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அஜபா ஜபë - ஹëஸ ¹யானë 
 

 

¯å­ைர 
 
 
¤± வணÔகÝ 
 

அகÙட சÚêதானÛத æவÄபமாக இ±Ô¤Ý ‘இ±Ü®’ (ஸÚ) எ­Ý இைறவேன 
எàலாமாக இ±Û«Ô ெகாÙ©, அைலபா°Ý மன�å அ�யாைமைய �Ôx, அைனÚைத°Ý 
அ�°Ý அ�¶ �ைலÔ¤, உய±xåற உய�ய ேவதÝ காØ©Ý ‘¾ய அ�¶’ (êÚ) ஒ��à, 
எÜேபா«Ý �ைறவாக �äxåற என« பரம¤±¶Ô¤ பëவான வணÔகÕகã. 
 
ஓÝ 
சஹ நாவவ« 
சஹ ெநௗ ®னÔ« 
சஹ  ßயÝ கரவாவைஹ 
ேதஜæ�நாவ�தமæ« 
மா �Ú�ஷாவைஹ 
 
ஓÝ சாÛ� சாÛ� சாÛ� 
 
 

ேவதÕகã மä²Ý உப�டதÕகã ம�த�å உãளாßÛத உÙைமைய ஆராÞÛ« 
காØ©Ý உயßÛத ஆå�க மரபா¤Ý. இÛத மர�à, ம�த வாâÔைக�å உÙைமயான 
ேநாÔகÝ ெவ�Ü®ற உலxà மØ©Ý அàலாமà, நÝ உãளாßÛத அ�ைவ உணßவதாக 
�ளÔகÜப©xற«. அÛத உãளாßÛத உÙைமைய உணßவதäகான பல வ�க�à 
ஒåறாக �யானÝ �க ¯ÔxயமானதாகÔ க±தÜப©xற«. 
 

உப�டதÕகã காØ©Ý �யான வ�க�à, ¦வாசÚைத அ}ÜபைடயாகÔ ெகாÙட 
�யானÝ �க¶Ý எ�ைமயான«Ý ஆழமான«மான ¯ைறயா¤Ý. ம�தå �றÛத 
த±ணÚ��±Û« இ²� ெநா} வைர இைட�டாமà நைடெப²Ý ஒ± ெசயேல ¦வாசÝ. 
அÛத ¦வாசÚ�ேலேய ஒ± இயäைகயான மÛ�ரÝ ஒ�Ôxற« எå² ேவதாÛத மர® 
ì²xற«. அÛத மÛ�ரேம “ஹÝஸ” அàல« “ேஸா–ஹÝ” எå² அைழÔகÜப©xற«. 
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ம�தå உã�µÔ¤Ý ஒáெவா± Âíê³Ý “ேஸா” எå²Ý, ெவ�ேய²Ý 
ஒáெவா± Âíê³Ý “ஹÝ” எå²Ý இயäைகயாக ஒ�Ôxற« எå² ஞா�கã 
ì�°ãளனß. இÛத இயäைகயான மÛ�ரÚைத ��Ü®ணß¶டå கவ�Üபேத ஹÝஸ 
�யானÝ அàல« அஜபா ஜபÝ எனÜப©Ý ஆå�கÜ ப�äêயா¤Ý. 
 

இÛத �யானÝ ம�தைன ெவ�Ü®ற கவைலக��±Û« ெம«வாக உãளாßÛத 
அைம�Ô¤ã அைழÚ«í ெசàxற«. ¦வாசÚ�å �« கவனÝ ெச³Ú«வதå ÂலÝ மனÝ 
அைம�யாx, êÛதைனகã ெம«வாக ¤ைறÛ«, உãளாßÛத சாØê உணß¶ ெவ�Üபட 
ஆரÝ�Ôxற«. இ«ேவ உப�டதÕகã ì²Ý �யானÚ�å அ}Üபைட ேநாÔகமா¤Ý. 
அதäகான இÛதÜ ®ÚதகÝ “அஜபா ஜபÝ – ஹÝஸ �யானÝ” எåற தைலÜ�à 
உ±வாÔகÜபØ©ãள«.  
 

இ�à ஹÝஸ �யானÚ�å தÚ«வ அ}Üபைட, அதå உப�டதÜ �åனë, மä²Ý 
அைத �னச� வாâÔைக�à எáவா² எ�ைமயாகÜ ப�äê ெசÞயலாÝ எåபைதÔ 
கØடைமÜபாக �ளÔகÜபØ©ãள«.  

 
¤�Üபாக, �னச� 30 ��டÕகã இைணயதளÝ வா�லாக, ஆåைலå �யான 

வ¤Üபாக இÛதÜ ப�äêைய எáவா² வ�நடÚதலாÝ எåபதäகான எ�ய ெசÞ¯ைற 
வ�காØ©த³Ý இ�à வழÕகÜபØ©ãள«. 

 
இÛத ‘அஜபா ஜபÝ’ எ­Ý ஹÝஸ �யானÚைத, ®�தாக ஆரÝ�Üபவßக´Ô¤Ý, 

�யானÚைத கä�Ô¤Ý ஆê�யßக´Ô¤Ý பய­ãளதாக இ±Ô¤Ý வைக�à 
எ�ைமயான த�â ெமா��à அைமÔகÜபØ©ãள«. இÛத ¿�å ேநாÔகÝ எÛத ஒ± 
®�ய மதÜ ப�äêைய°Ý உ±வாÔ¤வ« அàல. மாறாக, ேவதாÛத மர® காØ}°ãள ¦வாச 
��Ü®ணß¶ மä²Ý ஆÚமêÛதைன ஆxயைவகைள நைட¯ைற�à கைடÜ�}Ú« 
நÝைம நா}வ±xåற சாதகßகã அ­ப�Ôக உத¶வதா¤Ý. 

 
இÛத அஜபா ஜபÝ எ­Ý ஹÝஸ �யானÝ எåப«, ஒ± சாதக�å ெதாடß ப�äê 

ÂலÝ, அவன« மனÝ ெம«வாக அைம�யாx, உãளாßÛத ெத�¶ மä²Ý சம�ைல வளர 
இÛத �யான ¯ைற வ�வ¤Ô¤Ý. சாதக�å எதாßÚதமான அவன« அÛத அைம�யான 
உã´ணßைவ ேநாÔx, அவைன அைழÚ«í ெசà³Ý எ�ய வ�க�à ஒåறாக இÛத 
‘அஜபா ஜபÝ’ எ­Ý ¿à �ளÕ¤xற«. 

 
இÛத அஜபா ஜபÝ எ­Ý, ஹÝஸ �யானÝ கä�Ô¤Ý ேபா« ேநர கØடைமÜ® �க¶Ý 

¯Ôxயமான«. மாணவßகã ெம«வாக �யான �ைலÔ¤ ெசà³Ýப} வ¤Ü® அைமÔக 
ேவÙ©Ý. 
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ஒ± நாã வ¤Ü® 30 ��டÕகã இ±Ûதாà �âÔகÙட ¯ைற�à நடÚதலாÝ. 
 
 

1. ெதாடÔக அைம� – ¤± வணÔகÝ (2 ��டÝ) 
 

¯த�à மாணவßகã அைம�யாக அமர ேவÙ©Ý. ஆê�யß ெம«வாக வ�நடÚத 
ேவÙ©Ý. �யானÚ�à ஈ©ப©Ý சாதகßகã ¯«¤ ேநராக இ±ÔகØ©Ý. உடà தளßவாக 
இ±ÔகØ©Ý. கÙகைள ெம«வாக Â©Õகã. மாணவßகã êல ��டÕகã அைம�யாக 
இ±ÔகேவÙ©Ý. 
 

இÛத ேநரÝ மனÝ ெவ�Ü®ற ெசயàக�à இ±Û« ெம«வாக �லக உத¶Ý. 
 

 
2. உடà தளß¶ (3 ��டÝ) 

 
மாணவßக´Ô¤ உடைல தளßÚதí ெசாàல ேவÙ©Ý. ஆê�யß ெம«வாக 

வ�காØடலாÝ. ைககைள தளßவாக ைவÔக¶Ý. ேதாãகைள தளßÚ«Õகã. மாß® மä²Ý 
வ�² தளரØ©Ý. காàகã இயàபாக ¦காசனÚ�à தளரØ©Ý. உடà ¯µவ«Ý ஆடாமà, 
அைசயாமà, அைம�யாக இ±ÔகØ©Ý. 

 
 

3. ¦வாச ��Ü®ணß¶ (5 ��டÝ) 
 

இÜேபா« மாணவßகã ¦வாசÚைத மØ©Ý கவ�Ôக ேவÙ©Ý. ஆê�யß 
வ�காØடலாÝ. சாதகßகã யா±Ý ¦வாசÚைத மாäற ேவÙடாÝ என ìற ேவÙ©Ý. அÛத 
¦வாசÝ இயäைகயாக, இயàபாக நைடெபறØ©Ý. ¦வாசÝ உãேள ெசà³Ý ேபா« 
கவ�Ôக¶Ý. ¦வாசÝ ெவ�ேய வ±Ý ேபா« கவ�Ôக¶Ý. இÛத �ைல�à மனÝ 
ெம«வாக அைம�யாக ஆரÝ�Ô¤Ý. 

 
 

4. ஹÝஸ ஜபÝ (10 ��டÝ) 
 

இÜேபா« ஹÝஸ மÛ�ரÚைத ¦வாசÚ«டå இைணÔக ேவÙ©Ý. இதä¤Ý 
ஆê�யß ெம«வாக வ�காØட ேவÙ©Ý. ¦வாசÝ உãேள ெசà³Ý ேபா«, “ேஸா” எå² 
மனÚ�à உண±Õகã எå² ìற ேவÙ©Ý.  
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¦வாசÝ ெவ�ேய வ±Ý ேபா«, “ஹÝ” எå² உண±Õகã எåபதாக ìற 
ேவÙ©Ý. இÛத ஹÝஸ மÛ�ரÚைத வாயாà ெசாàல ேவÙடாÝ. மன�ä¤ã 
அைம�யாக உணர ேவÙ©Ý. 
 

இÛத �ைல�à, ¦வாசÝ ெம«வா¤Ý. மனÝ ஒ±¯கÜப©Ý. மாணவßகã இÛத 
�ைல�à êல ��டÕகã இ±ÔகØ©Ý. 

 
 

5. அைம�யான சாØê �யானÝ (5 ��டÝ) 
 

மÛ�ரÚைத°Ý, ¦வாசÚ«டå ஒåறாக இைணÚ« கவ�Ú« வÛதைத இÜேபா« 
�Ø© �டலாÝ. இ�, மாணவßகã ¦வாச அைம�ைய மØ©Ý கவ�ÔகலாÝ. மனÝ 
இயäைகயாக அைம�யாக இ±ÔகØ©Ý. இÛத �ைல�à, இÛத ¦வாசÝ, மனÝ மä²Ý 
உடà இைத கவ�Ô¤Ý நாேனா, இைவக´Ô¤ அÜபாäபØட “சாË” எåபைத 
உணßÛதவா², இÛத உடà, மனÝ மä²Ý ¦வாசÝ கடÛ« �äக ¯யäêÔக ேவÙ©Ý.  

 
இதäகான ேநரÝ இÛத �யானÚ�å ஆழமான ப¤�. 
 

 
6. �யானÚைத ¯}Úதà (5 ��டÝ) 

 
�யானÚைத ெம«வாக ¯}Ôக ேவÙ©Ý. ஆê�யß வ�காØடலாÝ. ¦வாசÚைத 

கவ�Úத �ைல�à இ±Û« இயà® �ைலÔ¤ �±Ý�, உடைல உணர¶Ý. ைககைள 
ெம«வாக அைசÔக¶Ý. கÙகைள ெம«வாக �றÔக¶Ý. மாணவßகã êல �நா}கã 
அைம�யாக இ±ÔகØ©Ý. இ²�யாக “சாÛ� மÛ�ரÝ” ஒåைறÔ ì� இÛத வ¤Üைப 
�ைற¶ ெசÞய¶Ý. 
 

7. ஆê�யßக´Ôகான ¯Ôxய ¤�Ü®கã 
 

ஆê�யßகã ெபா²ைமயாக¶Ý, ெம«வாக¶Ý ேபச ேவÙ©Ý. இைடெவ� �Ø© 
வ�நடÚத ேவÙ©Ý. மாணவßகைள கØடாயÜப©ÚதÔìடா«. �யானÝ இயäைகயாக 
நைடெபற ேவÙ©Ý. ஆê�யßகã ஒ±¯கÜபØட மன«டå, �¤Ûத கவனÚ«டå 
�யானÚைத வ� நடÚத ேவÙ© .  

 
மாணவßகã �னச� இÛத �யானÚைத ெசÞதாà, மன அைம�, கவன சÔ�, 

உãளாßÛத ெத�¶ எåபைவ வளர ஆரÝ�Ô¤Ý. 
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1. உபºடதáகÂï ¹யானë 

 
 
 

ேவதÕக�å இ²�Ü ப¤�யான உப�டதÕகã ம�த வாâÔைக�å உயßÛத 
உÙைமைய ஆராÞÛ« காØ©Ý ஞான ¿àகளா¤Ý. இÛ¿àகã ெவ�Ü®ற யாகÕகã 
அàல« சடÕ¤கைள �ட உãளாßÛத அ­பவÚைத அ�கமாக வ�°²Ú«xåறன. அÛத 
உãளாßÛத உÙைமைய உணßவதäகான ¯Ôxயமான வ�க�à ஒåறாக, இÛத 
அஜபா ஜபÝ ேபாåற ஹÝஸ �யானÝ உத¶xåற«. 

 
உப�டதÕக�à �யானÝ எåப« ஒ± ¤�Ü�Øட மத வ�பா© அàல; மாறாக 

ம�தå தå உãளாßÛத சாØêைய அ�°Ý ஆå�கÜ ப�äê ஆ¤Ý. மனÝ ெவ�Ü®ற 
உலxà êதறாமà, தå ஆதாரமான ஆÚம êÛதைனÔ¤ã �±Ý®Ý ேபா« தாå 
உÙைமயான �யானÝ ெதாடÕ¤xற«. 

 
 
1. உப�டதÕக�å �யான பாßைவ 
 

உப�டதÕகã ம�தå அ­ப�Ô¤Ý உலகÝ Âå² அ}ÜபைடகைளÔ 
ெகாÙட« எå² ì²xåறன: 
 

உடà (ேதகÝ) 

மனÝ (மனæ) 

ஆÚமå (உãளாßÛத சாØê) 

 
சாதாரண வாâÔைக�à ம�தå உட³Ý, மன¯Ý சாßÛத அ­பவÕக�ேலேய 

அ�கÝ Ââx இ±Ôxறாå. ஆனாà உப�டதÕகã ì²வ« எåனெவåறாà, ம�த�å 
உÙைமயான இயà® அவைன “ஆÚமå” எå² அ�ய ைவÜப« மØ©Ýதாå. 
 

அÛத ஆÚம(பரம)ைன உணßவதäகான உய�ய வ�க�à ஒåறாக இÛத அஜபா 
ஜபÝ எ­Ý ஹÝஸ �யானÝ பயåப©ÚதÜப©xற«. இÛத ஹÝஸ �யானÚ�å ÂலÝ 
மனÝ ெம«வாக அைம�யாx, ெவ�Ü®ற êÛதைனகã ¤ைறÛ«, உãளாßÛத சாØê 
ெவ�Üபட ஆரÝ�Ôxற«. 
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2. உப�டதÕக�à “�யானÝ” எåற க±Ú« 
 

உப�டதÕக�à �யானÝ எåப«, பàேவ² ெபயßகளாà ¤�Ü�டÜப©xற«. 
 

 உபாஸனா 

 ÚயானÝ 

 ��ÚயாசனÝ 

 ஆÚம �சாரÝ 

 
இைவகã அைனÚ«Ý ஒேர ேநாÔகÚைதÔ ெகாÙடைவகã. அதாவ«, ம�த�å 

அைலÜபா°Ý மனைத ஒ±ைமÜப©Ú�, அவைன ஆÚம êÛதைன�à �ைல�²Ú«வ« 
மØ©ேம ஆ¤Ý. 

 
 
3. உபாஸனா – �யானÚ�å ஆரÝப �ைல 
 

உப�டதÕக�à ¯த�à ìறÜப©Ý �யான வ}வÝ உபாஸனா ஆ¤Ý. உபாஸனா 
எåப«, ஒ± ெதÞவÝ, ஒ± மÛ�ரÝ, ஒ± தÚ«வÝ அàல« ஒ± êåனÝ �« மனைத 
ஒ±¯கÜப©Ú«Ý ப�äê எனலாÝ. 
 

உதாரணமாக, ¹�ய உபாஸனா, �ராண உபாஸனா, ஓÝ உபாஸனா ேபாåற இÛத 
உபாஸைன�å ÂலÝ மனÝ êதறாமà ஒ± ¯கÜபØ©, அ�ேலேய அÜப}ேய �ைலெபற 
ஆரÝ�Ôxற«. 

 
 
4. �ராண �யானÝ 
 

பல உப�டதÕக�à �ராணå (¦வாச சÔ�) �க¶Ý உயßÛததாகÔ ¤�Ü�டÜ 
ப©xற«. ஏென�à, உடà, மனÝ, உணß¶கã அைனÚ«Ý ெசயàப©வதä¤ அ}Üபைட 
சÔ� �ராணå எåப�னாà, உப�டதÕகã அைதÜ ேபாä²xåற«. 

 
அ�ேல, �ரèன உப�டதÝ �ராணைன “உ��å அரசå” எå² ¤�Ü�©xற«. 

அÚதைகய உ�ராxய ¦வாசÚைத கவ�Üபதå ÂலÝ, மனÝ அைம�யாxற«. கவனÝ 
உãேள �±Ý®xற«. êÛதைனகã ெம«வாக ¤ைறxåறன. இதனாà �ராண �யானÝ 
உப�டதÕக�à ¯Ôxயமான இடÝ ெப²xற«. 
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5. ஓÝ �யானÝ 
 

உப�டதÕக�à �க¶Ý ¯Ôxயமான மäெறா± �யான ¯ைற “ஓÝ �யானÝ” 
ஆ¤Ý. மாÙ¼Ôய உப�டதÝ ¯µவ«Ý ஓÝ மÛ�ரÚ�å தÚ«வÚைத �ளÔ¤xற«. இÛத 
‘ஓÝ’ எåப«, பைடÜ®, �ைலÜ®, ஒ©ÔகÝ எåற Âå² �ைலகைள°Ý �ளÔ¤xåற«. 
இÛத �யானÚ�à, “ஓÝ” எ­Ý மÛ�ரÚைத, மனÝ கவ�Üபதå ÂலÝ, அÛத மனÝ 
ெம«வாக அைம�ைய அைடxற«. 

 
 
6. சாØê �யானÝ 
 

உப�டதÕக�à இå­Ý ஒ± �க¶Ý ஆழமான �யான �ைல ‘சாØê உணß¶’ 
ஆ¤Ý. சாØê எåப«, êÛதைனகைள காÙப«, உணßíêகைளÔ காÙப«, மன�å 
இயÔகÕகைள கவ�Üப« எåறா³Ý, மனÝ அ�à ஈ©படாமà த�Ú« இ±Üப«. 
 

இÛத �ைலைய உப�டதÕகã “Úரèடா” (காÙபவå) எå² ì²xåறன. 
 

 
7. ��ÚயாசனÝ 
 

ேவதாÛதÚ�à Âå² ¯Ôxயமான ப}கã ìறÜப©xåறன: 
 

æரவணÝ – ஞானÚைத ேகØப«. 

மனனÝ – அைதÜ பä� êÛ�Üப«. 

��ÚயாசனÝ – �யானÚ�à ஆழமாக அ­ப�Üப«. 

 
இ�à, ��ÚயாசனÝ எåப«, மன�à ேதாå²Ý சÛேதகÕகã அைனÚ«Ý �Õx, 

ஆÚம êÛதைன�à மனÝ �ைல�ä¤Ý �ைல. 
 

 
8. �யானÚ�å ேநாÔகÝ 
 

உப�டதÕக�å பாßைவ�à �யானÚ�å ேநாÔகÝ, மன அைம� ெப²வ« 
மØ©Ý அàல. ஆå�க அ­பவÕகைள ேத©வ« மØ©Ý அàல. மாறாக, ம�தå தå 
உÙைமயான இயàைப அ�தà. அதாவ«, ஆÚம ஞானÝ அைடவ« ஆ¤Ý. 
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9. ஹÝஸ �யானÝ – உப�டத பாßைவ 
 

¦வாசÚ�à இயäைகயாக ஒ�Ô¤Ý “ேஸா–ஹÝ” மÛ�ரÚைத கவ�Üபேத ஹÝஸ 
�யானÝ அàல« அஜபா ஜபÝ எå² அைழÔகÜப©xåற«. இதå ÂலÝ, ¦வாசÝ 
கவ�ÔகÜப©xற«. மனÝ அைம�யாxற«. சாØê உணß¶ ெவ�Üப©xற«. இதனாà 
ஹÝஸ �யானÝ உப�டத பாßைவÔ¤ �க¶Ý ஏäற �யான ¯ைறயாக க±தÜப©xற«. 

 
ெபா«வாகேவ, உப�டதÕகã ì²Ý �யானÕகã எàலாேம எ�ைமயான«Ý, 

ஆழமான«Ý ஆ¤Ý. அ« மனைத கØடாயமாக அடÔ¤வ« அàல. மாறாக மனÚ�å 
இயàைப ®�Û« ெகாÙ©, அைத ெம«வாக உãளாßÛத அைம�Ô¤ã அைழÚ«í ெசà³Ý 
ஆழமான அக¯கÜ ப�äêயா¤Ý. 
 

�யானÝ எåப« ஒ± அ­பவÚைத உ±வாÔ¤Ý ¯யäê அàல. அ« ஏäகனேவ 
உãள அைம�யான சாØêைய அ�°Ý பயணÝ. அÛத பயணÚ�à ¦வாசÝ ஒ± 
¯Ôxயமான வா�லாக �ளÕ¤xற«.  

 
அÛத ¦வாசÚ�å இயäைகயான மÛ�ரேம “ேஸா – ஹÝ” அàல« “ஹÝ – ஸ” 

எåற அஜபா ஜபÝ ஆ¤Ý. இÛத அஜபா ஜபÝ எåற இÛத ஹÝஸ �யானÝ ம�தைன 
ெம«வாக உãளாßÛத அைம� மä²Ý ஆÚம êÛதைன ேநாÔx அைழÚ«í ெசà³Ý, ஒ± 
எ�ய ஆå�கÜ ப�äêயா¤Ý. 
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2. உபºடதáகð காåûë அஜபா ஜபë  

 
 
 

ேவதாÛத மர�à ¦வாசÝ (�ராணå) �க¶Ý உயßÛத ஆå�கÚ தÚ«வÚ«டå 
ெதாடß®ைடயதாகÔ க±தÜப©xற«. பல உப�டதÕக�à �ராணå உலxà உãள 
அைனÚ« உ�ßக�å அ}Üபைட சÔ�யாக¶Ý, அேத ேநரÚ�à ஆÚம�å 
ெவ�Üபாடாக¶Ý �ளÔகÜப©xற«.  

 
சாÛேதாÔய உப�டதÝ இÛத உÙைமைய �க¶Ý ஆழமாக �ளÔ¤Ý 

உப�டதÕக�à ஒåறா¤Ý. இ�à �ராணå, மனÝ, ஆÚமå மä²Ý பரÝெபா±ã 
ஆxயவä�å ெதாடß® பல உபாஸைனக�å ÂலÝ எ©Ú«ைரÔகÜப©xற«. அÛதÜ 
பாரÝப�யÚ�à இ±Û« வளßÛத �யான ¯ைறக�à ஒå² ஹÝஸ �யானÝ எனÜப©Ý 
¦வாச �யானமா¤Ý. 

 
 

1. சாÛேதாÔய உப�டதÚ�å �யானÜ பாßைவ 
 

சாÛேதாÔய உப�டதÚ�å ¯Ôxய ேநாÔகÝ, �வå மä²Ý பரÝெபா±ã ஒåேற 
எåற உÙைமைய உணரí ெசÞவதா¤Ý. இÛத உப�டதÚ�à பல இடÕக�à ìறÜப©Ý 
¯Ôxயமான உபேதசÝ - “தÚ ÚவÝ அê” (� அÛத பரÝெபா±ேள). இÛத உÙைமைய 
அ�வதä¤ மனÝ ெவ�Ü®ற உலxà இ±Û« உãளாßÛத சாØê�ேல �±Ýப ேவÙ©Ý. 
அÛத மாäறÚைத ஏäப©Ú«Ý ¯Ôxயமான வ�க�à ஒå² �யானÝ ஆ¤Ý. 

 
 

2. �ராணå – உ��å ைமய சÔ� 
 

சாÛேதாÔய உப�டதÚ�à �ராணå �க உயßÛததாக �ளÔகÜப©xற«. உட�à 
உãள அைனÚ« உ²Ü®க´Ý தÕகைளேய உயßÛததாகÔ க±�யேபா«, இ²��à 
அைவ அைனÚ«Ý �ராணå தாå ¯Ôxயமான« எåபைத உணßxåறன எå² ஒ± 
உபேதசÔ கைத ìறÜப©xற«. 

 
இதå ெபா±ã, உடà, மனÝ, உணß¶கã அைனÚ«Ý ெசயàப©வதäகான 

அ}Üபைட சÔ� �ராணå. அதனாà, �ராணைன கவ�Üப« எåப« உ��å அ}Üபைட 
இயÔகÚைத கவ�Üபதä¤ சமÝ. 
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3. ¦வாசÝ மä²Ý ஆÚம êÛதைன 
 

ம�தå �றÛத த±ணÚ��±Û« இ²� ெநா} வைர இைட�டாமà நைடெப²Ý 
ெசயà ¦வாசÝ ஆ¤Ý. சாÛேதாÔய உப�டதÜ பாßைவ�à, ¦வாசÝ எåப« ெவ²Ý உடà 
இயÔகÝ அàல. அ«, உ�ß சÔ��å ெவ�Üபா©. ¦வாசÚ�å �« கவனÝ ெச³Ú«Ý 
ேபா«, மனÝ ெம«வாக அைம�யாxற«. êÛதைனகã ¤ைறxåறன. உãளாßÛத கவனÝ 
��Ôxற«. இதனாà ¦வாச �யானÝ ஆå�க வளßíêÔ¤ �க¶Ý இயàபான 
வ�யாxற«. 

 
 

4. ஹÝஸ மÛ�ரÚ�å உப�டத அ}Üபைட 
 

ேவதாÛத மர�à, உãேள°Ý, ெவ�ேய°Ý ேபாÞ, வ±xåற ¦வாசÚ�å ஒ�ைய 
கவ�Úத பÙைடய ��கã, அ�à ஒ± இயäைகயான மÛ�ரÝ இ±Üபைத 
உணßÛதனß. அ«, உã�µÔ¤Ý ேபா«, “ேஸா” எå² , ெவ�ேய²Ý ேபா«, “ஹÝ” 
எå²Ý இயäைகயாகேவ ஒ�Üபைத உணßÛதனß. அதå வ�¯ைறகைள “நாதேயாகÝ” 
ÂலÝ ெவ�Üப©Ú�°Ý ெகா©Ú«ãளனß. 

 
இÛத இயäைகயான ஒ�ேய - “ேஸா – ஹÝ” ஆ¤Ý. 
 
அதாவ«, “அ«ேவ நாå” (அஹÝ �ரçமாæ� எåற உÙைமÔ¤ இைணயான 

க±Ú«) இÛத மÛ�ரÚைத கவ�Üபேத அஜபா ஜபÝ எåxåற ஹÝஸ �யானÝ 
எனÜப©xåற«. 

 
 

5. ஹÝஸ – ஆå�கí êåனÝ 
 

ேவதாÛதÚ�à ‘ஹÝஸ’ (அåனÜபறைவ) எåப«, ஒ± ¯Ôxயமான ஆå�கí 
êåனமாகÔ க±தÜப©xற«. இதäகான காரணÝ, ®ராணÕக�à ‘ஹÝஸ’ எåற பறைவ 
பாà மä²Ý தÙ�ைர ��Úத�°Ý �றå ெகாÙடதாகÔ ìறÜப©xற«. 
 

இதå தÚ«வ அßÚதÝ எåனெவ�à, ஞா� எ« உÙைம? எ« மாைய எåபைத 
ச�யாகÜ ��Úத�வாß. அÚதைகய �Úய – அ�Úய வæ« �ேவகÝ ெகாÙடவைரேய, 
“பரமஹÝஸß” எå² அைழÔகÜப©xåறாß. 
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6.  மன அைம� மä²Ý சாØê உணß¶ 
 

ஹÝஸ �யானÝ ெசÞ°Ýேபா«, மனÝ ெம«வாக அைம�யாக ஆரÝ�Ôxற«. ¯தà 
�ைல�à, மனÝ ¦வாசÚ�à கவனÝ ெச³Ú«xற«. �åனß, ¦வாச¯Ý, மÛ�ர¯Ý 
இயàபாக நடÔxåறன. அÛத �ைல�à, ம�தå தå­ã நைடெப²Ý அைனÚைத°Ý 
சாØêயாக காண ஆரÝ�Ôxறாå. இÛத சாØê உணßேவ ேவதாÛதÚ�à �க உயßÛத 
ஆå�க அ­பவமாகÔ க±தÜப©xற«. 

 
ஹÝஸ மÛ�ரÚ�å ஆழமான அßÚதÝ, “நாå அÛத பரÝெபா±ேள.” இ«ேவ,  

உப�டதÕகã ì²Ý அÚைவத உÙைம. அைத, இ«Üேபாåற �யானÚ�å ÂலÝ, 
மனÝ ெம«வாக ெவ�Ü®ற உலx�±Û« உãளாßÛத சாØêÔ¤ã �±Ý®Ý ேபா«, 
ம�தå தå உÙைமயான இயàைப உணர ஆரÝ�Ôxறாå. 

 
 

7.  �யானÚ�å உÙைமயான பயå 
 

ஹÝஸ �யானÚ�å ேநாÔகÝ, அ�சய அ­பவÕகைள உ±வாÔ¤வ« அàல. 
மாறாக, மன அைம�, உãளாßÛத ெத�¶, சாØê உணß¶ ேபாåற இைவகைள 
வளßÜபேத எனலாÝ. இÛத �ைல வளர வளர, ஆÚம ஞானÝ பä�ய ®�தà அÛத 
சாதக­Ô  ஆழமாxற«. 

 
 

8.  உப�டதÝ ì²Ý உÙைம 
 

சாÛேதாÔய உப�டதÝ ì²Ý ஆå�கÜ பாைத எåப«, �க¶Ý எ�ைமயான«Ý, 
ஆழமான«Ý ஆ¤Ý. அ« ெவ�Ü®ற சடÕ¤கைள �ட உãளாßÛத அ­பவÚைத 
¯ÔxயமாகÔ க±«xற«. ம�த�å ¦வாசேம அÛத உãளாßÛத பயணÚ�å 
இயäைகயான வா�லாக உãள«. அÛத ¦வாசÚ�à ஒ�Ô¤Ý “ேஸா – ஹÝ” மÛ�ரÚைத 
��Ü®ணß¶டå கவ�Üபேத ஹÝஸ �யானÝ ஆ¤Ý. இÛத எ�ய ப�äê ÂலÝ மனÝ 
ெம«வாக அைம�யாx, உãளாßÛத சாØê உணß¶ ெவ�Üபட ஆரÝ�Ôxற«. அÛத சாØê 
உணßேவ உப�டதÕகã ì²Ý ஆÚம ஞானÚ�å அ}Üபைடயா¤Ý. 
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3. ¹யானç¹îகான ஆசனë 

 
(ஹÝஸ �யானÚ�ä¤ ஏäற உØகா±Ý ¯ைற) 

 
 

1. �யான ஆசனÚ�å ¯ÔxயÚ«வÝ 
 

�யானÝ ெசÞ°Ýேபா« உடà எÛத �ைல�à இ±Ôxற« எåப« �க¶Ý ̄ ÔxயÝ. 
உடà �ைலயாக¶Ý, ெசௗக�யமாக¶Ý இ±Ûதாà மØ©Ýதாå மனÝ அைம�யா¤Ý. 
 

ேவதாÛதÝ மä²Ý ேயாக சாæ�ரÕகã ì²வ«, “æ�ரÝ – ¦கÝ ஆசனÝ”. 
அதாவ«, �ைலயான«Ý, ¦கமான«Ý தாå ச�யான ஆசனÝ. 
 

உடà அைச�å� அைம�யாக இ±Ûதாà, ¦வாசÝ சம�ைலயா¤Ý. �ராண சÔ� 
�ராகÜ பா°Ý. மனÝ ஒ±¯கÜபடÚ ெதாடÕ¤Ý. அதனாà �யானÚ�ä¤ ஏäற ஆசனÝ 
�க¶Ý அவêயÝ. 

 
 

2. ஹÝஸ �யானÚ�ä¤ ஏäற ஆசனÕகã 
 

ஹÝஸ �யானÝ ெசÞ°Ýேபா«, �க¶Ý க}னமான ஆசனÝ அவêய�àைல. 
ஆனாà, உடà ேநராக¶Ý, �ைலயாக¶Ý இ±Ôக ேவÙ©Ý. 

 
 
ெபா«வாக பயåப©ÚதÜப©Ý ஆசனÕகã: 
 
 

1. பÚமாசனÝ (Padmasana) 
 

இ« ேயாகÚ�à �க உயßÛத �யான ஆசனமாகÔ க±தÜப©xற«. இ�à, இரÙ© 
காàக´Ý எ�ß ெதாைடக�à ைவÔகÜப©Ý. உடà ¯µவ«Ý, ��ßÛ« , ேநராக¶Ý, 
�ைலயாக¶Ý இ±Ô¤Ý. �Ùட ேநரÝ �யானÝ ெசÞய உத¶Ý. ஆனாà, எàேலா±Ô¤Ý 
ஆரÝபÚ�à, இ« அáவள¶ எ�தாக இ±Ôகா«. 
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2. ¦காசனÝ (Sukhasana) 
 

இ« �க¶Ý எ�ய �யான ஆசனÝ. இ�à, இரÙ© காàகைள°Ý சாதாரணமாக 
மடÔx உØகாரலாÝ. ̄ «¤ ேநராக இ±Ôக ேவÙ©Ý. உடà தளßவாக இ±Ôக ேவÙ©Ý.  
®�ய மாணவßக´Ô¤ இ« �க¶Ý ஏäற«. 
 
 

3. êÚதாசனÝ (Siddhasana) 
 

ேயாக சாæ�ரÕக�à இ« �க¶Ý ¯Ôxயமான �யான ஆசனÝ. இ�à, ஒ± காà 
மäற கா�å ¯åபாக ைவÔகÜப©Ý. உடà ேநராக இ±Ô¤Ý. �ராண சÔ� ¦ஷுÝனா 
நா}�à எµவ« எ�தா¤Ý. ஆனாà இ« ê�« ப�äê ேதைவÜப©Ý ஆசனÝ. 

 
 

4. �யானÚ�à உடà �ைல 
 

ஹÝஸ �யானÝ ெசÞ°Ýேபா« உடà இáவா² இ±Ôக ேவÙ©Ý. ¯«¤ ேநராக 
இ±Ôக ேவÙ©Ý. கµÚ« மä²Ý தைல ஒேர ேநßேகாØ}à இ±Ôக ேவÙ©Ý. ேதாãகã 
தளßவாக இ±Ôக ேவÙ©Ý. கÙகã ெம«வாக ÂடÜபட ேவÙ©Ý. ைககã ம}�à 
அàல« ¯ழÕகாàக�å �« ைவÚ«Ô ெகாãளலாÝ. அÜப} ைவÔ¤Ý ைககைள 
உÕக´Ô¤ �}Úதமான ¯Ú�ைரகã ஏதாவ« இ±Ô¤Ýப} ைவÚ«Ô ெகாãளலாÝ.  

 
உதாரணமாக: êå ¯Ú�ைர. 

 
 

5. �யானÚ�ä¤Ú ேதைவயான இடÝ 
 

�யானÝ ெசÞ°Ý இடÝ �க¶Ý ̄ ÔxயÝ. அÛத இடÝ அைம�யான ¹ழ�à இ±Ôக 
ேவÙ©Ý. காäேறாØடÝ கØடாயÝ இ±Ô¤Ýப} பாßÚ«Ô ெகாãள ேவÙ©Ý. அÚ«டå, 
அÛத இடÚ�à எÛத�த ந²மணÝ வ±xåற வாசைனக´Ý இàலாமà பாßÚ«Ô ெகாãள 
ேவÙ©Ý. ேம³Ý, அÛத இடÝ ¦Úதமாக இ±Ôக ேவÙ©Ý. 
 

�யானÚ�ä¤ அம±Ý இடÚ�à, தைர�à ஒ± பாÞ அàல« ெமÚைத அàல« 
�யான ேமØ பயåப©ÚதலாÝ. 
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6. �யானÚ�à அைசயாமà இ±Üப« 
 

ஹÝஸ �யானÚ�å ¯ÔxயமாகÔ கைடÜ�}Ôக ேவÙ}ய �சயÕக�à, 
உடைல அைசயாமà ைவÚ�±Üப« �க¶Ý ¯ÔxயÝ. ஆரÝபÚ�à, ê�ய அைச¶கã 
உட�à இ±ÔகலாÝ. êல±Ô¤ கா�à வ� வரலாÝ. ஆனாà, �னச� ப�äêயாà, உÕகã 
உடà பழx�©Ý. அதå�ற¤, �Ùட ேநரÝ அைம�யாக உØகார ¯}°Ý. ¯Ôxயமாக, 
உட³Ô¤Ùடான ê�ய, ê�ய ஆசனÜ ப�äêகைள ெசÞ«Ô ெகாÙேட வÛதாà, உடà 
வ� இ±Ôகா«. 
 
 

7. நாäகா��à �யானÝ ெசÞயலாமா? 
 

êல±Ô¤, வயதானவßக´Ô¤, ேநாயா�க´Ô¤ என எàேலா±Ô¤Ý தைர�à 
உØகா±வ« சாÚ�ய�àைல. ஆகேவ, அவßகã நாäகா��à �யானÝ ெசÞயலாÝ. 
 

அÜேபா«, ¯«¤ ேநராக இ±Ôக ேவÙ©Ý. காàகã தைர�à சமமாக இ±Ôக 
ேவÙ©Ý. கÙகã ெம«வாக ÂடÜபØ}±Ôக ேவÙ©Ý. இ« ìட ச�யான �யான 
¯ைறயாகேவ க±தÜப©xற«. 

 
 

8. ஹÝஸ �யானÚ�ä¤ êறÛத �ைல 
 

ஹÝஸ �யானÚ�à ¯Ôxயமான« ேயாக¯ைறக�à கä²  ெகா©Ôxåற 
ஆசனÝ அàல. அைத�ட �க¶Ý ̄ Ôxயமான«, உடà �ைல மä²Ý ¦வாச ��Ü®ணß¶. 
அÚ«டå மன அைம�. 

 
உடà �ைலயாக இ±Ûதாà, ¦வாசÝ �ராக இ±Ô¤Ý. ¦வாசÝ �ராக இ±Ô¤Ýேபா«, 

மனÝ அைம�யா¤Ý. ஆகேவ, �யானÚ�à ஆசனÝ எåப« ெவ²Ý உØகா±Ý ¯ைற 
அàல. அ«, உடà – ¦வாசÝ – மனÝ ஆxயவäைற சம�ைல�à ெகாÙ© வ±Ý ஒ± 
அ}Üபைட அÝசÝ. 
 

உடà �ைலயாக இ±Ô¤Ý ேபா«, �ராணå சம�ைலயா¤Ý. �ராணå 
சம�ைல�à வÛதாà, மனÝ அைம�யா¤Ý. அÜேபா« மØ© தாå அஜபா ஜபÝ ஆழமாக 
நைடெபற ¯}°Ý. 
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4. அஜபா ஜபë  

 
 
 
ேவதாÛதÝ மä²Ý ேயாக மர®க�à மÛ�ர ஜபÝ �க ¯Ôxயமான ஆå�கÜ 

ப�äêயாகÔ க±தÜப©xற«. ெபா«வாக ஜபÝ எåறாà, ஒ± மÛ�ரÚைத மன�ேலா 
வா�ேலா �Ù©Ý, �Ù©Ý உíச�Üப« எå² ெபா±ã. ஆனாà, ஞான மர®க�à 
அைத�ட ஆழமான ஒ± ஜபÝ உãள«. அ«ேவ, “அஜபா ஜபÝ” எனÜப©Ý. 

 
 “அஜபா” எåற ெசாà�å ெபா±ã - ஜபÝ ெசÞயாமà நடÔ¤Ý ஜபÝ. 
 
அதாவ«, ம�தå ¯யäê ெசÞயாமà இயäைகயாகேவ நைடெப²Ý மÛ�ர ஜபÝ. 

இÛத இயäைகயான மÛ�ரÝ ம�த�å ¦வாசÚேதா© இைணÛ«ãள«. 
 

1. ¦வாசÝ – இயäைகயான மÛ�ரÝ 
 
ம�தå �றÛத த±ணÚ��±Û« இ²� ெநா} வைர இைட�டாமà நைடெப²Ý 

ெசயà ¦வாசÝ ஆ¤Ý. இÛத ¦வாசÚ�à ஒ± ¬Ùëய ஒ� இ±Üபைத ேயாxகã 
கவ�Ú«ãளனß. 

 
அவßகã ì²வ«ப},  ¦வாசÝ உã�µÔ¤Ý ேபா« ஒ± ¬Ùëய ஒ� - “ேஸா” 

எå²Ý, ெவ�ேய²Ý ேபா« ஒ± ¬Ùëய ஒ� - “ஹÝ” எå²Ý, இÛத இ± ஒ�க´Ý 
ஒåறாகí ேசßÛ«, “ேஸா – ஹÝ” எåற மÛ�ரமாக உ±வாxåறன. 

 
இதå தÚ«வ அßÚதÝ, “அ«ேவ நாå” அàல« ‘நாå அÛத பரÝெபா±ேள’ என 

பாßÔகÜப©xåற«. இÛத மÛ�ரÝ ம�தå எÛத�தமான ̄ யäê°Ý ெசÞயாமà, அவ�டÝ 
இயäைகயாகேவ நைடெப²வதாà, இ« “அஜபா ஜபÝ” எå² அைழÔகÜப©xற«. 

 
 

2. அஜபா ஜபÚ�å எÙëÔைக 
 
ேயாக மர® ì²வ«ப} ம�தå ஒ± நா�à சராச�யாக, 21,600 ¦வாசÕகã 

ெசÞxறாå. அதாவ«, 21,600 ¯ைறகã “ேஸா – ஹÝ” எåற மÛ�ரÝ இயäைகயாகேவ 
நடÔxற«. இதனாà, ம�தå தåைன அ�யாமேலேய, �ன¯Ý ஆ�ரÔகணÔகான 
¯ைறகã இÛத மÛ�ரÚைத ஜ�Ôxறாå. ஆனாà, அவ�டÚ�à அÛத ஜபÝ பä�ய 
��Ü®ணß¶ இàைல. 
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இÛத ‘ஹÝஸ �யானÝ’ எåப«, இÛத இயäைகயான ஜபÚ�à ��Ü®ணßைவ 
ெகாÙ© வ±வ« எனலாÝ. 

 
 

3. ஹÝஸ மÛ�ரÚ�å தÚ«வ அßÚதÝ 
 

ேவதாÛதÝ மä²Ý ேயாக மர®க�à மÛ�ரÝ எåப« மனைத ஒ±ைமÜப©Ú«Ý 
ஒ± சÔ�வாÞÛத ஆå�க சாதனமாகÔ க±தÜப©xற«. பல மÛ�ரÕகã ¤±�å 
உபேதசÚதாà ெபறÜப©xåறன. ஆனாà, êல மÛ�ரÕகã ம�தå ¯யäê ெசÞயாமà 
இயäைகயாகேவ நைடெப²xåறன. அÛத வைக�à, �க ¯Ôxயமான மÛ�ரÝ ‘அஜபா 
ஜபÝ’ எåற ஜ�Ôகாத இÛத ஹÝஸ மÛ�ரÝ ஆ¤Ý. 

 
ஹÝஸ மÛ�ரÝ ம�த�å ¦வாசÚேதா© இைணÛத இயäைகயான மÛ�ரÝ 

எå² ஞான மர®கã ì²xåறன. ம�தå உã�µÔ¤Ý ஒáெவா± Âíê³Ý, 
ெவ�ேயä²Ý ஒáெவா± Âíê³Ý, இÛத மÛ�ரÝ ¬Ùëய ஒ�யாக ெவ�Üப©xற«. 
 

1. “ஹÝஸ” எåற ெசாà�å ெபா±ã 
 

ஹÝஸ எåற ெசாà சÝæx±தÚ�à பல அßÚதÕகைள ெகாÙ©ãள«. அ�à 
¯Ôxயமானைவ, அåனÜபறைவ (Swan), ¾Þைம மä²Ý அ��å êåனÝ. அÛத 
வைக�ேல, ஆÚம ஞானÚைத அைடÛதவைர “பரமஹÝஸß” எå² ேபாäறÜப©xåறாß. 
 

ேவதாÛத மர�à ஹÝஸÝ ஒ± ஆå�கí êåனமாக பாßÔகÜப©xற«. 
அåனÜபறைவ பாà மä²Ý தÙ�ைர ��Úத�°Ý எå² ®ராணÕக�à ìறÜப©xற«.  
 
இதå தÚ«வ அßÚதÝ: 
 

ஞா� உÙைம மä²Ý மாைய ஆxயவäைற ெத�வாகÜ ��Úத�வாå. அதனாà, 
ஆÚம ஞானÚைத அைடÛதவைர பரமஹÝஸß எå² அைழÔxåறனß. 
 

ஹÝஸ மÛ�ரÚ�à இரÙ© ¯Ôxயமான ப¤�கã உãளன. 
 

ஹÝ – நாå 

ஸ: – அ« (பரÝெபா±ã) 

இதå ¯µ அßÚதÝ, “நாå அÛத பரÝெபா±ேள” எåற இÛத வாßÚைதÔகான 
ெபா±�à, ேவதாÛதÚ�à இேத உÙைம பல மகாவாÔxயÕகளாà ìறÜப©xற«. 
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அஹÝ �ரçமாæ� – நாå �ரÝமேம. 
 
தÚ ÚவÝ அê – � அÛத பரÝெபா±ேள. 
 
ÜரéஞானÝ �ரÝம – அ�ேவ �ரÝமÝ. 
 
இÛத ஹÝஸ மÛ�ரÝ இÛத அÚைவத உÙைமைய �க¶Ý எ�ைமயாக 

ெவ�Üப©Ú«xற«. 
 
 

4. அஜபா ஜபÝ மä²Ý மன அைம� 
 
மனÝ இயàபாகேவ êÛதைனகளாà �ரÝ� இ±Ô¤Ý. êÛதைனகã ெதாடßíêயாக 

ஓ}Ô ெகாÙேட இ±Ô¤Ýேபா«, மனÝ அைம�யைடய ¯}யா«. ஆனாà, ¦வாசÚ�å 
�«, மனÝ கவனÝ ெச³Ú«Ýேபா«, அÛத மனÝ ெம«வாக அைம�யாக ஆரÝ�Ôxற«. 
அÛத மன�å êÛதைனகã ¤ைறxåறன. அதå கவனÝ உãேள �±Ý®xற«. அÜேபா«, 
¦வாச¯Ý, மÛ�ர¯Ý ஒேர �ைச�à மனÚைத ெகாÙ© ெசàxåறன. இ«ேவ, 
�யானÚ�å ஆரÝப �ைல எனலாÝ. 

 
 

5. அஜபா ஜபÚ�å Âå² �ைலகã 
 
அஜபா ஜபÝ அ­பவÚ�à Âå² �ைலகã காணÜப©xåறன. 
 
1. கவ�Ü® �ைல 
 
¯தà �ைல�à, ம�தå ¦வாசÚைத கவ�Ôxறாå. ¦வாசÝ உã�µÔ¤Ý 

ேபா«, “ேஸா”, ெவ�ேய²Ý ேபா«, “ஹÝ” எå² மன�à கவ�Ôxறாå. 
 
2. இயàபான ஜப �ைல 
 
êல காலÝ ப�äê ெசÞத �ற¤, மÛ�ரÚைத �ைனÚ«Ô ெகாãள ேவÙ}ய 

அவêயÝ ¤ைறxற«. ¦வாசÝ இயàபாக நைடெப²xற«. மன¯Ý அைம�யாxற«. 
3. சாØê �ைல 
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இ²��à, மÛ�ரÝ ìட ேதைவ�àைல. ¦வாசÝ தானாக நைடெப²xற«. அைத 
சாØêயாக காÙxறாå. இÛத �ைல�à மனÝ �க¶Ý அைம�யாக இ±Ô¤Ý. 

 
 

6. அஜபா ஜபÚ�å உÙைமயான ரகêயÝ 
 
அஜபா ஜபÚ�å ஆழமான ரகêயÝ எåனெவåறாà, மÛ�ரÝ ம�தå 

உ±வாÔxய« அàல. அ« இயäைகயாகேவ நைடெப²xற«. அைத கவ�Üபதå ÂலÝ 
ம�தå தå ¦வாசÚைத அ�xறாå. மனÚைத அ�xறாå. தåைன அ�xறாå. இதனாà 
இÛத �யானÝ �க¶Ý இயàபான ஆå�கÜ பாைதயாக க±தÜப©xற«. இÛத ஹÝஸ 
�யானÚ�å ைமயÚ�à இ±Ô¤Ý ரகêயÝ ‘அஜபா ஜபÝ’ ஆ¤Ý. ம�தå ¯யäê 
ெசÞயாமà நைடெப²Ý இÛத இயäைகயான மÛ�ரÚைத ��Ü®ணß¶டå கவ�Üபதå 
ÂலÝ மனÝ அைம�யாx, உãளாßÛத சாØê உணß¶ ெவ�Üபட ஆரÝ�Ôxற«. 

 
அஜபா ஜபÚ�à ¯Ôxயமான«, ¯யäê அàல. கவனÝ. ¦வாசÚைத கØ©Üப©Úத 

ேவÙ}ய அவêயÝ இàைல. மÛ�ரÚைத பலவÛதமாகí ெசாàல ேவÙ}ய அவêய¯Ý 
இàைல. ெசÞய ேவÙ}ய« எàலாÝ, ¦வாசÚ�à நடÔ¤Ý இயäைகயான மÛ�ரÚைத 
கவ�Üப« மØ©Ýதாå. அதனாà தாå ஞான மர®கã ì²xåறன. ¦வாசÚைத 
அ�Ûதவå தåைனேய அ�xறாå. 

 
 

7. ஹÝஸ மÛ�ரÝ மä²Ý �ராண சÔ� 
 

¦வாசÝ எåப« உட�å ெவ²Ý காä² இயÔகÝ மØ©மàல. அ« உ��å 
அ}Üபைட சÔ�யான �ராணå ெசயàப©Ý வ�யா¤Ý. �ராணå உட�å அைனÚ« 
உ²Ü®கைள°Ý ெசயàப©Ú«xற«. மனÚ�å இயÔகÕக´Ý �ராண சÔ�°டå 
ெதாடß®ைடயைவகã. 
 

¦வாசÚ�à உãள ஹÝஸ மÛ�ரÚைத கவ�Ô¤Ý ேபா«, �ராணå 
அைம�யாxற«. மனÝ ெம«வாக அைம�யாxற«. கவனÝ உãேள �±Ý®xற«. 
இதனாà இÛத மÛ�ரÝ �யானÚ�ä¤ �க¶Ý இயàபான வ�யாxற«. 
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5. ¼ராணé - மனë ெதாடíĀ 

 
 
 

1. �ராணå எåறாà எåன? 
 

ேவதாÛதÚ�à �ராணå எåப« ெவ²Ý Âí¦ அàல. அ« உ��å இயÔக சÔ�. 
உட�³Ý மன�³Ý நைடெப²Ý எàலா ெசயàக´Ô¤Ý �åனாà ெசயàப©Ý 
உ�ßசÔ�ேய �ராணå. 
 

உப�டதÕகã �ராணைன �க¶Ý உயßÛத �ைலÔ¤ உயßÚ�Ô ì²xåறன. 
�ராணå இàைலெய�à, உடà இயÕகா«.உணß¶கã ெசயàபடா«. மனÝ êÛ�Ôக 
¯}யா«. அதனாà �ராணå உ��å ைமய சÔ� எனÔ ìறÜப©xற«. 

 
 
�ராணå ஐÛ« ¯Ôxய வைககளாகí ெசயàப©xற«: 
 

�ராணå – உã�µÔ¤Ý ¦வாச சÔ� 

அபானå – ெவ�ேயä²Ý சÔ� 

�யானå – உடà ¯µவ«Ý பர¶Ý சÔ� 

உதானå – ேமàேநாÔx ெசà³Ý சÔ� 

சமானå – சம�ைலைய ஏäப©Ú«Ý சÔ� 

 
இÛத ஐÛ« சÔ�க´Ý ம�த உட�à உ�ைர �ைல�²Ú«xåறன. 
 

 
2. மனÝ எåறாà எåன? 

 
ேவதாÛதÚ�à மனÝ (மனæ) எåப« எÙணÕகã உ±வா¤Ý இடÝ. மனÝ 

ெதாடßÛ« ெசயàப©வதäகான காரணÝ, ஆைசகã, �ைன¶கã, உணß¶கã, 
கäபைனகã மä²Ý ெவ�Ü®ற அ­பவÕகã என ஏராளமானைவகã. இதனாà மனÝ 
எÜேபா«Ý அைம��àலாமà அைலபாÞxற«.  மனÝ ஒ± ¤ரÕ¤ ேபால ஒ± 
எÙணÚ��±Û« மäெறாå�ä¤ தா�ÔெகாÙேட இ±Ô¤Ý. அதனாà தாå 
�யானÚ�à மனைத �ைல�²Ú«வ« எàேலா±Ô¤Ý க}னமாக இ±Ôxற«. 
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3. �ராணå மä²Ý மனÝ – இரÙ©Ý ஒåேறா© ஒå² இைணÛதைவகã 
 

ேயாக சாæ�ரÕகã ஒ± ¯Ôxயமான உÙைமையí ெசாàxåறன. 
 

“யதா �ராேணா ததா மன: 
யதா மனæ ததா �ராண:” 

 
அதாவ«, �ராணå எÜப} இ±Ôxறேதா, மன¯Ý அÜப}ேய இ±Ô¤Ý. மனÝ எÜப} 

இ±Ôxறேதா, �ராண­Ý அÜப}ேய இ±Ô¤Ý. 
 

இதå ெபா±ã, ¦வாசÝ ேவகமாக இ±Ûதாà, மன¯Ý ேவகமாகÔ கலÕ¤Ý. ¦வாசÝ 
அைம�யாக இ±Ûதாà, மன¯Ý அைம�யா¤Ý. இதனாà ¦வாசÚைத கØ©Üப©Ú�னாà 
மன¯Ý கØ©Üப©Ý. 

 
 

4. ஏå ¦வாசÚைத கவ�Üப« ¯ÔxயÝ? 
 

மனÝ ேநர}யாக கØ©Üப©Úத ¯}யாத ஒå². ஆனாà ¦வாசÝ (�ராணå) 
கØ©Üப©ÚதÔì}ய«. அதனாà ேயாxகã ஒ± ெப�ய ரகêயÚைத கÙ©�}Úதனß. 
அ«ேவ, இÛத மனÚைத கØ©Üப©Úத ேவÙ©ெம�à, ¯த�à ¦வாசÚைத கவ�Ôக 
ேவÙ©Ý. 
 

இ«ேவ, �ராணாயாமÝ, அஜபா ஜபÝ, ஹÝஸ �யானÝ இவä�å அ}Üபைட. 
 

 
5. ஹÝஸ �யானÚ�à �ராணå – மனÝ ெதாடß® 

 
ஹÝஸ �யானÚ�à ¯Ôxயமான«, ¦வாசÚைத கவ�Üப«. 

 
¦வாசÝ உãேள ெசà³Ý ேபா« - “ேஸா” (So) 

 
¦வாசÝ ெவ�ேய வ±Ý ேபா« - “ஹÝ” (Ham) 

 
இÛத இயäைகயான ஒ� மனÚ�à �தானமாக உணரÜப©xற«. இÛத 

நைட¯ைற ெதாடßÛ« நைடெப²Ýேபா«, ¦வாசÝ ெம«வாxற«. �ராணå சம�ைல�à 
வ±xற«. மனÝ அைம�யாxற«. இைத ‘அஜபா ஜபÝ’ எå² ì²xறாßகã. 
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6. �ராணå அைம�யானாà மன¯Ý அைம�யா¤Ý 
 

ஹÝஸ �யானÝ ெதாடßÛ« ெசÞ°Ýேபா«, ¦வாசÝ ஆழமாxற«. �ராண சÔ� 
சம�ைல அைடxற«. மன அைலíசà ¤ைறxற«. எÙணÕகã ெம«வாக ¤ைறxåறன. 
உãளாßÛத அைம� உ±வாxற«. இÛத �ைல �யானÚ�å ஆரÝப �ைல. 

 
 

7. இ²��à எåன நடÔxற«? 
 

மனÝ ¯µைமயாக அைம�யா¤Ý ேபா«, ¦வாசÝ �க¶Ý ெம«வாxற«. �ராணå 
சம�ைல அைடxற«. மனÝ ெவ�Ü®ற உலx�±Û« �ல¤xற«. அÜேபா«, உãேள 
இ±Ô¤Ý ¦Úத êÚதÝ (Pure Consciousness) ெவ�Üப©xற«.  

 
ேவதாÛதÝ இைதேய, “ஆÚம அ­பவÝ” எåxற«. 

 
�ராணå மä²Ý மனÝ இரÙ©Ý ஒåேறா© ஒå² ஆழமாக இைணÛ«ãளன. 

அதனாà, மனைத கØ©Üப©Úத ̄ யàவைத �ட, ¦வாசÚைத கவ�Ú« அைம�யாÔ¤வ« 
எ�«. இதனாàதாå, உப�டதÕகã மä²Ý ேயாக மர®கã ஹÝஸ �யானÚைத ஒ± 
உயßÛத �யான ¯ைறயாக ì²xåறன. ¦வாசÚைத ��Ü®ணß¶டå கவ�Ô¤Ý 
ேபா«, �ராணå சம�ைல�à வ±xற«. �ராணå சம�ைல�à வÛதாà, மனÝ 
அைம�யாxற«. மனÝ அைம�யானாà, ஆÚம சாØசாÚகாரÝ ேநாÔx ம�தå 
¯åேன²xறாå. 
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6. ùவாச ÄÃêĀணíĈ 

 
 
 

1. ¦வாச ��Ü®ணß¶ எåறாà எåன? 
 

ம�தå �றÛத நா��±Û« இறÔ¤Ý வைர இைட�டாமà நைடெப²Ý ெசயேல 
¦வாசÝ. ஆனாà ெப±Ýபாலானவßகã தÕக�å ¦வாசÚைத கவ�Ú«Ü பாßÚதேத 
இàைல. ¦வாச ��Ü®ணß¶ எåப«, ¦வாசÚைத கØ©Üப©Úதாமà, அைத அடÔக 
¯யäêÔகாமà, ¦வாசÚைத க� மாäறாமà, இயäைகயாகேவ நைடெப²Ý ¦வாசÚைத 
கவ�Ú« உணßவ«. இ«ேவ �யானÚ�å �க¶Ý எ�ய«Ý, ஆழமான«Ý எ­Ý ஆரÝப 
�ைல ஆ¤Ý. 

 
  

2. ஏå ¦வாசÚைத கவ�Ôக ேவÙ©Ý? 
  

மனÝ எÜேபா«Ý, கடÛத கால �ைன¶கã, எ�ßகால கவைலகã என பல 
எÙணÕகã ெகாÙடதாகேவ இ±Ô¤Ý. எÜேபா«Ý, இைவக�à எதாவ« ஒå�à êÔக 
எÜேபா«Ý அைலÛ« ெகாÙ}±Ô¤Ý. ஆனாà ¦வாசÚைத கவ�Ô¤Ýேபா«, மனÝ 
தäேபாைதய �கâகால �ைல�à �ைல�äxற«. இதனாà, எµxåற எÙணÕகã 
ெம«வாக ¤ைறxåறன. மன�äகான உãளாßÛத அைம� உ±வாxற«. இதனாà தாå 
அைனÚ« �யான ¯ைறக�³Ý ¦வாச கவனÝ ¯Ôxயமான இடÝ ெப²xற«. 

 
  

3. ¦வாசÝ மä²Ý மனÝ 
  

¦வாசÝ மä²Ý மனÝ ஒåேறா© ஒå² ஆழமாக ெதாடß®ைடயைவகã 
எåப�னாà, மனÝ கலÕ¤Ýேபா« ¦வாசÝ ேவகமாxற«. மனÝ அைம�யா¤Ýேபா« 
¦வாசÝ ெம«வாxற« இதனாà, ¦வாசÚைத கவ�Üபதå ÂலÝ மனÚைத அைம�யாÔக 
¯}xற«. 
 
  

4. ¦வாச ��Ü®ணß¶ ப�äê – ஆரÝப நைட¯ைற 
  

இÛதÜ ப�äêைய �க¶Ý எ�ைமயாக ெசÞயலாÝ. 
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ப} 1 
  

�யான ஆசனÚ�à அைம�யாக உØகார¶Ý. ¯«¤ ேநராக இ±Ôக ேவÙ©Ý. 
கÙகைள ெம«வாக Âட¶Ý. 
  
ப} 2 
  

¦வாசÚைத மாäற ¯யäêÔக ேவÙடாÝ. அ« இயäைகயாக, உãேள ெசàxற«. 
ெவ�ேய வ±xற«. அைத மØ©Ý கவ�Ôக¶Ý. 
  
ப} 3 
  

¦வாசÝ உãேள ெசà³Ýேபா« அைத உணர¶Ý. ¦வாசÝ ெவ�ேய வ±Ý ேபா« 
அைத°Ý உணர¶Ý. இ«ேவ, �கâ�à �ä¤Ý ¯ைற. 
  
ப} 4 
  

¦வாசÚ�å இயÔகÚைத கவ�Ôக¶Ý. அ«, ÂÔxå வ�யாக உãேள ெசàxற«. 
�Ù©Ý ெவ�ேய வ±xற«. இÛத இயäைகயான இயÔகÚைத அைம�யாக 
கவ�Ôக¶Ý. 

 
  

5. மனÝ அைலÛதாà எåன ெசÞய ேவÙ©Ý? 
  

ஆரÝபÚ�à மனÝ பல எÙணÕக´Ô¤ ெசà³Ý. அ« மன�äகான ேபாÔ¤, அதå 
இயà®. அÜேபா«, மனÚைத ¤äறÝ ெசாàலÔ ìடா«. ெம«வாக �Ù©Ý இயàபான 
¦வாசÚ�ä¤Ú �±Ýப¶Ý. இ«ேவ �யானÜ ப�äê�å ஒ± ப¤�. 

 
  

6. ¦வாச ��Ü®ணß¶ மä²Ý ஹÝஸ �யானÝ 
  

¦வாச ��Ü®ணßேவ அஜபா ஜபÝ எ­Ý, ஹÝஸ �யானÚ�å அ}ÚதளÝ. 
¦வாசÚைத கவ�Ô¤Ýேபா« இயäைகயாகேவ, உãேள ெசà³Ý ¦வாசÚ�à “ேஸா” 
எå²Ý, ெவ�ேய வ±Ý ¦வாசÚ�à “ஹÝ” எå²Ý அதå ‘நாதÝ’ உணரÜப©xற«. 
இ«ேவ, உÙைம�à ‘அஜபா ஜபÝ’. இÛத �ைல�à, மனÝ ெம«வாக அைம�யா¤Ý. 
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¦வாசÝ ¤ைறÛ«, அதå ஆழÝ அ�கமா¤Ý. உãளாßÛத அகÚ �யான �ைல 
உ±வாxற«. இ«ேவ, ¦வாச ��Ü®ணß¶ எனÜப©Ý. 
 
 

7. �னச� ப�äê 
 

¦வாச ��Ü®ணß¶ ப�äêைய �னச� ெசÞயலாÝ. ஆரÝபÚ�à, 5 ��டÕகã, 
10 ��டÕகã, �åனß 20 ��டÕகã அ©Ú« 30 ��டÕகã எå² ெம«வாக 
அ�க�ÔகலாÝ. 
 
 

8. ¦வாச ��Ü®ணß�å பயåகã 
 

இÛதÜ ப�äêைய ெதாடßÛ« ெசÞதாà, மன அµÚதÝ ¤ைற°Ý. மன அைம� 
அ�க�Ô¤Ý. கவனÝ அ�க�Ô¤Ý. �யானÝ ஆழமா¤Ý. உட³Ý, மன¯Ý சம�ைல 
அைட°Ý. இÛத ‘¦வாச ��Ü®ணß¶’ எåப«, �க¶Ý எ�யதானா³Ý, ஆழமான �யான 
¯ைறயா¤Ý. 
 

 நம« ¦வாசÚைத அைம�யாக கவ�Üபதå ÂலÝ, மனÝ ெம«வாக 
அைம�யாxற«. �ராண சÔ� சம�ைலயாxற«. �யான �ைல இயäைகயாகேவ 
உ±வாxற«. இ«ேவ, அஜபா ஜபÝ எ­Ý, ஹÝஸ �யானÚ�å ¯தà கத¶. 
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7. ஹëஸ ¹யானç¹ï ஏîபûë அÿபவáகð 

 
 
 

ஹÝஸ �யானÚைத ெதாடßÛ« ப�äê ெசÞ°Ý ேபா« êல உடà, மனÝ மä²Ý 
ஆå�க அ­பவÕகã ஏäபடலாÝ. இைவகã, ஒáெவா±வ±Ô¤Ý ஒேர மா�� இ±Ôகா«. 
மாணவßக�å மன�ைல, ப�äê, கவனÝ ேபாåறவäைறÜ ெபா²Ú« மா²ப©Ý. 
 

இÛத அ­பவÕகைள ®�Û« ெகாãவ« ஆê�யßக´Ô¤Ý, மாணவßக´Ô¤Ý 
�க¶Ý உத¶Ý. 

 
 

1. ஆரÝப �ைல அ­பவÕகã 
 

�யானÚைத ஆரÝ�Úத êல நாØக�à êல சாதாரண அ­பவÕகã ஏäப©Ý. மன 
அைலíசà, �யானÚ�à உØகா±Ýேபா«, பல எÙணÕகã ேதாå²Ý, பைழய 
�ைன¶கã வ±Ý. மனÝ அைம�யாக இ±Ôகா«. அைலÜபாÞÛதவா² இ±Ô¤Ý. இ«, 
ஆரÝப �ைல�à, �யானÚ�à அைனவ±Ô¤Ý ஏäப©Ý இயàபான �ைல. 
 

இå­Ý êல±Ô¤ உடà அைசய ேவÙ©Ý ேபால ேதாå²Ý. காàக�à சä² 
வ� இ±Ô¤Ý. காàகã மடÔx ைவÚ« உØகா±வதாà êல±Ô¤ இரÚத ஓØடÝ ¤ைறÛ«, 
மறÚ« ேபா¤Ý. ேதாãக�à இ²ÔகÝ இ±Ô¤Ý. தைலவ� வ±Ý. இைவகã ஆரÝபÚ�à 
சாதாரணமாக ஏäப©Ý. 
 

இå­Ý, êல மாணவßக´Ô¤ �யானÚ�å ேபா«, ¾ÔகÝ வரலாÝ. மனÝ 
மÛதமாக இ±ÔகலாÝ. இ« உடà ஓÞவைடÛ« ெகாÙ}±Üபதäகான ஒ± அ�¤�யாக 
இ±ÔகலாÝ. 

 
 

2. இைட�ைல அ­பவÕகã 
 

�யானÝ ெதாடßÛ« ெசÞயÜப©Ý ேபா«, நாளைட�à êல±Ô¤ மனÝ ெம«வாக 
அைம�யாகÚ ெதாடÕ¤Ý. ¦வாசÝ ெம«வா¤தà, �ராக ஓ©தà, ஓØடÝ ெத�யாமà 
ேபா¤தà என எàலாேம நடÔக வாÞÜ®கã உãளன. 
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êல±Ô¤, ¦வாசÝ �க¶Ý ெம«வாxற«. உடà இல¤வாக உணß¶ இ±Ô . 
êல ேநரÕக�à உடà இàலாத« ேபால ேதாå²Ý. இ« மனÝ உடà பä��±Û« �லக 
ஆரÝ�ÚதைதÔ காØ©xற«. 
 

இå­Ý êல±Ô¤ �யானÚ�ä¤Ü �ற¤, மன அைம� அ�க�Ô¤Ý. ேகாபÝ 
¤ைற°Ý. கவைல ¤ைற°Ý. பயÝ ேபா¤Ý. இ« �யானÚ�å ¯Ôxயமான பயåக�à 
êல எå² ìறலாÝ. 

 
 

3. ஆழமான �யான அ­பவÕகã 
 

�யானÝ �Ùட காலÝ ெதாடßÛ« ெசÞயÜப©Ý ேபா«, êல ஆழமான அ­பவÕகã 
ேதாåறலாÝ. உãளாßÛத அைம�. மனÝ �க¶Ý அைம�யாக இ±Ô¤Ý. எÙணÕகã 
�க¶Ý ¤ைற°Ý. ஒ± ஆழமான அைம� மனÚ�à ேதாå²Ý. ��Ü®ணß¶ அ�க�Ô¤Ý. 
 

êலß, தÕக�å எÙணÕகைள ெத�வாக கவ�Ôக ¯}°Ý. மனÝ அ�க 
கவனÚ«டå இ±Ô¤Ý. இ« �யானÚ�å ÂலÝ வளßÛத ��Ü®ணß¶. அÚ«டå, 
மன�å ஆனÛத உணß¶. êல ேநரÕக�à காரண�å�, ஒ± அைம�யான ஆனÛதÝ. 
மன �ைற¶. Áரண �±Ü� எåபைவகã ேதாåறலாÝ. 
 

இைவகã எàலாÝ �யானÚ�å இயäைகயான �ைள¶கã. 
 
 

4. அ­பவÕகைளÜ பä�ய ¯Ôxய எíச�Ôைக 
 
�யானÚ�à ஏäப©Ý அ­பவÕகைள அ�க ¯ÔxயÚ«வÝ ெகா©Ú«, அைவகைள ஒ± 
ெபா±டாகÔ க±த ேவÙடாÝ. ஏென�à, அைவகã தäகா�கமானைவகã. இ«, 
ஒáெவா±வ±Ô¤Ý மா²ப©Ý. �யானÚ�å ேநாÔகÝ அ­பவÕகைள ேத©வ« அàல. 
ஹÝஸ �யானÚ�à ஏäப©Ý அ­பவÕகã பலவாக இ±ÔகலாÝ. ஆனாà, அைவகã 
அைனÚ«Ý �யானÜ பயணÚ�å ஒ± ப¤�யா¤Ý.  
 

�யானÚைத ெதாடßÛ« ப�äê ெசÞதாà, ¦வாச ��Ü®ணß¶. மன அைம�, 
��Ü®ணß¶ இைவக´டå, உãளாßÛத ெத�¶, ஆå�க வளßíê ேபாåறைவகã 
ெம«வாக வளர ஆரÝ�Ô¤Ý. 
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8. ஹëஸ ¹யானç¹é 5 ஆழமான ºைலகð 

 
 
 

ஹÝஸ �யானÝ ஒ± சாதாரண ¦வாச கவ�Ü® ப�äê மØ©Ý அàல. ெதாடßÛ« 
ப�äê ெசÞ°Ýேபா« அ« மன அைம� ¯தà ஆÚம அ­பவÝ வைர ம�தைன 
¯åேனä²Ý ஒ± ஆழமான �யானÜ பாைதயா¤Ý. 
 

ேயாக மர�à ஹÝஸ �யானÚ�à ெபா«வாக ஐÛ« ஆழமான �ைலகã 
¤�Ü�டÜப©xåறன. 

 
 

1. ¦வாச ��Ü®ணß¶ �ைல (Breath Awareness Stage) 
 

இ« ஹÝஸ �யானÚ�å ¯தà �ைல. இÛத �ைல�à �யா�Üபவß ¦வாசÚைத 
கவ�Ôxறாß. ¦வாசÝ உãேள ெசàxற« எåபைத உணßxறாß. ¦வாசÝ ெவ�ேய 
வ±xற« எåபைத உணßxறாß. இÛத �ைல�à, மனÝ இå­Ý அைலபாயலாÝ, 
êல±Ô¤ எÙணÕகã ெதாடßÛ« ேதாåறலாÝ. ஆனாà, ெதாடßÛ« ப�äê ெசÞதாà 
மØ©ேம, மனÝ ெம«வாக அைம�யாகÚ ெதாடÕ¤Ý. 

 
 

2. அஜபா ஜப �ைல (Ajapa Japa Stage) 
 

இÛத �ைல�à ¦வாசÚ«டå ஹÝஸ மÛ�ரÝ இைணxற«. �யா� ¦வாசÚைத 
உணர ஆரÝ�Üபாß. உãேள ெசà³Ý ¦வாசÚ�à “ேஸா” எå²Ý, ெவ�ேய வ±Ý 
¦வாசÚ�à “ஹÝ” எå²Ý ¦வாசÝ ேபாÞ, வ±வைதÔ கவ�Üபாß. இÛத மÛ�ரÝ வாயாà 
ெசாàலÜப©வ�àைல. அ« இயäைகயாக மன�à நைடெப²Ý. இதனாà, மனÝ 
ஒ±¯கமாxற«. ¦வாசÝ ெம«வாxற«. மன அைலíசà ¤ைறxற«. 

 
 

3. மன அைம� �ைல (Mental Stillness Stage) 
 

இÛத �ைல�à, எÙணÕகã �க¶Ý ¤ைற°Ý. மனÝ அைம�யாக இ±Ô¤Ý. 
¦வாசÝ �க¶Ý ெமåைமயாக இ±Ô¤Ý. �யா� உãளாßÛத அைம�ைய அ­ப�Ôக 
ஆரÝ�Üபாß. இÛத �ைல �யானÚ�à ஒ± ¯Ôxயமான மாäறÝ எåப«, மனÝ ெவ�Ü®ற 
உலx�±Û«, உãளாßÛத அக அைம�Ô¤ã ெசàலÚ ெதாடÕ¤xற«. 
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4. சாØêபாவ �ைல (Witness Consciousness Stage) 
 

இÛத �ைல�à �யா�Üபவß ஒ± ¯Ôxயமான மாäறÚைத அ­ப�Ôxறாß. அவß 
தå ¦யÚைத உணர ஆரÝ�Üபாß. எÙணÕகã வ±xåறன, ேபாxåறன. ஆனாà, நாå 
அÛத எÙணÕகã அàல. அைவக´Ô¤ சாË – யாக இ±Ô¤Ý எå²Ý மாறாதவå. என 
கவ�Ôக ஆரÝ�Üபாß. 
 

இ�à, எÙணÕகã வரலாÝ. ஆனாà, அைவகã மனÚைத பா�Ôகா«. இÛத 
�ைல ேவதாÛதÚ�à �க¶Ý ¯ÔxயமானதாகÔ க±தÜப©xற«. 

 
 

5. ஆÚம சாÛ� �ைல (Inner Self Awareness Stage) 
 

இ«, அஜபா ஜபÝ - ஹÝஸ �யானÚ�å ஆழமான �ைல. இÛத �ைல�à,  மனÝ 
�க¶Ý அைம�யாக இ±Ô¤Ý. ¦வாசÝ �க¶Ý ெம«வாக இ±Ô¤Ý. êல±Ô¤ ¦வாம 
ஓ©வ« ெத�யா«. உãளாßÛத அைம� �ைல உ±வா¤Ý. �யா�Üபவß ஒ± ஆழமான 
அைம�ைய°Ý, ஆனÛதÚைத°Ý அ­ப�Ôக ஆரÝ�Üபாß. 
 

இÛத �ைல, ஆÚம ��Ü®ணß�äகான ஆரÝபÝ எனலாÝ. இ«ேவ, ஆå�க 
வளßíê�å ¯Ôxய �ைல. 

 
 
¯Ôxய ¤�Ü® 
 

இÛத ஐÛ« �ைலக´Ý ஒேர நா�à ஏäப©வ�àைல. �Ùட கால ப�äê�å 
ÂலÝ ெம«வாக உ±வாxåறன. �யானÚ�à அவசரÝ ேதைவ�àைல. ெம«வாக¶Ý, 
ெதாடßÛ« ப�äê ெசÞவேத �க¶Ý ¯ÔxயÝ. 
 

ஹÝஸ �யானÝ ஒ± எ�ய ¦வாச கவ�Ü® ப�äêயாகÚ ெதாடÕ¤xற«. ஆனாà, 
ெதாடßÛ« ப�äê ெசÞதாà அ«ேவ, மன அைம�, உãளாßÛத ��Ü®ணß¶, ஆÚம 
அ­பவÝ எåற ஆழமான ஆå�க �ைலக´Ô¤ ம�தைன ̄ åேனä²xற«. இதனாà, 
ஹÝஸ �யானÝ – அஜபா ஜபÝ ேயாக மä²Ý ேவதாÛத மர®க�à, ஒ± உயßÛத �யான 
¯ைறயாக க±தÜப©xற«. 

 
 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 
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