
 
 

శరీరం 
శరీరం ఒక అద్భుతమ ైన జీవి. 

శరీరంలోని ప్రతీ అవయవానికి ఒక 
ప్రా ముఖ్యత, ఒక గొప్పతనం ఉంది. ఈ 
విశవంలో సృష్టంప్బడి ఉనన అద్భుతమ నై 
రహసయప్ూరతిమ ైన వాటలిో మానవశరీరం 
ఒకట.ి ఎంద్భకంట ే ఇది మానవ 
ప్రిజ్ఞా నానిక ి అంతుచికకని ఒక గొప్ప 
ప్రికరం కనభక. నిజ్ఞనికి శరీరం అనేద ి
ఆతమ తనభ నివస్ంచడానిక ి
సృష్టంచభకునన ఒక అంద్మ ైన భవంతి. 
ఎలాంటి సమసయన ైనా కూడా 
తనకుతానభగా నయం చసేభకోగల 
అద్భుతమ నై సామరాయ ానిన కలిగి ఉంద ి
మానవశరీరం. దినిలో ఎంతో గొప్ప 
న ైప్ుణ్యం దాగి ఉంద:ి తినన ఆహారానిన 
జీరణం చేసభకోగలగడం; గాలి దావరా 
మరియు ధూళి దావరా లోప్లకి ప్ో య ే
కిిములనభ, తుముమలు మరియు ద్గుు ల 
దావరా బయటకు ప్ంప్ంచడం; శరీరంలోని 
రకాా నిన శుభరప్రచడం; శరీరానికి ఏద ైనా 
హాని జ్రుగుతోంద్ని త లిసన్ వ ంటన ే
ప్రతిసపందించడం… ఇలా శరీరం యొకక 
సామరాయ ాలనభ, న ైప్ుణ్ాయలనభ 
చ ప్ుపకుంటూ పో్ తే ఎననన ఉనానయ.  

నిజ్ఞనికి మనిష్ తన మేధాశకాిని 
ఉప్యోగించి శరీరానిన సృష్టంచడం అనేద ి
అసంభవం. ఎంద్భకంట ే బాహయంగా ఇంత 
అద్భుతమ నై ప్రికరానిన ఒకవేళ 
సృష్టంచినా కూడా దానిని సజీవంగా 



 
 

ఉంచడం అనేది అసంభవం. ఎంద్భకంటే ఆ 
ప్రికరంలో జీవశకాిని ప్రసరింప్జ్యేడం 
అనేది అసాధయం కనభక. నిజ్ఞనిక ి
మానవశరీరం ప్రా ణ్శకాి మరియు 
జీవశకుా లతో నడచిే ఒక అద్భుతమ ైన 
ప్రికరం. శరీరంలోని అణ్ువణ్ువు 
ప్రా ణ్శకాితో నిండి ఉంట ంది. మన 
శరీరంలోని ప్రతీ కణ్ానికి ప్రా ణ్ం ఉంది. 
కాని మనం అట వంట ి శరీరానిన చాలా 
తప్ుపగా అరయం చేసభకుంట నానం.  

మానవ శరీరం ప్ంచభూతాలతో 
(భూమి, నీరు, అగిన, గాలి, మరియు 
ఆకాశంతో) సృష్టంచబడింది. ఇకకడ భూమి 
- శరీరంలోని ఘనభాగాల ైన ఎముకలనభ 
సూచిసభా ంది; నీరు - ద్రవరూప్ంలోని రకాం 
మరియు ఇతర రసాలనభ సూచిసభా ంది; 
అగిన - శకాిని సూచిసభా ంది; గాలి - శ్ావసక ి
ఆధారం; ఆకాశం - ద ైవానిన సూచిసభా ంది. 
వీటిలో సమతులయత లోప్ంచినప్ుపడ ే
అనారోగయం ఏరపడుతుంది. ప్రకృతిలో 
మారుపలు వచిచనట ు , శరీరంలో కూడా 
మారుపలు వసూా న ే ఉంటాయ. ప్రకృతిలో 
వచేచ మారుపలకు తగుట ట గా, శరీరం 
తననభ తానభ శృతి చేసభకుంటూన ే
ఉంట ంది.  

మీ శరీరంలో అనారోగయ-ఆరోగయం 
వసూా  ప్ో తూనే ఉంటాయ. అనారోగయం 
మీలో స్ిరంగా ఉండి పో్ వడానికి ముఖ్య 
కారణ్ం - మీకు ఆరోగయం ప్టు  ఉనన 
బంధమే. అలాగే మీరు ప్రకృతిని గమనిసతా  



 
 

మీకు త లిసత విషయం ఏమిటంట,ే చీకట ి
తరావత వ లుగు, ఆ తరావత చీకట,ి ఆ 
తరావత వ లుగు వసభా ంద్ని, అదే విధంగా 
అనారోగయం తరావత ఆరోగయం, మళ్ళీ 
ఆరోగయం తరావత అనారోగయం వసభా ంది. 
కనభక ఈ భావన మీ లోప్ల ద్ృఢంగా 
లేకపో్ వడం వలననే అనారోగయం మీలో 
స్ిరంగా ఉండిప్ో తోంది. ఉదాహరణ్కి బి.ప ్
వసతా  జీవితాంతం ఉంట ంద్ని అంటారు, 
ఇలాంట ి అభిప్రా యాలనభ భరమ అని 
అనభకుని విడుద్ల చయేండి. కాబటిట  మీరు 
అనారోగాయనిన ఇనిన రోజులు 
దేవష్ంచినంద్భకు దానికి క్షమాప్ణ్లు 
చ ప్ప అనారోగయం-ఆరోగయం ర ండింటినీ 
ఒకేసారి విడుద్ల చేస్ వాటికి సతవచఛనభ 
ఇవవండ.ి  

అప్ుపడే మీరు మరియు మీ శరీరం 
ఆరోగయ-అనారోగాయలకు అతీతంగా ఉనన 
సహజ్మ ైన స్ితిక ి చరేుతుంది. ఇకకడ 
సహజ్మ ైన స్ితి అంటే పతరమ-సతవచఛ-
ఆనంద్ం యొకక కలయకతో కూడిన శకిా, 
శరీరంలోని అణ్ువణ్ువులో  ప్రవహ ంచడం. 
అలాగే అనారోగయం కూడా మీకు మితుర డని, 
అది శరీరంలో అనవసరంగా నిలిచి ఉనన 
శకాిని విడుద్ల చయేడానికే వసాో ంద్న ే
భావనలో ఉండండ.ి కాబటిట  ఒకవేళ పతరమ-
సతవచఛ-ఆనంద్ంతో కూడుకునన శకాి మీలో 
ప్రవహ ంచకుంటే మీకునన ఆరోగయం 
సహజ్మ ైనది కాద్భ, అలాగే మీరు 
ఆరోగయంగా ఉనాన మీ శతుర వ ైన అనారోగయం 



 
 

మిమమలిన ఎప్ుపడ ైనా అటాక్ చయేవచభచ 
అనే భయం మీలో స్ిరంగా ఉంట ంది. 

కనభక అనారోగాయనిక ి భయప్డ ే
ఆరోగాయనిన కోరుకోకండ.ి అనారోగాయనిన 
ఇషటప్డ,ే అనారోగయంతో విశ్ావసంతో 
ఉండగలిగే, అనారోగయం యొకక గొప్పతనం 
త లుసభకునన ఆరోగాయనిన కోరుకోండి. 
అలాగే ఆరోగయం-అనారోగయం-తటసిం 
ఒకరినొకరు సంప్ూరణంగా అరయం చేసభకుని, 
వాటి కలయక లోంచి ప్ుటేట  
దివాయనభభూతిని కోరుకోండి. 

అణ్ుప్రిమాణ్ంలో తలిుగరుంలో 
ప్రవేశంచి, తొమిమది న లలలో అనిన 
అవయవాలనభ సృష్టచేసభకునన మీరు, ఆ 
అవయవాలలో సమసయలు తల తాితే దానిని 
మీరు రీపతర్ చేసభకోలేరా! కాని మీరు 
ఇప్ుపడు రీపతర్ చసేభకోలేకపో్ వడానిక ి
కారణ్ం, జ్నిమంచాక ఈ ప్రా ప్ంచిక 
మాయలో ప్డిపో్య, మిమమలిన మీరు 
మరిచిపో్ వడం. కనభక మీ నిజ్సవరూప్ం 
అంటే ఆతమ వద్దకు చేరుకుంటే లేదా మీరు 
తటసింగా ఉండి, మీ నిజ్సవరూప్ానికి తన 
శరీరానిన బాగుచేసభకోమని అనభమతినిసతా , 
తప్పకుండా ఆరోగయం చేకూరుతుంది. 

కాని ప్రసభా తం మీ శరీరం తననభ 
తానభ హలీ్ చేసభకుంట ంద్నే విషయానిన 
మీరు ఊహ ంచగలరా? నిజ్ఞనికి ఏ 
విధమ నై బాహయ సహకారం లేకుండా మీ 
శరీరం తననభ తానభ నయం 
చేసభకోగలద్భ. మీరు కేవలం సవచఛమ  ై



 
 

దానికి అనభమతిసతా  చాలు. మీ శరీరంతో 
ఈవిధంగా చ ప్పండి: “మ ై డయిర్ శరీరం, 
నినభన నభవువ బాగుచసేభకో, నీకు నీవుగా 
నూతనతావనిన ప్ ంద్భ, నేనభ నీప ై మనసభ 
దావరా ఏమాతరం ఆటంకానిన కలిగించనభ, 
నీకు అవసరమ నైంత శకాిని సవవకరించభ, 
నేనభ తట ట కోగలిగేంత బాధనే సృష్టంచభ, ఈ 
ప్రకిియ తవరగా అయపో్ వాలని నేనభ 
ఏమాతరం నినభన తొంద్ర ప టటనభ.” ఇలా 
అనభకుని అనారోగయ లక్షణ్ాలనభ ద ైవ 
ప్రసాధంగా భావించి దివయంగా 
అనభభవించండ.ి 

మందులు 
మీ శరీరానికి తననభ తానభ ఎలా 

సంరకి్ంచభకోవాలనేది త లుసభ. కాని మీరు 
శరీరానిన విశవస్ంచకుండా ప్ూరాిగా 
మంద్భలప ై ఆధారప్డుతునానరు. ఇలా 
చేయడం అనేద ి మీ శరీరానిన 
అగౌరవప్రుసభా ననట ట  అవుతుంది, అలాగ ే
దానికునన సామరాయ ానిన బయటకు 
రానివవకుండా మీరు అడుు ప్డుతుననట ట  
అవుతుంద.ి దీని వలన దాని సామరయాం 
అనేది మరుగున ప్డుతుంది.  

మంద్భలు అనేవి ఎలా తయారు 
చేయబడుతునానయ? ఒక మంద్భనభ 
కనిప టటడానికి స ైంటిస్ట లు ఏమి చేసాా రో 
మీకు త లుసా? మీరు వాడుతునన 
అలోప్తి మంద్భలలో ఎకుకవ శ్ాతం 
మంద్భలు మాంసంతోన ే
తయారవుతునానయట. వీటిని వాడతి ే



 
 

మీరు మాంసానిన ప్రోక్షంగా 
తీసభకుంట ననటేట . 

అలాగే ఒక వాయధకిి మంద్భ 
కనిప టటడానికి,  క ంత మంది డి.యన్.ఏ. 
శ్ాంప్ల్స నభ ప్రీకి్ంచి వారి యొకక రోగ 
లక్షణ్ాలనభ బటిట  మంద్భనభ కనభగొంటారు. 
ఆ మంద్భ మిగతా వారిక ిప్ని చయేవచభచ 
లేదా ప్ని చయేకపో్ వచభచ. ఎంద్భకంట ే
డి.యన్.ఏ. అనేద ి ప్రతి మనిష్క ి
ప్రతేయకంగా వుంట ంది. ప్రప్ంచంలోని ఏ 
ఇద్దరి డి.యన్.ఏ. ఒకే రకంగా ఉండద్భ.  

ఇకకడ నేనభ చ ప్పద్లుచకునన 
విషయం ఏమిటంటే, ఎలా అయతే ప్రతీ 
మనిష్కి స ంత డ.ియన్.ఏ. ఉందో , అద ే
విధంగా తనకు వచిచన వాయధిని తన 
అంతట తానభగా ప్రతేయకమ ైన రీతిలో 
తగిుంచభకున ే అద్భుతమ ైన సామరాయ ానిన 
కూడా కలిగివునానడు. మీరు కేవలం 
దానిని నమిమతే చాలు. ఎంద్భకంటే మన 
శరీరంలోని జీరణప్రకియి గాని, మలమూతర 
విసరజన గాని, ఆఖ్రికి మన శ్ావసకియి 
గాని మనం చయేడం లేద్భ. మనం తినన 
ఆహారం జీరణమవవడానికి కావలస్న 
ఎంజ్ ైమ్స నభ కూడా శరీరం 
తనకుతానభగానే విడుద్ల చేసోా ంద.ి అలాగ ే
క నిన వలే నాడులోు  రకా ప్రసరణ్నభ కూడా 
ఏ మాతరం విరామం లేకుండా నిరంతరం 
క నసాగిసూా నే ఉంట ంద.ి ఈ ప్నభలనీన 
సహజ్ంగా వాటంతటవే జ్రుగుతునానయ 
కదా! అంట ే మనకు సాధయం కాని 



 
 

అద్భుతాలన నినంటనిన శరీరం 
ఎప్పటినభంచ  ో చేస ్ చూప్సోా ంద.ి 
అలాంటప్ుపడు మన శరీరంలో వచేచ 
అనారోగయ సమసయలనభ కూడా, శరీరం 
తనకు తానభగా సహజ్ంగా తగిుంచభకోవడం 
సాధయమే! 

మీ శరీరానికి తననభ తానభ హీల్ 
చేసభకోవడం త లియద్న ే భావనతో మీరు 
దానికి సతవచఛనభ ఇవవటంలేద్భ. 
అంద్భవలనే మీ శరీరం యొకక మాటనభ 
వినకుండా మీరు కేవలం మంద్భల మీద్ 
ఆధారప్డుతునానరు. కాని వాసావానికి మీ 
శరీరం తననభ తానభ హీల్ చేసభకోవాలని 
అనభకుంట ంద.ి మీరు ఎప్ుపడు దానిక ి
సతవచఛనభ ఇసాా రు?  

ఇకకడ నేనభ మంద్భలు అసలే 
వాడకూడద్ని చ ప్పటం లేద్భ. మంద్భలు 
వాడుతూ కూడా ననేభ సూచించిన 
సాధనలనభ ఆచరించండ.ి మానానన గారు 
ఇలా చసేతా  ఆరోగయము చేకూరింద.ి కాని 
మంద్భలకు అతీతీంగా మీరు తప్పక 
చేరాలి, దీనిక ి మీరు శరీరానిన 
విశవస్ంచాలి. అంటే మీరు ఎలుప్ుపడూ 
ఎద్భగుతూనే ఉండాలి అంటే ద ైవం వ పై్ు 
అడుగులు వేసూా నే ఉండాలి. లేకుంటే మీ 
శరీరం క తాద్నం లేకప్ో వడం వలన 
మరణ్ిసభా ంది. మా నాననగారు ఇలా 
ఎద్గకప్ో వడం వలననే మరణ్ించారు. 

ఇకకడ మీరు తప్పకుండా 
మంద్భలకు అతీతంగా చేరాలి ఎంద్భకంట ే



 
 

ప్రతి మంద్భకు స ైడ్ ఎఫ క్ట ఉంది కనభక. 
అంటే ఒక రోగం మరొక క తా రోగానిక ిదార ి
తీసభా ంది. స ైడ్ ఎఫ క్ట్ గురించి ఒక 
ప్ుసాకమే ఉంద్ట. అలాగే ఉనన రోగానిన 
కూడా ప్ూరాిగా నయం చయేలేవు 
మంద్భలు. ఉదాహరణ్కు మనలోప్ల 
కఫం నిండితే, మంద్భల దావరా కఫం 30 
శ్ాతమే బయటకు వసభా ంద్ట. నాకు డాకటరేు 
ఈ విషయం చ ప్ాపరు. అనగా మిగతా 70 
శ్ాతం లోప్లే ఉండడం వలన, అద ిఎననన 
క తా రోగాలకు దారి తీసోా ంద.ి అలాగ ే
డాకటరుకు కూడా అరయంకాని రోగాల ననన 
ఉనానయ. వాళీ ప్రకారం అనిన రిప్ో ర్ట్ 
నారమల్ గా ఉంటాయ కాని సమసయ 
ఉంట ంది, మా బరద్ర్ మోషన్ సమసయ 
దీనికి ఒక ఉదాహరణ్. ఇలాంట ి
సమసయలతో ఎంద్రో బాధ ప్డుతునానరు. 
కనభక మనం తప్పకుండా మంద్భలకు 
ప్రతయమానయ మారాు లనభ అనవేష్ంచాలి. 

నా అనభభవం దావరా నేనభ 
కనభకుకనన మారాు నిన మీకు 
త లుప్ుతునాననభ. నేనభ 2004 నభంచి 
ఇప్పటి వరకు రూప్ాయ ఖ్రుచ ప టటకుండా 
అనిన సమసయలనభ నాకు నేన ే
ప్రిషకరించభకుంట నాననభ. కాని ఈ 
మారుం చాలా కఠినంగా ఉంట ంది, 
సభలభమ ైనది కాద్భ, రిస్క తో కూడుక ని 
ఉననది. కనభక ఈ ప్ుసాకానిన ప్ూరాిగా 
చదివిన తరావత ఏమి చేయాలనేది మీరే 
నిరణయంచండ,ి ఎంద్భకంటే దనీి 



 
 

ప్రయవసానంగా ఏది జ్రగిినా దానికి మీరే 
బాధభయలౌతారు కనభక. 

మీకు అనారోగయం వచిచనప్ుపడు ఏం 
చేయాలనేది మీరే నిరణయంచభకోవాలి. 
మంద్భలు వాడాలా, లేక క తా మారుంలో 
ప్యనించాలా అని. మీరు మంద్భలు 
వాడితే నేనభ ప ైన చ ప్పనట ట  మీకు 
తాతాకలికమ ైన ఉప్శమనమ ే
లభించవచభచ. మళ్ళీ అనారోగయం క తా 
రూప్ం దాలుసభా ంది. ప్ో ని ననేభ 
సూచించినది చ యాయలంటే, అది రిస్క తో 
కూడుకుననది.  

ఎంద్భకంటే మీరు మంద్భనభ లోప్లే 
ప్ుటిటంచాలి కనభక. ఇది ఒక 
తప్సభసలాంటిద,ి అంత సభలభమ ైనద ి
కాద్భ. చాలా ఎరుకలో ఉండాలి, దానిక ి
సమయం కేటాయంచాలి, దానిని 
అంగీకరించాలి, పతరమించాలి, దానిక ి
ఆధీనమవావలి, దానితో ఏకమవావలి. రోగం 
వచిచనప్ుపడలాు  ఇలా చేసతానే లోప్ల 
మంద్భ అనదేి ప్ుడుతుంది. కనభక ఈ 
మంద్భ ర డిమడే్ గా దొరికేది కాద్ని, దనీిని 
మీరంతట మీరే సాధన చేయడం దావరా 
అంతరంలో తయారు చేయాలన ే
విషయానిన ఎలుప్ుపడూ మదలిో 
ఉంచభకోండి. 

ప్రేమంచండ ి
శరీరానిన కేవలం మన అవసరాల 

కోసం ఒక యంతరంలా వాడుకుంట నానం. 
మన శరీరానిన పతరమగా ముట ట కోవడం 



 
 

కూడా చాలా తప్ుపగా అరయం 
చేసభకుంట నానం. శరీరానిన గౌరవిసూా , 
దానితో పతరమగా ఉండడం 
మొద్లుప టిటనప్ుపడ,ే మీరు శరీరం 
యొకక సామరాయ ానిన త లుసభకోగలరు. 
మీరు శరీరానికి తననభ తానభ హీల్ 
చేసభకోవడానికి, అవసరమ ైన సమయానిన 
మరియు సతవచఛనభ ఇవావలి. 

మనలో ఉనన ద ైవం తప్ప మిగతా 
భాగాలనీన ఎలుప్ుపడూ మారుతూన ే
ఉంటాయ. ఉదాహరణ్కు శరీరం, ఇద ి
ప్రతిక్షణ్ం మారుతూన ే ఉంట ంది. ప్రతి 
క్షణ్ం ఎననన కణ్ాలు చసభా నానయ, అలాగ ే
ఎననన క తా కణ్ాలు ప్ుడుతునానయ. 
శరీరం తనలోప్ల ఎప్ుపడూ ఏదో 
మారుపలు చేసభకుంటూనే ఉంట ంది.  

మన జీవితంలో భౌతిక శరీరం అనేద ి
అతి ప్రధానమ నై అంశం. శరీరంలో ఉనన 
ప్రతీ భాగానిన సమానంగా పతరమించాలి. 
శరీరంలో ఉనన కుడ ి భాగంతో ఒక 
విధంగానభ, ఎడమ భాగంతో మరొక 
విధంగానభ వయవహరసిభా ంటాం. మనం 
చేతులకు వేరేగా, కాళీకు వేరేగా 
ప్రా ధానయతనభ ఇసభా ంటాం. దీని వలన 
కూడా మీకు శరీరం సహకరించద్భ. కనభక 
ఈ ర ండు భాగాల మీద్ సమద్ృష్ట  
రావడానికి ర ండింటనిి సమానంగా 
పతరమించాలి. ఈ స్ితిక ి చేరడానికి కుడ ి
భాగంతో చయేవలస్న ప్నభలనభ ఎడమ 
భాగంతో, ఎడమ భాగంతో చయేవలస్న 



 
 

ప్నభలనభ కుడి భాగంతో చయేాలి. ఇద ి
మీకు చాలా వింతగానభ, ప్చిచగానభ 
అనిప్ంచవచభచ. కాని మీరు ఇలా 
చేస్నప్ుపడ ే మీకు సమద్ృష్ట  వచిచ 
అతీతప్ు స్ితి నభంచి శరీరానిన 
గమనించగలరు. కాని దీనిని అంద్రి 
ముంద్భ చయేకుండా ఒంటరిగా 
ఉననప్ుపడు సాధన చయేండి, లేకుంట ే
ఇతరులు మీకు ప్చిచప్టిటంద్ని 
అనభకోవచభచ. కాబటిట  వయతాయసం చూప్ంచ ే
మీ గుణ్ానిన కూడా విడుద్ల చయేండి. 

శరీరానికి ఎలాంటి ఆహారం ఇవావలి? 
శరీరం ఏది అడిగిత ే అది ఇవావలి, దనీిని 
మీరు ఎలా త లుసభకోవాలి? ఆహారానిన 
ఇషటంగా తినాలి. ఎంత ఆకల ైతే అంత 
తినాలి. ఇంతే తినాలి, అంతే తినాలి అన ే
నియమాలనభ విడుద్ల చేయాలి. మనం 
తినే ఆహార ప్దారాి లకు మంచి-చ డు 
గుణ్ాలనభ ఇసభా ంటాం. మనం భూమి 
మీద్కు వచిచన ప్రధాన లక్షయం అతీతప్ు 
స్ితికి చేరడమే. కాబటిట  మనం ప ట ట కున ే
నమమకాలనీన అతీతప్ు స్ితికి చేరడానిక ి
శృతి కాబడి ఉండాలి. 

అంద్భవలన మనం తినే ప్రతీ 
ప్దారాయ నిన మంచి వద్భద , చ డు వద్భద , 
తటసిం వద్భద , ఈ ప్దారయంలోనే దాగి ఉనన 
ద ైవం మరియు ద ైవశకాి నాకు కావాలి అని 
అనభకోని తినాలి. ఈ విధంగా అనిన రకాల 
ప్దారాయ లనభ తినాలి. నాకు నచచద్భ అన ే
మాట మీ ననటి నభంచి రాకూడద్భ. అలాంట ి



 
 

ప్దారయం ఏద ైనా ఉంట ే దానిని కూడా 
నచేచలా చేసభకోవాలి. అతీతప్ు స్ితిలో 
మీకు నచచనిద్ంటూ ఏదీ ఉండద్భ. ఇలా 
ఎప్ుపడ ైతే అనభకుని తింటారో ప్రతీ ఆహార 
ప్దారయం శరీరానికి శృతి కాబడుతుంది. 
అలాగే మీరు మంద్భలు వాడాలని 
నిరణయంచభకుంటే, వాటనిి కూడా ద ైవం 
వద్దకు తీసభక ళీమని ప ైన చ ప్పనట ట  
అనభకుని వసేభకోండి. 

మీ జీవితానికి మీరే సృష్టకరాలు, 
కాబటిట  బాహయంగా ఇతరులు ఆహారానిక ి
సంబంధించి చ బుతునన నమమకాలనభ 
విడుద్ల చేస్ అతీతప్ు స్ితికి చేరడానిక ి
కావలస్న నమమకాలనభ ప ట ట కోవాలి. 
ఇలా చేస్ మీరు అనిన ఆహారప్దారాయ లనభ 
తిని సమసయలనభ తగిుంచభకుననప్ుపడే నా 
జీవితానికి నేనే దవేుణ్ిణ , నేనే సృష్టకరానభ 
అని ఆనందిసాా రు. ఉప్ుప, కారాలు 
తినడానికి భయప్డే వాడు అతీతప్ు స్ితిక ి
చేరలేడు. అనిన వసభా వులోు  దివయతావనిన 
చూడగలిగినవాడే ననే ే ద ైవానిన అని 
విశ్ావసంతోటి చ ప్పగలడు. మీరు భూమి 
మీద్కు వచిచన ఒకానొక కారణ్ం అనిన 
రకాల రుచభలనభ ఆసావదించడానికే. 
కాబటిట  మీరు అనిన రకాల ఆహార 
ప్దారాయ లనభ తిని ఆనందించండి. 
నమమకాలు తీసవ్ేస ్ భయంతో ఆ 
ప్దారాయ నిన తిననటుయతే, మీ ప్ాత 
నమమకం అలాగే ఉండ ి అతీతప్ు స్ితిక ి
చేరలేరు. అలాగే ఎంత దాహం వేసతా  అంత ే



 
 

నీరు తాగండి, అవసరాని కంట ే ఎకుకవ 
తాగితే దాని వలన కూడా సమసయలు 
ఉతపననమౌతాయ. 

నేనభ ఒక కాు సభలో ఈ విధంగా 
చ ప్పనప్ుపడు ఒకతనభ నేనభ విషం 
తింటానభ అని చ ప్ాపడు, అప్ుపడు నేనభ 
అతనికి చ ప్ాపనభ నభవువ మామూలుగా 
ఉప్ుప-కారాలు తినడానిక ే
భయప్డుతునానవు, అలాంటిది ఒకేసార ి
విషం ఎలా తింటావు అని హచెచరించానభ. 
ఈత నేరుచకోమని అనాననభ కదా అని 
ఒకేసారి సముద్రంలో ద్ూకేసతా  ప్రా ణ్ానిక ే
అప్ాయం. కాబటిట  మ లిుగా క లనభలో లేదా 
చ రువులో ఈత నేరుచకునన తరావత 
నదిలో లేదా సముద్రంలో దిగాలి. అప్ుపడ ే
మీరు ఈతనభ సరిగాు  నేరుచకుననట ట . 
కాబటిట  ఇకకడ మీరు బుదియని 
ఉప్యోగించాలి. నేనభ చ ప్పనది విని 
తవరప్డకుండా మీరు మ లిు మ లిుగా మీకు 
ప్డని ఒక కకక ఆహార ప్దారాయ నిన తింటూ 
శరీరానికి శృతి చేసభకుంటూ మీ ప్టు  మీరు 
విశ్ావసానిన ప ంచభకోవాలి. 

అలాగే శరీరంలో అనిన రకాల 
వాసనలు ఉంటాయ. ఒక కకక భాగంలో 
ఒక కకక రకమ నై వాసన వసభా ంది. 
వాటనినంటిక ి సంబంధంిచిన మీకునన 
నమమకాలనభ విడుద్ల చేస్ అతీతప్ు-
స్ితికి చేరడానికి కావలస్న నమమకాలనభ 
ప ట ట కుని వాటనిి కూడా దివయమ నై 
భావనలో పవలాచలి. నాకు మల బద్యకం 



 
 

వచిచంది. అప్ుపడు నేనభ దానిని అడిగానభ 
నాకు ఎంద్భకు సరిగాు  టాయ ల ట్ రావటేుద్భ 
అని? అప్ుపడు నా లోప్ల నభంచి ఆ ఎనరీజ 
కోప్ంతో ఈ విధంగా అడిగింది. అరయే 
నేనభ ఎకకడ ఉనాననభరా అని? నా లోప్లే 
ఉనానవు అని సమాధానం ఇచాచనభ. 
టాయ ల ట్ కి వ ళిీ కాళళీ కడుకోకకప్ో త ే
కిిములు వచిచ అనారోగయం వసభా ంద్ని 
మీరు నముమతునానరు. కాని నేనభ 
ఉననది నీ లోప్లే కదా. నా వలు  కిిములు 
ప్ుటేటది నిజ్మ తైే ననేభ నీ లోప్లే ఉండ ి
కిిములు ప్ుటిటంచగలనభ. కాని నేనభ ఆ 
ప్ని చయేడం లేద్భ. మీరు తిననది క ంత 
సమయం లోప్ల ఉండడం వలనే చ డు 
వాసన ఏరపడుతుంది. ఇలా ననభన 
దేవషస్భా నానవు కాబటేట  నేనభ 
మలబద్యకానిన సృష్టంచానభ, ననభన 
అంగీకరించి పతరమిసతా  నేనభ నీకు సహాయం 
చేసాా నభ అని చ ప్పంద.ి అప్ుపడు ననేభ ఆ 
వాసననభ దివయంగా పవలిచనప్ుపడే సమసయ 
మాయమ ైంది. నేనభ ఇకకడ చ పతపద ి
టాయ ల ట్ క ి వ ళ్ళీక కాళళీ కడుకోకవద్దని 
కాద్భ. దానికి సంబంధించిన నమమకాలనభ 
తీస్ అతీతప్ు స్ితిలో ప్నభలనభ 
చేయమని.  

శరీరం చేసభకునే ప్రతి ప్నిలోనభ ఒక 
అరయం ఉంది. ఉదాహరణ్కి మన లోప్ల 
కఫం నిండినప్ుపడు అది బయటకు ఎలా 
వసభా ంద?ి ద్గుు  దావరా. అలాగే మనం 
ద్భముమని లోప్లకి పవలిచనప్ుపడు అద ి



 
 

తుముమల దావరా బయటకు వసభా ంది. 
ఎప్ుపడ ైతే మీరు మంద్భలనభ వాడుతారో 
అప్ుపడు ఆ కఫం, ద్భముమ లోప్లే ఉండ ి
నిమోనియా, ఆసాా ాకు కారణ్ం 
అవుతుంద.ి నేనభ ఇలా ప్రతీసారి 
మంద్భలు వాడడం వలనే నాకు ఆయాసం 
వచిచంది. నూయ ఎనరీజలోకి వచాచక ద్గుు , 
తుముమలనభ ననేే పతరమతో ఆహావనించి 
కఫం బయటకు రావడానికి సహాయం 
చేయమని అడిగానభ.  

ఇలా శరీరానికి సతవచఛనభ ఇవవడం 
వలన సభమారు ప్ద ి రోజులు ద్గుు , 
తుముమలు వచిచ నా లోప్ల ఉనన 
అనవసరమ ైనది అంతా బయటకు 
రావడానికి సహాయం చేసాయ. జ్లుబు 
వచిచనప్ుపడు మీరు మంద్భలు వాడినా 
కూడా కనీసం ప్ది రోజులు ఉంట ంద.ి 
ఇకకడ మంద్భలు వాడకుండా శరీరానిక ి
మీరు అనభమతిని ఇసతా , తనకు తానభ 
అనవసరమ ైన వాటనిి ద్గుు  దావరా, 
తుముమ దావరా, మోషన్స దావరా, 
వాంతులదావరా, లేదా ఇతర మారాు ల 
దావరా బయటకు ప్ంపస్భా ంది. 

ఇంక క ఉదాహరణ్, నాకు మరియు 
మా బరద్ర్ కు ఇద్దరికి డ ంటల్ ప్రా బుమ్ 
ఉండేది. చిగురులు వాచి నొప్ప రావడం, 
చిగురుల నభంచి రకాం కారడం, ప్ండుు  
లూజ్ అవవడం. నూయ ఎనరీజలోక ి
రాకముంద్భ డాకటరు సలహా ప్రకారం 
ఇద్దరమూ మంద్భలు వాడాము. ననేభ 



 
 

నూయ ఎనరీజలోకి వచాచక శరీరానిన తనకు 
తానభ బాగు చేసభకోమని సతవచఛనభ 
ఇచాచనభ. ఇప్పటికి కూడా నాకు మధయ 
మధయలో చిగురులు వాయడం, నొపప్ 
రావడం, రకాం కారడం జ్రుగుతుంద.ి ఇలా 
జ్రిగినప్ుపడు నేనభ శరీరానికి సతవచఛనభ 
ఇసూా  ఆ ప్రకియినభ అనభభవిసాా నభ. 
మంద్భలు వాడకుండా ఇలా చేస్నప్పటికీ 
నా ద్ంతాలు ఎంతో ద్ృఢంగా వునానయ.  

మా బరద్ర్ ఇప్పటకిి డాకటరు 
సలహాలనభ తు.చ. తప్పకుండా 
ప్ాటిసభా నానడు. అయనప్పటికీ ఈ మధయ 
డాకటర్ ని కలిస్నప్ుపడు అతనభ ఇచిచన 
సలహా ఏమిటంట ే ఆ ద్ంతాలు 
ప్ుచిచపో్యాయ, ఆ ద్ంతాలనభ 
పవక యాయలని చ ప్ాపరు. ఆ తరావత 
పవకేసారు. చూసారా శరీరానికి సతవచఛనభ 
ఇవవడం వలన అది ఏమి చేసభకునాన, 
దానిని విశవస్ంచి, దానికి ఆధీనమవవడం 
వలన నా ద్ంతాలు ఎంత గటిటగా 
ఉనానయో. కాబటేట  ఇంత విశ్ావసంతో ననేభ 
మీకు ఈ విషయానిన చ బుతునాననభ. 
శరీరం చేసభకునే ప్రతీ దానిలో కూడా ఏదో 
ఒక అరిం ఉంట ంది. కాబటిట  బలవంతంగా 
మంద్భల దావరా లేదా ఇతర మారాు ల 
దావరా, శరీరం చేసభకునే సహజ్మ నై 
ప్రకిియనభ ఆప్వద్దని నాకునన 
అనభభవజ్ఞా నం దావరా సలహా 
ఇసభా నాననభ. 



 
 

ఆధ్యాత్మిక ఎదుగుదల - శారీరక 
మారపులు 

మనం ఆధాయతిమకంగా 
ఎద్భగుతుననప్ుపడు, మన లోప్ల ఉనన 
బాు క్స లేదా నాడులు అనీన ఒక కకకటిగా 
త రుచభకుంటాయ. అప్ుపడు మన 
శరీరంలో రకరకాల నొప్ుపలు, 
తిమిమర కకడం, మతుా గా ఉండడం, 
శరీరమంతా ఏదో ప్ాకినట ు గానభ, 
సూద్భలతో ప్ డిచినట ట గానభ, శరీరం 
చలుబడడం, వేడిగా అవడం, హార్ట ద్గుర 
నొప్పరావడం, తలలో ఏదో  దొలిచినట ట గా 
ఉండడం, చకాి లు ఉండే భాగంలో నొప్ుపలు 
రావడం, డిరలిుంగ్ చసేభా ననట ట  అనిప్ంచడం, 
దేనిన నై తాకినప్ుపడు మీకు కర ంట్ షాక్ 
క టిటనట ట  అవవడం, ఇతరులు మిమమలిన 
తాకినప్ుపడు వారికి కర ంట్ షాక్ క టటడం - 
ఇలా రకరకాల న గ టివ్ ఫవలింగ్స మనకు 
వసాా య. ఇవనీన రావడం మనం 
ఆధాయతిమకంగా ఎద్భగుతునానమనడానిక ి
సూచనలు.  

ఎలాగ ైత ే 2జి నభంచి 3జిక ి
మారాలంట ే కేవలం స్మ్ మారిచత ే
సరిప్ో ద్భ, హార్ు వేర్ అంటే మొబ ైల్  కూడా 
అప డటే్ అవడం అవసరమో; అదే విధంగా 
మీరు ఎద్గాలంటే మీ భాగాల ైన శరీరం, 
మనసభ, హృద్యం మొద్ల ైనవనీన 
ఎద్గాలి. మీలోని భాగాలలో ఉననత స్ితి 
న లక నడానిక,ి కావలసన్ ప్రకిియ జ్రగడం 
అనేద ిఅతయవసరమని అరయం చేసభకుని, ఆ 



 
 

ప్రకిియకు సహకరించండి. కనభక మీలో 
అవసరమ ైన మారుపలు సంభవించిన 
తరావతే మీ సమసయలకు ప్రిషాకరం 
లభిసభా ంది. 

కనభక మారుపలనభ మీరు ఉననద ి
ఉననట ట గా అంగీకరించి, వాటికి 
సహకరించి, వాటికి సతవచఛనభ ఇచిచ 
శరీరానికి వదిలేస్నటుయతే అకకడ ఉనన 
అడుు లనభ తొలగించి అవి వ ళిీపో్ తాయ. 
ఇలా జ్రిగిన తరువాత మీ లోప్లికి శకాి 
ప్రవహ ంచి మీరు ప ట ట కునన సంకలాపలు 
న రవేరడానికి ఉప్యోగప్డుతుంద.ి అంట ే
సంకలపం ప టిటన తరావత మొద్ట బాు క్స 
త రుచభకుని శకాి మీ లోప్లికి ప్రవహ ంచిన 
తరావతే మీ సంకలపం నేరవేరుతుంద్ని 
అరయం. 

చాలా ఏండు  నభంచి ధాయనం చేసభా నన 
ఒక డాకటర్ కు హార్ట ద్గుర నొప్ప వచిచంది. 
ఇది హార్ట ఎటాక్ ఏమోనని భయప్డి, 
ఆమ  ప్రీక్షలు చేయంచభకుంటే అనిన 
రిప్ో ర్ట్ నారమల్ గా వచాచయట. అయనా 
నొప్ప అలాగ ేఉండడంతో నా ద్గురకు వచిచ 
ఆమ  నా సలహా అడిగింది. అప్ుపడు ననేభ 
చ ప్ాపనభ ఇది హార్ట నొప్పకాద్భ, ఆతమ 
మేలకకననప్ుపడు హృద్యం ద్గుర 
నొప్పలు వసాా య, శరీరానికి సతవచఛనభ 
ఇచిచ, ధాయనం చయేండి అని చ ప్ాపనభ. 
ఇలా చయేడం వలన క నిన రోజుల తరావత 
నొప్ప తగిు పో్ యంది. మీరు ఎద్భగుతూ 
క తా క తా స్ితులకు చేరుతుననప్ుపడు 



 
 

ఇలా నొప్ుపలు వసాా య, ఇవి ఎంతో కాలం 
ఉండవు. మీకు సందహేం ఏమ ైనా ఉంట ే
డాకటర్ ద్గురకు వ ళిు ప్రీక్ష 
చేయంచభకోవచభచ. 

ముఖ్యంగా శరీరం యొకక మ డ, 
భుజ్ఞలు మరియు వ నభనముక భాగాలలో 
వచేచ నొప్ుపలనీన కూడా మన డీ.యన్.ఏ 
సాి యలో ఏరపడుతునన మారుపలు అంట ే
అంతరంలో ఆతమచ తైనయం మేలకకనడం 
వలన ఏరపడే లక్షణ్ాలు. ఇవి ఎంతో కాలం 
ఉండవు. 

ఒకామ కు శరీరంలోని ఏడు 
చకాి లోు నూ ఒకేసారి నొప్ుపలు వచాచయ. 
మూలాధార చకింలో మంట వసూా  
సహసరా రం వ ైప్ు ప్యనిసభా ననట ట , 
తలలోని నరాలనినటిలో మంట ప్ుటిట  
విప్రీతమ ైన తలనొప్ప వచిచంది. 
శరీరంలోని అణ్ువణ్ువునా విప్రీతమ ైన 
నొప్ుపలు వచాచయ మరియు శరీరంలోని 
ప్రతి అణ్ువు విచభచకుననట ట , శ్ావస 
పవలుసభా ననప్ుపడు లోప్లంతా 
ఉకికరిబికికరి అయయ విప్రీతమ ైన నీరసం 
వచిచంది. ఈ విధంగా జ్రిగి ఆమ  శరీరంలో 
ఉననతమ నై శకాి ప్రవహ ంచిన తరావత, తన 
శరీరంలో ఎంతో కాలంగా ఉనన బ్లు డింగ్ 
ప్రా బుమ్ నయం అయయంది. 

ఇలా నా ద్గురకు అనారోగయ 
సమసయలతో వచిచన ప్రతీ ఒకకరికి 
ఇలాంటదిి ఏదో  ఒక ప్రకియి జ్రిగిన 
తరావతే నయమవవడం జ్రిగింది. 



 
 

ఉదాహరణ్కి మీరు లావు తగాు లని 
సంకలిపంచి, మీ శరీరానికి సతవచఛనభ 
ఇచిచనప్ుపడు మీ లోప్ల ఉనన క ివువ 
కరగడం ఆరంభిసభా ంది. అప్ుపడు మీ 
శరీరంలో వివిధ రకాల ప్రకిియలు 
జ్రుగవచభచ- జ్వరాలు, వాంతులు, 
నొప్ుపలు, విరోచనాలు, మొద్ల నైవి. ఇద ి
సహజ్ంగా జ్రిగే ప్రకిియ. బరువు తగుడం 
అనేది ఒకే సమసయ అయనప్పటికీ, 
అంద్రికి ఈ ప్రకియి ఒకే విధంగా 
జ్రుగద్భ. కనభక మీ వంతు సంకలిపంచి 
మీ శరీరానికి సతవచఛనభ ఇసతా  చాలు. మీ 
శరీరం చేసభకునే ఈ ప్రకిియలో జ్రిగే 
మారుపలకు మిమమలిన మీరు శృతి 
చేసభకుంటూ, మీ శరీరానికి సతవచఛనభ 
ఇచిచనటుయతే మీ సంకలపం 
న రవేరుతుంద.ి  

అనుభవం - 1: నాకు 2006 నభంచి 
ప ైల్స ప్రా బుమ్ ఉంద.ి 3 న లలకు ఒకసారి 
ఒక వారం రోజుల ప్ాట  నాకు బ ుడ్ 
మోషన్స అయేయవి. రోజుకు 4,5సారుు  
మోషన్స అయయ సగం బాటిల్ బ ుడ్ 
ప్ో యేద.ి అప్ుపడు నాకు అనవసరమ ైన 
బ ు డ్ బయటకు వ ళ్్ా ంద్ని మ సతజ్ 
వచిచంది. ననేభ ఆ సమయంలో కూడా 
అనిన రకాల ఆహారప్దారాయ లనభ 
తినేవాడనిి. ఆ బ్లు డింగ్ దావరా వచేచ 
నీరసానిన పతరమతో అనభభవిసూా , 
బ ు డ్ బాయంక్ కు డొనేషన్ ఇచాచనని 
అనభకుంటూ, ఆ సమసయనభ ఎంజ్ఞయ 



 
 

చేసూా  దానిన తగిుంచభకునాననభ. ఇప్పటికీ 
కూడా నాకు మధయమధయలో బ ు డ్ మోషన్స 
అవుతూ ఉంటాయ.  

నాకు 2009లో మలం వచేచ దావరం 
ఉబిి గడులు వచాచయ. అప్ుపడు ననేభ 5 
రోజులు ఆ సమసయతో ఉంటూ, ఆ ప ైల్స 
నభంచి వచిచన మ సతజ్ నభ ఆచరించి దానిని 
తగిుంచభకునాననభ. అకకడి నభంచి రకాం 
కారి, ఆ దావరంకు ఒకవ ైప్ు ముంద్భ 
కరిగిప్ో య, ఆ తరావత ర ండవ వ ైప్ు 
కూడా కరిగిప్ో యంద.ి 

తరావత నాకు 2010 జ్నవరిలో 
మళ్ళీ మల దావరం ద్గుర వాచింది. 
అప్ుపడు నేనభ బ ంబేలో ఉనాననభ. మళ్ళీ 
ఇకకడ కూడా 5,6రోజులు ప్డుకోవాలిస 
వసభా ందమేో, ఇకకడ నేనభ సాధన 
చ యయలేనభ కదా అని అనభకుని ఆ దావరం 
ద్గుర ఉబిిన గడులనభ అనభకోకుండా 
వేళీతో ఒతాడం వలన అది లోప్లక ి
వ ళిీపో్యంది. అప్ుపడు నాకు హాయగా 
మామూలుగా అనిప్ంచింది. అప్పట ి
నభంచి సంవతసరం ప్ాట  టాయ ల ట్ కు 
వ ళిీన ప్రతీసారి అది బయటకు వచేచద.ి 
తరావత ననేభ లోప్లకి న మమదిగా వేళీతో 
ప రస్ చేస్ లోప్లక ి ప్ంప్ంచేవాడనిి. 
బయటకు ప టిట  5,6రోజులు 
ఇబిందిప్డడం అవసరమా, లోప్లే 
నభవువ కరిగించభకో అని ఆ ప ైల్స కు నేనభ 
సూచనలనభ ఇచేచవాడిని. ప్ంద  
సహజ్ంగా ప్ండ ై రాలిప్ో తుంది, అలాగ ే



 
 

ఇది కూడా క దిద  సమయం తరావత 
సహజ్ంగా లోప్లే కరిగిప్ో తుంద్ని 
ఆశంచానభ. కాని అలా జ్రగలేద్భ.  

2010 అకోట బర్ లో నేనభ 
మామూలుగా కురీచలో లేదా వ హ కల్ 
మీద్ కూరుచననప్ుపడు, ఆ ప ైల్స లోప్లే 
ఉనాన నాకు క దిద  క దిదగా నొప్ప రావడం 
మొద్ల ైంద.ి అప్ుపడు నేనభ 2011 
జ్నవరిలో ఆ ప ైల్స నభ బయటనే ఉంచి, 
దానిని హీల్ చయేడానికి సద్్యప్డాు నభ. 
ఎప్ుపడ ైతే దానిని నేనభ బయటనే ఉంచానన 
ఇంక చూడండి విప్రీతమ ైన మంట 
రావడం మొద్ల ైంది. భరించలేకపో్యానభ 
దానిన, క దిద  సమయం తరావత ఆ 
మంటనభ భరించలేక మళ్ళీ లోప్లక ి
నొకాకలని ప్రయతినంచానభ. ఆ ప ైల్స 
బయట విచభచకుని ఉండి మంట ఉండడం 
వలన ననేభ దానిని లోప్లక ి
నొకకలేకప్ో యానభ. దీనిని డీల్ 
చ యాయలిసన సమయం వచిచంద్ని 
అప్ుపడు నాకు అనిప్ంచింది. 

నేనభ ఆశంచినట ు  అది లోప్లే 
కరిగిప్ో కపో్ వడం వలన నా మీద్, నా 
శరీరం మీద్ నాకు కోప్ం వచిచంద.ి 
నీయమామ, నీకు సంవతసరం 
అవకాశమిచాచనభ అయనా నభవువ లోప్లే 
కరిగించభ కోలేకప్ో యావు, ఇప్ుపడు 
చూడు ఎంత బాధప్డాలిస వసోా ందో  అని ఆ 
ప ైల్స నభ 2రోజులు తిట ట కునాననభ, ఆ 
నొప్పని, బాధనభ ఆ 2రోజులు ఏడుసూా  



 
 

అనభభవించానభ. నడవలేనభ, కూరోచలేనభ, 
ప్డుకోవడం కూడా కాళళీ ప ైకి ప టేట  
ప్డుకునవేాడనిి. నిద్ర కూడా సరిగాు  ప్టేటద ి
కాద్భ. నడచిినప్ుపడు కూడా కాళళీ 
వ డలుప చేస్ నడచివేాడిని, అలాగ ే
నడుసూా  బాతూర మ్ కి వ ళ్ళీవాడిని. భోజ్నం 
కూడా ప్డుకునే తినేవాడిని.  

ఈ ప ైల్స ఎలా ఉనానయా అని 
చూడాలనిప్ంచి మొబ లై్ దావరా ఫ ట  
తీసానభ. 3వ రోజు ఈ ప ైల్స ప్టు , నా 
శరీరం ప్టు , నా ప్టు  నాకు ఉననకోప్ం 
సహజ్ంగా చలాు రి పో్యంది. అప్ుపడు 
నేనభ ఆ ప ైల్స తోటి ఇలా మాటాు డానభ, సర ే
నభవువ లోప్లే కరిగించభకోలేవా, 
బయటకు వచాచకనే కరిగించభ 
కోగలుగుతావా, సరే నినభన 
అంగీకరిసభా నాననభ అని అనభకుని ఉననద ి
ఉననట ట గా ఆ ప ైల్స ని అంగీకరించి, ఆ 
దావరం నభంచి వసభా నన మంటనభ 
అనభభవిసూా  దానికే ఆధీనమ పై్ో యానభ. 
ఆ మంటనభ గమనిసూా  ధాయనం చ యయడం 
మొద్లు ప టాట నభ. అప్ుపడు ఆ మంట 
శరీరమంతటా ప్రా కిప్ో యంది. 
చచిచపో్ తావురా, డాకటర్ ద్గురకు వ ళళీ, ఆ 
మంట నినభన చంపతసభా ంద్నే భయంతో 
కూడిన ఆలోచనలు వచాచయ.  

తరావత డాకటర్ ద్గురకు వ ళిీనా 
ఉబిిన గడులనభ కోసతసాా రు, అయనా 
కూడా నొప్ప వసభా ంది కదా, కాబటిట  దాని 
బద్భలు నీకు నభవవే ఎవరి మీద్ 



 
 

ఆధారప్డకుండా ఆ మంటనభ భరించి 
తగిుంచభకో, అప్ుపడే నీ ప్టు  నీకు విశ్ావసం 
ప రుగుతుంది అని అనిప్ంచింది. క దిద  
సమయం తరావత ననేభ ఆ మంటలో 
ప్ూరాిగా కరిగిప్ో యానభ. ఏమి ఆలోచనలు 
గాని, భయాలు గాని లేవు. ఆ మంట ే
నేన ైపో్ యానభ. ఆ తరావత నేనభ 2గంటలు 
నిద్రపో్యానభ. తరావత ఆ మంట లోంచి 
ఏదో  మేలకకని ప కైి వసభా ననట ట  
అనిప్ంచింది. ఇది ప్ుటిటన తరావత నేనభ, 
ఎరుకలో ఉండి ఆ మంట నభండి విడివడ ి
దానికి ప్రభావితం కాకుండా 
గమనించగలిగానభ. తరావత రోజు మా 
ఫ రండ్ ననభన కలవడానికి వచాచడు, 
అతనభ డాకటర్. నేనభ తీస్న నా ప ైల్స 
ఫ ట స్ చూప్ంచానభ. అది చూస్ క ంత 
సతప్ు ఏమి మాటాు డలేక పో్యాడు. 
తరావత అతనభ ఇలా అనానడు - అనాన 
ఇది డేంజ్ర్, కిడీనలు ఫ యల్ కావచభచ, 
కాయనసర్ గా కూడా మారవచభచ అని 
భయప్డుతూ చ ప్ాపడు.  

అప్ుపడు నేనభ అనాననభ నభవువ 
చూసావు కదా, నేనభ జ్ఞండిస్ నభ ఎలా 
తగిుంచభకునాననన, అలాగే దీనిని కూడా 
తగిుంచభకుంటానభ. శరీరానికి తననభ తానభ 
బాగు చసేభకునే టాల ంట్ ఉంది. కేవలం 
నేనభ దానిక ి సహకరించి, దానిక ి
సమయానిన ఇచిచ, అది చ ప్పంది చేసతా  
సరిప్ో తుంది అని చ ప్ాపనభ. తరావత ఆ 
ప ైల్స ఎలా సూచిసతా  అలా చ యయడం 



 
 

మొద్లుప టాట నభ. ఇలా నడు, అలా నడు, 
కాయట్ వాక్ చ యయ, నడుం తిరప్ుపకుంటూ 
నడు, కాళళీ వ డలుప చేస్ నడు అన ే
మ సతజ్ లు వచాచయ. నేనభ అలాన ే
చేసతవాడనిి, తరావత నాకు మంట, బాధ 
కలిగేవి. దానిని ప్డుకుని అనభభూతి 
చ ందేవాడనిి.  

అలాగే అనినరకాల ఆహార 
ప్దారయలనభ తినవేాడనిి, అంటే అనిన రకాల 
ప్చచళళీ, కూరలు, కారం మొద్ల ైనవి. 
మా అమమ డాకటరుు  సూచించిన 
ఆహారనియమాలనభ ప్ాటిసతా  ప ైల్స ప్రా బుమ్ 
తగుు తుంద్ని, కాబటిట  వాటిని తినకు అని 
సలహా ఇచిచంది. అప్ుపడు నేనభ అనాననభ 
- నాకు నచిచన ఫుడ్ తినకుంటే బరతికి ఏం 
లాభం, ననేభ ఆనంద్ంగా జీవించలేనభ. 
కాబటిట  అది మళ్ళీ వచిచనా ప్రావలేద్భ, 
నేనభ దానిని తగిుంచభకుంటానభ, 
ఎంద్భకంటే ఒక వారం రోజులు కషటప్డితే, 
సంవతసరమంతా మనకు నచిచన ఫుడ్ 
తినవచభచ, ఇంతకు ముంద్భ కూడా 
తగిుంచభకునాననభ కదా, కాబటిట  నేనభ అనీన 
తింటానభ అని చ ప్ాపనభ. అలాగే డాకటరుు  
చ ప్పంది చేస్నా మళ్ళీ తిరిగి రాద్ని 
గాయర ంటీ లేద్ని చ ప్ాపనభ. 

నా లోప్ల ప ైల్స నభంచి వచిచన 
మ సతజ్స్ అనినంటనిి ఎంజ్ఞయ చేసూా  
ఆచరించేవాడనిి. ఇది ఎలా 
తగిుంచభకుంట ందా అని ఉతాసహంతో 
ఎద్భరుచూసతవాడనిి. నడవడం వలన 



 
 

నాకు రోజుకు 5,6సారుు  మోషన్ అయేయది. 
8వ రోజు మధాయహనం ప్డుకునే ముంద్భ 
ఫ ట లో ఎలా ఉందో  అలానే ఉంద.ి కాని 
నిద్ర లేచిన తరావత చూసతా  ఒక వ ైప్ు 
కరిగిప్ో యంది. 10వ రోజు ఇంక క వ ైప్ు 
కరిగిప్ో యంది. మరుసటి రోజు మధయ 
భాగంలో కూడా కరిగపి్ో యంది. 2009లో 
వచిచనప్ుపడు, ఆ గడుల నభంచి చీము, 
రకాం కారిన తరావత తగిుంది. కాని ఈ సారి 
మాతరం ఇవమేి జ్రగకుండాన ే
కరిగిప్ో యంది. ఇలా 12రోజుల తరావత నా 
ప ైల్స ప్రా బుమ్ ని నేనభ సరదాగా ఎంజ్ఞయ 
చేసూా  ప్ూరాిగా తగిుంచభకునాననభ. మా 
డాకటర్ ఫ రండ్ ప ైల్స ప్రా బుమ్ నాకు ననేభగా 
తగిుంచభకోవడానిన విని ఎంతో 
ఆశచరయప్ో యాడు.  

అనుభవం - 2: నాకు ఒక సారి ప్ టట 
ప రిగింది. అప్ుపడు నేనభ నా ప్ టట తగాు లి 
అని ఎంప్క చేసభకుని, ప రిగిన ప్ టటనభ 
ఉననది ఉననట ట గా అంగీకరించి నభవవే 
ననభన ప్ టట తగేువ ైప్ు తీసభవ ళళీ అని 
అనభకునాననభ. ఆ తరావత ప రిగిన ప్ టటనభ 
ఇషటంతో చూడడం, ప రిగిన ప్ టటలోనే సనన 
ప్ టట ఉంద్ని, ఆ ర ండింటికీ సమాన 
విలువనభ ఇచిచ, వాటనిి దివయంగా నాలో 
అనభభూతి చ ందానభ. క ంద్రు ప్ టట 
బాగుంది అనేవారు, మరి క ంద్రు 
బాగోలేద్ని అనవేారు. వారి మాటల వలన 
నాలో కలిగిన మననభావాలనభ ఇషటంతో 
అనభభవించానభ. అలాగ ే నా శరీరాకృతిని 



 
 

చూసభకుననప్ుపడు నాలో ఏరపడ ే
అనభభూతులనభ కూడా ఇషటంతో 
అనభభవించానభ. ఇలా ననేభ ర ండు న లలు 
సాధన చసేానభ. 

ఆ తరావత ఒక రోజు రాతిర నాకు 
విప్రీతమ ైన కడుప్ు నొప్ప వచిచంది. 
అప్ుపడు నేనభ ఇద ి నాకు సహాయం 
చేయడానికే వచిచంది అని భావించి, ఆ 
నొప్పని నేనభ అంగీకరించి, నినభన గుడిు గా 
నమిమ నీకే నేనభ ఆధీనమౌతునాననభ, 
నభవవే ననభన నొప్పలేని స్ితిక ి
తీసభకువ ళళీ అని దానికి చ ప్ాపనభ. ఆ 
నొప్ప ఎకుకవ ైంది, కూరోచలేనభ 
ప్డుకోలేనభ, టాయ ల ట్ వచిచనట ట  
అనిప్ంచేది కాని, బాత రూమ్ కి వ ళిీత ే
వచేచది కాద్భ. ఇలా అరగంటక క సారి 
వ ళ్ళీవాడిని. దనీి వలన నాకు వసభా నన 
నొప్పకి తగుట ట గా అరుసూా , నాకు 
అనిప్ంచినట ట  నా శరీరానిన కద్భప్ుతూ, 
అలా 5 గంటలు ఆ నొప్పని 
అనభభవించానభ. ఆ తరావత ఆ నొప్ప 
దానికదే తగిు పో్ యంది. 

ఆ తరావత రోజు నభంచి నాకు 
అయద్భ రోజులు మోషన్స అయాయయ. 
మొద్టి ర ండు రోజులు 10 సారుు , తరావత 
ర ండు రోజులు 5 సారుు , చివరి రోజు 3 
సారుు  అయయంది. ఆ 5 రోజులు ఈ 
మోషన్స నా ప్ టట తగిుంచడానికే వచాచయ 
అని భావించి ఆ ఇబిందనిి బాధనభ 
ఇషటంతో అనభభవించానభ. 6వరోజు 



 
 

చూసభకుంటే నా ప్ టట నేనభ అనభకునన 
ఆకారంలోకి వచిచంద.ి ఈ 2 న లలు నేనభ 
ఎలాంటి వాయయమము చేయలేద్భ, ఆహార 
నియమాలనభ ప్ాటించలేద్భ, అనినరకాల 
ప్దారాి లనభ తినాననభ, మంద్భలు 
వేసభకోలేద్భ. అయనా కూడా నేనభ 
అనభకుననది సాధించానభ. కాబటిట  
శరీరానిన నమిమ దానిక ి సతవచఛనభ ఇసతా , 
అది ఏ సమసయన ైనా తనకు తాన ే
తగిుంచభకోగలద్నే సతాయనిన గిహ ంచండి. 

 
** ఈ లింక్ ని కిుక్ చేస ్ ఆడియోలు 

వరుసగా వింటే మరియు టాప్క్స చదివితే, 
మీకు నూయఎనరీజ-అద ైవతం కాన సపట  
సపషటంగా అరిమవుతుంద.ి 
http://darmam.com/important-
topics.html 
                                                     
విరాళాలు 

ఈ నూయ ఎనరీజ కాన సపట నభ ఆచరించి 
లబియ  ప్ ందనివాళళీ మర వర ైనా విరాళ్ళలు 
ఇవవద్లుచకుంటే, ఈకిింద్ చ ప్పన బాయంక్ 
ఎకౌంట్ లో డబుిలు వేయగలరు. మీ 
సహాయం నూయ ఎనరీజ  జ్ఞా నానిన 
చాలామందికి ప్ంచడంలో మాకు 
ఉతేాజ్ఞనిన, ప్ో ర తాసహానిన అందసిభా ంద.ి 
A/C Detalis: P.Sreedhar, SBI A/C 
No: 30603897922, Branch: 
Hanumakonda, IFSC Code: 
SBIN0003422. Mobile No: 

http://darmam.com/important-topics.html
http://darmam.com/important-topics.html


 
 

9390151912. This number also has 
googlePay and PhonePe.                     

కరిగిప ండ ి
శరీరం, మనసభ మరియు 

హృద్యం దాటి మీలో ఉనన ఆతమ వద్దకు 
చేరాలంట,ే మీలో వసభా నన ఆలోచనలకు 
ప్రభావితమౌతూ ఒక బంధీలా 
జీవిసభా నానరని ముంద్భ మీరు గురిాంచాలి. 
తరావత ప్రశ్ాంతంగా ఉంటూ ద్ృష్టని 
ఆలోచనల నభంచి మీ వ ైప్ు తిప్ప, 
మిమమలిన మీరు కరిగించభకోవడానిక ి
సాధన చయేండి. మీలో ఏమి 
జ్రుగుతునాన దాంట ు  ఏమాతరం 
ప్ాలకు నకుండా, భూ జ్ల అగిన వాయు 
తతావలనభ వదిలేస్, సభఖ్ద్భుఃఖ్ాలనభ 
వదిలేస్, కేవలం మీరు మాతరమే మంచభ 
ముకకలా కరిగిపో్య సవచఛమ ైన తరావత, 
లోప్లంతా వాయప్ంచి అలానే ఉండపి్ో ండ.ి 
అంటే మాటాు డకుండా, ఆలోచించకుండా, 
మరేప్ని చేయకుండా, కేవలం నేనభ 
వాయప్ంచి ఉనాననభ అనే భావనలో 
ఉండండి. అప్ుపడు మీరు నిద్రలాంట ి
స్ితిలోకి వ ళ్ళా రు, లేదా మీలో ఉనన శూనయ 
స్ితితో ఏకమ ై ఉంటారు. ఈ స్ితిలో మీరు 
క దిద  సమయం ఉండగలిగితే, ఆలోచనలు 
వాటంతట అవే కరిగపి్ో య మీలో నిశశబయం 
ఏరపడి, ఆ తరావత ద ైవం ప్రతయక్షమౌతాడు. 
అప్ుపడు మీరు ఎంతో హాయని, 
తేలికతనానిన, తాజ్ఞతనానిన, ఆనందానిన 
అనభభూతి చ ంద్భతారు. వ ంటనే కళళీ 



 
 

త రవకుండా ఈ ఆనందానిన మీ అనీన 
భాగాలకు ప్ంప్ంచండ.ి దీని వలన అనిన 
సమసయలకు ప్రిషాకరం లభిసభా ంది. అలాగ ే
మీ అనిన భాగాల మధయ సమనవయం 
ఏరపడుతుంద.ి ఈ ధాయనానిన ఎవర నైా, 
ఎప్ుపడ ైనా, ఎకకడ ైనా, ఏ 
సమయంలోన ైనా, ఎంత సమయమ ైనా 
చేసభకోవచభచ. ప్రతిరోజు కనీసం 30 
నిమిషాల నైా ధాయనం చయేండి. 


