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மன்னமர 
Introduction

இந்தச் சிற நல் எனத ஆற பாகங்கள் சகாண்ட ய-டயப் (you-tube) வீடவயா சதாடரிலிரந்த 
(http://www.youtube.com/yuttadhammo) சதாகக்கப் பட்டத. வலாஸ்-ஏஞ்சலீஸ் (Los Angeles) மதத்ியச் 
சிமறச்சாமலயில் விடவயாக்கள் அனமதிக்கப் படவதில்மலயாதலால் அங்க பயன் படத்தவதற்காக இந்நல் 
சதாகக்கப் பட்டத. வீடவயாகக்ள் பயனள்ளமவயாக இரந்தாலம் அவற்றில் இரப்பமதவிட இநத் நலில் வமலம் 
விளகக்ங்களம், விரிவாக்கஙக்ளம் தரபப்ட்டள்ளன. தற்வபாத தியான மமறமயப் பதியவர்களகக் அறிமகப்படத்த 
இந்த நமலவய பயன்படத்தகிவறன். 

தியானத்தக்கப் பதியவர், படப்படயாகக் கற்றக் சகாள்ள நான் எதிர் பார்க்கம் மமறயிவலவய பாடங்கமள வரிமசப் 
படத்தியள்வளன். இரண்டாம், மன்றாம், ஐந்தாம் அத்தியாயஙக்ள் பயிற்சி சசய்ய வவண்டய வரிமசகக் மாறாக 
வரிமசப் படத்தப் பட்டள்ளன. அதற்கக் காரணம் பதிதாகப் பயிற்சி சசய்வவார் ஆசனத்தில் அமர்ந்த தியானம் 
சசய்வமதவய விரம்பவார்கள். தியானதத்ின் வநாக்கமம் கரத்தக்களம் நன்க பரிந்த சகாள்ளப் பட்டபின் அவர்கள் 
பயிற்சிமய விரிவாக்கி நமடத் தியானதம்தயம், விரபப்ப்பட்டால் மனகக்வனத்தடன் சாஸ்டாஙக்மாகக் கனிந்த 
வணங்கவமதயம் பயிற்சியில் வசர்த்தக் சகாள்ளலாம். 

இந்த நமலத் சதாகப்பதற்கான ஒவர வநாக்கம் தியானபப்யிற்சியினால் மகக்ள் வமன்வமலம் பயன்சபற வவண்டம் 
என்பவத. அமமதியடனம் மகிழ்சச்ியடனம் வாழ விரம்பவவார்கக்ிமடவய இநத் உலகில் வமலம் அமமதியம் மகிழ்சச்ியம் 
பரவ வவண்டம் என்பவத எனத விரப்பமாகம். 

இந்த நல் உரவானதற்க உதவிய பலரகக்ம் நான் நன்றிக் கடன் பட்டரகக்ின்வறன்: எனத சபற்வறார், கடநத் கால 
ஆசிரியர்கள், எனத நிகழ்கால ஆசிரியரம் உபாத்தியாயரமான அஜான் வதாங் சிரிமஙக்வளா (Ajahn Tong 
Sirimangalo) மற்றம் விடவயாக்களிலிரந்த எழத்தவடவமாகக் உதவிய பல அன்பான சநஞச்ங்களகக்ம் 
மனங்கனிநத் நன்றிகள். 

அமனத்த உயிர்களம் மகிழ்சச்ிவயாட வாழமாக! 

யத்ததம்வமா பிக்க

http://www.youtube.com/yuttadhammo


அதிகாரம் ஒன்ற: தியானம் என்றால் என்ன? 
Chapter One: What is Meditation?

 

English Version      Video

    மதலில் தியானம் என்ற வார்தம்த சவவ்வவற மக்களக்க சவவ்வவற சபாரள் சகாணட்தாகத் வதான்றகிறத. 
ஒர சிலரக்கத் தியானம் என்றால் மனமத அமமதியாகக்வத, அமமதியான அல்லத இன்பமான நிமலமய 
உண்டாக்கவத அல்லத சாதாரண எதார்த்த நிமலயிலிரந்த தபப்ிசச்சல்வத என்ற சபாரள் படகிறத. வவற 
சிலரக்க விவசடமான அனபவஙக்ள் அல்லத மந்திரகரமான மனநிமலகமளக் கறிகக்ின்றத. இந்த நலில் நான் 
அதன் இயல்பான சபாரமளக் சகாணவ்ட விளகக் விரம்பகிவறன். (ஆஙக்ிலதத்ில்)  "தியானம்" என்ற வார்த்மதயின் 
அடத்தலமம் "மரந்த" என்ற வார்த்மதயின் அடத்தலமம் ஒன்வற.  [1]
     மரந்த எவ்வாற உடலின் வநாமயக் கணப் படத்தகிறவதா அவத வபாலத் தியானம் என்பத மனத்தின் வநாமயக் 
கணப் படத்தகிறத. மரந்மத, தற்காலிக இன்ப நிமலகளக்க எடத்தச்சசல்வதற்கான ஒர கரவியாக நாம் 
பயன்படத்தவதில்மல. வமலம் மரந்மத, வபாமதப் சபாரடக்ள் தற்காலிக இன்பம் தந்த விட்ட மீண்டம் வபாமத 
சதளிந்த பின் பமழய வநாய் சகாணட் நிமலயிவலவய விட்டச் சசல்வமதப்வபால நாம் நிமனப்பதில்மல. மரநத்ின் 
வநாக்கம் உடமல நிரந்திரமாகக் கணப்படத்தித் தன் இயல்பான ஆவராக்கிய நிமலகக் எடத்தச் சசல்வவதயாகம். 
    அதவபாலவவ தியானம் சசய்வதற்கான காரணமம் தற்காலிகமான அமமதி நிமலகக் எடத்தச் சசல்லாமல் 
கவமலயம், அழதத்ங்களம், சசயற்மகயாக நாம் கற்றக் சகாணட் பழக்க வதாஷஙக்ளம் உள்ளடஙக்ிய மனத்மத 
இயல்பாக அதன் ஆவராகக்ியமான அமமதி நிமலக்க நிரந்தரமாக எடத்தச் சசல்வவத ஆகம். 

    எனவவ இநத்ப் பத்தகத்தில் உள்ளபட நீஙக்ள் தியானப்பயிற்சி சசய்வீர்கசளன்றால் அத உஙக்மள எப்வபாதம் 
அமமதியான அல்லத இன்பமான நிமலயிவலவய மவத்திரகக்ம் என்ற நீஙக்ள் கரதிவிடக் கடாத. ஆழமாக 
மனத்தில் பதிநத்ிரக்கம் அழத்தஙக்ள், கவமல, வகாபம்வபான்ற தர்ப்பழக்கங்கள் ஆகியவற்மற அறிந்த அவற்மற 
அகற்ற மயல்வத என்பத சில சமயம் தன்பமான ஒர சசயற்சறாடராக இரகக்க் கடம். கறிப்பாக மனத்தின் 
திறனற்ற நிமலகமள ஆராய நாம் விரம்பவதில்மல. சபரம்பாலான வநரஙக்ளில் திறனற்ற பழகக்ஙக்மளப் பற்றி 
நிமனப்பமதத் தவிர்க்கவவா அல்லத அவற்மற மமறக்கவவா நாம் விரம்பகின்றபடயால் அவற்மறப் பிரதிபலிக்கம் 
வபாத அத இன்பகரமான உணர்ச்சிகமளத் தண்டவதில்மல. 

    சில சமயம் தியானம் சசய்வதால் அமமதிவயா மகிழ்ச்சிவயா கிமடப்பதாகத் சதரிவதில்மல; இதன் காரணமாகவவ 
நாம் தியானம் என்பத ஒர வபாமதப்சபாரமள உட்சகாள்வத வபான்றதல்ல என்பமதத் சதளிவாகக் கின்வறாம். பயற்சி
சசய்யம் வபாத இன்ப நிமலயம், அமத மடத்த பின்னர் பமழய தன்ப நிமலக்வக இடட்ச்சசல்வதல்ல தியானப் பயிற்சி.
உலகின் மீதான நமத பார்மவயில், கரதத்ில் உண்மமயான மாற்றத்மத உண்டாகக்வவத தியானத்தின் வநாக்கம். 
தியானதத்ால் மனம் தனத இயற்மகயான சதளிவான நிமலகக் எடத்தச் சசல்லப் படகிறத. உண்மமயான, நீடதத் 
அமமதிக்கம், மகிழ்சச்ிக்கம் எடத்தசச்சல்லத் தியானம் வழி வககக் வவண்டம். வாழ்க்மகயில் இயற்மகயாகத் 
வதான்றம் தன்பங்கமளத் திறமமயான வழிகளில் மகயாள அத உதவ வவண்டம். 

    நாம் இநத் மாற்றத்மத உண்டாகக்ப் பயன்படத்தம் அடப்பமடயான தியானமமற சதளிவான அறிநிமலமய 
உரவாக்கவவத. வதான்றம் ஒவ்சவார அனபவத்மதயம் நாம் சதளிவாகக் காண வவணட்ம். வமலம்   அத வதான்றம் 
வநரத்திவலவய அமதக் கவனிகக் வவண்டம். தியானிகக்வில்மலசயன்றால் ஒர அனபவம் உண்டான பின் உடவன அத 
"நல்லத", "தயீத", "நான்", "எனத" வபான்ற நிமனகக்த் வதான்றம். அதன் விமளவ கவமலயம், தன்பமம், மன 
வநாயவம. ஒர சபாரமளத் சதளிவாகப் பார்க்கம் வபாத அமதப் பற்றி இபப்டப்பட்ட தர்ீப்பகளக்கப் பதிலாக அந்தப் 
சபாரமள உள்ளத உள்ளபட மட்டவம காண்கிவறாம். ஒர பழஙக்ால, ஆனால் நன்க உணரபப்ட்ட "மநத்ிரம்" என்ற 
தியானக் கரவிமயப் பயன்படத்தித்தான் இந்தத் சதளிவான அறிநிமலமய நாம் உணர்கிவறாம். 

    "மநத்ிரம்" என்பத ஒர சபாரள் மீத மனதம்தப் பதியமவகக்ம் ஒர வார்தம்தமய அல்லத சசாற்சறாடமரக் 
கறிக்கம். சபாதவாக அந்தப் சபாரள் சதய்வீகம் சம்பந்தபப்ட்டதாக இரக்கம். ஆனால் இங்க நாம் சாதாரண 
எதார்த்த நிமலமீத மனதம்தப் பதிய மவகக்வவ மந்திரதம்தப் பயன்படத்தகிவறாம். நமத அனபவஙக்மளத் 
சதளிவாக உள்ளத உள்ளபட பார்கக் வவண்டம். வதமவயற்ற விஷயங்கமளச் வசர்த்வதா அல்லத அவற்மறப்பற்றித் 
தீர்ப்பக் கறிவயா பார்கக்க் கடாத. இவ்வாற நமத அனபவங்கள் சம்பந்தப்பட்ட சபாரட்கமள மந்திரஙக்மளப் 
பயன்படத்தி அறியம் வபாத அவற்மறத் சதளிவாகவம் அவற்வறாட விரப்வபா, சவறபவ்பா இல்லாமலம் அறிந்த 
சகாள்ள மடகிறத. 

    உதாரணமாக நாம் உடமல நகர்த்தம் வபாத அந்த அனபவதம்தத் சதளிவாகக் காண நாம் ஒர மந்திர 

https://www.youtube.com/watch?v=hLvU7ppM4vE
http://www.sirimangalo.org/text/how-to-meditate/chapter-one-what-is-meditation/


வார்த்மதமயப் பயன்படத்த வவணட்ம். அந்த அமசவின் சாராம்சதம்தக் கறிக்க "நகர்கிறத" அல்லத "அமசகிறத" 
என்ற நிமனத்தக் சகாள்ளலாம். ஓர் உணர்ச்சிமய அனபவிக்கம் வபாத "உணர்வ" என்ற சசால்லிக் சகாள்ளலாம். 
வயாசிக்கம்வபாத "நிமனவ" என்றம், மனதத்ில் வகாபம் வதான்றம் வபாத "சினம்" என்றம் உடலில் வலி உண்டானால் 
"வலி" என்றம் நமகக் நாவம நிமனவ படத்திக் சகாள்ள வவணட்ம். நமத அப்வபாமதய அனபவதம்தத் சதளிவாக 
விளக்கம் வார்தம்தமய நிமனவ கர்ந்த அநத் அனபவத்மத ஏற்றக் சகாள்ள அந்த வார்தம்தமயப் பயன்படதத் 
வவண்டம். அநத் அனபவத்மதப் பற்றி வவற எந்த எண்ணங்கமளயம் ஏற்படதத்க் கடாத. அநத் அனபவத்தின் மீத 
தீர்பப்ளிக்கக் கடாத. ‘நல்லத, தீயத, நான், எனத’ வபான்ற எண்ணங்கமள எழவிடக் கடாத. அந்த மநத்ிரம் 
வாயிவலா, தமலயிவலா இல்லாமல் அநத்ப் சபாரமள உள்ளத உள்ளபட சதரிந்த சகாள்ளம் சதளிவான அறிநிமலயாக 
இரக்க வவணட்ம். ஆக மனத்தில் வதான்றம் அந்த வார்தம்த அந்த அனபவம் எங்க வதான்றகிறவதா அவத இடத்தில்
வதான்ற வவணட்ம். எந்த வார்த்மதமய நாம் வதர்ந்சதடகக்ிவறாம் என்பத மக்கியமில்மல. மனத்தில் அநத் 
அனபவத்மத உள்ளத உள்ளபட அறிந்த சகாள்ள அத மனதத்ிற்க உதவினால் வபாதம். 

    எண்ணற்ற பல அனபவங்கமள நாம் அனபவிக்கக் கடசமன்பதனால் அவ்வனபவங்கமள எளிமமயாகச் 
சீர்பப்டதத் அவற்மற நான்க பகதிகளாக வமகப் படத்திக் சகாள்ளலாம். (இமவ சபௌத்தத்தில் மனகக்வனத்தின் 
நான்க அடத்தலங்கள் என்ற கறிப்பிடப் படகின்றன. இவற்மறப் பற்றி விரிவான விளக்கஙக்மள மற்ற பத்தங்களில் 
படக்கலாம். இப்பத்தகத்தில் ஓர் எளிமமயான அறிமகம் மட்டவம வதமவப் படகிற அளவக்கத் தரப்பட்டள்ளத.) நமத 
அமனத்த அனபவங்களம் இநத் நான்க பகதியின் ஒன்றினள் அடஙக்ி விடம்; நமத பயிற்சிமய ஒழங்க படதத்ி எத
வாய்மம எத வாய்மமயற்றத என்பமத விளகக்ி உள்ளமத உள்ளபட பார்கக் உதவகிறத. 

    இந்த நான்க பிரிவகமளயம் மதலில் மனனம் சசய்த பின்னவர தியானப் பயிற்சி சசய்யத் சதாடஙக்வத 
சபாதவான வழகக்ம். 

1. உடல் - உடலின் நிமலகளம், அதன் அமசவகளம். 
2. உணர்ச்சிகள் - உடலின், மனத்தின் உணர்சச்ிகள் - தன்பம், இன்பம், அமமதி வபான்றமவ.. 
3. மனம் - மனத்தில் வதான்றம் எண்ணங்கள் - கடநத் காலம் அல்லத எதிர் காலம் பற்றியத, நல்லதம், தீயதம்; 
4. தம்மங்கள் [2] - தியானிப்வபார் விரம்பம் மனத்தின், உடல் சம்பந்தப்பட விஷயங்கள். நம் சதளிவான பார்மவமயக் 
கழப்ப மவக்கம் மன மாசக்களம், எதார்த்தத்மத அனபவிக்க உதவம் ஆற பலன்களம், மற்றமவயம் இவற்றள் 
அடங்கம். 

    இந்த நான்க பிரிவகளான உடல், உணர்சச்ிகள், மனம், தம்மங்கள் ஆகியமவவய தியானப் பயிற்சியின் நான்க 
அடத்தலங்கள் ஆகம். இவற்மறப் பயன்படத்திவய நாம் இந்தக் கனதம்தத் சதளிவாகப் பார்க்கிவறாம். 

    உடமலப் சபாரத்தவமர அத சம்பந்தபப்ட்ட ஒவ்சவார அனபவத்மதயம் கறிக்க நாம் மற்பட வவண்டம். 
உதாரணமாக, மகமய நீடட்ம் வபாத மனதில் அமமதியாக "மகமய நீட்டகிவறாம்" என்ற சசால்லிக் சகாள்ள 
வவண்டம். அமசவில்லாமல் அமர்ந்திரகக்ம் வபாத "அமர்ந்திரக்கிவறாம்" என்றம், நடந்த சசல்லம்வபாத 
"நடக்கிவறாம்" என்றம் கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவண்டம். உடல் எந்த நிமலயில் இரந்தாலம் அநத் நிமலமய மனதத்ில் 
கறித்தக் சகாள்ள வவணட்ம். எந்த அமசவ உண்டானாலம் அதன் இயற்மகக் கணதம்த மந்திரஙக்மளப் 
பயன்படத்தி உள்ளமத உள்ளபட கறித்தக் சகாள்ள வவணட்ம். இவ்வாற உடமலப் பயன்படதத்ி எதார்தத்தம்தத் 
சதளிவாகக் கவனிக்கக் கற்றக் சகாள்ள வவண்டம். 

    அடத்த உடலிலம் மனதத்ிலம் வதான்றம் உணர்ச்சிகமள ஆராய்வவாம். உடலில் வலி வதான்றினால் நமகக்ள் நாவம 
"உடல் வலி" என்ற கறிக் சகாள்ள வவண்டம். இவவ்ிடதத்ில் திரம்பத் திரம்ப அவத மந்திர வார்த்மதமயச் சசால்லிக் 
சகாள்ளலாம் "உடல் வலி.. உடல் வலி.. உடல் வலி.." இவ்வாற வகாபவமா, எரிச்சவலா எழவமதத் தடத்த அந்த உடல் வலி 
ஒர உணர்ச்சி மட்டவம என்பமதப் பார்கக் வவண்டம். உடல் வலி என்பத ஒன்ற, அதன் மீத சபாதவாகத் வதான்றம் 
எரிச்சல் என்பத வவற என்பமதத் சதரிந்த சகாள்கிவறாம்; உடல் வலி என்பத தயீத என்றம் பார்ப்பதில்மல, வமலம் 
நம்மால் அமதக் கடட்ப்படத்தவவா மாற்றவவா மடயாத என்பதால் அத "நம்மமடயதம்" அல்ல என்பமதத் சதரிந்த 
சகாள்கிவறாம். 
    அவத வபால மகிழ்சச்ியாக இரக்கம் வபாதம் அமதயம் அவ்வாவற ஏற்றக் சகாள்ள வவண்டம். அநத் அனபவத்மத, 
"மகிழ்சச்ி.. மகிழ்ச்சி.. மகிழ்சச்ி.." என்ற நமக்க நாவம சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம். அந்த இன்ப உணர்ச்சிமய நாம் 
ஒதக்க வவணட்ம் என்பதில்மல. அதவனாட பற்றக் சகாள்ளாமல் இரகக் வவண்டம் என்பவத நமத வநாக்கம். ஒட்டக் 
சகாள்வதால் உண்டாவத, அந்த இன்பத்தகக் அடமமப்படவதம், பற்றக் சகாள்வதம், அதற்காக ஏங்கவதவம. உடல் 
வலிமயப் வபாலவவ மகிழ்சச்ி நிமலயம், அதன் மீத உண்டாகம் பிடப்பம் வவவ்வவற நிமலயானமவ என்பமத 
அறிகிவறாம். வமலம் மகிழ்சச்ி நிமல இயற்மகயாக "நல்லதம்" இல்மல. அதவனாட பற்றக் சகாள்வதால் அத 
நீடபப்தம் இல்மல. மாறாக அத மமறந்த பின் அதிரப்தியம் தகக்மவம மிஞ்சகிறத. 
    அமமதியான மனநிமல இரக்கம் வபாத நமக்க நாவம சசால்லிக் சகாள்ள வவண்டயத: "அமமதி.. அமமதி.. 



அமமதி..". இபப்டத் சதளிவாகப் பார்கக் வவண்டம். அவத சமயம் அநத் அமமதி நிமலகள் வதான்றம் வபாதம் 
அவற்வறாட பற்றக் சகாள்ளாமலம் இரகக் வவண்டம். இவ்வாற அமமதி நிமலகவளாட பற்ற, கமறயக் கமறய 
நமத அமமதி நிமலயம் வமன்வமலம் அதிகரிக்கம். 

    மன்றாம் அடத்தலம் நமத எண்ணஙக்ள் சம்பந்தபப்ட்டத. இறந்த காலத்மதப் பற்றி எண்ணங்கள் வதான்றினால் 
அமவ இன்பமட்டனாலம் சரி, தன்பமறச் சசய்தாலம் சரி நாம் நிமனகக் வவண்டயத "நிமனவ.. நிமனவ.." என்ற 
தான். பற்வறா, சவறபவ்பா எழவிடாமல் எண்ணங்கமள எண்ணஙக்ள் என்ற மட்டவம சதரிந்த சகாள்ள வவணட்ம். 
எதிர்காலத்மதப் பற்றி நிமனகக்ம் வபாதம், ஊகிக்கம் வபாதம் நாம் நிமனத்தக் சகாணட்ரகக்ிவறாம் என்பமத 
மட்டம் அறியவவண்டம். அந்த எண்ணஙக்ள் மீத விரப்வபா, சவறபவ்பா சகாள்ளக் கடாத. இவ்வாற அவற்வறாட கட
வரம் பயம், கவமல, தன்பம் ஆகியவற்றிடமிரந்தம் நாம் விலகிக் சகாள்ளலாம். 

    நான்காம் அடத்தலம் "தம்மங்கள்" என்றமழக்கபப்டம். மனம் மற்றம் உடல் சம்பந்தப்பட்ட நடவடக்மககளின் 
பகப்பகள் இமவ. 
    மதலாவத தம்ம வகப்ப ஐந்த மாசக்கமள உள்ளடக்கியத. மனத்சதளிவக்க இமடஞ்சலாகவம், நமத பயிற்சிக்கத்
தடஙக்லாகவம் உள்ள அமவ: வபராமச, சவறப்ப, வசாம்பல், அமலகக்ழிப்ப மற்றம் ஐயம். மனத்சதளிவக்க 
இமடஞச்லாக இரப்பத மட்டமல்லாமல் இமவவய நமத வாழம்கயில் உண்டாகம் எல்லாத் தன்பங்களக்கம், 
தக்கங்களக்கம் காரணம். நமத நன்மமகக்ாகக் கர்ந்த வநாக்கி மயன்ற இநத் மாசக்கமள அறிந்த அவற்மற 
மனத்திலிரந்த நீகக் வவண்டம். ஏசனனில் இதவவ தியானம் சசய்வதின் மகக்ிய வநாக்கம். எனவவ அவாமவ 
உணரம் வபாத, இல்லாதமத விரம்பம் வபாத, அல்லத உள்ளவதாட பற்றக் சகாள்ளம் வபாத அப்படத் வதான்றம் 
விரப்பம் அல்லத ஆமச உள்ளமத அறிநத்ிரக்க வவணட்ம். அந்த ஆமசமயத் சதாடர்ந்த சசன்ற அமத ஒர 
வதமவயாக மாற்றிவிடவத தவறான பாமதயாகம். அந்த மனசவழச்சிமய உள்ளபட சதரிந்த சகாணட் "வவடம்க.. 
வவட்மக.. விரப்பம்.. விரபப்ம்.." என்ற நமக்க நாவம நிமனவ படதத்ிக் சகாள்ள வவண்டம். ஆமசயம், பற்றம் 
தக்கத்மத உண்டாகக்வன என்றம், எதிர் காலதத்ில் வவண்டயத கிமடக்காமல் வபானாலம், உள்ளமத இழந்த 
விட்டாலம் ஏமாற்றம் உண்டாகக் காரணமாகின்றன என்பமதயம் சதரிந்த சகாள்ள வவணட்ம். 
    சதால்மலயான மனம் மற்றம் உடல் அனபவங்கள் வதான்றியதன் காரணதத்ினால் அல்லத விரம்பிய அனபவம் 
வதான்றாததன் காரணத்தால் வகாபம் உண்டாகம் வபாதம் இமத அறிந்த "வகாபம்.. வகாபம்" அல்லத "சவறப்ப.. 
சவறப்ப.." என்ற சசால்லிக் சகாள்ள வவண்டம். வசாகமான வநரதத்ிலம், எரிச்சலான அதிரபத்ியான, பயமான, 
சநாந்தவபான நிமலகளிலம் அநத் நிமலகமள அறிந்த உள்ளமத உள்ளபட நமகக் நாவம மநத்ிர வார்தம்தகளால் 
நிமனவறதத்ிக் சகாள்ள வவணட்ம், "வசாகம்.. வசாகம் .. எரிச்சல் எரிச்சல்".. வபான்ற வார்த்மதகமளச் சசால்லி 
அந்தத் திறனற்ற மனநிமலகமள ஊக்கவிப்பதால் நமகக் நாவம உண்டாகக்ிக் சகாள்ளம் தக்கத்மதயம் 
மனவழதத்த்மதயம் பரிந்த சகாள்ள வவண்டம். வகாபதத்ின் தன்பமான விமனப்பயமனப் பார்த்த பின்னர் நாம் 
இயற்மகயாகவவ எதிர்காலதத்ில் அமதத் தவிர்க்க மற்படவவாம். 
    வசாம்பலாக உள்ள வபாத நமக்க நாவம சசால்லிக் சகாள்வத "வசாம்பல்.. வசாம்பல்.." அல்லத "கமலப்ப.. கமலப்ப" 
என்ற. இவ்வாற சசால்வதாவலவய நமத இயற்மகயான சக்திகமள மீண்டம் சபற மடயம். 
    அமலகக்ழிக்கப் பட்டரக்கம் வபாதம், கவமலவயா, அழதத்நிமலவயா இரந்தாலம் "கழப்பம்.. கழபப்ம", "கவமல.. 
கவமல.." அல்லத "அழதத்ம்.. அழத்தம்.." என்ற சசான்னாவல நமத கவனம் வமலம் வலப்சபறவமத அறியலாம். 
கழப்பவமா, என்ன சசய்வசதன்ற சதரியாத நிமலவயா ஏற்பட்டால் நாம் சசால்லவவண்டயத "ஐயம்.. ஐயம்" அல்லத 
"கழபப்ம்..கழப்பம்.." என்ற. இபப்டச் சசால்லிக் சகாள்வதால் கழப்பம் கமறவமத உணரலாம். 

    இந்த நான்க அடத்தலஙக்மளத் சதளிவாக அறிந்த சகாள்வவத நமத தியானபப்யிற்சியின் அடப்பமடச் 
சசயல்மமற என்பமத இனி வமல்வரம் அதத்ியாயங்கள் விளக்ககின்றன. எனவவ இந்த நான்க அடத்தலஙக்மளப் 
பரிந்த சகாண்ட பின்னர் தியானப் பயிற்சிமயத் சதாடஙக் வவண்டம். நமத அனபவங்களால் சபற்றமவகமளத் 
சதளிவாகப் பரிந்த சகாண்ட அப்சபாரடக்ள் மீத நல்லத, தீயத என்ற கரத்தக்கமளயம், தீர்ப்பகமளயம் 
விலகக்வவத தியானம் சசய்ய நாம் எடகக் வவண்டய மதற்பட. 

* * *
விளகக்ம்: 

[1]   According to etymonline.com, both words come “from PIE base *med- 'to measure, limit, consider, 
advise'”.
[2]  தம்மம் என்றால் வாய்மமகள் – உண்மம நிமலகள் என்ற சபாரள்படம். தியானிப்வபாரக்கப் பல வாய்மமகளில் 
அகக்மற உண்ட. ஆனால் சதாடக்க நிமலயில் உள்ள தியானிப்வபாரக்க மதலாவதான மன மாசக்கவள மிகவம் 



மக்கியமானத என்பதால் அமதப் பற்றி மட்டவம இந்தக் கலந்தமரயாடலில் விவரிக்கப் வபாகிவறாம். 

* * *
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English Version     Video

    மதல் அத்தியாயதத்ில் கற்றமத மமறயாக உட்கார்ந்த தியானம் சசய்யம்வபாத எவ்வாற பயன்படத்தவசதன்ற 
இந்த அத்தியாயதத்ில் நான் விளகக்ப் வபாகிவறன். உட்கார்ந்த தியானம் சசய்வசதன்பத ஒர எளிமமயான 
தியானபப்யிற்சி. இதமனச் சம்மணமிட்டத் தமரயில் அமர்ந்தம் சசய்யலாம் அல்லத ஒர நாற்காலியில் அல்லத 
பலமகயில் உட்கார்ந்தம் சசய்யலாம். உட்காரவவ மடயாவதாரகக் இவதமமறமயப் பயன்படத்திப் படத்த நிமலயிலம் 
தியானம் சசய்யலாம். 

    நமத அனபவதம்த கமறந்த சபாரட்கவளாட சம்பந்தப் படத்தி மனம் வவற திமசயில் திரப்பப் படாமலம் கழபப்ப் 
படாமலம் எளிதாகக் கவனிகக்ம் நிமலயில் இரப்பதற்காகவவ நாம் மமறயான தியானப் பயிற்சியில் ஈடபடகிவறாம். 
அமசயாமல் உட்கார்நத்ிரக்கம் வபாத மழ உடலம் அமசவின்றி அமமதியமடகிறத. உடலள் மச்ச வந்த வபாவத 
மட்டவம ஒவர அமசவாக இரக்கம். மச்ச உடலள் நமழயம் வபாத அடவயிற சற்ற உயர்வமதக் காணலாம். அவத 
வபால மச்ச சவளிவயறம்வபாத அடவயிற சற்றத் தாழ்வமதக் காணலாம். அநத் அமசமவ நாம் உணர மடயாவிட்டால்
அமத உணரம் வமர மகமய வயிற்றின் மீத மவதத்ிரப்பதன் மலம் அமத உணரலாம். 
    மகமய வயிற்றின் வமல் மவத்தம் அதன் அமசவ சதன்படவில்மலசயன்றால், அந்த அமசவ சதரியம் வமர 
படத்திரகக்லாம். சபாதவாக உட்கார்நத்ிரக்கம் வபாத அடவயிற விரிந்த, தாழ்வத சதரியாததற்கக் காரணம் 
மனதில் உள்ள சஞ்சலமம், கவமலயவம; சபாறமமயாகவம் விடாமயற்சியடனம் பயிற்சிமயத் சதாடரம்வபாத மனமம் 
உடலம் இமளபப்ாறி, படதத்ிரக்கம் வபாத உள்ளத வபாலவவ உட்கார்ந்திரகக்ம் வபாதம் இயற்மகயாக மச்ச வந்த 
வபாகம். 
    மக்கியமாக நாம் நிமனவில் சகாள்ள வவண்டயத, மச்மச எந்த விததத்ிலம் கடட்ப்படத்த மயலாமல் அதன் மீத 
அழத்தம் சகாடக்காமல் அதன் இயற்மக நிமலயிவலவய அமதக் கவனிக்க வவணட்ம் என்பததான். ஆரம்பத்தில் 
மச்ச ஆழமில்லாததாகவம், அசசௌகரியமாகவம் இரக்கலாம். ஆனால் கட்டபப்டதத் மயல்வமத மனம் விட்ட விட்ட 
பின்னர் அடவயிற உயர்ந்த தாழ்வத சதளிவாகி அமத வசதியாகக் கவனிகக்லாம். 
    இபப்ட வயிற உயர்ந்த தாழ்வமதவய நாம் மதல் தியானப் சபாரளாகப் பயன்படத்தவவாம். இமதச் சலபமாகக் 
கவனிக்கக் கற்றக் சகாணட் பின்னர், எப்வபாத வவண்டமானாலம் திரம்பி வந்த கவனிகக்ம் நிரந்தரத் தியானப் 
சபாரளாக அமதப் பயன்படதத்ிக் சகாள்ளலாம். 

மமறயாக உட்கார்ந்த தியானம் சசய்யம்வபாத கழீக்ண்டவாற சசய்ய வவணட்ம்: [1] 

1. சம்மாணமிட்ட (அட்டமணகக்ாலிட்ட) உட்காரவம். ஒர கால் மற்றதன் மன்னாலம்,  ஒன்றன் வமல் ஒன்றாக 
இல்லாமலம்  இரக்க வவணட்ம். இநத் நிமல அசசௌகரிகமாக இரக்கமானால் அட வயிற்மறக் கவனிக்க எத 
வசதியான நிமலவயா அப்பட அமர்ந்த சகாள்ளலாம். 

2. அமர்ந்திரக்கம்வபாத ஒர மக மற்றதன் வமல் உள்ளஙம்க வமற்பறமாக இரக்கமாற மடயின் மீத மவத்திரகக் 
வவண்டம். 

3. மதமக வநராக மவதத்ிரக்கவம். அசசௌகரியமாக இரந்தால் மதக மிகவம் வநராக இரகக் வவண்டய 
அவசியமில்மல; அடவயிற்றின் அமசவ சதளிவாகத் சதரியம் எந்த உடல் நிமலயிலம் இரக்கலாம். 

4. கணக்மள மடக் சகாள்ளஙக்ள். நமத கவனம் வயிற்றின் மீத பதிந்திரபப்தால் கணக்ள் திறந்திரந்தால் கவனம் 
திமச திரப்பப்படட் விடக் கடம். 

5. மனக்கவனதம்த அடவயிற்றில் பதிய மவயஙக்ள்; அடவயிற உயரம் வபாத இநத்த் சதளிவான எண்ணத்தக்க 
இடம் சகாடங்கள்; மனதில் அமமதியாக, "உயர்கிறத" என்றம் அடவயிற தாழம் வபாத "தாழ்கிறத" என்றம் கறிக் 
சகாள்ளஙக்ள். இந்தப் பயிற்சிமய மனம் திமச திரப்பப்படம் வமர சதாடர்ந்த சசய்த சகாணட்ரஙக்ள். 

    இந்தத் சதளிவான, "உயர்கிறத" அல்லத "தாழ்கிறத" என்ற எண்ணம் அடவயிற்றில் கவனம் சசலத்தம்வபாத 
மனதில் இரக்க வவண்டயத மிக மகக்ியம். அடவயிற்வறாட வபசவத வபாலத் வதான்ற வவண்டம். மடந்தால் இந்தப் 
பயிற்சிமய ஐந்த அல்லத பத்த நிமிடங்களக்கத் சதாடரலாம். 

    அடதத் படயாக, 1. உடல், 2. உணர்சச்ி, 3. மனம் மற்றம் 4. தம்மங்கள் ஆகிய நான்க அடத்தலஙக்மளயம் 

https://www.youtube.com/watch?v=mH2sEqrCza4
http://www.sirimangalo.org/text/how-to-meditate/chapter-two-sitting-meditation/


தியானபப்யிற்சியில் இமணத்தக் சகாள்ள வவணட்ம். உடமலப்சபாரத்தவமரயில் பதிதாகத் தியானிப்பவரக்க வயிற
உயர்ந்த தாழ்வமதக் கவனிப்பவத வபாதமானத. சில சமயம் உடலின் நிமலமயயம் கறிபப்ிடட்க் சகாள்ளலாம். 
அதாவத உட்கார்ந்திரகக்ம் வபாத "உட்கார்ந்திரதத்ல், உட்கார்ந்திரதத்ல்" என்றம், படதத்ிரக்கம்வபாத 
"படதத்ிரத்தல், படதத்ிரத்தல்" என்றம் கறிப்பிட்டக் சகாள்ளலாம். 

    உணர்ச்சிகமளப் சபாரத்தவமர, உடலில் ஏவதனம் ஒர உணர்சச்ி வதான்றினால், அட வயிற்றின் மீதள்ள மனதின் 
கவனதம்த அந்த உணர்சச்ியின் மீத திரப்ப வவணட்ம். உடலில் வலி வதான்றினால் அநத் வலிமயவய தியானப் 
சபாரளாக ஆகக்ிக் சகாள்ளலாம். 
    நான்க அடத்தலங்களம் எதார்தத்தத்ின் அம்சங்களாக இரப்பதால் அவற்றில் ஏவதனம் ஒன்மறத் தியானப் 
சபாரளாகக் சகாள்ளலாம். அடவயிற்றின் உயர்மவயம், தாழ்மவயம் மட்டம் கவனிகக் வவண்டம் என்பதில்மல. உடலில் 
வலி வதான்றினால் இநத்ப் பதிய சபாரள் மீத கவனம் சசலத்தி அமதத் சதளிவாகக் காண வவண்டம். அதன் மீத 
தீர்ப்பக் கறக் கடாத. மன்ப கறியபட அநத் வலியின் மீத கவனம் சசலதத்ி "வலி.., வலி.., வலி.., வலி.." என்ற 
இந்தத் சதளிவான எண்ணத்மத ஏற்படத்த வவணட்ம். அத மமறயம் வமர அமதவய சசால்லிக் சகாணட்ரகக் 
வவண்டம். வலியினால் பாதிக்கபப்டாமல் (ஏன் வதான்றியத, ஏன் எனகக்த் வதான்றியத என்ற ஆராயாமல்) அமத வலி
என்ற மட்டம் சதரிந்த சகாணட் அமதக் மகவிட வவண்டம். 
    மனதில் மகிழ்ச்சி வதான்றினால் சதளிவாக "மகிழ்ச்சி, மகிழ்சச்ி" என்ற நிமனத்தக் சகாள்ள வவண்டம். சாநத்ம் 
நிலவினால் “சாநத்ம், சாந்தம்’’ என்றம், அமமதி நிலவினால் "அமமதி, அமமதி" என்றம் அநத் உணர்ச்சி மமறயம் 
வமர நிமனத்தக் சகாள்ள வவணட்ம். இஙக் நமத கறிக்வகாள் அந்த உணர்சச்ிவயாட பற்றக் சகாள்ளமல் விலகி 
இரப்பவத. இல்லாவிட்டால் அமதச் சார்ந்த இரந்த விடவவாம். நல்ல உணர்ச்சிகமள நம்பி இரந்வதாசமன்றால் 
அதமமறயம் வபாத நாம் ஏமாற்றவம காணவ்பாம். 
    அந்த உணர்சச்ி மமறந்த பின் மீண்டம் அடவயிற உயர்ந்த தாழ்வதன் மீத மனதின் கவனதம்தத் திரப்பி "உயர்வ", 
"தாழ்வ" என்ற நிமனத்தக் சகாள்ள வவணட்ம். 

    மனமதப் சபாரத்தவமர தியானத்தின் வபாத பல்வவற எண்ணங்கள் மனதில் வதான்றினால் அவற்மற 
"எண்ணஙக்ள்" என்ற கறித்தக் சகாள்ள வவண்டம். எண்ணஙக்ள் கடந்த காலத்மதப் பற்றியதாகவவா, 
எதிர்காலத்மதப் பற்றியதாகவவா இரக்கலாம் அல்லத நல்ல எண்ணங்களாகவவா, தயீ எண்ணஙக்ளாகவவா 
இரக்கலாம்; மனத்மத நிமனத்தபட அமலய விடாமல் எதார்த்தத்திவலவய நிமலநிறத்தி மவக்க வவணட்ம். 
எண்ணங்கள் மமறந்த பின் மீண்டம் அடவயிற உயர்ந்த தாழ்வதில் கவனதம்தச் சசலத்த வவணட்ம், "உயர்வ", 
"தாழ்வ" . 

    தம்மங்கமளப் சபாரத்தவமர, ஒர நல்ல அனபவத்தின் காரணமாக மனதில் இன்பம் வதான்றினால் சதளிவாக 
"இன்பம், இன்பம்" என்றம், பிடக்காத அனபவம் உண்டானால் – சவறப்ப, வகாபம், சலிப்ப, சசயல்கமலந்த வபாதல் 
வபான்ற அனபவஙக்ள் - சதளிவாக கறித்தக் சகாள்ள வவண்டயத, "சவறப்ப, சவறப்ப", "வகாபம், வகாபம்", "சலிப்ப, 
சலிப்ப" அல்லத "சசயல்கமலதல், சசயல்கமலதல்" என்பதாகம். வசாம்பவலா, தகக்வமா வதான்றினால் நிமனகக் 
வவண்டயத "வசாம்பல், வசாம்பல்" அல்லத "தக்கம், தகக்ம்" என்றம் மன உமலசச்வலா கவமலவயா வதான்றினால், 
"உமலசச்ல், உமலசச்ல்" அல்லத "கவமல, கவமல" என்றம் சந்வதகவமா, கழபப்வமா வதான்றினால் "சந்வதகம், 
சந்வதகம்" அல்லத "கழப்பம், கழபப்ம்" என்றம் நிமனத்தக் சகாள்ள வவணட்ம். 
    வமற்கறிய சதால்மலகள் மமறந்த பின் மனம் திரம்ப வயிற உயர்ந்த தாழ்வதில் கவனம் சசலத்த வவணட்ம், 
"உயர்வ", "தாழ்வ". 

    மமறயாகத் தியானப் பயிற்சி சசய்வதில் பல அனகலஙக்ள் உள்ளன. [2] 

    மதலில் மனம் மகிழ்ச்சியம், அமமதியம் காண்கிறத. எதார்த்தத்மதத் சதளிவாகப் பார்க்கம் பழக்கத்மத 
வளர்த்தக் சகாள்வதால் மனம் வமலம் மகிழ்ச்சிகரமாகவம், இலகவாகவம் மாறகிறத. வமலம் பற்றக் சகாள்வதாலம்,
அனபவங்கள் மீத தர்ீப்பளிபப்தாலம் உண்டாகம் அழத்தஙக்ளிலிரந்தம், தகக்தத்ிலிரந்தம் விடபடகிறத. 
பயிற்சிமயச் சரீாகத் சதாடர்ந்த சசய்யம் தியானிப்பவர்கள் சில நாடக்ளிவலவய வபரின்பதம்தயம், மகிழ்சச்ிமயயம் 
ஒரவசர அனபவிப்பார்கள். அப்படபட்ட அனபவங்கள் பயிற்சியின் விமளவகவள என்பமத உணரவவண்டயத மக்கியம். 
ஆனால் அமவ சரியான பயிற்சிக்க மாற்றானமவ அல்ல. மற்ற எந்த அனபவத்மதயம் வபாலவவ இந்த அனபவதம்தயம்
"மகிழ்சச்ி, மகிழ்ச்சி" அல்லத "அமமதி, அமமதி" என்ற கறிபப்ிடட்க் சகாள்ள வவண்டம். அப்படபப்ட்ட வபரின்பமம், 
மகிழ்ச்சியம் தியானத்தினால் வதான்றியமவ என்பமதக் கறகிய காலப் பயிற்சியிவலவய நாம் பரிந்த சகாள்ளலாம். 

    இரண்டாம் அனகலமாவத நம்மமயம் நம்மமச் சற்றியமள்ள உலமகயம் அறிந்த சகாள்ள மடகிறத. தியானம் 
சசய்யாமல் இப்பட அறிந்த சகாள்வத சாதத்ியமல்ல. நமத மனதத்ின் தர்ப்பழக்கங்கள் எவ்வாற நம்மமப் 
பாதிகக்ின்றத என்பமதக் காணலாம்; வமலம் பிற சசயல்கவளாட நாம் பற்றக் சகாண்டாசலாழிய அமவ நமத 



தக்கத்தக்கம் மகிழ்ச்சிக்கம் காரணமாகாத என்பமதயம் அறிந்த சகாள்ளலாம். 
    மகிழ்ச்சிமய மட்டம் நாம் விரம்பினாலம் தகக்ம் ஏன் வதான்றகிறத என்பமதயம் அறியலாம்; ஆமசமயயம், 
சவறப்மபயம் வதாற்றவிக்கம் சபாரடக்ள் நிமலயற்றமவ, சதாடர்ந்த வதான்றி மமறயம் அனபவங்கள் என்பமதயம், 
அவற்வறாட பற்றக் சகாள்வதாலம் அவற்மறத் சதாடர்வதாலம் எவ்விதப் பயனம் இல்மல என்பமதயம் உணரலாம். 
    வமலம் தியானம் சசய்வதால் மற்றவர் மனதம்தயம் இத வபாலவவ அறிந்த சகாள்ளலாம். தியானம் சசய்யவில்மல 
சயன்றால் மற்றவர் நடத்மதமயயம், வபச்மசயம் மவத்த அவர்கமளப் பற்றி உடவன தர்ீப்பளித்த விடகிவறாம். இதனால் 
அவர்கள்பால் இன்பம் அல்லத தன்பம், ஈர்ப்ப அல்லத சவறப்ப வதான்றகிறத. தியானப் பயிற்சியின் காரணமாக 
மற்றவரம் அவர்களத இன்ப, தன்பத்மதத் தங்களகவ்க எவ்வாற ஏற்படத்திக் சகாள்கின்றனர் என்பமத 
உணர்வதனால் அவர்கள் மீத தீர்பப்ளிக்காமல் அவர்கள் நிமலக்வகற்ப அவர்கமள மன்னிகக்வம், ஏற்றக் சகாள்ளவம் 
மடகிறத. 

    பயிற்சியின் மன்றாம் பலன், உலக நடவடக்மககமள வமலம் சதளிவாகத் சதரிந்த சகாள்ளவம், அவற்றின் மீத 
அதிகக் கவனம் சசலத்தவம் மடகிறத. தியானம் சசய்யவில்மலசயன்றால் பரிந்த சகாள்ளாமவலவய நாம் அன்றாடச் 
சசயல்கமள சசய்கின்வறாம். நமத நடதம்த, வபச்ச மற்றம் எண்ணஙக்மளத் சதளிவாக உணராமல் நடந்த 
சகாள்கிவறாம். தினசரி எதார்த்த அனபவஙக்ள் தியானம் சசய்வதனால் சதளிவாகிறத. இதனால் சிகக்லான 
சழ்நிமலகள் வதான்றம் வபாத சதளிவான மனத்தடன் அவற்மறச் சந்திக்கவம், வதான்றிய சழந்ிமலமய உள்ளபட 
ஏற்றக் சகாள்ளவம் மடகிறத. இல்லாவிட்டால் அநத் அனபவங்களால் இன்பம், தன்பம், பயம், கவமல, கழபப்ம் 
வபான்ற நிமலகவள வதான்றம். மரண்பாடகமளயம், வநாய்கமளயம் ஏன் மரணத்மதயம் தியானம் சசய்வதனால் 
நம்மால் தாஙக்ிக் சகாள்ள மடகிறத. 

    நான்காம் அனகலமாவத, இதவவ தியானத்தின் உண்மமயான வநாக்கம், நமத மனதத்ில் நமக்கம் பிறரக்கம் 
தக்கங்கமளத் வதாற்றவிக்கம் தீய எண்ணங்களான வகாபம், அவா, மாமய, வியாகலம், கவமல, அழத்தம், பயம், 
அகநம்த, அகம்பாவம் வபான்றவற்மற விலகக்ித் தவிர்க்க மடகிறத. நமக்கம் பிறரக்கம் தன்பதம்தயம் 
அழத்ததம்தயம் உணடாக்கம் மன நிமலகள் அமனதம்தயம் சதளிவாகப் பார்த்தப் பரிந்த சகாண்ட அவற்மறக் 
மகவிட மடகிறத. 

    அடப்பமடயான மமறயான தியானப் பயிற்சி எவ்வாற சசய்வத என்பமதயம் அதன் அனகலங்கமளயம் பற்றிய 
விளகக்ம் இத. அடத்த ஒர மமறயாவத இவ்வாற பயிற்சி சசய்த பின்னவர அடத்த அத்தியாயதம்தப் படக்க 
வவண்டம் அல்லத உஙக்ள் தினசரி வாழ்க்மகக்கத் திரம்பவவண்டம் என்பத எனத வவணட்வகாள். சபாதவாக ஐந்த 
அல்லத பத்த நிமிடங்கள் பயிற்சி சசய்யஙக்ள். உங்களக்க வசதிப்படமாயின் எவ்வளவ நீண்ட வநரமம் பயிற்சி 
சசய்யஙக்ள். இஙக் படதத்மத மறப்பதற்க மன் மமறயாக இப்வபாவத பயிற்சி சசய்யத் சதாடஙக்ங்கள். உணவ 
விடதியில் உணவப் பதார்த்தப் பட்டயமலப் (menu) படக்கம் நபமரப் வபாலன்றி, அதில் உள்ள உணமவச் 
சமவப்பவமரப்வபாலத் தியானப் பயிற்சியின் பலமன நஙீ்கவள அனபவித்தப் பாரங்கள். 

    தியானம் சசய்யவதில் உஙக்ளக்கள்ள ஆர்வதத்ிற்க நன்றி. இநத்ப் வபாதமன வாழ்கம்கயில் உஙக்ளக்க நீடதத் 
அமமதியம், மகிழ்சச்ியம் தன்பதத்ிலிரந்த விடதமலயம் தரவவணட்ம் என்பவத எனத விரபப்ம். 

* * *
விளகக்ம்: 

[1] மமறயாக உட்காரம் இரணட் உடல் நிமலகமளப் பின்னிமணப்ப வமரபடம் 41 இல் காணக். 

[2] கழீ்வரம் நான்க அனகலஙக்ளம் திக நிகாயம், சாங்கிதி சத்திரத்திலிரந்த சதாககக்ப்பட்டமவ (DN 33) 

* * *



அதிகாரம் மன்ற: நமட தியானம்
Chapter Three: Walking Meditation

English Version     Video 

    இந்த அத்தியாயதத்ில் நமட தியானம் சசய்வத எபப்ட என்பமத விளக்ககிவறன். உட்கார்ந்த தியானம் சசய்வத 
வபாலவவ நடந்த தியானம் சசய்வதின் வநாக்கமம் மனத்மத இநத்க் கணத்தில் கவனம் சசலதத்ி நிகழ்ச்சிகள் 
வதான்றம் வபாவத அவற்மற அறிநத்ிரப்பத தான். இவ்வாற நமத உண்மம நிமலமயத் சதளிவாக அறிந்த சகாள்ள 
மடயம். 

    உட்கார்ந்த தியானம் சசய்வதன் தன்மமமயவய ஒதத்ிரப்பதால், நடந்த தியானம் சசய்வதால் என்ன பயன் என்ற 
நிமனக்கத் வதான்றம். உட்கார்ந்த தியானம் சசய்வதினாலம் தியானத்தின் பலமன அமடயலாம் என்றாலம், நடந்த 
தியானம் சசய்வதனால் ஈடற்ற வவறபல அனகலங்கள் உள்ளன. அத உட்கார்ந்த சசய்யம் தியானப் பயிற்சிமய நிமறவ
சசய்வதற்கான மன்வனாடயாகவம் உள்ளத. சபௌதத் மரபப்பட நமட தியானம் சசய்வதன் ஐந்த அனகலஙக்மள 
இப்வபாத விவரிகக்ின்வறன்: [1] 

ஒன்ற: நமட தியானம் சசய்வத உடற் பயிற்சியம் அளிக்கிறத. எபவ்பாதம் அமசயாமல் ஒவர இடதத்ில் உட்கார்ந்வத 
இரந்தால் நமத உடல் பலவீனமாகி வவமல சசய்யச் சகத்ியற்றதாகப் வபாய்விடம். தவீிரமாகத் தியானிப்பவர்கக்ம் 
நடந்த தியானம் சசய்வதனால் அடப்பமட உடல் ஆவராக்கியம் கிமடப்பவதாட உடல் பயிற்சி சசய்வதற்கம் வமலதிக 
உதவி பரிகிறத. 

இரண்ட: நடந்த தியானம் சசய்வத சபாறமமமயயம் தன்பங்கமளத் தாங்கம் ஆற்றமலயம் அதிகரிக்கச் சசய்கிறத.
நடந்த தியானம் சசய்வத சறசறப்பான சசயற்பாட சகாணட்ள்ளதால் அமசயாமல் ஓரிடதத்ில் 
உட்கார்ந்திரகக்ம்வபாத வதமவப்படம் அளவ சபாறமம வதமவ இரக்காத; சாதாரண தினசரி நடவடகம்ககளகக்ம்,
அமசயாமல் உட்கார்ந்த தியானிபப்தற்கம் இமடயில் உள்ள பயனள்ள நடவடகம்க எனலாம். 

மன்ற: உடலில் உள்ள வநாய்கமளப் வபாக்கவம் நடந்த தியானம் சசய்வத தமணபரிகிறத. உட்கார்ந்த தியானம் 
சசய்யம்வபாத உடலின் நடவடகம்ககள் (சவப்பம், இரத்த ஓட்டம் வபான்றமவ) ஒர மாறதலில்லாத நிமலமய 
அமடகின்றன. ஆனால் நடந்த தியானம் சசய்யம்வபாத உடல் நடவடக்மககள் - இரத்த ஓட்டம் வபான்றமவ 
மிரதவாகத் தண்டப் படகின்றன. உடமலப் பாதிக்கம் அளவ தண்டப் படாமல் சமதவாகவம் மமறயாகவம் 
நடபப்தால் உடல் சற்ற இளகி (relax) அதன் அழதத்மம், சகாந்தளிப்பம் கமறகின்றன. ஆகவவ நடந்த தியானம் 
சசய்வதினால் இரதய வநாய், மட்ட வலி வபான்ற சில வநாய்களின் பாதிப்பம் கமறகிறத. அவத சமயம் சபாதவான 
உடல் ஆவராக்கியமம் வபணப்படகிறத. 

நான்க: நடந்த தியானம் சசய்வத உடல், உண்ட உணமவச் சரீணிப்பதற்கம் உதவகிறத. உட்கார்ந்த தியானிபப்தின் ஒர
கமற சரியாகச் சீரணிப்பதற்கத் தமடயாக இரப்பத தான். நடந்த தியானிக்கம் வபாத உடலில் சீரண உறப்பகள் 
தண்டப் படகின்றன. ஆக உடல் ஆவராகக்ியம் பாதிக்கப் படாமல் சதாடர்ந்த தியானம் சசய்ய மடகிறத. 

ஐந்த: நடந்த தியானிபப்த சமநிமலயான மனஒரகக்த்மத வளர்கக்ிறத. உட்கார்ந்த தியானிக்கம்வபாத மன 
ஒரகக்ம் பலவீனமாகவவா அல்லத மிகவம் வலவானதாகவவா இரக்கலாம். இதனால் மன உமளச்சவலா, 
ஊக்கமின்மமவயா உண்டாகலாம். நடந்த தியானிப்பதில் சசயலகக்மிரபப்தால் உடமலயம் மனதம்தயம் இயற்மகயாக 
அத அமமதிப் படத்தகிறத. உட்கார்ந்த தியானிபப்தற்க மன்பாக நடந்த தியானிக்கம் வபாத அத மனம் 
சமநிமலமய அமடய உதவகிறத. 

நடந்த தியானிக்கம் மமற கவீழ விளக்கப் படகிறத: 

1. (மதலில் நிற்கம் நிமல) இர பாதங்களம் கிட்டத்தட்டத் சதாடட்க் சகாள்ளம் அளவ அரகில் இரக்க வவணட்ம். 
தியானதத்ின்வபாத எபவ்பாதம் ஒன்றக்க ஒன்ற அரகிவலவய இரகக் வவண்டம். ஒன்றக்சகான்ற மன் பின்னாக 
இரக்கக் கடாத. இரண்டகக்ம் இமடயில் அதிக இமடசவளி இரகக்க் கடாத. 

2 வலத மக, இடத மகமயப் பிடத்தவாற இரக்க வவணட்ம். அப்படப் பிடத்தக் சகாணட் மககள் உடலின் மன்பறவமா
அல்லத பின்பறவமா இரக்கலாம். [2] 

https://www.youtube.com/watch?v=_IFvablc6EI
http://www.sirimangalo.org/text/how-to-meditate/chapter-three-walking-meditation/


3. தியானதத்ின் வபாத கண்கள் திறநத்வாற இரகக் வவண்டம். பார்மவ நடக்கம்வபாத உடலக்க இரணட் மீட்டர் 
அதாவத ஆறட தரதத்ில் பாமதயில் பதிந்தவாற இரக்க வவணட்ம். 

4. பாமதயில் வநராக நடகக் வவண்டம். மன்றிலிரந்த ஐந்த மீட்டர் அதாவத பத்திலிரந்த பதிமனந்த அட தரம் 
நடகக் வவண்டம். 

5. வலத காமல ஒர அட தரம் மன் நகர்த்தித் தியானதம்தத் தவஙக்லாம். கால் தமரகக்ச் சமாந்தரமாக இரகக் 
வவண்டம். தமரமயத் சதாடம்வபாத மழப்பாதமம் ஒவர சமயதத்ில் தமரயில் பதிய வவணட்ம். வலத கதிக்கால் 
இடதகால் விரலகக் வநராக வலதபறமாக இரக்க வவணட்ம். 

6. ஒவ்சவார காலின் அமசவம் இயல்பாக ஆரம்பத்திலிரந்த இறதிவமர ஒவர சரீான வவகத்திலம், இமடவிடாமலம், 
திடர் மாற்றஙக்ள் ஏதம் சசய்யாலம் இரக்க வவணட்ம். 

7. அடத்த இடத காமல மன் நகர்த்த வவணட்ம். வலத காமலத் தாண்டத் தமரயில் கால் பதிகக்ம் வபாத இடத 
கதிக்கால் வலத கால் விரலகக் வநராகத் தமரமயத் சதாட வவண்டம். இப்பட ஒவ்சவார அடயாக கால்கமள 
நகர்தத் வவண்டம். 

8. கால்கமள நகர்ந்தம் வபாத உட்கார்ந்த தியானிபப்த வபாலவவ அநத் அமசவிமன விளக்கம் - அநத் அமசவ 
நமடசபறம் வபாவத - ஒர மநத்ிர வார்தம்தமய மனத்தில் சசால்லிக் சகாள்ள வவண்டம். வலத கால் நகரம் வபாத 
நாம் சசால்லவவண்டயத "வலத காமல மன் மவகக்ிவறன்". இடத கால் நகரம் வபாத நாம் சசால்ல வவண்டயத 
"இடத காமல மன் மவக்கிவறன்" . 

9. மனத்தில் சசால்லம் வார்த்மத அநத் நகர்வ நடகக்ம் அவத கணதத்ில் கறிப்பிடப்பட வவண்டம். நகர்வதற்க 
மன்னவரா நகர்ந்த பின்னவரா சசால்லக் கடாத. 

மனத்தில் "வலத காமல மன் மவக்கிவறன்" என்ற காமல நகர்த்தம் மன்னவர கறிபப்ிடட்க் சகாள்வத தவற. 
ஏசனன்றால் இன்னமம் நடகக்ாத காரியதம்தக் கறிப்பிடகிவறாம். அவத வபால, காமல நகர்தத்ி மடத்த பின்னர் 
"வலத காமல மன் மவகக்ிவறன்" என்ற கறிபப்ிடவதம் தவற. ஏசனன்றால் நடந்தவபான காரியத்மதக் 
கறிபப்ிடகிவறாம். இபப்ட மன்னவரா, பின்னவரா சசய்தால் தியானம் சசய்ததாகக் கற மடயாத, ஏசனன்றால் நாம் 
உள்ளமத உள்ளபட கவனிக்கவில்மல. 

நடபப்மத நடக்கம் வபாவத கவனிபப்த என்றால் காமல நகர்த்தம் தவக்கத்தில் அதாவத கால் தமரமய விடட்ச் 
வமசலழந்த சபாழதில் "வலத காமல .. " என்றம் , கால் மன் நகர நகர "..மன்..." என்றம் பாதம் மீண்டம் தமரமயத் 
சதாடம் வபாத "..மவகக்ிவறன்" என்றம் கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். இவத மமறமய இடத காமல நகர்த்தம் 
வபாதம் கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். பாமதயின் ஆரம்பத்திலிரந்த கமடசிவமர நமத கவனம் ஒவ்சவார கால் 
அமசமவயம் சதாடர வவணட்ம். 

பாமதயின் இறதிமய அமடந்தபின், திரம்பி எதிர்த் திமசயில் நடக்க வவணட்ம். கவனம் சசலதத்ிக் சகாண்வட 
எப்படத் திரம்பவத? மதலில் நிற்க வவணட்ம். பின்னால் உள்ள காமலமன்னக்க சகாணட்வந்த மன்னால் உள்ள 
காலகக் அடதத்ார்ப்வபால மவகக்ம் வபாத நமகக் நாவம, "நிற்க, நிற்க, நிற்க" என்ற கறிபப்ிட வவணட்ம். 
அமசயாமல் நிற்கம் நிமலயில், "நிற்கிவறன், நிற்கிவறன், நிற்கிவறன்" என்ற கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். 
நின்றபின் திரம்பவமத இவ்வாற சசய்ய வவணட்ம்: 

1. வலத காமலத் தமரயிலிரந்த மழதம் தகக்ி, 90° திரபப்ி மீண்டம் தமரயில் மவகக்ம்வபாத, "திரப்ப," என்ற 
ஒரமமற சசால்லிக் சகாள்ள வவண்டம். சசால்லம் மந்திர வார்த்மத நாம் பாதத்மதத் திரப்பம் மழ வநரத்தக்கம் 
நீடகக் மவபப்த மகக்ியம். அதாவத பாதத்தின் அமசவின் தவகக்தத்ில் "திர.." என்ற தவங்கி மீண்டம் தமரயில் 
சதாடம் வநரத்தில் "..ப்ப" என்ற கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். 

2. அடத்த இடத காமலத் தமரயிலிரந்த தக்கி 90° திரபப்ி வலத காலக்க இமணயாக மவகக்ம் வபாதம், 
"திரப்ப" என்ற சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம். 

3. மீண்டம் ஒர மமற இரண்ட பாதங்கமளயம் திரபப்ி, "திரப்ப" (வலத கால்), "திரப்ப" (இடத கால்), என்றம் 
நிற்மகயில் "நிற்க, நிற்க, நிற்க" என்றம் கறிப்பிட வவண்டம். 



4. மீண்டம் நடக்கம் தியானதம்தத் சதாடர வவணட்ம். எதிர்த் திமசயில் நடகக்ம் வபாதம் மன்வபாலவவ "வலத 
காமல மன் மவகக்ிவறன்" என்றம் "இடத காமல மன் மவகக்ிவறன்" என்றம் கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். 

    நமடத் தியானம் சசய்யம்வபாத வவற சிந்தமனகவளா, உடல் உணர்ச்சிகவளா, மனக் கிளர்சச்ிகவளா வதான்றினால் 
அவற்மறத் தவிர்த்த விட்ட மீண்டம் மனத்மதப் பாதங்களகவ்க எடத்தச் சசன்ற மன ஒரமமப்பாட்மடயம், 
சதாடர்சச்ிமயயம் நீடகக்லாம். ஆனால் அமவ மிகவம் மன உமளச்சமல ஏற்படத்தினால் நடப்பமத நிறதத்ிப் பின்னால் 
உள்ள கால் மன் காலக்க இமணயான நிமலகக் வரம் வபாத "நிற்க, நிற்க, நிற்க" என்ற கறிபப்ிட வவணட்ம். பின் 
அமசயாமல் நிற்கம் நிமலயில், "நிற்கிவறன், நிற்கிவறன், நிற்கிவறன்", என்ற கறிபப்ிடட்க் சகாள்ள வவண்டம். பின் 
மனதில் வதான்றிய எண்ணங்கமளக் கவனிதத்வாற உட்கார்ந்த தியானம் சசய்யம் வபாத சசய்வமதப் வபாலவவ 
"எண்ணகிவறன், எண்ணகிவறன், எண்ணகிவறன்"என்வறா "உடல் வலி, உடல் வலி, உடல் வலி" அல்லத "வசாகம்", 
"சலிப்ப", "மகிழ்ச்சி" .. என்ற வதான்றிய அனபவத்தக்க ஈடான மந்திர வார்த்மதகமளக் கறிபப்ிட வவணட்ம். பின் 
அந்த உணர்சச்ி மமறந்த பின்னர் மீண்டம் நமடமயத் தவகக்ி "வலத காமல மன் மவக்கிவறன்" என்றம் "இடத 
காமல மன் மவகக்ிவறன்" என்றம் கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். 

    இவ்வாற அடவமல் அடமவத்த , மதலில் ஒர திமசயில் நாம் கறித்தக் சகாணட் பாமதயின் எல்மலமய 
அமடயம்வமர நடந்த, பின்னர் திரம்பி எதிர்த் திமசயில் சதாடர்ந்த மன்னம் பின்னம் நடக்க வவணட்ம். 

    சபாதவாக ஒவர நிமலயில் (உட்கார்ந்வதா அல்லத நடந்வதா) அதிக வநரம் சசலவிடாமல் இரக்க நடந்த தியானம் 
சசய்யம் அவத வநர அளவ உட்கார்ந்தம் தியானம் சசய்யச் சசலவிட வவணட்ம். எடத்தக் காட்டாக, நடந்த 
தியானிக்கப் பத்த நிமிடம் ஒதகக்ினால், அமதத் சதாடர்ந்த பத்த நிமிடம் உட்கார்ந்தம் தியானம் சசய்ய வவணட்ம். 

    நடந்த தியானம் சசய்வத எப்பட என்ற விளகக்ம் இத்வதாட மற்றப் சபறகிறத. வமலம் இந்தப் பத்தகதம்தப் 
படபப்தில் மட்டம் திரபத்ி அமடயாமல் தயவ சசய்த இநத்த் தியான மமறமய நஙீ்கவள பயின்ற அதன் பலமனத் 
சதரிந்த சகாள்ள வவண்டம். இநத்ப் வபாதமன உங்களக்க நீடத்த அமமதிமயயம், மகிழ்ச்சிமயயம், 
தன்பதத்ிலிரந்த விடதமலமயயம் தர வவணட்ம் என்பவத எனத விரபப்ம். 

* * * 
விளகக்ம்: 

[1] இந்த ஐந்த அனகலங்கள் அங்கத்தர நிகாய, சஙக்ம சத்திரத்திலிந்த சதாகக்கப் பட்டத (5.1.3.9). 

[2] பின்னிமணப்ப வமரப்படம் 40 இல் நடந்த தியானம் சசய்யம் நிமலமயக் காண்க.

* * *
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    இந்த அத்தியாயதத்ில் தியானம் சசய்வதற்க அத்தியாவசியமான நான்க அடப்பமடக் வகாட்பாடகமள விளக்கிக் 
கறகிவறன் [1].  தியானம் சசய்வத என்பத மன்னம் பின்னம் நடபப்தம் அமசயாமல் உட்கார்நத்ிரப்பதம் பற்றியத 
மட்டம் அல்ல. தியானதத்ினால் கிமடகக்ம் பலன் நாம் எவ்வளவ வநரம் தியானம் சசய்வதாம் என்பத பற்றியதம் அல்ல. 
எந்த அளவ திறமமயடன் தியானித்வதாம் என்பமத மவத்ததத்ான் அதன் பலமனப் சபற மடயம். 

    மதல் அடப்பமடக் வகாட்பாட தியானதம்த நிகழக்ின்ற கணதத்ில் பயில வவண்டம் என்பதாகம். தியானத்தின் 
வபாத ஒவ்சவார கணதத்ிலம் உள்ள அனபவத்தின் மீத மனம் உன்னிப்பாக இரக்க வவணட்ம். ஒரவபாதம் கடந்த 
காலதம்தப் பற்றியம் அல்லத எதிர்காலதம்தப் பற்றியம் மனம் நிமனத்தக் சகாணட்ரகக்க் கடாத. எவ்வளவ வநரம் 
தியானித்வதாம் என்வறா, இன்னமம் எவ்வளவ வநரம் தியானிக்கப் வபாகிவறாம் என்வறா மனம் எண்ணமிடக் கடாத. 
நிகழக்ின்ற கணதத்ில் மனதத்ில் வதான்றம் சபாரட்கள் மீவத கவனம் இரக்க வவணட்ம். ஒர வபாதம் இறந்த 
காலதத்ிற்கம், எதிர் காலதத்ிற்கம் மனம் சசல்லக் கடாத. 
    நிகழ்காலத்வதாட மனம் சதாடர்பில்லாமல் இரந்தால், அத நமத உண்மம அனபவத்வதாட சதாடர்பில்லாததற்க 
ஒப்பாகம். ஒவ்சவார அனபவமம் ஒர கணம் மட்டவம நீடபப்தால், அநத் அனபவத்மத அநத்க் கணத்திவலவய அறிய 
வவண்டம். அனபவஙக்ள் வதான்றி, நீடத்த, மமறவமத உள்ளத உள்ளபடவய மந்திர வார்த்மதகளால், மனம் கறிப்பிட 
வவண்டம். இவ்வாற மட்டவம உண்மம நிலவரத்மத நாம் அறிந்த சகாள்ள மடயம். 

    இரண்டாவத அடப்பமடக் வகாட்பாட தியானதம்தத் சதாடர்ந்த பயிற்சி சசய்ய வவணட்ம் என்பவத. மற்ற 
சசயல்களில் பயிற்சி சசய்வத வபாலவவ தியானப் பயிற்சிமயயம் சதாடர்ந்த சசய்த பழகக்மாக்கிக் சகாண்டால் 
மட்டவம நமத திறனற்ற பற்றகமளயம், பிடப்பகமளயம் மகவிட மடயம். அவ்வப்வபாத தியானித்த மற்ற சமயஙக்ளில் 
கமடப் பிடயில்லாமல் (கவனம் இல்லாமல்) இரந்த விட்டால் தியானதத்ின் வபாத சபற்ற மனத்சதளிவ அமதத் 
சதாடரம் மன உமளச்சலின் காரணமாகப் பலவீனமற்ற தியானப் பயிற்சி வீணானதாகத் வதான்றிவிடம். பதிதாகத் 
தியானிப்வபாரக்க இத சபரம் ஏமாற்றதம்தயம் சசயல்கமலந்த நிமலமயயம் ஏற்படத்தி விடம். தினசரி 
வாழ்கம்கயிலம் சவவ்வவற தியான நிமலகளிலம் சதாடர்ந்த கமடப்பிடவயாட இரக்கப் பழகம் வமர பதிதாகத் 
தியானிப்வபாரக்கப் பிரச்சமனயாக இரக்கம். சதாடர்ந்த கமடபப்ிட உண்டானபின்னர் அவர்கள் மன ஒரகக்ம் 
வலப்சபற்ற பயிற்சியின் உண்மமயான பலமன அமடவார்கள். 
    ஒர கணதத்ிலிரந்த அடதத் கணதத்ிற்கத் சதாடர்ந்த பயிற்சி சசய்ய மயல வவண்டம். மமறயாகப் பயிற்சி 
சசய்யம் வபாத, தியானத்தகச்கன்ற ஒதகக்ிய வநரத்தில் மழ வநரமம் நிகழ்காலத்தில் மனதம்த மவதத்ிரக்க 
மயல வவண்டம். ஒவ்சவார கணத்திலம் ஒர மநத்ிர வார்தம்தயால் சதளிவான எண்ணதம்த உரவாகக் வவண்டம். 
நடகக்ம் வபாத கவனத்மத ஒர பாத அடயிலிரந்த அடதத்தற்கத் சதாடர்ச்சியாகச் சசலதத் வவண்டம். உட்கார்ந்த 
தியானிக்கம் வபாத வயிற்றின் உயர்மவயம், தாழம்வயம் ஒவ்சவார அமசமவயம் இமடவிடாத கவனிகக் வவண்டம். 
    வமலம் நடந்த தியானம் சசய்த மடத்த பின்னர் உட்காரம் நிமலகக்ச் சசல்லம்வபாதம், அந்த நிமலமாற்றதத்ின் 
ஒவ்சவார படமயயம் கவனித்த அதமன வார்தம்தயால் , "கனிதல்", "சதாடதல்", "உட்காரதல்" என்ற உடல் நிமல 
மாற்றதக்கத் வதமவயான உடல் அமசவகமளக் கறித்தக் சகாள்ள வவண்டம். உட்கார்நத் பின் உடவன வயிற 
உயர்வமதயம், தாழ்வமதயம் உட்கார்ந்திரகக்ம் வநரம் மழவதம் கவனிகக் வவண்டம். உட்கார்ந்த தியானித்த மடத்த
பின்னரம் சதாடர்ந்த நிகழ்காலதத்ில் தினசரி வாழ்கம்கமயத் சதாடர வவணட்ம். மடநத் அளவ அடத்தத் 
தியானிக்கத் தவங்கம் வமர அவத கமடபப்ிடமயக் சகாணட்ரகக் வவண்டம். 
    தியானபப்யிற்சி என்பத மமழ சபாழிவமதப் வபால. ஒவ்சவார கணதம்தயம் அறிந்திரபப்த என்பத ஒர 
நீர்த்தளிகக்ச் சமமாகம். ஒர தளி என்பத சபரிதாகத் வதான்றவில்மலசயனினம், சதாடர்ந்த ஒவ்சவார கணமம் 
அறிநிமலவயாட இரக்கம்வபாத, இந்த ஒரக்கமள்ள கணஙக்சளல்லாம் வசர்ந்த மிக வலிமமயான 
மனஒரமகபப்ாட்டமன உரவாகக்ி உண்மம நிமலமயத் சதளிவாகத் சதரிந்த சகாள்ள உதவம் - சிற சிற 
மமழத்தளிகள் ஒன்ற வசர்ந்த சபரிய ஏரிமய நிரப்பவமதப்வபாலவம், ஒர   கிராமதம்தவய சவள்ளம் சழ்வமதப் 
வபாலத்தான் இதவம். 

    மன்றாம் மக்கியக் வகாட்பாடானத சதளிவான அறிநிமலமய உரவாக்கம் மமற சம்பந்தப் பட்டத. சாதாரண 
மனத்தில் அனபவஙக்மளப் பற்றிய சதளிவ கமறவாக இரக்கம். வபாதமான அளவ உண்மம நிமலமயத் 
சதளிவாகக்ாததன் காரணமாகத் திறனற்ற பழக்க வழகக்ங் கமளயம், வபாக்ககமளயம் மாற்ற மடயாத. 
தியானிக்காவதாரிடமம், ஏன் விலஙக்களிடமம் உள்ளத சாதாரண அறிநிமல. சதளிவான அறிநிமலமய மனத்தில் 
உரவாகக் வவண்ட சமன்றால் மனதத்ில் மன்ற பண்பகள் இரகக் வவண்டம்: [2] 

https://www.youtube.com/watch?v=3xLBrUFuyKg
http://www.sirimangalo.org/text/how-to-meditate/chapter-four-fundamentals/


1. மயற்சி - நடப்பமத நடகக்ம் வபாவத அறிந்திரகக் வவண்டமானால் "உயர்தல்", "தாழத்ல்" வபான்ற வார்த்மதகளால் 
நடபப்மத வர்ணிப்பத மட்டம் வபாதாத. உண்மம நிமலமய அறிந்த சகாள்ள இத மட்டம் வபாதாத. மனதம்த 
அனபவப் சபாரளிடம் உற்சாகமாக அனபப் வவண்டம். அநத்ப் சபாரள் - அத எந்தப் சபாரளானாலம் சரி - அத 
வதான்றி, சதாடர்ந்த, மமறயம் வமர மனத்மத அதனடவன மவதத்ிரக்க வவணட்ம். உதாரணமாக, வயிற்றின் உயர்வ, 
தாழம்வக் கவனிக்கம்வபாத வயிற்மறவய கவனிகக் வவண்டம். ஒவ்சவார கணத்திலம் அத உயர்ந்த தாழம் வபாத 
மனம் அதவனாவடவய இரக்க வவணட்ம். தமலயிவலா, வாயிவலா மந்திர வார்த்மதமயத் திரம்பத் திரம்பக் 
கறவதற்கப் பதிலாக அனபவம் நமடசபறம் இடதத்ிற்வக மனதம்த அனபப்ி அங்வகவய மந்திர வார்த்மதமயக் 
கறிபப்ிட வவணட்ம். 

2. அறிவ - மனத்மதப் சபாரளிடம் அனப்பியபின்னர் சபாரமள உணரமாற மனதத்ிடம் கட்டமளயிட வவண்டம். 
"உயர்வ", "தாழ்வ" என்ற சசால்லிக் சகாண்வட மனதம்தப் சபாரள் மீத   கண்மடதத்னமாக கவனம் சசலத்தச் 
சசால்வதற்கப் பதிலாக அநத் அமசவ வதான்றவதிலிரந்த மமறயம் வமர அந்த அமசவடவனவய மனம் இரகக் 
வவண்டம். அனபவப் சபாரள் உடல் வலியாக இரந்தால் சதாடர்ந்த அநத் உடல் வலிமயவய கவனிக்க வவணட்ம்; 
எண்ணமாக இரந்தால் அந்த எண்ணதம்தக் கவனிகக் வவண்டம், அநத் எண்ணம் சம்பந்தபப்ட்ட சசயல்களள் 
சதாமலந்த வபாய்விடக்கடாத. 

3. அறிந்தமத அறிவித்தல் - அனபவப் சபாரமள அறிந்த பின்னர், அநத் அனபவத்மத உள்ளத உள்ளபட கறிபப்ிடட்க் 
சகாள்ள வவணட்ம். அதவனாட பற்வறா, சவறபவ்பா சகாள்ளக் கடாத. மன உமளச்சல் ஏற்படத்தம் எண்ணங்கள் - 
"இன்பம்", "தன்பம்", "நான்", "எனத" வபான்ற திறனற்ற எண்ணஙக்ளக்கப் பதிலாக இரப்பத தான் அறிநத்மத 
அறிவிக்கம் மந்திரவார்த்மதகள். அனபவப் சபாரமளப் பற்றித் தீர்ப்பக் கறாமல் அதன் உண்மம நிமலமயப் பற்றி 
நமக்க நாவம நிமனவ படதத்ிக் சகாள்கிவறாம். 

 
    நான்காவத மக்கியப் பண்ப மனதத்ின் சிந்தனா சகத்ிகமளச் சமநிமலயில் மவத்திரப்பதாகம். மரபப்பட ஆன்மீக 
வளர்ச்சிக்க மனத்தில் ஐந்த மகக்ிய சிந்தனா சகத்ிகள் உள்ளதாகக் கரதப் படகிறத. 

அமவ: 

1. நம்பிக்மக 
2. மயற்சி 
3. கமடப்பிட 
4. ஒரகக்ம் 
5. விவவகம். 

    இமவ ஐந்தம் மனத்திற்க மிகவம் உதவிகரமானமவ. ஆனால் இமவ ஒன்றக் சகான்ற சமநிமலயில் 
இல்லாவிட்டால் நாம் விரம்பாத விமளமவ ஏற்படதத்ி விடலாம். உதாரணமாக ஒரவரகக்ப் பலமான நம்பிக்மக 
இரந்தம் விவவகம் கமறவாக இரக்கலாம். இதன் காரணமாக அவர் கண்மடதத்னமாக நம்பிகம்க 
மவதத்ிரப்பதால், உண்மமமய உள்ளபட அறிந்த சகாள்ளாமல் நம்பிகம்கயின் காரணமாகவவ சசய்திகமள ஏற்றக் 
சகாள்கிறார். இதனால் உண்மமமய உள்ளபட அறிந்த சகாள்ள மயற்சிசசய்யாமல் உண்மமவயா, இல்மலவயா 
சசய்திகமள உண்மமசயன்ற நம்பிக்மகயின் காரணமாக ஏற்ற சகாண்ட வாழ்கிறார். 
    அப்படப்பட்டவர்கள் தங்கள் நம்பிக்மககமள உண்மம நிமலவயாட ஒபப்ிட்டப் பார்த்த தியானதத்ினால் கிமடகக்ம் 
விவவகத்மதப் பயன்படத்தித் தஙக்ள் நம்பிகம்ககமள மாற்றிக் சகாள்ள வவண்டம். தங்கள் நம்பிக்மககளின்பட 
உண்மம இததான் என்ற ஊகித்தக் சகாள்ளக் கடாத. அப்படவய அவர்கள் நம்பிக்மக உண்மம நிமலக்க ஒத்த 
இரந்தாலம் அத பலம் கன்றியதாகவவ இரக்கம். ஏசனன்றால் அவர்கள் அநத் உண்மமமயத் தாஙக்ளாகவவ அறிந்த
சகாள்ள வில்மல. தாங்களாகவவ அறிந்திரந்தால் அத ஆதரவவாட உள்ள நம்பிகம்கயாக இரக்கம். 

    அவத சமயம் வலவான விவவகம் இரந்தம் நம்பிக்மக கமறவாக உள்ளவர்கள், தாங்கள் சசல்லம் மார்கக்தத்ின் 
மீத சந்வதகம் சகாண்ட அநத் மார்கக்தம்தப் பின்பற்றப் வபாதமான மயற்சி எடக்க மாட்டார்கள். வபாதமான 
விசாரமண சசய்யம் வமர தங்கள் அவநம்பிக்மகமய அவர்களால் மகவிட மடவதில்மல. அதிகாரபர்வமானவர்கள் 
மார்கக்தம்த விளகக்ிக் கறினாலம் அவர்கள் தாஙக்வள அறிந்த சகாள்ள விசாரமண சசய்யாமல் சநவதகதத்ிலம், 
விவாதத்திலம் ஈடபடவார்கள். 
    இத வபான்ற மனப்வபாக்க, தியானத்தில் மன்வனறவதற்கத் தமடயாக இரக்கம். தியானிப்பவரின் 
அவநம்பிக்மகயின் காரணமாக மனதம்த ஒரமகப்படத்தவத கடனமாக இரக்கம். அவர்கள் சந்வதகமம் 
அவநம்பிக்மகயம் உண்மமயாக விசாரமண சசய்வதற்க ஒர தமடயாக இரப்பமத உணர்ந்த மன்கட்டவய ஒர 
தீர்ப்பக்க வந்த விடாமல் தியானதத்ின் விமளவகளகக்ப் வபாதமான வாய்ப்பத்தர வவணட்ம். 



    அவதவபால, ஒரவர் கடம் மயற்சி சசய்யக் கடயவராக இரந்தம் மன ஒரகக்ம் கமறவாக உள்ளவராக 
இரக்கலாம். இதனால் மன உமளச்சல் ஏற்பட்ட எதன்மீதம் அதிக வநரம் கவனம் சசலதத்மடயாதவராக இரப்பார். 
ஒர சிலர் அவர்கள் வாழ்க்மகமயப் பற்றியம் அவர்களத பிரச்சமனகமளப் பற்றியம் மனதில் நிமனத்தக் சகாணட் 
இரப்பமத விரம்பவார்கள். அதில் அவர்களகக் ஒர திரபத்ி கிமடகக்ம். ஆனால் இவ்வாற சசயல்படவதால் 
அழத்தமம் தகக்மம் மனச் சஞ்சலமம் ஏற்படம் என்பமத அவர்கள் அறிவதில்மல. அப்படப் பட்டவர்கள் தங்கள் மனச்
சஞ்சலத்தின் காரணமாக நீண்ட வநரம் தியானதத்ில் உட்கார மடவதில்மல; தங்களடவன வநர்மமயாக 
இரந்தார்கசளன்றால் அவர்களின் தன்ப மனநிமல அவர்களின் எண்ணப்வபாகக்ின் கரணமானசதன்றம் அதற்கத் 
தியானம் காரணமல்ல என்பமதயம் உணர்ந்த சபாறமமயாக இந்தத் தர்ப்ழக்கதத்ிலிரந்த விடபட்ட வாய்மமமய 
உள்ளத உள்ளபட காணப் பயிற்சிசசய்வார்கள். தினசரி வாழ்க்மகயில் மன நடவடக்மககள் வதமவ தான் என்றாலம், 
எப்படப்பட்ட எண்ணஙக்ளக்க இடம் சகாடக்க வவணட்ம் என்பமத நாம் வதர்வ சசய்த சகாள்ள வவண்டம். எல்லா 
எண்ணங்களக்கம் இடம் சகாடத்தால் அத மன உமளச்சலகக்க் காரணமாகிவிடம். 

    இறதியாக, ஒரவரக்க உறதியான மனஒரகக்ம் இரந்த, ஆனால் பலவீனமான மயற்சி உமடயவராக இரந்தால், 
அப்படப்பட்டவர் தியானத்தின் வபாத வசாம்பலம், தக்க மமடயவராகவம் இரப்பார். அப்படப்பட்டவர் உண்மமமயத் 
சதளிவாகப் பார்ப்பதில் தடங்கலண்டாக்கபவர்களாக இரப்பார்கள். ஏசனனில் தியானதத்ின் வபாத தஙக்ி 
வழிவதிவலவய அவர்கள் மனநாட்டம் சசல்லம். இந்த இயல்ப சகாணட்வர்கள் கமளப்பாய் உள்ள வபாத நின்ற தியானம்
சசய்வமதயம் அல்லத நடந்த தியானம் சசய்வமதயம், பயிற்சி சசய்ய வவண்டம். இதனால் உடல் ஊகக்ம் அளிக்கப் 
பட்ட மனமம் உன்னிப்பான நிமலயில் இரக்க உதவம். 

    ஐந்தாம் பண்பான கமடப்பிட என்பத சதளிவாக உள்ளமத உள்ளபட கறித்தக் சகாள்வமதக் கறிக்கம் மற்சறார 
வார்த்மதயாகம். இத சமநிமலயான மனதம்தத் சதளிவ படத்த கிறத. ஆக இத மற்ற இயல்பகமளச் சமநிமலப் 
படத்தவத மட்டமின்றி, அப்படச் சசய்வதன் விமளவாக ஏற்படம் பலன் என்றம் கறலாம். கமடப்பிட அதிகரிக்க, 
அதிகரிக்க நமத பயிற்சியம் வமன்மமயறம். எனவவ மற்ற நான்க இயல்பகமளச் சமநிமலப்படத்தவம் எப்வபாதம் 
உண்மமமய உள்ளபட அறிவதற்கம் மயற்சி சசய்ய வவணட்ம். 

    கமடப்பிடதான் மற்ற இயல்பகமள சமநிமலபடத்தவதற்க உகந்தத; அதிகத் தன்னம்பிக்மகயினால் அவாவவா, 
சவறப்வபா ஏற்பட்டால் அதமன "ஆமச, ஆமச" அல்லத "சவறப்ப, சவறப்ப" என்ற கறவதால் நமத விரப்ப 
சவறப்பகமளத் சதரிந்த சகாள்ள மடயம். சந்வதகம் உண்டானால் "சந்வதகம், சந்வதகம்" என்ற கறிபப்ிட வவணட்ம்; 
மனஉமளச்சல் இரந்தால், "மனஉமளச்சல், மனஉமளச்சல்" என்ற கறிப்பிட வவண்டம்; தகக்மிரந்தால், "தகக்ம், 
தக்கம்" என்ற கறிபப்ிட வவணட்ம்; இதன் மலம் அந்த நிமல எந்த விவசட மயற்சியம் இல்லாமல் கமடப்பிட 
சமநிமலக்க சகாண்டவரம் இயல்பின் காரணமாகத் தானாகவவ சரியாகி விடம். 

    மனத்தின் இயல்பகமளயம், பண்பகமளயம் சமநிமலக்கக் சகாண்டவநத்பின், எந்தச் சசயல்கமளயம் - 
அமதப்பற்றித் தீர்ப்பச் சசால்லாமல் - அமவ வதான்றி மமறவமத மனம் காணம். இதனால் பற்றகளமனத்மதயம் 
மகவிட்ட மனம் தன்பமின்றித் தக்கத்திலிரந்த விடபடகிறத. இரம்பினாலான கடப்பாமரமய வலவான ஒரவரால் 
எப்பட வமளகக் மடகிறவதா, அவத வபால வலவான மனதம்தயமடயவர்கள் மனத்மத வமளத்த, உரமாற்றி 
இறதியாக வநர்படத்தி ஆவராகக்ியமற்ற அமனத்த நிமலகளிலிரந்தம், திறனற்ற நிமலகளிலிரந்தம் மனத்மத 
விடவிகக் மடயம். சமநிமலயிலள்ள மனதத்ின் காரணமாக ஒரவர் இயற்மகயான அமமதி, மகிழ்ச்சி நிமலகமளக் 
கண்ட எல்லாவிதத் தன்பஙக்ளிலிரந்தம், அழதத்ங்களிலிரந் தம் விடபடகின்றார். 

ஆக இதவவ தியானபப்யிற்சியின் மக்கியமான அடப்பமட இயல்பகளின் விளகக்ம். 

சரகக்மாக: 

1. தியானதம்த நிகழக்ின்ற கணதத்ில் பயில வவண்டம். 
2. சதாடர்ந்த பயில வவணட்ம். 
3. மயற்சி, அறிவ, அறிநத்மத அறிவித்தல் ஆகியவற்வறாட, சதளிவான எண்ணத்மதயம் உண்டாகக் வவண்டம். 
4. மனத்தின் இயல்பகமளச் சமநிமலயில் மவத்திரகக் வவண்டம். 

தியானப் பயிற்சியின் சசயல்மமறக்க இநத்ப் பாடம் ஒர மகக்ிய வசர்கம்கயாகம். தியானதத்ின் பலன் அதன் 
தரதத்ிலிரந்வத வரகிறத. எனவவ அதன் பலன் எவ்வளவ வநரம் தியானம் சசய்வதாம் என்பமதப் சபாரத்ததில்மல. 



உங்கள் பயிற்சியில் இந்தப் வபாதமனகள் பயன்பட வவண்டம் என்பத எனத மனப்பர்வமான விரபப்ம். அதன் 
விமளவாக நஙீ்கள் மழமமயான அமமதியம், மகிழ்ச்சியம் தன்பத்திலிரந்த விடதமலயம் சபற வவண்டம். தியானம் 
சசய்வதில் உங்களக்க உள்ள ஆர்வதத்ிற்க நன்றி. 

* * *
விளகக்ம்: 

[1] எனத ஆசிரியர் அஜான் வதாங் சிரிமங்கவளாவிடமிரந்த நான் இநத் நான்க தியான இயல்பகமளக் கற்றக் 
சகாண்வடன். 

[2] மஜ்ஜிம நிகாய (MN10) சதிபதத்ான சதத்ிரதத்ிலிரந்த இந்த மன்ற இயல்பகள் சதாககக்ப் பட்டள்ளன. 

* * *
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Chapter Five: Mindful Prostration 

English Version     Video

    இந்த அத்தியாயதத்ில் மன்றாவத தியான மமற ஒன்மற விளக்ககிவறன். இதமன நடந்த மற்றம் உட்கார்ந்த 
தியானம் சசய்வதற்க மன்பாகச் சசய்ய வவண்டம். இதவவ கவனத்தடன் (சாஷ்டாஙக்மாக) வணங்கவத 
எனப்படவத. விரப்பமில்லாவிட்டால் இநத்ப் பயிற்சிமயச் சசய்யாமலம் ஒதக்கி விடலாம். 

    உலசகஙக்ிலமள்ள பல சமயங்களிலம் வழிபடவவார் சாஷ்டாங்கமாக வணங்கவமதக் கமடப் பிடக்கின்றனர். 
சபௌத்த நாடகளில் இவ்வாற வழிபடவத சபற்வறார்களக்கம், ஆசிரியர்களக்கம், சமயக் கரமார்களகக்ம் 
மரியாமத சசலத்தம் மமறயாக உள்ளத. பிற சமயஙக்ளில் இவ்வாற வணங்கவத வழிபாட சசய்யப்படபவர்களக்க 
- அவர் கடவளாகவவா, வதவராகவவா, பனிதராகவவா இரகக்லாம் - பகத்ிமயயம், பணிமவயம் காட்டம் மமறயாக 
உள்ளத. 

    இஙக், இவ்வாற வணங்கவத தியானப் பயிற்சிக்கச் சசய்யம் மரியாமத என்ற கரத வவண்டம். அகங்காரமற்ற 
உண்மமயான மரியாமத காட்டம் வழி என்ற நிமனத்தக் சகாள்ளங்கள். தியானம் ஒர சபாழத வபாகக்ல்ல, அத 
மரியாமத காட்ட வவண்டய மகக்ியமான பயிற்சி என்பமத நாம் நிமனவில் மவத்தக் சகாள்ள வவணட்ம். 

    வமலம், கறிப்பாகக் கவனத்தடன் சசய்யம் வணங்கதல் ஒர தயார்படத்தம் பயிற்சி சயன்றம் எடத்தக் 
சகாள்ளலாம், ஏசனனில் அத உடலின் சவவ்வவற உறப்பகமள மீண்டம், மீண்டம் அமசய மவபப்தனால் ஒவ்சவார 
அமசமவயம் உன்னிப்பாகக் கவனிக்க மவக்கிறத. 

கமடப்பிடயடன் வணங்கம் மமற பின்வரமாற சசய்ய வவண்டம்  [1]: 

1. மழங்கால் மட்டயிடட் உட்காரங்கள். பாதவிரல்கள் தமரமயத் சதாட வவணட்ம் (A) அல்லத பாதத்தின் வமல் பகதி
தமரமயத் சதாட வவணட்ம் (B). 

2. மககள் சதாமடமீத உள்ளங்மக கழீாக இரக்கமாற மவதத்ிரக்க வவணட்ம். (1). மதக வநராகவம், கண்கள் 
திறநத்வாறம் இரக்க வவணட்ம். 

    வலத மக 90° சதாமடமீத திரபப்ி தமரகக்ச் சசங்வகாணமாக இரக்கமாற மவத்தப் பயிற்சிமயத் 
தவங்கங்கள். மகயின் அமசவ மீத மனம் கவனம் சசலதத் வவண்டம். மக திரம்பம்வபாத "திரப்ப" என்ற 
கறிபப்ிடட்க் சகாள்ளங்கள். பாதி வழி திரம்பிய பின் மீண்டம் "திரப்ப" என்றம், திரப்பி மடகக்ம் சபாழத மீண்டம் 
ஒர மமற "திரப்ப" என்றம் கறித்தக் சகாள்ள வவணட்ம் (2). தவகக்ம், நடவில் மற்றம் மடவ என்ற மன்ற 
அமசவின் நிமலகளிலம் கவனம் சசலத்தவதற்காகவவ மன்ற மமற இவ்வார்த்மதமயக் கறிபப்ிடட்க் 
சகாள்கிவறாம். 

    அடத்த, வலத மகமய மார்பகக் வநராக உயர்த்தங்கள். சபர விரல் மார்மபத் சதாடவதற்க மன்னர் நிறதத்ிக் 
சகாள்ளஙக்ள். "உயர்த்த, உயர்த்த, உயர்த்த" என்ற கறிபப்ிடட்க் சகாள்ள வவண்டம் (3). அடத்த சபர விரல் 
மார்மபத் சதாடம்வபாத, 'சதாட, சதாட, சதாட' (4) என்ற கறிப்பிட்டக் சகாள்ள வவணட்ம். அடத்த இவத சதாடர் 
வரிமசமய இடத மகவயாடம் சசய்ய வவணட்ம்: 'திரப்ப, திரப்ப, திரப்ப' (5), "உயர்த்த, உயர்த்த, உயர்த்த" (6), 
'சதாட, சதாட, சதாட' (7). இடத மக மார்மபத் சதாடவதமட்டமின்றி வலதமகமயயம் சதாட வவண்டம். இரணட் 
உள்ளஙம்ககளம் வசர்ந்தவாற இரக்க வவணட்ம். 

    அடத்த இரணட் மககமளயம், 'தக்க, தக்க, தக்க' என்ற கறிபப்ிடட்க் சகாணவ்ட (8) சநற்றிக்கக் சகாண்ட
வாரஙக்ள். பின் சபர விரலின் நகங்கள் சநற்றிமயத் சதாடம் வபாத 'சதாட, சதாட, சதாட' என்ற கறிபிடட்க் 
சகாள்ள வவணட்ம் (9). பின்னர், மககமள மீண்டம் மார்பிற்கக் சகாண்ட வரம்வபாத, 'இறக்க, இறக்க, இறக்க' 
(10) என்றம் 'சதாட, சதாட, சதாட' என்றம் கறிபப்ிடட்க் சகாள்ள வவண்டம் (11). 

    அடத்த வரவத சாஷ்டாஙக்மாக வணங்கம் தியான மமற; மதலில் மதமக 45° வமளகக் வவண்டம். 
வமளக்கம்வபாத 'கனி, கனி, கனி' என்ற கறிபப்ிடட்க் சகாள்ள வவண்டம் (12). அடத்த வலத மகமய மழங்கால் 
மட்டக்க மன்னால் தமரப் பகதிக்கக் சகாணட் வாரஙக்ள். அப்வபாத 'இறகக், இறகக், இறகக்' (13) என்றம், 
'சதாட, சதாட, சதாட' (14)' என்றம் சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம். சண்டவிரல் தமரமயத் சதாடம் வபாதம், மக 
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தமரகக்ச் சசங்வகாணமாகவவ இரக்க வவணட்ம். இறதியாகக் மகமயத் திரப்பி உள்ளங்மக தமரமய மடக் 
சகாள்ளம் வபாத 'மட, மட, மட' (15) என்ற கறிப்பிட்டக் சகாள்ளஙக்ள். பின் இவத சதாடர் வரிமசமய இடத 
மகவயாடம் சசய்ய வவண்டம்: 'இறகக், இறகக், இறகக்' (16), 'சதாட, சதாட, சதாட' (17)' , 'மட, மட, மட' 
(18). இப்வபாத இரண்ட மககளம் தமரயில் பதிந்திரகக்ம். இரண்ட சபர விரல்களம் சதாடட்க் சகாணட்ரகக்ம். 
இரண்ட சடட்விரல்களக்கம் இமடயில் சமார் நான்க அங்கல இமடசவளி இரகக் வவண்டம். 

    அடத்த, மதமக நன்க வமளத்த, தமலமயக் கனிந்த சபர விரல்கமளத் சதாடமாற மவக்க வவணட்ம், 'கனி,
கனி, கனி' என்ற மதமக வமளக்கம் வபாத சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம் (19). சநற்றி சபர விரமலத் 
சதாடம்வபாத 'சதாட, சதாட, சதாட (20)' என்ற சசால்லிக் சகாள்ள வவண்டம். பின் மதமக மீண்டம் மககள் 
வநராகம் வமர நிமிர்த்த வவணட்ம். அவத சமயம் 'உயர்த்த, உயர்த்த, உயர்த்த' என்ற சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம் 
(21). இதவவ மதல் மமற சாஷ்டாஙக்மாக வணங்கதல் ஆகம். 

    மககமள வநர்பப்டதத்ிய பின்னர் இரண்டாம் மமறயாகக் மககள் தமரயிலிரபப்திலிரந்த தவங்கி மன்கறிய 
படகமளத் திரம்பச் சசய்ய வவணட்ம். மன்னர் மடயிலிரநத் மககவளாட தவஙக்ிவனாம் இப்வபாத தமரயில் உள்ள 
மககவளாட தவஙக்கிவறாம். வலத மகமயத் திரப்பம்வபாத 'திரப்ப, திரப்ப, திரப்ப' (22) என்றம் அமதத் 
தக்கம்வபாத 'தக்க, தக்க, தக்க' (23) என்றம் 'சதாட, சதாட, சதாட' (24) என்றம் கறிபப்ிட வவணட்ம். பின் 
இடத மகமயத் திரப்பம்வபாத 'திரப்ப, திரப்ப, திரப்ப' (25) என்றம் அமதத் தக்கம் வபாத 'தக்க, தக்க, 
தக்க' (26) என்றம் 'சதாட, சதாட, சதாட' (27) என்றம் கறிபப்ிட வவணட்ம். இடத மகமயத் தக்கம்வபாத, 
மதமகயம் 45° வகாணத்திலிரந்த வநர்பப்டதத்ிக் சகாள்ள வவணட்ம். இந்த அமசமவக் கறிப்பிட வவண்டயதில்மல.
இடத மக மார்வபாட வசரம் அவத வநரதத்ில் மதமகயம் நிமிர்த்தக் சகாள்ளஙக்ள் (வமரபடம் 26 பார்கக்வம்). 

    பின் மீண்டம் இரண்ட மககமளயம் சநற்றிக்கத் தக்கம்வபாத, 'தகக், தகக், தகக்' (28) என்றம், 'சதாட, 
சதாட, சதாட' (29) என்றம், மீண்டம் மார்பகக்க் சகாணட் வரம் வபாத 'இறக்க, இறக்க, இறக்க' (30) என்றம் 
'சதாட, சதாட, சதாட' (31) என்றம் சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம். பின் மதமக மீண்டம் வமளத்தக் 'கனி, கனி, 
கனி' என்ற சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம். [2] 

    இறதியாக இரண்ட மககமளயம் ஒன்றன் பின் ஒன்றாக இறக்கி 'இறக்க, இறக்க, இறக்க', 'சதாட, சதாட, 
சதாட', 'மட, மட, மட' , 'இறக்க, இறக்க, இறக்க', 'சதாட, சதாட, சதாட', 'மட, மட, மட' என்றம் சசால்லிக் 
சகாள்ள வவணட்ம். மீண்டம் சநற்றி தமரயிலள்ள சபரவிரல்கமளத் சதாட மவக்க வவணட்ம், 'கனி, கனி, கனி', 
'சதாட, சதாட, சதாட' பின் மீண்டம் நிமிர்ந்த 'உயர்த்த, உயர்த்த, உயர்த்த' என்ற சசால்லிக் சகாள்ள வவண்டம். 
இத இரண்டாம் மமறயாகச் சாஷ்டாங்கமாக வணங்கவதாகம். பின் மன்றாம் மமறயாக இவத மமறயில் வணங்க 
வவண்டம். 22 - லிரந்த மீண்டம் அமனத்தப் படகமளயம் மமறயாகச் சசய்ய வவணட்ம். 

    மன்றாம் மமற வணங்கிய பின்னர் மன் வபாலவவ தமரயிலிரந்த வலத மக 'திரப்ப, திரப்ப, திரப்ப', 'தகக், 
தக்க, தக்க', 'சதாட, சதாட, சதாட'. பின் இடத மக 'திரப்ப, திரப்ப, திரப்ப', 'தக்க, தக்க, தக்க', 'சதாட, 
சதாட, சதாட'. பின் இரணட் மககமளயம் சநற்றிகக்க் சகாணட் வரம்வபாத ''தக்க, தக்க, தக்க', 'சதாட, 
சதாட, சதாட' பின் மார்பகக்க் சகாணட் வரம் வபாத 'இறக்க, இறக்க, இறக்க', 'சதாட, சதாட, சதாட' என்ற 
சசால்லிக் சகாள்ள வவணட்ம். இவத மமறயில் மீண்டம் நான்காம் மமற வணங்கவதற்கப் பதிலாகக் மககமளத் 
சதாமடமீத மவத்த மீண்டம் மநம்தய நிமலக்வக சகாணட் வந்தவிடங்கள்; வலத மகயில் தவஙக்ி 'இறகக், 
இறக்க, இறக்க' (32), 'சதாட, சதாட, சதாட' (33), 'மட, மட, மட' (34) பின் இடத மக 'இறக்க, இறக்க, 
இறக்க' (35), 'சதாட, சதாட, சதாட' (36), 'மட, மட, மட' (37). 

    சாஷ்டாங்கமாக வணங்கிய பின்னர், நமடத் தியானதம்தயம், உட்கார்ந்த சசய்யம் தியானத்மதயம் ஒன்றன்பின் 
ஒன்றாகத் சதாடர வவண்டம். வமலம் ஒர நிமலயிலிரந்த மற்றதற்க மாறம்வபாத கமடப்பிடவயாட அந்நிமலமய 
மாற்ற வவணட்ம். அவசர அவசரமாகக் கவனம் இல்லாமல் நிற்பவதா, உட்காரவவதா கடாத. நிற்பதற்க மன் 'உட்கார், 
உட்கார்' (38) என்றம் உடமல நிற்கம் நிமலகக்க் சகாண்ட வநத் பின் 'நில், நில்' (39) என்றம் சசால்லிக் சகாள்ள 
வவண்டம். நின்ற பின்னர், உடவன நமடத் தியானதம்தத் தவஙக்ங்கள். இதனால் நிகழ் காலத்தில் உள்ள கவனம் 
விடபடாமல் சதாடரம். நமடதியானம் உட்கார்ந்த சசய்யம் தியானத்தக்க எப்பட உறதமணயாக இரகக்ிறவதா 
அதவபாலவவ, சாஷ்டாஙக்மாக வணங்கவத பற்றிய பயிற்சி, நமடத் தியானத்திற்க உறதமணயாக இரக்கம். 

    தீவிரமான தியான மகாம்களின் வபாத, மாணவர்கள் இநத் மன்ற வழிகளிலம் பயிற்சி சசய்யமாற வபாதிக்கப் 
படவார்கள்; பயிற்சிமய ஒரமமற மடத்த பின்னர், சற்ற இமளபப்ாறிவிடட் மீண்டம் மதலிலிரந்த பயிற்சிமயத் 
தவங்கவார்கள். இப்படத் திரம்பத் திரம்பப் பாட வநரம் மடயம் வமர பயில வவணட்ம் - சபாதவாக இத இரபத்த 



நான்க மணி வநரம் வமர நீடக்கம். இநத்க் காலம் மடநத்பின்னர் மாணவர்கள் ஆசிரியமரச் சந்தித்தத் தஙக்ளத 
அனபவத்மதக் கறிய பின்னர் அடத்த பாடத்மத அவரிடமிரந்த கற்றக் சகாள்வார்கள். அதில் நமடப் பயிற்சி மற்றம்
உட்காரம் பயிற்சி மமறகளிலள்ள வமலம் சிக்கலான பாடஙக்மளக் கற்றக் சகாள்வார்கள். 

    இந்தப் பத்தகதத்ில் அடப்பமடத் தியான மமற மட்டவம கறப்படவதால் வமலம் மன்வனற்றதக்க இட்டச் சசல்லம் 
பாடஙக்ள் விளக்கப் படவில்மல. இந்த அடப்பமட மமறகமளச் சிறப்பாகப் பயின்ற பின்னர் ஒர தகதியான 
ஆசிரியமரச் சநத்ித்த வமலம் மன்வனறவதற்கான வழிமமறகமளக் கற்றக் சகாள்ளலாம். தியானப் பாடத் 
திட்டத்தில் வசர்வதற்க மடயாவிட்டால் இந்த மமறகமளத் தினசரி ஒன்ற அல்லத இரணட் மமற நஙீ்கவள பயின்ற 
மன்கட்டவய ஒர ஆசிரியரிடம் கலந்த சகாண்டபின் அவரிடம் வாரம் ஒரமமற அல்லத மாதம் ஒரமமற சநத்ித்தப் 
படப் படயாகப் பாடங்கமளக் கற்றக் சகாள்ளலாம். 

    தியானம் எப்பட மமறயாகச் சசய்வத என்பதன் விளக்கம் மற்றப் சபற்றத; அடத்த அத்தியாயதத்ில் தினசரி 
வாழ்கம்கயில் இநத்ப் பத்தகத்தில் கற்றக் சகாண்டமத எப்படப் பயன்படத்தவத என்பமதப் பார்க்கலாம். தியானம் 
சசய்யவதில் உஙக்ளக்க உள்ள ஆர்வத்திற்க நன்றி. இந்தப் வபாதமன உஙக்ளக்க நீடதத் அமமதிமயயம், 
மகிழ்ச்சிமயயம், தன்பதத்ிலிரந்த விடதமலயம் தரவவணட்ம் என்பவத எனத விரபப்ம். 

* * *
விளகக்ம்: 
[1] எண்கள் பின்னிமணபப்ில் உள்ள வமரபட எண்கமளக் கறிக்கம். 
[2] வழிமமறப் படங்கள் 12 - லிரந்த 31 வமர – இரண்டாம், மன்றாம் வணக்கஙக்ள் பயிற்சி சசய்யம் மமறமயக் 
கறிக்கின்றத.

* * *



அதிகாரம்  ஆற: தினசரி வாழ்க்மக 
Chapter Six: Daily Life 

English Version     Video

    மநம்தய அதத்ியாயங்களில் தியானம் சசய்வதற்கான அடப்பமட வழிமமறகள் அமனத்தம் மழமமயாக 
விவரிக்கப் பட்டள்ளன. எதார்தத்தம்த உள்ளபட அறிந்த சகாள்ள உதவம் மார்க்கத்தின் வழி சசல்ல பதிதாகத் 
தியானிப்பவரக்கத் வதமவயான வபாதமனகள் மன் அதத்ியாயங்களில் வபாதமான அளவில் விளக்கபப்ட்டள்ளன. 
இந்தக் கமடசி அத்தியாயதத்ில் தியானப் பயிற்சிமயத் தினசரி வாழ்கம்கயில் பயன்படதத் உதவம் சில வழிகமள 
நான் விவரிக்கிவறன். அதாவத சம்பிரதாயப்பட அமர்ந்த தியானம் சசய்ய மடயாத வநரத்திலம் ஓரளவ அடப்பமடக் 
கமடப்பிடயடன் சதளிவான நல் அறிநிமலவயாட சதாடர்ந்த எபப்ட இரப்பத என்பமத இப்வபாத பார்ப்வபாம். 

    மதலில் மனத்சதளிவக்கத் தீஙக் விமளவிக்கம் சசயல்கமளப் பற்றி விவாதிப்வபாம்; தியானம் சசய்வதனால் 
வதமவயான நல்ல விமளவகள் நிகழ வவணட்சமன்றால் நாம் பயனற்ற சில சசயல்கமளத் தவிர்த்த விலகக் 
வவண்டம். 

    மதல் அத்தியாயதத்ில் கறிபப்ிட்டபட, "தியானம்" என்ற வார்த்மதமய "மரந்த" என்ற வார்த்மதவயாட ஒபப்ிடலாம். 
உடலக்க மரந்த எபப்டத் வதமவவயா அத வபாலவவ மனத்தகக்த் தியானம் வதமவ. மரந்த எடத்தக் 
சகாள்ளம்வபாத, சில உணவ வமககமள நாம் தவிர்த்த விடகிவறாம்; மரந்தின் நற்கணங்கமளச் சசயலிழக்கச் 
சசய்யம் சபாரடக்மளயம், ஏன் மரந்வதாட வசர்த்த எடக்கம் வபாத மரந்மதவய விஷமாக மாற்றக் கடய 
சபாரடக்மளயம் நாம் தவிர்த்தவிட வவண்டம். அதவபாலத் தியானம் சசய்யம் வபாதம் சில நடவடக்மககள், 
மனத்மதக் கலங்கச் சசய்யம் தன்மம சகாண்டமவயாக இரபப்ின் அமவ தியானதத்ின் பயமனச் சசயலற்றதாக 
ஆக்கிவிடக் கடம். அல்லத தியானம் சசய்வதின் வநாக்கத்மதவய தவறாகப் பரிந்த சகாண்ட திறமமயான 
மனநிமலகமள உண்டாக்கவதற்கப் பதிலாக திறமமயற்ற தன்மமகமள அதிகரிக்கக் கடய சில நடவடக்மககளம் 
உள்ளன. 

    அவா, சவறப்ப, மாயம் ஆகியவற்மறக் கமளவதன் மலம் தகக்ம் இல்லாமல் சதளிவ சபறவம், வாய்மமமய 
உணர்ந்த சகாள்ளவம் நாம் தியானம் சசய்கிவறாம். மன மாசகமளத் தண்டம் உடலாலம், சமாழியாலம் சசய்யம் 
சசயல்கள் சில உள்ளன. இமவ தியானப் பயிற்சிக்க உகந்த சசயல்கள் அல்ல; நாம் விரம்பம் விமளவக்க எதிர் 
விமளமவ ஏற்படத்தக் கடயமவ அமவ. தய்மமமய வளர்ப்பதற்கப் பதிலாக மாசகமள வளர்ப்பமவ. 
இபப்ழகக்ஙக்மளத் சதாடர்ந்த சசய்ய விரம்பம் தியானிப்வபார் தஙக்ள் பயிற்சியில் சபரம் இமடய றகமளச் 
சநத்ிப்பார்கள். தியானப் பயிற்சிக்கம் தஙக்ள் மகிழ்சச்ிகரமான வாழ்கம்ககக்ம் தமடயாக உள்ள பழக்க 
வழக்கஙக்மள ஒதக்கிவிட வவண்டம். மனம் சதளிவாக இரக்கவம், எதார்த்தத்மத உணர்ந்த சகாள்ளவம் சில 
நடதம்தகமள "உட்சகாள்வமதத்" (ஏற்றக் சகாள்வமதத்) தவிர்க்க வவணட்ம். 

    ஐந்த வமகயான நடதம்தகமள மழமமயாகத் தவிர்கக் வவண்டம். ஏசனனில் அமவ இயல்பிவலவய ஆவராக்யமற்ற
தன்மமகமளக் சகாணட்மவ: [1] 

1. எந்த ஒர உயிமரயம் சகால்லதமலத் தவிர்த்தல். 

    நமத நலமனப் வபாற்றிக் காக்க வவணட் சமன்றால், நலன் என்ற கரத்தில் நாம் அகக்மற சகாள்ளவவண்டம். எந்த 
உயிமரயம் சகால்லதமலத் தவிர்கக் வவண்டம் – அமவ எறம்பாகவவா, சகாசவாகவவா மற்ற உயிரினமாகவவா 
இரக்கலாம். 

2. சகாடக்காத எபச்பாரமளயம் எடப்பமதத் தவிர்த்தல். 

    நாம் மன அமமதிமயக் காண வவண்ட சமன்றால் அதமன மற்றவரகக்ம் தர வவணட்ம்; அமனவரக்கம் 
வதமவயான பாதகாபப்ிமன அவர்களிடமிரந்த எடத்தக் சகாள்வதால் பாதகாப்பற்ற உணர்மவ அவர்கள் மதத்ியில் 
உண்டாக்ககிவறாம். வமலம் நமத சகட்ட பழக்கங்களிடமிரந்த விடபட வவணட்சமன்றால், ஆமசகமள - பிறர் 
சபாரடக்மள எடக்கக் கடாத என்ற அளவிற்க – கட்டப் படதத் வவண்டம். 

3. தவறான பாலியல் உறவகள் சகாள்ளாத இரத்தல். 

https://www.youtube.com/watch?v=9dt8HWeryFA
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    விபசாரம் சசய்வமதத் தவிர்த்தல். பிறன் மமன வநாக்காதிரத்தல், அமவ ஆன்மீகதம்தக் சகடகக்ம் மமறயற்ற 
பாலியல் நடதம்தகள். மனதத்ில் தன்பதம்தயம், தக்கத்மதயம் விமளவிக்கக் கடயமவ. 

4. தவறான வபச்ச உமரக்காமல் இரத்தல்; 

(சபாய் சசால்வதம், வதந்தி கிளப்பவதம், கடமமயாகப் வபசவதம், வம்பளப்பதம் தவிர்த்தல்) வாய்மமமய உணர 
வவண்டமானால் சபாய்மமமயத் தவிர்கக் வவண்டம்; சதரிந்வத ஒரவமர வாய்மமயிலிரந்த விலகிச்சசல்ல மவபப்த,
அவர்களக்கம் நல்லதல்ல, நமகக்ம் நல்லதல்ல. அத தியானதத்ின் வநாக்கதத்ிலிரந்த நம்மமத் சதாமலதரம் விலக 
மவகக்ம். 

5. வபாமதப் சபாரடக்ள் உட்சகாள்ளதமலத் தவிர்த்தல். 

வபாமதயளிக்கம் எப்சபாரளம் மனதம்தக் கழப்பிக் கலங்கச் சசய்யம். இயற்மகயில் சதளிவாக உள்ள மனதம்த, 
எதிர்மமறயான நிமலகக் மாற்றி விடம். இபப்ழகக்ம் தியானத்தின் வநாக்கத்திற்க மாறானத. 

    இந்த நடவடக்மககளிடமிரந்த மழமமயாக விடபட்டால் தான் தியானப் பயிற்சியில் நாம் சவற்றிசபற மடயம். 
ஏசனன்றால் அமவ ஆவராக்கியமற்ற தன்மமயமடயமவ. மனதத்ின் மீத தயீ பாதிப்பககமள உண்டாகக்பமவ. 

    வமலம் தியானப் பயிற்சிக்க இமடயறாக இரக்கம் வவற சில நடவடக்மககமளயம் சற்ற நிதானப் படதத்ிக் 
சகாள்வத நல்லத. இமவ தனிப்பட்ட மமறயில் திறமமயற்ற சசயல்கள் என்ற கறமடயாசதனினம் அவற்றில் 
மிதமிஞச்ி ஈடபட்டால் மனத் சதளிமவயம் தியானப் பயிற்சியில் கிமடகக்ம் பலமனயம் பாதிக்கடம். [2] 

    உணவ சம்பந்தபப்ட்டதம் அப்படபப்ட்ட ஒர நடவடகம்க தான். தியானப்பயிற்சியில் உண்மமயாகவவ மன்வனற 
வவண்டசமன்றால் உணவில் கவனம் சசலதத் வவண்டம் - மிக அதிகமாகச் சாபப்ிடாமலம் மிகக் கமறவாகச் 
சாபப்ிடாமலம் இரகக் வவண்டம். உணமவப் பற்றிவய நிமனத்தக் சகாண்டரநத்ால் தியானதத்ின் மன்வனற்றம் 
தமடப்பட்ட விடம். மனக்கழபப்ம் ஏற்படவதமன்றி உடலிலம் மனத்திலம் வசாம்பமல உண்டாக்கம். உயிர் 
வாழ்வதற்காகச் சாப்பிடவவண்டவமயன்றிச் சாபப்ிடவதற்காக உயிர் வாழக் கடாத. தீவிர தியான மகாம்களின்வபாத 
தியானிப்வபார் ஒர வவ மள மட்டவம உண்பார்கள். அப்படயிரந்தம் அவர்கள் உடல் நிமலயில் எந்தப் பாதிப்பம் 
ஏற்படவதில்மல; சசால்லப் வபானால் மிதமாக உண்பதால் மனத்சதளிவ உண்டாவத மட்டமின்றி உணமவப்பற்றிவய 
நிமனத்தக் சகாண்டரப்பதம் கமறகிறத. 

    தியானபப்யிற்சிமயப் பாதிக்கம் மற்சறார நடதம்த, திமரபப்டங்கள் பார்ப்பத, இமச வகடப்த வபான்ற சபாழத 
வபாகக்ாகம். இந்த நடவடக்மககளில் இயற்மகயாக ஆவராகக்ிய மற்ற தன்மம இல்மலசயன்றாலம், அவற்றில் 
மிதமிஞச்ி ஈடபட்டால் அவற்றகக் அடமமயாகி அதவவ தர்பப்ழகக்மாகி விடம். 

    தர்ப்பழக்கம் (addiction) என்பத ஒர விததத்ில் ஒரவமகயான வபாமதத்தன்மமயானத என்வற கறலாம். 
ஏசனனில் அத இராசயனப் சபாரடக்ளின் சசயற்சறாடர் சம்பந்தப்பட்டதாதலின் மமளயில் நல்ல எண்ணங்கள் 
வதான்றவமதயம், சதளிவான மனதம்தயம் பாதிக்கம். சபாழத வபாக்ககளில் வரம் இன்பம் சகாஞ்ச வநரத்தகக் 
மட்டவம நீடக்கம். வமலம் அத திரப்தியற்றதாகவவ இரக்கம். தர்ப்பழக்கங்கள் வாழ்நாள் மழவதம் 
சதாடர்வதமன்றி அடத்த பிறப்பகக்ம் நீடக்கம். இநத் வாழ்கம்கயில் கிமடக்கம் சகாஞ்ச காலத்மதயம் 
வீணாக்காமல் அகக்மற சகாணட் தியானிப்பவர் நீண்ட கால மகிழ்ச்சிக்கம் அமமதிக்கம் வழி வகக்காத 
சபாரளற்ற நடத்மதகளில் ஈடபடாமல் அமமதிமயயம், திரப்திமயயம் வபணவவ விரம்ப வவணட்ம். உண்மமயான 
மகிழ்ச்சிமயக் காண வவணட்சமன்றால் சபாழதவபாகக்களில் மிதமிஞ்சி ஈடபடக் கடாத. இமணயதளதத்ில் 
(Internet) பிறரடன் நீண்ட வநரம் உமறயாடவமதத் தவிர்த்த மிதமாக ஈடபட வவண்டம். 

    நாம் அளவவாட ஈடபட வவண்டய மன்றாவத நடவடகம்க தக்கம் சம்பந்தப்பட்டத. தக்கமம் நாம் அகக்மற 
சசலதத்ாமவல அடமமப் படத்தம் ஒரவிதத் தர்ப்பழக்கவம. எதார்தத்தத்ிலிரந்த தப்பிக்க தகக்த்வதாட பற்றக் 
சகாண்ட விடகிவறாம் என்பமதப் பலரம் அறிவதில்மல. வவற சிலர் வபாதமான தகக்ம் கிமடக்கவில்மலவய என்ற 
கவமலயின் காரணமாகவவ தகக்மின்மமயால் பாதிக்கப் படகின்றனர். இதனால் வமலம் மனவழத்தம் சபற்ற 
தங்கவதற்கச் சிரமப் படகின்றனர். 

    தியானபப்யிற்சியினால் மனம் சாநத் மமடவதால் தங்க வவண்டய வநரமம் கமறவமதக் கவனிகக்லாம். தியானம் 
சசய்வவாரகக்த் தகக்மின்மம என்பத ஒர பிரச்சமனயாகத் சதரிவதில்மல. ஏசனன்றால் படத்திரகக்ம் உடல் 
நிமலயிலம் நாம் தியானம் சசய்யலாம். அதனால் வபாதமான காலம் தங்கவில்மலவய என்ற மனத்தாகக்ங் 



களிலிரந்தம் விடபடலாம். தஙக்வதற்கக் கஷ்டப்படவவார் தங்கள் வயிற்றப் பகதி உயர்ந்த தாழ்வமதக் கவனிகக்ப் 
பயின்ற சகாள்ளலாம். இரவ மழவதம் கட "உயர்கிறத", "தாழக்ிறத" என்ற நிமனவ படதத்ிக் சகாணட் பயிற்சி 
சசய்யலாம். அப்படவய தஙக் மடயா விட்டாலம் (தியானிகக்ம் வபாத மனம் அமமதியாக இரப்பதால் அவர்கள் 
தக்கம் கமறவதால் ஏற்படம் பிரச்சமனகள் இரக்காத) இரவ மழவதம் தஙக்ியவர் இமளப்பாரியத வபாலவவ இரவ
மழவதம் பயிற்சி சசய்தவர்களம் கமளபப்ின்றி இரப்பமதக் காணலாம். 

    இறதியாக, தியானப் பயிற்சியினால் உண்மமயிவலவய பலன்காண விரம்பவவார் சில காலக்கட்டத்திலாவத 
மழமமயாகப் பிரமச்சாரிய வாழ்மவக் கமடப் பிடப்பத நல்லத. தவறான பாலியல் உறவகமளத் தவிர்ப்பதமட்டமின்றி 
ஒர சில காலவமரயிலாவத பாலியல் உறவகமள மற்றாக விலகக்வத நல்லத. ஏசனன்றால் பாலியல் நடதம்தகள் 
வபாமத தரவன என்பதால் மனத்சதளிவிற்கம் அமமதிக்கம் அமவ தடஙக்லாக இரக்கம். 

    மனத்சதளிவிற்கத் தடஙக்லாக உள்ள சசயல்கமள ஒதகக்ிய பின்னர் தியானிபப்தனால் வதான்றம் அறிநிமலமயத் 
தினசரி வாழ்கம்கவயாட இமணத்தக் சகாள்ளலாம். இரணட் வழிகளில் தினசரி அனபவங்கவளாட நாம் 
தியானதம்த வமற்சகாள்ளலாம். அவற்மற ஒரவசரப் பயில வவண்டம். அதமனக் கவீழ விளக்கவவாம். 

    மதலில் நாம் கவனத்மத உடல் மீத சசலதத் வவண்டம். ஏசனனில் அதவவ நமத அனபவத்தில் சதளிவாகத் 
வதான்றவத. மமறப்பட சசய்யம் தியானத்மதப்வபால, உடல் எபவ்பாதம் நாம் வநரடயாகக் கவனிப்பதற்க கிமடக்கக் 
கடயதாக, தினசரி வாழ்வில் எதார்தத்தம்தத் சதளிவாகக் கவனிக்க ஒர சபாரத்தமான வழியாக அமமகிறத. 
நடபப்த, நிற்பத, உட்காரவத, படத்திரப்பத ஆகிய நான்க நிமலகளில் ஏதாவத ஒர நிமலயில் எபவ்பாதம் 
இரப்பதால் உடலின் நிமலமயத் தியானப் சபாரளாகப் பயன்படத்தி மனத்திற்கத் சதளிமவ உண்டாகக்லாம். 

    உதாரணமாக, நடகக்ம் வபாத நடப்பமத "நமட, நமட, நமட, நமட" அல்லத "வலத, இடத, வலத, இடத" என்ற 
பாத அமசவக்க சபாரத்தமாகக் கவனித்தக் சகாள்ளலாம். அமசயாமல் நிற்கம் வபாத நிற்கம் நிமலமயக் 
கவனித்த "நிற்பத, நிற்பத" எனலாம்; உட்காரம் வபாத, "உட்கார், உட்கார்" என்றம் படக்கம் வபாத "படதத்ிர, 
படத்திர" என்றம் வார்தம்தகளால் வரநித்தக் சகாள்ளலாம். இவ்வாற சம்பிரதாயப்பட தியானிக்காத வநரதத்ிலம் 
மனத்சதளிமவ வளர்த்தக் சகாள்ள மடயம். 

    வமலம் இவத மமறமய உடலின் எந்த ஒர சிற அமசவிற்கம் சபாரநத் மவகக்லாம் – உதாரணமாக, மக, 
கால்கமள மடகக்ம் வபாத அல்லத நீட்டம் வபாத அதமன "மடக்கதல்" அல்லத "நீட்டதல்" என்ற கவனிகக்லாம். 
அவற்மற அமசக்கம் வபாத "அமசவ" என்றம் திரம்பம் வபாத "திரம்பதல்" என்றம் சசால்லிக் சகாள்ளலாம். 
இவ்வாற எந்த நடவடகம்கயம் ஒர தியானப் பயிற்சியாகக்ிக் சகாள்ளலாம்; பல் தலக்கம் வபாத "தலகக்தல்" 
என்றம், உணமவ சமன்ற விழங்கம் வபாத, "சமல்லதல், சமல்லதல்", "விழங்கதல், விழங்கதல்" .. என்றம் 
கறிபப்ிடட்க் சகாள்ளலாம். 

    சமமகக்ம் வபாதம், வீடம்டச் சத்தப்படத்தம் வபாதம், உடல் பயிற்சி சசய்யம் வபாதம், களிக்கம் வபாதம், உமட 
மாற்றம் வபாதம், ஏன் கழிவமறயிலம் நமத உடல் அமசவகமள உண்ணிப்பாகக் கவனிகக்லாம். இவ்வாற 
எதார்த்தத்மதத் சதளிவாகத் சதரிந்த சகாள்ளலாம். இதவவ தினசரி வாழ்வில் தியானப்பயிற்சிமய இமணகக்ம் 
மதல் வழியாகம். 

    இரண்டாம் வழி - பார்மவ, வகட்டல், நகர்தல், சமவத்தல் மற்றம் பரிசிதத்ல் ஆகிய பலன்கமளத் சதரிந்த 
சகாள்வதாகம். சபாதவாகப் பலன்களால் உணர்வனவற்றின் மீத நமக்கப் பற்வறா, சவறபவ்பா வதான்றம்; இதவவ 
ஏக்கமம் சவறப்பம் உண்டாகக் காரணமாகிறத. நமத விரப்பதத்ிற்க மாறான அனபவம் ஏற்படம் வபாத தகக்ம் 
உண்டாகிறத. மனதம்தத் சதளிவாகவம் விரப்ப, சவறபப்ின்றி மவத்திரகக்ப் பலன் அனபவம் வதான்றம் அவத 
வநரத்தில் அமதத் சதளிவாகப் பார்கக்க் கற்றக் சகாள்ள வவண்டம். மனம் அதன் பழகக் வழக்கதத்ின்பட அநத் 
அனபவத்தின் மீத தீர்பப்ளிக்க ("இன்பம்", "தன்பம்", "நான்", "எனத" என்ற) விடக்கடாத. பார்மவயின் வபாத 
அமதப் பார்மவ என்ற மட்டம் சதரிந்த சகாள்ள வவண்டம். "பார்மவ, பார்மவ" என்ற நிமனவ படத்திக் சகாள்ள 
வவண்டம். 

    ஒர சபத்தம்தக் வகடக்ம் வபாத "வகட்டல், வகட்டல்" என்றம், பிடதத் பிடக்காத வாசமனகமள "நகர்வ, நகர்வ" 
என்றம், உணவ, பாணங்கமளச் சமவக்கம் வபாத அவற்வறாட பற்றக் சகாள்ளாமல் அல்லத மகம் சளிக்காமல் 
அவற்மற "சமவப்பத, சமவப்பத" என்றம், உடலில் உணர்சச்ிகள் ஏற்படம் வபாத - அத சடான அல்லத களிரான 
உணர்ச்சியாக இரக்கலாம், சகட்டயான அல்லத சமன்மமயானதாக இரக்கலாம் - அவற்மறசயல்லாம் "பரிசம், பரிசம்"
அல்லத "சட", "களிர்சச்ி" என்ற கறிபப்ிடட்க் சகாள்ள வவண்டம். 



    இவ்வாற பயிற்சி சசய்வதால் உள்ளமத உள்ளபட ஏற்றக் சகாண்ட எதார்தத் அனபவங்கமள "நல்லத", 
"சகட்டத","நான்", "எனத", "நாம்", "அவர்கள்" என்ற தர்ீப்பளிபப்தில்மல. இதன் காரணமாக உண்மமயான 
அமமதியம், மகிழ்சச்ியம் எந்த வநரத்திலம் எல்லாச் சழந்ிமலயிலம் தகக்தத்ிலிரந்த விடதமலயம் கிமடகக்ிறத. 
இவ்வாற எதார்த்தத்தின் உண்மம நிமலமய அறிவவார் மனம், பலன் சபாரட்கவளாட எதிர் சசயற்பாட்மட (reaction) 
உண்டாக்காமல் அவற்மற உள்ளத உள்ளபட கவனித்த அவற்வறாட பற்வறா, சவறபவ்பா உரவாக்கவதில்மல, இத பறந்த
சசல்லம் ஒர பறமவகக்த் தனத கால் பற்றிக் சகாள்ள அமரம் இடம் எதவம் வதமவப்படாதத வபால. 

    சம்பிரதாயப்பட (formal) தியானிகக்ாத வநரத்திலம் தினசரி வாழ்க்மகவயாட தியானதம்த இமணகக் இமவவய 
அடப்பமட வழிகளாகம். இந்த இரணட் வழிகள் மட்டமின்றி மதல் அத்தியாதத்ில் விளகக்ியபட மற்ற சசயல்கமளயம் 
- வலி, எண்ணங்கள் அல்லத உணர்சச்ிகள் - ஆகியவற்மறயம் பயன்படதத்லாம். இநத் அதத்ியாயத்தில் கறிபிடப்பட்ட 
மமறகமளத் தியானதம்த வமலம் சதாடர நம்மமயம் எதார்த்தத்மதயம் அறிந்த சகாள்ளம் இதர வழிகள் என்ற 
நிமனத்தக் சகாள்ள வவணட்ம். 

    தியானம் சசய்ய நாம் வமற்சகாள்ள வவண்டய வழிமமறகளக்கான அடப்பமடப் வபாதமன இத்வதாட நிமறவ 
சபறகிறத. எந்தப் பத்தகத்தாலம் அதில் எவ்வளவ தான் விளகக்ம் தரப்பட்டரந்தாலம் வநர்மமயாகவம் 
ஆர்வத்வதாடம் நாவம பயின்ற, நமகக் நாவம கற்பித்தக் சகாள்வதற்க ஈடாக அதமனக் கற மடயாத என்பமத 
நிமனவில் சகாள்ளஙக்ள். எவ்வளவ தான் வமன்மமயான பத்தகஙக்மள மனப்பாடமாக ஒப்பவித்தாலம் நாவம பயிற்சி 
சசய்யவில்மல சயன்றால் மற்றவர் மந்மதமயப் பாதகாக்கம் இமடயமனவிட நம்மம வமன்மமயானவராகக் கரத 
மடயாத. 

    ஆனால், இத வபான்ற பத்தகத்தின் அடப்பமட சகாள்மககமள ஏற்றக்சகாண்ட பயிற்சி சசய்வதற்கான 
மமறமயப் வபாதமான அளவ அறிந்த சகாணட் பின்னர் அதன்பட பயின்வறாசமன்றால், கணக்கற்வறார் அமடந்த 
அவத விமளவகமள நாமம் சபற மடயம். அதவவ - அமமதி, மகிழ்ச்சி, தகக்தத்ிலிரந்த உண்மமயான விடதமல. 

    தியானிப்பத எப்பட என்ற இந்தச் சரகக்மான அறிமகத்மதப் படக்க நஙீ்கள் எடத்தக் சகாணட் வநரத்திற்க நன்றி.
இந்தப் வபாதமன உஙக்ளக்கம் நீஙக்ள் சதாடர்ப சகாள்ளம் மற்றவர்களகக்ம் அமமதியம், மகிழ்ச்சியம், 
தக்கத்திடமிரந்த விடதமலயம் தரவவண்டம் என்பவத எனத விரப்பம். 

    இந்தப் பகக்ஙக்ளில் எவதனம் வமல்விவரங்கள் வதமவப் பட்டாவலா, எவதனம் சதளிவாக இல்லா விட்டாவலா, 
தியானபப்யிற்சி சம்பந்தமாக வமலம் விளகக்ங்கள் வதமவப் பட்டாவலா கழீ்கண்ட இமணயதள மகவரியில் என்மனத் 
சதாடர்ப சகாள்ளலாம். 
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* * * 
விளகக்ம்: 

[1] பத்தரின் அடப்பமட ஐந்த சீல ஒழக்க சநறிகளக்க ஒப்பானமவ. 

[2] சபௌத்த தியானிப்வபார் விவஷட நாடக்ளின் வபாதம் தவீிர தியான மகாம்களின் வபாதம் வமற்சகாள்ளம் எட்ட 
விதிமமறகளாகம். 

* * * 
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