
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  



 

அப்பம் வடை தயிர்சாதம் 

யார் ஜெயிக்கணும்னாலும் ஜெண்டு விஷயம் முக்கியம். 

ஒண்ணு ஒழுக்கம். இன்ஜனாண்ணு தியாகம். டகயில காசு 

இருக்கு. எது வவணா வாங்கித் திங்கலாம். எப்வபா வவணா 
திங்கலாம். 

எவ்வளவு வேெம் வவணாலும் தூங்கலாம். எப்படி 

வவணாலும் அனுபவிக்கலாம் அப்படின்னு ஒரு வசதி 
இருந்தவபாது அடதஜயல்லாம் புறக்கணிப்பது மிகப்ஜபரிய 

தியாகம். 

தவறுகள் தித்திக்கிற விஷயங்கள். திமிருக்குத் தீனி 
வபாடுகிற விஷயங்கள். ஆனாலும் அவற்றிலிருந்து 

ஒதுங்கியிருக்க ஒருவருக்கு முடிகிறஜதன்றால், அவர் அந்தச் 

சந்வதாஷத்டத இழக்கிறார் என்றுதாவன அர்த்தம்... அதற்குத் 

தியாகம் என்றுதாவன ஜபாருள்... 

அப்படித் தியாகம் ஜசய்து, மனடத ஒருேிடலப்படுத்தி 
இைது பக்கம், வலது பக்கம் பார்க்காமல், தனக்குக் கிடைத்தது 

எதுவவா, அடத மட்டும் அனுபவித்துக் ஜகாண்டு, 

உலகத்தில் எது ேல்லது என்று 

ஜசால்லப்பட்டிருக்கிறவதா, அடத மட்டும் 

ஸ்வகீரித்துக்ஜகாண்டு, மற்றடத ஏறிட்டும் பார்க்காத 

ஒழுக்கத்துக்குத்தான், உங்கள் வடீ்டில் முதலிைம் 

ஜகாடுத்திருக்கிறஜதன்றும் ோன் புரிந்துஜகாண்டுவிட்வைன். 

ஒழுக்கம் என்பது உங்களுக்கு வெக் காெணம்... இப்வபாது 

மாமா ஜசான்னாவெ, அந்த விடியற்காடல எழுதல், வயாகப் 

பயிற்சி, மந்திெ ெபம், தியானம். இங்கிருந்துதான் அடவ 

ஆெம்பிக்கின்றன. 

 

 



 

 

எழுந்த பிறகும் தூங்குகிறவனுக்கு உைம்பில் மதமதப்பு 

ஏற்பட்டு விடுகிறது. அந்த மதமதப்பு, மூடளடய 

மந்தப்படுத்துகிறது. மந்த மூடள எதிர்விடளவுகடளப் பற்றி 
வயாசிக்காமல், தன் விருப்பத்டதப் பற்றிவய வயாசிக்கிறது. 

ஆொய்ந்து அலசாமல், ஒருவழியாகவவ உலகமாக 

ஓடுகிறது. எனவவ மூடளயின் மந்தம்தான் ஜசயல்களின் 

தவறுக்குக் காெணம். 

மூடள மந்தமில்லாமல் இருக்க, உற்சாகமாக இருக்க, 

எல்லாப் பக்கமும் உற்றுப் பார்க்க... ஒரு வவட்டை ோடயப் 

வபால் விடறப்பாகத், தான் என்ன ஜசய்து ஜகாண்டிருக்கிவறாம் 

என்று தன்டனத்தாவன வசாதித்துக் ஜகாள்ளத் தயாொக 

இருக்கவவண்டும். 

அதற்கு விடியலில் எழுதலும் மந்திெ ெபமும் 

தியானமும் உதவுகின்றன...மந்திெ ெபம்னா, ஏவதாஜவாரு 

மந்திெ ெபம் அல்ல. காயத்ரி ெபம். 

காயத்ரி ெபம்னா, திரும்ப திரும்ப ஒவெ வார்த்டதடயச் 

ஜசால்றது அல்ல. அதுஜவாரு சாக்கு. ஒரு பயிற்சிக்கான 

முடற. அடதச் ஜசால்லச் ஜசால்ல, ஆழ்மனதுக்கு மனம் 

வபாய் அமர்ந்து ஜகாள்ளுதல் ேைக்கிறது. 

இடத யாரும் ஜசால்லித் தர்றவத இல்டல. ெபம் 

பண்ணுன்னு ஜசால்லி விட்டுறா. ெபம் பண்ணுன்னு ஜசால்லி 
விட்டுைத்தான் முடியும். ெபம் என்ன பண்றது, ெபம் 

பண்ணினவனுக்குத்தான் ஜதரியும். 

 

 

 

 



 

 

அடத எத்தடன முயற்சி பண்ணாலும் ஜசால்ல 

முடிகிறதில்டல. எப்வபாதும் வவடல ஜசய்து ஜகாண்டிருக்கிற 

மனசுக்கு, ஓய்வுதான் எக்ஸர்டசஸ். அது ஓய்வா ஒரு 

இைத்துல உட்காெவிைறதுக்குப் வபர்தான் மந்திெ ெபம். 

திரும்பத் திரும்ப மந்திெ ெபம் ஜசய்துஜகாண்டிருக்கும் 

வபாது, அந்த ெபமும் ேகர்ந்துவபாய், மனம் ஒன்றுவம 

ஜசய்யாமல் அடமதியாக இருக்கும். உள்வள வபாய் சுருண்டு 

உட்கார்ந்துக்கும். 

கிட்ைத்தட்ை ஒரு தூக்கம் மாதிரி. இந்த தூக்கத்துக்குப் 

வபர் அறிதுயில். அதாவது அறிந்தபடிவய தூங்குவது. 

ோம் தூங்குகிவறாம். ேம் மனம் அடமதியாக இருக்கிறது. 

ேம் மனம் தூங்குகிறது என்று ஜதளிவாகத் ஜதரிந்வத, மனதின் 

தூக்கத்டத மனவத பார்த்துக் ஜகாண்டிருக்கிறது. 

மனதின் அடமதிடய, மனவத கவனித்துக் ஜகாண்டிருப்பது. 

எத்தடன வேெம் தூங்கணும்...? 

மூணு ேிமிஷம் தூங்கினாப் வபாதும், மனம் ஆழ்ந்து ஒரு 

அடமதியான, மிகச் சுகமான, மிக ஜசௌந்தரியமான ஒரு 

இைத்தில் ஜவறுவம மூன்று ேிமிஷம் இருந்தால் வபாதும். 

ஜொம்பப் ஜபரிய எனர்ெி உள்வள வந்துடும். 

அஞ்சு ேிமிஷம், பத்து ேிமிஷம் இருக்கக் 

கத்துனுட்வைாம்னா, ேம்டம எந்த விஷயமும் 

பாதிக்கிறதில்டல. 

 


