
தியான�தியான�தியான�தியான� 
��க
தி� ேபா�� ந�ைம அறியாமல நா�தியான
தி� 
ஈ�ப�கிெறா�. 

தியான� எ�ப� ந�ல வ�ழி� ண"#டன உற&'வ�. 
உற�க
தி� ேபா�� 'ைற)தள# தா� ப�ரப,ச ச�திைய 
ெபற./கிற�. 
தியான
தி� ஈ�ப��ேபா�� அப0தமான ச�திைய 
ெபற./1�. 
இ)த ச�தி ந�.ைடய உட�, மன� ம34� அறி#
திறைன 
பலமட&' வ�0வைடய ெச5கிற�. 
ந�.ைடய "ஆறாவ� அறிவ��" கதைவ திற�க#� 
வ�0வைடய#�� இ�  உத#கிற�. 
தியான
தி� 8ல� கிைட�கெப4� அத9தமான ச�த ந�ைம 
ச)ெதாஷ���
���. ந� ஆெரா�கிய
ைத அதிக0�'�. .� 
மனநிைற#ட� காண�ப�ெவா�. ேம;� பல சிகர<கைள 
ேதாடேச51�.  
தியான� எ�ப� ஒ> பயண�. 
தியான
தி�ேபா��, நா� உண>� வைகய�� ந� உடலிலி>)� 
மனதி3' பயண��ேபா�.  
மனதிலி>)�, அறிவா3ற;�' 

அறிவா3றலிலி>)� நம�'? 

ப��  அைத1�க தா@/ 
 

"தியான�" ெப3ெகா?ள .தலி� ந� உட� ம43� மன� 
ச�ம)த�பAட ேசய�கைள நி4
தேவ@�� அதாவ� உட�க 
அைச#கைள1� பா"�ப�, ேபBவ�, ெயாசி��� ெபா�ற 
ேசய�கைள1�. 
"தியான�" ேச51� .ைற நா� ேத0)� ேகா?ளலா�. 
 

தியான
தி� ேபா�� நா� .தலி� பா"�க ேவ@/ய� 
கA��ப�
தி ந� உடைல கAC�ப�
தி ஒேர இட
தி�க அமர 
ேச5வ�. 



எ)த .ைறய�;�க அம")� ேகா?ளலா�.  
நம�' ெசௗக0யமான .ைறய��. 
அேத சமய
தி� அைசவ��றி, ஒேர இட
தி� அம"@� 
ேகா?வ� .�கிய�. 
தைரய�� அம")�ேகா@ேடா அ�ல� நா3காலிய�� 
அம")�ேகா@ேடா தியான� ேம3ேகாள?லா�� நம�' எ)த 
இட
தி� அம")�ேகா@� தியான� ேச5ய வசதியா உள?ேதா 
அ)த இட
தி�க அம")�ேகா@� தியான� ேச5யலா�. 
வசதியாக உAகா")� ேகா?E<க?. 
கா�கைள ச�ப@மிA�� ேகா?E<க?. 
இர@� ைககளF� வ�ர�கைள ேச"
��ேகா?E<க?. 
க@கைள ேம�வாக ேகா�<க?. 
அைமதியான நிைலய�� சகஜ நி�ைல�' வா><க?. 
உ<க?க .� உடைல1� இல�கா�கி ேகா?E<க?.  

மனைத1� இல�கா�கி ேகா?E<க?. 

கா�கைள ப��னF, வ�ர�கைள ேகா"
த நிைலய�� நம�' ஒ> 
ச�தி வ/வ� உ>வா�க�ப�கிற�. 
க@க?தா� ந� மனதி� கத#க?. அதனா� க@கைள 8/ய 
நிைலய�� இ>
தா� அவசிய�. 
ம)தி"<கைள ஒ��ேபா�ேதா அ�ல� .H.H�'� 
ேபா�ேதா ந� மன� ஒ> ேவைலய�� ஈ�ப�கிற�. ஆதலா�, 

ம)திர<க? ஓ�வைத நி4
தி�ேகா?ள ேவ@��. 
ந�.ைடய உட� 8?றி;� சகஜநிைலய�� இ>�'�ேபா�� 
நம� உ?Eண"# அ�
த நிைல�' பயண� ேச51�. 
மன� ம43� அறி# நிைல�' மன� எ�ப� பல 
எ@ண<களF� கலைவ. 
மன தள
தி3'?, கண�க3ற எ@ண<க? வ)தவ@ணேம 
உ?ள�. 
நம� எ@ண ஓAட<�E�' ஏ3றவா4, எ@ண3ற ேக?வ�க? 
ேத0)ேதா, ேத0யாமேலா நம� மனதி3'? எ�)தப/ேய 
இ>�'�. 



மனைத அ0வா3றைல கட)த நிைல�' நா� 
ேச�லேவ@�ேம�றா� நா� நம� 8KBகா3ைற கவனF�க 
�வ<கேவ���. 
கவனF
தா� எ�ப� நம�'� இ>�'� இய3ைகயான 'ண�. 
இதனா�, நா� ந� 8KB�கா3ைற கவனF�க �வ<கேவ@/�. 
8KB வ��வ� ஒ> ேசயலாக எ@ண� ேச5ய�Lடா�. 
கா3ைற உேள? இ8�ப��, ேவளFேய வ��வ��க நம�' 
ேத0)� நட)திட�Lடா�. 
8KBகா3ைற Bவாசி�ப��,ேவளFயM� வ�� த@னFKைசயாக 
நைடேபற ேவ@��. 
ந�.ைடய இய3ைகயான Bவாச
ைத கவனF
த� மA�ேம 
ேபா�மான�. இ�தா� .�கிய�.  
இ�தான ந� எ@ண<க? சிதறாம� இ>�க சிற)த வழி. 
எ@ண<கE�' ப�� ஓடாத9"க?. 
ேக?வ�கE�'�, ச)ேதக<கE�'� எ@ண அைலகE�'� 
இட� ேகா��காத9"க?. 
எ@ண<கைள தவ�"
�வ��<க?. 
இய3ைகயான Bவாச
ைத மA�� கவன
தி� ேகா?E<க?. 
Bவாச
�ட� மA�ேம இ><க?. 
அ�ேபா��, நம� எ@ண அைலகளF�, அள#களF� 'ைற1�. 
ேம�வாக நம� Bவாச
தி� அள# 'ைற)�, சிறியதாகிவ���. 
இ4திய�� Bவாச
தி� அள# மிக#� 'ைற)த ந� 
 >வ<கE�' இைடேய ஒ> ஒளF கீ3ைற ேபா� 
திட�ப�
தி�ேகாE?�. 
இ)நிைலய�� 

ஒ>வ>�' Bவாச.� இ>�கா�, எ@ண<கE� இ>�கா�. 
எ@ண<க? அ3ற நிைலய�� இ>�பா"�. 
இ)த நிைலைய தா� .�ைமயான .�தி நிைல எ�ேறா 
அ�ல� "எ@ண<க? அ3ற நிைல" எ�ேறா L4கிேறா�. 
இ�தா� தியான நிைல. 
இ)த நிைலய�� தா�க ப�ரப,ச ச�தி அ>வ�ேபா� ந�.? 
பா1�. 



தியான� அதிகமாக ேச5வத�8ல� நம�' ப�ரப,ச ச�தி 
அத9தமாக கிைட�க�ேப4�. 
ப�ரப,ச ச�தி உட� .ழவ�� ச�தி வ/வ
தி� 8லமாக பாய 
�வ<'��. 
இைத ேத5வ 9க வ/வ� எ�4� L3லா�. 
 
 
 
 
 


