
MLjFLQcù¸À¥h MLkOqÜMLjj bEcõFLMLjj 

                                                      - @~¥qæOqj $qMLOqTdFL GSCLõFcO~Nqj*  

¬Ó÷¥qPy÷Ó öGHGH¸ÔL¸Py MLjFL¸ ½¡ÄGSjëFcï¸.  GHOqGSðOq¸ 

GSÿ¥cOq¸ ¬¸Á¸¼ PoEc ¬¸ÍjŠÂ GSj[öGHÍMnjÎFL ½¡MLFL¸ Td»¸ÔL 

MLÆfSFL Oy¾ÓPy Jw=i¥h Ôy^jFLj ®¼á GSj[Qc¸CLjÓFLj ¥yPyð 

NqkMLjj.  −^Py÷ Jw=i, ÔLÍjMLlPy÷ Jw=i, bÍFcOqãFLPy Jw=i, ¥i¿ë 

GHCL¥qMLjjÓFLj ¬¸Íj¥yMcÓÂ Jw=i - ²¥qÚ< ÔLkfSFc Jw=iNoj 

¥qÂðTwë¸Á.  Jw=iPy $nÓjJv¸EcÓÂ MLjFLGSjûrHÎ, QL¿¢Oq¸rHÎ, −¿íî¥q 

MLFLOqjÓrHÎ MLÀë¨ (stress) Â rH¸ÔLjŠ¸^k JwCLjFcï¸.  − 

MLÀë¨ MLÓ÷ MLjFLQcù¬¸ÀÂ ¥yPyðCLjFcï¸.  QL¿¢Oq¸Py MLkOqjð ML¼á, 

Oq¥qëJw^j (Blood Pressure) rH¿», $qj¸@nJw^j¥h $qj¿ 

¬MLlCLjFcï¸. ¬¸Í¿¥qFLï ²ŠÚML GS¸JdÁ¸ÔcÆ ¬FLï bEcõGSPy 

ÔL=cæÓFLj °Ó÷̧ fbHj¸¼ CLCcÚÆ¥q $nÓjGHlFLj TdbÁ¸¼, QcQLøCL¸$c 

Qc¸ÀÂ ¥yPyðCLjFcï¸.  ¬Qc¸À¥h, ¬FcOy$qõMLjjFLŠ ÂMcOq* 

PoEc? MLÀë¨ (stress) CL»Ü̧ Ôo MLkOqÜ̧  PoEc? °¸Á.  EcÂFo bEcõFL 

MLkOqÜMLjj ¬FcïOqj, MLjFL GHm¿¢øŠÓj.  Fo<j Mnj¨=oGRF| ¬FLïÁ 

(Meditation) JdQcáCLõEoQcÓPy IJdõGRFLj ¬tj¸Á.  
bEcõFLMLjj ÔnNqkõÓ¸=o GHÓj MLkO~ÜÓj °Fcïtj.  

ÄJdGSFcbEcõFLMLjj (Vipassana  Meditation)  -

GHlO~CLFLMnjÎFLÁ.  ¬Âï Oq¥cÓ bEcõFL GHÍíîCLjÓFLj GH¿Ç¤Æ¸¼, 

ÄJdGSFcbEcõFLMLjjFLj ²¸ÔLjŠÂ fSEcíîOqjíî<j ×cåFcÂï GS¸JdÁ¸¼ 

_jÍjíî<j ¬Nqkõ<j.  − bEcõFL GHÍíîÀÂ _jÍjíî<j ÇGRjõÓŠ Fo¿ð 

Mc¿Â KcbÍÓFLj¸¨, AKLNqj¸ FLj¸¼ CLfHð¸Ôc<j.  $qCL 2,500 

GS¸MLCLûO~Ój$c, ÇGRõGHOq¸GHOq$c ÄJdGSFcbEcõFL GHÍíîÀÂ FoO~ðOqj.  

−GHOq ĢHOqPy MLjj[jõÓj ÅÇ¢ Nqj}S. Nqj}S. $yNqjMLkÚ.  

Ä¤¿−bÍøOqõ¸Py öGHGH¸ÔL¸Py FLÓjMLjkÓPe ÄJdGSFc bEcõFL¥é¸öEcÓj 

MnÆQctj.   

¯ OqÔLtjCL ÄJdGSFc bEcõFL GHÍíîÀÂ FoOqjáŠFcï<j.  

¬Mnj¿¥cPy MojGS ÔLkrS^jû O~öGRæ¸Py rRP| _Oqjï ¬Fo ±¿Py °FLï 

ÄJdGSFc bEcõFL¥é¸öÍ¸Py GHÁ Oy¾Ój °¸¨ ÄJdGSFc bEcõFL 

GHÍíîÀÂ FoOqjáŠFcï<j.  GHÁ Oy¾Ój MLÙFL¸$c °¸@~Æ.  rSP| 

IJwFLj, ¥q ĢHmõ^Oq÷FLj Mc<‚<Íj.  McO~ëGHöÀ¥qÓFLj $cÂ, 

GHlGSë¥cÓFLj $cÂ ÔLÍjML‚<Íj.  ²ML¿CyFLj MLk=c÷<‚<Íj. 

°ÍNqjMoj FcÓj$qj $q¸^ÓŠ Po¼ bEcõFLMLj¸ÁOq¸Py ‚OyáMcÆ.  

TdïFLJdFcÍjÓj ¬tjFL CLOqjMcCL MLjOy FcÓj$qj $q¸^Ój bEcõFL¸ 

ÔnNqkõÆ. Qc#eVO~Âï MLjbEcõÿï AKy×.FL¸$c gSø¥q¿¸¼, ÄöQc¸À 

¬FL¸CLOq¸ bEcõFL MLj¸ÁOq¸Py ‚OqjáÂ bEcõFL¸ ÔnNqkõÆ.  O~öÀ 

GHm^ ÅÇ¢ $yNqj¸¥c $c¿ °GHFcõTdÂï ÄÂ ÄJdGSFc bEcõFL 

MLkOqÜMojÄj=y, ²¸Íj¥y, CnÓjGSj¥yMcÆ. GHÁOy¾ÓJd^j MLÙFL¸$c 

°¸¨, ÄJdGSFc bEcõFL¸Py MLjjÂ» °¸=o MLjFLGSjû ŠÍj^ GH¨ 

MLjFLQcù¸À ÓAKLõMLjtj¸Á. 

MnjjÍ=h MLjk<j Oy¾ÓPy MLjFLGSjûFLj ¬ÍjGHlPy rH=cæÓÂ, 

−PyÔLFLÓ öGHMcVÂï −JdÓÂ ÔofSFL öGHNqjCLï¸ FcÓj$y Oy¾FL$cÂ 

IGHÆ¸ÔLPoÍj.  MLjFLGSjûFLj QcøGSrHÎ ¥é¸öÁ¤¥q¿¸¼, CLÍjGH¿ 

¬¸CLOqjô[¸$c GH¿Ç¤ÓFL ÔoNqj<¸, MLkOqjðÓFLj $qMLjÂ¸ÔL<¸ bEcõFL 

öGHö¥hNqjPy AKc$qMoj.  

ÄJdGSFcbEcõFL GHÍíîÀ $qj¿¸¼ ÔnfHCo CnÆsS ÄGRNqj¸ ¥cÍj.  

bEcõFcÂï ÔofS ¬¸CLOqÜCL¸$c Qc¸ÀÂ ¬FLjAKLÄ¸¼ ²ML¿¥h McOo 

CnÓjGSj¥yMcÆ.  

ÄJdGSFcbEcõFL GHÍíîÀÂ KpÍíîMLjCcÔcOqjõÓj KybÁ¸ÔL^¸ MLÓFL 

KpÍíîMLjCL¸ PyÂ¥h MLkO~Pe ¬FLï öGHQLï °ÍtjGSjȩ̈ Á.  KcbÍ, 

AKLNqj¸, ¬Qc¸À ¬FLïÄ ¬Âï Oq¥cÓ MLjCLGSjìÓŠ ML¿ȩ̈ ÔoÄ ¥c_=hæ, 

³ MLjCLGSjì@nÎFc ÄJdGSFc bEcõFL GHÍíîÀÂ FoOqjá¥yMLÔLjáFLj.  

KpÍíîMLjCcÂï gSø¥q¿¸ÔLFL¥qÚOqPoÍj. 

fU¸Ík MLjCLGSjìÓj O~×.Nnk$q bEcõFL MLkO~ÜÂï ²¸ÔLjŠÂ 

bEcõFL TdbÍFL ÔoTdOqj.  MLjFLGSjû −PyÔLFLÓŠ GHl=hæÂÓj÷. 

−PyÔLFLÓFLj ¬ÍjGHl ÔosSEo ×cåFLMLjj.  −PyÔLFLŠ −bEcOqMLjj 

GHmOqø ¬FLjAKLMLMLjj.  KcbEc¥qOqMnjÎFL JdCL×cåGH¥cÓFLj GH¥qÚŠ CyfS, 

Mc=h TdìFo Qc¸À GHmOqø¥q −PyÔLFLÓFLj rHÎ¥h À£fS, MLjFLQcù¸ÀÂ 

TdbÁ¸ÔLj^Noj O~×.Nnk$qbEcõFL MLkOqÜMLjj.  

JdQcáCLõEoQcÓPy  ÂMLÇGSjëFLï Mc¿¥yGS¸ MLjÿ¿ú MLjsU}R 

Nnk» ''ö=cF| rS¸@n¸^P| Mnj¨=oGRF|'' (Transcendental  

Meditation) ¬Fo sHOqjCy bEcõFL MLkO~ÜÂï FoO~ðOqj.  ¯ 

GHÍíîÀPy ÂQLáÓ¸$c ‚OyáMcÆ. ¥q+j" MLjkGSjŠÂ bEcõFL¸ 

ÔnNqkõÆ. $qjOqjMLl Fo¿ðFL MLj¸öCcÂï GHEoGHEo 20 ÂMLjjadÓJd^j 

°ÔLá¿¸ÔcÆ.   °ÍNqj¸, TdNqj¸öCL¸ bEcõFL¸ ÔoNqkõÆ.   

ö¥nÎGSëMLlÓj ‚@~ bEcõFL¸ ÔosSMcOqj ¬Â KnÎÃÓjPy °¸Á.  

JdCL KnÎÃÓjPy (Old  Testament) bEcõFL¸ ¬Fo GHEcÂï  18 

TdOqj÷ Mc@~Oqj.  fUö_k AKcGRPy ''ÿ$c'' Po ''¬NqkÔ|'' 

¬FLïGHEcÓj bEcõFL¸ (Meditate) ¬Fo ¬Oqíî̧  ®ÔoáÄ KnÎÃÓjPy 

¥qÂð¸Ôctj.  KnÎÃÓjPy Psalm 19:14, Timothy 4 : 15 

ÓPy (Meditate) ''bEcõÂ¸ÔLj'' ¬Â ÔnGHð_¨¸Á.  

MLjÿMLjôÁ¤NqjjÓj bEcõFL¸ ÔoTdëO~? GSkIgH MoEc¸CcÂï FLÄjôFL 

AKLŠëÓj MLjÿMLjôÍj öGHML¥që $qj¿¸¼ bEcõFL¸ ÔoTdëOqj.  

MLjFLQcù¸À¥h MLkOqÜ̧  bEcõFL¸ 

MLjFLGSjûFLj ×.tj¸ÔcÓFcï MLkOqÜ̧  bEcõFLMoj. 


