
தியானம் 

• தியானத்தின் ேபா� உன்மனம் எங்ெகங்ேகா ஒ�ம்.   தளர ேவண்டாம், �தலில் 

உன்மனைத ஓடவ��! 

• அ� �தலில் �திைர ேபால�ம் மான் ேபால�ம் ஓ�ம் ப�ற� அ� ஒ� நிைலக்� 

வந்� ேச�ம். 

• அமாவாைச, ெபௗர்ணமி நாட்கள�ல் தம் இல்லங்கள�ேலா மன்றங்கள�ேலா 5 

நிமிடம் ெமௗனத்ைதக் கைடப்ப��த்தால் தியானத்ைதக் கைடப்ப��த்தால் 

அதற்கான பலைனத் த�ேவன். 

• மன�த ச�தாயம் ஆன்மிக ெநறிய�ல் ஈ�ப�ம் ேபா� தியானத்ைதக் கைடப்ப��க்க 

ேவண்�ம். 

• �� உபேதசம் ெபற்றவர்கள் உபேதசம் ெபற்�க் ெகாண்ட ப�ற�ம் தியானத்ைத 

வ�டாமல் கைடப்ப��க்க ேவண்�ம். 

• ெதய்வ வழிபா�, ஆன்மிக வழிபா�, கல்வ�, ம�த்�வம், தியானம், ெமௗனம், 

மனக்கட்�ப்பா� ஆகியைவ நாைளய உலகத்திற்� வழி வ�க்�ம். 

• இல்லறத்தில் ஈ�பட்��ந்தா�ம் தியானம், ெமௗனம், அர்ச்சைன, அப�ேடகம் 

ஆகியைவ ேதைவ. 

• ஆன்மிகத்தில் அைமதி ேதைவ. தியானம் பழகப் பழக மன அைமதிேயற்ப�ம். 

• ேமல் ம�வத்�ார் மண்ண�ல் 108 �ைற அமர்ந்� தியானம் ெசய்தவர்கைள ஏவல், 

ப�ல்லி, �ன�யங்கள் தாக்கா�. 

• ெபண்கள் பகல் 12 மண�க்� தியானம் ெசய்ய ேவண்�ம்.மனக் கட்�ப்பாட்�டன் 

தியானம் ெசய்ய ேவண்�ம்.மாதவ�லக்� இ�ந்தா�ம் �ட 10 அல்ல� 15 

நிமிடங்கள் தியானம் கைடப்ப��க்க ேவண்�ம். 

• தியானம் நிதானத்திற்� வழி வ�க்�ம். 

• தியானம் இ�க்�ம் ேபா� இ�ப்� வலி, வ�லா வலி, ��� வலி, க�த்� வலி 

�தலிய ஏற்ப�ம்.ப�ப்ப�யாக 10,20,30,40 நிமிடங்கள் என்� ேநரத்ைதக் �ட்�க் 



ெகாண்ேட வரேவண்�ம்.அதன் ப�ன் சி�ந�ர் கழிக்க ேவண்�ம் என்ற எண்ணம் 

ஏற்ப�ம்.இந்தத் தைடகைளெயல்லாம் கடந்� தான் ந�ங்கள் �ன்ேனறி 

வரேவண்�ம்.ப�ற� கட்�ப்பாட்�டன் 40 நிமிடங்கள�லி�ந்� �ன்� மண� ேநரம் 

வைர ெபா�ைமயாகத் தியானம் இ�ந்தால் ந�ங்கள் கால் பங்� ஆன்மிக 

�ன்ேனற்றம் அைடயலாம். 

• �க்�, கா�, வாய் எ�ம் �ன்ைற�ம் அடக்கித் தியானப் பய�ற்சி ெசய்வதால் 

�ன்� ஆபாசங்க�ம், �ன்� �ணங்க�ம், ஜம்�லக் கட்�ப்பா�ம் ஏற்ப�ம். 

�ன்� �ணங்க�ம் �க்ேகாண வ�வமா�ம். தியானம், ெமௗனம் 

கைடப்ப��ப்பதால் அைவ கட்�ப்ப�கின்றன.மனக் கட்�ப்பா� இல்லாததால் சில 

வார்த்ைதகள் கட்�ப்பாட்ைட ம�றிப் ேபாய்வ��கின்றன. 

• உடம்ப�ற்�ம் மனதிற்�ம் ஓய்� த�வதற்காகேவ தியானம். தியானம் 

ெசய்வதனால் சகிப்�த் தன்ைம, பண்�, கட்�ப்பா� உண்டா�ம். 

• ெசவ்வாைட அண�ந்� ெகாண்� உள்ளத்தில் அ�க்� இ�க்கக் �டா�. உள்ளத்� 

அ�க்ைக ேபாக்கிக் ெகாள்வதற்� தியானம் அவசியம். 

• கிரகணத்தின் 

ேபா� ந�ங்கள் தியானத்தில் அமர்ந்தால் பல ஆக்க வ�ைள�, பக்தி உணர்�, மந்த 

�த்தி ந�ங்�தல் ஆகிய பலன்கள் உண்டா�ம். 

• ம�வத்�ார் வ�ம்ேபாெதல்லாம் இரண்� அல்ல� �ன்� நிமிட ேநரம் தியானம் 

ெசய்� வ�ட்�ச் ெசல். 

• கண்கைள திறந்� ைவத்�க்ெகாண்�தான் ெவள��லகத்ைத பார்க்க ���ம் 

என்பதில்ைல. தியானம் பழகி வந்தால் இந்த உண்ைம ���ம். 

• தியானத்தின் ேபா� ந�ங்கள் சி�வயதில் ெசய்த தவ�கள் �ேராகங்கள் 

உங்கள்�ன் வ�கின்றன. அவற்ைற அப்ப�ேய வ��! ப�ன்னால் அந்த 

எண்ணங்கள் மா�ம். 



• மற்றவா்கள் பார்க்க ேவண்�ம் என்பதற்காக மந்திரங்கைள ப�ப்பைதக் காட்��ம் 

இ�ட்டைறய�ல் இ�ந்�ெகாண்� தியானம் ெசய்வ� சிறப்�. 

• கஸ்டங்கள் வ�ம்ேபா� தியானத்ைத ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ம். ஜந்� நிமிடம் 

ெமௗனம் இ�க்க ேவண்�ம். 

• அ�ேகாணம் ேபால் கால்கைள ைவத்�க்ெகாண்� சின் �த்திைர�டன் தியானம் 

ெசய்ய ேவண்�ம். 

• த�  யானம் இ�ண்�ம் ெகாண்ட� தியானம் ஆ�ம்.  த� என்ப� த�ய பழக்கங்கைள 

�றிக்�ம். யானம் என்ப�  பாத்திரங்கைளக் �றிக்�ம். உன் மனம்தான் அந்தப் 

பாத்திரம். உன் மனம் என்ற பாத்திரத்தில் உள்ள அ�க்�கைள ெவள�ேயற்றி ந� 

ெதய்வ நிைலக்� உயர ேவண்�ம் என்பதற்காகேவ தியானம்! 

• எப்ேபாெதல்லாம் உன்மனம் �ழம்�கிறேதா அப்ேபாெதல்லாம் ஒ� பத்� நிமிடம் 

ெமௗன�ம் தியான�ம்  ேமற்ெகாள். 

• அ�களார் �யம்� ஆதிபராசக்தி இம் �ன்ைற�ம் நிைனத்� ஒ��கத்ேதா� 

தியானம் ெசய். உன் வாழ்வ�ல் உயா்� எப்ப� உள்ள� என்பைதப் ப�ற� பார். 

• எவ்வள�தான் ஓ�யா� அைலந்தா�ம் சில நிமிட ேநரமாவ� தன�ைமய�ல் 

அமாந்்� தியானம் பழ�. 

தியானத்தில் இ�. 

•  தியானம் தான் மனக்கட்�ப்பாட்�ற்� வழி! 

•  தியானம் தான் எல்லாவற்றிற்�ம் சிறந்த�! 

•  தியானம் தான் ஒ�வன் வளா்ச்சிக்� அைடயாளம்! 

• தியானம் தான் எல்லாவற்றி�ம் ேமலான ெபா�ள்! 

• தியானம் தான் நிதானத்ைதக் ெகா�க்�ம்! 

• தியானத்தால் எல்லாவற்ைற�ம் அைடயலாம்! 

 

ேமல்ம�வத்�ர் அன்ைனய�ன் அ�ள்வாக்� 
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