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எ ேநர  ெச  தியான ப க . 

 
 தியான  -  இ  மிக அதிகமாக  ேபச ப  ஒ . ‘தியான ’ எ றா  

எ றா  கவன த  எ  ெபா . எைத கவன ப ? த  மனைத, த  

எ ண கைள, த  ச தி ஊ கைள கவன த . இ  வ மாக மனத  

மனத  த  வா ைகய  ஒ ெவா  அ ைவ  அ பவ  வாழ வைக 

வைக ெச வ .  

 ஆ மக  எ பேத வா ைகைய வா வத தா . ற பத  அ ல. 

அ ல. ம  பகவ  கீைத உபேதசி க ப ட , றவ க ல – வாழ  

வாழ  வர தா . ஆலய தி  அ ல – ேபாகள தி  ந வ . 

ந வ . ஆ மக  தியான  ம க காகேவ. மத கேளா, இனேமா இ  

இ  ெபா ப த படவ ைல.  

 அ தைகய தியான தி  க  -  பல  -  எ ேலா  ெதயேவ  

ெதயேவ  எ பதா  ‘தியான  எ ப  மிக ெபய அய கைல’ எ ெற ன 

எ ெற ன மைல பவ காக  ம ம லாம  தியான  ெச பவக  

ெச பவக  த க  ேசாவான ேநர தி  ண  அைடவத காக 

ெகா க ப பைவேய இ த தியான ப க . 

 இ த வழி ைறக  எளைமயானைவ. இைவ வலிைமயானைவ. இ த 

இ த ப க  உ க  உட  ம  உ ள  ேசாைவ வர . தியான தி  

தியான தி  ஆ நிைலக  உ கைள எளதாக எ  ெச . 

 இ த வழி ைறகைள ந க  ந றாக  பய சி ெச த ப ன யா  

யா  ெசா லி ெகா கலா .  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

உ க  கவன தி : இ த தியான ப க  ப லா களாக வழ கி 

வ பைவேய எ றா  இைவ பலனள ப  ப ேவ  காரணகைள  சா  

உ ள . எனேவ, இ த பல க  நா  எ வ த உ தி  றவ யலா . 

ேம , இ வழி ைறக  ஞானமாக வழ க ப கி றன. இதனா  

ேநர யாகேவா, மைற கமாகேவா ஏ ப  எ த இழ ப  நா  

ெபா ேப க இயலா . 

 ைமயான கவன ட  இைவ  ெதா க ப தா , வ பட  

ேபா ற தவ க  இதி  இ க .  

 இ த தியான ப கைள பய சி ெச வெத ப  அவரவ  ெசா த 

ேவய றி நா  எ வ த தி  எ த நி ப த  அள கவ ைல. 
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ேசா றி  ேபாெத லா  கால ேநரமி றி இவ ைற (நைட பய சி 

பய சி தவர) ெச யலா  எ றா  உண  உ ட ட  -  அ  ஜரண ச திைய 

ச திைய பாதி  எ பதா  -  ெச வைத  தவ க . அதிகாைல, கதிரவ  

கதிரவ  சா காலமான இனய மாைல ச தியா கால , அைமதியான ந  இர  

ந  இர  கால க  இதைன  ெச வத  மிக ஏ ற கால களா . 

 

ைக  த ட :  

இர  உ ள ைககைள  ேச  ெபா , ச தி வைளய  

ைமயைடகிற . எனேவ, ச தியழ  ைற க ப  ந  உ  இ  

இ  பரப ச ச தி ைமயாக நம ேக பய ப . இதனாேலேய ந  

ந  ேனாக  இர  ைககைள  ப வண கினாக . ஆனா , நா  ஒ  

நா  ஒ  ைக வண க ைதேய நாகக  எ  க தி ஏ றதா  இ  ச திைய 

ச திைய இழ கிேறா . 

 இ வாறான ச தியழ ப  ஈ ெச ய , ேசாவைட  ேநர தி  ந  

ேநர தி  ந  உ கைள உ சாக ப த ேம இ த பய சி 

பய ப கிற . 

பய சி ெசய  ைற: ந க  ஓட தி  அைமதியாக, வசதியாக அம க . 

அம க . உ க   ேநராக இ க .  ேநராக இ க ேவ  

ேவ  எ பத காக உடைல க ன ப தாம  இய பாக ைவ தி க . 

ைவ தி க . உ க   ஆ த வாசமாக, நிதானமாக இ க . மா 

இ க . மா ஒ  நிமிட  இேத நிைலய  ெதாட க . 

 ப ன, உ க  இர  உ ள ைககைள  ேச  ைக த க . 

ைக த க . இர  உ ள ைகக  இய பாக, இல வாக ேச  

வலக . ைக த டலி  அதத ேவகேமா அ தேமா ெகா கேவ டா . 

ெகா கேவ டா . சரீான இைடெவளய , அதிக ச த மி றி ைககைள  

ைககைள  த க . இ வா  100 ைற  த க . 

 ப ன, உ க  இர  உ ள ைககைள  ச ேற ஏ றி இற கி, ஒ  

ஒ  உ ள ைகய  வர  அ ப திக  ம ெறா  உ ள ைகய  

ந ப திய  ப மா  ைவ ெகா க . இ த நிைலய , உ க  

ைக த டைல  ெதாட க . ஒ ெவா  ைற ைக த ய  ைககைள 

ைககைள அைச  இர  உ ள ைக ந ப திய  மாறி மாறி அ த  

அ த  ப மா  ைக த க . இ வா  100 ைற ைக த ட . 
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 இ தியாக, த  நிைலய  ெசா ன  ேபா  சாதாரணமாக 100 ைற  

ைற  ைக த க . ஆனா , எ ண ைக தைலகீழாக இ க . 100  

100  ெதாட கி 1 வைர எ க .  

 இத  ப  சில வநா க  ஓ ெவ க . உ க  மன  

உ சாகமைட தி . உ க  சரீான இய க தி  

தயாராகிய . இ த நா  இனய நாளாக இ க . 

றி : இ த பய சிய ேபா , தலி  ைககள  சிறி  வலி ெதயலா . 

ெதயலா . அ ப  ெத தா  ஒ ெவா  நிைல த ப ன  சில வநா க  

சில வநா க  இர  உ ள ைககைள  ேவகமாக உத வ  ேபா  

அைச க . இ த அைச  உ க  மண க கள ள இ க ைத 

தள .  

 

சி த :   

“வா வ  சி தா  ேநா வ  ேபா ” எ ப  ைர. 

வா வ  சி பதா  உடலி  அைன  உ க  

பைடகி றன. மன இ க  ந வதா  ஆேரா கிய  மி . த 

த மத தி  ெஜ  ப வ  சி பேத ஒ  உய தியான ைறயாக இ கிற . 

இ கிற . த ெஜ  றவெயா வ ‘சி  த’ எ ேற அைழ க ப டா. 

அைழ க ப டா. 

 

 சாதாரணமாக, இ கமி றி அம க . 15 நிமிட க  வா வ , 

வா வ , உட  வ  மா  சி க . த  சில நா க , 

நா க , எைதயாவ  நிைன  சி தா , நாளைடவ  எைத  

நிைன காம , காரணமி றி, சி ப காகேவ சி க ய க .  

 

 சில நா க  பய சி  ப , சி ப ேபா  உ க  ெசய ெபாறிக , 

ெசய ெபாறிக , அறிெபாறிக  ெசயல றி பைத  கா பக . 

ெசய ெபாறிகளான ைக கா  வா  ேபா றைவ , அறிெபாறிகளான க , 

க , கா ,  ேபா றைவ  ெசயலிழ . அதாவ , சி த  எ பைத 

எ பைத வா  ெச ய, அ த ச த ைத  கா  ேக . ம ற ெசய பா க  

ெசய பா க  நி  ேபா . 
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 இ வா , ெபாறிக  ெசயல  ேபா ேபா , சில நா களேலேய மன  

மன  த  இய க ைத நி தி ெகா . மன  அைசயாதி க, ஆ ம 

தசன  நிக .  

 

வ ர  ண  வ ைதக : 

 ந  ைக வர க  ரப ச ச திைய உ வா க  ெவள ப த  

ெவள ப த  உ ள ‘ க ’ (Pழiெவநசள). ரப ச ச தி எ ப  இ த 

இ த உலக ைத உ வா கிய ேபரா ற . அ த ேபரா றேல ந  

ஆேரா கிய தி  காரண . அ த ேபரா ற , உலகி  ஐ  அ பைட 

லக களாக உ ள . ெவள. கா , ெவ ப , ந, நில  எ பைவேய அ த ஐ  

அ த ஐ  லக க . இவ ைற ப ச த க  எ ப. இ த ஐ  ந  ஒ  

ந  ஒ  ைகய  உ ள ஐ  வர கள  வழிேய பயன கி றன.  

 உ ெச ெபா  நம  வ  ேச  இைவ, ெவளேய ேபா  

ெவளேய ேபா  ந ைம ேசாவைடய  ெச கி றன. இவ ைற சம நிைலய  

நிைலய  ைவ பத கான வழி ைறகேள இ  ெகா க ப கி ற . 

வர க  ப ச த க : ந  ஒ ெவா  உ ள ைகய  ஐ  வர க  

வர க  உ ளன. அைவ ைறேய  வர , ேமாதிர வர , ந  வர ,  

வர ,  வர  க ைட வர  எ பன. இ த வர க  ைறேய ந, நில , 

நில , ெவள , கா , ெவ ப  எ ற ப ச த கேளா  ெதாட  

உைடயனவா . (ந எ ப  உடலி  உ ள திரவ கைள , நில  எ ப  

எ ப  திட ெபா கைள  றி .) 

 ஒ  மனத  ஆேரா கியமாக வாழ, அவ  உடலி  ப ச த க  

த க  சரீான ைறய  இய க ேவ ள . ந  தவறான 

பழ கவழ க க , உண  ைற, ேவைல, ழ  ேபா றவ றா  

இவ றி  சமநிைல ெக கி ற . அ றாட  அ த சமநிைலைய 

நிைலநி வ  அவசியமாகிற . அத கான பய சிேய இ . 

ெசய  ைற: அைமதியாக ஓட தி  அம க . உ க   சரீாக 

இ க . மன  இ கமி றி இ க . தலி  உ க  இர  

உ ள ைககைள  ேச  வ க . இர  உ ள ைககள  வர  

வர  ப திக  ஒ ேறாெடா  ந றாக அ தி ெகா ள . இ த 

நிைலய , இதைன  ேபா ற அ த தியான ப கைள நம கள த ந  

ேனாக  மனதார ந றி ெசா க . ஒ றிர  நிமிட க  
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இ வா  ெச தப ,  வரலி  ெதாட கி, ஒ ெவா  ைகய  நா  

நா  வர  ைனகைள  அ த த ைகய  க ைடவர  ைனயா  

ைனயா  ேலசான அ த ட  ெதாட . ஒ ெவா  வரலி  இ த 

இ த அ த  நா  அ ல  ஐ  நிமிட க  ெதாடர . நக க  அ லா  

அ லா  வர  ைனய  சைத ப தி ெதாட பட ேவ . 

 நா  வர கைள  ெதா ட ப ன, ஒ  உ ள ைகய  ஐ  

வர கைள  வ  ம ற ைகய  க ைடவர  ைனைய  ெதாட . 

ெதாட . ஐ  நிமிட க  பற  ம ெறா  ைகய  க ைடவரைல இேத 

இேத ேபா  ெதாட . ப ன, சில வநா க  அைமதியாக அம தி வ  

அம தி வ  உ க  ம ற ேவைலகைள  ெச யலா . 

 இ த  ெதாட கள ேபா  உ க  கவன  இ த  ெதாட களேலேய 

ெதாட களேலேய இ க . 

சரீான இய க  ெக  ேபா : ப ச த கள  சரீான இய க தி  

தி வத கான பய சிைய  பா ேதா . உடலி  ப ச த இய க க  

இய க க  எ ெபா  சரீாக இ பதி ைல. அ வா  சரீாக இ லாத 

நிைலையேய நா  ‘ேநா ’ எ  றி ப கிேறா .  

 உதாரணமாக, ெவ ப  சம நிைல இழ தா  அதைன ‘ ர ’ எ கிேறா . 

எ கிேறா . கா றி  இய க  மாறினா , ‘ வாச  ேகாளா ’ அ ல  

‘வா ெதா ைல’ எ கிேறா . இ வா , அவ றி  சாதாரண இய க  

மா ப , உட  ேநா வா ப ேபா  ெச ய ேவ யவ ைற  பா ேபா .  

பா ேபா .  

 வர கள  ப ச த ெதாடைப  பா ேதா . எத  இய க  

மாறி ளேதா அ த வரைல (இர  ைககள  அ ல  ஏேத  ஒ  

ஒ  ைகய ) எ ெகா க . இய க  ைற தி தா , 

அதிக ப வத  அ த வரலி  த  ேகா ைன க ைடவர  

ைனயா  அ தி  ெதாட . (வர  ைனயலி  த  ேகா ). உடலி  

உடலி  அ த லக தி  இய க  மி தி தா , ைற பத  வரலி  

வரலி  கைடசி ேகா ைன – வர  உ ள ைக  இைன  இட ைத – 

இட ைத – க ைடவரலா  ெதாட . 

 உடலி  ெவ ப  சம நிைல இழ தி தா , க ைட வரைல  

வரலா  ேம ெசா னவா  ெதாட .  
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 இ த  ெதாட  7 த  ப  நிமிட க  வைர இ க . ஒ  நாள  

நாள   ைற இதைன  ெச யலா . இ த  பய சிய ேபா  உ க  

உ க  கவன  அ த  ெதாடலி  வ மாக நிைல தி க .  

 மிக ைற த ேநர திேலேய இய க  சரீைடவைத ந க  உணர 

. 

எ ச ைக:       மல சி க  ஏ ப , உடலி  திட கழி கைள ெவளேய ற 

ெவளேய ற யாதேபா  இதைன  ெச யலா  எ றா , அத  

வைளவாக மல  ெவளேய  ேபா  அதைன பய படாம  அ மதி க . 

அ மதி க . ெவளேய ற  ஆப தான நிைல  ெதாட தா  தய காம  

தய காம  ம வைர நாட .. ‘அள  மி சினா  அமித  ந ேச’. 

ந ேச’. 

 

அ ைக அ த க :  

உ க  வர க  ெச  வ ைதகைள  பா ேதா . உ ள ைககைள 

உ ள ைககைள இ ேபா  பா ேபாமா? இத  தலி  உ க  

உ ள ைககைள  தயா ெச ய ேவ .  

தயா ெச  ைற: அைமதியான ஓட தி , கமான நிைலய  அம க . 

அம க . உ க   இய பானதாக  சரீாக  இ க . உடலிேலா 

உடலிேலா உ ள திேலா இ க  ஏ மி றி தளவாக இ க . உ க  

உ க  இர  உ ள ைககைள  ஒ ைற ஒ  பா மா  ைககைள 

ைககைள ைவ ெகா க . இர  உ ள ைகக  இைடய  

இைடய  ைற த ப ச  ஓர  இைடெவள இ க . ைகக  எத ேம  

எத ேம  சா  இ லாம  த திரமாக இ க . ெம ல உ க  

உ க  கவன ைத உ க  உ ள ைககள  பதி க . ைமயாக உ க  

உ க  கவன  உ ள ைககள  இ க . கவன  பதி ேபா  உ க  

உ க  உ ள ைகக  ேலசாக டாவ  ேபா  ேதா றலா , ஒ  ைப 

ைப ந க  உணரலா . கவன ைத தவர ப க .  

 இ ெபா , உ க  உ ள ைககள  ஒ  ஈ ைப உணவக . சில 

சில வநா க  அேத நிைலய  ெதாட க . அ த ஈ ைப ைமயாக 

ைமயாக உண க .  

 பற , ைககைள  ப  ச  அைச , உ ள ைககைள 

உ ள ைககைள ச ேற வல கி, ச ேற ெந க . உ ள ைகக  
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உ ள ைகக  உ ள இைடெவளைய ெம வாக அதிக ப க . 

அதிக ப க . இ ெபா  உ ள ைககைள ெந ேபா  ஒ  

எதி ணைவ அ ேக உணவக . த  வைச ( நிரடளைழn) ஏ ப வைத ந க  

ஏ ப வைத ந க  இ ெபா  உணவக . இ த உண  ஆழமாக .  

ஆழமாக .  

 இ வா  த  வைசைய உணவ  உ க  எளதாக  ைகவ  

ைகவ  வைர இ த  பய சிைய  ெச க . இதனா  உ க  ஆ ம ச தி 

ஆ ம ச தி பல ப , ச தி இழ  த க ப  உ க  உடலி  ஒ  ச தி 

ச தி வைளய  ஏ ப . ேநா  எதி சகதி அதிகமா . 

ெசய ைற:        உ க  உடலி  கேளா, காய கேளா வலிேயா ஏ ப டா  

ஏ ப டா  அதைன செச ய ந க  இதைன  ெச யலா . உ க  

உ ள ைககைள பாதி க ப ட ப திய  ைவ க . இ ெபா  உ க  

உ க  கவன  ைமயாக உ க  உ ள ைககள  இ க . தலி  

தலி  ேலசான ைப உ ள ைககள  உணவக . ப ன, 

ேலசானெதா  கதி வ  உ க  உ ள ைககளலி  பாதி க ப ட 

ப தி  பா ேதா வைத உணவக .  

 ெதாட  அேத நிைலய  இ க . இ த கதி வ  உண  சில 

சில நிமிட கள  நி  வ . அ வா  தானாக நி  வைர இேத நிைலய  

நிைலய  இ க . ப ன உ க  ம ற ேவைலகள  ந க  ஈ படலா . 

ஈ படலா . காய க  வைரவ  ஆ வைத , வலி ந வைத  ந க  

ந க  உணர . 

 கணண  அமவதாேலா, பாைவைய வ  ேவைலகளாேலா 

ேவைலகளாேலா உ க  க க  ேசாவைட தா , க கைள , உ க  

உ க  உ ள ைககைள க கள  ேம  ைவ க . அ த  ெகா க 

ெகா க ேவ டா . ப  படாம  இ க . இ ெபா  உ க  

கவன ைத உ ள ைககள  பதி க .  ெசா னப  ஒ  வ  ஏ ப . 

ஏ ப . சில வநா களேலேய உ க  க க  உ சாகமைடவைக உணவக . 

உணவக . 

 (காய கள  சிகி ைச ெச ேபா  உ க  உ ள ைகக  காய தி  

காய தி  ேம  பட ேதைவய ைல. அதைன ேநா கியவா , அதிலி  

அதிலி  ச ேற வலகிய தா  ேபா மான .) 
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வாசி   ேயாசி:  

உணவ றி ஒ  மனத  பல நா க  உய வாழலா . ந றி 14 நா க  வைர 

நா க  வைர வாழலா . ஆனா , கா றி றி? சில ெநா க  ம ேம வாழ 

வாழ . இ தைகய கியமான கா ைற நம கள ப  ‘ வாச ’.  

 க த த நா ய  ஒ கி ற வா ைவ 

க தினா  இ திேய கபால  ஏ ற வ ேர  

வ திர  பாலரா  ேமன  சிவ தி  

உ த த அ ைம பாத  ஈச  பாத  உ ைமேய எ கிறா ஒ  சி த. 

ஒ  சி த. 

 

 இ  ம ம ல, தியான தி  மனைத எ ண கள ற நிைல  

ெகா  ெச வதி  வாசேம தலிட  வகி கிற . ஒளைவ  பரா  த  

த  ‘வநாயக அகவலி ’ “ லாதார  ெட  கனைல  காலா  எ  

எ  க தறிவ ” எ  றி ப கிறா. இதி  ‘கா ’ எ ப  கா .  

கா .  

 

 இ தைகய வாச ைத சரீா  எளய வழி ைறைய இ  கா ேபா . 

கா ேபா . 

 இ  பராணாயாம  அ ல. பராணாயாம  எ ப   கமாக, 

ேநர யாக  க ெகா ள ேவ ய . 

 இ  ைச கவன ப . இ  ைபரவரான சிவனா  ேதவ  ( ர 

யாமள தி  வ ஞான ைபரவ த திர ) உபேதசி க ப , ப ன, த 

பகவானா  உலகி  நிைன ட ெப ற .  

ெசய ைற: அைமதியான ஓட தி , வசதியான ைறய  அம க . 

அம க . வாச  இய ைகயாக இ க . உ  ற  ெச  வ  

ெச  வ  கா ைற, அத  நகைவ, ஒ  சா சியாக  பா க . தலி  சில 

தலி  சில நா க  தின  ஒ  மண ேநர  பய சி ெச க . ப ன 

ப ன தின  21 நிமிட க  ெச தா  ேபா மான . இதைன ந க  எ ெபா  

எ ெபா  ேவ மானா  ெச யலா . எ வள  ேநர  ேவ மானா  

ேவ மானா  ெச யலா .  

 த  சில நா க , ஓட தி  அம  பய சி ெச க . ந றான 

ந றான பய , இ த ‘கவன த ’ எ ப  ந  பழகியப , எ த 

நிைலய  இைத  ெச யலா . 
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 வாச ேகாளா க , ஒ க ற வாச  ேபா றைவ இதனா  ந . 

ந . வாச  சரீானா  உட  நிைல ஆேரா கியமாக இ . மன  

அைமதியாக  நிதானமாக  ெசய ப , தி ைமயைட , எ த 

வஷய ைத  ேவகமாக  ஆழமாக  சயாக   ெகா ள .  

.  

  

ந னைட:       

“காைல மாைல உலாவ நித  

       கா  வா கி வ ேவா   

       காைல  ெதா  ப  

    கால  ஓ  ேபாவாேன” எ றன சா ேறா. 

 

 நைட – ப லா  காலமாக, உட  ஆேரா கிய தி  காரணமாக  

காரணமாக  வள கமாக  நி ப  நைடதா . இ  நைட ஒ  பய சியாக 

பய சியாக ம வகளா  ப ைர க ப கிற . அ த நைட பய சி, ஒ  

ஒ  சிற த தியான பமாக பமள .  

 தியான  எ றா  ‘கவன த ’ எ  ெபா . ந  நைடைய கவன க, 

கவன க, நைட ஒ  தியான பமா .  

ெசய ைற:     ஒ  திற த ெவளய  நட க  வ க . உ க  பாத க  

பாத க  வ மாக தைரய  பதிய . நிதானமாக, ஒ ெவா  அ யாக, 

அ யாக, ைவ  ேன க . உ க  கவன  ைமயாக உ க  

பாத கள  இ க . பாத க  தைரய  ப ேபா  ஏ ப  பமான 

பமான உரா வைன. சி  க க  வைத, ேவ  ெபா க  ப வைத, 

ப வைத, ைமயாக உண க . பாத ைத உய ேபா  

வ ெச  கா ைற உண க . ைற தப ச  21 நிமிட க  இ வா  

இ வா  நைட பழ க .  

இ த  பய சியா  உ க  உண க  ைமயைட , பாத கள  

பாத கள  வலிைம  , அக க களா  ஊ  பழ க  ஏ ப . 

ஏ ப . 

 

உ க  ஏ ப  ச ேதக க , எ க  எ க . உ க  

உ க  க கைள, அ பவ கைள  பகி  ெகா க . ேமலான 

உ க  க க , வலிைம ேச , ஊ க  த . 
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ஞான  ச ேதாஷ  பகி வதா  ெப பைவ. 

வா ைதகளாக அ லாம  இவ ைற வா ைகயாக  ெகா  

சாதக , ச  சி  ஆன த தி  கல , ச  சி  ஆன த தி  இ , ச  சி  

சி  ஆன த தி  கைர திட, உ க  வா  ஆன த மயமாகிட, எ லா  வ ல 

வ ல அ த பரப ச ச தி அ ள . 

 


