
న్యూఎన్ర్జీ - త్రిగుణాల ఆహారం 
మనం తినే ఆహారం శరీరాన్ని 

పో ష ంచడమే కాక, మన మనసును 
మరియు మనోభావాలను కూడా 
ప్రభావితం చసేుత ంది. ఆహారాన్ని ఒక 
ప్ద్ధతిలో మరియు అంకితభావంతో 
తీసుక ంట,ే శారీరక ఆరోగ్ాాన్ని మాతరమ ే
కాక ండా, మానస క ఆరోగ్ాాన్ని కూడా 
సమతులాం చేసుకోవచుు.  

సవచఛమ ైన ప్రకృతిలో మూడు 
గుణాల  సమపాళ్ళలో ఉంటాయి. మనం 
తినే ఆహార ప్దారాధ లన్నింటిలో, ఈ 
తిరగుణాల  వేరు వరేు న్నష్పతితలో 
ఉంటాయి. దీన్న వలననే అనేక రకాల 
ప్దారాధ ల  ఏరపడాా యి. ఇవి మనలోన్న 
అన్ని భాగ్ాలను ప్రభావితం చేస్ాత యి. 
కనుక మనం తీసుక నే ఆహారం మీద్ 
కూడా మన ఆరోగాం ఆధారప్డ ి
ఉంట ంది. 

ప్రకృతిలో పరా ధమికంగ్ా మూడు 
తతావల  ఉనాియి. ఇవి ఈ విశవ ప్రజ్ఞక  
సంబంధించిన ముఖ్ా శక త ల . ఇవే మన 
ఆధాాతిిక అభివృదిధన్న న్నరాధ రిస్ాత యి. 
వీటినే మనం గుణాలన్న అంట నాిం. 
బంధించే వాటిన్న గుణాలన్న అంటారు. 
గుణాలను తప్పపగ్ా అరధం చేసుక ంటే, 



అవి మనల్ని బాహ్ా ప్రప్ంచంలో 
ఇరుక ునేలా చేస్ాత యి. 

సత్వగుణ ఆహారం 
సతవగుణ ఆహారం ఎలలప్పపడూ 

తాజ్ాద,ి సహ్జ్మ నైది. అంటే ప్ండుల , 
కూరగ్ాయల , నయెిా, పాల లాంటవిి. ఈ 
ఆహారాల   ఉప్పప, కారం, నూనె 
తక ువగ్ా వసే  వండనివి లేదా అసలే 
వండన్నవి.  

ఉదాహ్రణల : యాప ల్స్, సంతర, 
బతాత యి, అరట,ి మామిడి, జ్ామకాయి, 
బొ పాపయి.. మొద్ల ైన అన్ని రకాల 
ప్ండుల . అలాగ్ే డ్ై ై ఫూట్స్, నీరు, 
కూరగ్ాయల , కాయల , గ్ోధుమల , 
మొకుజ్ొని, బీన్స్, పాశుర ైజ్ చేయన్న 
మరియు సజ్ాతీయమ నై తాజ్ా పాల , 
అన్ని తాజ్ా పాల ఉతపనాిల  (నయెిా, 
వెని, కరీమ్, తాజ్ా ప్నీిర్, పెరుగు, 
లసస్), మరియు ముడి తేనె మొద్ల ైనవి. 

ఆకాశం-వాయు తతావలలో, 
సతవగుణం ఎక ువ పాళ్ళలో ఉంట ంది.  

ఇది కండరాల న్నరాిణాన్ని, శావస 
విధానాన్ని న్నయంతిరసుత ంది. హ్ృద్య 
సపంద్న, జీవకణ న్నరాిణాన్నకి ఇద ి
దోహ్ద్ం చేసుత ంద.ి శరీరంలో సతవ గుణం 
సమపాళ్ళలో ఉంటే సృజ్నాతికతన్న, 
వినయాన్ని, సరుు క  పో యిే తతావన్ని 



పెంప ందసిుత ంది. ఒక వళే్ సమపాళ్ళలో 
లేక ంటే అప్పపడు ఇది భయాందోళ్నలను 
కల్నగ్ిసుత ంద.ి 

మనం ఆరోగాంగ్ా జీవనం 
కొనస్ాగి్ంచడాన్నక,ి స్ాతివకాహారం చాలా 
వరకూ దోహ్ద్ ప్డటమే కాక, 
మానస కంగ్ానూ ప్రశాంతతను 
చేకూరుసుత ంది. ఎట వంటి న్నల వ ఉంచ ే
ప్దారాా ల (ప రజ్రవేటివ్స్), కిీమికరటకాద్ుల 
న్నవారణం(పసె ిసెైడ్స్) లేక ండా ప్ండించిన 
ప్ండుల , కూరగ్ాయల , ప్ప్పప దినుసుల , 
చిలగడద్ుంప్ల , మొలకల , కాలీఫ్లవర్, 
గుమిడికాయ, పాలకూర, బచుల్నకూర... 
మొద్ల నైవి. 

సతవగుణ ఆహారాన్ని అనుసరించ ే
వాకితన్న స్ాతివక వాకిత అంటారు. స్ాతివక 
వాక త ల  పరరమగలవారు మరియు 
సవచఛమ ైన మనసు్ గలవారు. వారు 
ఎలలప్పపడూ జీవిత సంఘటనలను 
స్ానుకూలంగ్ా ఎద్ుర్ుంటారు. వారు 
అన్ని జీవపల ప్టల  కరుణను అనుభూతి 
చ్ంద్ుతారు. స్ాతివక ప్రజ్ల  వారి 
మనోభావాలపెై మంచి న్నయంతరణను కల్నగ్ ి
ఉంటారు. వారిన్న కలత పెటిడం లేదా 
కోప్ం త్ప పంచడం అంత సులభం కాద్ు. 
వీరు ఎలలప్పపడూ సవచఛంగ్ా, 
అప్రమతతంగ్ా, ఎరుకతో మరియు సూక్ష్ి 



బుదిధతో ఉంటారు. వీర ి న్నద్ర నాణాతతో 
కూడినద్ై ఉంట ంది, కాబటిి  వీరు తక ువ 
గంటల  న్నద్రపో యినా మంచి విశాీంతిన్న 
ప ంద్ుతారు. 

రజోగుణ ఆహారం: 
రజ్ోగుణ ఆహారాల  చాలా వేడిగ్ా, 

కారంగ్ా, చేద్ుగ్ా లేదా ఉప్పగ్ా ఉంటాయి. 
ఎక ువ రుచి కోసం ఉప్పప మరియు 
మస్ాలాల  అధికంగ్ా ఉప్యోగ్ిస్ాత రు. 
రజ్ోగుణ ఆహారాల  చికాక ను మరియు 
ఉతేతజ్ాన్ని కల గజ్ేస్ాత యి. ఏద్ైనా 
తయారుగ్ా ఉని ఆహార ప్దారాధ ల  అంట ే
ర డిమేడ్స  కరీీస్ రాజ్స కమ ైనవి. అలాగ్ ే
బాటిల్స ఫూూ ట్స జ్యాస్, ప్చుళ్ళళ రజ్ోగుణ 
ప్రవృతితతో ఉంటాయి. ప్రలోభపెటేి  (All 
tempting foods) ఆహారాల  అనీి 
రజ్ోగుణ ఆహార వరగంలోకి వస్ాత యి.  

ఉదాహ్రణల : మిరియాల , 
అలల ం, ఉల్నలపాయ, ములల ంగ్ి, వలె ల ల్నల, 
కాఫస, టీ, కోలా పానీయాల  మరియు 
ఎనరీీ డిరంక్స్, బరర న్స లేదా బాల క్స చాక లట్స, 
పాన్స మొద్ల నైవి.  గ్ాబరాగ్ా ఆహారం 
సరవిసరత , అది రజ్ోగుణానేి మనక  
అందిసుత ంది.  

అగ్ిి, జ్ల తతావలలో రజ్ోగుణం 
ఎక ువ పాళ్ళలో ఉంట ంది.  



ఇద ి శరీరప్ప 
ధాతుశకితన్న(మూలశక త లను) 
పెంప ందసిుత ంది. జీరణశకితన్న, శరీరప్పష ిన్న, 
శరీర ఉష్ోణ గీతన్న ఇద ి ప్రిరకి్షసుత ంది. 
అలాగ్ే దీన్న వలన ద్ృష ి , వేడిన్న కల్నగ్ించ ే
గుణం, దాహ్ం, సంతోష్ం, త్ల్నవితేటల  
కల గుతాయి. ఒక వేళ్ ఈ గుణం 
సరియి నై పాళ్ళలో లేకపో తే, ఇద ి
కోపాన్ని, అసూయ-దవేష్ాలను 
కల్నగ్ిసుత ంద.ి 

రజ్ోగుణ లక్ష్ణాల  అధికంగ్ా 
ఉని వాక త ల  ద్ూక డుతో, 
అహ్ంభావంతో, పో టీ-తతవంతో ఉంటారు 
మరియు తమను తాము చూస  
గరివస్ాత రు. ఇతరులను న్నయంతిరంచే ధోరణ ి
వీరికి ఉంట ంది. వీరు కషి్ప్డ ి
ప్న్నచయేడమే కాక ండా అధికారాన్ని, 
ప్రతిషి్ను మరియు హ్ో దాను 
ఇషి్ప్డతారు. అలాగ్ే వీరు ఎలలప్పపడు 
అనీి సరిగ్ాగ (perfect) ఉండాలన్న 
భావిస్ాత రు. వీరు వెైఫలా భయంతో 
బాధప్డుతూ, కోప్ంతో మరియు 
అసూయతో ఉంటారు. వీరు కొన్ని క్ష్ణాల  
మాతరమే సంతోష్ాన్ని కల్నగ్ి ఉంటారు.  

ఈ గుణం ఆరోగ్ాాన్ని అలాగ్ ే
అనారోగ్ాాన్ని కూడా కల గజ్యేద్న్న 
కొంద్రి అభిపరా యం, మరి కొంద్రు ఇద ి



అనారోగ్ాాన్ని కల గజ్సేుత ంద్న్న 
భావిసుత నాిరు. వీరు మానస క శకితన్న 
తవరగ్ా కోలోపతారు. వీరి న్నద్ర నాణాత 
అంత మంచిగ్ా ఉండద్ు కనుక వీరకిి 
కనీసం 8 గంటల న్నద్ర అవసరం.  

త్మోగుణ ఆహారం: 
తమోగుణ ఆహారాల  తయారు 

చేయడాన్నకి ఎక ువ సమయం 
ప్డుతుంద.ి అవి తాజ్ాగ్ా ఉండవప 
మరియు జీరణం కావడం కషి్ం. ఎరుకలో 
లేక ండా మరియు ఏకాగీత లేన్న 
మనసు్తో తయారు చేస న ఆహారాల  
తామస క సవభావంతో ఉంటాయి. అలాగ్ ే
ఆహారాన్ని తయారు చసేర వాకిత కోప్ంగ్ా 
లేదా వంట చసేరటప్పపడు ప్రతికూల 
మానస క స ాతిలో ఉంట,ే ఆ ఆహారాన్ని 
తమోగుణ ఆహారంగ్ా ప్రిగణిస్ాత రు. 

తామస క ఆహారాల  మనసు్ 
మరియు శరీరంపెై ఉప్శమన ప్రభావాన్ని 
కల్నగ్ి ఉంటాయి. స్ాధారణంగ్ా వీటని్న 
హాన్నకరంగ్ా భావిస్ాత రు. ఈ ఆహారాల  
మానస క మంద్కొడి తనాన్నకి మరియు 
శారీరక తిమిిరికి కారణమౌతాయి. 
శరీరంలో రోగన్నరోధక శకిత కీ్షణిసుత ంది 
కనుక ఇవి అనారోగాదాయకం. 
అయినప్పటికర, నొప ప సమయాలోల  
బాధలను తగ్ిగంచడాన్నకి తమోగుణ 



ఆహారాలను అనుమతిస్ాత రు. అతిగ్ా 
భుజంచడం కూడా తమాస కమే.  

ఇక తమోగుణ ఆహారం అంటే 
ప్పల ప్ప, న్నలవ చసే న ప్దారాా ల , రక 
రకాల ైన మాంస్ాహారాల , చేప్ల , గుడుల , 
ప్పటిగ్్డుగు, ప జ్ాీ ల , బరగరుల , స్ో డాల , 
ఆలుహాల్స పానీయాల , నలలమంద్ు 
మరియు విన్నయోగ్ాన్నకి ముంద్ు 
రాతిరప్ూట ఉంచిన ఏద్నైా ఆహారం. 

భూమి, జ్ల తతావలలో 
తమోగుణం ఎక ువ పాళ్ళలో ఉంట ంది.  

దీన్న శకిత వలల  ఎముకల , 
కండరాల , నరాల  బల్నషి్మౌతాయి. 
అంతే కాక ండా జీవకణాలను కల్నప  
వపంచే శకిత కూడా దీన్న దావరానే 
ఏరపడుతుంద.ి శరీరంలోన్న 
భాగ్ాలన్నింటికి దనీ్న దావరానే నీరు 
అంద్ుతుంది. ఇది సమపాళ్ళలోల  వపంటే 
పరరమ, ప్రశాంతత, ద్యాగుణాల  
వపంటాయి. ఒక వేళ్ సమపాళ్ళలో 
లేకపో తే అసూయ, దవేష్ం పెరుగుతుంద.ి  

తమోగుణ లక్ష్ణాల  అధికంగ్ా 
ఉని వాక త ల  న్నరాశతో, స్ో మరితనంతో 
ఉంటారు. అధికంగ్ా తినడం, మద్ాపానం 
సరవించడం మొద్ల నై కోరికల వెైప్ప వీరు 
మొగుగ  చూప్పతారు. అలాగ్ే అతాాశ, 
ఇతరులను స్ావధీనంలో ఉంచుకోవాలన్న 



చూడడం, భరతిక వసుత వపల విష్యాల 
ప్టల  బంధాన్ని కల్నగ్ి ఉండడం, చిరాక  
మరియు ఇతరులను ల కుచేయకపో వడం 
లాంటి లక్ష్ణాలను వీరు కల్నగ్ి ఉంటారు. 
తామస క వాక త ల  బద్ధకంగ్ా ఉంటారు 
కనుక, ప్న్నన్న ప్ూరిత చయేడాన్నకి వారిక ి
అనేక స్ారుల   ప్రయతిించడం 
అవసరమౌతుంది. అలాగ్ే వారికి అధిక 
న్నద్ర కూడా అవసరమౌతుంది. 

ఇకుడ గమన్నంచ వలస నది 
ఏమిటంట,ే సతవగుణంలో ఎరుకతో 
కూడిన ప్రశాంతత ఉంట,ే తమో గుణంలో 
ఎరుకలేన్న ప్రశాంతత ఉంట ంది. 
సతవగుణంలో అన్ని కారాాల  న్నశశబధంలో 
లయమ ైతే, తమో గుణంలో అన్ని 
కారాాల  న్నద్రలోకి జ్ారుక ంటాయి. 

అలాగ్ ే తాజ్ా శాఖ్ాహారం 
స్ాతివకమ ైనద.ి కాన్న వాటికి అధికంగ్ా 
కారాన్ని, మస్ాలాలను కల్నప  ఎక ువ 
సమయం ఉడికిసరత-వేప త,ే అవి రజ్ోగుణ 
ఆహారంగ్ా తయారవపతాయి. అలాగ్ే ఈ 
వండిన వాటని్న న్నలవ ఉంచితే తమోగుణ 
ఆహారంగ్ా తయారవపతాయి. 
ఉదాహ్రణక , ఆల  అనేది తక ువ 
వేడితో తాజ్ాగ్ా కాల్నునప్పపడు లేదా 
ఉడికించినప్పపడు అది సంప్ూరణ 
స్ాతివకాహారం. తాజ్ాగ్ా తయారు చేస న 



ఫెరంచ్ ఫెైసై్, లేదా మిరప్కాయల , 
మిరియాల  మరియు ఆవాల  వంట ి
మస్ాలా దినుసులతో తయారు చేసరత  అద ి
రాజ్స కాహారం అవపతుంది. కాన్న న్నలవ 
ఉంచిన ఫెరంచ్ ఫెైసై్ 
తామస కాహారమౌతుంద.ి 

మూడు గుణాల ఆవశ్ూకత్  
మనలో మూడు గుణాల  

ఒకొుకురిలో ఒకోు న్నష్పతితలో ఉంటాయి. 
ఈ మూడు గుణాల  కూడా మనం 
జీవించడాన్నకి, అలాగ్ే జీవితంలో 
ఎద్గడాన్నకి అవశాకం. సంఘటనలక  
మరియు ప్రిస ాతులక  మనం ఎలా 
సపందిస్ాత ము అనదేి మనలో ఏ గుణం 
ఎక ువగ్ా ఉంటే ఆ గుణం మీద్ 
ఆధారప్డి ఉంట ంది. 

సతవగుణ లక్ష్ణాల  ఒక వాకితన్న 
ప్రశాంతంగ్ా మరియు ఆనంద్ంగ్ా 
ఉంచుతాయి. రజ్ోగుణ లక్ష్ణాల  వాకితన్న 
చురుక గ్ా మరియు ఉదేవగభరితం 
చేస్ాత యి. అలాగ్ే తమోగుణ లక్ష్ణాల  
న్నలకడతనాన్ని మరయిు స ారతావన్ని 
పెంప ందసి్ాత యి. ఇది గురుతావకరషణ శకితన్న 
న్నల్నప  ఉంచే కారాాన్ని న్నరవరితసుత ంద.ి ఇద ి
వసుత వపలను, హ్ద్ుు లతో ఉని 
ప్రతేాకమ ైన రూప్ంలో ఉండేలా 
న్నరభంధసిుత ంది. ఇకుడ గీహ ంచవలస నద ి



ఏమిటంట,ే మనం అనుక ని కోరిక 
రూప్ం దాలాులంట,ే శారీరక, ఆరిధక, 
బాంధవాప్రమ నై సమసాలక  ప్రిష్ాురం 
లభించాలంటే, తమోగుణం తప్పక 
అవసరమౌతుంద్న్న. 

స్ాతివక మనసు్ ప్రశాంతత, 
సపషి్త, సృజ్నాతికతలతో న్నండ ి
ఉంట ంది. దీన్న వలన సులభంగ్ా జీవితం 
యొకు సమసాలక  సమరావంతమ ైన 
ప్రిష్ాురాలను కనుగ్్ంటారు. ఈ 
సృజ్నాతిక ఆలోచనల  మరియు 
ప్రషి్ాురాలను అమల  చేయడాన్నక ి
మనక  రజ్ోగుణం అవసరం. అలాగ్ ే
సమసా ప్రిష్ురించబడని తరావత ఈ 
కారాకలాపాలను అంతం చేయడాన్నక ి
తమోగుణం కూడా అవసరం. అంట ే
జ్గతుత లో ఉనివన్ని నాశనమవవడాన్నకి, 
క ళ్ళళపో వడాన్నక,ి శిధిలమవవడాన్నక ి
తమోగుణం కారణం అవపతుంద్న్న ఇకుడ  
గీహ ంచండి. 

ఉదాహ్రణక  తినడం, తాగడం - 
సృష ి , వాటని్న ఉప్యోగ్ించుకోవడం - 
స ాతి, అనవసరమ ైనద ి మలం-మూతరం 
మొద్ల నై రూపాలలో బయటక  
ప్ంప ంచడం లయం లేదా అంతం 
చేయడం. ప్పటిింది గ్ిటిక మానద్ు కనుక 
మనం ప్రతీ దాన్నన్న ఎరుకలో ఉండి లయం 



కూడా చయేాల్న. తమోగుణం లేక ంట ే
మనం దేన్ననీ అంతం చేయలేము. 
చేయక ంటే బాాల న్స్ కోలోపయి, అనేక 
సమసాల  ఉతపనిమౌతాయి. కనుకన ే
ప్రమాతి, తిరమూరుత ల నై బరహ్ి-విష్ుణ -
మహేశవరులను మూడు గుణాలక  
అధిప్తుల గ్ా చేస్ాడు. వీరు ఈ జ్గతుత  
యొకు సమతులాతను కాపాడడాన్నక,ి 
సృష ి-స ాతి-లయాలను చసేూత  ఉంటారు. 

అలాగ్ే సృజ్నాతికతను ఉతేతజ్ 
ప్రిచేంద్ుక  మరియు చురుక ైన బాహ్ా 
కద్ల్నక కోసం మనక  రజ్ోగుణ ఆహారాల  
అవసరం. రజ్ోగుణం అధికంగ్ా 
ఉనిప్పపడు, స ారతావన్ని 
తీసుక రావడాన్నకి తమోగుణ ఆహారం 
సహాయప్డుతుంది. మనసు్ అతి 
ఉదేరకంతో అస ారంగ్ా ఉనిప్పపడు, 
స ారతావన్ని పెంచడం కోసం తమోగుణ 
ఆహారం అవశాకం. అంటే అప్పపడు 
సతవగుణ ఆహారం సరిపో ద్నిమాట. 
సతవగుణం అహ ంసవాద ి కనుక, దాన్నక ి
అలవాటలను బలవంతంగ్ా బద్ుల  చేసర 
టాల ంట్స ఉండద్ు. అలాగ్ే  తమోగుణం 
అతిగ్ా ఉంటే దాన్నన్న బరరక్స చేయడాన్నక ి
రజ్ోగుణాన్ని ఉప్యోగ్ించుక ంటాము. 
తమోగుణం నుంచి రజ్ోగుణాన్నక ి
కద్లడాన్నక,ి రజ్ోచికిత్ తరచూ 



అవసరమౌతుంది. అంటే అణచి ఉని 
బాధను బయటక  తీయడాన్నకి, మన్నష న్న 
ష్ాక్స కి గురిచయేటం లేదా ఉతేతజ్ాన్ని 
కల్నగ్ించడం లాంటివి చసే్ాత రు. 

అలాగ్ే స్ాతివకమ నై చికిత్ల , 
సతవగుణాల ైన పరరమ, ప్రశాంతత మరియు 
అహ ంసల దావరా ప్న్నచేస్ాత యి. అలాగ్ ే
ఇది అంతర్ ప్రకృతిన్న, అంతర్ మానసం 
యొకు శకితన్న, ధాానాన్ని,  
ఉప్యోగ్ించుక ంట ంది. రాజ్స కమ నై 
చికిత్ల , రజ్ోగుణాల నై ఉతేతజ్ం, పరరరణ, 
శకితవిన్నయోగం, ఉద్ామించడం మరియు 
తరిుంచడం దావరా ప్న్నచేస్ాత యి. 
తామస కమ ైన చికతి్ల , తామస క 
గుణాల ైన న్నద్ర మరియు మతుత ల దావరా 
ప్న్న చేస్ాత యి. నూాఎనరీీ స్ాధన ఈ 
మూడు గుణాలను సమంగ్ా ససవకరిసుత ంది 
కనుక బాహ్ా చికిత్ల  అవసరం 
లేక ండా, మూడు రకాల లక్ష్ణాలను 
అంతరంలోనే మలేకుల పక న్న తనను 
తాను సవసాత ప్రుచుక ంట ంది.  

ప్రతి అణువపలో ఈ మూడు 
గుణాల  ఉంటాయి. ఈ మూడు గుణాలే 
లేక ంటే, మీరు దనే్నన్న కూడా కల్నప  
ప్ట ి కోలేరు, అది ముకుల ై పో తుంద.ి 
అది కేవలం సతవమే అయిత,ే మీరు ఒకు 
క్ష్ణం కూడా ఇకుడ ఉండలేరు, మీరు 



అద్ృశామౌతారు లేదా మరణిస్ాత రు. అద ి
కేవలం రజ్ోగుణమే అయితే అది ఏ 
మాతరం స ారంగ్ా న్నల్నచి ఉండలేద్ు. అలాగ్ ే
అది కేవలం తమోగుణమే అయితే, మీరు 
ఎలలప్పపడూ న్నద్రపో తూన ేఉంటారు. కనుక 
మూడు గుణాల  కల్నస  ఒక శృతిలో ఉండి 
ప్న్న చయేడం తప్పన్నసరి అన్న ఇకుడ 
గీహ ంచండి. 

అలాగ్ే తమోగుణంలో శకిత నెగ్ టివ్స 
రూప్ంలో ఉండ,ి విష్యాలను ప్టిి  న్నల్నప  
ఉంచుతుంది. రజ్ోగుణంలో శకిత పాజటివ్స 
రూప్ంలో ఉండి, విష్యాలలో చలనాన్ని, 
కద్ల్నకలన్న సృష ిసుత ంది. సతవగుణంలో శకిత 
నూాటరల్స రూప్ంలో ఉండి, విష్యాలను 
సమనవయ ప్రుసుత ంది. 

మామూల గ్ా మనం ఎరుకలో 
లేనప్పపడు రజ్ో-తమో గుణాల  కల్నస  
ప్న్న చేస్ాత యి. రజ్ోగుణం అనేది శకితన్న 
అతిగ్ా ప్రద్రిశసూత , చివరికి నీరస్ాన్నక ి
అలసటక  దార ితీసుత ంది. ఈ అలసటలోన ే
తమోగుణం అనదే ి వాాప ంచి 
రాజ్ామేల తుంది. ఉదాహ్రణకి 
ఆహారప్దారాధ లక , మంద్ుక , 
వసుత వపలక  మరియు దేన్నక ైనా అతిగ్ా 
అలవాట  ప్డడం అనేద,ి రాజ్సంగ్ా లేదా 
పో ర తా్హ్కరంగ్ా, ఉతేతజ్ంగ్ా, పరరరేప్కంగ్ా 
మొద్ట అన్నప సుత ంది. కాన్న ఇవి చివరిక ి



తమోగుణ లక్ష్ణాల ైన అల ప్ప, శమీక , 
ఆయస్ాన్నకి మరియు శకిత న్నరీవరాం 
అవవడాన్నకి దారి తీసుత ంది. అలాగ్ ే
మానస కంగ్ా కూడా రజ్ో ప్రవరతన అతిగ్ా 
ఉండడం వలన, అంటే అలల రిగ్ా 
దౌరీనాంగ్ా ఉండే మనోభావ స ాతి, చివరిక ి
తమసు్క  లేదా మానస క మాందాాన్నక ి
మరియు డపిెరష్న్స క  దార ితీసుత ంది. 

కనుక సతవగుణాన్నకి చేరడాన్నకి, 
ఎరుకలో ఉండి స్ాధన దావరా ముంద్ు 
అతి రజ్ోగుణం నుండ ి తమోగుణాన్నకి, 
అతి తమోగుణం నుండి రజ్ోగుణాన్నక ి
చేర,ి ఆ తరావతనే సతావన్నకి చేరుతామన్న 
గీహ ంచండి. అంటే అతి చురుక గ్ా చేసర 
ప్నులను నమెిదిగ్ా చేయడం, అతి 
నెమిదిగ్ా చేసర ప్నులను చురుక గ్ా 
చేయడం, ఇలా స్ాధన చేస , తరావత 
సతవగుణాన్నకి అంటే ప్రశాంత స ాతికి చేర,ి 
ఆ తరావత ఎన్స ల టైెన్స మ ంట్స న్న 
ప ంద్ుతాము. 

రజ్ో-తమో గుణాల  
సమతులాంగ్ా ఉండడం, అనగ్ా 50% 
రజ్ోగుణ శక త లను, 50% స ారమ ైన 
తమోగుణ శక త లతో కలప్డమ ే
సతవమంటే. ఇలా చేయాలంట ే
మనోభావాలను ముంద్ు కిలయర్ 
చేసుకావాల్న. అలాగ్ే అంతర్ ప్రయాణం అన ే
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టాప క్స లో చ్ప పనట ి  స్ాధన చేసరతనే 
ర ండింటినీ కలప్గల గుతారు. సతవగుణం 
పెరగడం వలన ప్రశాంతత మరియు 
అనోానాత పెరుగుతుంది. దీన్నవలన 
ముకితన్నచేు, సవచఛమ నై ప్రకృతి మరియు 
ద్ైవం ద్గగరక  తిరిగి్ చేరుతాము. కాన్న 
సతవగుణంతో బంధం ఉంటే, అంట ే
ఆరోగాం, నీతి, నాాయం, కరరీత, యశసు్ల  
మొద్ల నై వాటని్న ప్ట ి క న్న వేలాడడం 
వలన, మనసు బంధంిప్బడి ద్ైవాన్నక ి
ద్ూరమౌతాము. కనుక సతావన్ని కూడా 
అతిగ్ా ప్ట ి కోవద్ుు . 

మానవపలమ ైన మనక , శరీరంలో 
మనసులో ఉని గుణాలను మారుుక న ే
స్ామరధయం ఉనిది. గుణాలను విడదసీ  
లోప్ల్న నుంచి తొలగ్ంిచలేము. కాన్న 
చురుక గ్ా ప్రవరితసూత , వాటిన్న పెంచగలం 
లేదా తగ్ిగంచగలం. బాహ్ా వసుత వపల 
దావరా, ప్ద్ధతులను అభాాసం చయేడం 
దావరా మరియు ఆలోచనల దావరా 
ప్రభావితమ ై వాటితో అనోానాకిీయ జ్రిప , 
గుణాలను పెంచుకోవచుు లేదా 
తగ్ిగంచుకోవచుు. 

కాన్న ఎంత జ్ాగీతత  ప్డాా  కూడా 
మనం గుణాలక  బంధీ అయిేా అవకాశం 
ఉంది. కనుక అన్ని గుణాలను 
లక్ష్ణాలను తాాగం చేయడాన్నకి స ద్ధప్డి, 



ఆతాినుభూతిన్న ప ందినప్పపడే, దనీ్న 
నుంచి ముకిత లభిసుత ంది. ఇలా 
చేయాలంటే మిమిల్ని మీరు ద్ైవాన్నక ి
అరిపంచుకోవాల్న. కనుక ఆతి జ్ాఞ నం 
ప ంద్డాన్నక,ి కేవలం ఫల్నతాలను 
వదిలేయడం, తిరగుణాలను అద్ుప్పలో 
ఉంచుకోవడం, 33.33% తిరగుణాలను 
మనలోప్ల న్నల ప్పకోవడం మాతరమే 
సరిపో ద్న్న, ద్వైాన్నక ి అంకితమవవడం, 
ఆయనతో కలయికను కూడా 
ఏరపరుుకోవడం తప్పన్నసరి అన్న ఇకుడ 
గీహ ంచండి. 

పాజిటివ్ త్రంక ంగ్-డివ నై్ త్రంక ంగ్ 
కోరిక అంటే పాజటివా, నెగ్ టివా!? 

ఎవర ైనా వారికి నచిున పాజటివ్స కోరికలే 
కోరుక ంటారు. అంటే ప ర ద్ుు న 
లేచినప్పపడు మనం ప్రశాంత స ాతిలో 
న్నశుల స ాతిలో ద్ైవాన్నకి ద్గగరలోన ే
ఉంటాము. కాన్న మనసులో పాజటివ్స 
ఆలోచనల  వచిున వెంటనే, మనం 
అసంప్ూరుణ లమన్న భావించి 
న్నశులతావన్ని కోలోపయి, కోరికల వెంబడ ి
ప్రిగ్ తిత  ద్ైవాన్నకి ద్ూరమవపతునాిము. 
అరే నువపవ అల పడవిి, నువపవ ఇద ి
స్ాధిసరతనే అద ిస్ాధసిరతనే ఆనంద్ం వసుత ంది, 
పరరు ప్రతిషి్ల  వస్ాత యి అన్న తియాట ి
మాయ మాటల  చ్ప ప మనల్ని 



పాజటివ్స, ప్రశాంత స ాతి నుంచి ద్ైవ 
స్ామరజ్ాం నుంచి బయటక  లాగుతోంది.  

కనుక మనల్ని న్నతాం నమిించి 
మోసం చేసరది ఎవరో కాద్ు పాజటివ.ే ఇది 
ఎరను చూప  చాప్ను ప్టిడంలాగ్ా, 
మనల్ని ప్రశాంత స ాతి నుంచి బయటక  
లాగ్ి సమసాలలో ఇరుక ునేలా చేసో్త ంది. 
ఇది  మాయ లేడి లాంటిది, ఇది మనక  
రోజ్య బిసెుట్స వేసూత న ే ఉంట ంది. దనీ్న 
మాయ మాటలక  మనం న్నతాం బల  ై
పో తూనే ఉనాిం. ఎంద్ుకంటే రోజ్య అద ి
చివరికి నెగ్ టివ్స వద్ుకే మనల్ని 
తీసుక పో తోంది కనుక. ఒక వేళ్ మనం 
అది చ్ప పంది స్ాధించినా, దాన్న వలల  
వచిున సంతోష్ం కొంత సరపర ఉంట ంది. 
ఎంద్ుకంటే వెంటనే తరావతేంటి అన్న కొతత  
కోరిక ప్పటిిసుత ంది. అంటే మనక  పాజటివ్స 
శాశవతానందాన్ని ఇవవటం లేద్ు, 
క్ష్ణికమ ైన సుఖ్ానేి ఇసూత  మాయలోన ే
కూరుక పో యిేలా చేసో్త ంది.  

ఇంకా చ్పాపలంటే నెగ్ టవిే బరటర్. 
ఎంద్ుకంటే నెగ్ టివ్స ముందే నేను న్ననుి 
చంప్పతా అన్న భయపడెుతుంది, కాన్న 
పాజటివ్స తియాటి మాటల  చ్ప ప నమిక 
దోరహ్ం చేసో్త ంది. దనీ్నన్న మనం సరిగ్ాగ  అరధం 
చేసుకొన్న కేవలం పరా ప్ంచికం వెైపర 
ఉండక ండా, ద్ైవం వెైప్ప కూడా ద్ృష ిన్న 



న్నలపాల్న. కనుక పాజటివ్స ఆలోచన 
వచిున వెంటనే జ్ాగీతతగ్ా ఉండండి, 
నెగ్ టివ్స ఆలోచనలను ఎలా చూస్ాత రో 
అలానే వీటనిీ చూడండి. పాజటివ్స న్న 
గుడిా గ్ా నమిి మీ ప్రశాంతతను 
కోలోపకండి. అంద్ుకే జ్ాఞ నుల  కోరికల  
ఉండకూడద్న్న చ్ప పంద.ి అలాగ్ే ద్ైవం 
వద్ుక  చేరాల్న అనే కోరిక అనేది ఒక వేళ్ 
మీక  ప్రశాంతత లేక ండా చేసరత , అద ి
కూడా పాజటివ్స కోరికగ్ా మారిపో యింద్న్న 
గీహ ంచి, ఉని స ాతిలో తృప త గ్ా ఉండండి.  

అంటే ఇకుడ నేను కోరికల  అసలే 
ఉండకూడద్న్న చ్ప్పటం లేద్ు. వాట ి
ప్రభావం మనపెై అతిగ్ా ఉండకూడద్న్న 
చ్బుతునాిను. మనం కరిల  
చేయక ండా ఉండలేం కనుక ప్రశాంతతను 
కోలోపక ండా  కరిల  చయేండి. ఒక వేళ్ 
ప్రశాంతంగ్ా మీ మనసు లేక ంటే, 
ప్నులనీి ప్కునపెటిి  నేను సూచించిన 
స్ాధనల  చేస , ముంద్ు మీరు ప్రశాంత 
స ాతికి చేరండి. అంట ే ద్ైవం నుంచి 
మిమిల్ని మంచి ఎంత ద్ూరం తీసుక ళ్తత ,  
అంతే ద్ూరం మీరు తిరుగు ప్రయాణం 
చేయాల్న. ఈ లోప్ల మిమిల్ని చ్డు 
ఇబబంది పడెితే మీరు దాన్నన్న 
ఎద్ురోులేరు. కనుక మీరు పాజటవి్స లో 
న్నశులంగ్ా ఉంటేన,ే నగె్ టివ్స లో కూడా 



న్నశులంగ్ా ఉండగల గుతారు. ఇలా కషి్-
సుఖ్ాలలో న్నశులంగ్ా, ప్రశాంతంగ్ా 
ఉంటేన ే మీరు ద్ైవాన్నక ి అంద్ుబాట లో 
ఉంటారు. అప్పపడే ఏ సమసా వచిునా 
వెంటనే మీరు ద్ైవం వద్ుక  
చేరగల గుతారు. అప్పపడే ద్ైవం 
సహాయంతో సమసాలను సులభంగ్ా 
ప్రిష్ురించు కోగల గుతారు.  

అంటే అప్పపడు మీరు మాయలో 
ఉంటూనే మాయక  అతీతంగ్ా కూడా 
ఉండగల గుతారు. కనుక పాజటివ్స 
తింకింగ్ డ్ంజ్ర్ అన్న గీహ ంచండి. దాన్నకి 
బద్ుల  డివెైన్స తింకింగ్ చేయండి. రాగ-
దేవష్ాలక  అతీతంగ్ా ఉండి కరిల  
చేయడం, అనగ్ా 33.33% తిరగుణాల 
స్ాధనే డివెనై్స తింకింగ్ అంటే.  

శుద్ధ సాత్రవకం  
సతవ గుణంలో బీజ్ రూప్ంగ్ా 

రజ్ో-తమో గుణాల  కూడా ఉంటాయి. 
సతవగుణం తటసాంగ్ా ఉంట ంది. దీన్న 
వద్ు  ఉని శకితన్న, రజ్ో తమో గుణాల  
లాక ున్న, అవి ర ండు ఒకదాన్న మీద్ 
మర్కటి ఆధపి్తాం చల్ాయించుక ంటూ 
ఉంటాయి. సతవ గుణం న్నతా జీవితంలో 
ఏరపడే ప్రతి ప్రిస ాతిలో, తమో గుణం వెపైో  
లేదా రజ్ో గుణం వెైపో  తప్పక ండా మొగుగ  
చూపాల్న్ వసుత ంది. దీన్న వలన 



మనసులో ఎప్పపడు ఘరషణ వాతావరణం 
ఏరపడి ప్రశాంతత కరువౌతుంది. కనుక 
మూడు గుణాల  సవచఛమ ైన శక త ల గ్ా 
ప్రివరతన చ్ందాల్న. అంటే సమద్ృష ితో 
మనం మూడు గుణాలను చూడాల్న. 
అప్పపడే మనం ఆతిసవరూపాన్ని 
మరిచిపో క ండా మనసులో ఎలలప్పపడూ 
న్నల ప్పకోగల గుతాము.  

మనం శుద్ధ స్ాతివకాన్ని 
పెంప ందించుకోవడాన్నకి న్నరంతరం స్ాధన 
చేయాల్న. ఇద ి రజ్ో-తమో గుణాలను 
ఖ్ండించద్ు. ఈ సృష ి  ఐకమతాంగ్ా 
కొనస్ాగడాన్నక ితమో-రజ్ోగుణాల యొకు 
ఆవశాకత ఉంద్న్న శుద్ధ స్ాతివక ల  
గీహ స్ాత రు. ఎప్పపడ్ైతే ఇది ప్రబలంగ్ా మన 
చ్ైతనాంలో ఉంట ందో , అప్పపడు మనం 
సమయం మరియు ప్రదశేాలక  అతీతంగ్ా 
చేర,ి ఆదమిధాాంతరహ తమ ైన దాన్నన్న 
కనుగ్్ంటాము. జీవాతి తన మౌల్నకమ నై 
సవచఛతను తిరిగి్ ప ంది, ద్వైంతో 
కల్నస పో తుంది.  

మనం తమో-రజ్ో-సతవగుణ 
జ్నిల  ఎతితన తరావత, శుద్ధ స్ాతివక 
జ్నిలను తీసుక ంటాము. నూాఎనరీీ-
అద్వైత స్ాధన శుద్ధ సతవంతో 
ఆరంభమౌతుంది. శుద్ధ స్ాతివకం అంట ే
మూడు గుణాలను సమద్ృష ితో 



చూడడం. అంట ే 33.33% 
తమోగుణాన్ని, 33.33% రజ్ోగుణాన్ని, 
33.33% సతవగుణాన్ని కల్నగ్ి ఉండడం. 
కృష్ుణ డు ఈ మూడు గుణాలను ఒకేస్ార ి
ఉప్యోగ్ించుక నాిడు. ఎలాగ్ ైత ే
సమబాహ్ు తిరభుజ్ంలో(equilateral 
triangle) ఉని మూడు గ్ీతల  
సమానంగ్ా ఉంటాయో, అలాగ్ే కృష్ుణ డి 
వాకితతవంలో కూడా ఈ మూడు గుణాల  
సమపాళ్ళలో కల్నస  ఉండేవి. కనుకన ే
అంద్రూ కృష్ుణ డని్న సరగి్ాగ  సంప్ూరణంగ్ా 
అరధం చేసుకోలేకపో యారు. 

తమో, రజ్ో, సతవ గుణాలలో ఏదో 
ఒక గుణం అతాధికంగ్ా ఉని వాక త ల  
తప్పప-ఒప్పప, పాప్ం-ప్పణాం, మంచి-
చ్డు అనే భావనలతో ఉంటారు. 
ఎంద్ుకంటే వీరు తాము ప్ట ి క ని 
గుణమ ే సరయిి ైనద్న్న, మిగతావి 
సరియి నైవి కావన్న భావించి, ఆ గుణాన్నక ి
సంబంధించిన పాతరలనే పో ష స్ాత రు. అలాగ్ ే
వీరు తామే కరతలం అన్న భావిసూత  
కరిలను చేస్ాత రు.   

శుద్ధసతవ స్ాధక ల  మూడు 
గుణాల  ఆవశాకమన్న గురితంచి, ప్రిస ాతిక ి
తగగట ి  అన్ని రకాల పాతరలను పో ష స్ాత రు. 
వీరి న్నద్ర కూడా ఒకేలా ఉండద్ు, 
ప్రిస ాతిన్న బటిి  ఎక ువగ్ా లేదా తక ువగ్ా 



ఉంట ంది. వీరు తప్పప-ఒప్పప, పాప్ం-
ప్పణాం, మంచి-చ్డులక  అతీతంగ్ా 
చేరాలన్న ప్రయతిిస్ాత రు. వీరు ననే ే
ద్ైవాన్ని అన్న అనుభవప్ూరవకంగ్ా 
త్ల సుక నేంత వరక , తామే కరతలం అన్న 
భావించరు. ప్రమాతిను కరతగ్ా భావిసూత , 
ఆయనక  అంకితమవవడాన్నక ి 33.33% 
తిరగుణాల స్ాధన చసే్ాత రు. అంటే ద్ైవంతో 
కలయిక లేనంత వరక  ద్ైవాన్నక ి
అంకితమ ై ఉంటారు. కలయిక ఏరపడని 
వెంటనే స్ాకి్షగ్ా ఉంటూన,ే కరతృతవ 
భావనతో ఉంటూ కరిలను కూడా 
చేస్ాత రనిమాట.  

ఎంత్ త్రనాలి 
ఇంత వరక  మనం మూడు 

గుణాల  కూడా తప్పక అవసరం అన్న 
త్ల సుక నాిము కనుక మనం న్నతా 
జీవితంలో మూడు గుణాలక  
సంబంధించిన ఆహారాలను సమపాళ్ళలో 
తీసుకోవాల్న. మీరు ఎంత తినగల గుతారో 
దాన్నన్న మూడు భాగ్ాల గ్ా చయేండి. 
ఉదాహ్రణక  మీరు ఒక ప్ూట కిలో 
ఆహారం తింటారన్న అనుక ందాం. 
అప్పపడు మీరు 333.33gms సతవగుణ 
ఆహారం, 333.33gms, రజ్ోగుణ 
ఆహారం, 333.33gms తమోగుణ 
ఆహారాన్ని తీసుకోవాల్న.  



మీరు వీటని్న విడిగ్ానెనైా లేదా 
కల్నప  తినవచుు. ప ద్ుు న ప్ండుల , 
మధాాహ్ిం వండినవి కడుప్ప న్నండా 
తినడం, స్ాయంతరం సవలపంగ్ా తినడం, 
ఇలా రకరకాల గ్ా తింటూ తిరగుణాలక  
సంబంధించిన ఆహార ప్దారాధ ల మధా 
సఖ్ాతను సృష ించండి. అలాగ్ే రోజు 
మొతతంలో మూడు సమంగ్ా ఉండేలా 
చూసుకోండి. ఖ్చిుతంగ్ా 333.33gms 
తినాలన ేనమికాన్ని గటిిగ్ా ప్ట ి కోకండ.ి 
కొదిుగ్ా అటూ-ఇటూ అయినా ప్రవాలేద్ు, 
ఎంద్ుకంటే మనం తినటేప్పపడు ద్ైవాన్ని 
కూడా తోడుతీసుక ంట నాిం. ఆయన 
మనలో ఉని అన్నింటికర ఏది ఎంత 
అవసరమో దాన్నన్న అందించి అన్నింటనిీ 
సమనవయం చేస్ాత డు. 

ఏమి అన్ుకుని త్రనాలి 
మీరు వరతమానంలో ఉంటూ మీ 

సృజ్నాతికతను ఉప్యోగ్ించి మీ 
న్నతాజీవిత ఆహారాన్ని డిజ్ ైన్స చేసుకోండి. 
మీరు ఆహారాన్ని తీసుక నటేప్పపడు, 
అంద్ులో ఉని పాజటివ్స-నూాటరల్స-
నెగ్ిటివ్స-ఆతి-ప్రమాతిల  మరియు 
నాలో ఉని పాజటివ్స-నూాటరల్స-నెగ్ిటివ్స-
ఆతి-ప్రమాతిల మధా కలయిక 
ఏరపడాల్న అనే భావన పెట ి క న్న, ద్ైవ 
ప్రస్ాదాన్ని ఎలా ససవకరిస్ాత రో అలా 



దివామ ైన భావనతో తినండి. ఇకుడ ఆతి 
అంటే, ఆ రూపాన్నకి మాతరమ ే
ప్రిమితమ ైన దివాతవం, ప్రమాతి అంట ే
విశవమంతా వాాప ంచి ఉని దివాతవం 
అన్న గీహ ంచండి. ఇది 33.33% తిరగుణాల 
స్ాధన కాబటిి , ఇలా అనుక న్న తింట ే
మీరు ఆతి స ాతిక ి మాతరమే చేరుతారన్న 
గీహ ంచండి. 

లేదా సంకలపం సులభంగ్ా 
ఉండాలంటే మ ై డయిర్ ఆహారం, నీలో 
ఉని దివాతవం నాక  కావాల్న అన్న 
అనుక న్న తినండి. అప్పపడు దివాతవం 
మనక  లభిసుత ంది. ఎలాగ్ ైతే కర ంట , 
బల బక  తగగట ి  వెల గుగ్ా, ఫ్ాానుక  
తగగట ి  గ్ాల్నగ్ా మారిపో తుందో , అలాగ్ ే
దివాతవం న్నరాకారం కనుక, మనలోన్న 
భాగ్ాలక  ఏది ఎంత అవసరమో ఆ 
రూప్ంగ్ా మారి వాటకిి కావలస నద ి
అందిసుత ంది.  

నేను ప్పసతకాలలో, ఇంటర ిట్స లో 
చదివి పెై జ్ాఞ నాన్ని తల్ సుక న్న మీక  
ఇంత వరక  వివరంిచాను. జ్ాఞ నం 
అనంతం కనుక మనక వవరికర 
ప్రిప్ూరణమ ైన జ్ాఞ నం లేద్న్న నా 
అభిపరా యం. దీన్నక ి న్నద్రశనం మనం 
ఎంత మంచిగ్ా ఎంత ప్ద్ధతిగ్ా జీవించినా, 
మనం సంప్ూరణ ఆరోగాంతో ఆనంద్ంగ్ా 



జీవించలేకపో వడం. అలాగ్ే శరీరాన్ని, 
మనసును, మరియు మిగతా భాగ్ాలను 
మనం సృష ించ లేద్ు. కనుక దనే్నకి ఏద ి
ఎంత అవసరమే మనము ప్ూరితగ్ా 
త్ల సుకోవడం అస్ాధాం. అది కవేలం 
తయారు చేస న ద్ైవాన్నక ే త్ల సుత ంది. 
ఉదాహ్రణక  మన శరీరంలో కోటాను 
కోటల  అణువపల  ప్రతి క్ష్ణం 
ప్పడుతునాియి-చసుత నాియి. ఇలా 
మన లోప్ల ఎలలప్పపడు సృష ి-స ాతి-
లయల  జ్రుగుతూనే ఉనాియి. ఇలా 
ప్రతిక్ష్ణం జ్రగక పో తే మనలోన్న 
భాగ్ాలలో సమనవయ లోప్ం ఏరపడి 
అనేక సమసాలక  దారి తీసుత ంది.  

కాన్న మనం తినేటప్పపడు, ఈ 
ఆహారం నాలోన్న అణువపల  
చన్నపో వడాన్నకి ఉప్యోగప్డాల్న అన్న 
భావించి తినటం లేద్ు. కేవలం ఆరోగాం 
కావాలన్న భావిసుత నాిము. న్నజ్ంగ్ా 
శరీరంలో ఏం జ్రుగుతుందో  ప్ూరితగ్ా 
ఎవరికర త్ల్నయద్ు కనుక, పెైన చ్ప పన 
విధంగ్ా అనుక న్న తింట ేఏ భాగ్ాన్నకి ఏద ి
ఎంత అవసరమో, ద్వైం న్నరణయించి 
వాటికి అందిసుత ంది. కనుక ద్ైవాన్నక ి
అంకితమ ై, మన జీవితాన్ని నడిప ంచ ే
బాధాతను అప్పజ్ ప ప, సూటిగ్ా ద్వైం 
నుంచే సలహాల  తీసుకోవడం ఉతతమం.  



నాక  ఒకస్ారి ద్ైవంతో కలయిక 
ఏరపడినప్పపడు, శరీరంలో ఏం 
జ్రుగుతుంది అన్న అడిగ్ితే, అరయే్ 
శరీరంలో ఏం జ్రుగుతుందో  సపషి్ంగ్ా 
వివరించడం అసంభవం, అదొక మినీ 
ప్రప్ంచం, కనుక స్ాధామ ైనంత తక ువ 
త్ల సుకో, తక ువ విశలలష ంచు, శరీరం-
మనసు మొద్ల ైన భాగ్ాలలో 
అవసరమ ైన మారుపల  చేయడాన్నక ి
నాక  అవకాశం ఇవపవ అన్న సూచించాడు. 
మరింత సమాచారం కోసం శరీరం 
మరియు బిప ,ష్ుగర్ అనే టాప క్స లను 
చద్వండి. 

అంద్ువలన ఆహారం ప్టల  
మనక ని నమికాలను అభిపరా యాల  
వదిలేస , అంతా దివామే అనీి 
దివాతవంలోంచే వచాుయి అనే కొతత  
నమికాన్ని పెట ి కోండ.ి ఎలా నమికాల  
మారాుల్న అన ే విష్యం 
త్ల సుకోవడాన్నకి నూాఎనరీీ పాంపెల ట్స ను 
చద్వండి. ఇలా అంతా దివామే అన్న 
చ్పాపను కదా అన్న, ఒకేస్ారి విష్ాన్ని 
తినడాన్నకి ప్రయతిించకండి, ముంద్ు 
తినగల్నగ్ే వాటని్న ననేు చ్ప పనట ి  
అనుక న్న తిన్న ద్ైవంతో కలయికను 
ఏరపరుచుకోండి. ఆ తరావత ద్ైవం ఎలా 
చ్బితే అలా చయేండి.   
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మన ఆహారప్ప అలవాటలలో 
మారుప త్చుుకోవడం ఎలలప్పపడూ అంత 
తేల్నక ైన ప్న్న కాద్ు. కానీ మీరు చిని 
చినిగ్ా అడుగుల  వేసూత  ప్రతిరోజ్య 
సమతులా ఆహారాన్ని ఎరుకతో 
ఎంచుక న్న తినండి. కొంత సమయం 
తరువాత, మీరు అప్రయతింగ్ాన ే
సరియి నై ఎంప కల  చయేిగల గుతారు, 
ఎంద్ుకంటే మీ శరీరం సహ్జ్ంగ్ానే దీన్ని 
చేయమన్న చ్బుతుంది కనుక. 

మన్సు 
మనం తిని ఆహారం కడుప్పలోకి 

వెళ్ళళన తరావత జీరణమ ై, వివిధ భాగ్ాలక  
కావలస న విటమినుల గ్ా, పో ర టనీుల గ్ా మార,ి 
అనవసరమ ైనది వివిధ రూపాలలో 
బయటక  వసుత ంది. అలాగ్ే ఆహారం 
సవచఛమ ైన శకితగ్ా కూడా ప్రవిరతన 
చ్ంద్ుతుంది. అప్పపడ ే మనక  తృప త , 
ఆనంద్ం కల గుతుంది. అంటే న్నరాకారమే 
ఆహార రూప్ంగ్ా స్ాకారమ ై చివరికి మళ్ళళ 
న్నరాకారంగ్ా మారుతోంద్నిమాట. ఒక 
వేళ్ ఆహారం తిని రూప్ంలోనే కడుప్పలో 
ఉంట,ే అజీరిత చేస  అనేక అనారోగా 
సమసాలక  దారి తీసుత ంది. అంటే ఇకుడ 
అన్ని రూపాల  మళ్ళళ న్నరాకారంగ్ా 
తప్పక ండా ప్రివరతన చ్ందాలన్న 
గీహ ంచండి. 



అలాగ్ ేమనం అనేక విష్యాలను 
మనసు దావరా గీహ ంచి, మన లోప్ల 
ఆలోచనల -మనోభావాల -
అనుభూతుల -నమికాల రూప్ంలో 
న్నల వ చేసుత నాిము. ఎలాగ్ ైత ే
ఆహారాన్ని శకితగ్ా ప్రివరతన అవవడాన్నక ి
స్ాధన చసే్ాత మో, అదే విధంగ్ా మనసు 
దావరా గీహ ంచిన విష్యాలను, ప ందిన 
అనుభవాలను కూడా సవచఛమ ైన శకితగ్ా 
ప్రివరతన అవవడాన్నకి స్ాధన చయేడం 
మన భాధాత. ఇలా చయేక ంటే చేస న 
కరిల  లోప్లే న్నల్నచి ఉంటాయి. ఇద ి
మానస క సమసాలక  దారి తీసుత ంది. 
తరావత అవి శారీరక సమసాల గ్ా కూడా 
మారిపో తాయి.  

కనుక అన్ని అనుభవాలను, 
విష్యాలను, భూమి మీద్ ఉని అన్ని 
పాతరలను, సృష ిలో జ్రుగుతుని ప్రతి 
దాన్నన్న మనం జీరణం చేసుకొన్న, స్ాకి్షగ్ా 
దివాంగ్ా చూడగలగ్ాల్న. ఇలా 
చూడాలంటే, అలాగ్ే ద్ైవం నుంచి సూటిగ్ా 
సలహాల  తీసుకోవాలంటే ఏం చయేాల్న 

అనే విష్యం తల్ సుకోవడాన్నకి,  
మారగద్రశక డు, అంతర్ ప్రయాణం అన ే
టాప క్స ల  చద్వండి. 

సంకలపం-సాధన్ 
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ముంద్ు మనం సంకలపం ఎలా 
పెటాి ల్న అనేద ి త్ల సుకోవాల్న. అంట ే
ఆలోచనల  వచిున వెంటనే, దాన్నక ి
సంబంధించిన అన్నింటి యొకు 
సహ్కారం అవసరం కనుక అన్నింటనిీ 
ఎంప క చేసుకోవడాన్ని అభాాసం చేయాల్న. 
ఉదాహ్రణక  చన్నపో తావప అన్న ఆలోచన 
వచిున వెంటన ే చన్నపో తాను-చన్నపో ను-
తటసాం-ఆతి-ప్రమాతి అన్న, డబుబల  
పో తాయి అన్న ఆలోచన వచిునప్పపడు, 
డబుబల వస్ాత యి-డబుబల పో తాయి-
తటసాం-ఆతి-ప్రమాతి అన్న, గ్్డవల  
అవపతాయి అన్న ఆలోచన వచిునప్పపడు, 
శతుర తవం-మితరతవం-తటసాం-ఆతి-
ప్రమాతి అన్న ఎంప క చసేుకోవాల్న. 

తరావత సంకలపం ఇలా ఎంద్ుక  
పెడుతునాిరో మనసుక  అరధమయిేాలా 
మీరు చ్పాపల్న. లేక ంటే స్ాధన 
చేయడాన్నకి మనసు సహ్కరించద్ు. 
డబుబల  పో తేనే కదా కావలస న వాటని్న 
కొంటాము అన్న మీరు అరధం చసేుక న్న 
మనసుక  కూడా అరధమయిేాలా చప్ాపల్న. 
ఆ తరావత పెైన చ్ప పనట ి  డబుబల  
రావడాన్ని-పో వడాన్ని-తటస్ాా న్ని-
ఆతిను-ప్రమాతిను ఇలా అన్నింటనిీ 
రకరకాల గ్ా ఊహ ంచుక న్న 
అనుభవించండ.ి ఆ తరావత సహ్జ్ంగ్ా 



ఏరపడే విశాీంతి స ాతిలో, లేదా న్నశుల 
స ాతిలో, లేదా సర ండర్ స ాతిలో మీరు 
ఉంటారు. ఇలా చేసరత  అన్ని సమసాలక  
ప్రిష్ాురం లభిసుత ంది. 

మీరు ఏ ప్రయతిం చేసరత  దాన్నక ి
సంబంధించిన చ్ైతనాం మేలకుంట ంది. 
కనుక మీరు శుద్ధసతావన్ని ప్రయతిిసరత  
దాన్నకి సంబంధించిన చ్ైతనామే 
మేలకుంట ంది. అంటే మీరు 33.33% 
మాతరమే తిరగుణాలను సమనవయం 
చేయడాన్నకి మీ అంతట మీరే 
ప్రయతిించండ,ి తరావత 33.33% 
తటసాంగ్ా అంటే చేస -చయేనట ి గ్ా ఉండ ే
సంధి స ాతిలో ఉండండి, తరావత 33.33% 
తిరగుణాల స్ాధనను కూడా ప్ూరితగ్ా 
వదిలేస  ఏ మాతరం ప్రయతిించక ండా 
న్నశులంగ్ా ఉండండి. ఆ తరావతన ే
తిరగుణాలను సమద్ృష ితో చూడగల్నగ్ ే
చ్ైతనాం మలేకుంట ంది. ఆ తరావత మీరు 
ఆ దివాచ్ైతనాంతో కల్నస  కరిల  చసే  
ఫల్నతాల  స్ాధిస్ాత రు. ఈ ఫల్నతాల  మీ 
కలాాణాన్నకి మాతరమే కాక ండా, లోక-
కలాాణాన్నకి కూడా ఉప్యోగప్డతాయి. 
దీన్న గురించి మరింత సమాచారం కోసం 
ధరిం, అంకితం అనే టాప క్స ల  చద్వండి. 

గమనిక: 
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1) పెైన చ్ప పన ఆహార ప్దారాధ ల  
అనీి తప్పక ండా తినాలన్న న్నయమం 
ఏమీ లేద్ు. ఉదాహ్రణక  - 
మాంస్ాహారం, ఆలుహాల , స గర ట ల , 
మ డిస నుల  మొద్ల ైన వాసనాలక  చాలా 
మంది బాన్నసెైపో యారు. అలాగన్న వెంటన ే
వదిలేసరత  అది అనేక సమసాలక  దార ి
తీయవచుు. చాలా మందికి ఇలా 
జ్రిగి్ంది కనుక, ననేు పెైన చ్ప పన 
విధంగ్ా అనుక న్న దవిామ ైన భావనతో 
తీసుక ంట,ే వాట ినుండి మీరు సహ్జ్ంగ్ా 
బయటక  వస్ాత రు. అంటే వాటని్న అణచి 
వేయక ండా జ్యిస్ాత రనిమాట. లేదా 
మనసులో కేవలం తినిట ి  
ఊహ ంచుక న్న, లోప్ల ఏరపడ ే
ఆలోచనలను, మనోభావాలను, 
అనుభూతులను దవిాంగ్ా అనుభవించి 
జ్యించవచుు. ఇలా నేను సూచించిన 
విధంగ్ా చేస  చాలా మంది బాన్నసతవం 
నుండి సహ్జ్ంగ్ా బయటక  వచాురు. 
కనుక దనీ్నన్న మనసులో పెట ి క న్న 
స్ాధనను కొనస్ాగి్ంచండి. దీన్న గురించి 
మరింత స్ామాచారం కోసం మాంస్ాహారం 
అనే టాప క్స న్న చద్వండి. 

2) మీరు రోజ్య తినే ఆహారాల 
ప్దారాధ లతో స్ాధనను ఆరంభించి వాటని్న 
జ్యించండి. తరావత మీక  నచిున 

http://darmam.com/downloads/telugutopics/19.mamsaharam.pdf


వాటిన్న, ఆ తరావత మీక  ఆహారం ప్డద్ు 
అన్న భావించి వదిలేస న వాటిన్న,  నేను 
పెైన చ్ప పనట ి  అనుక న్న దవిాంగ్ా 
తినండి. అప్పపడు మీరు వాటని్న కూడా 
ఆనంద్ంగ్ా తినగల గుతారు. ఇలా చాలా 
మంది ప్డన్న వాటని్న ద్ైవప్రస్ాద్ంగ్ా 
భావించి తిన్న తృప తన్న ప ంద్ుతునాిరు. ఆ 
తరావత వాటిన్న కూడా జ్యించండ.ి ఇలా 
దేన్నకి బాన్నసెైపో క ండా అన్నింటనిీ 
జ్యించారు కనుక, శరీరాన్నకి శృతి కాన్న 
ఆహార ప్దారాధ లను సులభంగ్ా-
సహ్జ్ంగ్ా-భయప్డక ండా-దివాంగ్ా 
వదిలేస్ాత రు.  

3) సండే జ్ాలీడే కనుక, వారాన్నకి 
ఒకురోజు ననేు పెైన చప్ పన 
న్నయమాలను ప్కున పటెిి  మీక  నచిున 
ఆహార ప్దారాధ లను తినండి.  

4) మీక  ఆకల్న వసే నప్పపడ ే
తినండి, దాహ్ం వసే నప్పపడే నీరు 
తరా గండి. ఒక వేళ్ మధా రాతిర  ఆకల ైతే 
అప్పపడు కూడా తినవచుు. మీ కడుప్ప 
తేల్నకగ్ా హాయిగ్ా ఉండడాన్నకి 
అవసరమ ైన ఆహారాన్ని తినండి. ఒక వేళ్ 
ఎక ువ తింటే, లేదా ఆకల్న లేక నాి 
తినాల్న్ వసరత , లేదా సమయం ప్రకారం 
తినాల్న్ వసరత , దాన్న వలన ఏరపడ ే
ఇబబందని్న కూడా ద్ైవ ప్రస్ాద్ంగ్ా 



భావించి దివాంగ్ా అనుభవించండి. దీన్న 
గురించి మారగద్రశక డు అనే టాప క్స 
చద్వండి. ఆకల్న లేక నాి తింటే, దాహ్ం 
వేయక నాి నీళ్ళళ తరా గ్ాలన్న గీహ ంచండి. 
ఎంత తాగ్ాల్న అనేది మీ శరీర తతావన్ని 
బటిి  మీరే న్నరణయించుకోండి. లంకణం 
ప్రమౌష్ధం అన్న అనాిరు జ్ాఞ నుల . 
కనుక ఆకల్న కానప్పపడు తినకండి, కాన్న 
అప్పపడు ఏరపడే అనుభూతిన్న దివాంగ్ా 
అనుభవించండ.ి ఇలా ఉప్వాసం ఉండడం 
కూడా మంచిద,ే ఎంద్ుకంటే అప్పపడు 
శరీరం మనలో న్నల్నచి ఉని 
వాటిన్న(కొవపవను) ఉప్యోగ్ించుక న్న 
జీవిసుత ంది కనుక. 

5) జ్యాసులను తినాల్న, 
ఆహారాన్ని తాగ్ాల్న. అంటే దీన్న అరధం 
నెమిదిగ్ా నమిల్న దవిాంగ్ా తింటూ 
ఆహారాన్ని ఎంజ్ాయి చయేాలనిమాట. 

6) ఎంత మంచి ప్ండు 
అయినప్పటికర, అంద్ులో కూడా అనారోగా 
లక్ష్ణాల  ఉంటాయి. అంద్ుకే కొంత 
సమయం తరావత అద ి క ళ్ళళ పో తుంది. 
కనుక దేన్నన్న అతిగ్ా తినకండి, 
ఎంద్ుకంటే తిరగుణాల  అశాశవతమ ైనవి, 
వాటితో అంటీ-ముటినట ి గ్ా ఉంటేనే, 
ఇప్పపడే ఇకుడే ఉని శాశవతమ ైన 
ద్ైవంతో మీ కలయిక సంభవం 

http://darmam.com/downloads/telugutopics/11.margadarshakudu.pdf


అవపతుంద.ి అప్పపడు ద్ైవాన్ని గటిిగ్ా 
ప్ట ి క న్న, తిరగుణాలతో ఆడుకోండి. 

7) మంద్ుల  వేస  ప్ండించిన 
ప్ంటల నైప్పటికర, వాటని్న నీళ్ళతో కడిగ్ ి
నేను పెనై చప్ పనట ి  అనుక న్న తింట ే
సతఫల్నతాల  వసుత నాియి. కనుక 
మంద్ుల ప్ంటల ైనప్పటికర వాటని్న 
సతవగుణంగ్ా భావించి స్ాధనను 
కొనస్ాగి్ంచండి. ఎంద్ుకంటే మంద్ుల  
వెయాన్న ప్ంటల  అంద్రికర 
అంద్ుబాట లో ఉండవప కనుక. 

8) మీరు చౌకగ్ా, ససజ్న్స లో 
లభించే ప్ండుల -కూరగ్ాయల  మొద్ల ైన 
వాటిన్న తినండ.ి అంటే అధిక ధరల  పెటిి  
ఆహార ప్దారాధ లను కొనవలస న అవసరం 
లేద్న్న ఇకుడ గీహ ంచండ.ి 

9) పాజటివ్స-నెగ్టిివ్స-నూాటరల్స-
ఆతి-ప్రమాతి అన్న ఇదే వరుస 
కీమంలో అనుకోవాల్న్న అవసరం లేద్ు. 
ఏ వరుసలోనెైనా అనుకోవచుు. 
మొతాత న్నకి ఆహారంలో ఉని అన్నింటితో, 
మనలోప్ల ఉని అన్నింటితో కలయిక 
ఏరపడాలన్న భావించాల్న. 

10) తినేటప్పపడు నాల క మాట 
వినాలా, ప టి మాట వినాలా!? కేవలం 
నాల క మాట వింటే అధకింగ్ా తింటాము, 
అప్పపడు ప టిక  కోప్ం వసుత ంద.ి పో న్న 



కేవలం ప టి మాట వింటే, నాల క 
సహ్కరించద్ు, అప్పపడు ఆకల ైనా రుచి 
ఉండద్ు కనుక తినలేము. దీన్న దావరా 
గీహ ంచాల్న్నది ఏమిటంటే, ఏద ి చేస నా 
దాన్నకి అన్ని భాగ్ాల మధా సహ్కారం 
అవసరమన్న, ఇలా చయేడాన్నకి ద్వైం 
యొకు సహ్కారం తప్పక అవసరం 
అవపతుంద్న్న. 

11) ఎలాగ్ తైే డ్ైర కిర్, వాతిరేక 
పాతరల నై హీరో-విలన్స-జ్ోకర్ లను 
ఉప్యోగ్ించుక న్న స న్నమా దావరా తను 
అనుక ని మ సరజ్ ను ప్రజ్లక  
అందిస్ాత డో , అదే విధంగ్ా మీరు కూడా 
ద్ైవం తోడును మరియు తిరగుణాలను 
ఉప్యోగ్ించుక న్న మీరు అనుక ని 
లక్షయాలను స్ాధించండి. 

12) అనిం ప్రబరహ్ి సవరూప్ం 
అన్న అంటారు. అంట ే అన్ని ఆయన ప్రతి 
రూపాలేనన్న అరధం. కనుక ఆహార 
ప్దారాధ లను, ఆలోచనలను, 
మనోభావాలను, అనుభూతులను, 
నమికాలను, ప్ంచభూతాలను, 
తిరగుణాలను నేను పెైన సూచించిన 
విధంగ్ా ఉప్యోగ్ించుక ంటే, అవనీి 
దివౌాష్ధాల గ్ా ప్న్న చేస , మీక ని అన్ని 
సమసాలక  ప్రషి్ాురాలను అందిస్ాత యి. 
అంటే జ్ాఞ న్న విష్ాన్ని కూడా ఔష్ధంగ్ా 



మారుుక ంటాడు, కాన్న అజ్ాఞ న్న ఔష్దాన్ని 
కూడా విష్ంగ్ా మారుుక ంటాడు. 

13) న్నజ్ంగ్ా ఆహార ప్రభావం 
మనపెై ఉంట ందా అనే ప్రశిక  నా 
సమాధానం ఏమిటంటే, మీరు ద్ైవంతో 
కల్నస  ఉనిప్పపడు, మీ ప్రభావమే ఎక ువ 
ఉంట ంది కనుక, మీరు ఏ భావనతో 
తింటే అద ే జ్రుగుతుంద.ి మీరు ద్వైంతో 
బంధాన్ని కోలోపయి మాయలో ప్డిపో తే, 
మాయ ప్రభావమే మీపెై ఉంట ంద.ి 
ఆహారం మాయక  సంబంధించినదే కనుక 
పెైన చ్ప పనట ి  అనుక న్న తినండి. అంట ే
ఆల  చిప్స్ తినక ండా నేనుండలేను అన్న 
భావిసరత , దాన్న ప్రభావమ ే మీపెై ఉంద్న్న, 
ఆల  చిప్స్  తినక ండా కూడా ఆనంద్ంగ్ా 
ఉండగల్నగ్ిత,ే మీ ప్రభావమే దాన్నపె ై
ఉంట ంద్న్న గీహ ంచండ.ి 

14) క ల ప్త ంగ్ా చ్పాపలంట ే
సహ్జ్ంగ్ా లభించే ప్ండుల  
కూరగ్ాయలను అదే రూప్ంలోనే తింట ే
సతవగుణం, వండినవి తింటే రజ్ోగుణం, 
న్నలవ ఉంచినవి తింట ే తమోగుణం అన్న 
నేను తల్ సుక ని స్ారాంశం. కనుక 
వంకాయ ఏ గుణాన్నక ి సంబంధించింద ి
స్ార్ అన్న ననుి అడగకండి, నెటలల  సర్ు 
చేస  మీరే త్ల సుకోండి. ఎంద్ుకంటే నాక  
33.33% మతిమరుప్ప కూడా ఉనిది. 



ఏది ఏగుణాన్నకి చ్ంద్ుతుందో నేను 
కచిుతంగ్ా గురుత పెట ి కోలేను!! 

 
**ఈ టాప క్స గురించి ఆడియో 

రూప్ంలో మరింత వివరంగ్ా వినడాన్నకి ఈ 
ల్నంక్స ను కిలక్స చేయండి.  
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtX
fm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-
iTKXdkmhrT 

 
**ఈ ల్నంక్స న్న కిలక్స చేస  ఆడియోల  వరుసగ్ా 

వింటే మరియు టాప క్స్ చదివితే, మీక  నూాఎనరీీ-
అదై్వతం కానె్పి్స  సపషి్ంగ్ా అరామౌతుంది. 
http://darmam.com/important-topics.html 

** నేను  పైెన సూచించిన టాప క్స లను 
చద్వడాన్నకి, ఆ ప్ద్ం పైెన కిలక్స చేసరత  సరిపో తుంది. 
అప్పపడు ఆ టాప క్స మీ ముంద్ు ప్రతాక్ష్మౌతుంది లేదా 
డొనోల డ్స అవపతుంది. ఈ స్ౌలభాం కేవలం నెట్స కనెక్ష్న్స 
ఉని కంప్పాటర్, లాాపాి ప్స, మొబరైల్స్ లోనే 
స్ాధామౌతుంది. లేదా ఈ కిీంది ల్నంక్స న్న కిలక్స చేయండి. 
http://darmam.com/telugutopics.html   

 
                              

విర్ాళాలు  
ఈ నూాఎనరీీ-అద్ైవత జ్ాఞ నాన్ని 

ఆచరించి లబిధ  ప ందినవాళ్ళళ, మర వర ైనా 
విరాళ్ాల  ఇవవద్ల ుక ంటే, ఈకీింద్ 
చ్ప పన బాాంక్స ఎక ంట్స లో డబుబల  
వేయగలరు. మీ సహాయం నూా ఎనరీీ  
జ్ాఞ నాన్ని చాలామందికి ప్ంచడంలో మాక  
ఉతేతజ్ాన్ని, పోర తా్హాన్ని అందిసుత ంది. 
A/C Detalis: P.Sreedhar, SBI A/C 

https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
https://youtube.com/playlist?list=PL7sfndcUtXfm0gbL8mlgJOJaEOrWbEj7y&si=_e9P4-iTKXdkmhrT
http://darmam.com/important-topics.html
http://darmam.com/telugutopics.html


No: 30603897922, Branch: 
Hanumakonda, IFSC Code: 
SBIN0003422. Mobile No: 
9390151912. This number also has 
googlePay and PhonePe. 
 


