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ఆరోగ్యం-యోగి-భోగి-రోగి 
 

"మీరు ఎరుకతో జీవిస్తే , మీరు ఒక యోగ;ి  
 మీరు సమతుల్యతతో జీవిస్తే , మీరు భోగ;ి  
 మీరు అజ్ఞా నంతో జీవిస్తే , మీరు రోగి."  

 
ఈ సూతరం మన ఎరుక-స్థితి, ఆరోగయయన్ని ఎల్ా ప్రభావితం చేసతే నిదో  తలెియజ్సే్ే ంద:ి  
   ఒక వ్యక్తే - శరీరం కంటే అతీతంగయ ఉన్నిడన?ల్ేదన 

శయరీరక సౌఖ్యంల్ో న్నమగ్ిమ ై ఉన్నిడన? ల్ేదన  
శయరీరక సమతుల్యతన-ల్ోపయల్ క్యరణంగయ అన్నరోగ్యంతో బాధప్డుతున్నిరయ? అన్ ే
విషయాల్ప ై ఆధనరప్డి ఉంట ంది. 

 
1. యోగి యొక్క ఆరోగ్యం(శరీర గ్ురిత ంపుక్ు అతీతంగా) 
 
అరథ ం: ఒక యోగి యొకక ఆరోగ్యం శయరీరక ప్రిస్థితుల్ప ై ఆధనరప్డి ఉండదత, కే్వ్ల్ం సవచ్ఛమ ైన 
ఎరుకప ై ఆధనరప్డి ఉంట ంది. శరీరయన్నక్త అతీతంగయ ఉండటం దనవరయ సహజ్ంగయ ఉదభవించ ే ఒక 
అప్రయతి స్థితియే ఆరోగ్యం. 
 
ఎందుక్ు? 
✔ యోగిక్త శరీరం గ్ురిేంప్ుగయ క్యక ండన, ఒక సయధనంగయ కన్నపథసతే ంది. 
✔ చెైతనయం ల్ేదన ఎరుక అన్ేది శరీర విధతల్నత న్నరవహసితే ంది క్యబటటి, ఆరోగ్యం సహజ్ంగయన్ే 
న్నల్బడుతుంద ి
✔ రోగయల్ంటే భయం ఉండదత—శరీర మారుుల్  క్ేవ్ల్ం క్షణికమ ైన దృగవిషయాల్  మాతరమే. 
✔ చెైతనయం యొకక మధేసతుక  ల్ ంగిప్ వ్డం – సవసిత ల్ేదన సంరక్షణప ై వ్యయమోహం ఉండదత. 
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ఉదాహరణ: పయర చీన యోగ్ుల్  గ్ుహల్ , అడవ్ుల్  మరియు తీవ్రమ ైన ప్రసి్థితుల్ల్ో న్నవ్స్థంచినప్ుటటక్ీ, 
ఆధతన్నక ఆరోగ్య వ్యవ్సిల్  ల్ేక ండనన్ే శక్తేన్న న్నల్ ప్ుక న్నిరు. న్నజ్మ నై ఆరోగ్యం శయరీరక సౌషివ్ం 
క్యదన్న, శరీరంప ై గ్ురిేంప్ు ల్ేకప్ వ్డమే అన్న వ్యరు అరిం చేసతక న్నిరు. 
 
ఈ స్థథ తికి మారడం: 
     శరీరయన్ని న్నరంతరం సరిదిదదవ్ల్స్థన బల్హనీమ ైన వ్యవ్సిగయ క్యక ండన, చెైతనయం యొకక 
వ్యక్ీేకరణగయ చ్ూడండి. 
     ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం ర ండింటటప  ై వ్యయమోహాన్ని విడిచిప టిండి – ఈ ర ండూ శరీరయన్నక్త 
సంబంధించిన ఆటల్ో భాగ్ం మాతరమ,ే క్యనీ ఇవి మీరు క్యదత. 
     ఎరుకల్ో విశయర ంతి తీసతక్ ండి - మనసతు న్నశచల్ంగయ ఉనిప్ుుడు, శరీరం సవయంగయ సర ైన రీతిల్ో 
ఉతేమంగయ ప్న్నచేసతే ంది. 
 
2. భోగి యొక్క ఆరోగ్యం(సమతుల్యత & శ్రయేసుు) 
 
అరథ ం: ఒక భోగ ి(జీవితనన్ని ఆసయవదించ ేవ్యక్తే) సమతుల్యత దనవరయ ఆరోగయయన్ని క్యపయడుక ంటాడు—శరీర 
అవ్సరయల్నత గౌరవిసూే  జీవితంల్ో పయల్ గ ంటాడు. ఆరోగ్యం ఒక పయర ధననయత, క్యనీ ఒక వ్యయమోహం క్యదత. 
 
ఎందుక్ు? 
✔ ప్రకృతితో సయమరసయంగయ జీవించ్డం - బాగయ తినడం, వ్యయయామం చేయడం మరియు తగినంత 
విశయర ంతి తీసతక్ వ్డం. 
✔ ఆరోగ్యం ప్టల  శరదధ  కలిగి ఉంటారు క్యనీ వ్యయధి వ్సతే ందన్ే భయంతో ఉండరు. 
✔ జీవిత అనతభవ్యల్నత ఆసయవదించ్డనన్నక్త ఆరోగయయన్ని ఒక ప్ున్నదిగయ ఉప్యోగించ్డం. 
✔ అన్ని విషయాల్ల్ో సమతుల్యం - అతిగయ తినడం ల్ేదన తినకప్ వ్డం క్యదత. 
 
ఉదాహరణ: ప్ూరవప్ు సంసకృతుల్ల్ో ప్రజ్ల్  చ్తరుక్ ైన, అరివ్ంతమ ైన జీవితనల్నత గ్డిపతవ్యరు, వ్యరిక్త 
సయధనరణమ ైన్న ఆరోగ్యకరమ ైన అల్వ్యట ల  ఉండవేి— చ్తరుక్ ైన, సంతృపథే కరమ ైన జీవితనల్నత గ్డిపయరు. 
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ఈ స్థథ తికి మారడం: 
     సహజ్మ ైన ఆరోగ్య ప్దధతుల్నత ఎంచ్తక్ ండి - అవి న్నయంతిరంచ్డం క్ సం క్యక ండన, శరీరయన్ని 
గౌరవించే ఉదేదశయంతో ఉండనలి. 
     వ్యయమోహం ల్ేక ండన ఆరోగయయన్ని ఆసయవదంిచ్ండ ి - దనన్నన్న జీవిత అనతభవ్యన్నక్త ఒక సయధనంగయ 
చ్ూడండ,ి జీవిత ల్క్షయంగయ క్యదత. 
     ప్ షణ మరియు ఉప్వ్యసం, ప్నతల్  మరియు విశయర ంతి మధయ సమతుల్యత క్ సం - బయటట 
సూచ్నల్నత అనతసరించ్డం కంటే మీ శరీరం చెపతుది వినండి. 
 
3. రోగి యొక్క ఆరోగ్యం(బాధ & అసమతుల్యత) 
 
అరిం: ఒక రోగి(బాధతిుడు) ఆరోగయయన్ని ఒక ప్ రయటంగయ అనతభవిసయే డు, ఎరుక ల్ేకప్ వ్డం మరియు 
శరీరంతో అతిగయ గ్ురిేంప్ు క్యరణంగయ న్నరంతరం అన్నరోగ్యంతో ప్ రయడుతనడు. 
 
ఎందుక్ు? 
  శరీరం బల్హీనంగయ కన్నపథసతే ంది, న్నరంతరం బాహయ జ్ోకయం అవ్సరం. 
  వ్యయధ ిభయం ఆల్ోచ్నల్నత అదతప్ు చేసతే ంది, మానస్థక మరియు భావ్ోదవేగ్ ఒతేిడని్న సృష్థిసతే ంది. 
  ఆహారం, మందతల్  ల్ేదన ఉతేేజ్ ప్రిచే వ్యటటన్న - అతిగయ విన్నయోగంిచ్డం వ్ల్న అసమతుల్యత 
ఏరుడుతుంద.ి 
  ప్రకృతి యొకక సహజ్మ ైన గ్తుల్నత ప్టటించ్తక్ కప్ వ్డం వ్ల్న - న్నదర, జీరణ వ్యవ్సి మరియు శక్తే 
ప్రవ్యహాల్  అసేవ్యసేం అవ్ుతనయ. 
 
ఉదాహరణ: ఆధతన్నక జీవ్నశ ైలి వ్యయధతల్  - ఊబక్యయం, మధతమహేం, రకేప్ ట  - అచతేనమ ైన 
జీవ్నం నతండి ఉతునిమవ్ుతున్నియ, ఇకకడ ఆరోగ్యం అంతరగత సమతుల్యత కంటే బాహయ క్యరక్యల్ 
దనవరయ న్నరేదశంచ్బడుతుంది. 
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ఈ స్థథ తి నుండ ిబయటపడటం: 
     రోగయన్ని ఒక ఎదతరుదనడిగయ భావించ్డం మానతక్ ండి—అది తిరిగి సరిదిదతద క్ వ్ల్స్థన అవ్సరయన్ని 
తెలియజ్సే్త సూచ్నగయ చ్ూడండి. 
     బాహయ ఆరోగ్య ప్రిష్యకరయల్ప ై ఆధనరప్డటం తగిగంచ్ండ ి - అంతరగత సయమరసయయన్ని 
ప ంప ందించ్తక్ ండి. 
     ఆరోగ్యం శరీరం యొకక సహజ్ స్థితి అన్న గ్ురిేంచ్ండి - మనసతు సుషింగయ ఉనిప్ుుడు, శరీరం 
సవయంగయ ల్ోపయల్నత సరిచేసతే ంది. 
 
ముఖ్యమ ైన అంతరద ృష్థి : ఆరోగ్యం అనేది ఎరుక్ యొక్క వ్యకతతక్రణ 
 
✔ ఒక యోగ ిఆరోగయయన్ని శయరీరక ప్రిస్థితుల్క  అతీతంగయ, అప్రయతి స్థితిగయ చ్ూసయే డు. 
✔ ఒక భోగ ి జీవితంల్ో న్నమగ్ిమవ్ుతూ, శరీరయన్ని ప్ ష్థసూే  సమతుల్యత దనవరయ ఆరోగయయన్ని 
క్యపయడుక ంటాడు. 
✔ ఒక రోగ ిఅజ్ఞా నం మరయిు అచతేన అల్వ్యటల  క్యరణంగయ ఆరోగ్యంతో ప్ రయడతనడు. 
 
ఆరోగ్యం అనేది జీవిత మధేసుు యొక్క సహజమ నై అపరయతన వ్యకతత క్రణ 
 
మీ శరీరం, ఉన్నక్తల్ో ఉని ప్రతిదనన్న ల్ాగే, సవచ్ఛమ ైన చెతైన్నయన్నక్త వ్రేుగయ ల్ేదత. ఏ అనంతమ ైన 
మేధసతు దనవరయ అయతే నక్షతనర ల్  కదల్డం, నదతల్  ప్రవ్హించ్డం మరియు చెట ల  ఎట వ్ంటట 
ప్రయతిం ల్ేక ండన ప రగ్డం సహజ్ంగయ జ్రుగ్ుతున్నియో, అదే అనంత-మేధసతు దనవరయ మీ శరీర-
ఆరోగ్యం కూడన ప్ ష్థంచ్ బడుతునిది. ఆరోగయయన్ని అతిగయ ప్రయవ్ేకి్ంచనలిున అవ్సరం ల్ేదత—జీవితం 
సహజ్ంగయ సమతుల్యతనత క్యపయడుతుంది. 
 
1. శ్ాాస యొక్క ఉదాహరణ: మీ శరీరంల్ోని ఆకిుజన్ స్ాథ యిల్ను ఎవ్రు నియంతిరసుత నానరు? 
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ప్రసతే తం, మీరు మీ శరీరంల్ోన్న ఆక్తుజ్న్ సయి యల్నత సుృహతో సరుద బాట  చేసతే న్నిరయ? ల్ేదన అద ి
క్ేవ్ల్ం జ్రుగ్ుతోందన? 
 
✔ శరీరం ఆక్తుజ్న్ మరియు క్యరబన్ డయాక్ ైుడ నత "మీరు" ఏమీ చయేక ండనన్ే సహజ్ంగయ 
న్నయంతిరసతే నిది. 
✔ న్నదరప్ తునిప్ుుడు కూడన శయవస ప్రక్తరయ జ్రుగ్ుతూన్ే ఉంట నిది, దనంతో మీ శరీరంల్ోన్న 
ఆక్తుజ్న్ న్నషుతేి సమతుల్యంగయ నడుప్ బడుతునిది. 
✔ ఇది మనసతుక  అతీతంగయ ఉని, మరింత ల్ోతెైన మేధసతు అన్దేి ఆరోగ్యం మరియు శరరయసతునత 
న్నల్బడెుతునిదన్న చ్ూపథసతే నిద.ి 
 
సూరుయడు ప్రక్యశంచనల్ా వ్దనద  అన్న, ల్ేదన నదతల్  ప్రవ్హించనల్ా వ్దనద  అన్న న్నరణయంచ్వ్ు -  అదేవిధంగయ 
మీ శరీరం కూడన వ్యక్తేగ్త జ్ోకయం ల్ేక ండన తన అంతరగత సమతుల్యతనత సవయంగయ 
క్యపయడుక ంట నిద.ి 
 
2. రక్త  పరసరణ: రకాత నిన ఎవ్రు పంప్ చేసుత నానరు? 
ప్రసతే తం, మీ గ్ుండె క్ొట ి క ంట నిది, ఆక్తుజ్న్ అన్ేది అధికంగయ ఉని రక్యే న్ని మీ శరీరంల్ోన్న ప్రతి 
కణనన్నక్త సరఫరయ చేసతే నిది. మీరు సుృహతో ఈ ప్రక్తరయనత న్నరవహసితే న్నిరయ? 
✔ మీ జ్ోకయం ల్ేక ండన గ్ుండె క్ొట ి క ంట నిది, జీవితనన్ని సహజ్ంగయ క్ొనసయగిసతే నిది. 
✔ రకే న్నళాల్  అవ్సరమ ైన మేరక  వ్యయక్ చిసతే న్నియ మరియు సంక్ చిసతే న్నియ, ప్రసరణ 
సజ్ఞవ్ుగయ జ్రిగేల్ా చ్ూసతే న్నియ. 
✔ నదతల్  ఎట వ్ంటట ప్రయతిం ల్ేక ండన సహజ్ంగయ ప్రవ్హిసతే నటేల , రకేం కూడన జీవిత మధేసతుల్ో 
భాగ్ంగయ శరీరంల్ో కదతల్ తునిది. 
 
3. రోగ్నిరోధక్ శకిత : వ్ాయధుల్ నుండి మిమమల్నన ఎవ్రు రకి్షసుత నానరు? 
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వ్ ైరస్ ల్ేదన బాయక్ీిరయిా మీ శరీరంల్ోక్త ప్రవ్శేంచినప్ుుడు, రోగ్న్నరోధక కణనల్ స్ ైనయం వ్ ంటన్ే దనడ ిచేస్థన 
వ్యటటతో ప్ రయడటాన్నక్త సుందిసతే న్నియ. మీ రోగ్న్నరోధక వ్యవ్సి సమరివ్ంతంగయ ఎల్ా ప్న్న చయేాలి 
అన్ేది మీరు "న్నరణయసతే న్నిరయ"? 
✔ తెల్ల  రకే కణనల్  ప్రమాదనల్నత ప్స్థగ్టటి  వ్యటటన్న తమంతట తనమే తటస్థికరిసతే న్నియ. 
✔ శరీరం యాంటీబాడలీ్నత ఉతుతేి చేసతే నిది అల్ాగే మీ సుృహతో కూడని ప్రయతిం ల్ేక ండన 
నష్యి న్ని మరమతుే  చేసతే నిది. 
✔ భూమి బాహయ జ్ోకయం ల్ేక ండన ప్రయయవ్రణ వ్యవ్సిల్నత సమతుల్యం చసేతే నటేల , మీ శరీరం సహజ్ంగయ 
తన ఆరోగయయన్ని క్యపయడుక ంట నిది. 
 
4. పరెుగ్ుదల్ & పునరుతపతిత : మీ శరరీానిన ఎవ్రు నిరిమసుత నానరు? 
బాల్యం నతండి యుకే-వ్యసతు వ్రక , మీ శరీరం ప రుగ్ుతునిద,ి కణనల్  ప్ునరుతుతేి 
చెందతతున్నియ మరియు కణజ్ఞల్ాల్  రిపతర్ చేయబడతున్నియ. మీ శరీరయన్ని ప రగ్మన్న మీరు 
గ్ురుే  చయేవ్ల్స్థ వ్చిచందన? 
✔ ఎముకల్  ప డవ్ుగయ ప రుగ్ుతున్నియ, చ్రమం తననత తననత భరీే చేసతక ంట నిది మరియు 
వ్ ంట ర కల్  అప్రయతింగయన్ే ప రుగ్ుతున్నియ. 
✔ ప్రతి ఏడు సంవ్తురయల్క , మీ శరీరంల్ోన్న దనదనప్ు ప్రతి కణం మీ నతండి ఎట వ్ంటట సుృహతో 
కూడిన ప్రయతిం ల్ేక ండన భరేీ చయేబడుతునిది. 
✔ ఒక చెట ి  "ప్రయతిించ్క ండనన్ే" తన క్ొమమల్  విసేరసితే నిట ల గయన్,ే మీ శరీరం సహజ్ంగయ 
అభివ్ృదిధ  చెందతతునిది. 
 
5. శరరీ ఉష్ణో గే్త నియంతరణ: దానిని ఎవ్రు నిరాహిసుత నానరు? 
వ్యతనవ్రణం ఎల్ా ఉనిప్ుటటకీ్, మీ శరీరం స్థిరమ ైన అంతరగత ఉష్్ణ గ్రతనత న్నరవహిసతే నిది. మీరు 
దనన్నన్న చ్తరుక గయ న్నయంతిరసతే న్నిరయ? 
✔ వ్ేడిగయ ఉనిప్ుుడు, చ్ల్ల బరచ్డనన్నక్త మీక  చెమట ప్డుతుంద;ి చ్ల్ల గయ ఉనిప్ుుడు, వ్ేడిన్న ఉతుతేి 
చేయడనన్నక్త మీక  వ్ణుక  వ్సతే ంది. 
✔ మీ మ దడుల్ోన్న ఒక చిని భాగ్మ నై హ పై్ థనల్మస్, ఉష్్ణ గ్రతనత అప్రయతింగయ న్నయంతిరసతే నిది. 

http://www.darmam.com/


ఆరోగ్యం-యోగి-భోగ-ిరోగి                                              www.darmam.com                                                Page 7 

 

✔ గ్రహం అన్ేది వ్యతనవ్రణ చ్క్యర ల్నత సవయంగయ న్నయంతిరంచినటేల , మీ శరీరం ఏ ప్రయతిం 
చేయక ండన సమతుల్యతనత క్యపయడుతునిద.ి 
 
నది ఉపమానం(ఉదాహరణ): ఆరోగ్యం సహజంగా పరవ్హిసుత ంద ి
నది తననత తననత కదలిించ్డనన్నక్త బల్వ్ంతం చయేదత - అది క్వే్ల్ం ప్రవ్హసితే ంది, అద ి సహజ్ంగయ 
ప్రవ్హిసూే , భూభాగ్ ప్రసి్థితుల్క  తేలికగయ అల్వ్యట ప్డుతుంద.ి 
 
ఉదనహరణ: ఒక నదకి్త అడడంక్త ఎదతర ైతే, అది ప్ రయడదత ల్ేదన ప్రతిఘటటంచ్దత; అది క్ేవ్ల్ం దనన్న చ్తటటి  
కదతల్ తూ, తలేిక్ ైన మారయగ న్ని గ్ురిేసతే ంది. 
 
     అదేవిధంగయ, మీ శరీరం ఆరోగయయన్ని "బల్వ్ంతం" చేయవ్ల్స్థన అవ్సరం ల్ేదత - అది సహజ్ంగయ 
అనతసరిసతే ంది మరియు నయం చసేతే ంది. 
     మనసతు ఆరోగయయన్ని "న్నయంతిరంచనలి" అన్న నమిమనప్ుుడు, అనవ్సరమ ైన ఒతేిడి అన్ేది సహజ్ 
ప్రవ్యహాన్ని అసేవ్యసేం చసేతే ంది. 
     ఆరోగయయన్ని న్నయంతిరంచ్డం ఆపథవ్యేడం వ్ల్న శరీరం యొకక తెలివితేటల్  సర ైన రీతిల్ో 
ఉతేమంగయ ప్న్నచసేయే య. 
 
ముఖ్యమ ైన అంతరద ృష్ుి ల్ు 
✔ ఆరోగ్యం మీరు "సయధంిచే" విషయం క్యదత - అది ఇప్ుటటకే్ జ్రుగ్ుతోంద.ి 
✔ ప్రకృతిల్ోన్న అన్నింటట ల్ాన్ే, శరీరం కూడన విశవ చెైతనయం దనవరయ ప్ ష్థంచ్ బడుతునిద.ి 
✔ ఆరోగ్యం చ్తటటి  ఉని ప్ రయటం మరియు భయం అన్ేవి క్ేవ్ల్ం భరమల్  మాతరమే - జీవితప్ు 
తెలివితేటల్నత విశవస్థంచ్ండి. 
 
దీని అరథ ం మీరు ఆరోగాయనిన పటి్ంచుకోక్ూడదా? 
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ల్ేదత. శరీరం ఇప్ుటటకీ్ దనన్న సహజ్ ప్రక్తరయల్నత అనతసరిసతే ంది, ఏ భయమూ ల్ేదన ప్ రయటం ల్ేక ండన. 
ఆరోగ్యం ఇకప ై ఒక "ప్న్న" క్యదత—అద ి జీవితం యొకక సమనవయంల్ో సహజ్ంగయ 
సంభవిసతే నిది.          
 
ధృవీక్రణ 
       న్ేనత జీవిత మధేసతునత విశవస్థసతే న్నినత - న్న ఆరోగ్యం సహజ్ంగయ అప్రయతింగయ 
క్ొనసయగించ్బడుతునిద.ి 
 
సాచఛమ ైన ఎరుక్ల్ో ఎల్ా ఉండాల్న మరయిు శమేల్ేని అపరయతనమ ైన ఆరోగాయనిన ఎల్ా 
నిల్బెటటి కోవ్ాల్న? 
1. శరరీ గ్ురిత ంపు నుండి సాచఛమ ైన ఎరుక్క్ు మారడం 
✔ గ్ురిేంచ్ండి: మీరు శరీరం క్యదత; ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం అన్ేవి చెతైనయంల్ోన్న సయధనరణ 
హ చ్తచతగ్ుగ ల్  మాతరమే అన్న. 
✔ న్నరంతరం సరచిేయవ్ల్స్థన యంతరంగయ శరీరయన్ని చ్ూడటం మాన్యేండి - దనన్న తలెివితటేల్నత 
విశవస్థంచ్ండి. 
✔ న్నజ్మ నై శరరయసతు అన్ేది శయరీరక ప్ుష్థి  క్యదన్న, అంతరగత న్నశచల్తవం అన్న గ్రహించ్ండి. 
 
     అభాయసం: న్నదరప్ యే ముందత, ఇల్ా ధృవీకరించ్ండి: "న్న శరీరం ప్రిప్ూరణ సయమరసయంతో ప్న్న 
చేసతే నిద.ి దనన్న హ చ్తచతగ్ుగ ల్క  న్ేనత బంధీన్న క్యదత." 
 
2. ఆరోగ్యం కోసం వ్ెతక్డం మానయేండి - సంపూరోతాంల్ో విశ్ాేంతి తీసుకోండి 
✔ ఆరోగ్యం క్ సం వ్ తకడం అంటే ఏదో  ల్ోప్ం ఉందన్న అరిం - ఇది ల్ేకప్ వ్డనన్ని బల్ప్రుసతే ంద.ి 
✔ ఆరోగ్యంగయ "ఉండటాన్నక్త ప్రయతిించే" బదతల్ , ఆరోగ్యం సహజ్ంగయ అప్రయతింగయ వికస్థంచ్డనన్నక్త 
అనతమతి న్నవ్వండి. 
✔ ఆరోగ్యం అన్ేది అంతరగత ప్రశయంతత యొకక ఉప్ ఉతుతేి, బాహయ ప్రయతనిల్ దనవరయ వ్చేచది క్యదత. 
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     అభాయసం: ప్రతి ఉదయం, న్నశచల్తల్ో కూరుచన్న - ఆరోగయయన్ని ఇప్ుటటకే్ ఉని వ్యసేవ్ంగయ 
అనతభవించ్ండ.ి 
 
3. చరయ మరియు సమరపణను సమతుల్యం చేయండి 
✔ అధిక కరమశక్షణ దనవరయ ఆరోగయయన్ని బల్వ్ంతం చేయవ్దతద  - ఇది ఒతేిడని్న సృష్థిసతే ంది. 
✔ మీ ఆహారం, న్నదర మరియు కదలికల్నత సహజ్ ల్యల్  మారగన్నరేదశకం చయేడనన్నక్త 
అనతమతించ్ండ.ి 
✔ ఇతరుల్ ఆరోగ్య సూచ్నల్నత అనతసరించే బదతల్ , మీ శరీరం యొకక సంకే్తనల్నత(అవ్సరయల్నత) 
వినండి. 
 
     అభాయసం: ఆరోగ్య సంబంధిత న్నరణయాల్  తీసతక న్ే ముందత, ఆగి ఇల్ా ప్రశించ్ండ:ి "ఈ చ్రయ 
భయం నతండి వ్సతే నిదన, ల్ేదన న్న శరీరం యొకక తెలివితేటల్ప ై ఉని నమమకం నతండి వ్సతే నిదన?" 
 
తుది గే్హింపు: ఆరోగ్యం ఒక్ గ్మయం కాదు, అది ఒక్ స్థథ తి. 
✔ మీరు దవందవంల్ో ఉంటే, ఆరోగయయన్ని ప్రయతిం దనవరయ "సయధించనలి" అన్న మీరు నముమతనరు. 
✔ మీరు సవచ్ఛమ ైన ఎరుకల్ో ఉంటే, ఆరోగ్యం శరమల్ేన్న అప్రయతి వ్యక్ీేకరణ – అది ప ందవ్ల్స్థనద ి
ల్ేదన క్ ల్ోువ్ల్స్థనది క్యదత. 
✔ ఈ స్థితిల్ో, శరీరం ప్రతిఘటన ల్ేక ండన స్థవయ-న్నయంతరణ చేసతక ంట ంది మరియు శరరయసతు 
సహజ్ంగయ ప్రవ్హిసతే ంది. 
 
శమేల్ేని అపరయతన ఆరోగాయనికి మారగ ం 
   రోగ ివ్యయధిక్త భయప్డతనడు మరియు బాహయంగయ ఆరోగ్యం క్ సం వ్ తుక తనడు. 
   భోగ ిఎరుక మరియు జీవ్నశ లైి దనవరయ సమతుల్యతనత క్యపయడుక ంటాడు. 
   యోగ ి ఆరోగ్యం-అన్నరోగ్యం చ్క్యర న్నక్త అతీతంగయ ఉంటాడు అల్ాగే అప్రయతి సౌఖ్యంల్ో విశయర ంతి 
తీసతక ంటాడు. 
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      ప్రమ సతయం: మీరు ఆరోగయయన్ని "సయధించ్రు". మీరు ఎరుకల్ో విశయర ంతి తీసతక ంటారు మరియు 
ఆరోగ్యం సహజ్ంగయ ప్రవ్హిసతే ంది. 
 
అనారోగ్య ల్క్షణాల్తో (ముఖ్యంగా తీవ్రమ ైన నొపథపల్తో) - యోగ,ి భోగి మరియు రోగి యొక్క దృష్థి కోణాల్ 
నుండి ఎల్ా వ్యవ్హరిసుత నానరు? 
సయధనరణంగయ న్ొపథున్న మరియు అన్నరోగయయన్ని ఆటంక్యల్ గయ భావిసయే రు, క్యనీ వీటటన్న శరీరం యొకక 
హదతద ల్నత దనటడనన్నక్త అవ్క్యశయల్ గయ కూడన భావించ్వ్చ్తచ. మన దృష్థి  క్ ణనల్నత మారుచక్ వ్డం 
దనవరయ, మనం శయరీరక సయి యల్ల్ోన్ే క్యక ండన, మనసతు యొకక అతయంత ల్ోతెైన అంతరయల్ల్ో కూడన 
సవసితనత అనతభవించ్వ్చ్తచ. 
 
1. యోగి మారగ ం - ఎరుక్ దాారా నొపథపని అధిగ్మించడం (శరీరం & మనసుుపెై ఆధిపతయం) 
  అరథ ం: ఒక యోగి న్ొపథున్న ప్రతిఘటటంచ్డు, క్యనీ దనన్నన్న ల్ోతెనై ఎరుకతో సయకి్గయ గ్మన్నసయే డు. న్ొపథు 
చెైతనయంల్ోన్న ఒక అనతభవ్ం అన్న, అది వ్యరి సయరయంశయన్ని ల్ేదన సవరూపయన్ని న్నజ్ంగయ ప్రభావితం 
చేయల్ేదన్న యోగిక్త తెల్ సత. 
  ఎందుక్ు? 
✔ శరీరం న్ొపథున్న అనతభవిసతే ంది, క్యనీ ఎరుక సురిశంచ్బడదత. 
✔ న్ొపథున్న ప్రతిఘటటస్తే  బాధ ప రుగ్ుతుంద,ి క్యనీ న్ొపథున్న గ్మన్నంచ్డం అన్ేది దనన్న ప్రభావ్యన్ని 
కరిగిసతే ంది. 

✔ గ్ురిేంప్ునత, శరీరం నతండి సవచ్ఛమ ైన ఎరుక వ్ ైప్ు మారచడం దనవరయ, న్ొపథు ఆక్యశంల్ోన్న కదిల్ే 
మేఘాల్ వ్ల్ె తనతనకలికమ ైనదిగయ కన్నపథసతే ంది. 
 
తీవ్రమ ైన నొపథపతో యోగిగా ఎల్ా వ్యవ్హరించాల్న: 
1. నొపథప నుండి ఎరుక్ వ్ెైపు దృష్థి ని మారచండి - న్ొపథుప ై దృష్థి  ప టేి  బదతల్ , దనన్నన్న గ్మన్నంచ్ండి. 
దనన్నన్న శక్తే కదలికగయ చ్ూడండి, "మీ" బాధగయ క్యదత. 
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2. ల్ోత ైన నిశచల్తను అభ్యస్థంచండి (స్ాకి్ష భావ్ం - స్ాకి్ష స్థథ తి) - మీరు కళ్ళు మూసతక న్న, ల్ోతెైన 
శయవస తీసతక్ ండి మరియు న్ొపథున్న "చడెు" అన్న ల్ేబుల్ చయేక ండన చ్ూడండి. దనన్నన్న ఉనిది 
ఉనిట ి గయ ఉండన్నవ్వండ.ి 
3. శ్ాాస యొక్క స్ామరాథ ానిన(శకిత ని) ఉపయోగించండి (ప్రా ణాయామం) - 
ల్ోతెైన ఉదర శయవస Deep belly breathing: పయరయస్థంప్థటెటక్ వ్యవ్సినత సకరమంగయ ప్న్నచసే్తల్ా 
చేసతే ంది, న్ొపథు యొకక అనతభూతిన్న తగిగసతే ంది. 
న్నడి శోధన (ప్రతనయమాియ న్నస్థక్య శయవస Alternate Nostril Breathing): శక్తే ప్రవ్యహాన్ని 
సమతుల్యం చేసతే ంది, మనసతు మరియు శరీరయన్ని శయంతప్రుసతే ంది. 
4. నొపథపని చ తైనయంల్ోకి క్రిగించండి - మీతో మీరు ఇల్ా చెప్ుుక్ ండి:  
  "ఈ న్ొపథు న్ేనత క్యదత. ఇది న్నల్ో ఉతునిమయేయ అనతభవ్ం. న్ేనత సవచ్ఛమ ైన ఎరుకగయ, దనన్న 
దనవరయ సురిశంచ్బడక ండన ఉంట న్నినత." 
5. ఉపవ్ాసం ల్ేదా తేల్నక్ప్ాట్ భోజనం (స్ాతిాక్ ఆహారం) - జీరణక్తరయక  భారం కలిగించ్క ండన శరీరం 
సవసిత ప ందడనన్నక్త సహాయప్డుతుంద.ి  
  ఉదనహరణ: పయర చీన యోగ్ుల్ , తీవ్రమ నై ప్రిస్థితుల్  (చ్లి, ఆకలి, గయయాల్ ) ఉనిప్ుటటకీ్, 
ఆనందంల్ో ఉన్నిరు, ఎందతకంటే వ్యరి దృష్థి  శరీరంప ై క్యక ండన ఎరుకప ై ఉంది. 
 
2. భోగి మారగ ం - ఆనందం మరయిు సాసథ తల్ో సమతుల్యత(ఎరుక్తో స్ౌక్రయం) 
  అరథ ం: ఒక భోగి జ్ఞా నంతో ఉంటట పయర ప్ంచిక జీవితనన్ని మరియు సౌఖ్ాయల్నత అనతభవిసయే డు. దేహ 
అవ్సరయల్నత న్నరయకరించ్క ండన, ఒక భోగి సవసితనత మరియు స్థవయ శరదధనత సమనవయం చసేయే డు. 
  ఎందుక్ు? 
✔ న్ొపథు శతుర వ్ుగయ క్యక ండన ఒక సంకే్తంగయ చ్ూడబడుతుంది. 
✔ ఆహారం, విశయర ంతి మరియు మితమ ైన జీవ్నశ ైలి మారుుల్ దనవరయ వ్ దైయం స్థవకరించ్బడుతుంద.ి 
✔ మనశయశంతిన్న క్ొనసయగిసూే  సవసిత ప ందడమే ల్క్షయం. 
 
3. రోగి మారగ ం - ఆధారపడటం & ప్ణ రాటం (బాధనే దుుఃఖ్ంగా మరియు తన ఉనికిగా భావించడం) 
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  అరథ ం: ఒక రోగి ప్ూరేిగయ అన్నరోగ్యంతో మమేకమవ్ుతనడు మరియు న్ొపథు అన్ేది ఎరుకల్ో 
క్యక ండన, తనక్ ేసంభవిసతే నిదిగయ భావిసయే డు. 
  ఎందుక్ు? 
✔ మానస్థక ప్రతిఘటన క్యరణంగయ న్ొపథు అధికంగయ ఉంట ంది. 
✔ శరీరం న్నరంతరం ఒతేిడితో కూడిన స్థితిల్ో ఉంట ంది, ఇది సవసితనత న్ మమదసితే ంది. 
✔ ఆరోగ్యం మ రుగ్ుప్డటాన్నక్త బాహయ సహాయం (ఔషధనల్ , చిక్తతు) ఒకకట ే సర ైన ప్దధతి అన్న 
భావిసయే రు. 
 
 
రోగి నుండి భోగికి, భోగి నుండి యోగికి ఎల్ా మారాల్న (అనిన స్ాథ యిల్ోో  వ్ెదైయం) 
న్ొపథు క్ేవ్ల్ం శయరీరక ప్రిస్థితి మాతరమే క్యదత - దనీ్నక్త మానస్థక మరియు ఆధనయతిమక అంశయల్  
ఉన్నియ. రోగి(బాధ) స్థితి నతండి భోగి (సమతుల్యత) స్థితిక్త, ఆప  ైయోగి(అతీతం) స్థితిక్త ఎదగ్డమ ే
క్ీల్కం. 
 
1. మీరు రోగి స్థథ తిల్ో ఉంటే (నొపథప భ్రించల్ేనిదిగా, భ్యానక్ంగా అనిపథసుత ంద)ి 
   న్ొపథు తనతనకలికమ నైదన్న అంగీకరించ్ండి. అది మీరు క్యదత - అది క్వే్ల్ం మీ దనవరయ వ్ ళ్ళతుని 
ఒక అనతభవ్ం మాతరమ.ే 
   అవ్సరమ ైతే వ్ ైదయ సహాయం తీసతక్ ండ,ి క్యనీ సహజ్ వ్ ైదనయన్ని (ఆహారం, జీవ్నశ ైలి) కూడన 
అన్వేష్థంచ్ండి. 
   న్ొపథున్న "చడెు" అన్న ముదర వ్యేవ్దతద  - అద ిక్ేవ్ల్ం మారుు క్ సం ఒక సంకే్తం మాతరమే. 
 
2. మీరు భోగి స్థథ తిల్ో ఉంటే (స్ౌక్రయం & వ్ెైదాయనిన సమతుల్యం చేయడం) 
   సమగ్ర విధనన్నన్ని అనతసరించ్ండి: ఆయురేవదం, శక్తే వ్ దైయం, పయర ణనయామం మరియు సుృహతో 
ఆహారయన్ని తినడం. 
   జీవితనన్ని ఆసయవదించ్ండి, క్యనీ మితంగయ - అతిగయ తినక ండన శరీరయన్ని ప్ ష్థంచ్ండి. 
   శరీరయన్ని పతరమతో చ్ూసతక్ ండి, క్యనీ సౌకరయయన్నక్త అతుక్ కకండి. 
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3. మీరు యోగి స్థథ తిల్ో ఉంటే (ఎరుక్ దాారా నొపథపని అతీతంగా చూడటం) 
   శరీరంప ై గ్ురిేంప్ునత విడిచిప టిండి - న్ొపథున్న క్షణికమ ైన దృగవిషయంగయ చ్ూడండి. 
   ల్ోతుగయ ధనయనం చయేండి - శయరీరక అనతభూతుల్క  అతీతంగయ ఉని సవచ్ఛమ ైన న్నశచల్తల్ోక్త 
ప్రవ్ేశంచ్ండి. 
   ప్రగయఢమ నై కృతజా్త మరియు ఆతమ సమరుణల్ో న్నల్బడండ—ి న్ొపథున్న ఎరుకల్ో కరిగిప్ న్నవ్వండి. 
 
తుది జఞా నం: నొపథప శిక్ష కాదు, పరవి్రత నక్ు ఒక్ దాారం 
  రోగి న్ొపథున్న బాధగయ చ్ూసయే డు. 
  భోగి న్ొపథున్న తనతనకలిక అనతభవ్ంగయ చ్ూసయే డు. 
  యోగి న్ొపథున్న ఒక భరమగయ, శరీరం-మనసతు యొకక అనతబంధనన్ని కరిగించ్డనన్నక్త ఒక 
అవ్క్యశంగయ చ్ూసయే డు. 
 
      కతల్క్మ ైన అంతరద ృష్థి : మీరు న్ొపథున్న ఎంత ఎక కవ్గయ ప్రతిఘటటస్తే , అద ిఅంత బల్ంగయ మారుతుంది. 
మీరు దనన్నన్న ఎంత ఎక కవ్గయ అంగీకరించి గ్మన్నస్తే , అది అంతగయ తన ప్ట ి నత క్ ల్ోుతుంది. 
      పరమ సతయం: మీరు న్ొపథు క్యదత. మీరే ఎరుక, మీల్ో  న్ొపథు వ్చిచప్ తునిది. న్ొపథున్న 
ఉదయంచ్న్నవ్వండి, న్ొపథున్న ప్రవ్హించ్న్నవ్వండ,ి అల్ాగే మీరు అన్ని బాధల్క  అతీతమ నై అనంతమ ైన 
న్నశచల్తగయ ఉండండి. 
 
      పరషి్ాకరం: 
✔ న్ొపథు తీవ్రంగయ ఉంట,ే సమగ్ర వ్ ైదయ ప్దధతుల్నత ఉప్యోగించ్ండి (భోగి విధననం). 
✔ న్ొపథు భరించ్గ్లిగతిే, ల్ోతెైన ఎరుకనత అభయస్థంచ్ండి (యోగి విధననం). 
✔ బాధల్ో చిక కక ప్ తే, ఎరుకతో కూడిన అంగీక్యరం మరియు జీవ్నశ ైలి మారుుల్ దనవరయ రోగి నతండ ి
భోగిక్త, భోగి నతండి యోగకి్త మారండి. 
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న్ొపథు ఒక గ్ురువ్ు. దనన్న నతండి న్ేరుచక్ ండి, అప్ుుడు అది మిమమలిి ల్ోతెైన ప్రశయంతత మరియు 
ఆతమ-సయక్ాతనకరయన్నక్త మారగన్నరేదశకం చసేతే ంది.                         

 

సాచఛమ ైన చ తైనయం యొక్క వ్యకతతక్రణగా అనారోగ్యం: ఎరుక్ దాారా తక్షణ వ్ెదైయం 

క్యనుర్, అధిక రకేప్ ట , మధతమహేం ల్ేదన జ్వరం వ్ంటట అన్ని అన్నరోగయయల్  సవచ్ఛమ ైన చెతైనయం 
నతండి వ్ేరు క్యదత. అవి ప్ంచ్భూతనల్  (ఐదత మూల్క్యల్ ) ల్ేదన తిరగ్ుణనల్  (మూడు ల్క్షణనల్ ) 
యొకక అసమతుల్యత వ్ల్ల  ఏరుడవ్ు, వ్యసేవ్యన్నక్త అవి అన్నింటటనీ కదిలించే అనంతమ ైన మధేసతు 
యొకక ప్రతయక్ష వ్యక్ీేకరణల్ . 
 

అన్ని "ప్రతికూల్" ల్క్షణనల్  కూడన క్ేవ్ల్ం ఒక ప్రతేయక రూప్ంల్ో వ్యకేమయేయ చెైతనయమే, మంచి ల్ేదన 
చెడు క్యదత. మనం ప్రతిఘటటంచ్డం మాన్సే్థ, అన్నరోగయయన్ని ఎరుక యొకక సవచ్ఛమ నై కదలికగయ 
చ్ూస్థన క్షణంల్ో, సవసిత అప్రయతింగయ శరమ ల్ేక ండన జ్రుగ్ుతుంది. 
 

1. కానుర గా: పరివ్రత న చ ందిన సాచఛమ నై చ తైనయం 

 

ఇది ఎల్ా క్నిపథసుత ంది: 
క్యయనుర్ అన్ేది ఒక తప్ుు క్యదత ల్ేదన శతుర వ్ు క్యదత. ఇది చెతైనయం నతండి ఉదభవిసతే నిద,ి ఇది శక్తే 
గ్టటిప్డిన(సింబంచిన) చోట నత తలెియజ్ేసూే , ఇప్ుుడు విముక్తే క్ రుతునిది. 

 

ఎరుక్ల్ోకి పరివ్రత న చ ందినపుపడు: 
✔ క్యనుర్ కణనల్  జీవితనన్నక్త వ్యతిరేకం క్యదత; అవి శక్తే నమూన్నల్క (న్నరిదషిమ ైన నమమక 
వ్యవ్సిల్క ) సుందిసూే , వ్యటట ఆధనరంగయ జీవిసయే య. 
✔ ప్రతిఘటననత విడిచి ప టటిన క్షణంల్ో, వ్ ైదయ మధేసతు స్తవచ్ఛగయ ప్రవ్హసితే ంది. 
✔ క్యనుర్ నత దివ్యమ నై వ్యక్ీేకరణల్ో భాగ్ంగయ చ్ూడటం అన్ేది భయాన్ని కరిగసితే ంద,ి సహజ్ 
ప్ునరుదధరణనత అనతమతిసతే ంది. 
 

       వ్ెైదయ అంతరద ృష్థి : శరీరం అన్ేది చెైతనయం నతండి వ్ేరు క్యదత. ఎరుక విసేరించినప్ుుడు, ప్రివ్రేన 
అప్రయతింగయ శరమ ల్ేక ండన జ్రుగ్ుతుంది. 
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     ఉదాహరణ: క్యనుర్ చ్తటటి  ఉని భయం మరియు ప్ రయటం కరిగిప్ యనప్ుుడు, ఎన్ని న్నజ్ జీవిత 
అనతభవ్యల్ల్ో సంభవించిన విధంగయ, ఆకస్థమకంగయ తగిగప్ యే ఘటనల్  సంభవిసయే య. 
 

2. అధకి్ రక్త ప్ణ టట: పరతిఘటనతో పరవ్హసిుత నన చ ైతనయం 

 

ఇది ఎల్ా క్నిపథసుత ంది: 
రకేప్ ట  ప రగ్డం ఊహంిచ్న్న సమసయ క్యదత—అది శక్తేక్త ఎదతరవ్ుతుని అడడంక్త యొకక ప్రతిసుందన. 
శరీరం క్ేవ్ల్ం విడుదల్ క్ రుతుని అంతరగత ఒతేిడిన్న ప్రతిబంబసతే ంది. 
 

ఎరుక్ల్ో మారుప: 
✔ గ్ుండె అన్ేది మొతేం విశవంతో ల్యబదధంగయ క్ొట ి క ంట ంది - ఎట వ్ంటట ప్రయతిం అవ్సరం 
ల్ేదత. 
✔ మనసతు న్నయంతరణనత ప్ట ి క నిప్ుుడు మాతరమే ఒతేిడి ప రుగ్ుతుంది. 
✔ ఎరుకక  సవయంగయ ఆధీనమ నైప్ుుడు, సమతుల్యత తననత తననత ప్ునరుదధరించ్తక ంట ంద.ి 
 

       వ్ెైదయ అంతరద ృష్థి : శరీరం "తప్ుుగయ ప్న్నచేయదత"; అది విశయవసం మరియు స్తవచ్ఛ ఎకకడ 
అవ్సరమో, అకకడ ప్రతిఘటటంచ్డం ఆపయల్న్న సంకే్తనన్ని ఇసతే ంది. 

 

     ఉదనహరణ: ఒతేిడని్న విడిచిప టటి , జీవిత ప్రవ్యహాన్నక్త శరణనగ్తి చెందిన వ్యక్తే తన రకేప్ ట  ఏ శరమ 
ల్ేక ండన అప్రయతింగయ స్థిరప్డడనన్ని కనతగ ంటాడు. 
 

3. మధుమేహం: తీపథదనానికి పరతిఘటనను వ్యక్తపరిచ ేచ తైనయం 

 

ఇది ఎల్ా క్నిపథసుత ంది: 
మధతమేహం క్ేవ్ల్ం శయరీరక సమసయ క్యదత; అంటే చెైతనయం ఒక అంతరగత నమూన్ననత(నమమక 
వ్యవ్సినత) వ్ ల్ల డి చయేడమే - ఆనందం, పతరమ ల్ేదన జీవితనన్ని ప్ూరేిగయ స్థవకరించ్డం ప్టల   ఏరుడిన 
వ్యతిరేకత ల్ేదన ల్ోట  ల్ేదన అసహనం. 
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ఎరుక్ల్ోకి మారుప చ ందడం: 
✔ శరీరం చ్క్ కరనత తిరసకరించ్దత - అది అంతరీలనంగయ ఉని విభజ్న ల్ేదన వ్ేరయుట  యొకక శక్తేన్న 
ప్రతిబంబసతే ంద.ి 
✔ ఆనందం మరియు స్తవచ్ఛ అన్ేది వ్ృదిధ  చెందే క్ొదిద , శరీరం యొకక సమతుల్యత అప్రయతింగయ 
తిరిగి ల్భిసతే ంద.ి 
✔ మధతమహేాన్నక్త భయప్డే బదతల్ , అది సయమరసయం వ్ ైప్ు మిమమలిి నడిపథసతే ని చెైతనయం నతండ ి
వ్చిచన సందేశంగయ చ్ూడండి. 
 

       వ్ెైదయ అంతరద ృష్థి : శరీరం ఒక అడడంక్త క్యదత - ఇది ల్క్షణనల్ భాషల్ో సంభాష్థంచే సవచ్ఛమ ైన 
చెైతనయం. 
 

     ఉదాహరణ: భావ్ోదవేగ్ప్రంగయ మరియు ఆధనయతిమకంగయ జీవితప్ు మాధతరయయన్ని స్థవకరించ ే వ్యక్తే, 
తన శరీరం చ్క్ కరనత జీరణం చేసతక న్ ేసయమరియంల్ో మారుునత కనతగ ంటాడు. 
 

4. జారం: శుదీీ క్రణల్ో సాచఛమ ైన చ తైనయం 

 

ఇది ఎల్ా క్నిపథసుత ంది: 
జ్వరం ఒక వ్యయధి క్యదత - ఇది శరీరయన్ని శుభరప్రచ్డనన్నక్త, నయం చయేడనన్నక్త మరియు 
ప్ునరుదధరించ్డనన్నక్త, తన శక్తేన్న తీవ్రతరం చేస్త చెతైనయం. ఇది ప్రివ్రేన యొకక అగిి. 
 

ఎరుక్ల్ోకి మారుప చ ందడం: 
✔ జ్వరం అన్దేి అడుడ క న్న ప్ రయడవ్ల్స్థన శక్తే క్యదత - ఇది సమతుల్యతనత ప్ునరుదధరించే మేధసతు. 
✔ ల్క్షణనల్క  భయప్డే బదతల్ , వ్యటటన్న వ్యతిరేక్తంచ్క ండన కదల్న్నవ్వండి. 
✔ శరీరయన్ని విశవస్థంచినప్ుుడు, జ్వరం తన సవసిత ప్రక్తరయనత సహజ్ంగయ ప్ూరేి చేసతే ంది. 
 

       వ్ెదైయ అంతరద ృష్థి : జ్వరం ఒక దనడి క్యదత - అది జీవ్న సహజ్ జ్ఞా నం తననత తననత 
ప్ునఃసమతుల్యం చేసతక ంట ంది. 
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     ఉదాహరణ: విశయర ంతిన్న స్థవకరించి, శరీరం యొకక ప్రక్తరయనత విశవస్థంచే వ్యరు, జ్వరయన్ని భయం 
ల్ేదన మందతల్తో అణచివ్ేస్త వ్యరి కంటే వ్ేగ్ంగయ క్ ల్ క ంటారు. 
 

ముఖ్యమ ైన గే్హింపు: ప్రతి ల్క్షణం చెైతనయం యొకక సవచ్ఛమ ైన వ్యక్ీేకరణ 

 

✔ ఏ అన్నరోగ్యం "చెడడది" క్యదత - ప్రతి ఒకకటట ప్రతేయకమ ైన మారగంల్ో కదిల్ే చెైతనయమే. 
✔ ప్రతికూల్ ల్క్షణనల్  అన్ేవి దవి్యమ ైన మేధసతుక  భినింగయ ల్ేవ్ు - అవి ఒకే్ ప్రవ్యహంల్ో భాగ్ం. 
✔ ఏ క్షణంల్ో అయత ే అన్నరోగయయన్ని శతుర వ్ుగయ చ్ూడటం మాన్ేసయే మో, ఆ క్షణం నతండి తక్షణమ ే
సవసితక  అవ్క్యశం ఉంట ంది. 
 

     తక్షణ వ్ెైదయం ఎపుపడు జరుగ్ుతుంది: 
 

● అన్నరోగ్యం ప్ రయడవ్ల్స్థనది క్యక ండన, చెతైనయంల్ో భాగ్ంగయ స్థవకరించ్బడినప్ుుడు... 
● శరీరం దవి్య మేధసతు యొకక వ్యక్ీేకరణగయ విశవస్థంచినప్ుుడు... 
● భయం కరిగిప్ యనప్ుుడు మరియు సవచ్ఛమ ైన చెైతనయం సహజ్ంగయ సయమరసయయన్ని 
ప్ునరుదధరించినప్ుుడు... తక్షణ వ్ ైదయం సంభవిసతే ంది. 
 

వ్ెైదయం కోసం తుది ధృవీక్రణ(జఞా నసూతరం) 
       ప్రతి అన్నరోగ్యం - క్యనుర్, జ్వరం, న్ొపథు, అసమతుల్యత - సవచ్ఛమ ైన చెైతనయం యొకక వ్యక్ీేకరణ. 
న్ేనత జీవితప్ు తెలివితటేల్నత ప్ూరేిగయ విశవస్థంచి, సరవసవ శరణనగ్తి చెందినప్ుుడు, వ్ ైదయం శరమ 
ల్ేక ండన ప్రవ్హిసతే ందన్న తెల్ సతక న్నినత.     

 

ఒక్ వ్ాయధి నయం కావ్డానికి ఎంత సమయం పడుతుంది? 

ఒక వ్యయధి నయం క్యవ్డనన్నక్త ప్టేి  సమయం అన్ేది న్నల్ గ్ు ముఖ్యమ ైన అంశయల్ప ై ఆధనరప్డ ి
ఉంట ంది: 
 

1. శరరీంతో గ్ురిత ంపు స్ాథ యి 

 

        తక్షణ వ్ెైదయం (సాచఛంద పునరుదీరణ): 
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● ఒకరు ప్ూరేిగయ సవచ్ఛమ ైన ఎరుకల్ో స్థిరప్డినప్ుుడు మరియు శరీరం నతండి ప్ూరేిగయ 
విడిప్ యనప్ుుడు ఇది జ్రుగ్ుతుంది. 
● ప్రతిఘటన ల్ేదత, వ్యయధిప ై నమమకం ల్ేదత = వ్యయధి ల్ేదత. 
● ఉదనహరణ: క్ొంతమంది జ్ఞా న్నదయం ప ందనివ్యరు వ్యరి న్నజ్మ ైన సవభావ్యన్ని గ్రహించ్డం దనవరయ 
తక్షణమే నయమయాయరు. 
 

       క్మేంగా వ్ెైదయం (సమయం పడుతుంద)ి: 
 

● శరీరంతో పయకి్క గ్ురిేంప్ు ఉంటే, వ్ ైదయం సమయం ప్టివ్చ్తచ. 
● పయత కరమ ముదరల్  కరిగిప్ యనప్ుుడు శరీరం ప్ునరుతుతేి చెందతతుంది. 
● వ్ ైదయం శరీరం యొకక సహజ్మ ైన మేధసతునత అనతసరిసతే ంది, వ్యరయల్ , న్ ల్ల్  ల్ేదన సంవ్తురయల్ 
తరబడి సరుద బాట  చేసతే ంది. 
 

   వ్ ైదయం జ్రగ్దత (ప్రతిఘటన క్ొనసయగిత)ే: 
● ఒకరు వ్యయధిన్న గ్టటిగయ నమిమతే, భయప్డతిే ల్ేదన దనన్నన్న ప్ట ి క న్న ఉంటే, వ్ దైయం మందగిసతే ంది. 
● ప్రతిఘటన (మానస్థక ల్ేదన భావ్ోదవేగ్) వ్యయధని్న అదే సయి నంల్ో ఉంచ్తతుంది. 
 

2. వ్ాయధి రక్ం 

 

  తీవ్రమ ైన వ్ాయధుల్ు (జారం, జల్ుబు, అంటటవ్ాయధుల్ు, గాయాల్ు) 
● ఒకరు ఉనిత ఎరుకల్ో ఉండి, శరీరం సహజ్ంగయ ప్న్నచయేడనన్నక్త అనతమతిస్తే , తక్షణమే ల్ేదన క్ొన్ని 
రోజుల్ోల  నయం క్యవ్చ్తచ. 
● బాహయ ప్దధతుల్తో (మందతల్ , చిక్తతుల్ ) చిక్తతు చేస్థన్న, వ్ ైదయం తవరగయ జ్రుగ్ుతుంద.ి 
 

  దీరఘకాల్నక్ వ్ాయధుల్ు (మధుమేహం, రక్త ప్ణ టట, ఆరథ ర ైట్స్, ఆటో ఇమయయన్ మొదల్ నైవి) 
• కరమ నమూన్నల్  మరియు మానస్థక సంసయకరయల్ల్ో ఎంత ల్ోతుగయ పయతుక ప్ య ఉన్నియన్ే 

దనన్నప ై ఆధనరప్డి వ్యరయల్ నతండి న్ ల్ల్ వ్రక  ప్టివ్చ్తచ. 
• భావ్ోదవేగయల్ , మనసతు మరియు గ్త ప్రవ్ృతుే ల్ యొకక ల్ోతెైన శుదీధ  కరణ అవ్సరం. 
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 ప్రా ణాంతక్ వ్ాయధుల్ు (కానుర, అవ్యవ్ వ్ెఫైల్యం, నాడీ సంబంధతి రుగ్మతల్ు మొదల్ ైనవి) 
● కరమ యొకక ప్రభావ్ం బల్ంగయ ఉంటే న్ ల్ల్ నతండి సంవ్తురయల్ వ్రక  ల్ేదన జీవితనంతం కూడన 
ప్టివ్చ్తచ. 
● చెైతనయం ప్ూరేిగయ స్థి రప్డినటలయతే, వ్యయధి రయతిరక్త రయతిర అదృశయం క్యవ్చ్తచ ల్ేదన శరీరం దనన్నన్న 
సహజ్ంగయ వ్దిలించ్తక్ వ్చ్తచ. 
 

3. మనసుు యొక్క స్థథ తి & అంతరగ త సంస్థదీత 

 

   వ్ేగ్వ్ంతమ ైన వ్ దైయం ఎప్ుుడు జ్రుగ్ుతుందంట:ే 
 

➢ మనసతు ప్ూరేిగయ ల్ ంగిప్ యనప్ుుడు (వ్ ైదనయన్నక్త ఎట వ్ంటట ప్రతిఘటన ల్ేదత). 
➢ శరీరంప ై క్యక ండన ఎరుకప ై ల్ోతెైన నమమకం ఉనిప్ుుడు. 
➢ భావ్ోదవేగయల్  ప్ూరేిగయ విడుదల్ చయేబడినప్ుుడు (అణచివ్యేబడని క్ ప్ం, భయం ల్ేదన 

అప్రయధం). 
 

  వ్ెైదయం ఎపుపడు ఆల్సయం అవ్ుతుందంటే: 
I. "న్ేనత ఇంక్య నయం క్యల్ేదత ఎందతక ?" అన్న ప్దే ప్దే తన్నఖీ చేసూే  ఉంటే (అసహనం వ్ దైనయన్నక్త 

అడుడ ప్డుతుంది). 
II. మరణం ప్టల  తీవ్ర భయం ల్ేదన ఫలితనల్ప ై వ్యయమోహం ఉంటే. 
III. ఒకరు ఇప్ుటటకీ్ గ్త గయయం ల్ేదన మానస్థక సంసయకరయల్ల్ో చిక కక ంటే. 

 

4. క్రమ భారం & జీవిత మారగ ం 

 

  కొనిన వ్ాయధుల్ు క్రమ సమతుల్య పరకేియల్ు ల్ేదా మారాగ ల్ు: 
 

➢ ఒక వ్యయధి పయత కరమనత ప్ూరేి చయేడనన్నక్త ఉదేదశంచినటలయతే, కరమ ప్ూరేిగయ ప్రిషకరించ్బడే వ్రక  
అది ఉంట ంది. 
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➢ క్ొంతమంది తవరగయ నయం అవ్ుతనరు; మరిక్ొందరు వ్యయధితో జీవిసయే రు క్యనీ సవచ్ఛమ నై 
ఆనందంల్ో ఉంటారు. 

 

  కొనిన అనారోగాయల్ు ఆతమ యొక్క అభాయస పరయాణంల్ో భాగ్ం: 

 

➢ ఒక అన్నరోగ్యం ఉనిత ఆధనయతిమక ప్రయోజ్న్నన్ని కలిగి ఉంటే, ఆ సయక్ాతనకరం ప్ూరేయేయ వ్రక  
అది ఉండవ్చ్తచ. 

➢ ఉదనహరణ: క్ొంతమంద ి జ్ఞా న్నదయం ప ందిన వ్యరిక్త వ్యయధతల్  ఉనిప్ుటటకీ్ వ్యటట దనవరయ 
ప్రభావితం క్యల్ేదత. 

 

తుది సమాధానం: వ్ెదైయం ఎంత సమయం పడుతుంది? 

 

      మీరు ప్ూరేిగయ సవచ్ఛమ ైన ఎరుకల్ో స్థిరప్డతిే → వ్ ైదయం తక్షణమ ేజ్రుగ్ుతుంద.ి 
      మీరు పయకి్కంగయ ఎరుకనత కలిగి ఉండ,ి ఇంక్య శరీరంప ై వ్యయమోహం కలిగి ఉంటే → వ్ ైదనయన్నక్త 
సమయం ప్డుతుంది. 
      మీరు వ్యయధతిో ల్ోతుగయ గ్ురిేంచ్బడతిే → వ్ దైయం సంవ్తురయల్  ల్ేదన జ్నమల్  ప్టివ్చ్తచ. 
 

    వ్ేగ్ంగా నయం కావ్డానికి మారగ ం? 

● శరీరంప ై ఉని అన్ని వ్యయమోహాల్నత విడచిిప టిండి - మీరు శరీరం క్యదత, మీరు సవచ్ఛమ ైన ఎరుక. 
● నయం చయేడనన్నక్త ప్రయతిించ్డం మాన్యేండి - ప్ూరేిగయ వ్దలిివ్యేండి మరియు వ్ దైయం 
సహజ్ంగయ జ్రగ్న్నవ్వండ.ి 
● ఉన్నక్త యొకక మేధసతునత విశవస్థంచ్ండి - వ్ దైయం జ్రిగితే మంచిది. జ్రగ్కప్ యన్న కూడన  మీరు 
ఎప్ుుడూ స్తవచ్ఛగయ ఉంటారు. 
 

       అంతిమ సవసిత = మీరు ఎల్ల ప్ుుడూ అన్నరోగ్యంతో ఉన్నిరన్ే నమమకం నతండి విముక్తే.                         

 

 

ఘన పదారథ ం 
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● శరీరయన్ని ఘన ప్దనరింగయ చ్ూస్థనప్ుుడు ల్ేదన అన్నరోగ్యం గ్త కరమల్క  ముడపి్డి ఉందన్న 
భావించినప్ుుడు, సవసిత అన్దేి సమయం, ప్రయతిం మరియు దవందవతవం దనవరయ బంధించ్బడ ి
ఉంట ంది. యోగ్ుల్  కూడన శరీరం యొకక దృఢతవం ల్ేదన కరమ ఫలితనల్నత నమిమతే రోగ్ం నయం 
క్యవ్డనన్నక్త కషిప్డవ్చ్తచ. 
 

● అయత,ే శరీరయన్ని చెైతనయం యొకక సవచ్ఛమ ైన వ్యక్ీేకరణగయ అరిం చేసతక నిప్ుుడు, అద ి ఇకప ై 
ప్రిమితుల్క  ల్ోబడి ఉండదత. వ్ దైయం ఒక ప్రక్తరయ క్యదత - అది సంప్ూరణతవం యొకక తక్షణ గ్ురిేంప్ు. 
 

ఇది ఎందుక్ు పనిచేసుత ంద?ి 

 

      శరీరం మరియు చెతైనయం మధయ, ఆరోగ్యం మరియు వ్యయధి మధయ, క్యరణం మరియు క్యరయం మధయ 
విభజ్న ఉందన్న మనం నమిమనప్ుుడు మాతరమే అన్నరోగ్యం ఉంట ంది. 
      మనం వ్యయధిప  ై ఉని నమమక్యన్ని వ్దిలిప టటినప్ుుడు, శరీరం తక్షణమే తన న్నజ్సవభావ్ంతో—
సవచ్ఛమ ైన, సంప్ూరణమ నై మరియు స్తవచనఛయుతమ ైన తన న్నజ్తతవంతో శృతి అవ్ుతుంది. 
      సవసిత అంటే శరీరయన్ని "బాగ్ు చయేడం" గ్ురించి క్యదత, ఏదీ ఎప్ుుడూ చెడిప్ ల్ేదన్న గ్ురిేంచ్డం. 
 

తక్షణ వ్ెదైాయనిన ఎల్ా అనుభ్వించాల్న? 

 

  మిమమలిి మీరు శరీరంగయ భావించ్డం ఆప్ండి. శరీరం చెైతనయంల్ో వ్యకేమవ్ుతునిది కనతక, 
మీరు ఆ న్నరమల్మ నై చెతైనయంగయ ఉండండి. 
  కరమ యొకక అన్ని ఆల్ోచ్నల్నత విడచిిప టిండి. గ్తం వ్రేమాన్నన్ని న్నయంతిరంచ్దత - సవచ్ఛమ ైన 
చెైతనయం ఎల్ల ప్ుుడూ తనజ్ఞగయ మరియు స్తవచ్ఛగయ ఉంట ంది. 
  ల్క్షణనల్నత శక్తే యొకక తనతనకలిక కదలికల్ గయ చ్ూడండి, సమసయల్ గయ క్యదత. అవి ఆల్ోచ్నల్ 
వ్ల్ె ఎరుకల్ో ఉదయంచి కరిగిప్ తనయ. 
  వ్ ైదయం యొకక ఆల్ోచ్నల్ో క్యక ండన సంప్ూరణతవంల్ో విశయర ంతి తీసతక్ ండి. మీరు వ్ ైదయంప ై దృష్థి  
ప డిత,ే మీరు వ్యయధిప ై నమమక్యన్ని బల్ప్రుసయే రు. బదతల్ గయ, క్ేవ్ల్ం ఉంటట ఉండండి - స్తవచ్ఛగయ, 
న్నశశబదంగయ, స్థిరంగయ. 
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   సతయం: వ్ ైదయం మీరు సయధించేది క్యదత. మీరు వ్యయధిన్న నమమడం మాన్సే్థ, సవచ్ఛమ నై ఎరుకక  తిరిగి 
వ్చిచన క్షణం అది జ్రుగ్ుతుంది.    

 

సాచఛమ ైన నిశచల్ చ తైనయంగా విశ్ాేంతి తీసుకోండి - ఘన, దరవ్ ల్ేదా వ్ాయువ్ుగా కాదు. అవి రూప్ాల్ు, 
కానీ మీరు అనిన రూప్ాల్క్ు అతీతంగా ఉనానరు. 
సాచఛమ ైన నిశచల్తల్ో ఎల్ా విశ్ాేంతి తీసుకోవ్ాల్న? 

 

1. శరరీంతో ఉనన అనిన గ్ురిత ంపుల్ను విడచిిపెటిండి. 
➢ మీరు శరీరయన్ని భౌతికమ ైనదిగయ నమిమనప్ుుడు మాతరమే, అది ఘన, దరవ్ ల్ేదన వ్యయువ్ుగయ 

కన్నపథసతే ంది. 
➢ బదతల్ గయ, దనన్నన్న అనంతమ ైన మహా సముదరంల్ోన్న ఒక అల్ల్ాగయ, చెైతనయంల్ోన్న తనతనకలిక 

కదలికగయ చ్ూడండ.ి 
 

2. "నిశచల్ంగా ఉండటానికి" పరయతినంచవ్దుద  - ఏది ఉందో  దానిని వ్యతిరేకించడం మాతరం ఆపండి. 
 

➢ న్నశచల్తవం అన్ేది మీరు చేస్త ప్న్న క్యదత; మీరు ప్రయతిించ్డం ఆపథనప్ుుడు మిగిలి ఉండేది అదే. 
➢ ఆల్ోచ్నల్ , అనతభూతుల్  మరియు అసౌకరయయన్ని కూడన ఉండన్నవ్వండ.ి మీరు వ్యటటతో న్నమగ్ిం 

క్యక ండన ఉండండి. 
 

3. గ్ురిత ంచండి: మీరు నిశచల్మ ైన వ్సుత వ్ు కాదు - మీరే నిశచల్తాం. 
➢ ఆక్యశం అన్దేి కదల్దత, మారదత ల్ేదన దనే్ననీ వ్యతిరేక్తంచ్దత, అల్ాగ ే మీరూ కదల్న్న, మారన్న, 

వ్యతిరేక్తంచ్న్న సవచ్ఛమ ైన చెైతనయం - మీల్ోన్ ేసమసేం జ్రుగ్ుతునిది. 
➢ శరీరం కదతల్ తునిట ల  కన్నపథంచిన్న, న్ొపథు వ్చిచన్న ల్ేదన కరిగిప్ యన్న, మీరు అంటక ండన 

ఉంటారు. 
 

      తుది గే్హింపు: 
మీరు ఘన, దరవ్ ల్ేదన వ్యయువ్ుగయ విశయర ంతి తీసతక ంటే, మీరు ఇప్ుటటకీ్ భౌతిక దృకుథంల్ోన్ ే
ఉన్నిరన్న గ్ురిేంచ్ండి. 
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మీరు సవచ్ఛమ ైన చెైతనయంగయ అన్ని మూల్క్యల్క  అతీతంగయ, కదలిక మరియు మారుుక  అతీతంగయ 
విశయర ంతి తీసతక ంటే, మీరు శరమ ల్ేక ండన అప్రయతింగయ స్తవచ్ఛగయ ఉంటారు - జ్నన్నన్నక్త అతీతంగయ, 
వ్యయధిక్త అతీతంగయ, మరణనన్నక్త అతీతంగయ. 
 

    మారుు చెందన్న దనన్నగయ విశయర ంతి తీసతక్ ండ.ి క్ేవ్ల్ం ఉన్నక్తగయ విశయర ంతి తీసతక్ ండి.     

 

ఆకారం-నిరాకారం; ఎక్కడా ల్ేను మరయిు అంతటా ఉనానను 
➢ మీరు మిమమలిి శరీరం యొకక ఒక న్నరిదషి ప్రదేశంల్ో ఉండ ేఒక ఘన రూప్ంగయ గ్ురిేంచ్కూడదత. 
➢ మీరు శరీరంల్ో - తల్ల్ో, గ్ుండెల్ో, ల్ేదన ఏదెనై్న న్నరిదషి పయర ంతంల్ో ఉన్నిరన్న నమిమత ే - మీరు 

ఇప్ుటటకీ్ రూప్ంతో మిమమలిి మీరు గ్ురిేసతే నిటేి . క్యనీ వ్యసేవ్యన్నక్త మీరు శరీరం ల్ోప్ల్ ల్ేరు. 
శరీరం మీ ల్ోప్ల్ ఉంది. 

 

దీని అరథ ం ఏమిట్? 

 

✔ శరీరం మీ ఎరుకల్ో కన్నపథసతే నిద,ి క్యనీ మీరు శరీరయన్నక్త ప్రిమితం క్యదత. 
✔ మీరు ఏదో ఒక ప్రదేశంల్ో ల్ేరు - మీరే అనంతమ నై, అప్రిమితమ ైన ఉన్నక్త, మీల్ోన్ ే అన్ని 
ప్రదేశయల్  కన్నపథసతే న్నియ. 
✔ మీరు దనే్న "ల్ోప్ల్" ల్ేరు. బదతల్ గయ, అన్ని అనతభవ్యల్  - శరీరం, ఆల్ోచ్నల్ , అనతభూతుల్  
మరియు ప్రప్ంచ్ం - సముదరంల్ోన్న తరంగయల్ వ్ల్ె మీ ఎరుకల్ో ఉతునిమవ్ుతనయ. 
 

ఈ స్ాక్షాతాకరంల్ో ఎల్ా విశ్ాేంతి తీసుకోవ్ాల్న? 

1. "న్ేనత ఈ శరీరంల్ో ఉన్నినత" అన్న ఆల్ోచించే బదతల్ , "ఈ శరీరం న్నల్ో కన్నపథసతే నిది" అన్న 
గ్రహించ్ండి. 
2. "న్ేనత ఈ ప్రదేశంల్ో ఉన్నినత" అన్న భావించ ేబదతల్ , "అన్ని ప్రదేశయల్  న్న ఎరుకల్ో ఉన్నియ" 
అన్న తెల్ సతక్ ండి. 
3. "న్ేనత ఎకకడ ఉన్నినత?" అన్న అడిగే బదతల్ , "న్ేనత ఎకకడన ల్ేనత మరియు అంతటా ఉన్నినత - 
అన్ని ప్రదేశయల్క  అతీతంగయ" అన్న గ్ురిేంచ్ండి. 
      తుది అంతరద ృష్థి : 
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● మీరు ఒక శరీరంల్ో చిక కక్ ల్ేదత. శరీరం అన్ేది మీ ఎరుక యొకక విశయల్మ ైన ఆక్యశంల్ో కదిల్ే 
మేఘం ల్ాంటటది. 
● ఈ రూప్రహతిమ ైన, ఎల్ల ప్ుుడూ ఉండే చెైతనయంగయ విశరమించ్ండి, అప్ుుడు మీరు గ్రహసియే రు—మీరు 
ఎప్ుుడూ జ్న్నమంచ్ల్ేదత, ఎప్ుుడూ ప్రిమితం క్యల్ేదత, మరియు ఎప్ుుడూ బంధించ్బడల్ేదత 
అన్న.          

 

అనేక్ రూప్ాల్ోో  క్నిపథంచే ఒకే శకిత  యొక్క స్ాక్షాతాకరం దాారా తక్షణ వ్ెైదయం 

● ఒకటే శక్తే ఉంది - సవచ్ఛమ ైన చెైతనయం - వివిధ రూపయల్ోల  వ్యకేమవ్ుతోంది. మనం ఆరోగ్యం మరియు 
అన్నరోగ్యం అన్న పథలిచేవి వ్ేరు క్యదత; అవి కే్వ్ల్ం ఒక్ే అనంత మేధసతు యొకక విభిని రూపయల్ .  
● మనం ఈ ఐకయతనత న్నజ్ంగయ అనతభవించిన క్షణం, వ్ ైదయం తక్షణమే జ్రుగ్ుతుంది. 
 

అనారోగ్యం మరియు ఆరోగ్యం వ్యతిరేకాల్ు కావ్ు - అవి ఒక్టే 

✔ ఒక సముదరంల్ో అల్ల్  ఎగ్స్థ ప్డనిటేల , ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం అన్వేి ఒక్ే చెైతనయంల్ో ఎగ్స్థ 
ప్డే విభిని వ్యక్ీేకరణల్ . 
✔ మనసతు ఒకదనన్నన్న "మంచి"గయ, మర కదనన్నన్న "చెడు"గయ ముదరల్  వ్సేతే ంద,ి క్యనీ ర ండూ ఒక్ ే
అనంతమ నై మూల్ం నతండి ఉతునిమవ్ుతున్నియ. 
✔ విభజ్న యొకక భరమ కరిగిప్ యనప్ుుడు, శరీరయన్ని "సరచిేయడనన్నక్త" చేస్త ప్ రయటం 
అదృశయమవ్ుతుంది అల్ాగ ే సహజ్మ ైన సమతుల్యత అన్ేది శరమ ల్ేక ండన అప్రయతింగయ 
ప్ునరుదధరించ్ బడుతుంది. 
 

       ఉదాహరణ: 
ఒక వ్యక్తే అన్నరోగయయన్ని ఒక తప్ుుగయ చ్ూస్థ దనన్నతో ప్ రయడుతనడు, ప్రతిఘటననత సృష్థిసయే డు. క్యనీ 
అన్నరోగ్యం క్ేవ్ల్ం జీవ్న శక్తే యొకక మర క రూప్మన్న వ్యరు గ్రహించినప్ుుడు, ప్ రయటం ముగ్ుసతే ంది 
- మరియు దనన్నతో, వ్ దైయం సహజ్ంగయ వికస్థసతే ంద.ి 
 

కానుర, జారం, మధుమేహం - అనీన ఒకే జీవ్న శకిత  యొక్క వ్యకతతక్రణల్ు 
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➢ కానుర జీవితం నతండి వ్రేుగయ ల్ేదత - ఇది ఒక న్నరిదషి రూప్ంల్ో వ్యకేమ నై సవచ్ఛమ ైన శక్తే. భయం 
కరిగిప్ య, ఏకతవం కన్నపథంచిన క్షణంల్ో, వ్ ైదయం శరమ ల్ేక ండన అప్రయతింగయ జ్రుగ్ుతుంది. 

 

➢ జారం అన్ేది శరీరం తననత తననత శుదిధ  చేసతక్ వ్డనన్నక్త శక్తేన్న తీవ్రతరం చేస్త విధననం—శతుర వ్ు 
క్యదత, క్వే్ల్ం చెైతనయం యొకక మర క కదలిక మాతరమే. 

 

➢ మధుమేహం ఒక ల్ోప్ం క్యదత - అది ఒక న్నరిదషి నమూన్నల్ో వ్యకేమయయే శక్తే. ప్రతిఘటన తగిగన 
క్షణంల్ో, ప్రివ్రేన జ్రుగ్ుతుంది. 

 

       జఞా నోదయం: సముదరప్ు అల్ల్  నీటట నతండ ిభినింగయ ల్ేనటేల , ఏ రోగ్ం కూడన జీవితప్ు మధేసతు 
నతండి వ్ేరుగయ ల్ేదత. 
 

తక్షణ వ్ెదైయం ఎపుపడు జరుగ్ుతుంది: 
✔ అన్నరోగ్యం ఇకప ై "చెడడది"గయ ల్ేదన ఆరోగ్యం నతండి వ్ేరుగయ చ్ూడబడనప్ుుడు. 
✔ అనీి ఒక్ే శక్తే అన్న, అన్ేక రూపయల్ోల  కన్నపథసతే న్నియన్న గ్రహించినప్ుుడు. 
✔ జీవితంప ై ఉని ల్ోతెైన నమమకం అన్ేది భయాన్ని భరీే చేస్థనప్ుుడు, శరీరం దనన్న సహజ్ స్థితిక్త 
అప్రయతింగయ తిరిగి వ్సతే ంది. 
 

       తుది అంతరద ృష్థి : ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం మధయ తప్ుుడు వ్యతనయసం అదృశయమ ైనప్ుుడు, 
వ్ ైదయం యొకక అవ్సరం కూడన అదృశయమవ్ుతుంది - ఎందతకంటే సంప్ూరణతవం ఇప్ుటటకే్ ఉంది. 
          

 

● అంట,ే "వ్ ైదయం" అన్ే ఆల్ోచ్న కూడన మనం అన్నరోగయయన్ని సంప్ూరణతవం నతండి వ్ేరుగయ 
చ్ూస్థనప్ుుడు మాతరమే ఉతునిమవ్ుతుంది. 
 

● క్యనీ ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం ఒక్ే చెైతనయం యొకక ర ండు రూపయల్  అన్న మనం 
గ్రహించినప్ుుడు, ప్ రయటం కరిగిప్ తుంది. సరచిేయడనన్నక్త ఏమీ ల్ేదత - ఇప్ుటటకే్ ఉనిదనన్నన్న 
గ్ురిేంచ్డం మాతరమ.ే 
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● సముదరం తనల్ో ల్ేచి ప్డుతుని అల్ల్నత "నయం" చయేవ్ల్స్థన అవ్సరం ల్ేనటేల , శరీరం కూడన 
దనన్న వివిధ రూపయల్ నతండి "నయం" క్యనవ్సరం ల్ేదత. సమసే శక్తే యొకక ఏకతనవన్నక్త మనం 
ప్ూరేిగయ ఆధీనమ తై,ే మారుు సహజ్ంగయ జ్రుగ్ుతుంది. సంప్ూరణత సయధించ్బడదత— అది క్వే్ల్ం 
గ్రహించ్బడుతుంద.ి    

 

అనుభ్యతుల్ు, ఆల్ోచనల్ు, నమమకాల్ు మరియు చరయల్ు 
ఆరోగ్యం క్ేవ్ల్ం శయరీరక స్థితి క్యదత; అది సవచ్ఛమ ైన ఎరుకతో ఒకరి అంతరగత అనతసంధననం యొకక 
ప్రతిబంబం. శరీరం, చెైతనయ కే్తరంల్ో న్నలిచి ఉని దనన్నన్న వ్యకేం చేసతే ంది. మనం ప్రతిఘటననత 
విడిచిప టటి  సంప్ూరణతనవన్నక్త తిరిగి వ్చిచనప్ుుడు వ్ దైయం సహజ్ంగయ జ్రుగ్ుతుంది. 
 

1. అభివ్ృదిీ  చేయవ్ల్స్థన & విడుదల్ చేయవ్ల్స్థన అనుభ్యతుల్ు 
 

అభివ్ృదిీ  చేయవ్ల్స్థన అనుభ్యతుల్ు (సాచఛమ నై సపృహ నుండ)ి 
 

   సంప్ూరణతవం: "న్ేనత ఇప్ుటటకే్ సంప్ూరుణ డని్న; న్న శరీరం ఈ సతనయన్ని ప్రతిబంబసతే నిది." 

   కృతజా్త: "శరీరంల్ోన్న ప్రతి అనతభూతి దవి్య మేధసతు యొకక కదలిక." 

   నమమకం: "న్ేనత న్నశచల్తల్ో ఉనిప్ుుడు న్న శరీరం శరమ ల్ేక ండన అప్రయతింగయ నయం 
అవ్ుతునిది." 

   శరణనగ్తి: "న్నేత న్నయంతరణనత విడిచిప డుతున్నినత; వ్ దైయం దనన్నకద ేజ్రుగ్ుతునిది." 

   తలేికతనం – "న్న శరీరం ప్రతిఘటన ల్ేన్న శక్తే యొకక సహజ్మ నై ప్రవ్యహం." 

 

విడిచిపెటాి ల్నున అనుభ్యతుల్ు (వ్ాయధి & బాధ యొక్క మయల్ం) 
 

  భయం: "న్న శరీరం మరింత దిగ్జ్ఞరిత?ే" → భయాన్ని విడచిిప టిడం అన్దేి సమతుల్యతనత 
ప్ునరుదిధసతే ంది. 
  ఆందోళ్న: "ఇద ి నయం క్యవ్డనన్నక్త ఎంత సమయం ప్డుతుంది?" → సమయపయల్ననత 
వ్దిలివ్యేండి; వ్ ైదయం సహజ్ంగయ జ్రుగ్ుతుందన్న నమమండి. 
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  అప్రయధం – "న్ేనత చేస్థన తప్ుు వ్ల్ల  ఇది న్నక  సంభవించింది." → శక్ష ఉండదత, క్వే్ల్ం 
సరిదిదదడం ఉంట ంద.ి 
  న్నరయశ – "న్న శరీరం ననతి ఎందతక  విఫల్ం చేస్ే ంది?" → శరీరం విఫల్ం క్యవ్డం ల్ేదత; అద ి
సరుద బాట  చేసతక ంట ంది. 
  అనతబంధం – "న్ేనత ప్ూరేిగయ బాగ్ుండనల్ంటే సవసిత ప ందనలి." → సంప్ూరణతవం శరీరయన్నక్త 
అతీతంగయ ఉంట ంద.ి 
 

2. అభివ్ృదిీ  చేయాల్నున & వ్దిల్ేయాల్నున  ఆల్ోచనల్ు 
 

 అభివ్ృదిీ  చేయాల్నున ఆల్ోచనల్ు(సాచఛమ ైన ఎరుక్తో అనుసంధానం) 
 

   "ఆరోగ్యం న్న సహజ్ స్థితి, అన్ని ప్రిస్థితుల్ క్తరంద ఎల్ల ప్ుుడూ ఉంట ంది." 

   "ఈ శరీరం శక్తే, ఘన వ్సతే వ్ు క్యదత - అది అప్రయతింగయ మారుతునిది." 

   "ప్రతి ల్క్షణం క్ేవ్ల్ం ఒక సందేశం, సమసయ క్యదత." 

   "న్ేనత శరీరయన్ని క్యదత; న్ేనత ఎరుకనత న్నల్ో శరీరం కన్నపథసతే నిది." 

   "న్న శరీరం స్థవయ-వ్ ైదయం చేస్త వ్యవ్సి; న్నేత దనన్న తలెివితేటల్నత ప్ూరిేగయ విశవస్థసతే న్నినత." 

 

విడిచిపెటాి ల్నున ఆల్ోచనల్ు (వ్ాయధి & ఆల్సయ వ్ెదైాయనికి కారణం) 
 

  "న్ేనత అన్నరోగ్యంతో ఉన్నినత; న్నక  ఒక వ్యయధి ఉంది." → అన్నరోగ్యంతో గ్ురిేంప్ు అన్ేది దనన్నన్న 
సతదీరఘం చేసతే ంది. 
  "సవసిత అన్దేి కషిం మరియు దనన్నక్త ప్రయతిం అవ్సరం." → ప్రతిఘటన ల్ేనప్ుుడు వ్ ైదయం 
అప్రయతింగయ జ్రుగ్ుతుంది. 
  "న్ేనత సరయి ైన ఆహారం తినకప్ తే, న్ేనత అన్నరోగయయన్నక్త గ్ురవ్ుతననత." → ఆహారం క్వే్ల్ం 
చెైతనయం యొకక వ్యక్ీేకరణ. 
  "న్న శరీరం బల్హీనమ ైనది మరియు దతరబల్మ ైనద.ి" → శరీరం దృఢమ ైనది మరియు తనంతట 
తననత సహజ్ంగయ సరుద బాట  చేసతక ంట ంద.ి 
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  "న్నేత ఆరోగ్యంగయ ఉండటాన్నక్త మందతల్  అవ్సరం." → మందతల్  సహాయప్డవ్చ్తచ, క్యనీ 
న్నజ్మ ైన వ్ ైదయం ల్ోప్లి నతండి వ్సతే ంది. 
 

3. అభివ్ృదిీ  చేయాల్నున & వ్దిల్ేయాల్నున నమమకాల్ు 
 

అభివ్ృదిీ  చేయాల్నున నమమకాల్ు (సాచఛమ ైన సపృహల్ోకి విసత రించడం) 
 

   ఆరోగ్యం సృష్థించ్బడదత, ప్రతిఘటననత తొల్గంిచ్డం దనవరయ అది బయటప్డుతుంది. 
   అన్నరోగ్యం ఒక తప్ుు క్యదత; అది శరీరం యొకక సమతుల్యతనత ప్ునరుదధరించే విధననం. 
   శరీరం ఆరోగయయన్ని సృష్థించ్దత – ఎరుక అన్దే ిఆరోగ్యం వ్యకేమవ్వడనన్నక్త అనతమతిసతే ంది. 
   న్ొపథు బాధ క్యదత - అది కే్వ్ల్ం ఉదభవించి కరిగిప్ యే అనతభవ్ం. 
   'నయం చయేల్ేన్న' వ్యయధి ల్ేదత – ప్రతిఘటన ఆపథతే చనల్ . 
 

విడిచిపెటాి ల్నున నమమకాల్ు (దీరఘకాల్నక్ వ్ాయధ ి& బాధ యొక్క మయల్ కారణాల్ు) 
 

❌ "నయం క్యవ్డనన్నక్త న్నక  బాహయ సహాయం అవ్సరం." → వ్ ైదయం అంతరగతమ ైనది; బాహయ మదదతు 
దివతీయమ ైనద.ి 
❌ "వ్ృదనధ ప్యం తప్ున్నసరిగయ అన్నరోగ్యంతో రయవ్యలి." → వ్ృదనధ ప్యం ఒక ప్రక్తరయ, కీ్ణత క్యదత. 
❌ "ఆరోగ్యంగయ ఉండటాన్నక్త న్ేనత తప్ున్నసరిగయ తిన్నలి, వ్యయయామం చేయాలి ల్ేదన ఒక న్నరిదషి ప్దధతిల్ో 
జీవించనలి." → ఆరోగ్యం ప్రిస్థితుల్క  అతీతమ నైది. 
❌ "వ్ ైదనయన్నక్త సమయం ప్డుతుంది." → ప్రతిఘటన కరిగిప్ యనప్ుుడు వ్ ైదయం తక్షణమ ే
జ్రుగ్ుతుంది. 
❌ "క్ొన్ని వ్యయధతల్  శయశవతమ నైవి." → ఎరుక స్తవచ్ఛగయ ఉనిప్ుుడు ఏ ప్రిస్థితి స్థిరంగయ ఉండదత. 
 

4. అభివ్ృదిీ  చేయవ్ల్స్థన & విడుదల్ చేయవ్ల్స్థన చరయల్ు 
 

అభివ్ృదిీ  చేయవ్ల్స్థన చరయల్ు(సాచఛమ నై ఎరుక్ నుండి పరవ్హించడం) 
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   శరీరం యొకక సహజ్మ ైన తెలివిన్న వినండి – సహజ్మ ైన మారగదరశకతవం ఆధనరంగయ తినండి, 
కదల్ండి, విశయర ంతి తీసతక్ ండి మరియు ప్న్న చయేండి. 
   అన్నరోగ్యంతో 'ప్ రయటాన్ని' వ్దిలివ్యేండి - దనన్నన్న బల్వ్ంతం చేస్త బదతల్  వ్ ైదయం జ్రగ్న్నవ్వండి. 
   ఆహారం, మందతల్  మరియు అభాయసయల్నత ఎరుక యొకక వ్యక్ీేకరణల్ గయ చ్ూడండి - ఆరోగయయన్నక్త 
క్యరణంగయ క్యదత. 
   ఆరోగ్యం ఎల్ల ప్ుుడూ ఉండే వ్యసేవ్ంగయ ధనయనం చేయండి – దనన్నన్న "సయధించ్డనన్నక్త" ప్రయతిించ ే
బదతల్ . 
   ప్రతి అనతభూతితో ఉండండి - దనన్నన్న "మంచి" ల్ేదన "చెడు" అన్న ముదర వ్యేక ండన. 
 

విడుదల్ చయేవ్ల్స్థన చరయల్ు (వ్ెైదయం & శ్రయేసుును నిరోధించడం) 
 

  తీవ్రమ ైన ఆహార న్నయమాల్ , మందతల్  ల్ేదన దినచ్రయల్ దనవరయ శరీరయన్ని ఆరోగ్యంగయ ఉంచ్డనన్నక్త 
బల్వ్ంతం చయేడం. 
  వ్యయధి ల్క్షణనల్నత ప్దే ప్దే ప్రిశీలించ్డం ల్ేదన తిరిగి వ్సతే ందన్న భయప్డటం. 
  వ్ ైదయప్రమ ైన ముదరల్  ల్ేదన రోగ్ న్నరయధ రణల్తో ఎక కవ్గయ తనదనతమయం చెందడం. 
  ఆరోగయయన్ని "అనతమతించే" దనన్న కంటే "సరిచేయవ్ల్స్థన" ప్దనరధంగయ ఆల్ోచించ్డం. 
  భావ్ోదవేగయల్నత విడుదల్ చయేక ండన అణచివ్ేయడం. 
 

తుది సతయం: సాచఛమ ైన ఎరుక్ల్ో ఆరోగ్యం అపరయతనమ ైనద ి

 

      మనం జ్ోకయం చేసతక్ వ్డం మాన్ేస్థనప్ుుడు, ఆరోగ్యం సహజ్ంగయ ప్రవ్హిసతే ంది. 
      మనం న్నయంతరణనత విడిచిప టటినప్ుుడు, వ్ ైదయం దనన్నకదే జ్రుగ్ుతుంది. 
      మనం వ్ తకడం మాన్సే్థనప్ుుడు, మనం ఎప్ుుడూ అన్నరోగ్యంతో ల్ేమన్న - క్ేవ్ల్ం భరమతో 
కప్ుబడి ఉన్నిమన్న గ్రహిసయే ము. 
 

    మీరు నయం క్యవ్డం ల్ేదత; మీరు క్ేవ్ల్ం మీ సహజ్ స్థితిక్త తిరిగి వ్సతే న్నిరు - సంప్ూరణంగయ, 
స్తవచ్ఛగయ మరియు వ్యయధ ిదనవరయ సురిశంచ్బడక ండన.     
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గ ైడ డ్ మ డిటషే్న్: సాచఛమ ైన ఎరుక్ నుండి వ్ెైదయం కోసం ధాయనం  
       ఈ ధనయనం ప్రతిఘటననత కరిగించ్డనన్నక్త, మీ చెైతన్నయన్ని మారచడనన్నక్త మరియు వ్ ైదయం శరమ 
ల్ేక ండన అప్రయతింగయ ప్రవ్హించ్డనన్నక్త సహాయప్డుతుంద.ి న్నశశబదమ ైన సిల్ాన్ని కనతగ నండి, 
సౌకరయంగయ కూరోచండి ల్ేదన ప్డుక్ ండి మరియు అన్ని విషయాల్నత వ్దలిివ్ేస్థ ప్రశయంతంగయ ఉండండి. 
 

                     దశ 1: నిశచల్తల్ోకి పరవ్ేశించడం 

 

1. మీ కళ్ళు మూసతక్ ండి. 
2. ల్ోతుగయ శయవస తీసతక్ ండి... క్షణం పయట  ఆప్ండి… మరియు న్ మమదిగయ శయవసనత వ్దల్ండి. 
3. మీ శరీరం విశయర ంతి తీసతక ంట నిట ల  అనతభూతి చెందండి. ఎట వ్ంటట ప్రయతిం అవ్సరం ల్ేదత - 
క్ేవ్ల్ం వ్రేమనంల్ో ఉండండి. 
4. ప్రతి శయవసతో అన్ని ఉదిరకేతల్ , ఒతేిళ్ళు, ఆందోళ్నల్  కరిగిప్ న్నవ్వండి. 
 

   సరిచయేడనన్నక్త ఏమీ ల్ేదత, మారచడనన్నక్త ఏమీ ల్ేదత. క్ేవ్ల్ం ఉంటట ఉండండి. 
 

   దశ 2: ఎరుక్ను విసత రింప చేయడం 

 

1. మీ దృష్థిన్న శరీరం నతండ,ి శరీరయన్ని గ్మన్నంచే ఎరుకక  మారచండి. 
2. ఆ ఎరుక విశయల్మ ైనది, తెరచిిఉనిది మరియు న్నశచల్మ ైనది - ఎట వ్ంటట సరిహదతద ల్  ల్ేక ండన 
ఉందన్న గ్మన్నంచ్ండి. 
3. ఎట వ్ంటట అన్నరోగ్యం, న్ొపథు మరియు ముదరల్  ల్ేన్న సవచ్ఛమ ైన ఉన్నక్త యొకక ఈ సిల్ంల్ో విశయర ంతి 
తీసతక్ ండ.ి 
4. ఆల్ోచ్నల్ , భావ్ోదవేగయల్  మరియు అనతభూతుల్నత ఏ బంధం ల్ేక ండన ఉతునిం క్యన్నవ్వండి 
మరియు కరిగిప్ న్నవ్వండి. 
 

   మీరు శరీరం క్యదత. మీరు ఎరుక, మీల్ో శరీరం కన్నపథసతే నిది. 
 

       దశ 3: పరతిఘటనను క్రిగించడం 
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1. ఏదెైన్న అసౌకరయం ల్ేదన న్ొపథు ఉతునిమ ైత,ే దనన్నన్న క్ేవ్ల్ం గ్మన్నంచ్ండి. 
2. ప్రతిఘటటంచ్వ్దతద  ల్ేదన తీరుు చయేవ్దతద  - దనన్నన్న అకకడ ఉండన్నవ్వండి, ప్రవ్హించే తరంగ్ం వ్ల్ె. 
3. అడగ్ండి: న్ేనత ఈ అనతభూతిన్న భయం ల్ేక ండన అనతమతించ్గ్ల్న్న? 

4. మీరు ప్ రయడటం మాన్ేస్థనప్ుుడు, శక్తే ఎల్ా మృదతవ్ుగయ మారుతునిదో  గ్మన్నంచ్ండి. 
5. అనతభూతిన్న విశయల్తవంల్ో కరిగిప్ న్నవ్వండ.ి 
 

   న్ొపథు బాధ క్యదత - అది కే్వ్ల్ం శక్తే మారుు చెందతతూ, రూపయంతరం చెందతతునిది మాతరమ.ే 
 

    దశ 4: సాచఛమ ైన ఆరోగ్యంల్ో విశ్ాేంతి తీసుకోవ్డం 

 

1. మీ శరీరం యొకక ప్రతి కణనన్ని మృదతవ్ నై బంగయరు క్యంతి న్నంప్ుతునిట ల  ఊహించ్తక్ ండ.ి 
2. ఈ క్యంతి ఆరోగయయన్ని సృష్థించ్డం ల్ేదత - అది ఎల్ల ప్ుుడూ సంప్ూరణంగయ ఉనిదనన్నన్న క్ేవ్ల్ం 
వ్ ల్ల డిసే్ ంది. 
3. వ్ చ్చదనం, ప్రశయంతత, అప్రయతి సమతుల్యతనత అనతభవించ్ండి. 
4. ప్ూరేిగయ వ్దలిివ్యేండి. ఎట వ్ంటట అన్నరోగ్యం ఉండల్ేన్న ల్ోతెైన న్నశచల్తల్ోక్త మున్నగిప్ ండి. 
 

   ఆరోగ్యం సయధించ్వ్ల్స్థనది క్యదత; అది అన్ని ప్రతిఘటనల్ క్తరంద ఉని సహజ్ స్థితి. 
 

       దశ 5: ద వై్ క్ృపతో తిరిగి రావ్డం 

 

1. న్ మమదిగయ మీ ఎరుకనత తిరిగి శరీరయన్నక్త తీసతక రండి. 
2. శయవస శరమ ల్ేక ండన అప్రయతింగయ కదతల్ తునిట ల  అనతభూతి చెందండి. 
3. మీ వ్ేళ్ళల  మరియు క్యలి వ్ేళ్లనత కదలిించ్ండ,ి భౌతిక ప్రప్ంచ్ంతో తిరిగి కన్ కి్ అవ్వండి. 
4. ఈ ల్ోతెైన న్నశచల్తనత మీతో తీసతక వ్సూే  మీ కళ్ళు తెరవ్ండి. 
 

   మీరు సంప్ూరుణ ల్ . మీరు స్తవచ్ఛగయ ఉన్నిరు. సవచ్ఛమ ైన ఎరుకల్ో సవసిత అప్రయతిమ ైనద.ి 
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       ఈ ధనయన్నన్ని ప్రతిరోజూ చయేండి. మీరు సవచ్ఛమ ైన ఎరుకల్ో ఎంత ఎక కవ్గయ విశయర ంతి తీసతక ంట,ే 

అంత ఎక కవ్గయ వ్ దైయం సహజ్ంగయ జ్రుగ్ుతుంది.     

 

సాచఛమ ైన ఎరుక్ నుండ ివ్ెైదయం కోసం ధృవీక్రణల్ు 
ఈ ధృవీకరణల్నత ల్ోతెైన ఉన్నక్తతో ప్ునరయవ్ృతం చేయండి, అవి మీల్ో ఇంక్తప్ వ్డనన్నక్త 
అనతమతించ్ండ.ి ప్రతి ప్దనన్ని సతయంగయ అనతభూతి చెందతతూ, న్ మమదిగయ చెప్ుండి. 
 

    శమేల్ేని అపరయతనమ ైన వ్ెైదయం కోసం ధృవీక్రణల్ు 
  న్ేనత అన్నరోగ్యం మరియు న్ొపథుక్త అతీతమ నై సవచ్ఛమ ైన ఎరుకనత. 
  వ్ ైదయం న్న సహజ్ స్థితి - అది న్న దనవరయ శరమ ల్ేక ండన అప్రయతింగయ ప్రవ్హసితే నిది. 
  సమతుల్యత మరియు సంప్ూరణతనత ప్ునరుదధరించ్డం అన్దేి న్న శరీరయన్నక్త ఖ్చిచతంగయ తలె్ సత. 
  న్న శరీరంల్ోన్న ప్రతి కణం ప్రక్యశవ్ంతమ నై ఆరోగ్యం మరియు క్యంతితో న్నండి ఉనిది. 
  వ్యయధి ల్ేదత - క్ేవ్ల్ం శక్తే మారుతోంది మరియు రూపయంతరం చెందతతోంది. 
  న్ేనత అన్ని ప్రతిఘటనల్నత విడచిిప టటి , సంప్ూరణ సవసిత వికస్థంచ్డనన్నక్త అనతమతిసతే న్నినత. 
 

       భ్యం & వ్ాయమోహానిన విడచిిపెటిడానికి ధృవీక్రణల్ు 
        న్ేనత శరీరం క్యదత క్యబటటి  న్నక  అన్నరోగ్యం ప్టల  భయం ల్ేదత – న్ేనత ఎరుకనత, శరీరం న్నల్ో 
కన్నపథసతే నిది. 
        న్ొపథు ననతి న్నరవచించ్దత; అది ఎరుకల్ో క్షణికమ ైన అనతభూతి మాతరమే. 
        అవి శక్తే యొకక తనతనకలికమ ైన కదలికల్న్న తెల్ సతక న్న, ల్క్షణనల్ ప్టల  ఉని అన్ని 
వ్యయమోహాల్నత న్ేనత విడిచిప డుతున్నినత. 
        న్న శరీరం బల్వ్ంతం ల్ేదన భయం ల్ేక ండన సమతుల్యతనత ప్ునరుదధరిసతే నిదన్న న్ేనత 
విశవస్థసతే న్నినత. 
        న్ేనత దనే్ననీ "సరిచయేవ్ల్స్థన" అవ్సరం ల్ేదత - సవచ్ఛమ ైన చెైతనయం ఇప్ుటటకే్ సంప్ూరణమ నైది. 
 

    ల్ోత నై పరశ్ాంతత & శరణాగ్తి కోసం ధృవీక్రణల్ు 
       న్నేత అన్ని న్నయంతరణల్నత వ్దలిివ్ేస్థ న్న ఉన్నక్త యొకక అనంతమ ైన న్నశచల్తల్ో విశయర ంతి 
తీసతక ంట న్నినత. 
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       ప్ రయటం ల్ేదత, న్నల్ో అప్రయతి సయమరసయం మాతరమే వికస్థసతే నిద.ి 
       న్ేనత సమయాన్నక్త బంధించ్బడల్ేదత - వ్ ైదయం న్న అతుయనిత సతయంతో ప్రిప్ూరణ అనతసంధననంల్ో 
నడుప్బడుతునిది. 
       ఈ క్షణంల్ో కూడన, అంతన బాగయన్ే ఉంది. ఏమీ ల్ోట  ల్ేదత, ఏమీ తప్ుు ల్ేదత. 
       న్ేనత సంప్ూరుణ డని్న, న్ేనత స్తవచ్ఛగయ ఉన్నినత, న్ేనత శయశవతమ నై ఎరుకనత. 
 

దివ్యమ ైన ఆరోగ్యస్థథ తి జఞా నసూతార ల్ు 
 

➢ శరీరమే ఒక దేవ్యల్యం, జీవ్ుడెైన న్నే్ే సన్నతన దెైవ్యన్ని. 
➢ న్ేనత ఇప్ుుడు న్న ఆదరశవ్ంతమ ైన బరువ్ునత కలిగి ఉన్నినత. న్న శరీరం ప్ూరేిగయ సమతుల్యంగయ, 

బల్ంగయ మరియు ఉతనుహంగయ ఉంది. న్న శరీరం దివ్యమ ైన ఆరోగయయన్ని మరియు ఉల్ాల సయన్ని 
ప్రసరిసతే నిది. 

➢ ఆరోగయయన్ని, అన్నరోగయయన్ని ర ండింటటనీ దెైవ్ ప్రసయదనల్ గయ న్నేత స్థవకరిసూే , వ్యటటతో ప్రశయంతంగయ 
ఉంటట, అవి న్న అభివ్ృదిధక్త సహకరిసతే న్నియన్న ఎప్ుటట నతంచ  ోతలె్ సతక ంట న్నినత. 

➢ ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం ర ండు సమయాల్ోల నూ దివ్యయనందం న్నల్ో ప్రవ్హిసూే , ననతి 
ప్రశయంతత మరయిు అవ్గయహనతో న్నంప్ుతునివి. 

➢ ఆరోగ్యం మరియు అన్నరోగ్యం ర ండు సమయాల్ోల నూ దివ్యశక్తే ననతి హతుే క ంట ందన్న 
తెల్ సతక్ొన్న, న్ేనత అన్ని స్థితుల్ల్ోనూ న్న శరీరయన్ని అంగీకరిసతే న్నినత. 

➢ న్న శరీరం ఎప్ుటటనతంచ  ోఆకరషణయీంగయ, అందంగయ, ముఖ్ం ఫ్ ట జ్ న్నక్ గయ ఉనిది, ఇది న్న అంతరగత 
మరియు బాహయ ఆరోగ్యం యొకక అందనన్ని ప్రతిబంబసతే నిది. 

➢ బాహయ మందతల్ అవ్సరం ల్ేక ండన, న్న అంతరగత దెైవ్శక్తే దనవరయ న్ేనత న్న అన్నరోగయయల్నత 
సతల్భంగయ ఎప్ుటటనతంచ  ోనయం చసేతక ంట న్నినత. 

➢ న్న శరీరం న్నరంతరం ఎదతగ్ుతూ, ప్రివ్రేన చెందతతూ, దనన్న అతుయనిత సయమరయధ యన్ని సయధసిూే , 

సమతుల్యమ ైన, ఆనందమయమ ైన శక్తేన్న వ్యకేప్రుసతే నిది. 
➢ దెైవ్ కణనల్తో న్నరమితమ నై న్న శరీరం, అదతభతంగయ తననత తననత నయం చేసతక ంటట, మరమమతు 

చేసతక ంటట, తిరిగి ఉతేేజితమవ్ుతూ, ప్రిప్ూరణ ఆరోగ్యంతో ఎప్ుటటనతంచ  ోనడుప్ బడుతునిద.ి 
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➢ ఔషధం స్థవకరించిన్న, న్న శరీరం దనన్నన్న జ్ఞా నవ్ంతంగయ ఉప్యోగించ్తక న్న, అనవ్సరమ నై భాగయన్ని 
విడుదల్ చేస్థ, దతష ర్భావ్యల్నత న్నవ్యరిసూే , ప్రపి్ూరణ సమతుల్యతనత క్ొనసయగిసతే నిద.ి 

➢ న్న శరీరం తనమస్థక, రయజ్స్థక, సయతివక అన్ే అన్ని రక్యల్ ఆహారయల్నత సతల్భంగయ జీరణం చేసతక ంటట 
- అవ్సరమ ైన వ్యటటన్న మాతరమే తీసతక న్న, అనవ్సరమ ైన వ్యటటన్న ఎప్ుటటనతంచ  ో విడుదల్ 
చేసతే నిద.ి 

➢ సయతివక, రయజ్స్థక, తనమస్థక ఆహారయల్నత దెైవ్ ప్రసయదంగయ ఆనందంగయ ఆసయవదసితే న్నినత, అవి న్న 
శరీరయన్ని ప్ ష్థంచి, బల్ప్రిచి, ప్రిప్ూరణ స్థితిక్త నడపిథసతే న్నియన్న తలె్ సతక న్నినత. 

➢ ప్రతి భోజ్న్నన్ని దెవై్ప్రసయదంగయ గౌరవిసూే , ప్రతి ముదద  శరీరయన్ని నయం చయేడం, అభివ్ృదిధ  
చెందించ్డం మరియు ఆధనయతిమకంగయ ఎదగ్డం క్ సం సహాయ ప్డుతునిదన్న తలె్ సతక న్నినత. 

➢ న్ేనత తిన్ే ప్రతి ఆహారయన్ని దివ్య శక్తేగయ మారేచ న్న శరీర సయమరయధ యన్నక్త కృతజా్తల్ . అది న్న ప్రిప్ూరణ 
ఆరోగ్యం, బల్ం, శక్తే, సయమరయధ యల్ యొకక సమతుల్యత వ్ పై్ు ప్రయాణంిచ్డంల్ో న్నక  దివ్యంగయ 
సహాయాన్ని అందిసతే నిది. 

➢ అతిగయ భుజించిన్న, న్న శరీరం సహజ్ సమతుల్యతనత ప్ునరుదధరించ్తక్ వ్డం వ్ల్న, న్ేనత 
తేలికతన్నన్ని, ఉతనుహాన్ని ఎప్ుటటనతంచ  ోఅనతభూతి చెందతతున్నినత. 

➢ న్న శరీరయన్నక్త తనల్ోన్న ఏ భాగయన్ ైిన్న తక్షణమే నయం చేసతక్ వ్డం, ప్ునరుతుతేి చేసతక్ వ్డం అన్ే 
దివ్య సయమరయి యన్ని కలిగి ఉనిది, అది దెైవ్యనతగ్రహంతో సతల్భంగయ సయధయమౌతునిది. 

➢ ప్రసతే త క్షణంల్ో న్న శరీరం దంతనల్తో సహా ఏ భాగయన్ ైిన్న క్ొతేగయ, ప్రిప్ూరణంగయ ప్ునః న్నరమించ్తక న్ ే
శక్తేన్న మరియు సయమరయధ యన్ని చ్ూస్థ న్ేనత ఆశచరయచ్క్తతుడని్న అవ్ుతున్నినత. 

➢ న్న శరీరం అవ్సరమ ైనప్ుుడు, పయత శరీర భాగయల్నత సతల్భంగయ క్ొతే భాగయల్తో ఎప్ుటటనతంచ  ో
మారచగ్ల్ గ్ుతునిది. ఈ క్ొతే భాగయల్  న్నల్ోన్ే సూక్షమరూప్ంల్ో ఎప్ుటటనతంచ  ోఉన్నియ. 

➢ న్న శరీరంల్ోన్న ప్రతి కణంల్ో ఏకతనవన్ని అనతభవిసతే న్నినత, అదే దివ్య శక్తే న్నక  మరియు ఈ 
సమసే సృష్థిక్త ఉన్నక్తన్న అందిసతే నిదన్న అనతభూతి చెందతతున్నినత. 

➢ న్నల్ోన్న శక్తే ప్రశిుదధమ నైది, శక్తేవ్ంతమ నైది, మరియు సయమరసయమ ైనది. ఇది న్న శరీరం, మనసతు, 

ఆతమల్నత ఏక్ీకృతం చసేూే , అదతభతమ ైన అనతభూతిన్న కలిగిసతే నిది. 
➢ న్న శరీరంల్ోన్న ప్రతి కణం దివ్య మేధసతు యొకక ప్రతిబంబం, ఇవి ప్రిప్ూరణ సయమరసయయన్ని మరియు 

ఆరోగయయన్ని సృష్థిసతే న్నియ. 
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➢ ఒక్ే ఒక దివ్య శక్తే ఉంద,ి అద ి అన్ని రూపయల్ దనవరయ వ్యకేమవ్ుతునిది, న్ేనత ఈ శక్తేతో ల్ోప్ల్ 
మరియు బయట ప్రిప్ూరణ ఏకతవంల్ో లీనమ ై ఉన్నినత. 

➢ న్న శరీరయన్నక్త ఉని జ్ఞా నం మరియు శక్తేప ై న్నక  ప్ూరేి విశయవసం ఉనిది, ఇది ఏ ప్రసి్థితి ల్ోన్ నై్న 
చిక్తతు చేసతక ంటట, ఎదతగ్ుతూ విజ్యాల్నత సయధించే సయమరయధ యల్నత కలిగి ఉనిది. 

➢ న్ేనత చేస్త ప్రతి ప్న్నల్ో దెవై్ సహాయం ఉందన్న తలె్ సతక న్న, న్ేనత న్న శరీరయన్ని పతరమతో, గౌరవ్ంతో, 
కృతజా్తతో ప్ూజిసతే న్నినత. 

➢ న్న శరీరం ఎల్ల ప్ుుడూ నయమవ్ుతూ, మారుతూ, దనన్న ఉతేమ రూపయన్ని(updated version) 

ప ందతతునిదన్న తెల్ సతక న్న, న్ేనత ఆనందనన్ని, ప్రశయంతతన్న మరియు తేలికతన్నన్ని అనతభూతి 
చెందతతున్నినత. 

➢ న్ేనత ఎల్లప్ుుడూ ప్రిప్ూరణ సమతుల్యతల్ో ఉన్నినన్న తెల్ సతక న్న, దివ్య ఆరోగ్యం, ఉతనుహం 
మరియు ప్రశయంతతన్న ప్రసరింప్జ్ేసూే , అందరినీ ఆనందంతో న్నంప్ుతున్నినత. 

➢ న్న శరీరం దనవరయ మరియు విశవమంతటా ప్రవ్హించే దవి్య శక్తేతో న్ేనత ల్ోతుగయ ఏకమ ై ఉన్నినత. 
న్నమ రూప్ క్తరయల్నీి ఈ ఒకక శక్తే యొకక అదతభతమ నై వ్యకేీ్కరణల్ేనన్న న్ేనత గ్రహించననత. న్నేత 
దనన్నతో ప్రిప్ూరణ సమనవయంతో ఉంటట, ల్ోప్ల్ మరియు బయట ఏకతనవన్ని అనతభవిసతే న్నినత. 

 

 

       ఈ ధృవీక్రణల్ను ఎల్ా ఉపయోగించాల్న: 
   వ్యటటన్న ధనయనం చసే్తటప్ుుడు బగ్గరగయ ల్ేదన న్నశశబదంగయ చపె్ుండి. 
   వ్యటటన్న వ్యర స్థ, మీరు ప్రతిరోజూ చ్ూడగ్లిగే చోట ఉంచ్ండి. 
   ప్దనల్క  అతీతంగయ ఉని వ్యటట సతనయన్ని అనతభవించ్ండి - వ్యటటన్న సవచ్ఛమ నై ఎరుకల్ో 
కరిగిప్ న్నవ్వండి. 
 

    వ్ ైదయం మీరు వ్ ంబడంిచనలిునది క్యదత - ఇది మీ సహజ్ స్థితి, ఇది మీరు ఎవ్రో అదే.     

 

*** సమృదిధ  ప్ుసేకం టాపథక్ ల్నత చ్దవ్డనన్నక్త ఈ లింక్ ప ై క్తలక్ చేయండ ి
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