಯಟಕಿಯ ಮಾತ್ು ಕ್ಕೀಳಿದರಕ ನಾಲ್ಲಗಕಯು ಸ್ಹಕರಸ್ುವುದ್ಧಲ್ಲ, ಆಗ ಹಸಿವಾಗಿದದರಯ ರುಚ್ಚಸ್ುವುದ್ಧಲ್ಲವಾದದರಂದ 
ತ್ರನ್ುಲ್ು ಆಗುವುದ್ಧಲ್ಲ. ಇದರ ಮ್ಯಲ್ಕ ಗಿಹಿಸ್ಬಕೀಕ್ಾದುದಕೀನಕಂದರಕ, ಏನಕೀ ಮಾಡಿದರಯ ಅದಕ್ಕೆ ಎಲ್ಾಲ ಭಾಗಗಳ 
ಮ್ಧಕೂ ಹಕಯಂದಾಣಿನಕ್ಕ, ಸ್ಹಕ್ಾರ ಅತ್ೂವಶೂಕವಕಂದು, ಹಿೀಗಕ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ದಕೈವದ ಸ್ಹಕ್ಾರ ಖ್ಂಡಿತ್ವಾಗಿ 
ಬಕೀಕ್ಾಗುತ್ುದಕಂದು. 

11) ಹಕೀಗಕ ನದಕೀಿಶಕನ್ು, ವಿರುದಧ ಪಾತ್ಿಗಳಾದ ಹಿೀರಕಯೀ-ವಿಲ್ನ್ಸ-ಜಕಯೀಕರ್ ಇವರನ್ುು 

ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಂಡು ಚ್ಚತ್ಿದ ಮ್ಯಲ್ಕ ತಾನ್ು ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ಸ್ಂದಕೀಶವನ್ುು ಜನ್ರಗಕ ತ್ಲ್ುಪ್ಸ್ುತಾುನಕಯೀ ಅದಕೀ 
ರೀತ್ರಯಲ್ಲಲ ನೀವು ಸ್ಹ ದಕೀವರ ಸ್ಹಾಯದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಮ್ತ್ುು ತ್ರಿಗುಣಗಳನ್ುು ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಂಡು ನೀವು 
ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡ ಗುರಯನ್ುು ಸಾಧಿಸಿರ. 
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12) ಅನ್ು ಪ್ರಬಿಹಮ ಸ್ವರಯಪ್ವಕಂದು ಹಕೀಳುತಾುರಕ. ಅಂದರಕ ಎಲ್ಲವೂ ಆ ದಕೈವದ ಪ್ಿತ್ರರಯಪ್ಗಳಕೀ ಎಂದರ್ಿ. 
ಆದುದರಂದ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಿಗಳನ್ುು, ಆಲ್ಕಯೀಚ್ನಕಗಳನ್ುು, ಮ್ನಕಯೀಭಾವನಕಗಳನ್ುು, ಅನ್ುಭಯತ್ರಗಳನ್ುು, 
ನ್ಂಬಕ್ಕಗಳನ್ುು, ಪ್ಂಚ್ಭಯತ್ಗಳನ್ುು, ತ್ರಿಗುಣಗಳನ್ುು ನಾನ್ು ಮೀಲ್ಕ ಸ್ಯಚ್ಚಸಿದ ವಿರ್ದಲ್ಲಲ ಉಪ್ಯೀಗಿಸಿಕ್ಕಯಂಡರಕ, 
ಅವಕಲ್ಲವೂ ದ್ಧವೂ ಔಷಧಿಗಳಾಗಿ ಕ್ಾಯಿ ನವಿಹಿಸಿ, ನಮ್ಗಿರುವ ಎಲ್ಾಲ ಸ್ಮ್ಸಕೂಗಳಿಗಕ ಪ್ರಹಾರವನ್ುು 

ಒದಗಿಸ್ುತ್ುವಕ. ಅಂದರಕ ಜ್ಞಾನಯು ವಿಷವನ್ಯು ಸ್ಹ ಔಷಧಿಯನಾುಗಿ ಪ್ರವತ್ರಿಸ್ುತಾುನಕ. ಆದರಕ ಅಜ್ಞಾನಯು 
ಔಷಧಿಯನ್ಯು ಸ್ಹ ವಿಷವನಾುಗಿ ಮಾಪ್ಿಡಿಸಿಕ್ಕಯಳುಳತಾುನಕ. 

13)  ನಜವಾಗಿಯಯ ಆಹಾರದ ಪ್ಿಭಾವ ನ್ಮ್ಮ ಮೀಲ್ಕ ಇರುತಾು ಎನ್ುುವ ಪ್ಿಶಕುಗಕ ನ್ನ್ು ಉತ್ುರವಕೀನಕಂದರಕ, 
ನೀವು ದಕೀವರ ಜಕಯತಕಯಲ್ಲಲ ಇದಾದಗ, ನಮ್ಮ ಪ್ಿಭಾವವಕೀ ಹಕಚ್ಾಚಗಿ ಇರುತ್ುದಕ. ಆದುದರಂದ ನೀವು ಯಾವ 

ಭಾವನಕಯಂದ ತ್ರನ್ುುತ್ರುೀರಕಯೀ ಅದಕೀ ಸ್ಂಭವಿಸ್ುತ್ುದಕ. ನೀವು ದಕೈವದಕಯಂದ್ಧಗಕ ಬಂರ್ವನ್ುು ಕಳಕದುಕ್ಕಯಂಡು 
ಮಾಯಯಲ್ಲಲ ಇದದರಕ, ಮಾಯಯ ಪ್ಿಭಾವವಕೀ ನಮ್ಮ ಮೀಲ್ಕ ಇರುತ್ುದಕ. ಆಹಾರವು ಮಾಯಗಕ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿರುವುದು, 
ಆದದರಂದ ಮೀಲ್ಕ ತ್ರಳಿಸಿದ ಹಾಗಕ ಅಂದುಕ್ಕಯಂಡು ತ್ರನುರ. ಅಂದರಕ ಆಲ್ಯಗಡ್ಕೆ ಚ್ಚಪ್ಸು ತ್ರನ್ುದಕೀ ನಾನ್ು ಇರಲ್ಾರಕನ್ು 
ಎಂದು ಭಾವಿಸಿದರಕ ಅದರ ಪ್ಿಭಾವವಕೀ ನಮ್ಮ ಮೀಲ್ಕ ಇದಕ ಎಂದು ಅರ್ಿ, ಆಲ್ಯಗಡ್ಕೆ ಚ್ಚಪ್ಸು ತ್ರನ್ುದ್ಧದದರಯ 
ಆನ್ಂದವಾಗಿ ಇರಬಲ್ಲವರಾದರಕ, ನಮ್ಮ ಪ್ಿಭಾವವಕೀ ಅದರ ಮೀಲ್ಕ ಇರುತ್ುದಕ ಎಂದು ಗಿಹಿಸಿರ. 

14) ಸ್ಂಕ್ಷಿಪ್ುವಾಗಿ, ಹಕೀಳುವುದಾದರಕ ಸ್ಹಜವಾಗಿ ಲ್ಭಿಸ್ುವ ಹಣುು ತ್ರಕ್ಾರಗಳನ್ುು ಅದಕೀ ರಯಪ್ದಲ್ಲಲ 
ತ್ರಂದರಕ ಸಾತ್ರವಕ ಗುಣ, ಅಡಿಗಕ ಮಾಡಿದವುಗಳನ್ುು ತ್ರಂದರಕ ರಜಕಯೀಗುಣ, ಶಕೀಖ್ರಸಿದವುಗಳನ್ುು ತ್ರಂದರಕ 
ತ್ಮೀಗುಣ ಎಂದು ನಾನ್ು ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಂಡಿರುವ ಸಾರಾಂಶ. ಆದುದರಂದ "ಬದನಕಕ್ಾಯ ಯಾವ ಗುಣಕ್ಕೆ 

ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದುದ ಸಾರ್" ಎಂದು ನ್ನ್ುನ್ುು ಕ್ಕೀಳಬಕೀಡಿರ, ಇಂಟರ್ ನಕಟ್ಸ ನ್ಲ್ಲಲ ಹುಡುಕ್ತ ನೀವಕೀ ತ್ರಳಿದುಕ್ಕಯಳಿಳರ. 
ಏಕ್ಕಂದರಕ ನ್ನ್ಗಕ 33.33% ಮ್ರಕಯುವ ಸ್ವಭಾವವೂ ಸ್ಹ ಇದಕ. ಯಾವುದು ಯಾವ ಗುಣಕ್ಕೆ ಸಕೀರುತ್ುದಕಯೀ 

ನಾನ್ು ಖ್ಚ್ಚತ್ವಾಗಿ ನಕನ್ಪ್ಟುಿಕ್ಕಯಳಳಲ್ಾರಕನ್ು!!! 
** ಇದನ್ುು  ತಕಲ್ುಗು ಭಾಷಕಯಂದ ಅನ್ುವಾದ್ಧಸ್ಲ್ಾಟ್ಟಿದಕ. ತಕಲ್ುಗು ಭಾಷಕಯಲ್ಲಲ ಓದಬಕೀಕ್ಕಂದು ಬಯಸ್ುವವರು ಈ 

ಲ್ಲಂಕನ್ುು ಕ್ತಲಕ್ಡ್  ಮಾಡಿ ಓದಬಹುದು. http://darmam.com/downloads/telugutopics/20.1newenergy-trigunaala-
aahaaram.pdf 

** ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ-ಅದಕವೈತ್ ಕ್ಾನಕುಪ್ಸಿ ಅನ್ುು ಕನ್ುಡದಲ್ಲಲ ಕ್ಕೀಳಬಕೀಕ್ಕಂದು (To Listen) ಬಯಸ್ುವವರು ಈ ಲ್ಲಂಕನ್ುು ಕ್ತಲಕ್ಡ್  
ಮಾಡಿ ಕ್ಕೀಳಬಹುದು (Listen)  https://www.youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfluvXK-
CsihXrxGyyIjh8n6 

** ನ್ಯೂ ಎನ್ರ್ಜಿ-ಅದಕವೈತ್ ಕ್ಾನಕುಪ್ಸಿ ಅನ್ುು ತಕಲ್ುಗು, ಇಂಗಿಲೀಷ್, ಕನ್ುಡ, ಹಿಂದ್ಧ ಭಾಷಕಯಲ್ಲಲ ಓದಬಕೀಕ್ಕಂದು 
ಬಯಸ್ುವವರು ಈ ಲ್ಲಂಕನ್ುು ಕ್ತಲಕ್ಡ್  ಮಾಡಿ ಓದಬಹುದು. http://darmam.com/library.html 

**ಈ ಕ್ಕಳಗಿನ್ ಲ್ಲಂಕನ್ುು ಕ್ತಲಕ್ಡ್  ಮಾಡಿ ಆಡಿಯೀಗಳನ್ುು ಕ್ಕೀಳಿದರಕ ಮ್ತ್ುು ಟಾಪ್ಕ್ಡ್  ಗಳನ್ುು ಓದ್ಧದರಕ ನಮ್ಗಕ ನ್ಯೂ 
ಎನ್ರ್ಜಿ-ಅದಕವೈತ್ ಕ್ಾನಕುಪ್ಸಿ ಸ್ಾಷಿವಾಗಿ ಅರ್ಿವಾಗುತ್ುದಕ. http://darmam.com/important-topics.html 

** Click this link to know how to clear health problems just by changing food habits 

http://darmam.com/downloads/englishtopics/28.dip-gol-english.pdf  
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