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ఆహారం ⇒ యోగి-భోగి-రోగి 
 

● ఈ సామెత యొక్క అరథం: "రోజుక్ు ఒక్కసారి తంటే, నువ్వు యోగివి; రోజుక్ు ర ండుసారలు  తంటే, 
నువ్వు భోగివి; రోజుక్ు మూడుసారలు  తంటే, నువ్వు రోగివి." 
 
● ఈ సాంప్రదాయ సామెత - ఆహారం, ఎరలక్ మరియు ఆరోగ్యం మధ్య సంబంధాన్ని వివ్రసిుత ంది. 
భోజనం చేస ే విధానం, మీ సథథతన్న ఎలా ప్రభావితం చసేుత ందో  ఇది తెలియజేసుత నిది - మీరల 
ఆధాయతిక్ంగా ఉనిత సథథతలో ఉన్ాిరా, మితంగా జీవిసుత న్ాిరా లేక్ ఆరోగ్య సమసయల కోసం 
ఆహారంప ై ఆధారప్డి ఉంటున్ాిరా అన్న. 
 
1. రోజుకు ఒకకసారి తినడం - యోగి మారగ ం (శరీరం & మనస్సుప ై ఆధపిత్యం): 
  అరథం: రోజుక్ు ఒక్కసారి తనడం సవుయ-క్రమశిక్షణన్న, ఎరలక్న్న మరియు శకతత సామరాథ ాన్ని 
సూచిసుత ంది. యోగి శరీరం యొక్క న్నజమెైన అవ్సరాలతో సామరసయంగా జీవిసాత డు మరియు అతగా 
తనడు. 
 
  ఎందుక్ు?:  
• శరీరాన్నకత న్నరంతరం జీరణం చేయవ్లసథన అవ్సరం లేదు, ఇద ిఆధాయతిక్ ఎదుగ్ుదలక్ు ఎక్ుకవ్ 

శకతతన్న ఇసుత ంది.  
• ఉప్వాసం సహజంగా మనసుును న్నరిలం చేసుత ంది, అంతర్ జఞా న్ాన్నకత ప్దును ప డుత ంది, 

లోప్ల ప్రశాంతతను న్నశచలతాున్ని ప ంచుత ంద.ి 
• ఆహారాన్ని ఎలుప్వుడూ జీరణం చేస ేబదులు, శరీరం తనను తాను బాగ్ు చేసుకోవ్డాన్నకత మరియు 

ప్వనరలతుతతకత మారలత ంది. 
  ఉదాహరణ: ప్రా చీన యోగ్ులు, ఋష లు మరియు మునులు తక్ుకవ్ తనడం లేదా ఉప్వాసం 
దాురా శకతతవ్ంతంగాను, తేలిక్గాను మరియు ఉనిత ఎరలక్తోను జీవించేవారల. 
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2. రోజుకు ర ండుసారలు  తినడం - భోగి మారగ ం (స్మత్ుల్యత్ & ఆనందం): 
  అరథం: రోజుక్ు ర ండుసారలు  తనడం లౌకతక్ ఆనందం మరియు ఆరోగ్యం మధ్య సమత లయతను 
సూచిసుత ంది. వ్యకతత ఆహారాన్ని ఆనందసిూత న్ే, క ంత న్నయంతరణను క్లిగి ఉంటాడు. 
 
  ఎందుక్ు?  
• ఇది సమత లయమెైన జీవితం - ఆనందం మరియు ఆరోగ్యం ర ండింటినీ అనుమతసుత ంద.ి  
• శరీరం జీరణం కావ్డాన్నకత సమయం ప్ ందుత ంది, కానీ ఆహారంప ై క ంత ఆధారప్డటం మిగిలి 

ఉంటుంది.  
• రోజుక్ు ర ండుసారలు  తన్ే వ్యకతత రోజువారీ కారయక్లాప్ాలు, క్ుటుంబ జీవితం మరియు ప్న్నలో 

న్నమగ్ిమెై ఉంటాడు, అయిత ేక ంత క్రమశిక్షణను క నసాగిసాత డు. 
 
  ఉదాహరణ: చాలా సాంప్రదాయ సంసకృత లు ఈ ఆచారాన్ని అనుసరించాయి - ఉదయం 
మరియు సాయంతరం భోజనం - అతగా చిరలతళ్ళు తనక్ుండా. 
 
3. రోజుకు మూడుసారలు  తినడం - రోగి మారగ ం (ఆధారపడటం & అస్మత్ుల్యత్): 
  అరథం: రోజుక్ు మూడు లేదా అంతక్ంటే ఎక్ుకవ్ సారలు  తనడం వ్లన శకతత కోసం ఆహారంప  ై
ఆధారప్డటం జరలగ్ుత ంది, అలాగే శరీరంలో అసమత లయత మరియు అన్ారోగ్య సమసయలు వ్చేచ 
అవ్కాశం ఉంది. 
 
  ఎందుక్ు? 
• శరీరం న్నరంతరం జీరణం చేసూత  ఉండటం వ్లన - విషప్దారాథ లక్ు, బదధకాన్నకత మరియు 

వాయధ్ులక్ు కారణమవ్వత ంది.  
• తరచుగా ఆహారం తీసుకోవ్డం అన్దేి న్నజమైెన ఆక్లి కారణంగా కాక్ుండా, అలవాటు, కోరిక్లు 

లేదా భావోదేుగాలప ై ఆధారప్డటం వ్లన జరలగ్ుత ంది. 
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• శరీరం న్నరంతరం ఆహారాన్ని జీరణం చేసూత  ఉండటం వ్లు , అద ిసుసథత ప్ ంద ేసథథతకత చేరదు. 
 
  ఉదాహరణ: అధిక్ంగా తనడం మరియు ఉప్వాస కాలాలు లేక్ప్ో వ్డం వ్లు  - ఆధ్ున్నక్ 
జీవ్నశ ైలి వాయధ్ుల ైన మధ్ుమేహం, ఊబకాయం మరియు జీరణ సంబంధతి సమసయలు వ్సాత యి. 
 
ముఖ్యమ ైన అంత్రదృష్టి : ఆహారం శక్తి, వినోదం క్ాదస 
● యోగి ఆహారాన్ని తెలివిగా ఉప్యోగిసాత డు, శరీరం కోసం ఇంధ్నంగా. 
● భోగి ఆనందం మరియు అవ్సరాన్ని సమత లయం చేసాత డు. 
● రోగి ఆహారంప ై ఆధారప్డతాడు మరియు అసమత లయతతో బాధ్ప్డతాడు. 
 
      పరిష్ాకరం? ఎరలకతో ఆహారం తీస్సకునే విధానాన్ని అల్వరలుక్ ండి!  
శరీరాన్నకత న్నజంగా ఆక్లి ఉనిప్వుడ ేతనండి, అలవాటుగా కాదు, అలాగ ేఎక్ుకవ్ శకతతన్న, మానసథక్ 
సుషటతను మరియు అంతరగత శాంతన్న అనుభవించండి. 
 
రోజుకు మూడుసారలు  తింటూ కూడా మనం ఆరోగ్యంగా ఉండల్ేమా? 
ఖచిచతంగా, రోజుక్ు మూడుసారలు  తంటూ క్ూడా ఆరోగ్యంగా ఉండవ్చుచ, కానీ అద ిసర ైన ప్దధతలో 
చేయాలి. మీరల ఎలా తంటున్ాిరల, ఏమి తంటున్ాిరల, మరియు ఎందుక్ు తంటున్ాిరల అన్ ే
విషయాలప ైన్ ేఆరోగ్యం ఆధారప్డ ిఉంటుంది. 
 
రోజుకు మూడు సారలు  ఆహారం తీస్సక్ వడం ఎపపుడు ఆరోగ్యకరం? 
✔ సుృహతో తనడం: అలవాటుగా లేదా భావోదేుగాల వ్లు  కాక్ుండా, న్నజంగా ఆక్లి వేసథనప్వుడు 
మాతరమే తనడం.  
✔ బలమెైన జీరణకతరయ: మీ శరీరం అధిక్ భారం లేక్ుండా సమరధవ్ంతంగా జీరణం చసేుకోగ్లిగితే. 
✔ సర ైన సమయం: శరీరం యొక్క సహజ లయలక్ు అనుగ్ుణంగా భోజనం చేయడం. 
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ఎపపుడు మూడు సారలు  ఆహారం తీస్సక్ వడం అనారోగ్యకరమ ైనది: 
  అలవాటుగా తనడం: న్నజమైెన ఆక్లి ఆధారంగా కాక్ుండా, కేవ్లం అలవాటు ప్రకారం తనడం. 
  అతగా తనడం & చిరలతళ్ళు: న్నరంతరం తనడం జీరణకతరయను భారం చేసుత ంది. 
  శరీరం యొక్క సంకేతాలను ప్టిటంచుకోక్పో్ వ్డం: న్నజమెైన ఆక్లి అవ్సరం క్ంట ే "సమయం 
అయింది" అన్న తనడం. 
 
"త్కుకవ తినండ"ి స్ల్హా వెనసక ఉని న్నజమ నై జఞా నం: 
రోజుక్ు ఒక్ట ిలేదా ర ండుసారలు  తనడం గ్ురించి చెపేు సాంప్రదాయ బో ధ్నలు - ఆక్లితో ఉండమన్న 
చెప్ుడం లేదు, శకతత సామరాథ ాన్ని అరధం చసేుకోమన్న తెలియజసేుత న్ాియి.  
తక్ుకవ్ సారలు  తనడం:  
✔ (ఎలుప్వుడూ జీరణం చసేే బదులు) సుసథత మరియు ఎరలక్క్ు ఎక్ుకవ్ శకతతన్న అందసిుత ంది. 
✔ శరీరం సహజంగా శుదిధ  చసేుకోవ్డాన్నకత అనుమతసుత ంది. 
✔ మానసథక్ సుషటత & అంతరగత సమత లయతను కాప్ాడుకోవ్డాన్నకత సహాయప్డుత ంది. 
 
క్ రికల్ు మరియు దవందావన్ని దాట,ి స్వచ్ఛమ నై ఎరలక స్టి తి నసండి ఎల్ా తినాలి? 
 
సుచఛమెైన ఎరలక్ నుండి తనడం అంట ే ఆహారాన్ని కేవ్లం కోరిక్గాన్ో, బరతక్డం కోసం 
అవ్సరమైెనద ి గాన్ో లేదా ఆనందాన్నిచేచద ి గాన్ో కాక్ుండా, ఆహారాన్ని చెైతనయం యొక్క 
వ్యకతతక్రణగా భావించి సవుక్రించడం. మీరల ఈ విధ్ంగా తనిప్వుడు, ఆహారం అనుబంధాన్నకత గానీ, 
వ్యతరేక్తక్ు గానీ కారణం కాదు. అది కేవ్లం మన ఎరలక్ దాురా ప్రవ్హ ంచే శకతత మాతరమ.ే 
 
1. మీ గ్ురిింపపనస శరీరం నసండి స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక వెపైపక్త మారుండి: 
✔ మీరల శరీరం కాదన్న గ్ురితంచండి; మీరే చెతైనయం, మీలోన్ ే శరీరం మరియు ఆహారం 
ప్రతయక్షమవ్వత న్ాియి. 
✔ శరీరం తంటుంద,ి కానీ మీరల తన్ ేప్రకతరయక్ు సాక్షి. 
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✔ ఆహారాన్ని ప్ంచభూతాలు మరియు తరగ్ుణాలతో తయారల చయేబడనిటుు  చూడటం మాన్యేండి 
- బదులుగా, దాన్నన్న చెతైనయం యొక్క వ్యకతతక్రణగా చూడండి. 
 
     సాధ్న: తనడాన్నకత ముందు, మీ క్ళ్ళు మూసుక న్న ఇలా చెప్ుండి: 
"ఈ ఆహారం న్ాక్ంట ేభినిమెైనద ికాదు. ఇద ిఈ రూప్ంలో వ్యక్తమెైన సుచఛమెైన చెతైనయం. న్నేు 
తన్ాి, తనక్పో్యిన్ా ప్రిప్ూరలణ డిన్ే." 
 
2. ల్ోపం ల్ేదా క్ రిక యొకక భావన ల్ేకుండా తినండి: 
✔ మీరల కోరిక్(ఆశ, భయం, లేదా అనుబంధ్ంతో) నుండ ితంటే, మీరల దుందుంలోన్ే ఉండపి్ో తారల 
- అక్కడ ఆహారం "మంచిది" లేదా "చెడడది" అన్ే భావ్న క్లుగ్ుత ంది. 
✔ మీరల సంప్ూరణతుం నుండి తంటే, రలచి, ప్రమిాణం లేదా ఆహార రక్ంప ై అనుబంధ్ం ఉండదు - 
తనడం సహజంగా సులభంగా జరలగ్ుత ంది. 
 
     సాధ్న:  
తనడాన్నకత ముందు, మిమిలిి మీరల ఇలా ప్రశిించుకోండి: 
● "న్నేు న్నజమైెన అవ్సరం నుండి తంటున్ాిన్ా, లేదా కోరిక్, అలవాటు లేదా సమాజం న్ేరుిన 
ప్దధత నుండ ితంటున్ాిన్ా?" 
● ఇద ిన్నజమైెన అవ్సరమెైతే, క్ృతజాతతో తనండి. 
● ఇద ికోరిక్ అయితే, ఆ కోరిక్ను గ్మన్నంచండి, కానీ దాన్న ప్రకారం ప్రవ్రితంచక్ండి. 
 
3. ఆహారాన్ని ఘన పదారింగా క్ాకుండా శక్తిగా అనసభవించ్ండ:ి 
✔ ఆహారాన్ని భౌతక్ వ్సుత వ్వగా గ్ురితంచడం మాన్యేండి - దాన్నన్న మీ ఎరలక్తో క్లిసథపో్యిే శకతత 
ప్రవాహంగా చూడండ.ి 
✔ భోజనం చేసేటప్వుడు, ఆహారాన్నకత "ఆరోగ్యక్రం", "జంక్", "మంచిది", లేదా "చెడడది" అన్ ే
ముదరలు వేయక్ండ.ి 
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✔ ప్రతదీ మొదట చెైతనయమ ే- మనసుు మాతరమే వాటికత పేరలు  ప డుత ంది. 
 
     సాధ్న: నములుత నిప్వుడు, ఆహారం శకతతగా క్రిగిప్ో యి మీలోన్న న్నశచలతతో 
క్లిసథప్ో త నిటుు  అనుభూత చెందండి. 
 
4. న్నయంత్రణ అవస్రాన్ని విడుదల్ చేయండి - తినడం స్హజంగా జరగ్న్నవవండి: 
✔ మీరల "సర ైన" ఆహారం తనడాన్నకత బలవ్ంతం చేసుక్ుంటే లేదా క న్ని ఆహారాలను భయంతో 
తరసకరిసేత , మీరల ఇంకా దుందుభావ్ంలోన్ే చిక్ుకక్ునిటేు  (మంచి ఆహారం vs చడెు ఆహారం). 
✔ న్నయంతరంచడం మాన్ేసథ, సుచఛమెనై చెైతనయం శరీరాన్ని సరిగాగ  నడపిథసుత నిదన్న విశుసథంచండి. 
 
     సాధ్న: ఆహారం తన్ే ప్రకతరయను చెతైన్ాయన్నకత వ్దిలివయేండి. శరీరం సహజంగా, శరమ లేక్ుండా, 
వ్యతరేక్త లేక్ుండా తనన్నవ్ుండి. 
 
5. తినడాన్ని ధాయనంగా అనసభవించ్ండ:ి 
✔ న్నశశబదంగా తనండ ి- ప్రధాయన్ాలు, సంభాషణలు లేదా సవరీనుు  లేక్ుండా. 
✔ ప్రత ముదద చెైతనయంలో క్రిగిపో్ త నిటుు  అనుభూత చెందండి - అలలు సముదరంలో 
క్లిసథప్ో యినటుు . 
✔ ఆహారం గ్ురించి మనసుులో క్లిగే ఆలోచనలను గ్మన్నంచండ,ి కానీ వాటితో ప్ాలగగ నవ్దుద . 
 
     సాధ్న: ఒక్క ముదదను న్ోటలు  ప టుట క్ున్న, క్ళ్ళు మూసుక్ున్న, అది మీ నుండి వేర ైన "వ్సుత వ్వ" 
కాదన్న, కేవ్లం సుచఛమెైన ఉన్నకత అన్న అనుభూత చెందండి. 
 
    అంతమ జఞా నం: మీక్ు ఆహారం "అవ్సరం" లేదు - ఇద ికేవ్లం చెైతనయం యొక్క వ్యకతతక్రణ: 
 

✔ ప్రతద ీ ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా ఉందన్న మీరల న్నజంగా గ్రహ ంచినప్వుడు, తనడం ఇక్ప  ై కోరిక్, 
అప్రాధ్ం లేదా న్నయంతరణ చరయ కాదు. 
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✔ మీరల తనవ్చుచ లేదా తనక్పో్ వ్చుచ - ఏది ఏమెైన్ా, మీరల సుచఛమెైన ప్రశాంతత, ఆనందం 
మరియు న్నశచలతలో ఉంటారల. 
 
      ముఖయమెనై అంతరదృష్థట :  
మీరల లోటు నుండ ితననప్వుడు, ఆహారం మిమిలిి బంధించదు. మీరల సేుచఛ నుండ ితంటారల, 
అలాగ ేఆహారం చెైతనయం అన్ే ఆకాశంలో క్షణంలో క్రిగిప్ో యిే మేఘంలా తేలిక్వ్వత ంది. 
 
మనం స్వచ్ఛమ ైన ఎరలకనస క్ొనసాగిస్తి  మరయిు ఆహారాన్ని ఆ ఎరలక యొకక వయక్తికరణగా చ్తస్తి , 
మనం ఎంత్ మొతి్ంల్ోనైెనా, ఎటువంటి ఆహారమ ైనా(తామస్టక, రాజస్టక, ల్ేదా సాతివక) ఎల్ాంటి 
న్నరబంధం ల్ేకుండా తీస్సక్ వచ్సు. 
 
అవ్వను, మీరల సుచఛమెైన ఎరలక్గా ఉండి, ఆహారాన్ని సుచఛమెనై ఎరలక్ యొక్క వ్యకతతక్రణగా 
చూసథనప్వుడు, మీరల ప్ంచభూతాలు (ఐదు మూలకాలు) మరియు తరగ్ుణాల (మూడు లక్షణాలు 
- తమసుు, రజసుు, సతుం) యొక్క ప్రిమిత లక్ు అతీతంగా ఉంటారల. 
 
దీన్న అరిం: 
✔ మీరల "ఆరోగ్యక్రమెనై" లేదా "అన్ారోగ్యక్రమెైన" ఆహారం యొక్క భావ్నలచే(నమికాలచే) 
బంధించబడరల. 
✔ తామసథక్ (భారీ), రాజసథక్ (ఉతేతజప్రిచే) లేదా సాతుక్ (సుచఛమైెన) ఆహారాల ప్రభావ్ం మీప  ై
ఉండదు. 
✔ మీ శరీరం శరమ లేక్ుండా జీరణం చసేుత ంది, ఎందుక్ంట ే అది సుచఛమైెన చెతైనయం నుండ ి వేరల 
కాదు. 
✔ మీరల ఎంత మొతతంలోన్ ైన్ా, ఎలాంట ి రక్మెైన ఆహారాన్ని అయిన్ా తనవ్చుచ, అయిన్ా 
ప్రభావితం కాక్ుండా ఉంటారల. 
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ఇది ఎందసకు పన్నచసే్సి ంది? 
● మీరల శరీరం అన్న గ్ురితసేత , ఆహారం దాన్న సుభావ్ం ప్రకారం మిమిలిి ప్రభావితం చసేుత ంద ి
(తామసథక్ ఆహారం మందతాున్ని సృష్థటసుత ంది, రాజసథక్ ఆహారం చంచలతాున్ని సృష్థటసుత ంది, సాతుక్ 
ఆహారం ప్రశాంతతను సృష్థటసుత ంద)ి. 
 
● కానీ మీరల సుచఛమెైన ఎరలక్గా ఉనిప్వుడు, ఆహారం చెైతనయం యొక్క క్షణిక్మైెన మారలు 
మాతరమ—ేదాన్నకత మీప  ైఎలాంట ిఅధికారం ఉండదు. 
 
      ముఖయమెనై అంతరదృష్థట : మీరల శరీరం అన్న నమిినప్వుడు మాతరమే, ఆహారం మిమిలిి 
ప్రభావితం చసేుత ంది. మీరల సుచఛమెనై ఎరలక్గా ఉంటే, మీరల అంటీ ముటటనటుట గా ఉంటారల - 
సూరలయన్నచే ఆకాశం కాలనటుు  లేదా వ్రషం చతే తడవ్నటుు . 
 
స్వచ్ఛమ ైన ఎరలకల్ో ఎల్ాంటి పరమిితి ల్ేకుండా, ఏద ైనా ఆహారాన్ని ఎల్ా తినాలి? 
1. సాక్షిగా ఉండండి: మీరల తన్ేవారల కాదన్న, మీరల ఎరలక్ మాతరమేనన్న, మీలో తనడం అన్దే ి
జరలగ్ుతోందన్న తలెుసుకోండి. 
2. ఆహారాన్ని పదారింగా క్ాకుండా ఎరలక యొకక వయక్తికరణగా చ్తడండ:ి ఆహారాన్ని భారీ, తేలిక ైన, 
మంచి లేదా చెడు అన్న ముదర వేసే బదులు, దాన్నన్న ఎరలక్ యొక్క తాతాకలిక్ వ్యకతతక్రణగా 
చూడండి. 
3. తీరలుల్నస వదిలివయేండి: ఆహారం కారంగా, తీపథగా, నూన్ తో లేదా సాధారణంగా ఉన్ాి, 
వ్యతరేకతంచక్ుండా లేదా ఏ ప్రా ధానయతన్న ఇవ్ుక్ుండా సవుక్రించండి. 
4. శరీరం స్హజంగా పన్నచేయన్నవవండి: శరీరం దాన్నకత కావ్లసథనది తీసుక్ుంటుంద ి మరియు 
మిగిలిన వాటిన్న వ్దిలివసేుత ంది - మానసథక్ న్నయంతరణ అవ్సరం లేదు. 
5. స్ంపూరణత్వంల్ో విశరా ంతి తీస్సక్ ండి: మీరల ఏదో "ప్ ందడాన్నకత" తనరల; మీరల ఇప్ుటికే 
సంప్ూరణంగా న్నండు క్ుండలా ఉన్ాిరల. తనడం కేవ్లం అప్రయతింగా జరలగ్ుత ంది. 
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చివరి సాక్షాతాకరం: 
✔ మీరల దుందుంలో ఉంట,ే "న్ేను సాతుక్ ఆహారాన్ని మాతరమ ేతన్ాలి" అన్న చబెుతారల. 
✔ మీరల సుచఛమెైన ఎరలక్లో ఉంట,ే "అన్ని ఆహారాలు ఎరలక్లో క్న్నపథంచ ేరూప్ాలు మాతరమే - 
న్ేను వాటి ప్రభావాలక్ు అతీతంగా ఉన్ాిను" అన్న చెబుతారల. 
✔ ఈ సథథతలో, తనడం అప్రయతింగా, ప్రమిిత లేక్ుండా, హాన్న లేక్ుండా, బంధ్ం లేక్ుండా 
జరలగ్ుత ంది. 
 
ఆహారం క్ స్ం ఆరాటం= క్ొరత్నస ఒపపుక్ వడం 
మీరల ఆహారాన్ని కోరలక్ుంటే లేదా ఒక్ న్నరిదషట  రలచిన్న కోరలక్ుంటే, మీరల ఆక్లిన్న లేదా మీలో 
అసంప్ూరణత ఉందన్న ధ్ృవీక్రిసుత న్ాిరల. 
• మీరల తీపథ ఆహారాన్ని వాంఛిసేత , మీ అనుభవ్ంలో చేదు లేదా బదధక్ం ఉందన్న మీరల 

ఒప్వుక్ుంటున్ాిరల. 
• మీరల కారంగా ఉండే ఆహారాన్ని కోరలక్ుంటే, మీ సథథతలో విసుగ్ు లేదా న్నరలతాుహం ఉనిటుట  

అంగీక్రిసుత న్ాిరల. 
• మీరల సౌక్రయవ్ంతమెైన ఆహారాన్ని కోరలక్ుంటే, మీరల అంతరగత అశాంతన్న లేదా భావోదేుగ్ 

అసమత లయతను అంగీక్రిసుత న్ాిరల. 
• మీరల ప దద  మొతతంలో ఆహారాన్ని కోరలక్ుంటే, శారీరక్ంగా మాతరమ ే కాక్, భావోదేుగ్ంగా లేదా 

మానసథక్ంగా ఖాళీగా లేదా శూనయంగా ఉని భావ్నను ధ్ృవీక్రిసుత న్ాిరల. 
 
      ముఖ్యమ నై అవగాహన: కోరిక్ అంటే ఏదో  ఒక్టి లోపథంచిందన్న మీరల నముిత న్ాిరల, 
మరియు తనడం ఆ లోటును లేదా ఖాళీన్న న్నంప్డాన్నకత ఒక్ మారగంగా మారలత ంది. కానీ తని 
వ ంటన్ే, లోప్ం యొక్క అసలు భావ్న ప్రిష్ాకరం కాన్న కారణంగా, కోరిక్ మళీు ప్రా రంభమవ్వత ంది. 
 
క్ రిక నసండి అపరయత్ి పో షణకు ఎల్ా మారాలి? 
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   అవ్సరం నుండ ికాక్ుండా, న్నశచలత నుండ ితనండి: కోరిక్ నుండ ితనడాన్నకత బదులుగా, శరీరం 
సహజంగా సాుగ్తంచినందుక్ు తనండి. 
   మీరల ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా ఉన్ాిరన్న గ్ురితంచండి: ఆహారం కేవ్లం శకతత యొక్క వ్యకతతక్రణ; 
అద ిమిమిలిి సంప్ూరణం చేయదు. 
   తనడాన్నకత ముందు ప్ో షణను అనుభవించండి: మీరల తనడాన్నకత ముందే న్నండుగా పో్ షణతో 
ఉనిటుట  అనుభూత చంెదితే, అంటే తనక్ముందే క్డుప్వ న్నండనిటుు , బలంగా అన్నపథసేత , ఆహారం 
అసమత లయతను సరిచసేే మారగంగా కాక్ుండా ఆనందక్రమెైన వ్యకతతక్రణగా మారలత ంది. 
   తనడం సహజంగా జరగ్న్నవ్ుండి: ఆహారం క్ూడా శాుస వ్ల , అతగా ఆలోచించడం లేదా 
న్నయంతరంచడం లేక్ుండా, ఆహారం సహజంగా వ్చిచ ప్ో వ్డాన్నకత అనుమతంచండి. 
 
      చివ్రి సతయం: మీరల ఎంత ఎక్ుకవ్గా ఆహారాన్ని కోరలక్ుంటే, మీరల అంత ఎక్ుకవ్గా ఆక్లిన్న 
ధ్ృవీక్రిసుత న్ాిరల. మీరల న్నశచలతలో విశరా ంత తీసుక్ునిప్వుడు, ఆహారం శాుస వ్ల  
అప్రయతింగా మారలత ంది. 
 
ఆరోగాయన్ని క్ాపాడుక్ వడాన్నక్త మంచి ఆహారం తినడం = అనారోగ్యం వచేు అవక్ాశం ఉందన్న 
అంగీకరించ్డం  
● ఆరోగాయన్ని కాప్ాడుకోవ్డాన్నకత మంచి ఆహారం అవ్సరమన్న నమిి మీరల మంచి ఆహారం 
తంటునిటుయితే, మీరల అద ేసమయంలో అది లేక్పో్ త ేఅన్ారోగ్యం వ్చచే అవ్కాశం ఉందన్న క్ూడా 
సూక్షింగా ధ్ృవీక్రిసుత న్ాిరన్ే అరథం. 
● మీరల వాయధిన్న న్నవారించడాన్నకత సూప్ర్ ఫవడ్సు తంటే, వాయధ ి అన్దేి ఒక్ ముప్వు అన్న మీరల 
అంగీక్రిసుత న్ాిరల. 
● మీరల బలంగా ఉండటాన్నకత తంటే, బలహీనత వ్చేచ అవ్కాశం ఉందన్న మీరల ధ్ృవీక్రిసుత న్ాిరల. 
● మీరల వ్ృదాధ ప్ాయన్ని న్నవారించడాన్నకత తంటే, వ్ృదాధ ప్యం అన్నవారయమన్ ే ఆలోచనను 
బలప్రలసుత న్ాిరల. 
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      ముఖ్యమ ైన అవగాహన: తనడం వ నుక్ ఉదేదశం దాన్న ప్రభావాన్ని రూప్ ందసిుత ంది. తనడం 
అన్ేద ిఅన్ారోగ్యం లేదా వ్ృదాధ ప్యం భయం దాురా నడిపథంచబడతిే, అది దుందాున్ని బలప్రలసుత ంది. 
కానీ తనడం అన్దేి సంప్ూరణతుం యొక్క అప్రయతిమెనై వ్యకతతక్రణగా జరిగితే, అద ి సుచఛంగా 
ఉంటుంది. 
 
దవందవం క్ాకుండా స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక నసండి ఎల్ా తినాలి? 
   ప్రిష్ాకరంగా కాక్ుండా వ్యకతతక్రణగా తనండి: ఆహారాన్ని అనుభూతగా చూడండి, జీవించడాన్నకత 
తప్ున్నసరిగా కాదు. 
   శరీరం సుయం ప్ో షక్మైెనదన్న తెలుసుకోండి—ఆరోగ్యం అన్దేి ఆహారంప ై ఆధారప్డ ిఉండదు; 
అద ిశుదధ చెతైనయం నుండి ఉదభవిసుత నిది. 
   శరీరం సహజంగా ఎంచుకోన్నవ్ుండి: "ఆరోగ్యక్రమెైనది" ఏమిటల మానసథక్ంగా న్నరణయించే 
బదులు, శరీరం తనక్ు కావ్లసథన దాన్నతో సహజంగా అనుసంధానం కాన్నవ్ుండి. 
   బాధ్యతగా కాక్ుండా ఆనందంతో తనండి: ఆహారం అవ్సరం కాక్ుండా వేడుక్గా ఉండాలి. 
 
      చివ్రి సతయం: తనడం అన్ేద ి సుచఛమెైన ఎరలక్ నుండి జరిగినప్వుడు, ఆహారం కేవ్లం ఒక్ 
అనుభవ్ం, ఆరోగాయన్ని కాప్ాడుకోవ్డాన్నకత ఒక్ సాధ్నం కాదు. ఆరోగ్యం అన్దేి మీ సహజ సథథత, 
మీరల ఏమి తంటున్ాిరన్ే దాన్నతో సంబంధ్ం ఉండదు. 
 
ఆహారం - స్వచ్ఛమ ైన చ తై్నయం యొకక వయక్తికరణ  
మీరల ఆహారాన్ని ప్ంచభూతాలు (ఐదు మూలకాలు) మరియు తరగ్ుణాల (మూడు లక్షణాలు) తో 
తయారల చయేబడినదగిా చూసథనప్వుడు, మీరల ఇంకా దుందుంలోన్ ేఉంటారల - ఇక్కడ ఆహారం 
సతుం, రజసుు లేదా తమసుును ప ంచడం లేదా వాతం, పథతతం మరియు క్ఫాన్ని సమత లయం 
చేయడం వ్ంటి ప్రభావాలను క్లిగి ఉంటుంద.ి 
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దీన్న అరిం: 
● ఆహారం మీ సథథతన్న ప్రభావితం చసేుత నిదన్న మీరల నముిత న్ాిరల. 
● మీరల ఆహారాన్ని బాహయమెైనదిగా, మీ నుండ ివేరలగా చూసుత న్ాిరల. 
● మీ శకతతన్న, మానసథక్ సథథతన్న లేదా ఆరోగాయన్ని అద ి ప్రభావితం చేసుత నిదన్న నముితూ మీరల 
తంటున్ాిరల. 
 
      ముఖ్యమ నై అవగాహన: ఆహారాన్ని బాహయ ప్దారథంగా లేదా శకతతగా చూసేత , మీరల ఇంకా 
సమత లయ ఆటలో భాగ్ంగాన్ే ఉంటారల, ఇక్కడ దీన్నన్న తనడం అంట ేదాన్నన్న న్నవారించడం మరియు 
ఒక్ ప్రభావాన్ని ఎంచుకోవ్డమే, అంట ేదాన్న వ్యతరేకాన్ని తరలవాత ఎదురోకవ్డం అన్న. 
 
చ ైత్నయ దృకుథాన్నక్త మారండి: 
ఆహారాన్ని భౌతక్ వ్సుత వ్వగా చూడటాన్నకత బదులుగా, దాన్నన్న సుచఛమైెన చెైతనయం యొక్క 
రూప్ంగా చూడండ ి- ఒక్ క్లలోన్న వ్సుత వ్వ వ్ల . 
  ఆహారం మీక్ు భినిమెైనద ికాదు—ఆలోచనలు మరియు అనుభూత ల వ్ల , ఇద ిక్ూడా మీ 
చెైతనయంలోన్ ేప్వడుత నిది. 
  ఆహారాన్నకత సథథరమెనై లక్షణాలు లేవ్వ: ఇద ిసాతుక్, రాజసథక్ లేదా తామసథక్మెైనది కాదు; ఇద ి
కేవ్లం చెతైనయం యొక్క తాతాకలిక్ రూప్ం. 
  ఆహారం మిమిలిి ప్ో ష్థంచదు—మీరల ఇప్ుటికే ప్రిప్ూరణంగా ఉన్ాిరల. ఆహారం తీసుకోవ్డం 
కేవ్లం ఒక్ రూప్ం యొక్క కతరడ, జీవించడాన్నకత అవ్సరమెనైద ికాదు. 
 
స్వచ్ఛమ ైన చ ైత్నయంగా ఎల్ా తినాలి? 
   ఆహారం బాహయమెైనది కాదన్న అవ్గాహనతో తనండ—ిఅది క్ూడా మీలాగే చెతైనయంలో భాగ్ం. 
   ఆహారం శకతతన్న ఇసుత ందన్ ేనమికాన్ని వ్దలిివేయండ:ి సుచఛమెనై ఎరలక్గా శకతత ఇప్ుటికే మీలో 
ఉంది. 
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   అనుబంధాన్ని లేదా ప్రతఘటనను అనుభవించవ్దుద : ఏ ఆహారం "మంచిది" లేదా "చడెడది" 
కాదు; ఇద ిచెతైనయంలో ఒక్ తాతాకలిక్ అనుభవ్ం మాతరమే. 
   ఆహారం ఎరలక్లో క్రిగిప్ో న్నవ్ుండి: మీరల తంటునిప్వుడు, ఆహారం మీ సురూప్మెైన 
అనంతమెనై చెైతనయంలోకత అదృశయమవ్వత నిటుు  అనుభూత చెందండ.ి 
 
      చివ్ర ిసతయం: ఆహారం మిమిలిి పో్ ష్థంచదు - సుచఛమెైన చెతైనయమ ేమీ న్నజమెైన ప్ో షణ. 
మీరల ఇద ి గ్రహ ంచినప్వుడు, ఆహారం అవ్సరంగా కాక్ుండా, అప్రయతిమెైన మరియు 
ఆనందక్రమెైన వ్యకతతక్రణగా మారలత ంది. 
 
మనం జీవించ్డాన్నక్త తినాలి గానీ, తినడం క్ స్ం జీవించ్కూడదస. 
తినడం క్ స్ం జీవించ్డం vs జీవించ్డాన్నక్త తినడం - స్వచ్ఛమ ైన చ ైత్నయం యొకక దృకుథం 
 
సుచఛమెైన చెైతనయం యొక్క దృష్థటకోణంలో, తనడం కేవ్లం ఒక్ దృశయం(రూప్ం) మాతరమే - 
విసాత రమెైన, న్నశచల ఎరలక్లో తాతాకలిక్ క్దలిక్. 
 
1. "జీవించ్డాన్నక్త తినడం" - స్హజమ నై చ్రయగా తినడం: 
✔ సుచఛమెనై ఎరలక్లో, శరీరం ఒక్ క్షణిక్ రూప్ంగా ప్రిగ్ణించబడుత ంది, సముదరంలో అలలాగా 
సున్ాయాసంగా ప్న్నచేసుత ంది. 
✔ తనడం కేవ్లం జీవ్ ప్రకతరయ – శరీరాన్నకత శాుస లేదా న్నదర ఎలాంటిదో  అలాంటది ేఆహారం క్ూడా, 
ఇది ఇంధ్నం లాంటిది. 
✔ ఆహారంప ై వాయమోహం లేదు, రలచికత అనుబంధ్ం లేదు, కోరిక్లు లేవ్వ లేదా లోటు అన్ే భయం 
లేదు. 
✔ ఆహారం కతరితంచబడదు లేదా తరసకరించబడదు - అది కేవ్లం ఉంది. 
     ఉదాహరణ: గాలి ప్రయతించక్ుండా క్దలిినటుు , హృదయం శరమ లేక్ుండా క టుట క్ునిటుు , 
అవ్సరమైెనప్వుడు తనడం సహజంగా జరలగ్ుత ంది. 
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2. "తినడం క్ స్ం జీవించ్డం" – గ్ురిింపప మాయల్ో(చ్కరంల్ో) ఇరలకుకనిటుి గా తినడం: 
  ఒక్ వ్యకతత శరీరం మరియు మనసుుతో తాదాతిాం చెందనిప్వుడు, ఆహారం కేవ్లం ఇంధ్నం 
క్ంటే ఎక్ుకవ్ అవ్వత ంద ి - ఇద ి ఆనందం, సౌక్రయం లేదా గ్ురితంప్వ యొక్క మూలంగా 
మారలత ంది. 
  న్నజమైెన అవ్సరం నుండి కాక్ుండా మానసథక్ సథథత, భావోదేుగాలు మరియు అలవాటు  నుండి 
కోరిక్లు తల త త తాయి. 
  అనుబంధ్ం ఉంద ి– మీలో ఉని అప్రిమితమెైన ఎరలక్లో కాక్ుండా ఆహారంలో ఆనందాన్ని 
కోరలకోవ్డం. 
  "తనడాన్నకత జీవించే" వ్యకతత - కోరిక్, న్ రవరేలు మరియు అసంతృపథత  చక్రంలో చిక్ుకక్ున్ాిడు - 
ఎలుప్వుడూ తరాుత భోజనం, తరాుత రలచి, తరాుత సంతృపథతన్న వ ంటాడుతారల. 
     ఉదాహరణ: శరీరం కోరినందు వ్లు  కాక్ుండా, విసుగ్ు, భావోదేుగాలు లేదా అలవాటు కారణంగా 
తనడం— శరీరం క్ంటే మనసుు కోసం ఎక్ుకవ్గా ఆహారం తనడం. 
 
స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక ర ండంిటిక్త అతీత్మ ైనది: 
      ప్రమ సతయంలో, మీరల తన్వేారల కాదు, మనుగ్డ అవ్సరం ఉనివారల కాదు—మీరల ఎరలక్, 
ఈ ఎరలక్లోన్ ే అన్ని అనుభవాలు, అన్ని అనుభూత లు, తనడంతో సహా ఉదయించి నశించి 
ప్ో త ంటాయి. 
✔ తనడం జరలగ్ుత ంద,ి కానీ అనుబంధ్ం లేదు. 
✔ ఆక్లి తల త త త ంది, కానీ అది సాక్షయంగా చూడబడుత ంది, అనుభవించబడదు. 
✔ ఆనందం, సౌక్రయం లేదా గ్ురితంప్వ కోసం ఆహారంప ై ఆధారప్డటం ఉండదు. 
✔ శరీరం ప్ో ష్థంచబడుత ంది, కానీ ఆతి అంటక్ుండా, విముకతతగా, సేుచఛగా, అప్రిమితంగా 
ఉంటుంది. 
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స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక నసండి, మీరల గ్ురిించేది: 
 
1. ఆహారం మిమమలిి న్నల్బెటిదస – ఎరలక న్నల్బడెుత్ుంది. 
శరీరం అన్ేద ి చెతైనయంలో ఒక్ రూప్ం, మరియు దాన్న జీవ్నం అన్నింటినీ క్దిలించే అనంతమెైన 
బుదిధ  నుండ ివేరల కాదు. 
 
2. తినడం స్హజంగా, ఆస్క్తి ల్ేకుండా జరలగ్ుత్ుంది. 
శరీరం అన్ేది తనడాన్ని దాన్న కారయంగా చసేుత ంది, గాలి వీచినటుు , నదులు ప్రవ్హ ంచినటుు . కానీ 
"న్ేను" తన్ేవాడిన్న కాదు - తనడం కేవ్లం జరలగ్ుత ంది.  
 
3. మీరల ఇపుటికే్ స్ంపూరణంగా ఉనాిరల - ఆహారం ఏదీ జోడించ్దస ల్ేదా తీస్టవేయదస. 
"తనడం కోసం జీవించ"ే వ్యకతత ఆహారం దాురా తృపథతన్న అన్ేుష్థసాత డు, కానీ సుచఛమెైన ఎరలక్లో 
విశరా ంత తీసుక్ున్ే వ్యకతత ఇప్ుటిక ేన్నండుగా, ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా ఉంటాడు. 
 
అంతిమ జఞా నోదయం: 
● గ్ురితంప్వలో తనను తాను మరిచపో్యినవాడు తనడాన్నకే బత క్ుతాడు. 
● సుచఛమెైన ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ున్ే వ్యకతత జీవించడాన్నకత తంటాడు. 
● ప్ూరితగా జఞా న్ోదయమెైన వ్యకతత తనడం అన్దేి సహజంగా జరలగ్ుత నిటుు  సాక్షిగా చూసాత డు - 
ఆసకతత లేక్ుండా, ప్రతఘటన లేక్ుండా, శరమ లేక్ుండా. 
 
శరీరం అనేది చ ైత్నయంల్ో ఒక రూపం, మరయిు దాన్న జీవనం అన్నింటినీ కదిలించే అనంత్మ ైన 

మేధస్సు నసండి వేరల క్ాదస. 
మీ శరీరం, ఉన్నకతలోన్న ప్రతదాన్నలాగే, సుచఛమెనై చెైతనయం నుండి వేరల కాదు. అలలు సముదరంలో 
క్న్నపథంచినటేు , ఇద ి ఎరలక్లో క్న్నపథసుత నిది. నక్షతరా లను క్దిలించ,ే నదులను ప్రవ్హ ంప్జేస ే
మరియు చెటును ప రగేిలా చేస ే తెలివితటేలే మీ శరీరాన్ని న్నలబెడుత నిది. మీరల దాన్న 
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మనుగ్డను న్నయంతరంచాలిున లేదా దగ్గరగా ప్రయవేక్షించాలిున అవ్సరం లేదు - అనంతమెైన 
మేధ్సుు దాురా జీవితం అన్ేద ిశరమ లేక్ుండా అప్రయతింగా సాగ్ుత నిది. 
 
1. శావస్ ఉదాహరణ: ఎవరల శావస్టస్సి నాిరల? 
ప్రసుత తం, మీరల ఎరలక్తో శాుసథంచడాన్నకత ప్రయతిసుత న్ాిరా? లేదా శాుస కేవ్లం జరలగ్ుతోందా? 
✔ "మీరల" చయేనవ్సరం లేక్ుండా శరీరం తనంతట తాన్ ేసులభంగా శాుసథసుత నిది. 
✔ మీరల న్నదిరసుత నిప్వుడు క్ూడా, శాుస క నసాగ్ుత నిది. 
✔ ఇద ిమనసుుక్ు అతీతంగా, లోతెైన మేధ్సుు జీవితాన్ని న్నలబెడుత నిదన్న చూపథసుత నిద.ి 
 
అలలు ప ైకత లేవాలా, కతందకత ప్డాలా అన్న "న్నరణయించుకోనటేట"—మీ వ్యకతతగ్త జోక్యం లేక్ుండా శాుస 
క్ూడా క్దులుత నిది. 
 
2. జీరణక్తరయ ఉదాహరణ: ఎవరల న్నయంతిరస్సి నాిరల? 
మీరల ఆహారం తంటున్ాిరల, కానీ దాన్నన్న ఎలా జీరణం చయేాలన్ేదాన్న గ్ురించి ఆలోచిసుత న్ాిరా? 
✔ శరీరం ఆహారాన్ని విచిఛనిం చేసుత నిద,ి ప్ో షకాలను గ్రహ సుత నిద ి మరియు వ్యరాథ లను 
తొలగిసుత నిది - ఇవ్నీి మీ ఎరలక్తో ప్రయతిం చయేక్ుండాన్ే జరలగ్ుత న్ాియి. 
✔ ఈ తెలివితేటలు కేవ్లం మీవి కాదు—ఇద ిసమసత  జీవ్రాశులను న్నలిపే విశుశకతత. 
 

 ఒక్ చెటుట  అన్ేది న్ేల నుండి పో్ షకాలను ఎలా సంగ్రహ ంచాలి అన్ే దాన్న గ్ురించి చింతంచదు - అద ి
కేవ్లం జరలగ్ుత ంది. చెటుట  లాగే, శరీరం క్ూడా తెలివితేటల యొక్క అదే ప్రవాహంలో భాగ్ం. 
 
3. వెైదయం ఉదాహరణ: శరీరం త్ననస తానస ఎల్ా బాగ్ు చేస్సకుంటుంది? 
✔ చిని గాయం అయితే, శరీరం వ ంటన్ే వ ైదయం చయేడం ప్రా రంభిసుత ంద.ి 
✔ క్ణాలు తరిగి తయార ై, గాయం మాన్ను, మీరల చపె్ుక్ుండాన్ ేసమసథథతన్న తీసుక సాత యి. 
✔ అగిి  ప్రమాదం తరాుత అడవ్వలను బాగ్ుచసేేది, అలాగే విరిగిన ఎముక్ను క్లిపేద ిక్ూడా అద ే
బుదిధ . 
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మీరల వ్యకతతగ్తంగా మీ క్ణాలక్ు ఏమి చయేాలో చెప్ురల, క్దా? లేదు—అన్నింటినీ క్దిలించ ేవిశు 
బుదిధ  దాురా ఇది జరలగ్ుత ంది. 
 
4. న్నదర ఉదాహరణ: శరరీాన్ని ఎవరల స్జీవంగా ఉంచ్సత్ునాిరల? 
✔ ప్రత రాతర, మీరల న్నదరప్ో యినప్వుడు, మనసుు అదృశయమవ్వత ంది - కానీ శరీరం ప్న్నచసేూత న్ే 
ఉంటుంది. 
✔ గ్ుండె క టుట క్ుంటుంది, ఊపథరితత త లు వాయకోచిసాత యి, జీరణకతరయ క నసాగ్ుత ంది - అనీి "మీరల" 
లేక్ుండా. 
✔ మీరల మలేగకనిప్వుడు, జీవితం కేవ్లం తరగిి ప్రా రంభమెైనటుు  అన్నపథసుత ంది. 
 
శరీరం మీరల న్నయంతరంచాలిునద ి కాదన్న, అద ి కేవ్లం చెైతనయంలో ఉండి క్న్నపథసుత నిది మరియు 
ప్న్నచేసుత నిద ిఅన్న ఇద ిసూచిసుత నిది. 
 
ముఖ్యమ ైన అంత్రదృష్టి : మీరల చేస్తవారల క్ాదస. 
      శరీరం ఒక్ ప్రతయేక్మెైన, సుతంతరమెనై అసథతతుం కాదు—ఇద ిఅన్నింటినీ క్దిలించ ేవిసాత రమెైన 
మేధ్సుులో భాగ్ం. 
      గ్రహాలు ప్రయతిం లేక్ుండా క్క్షయలో తరలగ్ుత నిటుు , రలత వ్వలు బలవ్ంతం లేక్ుండా 
మారలత నిటుు , అలాగ ే మీ శరీరం క్ూడా అద ే మేధ్సుు దాురా శరమ లేక్ుండా 
న్నరుహ ంచబడుత నిద.ి 
      మీరల జీవితాన్ని న్నయంతరంచాలిున అవ్సరం లేదు - జీవితం ఇప్ుటిక ేసుచఛమెైన ఎరలక్లో 
సంప్ూరణంగా ప్రవ్హ సోత ంది. 
 
ఇది ప్ూరితగా గ్రహ ంచినప్వుడు, మనుగ్డ భయం క్రిగిప్ో త ంది మరియు అన్నింటినీ న్నలబెటేట  
అనంతమెనై మధే్సుుప  ైఅప్రయతిమెనై విశాుసం మిగ్ులుత ంది.           
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చ టుి ల్ోన్న ఆకు ఉదాహరణ: శరీరం పరతేయకంగా ఏమీ "చేయాలిున" అవస్రం ల్ేదస 
● చటెుట కత ఉని ఆక్ు ఆహారం కోసం వ తక్డాన్నకత బయటక్ు వ ళ్ుదు. అది  విడిగా ఏమి వ్ండుకోదు, 
నమలదు లేదా జీరణం చేసుకోదు. బదులుగా, అది మొతతం చటెుట  నుండి ఏ శరమ లేక్ుండా 
అప్రయతింగా పో్ షణను ప్ ందుత నిది. 
 

● అదేవిధ్ంగా, మీ శరీరం యొక్క మనుగ్డ కోసం పో్ రాడాలిున అవ్సరం లేదు; ఇది చెతైనయం 
యొక్క అనంతమెైన తలెివితేటల దాురా న్నలబడుత నిది. 
 

1. ఆకు ఆహారాన్ని స్తకరించ్దస - ఇది స్హజంగా పో ష్టంచ్బడుత్ునిది: 
• ఆక్ు "న్ేను న్ా కోసం ఆహారాన్ని సేక్రించాలి" అన్న ఆలోచించదు. 
• ఇది మూలాల నుండి సూరయరశిిన్న మరియు ప్ో షకాలను గ్రహ సుత ంది, అవి   శరమ లేక్ుండా 

దాన్నలోకత ప్రవ్హ సాత యి. 
• మొతతం చటెుట  ఆక్ు అవ్సరాలను చూసుక్ుంటుంది. 
 

     అదవేిధ్ంగా, మీ శరీరం మనుగ్డ కోసం "ప్ో రాడాలిున" అవ్సరం లేదు. జీవిత మధే్సుు 
ఇప్ుటికే గాలి, ఆహారం మరియు శకతతన్న అందసిుత న్ాియి. శాుస శరమ లేక్ుండా జరలగ్ుత నిది, 
జీరణకతరయ సహజంగా జరలగ్ుత నిది మరియు గ్ుండె ప్రయతిం లేక్ుండా క టుట క్ుంటునిది. 
 

2. ఆకు త్ననస స్వత్ంత్రమన్న భావిస్తి , అనవస్రంగా ఆందో ళన చ ందసత్ుంది: 
• ఒక్ ఆక్ు అక్సాిత త గా "న్ేను న్ా సుంతంగా ఆహారాన్ని క్నుగొన్ాలి!" అన్న అనుక్ుంట ే ఎలా 

ఉంటుందో  ఊహ ంచండ.ి అది "న్ేను ప్రతయేక్ంగా మనుగ్డ సాగించాలి" అన్న ఆలోచిసూత  ఆందోళ్న 
చెందవ్చుచ.  

• కానీ ఇది ఒక్ భరమ - చటెుట  ఇప్ుటికే దాన్నన్న చూసుక్ుంటునిది. 
 

     అదేవిధ్ంగా, అహం "న్ేను న్ా మనుగ్డను చూసుకోవాలి" అన్న నముిత నిది. కానీ 
వాసతవాన్నకత, చెైతనయం ఇప్ుటికే ప్రత దాన్నన్న చూసుక్ుంటునిద ి - శరీరం, శాుస మరియు ఉన్నకత 
అంతా. 
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3. ఆకు చ టుి నస విశవస్టస్సి నిది - న్నయంత్రణనస వదిలివేయడం: 
● ఆక్ు ప్రకతరయను ప్రతఘటించదు - ఇద ి చటెుట  యొక్క ప్ో షణను ప్రవ్హ ంచడాన్నకత 
అనుమతసుత నిది. 
● "న్నేు ఎంత సూరయరశిిన్న ప్ ందాలి అన్ేద ిన్నేు న్నయంతరంచాలి," లేదా "వేరలు  న్ాక్ు ప్ో షకాలను 
ప్ంపేలా న్నేు చూసుకోవాలి" అన్న అది అనదు. 
● ఇద ిచెటుట  యొక్క తలెివితేటలను విశుసథసుత నిద ిమరియు దాన్నతో సామరసయంగా ఉంటునిది. 
 

     అదేవిధ్ంగా, మీరల సుచఛమెైన ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ుంటే, జీవితం ఇప్ుటికే మీక్ు మదదత  
ఇసుత నిదన్న మీరల గ్రహ సాత రల. "మనుగ్డ కోసం పో్ రాడాలిున" అవ్సరం లేదు. న్నయంతరణను 
వ్దిలివయేడం వ్లన జీవితం శరమ లేక్ుండా ప్రవ్హ ంచడాన్నకత అనుమతసుత ంది. 
 

ముఖ్యమ ైన అంత్రదృష్టి : 
       ఎలాగ ైత ే ఆక్ు సుతంతరంగా ఆహారాన్ని సేక్రించడం లేదో , అలాగ ే శరీరం చెైతనయం దాురా 
అప్రయతింగా న్నలబటెటబడుత నిది. 
       మనుగ్డ కోసం క్షటప్డడం అన్దేి ఒక్ భరమ - ప్రతదీ ఇప్ుటిక ేచక్కగా 
చూసుకోబడుత నిది. 
       మీరల వ్యతరేకతంచడం ఆపథ, జీవిత మేధ్సుును విశుసథంచినప్వుడు, ప్రతద ీ సహజంగా 
జరలగ్ుత ంది. 
 

ఆక్ు తన ఆహారం గ్ురించి ఆందోళ్న చెందనటేు , మీరల ఉన్నకత కోసం పో్ రాడాలిున అవ్సరం లేదు - 
జీవితం ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా ప్రవ్హ సోత ంది.       

 

 

క్ాబటిి, మీరల స్వచ్ఛమ ైన చ ైత్నయంల్ో విశరా ంతి తీస్సకుంటే త్పున్నస్రిగా ఆహారం తినవల్స్టన 
అవస్రం ల్ేదస. 
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● సుచఛమెనై చెైతనయ దృకోకణం నుండి, శరీరం మరియు దాన్న అవ్సరాలు, తనడంతో సహా, ఉన్నకత 
యొక్క ఆటలో భాగ్ంగా సహజంగా ఉదభవిసాత యి.  
 

● భయం లేదా అనుబంధ్ంతో తన్ాలిున ఒతతడి లేదు.  
● ఎలాగ ైత ేచటెుట  సహజంగా సూరయకాంతన్న మరియు నీటిన్న సవుక్రిసుత నిదో , అలాగే శరీరం క్ూడా 
సామరసయం యొక్క వ్యకతతక్రణగా ఆహారాన్ని తీసుకోవ్చుచ. 
 

ముఖ్యమ ైన అంత్రదృషుి ల్ు: 
• తనడం వ్యకతతగ్త ప్ో రాటం కాదు; ఇది సహజంగా జరలగ్ుత ంది. 
• ఆక్ు పో్ షకాలను సవుక్రించడాన్నకత తనను తాను "బలవ్ంతం" చేసుకోనటేు , శరీరం బలవ్ంతంగా 

తనవ్లసథన "అవ్సరం" లేదు - ఇది జీవిత మధే్సుు దాురా న్నలబడుత నిది. 
• సుచఛమెైన ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ున్ే వ్యకతతకత, తనడం శరమ లేక్ుండా మరియు అనుబంధ్ం 

లేక్ుండా ఉంటుంది. 
• ఆహారం అందుబాటులో ఉంటే, శరీరం తంటుంది. లేక్పో్ తే, చింత లేదా బాధ్ ఉండదు. అన్నవారయం 

లేదా బలవ్ంతం అన్ే భావ్న ఉండదు, కేవ్లం ప్రవాహం మాతరమే ఉంటుంది. 
• క ందరల ఉనిత సాథ యి యోగ్ులు, మహాత ిలు, ఎరలక్లో లోత గా న్నలిచినవారల చాలా తక్ుకవ్ 

ఆహారం తీసుక్ుంటారల లేదా దీరఘకాలం ఆహారం లేక్ుండా ఉంటున్ాిరల. 
 

దీన్న అరిం మీరల తినడం మానేయాల్ా? 

● అవ్సరం లేదు. శరీరం ఇప్ుటికత దాన్న సుభావ్ం ప్రకారం ప్న్నచసేుత ంది. కానీ మీరల సుచఛమైెన 
ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ుంటే, తనడం ఇక్ప ై బలవ్ంతం, కోరిక్ లేదా భయం దాురా నడప్బడదు. 
బదులుగా, ఇది జీవిత మేధ్సుుతో శృత చెందుతూ, సుచఛందంగా క నసాగ్ుత ంది. 
 

● కాబటిట , సాధారణ భయప్ూరిత రీతలో తనడం "అవ్సరం" కాదు, కానీ ఇద ి ఇప్ుటికత జీవితం 
యొక్క సహజ విసతరణలో భాగ్ంగా జరగ్వ్చుచ.           

 

స్హజంగా ఉపవాస్ం ఉండండి, బల్వంత్ంగా క్ాదస – ఆకలి కల్గ్కపో తే, న్నశుల్త్వంల్ో ఉండండి. 
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● ఉప్వాసం అన్దేి బలవ్ంతం చేయడం గ్ురించి కాదు; ఇది ప్రవాహం గ్ురించి. సహజంగా ఆక్లి 
ఉదభవించినప్వుడు తనండి. లేనప్వుడు, కేవ్లం న్నశచలతుంలో విశరా ంత తీసుకోండి. 
 

● సూరలయడు ఎలాంటి ప్రయతిం లేక్ుండా ఉదయించి అసతమించినటేు , శరీరాన్నకత క్ూడా ఎప్వుడు 
తన్ాలి, ఎప్వుడు ఖాళీగా ఉండాలి అన్ేద ి తెలుసు. సమసాత న్ని నడిప ే జఞా న్ాన్ని నమిండి. 
బలవ్ంతం చయేడం, న్నయంతరంచడం అనవ్సరం - కేవ్లం అనుమతంచండి. న్నశచలతుం క్ూడా 
ప్ో షణే.    

 

విశరా ంతి తీస్సకునేది ఎవరల? 

 

● సుచఛమెైన ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ున్ేద ిఒక్ వ్యకతత కాదు, శరీరం కాదు, మనసుు కాదు - అద ి
సుచఛమెైన ఎరలక్ మాతరమే. 
 

● వ్యకతతగ్త కోణంలో "ఎవ్రల" అన్ ే ప్రశి లేదు. కేవ్లం ఉన్నకతలో విశరా ంత తీసుకోవ్డం, న్నరాకార 
సాక్షిగా విశరా ంత తీసుకోవ్డం మాతరమ ేఉంది. 
 

ఒకరల న్నజంగా స్వచ్ఛమ నై ఎరలకల్ో విశరా ంతి తీస్సకునిపపుడు: 
 

   శరీరం సహజంగా ప్న్నచేసుత ంద ి- తనడం, శాుసథంచడం, న్నదరప్ో వ్డం - కానీ ఏ ఆసకతత లేక్ుండా. 
   ఆక్లి, రలచి లేదా పో్ షణతో గ్ురితంప్వ లేదు - తనడం కేవ్లం జరలగ్ుత ంది. 
   "తన్ేవాడు" ఉండడు - జీవితం యొక్క అప్రయతిమెనై ప్రవాహం మాతరమ ేఉంది. 
 

క్ాబటిి, "ఎవరల" విశరా ంతి తీస్సకుంటునాిరల? 

● అహం కాదు, ఆలోచించేవాడు కాదు, శరీరం కాదు. 
● కేవ్లం సుచఛమెైన ఎరలక్ మాతరమ ే - వీక్షిసూత , తాక్బడక్ుండా, అప్రిమితంగా విశరా ంత 
తీసుక్ుంటునిది. 
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పూరిిగా జఞా నోదయం ప ందినవాడు 
● " ప్ూరితగా జఞా న్ోదయం ప్ ందనివాడు " అంట ేసుచఛమెైన ఎరలక్గా ఉనివాడు - గ్ురితంప్వ, రూప్ం 
లేదా ప్రిమితకత అతీతమెైన సంప్ూరణ జఞా నం యొక్క సథథత. 
 

● సాపేక్షంగా చపె్ాులంటే, ఇద ితమ న్నజ సుభావాన్ని సాక్షాతకరించుక్ుని వ్యకతతన్న సూచిసుత నిద ి- 
శరీరం, మనసుు లేదా అహంతో ఇక్ప ై గ్ురితంచబడక్ుండా, సుచఛమెైన చెతైనయంలో అప్రయతింగా 
న్నవ్సథంచ ే వ్యకతత. ఈ " సాక్షాతాకరం ప్ ందినవాడు " వేరలగా ఉని వ్యకతత కాదు, "న్నేు" అన్ ే
ఆలోచనక్ు అతీతంగా, దుందాున్నకత అతీతంగా, వ తక్డాన్నకత అతీతంగా ఉని ఉన్నకత. 
 

సారాంశంల్ో: 
✔ శరీరం కాదు - శరీరం అన్ేద ిచెైతనయంలో క్న్నపథంచే ఒక్ దృశయం. 
✔ మనసుు కాదు - ఆలోచనలు తల తత  క్రిగిప్ో తాయి, కానీ జఞా న్ోదయం ప్ ందనివాడు వాటికత 
అతీత డు. 
✔ వ్యకతతగ్త ఆతి – ప్రతేయక్మెనై "న్నేు" అన్ేద ి లేదు, ఎలుప్వుడూ ఉని అనంతమెైన ఎరలక్ 
మాతరమే ఉంటుంది. 
 

కాబటిట , "ప్ూరితగా జఞా న్ోదయం ప్ ందనివాడు" ఒక్ వ్యకతత కాదు - అద ిసుచఛమైెన ఎరలక్, సుయంగా 
తనలో తాను విశరమించడం. 
 

"పూరిిగా జఞా నోదయం ప ందినవాడు" మరియు "స్వచ్ఛమ ైన ఎరలకల్ో విశరా ంతి తీస్సకునే వాడిక్త" 
మధయ తేడా స్తక్ష్మంగా ఉంటుంది, క్ానీ ముఖ్యమ ైనది: 
 

"ప్ూరితగా జఞా న్ోదయం ప్ ందినవాడు" మరియు "సుచఛమైెన ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ున్ ేవాడికత" 
మధ్య తేడా సూక్షింగా ఉంటుంది, కానీ ముఖయమెైన విషయం ఏమంటే: 
 

 

1. పూరిిగా జఞా నోదయం ప ందినవాడు: 
✔ ఇద ిసంప్ూరణ సాక్షాతాకరాన్ని సూచిసుత ంద—ిఎటువ్ంటి దుందుం మిగిలి ఉండన్న సథథత. 
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✔ ఇక్కడ సాక్షాతకరించ ే"న్నేు" ఇక్ లేదు; కేవ్లం శుదధ ఎరలక్ మాతరమే ఉంది. 
✔ రావ్డం మరియు పో్ వ్డం లేదు, విశరా ంత తీసుకోవ్డం లేదా విశరా ంత తీసుకోక్ప్ో వ్డం లేదు - 
ప్రతద ీసుచఛమెైన చెతైనయం అన్ ేన్నతయమెైన, అచలమెైన సాక్షాతాకరం మాతరమే ఉంటుంది. 
✔ ఇక్కడ ప్రయతిం లేదు, సాధ్న లేదు - ఇది సహజ సథథత, స్హజ స్మాధి. 
ఉదాహరణ: ప్ూరితగా జఞా న్ోదయం ప్ ందినవాడు ఎరలక్ మరియు మరప్వ మధ్య హెచుచతగ్ుగ లక్ు 
గ్ురి కాడు. వారల ఎలుప్వుడూ అనంతమెైన, అసుృశయ ఉన్నకతగా సథథరంగా ఉంటారల. 
 

2. స్వచ్ఛమ నై ఎరలకల్ో విశరా ంతి తీస్సకునే వారల: 
✔ ఇద ిఎరలక్లో న్నవ్సథంచే సథథతన్న సూచిసుత ంది, కానీ మనసుు లేదా శరీరంతో గ్ురితంచబడ ేక్షణాలు 
ఇంకా ఉండవ్చుచ. 
✔ ఇంకా ఎరలక్లో "విశరా ంత తీసుకోవ్డం" లేదా ఎరలక్కత "తరిగి రావ్డం" అన్ ేభావ్న ఉంది, అంటే 
ఎరలక్ ఇంకా ప్ూరితగా సహజం కాలేదు. 
✔ అప్వుడప్వుడు హెచుచతగ్ుగ లు ఉండవ్చుచ - క న్నిసారలు  ఎరలక్లో లీనమెై, క న్నిసారలు  
ఆలోచనలు లేదా భావోదేుగాలక్ు గ్ురికావ్చుచ. 
✔ ఇద ిఉనిత సథథతే, కానీ ఇంకా సంప్ూరణ సాక్షాతాకరం కాదు. 
ఉదాహరణ: తరచుగా సుచఛమెైన ఎరలక్లో ఉంటూ, క న్నిసారలు  గ్ురితంప్వలో చిక్ుకక్ున్న, ఆ తరాుత 
న్నశచలతాున్నకత తరిగి వ్చేచ ధాయన సాధ్క్ుడు. 
 

ముఖ్యమ ైన తడేా: 
✔ "ప్ూరితగా జఞా న్ోదయం అయిన వాడు" అంటే "విశరా ంత తీసుకోవ్డాన్నకత" వేరలగా ఆతి లేదు - 
ఎలుప్వుడూ సుచఛమెైన ఎరలక్ మాతరమ ేఉంటుంది. 
✔ "సుచఛమెైన ఎరలక్లో విశరా ంత" అన్దేి ఇంకా ఒక్ ప్రయతాిన్ని సూచిసుత ంది, ప్రిమిత నుండ ి
విశాలతాున్నకత ఒక్ మారలును సూచిసుత ంది, అంటే ఒక్రల అంచున ఉన్ాిరల కానీ ఇంకా అనంతంలో 
ప్ూరితగా క్రిగిప్ో లేదు. 
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      చివ్రి అంతరదృష్థట : సుచఛమెనై ఎరలక్లో ప్ూరితగా సథథరతుం చెంది, ప్రయాస లేక్ుండా 
న్నలిచినప్వుడు, వ్యతాయసం అదృశయమవ్వత ంద ి- అన్ని వ్రణనలక్ు అతీతంగా, ఒకే వాసతవ్ం మాతరమే 
మిగిలి ఉంటుంది. 
 

🌟 స్వచ్ఛమ నై ఎరలక నసండి ఆహారాన్ని స్వవకరించే పదధ తిక్త స్ంబంధించి – మనం అభివృదిధ  
చేయవల్స్టన మరియు విడుదల్ చయేవల్స్టన అనసభూత్ుల్ు, ఆల్ోచ్నల్ు, నమమక్ాల్ు మరయిు 
చ్రయల్ు): 
 

సుచఛమెైన ఎరలక్ నుండి ఆహారం సవుక్రించడం అన్దే ి అప్రయతింగాను, సులభంగాను, 
దుందాులక్ు అతీతంగా ఉండ ే సథథత. దీన్నన్న ప్ూరితగా అనుభవించాలంటే, మీరల క న్ని అంతరగత 
లక్షణాలను అభివ్ృదిధ  చయేాలి మరియు ప్రిమితం చసేే వాటిన్న విడుదల చయేాలి. 
 

అభివృదిధ  చేయవల్స్టనవి: 
 

        అభివృదిధ  చేయవల్స్టన అనసభూత్ుల్ు: 
 

✔ సంప్ూరణతుం: న్నేు ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా ఉన్ాిను; ఆహారం న్ాక్ు ఏమీ జోడించదు లేదా 
తీసథవయేదు. 
✔ సేుచఛ: న్నేు కోరిక్లు, అనుబంధాలు మరియు ఆహారం యొక్క ప్రభావాల నుండి సేుచఛగా 
ఉన్ాిను. 
✔ క్ృతజాత: ఆహారం ఒక్ దివ్యమెైన వ్యకతతక్రణ, న్ా అనుభవ్ంలో సులభంగా ప్రతయక్షమవ్వత నిది. 
✔ తేలిక్: తనడం ఒక్ అప్రయతిమెనై మరియు సులభమెనై ప్రవాహం, అప్రాధ్ం, తీరలు లేదా 
న్నయంతరణ లేక్ుండా ఉంటుంది. 
✔ న్నశచలత: న్ేను ఆహారం తన్ాి, తనక్ప్ోయిన్ా, న్ేను ప్రశాంతంగా, చెదరక్ుండా మరియు 
సంప్ూరణంగా ఉంటాను. 
 

   అభివృదిధ  చేయవల్స్టన ఆల్ోచ్నల్ు: 
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✔ ఆహారం భౌతక్ ప్దారధం కాదు, సుచఛమెైన చెైతనయం యొక్క వ్యకతతక్రణ. 
✔ తనడం శరమ లేక్ుండా జరలగ్ుత ంది; జీరణకతరయ అప్రయతింగా జరలగ్ుత ంది. 
✔ న్ేను ఏదీ సమత లయం చయేవ్లసథన అవ్సరం లేదు - సంప్ూరణతుం ఇప్ుటిక ేఉంద.ి 
✔ శరీరం ఎరలక్ యొక్క వ్యకతతక్రణ, అలాగే అద ిఆహార ఎంపథక్ల దాురా ప్రభావితం కాదు. 
✔ న్ేను శరీరంతో గ్ురితంచక్ుండా తంటాను - న్నేు అనుభవాన్నకత అతీతంగా ఉని సాక్షిన్న. 
 

   అభివృదిధ  చేయవల్స్టన నమమక్ాల్ు: 
✔ న్ా శరీరాన్నకత ఆహారాన్ని ఎటువ్ంటి ప్రయతిం లేక్ుండా ఎలా జీరణం చేసుకోవాలో సుషటంగా 
తెలుసు. 
✔ న్నేు ఆహారాన్ని న్నయంతరంచాలిున అవ్సరం లేదు; అద ి సహజంగా న్ా ఉన్నకతతో 
అనుసంధానమవ్వత ంది.  
✔"సర ైన" లేదా "చడెు" ఆహారం అన్ేద ేలేదు - అనీి ప్రవ్హ ంచే శకతత యొక్క వ్యకతతక్రణలు. 
✔ న్నేు ఏదెనై్ా ప్ ందడాన్నకత లేదా కోలోువ్డాన్నకత తనను - న్ేను సంప్ూరణతుం యొక్క సాథ నం 
నుండి తంటాను. 
✔ న్ేను ఆక్లి మరియు సంతృపథత కత అతీతంగా ఉన్ాిను - న్ేను ర ండింట ివ నుక్ ఉని న్నశచలతను. 
✔ శరీరం కేవ్లం భౌతక్ ఆహారం దాురా కాక్ుండా, సుచఛమెైన చెైతనయం దాురా మాతరమ ే
ప్ో ష్థంచబడుత ంది. 
 

   అభివృదిధ  చేయవల్స్టన చ్రయల్ు: 
✔ ప్ూరిత ఎరలక్తో తనండి - ఏకాగ్రతతో, హడావిడి లేక్ుండా. 
✔ ఆహారాన్ని సుచఛమెనై ఎరలక్గా దీవించండ ి- దాన్నన్న కాంతగా చూడండి, ప్దారధంగా కాదు. 
✔ న్ మిదిగా మరియు ఎరలక్తో నమలండ ి - ఆహారాన్ని అవ్సరంగా కాక్ుండా వ్యకతతక్రణగా 
అనుభవించండ.ి 
✔ అప్రాధ్ం లేదా గ్రుం లేక్ుండా తనండి - సమరిథంచుకోవాలిున, ప్రిమితం చయేాలిున లేదా 
అతగా తన్ాలిున అవ్సరం లేదు. 
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✔ బలవ్ంతంగా కాక్ుండా సహజంగా ఉప్వాసం చయేండ ి - ఆక్లి సహజంగా తల తతనప్వుడు, 
తనండి.  లేక్ప్ో తే, న్నశచలతలో విశరా ంత తీసుకోండి. 
✔ ఆహారం అందుబాటులో లేక్ప్ో తే, ప్ో షణ ఎలుప్వుడూ ఉంటుందన్న తెలుసుక న్న ప్రశాంతంగా 
ఉండండి. 
 

  విడుదల్ చేయవల్స్టనవి: 
 

   విడుదల్ చేయవల్స్టన అనసభూత్ుల్ు: 
  కోరిక్: ఆహారం మిమిలిి సంప్ూరణం చసేుత ందన్ే నమిక్ం. 
  అప్రాధ్ం: ఆహారాన్ని మంచి/చెడు, ఆరోగ్యక్రం/అన్ారోగ్యక్రమెైనదిగా తీరలు చయేడం. 
  భయం: అధిక్ంగా తనడం లేదా తక్ుకవ్గా తనడం గ్ురించి చింతంచడం. 
  అనుబంధ్ం: న్నరిదషట  ఆహార విధాన్ాలు లేదా న్నయమాలతో గ్ురితంచడం. 
  చంచలతుం: ఎరలక్తో కాక్ుండా, భావోదేుగ్ంతో తనడం. 
 

   విడుదల్ చేయవల్స్టన ఆల్ోచ్నల్ు: 
  శకతతన్న మరియు ఆరోగాయన్ని కాప్ాడుకోవ్డాన్నకత న్ేను తన్ాలి. 
  క న్ని ఆహారాలు హాన్నక్రం, మరియు క న్ని ప్రయోజనక్రం. 
  న్నేు సరిగాగ  తనక్పో్ తే, న్ా శరీరం బాధ్ప్డుత ంది. 
  న్నేు కేలరీలు ల కతకంచాలి లేదా ప్ో షకాలను టరా క్ చేయాలి. 
  ఆహారం ననుి నయం చేయగ్లదు లేదా హాన్న చేయగ్లదు. 
 

   విడుదల్ చేయవల్స్టన నమమక్ాల్ు: 
  న్నేు ఆధాయతిక్ంగా లేదా ఆరోగ్యంగా ఉండటాన్నకత ఒక్ న్నరిదషట రీతలో తన్ాలి. 
  న్నేు "చెడడ" ఆహారం తంటే, అది న్ా శరీరంప ై దుష్ీభావ్ం చూపథసుత ంది. 
  న్నేు ఏమి తంటాన్ో అదే న్ేను - న్ా ఆహార ఎంపథక్లు ననుి న్నరుచిసాత యి. 
  ఆహారం లేక్ుండా, న్ా శరీరం బలహనీప్డుత ంద ిమరియు బాధ్ప్డుత ంది. 
  న్ా శరీరం సమత లయంగా ఉండాలంటే, న్నేు తన్ ేఆహారాన్ని న్నయంతరంచాలి లేదా తగిగంచాలి. 
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   విడుదల్ చేయవల్స్టన చ్రయల్ు: 
  న్నరుక్షయంగా తనడం - ఎరలక్లో లేక్ుండా తనడం, ప్రధాయనంలో మున్నగిప్ో వ్డం. 
  భావోదేుగాల కోసం తనడం - భావోదేుగ్ లోటులను ప్ూరించడాన్నకత ఆహారాన్ని ఆశరయించడం. 
  ఆహారం గ్ురించే ఆలోచిసూత  ఉండడం - ఆరోగ్యం, ప్ో షకాలు, లేదా ఆహార న్నయమాల గ్ురించి 
ఎక్ుకవ్గా ఆలోచించడం. 
  క్ఠినమెైన ఆహార న్నయమాలు ప్ాటించడం - భయం వ్లన ఆహార న్నయమాలను బలవ్ంతంగా 
ప్ాటించడం. 
  సంతోషం లేదా తపథుంచుకోవ్డాన్నకత ఆహారం కోసం వ తక్డం - భావోదేుగ్ంగా మెరలగాగ  
అన్నపథంచడాన్నకత తనడం. 
 

       సారాంశం: ల్ోటు నసండి స్ంపూరణతావన్నక్త మారండి: 
● తనడం అన్ేద ిపో్ రాటం లేదా ఆచారం కాక్ూడదు - ఇద ికేవ్లం అప్రయతి వ్యకతతక్రణ. 
● ఆహారం అన్ేద ి మీక్ు సహాయం చేయదు లేదా హాన్న చయేదు - మీరల దాన్న ప్రభావాలక్ు 
అతీతంగా ఉంటారల. 
● మీరల శకతత లేదా ఆరోగాయన్ని ప్ ందడాన్నకత తనరల - మీరల ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా ఉన్ాిరల. 
● మీరల సుచఛమెనై ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ునిప్వుడు, ఆహారం ప్రతఘటన లేక్ుండా సహజంగా 
ప్రవ్హ సుత ంది. 
 

గ ైడ డ్ మ డిటషేన్: స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక నసండి తినడం 

 

ఈ ధాయనం మిమిలిి శరీరంతో గ్ురితంచడం నుండి సుచఛమెైన ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుకోవ్డాన్నకత 
మారచడంలో సహాయప్డుత ంది, ఇక్కడ ఆహారం అన్దే ికోరిక్, న్నయంతరణ లేదా అసమత లయతల 
యొక్క మూలంగా కాక్ుండా తాతాకలిక్ వ్యకతతక్రణగా క్న్నపథసుత ంది. 
 

   దశ 1: సి్ల్ాన్ని స్టదధ ం చేయండ ి
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✔ మీ ఆహారాన్ని మీ ముందు ప టుట క్ున్న సౌక్రయవ్ంతంగా క్ూరోచండి. 
✔ లోతెైన శాుస తీసుక్ున్న శరీరాన్ని ప్ూరితగా ప్రశాంతంగా, విశరా ంతగా ఉండన్నవ్ుండి. 
✔ క న్ని క్షణాలు మీ క్ళ్ళు మూసుక న్న మీ దృష్థటన్న లోప్లికత తీసుక్ురండి. 
 

       దశ 2: "నేనస తింటునాినస" అనే భావననస కరిగించ్ండ ి

✔ తనడాన్నకత ముందు, మీరల ఇప్ుటిక ే సంప్ూరణంగా ఉన్ాిరన్న గ్మన్నంచండి. లోటు లేదు, కోరిక్ 
లేదు. 
✔ గ్ురితంచండి: ఆహారం మీ నుండ ివేరలగా లేదు - ఇద ిఎరలక్లో క్న్నపథసుత నిది. 
✔ మీలో మీరల న్నశశబదంగా చెప్ుండి:  
"ఈ ఆహారం భౌతక్ ప్దారధం కాదు. ఇద ి న్ాక్ు వేరలగా లేదు. ఇది ఈ రూప్ంలో క్న్నపథంచ ే
సుచఛమెైన ఎరలక్."  
      జఞా న్ోదయం: తన్వేాడు లేడు మరియు ఆహారమూ లేదు – కేవ్లం తనను తాను వ్యకతతక్రించే 
ఎరలక్ మాతరమ ేఉనిది. 
 

   దశ 3: ఆహారాన్ని ఘన పదారింగా క్ాకుండా క్ాంతిగా చ్తడండి 
✔ ఆహారాన్ని "మంచిద"ి లేదా "చెడడది" అన్న ముదర వేయక్ుండా చూడండి. 
✔ ప్ో షణ, ఆహార న్నయమాలు, ఆరోగ్యం లేదా రలచి గ్ురించి ఉని అన్ని నమికాలను 
వ్దిలివయేండ ి- ఇవి కేవ్లం మనసుు-సృష్థటంచిన దుందాులు. 
✔ బదులుగా, ఆహారం యొక్క క్ంప్న్ాన్ని, అది క్లిగి ఉని శకతతన్న అనుభూత చెందండి. 
✔ గ్ురితంచండి: శరీరం మరియు మొతతం విశుం ఏ శకతత యొక్క వ్యకతతక్రణలుగా ఉన్ాియో, ఆహారం 
క్ూడా అదే శకతత యొక్క ఆవిరాభవ్మేనన్న, అంతా క్లిపథ ఒకే శకేతనన్న గ్రహ ంచండి. 
✔ మీ మనసుులో చెప్ుండి:  
"ఈ ఆహారం సుచఛమెైన కాంత, ఒక్ క్షణం క్న్నపథంచి, ఆప  ై మాయమెై చెైతనయంలోకత 
క్రిగిప్ో త నిది." 
 

        దశ 4: శరమల్ేన్న అపరయత్ిమ ైన పరవాహంగా తినడం 
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✔ న్ మిదిగా ఒక్ ముదద తనండి, శరీరం పో్ షణ కోసం కాదు, కేవ్లం సుచఛమెైన ఎరలక్ ఒక్ 
అనుభవ్ం క్లగ్డాన్నకత మనలిి అనుమతసుత నిటుు గా తనడం. 
✔ ప్రధాయనం లేక్ుండా నమలండి, ఆక్ృత, రలచి మరియు శకతత క్దలిక్ గ్ురించి ప్ూరితగా 
తెలుసుకోండ.ి 
✔ ఆహారం క్రిగిప్ో త నిటుు  అనుభూత చెందండి - మీ న్ోటిలో మాతరమే కాక్ుండా, సుచఛమెైన 
సథలం, సుచఛమెనై ఉన్నకతలోకత. 
✔ తనడం ఎటువ్ంటి ప్రయతిం లేక్ుండా ఎలా జరలగ్ుత నిదో  గ్మన్నంచండి - శాుసలాగా, 
సముదరంలో అలల వ్ల .  
      సాక్షాతాకరం: మీరల తనడం లేదు. ఎరలక్ అన్ేది ప్రకతరయను సాక్షిగా గ్మన్నసోత ంది. 
 

        దశ 5: స్మత్ుల్యత్ ల్ేదా పరిమితి అవస్రాన్ని కరిగించ్ండ ి

✔ సర ైన ఆహారం లేదా సరికాన్న ఆహారం అన్ేదే లేదు. వాసతవాన్నకత తామసథక్, రాజసథక్ లేదా సాతుక్ 
ఆహారం అన్వేి లేవ్వ - మనసుు మాతరమ ేఈ విభజనలను సృష్థటసుత నిది. 
✔ ఎరలక్లో, అన్ని ఆహారాలు ప్రతఘటన లేక్ుండా ప్రవ్హ ంచే శకతత మాతరమే. 
✔ మీలో మీరల చపె్ుండ:ి  
"న్ేను ఆహారం యొక్క ప్రభావాలక్ు అతీతంగా ఉన్ాిను. న్నేు తన్ాి తనక్పో్యిన్ా, న్ేను 
ఏమాతరం మారక్ుండా ఒకేలా ఉంటాను - శాశుత డిన్న, న్నశచలుడిన్న, సంప్ూరలణ డిన్న."  
      సాక్షాతాకరం: మీరల ఆహారాన్ని ప్రిమితం చేయవ్లసథన అవ్సరం లేదు, లేదా కోరలకోవాలిున 
అవ్సరం లేదు. మీరల సేుచఛగా ఉన్ాిరల. 
 

    దశ 6: స్ంపూరణత్వంల్ో విశరా ంతి తీస్సక్ ండ ి

✔ మీరల తనడం ప్ూరిత చేసథనప్వుడు, ఒక్ క్షణం ఆగిప్ో ండి. 
✔ ఏమీ మారలేదన్న అనుభూత చెందండ ి- మీరల ఇంకా అద ేఅప్రిమితమెైన ఎరలక్. 
✔ గ్ురితంచండి: ఆహారం వ్చిచంది, ఆహారం ప్ో యింది, కానీ న్ేను అంటక్ుండా ఉన్ాిను. 
✔ మీలో మీరల చపె్ుండ:ి  
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"న్ేను తంటున్ాిను, అయిన్ా న్నేు తనటం లేదు. న్నేు న్నండుగా ఉన్ాిను, అయిన్ా న్నేు ఖాళీగా 
ఉన్ాిను. న్ేను అన్ని ప్రిసథథత లక్ు అతీతంగా ఉన్ాిను." 

 

      చివరి జఞా నోదయం: తనడం జరలగ్ుత నిది, జీరణకతరయ జరలగ్ుత నిది, కానీ మీరల సుచఛమైెన 
చెైతనయంగా ఉంటున్ాిరల - మారక్ుండా, ఎప్ుటకిత సేుచఛగా ఉంటున్ాిరల. 
 

       ముగింపప: 
✔ ఆహారం మంచిది కాదు చడెడద ికాదు - ఇద ికేవ్లం ఎరలక్ యొక్క వ్యకతతక్రణ మాతరమే. 
✔ మీరల తన్వేారల లేదా శరీరం కాదు - మీరల అన్ని అనుభవాలక్ు అతీతంగా ఉని సాక్షి. 
✔ తనడం ఇక్ప ై మిమిలిి బంధించదు - మీరల సేుచఛగా, అప్రయతింగా ఆసకతత లేదా ప్రమిిత 
లేక్ుండా తనవ్చుచ. 
 

 

ధృవీకరణల్ు 
రాగ్-దేుష్ాలు, కోరిక్లు, దుందు భావ్నలను తొలగించుకోవ్డాన్నకత - మీరల తనడాన్నకత ముందు, 
తంటునిప్వుడు, తని తరాుత ఈ ధ్ృవీక్రణలను మళీు మళీు గ్ురలత చేసుక్ున్న మీక్ు మీరల 
చెప్వుకోండి. 
 

       స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక నసండి తినడం        

✔ జీవితం యొక్క అనంతమెైన జఞా నం దాురా న్ేను అప్రయతింగా ప్ో ష్థంచబడుత న్ాిను. 
✔ నక్షతరా లను క్దిలించ ేమరియు చటెును ప ంచ ేఅదే శకతత దాురా న్ా శరీరం ప్ో ష్థంచబడుత నిది. 
✔ జీవితం, ప్రత క్షణంలోనూ న్ాక్ు అవ్సరమెైన వాటిన్ ే ఖచిచతంగా న్ాక్ు అందిసుత నిదన్న న్నేు 
నముిత న్ాిను. 
✔ తనడం చుటూట  ఉని అన్ని భయాలను మరియు వ్యతరేక్తలను న్నేు విడుదల చసేుత న్ాిను - 
న్ేను ఎలుప్వుడూ సహకారాన్ని ప్ ందుత న్ాిను. 
✔ చెటుట ప  ైఆక్ు వ్ల , న్నేు ఏ ప్రయతిం లేదా చింత లేక్ుండా సులభంగా ప్ో ష్థంచబడుత న్ాిను. 
✔ ఉన్నకత యొక్క ప్రవాహం దాురా, న్ా శరీరం యొక్క అవ్సరాలు సహజంగా తీరచబడుత న్ాియి. 
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✔ న్ేను రాగ్-దేుష్ాలు లేదా బలవ్ంతం లేక్ుండా, సహజంగా మరియు అవ్సరమైెనప్వుడు 
తంటున్ాిను. 
✔ మనుగ్డ న్ా భారం కాదు - జీవితమే ననుి సుయంగా న్నలబడెుత నిది. 
✔ న్ేను సుచఛమెనై ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ుంటున్ాిను, ఇక్కడ అన్ని అవ్సరాలు శరమ లేక్ుండా 
తీరచబడుత న్ాియి. 
✔ ఆహారం న్ా ప్రిప్ూరణతాున్నకత అవ్సరం లేదు, అద ి జీవిత సమనుయం యొక్క వ్యకతతక్రణ 
మాతరమ.ే 
✔ న్ా శరీరం యొక్క జఞా న్ాన్ని న్ేను వింటున్ాిను, అద ి అవ్సరమైెన వాటిన్న సులభంగా 
సవుక్రించడాన్నకత అనుమతసుత నిది. 
✔ ఆహారం ఉన్ాి లేక్పో్యిన్ా, న్ేను సంప్ూరణంగా, ప్రిప్ూరణంగా, ప్రశాంతంగా ఉంటున్ాిను. 
✔ న్ేను చసేేవాడిన్న కాదు - జీవితం న్ా దాురా సంప్ూరణంగా ప్రవ్హ సుత నిది. 
✔ న్నేు న్నయంతరణ యొక్క భరమను విడుదల చేసాను అలాగే జీవితం యొక్క ప్రిప్ూరణ జఞా న్ాన్నకత 
ఆధీనమయాయను. 
✔  ఆహారం, శాుస లేదా కాంత దాురా అవ్సరమెైన అన్ని పో్ షణలు న్ాక్ు అప్రయతింగా 
చేరత న్ాియి. 
 

    స్వచ్ఛమ ైన ఎరలక & పో షణ     

✔ న్ా శరీరం అన్దేి సుచఛమెైన చెైతనయం యొక్క వ్యకతతక్రణ, ఎలుప్వుడూ సంప్ూరణమెైనద.ి 
✔ ఆహారం అన్ేద ిశకతత, న్ేను దాన్నన్న శరమ లేక్ుండా అప్రయతింగా సవుక్రిసుత న్ాిను. 
✔ జీవితాన్నకత సంబంధించిన జఞా నం ననుి కాప్ాడుత నిదన్న న్నేు విశుసథసుత న్ాిను. 
✔ పో్ షణ సహజంగా జరలగ్ుత నిద ి- న్ేను ఇప్ుటికే న్నండుగా ఉన్ాిను. 
 

   ఆహారంప ై రాగ్-దేవష్ాన్ని వదసల్ుక్ వడం    

✔ న్ేను ఆక్లి లేదా కోరిక్ల దాురా బంధించబడలేదు. 
✔ తనడం జరలగ్ుత నిది, కానీ న్ేను న్నేుగా ఉంటున్ాిను - మారక్ుండా, అనంతంగా. 
✔ న్ేను జీవించడాన్నకత తన్ాలన్ే నమికాన్ని విడుదల చేసుత న్ాిను. 
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✔ న్ా న్నజమైెన ప్ో షణ న్నశచలత, ఉన్నకత మరియు సుచఛమైెన ఎరలక్. 
✔ అవ్సరమెైనప్వుడు న్ేను తంటున్ాిను, కానీ న్ా ఉన్నకత ఆహారాన్నకత అతీతంగా ఉనిది. 
 

        ఆహారాన్ని స్వచ్ఛమ ైన ఎరలకగా చ్తడటం         

✔ ఈ ఆహారం ప్దారధం కాదు; ఇది రూప్ంలో క్న్నపథంచే సుచఛమెైన చెతైనయం. 
✔ ఆహారం మరియు న్నేు వేరల కాదు - మేము ఇదదరం ఒక ేఎరలక్ యొక్క వ్యకతతక్రణలం. 
✔ ప్రత ముదద కాంత యొక్క ఆట, చెైతనయంలోకత అప్రయతింగా క్రిగిపో్ త నిది. 
 

   దవందావన్నక్త అతీత్ంగా తినడం (మంచి/చ డు, ఆరోగ్యకరమ నైది/అనారోగ్యకరమ ైనది)    

✔ న్ేను ఆహారం యొక్క ప్రభావాలక్ు అతీతంగా ఉన్ాిను - ఏదీ ననుి బంధించదు, ఏదీ ననుి 
ప్రిమితం చయేదు. 
✔ న్ేను ఆసకతత లేదా భయం లేక్ుండా సేుచఛగా తంటున్ాిను. 
✔ "సర ైన" లేదా "సరికాన్న" ఆహారం అన్ేద ి లేన్ే లేదు; అనీి ఎరలక్ దాురా ప్రవ్హ ంచ ే శకతత 
మాతరమే. 
✔ తామసథక్, రాజసథక్, సాతుక్ - ఈ లక్షణాలు ననుి తాక్వ్వ. న్ేను ఎలుప్వుడూ ఒకేలా 
ఉంటున్ాిను. 
 

        అపరయత్ి జీరణక్తరయ & పో షణ         

✔ న్ా శరీరం సుచఛమైెన ఎరలక్ యొక్క వ్యకతతక్రణ; దాన్నకత ఏమి చయేాలో ఖచిచతంగా తలెుసు. 
✔ తనడం జరలగ్ుత నిది, జీరణకతరయ జరలగ్ుత నిది, కానీ న్నేు న్నశచలంగా  మారక్ుండా మరియు 
సంప్ూరణంగా ఉంటున్ాిను. 
✔ అవ్సరమెైనవి మాతరమే న్ేను తీసుక్ుంటున్ాిను; మిగిలినవి అప్రయతింగా క్రిగిప్ో త న్ాియి. 
 

    క్ రకిల్ు & పరమిిత్ుల్ నసండి స్తవచ్ఛ     

✔ న్నేు లోటు నుండ ి తనను - న్నేు ఇప్ుటికే న్నండుగా, సంప్ూరణంగా మరియు ప్రపి్ూరణంగా 
ఉన్ాిను. 
✔ న్ేను ఆహారాన్ని కోరలకోను; అవ్సరమెనైప్వుడు ఆహారం న్ాక్ు అప్రయతింగా ప్రవ్హ సుత నిది. 
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✔ న్నేు తన్ాి, తనక్ప్ో యిన్ా - న్ేను శాశుతంగా, సేుచఛగా మరియు అంటక్ుండా ఒకేలా 
ఉంటున్ాిను. 
 

        స్వచ్ఛమ ైన ఎరలకల్ో తినడం         

✔ ప్రత ముదద న్ాలోన్న దెైవాన్నకత సమరుణ. 
✔ న్ేను పేరమ, క్ృతజాత మరియు ప్ూరిత ఉన్నకతతో తంటున్ాిను. 
✔ న్ేను తన్ాి, తనక్పో్యిన్ా - న్ా శరీరంలో శకతత ప్రవ్హ సుత నిటుు  అనుభూత చెందుత న్ాిను. 
✔ న్ేను తప్ున్నసర ితనడం నుండ ివిముకతత ప్ ందాను - ప్రత చరయ సుృహతో ఉంటునిది. 
✔ న్ా శరీరం యొక్క సహజ జఞా న్ాన్ని న్నేు గౌరవిసుత న్ాిను, అది అవ్సరమైెన వాటిన్న సులభంగా 
సవుక్రిసుత నిద.ి 
 

   స్ంపూరణత్వంల్ోక్త కరిగిపో వడం    

✔ న్ేను తన్ాి, ఉప్వాసం చసేథన్ా, న్నేు సంప్ూరణంగా ఉంటున్ాిను. 
✔ న్ా ఉన్నకత రూప్ాన్నకత అతీతంగా, ఆక్లికత అతీతంగా, అవ్సరాలక్ు అతీతంగా ఉంటునిది. 
✔ న్నేు ఎలుప్వుడూ సమృదిధగా ఉన్ాిను, ఎలుప్వుడూ ప్ో ష్థంచబడుత న్ాిను, ఎలుప్వుడూ 
న్నండుగా ఉంటున్ాిను. 
✔ విశుం శరీరమే న్ా శరీరం - న్ాక్ు  లోటు అన్ేదే లేదు. 
✔ న్నేు సుచఛమెనై ఎరలక్లో విశరా ంత తీసుక్ుంటున్ాిను, ఇక్కడ అనీి ఇప్ుటికే సంప్ూరణంగా 
ఉన్ాియి. 
 

       తినేటపపుడు స్వచ్ఛమ ైన ఎరలకల్ో విశరా ంతి తీస్సక్ వడం        

✔ న్ేను తంటున్ాిను, అయిన్ా న్ేను తనటం లేదు. న్ేను సాక్షిగా ఉంటున్ాిను, న్ేను 
అనుభవాన్నకత అతీతంగా ఉంటున్ాిను. 
✔ న్ేను శరీరం కాదు, తన్ేవాడిన్న కాదు - న్ేను మారక్ుండా ఉండ ేసుచఛమైెన ఎరలక్ను. 
✔ న్ేను అనంతమెనై సముదరంలా ఉంటే, ఆహారం సముదరప్వ అలలలాగా వ్సూత  పో్ తూ ఉనిది. 
 

       ఈ ధ్ృవీక్రణలు మీ జీవిత అనుభవ్ంగా మార ేవ్రక్ు ప్రతరోజు ప్వనరావ్ృతం చేసూత  ఉండండి. 
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