
Sri Sathya Sai Seva Organisations - Telangana 

EHV Program
మానవతా విలువల విద్య

Transforming Self ~ Transform the World
            వయక్తిగత పరివర్ిన             ప్రపంచ పరిణామము/సమాజ పరివరి్న

Love All Serve All                     Help Ever Hurt Never
అంద్రినీ ప్రేమంచు అంద్రినీ సేవించు  ఎలలవేళలా సాయం చెయ్యయ ఎననడూ బాధ / గాయ పెట్టకు 

అంశము 5 : సమావేశము 2 – సమర్థవంతముగా/ఫలవంతముగా  వనరుల  వినియోగము



సమావేశము 2 : ఆహార్మును  వృధా చేయవద్దు

సమావేశము 4 : కాలమును  వృధా చేయవద్దు 

సమావేశము 1 : విషయ పరిచయము

సమావేశము 2 : ఆహార్మును  వృధా చేయవద్దు

ముంద్స్తి సన్ననహము : అధాయపకులు, సమావేశమునకు ముంద్దగా సాఫ్టట కాపి పుసికము నంద్ద కల "బాధయతాయుతమైన
పౌర్సతవము" అను పాఠ్యంశమును చద్దవవలెను. ఈ పాఠ్యంశము తెలుగు మరియు ఆంగలంలో ఇపపటికే షేర్ చేయబడంది. 

సమావేశము 3 : ధనమును  వృధా చేయవద్దు 

సమావేశము 5 : శక్తిని  వృధా చేయవద్దు 

సమర్థవంతముగా/ఫలవంతముగా వనరుల వినియోగము
పాఠ్య ప్రణాళిక (సమావేశములు-5)



ముంద్దగా పిలలలను పలుకరించవలెను - విషయ
పరిచయము గావించి - మార్గద్ర్శక నిశశబుముతో
ప్రార్ంభంచవలెను (5 mins)

ప్రార్ంభము

పంట్ (పొలం) నుండ పంటి (నోటి) వర్కు (20 
mins)

ఐస్ బ్రేకర్

చర్చ - ఆహార్ము యొకక ప్రాముఖ్యత
(15 mins)

చెట్నన (10+10 mins)

కథ

మీకు ఈ కాలస్ నచిచంది అని మీ హృద్యానిక్త
హతి్తకుననటువంటి విషయములను ఆచరించి చూపండ (5 

mins)

పునశచర్ణ - గమనికలు

సమర్థవంతముగా/ఫలవంతముగా వనరుల వినియోగము
రండవ  పీరియడ్ పాఠ్య ప్రణాళిక – కాలపటిటక/ కాలక్రమము 



మౌనముగా కూరుచండుట్ (మార్గద్ర్శక)
• నిశశబుముగా కూర్చచనుట్ మీరు సిద్ధముగా ఉన్ననరా? 
• ప్రార్ంభంచుట్కు ముంద్దగా మీరు స్తఖాసీనులై, వీలైన, సౌకర్యవంతమైన సిథతిలో కూర్చండ
• రండుకాళ్లల నేలమీద్, మీ చేత్తలు కాళళపై లేదా ఉద్ర్ముపై ఉంచుకండ
• మీరు చెటుల, పక్షులతో నిండ ఉనన ప్రశంతమైన, అంద్మైన ప్రదేశంలో కూర్చచని ఉననటుల

భావించండ.
• మీ చుట్టట ఉనన అంద్మైన ప్రకృతిని ఊహంచుకండ. పచచని పంట్ చేలు, సార్వంతమైన నేల,

మొకకలు, ఫల వృక్షాలు ఉననటుల, పక్షులు ఎగురుత్తననటుల, క్తలక్తలారావాలు చేస్తిననటుల అనుభూతి
చెంద్ండ.

• సూరుయడు మన కసం ఈ ర్జు ఉద్య్యంచినంద్దకు, నిర్ంతరాయంగా ప్రతిదినము
ఉద్య్యస్తిననంద్దకు ధనయవాద్ములు తెలపండ.



మౌనముగా కూరుచండుట్ (మార్గద్ర్శక) కొనసాగంపు…
• మనము, మన కుటుంబము తృపిిగా తినడానిక్త / భుజంచటానిక్త ఆహార్మును

అందించిన వృక్షాలకు, పంట్చేలకు, పండంచిన రైత్తలకు కృతఙ్ఞతలు తెలపండ.
• మన చుట్టట భూమ, గాలి, నీరు, ధనము, ఆహార్ము, శక్తి అనే అనేకమైన

వనరులను ప్రసాదించి, ఆశీర్వదించిన, అందించిన భగవంత్తనిక్త కృతఙ్ఞతలు
తెలపండ.

• ఇపుపడు తిరిగ సాధార్ణ సిథతిక్త నెమమదిగా వచిచ, శరీర్ దారుఢ్యము పెంపొందించే
విధంగా సూూరిిదాయకమైన, నవోత్తిజమైన తాజా గాలిని శరీర్మంతా నిండేట్టులగా
లోపలిక్త తీస్తకండ / పీలచండ.

• మీలో ధైర్యము, ప్రశంతత పెరిగేలా గాలిని కుంభంచండ (ఊపిరి / శవస పటిట
ఉంచండ). నెమమదిగా గాలి వద్దలుతూ, నీలోని సందేహాలను సంకచాలను, 
మమమలిన బాధ పెట్టట ఆలోచనలను వదిలివేస్తిననటుల భావించండ.



మౌనముగా కూరుచండుట్ (మార్గద్ర్శక) కొనసాగంపు…
• మీరు సర్వ సమరుథలు.
• సంతోషంగా, ఉతాాహంగా, మంచి ఆర్గయంతో గొపప కారాయలు

సాధంచుట్కు మీకు ఈ జనమ లభంచింది. నెమమదిగా తాజా గాలిని
పీలుచకండ. మీ హృద్యం ప్రేమ, శంతితో నిండే దాకా గాలిని
కుంభంచండ. నెమమదిగా గాలి వద్లండ.

• ఇంత మంచి జీవితం బహుమతిగా ఇచిచన భగవంత్తనిక్త కృతజఞత తెలపండ.
• ఇపుపడు అర్ చేత్తలను రుద్దుకొని, కళళపై పెటుటకుని, నెమమదిగా కళ్లళ

తెర్వండ.



ఐస్ బ్రేకర్ :  పంట్ నుండ పంటి వర్కు! !

పిలలలూ! డైనింగ్ ట్టబుల్ పై మనకు ఆహార్ము అంద్దబాటులోక్త వచేచ ముంద్ద వర్కు జరుగు వివిధ పనుల / ద్శల
సరైన క్రమమును తెలపండ !!



చర్చ
ఆహార్ము పవిత్రమైనది - ఆహార్మును వృధా చేయరాద్ద. మన పురాణాలలో,
గ్రంథాలలో ఆహార్ము / అననము పర్బ్రహమసవరూపమని చెపపబడనది. ఆహార్ము
నుండే సమసి జీవరాశి సృష్టంచబడనది. మన తలిలద్ండ్రులు భుజంచినటువంటి
ఆహార్ము శరీర్ంలో ర్కి మాంసములుగా, ర్స, అసిథలుగా (ఎముకలుగా)
మారుత్తంది. కనుక మన దేహము ఆహార్ పోషకములచే ఏర్పడనటువంటిది
మరియు తలిలద్ండ్రులు భుజంచినటువంటి ఆహార్ముచే సంభవించినది / ఆహార్ము
యొకక ఫలితము. అంత్తకాకుండా ఆహార్ము, మనము జీవించి ఉండడానిక్త దోహద్ం
చేస్తింది. మన జీవితము ఆహార్ము, నీటిపై ఆధార్పడ ఉననది. అంద్దచే, మనము
ఆహారానిన భగవంత్తని సవరూపముగా భావించి, భుజంచటానిక్త ముంద్ద ప్రార్థన
చెయాయలి.



చర్చ
మనము తినే ఆహారానిన భగవంత్తనిక్త / దేవునిక్త సమరిపంచి భుజంచినట్లయ్యత్త,
శరీర్మే కాకుండా ఆతమ కూడా పోష్ంచబడుత్తంది. ఎపుపడూ అన్నననిన చినన చూపు
చూడరాద్ద / చులకన చేయరాద్ద / క్తంచపర్చరాద్ద.
మన ద్ృష్టని కేంద్రీకరించవలసిన అంశములు –

 1. ఆహార్మును వృధా చేయరాద్ద
2. శరీర్మును, మనస్తాను, బుదిధని పోష్ంచు / శక్తివంతము చేయు ఆహార్మును
తీస్తకవాలి / భుజంచాలి. 



కథ
ఆకసిమక చట్నన

మునుపు తమళన్నడు నంద్ద ర్మణ మహరిి అని మహనీయులు ఉండేవారు.  శ్రీ ర్మణ మహరిి సమయపాలన,
క్రమశిక్షణ మరియు ఆహార్ము పట్ల నిబద్ధత కలిగవుండేవారు. ఆయన ఈ మూడంటి విషయంలో చాలా ప్రత్తయక శ్రద్ధతో
ఉండేవారు. ఎవరైన్న ఏదైన్న వృధా చేయడం చూసే,ి వారిని మంద్లించేవారు.
ఒకసారి ఆయన, ఆశ్రమ వంట్గదిలో, వంట్ పూరిి అయ్యన తరావత పెద్ు మొతంిలో మగలిపోయ్యన కూర్గాయల తొకకలను
చూశరు. సమాధాన పడలేక వంట్నే విచార్ణ చేశరు, "ఈ కూర్గాయల తొకకలను మీరు ఏమ చేయబోత్తన్ననరు?“ అని. 

ఆశ్రమ వాస్తరాలైన ఒక వృద్దధరాలు, "ఖ్చిచతంగా మనం దానిని పార్వేయడం తపప ఏమ చేయగలం?" అననది. ఈ
సమాధానంతో మహరిి ఆనందించక ఇలా అన్ననరు, " ఆహార్మును తయారు చేయడానిక్త, సంర్క్షంచుట్కు ప్రకృతి ఎంత
శ్రమను, సమయమును, క్రమశిక్షణను పాటిస్తంిదో మీకు తెలుసా?. మర్వైపు మనమేమో, చాలా స్తలువుగా ఇది మనకు
తగద్ద, సరిపోద్ద అని నిరాధరించి, ప్రతిదీ తవర్గా పార్వేసాిము. వృధా చేయట్ం అతి పెద్ు పాపం, అంత్తకాక మనకు ఉనన
దానిని ఏమ చేయాలో /ఉనన దానిని ఎలా ఉపయోగంచుకవాలో తెలియకపోవడమే గొపప అజాఞనము"
ర్మణ మహరిి తరావత ఏమ చేయాలో చేసి చూపించేసరిక్త అంద్రూ ఆయన వైపు తపుపచేసిన వారిలాగా, అపరాధుల వలె
ఆయనను గమనించ సాగారు.



కథ . . . . .
కూర్గాయల తొకకలనినంటిని సేకరించి, వాటిని బాగా కడగ, కొంత రాళల ఉపుప, కొనిన
పచిచమరిచ, కరివేపాకు ర్లులో వేసి రుబాారు. ఈ "ధీదీర్ చట్నన" లేదా "సడన్ చట్నన" ఆశ్రమ
వాస్తలంద్రిక్త రాత్రి భోజనంలో వడడంచినపుపడు, వారు దానిని ఎంతగానో ఆసావదించారు,
తరావత ర్జులోల క్రమంగా ఇది అలవాటుగా మారింది. ఈ ర్జు కూడా మీరు తిరువణాామలైలోని
శ్రీ ర్మణ ఆశ్రమానిన సంద్రిశంచినపుపడు, ఈ అసమానమైన "ధీదీర్ చట్నన" ఇపపటికీ ఒక తెలివైన
పాత పాఠ్ం మరిచపోనటుటగా వడడసాిరు,

"మీ వద్ు ఉననదానిన వృధా చేయవద్దు, అది సమయం, ఆహార్ం లేదా సంపద్ ఏదైన్న అవవచుచ;
లేకపోత్త దానిని పొందే / అంద్దకునే అర్హతను కలోపతాము."



కథ - ధానయంలో దైవం!!
మర్చక ర్జు, ర్మణ మహరిి ఆశ్రమంలో పచారుల చేస్తనినపుపడు, వంట్గది ద్గగర్ నేలపై కొనిన బియయం గంజలు పడ
ఉండట్ం గమనించాడు. వంట్నే గంజలనీన సేకరించడం మొద్లుపెటాటడు. మహరిి ఆ కొనిన గంజలను జాగ్రతిగా
తీయడం చూసి, అతని భకుిలు ఆశచర్యపోయారు, ఆయన చుట్టట చేరారు. వారు అడగారు, “గురుదేవా, వంట్గదిలో
చాలా బియయం బసాిలు ఉన్ననయ్య. ఈ కొనిన గంజలను తీయడానిక్త మీరు ఎంద్దకు ఇబాంది పడుత్తన్ననరు?"
మహరిి ఇలా సమాధానమచాచరు, "మీరు ఈ కొనిన బియయపు గంజలను మాత్రమే చూసారిు, కానీ ఈ గంజల వనక
ఉనన శ్రమను చూడడానిక్త ప్రయతినంచండ. పొలం ద్దనిన, వితిన్నలు న్నటిన రైత్త యొకక శ్రమ, సముద్రపు నీరు,
మేఘాలు, వర్ిం, చలలని గాలి, వచచని సూర్యర్శిమ, మెతిటి నేల మరియు వరి పైరు, ఇవనీన ఈ గంజలోలక్త చేరాయ్య.
దీనిన మీరు అర్థం చేస్తకుంట్ట, ప్రతి గంజలో దేవుని హసాినిన చూసారిు, కాబటిట వాటిని వృధా చేయకండ, మీ
పాదాలతో త్రొకకకండ, మీరు వాటిని తినకూడద్నుకుంట్ట, వాటిని పక్షులకు ఇవవండ."



నీకు అవసర్మైనంత తిన్నలి. పేరాశ వద్దు. మీకు అవసర్మైన దానికంట్ట / తినగలిగన దానికంట్ట ఎకుకవ పేలట్ లో
పెటుటకవద్దు. పార్వేయవద్దు. ఆహార్ం వృధా చేయడం నేర్ము. అధశేష ఆహార్ం వేర్చకరిక్త కడుపు నింపుత్తంది. 
ఆహార్ం వృధా చేయవద్దు, ఎంద్దకంట్ట ఆహార్మే భగవంత్తడు, జీవం భగవంత్తడు. మనిష్ ఆహార్ం నుండే
పుడతాడు. మనిష్ శరీర్ము, మనస్తా, జీవితం శీలము అనీన ఆహార్ంతోనే ముడపడ ఉన్ననయ్య. ఆహార్ంలోని సూథల
భాగము, వయర్థ పదార్ధముగా బయట్కు పంపబడుత్తంది. చాలా తకుకవ భాగం అనగా సూక్షమ అంశము ర్కిం గా
మారి శరీర్ంలో ప్రవహస్తింది. ఇంకా సూక్షమ భాగం మనస్తాగా మారుత్తంది. అంద్దకే ఎటిట ఆహార్మో అటిట మనస్తా
అంటారు. ఆధునిక కాలంలో మనలో మృగ ప్రవృత్తలిు,రాక్షస ప్రవృతికి్త మనం తీస్తకునే ఆహార్మే కార్ణము.
అంద్దకే మనం తీస్తకునే ఆహార్ము, పవిత్రంగా, పరిశుభ్రంగా, సాతివకంగా ఉండాలి. మానవుడక్త అలాంటి ఆహార్ం
నిజమైన పోషణను ఇస్తింది.

సరియైన ఆహార్ం భుజంచండ



నీవు ఆహార్ం పారేసేి ఆహారానిన మాత్రమే వృధా చేసినటుల కాద్ద. ఆహార్ ఉతపతిలిో
ఉపయోగపడన వనరులనీన - శక్త,ి నీరు, ఇంధనం, సమయము, వయవసాయం,
నిలవ, ర్వాణా ఆహారానిన వండడం అనినంటినీ వృధా చేసినట్టల. ఆహారానిన తయారు
చేయడానిక్త ఉపకరించిన పంచ భూతాలను ( ఆకాశం, గాలి, నీరు, అగన, భూమ ) 
అవమానించినట్టల. 
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ఎటిట ఆహార్మో అటిట మనస్తా 
ఎటిట మనస్సా అటిట ఆలోచనలు 

ఎటిట ఆలోచనో అటిట ఆచర్ణ /కర్మ 
ఎటిట ఆచర్ణయో / కర్మయో అటిట ఫలితము

Take away
నీతి



ధనయవాద్ములు 
సాయ్యరాం
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