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ಸಾವಾಗತಸಾವಾಗತ
ಪ್್ಯಸೆನುರೀಹಿತರೆ,

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್-ಹೃದಯದಪಥಕೆಕುಆದರದಸಾವಾಗತ.

ಈಪುಸಿತಿಕೆಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನಅಭಾಯಾಸಗಳಒಂದುಸರಳವಿವರಣೆರಾಗಿದುದು,
ನರೀವೆರೀನೆರೀರಅನುಭವದಮೂಲಕಈಅಭಾಯಾಸಗಳನುನುಪರಿಶರೀಲಿಸಿರಿಎಂದುನಾನು
ಆಹಾವಾನಸುತೆತಿರೀನೆ.ಇಲಿ್ಲಪರಿಚಯಿಸುತಿತಿರುವತತವಾಗಳನುನು,ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗಳನುನುನರೀವೆರೀ
ಸವಾತಃ ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ಅವು ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನವನುನು ಹೆರೀಗೆ ಬದಲಾಯಿಸಬಲ್ಲವು
ಎಂಬುದರಮಹತವಾವನುನುನರೀವುಅರಿಯಬಹುದು.

ಈಅಭಾಯಾಸಗಳಿಗೆಚೆೈತನಯಾತುಂಬುವಅಂಶರಾವುದು? ನಮ್ಮಸವಾಂತಆಸಕ್ತಿ
ಹಾಗುಉತಾಸಾಹಗಳರೆೀಯಶಸಿಸಾನಕ್ರೀಲಿಗಳು.

ಈ ಪುಸಿತಿಕೆಯಲಿ್ಲರುವ ಮಾಹಿತಿ ಒಂದು ವಿವರಣೆ, ಒಂದು ಕೆೈಪ್ಡ್ಯರೀ
ಹೊರತು,ನಮ್ಮಸವಾಂತಅಭಾಯಾಸದಿಂದಬರುವಂತಹಅರಿವಿನಸಾಥಾನವನುನುಇದು
ತುಂಬಲಾರದು.ಇದುಅನೆವಾರೀಷಣೆಯಒಂದುರೊರೀಮಾಂಚಕಪಯಣವಾಗಿದುದು,
ಇದರಲಿ್ಲ ಸವಾತಃ ನರೀವೆರೀ ಪ್ಯರೀಗ, ನರೀವೆರೀ ಪರಿರೀಕ್ಷಕ ಹಾಗೂ ನರೀವೆರೀ ಅದರ
ಫಲಿತಾಂಶಕೂಡ.40ವಷಟ್ಗಳಕಳೆದರೂ,ಪ್ತಿದಿನವೂಇದರಪ್ಭಾವದಿಂದ
ನಾನುಪೆ್ರೀರಿತನಾಗುತಿತಿರುವಂತೆಯನರೀವೂಸಹಪೆ್ರೀರಿತರಾಗುತಿತಿರೀರಿಎಂದುನಾನು
ಆಶಸುತೆತಿರೀನೆ.

ಈ ಪುಸಿತಿಕೆ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನ ಮೂಲಭೂತ ಅಭಾಯಾಸಗಳನುನು ಸಂಕ್ಷಿಪತಿವಾಗಿ
ವಿವರಿಸುವುದೆರೀಅಲ್ಲದೆ,ಹೊಸದಾಗಿಬಂದವರುಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿಕೆರೀಳುವಅನೆರೀಕ
ಪ್ಶೆನುಗಳಿಗೆ ಸರಳವಾದ ಉತತಿರಗಳನುನು ಸಹ ನರೀಡುತತಿದೆ. ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಅನುನುಈಗಾಗಲೆರೀಅಭಾಯಾಸಮಾಡುತಿತಿರುವವರಿಗೆಇದುಒಂದುಕೆೈಪ್ಡ್,ಒಂದು



ಜ್ಾಪನಾಪತ್ವಾಗಿ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದರ ಜೊತೆಗೆ, ಇದೊಂದು ಸೂಫೂತಿಟ್ಯ
ಸೆಲೆರಾಗಲಿಎಂದುಆಶಸುತೆತಿರೀನೆ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸವನುನುನೆರೀರವಾಗಿಅನುಭವಿಸಲು,ದಯವಿಟುಟ್:

ಹಾರ್ಟ್ಸಾ್ಪರ್ ಎನುನುವ ನಮ್ಮ ಕೆರೀಂದ್ದಲಿ್ಲನ ತರಬೆರೀತುದಾರರನುನು ಭೆರೀಟಿರಾಗಿ.
https://heartspots.heartfulness.org

ನಮ್ಮಮೊಬೆೈಲ್ಆಯಾಪ್ಆದಹಾರ್ಸಾಟ್ಆಯಾಪ್ನುನುಡೌನ್ಲೊರೀಡ್ಮಾಡ್ಕೊಳಿಳಿಮತುತಿ
ಆನ್ಲೆೈನ್ನಲಿ್ಲತರಬೆರೀತುದಾರರಿಗಾಗಿವಿನಂತಿಮಾಡ್ರಿ.

ಆನ್ಲೆೈನ್ನಲಿ್ಲ ಮೂರು ಪರಿಚರಾತ್ಮಕ ಮಾಸಟ್ರ್ಕಾ್ಲಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ ಭೆರೀಟಿ ನರೀಡ್:
https://heartfulness.org/en/masterclass/

ಮತೊತಿಮ್್ಮಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಗೆಸಾವಾಗತ.ನಮ್ಮಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕರಾತೆ್ಗೆನಮ್ಮಸೆರೀವೆ
ಹಾಗುನೆರವನುನುಮುಡ್ಪಾಗಿಟಿಟ್ದೆದುರೀವೆ.
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಗಳುಅಭಾಯಾಸಗಳು

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನಲಿ್ಲನಾಲುಕುಅತಯಾವಶಯಾಕವಾದಅಭಾಯಾಸಗಳಿವೆ.
ನರೀವುಅವುಗಳನುನುಕಲಿತು,ನಮಗೆಸರಿಯನಸುವಗತಿಯಲಿ್ಲ

ನಮ್ಮಜಿರೀವನದಲಿ್ಲಅಳವಡ್ಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದು.

ಅವುಗಳಂೆದರೆ:
ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನ

ಧಾಯಾನ
ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ
ಪಾ್ಥಟ್ನೆ

ಸಾವಿರಮ್ೈಲುಗಳಪಯಣಒಂದುಹೆಜೆಜೆಯಿಂದಆರಂಭವಾಗುತತಿದೆ
-ಲಾವೊತುಸಾ
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ಈ ಅಭಾಯಾಸಗಳು ಒಂದಕೊಕುಂದು ಪೂರಕವಾಗಿವೆ. ಇವು, ಸರಿರಾದ
ಪ್ಮಾಣದಲಿ್ಲ ಬೆರೆಸಿದಲಿ್ಲ ಒಂದು ರುಚಿಕರವಾದ ಖಾದಯಾವನುನು ತರಾರಿಸಬಲ್ಲ
ಪದಾಥಟ್ಗಳಿದದುಂತೆ. ಆದರೆ ಕೆಲವು ಆಕಾಂಕ್ಷಿಗಳಿಗೆ, ಈ ಎಲಾ್ಲ ಅಭಾಯಾಸಗಳನುನು
ಒಮ್್ಮಲೆರೀ ಪಾ್ರಂಭಿಸುವುದಕ್ಕುಂತ ಒಂದೊಂದಾಗಿ ಪಾ್ರಂಭಿಸುವುದು
ಸಹಾಯಕವೆನಸಿದೆ. ಹಾಗೆ ಮಾಡ್ದರೂ ಸರಿಯ. ಈ ವಿಧಾನಗಳನುನು ಒಬ್ಬ
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ತರಬೆರೀತುದಾರರಿಂದ, ಮುಖತಃ ಕಲಿತುಕೊಳುಳಿವುದು
ಅತುಯಾತತಿಮವಾದರೂ, ಈ ಪುಸಿತಿಕೆಯಲೂ್ಲ ನದೆರೀಟ್ಶನಗಳನುನು ಒದಗಿಸಲಾಗಿದೆ.

ಒಂದು ಮರದ ಜಿರೀವನಚಕ್ದ ಪ್ತಿಯಂದು ಹಂತದಲಿ್ಲಯೂ ಹೆರೀಗೆ ಅದಕೆಕು
ನರೀರು ಹಾಗು ಸೂಯಟ್ಕ್ರಣದ ಅಗತಯಾವಿರುತತಿದೆಯ, ಹಾಗೆಯ ಈ ನಾಲುಕು
ಅಭಾಯಾಸಗಳು ನಮ್ಮ ಪಯಣದಪ್ತಿ ಹಂತದಲಿ್ಲಯೂನಮ್ಮನುನು ಪೊರೀಷಿಸುತತಿವೆ.
ಇದಕೆಕು ಪೂರಕವಾಗುವ ಇನೂನು ಕೆಲವು ಅಭಾಯಾಸಗಳಿವೆ; ಅವುಗಳನುನು ನಮ್ಮ
ತರಬೆರೀತುದಾರರು ಸೂಕತಿ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ನಮಗೆ ತಿಳಿಸುತಾತಿರೆ. ಹಾಗೆರೀ ಕೆಲವು
ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಯ ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಸೂತ್ಗಳು ಅಥವಾ ನಯಮಗಳನೂನು ಸಹ
ತರಬೆರೀತಿದಾರರುನಮಗೆತಿಳಿಸಿಕೊಡುತಾತಿರೆ.ಅವುಗಳಸಹಾಯದಿಂದಈನಾಲುಕು
ಮೂಲಭೂತಅಭಾಯಾಸಗಳಿಂದನಮಗೆಆಗುವಪ್ಯರೀಜನವನುನುನರೀವುಮತತಿಷುಟ್
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿರಾಗಿಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದು.
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ನರೀವುಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪಯಣದಪಾ್ರಂಭದಲಿ್ಲಯರೀಒಂದುದಿನಚರಿಯನುನು
ಇಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿಎಂದುಕೆರೀಳಿಕೊಳುಳಿತೆತಿರೀನೆ.ಅದುಸೂಕ್ಷಷ್ಮಲಕ್ಷಷ್ಯವನುನುಉತೆತಿರೀಜಿಸಿ,ಅಭಾಯಾಸದ
ಪರಿಣಾಮಗಳ ಮೌಲಯಾ ಅರಿಯಲು ನಮಗೆ ನೆರವಾಗುತತಿದೆ. ಕಾಲಾನುಕ್ಮದಲಿ್ಲ
ಅದು ನಮ್ಮ ಪ್ಗತಿಯ ದಾಖಲೆರಾಗುತತಿದೆ. ಅನೆರೀಕ ವೆರೀಳೆ ನಮಗಾಗುವ
ಅನುಭವಗಳುನಮಗೆಸಂಪೂಣಟ್ವಾಗಿಅಥಟ್ವಾಗುವುದಿಲ್ಲ.ಆದರೆಅವುಗಳನುನು
ನಮ್ಮ ದಿನಚರಿಯಲಿ್ಲ ಬರೆದಿಟಟ್ರೆ, ಎಂದಾದರೊಂದು ದಿನ ಅವುಗಳನುನು ಹಾಗು
ಅದುವರೆಗಿನಪಯಣಅಥಟ್ವಾಗುವಸಮಯಬರುತತಿದೆ.ಪ್ತಿಯಂದುಧಾಯಾನದ
ನಂತರವೂ ನರೀವು ಗಮನಸಿದಅಂಶಗಳನುನು ಬರೆದಿಡುವುದುಉತತಿಮಅಭಾಯಾಸ.
ನಮ್ಮ ಎಲಾ್ಲ ಗ್ಹಿಕೆಗಳೂ ಸಮಂಜಸವಾದುದೆ. ನಮಗೆ ಏನೂ ಅನನುಸದಿದದುರೂ,
ಅದುಸಹಬರೆದಿಡತಕಕುಸಂಗತಿಯ.ಆಸಕ್ತಿವಹಿಸಿನಮ್ಮದೆೈನಂದಿನಅನುಭವಗಳನುನು
ದಾಖಲಿಸುವುದು,ಸದಾಬದಲಾಗುತಿತಿರುವನಮ್ಮಅಂತರಂಗದದೃಶಯಾದೆಡೆಗೆನರೀವು
ಹೆಚುಚು ನಗಾವಹಿಸುವಂತೆಮಾಡುತತಿದೆ. ಧಾಯಾನವೆರೀ ಅಲ್ಲದೆ, ಬೆರೀರೆ ಸಮಯದಲಿ್ಲ
ನಮ್ಮಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳಸಿಥಾತಿಹಾಗುನಮ್ಮಗಮನಕೆಕುಬರುವಸವಾಪನುಗಳಬಗೆಗೆಯೂ
ಬರೆಯುವುದುಒಳಿತು.

ನಮಗೆರೀನಾದರೂಮಾನಸಿಕಆರೊರೀಗಯಾದಸಮಸೆಯಾಗಳಿದದುರೆ,ಅದರಲೂ್ಲವಿಶೆರೀಷವಾಗಿ
ನರೀವೆರೀನಾದರೂ ಔಷಧಿಗಳನುನು ತೆಗೆದುಕೊಳುಳಿತಿತಿದದುರೆ, ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಪಾ್ರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು ನಮ್ಮ ಸಿಥಾತಿಯ ಬಗೆಗೆ ತರಬೆರೀತುದಾರರೊಂದಿಗೆ
ಹಾಗು ನಮ್ಮ ವೆೈದಯಾಕ್ರೀಯ ಸಹಾಯಕರೊಡನೆ ಚಚಿಟ್ಸಿರಿ ಅಥವಾ
care@heartfulness.org ಈ-ಮ್ರೀಲ್ಬರೆಯಿರಿ.ಅದರಿಂದ,ಅಭಾಯಾಸಗಳನುನು
ನಮ್ಮಅಗತಯಾಗಳಿಗೆಅನುಗುಣವಾಗಿಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಬಹುದು.

ಹೆಚಿಚುನಮಾಹಿತಿಗಾಗಿಹಾಗುಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಮತುತಿಅದರಅಭಾಯಾಸಗಳಬಗೆಗೆ
ನಮಗಿರುವ ತಿಳಿವಳಿಕೆಯನುನು ಗಾಢವಾಗಿಸಿಕೊಳಳಿಲು ದಯವಿಟುಟ್ ಕಮಲೆರೀಶ್
ಡ್. ಪಟೆರೀಲ್-ಜೊಶುವಾ ಪೊಲಾ್ಲಕ್ರ “ದ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ವೆರೀ: ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ
ಪರಿವತಟ್ನೆಗಾಗಿಹೃದರಾಧಾರಿತಧಾಯಾನ”ಪುಸತಿಕವನುನುಓದಿರಿ.
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ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನವನುನು ನಮ್ಮ ಮ್ರೀಲೆ ಪ್ಯರೀಗಿಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದು ಅಥವಾ
ಬೆರೀರೆಯವರನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸಲುನದೆರೀಟ್ಶನವನುನುನರೀಡಬಹುದು.ನರೀವುನಮ್ಮ
ಮೊಬೆೈಲ್ಫೊರೀನನುನುಮತುತಿನಮ್ಮನುನುಚಂಚಲರನಾನುಗಿಸುವಎಲ್ಲಉಪಕರಣಗಳನುನು
ನಷಿಕುರಿಯಗೊಳಿಸಿದರೆ, ಈ ವಿಧಾನ ಅತುಯಾತತಿಮವಾಗಿ ಕಾಯಟ್ ನವಟ್ಹಿಸುತತಿದೆ.
ಇದನುನುರಾವುದೆರೀಸಮಯದಲಿ್ಲಮಾಡಬಹುದು;ವಿಶೆರೀಷತಃಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಧಾಯಾನವನುನುಆರಂಭಿಸುವಮುನನುಮಾಡ್ದರೆ,ಇದುಸಹಕಾರಿರಾಗುತತಿದೆ.

▪ ಆರಾಮವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿರಿಹಾಗುನಮ್ಮ ಕಣುಣುಗಳನುನು ನಧಾನವಾಗಿಮತುತಿ
ಮೃದುವಾಗಿಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಕಾಲೆ್ಬರಳುಗಳಿಂದಪಾ್ರಂಭಿಸೊರೀಣ,ಕಾಲೆ್ಬರಳುಗಳನುನುಅಲುಗಾಡ್ಸಿರಿ.ಅವುಗಳು
ವಿರಮಿಸುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿರಿ.
▪ ಭೂಮಿತಾಯಿಯಿಂದ ಉಪಶಮನಕಾರಿರೀ ಶಕ್ತಿ ನಮ್ಮ ಪಾದಗಳ ಮೂಲಕ
ಕಾಲಿನಗಂಟನುನುಪ್ವೆರೀಶಸುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿರಿ.ಅದುನಮ್ಮ ಕಾಲಿನ
ಕೆಳಭಾಗವನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸುತತಿಮೊಳಕಾಲನುನುಪ್ವೆರೀಶಸುತಿತಿದೆ.
▪ ಈ ಉಪಶಮನಕಾರಿರೀ ಶಕ್ತಿ ಹಾಗೆಯ ಮ್ರೀಲೆರೀರುತಿತಿದೆ...ನಮ್ಮ ತೊಡೆಗಳು
ಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ.
▪ ಈಗ,ನಮ್ಮಸೊಂಟವನುನು...ಮತುತಿಅದರಕೆಳಭಾಗವನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮಬೆನನುನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸಿ.ಮ್ರೀಲಿನಂದಕೆಳಗಿನವರೆಗೂಇಡ್ಯಬೆನನುನ
ಭಾಗವಿಶಾ್ಂತಗೊಂಡ್ದೆ.
▪ ನಮ್ಮ ಎದೆಯ ಭಾಗವನುನು ಮತುತಿ ಭುಜಗಳನುನು ಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ. ಭುಜಗಳು
ಹಾಗೆಯಕರಗಿಹೊರೀಗುತಿತಿವೆಯಂದುಭಾವಿಸಿರಿ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನ
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▪ ನಮ್ಮ ತೊರೀಳುಗಳನುನು ಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ. ನಮ್ಮ ಮುಂಗೆೈನ, ಹಸತಿದ, ಬೆರಳುಗಳ
ತುದಿಯವರೆಗೂಎಲ್ಲಸಾನುಯುಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ.
▪ ನಮ್ಮಕುತಿತಿಗೆಯಸಾನುಯುಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ.ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಮುಖದ
ಕಡೆಗೆತನನುರಿ.ದವಡೆಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ...ಬಾಯಿ,ಮೂಗು,ಕಣುಣುಗಳು,
ಕ್ವಿಗಳು,ಮುಖದಸಾನುಯುಗಳು,ಹಣೆ...ನಮ್ಮಶರೊರೀಭಾಗದವರೆಗೂಎಲ್ಲ
ಭಾಗಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮ ದೆರೀಹವು ಸಂಪೂಣಟ್ವಾಗಿ ವಿಶಾ್ಂತಗೊಂಡ್ರುವುದನುನು ಅನುಭವಿಸಿರಿ.
ನಮ್ಮ ದೆರೀಹವನುನು ಮ್ರೀಲಿನಂದ ಕೆಳಗಿನವರೆಗೂ ಗಮನಸಿ, ದೆರೀಹದ
ರಾವುದಾದರೂ ಭಾಗ ಈಗಲೂ ಒತತಿಡದಲಿ್ಲದದುರೆ ಅಥವಾ ನೊರೀವಿನಲಿ್ಲದದುರೆ,
ಅದನುನುಭೂಮಿತಾಯಿಯಉಪಶಮನಕಾರಿರೀಶಕ್ತಿಯಲಿ್ಲಕೆಲಕಾಲಮುಳುಗಲು
ಬಿಡ್ರಿ.
▪ ನರೀವುಸಿದ್ಧರಾದಾಗ,ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಹೃದಯದಕಡೆಗೆ ತನನುರಿ. ಕೆಲಕಾಲ
ಹಾಗೆಯ ಇರಿ. ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವ ಪೆ್ರೀಮ ಮತುತಿ ಪ್ಕಾಶದಲಿ್ಲ
ಮುಳುಗಿಹೊರೀಗಿರಿ.
▪ ಹಾಗೆಯ ನಶಚುಲವಾಗಿ, ಮೌನವಾಗಿರಿ, ಮತುತಿ ನಧಾನವಾಗಿ ನಮೊ್ಮಳಗೆಯ
ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ.
▪ ನಮಗೆಅದರಿಂದಹೊರಬರಬೆರೀಕೆನಸುವವರೆಗೂ,ನಮಗೆಬೆರೀಕೆನಸಿದಷುಟ್ಕಾಲ
ಹಾಗೆಯತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ.
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಧಾಯಾನ
ಚಿತತಿಚಾಂಚಲಯಾವಾಗದಂತೆನರೀವುಧಾಯಾನಮಾಡಬಲ್ಲಒಂದುಸಥಾಳವನುನುಆಯುದುಕೊಳಿಳಿ;
ಆದಷೂಟ್ ದಿನನತಯಾ ಒಂದೆರೀ ಸಥಾಳ ಮತುತಿ ಸಮಯವನುನು ನಗದಿಗೊಳಿಸಿ. ನಮ್ಮ
ಫೊರೀನನುನು ಮತುತಿ ಇತರ ಉಪಕರಣಗಳನುನು ನಷಿಕುರಿಯಗೊಳಿಸಿ. ನಮ್ಮ ಬೆನನುನುನು
ಗಡುಸಾಗಿರಿಸದೆನೆರೀರವಾಗಿರಿಸಿಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿ.ಆರಂಭದಲಿ್ಲ,ಪ್ತಿದಿನವೂಕನಷ್ಠಪಕ್ಷ
ಇಪ್ಪತುತಿನಮಿಷಗಳಕಾಲಧಾಯಾನಮಾಡಲೆತಿನುಸಿ.ಆನಂತರನಧಾನವಾಗಿನಮಗೆ
ಹಿಡ್ತಸಿಕ್ಕುದಂತೆ,ನರೀವುಅದನುನುಒಂದುಗಂಟೆಯವರೆಗೂವಿಸತಿರಿಸಬಹುದು.ಪ್ತಿ
ದಿನವೂನಯತವಾಗಿಒಂದೆರೀಸಮಯಕೆಕುಧಾಯಾನಮಾಡುತಿತಿದದುರೆ,ಬಲುಬೆರೀಗಅದು
ರೂಢಿಗತವಾಗುತತಿದೆ!

▪ ಆರಾಮವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿ.ಮ್ಲ್ಲನೆ ನಮ್ಮ ಕಣುಣುಗಳನುನುಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿಮತುತಿ
ವಿರಮಿಸಿ.

▪ ಅಗತಯಾವಿದದುರೆ,ಕೆಲವುನಮಿಷಗಳಕಾಲಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನವನುನು
ಉಪಯರೀಗಿಸಿ,ನಮ್ಮದೆರೀಹವನುನುವಿರಮಿಸಿ.

▪ ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಅಂತಮುಟ್ಖಗೊಳಿಸಿ,ನಮ್ಮನುನುನರೀವುಗಮನಸಲುಕೆಲ
ಕ್ಷಣಗಳನುನುತೆಗೆದುಕೊಳಿಳಿ.

▪ ನಂತರ,ಬೆಳಕ್ನಮೂಲವುನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲಈಗಾಗಲೆರೀಇದೆಮತುತಿಅದು
ನಮ್ಮನುನುಒಳಗಿನಂದಆಕಷಿಟ್ಸುತಿತಿದೆಯಂದುಭಾವಿಸಿರಿ.

▪ ಆಭಾವನೆಯಲಿ್ಲನಧಾನವಾಗಿವಿರಮಿಸಿ.ನಮ್ಮಅರಿವುಅನಯಾವಿಚಾರಗಳೆಡೆಗೆ
ಹರಿಯುತಿತಿರುವುದು ಕಂಡುಬಂದಲಿ್ಲ, ಅವುಗಳೂೆಡನೆ ಹೊರೀರಾಡಬೆರೀಡ್ ಮತುತಿ
ಪೊರೀಷಿಸಬೆರೀಡ್. ಅವುಗಳನುನು ಹಾಗೆಯರೀ ಇರಲುಬಿಡ್, ಜೊತೆಗೆ ನರೀವು



15

ಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವ ಬೆಳಕ್ನ ಮೂಲದ ಮ್ರೀಲೆ ಧಾಯಾನ ಮಾಡುತಿತಿದಿದುರೀರೆಂದು
ನೆನಪ್ಸಿಕೊಳಿಳಿ.ನಮ್ಮನುನುಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನಗೊಳಿಸಿರಿ.

▪ ನಮಗೆ ಹೊರಬರಬೆರೀಕೆಂದು ಅನನುಸುವವರೆಗೂ, ಬೆರೀಕಾದಷುಟ್ ಕಾಲಈ ಗಾಢ
ಮೌನದಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ.
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ
ನಮ್ಮ ದೆೈನಕ ಕೆಲಸಗಳ ಕೊನೆಯಲಿ್ಲ ಸುಮಾರು ಇಪ್ಪತತಿರಿಂದ ಮೂವತುತಿ
ನಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣವನುನು ಮಾಡ್ರಿ. ಅದು ಮಲಗುವ ಸಮಯಕೆಕು
ಸಾಕಷುಟ್ ಮುಂಚಿತವಾಗಿರಲಿ, ಸೂರಾಟ್ಸತಿದ ಸಮಯವಾದರೆ ಒಳಿತು. ಈ
ಪ್ಕ್್ಯ ನಮ್ಮನುನು ಪುನಶೆಚುರೀತನಗೊಳಿಸುತತಿದೆ ಮತುತಿ ನಮೊ್ಮಳಗಿರುವ ರಾವುದೆರೀ
ಸಂಚಿತ ಸೂಥಾಲತೆಯನುನು ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುತತಿದೆ. ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ ಕ್್ಯಯಲಿ್ಲ ಹಲವು
ಮ್ಟಿಟ್ಲುಗಳಿರುವುದರಿಂದ, ಆರಂಭದಲಿ್ಲ ಅವುಗಳನುನು ಈ ಕೆಳಗಿನ ಕ್ಮದಲಿ್ಲ
ಅಭಾಯಾಸಮಾಡುವುದುಒಳಿತು.

▪ ದಿನದ ಎಲ್ಲ ಸಂಚಿತ ಮುದೆ್ಗಳನುನು ನವಾರಿಸುವ ಉದೆದುರೀಶದೊಂದಿಗೆ
ಆರಾಮದಾಯಕಭಂಗಿಯಲಿ್ಲಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿರಿ.

▪ ನಧಾನವಾಗಿಕಣುಣುಗಳನುನುಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿಮತುತಿವಿರಮಿಸಿ.

▪ ಎಲ್ಲ ತೊಡಕುಗಳು ಮತುತಿ ಅಶುದ್ಧತೆಗಳು ನಮ್ಮ ಇಡ್ರೀ ದೆರೀಹವಯಾವಸೆಥಾಯಿಂದ
ಹೊರಹೊರೀಗುತಿತಿವೆಎಂದುಕಲಿ್ಪಸಿಕೊಳಿಳಿರಿ.

▪ ಅವುಗಳುತಲೆಯಹಿಂಭಾಗದಿಂದಬೆನುನುಹುರಿಯಕೆಳಭಾಗದವರೆಗೂ,ಹೊಗೆಯ
ರೂಪದಲಿ್ಲಸಂಪೂಣಟ್ಬೆನನುನಭಾಗದಿಂದಹೊರಹೊರೀಗಲಿ.

▪ ನಮ್ಮ ವಿಚಾರಗಳು ಹಾಗು ಭಾವನೆಗಳ ಬಗೆಗೆ ಚಿಂತಿಸದೆ, ಪ್ಕ್್ಯ
ಪೂಣಟ್ಗೊಳುಳಿವವರೆಗೆ ಎಚಚುರಿಕೆಯಿಂದಿರಿ. ನಮ್ಮ ವಿಚಾರಗಳಿಗೆ ಕೆರೀವಲ
ಸಾಕ್ಷಿಭೂತರಾಗಿರಲುಪ್ಯತಿನುಸಿರಿ.

▪ ಆತ್ಮವಿಶಾವಾಸಮತುತಿನಂಬುಗೆಯಿಂದಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಪ್ಕ್್ಯಯನುನುವೆರೀಗಗೊಳಿಸಿರಿ.
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▪ ನಮ್ಮಗಮನವಿಚಲಿತವಾದರೆ,ಅಥವಾಬೆರೀರೆವಿಚಾರಗಳುಮನಸಿಸಾನಲಿ್ಲಬಂದರೆ,
ನಧಾನವಾಗಿನಮ್ಮಗಮನವನುನುಶುದಿ್ಧರೀಕರಣಕ್್ಯಯಕಡೆಗೆತನನುರಿ.

▪ ಮುದೆ್ಗಳು ನಮ್ಮ ಬೆನನುನಂದ ಹೊರಹೊರೀದಂತೆ, ನಮ್ಮ ಹೃದಯ
ಹಗುರವಾಗುತಿತಿರುವುದುನಮಗೆತಿಳಿಯುವುದು.

▪ ಈಪ್ಕ್್ಯಯನುನುಇಪ್ಪತುತಿ-ಇಪ್ಪತೆತೈದುನಮಿಷಗಳವರೆಗೆಮುಂದುವರೆಸಿರಿ.

▪ ಅಂತರಂಗದಲಿ್ಲಹಗುರತೆಯನುನುಅನುಭವಿಸಿದಾಗ,ಈಪ್ಕ್್ಯಯಎರಡನೆಯ
ಭಾಗವನುನುಪಾ್ರಂಭಿಸಬಹುದು.

▪ ಮೂಲದಿಂದ ಬರುತಿತಿರುವ ಪವಿತ್ ಧಾರೆ ನಮ್ಮ ಹೃದಯವನುನು ಎದುರಿನಂದ
ಪ್ವೆರೀಶಸುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿರಿ.ಈಧಾರೆಹೃದಯದೊಳಗೆಮತುತಿಇಡ್ರೀ
ಶರಿರೀರದೊಳಗೆಹರಿಯುತತಿ,ಕಣಕಣವನೂನುತುಂಬುತಿತಿದೆ.

▪ ಈಗನರೀವುಹೆಚುಚುಸಮತೊರೀಲಿತಸಿಥಾತಿಗೆಮರಳಿದಿದುರೀರಿ.ನಮ್ಮದೆರೀಹದಕಣಕಣವೂ
ಹಗುರತೆ,ಪವಿತ್ತೆಮತುತಿಸರಳತೆಯನುನುಹೊಮಿ್ಮಸುತಿತಿದೆ.

▪ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿರಾಗಿ ಮುಗಿಯಿತೆಂಬ ದೃಢಭಾವನೆಯಂದಿಗೆ
ಮುಕಾತಿಯಗೊಳಿಸಿ.
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪಾ್ಥಟ್ನೆ

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯುನದೆ್ಗೆಮುಂಚಿತವಾಗಿಮೂಲದೊಡನೆ
ಸಂಪಕ್ಟ್ಸುವವಿಧಾನವಾಗಿದುದು,ಮಲಗುವಮುನನುಸಲಿ್ಲಸಲಾಗುತತಿದೆ.
ಇದಕೆಕುಸುಮಾರುಹತತಿರಿಂದಹದಿನೆೈದುನಮಿಷಗಳುಸಾಕಾಗುತತಿದೆ.ಇದನುನು
ಮುಂಜಾನೆಯಧಾಯಾನಕೆಕುಮೊದಲುಸಹಸಲಿ್ಲಸಲಾಗುತತಿದೆ.

ಮಲಗುವ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ಆರಾಮವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿರಿ; ನಮ್ಮ ಕಣುಣುಗಳನುನು
ಮೃದುವಾಗಿಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿಮತುತಿವಿರಮಿಸಿ.ನಂತರಈಕೆಳಗಿನಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನು
ನಧಾನವಾಗಿ,ಮೌನವಾಗಿಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿ. ಅದರ ನಜವಾದಅಥಟ್ದಮ್ರೀಲೆ
ಧಾಯಾನಮಾಡುತತಿ,ಆಶಬದುಗಳುನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲಅನುರಣಿಸುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿ.
ಶಬದುಗಳಅಥಟ್ದವಿಶೆ್ಲರೀಷಣೆಬೆರೀಡ.ಅವುಗಳಅಥಟ್ಅಂತರಂಗದಿಂದತೆರೀಲಿಬರಲಿ
ಮತುತಿ ಅದರಲಿ್ಲಯ ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಲೆತಿನುಸಿ. ಶಬದುಗಳನುನುಮಿರೀರಿದ ಭಾವನೆ ನಮ್ಮಲಿ್ಲ
ಬರಲಿ.

ಓನಾಥ!
ನರೀನೆರೀಮಾನವಜಿರೀವನದನಜವಾದಗುರಿ.

ನಾವುಇನೂನುನಮ್ಮಉನನುತಿಗೆತಡೆರಾಗಿರುವಇಚೆಛೆಗಳದಾಸರಾಗಿದೆದುರೀವೆ.
ನರೀನೆರೀನಮ್ಮನುನುಆಹಂತಕೆಕುತರುವಏಕಮಾತ್ದೆೈವಮತುತಿಶಕ್ತಿ.
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ಈಗ ಮೌನವಾಗಿ ಈ ಶಬದುಗಳನುನು ಎರಡನೆಯ ಬಾರಿ ಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿ, ಆ
ಭಾವನೆಯಳಗೆಮತತಿಷುಟ್ಆಳವಾಗಿಹೊರೀಗಿರಿ.ಶಬದುಗಳನುನುಮಿರೀರಿದಭಾವನೆಯಳಗೆ
ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ. ನರೀವು ನದಿ್ಸಲು ತೆರಳುತಿತಿದದುಂತೆ, ಈ ಪಾ್ಥಟ್ನಾತ್ಮಕ ಧಾಯಾನಸಥಾ
ಸಿಥಾತಿಯಳಗೆಕರಗಿಹೊರೀಗಿರಿ.

ಮುಂಜಾನೆ,ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಧಾಯಾನವನುನುಆರಂಭಿಸುವಮೊದಲುಮೌನವಾಗಿ
ಈಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುಸಲಿ್ಲಸುವಮೂಲಕಪುನರ್ಸಂಪಕಟ್ವನುನುಮಾಡ್ಕೊಳಿಳಿರಿ.
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ಸಾಮಾನಯಾಪ್ಶೆನುಗಳುಸಾಮಾನಯಾಪ್ಶೆನುಗಳು
ಈ ವಿಭಾಗದಲಿ್ಲ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ಇರುವ
ಅಭಾಯಾಸಗಳು,ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿ,ಮತುತಿಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ತರಬೆರೀತುದಾರರಿಂದ
ಸಹಾಯ ಪಡೆದುಕೊಳುಳಿವುದು ಹೆರೀಗೆ ಎಂಬುದರ ಬಗೆಗೆ ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ
ಕೆರೀಳುವಪ್ಶೆನುಗಳಿಗೆಉತತಿರಗಳನುನುನರೀಡುತಿತಿದೆದುರೀವೆ.

ಈಅಭಾಯಾಸಗಳನುನುಅಥವಾನಮ್ಮಅನುಭವವನುನುಕುರಿತಂತೆರಾವುದೆರೀ
ಪ್ಶೆನುಯಿದದುಲಿ್ಲ,ನರೀವುಪ್ಶೆನುಮತುತಿಆತಾ್ಮವಲೊರೀಕನ(Q & I: Question 
&Introspection) ಎನುನುವ ವಿಧಾನವನುನು ಅನುಸರಿಸಿ: ಪ್ಶೆನುಯನುನು
ನಮಗೆ ನರೀವೆರೀ ಮೌನವಾಗಿ ಕೆರೀಳಿಕೊಂಡು, ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಲಿ್ಲ
ಆತಾ್ಮವಲೊರೀಕನ ಮಾಡ್ರಿ ಮತುತಿ ಒಳಗಿನಂದ ರಾವ ಉತತಿರ
ಬರುವುದೆಂದುನೊರೀಡ್.
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಎಂದರೆಹೃದಯವನುನುಕೆರೀಂದ್ವಾಗಿರಿಸಿಕೊಂಡಜಿರೀವನಶೆೈಲಿ.
ಅದರ ಪರಿಪೂಣಟ್ ಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ, ಪ್ತಿಕ್ಷಣವೂ ನರೀವು ಹೃದಯದ ಮೂಲಕವೆರೀ
ಜಿರೀವಿಸುತಿತಿರೀರಿ. ಅದರಥಟ್, ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಪ್ಬುದ್ಧಗೊಂಡು,
ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಹೃದಯದ ಉದಾತತಿ ಗುಣಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ, ಸಹಜವಾಗಿ
ಜಿರೀವಿಸುವುದು.ಈ ಗುಣಗಳು, ಅನುಕಂಪ, ಪಾ್ಮಾಣಿಕತೆ, ತೃಪ್ತಿ, ಸತಯಾಸಂಧತೆ,
ಮತುತಿ ಕ್ಷಮಾಶರೀಲತೆ; ಔದಾಯಟ್ ಮತುತಿ ಸಿವಾರೀಕಾರದ ಮನೊರೀಭಾವಗಳು;
ಹಾಗು ಹೃದಯದಮೂಲ ಸವಾಭಾವವಾದ ಪೆ್ರೀಮವನುನು ಒಳಗೊಂಡ್ವೆ. ಸಹಜ
ಮಾಗಟ್ದ ನಾಲುಕು ಮೂಲಭೂತ ಅಭಾಯಾಸಗಳು ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಜಿರೀವನಕೆಕು
ಆಧಾರವಾಗಿವೆ.ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಗಳನುನುಪಾ್ರಂಭಿಸಿದಮೊಟಟ್ಮೊದಲ
ದಿನದಿಂದಲೆರೀ ಈ ಎಲ್ಲ ಗುಣಗಳು ನಮ್ಮಲಿ್ಲ ಪ್ಕಟವಾಗಲು ಪಾ್ರಂಭಿಸುತತಿವೆ.

ನಮ್ಮ ಹೃದಯವು ನಮ್ಮ ಆತ್ಮಸಾಕ್ಷಿಯರೀ ಆಗಿದೆ. ಅದು ನಮ್ಮನುನು ಒಳಳೆಿಯತನ,
ನಸಾವಾಥಟ್ತೆ,ಮತುತಿಉದಾತತಿತೆಯಕಡೆಗೆಮುನನುಡೆಸುತತಿದೆ.ಹೃದಯವನುನುಮತೆತಿ
ಮತೆತಿ ಆಶ್ಯಿಸುವುದರಿಂದ, ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ ಅದಕೆಕು ಒಂದು ಪ್ಮುಖವಾದ
ಸಾಥಾನವನುನುನರೀಡುತೆತಿರೀವೆ.ಅದುನಮಗೆಪ್ತಿಕ್ಷಣದಲೂ್ಲಮಾಗಟ್ದಶಟ್ನಮಾಡುತತಿದೆ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಕುರಿತಪ್ಶೆನುಗಳು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಎಂದರೆರೀನು?
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ಹಲವು ಬಾರಿ, ಜನರು ಹೃದಯವನುನು ಭಾವನೆಗಳೂೆಡನೆ ಜೊರೀಡ್ಸುತಾತಿರೆ,
ಮತುತಿ ಕೆಲವು ಸಲಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಧಾನವುಜಿರೀವನಕೆಕು ನಜವಾಗಿಒಂದು
ಸ್ಪಷಟ್ತೆ ಕೊಡುವುದೆ ಎಂದು ವಿಸಿ್ಮತರಾಗುತಾತಿರೆ. ಇದನುನು ಪರಿಗಣಿಸಿ: ನಮ್ಮ
ಆಲೊರೀಚನೆ ಮತುತಿ ಭಾವನೆಗಳ ಬೆರೀರುಗಳು ಹೃದಯದಲಿ್ಲ ಬಿರೀಡುಬಿಟಿಟ್ವೆ.
ಹಾಗೆಯ, ನಮ್ಮ ಹೃದಯದ ಸಿಥಾತಿಯು ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ, ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಮತುತಿ
ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಸಿಥಾತಿಗಳನುನುನಧಟ್ರಿಸುತತಿದೆ.ಹೃದಯನಮಟ್ಲವಾಗಿದಾದುಗ,ಮನಸೂಸಾ
ಕೂಡ ನಮಟ್ಲವಾಗಿರುವುದು. ಹೃದಯ ಶಾಂತವಾಗಿದದುರೆ, ಮನಸೂಸಾ ಸಹ
ವಿಶಾ್ಂತಿಯಿಂದಿರುವುದು. ಆದದುರಿಂದ ನಾವು ಹೃದಯದಿಂದ ಪಾ್ರಂಭಿಸೊರೀಣ.

ಒಟಾಟ್ರೆ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ನಾವು ಹೃತೂ್ಪವಟ್ಕವಾಗಿ ಬದುಕುವುದಕೆಕು ಪೆ್ರೀರಣೆ
ನರೀಡುತತಿದೆ.ರೌಗಿಕಪಾ್ಣಾಹುತಿಯೂಸೆರೀರಿದಂತೆಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಗಳು
ವಿಶಷಟ್ವಾಗಿದುದು, ನಮ್ಮ ಮಾಗಟ್ವನುನು ಅತಯಾಂತ ಚೆೈತನಯಾಭರಿತ, ಸಕ್್ಯ ಹಾಗು
ಆನಂದಮಯರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲಉದಾತತಿಗೊಳಿಸುವುದರಲಿ್ಲಸಹಾಯಮಾಡುತತಿವೆ.

ಕಳೆದ ಅರವತುತಿ ವಷಟ್ಗಳಿಂದ ವಿಜ್ಾನಗಳು ಧಾಯಾನವನುನು ಪಾ್ಯರೀಗಿಕವಾಗಿ
ಅಭಯಾಸಿಸುತಿತಿದಾದುರೆ.ಧಾಯಾನವುನರಗಳನಮಯಾತೆ,ಮ್ದುಳಿನಆರೊರೀಗಯಾಹಾಗುಸಮಗ್
ಸಾವಾಸಥಾಷ್ಯ ಮ್ರೀಲೆ ಬಿರೀರುವ ಪ್ಭಾವ ಧೃಢಪಟಿಟ್ದೆ. ಒತತಿಡದ ನವಟ್ಹಣೆ, ನದೆ್ಯ
ನವಟ್ಹಣೆ, ನಧಾಟ್ರ ತೆಗೆದುಕೊಳುಳಿವಿಕೆ, ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಬುದಿ್ಧಮತೆತಿ ಹಾಗು
ಸಂಬಂಧಗಳನುನುಸದೃಢಗೊಳಿಸುವುದರಲಿ್ಲಧಾಯಾನಸುಧಾರಣೆತರುತತಿದೆಎನುನುವುದಕೆಕು
ಸಾಕಷುಟ್ಪುರಾವೆಗಳಿವೆ.ಧಾಯಾನನಮ್ಮಕಲಿಕೆಯಸಾಮಥಯಾಟ್ವನುನುಹಾಗುವೆೈಯಕ್ತಿಕ
ಸಾವಾಸಥಾಷ್ಯವನುನುಸುಧಾರಿಸುತತಿದೆಎನುನುವುದೂಕಂಡುಬಂದಿದುದು,ಇದುಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ
ಸಮುದಾಯಗಳುಹಾಗುಸಮಾಜದಮ್ರೀಲೆಸಕಾರಾತ್ಮಕಪರಿಣಾಮಬಿರೀರುತತಿದೆ.
ವೆೈಯಕ್ತಿಕಪ್ಜ್ೆಗೆಸಂಬಂಧಪಟಟ್ಅನೆರೀಕಮ್ದುಳಿನತರಂಗಗಳಕಂಪನಾಂಕಗಳನುನು
ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯಸಹಾಯದಿಂದಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿಬದಲಾಯಿಸುವುದರಮೂಲಕ
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪರಿವತಟ್ನೆಯಪ್ಕ್್ಯಯನುನುತಿರೀವ್ಗೊಳಿಸುತತಿದೆ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸನುಲಿ್ಲವಿಜ್ಾನದಪಾತ್ವೆರೀನು?
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ಪ್ಜ್ೆಯ ಈ ಸತಿರಗಳನುನು ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಪ್ತಿದಿನವೂ ಅನುಭವಿಸುತೆತಿರೀವೆ ಹಾಗು
ಅವುಗಳನುನುನಾವುಇಇಜಿ(ಎಲೆಕೊ್ರೀಎನೆಸಾಫೆಲೊರೀಗಾ್ಮ್),ಅಂದರೆವಿದುಯಾತಿತಿನ
ಸವಾರೂಪವುಳಳಿ ಮ್ದುಳಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನುನು ಪತೆತಿಹಚುಚುವಂತಹ ಪರಿರೀಕ್ೆಯ
ಮೂಲಕ ಅಳೆಯಲೂಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಮ್ದುಳಿನ ಜಿರೀವಕೊರೀಶಗಳು ವಿದುಯಾತ್
ಪ್ಚೊರೀದನೆಗಳ ಮೂಲಕ ಸಂವಹನ ನಡೆಸುತತಿವೆ ಹಾಗು ಸದಾಕಾಲ ಅಂದರೆ
ನಾವು ನದಿ್ಸುವಾಗಲೂ ಸಹ ಸಕ್್ಯವಾಗಿರುತತಿದೆ. ಇಇಜಿ ಪರಿರೀಕ್ೆ ಮ್ದುಳಿನ
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲಿ್ಲ ಆಗುವ ಬದಲಾವಣೆಯನುನು ಕಂಡುಹಿಡ್ಯುತತಿದೆ. ನಾವು
ಎಷುಟ್ ವೆರೀಗವಾಗಿ ಆಲೊರೀಚನೆ ಮಾಡುತಿತಿದೆದುರೀವೆ ಎನುನುವುದರ ಆಧಾರದ ಮ್ರೀಲೆ
ಮ್ದುಳಿನ ತರಂಗಗಳು ರಾವಾಗಲೂ ಬದಲಾಗುತತಿಲೆರೀ ಇರುತತಿವೆ. ವಿಚಾರಗಳ
ವೆರೀಗಹೆಚಾಚುಗಿದದುಷೂಟ್,ಮನಸಿಸಾನಚಟುವಟಿಕೆಹೆಚಾಚುದಷೂಟ್ಮ್ದುಳಿನತರಂಗಗಳ
ಕಂಪನಾಂಕಹೆಚಾಚುಗಿರುತತಿದೆ.ಉದಾಹರಣೆಗೆ,ಮಕಕುಳುಅಂತಯಾವಿಲ್ಲದಂತೆಪ್ಶೆನುಗಳನುನು
ಕೆರೀಳುತತಿ ಹೊರೀದಾಗ ಈ ಕಂಪನಾಂಕ ಅತಯಾಂತ ಹೆಚಾಚುಗಿರಬಹುದು. ವಿವಿಧ
ರಿರೀತಿಯ ಮ್ದುಳಿನ ಅಲೆಗಳನುನು ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ ಹಿರೀಗೆ ವಗಿರೀಟ್ಕರಿಸಬಹುದು.

▪ ಮ್ದುಳಿನಅಧಿಕಕಂಪನಾಂಕದತರಂಗಗಳುಜಾಗೃತಾವಸೆಥಾಯಲಕ್ಷಣ. ಕಲಿಕೆ,
ಸಮಸೆಯಾಯಪರಿಹಾರಮುಂತಾದವುಗಳಲಿ್ಲಮ್ದುಳುಅತಿರೀಕ್್ರಾಶರೀಲವಾದಾಗ
31-120ಹರ್ಸಾಟ್ನಗಾಮಾತರಂಗಗಳುಉತ್ಪತಿತಿರಾಗುತತಿವೆ.ನಾವುಸಂವಾದ
ಮತಿತಿತರಮಾಮೂಲಿನಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲಿ್ಲಸಕ್್ಯವಾಗಿರುವಾಗ13-30 ಹರ್ಸಾಟ್ನ
ಬಿರೀಟಾತರಂಗಗಳುಂಟಾಗುತತಿವೆ.
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ಜಾಗೃತಾವಸೆಥಾಯಲಿ್ಲ ಪ್ಜ್ೆಯು ಜ್ಾನಾನೆವಾರೀಷಣೆಯಲಿ್ಲ ಹೊರಮುಖವಾಗಿ
ಚಲಿಸಲಾರಂಭಿಸುತತಿದೆ.ಆದರೆನಾವುಅಂತಮುಟ್ಖಿಗಳಾಗಿ,ಪ್ಜ್ೆಯಗಹನವಾದ
ಸಿಥಾತಿಯಡೆಗೆ ಚಲಿಸತೊಡಗಿದಾಗ, ಮ್ದುಳಿನ ತರಂಗಗಳ ಕಂಪನಾಂಕಗಳು
ನಧಾನವಾಗುತತಿಹೊರೀಗುತತಿವೆ.ಸವಾಪಾನುವಸೆಥಾಯಪ್ಜ್ೆಯುಜಾಗೃತಿಹಾಗುಸುಷುಪ್ತಿಯ
ನಡುವಯೆಿರುತತಿದ.ೆಆಂತರಿಕಜಗತಿತಿಗ,ೆಮನಸಿಸಾನಆಂತರಿಕಸಾಮಾಜ್ಯಾಕೆಕುಸಂಬಂಧಿಸಿರುತತಿದ.ೆ
ಸುಷುಪ್ತಿಯಲಿ್ಲರುವಾಗ, ಪ್ಜ್ೆ ತನನು ಮೂಲವಾದ ಆತ್ಮದೆಡೆಗೆ ಸೆಳಯೆಲ್ಪಡುತತಿದೆ.

ಸಂಶೆೋರೀಧನಾತ್ಮಕ ಅಧಯಾಯನಗಳ ಪ್ಕಾರ, ಧಾಯಾನಮಾಡುವವರು, ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ
ಸುಷುಪ್ತಿಯಲಿ್ಲಕಂಡುಬರುವಡೆಲಾಟ್ಕಂಪನಗಳನುನು,ಸವಾಪಾನುವಸೆಥಾಯಂತಿರುವಥರೀಟಾ
ಕಂಪನಗಳನುನು, ವಿಶಾ್ಂತಿಯ ಆಲಾಫೂ ಸಿಥಾತಿಗಳನುನು ಮತುತಿ ಅಧಿಕ ಕಂಪನಾಂಕವುಳಳಿ
ಮ್ದುಳಿನ ಗಾಮಾ ಅಲೆಗಳನುನು ಜಾಗ್ತಾವಸೆಥಾಯಲಿ್ಲ ಕಂಡುಬರದ ನಮೂನೆಗಳಲಿ್ಲ
ಅನುಭವಿಸುತಾತಿರೆ. ವಸುತಿತಃ ಕ್ಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಧಾಯಾನ ಮಾಡುವ ಯರೀಗಿಗಳಲಿ್ಲ,
ಗಾಮಾದ ಆವತಟ್ನಗಳು ಧಾಯಾನಮಾಡದೆರೀ ಇರುವವರಲಿ್ಲ ಕಂಡುಬರುವುದಕ್ಕುಂತ
ಸವೆರೀಟ್ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿದುದು, ವಾಯಾಪ್ತಿಯಲಿ್ಲ ಗಮನಾಹಟ್ವಾಗಿ ವಿಶಾಲವಾಗಿಯೂ
ಆಗಿರುತತಿವೆ.ಆದದುರಿಂದ,ಧಾಯಾನದಪರಿಣಾಮವಾಗಿಮ್ದುಳಿನತರಂಗಗಳಕಂಪನಾಂಕ
ವಾಯಾಪ್ತಿಎರಡೂದಿಕ್ಕುನಲಿ್ಲವಿಸಾತಿರಗೊಳುಳಿತತಿದೆ.

ನಾವು ವಿಶ್ಮಿಸುವಾಗ, ಚಿಂತನಶರೀಲರಾಗಿರುವಾಗ, ಸೊಗಸಾದ ಸಂಗಿರೀತದಲಿ್ಲ
ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರುವಾಗ ಅಥವಾ ಧಾಯಾನಕೆಕು ಸಜಾಜೆಗುತಿತಿರುವಾಗ ಉತ್ಪತಿತಿರಾಗುತತಿವೆೆ.

▪ ಸವಾಪಾನುವಸೆಥಾಯು 4-7 ಹರ್ಸಾಟ್ನ ಥರೀಟಾ ತರಂಗಗಳಿಂದುಂಟಾದ ಸಿಥಾತಿ. ಇದು
ನಾವುನದೆದುಯಮಂಪರಿನಲಿ್ಲರುವಾಗಮತುತಿ,ನದೆದುಹಾಗುಕನಸಿಗೆಜಾರುವಾಗ
ಹಾಗುಧಾಯಾನದಲಿ್ಲಆಳವಾದಸುಪತಿಪ್ಜ್ೆಯಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲರುವಾಗಕಂಡುಬರುತತಿವೆ.

 ▪ 0.5-3 ಹರ್ಸಾಟ್ನ ಡೆಲಾಟ್ ತರಂಗಗಳು ಗಾಢನದೆದುಯ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿದುದು, ಅದು
ಧಾಯಾನದಅತಯಾಂತಗಹನವಾದಸತಿರಗಳಲೂ್ಲಕಂಡುಬರುತತಿವೆ.
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ಟೆರಾಬೂ್ಲ ಎಕ್ಸಾಟಿ ಸಂಸೆಥಾಯು ಕಳದೆ ಕೆಲವು ವಷಟ್ಗಳಿಂದ, ತರಬೆರೀತಿ ಪಡೆದ
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸಿಗಳು ಹಾಗು ಅಭಾಯಾಸಕೆಕು ಹೊಸದಾಗಿ ಸೆರೀರಿರುವವರ
ಸವಾನಯಂತಿ್ತ ನರವೂಯಾಹದ (ಅಟಾನಾಮಸ್ ನವಟ್ಸ್ ಸಿಸಟ್ಮ್) ಮ್ರೀಲೆ
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸಗಳ ಪ್ಭಾವವನುನು ಅಧಯಾಯನ ಮಾಡುತಿತಿದಾದುರೆ.
ಇದಕಾಕುಗಿ ಅವರ ಸಂಸೆಥಾಯ, ಧರಿಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದಾದ ಒಂದು ವೆೈದಯಾಕ್ರೀಯ
ಉಪಕರಣವನುನು ಬಳಸಿಕೊಂಡ್ದಾದುರೆ. ಅವರ ಕೆಲವು ಸಂಶೆೋರೀಧನೆಗಳು ಹಿರೀಗಿವೆ:

“ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಧಾಯಾನವು ಸವಾನಯಂತಿ್ತ ನರವೂಯಾಹವನುನು ಸಮತೊರೀಲನಕೆಕು
ತರುತತಿದೆ. ಅನುಭವಿರೀ ಅಭಾಯಾಸಿಗಳ ಮ್ರೀಲೆ ನಾವು ಮಾಡ್ದ ಪ್ಯರೀಗಗಳು,
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಸಾಧನೆಯು ಅಭಾಯಾಸಿಗಳು ತಮ್ಮ ಸವಾನಯಂತಿ್ತ ನರವೂಯಾಹದ
ಮ್ರೀಲೆಅಧಿಕವಾದನಯಂತ್ಣಪಡೆಯಲುಪ್ಭಾವವನುನುಬಿರೀರುತತಿದೆಎಂಬುದನುನು
ತೊರೀರಿಸಿಕೊಟಿಟ್ದೆೆ. ಇದು ಒತತಿಡವನುನು ನವಟ್ಹಿಸುವ ಸಾಮಥಯಾಟ್ವನುನು ಹೆಚಿಚುಸುತತಿದೆ
ಹಾಗು ಹೊರೀಮಿಯರೀಸಾಟ್ಸಿಸ್, ಅಂದರೆ ಸಮತೊರೀಲನ ಸಿಥಾತಿಯನುನು ಬಹಳ
ದಿರೀರಟ್ಕಾಲದವರೆಗೆಉಳಿಸಿಕೊಳುಳಿವಸಾಮಥಯಾಟ್ವನುನುನರೀಡುತತಿದೆ.

“ಸವಾನಯಂತಿ್ತ ನರವೂಯಾಹವು ಪರಿಧಿಯ ನರಮಂಡಲದ ಭಾಗವಾಗಿದುದು, ದೆೈಹಿಕ
ಕ್್ಯಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟಟ್ ಹೃದಯದ ಬಡ್ತ, ರಕತಿದೊತತಿಡ, ಉಸಿರಾಟ,
ಜಿರೀಣಟ್ಕ್್ಯಹಾಗುಲೆೈಂಗಿಕಪ್ಚೊರೀದನೆಮುಂತಾದಅನಯಂತಿ್ತಕ್್ಯಗಳನುನು
ನಯಂತಿ್ಸುತತಿದೆ.ಅಂಗರಚನಾಶಾಸತ್ರದಪ್ಕಾರಅದರಲಿ್ಲಮೂರುವಿಶಷಟ್ಭಾಗಗಳಿವೆ:
ಅನುವೆರೀದನ(ಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್)ಉಪಾನುವೆರೀದಕ(ಪಾಯಾರಾಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್)ಹಾಗುಕರುಳಿಗೆ
ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವುದು(ಎಂಟೆರಿಕ್).1

1 Waxenbaum, J.A. & M. Varacallo, 2019. Anatomy, Autonomic Nervous System. Treasure 
Island, FL, USA & StatPearls [Internet]. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK539845/.
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ಲಭಯಾವಾದಕೆಲವುಫಲಿತಾಂಶಗಳುಈರಿರೀತಿಇವೆ:

1.ಒಬ್ಬಅನುಭವಿರೀಸಾಧಕನಗೆಶಾಂತಸಿಥಾತಿಯನುನುತಲುಪಲುಎರಡರಿಂದಐದು
ನಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಬೆರೀಕಾಗುತತಿದೆ. ಹೊಸಬರು ಸಹ ಅಂತಹ ಸಿಥಾತಿಯನುನು
ತವಾರಿತವಾಗಿಯರೀಪಡೆಯುವುದನುನು ನಾವು ನೊರೀಡ್ದೆದುರೀವೆ. ಆದರೆ ಅವರುಆ
ಸಿಥಾತಿಯನುನುಹಚೆುಚುಕಾಲಹಿಡ್ದಿಟುಟ್ಕೊಳಳಿಲಾರರು.ಆದರೆಸಾಧಕರಿಗೆಅದುಸಾಧಯಾವಿದ.ೆ  

2.ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನಂತಹಧಾಯಾನಸಾಧನೆಯಮೂಲಕದೆರೀಹಮತುತಿಮನಸಿಸಾನಲಿ್ಲ
ನಾವು ಶಾಂತಸಿಥಾತಿಯನುನು ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. ಒಂದು ಪ್ಯರೀಗದಲಿ್ಲ
ಭಾಗವಹಿಸಿದದುಎಲ್ಲ್ಲಪ್ಶಕ್ಷಕರುಹಾಗುಅಭಾಯಾಸಿಗಳುಹೆಚಾಚುದಹೃದಯಬಡ್ತದ
ವಯಾತಯಾಸನರೀಯತೆಯನುನು, ಕಡ್ಮ್ರಾದ ಮಾನಸಿಕ ಉದೆ್ರೀಕಶರೀಲತೆಯನುನು
ಪ್ದಶಟ್ಸಿದರು. ಇದು ಅವರ [ಎಲೆಕೊ್ರೀಡಮಟ್ಲ್] ತವಾಚೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟಟ್
ವಿದುಯಾತಿತಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಯ ರಟಕವಾದ ಚಮಟ್ವಿದುಯಾದಾವಾಹಕ ಸಾಮಥಯಾಟ್ದ
ಪ್ತಿಕ್್ಯಯಲಿ್ಲ [ಸಿಕುನ್ ಕಂಡಕಟ್ನ್ಸಾ ರೆಸಾ್ಪನ್ಸಾ-SCR]ಇಳಿತದಮೂಲಕಕಂಡು
ಬಂದಿತು. ಚಮಟ್ ವಿದುಯಾದಾವಾಹಕ ಪ್ತಿಕ್್ಯ, ಸಕ್್ಯವಾದ ಸೆವಾರೀದಗ್ಂಥಗಳ
ಸಂಖೆಯಾಗೆ ಸಮಾನುಪಾತದಲಿ್ಲರುತತಿವೆ. ಇದರ ಸಾರಾಂಶವೆರೀನೆಂದರೆ ಒಬ್ಬ ವಯಾಕ್ತಿ
ಹೆಚುಚು ಭಾವಪರವಶನಾದಾಗ ಅವನ ಚಮಟ್ವಿದುಯಾದಾವಾಹಕ ಸಾಮಥಯಾಟ್ದ
ಪ್ತಿಕ್್ಯಯೂ [SCR] ಸಹ ಹೆಚಾಚುಗುತತಿದೆ. ಇದನುನು ಚಮಟ್ವಿದುಯಾದಾವಾಹಕ
ಸಾಮಥಯಾಟ್ದಪ್ತಿಕ್್ಯಯವಾಯಾಪ್ತಿಯು,ಅನುವೆರೀದನನರವೂಯಾಹದ(ಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್)
ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಸೂಕತಿ ಪ್ತಿನಧಿ ಎಂದು ಸಹ ಅಥಟ್ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬಹುದು.2 

3.ಗಾಢವಾದ ಧಾಯಾನದಲಿ್ಲ ಅನುಭವಿರೀ ಸಾಧಕರ ವಿಷಯದಲಿ್ಲ, ಅವರ
ಸುಡೊರೀಮೊರೀಟರ್  ನರ್ಟ್ ಆಯಾಕ್ಟ್ವಿಟಿ-SMNA ಕಡ್ಮ್ರಾಗುವುದು
ಕಂಡುಬರುತತಿದೆ.  ಈ ಸುಡೊರೀಮೊರೀಟರ್ ನರ್ಟ್ ಆಯಾಕ್ಟ್ವಿಟಿ-SMNA
ಅನುವೆರೀದನ (ಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್) ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನುನು ಪ್ತಿಬಿಂಬಿಸುತತಿದೆ ಹಾಗು
ಪೊರೀಸ್ಟ್ ಗಾಯಾಂಗಿ್ಲಯರೀನಕ್ ಅಟೊರೀನಮಸ್ ಇನನುವೆರೀಟ್ಶನ್ ಬಗೆಗೆ ಸೂಕ್ಷಷ್ಮ
ಪರಿಜ್ಾನವನುನುನರೀಡುತತಿದೆ.

2  Benedek, M. & C. Kaernbach, 2010. A Continuous Measure of Phasic Electrodermal Activity. 
Journal of Neuroscience Methods, Vol. 190, 1: 80-91. doi:10.1016/j.jneumeth.2010.04.028.
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4.ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಧಾಯಾನವು ಹೃದಯದ ಪೂಣಟ್ ಶಕ್ತಿಯನುನು [ಟೊರೀಟಲ್
ಪವರ್]ಹೆಚಿಚುಸುತತಿದೆ.ಇದುಹೃದಯಬಡ್ತದವಯಾತಯಾಸನರೀಯತೆಯ[ಹಾರ್ಟ್
ರೆರೀರ್ವೆರೀರಿಯಬಲ್]ಆವತಟ್ನಕ್ೆರೀತ್ದಭಾಗವಾಗಿದೆ.ಇದುಉತತಿಮಶಾರಿರೀರಿಕ
ಹಾಗುಭಾವನಾತ್ಮಕನಯಂತ್ಣಹಾಗುಹೊಂದಾಣಿಕೆಯದೊಯಾರೀತಕವಾಗಿದೆ.

ಹೊಸದಾಗಿ ಸೆರೀರಿದವರ ಮ್ರೀಲೂ ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಪ್ಭಾವ
ಕಂಡುಬರುತತಿದೆ.ಒಂದುಸಂಶೆೋರೀಧನೆಯಲಿ್ಲ,ಹೊಸಬರಗುಂಪ್ನಲಿ್ಲಹೃದಯದ
ಅಧಿಕಆವತಟ್ನವು(ಹೆೈಫ್ರೀಕೆವಾನಸಾ),ನಯಂತ್ಣಕೆಕುಹೊರೀಲಿಸಿದರೆ,ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯ
ಸಮಯದಲಿ್ಲಅಧಿಕಸಂಖೆಯಾಯಮಹತತಿ್ವವನುನುತೊರೀರಿಸಿತು.ಅಧಿಕಆವತಟ್ನ(ಹೆೈ
ಫ್ರೀಕೆವಾನಸಾ)ಹೆಚಚುಳವು,ವೆರೀಗಸ್ನಾಳಗಳಸಮತೊರೀಲನವು [ಸಿಂಪಥೊರೀವೆಗಲ್],
ಉಪಾನುವೆರೀದಕದ (ಪಾಯಾರಾಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್) ಕಡೆಗೆ ಬದಲಾಗಿರುವುದನುನು
ತೊರೀರಿಸುತತಿದೆ. ಇದು ಶರಿರೀರ ಹಾಗು ಮನಸಿಸಾನ ಶಾಂತಸಿಥಾತಿಯನುನು
ಸೂಚಿಸುತತಿದೆ.ಇದರಿಂದಹೃದಯದಕಡ್ಮ್ಆವತಟ್ನದ(ಲೊಫ್ರೀಕೆವಾನಸಾ)ಶಕ್ತಿ
ಕಡ್ಮ್ರಾಗಿ,ಒತತಿಡಕೆಕುನರೀಡುವಪ್ತಿಕ್್ಯಕಡ್ಮ್ರಾಗುವುದನುನುಸೂಚಿಸಿತು.

ನರೀವು ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ ಎಂದೂ ಧಾಯಾನಮಾಡದಿದದುರೂ, ನರೀವು
ಪಾ್ಣಾಹುತಿ ಸಹಿತ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಧಾಯಾನವನುನು ಪಾ್ರಂಭಿಸಿದಾಗ,
ನಮ್ಮ ಪ್ಜ್ೆ ವಿಕಾಸಗೊಳುಳಿತತಿದೆ. ಅದರಿಂದ ನಮ್ಮ ಶರಿರೀರ ಸಂಪೂಣಟ್ವಾಗಿ
ವಿರಮಿಸುತತಿದೆ. ನಮ್ಮಮನಸಿಸಾನ ಅರಿವು ಹಾಗು ಗ್ಹಿಕೆ ವೃದಿ್ಧಸುತತಿದೆ. ನರೀವು
ನದಿ್ಸಿರದೆರೀ ಇದದುರೂ ಅದೆಷುಟ್ ವಿಶಾ್ಂತರಾಗಿರುವಿರಿ ಎಂದರೆ, ಅದು
ಆಳವಾದನದೆ್ಯಿಂದಪಡೆಯುವಂತಹಪುನಃಶೆಚುರೀತನಕೆಕುಸಮಾನವಾಗಿರುತತಿದೆ.

ನಂತರ ನರೀವು ಜಾಗೃತಾವಸೆಥಾಯಲಿ್ಲಯೂ ಸಹ ಇದೆರೀ ಸಿಥಾತಿಯನುನು ನಮ್ಮ
ದೆೈನಂದಿನಜಿರೀವನಕೆಕುವಿಸತಿರಿಸುವುದನುನುಕಲಿತುಕೊಳುಳಿವಿರಿ.ನರೀವುಆಆಳವಾದ
ಧಾಯಾನಸಥಾಸಿಥಾತಿಯನುನು ದಿನವಿಡ್ರೀ ನಮೊ್ಮಡನೆ ಕೊಂಡೊಯುಯಾವ ಆ ದಿನವೂ
ಬರುವುದು.

5.
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ರಾತೆ್ನಮ್ಮನುನುವಿವಿಧಸಿಥಾತಿಗಳುಹಾಗುಹಂತಗಳಮೂಲಕ
ಕರೆದೊಯುಯಾವುದಾದರೂ, ನಾವು ಇದನುನು ಇನೊನುಂದು ದೃಷಿಟ್ಕೊರೀನದಿಂದ
ನೊರೀಡೊರೀಣ: ಅವು ‘ಸಾಧಿಸಬೆರೀಕಾದ’ ವಿಷಯಗಳರೆೀ? ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಒಬ್ಬ
ಮಗ ತನನು ತಾಯಿಯ ಆಸಿತಿಗಳಿಗೆ ವಾರಸುದಾರನೆಂದು ಇಟುಟ್ಕೊಳೂೆಳಿರೀಣ.
ಈ ಆನುವಂಶಕವಾದ ಆಸಿತಿಯನುನು ಪಡೆದುಕೊಳುಳಿವುದು ಎಂದಾದರೂ
ಅವನ ಗುರಿರಾಗಬಲು್ಲದೆ? ತನನು ತಾಯಿಯ ಜತೆ ಉತತಿಮ ಬಾಂಧವಯಾವನುನು
ಹೊಂದಲು ಅದು ಸೂಫೂತಿಟ್ರಾಗಬೆರೀಕೆ? ಸಂಬಂಧದ ನಮಿತತಿವಾಗಿ ಮುಂದೆ
ಅವನು ಆ ಪ್ತಾ್ಜಿಟ್ತ ಸವಾತತಿನುನು ಪಡೆಯಬಹುದು, ಆದರೆ ಅದು ಬಾಂಧವಯಾಕೆಕು
ಆಧಾರವಲ್ಲ. ಸಂಬಂಧದ ಮೂಲವೆಂದರೆ ಪೆ್ರೀಮ ಹಾಗು ಸುಸಂಬದ್ಧತೆ.
ಅದು ಎಲ್ಲ ಮೌಲಯಾಗಳಿಗೆ ಅತಿರೀತವಾದುದು ಮತುತಿ ಬಹಳ ಪವಿತ್ವಾದುದು.

ಆರಂಭದಲಿ್ಲ ನಾವು ಅಧಿಕ ಮಟಟ್ದ ವಿಶಾ್ಂತಿ, ಶಾಂತಿ, ಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳ
ಪರಿಪಕವಾತೆ ಹಾಗು ಕೆರೀಂದಿ್ರೀಕೃತ ಗಮನವನುನು ಅನುಭವಿಸುವುದರಿಂದಲೆರೀ
ಸಂತುಷಟ್ರಾಗಬಹುದು. ಇದು ಒತತಿಡದ ನವಟ್ಹಣೆ ಹಾಗು ಭಾವನಾತ್ಮಕ
ಬುದಿ್ಧಮತೆತಿಯಅಂಶಗಳು.ನಾವುನಮ್ಮಪ್ಜ್ೆಯವಿಕಾಸಕೆಕುಸರಿಹೊಂದುವಂತಹ
ಹೆಚುಚು ಪರಿಷಕೃತ ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಯನುನು ಅಳವಡ್ಸಿಕೊಳುಳಿತತಿ ಹೊರೀದಂತೆ, ನಮ್ಮಲಿ್ಲ
ಉನನುತ ಆಕಾಂಕ್ೆಗಳು ಬೆಳೆಯತೊಡಗುತತಿವೆ. ನಮ್ಮ ಗುರಿ ವಿಕಾಸಹೊಂದುತತಿಲೆರೀ
ಹೊರೀಗುತತಿದೆ.ನಮ್ಮಮನಸುಸಾನಯಂತ್ಣಕೆಕುಬಂದಂತೆಲಾ್ಲ,ನಮ್ಮಆಲೊರೀಚನೆಗಳು,
ಬುದಿ್ಧ,ಹಾಗುಅಸಿ್ಮತೆಗಳುಪರಿಷಕೃತವಾದಂತೆಲ್ಲ ನಾವು ಸಮತೊರೀಲಿತ,ಉತಕೃಷಟ್
ಹಾಗು ಉದಾತತಿ ಹಂಬಲಗಳನೊನುಳಗೊಂಡ ಒಂದು ಹೊಸ ಜಿರೀವನವನುನು
ಪ್ವೆರೀಶಸುತೆತಿರೀವೆ, ಜ್ಾನೊರೀದಯದ ಅತುಯಾನನುತ ಧೆಯಾರೀಯದೆಡೆಗೆ ಸಾಗುತೆತಿರೀವೆ.

ಜ್ಾನೊರೀದಯದ ಪಥದಲಿ್ಲ ಪಯಣಿಗರಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಪ್ರಾಣದುದದುಕೂಕು
ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿಪಡೆದುಕೊಳುಳಿತೆತಿರೀವೆ.ಅಸಿತಿತವಾದಅಸಂಖಾಯಾತಹಂತಗಳುಮತುತಿಸಿಥಾತಿಗಳಿವೆ
-ಮಾನಸಿಕಶಾಂತಿ,ಆನಂದ,ಹಗುರತೆ,ಸೂಕ್ಷಷ್ಮತೆ,ಪ್ಜ್ೆಯವಿಸತಿರಣೆ,ನರಹಂಕಾರ,
ಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲಮುಕತಿಭಾವ,ದೆೈವಸಾಕ್ಾತಾಕುರದಸಿಥಾತಿಇತಾಯಾದಿಗಳು.ಆದರೆ,ಈ
ಪ್ಯರೀಜನಗಳನುನುಪಡೆದುಕೊಳುಳಿವುದೆರೀನಮ್ಮಗುರಿರಾದರೆ,ಅಥವಾಅವುಗಳು
ನಾವು ಪಥದಲಿ್ಲ ಮುಂದುವರೆಯಲು ಪೆ್ರೀರಣೆರಾಗುವುದಾದರೆ, ಮಾಗಟ್ವು

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸದಿಂದನಾನುಏನನುನುಸಾಧಿಸುತೆತಿರೀನೆ?



30

ತನನುಎಲ್ಲಅಥಟ್ವನುನುಮತುತಿಸೌಂದಯಟ್ವನುನುಹೆರೀಗೊರೀಕಳೆದುಕೊಳುಳಿವುದು.
ಅದೊಂದು ಅತಯಾಂತ ಕಚಾಚು ವಾಯಾಪಾರವಾಗುವುದು. ಈ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಪ್ರಾಣವು
ನಾವು ಏನನೊನುರೀ ಪಡೆದುಕೊಳುಳಿವುದು ಅಥವಾ ಸಾಧಿಸುವುದು ಎನುನುವುದರ
ಬಗೆಗಲ್ಲ.ಬಹುಶಃನಾವುಅದುನಮ್ಮಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲರುವದಿವಯಾಮೂಲದೊಡನೆ
ಒಂದು ಪವಿತ್ವಾದ ಸಂಬಂಧವನುನು ಬೆಳಸುವುದಕಾಕುಗಿ ಇದೆಯನನುಬಹುದು.

ಆ ಒಂದು ಆಳವಾದ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಸಂಪಕಟ್ದಿಂದಾಗಿ, ಎಲ್ಲ ಹಂತಗಳು ಮತುತಿ
ಸಿಥಾತಿಗಳುನಮಗೆಅಪ್ಯತನುವಾಗಿಲಭಿಸುವುವು.ಆದರೆ, ನಾವುಆಪ್ತಾ್ಜಿಟ್ತ
ಸವಾತುತಿಗಳನುನು ಪಡೆಯುವುದಕಾಕುಗಿಯರೀ ಆಸಕತಿರಾಗಿದದುರೆ, ದಿವಯಾಮೂಲಕೆಕು ಹಿಂತಿರುಗಿ
ಹೊರೀಗುವ ಪಯಣ ಅನಂತವಾಗಿದುದು; ಅದರಲಿ್ಲ ಹಾದಿಯರೀ ಗಮಯಾವಾಗುವುದು
ಮತುತಿ ಆ ಹಾದಿಯಲಿ್ಲ ಹೊರೀಗುವುದೆರೀ ಅತಯಾಂತ ಹರುಷದಾಯಕವಾಗುವುದು.

ರಾವುದೆರೀಮಿತಿಯಿಲ್ಲದೆಮತುತಿನಬಟ್ಂಧಗಳಿಲ್ಲದೆಸದಾವಿಕಾಸಗೊಳುಳಿವುದುಹಾಗು
ವಿಸಾತಿರಗೊಳುಳಿವುದೆರೀಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನಗುರಿಯಂದುನಾವುಹೆರೀಳಬಹುದು.ನಾವು
ಬೆಳೆದಂತೆ,ಗುರಿಯೂಬೆಳೆಯುತತಿಹೊರೀಗುತತಿದೆ.ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಮಾಗಟ್ದಲಿ್ಲ
ಮಾನವಿರೀಯ ಸಾಧಯಾತೆಯ ಪರಾಕಾಷೆ್ಠಯನುನು ನಮಗೆ ನರೀಡಲಾಗುತತಿದೆ.  ಇದು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಮಾಗಟ್ದಅದುಭುತವಿಸ್ಮಯಗಳಲಿ್ಲಒಂದಾಗಿದೆ -ಪ್ರಾಣ
ಅಸಿರೀಮವಾಗಿಮುಂದುವರೆಯುತತಿದೆ.

ನಮ್ಮನಜಸವಾರೂಪದಪರಮೊರೀನನುತಸಾಮಥಯಾಟ್ಗಳನುನು
ಈಡೆರೀರಿಸಬಲ್ಲಆಯಕುಗಳನುನುನಾವುಮಾಡಬೆರೀಕು

-ಥಾಮಸ್ಮರ್ನುಟ್
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ಧಾಯಾನಒಂದುಸಾಧನ.ನಾವುನಮ್ಮದೆೈನಂದಿನಜಿರೀವನದಲಿ್ಲಅಳವಡ್ಸಿಕೊಳುಳಿವ
ಜಿರೀವನ ಶೆೈಲಿ, ಧಾಯಾನದಲಿ್ಲ “ದೆೈವಿರೀ ಪ್ಕಾಶದ ಮೂಲ ನನನು ಹೃದಯದೊಳಗೆ
ಈಗಾಗಲೆರೀ ಇದೆ ಮತುತಿ ಅದು ನನನುನುನು ಒಳಗಿನಂದಲೆರೀ ಆಕಷಿಟ್ಸುತಿತಿದೆ”
ಎಂಬ ನಮ್ಮ ಉದೆದುರೀಶಕೆಕು ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಇರಬಹುದು ಅಥವಾ ಅದಕೆಕು
ವಿರುದ್ಧವಾಗಿರಬಹುದು.ಒಂದುಪ್ಜ್ಾಪೂವಟ್ಕಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಹಾಗುಸಕಾರಾತ್ಮಕ
ಸುಧಾರಿತಮೌಲಯಾಗಳುಧಾಯಾನಾಭಾಯಾಸಕೆಕುಪೂರಕವಾಗುತತಿವೆ.ನಾವುನಮ್ಮಪ್ಜ್ೆಯನುನು
ವಿಕಸನಗೊಳಿಸಿಕೊಳುಳಿವುದರಲಿ್ಲ ಆಸಕ್ತಿಯೂ ಸೆರೀರಿದಂತೆ, ಒಂದು ಸಕಾರಾತ್ಮಕ
ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಯನುನುಅಳವಡ್ಸಿಕೊಂಡಾಗ,ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಗಳುಇನೂನು
ಹೆಚುಚುಪರಿಣಾಮಕಾರಿರಾಗುತತಿವೆ.

ಒಂದೆರೀಒಂದುಅಗತಯಾವಿದೆ,ಅದುನಮ್ಮಆಸಕ್ತಿ.

ಬೆರೀರೆ ರಾರೊರೀ ನಮಗೆ ಹೆರೀಳಿದರೆಂದು, ನರೀವು ಮಾಡಲಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ಅದು
ಸಫಲವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ರಾವುದೆರೀ ಪ್ಯತನುಕೂಕು ಅನವಾಯವಾಗುವ ಸತಯಾ.
ರಾವುದೆರೀವಿಷಯದಲಿ್ಲಯಶಸಿವಾರಾಗಲುಆಸಕ್ತಿಮತುತಿಇಚಾಛೆಶಕ್ತಿಗಳುಬೆರೀಕಾದ
ಕ್ರೀಲಿಕೆೈಗಳು. “ನರೀವು ಕುದುರೆಯನುನು ನರೀರಿಗೆ ಎಳದೆೊಯಯಾಬಹುದು, ಆದರೆ ಅದು
ನರೀರುಕುಡ್ಯುವಂತೆಮಾಡಲಾರಿರಿ”ಎಂಬಒಂದುಗಾದೆಯಿದೆ.

ಹೌದು, ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಪದ್ಧತಿಯು ಪ್ತಯಾಕ್ಷ ಅನುಭವ ಹಾಗು ವಿಜ್ಾನವನುನು
ಆಧರಿಸಿದೆಯರೀಹೊರತುಧಾಮಿಟ್ಕನಂಬಿಕೆಗಳಮ್ರೀಲೆಅಲ್ಲ.ಎಲ್ಲಶೆ್ರೀಷ್ಠಧಮಟ್ಗಳ
ಸಾಥಾಪಕರಬೊರೀಧನೆಗಳುಸಹಅವರಸವಾಂತಪ್ತಯಾಕ್ಷಗ್ಹಿಕೆಹಾಗುಅನುಭವಗಳನುನು
ಆಧರಿಸಿವೆ. ಆದದುರಿಂದ ರಾವುದೆರೀ ಸಾಂಪ್ದಾಯಿಕ ಅಥವಾ ಧಾಮಿಟ್ಕ
ಹಿನೆನುಲೆಯವರೂಸಹಈಅಭಾಯಾಸಗಳಿಂದಪ್ಯರೀಜನಪಡೆದುಕೊಳಳಿಬಹುದು.

ಸವಾಯಂಸುಧಾರಣೆಗೆಧಾಯಾನವೊಂದೆರೀಸಾಕೆ?

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಗಳನುನುಪಾ್ರಂಭಿಸಲುಇರಬೆರೀಕಾದಅಗತಯಾಗಳು
ಮತುತಿಅಹಟ್ತೆಗಳುರಾವುವು?

ರಾವುದೆರೀಸಂಪ್ದಾಯದವರಾದರೂಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪದ್ಧತಿಯನುನು
ಅಭಾಯಾಸಮಾಡಬಹುದೆ?
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಪದ್ಧತಿ ನಮ್ಮ ಧಾಮಿಟ್ಕ ಮತುತಿ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಸಂಪ್ದಾಯದ
ಅಂತರಾಳದಲಿ್ಲರುವಸತಯಾವನುನುಅನುಭವಿಸುವುದರಮೂಲಕ,ನಮ್ಮಸಂಪಕಟ್ವನುನು
ಅದರೊಡನೆ ಮತತಿಷುಟ್ ಆಳವಾಗಿಸಬಹುದು. ಒಂದು ನದಿಟ್ಷಟ್ ಬೊರೀಧನೆಯ
ಸತಯಾ ನಮಗೆ ಅರಿವಾಗುವುದರ ಹೊರತು, ಅದು ಕೆರೀವಲ ಒಂದು ನಂಬಿಕೆರಾಗಿ
ಉಳಿಯುವುದು.ಸತಯಾವನುನುಪಾ್ಯರೀಗಿಕವಾಗಿಸಾಕ್ಾತಕುರಿಸಿಕೊಳಳಿಬೆರೀಕು,ಮತುತಿಅದು
ಸಂಭವಿಸಲುಧಾಯಾನಒಂದುಪರಿಣಾಮಕಾರಿರಾದಸಾಧನ.

ನರೀವು ನಮ್ಮದಾದ ಅನುಭವವನುನು ಪಡೆಯದ ಹೊರತು, ನಮಗೆ ಅದನುನು
ಅನುಮಾನಸುವ ಪ್ವೃತಿತಿಯಿರುತತಿದೆ. ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸನುನ ಅಭಾಯಾಸಗಳು ನಮ್ಮ
ಹೃದಯಕೆಕು ವಿಶಾವಾಸವನುನುಂಟುಮಾಡಲು ನಮಗೆ ಅಗತಯಾವಿರುವ ಅನುಭವಗಳನುನು
ನರೀಡುತತಿವೆ. ನಾವೆರೀ ಸವಾತಃ ಸತಯಾವನುನು ಸಾಕ್ಾತಾಕುರಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ನಾವು
ಅನುಮಾನಗಳಿಂದಹೊರಬರುವುದೆರೀಅಲ್ಲದೆನಂಬಿಕೆಯಅಗತಯಾವನೂನುಮಿರೀರುತೆತಿರೀವೆ.
ಮತೊತಿಂದುರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲಹೆರೀಳುವುದಾದರೆ,ಈಗನಮ್ಮನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೆಅನುಭವಗಳ
ಬೆಂಬಲವಿರುವುದು.

ಮೌಲಯಾಮಾಪನಮಾಡಲುಕೆರೀವಲಹೊರೀಲಿಕೆಯಂದೆರೀವಿಧಾನವಲ್ಲ.ಉದಾಹರಣೆಗೆ,
ನರೀವುಮಾವಿನಹಣಣುನುನುತಿಂದುಆನಂದಿಸುವಮೊದಲು,ಅದುಚೆನಾನುಗಿದೆಎಂಬ
ತಿರೀಮಾಟ್ನಕೆಕು ಬರಲು, ಇತರ ಹಣುಣುಗಳ ಐದಾರು ಚೂರುಗಳನುನು ತಿನುನುವಿರೆರೀನು?
ಇಲ್ಲ,ನರೀವುಮಾವಿನಹಣಣುನುನುತಿಂದುಆನಂದಿಸುವಿರಿ.ಅದನುನುಹಿತವಾಗಿತಿನುನುತಿತಿರೀರಿ.
ಅದೆರೀ ರಿರೀತಿ, ನಮ್ಮ ಹೃದಯಕೆಕು, ಒಂದು ನದಿಟ್ಷಟ್ ಪದ್ಧತಿಯ ಅನುಭವಗಳಿಂದ
ವಿಶಾವಾಸವುಂಟಾದಮ್ರೀಲೆಮತೆತಿಹುಡುಕುವಮತುತಿಹೊರೀಲಿಕೆಮಾಡುವಅಗತಯಾವಾದರೂ
ಏನದೆ?ನಮ್ಮಹೃದಯಅತೃಪ್ತಿಯಿಂದಕೂಡ್ದದುರೆಮಾತ್ನಾವುಹುಡುಕುತಿತಿರುತೆತಿರೀವೆ
ಮತುತಿ ಹೊರೀಲಿಕೆಮಾಡುತೆತಿರೀವೆ. ನಮ್ಮ ಹೃದಯಗಳು ತೃಪ್ತಿಯಿಂದಿದದುರೆ, ನಮಗೆ
ಪುರಾವೆಗಳಅಗತಯಾವಿರುವುದಿಲ್ಲ.

ಕೆಲವುಸಲ,ಮನಸುಸಾ ತನನುದೆರೀಆದದೃಢಿರೀಕರಣವನುನುಬಯಸುತತಿದೆ.ಹಾಗಿದದುಲಿ್ಲ,
ನರೀವು ನಮ್ಮದೆರೀ ಆದ ಒಂದು ಪ್ಯರೀಗವನುನು ಮಾಡ್ನೊರೀಡಲು, ಹಲವಾರು
ಮಾಗಟ್ಗಳನುನು ಹೊರೀಲಿಕೆ ಮಾಡ್ನೊರೀಡಬಹುದು. ಒಂದು ವಯಾವಸಿಥಾತವಾದ

ಹಲವಾರುಸಂಪ್ದಾಯಗಳುಮತುತಿಪಂಥಗಳನಡುವೆಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ವಿಧಾನಹೆರೀಗೆವಿಶಷಟ್ವೆನಸಿಕೊಳುಳಿವುದು?



33

ವಿಧಾನವನುನು ಅಳವಡ್ಸಿಕೊಳುಳಿವುದು ಅತಯಾಂತ ಉತತಿಮ. ಮೊದಲು ನಮಗೆ
ತಿಳಿದ ಒಂದು ಪದ್ಧತಿಯಲಿ್ಲ, ಅಥವಾ ನರೀವು ಪ್ಯತಿನುಸಲು ಬಯಸುವುದಾದರೆ
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ವಿಧಾನವೂ ಸೆರೀರಿದಂತೆ, ಅದರ ತರಬೆರೀತುದಾರರ ನೆರವಿಲ್ಲದೆ,
ನಮ್ಮಷಟ್ಕೆಕುನರೀವೆರೀಧಾಯಾನಮಾಡ್.

ಈ ರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲ ನರೀವು ಇಚಿಛೆಸಿದಷುಟ್ ಸಮಯ, ಅನೆರೀಕ ಪದ್ಧತಿಗಳೂೆಂದಿಗೆ
ಪ್ಯರೀಗವನುನು ಮುಂದುವರೆಸುತತಿ ಹೊರೀಗಬಹುದು. ನರೀವು ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ವಿಧಾನದಲಿ್ಲರೌಗಿಕ ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯ ನೆರವಿನಂದ ಧಾಯಾನಮಾಡಲು ಸಿದ್ಧರಿದಿದುರೀರಿ
ಎಂದು ನಮಗನಸಿದರೆ, ಒಬ್ಬ ತರಬೆರೀತುದಾರನನೆರವಿನಂದಧಾಯಾನಮಾಡ್.ಇದು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ವಿಧಾನದಲಿ್ಲ ರೌಗಿಕ ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯು ಬದಲಾವಣೆಯನುನು
ತರಲು ಒಂದು ವೆರೀಗವಧಟ್ಕವಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡುವುದೆಂಬ ಹೆರೀಳಿಕೆಯನುನು ನರೀವು
ಪರಿರೀಕ್ಷಿಸಲುಅನುವುಮಾಡ್ಕೊಡುವುದು.

ರೌಗಿಕಪಾ್ಣಾಹುತಿಯಜತೆಗೆಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಧಾನದಇನನುತರಅಭಾಯಾಸಗಳೂ
ವಿಶಷಟ್ವಾಗಿವೆಮತುತಿಅವುಗಳುತಮ್ಮದೆರೀಆದಮೌಲಯಾಗಳನುನುಹೊಂದಿವೆ.ಅವುಗಳ
ವಿಶಷಟ್ತೆಗಳ ಹೊರತಾಗಿಯೂ, ಅವುಗಳ ಮೌಲಯಾಮಾಪನ ಮಾಡುವುದು ನಮಗೆ
ಸೆರೀರಿದುದು.

ಪ್ತಿಯಂದುಧಾಮಿಟ್ಕಮತುತಿಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಸಂಪ್ದಾಯದಹಿಂದೆ,ನಾಮರೂಪಗಳಿಗೆ
ಅತಿರೀತವಾದ ಸತಯಾವೊಂದಿದೆ. ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಪಥದಲಿ್ಲ ನಾವು ನೆರೀರವಾಗಿ
ಸತಯಾದತತಿ ಮುನನುಡೆಯುತೆತಿರೀವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಈ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ನಾಮರೂಪಗಳನುನು
ಮಿರೀರಿಸಾವಟ್ತಿ್ಕವಾಗಿಎಲ್ಲಕಡೆಅನವಾಯಮಾಡಬಹುದು.ಅದುಪರಮಾತ್ಮನೆಡೆಗೆ
ಮುನನುಡೆಸುವರಾವುದೆರೀಪಥದೊಂದಿಗೆಅನುರಣಿಸಬಲು್ಲದು.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅನುಸರಿಸುವ ವಿಧಾನವು ಪುರಾತನ ಸಂಪ್ದಾಯವಾದ
ರಾಜಯರೀಗದಿಂದ ವಿಕಸಿತವಾಗಿದೆ. ನರೀವು ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಮತುತಿ ರಾಜಯರೀಗದ ನಡುವಿನ ಸಂಬಂಧವನುನು ತಿಳಿಯಬೆರೀಕಾದರೆ,

ºÁmïð¥sÀÄ¯ï£É¸ï «zsÁ£ÀzÀ ªÀÄÆ® AiÀiÁªÀÅzÀÄ? CzÀÄ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ 
zsÁ«ÄðPÀ CxÀªÁ DzsÁåwäPÀ ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄzÉÆqÀ£É ¸ÀºÀAiÉÆÃUÀ 
ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÉ?
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ಶ್ರೀ ರಾಮಚಂದ್ (ಬಾಬೂಜಿ), ಷಹಜಹಾನ್ಪುರ, ಇವರು ಬರೆದ
‘ರಾಜಯರೀಗದ ಪ್ಭಾವ’ ಎಂಬ ಪುಸತಿಕವನುನು ಓದಬಹುದು.

ಬಾಬೂಜಿಯವರ ಗುರುಗಳಾದ ಶ್ರೀ ರಾಮಚಂದ್ (ಲಾಲಾಜಿ), ಫತೆರೀಗಢ,
ಇವರು ಮರೆರಾಗಿದದು ‘ಪಾ್ಣಾಹುತಿ’ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ಮರುಶೆೋರೀಧಿಸಿದರು; ಇದು
ಹಾಟುಫೂಟ್ಲ್ನೆಸ್ವಿಧಾನದಅತಯಾಂತಸಾರಭೂತವಾದಮತುತಿಮಹತವಾದಭಾಗವಾಗಿದೆ.
1880ರ ದಶಕದ ಆರಂಭದಲಿ್ಲ, ಅವರು ಇನೂನು ಹದಿಹರೆಯದವರಾಗಿದಾದುಗ,
ಲಾಲಾಜಿಯವರು ಇತರರನುನು ತರಬೆರೀತುಗೊಳಿಸಲು ಪಾ್ರಂಭಿಸಿದರು. ಅವರ
ಪರಂಪರೆಮತುತಿವಿಧಾನಗಳುಇಂದಿಗೂಪ್ಚಲಿತವಾಗಿದುದುವಿಶಾವಾದಯಾಂತಅಸಂಖಾಯಾತ
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಿಗಳಿಗೆಪ್ಯರೀಜನಕಾರಿರಾಗಿವೆ.

ನಾವು‘ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್’ಮತುತಿ‘ಸಹಜಮಾಗಟ್’ಇವೆರಡನೂನುಪರಸ್ಪರವಿನಮಯ
ಮಾಡ್ಕೊಂಡು ಬಳಸುತೆತಿರೀವೆ. ನಖರವಾಗಿ ಹೆರೀಳುವುದಾದರೆ, ‘ಸಹಜ ಮಾಗಟ್’
ಎನುನುವುದು20ನೆರೀಶತಮಾನದಮಧಯಾದಲಿ್ಲರಾಮಚಂದ್ಅವರುಮೊದಲಬಾರಿಗೆ
ಪ್ಪಂಚಕೆಕು ನರೀಡ್ದಪದ್ಧತಿಯಹೆಸರು.ಅಂದರೆ ‘ಸಾವಾಭಾವಿಕವಾದಪಥ’ಎಂದು.
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಎಂಬುದು ಈ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ಹೃತೂ್ಪವಟ್ಕವಾಗಿ ತನಗಾಗಿ,
ಇತರರಿಗಾಗಿ, ಮತುತಿ ಇಡ್ರೀ ಜಿರೀವನಕಾಕುಗಿ ಅನುಸರಿಸುವ ವಿಧಾನ. ಸರಳವಾಗಿ
ಹೆರೀಳುವುದಾದರೆ,ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್,ಸಹಜಮಾಗಟ್ಪದ್ಧತಿಯನುನುಅನುಸರಿಸಿದ
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿಉಂಟಾಗುವಜಿರೀವನಶೆೈಲಿ.

ಇಲ್ಲ. ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸಗಳು ರಾವಾಗಲೂ ಉಚಿತವಾಗಿವೆ.
ಬಾಬೂಜಿಯವರು ಹೆರೀಳಿದಂತೆ, “ದೆರೀವರು ಮಾರಾಟಕ್ಕುಲ್ಲ, ಮತುತಿ ಅವನು
ಮಾರಾಟಕ್ಕುದದುರೆ, ನರೀವು ಎಷುಟ್ ಬೆಲೆಯನುನು ತೆರಲು ಸಿದ್ಧರಿದಿದುರೀರಿ?ಮತುತಿ ನರೀವು
ದೆರೀವರನುನುಕೊಳಳಿಲುಸಾಧಯಾವಿದದುಲಿ್ಲ,ನಮಗೆದೆರೀವರಅಗತಯಾವಾದರೂಏನದೆ?"

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಸಂಸೆಥಾಗಳುದೆರೀಣಿಗೆಮತುತಿಕೊಡುಗೆಗಳನೆರವಿನಂದನಡೆಯುತಿತಿವೆ
ಮತುತಿ ಲಾಭರಹಿತ ದತಿತಿಸಂಸೆಥಾಗಳಾಗಿ ನೊರೀಂದಾಯಿತವಾಗಿವೆ. ವಿಶೆರೀಷವಾದ

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಮತುತಿಸಹಜಮಾಗಟ್ಇವೆರಡೂಒಂದೆರೀಏನು?

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಧಾನವನುನುಕಲಿಯಲುಮತುತಿಅಭಾಯಾಸಮಾಡಲು
ಏನಾದರೂಶುಲಕುಅಥವಾದೆರೀಣಿಗೆಯನುನುತೆರಬೆರೀಕಾಗುವುದೆ?
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ಪ್ಮಾಣಿರೀಕರಣಮತುತಿಅಧಿಕೃತವಾಗಿಮನನುಣೆಪಡೆದಿರುವಯರೀಗಮತುತಿಸತತ
ಶಕ್ಷಣದಕೆಲವುಕಾಯಟ್ಕ್ಮಗಳಲಿ್ಲಇಂದಿನಹಾಗುಮುಂದಿನಖಚುಟ್ವೆಚಚುಗಳನುನು
ಭರಿಸಲು ಶುಲಕುವನುನು ನಗದಿಪಡ್ಸಲಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಕಳದೆ 75 ವಷಟ್ಗಳಲಿ್ಲ,
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಿರಾನ, ನರಪೆರೀಕ್ಷ ಕೊಡುಗೆಗಳ ಮಾದರಿಯ ಮ್ರೀಲೆ
ಅವಲಂಬಿತವಾಗಿದುದು, ಸವಾಯಂಸೆರೀವಕರು ತಮ್ಮ ಸಮಯ, ಶ್ಮ ಹಾಗು ಆಥಟ್ಕ
ದೆರೀಣಿಗೆಯನುನು ಪೆ್ರೀಮಪೂವಟ್ಕವಾಗಿ ನರೀಡುತಿತಿದಾದುರೆ. ದೆರೀಣಿಗೆೆ ನರೀಡಬೆರೀಕೆಂಬ
ರಾವುದೆರೀ ಒತಾತಿಯವಿಲ್ಲ. ಅದು ನಮ್ಮ ಆಥಟ್ಕ ಸಿಥಾತಿ ಮತುತಿ ಇಚೆಛೆಯನುನು
ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ.

ಅತಯಾಂತಶರೀರ್ಪ್ತಿಕ್್ಯಎಂದರೆತಕ್ಷಣಎನನುಬಹುದು.ನರೀವುಐದುವಷಟ್ಗಳು,
ಹತುತಿವಷಟ್ಗಳುಅಥವಾನಾಳಯೆವರೆಗೂಕಾಯಬೆರೀಕ್ಲ್ಲ.ಅದರಪರಿಣಾಮವನುನು
ನರೀವುಅಲೆ್ಲರೀ,ಆಕ್ಷಣದಲೆ್ಲರೀಅನುಭವಿಸಬಹುದು.ಅದುಸೂಯಟ್ನಬೆಳಕ್ನಂತೆ,
ನರೀವು ಸೂಯಟ್ನಗೆ ನಮ್ಮನುನು ತೆರೆದುಕೊಂಡ ತಕ್ಷಣವೆರೀ ಶಾಖವನುನು
ಅನುಭವಿಸುವಂತೆ, ಪಾ್ಣಾಹುತಿಗೆ ನಮ್ಮನುನು ತೆರೆದುಕೊಂಡ ಕ್ಷಣವೆರೀ ಅದರ
ಪರಿಣಾಮವನುನುಅನುಭವಿಸಬಹುದು.ನಜಹೆರೀಳಬೆರೀಕೆಂದರೆ,ನಾವುಗಮನಸಿದಂತೆ
100 ರಲಿ್ಲ 90ರಷುಟ್ ಜನ ಪ್ಶಕ್ಷಕರ ಜೊತೆಗಿನಮೊದಲ ಧಾಯಾನದ ಬೆೈಠಕ್ನಲೆ್ಲರೀ
ಅದರಪರಿಣಾಮವನುನುಅನುಭವಿಸುತಾತಿರೆ.ಆದರೆನಮ್ಮಲಿ್ಲಎಲ್ಲರೂಒಂದೆರೀರಿರೀತಿ
ಇರುವುದಿಲ್ಲ.ಹಾಗಾಗಿ,ಕೆಲವರುಅದರಪರಿಣಾಮವನುನುಕಂಡುಕೊಳಳಿಲುಹೆಚಿಚುನ
ಸಮಯವನುನುತೆಗೆದುಕೊಳಳಿಬಹುದು.ಪಾ್ರಂಭದಿಂದಲೆರೀಅದರಪರಿಣಾಮನಮ್ಮ
ಮ್ರೀಲೆಇರುತತಿದೆ,ಆದರೆಏನುನಡೆಯುತಿತಿದೆಎನುನುವುದನುನುಕಂಡುಕೊಳಳಿಲುಸವಾಲ್ಪ
ಸಮಯಹಿಡ್ದರೂಚಿಂತೆಯಿಲ್ಲ,ಏಕೆಂದರೆಹೆರೀಗಿದದುರೂಅದುನಮ್ಮಮ್ರೀಲೆಕೆಲಸ
ಮಾಡುತಿತಿರುತತಿದೆ.

ಕಾಲಕ್ಮ್ರೀಣ,ಪ್ಗತಿಯಕೆಲವುಸೂಚಕಗಳುಕಂಡುಬರುತತಿವೆ:

ನಮ್ಮ ಶಾರಿರೀರಿಕ ವಯಾವಸೆಥಾ ಹೆಚುಚು ಆರಾಮದಾಯಕವಾಗುವುದು ಮತುತಿ ಒತತಿಡ
ಕಡ್ಮ್ರಾಗುವುದು; ಏಕೆಂದರೆ ನರೀವು ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸನ ವಿಶಾ್ಂತಿ ವಿಧಾನದ

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ವಿಧಾನದ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಅನುಭವಕೆಕು ಬರಲು ನಾನು
ಎಷುಟ್ ಕಾಲಅಭಾಯಾಸಮಾಡಬೆರೀಕು? ಸಂಭಾವಯಾ ಪರಿಣಾಮಗಳಾವುವುಮತುತಿ
ಅಭಾಯಾಸಗಳಪ್ಭಾವವನುನುನಾನುಹೆರೀಗೆನಣಟ್ಯಿಸಬಲೆ್ಲ?
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ಮೂಲಕ ನಮ್ಮ ಶರಿರೀರದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳಲಿ್ಲನ ಒತತಿಡಗಳನುನು ತೆಗೆದುಹಾಕಲು
ಕಲಿಯುತಿತಿರೀರಿ.

ನಮ್ಮನದೆ್ಯನಮೂನೆಸುಧಾರಿಸುತತಿದೆ.

ನಮ್ಮ ಮನಸುಸಾ ಹೆಚುಚು ಕೆರೀಂದಿ್ತವಾಗುವುದು, ಹೆಚುಚು ನಯಂತಿ್ತವಾಗುವುದು,
ಮತುತಿ ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಒತತಿಡಗಳನುನು ತೊಡೆದುಹಾಕಲು ಮತುತಿ ಗಹನವಲ್ಲದ
ವಿಚಾರಗಳನುನುಬಿಟುಟ್ಬಿಡಲುಸಾಧಯಾವಾಗುವುದು.ನರೀವುಆಲೊರೀಚನೆಗಳನುನುಮಿರೀರಿದ
ಆಳವಾದಅನುಭವಮತುತಿ ಅಂತಃಪ್ಜ್ೆಯ ಸತಿರಗಳಿಗೆ, ನಂತರಅಸಿತಿತವಾದ ಇನೂನು
ಗಾಢವಾದ ಸತಿರಗಳಿಗೆ ಮುಂದುವರಿಯುತಿತಿರೀರಿ. ನಮ್ಮ ಸಂಪೂಣಟ್ ಸಾಮಥಯಾಟ್ದ
ಪ್ಯರೀಜನವನುನು ಪಡೆದುಕೊಳಳಿಲು ನಮ್ಮ ಪ್ಜ್ೆಯನುನು ವಿಸತಿರಿಸುತಿತಿರೀರಿ. ಇದು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಧಾಯಾನವನುನುಮಾಡುವುದರಿಂದಸಂಭವಿಸುತತಿದೆ.

ನಮೊ್ಮಳಗೆ ಹಗುರತೆಯನುನು ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ. ಅಧಿಕವಾದ ನರಾತಂಕ ಭಾವ
ಮತುತಿಹಷಟ್ವನುನುಅನುಭವಿಸುವಿರಿ.ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಿಂದನಮ್ಮ
ಹೃದಯ ಮತುತಿ ಮನಸಿಸಾನಲಿ್ಲನ ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಹೊರೆಗಳು ಮತುತಿ ಜಟಿಲತೆಗಳು
ಒಂದೊಂದಾಗಿ ತೆಗೆದುಹಾಕಲ್ಪಡುತತಿವೆ. ಹಳಯೆ ಚಾಳಿಗಳು ಮತುತಿ ಪ್ವೃತಿತಿಗಳನುನು
ತೆಗೆದುಹಾಕುವುದರಿಂದಹೆಚಿಚುನಶುದ್ಧತೆ,ಸರಳತೆಮತುತಿಭಾವನಾತ್ಮಕಬುದಿ್ಧಮತೆತಿಯಲಿ್ಲ
ಪರಿಣಮಿಸುವುವು.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯ ಅಭಾಯಾಸದಿಂದ, ದಿವಯಾಮೂಲದೊಡನೆ ಸಂಪಕಟ್
ಹೊಂದಲುನರೀವುಕಲಿಯುತಿತಿರೀರಿ,ಮತುತಿನಮ್ಮಹೃದಯವನುನುಆಲಿಸುವುದರಿಂದ
ಅದುನಮ್ಮಜಿರೀವನಕೆಕುಮಾಗಟ್ದಶಟ್ರಾಗಿರಲುಅನುವುಮಾಡ್ಕೊಡುತಿತಿರೀರಿ.
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ಧಾಯಾನಕೆಕುಸಂಬಂಧಿಸಿದಪ್ಶೆನುಗಳು

ಧಾಯಾನಮಾಡುವವರುಧಾಯಾನಮಾಡುತಿತಿರುವವಸುತಿವಿನಂತೆಯರೀಆಗುತಾತಿರೆಎನುನುವುದು
ಧಾಯಾನದಮೂಲಭೂತತತತಿ್ವ.ಆವಸುತಿವಿನಗುಣಗಳನುನುನರೀವುಗ್ಹಿಸಿಕೊಳುಳಿವಿರಿ.
ಹಾಗಿದದುರೆನಮ್ಮನುನುಸಾಕ್ಾತಾಕುರದೆಡೆಗೆಕರೆದೊಯಯಾಬಲ್ಲವಸುತಿರಾವುದು?

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಧಾಯಾನದಉದೆದುರೀಶನಮ್ಮಉನನುತಾತ್ಮದೊಡನೆ,ಮೂಲದೊಡನೆ
ಲಯವಾಗುವುದು.ಯರೀಗದ ತಾತ್ಪಯಟ್ ಮತುತಿ ಉದೆದುರೀಶವೂ ಅದೆರೀ. ಸಮಾನ
ಗುಣವುಳಳಿ ವಸುತಿಗಳುಮಾತ್ ಒಂದಾಗಬಲು್ಲವು. ಎಣೆಣು ನರೀರಿನಲಿ್ಲ ಬೆರೆಯಲಾರದು.
ಆದದುರಿಂದ ಮೂಲದೊಡನೆ ಲಯ ಹೊಂದಬೆರೀಕೆಂದರೆ, ಮೊದಲಿಗೆ ನಾವು ಆ
ಮೂಲದಂತೆಯಪರಿಶುದ್ಧರಾಗಬೆರೀಕು.ಇದುಸಾಧಯಾವಿದೆ.ಏಕೆಂದರೆನಾವೆಲ್ಲರೂಅದೆರೀ
ದೆೈವಿರೀಮೂಲವನುನುಹಂಚಿಕೊಂಡ್ದುದು,ಅದೆರೀನಮ್ಮಅಸಿತಿತವಾದಸಾರಸತತಿ್ವವಾಗಿದೆ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸನಲಿ್ಲ ನಾವು ನಮ್ಮ ಹೃದಯದೊಳಗಿರುವ ದೆೈವಿರೀಪ್ಕಾಶದ
ಮೂಲವನುನು ಕುರಿತು ಧಾಯಾನಮಾಡುತೆತಿರೀವೆ. ಮೂಲದ ಸವಾರೂಪ ಅದೆಷುಟ್
ಸೂಕ್ಷಷ್ಮವೆಂದರೆ ಅದು ನಮ್ಮ ಗ್ಹಿಕೆಗೆ ನಲುಕುವಂತಹದದುಲ್ಲ. ಹಿರೀಗಾಗಿ, ಮೂಲಕೆಕು

ಧಾಯಾನಎಂದರೆರೀನು?ನಾವುಧಾಯಾನಮಾಡುವದೆೈವಿರೀಪ್ಕಾಶದಮೂಲ
ರಾವುದು?
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ಅತಯಾಂತಹತಿತಿರದಹೊರೀಲಿಕೆಯಿದುದು,ನಾವುಧಾಯಾನದವಸುತಿವಾಗಿಸಿವಾರೀಕರಿಸಲುನಮಗೆ
ಲಭಯಾವಿರುವಕಲ್ಪನೆಯಂದರೆ,ಮೂಲದಿಂದಬರುತಿತಿರುವಪ್ಕಾಶ.ಆದರೆರಾವುದೆರೀ
ಪ್ಕಾಶವನುನು ಕಾಣಬೆರೀಕಾದ ಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಅದನುನು ನಾವು “ಉಜವಾಲತೆಯಿಲ್ಲದ
ಪ್ಕಾಶ”ಎನನುಬಹುದು.ಸರಳವಾಗಿಹೆರೀಳಬೆರೀಕೆಂದರೆನಾವುಭಾವದಮ್ರೀಲೆಧಾಯಾನ
ಮಾಡುತೆತಿರೀವೆಯರೀಹೊರತುಪ್ಕಾಶದಮ್ರೀಲೆಅಲ್ಲ.

ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ ಧಾಯಾನ ಎಂದರೆ ರಾವುದೆರೀ ಒಂದು ವಸುತಿವನುನು ಕುರಿತು
ನರಂತರವಾಗಿ ಚಿಂತಿಸುವುದು ಎಂದು ವಾಯಾಖಾಯಾನಸಲಾಗುತತಿದೆ. ಆದರೆ ನಾವು
ಈ ಶಬಾದುಥಟ್ದಲಿ್ಲಯರೀ ಸಿಲುಕ್ಕೊಂಡು, ಧಾಯಾನದ ನಜವಾದ ಉದೆದುರೀಶವನೆನುರೀ
ಮರೆತುಬಿಡುವಸಾಧಯಾತೆಯಿರುತತಿದೆ.ಧಾಯಾನನಾವುಧಾಯಾನಸುತಿತಿರುವವಸುತಿವಿನನಜವಾದ
ಸವಾರೂಪವನುನು ಪ್ಕಟಗೊಳಿಸುತತಿದೆ. ಮೂಲವು ಕೆರೀವಲ ಒಂದು ಚಿಂತನೆರಾಗುವ
ಬದಲು, ಅದು ತನನುನುನು ತಾನೆರೀ ನಮ್ಮಮುಂದೆ ಪ್ಕಟಗೊಳಿಸಬಹುದು. ಕಡೆಯ
ಪಕ್ಷಪಾ್ರಂಭದಲಾ್ಲದರೂಅಂತಹಅನಾವರಣಒಂದುವಿಚಾರವಾಗಿರದೆ,ಒಂದು
ಅನುಭೂತಿರಾಗಿಬರಬಹುದು.ಹಿರೀಗಾಗಿ,ಧಾಯಾನಎನುನುವುದುನಾವುಚಿಂತನೆಯಿಂದ
ಅನುಭವದೆಡೆಗೆ ಪ್ಗತಿಹೊಂದುವಂತಹ ಒಂದು ಪ್ಕ್್ಯ. ಅದು, ಮಾನಸಿಕ
ಜಟಿಲತೆಗಳಿಂದಹೃದಯದಸರಳತೆಯಡೆಗೆಸಾಗುವಒಂದುರಾತೆ್.ಬಹುಮಟಿಟ್ಗೆ
ಈಕಾರಣಕಾಕುಗಿಯರೀನಾವುಧಾಯಾನದಲಿ್ಲಹೃದಯವನುನುತೊಡಗಿಸಿಕೊಂಡ್ದೆದುರೀವೆ.

ಇಷಾಟ್ದರೂ ಅನುಭವಕೆಕು ತನನುದೆರೀ ಆದ ಇತಿಮಿತಿಗಳಿರುತತಿವೆ. ವಾಸತಿವಿಕವಾದ
ಧಾಯಾನದಲಿ್ಲ ನಾವು ಧಾಯಾನಸುತಿತಿರುವ ವಸುತಿವಿನೊಡನೆ ಏಕತವಾದ ಸಿಥಾತಿಯನುನು
ಅನುಭವಿಸುತೆತಿರೀವೆಮತುತಿಅದುಅಂತಿಮವಾಗಿಪರಿಪೂಣಟ್ಶೋನಯಾತವಾದಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ
ಕರಗಿಹೊರೀಗುತತಿದೆ. ಪರಿಪೂಣಟ್ ಅನುಭವರಹಿತ ಸಿಥಾತಿ - ಇದೆರೀಮೂಲದೊಡನೆ
ಪರಾಸರಣಗೊಂಡ್ದೆದುರೀವೆಂಬುದರಸಂಕೆರೀತ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಧಾಯಾನದಅತಯಾಂತಆಕಷಟ್ಕಅಂಶವೆಂದರೆರೌಗಿಕಪಾ್ಣಾಹುತಿ.
ಪಾ್ಣಾಹುತಿಎಂದರೆ‘ಮಾನವನಪರಿವತಟ್ನೆಗಾಗಿದೆೈವಿರೀಶಕ್ತಿಯಬಳಕೆ’ಎಂದು
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ.ಇದುಶಾರಿರೀರಿಕಪರಿವತಟ್ನೆಗೆಸಂಬಂಧಿಸಿದದುಲ್ಲ.ಏಕೆಂದರೆನಮ್ಮ
ಶರಿರೀರಗಳುವಂಶವಾಹಿಗಳಸಂಯರೀಜನೆಗೆಸಿರೀಮಿತವಾಗಿರುತತಿವೆ.ಬದಲಿಗೆ,ನಾವು
ನಮ್ಮವಯಾಕ್ತಿತವಾದಹಾಗುನಮ್ಮಮಾನಸಿಕ,ಬೌದಿ್ಧಕಹಾಗುಅಹಂಕಾರದ ಕ್ೆರೀತ್ಗಳ

ರೌಗಿಕಪಾ್ಣಾಹುತಿಎಂದರೆರೀನು?
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ಬಗೆಗೆಹೆರೀಳುತಿತಿದೆದುರೀವೆ.ಅಂತಿಮವಾಗಿಈಪರಿವತಟ್ನೆನಮ್ಮನುನುಅಸಿತಿತವಾದಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ
ವಲಯಗಳಿಗೆಕರೆದೊಯುಯಾತತಿದೆ.ಸೂಕ್ಷಷ್ಮವಾದಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಕ್ೆರೀತ್ದಲಿ್ಲಸಿರೀಮಾತಿರೀತವಾದ
ವಿಕಾಸಕೆಕುಅನುವುಮಾಡ್ಕೊಡುವಪೊರೀಷಕಾಂಶವೆರೀಪಾ್ಣಾಹುತಿ.

ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು “ಶಕ್ತಿ” ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸುವುದು ಅಷೆಟ್ರೀನೂ ಸರಿಯಲ್ಲ.
ಏಕೆಂದರೆ, ಶಕ್ತಿಎನುನುವುದುಅಭಿವಯಾಕತಿಪ್ಪಂಚಕೆಕುಅಥಾಟ್ತ್,ಭೌತಿಕಆರಾಮಕೆಕು
ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆಯರೀ ಹೊರತು, ನಮ್ಮ ಅಸಿತಿತವಾದ ನೆೈಜ ಪರಿವತಟ್ನೆರಾಗುವ
ಆರಾಮಕಕುಲ್ಲ.ಇಲಿ್ಲನಾವುಅನುಭಾವಿರೀಕವಿಗಳಾದಕಬಿರೀರರುನರೀಡ್ರುವಒಂದು
ಉದಾಹರಣೆಯನುನು ಸ್ಮರಿಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದು. ಅವರು ‘ನುಡ್ಸದೆ ಹೊರಹೊಮಿ್ಮದ’
ಸಂಗಿರೀತ, ಅಥಾಟ್ತ್ ತಂತಿ ಮಿರೀಟದಿರುವ ತಂತಿವಾದಯಾದಿಂದ ಅಥವಾ ನುಡ್ಸದೆ
ಡೊರೀಲಿನಂದಹೊರಬರುವಸಂಗಿರೀತದಬಗೆಗೆಹೆರೀಳುತಾತಿರೆ.ಆದರೆಕಬಿರೀರರುರಾವ
ಶಬದುದಬಗೆಗೆಹೆರೀಳುತಿತಿದಾದುರೆ?ಅವರುಅಭಿವಯಾಕತಿಪ್ಪಂಚದಬಗೆಗೆಹೆರೀಳದೆ,ಅವಯಾಕತಿ
ಪ್ಪಂಚದ ಬಗೆಗೆ, ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಎಲಿ್ಲಂದ ಉದಭುವಿಸಿದೆದುರೀವೊ ಆ ಮೂಲದ ಬಗೆಗೆ
ಹೆರೀಳುತಿತಿದಾದುರೆ. ಪಾ್ಣಾಹುತಿ ಅಂತಹ ಒಂದು ಆರಾಮಕೆಕು ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ. ನಮ್ಮ
ಅಸಿತಿತವಾದಕೆರೀಂದ್ವೆನಸಿಕೊಂಡ್ರುವ,ನಮ್ಮಲಿ್ಲಪ್ತಿಯಬ್ಬರಆಂತಯಟ್ದಲೂ್ಲಇರುವ,
ನೆೈಜಮೂಲಸಿಥಾತಿಯನುನುಅನಾವರಣಗೊಳಿಸುವುದೆರೀಅದರಉದೆದುರೀಶವಾಗಿದೆ.

ನಾವು ‘ಪಾ್ಣಾಹುತಿ’ ಎನುನುವ ಶಬದುವನುನು ಉಪಯರೀಗಿಸುತೆತಿರೀವೆ, ಏಕೆಂದರೆ ಈ
ಸೂಕ್ಷಷ್ಮ ಶಕ್ತಿಯನುನು ಯರೀಗಿಕ ತರಬೆರೀತಿದಾರರ ಹೃದಯದಿಂದ ಉತಾಕುಂಕ್ಷಿಯ
ಹೃದಯಕೆಕುಹರಿಸಲಾಗುವುದು.ಈಪಾ್ಣಾಹುತಿಗೆರಾವುದೆರೀಭೌತಿಕಸಂಪಕಟ್ದ
ಅವಶಯಾಕತೆಯಿರುವುದಿಲ್ಲ. ರಾಜಯರೀಗಕೆಕು ಅತಾಯಾವಶಯಾಕ ಉಪಕರಣವಾಗಿರುವ
ಆಲೊರೀಚನಾ ಶಕ್ತಿ ಮಾತ್ದಿಂದಲೆರೀ ಇದನುನು ಸಕ್್ಯಗೊಳಿಸಲಾಗುತತಿದೆ. ಸಾವಾಮಿ
ವಿವೆರೀಕಾನಂದರು ರಾಜಯರೀಗದ ಕುರಿತು ತಮ್ಮ ಗ್ಂಥದಲಿ್ಲ ಬರೆದಂತೆ
“ಆಲೊರೀಚನೆಯು ಗುರುತಾವಾಕಷಟ್ಣೆ ಅಥವಾ ವಿಕಷಟ್ಣೆಯಂತೆಯರೀ ಒಂದು ಶಕ್ತಿ.
ಚಿತತಿ ಎನುನುವಉಪಕರಣವು, ಪ್ಕೃತಿಯಲಿ್ಲರುವ ಶಕ್ತಿಯ ಅನಂತ ಭಂಡಾರದಿಂದ
ಅದರಮ್ರೀಲೆ ಅಲ್ಪ ಹಿಡ್ತ ಸಾಧಿಸಿ, ಅದನುನು ಸೆಳದೆುಕೊಂಡು, ಆಲೊರೀಚನೆಯ
ರೂಪದಲಿ್ಲಅದನುನುಹೊರಹಾಕುತತಿದೆ.”

ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು ಸಿವಾರೀಕರಿಸುವ ಪ್ಕ್್ಯಯನುನು ವಿವರಿಸುವುದು ಹಾಗು
ಅಥಟ್ಮಾಡ್ಕೊಳುಳಿವುದು ಕಷಟ್. ಅದರ ಸತವಾವನುನು ಶಬದುಗಳು ಎಂದಿಗೂ
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ಸೆರೆಹಿಡ್ಯಲಾರವು. ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು ಬೌದಿ್ಧಕವಾಗಿ ಅಥಟ್ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲು
ಪ್ಯತಿನುಸುವುದೆಂದರೆ ಮಾವಿನಹಣಿಣುನ ಸವಿಯನುನು ಅಥವಾ ಮಲಿ್ಲಗೆ ಹೂವಿನ
ಸುಗಂಧವನುನು ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಅಥಟ್ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲು ಪ್ಯತಿನುಸಿದಂತೆ. ಅದನುನು
ಅಥಟ್ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲುಅನುಭವದಿಂದಮಾತ್ ಸಾಧಯಾ. ನಮಗೆಏನೆರೀಅನಸಿದರೂ
ಅದುನಮ್ಮದೆರೀಆಂತರಿಕಅನುಭವವಾಗಿರಲಿ.ನರೀವುಬೆರೀರೊಬ್ಬರಅನುಭವವನುನು
ಏಕೆಎರವಲುಪಡೆಯಬೆರೀಕು?

ನಮ್ಮಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲ,ನಶಚುಲತೆಹಾಗುಪವಿತ್ವಾದಏಕಾಂತಸಥಾಳವಿದೆ.
ಅಲಿ್ಲ,ನರೀವುರಾವುದೆರೀಸಮಯದಲಿ್ಲವಿರಮಿಸಿನರೀವೆರೀನರೀವಾಗಿರಬಹುದು.

-ಹಮಟ್ನ್ಹೆಸೆಸಾ

ಮನಸುಸಾ ನಮ್ಮಮಿತ್ನೆರೀ ಹೊರತು ವೆೈರಿಯಲ್ಲ. ಕಣುಣುಗಳು ನೊರೀಡಲು, ಕ್ವಿಗಳು
ಕೆರೀಳಿಸಿಕೊಳಳಿಲು ಇರುವ ರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲಯ ಮನಸುಸಾ ವಿಚಾರಮಾಡಲೆಂದೆರೀ ಇದೆ.
ನಾವು ಬಲವಂತದಿಂದ ಅದರ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನುನು ಹತಿತಿಕಕುಲು ಸಾಧಯಾವಿಲ್ಲ; ಹಾಗೆ
ಮಾಡಲೂಬಾರದು. ಧಾಯಾನದ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ಕೆಲವೊಮ್್ಮ ಬರುವ ವಿಚಾರಗಳ
ಹರಿವಿಗೆ ಕಾರಣವಿದೆ.ನರೀವುಅನಲತುಂಬಿದಪಾನರೀಯದಸಿರೀಸೆಯನುನುತೆರೆದಾಗ
ಏನಾಗುವುದು ಯರೀಚಿಸಿ. ನರೀಗುಟ್ಳಳೆಿಗಳು ಮ್ರೀಲಾಭುಗಕೆಕು ಚಿಮಿ್ಮ ಬರುತತಿವೆ. ಒಳಗೆ
ಸಿಕ್ಕುಕೊಂಡ್ರುವ ಇಂಗಾಲದ ಡೆೈಆಕೆಸಾೈಡ್ ಹೊರಗೆ ಬಂದುದರ ಫಲವಾಗಿ,
ಪ್ಕ್ಷುಬ್ಧತೆಯುಂಟಾಗುತತಿದೆ.ಸವಾಲ್ಪಹೊತುತಿಸಿರೀಸೆಯಮುಚಚುಳತೆರೆದು,ಹಾಗೆರೀಇಟಟ್ರೆ,
ಅನಲವೆಲ್ಲಹೊರಹೊರೀಗಿರುವುದರಿಂದ,ನೊರೆ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ.ಅದೆರೀರಿರೀತಿನಾವು
ನಮ್ಮ ಆಂತಯಟ್ದ ಆಳದಲಿ್ಲ ಆಶ್ಯ ನರೀಡ್ ಇರಿಸಿಕೊಂಡ್ರುವ ವಿಚಾರಗಳು
ಹಾಗು ಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳಿಗೆ ಧಾಯಾನಸಮಯದಲಿ್ಲ ಹೊರಬರಲು ಒಂದು ಅವಕಾಶ
ದೊರೆಯುತತಿದೆ.ಅವುಗಳನಗಟ್ಮನವೆರೀವಿಚಾರಗಳಪ್ವಾಹದರೂಪದಲಿ್ಲನಮ್ಮ
ಅನುಭವಕೆಕುಬರುತತಿದೆ.

ಇದುನಮ್ಮಲಿ್ಲಗೊಂದಲವನುನುಉಂಟುಮಾಡುವುದಾದರೂ,ಅನಂತರದಪರಿಣಾಮವು
ನಶಚುಲತೆರಾಗಿರುತತಿದೆ.ಆದರೆನಾವುವಿಚಾರಗಳಪ್ವಾಹದಬಗೆಗೆಚಿಂತಿಸುತತಿ,ಇರುವ
ಗೊಂದಲಕೆಕುಮತತಿಷುಟ್ಸೆರೀರಿಸದಿದಾದುಗಮಾತ್ಅದುಸಾಧಯಾ.ಆದದುರಿಂದ,ಅತುಯಾತತಿಮ

ಧಾಯಾನದಸಮಯದಲಿ್ಲಬರುವವಿಚಾರಗಳನುನುಹೆರೀಗೆನಯಂತಿ್ಸುವುದು?
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ಅಭಾಯಾಸವೆಂದರೆಅವುಗಳನುನು ಕರೆಯದೆಬರುವವಿಚಾರಗಳಂತೆಪರಿಗಣಿಸುವುದು.
ಅವುಗಳಿಗೆ ಗಮನ ಕೊಡಬೆರೀಡ್, ಹಾಗೆರೀ ಅವುಗಳನುನು ಬಲವಂತದಿಂದ ತೆಗೆದು
ಹಾಕಲೂ ಪ್ಯತಿನುಸಬೆರೀಡ್. ಕೆರೀವಲ ಅವುಗಳನುನು ಕಡೆಗಣಿಸಿಮತುತಿ ಅಗತಯಾಬಿದದುರೆ
ನಾನುಧಾಯಾನಮಾಡುತಿತಿರುವೆಎಂದುನಮಗೆನರೀವುನೆನಪ್ಸಿಕೊಳಿಳಿ.ತಡೆಯಲಾರದಷುಟ್
ತೊಂದರೆಯನಸುತಿತಿದದುರೆ,ಕೆಲವುಕ್ಷಣಗಳಕಾಲನರೀವುಕಣುಣುಗಳನುನುತೆರೆಯಬಹುದು.
ಅದರಿಂದಆಸಿಥಾತಿಸುಧಾರಿಸುತತಿದೆ.

ನೆರೀರವಾಗಿ ಕುಳಿತಿರುವ ಭಂಗಿಯಲಿ್ಲ ಕೆಲವೆರೀ ಕ್ಷಣಗಳಲಿ್ಲ ನದೆದುಗೆ ಜಾರುವುದು
ಅಷೊಟ್ಂದು ಸುಲಭವೆ? ನಾವು ಅಥಟ್ ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬೆರೀಕಾಗಿರುವುದೆರೀನೆಂದರೆ,
ಆಳವಾದಧಾಯಾನದಲಿ್ಲದಾದುಗನಮ್ಮಸಿಥಾತಿನದೆ್ಯಲಿ್ಲರುವವಯಾಕ್ತಿಯನುನುಹೊರೀಲುತತಿದೆ.
ಅದನುನು ಸಮಾಧಿಯಂತಹ ಸಿಥಾತಿ ಎನುನುತಾತಿರೆ. ಆದರೂ, ಧಾಯಾನಮುಗಿದ ನಂತರ
ನಮಗೆಹೆರೀಗನಸುತಿತಿದೆಎಂಬುದನುನುಗಮನಸಿದರೆ,ನಾವುನದಿ್ಸಿದೆದುವೊಅಥವಾಧಾಯಾನ
ಮಾಡುತಿತಿದೆದುವೊಎನುನುವುದುಸುಲಭವಾಗಿಅಥಟ್ವಾಗುತತಿದೆ.ಅದುನದೆದುರಾಗಿದದುರೆ
ನಮಗೆಮಂಪರುಇರುತತಿದೆ.ಆಳವಾದಧಾಯಾನವಾಗಿದದುರೆನವಚೆರೀತನಪಡೆದಿರುತೆತಿರೀವೆ.

ನಾವು ಮುಂದುವರೆದಂತೆಲ್ಲ ಧಾಯಾನದ ಆ ಗಹನ ಸಿಥಾತಿಗಳಲೂ್ಲ ಅರಿವನುನು
ಉಳಿಸಿಕೊಂಡ್ರುತೆತಿರೀವೆ.ಅದುಏಕಕಾಲದಲಿ್ಲಎಚಚುರವಿದುದುಕೊಂಡೂಸುಷುಪ್ತಿಯಲಿ್ಲರುವ
ಸಿಥಾತಿ.ಈಸಿಥಾತಿಮತತಿಷುಟ್ಬೆಳದೆಂತೆದೆೈನಂದಿನಜಿರೀವನದಲಿ್ಲನಾವುಎಚಚುರವಿದಾದುಗಲೂ
ನಮ್ಮವಿಚಾರಗಳುಹಾಗುಕಾಯಟ್ಗಳುಅದೆಷುಟ್ಸಹಜವಾಗಿ,ಹಗುರವಾಗಿಹಾಗು
ತಾವೆರೀ ತಾವಾಗಿ ಮುಂದುವರೆಯುವುವೆಂದರೆ, ನಾವು ಕತೃಟ್ವಿನ ರೂಪದಲಿ್ಲ
ಸಕ್್ಯವಾಗಿಅದನುನುಮಾಡುತಿತಿದೆದುರೀವೆಂಬಅರಿವೂನಮಗಿಲ್ಲವೆಂಬುದನುನುಕಾಣುತೆತಿರೀವೆ.

ಧಾಯಾನಮಾಡುವಾಗಅನೆರೀಕವೆರೀಳೆನಾನುನದೆ್ಗೆಜಾರುತಿತಿರುವಂತೆ
ಅನಸುತತಿದೆ.ನಾನುಏನುಮಾಡಲಿ?

ಒಂದುನದಿಟ್ಷಟ್ಭಂಗಿಯಲಿ್ಲಧಾಯಾನಮಾಡುವುದುಅತುಯಾತತಿಮವೆರೀನು?

ನಮಗೆ ಹಿತಕರವೆನಸುವ ಭಂಗಿಯರೀ ಅತುಯಾತತಿಮ ಭಂಗಿ. ಪತಂಜಲಿ ತಮ್ಮ
ಯರೀಗಸೂತ್ದಲಿ್ಲಬರೆಯುತಾತಿರೆ“ಸುಖಕರವಾಗಿಹಾಗುಸಿಥಾರವಾಗಿರುವುದೆರೀಸರಿರಾದ
ಭಂಗಿ”.ನಮ್ಮಭಂಗಿಎಷುಟ್ಸಿಥಾರವಾಗಿರಬೆರೀಕೆಂದರೆ,ಧಾಯಾನದಅವಧಿಯುದದುಕೂಕುನರೀವು
ಅನಾರಾಸವಾಗಿಅದರಲೆ್ಲರೀಕುಳಿತುಕೊಳಳಿಲುಸಾಧಯಾವಾಗಬೆರೀಕು.ಪತಂಜಲಿಯವರ
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ಧಾಯಾನದಅವಧಿಯನುನು ನಮ್ಮ ಅನುಭವವೆರೀ ನಧಟ್ರಿಸುತತಿದೆ. ನಮಗೆ ಧಾಯಾನದಿಂದ
ಪ್ಯರೀಜನವಾಗುತಿತಿದದುರೆ ನರೀವು ಹೆಚುಚು ಸಮಯ ಕುಳಿತುಕೊಳುಳಿತಿತಿರೀರಿ. ನಮಗೆ
ಗೊಂದಲವೆನಸುತಿತಿದದುರೆಹತುತಿನಮಿಷಗಳಕಾಲಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಿಂದ
ಪಾ್ರಂಭಿಸಿ,ನಂತರಧಾಯಾನಮಾಡಲುಪ್ಯತಿನುಸುವುದುಉತತಿಮ.ನರೀವುಕೆಲವೆರೀ
ಕ್ಷಣಗಳಲಿ್ಲಆಳದಲಿ್ಲಮುಳುಗಬಲಿ್ಲರಾದರೆ,ಆಗಸವಾಲ್ಪ ಸಮಯಧಾಯಾನಮಾಡ್ದರೆ
ಸಾಕಾಗಬಹುದು.ಆದರೆಧಾಯಾನದಲಿ್ಲಒಂದುತೃಪ್ತಿಕರಆಳಕೆಕುಇಳಿಯಲುಹೆಚುಚುಸಮಯ
ಹಿಡ್ಯುವುದಾದರೆ,ಆಗಹೆಚುಚುಸಮಯಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿ.ಗಹನವಾದತಲಿ್ಲರೀನತೆಯ
ಸಿಥಾತಿಗೆಅಥವಾಸಮಾಧಿಸಿಥಾತಿತಲುಪಲುಪ್ರಾಸಪಡುವಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.ಅದು
ಸಹಜವಾಗಿಯಆಗಲಿ,ಬಲಪ್ಯರೀಗದಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.ಕೆಲವುದಿನಗಳುಧಾಯಾನ
ಬೆರೀರೆದಿನಗಳಿಗಿಂತಹೆಚುಚುಆಳವಾಗಿರಬಹುದು.

ಪಾ್ರಂಭದಲಿ್ಲ ದಿನವೂ ಕನಷ್ಠ 20 ನಮಿಷಗಳಾದರೂ ನಯತವಾಗಿ ಧಾಯಾನ
ಮಾಡಲುಪ್ಯತಿನುಸಿ.ನಂತರನರೀವುಅದಕೆಕುಹೊಂದಿಕೊಳುಳಿತತಿಹೊರೀದಂತೆ,ಅದನುನು
ನಧಾನವಾಗಿಒಂದುರಂಟೆಯವರೆಗೆವಿಸತಿರಿಸಬಹುದು.ಒಂದೆರೀಒಂದುಕಟುಟ್ನಟಾಟ್ದ

ಪ್ಕಾರ ಸುಖಕರವಾದ ಭಂಗಿ ಮಾತ್ವೆರೀ ನಜವಾಗಿಯೂ ಸಿಥಾರವಾಗಿರಲು ಸಾಧಯಾ.
ಇಲ್ಲವಾದರೆನರೀವುಚಡಪಡ್ಸಿ,ನಮಗಾಗುವಮುಜುಗರದಿಂದವಿಚಲಿತರಾಗುವಿರಿ.

ಹಾಗಿದಾದುಗಿಯೂ, ಒಂದು ವೆರೀಳೆ ನಮಗೆ ಚಕಕುಳ-ಬಕಕುಳ ಹಾಕ್ ಕೂಡುವುದು
ಹಿತಕರವಾಗಿದದುರೆ, ಆ ಕಾಲು ಮಡ್ಚಿಕೊಂಡ್ರುವ ಭಂಗಿ ಆಳವಾದ ಧಾಯಾನಕೆಕು
ಪೂರಕವಾಗಿರುತತಿದೆ. ನರೀವು ಕುಚಿಟ್ಯಲಿ್ಲ ಕುಳಿತುಕೊಂಡೂ ನಮ್ಮ ಕಾಲುಗಳನುನು
ಕಾಲಿನಮಣಿಗಂಟಿನಬಳಿಮಡಚಿಕೊಳಳಿಬಹುದು.

ನೆರೀರವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳುಳಿವುದು ಅತುಯಾತತಿಮವಾದರೂ ಅತಿರೀ ಗಡುಸಾಗಿ
ಕುಳಿತುಕೊಳಳಿಬೆರೀಕೆಂದಿಲ್ಲ. ನರೀವು ಬೆನುನು ಒರಗಿಸಿಕೊಂಡು ಕುಳಿತುಕೊಳಳಿಬಹುದು;
ಆದರೆತಲೆಯನುನುಒರಗಿಸಬೆರೀಡ್.ಹಾಗೆಮಾಡ್ದರೆನರೀವುನದೆದುಗೆಜಾರಬಹುದು.
ಎಲ್ಲಕೂಕುಮುಖಯಾವಾಗಿಇದುಧಾಯಾನ, ಕಸರತತಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನುನು ನೆನಪ್ನಲಿ್ಲಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿ.
ಧಾಯಾನದ ಭಂಗಿಯಮುಖಯಾ ಉದೆದುರೀಶವೆಂದರೆ, ಅದು ನರೀವು ದೆರೀಹದ ಅರಿವನುನು
ಮಿರೀರಿ,ನಮ್ಮಆಂತಯಟ್ಕ್ಕುಳಿಯಲುಅನುಕೂಲಮಾಡ್ಕೊಡುವಂತಿರಬೆರೀಕು.

ನಾವುಎಷುಟ್ಹೊತುತಿಧಾಯಾನಮಾಡಬೆರೀಕು?
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ಸೂಚನೆಯಂದರೆ, ಅದು ಒಂದು ರಂಟೆ ಮಿರೀರಬಾರದು. ದಿರೀರ್ಟ್ವಧಿಯ
ಧಾಯಾನದಿಂದಮಾನಸಿಕಒತತಿಡವುಂಟಾಗುತತಿದೆ.ಒಂದುವೆರೀಳೆನಮಗೆಎರಡನೆಯಬಾರಿ
ಧಾಯಾನಮಾಡಲುಸಮಯಹಾಗುಆಸಕ್ತಿಯಿದದುರೆದಯವಿಟುಟ್ಮಾಡ್.ಆದರೆನಡುವೆ
ಕನಷ್ಠಹದಿನೆೈದುನಮಿಷಗಳಬಿಡುವಿರಲಿ.ಒಂದುದಿನದಲಿ್ಲನರೀವುಇಂತಿಷೆಟ್ರೀಬಾರಿ
ಧಾಯಾನಮಾಡಬಹುದೆಂಬನಬಂಧನೆಯರೀನೂಇಲ್ಲ; ನರೀವು ನಮ್ಮ ಕತಟ್ವಯಾಗಳನುನು
ನಲಟ್ಕ್ಷಿಸಬಾರದಷೆಟ್.

ಅಂತಿಮವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಯರೀ ಧಾಯಾನಾತ್ಮಕವಾಗುವುದು. ರಾವುದೆರೀ
ಚಟುವಟಿಕೆಯಲಿ್ಲ ತೊಡಗಿದದುರೂನಾವುಧಾಯಾನಸಥಾರಾಗಿಯಇದುದು,ಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲ
ಕೆರೀಂದಿ್ರೀಕೃತರಾಗಿರುತೆತಿರೀವೆ. ಧಾಯಾನಾಭಾಯಾಸ ಒಂದು ನರಂತರ ಧಾಯಾನಸಥಾ ಸಿಥಾತಿಯನುನು
ಪ್ಚೊರೀದಿಸಿ,ಅದುನಮ್ಮಎಲ್ಲಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೂಪೂರಕವಾಗಿರುವುದು.

ಕ್ಮಬದ್ಧವಾಗಿ,ಪ್ತಿದಿನವೂಒಂದೆರೀಸಮಯದಲಿ್ಲಧಾಯಾನಮಾಡುವುದುಧಾಯಾನವನುನು
ಸುಲಭವಾಗಿಸುತತಿದೆ.ಅದುಆರಳಿಗೆಯಲಿ್ಲನಮ್ಮಸಹಜಪ್ವೃತಿತಿರಾಗುತತಿದೆ;ಇದು
ನಾವುದಿನವೂಒಂದೆರೀಸಮಯದಲಿ್ಲಬೆಳಗಿನಉಪಾಹಾರಸೆರೀವಿಸುವುದರಿಂದಅದೆರೀ
ಸಮಯಕೆಕು ನಮಗೆ ಹಸಿವಾಗುವಂತೆ. ಸಮಯಪಾಲನೆಯಿಂದಾಗಿ ನಾವು ಧಾಯಾನಕೆಕು
ಕುಳಿತಕ್ಷಣದಿಂದಲೆರೀಆಳವಾದಧಾಯಾನದಲಿ್ಲಮುಳುಗಬಹುದು.ಕ್ಮಬದ್ಧತೆಒಂದು
ಜೆೈವಿಕಲಯಬದ್ಧತೆಯನುನುಂಟುಮಾಡ್,ನಮೊ್ಮಳಗೆಒಂದುಜೆೈವಿಕಗಡ್ರಾರವನುನು
ಪಾ್ರಂಭಿಸುತತಿದೆ.
ಸೂಯರೀಟ್ದಯದಮೊದಲುಹಾಗುಸೂರಾಟ್ಸತಿದಸಮಯಗಳು,ಹಗಲುಮತುತಿ
ರಾತಿ್ಗಳು ಸೆರೀರುವ ಸಂಧಿಕಾಲಗಳು, ವಿಶೆರೀಷವಾಗಿ ಧಾಯಾನಕೆಕು ಪೂರಕವಾಗುವಂತಹ
ಕೆಲವು ನದಿಟ್ಷಟ್ ಸಮಯಗಳಾಗಿದುದು, ಅವುಗಳ ಲಾಭ ಪಡೆದುಕೊಳಳಿಬೆರೀಕೆಂದು
ಸಂಪ್ದಾಯಗಳುನಮಗೆಸೂಚಿಸುತತಿವೆ.

ಆಸಮಯಗಳಲಿ್ಲಧಾಯಾನಮಾಡಲುನಮಗೆಸಾಧಯಾವಾಗದಿದದುರೆ,ನಮಗೆಸಾಧಯಾವಾದಾಗ
ಧಾಯಾನಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ, ಧಾಯಾನಕಾಕುಗಿ ನಾವು ರಾವುದೆರೀ ಸಮಯವನುನು
ಆಯುದುಕೊಂಡರೂಕ್ಮಬದ್ಧತೆಅತಾಯಾವಶಯಾಕವಾದುದು.

ದಿನದ ರಾವುದಾದರೂ ನದಿಟ್ಷಟ್ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ಧಾಯಾನ ಮಾಡುವುದು
ಉತತಿಮವೆ?
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ಮಕಕುಳು ಐದನೆಯ ವಷಟ್ದಿಂದ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನ ಹಾಗು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಪಾ್ಥಟ್ನೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಬಹಳಷುಟ್ ಮಕಕುಳು ಇದನುನು
ಸಂತೊರೀಷದಿಂದ ಮಾಡುತಾತಿರೆ. ಹಾಗಿಲ್ಲವಾದರೆ, ಬಲವಂತ ಮಾಡುವ
ಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.

15ವಷಟ್ತುಂಬಿದವರೆಲ್ಲರೂಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪದ್ಧತಿಯಎಲ್ಲಅಂಗಗಳಾದ
ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನ,ಧಾಯಾನ,ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣಹಾಗುಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುಕಲಿತುಕೊಳಳಿಬಹುದು.

ಮಕಕುಳುಧಾಯಾನಮಾಡಬಹುದೆ?
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ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣನಾವುಹೊತುತಿಕೊಂಡ್ರುವಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳಹೊರೆಯನುನುದಿನನತಯಾವೂ
ಸವಾಚಛೆಗೊಳಿಸುವ ಒಂದು ವಿಧಾನ. ಈ ಹೊರೆಗಳು ರಾವುವೆಂದರೆ, ನಮ್ಮ
ಅನುಭವಗಳಿಂದಉಂಟಾಗಿರುವಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳುಹಾಗುನಮ್ಮಭೂತಕಾಲದಿಂದ,
ನಮ್ಮ ನೆನಪುಗಳ ಶೆರೀಷಭಾಗವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಬೆನುನು ಹತಿತಿರುವ ಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳು.
ರೌಗಿಕಭಾಷೆಯಲಿ್ಲಈಹೊರೆಗಳನುನುಸಂಸಾಕುರಅಥವಾಮುದೆ್ಗಳುಎನುನುತಾತಿರೆ.
ಕಾಲಾಂತರದಲಿ್ಲ ಇವೆರೀ ಮುದೆ್ಗಳು ಗಟಿಟ್ರಾಗಿ, ನಮ್ಮ ವಿಚಾರಗಳು ಮತುತಿ
ಭಾವೊರೀದೆ್ರೀಕಗಳಪ್ವೃತಿತಿರಾಗಿಮಾಪಟ್ಟುಟ್,ನಮ್ಮಪ್ತಿಕ್್ಯಗಳಲಿ್ಲ,ನಡವಳಿಕೆಗಳಲಿ್ಲ
ನಾವುರೂಢಿಬದ್ಧರಾಗುವುದಕೆಕುಕಾರಣವಾಗುತತಿವೆ.ಅವುನಮ್ಮನುನುಮುಕತಿರಾಗಿಇರಲು
ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ. ದೆೈನಂದಿನ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಅಭಾಯಾಸದಿಂದನಾವುಈಮುದೆ್ಗಳನುನು
ಬೃಹತ್ಪ್ಮಾಣದಲಿ್ಲಹೊರಹಾಕ್,ದಿನೆರೀದಿನೆರೀಹಗುರವಾಗುತತಿಹೊರೀಗುತೆತಿರೀವೆ.

ಇದರಿಂದಾಗುವಗಾಢಪರಿಣಾಮವೆರೀನು?ಹೃದಯದೊಳಗೆಸಥಾಳಾವಕಾಶವುಂಟಾಗಿ,
ಈ ಆಂತರಿಕ ರಿಕತಿತೆ ಸಹಜವಾಗಿಯರೀ ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು ಆಕಷಿಟ್ಸುತತಿದೆ. ಈ
ಕಾರಣಕಾಕುಗಿಯರೀ ನರೀವು ನಮ್ಮ ವೆೈಯಕ್ತಿಕ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸವನುನು

ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣಕೆಕುಸಂಬಂಧಿಸಿದಪ್ಶೆನುಗಳು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣವಿಧಾನದಲಿ್ಲರಾವುದರ
ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣವಾಗುತತಿದೆ?
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ಪಾ್ರಂಭಿಸುವಮೊದಲುತರಬೆರೀತಿದಾರರೊಡನೆಮೂರುಪಾ್ರಂಭಿಕಬೆೈಠಕುಗಳನುನು
ತೆಗೆದುಕೊಳಳಿಬೆರೀಕಾಗಿರುವುದು.ಆಆರಂಭಿಕಬೆೈಠಕುಕುಗಳಲಿ್ಲತರಬೆರೀತಿದಾರರುನಮ್ಮ
ಶರಿರೀರದಲಿ್ಲರುವ ಜಟಿಲತೆಗಳನುನು ಮತುತಿ ಅಶುದ್ಧತೆಗಳನುನು ತೆಗೆದುಹಾಕುವುದರಿಂದ
ನಮೊ್ಮಳಗೆ ಹೆಚುಚು ಹಗುರತೆಯುಂಟಾಗುತತಿದೆ. ಕಾಲಾಂತರದಲಿ್ಲ ನರೀವು ಹೆಚಿಚುನ
ನವಾಟ್ತಹಾಗುಹಗುರತೆಯನುನುಅನುಭವಿಸುವಿರಿ.ಅದುದೆೈವಿರೀಶಕ್ತಿಯನುನುಅಪಾರ
ಪ್ಮಾಣದಲಿ್ಲನಮ್ಮಕಡೆಹರಿಯುವಂತೆಮಾಡುತತಿದೆ.

ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಿನವಿಡ್ರೀಸಂಗ್ಹಿಸಿಕೊಂಡ್ರುವಮುದೆ್ಗಳನುನುತೆಗೆದುಹಾಕುವುದರಿಂದ
ಅದನುನುಸಾಯಂಕಾಲ,ಅಂದರೆನರೀವುದಿನದಕೆಲಸಗಳಬಹುಭಾಗವನುನುಮುಗಿಸಿದ
ನಂತರಮಾಡುವುದುಅತುಯಾತತಿಮ.ಮನೆಗೆ ಹಿಂತಿರುಗಿದ ತಕ್ಷಣಬೆರೀರೆ ಕೆಲಸದಲಿ್ಲ
ತೊಡಗುವಮೊದಲುಸಾನುನಮಾಡುವಂತೆಎನನುಬಹುದು.

ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಲಿ್ಲಎಚಚುರದಿಂದಿರುವುದುಅವಶಯಾಕ.ಆದದುರಿಂದಮಲಗುವವೆರೀಳಯೆವರೆಗೆ,
ಇದನುನುಮುಂದೂಡುವುದುಸರಿಯಲ್ಲ.ಏಕೆಂದರೆನರೀವುನದೆದುಯಮಂಪರಿನಲಿ್ಲರುವಾಗ,
ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣವನುನುಸರಿರಾಗಿಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ.ಇದನುನುಮುಂದೂಡಬೆರೀಡ್
ಎನನುಲುಮತೊತಿಂದುಕಾರಣವೆರೀನೆಂದರೆ,ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣನಮ್ಮಲಿ್ಲಎಷುಟ್ಹೊಸಚೆೈತನಯಾ
ತರುವುದೆಂದರೆ, ಅದನುನು ಮಲಗುವ ಸಮಯಕೆಕು ಹತಿತಿರವಾಗಿ ಮಾಡ್ಕೊಂಡರೆ,
ನರೀವು ನದೆದು ಮಾಡಲಾಗದಷುಟ್ ಕ್್ರಾಶರೀಲರಾಗಿಬಿಡಬಹುದು. ಅಲ್ಲದೆ,
ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣದಿಂದುಂಟಾದ ಶುದ್ಧ ಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ, ಕುಟುಂಬದವರ ಜೊತೆಗಿನ ನಮ್ಮ
ಒಡನಾಟದಲಿ್ಲಬಹಳಷುಟ್ಸುಸಂಸಕೃತಬದಲಾವಣೆಗಳುಬರುತತಿವೆ.

ದಿನದ ರಾವ ಸಮಯದಲಾ್ಲದರೂ ನರೀವು ‘ತತಾಕುಲ’ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ
ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬಹುದು. ನರೀವೆರೀನಾದರೂ ಬೆಳಿಗೆಗೆ ನಮ್ಮ ಬಟೆಟ್ಯ ಮ್ರೀಲೆ ಚಟಿನು
ಚೆಲಿ್ಲಕೊಂಡರೆ, ಅದನುನು ಸವಾಚಛೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳಳಿಲು ಸಂಜೆಯವರೆಗೆ ಕಾಯುವಿರೆರೀನು?
ಅದೆರೀರಿರೀತಿ,ರಾವುದಾದರೂರಟನೆಯುದಿನದವೆರೀಳೆನಮ್ಮನುನುಕ್ೊರೀಭೆಗೊಳಿಸಿದರೆ,
ಸವಾಲ್ಪ ಸಮಯವನುನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಅದರ ಪರಿಣಾಮಗಳನುನು ಅಲಿ್ಲಯರೀ, ಆ
ಕ್ಷಣವೆರೀ ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದು. ಇದನುನು ಕುಳಿತಾದರೂ, ನಂತಾದರೂ
ಅಥವಾ ನಡೆದಾಡುತತಿಲೂ ಮಾಡಬಹುದು. ಸಂದಭಾಟ್ನುಸಾರ ಕಣುಣುಗಳನುನು
ತೆರೆದಿರಬಹುದುಅಥವಾಮುಚಿಚುಕೊಳಳಿಬಹುದು.ಮುದೆ್ಯುನಮ್ಮಹಿಂಭಾಗದಿಂದ

ನಾನುಶುದಿ್ಧರೀಕರಣವನುನುರಾವಾಗಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬೆರೀಕು?
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ಹೊರಟುಹೊರೀಗುತಿತಿದೆ, ಮತುತಿ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಹೃದಯ ಹಾಗುಮನಸುಸಾ ತಮ್ಮ
ಸಾಮಾನಯಾ ಸಮತೊರೀಲನ ಸಿಥಾತಿಗೆ ಹಿಂತಿರುಗುತಿತಿವೆ ಎಂಬ ಸೂಕ್ಷಷ್ಮ ಸೂಚನೆಯನುನು
ಕೊಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿ.ಅದರಿಂದನಮ್ಮಪ್ಜ್ೆಯಮ್ರೀಲಾಗಿರುವಮಲಿನತೆಯಹೊರೆಯನುನು
ಇಡ್ರೀದಿನಕೊಂಡೊಯುಯಾವಅವಶಯಾಕತೆಯಿರುವುದಿಲ್ಲ.

ದಿನದಲಿ್ಲ ನಡೆದ ರಟನೆಗಳನುನು ನೆನಪ್ಸಿಕೊಳುಳಿವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ಪರಿಣಾಮ
ಮತತಿಷುಟ್ ತಿರೀವ್ವಾಗುತತಿದೆ. ರಟನೆಗಳನುನು ನೆನಪ್ಸಿಕೊಳಳಿದೆ ಅವುಗಳಿಂದ ಆದ
ಪರಿಣಾಮವನುನುತೆಗೆದುಹಾಕಬೆರೀಕೆಂಬುದುಇದರಉದೆದುರೀಶ.

ಒಂದು ವೆರೀಳೆ ಸಂಜೆಯ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ ಮಾಡ್ಕೊಳುಳಿವ ಅವಕಾಶ ತಪ್್ಪಹೊರೀದರೆ
ಅದನುನುನರೀವುರಾತಿ್ಮಲಗುವಮುನನುಮಾಡಬಹುದು.

ನರೀವುಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನವನುನುಅನುಸರಿಸಿರಿ.ಅದರಕೊನೆಯಲಿ್ಲ
ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾದಅಂಗದಕಡೆಗಮನಹರಿಸಿ,ಭೂಮಿತಾಯಿಯಶಕ್ತಿಆಭಾಗಕೆಕು
ಹರಿಯುವಂತೆಮಾಡ್.ಆಅಂಗಕೆಕುಇನನುಷುಟ್ಲಕ್ಷಷ್ಯಕೊಡ್ಹಾಗುಅವಶಯಾಕವೆನಸಿದರೆ
ಅದನುನುನಮ್ಮಕೆೈಯಿಂದಹಗುರವಾಗಿಸವರಿಕೊಂಡು,ಶಕ್ತಿಆಅಂಗವನುನುಅಥವಾ
ಆಭಾಗವನುನುಉಪಶಮನಗೊಳಿಸಲುಅನುವುಮಾಡ್ಕೊಡ್.

ಅಲ್ಲದೆ, ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ ಮಾಡ್ಕೊಳುಳಿವಾಗ ನರೀವು “ಎಲಾ್ಲ ಜಟಿಲತೆಗಳು ಮತುತಿ
ಅಶುದ್ಧತೆಗಳು ಹಾಗು ಅದರೊಡನೆ ನನನುನುನು ಬಾಧಿಸುತಿತಿರುವ ಈ ವಾಯಾಧಿಯೂ
ನವಾರಣೆರಾಗುತಿತಿದೆ”ಎನುನುವಮತೊತಿಂದುಹೆಚುಚುವರಿಸೂಚನೆಕೊಟುಟ್ಕೊಳಳಿಬಹುದು.

ಆದರೆ ಇದು ವೆೈದಯಾರಿಂದ ನಯತವಾಗಿ ಚಿಕ್ತೆಸಾ ಪಡೆದುಕೊಳುಳಿವುದಕೆಕು ಬದಲಿ
ವಯಾವಸೆಥಾಯಲ್ಲ.

ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣಮಾಡ್ಕೊಳುಳಿವಾಗನಾನುದಿನದಲಿ್ಲನಡೆದಎಲ್ಲರಟನೆಗಳನುನು
ನೆನಪ್ಸಿಕೊಂಡುನಂತರಅವುಗಳನುನುಹೊರಹಾಕಬೆರೀಕೆರೀನು?

ಒಂದುವೆರೀಳೆಸಂಜೆವಾಡ್ಕೆಯಂತೆಶುದಿ್ಧರೀಕರಣಮಾಡ್ಕೊಳುಳಿವುದು
ತಪ್್ಪದರೆನಾನೆರೀನುಮಾಡಬೆರೀಕು?

ಕೆಲವುವಾಯಾಧಿಗಳನುನುನಮೂಟ್ಲಗೊಳಿಸುವುದುಸಾಧಯಾವೆ?
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ಪಾ್ಥಟ್ನೆಗೆಸಂಬಂಧಿಸಿದಪ್ಶೆನುಗಳು

ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯು ಮಾನವರು ತಮ್ಮ ಜಿರೀವನದ ಕಠಿಣ ಪರಿಸಿಥಾತಿಗಳು ಅಂದರೆ
ಬಡತನ, ಸಿಡುಕುತನ, ಪರಿರೀಕ್ೆಗಳು, ಸಂದಶಟ್ನಗಳು, ಖಾಯಿಲೆಗಳು, ಸಾವು
ಅಥವಾ ದುರಟ್ಟನೆಗಳನುನು ಸಮಥಟ್ವಾಗಿ ನಭಾಯಿಸಬೆರೀಕಾದಾಗ ಹೊಮು್ಮವ
ಸಹಜಪ್ತಿಕ್್ಯ.ಸಾಂಪ್ದಾಯಿಕವಾಗಿನಾವುನಮಗೆಅವಶಯಾಕವಾಗಿರುವಹಾಗು
ಬಯಕೆಯವಸುತಿಗಳಿಗಾಗಿಉನನುತಶಕ್ತಿಗೆಅಥವಾದೆರೀವರಿಗೆಪಾ್ಥಟ್ನೆಸಲಿ್ಲಸುತೆತಿರೀವೆ.

ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯುವಿನಮ್ತೆಹಾಗುಸಿವಾರೀಕಾರಮನೊರೀಭಾವವನುನುಬೆಳಸೆುತತಿದೆಹಾಗು
ಮೂಲದೊಡನೆ ನಮ್ಮ ಸಂಪಕಟ್ವನುನು ಸರಿರಾದ ರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲ ಸಾಥಾಪ್ಸುತತಿದೆ.
ತಾಯಿಮಡ್ಲಿನಲಿ್ಲ ಮಗುವಿಗಾಗುವಂತಹ ಅನುಭವವನುನು ಅದು ನರೀಡುತತಿದೆ.
ಪಾ್ಥಟ್ನೆ ಹೃದಯವನುನು ಕರಗಿಸಬೆರೀಕು. ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನು ಭಾವನಾರಹಿತವಾಗಿ
ಅಥವಾಅಥಟ್ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿದೆ ಕೆರೀವಲಬಾಯಿಪಾಠದಂತೆಅಪ್ಟ್ಸಬಾರದು.ಅದು
ನಮ್ಮನುನು ಶಬದುಗಳಿಗೆ ಅತಿರೀತವಾದ, ಪವಿತ್ ಕ್ೆರೀತ್ದಾಳಕೆಕು ಕರೆದೊಯಯಾಬಹುದು.
ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ನಮ್ಮ ದುಃಖವನುನು ನವೆರೀದಿಸಿಕೊಳುಳಿವುದು ಸಹಜ.

ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಉದೆದುರೀಶವೆರೀನು?
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ಆದರೆಅದೆರೀರಿರೀತಿನಮ್ಮಸಂತೊರೀಷವನೂನುಹಂಚಿಕೊಳೂೆಳಿರೀಣ.ವಿನಮ್ತೆಹಾಗು
ಶರಣಾಗತಿಯಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲದೆರೀವರೊಡನೆನರಂತರವಾಗಿಸಂಪಕಟ್ದಲಿ್ಲಇದೆದುರೀವೆಂದರೆ,
ಪಾ್ಥಟ್ನಾತ್ಮಕಸಿಥಾತಿಯನುನುಪ್ವೆರೀಶಸಿದೆದುರೀವೆಎಂದಥಟ್.ಈಪಾ್ಥಟ್ನಾತ್ಮಕಸಿಥಾತಿಯು
ಗಾಢವಾದಧಾಯಾನದಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ,ನಾವುಸಂಬಂಧಗಳನುನುಮಿರೀರಿದ
ಅನಂತವಾದಅನುಬಂಧದೆಡೆಗೆ,ಅಂತಿಮವಾಗಿಐಕಯಾತೆಯಡೆಗೆಮುನನುಡೆಯುತೆತಿರೀವೆ.
ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುವುದುಅಪಾರಕೃತಜ್ಞತೆಯಆಂತರಿಕಅಭಿವಯಾಕ್ತಿ.

‘ನಾಥ’ ಎಂದು ದೆರೀವರನುನು, ಅಥಾಟ್ತ್ ನಮ್ಮಲಿ್ಲ ಪ್ತಿಯಬ್ಬರ ಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವ
ದೆೈವತವಾವನುನು ಉದ್ಧರಿಸಿ ಹೆರೀಳುತೆತಿರೀವೆ. ಆದರೆ ನಾವು ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನು ದೆರೀವರಿಗೆ
ಸಲಿ್ಲಸುವುದಾದರೆ‘ನರೀನೆರೀನಮ್ಮನುನುಆಹಂತಕೆಕುತರುವಏಕಮಾತ್ದೆೈವಹಾಗುಶಕ್ತಿ’
ಎನುನುವವಾಕಯಾವನುನುಪುನರಾವತಿಟ್ಸುವುದುಏಕೆ?ಇದುಚಿಂತಿಸಲುಯರೀಗಯಾವಾದ
ಪ್ಶೆನು.ನರೀವೆರೀಸವಾತಃನಣಟ್ಯಿಸಬೆರೀಕಾಗಿದೆ.ದೆರೀವರುಪೆ್ರೀಮವೆರೀಆಗಿದುದು,ನಾವೂ
ಸಹ ಅಂತಹ ಪೆ್ರೀಮದ ಸಿಥಾತಿಯನುನು ಹೊರಹೊಮಿ್ಮಸಿಕೊಂಡು, ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನು
ಪೆ್ರೀಮಿಗೆಅಥವಾಪ್್ಯತಮನಗೆಸಲಿ್ಲಸಬಹುದು.

ವಾಸತಿವವಾಗಿ, ಇಡ್ರೀ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನು ಗಂಭಿರೀರವಾಗಿ
ಪರಿಗಣಿಸಬೆರೀಕು.ಅದುಅನೆರೀಕಸೂಕ್ಷಷ್ಮವೆೈಶಷಟ್ಷ್ಯಗಳನೂನು,ವಿವಿಧಆರಾಮಗಳನೂನು
ಒಳಗೊಂಡ್ದೆ.ಉದಾಹರಣೆಗೆ,ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಲಿ್ಲಮೂರುಹೆರೀಳಿಕೆಗಳಿವೆಎಂಬುದನುನು
ನರೀವು ಗಮನಸುವಿರಿ. ಅದರಲಿ್ಲ ರಾವುದೆರೀ ಬೆರೀಡ್ಕೆಗಳಿಲ್ಲ. ಪ್ತಿಯಬ್ಬ ಹೊಸ
ಆಕಾಂಕ್ಷಿ,ನುರಿತಅಭಾಯಾಸಿಗಳುಒಂದೆರಡುದಿನಗಳಲಿ್ಲ,ಈಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನಜವಾದ
ಮಹತವಾಹಾಗುಅಥಟ್ವನುನುಅರಿತುಕೊಳುಳಿವುದುಒಳಳೆಿಯದೆನಸುತತಿದೆ.ಪ್ತಿಯಂದು
ವಾಕಯಾವನೂನುತೆಗೆದುಕೊಂಡು,ಪ್ತಿಯಂದುಶಬದುವನೂನುಮನನಮಾಡ್ರಿ.ಆತುರ
ಪಡಬೆರೀಡ್!ಪ್ತಿಬಾರಿಯೂಹೊಸಆರಾಮವೊಂದುತೆರೆದುಕೊಳುಳಿತತಿದೆ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಲಿ್ಲ‘ನಾಥ’ಎಂದುರಾರನುನುಕುರಿತು
ಹೆರೀಳುತೆತಿರೀವೆ?
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುಮೌನವಾಗಿಸಲಿ್ಲಸಿದನಂತರನಮ್ಮಬೆಳಗಿನ
ಧಾಯಾನವನುನು ಪಾ್ರಂಭಿಸಿ. ಅದನುನು ಒಮ್್ಮ ಸಲಿ್ಲಸಿದ ನಂತರ ಧಾಯಾನ ಪಾ್ರಂಭಿಸಿ.
ಅದೆರೀಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುನರೀವುರಾತಿ್ಮಲಗುವಮೊದಲುನವೆರೀದಿಸಬಹುದು.ಆ
ಸಮಯದಲಿ್ಲಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುಕೆಲವುಬಾರಿಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿದನಂತರ,ನಮೊ್ಮಳಗೆ
ತೆರೆದುಕೊಳುಳಿತಿತಿರುವಭಾವನೆಗಳಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ.ಅದೆರೀಪಾ್ಥಟ್ನಾತ್ಮಕಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ
ನದಿ್ಸಿರಿ. ಈ ರಿರೀತಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನಮ್ಮ ನದಾ್ಸಮಯ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕವಾಗಿ
ಸಚೆರೀತವಾಗುತತಿದೆಹಾಗುನರೀವುಬೆಳಗಿನಧಾಯಾನಕೆಕುಸಿದ್ಧರಾಗಿಯರೀಏಳುವಿರಿ.ದಿನದ
ಬೆರೀರೆ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ನರೀವು ಧಾಯಾನ ಮಾಡುವುದಾದರೆ ಆಗ ಮತೊತಿಮ್್ಮ ಅದನುನು
ಹೆರೀಳಿಕೊಳುಳಿವಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನುನುರಾವಾಗಸಲಿ್ಲಸಬೆರೀಕು?
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ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಗೆಸಂಬಂಧಪಟಟ್ಪ್ಶೆನುಗಳು

‘ಸಹಜಮಾಗಟ್’ಎನುನುವಹೆಸರೆರೀಅದಕೆಕುಉತತಿರ.ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕತೆಗೆನಾವುಅನುಸರಿಸುವ
ಮಾಗಟ್ದಲಿ್ಲಪ್ತಿಯಂದೂಸಹಜವಾಗಿಯಇರಬೆರೀಕು.ಈಅಭಾಯಾಸದಿಂದಬರುವ
ಆಂತರಿಕ ಪರಿವತಟ್ನೆಯಿಂದ ಕೆಲವು ಸಮಯದ ನಂತರ ತಮ್ಮ ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿ
ತಾನಾಗಿಯಬದಲಾಗಿರುವುದುಅನೆರೀಕರಅನುಭವಕೆಕುಬಂದಿದೆ.ಅನೆರೀಕಅನಾವಶಯಾಕ
ಅಭಾಯಾಸಗಳುತಾವಾಗಿಯಕಳಚಿಹೊರೀಗುತತಿವೆ.

ನಮ್ಮಲಿ್ಲರಾವುದೊರೀದುರಭಾಯಾಸವಿದೆಎಂದುರಾವಾಗಲಾದರೂನಮ್ಮಅರಿವಿಗೆ
ಬಂದಾಗ, ಅದನುನು ಬಿಟುಟ್ಬಿಡುವ ಸಾಮಥಯಾಟ್ ನಮಗಿದದುರೆ, ನರೀವು ಸಕ್್ಯವಾಗಿ
ಹಾಗೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಚಾರಿತ್ಷ್ಯದ ಲೊರೀಪದೊರೀಷಗಳನುನು ನಮ್ಮ ಒಳಿತಿಗಾಗಿಯ
ಕ್ತೊತಿಗೆಯಬೆರೀಕಾಗಿದೆ. ಅದಕಾಕುಗಿ ನಮ್ಮ ಆತ್ಮಸಾಕ್ಷಿಗೆ ಹಾಗು ಇತರರ ಟಿರೀಕೆಗಳಿಗೆ
ಸಂವೆರೀದನಾಶರೀಲರಾಗಿರಿ. ನಮ್ಮನುನು ನರೀವು ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳಳಿಲು ಪ್ಯತಿನುಸಿದಾಗ
ಆಂತರಿಕ ಪ್ತಿರೊರೀಧವಿದದುರೆ, ಬಲವಂತದಿಂದ ಆ ಬದಲಾವಣೆ ತಂದುಕೊಳುಳಿವ
ಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಬದಲಿಗೆ, ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಮೌನವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು,
ಸಂತೃಪ್ತಿಗಾಗಿ ಹಾಗು ನೂಯಾನತೆಗಳ ನಮೂಟ್ಲನೆಗಾಗಿ ಹೃತೂ್ಪವಟ್ಕವಾಗಿ

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸಮಾಡಲುನಾನುನನನುಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಯನುನು
ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳಳಿಬೆರೀಕೆರೀನು?
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ಪಾ್ಥಟ್ಸಿಕೊಳಿಳಿ.ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿನಮ್ಮಹೃದಯಸಹಜವಾಗಿಯರೀಕ್ಷಮ್ರಾಚಿಸುತತಿದೆ.
ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಸಮಯದಲಿ್ಲಹರಿಯುವಕಣಿಣುರೀರುಪಾ್ಮಾಣಿಕತೆಯಪ್ತಿರೀಕವಾಗಿದುದು,
ನಷಕುಪಟ ಹೃದಯವು ಪರಿವತಟ್ನೆಯನುನು ಸಾವಾಗತಿಸುತತಿದೆ. ಆ ತಪ್ಪನುನುಮತೊತಿಮ್್ಮ
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲವೆಂದುನರೀವುವಿಶಾವಾಸದಿಂದಸಂಕಲ್ಪಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬಲಿ್ಲರಾದರೆ,ತಕ್ಷಣವೆರೀ
ಆಂತರಿಕ ಸೂಥಾಲತೆ ಮಾಯವಾಗುತತಿದೆ. ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ ತಪು್ಪಗಳನುನು ಮಾಡ್ದರೆ
ಪರವಾಗಿಲ್ಲ.ತಪು್ಪಗಳುಸಾವಿರಾರುಇದದುರೂಸರಿ,ಆದರೆಒಂದೆರೀತಪ್ಪನುನುಎರಡನೆರೀ
ಬಾರಿಪುನರಾವತಿಟ್ಸಬೆರೀಡ್.

ನರೀವು ಜಿರೀವಿಸುತಿತಿರುವ ಪರಿಸರ ಹಾಗು ನಮ್ಮ ಒಡನಾಡ್ಗಳು ನಮ್ಮ ವಯಾಕ್ತಿತವಾದ
ನಮಾಟ್ಣದ ಮ್ರೀಲೆ ಪ್ಭಾವ ಬಿರೀರುವರು. ಆಂತರಿಕ ಮನೊರೀಭಾವ ಹಾಗು
ರೂಢಿಗಳುಸಹನಮ್ಮಭವಿಷಯಾದನಮಾಟ್ಣದಲಿ್ಲಮುಖಯಾಭೂಮಿಕೆವಹಿಸುತತಿವೆ.
ನರೀವುನಮ್ಮದೆೈನಂದಿನಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸವನುನುಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆಲ್ಲ,
ದಿನೆರೀದಿನೆರೀಹೆಚುಚುವಸರಳತೆಹಾಗುಹೃದಯದಪರಿಶುದ್ಧತೆಗಳುನಮ್ಮಜಿರೀವನವನುನು
ರೂಪ್ಸತೊಡಗುವುವು.

ಪಾ್ರಂಭ ಚೆನಾನುಗಿದದುರೆ ಅಧಟ್ ಕೆಲಸ ಮುಗಿದಂತೆಯ ಎನುನುತಾತಿರೆ. ಆದರೂ
ಅಧಟ್ ಮಾಡ್ದುದು ಎಷಾಟ್ದರೂ ಅಪೂಣಟ್ವೆ. ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸ
ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿರಾಗಬೆರೀಕಾದರೆ, ನಾವು ಅದನುನು ಒಂದು ರೂಢಿಯನಾನುಗಿ
ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬೆರೀಕು.ಸಂಶೆೋರೀಧನೆಗಳಪ್ಕಾರಕೆರೀವಲ10%ಜನರುಮಾತ್ತಮ್ಮ
ಹೊಸವಷಟ್ದಗುರಿಯನುನುಸಾಧಿಸುವರು.ನಾವುಒಂದುಆಕಾಂಕ್ೆತುಂಬಿದಹಾಗು
ಜಿರೀವನವನೆನುರೀ ಬದಲಾಯಿಸಬಲ್ಲ ಧಾಯಾನದಂತಹ ಅಭಾಯಾಸವನುನು ಪಾ್ರಂಭಿಸಿದಾಗ,
ಅಭಾಯಾಸದಲಿ್ಲ ಕ್ಮಬದ್ಧರಾಗಿರುವುದೆರೀ ಬಹು ಮುಖಯಾವಾಗುತತಿದೆ. ಈ ಪದ್ಧತಿಯ
ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಗಳಲಿ್ಲಒಬ್ಬರಾದರಾಮಚಂದ್ಅವರು,ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಅಭಾಯಾಸವನುನು ಮೂರು ತಿಂಗಳು ಮಾಡುತೆತಿರೀನೆ ಎನುನುವ ದೃಢನಧಾಟ್ರದೊಡನೆ
ಪಾ್ರಂಭಿಸಿ ಹಾಗು ಎಂತಹ ಪವಾಡ ಜರುಗಬಹುದು ನೊರೀಡ್ ಎಂದು ಸಲಹೆ
ನರೀಡ್ದಾದುರೆ.

21 ದಿನಗಳಲಿ್ಲ ರಾವುದನಾನುದರೂ ರೂಢಿ ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಬಹುದು ಎನುನುವುದಕೆಕು
ವೆೈಜ್ಾನಕ ಪುರಾವೆಗಳಿವೆ. ಆದರೆ ನಮ್ಮಲಿ್ಲ ಬಹಳಷುಟ್ ಜನರಿಗೆ 60 ರಿಂದ 90 

ನಾನುನಯತವಾಗಿಧಾಯಾನಮಾಡುವುದನುನುಹೆರೀಗೆರೂಢಿಸಿಕೊಳಳಿಲಿ?
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ದಿನಗಳಲಿ್ಲರೂಢಿಸಿಥಾರವಾಗುತತಿದೆ.ಹಿರೀಗಾಗಿಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನಂತಹಗಹನವಾದ
ಅಭಾಯಾಸಕೆಕುನಾವು90ದಿನಗಳನುನುತೆಗೆದುಕೊಳೂೆಳಿರೀಣ.ಈ90ದಿನಗಳಲಿ್ಲ,ಧಾಯಾನ,
ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣಹಾಗುಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಅಭಾಯಾಸವನುನುಪಾ್ರಂಭಿಸಿಹಾಗುಅಗತಯಾಕೆಕುತಕಕುಂತೆ
ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನವನುನುಬಳಸಿರಿ.ನರೀವುದಿನಚರಿಬರೆಯತೊಡಗಿದರೆ,ಆಗುತಿತಿರುವ
ಬದಲಾವಣೆಗಳಜಾಡುಹಿಡ್ಯುವುದುಸಾಧಯಾವಾಗುತತಿದೆ.

ಬಹುತೆರೀಕ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಸಾಧಕರು ಮಕಕುಳ ಪೊರೀಷಣೆ, ವೃತಿತಿ
ಜಿರೀವನವನೊನುಳಗೊಂಡ ಸಾಮಾನಯಾ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಜಿರೀವನ ನಡೆಸುತಿತಿದಾದುರೆ. ಅವರು
ರಾವುದೆರೀ ಅತಿರೆರೀಕಕೆಕು ಹೊರೀಗದೆ, ಅಂದರೆ ಪಾ್ಪಂಚಿಕ ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ ಅತಿರಾಗಿ
ತೊಡಗಿಕೊಂಡು ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಜಿರೀವನಕೆಕು ತೊಂದರೆ ತಂದುಕೊಳುಳಿವುದಾಗಲಿ,
ಅಥವಾ ಪಾ್ಪಂಚಿಕ ಜಿರೀವನಕೆಕು ಬಾಧೆರಾಗುವಷುಟ್ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ
ತೊಡಗಿಕೊಳುಳಿವುದಾಗಲಿಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಒಂದುಸಮತೊರೀಲಿತಜಿರೀವನವನುನುಬೆಂಬಲಿಸುತತಿದೆ.ಆಂತರಿಕ
ಸಮತೊರೀಲನ,ಪರಿಸರದಲಿ್ಲ ಸಮತೊರೀಲನ, ಸಮಾಜದಲಿ್ಲ ಸಮತೊರೀಲನ. ನಾವು
ಜಿರೀವನದಎಲಾ್ಲಆರಾಮಗಳಲೂ್ಲಉತಕೃಷಟ್ತೆಯನುನುಸಾಧಿಸಬಯಸುತೆತಿರೀವೆ.ನಮಗೆ
ನಮ್ಮಪರಿಸರದಅಥವಾಸಮಾಜದಸಮತೊರೀಲನವನುನುನೆರೀರವಾಗಿಬದಲಾಯಿಸಲು
ಸಾಧಯಾವಾಗದಿದದುರೂ,ಮಾನವಪ್ಜ್ೆಯಲಿ್ಲಒಮ್್ಮಗೆಒಂದುಹೃದಯದ,ಪರಿವತಟ್ನೆಯ
ವೆರೀಗವನುನುವಧಿಟ್ಸುವಂತಹ,ಒಂದುಭಾವಸಮೂಹವನುನು(ಎಗಿ್ಗೊರೀರ್),ಒಂದಲ್ಲ
ಒಂದುದಿನ,ಅನೆರೀಕವಯಾಕ್ತಿಗಳುಸೆರೀರಿಸೃಷಿಟ್ಸುವರೆಂದುಆಶಸೊರೀಣ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಮಾಗಟ್ ಜಿರೀವನದ ಪಾ್ಪಂಚಿಕ ಮತುತಿ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಅಂಗಗಳ
ನಡುವೆ ಭೆರೀದವೆಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಹಕ್ಕು ಎರಡೂ ರೆಕೆಕುಗಳೂೆಡನೆ ಹಾರುತತಿದೆ.
ಎರಡೂ ರೆಕೆಕುಗಳು ಸಮವಾಗಿ ಚಾಚಿಕೊಂಡ್ದಾದುಗ, ಹಕ್ಕು ಬಾಣದಷುಟ್ ನೆರೀರವಾಗಿ
ಹಾರುತತಿದೆ. ಹಕ್ಕು ಒಂದು ಪಕಕುಕೆಕು ವಾಲಿದದುರೆ, ಅದು ವೃತಾತಿಕಾರದಲಿ್ಲ ಹಾರುತತಿದೆ.
ನಮ್ಮಜಿರೀವನದಲೂ್ಲಎರಡುರೆಕೆಕುಗಳಿರುತತಿವೆ.ಅವುಗಳನುನುನಾವುಪಾ್ಪಂಚಿಕಮತುತಿ
ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕರೆಕೆಕುಗಳುಎನನುಬಹುದು.ನಾವುರಾವುದಾದರೂಒಂದುಪಕಕುಕೆಕುಅತಿರಾಗಿ

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ನಮ್ಮ ಸಾಮಾನಯಾ ಸಾಂಸಾರಿಕ ಜಿರೀವನ ಹಾಗು ವೃತಿತಿ
ಜಿರೀವನದೊಡನೆಹೊಂದಿಕೊಳುಳಿವುದೆ?

ನಾನುಜಿರೀವನದಪಾ್ಪಂಚಿಕಮತುತಿಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಅಂಗಗಳನುನುಸರಿದೂಗಿಸುವುದು
ಹೆರೀಗೆ?
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ವಾಲಿದರೆ, ಅದು ಪಾ್ಪಂಚಿಕವಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕವಾಗಿರಬಹುದು,
ನಾವೂಹಕ್ಕುಯಂತೆಸಮತೊರೀಲನತಪ್್ಪ,ವೃತಾತಿಕಾರದಲಿ್ಲತಿರುಗುತಿತಿರುತೆತಿರೀವೆ.

ಅದರಲೂ್ಲಇಂದಿನಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಅತಯಾಂತಬೆರೀಡ್ಕೆಗಳಿಂದಕೂಡ್ದುದು,ನಮಗೆಅನೆರೀಕ
ಜವಾಬಾದುರಿಗಳೂ,ಚಿಂತೆಗಳೂಇವೆ.ನಮ್ಮವೃತಿತಿನಮ್ಮನುನುಒಂದುದಿಕ್ಕುಗೆಎಳದೆರೆ,
ನಮ್ಮ ಸಂಸಾರ ಮತೊತಿಂದೆಡೆ, ನಮ್ಮ ಕನಸುಗಳು ನಮ್ಮನುನು ಒಂದೆಡೆ ಎಳದೆರೆ,
ನಮ್ಮಆತಂಕಗಳುಮತೊತಿಂದೆಡೆಎಳಯೆುತತಿವೆ.ಕೆಲವೊಮ್್ಮನಾವುಸುಮ್ಮನೆಕೆಲವು
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು, ಸಥಾಳಗಳು, ವಿಚಾರಗಳು ಅಥವಾ ಜನರೆಡೆಗೆ ಸೆಳಯೆಲ್ಪಡುತೆತಿರೀವೆ.
ಕಾರಣನಮಗೆತಿಳಿದೆರೀಇರುವುದಿಲ್ಲ.ಒಂದುಗ್ಹಕೆಕುಅನೆರೀಕಸೂಯಟ್ಗಳಸುತತಿ
ಸುತುತಿವುದು ಸಾಧಯಾವೆರೀನು? ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ ಅನೆರೀಕ ಗುರಿಗಳಿವೆ. ಇವುಗಳಲಿ್ಲ
ಕೆಲವು ಗುರಿಗಳುಪರಸ್ಪರಹೊಂದಿಕೊಳುಳಿವುದಿಲ್ಲ.ಅದರಪರಿಣಾಮವಾಗಿನಾವು
ಗೊಂದಲಕೊಕುಳಗಾಗಿಕೆರೀಂದಿ್ರೀಕೃತರಾಗಲಾರೆವು.

ಜಿರೀವನದ ಅನೆರೀಕ ಬೆರೀಡ್ಕೆಗಳನುನು ತೃಪ್ತಿಪಡ್ಸಿಕೊಳುಳಿವ ಪ್ಯತನುದಲಿ್ಲ ಕೆಲವೊಮ್್ಮ
ಸಮತೊರೀಲನ ತಪ್್ಪ, ನಾವು ಭಾವನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಅಸಂತುಲಿತರೂ, ಪ್ತಿಕ್್ರಾತ್ಮಕ
ವಯಾಕ್ತಿಗಳೂ ಆಗುತೆತಿರೀವೆ. ಅದು ಅನೆರೀಕ ಸಂರಷಟ್ಗಳನುನುಂಟುಮಾಡುತತಿದೆ. ನಂತರ
ನಾವುಚಿಂತೆಯಲಿ್ಲಮುಳುಗಿ,ಒತತಿಡವನನುನುಭವಿಸುತೆತಿರೀವೆ.ಒತತಿಡನಮ್ಮಶಕ್ತಿಯನುನು,
ಕೆಲವೊಮ್್ಮ ನಮ್ಮ ಆರೊರೀಗಯಾವನೂನು ದುಬಟ್ಲಗೊಳಿಸುತತಿದೆ. ಆ ಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ ನಾವು
ಜಿರೀವನದ ಜಟಿಲತೆಗಳನುನು ಹೆರೀಗೆ ತಾನೆ ನಭಾಯಿಸಬಲೆ್ಲವು? ನಮಗೆ ಅನೆರೀಕ
ಕೆರೀಂದ್ಗಳಿದದುರೂನಾವುನಮ್ಮನಜವಾದಕೆರೀಂದ್ವನುನು,ಬ್ಹಾ್ಮಂಡದಕೆರೀಂದ್ವನುನು
ಕಂಡುಕೊಂಡ್ಲ್ಲ.

ಧಾಯಾನದಮೂಲಕನಾವುಪ್ತಿಯಂದುಹೃದಯದೊಳಗೂಇರುವ,ನಮ್್ಮಲ್ಲರಲೂ್ಲ
ಸಾಮಾನಯಾ ಅಂಶವಾಗಿರುವ ಬ್ಹಾ್ಮಂಡದ ಕೆರೀಂದ್ವನುನು ಸಮಿರೀಪ್ಸಿ, ಅದರಲಿ್ಲ
ಲಯವಾಗುತೆತಿರೀವೆ.ಆಗನಮ್ಮಜಿರೀವನದಲಿ್ಲಸಮತೊರೀಲನಹೊರಹೊಮ್ಮತೊಡಗುತತಿದೆ.

ಒಂದು ಮುತಿತಿನ ಹಾರದಲಿ್ಲ ಅನೆರೀಕ ಮುತುತಿಗಳು ಹಾಗು ಒಂದೆರೀ ಒಂದು
ದಾರವಿರುತತಿದೆ.ಮುತಿತಿನಬೆಲೆಹೆಚೊಚುರೀಅಥವಾದಾರದೊದುರೀ?ಮುತುತಿಗಳುಹೆಚುಚು
ಸುಂದರವೂ,ಬೆಲೆಬಾಳುವಂತಹದೂದುಆಗಿದದುರೂ,ಅಗಗೆದದಾರವೆರೀಅವುಗಳಲೆ್ಲವನೂನು
ಒಟಾಟ್ಗಿ ಹಿಡ್ದಿಟುಟ್ಕೊಂಡ್ರುತತಿದೆ. ಅದಿಲ್ಲವಾದರೆಮುತುತಿಗಳಲೆ್ಲವೂ ನೆಲದಮ್ರೀಲೆ
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ಚೆಲಾ್ಲಪ್ಲಿ್ಲರಾಗಿ, ನರೀವು ಒಂದೊಂದನೆನುರೀ ಹೆಕಕುಬೆರೀಕಾಗುತತಿದೆ. ನಮ್ಮ ಗಮನವನುನು
ಹೊರಮುಖವಾಗಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ನರೀವು ಕೆರೀವಲ ಅನೆರೀಕತವಾವನುನು ನೊರೀಡುವಿರಿ
ಹಾಗುನಮ್ಮಜಿರೀವನವನುನುಅನೆರೀಕಕಾಲುವೆಗಳಾಗಿವಿಭಾಗಿಸುವಿರಿ.ನಮಗೆನಮ್ಮ
ವೃತಿತಿಜಿರೀವನ, ಸಾಂಸಾರಿಕ ಜಿರೀವನ, ನಮ್ಮ ಸಾಮಾಜಿಕ ಜಿರೀವನ, ಇತಾಯಾದಿ ಅನೆರೀಕ
ಜಿರೀವನಗಳಿರುತತಿವೆ.ಕೆರೀಂದಿ್ರೀಕೃತರಾಗಿಲ್ಲದೆ,ನರೀವುಪ್ತಿಯಂದನೂನುಬೆನುನುಹತುತಿವಿರಿ.
ಆದರೆರಾವಾಗನಮ್ಮಗಮನಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲರುವನಮ್ಮಕೆರೀಂದ್ದೆಡೆಗೆಹರಿದಾಗ
ನಮಗೆಏಕತವಾವೊಂದೆರೀ  ಕಾಣುವುದು.ನಮ್ಮಜಿರೀವನಅಖಂಡವಾಗಿದುದು,ಅದನುನು
ನರೀವುಅನೆರೀಕಭಾಗಮಾಡ್ಗೂಡುಗಳಲಿ್ಲಹಾಕಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ.ಅಂತರಂಗಕ್ಕುಳಿದು,
ನಮ್ಮಹೃದಯದಅನುಭವಪಡೆದಾಗ,ನಮ್ಮಜಿರೀವನದಲಿ್ಲನರೀವುನಭಾಯಿಸುವ
ಪ್ತಿಯಂದು ಪಾತ್ವನೂನು ಪರಿಪೂಣಟ್ವಾಗಿ ನವಟ್ಹಿಸುವಂತೆ ಅದು ಪೆ್ರೀರಣೆ
ಹಾಗುಮಾಗಟ್ದಶಟ್ನನರೀಡುತತಿದೆಎಂಬುದುನಮಗೆರೀಅರಿವಾಗುತತಿದೆ.

ಜಿರೀವನದ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಮತುತಿ ಪಾ್ಪಂಚಿಕ ಅಂಗಗಳು ಒಂದರಿಂದ ಒಂದು
ಪ್ತೆಯಾರೀಕವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವು ಒಂದು ಸಮಗ್ ಅಖಂಡತೆಯನುನು ರಚಿಸುತತಿವೆ.
ರಾವೊಂದು ಚಟುವಟಿಕೆಯೂ ಮೂಲತಃ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕವಾಗಲಿರೀ ಅಥವಾ
ಪಾ್ಪಂಚಿಕವಾಗಲಿರೀಆಗಿರುವುದಿಲ್ಲ.ಪ್ತಿಯಂದುಚಟುವಟಿಕೆಗೆನಾವುಅನುಸರಿಸುವ
ವಿಧಾನವೆರೀ ಅದನುನು ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಅಥವಾ ಪಾ್ಪಂಚಿಕವನಾನುಗಿಮಾಡುತತಿದೆ. ನಾವು
ಆಂತಯಟ್ದಲಿ್ಲ ಕೆರೀಂದಿ್ರೀಕೃತರಾಗಿದದುರೆ ನಮ್ಮ ಪಾ್ಪಂಚಿಕ ಜಿರೀವನಕೆಕು ಒಂದು
ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಉದೆದುರೀಶವಿರುತತಿದೆ.ಆಗಎರಡೂರೆಕೆಕುಗಳುಸಮಸಿಥಾತಿಗೆಬಂದುನಮ್ಮಲಿ್ಲ
ಸಮಗ್ತೆಯುಂಟಾಗುತತಿದೆ.ಆದರೆಹಕ್ಕುಯಬಾಲವನುನುಮರೆಯಬೆರೀಡ್!ಅದುಹಕ್ಕುಗೆ
ದಿಕುಕುತೊರೀರುವಚುಕಾಕುಣಿರಾಗಿರುತತಿದೆ.ಅದೆರೀಹೃದಯದಪಾತ್.

ಒತತಿಡಭರಿತ ಜಿರೀವನ ನಡೆಸುವುದು ನಮಗೆ ಸಾಧಯಾವಿರುವುದಾದರೆ, ಅದಕ್ಕುಂತ
ಶಾಂತವಾದಜಿರೀವನವನುನುರಚಿಸಿಕೊಳುಳಿವಆಯಕುಯೂನಮ್ಮದಾಗಿರುತತಿದೆ.ನಮಗೆ
ಶಾಂತಿಹಾಗುಸಮಾಧಾನಬೆರೀಕ್ದದುರೆ,ಧಾಯಾನವೆರೀಉಪಾಯ.ಒಂದುಶುಭದಿನಕಾಕುಗಿ
ಹಾಗು ಪ್ಶಾಂತವಾದ ಪುನಃಶೆಚುರೀತನಗೊಳಿಸುವ ನದೆ್ಯನುನು ಪಡೆಯಲು ನರೀವು
ಒಂದುರಂಟೆಯನುನು ಧಾಯಾನಕಾಕುಗಿ ವಯಾಯಿಸಬೆರೀಕಾಗಿ ಬಂದರೂಅದು ಸಮಯದ

ಇಂದಿನಒತತಿಡಭರಿತಜಿರೀವನಶೆೈಲಿಯಲಿ್ಲನಾನುಧಾಯಾನಮಾಡಲುಹೆರೀಗೆ
ಸಮಯಹುಡುಕಲಿ?
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ಒಂದುಉತತಿಮಹೂಡ್ಕೆಯಲ್ಲವೆ?

ಶಾರಿರೀರಿಕಸೌಖಯಾದಉದಾಹರಣೆತೆಗೆದುಕೊಳಿಳಿ:ನರೀವುಪೌಷಿಟ್ಕಆಹಾರಸೆರೀವಿಸದಿದದುರೆ
ಅಥವಾನಯತವಾಗಿವಾಯಾರಾಮಮಾಡದಿದದುರೆನಮ್ಮಶರಿರೀರಕೆಕುಏನಾಗುವುದು?
ನಮ್ಮ ಕಾಳಜಿಗಾಗಿ ಬಿಡುವುಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲು, ನರೀವುಮಧುಮ್ರೀಹಬರುವವರೆಗೆ,
ಹೃದರಾರ್ತವಾಗುವವರೆಗೆ ಅಥವಾ ಪಾಶವಾಟ್ವಾಯು ಹೊಡೆಯುವವರೆಗೆ
ಕಾಯುವಿರೆರೀನು?ನಮ್ಮಮಾನಸಿಕಆರೊರೀಗಯಾದವಿಷಯದಲೂ್ಲಹಾಗೆ.ಧಾಯಾನಕಾಕುಗಿ
ಬಿಡುವು ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲು ನರೀವು ಅತಯಾಂತ ಒತತಿಡಕೊಕುಳಗಾಗಿ, ಖಿನನುರಾಗುವರೆಗೆ
ಕಾಯುವಿರೆರೀನು?ನಮಗೆಖಾಯಿಲೆಪಾ್ರಂಭವಾದಮ್ರೀಲೆಲಸಿಕೆಗಳಿಂದಏನೂ
ಪ್ಯರೀಜನವಿಲ್ಲ.

ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲ ನಮ್ಮ ನಜವಾದ ಆದಯಾತೆಗಳು ರಾವುವೆಂಬುದನುನು ನಾವು
ನಧಟ್ರಿಸಿಕೊಳಳಿಬೆರೀಕು. ನಾವು ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನದ ರಾವ ಕೌಶಲಗಳನುನು ನಮ್ಮ
ಮಕಕುಳಿಗೆ ವಗಾಟ್ಯಿಸಬೆರೀಕೆಂಬುದನುನು ಗಣನೆಗೆ ತಂದುಕೊಳಳಿಬೆರೀಕು. ಅವರುಗಳು
ಅಂತಹಬಿಡುವಿಲ್ಲದಆತಂಕಭರಿತಜಿರೀವನನಡೆಸಿ, ಸಂತೊರೀಷತುಂಬಿದಜಿರೀವನ
ಎಂದರೆಏನೆಂದೆರೀತಿಳಿಯದಂತೆಬದುಕಬೆರೀಕೆಂದುನಾವುಬಯಸುತೆತಿರೀವೊರೀಅಥವಾ
ಅವರುತಮ್ಮಹೃದಯದಕರೆಯನುನುಆಲಿಸಲುಅವಶಯಾಕವಾದಷುಟ್ಬಿಡುವುಳಳಿಹಾಗು
ವಿವೆರೀಚನೆಯ ನಧಾಟ್ರಗಳನುನು ತೆಗೆದುಕೊಳಳಿಬಲ್ಲಂತಹ ಸಮತೊರೀಲಿತ ಜಿರೀವನ
ನಡೆಸಲೆಂದುನಾವುಬಯಸುತೆತಿರೀವೊರೀ?

ಪ್ರಾಣಕಾಲದಲಿ್ಲ ನರೀವು ಉಪಾಹಾರವನಾನುಗಲಿ, ಭೊರೀಜನವನಾನುಗಲಿ
ನಲಿ್ಲಸುತಿತಿರೀರೆರೀನು? ನರೀವು ವಿಮಾನದಲಾ್ಲಗಲಿ, ಅಥವಾ ರೆೈಲಿನಲಾ್ಲಗಲಿ ಪ್ರಾಣ
ಮಾಡುವಾಗ ಹೃದಯದಲಿ್ಲ ಧಾಯಾನಮಾಡುವ ಆಸಕ್ತಿಯಿದದುರೆ ರಾವುದೆರೀ
ತೊಂದರೆಯಿಲ್ಲ.ನರೀವುಒಂಟಿರಾಗಿಪ್ರಾಣಿಸುತಿತಿದದುರೆನಮ್ಮಸವಾಂತಸಾಮಾನುಗಳ
ಕಡೆ ಗಮನವಿದದುರೆ ಸಾಕುಹಾಗುನರೀವುಇಳಿಯಬೆರೀಕಾದಸಥಾಳ ತಪ್್ಪಹೊರೀಗದಂತೆ
ನೊರೀಡ್ಕೊಳಿಳಿ!

ನಾನುಪ್ರಾಣಮಾಡುತಿತಿದದುರೆಧಾಯಾನಹೆರೀಗೆಮಾಡಲಿ?
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ತೊಂದರೆಯಿಲ್ಲದೆ ಆರಾಮವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳಳಿಲು ಸಾಧಯಾವಾಗುವುದಾದರೆ
ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಧಾಯಾನಮಾಡಬಹುದು. ನಮಗೆ ಹಿತವೆನಸದಿದದುರೆ, ಬಲವಂತವಾಗಿ
ಧಾಯಾನಮಾಡುವಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.

ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಮಾಗಟ್ದಪಯಣಿಗರಿಗೆಸಸಾಯಾಹಾರಅತುಯಾತತಿಮ.ನಮಗೆಚಾಕಲೆರೀಟು,
ಐಸ್ಕ್್ರೀಮ್ ಅಥವಾ ಇತರ ಸಿಹಿ ತಿಂಡ್ಗಳ ಅತಿರೀಮೊರೀಹವಿದುದು, ಅವಿಲ್ಲದಿದದುರೆ
ನಮಗೆಊಟದಲಿ್ಲತೃಪ್ತಿಯಿರುವುದಿಲ್ಲವೆಂಬಸಿಥಾತಿಯಿದದುರೆ,ಆಗಸಸಾಯಾಹಾರಕೂಡ
ಅಂತರಂಗದಲಿ್ಲ ಅಹಿತಕರ ತರಂಗಗಳನುನು ಸೃಷಿಟ್ಸುತತಿದೆ. ಕೃತಜ್ಞತಾ ಭಾವದಿಂದ
ಆಹಾರಸೆರೀವಿಸಿದಾಗ,ಅದುಆಹಾರಜಿರೀಣಟ್ವಾಗಿರಕತಿಗತವಾಗಲುಪೂರಕವಾದ
ಪರಿಶುದ್ಧಭಾವನೆಗಳನುನುಸೃಷಿಟ್ಸುತತಿದೆ.ಊಟಮಾಡುವಾಗಕೊರೀಪದಲಿ್ಲದದುರೆ,ನರೀವು
ಬಲಿಪಶುವಾಗಿರಲಿರೀಅಥವಾಅಪರಾಧಿರಾಗಿರಲಿರೀ,ಆಮಾನಸಿಕಸಿಥಾತಿಶರಿರೀರದಲಿ್ಲ
ಸೂಥಾಲ ಕಂಪನಗಳನುನುಂಟುಮಾಡುತತಿದೆ. ಕೊರೀಪದ ಹಿಡ್ತದಲಿ್ಲದಾದುಗ ಅನುವೆರೀದನ
(ಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್)ನರಮಂಡಲದಪ್ಭಾವಹೆಚಾಚುಗಿದುದು,ಅಷಟ್ರಮಟಿಟ್ಗೆಉಪಾನುವೆರೀದಕ
(ಪಾಯಾರಾಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್) ನರಮಂಡಲ ನಷಿಕುಯವಾಗಿರುತತಿದೆ. ಉಪಾನುವೆರೀದಕ
(ಪಾಯಾರಾಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್) ನರಮಂಡಲ ಜಿರೀಣಟ್ಕಾರಿರೀಕ್ಣವಾಗಳ ಸ್ವಿಸುವಿಕೆಯನುನು
ನವಟ್ಹಿಸುವುದೆರೀ ಅಲ್ಲದೆ, ಮುಂದೆ ಆಹಾರ ರಕತಿಗತವಾಗುವುದರಲೂ್ಲ ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತತಿದೆ.

ನಮಗೆ ಮಾಂಸ, ಮಿರೀನು ಅಥವಾ ಮೊಟೆಟ್ಯ ಸೆರೀವನೆ ನಲಿ್ಲಸಲು ಆಗದಿದದುರೆ,
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸವನುನು ಮುಂದಕೆಕು ಹಾಕುವ ಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಸಾಧನೆ
ಹೆಚುಚುಮುಖಯಾವಾದುದು. ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಸಾಧನೆ ನಮ್ಮ ಪ್ಜ್ೆಯನುನು ಸಹಜವಾಗಿಯರೀ
ವಿಕಾಸಗೊಳಿಸಿ,ನಮ್ಮದೆೈನಂದಿನಅಭಾಯಾಸಗಳಮ್ರೀಲೆಪ್ಭಾವಬಿರೀರಲಿ.ರಾವುದೆರೀ
ರೂಢಿಗಳನುನು ಬಿಡಲು ಅಥವಾಹೊಸದಾಗಿಪಾ್ರಂಭಿಸಲುರಾವುದೆರೀ ಒತತಿಡದ
ಅವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.ನಮ್ಮಚಟುವಟಿಕೆಗಳುಸಹಜವಾಗಿರಲಿ.ಇಲ್ಲವಾದರೆಆಮಾನಸಿಕ
ಕಸರತುತಿನಕಾರಾತ್ಮಕತೆರೆಗಳನುನುಸೃಷಿಟ್ಸಿ,ಈಗಾಗಲೆರೀನಮೊ್ಮಳಗಿರುವುದಕೆಕುಮತತಿಷುಟ್
ಸೆರೀರಿಸಬಹುದು.

ಅನಾರೊರೀಗಯಾವಿದಾದುಗಲೂನಾನುಧಾಯಾನಮಾಡಬೆರೀಕೆರೀನು?

ಧಾಯಾನಕೆಕುಹೆಚುಚುಪೂರಕವಾಗುವನದಿಟ್ಷಟ್ಆಹಾರಪದ್ಧತಿರಾವುದಾದರೂ
ಇದೆಯರೀನು?
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ಅಡುಗೆಮಾಡುವುದು, ಬಡ್ಸುವುದು, ಸೆರೀವಿಸುವುದುಹಾಗು ಜಿರೀವನಕಾಕುಗಿ ಪವಿತ್
ಮಾಗಟ್ದಲಿ್ಲ ಸಂಪಾದನೆ ಮಾಡುವುದು, ಇವೆಲ್ಲವೂ ಅತಯಾಂತ ಸಹಕಾರಿ. ನತಯಾ
ಬದುಕ್ಗಾಗಿ ಸಂಪಾದನೆ ಅಪಾ್ಮಾಣಿಕ ಮಾಗಟ್ದಲಿ್ಲ ಮಾಡುವುದು ಅಪರಾಧಿರೀ
ಭಾವವನೂನು,ಇನೂನುಅನೆರೀಕಸಮಸೆಯಾಗಳನುನುಂಟುಮಾಡುತತಿದೆ.ನಾವುಪರಿಸಿಥಾತಿಯನುನು
ಕಲಿ್ಪಸಿಕೊಂಡು,ಅದರಪರಿಣಾಮವನುನುನೊರೀಡಬಹುದು.

ನಾವುನಮ್ಮಮನಸಿಸಾನಲಿ್ಲಹೊತುತಿತಿರುಗುವಎಲ್ಲಮುದೆ್ಗಳಲಿ್ಲ,ಅಪರಾಧಿರೀಪ್ಜ್ೆ
ಬಹುಶಃಅತಯಾಂತಭಾರವಾದದುದು.ನಮ್ಮವಿಚಾರಗಳು,ಭಾವನೆಗಳುಹಾಗುಕಾಯಟ್ಗಳು
ಅಪರಾಧಿರೀಪ್ಜ್ೆಸೃಷಿಟ್ಸಬಹುದು.ಆದರೆನಾವುಮಾಡದಿರುವಕೆಲಸಗಳುಇನೂನು
ಕೆಟಟ್ ಅಪರಾಧಿರೀ ಪ್ಜ್ೆ ಸೃಷಿಟ್ಸಬಹುದು. ಕಳದೆುಕೊಂಡ ಅವಕಾಶಗಳು ನಮ್ಮನುನು
ಕಾಡುತಿತಿರುತತಿವೆ:“ನನನುತಂದೆಇಂದುಬೆಳಿಗೆಗೆಕೆಲಸಕೆಕುಹೊರೀಗುವಮೊದಲುನಾನು
ಅವರೊಡನೆ ಇನೂನು ಹೆಚುಚು ಮೃದುವಾಗಿ ನಡೆದುಕೊಂಡ್ದದುರೆ” ಅಥವಾ “ನಾನು
ಮತತಿಷುಟ್ಸಂವೆರೀದನಾಶರೀಲನಾಗಿದುದು,ಕಾಳಜಿತೊರೀರಿದದುರೆನನನುಮಗಳುಮನೆಬಿಟುಟ್
ಹೊರೀಗುತಿತಿರಲಿಲ್ಲ”ನಾವುರಾತಿ್ಮಲಗಲುಹೊರೀದಾಗಮನಸಿಸಾಗೆಮೊದಲುಬರುವ
ವಿಚಾರಗಳಲಿ್ಲ,ಹಿರೀಗೆನಾವುಕಳದೆುಕೊಂಡಅವಕಾಶಗಳವಿಷಯಗಳರೆೀಬಹುಮಟಿಟ್ಗೆ
ಇರುತತಿವೆ. ಕೆಲವೊಮ್್ಮ ಅವು ನಮ್ಮನುನು ಮಧಯಾರಾತಿ್ ಎಚಚುರಗೊಳಿಸುತತಿವೆ. ನಾವು
ಮಾಡದೆರೀಇರುವಕೆಲಸಗಳುಆಳವಾದಮುದೆ್ಗಳನುನುಮೂಡ್ಸಿ,ಅವೆರೀಅಪರಾಧಿರೀ
ಪ್ಜ್ೆರಾಗಿಮಾಪಟ್ಡುತತಿವೆ.

ಅಪರಾಧಿರೀ ಪ್ಜ್ೆಯನುನು ತೆಗೆದುಹಾಕಬೆರೀಕೆಂದರೆ, ನಮ್ಮಲಿ್ಲ ಅತುಯಾನನುತ ಸತಿರದ
ಬದ್ಧತೆ ಇರಬೆರೀಕು. ನಾವು ಅಪರಾಧಿರೀ ಭಾವವನುನು ಎದುರಿಸಿ, ನಮ್ಮನುನು ನಾವು
ತೆರೆದುಕೊಳಳಿಬೆರೀಕು. ನಮ್ಮಹೃದಯಗಳನುನು ತೆರೆದುಕೊಳುಳಿವುದರಮೂಲಕ, ನಾವು
ದೆರೀವರಿಗೆ ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಗೆ ಹೆರೀಳಬಹುದು “ನಾನು ಇವೆಲ್ಲವನೂನು
ಸೃಷಿಟ್ಸಿಕೊಂಡ್ದೆದುರೀನೆ, ನಾನುಇದನುನುಮತೊತಿಮ್್ಮಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ;ಆದರೆಇದನುನು
ತೆಗೆದುಹಾಕಲುನನಗೆಸಹಾಯಮಾಡ್”.ಅದೆರೀವಿಚಾರವನುನುಅಥವಾಕಾಯಟ್ವನುನು
ಪುನರಾವತಿಟ್ಸುವುದಿಲ್ಲಎಂದುಒಂದುಪಾ್ಮಾಣಿಕನಶಚುಯಮಾಡುವುದುಬಹಳ
ಮುಖಯಾವಾದುದು. ಇದನುನು ಮಾಡಲು ರಾತಿ್ ಮಲಗುವ ಮುಂಚಿನ ಸಮಯ
ಅತುಯಾತತಿಮವಾದುದು.

ಅಪರಾಧಿರೀಪ್ಜ್ೆಯಿಂದಹೊರಬರಲುಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ನನಗೆರಾವ
ರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲಸಹಾಯಮಾಡುತತಿದೆ?
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ನದೆ್ಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಸಮಸೆಯಾಗಳುಆಧುನಕನಗರಗಳಸಮಾಜದಲಿ್ಲರುವಒಂದು
ಸಥಾಳಿರೀಯವಾಯಾಧಿ.ನಮ್ಮನದೆದುಯಆವತಟ್ನದಲಿ್ಲಶಸುತಿತಂದುಕೊಳುಳಿವುದರಿಂದನಮ್ಮ
ಜಿರೀವನದಲಿ್ಲಬದಲಾವಣೆಗಳುಬರುತತಿವೆ.ಏಕೆಂದರೆನಾವುಎಷುಟ್ಚೆನಾನುಗಿಹಾಗು
ಎಷುಟ್ ಗಾಢವಾಗಿನದೆದುಮಾಡುತೆತಿರೀವೆ ಎನುನುವುದು, ಇಡ್ರೀದಿನನಮ್ಮಮನಃಸಿಥಾತಿ
ಹೆರೀಗಿರುತತಿದೆಎನುನುವುದನುನುನಧಟ್ರಿಸುತತಿದೆ.ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿಪ್ಕೃತಿಯಆವತಟ್ನಗಳ
ಜೊತೆ ಹೊಂದಿಕೊಳಳಿಬೆರೀಕಾದರೆ ಬೆರೀಗ ಮಲಗುವುದು ಉತತಿಮ. ಅಲ್ಲದೆ, ನಾವು
ನಮ್ಮಪ್ಜ್ೆಯಡನೆಸೆಣಸಾಡದೆಇರುವುದರಿಂದ,ಧಾಯಾನದಲಿ್ಲಬಹಳಷುಟ್ಸುಧಾರಣೆ
ಕಂಡುಬರುತತಿದೆ. ನಾವು ಬೆಳಗೆಗೆ ಸಂಪೂಣಟ್ ಎಚಚುರಿಕೆಯಿಂದಿದದುರೆ, ನಮ್ಮ ಪ್ಜ್ೆ
ಅವುಗಳನುನುಸಾವಾಗತಿಸಲುಸಿದ್ಧವಿದಾದುಗಹೃದಯದಲಿ್ಲಅನೆರೀಕಸೊಗಸಾದಸಿಥಾತಿಗಳು
ಮೂಡುತತಿವೆ.

ನಮಗೆಅಗತಯಾವಿದದುಷುಟ್ನದೆದುಬಂದರೆ,ಬೆಳಿಗೆಗೆಸೂಯಟ್ನಾಡ್ಸಾವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯರೀ
ಪ್ಬಲವಾಗುತತಿದೆ. ಶತ-ಶತಮಾನಗಳಿಂದಲೂ ನಮ್ಮ ಶರಿರೀರದ ವಿಕಸನ
ಹೆರೀಗಿದೆಯಂದರೆ,ಸೂಯಟ್ಉದಯಿಸಿದಾಗಕೆಲವುಹಾಮೊರೀಟ್ನಗೆಸಂಬಂಧಿಸಿದ
ವಯಾವಸೆಥಾಯ ಪ್ಚೊರೀದನೆರಾಗುತತಿದೆ. ನಾವು ಆ ಲಯದೊಡನೆ ಸಮರಸ
ಹೊಂದಿದಾಗ ಸಾವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯರೀ ನಮ್ಮ ಆರೊರೀಗಯಾ ಸುಧಾರಿಸುತತಿದೆ. ಜನ ರಾತಿ್
ಬಹಳತಡವಾಗಿಮಲಗುವವರಿಗೆಏನಾಗುತತಿದೆ?ನಾವುಆಲಯಕೆಕುವಿರುದ್ಧವಾಗಿ
ನಡೆದರೆ, ಪ್ವಾಹದವಿರುದ್ಧಈಜಿದಂತಾಗಿ, ಕಾಲಾಂತರದಲಿ್ಲ ಹದಗೆಡುವ ನಮ್ಮ
ಆರೊರೀಗಯಾಎಲ್ಲ ಕಥೆಗಳನೂನುಹೆರೀಳುತತಿದೆ. ರಾತಿ್ಪಾಳಿಯಲಿ್ಲ ಕೆಲಸಮಾಡುವವರ
ಮ್ರೀಲೆವಾಯಾಪಕಸಂಶೆೋರೀಧನೆಗಳನುನುನಡೆಸಲಾಗಿದುದು,ಇತರಅನೆರೀಕಪರಿಣಾಮಗಳ
ಜೊತೆಗೆಅವರಲಿ್ಲಬಹಳಬೆರೀಗವೃದಾ್ಧಪಯಾಆವರಿಸುವುದುಕಂಡುಬಂದಿದೆ.

ಜೆಫ್ಇಲಿಫ್ಅವರ‘ಒನ್ಮೊರೀರ್ರಿರೀಸನ್ಟುಹಾಯಾರ್ಎಗುಡ್ನೆೈರ್ಸಾಸಿ್ಲರೀಪ್’
(ಉತತಿಮವಾದರಾತಿ್ನದೆದುಗಾಗಿಮತೊತಿಂದುಕಾರಣ)ಮತುತಿಮಾಯಾರ್ವಾಕರ್ಅವರ
‘ಸಿ್ಲರೀಪ್ಈಸ್ಯುವರ್ಸೂಪರ್ಪವರ್’(ನದೆದುನಮ್ಮಪರಮಶಕ್ತಿ)ಎಂಬಚೆನಾನುಗಿ
ಬೆಳಕುಚೆಲು್ಲವಎರಡುಟಿ.ಇ.ಡ್.ಭಾಷಣಗಳಿವೆ.ಅದರಲಿ್ಲಅವರಿಬ್ಬರುಆರೊರೀಗಯಾಕರ
ನದೆದುಯ ಆವತಟ್ನಗಳ ಪಾ್ಮುಖಯಾತೆಯನುನು ವಿವರಿಸುತಾತಿರೆ. ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಪದ್ಧತಿಯುನಮಗೆಪ್ಕೃತಿಯಆವತಟ್ನಗಳೂೆಡನೆಹೆಚಾಚುಗಿಹೊಂದಿಕೊಳುಳಿವುದರಲಿ್ಲ

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಧಾಯಾನದಿಂದನನನುನದೆ್ಯಗುಣಮಟಟ್ಸುಧಾರಿಸುವುದೆ?
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ಸಹಾಯಮಾಡ್,ಅದರಿಂದನಮ್ಮ ನದೆದುಯನುನು ಕ್ಮಬದ್ಧಗೊಳಿಸುತತಿದೆ.ಮಾಯಾರ್
ವಾಕರ್ಅವರಭಾಷಣದಕೆಲವುಮುಖಾಯಾಂಶಗಳುಹಿರೀಗಿವೆ:

▪ ನದೆದು ಎನುನುವುದು ನಾವು ರಾಜಿ ಮಾಡ್ಕೊಳಳಿಲೆರೀಬಾರದಂತಹ ಶಾರಿರೀರಿಕ
ಅವಶಯಾಕತೆರಾಗಿದುದು, ನಮ್ಮ ಜಿರೀವನಕೆಕು ಆಧಾರವಾಗಿದೆ. ಪ್ಸುತಿತ ಪ್ಪಂಚದಲಿ್ಲ
ಕಂಡುಬರುತಿತಿರುವ ನದಾ್ಹಿರೀನತೆಯ ಮಹಾಮಾರಿ ಮಹಾದುರಂತವಾಗಿದೆ
ಹಾಗು ಇಂದಿನ ಅತಯಾಂತ ತಿರೀವ್ ಆರೊರೀಗಯಾ ಸಮಸೆಯಾಗಳಲಿ್ಲ ಒಂದಾಗಿದೆ. ನದೆದು
ಜಿರೀವನದಅತಯಾಂತಶಕ್ತಿಶಾಲಿಸಂಜಿರೀವಿನರಾಗಿದೆ.
▪ ರಾವುದೆರೀ ಸರಿರಾದ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಬುದಿ್ಧಪೂವಟ್ಕವಾಗಿ ತಮ್ಮನುನು ತಾವು
ನದೆದುಯಿಂದ ವಂಚಿತಗೊಳಿಸಿಕೊಳುಳಿವ ಏಕಮಾತ್ ಜಿರೀವಿಗಳಂೆದರೆಮಾನವರು
ಮಾತ್. ಉತತಿಮ ನದೆದುಯ ಕೊರತೆಯು, ಮ್ದುಳು ಮತುತಿ ದೆರೀಹ ಎರಡರ
ಆರೊರೀಗಯಾವನೂನುಬಹಳಷುಟ್ಮಟಿಟ್ಗೆತೊಂದರೆಗೊಳಪಡ್ಸುತತಿದೆ.
▪ ನದೆದುಯಿಲ್ಲದಿದದುರೆ,ಮ್ದುಳಿನತಂತುಮಂಡಲಹೊಸನೆನಪುಗಳನುನುಗ್ಹಿಸಲು
ಸಾಧಯಾವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಕಲಿಕೆಯ ಅಸಾಮಥಯಾಟ್ಗಳು ಮ್ದುಳಿನಲಿ್ಲರುವ
ಕುಹರಗಳಿಗೆ [ಹಿಪೊ್ಪರೀಕಾಂಪಸ್] ಸಂಬಂಧಿಸಿವೆ. ರಾತಿ್ 8 ರಂಟೆಗಳ ಕಾಲ
ಸರಿರಾಗಿ ನದಿ್ಸುವವರಲಿ್ಲ ಕುಹರಗಳು [ಹಿಪೊ್ಪಕಾಂಪಸ್] ಆರೊರೀಗಯಾಕರ
ಕಲಿಕೆಯ ಚಟುವಟಿಕೆ ಪ್ದಶಟ್ಸುತತಿದೆ; ನದೆದುಯ ಕೊರತೆಯಿರುವವರಲಿ್ಲ
ಕಲಿಕೆಯ ಸಂಕೆರೀತವೆರೀ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅಲಾ್ಪವಧಿ ನೆನಪುಗಳು
ಮ್ದುಳಿನಲಿ್ಲರುವದಿರೀರಟ್ಕಾಲದಸಂಗ್ಹಾಗಾರಕೆಕುಚಲಿಸಿರುವುದಿಲ್ಲ.ಗಾಢನದೆದುಗೆ
ಅಡಚಣೆರಾದಾಗ,ಅದುವೃದ್ಧರಲಿ್ಲಹಾಗುಅಲಿಜೆರೀಮಸ್ಟ್ಖಾಯಿಲೆಯಿಂದ
ನರಳುವವರಲಿ್ಲನೆನಪ್ನಶಕ್ತಿಯಲಿ್ಲಇಳಿತಕೆಕುಕಾರಣವಾಗುತತಿದೆ.
▪ ಸಿತ್ರರೀ ಪುರುಷರಿಬ್ಬರಲೂ್ಲ ಉತತಿಮ ನದೆದುಯಿಂದ ಸಂತಾನೊರೀತ್ಪತಿತಿಯ ಕ್ಷಮತೆ
ಸುಧಾರಿಸುತತಿದೆ. ಹೃದಯಕೆಕು ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಹಾಗು ರೊರೀಗ
ನರೊರೀಧಕಕ್್ಯಯವಲಯಗಳು,ಅದರಲೂ್ಲವಿಶೆರೀಷವಾಗಿನೆೈಸಗಿಟ್ಕಮಾರಕ
ಜಿರೀವಕೊರೀಶಗಳು ನದಾ್ಹಿರೀನತೆಯಿಂದ ಅತಿರಾಗಿ ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾಗುತತಿವೆ.
ನದಾ್ಹಿರೀನತೆಗೂಅನೆರೀಕರಿರೀತಿಯಕಾಯಾನಸಾರ್ಗಳಿಗೂಸಂಬಂಧಕಂಡುಬಂದಿದೆ.
▪ ಅಲಾ್ಪವಧಿ ನದೆದು, ಪಾ್ಣಹಾನಗೆ ಮುಖಯಾ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ,
ನದಾ್ಹಿರೀನತೆಜಿರೀವಿಜಿರೀವಿಗೆಸಂಬಂಧಿಸಿದ[ಡ್ಎನ್ಎ]ಆನುವಂಶಕಸೂತ್ಗಳನೆನುರೀ
ಅಳಿಸಿಹಾಕುತತಿದೆ. ರಾತಿ್ಯ ನದೆದುಯನುನು ಆರು ರಂಟೆಗಳಿಗೆ ಇಳಿಸಿದರೂ
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ಅದೊಂದು ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಪರಿಣಾಮ ಉಂಟುಮಾಡುತತಿದೆ: ರೊರೀಗನರೊರೀಧಕ
ಶಕ್ತಿಯ ಜಿರೀವತಂತುಗಳು ಮುಚಿಚುಹೊರೀಗುತತಿವೆ. ಗಡೆಡಿಗಳು, ದಿರೀರಟ್ಕಾಲದ
ಉರಿಯೂತಗಳು, ಒತತಿಡ ಹಾಗು ಹೃದಯದ ರಕತಿನಾಳಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ
ಖಾಯಿಲೆಗಳನುನುಉಂಟುಮಾಡುವಜಿರೀವತಂತುಗಳುಸಕ್್ಯವಾಗುತತಿವೆ.

ರಾತಿ್ಚೆನಾನುಗಿನದಿ್ಸುವುದಕೆಕುಕೆಲವುಸಲಹೆಗಳುಹಿರೀಗಿವೆ:

▪ ಬೆಳಿಗೆಗೆ ಬೆರೀಗನೆರೀ ಎದುದು, ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳು ಹೊರಗೆ ಸೂಯಟ್ನೆದುರು
ಕಳಯೆಿರಿ. ಇದು ಸೆರೊರೀಟಿನನ್ ಹಾಗು ಮ್ಲೆಟೊರೀನನ್ ರಸದೂತಗಳನುನು
ಸಮತೊರೀಲನದಲಿ್ಲಡುವುದರಿಂದ,ನದೆದುಯಕ್ಮವನುನುನಯತಗೊಳಿಸುವುದರಲಿ್ಲ
ಸಹಾಯವಾಗುತತಿದೆ.
▪ ಸೂರಾಟ್ಸತಿದ ಸಮಯದಲಿ್ಲ ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ದಿನದ ಕೆಲಸಗಳು ಮುಗಿದ
ನಂತರ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ ಮಾಡ್ಕೊಳಿಳಿರಿ. ಇದರಿಂದ ನರೀವು
ನಮ್ಮದೆೈನಂದಿನಚಿಂತೆಗಳುಹಾಗುಒತತಿಡಗಳಿಂದಬಿಡುಗಡೆಪಡೆಯುವಿರಿ.
▪ ನರೀವು ನದಿ್ಸುವ ಒಂದೆರಡು ರಂಟೆಗಳಮೊದಲೆರೀ ಕೆಲಸಗಳನುನು ಕ್ಮವಾಗಿ
ಕಡ್ಮ್ಮಾಡ್ಕೊಂಡುಬನನುರಿ.ಇದರಿಂದಮ್ದುಳಿನತರಂಗಗಳವೆರೀಗತಗಿಗೆ,
ನರೀವುಸಹಜವಾಗಿಯರೀನದೆದುಗೆಜಾರುವಿರಿ.
▪ ಮಲಗುವಾಗ, ಮೊದಲು ಆ ದಿನ ರಾವ ಕಾಯಟ್ವನುನು ನರೀವು ಇನೂನು
ಉತತಿಮವಾಗಿ ಮಾಡಬಹುದಾಗಿತುತಿ ಎಂಬುದನುನು ವಿಶೆ್ಲರೀಷಿಸಿ. ನರೀವು
ಮಾಡ್ದ ತಪು್ಪಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಿ, ಮತೊತಿಮ್್ಮ ಅವುಗಳನುನು
ಪುನರಾವತಿಟ್ಸುವುದಿಲ್ಲವೆಂದುಪ್ಮಾಣಮಾಡ್ದನಂತರಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಪಾ್ಥಟ್ನೆಮಾಡ್.ಅದರಿಂದನರೀವುಒಂದುಮುಕತಿವಾದವಿಶಾ್ಂತಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ,
ನಮ್ಮ ಕೆರೀಂದ್ದೊಡನೆ ಸಂಯರೀಜಿತರಾಗಿ ನದಿ್ಸುವಿರಿ. ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯನಂತರ
ನರೀವು ಮಲಗಿಕೊಂಡೆರೀ ಧಾಯಾನಮಾಡುತತಿ, ಅದರಿಂದ ನಧಾನವಾಗಿ ನದೆದುಗೆ
ಜಾರಬಹುದು.
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ಇಷಾಟ್ದನಂತರವೂನಮಗೆ ನದಿ್ಸುವುದರಲಿ್ಲ ಸಮಸೆಯಾಯನಸಿದರೆ,ಇನೂನು ಕೆಲವು
ಉಪಯುಕತಿಸಲಹೆಗಳುಹಿರೀಗಿವೆ:

▪ ಮಲಗುವಮೊದಲುಪಾದಗಳನುನುತೊಳದೆುಕೊಳಿಳಿ.
▪ ಬಲಗಡೆ ತಿರುಗಿ ಮಲಗಲು ಪ್ಯತಿನುಸಿ, ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಉಪಾನುವೆರೀದಕ
(ಪಾಯಾರಾಸಿಂಪಥೆಟಿಕ್)ನರಮಂಡಲವನುನುಸಕ್್ಯಗೊಳಿಸಿ,ನರೀವುಶಾಂತರಾಗಲು
ಸಹಾಯಮಾಡುತತಿದೆ.
▪ ತಲೆಯ ಮ್ರೀಲಿಂದ ತಂಪಾದ ನರೀರು ಹಗುರವಾಗಿ ಬಿರೀಳುತತಿ, ನಮ್ಮನುನು
ಶಾಂತಗೊಳಿಸುತಿತಿದೆಯಂದುಕಲ್ಪನೆಮಾಡ್ಕೊಳಿಳಿ.
▪ ಒಂದುಲೊರೀಟಬೆಚಚುನೆಯಹಾಲುಕುಡ್ಯಿರಿ.
▪ ಹಾಸಿಗೆಯಲೆ್ಲರೀಮಲಗಿಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನವನುನುಮಾಡ್ರಿ.
▪ ಸಾಂತವಾನಗೊಳಿಸುವಂತಹಸಂಗಿರೀತವನುನುಆಲಿಸಿ.ನದೆದುಗೆಸಹಾಯವಾಗಲೆಂದೆರೀ
ಇರುವಕೆಲವುಸಂಗಿರೀತವನುನುನರೀವು

 ▪ www.heartfulness.org/goodnightsleep ನಲಿ್ಲಆಲಿಸಬಹುದು.ಈ
ಸಂಗಿರೀತದ ಸಮಯದ ಸಹಿ 5/4 ಆಗಿದುದು, ಪ್ತಿಯಂದು ಗೆರೆಯಲೂ್ಲ 5
ತಾಳಗಳಿವೆ.ಮೊದಲಮೂರು ತಾಳಗಳಲಿ್ಲ ಉಸಿರನುನು ಒಳಗೆ ಎಳದೆುಕೊಳಿಳಿ
ಹಾಗುಕೊನೆಯಎರಡುತಾಳಗಳಲಿ್ಲಉಸಿರನುನುಹೊರಗೆಬಿಡ್.
▪ ಉಪವಾಸಮಾಡುವುದನುನುಪ್ಯತಿನುಸಿನೊರೀಡ್ರಿ.
▪ ನೆಲದಮ್ರೀಲೆ,ಸಾಧಯಾವಾದಷೂಟ್ಅರಳಿಮರದಕೆಳಗೆ,ಮಲಗಲುಪ್ಯತಿನುಸಿ.
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ಪ್ಶಕ್ಷಕರಕುರಿತುಪ್ಶೆನುಗಳು

ಓವಟ್ತರಬೆರೀತಿದಾರರಿಂದಕಲಿಯುವಮುಖಯಾಉದೆದುರೀಶವೆಂದರೆ,ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು
ಪಡೆಯುವುದು.ಈಗಾಗಲೆರೀಸೂಚಿಸಿದಹಾಗೆ,ಒಬ್ಬತರಬೆರೀತಿದಾರನಅಗತಯಾವಿದೆಯರೀ
ಇಲ್ಲವೆರೀ ಎಂಬುದನುನು ಸವಾತಃ ನರೀವೆರೀ ಒಂದು ಸರಳ ಪ್ಯರೀಗದ ಮೂಲಕ
ತಿರೀಮಾಟ್ನಸಬಹುದು. ತರಬೆರೀತಿದಾರರ ನೆರವಿಲ್ಲದೆ, ಸುಮ್ಮನೆ ನಮ್ಮಷಟ್ಕೆಕು ಧಾಯಾನ
ಮಾಡ್ರಿ. ನರೀವು ಆ ಅನುಭವವನುನು ಪೂಣಟ್ವಾಗಿ ಗ್ಹಿಸಿದಿರಿ ಎಂದು ನಮಗೆ
ತೃಪ್ತಿರಾದಾಗ, ತರಬೆರೀತಿದಾರರ ಜೊತೆಯಲಿ್ಲ ಧಾಯಾನಮಾಡ್ರಿ, ಈ ಸಮಯದಲಿ್ಲ
ನರೀವುಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನುಪಡೆಯುವಿರಿ.ಈಎರಡುಅನುಭವಗಳನುನುಹೊರೀಲಿಸಿರಿ.
ಇಂಥದೊಂದು ಪ್ಯರೀಗವನುನು ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಮಾತ್ ನಮ್ಮ ಹೃದಯಕೆಕು
ಮನವರಿಕೆರಾಗುತತಿದೆ.

ನರೀವು ಮುಖತಃ ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಕೆರೀಂದ್ಗಳಲಿ್ಲ ಓವಟ್
ತರಬೆರೀತಿದಾರರನುನು ಸಂಪಕ್ಟ್ಸಿರಿ, ಅಥವಾ ನಮ್ಮಮನೆ ಅಥವಾ ಕಚೆರೀರಿಯಿಂದ
ಹಾರ್ಸಾಟ್ಆಪ್(HeartsApp)ಬಳಸಿಪದ್ಧತಿಗೆಪರಿಚಯಿಸಲುಕೆರೀಳಿಕೊಳಿಳಿರಿ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸನುನುಓವಟ್ತರಬೆರೀತಿದಾರರಿಂದಕಲಿಯುವ
ಅಗತಯಾವಿದೆಯ?ನಾನುಅದನುನುನನನುಷಟ್ಕೆಕುಕಲಿಯಲಾರೆನೆ?
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ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ತರಬೆರೀತಿದಾರರು ಸವಾತಃ ಅಭಾಯಾಸಿಗಳಾಗಿದಾದುರೆ. ಇವರು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಅಭಾಯಾಸಗಳಲಿ್ಲ ಇತರರಿಗೆ ತರಬೆರೀತಿಕೊಡುವ ಕೆಲಸವನುನು
ಸವಾಇಚೆಛೆಯಿಂದಮಾಡುತಿತಿರುತಾತಿರೆ. ತರಬೆರೀತಿದಾರರಾಗಿರುವುದುಒಂದುವೃತಿತಿಯಲ್ಲ.
ತರಬೆರೀತಿದಾರರು ಸವಾಯಂಸೆರೀವಕರಾಗಿದುದು, ತಮ್ಮ ಜಿರೀವನೊರೀಪಾಯಕಾಕುಗಿ ಬೆರೀರೆ
ವೃತಿತಿಗಳಿಂದಗಳಿಸುತಾತಿರೆ.ತರಬೆರೀತಿದಾರನಾಗಿರುವುದುಒಂದುಪ್ವೃತಿತಿ.ಒಬ್ಬಸಮಥಟ್
ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ ಅಥವಾ ಯರೀಗಿಯಿಂದ, ಅವರು ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು ನರೀಡಲು
ಅಹಟ್ತೆಪಡೆದಿರುತಾತಿರೆ.ಈಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಯುಮೂಲದಲಿ್ಲವಿಲಿರೀನರಾಗಿದುದು,ಅದರ
ಸಾರವನುನುಸಂಗ್ಹಿಸಿ,ಇತರರಿಗೆನರೀಡಬಲ್ಲವರಾಗಿರುತಾತಿರೆ.ನಂತರತರಬೆರೀತಿದಾರರು
ಆ ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯ ವಾಹಿನಗಳಾಗಿ, ಪಡೆಯಲು ಇಚಿಛೆಸುವವರೆಲ್ಲರಿಗೆ ಅದನುನು
ಉಚಿತವಾಗಿನರೀಡುತಾತಿರೆ.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸನ ಪ್ಸಕತಿ ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಗಳಾಗಿರುವ ಶ್ರೀ ಕಮಲೆರೀಶ್ ಪಟೆರೀಲ್,
ಇವರು ‘ದಾಜಿ’ಎಂದುಅನೆರೀಕರಿಗೆಪರಿಚಿತರು.1956ರಸೆಪೆಟ್ಂಬರ್28ರಂದು
ಭಾರತದಗುಜರಾತಿನಲಿ್ಲಜನಸಿದಇವರು,ತಮ್ಮಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಪ್ರಾಣವನುನು
1976ರಲಿ್ಲ, ಅಹಮದಾಬಾದಿನಲಿ್ಲ ಔಷಧಶಾಸತ್ರದ ವಿದಾಯಾಥಟ್ರಾಗಿದಾದುಗಲೆರೀ
ಪಾ್ರಂಭಿಸಿದರು. ಯುಎಸ್ಎಗೆ ವಲಸೆ ಹೊರೀದ ನಂತರ ಅವರು ಗೃಹಸಥಾರಾಗಿ,
ನೂಯಾರಾಕ್ಟ್ನಲಿ್ಲ ಯಶಸಿವಾರೀ ಔಷಧಿ ಉದಯಾಮವನುನು ಪಾ್ರಂಭಿಸಿದರು. 2011ರಲಿ್ಲ
ಅವರು ಶತಮಾನದಷುಟ್ ಹಳಯೆದಾದ ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಗುರುಪರಂಪರೆಯಲಿ್ಲ
ನಾಲಕುನೆಯವರಾಗಿ ಘೂರೀಷಿತರಾದರು ಹಾಗು 2014ರಲಿ್ಲ ಉತತಿರಾಧಿಕಾರಿಯ
ಪಾತ್ವನುನುವಹಿಸಿಕೊಂಡರು.

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ತರಬೆರೀತಿದಾರರೆಂದರೆರಾರು?ಪಾ್ಣಾಹುತಿಕೊಡಲು
ಅವರನುನುಸಮಥಟ್ರನಾನುಗಿಸುವುದುರಾವುದು?

ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಸಾಧನೆಯಕೆರೀಂದ್ದಈಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಅಥವಾಗುರು
ರಾರು?

ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಯಪಾತ್ವೆರೀನು?

ಮೊದಲುನಮ್ಮಸಂಬಂಧಸಾಧನೆಯಂದಿಗೆಇರುತತಿದೆ,ಅದರಲಿ್ಲಗುರುಅಥವಾ
ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಒಳಗೊಂಡ್ರುವುದಿಲ್ಲ.ಈಸಾಧನೆಯಪರಿಣಾಮಕಾರಿತವಾದಹಿಂದೆ
ರಾರಿದಾದುರೆ ಎಂಬುದನುನು ನಮ್ಮ ಹೃದಯ ತಿಳಿಯಲು ಹಂಬಲಿಸುವಂಥರಟಟ್ಕೆಕು
ನಾವುಬಂದರೆ,ಗುರುರಾವತೂತಿಮೌನವಾಗಿ,ಅನಾಮಿಕನಾಗಿಕೆಲಸಮಾಡುತತಿಲೆರೀ



65

ಒಬ್ಬ ಬಾಣಸಿಗನ ಸಾಮಥಯಾಟ್ವನುನು ಅವನ ಅಡುಗೆಯ ಗುಣಮಟಟ್ದಿಂದ
ತಿರೀಮಾಟ್ನಸುವ ಹಾಗೆ, ಒಬ್ಬ ಗುರುವನುನು ಅವನ ಪಾ್ಣಾಹುತಿ ಹಾಗು ಆತನ
ವಿಧಾನದ ಪರಿಣಾಮದ ಮೂಲಕ ತಿರೀಮಾಟ್ನಸಬಹುದು. ಪದ್ಧತಿಯನುನು
ತಿರೀಮಾಟ್ನಸಲು,ಅದನುನುನರೀವುಸವಾಲ್ಪಸಮಯದವರೆಗೆಅಭಾಯಾಸಮಾಡಬೆರೀಕಾಗುತತಿದೆ.
ಅದರಪರಿಣಾಮಗಳುಧನಾತ್ಮಕವೆಂದುಕಂಡುಬಂದರೆ,ಆಗನರೀವುಗುರುವಿನಬಗೆಗೆ
ಏನಾದರೂತಿರೀಮಾಟ್ನಕೆಕುಬರಬಹುದು.ನಮಗೆಬೆರೀಕೆನಸಿದರೆೆಮತುತಿಅದಕೆಕುಅವಕಾಶ
ದೊರೆತರೆ, ನರೀವು ಆತನ ಜಿರೀವನಶೆೈಲಿ ಹಾಗು ಗುಣನಡತೆಯನೂನು ಅವಲೊರೀಕ್ಸಿ
ಮತತಿಷುಟ್ದೃಢಿರೀಕರಣವನುನುಪಡೆಯಬಹುದು.

ಇರುವುದನುನು ಗಮನಸುತೆತಿರೀವೆ. ಬದ್ಧತೆಯುಳಳಿ ಸಾಧಕರ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ ಪ್ಗತಿಯನುನು
ಖಚಿತಪಡ್ಸುತತಿ,ಹಿನೆನುಲೆಯಲಿ್ಲಅವರುಕೆಲಸಮಾಡುವುದನುನುನಾವುಗಮನಸುತೆತಿರೀವೆ.

ಗುರುಮತುತಿಶಷಯಾನಸಂಬಂಧವುಭೌತಿಕಮಟಟ್ದಲಿ್ಲಇರಬೆರೀಕಾದಆವಶಯಾಕತೆಯಿಲ್ಲ.
ನಮ್ಮಪರಿಸಿಥಾತಿಗಳುಹಾಗುಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಪ್ಗತಿಯಬಗೆಗಿನತಿರೀವ್ಹಂಬಲದಆಧಾರದ
ಮ್ರೀಲೆ,ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ಯಡನೆ ಸಂಪಕಟ್ ಸಾಧಿಸುವ ಅವಕಾಶ ಸಹಜವಾಗಿಯರೀ
ಒದಗಿಬರುತತಿದೆ.

ಗುರುವಿನಸಾಮಥಯಾಟ್ಗಳನುನುನಾನುಹೆರೀಗೆಅಳಯೆಬಹುದು?
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ವಿಶುದ್ಧಕಾರಕವಿಧಾನಗಳುವಿಶುದ್ಧಕಾರಕವಿಧಾನಗಳು
ಇಲಿ್ಲ ನಾವು, ಆಧುನಕ ಸಮಾಜದಲಿ್ಲ ಬಹು ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ
ಕಾಣಸಿಗುವ, ಕೆಲವು ಭಾವನಾತ್ಮಕ ನಮೂನೆಗಳು ಮತುತಿ
ಪ್ಚೊರೀದನಕಾರಿರೀ ಚಟಗಳನುನು ಗೆಲ್ಲಲು, ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಸಾಧನೆಯನುನು ಉಪಯರೀಗಿಸುವ ಮೂರು ವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ
ರಟಕಗಳಾದ ಭಯ ವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ, ಒತತಿಡ ವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ,
ಹಾಗು ಕೊ್ರೀಧ ವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ ವಿಧಾನಗಳ ಸರಣಿಯನುನು
ಪ್ಸುತಿತಪಡ್ಸುತಿತಿದೆದುರೀವೆ. ಸಮಸಿಥಾತಿ ಹಾಗು ಸಂತೃಪ್ತಿಯನುನು
ಪಡೆಯಲುದಯವಿಟುಟ್ಈವಿಧಾನಗಳನುನುಉಪಯರೀಗಿಸಿ.ನಮಗೆ
ಅತುಯಾತತಿಮವಾಗಿರಾವುದುಕೆಲಸಮಾಡುತತಿದೆೆಅದನುನುನರೀವುಆರಿಸಿ
ತೆಗೆದುಕೊಳಳಿಬಹುದು.
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ಕೊ್ರೀಧವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ

ಕೊ್ರೀಧಾಗಿನು ದುಬಟ್ಳಕೆರಾದರೆೆ, ಒಂದು ಸಂತುಷಟ್ ಕುಟುಂಬವನುನು,ಮ್ೈತಿ್ಯನುನು
ಹಾಗು ಮನಃಶಾಂತಿಯನುನು ನಾಶಮಾಡಬಲು್ಲದು. ಅದು ದೆವಾರೀಷ ಹಾಗು ಸೆರೀಡು,
ಆತ್ಮಕೆ್ಲರೀಶ,ಆತ್ಮವಿಶಾವಾಸಹಾಗುಧೆೈಯಟ್ಕೆಕುಹಾನಕರವಾಗಬಹುದು.

ಕೊ್ರೀಧನಮ್ಮದೆರೀಹ,ಮನಸುಸಾಹಾಗುಹೃದಯಗಳಮ್ರೀಲೆಪ್ಭಾವಬಿರೀರುತತಿದೆ.ಅದು
ಶಕ್ತಿಯಸಂಕೊರೀಚನವಾಗಿದುದುಶರಿರೀರದಲಿ್ಲಪೆಡಸುತನ,ಶಾರಿರೀರಿಕಕಾಯಟ್ವೆೈಫಲಯಾ,
ಶಕ್ತಿಹಾ್ಸ,ಸಂವೆರೀದನಾರಾಹಿತಯಾತೆಹಾಗುಅರಿವಿನಕೊರತೆಯಲಿ್ಲಪ್ಕಟಗೊಳುಳಿತತಿದೆ.
ಅದುಭಾವ,ವಿಚಾರಹಾಗುಕ್್ಯಗಳಮೂಲಕಶಕ್ತಿಯಅನಯಂತಿ್ತಹರಿವಿಗೆ
ಕಾರಣವಾಗುತತಿದೆ.ಇಂಥಶಕ್ತಿವಿಕಾರಗಳನುನುನಭಾಯಿಸುವುದುಹೆರೀಗೆ?

ಹೃದಯಸಂಬಂಧಿರೀಸಮಸೆಯಾಗಳು,ದಿರೀರಟ್ಕಾಲದಅಧಿಕರಕತಿದೊತತಿಡ,ಹಾಮೊರೀಟ್ನ್

ಕೊ್ರೀಧವನುನುಏಕೆಉಪಶಮನಗೊಳಿಸಬೆರೀಕು?
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ಏರುಪೆರೀರುಗಳು,ರೊರೀಗನರೊರೀಧಶಕ್ತಿಯವಯಾತಯಾಯ,ಏಕಾಗ್ತೆಯಕೊರತೆಮುಂತಾದ
ಶಾರಿರೀರಿಕಪರಿಣಾಮಗಳೂಕಾಣಿಸಿಕೊಳುಳಿತತಿವೆ.
ಕೊ್ರೀಧಈಕೆಳಗಿನಅನೆರೀಕಕಾರಣಗಳಿಂದಉಂಟಾಗಬಹುದು.

▪ ಈಡೆರೀರದಆಸೆಗಳು,ತಿರಸಕೃತಅಥವಾನಲಟ್ಕ್ಷಿತನರಿರೀಕ್ೆಗಳು.
▪ ಯರೀಜನೆಗಳವೆೈಫಲಯಾ
▪ ಆಂತರಿಕನೂಯಾನತೆ
▪ ರಾರೊರೀನಮ್ಮಕೊರೀರಿಕೆಗಳಿಗೆಕ್ವಿಗೊಡದಿರುವುದು,

ಶಷಾಟ್ಚಾರವನುನು ಪಾಲಿಸದಿರುವುದು, “ನಾನು ನನಗೆ ಅದನುನು ಹೆರೀಳಿದೆದು!” ಎನುನುತತಿ
ನಮ್ಮದೊರೀಷಗಳನುನುಎತಿತಿತೊರೀರಿಸುವುದುಇತಾಯಾದಿ..

▪ ಭಿನಾನುಭಿಪಾ್ಯಹಾಗುಅವಗಣನೆಗಳು

ಕೊ್ರೀಧವುವಯಾಕ್ತಿಗತಶಾಂತಿಯನುನುನಾಶಮಾಡುತತಿದೆ,ಹಾಗಾಗಿಅದುಸಂತೊರೀಷವನುನು
ಹೆಚಿಚುಸಬಲು್ಲದೆ? ರಾವುದೆರೀ ಶಾಂತವಯಾಕ್ತಿಯು ಕೊರೀಪ್ಷ್ಠರ ಸಹವಾಸವನುನು
ಬಯಸುವುದಿಲ್ಲ, ಆಗ ವಾತಸಾಲಯಾಮಯಿ ಸಹವತಿಟ್ಗಳ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗಿ
ಅಸಂತೊರೀಷವುಹೆಚುಚುತತಿದೆ.ಮುಂದೆಇದುತಪ್್ಪತಸಥಾಹಾಗುನಾಚಿಕೆಯಭಾವನೆಗಳನುನು
ಉಂಟುಮಾಡ್, ಆತ್ಮಗೌರವದ ನಷಟ್ದಲಿ್ಲ ಕೊನೆಗೊಳುಳಿತತಿದೆ. ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಹೊರೆ
ಇನನುಷುಟ್ಹೆಚಾಚುಗುತತಿದೆ.

ಕೊರೀಪ ಮತುತಿ ಕೊ್ರೀಧಾವೆರೀಶ ಸ್ಪಷಟ್ ಚಿಂತನೆಗೆ ಅವಕಾಶ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ ಸ್ಪಷಟ್
ಚಿಂತನೆಇಲ್ಲದಿರುವಲಿ್ಲ,ನರೀವುಕೆೈಗೊಳಳಿಬಹುದಾದನಧಾಟ್ರಗಳಬಗೆಗೆಊಹಿಸಿರಿ!
ಉತತಿಮ ಗುಣಗಳು ವೃದಿ್ಧರಾಗದಿರುವಲಿ್ಲ, ನರೀವು ರಾವರಿರೀತಿಯ ಭವಿಷಯಾತತಿನುನು
ನಮಿಟ್ಸಬಲಿ್ಲರಿ? ಉದೆದುರೀಶಗಳ ಪಾವಿತತ್ರಷ್ಯತೆಯನುನು ಕಳದೆುಕೊಂಡು, ನರೀವು
ದೆೈವಿಕತೆಯಂದಿಗೆಭವಿಷಯಾತತಿನುನುಹೆರೀಗೆಹೆಣೆಯಬಲಿ್ಲರಿ?

ಒಮ್್ಮ ಬುದ್ಧ ಹಿರೀಗೆಂದಿದದು, “ನಮ್ಮನುನು ರಾರಾದರೂ ನಷಕುರುಣ ಶಬದುಗಳಿಂದ
ಅಪಮಾನಸಲುಪ್ಯತಿನುಸಿದರೆ,ಅದುಆತನಸಮಸೆಯಾ.ನರೀವುಪ್ತಿಕ್್ಯತೊರೀರಿದರೆ,
ನರೀವುಒಬ್ಬಗುಲಾಮರಾಗುವಿರಿ.ಪ್ತಿಕ್್ಯಿಸಬೆರೀಡ್;ಕಥಾಸಮಾಪ್ತಿ.”ಗುಲಾಮನಾಗಿರುವ
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ಬದಲು,ನಮ್ಮಭಾವನೆಗಳಮ್ರೀಲೆಪ್ಭುತವಾಸಾಧಿಸಲುಕಲಿಯಿರಿ.ನಮ್ಮಕೊ್ರೀಧದಬಗೆಗೆ
ಪೂಣಟ್ಅರಿವನುನುಹೊಂದುವಮೂಲಕ,ಹೆಚುಚುತಿಳಿವಳಿಕೆಯನುನುಬೆಳಸೆಿಕೊಳುಳಿವ
ಮೂಲಕ, ಕೊ್ರೀಧವನುನು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿರಾಗಿ ನಭಾಯಿಸಲು ಮತುತಿ ಅದನುನು
ಆತ್ಮವಿಕಸನಹಾಗುಪರಿವತಟ್ನೆಗೆಒಂದುವೆರೀಗವಧಟ್ಕವಾಗಿಬಳಸಲುಸಾಧಯಾವಿದೆ.

ಇಲಿ್ಲ,ಕೊ್ರೀಧವನುನುಮತುತಿಅದರಪರಿಣಾಮಗಳನುನುಹತೊರೀಟಿಯಲಿ್ಲಡಲುಪರಿರೀಕ್ಷಿಸಿ,
ಪ್ಮಾಣಿಸಲಾದಕೆಲವುತಂತ್ಗಳಿವೆ.ನರೀವುರಾವುದೆರೀನಕಾರಾತ್ಮಕಪ್ವೃತಿತಿಗಳನುನು
ನವಾರಿಸಲು ಮತುತಿ ನಮ್ಮ ಹೃದಯವನುನು ಶಾಂತಿ, ಹಷಟ್ ಹಾಗು ದೆೈವತವಾದಿಂದ
ತುಂಬಿಸಲು,ಕೆಲವೊಂದುಧಾಯಾನತಂತ್ಗಳನೂನುಕಲಿಯುವಿರಿ.ಈತಂತ್ಗಳನುನುಕಲಿತು
ಅಭಾಯಾಸಮಾಡುತತಿ,ನರೀವುನಮ್ಮಗುಣಸವಾಭಾವಗಳನುನುಸಾಧಯಾವಾದಷುಟ್ಪ್್ರೀತಿಯಿಂದ,
ಬಹಳಷುಟ್ ಸವಾ-ಸಿವಾರೀಕೃತಿಯಡನೆ ಗಮನಸುತಿತಿರುವ ಒಬ್ಬ ನಷ್ಪಕ್ಷಪಾತಿ ಸಾಕ್ಷಿ ಮಾತ್
ಎಂಬುದನುನು ನಮಗೆ ನೆನಪ್ಸಿಕೊಳುಳಿತತಿ ಹೊರೀಗುತಿತಿರೀರಿ. ನಮಗೆ ರಾವುದಾದರೂ
ಮಾನಸಿಕಅಥವಾಶಾರಿರೀರಿಕಆರೊರೀಗಯಾಸಂಬಂಧಿರೀಸಮಸೆಯಾಯಿದದುರೆ,ದಯವಿಟುಟ್
ವೆೈದಯಾಕ್ರೀಯನೆರವನುನುಪಡೆಯಿರಿಮತುತಿನಮಗೆಚಿಕ್ತೆಸಾನರೀಡುತಿತಿರುವವೆೈದಯಾರೊಡನೆ
ಸಮಾಲೊರೀಚಿಸಿ,ಈತಂತ್ಗಳನುನುಪೂರಕವಿಧಾನಗಳಾಗಿಉಪಯರೀಗಿಸಿರಿ.

ಕೊ್ರೀಧವು ನಾವು ಮಾತನಾಡುವ ಮತುತಿ ವತಿಟ್ಸುವ ರಿರೀತಿಯಲಿ್ಲ ಅಭಿವಯಾಕತಿವಾಗಿ,
ಒರಟುಮಾತುಗಳು, ವಾದವಿವಾದಗಳು ಮತುತಿ ನೊರೀಯಿಸುವ ಕೆಲಸಗಳಿಗೆ
ಕೊಂಡೊಯುಯಾತತಿದೆ.ನಮ್ಮನುನುನಮ್ಮಉನನುತಾತ್ಮನಗೆಸಂಪಕ್ಟ್ಸಿಕೊಳುಳಿವಮೂಲಕ,
ನಮ್ಮ ಮಾತನುನು ದೆೈವಿಕತೆಯ ಮೃದು ಪ್ವಹನದ ಜೊತೆಗೆ ಅನುರಣಿಸುವಂತೆ
ಸೌಮಯಾಗೊಳಿಸುತತಿ,ಕೊ್ರೀಧದಋಣಾತ್ಮಕಅಭಿವಯಾಕ್ತಿಯನುನುತಪ್್ಪಸುವಮೂಲಕನರೀವು
ಅದನುನು ನಭಾಯಿಸಲು ಕಲಿಯಬಹುದು. ಈ ಮುಂದೆ ಕೊಟಿಟ್ರುವ “ನದೆರೀಟ್ಶತ
ಮಾತಿನ ನಯಂತ್ಣ”ವನುನು ಅಭಾಯಾಸಮಾಡುವಮೂಲಕ, ನಮ್ಮ ಭಾವನೆಗಳನುನು
ವಯಾಕತಿಪಡ್ಸುವರಿರೀತಿಯನುನುನರೀವುನಭಾಯಿಸಬಹುದು.

ಕೊ್ರೀಧದಅಭಿವಯಾಕ್ತಿಯನುನುಪರಿಷಕುರಿಸಿ
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▪ ಆರಾಮವಾಗಿಕುಳಿತುಕೊಂಡು,ವಿಶಾ್ಂತರಾಗಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮ ಹೃದಯದೆಡೆಗೆ ಗಮನಕೊಡ್ರಿ. ನಮ್ಮ ಉನನುತಾತ್ಮನೊಡನೆ
ಸಂಪಕ್ಟ್ತರಾಗಲು ಹಾಗು ನಮ್ಮ ಸಿಥಾತಿಯನುನು ಗಾಢವಾಗಿಸಲು ನರೀವು
ಕೆಲನಮಿಷಗಳಕಾಲಧಾಯಾನಸಬಹುದು.
▪ ಈಗ,ನರೀವುಮಾತನಾಡುತಿತಿರುವಂತೆ,ನಮ್ಮಉನನುತಾತ್ಮನೊಡನೆಸಂಪಕ್ಟ್ತರಾಗಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮಸಂಭಾಷಣೆಯಸವಾರವನುನುಗಮನಸಿರಿ,ಅದುಏರುಪೆರೀರಿಲ್ಲದೆಸಮನಾಗಿ
ಪ್ವಹಿಸಲಿ.
▪ ಇದನುನು ಮಾಡಲು, ಶು್ತಿಯ ರಾವುದೆರೀ ಏರು ಪೆರೀರನುನು, ತಿರೀಕ್ಷ್ಣತೆಯನುನು
ಹಾಗುಒರಟುತನವನುನುತೆಗೆದುಹಾಕ್.
▪ ನಮ್ಮಮಾತನುನುನಮ್ಮಹೃದಯದಸಮತೊರೀಲನದಸಿಥಾತಿಗೆಶು್ತಿಬದ್ಧಗೊಳಿಸಿ.
▪ ನಮೊ್ಮಳಗಿನಮೂಲಧಾರೆಯಂದಿಗೆಸಾಥಾಪ್ತವಾಗುತಿತಿರುವಒಂದುಸಂಬಂಧದ
ಸಂವೆರೀದನೆನಮಗಾಗುತಿತಿದೆಯಎಂದುನೊರೀಡ್.
▪ ಕಾಲಕ್ಮ್ರೀಣ, ನಮ್ಮ ಮಾತು ದಿವಯಾಕೃಪೆಯ ಸಮರಸವಾದ ಪ್ವಹನದಂತೆ
ಸೌಮಯಾ, ಸುಸಂಸಕುತಹಾಗು ನಯವಾಗುವುದು. ನಮ್ಮಮಾತುಅದರೊಂದಿಗೆ
ಸಮಶು್ತಿಹೊಂದಿದಾಗ, ಸಹಜವಾಗಿಯರೀ ನರೀವು ಇತರರ ಹೃದಯವನುನು
ಸ್ಪಶಟ್ಸುವಿರಿ.
▪ ಇದನುನುಶಾಶವಾತಅಭಾಯಾಸವಾಗಿಸಲು,ಪ್ಜ್ಾಪೂವಟ್ಕವಾಗಿಮತುತಿಕ್ಮಪ್ಕಾರವಾಗಿ
ಸಾಧನೆಮಾಡ್.ಚಿಕ್ತೆಸಾಗಿಂತನವಾರಣೆಮ್ರೀಲು.

ಕೊ್ರೀಧಒಂದುಭಾವಾತ್ಮಕಪ್ತಿಕ್್ಯರಾಗಿದುದು,ನಮ್ಮಪ್ಜ್ೆಯಕ್ೆರೀತ್ದಲಿ್ಲಒಂದು
ಮುದೆ್ಯನುನುಉಳಿಸುತತಿದೆಹಾಗುಪ್ಜ್ೆಯಸಹಜವಾದಹಷಟ್ಭರಿತಸಿಥಾತಿಯಿಂದ
ವಂಚಿತವಾಗಿಸುತತಿದೆ.ಈಮುದೆ್ಗಳ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣವು ಆಹಷಟ್ಭರಿತ ಸಿಥಾತಿಯನುನು
ಪುನಃಸಾಥಾಪ್ಸುತತಿದೆ.ನಮಗೆಕೊ್ರೀಧದಅನುಭವವಾದಾಗಲೆಲ್ಲ,ಕೆಲನಮಿಷಗಳಕಾಲ
“ಶಾಂತಿಸಾಗರ ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ”ವನುನು ಮಾಡ್, ನಮ್ಮನುನು ಅದರ ಪರಿಣಾಮಗಳಿಂದ
ಮುಕತಿರನಾನುಗಿಸಿ.

ಕೊ್ರೀಧದಅಭಿವಯಾಕ್ತಿಯನುನುಪರಿಷಕುರಿಸಿ

ಕೊ್ರೀಧವನುನುಅಡಗಿಸಿರಿ
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▪ ಆರಾಮವಾಗಿಕುಳಿತುಕೊಂಡುನಮ್ಮಕಣುಣುಗಳನುನುಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ನರೀವುಒಂದುಸೌಮಯಾವಾದಶಾಂತಿಸಾಗರದಲಿ್ಲಇರುವಿರೆಂದುಭಾವಿಸಿರಿ.ಅಲಿ್ಲ
ತೆರೆಗಳುಹಿತವಾಗಿಆನಂದಮಯವಾಗಿವೆ.
▪ ನರೀವು ಈ ಶಾಂತಿಸಾಗರದಲಿ್ಲ ಮುಳುಗಿದಿದುರೀರಿ ಹಾಗು ತೆರೆಗಳು ನಮ್್ಮಲ್ಲ
ಆವರಣಗಳನುನುಕಳಚುತಿತಿವೆಎಂಬದೃಢವಾದವಿಚಾರವನನುಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಇದನುನುನಮಗೆಸಾಧಯಾವಾದಷುಟ್ಹೊತುತಿಮಾಡ್,ಆದರೆ30ನಮಿಷಗಳಿಗಿಂತ
ಹೆಚಚುಲ್ಲ.

ಶಾರಿರೀರಿಕಪರಿಣಾಮಗಳನುನುತೆಗೆದುಹಾಕ್

ಕೊ್ರೀಧವುಭೌತಿಕಶರಿರೀರದಮ್ರೀಲೂಪರಿಣಾಮಬಿರೀರುತತಿದೆ-ಹಾಗಾಗಿಶಾರಿರೀರಿಕ
ಬಿಗಿತವನುನು ಸಡ್ಲುಮಾಡುವುದು ಆಂತರಿಕ ಶರಿರೀರವನುನು, ಭಾವಗಳನುನು ಮತುತಿ
ವಿಚಾರದಹರಿವನುನುಸುಗಮಗೊಳಿಸುತತಿದೆ.

▪ ಆರಾಮವಾಗಿಕುಳಿತುಕೊಂಡುನಮ್ಮಕಣುಣುಗಳನುನುಮೃದುವಾಗಿಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮ ಕೆೈಗಳನುನು ಮತುತಿ ಕೆೈಬೆರಳುಗಳನುನು ಸಡ್ಲಿಸಿ.  ಬಿಗಿತ
ಕಡ್ಮ್ರಾಗುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿ.
▪ ನಮ್ಮಭುಜಗಳುಸಡ್ಲವಾಗಲಿ.
▪ ನಮ್ಮ ಗಮನವನುನು ನಮ್ಮ ಮುಖಕೆಕು ತನನು, ನಮ್ಮ ದವಡೆಯನುನು ಸಡ್ಲಿಸಿ,
ಬಾಯಿಯನುನುವಿಶಾ್ಂತವಾಗಿಸಿ.
▪ ನಮ್ಮಮುಖದಸಾನುಯುಗಳುಮೃದುವಾಗುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿ.
▪ ನಮ್ಮಉಸಿರಾಟವುಸಹಜವಾಗಿನಧಾನವಾಗಲುಬಿಡ್.
▪ ಪ್ತಿಉಸಿರಾಟದೊಂದಿಗೆನಮ್ಮಮನಸುಸಾವಿಶಾ್ಂತವಾಗುತತಿ,ಹೊರೀಗಗೊಡುತತಿದೆ.
▪ ನರೀವುಸಿದ್ಧರಾದಾಗ,ನಮ್ಮಕಣುಣುಗಳನುನುತೆರೆಯಬಹುದು.

ನದೆರೀಟ್ಶತ‘ಶಾಂತಿಸಾಗರ’ಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ

ನದೆರೀಟ್ಶತವಿಶಾ್ಂತಿರೀಕರಣಮತುತಿಗಮನ
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ಅಸಹಾಯಕ ಸಂದಭಟ್ಗಳಲಿ್ಲ, ಪಾ್ಮಾಣಿಕ ಪಾ್ಥಟ್ನೆಗಳು ಹಾಗು ಭಗವಂತನಗೆ
ಶರಣಾಗತಿ ಒಳಳೆಿಯ ವಿಮೊರೀಚಕಗಳಾಗಿವೆ. ಪಾ್ಥಟ್ನೆಗೆ ಆದಶಟ್ಪಾ್ಯ
ಸಮಯವೆಂದರೆ,ನಮ್ಮದಿನದಚಟುವಟಿಕೆಗಳನುನುಮುಗಿಸಿದಮ್ರೀಲೆ,ಶರಿರೀರಮತುತಿ
ಮನಸುಸಾಗಳಲಿ್ಲಪೂಣಟ್ನರಾತಂಕರಾಗಿ,ನರೀವುಮಲಗುವಸಮಯ.

▪ ಆರಾಮದಾಯಕಭಂಗಿಯಲಿ್ಲಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಕಣುಣುಗಳನುನುಮೃದುವಾಗಿಮುಚಿಚುಕೊಂಡು,ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಹೃದಯಕೆಕುತನನು.
ಹೃದಯದೊಳಗೆಸಾಧಯಾವಾದಷುಟ್ಆಳವಾಗಿಮುಳುಗಿರಿ.
▪ ಎಲ್ಲವನುನು ಸಿವಾರೀಕರಿಸುವ ನಮ್ಮ ಹೃದಯದ ಸಾಮಥಯಾಟ್ವನುನು ಅನುಭವಕೆಕು
ತಂದುಕೊಳಿಳಿ. ಆ ಸಿವಾರೀಕಾರ ನಮೊ್ಮಳಗೆ ಪಸರಿಸಲಿ. ನರೀವು ಸಿವಾರೀಕರಿಸಲು
ಶಕತಿರಾಗುವಾಗಸೃಷಿಟ್ರಾದಶೋನಯಾತೆಯನುನುಗಮನಸಿರಿ.
▪ ದೆೈವತವಾದಸಾನನುಧಯಾವನುನುಆಹಾವಾನಸಿ,ಅದುಈಶೋನಯಾತೆಯಳಗೆ ಸಹಜವಾಗಿ
ಪ್ವಹಿಸುತತಿದೆ.
▪ ಸಿವಾರೀಕಾರದಆಸಿಥಾತಿಯಳಗೆಆಳವಾಗಿಹೊರೀಗಿ.
▪ ದೆೈವತವಾದಸಾನನುಧಯಾವುನಮೊ್ಮಳಗೆವಿಸತಿರಿಸಲುಬಿಡ್.
▪ ದೆೈವತವಾದಲಿ್ಲ ಆಳವಾಗಿ ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರುವಾಗ, ನರೀವು ಮಾಡ್ರಬಹುದಾದ
(ಅರಿವಿಲ್ಲದೆಯೂ)ರಾವುದೆರೀತಪು್ಪಗಳಿಗೆಕ್ಷಮಾಪಣೆಕೆರೀಳಿರಿ.ಅವನುನುಮತೆತಿ
ಪುನರಾವತಿಟ್ಸದಿರಲುನಧಟ್ರಿಸಿರಿ.
▪ ಈಪಶಾಚುತಾತಿಪದ,ಸಂಪೂಣಟ್ಸವಾಯಂ-ಸಿವಾರೀಕಾರದಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲಕೆಲವುನಮಿಷಗಳ
ಕಾಲಇರಿ.
▪ ನಂತರನಧಾನವಾಗಿಮತುತಿಮೌನವಾಗಿ,ಈಕೆಳಗೆಕೊಟಿಟ್ರುವಪಾ್ಥಟ್ನೆಯ
ಮೂಲಕ ನಮ್ಮನುನು ನಮ್ಮ ಉನನುತಾತ್ಮನೊಡನೆ ಸಂಪಕ್ಟ್ಸಿಕೊಳಿಳಿ. ನಮ್ಮ
ಹೃದಯದಶೋನಯಾತೆಯಲಿ್ಲಈಶಬದುಗಳುಅನುರಣಿಸಲಿ.

ಹೊರೀಗಲುಬಿಡ್[ಲೆರ್ಗೊ]

ತಾ್ಸದಾಯಕಚಟಗಳನವಾರಣೆ
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ಓನಾಥ!ನರೀನೆರೀಮಾನವಜಿರೀವನದನಜವಾದಗುರಿ.
ನಾವುಇನೂನುನಮ್ಮಉನನುತಿಗೆತಡೆರಾಗಿರುವಇಚೆಛೆಗಳದಾಸರಾಗಿದೆದುರೀವೆ.

ನರೀನೆರೀನಮ್ಮನುನುಆಹಂತಕೆಕುತರುವಏಕಮಾತ್ದೆೈವಹಾಗುಶಕ್ತಿ.

ಈಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಲಿ್ಲರುವಶಬದುಗಳಅಥಟ್ವನುನುತಿಳಿಯಲುಪ್ಯತಿನುಸಿ,ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯ
ಅಥಟ್ದಮ್ರೀಲೆಚಿಂತನೆಮಾಡ್,ಮತುತಿಈಪಾ್ಥಟ್ನಾತ್ಮಕಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿ
ಉಳಿಯಿರಿ.ಇದುಸುಲಭವಾಗಿನದೆ್ಯಆಳಕ್ಕುಳಿಯಲೂಸಹಾಯಮಾಡುತತಿದೆ.

PÉÆæÃzsÀ ¤ªÀÄä ºÀÈzÀAiÀÄzÀ°è MAzÀÄ ¸ÀA¸ÁÌgÀªÀ£ÀÄß G½¸ÀÄvÀÛzÉ. PÉÆæÃzsÀ 

ºÉÆÃVgÀ§ºÀÄzÁzÀgÀÆ, CzÀgÀ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ £É£À¥ÀÅ ªÀÄvÀÆÛ G½zÀÄ, PÉÆæÃzsÀzÀ 

ªÀÄÄA¢£À ¸ÀgÀ¢UÉÉÉ ©ÃdªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÉÆAzÀÄ ZÀlªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. G£ÀßvÀ 

¥ÉæÃªÀÄ ªÁå¦¸ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁrzÁUÀ, F ZÀlªÀ£ÀÄß PÀgÀV¹ ±Á±ÀévÀ ©qÀÄUÀqÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÉÆqÀ§®ÄèzÀÄ.

▪ ಕಣುಣುಗಳನುನುಮೃದುವಾಗಿಮುಚಿಚುಕೊಂಡು,ನಮ್ಮಶರಿರೀರವನುನುವಿಶಾ್ಂತವಾಗಿಸಿರಿ.
▪ ಮೂಲದೊಂದಿಗೆನರೀವುಆಳವಾಗಿಸಂಪಕ್ಟ್ತರಾಗಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿ.
▪ ವಿನರೀತಮನೊರೀಭಾವದೊಂದಿಗೆ,ನಮ್ಮಹೃದಯವನುನು,ತುಂಬಬೆರೀಕಾಗಿರುವ
ಒಂದುಖಾಲಿಪಾತೆ್ಎಂಬಂತೆಅಪ್ಟ್ಸಿರಿ.
▪ ರಾವುದೆರೀಪ್ತಿರೊರೀಧವುಮೃದುವಾಗುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿ.
▪ ಮ್ರೀಲಿನಂದ ಹಗುರತೆಯ ಒಂದು ಭಾವನೆಯು, ನಮ್ಮ ಇಡ್ರೀ ಶರಿರೀರವನುನು
ಸೌಮಯಾವಾಗಿತೊಳಯೆುತತಿನಮೊ್ಮಳಗೆಇಳಿದುಬರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿ.
▪ ಪ್ಕಾಶದಮೂಲವುನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲಜಾಗೃತವಾಗುತಿತಿದೆ.ಅದುನಮ್ಮನುನು
ಒಳಗಡೆಗೆಆಕಷಿಟ್ಸುತಿತಿದೆ.ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಅಲಿ್ಲಇರಿಸಿ.
▪ ರಾವುದಾದರೂವಿಚಾರಗಳುಬಂದರೆ,ಅವುನಮ್ಮಮೂಲಕಹಾದುಹೊರೀಗಲು
ಬಿಡ್.

ಧನಾತ್ಮಕತೆಯನುನುಪುನಃಸಾಥಾಪ್ಸಿ

ನದೆರೀಟ್ಶತಧಾಯಾನ
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▪ ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವ ಪ್ಕಾಶದ ಮೂಲಕೆಕು [ದೆೈವಿರೀಪ್ಕಾಶಕೆಕು] ಹಿಂದಿರುಗಿ.
ಅದುನಮ್ಮನುನುಒಳಗಡೆಗೆಸೆಳಯೆುತಿತಿದೆ.
▪ ನಮ್ಮನುನುಅದರಜೊತೆಒಂದಾಗಲುಬಿಡ್.
▪ ನಮಗೆ ಬೆರೀಕೆನಸುವಷುಟ್ ಸಮಯಈ ಆಂತರಿಕ ಅಪು್ಪಗೆಯಲಿ್ಲ ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿ
ಉಳಿಯಿರಿ.
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ಭಯವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ

ಭಯ ಒಂದು ಮೂಲಭೂತ ಭಾವ. ಅದು ಅಪಾಯ ಅಥವಾ ಅಗಲಿಕೆಯ
ಅನಸಿಕೆಯಿಂದಉಂಟಾಗುತತಿದೆ;ಇದು‘ಸೆಣಸುಇಲ್ಲವೆರೀಪಲಾಯನಮಾಡುಇಲ್ಲವೆರೀ
ನಷಿಕುರಿಯಯನಾಗು’ ಪ್ತಿಕ್್ಯಯಲಿ್ಲ ಕೊನೆರಾಗುತತಿದೆ. ಇದು ಉಳಿಯುವಿಕೆಯ
ಪ್ತಿಕ್್ಯ. ಇದುಮಾನವಕುಲಹಾಗು ನಾಗರಿಕತೆಯವಿಕಾಸದಲಿ್ಲಮೂಲಭೂತ
ಪಾತ್ವನುನುವಹಿಸುತತಿ,ಮತುತಿಬದುಕು,ವಯಾಕ್ತಿತವಾ,ಹಾಗುಭವಿಷಯಾತತಿನುನುರೂಪ್ಸುವಲಿ್ಲ
ನಣಾಟ್ಯಕಪಾತ್ವಹಿಸುವುದನುನುಮುಂದುವರಿಸುತಿತಿದೆ.ಇದುನಮ್ಮಸವಾನಯಂತಿ್ತ
ನರವೂಯಾಹದೊಳಗೆ ಸಂಪಕ್ಟ್ತವಾಗಿದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಪ್ತಿಯಬ್ಬನೂಈಭಾವದಿಂದ
ಪ್ಭಾವಿತನದಾದುನೆ. ಹಾಗಿರುವಾಗ ನಾವುಈ ಅನುಭವವನುನು ಅತಯಾಂತ ರಚನಾತ್ಮಕ
ವಿಧಾನದಲಿ್ಲಹೆರೀಗೆಬಳಸಬಹುದು?

ಒಂದುಕಡೆಯಲಿ್ಲಭಯವು,ನಾವುದಿಕುಚುಷ್ಯತಿಗೊಂಡಾಗನಮ್ಮನುನುಎಚಚುರಿಸುತತಿ,ರಕ್ಷಿಸುತತಿ,
ಸರಿರಾದ ಮಾಗಟ್ದಲಿ್ಲ ಉಳಿಯುವಂತೆ ನೆರವಿರೀಯುತತಿ, ಧನಾತ್ಮಕ ಪಾತ್ವನುನು
ವಹಿಸಬಲು್ಲದು.ಆದರೆಭಯನಮ್ಮನುನುದುಬಟ್ಲಗೊಳಿಸಿಗಾಬರಿಗೊಳಿಸಿ,ಮುಖಯಾವಾದ

ಭಯವನುನುಏಕೆನಭಾಯಿಸಬೆರೀಕು?
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ಕೆಲಸಗಳನುನುಮಾಡುವಾಗನಮ್ಮನುನುತಡೆಯಲೂಬಹುದು.ಅಪಾಯವಲ್ಲದಒಂದು
ವಿಷಯದಕುರಿತಾದತಿರೀವ್ವಾದಭಯವುಅತಾಕ್ಟ್ಕಹಾಗುಭಿರೀತಿದಾಯಕವಾಗಿರುತತಿದೆ.

ಭಯನಮ್ಮಭೌತಿಕ,ಮಾನಸಿಕಹಾಗುಭಾವನಾತ್ಮಕಆರೊರೀಗಯಾವನುನುಅನೆರೀಕರಿರೀತಿಗಳಲಿ್ಲ
ಬಾಧಿಸಬಹುದು.ನದಶಟ್ನಕಾಕುಗಿ:

ಉಸಿರಾಟದತೊಂದರೆ,ಹೃದಯಬಡ್ತದಲಿ್ಲಹೆಚಚುಳಮತುತಿವಯಾತಯಾಯ,ಶರಿರೀರದಲಿ್ಲ
ಬಿಗಿತ,ನಡುಕ,ತಲೆಸುತುತಿ,ಹೊಟೆಟ್ಯಲಿ್ಲತಳಮಳ,ಮತುತಿಬೆವರು.
ಆತಂಕ, ದಿಗಿಲು, ನಯಂತ್ಣ ಕಳದೆುಕೊಳುಳಿವ ಅನಸಿಕೆ, ಅತಿರಾದ ನಕಾರಾತ್ಮಕ
ಯರೀಚನೆಗಳು,ಅತಿರಾದಪ್ತಿಕ್್ಯ,ಮತಿವಿಕಲ್ಪ,ನಸಸಾಹಾಯಕತೆ,ಆತ್ಮವಿಶಾವಾಸದ
ಕೊರತೆ.

ಬಹುತೆರೀಕ ಎಲ್ಲ ಭಯಗಳೂ ನಜವಾಗಿ, ಮರಣದ ಅಥವಾ ನೊರೀವನುನುಣುಣುವ
ಭಯವೆಂದುಮನೊರೀವಿಜ್ಾನಗಳುತಿರೀಮಾಟ್ನಸಿದಾದುರೆ.ಆದರೆಆಧುನಕಜಗತಿತಿನಲಿ್ಲ
ಸಣಣುಪುಟಟ್ ವಿಷಯಗಳೂ ಭಯವನುನು ಉಂಟುಮಾಡುತತಿವೆ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ
ಮಗುವಿಗೆ, “ರಾರೊರೀನನನುಆಟಿಕೆತೆಗೆದುಕೊಂಡರು”,ವಯಸಕುರಿಗೆ, “ರಾರೊರೀ
ನನನು ಪಸ್ಟ್ ಕದದುರು”. ಭಯವು ಸವಾತಿತಿನ ನಷಟ್, ಜಿರೀವಹಾನ, ಸಾಥಾನ-ಮಾನಹಾನ,
ಅಧಿಕಾರ ನಷಟ್, ಹಾಗು ಭಗನುಪೆ್ರೀಮ; ಅಂದರೆ ಏನನೊನು ಕಳದೆುಕೊಳುಳಿವ ಭಯ.
ಮಮಕಾರಹೆಚಿಚುದಷೂಟ್ಕಳದೆುಕೊಳುಳಿವಭಯವೂಹೆಚುಚುತತಿದೆ.ಸ್ಪಷಟ್ವಿಚಾರಶರೀಲತೆ
ಹಾಗು ಧೆೈಯಟ್ಸಥಾ ಹೃದಯವನುನು ಬೆಳಸೆಿಕೊಳುಳಿವುದರ ಮೂಲಕ, ಭಯವನುನು
ಸಮಥಟ್ವಾಗಿನಭಾಯಿಸುವುದುಹೆರೀಗೆಂಬುದನುನುನಾವುಕಲಿಯುತೆತಿರೀವೆ.

ಇಲಿ್ಲ ವಿವಿಧ ಹಿನೆನುಲೆಗಳಲಿ್ಲ ಭಯವನುನು ನಭಾಯಿಸುವ ಬಗೆಗೆ, ಕೆಲವು ಪರಿರೀಕ್ಷಿತ
ಹಾಗುಪ್ಮಾಣಿತತಂತ್ಗಳಿವೆ.ಈತಂತ್ಗಳನುನುಬಳಸುವಾಗ,ಒಂದುಪುಸತಿಕಮತುತಿ
ಪೆನುನುಅಥವಾಪೆನಸಾಲ್ಇಟುಟ್ಕೊಂಡ್ರುವುದುಒಳಳೆಿಯದು.ಏಕೆಂದರೆನರೀವುನಮ್ಮ
ಅಭಿಪಾ್ಯಗಳು,ಆಲೊರೀಚನೆಗಳುಹಾಗುಭಾವನೆಗಳನುನುದಾಖಲಿಸಿಕೊಳಳಿಬಹುದು.
ಈತಂತ್ಗಳನುನುನರೀವು ಕಲಿತುಅಭಾಯಾಸಮಾಡುವನಟಿಟ್ನಲಿ್ಲ,ಸಾಕಷುಟ್ಸವಾಯಂ-
ಸಿವಾರೀಕಾರಮತುತಿ ಪ್್ರೀತಿಯಿಂದನಮ್ಮ ಗುಣನಡತೆಗಳನುನು ಗಮನಸುತತಿ, ನರೀವುಒಬ್ಬ
ನಷ್ಪಕ್ಷಪಾತಸಾಕ್ಷಿಎಂಬುದನುನುನಮಗೆನರೀವೆರೀನೆನಪ್ಸಿಕೊಳಿಳಿರಿ.ನಮ್ಮಲೆ್ಲರೀನಾದರೂ
ಮಾನಸಿಕಅಥವಾದೆೈಹಿಕಆರೊರೀಗಯಾದಸಮಸೆಯಾಯಿದದುರೆ,ದಯವಿಟುಟ್ವೆೈದಯಾಕ್ರೀಯ
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ನೆರವನುನುಪಡೆಯಿರಿಮತುತಿನಮಗೆಚಿಕ್ತೆಸಾನರೀಡುವವೆೈದಯಾರೊಂದಿಗೆಸಮಾಲೊರೀಚಿಸಿ,
ಇವನುನುಪೂರಕತಂತ್ಗಳಾಗಿಬಳಸಿರಿ.

▪ ರಾವ ಸನನುವೆರೀಶಗಳು ಹಾಗು ಪರಿಸಿಥಾತಿಗಳು ನಮ್ಮಲಿ್ಲ ಭಯವನುನು
ಉಂಟುಮಾಡುತತಿವೆ?
▪ ರಾವನೆನಪುಗಳುಹಾಗುಊಹನಾತ್ಮಕಪರಿಸಿಥಾತಿಗಳುನಮ್ಮಲಿ್ಲಭಯವನುನು
ಉಂಟುಮಾಡುತತಿವೆ?
▪ ನಮ್ಮಅತಿಕೆಟಟ್ಭಯಗಳುರಾವುವು?
▪ ನಮಗೆಭಯವೆನಸುವುದುಏಕೆಎಂದುನಮಗೆಗೊತೆತಿ?(ನಮಗೆನಜವಾದ
ಕಾರಣಗೊತಿತಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು,ಪರವಾಗಿಲ್ಲ.)
▪ ನಮ್ಮಶೆೋರೀಧನೆಗಳನುನುನಮ್ಮದಿನಚರಿಪುಸತಿಕದಲಿ್ಲಬರೆಯಿರಿ.

ಭಯ ಮೊದಲು ಮನೊರೀ-ಹೃದಯದ ಶಕ್ತಿ ಕ್ೆರೀತ್ದಲಿ್ಲ, ನಂತರ ಶರಿರೀರದಲಿ್ಲ
ಉಂಟಾಗುತತಿದೆಮತುತಿಕೊನೆಯಲಿ್ಲಅದುಕ್್ಯಗೆದಾರಿಮಾಡುತತಿದೆ.ಈಕ್್ಯಯು
ಪಲಾಯನ,ಆಕ್ಮಣ, ಸತಿಂಭಿರೀಭೂತನಾಗುವುದುಅಥವಾಬೆರೀರೆಯವರುಬಂದು
ಪಾರುಮಾಡುವಂತೆಸಹಾಯಕಾಕುಗಿಬೆರೀಡ್ಕೆಇತಾಯಾದಿಆಗಿರಬಹುದು.

ನಮ್ಮ ಸವಾನಯಂತಿ್ತನರವೂಯಾಹದಶಾಂತಗೊಳಿಸುವಭಾಗವಾದ,ಉಪಾನುವೆರೀದಕ
(ಪಾಯಾರಾಸಿಂಪತೆಟಿಕ್)ವೂಯಾಹವನುನುಸಕ್್ಯಗೊಳಿಸುವಒಂದುಪಾ್ಣಾರಾಮತಂತ್
ಇಲಿ್ಲದೆ. ನರೀವು ಕೂಡಲೆ ಶಾಂತರಾಗಿ, ಸ್ಪಷಟ್ವಾಗಿ ಯರೀಚಿಸುವಂತಾಗಲು ಇದು
ನೆರವಿರೀಯುತತಿದೆ.

ಸಾವಾಧಾಯಾಯ

ನದೆರೀಟ್ಶತವಿಚಾರಣೆ

ಉಸಿರಾಟದಅಭಾಯಾಸ
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ಮೂಗಿನಎಡಹೊಳಳೆಿಯಉಸಿರಾಟ

▪ ನಮ್ಮಶರಿರೀರಹಾಗುಮನಸುಸಾಗಳನುನುವಿಶಾ್ಂತವಾಗಿಸಿರಿ.
▪ ಬಲಹೆಬೆ್ಬರಳಿನಂದನಮ್ಮಮೂಗಿನಬಲಹೊಳಳೆಿಯನುನುಮುಚಿಚುರಿ.
▪ ಉಸಿರಾಡುವಾಗಪ್ಸನನುಮುಖವಿರಲಿ.
▪ ನಮ್ಮಮೂಗಿನಎಡಹೊಳಳೆಿಯಮೂಲಕಉಸಿರನುನುನಧಾನವಾಗಿ,ಉದರವೂ
ಒಳಗೊಳುಳಿವಂತೆಆಳವಾಗಿ,ಒಳಗೆಳದೆುಕೊಳಿಳಿಮತುತಿಮೂಗಿನಎಡಹೊಳಳೆಿಯ
ಮೂಲಕಉಸಿರನುನುಹೊರಕೆಕುಬಿಡ್.
▪ ಇದನುನುಇನೂನುಒಂಬತುತಿಬಾರಿಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿ.

ಭಯದಮೂಲಕಾರಣವನುನುಹೊರೀಗಲಾಡ್ಸಿ.
ಭಯದಮೂಲಕಾರಣವನುನು ನವಾರಿಸಲು ಇಲಿ್ಲ ಅತಯಾಂತ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿರಾದ
ಎರಡುವಿಧಾನಗಳಿವೆ:
ವಿಧಾನ1:ಪರಿಸಿಥಾತಿ,ಸಥಾಳ,ರಟನೆಮುಂತಾದವುಗಳಬಗೆಗಿನಸಾಮಾನಯಾ
ಭಯಕಾಕುಗಿ

ನದೆರೀಟ್ಶತಅಂಗಾಂಗಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ

▪ ನಮ್ಮಮ್ರೀಲಿನಂದದೆೈವಿರೀಧಾರೆಯುಹರಿಯುತಿತಿದೆಯಂದುಭಾವಿಸಿ.
▪ ಆಧಾರೆಯನುನುನಮ್ಮಹೃದಯಕೆಕುತಂದುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಈಗ ಈ ಧಾರೆ ನಮ್ಮ ಎಡ ಭುಜದೆಡೆಗೆ ಹರಿಯಲಿ, ನಂತರ ಅದು ಎಡ
ತೊರೀಳಿನಮೂಲಕ,ರಟೆಟ್ಯಸಾನುಯುಗಳಿಗೆ,ಮೊಣಕೆೈಗೆ,ಮಣಿಗಂಟಿಗೆ,ಹಸತಿಕೆಕು
ನಂತರಬೆರಳುಗಳತುದಿಗಳಿಗೆಹರಿಯಲಿ.
▪ ಈಪ್ವಹನಮುಂದುವರಿಯುತಿತಿರುವಾಗಭಾರ,ಜಟಿಲತೆಗಳು,ಅಶುದ್ಧತೆಗಳು,
ಹಾಗುಭಯಗಳುಆಪ್ವಹನದೊಂದಿಗೆನಮ್ಮಶರಿರೀರದಿಂದಹೊರಹೊರೀಗುತಿತಿವೆ
ಎಂದುಭಾವಿಸಿ.
▪ ಈ ಪ್ಕ್್ಯಯನುನು 2-3 ನಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮುಂದುವರಿಸಿರಿ, ನಂತರ
ಪ್ವಹನವನುನುಸೌಮಯಾವಾಗಿಕಡ್ಮ್ಮಾಡುತತಿಹೊರೀಗಿ.
▪ ಈಗ ಮತೆತಿ ದೆೈವಿರೀಧಾರೆ ನಮ್ಮ ತಲೆಯ ಮ್ರೀಲಿನಂದ ಹೃದಯದ ಕಡೆಗೆ
ಹರಿದುಬರಲಿಮತುತಿಅದುನಮ್ಮಮುಂಡದಎಡಭಾಗದಲಿ್ಲ,ನಮ್ಮಎಡತೊಡೆ,
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ಮೊಣಕಾಲು, ಪಾದದ ಮೂಲಕ ಹರಿದು ಪಾದದ ಬೆರಳುಗಳ ಮೂಲಕ
ಹೊರಬರಲಿ.
▪ ಈಪ್ಕ್್ಯ ನಡೆಯುತಿತಿರುವಾಗ ಭಾರ, ಜಟಿಲತೆಗಳು, ಅಶುದ್ಧತೆಗಳುಮತುತಿ
ಭಯಗಳು ಆ ಹರಿವಿನೊಂದಿಗೆ ನಮ್ಮ ಶರಿರೀರದಿಂದ ಹೊರೀರಹೊರೀಗುತಿತಿವೆ
ಎಂದುಭಾವಿಸಿ.
▪ ಈಪ್ಕ್್ಯಯನುನು2-3ನಮಿಷಗಳಕಾಲಮುಂದುವರಿಸಿ,ನಂತರನಧಾನವಾಗಿ
ಪ್ಕ್್ಯಯನುನುಕೊನೆಗೊಳಿಸಿ.
▪ ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಮತೊತಿಮ್್ಮನಮ್ಮತಲೆಯಮ್ರೀಲಕೆಕುತಂದುದೆೈವಿರೀಧಾರೆಯನುನು
ನಮ್ಮ ಹೃದಯದೊಳಗೆ ಹರಿಯಗೊಡ್. ಹೃದಯದಿಂದ ಅದನುನು ನಮ್ಮ
ಬಲಭುಜ,ಬಲತೊರೀಳಿನಮೂಲಕಬೆರಳುಗಳತುದಿಗೆಹರಿಸಿ.ಇದುತುಂಬ
ಸೌಮಯಾವಾದ ಪ್ಕ್್ಯ. ಇದನುನು 2-3 ನಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮುಂದುವರಿಸಿ,
ನಧಾನವಾಗಿಕೊನೆಗೊಳಿಸಿ.
▪ ನಂತರಇದೆರೀರಿರೀತಿದೆೈವಿರೀಧಾರೆಯನುನುತಲೆಯಮ್ರೀಲಿನಂದನಮ್ಮಹೃದಯಕೆಕು,
ನಂತರಬಲಮುಂಡದಕೆಳಭಾಗಕೆಕುಬಲಗಾಲು,ಬಲಪಾದಕೆಕುಹರಿಸಿ.
▪ ಶಕ್ತಿಯುನಮ್ಮಬಲಪಾದದಬೆರಳುಗಳಮೂಲಕಹೊರಹರಿಯುವಾಗ,ಬಲ
ಹೆಬೆ್ಬರಳಿನಂದರಾವುದೆರೀಭಾರವನುನುಹೊರಹಾಕಲುಮರೆಯದಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮಶರಿರೀರದಲಿ್ಲಇನೂನುಭಯಅಥವಾಭಾರಇದೆಎಂದೆನಸಿದರೆ,ಈಇಡ್ರೀ
ಪ್ಕ್್ಯಯನುನುಇನೊನುಂದುಸಲಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿ.
▪ ಕೊನೆಯಲಿ್ಲ, ಈಗ ನರೀವು ಎಲ್ಲ ಭಯಗಳು ಮತುತಿ ಜಟಿಲತೆಗಳಿಂದ
ಮುಕತಿರಾಗಿದಿದುರೀರಿ,ಹಾಗುಪರಿಶುದ್ಧತೆಹಾಗುಸರಳತೆಗಳುಪುನಃಸಾಥಾಪನೆರಾಗಿವೆ
ಎಂದುವಿಶಾವಾಸಪೂವಟ್ಕವಾಗಿದೃಢಿರೀಕರಿಸಿಕೊಳಿಳಿ.

ವಿಧಾನ2:ಒಬ್ಬವಯಾಕ್ತಿಯಬಗೆಗಿನಭಯಕಾಕುಗಿ

ಧನಾತ್ಮಕವಿಚಾರಗಳನುನುಬಿತುತಿವುದು

▪ ಆರಾಮವಾಗಿಕುಳಿತುಕೊಂಡು,ನಮ್ಮಕಣುಣುಗಳನುನುಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಆವಯಾಕ್ತಿಯರೂಪವನುನುನಮ್್ಮದುರುಕಲಿ್ಪಸಿಕೊಳಿಳಿ.
▪ “ಈವಯಾಕ್ತಿನನನುಮಿತ್ಹಾಗುಹಿತೆೈಷಿ”ಎಂಬವಿಚಾರವನುನುಇಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿ.
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▪ ನಮ್ಮಬಗೆಗೆಆವಯಾಕ್ತಿಯಲಿ್ಲರುವಎಲ್ಲನಕಾರಾತ್ಮಕವಿಚಾರಗಳುಹೊರಹೊರೀಗುತಿತಿವೆ
ಮತುತಿಅದರಬದಲಾಗಿನಮ್ಮಹಿತಕೆಕುಸಂಬಂಧಿಸಿದವಿಚಾರಗಳನುನುಅವರಲಿ್ಲ
ತುಂಬುತಿತಿವೆಎಂದುಭಾವಿಸಿರಿ.
▪ ನಮಗೆ ಆ ವಯಾಕ್ತಿಯಹತಿತಿರ ಹೊರೀಗುವ ಅವಕಾಶ ಸಿಕ್ಕುದಾಗಲೆಲ್ಲ, ನೆರೀರವಾಗಿ
ದಿಟಿಟ್ಸದೆ, ಅತಯಾಂತ ಪರೊರೀಕ್ಷವಾಗಿ, ಸೌಮಯಾವಾಗಿ ಮತುತಿ ಸೂಕ್ಷಷ್ಮವಾಗಿ ಅವರ
ಮುಖಕೆಕುಗಮನಕೊಡ್.
▪ ನರೀವುಉಸಿರುಹೊರಬಿಡುವಾಗ,ನಮ್ಮಪ್್ರೀತಿವಾತಸಾಲಯಾಗಳಕಣಗಳುಅವರ
ಹೃದಯವನುನುಪ್ವೆರೀಶಸುತಿತಿವೆಎಂಬವಿಚಾರವನನುಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿ.
▪ ನರೀವುಉಸಿರೆಳದೆುಕೊಳುಳಿವಾಗ,ಅವರುನಮ್ಮಬಗೆಗೆಹೊಂದಿರುವನಕಾರಾತ್ಮಕ
ವಿಚಾರಗಳನೆನುಲ್ಲಅವರಹೃದಯದಿಂದಹೊರಗೆಳದೆುಆಚೆಗೆಎಸೆಯುತಿತಿದಿದುರೀರಿ
ಎಂಬವಿಚಾರವನನುಟುಟ್ಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಪಾ್ರಂಭದಲಿ್ಲಈಕೆಲಸಕಷಟ್ಎಂದೆನಸಿನಮಗೆಪ್ತಿರೊರೀಧವೆನಸಬಹುದು,ಆದರೆ
ನರೀವುಧೆೈಯಟ್ವಂತರಾಗಿದದುರೆ,ಅಭಾಯಾಸಮಾಡ್ದಂತೆಅದುಸುಲಭವಾಗುತತಿದೆ.

ಭಯಕೆಕುಪ್ತಿವಿಷ
ಧೆೈಯಟ್ವು ಭಯಕೆಕು ಪ್ತಿವಿಷವಾಗಿದೆ. ಭಯದಮೂಲಕಾರಣವನುನು ನವಾರಿಸಿದ
ನಂತರ,ನಾವುಹೃದಯವನುನುಧೆೈಯಟ್ಹಾಗುವಿಶಾವಾಸದಿಂದತುಂಬಬಹುದು.

ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಾಳದಲಿ್ಲ ಭಯ ಮುಕತಿಸಥಾಳವೊಂದಿದೆ. ಇಲಿ್ಲ ನರೀವು ಸಂಪರ್ಣ
ಸಾವಾತಂತ್ಷ್ಯ ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ. ನಯತ ಧಾಯಾನದ ಮೂಲಕ ಈ ಸಥಾಳದಲಿ್ಲ ಆಶ್ಯ
ಪಡೆಯುವುದು,ನಮ್ಮಭಾವನಾತ್ಮಕಮಿತಿಗಳಿಂದಹೊರಬರಲುನೆರವಿರೀಯುವುದು.

ಧೆೈಯಟ್ವನುನುಬೆಳಸೆಲುನದೆರೀಟ್ಶತಧಾಯಾನ

▪ ಆರಾಮವಾಗಿಕುಳಿತುಕೊಂಡು,ನಮ್ಮಕಣುಣುಗಳನುನುಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮಗಮನವನುನುನಮ್ಮಹೃದಯಕೆಕುತಂದುಅದುತೆರೆದುಕೊಳಳಿಲುಬಿಡ್.ನಮ್ಮ
ಹೃದಯದೊಳಗೆಆಳವಾಗಿಮುಳುಗಿರಿ.ಸವಾಲ್ಪಹೊತುತಿಸುಮ್ಮನರಿ.
▪ ನಂತರನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವಪ್ಕಾಶದಮೂಲವುನಮ್ಮನುನುಆಕಷಿಟ್ಸುತಿತಿದೆ
ಎಂಬಸೌಮಯಾವಿಚಾರವನುನುತಂದುಕೊಳಿಳಿರಿ
▪ ನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವಪ್ಕಾಶದಮೂಲವನುನುಧಾಯಾನಸಿ.



82

▪ ನಮ್ಮ ಗಮನಇತರವಿಚಾರಹಾಗು ಭಾವನೆಗಳತತಿ ಸರಿಯುತಿತಿರುವುದಾದರೆ,
ನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವಪ್ಕಾಶದವಿಚಾರದತತಿಸೌಮಯಾವಾಗಿಮರಳಿಬನನು.
▪ ಆಪ್ಕಾಶದಲಿ್ಲಮುಳುಗಿಅದರಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನರಾದಅನುಭೂತಿಯನುನುಹೊಂದಿರಿ.
▪ ನಮಗೆಬೆರೀಕೆನಸುವಷುಟ್ಸಮಯ,ಇನುನುಹೊರಗೆಬರಲುಸಿದ್ಧಎಂದೆನಸುವವರೆಗೆ,
ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿಉಳಿಯಿರಿ.

ಹೊರೀಗಲುಬಿಡ್[ಲೆರ್ಗೊ]

ನಸಸಾಹಾಯಕ ಸನನುವೆರೀಶಗಳಲಿ್ಲ, ಪಾ್ಮಾಣಿಕಪಾ್ಥಟ್ನೆ ಹಾಗು ದೆೈವಕೆಕು ಶರಣಾಗತಿ
ಇವುಅತಯಾಂತವಿಮೊರೀಚಕವಾಗಿರುತತಿವೆ.ಪಾ್ಥಟ್ನೆಗೆಆದಶಟ್ಪಾ್ಯಸಮಯವೆಂದರೆ
ಮಲಗುವ ಸಮಯ, ನಮ್ಮ ದಿನದ ಚಟುವಟಿಕೆೆಗಳನುನುಮುಗಿಸಿ, ಶರಿರೀರ ಹಾಗು
ಮನಸುಸಾಗಳಲಿ್ಲನರೀವುಪೂಣಟ್ಸವಾತಂತ್ರಾಗುವಾಗ.

ಭಯನವಾರಣೆ

▪ ಆರಾಮಕರಭಂಗಿಯಲಿ್ಲಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿ.
▪ ಕಣುಣುಗಳನುನು ಮೃದುವಾಗಿ ಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿ ಮತುತಿ ನಮ್ಮ ಗಮನವನುನು ನಮ್ಮ
ಹೃದಯದತತಿತನನು.ನಮಗೆಸಾಧಯಾವಿರುವಷುಟ್ಆಳವಾಗಿನಮ್ಮಹೃದಯದೊಳಗೆ
ಮುಳುಗಿ.
▪ ಎಲ್ಲವನುನುಸಿವಾರೀಕರಿಸುವನಮ್ಮಹೃದಯದಸಾಮಥಯಾಟ್ದಅನುಭೂತಿಹೊಂದಿರಿ.
ಆಸಿವಾರೀಕೃತಿನಮ್ಮಲಿ್ಲಪಸರಿಸಲಿ.ನರೀವುಸಿವಾರೀಕರಿಸಲುಶಕತಿರಾಗುವಾಗಉಂಟಾಗುವ
ಶೋನಯಾತೆಯನುನುಗುರುತಿಸಿ.
▪ ದೆೈವಿಕತೆಯ ಉಪಸಿಥಾತಿಯನುನು ಆಹಾವಾನಸಿರಿ, ಅದು ಆ ಶೋನಯಾತೆಯಳಗೆ
ಸಹಜವಾಗಿಪ್ವಹಿಸುವುದು.
▪ ಆಸಿವಾರೀಕಾರಮನಃಸಿಥಾತಿಯಳಗೆಆಳವಾಗಿಹೊರೀಗಿ.
▪ ದೆೈವಿಕತೆಯಉಪಸಿಥಾತಿಯನುನುನಮೊ್ಮಳಗೆವಿಸತಿರಿಸಲುಬಿಡ್.
▪ ದೆೈವಿಕತೆಯಲಿ್ಲಆಳವಾಗಿತಲಿ್ಲರೀನವಾಗಿರುವಾಗ,ತಿಳಿದೊಅಥವಾತಿಳಿಯದೆಯ
ನರೀವುಮಾಡ್ರಬಹುದಾದರಾವುದೆರೀತಪು್ಪಗಳಿಗೆಕ್ಷಮಾಪಣೆೆಯನುನುಕೆರೀಳಿಕೊಳಿಳಿ.
ಅವನುನುಪುನರಾವತಿಟ್ಸದಿರಲುನಧಟ್ರಿಸಿ.
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▪ ಪಶಾಚುತಾತಿಪದ ಈ ಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ, ಸಂಪೂಣಟ್ ಆತ್ಮಸಿವಾರೀಕಾರ ಭಾವದಲಿ್ಲ ಕೆಲವು
ನಮಿಷಗಳಕಾಲಇರಿ.
▪ ನಂತರಈಕೆಳಗಿನಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಮೂಲಕನಧಾನವಾಗಿಮತುತಿಮೌನವಾಗಿ
ನಮ್ಮನುನು ನಮ್ಮ ಉನನುತಾತ್ಮನೊಂದಿಗೆ ಸಂಪಕ್ಟ್ಸಿರಿ. ನಮ್ಮ ಹೃದಯದ
ಶೋನಯಾತೆಯಲಿ್ಲಆಶಬದುಗಳುಅನುರಣಿಸಲಿ. 

ಓನಾಥ!ನರೀನೆರೀಮಾನವಜಿರೀವನದನಜವಾದಗುರಿ.
ನಾವುಇನೂನುನಮ್ಮಉನನುತಿಗೆತಡೆರಾಗಿರುವಇಚೆಛೆಗಳದಾಸರಾಗಿದೆದುರೀವೆ.

ನರೀನೆರೀನಮ್ಮನುನುಆಹಂತಕೆಕುತರುವಏಕಮಾತ್ದೆೈವಹಾಗುಶಕ್ತಿ.

ಈಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಶಬದುಗಳಅಥಟ್ವನುನುತಿಳಿಯಲು,ಪಾ್ಥಟ್ನೆಯಅಥಟ್ದಮ್ರೀಲೆ
ಚಿಂತನೆಮಾಡ್,ಮತುತಿ ಈ ಪಾ್ಥಟ್ನಾತ್ಮಕ ಸಿಥಾತಿಯಲಿ್ಲ ತಲಿ್ಲರೀನವಾಗಿಉಳಿಯಿರಿ,
ಇದುಸುಲಭವಾಗಿನದೆ್ಯಆಳಕ್ಕುಳಿಯಲೂಸಹಾಯಮಾಡುತತಿದೆ.
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ಒತತಿಡದವಿಶುದ್ಧಕಾರಕ

ಚಂಚಲ-ಅನಶಚುತ-ಸಂಕ್ರೀಣಟ್-ಸಂದಿಗ್ಧಜಗತಿತಿನಲಿ್ಲನಾವುಬದುಕುತಿತಿರಲು,ಜಿರೀವನವು
ಸಮಸೆಯಾಗಳನುನು ಎದುರಿಸುವ ಮತುತಿ ಪರಿಹರಿಸುವ ನರಂತರ ಪ್ಕ್್ಯರಾಗಿದೆ;
ಕೆಲವೊಮ್್ಮಇದುಚಿತತಿಸೆಥಾೈಯಟ್ವನುನುಕುಂದಿಸುತತಿದೆ.ನಮ್ಮದೆರೀಹಮತುತಿಮನಸುಸಾಗಳು
ಒತತಿಡಕ್ಕುರೀಡಾಗುತತಿವೆ. ಎಲ್ಲ ಒತತಿಡಗಳು ಕೆಟಟ್ವಲ್ಲ - ಧನಾತ್ಮಕ ಒತತಿಡ (ಯುಸೆ್ಸ್)
ಒಳಳೆಿಯದುಮತುತಿಹಾನಕಾರಕಒತತಿಡ(ಡ್ಸೆ್ಸ್)ಕೆಟಟ್ದು-ಆದರೆದಿರೀರಟ್ಕಾಲದ,
ಅನಯಂತಿ್ತಒತತಿಡನಮ್ಮರೊರೀಗನರೊರೀಧಕ,ನರವಾಹಕ,ದೆೈಹಿಕಮತುತಿಮಾನಸಿಕ
ಪ್ತಿಕ್್ಯಗಳಮ್ರೀಲೆಋಣಾತ್ಮಕಪರಿಣಾಮವನುನುಬಿರೀರುತತಿವೆ.

ಒತತಿಡಕೆಕು ನರೀಡುವ ಪ್ತಿಕ್್ಯ ನಮ್ಮ ಉಳಿವಿಗಾಗಿ ರಚಿಸಲ್ಪಟಿಟ್ದೆ. ಅಪಾಯದಲಿ್ಲ
ನಾವು ಶರೀರ್ವಾಗಿ ಪ್ತಿಕ್್ಯಿಸಬೆರೀಕಾಗುತತಿದೆ, ಹಾಗಾಗಿ ನಮ್ಮ ದೆರೀಹಕೆಕು ಅಧಿಕ
ಶಕ್ತಿಯ ಅಗತಯಾವಿರುತತಿದೆ: ಹೃದಯಜೊರೀರಾಗಿ ಬಡ್ದುಕೊಳುಳಿತತಿದೆ, ಸಾನುಯುಗಳು
ಸಂಕುಚಿತಗೊಳುಳಿತತಿವೆ, ರಕತಿದೊತತಿಡ ಏರುತತಿದೆ, ಉಸಿರಾಟದ ವೆರೀಗಹೆಚುಚುತತಿದೆ,
ಇಂದಿ್ಯಗಳುಚುರುಕಾಗುತತಿವೆ,ಗಮನಕೆರೀಂದಿ್ರೀಕೃತಗೊಳುಳಿತತಿದೆಮತುತಿಕಣಣುಪಾಪೆಗಳು
ಹಿಗುಗೆತತಿವೆ. ಹುಲಿ-ಸಿಂಹಗಳಿಂದ ತಪ್್ಪಸಿಕೊಳುಳಿವ ಅಥವಾ ಯುದ್ಧಮಾಡುವ

ಒತತಿಡವನುನುಏಕೆಶಮನಗೊಳಿಸಬೆರೀಕು?
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ಸಂದಭಟ್ಗಳಲಿ್ಲಜಿರೀವಉಳಿಸಿಕೊಳಳಿಲುಇದರಆವಶಯಾಕತೆನಮಗಿತುತಿ,ಆದರೆಇಂದು
ನಾವು ನಗರ ಪ್ದೆರೀಶಗಳಲಿ್ಲ, ಅಧಿಕ ಒತತಿಡವುಳಳಿ ನೌಕರಿಗಳು, ಮಾಲಿನಯಾದಂತಹ
ದಿರೀರಟ್ಕಾಲಿಕ ಕೆಳದಜೆಟ್ಯ ಒತತಿಡದ ಸನನುವೆರೀಶಗಳಲಿ್ಲ ಬದುಕುತಿತಿದುದು, ಇದರಿಂದ
ಶರಿರೀರ ಶಥಲವಾಗುತಿತಿದೆ. ಹೃದಯದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಜಿರೀಣಾಟ್ಂಗದಸಮಸೆಯಾಗಳು,
ನದೆ್, ಮಾನಸಿಕ ಚಿಂತೆಗಳು, ಋಣಾತ್ಮಕಚಿಂತನೆ, ಆತ್ಮವಿಶಾವಾಸದ ಕೊರತೆ ಮತುತಿ
ಖಿನನುತೆಗಳಲೆ್ಲವೂಒತತಿಡದಕೊಡುಗೆಗಳಾಗಿವೆ.

ಸಂಶೆೋರೀಧಕರು,ಪರಿಸಿಥಾತಿಯನುನುನಮ್ಮಮನಸುಸಾಹೆರೀಗೆಗ್ಹಿಸುತತಿದೆಮತುತಿಅದನುನು
ಹೆರೀಗೆ ನವಟ್ಹಿಸುತತಿದೆಯನುನುವುದೆರೀ ನಜವಾದ ಸಮಸೆಯಾಯಂಬ ನಣಟ್ಯಕೆಕು
ಬಂದಿದಾದುರೆ. ಪರಿಸಿಥಾತಿಗಳನುನು ಸರಿರಾಗಿ ನವಟ್ಹಿಸಲು ಮತುತಿ ಸಮಸೆಯಾಗಳನುನು
ಪರಿಹರಿಸಲುಸಾಧಯಾವಾಗದಿರುವುದುಸಂಚಯಿತಒತತಿಡದಪರಿಣಾಮಗಳಾಗಿವೆ.

ವಿವಿಧ ಸಂದಭಟ್ಗಳಲಿ್ಲ ಒತತಿಡವನುನು ನವಟ್ಹಿಸುವ, ಪರಿರೀಕ್ಷಿಸಲ್ಪಟಟ್ ತಂತ್ಗಳನುನು
ಇಲಿ್ಲನರೀಡಲಾಗಿದೆ.ನಮ್ಮಲಿ್ಲವೆೈದಯಾಕ್ರೀಯಅಥವಾಮಾನಸಿಕಸಮಸೆಯಾಈಗಾಗಲೆರೀ
ಇದದುಲಿ್ಲ,ದಯವಿಟುಟ್ವೆೈದಯಾರಸಹಾಯವನುನುಕೊರೀರಿರಿಮತುತಿನಮ್ಮಚಿಕ್ತಸಾಕರೊಂದಿಗೆ
ಚಚಿಟ್ಸಿ,ಈತಂತ್ಗಳನುನುಪೂರಕವಿಧಾನಗಳಾಗಿಬಳಸಿರಿ.

ಒತತಿಡವನುನುನವಾರಿಸಿಕೊಳಿಳಿರಿ
ಒತತಿಡ ಪ್ಕಟಗೊಳುಳಿವ ಒಂದು ಮಾಗಟ್ವೆಂದರೆ ಜೊರೀರಾದ ಉಸಿರಾಟ. ನಮ್ಮ
ಉಸಿರಾಟವನುನು ಪ್ಜ್ಾಪೂವಟ್ಕವಾಗಿ ನಧಾನಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ ಒತತಿಡದ
ಪರಿಣಾಮವನುನು ಕಡ್ಮ್ಗೊಳಿಸುತತಿದೆ ಹಾಗು ತತ್ಕ್ಷಣದ ಉಪಶಮನವನುನು
ನರೀಡುತತಿದೆ.

ಎಡಹೊಳಳೆಿಯಲಿ್ಲಉಸಿರಾಟ

▪ ನಮ್ಮದೆರೀಹಮತುತಿಮನಸಸಾನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸಿ.
▪ ನಮ್ಮಮೂಗಿನಬಲಹೊಳಳೆಿಯನುನುಬಲಗೆೈಹೆಬೆ್ಬರಳಿನಂದಮುಚಿಚುರಿ.
▪ ಉಸಿರಾಡುವಾಗಮುಗುಳುನಗೆಚೆಲಿ್ಲರಿ.
▪ ಉದರದಾಳದವರೆಗೂ ಗಾಢವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವ ಸಲುವಾಗಿ, ನಧಾನವಾಗಿ
ಎಡಹೊಳಳೆಿಯಮೂಲಕಉಸಿರನುನುಒಳತೆಗೆದುಕೊಳಿಳಿಮತುತಿಎಡಹೊಳಳೆಿಯಿಂದಲೆರೀ
ಉಸಿರನುನುಹೊರಬಿಡ್.
▪ ಇದನುನು9ಸಲಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿ.
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ನಮ್ಮದೆರೀಹಮತುತಿಮನಸಸಾನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸಿ
ಹೃದಯ-ಮನಸಿಸಾನಚೆೈತನಯಾಕ್ೆರೀತ್ದಲಿ್ಲಒತತಿಡಆರಂಭವಾಗುತತಿದೆ,ನಂತರದೆರೀಹದ
ಇತರಭಾಗಗಳಮ್ರೀಲೆಪರಿಣಾಮಬಿರೀರುತತಿದೆ.ವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನವುದೆರೀಹಮತುತಿ
ಮನಸುಸಾಇವೆರಡರಮ್ರೀಲೂಗಾಢಪರಿಣಾಮಬಿರೀರುತತಿದೆ.

ನದೆರೀಟ್ಶತವಿಶಾ್ಂತಿವಿಧಾನ

▪ ಆರಾಮವಾಗಿಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿರಿಹಾಗುನಮ್ಮಕಣುಣುಗಳನುನುನಧಾನವಾಗಿಮತುತಿ
ಮೃದುವಾಗಿಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ಕಾಲೆ್ಬರಳುಗಳಿಂದಪಾ್ರಂಭಿಸೊರೀಣ,ಕಾಲೆ್ಬರಳುಗಳನುನುಅಲುಗಾಡ್ಸಿರಿ.ಅವುಗಳು
ವಿರಮಿಸುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿರಿ.
▪ ಭೂಮಿತಾಯಿಯಿಂದ ಉಪಶಮನಕಾರಿರೀ ಶಕ್ತಿ ನಮ್ಮ ಪಾದಗಳ ಮೂಲಕ
ಕಾಲಿನಗಂಟನುನುಪ್ವೆರೀಶಸುತಿತಿರುವುದನುನುಅನುಭವಿಸಿರಿ.ಅದುನಮ್ಮಕಾಲಿನ
ಕೆಳಭಾಗವನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸುತತಿಮೊಳಕಾಲನುನುಪ್ವೆರೀಶಸುತಿತಿದೆ.
▪ ಈ ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಶಕ್ತಿ ಹಾಗೆಯ ಮ್ರೀಲೆರೀರುತಿತಿದೆ... ನಮ್ಮ ತೊಡೆಗಳು
ಸಡ್ಲಗೊಳುಳಿತಿತಿವೆ...
▪ ಈಗ,ನಮ್ಮಸೊಂಟವನುನು...ಮತುತಿಅದರಕೆಳಭಾಗವನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ...
▪ ನಮ್ಮಬೆನನುನುನುವಿಶಾ್ಂತಗೊಳಿಸಿ.ಮ್ರೀಲಿನಂದಕೆಳಗಿನವರೆಗೂಇಡ್ಯಬೆನನುನ
ಭಾಗವಿಶಾ್ಂತಗೊಂಡ್ದೆ...
▪ ನಮ್ಮಎದೆಯಭಾಗವನುನುಮತುತಿಭುಜಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ.ಭುಜಗಳನುನು
ಇಳಿಬಿಡ್ಮತುತಿಅವುಹಾಗೆಯಕರಗಿಹೊರೀಗುತಿತಿವೆಯಂದುತಿಳಿದುಕೊಳಿಳಿರಿ...
▪ ನಮ್ಮತೊರೀಳುಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ.ನಮ್ಮಮುಂಗೆೈನ...ಹಸತಿದ...ಬೆರಳುಗಳ
ತುದಿಯವರೆಗೂಎಲ್ಲಸಾನುಯುಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ...
▪ ನಮ್ಮಕುತಿತಿಗೆಯಸಾನುಯುಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿ.ನಮ್ಮಗಮನವನುನುಮುಖದ
ಕಡೆಗೆತನನುರಿ.ದವಡೆಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ...ಬಾಯಿ...ಮೂಗು...ಕಣುಣುಗಳು...
ಕ್ವಿಗಳು...ಮುಖದಸಾನುಯುಗಳು...ಹಣೆ...ನಮ್ಮಶರೊರೀಭಾಗದವರೆಗೂಎಲ್ಲ
ಭಾಗಗಳನುನುಸಡ್ಲಗೊಳಿಸಿರಿ...
▪ ನಮ್ಮದೆರೀಹವು ಸಂಪೂಣಟ್ವಾಗಿವಿಶಾ್ಂತಗೊಂಡ್ರುವುದನುನು ಅನುಭವಿಸಿರಿ.
ನಮ್ಮ ದೆರೀಹವನುನು ಮ್ರೀಲಿನಂದ ಕೆಳಗಿನವರೆಗೂ ಗಮನಸಿ, ದೆರೀಹದ
ರಾವುದಾದರೂಭಾಗವುಈಗಲೂಒತತಿಡದಲಿ್ಲದದುರೆಅಥವಾನೊರೀವಿನಲಿ್ಲದದುರೆ,
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ಅದನುನುಭೂಮಿತಾಯಿಯಉಪಶಮನಕಾರಿರೀಶಕ್ತಿಯಲಿ್ಲಕೆಲಕಾಲಮುಳುಗಲು
ಬಿಡ್ರಿ...
▪ ನರೀವು ಸಿದ್ಧರಾದಾಗ, ನಮ್ಮ ಗಮನವನುನು ಹೃದಯದ ಕಡೆಗೆತನನುರಿ. ಕೆಲ
ಕಾಲ ಹಾಗೆಯ ಇರಿ. ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಲಿ್ಲರುವ ಪೆ್ರೀಮಮತುತಿ ಪ್ಕಾಶದಲಿ್ಲ
ಮುಳುಗಿಹೊರೀಗಿರಿ...
▪ ಹಾಗೆಯ ನಶಚುಲವಾಗಿ, ಮೌನವಾಗಿರಿ, ಮತುತಿ ನಧಾನವಾಗಿ ನಮೊ್ಮಳಗೆಯ
ತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ...
▪ ನಮಗೆಅದರಿಂದಹೊರಬರಬೆರೀಕೆನಸುವವರೆಗೂ,ನಮಗೆಬೆರೀಕನಸಿದಷುಟ್ಕಾಲ
ಹಾಗೆಯತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ.

ಮನಸಸಾನುನುಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಮತುತಿಪುನಶೆಚುರೀತನಗೊಳಿಸಿ

ಮನಸಿಸಾನಂದಅನವಶಯಾಕವಿಚಾರಗಳುಮತುತಿಚಿಂತೆಗಳನುನುಶುದಿ್ಧರೀಕರಿಸುವುದರಿಂದ
ಮನಸುಸಾಸವಾಸಥಾಸಿಥಾತಿಗೆಬಂದು,ಪುನಶೆಚುರೀತನಗೊಳುಳಿತತಿದೆ.

ನದೆರೀಟ್ಶತಅಂಗಾಂಗಶುದಿ್ಧರೀಕರಣ

▪ ದೆೈವಿರೀಧಾರೆನಮ್ಮಮ್ರೀಲಿನಂದಹರಿಯುತಿತಿದೆಎಂದುಕಲಿ್ಪಸಿಕೊಳಿಳಿ.
▪ ಆಧಾರೆಯನುನುನಮ್ಮಹೃದಯದೆಡೆಗೆಸೆಳದೆುಕೊಳಿಳಿ.
▪ ಈಧಾರೆನಮ್ಮಎಡಭುಜದೆಡೆಗೆಹರಿಯಲಿ,ನಂತರಅದುನಮ್ಮತೊರೀಳಿನಲಿ್ಲಳಿದು,
ಮೊಳಕೆೈ,ಮುಂಗೆೈ,ಹಸತಿದಮೂಲಕನಮ್ಮಎಡಗೆೈನಬೆರಳತುದಿಗಳಮೂಲಕ
ಹೊರಹರಿಯಲಿ.
▪ ಈಹರಿವುಸಾಗುತಿತಿರುವಾಗ,ಅದರೊಡನೆಸೂಥಾಲತೆ,ತೊಡಕುಗಳು,ಅಶುದ್ಧತೆ
ಮತುತಿ ಅಂಜಿಕೆಗಳು ನಮ್ಮ ದೆರೀಹವಯಾವಸೆಥಾಯಿಂದ ಹೊರಹೊರೀಗುತಿತಿವೆಯಂದು
ತಿಳಿಯಿರಿ.
▪ ಈ ಕ್್ಯಯನುನು ಎರಡರಿಂದ ಮೂರು ನಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮುಂದುವರೆಸಿ,
ನಂತರನಧಾನವಾಗಿಹರಿವನುನುಮಿತಗೊಳಿಸುತತಿನಲಿ್ಲಸಿ.
▪ ಈಗಪುನಃದೆೈವಿರೀಧಾರೆನಮ್ಮಶರೊರೀಭಾಗದಮ್ರೀಲಿನಂದನಮ್ಮಹೃದಯಕ್ಕುಳಿದು,
ನಮ್ಮ ಮುಂಡದ ಎಡಭಾಗದ ಮೂಲಕ, ಎಡತೊಡೆ, ಮೊಳಕಾಲಿನಂದ
ಹರಿಯುತತಿ,ಎಡಪಾದದಿಂದ,ಕಾಲೆ್ಬರಳುಗಳಮೂಲಕಹೊರಕೆಕುಹರಿಯಲಿ.
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▪ ಈಹರಿವುಸಾಗುತಿತಿರುವಾಗ,ಅದರೊಡನೆಸೂಥಾಲತೆ,ತೊಡಕುಗಳು,ಅಶುದ್ಧತೆ
ಮತುತಿ ಅಂಜಿಕೆಗಳು ನಮ್ಮ ದೆರೀಹವಯಾವಸೆಥಾಯಿಂದ ಹೊರಹೊರೀಗುತಿತಿವೆಯಂದು
ತಿಳಿಯಿರಿ.
▪ ಈ ಕ್್ಯಯನುನು ಎರಡರಿಂದ ಮೂರು ನಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮುಂದುವರೆಸಿ,
ನಂತರನಧಾನವಾಗಿಹರಿವನುನುಮಿತಗೊಳಿಸುತತಿನಲಿ್ಲಸಿ.
▪ ನಮ್ಮ ಗಮನವನುನು ಪುನಃ ನಮ್ಮ ತಲೆಯ ಮ್ರೀಲಾಭುಗದೆಡೆಗೆ ತನನು, ಮತುತಿ
ದೆೈವಿರೀಧಾರೆಯನುನುನಮ್ಮಹೃದಯದೆಡೆಗೆಹರಿಯಗೊಡ್.ಹೃದಯದಿಂದಅದನುನು
ಬಲಭುಜ,ಬಲತೊರೀಳಿನಮೂಲಕಬೆರಳಿನತುದಿಯವರೆಗೂಹರಿಯಗೊಡ್.
ಇದು ಬಹಳಮೃದುವಾದಪ್ಕ್್ಯರಾಗಿರಲಿಮತುತಿ ಎರಡರಿಂದಮೂರು
ನಮಿಷಗಳವರೆಗೆಮಾತ್ಮಾಡ್ರಿ.
▪ ನಂತರ ಮೊದಲಿನಂತೆಯ, ತಲೆಯ ಮ್ರೀಲಾಭುಗದಿಂದ ಹೃದಯಕೆಕು, ಅಲಿ್ಲಂದ
ಮುಂಡದಬಲಭಾಗಕೆಕು,ಅಲಿ್ಲಂದಬಲಗಾಲುಮತುತಿಬಲಪಾದದವರೆಗೆಮಾಡ್ರಿ.
▪ ಈಶಕ್ತಿಬಲಪಾದದಬೆರಳುಗಳಮೂಲಕಹೊರಕೆಕುಹರಿಯುವಾಗ,ರಾವುದೆರೀ
ಸೂಥಾಲತೆಯನುನು ಬಲಗಾಲಿನ ಹೆಬೆ್ಬರಳಿನ ಮೂಲಕ ಹೊರಹಾಕುವುದನುನು
ಮರೆಯದಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮವಯಾವಸೆಥಾಯಲಿ್ಲಭಯಅಥವಾಸೂಥಾಲತೆಇನೂನುಇದೆಯಂದುಭಾಸವಾದಲಿ್ಲ
ಇಡ್ರೀಪ್ಕ್್ಯಯನುನುಮತೊತಿಮ್್ಮಪುನರಾವತಿಟ್ಸಿ.
▪ ಕೊನೆಯಲಿ್ಲ, ಆತ್ಮವಿಶಾವಾಸದಿಂದ, ನಮ್ಮಲಿ್ಲಯ ಎಲ್ಲ ಭಯಗಳು ಮತುತಿ
ತೊಡಕುಗಳು ಸಂಪೂಣಟ್ವಾಗಿ ಶುದ್ಧವಾಗಿವೆ ಹಾಗು ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಮತುತಿ
ಸರಳತೆಗಳುಹಿಂತಿರುಗಿಬಂದಿವೆಯಂದುದೃಢಿರೀಕರಿಸಿಕೊಳಿಳಿ.

ಸಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಪುನಃಸಾಥಾಪನೆ

ನಮ್ಮ ಮನಸಸಾನುನು ಸಾವಾತಂತ್ಷ್ಯದ ಮ್ರೀಲ್ಮಟಟ್ದ ಸತಿರದಲಿ್ಲ ಸಿಥಾರಗೊಳಿಸುವುದು, ನಮಗೆ
ಒತತಿಡವನುನು ಮತತಿಷುಟ್ ಉತತಿಮವಾಗಿ ನವಟ್ಹಿಸುವ ಸಾಮಥಯಾಟ್ವನುನು ನರೀಡುತತಿದೆ.
ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಾಳದಲಿ್ಲರುವ ಈ ಸಥಾಳವನುನು ಪ್ವೆರೀಶಸಿ ನಮ್ಮ ದೆೈನಂದಿನ
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಾದಯಾಂತ, ಅದರೊಂದಿಗೆ ಸಂಪಕ್ಟ್ತರಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಇದು
ಸಾಧಯಾವಾಗುತತಿದೆ.
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ನದೆರೀಟ್ಶತಧಾಯಾನ

▪ ಆರಾಮದಾಯಕಭಂಗಿಯಲಿ್ಲಕುಳಿತುಕೊಳಿಳಿಮತುತಿಕಣುಣುಗಳನುನುಮೃದುವಾಗಿ
ಮುಚಿಚುಕೊಳಿಳಿರಿ.
▪ ನಮ್ಮ ಹೃದಯದಲಿ್ಲನ ಬೆಳಕ್ನಮೂಲನಮ್ಮನುನು ಒಳಗಿನಂದ ಆಕಷಿಟ್ಸುತಿತಿದೆ
ಎಂಬಸೂಕ್ಷಷ್ಮವಿಚಾರವನುನುಮಾಡ್.
▪ ನಮ್ಮಹೃದಯದಲಿ್ಲನಆಬೆಳಕ್ನಮ್ರೀಲೆನಮ್ಮಗಮನವನನುಡ್.
▪ ನಮ್ಮ ಅರಿವು ಅನಯಾ ವಿಚಾರಗಳಡೆೆಗೆ ಹರಿಯುತಿತಿದದುಲಿ್ಲ,ಮ್ಲ್ಲನೆಮರಳಿನಮ್ಮ
ಹೃದಯದಲಿ್ಲನಬೆಳಕ್ನಮೂಲದಕಲ್ಪನೆಗೆಬನನು.
▪ ಬೆಳಕ್ನಲಿ್ಲಮುಳುಗಿದಂತೆಭಾವಿಸಿರಿಮತುತಿತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಲೆತಿನುಸಿ.
▪ ನರೀವುಹೊರಬರಲುಸಿದ್ಧರಾಗುವವರೆಗೂಈಗಾಢಮೌನದಲಿ್ಲತಲಿ್ಲರೀನರಾಗಿರಿ.
ನಮ್ಮ ಕಣುಣುಗಳನುನು ತೆರೆದ ನಂತರ, ಹೃದಯದೊಳಗಿನ ಸಂಪಕಟ್ವನುನು
ಮುಂದುವರೆಸುತತಿ,ನಮ್ಮದೆೈನಂದಿನಕಾಯಟ್ಗಳಲಿ್ಲತೊಡಗಿಸಿಕೊಳಿಳಿರಿ.
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ಸೂಚನೆ
ಈಸರಳಪುಸಿತಿಕೆಯನುನುಆರಂಭಿಗರಿಗಾಗಿಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಅಭಾಯಾಸದಪರಿಚಯ
ನರೀಡುವಂತೆವಿನಾಯಾಸಗೊಳಿಸಲಾಗಿದೆ.ನಯತವಾದವೆೈಯಕ್ತಿಕಅಥವಾಸಾಮೂಹಿಕ
ಧಾಯಾನಾವಧಿಗಳಿಗಾಗಿನರೀವುಸಥಾಳಿರೀಯತರಬೆರೀತುದಾರರೊಂದಿಗೆನರಂತರ
ಸಂಪಕಟ್ದಲಿ್ಲರುವುದುಅಪಾರಲಾಭನರೀಡಬಲ್ಲದು.

ಸಹಜಮಾಗಟ್ದಆಳವಾದತಿಳಿವಳಿಕೆಗಾಗಿಈಕೆಳಕಂಡಪುಸತಿಕಗಳನುನುನಾನು
ಶಫಾರಸುಸಾಮಾಡುತಿತಿದೆದುರೀನೆ.

 ಸತೊಯಾರೀದಯ
 ನನನುಗುರುದೆರೀವ
 ದಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ವೆರೀ
 ಭವಿಷಯಾದನಮಾಟ್ಣ

ಈಅದುಭುತವಾದಪಯಣದಲಿ್ಲಶುಭಹಾರೆೈಕೆಗಳು,
ದಾಜಿ
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ಎಲ್ಲರಿಗೂದಾಜಿಎಂದುಪರಿಚಿತರಾದಕಮಲೆರೀಶ್ಡ್.
ಪಟೆರೀಲ್ರವರು ತಮ್ಮ ಜಿರೀವಮಾನವಿಡ್ರೀ ಅಧಾಯಾತ್ಮದ
ವಿದಾಯಾಥಟ್ರಾಗಿದಾದುರೆ. ಇವರು ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್
ಮಾಗಟ್ದಲಿ್ಲನ ತಮ್ಮ ವೆೈಯಕ್ತಿಕ ಅನುಭವಗಳಿಂದ
ಪಡೆದ ಕಲಿಕೆಯನುನು ಹಂಚಿಕೊಳುಳಿವುದರೊಂದಿಗೆಯ,
ಶೆೋರೀಧನೆಯಲಿ್ಲನ ಹಾಗು ವಿಶವಾದ ಶೆ್ರೀಷ್ಠ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ
ಪರಂಪರೆ ಮತುತಿ ವೆೈಜ್ಾನಕ ಪ್ಗತಿಯಲಿ್ಲನ ತಮ್ಮ
ಅತುಯಾತಾಸಾಹವನುನುಬಿಂಬಿಸುತಾತಿರೆ.

ನೂರು ವಷಟ್ಗಳಷುಟ್ ಹಳೆಯದಾದ ಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕ
ಗುರುಪರಂಪರೆಯ ಉತತಿರಾಧಿಕಾರಿರಾಗಿ ನಾಮ ನದೆರೀಟ್ಶನಗೊಳುಳಿವ ಮುನನು,
ದಾಜಿಯವರು ಮೂರು ದಶಕಗಳಿಗೂ ಹೆಚುಚು ಕಾಲ ನೂಯಾರಾಕ್ಟ್ ನಗರದಲಿ್ಲ
ಔಷಧ ವೃತಿತಿಯಲಿ್ಲ ಯಶಸಿವಾರಾಗಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಂಡ್ದದುರು. ಇವರು ನಾಲಕುನೆಯ
ಹಾಗುಈಗಿನಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ಮಾಗಟ್ದಶಟ್ರಾಗಿದುದು,ರೌಗಿಕಧಾಯಾನಹಾಗು
ಉದೆದುರೀಶ ಪೂಣಟ್ ಜಿರೀವನವನುನು ಕಲಿಸಿಕೊಡುವ ಆಧುನಕ ಕಾಲದ ಗುರುವಿನ
ಅನೆರೀಕಕತಟ್ವಯಾಗಳನುನುನಭಾಯಿಸುತಿತಿದಾದುರೆ.

ಮೌನ ಪರಿವತಟ್ಕರಾಗಿ ಇವರು ಸಕಲೆರೀತರರಿಗೂರೌಗಿಕ ಪಾ್ಣಾಹುತಿಯನುನು
ನರೀಡುತತಿ,ಎಂತಹಅನನುಭವಿಗಳೂಧಾಯಾನದಪರಿಣಾಮವನುನುಅನುಭವಿಸುವಂತೆ
ಎಲೆ್ಲಡೆಗೂಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕಅನೆವಾರೀಷಕರಿಗೆಬೆಂಬಲನರೀಡುತಿತಿದಾದುರೆ.ಪಾ್ಣಾಹುತಿಎಂಬುದು
ಹಾರ್ಟ್ಫುಲ್ನೆಸ್ ಒಂದು ವಿಶಷಟ್ತೆ, ಇದು ಈ ಪದ್ಧತಿಯ ಪರಿಣಾಮಕತವಾಕೆಕು
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ.ಪ್ಜ್ೆಹಾಗುಆಧಾಯಾತಿ್ಮಕತೆಯಕ್ೆರೀತ್ದಲಿ್ಲಬಹುವಾಗಿತಮ್ಮಸಮಯ
ಮತುತಿಚೆೈತನಯಾವನುನುವಿನಯರೀಗಿಸುವಇವರು,ಆಕ್ೆರೀತ್ದಲಿ್ಲತಮ್ಮಅನುಭವಮತುತಿ
ನೆೈಪುಣಯಾತೆಯಿಂದಉದಭುವವಾದವೆೈಜ್ಾನಕ,ಪಾ್ಯರೀಗಿಕವಿಧಾನದಮೂಲಕಈ
ವಿಷಯವನುನುನವಟ್ಹಿಸುತಾತಿರೆ.

ಲೆರೀಖಕರಕುರಿತು
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