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நலைரவு

அனபு நண்பர்களள, 

இதயத்தின ைழியானெ, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் என் அமைப்பிறகு 
உஙகமள அனபு்டன ைரளைறகிள்ன.

இச்ி்ிய புத்தகம் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அமைப்பின அடிப்பம்ட 
பயிற்ிமும்களுககானெ ஒரு கு்ிப்ளபடு ைட்டுளையாகும். 
உஙகள் ளநரடி அனுபைத்தின மூலம் இப்பயிற்ிமும்கமள 
பற்ி அ்ிநது்காள்ள உஙகமள அமழககிள்ன. இதில 
அளிககப்பட்டுள்ள ளகாட்பாடுகளும் கருத்துககளும் உஙகள் 
ைாழகமகமய எவைாறு ைாறறும் எனபமத, உஙகள் சுய 
அனுபைத்தின மூலம் நீஙகள் அ்ியும்ளபாதுதான அமத 
பாராட்டுவீர்கள். 

இநதப் பயிற்ிகளுககு உயிரூட்டுைது எது? அதில ்ைற்ி 
அம்டைதறகானெ தி்வுளகால உஙகள் ்்ாநத ஆர்ைமும் 
உற்ாகமுளை ஆகும். 

இப்புத்தகத்தில உள்ள ைிைரஙகள் நைககு ஒரு ைழிகாட்டும் 
கு்ிப்பு ைட்டுளை, நீஙகள் பயிற்ி்்யது சுயைாக அம்டநதிடும் 
புாிதலுககு இது இமையாகாது. இதில நீஙகளள ஆராயச ி்ககானெ 
்பாருளாகவும், நீஙகளள ஆராயச ி்யாளராகவும் ைறறும் நீஙகளள 
அதன ைிமளைாகவும் இருககும் ஒரு அறபுதைானெ ஆராயச்ி 
பயைைாகும். 40 ஆண்டுகள் க்டநத பினனெரும் இதனமூலம் நான 
ஒவ்ைாரு நாளும் அம்டநதிடும் பலனகளால அகத்தூண்டுதல 
்பறுைதுளபாலளை, நீஙகளும் பலன ்பறுவீர்கள் எனெ 
நம்புகிள்ன.

இநத அ்ிமுக மகளயட்டில ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
அமைப்பின அடிப்பம்ட பயிற்ிகள் சுருககைாகத் ்தாகுத்து 
அளிககப்பட்டுள்ளனெ. ளைலும் புதிய ஆர்ைலர்களால 
்பாதுைாகக ளகட்கப்படும் பல ளகள்ைிகளுககும் எளிய பதிலகள் 
இதில அ்டஙகியுள்ளனெ.
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ஹார்ட்
ஸ்பாட்ஸ்

ஹார்ட்ஸ் ஆப்
ஆனட்ராயட்

ஹார்ட்ஸ் ஆப்
iOS

ைாஸ்்டர் ைகுப்புகள்

ஏறகனெளை ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமய 
ளைற்காள்பைர்களுககு, இது ஒரு நிமனெவூட்டியாகவும், 
கு்ிப்ளப்டாகவும் இருநது, ஒரு தூண்டுளகாலாக அமையும் எனறு 
நம்புகிள்ன. 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகளின ளநரடி அனுபைத்திறகு: 

• ஹார்ட்ஸ்பாட்ஸ் (HeartSpots) எனெப்படும் எஙகளது 
மையஙகளில ஒன்ின பயிறறுநமர ்தா்டர்பு ்காள்ளவும், 
அதறகானெ இமைப்பு https://heartspots.heartfulness.org/

• எஙகளது அமலளப்ி ் ்யலியானெ 'ஹார்ட்ஸ்ஆப்' (HeartsApp) 
எனபமத பதிைி்ககம் ்்யது்காண்டு எஙகளது பயிறறுநர் 
ஒருைமர இமைய இமைப்பின மூலம் அணுகவும். 

• இமைய இமைப்பில மூனறு அ்ிமுக ைாஸ்்டர் ைகுப்புகமள 
பின்தா்டரவும். https://heartfulness.org/en/masterclass/ 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அமைப்பிறகு ைீண்டும் உஙகமள 
ைரளைறகிள்ன. உஙகளது ஆனைீகப் பயைத்திறகு 
உதவுைதறகும் உறுதுமைபுாிைதறகும் நாஙகள் இருககிள்ாம். 

நலைாழத்துகள், 
தாஜி



5

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
ஓயவுநிமல

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
தியானெம்

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
சுத்திகாிப்பு 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்  
பிரார்த்தமனெ

்பாருள்டககம்

எளிய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள்

13 16

18 20

 09
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் கு்ித்த 
ளகள்ைிகள்

சுத்திகாிப்பு பற்ிய  
ளகள்ைிகள்

ைாழகமகமும் பற்ிய 
ளகள்ைிகள்

தியானெத்மதப் பற்ிய 
ளகள்ைிகள்

பிரார்த்தமனெ பற்ிய  
ளகள்ைிகள்

பயிறறுநர்கள் பற்ிய  
ளகள்ைிகள்

்பாதுைானெ ளகள்ைிகள்  

24 44

54 58

7761

 23
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குளராதம் (ளகாபம்) நீககுதல பயத்மத நீககுதல

ைனெ அழுத்த  
நசசு நீககுதல 

நசசு நீககும் பயிற்ிகள்

83

103

93

 81
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ஆயிரம் மைலகளுககானெ பயைம்
ஓர் அடி எடுத்து மைப்பதில ஆரம்பைாகி்து.

- லாளைா ஸú

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள்
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் நானகு முககிய பயிற ி்கமள உள்ள்டககியது, 
அைறம் நீஙகள் பயிலும் ளைகத்திறளகறப உஙகளது 
ைாழகமகயில ஒருஙகிமைத்துக ்காள்ளலாம். 

அமை:
ஓயவுநிமல
தியானெம்
சுத்திகாிப்பு
பிரார்த்தமனெ



10

இநத பயிற்ிகள் ஒனறுக்கானறு ்ி்ப்பு ள்ர்ப்பமையாக 
இருககின்னெ. சுமைைிகுநத உைமை தயாாிகக ்ாியானெ 
ைிகிதத்தில ள்ர்ககப்படும் மூலப்்பாருட்கமள ளபான்மை 
அமை. இருப்பினும், ்ில ஆர்ைலர்களுககு இப்பயிற்ிகள் 
அமனெத்மதயும் ஒளர ளநரத்தில தஙகள் ைாழைில இமைத்துக 
்காள்ைதறகு பதில, ஒன்னபின ஒன்ாக ஏறபது சுலபைாக 
இருககும், அதுவும் பரைாயிலமல. இப்பயிற்ிகள் அமனெத்தும் 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிறறுநர்களி்டைிருநது ளநரடியாக 
்பறறுக்காள்ைளத ்ி்நதது, அதறகானெ ைழிமும்களும் இநத 
மகளயட்டில ்காடுககப்பட்டுள்ளனெ.
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ஒரு ைரம் ைளர்ைதறகு, அதன ஒவ்ைாரு பருைத்திலும்  
தண்ைீரும், சூாிய ஒளியும் ளதமைப்படுைதுளபால, இநநானகு 
பயிற ி்களும் நைது ஆனைீகப் பயைத்தின ஒவ்ைாரு கட்்டத்திலும் 
ஊட்்டம் அளிககின்னெ. இைறறு்டன ்ில துமைப் பயிற்ிகளும் 
உள்ளனெ, அைறம் உஙகள் பயிறறுநர் ்ாியானெ ளநரத்தில 
உஙகளுககு அ்ிமுகப்படுத்துைார். ைாழகமக மும்ககானெ ்ில 
ைழிகாட்டுதலகமளயும் அலலது நியைஙகமளயும் பயிறறுநர்கள் 
உஙகளி்டம் பகிர்நது்காள்ைார்கள். நானகு அடிப்பம்ட 
பயிற்ிகளிலிருநது நாம் ைிகுதியானெ பயமனெ அம்டய அமை 
ைழிைகுககும். 

உஙகள் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயைத்மத துைஙகும்ளபாது, 
ஒரு நாட்கு்ிப்ளபட்ம்ட மைத்துக ்காள்ள உஙகமள 
ஊககுைிககிள்ன. அது உஙகள் கைனெிககும் தி்மனெ அதிகாித்து 
பயிற்ியின ைிமளவுகமள ைதிப்பி்ட உதவும். நாளம்டைில 
அது உஙகள் முனளனெற்த்தின ஒரு பதிளை்டாக ைா்ிைிடும். 
்பரும்பாலும் நைது அனுபைஙகமள நாம் முழுமையாக 
புாிநது்காள்ைதிலமல, ஆனொல அைறம் நைது நாட்கு்ிப்பில 
கு்ித்துக்காள்ளும்ளபாது, ஒருநாள் அதன அர்த்தத்மதக 
கண்டுைர்நது, நாம் க்டநதுைநத பயைத்மதயும் நனகு 
புாிநது்காள்ளைாம். ஒவ்ைாரு தியானெத்திறகுப் பி்கும் நாம் 
கூர்நது கைனெித்தைறம்க கு்ித்துக்காள்ைது ஒரு ்ி்நத 
்காள்மகயாகும். நீஙகள் கூர்நது கைனெிப்பமைகள் அமனெத்தும் 
்ாியானெமைளய. 

நீஙகள் ஏதும் உைரைிலமல என்ாலும், அதுவும் கு்ித்து 
மைகக ளைண்டிய நுணுககைானெ கு்ிப்புதான. உஙகளது 
தினெ்ாி அனுபைஙகமள கு்ித்து மைப்பதில ஆர்ைம் ்காள்ைது, 
உஙகளுககுள் ைா்ிக்காண்ள்ட இருககும் உள்முக நிமலககு 
உஙகமள ைிகுநத ைிழிப்பு்டன இருகக மைககும். நீஙகள் தியானெம் 
்்யயாத ளநரஙகளில இருககும் உைர்ச்ிபூர்ை நிமலமயயும், 
நீஙகள் காணும் கனெவுகமளயும்கூ்ட கு்ித்துக்காள்ைது 
்ி்நதது. 
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உஙகளுககு ஏளதனும் ைளனொாீதியானெ கும்பாடு இருநது, 
கு்ிப்பாக நீஙகள் அதறகாக ஏளதனும் ைருநது உட்்காண்டு 
ைநதால, பயிற்ிமய ஆரம்பிககும் முனனெர் தயவு்்யது உஙகள் 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிறறுநாி்டம் இது கு்ித்து ்தாிைிககவும் 
அலலது care@heartfulness.org என் ைினனெஞ்ல முகைாிககு 
எழுதவும், உஙகளது ளதமைகளகறப பயிற்ிமய அமைத்துத்தர 
இது உதைியாக இருககும். 

ளைலும் ைிபரஙகளுககும், ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ைறறும் அதன 
பயிற்ிகமளப் பற்ிய புாிதமல ஆழைாககிக ்காள்ைதறகும், 
திரு. கம்ளலஷ் பள்டல ைறறும் ளஜாஷுைா ளபாலக எழுதிய  
'த ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ளை - ஆனைீக தனமைைாற்த்திறகானெ 
இதயம் ்ார்நத தியானெம்' என் புத்தகத்மத படிககவும். 
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ஓயவுநிமல

இநத ைழிகாட்டும் கு்ிப்புகமள படித்து, நீஙகளள  
முயற்ித்து பார்ககலாம் அலலது அைறம் நீஙகள் 
படிகமகயில அமத ளகட்டும் ைற்ைர்கள் ஓயவு்ப் 
உதைிபுாியலாம். உஙகள் கைனெத்மத ்ித்டிககும் 
மகளப்ி ைறறும் பி் ்ாதனெஙகமள நிறுத்தி மைத்தபின 
இப்பயிற்ிமய ்்யைது நலலது. இநதப் பயிற்ிமய  
நீஙகள் எநத ளநரம் ளைண்டுைானொலும் ்்யயலாம், 
கு்ிப்பாக ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெத்மத 
்தா்டஙகுைதறகு முனபாக ்்யைது நனமை பயககும்.

உஙகள் கண்கமள ்ைதுைாக, ைிக ்ைனமையாக மூ்டவும். 

கால ைிரலகளிலிருநது ஆரம்பிககலாம். கால ைிரலகமள 
்ைதுைாக அம்த்து, பின அமை தளர்ைமத உைரவும். 

பூைித்தாயின குைப்படுத்தும் ்கதி, உஙகள் பாதஙகள் 
ைறறும் கணுககாலகளில நுமழைமத உைருஙகள். பினனெர் 
அது மூட்டுப்பகுதி ைமர ் ்னறு, காலகளின கீழப்பகுதிமய 
ஓயைம்டயச ்்யைமத உைருஙகள் 
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இநத குைப்படுத்தும் ்கதி உஙகள் காலகளின ளைல பகுதி 
ைமர ்்னறு ஓயமைத் தருகி்து. ்தாம்டப் பகுதிமய 
தளரைிடுஙகள்.

இப்ளபாது உஙகள் ையிறு, இடுப்பு ைறறும் இருகமகப் 
பகுதிமய நன்ாக தளரைிடுஙகள். 

உஙகள் முதுகுப் பகுதிமய தளர்த்துஙகள். முதுகுத் தண்டின 
கீழபகுதியிலிருநது ளதாள்பட்ம்ட ைமர ஒட்டு்ைாத்த 
முதுகு பகுதியும் ஓயைாக இருப்பமத உைருஙகள். 

உஙகள் ைார்புப் பகுதி ைறறும் ளதாள்கமள தளர ைிடுஙகள். 
ளதாள்களின இறுககஙகள் ்ைனமையாக உருகிக 
கமரைமத உைருஙகள். 

உஙகள் மககளின ளைல பகுதிமய தளரைிடுஙகள். 
முழஙமக, உள்ளஙமக, ைிரல நுனெிைமர உள்ள ஒவ்ைாரு 
தம்மயயும் தளரைிடுஙகள். 

கழுத்துத் தம்கமள தளரைிடுஙகள். உஙகள் கைனெத்மத 
முகத்திறகுக ்காண்டுைரவும். தாம்டப்பகுதி, ைாய, மூககு, 
கண்கள், காது ை்டலகள், முகத்திலுள்ள தம்கள், ்நற்ி 
ைறறும் உச்நதமலைமர அமனெத்மதயும் தளரைிடுஙகள். 

உஙகள் உ்டல முழுைதும் முற்ிலும் ஓயைாக இருப்பமத 
உைருஙகள். தமல முதல பாதம் ைமர ஊடுருைிப் 
பார்ககவும் - உ்டலின எநத ஒரு பகுதியாைது இனனும் 
பதற்த்ளதாடு, ைலிளயாடு அலலது நலைின்ி இருப்பமத 
உைர்நதால, ்ி்ிது ளநரம் அப்பகுதி பூைித்தாயின 
குைப்படுத்தும் ்கதியில மூழகியிருப்பதாக உைருஙகள். 
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பினனெர், உஙகள் கைனெத்மத இதயத்திறகுக ்காண்டு 
ைரவும். ் ி்ிது ளநரம் அஙளகளய ஓயைாக இருககவும். உஙகள் 
இதயத்தில உள்ள அனபு ைறறும் ஒளியில மூழகி இருப்பமத 
உைருஙகள். 

அமைதியாக ் லனெைின்ி இருககவும். ளைலும் உஙகளுககுள் 
ஆழநது ்்லலவும்.

இநநிமலயிலிருநது நீஙகள் ்ைளிைர தயாராகும் 
ைமர, எவைளவு ளநரம் ளைண்டுளைா, அவைளவு ளநரம் 
ஆழநதிருககவும்.
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெம்

கைனெம் ்ித்ாைல நீஙகள் தியானெம் ்்யயமுடிகின் 
ஒரு இ்டத்மத ளதர்ந்தடுத்து - தினெமும் அளத இ்டத்தில, 
ஒரு கு்ித்த ளநரத்தில தியானெம் ்்யைது நலலது. சூாிய 
உதயத்திறகு முனபானெ ளநரம் அதறகு உகநதது. உஙகள் 
மகளப்ி ைறறும் பி் ைினனெணு ்ாதனெஙகமள நிறுத்தி 
மையுஙகள். உஙகள் முதுகு நிைிர்நது இருககுைாறு, ஆனொல 
ைிம்ப்பாக இலலாத ைிதத்தில அைருஙகள்.
்்ௌகாியைாக அைர்நது ்காள்ளுஙகள். உஙகள் கண்கமள 
்ைனமையாக மூடி, ஓயைாக இருஙகள். 

ளதமைப்பட்்டால இரண்டு நிைி்டம் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
ஓயவுநிமலப் பயிற்ிமய ்்யது, உஙகள் உ்டமல 
தளர்த்திக ்காள்ளுஙகள். 

உஙகள் கைனெத்மத உள்முகைாகத் திருப்பி, ஒரு கைம் 
உஙகமள கூர்நது கைனெியுஙகள். 

பினனெர், ்தயவீக ஒளியின ஆதாரம் உஙகள் இதயத்தினுள் 
ஏறகனெளை இருககி்து எனறும், அது உள்ளிருநது உஙகமள 
ஈர்ககின்து எனறும் எண்ைிக்காள்ளுஙகள். 

்ைனமையாக அநத உைர்ைினுள் ஓயைாக இருஙகள். 
உஙகள் கைனெம் ளைறு எண்ைஙகமள ளநாககி திம் 
ைா்ினொல, அைறறு்டன ளபாரா்டவும் ளைண்்டாம், 
அைறம் கண்டு்காள்ளவும் ளைண்்டாம், அமை 
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அப்படிளய இருககட்டும். அளத்ையம் உஙகள் இதயத்தில 
இருககும் ்தயவீக ஒளியின ஆதாரத்தினைீது நீஙகள் 
தியானெம் ்்யது்காண்டிருககி்ீர்கள் எனபமத ைட்டும் 
நீஙகளாகளை நிமனெவூட்டிக ்காள்ளுஙகள். 

உஙகளுககுள் ்ைனளைலும் ஆழநது லயித்தி்ட உஙகமள 
அனுைதியுஙகள். 

இதிலிருநது ்ைளிைரத் தயா்ரனெ நீஙகள் உைரும் ைமர, 
எவைளவு ளநரம் ைிருப்பளைா அவைளவு ளநரம், இநத 
ஆழநத அமைதியில லயித்திருஙகள். 
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் சுத்திகாிப்பு

அனம்ய நாளின ளைமலகள் முடிநத பி்கு, முடிநதால 
சூாிய அஸ்தைனெ ளநரத்தில சுத்திகாிப்பு பயிற்ிமய 
்்யயவும். உ்ஙகச ்்லலும் ளநரத்மத ஒட்டி இமதச 
்்யயாைல இருப்பது நலம். இநத ் ்யலமும் உஙகளுககு 
புத்துைர்வூட்டி, உஙகளுககுள் ள்ர்நதுககி்டககும் 
கடினெத்தனமை அமனெத்மதயும் உஙகள் அமைப்பிலிருநது 
சுத்திகாிககும். இநத ்்யலமும்ககு ்ில படிகள் 
இருககின்னெ. எனெளை பினைரும் ைாிம்ப்படி அைறம் 
்்யைது ்ி்நதது: 
அனம்ய நாள் முழுைதும் ள்காித்துக்காண்்ட பதிவுகள் 
அமனெத்மதயும் நீககிடும் எண்ைத்து்டன, ஒரு ் ்ௌகாியைானெ 
நிமலயில அைர்நது்காள்ளுஙகள். 
கண்கமள மூடி, உஙகமளத் தளர்த்திக்காள்ளுஙகள். 
்ிககலகளும் ைாசுகளும் உஙகள் ்ைாத்த அமைப்பிலிருநதும் 
்ைளிளய்ிக ்காண்டிருககின்னெ எனறு எண்ைிக 
்காள்ளுஙகள்.
உஙகள் முதுகுப்பு்த்திலிருநது, அதாைது உச்ந 
தமலயிலிருநது முதுகுத்தண்டின இறுதி எலும்புைமர உள்ள 
பகுதி ைழியாக, புமக ைடிைில அமை ்ைளிளய்ட்டும். 
அப்ளபாது எழும் எண்ைஙகள் ைறறும் உைர்வுகமள 
பற்ி ்ிநதித்துக்காண்டிராைல, இநத முழு ்்யலபாடு 
நம்ட்பறும்ளபாதும் ைிழிப்பு்டன இருஙகள். உஙகள் 
எண்ைஙகளுககு ஒரு ் ாட்்ியாக இருகக முயற்ி ் ்யயுஙகள். 
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நம்பிகமகயு்டனும், உறுதியு்டனும் இநத ்்யலபாட்ம்ட 
்ைனமையாக துாிதப்படுத்துஙகள். 
கைனெம் திம்ைா்ி உஙகள் ைனெதில ைற் எண்ைஙகள் 
ளதான்ினொல, ் ைனமையாக உஙகள் கைனெத்மத சுத்திகாிப்பு 
பயிற்ிமய ளநாககித் திருப்புஙகள். 
பதிவுகள் உஙகளது முதுகுப்பு்த்திலிருநது ்ைளிளய்ிக 
்காண்டிருககும்ளபாது, நீஙகள் லகுைாக உைர 
ஆரம்பிப்பீர்கள்.
இநத ்்யலமும்மய இருபதிலிருநது இருபத்மதநது 
நிைி்டஙகள் ைமர ்தா்டருஙகள். 
உஙகளுககுள் லகுைாக உைரும்ளபாது, நீஙகள் இச்்யல 
மும்யின இரண்்டாைது பகுதிமய ்்யயத் ்தா்டஙகலாம். 
மூல ஆதாரத்திலிருநது ைரும் தூயமையின பிரைாகம் உஙகள் 
அமைப்பின முனபு்ைாக நுமழைமத உைருஙகள். இநதப் 
பிரைாகம் உஙகள் இதயத்தின உள்ளும் உஙகள் ்ைாத்த 
அமைப்பின ஊள்டயும் பாயநது, உஙகள் உ்டலிலுள்ள 
ஒவ்ைாரு அணுைிலும் நிரம்புகி்து. 
நீஙகள் இப்ளபாது ைிகவும் ்ைனபட்்ட நிமலககுத் 
திரும்பியிருககி்ீர்கள். உஙகள் உ்டலின ஒவ்ைாரு அணுவும் 
லகுத்தனமைமயயும், தூயமைமயயும், எளிமைமயயும் 
்ைளிப்படுத்திக ்காண்டிருககி்து.
சுத்திகாிப்பு பயனெளிககும் ைிதத்தில நிம்வு அம்டநதுள்ளது 
என் தி்டநம்பிகமகயு்டன நிம்வு ்்யயவும்.
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பிரார்த்தமனெ

உ்ஙகச ்்லலும் முன, மூல ஆதாரத்து்டன இமைத்துக 
்காள்ளும் ைிதைாக, இரவு ளநரத்தில இப்பிரார்த்தமனெ 
்ைர்ப்பிககப்படுகி்து. இதறகு சுைார் பத்து முதல 
பதிமனெநது நிைி்டஙகள் ஆகலாம். காமல தியானெத்திறகு 
முனனெரும் இப்பிரார்த்தமனெ ்ைர்ப்பிககப்படுகி்து. 
உ்ஙகச ்்லமகயில, ை்தியாக அைர்நது, உஙகள் 
கண்கமள ்ைனமையாக மூடி, ஓயைாக இருஙகள். 
அமைதியாகவும் நிதானெைாகவும் கீளழ ்காடுககப்பட்டுள்ள 
பிரார்த்தமனெமய கூறுஙகள். ைார்த்மதகமள ஆராய 
முயலைதறகு பதிலாக, உஙகள் இதயத்தில அமை 
ஒத்ததிர்ைமத உைர்நது, அதன உண்மையானெ 
அர்த்தத்தினைீது பத்து முதல பதிமனெநது நிைி்டஙகள் 
ைமர தியானெம் ்்யயுஙகள். அதன அர்த்தம் உள்ளிருநது 
்ைளிப்ப்டட்டும். அதில உஙகமளளய இழநதுைி்ட 
முயற்ி்்யயுஙகள். ைார்த்மதகளுககும் அப்பால ்்னறு, 
அதன உைர்வு உஙகளி்டம் ைர அனுைதியுஙகள்.

ஓ ைாஸ்்டர்! 
ைனெித ைாழைின உண்மை லட்்ியம் நீளர. 

நாஙகள் இனனும் ஆம்களுககு 
அடிமைகளாய இருப்பது 

எஙகள் முனளனெற்த்மத பாதிககி்து. 
எஙகமள அநநிமலககு இட்டுச ்்லலும் 

ஒளர ்தயைமும் ்கதியும் நீளர.
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இப்ளபாது, இநத ைார்த்மதகமள இரண்்டாைது மும் 
அமைதியாகத் திரும்பககூ்ி, இநத உைர்ைினுள் 
இனனெமும் ஆழநது ்்லலுஙகள். ைார்த்மதகளுககும் 
அப்பால, உைர்ைினுள் லயித்திடுஙகள். நீஙகள் உ்ஙகச 
்்லலும்ளபாது, இநத பிரார்த்தமனெ நிம்நத தியானெ 
நிமலயில உருகிக கமரைதறகு உஙகமள அனுைதியுஙகள். 
காமலயில, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெத்மத 
ஆரம்பிப்பதறகுமுன, இநத பிரார்த்தமனெமய அமைதியாக 
ஒருமும் ்ைர்ப்பித்து, உஙகமள ைீண்டும் இமைத்துக 
்காள்ளுஙகள்.
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.

்பாதுைானெ ளகள்ைிகள்

இநதப் பகுதியில, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள், ைாழகமக 
மும் ைறறும் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிறறுநாி்டைிருநது எவைாறு 
உதைி்பறுைது ளபான் ்பாதுைானெ ளகள்ைிகளுககு பதில 
அளித்துள்ளளாம். 

பயிற்ிகள் அலலது உஙகளது ்்ாநத அனுபைஙகமள கு்ித்து 
உஙகளுககு ளகள்ைி எழும்ளபா்தலலாம், தயவு்்யது முதலில 
உஙகள் இதயத்திறகுள் அமத அமைதியாக ளகட்டு, பின ஆழநது 
்ிநதிககவும், அதாைது 'ளகள்ைியும் அமதப்பற்ிய ்ிநதமனெயும்' 
எனபமத முயற்ித்துப் பாருஙகள். உஙகளது இதயத்திறகுள் அமத 
ஆழநது ்ிநதித்து, பின உள்ளிருநது எனனெ பதில ைருகி்து எனபமதப் 
பாருஙகள். 
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் கு்ித்த ளகள்ைிகள்

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் என்ால எனனெ?

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் எனபது, இதயத்மத மையைாகக 
்காண்்ட ைாழகமகககானெ ஒரு அணுகுமும்யாகும். 
இதனமூலம் உஙகளால ஒவ்ைாரு தருைத்மதயும் 
இதயத்மதச ்ார்நது உகநதமும்யில ைாழ இயலும். 
ஆனைீகப் பயிற்ிகளின ைாயிலாக உள்்ளாளி்பறறு, 
பண்படுத்தப்பட்டு, இதயத்தின உயர்நத பண்புகளளாடு 
ஒத்திம்நது, இயலபானெ ைாழகமகமய ைாழைதறகு 
இது ைழிைகுககும். எளிமை, பைிவு, தூயமை, இரககம், 
ளநர்மை, ைனெநிம்வு, உண்மையாக இருத்தல, ைனனெிககும் 
ைனெப்பாஙகு ஆகியைறள்ாடு பரநதைனெப்பானமை ைறறும் 
ஏறறுக்காள்ளும் தனமை ளபான் ைளனொபாைஙகளும், 
இைறள்ாடு இதயத்தின அடிப்பம்ட இயலபானெ அனபும் 
அப்பண்புகளில அ்டஙகும். ைாழகமகககு உகநத 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அணுகுமும்ககு நானகு அடிப்பம்டப் 
பயிற்ிகள் உறுதுமை புாிகின்னெ. முதல நாளில இருநளத 



25

்கஜ ைார்கக பயிற்ிகள் இதுளபான் பண்புகமள நம்ைில 
்ைளிப்படுத்த ஆரம்பித்துைிடுகின்னெ. 
நைது இதயம்தான நைது ைனெ்ாட்்ி. நலலமத, 
சுயநலைற்மத, உனனெதைானெைறம் ளநாககி அதுதான 
நம்மை ைழிந்டத்துகி்து. ைீண்டும் ைீண்டும் இதயத்மதக 
ளகட்டு ந்டப்பதன மூலம் நைது ைாழகமகயில அதறகு ஒரு 
பிரத்ளயகைானெ இ்டத்மத நாம் அளிககிள்ாம். ஒவ்ைாரு 
தருைத்திலும் நம்மை ைழிந்டத்துைதறகு அது எப்ளபாதும் 
தயாராக இருககி்து.

்பரும்பாலும், ைககள் இதயத்மத உைர்ச்ியு்டன 
்தா்டர்புபடுத்துகி்ார்கள், ைாழகமகயில ஒரு 
இதயபூர்ைைானெ அணுகுமும் உண்மையானெ 
்தளிமைக ்காடுகக முடியுைா எனறு ்ிலளநரஙகளில 
ஆச்ாியப்படுகி்ார்கள். நம் எண்ைஙகள் ைறறும் 
உைர்ச்ிகளின ளைர்கள் இதயத்திலதான உள்ளனெ, 
அளதளபால நம் இதயம் எனனெ நிமலயில இருககி்ளதா 
அதுதான நைது ைனெநிமல, உைர்ச்ிநிமல ைறறும் 
ஆனைீக நிமலகமளத் தீர்ைானெிககி்து எனபமத கருத்தில 
்காள்ளுஙகள். இதயம் ்தளிைாக இருககும்ளபாது 
ைனெமும் ்தளிைாக இருககி்து. இதயம் அமைதியாக 
இருககின்ளபாது ைனெமும் ஓயைாக இருககி்து. 
எனெளைதான நாம் இதயத்தில இருநது ஆரம்பிககிள்ாம். 
்பாதுைாக, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அமைப்பு இதயபூர்ைைாக 
ைாழைமத ஊககுைிககி்து. கு்ிப்பாக, பிராைாஹுதி 
அலலது ளயாக டிரானஸ்ைிஷமனெ உள்ள்டககிய 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள், தனெிச்ி்ப்பு ைாயநதமை. 
நைது அணுகுமும்மய ைிகுநத உயிர்ப்பும்டயதாக, ஆற்ல 
ைிககதாக ைறறும் உற்ாகம் நிம்நததாக உயர்த்தி்ட அது 
நைககு உதவுகி்து.
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அணுகுமும்யில ைிஞ்ானெத்தின பஙகு 
எனனெ?

க்டநத 60 ைரு்டஙகளாக, அனுபை ஆதாரத்தின 
அடிப்பம்டயில நிரூபைம் ்்யயும் ைிதைாக, தியானெம் 
பற்ி ைிஞ்ானெிகள் அனுபைாீதியாக ஆயவு ்்யது 
ைருகின்னெர்;  அதன பலனொக,  நரம்பியல ் நகிழவுத்தனமை, 
மூமளயின ஆளராககியம் ைறறும் ஒட்டு்ைாத்த  
நலைாழவு  ஆகியைற்ின  ைீதானெ தியானெத்தின தாககம் 
உறுதி்்யயப்பட்டுள்ளது. ைனெ அழுத்தம், தூககம் 
இைறம்க மகயாளும் ைிதம், முடிவுகள் ளைற்காள்ளுதல, 
உைர்ச்ிபூர்ை நுண்ை்ிவு ைறறும் உ்வுமும்மய ளபைி 
ைளர்த்தல ஆகியைறம் தியானெம் ளைம்படுத்துகி்து 
எனபதறகு ளபாதுைானெ நிரூபைம் நம்ைி்டம் உள்ளது. 
கற்ல தி்மனெயும், தனெிநபர் நலைாழமையும், தியானெம் 
ளைம்படுத்தும் எனபமதக காைமுடிகி்து; ்மூகம் ைறறும் 
்முதாயத்தின ைீது தியானெப்பயிற்ி ்ாதகைானெ ைிதத்தில 
தாககத்திமனெ ஏறபடுத்துகி்து. பிராைாஹுதியின 
உதைியு்டன கூடிய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள், 
மூமளயின பலளைறு அமல அதிர்்ைண்களு்டன 
்ம்பநதப்பட்்ட தனெிநபர் உைர்வுறுநிமலமய ்ாதகைானெ 
ைிதத்தில ைாற்ியமைத்து, தனமைைாற்த்திறகானெ இநத 
்்யலமும்மய துாிதப்படுத்துகி்து. 
உைர்வுறுநிமலயின இநத நிமலகள் நம் அமனெைராலும் 
அனுதினெமும் அனுபைித்து உைரப்படுகின்னெ; 
ளைலும், இைறம் மூமளயின ைினதூண்்டலகமள 
அளைிட்டுககாட்டும் என்்ஃபளலாகராம் EEG கருைியின 
மூலம் அளைி்டவும் முடியும். நைது மூமள அணுககள் 
ைினதூண்்டலகள் ைழியாக ் தா்டர்பு்காள்கின்னெ, ளைலும் 
நாம் தூஙகும்ளபாதுகூ்ட அமை எநளநரமும் சுறுசுறுப்பாக 
இயஙகுகின்னெ. ஒரு EEG கருைியானெது மூமளயின 
்்யலபாட்டில ஏறபடும் ைாற்த்மத கண்்ட்ிகி்து. 
நாம் ்ிநதிககும் ளைகத்திறகு ஏறப மூமளயின அமலகள் 
எப்ளபாதும் ைா்ியைண்ைம் இருககின்னெ.
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்ிநதிககும் ளைகம் அதிகைாக இருப்பின, ைனெதின 
்்யலபாடும் அதிகைாகி்து, ளைலும் மூமள அமலகளின 
அதிர்்ைண்களும் அதிகைாகின்னெ. உதாரைத்திறகு, 
குழநமதகள் ்தா்டர்நது ளகள்ைிகமளக ளகட்கும்ளபாது, 
அதிர்்ைண் ைிக அதிகைாக இருககலாம். மூமள அமலகளின 
பலதரப்பட்்ட ைமககள் இஙளக தரப்பட்டுள்ளனெ:

1. எச்ாிகமகயும் ைிழிப்பும் ்காண்்ட நிமலகள், உயர் 
அதிர்்ைண்கள் ்காண்்ட மூமள அமலகளால 
்ித்தாிககப்படுகின்னெ: 
ைிநாடிககு 31 முதல 120 சுழற்ிகள் ைமர ்காண்்ட 
காம்ைா அமலகள், கறறுக்காள்ளுதல, பிரச்ிமனெகமள 
தி்ம்ப்ட ்ைாளித்தல ளபான் அளவுககு அதிகைானெ 
மூமள ்்யலபாட்டினளபாது ளதானறுகின்னெ. 
ைிநாடிககு 13 முதல 30 சுழற்ிகள் ைமர ்காண்்ட 
பீட்்டா அமலகள் இயலபானெ உமரயா்டலிலும், பி் 
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்்யலபாடுகளிலும் நாம் ஈடுபட்டிருககும்ளபாது 
ளதானறுகின்னெ. 
ைிநாடிககு 8 முதல 12 சுழற்ிகள் ைமர ்காண்்ட 
ஆலஃபா அமலகள் நாம் ஓயைாக இருககும்ளபாது, 
ஆழநத ்ிநதமனெயில இருககும்ளபாது, ஒரு அறபுதைானெ 
இம்யில லயித்திருககும்ளபாது அலலது நாம் தியானெம் 
்்யயத் ்தா்டஙகும்ளபாது ளதானறுகின்னெ. 

2.  கனெவு நிமலயானெது, ைிநாடிககு 4 முதல 7 சுழற்ிகள் ைமர 
்காண்்ட தீட்்டா அமலகளால ்ித்தாிககப்படுகி்து. 
அமரத்தூகக நிமலயிலிருநது, உ்ககம் ைறறும் 
கனெவுகளினுள் நாம் நழுைிச ்்லலும்ளபாதும், ஆழநத 
தியானெ நிமலயிலும் இமை ளதானறுகின்னெ. 

3. ஆழ உ்கக நிமலயிலும், ைிக ஆழநத தியானெ 
நிமலயிலும், ைிநாடிககு 0.5 முதல 3 சுழற்ிகள் ைமர 
்காண்்ட ்்டல்டா அமலகளால ்ித்தாிககப்படுகி்து. 

ைிழிப்பு்டன இருககும் நிமலகளில, உைர்வுறுநிமலயானெது 
அ ி்மை நாடி ்ைளிப்பு்ைாகச ்்லகி் து. ைா்ாக, 
மூமள அமல அதிர்்ைண்கள் கும்யும்ளபாது, 
நாம் உள்முகைாகத் திரும்பி உைர்வுறுநிமலயின 
ஆழ நிமலகளுககுள் ்்னறு்காண்டிருப்பமத அது 
உைர்த்துகி் து. கனெவு நிமலயின உைர்வுறுநிமலயானெது, 
ைிழிப்பு நிமலககும் ஆழ உ்கக நிமலககும் இம்டயில 
உள்ளது. அது, உள்முக உலகு்டன, ைனெதின உள்முக 
ைண்்டலஙகளு்டன ்ம்பநதப்பட்டுள்ளது. ஆழ உ்கக 
நிமலயில, உைர்வுறுநிமலயானெது, அதன மூல ஆதாரைாகிய 
ஆனைாமை ளநாககி ஈர்ககப்படுகின்து.
ஆராயச்ிகளில, தியானெம் ் ்யபைர்கள் ஆழநத உ்ககத்தில 
்ாதாரைைாகக காைப்படும் ்்டல்டா அதிர்்ைண்கமள, 
கனெமை்யாத்த தீட்்டா அதிர்்ைண்கமள, ஓயைானெ 
ஆலஃபா நிமலகமள ைறறும் உயர் அதிர்்ைண்கள் 
்காண்்ட காம்ைாமூமள அமலகமள, ைிழிப்பு நிமலயு்டன 
்ாதாரைைாக ்ம்பநதப்ப்டாத ைடிைஙகளில அனுபைித்து 
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உைர்கின்னெர். உண்மையில, தை்ாைல தியானெம் 
்்யயும் ளயாகிகள் ைிஷயத்தில, காம்ைா அமலகள் 
ைிகவும் ைழககைானெமையாகவும், மும்யாக தியானெம் 
்்யயாதைர்களி்டம் காைப்படுைமதைி்ட கு்ிப்பி்டத்தகக 
அளவு ்ி்நத அமலவீச்ிமனெ ்காண்்டமையாகவும் 
காைப்படுகின்னெ. ஆக, தியானெத்தின ைிமளைாக, 
மூமள அமல அதிர்்ைண்களின அமலககறம்கள் இரு 
திம்களிலும் ைிாிைம்டகின்னெ. 
்்டர்ராப்ளூ எகஸ்டி-ன (Terra Blue XT) பயிறறுைிககப்பட்்ட 
பயிற்ியாளர்கள் ைறறும் புதிதாக பயிற்ிமயத் 
்தா்டஙகியைர்களின தானெியஙகி நரம்பு ைண்்டலத்தின 
(Autonomic Nervous System-ANS) ைீதானெ ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பயிற்ிகளின ைிமளவுகள் பற்ி க்டநத ்ில ைரு்டஙகளாக, 
தனெது நிறுைனெத்தின 'அைியககூடிய ைருத்துை 
கண்்ட்ிதல ்ாதனெத்தின' (Wearable Medical Detection Device) 
உதைியு்டன ஆராயநது ைருகி்ார். பினைருபமை அநத 
கண்டுபிடிப்புகளுள் ்ில: 
"ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெம், தானெியஙகி நரம்பு 
ைண்்டலத்தின ைீது ஒரு ்ைச்ீர் ைிமளைிமனெக 
்காண்டுள்ளது. அனுபைம் ைிகக பயிற்ியாளர்களின 
ைீதானெ எஙகளது ஆயவுகள், தஙகளது தானெியஙகி நரம்பு 
ைண்்டலத்தின ைீது அதிக கட்டுப்பாட்டிமனெ அைர்கள் 
தீைிரைாக ்்யலபடுத்துைமத ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பயிற்ிகள் ்ாத்தியைாககுகின்னெ எனபமத 
்ையப்பித்துள்ளனெ; இது அதிக காலத்திறகு ைனெ 
அழுத்தத்மத ்ைாளித்து, நிமலைா்ாத் தனமைமய 
(Homeostasis) - அதாைது ்ைநிமலமயப் பராைாிப்பதறகானெ 
தி்னுககு ைழிைகுககி்து.
"இதயத்துடிப்பு, ரத்த அழுத்தம், சுைா்ம், ஜீரைம் 
ைறறும் பாலினெககிளர்ச்ி ஆகியைறம் உள்ள்டககிய 
அனெிசம்யானெ உ்டலியககம் ்ார்நத ்்யலபாடுகமள 
ஒழுஙகுபடுத்தும் பு் நரம்பு ைண்்டலத்தின ஒரு அஙகளை, 
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தானெியஙகி நரம்பு ைண்்டலைாகும். இது, உ்டறகூற்ின 
அடிப்பம்டயில மூனறு பிாிவுகமள ்காண்டுள்ளது - 
அமை, பாிவு (Sympathetic), துமைப்பாிவு (Parasympathetic) 
ைறறும் கு்டல ்ார்நத (Enteric) நரம்பு ைண்்டலஙகளாகும். 
பாிவு நரம்பு ைண்்டலத்தின (Sympathetic Nervous System 
- SNS) ்்யலானெது, "ளபாராட்்ட குைம் அலலது 
உயர்ைம்டைதறகானெ ஆர்ைம்" என் ஒட்டு்ைாத்த 
ளைம்படுத்தப்பட்்ட ்்யலபாடும், கைனெமும் ்காண்்ட ஒரு 
நிமலககு ைழிைகுத்தல ஆகும். ்நருககடிககு எதிராகப் 
ளபாராடும் குைத்மத, ைனெித உ்டலமைப்பில தூண்டும் 
காரைியாக பாிவு நரம்பு ைண்்டலம் ்்யலபடுகின்து. 
ைா்ாக, துமைப் பாிவு நரம்பு ைண்்டலைானெது (Parasympathetic 
Nervous System), "ஓய்ைடுப்பது ைறறும் ஜீரைிப்பது" 
எனனும் ்்யலமும்களுககு ஊககைளித்து, அமைதியானெ 
நிமலககு உ்டமல ைீட்டுக்காண்டுைர உதவுகி்து. 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெைானெது, பயிற்ி 
்்யபைர்களி்டம், துமைப்பாிவு நரம்பு ைண்்டலத்தின 
்்யலபாட்டு ைலுைிமனெ அதிகாித்தும், பாிவு நரம்பு 
ைண்்டலத்தின தூண்டு ைிம்யிமனெ கும்த்தும், ்தா்டர்நது 
நீடித்திருககும் அமைதி நிமலகளுககு ைழிைகுப்பமதக 
காைமுடிகின்து. 
"இதயத்துடிப்பு ைாறுபாடு (Heart Rate Variability - HRV) 
ைறறும் ளதாலின ைினமுமனெ ்்யலபாடு (Electrodermal 
Activity - EDA) இரண்ம்டயும் பற்ிய எஙகளது கூட்டு 
ஆயவு, தனெிைனெிதர்களின ்பௌதீக ைறறும் உைர்ச்ிபூர்ை 
நிமலகள் - கு்ிப்பாக அைர்களது தானெியஙகி நரம்பு 
ைண்்டலம் (ANS) ்தா்டர்பானெ பயனுள்ள நுண்ை்ிவுககு 
ைழிைகுத்தது. 1

1  Waxenbaum, J.A. &M. Varacallo, 2019. Anatomy, Autonomic Ner-
vous System. Treasure Island, FL, USA & StatPearls [Internet].https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK539845/.
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 “அதன முடிவுகளுள் ்ில இஙகு ்காடுககப்பட்டுள்ளனெ:
1. அனுபைம் ைிகக்தாரு ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 

பயிற்ியாளருககு, அமைதி நிமலயிமனெ அம்டைதறகு 
2 முதல 5 நிைி்டஙகள் ஆகின்து. புதிதாகப் பயிற்ிமயத் 
்தா்டஙகியைர்களும் அதுளபான் நிமலகமள 
ைிமரைில அம்டைமத நாஙகள் கண்டிருககிள்ாம். 
எனெினும், அனுபைம் ைாயநதைர்களால அம்டய 
முடிைது ளபானறு, நீண்்ட காலத்திறகு அநத நிமலகமள 
அைர்களால தகக மைத்துக ்காள்ள முடிைதிலமல.

2. ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெம் ளபான் தியானெப் 
பயிற்ிகள் மூலம், உ்டல ைறறும் ைனெதின அமைதியானெ 
நிமலமயத் தூண்்ட முடியும். ஒரு ஆயைில, 
பஙளகற் அமனெத்து பயிறறுநர்களுககும் தியானெம் 
்்யபைர்களுககும், அதிகைானெ இதயத்துடிப்பு 
ைாறுபாடும், கும்ைானெ ைனெக கிளர்ச்ிககு ஆளாகும் 
தனமையும் ்ைளிப்பட்்டது - ளதாலின ைினமுமனெ 
்்யலபாட்டின (Electrodermal Activity - EDA) ஒரு 
முககிய அஙகைாகிய, ளதாலின ைினக்டத்து தி்ன 
(Skin Conductance Response - SCR) கும்ைதன மூலம் 
இமை சுட்டிக காட்்டப்பட்்டனெ. ளதாலின ைினக்டத்து 
தி்ன, தூண்்டப்படும் ைியர்மை சுரப்பிகளின 
எண்ைிகமகயு்டன ளநர்ைிகிதத்தில ்தா்டர்பும்டயது; 
இதன ்ாராம்்ம், ஒரு தனெிநபர் எநத அளவு அதிகம் 
உைர்ச ி்பூர்ைைாகத் தூண்்டப்படுகி் ாளரா, அநத அளவு 
ளதாலின ைினக்டத்து தி்ன அதிகாிககி்து எனபதாகும். 
ளதாலின ைினக்டத்து தி்னெின வீச்ானெது, பாிவு நரம்பு 
ைண்்டல ்்யலபாட்டின ஒரு ்பாருத்தைானெ பிரதிநிதி 
எனபது அ்ியப்படுகி்து.2 

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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3. ஆழநத தியானெத்தினளபாது, அனுபைம் ைிகக 
பயிற்ியாளர்கள் கும்ைானெ நரம்பு ைண்்டல ைியர்மைச 
சுரப்பிக கட்டுப்பாட்டியகக ்்யலபாட்ம்ட (Sudo Motor 
Nerve Activity - SMNA) ்ைளிப்படுத்துகின்னெர். பாிவு்ார் 
நரம்பியல ்்யலபாட்ம்ட பிரதிபலிப்பதாகவும், 
தனனெியகக நரம்பு முடிசசு (Postganglionic Autonomous) 
ைலுவூட்டுதல பற்ிய அகப்பார்மைமய 
ைழஙகுைதாகவும் SMNA அ்ியப்படுகி்து. 

4. இதயத்துடிப்பு ைாறுபாட்டின அதிர்வுகளத்தின ஒரு 
அஙகைாகிய, இதயத்தின முழுமையானெ ்கதி (Total 
Power - TP) அதிகாிப்பதறகு, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
தியானெம் ைழிைகுககி்து. ளைம்பட்்ட உ்டலியகக ைறறும் 
உைர்ச்ிபூர்ை ஒழுஙகுபடுத்துதமலயும், அனு்ாித்துச 
்்லலும் தனமைமயயும் இது கு்ிககி்து. 

5. புதிதாக பயிற்ிமயத் ்தா்டஙகியைர்களி்டம்கூ்ட, 
பிராைாஹுதி ளநர்ைம்யானெ தாககத்மத 
காண்பிககி்து. ஒரு ஆயைில, பிராைாஹுதி 
அளிககப்படுமகயில, புதிதாக பயிற்ிமயத் 
்தா்டஙகியைர்களும்டய இதயத்தின உயர் 
அதிர்்ைண் (High Frequency - HF) ்கதியானெது, பயிற்ி 
்்யயாதைர்களு்டன ஒப்பிடும்ளபாது, புள்ளிைிைர 
அடிப்பம்டயில அதிக அளைிமனெ ்ைளிப்படுத்தியது. 
உயர் அதிர்்ைண்ைின இநத அதிகாிப்பு, பாிவு 
நரம்பு ைண்்டலத்தின கட்டுப்பாட்டு ்ைநிமலயானெது, 
துமைப்பாிவு நரம்பு ைண்்டல ்்யலபாட்ம்ட ளநாககி 
நிமலைாறுதமலக கு்ிககி்து - இது, உ்டல ைறறும் 
ைனெதின ஓயவுநிமலமய சுட்டிககாட்டுகி்து. இதயத்தின 
தாழ அதிர்்ைண் (Low Frequency - LF) ்கதி கும்ைதறகும் 
இது ைழிைகுத்தது - இது, ைனெ அழுத்தத்திறளகறப 
பிரதிச்்யல புாிைது கும்ைமதச சுட்டிககாட்டுகி்து.
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உஙகள் ைாழநாளில ஒருளபாதும் நீஙகள் தியானெம் 
்்யதிருககைிலமல எனெினும், பிராைாஹுதியு்டனொனெ 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெத்திறகு நீஙகள் அ்ிமுகப் 
படுத்தப்படும்ளபாது உஙகள் ைனெம் ளைம்படுத்தப்பட்்ட 
ைிழிப்புைர்வும் புாிதலும் ்காண்டிருககும் அளதளநரம், 
உஙகள் உ்டல முற்ிலும் ஓயைாக ஆகும் ைிதத்தில உஙகள் 
உைர்வுறுநிமல ைிாிைம்டகி்து. நீஙகள் உ்ஙகிக 
்காண்டிருககைிலமல என் ளபாதிலும், ைிக ஓயைாக 
நீஙகள் இருககி்ீர்கள்; அது ஆழநத உ்ககத்தினொல 
புத்துைர்ச்ி ்பற்தறகு இமையாக உள்ளது. 
அதன பி்கு, இளத நிமலமய உஙகள் அன்ா்ட ைாழைினுள், 
கண்கள் தி்நதிருககும் நிமலயிலும் எடுத்துச்்லல நீஙகள் 
கறறுக்காள்கி்ீர்கள். அநத ஆழைானெ தியானெ நிமலமய 
எலலா ளநரமும் உஙகளு்டன மைத்திருககும் நாளும் 
கண்டிப்பாக ைரும்.

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமள ்்யைதனொல நான எமத 
அம்டகிள்ன?

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயைம், பலளைறு நிமலகள் 
ைறறும் படிநிமலகளின ைழியாக நம்மை அமழத்துச 
்்லகி்து. ஆனொல இமத ளை்்ாரு கண்ளைாட்்டத்தில 
பார்ப்ளபாம்: அமை 'அம்டைதறகானெ' ைிஷயஙகள்தானொ? 
உதாரைைாக, ஒரு ைகன தன தாயி்டமுள்ள ்்லைத்மத, 
ைாாிசு என் மும்யில ்பறுைதறகாக இருககி்ான எனெ 
மைத்துக்காள்ளைாம். பரம்பமர ்்லைத்மதப் ்பறுைது 
என் எண்ைம் எப்ளபாதுளை அைனெது லட்்ியைாக இருநதி்ட 
முடியுைா? அைனெது தாயு்டன ஒரு நலல உ்ைிமனெ ைளர்த்துக 
்காள்ைதறகானெ ஒரு தூண்டுதலாக அது இருநதிடுைா? 
பரம்பமர ்்லைத்மதப் ்பறுைது எனபது அநத உ்ைின 
ைிமளைாக இறுதியில நம்ட்பறுகின் ஒரு நிகழைாக 
இருககலாம். ஆனொல, அநத உ்ைின அடித்தளம் அதுைலல. 
அநத உ்ைின அடித்தளைாக இருப்பது ைதிப்பீடுகளுககு 
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அப்பாறபட்்ட அனபும், இமைநதிருத்தலும்தான. அது 
புனெிதைானெ ஒனறு. 
ஆரம்பத்தில, நாம் அதிக அளைில ஓயவுநிமலமய 
அம்டதல, அமைதி, உைர்ச்ிகமளக மகயாள்ைதில 
முதிர்ச்ி, ைறறும் ஒருமுகப்பட்்ட கைனெம் ஆகியைறம் 
அனுபைிப்பதில ைகிழச்ியம்டநது ைிடுகிள்ாம். இதுளை 
ைனெ அழுத்தத்மத மகயாளுதல ைறறும் உைர்ச்ிபூர்ை 
நுண்ை்ிைின அம்்ைாகும். நைது உைர்வுநிமலயின 
பாிைாை ைளர்ச்ிககு உகநத பண்பட்்ட ைாழகமகமும்த் 
்தாிவுகமள நாம் அதிகைாக கம்டபிடிகமகயில, உயர்நத 
லட்்ியஙகமள ைளர்த்துக ்காள்ள ஆரம்பிககிள்ாம். 
நைது லட்்ியஙகள் ்தா்டர்நது ைிாிைம்டநது ்காண்ள்ட 
இருககும். நைது ைனெம் ஒழுஙகுபடுத்தப்படுைதால, 
நைது ்ிநதமனெ, அ்ிவு ைறறும் அம்டயாளம் ஆகியமை 
பண்படுகின்னெ. நாம் ்ைனபட்்ட, ளைனமையானெ ைறறும் 
உயர்நத லட்்ியம் ் காண்்ட, ் ானெம் அம்டதமல ளநாககிய 
புதிய ைாழகமகமய ளைற்காள்கிள்ாம். 
அளதளபால, ்ானெம் ்பறுைதறகானெ பாமதயில 
்்லகின் ஒரு பயைியாக, அநதப் பயைம் முழுைதிலுளை 
நாம் ஏராளைாகப் ்பறுகிள்ாம். அஙளக, ஜீைிதத்தின 
ைனெ அமைதி, ைகிழச்ி, லகுத்தனமை, சூட்சுை நிமல, 
உைர்வுறு நிமலயின ைிாிைாககம், அகஙகாரைற் நிமல, 
பைிவு, எளிமை, தூயமை, உள்ளுககுள் இருநதுைரும் 
ைிடுதமல உைர்வு, இம்யுைர்தல ளபான் எண்ைற் 
படிநிமலகளும், உள்முக நிமலகளும் உள்ளனெ. ஆனொலும் 
அநத பயனகமளப் ்பறுைது நைது லட்்ியைாக 
ஆகியிருககி்து அலலது அநதப் பாமதயில ்தா்டர்நது 
நாம் பயைம் ் ்யைதறகு தூண்டுதலாக உள்ளது என்ால, 
அநதப் பாமத ஏளதா ஒரு ைமகயில தனெது அமனெத்து 
அர்த்தஙகமளயும் அழமகயும் இழநதுைிட்டிருககும். 
இநதப் பயைம் எமதயாைது ்பறுைதறகானெளதா அலலது 
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அம்டைதறகானெளதா அலல எனபமத நாம் பாராட்்ட 
ஆரம்பிககிள்ாம். அது நைககுள்ளள இருககின் மூல 
ஆதாரத்து்டன ஒரு எளிமையும் தூயமையுைானெ உ்வுககுள் 
நுமழைமதப் பற்ியது எனெ நாம் கூ்லாம். 
அநத ஆழநத இமைப்பு அலலது ஐககிய நிமலயின 
ைிமளைாக, அமனெத்து நிமலகளும் சூழலகளும் பாரம்பாிய 
ைழியாக தானொகளை நம்மை ைநது ள்ரும், ளைலும் 
நாம் அநத ஆனைீகச ்்லைத்மதப் ்பறுைதறகு தகுதி 
உம்டயைர்களாக ஆகிள்ாம். மூல ஆதாரத்திறகானெ 
ைழியானெது முடிைிலலாத ஒன்ாக இருககி்து. அதில 
பாமதளய ள்ருைி்டைாக இலககாக ஆகிைிடுகி்து. 
அநதப் பாமதளயாடு ள்ர்நது நகர்நது ்்லைது ைிகவும் 
ைகிழச்ிககுாியதாக ஆகிைிடுகி்து. 
இம்மும்யில, எநதைிதைானெ எலமலகளளா அலலது 
தம்டகளளா இன்ி எப்ளபாதும் ்தா்டர்நது பாிைாை 
ைளர்ச்ி அம்டநது ்காண்டிருப்பதும், எப்ளபாதும் 
ைிாிைம்டநது ்காண்டிருப்பதும்தான ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பயிற்ியின லட்்ியம் எனெ நம்ைால கூ்முடியும். நாம் 
ைளர்கின்ளபாது லட்்ியமும் கூ்டளை ்தா்டர்நது 
ைளர்கி்து. ைனெித இனெத்தினெராக, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பாமதயில நைககானெ ைிக உயர்நத தி்னகள் நைககு 
அருளப்பட்டிருககின்னெ. இதுதான ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பாமதயின ைிகச ்ி்நத அறபுதஙகளுள் ஒன்ாகும் - 
இப்பயைம் எலமலயறறு ்தா்டர்கி்து.

நைது உண்மையானெ சுயத்தின ைிக ஆழநிமல தி்னகமள 
பூர்த்தி ்்யைதறகு நைககு உதவும் ்தாிவுகமளளய நாம் 

ளதர்ந்தடுகக ளைண்டும்.
—தாைஸ் ்ைர்ட்்டன
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சுய-முனளனெற்த்திறகு தியானெம் ைட்டுளை ளபாதுைானெதா?

தியானெம் ஒரு கருைியாகும். "்தயவீக ஒளியின மூல 
ஆதாரம் ஏறகனெளை எனெது இதயத்தில இருககி்து, 
அது உள்ளிருநது எனமனெக கைர்நதிழுககி்து", எனறு 
தியானெத்தினளபாது நாம் ளைற்காள்ளும் எண்ைைானெது 
நைது அன்ா்ட ைாழகமக மும்ககு ஒத்ததாகளைா 
அலலது ைா்ாகளைா இருககலாம். ைிழிப்புைர்வு்டன 
கூடிய ைாழகமகமும் ைறறும் ளநர்ைம்யானெ ஆககபூர்ை 
நன்னெ்ிகள் தியானெப் பயிற்ிகளுககு துமைபுாியும். நைது 
உைர்வுறுநிமலயின பாிைாை ைளர்ச்ியில ைிருப்பம் 
்காண்டு, ஒரு ளநர்ைம்யானெ ைாழகமகமும்மய நாம் 
கம்டபிடிககும்ளபாது, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள் 
இனனும் அதிக பலனெளிககக கூடியமையாக ஆகின்னெ..

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமள ்தா்டஙகுைதறகு 
இன்ியமையாத தகுதிகள் அலலது ளதமைகள் என்னெனனெ?  

ஒனள் ஒனறுதான ளதமை, அது உஙகளது ஆர்ைம் 
ைட்டுளை. 
ளை்்ாருைர் ைிரும்புகி்ார் எனபதறகாக அமத 
நீஙகள் ்்யதி்ட முமனெநதால அது அநத அளைிறகு 
்ைற்ிகரைானெதாக இருககாது. எநத ஒரு முயற்ியிலும் 
இதுதான உண்மை. எநத ஒரு ைிஷயத்திலும் ஆர்ைமும் 
ைிருப்பமும்தான ்ைற்ிககானெ தி்வுளகாலாக 
இருககின்னெ. "உஙகளால, ஒரு குதிமரமய தண்ைீருககு 
அருகில ்காண்டு்்லலத்தான முடியும், அமதக குடிகக 
மைகக முடியாது" எனறு ஒரு பழ்ைாழி உள்ளது.  

ஒருைர் எநத பாரம்பாியத்மத ள்ர்நதைராக இருநதாலும் 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமள பயில முடியுைா?

ஆம். அமனெத்து ைதஙகமளத் ளதாறறுைித்தைர்களும், 
அைர்களும்டய ளநரடிப் புாிதல ைறறும் அனுபைத்மத 
அடிப்பம்டயாகக்காண்ள்ட ளபாதித்து இருககலாம். 
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ைழிமும், ைத நம்பிகமககளின 
அடிப்பம்டயில அலலாைல ளநரடிப்புாிதல ைறறும் 
ைிஞ்ானெ அடிப்பம்டயிலானெது. ஆகளை எநத 
பாரம்பாியம் அலலது ைதத்மதச ்ார்நதைராக இருநதாலும் 
இப்பயிற்ிகளிலிருநது பயனெம்டய முடியும். 
உண்மையிளலளய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் உஙகளது ைதம் 
்ார்நத அலலது ஆனைீகம் ்ார்நத பாரம்பாியத்தின 
உள்ளார்நத உண்மைமய அனுபைிககச ்்யது 
அதனு்டனொனெ உஙகளது ் தா்டர்பிமனெ ஆழப்படுத்துகி்து. 
ஒரு கு்ிப்பிட்்ட ளபாதமனெயின உண்மைமய உைராத 
ைமரயில அது ்ைறுைளனெ ஒரு நம்பிகமகயாக ைட்டுளை 
இருககி்து. அதன உண்மைமய, நம்டமும்யில 
உைர்நதாக ளைண்டும். அது நிகழைதறகானெ ஒரு பயனுள்ள 
ைழிமும்தான தியானெம். ஒரு ைிஷயத்மத நீஙகளாகளை 
அனுபைித்து உைர்கின் ைமரயில, அது கு்ித்த ்நளதகம் 
உஙகளுககு இருநது்காண்டுதான இருககும். 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமும்கள் நம் இதயஙகமள 
்ைாதானெம் ்்யைதறகுத் ளதமையானெ அனுபைத்மத 
அளிககின்னெ. உண்மைமய நாைாகளை உைர்நது 
்காள்ைதன மூலம் நம்பிகமக ்காள்ைதறகானெ 
அை்ியத்மதக க்டநது்்லகின் அளதளநரத்தில 
்நளதகத்மதயும் நாம் மு்ியடிககிள்ாம். இமத ளைறு 
ைமகயில கூறுைதானொல - நைது நம்பிகமககளுககுப் 
பினனொல இப்ளபாது அனுபைஙகள் உள்ளனெ.

பலளைறு பாரம்பாியஙகளுககும், நைது பாமதகளுககும் 
ைத்தியில ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமள தனெித்துைம் ைிககதாக 
ஆககுைது எது?

்ி்ப்பானெைறம் ைதிப்பிடுைதறகானெ ஒளர ஒரு ைழிமும் 
ஒப்பிட்டுப்பார்ப்பது ைட்டுளை அலல. உதாரைைாக, 
சுமைககைிருககும் ைாம்பழம், நன்ாக இருககி்தா எனெத் 
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தீர்ைானெிப்பதறகு, அதறகு முனபு ளைறு ்ில பழஙகளின 
ஐநதாறு துண்டுகமள ்ாப்பிட்டுப் பார்ப்பீர்களா? இலமல, 
நீஙகள் அநத ைாம்பழத்மத அப்படிளய சுமைத்திடுவீர்கள். 
அமத நீஙகள் ைகிழச்ியு்டன உண்பீர்கள். அதுளபால, ஒரு 
பயிற்ியின ைீதானெ அனுபைத்தின காரைைாக உஙகளது 
இதயம் அமத ஏறறுக்காண்்டது என்ால, ்தா்டர்நது 
ஆராயச்ி ்்யைதறகும் ஒப்பிட்டுப் பார்ப்பதறகுைானெ 
ஒரு அை்ியம் இருநதிடுைா? இனனெமும் நைது இதயஙகள் 
திருப்தியம்டயைிலமல என்ால ைட்டுளை நாம் 
ஆராயச்ியும், ஒப்பீடும் ்்யகிள்ாம். நைது இதயஙகள் 
நிம்வு அம்டநதுைிட்்டால, அதறகுளைல ்ானறு எதுவும் 
ளதமையிலமல. 
எனெினும், ்ில ளநரஙகளில ைனெதிறகு தனெகளக 
உாித்தானெ உறுதிப்படுத்துதல ளதமைப்படுகி்து. 
அதுளபான் ளநரஙகளில பலளைறு அணுகுமும்கமள 
ஒப்பிட்டுப்பார்ப்பதறகு உஙகளுகளக உாிய ைமகயில 
பாிள்ாதமனெகமள ்்யதுபார்த்தி்டத் தயஙகளைண்்டாம். 
மும்யானெ ஒரு அணுகுமும்மய பினபறறுைது 
்ாலச ்ி்நதது. முதலில உஙகளுககு ஏறகனெளை 
்தாிநத ஒரு மும்மயப் பயனபடுத்தி நீஙகளாகளை 
தியானெம் ்்யயுஙகள், அலலது நீஙகள் ைிரும்பினொல 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெத்மத உள்ள்டககிய மும்யில 
முயற்ி ்்யைதானொல அவைாள் ்்யதுபாருஙகள். 
ஆனொல, அமத ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிறறுநர் உதைி 
இலலாைல நீஙகளாகளை ்்யதுபாருஙகள். 
நீஙகள் ைிரும்பும் ைமர எவைளவு நாட்கள் 
ளைண்டுைானொலும் எவைளவு மும்கள் ளைண்டுைானொலும் 
்தா்டர்நது பாிள்ாதமனெ ்்யது பார்ககலாம். ளயாகப் 
பிராைாஹுதியு்டன கூடிய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பயிற்ிகளின ைிமளவுகமள அனுபைிககத் தயார் எனெ 
நீஙகள் உைர்கின்ளபாது ஒரு பயிறறுநரு்டன ள்ர்நது 
அைர்நது தியானெம் ்்யயுஙகள். ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
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மூலைாக அனுபைிககின் ைாற்ஙகளுககானெ 
ைிமனெயூககியாக ளயாகமும் பிராைாஹுதி இருப்பமத 
நீஙகள் ்ாிபார்த்து உைர்நது ்காள்ைதறகு இது உஙகமள 
அனுைதித்திடும். ளயாகமும் பிராைாஹுதிளயாடு ைற் 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமும்களும் தனெித்தனமை 
ைாயநதமை. அைற்ிறகானெ ைிள்ஷ ைதிப்பீடுகளும் 
உண்டு. இருநதளபாதிலும் அைற்ின தனெித்தனமையின 
ைதிப்பீட்ம்ட ைதிப்பிடுைது  எனபது உஙகமளப் 
்பாறுத்தது.

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அமைப்பின பி்ப்பி்டம் எது? அது ஏளதனும் 
ைதத்து்டளனொ அலலது ஆனைீகப் பாரம்பாியத்து்டளனொ 
இமைநத ஒன்ா?

ஒவ்ைாரு ைதம் ைறறும் ஆனைீகப் பாரம்பாியத்தின 
பினனெைியிலும் ்பயரற், உருைைற் ்த்தியம் ஒனறு 
உள்ளது. ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ைழியில, அநத ்த்தியத்மத 
நாம் ளநரடியாக அணுகுகிள்ாம். எனெளை இநத அமைப்பு 
மும்  தனெது  பயனபாட்ம்டப்  ் பாறுத்த ைட்டில  ் பயமரயும், 
உருைத்மதயும் தாண்டி, பிரபஞ்ைளாைியதாக இருககி்து. 
இறுதிப்பரம்்பாருமள ளநாககி ைழிந்டத்திச ்்லகின்  
எநத ஒரு பாமதயு்டனும் அதனொல ஒத்திம்நதி்ட இயலும். 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ியில பினபற்ப்படுகின் 
அணுகுமும் பண்ம்டககாலப் பாரம்பாியைானெ 
ராஜளயாகத்தில இருநது பாிைைித்து ைநததாகும். 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ், ராஜளயாகம் இைற்ிறகு இம்டயிலானெ 
்தா்டர்பு கு்ித்து இனனும் அதிகைாக அ்ிநது ்காள்ள 
ஷாஜஹானபூமர ள்ர்நத ஸ்ரீராம் ்நத்ர (பாபூஜி) எழுதிய 
இராஜளயாகத்தின ்்யல தி்ன என் நூமல நீஙகள் 
படிககலாம். 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற ி்யின ைிகவும் அத்தியாை ி்யைானெ, 
அதிமுககிய அம்்ைாக ைிளஙகுகின் - ை்ககப்பட்டிருநத 
ைழிமும்யானெ ட்ரானஸ்ைிஷன அலலது ளயாகமும் 
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பிராைாஹுதிமய, பாபூஜியின குருைானெ ஃபளதகமர 
ள்ர்நத ராம் ்நத்ர (லாலாஜி), ைீண்டும் கண்டுபிடித்தார். 
1880 களின முறபகுதியில, லாலாஜி அைர்கள் தனெது 
இளையதிளலளய ைற்ைர்களுககு பயிற்ியளிககத் 
்தா்டஙகினொர். உல்கஙகும் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பாமதயில 
பயிற்ி ்்யதுைரும் எண்ைில்டஙகாத ைககளுககுப் 
பயனெளித்து ைருைதன மூலைாக அைரது பரம்பமரயும், 
ைழிமும்களும் இனறும் ்தா்டர்கின்னெ.

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ைறறும் ்கஜ ைார்ககம், இரண்டும் ஒன்ா? 

நாஙகள் "ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்", "்கஜ ைார்ககம்" ஆகிய 
இரண்டு ்்ாறகமளயும் ஒனறுக்கானறு ைாற்ாகப் 
பயனபடுத்துகிள்ாம். ைிகச ்ாியாகச ்்ாலை்தனெில,  
'்கஜ ைார்ககம்' எனபது ராம் ்நத்ர அைர்களால 20ம் 
நூற்ாண்டின ைத்தியில இவவுலகிறகு ைழஙகப்பட்்ட 
பயிற்ிகளின ்பயராகும். 'இயறமக ைழி' எனபது 
அதன ்பாருள். இனறு, பயிற ி்களுககும், ைாழகமகககும் 
ஏற்்தாரு இதயபூர்ை அணுகுமும்மய ைிளககுைதறகாக 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் எனும் பதத்மத பயனபடுத்துகிள்ாம்.

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமள கறறுக்காள்ைதறகு அலலது 
அமத பயிற்ி்்யைதறகு ஏளதனும் கட்்டைம் அலலது 
நன்காம்ட தர ளைண்டுைா?

இலமல. ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள், எப்ளபாதும் 
கட்்டைம் ஏதும் இன்ி கறறுத் தரப்படுகின்னெ. பாபூஜி 
ைழககைாகச ்்ாலைதுண்டு: "க்டவுள் ைிறபமனெககு 
உட்பட்்டைர் அலல, அப்படிளய க்டவுள் ைிறபமனெககு 
மைககப்பட்்டால அைருககு ைிமலயாக உஙகளால 
எவைளவு தர முடியும்? க்டவுமள உஙகளால ைிமலககு 
ைாஙக முடியும் என்ால உஙகளுககு ஏன க்டவுள் 
ளதமைப்ப்டப் ளபாகி்ார்?" 
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ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் நிறுைனெம் ைறறும் அதன இமை 
அமைப்புகள் நன்காம்டகள் ைறறும் ைானெியஙகளின 
உதைியு்டனதான முககியைாக இயஙகுகின்னெ. 
அமை லாப ளநாககைற் ்பாதுநல அமைப்புகளாகப் 
பதிவு ்்யயப்பட்டுள்ளனெ. ்ில ்ி்ப்பு ்ான்ிதழ 
அளிககும் அஙகீகாரம் ்பற் ளயாகா ைறறும் ்தா்டர் 
கலைித் திட்்டஙகளுககு கட்்டைஙகள் உண்டு, அமை 
்்லைினெஙகமள ஈடுகட்்டவும், ைறுமுதலீட்டிறகு 
ைழிைமக ்்யயவுளை பயனபடுத்தப்படுகின்னெ. 
க்டநத 75 ஆண்டுகளாக, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் இயககம், 
தனனொர்ைலர்கள் தஙகளது ளநரம், உமழப்பு ைறறும் பைம் 
்ார்நத நன்காம்டகமள அனபு்டன அளிககும் 'பாிசு சூழல' 
மும்மய அடிப்பம்டயாகக ்காண்டுள்ளது. நன்காம்ட 
தரளைண்டும் என் கட்்டாயம் எதுவும் இலமல. அமை 
அமனெத்தும் உஙகளது ை்திமயயும் ைிருப்பத்மதயும் 
்பாறுத்தது..

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ியின ைிமளவுகமள உைர்நதி்ட 
நான எவைளவு காலம் பயிற்ி ்்யய ளைண்டும்? ்ாத்தியைானெ 
ைிமளவுகள் என்னெனனெ? பயிற்ியின ்்யலதி்மனெ நான 
எவைாறு தீர்ைானெிப்பது?

ைிக ைிமரைானெ பதிலைிமனெ உ்டனெடியாக நிகழககூடும். 
நீஙகள் ஐநது ஆண்டுகள் அலலது பத்து ஆண்டுகள் அலலது 
அடுத்த நாள் ைமரகூ்ட காத்திருகக ளைண்டியதிலமல. அதன 
ைிமளமை உ்டனெடியாக - அஙளகளய அப்ளபாளத உைர்நதி்ட 
முடியும். அது சூாிய ஒளிமயப் ளபான்து; சூாிய ஒளியில 
உஙகமள முனனெிருத்தும்ளபாது, கதகதப்மப உ்டனெடியாக 
உைர்கி் ீர்கள். ளயாகமும  ் ட்ரானஸ்ைிஷனுககு உஙகமள 
உட்படுத்தும்ளபாது உ்டனெடியாக அதன ைிமளமை நீஙகள் 
உைரககூடும். உண்மையில, பயிறறுநரு்டன அைரும் முதல 
தியானெத்திளலளய  சுைார் 100ககு 90 ளபர் அதன ைிமளவுகமள 
உைர்ைதாக எைது ஆயவுகள் ்தாிைிககின்னெ. ஆனொல, 
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நாம் அமனெைருளை ஒளர ைாதிாியாக இருப்பதிலமல. நம்ைில 
ி்லர் அமத கைனெித்து உைர்ைதறகு அதிக காலத்மத 

எடுத்துக்காள்கி் ார்கள். ஆரம்பத்திலிருநளத அதன 
ைிமளவுகள் நிச்யைாக இருககின்னெ. ஆனொல, ி்லரும்டய 
ைிஷயத்தில அநதச ்்யலமும  ் இனனெமும் ்தா்டர்நது 
ளைமல ்்யது்காண்டிருப்பதால எனனெ நிகழகி் து 
எனபமத உைர்ைதறகு அதிக காலம் எடுத்துக்காண்்டாலும் 
பரைாயிலமல. 
காலப்ளபாககில, முனளனெற்த்மத ் ைளிககாட்டுைதறகானெ 
்ில அ்ிகு்ிகள் உள்ளனெ:
• ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ஓயவுநிமலப் பயிற்ியின மூலம் 

உஙகளது உ்டலின அமனெத்து உறுப்புகளிலும் இருநது 
இறுககத்மத நீககுைது எப்படி எனபமத நீஙகள் கறறுக 
்காள்ைதால, உஙகளது அமைப்பு அழுத்தம் கும்நது 
இனனும் அதிகத் தளர்ைாக ஆகி்து. 

• உஙகள் உ்கக மும்கள் ளைம்படும்.
• உஙகளது ைனெம் இனனும் அதிக அளைில 

மையப்படுத்தப்படுகி்து, அதிக அளைில ஒழுஙகு 
-படுத்தப்படுகி்து. ைனெ அழுத்தத்மத ்ைளிளயற்ிடும் 
தி்மனெ நீஙகள் ்பறுைளதாடு ளைளலாட்்டைானெ 
எண்ைஙகமள பு்ககைித்தி்டவும் உஙகளால முடிகி்து. 
நீஙகள் எண்ைஙகளுககு அப்பால, உைர்வு ைறறும் 
உள்ளுைர்ைின ஆழைானெ நிமலககுககூ்ட ்்லவீர்கள். 
உஙகளது முழுத் தி்மனெயும் உைர்நதிடுைாறு உஙகள் 
உைர்வுறு நிமலமய ைிாிவுபடுத்தி இனனும் ைிக 
ஆழைானெ, ஜீைிதத்தின ைிக ஆழநத நிமலகளுககுச 
்்லவீர்கள். ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெப்பயிற்ியின 
மூலம் இது நிகழகி்து. 

• ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் சுத்திகாிப்புப் பயிற்ியின மூலம் 
நீஙகள் உஙகளுககுள் இலகுைாக உைர்வீர்கள்; 
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இனனும் அதிக அளைில கைமலயற் அதிக அளவு 
ைகிழச்ியானெ நிமலமய உைர்வீர்கள். உஙகளது 
இதயம் ைறறும் ைனெதின ஒவ்ைாரு அடுககிலும் 
உள்ள பாரைானெ உைர்ச்ிச சுமைகளும், ்ிககலகளும் 
நீககப்படுகின்னெ. பமழய பழகக ைழககஙகளும், 
சுபாைஙகளும் நீககப்படுைதன ைிமளைாக அதிகத் 
தூயமையும், எளிமையும், உைர்வு்ார் நுண்ை்ிவும் 
உருைாகி்து. 

• ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்  பிரார்த்தமனெமயப்  பயிற்ி 
்்யைதன மூலம்  மூல  ஆதாரத்து்டன   இமைநதிருககவும், 
உஙகளது இதயத்மதக கைனெித்தி்டவும், உஙகளது 
ைாழமை ைழிந்டத்தி்ட அமத அனுைதிககவும் 
கறறுக்காள்கி்ீர்கள்.
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தியானெத்மதப் பற்ிய ளகள்ைிகள்

தியானெம் என்ால எனனெ? நாம் தியானெம் ்்யயும் ்தயவீக 
ஒளியின மூல ஆதாரம் எது?

நீஙகள் எதன ைீது தியானெம் ்்யகி்ீர்களளா, 
அதுைாகளை ைா்ிைிடுகி்ீர்கள் எனபதுதான தியானெத்தின 
இன்ியமையாத ளகாட்பா்டாகும், எப்்பாருளின ைீது 
தியானெம் ்்யகி்ீர்களளா, அதன தனமைகமள நீஙகள் 
உள்ைாஙகிக ்காள்கி்ீர்கள். எனெளை, எம்ைாதிாியானெ 
்பாருள் நம்மை உள்்ளாளியூட்டும் நிமலமய ளநாககி 
அமழத்துச்்லலும்? 
உயர் சுயத்து்டன, மூல ஆதாரத்து்டன, ஐககியைாைளத 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமும்களின இலககாகும். 
அதுளை ளயாகாைின ்பாருளும், ளநாககமும் 
ஆகும். ஐககியைாைதறகு, இரண்டும் ஒனறு ளபால 
இருகக ளைண்டும். எண்்ைய, நீரு்டன ஒனறு ள்ர 
முடியாது. அதனொல, மூல ஆதாரத்து்டன ஐககியைாக 
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ளைண்டு்ைன்ால, நாம் முதலில மூல ஆதாரத்மதப் ளபாலத் 
தூயமையாக ஆக ளைண்டும். நாம் அமனெைரும், அளத ் தயவீக 
மூல ஆதாரத்மத, நைது ஜீைிதத்தின முககியைானெ பகுதியாகக 
்காண்டிருப்பதால, இது ்ாத்தியைானெ ைிஷயைாகும். 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்-ல நாம், நைது இதயத்தில உள்ள  
்தயவீக ஒளியின மூல ஆதாரத்தின ைீது தியானெம் 
்்யகிள்ாம். மூல ஆதாரைானெது, ைிகவும் சூட்சுைைானெ 
ஒன்ாக இருப்பதால, நாம் அதமனெ புாிநது ்காள்ள 
முடிைதிலமல. மூல ஆதாரத்திலிருநது ைரும் ஒளி எனனும் 
எண்ைத்மதத் தான, நாம் நைது இலககாக எடுத்துக ்காள்ள 
முடிகி் து. ஆனொல எநத ஒளிமயயும் பார்கக ளைண்டும் எனறு 
அை ி்யம் இலமல. நாம் அதமனெ "ஒளிர்வுத்தனமையற் 
ஒளி" எனறு அமழகக முடியும். எளிமையாகச ்்ானனொல, 
நாம் ஒளி என் கருத்தின ைீது தான தியானெம் ்்யகிள்ாம், 
ஒளியின ைீது அலல. 
தியானெம் எனபது ்பரும்பாலும், ஒளர கு ி்களகாமளப்   
பற ி்த் ்தா்டர்நது எண்ணுைது எனறு ைமரயறுககப் 
படுகின்து. ஆனொலும், இது தியானெத்திறகானெ முதல 
படிளய ஆகும், தியானெம் அலல. நாம் எப்்பாருளின ைீது 
தியானெம் ்்யகிள்ாளைா, அதன உண்மையானெ இயலமப 
அனுபைிப்பதறகானெ ஆழநத நிமலகளுககு தியானெம் 
இட்டுச ்்லகி் து. மூல ஆதாரத்மதப் பற ி் ்ைறுைளனெ 
எண்ைிக ்காண்டிருப்பதறகுப் பதிலாக, அது நைககு அநத 
மூல ஆதாரத்மத ்ைளிப்படுத்திக காட்டும். கும்நதபட்்ம் 
ஆரம்பத்திளலளய, அத்தமகய ்ைளிப்பாடு எண்ைைாக 
ைருைதிலமல, உைர்ைாக ஏறபடுகி் து. ஆகளை, தியானெம் 
எனனும் ்்யலமும்யில, நாம், எண்ணுைதிலிருநது, 
உைர்ைதறகும், அதறகும் அப்பாலும் முனளனெறுகிள்ாம். 
அது, ைனெதின ி்ககலானெ தனமையிலிருநது, இதயத்தின 
எளிமையானெ தனமைமய ளநாககிச ்்லலும் பயைைாகும். 
்பரும்பாலும் இககாரைத்திறகாகத் தான நாம், இதயத்மத 
தியானெத்தில ஈடுபடுத்துகிள்ாம். 
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இருப்பினும், உைர்ைிறகுககூ்ட அதன ைரம்புகள் 
இருககின்னெ. உண்மையானெ தியானெத்தில, நாம் 
தியானெத்திறகாக எடுத்துக ்காண்்ட ்பாருளு்டன 
ஒனறுபட்்ட நிமலமய அனுபைிககிள்ாம், இறுதியில 
முற்ிலும் எதுவுளை இலலாத பூரை நிமலககுள் 
ஒனறுகலநது ைிடுகிள்ாம் - முற்ிலும் அனுபைைற் நிமல 
- இது நாம் மூல ஆதாரத்து்டன ஒனறுகலநது இருப்பதன 
அ்ிகு்ியாகும்.

ளயாகப் பிராைாஹுதி என்ால எனனெ?

பிராைாஹுதி, அதாைது ளயாகப் பிராைாஹுதிளய, 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்-ன ைிக அறபுதைானெ அம்்ைாகும். 
"ைனெிதனெின தனமை ைாற்த்திறகாக ்தயவீக 
ஆற்மல பயனபடுத்துதல'' எனறு இப்பிராைாஹுதி 
ைமரயறுககப்பட்டுள்ளது.  இஙகு நாம்,  ்பௌதீக 
அளைிலானெ உருைாற்த்மதப் பற்ிப் ளப்ிக 
்காண்டிருககைிலமல. ஏ்னென்ால, நைது உ்டலகள், 
நைது ைரபணுககளால ைமரயறுககப்பட்டுள்ளனெ. ைா்ாக, 
தனமை ைாற்ம் கு்ித்து நாம் ளபசுமகயில, நாம் நைது 
தனெித்தனமை அலலது ைனெ ாீதியிலானெ, அ்ிவு ்ார்நத, 
ைறறும் அகஙகார நிமலகமளளய கு்ிப்பிடுகிள்ாம். 
இறுதியில, இநத தனமை ைாற்ைானெது நம்மை ஜீைிதத்தின 
ஆனைீக நிமலகளுககுள் இட்டுச ்்லகி்து. சூட்சுைைானெ 
ஆனைீக தளத்தில, அப்படிப்பட்்ட எலமலயற் ைளர்ச்ிமய 
ஏறபடுத்தும் ஊட்்டச்த்து இப்பிராைாஹுதிளயயாகும். 
பிராைாஹுதிமய "்கதி'' எனறு கருதுைது முற்ிலுைாக 
்ாியானெதாகாது. ஏ்னெனெில, ் கதி எனபது ் ைளிப்பட்டுள்ள 
உலமக, ்பௌதீகப் பாிைாைத்மத ்ார்நதது. இயறபியலில 
ஆற்மல அளைிடுைதுளபால பிராைாஹுதிமய அளைி்ட 
முடியாது. இஙளக, ைம்்பாருள் கைி்ராகிய கபீர், 
"ைா்ிககப்ப்டாத" இம்யின ஒலிமயப் பற்ிப் ளபசுைமத, 
உதாரைைாகக கூ்லாம். அதாைது ைா்ிககப்ப்டாத, 
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ைீட்டுக கம்பி அலலது முர ி்லிருநது ்ைளிப்படும் ஒலி எனறு 
அர்த்தம். ஆனொல இஙகு கபீர், எவைிதைானெ ஒலிமயப் பற ி்ப் 
ளப ி்க ்காண்டிருககி் ார்? அைர் ்ைளிப்பட்டுள்ள உலமகப் 
பற ி்ப் ளப்ைிலமல. ்ைளிப்ப்டாததும், நா்ைலளலாரும் 
எதிலிருநது ்ைளிப்பட்டுத் ளதான ி்யுள்ளளாளைா, அநத 
மூல ஆதாரத்மதப் பற ி்ப் ளப ி்க்காண்டிருககி் ார். 
பிராைாஹுதியானெது, இப்பாிைாைத்மதச ்ார்நதது, 
அதன ளநாககம் எனனெ்ைன்ால, நம் ஒவ்ைாருைரும்டய 
ஜீைிதத்தின மையத்திலும் உள்ள, அளத மூலமுதலானெதும், 
நிஜைானெதுைானெ நிமலமய ்ைளிக்காண்டு ைருைளதயாகும்.
நாம் "பிராைாஹுதி" என் ைார்த்மதமய 
உபளயாகப்படுத்துகிள்ாம். ஏ்னெனெில சூட்சுைைானெ 
்கதியானெது, ளயாகப் பயிறறுநாின இதயத்திலிருநது, 
ஆர்ைலாின இதயத்திறகுள் ்்லுத்தப்படுகி்து. 
உைர்வுறுநிமலமய உருைாககும் பலளைறு ஆனைீக 
நிமலகமள அதுதாஙகி ைருகி்து. பிராைாஹுதிமயச 
்்லுத்துைதறகு ்பௌதீக அளைில எநதத் ்தா்டர்பும் 
ளதமையிலமல. அது, பயிற்ி   மும்யின   
அத்தியாை்ியைானெ கருைியாகிய எண்ை ்கதியால 
்்யலபடுத்தப்படுகி்து. 
சுைாைி ைிளைகானெநதர், "ராஜளயாகா" எனனும் தைது 
ஆயவுககட்டுமரயில எழுதியுள்ளபடி, "ஈர்ப்பு ்கதி, 
எதிர்த்தல, ஆகியைறம்ப் ளபால, எண்ைமும் ஒரு 
்கதியாகும். "்ித்தா" (உைர்வுறுநிமல) எனெப்படும் கருைி, 
இயறமகயின எலமலயற் ்கதிக களஞ்ியத்திலிருநது, 
்காஞ்ம் எடுத்துக்காண்டு, அமத உள்ளீர்த்து, 
எண்ைைாக, ்ைளிளய அனுப்புகி்து.'' 
பிராைாஹுதிமயப் ்பறறுக்காள்ளும் ்்யலமும்மய 
ைிைாிப்பதும், புாிநது ்காள்ைதும் கடினெம். 
அதனும்டய ்ாரத்மத ்்ாறகளால ைிைாிககளை 
முடியாது. அ்ிவுபூர்ைைாக அமத கிரகித்துக ்காள்ள 
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முயலை்தனபது, ஒரு ைாம்பழத்தின சுமைமயளயா 
அலலது ைலலிமகப்பூைின ைா்த்மதளயா, ைனெதால 
புாிநது்காள்ள முயலைமதப்ளபால இருககும். ்தாிநது 
்காள்ைதறகு அமத அனுபைிகக ளைண்டும். நீஙகள் 
எனனெ உைர்கி்ீர்களளா, அது உஙகளது ்்ாநத உள்முக 
அனுபைைாக இருககட்டும். ைற்ைர்களின அனுபைத்மத 
நீஙகள் ஏன க்டன ைாஙக ளைண்டும்? 

உனெககுள் ஒரு ்லனெைற் தனமையும், 
்ரைாலயமும் உள்ளது,

அதனுள் எப்ளபாது ளைண்டுைானொலும் 
புத்துைர்ைம்டநது,

நீ நீயாக இருககலாம்.
—்ஹர்ைன ்ஹஸ்

தியானெத்தினளபாது எழும் எண்ைஙகமள நான எப்படிக 
மகயாளுைது?

ைனெம் நைது நண்பன, ைிளராதி அலல. எப்படி, கண்கள் 
பார்ப்பதறகாகவும், காதுகள் ளகட்பதறகாகவும் 
உள்ளனெளைா, அதுளபால ைனெம் ்ிநதிப்பதறகாக 
இருககி்து. நாம் அதனும்டய ்்யலபாட்ம்ட 
கட்்டாயப்படுத்தி அ்டகக முடியாது, அப்படி அ்டககவும் 
கூ்டாது. ்ில ளநரஙகளில தியானெத்தினளபாது ஏறபடும் 
எண்ை ஓட்்டத்தின ளைகத்திறகு ஒரு காரைம் உண்டு. 
நுமரயு்டன ்பாஙகும் பானெத்மத நீஙகள் தி்ககும்ளபாது 
எனனெ ஆகி்து எனறு எண்ைிப்பாருஙகள். ளைறபாகத்மத 
ளநாககி நீர்ககுைிழிகள் ளைகைாக ைருகின்னெ. உள்ளள 
அம்டககப்பட்டிருநத காியைில ைாயு எலலாம் இப்ளபாது 
ைிடுபடுகி்து, அதனொல ஆரைாரம் உண்்டாகி்து. 
புட்டிமய அதனும்டய ளைல மூடி இலலாைல ்ி்ிது ளநரம் 
நீஙகள் மைத்திருநதால, அதன பி்கு நீர்ககுைிழகள் 
உண்்டாைதிலமல. ைாயு எலலாம் ்ைளிளய்ிைிடுகி்து. 
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அளதளபால, தியானெத்தினளபாது நைது ைனெமத தி்நது 
மைத்திருகமகயில, நம் ைனெதின ஆழத்தில நாம் ைளர்த்து 
மைத்த எண்ைஙகளும், ைனெககிளர்ச்ிகளும் ்ைளிளய 
ைருைதறகானெ ஒரு ைழிமய கண்டு்காள்கின்னெ. அமை 
்ைளிளயறுைமதளய நாம் எண்ைஙகளின ளைகைானெ 
ஓட்்டைாக உைர்கிள்ாம். 
இது ்தாலமலயாக இருககக கூடும், ஆனொல, 
நாம் இநத ளைகைானெ எண்ைஓட்்டத்மதப் பற்ிக 
கைமலப்பட்டு, இனனும் ்தாலமலமய அதிகைாககாைல 
இருநளதாம் என்ால, இதன பினைிமளவு ஒருைித 
அமைதியாக இருககும். அதனொல, எண்ைஙகமள, 
அமழககப்ப்டாதமையாகக கருதுைளத ்ி்நத 
பயிற்ிமும்யாகும். அைறம் ஏறகாதீர்கள், அதறகாக 
அைறம் கட்்டாயைாக நீககவும் முயலாதீர்கள். அைறம் 
்ைனமையாக பு்ககைித்துைிடுஙகள். ளதமைப்பட்்டால, 
நீஙகள் தியானெம் ்்யது்காண்டிருககி்ீர்கள் எனறு 
நீஙகளள நிமனெவுபடுத்திக்காள்ளுஙகள். எண்ைஙகள் ைிக 
அதிகைாக இம்டயூறு ்்யதால ்ில ்நாடிகள் உஙகளது 
கண்கமளத் தி்நது பார்ககலாம். அது உஙகள் நிமலமய 
்ாி்்யதிடும்.

நான தியானெம் ்்யயும்ளபாது, அடிககடி உ்ஙகி ைிடுைமதப் 
ளபால உைர்கிள்ன. இதறகு நான எனனெ ்்யயளைண்டும்?

நிைிர்நத நிமலயில, அதுவும் ் ில நிைி்டஙகளிளலளய உ்ஙக 
முடிைது எளிதானெதா எனனெ? ஆழநத தியானெத்தின ளபாது, 
நைது நிமல, ஒரு உ்ஙகும் ைனெிதனெின நிமலமயப் ளபானறு 
இருககி்து எனபமத நாம் அ்ிநது ்காள்ளளைண்டும். 
அது ் ைாதிமயப் ளபான் நிமல என்மழககப்படுகின்து. 
நாம் தியானெத்திறகுப் பின எப்படி உைர்கிள்ாம் எனபமத 
கைனெிககும்ளபாது, நாம் உ்ஙகிக ்காண்டிருநளதாைா 
அலலது தியானெம் ்்யது ்காண்டிருநளதாைா எனபமத 
எளிதில புாிநது ்காள்ளலாம். நாம் உ்ஙகி இருநதால 
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தடுைாற்ைாக உைர்ளைாம், அதுளை நாம் ஆழநத 
தியானெத்தில இருநதிருநளதாம் என்ால புத்துைர்வு்டன 
இருப்ளபாம். 
நாம் முனளனெறும்ளபாது, தியானெத்தின ஆழநத நிமலகளிலும் 
நைககு ைிழிப்புைர்வு ஏறபடுகி்து. அநநிமலயில நாம் 
ைிழிப்பு்டனும், அளத ளநரத்தில ஆழநத உ்ககத்திலும் 
இருப்பமதப்ளபானறு ளதானறுகி்து. இநநிமல ளைலும் 
ைளர்ச்ி அம்டயும்ளபாது, ைிழிப்பு்டன இருககும் அன்ா்ட 
ைாழகமகயில, நைது எண்ைஙகளும், ்்யலகளும், ைிக 
இயலபாகவும், லகுைாகவும், ்ில ளநரஙகளில தானொகவும் 
ந்டப்பமத காண்கிள்ாம். அைற்ின கர்த்தாைாக, 
நாம்தான அைறம் ்்யலபடுத்துகிள்ாம் எனபமத நாம் 
உைர்ைதிலமல.

ஒரு கு்ிப்பிட்்ட ஆ்னெத்தில (அைரும் நிமலயில) தியானெம் 
்்யைது ்ி்ப்பானெதா?

நீஙகள் எநநிமலயில ்்ௌகாியைாக உைர்கி்ீர்களளா 
அதுளை ்ி்நத ஆ்னெைாகும். பதஞ்லியின "ளயாக 
சூத்திரத்தில", "நிமலயாகவும், ்்ௌகாியைாகவும் உைரும் 
நிமலளய ஆ்னெைாக இருகக ளைண்டும்" எனறு அைர் 
எழுதுகி்ார். நீஙகள் அைரும் நிமலயானெது உஙகளது 
தியானெம் முடியும்ைமர, நிமலயாக இருப்பதறகு உதவும் 
ைமகயில இருகக ளைண்டும். எனெினும், பதஞ்லி எமதச 
சுட்டிக காட்டுகி்ார் எனெில, ்்ௌகாியைானெ அைரும் 
நிமலளய உண்மையில நிமலயாக இருகக உதவும். 
இலமல்யனெில, நீஙகள் அமைதியறறு, உஙகள் 
அ்்ௌகாியத்தினொல கைனெம் திம் திருப்பப்படும். 
உஙகளுககு ்ம்ைைைிட்டு அைரும் நிமல ்்ௌகாியைாக 
இருநதால அநநிமல, ஆழநத தியானெத்மத எளிதாககுகி்து 
எனறு அைர் கூறுகி்ார். உஙகளது காலகமள 
கணுககாலகளில குறுககாக மைத்துக்காண்டு ஒரு 
நாறகாலியிலும் அைர்நது்காள்ளலாம். 
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நிைிர்நது அைரும் நிமல ைிகச ்ி்ப்பானெது, ஆனொல 
ைிம்ப்பாக அலல. முதுமக நாறகாலியின பினபு்ம் 
்ாயத்துக ்காண்்டாலும் பரைாயிலமல, ஆனொல 
உஙகள் தமலமய ்ாயககாதீர்கள், ஏ்னெனெில நீஙகள் 
உ்ஙகிைிடுவீர்கள். எலலாைற்ிறகும் ளைலாக, இது 
உ்டறபயிற்ியலல, தியானெம் எனபமத நிமனெைில 
்காள்ளுஙகள். தியானெத்திறகானெ அைரும் நிமலயின 
முககியைானெ ளநாககம் எனனெ்ைன்ால, உ்டமல ை்நது, 
உள்ளநாககிச ்்லைளதயாகும்.

நாம் எவைளவு ளநரம் தியானெத்தில அைரலாம்?

எவைளவு ளநரம் தியானெம் ்்யை்தனபது உஙகள் 
உைர்மைப் ்பாறுத்து அமைகின்து. உதாரைத்திறகு, 
நீஙகள் ்ில நிைி்டஙகளிளலளய ஆழநத தியானெத்திறகுள் 
மூழக முடியு்ைன்ால, அப்ளபாது நீஙகள் ்ைகு 
கும்ைானெ ளநரம் தியானெம் ்்யதால ளபாதும். நீண்்ட 
ளநரைாகி்து எனெில, நீண்்ட ளநரம் அைரலாம். ்ைாதி 
அலலது ஆழநது மூழகும் நிமலககுப் ளபாைதறகானெ 
முயற்ிகமள ்்யயத்ளதமையிலமல. அது இயலபாக 
ந்டககட்டும், ைலுககட்்டாயைாகக ளைண்்டாம். ்ில நாட்கள் 
ைற் நாட்கமளைி்ட அதிகைானெ ஆழத்திறகு நீஙகள் ்்லல 
இயலும். 
ஆரம்பத்தில, தினெமும் 20 நிைி்டஙகளாைது ்தா்டர்ச்ியாக 
தியானெம் ் ்யய முயலுஙகள். பினனெர் பழகப்பழக ஒரு ைைி 
ளநரைாககிக ்காள்ளுஙகள். ஒரு கண்டிப்பானெ அ்ிவுமர 
எனனெ்ைன்ால, அது ஒரு ைைி ளநர காலத்திறகுளைல 
நீடிககக கூ்டாது எனபளதயாகும். அதிக ளநரம் தியானெம் 
்்யைது ைனெதில அழுத்தத்மத ஏறபடுத்துகி்து. எனெினும், 
உஙகளுககு ளநரமும், இரண்்டாைது மும் தியானெம் ் ்யய 
ளைண்டு்ைன் ைிருப்பமும் இருநதால, தாராளைாகச 
்்யயுஙகள், ஆனொல இரண்டு தியானெஙகளுககுைிம்டளய 
கும்நத பட்்ம் பதிமனெநது நிைி்டஙகளாைது இம்ட்ைளி 
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இருககட்டும். நீஙகள் உஙகளது க்டமைகமள 
பு்ககைிககக கூ்டாது எனபமதத் தைிர, ஒரு நாளில 
எத்தமனெ மும் நீஙகள் தியானெம் ்்யயலாம் எனபதில 
எநத ைமரயம்யுைிலமல. 
இறுதியில நைது ைாழகமகமும்ளய தியானெைாக 
ைாறுகின்து. எநத ்்யலில ஈடுபட்டிருநதாலும், 
நாம் தியானெ நிமலயில இருநது்காண்டு, நைது உள் 
மையத்மதச ்ார்நது இருககிள்ாம். தியானெம் என் 
்்யலானெது, எநளநரமும் ்தா்டரககூடிய ஒரு தியானெ 
நிமலமய தூண்டுகின்து. அநநிமல நைது எலலா 
ந்டைடிகமககமளயும் ஆதாிககின்து.

நாளின ஏதாைது கு்ிப்பிட்்ட ளநரத்தில தியானெம் ்்யைது 
்ி்ப்பானெதா?

தினெ்ாி ஒழுஙகாகவும், ஒளர ளநரத்திலும் தியானெம் 
்்யைது தியானெத்மத எளிதாககுகி்து - தினெமும் 
ஒளர ளநரத்தில காமல உைமை உண்பது நம்மை 
அநளநரத்தில இயலபாகளை ப்ியு்ச ்்யைமதப் 
ளபால அது நைது இயலபானெ உள்ளுைர்ைாக ஆகி்து. 
ளநரத்மத ஒழுஙகாகக கம்டபிடித்தால, நாம் தியானெம் 
்்யய அைரும் தருைத்திளலளய, ஆழநத தியானெத்திறகுள் 
மூழக முடியும். ஒழுஙகுமும், ஒரு உயிர் ஒத்திம்வு 
நயத்மத உருைாககி, ஒரு உயிாியல கடிகாரத்மத 
நம்முள் அமைககி்து. பாரம்பாியைாக, நாளின ்ில 
கு்ிப்பிட்்ட ளநரஙகள், தியானெத்திறகு ைிள்ஷைானெ 
மும்யில உகநதமையாக இருப்பதால அைறம் நைககுச 
்ாதகைாகப் பயனபடுத்துைாறு அ்ிவுறுத்தப்படுகிள்ாம். 
அமை, இரவும் பகலும் ்நதிககும் ளநரம், ைிடியலுககு 
முனபு, ைறறும் சூாிய அஸ்தைனெ ளநரம் ளபான்மையாகும் 
அநளநரஙகளில நம்ைால தியானெம் ்்யய முடியாைிட்்டால, 
எப்ளபா்தலலாம் முடியுளைா அப்ளபா்தலலாம் நாம் 
தியானெம் ்்யயலாம். எனெினும், நாம் தியானெத்திறகாக 
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எநத ளநரத்மதத் ளதர்ந்தடுத்தாலும் ஒழுஙகுமும் 
முககியைானெதாகும். 

குழநமதகள் தியானெம் ்்யயலாைா? 
குழநமதகள், ஐநது ையதிலிருநது, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
ஓயவுநிமலப் பயிற்ி ைறறும் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பிரார்த்தமனெ, இரண்ம்டயும் கறறுக ்காள்ளலாம். பல 
குழநமதகள், இப்பயிற்ிகமள ைிரும்பிச ்்யகி்ார்கள், 
ஆனொல அைர்கள் ைிரும்பைிலமல்யன்ால 
கட்்டாயப்படுத்த ளைண்்டாம். 
பதிமனெநது ையமத நிம்வு ்்யத எைரும், ஓயவுநிமலப் 
பயிற்ியில துைஙகி, மும்ளய தியானெம், சுத்திகாிப்பு, 
பிரார்த்தமனெ ஆகிய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமளயும் 
கறறுக ்காள்ளலாம்.
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சுத்திகாிப்பு பற்ிய ளகள்ைிகள்

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் சுத்திகாிப்பு பயிற்ியின மூலம் எமை 
சுத்திகாிககப்படுகின்னெ?

நாம் தினெ்ாி சுைககின் உைர்ச்ிகளின சுமைகமள 
நீககுைதறகுாிய ஒரு ைழி சுத்திகாிப்பு ஆகும். இநத 
சுமைகள் நம் அனுபைஙகளின உைர்ச்ிபூர்ைைானெ 
உள்ள்டககமும், ைறறும் நைது க்டநத காலத்திலிருநது 
நீடிககும் உைர்ச்ிகளின ைிகுதிகளும், நம் நிமனெவுகளும் 
ஆகும். ளயாகச ் ்ாலலியலில, இசசுமைகள் ் ம்ஸ்காரஙகள் 
அலலது பதிவுகள் எனெப்படுகின்னெ. காலப்ளபாககில, 
பதிவுகள் கடினெத்தனமை அம்டநது எண்ைஙகள் ைறறும் 
உைர்ச்ிகளின ளபாககாக ைா்ி நம் எதிர்ச்்யலகள் 
ைறறும் ந்டத்மதயில, அமை பழககைாக ஆகிைிடுகின்னெ. 
அமை, நாம் சுதநதிரைாக இருப்பமதத் தடுககின்னெ. 
தினெ்ாி சுத்திகாிப்புப் பயிற்ியின மூலம் இப்பதிவுகமள 
நீககுைதால நாம் நாளுககு நாள் இலகுைாக ஆகிள்ாம். 



55

அதன ஆழநத ைிமள்ைனனெ? இதயத்தில ்ைற்ி்டம் 
உருைாககப்படுகி்து. இநத உள்முக ்ைற்ி்டம் 
தனனெிசம்யாக பிராைாஹுதிமய ஈர்ககி்து. நீஙகள், 
உஙகள் தனெிப்பட்்ட ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமயத் 
்தா்டஙகுைதறகு பயிறறுநரு்டன மூனறு அ்ிமுக 
அைர்வுகள் எடுத்துக்காள்ைதன காரைம் இதுதான. 
அநத அ்ிமுக அைர்வுகளினளபாது பயிறறுநர், உஙகள் 
அமைப்பில இருககும் ்ிககலகமளயும் ைாசுகமளயும் 
அகற்ி உஙகளுககுள் ைிகுநத லகுத்தனமைமய 
ஏறபடுத்துகி்ார். காலப்ளபாககில நீஙகள் ைிகுநத 
லகுத்தனமைமயயும் ்ைற்ி்டத்மதயும் அனுபைிப்பீர்கள். 
இது, ்தயவீக ஆற்லின ஓட்்டத்மத உஙகமள ளநாககி 
அதிக அளைில பாயச்்யயும்.

சுத்திகாிப்மப நான எப்ளபாது ்்யயலாம்?

சுத்திகாிப்பு பயிற்ி, தினெ்ாி ள்காிககப்படும் பதிவுகமள 
நீககுைதால,  அன்ா்ட ளைமலகளில  ் பரும்பாலானெைறம் 
முடித்தபின, அதாைது ைாமலயில இமதச ்்யைது 
நனறு. இது, வீட்டிறகு திரும்பியவு்டன ளை்்துவும் 
்்யைதறகுமுன உ்டனெடியாக குளிககச ்்லைமதப் 
ளபான்தாகும் சுத்திகாிப்பு ்்யைதறகு ைிழிப்பு்டன கூடிய 
கைனெம் ளதமை. ஆதலால நீஙகள் ்ாிைர சுத்திகாிப்பு 
்்யைதறகு ைிகுநத தூகக உைர்வு்டன இருககும் இரவு 
ளநரம் ைமர, அமதத் தள்ளிப் ளபா்டாைல இருப்பது 
நலலது. சுத்திகாிப்பிறகுப் பின நைககு புத்துைர்ச்ி 
கிம்டப்பதால, இரவு ளநரத்தில இமதச ்்யதால நீஙகள் 
முற்ிலும் ைிழிப்பம்டநது, தூஙக முடியாைல ளபாகக 
கூடும். சுத்திகாிப்மப தள்ளிப்ளபா்டக கூ்டாது எனபதறகு, 
இதுவும் ஒரு காரைம் ஆகும். ளைலும் சுத்திகாிப்பிறகுப்பின  
்ப்ப்படும் ளைம்பட்்ட நிமலயினொல, உஙகளது 
குடும்பத்தாரு்டனொனெ உஙகள் ந்டைடிகமககள் ைிகவும் 
பண்பட்டிருப்பமத நீஙகளள காைலாம். 
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ளதமைகளகறப, நாளின எநத ளநரத்திலும் நீஙகள் ''உ்டனெடி 
சுத்திகாிப்பு'' ்்யயலாம். காமலயில உஙகள் ்ட்ம்டயில 
்கட்சஅப் (Ketchup) ்ிநதிைிட்்டால, அமத சுத்தம் ்்யய 
ைாமல ைமர காத்திருப்பீர்களா? அளதளபால, பகலில 
ந்டககும் ஏளதா ஒரு நிகழவு உஙகளது ்ைநிமலமயக 
குமலத்தால, ்ில நிைி்டஙகமள உஙகளுககாக ஒதுககி, 
உ்டளனெ அதன ைிமளவுகமள அகற்ிைிடுஙகள். 
சூழநிமலமயப்்பாறுத்து, அைர்நது்காண்ள்டா, நினறு 
்காண்ள்டா அலலது ந்டநது ்காண்டிருநதளபாளதா, 
கண்கமள மூடிளயா அலலது தி்நத நிமலயிளலா 
்்யயலாம். அவைாறு ்்யயும்ளபாது, பதிைானெது உஙகள் 
முதுகுப் பு்ைாக ்ைளிளயறுகி்து எனறும், இதயம் ைறறும் 
ைனெம் அைற்ின இயலபானெ ்ைநிமலயில இருப்பதாக 
உஙகளுககு நீஙகளள சூட்சுைைாக ஒரு ்ஙகலபம் 
்்யது்காள்ளுஙகள். பின அநதக கம்யின ்பரும் 
சுமைமய உஙகள் உைர்வுறுநிமலயில நாள் முழுைதும் 
சுைககத் ளதமை இலமல.

அனம்ய நிகழவுகள் அமனெத்மதயும் நிமனெைிறகு 
்காண்டுைநது பின சுத்திகாிப்பு ்்யலமும்யின ளபாது 
அைறம் ்ைளிளயற் ளைண்டுைா?

தினெ்ாி நிகழவுகமள நிமனெவு கூர்ைது அைற்ின 
தாககத்மத ஆழப்படுத்தளை ்்யயும். நிகழவுகளின 
தாககத்மத நிமனெவு படுத்திக்காள்ளைல நீகக ளைண்டும் 
எனபளத இதன கருத்து. 

ஒருளைமள ைழககைாக ்்யயும் சுத்திகாிப்மப ைாமலயில 
்்யயத் தை்ிைிட்்டால நான எனனெ ்்யய ளைண்டும்? 

சுத்திகாிப்மப ைாமலயில ்்யயத் தை்ிைிட்்டால, இரவு 
தூஙகச ் ்லைதறகு ் ி்ிது ளநரம் முனபு அமத ் ்யயலாம். 
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கு்ிப்பிட்்ட ்ில ைியாதிகமள சுத்திகாிப்பு ்்யய முடியுைா? 

நீஙகள் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ஓயவுநிமலப் பயிற்ிமய 
்்யதுபார்கக பாிநதுமரககப்படுகின்து. ்்யலமும்யின 
முடிைில, பாதிககப்பட்்ட உறுப்பினைீது ைீண்டும் கைனெத்மத 
்காண்டுைநது, பூைித்தாயின ்கதி அப்பகுதிககு 
்்லல அனுைதியுஙகள். கூடுதல ளநரம் ்்லைழித்து, 
ளதமைப்பட்்டால அவவுறுப்மப ்ைனமையாக உஙகள் 
மககளால ்தாட்டு, அநத ்கதி அவைி்டத்மத அலலது 
அநதப் பகுதிமய குைைாககுைதாகக கருதவும். 
ளைலும் சுத்திகாிப்பு ்்யலமும்யினளபாது, ''்ிககலகள், 
ைாசுககள் ைறறும் ்தாநதரைளிககும் இநத ளநாயிலிருநதும் 
நான ைிடுைிககப்படுகிள்ன'' என் கூடுதலானெ 
்ஙகலபத்மதயும் ்்யது்காள்ளலாம். இருப்பினும் 
நிச்யம் இது ைருத்துை நிபுைர்களின ைழககைானெ ைருத்துை 
ஆளலா்மனெகளுககு ைாறறு அலல. 
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பிரார்த்தமனெ பற்ிய ளகள்ைிகள்

பிரார்த்தமனெயின ளநாககம் எனனெ? 

ைறுமை, ்தாறறு ளநாய, உ்டலநலககும்வு, இ்ப்பு 
அலலது ளபரழிவு ளபான் ைாழகமகயின கடினெைானெ 
சூழநிமலகமள எதிர்்காள்ளும்ளபாது ைனெிதர்கள் 
பிரார்த்தமனெ ்்யைது இயலபானெது. பாரம்பாியைாக, 
நாம் ஒரு உயர்நத ்கதியி்டளைா அலலது இம்ைனெி்டளைா 
ளதமைககாக பிரார்த்தமனெ ்்யகிள்ாம். 
பிரார்த்தமனெ, பைிவு ைனெப்பானமை ைறறும் 
ஏறறுக ்காள்ளுதமல ைளர்ககி்து. ளைலும் மூல 
ஆதாரத்து்டன நைககுள்ள உ்மை ்ாியானெ மும்யில 
நிமலநாட்டுகி்து. பிரார்த்தமனெயினளபாது நைககு 
ஏறபடும் உைர்வு, ஒரு குழநமதககு அதன தாயின 
கரஙகளில தைழும்ளபாது ஏறபடும் உைர்மை ஒத்து 
இருககும். பிரார்த்தமனெ இதயத்மத உருககளைண்டும். 
உைர்வுபூர்ைைாக அலலாைல அலலது அர்த்தம் புாியாைல 
குருட்டு ைனெப்பா்டைாக அமத ்ைர்ப்பிககக கூ்டாது. 
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அது ைார்த்மதகளுககு அப்பால ்்னறு புனெிதத்தின 
எலமலககு புனெிதப் பிரளத்த்தின ஆழத்திறகுள் நம்மை 
அமழத்துச்்லலும். பிரார்த்தமனெயின ளபாது நம் 
துககஙகமளப் பகிர்நது்காள்ைது இயலபானெது. 
ஆனொல நம்மும்டய ்நளதாஷஙகமளயும் அளத 
மும்யில பகிர்நது்காள்ளலாம்.  எலலா ளநரஙகளிலும், 
பைிவு ைறறும் ்ரைம்டதல நிமலயில க்டவுளளாடு 
இமைநதிருப்பது, பிரார்த்தமனெபூர்ைைானெ நிமலமய 
அம்டநதுைிட்்டதாகும். இநதப் பிரார்த்தமனெபூர்ைைானெ 
நிமல, ஆழநத தியானெத்மத உறுதிப்படுத்துகி்து. அஙகு 
நாம் உ்வுகமளக க்டநத எலமலயற் ்நருககம் ைறறும் 
ஒன்ிமைைமத ளநாககி ்்லகிள்ாம். பிரார்த்தமனெ 
எனபது ைகத்தானெ நன்ியுைர்ைின உள்ளார்நத 
்ைளிப்பாள்ட ஆகும். 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பிரார்த்தமனெயில ''ைாஸ்்டர்'' என் ்்ால 
எமதக கு்ிககி்து? 

''ைாஸ்்டர்'' என் ்்ால க்டவுமள - நம் ஒவ்ைாருைர் 
இதயத்தினுள் இருககும் ்தயவீகத்மதக கு்ிககி்து 
எனறு கூ்ப்படுகி்து. ஆனொல பிரார்த்தமனெ க்டவுளி்டம் 
்ைர்ப்பிககப்பட்்டால, ''எஙகமள அநநிமலககு 
இட்டுச்்லலும் ஒளர ்தயைமும், ்கதியும் நீளர'' என் 
ைாககியத்மத ஏன ைீண்டும் ்்ாலல ளைண்டும்? இநதக 
ளகள்ைி ்ிநதிககத்தககது, ளைலும் நீஙகளள ்ிநதித்து முடிவு 
காை ளைண்டும். 
உண்மையில, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பிரார்த்தமனெ 
முழுைமதயும் ஆழநது ்ிநதிகக ளைண்டும். அது ைிகவும் 
சூட்சுைைானெது. ைறறும் அதன பாிைாைஙகளில 
ைாறுபடுகி்து. உதாரைைாக, பிரார்த்தமனெயில மூனறு 
கூறறுகள் உள்ளனெ எனபமத நீஙகள் கைனெிககலாம். அதில 
எநத ளகாாிகமககளும் இலமல. 
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ஒவ்ைாரு புதிய அப்யா்ியும், ைறறும் பல ஆண்டுகள் 
பயிற்ி ்்யயும் அப்யா்ிகளும், ஓாிரு நாட்கள் 
எடுத்து்காண்டு, இநதப் பிரார்த்தமனெயின உண்மையானெ 
அர்த்தத்மதயும், அதன முககியத்துைத்மதயும் புாிநது 
்காள்ள முயற்ிப்பது ைிகவும் நலலது. ஒவ்ைாரு ைாியாக 
எடுத்துக ்காண்டு, அதன ஒவ்ைாரு ைார்த்மதமயயும் 
நிதானெைாக ஆழநது ்ிநதியுஙகள். அை்ரம் ளைண்்டாம்! 
ஒவ்ைாரு மும்யும் புதிய பாிைாைஙகள் ்ைளிப்படும். 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பிரார்த்தமனெமய எப்ளபாது 
்ைர்ப்பிககலாம்? 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பிரார்த்தமனெமய அமைதியாக 
ஒருமும் ்ைர்ப்பித்தபின, காமல தியானெத்மதத் 
்தா்டஙகுஙகள். இரைில, உ்ஙகச ்்லைதறகு 
்றறுமுன, அளத பிரார்த்தமனெமய ்ைர்ப்பிகக ளைண்டும். 
அப்ளபாது பிரார்த்தமனெமய ்ில மும் திரும்பத் திரும்பக 
கூ்ி, உஙகளுககுள் ்ைளிப்படும் உைர்ைில ஆழநது, 
அதில உஙகமளளய இழகக அனுைதியுஙகள். இநதப் 
பிரார்த்தமனெ நிம்நத நிமலயில உ்ஙகச ்்லலுஙகள். 
இதன ைிமளைாக, உஙகள் உ்கக ளநரம், ஆனைீக ாீதியில 
்கதி ைாயநததாக ைாறும். நீஙகள் காமலயில எழும்ளபாது, 
காமல தியானெத்திறகு ஏற்கனெளை தயாராக இருப்பீர்கள். 
ைற் ளநரஙகளில நீஙகள் தியானெம் ்்யயும்ளபாது, 
பிரார்த்தமனெமய ்ைர்ப்பிககத் ளதமை இலமல.
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ைாழகமகமும் பற்ிய ளகள்ைிகள்

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ி ்்யைதறகு, நான எனெது 
ைாழகமகமும்மய ைாற்ிக்காள்ள ளைண்டியது 
அை்ியைா?
ஆனைீகத்திறகானெ நைது அணுகுமும் பற்ிய அமனெத்தும் 
இயலபானெதாக இருத்தல ளைண்டும். ்ி்ிது காலத்திறகுப் 
பினனெர், பயிற்ியினொல ைரும் உள்முக ைாற்ஙகளின 
ைிமளைாக, தஙகளது ைாழகமகமும் தானொக ்ாி 
்்யயப்படுைமத பலரும் காண்கின்னெர். ைிரும்பத்தகாத 
பல பழககஙகள் காைாைல ளபாயைிடுகின்னெ. 
உஙகளுககு ஒரு தீய பழககம் இருப்பமத நீஙகள் 
உைரும்ளபாதும், ளைலும் அமதக மகைிடுைது உஙகளது 
்கதிககு உட்பட்்டதாகளை இருககும்ளபாதும், அமத நீஙகள் 
நிச்யம் மகைி்ட முடியும். குைநல ்ீர்ளகடுகமள ளைளராடு 
கமளைது, உஙகளது நலனெின ்பாருட்ள்டயாகும். 
இதறகாக, உஙகள் ைனெ்ாட்்ிககும், ைற்ைர்களி்டைிருநது 
ைரும் ைிைர்்னெஙகளுககும் ஏறபுத்தனமை உம்டயைராக 
இருஙகள். 
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உஙகமளளய ைாற்ிக்காள்ள முயற்ி ்்யயும்ளபாது, 
உள்முக எதிர்ப்பு இருககு்ைனெில, அநத ைாற்த்மத 
பலைநதைாக திைிககளைண்டிய அை்ியம் இலமல.
ைா்ாக, உ்ஙகச ்்லமகயில அமைதியாக அைர்நது, 
கும்கள் நீககப்படுைதறகாகவும் இதயபூர்ைைாக 
பிரார்த்தமனெ ்்யயுஙகள். ்பரும்பாலும், உஙகள் 
இதயம் இயலபாக ைனனெிப்பிறகாகளை யா்ிககி்து. 
பிரார்த்தமனெயினளபாது ைரும் கண்ைீர், ளநர்மையின 
அம்டயாளைாகும்; ளைலும், ளநர்மையானெ இதயளை தனமை 
ைாற்த்மத ைரளைறகி்து. அநதத் தைம் ஒருளபாதும் 
ைீண்டும் ்்யைதிலமல எனறு நீஙகள் நம்பிகமகயு்டன 
உறுதி ளைற்காள்ளும்ளபாது உள்முக கடினெத்தனமை 
உ்டனெடியாக ைம்நதுளபாகி்து. ைாழகமகயில தைறுகள் 
்்யைது இயலளப. ஒளர தைம் இரண்்டாைது மும் 
திரும்பச ்்யயாதீர்கள். 
நீஙகள் ைாழகின் சூழலும், உஙகளு்டன பழகும் ்க 
ைனெிதர்களும், உஙகள் தனெிைதப் பண்பு ைடிைமைககப்படும் 
ைிதத்மத பாதிககின்னெ. உள்முக ைளனொபாைஙகளும், 
பழககஙகளும், உஙகள் ைிதிமய ைடிைமைப்பதில ஒரு 
்பரும் பஙகுைகிககின்னெ. தினெ்ாி ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
பயிற்ிகமள நீஙகள் ்தா்டர்நது ்்யமகயில, ்தா்டர்நது 
அதிகாித்து ைரும் இதயத்தின எளிமையும் தூயமையும் 
உஙகள் ைாழகமகமய ைடிைமைககத் ்தா்டஙகுகின்னெ. 

தியானெத்மத மும்யானெ பழககைாக ைளர்த்துக ்காள்ைது 
எவைாறு? 

நன்ாகத் துைஙகப்பட்்ட ஒரு ைிஷயம் பாதி முடிநததாகளை 
ளதானறுகி்து, இருப்பினும் பாதி ைட்டுளை முடிககப்பட்்டால 
அது முழுமைப் ்ப்ாது. ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ி நைது 
ைாழகமகமும்யாக ஆக ளைண்டு்ைனெில, நாம் அமத 
ஒரு பழககைாக ைளர்த்துக ்காள்ள ளைண்டும். 10 ்தவீத 
ைககள்தான தைது புத்தாண்டு இலகமக அம்டகி்ார்கள் எனெ 
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ஆயவு காட்டுகி்து. ஒரு ஆர்ைத்து்டன, ைாழகமகமயளய 
ைாற்ககூடிய தியானெத்மதப் ளபான் பழககத்மத நாம் 
துைஙகும்ளபாது, பயிற்ிமய மும்யாகச ்்யைளத அதில 
முககியைானெது. இநத அமைப்பின ஆனைீக ைழிகாட்டிகளில 
ஒருைரானெ ராம் ்நத்ர அைர்கள், மூனறு ைாதஙகளுககு 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமய ைி்டாைல ்்யயும் ஒரு 
தீர்ைானெத்ளதாடு அமத பயிற்ி்்யயுஙகள், அப்ளபாது 
என்னெனனெ அறபுதம் நிகழகி்து எனபமதக காண்பீர்கள் 
எனறு கூ்ியுள்ளார். 
ஒரு பழககத்மத 21 நாட்களில உருைாககலாம் எனபமத 
ைிஞ்ானெபூர்ைைானெ ்ானறுகள் காட்டுகின்னெ. ஆனொல, 
நம்ைில பலருககு, ஒரு பழககம் உருைாக 60 முதல 90 
நாட்களுககு ளைல ஆகி்து. ஆகளை, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
ளபான் ஒரு ஆழைானெ பயிற்ிமும்ககு, நாம் 90 
நாட்கள் எடுத்துக்காள்ளலாம். அநத 90 நாட்களில, 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெம், சுத்திகாிப்பு ைறறும் 
பிரார்த்தமனெமய பாிநதுமரககப்பட்டுள்ளைாறு தினெமும் 
பயிற்ி ் ்யய முயற்ித்துப் பாருஙகள், உஙகளுககு ளதமை 
எனெ உைரும்ளபா்தலலாம் ஓயவுநிமலப் பயிற்ிமய 
்்யயலாம். ஒரு நாட்கு்ிப்ளபட்ம்ட மைத்துக்காண்்டால, 
ைாற்ஙகள் நிகழைமத உஙகளால கண்காைிகக முடியும். 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ், இயலபானெ குடும்ப ைாழகமகயு்டனும், 
பைி்ார்நத ைாழகமகயு்டனும் இைககைாக இருககி்தா? 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ி்்யயும் ்பரும்பாலாளனொர் 
இயலபானெ குடும்ப ைாழகமகமய ந்டத்திக்காண்டு, 
பிள்மளகமள ைளர்த்து ஆளாககி, பைிககும் ்்னறு 
ைருகின்னெர். அைர்கள் அளைிறகு அதிகைாக எதிலும் 
ஈடுபடுைதிலமல - அதாைது, ஆனைீக ைாழகமக 
பாதிப்பம்டயும் அளைிறகு ்லௌகீக ைாழகமகககுள்ளும், 
்லௌகீக ைாழகமக பாதிககப்படும் அளைிறகு ஆனைீக 
ைாழகமகககுள்ளும் ்்லைதிலமல. 
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உட்பு் ்ைநிமல, சுறறுப்பு் ்ைநிமல, ்முதாயத்தில 
்ைநிமல எனனும் ஒரு ்ைநிமலயானெ ஜீைிதத்மத 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பாிநதுமரககி்து. ைாழைின 
அமனெத்து அம்்ஙகளிலும் தமல ்ி்நது ைிளஙக நாம் 
ைிரும்புகிள்ாம். நைது சுறறுப்பு்ஙகளின அலலது 
்முதாயத்தின ்ைநிமலமய நம்ைால ளநரடியாக 
ைாற்முடியாைல ளபாகலாம் என்ளபாதிலும், ஒரு நாள் 
ஒவ்ைாரு இதயத்திலும் ைனெித உைர்வுறுநிமலயின 
ைாற்த்மத துாிதப்படுத்தத் ளதமையானெ இன்ியமையாத 
புனெித ஆனைீக சூழமல, பல தனெிநபர்கள் இமைநது 
உருைாககுைார்கள். 

ைாழகமகயின ்லௌகீக ைறறும் ஆனைீக அம்்ஙகமள நான 
எவைாறு ்ைனபடுத்துைது? 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் இயககம், ைாழகமகயின ்லௌகீக 
ைறறும் ஆனைீக அம்்ஙகமள ஒருஙகிமைப்பமத 
பாிநதுமரககி்து. ப்மை இரண்டு இ்கமககளின 
உதைியு்டனும் ப்ககின்து. இரண்டு இ்கமககளும் 
்ாி்ைைாக ைிாிககப்பட்டிருகமகயில, ப்மை ஒரு 
அம்மபப்ளபால ளநராகப் ப்ககி்து. ஒரு பககைாக 
ப்மை ்ாயு்ைனெில, அது ைட்்டைிட்டுப் ப்ககி்து. 
நைது ைாழகமகககும் இரண்டு இ்கமககள் உள்ளனெ. 
அைறம் நாம் ்லௌகீக ைறறும் ஆனைீக இ்கமககள் 
எனெ அமழககலாம். ்லௌகீகளைா அலலது ஆனைீகளைா, 
எதுைாக இருப்பினும், ஒரு திம்யில அதிகம் நாம் 
்ாயளைா்ைனெில, ப்மைளபாலளை ்ைநிமலயிழநது 
ைட்்டைடிப்பைர்களாக நாம் ஆகிள்ாம். 
இனம்ய ைாழகமகமும் கு்ிப்பாக எதிர்பார்ப்புகள் 
நிம்நததாய உள்ளது. நைககு பல ்பாறுப்புகளும் 
கைமலகளும் உள்ளனெ. நைது ளைமலகள் ஒரு 
திம்யிலும், நம் குடும்பஙகள் ைற்்ாரு திம்யிலும் 
நம்மை இழுககின்னெ; நைது கனெவுகள் ஒருபு்ம் 
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இழுககும் அளதளநரம், நைது கைமலகள் ைற்்ாரு பு்ம் 
நம்மை இழுககின்னெ. ்ில ளநரஙகளில, ஏ்னெனறு 
உண்மையிளலளய புாிநது்காள்ளாைல, கு்ிப்பிட்்ட 
ந்டைடிகமககள், இ்டஙகள், கருத்துககள் அலலது 
ைனெிதர்கமள ளநாககி நாம் ஈர்ககப்படுகிள்ாம். 
ஒரு கிரகம் பல சூாியனகமள சுற்ிைருைது 
்ாத்தியம்தானொ? நம் ைாழகமகயில பல லட்்ியஙகமள 
நாம் ்காண்டிருககிள்ாம், இநத லட்்ியஙகளில ்ில 
ைற்ைறள்ாடு இைககைாக இருப்பதிலமல. அதன 
ைிமளைாக, நாம் குழப்பைம்டநது ைிலகிச ்்லகிள்ாம். 
ைாழைின எண்ைற் எதிர்பார்ப்புகமள திருப்திப்படுத்த 
முயற்ிககும்ளபாது, ்ில ளநரஙகளில நாம் நனனெிமல 
தை்ி, உைர்ச்ிபூர்ைைாக ்ைநிமல இழநதைர்களாகவும் 
எதிர்ைிமனெ ஆறறுபைர்களாகவும் ஆகிள்ாம். அதன 
ைிமளைாக, அது ளைாதமல உருைாககுகி்து. 
அதன பி்கு நாம் கைமலயும் ைனெ அழுத்தமும் 
்காண்்டைர்களாக ஆகிள்ாம். நம் ைனெ அழுத்தம் நைது 
ஆற்மல, ்ில ளநரஙகளில நைது ஆளராககியத்மத 
உ்ிஞ்ி ைற்ச்்யகி்து. அத்தமகய்தாரு நிமலயில, 
ைாழகமகயின ்ிககமல நாம் எவைாறு மகயாள முடியும்? 
ஏராளைானெ மையஙகமள நாம் ்காண்டிருநதளபாதிலும், 
நைது உண்மையானெ மையைாகிய பிரபஞ்ைளாைிய 
மையத்மத நாம் கண்டுபிடிககைிலமல. 
நம் அமனெைாி்டத்திலும் ்பாதுைானெதாக உள்ளதும், 
ஒவ்ைாரு இதயத்தினுள்ளும் இருப்பதுைானெ அநத 
பிரபஞ்ைளாைிய மையத்மத தியானெத்தின மூலம் நாம் 
அணுகி, அதனுள் ஐககியைாகிள்ாம். அதன பி்கு, நைது 
ைாழகமகயில ்ைநிமல ்ைளிப்ப்டத் ்தா்டஙகுகி்து. 
ஒரு முத்துைாமல எண்ைற் முத்துககமளயும் ஒளர 
ஒரு ்ைலலிய கயிறம்யும் ்காண்டுள்ளது. அதிகம் 
ைதிப்பும்டயது எது - முத்துககளா அலலது ்ைலலிய 
கயிரா? முத்துககள் ைிக அழகானெமையாகவும் ைிமல 
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உயர்நதமையாகவும் இருப்பினும், ைிகககும்நத 
ைிமலயுள்ள ்ைலலிய கயிளர அைறம் ஒனறுள்ர்த்து 
மைத்திருககி்து. கயிறு இலலாைிடில, முத்துககள் தமரயில 
்ித்ிப்ளபாய ைிடும். ்ைளிப்பு்ைாக உஙகள் கைனெத்மத 
நீஙகள் திருப்பும்ளபாது, பலதரப்பட்்ட தனமைமய ைட்டுளை 
நீஙகள் காண்கி்ீர்கள். ஆக, உஙகளது ைாழகமகமய 
பலளைறு ைழித்த்டஙகளாக நீஙகள் பிாிககி்ீர்கள். பைி 
்ார்நத ைாழகமக, குடும்ப ைாழகமக, ்மூக ைாழகமக, 
ைறறும் ஏராளைானெ பி் ைாழகமககமளயும் நீஙகள் 
்காண்டுள்ளீர்கள். மையப்படுத்தப்ப்டாத நிமலயில, 
அமை ஒவ்ைானம்யும் நீஙகள் துரத்திச ்்லகி்ீர்கள்; 
ஆனொல, உஙகளது கைனெம் உஙகள் மையத்மத ளநாககி 
உள்முகைாகத் திருப்பப்படும்ளபாது, அஙகு ஒறறுமைமய 
ைட்டுளை நீஙகள் காண்கி்ீர்கள். உஙகள் ைாழகமக 
முழுமையானெதாக ஆகி்து. அமத பு்ாககூண்ம்டப்ளபால 
பல பகுதிகளாக இனெியும் நீஙகள் பிாிகக முடியாது. 
உள்முகைாக ்்னறு உஙகள் இதயத்மத அனுபைித்து 
உைர்ைதன மூலம், ைாழகமகயில நீஙகள் ் ்யயளைண்டிய 
ஒவ்ைாரு ்பாறுப்மபயும் கச்ிதைாகக மகயாள்ைதறகு 
அது அகத்தூண்டுதல அளித்து உஙகமள ைழிந்டத்துைமத 
நீஙகள் காண்கி்ீர்கள். 
ைாழைின ஆனைீக ைறறும் ்லௌகீக அம்்ஙகள், 
ஒன்ிலிருநது ைற்்ானறு ளைறுபட்்டதலல. அமை 
ஒருஙகிமைககப்பட்்ட ஒரு முழு நிம்வும்டயதாக 
அமைகின்னெ. எநத ஒரு ்்யலபாடும், உள்ளார்நத 
ைிதத்தில ஆனைீகைானெளதா அலலது உள்ளார்நத ைிதத்தில 
்லௌகீகைானெளதா அலல. ஒவ்ைாரு ்்யலபாட்டிலும் 
நைது அணுகுமும்ளய அமத ஆனைீகைானெதாக 
அலலது அதறகு ைா்ானெதாக ைாறறுகி்து. நைககுள் 
நாம் மையப்படுத்தப்பட்டிருககும்ளபாது, நைது ்லௌகீக 
ைாழகமக ஒரு ஆனைீக ளநாககிமனெப் ்பறுகி்து, ளைலும் 
நாம் ஒவ்ைாரு ்்யமலயும் ஆனைீகையைாகக முடிகி்து. 
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அப்ளபாது, இரண்டு இ்கமககளும் ்ைனபடுத்தப்பட்டு, 
நாம் ஒருஙகிமைககப்பட்்டைர்களாக ஆகிள்ாம். ஆனொல, 
ப்மையின ைாமல ை்நதுைி்டாதீர்கள்! அதன திம்மய 
ைழிந்டத்துைது அதன ைாலபகுதிளய. இதயத்தின பஙகு 
அதுளையாகும். 

இனம்ய பரபரப்பானெ ைாழகமகயில, தியானெம் ்்யைதறகு 
எனெககு எவைாறு ளநரம் கிம்டககும்? 

அழுத்தம் நிம்நத்தாரு ைாழகமகமய உஙகளால 
ந்டத்தமுடியும் எனெில, ்ாநதைானெ்தாரு ைாழகமகமய 
உருைாககுைதறகானெ ஒரு ளதர்வும் உஙகளுககு உள்ளது. 
நீஙகள் அமைதியாகவும் ் ாநதைாகவும் உைர ைிரும்பினொல, 
தியானெளை அதறகானெ தி்வுளகால ஆகும். ஒரு நலல 
நாமள அம்டைதறகும், புத்துைர்வூட்டும் அமைதியானெ 
உ்ககத்மதப் ்பறுைதறகும், தியானெத்திறகாக 1 ைைி 
ளநரம் எடுத்துக்காண்்டாலகூ்ட, அது ளநரத்தின ஒரு 
நலல முதலீடு அலலைா? உ்டல நலத்தின உதாரைத்மத 
எடுத்துக்காள்ளுஙகள்: நீஙகள் நன்ாக ்ாப்பி்டைிலமல 
என்ாளலா அலலது ஒழுஙகாக உ்டறபயிற்ி ் ்யயைிலமல 
என்ாளலா உஙகள் உ்டலுககு எனனெ ளநாிடும்? உஙகமளக 
கைனெித்துக்காள்ள ளநரம் ஒதுககுைதறகு முனபாக, 
நீாிழிவு ளநாளயா, ைாரம்டப்ளபா அலலது பககைாதளைா 
ைரும்ைமர காத்திருப்பீர்களா? உஙகள் ைனெ நலன பற்ிய 
ைிஷயமும் அளதளபாலத்தான. தியானெம் ்்யைதறகு ளநரம் 
ஒதுககுைதறகு முனபாக, நீஙகள் அதிக ைனெ அழுத்தத்திறகு 
ஆளாகி, ைனெச்ிமதவு அம்டயும் ைமர காத்திருப்பீர்களா? 
ளநாயைாயப்பட்்டபின தடுப்பூ்ி ளபாட்டுக்காள்ைது 
பலனெளிப்பதிலமல. 
ைாழகமகயில நைது முனனுாிமைகள் எமை எனனும் 
முடிைிறகு நாம் ைரளைண்டும். எநத ைாழகமகத் 
தி்னகமள நம் குழநமதகள் ை்ம் ஒப்பம்டகக நாம் 
ைிரும்புகிள்ாம் எனபது பற்ி ஆழநது ஆராயதல 
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ளைண்டும். எவைாறு ைகிழச்ியாக இருப்பது 
எனபமத அ்ியாத ைிதத்தில, அத்தமகய பரபரப்பானெ 
ைனெ அழுத்தம் நிம்நத ைாழகமகமய அைர்கள் 
ைாழளைண்டு்ைனெ நாம் ைிரும்புகிள்ாைா? அலலது, 
தஙகளது இதயஙகமள ்்ைிைடுப்பதறகுப் ளபாதுைானெ 
அளவு நிதானெித்து, ைிளைகைானெ முடிவுகமள ளைற்காள்ள 
முடிகின் ்ைனபடுத்தப்பட்்ட ைாழகமகமய அைர்கள் 
்ப்ளைண்டு்ைனெ நாம் ைிரும்புகிள்ாைா? 

பயைம் ்்யது்காண்டிருககும்ளபாது நான எவைாறு தியானெம் 
்்யயமுடியும்? 

நீஙகள் பயைம் ்்யது்காண்டிருககும்ளபாது, 
காமல ்ிறறுண்டிமய அலலது ைதிய உைமை 
தைிர்த்துைிடுகி்ீர்களா? ைிைானெத்தில இருககும்ளபாளதா 
அலலது ரயிலில பயைம் ்்யயும்ளபாளதா, இதயம் 
தியானெம் ்்யய ைிரும்பும் பட்்த்தில, அதில தைள்தும் 
இலமல. நீஙகள் தனெியாக இருககும் பட்்த்தில, 
உஙகளுககு ்்ாநதைானெ உம்டமைகள் ைீது கைனெம் 
மையுஙகள். ளைலும், ்்ன்ம்டய ளைண்டிய இ்டத்மதத் 
தை்ைி்டாதிருப்பமத உறுதிப்படுத்திக ்காள்ளுஙகள்! 

உ்டல நலைின்ி இருகமகயில, நான தியானெம் ்்யயலாைா? 

அமைதி குமலயாைல, ்்ௌகாியைாக உஙகளால 
அைரமுடியும் பட்்த்தில, தியானெம் ்்யயத் தயஙக 
ளைண்்டாம். அ்்ௌகாியைாக நீஙகள் உைரத் 
்தா்டஙகும் தருைம், தியானெம் ்்யய உஙகமள 
பலைநதப்படுத்திக்காள்ளத் ளதமையிலமல. 

தியானெத்திறகு ைிகவும் உகநததானெ, கு்ிப்பிட்்ட உைவுமும் 
எதுவும் உள்ளதா? 

ஆனைீகப் பாமதயில பயைிககும் ஒருைருககு ைிகச ்ி்நத 
ைிதத்தில உகநததாக இருப்பது ம்ை உைவுமும்யாகும். 



69

லட்டு, ்ாகளலட், ஐஸ்கிாீம் அலலது ைற் இனெிப்புகள் 
உஙகளுககு பிாியைானெதாய இருநது, அமை இலலாைல 
்ாப்பாடு நிம்ைாக இலமல்யனெ நீஙகள் உைரும் 
பட்்த்தில, அது ம்ை உைைாக இருநதளபாதிலும் 
கூ்ட, உள்ளுககுள் ைிரும்பத்தகாத ்தா்டர்ைிமளவுகமள 
உருைாககும். நன்ியுைர்வு்டன உைமை உட்்காள்ைது, 
தூய உைர்வுகமள எழச்்யது, ஜீரைத்திறகும் 
உட்கிரகித்துக்காள்ைதறகும் துமைபுாிகி்து. 
்ாப்பிடும்ளபாது நீஙகள் ளகாபைாக இருநதால அநத 
ைனெநிமல நீஙகள் பாதிககப்பட்்டைராக அலலது குற்ம் 
புாிநதைராக எனனெைாக இருநதளபாதிலும், உ்டலமைப்பில 
ைிகவும் ஸ்தூல அதிர்வுகமள இ்டம்்ப்ச ்்யகி்து. 
ளகாபத்தின பிடியில இருககும்ளபாது, பாிவு நரம்பு ைண்்டலம் 
ஆதிககம் ்்லுத்தி, அதன ைிமளைாக துமைப்பாிவு 
நரம்பு ைண்்டலம் அநத அளவு அ்டஙகிப்ளபாயைிடுகி்து. 
துமைப்பாிவு நரம்பு ைண்்டலளை, ஜீரை சுரப்பு 
நீர்கள் சுரப்பமத நிர்ைகித்து, ளைற்காண்டு 
உட்கிரகித்துக்காள்ைதறகுத் துமைபுாிகி்து. 
ைாைி்ம், ைீன அலலது முட்ம்டமய மகைிடும் நிமலயில 
நீஙகள் இலமல்யனெில, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமளச 
்்யைதறகு காலம் தாழத்த ளைண்டிய அை்ியம் இலமல. 
பயிற்ி அதிகமுககியத்துைம் ைாயநததாகும். ஆனைீகப் 
பயிற்ி, உஙகள் உைர்வுறுநிமலமய இயலபாக 
ளைம்படுத்தி, உஙகள் அன்ா்ட பழககஙகள் ைீது தாககத்மத 
ஏறபடுத்தட்டும். கு்ிப்பிட்்ட ் ில பழககஙகமள பலைநதைாக 
மகைி்டளைா அலலது ஏறறுக்காள்ளளைா அை்ியம் 
இலமல. உஙகள் ்்யலபாடுகள் இயலபானெமையாக 
இருககட்டும். இலமல்யனெில, ைளனொாீதியிலானெ 
ஆரைாரஙகள், ஏற்கனெளை நைககுள் இருககும் எதிர்ைம் 
்தா்டர் ைிமளவுகளு்டன, இனனும் பலைறம் அைறறு்டன 
ள்ர்த்துக ்காள்ளககூடும். 
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அர்ப்பைிப்பு்டன ்மைப்பது, பாிைாறுைது, உட்்காள்ைது, 
ளநர்மையானெ மும்யில ் பாருள் ஈட்டுைது எனபது ைிகுநத 
அளவு நனமை பயப்பதாகும். அன்ா்ட ஜீைிதத்திறகாக 
ளநர்மையற் ைிதத்தில ்பாருள் ஈட்டுைது குற் 
உைர்மையும், இனனும் பலைறம்யும் உருைாககுகி்து. 
ஒருைரது சூழநிமலமய கறபமனெ்்யது பார்த்த பினனெளர, 
அதன ைிமளவுகமள ஒருைரால கண்்ட்ிய முடியும். 

குற் உைர்ைிலிருநது ைிடுபடுைதறகு ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 
எனெககு எவைாறு உதைிடும்? 

நாம் சுைககின் அமனெத்துைிதைானெ பதிவுகளிலும் 
அளனெகைாய ைிகவும் பாரைானெதாக இருககககூடியது 
குற் உைர்ளை. நைது எண்ைஙகள், உைர்வுகள் 
ைறறும் ்்யலகள் குற் உைர்ைிமனெ உருைாககககூடும் 
என்ளபாதிலும், நாம் ்்யயாைல ைிட்்ட ைிஷயஙகள் 
இனனும் ளைா்ைானெ குற் உைர்ைிமனெ 
உருைாககககூடும். ''இனறு காமல எனெது தநமத 
ளைமலககுப் பு்ப்படுைதறகுமுன, நான ைட்டும் இனனும் 
அதிக கனெிவு்டன ந்டநது்காண்டிருநதால'', அலலது, ''நான 
அதிகம் ளயா்ித்து அககம் எடுத்துக்காண்டிருநதால, 
ஒருளைமள எனெது ைகள் வீட்ம்டைிட்டு 
்்ன்ிருககைாட்்டாள்'' எனபனெ ளபான் இழநதுைிட்்ட 
ைாயப்புகள் ்தா்டர்நது நம்மை தைிப்பில ஆழத்துகின்னெ. 
இரைில நாம் தூஙகச்்லலும்ளபாது, முதலில நம் ைனெதிறகு 
ைரும் எண்ைஙகள் ்பரும்பாலும் நாம் ்்யயாைலைிட்்ட 
ைிஷயஙகமளப் பற்ியதாகளை இருககும். ் ில ளநரஙகளில, 
நள்ளிரைில நம்மை அமை ைிழித்்தழச ்்யகின்னெ. நாம் 
்்யயாைலைிட்்ட ைிஷயஙகள், கடினெைானெ பதிவுகமள 
உருைாககி குற்உைர்ைாக ைாறுகின்னெ. 
குற் உைர்மை நீககுைதறகு, ைிக உயர்நத 
தரத்திலானெ்தாரு ்பாறுப்பு நைககுத் ளதமைப்படுகி்து. 
குற் உைர்மை எதிர்்காண்டு, நம்மைளய நாம் 
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்ைளிப்படுத்திக்காள்ள ளைண்டியது அை்ியைாகி்து. 
நைது இதயத்மத தி்ப்பதன மூலம் க்டவுளி்டளைா அலலது 
நைது ைழிகாட்டியி்டளைா, ''இமை அமனெத்மதயும் 
உருைாககியது நானதான. ைீண்டும் அவைிதம் நான 
்்யயைாட்ள்டன என்ளபாதிலும், இமத நீககி்ட 
தயவு்்யது எனெககு உதவுஙகள்'' எனறு நாம் பிரார்த்திகக 
முடியும். இதில முககியைானெ ைிஷயம் எனனெ்ைனெில, அளத 
எண்ைத்மத அலலது ்்யமல எதிர்காலத்தில ைீண்டும் 
்்யயைாட்ள்டன எனெ ஒரு உண்மையானெ ்ஙகலபத்திமனெ 
ளைற்காள்ைதுதான. இரவு தூஙகச்்லைதறகு முனபு 
இமதச்்யைதுதான இதறகானெ உகநத ளநரம் ஆகும். 

நான நன்ாகத் தூஙகுைதறகு ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் தியானெம் 
உதவுைா? 

நவீனெ நகர்ப்பு் ்முதாயத்தில, தூககம் ்ார்நத 
பிரச்ிமனெகள் பரைிைருபமையாக உள்ளனெ. நைது தூகக 
மும்மய ஒழுஙகுபடுத்துைது, நைது ைாழகமகமய 
ைாறறுகி்து; ஏ்னெனெில, எவைளவு நன்ாகவும் ஆழநதும் 
நாம் தூஙகுகிள்ாம் எனபது, நாள் முழுைதும் நம் ைனெ 
நிமலமயத் தீர்ைானெிகக உதவுகி்து. ் பாதுைாக, இயறமக 
சுழற்ிகளு்டன ஒத்திம்நதிருப்பதறகு, முனனெதாக தூஙகச 
்்லைது ்ி்நதது. நைது உைர்வுறுநிமலயு்டன நாம் 
ளபாராடிக்காண்டிருககப் ளபாைதிலமல எனபதால, 
தியானெமும் அதீத அளவு ளைம்படுகி்து. காமலயில 
நாம் முழுமையாக ைிழிப்பு்டன இருககும்ளபாது, 
நைது உைர்வுறுநிமல ்பறறுக்காள்ள தயாராக 
இருககும்ளபாது ைிக அழகானெ உள்நிமலகள் இதயத்தில 
உருைாககப்படுகின்னெ. 
இரைில ்ாியானெ அளவு தூககம் நைககுக கிம்டத்தால, 
காமலயில தானொகளை சூாியநாடி ஆதிககம் ்்லுத்தும். 
ளகாடிககைககானெ ஆண்டுகளாக, சூாியன உதிககும்ளபாது 
கு்ிப்பிட்்ட சுரப்புநீர்கள் சுரககும்படி தூண்்டப்படுகின் 
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ைிதத்தில, நம் ்ாீர அமைப்பு பாிைாைைளர்ச்ி அம்டநது 
ைநதிருககி்து. அநத லயகதிககு ஒத்திம்நதைர்களாக 
நாம் இருககும்ளபாது, நைது ஆளராககியம் தானொகளை 
ளைம்படுகி்து. இரைில ைிகவும் தாைதைாகத் 
தூஙகச்்லபைர்களுககு எனனெ ளநாிடுகி்து? இநத 
லயகதிககு எதிராக நாம் ்்லலும்ளபாது, ஆற்ின 
ளபாககுககு எதிராக நாம் நீநதும்ளபாது, காலப் ளபாககில 
நைது ஆளராககியத்தின வீழச்ி ஏராளைானெ ைிஷயஙகமளத் 
்தாிைிககும். இரவு ளநரஙகளில ளைமலபார்ககின் 
ைனெிதர்களின ைீது ைிாிைானெ ஆயவுகள் ந்டத்தப்பட்டுள்ளனெ; 
அது பற்ிய ைற் ைிஷயஙகளு்டன, அைர்கள் ைிக 
ைிமரைில முதுமை அம்டகி்ார்கள் எனபதும் அதில 
கண்்ட்ியப்பட்டுள்ளது. 
்ஜஃப் இலலிஃப் (Jeff Illif) எனபைரது ''ஒரு நலல 
இரவுத்தூககம் ளைண்டும் எனபதறகு ளைலும் ஒரு காரைம்'' 
(One More Reason to Have a Good Night's Sleep) ைறறும் ளைட் 
ைாககர் (Matt Walker) எனபைரது ''தூககளை உஙகளது அதி 
உனனெத ்கதி'' (Sleep is Your Superpower) ஆகிய அ்ி்ைாளி 
ைிகக இரண்டு ்்ாற்பாழிவுகள் உள்ளனெ; அைற்ில, 
ஆளராககியைாக தூஙகும் ைிதஙகளின முககியத்துைத்மத 
அைர்கள் ைிைாிககி்ார்கள். ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகள், 
இயறமக சுழற்ிகளு்டன அதிகம் ஒத்திம்பைர்களாக 
ஆைதறகு நைககு உதைிபுாிநது, நைது தூஙகும் ைிதஙகமள 
இவைிதைாக ஒழுஙகுபடுத்துகின்னெ. 
ளைட் ைாககாின ்்ாற்பாழிைிலிருநது ்ில முககிய 
கு்ிப்புகள் இஙளக ்காடுககப்பட்டுள்ளனெ: 

• தூககம் எனபது ்ைர்ம் ்்யயமுடியாத உயிாியல 
்ார்நத ளதமையாகும்; அது நம் உயிர்காககும் 
அமைப்பாகும். தூககைினமை எனும் ்பரும் 
்தாறறு, நைது தறளபாமதய உலகில ்பாிதும் 
தீஙகிமழப்பதும், இனம்ய ைா்பரும் ்மூக 
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ஆளராககிய பிரச்ிமனெகளுள் ஒனறும் ஆகும். தூககம், 
ைாழகமகயின ைிகவும் ்கதிைாயநத அருைருநதாகும். 

• ்ாியானெ காரைம் ஏதுைின்ி, ளைண்டு்ைனள் 
தூககத்மத தாஙகளாகளை ்தாமலத்துைிடும் 
ஜீைரா்ிகள் ைனெிதர்கள் ைட்டுளை. நலல தூககைினமை, 
மூமள ைறறும் உ்டலின ஆளராககியத்மத கைி்ைாக 
பாதிககி்து. 

• தூககம் இலலாைல, மூமளயின நிமனெைகஙகளால 
புதிய நிமனெவுகமள கிரகித்துக்காள்ள இயலாது. 
கறறுக்காள்ைதிலுள்ள இநதக கும்பாடுகள் 
மூமளயின பினபு் ளைட்டு்டன (Hippocampus in 
the brain) ்ம்பநதப்பட்்டமை. இரவு 8 ைைி ளநர 
நலல தூககம் உம்டய ைனெிதர்களி்டம், மூமளயின 
பினபு் ளைடு ஆளராககியைானெ கறறுக்காள்ளும் 
்்யலபாட்ம்ட ்ைளிப்படுத்துகி்து. தூககைின்ித் 
தைிப்பைர்களி்டம், கறறுக்காள்ளும் அ்ிகு்ிளய 
இருப்பதிலமல; ஏ்னெனெில, குறுகிய கால நிமனெவுகள், 
மூமளயினுள் இருககும் நீண்்டகால ள்ைிப்பகத்திறகு 
ைாற்ப்படுைதிலமல. ஆழநத தூககத்திறகு ஏறபடும் 
த்டஙகல, முதியைர்களி்டமும், ்ாபகை்தி ளநாய 
உம்டயைர்களி்டமும் நிமனெைாற்ல கும்ைதறகுக 
காரைைாகி்து. 

• ஆண்கள் ைறறும் ்பண்களின இனெைிருத்திககானெ 
ஆளராககியம் நலல தூககத்தினொல ளைம்படுகி்து. 
தூககைினமையால - கு்ிப்பாக அழிககும் இயலபு 
பம்டத்த உயிரணுககளால - ரத்தநாள அமைப்பும், 
ளநாய எதிர்ப்பு அமைப்பும் அதிகம் ்ைர்த்திறகு 
உள்ளாககப்படுகின்னெ. தூககைினமை, பலளைறு 
புறறுளநாய ைமககளு்டனும் ்ம்பநதப்பட்டுள்ளது. 

• கும்ைானெ தூககம், இ்ப்பிறகானெ அமனெத்து 
காரைஙகமளயும் ைருமுன ்தாிைிககி்து; 
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ஏ்னெனெில, தூககைினமை, உயிரணுைின ைரபணுக 
ளகாட்பா்டாகிய (DNA gene code), உயிாியல 
ைாழகமகயின இமழமயளய படிப்படியாக 
்ிமதத்துைிடுகி்து. இரைில தூஙகுைமத 6 ைைி 
ளநரைாகக கும்ப்பதும் கூ்ட, ஓர் எதிர்ைம் 
ைிமளைிமனெக ்காண்டுள்ளது; ளநாய எதிர்ப்பு 
அமைப்பின ைரபணுககள் ்்யலிழககச 
்்யயப்பட்டு, கட்டிகள், கடுமையானெ 
வீககஙகள், ைனெ அழுத்தம் ைறறும் ரத்தநாள ளநாய 
ஆகியைறம் உருைாககும் ைரபணுககள் ்்யலப்ட 
ஆரம்பிககின்னெ. 

இரைில நல உ்ககத்மதப் ் பறுைதறகானெ ் ில உபாயஙகள் 
இஙகு ைழஙகப்பட்டுள்ளனெ: 

• அதிகாமலயில எழுநது, ் ில நிைி்டஙகள் சூாிய ஒளியில 
்்லைிடுஙகள்; ஏ்னெனெில இது, தூஙகும் பாஙமக 
ஒழுஙகுபடுத்த உதைிபுாியும் ஹார்ளைானகளாகிய 
்ஸ்ராள்டானெின ைறறும் ்ைலள்டானெின 
ஆகியைறம் ்ைனபடுத்தும். 

• சூாிய அஸ்தைனெத்தினளபாது, அலலது உஙகளது 
அநத நாளின ளைமலகமள முடித்த பினனெர், 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் சுத்திகாிப்மப ்்யயுஙகள். 
அதனமூலம் அனம்ய கைமலகமளயும் ைனெ 
அழுத்தஙகமளயும் உஙகளால ளபாகக முடிகின்து. 

• உ்ஙகச ்்லைதறகு ்ில ைைி ளநரம் முனபாக, 
அமனெத்மதயும் ைாமலயிளலளய முடித்துக 
்காள்ளுஙகள். அதன ைிமளைாக, உஙகளது மூமள 
அமலகள் நிதானெம் அம்டநது, உ்ககத்தினுள் 
இயலபாக உஙகளால ஆழநதுளபாக முடிகி்து. 

• உ்ஙகப்ளபாகும் ளநரம், அநத நாளில எமத நீஙகள் 
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இனனும் ்ி்ப்பாகச ்்யதிருகக முடியும் எனபமத 
முதலில ஆராயநது பாருஙகள். நீஙகள் ்்யத 
தைறுகள் எமதயும் ைீண்டும் ்்யயப்ளபாைதிலமல 
எனறு உறுதிபூண்டு அமை அகல அனுைதியுஙகள். 
பி்கு, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பிரார்த்தமனெமய 
்்யயுஙகள். அதன ைிமளைாக, உஙகள் 
மையத்து்டன இமைககப்பட்்ட நிமலயில, ஒரு 
ஆழநத தஙகு தம்டயற் ஓயைானெ நிமலயில நீஙகள் 
உ்ஙகுவீர்கள். 

• பிரார்த்தமனெககுப் பின, படுத்தபடிளய நீஙகள் 
தியானெமும் ்்யயலாம்; அதன பலனொக, நீஙகள் 
்ைனமையாக தூககத்தினுள் நழுைிச ்்லகி்ீர்கள். 

தூஙகுைதறகு இனனெமும் நீஙகள் ்ிரைப்பட்்டால, 
உபளயாகைானெ ளைலும் ்ில கு்ிப்புகள் பினைருைாறு: 

• படுகமகககுச ்்லலும் முனபு, உஙகள் காலகமள 
சுத்தம் ்்யயுஙகள். 

• ைலது பு்ைாகப் படுத்துத் தூஙக முயற்ி ்்யயுஙகள்; 
ஏ்னெனெில அது, ்நதிர நாடிமயத் தூண்டி, நீஙகள் 
்ாநதைம்டய உதவுகி்து. 

• உஙகள் தமலககு ளைலிருநது, ்ைனமையானெ 
குளிர்நத நீர் அலலது காறறு பாயநது உஙகமள 
்ாநதப்படுத்துைதாகக கறபமனெ ்்யயுஙகள். 

• ஒரு ளகாப்மப ் ைது்ைதுப்பானெ பாமலப் பருகுஙகள். 
• படுகமகயில படுத்தபடிளய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் 

ஓயவுநிமலப் பயிற்ிமய ்்யயுஙகள். 
• உஙகள் இறுககத்மதத் தளர்த்தும் இம்மயக 

ளகளுஙகள். கு்ிப்பாக, தூஙகுைதறகு உகநததாகக 
கருதப்படும் ்ில இம்த் ்தாகுப்புகமள www.
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heartfulness.org/goodnightsleep என் இமையதள 
முகைாியில ளகட்கலாம். இதன இம்க கு்ிப்பு 5/4, 
எனெளை ஒவ்ைாரு பகுதியிலும் 5 தாளஙகள் உள்ளனெ. 
முதல 3 தாளஙகளில மூசம் உள்ளிழுத்துக ்காண்டு, 
கம்ட்ி 2 தாளஙகளில ்ைளிளய ைி்டளைண்டும். 
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பயிறறுநர்கள் பற்ிய ளகள்ைிகள்

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிமய ஒரு பயிறறுநாி்டைிருநது நான 
கறறுக்காள்ள ளைண்டியது அை்ியைா? நாளனெ அமதச ்்யய 
முடியாதா?

ஒரு பயிறறுநாி்டைிருநது கறறுக்காள்ைதன முககியைானெ 
ளநாககம், ளயாகப்பிராைாஹுதிமயப் ் பறறுக்காள்ைளத 
ஆகும். ஏற்கனெளை பாிநதுமரத்ததுளபானறு, ஒரு 
பயிறறுநர் அை்ியைா இலமலயா எனபமத, ஒரு எளிய 
பாிள்ாதமனெ மூலம் நீஙகளள தீர்ைானெித்துக ்காள்ளலாம். 
ஒரு பயிறறுநர் இன்ி, நீஙகளாகளை தியானெம் 
்்யயுஙகள்; நீஙகள் அநத அனுபைத்மத முழுமையாக 
கிரகித்துக்காண்டுள்ளதாக திருப்தி அம்டயும்ளபாது, ஒரு 
பயிறறுநரு்டன ள்ர்நது தியானெம் ்்யயுஙகள்; அப்ளபாது 
ளயாகப் பிராைாஹுதிமய நீஙகள் ்பறுவீர்கள். 
இரண்டு அனுபைஙகமளயும் ஒப்பிட்டுப் பாருஙகள். 
அத்தமகய்தாரு பாிள்ாதமனெமய ்்யதுபார்ப்பதன 
மூலளை, உஙகள் இதயம் நம்பிகமக்பறும். 
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எைது ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் மையஙகளுககு ளநாில 
்்னறு ஒரு பயிறறுநமர அணுகலாம் அலலது 
்்ௌகாியைாக உஙகள் வீட்டில அலலது அலுைலகத்தில 
இருநதபடி, ஹார்ட்ஸ்ஆப் (HeartsApp) என் ்்யலிமய 
பயனபடுத்தி, இப்பயிற்ிமும்ககு அ்ிமுகப்படுத்தி்ட 
ளைண்டிக்காள்ைதன மூலம், ஒரு பயிறறுநமர நீஙகள் 
அணுகமுடியும். 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிறறுநர்கள் எனபைர்கள் யார்? 
பிராைாஹுதிமய அளிப்பதறகு, அைர்களுககு ்கதி அளிப்பது 
எது? 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிறறுநர்கள் எனளபார், பி்ருககுப் 
பயிற்ி அளிககும் ்பாறுப்பிமனெ தனனொர்ைத்து்டன 
ளைற்காள்பைர்களள. பயிறறுநராக இருப்பது, ஓர் 
உத்திளயாகம் அலல. தஙகளது ைாழைாதாரத்மத ளைறு 
ைழிகளில ஈட்டிைரும் தனனொர்ைலர்களள பயிறறுநர்கள் 
ஆைர்; இனனும் ் ாியாக ் ்ாலை்தனெில, ஒரு பயிறறுநராக 
இருப்பளத ைிருப்பத்து்டன ்்யயும் பைியாகும். மூல 
ஆதாரத்தின ்ாரத்திமனெ ைடிகட்டி ைற்ைருககுள் ்்லுத்த 
இயலும் ைமகயில, அதில கமரநதுைிட்்ட ளபராற்ல 
பம்டத்த ைழிகாட்டியின பிராைாஹுதிமய அளிப்பதறகு 
அைர்களுககு ்கதி அளிககப்பட்டுள்ளது. அதன பி்கு, 
பயிறறுநர்கள் அநத பிராைாஹுதி பாயநது ் ்லைதறகானெ 
குழாயகளாகி, அதமனெப் ்ப் ைிரும்பும் அமனெைருககும் 
தாராளைாக அமதப் பகிர்நது அளிககின்னெர். 

ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ியின மையைாகத் திகழும் இநத 
ைழிகாட்டி யார்? 

தறளபாமதய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ைழிகாட்டியாக 
இருப்பைர், தாஜி எனெ பலராலும் அ்ியப்படும் கம்ளலஷ் 
பள்டல ஆைார். 1956ல இநதியாைிலுள்ள குஜராத்தில 
பி்நது, 1976ல அகைதாபாதில ைருநதியல (Pharmacy) 
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ைாைைராக இருநதளபாளத, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் உ்டனொனெ 
அைரது பயைம் ்தா்டஙகியது. அ்ைாிககாைில 
குடிளய்ியபின, குடும்பஸ்தராகி, நியூயார்க நகரத்தில ஒரு 
்ைற்ிகரைானெ ைருநதகத் ்தாழிமலத் ்தா்டஙகினொர். 
2011ம் ஆண்டு, ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ைழிகாட்டிகளின, 
நூ்ாண்டு பழமை ைாயநத ைம்்த்தின நானகாைது 
ைழிகாட்டியாக அ்ிைிககப்பட்டு, 2014ல அப்்பாறுப்மப 
ஏற்ார். 

ைழிகாட்டியின பஙகு எனனெ? 

முதலில, நைது உ்வு பயிற்ியு்டனொனெது; ைழிகாட்டி 
அலலது குரு அதில ்ம்பநதப்பட்டிருப்பதிலமல.  
பயிற்ியின ஆற்லைிகக தனமைககுப் பினனொல யார் 
இருககி்ார் எனபமத அ்ிநது்காள்ைதறகு நைது 
இதயம் தைிககும் ஒரு நிமலககு ைநதுைிட்்டால, குருளை 
அமைதியாகவும், தனமனெ ்ைளிப்படுத்திக்காள்ளாைலும் 
பைியாற்ி ைருைமத நாம் கண்டு ்காள்ளைாம். 
ஈடுபாடு ்காண்டுள்ள பயிற்ியாளர்களது ஆனைீக 
முனளனெற்த்மத உறுதி்்யத ைண்ைம், பினபுலத்தில 
அைர் பைியாறறுைமத நாம் கூர்நது கைனெிப்ளபாம். 
குருவுககும் ்ீ்டருககும் இம்டயிலானெ உ்வு ்பௌதீக 
ைட்்டத்தில இருககளைண்டிய அை்ியைிலமல. 
ைழிகாட்டியு்டன ்தா்டர்பு ்காள்ைதறகானெ ைாயப்புகள், 
நைது ஆனைீக முனளனெற்த்திறகானெ ஏககம் ைறறும் 
சூழநிமலகளின அடிப்பம்டயில இயலபாக நிகழும். 

ஒரு ைழிகாட்டியின ்்யலதி்னகமள நாம் எவைாறு ைதிப்பி்ட 
முடியும்? 

ஒரு தமலமை ்மையறகாராின தி்மைமய அைர் 
தயாாித்துள்ள உைைின தரத்திலிருநது நீஙகள் ்ீர்தூககிப் 
பார்ககமுடிைது ளபாலளை, ைழிகாட்டியின ைழிமும் 
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ைறறும் பிராைாஹுதியின பலன மூலம், அைமர 
நீஙகள் ைதிப்பி்ட முடியும். ைழிமும்மய ைதிப்பீடு 
்்யைதறகு, ்ி்ிது காலம் அமத நீஙகள் பயிற்ி்்யய 
ளைண்டியிருககும். அதன ைிமளவுகள் ளநர்ைம்யாக 
இருப்பதாக நீஙகள் உைரும் பட்்த்தில, அப்ளபாது 
குருமைப் பற்ி ஏதாைது ஒரு முடிைிறகு நீஙகள் ைரமுடியும். 
நீஙகள் ைிரும்பினொல, ைறறும் உஙகளுககு ைாயப்பு 
கிம்டககு்ைனெில, அைரது ைாழகமக மும்மயயும், 
குைாதி்யஙகமளயும் கூர்நது கைனெித்தும்கூ்ட, அதுபற்ி 
இனனும் நீஙகள் உறுதிப்படுத்திக்காள்ள முடியும். 
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நசசு நீககும் பயிற்ிகள்

நவீனெ ்முதாயத்தில நம்ைிம்டளய காைப்படும் 
ைிகவும் ்பாதுைானெ உைர்ச்ிப் பாஙகுகள் ைறறும் 
அடிமைப்படுத்தும் பழககஙகளிலிருநது ைீண்டு ைருைதறகாக 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்-ன எளிமையானெ பயிற்ிமும்கமளப் 
பயனபடுத்தி, நசசு நீககத்துககானெ மூனறு நசசு நீககும் 
பயிற்ிகமளக ்காண்்ட ்தா்டர் ஒன்ிமனெ நாஙகள் 
ைழஙகுகிள்ாம். அமை, பயம் நீககுதல, ைனெ அழுத்தம் 
நீககுதல ைறறும் குளராதம் (ளகாபம்) நீககுதல. 
உஙகமள ்ைநிமலப்படுத்திக ்காள்ைதறகாகவும், 
ைனெநிம்வு ்பறுைதறகாகவும் தயவு்்யது இநதப் 
பயிற்ிமும்கமள பயனபடுத்துஙகள். உஙகளுககு 
ஏற்தாக இருககும் பயிற்ிமய ளதர்ந்தடுத்து அமத 
பயிற்ி ்்யயுஙகள்.
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குளராதம் (ளகாபம்) நீககுதல

ளகாபத்மத ஏன நீகக ளைண்டும்? 

்ாியாகப் பயனபடுத்தப் ப்டைிலமல என்ால ளகாபம் 
எனகி் ்நருப்பு, ைகிழச்ியானெ ஒரு குடும்பத்மத, நட்மப, 
ைனெ அமைதிமய ்ீரழித்துைிடும். அது க்ப்புைர்வு, 
பழிைாஙகுதல, பயம் ைறறும் தனமனெளய துனபுறுத்திக 
்காள்ளுதல, தனனெம்பிகமக ைறறும் மதாியம் இழத்தல 
ளபான்ைற்ிறகு ைழிைகுத்துைிடும். 
ளகாபம் உஙகளது உ்டல, ைனெம், இதயம் ஆகியைறம்ப் 
பாதிககி்து. இதனமூலம் ஆற்ல கும்ககப்பட்டு, 
உ்டல ைிம்ப்பு, உ்டல ்்யலிழப்பு, ஆற்ல இழப்பு, 
கூருைர்வுத்தி்ன ைறறும் ைிழிப்புைர்வு இழப்பாக 
்ைளிப்படுகி்து. இது உைர்ச்ி, ்ிநதமனெ ைறறும் ்்யல 
மூலம் கட்டுப்பா்டற் ஆற்ல ஓட்்டத்திறகு ைழிைகுககி்து. 
இத்தமகய ஆற்ல ்ிமதவுகமள எவைாறு ்ைாளிப்பது? 
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இதயச ்்யலிழப்பு, நீடித்த உயர் இரத்த அழுத்தம், 
ஹார்ளைான ளகாளாறுகள், ளநாய எதிர்ப்பு அமைப்பில 
ைாற்ம் ஏறபடுதல, ஒருமுகப்படுத்தலில கும்பாடு ளபான் 
உ்டல ாீதியானெ பாதிப்புகளும் கூ்ட ஏறபடுகின்னெ. 
கீழககண்்ட காரைஙகள் உட்ப்ட பலளைறு 
காரைஙகளினொல ளகாபம் உருைாகலாம்: 

• நிம்ளை்ாத ஆம்கள், ைறுககப்பட்்ட அலலது 
அலட்்ியப்படுத்தப்பட்்ட எதிர்பார்ப்புககள்.

• திட்்டஙகள் ளதாறறுப் ளபாைது. 
• உள்முக கும்பாடு.
• உஙகள் ளகாாிகமககளுககு யாராைது ்்ைி் ாயககாத 

ளபாது, ்ந்ிமும்மயப் பினபற்ாதளபாது, 
''நான உஙகளி்டம் அப்ளபாளத ்்ானளனென 
அலலைா!'' எனெக கூ்ி உஙகளது கும்பாடுகமள 
நிமனெவூட்டுகின்ளபாது. 

• கருத்துளைறுபாடு ைறறும் அைைதிப்பினளபாது. 

ளகாபம் தனெிைனெித அமைதிமய அழிககி்து, எனெளை 
அதனொல ைகிழச்ிமய ளைம்படுத்தி்ட இயலுைா? 
அமைதியில இருககின் எநத ஆனைாவும் ளகாபத்ளதாடு 
இருப்பைர்களு்டன கூடியிருகக ைிரும்புைதிலமல. 
அனளபாடு கூடிய கூட்்டாளிகளு்டன இலலாத ளநரஙகளில 
ைகிழச்ியினமை பனை்டஙகாக ்பருகி பினனெர் அதுளை 
குற்வுைர்வுககும் அைைானெ உைர்வுககும் இட்டுச 
்்னறுைிடுகி்து. அதன ைிமளைாக சுயைாியாமத 
இழப்பு ஏறபட்டுைிடுகி்து. பினனெர், உைர்ச்ிகளின சுமை 
இனனும் கனெைானெதாக ஆகிைிடுகி்து. 
ளகாபமும் ஆத்திரமும் ்தளிைானெ ்ிநதமனெமய 
அனுைதிப்பதிலமல. ்தளிைானெ ்ிநதமனெ இலலாத 
நிமலயில நீஙகள் எடுககக கூடிய முடிவுகமளக கறபமனெ 
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்்யது பாருஙகள்! நறபண்புகள் இலலாத நிமலயில, எநத 
ைமகயானெ ைிதிமய உஙகளால உருைாககி்ட முடியும்? 
உஙகளது ளநாககஙகளின தூயமைமய இழநது ைிட்டீர்கள் 
எனெில, ்தயவீகத்து்டன கூடிய ஒரு ைிதிமய உஙகளால 
எப்படி ைடிைமைத்துக ்காள்ள இயலும்?
புத்தர் ஒருமும் கூ்ியது யா்தனெில, ''அனபிலலாத 
ைார்த்மதகமளப் பயனபடுத்தி யாராைது உஙகமள 
அைைானெப்படுத்த முயற்ி ்்யயலாம். ஆனொல அது 
அைரும்டய பிரச்ிமனெ. நீஙகள் அதறகாக எதிர்ைிமனெ 
புாிநதால நீஙகள் ஒரு அடிமையாகிைிடுகி்ீர்கள். 
எதிர்ைிமனெ புாியாதீர்கள்; ைிஷயம் அத்து்டன 
முடிைம்டகி்து''. அடிமையாக இருப்பதறகுப் பதிலாக 
உஙகளது உைர்ச்ிகளுககு எஜைானெராக இருநதி்டக 
கறறுக்காள்ளுஙகள். உஙகளது ளகாபம் கு்ித்த 
முழுமையானெ ைிழிப்புைர்வு்டன இருப்பதன மூலமும், 
அது பற்ிய புாிதமல இனனும் ளைம்படுத்திக ்காள்ைதன 
மூலமும் ளகாபத்மத தி்ம்ப்ட மகயாள்ைளதாடு சுய 
ைளர்ச்ிககும், தனமை ைாற்த்திறகுைானெ ஓர் ஊககியாக 
அமதப் பயனபடுத்த முடிகி்து. 
ளகாபத்மதயும் அதன ைிமளவுகமளயும் ஆளுமைப் 
படுத்துைதறகாக முயற்ிககப்பட்்ட ைறறும் ள்ாதிககப்பட்்ட 
்ில நுட்பஙகள் இஙளக ் காடுககப்பட்டுள்ளனெ. எநத்ைாரு 
எதிர்ைம்யானெ ளபாககுகமளயும் நீககி, உஙகள் இதயத்மத 
அமைதி, ைகிழச்ி ைறறும் ்தயவீகத் தனமையினொல 
நிரப்புைதறகானெ தியானெஙகளின ஒரு ்தாகுப்மபயும் 
நீஙகள் கறறுக்காள்வீர்கள். இநத நுட்பஙகமளக கறறுக 
்காண்டு பயிற்ி ்்யயும்ளபாது, நீஙகள் உஙகளது 
குைாதி்யஙகமள முடிநதைமர அனபாகவும், ஏராளைானெ 
சுய ஏறபு்டனும் கைனெித்துக ்காண்டிருககின் ஒரு 
நடுநிமலயானெ ்ாட்்ியாக ைட்டுளை நீஙகள் இருககி்ீர்கள் 
எனபமத உஙகளுககு நீஙகளள நிமனெவூட்டிக 
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்காள்ளுஙகள். உஙகளுககு ்ைளிளய ்தாியாதைமகயில 
ைருத்துை ாீதியானெ உ்டல நலப் பிரச்ிமனெ அலலது 
உளைியல பிரச்ிமனெகள் இருநதால தயவு்்யது ைருத்துை 
உதைிமய நாடுஙகள். இநத நுட்பஙகள் கு்ித்து உஙகளது 
ைருத்துைரு்டன ஆளலா்மனெ ்்யது அைறம் இமை 
ைழிமும்களாகப் பயனபடுத்துஙகள். 

ளகாபத்தின ்ைளிப்பாட்ம்ட பண்படுத்துஙகள் 

நாம் ளபசுகின் மும் ைறறும் ந்டநது ்காள்ளும் 
ைிதத்தில ்ைளிப்படும் ளகாபைானெது கடுமையானெ 
ைார்த்மதகள், ைாதஙகள், ைறறும் புண்படுத்தும் 
்்யலகளுககு ைழிைகுககி்து. உஙகள் உயர் சுயத்து்டன 
இமைநதிருப்பதன மூலமும், ்ைனமையானெ ்தயவீக 
ஓட்்டத்து்டன ஒத்திம்நதிருககும் ைமகயில உஙகளது 
ளபசம் ைாற்ியமைத்துக ்காள்ைதன மூலமும், 
ளகாபத்தின எதிர்ைம் ்ைளிப்பாட்ம்டத் தடுத்து அமத 
நிர்ைகிகக நீஙகள் கறறுக்காள்ளலாம். காலப்ளபாககில, 
''உமரயா்டமல ஒழுஙகுபடுத்தும் பயிற்ியின'' மூலம் 
உஙகள் உைர்வுகமள ்ைளிப்படுத்தும் மும்மய நீஙகள் 
மகயாளலாம். 
             
  உமரயா்டமல ஒழுஙகுபடுத்தும் பயிற்ி
• ்்ௌகாியைாக அைர்நது ்காண்டு ஓயைாக இருஙகள்.
• உஙகள் இதயத்திறகுள் ்்லலுஙகள். உஙகளது உயர் 

சுயத்து்டன ்தா்டர்பு்காள்ள ்ில நிைி்டம் தியானெம் 
்்யதிடுஙகள். உஙகள் உள்நிமலமய ஆழப்படுத்திக 
்காள்ளுஙகள்.

• இப்ளபாது, நீஙகள் உமரயாடுகின்ளபாதும் உஙகளது 
உயர் சுயத்து்டன இமைநதிருஙகள். 

• உஙகளது உமரயா்டலின ்தானெிமயக கைனெித்து 
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அது ஒளர ைாதிாியாக இருககும்படிப் பார்த்துக 
்காள்ளுஙகள். 

• இமத ்்யைதறகு குரலில ஏற் இ்ககஙகள், 
கூர்மை ைறறும் கடுமை ஏளதனும் இருநதால அமத 
நீககிைிடுஙகள். 

• உஙகள் இதயத்தின ்ைநிமலளயாடு உஙகள் 
உமரயா்டமல ஒத்திம்நதி்ட ்்யயுஙகள். 

• உஙகளுககுள் இருககின் இயலபானெ ஓட்்டத்து்டன ஓர் 
உ்ைிமனெ ஏறபடுத்தி்ட முடிகி்தா எனெப் பாருஙகள்.

காலப்ளபாககில உஙகளது ளபசசு ்ைனமையானெதாக, 
பண்பட்்டதாக, நலலிைககத்து்டன பாயநளதாடும் ் தயவீக 
அருளா்ிமயப்ளபால ்ரளைாக ஆகிைிடுகி்து. இதனு்டன 
உஙகள் ளபசசு ஒத்ததிரும்ளபாது நீஙகள் இயலபாகளை 
ைற்ைர்களது இதயஙகமளத் ்தாடுவீர்கள். 
இமத ஒரு நிரநதர பழககைாக ைாற்ி்ட ைிழிப்புைர்வு்டனும் 
ஒழுஙகுமும்யு்டனும் பயிற்ி ்்யயுஙகள். ைருமுன 
காப்பளத எப்ளபாதும் ்ாலச ்ி்நததாகும். 

ளகாபத்மதக கமரத்திடுஙகள் 
ளகாபம் எனபது உைர்ச்ிபூர்ைைானெ எதிர்ைிமனெயாற்ி, 
உஙகளது உைர்வுறுநிமலயின களத்தில ஒரு 
தாககத்மத ஏறபடுத்துகி்து, ளைலும் அதன இயலபானெ 
ைகிழச்ிநிமலமய இழககச ்்யகி்து. இநதப் 
பதிவுகமள சுத்திகாிப்பதன மூலம் அநத ைகிழச்ிநிமல 
ைீண்டும் ்ப்ப்படுகி்து. எப்ளபா்தலலாம் நீஙகள் 
ளகாபப்படுகி்ீர்களளா அப்ளபா்தலலாம் சுத்திகாிப்புச 
்்யைதறகாக ்ில நிைி்டஙகமள எடுத்துக ்காண்டு, 
''அமைதிப் ்பருஙக்டமல'' அம்டநதி்ட ைழிந்டத்தப்படும் 
சுத்திகாிப்பு பயிற்ிமய ்்யது, அதன தாககத்திலிருநது 
ைிடுபடுஙகள். 
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''அமைதிப் ்பருஙக்டமல'' அம்டநதி்ட ைழிந்டத்தப்படும் 
சுத்திகாிப்புப் பயிற்ி
• ்்ௌகாியைாக அைர்நது கண்கமள மூடிக ் காள்ளுஙகள். 
• ஒரு ்ைனமையானெ அமைதிப் ்பருஙக்டலுககுள் 

நீஙகள் இருப்பதாகக கறபமனெ ்்யது்காள்ளுஙகள். 
அநத அமலகள் ஆறுதல அளிப்பனெைாகவும், ஆனெநத 
ையைானெமையாகவும் இருககின்னெ. 

• இநத அமைதிப் ்பருஙக்டலினுள் நீஙகள் 
மூழகிைிட்டீர்கள் எனறும், அதன அமலகள் உஙகளது 
உம்கள் அமனெத்மதயும் நீககுகின்னெ எனெவும் 
உறுதியானெ எண்ைத்மதக ்காண்டிருஙகள். 

• இமத 30 நிைி்டஙகளுககு ைிகாைல, உஙகளால எவைளவு 
ளநரம் ்்யய முடியுளைா அவைளவு ளநரம் ்்யயுஙகள். 

்பௌதீக ைிமளவுகமள நீககுஙகள் 
ளகாபம் ் பௌதீக உ்டமலயும் பாதிககி்து. எனெளை, உ்டலில 
ஏறப்டக கூடிய பதற்த்மத நீககுைதன மூலம் உள்முக 
உ்டல, உைர்ச்ிகள் ைறறும் எண்ை ஓட்்டம் ஆகியைறம் 
எளிதாககுகி்து. 

  ஓயவும் கைனெமும் அளித்திடும் பயிற்ி
• ்்ௌகாியைாக அைர்நது கண்கமள மூடிக ் காள்ளுஙகள். 
• உஙகளது மககமளயும், மக ைிரலகமளயும் தளர்த்திக 

்காள்ளுஙகள். இறுககஙகள் கும்ைமத உைருஙகள். 
• உஙகளது ளதாள்பட்ம்டகள் தளர்ைம்டயட்டும். 
• உஙகளது ைிழிப்புைர்மை முகத்துககுக ்காண்டு 

ைாருஙகள். தாம்டகள் ஓயைம்டயட்டும், 
ைாயப்பகுதிமயத் தளர்ைம்டயச ்்யதிடுஙகள். 
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• உஙகளது முகத்தின தம்கள் அமனெத்தும் 
்ைனமையாைமத உைருஙகள். 

• உஙகளது சுைா்த்மத இயலபானெ ைிதத்தில 
நிதானெைாககுஙகள். 

• ஒவ்ைாரு சுைா்த்து்டனும் உஙகள் ைனெம் 
தளர்ைம்டநது, அமனெத்மதயும் ைிடுைிககி்து. 

• நீஙகள் தயாரானெ பினபு கண்கமள தி்நது ் காள்ளலாம்.

ளதமையற்மை ைிலக அனுைதியுஙகள் 
உதைியற் சூழநிமலகளில உண்மையானெ 
பிரார்த்தமனெகளும் ்தயவீகத்தில ்ரைம்டநதிருப்பதும் 
்பருைளைில ைிடுதமல அளிப்பனெைாக உள்ளனெ. உஙகளது 
அன்ா்ட ்்யலபாடுகள் முடிநதபின, உஙகள் உ்டலும் 
ைனெதும் முழுமையாக ஓயவு்டன இருககின் உ்ஙகப் 
ளபாகும் ளநரம்தான பிரார்த்தமனெககு உகநத ளநரைாகும். 

  ்தாலமல தரும் பழககஙகமள நீககுதல
• ்்ௌகாியைானெ ஒரு நிமலயில அைர்நது ்காள்ளுஙகள். 
• கண்கமள ்ைனமையாக மூடி, உஙகள் கைனெத்மத 

இதயத்திறகு ்காண்டு ைாருஙகள். உஙகளது 
இதயத்திறகுள் இயன்ைமர ஆழநது ்்லலுஙகள். 

• அமனெத்மதயும் ஏறகும் உஙகள் இதயத்தின தி்மனெ 
உைருஙகள். அநத ஏறறுக ்காள்ளும் தனமை 
உஙகளுள் ஊடுருைிப் பரைி்ட அனுைதியுஙகள். 
உஙகளால ஏறறுக ்காள்ள முடிகின்ளபாது 
உருைாககப்படும் ்ைற்ி்டத்மத கைனெியுஙகள். 

• அநத ்ைற்ி்டத்திறகுள் இயலபாகப் பாயகின் 
்தயவீகப் பிர்னனெத்மத ைைஙகி ைரைமழயுஙகள்.
ஏறறுக ்காள்ளும் நிமலககுள் ஆழநது ்்ன்ிடுஙகள். 
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• ்தயவீகப் பிர்னனெம் உஙகளுககுள் ைிாிைம்டநதி்ட 
அனுைதியுஙகள். 

• ்தயவீகத்தினுள் ஆழைாக உள்ளார்நது ்்லலும்ளபாது 
நீஙகள் அ்ியாைல ஏளதனும் தைறு ்்யதிருநதாலும், 
அைற்ிறகாக ைனனெிப்புக ளகாருஙகள். அைறம் 
ைீண்டும் ்்யைதிலமல எனெ தீர்ைானெித்துக 
்காள்ளுஙகள். 

• முழுமையானெ சுய ஒப்புதலு்டன, ்்யத தைறுககாக 
ைனெம் ைருநதுகின் இநத நிமலயில, ்ில நிைி்டஙகள் 
்தா்டர்நது இருஙகள். 

• பினனெர், கீழககண்்ட பிரார்த்தமனெமய பயனபடுத்தி 
்ைதுைாகவும் அமைதியாகவும் உஙகள் உயர் 
சுயத்து்டன உஙகமள இமைத்துக ்காள்ளுஙகள். 
உஙகள் இதயத்தின ்ைற்ி்டத்தில அநத ைார்த்மதகள் 
ஒத்திம்நதிருககட்டும்.

ஓ ைாஸ்்டர்! 
ைனெித ைாழைின உண்மை லட்்ியம் நீளர. 

நாஙகள் இனனும் ஆம்களுககு அடிமைகளாய இருப்பது 
எஙகள் முனளனெ்த்மத பாதிககி்து. 

எஙகமள அநநிமலககு இட்டுச ்்லலும் 
ஒளர ்தயைமும் ்கதியும் நீளர.

• இநதப் பிரார்த்தமனெமயச ்ைர்ப்பிககின்ளபாது 
ைார்த்மதகளின அர்த்தத்மதப் புாிநது்காள்ள முயற்ி 
்்யயுஙகள், அைற்ின அர்த்தத்தின ைீது தியானெம் 
்்யயுஙகள், இநதப் பிரார்த்தமனெ நிமலயிளலளய 
உள்ளீர்ககப்பட்டு இருநதிடுஙகள். அது, தூககத்திறகுள் 
்்ன்ி்ட உஙகளுககு இனனும் அதிக உதைியாக 
இருநதிடும்.

ளநர்ைம்த் தனமைமய ைீட்்்டடுஙகள்

ளகாபம் உஙகளது இதயத்தின ைீது ஒரு பதிமை ைிட்டுச 
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்்லகி்து. ளகாபம் க்டநது ளபாயைிட்்டாலும், உைர்ச்ி 
பூர்ைைானெ நிமனெவு இனனெமும் நிமலத்திருககக கூடும். இது 
எதிர்காலத்தில ைீண்டும் ளகாபம் ைருைதறகானெ ைிமதயாக 
ஆகி்து. இது ஒரு பழககைாக ஆகிைி்டககூடும். உயர்நிமல 
அனமப இதயத்திறகுள் ்ைள்ள்ைனெப் பாயநளதா்டச 
்்யைதன மூலம் இநதப் பழககத்மதக கமரநதுளபாகச 
்்யைளதாடு நிமலயானெ ைிடுதமலமயயும் ைழஙகுகி்து.

  ைழிந்டத்தப்படும் தியானெம்

• உஙகள் கண்கமள ்ைனமையாக மூடி, உஙகளது 
உ்டமலத் தளர்த்திக ்காள்ளுஙகள். 

• நீஙகள் மூல ஆதாரத்து்டன ஆழைாக இமைககப் 
பட்டிருப்பமத உைர்நதிடுஙகள். 

• பைிைானெ ஒரு ைளனொபாைத்து்டன, நிரப்பப்ப்ட 
ளைண்டிய ்ைறறுக ளகாப்மபமயப் ளபால உஙகள் 
இதயத்மத ்ைர்ப்பித்திடுஙகள். 

• தம்ட எதுவும் இருநதால அது ்ைனமையாகி்து எனெ 
உைர்நதிடுஙகள். 

• இலகுைானெ உைர்வு ளைலிருநது உஙகளுககுள் 
இ்ஙகி, உஙகள் உ்டல முழுைமதயும் ்ைனமையாகக 
கழுைிச்்லகி்து எனெ எண்ைிக ்காள்ளுஙகள். 

• ஒளியின மூல ஆதாரம் உஙகள் இதயத்தில 
ைிழிப்பம்டகி்து. அது உஙகமள உள்முகைாக 
கைர்நதிழுககி்து. உஙகள் கைனெத்மத அஙளகளய 
நிமல நிறுத்துஙகள். 

• எண்ைஙகள் ஏளதனும் ைநதால, அமை உஙகமளக 
க்டநது ளபாகட்டும். 

• உஙகள் இதயத்தில இருககின் ஒளியின மூல 
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ஆதாரத்திறகுத் திரும்பி ைாருஙகள். அது உஙகமள 
உள்ளநாககிக கைர்நதிழுககி்து. 

• அதனு்டன ஒன்ாகி்ட உஙகமள அனுைதியுஙகள். 
• நீஙகள் ைிரும்பும் ைமரயில இநத உள்முகத் தழுைலில 

உள்ளீர்ககப்பட்டு நிமலத்திருஙகள்.
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பயத்மத நீககுதல

பயத்மத ஏன நீகக ளைண்டும்? 

பயம் எனபது நைது அடிப்பம்ட உைர்ச்ிகளுள் ஒனறு. 
அது ஆபத்மத அலலது பிாிமை உைர்கின்ளபாது 
எழுகி்து. அதனொல 'தாககிடு அலலது தப்பி ஓடு அலலது 
உம்நதிடு' என் பதிலைிமனெகள் ைிமளகின்னெ. அது, 
ைனெித இனெம் ைறறும் நாகாீகத்தின பாிைாை ைளர்ச்ியில 
முககியைானெ பஙகளிப்மப ் ்யகின், உயிர்ைாழைதறகானெ 
பதிலைிமனெயாக இருககி்து. ைாழகமககமள, 
ஆளுமைகமள, ைிதிகமள ைடிைமைப்பதில அது இனறும் 
ஒரு முககிய பஙமக ைகித்து ைருகி்து. அது நைது தானெியஙகு 
நரம்பு ைண்்டலத்திறகுள் பினனெப்பட்டுள்ளது. எனெளை இநத 
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உைர்ச்ியினொல ஒவ்ைாருைரும் பாதிககப்படுகி்ார்கள். 

ஆகளை, இநத அனுபைத்மத நாம் ைிகவும் ஆககபூர்ைைானெ 
மும்யில எவைாறு பயனபடுத்துைது? 
நாம் பாமத ைா்ிச ்்லலும்ளபாது எச்ாிகமக ்்யது, 
பாதுகாப்பளித்து, ்ாியானெ பாமதயில இருகக உதைி 
்்யகின் ைிதத்தில பயம், ஒருபு்த்தில ளநர்ைம்யானெ 
பஙகளிப்மப ்்யயககூடும். ஆனொல அளத பயத்தால 
நம்மை அசசுறுத்தி, ஆற்ல இழகக ்்யது முககியைானெ 
்்யலகமள ்்யயைி்டாைல தடுத்துைி்டவும் முடியும். 
ஆபத்ளத இலலாத எமதயாைது கு்ித்த தீைிரைானெ 
பயம் அ்ிவுககு ்பாருநதாததாகவும் அச் ளநாயாகவும் 
(ஃளபாபியா) ைா்ிைிடுகி்து. 

பயம் நைது உ்டல, ைனெம் ைறறும் உைர்ச்ிகளின 
நலத்தில கீழககண்்ட பாதிப்புககமள பல ைழிகளிலும் 
ஏறபடுத்துகி்து: 

• மூசசு ைிடுைதில ்ிரைம், இதயத் துடிப்பு அதிகாிப்பு, 
இதயத் துடிப்பின எண்ைிகமக ைாறுபாடு, உ்டல 
ைிம்ப்பு, நடுககம், தமலச சுற்ல, ையிறறுப் 
ளபாககு ைறறும் அதிகைாக ைியர்த்துக ்காட்டுதல. 

• கைமல, பீதி, கட்டுப்பாட்ம்ட இழககும் உைர்வு, 
அளவுககு ைீ்ிய எதிர்ைம் எண்ைஙகள், 
அதிகப்படியானெ எதிர்ைிமனெகள், ்ித்தப்பிரமை, 
உதைியற் தனமை ைறறும் தனனெம்பிகமக இழப்பு. 

கிட்்டத்தட்்ட எலலாைிதைானெ பயஙகளும் உண்மையில, 
இ்ப்பு அலலது துனபத்மதப் பற்ியமைளய எனறு 
உளைியல நிபுைர்கள் முடிவு ் ்யதுள்ளனெர். ஆனொல இநத 
நவீனெ உலகில, ்ினனெச்ினனெ ைிஷயஙகள்கூ்ட பயத்மத 
உருைாககுகின்னெ உதாரைைாக, ்ிறு குழநமதககு 
''எனெது ்பாம்மைமய யாளரா எடுத்து்காண்்டார்கள்'' 
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அலலது ்பாியைர்களுககு ''பைப்மபமய யாளரா திருடி 
்காண்்டார்கள்'' எனகின் ்ி்ிய ைிஷயஙகள்கூ்ட 
பயத்மத உருைாககிைிடுகின்னெ. பயம் எனபது உம்டமை 
இழப்பு, உயிர் இழப்பு, நற்பயர் இழப்பு, அதிகார இழப்பு 
அலலது அனமப இழப்பது ஆகியைறம்ப் பற்ியதாக 
இருககலாம் - எமதயாைது ப்ி்காடுத்து ைிடுளைாளைா, 
என் பயம்தான இமை அமனெத்திறகும் காரைம். 
எத்தமனெ அதிகம் பறறு உள்ளளதா, அத்தமனெ அதிகம் 
ப்ிளபாயைிடுளைா என் பயமும் உள்ளது. ்ிநதமனெயில 
்தளிமையும், இதயத்தில துைிமையும் ைளர்த்துக 
்காள்ைதன மூலம், பயத்மதத் தி்ம்ப்டக மகயாள்ைது 
எப்படி எனபமதக கறறுக்காள்கிள்ாம். 

பலளைறு சூழலகளில பயத்மதக மகயாள்ைதறகு 
முயற்ிககப்பட்்ட, நனகு ள்ாதிககப்பட்்ட ்ில 
யுகதிகள் இஙகு தரப்பட்டுள்ளனெ. இநத யுகதிகமளப் 
பயனபடுத்தும்ளபாது ஒரு கு்ிப்ளபடும், ளபனொ அலலது 
்பன்ிலும் மைத்திருப்பது உதைியாக இருககும். 
இதனொல நீஙகள் கைனெித்து அ்ிநதமை, எண்ைஙகள், 
உைர்வுகள் ஆகியைறம்ப் பதிவு ்்யது ்காள்ளலாம். 
இநத யுகதிகமள, நீஙகள் நனகு கறறுைர்நது, பயிற்ி 
்்யயும்ளபாது, ஒரு நடுநிமலயானெ ்ாட்்ியாக 
இருப்பமதயும், உஙகளது குைஙகமள ைிகுநத சுய 
ஏறபு்டனும், ளந்த்து்டனும், கைனெித்துக ்காண்டிருப்பதாக 
உஙகளுககு நீஙகளள நிமனெவுபடுத்திக ்காள்ளுஙகள். 
உஙகளுககு ஏளதனும் உள்ளார்நத ைருத்துை அலலது 
உளைியல பிரச்ிமனெகள் இருநதால தயவு்்யது ைருத்துை 
உதைிமய நா்டவும். நீஙகள் ் ிகிசம் ் பறும் ைருத்துைாி்டம் 
கலநதாளலா்ித்து இநத யுகதிகமள அதனு்டன இமைநது 
்்யலபடும் மும்களாகப் பயனபடுத்தவும். 
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சுய ஆயவு 

  ைழிந்டத்தப்படும் ஆயவு 
• எனனெ ைாதிாியானெ சூழநிமலகள் ைறறும் உள்நிமலகள் 

உஙகளுககுள் பயத்மத உருைாககுகின்னெ? 
• என்னெனனெ நிமனெவுகள் ைறறும் கறபமனெ 

சூழநிமலகள் உஙகளில பயத்மத உருைாககுகின்னெ? 
• உஙகளும்டய ைிக ளைா்ைானெ பயஙகள் யாமை? 
• நீஙகள் ஏன பயப்படுகி்ீர்கள் எனறு உஙகளுககுத் 

்தாியுைா? (உண்மையானெ காரைம் உஙகளுககு 
எப்ளபாதும் ்தாியாது, அது பரைாயிலமல.) 

• நீஙகள் கண்்ட்ிநதைறம் உஙகளது நாளளட்டில 
கு்ித்து மைத்துக்காள்ளுஙகள். 

சுைா்ப்பயிற்ி 
பய உைர்வு, முதலில இதய - ைனெ ஆற்ல புலத்தில 
உருைாகி, பினபு உ்டலுககுப் பரைி, பின இறுதியாக 
்்யலில முடிகி்து. அநதச ்்யலானெது யாராைது 
காப்பாற்ளைா அலலது ைீட்களைா ைநதிடும் ைமகயில, 
ைிலகி ஓடுைதாகளைா, எதிர் நினறு தாககுைதாகளைா, 
உம்நது நிறபதாகளைா அலலது உதைி ளகட்பதாகளைா 
இருககலாம். 
உஙகளது தானெியஙகு நரம்பு ைண்்டலத்தின 
அமைதிப்படுத்தும் பகுதிமய - துமைப் பாிவு நரம்பு 
ைண்்டலத்மத ்்யலூககப்படுத்துகின், ஒரு எளிமையானெ 
சுைா்ப் பயிற்ி நுட்பம் இஙளக தரப்பட்டுள்ளது. இது 
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உஙகமள உ்டனெடியாக அமைதிப்படுத்தி, ்தளிைாக 
்ிநதிகக மைககும். 

  இ்டது நா்ி மூசசுப் பயிற்ி 

• உஙகள் உ்டமலயும் ைனெமதயும் தளர்த்திக ் காள்ளவும். 
• ைலதுமக கட்ம்ட ைிரலால ைலது நா்ிமய மூ்டவும். 
• புன்ிாிப்பு்டன சுைா்ிககவும். 
• உஙகள் ையிற்ின ஆழத்திலிருநது சுைா்ித்தைாறு 

இ்டது நா்ியின ைழியாக ் ைதுைாக மூசம் உள்ளிழுத்து 
பின இ்டது நா்ி ைழியாகளை மூசம் ்ைளியி்டவும். 

• இமத ளைலும் ஒனபது மும் ்்யயவும் 

பயத்தின மூலகாரைத்மத அகறறுஙகள் பயத்தின மூலகாரைத்மத அகறறுஙகள் 
பயத்தின மூலகாரைத்மத நீகக உதவும் இரண்டு தி்னைிகு 
பயிற்ிமும்கள் இஙளக தரப்பட்டுள்ளனெ. 

ைழிமும் 1: சூழநிமல, இ்டம், நிகழவுகள் ளபான்மை பற்ிய ைழிமும் 1: சூழநிமல, இ்டம், நிகழவுகள் ளபான்மை பற்ிய 
்பாதுைானெ பயத்திறகு. ்பாதுைானெ பயத்திறகு. 

  மக காலகள் ைழிளய சுத்திகாிப்பு பயிற்ி
• உஙகளுககு ளைலிருநது ்தயவீக பிரைாகம் பாயநது 

்காண்டிருப்பதாக கருதுஙகள். 
• அநத ்தயவீக பிரைாகத்மத உஙகள் இதயத்தில 

உள்ளீர்த்துக ்காள்ளுஙகள். 
• இப்ளபாது அநத ்தயவீக பிரைாகம் உஙகள் இ்டது 

ளதாமள ளநாககி ்்லலட்டும். பி்கு அதமனெ உஙகள் 
ளைறமக, முழஙமக, ைைிககட்டு, மகயின ைழியாக 
இ்ஙகச்்யது உஙகள் இ்டது மக ைிரல நுனெியின 
ைழிளய ்ைளிளய பாயைி்டவும். 

• இநத ஓட்்டம் நம்ட்பறும்ளபாது உஙகள் அமைப்பில 
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இருககும் பாரத்தனமை, ்ிககலகள், ைாசுகள், பயம் 
அமனெத்தும் உஙகமள ைிட்டு அநத பிரைாகத்ளதாடு 
ள்ர்நது ்ைளிளயறுைதாக எண்ணுஙகள். 

• இநதச ்்யலமும்மய இரண்டு மூனறு 
நிைி்டஙகளுககுத் ்தா்டரவும். பின ்ைதுைாக இநத 
ஓட்்டத்மத ்ைலலியதாககவும். 

• இப்ளபாது ைீண்டும் ்தயவீக பிரைாகம் உஙகள் 
தமலககு ளைலிருநது இதயத்தினுள் ஈர்ககப்பட்டு 
உஙகள் உ்டலின இ்டது கீழப் பகுதி ைழியாக ் தா்டர்நது 
இ்டது ்தாம்ட, மூட்டு, முழஙகால ைறறும் பாதஙகள் 
ைழியாக கீழ இ்ஙகி இ்டது கால ைிரலகளின ைழியாக 
்ைளிளய ்்லலட்டும். 

• இநத ஓட்்டம் நம்ட்பறும்ளபாது உஙகள் அமைப்பில 
இருககும் பாரத்தனமை, ்ிககலகள், ைாசுகள், பயம் 
அமனெத்தும் உஙகமள ைிட்டு அநத பிரைாகத்ளதாடு 
ள்ர்நது ்ைளிளயறுைதாக எண்ணுஙகள். 

• இநதச ்்யலமும்மய இரண்டு மூனறு 
நிைி்டஙகளுககுத் ்தா்டரவும். பின ்ைதுைாக இநத 
ஓட்்டத்மத ்ைலலியதாககவும். 

• உஙகள் கைனெத்மத ைீண்டும் உஙகள் தமலககு ளைளல 
்காண்டுைநது அநத ்தயவீக பிரைாகத்மத உஙகள் 
இதயத்திறகுள் பாயைி்டவும். இதயத்திலிருநது அமத 
உஙகள் ைலது ளதாளுககு திருப்பி உஙகள் ைலதுமக 
ைழியாக ைிரலகள் ைமர ்்லலைிடுஙகள். இது 
்ைனமையாக ்்யயளைண்டிய ்்யலமும்யாகும். 
இரண்டு அலலது மூனறு நிைி்டஙகள் இதமனெ 
்தா்டர்நதி்டவும், பினனெர் ்ைதுைாக இநத ஓட்்டத்மத 
்ைலலியதாககவும். 

• பினனெர் இமதளய உஙகள் ைலது பு்த்தில, தமலயின 
ளைலிருநது இதயம் ைழியாக உஙகள் உ்டலின ைலது 
கீழப் பகுதி ைழியாக ைலதுகால ைறறும் பாதஙகள் 
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ைமர பாயச ்்யயவும். 
• இநத ஆற்ல உஙகள் ைலது கால ைிரலகள் ைழியாக 

்ைளிளயறும்ளபாது, உஙகள் ைலது கால ்பருைிரலில 
ஏளதனும் பாரம் இருநதால அைறம் ்ைளிளயற்த் 
தை்ாதீர்கள். 

• உஙகள் உ்டல அமைப்பில இனனும் ஏளதனும் பயளைா 
பாரளைா இருநதால இநத ்்யலமும் முழுைமதயும் 
ைீண்டும் ஒருமும் ்்யயவும். 

• முடிைில, நீஙகள் எலலா பயஙகளில இருநதும், 
்ிககலகளில இருநதும் முற்ிலுைாக சுத்திகாிககப் 
பட்டுைிட்டீர்கள் எனறும், தூயமையும் 
எளிமையும் ைீட்்்டடுககப்பட்டுைிட்்டனெ எனறும் 
தி்டநம்பிகமகயு்டன உறுதி்காள்ளுஙகள். 

ைழிமும் 2: ளை்்ாருைர் ைீதானெ பயம் நீககுதல ைழிமும் 2: ளை்்ாருைர் ைீதானெ பயம் நீககுதல 

    ளநர்ைம்யானெ எண்ைஙகமள ைிமதத்தல 

• ்்ௌகாியைாக அைர்நது கண்கமள மூடிக 
்காள்ளுஙகள். 

• யாமரப் பற்ிய பயம் இருககி்ளதா அைரது உருைம் 
உஙகள் முனளனெ இருப்பதாக கறபமனெ ்்யது 
்காள்ளுஙகள். 

• ''இைர் எனெது நண்பர், எனெது நலமனெ ைிரும்புபைர்'', 
என் எண்ைத்மதக ்காண்டிருஙகள். 

• உஙகமளப்பற்ி அைர் ்காண்டிருககும் எதிர்ைம் 
எண்ைஙகள் யாவும் அைாி்டைிருநது ்்லகின்னெ 
எனறும், அதறகுப் பதிலாக உஙகள் நலமனெப் பற்ிய 
எண்ைஙகள் அைருககுள் ்்லுத்தப்படுைதாகவும் 
எண்ணுஙகள். 
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• எப்ளபா்தலலாம் அைரது அருகில ்்லைதறகு 
ைாயப்பு கிம்டககி்ளதா, அப்ளபா்தலலாம் ைிகவும் 
்ைனமையாக, சூட்சுைைாக, மும்த்துப் பார்ககாைல, 
ைம்முகைாக அைரது முகத்தில கைனெம் ் ்லுத்துஙகள். 

• மூசசுக காறம் ் ைளிளய ைிடும்ளபாது உஙகளது அனபு 
ைறறும் பா்த்தின துகள்கள் அைரது இதயத்திறகுள் 
ஊடுருைிச ்்லகின்னெ என் எண்ைத்மதக 
்காண்டிருஙகள். 

• மூசசுக காறம் உள்ளிழுககும்ளபாது, உஙகமளப் 
பற்ிய எதிர்ைம்யானெ எண்ைஙகள் அமனெத்மதயும் 
அைரது இதயத்திலிருநது இழுத்து ்ைளிளய வீசுைதாக 
எண்ைிக ்காள்ளுஙகள். 

• ஆரம்பத்தில இநதப் பைி கடினெைானெதாக இருககலாம், 
நீஙகள் தம்டகமள உைரலாம். ஆனொல நீஙகள் 
துைிச்லு்டன இருநதால பயிற்ி ்்யயச ்்யய, 
நாளம்டைில அது எளிதானெதாக ஆகிைிடும். 

பயத்திறகானெ ைாறறு ைருநது 
துைிச்லதான பயத்திறகு ைாறறு ைருநது. பயத்தின 
ஆைி ளைமர அடிளயாடு கமளநதுைிட்்ட பி்கு, நம்ைால 
மதாியத்மதயும் நம்பிகமகமயயும் இதயத்தில நிரப்பிைி்ட 
முடியும். இதயத்தின ஆழத்திறகுள் பயளை இலலாத ஒரு 
இ்டம் இருககி்து. இஙகு நீஙகள் முழுமையானெ சுதநதிரத்மத 
அனுபைித்தி்ட முடியும். மும்யானெ தியானெப்பயிற்ியின 
மூலம், இநத இ்டத்திறகுள் தஞ்ைம்டநதுைிடுைது, 
உைர்ச்ிகளின கும்பாடுகளில இருநது ைிடுபடுைதறகு 
உஙகளுககு உதைிகரைாக இருககும். 

  துைிமை உருைாககி்ட ைழிந்டத்தப்படும் தியானெம் 

• ்்ௌகாியைாக அைர்நது, ைிக ்ைனமையாக கண்கமள 
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மூடிக ்காள்ளுஙகள். 
• உஙகளது இதயத்திறகுள் உள்ள ஒளியின ஆதாரம் 

உஙகமள உள்முகைாக கைர்நதிழுககி்து எனெ ைிக 
்ைனமையாக எண்ைிக ்காள்ளுஙகள். 

• உஙகளது இதயத்தில உள்ள ஒளியின மூல ஆதாரத்தின 
ைீது தியானெம் ்்யயுஙகள். 

• உஙகள் கைனெம் ைற் எண்ைஙகமள ளநாககி திம் 
ைாறுைதாக உைர்நதால, உஙகள் இதயத்தில ்தயவீக 
ஒளி இருககின்து என் எண்ைத்திறகு ்ைதுைாக 
ைீண்டும் ைாருஙகள். 

ளதமையற்மை ைிலக அனுைதியுஙகள் 
உதைியற் சூழநிமலகளில, உண்மையானெ 
பிரார்த்தமனெயும் ்தயவீகத்தி்டம் ்ரைம்டநதிருப்பதும், 
்பாிய அளைில ைிடுதமல அளிப்பமையாக இருககின்னெ. 
அநத நாளின ்்யலபாடுகள் யாவும் முறறுப்்பறறு, 
உ்டலும் ைனெமும் முற்ிலும் ஓயைானெ நிமலயில இருககின், 
உ்ஙகப் ளபாகும் ளநரம்தான பிரார்த்தமனெககு உகநத 
ளநரைாகும். 

  பயத்மத நீககுதல 

• ்்ௌகாியைானெ நிமலயில அைர்நது ்காள்ளுஙகள். 
• ்ைனமையாக கண்கமள மூடி உஙகள் கைனெத்மத 

இதயத்திறகுக ் காண்டு ைாருஙகள். எவைளவு முடியுளைா 
அவைளவு ஆழைாக இதயத்தினுள்ளள மூழகிைிடுஙகள். 

• உஙகளது இதயம் எலலாைறம்யும் ஏறகும் தி்ன 
்காண்்டது எனபமத உைருஙகள். அநத ஏறபுத்தனமை 
உஙகளூள்ட பரைட்டும். உஙகளால ஏறறுக்காள்ள 
முடிநதவு்டன, ஒரு ்ைற்ி்டம் உருைாகியிருப்பமதக 
கைனெியுஙகள். 
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• ்ைற்ி்டத்மத ளநாககி இயலபாகளை பாயகின் 
்தயவீக பிர்னனெத்மத அமழத்திடுஙகள். 

• அநத ஏறறுக ்காள்ளும் நிமலககுள் ஆழநது 
்்ன்ிடுஙகள்.

• ்தயவீகப் பிர்னனெத்மத உஙகளுககுள் ைிாிைம்டநதி்ட 
அனுைதியுஙகள். 

• ்தயவீகத்தினுள் ஆழநது உள்ளீர்ககப்பட்்ட 
நிமலயில நீஙகள் அ்ியாைலகூ்ட ்்யதிருககககூடிய 
தைறுகளுககாக ைனெம் ைருநதி ைனனெிப்புக ளகாருஙகள். 
ைீண்டும் அைறம்ச ் ்யைதிலமல எனெத் தீர்ைானெித்துக 
்காள்ளுஙகள். 

• ைனெம் ைருநதுதலின இநத நிமலயில, முழுமையானெ சுய 
ஏறபு்டன ்ில நிைி்டஙகளுககு அைர்நதிருஙகள். 

• பினனெர் கீழககண்்ட பிரார்த்தமனெமயப் பயனபடுத்தி 
்ைதுைாகவும் அமைதியாகவும் உஙகளது உயர் 
சுயத்து்டன உஙகமள இமைத்துக ்காள்ளுஙகள். 
ைார்த்மதகள் உஙகளது இதயத்தின ்ைற்ி்டத்தில 
ஒத்ததிர்வுகமள உருைாககட்டும். 

ஓ ைாஸ்்டர்! 
ைனெித ைாழைின உண்மை லட்்ியம் நீளர. 

நாஙகள் இனனும் ஆம்களுககு அடிமைகளாய 
இருப்பது எஙகள் முனளனெ்த்மத பாதிககி்து. 

எஙகமள அநநிமலககு இட்டுச ்்லலும்  
ஒளர ்தயைமும் ்கதியும் நீளர.

• இநதப் பிரார்த்தமனெமயச ்ைர்ப்பிககின்ளபாது 
ைார்த்மதகளின அர்த்தத்மதப் புாிநது்காள்ள முயற்ி 
்்யயுஙகள், அைற்ின அர்த்தத்தினைீது தியானெம் 
்்யயுஙகள், இநதப் பிரார்த்தமனெ நிமலயிளலளய 
உள்ளீர்ககப்பட்டிருநதால, தூககத்தில ஆழநது்்லல 
உஙகளுககு இனனும் அதிக உதைியாக இருககும். 
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ைனெ அழுத்த நசசு நீககுதல

ைனெ அழுத்தத்மத ஏன நீகக ளைண்டும்? 

ைாழகமக எனபது பிரச்ிமனெகள் ைறறும் ்ைாலகமள 
எதிர்்காண்டு தீர்வுகாணும் ஒரு ்தா்டர்ச்ியானெ 
்்யலமும். ஆஙகிலத்தில VUCA எனெ கு்ிப்பி்டப்படும் 
-நிமலயற், நிச்யைற், ்ிககலானெ ைறறும் ்தளிைற் 
உலகில நாம் ைாழநது ைருகிள்ாம். ்ில ளநரஙகளில இது 
அளவுககு அதிகைாகிைிடுகி்து. நம் உ்டலும் ைனெமும் 
அழுத்தைம்டகின்னெ. எலலா ைனெ அழுத்தமும் ளைா்ைானெது 
அலல - ஆஙகிலத்தில ஈயூஸ்ட்ரஸ் (பயனும் நிம்வும் தரும் 
ைனெ உமளச்ல) எனபது ளநர்ைம் ைனெ அழுத்தம்,ைனெ 
ளைதமனெ எனபது ்கடுதி ைிமளைிககக கூடிய ைனெ 
அழுத்தம். ஆனொல நீடித்த கட்டுப்படுத்த இயலாத ைனெ 
ளைதமனெயானெது நம்மும்டய ளநா்யதிர்ப்பியல, 
நரம்பியல, உ்டல இயககைியல ைறறும் உளைியல 
பதிலைிமனெகமள எதிர்ைம்யாக பாதிககககூடும். 
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ைனெ அழுத்த பதிலைிமனெகள் நாம் உயிர் ைாழ உதவுைதறகாக 
ைடிைமைககப்பட்்டனெ. அசசுறுத்தலுககு உள்ளாகும்ளபாது 
நாம் ைிமரைாக பதிலைிமனெ புாியளைண்டியுள்ளதால 
நம் உ்டலுககு நிம்ய ்கதி ளதமைப்படுகின்து. இதயம் 
ளைகைாகத் துடிககி்து, தம்கள் இறுககைம்டகின்னெ, 
இரத்த அழுத்தம் அதிகாிககி்து, சுைா்ம் ைிமரவுபடுகி்து, 
புலனகள் கூர்மையம்டகின்னெ, கைனெம் அதிகைாகி்து, 
ைறறும் கண்ைின கருைைிகள் ைிாிைம்டகின்னெ. 
இது புலிகள் அலலது ்ிஙகஙகளி்டைிருநது நாம் 
ஓ்டளைண்டியிருநதளபாது அலலது ளபார்ககளத்தில 
்ண்ம்டயி்ட ளைண்டியிருநதளபாது நம் உயிர்காப்பாளனொக 
இருநதது. ஆனொல இனறு நாம், நாட்பட்்ட தரம் கும்நத 
ைனெ அழுத்த சூழநிமலகள் உள்ள நகர்ப்பு் சுறறுசசூழலிலும் 
அதிக ைனெ அழுத்தம் தரும் ளைமலகளிலும் தூயமைக 
ளகட்டிலும் ைாழநது ைருைதால, இது நம் உ்டல ளதயைானெம் 
அம்டய ைழிைகுககின்து. இருதய ளநாய, ்்ாிைானெ 
பிரச ி்மனெகள், தூககம், ைனெககைமல, எதிர்ைம் எண்ைம், 
நம்பிகமகயினமை, ைனெசள்ார்வு ஆகிய எலலாளை ைனெ 
அழுத்தத்தினொல ைிமளைனெைாகும். 
நைது ைனெம் எவைாறு சூழநிமலகமளப் புாிநது ்காண்டு 
அமத மகயாள்கின்து எனபதில தான உண்மையானெ 
பிரச்ிமனெ உள்ளது என் முடிவுககு ஆராயச்ியாளர்கள் 
ைநதுள்ளனெர். சூழநிமலகமள நனகு மகயாண்டு 
பிரச்ிமனெகமளத் தீர்கக முடியாத நம் இயலாமை, ைனெ 
அழுத்தத்தின ஒருைித்த ைிமளவுகமள ஏறபடுத்துகின்து. 
பலளைறு அமைப்புகளில ைனெ அழுத்தத்மதச 
்ைாளிப்பதறகாக முயற்ித்த ைறறும் ள்ாதிககப்பட்்ட ்ில 
யுகதிகமள இஙளக தநதுள்ளளாம். உஙகளுககு ஏளதனும் 
உள்ளார்நத ைருத்துை அலலது உளைியல பிரச்ிமனெகள் 
இருநதால தயவு்்யது ைருத்துை உதைிமய நா்டவும். 
நீஙகள் ் ிகிசம் ் பறும் ைருத்துைாி்டம் கலநது ஆளலா்ித்து 
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இநத யுகதிகமள அதனு்டன இமைநது ்்யலபடும் 
மும்களாகப் பயனபடுத்தவும். 

ைனெ அழுத்தத்மத நீககுஙகள் 
ளைகைாக சுைா்ிப்பது எனபது ைனெ அழுத்தத்தின ஒரு 
்ைளிப்பாடு. ைிழிப்புைர்வு்டன சுைா்த்தின ளைகத்மதக 
கும்கக முயற்ி ்்யதால அது ைனெ அழுத்தத்தின 
ைிமளவுகமளக கும்த்து உ்டனெடியாக நிைாரைம் 
அளிககககூடும். 

  இ்டது நா்ி மூசசுப் பயிற்ி 
• உஙகள் உ்டமலயும் ைனெமதயும் தளர்த்திக ்காள்ளவும் 
• ைலதுமக கட்ம்ட ைிரலால ைலது நா்ிமய மூ்டவும் 
• புன்ிாிப்பு்டன சுைா்ிககவும். 
• உஙகள் ையிற்ின ஆழத்திலிருநது சுைா்ித்தைாறு இ்டது 

நா்ியின ைழியாக ்ைதுைாக மூசம் உள்ளிழுத்தபின 
இ்டதுநா்ி ைழியாகளை மூசம் ்ைளியி்டவும். 

• இமதளைலும் ஒனபது மும் ைீண்டும் ைீண்டும் 
்்யயவும். 

உஙகள் உ்டமலயும் ைனெமதயும் ஓயவு்ச ்்யதல 
ைனெ அழுத்தம் எனபது இதயம் - ைனெம் ஆகியைற்ின ஆற்ல 
களத்திலிருநது உருைாகி பினனெர் உ்டலின பலளைறு 
பகுதிகமள பாதிககின்து. ஓயவுநிமலப் பயிற்ியினொல 
உ்டலிலும் ைனெதிலும் ஆழைானெ ைிமளவுகமள 
ஏறபடுத்தமுடியும். 
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  ைழிந்டத்தப்படும் ஓயவுநிமலப் பயிற்ி 
• ்்ௌகாியைாக அைர்நது உஙகள் கண்கமள ்ைதுைாக 

்ைனமையாக மூ்டவும். 
• நாம் கால ைிரலகளிலிருநது ்தா்டஙகலாம். ைிரலகமள 

்ைதுைாக அம்ககவும். இப்ளபாது அமை தளர்ைாக 
இருப்பமத உைரவும். 

• பூைித்தாயி்டைிருநது குைப்படுத்தும் ்கதியானெது 
உஙகள் பாதஙகள் ைறறும் கணுககாலகளில ளைளல்ிச 
்்லைமத உைருஙகள். பினனெர் அது உஙகள் 
முழஙகாலகள் ைமர ்்னறு உஙகள் கீழ காலகமளத் 
தளர்ைம்டயச ்்யகின்து. 

• உஙகள் காலகளின ளைலபகுதி ைமர இநத 
குைப்படுத்தும் ்கதி ்்லைமத உைருஙகள். உஙகள் 
்தாம்டப் பகுதிமயத் தளரைிடுஙகள். 

• இப்ளபாது உஙகள் ையிறு, இடுப்பு, ைறறும் உ்டலின 
கீழப் பகுதிமய நனகு தளரைிடுஙகள். 

• உஙகள் முதுகுப் பகுதிமயத் தளர்த்துஙகள். ளைலிருநது 
கீழ ைமர உஙகள் முதுகுப் பகுதி முழுைதும் ஓயைாக 
இருககி்து. 

• உஙகள் ைார்பு ைறறும் ளதாள்கமள தளரைிடுஙகள். 
ளதாள்களின இறுககஙகள் எளிமையாக உருகிக 
கமரைமத உைருஙகள். 

• உஙகள் மககளின ளைலபகுதிமயத் தளரைிடுஙகள். 
முனமககளின ஒவ்ைாரு தம்கமளயும், மககள் 
ைறறும் மக ைிரல நுனெி ைமர தளரைிடுஙகள். 

• கழுத்துத் தம்கமளத் தளரைிடுஙகள். உஙகள் 
கைனெத்மத முகத்திறகு ்காண்டு ைாருஙகள். உஙகள் 
தாம்டமயத் தளரைிடுஙகள், அமை ஓயைம்டயட்டும். 
பினனெர் ைாய, மூககு, கண்கள், காது ை்டலகள், 
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முகத்தின தம்கள், முன ்நற்ி ைறறும் உச்நதமல 
ைமர தளரைிடுஙகள். 

• உஙகள் உ்டல முழுைதும் ஓயைாக இருப்பதாக 
உைருஙகள். தமல முதல கால ைிரல ைமர உஙகள் 
உ்டலஅமைப்பு முழுைமதயும் ள்ாதித்துப் பார்த்து, 
ஏளதனும் ஒரு பகுதி இனனும் இறுககத்து்டளனொ, 
ைலியு்டளனொ அலலது நலைறள்ா இருநதால ளைலும் 
்ி்ிது ளநரம் பூைித்தாயின அநத குைப்படுத்தும் 
்கதியில அமத மூழக ைி்டவும். 

• நீஙகள் தயாரானெதும் உஙகள் கைனெத்மத இதயத்துககு 
்காண்டு ைாருஙகள். அஙகு ்ி்ிது ளநரம் ஓயைாக 
இருககவும். உஙகள் இதயத்தில உள்ள அனபு ைறறும் 
ஒளியில மூழகி இருககவும். 

• அமைதியாக ்லனெைின்ி ்ைதுைாக உஙகளுககுள் 
உள்ளீர்ககப்பட்டு இருககவும். 

• இநநிமலயிலிருநது நீஙகள் ்ைளிைரத் தயாராகும் 
ைமர, எவைளவு ளநரம் ளைண்டுளைா அவைளவு ளநரம் 
உள்ளீர்ககப்பட்டு இருககவும். 

நசசு நீககி ைனெதில புத்துைர்வு ்பறுஙகள் 

ைனெமத அதனஅதிகப்படியானெ எண்ைஙகள் ைறறும் 
கைமலகளில இருநது சுத்தம் ் ்யைதால ைனெம் ைீட்கப்பட்டு 
புத்துைர்வு ்பறுகின்து. 

  மக காலகள் ைழிளய சுத்திகாிப்பு 

• ்தயவீக ஓட்்டம் உஙகளுககு ளைலிருநது பாயைதாக 
எண்ைிக ்காள்ளுஙகள். 

• அநத ்தயவீக ஓட்்டத்மத உஙகள் இதயத்திறகுள் 
இழுககவும். 
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• இப்ளபாது அநத ்தயவீக ஓட்்டம் உஙகள் இ்டது 
ளதாமள ளநாககிச ்்லலட்டும். பி்கு அதமனெ உஙகள் 
கரம், முழஙமக, ைைிககட்டு ைழியாக இ்ஙகச்்யது 
உஙகள் இ்டது மக ைிரல நுனெியின ைழிளய ்ைளிளய 
பாயைி்டவும். 

• இநத ஓட்்டம் ந்டககும் ளபாது உஙகள் அமைப்பிலிருநது 
பாரமும், ்ிககலகளும், ைாசுகளும், பயமும் உஙகமள 
ைிட்டு அநத ஓட்்டத்ளதாடு ்ைளிளய ளபாைதாக 
எண்ணுஙகள். 

• இநத ்்யலமும்மய இரண்டு முதல மூனறு 
நிைி்டஙகளுககுத் ்தா்டரவும். பின ்ைனமையாக 
ஓட்்டத்மத ்ைலலியதாககவும். 

• இப்ளபாது ைீண்டும் ்தயவீக ஓட்்டம் உஙகள் தமலககு 
ளைலிருநது இதயத்தினுள் இழுககப்பட்டு உஙகள் 
உ்டலின இ்டது கீழப் பகுதி ைழியாகத் ்தா்டர்நது 
இ்டது ்தாம்ட, முழஙகால ைறறும் பாதஙகள் ைழியாக 
கீழ இ்ஙகி இ்டது கால ைிரலகளின ைழியாக ் ைளிளய 
்்லலட்டும். 

• இநத ஓட்்டம் ந்டககும்ளபாது உஙகள் அமைப்பிலிருநது 
பாரமும், ்ிககலகளும், ைாசுகளும், பயமும் உஙகமள 
ைிட்டு அநத ஓட்்டத்ளதாடு ்ைளிளய ளபாைதாக 
எண்ணுஙகள். 

• இநத ்்யலமும்மய இரண்டு முதல மூனறு 
நிைி்டஙகளுககுத் ்தா்டரவும். பின ்ைனமையாக 
ஓட்்டத்மத ்ைலலியதாககவும். 

• உஙகள் கைனெத்மத ைீண்டும் உஙகள் தமலககு ளைளல 
்காண்டு ைநது அநத ்தயவீக ஓட்்டத்மத உஙகள் 
இதயத்திறகுள் பாய ைி்டவும். இதயத்திலிருநது 
அமத உஙகள் ைலது ளதாளுககு திருப்பி உஙகள் 
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ைலது மக ைழியாக உஙகள் ைிரலகள் ைமர ்்லல 
ைிடுஙகள். இது இரண்டு அலலது மூனறு நிைி்டஙகமள 
ைட்டுளை எடுத்துக ்காள்ளக கூடிய ்ைனமையானெ 
்்யலமும்யாக இருககளைண்டும். பினனெர் இமதளய 
உஙகள் ைலது பு்த்தில ்்யயவும். தமலயின 
ளைலிருநது இதயம் ைழியாக உஙகள் உ்டலின ைலது 
கீழப் பகுதி ைழியாக ைலது கால ைறறும் பாதஙகள் 
ைமர பாயச ்்யயவும். 

• இநத ஆற்ல உஙகள் ைலது காலைிரலகள் ைழியாக 
்ைளிளய பாயும் ளபாது ஏளதனும் பாரம் இருநதால 
அைறம் உஙகள் கால ்பருைிரல ைழியாக 
்ைளிளயற்த் தை்ாதீர்கள். 

• உஙகள் உ்டல அமைப்பில இனனும் ஏளதனும் பயளைா 
பாரளைா இருநதால இநத ்்யலமும் முழுைமதயும் 
ைீண்டும் ஒரு மும் ்்யயவும். 

• முடிைில, நம்பிகமகயு்டன, நீஙகள் எலலா 
பயஙகளிலிருநதும், ்ிககலகளிலிருநதும் முற்ிலுைாக 
சுத்திகாிககப்பட்டு ைிட்டீர்கள் எனறும் தூயமையும் 
எளிமையும் ைீட்்்டடுககப்பட்டுைிட்்டனெ எனறும் உறுதி 
்காள்ளுஙகள். 

ளநர்ைம்த்தனமைமய ைீட்்்டடுஙகள் 

சுதநதிரத்தின உயர் தளத்தில உஙகள் ைனெமத 
நிமலநிறுத்துைதின மூலம் ைனெ அழுத்தத்மத இனனும் 
்ி்நத மும்யில உஙகளால கட்டுப்படுத்த இயலும். 
உஙகள் இதயத்தின ஆழத்தில இநத இ்டத்மத அணுகி, 
உஙகள் அன்ா்டச ்்யலகள் எலலாைற்ிலும் இதனு்டன 
இமைநதிருப்பதின மூலம் இமத ்ாத்தியைாகக முடியும். 
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  ைழிந்டத்தப்படும் தியானெப் பயிற்ி 

• ்்ௌகாியைாக அைர்நது உஙகள் கண்கமள ்ைதுைாக 
மூ்டவும். 

• உஙகள் இதயத்தில உள்ள ்தயவீக ஒளியின ஆதாரம் 
உள்ளிருநது உஙகமள ஈர்ப்பதாக ஒரு சூட்சுைைானெ 
எண்ைத்மத உருைாககிக ்காள்ளுஙகள். 

• உஙகள் கைனெத்மத இதயத்தில உள்ள அநத ஒளியின 
ைீது நிமலத்து இருககச ்்யயுஙகள். 

• உஙகள் கைனெம் ைற் எண்ைஙகமள ளநாககி திம் 
ைாறுைதாக உைர்நதால, உஙகள் இதயத்தில ்தயவீக 
ஒளியின ஆதாரம் இருககின்து என் எண்ைத்திறகு 
்ைதுைாக ைீண்டும் ைாருஙகள். 

• இநத ஒளியில மூழகி அதில உள்ளீர்ககப்பட்டு இருநதி்ட 
முயற்ி ்்யயுஙகள். 

• நீஙகள் ்ைளிைரத் தயாராக இருப்பமத உைரும் ைமர 
இநத ஆழநத ் ைௌனெத்தில உள்ளீர்ககப்பட்டு இருஙகள். 

• உஙகள் கண்கமளத் தி்நததும், இதயத்து்டன 
்தா்டர்நது இமைப்பில இருநதபடிளய அன்ா்ட 
ளைமலகமளத் ்தா்டருஙகள்.
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கு்ிப்பு

இநத எளிய மகளயடு ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பயிற்ிகமள 
புதிதாகத் துைஙகுபைர்களுககு அ்ிமுகப்படுத்தும் 
ைமகயில ைடிைமைககப்பட்டுள்ளது. உஙகள் உள்ளூர் 
பயிறறுநாி்டம் ்ீரானெ இம்ட்ைளிகளில, தனெி அலலது 
கூட்டு தியானெ அைர்வுகமள எடுத்துக்காண்்டால அது 
்பாிதும் பயன அளிப்பதாக இருககும். 
ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பற்ி ஆழைாகப் புாிநது்காள்ள 
பினைரும் புத்தகஙகமள படிககுைாறு நான ்பாிதும் 
பாிநதுமரககிள்ன. 

்த்ளயாதயம் 
என ைாஸ்்டர் 
த ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் ளை 
ைிதிமய ைடிைமைத்தல

இநத அறபுதைானெ பயைத்தில பஙளகறக நலைாழத்துககள், 

தாஜி
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தாஜி எனறு பரைலாக அ்ியப்படும் 
கம்ளலஷ் பள்டல அைர்கள், தனெது  
ைாழநாள் முழுைதும் ஆனைீகத்மதப் 
பயிலும் ஒரு ைாைைராகளை இருநது 
ைருகி்ார். ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் பாமதயில, 
தனெிப்பட்்ட அனுபைத்திலிருநது அைர் 
கற்ைறம் பகிர்நது ்காள்ைதில ஆர்ைம் 
காட்டும் அளத ளைமளயில, அைரது ஆழநத 
ஆயமையும் பிரதிபலிப்பளதாடு, உலகின 
ைா்பரும் ஆனைீக பாரம்பாியஙகளுககும், 
ைிஞ்ானெ முனளனெற்ஙகளுககும் ைதிப்பளிககி்ார். 

நூ்ாண்டு பழமைைாயநத ஆனைீக ைாஸ்்டர்களின பாரம்பாியத்தின 
ஆனைீக ைாாி்ாக நியைிககப்படுைதறகு முனனெர், முப்பது 
ஆண்டுகளுககும் ளைலாக, நியூ யார்க நகாில ைருநதாளுநராக 
இருநதுள்ளார். இைர் ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ் அமைப்பின தறளபாமதய 
ைழிகாட்டியும், இப்பாரம்பாியத்தின நானகாைது குருவும் ஆைார். 
ளயாகமும் தியானெத்திறகும், கு்ிகளகாளு்டன கூடிய ைாழைிறகும் 
நவீனெ கால ைழிகாட்டியாக பல க்டமைகமள நிம்ளைற்ி ைருகி்ார். 

ஒரு அமைதியானெ ைாற்த்மத ஏறபடுத்துபைராக, எலலா இ்டஙகளிலும் 
உள்ள ஆனைீக ஆர்ைலர்களுககு உதைிபுாிகி்ார். தியானெத்தின 
ைிமளவுகமள ்ாதாரை ைககளும் அனுபைிககும் ைமகயில, 
ளயாகமும் பிராைாஹுதிமய அமனெைருககும் பகிர்நதளிககி்ார். 
பிராைாஹுதிளய ஹார்ட்ஃபுல்னெஸ்-ன ்ி்ப்பம்்ைாகும், அதுளை 
இநத ைழிமும்ககு ்்யலதி்மனெ அளிககி்து. ஆனைீகம் ைறறும் 
உைர்வுறுநிமலயின களத்தில ஆராயச்ிமய ளைற்காள்ைதில தாஜி 
்பரும்பாலானெ ளநரத்மதயும், ஆற்மலயும் ்்லைிடுகி்ார். ளைலும் 
இநத களத்தில அைரது அனுபைத்தின ைாயிலாகவும், நிபுைத்துைத்தின 
மூலைாகவும் நம்டமும்ககு ஏற்ைாறு, ைிஞ்ானெமும்ப்படி அதமனெ 
அணுகுகி்ார். 
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