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  ദാഫായയക്കുറിച്ച്  

  ലുൻയ്1 

ദാഫാ2 സൃഷ്ടാവിന്റെ ജ്ഞാനമാണ്. സവർഗ്ഗങ്ങള ും, ഭൂമിയ ും, പ്രര
ഞ്ചവ ും രട ത്ത യർത്തിയിരിക്ക ന്ന സൃഷ്ടിയ ന്റട അടിസ്ഥാന ശില
യാണിത.് പ്രാരഞ്ചിക ഗ ാളത്തിന്റെ അസ്തിതവ തലങ്ങളിൽ ഓഗരാ
ന്നില ും വയതയസ്തമായി പ്രകടമാക ഗപാൾ, അതയന്തും സൂക്ഷ്മമാ
യത് മ തൽ അതിബൃഹത്തായത വന്റരയ ള്ള എല്ലാ കാരയങ്ങന്റളയ ും 
അത് ഉൾന്റക്കാള്ള ന്ന . പ്രാരഞ്ചിക ഗ ാളത്തിന്റെ ആഴങ്ങളിൽ 
നിന്്ന, അതിസൂക്ഷ്മ കണികകൾ ആദയും പ്രതയക്ഷന്റെട്്ട, എണ്ണമറ്റ 
കണങ്ങള ന്റട രാളികൾ രാളികളായി, ന്റെറിയത  മ തൽ വലിയത് 
വന്റരയ ള്ള വല െത്തിൽ, മന ഷയരാശിക്ക് അറിയാവ ന്ന ബാഹയതല
ങ്ങളിഗലക്ക ും—ആറ്റങ്ങൾ, തന്മാപ്തകൾ, പ് ഹങ്ങൾ, നക്ഷപ്ത സമൂ
ഹങ്ങൾ എന്നിവയിഗലക്ക ും—അതിനെ റഗത്തക്ക ും, അതിഗനക്കാൾ 
വിശാലമായിരിക്ക ന്നതിഗലക്ക ും ത ടർന്ന ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന . വയതയ
സ്ത വലിെത്തില ള്ള കണികകളാൽ, വയതയസ്ത വലിെത്തില ള്ള 
ജീവന കള ും, അത ഗരാന്റല പ്രാരഞ്ചിക ഗ ാളങ്ങളിൽ വയാരിക്ക ന്ന 
വയതയസ്ത വലിെത്തില ള്ള ഗലാകങ്ങള ും സൃഷ്ടിക്കന്റെട്ട . കണിക
കള ന്റട വിവിധ തലങ്ങളിൽ ഏതിന്റലങ്കില ും ജീവിക്ക ന്നവർ, 
അട ത്ത വലിയ തലത്തിന്റല കണികകന്റള അവര ന്റട ആകാശ
ത്തിന്റല പ് ഹങ്ങളാന്റണന്്ന നിരീക്ഷിക്ക ന്ന , ഇത ്ഓഗരാ തലത്തില ും 
സതയമാണ്. പ്രരഞ്ചത്തിന്റല ഓഗരാ തലത്തിന്റലയ ും ജീവന കൾക്ക് 
ഇത് അനന്തമായി ത ടര ന്നതായി ഗതാന്ന ന്ന . സമയവ ും സ്ഥലവ ും, 
ജീവജാലങ്ങന്റളയ ും ജീവിവർഗ്ഗങ്ങന്റളയ ും, സർവ്വ സൃഷ്ടികന്റളയ ും 
സൃഷ്ടിച്ചത ് ദാഫായാണ്; നിലനിൽക്ക ന്നന്റതല്ലാും ഇതിഗനാട ്
കടന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന , ഇതിനെ റും ഒന്ന മില്ല. ഇവന്റയല്ലാും വയതയസ്ത 
തലങ്ങളിൽ, ദാഫായ ന്റട   ണങ്ങളായ: ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ3 
എന്നിവയ ന്റട, മൂർത്തഭാവങ്ങളാണ്. 

ബഹിരാകാശ-രരയഗവക്ഷണവ ും, ജീവൻ ഗതടിയ ള്ള മന ഷയ
ര ന്റട അഗനവഷണ മാർഗ്ഗങ്ങള ും എപ്തതന്റന്ന ര ഗരാ മിച്ചാല ും, സമാ
ഹരിച്ച അറിവ്, പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ താഴ്ന്ന തലത്തിൽ, മന ഷയർ വസി
ക്ക ന്ന ഈ ഒര  ഡൈന്റമൻഷന്റെ4 ഏതാന ും ഭാ ങ്ങളിൽ രരിമിത
ന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . െരിപ്താതീതകാല-സുംസ്കാരങ്ങളിൽ മന ഷയർ അ

 
1 ല ൻയ്—ക റിെ്; വിവരണും; (Lunyu) 
2 ദാഫാ—മഹാനിയമും അഥവാ മഹാമാർഗ്ഗും; തതവസുംഹിതകൾ; (Great law); 
(Dafa) 
3 ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ—ന്റജൻ അർഥമാക്ക ന്നത് "ഗനര്, സതയും, സതയസന്ധ
ത"; ഷാൻ, "കര ണ, ഉദാരമനസക്ത, ദയ, നന്മ"; ന്ററൻ, "ക്ഷമ, സഹനശക്തി
, സഹനശീലും, ആത്മ-നിയപ്ന്തണും."; (Zhen, Shan, Ren) 
4 ഡൈന്റമൻഷൻ (dimension)—മാനം. 
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നയപ് ഹങ്ങന്റള രരയഗവക്ഷണും നടത്തിയിര ന്ന . എല്ലാ ഗനട്ടങ്ങള ും 
മ ഗന്നറ്റങ്ങള ും ഡകവരിന്റച്ചങ്കില ും, മന ഷയരാശിക്ക്, അത് നിലനിൽ
ക്ക ന്ന ഡൈന്റമൻഷനിൽ നിന്ന ും ഒരിക്കല ും വയതിെലിക്ക വാൻ 
കഴിഞ്ഞിട്ടില്ല. പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ യഥാർഥ െിപ്തും മന ഷയരാശിക്ക് 
ശാശവതമായി അപ്രാരയമായിര ന്ന . ഒര  മന ഷയന് പ്രരഞ്ചത്തി
ന്റെയ ം സ്ഥല-കാലങ്ങള ന്റടയ ും, മന ഷയശരീരത്തിന്റെയ ും നി ൂ
ൈതകൾ മനസ്സിലാക്കണന്റമങ്കിൽ, ആ വയക്തി ഒര  യഥാർഥ 
സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗും ഏന്ററ്റട ക്ക കയ ും, യഥാർഥ ജ്ഞാ
ഗനാദയും ഡകവരിക്ക കയ ും, തന്റെ തലും ഉയർത്ത കയ ും ഗവണും. 
സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട ആ വയക്തിയ ന്റട ധാർമ്മിക സവഭാവും 
ഉയർത്തന്റെട കയ ും, എന്താണ് യഥാർഥത്തിൽ തിന്മയിൽ നിന്്ന 
നന്മയ ം, രാരത്തിൽ നിന്്ന ര ണ്യവ ം എന്്ന വിഗവെിച്ചറിയ വാൻ 
രഠിച്ച  കഴിഞ്ഞാൽ, ആ വയക്തി മന ഷയതലത്തിന് അെ റഗത്തക്ക ്
ഗരാക കയ ും, പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ യാഥാർഥയങ്ങള ും അത ഗരാന്റല മറ്റ് 
ഡൈന്റമൻഷന കളിഗലയ ും തലങ്ങളിഗലയ ും ജീവന കന്റള കാണ 
കയ ും അതിഗലക്ക് പ്രഗവശനും നനട കയ ം ന്റെയ്യം. 

"ജീവിതനിലവാരും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ക” എന്നതാണ് തങ്ങള ന്റട 
ശാസ്പ്തീയ അഗനവഷണങ്ങൾ എന്്ന ജനങ്ങൾ രലഗൊഴ ും അവകാ
ശന്റെട ഗപാഴ ും, ശാസ്പ്തസാഗങ്കതികവിദയ മത്സരമാണ് അവന്റര 
നയിക്ക ന്നത.് മിക്ക സന്ദർഭങ്ങളില ും, ജനങ്ങൾ ഡദവീകതന്റയ 
ര റുംതള്ളിയ ും, ആത്മനിയപ്ന്തണും ഉറെ വര ത്ത വാൻ ഉഗേശിച്ച ള്ള 
സന്മാർഗ്ഗ പ്രമാണങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിക്ക കയ ും ന്റെയ്തതിന് ഗശഷും 
മാപ്തമാണ് അവ സുംഭവിച്ചത്. ഈ കാരണങ്ങൾന്റകാണ്ടായിര ന്ന  
മ ൻകാല സുംസ്കാരങ്ങൾ രല തവണ നാശന്റത്ത ഗനരിട്ടത്. 
ജനങ്ങള ന്റട രരയഗവക്ഷണങ്ങൾ ഈ ഭൗതിക ഗലാകഗത്തക്ക ്
മാപ്തമായി രരിമിതന്റെട ത്തിയിരിക്ക ന്ന , മാപ്തമല്ല, അും ീകരിക്ക
ന്റെട്ടവ മാപ്തും രഠിക്ക ന്ന രീതികളാണ്. അഗത സമയും, ഈ 
മാന ഷിക ഡൈന്റമൻഷനിൽ അവയക്തഗമാ അദൃശയഗമാ ആയ 
കാരയങ്ങൾ, എന്നാൽ അവ വസ്ത നിഷ്ഠമായി നിലനിൽക്ക ന്നത ും 
ഈ മന ഷയഗലാകത്തിൽ യഥാർഥ രീതിയിൽ സവയും അനാവരണും 
ന്റെയ്യന്റെട ന്നത മായ കാരയങ്ങൾ—അതായത് ആത്മീയത, 
വിശവാസും, ഡദവീക വെനും, അത്ഭ തങ്ങൾ എന്നിവ—നിഷിദ്ധമായി 
കണക്കാക്കന്റെട ന്ന , കാരണും ജനങ്ങൾ ഡദവീകതന്റയ 
ബഹിഷ്കരിച്ചിരിക്ക ന്ന . 

ധാർമ്മിക മൂലയങ്ങളിൽ അധിഷ്ഠിതമായി, മന ഷയരാശിക്ക ്
അതിന്റെ സവഭാവവ ും, ന്റരര മാറ്റവ ും, െിന്തയ ും ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ 
കഴിയ ന്റമങ്കിൽ, സുംസ്കാരങ്ങന്റള നിലനിർത്ത വാന ും, ഈ മന ഷയ 
ഗലാകത്ത ് വീണ്ട ും അത്ഭ തങ്ങൾ സുംഭവിക്കാന ും കഴിയ ും. 
മ ൻകാലങ്ങളിൽ രലതവണ, ഡദവികമായ സുംസ്കാരങ്ങൾ 
മന ഷയരൂരത്തിൽ ഈ ഗലാകത്ത് പ്രതയക്ഷന്റെട കയ ും, ജീവിത
ഗത്തയ ും, പ്രരഞ്ചഗത്തയ ും ക റിച്ച് ശരിയായ ധാരണയിന്റലത്താൻ 
ജനങ്ങന്റള സഹായിക്ക കയ ും ന്റെയ്തിട്ട ണ്ട്. ദാഫാ, ഈ ഗലാകത്ത്, 
അവതരിക്ക ന്നതിനന സരിച്ച്, ജനങ്ങൾ ഇതിഗനാട് ഔെിതയരൂർവ
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മായ ആദരവ ും, ബഹ മാനവ ും പ്രകടിെിക്ക ഗപാൾ, അവര ും, 
അവര ന്റട വുംശവ ും, അവര ന്റട രാഷ്പ്ടും തന്റന്നയ ും അന പ് ഹ
ങ്ങള ും, യശസ്സ ും ആസവദിക്ക ും. ദാഫാ—പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ മഹാ
മാർഗ്ഗും—ആണ് പ്രാരഞ്ചിക ഗ ാളങ്ങന്റളയ ും, പ്രരഞ്ചവ ും, ജീവന ും, 
സർവ്വ സൃഷ്ടികന്റളയ ും സൃഷ്ടിച്ചത്. ദാഫായിൽ നിന്ന ും വയതിെ
ലിക്ക ന്ന ഏന്റതാര  ജീവന ും യഥാർഥത്തിൽ നീെമാണ്. ദാഫായ 
മായി ഗയാജിക്ക വാൻ കഴിയ ന്ന ഏന്റതാര  വയക്തിയ ും സതയത്തിൽ 
ഒര  നല്ല വയക്തിയാണ്, കൂടാന്റത ആഗരാ യത്താല ും സഗന്താഷ
ത്താല ും സമ്മാനിതന ും അന  ൃഹീതന ും ആയിരിക്ക ും. ദാഫായ 
മായി ഒന്നാക വാൻ കഴിയ ന്ന ഏന്റതാര  സാധകന ും ബ ദ്ധനാണ്—
ദിവയനാണ.് 

ലീ ഗഹാങ്ങ്ജ് 

ന്റമയ് 24, 2015 



 

5 

ഉള്ളടക്കാം 

 
ദാഫായയക്കുറിച്ച് 2 
 
അദ്ധ്യായാം I മുഖവുര 7 
 
1. െീഗ ാങ്ങിന്റെ ഉത്ഭവും 8 
2. െീ-യ ും ഗ ാങ്ങ ും 10 
3. ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയവ ും ദിവയസിദ്ധികള ും 11 
4. തൃക്കണ്ണ് 16 
5. െീഗ ാങ്ങ് െികിത്സയ ും ആശ രപ്തി െികിത്സയ ും 24 
6. ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ ും, ബ ദ്ധിസും എന്ന മതവ ും 27 
7. സതയനിഷ്ഠമായ സാധനാ മാർഗ്ഗങ്ങള ും കരട മാർഗ്ഗങ്ങള ും 30 
 
അദ്ധ്യായാം II ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങ് 38 
 
1. ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ പ്രവർത്തനും 38 
2. ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ രൂരഗരഖ 41 
3. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ സവിഗശഷതകൾ 42 
4. മനസ്സിന്റെയ ും ശരീരത്തിന്റെയ ും സാധന 46 
5. മനസ്സ ന്റകാണ്ട ള്ള നിയപ്ന്തിക്കൽ 51 
6. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല സാധനാന ഷ്ഠാന തലങ്ങൾ 53 
 
അദ്ധ്യായാം III സ്വഭാവ-സ്ാംസ്്കരണാം 57 
 
1. സവഭാവത്തിന്റെ അർഥും 57 
2. നഷ്ടവ ും ഗനട്ടവ ും 59 
3. ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ (സത്യസന്ധത്-കര ണ-സഹനും) എല്ലാും 
ഒര മിച്ച ്രരിശീലിക്കൽ 63 
4. അസൂയയിൽ നിന്്ന മ ക്തി 65 
5. ബന്ധനങ്ങളിൽ നിന്്ന മ ക്തി 67 
6. കർമ്മ 70 
7. ദ ർഗദവതകന്റള പ്രഗകാരിെിക്കൽ [രരിശീലനത്തിലൂന്റട] 76 
8. ഒര  വയക്തിയ ന്റട അന്തർലീന അടിത്തറയ ും ഗബാഗധാദയ 
ഗശഷിയ ും 78 
9. വയക്തവ ും നിശ്ചലവ മായ മനസ്സ് 82 
 



 

6 

 
 
അദ്ധ്യായാം IV ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങ് പരിശീലന സ്മ്പ്രദായാം 85 
 
1. ബ ദ്ധ-സഹപ്സ-ഹസ്ത-പ്രദർശനും (Fo Zhan Qianshou Fa) 85 
2. ഫാല ൻ വഹിച്ച ന്റകാണ്ട ള്ള നിൽര ്(Falun Zhuang Fa) 98 
3. പ്രരഞ്ച പ്ധ വങ്ങന്റള ഗഭദിക്കൽ (Guantong Liangji Fa) 102 
4. ഫാല ൻ സവർഗ്ഗീയ െുംപ്കമണും (Falun Zhoutian Fa) 108 
5. ദിവയസിദ്ധികന്റള ശക്തിന്റെട ത്തൽ (Shentong Jiachi Fa) 113 
 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലനത്തിൽ പ്ശദ്ധിഗക്കണ്ട അടിസ്ഥാന 
നിബന്ധനകള ും നിർഗേശങ്ങള ും 122 
 
അദ്ധ്യായാം V ഗ ാദയങ്ങള ാം ഉത്തരങ്ങള ാം 124 
 
1. ധർമ്മെപ്കവ ും ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ും 124 
2. വയായാമങ്ങള ന്റട തതവങ്ങള ും രീതികള ും 129 
3. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവ സുംസ്ക്കരണും 156 
4. തൃക്കണ്ണ് 163 
5. രരീക്ഷണങ്ങള ും ഗേശങ്ങള ും 173 
6. ഡൈന്റമൻഷന കള ും മന ഷയവുംശവ ും 175 

 



 

7 

അദ്ധ്യായാം I 

മുഖവുര 

െീഗ ാങ്ങ്5 കലകൾക്ക്, ഡെനയിൽ, ര രാതനകാലും മ തല ള്ള ഒര  
നീണ്ട െരിപ്തമ ണ്ട്. അത ന്റകാണ്ട് ഡെനീസ് ജനതയ്ക്ക് െീഗ ാങ്ങ് 
രരിശീലിക്ക ന്നതിൽ ഒര  സവാഭാവിക മ ൻതൂക്കമ ണ്ട.് െീഗ ാങ്ങ് 
സാധനയ ന്റട സതയസന്ധമായ രണ്ട് സപ്പദായങ്ങളായ, ബ ദ്ധമത 
സപ്പദായവ ും, ദാഗവായിസ്റ്റ് സപ്പദായവ ും, മ ൻര ്സവകാരയമായി രഠി
െിച്ചിര ന്ന നിരവധി മികച്ച സാധനാരീതികൾ  രരസയമാക്കിയിട്ട ണ്ട്. 
ദാഗവായിസ്റ്റ ് രീതിയില ള്ള സാധന വിശിഷ്ടമായതാണ,് അഗതസ
മയും ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന് തനതായ സാധനാരീതികള ും ഉണ്ട്. 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ6്, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് വയവസ്ഥയിന്റല ഉന്നതമായ ഒര  സാധനാ
രീതിയാണ്. ഈ പ്രഗബാധന രരപരയിൽ, ഞാൻ ആദയും നിങ്ങള ന്റട 
ശരീരും ഉന്നതമായ സാധനയ്ക്ക് അന ഗയാജയമായ ഒര  അവസ്ഥ
യിഗലക്ക് പ്കമീകരിക്ക കയ ും, ത ടർന്്ന നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ ഒര  
ധർമ്മെപ്കവ ും (ഫാ-ല ൻ), ഊർജ്ജ-സുംവിധാനങ്ങൾ നിഗക്ഷരിക്ക 
കയ ും, നമ്മ ന്റട വയായാമങ്ങൾ നിങ്ങന്റള രഠിെിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. 
അതില രരി, നിങ്ങന്റള രരിരക്ഷിക്ക ന്ന ധർമ്മ-ശരീരങ്ങൾ (ഫാ-
ന്റഷൻ) എനിക്ക ണ്ട്. എന്നാൽ നിങ്ങൾക്ക് ഇപ്തയ ും കാരയങ്ങൾ 
മാപ്തും ഗരാരാ, കാരണും ഇവയ്ക്ക് ഗ ാങ്ങ്7 വികസിെിക്ക വാന ള്ള 
ലക്ഷയും ഡകവരിക്ക വാൻ സാധയമല്ല—ഉന്നത തലങ്ങളിഗലക്ക ള്ള 
സാധനാതതവങ്ങള ും നിങ്ങൾ മനസ്സിലാഗക്കണ്ടത ണ്ട്. അതാണ് ഈ 
ര സ്തകും അഭിസുംഗബാധന ന്റെയ്യ ന്നത്. 

ഞാൻ ഉന്നത തലങ്ങളിഗലയ്ക്ക ള്ള രരിശീലന-വയവസ്ഥ
യാണ് രഠിെിക്ക ന്നത,് അത ന്റകാണ്ട് ഏന്റതങ്കില ും ഊർജ്ജ-നാൈി
കൾ8, അകയ രങ്െർ ബിന്ദ ക്കൾ, ഊർജ്ജ-സുംവിധാനങ്ങൾ എന്നിവ
യ ന്റട സാധന ഞാൻ െർച്ച ന്റെയ്യ ന്നില്ല. ഞാൻ മഹത്തായ ഒര  

 
5 (“െീ-ഗ ാങ്ങ്” എന്്ന ഉച്ചാരണും) ഈ രദത്തിന്റെ വിശദീകരണും വാെകത്തി
ന ഗശഷും ത ടര ന്ന . 
ക റിെ്: ഇത ും ത ടർന്ന ള്ള എല്ലാ അടിക്ക റിെ കള ും വിവർത്തകർ കൂട്ടിഗച്ചർ
ത്തതാണ്.
6 (“ഫാ-ല ൻ ഗ ാങ്ങ്”) “ഫാല ൻ” എന്നാൽ "ധർമ്മെപ്കും” എന്ന ും “ഗ ാങ്ങ്” 
എന്നാൽ “രരിശീലനും,” “െീഗ ാങ്ങ്” അന്റല്ലങ്കിൽ “ഊർജ്ജും” എന്ന ും 
വിവർത്തനും ന്റെയ്യ ന്ന . 
7 (“ഗ ാങ്ങ്”) ഒര  പ്രഗതയകതരും ഊർജ്ജും. 
8 ഊർജ്ജ-നാൈികൾ (ന്റമറിൈിയൻ സ്) ഇതിന്റന ഊർജ്ജ-ക ഴല കൾ എന്്ന 
രറയന്റെട ന്ന ; ശരീരത്തിൽ ഊർജ്ജ-ൊനല കള ന്റട ഒര  ശൃുംഖലയായി ഇത ്
രൂരാന്തരന്റെട ന്ന , രരപരാ ത ഡെനീസ ്മര ന്ന കളില ും, ഡെനീസ ്െിന്ത
യില ും ഇവക്ക് ഒര  പ്രഥമ സ്ഥാനമ ണ്ട്.
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സാധനാരീതിയാണ് രഠിെിക്ക ന്നത്, അതായത്, ഉന്നത തലങ്ങളി
ഗലക്ക് യഥാർഥത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിന ള്ള മഹാ-
മാർഗ്ഗും. ത ടക്കത്തിൽ ഇത് അൽരും നി ൂഢമായി ഗതാന്നിഗയ
യ്ക്കാും, രഗക്ഷ സമർെിതരായ െീഗ ാങ്ങ് സാധകർക്ക്, നിങ്ങൾ ജാ
 രൂകരാക വാന ും, നിങ്ങള ന്റട അന ഭവങ്ങളിൽനിന്്ന രഠിക്ക വാ
ന ും കഴിയ ന്റമങ്കിൽ, ഇതിൽ ഉൾന്റക്കാണ്ടിട്ട ള്ള എല്ലാ അത്ഭ തങ്ങ
ള ും, സങ്കീർണ്ണതകള ും നിങ്ങൾ കന്റണ്ടത്ത ും.  

1.  ീഗ ാങ്ങിയെ ഉത്ഭവാം 

െീഗ ാങ്ങ്, ഇന്്ന നമ ക്ക ്അറിയാവ ന്നത ഗരാന്റല, വാസത്വത്തിൽ, 
െീഗ ാങ്ങ് എന്നല്ല അറിയന്റെട്ടിര ന്നത്. ര രാതന ഡെനക്കാര ന്റട 
ഏകാന്ത-സാധനാരീതികളിൽനിന്ന ും, മതങ്ങളിന്റല സാധനയിൽ നി
ന്ന ും ആയിര ന്ന  ഇതിന്റെ ഉത്ഭവും. എലിക്സറിന്റെ ര സ്തകും, 
ദാഗവായിസ്റ്റ ് കാഗനാൻ, അന്റല്ലങ്കിൽ പ്തിരിടക എന്നിവയിൽ 
എവിഗടയ ും െീഗ ാങ്ങ് എന്ന രണ്ട  പ്രതീകങ്ങള ള്ള രദും കാണ വാൻ 
സാധയമല്ല. െീഗ ാങ്ങ്, ഇന്നന്റത്ത നമ്മ ന്റട മന ഷയസുംസ്ക്കാരത്തിന്റെ 
ര ഗരാ മന കാലഘട്ടങ്ങളിൽ, മതങ്ങൾ അതിന്റെ ഡശശവാ
വസ്ഥയിൽ ആയിര ന്നഗൊൾ, ആ കാലഘട്ടത്തിലൂന്റട കടന്ന വന്നി
ട്ട ണ്ട്; മതങ്ങള ന്റട ആവിർഭാവത്തിന  മ ൻര ്ഇത് നിലനിന്നിര ന്ന . 
മതങ്ങള ന്റട ആവിർഭാവത്തിന ഗശഷും, െീഗ ാങ്ങിൽ മതരരമായ 
ഒര  ആഭിമ ഖയമ ണ്ടായി. മഹത്തായ ബ ദ്ധ-സാധനാ-മാർഗ്ഗും, മഹ
ത്തായ ദാഗവാ-സാധനാ-മാർഗ്ഗും എന്നിവയായിര ന്ന  െീഗ ാങ്ങിന്റെ 
യഥാർഥ ഗരര കൾ. ഒൻരത് മടങ്ങ ് ആന്തരിക രസതപ്ന്തും, 
അർഹത ് മാർഗ്ഗും, വപ്ജാ-ധയാനും, ത ടങ്ങിയ മറ്റ  ഗരര കള ും കൂടി 
ഉണ്ടായിര ന്ന . ജനങ്ങൾ ഇഗൊൾ ഇതിന്റന െീഗ ാങ്്ങ എന്്ന 
വിളിക്ക ന്ന , അതിനാൽ ഇത് ഇന്നന്റത്ത ആധ നിക െിന്തയ മായി 
ഗയാജിക്ക കയ ും, വളന്റര എള െും പ്രൊരത്തിലാക കയ ും ന്റെയ്ത . 
ഇത് വാസ്തവത്തിൽ മന ഷയശരീരന്റത്ത സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക 
ന്നതിന്, നമ ക്ക് ഡെനയിൽ ഉള്ള പ്രകടമായ ഒര  ഉരാധിയാണ്. 

െീഗ ാങ്ങ് എന്നത ്ഇന്നന്റത്ത ഈ സുംസ്ക്കാരത്താൽ കണ്ട 
രിടിക്കന്റെട്ട ഒന്നല്ല. അതിന് വളന്റര യ  ങ്ങൾക്ക് മ ൻര്ന്റതാട്ട ള്ള 
ഒര  നീണ്ട െരിപ്തമ ണ്ട്. എങ്കിൽ എഗൊഴാണ് െീഗ ാങ്ങ് ആവിർഭവി
ക്കന്റെട്ടത?് െിലർ രറയ ന്ന  െീഗ ാങ്ങിന് ഒര  മൂവായിരും വർഷ
ങ്ങള ന്റട െരിപ്തമ ന്റണ്ടന്ന ും, താങ്ങ്-രാജവുംശ കാലഘട്ടത്തിലാണ് 
പ്രൊരും സിദ്ധിച്ചന്റതന്ന ും. െിലർ രറയ ന്നത് അതിന് ഒര  അയ്യായിരും 
വർഷങ്ങള ന്റട െരിപ്തമ ന്റണ്ടന്ന ും, ഡെനീസ് സുംസക്ാരഗത്താളും 
രഴക്കമ ന്റണ്ടന്ന ും. ര രാവസ് ത ശാസ് പ്ത സുംബന്ധിയായ കന്റണ്ടത്ത
ല കള ന്റട അടിസ്ഥാനത്തിൽ, അതിന് ഏഴായിരും വർഷങ്ങള ന്റട 
െരിപ്തമ ന്റണ്ടന്ന ും െിലർ രറയ ന്ന . െീഗ ാങ്ങ്, ആധ നിക മന ഷയൻ 
കണ്ട രിടിച്ച ഒന്നാണ് എന്്ന ഞാൻ കണക്കാക്ക ന്നില്ല—അതിന്റെ 
രാരപരയും െരിപ്തത്തിന ും മ ൻര ള്ളതാണ്. നമ്മൾ ജീവിക്ക ന്ന ഈ 
പ്രരഞ്ചും, ഒൻരത് തവണ ന്റരാട്ടിന്റത്തറിച്ചതിന്ഗശഷും ര നർനിർമ്മി
ക്കന്റെട്ടിട്ട ള്ള ഒര  വസ്ത  ആന്റണന്നാണ് ദിവയസിദ്ധികൾ ഉള്ളവർ 
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നടത്തിയ നിരീക്ഷണങ്ങളിൽനിന്്ന കന്റണ്ടത്തിയിട്ട ള്ളത്. നമ്മൾ 
വസിക്ക ന്ന ഈ പ് ഹും, നിരവധി തവണ നാശത്തിന് വിഗധയമാ
യിട്ട ണ്ട്. ഓഗരാ തവണയ ും ഈ പ് ഹും ര നർനിർമ്മിക്കന്റെട്ട , 
മന ഷയവുംശും വീണ്ട ും വർദ്ധിക്ക വാൻ ത ടങ്ങി. ഈ ഭൂമിയിന്റല നിര
വധി കാരയങ്ങൾ നമ്മ ന്റട ഇന്നന്റത്ത സുംസ്ക്കാരത്തിന് മ ൻര ള്ള
വയാണ് എന്്ന നമ്മൾ ഇഗൊൾ കന്റണ്ടത്തിയിട്ട ണ്ട്. ൈാർവിന്റെ 
രരിണാമസിദ്ധാന്ത പ്രകാരും, മന ഷയന്റെ ഉത്ഭവും ക രങ്ങന്മാരിൽ 
നിന്നാണ് എന്ന ും ഈ സുംസ്ക്കാരത്തിന് രതിനായിരും വർഷങ്ങന്റള
ക്കാൾ കൂട തൽ രഴക്കമില്ല എന്ന മാണ്. എന്നിട്ട ും യൂഗറാരയൻ 
ആൽര്സ് രർവ്വതനിരകളിന്റല   ഹകളിന്റല, ര രാവസ്ത ശാസ്പ്ത 
 ഗവഷണങ്ങൾ ര റത്ത ന്റകാണ്ട വന്ന ഇര ന്നൂറ്റിഅൻരതിനായിരും 
വർഷങ്ങൾ രഴക്കമ ള്ള െ വർെിപ്തങ്ങൾ ഉന്നതകലാൊത രയും വിളി
ഗച്ചാത ന്നവയാണ്—ഇന്നന്റത്ത ആള കൾ ന്റെയ്യ ന്നതിഗനക്കാൾ മിക
ച്ചത്. ന്റരറ വിന്റല ഗദശീയ യൂണിഗവഴ് സിറ്റി മയൂസിയത്തിൽ, ഒര  
വലിയ കരിങ്കല്ലിൽ ന്റകാത്തിന്റവച്ച മന ഷയരൂരും, ഒര  ദൂരദർശിനി 
കയ്യിഗലന്തി നക്ഷപ്ത നിരീക്ഷണും നടത്ത ന്ന ണ്ട്. ആ ന്റകാത്ത 
രണിക്ക് മ െതിനായിരും വർഷങ്ങളിലധികും രഴക്കമ ണ്ട്.  ലീലിഗയാ 
1609-ൽ 30-മടങ്ങ് ഗശഷിയ ള്ള വാനനിരീക്ഷണ ദൂരദർശിനി കണ്ട 
രിടിച്ചതായാണ് നമ്മ ന്റട അറിവ്, അത് മ ന്നൂഗറാളും വർഷ
ങ്ങന്റളക്കാൾ കൂട തൽ മ ൻര ് അല്ലഗല്ലാ. എന്നാൽ മ െതിനായിരും 
വർഷങ്ങൾക്ക് മ ൻര ് ഒര  ദൂരദർശിനി എങ്ങന്റന ഉണ്ടാക ും? 
ഇന്തയയില ള്ള ഒര  ഇര പ് തൂണിൽ ന്റതാണ്ണൂറ്റിഒൻരത് ശതമാന
ത്തിൽ കൂട തൽ ഇര പ് അടങ്ങിയിട്ട ണ്ട്. ആധ നിക നിർമ്മാണ 
സാഗങ്കതികവിദയക്ക ഗരാല ും ഇപ്തയ ും ശ ദ്ധമായ ഇര പ ്ഉത്രാദിെി
ക്ക വാനാകില്ല; അത് ഇന്നന്റത്ത സാഗങ്കതികവിദയാ നിലവാരന്റത്ത 
മറികടക്ക ന്നതാണ്. അഗൊൾ ആരാണ് അത്തരും സുംസ്കാരും 
ഉണ്ടാക്കിയത്? മന ഷയർ—അക്കാലത്ത് പ്രാകൃതരായിര ന്നിരിക്കാ
വ ന്നവർ—ഇത്തരും കാരയങ്ങൾ എങ്ങന്റന നിർമ്മിച്ച ? ഇത്തരും 
കണ്ട രിടിത്തങ്ങൾ ഗലാകന്റമപാട ും ഉള്ള ശാസ്പ്തജ്ഞര ന്റട പ്ശദ്ധ 
രിടിച്ച രറ്റിയിട്ട ണ്ട്. അവന്റയ വയാഖയാനിക്ക വാൻ കഴിയാത്തതിനാൽ 
അവന്റയ െരിപ്താതീതന്റമന്്ന കര തിഗൊര ന്ന . 

കഴിഞ്ഞ ഓഗരാ കാലഘട്ടത്തില ും ശാസ്പ്തീയ-ഗനട്ടത്തിന്റെ 
നിലവാരും വയതയസ്തമായിര ന്ന . െില കാലഘട്ടങ്ങളിൽ അത് 
ഉയർന്ന  നിന്നിര ന്ന , ഇന്നന്റത്ത ആധ നിക മന ഷയന്റന മറികടക്ക ന്ന 
വിധത്തിൽ. രഗക്ഷ ആ സുംസ്കാരും നശിക്കന്റെട്ട . അത ന്റകാണ്ട ്
െീഗ ാങ്ങ്, ആധ നിക മന ഷയൻ കണ്ട രിടിച്ചഗതാ, നിർമ്മിക്കന്റെട്ട
ഗതാ അല്ല എന്്ന ഞാൻ രറയ ന്ന , രഗക്ഷ കന്റണ്ടത്തിയത ും, രൂർണ്ണ
തയിൽ എത്തിച്ചത ും ആധ നിക മന ഷയരാണ്. അത് ര രാതന 
സുംസ്കാരത്തിന്റെ ഭാ മാണ്. 

െീഗ ാങ്ങ് നമ്മ ന്റട രാജയത്തിന്റെത  മാപ്തമായ ഒര  
ഉൽെന്നമല്ല. ഇത് വിഗദശ രാജയങ്ങളില ും നിലവില ണ്ട്, രഗക്ഷ അവർ 
അതിന്റന െീഗ ാങ്ങ് എന്്ന വിളിക്ക ന്നില്ല. അഗമരിക്ക, ഗപ് റ്റ്-പ്ബിട്ടണ് 
ത ടങ്ങിയ രാശ്ചാതയ രാജയങ്ങൾ ഇതിന്റന മാജിക്ക് എന്്ന 
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വിളിക്ക ന്ന . യ .എസ്സിൽ അലൗകിക സിദ്ധിയിൽ അതിപ്രാ
വീണയമ ള്ള ഒര  മാപ്ന്തികൻ ഉണ്ട്, അയാൾ ഒരിക്കൽ ഡെനീസ് 
വൻമതിലിന ള്ളിലൂന്റട നടക്ക ക എന്ന സാഹസ കൃതയും നിർവ്വഹിക്ക 
കയ ണ്ടായി. അയാൾ മതിലിലൂന്റട കടന്ന ഗരാകാൻ ത ടങ്ങിയ
ഗൊൾ, ഒര  ന്റവള ത്ത ത ണിന്റകാണ്ട് ആവരണും ന്റെയത,് 
മതിലിഗനാട ് സവയും ഗെർന്ന , എന്നിട്്ട അതിലൂന്റട മ ഗന്നാട്ട് ഗരായി. 
എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അയാൾ അങ്ങന്റന ന്റെയ്തത്? ഈ രീതിയിൽ 
ന്റെയ്യ ന്നത ന്റകാണ്ട് ധാരാളും ഗരർ അത് ഒര  മാജിക്ക്-ഗഷാ 
ആന്റണന്്ന വിൊരിക്ക വാൻ ഗവണ്ടിയായിര ന്ന . അത് അങ്ങന്റന 
ന്റെയ്യണമായിര ന്ന , കാരണും ഡെനയിൽ ഉയർന്ന ദിവയ-സിദ്ധിക
ള ള്ള ധാരാളും ഗരർ ഉന്റണ്ടന്്ന അയാൾക്ക് അറിയാമായിര ന്ന . 
അവർ അയാന്റള തടസ്സന്റെട ത്ത ഗമാ എന്ന ഭയും ഉണ്ടായിര ന്ന
തിനാൽ, അയാൾ അതിന  ര റന്റെട ന്നതിന് മ ൻര് സവയും മൂടി. 
ര റഗത്തക്ക് വന്നഗൊൾ അയാൾ ഒര  ഡകന്റകാണ്ട  ത ണിന്റകാ
ണ്ട ള്ള മറ നീക്കി ര റഗത്തയ്ക്ക് നടന്ന  വന്ന . “പ്രാവീണയമ ള്ളവർ 
തപ്ന്തങ്ങളിൽ പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ഗപാൾ സാധാരണക്കാർ വിഗനാദ
ത്തിനായി കാണ ന്ന ” എന്ന ന്റൊല്ല് ഗരാന്റല. അയാൾ അങ്ങന്റന 
ന്റെയ്തത ന്റകാണ്ട്, അത് ഒര  മാജിക്ക്-ഗഷാ ആന്റണന്്ന ജനങ്ങൾ 
വിൊരിച്ച . ഈ കഴിവ കന്റള മാജിക്ക് എന്്ന വിളിക്ക ന്ന , കാരണും 
മന ഷയശരീര-സുംസ്കരണത്തിന് അവ ഉരഗയാ ിക്ക ന്നില്ല, രഗക്ഷ 
രകരും, അസാധാരണ കാരയങ്ങള ന്റട പ്രകടനത്തിലൂന്റട, വിഗനാദ
ത്തിനായ ള്ള ഗസ്റ്റജ് ഗഷാകൾക്ക് ഗവണ്ടിയാണ് അവ ഉരഗയാ ി
ക്ക ന്നത.് ഒര  താഴ്ന്ന-തല വീക്ഷണത്തിൽ, െീഗ ാങ്ങിന് ശാരീരികാ
വസ്ഥന്റയ മാറ്റാൻ കഴിയ ും, ആഗരാ യവ ും ഗരാ ശമനവ ും എന്ന 
ലക്ഷയും ഡകവരിക്കാനാക ും. ഒര  ഉന്നത തല വീക്ഷണത്തിൽ, 
െീഗ ാങ്ങ് ഒര  വയക്തിയ ന്റട സഹജ-ശരീരന്റത്ത (ബ്ൻറ്റി) 
സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന . 

2.  ീ-യുാം ഗ ാങ്ങുാം 

ഇക്കാലത്ത് നമ്മൾ സുംസാരിക്ക ന്ന െീ-ന്റയ (qi) ര രാതന മന ഷയർ 
െി9 (chee) എന്നാണ് വിളിച്ചിര ന്നത്. ഇവ രണ്ട ും ഒന്ന്തന്റന്നയാണ,് 
കാരണും ഇവ രണ്ട ും പ്രരഞ്ചത്തിന്റല െീ-ന്റയ രരാമർശിച്ച ള്ള
താണ്—ഈ പ്രരഞ്ചത്തിൽ വയാരിച്ച  കിടക്ക ന്ന സവരൂരമില്ലാത്ത, 
അദൃശയമായ ഒര  തരും വസ്ത . െീ, വായ വിന്റന സൂെിെിക്ക ന്നില്ല. 
ഈ രദാർഥത്തിന്റെ ഊർജ്ജും സാധനയിലൂന്റട മന ഷയ
ശരീരത്തിൽ സജീവമാക ന്ന . ഇത് പ്രവർത്തനക്ഷമമാക്ക ന്നത ്
ശരീരത്തിന്റെ ഡനസർഗ്ഗിക അവസ്ഥന്റയ മാറ്റ കയ ും, ഗരാ ശാന്തി
യ ും, ആഗരാ യവ ും ഡകവരിക്ക ന്ന ഫലമ ണ്ടാക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. 
എങ്കില ും െീ ന്റവറ ും െീ-യാണ്—നിങ്ങൾക്ക് െീ ഉണ്ട്, അയാൾക്ക്  െീ 
ഉണ്ട്, ഒരാള ന്റട െീ-യ്ക്ക് മന്ററ്റാരാള ന്റട െീ-ന്റയ സവാധീനിച്ച ്

 
9 ഈ രദും െീ-(qi)യിൽനിന്്ന വയതയസ്തമായ ഒര  ഡെനീസ് രദന്റത്ത ഉരഗയാ
 ിക്ക ന്ന , എങ്കില ും ഇത് ഒഗര രീതിയിൽ ഉച്ചരിക്കന്റെട ന്ന . 
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കൂട തന്റലാന്ന ും ന്റെയ്യാൻ സാധയമല്ല. െീ-യ്ക്ക് ആഗരാ യപ്രശ്നങ്ങൾ 
രരിഹരിക്ക വാൻ കഴിയ ന്റമന്ന ും, അന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
മറ്റ ള്ളവരിഗലയ്ക്ക് െീ പ്രവഹിെിച്ച് അവന്റര സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ 
കഴിയ ന്റമന്ന ും െിലർ രറയ ന്ന . െീ-യ്ക്ക് ജനങ്ങന്റള അൽരുംഗരാ
ല ും സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ സാധയമല്ലാത്തതിനാൽ ആ രീതിയിൽ 
െിന്തിക്ക ന്നത് അപ്ത ശാസ്പ്തീയമല്ല. ഒര  രരിശീലകന്റെ ശരീര
ത്തിൽ എന്നിട്ട ും െീ ഉന്റണ്ടങ്കിൽ അതിനർഥും അവന്റെ അന്റല്ലങ്കിൽ 
അവള ന്റട ശരീരും ഇത വന്റരയ ും ഒര  ധവള-വർണ്ണ ശരീരും ആയിട്ടില്ല 
എന്നതാണ്. അതായത്, ആ വയക്തിക്ക് ഇനിയ ും ഗരാ ഗമാ, 
രരിക്ക കഗളാ ഉണ്ടാകാും.  

സാധനയിലൂന്റട ഉന്നത തലത്തിന്റലത്തിയ ഒര  വയക്തി െീ 
ര റന്റെട വിക്ക കയില്ല. രകരും, ഉന്നഗതാർജ്ജത്തിന്റെ ഒര  
കൂട്ടമാണ് ആ വയക്തി ര റന്റെട വിക്ക ന്നത്. അത് പ്രകാശ 
രൂരത്തിൽ ആവിഷ്ക്കരിക്കന്റെട ന്ന ഉന്നഗതാർജ്ജ-രദാർഥ
ത്തിന്റെ ഒര  രൂരവ ും, അതിന്റെ കണികകൾ ഗപ്ശഷ്ഠമായത ും, 
ഉയർന്ന സാപ്ന്ദതയ ള്ളവയ ും ആയിരിക്ക ും. അതാണ്  ഗ ാങ്ങ്. 
അതിന  മാപ്തമാണ് ഒര  സാധാരണവയക്തിയിൽ കാരയങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ന്നതിന ള്ള കഴിവ ള്ളത്, അതിന്റനന്റക്കാണ്ട് മാപ്തഗമ ഒര  
വയക്തിയ്ക്ക് മറ്റ ള്ളവന്റര സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയ കയ ള്ളൂ. 
“ബ ദ്ധപ്രകാശും വിശാലമായി തിളങ്ങ ന്ന , എല്ലാറ്റിഗനയ ും ശരിയായി 
പ്കമീകരിക്ക ന്ന .” എന്ന ഒര  ന്റൊല്ല ണ്ട്. അതിനർഥും 
സതയസന്ധമായി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നവര ന്റട ശരീരത്തിൽ 
ധാരാളും ഊർജ്ജും സമാഹരിച്ചിട്ട ണ്ടാക ും എന്നതാണ്. അത്തരും 
വയക്തികൾ ഗരാക ന്നിടന്റത്തല്ലാും, അവര ന്റട ഊർജ്ജരരിധിക്ക 
ള്ളിൽ വര ന്ന എല്ലാ അസാധാരണ അവസ്ഥകന്റളയ ും ശരിയാക്കി 
സാധാരണനിലയിഗലക്ക് ര നഃസ്ഥാരിക്ക വാൻ കഴിയ ും. ഉദാഹരണ
ത്തിന്, ശരീരത്തിന്റല ഗരാ ാവസ്ഥ യഥാർഥത്തിൽ ശരീരത്തിന്റെ 
അസാധാരണമായ ഒര  അവസ്ഥയാണ,് ആ അവസ്ഥ ശരിയാക്കി 
കഴിയ ഗപാൾ ഗരാ ും അപ്രതയക്ഷമാക ന്ന . കൂട തൽ ലളിതമായി 
രറഞ്ഞാൽ, ഗ ാങ്ങ് ഊർജ്ജമാക ന്ന . ഗ ാങ്ങിന് ഭൗതിക 
സവഭാവങ്ങൾ ഉണ്ട്, രരിശീലകർക്ക് സാധനയിലൂന്റട അതിന്റെ 
വസ്ത താരരമായ നിലനിൽെ്  അന ഭവിക്ക വാന ും, മനസ്സിലാ
ക്ക വാന ും കഴിയ ും.  

3. ഗ ാങ്ങ്-മ്പ്പാബലയവുാം ദിവയസ്ിദ്ധ്ികള ാം 

(I) സവഭാവ-സുംസ്ക്കരണത്തിലൂന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും വികസി
ക്ക ന്ന  

ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്്ങ-പ്രാബലയ (ഗ ാങ്ങ്-ലി) തലന്റത്ത യഥാർഥ
ത്തിൽ നിർണ്ണയിക്ക ന്ന ഗ ാങ്ങ്, െീഗ ാങ്ങ് രരിശീലനങ്ങൾ ന്റെയ്യ 
ന്നതിലൂന്റട വികസിക്ക ന്ന ഒന്നല്ല. അത് വികസിക്ക ന്നത് ര ണയും (ദ്) 
എന്ന ഒര  തരും രദാർഥത്തിന്റെ രരിണാമത്തിലൂന്റടയ ും, സവഭാവ 
(ഷിൻ-ഷിങ്ങ)് സുംസ്ക്കരണത്തിലൂന്റടയ ും ആണ്. ഈ രരിണാമ
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പ്രപ്കിയ, സാധാരണജനങ്ങൾ കര ത ന്നത ഗരാന്റല “ഒര  മൂശഗയാ 
അട ഗൊ കൂട്ടി, ഗശഖരിച്ച രാസരദാർഥങ്ങളിലൂന്റട അമൃതും (ദാൻ) 
ഉണ്ടാക്ക ക10” എന്നത ഗരാന്റല ഡകവരിക്കാവ ന്നതല്ല. നമ്മൾ ഉഗേ
ശിക്ക ന്ന ഗ ാങ്ങ്, ശരീരത്തിന് ര റത്ത് സുംഭരിക്കന്റെട ന്നതാണ,് 
അത് ശരീരത്തിന്റെ താന്റഴ രക തിയിൽനിന്ന ും ആരുംഭിക്ക ന്ന . 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ന്നതിനന സരിച്ച്, അത് മ കളിഗലാട്ട് 
ഒര  സ്പ്രിങ്ങ ് രൂരത്തിൽ വളര ന്ന , അത് മ ഴ വന ും ശരീരത്തിന് 
ര റത്ത് രൂരന്റെട ന്നതാണ്. ശിരസ്സിന്റെ മൂർദ്ധാവിൽ എത്ത ഗപാൾ 
അത് ഒര  ഗ ാങ്ങ്-സ്തുംഭമായി രൂരന്റെട ന്ന . ഈ ഗ ാങ്ങ ്
സ്തുംഭത്തിന്റെ ഉയരും നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് തലന്റത്ത നിർണ്ണ
യിക്ക ന്ന . സാധാരണമന ഷയന് അത് കാണ വാൻ വിഷമമാക ന്ന 
വിധത്തിൽ ഈ ഗ ാങ്ങ്-സ്തുംഭും നി ൂഢമായ ഡൈന്റമൻഷനിൽ11 
നിലനിൽക്ക ന്ന .  

ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയത്തിലൂന്റട ദിവയസിദ്ധികൾ ശക്തി 
പ്രാരിക്ക ന്ന . ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയവ ും, തലവ ും 
ഉയർന്നതാന്റണങ്കിൽ, ആ വയക്തിയ ന്റട സിദ്ധികൾ ഗപ്ശഷ്ഠവ ും, 
ഡകകാരയും ന്റെയ്യാൻ എള െവ ും ആയിരിക്ക ും. താഴ്ന്ന ഗ ാങ്ങ്-
പ്രാബലയും ഉള്ളവരിൽ ശക്തി ക റഞ്ഞ സിദ്ധികളായിരിക്ക ും; 
അവർക്ക ് അത് ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ വിഷമും ആയിരിക്ക ും, െിലത ്
രൂർണ്ണമായ ും ഉരഗയാ ശൂനയവ ും ആയിരിക്ക ും. ദിവയസിദ്ധികൾ 
നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് പ്രാബലയത്തിന്റെ തലന്റത്തഗയാ, നിങ്ങള ന്റട 
സാധനാ-തലന്റത്തഗയാ പ്രതിനിധീകരിക്ക ന്നില്ല. നിങ്ങള ന്റട തല
ന്റത്ത നിർണ്ണയിക്ക ന്നത് ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയമാണ്, മറിച്ച് സിദ്ധികളല്ല. 
െിലർ ഒര  “രൂട്ടന്റെട്ട” അവസ്ഥയിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന , 
അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഉയർന്നതാന്റണങ്കില ും അവർക്ക ്
അൽരും സിദ്ധികന്റള ഉണ്ടാക കയ ള്ള , ഗ ാങ്ങ് പ്രാബലയമാണ് 
[തലങ്ങളിഗലയ്ക്ക് വര ഗപാൾ] നിർണ്ണായക ഘടകും, അത് സവഭാവ 
സുംസ്കരണത്തിലൂന്റട വികസിച്ച് വര ന്നതാണ്, അതാണ്  ഏറ്റവ ും 
പ്രാധാനയമ ള്ളത ും.  

(II) ദിവയസിദ്ധികൾ അല്ല സാധകർ നിരന്തരമായി ആപ് ഹിഗക്കണ്ടത്  

എല്ലാ രരിശീലകർക്ക ും സിദ്ധികളിൽ താൽരരയമ ണ്ടായിരിക്ക ും. 
ദിവയസിദ്ധികൾ ന്റരാത സമ ഹത്തിൽ ആകർഷണീയവ ും, കൂടാന്റത 
ധാരാളും ഗരർ അത് ക റന്റച്ചങ്കില ും ഗനടാൻ ആപ് ഹമ ള്ളവര ും 
ആയിരിക്ക ും. എന്നിര ന്നാല ും താഴ്ന്ന സവഭാവമ ള്ള ഒര  വയക്തിയ്ക്ക് 
അത് ഡകവരിക്ക വാൻ സാധയമല്ല.  

 
10 ദാഗവായിസ്റ്റ ് രാരപരയത്തിൽ, ബാഹയ-ആൽന്റക്കമിക്കൽ പ്രപ്കിയകൾ, 
മന ഷയശരീരത്തിന്റെ ആന്തരിക സുംസക്രണന്റത്ത വിവരിക്ക ന്നതിന ള്ള 
ഭാവാർഥങ്ങളായി രഗണ്ട പ്രഗയാ ിച്ചിര ന്ന . 
11 ഡൈന്റമൻഷൻ (dimension)—മാനം.  
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സാധാരണജനങ്ങളിൽ ഉണ്ടാക ന്ന െില സിദ്ധികളിൽ, 
തൃക്കണ്ണ് (റ്റിയാൻ-മ ) ത റക്കൽ, അതീപ്ന്ദിയജ്ഞാനും, രരഹൃദയ
ജ്ഞാനും, ഭാവി പ്രവെനും, മറ്റയം ഉൾന്റെട ന്ന . എന്നിര ന്നാല ും ഈ 
സിദ്ധികന്റളല്ലാും പ്കഗമണയ ള്ള ജ്ഞാഗനാദയത്തിന്റെ ഘട്ടങ്ങളിൽ 
പ്രതയക്ഷന്റെട ന്നതല്ല, അവ ഓഗരാ വയക്തിയില ും വയതയസ്തമായിരി
ക്ക ും. സാധാരണജനങ്ങളിൽ െില പ്രഗതയക സിദ്ധികൾ ഉണ്ടാക ക 
എന്നത ് അസാധയമാണ്, അത ഗരാന്റല, ഈ ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷ
നില ള്ള വസ്ത ക്കന്റള രൂരാന്തരന്റെട ത്ത ന്നതിന ള്ള കഴിവ്—അത് 
സാധാരണ ജനങ്ങൾക്ക് ഉണ്ടാകാവ ന്ന ഒന്നല്ല. മഹത്തായ സിദ്ധി
കൾ വികസിക്ക ന്നത് ജനനത്തിന  ഗശഷമ ള്ള സാധനാന ഷ്ഠാന
ത്തിലൂന്റട മാപ്തമാണ്. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് വികസിതമായത് പ്രരഞ്ചനി
യമങ്ങള ന്റട അടിസ്ഥാനത്തിലാണ്, അത ന്റകാണ്ട് പ്രരഞ്ചത്തിൽ 
നിലനിൽക്ക ന്ന എല്ലാ സിദ്ധികള ും ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങില ും നില
നിൽക്ക ന്ന . [ഒര  രരിശീലകന ് എപ്തമാപ്തും ലഭിക്ക ും] എന്നത് 
അയാൾ എപ്തഗത്താളും നന്നായി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന  എന്ന
തിന്റെ അടിസ്ഥാനത്തിലാണ്. ഏതാന ും സിദ്ധികൾ ഡകവരിക്ക ക 
എന്ന െിന്ത ന്റതന്ററ്റാന്ന മല്ല, രഗക്ഷ, അതിര  കവിഞ്ഞ തീപ്വമായ 
ആപ് ഹും ഒര  സാധാരണ െിന്തയ്ക്ക് അതീതമാണ്, അത വഴി 
വിരരീത ഫലങ്ങളാണ് ഉണ്ടാവ ക. താഴ്ന്ന-തലത്തില ള്ള ഒര  
വയക്തിയ്ക്ക് സിദ്ധികൾന്റകാണ്ട് കാരയമായ ഉരഗയാ ന്റമാന്ന മില്ല, 
സാധാരണആള കന്റള കാണിക്ക വാൻ ഗവണ്ടി അവ ഉരഗയാ ിക്ക 
വാൻ പ്ശമിക്ക ന്നതിഗനാ, മറ്റ ള്ളവന്റരക്കാൾ കൂട തൽ ശക്തരാ
കാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നതിഗനാ അല്ലാന്റത. അതാണ് അവസ്ഥ എങ്കിൽ, 
െ ര ക്കത്തിൽ ഈ വയക്തിയ ന്റട സവഭാവ  ണും ഉയർന്നതന്റല്ലന്ന ും, 
ആ വയക്തിയ്ക്ക് സിദ്ധികൾ നൽകാതിരിക്ക ന്നതാണ് നല്ലത് എന്ന ും 
ഇത് സൂെിെിക്ക ന്ന . താഴ്ന്ന സവഭാവ  ണമ ള്ളവർക്ക് അവ ന്റകാട 
ത്താൽ, ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യാൻ െില സിദ്ധികൾ ഉരഗയാ ന്റെട ത്തിഗയ
യ്ക്കാും. അത്തരക്കാര ന്റട സവഭാവ  ണും സ്ഥിരമല്ലാത്തതിനാൽ, 
അവർ എന്റന്തങ്കില ും െീത്ത കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ കയില്ല എന്നതിന് ഒര  
ഉറെ മില്ല. 

ഗനന്റരമറിച്ച്, പ്രകടിെിക്കാഗനാ, പ്രദർശിെിക്കാഗനാ കഴിയ 
ന്ന ഏന്റതാര  സിദ്ധികൾക്ക ും, മന ഷയസമൂഹന്റത്ത മാറ്റാഗനാ, ഡദനും
ദിന ജീവിതരീതികൾ മാറ്റാഗനാ സാദ്ധയമല്ല. യഥാർഥ ഉന്നത തല 
സിദ്ധികൾ പ്രദർശിെിക്കാൻ അന വദനീയമല്ല, കാരണും, അനന്തര
ഫലവ ും, അരകടാവസ്ഥയ ും വളന്റര വല താണ് ; ഉദാഹരണത്തിന്, 
ഒര  വലിയ ന്റകട്ടിടും തകർക്ക ന്നത് നിങ്ങൾ ഒരിക്കല ും കാണിച്ച  
ന്റകാട ക്കാൻ രാടില്ല. മഹത്തായ സിദ്ധികൾ, പ്രഗതയക ഉദയമത്തി
നായ ള്ളവർ അല്ലാന്റത ഉരഗയാ ിക്ക ന്നത് അന വദനീയമല്ല, 
അത്തരും സിദ്ധികൾ ന്റവളിന്റെട ത്താൻ സാദ്ധയവ മല്ല; അത് ഉന്നത 
തല   ര ക്കന്മാര ന്റട നിയപ്ന്തണത്തിൽ ഉള്ളതാണ്. 

അത ഗരാന്റലതന്റന്ന, െില സാധാരണജനങ്ങൾ െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കന്മാഗരാട് അവര ന്റട സിദ്ധികൾ പ്രകടിെിക്ക വാൻ ഗപ്രരിെി
ക്ക കയ ും, പ്രദർശിെിക്ക വാൻ നിർബന്ധിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
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സിദ്ധികൾ ഉള്ളവർ അവ പ്രദർശിെിക്ക വാൻ വിമ ഖത കാണിക്ക ും, 
കാരണും അവ ന്റവളിന്റെട ത്ത ന്നത് വിലക്കന്റെട്ടിട്ട ള്ളതാണ്; അവ 
പ്രദർശിെിക്ക ന്നത് സമൂഹത്തിന്റെ രീതിന്റയ ബാധിക്ക ും. യഥാർഥ
ത്തിൽ മഹത്തായ ര ണയും ഉള്ളവർക്ക് അവര ന്റട സിദ്ധികൾ ന്റരാത 
സമ ഹത്തിൽ പ്രദർശിെിക്ക വാൻ അന വാദമില്ല. െില െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കന്മാർക്ക് പ്രദർശനങ്ങൾ നടത്ത ഗപാൾ തീന്റര ഗമാശമായി 
ഗതാന്ന കയ ും, രിന്നീട് കരയ വാൻ ഗതാന്ന കയ ും ന്റെയ്യ ും. പ്രദർശന
ത്തിനായി അവന്റര ഗപ്രരിെിക്കര ത്! അത്തരും കാരയങ്ങൾ ന്റവളി
ന്റെട ത്ത ന്നത് അവന്റര വയാക ലന്റെട ത്ത ും. ഒര  വിദയാർഥി എനിക്ക് 
ഒര  മാസിക ന്റകാണ്ട വന്ന  തന്ന . അത് വായിച്ച ഉടന്റന എനിക്ക് 
അഗരാെകമായി ഗതാന്നി. അതിൽ രറഞ്ഞിരിക്ക ന്നത്, ഒര  അന്ത
ർഗദശീയ െീഗ ാങ്ങ് സഗമ്മളനും നടക്ക ന്ന ന്റണ്ടന്ന ും, ദിവയസിദ്ധികൾ 
ഉള്ളവർക്ക ് ആ മത്സരത്തിൽ രന്റങ്കട ക്കാും എന്ന മാണ്; ഉന്നതസി
ദ്ധികൾ ഉള്ളവർക്ക് ഗവണ്ടിയ ള്ളതായിര ന്ന  ആ സഗമ്മളനും. അത് 
വായിച്ചഗശഷും ഞാൻ ദിവസങ്ങഗളാളും അസവസ്ഥനായിര ന്ന . സിദ്ധി
കൾ എന്നത ് ന്റരാത സമ ഹത്തിൽ മത്സരത്തിനായി പ്രദർശിെി
ക്കാന ള്ളതല്ല. ജനങ്ങൾ അത ്ന്റരാത സമ ഹത്തിൽ പ്രദർശിെിക്ക 
ന്നത ് നിന്ദയമാണ്. സാധാരണജനങ്ങൾ ഈ ഭൗതികഗലാകത്തിന്റല 
പ്രാഗയാ ിക കാരയങ്ങളിൽ പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ന്ന , രഗക്ഷ 
െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ അവര ന്റട അന്തസ്സ് നിലനിർഗത്തണ്ടത ണ്ട്. 

സിദ്ധികൾ ആപ് ഹിക്ക ന്നതിന്റെ രിന്നിന്റല ഉഗേശയും 
എന്താണ്? ഒര  രരിശീലകന്റെ മാനസിക നിലവാരത്തിന്റെയ ും, 
നിരന്തരമായ ആപ് ഹത്തിന്റെയ ും പ്രതിഫലനമാണ്  അവഗയാട ള്ള 
ആപ് ഹും. രരിശ ദ്ധമല്ലാത്ത നിരന്തരമായ ആപ് ഹങ്ങള ും െഞ്ചല 
മനസ്സ മ ള്ള ഒര  വയക്തിയ്ക്ക് മഹത്തായ സിദ്ധികൾ ഉണ്ടാകാൻ 
സാധയതയില്ല. അതിന  കാരണും, നിങ്ങൾ ര ർണ്ണമായ ും ജ്ഞാഗനാ
ദയന്റെട ന്നത  വന്റര, നല്ലഗതത,് െീത്തഗയത് എന്്ന കണക്കാക്ക ന്നത് 
ഈ ഗലാകത്തിന്റെ നിലവാരന്റത്ത അടിസ്ഥാനമാക്കി മാപ്തമാണ് . 
നിങ്ങൾക്ക ് കാരയങ്ങള ന്റട സതയമായ പ്രകൃതഗമാ, അവയിന്റല കാർ
മ്മിക ബന്ധങ്ങഗളാ കാണ വാൻ സാധയമല്ല. വഴക്ക് കൂട ന്നത ും, 
ആഗപ്കാശിക്ക ന്നത ും, ജനങ്ങൾ ഗമാശമായി ന്റരര മാറ ന്നത ും 
അന്തർലീനമായ കാർമ്മിക ബന്ധങ്ങള ന്റട ഫലമാണ്. ഇത്തരും 
കാരയങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് പ് ഹിക്കാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, സഹായ
ഗത്തക്കാൾ ഉരരി, കൂട തൽ പ്രശ്നങ്ങൾ വര ത്തിന്റവക്ക ന്റമന്ന  
മാപ്തും. നന്ദി, നീരസും, സാധാരണജനങ്ങളിന്റല ന്റതറ്റ ും ശരിയ ും ഈ 
ഗലാക-നിയമങ്ങളാണ് നിയപ്ന്തിക്ക ന്നത്; രരിശീലകർ ഇത്തരും 
കാരയങ്ങന്റളെറ്റി ഉത്കണ്ഠാക ലരാകര ത്. നിങ്ങൾക്ക് രൂർണ്ണ
ജ്ഞാഗനാദയും ഡകവരിക്ക ന്നതിന് മ ൻര,് നിങ്ങള ന്റട കണ്ണ കൾ
ന്റകാണ്ട് കാണ ന്നത ് സതയമായിരിക്കണന്റമന്നില്ല. ഒര  വയക്തി 
മന്ററ്റാര  വയക്തിന്റയ മർേിക്ക ഗപാൾ, അവർ അവര ന്റട കർമ്മ-ഫലും 
തീർക്ക കയാകാും. നിങ്ങള ന്റട ഇടന്റരടൽ, ആ കടങ്ങള ന്റട 
രരിഹാരന്റത്ത തടസ്സന്റെട ത്തിഗയക്കാും. മന ഷയ ശരീരന്റത്ത ന്റരാതി
യ ന്ന ഒര  തരും കറ ത്ത രദാർഥമാണ് കർമ്മ. മറ്റ  ഡൈന്റമൻഷ
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നിൽ അതിന് ഭൗതിക നിലനിൽെ ണ്ട്, അത് ഗരാ മാഗയാ, ദ രിതമാ
ഗയാ മാറാും. 

ദിവയസിദ്ധികൾ എല്ലാവരില മ ണ്ട്, ത ടർച്ചയായ സാധനയി
ലൂന്റട അവന്റയ വികസിെിക്ക കയ ും, ശക്തിന്റെട ത്ത കയ ും 
ന്റെയ്യ ക എന്നതാണ് കാരയും. നിങ്ങൾ ഒര  രരിശീലകൻ ആയി
രിന്റക്ക, സിദ്ധികൾ മാപ്തും ഗവണന്റമന്്ന നിരന്തരും ആപ് ഹിച്ചാൽ, 
നിങ്ങൾ പ്ഹസവ-ദൃഷ്ടിയ ള്ളവര ും, നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ശ ദ്ധമല്ലാ
ത്തത ും ആയിരിക്ക ും. നിങ്ങൾ സിദ്ധികൾക്ക ് ഗവണ്ടി ആപ് ഹി
ക്ക ന്നത,് എന്തിന ഗവണ്ടിയായാല ും, നിരന്തരമായ ആപ് ഹഗത്താ
ന്റടാെും സവാർഥതാൽരരയങ്ങള ും കടന്ന കൂട ഗപാൾ, അത് തീർച്ച
യായ ും നിങ്ങള ന്റട സാധനയ്ക്ക് തടസ്സും സൃഷ്ടിക്ക ും. തത്ഫലമായി 
നിങ്ങൾക്ക ്ഒരിക്കല ും സിദ്ധികൾ ലഭിക്ക കയ മില്ല.  

 

(III) ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയന്റത്ത ഡകകാരയും ന്റെയ്യൽ 

െില രരിശീലകർ ദീർഘകാലും രരിശീലിച്ചവർ ആയിരിക്ക കയില്ല, 
എന്നിട്ട ും അവര ന്റട പ്രാ ത്ഭയും രരീക്ഷിക്ക വാൻ ഗവണ്ടി ജനങ്ങ
ൾക്ക് െികിത്സ നൽക വാൻ അവർ ആപ് ഹിക്ക ന്ന . ഉയർന്ന 
ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഇല്ലാത്ത നിങ്ങൾ, ഡക നീട്ടി ഒന്ന ്രരീക്ഷിക്കാൻ 
ത നിഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾ സവന്തും ശരീരത്തിഗലയ്ക്ക് ഒര  വലിയ 
അളവിൽ ആ ഗരാ ിയ ന്റട ശരീരത്തില ള്ള ഇര ണ്ട, അനാഗരാ യക
രമായ, അഴ ക്ക  നിറഞ്ഞ െീ വലിന്റച്ചട ക്ക കയാണ ് ന്റെയ്യ ന്നത്. 
അനാഗരാ യ െീന്റയ പ്രതിഗരാധിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക് കഴിയാത്തത 
ന്റകാണ്ട ും, നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിന് സുംരക്ഷണ കവെും ഇല്ലാത്ത
ത ന്റകാണ്ട ും, നിങ്ങൾ ഗരാ ിയ മായി കൂടിഗച്ചർന്ന ഒര  മണ്ഡലും 
രൂരന്റെട ത്ത ന്ന ; ഉയർന്ന ഗ ാങ്ങ് പ്രാബലയും ഇല്ലാത്തതിനാൽ 
അനാഗരാ യ െീന്റയ ന്റെറ ത്ത  നിൽക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക് സാധയമല്ല. 
തൽഫലമായി വലിയ ഗതാതില ള്ള അസവസ്ഥത നിങ്ങൾക്ക് അന ഭ
വന്റെട ന്ന . ആര ും നിങ്ങന്റള സുംരക്ഷിക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, കാലപ്കഗമണ 
നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തില ടനീളും ഗരാ ങ്ങൾ ക മിഞ്ഞ  കൂട ന്ന . 
അത ന്റകാണ്ട് ഉന്നത ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഇല്ലാത്തവർ മറ്റ ള്ളവന്റര 
സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ പ്ശമിക്കര ത്. ഒര  പ്രഗതയക തലത്തില ള്ള 
ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഉള്ളത ും, ദിവയസിദ്ധികൾ വികസിെിന്റച്ചട ത്ത
ത മായ ഒര  വയക്തിയക്്ക് മാപ്തഗമ െീഗ ാങ്ങ് ഉരഗയാ ിച്ച ്
മറ്റ ള്ളവന്റര െികിത്സിക്കാൻ സാധിക്ക കയ ള്ള . െിലർ സിദ്ധികൾ 
വികസിെിന്റച്ചട ക്ക കയ ും ഗരാ ശാന്തി ന്റെയ്യ വാൻ പ്രാര്തരാ
വ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റണ്ടങ്കില ും, അവർ വളന്റര താഴ്ന്ന തലത്തിലാ
യിരിക്ക ഗപാൾ, വാസ്തവത്തിൽ അവരിൽ ഗശഖരിച്ച ഗ ാങ്ങ ്
പ്രാബലയും—സവന്തും ഊർജ്ജും—ഗരാ ശാന്തിക്കായി ഉരഗയാ ിക്ക 
ന്ന . ഗ ാങ്ങ് ഒര  ഊർജ്ജവ ും, എള െത്തിൽ സുംഭരിക്കാനാകാത്ത 
ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ഒര  അസ്ഥിതവവ ും ആയതിനാൽ, നിങ്ങൾ 
അതിന്റന ര റഗത്തക്ക് പ്രവഹിെിക്ക ഗപാൾ, വാസ്തവത്തിൽ 
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നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന്റന സവയും ക റച്ച ന്റകാണ്ട വരികയാണ് ന്റെയ്യ ന്ന
ത്. അങ്ങന്റന നിങ്ങൾ ഗ ാങ്ങിന്റന ര റഗത്തക്ക് വിട ഗപാൾ, 
നിങ്ങള ന്റട തലയ്ക്ക  മ കളില ള്ള ഗ ാങ്ങ്-സ്തുംഭും ന്റെറ താവ 
കയ ും, ക റയ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അത് ഒട്ട ും   ണകരമല്ല. അത 
ന്റകാണ്ട് നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഉന്നതിയിൽ അല്ലാത്തഗൊൾ, 
മറ്റ ള്ളവന്റര െികിത്സിക്ക ന്നതിന്റന ഞാൻ അന കൂലിക്ക ന്നില്ല. 
നിങ്ങൾ എപ്ത മികച്ച രീതികൾ സവീകരിച്ചാല ും, അഗൊഴ ും നിങ്ങൾ 
നിങ്ങള ന്റട സവന്തും ഊർജ്ജും തന്റന്നയാണ് വിനിഗയാ ിക്ക ന്നത്.  

ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഒര  പ്രഗതയക തലത്തി
ൽ എത്തിയാൽ, എല്ലാ തരത്തില ള്ള സിദ്ധികള ും ഉണര ന്ന . ഈ 
സിദ്ധികൾ ഉരഗയാ ിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങൾ വളന്റര പ്ശദ്ധാല വായിരി
ക്കണും. ഉദാഹരണത്തിന്, ഒര  വയക്തി തന്റെ തൃക്കണ്ണ് ത റന്ന  
കഴിഞ്ഞാൽ അത് ഉരഗയാ ിഗക്കണ്ടത ണ്ട്, കാരണും അഗേഹും ഒരി
ക്കല ും ഉരഗയാ ിച്ചിന്റല്ലങ്കിൽ അത് അടഞ്ഞ  ഗരാക ും. എങ്കില ും 
അഗേഹും അതിലൂന്റട എഗൊഴ ും ഗനാക്ക വാൻ രാട ള്ളതല്ല. എഗൊ
ഴ ും ഗനാക്ക കയാന്റണങ്കിൽ വളന്റരയധികും ഉർജ്ജും ര റന്തള്ളന്റെട ും. 
അതിനാൽ നിങ്ങൾ അത് ഒരിക്കല ും ഉരഗയാ ിക്കര ത് എന്നാഗണാ 
അതിനർഥും? തീർച്ചയായ ും അല്ല. നമ്മൾ ഒരിക്കല ും ഇത് ഉരഗയാ
 ിക്കാതിര ന്നാൽ, രിന്റന്ന നമ്മൾ (അത്) സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന
തിന്റെ പ്രഗയാജനും എന്താണ്? ഇത് എഗൊൾ ഉരഗയാ ിക്കണും 
എന്നതാണ് ഗൊദയും. നിങ്ങൾ ഒര  നിശ്ചിത ഘട്ടത്തിഗലക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക കയ ും, സവന്തമായി ക റവ കൾ നികത്താൻ കഴിയ 
കയ ും ന്റെയ്യ ഗപാൾ മാപ്തഗമ നിങ്ങൾക്ക് ഇത് ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ 
കഴിയൂ. ഒര  ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ്രരിശീലകൻ ഒര  നിശ്ചിത ഘട്ടത്തിന്റല
ത്ത ഗപാൾ, ആ വയക്തി എപ്തമാപ്തും ഗ ാങ്ങ് ര റത്ത വിട്ടാല ും അപ്ത
തന്റന്ന ധർമ്മെപ്കത്തിന് സവഗമധയാ രൂരാന്തരന്റെട ത്ത വാന ും 
വീണ്ട ും നിറക്ക വാന ും കഴിയ ും. ധർമ്മെപ്കും ഒര  രരിശീലകന്റെ 
ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയ-തലും യാപ്ന്തികമായി നിലനിർത്ത കയ ും, ഒര  നിമി
ഷും ഗരാല ും ഗ ാങ്ങ് ക റയാന്റത പ്കമന്റെട ത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഇത് 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ സവിഗശഷതയാണ്. ആ സന്ദർഭത്തിൽ എത്ത 
ന്നത വന്റര സിദ്ധികൾ ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ രാടില്ല.  

4. തൃക്കണ്്ണ 

(I) തൃക്കണ്ണ് ത റക്കൽ 

തൃക്കണ്ണിന്റെ പ്രധാന വഴി ന്റനറ്റിത്തടത്തിന്റെ മധ്യഭാ ത്തിന ും, 
ഷാൻ ൻ12 അകയ രങ്െർ ബിന്ദ വിന ും ഇടയില ും ആണ് സ്ഥിതിന്റെ
യ്യ ന്നത്. സാധാരണജനങ്ങൾ നഗ്നഗനപ്തങ്ങൾ ന്റകാണ്ട് കാരയങ്ങൾ 
കാണ ന്ന രീതി, ഒര  കയാമറയ ന്റട പ്രവർത്തനും ഗരാന്റലയാണ്: 
ന്റലൻസിന്റെ അന്റല്ലങ്കിൽ കൃഷ്ണമണിയ ന്റട വലിെും, ഒര  വസ്ത വി
ന്റെ ദൂരത്തിന ും, പ്രകാശത്തിന്റെ തീപ്വതയ്ക്ക ും അന സൃതമായി 

 
12 (“ഷാൻ- ൻ”) മൂക്കിന്റെ ത ടക്കത്തിൽ സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്നത്. 
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പ്കമീകരിക്കന്റെട ന്ന . ഒര്റ്റിക് ന്റനർവ കൾ വഴി, മസ്തിഷ്ക്കത്തി
ന്റെ രിൻഭാ ത്ത് സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്ന രീനിയൽ പ് ന്ഥിയിൽ െിപ്തങ്ങൾ 
രൂരും ന്റകാള്ള ന്ന . തൃക്കണ്ണിലൂന്റട ഗനരിട്്ട ര റഗത്തക്ക് ഗനാക്ക 
ന്നതിന ള്ള രീനിയൽ പ് ന്ഥിയ ന്റട കഴിവാണ് സൂക്ഷ്മ-കാഴ്െ സിദ്ധി. 
ഒര  ശരാശരി വയക്തിയ ന്റട തൃക്കണ്ണ് അടഞ്ഞാണിരിക്ക ക, കാരണും 
ആ വയക്തിയ ന്റട പ്രധാന വഴി ഇട ങ്ങിയത ും, ഇര ണ്ടത ും ആയി
രിക്ക ും. അതിന ള്ളിൽ െീ സത്തയ ും, പ്രകാശവ ും ഉണ്ടായിരിക്ക 
കയില്ല. െിലർക്ക് കാണ വാന ും സാധയമല്ല, കാരണും അവര ന്റട വഴി
കൾ അടഞ്ഞതായിരിക്ക ും.  

തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ന്നതിന്, നമ്മ ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാന
ത്തിൽ, നമ്മൾ ബാഹയശക്തിന്റയ ആപ്ശയിക്ക കഗയാ അന്റല്ലങ്കിൽ 
സവയും മാർഗ്ഗതടസ്സും നീക്ക കഗയാ ഗവണും. ഈ വഴിയ ന്റട ആകൃതി 
ഓഗരാ വയക്തിയില ും വയതയസ്തമായിരിക്ക ും, അണ്ഡാകൃതി മ തൽ 
വൃത്താകൃതിവന്റരഗയാ, സമെത ർഭ ജാകൃതി മ തൽ പ്തിഗകാണാ
കൃതിവന്റരഗയാ ആയിരിക്ക ും. നിങ്ങൾ മികച്ച രീതിയിൽ  സാധന 
അന ഷ്ഠിച്ചാൽ, ഈ വഴി വൃത്താകൃതിയിലായി വര ും. രണ്ടാമത്, 
നിങ്ങള ന്റട   ര  (ഷിഫ )13 നിങ്ങൾക്ക് ഒര  ഗനപ്തും നൽക ന്ന ; 
നിങ്ങൾ സവയും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അത ്നിങ്ങൾ 
സവയും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക കതന്റന്ന ഗവണും. മൂന്നാമത്, നിങ്ങൾക്ക് 
തൃക്കണ്ണിന്റെ സ്ഥാനത്ത് െീ-സത്ത ഉണ്ടായിരിക്കണും. 

നമ്മൾ സാധാരണ കാണ ന്നത് നമ്മ ന്റട ഒര  ഗജാൈി 
കണ്ണ കൾന്റകാണ്ടാണ്, ഈ രണ്ട് കണ്ണ കൾതന്റന്നയാണ ്കൃതയമായി 
മറ്റ  ഡൈന്റമൻഷന കൾ കാണാന ള്ള വഴികന്റള തടസ്സന്റെട ത്ത 
ന്നത.് അവ ഒര  കവെമായി പ്രവർത്തിക്ക ന്നത  ന്റകാണ്ട്, നമ ക്ക ്
നമ്മ ന്റട ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷനിൽ നിലനിൽക്ക ന്ന വസ്ത ക്കന്റള 
മാപ്തഗമ കാണ വാൻ കഴിയ കയ ള്ള . തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ന്നതിലൂന്റട 
ഈ രണ്ട് കണ്ണ കൾ ഉരഗയാ ിക്കാന്റത നമ ക്ക ് കാണ വാൻ 
കഴിയ ന്ന . വളന്റര ഉന്നത തലത്തിൽ എത്തിക്കഴിഞ്ഞഗശഷും 
നിങ്ങൾക്ക ് ഒര  യഥാർഥ കണ്ണിന ഗവണ്ടി സാധന അന ഷ്ഠി
യ്ക്കാും. അഗൊൾ തൃക്കണ്ണിന്റെ യഥാർഥ കണ്ണ ന്റകാഗണ്ടാ 
അന്റല്ലങ്കിൽ ഷാൻ ൻ അകയ ഗരായിെില ള്ള യഥാർഥ കണ്ണ ന്റകാ
ഗണ്ടാ നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാൻ കഴിയ ും. ബ ദ്ധിസ്റ്റ് രീതി പ്രകാരും, 
ശരീരത്തിന്റല ഓഗരാ സ ഷിരവ ും ഓഗരാ ഗനപ്തമാണ്—ശരീരമാസ
കലും ഗനപ്തങ്ങൾ ആണ.് ദാഗവായിസ്റ്റ് രീതി പ്രകാരും, ഓഗരാ 
അകയ രങ്െർ ബിന്ദ വ ും ഒര  ഗനപ്തമാണ്. എന്നിര ന്നാല ും, പ്രധാന 
വഴി തൃക്കണ്ണിലായിരിക്ക ും സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്നത്, അതാണ്  ആദയും 
ത റഗക്കണ്ടത്. എന്റെ ോസ്സ കളിൽ, എല്ലാവരില ും, തൃക്കണ്ണ് ത റ
ക്ക ന്നതിനാവശയമായ കാരയങ്ങൾ ഞാൻ നിഗക്ഷരിച്ചിട്ട ണ്ട്. ആള ക

 
13 (“ഷ്-ഫ ") ജാെനീസ് ഭാഷയിൽ “ന്റസൻസി” എന്നതിന ്സമാനമായ, ധയാന 
അന്റല്ലങ്കിൽ ആഗയാധനകല,   ര വിന്റനക്ക റിക്ക ന്ന ന്റരാത ന്റവയ ള്ള ഒര  
ഡെനീസ് രദും. ഈ വാക്കിൽ രണ്ട് ഭാ ങ്ങൾ ഉൾന്റക്കാള്ള ന്ന , ഒന്്ന 
"അധയാരകൻ" എന്ന ും മന്ററ്റാന്്ന "രിതാവ്" എന്ന ും അർഥമാക്ക ന്ന . 
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ള ന്റട ശാരീരിക   ണങ്ങളിന്റല വയതയാസങ്ങൾക്കന സരിച്ച് വയതയസ്ത 
ഫലങ്ങളായിരിക്ക ും ഉണ്ടാവ ക. ആഴഗമറിയ ഒര  കിണറ ഗരാന്റല 
ഒര  ഇര ണ്ട ദവാരും െിലർക്ക ് കാണാും. അതിനർഥും ആ 
വയക്തിയ ന്റട തൃക്കണ്ണിന്റെ രാത ഇര ണ്ടാതാന്റണന്നാണ്. മറ്റ ള്ളവ
രിൽ ഒര  ന്റവള ത്ത ത രങ്കും കാണാും. നിങ്ങൾക്ക് മ ൻരിൽ 
വസ്ത ക്കന്റള കാണ വാൻ കഴിയ ന്റമങ്കിൽ, നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് 
ത റക്കാറായി എന്നതാണ് സൂെിെിക്ക ന്നത്. െിലർക്ക് വസ്ത ക്കൾ 
തിരിയ ന്നതായി കാണ ന്ന , അത് നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക വാ
നായി നിങ്ങള ന്റട   ര  അവിന്റട സ്ഥാരിച്ചതാണ്. അവ തൃക്കണ്ണ ്
ത ളച്ച  ത റന്ന  കഴിഞ്ഞാൽ നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാൻ കഴിയ ും. 
െിലർക്ക ്ഒര  വലിയ ഗനപ്തും അവര ന്റട തൃക്കണ്ണിലൂന്റട കാണ വാൻ 
കഴിയ ും, അത് ഒര  ബ ദ്ധ-ഗനപ്തമാണ് എന്്ന അവർ വിൊരിക്ക ും, 
രഗക്ഷ അത് യഥാർഥത്തിൽ അവര ന്റട സവന്തും ഗനപ്തമാണ്. 
അവർ സാധാരണയായി നല്ല അന്തർലീനമായ അടിത്തറ (ന്റ ൻ-ജി) 
ഉള്ള ആള കളാണ്. 

ഓഗരാ തവണയ ും നമ്മൾ ോസ്സ കൾ നൽക ഗപാൾ, 
നമ്മ ന്റട സ്ഥിതിവിവരക്കണക്കന സരിച്ച്, രന്റങ്കട ക്ക ന്നവരിൽ രക 
തിയിലധികും ഗരര ന്റടയ ും തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ന്ന . തൃക്കണ്ണ ്ത റന്നാൽ 
വരാനിടയ ള്ള ഒര  പ്രശ്നും, ഉന്നത സവഭാവക്കാരനല്ലാത്ത ഒര  
വയക്തി, ന്റതറ്റ കൾ ന്റെയ്യ വാൻ ഈ തൃക്കണ്ണ് ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ 
സാധയതയ ന്റണ്ടന്ന ള്ളതാണ്. ഈ പ്രശ്നും ഇല്ലാതാക്കാൻ, ഞാൻ 
നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ഗനരിട്്ട ജ്ഞാന-ദൃഷ്ടിയ ന്റട തലത്തിഗലക്ക് 
ത റക്ക ന്ന . മന്ററ്റാര  രീതിയിൽ രറയ കയാന്റണങ്കിൽ, ഒര  ഉന്നത 
തലത്തിഗലയ്ക്ക്, മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കളിൽനിന്ന ള്ള കാഴ്ച്ചകൾ 
ഗനരിട്്ട കാണ വാന ും, സാധനാന ഷ്ഠാന സമയത്ത് പ്രതയക്ഷന്റെട ന്ന 
കാരയങ്ങൾ കാണ വാന ും, നിങ്ങന്റള അന വദിച്ച ന്റകാണ്ട്, അവയിൽ 
വിശവസിക്ക വാൻ നിങ്ങന്റള ഗപ്രരിതരാക്ക ന്ന . അത് സാധനാന 
ഷ്ഠാനത്തില ള്ള നിങ്ങള ന്റട ആത്മവിശവാസും ശക്തിന്റെട ത്ത ന്ന . 
ഇഗൊൾ രരിശീലനും ആരുംഭിച്ച ആള കള ന്റട സവഭാവ  ണും ഗപ്ശഷ്ഠ
രായവര ന്റട തലത്തിൽ ഇനിയ ും എത്തിയിട്ടില്ല. ഒരിക്കൽ അവർക്ക ്
ദിവയമായ കാരയങ്ങൾ ലഭിച്ച  കഴിഞ്ഞാൽ അവർ ന്റതറ്റ കൾ 
ന്റെയ്യാൻ ഗപ്രരിതരാക ും. ഒര  രസകരമായ ഉദാഹരണും രറയാും: 
നിങ്ങൾ ന്റതര വിലൂന്റട നടക്ക ഗപാൾ, ഒര  ഭാ യക്ക റി ടിക്കറ്റ ്
കൗണ്ടറിന്റല, ഒന്നാും സമ്മാനവ മായി നിങ്ങൾക്ക് ഗരാക വാൻ 
കഴിഗഞ്ഞക്കാും. അത് സുംഭവിക്കാൻ അന വദിച്ച കൂടാ—കാരയും 
വയക്തമാക്കി എന്്ന മാപ്തും. മന്ററ്റാര  കാരണും, നമ്മൾ ധാരാളും 
ഗരര ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ന്ന ണ്ട്, അങ്ങന്റന ഓഗരാ വയക്തിയ ന്റടയ ും 
തൃക്കണ്ണ് താഴ്ന്ന തലത്തിൽ ത റന്റന്നന്്ന കര ത ക: എല്ലാവർക്ക ും 
മന ഷയശരീരത്തിന ള്ളിഗലയ്ക്ക് കാണ വാന ും, അന്റല്ലങ്കിൽ െ വര 
കൾക്ക ്ര റകില ള്ള വസ്ത ക്കന്റള കാണ വാന ും സാധിച്ചാൽ, ഒന്ന ്
സങ്കൽെിച്ച ഗനാക്കൂ—നമ ക്കതിന്റന അഗൊഴ ും മന ഷയസമൂഹന്റമ
ന്്ന വിളിക്കാഗമാ? ഇത് മന ഷയസമൂഹന്റത്ത ഗമാശമായി ബാധിക്ക ും, 
അത ന്റകാണ്ട് ഇത ് അന വദനീയമല്ല, ഗനടാവ ന്നത മല്ല. കൂടാന്റത, 
ഇത് രരിശീലകർക്ക് ഒര    ണവ ും ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ലന്ന മാപ്തമല്ല, 
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ബന്ധനങ്ങന്റള രരിഗരാഷിെിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. അത ന്റകാണ്ട ്
നമ്മൾ ഒര  താഴ്ന്ന-തലത്തിൽ നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക കയില്ല. 
രകരും അത് ഗനരിട്്ട ഒര  ഉന്നത തലത്തിലാണ് ത റക്ക ന്നത്.  

(II) തൃക്കണ്ണിന്റെ തലങ്ങൾ 

തൃക്കണ്ണിന് നിരവധി വയതയസ്ത തലങ്ങള ണ്ട്; വയതയസ്ത തലങ്ങളിൽ 
അത് വയതയസ്ത ഡൈന്റമൻഷന കൾ കാണ ന്ന . ബ ദ്ധിസപ്രകാരും 
അഞ്ച്  തലങ്ങളാണ് ഉള്ളത:് ഭൗതിക-ദൃഷ്ടി, ദിവയ-ദൃഷ്ടി, ജ്ഞാന-
ദൃഷ്ടി, നിയമ-ദൃഷ്ടി, ബ ദ്ധ-ദൃഷ്ടി എന്നിങ്ങന്റന. ഓഗരാ തലവ ും ഉയ
ർന്നത്, മധ്യം, താഴ്ന്നത് എന്നിങ്ങന്റന തരും തിരിച്ചിട്ട ണ്ട്. ഒരാൾ ദിവയ-
ദൃഷ്ടി തലത്തിഗലാ, അതിന  താന്റഴഗയാ ആക ഗപാൾ അയാൾക്ക് 
നമ്മ ന്റട ഈ ഭൗതികഗലാകന്റത്ത മാപ്തഗമ നിരീക്ഷിക്കാനാകൂ. ഒരാൾ 
ജ്ഞാന-ദൃഷ്ടി തലത്തിഗലാ അതിന  മ കളിഗലാ ആക ഗപാൾ 
മാപ്തഗമ മറ്റ  ഡൈന്റമൻഷന കൾ നിരീക്ഷിക്കാനാകൂ. സൂക്ഷ്മ 
കാഴ്െസിദ്ധി ഉള്ളവർക്ക് ഒര  CT-സ്കാനിഗനക്കാൾ വയക്തതഗയാന്റട 
കാരയങ്ങൾ കൃതയമായി കാണ വാൻ കഴിയ ും. എന്നാൽ അവർക്ക ്
കാണ വാൻ കഴിയ ന്നത് ഈ ഭൗത്ിക ഗലാകത്തില ള്ളത ും, നമ്മൾ 
നിലനിൽക്ക ന്ന ഈ ഡൈന്റമൻഷനെ റഗത്തക്ക് ഗരാക ന്നത മല്ല; 
തൃക്കണ്ണിന്റെ വികസിതമായ തലത്തിന്റലത്തിയതായി അതിന്റന 
കണക്കാക്ക കയില്ല. 

ഒര  വയക്തിയ ന്റട തൃക്കണ്ണിന്റെ തലും നിർണ്ണയിക്ക ന്നത്, ആ 
വയക്തിയ ന്റട െീ-സത്തയ ന്റട അളവ ും, പ്രധാന വഴിയ ന്റട വയാര്തി, 
തിളക്കും, തടസ്സത്തിന്റെ അവസ്ഥ എന്നിവന്റയ ആസ്രദമാക്കിയാ
ണ്. തൃക്കണ്ണ് എപ്തമാപ്തും ത റക്ക ും എന്നത ് നിർണ്ണയിക്ക ന്നതിൽ 
ആന്തരിക െീ-സത്ത നിർണ്ണായകമാണ്. ആറ  വയസ്സിന  താന്റഴയ 
ള്ള ക ഞ്ഞ ങ്ങൾക്ക് തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക വാൻ താരതഗമയന എള െ
മാണ്. ഞാൻ സുംസാരിച്ച  ത ടങ്ങ ഗപാൾതന്റന്ന അത് ത റക്ക ന്ന
തിനാൽ, എനിക്ക് എന്റെ ഡക ഉരഗയാ ിഗക്കണ്ട ആവശയും ഗരാല 
മില്ല. അതിന  കാരണും, ക ട്ടികൾ നമ്മ ന്റട ഭൗതിക-ഗലാകത്താൽ 
കൂട തലായി സവാധീനിക്കന്റെട്ടിട്ടില്ല എന്നത ും, അവര ന്റട ജീവിത
ത്തിൽ അവർ കൂട തൽ ഗമാശും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്തിട്ടില്ല എന്നത മാ
ണ് . അവര ന്റട െീ-സത്ത നല്ലത ഗരാന്റല കാത്ത സ ക്ഷിച്ചിട്ട മ ണ്ട്. 
ആറ  വയസ്സിന  മ കളില ള്ള ഒര  ക ഞ്ഞിന്റെ തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ക 
എന്നത ്കൂട തൽ പ്ശമകരമാക ന്ന , കാരണും അവർ വളര ഗന്താറ ും 
ര റത്ത നിന്ന ള്ള സവാധീനും വർദ്ധിക്ക ന്ന . പ്രഗതയകിച്ച ും, അടിസ്ഥാ
നരഹിതമായ വിദയാഭയാസും, സവഭാവദൂഷയും, അധാർമികതയിഗല
യ്ക്ക ള്ള തിരിയൽ എന്നിവ പ്കഗമണ െീ-സത്തന്റയ നശിെിക്ക ും. ഒര  
പ്രഗതയക അവസ്ഥയിൽ ഒര  വയക്തി എത്ത ഗപാൾ ഇവ മ ഴ വനാ
യ ും അപ്രതയക്ഷമാക ന്ന . െീ-സത്ത രൂർണ്ണമായ ും നഷ്ടന്റെട്ട ഒര  
വയക്തിയ്ക്ക് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട അത് പ്കഗമണ വീന്റണ്ടട 
ക്ക വാൻ കഴിയ ും, എങ്കില ും അതിന് വളന്റര നീണ്ട കാലയളവ ും, 
പ്ശമകരമായ രരിപ്ശമവ ും ആവശയമാണ്. അത ന്റകാണ്ട് െീ-സത്ത 
വളന്റരയധികും വിലന്റെട്ടതാണ് .  
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ഒര  വയക്തിയ ന്റട തൃക്കണ്ണ് ദിവയ-ദൃഷ്ടി തലത്തിൽ 
ത റക്ക വാൻ ഞാൻ ശ രാർശ ന്റെയ്യ ന്നില്ല, കാരണും താഴ്ന്ന 
ഗ ാങ്ങ് പ്രാബലയമ ള്ള ഒര  രരിശീലകന,് അഗേഹും സാധനയിലൂന്റട 
സുംഭരിച്ചതിഗനക്കാൾ കൂട തൽ ഊർജ്ജും, വസ്ത ക്കന്റള വീക്ഷിക്ക 
ന്നതിലൂന്റട നഷ്ടന്റെട ും. ഊർജ്ജ-സത്ത കൂട തൽ നഷ്ടന്റെട്ടാൽ 
തൃക്കണ്ണ് വീണ്ട ും അടഞ്്ഞ ഗരാഗയക്കാും. ഒരിക്കൽ അത് അടഞ്്ഞ 
ഗരായാൽ വീണ്ട ും ത റക്ക ക എള െമായിരിക്ക കയില്ല. അത 
ന്റകാണ്ട് ഞാൻ ജനങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് സാധാരണയായി, ജ്ഞാന-
ദൃഷ്ടി തലത്തിൽ ന്റവച്ച് ത റക്ക ന്ന . ഒര  സാധകന്റെ ദർശനും എപ്ത 
വയക്തഗമാ, അവയക്തഗമാ ആയിര ന്നാല ും, ആ വയക്തിക്ക് മറ്റ ്
ഡൈന്റമൻഷന കളിന്റല വസ്ത ക്കന്റള കാണ വാൻ കഴിയ ും. 
ആള കളിൽ അവര ന്റട ജന്മവാസനകൾ സവാധീനും ന്റെല ത്ത 
ന്നതിനാൽ, െിലർ വയക്തമായി കാണ ന്ന , െിലർ ഇടയ്ക്കിന്റട കാരയ
ങ്ങൾ കാണ ന്ന , മറ്റ ള്ളവർ അവയക്തമായി കാണ ന്ന . എന്നാൽ 
ക റഞ്ഞരക്ഷും, നിങ്ങൾക്ക് പ്രകാശും കാണ വാൻ കഴിയ ന്ന . അത് 
ഒര  സാധകന്റന ഉന്നത തലത്തിഗലയ്ക്ക് വളര വാൻ സഹായി
ക്ക ന്ന . വയക്തമായി കാണ വാൻ കഴിയാത്തവർക്ക് അത് സാധനയി
ലൂന്റട രരിഹരിക്കാും. 

ക റഞ്ഞ െീ-സത്ത ഉള്ളവർ തൃക്കണ്ണിലൂന്റട കറ െ ും 
ന്റവള െ മായി മാപ്തും െിപ്തങ്ങന്റള കാണ ന്ന . കൂട തൽ െീ-
സത്തയ ള്ള ഒരാള ന്റട തൃക്കണ്ണിന് കാഴ്െകൾ വർണ്ണാഭമായ ും, 
വയക്തമായ രീതിയില ും കാണ വാൻ കഴിയ ന്ന . െീ-സത്ത എപ്ത
ഗത്താളും കൂട തലാഗണാ അപ്തഗത്താളും വയക്തതയ ും കൂട തലാ
യിരിക്ക ും. എന്നാൽ ഓഗരാ വയക്തിയ ും വയതയസ്തരാണ.് െിലരിൽ 
ജനിക്ക ഗപാൾ തന്റന്ന തൃക്കണ്ണ് ത റന്നിരിക്ക ും, എന്നാൽ മറ്റ െി
ലരിൽ അത് മ റ ന്റക അടഞ്ഞിരിക്ക ും. തൃക്കണ്ണ് ത റക്കന്റെട ന്നത്, 
ഒര  ര ഷ്രും വിരിയ ന്നത ഗരാന്റലയ ള്ള ദൃശയമാണ്, ഇതള കൾ 
ഇതള കളായ്  ത റക്കന്റെട ന്ന . നിങ്ങള ന്റട ധയാനസമയത്ത് നിങ്ങള 
ന്റട തൃക്കണ്ണിന്റെ ഭാ ത്ത ് പ്രകാശും രരക്ക ന്നത ഗരാന്റല ആദയും 
പ്രകടമാക ും. ത ടക്കത്തിൽ ഈ പ്രകാശും അപ്ത ന്റതളിഞ്ഞ
തായിരിക്ക കയില്ല, എന്നാൽ രിന്നീട് അത് െ വൊയി മാറ ന്ന . 
െിലര ന്റട തൃക്കണ്ണ് മ റ ന്റക അടഞ്ഞിരിക്ക ും, അത ന്റകാണ്ട ്
അവർക്ക ് പ്രാരുംഭത്തില ള്ള ശാരീരിക സുംഗവദനും വളന്റര ശക്തമാ
യിരിക്ക ും. അത്തരക്കാർക്ക്, പ്രധാന വഴിയ്ക്ക് െ റ്റ മ ള്ള ഗരശിക
ള ും, ഷാൻ ൻ അകയൂഗരായിന്റെ ും ഇറ കിയ ും അവ അമർന്്ന 
ഉള്ളിഗലക്ക് ന്റഞര ങ്ങ ന്നത ഗരാന്റലയ ും അന ഭവന്റെട ും. അവര ന്റട 
ന്റനറ്റിയില ും, ന്റനറ്റിയ ന്റട ഇര വശങ്ങളില ും, വീക്കവ ും ഗവദനയ ും 
അന ഭവന്റെടാൻ ത ടങ്ങ ും. ഇവന്റയല്ലാും തൃക്കണ്ണ് ത റക്കന്റെട 
ന്നതിന്റെ ലക്ഷണങ്ങൾ ആണ്. തൃക്കണ്ണ് എള െത്തിൽ ത റക്ക ന്ന 
ഒര  വയക്തിക്ക് ഇടയ്ക്കിന്റട െില പ്രഗതയക കാരയങ്ങൾ യാദൃച്ഛികമായി 
കാണ വാൻ കഴിയ ും. എന്റെ പ്രഭാഷണും നടന്ന ന്റകാണ്ടിരിക്ക 
ഗപാൾ െിലർ നിനച്ചിരിക്കാന്റത എന്റെ ധർമ്മ-ശരീരങ്ങന്റള കാണ 
ന്ന . എന്നാൽ അവർ ഗനാക്ക വാൻ പ്ശമിക്ക ഗപാൾ ആ െിപ്തും 
അപ്രതയക്ഷമാക ന്ന , അവർ അഗൊൾ അവര ന്റട ഭൗതിക-
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ഗനപ്തങ്ങളാണ് ഉരഗയാ ിക്ക ന്നത്. നിങ്ങള ന്റട കണ്ണ കൾ അടച്ച് 
െില കാരയങ്ങൾ കാണ ഗപാൾ, ആ അവസ്ഥയിൽ ത ടര വാൻ 
പ്ശമിക്ക ക, നിങ്ങൾ പ്കഗമണ കാരയങ്ങൾ കൂട തൽ വയക്തമായി 
കാണ ും. നിങ്ങൾ കൂട തൽ സൂക്ഷ്മമായി കാണ വാൻ ആപ് ഹി
ക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങൾ യഥാർഥത്തിൽ നിങ്ങള ന്റട സവന്തും 
കണ്ണ കളിഗലക്ക് മാറ കയ ും, ഒര്റ്റിക് ഞരപ കൾ ഉരഗയാ ിക്ക 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അഗൊൾ നിങ്ങൾ ഒന്ന ും കാണ കയില്ല. 

ഒര  വയക്തിയ ന്റട തൃക്കണ്ണിന്റെ തലന്റത്ത ആപ്ശയിച്ച്, 
തൃക്കണ്ണ് കാണ ന്ന ഡൈന്റമൻഷന കൾ വയതയാസന്റെട്ടിരിക്ക ും, െില 
ശാസ്പ്ത  ഗവഷണ ഏജൻസികൾ ഈ തതവും മനസ്സിലാക്ക ന്നതിൽ 
രരാജയന്റെട ന്ന , മാപ്തമല്ല ഇത് െില െീഗ ാങ്ങ് രരീക്ഷണങ്ങൾ 
പ്രതീക്ഷിച്ച ഫലങ്ങളിൽ എത്തിഗച്ചര ന്നതിന  തടസ്സമാക ന്ന . അങ്ങ
ന്റന കാലാകാലങ്ങളിൽ രരീക്ഷണങ്ങൾ വിരരീത ഫലങ്ങൾ 
നൽക ന്ന . ഉദാഹരണത്തിന്, അമാന ഷിക സിദ്ധികൾ രരീക്ഷിക്ക 
ന്നതിനായി ഒര  സ്ഥാരനും, ഒര  രീതി രൂരകൽെന ന്റെയ്ത . മ പ്ദവച്ച 
ന്റരട്ടിക്ക ള്ളിന്റല സാധനങ്ങൾ ഗനാക്ക ന്നതിനായി അവർ െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കന്മാഗരാട് ആവശയന്റെട്ട . ആ   ര ക്കന്മാര ന്റട തൃക്കണ്ണിന്റെ 
തലങ്ങൾ വയതയസ്തമായത ന്റകാണ്ട്, അവര ന്റട ഉത്തരങ്ങള ും 
വയതയസ്തമായിര ന്ന . അങ്ങന്റന തൃക്കണ്ണ്, ന്റതറ്റായത ും വയാജവ 
മായ ഒര  ധാരണയാന്റന്നന്്ന  ഗവഷണ ഉഗദയാ സ്ഥർ കര തി. 
താഴ്ന്ന-തലത്തിൽ തൃക്കണ്ണ ള്ള ഒരാൾ സാധാരണയായി അത്തരും 
രരീക്ഷണങ്ങളിൽ മികച്ച ഫലങ്ങൾ ഡകവരിക്ക ും, കാരണും 
അഗേഹത്തിന്റെ തൃക്കണ്ണ്, ദിവയ-ദൃഷ്ടി തലത്തിലാണ് ത റന്നിരിക്ക 
ന്നത—്ഈ ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷനിന്റല വസ്ത ക്കന്റള നിരീക്ഷിക്ക 
വാൻ മാപ്തും അന ഗയാജയമായ ഒര  തലത്തിൽ. അതിനാൽ 
തൃക്കണ്ണിന്റന മനസ്സിലാക്ക വാൻ കഴിയാത്ത ആള കൾ, അവർക്ക ്
മഹത്തായ സിദ്ധികള ന്റണ്ടന്നാണ് കര ത ന്നത.് ഡജവവ ും അഡജ
വവ മായ എല്ലാ വസ്ത ക്കള ും, വയതയസ്ത ഡൈന്റമൻഷന കളിൽ, 
വയതയസ്ത ആകൃതിയില ും രൂരത്തില ും കാണന്റെട ന്നവയാണ്. 
ഉദാഹരണമായി, ന്റവള്ളും ക ടിക്ക വാൻ ഉരഗയാ ിക്ക ന്ന ഒര  ഗ്ലാസ ്
ഉണ്ടാക്ക ഗപാൾ തന്റന്ന, വയതയസ്തമായ ഒര  ഡൈന്റമൻഷനിൽ, 
ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ഒര  ജീവസ്സത്ത ഉടന്റലട ക്ക ന്ന . മാപ്തമല്ല, ആ 
ജീവസ്സത്ത ഉടന്റലട ക്ക ന്നതിന് മ ൻര്, അത് മന്ററ്റന്റന്തങ്കില ും ആയി
ര ന്നിരിക്കാും. തൃക്കണ്ണ് അതിന്റെ താഴ്ന്ന തലത്തിൽ ആയിരിക്ക 
ഗപാൾ, ഒരാൾ ഗ്ലാസ് കാണ ന്ന . ഉന്നത തലത്തിൽ ആയിരിക്ക ഗപാ
ൾ ഒര  വയക്തി മറ്റ  ഡൈന്റമൻഷനിൽ നിലനിൽക്ക ന്ന ജീവസ്സത്ത 
കാണ ന്ന . വളന്റര ഉന്നത തലത്തിൽ ആയിരിക്ക ഗപാൾ ഒരാൾ ആ 
ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ജീവസത്തയായി ഉടന്റലട ക്ക ന്നതിന് മ ൻര ള്ള 
ഭൗതിക രൂരന്റത്ത കാണ ന്ന .  
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(III) വിദൂര-വീക്ഷണും 

െിലര ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റന്നതിന ഗശഷും, അവര ന്റട വിദൂര-വീക്ഷണ 
സിദ്ധി ഉയർന്ന  വര ന്ന , അങ്ങന്റന ആയിരക്കണക്കിന് ഡമല കൾ
ക്കെ റത്ത ള്ള വസ്ത ക്കൾ അവർക്ക് കാണ വാൻ കഴിയ ന്ന . 
ഓഗരാ വയക്തിയ ും തന്റെതായ ഡൈന്റമൻഷനങ്ങന്റള ഉൾന്റക്കാള്ള 
ന്ന . ആ ഡൈന്റമൻഷനിൽ അയാൾ ഒര  പ്രരഞ്ചഗത്താളും വല താ
യിരിക്ക ും. ഒര  പ്രഗതയക ഡൈന്റമൻഷന ള്ളിൽ, ആ വയക്തിയ ന്റട 
ന്റനറ്റിത്തടത്തിന  മ ൻരിൽ ഒര  കണ്ണാടി (മിറർ) ഉണ്ടായിരിക്ക ും, 
എന്നാൽ അത് നമ്മ ന്റട ഡൈന്റമൻഷനിൽ അദൃശയമായിരിക്ക ും. 
എല്ലാവർക്ക ും ഒര  കണ്ണാടി ഉണ്ട്, രഗക്ഷ ഒര  രരിശീലകൻ അല്ലാത്ത 
വയക്തിയ ന്റട കണ്ണാടി, ഉള്ളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീകരിച്ചിരിക്ക ും. രരിശീല
കന്റെ കണ്ണാടി, സാവധാനും തിരിഞ്ഞ ന്റകാണ്ടിരിക്ക ും. ഒരിക്കൽ 
അത് തിരിയ ഗപാൾ, രരിശീലകൻ കാണ വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന
ന്റതല്ലാും കണ്ണാടിയ്ക്ക് രകർത്തിന്റയട ക്ക വാൻ കഴിയ ന്ന . അഗേഹ
ത്തിന്റെ പ്രഗതയക ഡൈന്റമൻഷനിൽ അഗേഹും വളന്റര വല തായി
രിക്ക ും. അഗേഹത്തിന്റെ ശരീരത്തിന് സാമാനയും നല്ല വലിെമ ള്ള
തിനാൽ, അഗേഹത്തിന്റെ കണ്ണാടിയ ും അങ്ങന്റനയായിരിക്ക ും. സാധ
കൻ കാണ വാൻ ഉഗേശിക്ക ന്നന്റതല്ലാും ഈ കണ്ണാടിയിഗലക്ക് 
പ്രതിഫലിെിക്ക വാൻ കഴിയ ും. ഒരിക്കൽ െിപ്തും രകർത്തി 
കഴിഞ്ഞാൽ, അഗേഹത്തിന് അഗൊൾ അത് കാണ വാൻ കഴിയില്ല, 
കാരണും ആ െിപ്തും ആ കണ്ണാടിയിൽ ഒര  നിമിഷും നിൽഗക്ക
ണ്ടത ണ്ട്, ത ടർന്്ന കണ്ണാടി തിരിഞ്്ഞ, അത് രകർത്തിയ ദൃശയങ്ങന്റള 
കാണ ന്നത് സാധയമാക്ക ന്ന . രിന്നീട് അത് ര റഗകാട്്ട തിരിയ ന്ന , 
ഗവ ത്തിൽ വീണ്ട ും തിരിച്ച  കറങ്ങ ന്ന , ത ടർച്ചയായി മ ൻഗരാട്ട ും, 
ര റഗകാട്ട ും തിരിഞ്ഞ ന്റകാണ്ടിരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . െലച്ചിപ്ത
ത്തിൽ, ഒര  ന്റസക്കെിൽ ഇര രത്തിനാല് ന്റപ്ഫയിമ കൾ െലിച്ച,് 
ത ടർച്ചയായ െലനാത്മകത സൃഷ്ടിക്കന്റെട ന്ന . ഈ കണ്ണാടി തിരി
യ ന്ന ഗവ ത, അതിഗനക്കാൾ കൂട തലാണ്, അതിനാൽ െിപ്തങ്ങൾ 
ത ടർച്ചയായ ും, വയക്തമായ ും കാണന്റെട ന്ന . ഇതാണ് വിദൂര-
വീക്ഷണും, വിദൂര-വീക്ഷണത്തിന്റെ തതവും വളന്റര ലളിതമാണ്. ഇത ്
വളന്റര രഹസയമായിര ന്ന , രഗക്ഷ ഞാനിത ് ക റച്ച് വരികളിലൂന്റട 
ന്റവളിന്റെട ത്തിയിരിക്ക ന്ന . 

(IV) ഡൈന്റമൻഷന കൾ 

നമ്മ ന്റട കാഴ്െൊടിൽ, ഡൈന്റമൻഷന കൾ വളന്റര സങ്കീർണമാണ്. 
മന ഷയവുംശത്തിന് മന ഷയർ ഇന്്ന നിലനിൽക്ക ന്ന ഡൈന്റമൻഷൻ 
മാപ്തഗമ അറിയൂ, അഗതസമയും മറ്റ  ഡൈന്റമൻഷന കൾ ഇത വന്റര 
കന്റണ്ടത്ത കഗയാ, രരയഗവക്ഷണത്തിന് വിഗധയമാക്ക കഗയാ ന്റെ
യ്തിട്ടില്ല. മറ്റ  ഡൈന്റമൻഷന കള ന്റട കാരയന്റമട ക്ക ഗപാൾ, നമ്മൾ 
െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ, ഡൈന്റമൻഷന കള ന്റട ൈസൻ കണക്കിന് 
തലങ്ങൾ കണ്ടിട്ട ണ്ട്. ശാസ്പ്തത്തിന് ന്റതളിയിക്ക വാൻ കഴിഞ്ഞിട്ടി
ന്റല്ലങ്കിൽ കൂടി, അവന്റയ ഡസദ്ധാന്തികമായി വിശദീകരിക്ക വാൻ 
കഴിയ ും. െില ആള കൾ െില കാരയങ്ങള ന്റട അസ്തിതവും സമ്മതിക്ക 
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ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ കൂടി, അവ യഥാർഥത്തിൽ നമ്മ ന്റട ഡൈന്റമൻഷ
നിൽ പ്രതയക്ഷമായിട്ട ണ്ട്. ഉദാഹരണമായി, “ബർമൂൈ പ്ടയാും ിൾ” 
(അന്റല്ലങ്കിൽ “ന്റൈവിൾസ് പ്ടയാും ിൾ”) എന്ന ഒര  സ്ഥലും ഉണ്ട്. െില 
കെല കള ും വിമാനങ്ങള ും ആ പ്രഗദശത്ത് അപ്രതയക്ഷമായി, വർഷ
ങ്ങൾക്ക്ഗശഷും മാപ്തും തിരിന്റക വന്ന . മന ഷയെിന്തയ ന്റടയ ും, 
സിദ്ധാന്തങ്ങള ന്റടയ ും രരിധിക്കെ റഗത്തക്ക് ആര ും കടക്കാത്ത
തിനാൽ, എന്ത ന്റകാണ്ടാണിന്റതന്്ന ആർക്ക ും വിശദീകരിക്ക വാൻ 
കഴിഞ്ഞിട്ടില്ല. വാസ്തവത്തിൽ, പ്ടയാും ിൾ മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനി
ഗലയ്ക്ക ള്ള കവാടമാണ്. കൃതയമായ പ്രഗവശന കവാടമ ള്ള നമ്മ ന്റട 
വാതില കളിൽനിന്്ന വയതയസ്തമായി, ആ കവാടും അസ്ഥിരമായി 
പ്രവർത്തിക്ക ന്ന . െില പ്രഗതയക സാഹെരയങ്ങളിൽ കവാടും ത റക്ക
ന്റെട ഗപാൾ കെൽ അതിലൂന്റട കടന്ന  ഗരാക കയാന്റണങ്കിൽ, ആ 
കെൽ അതിഗലക്ക് കടക്ക വാൻ സാധയതയ ണ്ട്. തൽക്ഷണും മറ്റ ്
ഡൈന്റമൻഷനിഗലക്ക് ഗരാക ഗപാൾ, മന ഷയർക്ക ്ഡൈന്റമൻഷന 
കള ന്റട വയതയാസും വിഗവെിച്ചറിയ വാൻ കഴിയ കയില്ല. ആ ഡൈന്റമ
ൻഷന ും, നമ്മ ന്റട ഡൈന്റമൻഷന ും തമ്മില ള്ള സ്ഥല-കാല വയതയാസ
ങ്ങൾ, ഡമല കളിൽ പ്രകടിെിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല; ആ സ്ഥലും 
ആയിരക്കണക്കിന് ഡമല കൾക്ക് അകന്റല ആയിരിക്കാും, എങ്കില ും 
ഇവിന്റട ഈ ഒര  സ്ഥാനത്തന്ിന്്ന എത്തിഗച്ചരാവ ന്നതാണ്. അതായ
ത്, അവ ഒഗര സ്ഥലത്ത് ഒഗര സമയത്ത് നിലനിൽക്ക ന്ന . ആ 
കെൽ, ക റച്ച ഗനരും അകത്ത് െ റ്റിക്കറങ്ങിയഗശഷും, രിന്നീട് ഏന്റത
ങ്കില ും കാരണത്താൽ വീണ്ട ും ര റഗത്തക്ക് വര ന്ന . അഗൊഗഴക്ക ും, 
ഈ ഗലാകത്തിൽ രതിറ്റാണ്ട കൾ രിന്നിട്ടിരിക്ക ും, എന്റന്തന്നാൽ ഈ 
രണ്ട് ഡൈന്റമൻഷന കളിന്റലയ ും സമയും വയതയസ്തമാണ്. ഓഗരാ 
ഡൈന്റമൻഷനില ും ഏകാത്മകഗലാകങ്ങള ും നിലനിൽക്ക ന്ന ണ്ട്. 
ഇത് ആള കൾ രരമാണ വിന്റെ ഘടനയ ന്റട ഗരഖാെിപ്തും തയ്യാറാ
ക്ക ന്നത  ഗരാന്റലയാണ്, അവിന്റട ഓഗരാ ഗരഖകളാൽ ബന്ധിെിച്ചി
രിക്ക ന്ന ഗ ാളങ്ങൾ ഉണ്ട്, ഗ ാളങ്ങൾ ബന്ധിെിച്ചിരിക്ക ന്ന ഗരഖക
ൾ രരസ്രരും വിഗച്ഛദിക്ക ന്നവയാണ്. ഇത് വളന്റര സങ്കീർണ്ണമാണ്. 

രണ്ടാും ഗലാകമഹായ ദ്ധത്തിന് നാല വർഷും മ ൻര് ഒര  
പ്ബിട്ടീഷ് ഡരലറ്റ് ഒര  ദൗതയും നിർവ്വഹിക്ക കയായിര ന്ന . വിമാന
യാപ്തയിൽ അഗേഹും കനത്ത ഇടിമിന്നലിൽ അകന്റെട്ട . മ ൻകാല 
അന ഭവങ്ങള ന്റട അടിസ്ഥാനത്തിൽ, ഉഗരക്ഷിക്കന്റെട്ട ഒര  വിമാന
ത്താവളും കന്റണ്ടത്ത വാൻ അഗേഹത്തിന് കഴിഞ്ഞ . വിമാനത്താ
വളും അഗേഹത്തിന്റെ കണ്ണ കൾക്ക് മ ന്നിൽ പ്രതയക്ഷമായ നിമിഷും, 
തികച്ച ും വയതയസ്തമായ ഒര  െിപ്തും കാഴ്െയിൽ വന്ന : ന്റരന്റട്ടന്ന 
തന്റന്ന ഗമഘും മാറി, സൂരയപ്രകാശവ ും വന്ന , അഗേഹും മന്ററ്റാര  
ഗലാകത്തിൽനിന്്ന മറ നീക്കി ര റത്ത  വന്നത ഗരാന്റല. വിമാനത്താ
വളത്തിന്റല വിമാനങ്ങൾക്ക് മഞ്ഞ ൊയും രൂശിയിര ന്ന , ആ 
സ്ഥലത്ത് ആള കന്റളല്ലാും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്ന തിരക്കിലായിര ന്ന . 
ഇത് വളന്റര വിെിപ്തമായി അഗേഹത്തിന് ഗതാന്നി! താന്റഴ ഇറങ്ങി
യഗശഷും ആര ും അഗേഹന്റത്ത  ൗനിച്ചില്ല; വിമാനത്താവളത്തിന്റല 
കണ്ഗപ്ടാൾ ടവർ ഗരാല ും അഗേഹവ മായി ബന്ധന്റെട്ടില്ല. ആകാശും 
ന്റതളിഞ്ഞതിനാൽ ഡരലറ്റ് ഗരാകാൻ തീര മാനിച്ച . അഗേഹും 
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വീണ്ട ും രറന്ന , നിമിഷങ്ങൾക്ക മ ൻര് അഗേഹും വിമാനത്താവളും 
കണ്ട അഗത ദൂരത്തിൽ എത്തിയഗൊൾ, വീണ്ട ും ഒര  ഇടിമിന്നൽ 
അഗേഹും കണ്ട . ഒട വിൽ തന്റെ ഗകപ്ന്ദത്തിഗലക്ക് മടങ്ങാൻ 
അഗേഹത്തിന് കഴിഞ്ഞ . അഗേഹും ഈ സുംഭവും അറിയിക്ക കയ ും, 
ഡൈറ്റ്-ന്ററഗക്കാർൈറിൽ ഗരഖന്റെട ത്ത കയ ും ന്റെയത് . രഗക്ഷ 
അഗേഹത്തിന്റെ ഗമലധികാരികൾ അത് വിശവസിച്ചില്ല. നാല് വർഷ
ങ്ങൾക്ക് ഗശഷും രണ്ടാും ഗലാകമഹായ ദ്ധും ന്റരാട്ടിെ റന്റെട്ട . ഉഗരക്ഷി
ക്കന്റെട്ട അഗത വിമാനത്താവളത്തിഗലക്ക് അഗേഹത്തിന് മാറ്റും കിട്ടി. 
നാല് വർഷും മ പ് താൻ കണ്ട അഗത രും മാണ് ഇത് എന്്ന അഗേഹും 
ഉടന്റന ഓർമ്മിച്ച . നമ്മൾ െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർക്ക് ഇത് എങ്ങന്റന
ന്റയന്്ന വിശദീകരിക്ക വാൻ കഴിയ ും. നാല് വർഷങ്ങൾക്ക  ഗശഷും 
ന്റെഗയ്യണ്ട കാരയങ്ങൾ അഗേഹും മ ൻകൂട്ടി ന്റെയ്ത . ഈ സുംഭവും 
ത ടങ്ങ ന്നതിന  മ ൻഗര, അഗേഹും അവിന്റട ഗരാക കയ ും, മ ൻകൂട്ടി 
തന്റെ രങ്്ക നിർവ്വഹിക്ക കയ ും ന്റെയ്ത . രിന്നീട് കാരയങ്ങൾ ശരിയാ
യ പ്കമത്തിഗലയ്ക്ക് തിരിച്ച  വന്ന .  

5.  ീഗ ാങ്ങ്  ികിത്സയുാം ആശുപമ്പ്തി  ികിത്സയുാം 

ഒര  ഡസദ്ധാന്തിക തലത്തിൽ, െീഗ ാങ്ങ് െികിത്സകൾ ആശ ര
പ്തികളിൽ നൽകിവര ന്ന െികിത്സകളിൽനിന്്ന തികച്ച ും വയതയസ്ത
മാണ്. രാശ്ചാതയ െികിത്സകൾ സാധാരണ മന ഷയസമൂഹത്തിന്റല 
രീതികൾ അവലുംബിക്ക ന്ന . ലഗബാറട്ടറി ന്റടസ്റ്റ കൾ, എക്സ്-ഗറ 
രരിഗശാധനകൾ എന്നിങ്ങന്റനയ ള്ള മാർഗ്ഗങ്ങൾ ഉണ്ടായിട്ട ും, 
അവർക്ക ്നിരീക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ ന്നത് ഈ ഡൈന്റമൻഷനില ള്ള 
ഗരാ ത്തിന്റെ ഉറവിടും മാപ്തമാണ്, മറിച്ച് മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കളിൽ 
നിലനിൽക്ക ന്ന അടിസ്ഥാന കാരണങ്ങന്റളയല്ല. അതിനാൽ ഗരാ 
ത്തിന്റെ കാരണും മനസ്സിലാക്ക ന്നതിൽ അവർ രരാജയന്റെട ന്ന . 
  ര തരമായ ഗരാ മന്റല്ലങ്കിൽ, ഒര  ഗരാ ിയ ന്റട അസ ഖത്തിന്റെ 
ഉത്ഭവും (രാശ്ചാതയ ഗൈാകട്ർമാർ ഗരാ ാണ ന്റവന്ന ും, െീഗ ാങ്ങ്, 
കർമ്മന്റയന്ന ും അതിന്റന കണക്കാക്ക ന്ന ) നീക്കും ന്റെയ്യാഗനാ, 
ര റന്തള്ളാഗനാ മര ന്ന കൾക്ക് കഴിയ ും. ഗരാ ും   ര തരമായ 
സന്ദർഭത്തിൽ മര ന്ന ് ഫലപ്രദമാക കയില്ല, കാരണും മര ന്നിന്റെ 
വർദ്ധിച്ച അളവ് ഗരാ ിക്ക് താങ്ങാൻ കഴിയില്ല. എല്ലാ ഗരാ ങ്ങള ും 
പ്തി-ഗലാകത്തിൽ മാപ്തും ഒത ങ്ങി നിൽക്ക ന്നില്ല, കാരണും െിലത ്
വളന്റര   ര തരവ ും പ്തി-ഗലാകത്തിന്റെ ഗമഖലകൾക്കെ റവ ും ഉള്ള
താണ്, അതിനാലാണ് ആശ രപ്തികൾക്ക് അവന്റയ സ ഖന്റെട 
ത്ത വാൻ കഴിയാത്തത്.  

ഡെനീസ് ഡവദയും, നമ്മ ന്റട രാജയന്റത്ത രരപരാ തമായ 
ഡവദയശാസ്പ്തമാണ്. മന ഷയശരീരത്തിന്റെ സാധനയിലൂന്റട വികസി
െിന്റച്ചട ത്ത ദിവയസിദ്ധികളിൽനിന്്ന ഇതിന്റന ഗവർതിരിക്കാനാവാത്ത
താണ്. ര രാതന ആള കൾ മന ഷയശരീരത്തിന്റെ സാധനയിൽ 
പ്രഗതയക പ്ശദ്ധ ന്റെല ത്തിയിര ന്ന . കണ്ഫയൂഷനിസ്റ്റ കൾ, ദാഗവായി
സ്റ്റ കൾ, ബ ദ്ധിസ്റ്റ കൾ—മാപ്തമല്ല, കണ്ഫയൂഷയനിസത്തിന്റല വിദയാർ
ഥികൾ ഗരാല ും—ധയാനത്തിന് പ്രാധാനയും ന്റകാട ത്ത . ധയാനും ഒര  
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ഡനര ണയമായി കണക്കാക്കിഗൊന്ന . കാലപ്കഗമണ അവർ െലന
ങ്ങൾഗരാല ും ന്റെയ്യാന്റത അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ ും സിദ്ധികള ും വികസിെി
ന്റച്ചട ത്ത . എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് ഡെനീസ് അകയ രങ്െറിന് മന ഷയ
ശരീരത്തിന്റല ന്റമറിൈിയന കന്റള കൃതയമായി കന്റണ്ടത്ത വാൻ 
കഴിഞ്ഞത?് എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അകയ രങ്െർ ബിന്ദ ക്കൾ തിരശ്ചീന
മായി ബന്ധിക്കന്റെടാത്തത്? എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അവ ക റ ന്റക 
വിഗച്ഛദിക്കാത്തത്, എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അവ ലുംബമായി ബന്ധിെി
ക്കന്റെട്ടിരിക്ക ന്നത്? ഇപ്തമാപ്തും കൃതയതഗയാന്റട അവന്റയ എങ്ങന്റന 
െിപ്തീകരിക്കാനായി? ദിവയസിദ്ധികള ള്ള ആധ നിക തലമ റക്കാർക്ക ്
ഡെനീസ് ഡവദയന്മാർ െിപ്തീകരിച്ച അഗത കാരയങ്ങൾ, അവര ന്റട 
സവന്തും കണ്ണ കൾന്റകാണ്ട് കാണ വാൻ കഴിയ ും. എന്ത ന്റകാ
ന്റണ്ടന്നാൽ വിഖയാതരായ പ്രാെീന ഡെനീസ് ഡവദയന്മാർക്ക് 
ന്റരാത ന്റവ ദിവയസിദ്ധികൾ ഉണ്ടായിര ന്ന . ഡെനീസ് െരിപ്തത്തിന്റല, 
ഡവദയന്മാരായ, ലീ ഷ്ജ്ൻ, സ ൻ സ്സ്മയൗ, ബയാൻ ന്റെവ, ഹവതവാ 
എന്നിവന്റരല്ലാും വാസ്തവത്തിൽ ദിവയസിദ്ധികഗളാട കൂടിയ മഹാന്മാ
രായ െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാരായിര ന്ന . ഇന്നന്റത്ത കാലഗത്തക്ക് 
ഡരതൃകമായി ഡകമാറ്റും വന്നഗൊഗഴക്ക ും ഡെനീസ് ഡവദയ
ത്തിന്റല ദിവയസിദ്ധികള ന്റട ഘടകും നഷ്ടന്റെട കയ ും, െികിത്സാ
രീതികൾ മാപ്തും നിലനിൽക്ക കയ മാണ് ഉണ്ടായത്. മ ൻകാല
ങ്ങളിൽ, ഡെനീസ് ഡവദയന്മാർ ഗരാ ങ്ങൾ നിർണ്ണയിക്ക വാൻ 
അവര ന്റട കണ്ണ കൾ (ദിവയസിദ്ധികഗളാട കൂടി) ഉരഗയാ ിച്ചിര ന്ന . 
രിന്നീട് അവർ ഹൃദയസ്രന്ദനും കണക്കാക്കാന ള്ള പ്രഗതയക 
രീതികള ും വികസിെിന്റച്ചട ത്ത . ഡെനീസ് രീതിയില ള്ള െികിത്സക
ളിഗലക്ക് സിദ്ധികൾ വീണ്ട ും ഗെർക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, രാശ്ചാതയ 
ഡവദയത്തിന്, ഡെനീസ് ഡവദയഗത്താട് കിടരിടിക്ക വാൻ വർഷങ്ങ
ഗളാളും എട ക്ക ന്റമന്്ന ഒരാൾക്ക് രറയ വാനാക ും. 

െീഗ ാങ്ങ് സ ഖന്റെട ത്തലിലൂന്റട ഗരാ ത്തിന്റെ മൂലകാര
ണമാണ് ഇല്ലാതാക ന്നത്. ഗരാ ങ്ങന്റള ഒര തരും കർമ്മയായി ഞാൻ 
കണക്കാക്ക ന്ന , ഒര  ഗരാ ന്റത്ത െികിത്സിക്ക ന്നത് ആ കർമ്മന്റയ 
ക റയ്ക്ക വാൻ സഹായിക്ക ക എന്നതാണ്. െില െീഗ ാങ്ങ്   ര 
ക്കന്മാർ ആള കന്റള സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ, െീ ര റത്ത  വിട കയ ും 
വീണ്ട ും നിറയ്ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന രീതി ഉരഗയാ ിച്ച,് ഗരാ ികള ന്റട 
കറ ത്ത െീ ഇല്ലാതാക്ക വാൻ സഹായിച്ചിര ന്ന . താഴ്ന്ന തലത്തി
ല ള്ള   ര ക്കന്മാർക്ക് കറ ത്ത െീ ര റത്ത വിടാൻ കഴിയ ന്റമങ്കില ും, 
കറ ത്ത െീ-യ ന്റട മൂലകാരണും അവർക്കറിയില്ല. അതിനാൽ 
കറ ത്ത െീ തിരിന്റച്ചത്ത കയ ും, ഗരാ ും വീണ്ട ും വരികയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
കറ ത്ത െീ ഗരാ കാരണമല്ല എന്നതാണ് സതയും—കറ ത്ത െീ 
നിലനിൽക്ക ന്നത് ഗരാ ിന്റയ അസവസ്ഥനാക്ക ന്ന  എന്ന മാപ്തും. 
ഗരാ ിയ ന്റട ഗരാ ത്തിന്റെ മ ഖയകാരണും മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനിൽ 
നിലനിൽക്ക ന്ന സഗെതനമായ ഒര  ജീവതന്ത വാണ്. അഗനകും 
െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർക്ക ് അതറിയില്ല. സഗെതനമായ ജീവതന്ത  
പ്രബലനായതിനാൽ, സാമാനയജനങ്ങൾക്ക് സ്രർശിക്ക വാൻ കഴി
യില്ല, അവർ ഡധരയന്റെട കയ മില്ല. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിലൂന്റടയ ള്ള 
ഗരാ ശമനരീതി, ഈ സഗെതന ജീവതന്ത വിൽനിന്്ന ആരുംഭിച്ച്, 
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ഗരാ ത്തിന്റെ മൂലകാരണും നീക്കും ന്റെയ്യ ന്നതിൽ പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീ
കരിക്ക ന്ന . എന്ന മാപ്തമല്ല, ആ ഭാ ത്ത ് ഒര  കവെും ആവരണും 
ന്റെയ്യ ന്നതിനാൽ ഗരാ ങ്ങൾക്ക് വീണ്ട ും ആപ്കമിക്ക വാൻ 
കഴിയ കയില്ല. 

െീഗ ാങ്ങിന് സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയ ും, രഗക്ഷ അതിന് 
മന ഷയസമൂഹത്തിന്റെ അവസ്ഥന്റയ തടസ്സന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയില്ല. 
അത് വലിയ ഗതാതിൽ പ്രഗയാ ിച്ചാൽ, സാധാരണമന ഷയ
സമൂഹത്തിന്റെ അവസ്ഥന്റയ ഭും ന്റെട ത്തിഗയക്ക ും, അത് അന വ
ദിനീയമല്ല; അതിന്റെ ഗരാ ശമന പ്രഭാവും നല്ലതായിരിക്ക കയില്ല. 
നിങ്ങൾക്കറിയാവ ന്നത ഗരാന്റല, െിലർ െീഗ ാങ്ങ് ൈയഗഗ്നാസ്റ്റിക ്
േിനിക്ക കൾ, െീഗ ാങ്ങ് ആശ രപ്തികൾ, െീഗ ാങ്ങ് ര നഃരധിവാസ 
ഗകപ്ന്ദങ്ങൾ എന്നിവ ത റക്ക ന്ന . ഈ ബിസിനസ്സ കൾ ത ടങ്ങ ന്ന
തിന മ ൻര ് അവര ന്റട െികിത്സകൾ വളന്റര ഫലപ്രദമായിരിക്കാും. 
സ ഖന്റെട ത്തലിനായി അവർ ഒര  ബിസിനസ്സ് ത റന്ന  കഴിഞ്ഞാൽ, 
ഫലപ്രാര്തി ക ത്തന്റന ക റയ ന്ന . സാധാരണമന ഷയസമൂഹത്തി
ന്റെ പ്രവർത്തനങ്ങൾ നിറഗവറ്റ ന്നതിന്, അമാന ഷിക രീതികൾ 
ഉരഗയാ ിക്ക ന്നതിൽനിന്്ന ആള കന്റള വിലക്കിയിരിക്ക ന്ന , എന്ന
താണ് ഇതിനർഥും. അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ ന്നത്, തീർച്ചയായ ും അവര ന്റട 
ഫലപ്രാര്തിന്റയ സാധാരണമന ഷയസമൂഹത്തിന്റല താഴ്ന്ന രീതിക
ള ന്റട, നിലയിഗലക്കാക്കി ക റയ്ക്ക ും. 

ന്റമൈിക്കൽ ഗപ്കാസ്-ന്റസക്ഷനിും ് ന്റെയ്യ ന്നതിന് സമാന
മായി, ഒര  വയക്തിക്ക്, സിദ്ധികളിലൂന്റട ശരീരത്തിന്റെ ഉൾഭാ ും, 
രാളികൾ രാളികളായി നിരീക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ ും. മൃദ വായ ഗകാശ
വ ും, ശരീരത്തിന്റെ ഏല്ലാ ഭാ ങ്ങള ും കാണ വാന ും കഴിയ ും. 
ഇന്നന്റത്ത CT സ്കാനിലൂന്റട, വയക്തമായി കാണ വാൻ കഴിയ ന്റമ
ങ്കില ും, ആ ഒര  ഉരകരണത്തിന്റെ ഉരഗയാ ും അനിവാരയമാണ്; ഇത് 
സമയന്റമട ക്ക ന്ന കാരയമാണ്, ധാരാളും ഗഫാഗട്ടാഫിലിമ കള ും 
ഉരഗയാ ിഗക്കണ്ടിവര ും, മാപ്തവ മല്ല, അത് വളന്റര സമയഗമറിയത ും 
െിലഗവറിയത ും ആണ.് അത ് മന ഷയന്റെ ദിവയസിദ്ധികൾഗരാന്റല 
സൗകരയപ്രദഗമാ സൂക്ഷ്മമായഗതാ അല്ല. െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ 
കണ്ണ കൾ അടച്ച ന്റകാണ്ട്, ന്റരന്റട്ടന്റന്നാര  സൂക്ഷ്മരരിഗശാധന 
ന്റെയ്താൽ, ഗരാ ിയ ന്റട ഏത  ഭാ വ ും ഗനരിട്ട ും, വയക്തമായ ും 
കാണ വാൻ കഴിയ ും. അത് “ഉന്നത സാഗങ്കതികവിദയ” അഗല്ല? ഇക്കാ
ലത്ത് ഉന്നത സാഗങ്കതികവിദയയായി കണക്കാക്ക ന്നതിഗനക്കാൾ, 
ഇത് വളന്റര നിലവാരമ ള്ളതാണ്. എന്നിര ന്നാല ും, പ്രാെീന ഡെന
യിൽ അത്തരും കഴിവ കൾ നിലനിന്നിര ന്ന —അത് പ്രാെീന രീതിയി
ല ള്ള “ഉന്നത സാഗങ്കതികവിദയ” ആയിര ന്ന . [ഡസനിക ഭരണാധി
കാരി] സൗ-സൗവിന്റെ മസത്ിഷ്കത്തിൽ ഒര  മ ഴ കന്റണ്ടത്തിയ 
ഹവാതവ എന്ന ഡവദയൻ, അഗേഹത്തിന് ശസ്പ്തപ്കിയ നടത്ത വാൻ 
ആപ് ഹിച്ച . സൗ-സൗ, ഹവാതവന്റയ അറസ്റ്റ് ന്റെയ്ത , കാരണും 
അഗേഹത്തിന് അത് വിശവസിക്ക വാൻ കഴിഞ്ഞില്ല, മാപ്തവ മല്ല, 
അത് അഗേഹന്റത്ത അരായന്റെട ത്താന ള്ള ഒര   ൂഢാഗലാെന
യാന്റണന്്ന ന്റതറ്റിദ്ധരിക്ക കയ ും ന്റെയ്ത . മസ്തിഷ്കത്തിന്റല മ ഴ
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യ ന്റട ഫലമായി സൗ-സൗ ഒട വിൽ മരിച്ച . െരിപ്തത്തിന്റല ഗപ്ശഷ്ഠ
രായ രല ഡെനീസ് ഡവദയന്മാർക്ക ും ദിവയസിദ്ധികൾ ഉണ്ടായിര ന്ന . 
ആധ നിക സമൂഹത്തിന്റല ആള കൾ പ്രാഗയാ ിക കാരയങ്ങൾ 
രിന്ത ടര കയ ും ര രാതന മാർഗ്ഗങ്ങൾ മറക്ക കയ ും ന്റെയ്തി
രിക്ക ന്ന . 

നമ്മ ന്റട ഉന്നത-തല െീഗ ാങ്ങ് സാധന, രരപരാ ത 
കാരയങ്ങൾ ര നഃരരിഗശാധിച്ച് അവന്റയ മ ഗന്നാട്ട  ന്റകാണ്ട ഗരായി 
നമ്മ ന്റട രരിശീലനത്തിലൂന്റട വികസിെിക്ക കയ ും, സമൂഹഗക്ഷ
മത്തിനായി ഉരഗയാ ിക്ക കയ ും ഗവണും. 

6. ബുദ്ധ്ിസ്റ്റ്  ീഗ ാങ്ങുാം, ബുദ്ധ്ിസ്ാം എന് മതവുാം 

ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങിന്റനക്ക റിച്ച് രരാമർശിച്ചാല ടൻ രലര ും െിന്തി
ക്ക ന്ന െില കാരയങ്ങള ണ്ട്: ബ ദ്ധതവും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ക എന്ന
താണ് ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന്റെ ലക്ഷയും, ആയതിനാൽ, അവർ 
അതിന്റന ബ ദ്ധിസും എന്ന മതവ മായി ബന്ധിെിക്ക വാൻ ത ട
ങ്ങ ന്ന . ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ്, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ് ആന്റണന്്ന ഔരൊരി
കമായി വയക്തമാക്ക വാൻ ഞാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന . ഇത് ഗനരാ
യത ും, ഗപ്ശഷ്ഠവ മായ ഒര  സാധനാമാർഗ്ഗമാണ്, ബ ദ്ധിസും എന്ന 
മതവ മായി ഇതിന് യാന്റതാര  ബന്ധവ മില്ല. ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ്, 
ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങാണ്, എന്നാൽ ബ ദ്ധമതും ബ ദ്ധമതവ ും. സാധന
യിൽ, ഒഗര ലക്ഷയും ആന്റണങ്കിൽ തന്റന്നയ ും, അവ വയതയസ്ത സമീര
നങ്ങൾ സവീകരിക്ക ന്ന . അവ വയതയസ്ത നിബന്ധനകഗളാട് കൂടിയ 
വയതയസ്ത വയവസ്ഥിതികൾ ആണ്. ഞാൻ “ബ ദ്ധ” എന്ന രദും 
രരാമർശിച്ചിര ന്ന , ഉന്നത തല രരിശീലനും രഠിെിക്ക ഗപാൾ 
ഞാനിത ് വീണ്ട ും രരാമർശിക്ക ും. ഈ രദത്തിന് രിഗന്നാക്ക
മായതായ് ഒന്ന മില്ല. െിലർക്ക് ബ ദ്ധ എന്ന രദും ഗകൾക്ക ന്നത് 
സഹിക്കാനാവില്ല, അഗതാന്റടാെും നമ്മൾ അന്ധവിശവാസും പ്രെരിെി
ക്ക കയാന്റണന്ന  അവകാശന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . രഗക്ഷ അത് 
സതയമല്ല. ഇന്തയയിൽ ഉത്ഭവിച്ച ഒര  സുംസ് കൃത രദമായാണ് “ബ ദ്ധ” 
ആരുംഭിച്ചത്. ഗഫാ തവാ എന്ന ഉച്ചാരണന്റത്ത അടിസ്ഥാനമാക്കി ഇത് 
ഡെനീസ് ഭാഷയിഗലക്ക് വിവർത്തനും ന്റെയ്യന്റെട്ട . ആള കൾ രിന്നീട് 
“തവാ” എന്ന രദും ഒഴിവാക്കി “ഗഫാ” നിലനിർത്തി. ഡെനീസ് 
ഭാഷയിഗലക്ക് വിവർത്തനും ന്റെയ്തതിന്റെ അർഥും “ജ്ഞാന-
ദീര്തൻ” എന്നാക ന്ന —ജ്ഞാഗനാദയും സിദ്ധിച്ച ഒര  വയക്തി. 
([ഡെനീസ് രദും] രരിഗശാധിക്ക ന്നതിന്, “സീ-ഹായ്” നിഘണ്ട വിൽ 
ഗനാക്ക ക.)  

(I) ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ ്

നിലവിൽ രണ്ട് തരത്തില ള്ള ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങാണ് പ്രൊരത്തി
ല ള്ളത.് അവയിന്റലാന്ന് ബ ദ്ധിസത്തിൽനിന്്ന വിഭജിക്കന്റെട്ട . 
ആയിരക്കണക്കിന് വർഷങ്ങളിലൂന്റടയ ള്ള അതിന്റെ വികസന 
രാതയിൽ അഗനകും പ്ര ത്ഭരായ സനയാസിമാർ ഉയർന്ന വന്ന . 
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അവര ന്റട സാധന പ്രപ്കിയയിൽ, അവർ ഒര  ഉയർന്ന-തലത്തിൽ 
എത്തിയഗൊൾ, ഉന്നത തലത്തില ള്ള   ര ക്കന്മാർ ആ സനയാസി
മാന്റര െില കാരയങ്ങൾ രഠിെിച്ച , അതിനാൽ അവർക്ക് ഉന്നത 
തലങ്ങളിൽനിന്ന ും ശരിയായ ശിക്ഷണങ്ങൾ ലഭിച്ച . ബ ദ്ധിസും 
എന്ന മതത്തിലൂന്റട ആ കാരയങ്ങന്റളല്ലാും വുംശാവലിയായി ഡകമാറി
ഗൊന്ന . വളന്റര പ്ര ത്ഭനായ ഒര  സനയാസി തന്റെ ജീവിതാവസാന
കാലഗത്താട് അട ക്ക ഗപാൾ മാപ്തഗമ ഒര  ശിഷയനിഗലക്ക് ആ 
കാരയങ്ങൾ രകർന്്ന ന്റകാട ത്തിര ന്ന ള്ള , അഗേഹും ബ ദ്ധിസ 
പ്രമാണങ്ങൾക്കന സരിച്ച് സവയും സാധന അന ഷ്ഠിച്ച്, സമപ് മായ 
ര ഗരാ തി സവയും ഡകവരിയ്ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. ആ െീഗ ാങ്ങിൽ 
ബ ദ്ധിസത്തിന്റെ മ പ്ദണങ്ങൾ ഉണ്ടായിര ന്ന . സാുംസ്കാരിക 
വിപ്ലവകാലന്റത്തത ടർന്്ന സനയാസിമാന്റര ഗക്ഷപ്തങ്ങളിൽനിന്്ന ര റ
ത്താക്കി. അക്കാലങ്ങളിൽ ആ അഭയസനമ റകൾ ന്റരാത ജനങ്ങളി
ഗലക്ക് പ്രെരിച്ച്, അവിന്റട വയാരിക്ക വാൻ ത ടങ്ങി. 

മന്ററ്റാര  തരും ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ് ഉണ്ട്. ഈ രീതി അത് 
കടന്ന വന്ന വർഷങ്ങളിന്റലാന്ന ും ബ ദ്ധിസത്തിന്റെ ഭാ മായിര ന്നില്ല. 
അത് എക്കാലത്ത ും, ജനങ്ങൾക്കിടയിഗലാ, അന്റല്ലങ്കിൽ നി ൂഢ 
മലനിരകളിഗലാ, രഹസയമായി രരിശീലിച്ച  ഗരാന്നിര ന്ന . ഇത്തരും 
രരിശീലനങ്ങൾ അതിന്റെ തനതായ രീതികളാൽ സവിഗശഷമാണ്. 
അവർക്ക ്നല്ല ഒര  ശിഷയന്റന തിരന്റഞ്ഞട ഗക്കണ്ടത ണ്ട്—ഒര  ഉന്നത 
തലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ പ്രാര് തനായ, വളന്റരയ
ധികും സദ്   ണമ ള്ള ഒരാൾ. അത്തരന്റമാര  വയക്തി ഈ ഗലാകത്തി
ൽ അവതരിക്ക ന്നത് അഗനകും, അഗനകും വർഷങ്ങളിൽ ഒരിക്കൽ 
മാപ്തമാണ്. ഇത്തരും രരിശീലനങ്ങൾ രരസയമാക്കാനാവില്ല, എന്റന്ത
ന്നാൽ അതിന് ഉയർന്ന സവഭാവ  ണും ആവശയമാണ്, മാപ്തമല്ല 
അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ് തവരിത  തിയിൽ വികസിക്ക ന്ന ; ഇത്തരും 
രരിശീലനങ്ങൾ നിരവധിയാണ്. ദാഗവായിസ്റ്റ് വയവസ്ഥയില ും ഇത 
ഗരാന്റലതന്റന്നയാണ്. ദാഗവായിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ കന്റളല്ലാും ദാഗവായിസ്റ്റ ്
സപ്പദായത്തിന്റെ ഭാ മാക ഗപാൾതന്റന്ന, ക ണ്ല ൻ, ഈന്റമയ,് 
വൂൈാങ്ങ്, ത് ടങ്ങിയവ ആയി വീണ്ട ും വിഭജിച്ചിരിക്ക ന്ന . ഓഗരാ 
പ് ൂെില ും വയതയസ്ത ഉരവിഭാ ങ്ങൾ ഉണ്ട്, ഈ ഉരവിഭാ ങ്ങൾ 
രരസ്രരും, തികച്ച ും വയതയസ്തവ മാണ്. അവ ഒര മിച്ച ്
ഗെർക്ക വാഗനാ, രരിശീലിക്ക വാഗനാ കഴിയ കയില്ല. 

(II) ബ ദ്ധിസും  

ഇന്തയയിൽ രണ്ടായിരത്തിലധികും വർഷങ്ങൾക്ക് മ ൻര്, ശാകയമ നി 
രരിശീലനും ന്റെയ്യ ന്ന കാലഘട്ടത്തിൽ, അഗേഹത്തിൽ ഉദ്ബ ദ്ധമായ 
ഒര  സാധനാസപ്പദായമാണ് ബ ദ്ധിസും. ഇതിന്റന മൂന്ന  വാക്ക 
കളിൽ സുംപ് ഹിക്കാും: സൻമാർഗ്ഗപ്രമാണും, ഏകാപ് ത, ജ്ഞാനും 
എന്നിങ്ങന്റന. ധയാനത്തിൽ ഏകാപ് ത ഡകവരിക്ക വാൻ ഒരാന്റള 
സഹായിക്ക ക എന്നതാണ് സൻമാർഗ്ഗപ്രമാണും. വാസ്തവത്തിൽ 
ബ ദ്ധിസത്തിൽ വയായാമങ്ങൾ ഉണ്ട്, രഗക്ഷ അവന്റയക്ക റിച്ച ്
എട ത്ത  രറയ ന്നില്ല. ബ ദ്ധസനയാസിമാർ, ധയാനത്തിൽ ഇര ന്്ന 
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മനസ്സിന്റന ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ഗപാൾ, യഥാർഥത്തിൽ വയായാമങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ കയാണ്. അത് എന്ത ന്റകാന്റണ്ടന്നാൽ ഒര  വയക്തിയ ന്റട 
മനസ്സിന്റന ശാന്തമാക്ക കയ ും, മനസ്സ് സവസ്ഥമാക്ക കയ ും ന്റെയ്യ 
ഗപാൾ, പ്രരഞ്ചത്തിൽ നിന്ന ള്ള ഊർജ്ജും അയാള ന്റട ശരീരത്തിന് 
െ റ്റ ും ഗശഖരിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ കയ ും, അത് െീഗ ാങ്ങ് വയായാമ
ങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്ന അഗത ഫലും ഗനടിത്തര കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
ബ ദ്ധമതത്തിന്റല സൻമാർഗ്ഗപ്രമാണങ്ങൾ, മന ഷയന്റെ എല്ലാ ആപ് 
ഹങ്ങന്റളയ ും ഉഗരക്ഷിക്ക കയ ും സാധാരണമന ഷയൻ ബന്ധന
സ്ഥനായിരിക്ക ന്ന എല്ലാറ്റിഗനയ ും നിരാകരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന
തിലൂന്റട ശാന്തതയ ും, നിശ്ചലതയ ും ഡകവരിക്ക വാന ും, ഒരാൾക്ക് 
ധയാനനിരതനാക ഗപാൾ ഏകാപ് തയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ 
കഴിയ ന്നതിന ും ഗവണ്ടിയാണ്. ശാന്തവ ും ഗകപ്ന്ദീകൃതവ മായ അവ
സ്ഥയിൽ ആയിരിക്ക ഗപാൾ, ഒര  വയക്തിയ ന്റട തലും നിരന്തരും 
ഉയര കയ ും, ഒട വിൽ അയാൾ ജ്ഞാഗനാദയന്റെട ന്നത വന്റര, അ
യാള ന്റട ജ്ഞാനും ഉയർന്ന  വരികയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അഗൊൾ അയാൾ 
പ്രരഞ്ചന്റത്ത അറിയ കയ ും, അതിന്റെ സതയും കാണ കയ ും ന്റെയ്യ ും. 

രഠിെിക്ക ഗപാൾ ശാകയമ നി ദിവസവ ും മൂന്്ന കാരയങ്ങൾ 
മാപ്തഗമ ന്റെയ്തിര ന്ന ള്ളൂ: അഗേഹും തന്റെ ശിഷയന്മാന്റര നിയമും 
(ഫാ) (പ്രഥമമായി അർഹത് നിയമും) രഠിെിച്ച , ഒര  രാപ്തവ ഗമന്തി 
ഭിക്ഷന്റയട ത്ത  (ഭക്ഷണത്തിനായി യാെിക്ക വാൻ), ധയാനത്തിൽ 
ഇര ന്ന ന്റകാണ്ട് സാധനയ ും അന ഷ്ഠിച്ച . ശാകയമ നി ഈ ഗലാകും 
വിട്ടതിന ഗശഷും, പ്ബാഹ്മണിസവ ും, ബ ദ്ധിസവ ും തമ്മിൽ കലഹും 
ആരുംഭിച്ച . ഈ രണ്ട  മതങ്ങള ും രിന്നീട് ഒന്നായി ലയിച്ച  ഗെർന്്ന 
ഹിന്ദ യിസും എന്ന ഗരരിൽ അറിയന്റെട്ട . അതിന്റെ ഫലമായി 
ബ ദ്ധിസും ഇന്്ന ഇന്തയയിൽ നിലനിൽക്ക ന്നില്ല. രിന്നീട ള്ള മാറ്റങ്ങളി
ലൂന്റടയ ും വികസനങ്ങളിലൂന്റടയ ും, മഹായാന-ബ ദ്ധിസും ആവിർഭ
വിച്ച്, ഡെനയ ന്റട ഉൾഭാ ങ്ങളിഗലക്ക് വയാരിച്ച , അത് ഇന്നന്റത്ത 
ബ ദ്ധിസമായി മാറി. മഹായാന-ബ ദ്ധിസും, ശാകയമ നിന്റയ അതിന്റെ 
ഏകസ്ഥാരകനായി ആരാധിക്ക ന്നില്ല—അത് ഒര  ബഹ -ബ ദ്ധ 
വിശവാസമായി മാറി. ബ ദ്ധ അമിതാബ, ഡഭഷജയ   ര  ത ടങ്ങിയ 
നിരവധി തഥാ തകളിൽ ഇത് വിശവസിക്ക ന്നഗതാന്റടാെും സന്മാർഗ്ഗ
പ്രമാണങ്ങള ും കൂടി വന്ന , അഗതസമയും സാധനയ ന്റട ലക്ഷയവ ും 
ഉന്നതമായി മാറി. ശാകയമ നി അഗേഹത്തിന്റെ കാലത്ത് ഏതാന ും 
ശിഷയന്മാന്റര ഗബാധിസതവ നിയമും രഠിെിച്ചിര ന്ന . ആ പ്രഗബാധന
ങ്ങൾ രിന്നീട് ര നഃപ്കമീകരിക്കന്റെട്്ട ഇന്നന്റത്ത മഹായാന ബ ദ്ധിസ
മായി വികസിക്ക കയ ും ന്റെയ്ത , അത് ഗബാധിസതവ മണ്ഡലത്തി
ഗലക്ക് സാധനയന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ഗവണ്ടിയായിര ന്ന . ന്റതക്ക കിഴ
ക്കൻ ഏഷയയിൽ ഗതർവാൈ-ബ ദ്ധിസ-രാരപരയും ഇന്ന ും നിലനിർ
ത്തി ഗരാര ന്ന , ദിവയസിദ്ധികൾ ഉരഗയാ ിച്ചാണ് ആൊരങ്ങൾ 
അന ഷ്ഠിച്ച  ഗരാന്നിര ന്നത്. ബ ദ്ധിസത്തിന്റെ രരിണാമദശയിൽ, 
ഒര  സാധനാ മാർഗ്ഗും നമ്മ ന്റട രാജയന്റത്ത ടിബറ്റൻ പ്രവിശയയിന്റല 
ശാഖയായി രിരിഞ്ഞ , അതിന്റന ടിബറ്റൻ-താപ്ന്തിസും എന്്ന വിളിക്ക 
ന്ന . മന്ററ്റാര  സാധനാ മാർഗ്ഗും ഷിൻജിയാങ്ങ് വഴി ഹാൻ പ്രവിശയയി
ഗലക്ക് വയാരിച്ച , അതിന്റന താങ്ങ്-താപ്ന്തിസും എന്്ന വിളിച്ചിര ന്ന  
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(ന്റഹവയ്ൊങ്ങ് കാലഘട്ടത്തിൽ ബ ദ്ധിസും അടിച്ചമർത്തന്റെട്ട
തിന ഗശഷും ഇത് അപ്രതയക്ഷമായി). ഇന്തയയിന്റല മന്ററ്റാര  ശാഖ, 
ഗയാ യായി രരിണമിച്ച . 

ബ ദ്ധിസത്തിൽ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിന്റനെറ്റി വയക്ത
മായി രറയ ന്നില്ല, അവർ െീഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക ന്ന മില്ല. അത് 
ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധനയ ന്റട രാരപരയ രീതികൾ സുംരക്ഷിക്ക ന്നതിന് 
ഗവണ്ടിയാണ്. ബ ദ്ധിസും രണ്ടായിരത്തിലധികും വർഷങ്ങൾ ക്ഷയി
ക്കാന്റത നീണ്ട നിൽക്ക ന്നതിന്റെ ഒര  പ്രധാന കാരണും കൂടിയാ
ണിത.് ഇത ് സവാഭാവികമായ ും അതിന്റെ തന്റന്ന രാരപരയും സസൂ
ക്ഷ്മും കാത്ത സൂക്ഷിച്ച ഗരാന്ന , കാരണും അതിൽ അനയമായ ഒന്നി
ഗനയ ും അന വദിച്ചിട്ടില്ല. ബ ദ്ധിസത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
ന്നതിന് വയതയസ്ത മാർഗ്ഗങ്ങള ണ്ട്. ഗതർവാൈ ബ ദ്ധിസും സവയും 
ഗമാക്ഷത്തില ും, സവയും സാധനയില ും പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ന്ന ; 
മഹായാന ബ ദ്ധിസും സവന്തും ഗമാക്ഷവ ും, മറ്റ ള്ളവര ന്റട ഗമാക്ഷവ ും 
വാ ് ദാനും ന്റെയ്യ ന്നതായി രരിണമിക്കന്റെട്ട —എല്ലാ ജീവജാലങ്ങള 
ന്റടയ ും ഗമാക്ഷും. 

7. സ്തയനിഷ്ഠമായ സ്ാധനാ മാർഗ്ഗങ്ങള ാം കപട മാർഗ്ഗങ്ങള ാം 

(I) ഉര-കവാട-ഡവകൃത മാർഗ്ഗങ്ങൾ 

ഉര-കവാട-ഡവകൃത മാർഗ്ഗങ്ങന്റള, സാപ്പദായികമല്ലാത്ത (െീന്റമൻ) 
സാധനാമാർഗ്ഗങ്ങൾ എന്ന ും വിളിക്ക ന്ന . മതങ്ങൾ സ്ഥാരിക്ക ന്ന
തിന മ ൻര ് രലവിധ െീഗ ാങ്ങ് സാധനാമാർഗ്ഗങ്ങൾ നിലനിന്നി
ര ന്ന . മതങ്ങളിൽ ഉൾന്റെടാത്ത ധാരാളും രരിശീലന രീതികൾ 
ജനങ്ങൾക്കിടയിൽ പ്രെരിച്ചിര ന്ന . അവയിൽ ഭൂരിഭാ ത്തിന ും 
വയവസ്ഥാരിത പ്രമാണ സുംഹിതകൾ ഇല്ലാത്തതിനാൽ, രരിരൂർണ്ണ 
സാധനാന ഷ്ഠാന സപ്പദായമായി വികസിച്ചില്ല. എന്നിര ന്നാല ും, 
സാപ്പദായികമല്ലാത്ത സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗങ്ങൾക്ക്, അവര ഗട
തായ െിട്ടഗയാട കൂടിയ, ആസൂപ്തിതവ ും സപൂർണ്ണവ ും, അസാധാര
ണമായ തീപ്വതഗയാട കൂടിയത മായ സാധനാന ഷ്ഠാന രീതിക
ള ണ്ട്, അവയ ും ജനങ്ങൾക്കിടയിൽ പ്രെരിച്ചിര ന്ന . ആ രരിശീലന 
സപ്പദായങ്ങന്റള സാധാരണയായി ഉര-കവാട-ഡവകൃത മാർഗ്ഗ
ങ്ങൾ എന്്ന വിളിക്കന്റെട്ട . എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അവന്റയ അങ്ങന്റന 
വിളിക്കന്റെട ന്നത്? [ഡെനീസ് രദത്തിന്റെ] ആദയ ഭാ ും അർഥമാ
ക്ക ന്നത ് “വശത്ത കൂടിയ ള്ള ഒര  കവാടും” എന്ന ും; രണ്ടാും ഭാ ും 
അർഥമാക്ക ന്നത ്“ക ഴഞ്ഞ മറിഞ്ഞ രീതി” എന്ന മാണ്. ബ ദ്ധിസ
ത്തിന്റലയ ും ദാഗവായിസത്തിന്റലയ ും സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗങ്ങന്റള 
സതയനിഷ്ഠമായ മാർഗ്ഗങ്ങളായ ും, മറ്റ ള്ളവ എല്ലാും ഉര-കവാട-
ഡവകൃത മാർഗ്ഗങ്ങഗളാ കരട സാധനാ മാർഗ്ഗങ്ങഗളാ ആന്റണന്ന ും 
ആള കൾ കര തിഗൊന്ന . രഗക്ഷ അത് അങ്ങന്റനയല്ല. ഉര-കവാട-
ഡവകൃത മാർഗ്ഗങ്ങൾ െരിപ്തത്തില ടനീളും രഹസയമായി രരിശീലിച്ച് 
ഗരാന്നിര ന്ന , ഒര  സമയത്ത് ഒര  ശിഷയന്റന രഠിെിച്ച ഗരാന്ന . അവ 
ന്റരാത ജനങ്ങൾക്കിടയിൽ ന്റവളിന്റെട ത്ത വാൻ അന വദിച്ചിര 
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ന്നില്ല. അറിഞ്ഞ  കഴിഞ്ഞാൽ ആള കൾക്ക് അവ നന്നായി മനസ്സിലാ
വ കയ മില്ല. തങ്ങൾ ബ ദ്ധിഗസ്റ്റാ ദാഗവായിഗസ്റ്റാ അന്റല്ലന്്ന അവര ന്റട 
രരിശീലകർ ഗരാല ും കര തി ഗരാന്നിര ന്ന . സാപ്പദായികമല്ലാത്ത 
മാർഗ്ഗങ്ങളിന്റല സാധനാന ഷ്ഠാന തതവങ്ങൾക്ക് കർശ്ശന സവഭാവ 
മാനദണ്ഡങ്ങള ണ്ട്. പ്രരഞ്ച-പ്രകൃതത്തിനന സരിച്ച് അവർ സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന , നല്ലത ്ന്റെയ്യണന്റമന്ന ും, ഒരാള ന്റട സവഭാവത്തിൽ 
പ്ശദ്ധ ന്റെല ത്തണന്റമന്ന ും വാദിക്ക ന്ന . ആ രരിശീലനങ്ങളിന്റല 
ഉന്നത ഡവദ ്ധയമ ള്ള   ര ക്കന്മാർക്ക് അത ലയമായ കഴിവ ക
ള ണ്ട്, കൂടാന്റത അവര ന്റട അതിവിശിഷ്ടമായ വിദയകളിൽ െിലത ്
ശക്തവ മാണ്. സാപ്പദായികമല്ലാത്ത സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗങ്ങ
ളിന്റല ഉന്നത ഡവദ ്ധയമ ള്ള മൂന്്ന   ര ക്കന്മാന്റര ഞാൻ കണ്ട മ ട്ടി
യിട്ട ണ്ട്, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിഗലാ, ദാഗവായിസ്റ്റ് സപ്പദായ
ത്തിഗലാ കന്റണ്ടത്ത വാൻ കഴിയാത്ത െില കാരയങ്ങൾ എന്റന്ന 
രഠിെിച്ചത ്അവരാണ്. ഈ കാരയങ്ങൾ ഓഗരാന്ന ും സാധനാന ഷ്ഠാന 
പ്രപ്കിയയിൽ രരിശീലിക്ക വാൻ വളന്റര വിഷമകരമായിര ന്ന , 
അതിനാൽ ഗനടിന്റയട ക്ക ന്ന ഗ ാങ്ങ് വിശിഷ്ടമായിര ന്ന . ഇതിന  
വിരരീതമായി, ബ ദ്ധിസത്തിന്റലയ ും, ദാഗവായിസത്തിന്റലയ ും സാധ
നാന ഷ്ഠാന രീതികളിൽ കർശനമായ സവഭാവ മാനദണ്ഡങ്ങള ന്റട 
ക റവ ണ്ടായിര ന്ന , തതഫ്ലമായി അവര ന്റട രരിശീലകർക്ക് 
ഉന്നത തലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ കഴിഞ്ഞിര ന്നില്ല. 
അത ന്റകാണ്ട് ഓഗരാ സാധനാന ഷ്ഠാന രീതിയ ും നമ്മൾ വസ്ത 
നിഷ്ടമായി കാണണും.  

(II) ആഗയാധനകലകള ന്റട െീഗ ാങ്ങ് 

ആഗയാധനകലകള ന്റട െീഗ ാങ്ങ് ഒര  നീണ്ട െരിപ്തത്തിലൂന്റട ഉര 
ത്തിരിഞ്ഞ  വന്നതാണ്. സവന്തമായ സിദ്ധാന്തങ്ങള ന്റടയ ും, സാധനാ
ന ഷ്ഠാന രീതികള ന്റടയ ും സപൂർണ്ണ സപ്പദായമ ള്ളതിനാൽ അത് 
ഒര  സവതപ്ന്ത സപ്പദായമായി രൂരും ന്റകാണ്ട . കൃതയമായി രറ
ഞ്ഞാൽ, ആന്തരിക സാധനയിലൂന്റട ഏറ്റവ ും താഴ്ന്ന-തലത്തിൽ 
സൃഷ്ടിക്കന്റെട ന്ന ദിവയസിദ്ധികൾ മാപ്തഗമ ഇതിൽ ആവിർഭവി
ക്ക ന്ന ള്ള . ആഗയാധനകലകളിൽ പ്രതയക്ഷന്റെട ന്ന എല്ലാ കഴിവ 
കള ും, ആന്തരിക സാധനയില ും പ്രതയക്ഷമാക ന്ന . അത ഗരാന്റല െീ-
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട ആഗയാധനകലാസാധന ആരുംഭി
ക്ക ന്ന . ഉദാഹരണമായി, ഒര  കല്ലിൽ ഇടിക്ക ഗപാൾ, ത ടക്കത്തിൽ 
ആഗയാധനകലാ രരിശീലകൻ െീ െലിെിക്ക വാൻ അഗേഹത്തിന്റെ 
ഡകകൾ െ ഴഗറ്റണ്ടത ണ്ട്. കാലപ്കഗമണ, അഗേഹത്തിന്റെ െീ-യ ന്റട 
പ്രകൃതും മാറ കയ ും, ഒര  ഊർജ്ജരിണ്ഡമായി പ്രകാശ രൂരത്തിൽ 
പ്രതയക്ഷന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ആ സമയത്ത ് അഗേഹത്തിന്റെ 
ഗ ാങ്ങ് പ്രവർത്തിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ും. ഗ ാങ്ങിന് ബ ദ്ധിൊത 
രയമ ണ്ട്, എന്ത ന്റകാന്റണ്ടന്നാൽ അത് രരിണമിക്കന്റെട്ട ഒര  വസ്ത 
വാണ്. ഇത് മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനിൽ നിലനിൽക്ക കയ ും, 
ഒരാള ന്റട മസ്തിഷ്കത്തിൽനിന്്ന വര ന്ന െിന്തകൾക്കന സരിച്ച് 
നിയപ്ന്തിക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ആപ്കമിക്കന്റെട ഗപാൾ, ആഗയാ
ധനകലാ രരിശീലകൻ െീ-ന്റയ െലിെിഗക്കണ്ട ആവശയമില്ല; ഒന്റരാറ്റ 



 

32 

െിന്തന്റകാണ്ട തന്റന്ന ഗ ാങ്ങ് ലഭയമാക ന്ന . സാധനാന ഷ്ഠാന 
കാലയളവിൽ ഗ ാങ്ങ് നിരന്തരും ദൃഢീകരിക്കന്റെട ന്ന , അതിന്റെ 
കണികകൾ മികച്ചതായിത്തീര കയ ും ഊർജ്ജും വർദ്ധിക്ക കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . അയണ്-രാും, സിന്നാബാർ-രാും ത ടങ്ങിയ സിദ്ധികൾ 
പ്രതയക്ഷന്റെട ും. സിനിമകൾ, മാസികകൾ, ന്റടലിവിഷൻ ഗഷാ-കൾ 
എന്നിവയിൽനിന്്ന നമ ക്ക ് കാണാനാക ന്നത ഗരാന്റല, ഗ ാൾൈൻ-
ന്റബൽ-കവർ, അയണ്-ഷർട്്ട ത ടങ്ങിയ സിദ്ധികൾ ഈ അട ത്ത 
കാലത്തായി ആവിർഭവിച്ചിട്ട ണ്ട്. ആന്തരിക സാധനയ ന്റടയ ും 
ആഗയാധനകല സാധനയ ന്റടയ ും ഒര മിച്ച ള്ള രരിശീലനത്തിലൂ
ന്റടയാണ് അവ ഉത്ഭവിക്ക ന്നത്; ഒഗരസമയും ആന്തരികമായ ും, 
ബാഹയമായ ും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിലൂന്റടയാണ് അവ ഉണ്ടാ
ക ന്നത്. ആന്തരിക സാധനയ്ക്ക്, ഒര  വയക്തി, ര ണയത്തിന് വില 
കൽെിക്ക കയ ും, തന്റെ സവഭാവും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക കയ ും ന്റെഗയ്യ
ണ്ടത ണ്ട്. ഡസദ്ധാന്തികമായ ദൃഷ്ടിഗകാണിൽ നിന്്ന വിശദീകരി
ച്ചാൽ, ഒര  വയക്തി, ഒര  നിർേിഷ്ട തലത്തിൽ എത്തിക്കഴിയ ഗപാൾ, 
ശരീരത്തിന്റെ അന്തർഭാ ത്ത നിന്്ന ബഹിർഭാ ഗത്തക്ക് ഗ ാങ്ങ് 
പ്രസരിക്ക ും. ഉയർന്ന സാപ്ന്ദയ ള്ളതിനാൽ ഇത് ഒര  സുംരക്ഷണ 
കവെമായി മാറ ും. തതവരരമായി, ആഗയാധനകലയ ും, നമ്മ ന്റട 
ആന്തരിക സാധനയ ും തമ്മില ള്ള ഏറ്റവ ും വലിയ വയതയാസും 
എന്റന്തന്നാൽ, ആഗയാധനകലകന്റള തീപ്വമായ െലനങ്ങളിലൂന്റട
യാണ് അവതരിെിക്ക ന്നത്, അഗതാന്റടാെും രരിശീലകർക്ക് മനസ്സി
ന്റന നിശ്ചലമാക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. ശാന്തവ ും ഗകപ്ന്ദീകൃതവ മായ 
ഒര  മനസ്സ ് ഇല്ലാത്തത മൂലും, ഒര  വയക്തിയ ന്റട െീ അമൃത-
മണ് ൈലത്തിഗലക്ക് (ൈാൻ-ടിന്റയൻ14) പ്രവഹിക്ക ന്നതിന  രകരും 
െർമ്മത്തിന് അടിയിലൂന്റട പ്രവഹിക്ക കയ ും, ഗരശികളിലൂന്റട കടന്ന  
ഗരാക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അതിനാൽ അവർ ദീർഘായ സ്സിന ഗവണ്ടി
യ ള്ള സുംസ്കരണും ന്റെയ്യ ന്നില്ല—അവർക്ക ് അതിന ള്ള 
കഴിവ മില്ല.  

 

(III) വിരരീത സാധനയ ും, ഗ ാങ്ങ് കടും വാങ്ങല ും  

െിലർ ഒരിക്കല ും െീഗ ാങ്ങ് രരിശീലിച്ചിട്ടില്ലായിരിക്ക ും. എന്നിട്ട ും 
ന്റരന്റട്ടന്്ന ഒറ്റ രാപ്തിന്റകാണ്ട് അവർ ഗ ാങ്ങ് ആർജ്ജിക്ക കയ ും, 
ശക്തമായ ഊർജ്ജും ഗനട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന , മാപ്തവ മല്ല അവർക്ക് 
മറ്റ ള്ളവന്റര സ ഖന്റെട ത്ത വാന ും കഴിയ ന്ന . ആള കൾ അവന്റര 
െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ എന്്ന വിളിക്ക കയ ും, അവർ മറ്റ ള്ളവന്റര 
രഠിെിക്ക വാന ും ത ടങ്ങ ന്ന . അവരിൽ െിലർ, ഒരിക്കല ും 
െീഗ ാങ്ങ് രഠിച്ചിട്ടില്ലാത്തവരാന്റണങ്കില ും, അതിന്റല െില െലനങ്ങൾ 
മാപ്തും രഠിച്ചഗശഷും അതിന്റല കാരയങ്ങൾ രരിഷ്കരിച്ച് മറ്റ ള്ളവന്റര 

 
14 ഡെനീസ് െിന്തയിൽ, ഇത് സാധാരണയായി അടിവയറിന്റെ താഴന്റത്ത 
ഭാ ന്റത്തയാണ് സൂെിെിക്ക ന്നത്, അതിൽ ധയാനാധിഷ്ഠിത രരിശീലനങ്ങളി
ലൂന്റട “അമൃത” ഊർജ്ജും രൂരും ന്റകാള്ള ന്ന .
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രഠിെിക്ക ന്ന . ഇത്തരത്തില ള്ള വയക്തിക്ക്, ഒര  െീഗ ാങ്ങ്   ര  
ആക വാന ള്ള ഗയാ യതയില്ല. മറ്റ ള്ളവരിഗലക്ക് രകർന്ന  ന്റകാട 
ക്ക വാൻ, ആ വയക്തിക്ക് ഒന്ന ും തന്റന്നയില്ല. അയാൾ രഠിെിക്ക ന്ന 
കാരയങ്ങൾ, ഉന്നത തലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിനായി 
ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ തീർച്ചയായ ും കഴിയില്ല; രരമാവധി, ഗരാ ത്തി
ൽനിന്്ന മ ക്തി ഗനട ന്നതിന ും ആഗരാ യും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിന ും 
സഹായിക്ക വാൻ അതിന് കഴിയ ും. ഇത്തരത്തില ള്ള ഗ ാങ്ങ് 
എങ്ങന്റന വര ന്ന ? ആദയമായി, നമ ക്ക് ന്റരാത ന്റവ അറിയന്റെട ന്ന 
“വിരരീത-സാധ്ന”ന്റയപ്പറ്റി സുംസാരിക്കാും. വളന്റര ഉയർന്ന 
സവഭാവ  ണമ ള്ള, സാധാരണയായി അപത് വയസ്സിന  മ കളിൽ 
പ്രായമായ നല്ല വയക്തികൾക്ക,് വിരരീത സാധന സുംഭവിക്ക ന്ന . 
ത ടക്കും മ തൽ അവർക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിന ള്ള 
മതിയായ സമയമില്ല, കാരണും, മനസ്സ ും, ശരീരവ ും 
സുംസ്ക്കരിക്കന്റച്ചട ക്ക ന്ന, െീഗ ാങ്ങ് വയായാമങ്ങൾ രഠിെിക്ക ന്ന, 
ഗപ്ശഷ്ഠരായ   ര ക്കന്മാന്റര കണ്ട മ ട്ട ക എന്നത് എള െമല്ല. 
ഇത്തരത്തില ള്ള വയക്തികൾ  സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ താൽ െരയ
ന്റെട ന്ന നിമിഷും, ഉന്നത തലത്തിന്റല   ര ക്കന്മാർ, ആ വയക്തിയ ന്റട 
സവഭാവ അടിത്തറയ്ക്കന സരിച്ച്, വലിയ ഗതാതില ള്ള ഒര  ഗ ാങ്ങ് 
അയാളിൽ നിഗക്ഷരിക്ക ന്ന . അത് മ കളിൽ നിന്ന ും താഗഴയ് ക്ക,് 
വിരരീത സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ പ്രാര് തമാക്ക ന്ന , ആയതി
നാൽ അത് വളന്റര ഗവ ത്തില മാണ്. മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷ
നിൽനിന്്ന, ഉന്നത തല   ര ക്കന്മാർ രരിവർത്തനും നടത്ത കയ ും, 
വയക്തിയ ന്റട ശരീരത്തിന് ര റത്ത് നിന്ന ന്റകാണ്ട്, നിരന്തരും ഗ ാങ്ങ് 
കൂട്ടിഗച്ചർക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ; പ്രഗതയകിച്ച ും ഇങ്ങന്റന സുംഭവിക്ക 
ന്നത,് ആ വയക്തി െികിത്സ നൽക ഗപാഴ ും, ഊർജ്ജമണ്ഡലും 
രൂരന്റെട ത്ത ഗപാഴ മാണ്.   ര ക്കന്മാർ നൽക ന്ന ഗ ാങ്ങ് ഒര  
ക ഴലിലൂന്റട എന്നഗരാന്റല ഒഴ ക ന്ന . ഗ ാങ്ങ് എവിന്റടനിന്്ന 
വര ന്ന ന്റവന്ന ് െില ആള കൾക്ക് അറിയില്ല. ഇതാണ് വിരരീത 
സാധന.  

പ്രായത്തിന്റെ അടിസ്ഥാനത്തിൽ രരിമിതന്റെട ത്തിയിട്ടില്ലാ
ത്ത മന്ററ്റാര  തരന്റത്ത, “ഗ ാങ്ങ് കടും വാങ്ങൽ” എന്്ന വിളിക്ക ന്ന . 
മന ഷയന് ഒര  മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റനാെും ഒര  ഉരഗബാധമനസ്സ ും 
ഉണ്ട്, അത് സാധാരണയായി മ ഖയ ഗബാധമനസ്സിഗനക്കാൾ ഉയർന്ന 
തലത്തിലായിരിക്ക ും. െിലര ന്റട ഉരഗബാധമനസ്സ കൾ, ഗബാധദീര്ത
രായവര മായി വിനിമയും നടത്ത വാൻ കഴിയ ന്ന ഉന്നത തലങ്ങളിൽ 
എത്തിയതായിരിക്ക ും. ഇത്തരത്തില ള്ളവർ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
വാൻ ആപ് ഹിക്ക ഗപാൾ, അവര ന്റട ഉരഗബാധമനസ്സ കൾക്ക്, 
തലങ്ങളിലൂന്റട മ ഗന്നറ ന്നതിന് സമാനമായ ഒര  െിന്ത വരികയ ും, 
ഗബാധദീര്തരിൽനിന്ന ും ഗ ാങ്ങ് കടന്റമട ക്ക ന്നതിനായി അത് 
ഉടൻ തന്റന്ന അവര മായി ബന്ധന്റെട ും. ഗ ാങ്ങ് കടന്റമട ത്ത  കഴി
ഞ്ഞാൽ, ഒറ്റരാപ്തിന്റകാണ്ട് അത് ആ വയക്തിക്ക് ലഭിക്ക ും. ഗ ാങ്ങ് 
ഗനടിയ ഗശഷും, ആള കള ന്റട ഗവദന ലഘൂകരിക്ക വാൻ അയാൾക്ക ്
കഴിയ ും. ഈ വയക്തി സാധാരണയായി, ഒര  ഊർജ്ജ-മണ്ഡലും 
രൂരന്റെട ത്ത ന്ന രീതി സവീകരിക്ക ും. ആള കൾക്ക ് വയക്തിരരമായി 
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ഊർജ്ജും നൽക വാന ും, െില വിദയകൾ രഠിെിക്ക വാന ും അയാൾ
ക്ക് കഴിയ ും. 

ഇത്തരത്തില ള്ളവർ സാധാരണയായി നല്ലരീതിയിൽ ത ട
ങ്ങ ന്ന . അവർക്ക് ഗ ാങ്ങ് ഉള്ളതിനാൽ, അവർ അറിയന്റെട ന്നവർ 
ആക കയ ും, പ്രശസ്തിയ ും, സപത്ത ും ഗനട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . സാധ
ന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിഗനക്കാൾ കൂട തലായി—അവര ന്റട െിന്താ 
തിയ ന്റട ഭൂരിഭാ വ ും, പ്രശസ്തിഗയാട ും, സപത്തിഗനാട ും ഉള്ള 
ബന്ധനങ്ങളാൽ നിറയ ന്ന . ആ നിമിഷും മ തൽ അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ ്
ക്ഷയിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ കയ ും, ന്റെറ തായി ന്റെറ തായി തീര കയ ും, 
അവസാനും എല്ലാും ഇല്ലാതാക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 

(IV) പ്രാരഞ്ചിക ഭാഷ 

െിലർക്ക ് ന്റരാട ന്നന്റന ഒര  പ്രഗതയകതരും ഭാഷ സുംസാരിക്ക വാൻ 
കഴിയ ന്ന . ഇത് തികച്ച ും നിഷ്പ്രയാസഗത്താന്റട സുംസാരിക്ക ന്നതാ
യി ഗതാന്ന ന്ന , എന്നിര ന്നാല ും, ഇത് ഒര  മന ഷയസമൂഹത്തിന്റെയ ും 
ഭാഷയല്ല. ഇതിന്റന എന്താണ് വിളിഗക്കണ്ടത്? ഇതിന്റന പ്രാരഞ്ചിക 
ഭാഷ എന്്ന വിളിക്ക ന്ന . “പ്രാരഞ്ചിക ഭാഷ” എന്്ന വിളിക്കന്റെട ന്ന 
ഇത്, വാസ്തവത്തിൽ അപ്ത ഉയർന്നതല്ലാത്ത ജീവന കള ന്റട ഭാഷ 
മാപ്തമാണ്. ഡെനയിൽ ഉടനീളും ക റച്ച് െീഗ ാങ്ങ് രരിശീലകരിൽ 
ഈ പ്രതിഭാസും ഇഗൊൾ സുംഭവിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന ; അവരിൽ 
െിലർക്ക ് വിവിധ ഭാഷകൾ ഗരാല ും സുംസാരിക്ക വാൻ കഴിയ ും. 
തീർച്ചയായ ും, നമ്മ ന്റട മന ഷയരാശിയ ന്റട ഭാഷകൾ സങ്കീർണ്ണവ ും, 
ആയിരത്തിലധികും വകഗഭദങ്ങൾ ഉള്ളവയ മാണ്. പ്രാരഞ്ചിക ഭാഷ
ന്റയ ദിവയസിദ്ധിയായി കണക്കാക്കാഗമാ? ഇന്റല്ലന്്ന ഞാൻ രറയ ും. 
അത് നിങ്ങളിൽനിന്്ന വര ന്ന ഒര  സിദ്ധിയല്ല, അത് ബാഹയമായി 
നിങ്ങൾക്ക ്നൽകന്റെട്ട ഒര  സിദ്ധിയ മല്ല. മറിച്ച്, ഒര വൻ ബാഹ്യജീ
വന കളയന്റട നിയപ്ന്തണവിഗധയത്തിൽ അകന്റെട ഗപാൾ ഇത ്
സുംഭവിക്ക ന്ന . ആ ജീവന കൾ ഉത്ഭവിക്ക ന്നത ്ക റച്ച കൂടി ഉന്നത 
തലത്തിലാണ്—ക റഞ്ഞരക്ഷും, മന ഷയരാശിഗയക്കാൾ ഉയർന്നതാ
യിരിക്ക ും. അവയിന്റലാന്നാണ് സുംസാരിക്ക ന്നത്. കാരണും, പ്രരഞ്ച
ഭാഷ സുംസാരിക്ക ന്നയാൾ ഒര  മാധയമമായി മാപ്തഗമ പ്രവർത്തിക്ക 
ന്ന ള്ള . ഭൂരിഭാ ും ആള കൾക്ക ും അവർ എന്താണ് രറയ ന്നന്റതന്ന ്
സവയും അറിയില്ല. രരഹൃദയജ്ഞാനസിദ്ധി ഉള്ളവർക്ക് മാപ്തഗമ വാ
ക്ക കള ന്റട അർഥന്റത്തക്ക റിച്ച് ഒര  ഏകഗദശ ധാരണ ലഭിക്കൂ. 
ഇത് ഒര  സിദ്ധിയല്ല, രഗക്ഷ ഈ ഭാഷകൾ സുംസാരിക്ക ന്ന നിരവധി 
ആള കൾ അന്റതാര  സിദ്ധിന്റയന്ന  വിൊരിച്ച്  ഗപ്ശഷ്ഠരായി 
കര ത കയ ും, ആഹ്ലാദഭരിതരാവ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . വാസ്തവ
ത്തിൽ, ഉന്നത തലത്തിൽ തൃക്കണ്ണ ള്ള ഒരാൾക്ക് തീർച്ചയായ ും, ഒര  
ജീവി, അയാള ന്റട മ കളിലിര ന്്ന അയാള ന്റട വായിലൂന്റട സുംസാരി
ക്ക ന്നതായി നിരീക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ ും. 

ആ ജീവൻ, അതിന്റെ ക റച്ച് ഊർജ്ജും അയാൾക്ക് 
ഡകമാറിന്റക്കാണ്ട്, അയാന്റള പ്രാരഞ്ചികഭാഷ സുംസാരിക്ക വാൻ 
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രഠിെിക്ക ന്ന . എന്നിര ന്നാല ും, ആ വയക്തി അതിന്റെ നിയപ്ന്തണത്തി
ലായിരിക്ക ും, അതിനാൽ ഇത് ഗനരായ സാധനാമാർഗ്ഗമല്ല. ആ 
അസ്തിതവും അൽരും ഉയർന്ന ഡൈന്റമൻഷനിലാന്റണങ്കില ും, അത് 
സതയനിഷ്ഠമായ രീതിയിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നില്ല, അതിനാൽ 
അതിന് സാധകന്റര ആഗരാ യമ ള്ളവരാക്ക വാഗനാ, സ ഖന്റെട 
ത്ത ന്നതിഗനാ ഒര  മാർഗ്ഗും എങ്ങന്റന രഠിെിക്കണന്റമന്്ന അറിയില്ല. 
ഇക്കാരണത്താൽ ഇത് സുംഭാഷണത്തിലൂന്റട ഊർജ്ജും ര റഗത്തക്ക ്
വിട ന്ന രീതി ഉരഗയാ ന്റെട ത്ത ന്ന . എന്നാൽ അത് െിതറി ഗരാക 
ന്നതിനാൽ, ഈ ഊർജ്ജത്തിന് ശക്തി ക റവാണ്. ന്റെറിയ 
ഗരാ ങ്ങൾക്ക ും, അസ ഖങ്ങൾക്ക ും െികിത്സിക്ക വാൻ ഇത് ഫല
പ്രദമാണ്, രഗക്ഷ   ര തരമായ ഗരാ ങ്ങളിൽ ഇത് രരാജയന്റെട 
ന്ന . മ കളില ള്ളവർക്ക് ദ രിതങ്ങഗളാ, കലഹങ്ങഗളാ ഇല്ലാത്ത
തിനാൽ, സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല എന്്ന ബ ദ്ധിസ
ത്തിൽ പ്രതിരാദിക്കന്റെട ന്ന ; മാപ്തമല്ല, അവർക്ക ്സവയും കര ത്താർ
ജ്ജിക്ക വാൻ സാധയമല്ല, ഒെും അവര ന്റട നിലവാരും ഉയർത്ത വാന ും 
കഴിയ കയില്ല. അതിനാൽ ആഗരാ യും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിന ും, അ
ത വഴി സവയും ഉയര ന്നതിന ും, അവർ ആള കന്റള സഹായിക്ക ന്ന . 
ഇതാണ് പ്രാരഞ്ചികഭാഷ സുംസാരിക്ക ക എന്നത.് ഇത് ഒര  ദിവയസി
ദ്ധിഗയാ, െീഗ ാഗങ്ങാ അല്ല. 

(V) ഭൂതാത്മാവിന്റെ ബാധ  

ഏറ്റവ ും ഗദാഷകരമായ ഭൂതാത്മാവിന്റെ ബാധ സുംഭവിക്ക ന്നത് ഒര  
താഴ്ന്ന-തല ജീവൻ കാരണമാണ്. ഭൂതാത്മാവിന്റെ ബാധയ്ക്ക് കാര
ണും, ഒര  നീെ മാർഗ്ഗത്തിലൂന്റടയ ള്ള സാധനയാണ്. ഇത ് ആള ക
ൾക്ക് യഥാർഥത്തിൽ ഗദാഷകരമാണ്, ബാധ കയറിയാല ള്ള 
അനന്തരഫലങ്ങൾ ഭയന്റെട ത്ത ന്നതാണ്. രരിശീലനും ആരുംഭിച്ച ്
അധികും താമസിയാന്റതതന്റന്ന െില ആള കൾ െികിത്സ നൽക 
ന്നതില ും, സപന്നരാക ന്നതില ും വയാരൃതരാക ന്ന ; അവർ 
എഗൊഴ ും ഈ കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് െിന്തിക്ക ന്ന . ഈ ആള കൾ 
യഥാർഥത്തിൽ സാമാനയും നല്ലവരായിരിക്കാും, അന്റല്ലങ്കിൽ ഇതിന
കും ഒര    ര  അവന്റര സുംരക്ഷിക്ക ന്ന ണ്ടായിരിക്കാും. െികിത്സ 
നൽക ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച ും, സപന്നരാക ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച ും ആഗലാ
െിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ന്ന സമയും, കാരയങ്ങൾ കയ്ഗരറിയതാക ും. 
അങ്ങന്റന അവർ ഇത്തരത്തില ള്ള ജീവന കന്റള ആകർഷിക്ക ന്ന . 
നമ്മ ന്റട ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷനിൽ ഇന്റല്ലങ്കില ും, ഇവ ശരിക്ക ും 
നിലനിൽക്ക ന്നവയാണ്. 

ഇത്തരത്തില ള്ള രരിശീലകന്, ന്റരന്റട്ടന്്ന തൃക്കണ്ണ് ത റന്നിട്ട 
ന്റണ്ടന്ന ും, അയാൾക്ക് ഇഗൊൾ ഗ ാങ്ങ് ഉന്റണ്ടന്ന ും ഗതാന്ന ും, രഗക്ഷ 
യഥാർഥത്തിൽ അയാള ന്റട മസ്തിഷ്കും ഭൂതാത്മാവിനാൽ 
നിയപ്ന്തിക്കന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . ഇത് വയക്തിയ ന്റട മസ്തിഷ്കത്തിഗലക്ക്, 
അത് കാണ ന്ന പ്രതിഫലനങ്ങൾ പ്രഗക്ഷരിെിക്ക ന്ന , ഇത് അയാ
ള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റന്നതായി െിന്തിെിക്ക ന്ന . എന്നാൽ ഈ വയക്തി
യ ന്റട തൃക്കണ്ണ് വാസ്തവത്തിൽ ത റന്നിട്ടില്ല. എന്ത ന്റകാണ്ടാണ ്
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ഭൂതാത്മാവിന്റെഗയാ, മൃ ാത്മാവിന്റെഗയാ ബാധ അയാൾക്ക് 
ഗ ാങ്ങ് നൽക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നത്? എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അത് 
അയാന്റള സഹായിക്ക വാൻ ത നിയ ന്നത്? എന്ത ന്റകാന്റണ്ടന്നാൽ, 
നമ്മ ന്റട പ്രരഞ്ചത്തിൽ, മൃ ങ്ങൾ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത് 
വിലക്കിയിരിക്ക ന്ന . സവഭാവ  ണന്റത്തെറ്റി ഒന്ന ും അറിയാത്ത
തിനാല ും, സവയും ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ കഴിയാത്തതിനാല ും, ഗനരായ 
ഒര  സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗും ഗനട വാൻ മൃ ങ്ങന്റള അന വദിക്ക 
ന്നില്ല. തൽഫലമായി, അവർ മന ഷയശരീരത്തിഗലക്ക് ബന്ധിക്കന്റെ
ട വാൻ സവയും ആപ് ഹിക്ക ന്ന , അങ്ങന്റന മന ഷയസത്ത ഗനടിന്റയട 
ക്ക വാന ും. ഈ പ്രരഞ്ചത്തിൽ മന്ററ്റാര  നിയമും കൂടിയ ണ്ട,് 
അതായത്: നഷ്ടമിന്റല്ലങ്കിൽ ഗനട്ടവ മില്ല. അതിനാൽ പ്രശസ്തിക്ക ും, 
സപത്തിന ും ഗവണ്ടിയ ള്ള നിങ്ങള ന്റട ആപ് ഹും അവർ സഫലീകരി
ക്ക ന്ന . അവർ നിങ്ങന്റള സപന്നര ും പ്രശസ്തര മാക്ക ും, രഗക്ഷ 
അവർ നിങ്ങന്റള സഹായിക്ക ന്നത് ന്റവറ ന്റതയല്ല. അവർ എന്താണ് 
ഗനടാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നത:് നിങ്ങള ന്റട സത്ത. അവർ നിങ്ങന്റള 
വിട്ട ഗരാക ഗപാഗഴക്ക ും, നിങ്ങളിൽ ഒന്ന ുംതന്റന്ന അവഗശഷിക്ക 
ന്ന ണ്ടാവില്ല, നിങ്ങൾ ദ ർബലരാവ കഗയാ, ജീവച്ഛവമായി മാറ ക
ഗയാ ന്റെയ്യ ും! ഗമാശും സവഭാവും മൂലമാണ് ഇത് സുംഭവിക്ക ന്നത്. “ഒര  
രവിപ്തമായ െിന്തയ്ക്ക്, ഒര  നൂറ് തിന്മകന്റള കീഴ്ന്റെട ത്ത വാൻ 
കഴിയ ും” എന്്ന രറയന്റെട ന്ന . നിങ്ങൾ സതയനിഷ്ഠയ ള്ള
വരായിരിക്ക ഗപാൾ, തിന്മന്റയ ആകർഷിക്ക കയില്ല. മന്ററ്റാര  വിധ
ത്തിൽ രറഞ്ഞാൽ, ഉത്തമനായ ഒര  രരിശീലകനാവ ക, എല്ലാ 
അനാവശയ കാരയങ്ങളിൽനിന്ന ും രിൻതിരിയ ക, സതയനിഷ്ഠമായ 
സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗും മാപ്തും രരിശീലിക്ക ക. 

(VI) ഒര  സതയനിഷ്ഠമായ സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗമാന്റണങ്കില ും, 
ന്റതറ്റായി രരിശീലിച്ചാൽ, നീെമായി രരിണമിഗച്ചയ്ക്കാും.  

െിലർ രഠിക്ക ന്ന രരിശീലന സപ്പദായങ്ങൾ സതയനിഷ്ഠമായ 
സാധനാന ഷ്ഠാനങ്ങളിൽ നിന്ന ണ്ടായതാന്റണങ്കില ും, വയായാമങ്ങൾ  
അഭയസിക്ക ഗപാൾ, ആള കൾ സവയും നിഷ്കർഷയ ള്ളവർ അല്ലാ
ത്തതിനാല ും, അവര ന്റട സവഭാവും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നതിൽ 
രരാജയന്റെട ന്നതിനാല ും, ഗമാശും െിന്തകന്റള താഗലാലിക്ക ന്ന
തിനാല ും, അറിയാന്റത യഥാർഥത്തിൽ വപ്കമായ വിധത്തിൽ 
രരിശീലിച്ച  ഗരാന്റയന്ന  വര ും. ഉദാഹരണത്തിന്, ഒര  വയക്തി 
വയായാമങ്ങൾ അഭയസിക്ക ഗപാൾ, അത് നിന്ന ന്റകാണ്ട ള്ള വയായാ
മഗമാ, ധയാനഗമാ ആയിന്റക്കാള്ളന്റട്ട, അയാള ന്റട െിന്തകൾ യഥാർഥ
ത്തിൽ രണന്റത്തക്ക റിച്ചായിരിക്കാും, അന്റല്ലങ്കിൽ പ്രശസ്തന ും, 
സപന്നന ും ആയിത്തീര ന്നതിന്റനക്ക റിച്ചാകാും, അത മന്റല്ലങ്കിൽ 
“അവൻ എഗന്നാട് അനയായും ന്റെയ്ത , എനിക്ക ് ദിവയസിദ്ധികൾ 
ഡകവന്നാൽ അവഗനാട് പ്രതികാരും ന്റെയ്യണും.” വാസ്തവത്തിൽ 
അഗേഹും രല സിദ്ധികന്റളെറ്റിയ ും െിന്തിക്ക ന്ന , അങ്ങന്റന അഗേഹ
ത്തിന്റെ രരിശീലനത്തിൽ ഗമാശമായ രലത ും ഗെർത്ത ന്റകാണ്ട,് 
ന്റതറ്റായ വിധത്തിലാണ് രരിശീലിക്ക ന്നത്. താഴ്ന്ന-തലത്തിന്റല 
ജീവന കന്റളഗരാന്റലയ ള്ള െില ഗമാശും കാരയങ്ങന്റള ഇത് ആകർഷി
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ഗച്ചയ്ക്കാും, അതിനാൽതന്റന്ന ഇത് അരകടകരമാണ്. ഒര  രഗക്ഷ 
ആ വയക്തി തന്നിഗലയ്ക്ക് ന്റകാണ്ട വന്നിരിക്ക ന്നത് എന്താന്റണന്്ന 
അയാൾ തിരിച്ചറിയണന്റമന്നില്ല. അഗേഹത്തിന്റെ ബന്ധനങ്ങൾ 
അപ്തമാപ്തും ശക്തമാണ്—െില കാരയങ്ങൾ ഗനടിന്റയട ന്നതിന് ഗവണ്ടി
യ ള്ള ആപ് ഹത്താൽ ഒര  മാർഗ്ഗും അഗനവഷിക്ക ന്നത് പ്രാവർത്തിക
മാക കയില്ല—അഗേഹത്തിന്റെ ഉഗേശയങ്ങൾ ശരിയല്ല, അത ന്റകാണ്ട ്
അയാള ന്റട   ര വിന് അയാന്റള സുംരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയില്ല. അത 
ന്റകാണ്ട് രരിശീലകർ അവര ന്റട സവഭാവ   ണും കാത്ത സൂക്ഷി
ക്കണും, ശരിയായ െിന്താ തി നിലനിർത്തണും, മാപ്തവ മല്ല ഒന്ന ും 
ആപ് ഹിക്ക കയ മര ത്, അല്ലാത്തരക്ഷും അവ പ്രശ്നങ്ങന്റള 
വിളിച്ച  വര ത്ത ും.  
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അദ്ധ്യായാം II 

ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങ്  

ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന്റല ഫാല ൻ ഗഷയാലിയൻ ദാഫാ15 എന്ന 
രരിശീലനത്തിൽ നിന്നാണ് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ഉത്ഭവിച്ചിരിക്ക ന്നത്. 
ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന്റല പ്രഗതയക െീഗ ാങ്ങ് രീതികളിൽ ഒന്നാ
ണിത.് എന്നിര ന്നാല ും, ഇതിന് ഇതിന്റെതായ പ്രഗതയക സവിനേഷ
തകൾ ഉണ്ട്, അവ സാധാരണ ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധനാന ഷ്ഠാന 
മാർഗ്ഗങ്ങളിൽനിന്്ന ഇതിന്റന ഗവറിട്ട  നിർത്ത ന്ന . ഈ സാധനാന 
ഷ്ഠാന സപ്പദായും, വിശിഷ്ടവ ും, തീപ്വവ മായ ഒര  സാധനാന 
ഷ്ഠാന രീതിയാണ്, ഇതിൽ സാധാരണയായി രരിശീലകർക്ക് അ
ഗങ്ങയറ്റും ഉയർന്ന സവഭാവ  ണവ ും മഹത്തായ ആത്മീയ അഭിര െി
യ ും ഉണ്ടായിരിഗക്കണ്ടത് അതയാവശയമായിര ന്ന . കൂട തൽ  രരിശീല
കന്റര ര ഗരാ തിയിഗലക്ക് നയിക്ക ന്നതിന ും, അഗതാന്റടാെും ധാരാളും 
സമർെിതരായ സാധകര ന്റട ആവശയങ്ങൾ നിറഗവറ്റ ന്നതിന ും 
ഗവണ്ടി, ഈ സാധനാന ഷ്ഠാന മ റകൾ ഞാൻ ര നർരൂരകൽെന 
ന്റെയ്ത് ജനപ്രിയമാക്ക ന്നതിന് അന ഗയാജയമായ വിധത്തിലാക്കി, 
ഇഗൊൾ രരസയമാക്ക കയ ും ന്റെയ് ത . മാറ്റങ്ങൾ വര ത്തിയിട്ട ും, ഈ 
രരിശീലനും മറ്റ് രരിശീലനങ്ങന്റളയ ും അവയ ന്റട പ്രഗബാധനങ്ങന്റള
യ ും, തലങ്ങന്റളയ ും മറികടന്ന  നിൽക്ക ന്നവയാണ്. 

1. ധർമ്മ മ്പ്കത്തിയെ മ്പ്പവർത്തനാം 

പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ അഗത പ്രകൃതമാണ് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ ധർമ്മ
െപ്കത്തിന ള്ളത്, കാരണും ഇത് പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ ഒര  ലഘ രൂര
മാണ്. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലകർ അവര ന്റട ദിവയസിദ്ധികള ും 
ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയവ ും അതിഗവ ും വികസിെിക്ക ക മാപ്തമല്ല, െ ര 
ങ്ങിയ സമയത്തിന ള്ളിൽ താരതമയന്റെട ത്താനാവാത്ത വിധും ശക്ത
മായ ഒര  ധർമ്മെപ്കും വികസിെിന്റച്ചട ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഒരി
ക്കൽ വികസിച്ച  കഴിഞ്ഞാൽ, ആ വയക്തിയ ന്റട ധർമ്മെപ്കും 
ജീവന ള്ളത ും, ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ളത മായ ഒര  അസ്തിതവമായി 
നിലനിൽക്ക ന്ന . രരിശീലകന്റെ അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്ഇത് യാപ്ന്തിക
മായി കറങ്ങ കയ ും, പ്രരഞ്ചത്തിൽനിന്ന ള്ള ഊർജ്ജന്റത്ത നിരന്ത
രും ആ ിരണും ന്റെയ്യ കയ ും, രരിവർത്തനും ന്റെയ്യ കയ ും, അങ്ങന്റന 
ആതയന്തികമായി രരിശീലകന്റെ സവതസിദ്ധമായ ശരീരത്തിന്റല 
ഊർജ്ജന്റത്ത ഗ ാങ്ങ് ആയി രരിണമിെിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
അങ്ങന്റന “നിയമും രരിശീലകന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന ” എന്ന 
ഫലും ഡകവരിക്ക ന്ന . ഈ വയക്തി ഓഗരാ നിമിഷവ ും വയായാമങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ലങ്കില ും, ധർമ്മെപ്കും നിരന്തരും ഈ വയക്തിന്റയ 

 
15 (“ഫാ-ല ൻ-ഗഷാ-ലിയൻ-ദാ-ഫാ) “നിയമ-െപ്ക-മഹാ-മാർഗ്ഗ-സാധന" എന്്ന 
ഏകഗദശ വിവർത്തനും. 
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സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന  എന്നതാണ് ഇതിനർഥും. ആന്തരികമായി, 
ഈ ധർമ്മെപ്കും സവയും ഗമാക്ഷും പ്രദാനും ന്റെയ്യ ന്ന . ഇത് ഒര  
വയക്തിന്റയ ശാരീരികമായി ശക്തന ും, ആഗരാ യവാന ും, കൂട തൽ 
ബ ദ്ധിമാന ും ജ്ഞാനിയ മാക്കി മാറ്റ ന്ന , മാപ്തമല്ല ഇത് വയതിെലന
ങ്ങളിൽനിന്്ന രരിശീലകന്റന സുംരക്ഷിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഗമാശ
സവഭാവമ ള്ള ആള കള ന്റട ശലയന്റെട ത്തല കളിൽനിന്ന ും ഉരപ്ദവങ്ങ
ളിൽനിന്ന ും രരിശീലകന്റന സുംരക്ഷിക്കാന ും ഇതിന് കഴിയ ും. ബാഹയ
മായി, ധർമ്മെപ്കത്തിന് ഗരാ ങ്ങന്റള ഗഭദമാക്ക ന്നതിന ും മറ്റ ള്ളവ
രിന്റല ഡരശാെികതന്റയ ഇല്ലാതാക്ക ന്നതിന ും കഴിയ ും, ഇത് എല്ലാ 
വിരരീത അവസ്ഥകന്റളയ ും ശരിയാക്ക ന്ന . ധർമ്മെപ്കും അടിവയറ  
ഭാ ത്ത ് ത ടർച്ചയായി കറങ്ങ ന്ന , ഘടികാരദിശയിൽ ഒപത് 
തവണയ ും, ത ടർന്്ന എതിർഘടികാരദിശയിൽ ഒപത് തവണയ ും 
തിരിയ ന്ന . ഘടികാരദിശയിൽ കറങ്ങ ഗപാൾ, ഇത് പ്രരഞ്ചത്തിൽ
നിന്്ന ഊർജ്ജന്റത്ത പ്രഭാവഗത്താന്റട സവീകരിക്ക ന്ന , ആ ഊർജ്ജും 
വളന്റര സ ശക്തമായിരിക്ക ും. ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും 
ഉയര ന്നതിനന സരിച്ച് അതിന്റെ പ്ഭമണ തീപ്വതയ ും ശക്തിന്റെട ന്ന . 
തലയ്ക്ക  മ കളിലൂന്റട െീ ഒഴ ക്കിന്റകാണ്ട ് മനഃരൂർവ്വമായ പ്ശമങ്ങ
ളാൽ ഗനട വാൻ കഴിയാത്ത ഒര  അവസ്ഥയാണിത.് എതിർഘടി
കാരദിശയിൽ കറങ്ങ ഗപാൾ, ഇത് ഊർജ്ജന്റത്ത ര റഗത്തയ്ക്ക ്
വിട കയ ും എല്ലാ ജീവന കൾക്ക ും ഗമാക്ഷും പ്രദാനും ന്റെയ്യ കയ ും, 
എല്ലാ അസാധാരണ അവസ്ഥകന്റളയ ും ശരിയാക്ക കയ ും ന്റെയ്യ 
ന്ന . അതിനാൽ രരിശീലകന് െ റ്റ മ ള്ളവർക്ക് പ്രഗയാജനും ലഭി
ക്ക ന്ന . നമ്മ ന്റട രാജയത്ത് രഠിെിക്ക ന്ന എല്ലാ െീഗ ാങ്ങ് സപ്പദായ
ങ്ങളില ും ന്റവച്ച്, “നിയമും രരിശീലകന്റന സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന ” 
എന്നത ്ഗനടിന്റയട ക്ക വാൻ കഴിവ ള്ള, ആദയഗത്തത ും, ഏകവ മായ 
സാധനാന ഷ്ഠാന രീതിയാണ് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ്. 

ധർമ്മെപ്കും ഏറ്റവ ും വിലമതിെ ള്ളതാണ്; നിങ്ങൾക്ക ്
ഇതിന് ഒര  വില നിശ്ചയിക്കാനാവില്ല. എന്റെ   ര  ഈ ധർമ്മെപ്കും 
എന്നിഗലയ്ക്ക് ഡകമാറിയഗൊൾ, അഗേഹും രറഞ്ഞ , ഈ 
ധർമ്മെപ്കും മറ്റാർക്ക ും ഡകമാറ വാൻ രാടിന്റല്ലന്ന ും, ആയിരും 
വർഷങ്ങഗളാ അതിൽ കൂട തൽ വർഷങ്ങഗളാ സാധന അന 
ഷ്ഠിച്ചിട്ട ള്ള ആള കൾ ഗരാല ും ഇത് ലഭിക്ക വാൻ ആപ് ഹിച്ചി
ട്ട ണ്ടാവാും, രഗക്ഷ സാധിച്ചിട്ടിന്റല്ലന്ന ും. രതിറ്റാണ്ട കൾ ഗതാറ ും ഒര  
വയക്തിയിൽ നിന്ന ും മന്ററ്റാര  വയക്തിയിഗലക്ക് ഡകമാറ ന്ന ശിക്ഷ
ണരീതികളിൽ നിന്ന ും വയതയസ്തമായി ഈ ശിക്ഷണും വളന്റര നീണ്ട 
കാലഘട്ടത്തിന ഗശഷും മാപ്തഗമ ഒര  വയക്തിയിഗലയ് ക്ക് രകർന്ന  
ന്റകാട ക്ക വാൻ കഴിയ മായിര ന്ന ള്ള . ആയതിനാൽ ഈ ധർമ്മ
െപ്കും അഗങ്ങയറ്റും വിലമതിക്ക ന്നതാണ്. നമ്മൾ ഇഗൊൾ ഇത് രര
സയമാക്ക കയ ും ഇതിന്റന ശക്തി ക റഞ്ഞതായി പ്കമീകരിക്ക കയ ും 
ന്റെയ്തിട്ട ും ഇത് ഇഗൊഴ ും അഗങ്ങയറ്റും വിലമതിക്ക ന്നതാണ്. ഇത ്
സവന്തമാക്കിയ സാധകർ അവര ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ രാതി 
വഴിയിലാണ്. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ക എന്നതാണ് 
അവഗശഷിക്ക ന്ന ഒഗരന്റയാര  കാരയും, ത ടർന്്ന നിങ്ങന്റള കാത്തി
രിക്ക ന്നത ്വളന്റര ഉന്നത തലങ്ങൾ ആണ.് തീർച്ചയായ ും, മ ൻജന്മ-
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നിഗയാ -ബന്ധമില്ലാത്തവർ അൽരകാലും സാധന അന ഷ്ഠിച്ച 
ഗശഷും നിർത്തിഗയയ്ക്കാും, ത ടർന്്ന അവരിന്റല ധർമ്മെപ്കും നിലനി
ൽക്കാന്റത വര ും.  

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ് ആണ്, രഗക്ഷ ഇത ്
ബ ദ്ധിസ്റ്റ് വയവസ്ഥയ ന്റട രരിധിക്കെ റത്ത ള്ളതാണ്: ഈ സമസ്ത 
പ്രരഞ്ചന്റത്തയാണ് നമ്മൾ സാധന അന ഷ്ഠിന്റച്ചട ക്ക ന്നത്. മ ൻ
കാലങ്ങളിൽ, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധന, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് തതവങ്ങള ും, ദാഗവായിസ്റ്റ ്
സാധന, ദാഗവായിസ്റ്റ് തതവങ്ങള ും മാപ്തമാണ് രഠിെിച്ചിര ന്നത്. 
പ്രരഞ്ചന്റത്തക്ക റിച്ച് അതിന്റെ അടിസ്ഥാന തലത്തിൽ നിന്ന ന്റകാ
ണ്ട ള്ള രൂർണ്ണമായ വിശദീകരണും ആര ും നൽകിയിട്ടില്ല. ഈ പ്രര
ഞ്ചും മന ഷയന മായി സാമയമ ള്ളതാണ്, അതിന് ഭൗതിക-ഘടനയ് 
ന്റക്കാെും, അതിന്റെതായ പ്രകൃതവ മ ണ്ട്. ഇതിന്റെ പ്രകൃതും മൂന്്ന 
വാക്ക കളിൽ സുംപ് ഹിക്കാും: ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ.16 ദാഗവായിസ്റ്റ ്
സാധനയിൽ അതിന്റെ ആശയങ്ങൾ ന്റജൻ-ഗലയ്ക്കാണ് ഗകപ്ന്ദീകരി
ച്ചിരിക്ക ന്നത:് സതയും രറയ ക, സതയസന്ധമായ പ്രവൃത്തികൾ ന്റെയ്യ 
ക, ഒരാള ന്റട യഥാർഥമായ, സതയസവരൂരത്തിഗലയക്്ക് മടങ്ങ ക, 
ഒട വിൽ ഒര  യഥാർഥ സതയസവരൂരമായി മാറ ക. ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധന 
ഷാൻ-ഗലയ്ക്ക് ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ന്ന : വലിയ അന കപ വളർത്ത ക, 
എല്ലാ ജീവജാലങ്ങൾക്ക ും ഗമാക്ഷും പ്രദാനും ന്റെയ്യ ക. നമ്മ ന്റട 
ശിക്ഷണത്തിൽ, ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്നീ മൂന്്ന കാരയങ്ങളില ും 
ഊന്നൽ ന്റകാട ക്ക ന്ന , നമ്മ ന്റട സാധനയിൽ പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ 
അടിസ്ഥാന പ്രകൃതന്റത്ത നമ്മൾ ഗനരിട്്ട അന െരിക്ക ന്ന , ആതയന്തി
കമായി പ്രരഞ്ചവ മായി ഏകീകരിക്കന്റെട ന്ന . 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ്, മനസ്സിന്റെയ ും ശരീരത്തിന്റെയ ും ഒര  
സാധനാന ഷ്ഠാന സപ്പദായമാണ്. ഒര  രരിശീലകന്റെ ഗ ാങ്ങ്-
പ്രാബലയവ ും, സവഭാവവ ും ഒര  നിശ്ചിത തലത്തിൽ എത്തിഗച്ചര 
ഗപാൾ, ആ വയക്തിക്ക് ഈ ഗലാകത്തിൽ, ജ്ഞാഗനാദയവ ും (ഗ ാങ്ങ ്
ത റക്കന്റെട്ട അവസ്ഥ) അനശവരമായ ഒര  ശരീരവ ും തീർച്ചയായ ും 
പ്രാരയമാക ും. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റന, ന്റരാത ന്റവ നിരവധി തലങ്ങൾ 
ഉൾന്റക്കാള്ള ന്ന പ്തി-ഗലാക-നിയമും, പ്തി-ഗലാകാ-തീത-നിയമും എന്നി
ങ്ങന്റന തരും തിരിച്ചിരിക്ക ന്ന . അർെണഗബാധമ ള്ള എല്ലാ രരിശീല
കര ും ജാപ് തഗയാന്റട സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്റമന്ന ും, ഇടവിടാന്റത 
അവര ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്റമന്ന ും, ആത്മീയ-രൂർണ്ണതയിൽ 
എത്തിഗച്ചര വാൻ കഴിയ ന്റമന്ന ും ഞാൻ പ്രതയാശിക്ക ന്ന . 

 
16 (“ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ”) ന്റജൻ എന്നാൽ “സതയമായിട്ട ള്ളത്, സതയും, 
യഥാർഥയും, സതയസന്ധത”; ഷാൻ എന്നാൽ “അന കപ, ദയ, കര ണ, നന്മ”; 
ന്ററൻ എന്നാൽ “മനക്കര ത്ത്, സഹനശീലും, സഹിഷണ് ത, ക്ഷമാശീലും, 
ക്ഷമാശക്തി, ആത്മനിയപ്ന്തണും, ആത്മസുംയമനും.”
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2. ധർമ്മ മ്പ്കത്തിയെ രൂപഗരഖ 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല ധർമ്മെപ്കും, ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ളത ും, ഉന്ന
ഗതാർജ്ജ രദാർഥത്താൽ ഉള്ളത ും, കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്നത 
മായ ഒര  ശരീരമാണ്. വിശാലമായ പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ മ ഴ വൻ െലന 
നിയമങ്ങൾക്ക ും അന സൃതമായി ഇത് കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . 
ഒരർഥത്തിൽ, ഈ ധർമ്മെപ്കും പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ ഒര  സൂക്ഷ്മ 
രൂരമാണ്. 

ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ മധയഭാ ത്ത് ബ ദ്ധ െിഹ്ന്മായ ഒര  
പ്ശീവത്സ  ഉണ്ട്, (സുംസ് കൃതത്തിൽ, പ്ശീവത്സ എന്നാൽ “എല്ലാ 
സൗഭാ യങ്ങള ന്റടയ ും ഒത്ത ഗെരൽ” എന്്ന അർഥമാക്ക ന്ന  
([ഡെനീസ് രദും] രരിഗശാധിക്ക ന്നതിന്, സി ഹായ് നിഘണ്ട വിൽ 
ഗനാക്ക ക)), അതാണ ് ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ ഗകപ്ന്ദും. ഇതിന്റെ നിറും 
സവർണ്ണമഞ്ഞഗയാട് സാമയമ ള്ളതാണ്, അതിന്റെ രശ്ചാത്തല നിറും 
കട ുംെ വൊണ്. ര റുംഭാ ന്റത്ത വളയത്തിന്റെ രശ്ചാത്തല നിറും 
ഓറഞ്ച് ആണ്. നാല് തായ്ജി17 െിഹ്നങ്ങള ും, നാല് ബ ദ്ധിസ്റ്റ ്
പ്ശീവത്സകള ും, എട്ടിടങ്ങളിൽ ഒന്നിടവിട്ട ് സ്ഥാരിച്ചിരിക്ക ന്ന . െ വ
െ ും കറ െ ും നിറമ ള്ള തായ് ജി ദാഗവായിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന്റെതാ
ണ്, െ വെ ും നീലയ മായ തായ് ജി മഹത്തായ, അനാദിയായ ദാഗവാ
യിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന്റെതാണ്. നാല് ന്റെറിയ പ്ശീവത്സങ്ങള ും 
സവർണ്ണമഞ്ഞയാണ്. ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ രശ്ചാത്തല നിറും ഇടയ്ക്കി
ന്റട െ വെ,് ഓറഞ്ച്, മഞ്ഞ, രച്ച, നീല, ഇൻൈിഗ ാ, വയലറ്റ ്
എന്നിങ്ങന്റന പ്കമമായി മാറിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . അവ അസാധാരണ
മാുംവിധും മഗനാഹരമായ നിറങ്ങളാണ് (ര സ്തകത്തിന്റെ മ ൻവശ
ത്ത് ഗെർത്തിട്ട ള്ള വർണ്ണും രരാമർശിക്ക ന്ന ). ഗകപ്ന്ദസ്ഥാനത്ത ള്ള 
പ്ശീവത്സ , തായ്ജി എന്നിവയ ന്റട നിറങ്ങൾ മാറ ന്നില്ല. ധർമ്മെപ്കും 
ഗരാന്റല, വയതയസ്ത വലിെത്തില ള്ള പ്ശീവത്സകൾ , സവന്തമായി 
കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . ധർമ്മെപ്കും പ്രരഞ്ചത്തിൽ ഗവരൂന്നിയ
താണ്. ഈ പ്രരഞ്ചും കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന , എല്ലാ താരാരഥങ്ങ
ള ും കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന , അതിനാൽ ധർമ്മെപ്കവ ും അത 
ഗരാന്റല തന്റന്ന കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . താഴ്ന്ന തലത്തിൽ തൃക്ക
ണ്ണ ള്ളവർക്ക ്ഈ ധർമ്മെപ്കും ഒര  ഫാൻ കറങ്ങ ന്നത ഗരാന്റല കാ
ണ വാൻ കഴിയ ും; ഉയർന്ന-തലത്തിൽ തൃക്കണ്ണ ള്ളവർക്ക് ധർമ്മ
െപ്കത്തിന്റെ രൂർണ്ണ രൂരും കാണ വാൻ കഴിയ ും, അത് അതയന്തും 
മഗനാഹരവ ും, ഗതഗജാമയവ മാണ്, ഇത് കൂട തൽ ആത്മവിശവാസ
ഗത്താന്റട സാധനയിൽ മ ഗന്നാട്ട ് ക തിക്ക ന്നതിന് രരിശീലകന്റര 
ഗപ്രരിെിക്ക ന്ന .  

 
17 (“തായ്-ജി”) രാശ്ചാതയരാജയങ്ങളിൽ “യിൻ-യാങ്ങ്” െിഹ്നും എന്്ന അറിയ
ന്റെട ന്ന ദാഗവായിസ്റ്റ ്സപ്പദായത്തിന്റെ െിഹ്നും. 
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3. ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങ് സ്ാധനാനുഷ്ഠാനത്തിയെ സ്വിഗശഷത
കൾ  

(I) നിയമും രരിശീലകന്റര സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന .  

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലകർക്ക,് അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയവ ും 
ദിവയസിദ്ധികള ും അതിഗവ ും വികസിെിക്ക വാൻ മാപ്തമല്ല, സാധന
യിലൂന്റട ഒര  ധർമ്മെപ്കും ഗനട വാന ും കഴിയ ന്ന . െ ര ങ്ങിയ സമയും 
ന്റകാണ്ട് ഈ ധർമ്മെപ്കും രൂരന്റെട ന്ന , ഒരിക്കൽ രൂരന്റെട്്ട കഴി
ഞ്ഞാൽ അത് സ ശക്തമായിരിക്ക ും. രരിശീലകർ വഴിന്റതറ്റി ഗരാക 
ന്നതിൽനിന്ന ും, നിലവാരമില്ലാത്ത ആള കള മായ ള്ള ഇടന്റരടല ക
ളിൽനിന്ന ും ഇത് സുംരക്ഷിക്ക ന്ന . ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ സിദ്ധാന്ത
ങ്ങൾ രരപരാ ത സാധനാരീതികളിൽ നിന്്ന തികച്ച ും വയതയസ്ത
മാണ്. കാരണും, ഒര  ധർമ്മെപ്കും രൂരന്റെട്ടതിന ഗശഷും, അത് 
സവന്തമായി അവിരാമമില്ലാന്റത കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന ; ഇത് 
ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ഒര  അസ്തിതവത്തിന്റെ രൂരത്തിൽ നിലനിൽ
ക്ക ന്ന , രരിശീലകന്റെ അടിവയറ ഭാ ത്ത് നിരന്തരും ഊർജ്ജും 
ഗശഖരിക്കന്റെട ന്ന . ധർമ്മെപ്കും യാപ്ന്തികമായി കറങ്ങിന്റകാണ്ട ്
പ്രരഞ്ചത്തിൽനിന്്ന ഊർജ്ജും സവീകരിക്ക ന്ന . ഈ ധർമ്മെപ്കും 
“നിയമും രരിശീലകന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന ” എന്ന ലക്ഷയും 
ഡകവരിക്ക ന്ന , കാരണും അത് അവിരാമമില്ലാന്റത കറങ്ങ ന്ന , 
അതിനർഥും, അഭയസനങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ കൂടി, ഈ ധർമ്മെ
പ്കും ഓഗരാ നിമിഷവ ും രരിശീലകന്റര നിരന്തരും സുംസ്കരിന്റച്ച
ട ക്ക ന്ന  എന്നതാണ്. നിങ്ങൾക്കറിയാമഗല്ലാ, സാധാരണജനങ്ങൾ
ക്ക് രകൽ ഗജാലിന്റെയ്യ കയ ും രാപ്തി വിപ്ശമിക്ക കയ ും ഗവണും. 
അത് വയായാമങ്ങൾക്ക് രരിമിതമായ സമയും നൽക ന്ന . അഭയസന
ങ്ങൾ രരിശീലിക്ക ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച് എല്ലായ് ഗൊഴ ും െിന്തിക്ക ന്നത,് 
ഒര  ദിവസത്തിൽ ഇര രത്തിനാല  മണിക്കൂറ ും ത ടർച്ചയായി 
രരിശീലിക്ക ന്നതിന്റെ ഉഗേശയും തീർച്ചയായ ും നിറഗവറ്റ കയില്ല. 
ഇര രത്തിനാല  മണിക്കൂറ ും രരിശീലിക്ക ക എന്ന ലക്ഷയും മഗറ്റന്റത
ങ്കില ും രീതിയിലൂന്റട നിറഗവറ്റാൻ കഴിയ കയില്ല. ധർമ്മെപ്കും നിരന്ത
രും കറങ്ങ ന്ന , ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് കറങ്ങ ഗപാൾ അത് വലിയ അളവിൽ 
െീ ആ ിരണും ന്റെയ്യ ന്ന  (ഊർജ്ജും സവീകരിക്ക ന്ന ആദയ രൂരും). 
രാവ ും രകല ും, ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ എല്ലാ സ്ഥാനങ്ങളില ും ആ ിര
ണും ന്റെയ്യന്റെട ന്ന െീ, ധർമ്മെപ്കും സുംഭരിച്ച ് രരിവർത്തനും 
ന്റെയ്യ ന്ന . ഇത് െീ-ന്റയ ഉന്നത തല രദാർഥമാക്കി മാറ്റ ന്ന , 
ആതയന്തികമായി ഇത് രരിശീലകന്റെ ശരീരത്തിൽ ഗ ാങ്ങ് ആയി 
മാറ്റന്റെട ന്ന . അതാണ് “നിയമും രരിശീലകന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക 
ന്ന ” എന്നത.് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ സാധന, മന്ററ്റല്ലാ രരിശീലന 
സപ്പദായങ്ങളിൽനിന്ന ും, അന്റല്ലങ്കിൽ അമൃതും സുംസ്ക
രിന്റച്ചട ക്ക ന്ന െീഗ ാങ്ങ് സാധനാരീതികളിൽ നിന്ന ും തികച്ച ും 
വയതയസ്തമാണ്. 

അമൃതത്തിന് രകരും ഒര  ധർമ്മെപ്കന്റത്ത സുംസ്കരിന്റച്ചട 
ക്ക ക എന്നതാണ് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ പ്രധാന സവിഗശഷത. 
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ബ ദ്ധമതത്തിന്റെഗയാ, ദാഗവായിസത്തിന്റെഗയാ, ബ ദ്ധമത ദാഗവാ
യിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിന്റെ ശാഖകഗളാ, ന്റരാത ജനങ്ങൾക്കിടയിൽ 
പ്രെരിക്ക ന്ന ഏത് രഠനങ്ങഗളാ ആകന്റട്ട—അവ ഏത് രഠനങ്ങളിൽ 
നിഗന്നാ, സാധനാന ഷ്ഠാന രീതിയിൽ നിഗന്നാ വന്നതായിന്റകാള്ളന്റട്ട, 
ഇത വന്റര പ്രെരിെിയ്ക്കന്റെട്ട എല്ലാ സാധനാന ഷ്ഠാന രീതികള ും 
അമൃതത്തിന്റനയാണ് വളർത്തിന്റയട ക്ക ന്നത്. അത ഗരാന്റല തന്റന്ന
യാണ് നിരവധി ഉരകവാട സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗങ്ങള ും. അവന്റയ 
എലിക്സർ-രീതി (അമൃത-രീതി) െീഗ ാങ്ങ് എന്്ന വിളിയ്ക്കന്റെട ന്ന . 
സനയാസിമാര ും, സനയാസിനികള ും, ദാഗവായിസ്റ്റ കള ും സവീകരിച്ചിര 
ന്ന സാധന, അമൃത-സുംസ്കരണ മാർഗ്ഗമാണ്. മരണാനന്തരും 
അവര ന്റട ശവദാഹും നടത്ത ഗപാൾ, സരീര കാണന്റെട ന്ന , അത് 
ആധ നിക ശാസ്പ്തീയ ഉരകരണങ്ങൾക്ക് പ് ഹിക്ക വാൻ കഴിയാ
ത്തപ്ത കഠിനവ ും മഗനാഹരവ മായ രദാർഥും ഗെർന്നതാണ്. 
വാസ്തവത്തിൽ, അവ മറ്റ ് ഡൈന്റമൻഷന കളിൽനിന്ന ും ഗശഖരി
ക്കന്റെട്ട ഉന്നഗതാർജ്ജ രദാർഥങ്ങളാണ്—നമ്മ ന്റട ഡൈന്റമൻഷ
നിൽ നിന്ന ള്ളതല്ല. അതാണ് അമൃതും. അമൃത-രീതി െീഗ ാങ്ങ് 
രരിശീലിക്ക ന്നവർക്ക്, അവര ന്റട ജീവിതകാലയളവിൽ, ജ്ഞാഗനാ
ദയും ഡകവരിക്ക വാൻ പ്രയാസമാണ്. അമൃത-രീതിയിലൂന്റട െീഗ ാ
ങ്്ങ രരിശീലിക്ക ന്ന രലര ും തങ്ങള ന്റട അമൃതും ഉയർത്താൻ രരിപ്ശ
മിയ്ക്ക ന്ന രതിവ ണ്ടായിര ന്ന . ഇത് നിവാൻ രാലസി 18ഗലക്ക് 
ഉയർത്തികഴിഞ്ഞാൽ ര റന്റത്തട ക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല, അതി
നാൽ അത് അവിന്റട ക ട ങ്ങി ആ വയക്തി മരിയ്ക്ക ന്ന . െിലർ 
മനഃരൂർവ്വും അത് ന്റരാട്ടിക്ക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്റമങ്കില ും അവർക്ക ്
അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ വാൻ ഒര  നിർവ്വാഹവ ും ഇല്ല. ഇത ഗരാല ള്ള െില 
സുംഭവങ്ങൾ ഉണ്ട്: ഒര  വയക്തിയ ന്റട രിതാമഹന്, സാധന അന 
ഷ്ഠിച്ച ് വിജയത്തിന്റലത്ത വാൻ സാധിച്ചില്ല, അതിനാൽ ജീവിത
കാലാവസാനും അഗേഹും അമൃതും വായിൽനിന്്ന ര റന്റത്തട ത്ത,് 
അത് ഈ വയക്തിയ ന്റട രിതാവിന് ഡകമാറി; രിതാവിന ും സാധന 
അന ഷ്ഠിച്ച ് വിജയത്തിൽ എത്താൻ സാധിച്ചില്ല, അതിനാൽ 
ജീവിതകാലാവസാനും അഗേഹും അമൃതും ര റന്റത്തട ത്ത് അത് ഈ 
വയക്തിയ്ക്ക് ഡകമാറി. എന്നിട്ട ും ഈ വയക്തിക്ക് കൂട തൽ ഗനട്ടങ്ങൾ 
ഡകവരിക്ക വാൻ സാധിച്ചില്ല. ഇത് വളന്റര വിഷമകരമാണ്! 
മാനയമായ നിരവധി സാധനാന ഷ്ഠാന രീതികൾ തീർച്ചയായ ും ഉണ്ട.് 
നിങ്ങൾക്ക ് മന്ററ്റാരാളിൽ നിന്്ന യഥാർഥ രഠനും സവീകരിക്ക വാൻ 
കഴിയ ന്റമങ്കിൽ അത് അപ്ത ഗമാശമല്ല, രഗക്ഷ ആ വയക്തി നിങ്ങന്റള 
ഉന്നത തലത്തില ള്ള കാരയങ്ങൾ രഠിെിക്ക വാന ള്ള സാധയതയില്ല. 

(II) മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റന സുംസ്കരിക്കൽ  

എല്ലാവർക്ക ും ഒര  മ ഖയഗബാധമനസ്സ ണ്ട്. ഒര  വയക്തി സാധാരണ
യായി പ്രവർത്തിക്കാന ും െിന്തിക്കാന ും ആ വയക്തിയ ന്റട മ ഖയഗബാ
ധമനസ്സിന്റന ആപ്ശയിക്ക ന്ന . മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റനാെും, ഒര  

 
18 (“നീ-വാൻ”) രീനിയൽ പ് ന്ഥിക്ക ള്ള ഒര  ദാഗവായിസ്റ്റ ്രദും. 
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വയക്തിക്ക ്ഒഗന്നാ അതിലധികഗമാ ഉരഗബാധമനസ്സ കള ും, രൂർവ്വിക
രിൽനിന്്ന രാരപരയമായി ലഭിച്ച ആത്മാക്കള ും ഉണ്ട്. ഒര  ഉരഗബാധ
മനസ്സിന്, മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റെ അഗത ഗരര് തന്റന്നയാണ്, രഗക്ഷ 
ന്റരാത ന്റവ ഇത് കൂട തൽ കഴിവ ള്ളത ും, ഉയർന്നതലത്തിൽ നിന്ന 
ള്ളത മാണ്. ഇത് നമ്മ ന്റട മന ഷയസമൂഹത്താൽ കബളിെിക്കന്റെട 
ന്നില്ല, അതിന് അതിഗെതായ പ്രഗതയക ഡൈന്റമൻഷന കൾ കാണ 
വാൻ കഴിയ ും. രല സാധനാന ഷ്ഠാനരീതികള ും ഉരഗബാധമനസ്സി
ന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന , അതിലൂന്റട ഒരാള ന്റട ശരീരവ ും മ ഖയ
ഗബാധമനസ്സ ും ഒര  വാഹകരായി മാപ്തും പ്രവർത്തിക്ക ന്ന . അത്ത
രും രരിശീലകർ ന്റരാത ന്റവ ഈ കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് ഗബാധവാന്മാരാ
യിരിക്ക കയില്ല, കൂടാന്റത അവർക്ക് സവയും നല്ലതായി ഗതാന്ന കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . ഒര  വയക്തി സമൂഹത്തിൽ ജീവിക്ക ഗപാൾ പ്രാഗയാ ിക 
കാരയങ്ങളിൽനിന്്ന രിന്മാറ ന്നത് അതയധികും വിഷമകരമാണ്, പ്രഗതയ
കിച്ച് ആ വയക്തി ബന്ധനസ്ഥനായിരിക്ക ന്ന കാരയങ്ങളിൽ നിന്്ന. 
അതിനാൽ, രല സാധനാന ഷ്ഠാന രീതികളില ും ധയാന-നിപ്ദാവ
സ്ഥയിൽ ആയിരിക്ക ഗപാൾ അഭയാസനങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിന് പ്രാധാ
നയും നൽക ന്ന —രൂർണ്ണധയാനനിപ്ദയിൽ. ധയാന-നിപ്ദാവസ്ഥയിൽ രൂ
രാന്തരീകരണും സുംഭവിക്ക ഗപാൾ, ഉരഗബാധമനസ്സ് യഥാർഥ
ത്തിൽ മന്ററ്റാര  ഗലാകത്തിൽ രൂരാന്തരന്റെട ന്ന , ആ രൂരാന്തരീ
കരണത്തിലൂന്റടയാണ് ഇത ് ര ഗരാ മിക്ക ന്നത്. ഒര  ദിവസും 
ഉരഗബാധമനസ്സ് അതിന്റെ സാധന രൂർത്തിയാക്കി നിങ്ങള ന്റട 
ഗ ാങ്ങിന്റനാെും ഗരാക ും. നിങ്ങള ന്റട മ ഖയഗബാധമനസ്സിന ും, നിങ്ങ
ള ന്റട സഹജശരീരത്തിന ും ഗവണ്ടി ഒന്ന ും അവഗശഷിപ്പിച്ച് ന്റവക്ക 
കയില്ല, മാപ്തവ മല്ല, നിങ്ങള ന്റട ആജീവനാന്ത സാധനാന ഷ്ഠാനും 
വിജയിെിക്ക വാൻ കഴിയാന്റത വരികയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അത് 
വലിന്റയാര  ദയനീയ അവസ്ഥയാണ്. െില പ്രശസ്തരായ െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കന്മാർ, എല്ലാത്തരത്തില മ ള്ള ദിവയസിദ്ധികള ും ഡകകാരയും 
ന്റെയ്യ ന്ന , അഗതാന്റടാെും പ്രശസ്തിയ ും, ബഹ മാനവ ും വന്ന ഗെ
ര ന്ന . എന്നിട്ട ും അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ് യഥാർഥത്തിൽ, സവന്തും 
ശരീരത്തിൽ അല്ല വളർന്നിരിക്ക ന്നന്റതന്്ന അവർക്ക് അഗൊഴ ും 
അറിയില്ല. 

നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ് ഗനരിട്്ട മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റന 
സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന ; യഥാർഥത്തിൽ ഗ ാങ്ങ് നിങ്ങള ന്റട 
ശരീരത്തിൽ വളര ന്ന ന്റവന്്ന നമ്മൾ ഉറെ  വര ത്ത ന്ന . തീർച്ച
യായ ും ഉരഗബാധമനസ്സിന ും ഒര  രങ്്ക ലഭിക്ക ന്ന ; അത ും 
ര ഗരാ തി ഡകവരിക്ക ന്ന , രണ്ടാും സ്ഥാനത്താന്റണങ്കിൽകൂടി. 
നമ്മ ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനരീതിയിൽ കർശനമായ സവഭാവ മാന
ദണ്ഡങ്ങള ണ്ട്, അത് മന ഷയസമൂഹത്തിൽ ആയിരിക്ക ഗപാൾ, 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത ദൃൈീകരിക്ക വാന ും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത വാന ും 
നിങ്ങൾക്ക ്സാഹെരയന്റമാര ക്ക ന്ന , ഏറ്റവ ും സങ്കീർണ്ണമായ സാഹ
െരയങ്ങളിൽ—ന്റെളിയിൽനിന്്ന വിരിഞ്ഞ  വര ന്ന താമരെൂവ് 
ഗരാന്റല. ഇക്കാരണത്താൽ നിങ്ങള ന്റട സാധനയിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
വിജയിക്ക വാൻ കഴിയ ും. അത ന്റകാണ്ടാണ് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് 
വളന്റര അമൂലയമാക ന്നത്: ഇത് അമൂലയമാണ്, കാരണും ഇത് 
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നിങ്ങൾക്ക,് നിങ്ങൾക്ക  തന്റന്നയാണ് ഗ ാങ്ങ് ഗനടാനാക ന്നത്. 
രഗക്ഷ ഇത് ന്റെയ്യ വാൻ വളന്റര പ്രയാസവ മാണ.് ഇതിന്റല 
പ്രയാസമായ കാരയന്റമന്റന്തന്നാൽ, ഏറ്റവ ും സങ്കീർണ്ണമായ 
സാഹെരയത്തിൽ നിങ്ങന്റള ദൃഢീകരിക്ക കയ ും, രരീക്ഷിക്ക കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന ഒര  മാർഗ്ഗും നിങ്ങൾ തിരന്റഞ്ഞട ത്ത  എന്നത്ാണ്്.  

മ ഖയഗബാധമനസ്സാണ് എല്ലായ്ഗൊഴ ും നിങ്ങള ന്റട 
സാധനാന ഷ്ഠാനന്റത്ത നിയപ്ന്തിഗക്കണ്ടത്, കാരണും എന്റന്തന്നാൽ, 
മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ക എന്നതാണ് നമ്മ ന്റട 
രരിശീലനത്തിന്റെ ലക്ഷയും. ഉരഗബാധമനസ്സിന്റന ഏൽെിക്ക ന്നതിന  
രകരും മ ഖയഗബാധമനസ്സാണ് തീര മാനങ്ങൾ എട ഗക്കണ്ടത്. അല്ലാ
ത്തരക്ഷും ഉരഗബാധമനസ്സ് അതിന്റെ അതയ ന്നത തലത്തിൽ 
സാധന രൂർത്തിയാക്ക ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് അതിന്റനാെും 
ന്റകാണ്ട ഗരാക ന്ന ഒര  ദിവസും വര ും, അങ്ങന്റന നിങ്ങള ന്റട 
ജന്മസിദ്ധമായ ശരീരവ ും, മ ഖയഗബാധമനസ്സ ും ഒന്ന മില്ലാന്റത അവ
ഗശഷിക്ക ും. നിങ്ങൾ ഉന്നതതലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
ഗപാൾ, ഉറങ്ങ ന്നത ഗരാന്റല നിങ്ങള ന്റട മ ഖയഗബാധമനസ്സിന് 
നിങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്ന കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച ള്ള അവഗബാധും നഷ് ടന്റെ
ടര ത.് വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നത ും സാധനയിലൂന്റട മ ഗന്നറ ന്നത ും 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നത ും നിങ്ങൾ ആന്റണന്ന 
വയക്തത നിങ്ങൾക്ക ണ്ടായിരിക്കണും—എങ്കിൽ മാപ്തഗമ നിയപ്ന്ത
ണും നിങ്ങളിൽ വരികയ ും, ഗ ാങ്ങ് പ്രാര്തമാക്ക വാന ും കഴിയ ക
യ ള്ള . െിലഗൊൾ നിങ്ങൾ അപ്ശദ്ധമായിരിക്ക ഗപാൾ അത് 
എങ്ങന്റന ന്റെയ്ത  എന്്ന ഗരാല ും അറിയാന്റത െില കാരയങ്ങൾ 
ഗനടാൻ നിങ്ങൾക്ക് കഴിഗഞ്ഞക്കാും. അത് യഥാർഥത്തിൽ 
നിങ്ങള ന്റട ഉരഗബാധമനസ്സിന്റെ സവാധീനത്താൽ ആണ്; നിങ്ങള ന്റട 
ഉരഗബാധമനസ്സിന്റെ നിയപ്ന്തണത്താലാണ്. നിങ്ങൾ ധയാനത്തിലി
രിക്ക ഗപാൾ കണ്ണ് ത റന്്ന െ റ്റ ും നിരീക്ഷിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട 
മന്ററ്റാര  രൂരും നിങ്ങള ന്റട എതിർവശത്ത് കാണന്റെട കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, അതാണ് നിങ്ങള ന്റട ഉരഗബാധമനസ്സ്. നിങ്ങൾ 
വടക്ക ് അഭിമ ഖമായി അവിന്റട ധയാനത്തിൽ ഇരിക്ക കയാ
ന്റണങ്കില ും, “ഞാൻ എന്റെ ശരീരത്തിൽനിന്്ന എങ്ങന്റന ര റത്ത 
വന്ന ?” എന്്ന ആശ്ചരയഗത്താട ക ന്റട നിങ്ങൾ വടക്ക വശത്ത ്
ഇരിക്ക ന്നതായി കാണ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, ആ ര റത്ത വന്നിരിക്ക ന്നത് 
നിങ്ങള ന്റട സതയസവരൂരമാണ്. അവിന്റട ഇരിക്ക ന്നത് നിങ്ങള ന്റട 
ജന്മസിദ്ധമായ ശരീരവ ും ഉരഗബാധമനസ്സ മാണ്. നിങ്ങൾക്ക് 
അവന്റയ ഗവർതിരിച്ചറിയാൻ കഴിയ ും. 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ നിങ്ങന്റള
ക്ക റിച്ച ള്ള എല്ലാ അവഗബാധവ ും നിങ്ങൾക്ക് നഷ്ടന്റെടര ത.് 
അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ ന്നത് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ 
മഹാമാർഗ്ഗവ മായി ഗയാജിക്ക ന്നതല്ല. അഭയസനങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ 
നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ജാ രൂകമായിരിക്കണും. നിങ്ങള ന്റട മ ഖയഗബാധ
മനസ്സ് ശക്തമാന്റണങ്കിൽ രരിശീലനത്തിൽ ഒര  വയതിെലനവ ും 
ഉണ്ടാവില്ല, ഒന്നിന ും നിങ്ങന്റള ഉരപ്ദവിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. 
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നിങ്ങള ന്റട മ ഖയഗബാധമനസ്സ് ദ ർബലമാന്റണങ്കിൽ െില കാരയങ്ങൾ 
നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ കടന്ന  കയറിഗയയ്ക്കാും. 

(III) ദിശയ ും, സമയവ ും രരി ണിക്കാന്റത വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യക 

രല സാധനാന ഷ്ഠാനരീതികളില ും, അവര ന്റട വയായാമങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ന്നതിന് ഉെിതമായ ഒര  സമയവ ും, ദിശയ ും നിഷ്കർഷി
ക്ക ന്ന . നമ്മൾ അത്തരും കാരയങ്ങളിൽ പ്ശദ്ധിക്ക ന്നില്ല. പ്രരഞ്ച
പ്രകൃതത്തിന ും പ്രരഞ്ചരരിണാമ നിയമങ്ങൾക്ക ും അന സരിച്ചാണ ്
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത.് അതിനാൽ ദിശ
യ്ക്ക ും, സമയത്തിന ും പ്രാധാനയമില്ല. വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ 
ഫലത്തിൽ, നമ്മൾ ധർമ്മെപ്കത്തിന ള്ളിൽ നിലന്റകാള്ള ന്ന , അത് 
നിരന്തരും കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്നത ും സർവ്വദിശകന്റളയ ും അഭിമ 
ഖീകരിക്ക ന്നത ും ആണ.് നമ്മ ന്റട ധർമ്മെപ്കും പ്രരഞ്ചവ മായി 
സമനവയിെിച്ചിരിക്ക ന്ന . പ്രരഞ്ചും െലനത്തിലാണ്, ക്ഷീരരഥും െലന
ത്തിലാണ്, ഒൻരത് പ് ഹങ്ങള ും സൂരയന്റന പ്ഭമണും ന്റെയ്ത ന്റകാ
ണ്ടിരിക്ക ന്ന , ഭൂമി സവയും കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . ഏത ്
വഴിയാണ് വടക്ക ും, ന്റതക്ക ും, കിഴക്ക ും, രടിഞ്ഞാറ ും? ഭൂമിയിൽ 
വസിക്ക ന്ന ആള കൾ ഈ ദിശകൾ ആവിഷ്കരിച്ച . അതിനാൽ 
നിങ്ങൾ ഏത് ദിശയിഗലക്ക് അഭിമൂഖീകരിച്ചാല ും എല്ലാ ദിശകന്റളയ ും 
അഭിമ ഖീകരിക്ക ന്നതിന  ത ലയമാണ്. 

അർദ്ധരാപ്തിയിൽ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതാണ് നല്ലന്റതന്്ന 
െിലർ രറയ ും, ഉച്ചഗയാ മഗറ്റന്റതങ്കില ും സമയഗമാ മികച്ചതാന്റണന്്ന 
മറ്റ  െിലർ രറയ ും. നമ്മൾ അതിന്റലാന്ന ും പ്ശദ്ധ ന്റെല ത്ത ന്നില്ല, 
എന്റന്തന്നാൽ നിങ്ങൾ അഭയസനങ്ങൾ ന്റെയ്യാതിരിക്ക ഗപാൾ ഗരാ
ല ും ധർമ്മെപ്കും നിങ്ങന്റള സുംസ്കരിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന . ഓഗരാ 
നിമിഷവ ും നിങ്ങന്റള സുംസ്കരിക്ക വാൻ ഈ ധർമ്മെപ്കും സഹായി
ക്ക ന്ന —നിയമും രരിശീലകന്റര ശ ദ്ധികരിക്ക ന്ന . അമൃതും രീതിയി
ല ള്ള െീഗ ാങ്ങിൽ ആള കൾ അമൃതും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന ; 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ നിയമും ആള കന്റള സുംസ്കരിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ
ക്ക് സമയും കൂട തൽ ഉള്ളഗൊൾ വയായാമങ്ങൾ കൂട തൽ ന്റെയ്യ ക, 
ക റച്ച് സമയും ലഭിക്ക ഗപാൾ അവ ക റച്ച് ന്റെയ്യ ക. ഇത് കർക്കശ
മ ള്ള ഒന്നല്ല. 

4. മനസ്സിയെയുാം ശരീരത്തിയെയുാം സ്ാധന  

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ശരീരഗത്തയ ും, മനസ്സിഗനയ ും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക 
ന്ന . വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട ഒര  വയക്തിയ ന്റട സഹജ
ശരീരന്റത്ത പ്രാഥമികമായി മാറ്റ ന്ന . സഹജശരീരും ഉഗരക്ഷിക്ക ന്നി
ല്ല. മ ഖയഗബാധമനസ്സ് ശരീരവ മായി ഗെർന്്ന ലയിക്ക ന്ന , ഒരാള ന്റട 
മ ഴ വൻ അസ്തിതവത്തിന ും രരിരൂർണ്ണ സാധന ഡകവരിക്ക വാൻ 
കഴിയ ന്ന . 
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(i) ഒരാള ന്റട സഹജശരീരന്റത്ത മാറ്റ ന്ന  

വയതയസ്ത തന്മാപ്താവയൂഹങ്ങഗളാട ും ഘടകങ്ങഗളാട ും കൂടിയ മാുംസ
വ ും, രക്തവ ും അസ്ഥികള ും ഗെർന്നതാണ് ഒര  മന ഷയശരീരും. 
മന ഷയശരീരത്തിന്റല തന്മാപ്താഘടകങ്ങൾ സാധനയിലൂന്റട ഉന്ന
ഗതാർജ്ജരദാർഥമായി മാറ ന്ന . അഗൊൾ മ തൽ മന ഷയശരീരും 
അതിന്റെ യഥാർഥ രദാർഥന്റത്ത ഉൾന്റക്കാള്ള ന്നില്ല, കാരണും 
അതിന്റെ അടിസ്ഥാന സവിഗശഷതകളിൽ ഒര  മാറ്റും സുംഭവിച്ചിരി
ക്ക ന്ന . രഗക്ഷ സാധകർ സാധാരണജനങ്ങള ന്റട ഇടയിൽ ജീവി
യ്ക്ക കയ ും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന , അവർക്ക ്
മന ഷയസമൂഹത്തിന്റെ അവസ്ഥന്റയ തടസ്സന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയ 
കയില്ല. അതിനാൽ ഇത്തരത്തില ള്ള മാറ്റും ശരീരത്തിന്റെ യഥാർഥ 
തന്മാപ്താവയൂഹങ്ങന്റളഗയാ അതിന്റല തന്മാപ്തകൾ അട ക്കിയി
രിക്ക ന്ന പ്കമീകരണത്തിഗനാ വയതയാസും വര ത്ത ന്നില്ല; അത് തന്മാ
പ്തകള ന്റട യഥാർഥ ഘടകാുംശങ്ങൾക്ക് മാറ്റും വര ത്ത ന്ന  എന്ന  
മാപ്തും. ശരീരത്തിന്റല മാുംസും മൃദ ലമായിത്തന്റന്ന നിലനിൽക്ക ന്ന , 
എല്ല കൾക്ക ്അഗൊഴ ും കാഠിനയും ഉണ്ടായിരിക്ക ും, രക്തും പ്ദാവകമാ
യിത്തന്റന്നയിരിക്ക ും. കത്തിന്റകാണ്ട് മ റിവ ണ്ടായാൽ ആ വയക്തിക്ക ്
അഗൊഴ ും രക്തപ്സാവമ ണ്ടാക ും. ഡെനീസ്  രഞ്ചഭൂതസിദ്ധാന്ത
മന സരിച്ച്, എല്ലാറ്റില ും ഗലാഹും, മരും, ജലും, അഗ്നി, രൃഥവി എന്നിവ 
അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . മന ഷയശരീരവ ും വയതയസ്തമല്ല. ഒര  സാധ
കന്റെ ജന്മസിദ്ധശരീരും മാറ്റങ്ങൾക്ക് വിഗധയമാക ഗപാൾ യഥാർ
ഥ തന്മാപ്താഘടകാുംശങ്ങൾ ഉന്നഗതാർജ്ജരദാർഥങ്ങളാൽ മാറ്റ
ന്റെട്ടിരിക്ക ും, ആ സമയും മന ഷയശരീരും അതിന്റെ യഥാർഥ രദാർ
ഥന്റത്ത ഉൾന്റക്കാള്ള ന്നില്ല. ഇതാണ് “രഞ്ചഭൂതങ്ങൾക്കതീതും” 
എന്നതിന്റെ രിന്നിന്റല തതവും. 

ഒര  വയക്തിയ ന്റട ആയ സ്സ് വർദ്ധിെിക്ക കയ ും വാർദ്ധ
കയന്റത്ത തടയ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന  എന്നതാണ് ശരീരവ ും മനസ്സ ും 
സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന സാധനാന ഷ്ഠാന രീതികള ന്റട ഏറ്റവ ും 
പ്ശഗദ്ധയമായ സവിഗശഷത. നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന ും ഈ 
പ്രതയക്ഷമായ സവിഗശഷതയ ണ്ട്. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ഈ രീതിയിൽ 
പ്രവർത്തിക്ക ന്ന : ഇത് മന ഷയശരീരത്തിന്റെ തന്മാപ്താഘടകങ്ങന്റള 
അടിസ്ഥാനരരമായി മാറ്റ ന്ന , സവരൂരിച്ച ഉന്നഗതാർജ്ജ രദാർഥ
ങ്ങൾ ഓഗരാ ഗകാശങ്ങളില ും സുംഭരിക്ക കയ ും, ഉന്നഗതാർജ്ജ
രദാർഥങ്ങൾ ആതയന്തികമായി ഗകാശഘടകങ്ങന്റള മാറ്റി സ്ഥാരി
ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ശരീരഗകാശ ഉരാരെയും രിന്നീട് സുംഭവിക്ക 
ന്നില്ല. അങ്ങന്റന ഈ വയക്തി രഞ്ചഭൂതങ്ങൾക്ക് അതീതമായി, തന്റെ 
ശരീരന്റത്ത മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കളിൽ നിന്ന ള്ള രദാർഥങ്ങള
ടങ്ങിയ ഒന്നാക്കി മാറ്റ ന്ന . ഈ വയക്തി ഈ സ്ഥല-കാല നിപ്ന്തണങ്ങ
ളിൽ നിന്്ന ഗമാെിതമായി, എന്നഗന്നയ്ക്ക ും ന്റെറ െമായിരിക്ക ും.  

െരിപ്തത്തിൽ ദീർഘായ സ്സ ണ്ടായിര ന്ന, ഗപ്ശഷ്ഠരായ 
അഗനകും സനയാസിമാര ണ്ട്. നൂറ കണക്കിന് വർഷങ്ങൾ പ്രായമ ള്ള 
ആള കൾ ഇന്ന ും ന്റതര വ കളിലൂന്റട നടക്ക ന്ന ണ്ട്, അവർ ആരാ
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ന്റണന്്ന നിങ്ങൾക്ക് രറയ വാൻ കഴിയിന്റല്ലന്ന  മാപ്തും. അവർ ന്റെറ െ
ക്കാരായി കാണന്റെട കയ ും സാധാരണക്കാര ഗടതായ വസ്പ്തങ്ങൾ 
ധരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്ക് അവന്റര തിരിച്ചറിയാൻ 
കഴിയില്ല. മന ഷയന്റെ ആയ സ്സ് ഇഗൊഴഗത്തത  ഗരാന്റല ക റഞ്ഞ
താവാൻ രാടില്ല. നമ്മൾ ആധ നിക ശാസ്പ്തത്തിന്റെ അടിസ്ഥാന
ത്തിൽ ഇത ്ഗനാക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, ആള കൾക്ക ്ഇര നൂറിലധികും 
വർഷങ്ങൾ ജീവിക്ക വാൻ കഴിയ ും. െരിപ്തഗരഖകൾ അന സരിച്ച്, 
പ്ബിട്ടനിൽ ന്റഫുംകാത്ത് എന്ന വയക്തി 207 വർഷും ജീവിച്ചിര ന്ന . 
ജൊനിൽ മിത്സ  ഡതറ എന്ന വയക്തി 242 വയസ്സ് വന്റര ജീവിച്ച . 
നമ്മ ന്റട രാജയത്ത് താങ്ങ് രാജവുംശകാലത്ത് 290 വയസ്സ് വന്റര 
ജീവിച്ച ഹ യി ഷാഗവാ എന്ന സനയാസി ഉണ്ടായിര ന്ന . ഫ ജിയാൻ 
പ്രവിശയയിന്റല ഗയാങ്ങ്-തായ് മണ്ഡലസഭയ ന്റട െരിപ്തഗരഖകള
ന സരിച്ച്, താങ്ങ് രാജവുംശ കാലത്ത്, സിഗസാങ്ങ ്െപ്കവർത്തിയ ന്റട 
ഭരണ കാലത്ത്, ഗസാങ്ങ ് ന്റഹ കാലഘട്ടത്തിന്റെ (എ.ൈി. 881) 
ആദയവർഷത്തിലാണ് ന്റെൻജ ൻ ജനിച്ചത,് അഗേഹും യ വാൻ 
രാജവുംശ കാലത്ത് തായ് ദിങ് കാലഘട്ടത്തിൽ, (എ.ൈി. 1324) 443 
വർഷും ജീവിച്ച ഗശഷും മരിച്ച . ഇവയ്ന്റക്കല്ലാും ഗരഖകള ന്റട രിന്ത ണ
യ ണ്ട്, അഗനവഷിക്കാവ ന്നത മാണ്—ഇവ ന്റകട്ട കഥകളല്ല. നമ്മ ന്റട 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലകര ന്റട മ ഖത്ത ്െ ളിവ കൾ ക റവാന്റണ
ന്നത ് പ്രകടമാണ്, അത് അര ണാഭഗയാട ും ആഗരാ യഗത്താട ും കൂടി 
തിളങ്ങ ന്ന , സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന് നന്ദി. അവർ ഊർജ്ജസവല
രായി കാണന്റെട ന്ന , നടക്ക ഗപാഴ ും ഗജാലി ന്റെയ്യ ഗപാഴ ും അവർ 
ഒട്ട ും ക്ഷീണിക്ക ന്നില്ല. ഇത് സാധാരണമാണ്. ഞാൻ രതിറ്റാണ്ട 
കളായി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന , മറ്റ ള്ളവർ രറയ ന്നത് ഇര രത് 
വർഷത്തിന ള്ളിൽ എന്റെ മ ഖത്തിന് വലിയ മാറ്റന്റമാന്ന ും വന്നിട്ടില്ല 
എന്നാണ്. എന്ത ന്റകാണ്ടാന്റണന്്ന ഇഗൊൾ നിങ്ങൾക്കറിയാും. ശരീര
ന്റത്ത സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നതിന ള്ള ശക്തിഗയറിയ കാരയങ്ങൾ 
നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ്
സാധകർ സാധാരണക്കാരിൽനിന്്ന പ്രായത്തിൽ തികച്ച ും വയതയസ്ത
രായി കാണന്റെട ന്ന —അവർ അവര ന്റട യഥാർഥ പ്രായത്തിൽ 
ആയിരിക്ക കയില്ല കാണന്റെട ന്നത്. അതിനാൽ മനസ്സിഗനയ ും 
ശരീരഗത്തയ ും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന സാധനാന ഷ്ഠാന രീതികള 
ന്റട പ്രാഥമിക സവിഗശഷതകൾ ഇവയാണ്: ആയ ർഡദർഘയും 
വർദ്ധിെിക്ക ക, വാർദ്ധകയന്റത്ത തടയ ക, ശരാശരി ആയ സ്സ് വർദ്ധി
െിക്ക ക എന്നിവ. 

(II) ഫാല ൻ പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും 

നമ്മ ന്റട മന ഷയശരീരും ഒര  ന്റെറിയ പ്രരഞ്ചമാണ്. മന ഷയശരീര
ത്തിന്റെ ഊർജ്ജും ശരീരത്തിന  െ റ്റ ും വലയും ന്റെയ്യ ന്ന , ഇതിന്റന 
ന്റെറിയ പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ െുംപ്കമണും അഥവാ പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണ
രഥും എന്്ന വിളിക്ക ന്ന . തലങ്ങള ന്റട അടിസ്ഥാനത്തിൽ സുംസാരി
ക്ക കയാന്റണങ്കിൽ രണ്ട് നാൈികളായ, ന്ററൻ-ഉും, ൈ -വ ും തമ്മിൽ 
ബന്ധിെിക്ക ന്നത് ഉരരിപ്ലവമായ ഒര  പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും മാപ്ത
മാണ.് അതിന് ശരീരന്റത്ത സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക വാന ള്ള പ്രഭാവും 
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ഇല്ല. ഈ ന്റെറിയ പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും, അതിന്റെ യഥാർഥ 
അർഥത്തിൽ, നിവാൻരാലസ് മ തൽ അമൃതമണ്ഡലും വന്റര 
ശരീരത്തിന ള്ളിൽ െുംപ്കമണും ന്റെയ്യ ന്ന . ഈ ആന്തരിക െുംപ്കമ
ണത്തിലൂന്റട, ഒര  വയക്തിയ ന്റട എല്ലാ ന്റമറിൈിയന കള ും അഥവാ 
ഊർജ്ജനാൈികള ും ത റന്്ന, ശരീരത്തിന്റെ ഉള്ളിൽനിന്്ന ര റഗത്ത
ക്ക് വികസിെിക്ക ന്ന . പ്രാരുംഭത്തിൽതന്റന്ന എല്ലാ ന്റമറിൈിയന കള ും 
ത റക്കന്റെടണും എന്നത ് നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ അനിവാരയ
തയാണ്. 

മഹാപ്രരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും, എട്്ട ഇതര ന്റമറിൈിയന 19കള 
ന്റട െലനമാണ്. ഇത് ശരീരന്റത്ത മ ഴ വനായി െ റ്റി ഒര  ആവൃത്തി 
രൂർത്തിയാക്ക ന്ന . മഹാപ്രരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും ത റന്ന  കഴിഞ്ഞാ
ൽ, ഒര  വയക്തിക്ക ് നിലത്ത നിന്്ന ഉയർന്ന  ഗരാക വാൻ കഴിയ ന്ന 
ഒര  അവസ്ഥ ഡകവരിക്കാൻ കഴിയ ും. അതാണ് എലിക്സറിന്റെ 
ര സ്തകത്തിൽ സൂെിെിച്ചിരിക്ക ന്ന “രകൽ ന്റവളിച്ചത്തിന്റല ഉയ
ർച്ച” എന്നതിന്റെ അർഥും. എന്നാൽ നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിന്റല ഒര  
ഭാ ും സാധാരണയായി രൂട്ടിന്റവയ്ക്കന്റെട ന്നതിനാൽ അന്തരീക്ഷ
ത്തിൽ ന്റരാങ്ങി ഗരാക ന്നതിഗനാ, രറക്ക ന്നതിഗനാ നിങ്ങൾക്ക് 
കഴിയില്ല. എങ്കില ും അത് നിങ്ങൾക്ക് ഒര  പ്രഗതയക അവസ്ഥ ഡക
വര ത്ത ും: നിങ്ങൾ ഗവ ത്തില ും അനായാസമായ ും നടക്ക ും, കയറ്റും 
കയറ ഗപാൾ ആന്റരങ്കില ും ര റകിൽനിന്്ന തള്ളിവിട ന്നത ഗരാന്റല 
നിങ്ങൾക്ക ്അന ഭവന്റെട ും. മഹാപ്രരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും ത റക്ക ന്ന
തിലൂന്റട ഒര  തരും സിദ്ധി ഡകവരിക്ക വാന ും കഴിയ ും. ശരീരത്തിന്റെ 
വിവിധ അവയവങ്ങളിൽ നിലനിൽക്ക ന്ന െീ-യ്ക്ക്, രരസ് രരും 
സ്ഥാനും മാറ ന്നതിനായ് ഇത് പ്രാര്തമാക്ക ന്ന . ഹൃദയത്തിന്റല െീ 
ഉദരത്തിഗലയ്ക്ക് െലിക്ക ന്ന , ആമാശയത്തിന്റല െീ ക ടലിഗലയ്ക്ക് 
സഞ്ചരിക്ക ന്ന , അങ്ങന്റനയങ്ങന്റന. ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്ങ്-
പ്രാബലയും ശക്തിന്റെട ന്നതിനന സരിച്ച്, ആ സിദ്ധി ശരീരത്തിന്റെ 
ര റഗത്തയ്ക്ക് വിട കയാന്റണങ്കിൽ അത് ന്റടലികനീസിസ് സിദ്ധിയാ
യി മാറ ന്ന . ഇത്തരത്തില ള്ള പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥന്റത്ത ന്റമറി
ൈിയൻ പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും, അന്റല്ലങ്കിൽ സവർഗ്ഗത്തിന്റെയ ും 
ഭൂമിയ ന്റടയ ും പ്രാരഞ്ചികപ്ഭമണരഥും എന്ന ും വിളിക്കന്റെട ന്ന . 
എന്നാൽ അതിന്റെ െലനും അഗൊഴ ും ശരീരന്റത്ത രരിവർത്തനും 
ന്റെയ്യ ക എന്ന ലക്ഷയും ഡകവരിക്ക ന്നില്ല. അതിന ഗവണ്ടി അതിർ
ത്തിഗരഖ-പ്ഭമണരഥും എന്നറിയന്റെട ന്ന മന്ററ്റാര  പ്രാരഞ്ചിക-
പ്ഭമണരഥും ഉണ്ടായിരിക്കണും. അതിർത്തിഗരഖ പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണര
ഥും െലിക്ക ന്നത് ഇപ്രകാരമാണ്: ഇത് ന്റഹവയിൻ20 അകയൂരങ് െർ 
ബിന്ദ വിൽ നിഗന്നാ അന്റല്ലങ്കിൽ ബായ്ന്റഹവ21 അകയൂരങ് െർ ബിന്ദ വി

 
19 ഡെനീസ ്െിന്തയില ും ഡവദയത്തില ും, രപ്ന്തണ്ട് പ്കമപ്രകാരമ ള്ള ഊർജ്ജ
നാൈികൾക്ക് ര റഗമ ഇവ നിലനിൽക്ക ന്ന . 
20 (“ന്റഹവ-യിൻ”) ന്റരരിനിയത്തിന്റെ (ജനഗനപ്ന്ദിയത്തിന ും മലദവാരത്തിന ും ഇട
യ്ക്ക ള്ള ഭാ ും) മധയത്തിൽ സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്ന . 
21 (ബായ്-ന്റഹവ”) ഒരാള ന്റട ശിരസ്സിൽ സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്ന . 
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ൽ നിഗന്നാ ആവിർഭവിക്ക ന്ന , രിന്നീട് യിൻ-യാങ്22 അതിർത്തി
കളാക ന്ന ശരീരത്തിന്റെ വശങ്ങളിലൂന്റട സഞ്ചരിക്ക ന്ന . 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല പ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥും, സാധാരണ 
സാധനാന ഷ്ഠാന രീതികളിൽ െർച്ച ന്റെയ്യന്റെട ന്ന എട്്ട ഇതര 
ന്റമറിൈിയന കള ന്റട െലനഗത്തക്കാൾ വളന്റര വല താണ്. ശരീരത്തി
ല ടനീളും സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്ന, എല്ലാ രരസ്രര-വിഗച്ഛദ ന്റമറിൈിയന 
കള ന്റടയ ും െലനമാണിത്. ശരീരത്തിന്റല എല്ലാ ന്റമറിൈിയന കള ും 
ഒറ്റയടിക്ക് ത റക്ക കയ ും, അവന്റയല്ലാും ഒര മിച്ച ് െലിക്ക കയ ും 
ന്റെഗയ്യണ്ടത ണ്ട്. ഇവ എല്ലാും തന്റന്ന നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ 
ഉൾഗച്ചർത്തിരിക്ക ന്ന , അത ന്റകാണ്ട് നിങ്ങൾ മനഃരൂർവ്വും അത് 
വികസിെിക്ക വാൻ രരിപ്ശമിക്ക കഗയാ, അന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങള ന്റട 
മനസ്സ ന്റകാണ്ട് അവന്റയ നിയപ്ന്തിഗക്കണ്ടതിന്റെഗയാ ആവശയമില്ല. 
അങ്ങന്റന ന്റെയ്താൽ നിങ്ങൾ തകരാറിലാക ും. എന്റെ ോസ ക
ളിൽ, ഞാൻ നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിന  ര റത്ത് ഊർജ്ജസുംവിധാനും 
സ്ഥാരിക്ക ന്ന , അത് സവയും െുംപ്കമണും ന്റെയ്ത ന്റകാണ്ടിരിക്ക ും. 
ഈ ഊർജ്ജസുംവിധാനങ്ങൾ ഉന്നത തല സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ 
െില സവിഗശഷതയാണ്, അവ നമ്മ ന്റട വയായാമങ്ങന്റള യാപ്ന്തികമാ
ക്ക ന്നതിന്റെ ഭാ മാണ്. ധർമ്മെപ്കും ഗരാന്റല, അവ നിരന്തരും 
കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന , എല്ലാ ആന്തരിക ന്റമറിൈിയന കന്റളയ ും 
കറങ്ങ വാൻ ഗപ്രരിെിക്ക ന്ന . പ്രാരഞ്ചികപ്ഭമണരഥത്തിന ഗവണ്ടി 
നിങ്ങൾ പ്രവർത്തിച്ചിട്ടിന്റല്ലങ്കിൽഗൊല ും, ആ ന്റമറിൈിയന കൾ ഇതി
നകും തന്റന്ന െലനാത്മകമായിരിക്ക ന്ന , ആന്തരികമായ ും ബാഹയ
മായ ും അവന്റയല്ലാും ഒര മിച്ച ്െലിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന . ശരീരത്തിന് 
ര റത്ത് നിലനിൽക്ക ന്ന ഊർജ്ജ സുംവിധാനങ്ങന്റള ശക്തിന്റെട 
ത്ത ന്നതിന് നമ്മൾ നമ്മ ന്റട വയായാമങ്ങൾ ഉരഗയാ ന്റെട ത്ത ന്ന . 

(III) ന്റമറിൈിയന കള ന്റട ത റക്കന്റെടൽ 

ന്റമറിൈിയന കൾ ത റക്ക ന്നതിന്റെ ഉഗേശയും, ഊർജ്ജെുംപ്കമണും 
സാധയമാക്ക ന്നതിന ും ഗകാശങ്ങള ന്റട തന്മാപ്താ ഘടകാുംശങ്ങൾക്ക് 
മാറ്റും വര ത്തി, അവന്റയ ഉന്നഗതാർജ്ജവസ്ത വായി രൂരാന്തരന്റെട 
ത്ത ന്നതിന മാണ്. രരിശീലകരല്ലാത്തവര ന്റട ന്റമറിൈിയന കൾ 
അടഞ്ഞത ും ഇട ങ്ങിയത മാണ്. രരിശീലകര ന്റട ന്റമറിൈിയന കൾ 
പ്കഗമണ ന്റതളിഞ്ഞ  വരികയ ും അവയ ന്റട അടഞ്ഞ ഭാ ങ്ങൾ 
ത റക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . മ തിർന്ന രരിശീലകര ന്റട ന്റമറിൈിയ
ന കൾ വിശാലവ ും, ഉന്നത തലങ്ങളില ള്ള സാധനാന ഷ്ഠാനത്തി
ലൂന്റട അവ കൂട തൽ വിസ്തൃതമാവ കയ ും ന്റെയ്യ ും. െില ആള ക
ൾക്ക് ഒര  വിരലിഗനാളും വീതിയ ള്ള ന്റമറിൈിയന കൾ ഉണ്ടായിരി
ക്ക ും. എങ്കില ും ന്റമറിൈിയന കൾ ത റക്ക ന്നത്  ഒര  വയക്തിയ ന്റട 

 
22 (“യിൻ-യാങ്ങ്”) ഡെനീസ ്െിന്തയിൽ, എല്ലാ ജീവനില ും പ്ദവയത്തില ും നില
നിൽക്ക ന്ന രണ്ട് വിരരീത, എന്നാൽ രൂരക പ്രാഥമിക ശക്തികൾ. ഉദാഹരണ
ത്തിന,് സ്പ്തീ (യിൻ) vs. ര ര ഷൻ (യാങ്ങ്), ശരീരത്തിന്റെ മ ൻഭാ ും (യിൻ) 
vs. ശരീരത്തിന്റെ രിൻഭാ ും (യാങ്ങ്). 
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സാധനാന ഷ്ഠാന തലഗത്തഗയാ, ഒരാള ന്റട ഗ ാങ്ങിന്റെ ഉന്നതിന്റയ
ഗയാ പ്രതിഫലിെിക്ക ന്നില്ല. വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട ന്റമറിൈി
യന കൾ ന്റതളിഞ്ഞ  വരികയ ും വിസ്തൃതമായി വരികയ ും, ഒട വിൽ 
എല്ലാും കൂട്ടിഗയാജിച്ച് വലിയതായി മാറ കയ ും ന്റെയ്യ ും. ആ 
സമയത്ത്, ഈ വയക്തിക്ക് ന്റമറിൈിയഗനാ അകയ രങ്െർ ഗരായിന്റെ 
കഗളാ ഉണ്ടാകില്ല. മന്ററ്റാര തരത്തിൽ രറഞ്ഞാൽ, അവന്റെ 
അന്റല്ലങ്കിൽ അവള ന്റട ശരീരും മ ഴ വൻ ന്റമറിൈിയന കള ും അകയൂര
ങ് െർ ഗരായിന്റെ കള ും ആയിരിക്ക ും. എന്നാൽ ഈ അവസ്ഥ 
ഗരാല ും അയാൾ സാധനാന ഷ്ഠാനും രൂർത്തികരിച്ച  എന്്ന അർഥ
മാക്ക ന്നില്ല. ഇത് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധനാന ഷ്ഠാന പ്രപ്കിയയിന്റല 
ഒര  തലത്തിന്റെ ആവിഷക്്കരണും മാപ്തമാണ്. ഈ ഘട്ടത്തിൽ 
എത്തിയിരിക്ക ന്നത്, ആ വയക്തി പ്തി-ഗലാക-നിയമ സാധനയ ന്റട 
രരിസമാര്തിയിൽ എത്തി എന്നതിന്റെ സൂെനയാണ.് അഗതസ
മയും, ബാഹയരൂരത്തിൽ വളന്റര പ്രകടമായ ഒര  അവസ്ഥയ്ക്ക് ഇത ്
കാരണമാക ന്ന , തലയ്ക്ക് മ കളിൽ മൂന്ന  ര ഷ്രങ്ങൾ ഒര മിക്കൽ 
എന്്ന ഇതിന്റന വിളിക്കന്റെട ന്ന . ആ സമയത്ത് ഗ ാങ്ങ്-സ്തുംഭും 
വളന്റര ഉയർന്നതായിരിക്ക ും, കൂടാന്റത അമാന ഷിക കഴിവ കൾ 
വലിയഗതാതിൽ വികസിക്ക കയ ും ന്റെയ്തിരിക്ക ും, ഇവയ് ന്റക്കല്ലാും 
ആകൃതിയ ും രൂരവ ും ഉണ്ടായിരിക്ക ും. മൂന്്ന ര ഷ്രങ്ങള ും ശിരസ്സിൽ 
പ്രതയക്ഷന്റെട ന്ന , ഒന്ന് ജമന്തിക്ക ും മറ്റ ള്ളവ താമരയ്ക്ക ും 
സമാനമായിരിക്ക ും. ഒഗരസമയും രരസ് രരും െ റ്റ ഗപാൾത്തന്റന്ന 
മൂന്്ന രൂക്കള ും സവയും കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ും. ഓഗരാ ര ഷ്രത്തി
ന ും മ കളിൽ ആകാശഗത്തക്ക് എത്ത ന്ന അപ്തയ ും ഉയരമ ള്ള ഒര  
സ്തുംഭമ ണ്ട്. രൂക്കൾന്റക്കാെും ഈ മൂന്്ന സ്തുംഭങ്ങള ും െ റ്റിതിരിയ 
കയ ും, കറങ്ങ കയ ും ന്റെയ്യ ും, അഗൊൾ തലയ്ക്ക് ഭാരും അന ഭവ
ന്റെട ും. രഗക്ഷ ആ സമയും, വയക്തി, പ്തി-ഗലാക-നിയമ സാധനയ ന്റട 
അവസാന ഘട്ടും രൂർത്തികരിച്ച  എന്ന മാപ്തും.  

5. മനസ്സ യകാണ്ടുള്ള നിയമ്പ്രിക്കൽ 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ മനസ്സ ന്റകാണ്ട ള്ള 
നിയപ്ന്തിക്കൽ എന്റന്നാന്നില്ല. നിർഗേശങ്ങൾ ര റത്ത വിടാൻ കഴിയ 
ന്റമങ്കില ും, ഒര  വയക്തിയ ന്റട മനസ്സിന് സവയും ഒന്ന ും നിർവ്വഹിക്കാ
നാവ കയില്ല. അമാന ഷിക കഴിവ കളാണ് യഥാർഥത്തിൽ പ്രവർ
ത്തിക്ക ന്നത,് അവയ്ക്ക് ബ ദ്ധിമാനായ ഒരാള ന്റട അപ്തയ ും െിന്താ
ശക്തിയ ും, കൂടാന്റത മസ് തിഷ് ക്ക തരും ങ്ങളിൽനിന്്ന നിർഗേശ
ങ്ങൾ സവീകരിക്കാന ും കഴിയ ും. എന്നിട്ട ും ധാരാളും ആള കൾക്ക,് 
പ്രഗതയകിച്ച ് െീഗ ാങ്ങ് സമൂഹത്തില ള്ളവർക്ക്, ഇതിന്റനക്ക റിച്ച ്
വിവിധ സിദ്ധാന്തങ്ങളാണ്് ഉള്ളത്്. അഗനകും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാൻ 
അവര ന്റട മനസ്സ് ഉരഗയാ ിക്കാന്റമന്്ന അവർ കര ത ന്ന . അമാന 
ഷിക കഴിവ കൾ വികസിെിക്ക ന്നതിന ും, തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക 
ന്നതിന ും, ഗരാ ശാന്തി വര ത്ത ന്നതിന ും, ന്റടലികനീസിസ്, മറ്റയം 
നടത്ത ന്നതിന ും അവര ന്റട മനസ്സ് ഉരഗയാ ിക്കാന്റമന്ന ും െിലർ 
രറയ ന്ന . ആ കാഴ്െൊട കന്റളല്ലാും ന്റതറ്റാണ്. താഴ്ന്ന-തലങ്ങളിൽ, 
സാധാരണക്കാര ന്റട ഇടയിൽ, മനസ്സ് രഗഞ്ചപ്ന്ദിയങ്ങന്റളയ ും, ഡക
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കാല കന്റളയ ും നിയപ്ന്തിക്ക ന്ന . ഉന്നത തലങ്ങളിൽ, ഒര  
സാധകന്റെ മനസ്സ് ഔന്നതയും ഡകവരിക്ക കയ ും, കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ 
വാൻ തന്റെ അമാന ഷിക കഴിവ കൾക്ക് നിർഗേശും ന്റകാട ക്ക 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . മന്ററ്റാര  രീതിയിൽ രറഞ്ഞാൽ, അമാന ഷിക 
കഴിവ കൾ മനസ്സിനാൽ നിയപ്ന്തിക്കന്റരട ന്ന . അങ്ങന്റനയാണ ്
നമ്മൾ മനസ്സ ന്റകാണ്ട ള്ള നിയപ്ന്തിക്കലിന്റന വീക്ഷിക്ക ന്നത്. െില
ഗൊൾ െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ മറ്റ ള്ളവന്റര െികിത്സിക്ക ന്നത ്
നമ്മൾ കാണാറ ണ്ട്.   ര  ഒര  വിരൽ ഉയർത്ത ന്നതിന് മ ൻര 
തന്റന്ന, എന്റെ ഗരാ ും ഗഭദമായി എന്്ന ആ ഗരാ ി രറയ ന്ന , 
  ര വിന്റെ മനസ്സാണ് ഗരാ ശാന്തി നടത്തിയത ് എന്്ന ആള കൾ 
കര ത ന്ന . വാസ്തവത്തിൽ,   ര  ന്റെയ്യ ന്നത് ഒര തരും സിദ്ധി 
ര റന്റെട വിയ്ക്ക ക, െികിത്സ നൽകാഗനാ, അന്റല്ലങ്കിൽ മന്ററ്റന്റന്ത
ങ്കില ും ന്റെയ്യാഗനാ നിർഗേശിക്ക ക എന്നതാണ്. അമാന ഷിക 
കഴിവ കൾ മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനിൽ പ്രവർത്തിക്ക ന്ന , അതി
നാൽ സാധാരണജനങ്ങൾക്ക് അവന്റയ അവര ന്റട കണ്ണ കൾ
ന്റകാണ്ട് കാണ വാൻ കഴിയില്ല. ഗരാ ശാന്തി വര ത്ത ന്നത് മനസ്സാണ് 
എന്്ന അറിയില്ലാത്തവർ വിൊരിക്ക ന്ന . ഗരാ ശാന്തി വര ത്താൻ 
മനസ്സ് ഉരഗയാ ിക്കാന്റമന്്ന െിലർ വിശവസിക്ക ന്ന , അങ്ങന്റന അത് 
ആള കന്റള ന്റതറ്റിദ്ധരിെിക്ക ന്ന . ഈ ആശയും ശരിയാഗക്കണ്ടത ണ്ട്. 

മന ഷയന്റെ െിന്ത ഒര തരും സഗന്ദശവ ും, ഒര തരും 
ഊർജ്ജവ ും, ഭൗതിക അസ്തിതവത്തിന്റെ ഒര  രൂരവ മാണ്. ഒര  
വയക്തി െിന്തിക്ക ഗപാൾ, മസ്തിഷ്കും ഒര  തരും -ഡദർഘയും 
ര റന്റെട വിയ്ക്ക ന്ന . െിലഗൊൾ മഗപ്ന്താച്ഛാരണും വളന്റര ഫലപ്രദ
മാണ്. എന്ത ന്റകാണ്ട്? എന്റന്തന്നാൽ പ്രരഞ്ചത്തിന് അതിന്റെതായ 
െലന തരും -ഡദർഘയും ഉണ്ട്, നിങ്ങള ന്റട മപ്ന്തത്തിന്റെ തരും -
ഡദർഘയും, പ്രരഞ്ചവ മായി ഏകീഭവിക്ക ഗപാൾ ഒര  പ്രഭാവും 
ഉണ്ടാക ും. അത് ഫലപ്രദമാകണന്റമങ്കിൽ, തീർച്ചയായ ും അതിന് 
കര ണഭാവും ഉണ്ടായിരിക്കണും, എന്റന്തന്നാൽ പ്രരഞ്ചത്തിൽ ദ ഷിച്ച 
കാരയങ്ങൾ നിലനിൽക്ക വാൻ അന വദനീയമല്ല. മനസ്സ ന്റകാണ്ട ള്ള 
നിയപ്ന്തിക്കൽ ഒര  പ്രഗതയക െിന്താരീതിയാണ്. ഉന്നത തലത്തില ള്ള 
ഗപ്ശഷ്ഠനായ ഒര  െീഗ ാങ്ങ്   ര വിന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങന്റള 
നിയപ്ന്തിക്ക ന്നത ും, അന ശാസിക്ക ന്നത ും അഗേഹത്തിന്റെ മ ഖയ
ശരീരത്തിന്റെ െിന്തകളാണ്. ഒര  ധർമ്മശരീരത്തിന് അതിന്റെതായ 
െിന്തകള ും, പ്രശ്നങ്ങൾ രരിഹരിക്കാന ും, കർത്തവയങ്ങൾ 
സവതപ്ന്തമായി നിർവ്വഹിക്കാന മ ള്ള കഴിവ ണ്ട്. അത് രൂർണ്ണമായ ും 
സവതപ്ന്തമായ വയക് തിതവമാണ്. അഗതസമയും, ധർമ്മശരീരങ്ങൾക്ക് 
െീഗ ാങ്ങ്   ര വിന്റെ മ ഖയശരീരത്തിന്റെ െിന്തകൾ അറിയ വാൻ 
കഴിയ ും, അങ്ങന്റന ആ െിന്തകൾക്കന സരിച്ച് െ മതലകൾ 
നിർവ്വഹിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. ഉദാഹരണത്തിന്, െീഗ ാങ്ങ്   ര വിന്, 
ഒര  പ്രഗതയക വയക്തിയ ന്റട ഗരാ ന്റത്ത െികിത്സിക്കണും എന്ന ണ്ട
ങ്കിൽ, ധർമ്മശരീരങ്ങൾ അവിഗടയ്ക്ക  ഗരാക ന്ന . അഗേഹത്തിന്റെ 
മനസ്സ് ആ െിന്ത ര റന്റെട വിക്കാന്റത അവർ ഗരാകില്ല. എന്നാൽ 
വളന്റര നല്ല ഒര  കാരയും കാണ ഗപാൾ അവർ അത് സവന്തമായി 
ന്റെയ്യ ും. െില   ര ക്കന്മാർ ജ്ഞാഗനാദയും ഡകവരിച്ചിട്ടില്ലാത്ത
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വരാണ്, അവർക്ക് ഇഗൊഴ ും അറിവില്ലാത്തത ും, എന്നാൽ അവര ന്റട 
ധർമ്മശരീരങ്ങൾക്ക് അറിയാവ ന്നത ും ആയ കാരയങ്ങള ും ഉണ്ട്. 

െിന്തയ ന്റട മന്ററ്റാര  രൂരമാണ് പ്രഗൊദനും. ഒര  വയക്തിയ ന്റട 
മ ഖയഗബാധമനസ്സിൽ നിന്നല്ല പ്രഗൊദനും വര ന്നത.് മ ഖയഗബാധ
മനസ്സിന്റെ വിജ്ഞാന അടിത്തറ തികച്ച ും രരിമിതമാണ്. ഈ 
സമൂഹത്തിൽ ഇത വന്റര നിലവിലില്ലാത്ത എന്റന്തങ്കില ും ന്റകാണ്ട 
വരാൻ നിങ്ങൾ മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റന മാപ്തും ആപ്ശയിച്ചാൽ അത് 
പ്രാവർത്തികമാക കയില്ല. ഉരഗബാധമനസ്സിൽ നിന്നാണ് പ്രഗൊദനും 
ഉത്ഭവിക്ക ന്നത്. സൃഷ് ടിരരമായ ഗജാലികളിഗലാ, ശാസ്പ്തീയ 
 ഗവഷണങ്ങളിഗലാ വയാരൃതരായിരിക്ക ന്നവർ, അവര ന്റട മസ്തി
ഷ് കത്തിന്റെ ശക്തി രൂർണ്ണമായ ും ഉരഗയാ ിച്ച  കഴിയ ഗപാൾ, 
സ്തുംഭിച്ച  ഗരാക ന്ന അവസ്ഥയിന്റലത്ത ന്ന , അവർ കാരയങ്ങ
ന്റളല്ലാും മാറ്റിന്റവച്ച ഗശഷും, ക റച്ച ഗനരഗത്തയ്ക്ക് വിപ്ശമിക്ക കഗയാ 
ര റഗത്തയ്ക്ക് നടക്കാനിറങ്ങ കഗയാ ന്റെയ്യ ന്ന . അവർ െിന്തിക്കാ
ന്റതതന്റന്ന പ്രഗൊദനും ന്റരന്റട്ടന്്ന കടന്ന വര ന്ന . അവർ ന്റരന്റട്ടന്്ന ആ 
നിമിഷും തന്റന്ന കാരയങ്ങൾ ഗവ ത്തിൽ എഴ താൻ ത ടങ്ങ ന്ന , 
അങ്ങന്റന രലത ും സൃഷ്ടിക്കന്റെട ന്ന . കാരണും, മ ഖയഗബാധമനസ്സ് 
ശക്തമായിരിക്ക ഗപാൾ, അത് മസ്തിഷ്ക്കന്റത്ത നിയപ്ന്തിക്ക ന്ന , 
എപ്തതന്റന്ന രരിപ്ശമിച്ചിട്ട ും ഒന്ന ും ര റഗത്തയ്ക്ക് വരികയില്ല. 
ഒരിക്കൽ മ ഖയഗബാധമനസ്സ് വിപ്ശമിച്ച  കഴിഞ്ഞാൽ, ഉരഗബാധ
മനസ്സ് പ്രവർത്തിക്ക വാന ും, തലഗച്ചാറിന്റന നിയപ്ന്തിക്ക വാന ും 
ത ടങ്ങ ന്ന . ഉരഗബാധമനസ്സിന് ര തിയ കാരയങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്ക വാൻ 
കഴിയ ും, കാരണും അത് മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷന്റെ ഭാ വ ും, 
ഇതിനാൽ നിയപ്ന്തിക്കന്റെട ന്നത മല്ല. എന്നിര ന്നാല ും, ഉരഗബാധ
മനസ്സിന് മന ഷയസമൂഹന്റത്ത മറികടക്കാഗനാ, മന ഷയസമൂഹത്തി
ന്റെ അവസ്ഥയിൽ പ്രതിബന്ധങ്ങൾ ഉണ്ടാക്കാഗനാ കഴിയില്ല; സമൂ
ഹത്തിന്റെ വികാസന്റത്ത സവാധീനിക്ക ക എന്നത് അന വദനീയമല്ല. 

രണ്ട് ഗപ്സാതസ്സ കളിൽ നിന്നാണ് പ്രഗൊദനും വര ന്നത്. 
അതിന്റലാന്നാണ് ഉരഗബാധമനസ്സ്. ഉരഗബാധമനസ്സ് ഈ ഗലാക
ത്താൽ കബളിെിക്കന്റെട ന്നില്ല, മാപ്തമല്ല പ്രഗൊദനും സൃഷ്ടിക്കാന ും 
അതിന് കഴിയ ും. ഉന്നത തല ജീവന കള ന്റട നിയപ്ന്തണവ ും, 
മാർഗ്ഗനിർഗേശവ മാണ് മന്ററ്റാര  ഉറവിടും. ഉന്നത തല ജീവന കളാൽ 
നയിക്കന്റെട ഗപാൾ, ആള കള ന്റട മനസ്സ് വികസിക്ക കയ ും നൂതന 
കാരയങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്ക വാൻ കഴിയ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . സമൂഹത്തി
ന്റെയ ും പ്രരഞ്ചത്തിന്റെയ ും മ ഴ വൻ വികാസും ഓഗരാന്ന ും 
അതിന്റെതായ പ്രഗതയക നിയമങ്ങന്റള രിന്ത ടര ന്ന . ഒന്ന ും 
ആകസ്മികമായി സുംഭവിക്ക ന്നതല്ല. 

6. ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങിയല സ്ാധനാനുഷ്ഠാന തലങ്ങൾ  

(I) ഉന്നത തലങ്ങളിന്റല സാധനാന ഷ്ഠാനും 
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ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധനാന ഷ്ഠാനും, വാസ്തവത്തിൽ വളന്റര ഉന്നത 
തലത്തിൽ നടക്ക ന്നതായതിനാൽ, ഗ ാങ്ങ് വളന്റര ഗവ ത്തിൽ 
വളർന്ന  വര ന്ന . ഒര  മഹത്തായ സാധനാന ഷ്ഠാനമാർഗ്ഗും അതയ
ന്തും ലളിതവ ും എള െവ മാണ്. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ ക റച്ച് െലന
ങ്ങളാണ് ഉള്ളത്. എന്നിര ന്നാല ും വിശാലമായി ഗനാക്ക ഗപാൾ അത് 
ശരീരത്തിന്റെ എല്ലാ വശങ്ങന്റളയ ും നിയപ്ന്തിക്ക ന്ന , ഉത്രാദിെി
ക്കന്റെഗടണ്ടതായ നിരവധി കാരയങ്ങൾ ഉൾന്റെന്റട. ഒര  വയക്തിയ ന്റട 
സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ന്നിടഗത്താളും കാലും, ആ വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്ങ ്
അതിഗവ ും വളര ന്ന . ഉഗേശലക്ഷയങ്ങഗളാന്റടയ ള്ള രരിപ്ശമും, 
ഏന്റതങ്കില ും നിർേിഷ്ട രീതികള ന്റട പ്രഗയാ ും, ഗശഖരിച്ച രാസവ
സ്ത ക്കൾ ഉരഗയാ ിച്ച് അമൃതും ഉണ്ടാക്ക വാൻ ഗവണ്ടി മൂശയ ും, 
തീച്ച ളയ ും തയ്യാറാക്ക ക, അന്റല്ലങ്കിൽ ഗശഖരിച്ച രാസവ
സ്ത ക്കള ും തീയ ും ഗെർക്ക ക23 എന്നിവയ ന്റട ആവശയമില്ല. 
മനസ്സിന്റെ നിർഗേശങ്ങന്റള ആപ്ശയിക്ക ന്നത് സാമാനയും സങ്കീർണ്ണ
മാണ്, അത് എള െും വയതിെലനത്തിഗലക്ക് നയിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. 
ഞാൻ നിങ്ങൾക്ക് ഇവിന്റട രകർന്ന  നൽക ന്നത് ഏറ്റവ ും സൗകരയ
പ്രദമായ വയവസ്ഥിതിയ ും, മികച്ച ശിക്ഷണങ്ങള മാണ്, എന്നാൽ ഇത ്
ഏറ്റവ ും കഠിനമായ ഒന്നാണ്. ഒര  സാധകന് മറ്റ് മാർഗ്ഗങ്ങൾ 
ഉരഗയാ ിച്ച ്ധവള-വർണ്ണ-ശരീരാവസ്ഥയിൽ എത്തിഗച്ചര വാൻ, ഒര  
ദശാബ്ദത്തിലധികഗമാ, രല ദശാബ്ദങ്ങഗളാ, അന്റല്ലങ്കിൽ അതിൽ 
കൂട തഗലാ കാലും എട ഗത്തയ്ക്കാും. എന്നിട്ട ും നമ്മൾ നിങ്ങന്റള 
ഉടനടി ആ ഘട്ടത്തിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട  വര ന്ന . നിങ്ങൾ അത് 
അന ഭവിക്ക ന്നതിന് മ ൻര തന്റന്ന ആ തലും ഇതിനകും കടന്ന 
ഗരാഗയക്കാും. ഇത് ക റച്ച് മണിക്കൂറ കൾ മാപ്തഗമ നീണ്ട  നിൽക്ക ക
യ ള്ള . ഒര  ദിവസും വളന്റര സൂക്ഷ്മസുംഗവദനക്ഷമതയ ള്ളതായി 
നിങ്ങൾക്ക ് അന ഭവന്റെട ും, ക റച്ച് സമയത്തിന ഗശഷും സുംഗവദന
ക്ഷമതയ ള്ളതായി ഗതാന്ന കയില്ല. വാസ്തവത്തിൽ, നിങ്ങൾ 
ഇഗൊൾ ഒര  പ്രധാനന്റെട്ട തലും കടന്ന ഗരായിരിക്ക ന്ന . 

(II) ഗ ാങ്ങിന്റെ ആവിഷ്ക്കരണും 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് വിദയാർഥികൾ ശാരീരിക പ്കമീകരണത്തിലൂന്റട 
കടന്ന ഗരായഗശഷും, ദാഫാ24 രരിശീലനത്തിന് അന ഗയാജയമായ 
അവസ്ഥയിൽ അവർ എത്തിഗച്ചര ന്ന : ധവള-വർണ്ണ-ശരീരാ
വസ്ഥയിഗലക്ക്. ആ അവസ്ഥയിൽ എത്തിയതിന  ഗശഷും മാപ്തഗമ 
ഗ ാങ്ങ് വികസിക്ക കയ ള്ള . ഒര  രരിശീലകന്റെ െർമ്മത്തിന്റെ 
ഉരരിതലത്തിൽ ഗ ാങ്ങ് വികസിച്ച  വര ന്നതായ ും അത് ആ 
വയക്തിയ ന്റട ശരീരത്തിൽ ആ ിരണും ന്റെയ്യന്റെട ന്നതായ ും ഉന്നത 
തലത്തിൽ തൃക്കണ്ണ് ത റന്നിട്ട ള്ളവർക്ക് കാണ വാൻ കഴിയ ും. 

 
23 െില രരിശീലനങ്ങളിൽ പ്രഗയാ ിച്ച ഗരാര ന്ന ആന്തരിക ആൽന്റക്ക
മിയ ന്റട പ്രപ്കിയകന്റളക്ക റിച്ച ള്ള ദാഗവായിസ്റ്റ് ഭാവാർഥ പ്രഗയാ ങ്ങൾ 
24 (ദാ-ഫ”) “മഹാ-മാർഗ്ഗും” അഥവാ “മഹാ-നിയമും”, ഫാല ൻ ദാഫാ എന്ന 
രൂർണ്ണ നാമത്തിന്റെ െ ര ക്കും. 
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ഗ ാങ്ങ് ഉൽരത്തിയ ഗടയ ും ആ ിരണത്തിന്റെയ ും പ്രപ്കിയ സവയും 
ആവർത്തിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ും, െിലഗൊൾ വളന്റര ഗവ ത്തിൽ, തല
ങ്ങൾ തലങ്ങളായി മ ഗന്നറ ന്ന . ഇതാണ് ഗ ാങ്ങ് വികാസത്തിന്റെ 
ആദയഘട്ടും. ആദയഘട്ടത്തിന ഗശഷും, രരിശീലകന്റെ ശരീരും ഒര  
സാധാരണ ശരീരമായിരിക്ക കയില്ല. ധവള-വർണ്ണ-ശരീര അവസ്ഥ
യിൽ എത്തിഗച്ചർന്നഗശഷും, ഒര  രരിശീലകന ് രിന്നീട് ഒരിക്കല ും 
ഗരാ ും വരില്ല. രല ഭാ ത്ത ും ഉണ്ടാകാനിടയ ള്ള ഗവദനഗയാ, ഒര  
പ്രഗതയക ഭാ ന്റത്ത അസവസ്ഥതഗയാ ഗരാ മല്ല, സമാനമായി 
ഗതാന്നാന്റമങ്കില ും: ഇത് കർമ്മ മൂലമാണ് ഉണ്ടാക ന്നത്. രണ്ടാുംഘ
ട്ടത്തിന്റല ഗ ാങ്ങിന്റെ വികസനത്തിന ഗശഷും, ഒര  വയക്തിയ ന്റട, 
ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ജീവന കൾ വളന്റര വല തായിത്തീര കയ ും, 
അവർക്ക ് െ റ്റിക്കറങ്ങി നടക്ക വാന ും സുംസാരിക്ക വാന ും കഴിയ 
ന്ന . െിലഗൊൾ അവ വിരളമായി ഉത്രാദിെിക്കന്റെട ന്ന , െിലഗൊൾ 
വലിയ സാപ്ന്ദതയില ും. അവയ്ക്ക് രരസ്രരും സുംസാരിക്ക വാൻ 
കഴിയ ും. ആ ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ജീവന കളിൽ ധാരാളും ഊർജ്ജും 
സുംഭരിക്കന്റെട ന്ന , മാപ്തമല്ല അത് ആ വയക്തിയ ന്റട സഹജശ
രീരന്റത്ത മാറ്റും വര ത്താൻ ഉരഗയാ ിക്ക ന്ന . 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധനയിൽ, ഒര  നിശ്ചിത ഉന്നത 
തലത്തിന്റലത്ത ഗപാൾ, ഒര  രരിശീലകന്റെ ശരീരത്തില ടനീളും 
െിലഗൊൾ ന്റെറബ കൾ (സ ന്ദരശിശ ) പ്രതയക്ഷന്റെട ും. അവർ 
ക സൃതിക്കാര ും, കളിച്ച  രസിക്ക ന്നവര ും നല്ല പ്രകൃതമ ള്ളവര ും 
ആയിരിക്ക ും. അത ഗരാന്റല മന്ററ്റാര  തരത്തില ള്ള ശരീരവ ും കൂടി 
ഉൽ രാദിെിക്കന്റെട ന്ന : അമരശിശ . അവൻ അന്റല്ലങ്കിൽ അവൾ 
ഒര  താമരെൂ-സിുംഹാസനത്തിൽ ഇരിക്ക ന്ന , അത് വളന്റര മഗനാഹ
രമാണ്. മന ഷയശരീരത്തിന്റല യിൻ, യാങ്ങ് എന്നിവ കൂട്ടിഗയാജിെി
ച്ചാണ് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട ഉണ്ടാക ന്ന അമരശിശ വിന്റന 
സൃഷ്ടിക്ക ന്നത്. സാധകരായ ര ര ഷന്മാർക്ക ും, സ്പ്തീകൾക്ക ും 
ഒര ഗരാന്റല അമരശിശ വിന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക വാൻ കഴിയ ും. 
ത ടക്കത്തിൽ അമരശിശ  വളന്റര ന്റെറിയതായിരിക്ക ും. അത് പ്കഗമ
ണ വല തായിത്തീര കയ ും, ആതയന്തികമായി സാധകന്റെ അപ്തയ ും 
വലിെത്തിഗലയ്ക്ക് വളര കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അമരശിശ  ശരിക്ക ും 
സാധകന്റനഗൊന്റലയാണ്, മാപ്തമല്ല സാധകന്റെ ശരീരത്തിന ള്ളിൽ 
വസിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അമാന ഷിക സിദ്ധികള ള്ളവർ ഈ 
വയക്തിന്റയ ഗനാക്ക ഗപാൾ, ഈ വയക്തിക്ക് രണ്ട് ശരീരങ്ങള ന്റണ്ടന്്ന 
അവർ രറയ ും. ഈ വയക്തി യഥാർഥത്തിൽ അയാള ന്റട സതയസവ
രൂരശരീരും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നതിൽ വിജയിച്ചിരിക്ക ന്ന . കൂടാ
ന്റത, നിരവധി ധർമ്മശരീരങ്ങള ും സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട വിക
സിെിന്റച്ചട ക്ക വാൻ കഴിയ ും. െ ര ക്കത്തിൽ, ഈ പ്രരഞ്ചത്തിൽ 
വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ന്ന ഏന്റതാര  സിദ്ധിയ ും ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങി
ലൂന്റട വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ും; മറ്റ  സാധനാന ഷ്ഠാന 
രീതികളിൽ വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ന്ന സിദ്ധികന്റളല്ലാും ഫാല ൻ 
ഗ ാങ്ങില ും ഉൾന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . 
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(III) പ്തി-ഗലാകാതീത-നിയമ സാധന 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് വയായാമങ്ങൾ  ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട, രരിശീലകർ ക്ക് 
അവര ന്റട ന്റമറിൈിയന കന്റള കൂട തൽ വിശാലമാക്കാന ും, അവന്റയ
ല്ലാും ബന്ധിെിച്ച് ഒന്നാക്കി മാറ്റാന ും കഴിയ ന്ന . അതായത്, ഒര  
വയക്തി ന്റമറിൈിയന കഗളാ, അകയൂരങ് െർ  ബിന്ദ ക്കഗളാ ഇല്ലാത്ത 
ഒര  അവസ്ഥയിഗലയ്ഗക്കാ, അന്റല്ലങ്കിൽ , ന്റമറിൈിയന കള ും അകയൂ
രങ് െർ  ബിന്ദ ക്കള ും എല്ലായിടത്ത ും നിലനിൽക്ക ന്നതായ ഒര  
അവസ്ഥയിഗലയ്ഗക്കാ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന . അതിനർഥും ആ 
വയക്തി ദാഗവാ കരസ്ഥമാക്കി എന്നല്ല—ഇത് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ്
സാധനാന ഷ്ഠാന പ്രപ്കിയയ ന്റട ഒര  തരത്തില ള്ള ആവിഷ്കര
ണവ ും, ഒര  തലത്തിന്റെ പ്രതിഫലനവ ും മാപ്തമാണ്. ആ ഘട്ടത്തിൽ 
എത്ത ഗപാൾ, ആ വയക്തി പ്തി-ഗലാക-നിയമ സാധനയ ന്റട അവ
സാനത്തിലായിരിക്ക ും. സവയും വികസിെിന്റച്ചട ത്ത ഗ ാങ്ങ് തികച്ച ും 
ശക്തവ ും രൂർണ്ണരൂരും ഉൾന്റക്കാള്ള ന്നത മായിരിക്ക ും. കൂടാന്റത, 
ആ വയക്തിയ ന്റട ഗ ാങ്ങ്-സ്തുംഭും യഥാർഥത്തിൽ ഉയർന്നത ും, 
തലയ്ക്ക്മ കളിൽ മൂന്്ന ര ഷ്രങ്ങൾ പ്രതയക്ഷമാക ന്ന അവസ്ഥയ ും 
ഡകവരിക്ക ന്ന . എന്നാൽ ഈ സമയത്ത് ആ വയക്തി പ്തി-ഗലാക-
നിയമ സാധനയ ന്റട അവസാന െ വട് ന്റവച്ച  എന്ന  മാപ്തും. 

മന്ററ്റാര  െ വട് മ ഗന്നാട്ട് ഗരാക ഗപാൾ, ഒന്ന ും 
അവഗശഷിക്ക കയില്ല, കാരണും വയക്തിയ ന്റട എല്ലാ സിദ്ധികള ും 
ശരീരത്തിന്റെ ആഴഗമറിയ ഡൈന്റമൻഷനിഗലയ്ക്ക് അമർത്ത
ന്റെട കയ ും, ആ വയക്തിയ ന്റട ശരീരും സ താരയമായ, നിർമ്മല-ധവള 
ശരീരാവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഒര  െ വട് കൂടി 
മ ഗന്നാട്ട് ഗരാക ന്നഗതാന്റട, ഈ വയക്തി പ്തി-ഗലാകാതീത-നിയമ 
സാധനയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ന്ന , അതിന്റന “ബ ദ്ധ-ശരീര-സാധന” 
എന്ന ും അറിയന്റെട ന്ന . ഈ ഘട്ടത്തിൽ വികസിെിച്ച കഴിവ കൾ 
ദിവയശക്തികള ന്റട വിഭാ ത്തിൽന്റെട ന്ന . രരിശീലകന് ആ 
സമയത്ത് രരിധിയില്ലാത്ത ശക്തികൾ ഉണ്ടായിരിക്ക കയ ും അത്ഭ 
തകരമാുംവിധും ശക്തരാക കയ ും ന്റെയ്യ ും. ഉന്നത മണ്ഡലത്തിൽ 
എത്ത ഗപാൾ, അഗേഹും ഒര  ജ്ഞാഗനാദയും സിദ്ധിച്ച മഹാത്മാ
വാകാൻ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന . ഇന്റതല്ലാും തന്റന്ന, നിങ്ങള ന്റട 
സവഭാവും നിങ്ങൾ എങ്ങന്റന സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന  എന്നതിന്റന 
ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . ഏത  തലും വന്റര നിങ്ങൾ സാധന അന ഷ്ഠി
ക്ക ന്ന ഗവാ ആ തലമായിരിയ്ക്ക ും നിങ്ങള ന്റട ഫല-പ്രാര്തി ( വാ-
ന്റവയ്). ഉത് കടമായ അഭിലാഷങ്ങള ള്ളവർ, യഥാർഥ മാർഗ്ഗും 
കന്റണ്ടത്ത കയ ും ഒര  ഗപ്ശഷ്ഠമായ ഫലപ്രാര്തി ഡകവരിക്ക കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന , അതാണ് ആത്മീയ-രൂർണ്ണത.
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അദ്ധ്യായാം III 

സ്വഭാവ-സ്ാംസ്്കരണാം  

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ എല്ലാ രരിശീലകര ും സവഭാവ (ഷിൻ-ഷിങ്ങ)് 
സുംസ്കരണത്തിന് പ്രഥമസ്ഥാനും ന്റകാട ക്ക കയ ും, ഗ ാങ്ങ ്
വികസിെിക്ക ന്നതിന ള്ള മാർഗ്ഗദർശകമായി സവഭാവന്റത്ത കണക്കാ
ക്ക കയ ും ഗവണും. ഇതാണ് ഉന്നത തലത്തിഗലയ്ക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിന ള്ള തതവും. കൃതയമായി രറഞ്ഞാൽ, നിങ്ങള ന്റട 
തലും നിർണ്ണയിക്ക ന്ന ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും വികസിക്ക ന്നത് വയായാമ
ങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റടയല്ല, മറിച്ച് സവഭാവ സുംസ്കരണത്തിലൂന്റട
യാണ്. സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ക എന്നത ് രറയാൻ എള െമാന്റണ
ങ്കില ും പ്രാവർത്തികമാക്ക വാൻ വിഷമമാണ്. രരിശീലകർ അതയ
ന്തും രരിപ്ശമിക്ക ക, അവര ന്റട ഗബാഗധാദയഗശഷി ന്റമച്ചന്റെട ത്ത 
ക, ഒന്നിന ഗമൽ ഒന്നായി വര ന്ന പ്രയാസങ്ങൾ വഹിക്ക ക, 
അസഹനീയമായ കാരയങ്ങൾ ഗരാല ും സഹിയ്ക്ക ക, ഇവന്റയല്ലാും 
െില കാരയങ്ങൾ മാപ്തമാണ്. വർഷങ്ങളായി രരിശീലനും ന്റെയ്തിട്ട ും 
എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് െിലര ന്റട ഗ ാങ്ങ് വളരാത്തത്? അടിസ്ഥാന 
കാരണങ്ങൾ ഇവയാണ്: ഒന്നാമതായി, അവർ സവഭാവന്റത്ത 
അവ ണിക്ക ന്ന ; രണ്ടാമതായി, ഒര  ഉന്നത തലത്തില ള്ള ഗനരായ 
സാധനാമാർഗ്ഗന്റത്തക്ക റിച്ച് അവർക്ക് അറിവില്ല. ഈ കാരയും 
പ്ശദ്ധയിൽ ന്റകാണ്ട വഗരണ്ടത ണ്ട്. രരിശീലനരീതി രഠിെിക്ക ന്ന 
ധാരാളും   ര ക്കന്മാർ സവഭാവന്റത്തക്ക റിച്ച് സുംസാരിക്ക ന്ന —അവ
ർ യഥാർഥ കാരയങ്ങളാണ് രഠിെിക്ക ന്നത്. സവഭാവന്റത്തക്ക റിച്ച ്
െർച്ച ന്റെയ്യാന്റത, െലനങ്ങള ും സാഗങ്കതികതകള ും മാപ്തും രഠിെിക്ക 
ന്നവന്റരല്ലാും യഥാർഥത്തിൽ കരട സാധനയാണ് രഠിെിക്ക ന്നത്. 
അത ന്റകാണ്ട് ഉന്നത തലങ്ങളിഗലക്ക് സാധന ആരുംഭിക്ക ന്നതിന് 
മ ൻര ്രരിശീലകർ അവര ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിന് അതയ
ന്തും രരിപ്ശമിക്കണും. 

1. സ്വഭാവത്തിയെ അർത്ഥാം 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ രരാമർശിച്ചിരിക്ക ന്ന “സവഭാവും,” “ര ണയും” എന്ന 
വാക്കിൽ മാപ്തും രൂർണ്ണമായി ഉൾന്റക്കാള്ളിക്ക വാൻ സാധിക്ക ക
യില്ല. അതിൽ അടങ്ങിയിരിക്ക ന്നത് ര ണയഗത്തക്കാൾ വളന്റര കൂട 
തലാണ്. ര ണയും ഉൾന്റെന്റടയ ള്ള കാരയങ്ങള ന്റട നിരവധി വയതയസ് ത 
വശങ്ങൾ  ഇതിൽ  അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . ര ണയും എന്നത് ഒര  വയക്തി
യ ന്റട സവഭാവത്തിന്റെ ഒര  ആവിഷ്കരണും മാപ്തമാണ്, അതിനാൽ 
സവഭാവത്തിന്റെ അർഥും മനസ്സിലാക്ക വാൻ ര ണയും മാപ്തും ഉരഗയാ
 ിക്ക ന്നത ്രരയാര്തമല്ല. ഗനട്ടവ ും, നഷ്ടവ ും എങ്ങന്റന ഡകകാരയും 
ന്റെയ്യണന്റമന്്ന സവഭാവത്തിൽ ഉൾന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . പ്രരഞ്ച
ത്തിന്റെ സവഭാവവ മായി ന്റരാര ത്തന്റെടലാണ് “ഗനട്ടും.” പ്രരഞ്ച
ത്തിൽ അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന പ്രകൃതും, ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്നിവ
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യാണ്. ഈ പ്രരഞ്ച പ്രകൃതവ മായി ഒര  രരിശീലകൻ ന്റരാര ത്തന്റെ
ട ന്നതിന്റെ അളവ്, ആ വയക്തിയ ന്റട ര ണയത്തിന്റെ അളവിൽ 
പ്രതിഫലിക്ക ന്ന . അതയാപ് ഹും, ധനഗമാഹും, കാമാസക്തി, ആപ് 
ഹും, ന്റകാലരാതകും, കലഹും, ഗമാഷണും, കവർച്ച, വഞ്ചന, അസൂയ, 
ത ടങ്ങിയ ദൂഷയെിന്തകള ും അത്തരത്തില ള്ള ന്റരര മാറ്റവ ും ഉഗര
ക്ഷിക്ക ക എന്നതാണ് “നഷ്ടും.” ഒര  വയക്തിക്ക് ഉന്നത തലത്തി
ഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്കണന്റമങ്കിൽ, ആ വയക്തി മന ഷയരിൽ 
അന്തർലീനമായ, ആപ് ഹങ്ങൾക്ക് ര റന്റക ഓട ന്നതിൽനിന്ന ും 
മ ക്തി ഗനഗടണ്ടത ണ്ട്. മന്ററ്റാര  വിധത്തിൽ രറഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾ 
എല്ലാ ബന്ധനങ്ങള ും ഉഗരക്ഷിക്ക കയ ും, പ്രശസ്തിയ ന്റടയ ും ഗനട്ട
ത്തിന്റെയ ും എല്ലാ കാരയങ്ങള ും നിസ്സാരമായി കാണ കയ ും ഗവണും. 

ഒര  സപൂർണ്ണ മന ഷയനിൽ തന്റെതായ മന ഷയശരീരവ ും 
തന്റെതായ പ്രകൃതവ ും അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . അത ഗരാന്റല, പ്രരഞ്ച
ത്തില ും അതിന്റെ വസ്ത ക്കള ന്റട നിലനിൽെിന്റനാെും, അതിന്റെതാ
യ പ്രകൃതവ ും നിലനിൽക്ക ന്ന —ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ. വായ വിന്റല 
ഓഗരാ കണികയില ും ഈ പ്രകൃതും അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . നല്ല പ്രവൃ
ത്തികൾക്ക ് അും ീകാരവ ും, ഗമാശും പ്രവൃത്തികൾക്ക് ശിക്ഷയ ും 
ന്റകാണ്ട വര ും, എന്ന വസ്ത തയിലൂന്റടയാണ് ഈ പ്രകൃതും മന ഷയ
സമൂഹത്തിൽ പ്രകടമാക ന്നത്. ഒര  ഉയർന്ന തലത്തിൽ ഈ 
പ്രകൃതും അമാന ഷിക കഴിവ കളായി അവതരിക്കന്റെട ന്ന . ഈ 
പ്രകൃതവ മായി സവയും ഗയാജിക്ക ന്ന ആള കൾ നല്ലവരാണ്; ഇതിൽ
നിന്്ന അകന്ന  ഗരാക ന്നവർ ഗമാശന്റെട്ടവര ും. ഇത ് അന സരി
ക്ക കയ ും അതിഗനാട് ഗയാജിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ആള കൾ ദാഗവാ 
കരസ്ഥമാക്കിയവരാണ്. ഈ പ്രകൃതഗത്താട് അന രൂരന്റെട ന്നതിന്, 
രരിശീലകർക്ക് അതയന്തും ഉയർന്ന സവഭാവും ആവശയമാണ്. ഇത്തര
ത്തിൽ മാപ്തഗമ ഒര  വയക്തിക്ക് ഉന്നതതലങ്ങളിഗലക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ കഴിയ കയ ള്ള . 

ഒര  നല്ല മന ഷയനാകാൻ എള െമാണ്, രഗക്ഷ സവഭാവും 
സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നത് എള െമല്ല—ഒര  സാധകൻ മനസ്സിന്റന 
രാകന്റെട ത്തിന്റയട ഗക്കണ്ടത ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന ശ ദ്ധി 
ന്റെയ്ത് എട ക്കണന്റമങ്കിൽ ആത്മാർഥത ഒര  മ ൻവയവസ്ഥയാണ.് 
സമൂഹും സങ്കീർണ്ണമായി മാറിക്കഴിഞ്ഞ ഒര  ഗലാകത്താണ് ആള 
കൾ ജീവിക്ക ന്നത്. നിങ്ങൾക്ക് നല്ല കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാൻ 
താൽെരയമ ന്റണ്ടങ്കില ും, നിങ്ങൾ ന്റെഗയ്യണ്ട എന്്ന കര ത ന്ന െില 
ആള കള ണ്ടാകാും; നിങ്ങൾക്ക് മറ്റ ള്ളവന്റര ഗപ്ദാഹിക്ക വാൻ 
ആപ് ഹമിന്റല്ലങ്കിൽകൂടി മറ്റ ള്ളവർ രല കാരണങ്ങളാൽ നിങ്ങന്റള 
ഗപ്ദാഹിഗച്ചക്കാും. അവയിൽ െിലത് അവയക്തമായ കാരണങ്ങളാൽ 
സുംഭവിക്ക ന്ന . കാരണങ്ങളിഗലയ്ക്ക് ജ്ഞാഗനാദയന്റെടാൻ നിങ്ങ
ൾക്ക് കഴിയ ഗമാ? അഗൊൾ നിങ്ങൾ എന്ത ന്റെയ്യണും? ഈ ഗലാക
ത്തിന്റല ന്റവല്ല വിളികൾ ഓഗരാ നിമിഷവ ും നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത 
രരീക്ഷിക്ക ന്ന . താങ്ങാനാവാത്തവിധും അവഗഹളനും അന ഭവന്റെ
ട ഗപാൾ, ഗതാൽെിക്കന്റെട ഗപാൾ, ധനത്താല ും കാമാസക്തിയാ
ല ും പ്രഗലാഭിെിക്കന്റെട ഗപാൾ, അധികാര ഗരാരാട്ടത്തിൽ അകന്റെ
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ട ഗപാൾ, സുംഘർഷങ്ങളിൽ ഗകാരവ ും അസൂയയ ും ഉയർന്ന  
വര ഗപാൾ, സമൂഹത്തില ും ക ട ുംബത്തില ും ന്റരാര ത്തഗക്കട കൾ 
ഉണ്ടാക ഗപാൾ, എല്ലാത്തരും ബ ദ്ധിമ ട്ട കള ും അന ഭവിക്ക ഗപാൾ, 
നിങ്ങൾക്ക ്ഈ സവഭാവ മാനദണ്ഡങ്ങൾ സൂക്ഷ്മമായി രിന്ത ടരാൻ 
എല്ലായ്ഗൊഴ ും കഴിയ ന്ന ഗണ്ടാ? തീർച്ചയായ ും, നിങ്ങൾക്ക് എല്ലാും 
ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ന്ന ന്റണ്ടങ്കിൽ നിങ്ങൾ ഇതിനകും ഒര  
ഗബാധദീര്തനായി മാറിക്കഴിഞ്ഞിരിക്ക ും. മിക്ക രരിശീലകര ും 
സാധാരണമന ഷയരായി ആരുംഭിക്ക ന്ന , അവര ന്റട സവഭാവ-സുംസ്ക
രണും പ്കഗമണ സുംഭവിക്ക ന്ന ; അത് ക ഗറന്റശ്ശയായി ഉയർന്ന  
വര ന്ന . നിശ്ചയദാർഢയമ ള്ള രരിശീലകർക്ക ്വലിയ പ്രയാസങ്ങൾ 
സഹിക്ക വാന ും, അെഞ്ചല മനഗസ്സാന്റട അഗ്നിരരീക്ഷകന്റള അഭിമ 
ഖീകരിക്കാന ും കഴിഞ്ഞാൽ, ഒട വിൽ ഒര  ഗപ്ശഷ്ഠ ഫല-പ്രാര്തി 
(ന്റജങ്-  ഗവാ) ഗനടിന്റയട ക്കാും. നിങ്ങൾ ഓഗരാ സാധകര ും 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും നന്നായി നിലനിർത്ത കയ ും, നിങ്ങള ന്റട ഗ ാ
ങ്്ങ-പ്രാബലയന്റത്ത ഗവ ത്തിൽ ഉയർത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ന്റമന്്ന ഞാൻ 
പ്രതയാശിക്ക ന്ന ! 

2. നഷ്ടവുാം ഗനട്ടവുാം 

െീഗ ാങ്ങ ും, മത കൂട്ടായ്മകള ും നഷ്ടന്റത്തയ ും ഗനട്ടന്റത്തയ ും ക റിച്ച ്
രരാമർശിക്ക ന്ന ണ്ട്. െില ആള കൾ “നഷ്ട”-ന്റത്ത മനസ്സിലാക്ക 
ന്നത ് ജീവകാര ണയ പ്രവർത്തനും നടത്ത ക, െില സത്കർമ്മങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ക, അന്റല്ലങ്കിൽ അശരണർക്ക് സഹായഹസ്തമാവ ക എ
ന്ന ും, ഒെും “ഗനട്ടും” എന്നത ന്റകാണ്ട് ഗ ാങ്ങ് ഗനടിന്റയട ക്ക ക 
എന്നത മാണ്. ഒരാൾ ജീവകാര ണയ പ്രവർത്തനങ്ങൾ നടത്ത
ണന്റമന്്ന ഗദവാലയങ്ങളിന്റല സനയാസിമാർ രറയ ന്ന . ആ ധാരണ 
നഷ്ടത്തിന്റെ അർഥന്റത്ത സങ്ക െിതമാക്ക ന്ന . നമ്മൾ രരാമർ
ശിക്ക ന്ന നഷ്ടും വളന്റര വിശാലമായതാണ്—ഇത് വലിയ ഗതാതില 
ള്ള ഒര  കാരയമാണ്. സാധാരണമന ഷയര ന്റട ബന്ധനങ്ങള ും, ആ 
ബന്ധനങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ തയ്യാറാകാത്ത മാനസികാവസ്ഥ
യ മാണ് നഷ്ടന്റെടാനായി നമ്മൾ ആവശയന്റെട ന്നത്. നിങ്ങൾ ക്ക് 
പ്രാധാനയമ ള്ളതായി കര ത ന്ന കാരയങ്ങൾ  ഉഗരക്ഷിക്ക വാന ും, 
ഗവർരിരിയാൻ കഴിയാത്തതായി ഗതാന്ന ന്ന കാരയങ്ങളിൽനിന്്ന 
വിട്ട നിൽക്ക വാന ും കഴിയ ന്ന ന്റവങ്കിൽ , അതാണ ് യഥാർഥ 
അർ ഥത്തിൽ  നഷ്ടും. സഹായ വാ ് ദാനവ ും ദാനധർമ്മങ്ങള ും 
പ്രകടിെിക്ക ന്നത് നഷ്ടത്തിന്റെ ഒര  ഭാ ും മാപ്തമാണ്. 

ഒര  സാധാരണ മന ഷയൻ പ്രശസ്തി, സപൽസമൃദ്ധി, 
ന്റമച്ചന്റെട്ട ജീവിതനിലവാരും, കൂട തൽ സ ഖും, കൂട തൽ ധനും 
എന്നിവ ആസവദിക്ക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന . അവ സാധാരണ 
ജനങ്ങള ന്റട ലക്ഷയങ്ങളാണ്. രരിശീലകന്റരന്ന നിലയിൽ, നമ്മൾ 
വയതയസ്തരാണ്, കാരണും നമ്മൾ ഗനട ന്നത് ആ കാരയങ്ങളല്ല, മറിച്ച് 
ഗ ാങ്ങ് ആണ്. സവകാരയ ഗനട്ടങ്ങൾക്ക് നമ്മൾ പ്ശദ്ധ ന്റകാട ക്കര ത്, 
അതിന്റന നിസ്സാരമായി കാണ കയ ും ഗവണും, എന്നാൽ ഭൗതിക
വസ്ത ക്കൾ ഒന്ന ുംതന്റന്ന വാസ്തവത്തിൽ ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ 



 

60 

നമ്മൾ ആവശയന്റെട ന്നില്ല; സമൂഹത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന, 
സാധാരണ വയക്തിയായി നമ്മൾ ജീവിഗക്കണ്ടത ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട 
ബന്ധനങ്ങന്റളന്റയല്ലാും തകർക്ക ക എന്നതാണ് പ്രധാനും—നിങ്ങ
ൾക്ക് വാസ്തവത്തിൽ ഒന്ന ും നഷ്ടന്റെഗടണ്ടതില്ല. നിങ്ങള ഗടതായ 
ഒന്ന ും നിങ്ങൾക്ക് നഷ്ടന്റെടില്ല, നിങ്ങള ഗടതല്ലാത്ത ഒന്ന ും നിങ്ങ
ൾക്ക് ലഭിക്ക കയ മില്ല. നിങ്ങൾക്ക് അത്തരും കാരയങ്ങൾ ലഭിക്ക ക
യാന്റണങ്കിൽ, അവ തിരിന്റക നൽഗകണ്ടി വര ും. ഗനട ന്നതിന്, 
നിങ്ങൾക്ക ് നഷ്ടന്റെഗടണ്ടത ണ്ട്. തീർച്ചയായ ും, ഒറ്റ രാപ്തിന്റകാണ്ട ്
ജ്ഞാനദവീര്തനായി മാറാൻ കഴിയാത്തത ഗരാന്റല, എല്ലാും ന്റരന്റട്ടന്്ന 
ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ കയില്ല. എന്നിര ന്നാല ും അൽരാൽ
രമായ ള്ള സാധനയിലൂന്റടയ ും, ഘട്ടും-ഘട്ടമായ ള്ള ര ഗരാ മനത്തി
ലൂന്റടയ ും ഇത് ഡകവരിക്കാനാക ും. എപ്തമാപ്തും നഷ്ടന്റെട ന്ന  
എന്നതിനന സരിച്ച് നിങ്ങൾക്ക് ലഭിക്ക ും. വയക്തിരരമായ ഗനട്ടങ്ങന്റള 
സുംബന്ധിച്ച കാരയങ്ങൾ  നിങ്ങൾ  എല്ലായ് ഗൊഴ ും നിസ്സാരമായി 
കാണ കയ ും, കൂട തൽ  ഗനട്ടമ ണ്ടാക്ക ന്നതിഗനക്കാൾ, മനഃസമാധാ
നത്തിന് മ ൻ തൂക്കും ന്റകാട ക്ക കയ ും ഗവണും. ഭൗതിക വസ് ത ക്ക
ള ന്റട കാരയത്തിൽ  നിങ്ങൾ ക്ക് െില നഷ് ടങ്ങൾ  ഗനരിഗടണ്ടി വര ും, 
രഗക്ഷ ര ണയത്തിന്റെയ ും, ഗ ാങ്ങിന്റെയ ും കാരയത്തിൽ  നിങ്ങൾ  
ഗനട്ടമ ണ്ടാക്ക ും. ഇന്റതാര  സതയമാണ്. ര ണയവ ും ഗ ാങ്ങ ും ഗനട ന്ന
ത്തിന ഗവണ്ടി മനഃരൂർവും നിങ്ങള ന്റട പ്രശസ്തിഗയാ, ധനഗമാ 
സവകാരയഗനട്ടഗമാ നിങ്ങൾ രകരും ന്റകാട ഗക്കണ്ടതില്ല. നിങ്ങള ന്റട 
ജ്ഞാനദവീര്തഗശഷി വർദ്ധിക്ക ന്നതിനന സരിച്ച് നിങ്ങൾക്ക് ഈ 
കാരയങ്ങന്റളല്ലാും കൂട തൽ മനസ്സിലാക്ക വാൻ കഴിയ ും. 

ഉന്നത തല-ദാഗവാ രരിശീലനത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിച്ച 
ഒരാൾ ഒരിക്കൽ രറയ കയ ണ്ടായി: “മറ്റ ള്ളവർക്ക് ആവശയമ ള്ളത് 
എനിക്ക് ആവശയമില്ല, മറ്റ ള്ളവര ന്റട ഡകവശും ഉള്ളത് എനിക്കില്ല; 
രഗക്ഷ മറ്റ ള്ളവർ ക്ക് ഇല്ലാത്ത കാരയങ്ങൾ  എനിക്ക ണ്ട്, 
മറ്റ ള്ളവർ ക്ക് ഗവണ്ടാത്ത കാരയങ്ങൾ ഞാൻ  ആപ് ഹിക്ക ന്ന .” ഒര  
സാധാരണ വയക്തി, അവന് അന്റല്ലങ്കിൽ അവൾക്ക് സുംതൃര്തി 
അന ഭവന്റെട ന്ന ഒര  നിമിഷവ മില്ല. ആര ും ന്റരറ ക്കി എട ക്ക വാൻ 
ആപ് ഹിക്കാത്ത, നിലത്ത് കിടക്ക ന്ന കല്ല കൾ ഒഴിന്റക എല്ലാും 
ഗവണന്റമന്്ന അവർ ആപ് ഹിക്ക ന്ന . എന്നിട്ട ും ആ ദാഗവായിസ്റ്റ ്
സാധകൻ രറഞ്ഞ , “അഗൊൾ ആ കല്ല കൾ ഞാൻ ന്റരറ ക്കി
ന്റയട ക്ക ും.” ഒര  രഴന്റഞ്ചാല്്ല ഇപ്രകാരമാണ്: “അരൂർവ്വത ഒന്നിന്റന 
അമൂലയമാക്ക ന്ന , വിരളത ഒന്നിന്റന അത ലയമാക്ക ന്ന .” കല്ല ക
ൾക്ക് ഇവിന്റട വിലയിന്റല്ലങ്കില ും മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കളിൽ അത് 
വളന്റര മൂലയമ ള്ളതാണ്. ഇത് ഒര  സാധാരണവയക്തിക്ക് മനസ്സിലാ
ക്ക വാൻ കഴിയാത്ത ഒര  തതവമാണ്. ജ്ഞാഗനാദയന്റെട്ട, ഉയർന്ന 
സദ്   ണമ ള്ള ഉന്നത തലത്തില ള്ള അഗനകും   ര ക്കന്മാർക്ക ്
ഭൗതിക സവന്റത്താന്ന മില്ല. അവന്റര സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും ഉഗരക്ഷി
ക്ക വാൻ കഴിയാത്തതായി ഒന്ന മില്ല. 

സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗും ഏറ്റവ ും ശരിയായതാണ്, 
രരിശീലകർ യഥാർഥത്തിൽ മിട ക്കരായ ആള കളാണ്. സാധാ
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രണ ആള കൾ ഗരാരാടിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന കാരയങ്ങള ും അവർ 
ഗനട ന്ന നിസ്സാര ഗനട്ടങ്ങള ും ക്ഷണികമാണ്. ഗരാരാട ന്നതിലൂന്റട 
കാരയങ്ങൾ ലഭിച്ചാൽ തന്റന്നയ ും, സൗജനയമായി ഒര  കാരയും കിട്ടിയാ
ല ും, അന്റല്ലങ്കിൽ ക റച്ച് ലാഭും ഗനടിയാല ും എന്ത ് പ്രഗയാജനും? 
സാധാരണജനങ്ങൾക്കിടയിൽ ഒര  ന്റൊല്ല ണ്ട്: “നിങ്ങൾ 
ജനിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക് ഒന്ന ും ന്റകാണ്ട വരാൻ കഴിയില്ല, നിങ്ങൾ 
മരിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക ് ഒന്ന ും എട ത്ത ന്റകാണ്ട  ഗരാക വാന ും 
കഴിയില്ല.” ഒന്ന മില്ലാന്റത നിങ്ങൾ ഈ ഗലാകത്തിൽ പ്രഗവശിക്ക ന്ന , 
നിങ്ങൾ ഗരാക ഗപാൾ ഒന്ന ും എട ത്ത ന്റകാണ്ട  ഗരാക ന്ന മില്ല—
നിങ്ങള ന്റട അസ്ഥികൾഗരാല ും കത്തി ൊരമാക ന്ന . നിങ്ങൾക്ക് 
ധാരാളും രണമ ണ്ടായാഗലാ, ഉന്നതരദവിയ ണ്ടായാഗലാ ഒന്ന ും 
കാരയമില്ല—നിങ്ങൾ ഗരാക ഗപാൾ ഒന്ന ുംതന്റന്ന നിങ്ങഗളാന്റടാെും 
ന്റകാണ്ട ഗരാക വാൻ കഴിയ കയില്ല. നിങ്ങള ന്റട മ ഖയഗബാധമനസ്സി
ന്റെ ശരീരത്തിൽ ഗ ാങ്ങ് വളര ന്നതിനാൽ, അത് കൂന്റട ന്റകാണ്ട 
ഗരാക വാൻ കഴിയ ും. ഞാൻ രറയ ന്നത് എന്റന്തന്നാൽ, ഗ ാങ്ങ ്
ഗനടാൻ പ്രയാസമാണ്. ഇത ് വളന്റര അമൂലയമായത ും, സവന്തമാ
ക്ക വാൻ വളന്റര പ്രയാസകരവ മാണ്, അത് എപ്ത രണും ന്റകാണ്ട ും 
രകരും ന്റവയ്ക്കാനാകില്ല. നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് ഒര  ഉത്കൃഷ് ഠ 
തലത്തിൽ എത്തിക്കഴിഞ്ഞാൽ, ഒര  ദിവസും നിങ്ങൾ ഇനി സാധന 
അന ഷ്ഠിഗക്കണ്ടതിന്റല്ലന്്ന തീര മാനിച്ചിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ന്റതറ്റാ
യി ഒന്ന ും ന്റെയ്യാത്തിടഗത്താളും കാലും, നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന് നിങ്ങൾ 
ആപ് ഹിക്ക ന്ന ഏന്റതങ്കില ും ഭൗതികവസ്ത വായി രരിവർത്തനും 
ന്റെയ്യ വാൻ സാധിക്ക ും—നിങ്ങൾക്ക് അവന്റയല്ലാും സവന്തമാക്ക 
വാൻ കഴിയ ും. രഗക്ഷ അന്ന മ തൽ സാധകർക്ക ള്ള കാരയങ്ങൾ 
നിങ്ങൾക്ക ണ്ടായിരിക്ക കയില്ല. രകരും ഈ ഗലാകത്ത് ഒര  
വയക്തിക്ക് ഗനടാൻ കഴിയ ന്ന കാരയങ്ങൾ മാപ്തഗമ നിങ്ങൾക്ക് ഉണ്ടാ
ക കയ ള്ള . 

സവാർഥതാൽരരയും, അന െിതമായ മാർഗ്ഗങ്ങൾ ഉരഗയാ
 ിച്ച ് മറ്റ ള്ളവര ന്റട വസ് ത ക്കൾ എട ക്ക ന്നതിഗലയ്ക്ക് െിലന്റര 
നയിക്ക ന്ന . നല്ല ഒര  ഇടരാട് ഗനടിയിട്ട ന്റണ്ടന്്ന ഈ ആള കൾ 
കര ത ന്ന . അവര ന്റട ര ണയും മറ്റ ള്ളവര മായി ഡകമാറ്റും ന്റെയ്യ ന്ന
തിലൂന്റട അവർ ഗനട്ടമ ണ്ടാക്കി എന്നതാണ് സതയും, അവർക്ക് അത് 
അറിയിന്റല്ലന്ന  മാപ്തും. ഒര  രരിശീലകന്റന സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, 
അത് അയാള ന്റട ഗ ാങ്ങിൽനിന്്ന ക റയ്ഗക്കണ്ടത ണ്ട.് രരിശീലക
നല്ലാത്ത ഒര  വയക്തിന്റയ സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, അത് അയാള ന്റട 
ആയ ർഡദർഘയത്തിൽ നിഗന്നാ അന്റല്ലങ്കിൽ മന്ററ്റന്റന്തങ്കില ും കാരയ
ങ്ങളിൽ നിഗന്നാ ക റയ്ഗക്കണ്ടത ണ്ട്. െ ര ക്കത്തിൽ, കണക്ക ്
സന്ത ലിതമാക ും. ഇത് പ്രരഞ്ചത്തിന്റല ഒര  നിയമമാണ.് മറ്റ ള്ളവ
ഗരാട് എഗൊഴ ും ഗമാശമായി ന്റരര മാറ കയ ും, മറ്റ ള്ളവന്റര അസഭയ
വാക്ക കളാൽ ഉരപ്ദവിക്ക കയ ും മറ്റ ും ന്റെയ്യ ന്ന െില ആള കള ണ്ട്. 
അത്തരും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ അവർ അതിനന സൃതമായി 
തങ്ങള ന്റട ര ണയത്തിന്റെ ഒര  ഭാ ും മറ്റ ള്ളവരിഗലയ്ക്ക് എറിഞ്ഞ  
ന്റകാട ക്ക കയ ും മറ്റ ള്ളവന്റര ഗവദനിെിക്ക കഗയാ അരമാനിക്ക 



 

62 

കഗയാ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട അവര ന്റട ര ണയും ഡകമാറ്റും ന്റെയ്യന്റെട 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 

ഒര  നല്ല വയക്തിയായിരിക്ക ക എന്നത ്   ണകരമന്റല്ലന്്ന 
െില ആള കൾ കര ത ന്ന . ഒര  സാധാരണ വയക്തിയ ന്റട കാഴ്െ
ൊടിൽ ഒര  നല്ല വയക്തി എന്നത് അപ്ത   ണകരമല്ല. എന്നാൽ 
അവർ ആർജ്ജിക്ക ന്നത് സാധാരണആള കൾക്ക് ഗനടാൻ കഴിയാ
ത്ത ഒന്നാണ്: ര ണയും, ന്റവള ത്ത ഒര  രദാർഥരൂരും, അത് 
അഗങ്ങയറ്റും അമൂലയമാണ്. ര ണയും ഇല്ലാന്റത ഒര  വയക്തിയിൽ 
ഗ ാങ്ങ് ഉണ്ടാവ കയില്ല—ഇത് ഒര  ഗകവല സതയമാണ്. എന്ത ന്റകാ
ണ്ടാണ് രലര ും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന ന്റണ്ടങ്കില ും, അവര ന്റട 
ഗ ാങ്ങ് വികസിെിക്ക ന്നതിൽ രരാജയന്റെട ന്നത്? കൃതയമായി 
രറഞ്ഞാൽ അവർ ര ണയും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നില്ല. അഗനകുംഗരർ 
ര ണയത്തിന് പ്രാധാനയും നൽക കയ ും, ര ണയും സുംസ്കരിന്റച്ച
ട ക്ക വാൻ ആവശയന്റപ്പട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന , എന്നിട്ട ും ര ണയും 
എങ്ങന്റന ഗ ാങ്ങ് ആയി രരിണമിച്ച  എന്നതിന്റെ യഥാർഥ 
തതവങ്ങൾ ന്റവളിന്റെട ത്ത ന്നതിൽ അവർ രരാജയന്റെട ന്ന . ഇത് 
മനസ്സിലാക്ക ന്നത് നിങ്ങൾക്ക് വിട്ട തന്നിരിക്ക ന്ന . ഏകഗദശും 
രതിനായിരും ഖണ്ഡങ്ങള ള്ള പ്തിരിടകയ ും, നാൽരഗതാളും വർഷ
ങ്ങൾ ശാകയമ നി രഠിെിച്ച തതവങ്ങള ും എല്ലാും ഒര  കാരയത്തിഗലയ്ക്ക് 
സുംഗക്ഷരിച്ചിരിക്ക ന്ന : ര ണയത്തിഗലക്ക്. ദാഗവായിസറ്റ് സാധന
ന്റയക്ക റിച്ച ള്ള പ്രാെീന ഡെനീസ് പ് ന്ഥങ്ങന്റളല്ലാും ര ണയന്റത്ത
ക്ക റിച്ച ് െർച്ച ന്റെയ്യ ന്ന . അയ്യായിരും വാക്ക കള ള്ള ലാഗവാ-
സി25യ ന്റട “ദാഗവാ ഗദ ജിങ്” എന്ന പ് ന്ഥവ ും ര ണയും അവഗലാകനും 
ന്റെയ്യ ന്ന . ഇഗൊഴ ും െിലർ ഇത് പ് ഹിക്ക ന്നതിൽ രരാജയന്റെട ന്ന .  

ഇനി നമ ക്ക് “നഷ്ടും” എന്നതിന്റനെറ്റി രറയാും. നിങ്ങൾക്ക് 
ഗനട്ടമ ണ്ടാക ഗപാൾ, തീർച്ചയായ ും നിങ്ങൾക്ക ് നഷ്ടവ മ ണ്ടാക
ണും. നിങ്ങൾ യഥാർഥത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ആപ് ഹി
ക്ക ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക് െില രരീക്ഷണങ്ങന്റള അഭിമ ഖീകരിഗക്കണ്ടി
വര ും. അവ നിങ്ങള ന്റട ജീവിതത്തിൽ വര ഗപാൾ, നിങ്ങൾക്ക് അൽ
രും ശാരീരികമായ യാതനകഗളാ അന്റല്ലങ്കിൽ ശരീരത്തിന്റെ രല 
ഭാ ങ്ങളിലായി അസവസ്ഥതഗയാ അന ഭവന്റെടാും. രഗക്ഷ ഇത് 
ഗരാ മല്ല. കഷ്ടൊട കൾ സമൂഹത്തിഗലാ ക ട ുംബത്തിഗലാ ഗജാലി
സ്ഥലഗത്താ ഉണ്ടാന്റയന്ന  വരാും—എന്തിന ും സാധയതയ ണ്ട്. വയക്തിര
രമായ ഗനട്ടങ്ങന്റളക്ക റിഗച്ചാ ഡവകാരിക രിരിമ റ ക്കങ്ങളിലൂന്റട
ഗയാ ന്റരന്റട്ടന്്ന ന്റരാര ത്തഗക്കട കൾ ഉടന്റലട ഗത്തയ്ക്കാും. നിങ്ങള 
ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ നിങ്ങന്റള പ്രാര് തമാക്ക ക എന്നതാണ് 
ലക്ഷയും. ഈ കാരയങ്ങൾ സാധാരണയായി ന്റരന്റട്ടന്്ന സുംഭവിക്ക 
കയ ും വളന്റര തീപ്വമായി ഗതാന്ന കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . നിങ്ങന്റള 
അഗലാസരന്റെട ത്ത ന്നഗതാ അലട്ട ന്നഗതാ, നിങ്ങൾക്ക് നാണ

 
25 (“ലാഗവാസി”) ദാഗവായിസത്തിന്റെ സ്ഥാരകനായി അറിയന്റെട ന്ന ഒര  
െരിപ്തര ര ഷൻ.
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ഗക്കട ണ്ടാക്ക ന്നഗതാ, മ ഖും നഷ്ടന്റെട ന്നഗതാ, അന്റല്ലങ്കിൽ 
നിങ്ങന്റള ഒര  ഗമാശും അവസ്ഥയിലാക്ക ന്നഗതാ ആയ എന്റന്തങ്കില ും 
നിങ്ങൾ അഭിമ ഖീകരിക്ക ഗപാൾ, ആ സന്ദർഭത്തിൽ നിങ്ങൾ അത് 
എങ്ങന്റന ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ ഗരാക ന്ന ? നിങ്ങൾ ശാന്തത
ഗയാട ും പ്രഗകാരിതനാകാന്റതയ ും നിന്നാൽ—അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ വാൻ 
കഴിഞ്ഞാൽ—ആ രരീക്ഷണത്തിലൂന്റട നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട കയ ും നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് ആന രാതികമായി വികസിക്ക 
കയ ും ന്റെയ്യ ും. നിങ്ങൾക്ക  ക റന്റച്ചങ്കില ും ഡകവരിക്കാൻ 
കഴിഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾ അല്പന്റമങ്കില ും ഗനട്ടമ ണ്ടാക്ക ും. നിങ്ങൾ 
എപ്തമാപ്തും അതിനായി സമർെിക്ക ന്ന ഗവാ, അപ്തമാപ്തും ഫലും 
നിങ്ങൾക്ക ് ഗനടിന്റയട ക്കാും. സാധാരണ തിയിൽ നമ്മൾ െില 
അഗ്നിരരീക്ഷകൾക്കിടയിലായിരിക്ക ഗപാൾ അത് മനസ്സിലാക്ക 
വാൻ കഴിന്റഞ്ഞന്ന വരില്ല, എന്നിര ന്നാല ും നമ്മൾ പ്ശമിഗക്കണ്ട
ത ണ്ട്. നമ്മൾ സാധാരണ ആള കന്റളഗൊന്റല ന്റരര മാറാൻ രാടില്ല. 
അഭിപ്രായ വയതയാസും ഉണ്ടാക ഗപാൾ നമ്മൾ ഉയർന്ന നിലവാരും 
ര ലർത്തണും. നമ്മ ന്റട സവഭാവും സാധാരണ ആള കൾക്കിടയിൽ 
ദൃൈീകരിക്കന്റെട ന്ന , എന്റന്തന്നാൽ നമ്മൾ അവര ന്റട ഇടയിൽ 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന . നമ്മൾ െില ന്റതറ്റ കൾ വര ത്താൻ 
ഇടവഗന്നക്കാും, അവയിൽനിന്്ന എന്റന്തങ്കില ും രാഠും ഉൾന്റക്കാള്ള 
കയ ും ഗവണും. നിങ്ങൾ സ ഖകരമായിരിക്ക കയ ും പ്രശ് നങ്ങന്റളാ
ന്ന ും ഗനരിഗടണ്ടി വരാന്റതയ ും ആക ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന് 
വികസിക്ക വാൻ കഴിയില്ല. 

3. യജൻ, ഷാൻ, യറൻ (സത്യസന്ധത്-കരുണ-സ് നാം) എല്ാാം 
ഒരുമിച്ച ്പരിശീലിക്കൽ  

നമ്മ ന്റട ശിക്ഷണവയവസ്ഥയിൽ ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ ഒര മിച്ച് 
രരിശീലിക്ക വാൻ നമ്മൾ രരിപ്ശമിക്ക ന്ന . “ന്റജൻ” എന്നത് സതയും 
രറയ ക, സതയസന്ധമായി കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ക, ഒര  വയക്തിയ ന്റട 
യഥാർഥവ ും, സതയവ മായ ആത്മസവരൂരത്തിഗലക്ക ് മടങ്ങ ക, 
ആതയന്തികമായി ഒര  സതയവാനായി മാറ ക എന്നതാണ്. “ഷാൻ” 
എന്നത ് മഹത്തായ അന കപ വികസിെിക്ക ക, നല്ല കാരയങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ക, ആള കൾക്ക് രക്ഷ ന്റകാട ക്ക ക എന്നിവയാണ്. നമ്മൾ 
പ്രഗതയകിച്ച ് ന്ററൻ എന്നതിന് ഊന്നൽ നൽക ന്ന . ന്ററൻ-ലൂന്റട 
മാപ്തഗമ ഒരാൾക്ക് ഗപ്ശഷ്ഠമായ ര ണയമ ള്ള ഒരാളിഗലക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിച്ച ് വളരാൻ കഴിയ കയ ള്ള . ന്ററൻ ഒര  ശക്തമായ 
കാരയമാണ്, അത് ന്റജൻ-ഗനയ ും ഷാൻ-ഗനയ ും മറികടക്ക ന്ന . സാധ
നാന ഷ്ഠാന പ്രപ്കിയയില ടനീളും നിങ്ങഗളാട ് ആത്മസുംയമനും 
രാലിക്ക വാന ും സവഭാവത്തിൽ പ്ശദ്ധിക്ക വാന ും വീണ്ട വിൊര
മില്ലാത്ത പ്രവൃത്തികൾ ന്റെയ്യാതിരിക്ക വാന ും ആവശയന്റെട ന്ന .  

പ്രശ് നങ്ങളിൽ അകന്റെട ഗപാൾ ആത്മനിയപ്ന്തണും (ന്ററൻ) 
രാലിക്ക ക എന്നത് എള െമല്ല. “ആന്റരങ്കില ും നിങ്ങന്റള ആപ്കമിക്ക 
ഗപാൾ നിങ്ങൾ പ്രതിഗരാധിക്കാതിരിക്ക കഗയാ, അന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങ
ള ന്റട ക ട ുംബാും ങ്ങൾ, ബന്ധ ക്കൾ, ഉറ്റസ ഹൃത്ത ക്കൾ എന്നിവ
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ര ന്റട മ ന്നിൽ മ ഖും നഷ്ടന്റെട കഗയാ ന്റെയ്യ ഗപാൾ, നിങ്ങൾ അത് 
സഹിക്ക ന്ന  എങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഒര  ആ-കയൂ26 (വിഡ്ഢി) ആയി മാറി
യിഗല്ല?” എന്്ന െിലർ രറയ ും. ഞാൻ രറയ ന്ന , എല്ലാ കാരയങ്ങളില ും 
നിങ്ങൾ സവാഭാവികരീതിയിൽ പ്രവർത്തിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങ
ള ന്റട ബ ദ്ധി മറ്റ ള്ളവന്റര അഗരക്ഷിച്ച് ക റവന്റല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങൾ 
വയക്തിരരമായ ഗനട്ടങ്ങൾ നിസ്സാരമായി എട ക്ക ക മാപ്തമാണ് 
ന്റെയ്തന്റതങ്കിൽ, നിങ്ങൾ വിഡ്ഢിയാന്റണന്്ന ആര ും രറയാൻ ഗരാക 
ന്നില്ല. സുംയമനും രാലിക്ക ക (ന്ററൻ) എന്നത ് ബലഹീനതയ ന്റട 
സൂെനയല്ല, ആ-കയൂ ഗരാന്റലയ മല്ല. അത് ശക്തമായ ഇച്ഛാ
ശക്തിയ ഗടയ ും, ആത്മനിയപ്ന്തണത്തിന്റെയ ും പ്രകടനമാണ്. ഡെ
നീസ് െരിപ്തത്തിൽ ഹാൻ-ഷിൻ എന്്ന ഗരര ള്ള ഒരാൾ 
ഉണ്ടായിര ന്ന , അഗേഹും ഒരിക്കൽ ഒരാള ന്റട കാല കൾക്കിടയിലൂന്റട 
മ ട്ട ക ത്തി ഡകക ത്തി ഇഴഞ്ഞ നീഗങ്ങണ്ട അരമാനത്തിന് 
വിഗധയമാക്കന്റെട്ട . അത് അതിമഹത്തായ ന്ററൻ ആയിര ന്ന . ഒര  
ര രാതന ന്റൊല്ല ണ്ട്: “ഒര  സാധാരണ മന ഷയൻ അരമാനിക്കന്റെ
ട ഗപാൾ, അവൻ യ ദ്ധും ന്റെയ്യ വാൻ വാൾ എട ക്ക ന്ന .” 
അതിനർഥും, ഒര  സാധാരണ വയക്തി അരമാനിക്കന്റെട ഗപാൾ, 
അവൻ പ്രതികാരും ന്റെയ്യ വാൻ വാൾ ഉയർത്ത ും, മറ്റ ള്ളവഗരാട് 
ആഗപ്കാശിക്ക ും, അന്റല്ലങ്കിൽ അവർന്റക്കതിന്റര മ ഷ്ടി െ ര ട്ട ും. 
മന ഷയനാകാന ും ഇവിന്റട ജീവിതും നയിക്കാന മ ള്ള അവസരും 
എള െത്തിൽ കിട്ട ന്നതല്ല. െില ആള കൾ അവര ന്റട അഹുംഭാവ
ത്തിനായി ജീവിക്ക ന്ന , അത് യഥാർഥത്തിൽ വിലയില്ലാത്തത ും 
ആയാസകരവ മാണ്. ഡെനയിൽ ഒര  ന്റൊല്ല ണ്ട്: “അൽരും 
വിട്ട ന്റകാട ക്ക ക, അതിര കളില്ലാത്ത കടല ും, ആകാശവ ും നിങ്ങൾ 
കന്റണ്ടത്ത ും.” നിങ്ങൾ ഒര  ന്റവല്ല വിളി നിറഞ്ഞ സാഹെരയത്തിൽന്റര
ട ഗപാൾ അൽരും വിട്ട ന്റകാട ക്ക ക, തികച്ച ും വയതയസ്തമായ ഒര  
രും ും നിങ്ങൾക്കതിൽ കന്റണ്ടത്താനാക ും. 

ഒര  രരിശീലകൻ ഒര  സുംഘർഷത്തിലകന്റെട കയ ും 
മ ഖമടച്ച് അരമാനിക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ഗപാൾ ആത്മനിയപ്ന്തണും 
രാലിക്ക ക മാപ്തമല്ല, മാനയമായ മഗനാഭാവും ര ലർത്ത കയ ും, 
എതിർകക്ഷിഗയാട് നന്ദിയ ള്ളവനായിരിക്ക കയ ും കൂടി ഗവണും. 
നിങ്ങൾക്ക ് മന്ററ്റാരാള മായി അങ്ങന്റന ഒര  സുംഭവും ഉണ്ടായി
ന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ എങ്ങന്റന കഴിയ ും? 
കറ ത്ത രദാർഥന്റത്ത എങ്ങന്റന ന്റവള ത്ത രദാർഥമാക്കി മാറ്റാൻ 
കഴിയ ും? നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് എങ്ങന്റന വികസിെിക്ക ും? നിങ്ങൾ ഒര  
രരീക്ഷയിൽ അകന്റെട ഗപാൾ അത് വിഷമകരമാണ്, രഗക്ഷ 
നിങ്ങൾ ആത്മ-നിയപ്ന്തണും രാലിക്കണും. നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ്-
പ്രാബലയും വർദ്ധിക്ക ന്നതിനന സരിച്ച് കഷ്ടതകൾ നിരന്തരും കൂട 
തൽ തീപ്വമായിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ും, മാപ്തമല്ല അത് നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ കഴിയ ഗമാ എന്ന  ഗനാക്ക വാൻ കൂടിയാണ്. ഒര  

 
26 (“ആ_കയൂ”) ബലഹീനതന്റകാണ്ട ും വിൈ് ഢിത്തുംന്റകാണ്ട ും ഗരര ഗകട്ട പ്രശ
സ്ത ഡെനീസ ്ഗനാവലിന്റല ഒര  കഥാരാപ്തും. 
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കഷ്ടത ആദയും നിങ്ങന്റള അസവസ്ഥമാക്കിഗയക്കാും, സഹിക്കാ
നാവാത്തവിധും നിങ്ങന്റള ഗദഷയുംരിടിെിഗച്ചയ്ക്കാും—നിങ്ങന്റള അടിമ 
ടി ഗരാഷാക ലനാക്ക കയ ും അന്തരാളും വന്റര അത് അന ഭന്റെട 
കയ ും ന്റെയ്ഗതയ്ക്കാും. എന്നാൽ നിങ്ങൾ ന്റരാട്ടിന്റത്തറിക്കാ
തിരിക്ക കയ ും നിങ്ങള ന്റട ഗകാരും നിയപ്ന്തിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന 
ന്റവങ്കിൽ, അത് നല്ലതാണ്, അങ്ങന്റന ന്ററൻ (സഹനും) സവഗമധയാ 
രരിശീലിക്ക ന്നതിന്, നിങ്ങൾ ആത്മ-നിയപ്ന്തണും രരിശീലിക്ക വാൻ 
ത ടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും പ്കഗമണയായ ും നിരന്തര
മായ ും നിങ്ങൾ ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്ന , യഥാർഥത്തിൽ അവന്റയ 
നിസ്സാരമായി എട ക്ക ന്ന . അത് വലിന്റയാര  ര ഗരാ തി തന്റന്നയാ
ണ്. സാധാരണജനങ്ങൾ ന്റെറിയ രിരിമ റ ക്കങ്ങന്റളയ ും ന്റെറിയ 
പ്രശ് നങ്ങന്റളയ ും ഭാരിച്ച കാരയങ്ങളായി െിന്തിക്ക ന്ന , അവർ 
ശരിയാന്റണന്്ന ന്റതളിയിക്ക വാൻ സവയും പ്ശമിക്ക കയ ും, അടക്കും 
രാലിക്ക വാൻ കഴിയാന്റതയ ും വര ന്ന . അസഹനീയമായ ഒര  
ഘട്ടത്തിഗലക്ക് ഗകാരും വര ഗപാൾ അവർ എന്ത ും ന്റെയ്യ വാൻ 
ത നിയ ന്ന . എങ്കില ും ഒര  രരിശീലകന്റനന്ന നിലയിൽ ആള കൾ 
 ൗരവമായി എട ക്ക ന്ന കാരയങ്ങൾ ഏറ്റവ ും നിസ്സാരമാന്റണന്്ന 
നിങ്ങൾക്ക ് കന്റണ്ടത്താനാക ും—അഗങ്ങയറ്റും നിസ്സാരമാന്റണന്്ന—
കാരണും നിങ്ങള ന്റട ലക്ഷയും വളന്റര ദീർഘകാലാടിസ്ഥാനത്തില 
ള്ളത ും, ദൂരവയാരകമായിട്ട ള്ളത ും ആണ.് ഈ പ്രരഞ്ചും ഉള്ളിട
ഗത്താളും കാലും നിങ്ങൾ ജീവിക്ക ും. എങ്കിൽ ആ കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച ്
ഒന്ന കൂടി െിന്തിച്ച ഗനാക്കൂ: നിങ്ങൾക്ക് അവ ഉഗണ്ടാ ഇല്ലഗയാ 
എന്നത ്പ്രശ്നമല്ല. വിശാലമായ വീക്ഷണഗകാണിൽനിന്്ന െിന്തിക്ക 
ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക് അവന്റയല്ലാും മാറ്റിന്റവയ്ക്കാനാക ും. 

4. അസ്ൂയയിൽ നിന്് മുക്തി  

അസൂയ എന്നത് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ ഒര  വലിയ പ്രതിബന്ധ
മാണ്, ഇത ് രരിശീലകരിൽ വലിയ സവാധീനും ന്റെല ത്ത കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . ഇത് ഒര  രരിശീലകന്റെ ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയന്റത്ത ഗനരിട്്ട 
ബാധിക്ക ന്ന , സഹരരിശീലകർക്ക് ഗദാഷും വര ത്ത ന്ന , മാപ്തമല്ല 
സാധനയിൽ നമ്മ ന്റട ഉയർച്ചന്റയ   ര തരമായി തടസ്സന്റെട ത്ത 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഒര  രരിശീലകൻ എന്ന നിലയിൽ, നിങ്ങൾ അത് 
നൂറ ശതമാനവ ും ഇല്ലാതാക്കണും. െില ആള കൾ ഒര  നിശ്ചിത തലും 
വന്റര സാധന അന ഷ്ഠിച്ചിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽകൂടി അസൂയ ഉഗരക്ഷി
ക്ക വാൻ ഇനിയ ും ആയിട്ടില്ല. മാപ്തമല്ല, അത് ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ 
എപ്തമാപ്തും പ്രയാസമാഗണാ, അപ്തമാപ്തും എള െമാണ് അസൂയ
യ്ക്ക് വളർന്്ന ശക്തമാകാന ും. ഈ ബന്ധനത്തിന്റെ ദൂഷയഫലങ്ങൾ 
ഒരാള ന്റട സവഭാവത്തിന്റെ ന്റമച്ചന്റെട്ട ഭാ ങ്ങന്റള ദ ർബലമാക്ക ന്ന . 
എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അസൂയ െർച്ചയ്ക്കായി പ്രഗതയകും തിരന്റഞ്ഞട 
ത്തിരിക്ക ന്നത്? കാരണും, ഡെനീസ് ജനതയിൽ പ്രകടമാക ന്ന 
ഏറ്റവ ും ശക്തമായ, ഏറ്റവ ും പ്രമ ഖമായ കാരയമാണ് അസൂയ; 
ആള കള ന്റട െിന്തയിൽ ഇത് പ്രമ ഖ സ്ഥാനും വഹിച്ചിരിക്ക ന്ന . 
എന്നിര ന്നാല ും നിരവധി ആള കൾക്ക് ഇതിന്റനക്ക റിച്ച് അറിയില്ല. 
രൗരസ്തയ-അസൂയ അഥവാ ഏഷയൻ-അസൂയ എന്്ന വിളിക്കന്റെ



 

66 

ട ന്ന ഇത,് കിഴക്കൻ ഗദശത്തിന്റെ സവിഗശഷതയാണ.് ഡെനീസ് 
ജനത തികച്ച ും അന്തർമ ഖര ും, മിതഭാഷികള ും, മനസ്സില ള്ളത് 
സവയും ത റന്്ന രറയാത്തവര ും ആണ.് ഇന്റതല്ലാും എള െത്തിൽ 
അസൂയയിഗലക്ക് നയിക്ക ന്ന . എല്ലാറ്റിന ും രണ്ട് വശങ്ങള ണ്ട്. 
അത ന്റകാണ്ട്, ഒര  അന്തർമ ഖ-വയക്തിതവത്തിന് അതിന്റെതായ 
അന കൂലവ ും പ്രതികൂലവ ും ആയ വശങ്ങൾ ഉണ്ട്. രാശ്ചാതയർ 
താരതഗമയന ബഹിർമ ഖ വയക്തിതവമ ള്ളവരാണ്. ഉദാഹരണത്തിന്, 
സ്കൂളിൽ നൂറ് ഗനടിയ ഒര  ക ട്ടി വീട്ടിഗലക്ക ള്ള വഴിയിൽ 
സഗന്താഷഗത്താന്റട വിളിച്ച  രറഗഞ്ഞയ്ക്കാും, “എനിക്ക് നൂറ് കിട്ടി!” 
അയൽക്കാർ വാതില കള ും ജനല കള ും ത റന്്ന “അഭിനന്ദനങ്ങൾ, 
ഗടാും!” എന്്ന രറഞ്്ഞ അഭിനന്ദിക്ക ും. എല്ലാവര ും അവനിൽ 
സഗന്താഷവാനായിരിക്ക ും. ഇത് ഡെനയിൽ ആണ ് സുംഭവിച്ച
ന്റതങ്കിൽ—അതിന്റനക്ക റിച്ച് ആഗലാെിച്ച  ഗനാക്കൂ—ആള കൾ 
ര ച്ഛഗത്താന്റട ആയിരിക്ക ും ഇത് ഗകൾക്ക ക: “അവന് നൂറ  
കിട്ടിയിരിക്ക ന്ന , അതിന്റലന്തിരിക്ക ന്ന ? അതിൽ പ്രദർശിെിക്കാ
ന്റനന്തിരിക്ക ന്ന ?” ഒര  വയക്തി അസൂയയ്ക്ക് ഇരയാക ഗപാൾ 
ഉണ്ടാക ന്ന പ്രതികരണും തികച്ച ും വയതയസ്തമായിരിക്ക ും. 

അസൂയയ ള്ളവർ മറ്റ ള്ളവന്റര നിന്ദിക്ക കയ ും, മറ്റ ള്ളവർ 
അവന്റര മറികടക്ക വാൻ അന വദിക്കാതിരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
തങ്ങന്റളക്കാൾ സമർഥനായ ഒരാന്റള കാണ ഗപാൾ, അവര ന്റട 
മനസ്സിന് എല്ലാ കാഴ്െൊട കള ും നഷ്ടമാക ന്ന , അത് അസഹ
നീയമായി അവർക്ക് ഗതാന്ന ന്ന , അവർ വസ്ത ത നിഗഷധിക്ക ന്ന . 
മറ്റ ള്ളവർ ക്ക് ശപളവർദ്ധനവ് ലഭിക്ക ഗപാൾ അവർക്ക ും ലഭിക്ക
ണന്റമന്ന ും, ത ലയ ഗബാണസ കൾ  ഗനടണന്റമന്ന ും, കാരയങ്ങൾ  
അഗങ്ങയറ്റും ന്റതറ്റായി സുംഭവിക്ക ഗപാൾ  അതിന്റെ അനന്തരഫ
ലങ്ങളിൽ  എല്ലാവര ും രങ്ക ഗെരണന്റമന്ന ും അവർ  ആപ് ഹിക്ക ന്ന . 
മറ്റ ള്ളവർ കൂട തൽ രണും സപാദിക്ക ന്നത് കാണ ഗപാൾ അവർ 
കണ്ണ കടിഗയാന്റട അസൂയാല ക്കളാക ന്ന . മറ്റ ള്ളവർ അവന്റര
ക്കാൾ മികച്ചതായി ന്റെയ്താൽ ഒര  തരത്തില ും, അവർക്ക് അത് 
അും ീകരിക്ക വാൻ കഴിയില്ല. െിലർ അവര ന്റട ശാസ്പ്തീയ 
 ഗവഷണത്തിൽ പ്രഗതയക കാരയങ്ങൾ ഗനടിന്റയട ക്ക ഗപാൾ, ഒര  
ഗബാണസ് ഗരാല ും സവീകരിക്ക വാൻ ഭയന്റെട ന്ന ; മറ്റ ള്ളവർ 
അസൂയന്റെട ഗമാ എന്്ന അവർ ഭയന്റെട ന്ന . പ്രഗതയക ബഹ മ
തികളാൽ സമ്മാനിതരായ െിലർ, അസൂയയ ും രൂക്ഷരരിഹാസവ ും 
ഭയന്്ന അവ ന്റവളിന്റെട ത്താൻ ഡധരയന്റെട ന്നില്ല. െില െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കന്മാർക്ക് മറ്റ് െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ രഠിെിക്ക ന്നതിൽ 
കണ്ണ കടിക്ക ന്ന , അതിനാൽ ഇവർ അവർക്ക ് പ്രശ്നങ്ങൾ 
സൃഷ്ടിക്ക ന്ന . അത് ഒര  സവഭാവപ്രശ് നമാണ്. ഒര മിച്ച് െീഗ ാങ്ങ് 
അഭയസിക്ക ന്ന ഒര  പ് ൂെിൽ, ഡവകി ആരുംഭിച്ച െില ആള കൾ 
അമാന ഷിക കഴിവ കൾ വികസിെിച്ച ആദയ വയക്തികളായി എന്്ന 
കര ത ക. അഗൊൾ: “അയാൾക്ക് ആത്മപ്രശുംസ നടത്താൻ മാപ്തും 
എന്ത ് ലഭിച്ച ? ഞാൻ  അഗനകും വർഷങ്ങളായി രരിശീലിക്ക ന്ന , 
കൂടാന്റത സർ ട്ടിഫിക്കറ്റ കള ന്റട ഒര  വലിയ ഗശഖരും തന്റന്ന 
എനിക്ക ണ്ട്. എനിക്ക ് മ ൻര ് സിദ്ധികൾ വികസിെിക്ക വാൻ 
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അയാൾക്ക് എങ്ങന്റന കഴിയ ും?” എന്്ന രറയ ന്നവര ണ്ട്. അഗൊൾ 
അയാള ന്റട അസൂയ ര റത്ത  വര ന്ന . സാധനാന ഷ്ഠാനും 
ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക കയ ും, ഒര  സാധകൻ അവന്റന 
അന്റല്ലങ്കിൽ അവന്റള സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക കയ ും, പ്രശ്നങ്ങള ന്റട 
ഉറവിടും കന്റണ്ടത്ത വാൻ സവയും അവനവനിഗലക്ക് ഗനാക്ക കയ ും 
ഗവണും. നിങ്ങൾ സവയും കഠിനാധവാനും ന്റെയ്യ കയ ും, ഗവണ്ടപ്ത 
നന്നായി ന്റെയ്യാനാവാത്ത ഗമഖലകന്റള ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ പ്ശമിക്ക 
കയ ും ഗവണും. സുംഘർഷത്തിന്റെ ഉറവിടും കന്റണ്ടത്ത വാൻ നിങ്ങൾ 
മറ്റ ള്ളവന്റര രൂക്ഷമായി വീക്ഷിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അവർ സാധനാ
ന ഷ്ഠാനത്തിൽ വിജയിക്ക കയ ും ഉയര കയ ും ന്റെയ്യ ും, അഗതസ
മയും നിങ്ങൾ ഒരാൾ മാപ്തും ഇവിന്റട അവഗശഷിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. 
നിങ്ങള ന്റട സമയും മ ഴ വൻ നിങ്ങൾ രാഴാക്കിയിഗല്ല? സാധനാ
ന ഷ്ഠാനും സവയും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നതിന  ഗവണ്ടിയാണ്. 

അസൂയ, സഹരരിശീലകർക്ക ും ഉരപ്ദവും ഉണ്ടാക്ക ന്ന , 
അതായത്, ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗമാശും ന്റരര മാറ്റും, മറ്റ ള്ളവർക്ക് ഒര  
ശാന്തമായ മനസ്സിന്റെ അവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ 
വിഷമമ ണ്ടാക്ക ന്ന . അത്തരും വയക്തിക്ക് സിദ്ധികള ന്റണ്ടങ്കിൽ, ആ 
വയക്തി അസൂയയാൽ സഹരരിശീലകന്റര ഗപ്ദാഹിക്ക വാൻ 
ഉരഗയാ ിഗച്ചക്കാും. ഉദാഹരണത്തിന്, ഒര  വയക്തി അവിന്റട 
ധയാനത്തിൽ ഇരിക്ക ന്ന , അവൻ സാമാനയും നല്ലനിലയിൽ സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന . ഗ ാങ്ങ് ഉള്ളതിനാൽ അയാൾ അവിന്റട ഒര  
രർവ്വതും ഗരാന്റല ഇരിക്ക ന്ന . അഗൊൾ ന്റരന്റട്ടന്്ന രണ്ട് ഗരർ വര ന്ന , 
അവരിൽ ഒരാൾ സനയാസിയായിര ന്ന , എന്നാൽ അസൂയ കാരണും 
ജ്ഞാഗനാദയും ഗനടാനായില്ല; അഗേഹത്തിന് ഒര  പ്രഗതയക അളവിൽ 
ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും ഉന്റണ്ടങ്കില ും ആത്മീയ-രരിരൂർണ്ണതയിൽ എത്തി
യിട്ടില്ല. ധാനയത്തിലിരിക്ക ന്ന ആ വയക്തിയ ന്റട അട ന്റത്തത്ത ഗപാൾ 
അവരിൽ ഒരാൾ രറയ ന്ന , “ഇവിന്റട ആഗരാ ധാനയത്തിലിരിക്ക ന്ന . 
നമ ക്ക ്അയാൾക്ക് െ റ്റ ും നടക്കാും.” അഗൊൾ മന്ററ്റാര വൻ സവയും 
ര കഴ്ത്തിന്റക്കാണ്ട് രറയ ന്ന , “രണ്ട്, ഞാൻ തായ് രർവ്വതത്തിന്റെ 
ഒര  മൂല ന്റവട്ടി മാറ്റിയിട്ട ണ്ട്.” ത ടർന്്ന അയാൾ ആ രരിശീലകന്റന 
ആപ്കമിക്ക വാൻ പ്ശമിക്ക ന്ന . രഗക്ഷ ഡക ഉയർത്ത ഗപാൾ 
അവന് അത് താഗഴയ്ക്ക് ന്റകാണ്ട വരാൻ കഴിയ ന്നില്ല. അയാൾക്ക ്
ആ രരിശീലകന്റന ആപ്കമിക്ക വാൻ കഴിയില്ല, എന്ത ന്റകാന്റണ്ട
ന്നാൽ അഗേഹും ഗനരായ ഒര  രരിശീലനത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠി
ക്ക ന്നതിനാൽ ഒര  സുംരക്ഷണ കവെും ഉണ്ട്. അവൻ ഒര  ഗനരായ 
മാർഗ്ഗത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന ഒര  വയക്തിന്റയ ഗപ്ദാഹിക്ക 
വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന , അത ്   ര തരമായ ഒര  സും തിയായി 
മാറ കയ ും അയാൾ ശിക്ഷിക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ും. അസൂയന്റെട ന്ന 
ആള കൾ തങ്ങൾക്ക ും മറ്റ ള്ളവർക്ക ും ഗദാഷും ന്റെയ്യ ും. 

5. ബന്ധനങ്ങളിൽ നിന്് മുക്തി  

“ബന്ധനങ്ങൾ ഉണ്ടാക ക” എന്നത് സവയും ഗമാെിതരാവാൻ കഴിയാ
ത്തവഗരാ അന്റല്ലങ്കിൽ ഏന്റതങ്കില ും ഉരഗദശും സവീകരിക്ക വാൻ 
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കഴിയാത്തവഗരാ ആയ രരിശീലകർ, ഒര  പ്രഗതയക വസ് ത വി
ഗനഗയാ ലക്ഷയഗത്തഗയാ, നിരന്തരമായ ും അമിതമായ ും രിന്ത ടര ന്ന
തിന്റന സൂെിെിക്ക ന്ന . െില ആള കൾ ഈ ഗലാകത്ത് ദിവയസിദ്ധി
കൾ രിന്ത ടര ന്ന , അത് തീർച്ചയായ ും അവര ന്റട ഉന്നതതലങ്ങ
ളിഗലയ്ക്ക ള്ള സാധനാന ഷ്ഠാനന്റത്ത ബാധിക്ക ന്ന . വികാരങ്ങൾ 
തീപ്വമാക ഗപാൾ ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കൂട തൽ ബ ദ്ധിമ ട്ടാണ്. 
അവര ന്റട മനസ്സ് കൂട തൽ അസവസ്ഥവ ും കല ഷിതവ ും ആയി
ത്തീര ും. രിന്നീട് ഇവർ തങ്ങൾ ഒന്ന ും ഗനടിയിട്ടിന്റല്ലന്്ന െിന്തിക്ക ും, 
മാപ്തമല്ല അവർ രഠിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന കാരയങ്ങന്റളഗരാല ും സുംശ
യിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ന്ന . ബന്ധനങ്ങൾ മന ഷയന്റെ ആപ് ഹ
ങ്ങളിൽനിന്്ന ഉടന്റലട ക്ക ന്ന . ബന്ധനങ്ങള ന്റട സവിഗശഷതകൾ, 
അവയ ന്റട ഉഗേശയങ്ങൾ അന്റല്ലങ്കിൽ ലക്ഷയങ്ങൾ തീർച്ചയായ ും 
രരിമിതവ ും, സാമാനയും വയക്തവ ും പ്രഗതയകവ മായിരിക്ക ും എന്നതാ
ണ്, മാപ്തമല്ല രലഗൊഴ ും ആ വയക്തി, ബന്ധനങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് ഗബാധ
വാനല്ലായിരിക്കാും. ഒര  സാധാരണ വയക്തിക്ക് അഗനകും ബന്ധന
ങ്ങൾ ഉണ്ട്. എന്റന്തങ്കില ും നിരന്തരമായി ആപ് ഹിക്ക വാന ും അത് 
ഗനടിന്റയട ക്ക വാന ും ഗവണ്ടി ആവശയമായ ഏത ്മാർഗ്ഗവ ും അഗേഹും 
ഉരഗയാ ിഗച്ചക്കാും. ഒര  സാധകന്റെ ബന്ധനങ്ങൾ വയതയസ്തമാ
യിട്ടാണ് പ്രകടമാക ക, അതായത് ഒര  പ്രഗതയക സിദ്ധി ഗനടാൻ 
നിരന്തരമായി ആപ് ഹിക്ക ക, ഒര  നിശ്ചിത ദർശനത്തിൽ മ ഴ കിയി
രിക്ക ക, ഒര  പ്രഗതയക പ്രതിഭാസത്തിൽ അമിതമായി ആകൃഷ്ടരാ
യിരിക്ക ക ത ടങ്ങിയവയാണ്. എന്ത തന്റന്നയായാല ും, ഒര  രരിശീ
ലകനായ നിങ്ങൾ നിരന്തരും ആപ് ഹിക്ക ക എന്നത് ശരിയല്ല—നിര
ന്തരമായി ആപ് ഹിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്നത് ഉഗരക്ഷിഗക്കണ്ടത ണ്ട്. 
ദാഗവായിസ്റ്റ ് സപ്പദായും ഒന്ന മില്ലായ്മയ ും, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് വയവസ്ഥിതി 
ശൂനയതയ ും രഠിെിക്ക ന്ന , ശൂനയതയ ന്റട കവാടത്തിഗലക്ക് എങ്ങന്റന 
പ്രഗവശിക്കാും എന്ന ും രഠിെിക്ക ന്ന . ഒന്ന മില്ലായ്മയ ന്റടയ ും ശൂനയത
യ ന്റടയ ും അവസ്ഥ ഡകവരിക്ക വാന ും ആതയന്തികമായി എല്ലാ 
ബന്ധനങ്ങള ും ഒഴിവാക്ക ക എന്ന മാണ് നമ്മൾ ആപ് ഹിക്ക ന്നത.് 
നിങ്ങൾക്ക ് ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയാത്ത എന്ത ും തീർച്ചയായ ും 
ഉഗരക്ഷിക്കണും. അമാന ഷിക കഴിവ കന്റള നിരന്തരമായി ആപ് ഹി
ക്ക ന്നത ് ഒര  ഉദാഹരണമാണ്: നിങ്ങൾ അത് നിരന്തരമായി 
ആപ് ഹിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ അതിനർഥും നിങ്ങൾ അവ ഉരഗയാ
 ിക്ക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന  എന്നതാണ്. വാസ്തവത്തിൽ, അത് 
നമ്മ ന്റട പ്രരഞ്ച-പ്രകൃതത്തിന് വിര ദ്ധമാണ്. അത് അഗൊഴ ും 
സവഭാവന്റത്ത സുംബന്ധിച്ച ഒര  പ്രശ്നമാണ്. നിങ്ങൾ  അവ ഗവണ
ന്റമന്്ന ആപ് ഹിക്ക ന്ന , മാപ്തമല്ല നിങ്ങൾ ക്ക് അവ ആൈുംബര 
പ്രദർശനും നടത്ത വാന ും, മറ്റ ള്ളവര ന്റട മ ന്നിൽ  അവന്റയ പ്രദർശി
െിക്ക വാന ും ആപ് ഹിക്ക ന്ന . എന്നാൽ ആ സിദ്ധികൾ മറ്റ ള്ള
വർക്ക് ഗവണ്ടി പ്രദർശിെിക്കാവ ന്ന ഒന്നല്ല. അവ ഉരഗയാ ി
ക്കണന്റമന്ന നിങ്ങള ന്റട ലക്ഷയും നിഷ്ക്കളങ്കവ ും, അവ ഉരഗയാ ിച്ച ്
െില നല്ല പ്രവൃത്തികൾ ന്റെയ്യ വാൻ നിങ്ങൾ ആപ് ഹിക്ക ന്ന 
ന്റവങ്കിൽഗൊല ും, നിങ്ങൾ ന്റെയ്ത സത്കർമ്മങ്ങൾ അപ്ത നല്ലതായി 
മാറണന്റമന്നില്ല. അമാന ഷിക മാർഗ്ഗങ്ങൾ ഉരഗയാ ിച്ച് സാധാരണ
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കാരയങ്ങൾ ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ന്നത് നല്ല ആശയമല്ല. ഈ ോസ്സിന്റല 
എഴ രത  ശതമാനും ഗരര ന്റടയ ും തൃക്കണ്ണ് ത റന്നിട്ട ണ്ട് എന്ന എന്റെ 
രരാമർശും ഗകട്ടഗശഷും െിലർ ആശ്ചരയന്റെട ന്ന : “എന്ത ന്റകാണ്ടാണ ്
എനിക്ക ്ഒന്ന ും അന ഭവന്റെടാത്തത്?” അവർ വീട്ടിൽ തിരിന്റച്ചത്തി 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ അവര ന്റട പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ന്നത് 
തൃക്കണ്ണിഗലക്കായിരിക്ക ും—തലഗവദന ഉണ്ടാക ന്നത വന്റരഗരാല ും. 
എന്നിട്ട ും അവർക്ക് അവസാനും ഒന്ന ും കാണ വാൻ കഴിയ കയില്ല. 
അത് ഒര  ബന്ധനമാണ്. വയക്തികള ന്റട ശാരീരിക അവസ്ഥയില ും, 
അന്തർലീനമായ അടിത്തറയില ും വയതയാസമ ണ്ട്. അവർന്റക്കല്ലാും 
ഒഗര സമയും തൃക്കണ്ണിലൂന്റട കാണ വാൻ കഴിയ ക എന്നത് സാധയ
മല്ല, മാപ്തമല്ല ഓഗരാ വയക്തിയ ന്റടയ ും തൃക്കണ്ണ് ഒഗര തലത്തില ും 
ആകണന്റമന്നില്ല. െില ആള കൾക്ക് കാണ വാൻ കഴിഗഞ്ഞയ്ക്കാും, 
െിലർക്ക ്കാണ വാൻ കഴിഗഞ്ഞക്കില്ല. എന്ത തന്റന്നയായാല ും, ഇത ്
സാധാരണമാണ്. 

ബന്ധനങ്ങൾ ഒര  സാധകന്റെ ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയത്തിന്റെ 
വികസനന്റത്ത സ്തുംഭിെിക്ക ന്നതിഗനാ അസ്ഥിരന്റെട ത്ത ന്നതിഗനാ 
കാരണമാക ന്ന . കൂട തൽ   ര തരമായ സന്ദർഭങ്ങളിൽ, അവ 
രരിശീലകന്റര കരട മാർഗ്ഗത്തിഗലക്ക് നയിക്ക ന്ന അവസ്ഥവന്റര 
എത്തിഗച്ചക്കാും. വയക്തമായി രറഞ്ഞാൽ, താഴ്ന്ന സവഭാവമ ള്ള 
ആള കൾ ഗമാശമായ കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാനായി െില അമാന ഷിക 
കഴിവ കൾ ഉരഗയാ ിഗച്ചയക്്കാും. ഒര  വയക്തിയ ന്റട അസ്ഥിരമായ 
സവഭാവും, അവര ന്റട അമാന ഷിക കഴിവ കൾ ഉരഗയാ ന്റെട ത്തി, 
ഗമാശമായ പ്രവൃത്തികൾ ന്റെയ്യ വാൻ കാരണമായ സുംഭവങ്ങള ും 
ഉണ്ടായിട്ട ണ്ട്. മനസ്സിന്റന നിയപ്ന്തിക്കാന ള്ള കഴിവ് വികസിെിച്ച ഒര  
ഗകാഗളജ് വിദയാർഥി ഒരിടത്ത് ഉണ്ടായിര ന്ന . സവന്തും െിന്തകൾ 
ഉരഗയാ ിച്ച ് മറ്റ ള്ളവര ന്റട െിന്തകന്റളയ ും ന്റരര മാറ്റന്റത്തയ ും 
കൃപ്തിമമായി സവാധീനിക്ക വാൻ അത വഴി ആ വിദയാർഥിക്ക് 
കഴിഞ്ഞ , അങ്ങന്റന തന്റെ കഴിവ കൾ ഗമാശും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ 
വാൻ ഉരഗയാ ിച്ച . െില ആള കൾ ക്ക് അവർ വയായാമങ്ങൾ  ന്റെയ്യ 
ഗപാൾ  ദർശനങ്ങൾ പ്രതയക്ഷമാക ന്നത് കഗണ്ടയ്ക്കാും. വയക്തമായി 
കാണ വാന ും, രൂർണ്ണമായി പ് ഹിക്ക വാന ും അവർ എഗൊഴ ും 
ആപ് ഹിക്ക ന്ന . അത ും ഒര  രൂരത്തില ള്ള ബന്ധനമാണ്. ഒര  
പ്രഗതയക ഗഹാബി െിലർക്ക് ഒര  ആസക്തിയായി മാറിഗയക്കാും, 
മാപ്തമല്ല അവർക്ക് അത് മാറ്റിക്കളയാൻ കഴിയാന്റത വര ന്ന . 
അത ും, ഒര  രൂരത്തില ള്ള ബന്ധനമാണ്. അന്തർലീനമായ 
അടിത്തറയ ഗടയ ും ഉഗേശയങ്ങള ഗടയ ും വയതയാസങ്ങൾ കാരണും, 
െിലർ ഉന്നത തലത്തിൽ എത്തിഗച്ചര വാൻ ഗവണ്ടി സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന , എന്നാൽ മറ്റ െിലരാകന്റട്ട, പ്രഗതയക കാരയങ്ങൾ 
ഗനടിന്റയട ക്ക വാൻഗവണ്ടി മാപ്തും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന . 
രണ്ടാമന്റത്ത മാനസികാവസ്ഥ തീർച്ചയായ ും ഒരാള ന്റട സാധനാന 
ഷ്ഠാനത്തിന്റെ ലക്ഷയന്റത്ത രരിമിതന്റെട ത്ത ന്ന . ഒര  വയക്തി 
അത്തരും ബന്ധനും ഇല്ലാതാക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, രരിശീലനത്തിലൂ
ന്റടഗരാല ും അയാള ന്റട ഗ ാങ്ങ് വികസിക്ക കയില്ല. അതിനാൽ 
രരിശീലകർ എല്ലാ ഭൗതിക ഗനട്ടങ്ങള ും നിസ്സാരമായി എട ക്ക കയ ും, 
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ഒന്ന ും നിരന്തരമായി ആപ് ഹിക്കാതിരിക്ക കയ ും, എല്ലാും സവാഭാവി
കമായി െ ര ളഴിഞ്ഞ  വരാൻ അന വദിക്ക കയ ും, അങ്ങന്റന 
ര തിയ ബന്ധനങ്ങൾ ആവിർഭവിയ്ക്ക ന്നത് ഒഴിവാക്ക കയ ും 
ഗവണും. അത് ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ഗമാ എന്നത ് ഒര  രരിശീലകന്റെ 
സവഭാവന്റത്ത ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും അടിസ്ഥാന
രരമായി മാറ്റിയിട്ടിന്റല്ലങ്കിഗലാ, ഏന്റതങ്കില ും ബന്ധനങ്ങൾ അവഗശ
ഷിക്ക ന്ന ന്റണ്ടങ്കിഗലാ നിങ്ങൾക്ക് സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ വിജയി
ക്കാനാവ കയില്ല. 

6. കർമ്മ 

(I) കർമ്മയ ന്റട ഉത്ഭവും 

ര ണയത്തിന് വിരരീതമായ കറ ത്ത ഒര തരും രദാർഥമാണ് കർമ്മ. 
ബ ദ്ധിസത്തിൽ ഇതിന്റന രാരകരമായ കർമ്മ എന്ന  വിളിക്ക ന്ന , 
എന്നാൽ നമ്മൾ ഇതിന്റന കർമ്മ എന്ന ും വിളിക്ക ന്ന . അതിനാൽ, 
ഗമാശമായ കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിന്റന “കർമ്മ ഉണ്ടാക്ക ന്ന ” എന്്ന 
നമ്മൾ രറയ ന്ന . ഒര  വയക്തി ഈ ജീവിതത്തിഗലാ മ ൻകാല 
ജീവിതത്തിഗലാ ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യ ന്നതിനാലാണ് കർമ്മ ഉത്രാദിെിക്കന്റെ
ട ന്നത്. ഉദാഹരണത്തിന്, ന്റകാലരാതകും, മറ്റ ള്ളവന്റര മ തന്റലട ക്ക 
ക, മറ്റ ള്ളവര ന്റട താൽെരയങ്ങൾ ലുംഘിക്ക ക, ഒരാള ന്റട മറവിൽ 
അയാന്റളക്ക റിച്ച് അരവാദും രറയ ക, ആഗരാന്റടങ്കില ും വിഗരാധും 
ര ലർത്ത ക ത ടങ്ങിയവന്റയല്ലാും കർമ്മന്റയ സൃഷ്ടിക്ക ും. കൂടാന്റത, 
െില കർമ്മ രൂർവ്വികരിൽനിഗന്നാ ക ട ുംബത്തിൽനിഗന്നാ ബന്ധ ക്ക
ളിൽനിഗന്നാ അട ത്ത സ ഹൃത്ത ക്കളിൽനിഗന്നാ ഡകമാറ്റും ന്റെയ്യ
ന്റെട ന്ന . ഒര  വയക്തി മന്ററ്റാരാൾക്ക് ഗനന്റര മ ഷ്ടി െ ര ട്ടി ഇടിയ്ക്ക 
ഗപാൾ, അയാൾ തന്റെ ന്റവള ത്ത രദാർഥന്റത്ത മന്ററ്റാരാളിഗലയ്ക്ക് 
എറിഞ്ഞ  ന്റകാട ക്ക ന്ന , അയാള ന്റട ശരീരത്തിന്റല ഒഴിഞ്ഞ സ്ഥലും 
കറ ത്ത രദാർഥത്താൽ നിറയ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ന്റകാലരാതകും 
എന്നത ് അതയന്തും നീെമായ ദ ഷ് കൃതയമാണ്—അത് ന്റതറ്റാണ്, ഭീമ
മായ കർമ്മ സൃഷ്ടിക്ക ും. ആള കളിൽ ഗരാ മ ണ്ടാക്ക ന്ന പ്രധാന 
ഘടകും കർമ്മയാണ്. തീർച്ചയായ ും, ഇത് എല്ലായ്ഗൊഴ ും ഗരാ ത്തി
ന്റെ രൂരത്തിൽ പ്രകടമാകില്ല—ഇത് പ്രശ് നങ്ങളിഗലക്ക ും മറ്റ ും 
ന്റെന്ന ന്റരട ന്നതായി പ്രകടമാകാും. ഈ കാരയങ്ങന്റളല്ലാും കർമ്മയ ന്റട 
പ്രവർത്തനമാണ്. അതിനാൽ രരിശീലകർ ഗമാശമായി ഒന്ന ും 
ന്റെയ്യര ത.് ഏന്റതാര  ദ ഷ് ന്റരര മാറ്റവ ും, പ്രതികൂലമായ സവാധീനങ്ങ
ൾക്ക  കാരണമാവ കയ ും, അത് സാധനാന ഷ്ഠാനന്റത്ത  ൗരവമാ
യി ബാധിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. 

െില ആള കൾ സസയങ്ങള ന്റട െീ ഗശഖരിക്ക വാൻ 
ഗപ്രാത്സാഹിെിക്ക ന്ന . അവർ തങ്ങള ന്റട വയായാമങ്ങൾ രഠിെിക്ക 
ഗപാൾ സസയങ്ങളിൽനിന്്ന െീ എങ്ങന്റന ഗശഖരിക്കാന്റമന്്ന രഠിെി
ക്ക ന്ന ; ഏന്റതല്ലാും വൃക്ഷങ്ങൾക്ക് മികച്ച െീ ഉണ്ട്, വയതയസ്ത 
വൃക്ഷങ്ങള ന്റട െീയ ന്റട നിറങ്ങൾ എന്നിവ അതീവ താൽെരയ
ഗത്താന്റട അവർ െർച്ച ന്റെയ്യ ന്ന . നമ്മ ന്റട വടക്ക കിഴക്കൻ ഗമഖല
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യിന്റല ഒര  രാർക്കിൽ െില ആള കൾ ഒര തരും െീഗ ാങ്ങ ്
രരിശീലിച്ചിര ന്ന , അതിൽ അവർ നിലത്ത് കിടന്്ന ഉര ള മായിര ന്ന . 
എഴ ഗന്നറ്റതിന ഗശഷും, ഡരൻമരങ്ങൾക്ക് െ റ്റ ും അവയ ന്റട െീ 
ഗശഖരിക്ക വാൻ അവർ െ റ്റിക്കറങ്ങ ും. അരവർഷത്തിന ള്ളിൽ ആ 
ഡരൻമരക്കൂട്ടും വാടി കരിഞ്ഞ . അത്തരത്തില ള്ള പ്രവർത്തനും 
കർമ്മന്റയ സൃഷ്ടിക്ക ന്ന ! അത ും ന്റകാലരാതകും തന്റന്നയാണ്! 
സസയങ്ങളിൽനിന്്ന െീ ഗശഖരിക്ക ന്നത്, നമ്മ ന്റട രാജയത്തിന്റെ 
വനവത്കരണ രരിപ്ശമങ്ങള ന്റട ന്റവളിച്ചത്തിഗലാ, രാരിസ്ഥിതിക 
സന്ത ലിതാവസ്ഥ നിലനിർഗത്തണ്ടതിഗനാ, അന്റല്ലങ്കിൽ ഉന്നതതല 
കാഴ്െൊടിലൂന്റടഗയാ, ഏത ് വിധത്തിൽ ഗനാക്കിയാല ും അത് 
ശരിയല്ല. പ്രരഞ്ചും വിശാലവ ും അതിര കളില്ലാത്തത മാണ്, നിങ്ങൾ
ക്ക് ഗശഖരിക്ക വാൻ െീ എല്ലായിടത്ത ും ലഭയമാണ്. അത് സവയും 
ഗശഖരിച്ച  ന്റകാള്ള ക—എന്ത ന്റകാണ്ട് സസയങ്ങന്റള ദ ര രഗയാ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന ? നിങ്ങൾ ഒര  രരിശീലകനാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങള ന്റട 
കാര ണയവ ും അന കപയ ും നിറഞ്ഞ ഹൃദയും എവിന്റടയാണ്? 

എല്ലാറ്റിന ും ബ ദ്ധിൊത രയമ ണ്ട്. ആധ നിക ശാസ്പ്തും 
സസയങ്ങൾക്ക് ജീവൻ മാപ്തമല്ല, ബ ദ്ധിഡവഭവും, െിന്തകൾ, 
വികാരങ്ങൾ, അതീപ്ന്ദിയ പ്രവൃത്തികൾ എന്നിവയ ന്റണ്ടന്്ന 
തിരിച്ചറിഞ്ഞിട്ട ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് നിയമ-ദൃഷ്ടിയ ന്റട തലത്തി
ന്റലത്ത ഗപാൾ, ഗലാകും തികച്ച ും വയതയസ്തമായ ഒര  സ്ഥലമാ
ന്റണന്്ന നിങ്ങൾക്ക് കന്റണ്ടത്താൻ കഴിയ ും. നിങ്ങൾ ര റത്ത  
ഗരാക ഗപാൾ, രാറകള ും, മതില കള ും മരങ്ങൾഗരാല ും നിങ്ങഗളാട ്
സുംസാരിക്ക ും. എല്ലാ വസ്ത ക്കൾക്ക ും ജീവന ണ്ട്. ഒര  വസ്ത  
രൂരന്റെട്ടാല ടൻ ഒര  ജീവൻ അതിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ന്ന . ഭൂമിയിൽ 
ജീവിക്ക ന്നവരാണ് വസ്ത വിന്റന ഡജവും, അഡജവും എന്നിങ്ങന്റന 
തരുംതിരിക്ക ന്നത്. ആപ്ശമങ്ങളിൽ താമസിക്ക ന്ന ആള കൾ ഒര  
രാപ്തും ന്റരാട്ടിക്ക ഗപാൾ അസവസ്ഥരാക ന്ന , അത് ന്റരാട്ടിയ 
നിമിഷും, അതിന്റല ജീവസതവും ഗമാെിക്കന്റെട ന്ന . അത് അതിന്റെ 
ജീവിതയാപ്ത രൂർത്തിയാക്കിയിട്ടില്ല, അതിനാൽ അതിന് ഒരിടത്ത ും 
ഗരാകാനാവില്ല, അതിനാൽ ജീവിതും അവസാനിെിച്ച വയക്തിഗയാട ്
കട ത്ത വിഗദവഷും വളർത്ത ന്ന . അതിന് ഗകാരും കൂട തലാ
ക ുംഗതാറ ും, വയക്തിയിൽ കൂട തൽ കർമ്മ കൂട്ടിഗച്ചർക്കന്റെട ന്ന . 
െില “െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ” ഗവട്ടയാടാൻഗരാല ും ഗരാക ന്ന . 
അവര ന്റട ദയയ ും അന കപയ ും എവിന്റടഗൊയി? ഒര  ബ ദ്ധിഗസ്റ്റാ, 
ദാഗവായിഗസ്റ്റാ, സവർഗ്ഗീയ നിയമങ്ങൾ ലുംഘിക്ക ന്ന കാരയങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ കയില്ല. ഒര  വയക്തി ഇത്തരും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ, അത് 
ന്റകാലരാതകമാണ്. 

െിലർ രറയ ന്ന , രണ്ട് അവർ കൂട തൽ കർമ്മ 
ഉണ്ടാക്കിയിര ന്ന  എന്്ന, ഉദാഹരണത്തിന്, മത്സയന്റത്തഗയാ ഗകാഴി
കന്റളഗയാ ന്റകാന്ന ന്റകാണ്ട ും, മീൻരിട ത്തും മ തലായവ ന്റെയ്ത ും. 
അവർക്ക ്ഇനി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ കഴിയിന്റല്ലന്നാഗണാ ഇത ്
അർഥമാക്ക ന്നത്? അല്ല, അങ്ങന്റനയല്ല. അനന്തരഫലങ്ങൾ 
അറിയാന്റത നിങ്ങൾ അന്്ന അത് ന്റെയ്ത , അതിനാൽ അത് 
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കൂട തൽ കർമ്മ സൃഷ്ടിക്ക കയില്ല. ഭാവിയിൽ അത് ഒട്ട ും 
ന്റെയ്യാതിരിക്ക ന്നത് നന്നായിരിക്ക ും. അത് വീണ്ട ും ന്റെയ്യ കയാ
ന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങൾ അറിഞ്ഞ ന്റകാണ്ട് തതവങ്ങൾ ലുംഘിക്കലാണ്, 
അത് അന വദനീയമല്ല. നമ്മ ന്റട രരിശീലകരിൽ െിലർക്ക് അത്തരും 
കർമ്മയ ണ്ട്. നമ്മ ന്റട ന്റസമിനാറിൽ നിങ്ങള ന്റട സാന്നിധയും 
അർഥമാക്ക ന്നത,് നിങ്ങൾക്ക് മ ൻജന്മനിഗയാ മ ള്ളവരാന്റണ
ന്ന ും, നിങ്ങൾക്ക് ഉന്നതിയിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്കാും 
എന്ന മാണ്. ഈച്ചകഗളാ ന്റകാത ക കഗളാ ഉള്ളിൽ വന്നാൽ നമ്മൾ 
അവന്റയ അടിക്കാഗമാ? നിങ്ങള ന്റട ഇഗൊഴന്റത്ത തലത്തിൽന്റവച്ച ്
ഇത് ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ന്ന രീതി, നിങ്ങൾ അവന്റയ അടിക്ക കയ ും 
ന്റകാല്ല കയ ും ന്റെയ്താൽ അത് ന്റതറ്റായി കണക്കാക്കില്ല. 
നിങ്ങൾക്ക ് അവന്റയ ര റത്താക്ക വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, 
അവന്റയ ന്റകാല്ല ന്നത് ഒര  പ്രശ് നമല്ല. എന്തിന ും മരിഗക്കണ്ട സമയും 
വന്നാൽ സവാഭാവികമായ ും അത് മരിക്ക ും. ഒരിക്കൽ, ശാകയമ നി
യ ന്റട കാലത്ത്, അഗേഹത്തിന് ക ളിക്കാനായി ബാത്ത്ടബ്ബ് 
വൃത്തിയാക്ക വാൻ ശിഷയഗനാട ് ആവശയന്റെട്ട . ശിഷയൻ ബാത്ത്ട
ബ്ബിൽ നിരവധി ന്റെറ പ്രാണികന്റള കണ്ട , അതിനാൽ അയാൾ 
തിരിച്ച വന്ന ് എന്ത ന്റെയ്യണന്റമന്്ന ഗൊദിച്ച . ശാകയമ നി വീണ്ട ും 
രറഞ്ഞ , “ക ളിമ റി വൃത്തിയാക്കാനാണ് ഞാൻ നിങ്ങഗളാട് ആവശയ
ന്റെട്ടത്.” ശിഷയന് മനസ്സിലായി, അഗേഹും തിരിച്ച ഗരായി ക ളിമ റി 
വൃത്തിയാക്കി. െില കാരയങ്ങൾ നിങ്ങൾ കൂട തൽ  ൗരവമായി 
കാണര ത.് നിങ്ങന്റള അമിത ജാപ് ത ര ലർത്ത ന്ന ഒര  വയക്തിയായി 
മാറ്റാൻ നമ്മൾ ഉഗേശിക്ക ന്നില്ല. നിങ്ങൾ ഓഗരാ നിമിഷവ ും 
രരിപ്ഭാന്തരാക കയ ും, എന്റന്തങ്കില ും ന്റതറ്റ് ന്റെയ് ഗതയക്്ക ഗമാ എന്്ന 
ഭയന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, സങ്കീർണ്ണമായ ഒര  
അന്തരീക്ഷത്തിൽ അത് ശരിയല്ല എന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . അത് 
ഒര തരും ബന്ധനമായിരിക്ക ും—ഭയും തന്റന്ന ഒര  ബന്ധനമാണ്. 

അന കപയ ും കര ണയ ും ഉള്ള ഒര  ഹൃദയും നമ ക്ക 
ണ്ടായിരിക്കണും. അന കപയ ും കര ണയ ും ഉള്ള ഹൃദയഗത്താന്റട 
കാരയങ്ങൾ ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ഗപാൾ പ്രശ് നങ്ങൾ ഉണ്ടാകാന ള്ള 
സാധയത ക റവാണ്. സവാർഥതാൽരരയന്റത്ത നിസ്സാരമായി കാണ 
കയ ും കാര ണയഗത്താന്റട ന്റരര മാറ കയ ും ന്റെയ്താൽ, നിങ്ങള ന്റട 
അന കപയ ള്ള ഹൃദയും ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യ ന്നതിൽ നിന്്ന നിങ്ങന്റള 
തടയ ന്ന . ഇത് വിശവസിച്ചാല ും ഇന്റല്ലങ്കില ും, നിങ്ങൾക്ക് എല്ലായ്ഗൊ
ഴ ും ന്റവറ െ ളവാക്ക ന്ന മഗനാഭാവവ ും, എല്ലായ്ഗൊഴ ും ഗരാരാടാന ും 
തർക്കിക്കാന ും ഉള്ള ആപ് ഹവ ും ആന്റണന്ന ന്റണ്ടങ്കിൽ, നിങ്ങൾ 
നല്ല കാരയങ്ങന്റളഗരാല ും ഗമാശമായ കാരയങ്ങളാക്കി മാറ്റ ന്ന ന്റണ്ടന്്ന 
നിങ്ങൾക്ക ് കന്റണ്ടത്താനാക ും. ഒര വന്റെ ഭാ ും ശരിയായിരിക്ക 
ഗപാൾ, മറ്റ ള്ളവന്റര ന്റവച്ച ന്റരാറ െിക്ക വാൻ അന വദിക്കാത്ത 
െിലന്റര ഞാൻ മിക്കഗൊഴ ും കാണാറ ണ്ട്; ഇത്തരത്തില ള്ള ഒര വൻ 
ശരിയാന്റണങ്കിൽ അയാൾ മറ്റ ള്ളവന്റര അരമാനന്റെട ത്ത ന്നതി
ന ള്ള അവസരും വന്ന  വീണതായി അതിന്റന കാണ ന്ന . അത ഗരാ
ന്റല, െില കാരയങ്ങഗളാട് നമ്മൾ വിഗയാജിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ നമ്മൾ 
സുംഘർഷമ ണ്ടാക്കര ത്. നിങ്ങൾക്ക് ഇഷ്ടന്റെടാത്ത കാരയങ്ങൾ 
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െിലഗൊൾ ന്റതറ്റായിന്റക്കാള്ളണന്റമന്നില്ല. ഒര  രരിശീലകൻ എന്ന 
നിലയിൽ നിങ്ങള ന്റട തലും ത ടർച്ചയായി ഉയർത്തിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക 
ഗപാൾ, നിങ്ങൾ രറയ ന്ന ഓഗരാ വാകയവ ും ഊർജ്ജും വഹിച്ചി
രിക്ക ും. നിങ്ങള ന്റട വാക്ക കൾക്ക് സാധാരണജനങ്ങന്റള നിയപ്ന്തി
ക്ക വാൻ കഴിയ ന്റമന്നതിനാൽ നിങ്ങൾ ഇഷ്ടന്റെട ന്നത ഗരാന്റല 
സുംസാരിക്കര ത്. പ്രശ് നങ്ങള ന്റട സതയാവസ്ഥയ ും, അവയ ന്റട 
കാർമ്മിക കാരണങ്ങള ും നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാൻ കഴിയാന്റത 
വര ഗപാൾ, ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യാന ും കർമ്മ സൃഷ്ടിക്കാന ും പ്രഗതയകിച്ച ും 
എള െമാണ്. 

(II) കർമ്മ ഇല്ലാതാക്കൽ 

ഈ ഗലാകത്തിന്റല തതവങ്ങൾ സവർഗ്ഗത്തില ള്ളത ഗരാന്റലതന്റന്ന
യാണ്: ആതയന്തികമായി, മറ്റ ള്ളവർക്ക് ന്റകാട ക്കാന ള്ളത് നിങ്ങൾ 
ന്റകാട ത്ത  തീർക്കണും. സാധാരണ ആള കൾഗരാല ും മറ്റ ള്ളവർക്ക് 
ന്റകാട ക്കാന ള്ളത് ന്റകാട ത്തിരിക്കണും. നിങ്ങള ന്റട ജീവിതത്തിൽ 
നിങ്ങൾ അഭിമ ഖീകരിക്ക ന്ന എല്ലാ പ്രയാസങ്ങള ും, പ്രശ്നങ്ങള ും 
കർമ്മയ ന്റട ഫലമാണ്. നിങ്ങൾ ന്റകാട ത്ത  തീർക്ക ക തന്റന്ന 
ഗവണും. നമ്മ ന്റട യഥാർഥ സാധകര ന്റട ജീവിതരാന്ഥാവിൽ മാറ്റും 
വര ത്തന്റെട ും. നിങ്ങള ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന് അന ഗയാ
ജയമായ ഒര  ര തിയ മാർഗ്ഗും സജ്ജീകരിക്കന്റെട ും. നിങ്ങള ന്റട   ര , 
നിങ്ങള ന്റട കർമ്മ അൽരും ക റയ്ക്ക ും, അവഗശഷിക്ക ന്നവ 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ ഉരഗയാ ിക്ക ും. വയായാമ
ങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റടയ ും, സവഭാവും സുംസ് കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നതിലൂന്റട
യ ും നിങ്ങൾ നിങ്ങള ന്റട കർമ്മന്റയ മാറ്റിന്റയട ക്ക കയ ും വീട്ട കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . ഇഗൊൾ മ തൽ നിങ്ങൾ അഭിമ ഖീകരിക്ക ന്ന പ്രശ്ന
ങ്ങൾ ആകസ്മികമായി സുംഭവിക്ക ന്നതായിരിക്ക കയില്ല. അതി
നാൽ ദയവായി മാനസികമായി തയ്യാറാക ക. ക റച്ച് കഷട്ൊട കൾ 
സഹിക്ക ന്നതിലൂന്റട, സാധാരണവയക്തിക്ക് ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കഴി
യാത്ത എല്ലാ കാരയങ്ങള ും ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ നിങ്ങൾക്ക് കഴിയ ും. 
നിങ്ങൾ രല ക ഴെങ്ങളില ും അകന്റെട ും. ക ട ുംബത്തില ും സാമൂഹ
ത്തില ും മറ്റ് ഗപ്സാതസ്സ കളിൽ നിന്ന ും പ്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടാകാും, 
അന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് ന്റരന്റട്ടന്്ന ഒര  ദ രന്തും ഗനരിഗട്ടയ്ക്കാും, 
മാപ്തമല്ല യഥാർഥത്തിൽ മന്ററ്റാരാള ന്റട ന്റതറ്റിനാൽ നിങ്ങൾ 
ക റ്റാഗരാരിതനാഗയക്കാും, ക റച്ച് കാരയങ്ങൾ ഗരന്റരട ത്ത് രറഞ്ഞ 
ന്റവന്ന  മാപ്തും. രരിശീലകർക്ക് അസ ഖും വരാൻ രാടില്ല, എന്നിട്ട ും 
നിങ്ങൾ ന്റരന്റട്ടന്്ന   ര തരമായ ഗരാ ും ബാധിച്ച് വീണ ഗരാഗയക്കാും. 
അസ ഖും അതിതീപ്വമായ ശക്തിഗയാന്റട വരാും, നിങ്ങൾക്കത് ഇനി 
സഹിക്ക വാൻ കഴിയാത്ത അവസ്ഥവന്റര വന്ന ് നിങ്ങൾ കഷ്ടന്റെ
ഗട്ടക്കാും. ആശ രപ്തി രരിഗശാധനകൾ ഗരാല ും ഗരാ നിർണ്ണയത്തിന് 
ഫലപ്രദമായിന്റല്ലന്ന ും വരാും. എന്നിട്ട ും അജ്ഞാതമായ ഒര  കാരണ
ത്താൽ െികിത്സയില്ലാന്റത ഗരാ ും രിന്നീട് അപ്രതയക്ഷമാക ും. 
വാസ്തവത്തിൽ, അത് നിങ്ങള ന്റട കടങ്ങൾ ഈ രീതിയിൽ വീട്ട ക
യാണ്. ഒര രഗക്ഷ ഒര  ദിവസും നിങ്ങള ന്റട ജീവിതരങ്കാളി ഗകാരും 
രൂണ്ട് ഒര  കാരണവ മില്ലാന്റത നിങ്ങള മായി വഴക്കിടാൻ ത ടങ്ങിഗയ
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ക്കാും; നിസ്സാര കാരയങ്ങൾ ഗരാല ും വലിയ വാദപ്രതിവാദങ്ങൾ 
സൃഷ്ടിഗച്ചക്കാും. അതിന ഗശഷും നിങ്ങള ന്റട രങ്കാളിയ്ക്ക് ഗകാരും 
വന്നത ്എന്തിനാന്റണന്നതിൽ ആശയക്ക ഴെും ഉണ്ടാക ന്ന . നിങ്ങൾ 
ഒര  രരിശീലകനായതിനാൽ, എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് ഇത്തരത്തില ള്ള 
സുംഭവും നടക്ക ന്നന്റതന്്ന നിങ്ങൾക്ക് വയക്തത ഉണ്ടായിരിക്കണും: 
കാരണും ആ കാരയും വന്നതിലൂന്റട—നിങ്ങള ന്റട കർമ്മന്റയ വീട്ട വാനാ
ണ് നിങ്ങഗളാട് ആവശയന്റെട ന്നത്. അത്തരും സുംഭവങ്ങൾ രരിഹരി
ക്ക ന്നതിന്, ആ നിമിഷങ്ങളിൽ നിങ്ങൾ സവയും നിയപ്ന്തണും രാലി
ക്ക കയ ും നിങ്ങള ന്റട സവഭാവത്തിൽ പ്ശദ്ധിക്ക കയ ും ഗവണും. 
നിങ്ങള ന്റട കർമ്മന്റയ വീട്ട വാൻ സഹായിച്ച നിങ്ങള ന്റട രങ്കാളിയ്ക്ക് 
അഭിനന്ദനവ ും കൃതജ്ഞതയ ും അർെിക്ക ക. 

നിങ്ങൾ വളന്റരഗനരും ധയാനത്തിൽ ഇര ന്നതിന ഗശഷും 
കാല കൾ ഗവദനിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ും, െിലഗൊൾ ഗവദന ത ളച്ച ക
യറ ന്നതായിരിയ്ക്ക ും. ഉന്നത തലത്തിൽ തൃക്കണ്ണ് ത റന്നിട്ട ള്ള
വർക്ക് താന്റഴെറയ ന്നവ കാണ വാൻ കഴിയ ും: ഒര  വയക്തിക്ക് 
വലിയ ഗവദന അന ഭവന്റെട ഗപാൾ, കറ ത്ത രദാർഥത്തിന്റെ ഒര  
വലിയ ഭാ ും—ശരീരത്തിന്റെ അകത്ത ും, ര റത്ത ും—ഇറങ്ങിവരി
കയ ും ഇല്ലാതാക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ധയാനത്തിൽ ഇരിക്ക 
ഗപാൾ നിങ്ങൾ അന ഭവിക്ക ന്ന ഗവദന ഇടവിട്ട ള്ളത ും കഠിന
വ മാണ്. െില ആള കൾ ഇത് എന്ത ന്റകാണ്ടാന്റണന്്ന മനസ്സിലാക്കി 
കാല കൾ താഗഴക്ക് ഇടര ന്റതന്്ന ദൃഢനിശ്ചയും ന്റെയ്യ ന്ന . അഗൊൾ 
കറ ത്ത രദാർഥും ഇല്ലാതാവ കയ ും ന്റവള ത്ത രദാർഥമായി 
രരിവർത്തനും ന്റെയ്ത്, അത ് ഗ ാങ്ങ് ആയി രരിണമിക്ക കയ ും 
ന്റെയ്യ ും. രരിശീലകർക്ക് ധയാനത്തിൽ ഇരിക്ക ന്നതിലൂന്റടയ ും, 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റടയ ും അവര ന്റട എല്ലാ കർമ്മകള ും 
തിരിച്ചടക്ക വാൻ കഴിയില്ല. അവര ന്റട സവഭാവവ ും, ഗബാഗധാദയ
ഗശഷിയ ും ന്റമച്ചന്റെട ഗത്തണ്ടത ണ്ട്, കൂടാന്റത െില രരീക്ഷണങ്ങ
ളിലൂന്റട കടന്ന ഗരാക കയ ും ഗവണും. നമ്മൾ അന കപയ ള്ളവ
രായിരിക്ക ക എന്നതാണ് പ്രധാനും. നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിലൂന്റട 
നിങ്ങളില ള്ള അന കപ ന്റരന്റട്ടന്്ന ന്റവളിന്റെട ന്ന . ധയാനിക്ക ഗപാൾ 
യാന്റതാര  കാരണവ മില്ലാന്റത കണ്ണ നീർ വീഴാൻ ത ടങ്ങ ന്നതായി 
രലര ും കന്റണ്ടത്തിയിട്ട ണ്ട്. അവർ എന്ത് െിന്തിച്ചാല ും അവർക്ക ്
സങ്കടും ഗതാന്ന ന്ന . ആന്റര ഗനാക്കിയാല ും അവർ കഷ്ടത 
കാണ ന്ന . അതാണ് യഥാർഥത്തിൽ ഉയർന്ന അന കപയ ള്ള 
ഹൃദയും. നിങ്ങള ന്റട പ്രകൃതവ ും നിങ്ങള ന്റട സതയസവരൂരവ ും ഈ 
പ്രരഞ്ചപ്രകൃതമായ: ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്നിവയ മായി 
ഇണങ്ങാൻ ത ടങ്ങ ും. നിങ്ങള ന്റട കര ണാർപ്ദ പ്രകൃതും 
പ്രതയക്ഷന്റെട ഗപാൾ, നിങ്ങൾ അന കപഗയാന്റട (ഷാൻ) കാരയങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ന്ന . നിങ്ങള ന്റട അന്തഃരും ും മ തൽ ബാഹയരൂരും വന്റര 
യഥാർഥത്തിൽ നിങ്ങൾ ദയാല വാന്റണന്്ന എല്ലാവർക്ക ും 
കാണ വാൻ കഴിയ ന്ന . ആ സമയത്ത് ആര ും നിങ്ങഗളാട് ഗമാശ
മായി ന്റരര മാറ കയില്ല. ആന്റരങ്കില ും നിങ്ങഗളാട ് അനയായമായി 
ന്റരര മാറിയാൽ, നിങ്ങള ന്റട ഹൃദയാന കപ ഉണര കയ ും, നിങ്ങൾ 
ആ വയക്തിഗയാട് രകരും ന്റെയ്യ കയ മില്ല. അത് ഒര  തരും 
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ശക്തിയാണ്, സാധാരണക്കാരിൽനിന്ന ും നിങ്ങന്റള വയതയസ്ത
മാക്ക ന്ന ഒര  ശക്തി. 

നിങ്ങൾ ഒര  കഷ്ടത ഗനരിട ഗപാൾ, ആ മഹത്തായ 
അന കപ അതിന്റന മറികടക്ക വാൻ നിങ്ങന്റള സഹായിക്ക ും. 
അഗതസമയും, എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ നിങ്ങന്റള രരിരാലിക്ക 
കയ ും, നിങ്ങള ന്റട ജീവൻ സുംരക്ഷിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും, എന്നിര ന്നാ
ല ും നിങ്ങൾ അഗൊഴ ും അഗ്നിരരീക്ഷയിലൂന്റട കടന്ന ഗരാഗകണ്ടി 
വര ും. ഉദാഹരണത്തിന്, ഞാൻ താന്റയവൻ സിറ്റിയിൽ ഒര  ോസ ്
എട ത്ത ന്റകാണ്ടിരിക്ക ഗപാൾ, എന്റെ ോസ്സിൽ രന്റങ്കട ക്ക വാൻ 
പ്രായമായ ദപതികൾ വന്നിര ന്ന . തിട ക്കത്തിൽ ന്റതര വ് മ റിച്ച  
കടക്ക ഗപാൾ അവർ ഗറാൈിന് നട വിന്റലത്തിയഗൊൾ ഒര  കാർ 
അതിഗവ ും വന്ന . ആ സ്പ്തീന്റയ തട്ടിയിട്്ട രത്ത ്മീറ്ററിലധികും ദൂരും 
വലിച്ചിഴച്ച , അവസാനും ഗറാൈിന  നട വിഗലയ്ക്ക് വീണ . വീണ്ട ും 
ഇര രത ് മീറ്റഗറാളും കാർ നിർത്ത വാന ും കഴിഞ്ഞില്ല. ഡപ്ൈവർ 
കാറിൽ നിന്നിറങ്ങി അസഭയും രറയ കയ ം, കാറിൽ ഇരിക്ക ന്ന 
യാപ്തക്കാര ും െില ഗമാശും വാക്ക കൾ രറയ കയ ും ന്റെയ്ത . ആ 
നിമിഷും ഞാൻ രറഞ്ഞത് ആ സ്പ്തീ ഓർമ്മിച്ച , അവർ ഒര  വാക്ക ും 
മിണ്ടിയില്ല. അവിന്റടനിന്ന ും എഴ ഗന്നറ്റതിന ഗശഷും അവർ രറഞ്ഞ , 
“അത് സാരമില്ല. എനിക്ക് രരിന്റക്കാന്ന ും രറ്റിയിട്ടില്ല.” ത ടർന്്ന 
ഭർത്താവിന്റനാെും ഓൈിഗറ്റാറിയത്തിഗലക്ക് ഗരായി. ആ നിമിഷും, “ഓ, 
ഇവിന്റട ഗവദനിക്ക ന്ന , അവിന്റട ഗവദനിക്ക ന്ന … നിങ്ങൾ എന്റന്ന 
ആശ രപ്തിയിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട ഗരാക ന്നതാണ് നല്ലത,്” എന്നിങ്ങന്റന 
അവർ രറഞ്ഞിര ന്ന ന്റവങ്കിൽ കാരയങ്ങൾ യഥാർഥത്തിൽ വളന്റര 
ഗമാശമായി മാറിന്റയന്നിരിക്കാും. രഗക്ഷ അവർ അത് രറഞ്ഞില്ല. ആ 
സ്പ്തീ എഗന്നാട് രറഞ്ഞ : “  ഗരാ, അന്റതന്താന്റണന്്ന എനിക്കറിയാും. 
എന്റെ കർമ്മ വീട്ടാൻ എന്റന്ന സഹായിക്ക കയായിര ന്ന  അത്!” ഒര  
വലിയ ദ രന്തും ഒഴിവായിഗൊവ കയ ും ഒര  വലിയ ഭാ ും കർമ്മ 
നീക്കും ന്റെയ്യന്റെട കയ ും ന്റെയ്ത . നിങ്ങൾക്ക് ഉഹിക്കാവ ന്ന
ത ഗരാന്റല, അവർക്ക് യഥാർഥത്തിൽ ഉന്നത സവഭാവമ ണ്ടാ
യിര ന്ന , ഒെും അവര ന്റട ഗബാഗധാദയഗശഷി ഗപ്ശഷ്ഠവ മായിര ന്ന . 
അവർക്ക ് അപ്തയ ും പ്രായമ ണ്ടായിര ന്നിട്ട ും, കാർ അതിഗവ ും 
വന്നിട്ട ും, ഒട വിൽ നിലത്ത  ശക്തിയായ് ഇടിക്ക ന്നതിന  മ പായി 
അവന്റര വലിച്ചിഴച്ച —എന്നിട്ട ും സ മനസ്സ്കയായി അവർ എഴ ഗന്നറ്റ  
വന്ന . 

െില സമയങ്ങളിൽ വിരത്ത് സുംഭവിക്ക ഗപാൾ അത് 
വളന്റര വല തായി നമ ക്ക ് ഗതാന്ന ും—അത് വളന്റര രരവശമാക്ക 
ന്നതായ ും, രക്ഷന്റരടാൻ ഒര  വഴിയ ും ഇന്റല്ലന്ന ും ഗതാന്നിയ്ക്ക ും. 
ഒര രഗക്ഷ ഇത് ക റച്ച് ദിവസങ്ങഗളാളും നിലനിൽക്ക ും. രഗക്ഷ 
രിന്നീട് ന്റരന്റട്ടന്്ന ഒര  മാർഗ്ഗും പ്രതയക്ഷമാവ കയ ും, കാരയങ്ങൾക്ക് 
ഒര  വലിയ വഴിത്തിരിവ് സുംഭവിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . വാസ്തവ
ത്തിൽ, നമ്മൾ നമ്മ ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്തിയത ന്റകാണ്ടാണ ്
പ്രശ്നും സവാഭാവികമായ ും അപ്രതയക്ഷമായത്. 
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നിങ്ങള ന്റട മാനസിക നിലവാരും ര ഗരാ മിെിക്ക ന്നതിന്, 
ഈ ഗലാകത്തിന്റല കഷ്ടതകളാൽ നിങ്ങൾ രരീക്ഷിക്കന്റെഗടണ്ട
ത ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും യഥാർഥത്തിൽ ന്റമച്ചന്റെട കയ ും 
ദൃഢമാവ കയ ും ന്റെയ്താൽ, ആ പ്രപ്കിയയിലൂന്റട കർമ്മ നിർമ്മാ
ർജ്ജനും ന്റെയ്യന്റെട കയ ും, കഷ്ടത കടന്ന ഗരാക കയ ും, അങ്ങന്റന 
നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് വികസിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . സവഭാവരരീക്ഷ
ണങ്ങളിൽ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത കാത്ത സൂക്ഷിക്ക ന്നതിൽ 
രരാജയന്റെട്ടാല ും, എന്റന്തങ്കില ും ന്റതറ്റ കൾ ന്റെയ്താല ും നിങ്ങൾ 
നിര ത്സാഹന്റെടര ത്. ആ രാഠത്തിൽ നിന്്ന നിങ്ങൾ ഉൾന്റക്കാ
ഗള്ളണ്ട കാരയങ്ങൾ കന്റണ്ടത്താന ും എവിന്റടയാണ് നിങ്ങൾക്ക് രിഴവ് 
രറ്റിയന്റതന്്ന കന്റണ്ടത്താന ും മ ൻഡക എട ക്ക കയ ും, ന്റജൻ, ഷാൻ, 
ന്ററൻ എന്നിവ സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക വാൻ പ്ശമിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ക. 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവരരീക്ഷണത്തിന ള്ള അട ത്ത പ്രശ്നും താമസി
യാന്റത വഗന്നക്കാും. നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബലയും വികസിക്ക 
ഗപാൾ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത രരീക്ഷിക്ക ന്നതിന ള്ള ദ രിത
ങ്ങൾ കൂട തൽ ശക്തമാകാും. നിങ്ങൾ കടന്ന ഗരാക ന്ന ഓഗരാ 
രരീക്ഷണത്തില ും വിജയിക്ക ന്നതിലൂന്റട നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ്-പ്രാബ
ലയും ക റച്ച കൂടി ഉയര ും. നിങ്ങൾക്ക് ഒര  രരീക്ഷണും വിജയിക്ക 
വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന്റെ വികസനും 
നിലയ്ക്ക ും. ന്റെറിയ രരീക്ഷണങ്ങൾ ന്റെറിയ ഉയരങ്ങളിഗലക്ക് 
നയിക്ക ന്ന ; വലിയ രരീക്ഷണങ്ങൾ വലിയ ഉയരങ്ങളിഗലക്ക് 
നയിക്ക ന്ന . ഓഗരാ രരിശീലകന ും വലിയ കഷ്ടൊട കൾ സഹിക്ക 
വാൻ തയ്യാറാന്റണന്ന ും, പ്രയാസങ്ങൾ സവീകരിക്കാന ള്ള നിശ്ചയദാ
ർഢയവ ും, മനക്കര ത്ത ും ഉണ്ടായിരിക്ക ന്റമന്ന ും ഞാൻ പ്രതീക്ഷിക്ക 
ന്ന . രരിപ്ശമും ന്റെയ്യാന്റത യഥാർഥ ഗ ാങ്ങ് സവന്തമാക്ക വാൻ 
നിങ്ങൾക്ക ് കഴിയില്ല. യാന്റതാര  പ്രയാസവ ും പ്രയത്നവ ും കൂടാന്റത 
ഗ ാങ്ങ് സ  മമായി ഗനടാൻ നിങ്ങന്റള അന വദിക്ക ന്ന ഒര  തതവവ ും 
നിലവിലില്ല. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും അടിസ്ഥാനരരമായി ന്റമച്ചന്റെടാതി
രിക്ക കയ ും, ഇഗൊഴ ും സവകാരയ ബന്ധനങ്ങൾ വിട്ട കളയാതി
രിക്ക കയ ും ന്റെയ്താൽ നിങ്ങൾ ഒരിക്കല ും സാധനാന ഷ്ഠാനത്തി
ലൂന്റട ജ്ഞാനദവീര്തനായിത്തീര കയില്ല! 

7. ദുർഗദവതകയള മ്പ്പഗകാപിപ്പിക്കൽ [പരിശീലനത്തിലൂയട] 

“ദ ർഗദവതകന്റള പ്രഗകാരിെിക്ക ക” എന്നത ് സാധനാന ഷ്ഠാന
പ്രപ്കിയയിൽ പ്രതയക്ഷന്റെട ന്നത ും ഒര  വയക്തിയ ന്റട രരിശീലനന്റത്ത 
തടസ്സന്റെട ത്ത ന്നത മായ ആവിഷ്കാരങ്ങഗളാ, കാഴെ്കഗളാ ആ
ണ്. രരിശീലകർ ഉന്നതതലങ്ങളിഗലയ്ക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
ന്നത ് തടസ്സന്റെട ത്ത ക എന്നതാണ് അവര ന്റട ലക്ഷയും. മന്ററ്റാര  
വിധത്തിൽ രറഞ്ഞാൽ, ദ ർഗദവതകൾ കടങ്ങൾ ഗശഖരിക്കാനായി 
വര ന്ന . 

ഒര  വയക്തി ഉന്നത തലങ്ങളിഗലയ്ക്ക് സാധന അന ഷ്ഠി
ക്ക ഗപാൾ ദ ർഗദവതകന്റള പ്രഗകാരിെിക്ക ന്ന പ്രശ്നും ഉണ്ടാക 
ന്റമന്നത് ഉറൊണ്. ഒര  വയക്തി തന്റെ ജീവിതകാലത്ത് ന്റതറ്റ് 
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ന്റെയ്യാതിരിക്ക വാൻ ഒര  സാധയതയ മില്ല, അത ഗരാന്റലതന്റന്ന ആ 
വയക്തിയ ന്റട രൂർവ്വികര ും അവര ന്റട ജീവിതത്തിൽ ന്റതറ്റ ്
ന്റെയ്തിട്ട ണ്ടായിരിക്കണും, അത്തരും ഗമാശും പ്രവർത്തികന്റള കർമ്മ 
എന്്ന വിളിക്ക ന്ന . ഒര  വയക്തിയ ന്റട അന്തർലീനമായ അടിത്തറ 
നല്ലതാഗണാ അല്ലഗയാ എന്നത്, ആ വയക്തി എപ്തമാപ്തും കർമ്മ 
തന്നിൽ വഹിക്ക ന്ന  എന്നതിന്റെ പ്രതിഫലനമാണ്. അവൻ 
അന്റല്ലങ്കിൽ അവൾ ഒര  നല്ല വയക്തിയാന്റണങ്കില ും, കർമ്മയിൽനിന്്ന 
മ ക്തമായിരിക്ക ക എന്നത ് അഗൊഴ ും അസാധയമാണ്. സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ അത് അന ഭവഗവദയമാകാൻ ഒര  വയക്തി
യ്ക്ക് കഴിയ കയില്ല. നിങ്ങള ന്റട രരിശീലനും ഗരാ ശമനത്തിന ും 
ആഗരാ യും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിന ും മാപ്തമാന്റണങ്കിൽ ദ ർഗദവത
കൾ അത് പ്ശദ്ധിക്ക കയില്ല. രഗക്ഷ നിങ്ങൾ ഉയർന്ന തലങ്ങളി
ഗലയ്ക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ത ടങ്ങിയാൽ അവ നിങ്ങന്റള 
ശലയന്റെട ത്ത ും. വയതയസ്തങ്ങളായ രീതികളിലൂന്റട അവർ ക്ക് നിങ്ങ
ന്റള ശലയന്റെട ത്താൻ  കഴിയ ും, അതിന്റെ ലക്ഷയും, ഉന്നത തലങ്ങളി
ഗലയ്ക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിന്റന തടസ്സന്റെട ത്ത കയ ും, 
നിങ്ങള ന്റട രരിശീലനത്തിൽ  നിങ്ങന്റള രരാജയന്റെട ത്ത ക എന്നത 
മാണ്. ദ ർഗദവതകൾ രലവിധത്തിൽ പ്രതയക്ഷന്റെട ന്ന . െിലത് 
ഡദനുംദിന ജീവിത സുംഭവങ്ങളായി സവയും പ്രതയക്ഷന്റെട ന്ന , 
മറ്റ െിലത ് മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കളിൽ നിന്ന ള്ള പ്രതിഭാസങ്ങള ന്റട 
രൂരന്റത്ത സവീകരിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ ധയാനത്തിൽ ഇരിക്ക ഗപാന്റഴല്ലാും 
അവ നിങ്ങന്റള തടസ്സന്റെട ത്ത വാന ള്ള കാരയങ്ങന്റള സവാധീനിക്ക 
ന്ന , അങ്ങന്റന അവ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ശാന്തമാക്ക വാഗനാ, 
അതിന്റെ ഫലമായി, ഉന്നതതലങ്ങളിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
വാഗനാ നിങ്ങന്റള സാധയമല്ലാതാക്കി മാറ്റ ന്ന . െിലഗൊൾ നിങ്ങൾ 
ധയാനിത്തിലിരിക്ക ന്ന നിമിഷും നിങ്ങൾക്ക് മയക്കും വരാൻ ത ടങ്ങ 
ന്ന , അന്റല്ലങ്കിൽ എല്ലാതരും െിന്തകള ും നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിലൂന്റട 
കടന്ന ഗരാക ന്ന , മാപ്തമല്ല അത് നിങ്ങൾക്ക് ഒര  സാധനാന ഷ്ഠാന 
അവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ കഴിയാന്റത ആക്കിത്തീർക്ക 
ന്ന . മറ്റ് സമയങ്ങളിൽ, നിങ്ങൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാൻ 
ത ടങ്ങ ന്ന നിമിഷും, നിങ്ങള ന്റട ശാന്തമായിര ന്ന െ റ്റ രാട കൾ 
ന്റരന്റട്ടന്്ന കാന്റലാച്ചകൾ, വാതില കൾ അടക്കൽ, കാർഗഹാണ കൾ, 
ന്റടലിഗഫാണ് ന്റബല്ലടിക്കൽ എന്നീ ശബ്ദഗകാലാഹലങ്ങൾ, മറ്റ ്
രലതരത്തില ള്ള തടസ്സങ്ങൾ എന്നിവയാൽ നിറയ ന്ന , നിങ്ങൾക്ക് 
മനഃശാന്തി ലഭയമാക ന്ന അവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ അസാ
ദ്ധയമാക്കി മാറ്റ ന്ന  

മന്ററ്റാര തരും ദ ർഗദവതയാണ് കാമും. ഒര  സ ന്ദരിയായ 
സ്പ്തീ അന്റല്ലങ്കിൽ സ മ ഖനായ ര ര ഷൻ ഒര  രരിശീലകന്റെ 
ധയാനത്തിനിടയിഗലാ സവര്നങ്ങളിഗലാ പ്രതയക്ഷന്റെടാും. ആകർഷ
കമായ ഇണയ് ക്കായി നിങ്ങള ന്റട കാമാസക്തിന്റയ ഉണർത്ത ന്ന 
ഉഗത്തജക ഭാവഗെഷ്ടകഗളാന്റട ആ വയക്തി നിങ്ങന്റള വശീകരിക്ക 
കയ ും, പ്രഗലാഭിെിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. നിങ്ങൾക്ക ്ആദയന്റത്ത തവണ 
ഇതിന്റന മറികടക്ക വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, അത് പ്കഗമണ 
തീപ്വമാവ കയ ും ഉന്നത തലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ക 
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എന്ന ആശയും ഉഗരക്ഷിക്ക ന്നത വന്റര പ്രഗലാഭനങ്ങൾ ത ടര കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . ഇത് മറികടക്ക വാൻ പ്രയാസമ ള്ള ഒര  കഠിന 
രരീക്ഷണമാണ്, കൂടാന്റത നിരവധി രരിശീലകർ ഈ കാരണത്താൽ 
രരാജയന്റെട്ട . നിങ്ങൾ മാനസികമായി ഇതിന് തയ്യാറാന്റണന്്ന 
ഞാൻ പ്രതീക്ഷിക്ക ന്ന . ആന്റരങ്കില ും സവന്തും സവഭാവന്റത്ത ഗവണ്ട
വിധും കാത്ത സൂക്ഷിക്കാതിരിക്ക കയ ും, ആദയതവണ രരാജയ
ന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, ആ വയക്തി അതിൽനിന്്ന തീർച്ച
യായ ും ഒര  രാഠും രഠിക്കണും. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ശരിക്ക ും 
കാത്ത സൂക്ഷിക്ക കയ ും, ആ ബന്ധനന്റത്ത രൂർണ്ണമായ ും തകർക്ക 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്നത വന്റര ഇത ് വീണ്ട ും വന്ന ് രലതവണ നിങ്ങന്റള 
തടസ്സന്റെട ത്ത ും. ഇത് നിങ്ങൾ മറികടഗക്കണ്ട ഒര  വലിയ 
പ്രതിബന്ധമാണ്, അന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് ദാഗവാ ഗനടാന ും, വിജയ
ത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാന ും കഴിയ കയില്ല. 

നിങ്ങൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാഗഴാ, സവര്നങ്ങളിഗലാ 
സവയും പ്രതയക്ഷന്റെട ന്ന മന്ററ്റാര തരും ദ ർഗദവതയ ണ്ട്. െില 
ആള കൾ ന്റരട്ടന്്ന ഭയന്റരട ത്ത ന്ന വിരൂരവ ും യഥാർഥവ മായ 
മ ഖങ്ങന്റളഗയാ കത്തി രിടിച്ച ് ന്റകാല്ല ന്റമന്്ന ഭീഷണിന്റെട ത്ത ന്ന 
രൂരങ്ങന്റളഗയാ കാണ ന്ന . എന്നാൽ ആള കന്റള ഭയന്റെട ത്ത ക 
മാപ്തമാണ് അവർക്ക് ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ന്നത്. അവർ യഥാർഥ
ത്തിൽ ക ത്ത കയാന്റണങ്കിൽ, രരിശീലകന്റന ന്റതാടാൻ അവർക്ക ്
കഴിയ കയില്ല, കാരണും ഉരപ്ദവങ്ങന്റള ന്റെറ ക്ക വാൻ രരിശീല
കന്റെ ശരീരത്തിന് െ റ്റ ും ഒര  സുംരക്ഷണ കവെും   ര  സ്ഥാരി
ച്ചിരിക്ക ന്ന . സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത് നിർത്താൻ ഗവണ്ടി, അവർ 
ആ വയക്തിന്റയ ഭയന്റെട ത്താൻ പ്ശമിക്ക ന്ന . ഒര  നിശ്ചിത 
തലത്തിഗലാ ഒര  നിശ്ചിത കാലയളവിഗലാ മാപ്തഗമ അവർ പ്രതയക്ഷ
ന്റെട കയ ള്ള , ഏതാന ും ദിവസങ്ങഗളാ, ആഴ്െഗയാ, അന്റല്ലങ്കിൽ 
ഏതാന ും ആഴ്െകൾക്ക ള്ളിഗലാ, ഗവ ത്തിൽ മാറിഗരാക ും. 
ഇന്റതല്ലാും, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും എപ്തമാപ്തും ഉയർന്നതാന്റണന്ന ും, ഈ 
വിഷയും നിങ്ങൾ എങ്ങന്റന ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ന്ന  എന്നതിന്റനയ ും 
ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . 

8. ഒരു വയക്തിയുയട അരർലീന അടിത്തറയുാം ഗബാഗധാദയ 
ഗശഷിയുാം 

ഒര  വയക്തി ജനനത്തിലൂന്റട ന്റകാണ്ട വര ന്ന ന്റവള ത്ത 
രദാർഥന്റത്തയാണ് “അന്തർലീനമായ അടിത്തറ” എന്നത ന്റകാണ്ട ്
സൂെിെിക്ക ന്നത്. ഇത്, വാസ്തവത്തിൽ, ര ണയമാണ—്സ വയക്ത
മായ ഒര  രദാർഥരൂരും. ഈ രദാർഥും എപ്തമാപ്തും കൂട തൽ 
നിങ്ങൾ ന്റക്കാെും ന്റകാണ്ട വര ന്ന ഗവാ, അപ്തമാപ്തും നിങ്ങള ന്റട 
അന്തർലീനമായ അടിത്തറയ ും ന്റമച്ചന്റെട്ടതായിരിക്ക ും. നല്ല അന്തർ
ലീനമായ അടിത്തറയ ള്ളവർ കൂട തൽ എള െത്തിൽ അവര ന്റട 
യഥാർഥ സതയസവരൂരങ്ങളിഗലക്ക് മടങ്ങിഗൊക കയ ും അങ്ങന്റന 
ജ്ഞാഗനാദയന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന , കാരണും അവര ന്റട െിന്ത 
തടസ്സമില്ലാത്തതാണ്. െീഗ ാങ്ങ് രഠിക്ക ന്നതിന്റനക്ക റിഗച്ചാ, സാധന
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യ മായി ബന്ധന്റെട്ട കാരയങ്ങന്റളക്ക റിഗച്ചാ ഗകട്ട  കഴിഞ്ഞാൽ, 
അവർക്ക ്ഉടനടി താത്രരയും ഉണ്ടാക കയ ും, രഠിക്ക വാൻ ആപ് ഹി
ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അവർക്ക ് പ്രരഞ്ചവ മായി ഇണങ്ങിഗച്ചരാൻ 
കഴിയ ും. ഇത് ലാഗവാ-സി രറഞ്ഞത ഗരാന്റലതന്റന്നയാണ്: “ഏറ്റവ ും 
ഉയർന്ന തരും വയക്തികൾ ദാഗവാ പ്ശവിച്ചാൽ, അവർ ഉത്സാഹ
ഗത്താന്റട അത് രരിശീലിക്ക ും. ശരാശരി മന ഷയർ ദാഗവാ പ്ശവിച്ചാൽ, 
െിലർ അത് ത ടര ും, െിലർ വിട്ട കളയ ും. ഏറ്റവ ും താഴ്ന്ന 
തരത്തില ള്ള വയക്തികൾ ദാഗവാ പ്ശവിച്ചാൽ, അവർ അതിന്റന 
കളിയാക്ക ന്ന . അവർ അതിന്റന കളിയാക്കിയിന്റല്ലങ്കിൽ, അത് 
ദാഗവാ ആയിരിക്ക കയില്ല.” ആർക്കാഗണാ എള െത്തിൽ സവന്തും 
സതയസവരൂരങ്ങളിഗലക്ക് മടങ്ങിഗൊക വാന ും, ജ്ഞാഗനാദയന്റെട 
വാന ും കഴിയ ന്നത്, അവർ ജ്ഞാനികളാണ്. ഇതിന  വിരരീതമായി, 
ധാരാളും കറ ത്ത രദാർഥവ ും താഴ്ന്ന അന്തർലീനമായ അടിത്തറ
യ ള്ളത മായ ഒര  വയക്തിക്ക് ശരീരത്തിന  െ റ്റ ും ഒര  തടസ്സും 
രൂരന്റെട്ടിരിക്ക ും, അത് നല്ല കാരയങ്ങന്റള ഉൾന്റക്കാള്ള ന്നത് അസാധയ
മാക്ക ന്ന . നല്ല കാരയങ്ങന്റള അഭിമ ഖീകരിഗക്കണ്ടി വര ഗപാൾ ഈ 
കറ ത്ത രദാർഥങ്ങൾ അതിന്റന സുംശയാസ് രദമ ള്ളതാക്കി 
മാറ്റ ന്ന . വാസ്തവത്തിൽ അത് കർമ്മ ധരിക്ക ന്ന ഗവഷങ്ങളിൽ 
ഒന്ന  മാപ്തമാണ്. 

അന്തർലീനമായ അടിത്തറന്റയക്ക റിച്ച ള്ള ഏന്റതാര  സുംഭാ
ഷണത്തില ും ഗബാഗധാദയഗശഷി എന്ന വിഷയും ഉൾന്റെട ഗത്ത
ണ്ടത ണ്ട്. നമ്മൾ ഗബാഗധാദയന്റത്തക്ക റിഗച്ചാ ജ്ഞാഗനാദയത്തി
ന്റനക്ക റിഗച്ചാ സുംസാരിക്ക ഗപാൾ, ഗബാഗധാദയും ഡകവരിക്ക ക
ഗയാ ജ്ഞാഗനാദയന്റെട കഗയാ ന്റെയ്യ ന്നത് സമർഥനായിരിക്ക 
ന്നതിന് ത ലയമാണ് എന്നാണ് െിലർ കര ത ന്നത.് സാധാരണജ
നങ്ങൾ െിന്തിക്ക ന്നത ഗരാന്റല, ഒര  “മിട ക്കൻ” അന്റല്ലങ്കിൽ “തപ്ന്ത
ശാലിയായ” വയക്തി, നമ്മൾ സുംസാരിക്ക ന്ന സാധനാന ഷ്ഠാ
നത്തിൽനിന്്ന വളന്റര അകന്റലയാണ്. അത്തരും “മിട ക്കരായ” 
ആള കൾക്ക ് സാധാരണയായി ജ്ഞാഗനാദയും ഡകവരിക്ക വാൻ 
പ്രയാസമാണ്. അതിനാൽ മ തന്റലട ക്ക ന്നഗതാ, എന്റന്തങ്കില ും 
നഷ്ടന്റെട ന്നഗതാ ഒഴിവാക്ക വാൻ ഗവണ്ടി അവർ പ്രാഗയാ ികവ ും, 
ഭൗതികവ മായ ഗലാകന്റത്തെറ്റി മാപ്തും ഉത്കണ്ഠാക ലരാക ന്ന . 
ഏറ്റവ ും പ്ശഗദ്ധയമായത്, അറിവ ള്ളവര ും വിദയാസപന്നര ും 
മിട ക്കര ും ആയി സവയും കര ത ന്ന ഏതാന ും ആള കൾ, സാധനാ
ന ഷ്ഠാനും എന്നത് ന്റകട്ട കഥകള ന്റട കാരയമാന്റണന്്ന കര ത ന്ന . ഒര  
വയക്തി സവയും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത ും, സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട 
ത്ത ന്നത ും അവർക്ക് സങ്കൽെിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. രരിശീല
കർ വിഡ്ഢികള ും രിഗന്നാക്ക െിന്തകര മാന്റണന്്ന അവർ കര ത ന്ന . 
നമ്മൾ സുംസാരിക്ക ന്ന ഗബാഗധാദയവ ും ജ്ഞാഗനാദയവ ും 
രരാമർശിക്ക ന്നത്, സമർഥനാവ ക എന്നല്ല, മറിച്ച് മന ഷയപ്രകൃതും 
അതിന്റെ യഥാർഥ പ്രകൃതത്തിഗലക്ക് തിരിച്ച ഗരാക ന്നതിന്റനയ ും, 
ഒര  നല്ല വയക്തിയായി മാറ ന്നതിന്റനയ ും, പ്രരഞ്ചപ്രകൃതഗത്താട് 
ഇണങ്ങിഗെര ന്നതിന്റനയ മാണ്. ഒര  വയക്തിയ ന്റട അന്തർലീനമായ 
അടിത്തറ ആ വയക്തിയ ന്റട ഗബാഗധാദയഗശഷിന്റയ നിർണ്ണയി
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ക്ക ന്ന . ഏന്റതാര  വയക്തിയ ഗടയ ും അന്തർലീനമായ അടിത്തറ 
നല്ലതാന്റണങ്കിൽ, ആ വയക്തിയ ന്റട ജ്ഞാഗനാദയ   ണവ ും 
മികച്ചതായിരിക്കാനാണ് സാധയത. അന്തർലീനമായ അടിത്തറ, 
ജ്ഞാഗനാദയ   ണന്റത്ത നിർണ്ണയിക്ക ന്ന , രഗക്ഷ, ജ്ഞാഗനാദയ 
  ണും മ ഴ വനായ ും അന്തർലീനമായ അടിത്തറയാൽ നിർണ്ണയിക്ക
ന്റെട ന്നില്ല. നിങ്ങള ന്റട അന്തർലീനമായ അടിത്തറ എപ്ത മികച്ചതാ
ന്റണങ്കില ും, നിങ്ങള ന്റട വിഗവകശക്തി ഗമാശവ ും, കാരയങ്ങൾ 
ജ്ഞാഗനാദയന്റെട ന്നതിൽ രരാജിതന ും ആയാൽ, അത ന്റകാണ്ട  
കാരയമില്ല. െില വയക്തികള ന്റട അന്തർലീനമായ അടിത്തറ അപ്ത 
നല്ലതന്റല്ലങ്കില ും അവർക്ക് കാരയങ്ങളിഗലയ്ക്ക് ജ്ഞാഗനാദയ
ന്റെടാൻ കഴിയ ും, അതിനാൽ അവർക്ക ് ഉന്നതതലത്തിഗലക്ക് 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാന ും കഴിയ ും. എല്ലാ െരാെരങ്ങൾക്ക ും 
നമ്മൾ ഗമാക്ഷും പ്രദാനും ന്റെയ്യ ന്നതിനാൽ, ആള കള ന്റട ജ്ഞാനദവീ
ര്ത  ണമാണ് നമ്മൾ ഗനാക്ക ന്നത്, അവര ന്റട അന്തർലീനമായ 
അടിത്തറയല്ല. നിങ്ങൾക്ക് വളന്റരയധികും െീത്തവശങ്ങൾ ഉന്റണ്ടങ്കി
ല ും, സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ ഉയർന്ന  ഗരാക വാൻ ദൃഢനിശ്ചയ
മ ള്ളിടഗത്താളും കാലും, നിങ്ങള ന്റട ഈ െിന്ത ശരിയായ ഒന്നാണ്. ആ 
െിന്തഗയാന്റട, മറ്റ ള്ളവന്റര അഗരക്ഷിച്ച് അൽരും കൂട തൽ 
രരിതയജിക്ക വാൻ കഴിഞ്ഞാൽ, നിങ്ങള ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനും 
ആതയന്തികമായി വിജയത്തിൽ എത്തിഗെര ും.  

രരിശീലകര ന്റട ശരീരങ്ങൾ ശ ദ്ധീകരിക്കന്റെട ന്ന . ഗ ാങ്ങ് 
വികസിച്ചതിന ഗശഷും അവർക്ക് ഗരാ ങ്ങൾ രിടിന്റെട കയില്ല, 
കാരണും ശരീരത്തിന്റല ഉന്നഗതാർജ്ജരദാർഥത്തിന്റെ സാന്നിധയും, 
കറ ത്ത രദാർഥും നിലനിൽക്ക ന്നതിന്റന തടഞ്ഞ  നിർത്ത ന്ന . 
എന്നിട്ട ും െില ആള കൾ ഇത് വിശവസിക്ക വാൻ വിസമ്മതി
ക്ക കയ ും തങ്ങൾ ഗരാ ികളാന്റണന്്ന എല്ലായ് ഗൊഴ ും കര ത കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . “എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് എനിക്ക് ഇപ്തയ ും സ ഖമില്ലായ്മ 
ഗതാന്ന ന്നത?്” എന്്ന അവർ രരാതിന്റെട ന്ന . നിങ്ങൾ ഗനടിയത ്
ഗ ാങ്ങ് ആന്റണന്്ന നമ്മൾ രറയ ന്ന . അത്തരന്റമാര  നല്ല കാരയും 
ഗനടിക്കഴിയ ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക് എങ്ങന്റന അസവസ്ഥത ഉണ്ടാകാ
തിരിക്ക ും? സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ, രകരമായി െില കാരയങ്ങൾ 
നിങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിഗക്കണ്ടത ണ്ട്. വാസ്തവത്തിൽ, എല്ലാ അസവസ്ഥ
തകള ും ഉരരിതലത്തിലാണ്, മാപ്തമല്ല നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ 
യാന്റതാര വിധ ആഘാതവ ും ഉണ്ടാക്ക ന്നില്ല. അത് അസ ഖമാ
ന്റണന്്ന ഗതാന്ന ന്ന , രഗക്ഷ അത് തീർച്ചയായ ും അസ ഖമല്ല. 
ഇന്റതല്ലാും നിങ്ങൾക്ക് ജ്ഞാഗനാദയന്റെട്ട രീതിയിൽ കാണ വാൻ 
കഴിയ ഗമാ എന്നതിന്റന ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ും. രരിശീലകർ ഏറ്റവ ും 
രൂക്ഷതരമായ കഷ്ടൊട കൾ സഹിക്ക ക മാപ്തമല്ല, അവർക്ക ്
മഹത്തായ ജ്ഞാഗനാദയ   ണവ ും കൂടി ഉണ്ടായിരിക്കണും. െില 
ആള കൾ പ്രശ് നങ്ങൾ ഗനരിട ഗപാൾ കാരയങ്ങൾ മനസ്സിലാക്ക 
വാൻഗരാല ും പ്ശമിക്ക ന്നില്ല. ഞാൻ അവന്റര ഉന്നതതലത്തിൽ 
രഠിെിക്ക കയ ും, ഉയർന്ന മാനദണ്ഡങ്ങൾക്കന സൃതമായി എങ്ങന്റന 
സവയും വിലയിര ത്താും എന്്ന കാണിച്ച  ന്റകാട ക്ക കയ ും ന്റെയ്തിട്ട ും, 
അവർ ഇഗൊഴ ും സാധാരണ ആള കളായി സവയും കണക്കാക്ക ന്ന . 
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യഥാർഥ രരിശീലകരായി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ഗരാല ും 
അവർക്ക ്കഴിയ ന്നില്ല. അവർ ഉന്നതതലത്തിൽ എത്തിഗച്ചര ന്റമന്്ന 
വിശവസിക്കാന ും അവർക്ക ്കഴിയില്ല. 

ഉന്നതതലങ്ങളിൽ നിന്്ന െർച്ച ന്റെയ്യ ഗപാൾ ജ്ഞാഗനാ
ദയും, ജ്ഞാഗനാദയന്റെട ന്നതിന്റന സൂെിെിക്ക ന്ന , ഇത് ആകസ്മിക 
ജ്ഞാഗനാദയും, പ്കഗമണയ ള്ള ജ്ഞാഗനാദയും എന്നിങ്ങന്റന തരും 
തിരിക്കന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . ആകസ്മിക ജ്ഞാഗനാദയും എന്നത് സാധ
നാന ഷ്ഠാനപ്രപ്കിയ മ ഴ വന ും രൂട്ടിന്റവയ്ക്കന്റെട്ട രീതിയിലാണ ്
നടക്ക ന്നത.് നിങ്ങൾ നിങ്ങള ന്റട മ ഴ വൻ സാധനാന ഷ്ഠാന
പ്രപ്കിയയ ും രൂർത്തിയാക്കി, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ഉന്നതതലത്തി
ന്റലത്തിയ അവസാന നിമിഷത്തിൽ, നിങ്ങള ന്റട എല്ലാ ദിവയസിദ്ധി
കള ും ഒറ്റയടിക്ക് ത റക്കന്റെട ന്ന , നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് തൽക്ഷണും 
അതിന്റെ ഉയർന്ന തലത്തിഗലക്ക് ത റക്ക ും, നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന് മറ്റ് 
ഡൈന്റമൻഷന കളില ള്ള ഉന്നത തലത്തില ള്ളവര മായി ആശയവി
നിമയും നടത്ത വാന ും കഴിയ ും. പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ മ ഴ വൻ രരമാർ
ഥവ ും, അതിന്റെ വയതയസ്ത ഡൈന്റമൻഷന കള ും, ഏകാത്മക 
സവർഗ്ഗങ്ങള ും നിങ്ങൾക്ക് തൽക്ഷണും കാണ വാൻ കഴിയ ും, 
ത ടർന്്ന നിങ്ങൾക്ക് അവര മായി ആശയവിനിമയും നടത്ത വാന ും 
കഴിയ ും. നിങ്ങള ന്റട മഹാദിവയ ശക്തികൾ ഉരഗയാ ിക്കാന ും 
കഴിയ ും. ആകസ്മികമായ ജ്ഞാഗനാദയ മാർഗ്ഗും സവീകരിക്ക വാൻ 
ഏറ്റവ ും പ്രയാസമ ള്ളതാണ്. െരിപ്തത്തില ടനീളും മികച്ച അന്തർലീന 
അടിത്തറയ ള്ള ആള കന്റള മാപ്തഗമ അതിന്റെ ശിഷയന്മാരായി 
തിരന്റഞ്ഞട ത്തിട്ട ള്ള ; ഇത് സവകാരയമായ ും വയക്തി തമായ ും 
ഡകമാറി വന്നിരിക്ക ന്നത മാണ്. സാധാരണ ആള കൾ ഇത് 
ദ സ്സഹമായി കാണ ും! ആകസ്മിക ജ്ഞാഗനാദമായിര ന്ന  ഞാൻ 
സവീകരിച്ച മാർഗ്ഗും. 

ഞാൻ നിങ്ങൾക്ക് രകർന്ന  നൽക ന്ന കാരയങ്ങൾ പ്കഗമണ
യ ള്ള ജ്ഞാഗനാദയ മാർഗ്ഗത്തിന്റെതാണ്. സാധനാന ഷ്ഠാന 
പ്രപ്കിയയിൽ നിങ്ങള ന്റട സിദ്ധികൾ യഥാസമയും വികസിച്ച വര ും. 
രഗക്ഷ ആവിർഭവിക്കന്റെട്ട സിദ്ധികൾ ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ 
നിങ്ങൾക്ക ് ലഭയമാകണന്റമന്നില്ല, എന്റന്തന്നാൽ നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ഒര  നിശ്ചിത തലത്തിഗലയ്ക്ക് ഉയർത്താന്റതയ ും, സവയും ശരിയായി 
ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയാന്റതയ ും വന്നാൽ, നിങ്ങൾ ന്റതറ്റ കൾ 
എള െും ന്റെയ്ഗതയ്ക്കാും. നിങ്ങൾക്ക് ഈ സിദ്ധികൾ തൽക്കാലും 
ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല, എന്നിര ന്നാല ും അവ പ്കഗമണ 
നിങ്ങൾക്ക ് ലഭയമാക ും. സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട നിങ്ങൾ 
പ്കഗമണ നിങ്ങള ന്റട തലും ഉയർത്ത കയ ും ഈ പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ 
സതയും മനസ്സിലാക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ും. ആകസ്മികമായ ജ്ഞാഗനാദയ 
ത്തിന്റലന്നഗരാന്റല, നിങ്ങൾ ഒട വിൽ ആത്മീയരൂർണ്ണതയിന്റലത്ത ും. 
പ്കഗമണയ ള്ള ജ്ഞാഗനാദയമാർഗ്ഗും അൽെും എള െവ ും, അരകട
സാധയതകൾ ഒന്ന ും ഇല്ലാത്തത മാണ്. സാധനാന ഷ്ഠാന പ്രപ്കിയ 
മ ഴ വന ും നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാൻ കഴിയ ും എന്നതാണ് ഇതിന്റെ 
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വിഷമും, അതിനാൽ നിങ്ങൾക്ക്ഗമൽ വര ന്ന ആവശയങ്ങൾ കൂട 
തൽ കർശ്ശനമായിരിക്ക ും. 

9. വയക്തവുാം നിശ്ചലവുമായ മനസ്സ്  

െീഗ ാങ്ങ് വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ െില ആള കൾക്ക ്
അവര ന്റട മനസ്സ് ശാന്തമാക്ക വാൻ കഴിയാന്റത വര ന്ന , അതിനാൽ 
അവർ ഒര  ഉരായും തിരഞ്ഞ  നടക്ക ന്ന . െിലർ എഗന്നാട് ഗൊദിച്ച : 
“  ഗരാ, ഞാൻ െീഗ ാങ്ങ് വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ എന്ത ന്റകാ
ണ്ടാണ് എനിക്ക് എന്റെ മനസ്സിന്റന ശാന്തമാക്ക വാൻ കഴിയാത്തത്? 
ഞാൻ ധയാനിക്ക ഗപാൾ എന്റെ മനസ്സിന്റന ശാന്തമാക്ക ന്നതിന് ഒര  
രീതി അന്റല്ലങ്കിൽ തപ്ന്തും അഗങ്ങയ്ക്ക് രഠിെിക്കാഗമാ?” ഞാൻ 
ഗൊദിച്ച ന്റകാള്ളന്റട്ട, എങ്ങന്റന നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന ശാന്തമാ
ക്കാനാക ും? നിങ്ങന്റള ഒര  രീതി രഠിെിക്ക വാൻ ഒര  രരഗദവത 
വന്നാല ും നിങ്ങൾക്ക് അഗൊഴ ും കഴിയില്ല. എന്ത ന്റകാണ്ട്? നിങ്ങള 
ന്റട മനസ്സ ് വയക്തവ ും നിശ്ചലവ മല്ല എന്നതാണ് കാരണും. നിങ്ങൾ 
ഈ സമൂഹത്തിനിടയിലാണ് ജീവിക്ക ന്നത ് എന്നതിനാൽ, വികാര
ങ്ങൾ, ആപ് ഹങ്ങൾ, സവാർഥതാൽരരയും, വയക്തിരരമായ കാരയങ്ങ
ൾ, നിങ്ങള ന്റട സ ഹൃത്ത ക്കള ന്റടയ ും ക ട ുംബത്തിന്റെയ ും കാരയങ്ങ
ൾ ഗരാല ും നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന വളന്റരയധികും സവാധീനിക്ക കയ ും 
മ ൻ  ണന ഏന്ററ്റട ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ധയാനിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങൾ
ക്ക് എങ്ങന്റന മാനസിക ശാന്തത ഡകവരിക്ക വാൻ കഴിയ ും? 
നിങ്ങൾ മനഃരൂർവ്വും അവന്റയ അടിച്ചമർത്ത കയാന്റണങ്കില ും അവ 
സവയും പ്രതയക്ഷന്റെട ും. 

ബ ദ്ധിസത്തിന്റെ സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ, “സൻമാർഗ്ഗപ്ര
മാണും, ഏകാപ് ത, ജ്ഞാനും” എന്നിവ രഠിെിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾക്ക് 
ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയാത്ത കാരയങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ ഗവണ്ടി
യ ള്ളതാണ് പ്രമാണങ്ങൾ. െില ബ ദ്ധിസ്റ്റ കൾ ഒര  ബ ദ്ധനാമ 
മഗപ്ന്താച്ഛാരണ സമീരനമാണ് സവീകരിക്ക ന്നത്, “ഒര  െിന്ത, മറ്റ് 
ആയിരക്കണക്കിന് െിന്തകന്റള മാറ്റി നിർത്ത ന്ന ” എന്ന അവസ്ഥ 
ഡകവരിക്ക ന്നതിന് ഏകാപ് മായ മഗപ്ന്താച്ഛാരണും ആവശയമാണ്. 
എന്നിര ന്നാല ും ഇത് ഗകവലും ഒര  സമീരനമല്ല, മറിച്ച് ഒര തരും 
കഴിവാണ്. നിങ്ങൾ വിശവസിക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക് മപ്ന്തും 
ഉര വിടാൻ പ്ശമിക്കാും. നിങ്ങൾ വായ് ന്റകാണ്ട് ബ ദ്ധനാമും ഉര വിട 
ഗപാൾ മറ്റ് കാരയങ്ങൾ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിൽ ന്റരാങ്ങിവര ന്റമന്്ന 
എനിക്ക ് ഉറെ് രറയാൻ കഴിയ ും. ബ ദ്ധനാമും എങ്ങന്റന ഉര വിട
ണന്റമന്്ന ആദയമായി ആള കന്റള രഠിെിച്ചത് ടിബറ്റൻ താപ്ന്തിസമാണ്; 
ഒരാൾ ക്ക ് ഓഗരാ ദിവസവ ും ബ ദ്ധനാമും ലക്ഷക്കണക്കിന് തവണ 
ഒരാഴ്െഗത്തക്ക്  ന്റൊല്ലണും. തലകറക്കും ഉണ്ടാക ന്നത വന്റര അവർ 
മപ്ന്തിക്ക ും, ഒട വിൽ െില സമയങ്ങളിൽ അവര ന്റട മനസ്സിൽ ഒന്ന ും 
അവഗശഷിക്ക കയില്ല. ആ ഒര  െിന്ത മന്ററ്റല്ലാറ്റിഗനയ ും മാറ്റിനിർത്ത 
ന്ന . ഇത ് നിങ്ങൾക്ക് നിർവ്വഹിക്ക വാൻ കഴിയാത്ത ഒര തരും 
ഡനര ണയമാണ്. അമൃതമണ്ഡലത്തിൽ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന എങ്ങ
ന്റന ഗകപ്ന്ദീകരിക്കണും, എങ്ങന്റന എണ്ണാും, വസ്ത ക്കളിൽ 
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നിങ്ങള ന്റട കണ്ണ കൾ എങ്ങന്റന ഉറെിക്കാും ത ടങ്ങിയവ 
രഠിെിക്ക ന്ന മറ്റ് െില രീതികള ണ്ട്. വാസ്തവത്തിൽ, ഈ രീതികൾ
ന്റക്കാന്ന ും നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന ശാന്തമാക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. 
രരിശീലകർ ക്ക് വയക്തവ ും നിശ്ചലവ മായ മനസ്സ് ഡകവരിഗക്ക
ണ്ടത ണ്ട്, സവാർഥതാൽ രരയഗത്താട ള്ള അവര ന്റട വയപ് തയ ും, 
അവര ന്റട ഹൃദയങ്ങളിന്റല അതയാപ് ഹവ ും ഉഗരക്ഷിക്കണും. 

ശാന്തമായ മാനസികാവസ്ഥയിഗലയ്ക്ക്, ആഴത്തില ള്ള 
നിശ്ചലതയിഗലക്ക് (ദിങ്്ങ) പ്രഗവശിക്ക വാൻ നിങ്ങൾക്ക് കഴിയ ഗമാ 
എന്നത ്വാസ്തവത്തിൽ സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട നിങ്ങൾ ഡക
വരിച്ച സിദ്ധികള ന്റടയ ും തലത്തിന്റെയ ും പ്രതിഫലനമാണ്. നിങ്ങൾ 
ഇരിക്ക ന്ന നിമിഷും നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന നിശ്ചലമാക്ക വാൻ കഴി
യ ന്നത ്ഉന്നതതലത്തിന്റെ അടയാളമാണ്. തൽക്കാലും നിങ്ങൾക്ക് 
നിശ്ചലാവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കില ും 
ക ഴെമില്ല—സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട നിങ്ങൾക്ക ്അത് സാവധാ
നും ഡകവരിയ്ക്ക വാനാക ും. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും പ്കഗമണ ഉയര 
ന്ന , അതിനന സരിച്ച് നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ ും. എന്നാൽ സവാർഥ
താൽ രരയന്റത്തയ ും, നിങ്ങള ന്റട ആപ് ഹങ്ങന്റളയ ും ക റിച്ച് നിങ്ങൾ  
കാരയമായി പ്ശദ്ധന്റകാട ക്കര ത് അന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന് 
വികസിക്ക വാൻ  കഴിയ കയില്ല. 

രരിശീലകർ എല്ലായ് ഗൊഴ ും സവയും ഉയർന്ന നിലവാരും 
ര ലർത്തണും. എല്ലാത്തരും സങ്കീർണ്ണമായ സാമൂഹിക പ്രതിഭാസങ്ങ
ള ും, അമിതമായ അശ്ലീലവ ും, അനാഗരാ യകരമായ കാരയങ്ങള ും, 
ബഹ വിധങ്ങളായ വികാരങ്ങള ും ആപ് ഹങ്ങള ും രരിശീലകന്റര 
രതിവായി അലട്ടിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . ന്റടലിവിഷനില ും സിനിമകളി
ല ും സാഹിതയത്തില ും ഗപ്രാത്സാഹിെിക്കന്റെട ന്ന കാരയങ്ങൾ സാധാ
രണക്കാര ന്റട ഇടയിൽ നിങ്ങന്റള കര ത്ത ള്ളവന ും, ഒര  പ്രാഗയാ
 ിക വയക്തിയ മാകാൻ ഗപ്രരിെിക്ക ന്ന . എന്നാൽ ഈ കാരയങ്ങന്റള 
മറികടക്ക വാൻ നിങ്ങൾക്ക ് കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഒര  
സാധകന്റെ സവഭാവത്തിൽനിന്ന ും, മാനസികാവസ്ഥയിൽനിന്ന ും 
വളന്റര അകന്റലയായിരിക്ക ും, അങ്ങന്റന നിങ്ങൾ ക റച്ച് മാപ്തും 
ഗ ാങ്ങ് ആർജ്ജിക്ക ന്ന . രരിശീലകർക്ക്, അശ്ലീലവ ും, അനാഗരാ യ
രരവ മായ കാരയങ്ങള മായി വളന്റര ക റഗച്ചാ, അന്റല്ലങ്കിൽ ഒട്ട ുംത
ന്റന്നഗയാ ഇടന്റരടൽ രാടില്ല. അവർ അത്തരും കാരയങ്ങളിഗലയ്ക്ക് 
കണ്ണ ും ന്റെവിയ ും ന്റകാട ക്കര ത്, ആള കളാല ും, കാരയങ്ങളാല ും 
അവർ സവാധീനിക്കന്റെടര ത്. സാധാരണആള കള ന്റട െിന്തകൾ 
എന്റന്ന ബാധിക്കിന്റല്ലന്്ന ഞാൻ രലഗൊഴ ും രറയാറ ണ്ട്. 
ആന്റരങ്കില ും എന്റന്ന പ്രശുംസിക്ക ഗപാൾ ഞാൻ സന്ത ഷ്ടനാക ക
യില്ല, ആന്റരങ്കില ും എന്റന്ന നിന്ദിക്ക ഗപാൾ ഞാൻ അസവസ്ഥനാക 
കയ മില്ല. ഒരാള ന്റട സവഭാവന്റത്ത ഏറ്റവ ും കഠിനമായി ബാധിക്ക ന്ന, 
സാധാരണആള കൾക്കിടയിൽ സുംഭവിക്ക ന്ന കാരയങ്ങൾ ഗരാല ും 
എന്റന്ന ബാധിക്കില്ല. രരിശീലകർ എല്ലാ വയക്തി ത ഗനട്ടങ്ങള ും 
നിസ്സാരമായി കാണണും, അതിന്റനക്ക റിച്ച് ഒട്ട ും പ്ശദ്ധ ന്റകാട ക്കര ത്. 
എങ്കിൽ മാപ്തഗമ ജ്ഞാഗനാദയന്റെട ന്നതിന ള്ള നിങ്ങള ന്റട 
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ഉഗേശയന്റത്ത രകവമായി കണക്കാക്ക വാൻ കഴിയൂ. പ്രശസ്തിഗയാട ും 
വയക്തിരരമായ ഗനട്ടങ്ങഗളാട ും അതിതീക്ഷണമായ ആപ് ഹമില്ലാ
ന്റതയ ും, അവന്റയ നിസ്സാരമായി കണക്കാക്ക കയ ും ന്റെയ് താൽ , 
നിങ്ങൾ  നിരാശന്റെട കഗയാ അസവസ്ഥനാക കഗയാ ഇല്ല, നിങ്ങള ന്റട 
മനസ്സ് എല്ലായ്ഗൊഴ ും ശാന്തമായിരിക്ക ും. നിങ്ങൾക്ക് എല്ലാും 
ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ ഗപാൾ, നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് സവാഭാവികമാ
യ ും വയക്തവ ും നിശ്ചലവ മായിത്തീര ും. 

ദാഫായ ും, അഞ്ച് വയായാമങ്ങള ും, ഞാൻ നിങ്ങന്റള രഠിെി
ച്ച . ഞാൻ നിങ്ങള ന്റട ശരീരങ്ങൾ പ്കമീകരിക്ക കയ ും അവയിൽ 
ധർമ്മെപ്കങ്ങള ും ഊർജ്ജസുംവിധാനങ്ങള ും സ്ഥാരിക്ക കയ ും ന്റെ
യ്ത . എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ നിങ്ങന്റള സുംരക്ഷിക്ക ും. നിങ്ങൾക്ക് 
നൽഗകണ്ടന്റതല്ലാും നൽകിയിട്ട ണ്ട്. ോസ് സമയത്ത് ഇന്റതല്ലാും 
എന്റെ െ മതലയാണ്. ഈ നിമിഷും മ തൽ, എല്ലാും നിങ്ങൾക്ക
ന സരിച്ചാണ്. ഒര  ന്റൊല്ല ്ഗരാന്റല “ഒര    ര  നിങ്ങന്റള കവാടത്തി
ലൂന്റട നയിക്ക ന്ന , രഗക്ഷ സാധന അന ഷ്ഠിഗക്കണ്ടത് നിങ്ങളാണ്.” 
നിങ്ങൾ ദാഫാ നന്നായി രഠിക്ക കയ ും, നിങ്ങള ന്റട അന ഭവങ്ങ
ളിൽനിന്്ന മനസ്സിലാക്ക ന്നതിൽ പ്ശദ്ധാല വായിരിക്ക കയ ും, ഓഗരാ 
നിമിഷവ ും നിങ്ങള ന്റട സവഭാവത്തിൽ പ്ശദ്ധ ന്റെല ത്ത കയ ും, 
ശ ഷ് കാന്തിഗയാന്റട സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയ ും, കഠിനങ്ങളിൽ 
കഠിനമായ ബ ദ്ധിമ ട്ട കൾ വഹിക്ക കയ ും, ദ സ്സഹമായവന്റയ സഹി
ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്നിടഗത്താളും, നിങ്ങൾ തീർച്ചയായ ും സാധനാന 
ഷ്ഠാനത്തിൽ വിജയിക്ക ന്റമന്്ന ഞാൻ വിശവസിക്ക ന്ന . 

ഗ ാങ്ങ് സ്ാംസ്്ക്കരിയച്ചടുക്കുന്തിനുള്ള മാർഗ്ഗമാണ് മനസ്സ് 

അനരസ്ാ രമായ ദാഫായിലൂയടയുള്ള യഫറി ആണ് 
കഷ്ടപ്പാട.്  
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അദ്ധ്യായാം IV  

ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങ് പരിശീലന സ്മ്പ്രദായാം 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ഒര  പ്രഗതയക ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധനാന ഷ്ഠാനമാക ന്ന . 
ഇതിന്റെ സവിഗശഷമായ വശങ്ങൾ മറ്റ് സാധാരണ ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധ
നാരീതികളിൽനിന്്ന ഇതിന്റന ഗവർതിരിക്ക ന്ന . ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ഒര  
നൂതന സാധനാ സപ്പദായമാണ്. മ ൻകാലങ്ങളിൽ ഇത് കഠിനമായ 
ഒര  സാധനാരീതിയായിര ന്ന , ഇതിന്റെ രരിശീലകർക്ക് വളന്റര 
ഉയർന്ന സവഭാവ  ണഗമാ, വിശിഷ്ടമായ ആത്മീയ അഭിര െിഗയാ 
ഉണ്ടായിരിക്കണന്റമന്നത് ആവശയമായിര ന്ന . ഇക്കാരണത്താൽ 
സാധനാ സപ്പദായും ന്റരാത ജനങ്ങള മായി രങ്കിടാൻ പ്രയാസമായി
ര ന്ന . എന്നാൽ കൂട തൽ ആള കൾക്ക് ഈ സാധനാ സപ്പദായും 
അറിയ ന്നതിന ും, അവര ന്റട തലങ്ങൾ ഉയർത്ത ന്നതിന ും, നിരവധി 
അർെണഗബാധമ ള്ള സാധകര ന്റട ആവശയങ്ങൾ നിറഗവറ്റ ന്നതി
ന മായി ഞാൻ ന്റരാത ജനങ്ങൾക്ക് അന ഗയാജയമായ ഒര  കൂട്ടും 
സാധനാന ഷ്ഠാന വയായാമങ്ങൾ സമാഹരിച്ച . രരിഷ്ക്കരണങ്ങൾ 
വര ത്തിയിട്ട ും, അവയ ന്റട വാ ്ദാനങ്ങള ും, അവ രരിശീലിക്ക ന്ന 
തലങ്ങള ും കണക്കിന്റലട ക്ക ഗപാൾ, ഈ വയായാമങ്ങൾ ഇഗൊഴ ും 
ശരാശരി സാധനാ സപ്പദായഗത്തക്കാൾ വളന്റര മ ൻരന്തിയിലാണ്. 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധകർക്ക് അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ്ശക്തിയ ും 
അമാന ഷിക കഴിവ കള ും ഗവ ത്തിൽ വികസിെിക്ക വാൻ മാപ്ത
മല്ല, വളന്റര െ ര ങ്ങിയ കാലയളവിന ള്ളിൽ സമാനതകളില്ലാത്ത 
ശക്തമായ ഒര  ധർമ്മെപ്കും സവന്തമാക്ക വാന ും കഴിയ ും. ഒരിക്കൽ 
രൂരന്റെട്ട  കഴിഞ്ഞാൽ, ഈ ധർമ്മെപ്കും ഒര  രരിശീലകന്റെ 
അടിവയറ ഭാ ത്ത് നിരന്തരമായി കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . ഇത് 
ത ടർച്ചയായി പ്രരഞ്ചത്തിൽ നിന്്ന ഊർജ്ജും ഗശഖരിക്ക കയ ും, 
സാധകന്റെ സഹജ ശരീരത്തിന്റല ഗ ാങ്ങ് ആയി രൂരാന്തരന്റെ
ട ത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അങ്ങന്റന “നിയമും രരിശീലകന്റന ശ ദ്ധികരി
ക്ക ന്ന ” എന്ന ലക്ഷയും ഡകവരിക്ക ന്ന . 

ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന് അഞ്ച് ന്റസറ്റ് െലനങ്ങളാണ് ഉള്ളത.് 
അവ ഇനിെറയ ന്ന വയായാമങ്ങളാണ്: ബ ദ്ധ-സഹപ്സ-ഹസ്ത-പ്രദർ
ശനും, ഫാല ൻ വഹിച്ച ള്ള നിൽര,് പ്രരഞ്ചപ്ധ വങ്ങന്റള ഗഭദിക്കൽ, 
ഫാല ൻ-സവർഗ്ഗീയ-െുംപ്കമണും, ദിവയസിദ്ധികന്റള ശക്തിന്റെട ത്തൽ 
എന്നിവ. 
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1. ബുദ്ധ്-സ് മ്പ്സ്- സ്്ത-മ്പ്പദർശനാം (Fo Zhan Qianshou Fa)27 

തതവങ്ങൾ: ബ ദ്ധ-സഹപ്സ-ഹസ്ത-പ്രദർശനത്തിന്റെ കാതൽ, 
എല്ലാ ഊർജ്ജ ൊനല കന്റളയ ും വലിച്ച  ത റക്ക ക എന്നതാണ്. ഈ 
വയായാമും ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട, ത ടക്കക്കാർക്ക് െ ര ങ്ങിയ കാലയളവി
ന ള്ളിൽ ഊർജ്ജും ഡകവരിക്ക വാന ും, രരിെയസപന്നരായ രരി
ശീലകർക്ക ് ഗവ ത്തിൽ ര ഗരാ മിക്ക വാന ും കഴിയ ും. വയായാമ
ത്തിന്റെ ത ടക്കത്തിൽ തന്റന്ന എല്ലാ ഊർജ്ജൊനല കള ും ത റഗക്ക
ണ്ടത ണ്ട്, ഇത് രരിശീലകർക്ക് ഉയർന്ന തലത്തിൽ രരിശീലിക്ക 
വാൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന പ്രാര്തമാക്ക ന്ന . ഈ വയായാമത്തിന്റെ െലനങ്ങൾ 
വളന്റര ലളിതമാണ്, കാരണും, ഒര  മഹാമാർഗ്ഗും, നിയമപ്രകാരും, 
ലളിതവ ും, രഠിക്ക വാൻ എള െവ മായിരിക്കണും. െലനങ്ങൾ ലളിത
മാന്റണങ്കില ും, സാധനാന ഷ്ഠാന സപ്പദായത്തിന്റല എല്ലാ അന ശാ
സനങ്ങള ും അവയിൽ ഉൾന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . ഈ വയായാമും ന്റെയ്യ 
ഗപാൾ, ഒരാള ന്റട ശരീരത്തിന് ഊഷ്മളത അന ഭവന്റെട ും, ഒെും 
വളന്റര ശക്തമായ ഊർജ്ജമണ്ഡലും ഉള്ളതിന്റെ ഒര  വിശിഷ് ടമായ 
അവസ്ഥ അന ഭവന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ും. ശരീരത്തില ടനീളും എല്ലാ 
ഊർജ്ജൊനല കള ും വലിച്ച നീട്ടി ത റക്കന്റെട ന്നതിലൂന്റടയാണ ്
ഇത് സുംഭവിക്ക ന്നത്. ഊർജ്ജും തടസ്സന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന ഭാ ങ്ങൾ 
രിളർന്്ന, ഊർജ്ജത്തിന്റെ െുംപ്കമണും നിർബാധവ ും സ  മവ മാക്കി 
മാറ്റ ക, ശരീരത്തിനകത്ത ും െർമ്മത്തിനടിയില ും ഊർജ്ജും വിനയസി
ക്ക ക, അത് ശക്തമായി െുംപ്കമിെിക്ക ക, പ്രരഞ്ചത്തിൽ നിന്്ന 
ധാരാളും ഊർജ്ജും ആ ിരണും ന്റെയ്യ ക എന്നിവയാണ് ലക്ഷയും. 
അഗതാന്റടാെും ഒര  െീഗ ാങ്ങ് ഊർജ്ജമണ്ഡല അവസ്ഥ ഗവ 
ത്തിൽ ഡകവരിക്ക വാൻ ഇത് രരിശീലകന്റന പ്രാര്തമാക്ക ന്ന . 
ഈ വയായാമും ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ അടിസ്ഥാന വയായാമമായാണ ്
ന്റെയ്യ ന്നത്, ഇത് സാധാരണയായി ആദയും ന്റെയ്യാറ ണ്ട്. ഇത് 
നിങ്ങള ന്റട സാധന ശക്തിന്റെട ത്ത ന്നതിന ള്ള ഒര  മാർഗ്ഗമാണ്. 

 

 

 

 

 

 
27 (ഉച്ചരിക്ക ന്നത് “foah jahn chien-sho fah”)
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വാകയാം:28 

Shenshen Heyi29 Dongjing Suiji30 
Dingtian Duzun31 Qianshou Foli32 

തയ്യായറടുക്കൽ – ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക, എങ്കില ും 
വളന്റരയധികും അയവ ള്ളതാകര ത്. രാദങ്ങൾ ഗതാൾ അകലും 
രാലിച്ച  സവാഭാവികമായി നിൽക്ക ക. കാൽമ ട്ട കൾ ന്റെറ തായി 
മടക്ക ക. കാൽമ ട്ട കള ും ഇട െ കള ും റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. നിങ്ങള 
ന്റട താടി ന്റെറ തായി ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് വലിയ്ക്ക ക. നാവിന്റെ അപ് ും 
ഗമാണയ ന്റട കട്ടിയ ള്ള ഭാ ത്ത  സ്രർശിക്ക ക. രല്ല കൾക്കിടയിൽ 
ക റച്ച് സ്ഥലും വിട ക. െ ണ്ട കൾ അടച്ച് കണ്ണ കൾ സൗമയമായി 
അടയ്ക്ക ക. മ ഖത്ത ് ഒര  പ്രസന്നഭാവും നിലനിർത്ത ക. വയായാമ
ഗവളയിൽ നിങ്ങൾ വളന്റര വല ത ും ഉയരമ ള്ളത മാന്റണന്ന 
ഗതാന്നൽ ഉണ്ടാക ും. 

 

 
28 ഓഗരാ വയായാമത്തിന ും ന്റതാട്ട മ പ് ഡെനീസ് ഭാഷയിൽ വാകയങ്ങൾ 
ഒരിക്കൽ മാപ്തും ന്റൊല്ല ന്ന . ഓഗരാ വയായാമത്തിന ും അതിന്റെതായ ഒര  
പ്രഗതയക വാകയും ഉണ്ട്, അത ് നിങ്ങൾക്ക് ഉച്ചത്തിൽ ന്റൊല്ലാും, അന്റല്ലങ്കിൽ 
വയായാമ-ഗടെിൽ ഗകൾക്കാും. െ വന്റടയ ള്ള ഇുംഗ്ലീഷ ്വിവർത്തനങ്ങൾ നിർഗേ
ശത്തിനായി നൽകിയിട്ട ള്ളതാണ്, അവ ഉര വിട ന്നതിന് ഉഗേശിച്ച ള്ളതല്ല. 
29 (“shuhn-shuhn huh-ee”) മനസ്സ ും ശരീരവ ും ഒര മിച്ച.് 
30 (“dong-jing sway-jee”) ഊർജ്ജ-സുംവിധാനങ്ങൾക്കന സരിച്ച് െലിക്ക ക
ഗയാ അന്റല്ലങ്കിൽ നിശ്ചലമായിരിക്ക കഗയാ.
31 (“ding-t’yen doo-zun”) സവർഗ്ഗഗത്താളും ഉയരമ ള്ളത ും സമാനതകളില്ലാത്ത 
മാഹാത്മയമ ള്ളത ും.  
32 (“chyen-shoh foah-lee”) നിവർന്ന  നിൽക്ക ന്ന സഹപ്സ-ഹസ്ത ബ ദ്ധ.  
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ധയാനമുമ്പ്ദ (കകകൾ സ്ാംഗയാജിപ്പിക്കുക) (Liangshou Jieyin)33 – 
ഡകെത്തി മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീകരിച്ച് രണ്ട് ഡകകള ും ന്റെറ 
തായി ഉയർത്ത ക. ന്റരര വിരല കള ന്റട അറ്റങ്ങൾ രരസ്രരും 
ലഘ വായി സ്രർശിക്ക ക. ഓഗരാ ഡകയ ന്റടയ ും മറ്റ് നാല് വിരല 
കൾ രരസ്രരും ഒന്നിന  മ കളിൽ ഒന്നായി കൂട്ടിഗച്ചർത്ത് 
ന്റവയ്ക്ക ക. ര ര ഷന്മാർക്ക് ഇടത്ഡക മ കളില ും; സ്പ്തീകൾക്ക് 
വലത ഡക മ കളില ും ആണ ് ന്റവയ്ഗക്കണ്ടത്. ഡകകൾ ഒര  
അണ്ഡാകൃതിയിൽ രൂരന്റെട ത്തി അടിവയറിന്റെ ഭാ ത്ത ്
രിടിക്ക ക. രണ്ട് ഡകകള ും അൽരും മ ഗന്നാട്ട് രിടിച്ച,് ഡകമ ട്ട കൾ 
തൂക്കിയിട ക, അഗൊൾ കക്ഷഭാ ും ത റന്നിരിക്ക ും (െിപ്തും 1-1 
കാണ ക). 

   ബ ദ്ധ ഡമഗപ്തയ തന്റെ ര റക വശും വലിച്ച  
നിവർത്തൽ (Mile Shenyao)34-ധയാനമ പ്ദയിൽ (ന്റജയിൻ), ഡകകൾ 
രിടിച്ച ്ആരുംഭിക്ക ക. ഗയാജിെിച്ച ഡകകൾ ഉയർത്ത ഗപാൾ, രണ്ട ്
കാല കള ും പ്കഗമണ നിവർത്ത ക. ഡകകൾ മ ഖത്തിന്റെ 

 
33 (“lyang-shoh jyeh-yin”) 
34 (“mee-luh shuhn-yaow”) 
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മ ൻഭാ ത്ത ് എത്ത ഗപാൾ, അവന്റയ ഗവർതിരിച്ച ് പ്കഗമണ രണ്ട് 
ഡകെത്തികള ും മ കളിഗലക്ക് തിരിക്ക ക. ഡകകൾ തലയ ന്റട 
മ കളിൽ എത്ത ഗപാൾ, ഡകെത്തികൾ മ കളിഗലയ്ക്ക് അഭിമ 
ഖമായി, ഇര  ഡകകള ന്റടയ ും വിരല കൾ രരസ്രരും ഗനർക്ക 
ഗനന്റര, അവയ്ക്കിടയിൽ 20-25 ന്റസെിമീറ്റർ (8-10 ഇഞ്ച്) അകല
ത്തിൽ രിടിക്ക ക (െിപ്തും 1-2). അഗതസമയും, തല മ കളിഗലക്ക് 
ഉയർത്ത കയ ും, രാദങ്ങൾ താന്റഴ നിലഗത്തക്ക് അമർത്ത കയ ും 
ന്റെയ്യ ക. രണ്ട് ഡകകള ന്റടയ ും ഡകെത്തികൾ മ കളിഗലാട്ട് ശക്തി
യായി അമർത്തി ഏകഗദശും 2 മ തൽ 3 ന്റസക്കൻൈ് വന്റര ശരീരും 
നീട്ടി നിവർത്ത ക. ത ടർന്്ന ശരീരും മ ഴ വൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന അയച്ച  
റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക; കാൽമ ട്ട കള ും, ഇട െ കള ും റിലാക്സ് ആയ 
ഒര  അവസ്ഥയിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട വരാൻ ഓർക്ക ക. 

തഥാ ത35, ശിരസ്സിഗലയക്്ക് ഊർജ്ജാം പകരുന്ു (Rulai 
Guanding)36 – മ കളിൽ രറഞ്ഞ അവസ്ഥയിൽനിന്ന ും, നിങ്ങള ന്റട 
ഡകെത്തികൾ 140° ര റഗത്തക്ക് ഇര വശഗത്തക്ക ും ഒഗരസമയും 
തിരിക്ക ക, അങ്ങന്റന ഡകത്തണ്ടയ ന്റട ഉൾവശും ഗനർക്ക ഗനർ 
അഭിമ ഖീകരിച്ച് ഒര  ഫണൽ ആകൃതി രൂരന്റെട ന്ന . ഡകത്തണ്ട 
നിവർത്തി താഗഴക്ക് നീക്ക ക (െിപ്തും 1-3). ഡകകൾ ന്റനഞ്ചിന്റെ 
മ ൻഭാ ത്ത ്എത്ത ഗപാൾ, 10 ന്റസെിമീറ്റർ (4 ഇഞ്ച)് അകലത്തിൽ 
ന്റനഞ്ചിന് അഭിമ ഖമായി രിടിക്ക ക. അടിവയറ  ഭാ ത്ത് എത്തി
ഗച്ചര ന്നത വന്റര രണ്ട് ഡകകള ഗടയ ും െലനും താഗഴാട്ട് ത ടര ക 
(െിപ്തും 1-4). 

 

 
35 (“tah tah-gah-tah”) ബ ദ്ധന്മാരില ള്ള വിഭാ ും  
36 (“roo-lye gwahn-ding”) 
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കകകൂപ്പ ക (Shuangshou Heshi)37 – അടിവയറിന്റെ താഴന്റത്ത 
ഭാ ത്ത ് എത്ത ഗപാൾ, നിർത്താന്റത ത്ന്റന്ന, ഡകകൾ 
ന്റനഞ്ചിഗലക്ക് ഉയർത്തി ഡകകൂെ ക (ഗഹഷി) (െിപ്തും 1-5). 
ഡകകൾ കൂെ ഗപാൾ, ഡകെത്തികൾക്കിടയിൽ ന്റരാള്ളയായ 
ഒരിടും നിലനിർത്തി, ഡകവിരല കള ും ഡകത്തണ്ടയ ും രരസ്രരും 
അമർത്ത ക. ഡകത്തണ്ട ഉയർത്തിെിടിക്ക ക, ഡകത്തണ്ടകൾ 
ഒര  ഗനർഗരഖയായി രൂരന്റെട ന്ന . (ഡകകൾ കൂെ ഗപാഗഴാ 
(ഗഹഷി) സുംഗയാജിെിക്ക ഗപാഗഴാ (ന്റജയിൻ) ഒഴിന്റക, ഡകകൾ 
രത്മമ പ്ദ38യിൽ രിടിയ്ക്ക ക; ഇനിെറയ ന്ന വയായാമങ്ങൾക്ക ും ഇത് 
ബാധകമാണ്.) 

 
37 (“shwahng-show huh-shr”) അഞ്ജലി മ പ്ദ എന്ന ും അറിയന്റെട ന്ന . 
38 ഡകകൾ ഗവർതിരിക്ക ഗപാന്റഴല്ലാും വയായാമങ്ങളില ടനീളും രാലിയ് ഗക്കണ്ട 
ഡകയ ന്റട സ്ഥാനും. ഈ സ്ഥാനത്ത്, ഡകകൾ ത റന്ന ും, വിരല കൾ അയ
ഞ്ഞ ും രഗക്ഷ നിവർന്ന ും ഇരിക്ക ന്ന . ഓഗരാ ഡകയ ന്റടയ ും നട വിരൽ അയ
ഞ്ഞ,് അത ്ഡകയ ന്റട മധയഭാ ഗത്തക്ക് ന്റെറ തായി ഉന്തി നിൽക്ക ന്ന . 
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കകകൾ സ്വർഗ്ഗത്തിഗലയ്ക്കുാം ഭൂമിയിഗലയ്ക്കുാം  ൂണ്ടുന്ു 
(Zhangzhi Qiankun)39 – കൂെ ഡക ഭാവത്തിൽ നിന്്ന ത ടങ്ങി, 
ഡകകൾ 2-3 ന്റസെിമീറ്റർ (1 ഇഞ്ച്) ഗവർന്റരട ത്തി അവന്റയ തിരി
ക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ക. ര ര ഷന്മാർ ഇടത് ഡക (സ്പ്തീകൾ, വലത  
ഡക) ന്റനഞ്ചിന  ഗനന്റര തിരിക്ക കയ ും, മഗറ്റ ഡക ര റഗത്തക്ക ്
തിരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ക, അങ്ങന്റന ഇടത് ഡക മ കളില ും, വലത  
ഡക താന്റഴയ ും (സ്പ്തീകൾക്ക്, വിരരീതമായി). രണ്ട് ഡകകള ും 
ഡകത്തണ്ട ഉരഗയാ ിച്ച് ഒര  ഗനർഗരഖ ഉണ്ടാക്കണും (െിപ്തും 1-6). 
അട ത്തതായി, ഡക തലയ ന്റട നിരെിൽ എത്ത ന്നത വന്റര ഡകെ
ത്തി താഗഴക്ക് അഭിമ ഖമായി, മ കളിലന്റത്ത ഡകത്തണ്ട ഗകാ
ഗണാട ഗകാണായി മ കളിഗലക്ക് നീട്ട ക. 

 
39 (“jahng jrr chyen kun”) 
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ഡകെത്തി മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീകരിച്ച് മഗറ്റ ഡക ന്റനഞ്ചിൽ
തന്റന്ന നിർത്ത ക. മ കളിന്റല ഡക നീട്ട ന്നതിനന സരിച്ച്, ശരീരും 
മ ഴ വൻ പ്കഗമണ വലിച്ച  നീട്ട ക, തല മ കളിഗലക്ക് തള്ള ക, 
കാല കൾ താഗഴക്ക് അമർത്ത ക. മ കളിന്റല ഡക ഗമൽഗൊട്്ട, ഇടത് 
ദിശയിഗലക്ക് (സ്പ്തീകൾ, വലത് ദിശയിഗലക്ക്) നീട്ട ക, അഗതസമയും 
ന്റനഞ്ചിന് മ ന്നില ള്ള ഡക, ഉയർത്തിയ ഡകയന്്റക്കാെും ര റഗത്ത
ക്ക് വലിച്ച ്നീട്ട ക (െിപ്തും 1-7). ഏകഗദശും 2 മ തൽ 3 ന്റസക്കൻൈ ്
വന്റര വലിച്ച  നീട്ട ക, ത ടർന്്ന ശരീരും മ ഴ വൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന റിലാക്സ് 
ന്റെയ്യ ക. ഉയർത്തിയ ഡക, ന്റനഞ്ചിന്റെ മ ൻഭാ ഗത്തക്ക് താഴ്ത്തി 
ന്റകാണ്ട വന്ന ഗശഷും ഡകകൂെ ക. അട ത്തതായ്, ഡകെത്തി 
വീണ്ട ും തിരിക്ക ക. വലത ഡക (സ്പ്തീകൾ, ഇടത്ഡക) മ കളില ും 
ഇടത് ഡക താന്റഴയ മായി (െിപ്തും 1-8). മ കളിന്റല ഡക മ ൻരന്റത്ത 
െലനങ്ങൾ ആവർത്തിക്ക ന്ന ; അതായത്, ഡക തലയ ന്റട ഉയര
ത്തിൽ എത്ത ന്നത വന്റര, ഡകെത്തി താഗഴക്ക് അഭിമ ഖമായി, 
ഡകത്തണ്ടന്റയ ഗകാഗണാട ഗകാണായി മ കളിഗലക്ക് നീട്ട ക. ഡകെ
ത്തി മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീകരിച്ച് മഗറ്റ ഡക ന്റനഞ്ചിൽതന്റന്ന 
നിർത്ത ക. വലിച്ച നീട്ടിയ ഗശഷും (െിപ്തും 1-9), ശരീരും മ ഴ വൻ 
ന്റരന്റട്ടന്്ന റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. ഡകകൾ ന്റനഞ്ചിന്റെ 
മ ൻവശഗത്തക്ക് ന്റകാണ്ട വന്്ന ഒര മിച്ച ്ന്റവച്ച് ഡകകൂെ ക (െിപ്തും 
1-5). 
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ഗ ാൾഡൻ മങ്കി തയെ ശരീരാം വിഭജിക്കുന്ു (Jinhou Fenshen)40 
– കൂെ ഡക ഭാവത്തിൽ നിന്്ന ആരുംഭിക്ക ക. ഡകകൾ ന്റനഞ്ച് 
ഭാ ത്ത ് ന്റവച്ച് ഗവർതിരിച്ച ് ശരീരത്തിന് ര റഗത്തയക്്ക് വശങ്ങ
ളിഗലക്ക് നീട്ടി, ഗതാള കള മായി ഒര  ഗനർഗരഖ രൂരന്റെട ത്ത ക. 
പ്കഗമണ ശരീരും മ ഴ വൻ വലിച്ച നീട്ട ക. തല മ കളിഗലക്ക് തള്ള ക, 
കാല കൾ താഗഴക്ക് അമർത്ത ക, ഡകകൾ വശങ്ങളിഗലക്ക് ശക്തി
യായ് നീട്ട ക. ഈ നാല് ദിശകളിഗലയ്ക്ക ും (െിപ്തും 1-10) 2-3 
ന്റസക്കൻൈ് വലിച്ച് നീട്ട ക. ശരീരും മ ഴ വന ും ന്റരന്റട്ടന്്ന റിലാക്സ് 
ന്റെയ്യ ക, ഡകകൾ രണ്ട ും ഗെർത്ത് ഡകകൂെ ക (ഗഹഷി). 

 

 
40 (“jin-ho fun-shun”) 
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രണ്ട് മ്പ്ഡാ ണുകൾ സ്മുമ്പ്ദത്തിഗലയ്ക്ക് ഊളിയിടുന്ു 
(Shuanglong Xiahai)41 – കൂെ ഡകയ്യിൽനിന്ന ും, ഡകകൾ ഗവർന്റരട 
ത്തി അവന്റയ ശരീരത്തിന  മ ൻവശത്ത് താഗഴക്ക് നീട്ട ക. ഡകകൾ 
സമാന്തരവ ും ഗനന്റരയ ും ആയിരിക്ക ഗപാൾ, അവ കാല കള മായി 
ഏകഗദശും ഒര  30° ഗകാണായി രൂരന്റെട ത്തണും (െിപ്തും 1-11). 
ശരീരും മ ഴ വൻ വലിച്ച നീട്ട ക. തല മ കളിഗലക്ക് തള്ളി കാല കൾ 
താഗഴക്ക് അമർത്ത ക. ഏകഗദശും 2-3 ന്റസക്കൻൈ് വലിച്ച നീട്ട ക, 
ത ടർന്്ന ശരീരും മ ഴ വൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. ഡകകൾ 
തിരിന്റക ന്റകാണ്ട വന്്ന ഒര മിച്ച് ന്റവച്ച് ഡകകൂെ ക (ഗഹഷി).  

 

 
41 (“shwahng-long shiah-high”) 
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ഗബാധിസ്തവ താമരയിൽ സ്്പർശിക്കുന്ു (Pusa Fulian)42 – 
കൂെ ഡകയിൽനിന്ന ും, ഡകകൾ ഗവർന്റരട ത്തി അവന്റയ ശരീര
ത്തിന്റെ വശങ്ങളിഗലക്ക് ഗകാഗണാട ഗകാണായി താഗഴക്ക് നീട്ട ക, 
ഡകകള ും കാല കള ും തമ്മില ള്ള ഗകാണ് ഏകഗദശും 30° (െിപ്തും 1-
12). ശരീരും മ ഴ വൻ പ്കഗമണ വലിച്ച നീട്ട ക, ഡകവിരൽത്ത 
പ കൾ അൽരും ശക്തിഗയാന്റട താഗഴക്ക് വലിച്ച നീട്ട ക. ത ടർന്്ന, 
ശരീരും മ ഴ വൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. ഡകകൾ ന്റനഞ്ചി
ഗലക്ക് തിരിന്റക ന്റകാണ്ട വന്്ന ഒര മിച്ച ്ന്റവച്ച് ഡകകൂെ ക (ഗഹഷി).  

 

 
42 (“poo-sah foo-lyen”) 
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അർ ത് ഒരു പർവ്വതയത്ത തയെ പുറകിൽ വ ിക്കു
ന്ു (Luohan Beishan)43 – ഡകകൂെിന്റകാണ്ട് ആരുംഭിക്ക ക. 
ഡകകൾ ഗവർന്റരട ത്തി ശരീരത്തിന് ര റഗകാട്്ട നീട്ട ക. അഗത
സമയും, രണ്ട് ഡകെത്തികള ും ര റഗകാട്്ട അഭിമ ഖമായി തിരിക്ക ക. 
ഡകകൾ ശരീരത്തിന്റെ വശങ്ങളിലൂന്റട കടന്ന ഗരാക ഗപാൾ, കണ
ഡങ്ക സാവധാനും വളയ്ക്ക ക. ഡകകൾ ശരീരത്തിന് രിന്നിൽ 
എത്ത ഗപാൾ, ഡകത്തണ്ടയ ും ശരീരവ ും തമ്മില ള്ള ഗകാണ് 45° 
ആയിരിക്കണും (െിപ്തും 1-13). പ്കഗമണ ശരീരും മ ഴ വൻ വലിച്ച 
നീട്ട ക. ഡകകൾ ശരിയായ സ്ഥാനന്റത്തത്തിയ ഗശഷും, തല 
മ കളിഗലക്ക് തള്ളി, കാല കൾ താഗഴക്ക് അമർത്ത ക. ശരീരും 
നിവർന്ന  നിന്്ന, ഏകഗദശും 2-3 ന്റസക്കൻൈ് വലിച്ച നീട്ട ക. ശരീരും 
മ ഴ വൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. ഡകകൾ തിരിന്റക 
ന്റകാണ്ട വന്്ന ഡകകൂെ ക. 

 

 

 
43 (“loah-hahn bay-shahn”) 
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വമ്പ്ജ44, ഒരു പർവ്വതയത്ത മറിച്ചിടുന്ു (Jingang Paishan)45 – 
ഡകകൂെിന്റകാണ്ട് ആരുംഭിക്ക ക, ഡകകൾ ഗവർന്റരട ത്തി 
ഡകെത്തികൾ മ ഗന്നാട്ട് തള്ള ക. വിരല കൾ മ കളിഗലക്ക് െൂണ്ട 
കയ ും, ഡകകൾ ഗതാളിന്റെ തലത്തിൽ നിർത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ക. 
ഡകകൾ ഗനന്റര വര ഗപാൾ, തല മ കളിഗലക്ക് തള്ളി, കാല കൾ 
താഗഴക്ക് അമർത്ത ക. ശരീരും നിവർന്ന  നിൽക്ക ക (െിപ്തും 1-14). 2-
3 ന്റസക്കൻൈ് വലിച്ച നീട്ട ക, ത ടർന്്ന ശരീരും മ ഴ വൻ ന്റരന്റട്ടന്്ന 
റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. ന്റനഞ്ചിന് മ ന്നിൽ ഡകകൾ ഗെർത്ത ്
ഡകകൂെ ക. 

 

  

അടിവയറിനു മുൻഭാ ത്ത് കകകൾ കുറുയക പിടിക്കുന്ു 
(Diekou Xiaofu)46 – ഡകകൂെിന്റകാണ്ട് ആരുംഭിക്ക ക. ഡകകൾ 

 
44 (“vudge-rah”) ഇവിന്റട, ഈ രദും ഒര  ബ ദ്ധന്റെ ഡസനയ വൃന്ദന്റത്ത സൂെിെി
ക്ക ന്ന . 
45 (“jin-gahng pie-shahn”) 
46 (“dieh-koe sheeow-foo”) 
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സാവധാനും താഗഴാട്ട് ന്റകാണ്ട വരിക, ഡകെത്തികൾ അടിവയറ  
ഭാ ഗത്തക്ക് തിരിക്ക ക. ഡകകൾ അടിവയറ  ഭാ ത്ത് എത്ത 
ഗപാൾ അവന്റയ ക റ ന്റക രിടിക്ക ക. ര ര ഷന്മാർക്ക്, ഇടത്ഡക 
അകഗത്തക്ക് ഗരാക ന്ന ; സ്പ്തീകൾക്ക് വലത ഡക അകഗത്തക്ക ്
ഗരാക ന്ന . ആന്തരിക ഡകയ ന്റട രിൻഭാ ഗത്തയ്ക്ക ് അഭിമ ഖ
മായി ര റും ഡകെത്തി രിടിക്ക ക. ഡകകൾക്കിടയിൽ 3 ന്റസെി
മീറ്റർ (1 ഇഞ്ച)് അകലവ ും, അകന്റത്ത ഡകയ്ക്ക ും അടിവയറിന ും 
ഇടയിൽ മന്ററ്റാര  3 ന്റസെിമീറ്റർ (1 ഇഞ്ച്) അകലവ ും രാലിക്ക ക. 
സാധാരണയായി ഡകകൾ 40 മ തൽ 100 ന്റസക്കൻൈ് വന്റര ഈ 
രീതിയിൽ രിടിച്ച  നിൽക്ക ക (െിപ്തും 1-15). 

ഡകകൾ സുംഗയാജിെിച്ച് ഗജയിൻ അവസ്ഥയിൽ വയായാമും 
രൂർത്തിയാക്ക ക. 

2. ഫാലുൻ വ ിച്ച യകാണ്ടുള്ള നിൽപ് (Falun Zhuang Fa)47 

തതവങ്ങൾ: ഇത് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല രണ്ടാമന്റത്ത വയായാമമാണ്. 
നാല് സ്ഥാനങ്ങളിലായി െപ്കും രിടിച്ച ന്റകാണ്ട് നിശ്ചലമായി 
നിന്ന ന്റകാണ്ട ള്ള ഒര  വയായാമമാണിത്. ഇതിൽ ക റച്ച് െലനങ്ങൾ 
മാപ്തമ ള്ളത ും, ഓഗരാ സ്ഥാനത്ത ും ക റച്ച  സമയും െപ്കും വഹിച്ച 
ന്റകാണ്ട് നിൽഗക്കണ്ടത മാണ്. ത ടക്കക്കാര ന്റട ഡകകൾക്ക് 
ആരുംഭത്തിൽ ഭാരവ ും ഗവദനയ ും അന ഭവന്റെടാും. എന്നിര ന്നാല ും, 
വയായാമും ന്റെയ്തതിന ഗശഷും, ശാരീരിക ഗജാലിയിൽ നിന്്ന ഉണ്ടാക 
ന്ന ക്ഷീണും അന ഭവന്റെടാന്റത ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ ്
ആയതായി അന ഭവന്റെട ും. രരിശീലകർ വയായാമത്തിന്റെ ആവൃ
ത്തിയ ും ഡദർഘയവ ും വർദ്ധിെിക്ക ഗപാൾ, ഒര  ധർമ്മെപ്കും അവര 
ന്റട ഡകകൾക്കിടയിൽ കറങ്ങ ന്നതായി അന ഭവന്റെട ും. ഫാല ൻ 
വഹിച്ച ന്റകാണ്ട ള്ള നിൽര ്രതിവായി ന്റെയ്യ ന്നത് ശരീരും മ ഴ വന ും 
രൂർണ്ണമായി ത റക്ക വാൻ സഹായിക്ക ും, ഇത ് ഗ ാങ്ങ്-ശക്തി 
വർദ്ധിെിക്ക ും. ഫാല ൻ വഹിച്ച ന്റകാണ്ട ള്ള നിൽര,് ജ്ഞാനും വർദ്ധി
െിക്ക കയ ും, ഒര  വയക്തിയ ന്റട തലും ഉയർത്ത കയ ും, ദിവയസിദ്ധി
കന്റള ശക്തിന്റെട ത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന സമപ് മായ ഒര  സാധന
യാണ്. െലനങ്ങൾ ലളിതമാണ്, എങ്കില ും ഈ വയായാമത്തിൽനിന്്ന 
വളന്റരയധികും ഡകവരിക്കാനാക ും, ഒന്ന ും വിട്ട കളയാന്റത തന്റന്ന. 
വയായാമ ഗവളയിൽ, െലനങ്ങൾ സവാഭാവികമായ ും ന്റെയ്യ ക—അവ 
ന്റെയ്യ ന്നത് നിങ്ങളാണ് എന്ന അവഗബാധും നിങ്ങൾക്ക ണ്ടാ
യിരിക്കണും, ന്റെറിയ െലനങ്ങൾ സാധാരണമാന്റണങ്കില ും ആടാൻ 
രാടില്ല. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല മറ്റ് വയായാമങ്ങൾ ഗരാന്റല, ഈ 
വയായാമത്തിന്റെ അവസാനവ ും രരിശീലനത്തിന്റെ അവസാനമല്ല, 
കാരണും ധർമ്മെപ്കും കറങ്ങ ന്നത് ഒരിക്കല ും നിൽക്ക ന്നില്ല. ഓഗരാ 
െലനത്തിന്റെയ ും ഡദർഘയും, ഓഗരാ വയക്തിയില ും വയതയസ്ത
മായിരിക്ക ും, എന്നാൽ ഡദർഘയും കൂട ുംഗതാറ ും മികവ ും കൂട ും. 

 
47 (“fah-lun jwahng fah”) 
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വാകയാം: 

Shenghui Zengli48 Rongxin Qingti49 
Simiao Siwu50 Falun Chuqi51 

തയ്യായറടുക്കൽ – ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക, രഗക്ഷ 
വളന്റരയധികും അയവ ള്ളതാകര ത്. രാദങ്ങൾ ഗതാൾ അകലും 
രാലിച്ച  സവാഭാവികമായി നിൽക്ക ക. കാൽമ ട്ട കൾ ന്റെറ തായി 
മടക്ക ക. കാൽമ ട്ട കള ും ഇട െ കള ും റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. നിങ്ങള 
ന്റട താടി ന്റെറ തായി ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് വലിയ്ക്ക ക. നാവിന്റെ അപ് ും 
ഗമാണയ ന്റട കട്ടിയ ള്ള ഭാ ത്ത  സ്രർശിക്ക ക. രല്ല കൾക്കിടയിൽ 
ക റച്ച് സ്ഥലും വിട ക. െ ണ്ട കൾ അടച്ച് കണ്ണ കൾ സൗമയമായി 
അടയ്ക്ക ക. മ ഖത്ത ് ഒര  പ്രസന്നഭാവും നിലനിർത്ത ക. ഗജയിൻ 
അവസ്ഥയിൽ ഡകകൾ സുംഗയാജിെിക്ക ക.  

 
48 (“shung-hway zung-lee”) ജ്ഞാനും വർദ്ധിെിക്ക കയ ും, ശക്തി ന്റമച്ചന്റെട 
ത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
49  (“rong-shin ching-tee”) ഹൃദയും ഏഗകാരിെിച്ച ും, ശരീരും ലഘൂകരിച്ച ും.  
50 (“szz-meow szz-woo”) ആശ്ചരയജനകവ ും ജ്ഞാഗനാദയന്റെട്ടത ും ഗരാല ള്ള 
അവസ്ഥ. 
51 (“fah-lun choo-chee”) ഫാല ൻ ഉയരാൻ ആരുംഭിക്ക ന്ന . 
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തലയ്ക്കു മുന്ിൽ  മ്പ്കാം വ ിക്കുന്ു (Touqian Baolun)52 – 
ധ്യാനമ പ്രയിൽനിന്്ന ത ടങ്ങ ക. അടിവയറ  ഭാ ത്ത്നിന്്ന രണ്ട് 
ഡകകള ും സാവധാനും ഉയർത്ത ക, ഈ പ്രപ്കിയയിൽ അവന്റയ 
ഗവർന്റരട ത്ത ക. ഡകകൾ തലയ ന്റട മ ൻഭാ ത്ത് എത്ത ഗപാൾ, 
ഡകെത്തികൾ ര രികത്തിന്റെ തലത്തിൽ, മ ഖത്തിന് അഭിമ 
ഖമായി രിടിക്ക ക. ഡകകള ന്റട വിരൽത്ത പ കൾ രരസ്രരും 
ഗനർക്ക ഗനർ ആയിരിക്കണും, അവയ്ക്കിടയിൽ 15 ന്റസെിമീറ്റർ (5 
ഇഞ്ച്) വിടവ ് ഉണ്ടായിരിക്കണും. ഡകകൾന്റകാണ്ട ് വൃത്താകൃതി 
രൂരന്റെട ത്തി, ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക (െിപ്തും 2-1). 

അടിവയറിയെ മുന്ിൽ  മ്പ്കാം വ ിക്കുന്ു (Fuqian Baolun)53 – 
മ ൻരന്റത്ത സ്ഥാനത്ത് നിന്്ന രണ്ട് ഡകകള ും സാവധാനും താഗഴക്ക ്
ന്റകാണ്ട വരിക. വയറിന്റെ താഴന്റത്ത ഭാ ത്ത ്എത്ത ഗപാൾ െപ്കും 
വഹിക്ക ന്ന നില മാറ്റമില്ലാന്റത നിലനിർത്ത ക. ഡകകൾക്ക ും 
അടിവയറിന ും ഇടയിൽ ഏകഗദശും 10 ന്റസെിമീറ്റർ (4 ഇഞ്ച്) അകലും 
രാലിക്ക ക. ഡകമ ട്ട കൾ മ ഗന്നാട്ട് രിടിച്ച ്കക്ഷഭാ ും ത റന്നിട ക. 
ഡകെത്തികൾ മ കളിഗലാട്ട് അഭിമ ഖമായി ഡകവിരല കൾ 
രരസ്രരും ഗനർക്ക ഗനർ രിടിക്ക ക, അവയ്ക്കിടയിൽ 10 ന്റസെി

 
52 (“toe-chien baow-lun”) 
53 (“foo-chien baow-lun”) 
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മീറ്റർ (4 ഇഞ്ച്) ദൂരും രാലിക്ക ക. ഡകകൾ ഒര  വൃത്താകൃതി 
രൂരന്റെട ത്തണും (െിപ്തും 2-2). 

തലയ്ക്കുമുകളിൽ  മ്പ്കാം വ ിക്കുക (Touding Baolun)54 – 
മ ൻര ള്ള സ്ഥാനത്ത്നിന്്ന, വൃത്താകൃതിയിൽ മാറ്റമില്ലാന്റത ഡക
കൾ സാവധാനും ഉയർത്ത ക. വിരല കൾ രരസ്രരും ഗനർക്ക ഗനർ 
രിടിച്ച ് തലയ്ക്ക് മ കളിൽ െപ്കും വഹിക്ക ക. ഡകെത്തികൾ 
താഗഴക്ക് അഭിമ ഖമായി ഡകവിരൽത്ത പ കൾക്കിടയിൽ 20-30 
ന്റസെിമീറ്റർ (8-12 ഇഞ്ച)് അകലും രാലിക്ക ക. ഡകകൾ ഒര  
വൃത്താകൃതി രൂരന്റെട ത്ത ക. ഗതാള കൾ, ഡകകൾ, ഡകമ ട്ട കൾ, 
ഡകത്തണ്ടകൾ എന്നിവ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക (െിപ്തും 2-3). 

തലയുയട ഇരുവശങ്ങളിലുാം  മ്പ്കങ്ങൾ വ ിക്കുക (Liangce 
Baolun)55 – മ ൻര ള്ള സ്ഥാനത്ത്നിന്്ന ആരുംഭിച്ച്, ഡകകൾ തലയ 
ന്റട ഇര വശങ്ങളിഗലയ്ക്ക ും സാവധാനും താഗഴക്ക് നീക്ക ക. ന്റെവി
കൾക്ക ് അഭിമ ഖമായി ഡകെത്തികള ും, ഡകത്തണ്ടകള ും നിവർ
ന്ന  നിൽക്ക ന്ന വിധത്തിലാക്ക ക, ഗതാള കൾ റിലാകസ്് ന്റെയ്യ ക. 
ഡകകൾ ന്റെവികഗളാട് വളന്റര അട ത്ത് രിടിക്കര ത് (െിപ്തും 2-4). 

 

 
54 (“toe-ding baow-lun”) 
55 (“liang-tsuh baow-lun”) 
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അടിവയറിയെ മുൻഭാ ത്ത് കകകൾ കൂട്ടിവയ്ക്കൽ (Diekou 
Xiaofu) – മ ൻര ള്ള സ്ഥാനത്ത്നിന്ന ും സാവധാനും അടിവയറ  ഭാ 
ഗത്തയ്ക്ക് രണ്ട് ഡകകള ും ന്റകാണ്ട വരിക. ഡകകൾ ക റ ന്റക 
രിടിക്ക ക (െിപ്തും 1-15). ധയാനമ പ്ദ (ന്റജയിൻ) ന്റെയ്ത ന്റകാണ്ട് വയാ
യാമും രൂർത്തിയാക്ക ക. 

3. മ്പ്പപഞ്ച മ്പ്ധുവങ്ങയള ഗഭദിക്കൽ (Guantong Liangji Fa)56 

തതവങ്ങൾ: പ്രരഞ്ചത്തിന്റല ഊർജ്ജന്റത്ത ശരീരത്തിന ള്ളിന്റല ഊർ
ജ്ജവ മായി കലർത്തി ലയിെിക്ക ക എന്നതാണ് ഈ വയായാമ
ത്തിന്റെ ഉഗേശയും. വളന്റരയധികും ഊർജ്ജും ര റന്തള്ള കയ ും 
ഉള്ളിഗലക്ക് എട ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . വളന്റര െ ര ങ്ങിയ സമയത്തി
ന ള്ളിൽ, രരിശീലകന് തന്റെ ശരീരത്തിൽ നിന്്ന ഗരാ ാത രമായ 
കറ ത്ത െീ ര റന്തള്ള വാന ും, പ്രരഞ്ചത്തിൽ നിന്്ന ധാരാളും ഊർ

 
56 (“gwahn-tong liang-jee fah”) 



 

103 

ജ്ജും ഉള്ളിഗലക്ക് എട ക്ക വാന ും, ശരീരന്റത്ത ശ ദ്ധീകരിച്ച്, “ധവള-
വർണ്ണ ശരീര” അവസ്ഥയിഗലക്ക് ഗവ ത്തിൽ എത്താന ും സാധയമാ
ക്ക ന്ന . ഡകകൾ മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക ും െലിെിക്ക ഗപാൾ, 
“തലയ ന്റട മ കൾഭാ ും ത റക്ക ന്നതിന്” ഈ വയായാമും പ്രാര്തമാ
ക്ക കയ ും, രാദങ്ങൾക്കടിയിന്റല പ്രഗവശന മാർഗ്ഗങ്ങളിന്റല തടസ്സങ്ങ
ൾ നീക്കും ന്റെയ്യന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 

ഈ വയായാമും ന്റെയ്യ ന്നതിന മ പ്, സവർഗ്ഗത്തിന ും ഭൂമിക്ക ും 
ഇടയിൽ നിവർന്ന  നിൽക്ക ന്ന, ഭീമാകാരവ ും താരതമയന്റെട 
ത്താനാവാത്തത മായ രണ്ട് വലിയ ശൂനയമായ ക ഴല കളായി സവയും 
െിപ്തീകരിക്ക ക. ഡകകള ന്റട മ കളിഗലക്ക ള്ള െലനത്തിലൂന്റട, 
ശരീരത്തിന്റല െീ, ശിരസ്സിൽ നിന്്ന ഗനരിട്്ട പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ മ കളിന്റല 
രരമഗകാടിയിഗലക്ക് ഇരച്ച കയറ ന്ന ; ഡകകള ന്റട താഗഴക്ക ള്ള 
െലനത്തിലൂന്റട, അത് രാദങ്ങള ന്റട അടിയിലൂന്റട, പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ 
താഴന്റത്ത രരമഗകാടിയിഗലക്ക് ഗരാക ന്ന . ഡകകള ന്റട ഈ 
െലനങ്ങൾക്ക് ഗശഷും, ശരീരത്തിന്റെ ഉള്ളിഗലക്ക് രണ്ട് അഗങ്ങയറ്റ
ങ്ങളിൽ നിന്ന ും ഊർജ്ജും തിരിന്റക വരികയ ും, രിന്നീട് വിരരീത 
ദിശയിഗലക്ക് അയയ്ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഡകകൾ ഒൻരത് 
തവണ വീതും വിരരീത ദിശകളിഗലക്ക് നീക്ക ന്ന . ഒൻരതാമന്റത്ത 
െലനത്തിൽ, ഇടത് ഡക ഉയർത്തിെിടിച്ച് (സ്പ്തീകൾ, വലത  ഡക) 
അവിന്റട നിർത്ത ന്ന , ത ടർന്്ന മഗറ്റ ഡക ഉയർത്ത ന്ന . 
അട ത്തതായി, രണ്ട് ഡകകള ും ഒര മിച്ച ് താഗഴക്ക ് നീക്ക ന്ന , 
ഊർജ്ജും താന്റഴ അഗങ്ങയറ്റഗത്തക്ക് ന്റകാണ്ട വര ന്ന , ത ടർന്്ന 
ശരീരത്തിലൂന്റട നീങ്ങ ന്നതിന്നന സരിച്ച് മ കളിന്റല അഗങ്ങയറ്റ
ഗത്തക്ക് തിരിന്റക ഗരാക ന്ന . ഡകകൾ ഒൻരത് തവണ മ കളിഗല
ക്ക ും താഗഴക്ക ും നീങ്ങിയ ഗശഷും, ശരീരത്തിഗലക്ക് ഊർജ്ജും 
തിരിന്റക ന്റകാണ്ട വര ന്ന . ശരീരത്തിന് ര റത്ത ള്ള ഊർജ്ജും 
തിരിന്റക ന്റകാണ്ട വര ന്നതിനായി ധർമ്മെപ്കും അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്
ഘടികാരദിശയിൽ (മ ന്നിൽ നിന്്ന ഗനാക്ക ഗപാൾ) നാല് തവണ 
തിരിക്ക ന്ന . വയായാമും അവസാനിെിക്ക വാൻ ധയാനമ പ്ദയിൽ 
(ന്റജയിൻ) രിടിക്ക ക, എന്നിര ന്നാല ും, ഇത് ഗ ാങ്ങിന്റെ പ്രവർത്തനും 
നിർത്ത ന്നില്ല. 
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വാകയാം: 

Jinghua Benti 57 Fakai Dingdi58 
Xinci Yimeng59 Tongtian Chedi60 

  

 

തയ്യായറടുക്കൽ – ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക, എങ്കില ും 
വളന്റരയധികും അയവ ള്ളതാകര ത്. രാദങ്ങൾ ഗതാൾ അകലും 
രാലിച്ച  സവാഭാവികമായി നിൽക്ക ക. കാൽമ ട്ട കൾ ന്റെറ തായി 
മടക്ക ക. കാൽമ ട്ട കള ും ഇട െ കള ും റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. നിങ്ങ

 
57 (“jing-hwa bun-tee”) ശരീരും ശ ദ്ധീകരിക്കന്റെട ന്ന  

58 (“fah-kye ding-dee”) നിയമും, മ കളിലഗത്തയ ും താഴഗത്തയ ും ഊർജ്ജ-
പ്രയാണങ്ങന്റള ത റക്ക ന്ന . 
59 (“shin-tszz ee-mung”) ഹൃദയും കര ണാർപ്ദവ ും, ഉറച്ച ഇച്ഛാശക്തിഗയാട ും. 
60 (“tong-t’yen chuh-dee”) സവർഗ്ഗത്തിന്റെ ഉച്ചിയില ും, ഭൂമിയ ന്റട നാഭിയില ും 
എത്തിഗച്ചര ന്ന . 
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ള ന്റട താടി ന്റെറ തായി ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് വലിയ്ക്ക ക. നാവിന്റെ അപ് ും 
ഗമാണയ ന്റട കട്ടിയ ള്ള ഭാ ത്ത  സ്രർശിക്ക ക. രല്ല കൾക്കിടയിൽ 
ക റച്ച് സ്ഥലും വിട ക. െ ണ്ട കൾ അടച്ച് കണ്ണ കൾ സൗമയമായി 
അടയ്ക്ക ക. മ ഖത്ത് ഒര  പ്രസന്നഭാവും നിലനിർത്ത ക. ഡകകൾ 
ധയാനമ പ്ദയിൽ സുംഗയാജിെിക്ക ക, എന്നിട്്ട ന്റനഞ്ചിന് മ ന്നിൽ 
കൂെ ഡക മ പ്ദയിൽ രിടിക്ക ക. 

ഒറ്റകകയകാണ്ട് മുകളിഗലക്കുാം താഗേക്കുമുള്ള  ലനാം 
(Danshou Chong’guan61)–കൂെ ഡക ഭാവത്തിൽ നിന്്ന ശരീരത്തിന് 
ര റത്ത ള്ള ഊർജ്ജസുംവിധാനങ്ങഗളാന്റടാെും, ഡകകൾ സാവധാ
നും സഞ്ചരിക്ക ന്ന ഏകഭ ജ െലനത്തിലൂന്റടയാണ് വയായാമും ആരുംഭി
ക്ക ന്നത.് ഡകകള ന്റട െലനത്തിന്റനാെും ശരീരത്തിന ള്ളിന്റല ഊർ
ജ്ജും ത ടർച്ചയായി മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക ും പ്രവഹിക്ക ന്ന . 
ര ര ഷന്മാർക്ക്, ഇടത് ഡക ആദയും മ കളിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട വരിക 
(െിപ്തും 3-1); സ്പ്തീകൾക്ക്, വലത  ഡക ആദയും ഉയർത്ത ക. ഡക 
സാവധാനും മ കളിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട വരിക, മ ഖത്തിന്റെ മ ൻവശത്ത 
കൂടി കടന്്ന തലയ്ക്ക് മ കളിൽ, മ കളിഗലക്ക് നീട്ട ക. അഗതാന്റടാെും, 
മഗറ്റ ഡക സാവധാനും താഴ്ത്ത ക. ഈ രീതിയിൽ ഡകകൾ മാറി
മാറി ത ടര ക (െിപ്തും 3-2). രണ്ട് ഡകെത്തികള ും ശരീരത്തിന് 
അഭിമ ഖമായി 10 ന്റസെിമീറ്റർ (4 ഇഞ്ച്) അകലത്തിലായിരിക്കണും. 
വയായാമും ന്റെയ്യ ഗപാൾ ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. 
ഡകകള ന്റട മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക മ ള്ള െലനും ഒര  തവണ
യായി കണക്കാക്കന്റെട ന്ന . ആന്റക ഒൻരത  തവണ ആവർത്തി
ക്ക ക. 

 
61 (“dahn-show chong-gwan”) 
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ഇരുകകകൾയകാണ്ട് മുകളിഗലക്കുാം താഗേക്കുമുള്ള 
 ലനാം (Shuangshou Chong'guan)62 – ഒൻരതാമന്റത്ത ഏകഭ ജ 
െലനത്തിൽ, ഇടത് ഡക (സ്പ്തീകൾക്ക്, വലത  ഡക) മ കളിൽ 
നിർത്തി, മഗറ്റ ഡക ഉയർത്ത ന്നത വന്റര കാത്തിരിക്ക ക. രണ്ട് 
ഡകകള ും മ കളിഗലക്ക് െൂണ്ട ന്ന  (െിപ്തും 3-3). അട ത്തതായി, രണ്ട് 
ഡകകള ും ഒഗര സമയും താഗഴക്ക് നീക്ക ക (െിപ്തും 3-4). ഡകെത്തി 
ശരീരത്തിന് അഭിമ ഖമായി 10 ന്റസെിമീറ്റർ (4 ഇഞ്ച)് അകലത്തിലാ
യിരിക്കണും. ഡകകള ന്റട മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക മ ള്ള െലനും ഒര  
തവണയായി കണക്കാക്കന്റെട ന്ന . ഒൻരത് തവണ ആവർത്തി
ക്ക ക. 

 
62 (“shwahng-show chong-gwan”) 
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ഇരുകകകൾയകാണ്ട് ധർമ്മ മ്പ്കാം തിരിക്കുന്ു (Shuangshou 
Tuidong Falun)63 – ഇര  ഡകകള ും ന്റകാണ്ട ള്ള െലനങ്ങൾ രൂർത്തി
യാക്കിയ ഗശഷും, അടിവയറിന്റെ സ്ഥാനത്ത് എത്ത ന്നത വന്റര രണ്ട ്
ഡകകള ും മ ഖത്തിന ും ന്റനഞ്ചിന ും മ ന്നിലൂന്റട താഗഴക്ക് നീക്ക ക. 
രിന്നീട് അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്ധർമ്മെപ്കും കറക്ക ക (െിപ്തും 3-5, 3-6, 
3-7), ഇടത് ഡക ര ര ഷന്മാർക്ക ും, വലത  ഡക സ്പ്തീകൾക്ക ും 
ഉള്ളിൽ ആയി വരണും. 

 
63 (“shwahng-show tway-dong fah-lun”) 
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ഡകകൾക്കിടയില ും ഉള്ളിന്റല ഡകയ്ക്ക ും അടിവയറിന ും ഇടയില ും 
3 ന്റസെിമീറ്റർ (1 ഇഞ്ച)് അകലും രാലിക്ക ക. ധർമ്മെപ്കും ഘടികാര
ദിശയിൽ നാല് തവണ കറക്ക ക (മ ന്നിൽനിന്്ന ഗനാക്ക ഗപാൾ) 
ഊർജ്ജും ര റത്ത് നിന്്ന ശരീരത്തിന്റെ ഉള്ളിഗലക്ക് തിരിച്ച  വരാൻ 
ഗവണ്ടിയാണിത്. ധർമ്മെപ്കും കറക്ക ഗപാൾ, ഡകകള ന്റട െലനും 
അടിവയറ ഭാ ത്ത് മാപ്തമായി നിർത്ത ക. 

കകകൾ ധയാനമുമ്പ്ദയിൽ ഗയാജിപ്പിക്കുക (Liangshou 
Jieyin) (Fig. 1-1) 

4. ഫാലുൻ സ്വർഗ്ഗീയ  ാംമ്പ്കമണാം (Falun Zhoutian Fa)64 

തതവങ്ങൾ: ഈ വയായാമും, മന ഷയശരീരത്തിന്റെ ഊർജ്ജന്റത്ത 
കൂട തൽ ഭാ ങ്ങളിഗലക്ക് വയാരിെിക്ക വാൻ പ്രാര്തമാക്ക ന്ന . 
ഒഗന്നാ അതിലധികഗമാ ന്റമറിൈിയന കളിലൂന്റട ഇത് കടന്ന  ഗരാക 
ന്നതിന രകരും, ശരീരത്തിന്റെ മ ഴ വൻ യിൻ വശത്ത നിന്ന ും യാങ ്
വശഗത്തയ്ക്ക്, ഊർജ്ജും വീണ്ട ും വീണ്ട ും വയാരിക്ക ന്ന . ഈ 
വയായാമും ന്റമറിൈിയൻ സ് ത റക്ക ന്നതിന ള്ള സാധാരണ രീതികന്റള
യ ും, വല ത ും ന്റെറ ത മായ പ്രാരഞ്ചിക പ്ഭമണരഥങ്ങന്റളയ ും 
മറികടക്ക ന്ന . ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല മധയവർത്തി തലത്തില ള്ള 

 
64 (“fah-lun jo-tyen fah”) 
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വയായാമങ്ങളിൽ ഒന്നാണിത.് മ ൻരന്റത്ത മൂന്്ന വയായാമങ്ങന്റളയ ും 
അടിസ്ഥാനമാക്കിന്റകാണ്ട്, ഇത് ശരീരത്തില ടനീളമ ള്ള എല്ലാ 
ന്റമറിൈിയന കള ും (വിശിഷ്ട പ്രാരഞ്ചിക പ്ഭമണരഥും ഉൾന്റെന്റട) 
ത റക്ക വാൻ ഉഗേശിച്ച ള്ളതാണ്, അതിനാൽ ന്റമറിൈിയന കൾ 
പ്കഗമണ ശരീരത്തില ടനീളും, മ കളിൽനിന്്ന താഗഴക്ക് മ ഴ വനായ ും 
ബന്ധിെിക്കന്റെട ന്ന . മന ഷയശരീരത്തിന്റല അസാധാരണമായ 
എല്ലാ അവസ്ഥകള ും ശരിയാക്ക വാൻ ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ കറക്കും 
പ്രഗയാജനന്റെട ത്ത ന്ന  എന്നതാണ് ഈ വയായാമത്തിന്റെ ഏറ്റവ ും 
മികച്ച സവിഗശഷത. ഇത് മന ഷയശരീരന്റത്ത—ഒര  ന്റെറിയ ഗലാക
ന്റത്ത അന്റല്ലങ്കിൽ പ്രരഞ്ചന്റത്ത—അതിന്റെ യഥാർഥ അവസ്ഥ
യിഗലക്ക് മടക്കിന്റക്കാണ്ട വര വാന ും ശരീരത്തിന്റെ ഊർജ്ജും മ ഴ 
വൻ സവതപ്ന്തമായ ും സ  മമായ ും പ്രവഹിെിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക വാന ും 
പ്രാര്തമാക്ക ന്ന . അത് ഡകവരിച്ച  കഴിയ ഗപാൾ, രരിശീലകൻ 
പ്തി-ഗലാക-നിയമ സാധനയിൽ വളന്റര ഉന്നത തലത്തിൽ എത്ത 
കയ ും, അഗൊൾ ആ വയക്തിക്ക് മഹത്തായ ആത്മീയ അഭിര െി 
ഉന്റണ്ടങ്കിൽ, മഹാമാർഗ്ഗും (ദാഫാ) സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക വാൻ കഴിയ 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ആ സമയും അവര ന്റട ഗ ാങ്ങ്ശക്തിയ ും ദിവയസി
ദ്ധികള ും  ണയമായി വളര ും. ഈ വയായാമും ന്റെയ്യ ഗപാൾ, ഡകകൾ 
ഊർജ്ജ സുംവിധാനങ്ങന്റള രിന്ത ടരണും. ഓഗരാ െലനവ ും സാവകാ
ശവ ും മന്ദ തിയില ും ശാന്തവ ും ആയിരിക്കണും. 

വാകയാം: 

Xuanfa Zhixu 65 Xinqing Siyu66 
Fanben Guizhen67 Youyou Siqi68 

തയ്യായറടുക്കൽ – ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക, എങ്കില ും 
വളന്റരയധികും അയവ ള്ളതാകര ത്. രാദങ്ങൾ ഗതാൾ അകലും 
രാലിച്ച  സവാഭാവികമായി നിൽക്ക ക. കാൽമ ട്ട കൾ ന്റെറ തായി 
മടക്ക ക. കാൽമ ട്ട കള ും ഇട െ കള ും റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക. നിങ്ങള 
ന്റട താടി ന്റെറ തായി ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് വലിയ്ക്ക ക. നാവിന്റെ അപ് ും 
ഗമാണയ ന്റട കട്ടിയ ള്ള ഭാ ത്ത  സ്രർശിക്ക ക. രല്ല കൾക്കിടയിൽ 
ക റച്ച് സ്ഥലും വിട ക. െ ണ്ട കൾ അടച്ച് കണ്ണ കൾ സൗമയമായി 
അടയ്ക്ക ക. മ ഖത്ത് ഒര  പ്രസന്നഭാവും നിലനിർത്ത ക.  

 
65 (“shwen-fah jhr-sheeu”) കറങ്ങ ന്ന നിയമും ശൂനയതയിന്റലത്ത ന്ന . 
66 (“shin-ching szz-yoo”) ശ ദ്ധമായ രത് നക്കല്ല ഗരാന്റല ഹൃദയും ന്റതളിഞ്ഞി
രിക്ക ന്ന . 
67 (“fahn-bun gway-juhn”) നിങ്ങള ന്റട യഥാർഥ, സതയസവരൂരത്തിഗലയ്ക്ക ്
തിരിന്റകഗൊക ന്ന . 
68 (“yo-yo szz-chee”) ന്റരാങ്ങികിടക്ക ന്നത ഗരാന്റല, നിങ്ങൾക്ക് ഭാരും 
ക റഞ്ഞതായി ഗതാന്ന ന്ന . 
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ന്റജയിൻ അവസ്ഥയിൽ ഡകകൾ സുംഗയാജിെിക്ക ക, 
ത ടർന്്ന ന്റഹഷിയിൽ ഡകകൂെ ക. കൂെ ഡക അവസ്ഥയിൽനിന്്ന 
ഡകകൾ ഗവർന്റരട ത്ത ക. രണ്ട് ഡകെത്തികള ും ശരീരത്തിന് 
അഭിമ ഖമായി തിരിച്ച ്അവന്റയ അടിവയറ ഭാ ഗത്തയക്്ക് നീക്ക ക. 
ഡകകൾക്ക ും ശരീരത്തിന ും ഇടയിൽ ഏകഗദശും 10 ന്റസെിമീറ്റർ (4 
ഇഞ്ച്) അകലും രാലിക്ക ക. ഡകകൾ അടിവയറ ഭാ ത്തിലൂന്റട 
കടന്ന ഗരായ ഗശഷും, കാല കള ന്റട ആന്തരിക വശങ്ങളിലൂന്റട അവ 
കൂട തൽ താഗഴക്ക് നീട്ട കയ ും അഗതസമയും അരന്റക്കട്ട് വളച്ച ്
താഗഴക്ക് ക നിയ കയ ും ന്റെയ്യ ക. (െിപ്തും 4-1). വിരൽത്ത പ കൾ 
നിലഗത്താട് അട ക്ക ഗപാൾ, കാല കള ന്റട മ ൻഭാ ത്ത്നിന്്ന രാദ
ത്തിന്റെ ര റത്ത കൂടി ഉെൂറ്റി വന്റര ഡകകൾ ഒര  വൃത്താകൃതിയിൽ 
നീക്ക ക (െിപ്തും 4-2). 
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രിന്നീട് രണ്ട് ഡകത്തണ്ടകള ും ന്റെറ തായി വളച്ച,് കാല കൾക്ക് 
ര റകിലൂന്റട ഡകകൾ മ കളിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട വരിക (െിപ്തും 4-3). 
ഡകകൾ ര റകിലൂന്റട ഉയർത്ത ഗപാൾ അരന്റക്കട്ട ് നിവർത്ത ക 
(െിപ്തും 4-4). വയായാമ ഗവളയിൽ, ശരീരത്തിന്റെ ഏന്റതങ്കില ും ഭാ ത്ത ്
ഡകകൾ ന്റതാടാൻ അന വദിക്കര ത്, അല്ലാത്തരക്ഷും അവയിന്റല 
ഊർജ്ജും ശരീരത്തിഗലക്ക് തിരിന്റക വലിയ്ക്കന്റെട ും. [രിന്നിഗലക്ക്] 
ഡകകൾ ഉയർത്താൻ കഴിയാന്റത വര ഗപാൾ, ന്റരാള്ളയായ 
മ ഷ്ടികൾ ഉണ്ടാക്ക ക (െിപ്തും 4-5), എന്നിട്്ട കക്ഷഭാ ത്ത്കൂടി 
കടന്ന ഗരാക ുംവിധും അവന്റയ മ ഗന്നാട്ട് വലിക്ക ക. ന്റനഞ്ചിന് 
മ ന്നിൽ ഡകകൾ തമ്മിൽ ക റ ന്റക ഗേദിക്ക ക (ഏത ് ഡക 
മ കളിലായിരിക്കണന്റമഗന്നാ താന്റഴയായിരിക്കണന്റമഗന്നാ പ്രഗതയക 
നിബന്ധനകൾ ഒന്ന മില്ല—ഇത് ഒഗരാ വയക്തിയ ഗടയ ും സവാഭാവി
കതന്റയ ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . സ്പ്തീകൾക്ക ും ര ര ഷന്മാർക്ക ും ഇത ്
ബാധകമാണ്.) (െിപ്തും 4-6). ന്റരാള്ളയായ മ ഷ്ടികൾ ത റന്്ന 
ഡകകൾ ഗതാളിൽ ന്റവയക്്ക ക (ഒര  അകലും വിട ക). ഡകകള ന്റട 
ബാഹയവശങ്ങളിൽകൂടി (യാങ്ങ്) രണ്ട് ഡകെത്തികള ും നീക്ക ക. 
ഡകത്തണ്ടയിൽ എത്ത ഗപാൾ, ഡകെത്തികൾ രരസ്രരും 
അഭിമ ഖമായി തിരിക്ക ക, അങ്ങന്റന 3-4 ന്റസെിമീറ്റർ (1.25 മ തൽ 
1.5 ഇഞ്ച് വന്റര) അകലത്തിൽ ഡകെത്തികൾ അഭിമ ഖീ
കരിക്ക ന്ന . അതായത്, ബാഹയ തള്ളവിരൽ ഇഗൊൾ മ കളിഗല
ക്ക ും, ആന്തരിക തള്ളവിരൽ താഗഴാട്ട ും ആയി വര ന്ന . ആ 
സമയത്ത്, ഡകകള ും ഡകെത്തികള ും ഒര  ഗനർഗരഖ രൂരന്റെട 
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ത്ത ന്ന  (െിപ്തും 4-7). രണ്ട് ഡകെത്തികള ും ഒര  രന്്ത രിടിക്ക ന്നത 
ഗരാന്റല തിരിക്ക ക; അതായത്, ബാഹയ ഡക തിരിക്ക ന്നതിനാൽ 
അത് ഉള്ളിഗലക്ക് വരികയ ും, ആന്തരിക ഡക തിരിഞ്്ഞ അത് 
ര റഗത്തക്ക് വരികയ ും ന്റെയ്യ ും. രണ്ട് ഡകകള ും ഡകയ്യ ന്റട 
താഴന്റത്തയ ും മ കളിന്റലയ ും ആന്തരിക (യിൻ) വശങ്ങളിലൂന്റട 
നീങ്ങ ഗപാൾ, അവന്റയ മ കളിഗലക്ക ും, തലയ ന്റട രിന്നിഗലക്ക ും 
ഉയർത്ത ക (െിപ്തും 4-8). കരങ്ങൾ തലയ ന്റട രിൻഭാ ത്ത് ഒര  “X” 
രൂരന്റെട ത്തണും. അട ത്തതായി, ഡകകൾ നന്റട്ടല്്ല ഭാ ഗത്തയ്ക്ക ്
കൂട തൽ താഗഴക്ക് നീക്ക ന്നത ് ത ടര ക (െിപ്തും 4-9). ഡകകൾ 
ഗവർതിരിക്ക ക, വിരൽത്ത പ കൾ താഗഴക്ക് െൂണ്ട ക, രിന്നിന്റല 
ഊർജ്ജവ മായി ബന്ധിെിക്ക ക. ത ടർന്്ന രണ്ട് ഡകകള ും സമാ
ന്തരമായി തലയ ന്റട മ കളിലൂന്റട ന്റനഞ്ചിന്റെ മ ൻവശഗത്തക്ക ്
നീക്ക ക (െിപ്തും 4-10). അഗൊൾ ഒര  പ്രാരഞ്ചിക പ്ഭമണരഥും ഇത് 
രൂർത്തിയാക്ക ന്ന . െലനങ്ങൾ ഒൻരത  തവണ ആവർത്തിക്ക ക. 
വയായാമും രൂർത്തിയാക്കിയ ഗശഷും, ഡകകൾ ന്റനഞ്ചിലൂന്റട താഗഴ
ക്ക് അടിവയറ ഭാ ഗത്തയക്്ക് നീക്ക ക. അടിവയറിന് മ ന്നിൽ 
ഡകകൾ ഓവർലാെ് ന്റെയ്യ ക (die kou xiao fu) (െിപ്തും 1-15), 
ത ടർന്്ന ഡകകൾ ന്റജയിനിൽ സുംഗയാജിെിക്ക ക (െിപ്തും 1-1). 
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5. ദിവയസ്ിദ്ധ്ികയള ശക്തിയപ്പടുത്തൽ (Shentong Jiachi Fa)69 

തതവങ്ങൾ: ദിവയസിദ്ധികന്റള ശക്തിന്റെട ത്ത ക എന്നത് ഫാല ൻ 
ഗ ാങ്ങിന്റല ശാന്തമായ സാധനാന ഷ്ഠാനങ്ങളിൽ ഒന്നാണ്. ബ ദ്ധ-
മ പ്ദകൾ അന്റല്ലങ്കിൽ “ഡക-െിഹ്നങ്ങൾ” ഉരഗയാ ിച്ച് ധർമ്മെപ്കും 
തിരിച്ച ന്റകാണ്ട് ദിവയസിദ്ധികൾ (അമാന ഷിക കഴിവ കൾ 
ഉൾന്റെന്റട) ശക്തിന്റെട ത്ത ന്നതിന ും, ഗ ാങ്ങ്-ശക്തി വർദ്ധിെിക്ക 
ന്നതിന ും ഉഗേശിച്ച ള്ള ഒര  വിവിഗധാഗേശയ വയായാമമാണിത്. ഈ 
വയായാമും മധയതലത്തിന് മ കളിലാണ്, ഇത് ആദയും ഒര  രഹസയ 
വയായാമമായി സൂക്ഷിച്ചിര ന്ന . ഒര  അടിസ്ഥാന തലത്തിൽ എത്തി
ഗച്ചർന്നവര ന്റട ആപ് ഹങ്ങൾ നിറഗവറ്റ ന്നതിനായി, മ ൻജന്മനിഗയാ
 മ ള്ള രരിശീലകന്റര രക്ഷിക്ക ന്നതിനായി ഞാൻ ഈ സാധനാ
ന ഷ്ഠാന സപ്പദായും പ്രഗതയകമായി രരസയമാക്കി. ഈ വയായാ
മത്തിന് രൂർണ്ണ-രത്മാസന അവസ്ഥയിൽ ധയാനിഗക്കണ്ട ആവശയ
മ ണ്ട്. അർദ്ധ-രത്മാസനവ ും സവീകാരയമാന്റണങ്കില ും രൂർണ്ണ-രത്മാ
സനമാണ് ഉത്തമും. വയായാമ ഗവളയിൽ, െീ-യ ന്റട ഒഴ ക്ക് ശക്തവ ും, 
ശരീരത്തിന് െ റ്റ മ ള്ള ഊജ്ജമണ്ഡലും വിശാലവ മായിരിക്ക ും. 

 
69 (“shun-tong jya-chr fah”) 
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നിങ്ങള ന്റട   ര  സ്ഥാരിച്ചിരിക്ക ന്ന ഊർജ്ജസുംവിധാനങ്ങൾക്ക് 
അന സൃതമായി ഡകകൾ നീങ്ങ ന്ന . ഡക, െലനങ്ങൾ 
ആരുംഭിക്ക ഗപാൾ, ഹൃദയും െിന്തകള ന്റട െലനന്റത്ത രിന്ത ടര ന്ന . 
ദിവയശക്തികന്റള ശക്തിന്റെട ത്ത ഗപാൾ, രണ്ട് ഡകെത്തികളില ും 
അല്പും പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിച്ച് മനസ്സിന്റന ശൂനയമാക്ക ക. ഡകെത്തി
കള ന്റട മധയഭാ ങ്ങൾക്ക് ഊഷ്മളത, ഭാരും, സ്രന്ദനും, മരവിെ,് 
എനന്താ ഉള്ളത ഗരാന്റല, മറ്റയം ഗതാന്നാും. എന്നാൽ ഈ സുംഗവദനങ്ങ
ന്റളാന്ന ും അമിതമായി ആപ് ഹിക്കര ത്—അവ സവാഭാവികമായി 
സുംഭവിക്കന്റട്ട. കാല കൾ കൂട തൽ സമയും മടക്കി ന്റവയ്ക്ക ന്നതാ
ണ് നല്ലത;് അത് ഒരാള ന്റട സഹനശക്തിന്റയ ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . 
നിങ്ങൾ എപ്തഗത്താളും ധയാനിക്ക ന്ന ഗവാ, വയായാമും അപ്തയ ും 
തീപ്വവ ും, ഊർജ്ജും അപ്തയ ും ഗവ ത്തിൽ വളര കയ ും ന്റെയ്യ ും. ഈ 
വയായാമും ന്റെയ്യ ഗപാൾ ഒന്നിന്റനക്ക റിച്ച ും െിന്തിക്കര ത—്ഒര  
െിന്തയില ും മ ഴ കര ത്—പ്കഗമണ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന ശാന്തമാ
ക്ക ക. ശാന്തനായിരിക്ക ന്നതിൽനിന്്ന ആഴത്തില ള്ള നിശ്ചലാ
വസ്ഥയിഗലക്ക് (ദിങ്്ങ) നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ര ഗരാ മിക്ക ന്ന . 
എന്നാൽ നിങ്ങളാണ് വയായാമും ന്റെയ്യ ന്നത് എന്്ന നിങ്ങള ന്റട മ ഖയ
ഗബാധമനസ്സ ്ഗബാധവാനായിരിക്കണും. 

വാകയാം: 

Youyi Wuyi70 Yinsui Jiqi71 
Sikong Feikong72 Dongjing Ruyi73 

കകകൾ സ്ാംഗയാജിപ്പിക്കുക (Liangshou Jieyin) – കാല കൾ 
മടക്കി രത്മാസനത്തിൽ ഇരിക്ക ക. ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ ്
ന്റെയ്യ ക, രഗക്ഷ വളന്റരയധികും അയവ ള്ളതാകര ത്. അരയ ും 
കഴ ത്ത ും നിവർത്തി നിർത്ത ക. നിങ്ങള ന്റട താടി ന്റെറ തായി 
ഉള്ളിഗലയ്ക് വലിയ്ക്ക ക. നാവിന്റെ അപ് ും ഗമാണയ ന്റട കട്ടിയ ള്ള 
ഭാ ത്ത  സ്രർശിക്ക ക. രല്ല കൾക്കിടയിൽ ക റച്ച് സ്ഥലും വിട ക, 
െ ണ്ട കൾ ഗെർത്ത ന്റവയക്്ക ക, കണ്ണ കൾ സൗമയമായി അടയ്ക്ക 
ക. ഹൃദയും കാര ണയത്താൽ നിറയ്ക്ക ക. മ ഖത്ത് ശാന്തവ ും 
പ്രസന്നവ മായ ഒര  ഭാവും നിലനിർത്ത ക. അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്
ന്റജയിനിൽ ഡകകൾ സുംഗയാജിെിക്ക ക, പ്കഗമണ നിശ്ചലാവസ്ഥ
യിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ക (െിപ്തും 5-1). 

ആദയയത്ത മുമ്പ്ദ – ഡക, െലനങ്ങൾ ആരുംഭിക്ക ഗപാൾ, ഹൃദയും, 
െിന്തകള ന്റട െലനന്റത്ത രിന്ത ടര ന്ന . നിങ്ങള ന്റട   ര  സ്ഥാരിച്ച 

 
70 (“yo-ee woo-ee”) ഉഗേശയഗത്താന്റട, എങ്കില ും ഉഗേശയമില്ലാന്റത.
71 (“yin-sway jee-chee”) ഡകെലനങ്ങൾ ഊർജ്ജസുംവിധാനങ്ങന്റള രിന്ത ട
ര ന്ന . 
72 (“szz-kong fae-kong”) ശൂനയമാണ് എന്നിര ന്നാല ും ശൂനയമല്ലാന്റത. 
73 (“dong-jing ru-yee”) അനായാസും നീങ്ങ ക അന്റല്ലങ്കിൽ നിശ്ചലമാവ ക  
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ഊർജ്ജസുംവിധാനങ്ങന്റള െലനങ്ങൾ രിന്ത ടരണും. അവ ധൃതിരിടി
ക്കാന്റതയ ും, സാവധാനത്തില ും സ  മമായ രീതിയില ും നിർവ്വഹി
ക്കണും. തലയ ന്റട മ ൻവശത്ത് എത്ത ന്നത വന്റര ന്റജയിൻ 
അവസ്ഥയിൽ ഇര ഡകകള ും സാവധാനും ഉയർത്ത ക. ത ടർന്്ന, 
പ്കഗമണ ഡകെത്തികന്റള മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീകരിക്ക ുംവിധും 
തിരിക്ക ക. ഡകകൾ മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീകരിക്ക ഗപാൾ, അതി
ന്റെ ഏറ്റവ ും ഉയർന്ന സ്ഥാനത്ത് എത്തിഗച്ചർന്നിരിക്ക ും (െിപ്തും 5-2). 
അട ത്തതായി, ഡകകൾ ഗവർന്റരട ത്ത ക, തലയ്ക്ക് മ കളിലൂന്റട 
ഒര  കമാനും വരയ്ക്ക ക, തലയ ന്റട മ ൻവശത്ത് എത്ത ന്നത വന്റര 
അവന്റയ വശങ്ങളിഗലക്ക് തിരിക്ക ക (െിപ്തും 5-3). ഉടന്റന, ഡകകൾ 
സാവധാനും താഴ്ത്ത ക. ഡകത്തണ്ട ഉള്ളിഗലയ്ക്ക് രിടിച്ച ന്റകാണ്ട്, 
ഡകെത്തികൾ മ കളിഗലയ്ക്ക് അഭിമ ഖീകരിച്ച് ഡകവിരല കൾ 
മ ൻവശഗത്തക്ക് െൂണ്ട ന്ന  (െിപ്തും 5-4). അട ത്തതായി, രണ്ട ്
ഡകത്തണ്ടകള ും ഗനന്റരയാക്കി ന്റനഞ്ചിന് മ ന്നിൽ ന്റവച്ച് അഗനയാനയും 
ക റ ന്റക കടന്ന  ഗരാവ ക. ര ര ഷന്മാന്റര സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും 
ഇടത് ഡക ര റത്ത കൂടി ഗരാക ന്ന ; സ്പ്തീകൾക്ക,് വലത  ഡക 
ര റത്ത കൂടി ഗരാക ന്ന  (െിപ്തും 5-5). ഡകകള ും ഡകെത്തികള ും 
ന്റകാണ്ട് ഒര  ഗനർഗരഖ രൂരന്റെട ഗപാൾ, ര റന്റത്ത ഡകയ ന്റട 
കണുംഡക ര റഗത്തക്ക ് തിരിക്ക ക, ഡകെടും മ കളിഗലക്ക് 
അഭിമ ഖമായി തിരിക്ക ക. രിന്നിഗലക്ക് വിരല കൾ െൂണ്ടിന്റക്കാണ്ട,് 
ഒര  അർദ്ധവൃത്തും വരച്ച,് ഡകെത്തി മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖമായി 
തിരിക്ക ക. ഡകയിൽ ക റച്ച് ബലും പ്രഗയാ ിക്കണും. ന്റനഞ്ചിന് 
മ ന്നിലൂന്റട കടന്ന ഗരായ ഗശഷും ഉള്ളില ണ്ടായിര ന്ന ഡകെത്തി 
താഗഴക്ക് തിരിക്ക ക. ഡക ഗനന്റരയാക്ക ക. ഡകയ ും 
ഡകെത്തിയ ും തിരിക്ക ക, അങ്ങന്റന ഡകെത്തി ര റഗത്തക്ക ്
അഭിമ ഖീകരിക്ക ന്ന . ശരീരത്തിന് മ ൻരിൽ താന്റഴയ ള്ള ഡക, 
ശരീരവ മായ് 30 ൈിപ് ി ഗകാണ് രൂരന്റെട ത്ത ക (െിപ്തും 5-6). 
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രണ്ടാമയത്ത മുമ്പ്ദ – മ ൻരന്റത്ത സ്ഥാനത്ത്നിന്ന ും (െിപ്തും 5-6), 
മ കളിന്റല ഡക അകഗത്തക്ക് നീക്ക ക. മ കളിന്റല ഡകെത്തി ശരീര
ത്തിഗലക്ക് തിരിയ കയ ും അഗതസമയും താഴന്റത്ത ഡക മ കളി
ഗലക്ക് നീക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ക. ആദയന്റത്ത മ പ്ദയിന്റലന്നഗരാന്റല െല
നും, ഇടത് വലത് ഡകകൾ രരസ്രരും മാറി ന്റെയ്യ ന്ന . ഡകകള ന്റട 
സ്ഥാനങ്ങൾ മ ൻരഗത്തതിന് വിരരീതമായിരിക്കണും (െിപ്തും 5-7). 
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മൂന്ാമയത്ത മുമ്പ്ദ – ര ര ഷന്മാർക്ക് വലത ് ഡക (സ്പ്തീകൾക്ക് 
ഇടത്) ശരീരത്തിന് അഭിമ ഖമായി ഗനർദിശയിലാക്ക ക. വലത ്
(അന്റല്ലങ്കിൽ ഇടത്) ഡക ന്റനഞ്ചിന് മ ന്നിലൂന്റട നീങ്ങിയ ഗശഷും, 
ഡകെത്തി താഗഴാട്ട് അഭിമ ഖമായി തിരിക്ക ക, കണുംകാലിന്റെ 
സ്ഥാനും വന്റര താഗഴാട്ട് മ ൻവശഗത്തക്ക് അത് നീക്ക ക. ഡക ഗനന്റര 
നിർത്ത ക. ര ര ഷന്മാർ, ഇടത വശന്റത്ത കണുംഡക (സ്പ്തീകൾ, 
വലത)് തിരിച്ച ന്റകാണ്ട് മ കളിഗലക്ക് നീങ്ങ ഗപാൾ വലത  ഡക 
ശരീരത്തിന് അഭിമ ഖമായി നീക്ക ക. അഗത സമയും, ഇടത  
ഡകെത്തി (സ്പ്തീകൾ, വലത)് ഗതാളിഗലക്ക് നീക്ക ക. ഡക 
അതിന്റെ സ്ഥാനത്ത് എത്ത ഗപാൾ, ഡകെത്തി മ കളിഗലക്ക് 
അഭിമ ഖമായി വിരല കൾ മ ഗന്നാട്ട് െൂണ്ട ന്ന  (െിപ്തും 5-8). 
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നാലാമയത്ത മുമ്പ്ദ – മ കളിൽ കാണിച്ചിരിക്ക ന്ന അഗത മ പ്ദയാ
ണിത,് രഗക്ഷ ഡകകൾ വിരരീത സ്ഥാനങ്ങളിൽ ആയിരിക്കണും. 
ര ര ഷന്മാർക്ക് ഇടത് ഡക (സ്പ്തീകൾക്ക് വലത്) ഉള്ളിഗലക്ക് 
നീങ്ങ ന്ന , വലത  ഡക (സ്പ്തീകൾക്ക് ഇടത്) ര റത്ത കൂടി 
നീങ്ങ ന്ന . െലനങ്ങളിൽ ഇടത  ഡകയ്ക്ക  രകരും വലത  ഡക 
മാറ്റ ന്ന . ഡകകൾ വിരരീത സ്ഥാനങ്ങളിലാണ് (െിപ്തും 5-9). നാല് 
മ പ്ദകള ും ന്റെയ്യ ഗപാൾ െലനങ്ങൾ തടസ്സമില്ലാന്റത ത ടര ന്ന . 
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ഗ ാളാകൃതിയിലുള്ള ദിവയശക്തികയള ശക്തിയപ്പടുത്തൽ – 
നാലാമന്റത്ത മ പ്ദയിൽനിന്്ന ത ടങ്ങി, മ കളിന്റല ഡക അകഗത്തക്ക ്
നീങ്ങ ന്ന , താഴന്റത്ത ഡക ര റത്ത കൂടി നീങ്ങ ന്ന . ര ര ഷന്മാർക്ക്, 
വലത ്ഡകെത്തി (സ്പ്തീകൾ, ഇടത് ഡകെത്തി) പ്കഗമണ തിരിഞ്്ഞ 
ന്റനഞ്ചിന്റെ ഭാ ഗത്തക്ക് നീങ്ങ ന്ന . ര ര ഷന്മാർക്ക് ഇടത് ഡക 
(സ്പ്തീകൾക്ക് വലത)് മ കളിഗലക്ക് നീങ്ങ ന്ന . രണ്ട് ഡകത്തണ്ട
കള ും ന്റനഞ്ചിന്റലത്തി ഒര  തിരശ്ചീന ഗരഖ സൃഷ്ടിക്ക ഗപാൾ (െിപ്തും 
5-10), ഡകകൾ വശങ്ങളിഗലക്ക് ഗവർന്റരട ത്തി വലിയ്ക്ക ക (െിപ്തും 
5-11) ഈ സമയും ഡകെത്തികൾ താഗഴക്ക് അഭിമ ഖമായി തിരി
ക്ക ക. ഡകകൾ കാൽമ ട്ട കൾക്ക് ര റഗത്തക്ക് നീട്ടികഴിയ ഗപാൾ, 
ഡകകൾ അരന്റക്കട്ടിന്റെ തലത്തിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട വരിക, ഡകത്ത
ണ്ടയ ും കണുംഡകയ ും ഒഗര തലത്തിൽ ആയിരിക്കണും. ഡകകൾ 
റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക (െിപ്തും 5-12). ഈ ന്റരാസിഷനിൽ 
ഗ ാളാകൃതിയില ള്ള ദിവയശക്തികന്റള ശക്തിന്റെട ത്ത ന്നതിനായി 
ആന്തരിക ദിവയശക്തികന്റള ഡകകളിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട വര ന്ന . 
ദിവയശക്തികൾ ശക്തിന്റെട ഗപാൾ, ഡകെത്തികൾക്ക് ഇളുംെൂട,് 
ഭാരും, മരവിെ്, ഒര  ഭാരും രിടിച്ചിരിക്ക ന്നത് ഗരാന്റല, മറ്റയം 
അന ഭവന്റെട ും. എന്നാൽ ഈ സുംഗവദനങ്ങൾ അമിതമായി ആപ് 
ഹിക്കര ത—്അവ സവാഭാവികമായി സുംഭവിക്കന്റട്ട. ഈ നിലയിൽ 
എപ്തഗത്താളും രിടിച്ച  നിൽക്ക ന്ന ഗവാ അപ്തയ ും നല്ലത്. നിങ്ങൾക്ക് 
സഹിക്ക വാൻ കഴിയാവ ന്നത വന്റര രിടിച്ച  നിൽക്ക ക. 

 

  
സ്്താംഭാകൃതിയിലുള്ള ദിവയശക്തികയള ശക്തിയപ്പടുത്തൽ – 
മ ൻരന്റത്ത സ്ഥാനത്ത് നിന്്ന ത ടങ്ങി, വലത  ഡക തിരിക്ക ക 
(സ്പ്തീകൾ, ഇടത്) അങ്ങന്റന ഡകെത്തി മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖീ
കരിക്ക കയ ും അഗതസമയും അടിവയറ  ഭാ ഗത്തക്ക് നീക്ക കയ ും 
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ന്റെയ്യ ക. ഡക അതിന്റെ സ്ഥാനത്ത് എത്തിഗച്ചര ഗപാൾ, അടിവ
യറ  ഭാ ന്റത്ത ഡകെത്തി മ കളിഗലക്ക് അഭിമ ഖമായി ന്റവയ്ക്ക ക. 
അഗത സമയും, ആ ഡക നീങ്ങ ഗപാൾ, മഗറ്റ ഡക ഉയർത്തി ഒഗര 
സമയും താടിയ ന്റട ഗനർക്ക ്നീക്ക ക. ഡക താടി വന്റര ഉയർത്തിെി
ടിച്ച ് ഡകെത്തി താഗഴക്ക് അഭിമ ഖമായ ും ന്റവയ്ക്ക ക. ഡകത്ത
ണ്ടയ ും ഡകയ ും ഒഗര നിലയിലായിരിക്കണും. ആ സമയത്ത്, രണ്ട ്
ഡകെത്തികള ും രരസ്രരും അഭിമ ഖീകരിച്ച് ആ സ്ഥാനത്ത ്
ത ടരണും (െിപ്തും 5-13). അത് “രാും തണ്ടർ”, മ തലായ സ് തുംഭാകൃ
തിയില ള്ള ദിവയശക്തികന്റള ശക്തിന്റെട ത്ത ന്ന . ഇനിയ ും രിടിച്ച  
നിൽക്കാനാവിന്റല്ലന്്ന നിങ്ങൾക്ക് ഗതാന്ന ന്നത വന്റര ആ നിലയിൽ 
രിടിച്ച  നിൽക്ക ക. അട ത്തതായി, മ കളിന്റല ഡകന്റകാണ്ട്, നിങ്ങള 
ന്റട മ ന്നിൽ ഒര  അർദ്ധവൃത്തും വരച്ച ് ആ ഡക അടിവയറ  
ഭാ ഗത്തക്ക് ന്റകാണ്ട വരിക. അഗതസമയും താഴന്റത്ത ഡക 
ഉയർത്തി താടിക്ക് ന്റതാട്ട്താന്റഴയാക ഗപാൾ ഡകെത്തി താഗഴയക്്ക ്
അഭിമ ഖമായി തിരിക്ക ക (െിപ്തും 5-14). ആ ഡക ഗതാളിന്റെ അഗത 
തലത്തിലായിരിക്കണും, രണ്ട് ഡകെത്തികള ും രരസ്രരും അഭിമ ഖ
മായിരിക്കണും. ഇത ും ദിവയസിദ്ധികന്റള ശക്തിന്റെട ത്ത ന്ന , വിരരീത 
ഡകകൾ രിടിച്ച ന്റകാണ്ടാണ് എന്്ന മാപ്തും. കരങ്ങൾ ക്ഷീണിച്ച്  
സഹിക്ക വാൻ കഴിയാവ ന്നത വന്റര ആ അവസ്ഥ ത ടര ക. 

 

   

മ്പ്പശാരമായ സ്ാധന – അവസാനന്റത്ത നിലയിൽ നിന്്ന, മ കളി
ന്റല ഡക ഉരഗയാ ിച്ച് താഗഴക്ക് ഒര  അർദ്ധവൃത്തും വരയ്ക്ക ക 
(െിപ്തും 5-15), ഡക താന്റഴ അടിവയറ  ഭാ ഗത്തക്ക് ന്റകാണ്ട വരിക. 
ന്റജയ് നിൽ ഡകകൾ ഗെർത്ത ് രിടിച്ച ് പ്രശാന്തമായ സാധന 
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ആരുംഭിക്ക ക. നിശ്ചലമായിരിക്ക ക. എപ്തഗത്താളും ഡദർഘയും കൂട 
ന്ന ഗവാ അപ്തയ ും നല്ലത.് 

 

  

അവസ്ാനിപ്പിക്കുന് അവസ്ഥ – ന്റഹഷിയിൽ ഇര ഡകകള ും 
കൂട്ടിഗച്ചർത്ത ്ഡകകൂെ ക (െിപ്തും 5-16). നിശ്ചലാവസ്ഥയിൽ നിന്ന ും 
രത്മാസനത്തിൽ നിന്ന ും ര റത്ത വരിക.  
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ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങ് പരിശീലനത്തിൽ മ്പ്ശദ്ധ്ിഗക്കണ്ട അടിസ്ഥാന 
നിബന്ധനകള ാം നിർഗേശങ്ങള ാം  

1. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല അഞ്ച് വയായാമങ്ങൾ ത ടർച്ചയാഗയാ 
അന്റല്ലങ്കിൽ തിരന്റഞ്ഞട ഗത്താ ന്റെയ്യാവ ന്നതാണ്. എന്നാൽ സാധാ
രണയായി നിങ്ങൾ ആദയന്റത്ത വയായാമത്തിൽനിന്്ന ആരുംഭിക്കണും. 
കൂടാന്റത, ആദയന്റത്ത വയായാമും മൂന്്ന തവണ ന്റെയ്യ ന്നതാണ് നല്ലത.് 
തീർച്ചയായ ും, മറ്റ് വയായാമങ്ങൾ ആദയഗത്തത് ന്റെയ്യാന്റത തന്റന്ന 
ന്റെയ്യാും. ഓഗരാന്ന ും സവന്തമായ ും ന്റെയ്യാും. 

2. ഓഗരാ െലനവ ും കൃതയമായ ും താളത്തിനന സരിച്ച ും ന്റെയ്യണും. 
ഡകകള ും ഡകെത്തികള ും മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക ും, മ ൻഗരാട്ട ും 
ര റഗകാട്ട ും, ഇടഗത്താട്ട ും വലഗത്താട്ട ും സ  മമായി നീക്കണും. ഊർ
ജ്ജ-സുംവിധാനങ്ങൾക്കന സരിച്ച് ധൃതിരിടിക്കാന്റതയ ും, സാവധാന
ത്തില ും സ  മമായ ും നീക്ക ക. വളന്റര ഗവ ത്തിഗലാ അന്റല്ലങ്കിൽ 
വളന്റര സാവധാനത്തിഗലാ നീങ്ങര ത്. 

3. വയായാമ ഗവളയിൽ നിങ്ങൾ സവയും നിങ്ങള ന്റട മ ഖയഗബാധ
മനസ്സിന്റെ നിയപ്ന്തണത്തിൽ ആയിരിക്കണും, കാരണും ഫാല ൻ 
ഗ ാങ്ങ് മ ഖയഗബാധമനസ്സിന്റന സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന . മനഃരൂർവ്വും 
ഒര  വശഗത്തക്ക ും ആടാൻ പ്ശമിക്കര ത്. ശരീരത്തിന് ആട്ടും 
സുംഭവിക്ക ഗപാൾ അതിന്റന നിയപ്ന്തിക്ക ക. നിങ്ങൾക്ക് കണ്ണ കൾ 
ത റക്കണന്റമന്ന ന്റണ്ടങ്കിൽ ത റക്കാും. 

4. ശരീരും മ ഴ വൻ റിലാക്സ് ന്റെയ്യ ക, പ്രഗതയകിച്ച ്കാൽമ ട്ട്, അര
ന്റക്കട്ട  ഭാ ങ്ങൾ എന്നിവ. നിങ്ങൾ വളന്റര ദൃഢമായി നിൽക്ക കയാ
ന്റണങ്കിൽ, ന്റമറിൈിയൻ സ് തടസ്സന്റെട ും. 

5. വയായാമ ഗവളയിൽ, െലനങ്ങൾ ശാന്തവ ും സവാഭാവികവ ും, 
സവതപ്ന്തവ ും നിർബാദവ ും, എള െവ ും നിർവിഘ് നവ മായിരിക്കണും. 
െലനങ്ങൾ ഉറച്ചത ും എന്നാൽ സൗമയവ മായിരിക്കണും, ക റച്ച ്
ശക്തിഗയാന്റട എന്നാൽ കാഠിനയഗമാ രിരിമ റ ക്കഗമാ ഇല്ലാന്റത 
ആയിരിക്കണും. ഇങ്ങന്റന ന്റെയ്താൽ ഫലങ്ങൾ കൂട തൽ 
പ്രകടമാക ും. 

6. നിങ്ങൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നത് രൂർത്തിയാക്ക ഗപാന്റഴല്ലാും, 
സാധനാസുംവിധാനങ്ങന്റള അല്ല, മറിച്ച്, െലനങ്ങളാണ് അവസാനിെി
ക്ക ന്നത.് വയായാമങ്ങൾ അവസാനിെിക്ക വാൻ, നിങ്ങൾക്ക് ധയാന
മ പ്ദ (ന്റജയിൻ) മാപ്തഗമ ന്റെഗയ്യണ്ടത ള്ളൂ. ധയാനമ പ്ദയിൽ അവസാ
നിെിക്ക ന്നത ന്റകാണ്ട്, െലനങ്ങള ന്റട അവസാനും എന്നാണ് അർ
ഥമാക്ക ന്നത്. മഗനാവിൊരും ഉരഗയാ ിച്ച് സാധനാസുംവിധാനും 
അവസാനിെിക്കര ത്, എങ്ങന്റനയായാല ും ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ പ്ഭമ
ണന്റത്ത നിർത്താൻ കഴിയില്ല. 
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7. ബലഹീനഗരാ, തീരാവയാധികൾ ഉള്ളവഗരാ വയായാമും ക റച്ച ്
ന്റെയ്യ കഗയാ അന്റല്ലങ്കിൽ അവര ന്റട അവസ്ഥ അന വദിക്ക ന്ന
തന സരിച്ച് അഞ്ചിൽ ഏന്റതങ്കില ും ഒന്ന ് ന്റെയ്യ വാൻ തീര മാനി
ക്കാും. നിന്ന ന്റകാണ്ട ള്ള വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയാത്ത
വർക്ക് ധയാനിക്കാും. വയായാമങ്ങൾ െിലഗൊൾ മാപ്തും ന്റെയ്യ ന്നത ്
ന്റരാത ന്റവ അഭികാമയമല്ല. 

8. വയായാമങ്ങൾക്കായി സ്ഥാനും, സമയും, ദിശ എന്നിവന്റയക്ക റിച്ച ്
പ്രഗതയക നിബന്ധനകൾ ഒന്ന മില്ല. എന്നാൽ വൃത്തിയ ള്ള സ്ഥലവ ും 
ശാന്തമായ െ റ്റ രാട കള ും ശ രാർശ ന്റെയ്യ ന്ന . 

9. ഈ വയായാമങ്ങൾ െിന്തകള ന്റട നിർഗേശങ്ങൾക്കന സരിച്ചല്ല 
ന്റെയ്യ ന്നത്, ആ തരത്തിൽ നിങ്ങൾ ഒരിക്കല ും ക ഴെത്തിലായി 
ഗരാവ കയില്ല. ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റന മഗറ്റന്റതങ്കില ും സാധനാസ
പ്പദായവ മായി കൂട്ടിക്കലർത്തര ത്. അല്ലാത്തരക്ഷും, ധർമ്മെപ്കും 
വികൃതമാക ും. 

10. വയായാമ ഗവളയിൽ നിശ്ചലാവസ്ഥയിഗലയ്ക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ 
ശരിക്ക ും അസാധയമാന്റണന്്ന കണ്ടാൽ, നിങ്ങള ന്റട   ര വിന്റെ ഗരര് 
ന്റൊല്ലാും. സമയും കഴിയ ും ഗതാറ ും, നിങ്ങൾക്ക് പ്കഗമണ നിശ്ചലാവ
സ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ കഴിയ ും. 

11. നിങ്ങള ന്റട രരിശീലന സമയത്ത് കഷ്ടതകൾ അന ഭവന്റെടാും, 
ഇത് കർമ്മ വീട്ട ന്നതിന ള്ള ഒര  മാർഗ്ഗമാണ്. എല്ലാവർക്ക ും 
കർമ്മയ ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ അസവസ്ഥത അന ഭവന്റെ
ട ഗപാൾ, അത് ഒര  ഗരാ മായി കണക്കാക്കര ത്. അതിലൂന്റട 
നിങ്ങള ന്റട കർമ്മ ഇല്ലാതാക കയ ും നിങ്ങള ന്റട സാധനയ്ക്ക് വഴി 
ഒര ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . െില കഷ്ടതകൾ ഗവ ത്തിഗലാ ഗനരന്റത്ത
ഗയാ വരാും. 

12. ധയാനത്തിൽ കാല കൾ മടക്കി ഇരിക്ക വാൻ നിങ്ങൾക്ക് 
കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, ആദയും ഒര  കഗസരയ ന്റട അറ്റത്ത് ഇര ന്ന 
ന്റകാണ്ട് അത് ന്റെയ്യാും, നിങ്ങൾക്ക് അഗത ഫലും ഡകവരിക്കാ
നാക ും. എന്നാൽ രത്മാസനത്തിൽ ഇരിക്ക വാൻ ഒര  രരിശീലകന ്
കഴിയണും. കാലപ്കഗമണ നിങ്ങൾക്കത് തീർച്ചയായ ും ന്റെയ്യ വാൻ 
കഴിയ ും. 

13. ശാന്തമായ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ നിങ്ങൾ ഏന്റതങ്കില ും 
െിപ്തങ്ങഗളാ, കാഴ്െകഗളാ കാണ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, അവ പ്ശദ്ധിക്കാന്റത 
നിങ്ങള ന്റട രരിശീലനവ മായി മ ൻഗരാട്്ട ഗരാക ക. ഭയന്റെട ത്ത ന്ന 
െില കാഴ്െകഗളാ അന്റല്ലങ്കിൽ  ഭീഷണി അന ഭവന്റെട കഗയാ 
ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ , നിങ്ങൾ  ഉടന്റന ഓർക്കണും, “ഞാൻ ഫാല ൻ  
ഗ ാങ്ങിന്റെ   ര വിനാൽ സുംരക്ഷിക്കന്റെട ന്ന . ഞാൻ ഒന്നിഗനയ ും 
ഭയന്റെട ന്നില്ല.” മന്ററ്റാര  മാർഗ്ഗും, ടീച്ചർ ലീ-യ ന്റട ഗരര് വിളിച്ച ്
നിങ്ങൾക്ക ്രരിശീലനും ത ടരാും.
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അദ്ധ്യായാം V 

ഗ ാദയങ്ങള ാം ഉത്തരങ്ങള ാം 

 

1. ധർമ്മ മ്പ്കവുാം ഫാലുൻ ഗ ാങ്ങുാം 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കത്തിൽ എന്താണ് ഉൾന്റക്കാണ്ടിട്ടയള്ളത്്? 

ടീച്ചർ: ഉന്നത-ഊർജ്ജ രദാർഥും അടങ്ങിയ ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള 
ജീവനാണ് ധർമ്മെപ്കും, ഇത് യാപ്ന്തികമായി ഗ ാങ്ങിന്റന രൂരാന്തര
ന്റെട ത്ത ന്ന . അത് നമ്മ ന്റട ഡൈന്റമൻഷനിൽ നിലനിൽക്ക ന്നതല്ല. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കും എങ്ങന്റന കാണ്ന്റപ്പട ം?  

ടീച്ചർ: ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ നിറന്റത്ത സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, ഇത് 
സവർണ്ണമഞ്ഞയാന്റണന്്ന മാപ്തഗമ നിങ്ങൾക്ക് രറയാൻ കഴിയൂ. 
എന്നാൽ ഈ നിറും നമ്മ ന്റട ഡൈന്റമൻഷനിൽ നിലനിൽക്ക ന്നില്ല. 
ആന്തരിക വലയത്തിന്റെ രശ്ചാത്തല നിറും കട ുംെ വൊണ്, അഗത
സമയും ബാഹയവലയത്തിന്റെ രശ്ചാത്തല നിറും ഓറഞ്ച് ആണ.് 
ദാഗവായിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തിൽന്റെട ന്ന, െ വെ ും, കറ െ ും ഉള്ള രണ്ട് 
തായ്ജി െിഹ്നങ്ങള ണ്ട്, കൂടാന്റത മഹത്തായ, അനാദിയായ ദാഗവാ 
സപ്പദായത്തിൽ ഉൾന്റെട ന്ന െ വെ ും, നീലയ ും ഉള്ള രണ്ട് തായ്ജി 
െിഹ്നങ്ങള മ ണ്ട്. അവ രണ്ട് വയതയസ്ത സപ്പദായങ്ങളാണ്. പ്ശീവത്സ 
െിഹ്നും “卍” സവർണ്ണമഞ്ഞയാണ്. താഴ്ന്ന തലത്തില ള്ള തൃക്കണ്ണ 
ള്ളവർ ധർമ്മെപ്കും കറങ്ങ ന്നതായി കാണ ന്ന , ഇത് ഒര  ഇലക്പ്ടിക് 
ഫാനിന് സമാനമാണ്. നിങ്ങൾക്ക് ഇത് വയക്തമായി കാണ വാൻ 
കഴിയ ന്റമങ്കിൽ അത് മഗനാഹരവ ും, കൂട തൽ ആത്മവിശവാസ
ഗത്താന്റടയ ും, ഉത്സാഹഗത്താന്റടയ ും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ 
രരിശീലകന്റന പ്രഗൊദിെിക്ക ും. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കും ത ടക്കത്തിൽ എവിന്റടയാണ് സ്ഥാരിതമാ
യിരിക്ക ന്നത?് രിന്നീട് ഇത് എവിന്റടയാണ് സ്ഥാരിക്കന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന
ത്?  

ടീച്ചർ: ഞാൻ നിങ്ങൾക്ക് യഥാർഥത്തിൽ ഒര  ധർമ്മെപ്കും 
മാപ്തമാണ് നൽക ന്നത്. നമ്മൾ സുംസാരിച്ച, അമൃതും സുംസ്കരിച്ച ്
സൂക്ഷിക്ക ന്ന അഗത സ്ഥാനത്ത്, അടിവയറ  ഭാ ത്താണ് അത് 
സ്ഥാരിക്കന്റെട ന്നത്. അതിന്റെ സ്ഥാനും മാറ ന്നില്ല. െിലർക്ക് 
നിരവധി ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ കറങ്ങ ന്നത് കാണ വാൻ കഴിയ ും. 
നിങ്ങള ന്റട ശരീരും പ്കമീകരിക്ക ന്നതിന് ഗവണ്ടി എന്റെ ധർമ്മശരീര
ങ്ങൾ ബാഹയമായി അവന്റയ ഉരഗയാ ിക്ക ന്ന . 
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വിദയാർഥി: വയായാമങ്ങളിലൂന്റടയ ും, സാധനയിലൂന്റടയ ും ധർമ്മെപ്ക
ങ്ങൾ വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ഗമാ? അവ എപ്ത എണ്ണും വികസി
െിക്ക വാൻ കഴിയ ും? ഇവയ ും, ടീച്ചർ നൽകിയത ും തമ്മിൽ എന്റന്ത
ങ്കില ും വയതയാസമ ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: വയായാമങ്ങളിലൂന്റടയ ും സാധനയിലൂന്റടയ ും ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ 
വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ും. നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന്റെ ശക്തി കൂട ന്ന
തിനന സരിച്ച് വളന്റര കൂട തൽ ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ വികസിക്കന്റെട ും. 
എല്ലാ ധർമ്മെപ്കങ്ങള ും ഒന്ന തന്റന്നയാണ്. അവയക്്കിടയില ള്ള 
ഒഗരന്റയാര  വയതയാസും, അടിവയറിന്റെ ഭാ ത്ത ് സ്ഥാരിച്ചിരിക്ക ന്ന 
ധർമ്മെപ്കും മൂലാധാരമായതിനാൽ അത് െ റ്റി സഞ്ചരിക്ക കയില്ല 
എന്നതാണ്. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ സാന്നിധയവ ും പ്ഭമണവ ും ഒര  
വയക്തിക്ക് എങ്ങന്റന അന ഭവിക്ക വാന ും നിരീക്ഷിക്ക വാന ും കഴി
യ ും? 

ടീച്ചർ: അത് അന ഭവിക്ക കഗയാ നിരീക്ഷിക്ക കഗയാ ന്റെഗയ്യണ്ട 
ആവശയമില്ല. െില ആള കൾ നല്ല സുംഗവദനക്ഷമത ഉള്ളവരാണ്, 
അതിനാൽ ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ കറക്കും അന ഭവന്റെട കയ ും ന്റെ
യ്യ ും. ധർമ്മെപ്കും സ്ഥാരിച്ച ഗശഷമ ള്ള പ്രാരുംഭ കാലയളവിൽ, നിങ്ങ
ള ന്റട ശരീരത്തിന് അത് രരിെതമായിരിക്ക കയില്ല, വയറ ഗവദന, 
എന്റന്തങ്കില ും െലിക്ക ന്നതായി ഗതാന്ന ക, ഊഷ്മളത അന ഭവ
ന്റെട ക ത ടങ്ങിയവ ഉണ്ടാകാും. നിങ്ങൾ അത് രരിെയിച്ച  
കഴിയ ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക് ഇതിന്റനക്ക റിച്ച് ഒര  സുംഗവദനവ ും 
ഉണ്ടാക കയില്ല; സിദ്ധികള ള്ള ആള കൾക്ക് ഇത് കാണ വാൻ 
കഴിയ ും. ഇത് നിങ്ങള ന്റട ഉദരും ഗരാന്റലയാണ്: നിങ്ങള ന്റട ഉദര
ത്തിന്റെ െലനും നിങ്ങൾക്ക ്അന ഭവന്റെട കയില്ല. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്ക െിഹ്നത്തിൽ ധർമ്മെപ്കും കറങ്ങ ന്ന ദിശ 
വിദയാർഥികള ന്റട ടിക്കറ്റില ള്ള ദിശ ഗരാന്റലയല്ല (ന്റബയ്ജിങ്ങിന്റല 
ഒന്ന ും രണ്ട ും ന്റസമിനാറ കന്റള രരാമർശിക്ക ന്ന ). ന്റസമിനാറിനാ
യ ള്ള വിദയാർഥികള ന്റട ടിക്കറ്റിൽ അച്ചടിച്ച ധർമ്മെപ്കും എതിർ 
ഘടികാരദിശയിൽ കറങ്ങ ന്ന . എന്ത ന്റകാണ്ട്? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് എന്റന്തങ്കില ും നല്ലത് നൽക ക എന്നതാണ് ലക്ഷയും. 
അതിന്റെ ര റഗത്താട്ട ള്ള ഊർജ്ജ പ്രസരണും എല്ലാവര ന്റടയ ും 
ശരീരന്റത്ത പ്കമീകരിക്ക ന്ന , അതിനാലാണ് ഇത് ഘടികാരദിശയിൽ 
കറങ്ങാത്തത്. അത് കറങ്ങ ന്നത് നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാൻ കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: ഏത ് ഘട്ടത്തിലാണ് ടീച്ചർ വിദയാർഥികളിൽ 
ധർമ്മെപ്കും സ്ഥാരിക്ക ന്നത്?  

ടീച്ചർ: നമ ക്കിത് ഇവിന്റട െർച്ച ന്റെയ്യാും. നിരവധി രരിശീലനങ്ങൾ  
ന്റെയ്ത െില വിദയാർഥികൾ  നമ ക്കിടയിൽ ഉണ്ട്, മാപ്തമല്ല അവ
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ര ന്റട ശരീരത്തിന്റല എല്ലാ പ്കമഗക്കട കള ും നമ്മൾ മാറ്റിക്കളയണും, 
നല്ലത ്നിലനിർത്ത കയ ും, െീത്തന്റയ തള്ളിക്കളയ കയ ും ന്റെയ്യണും 
എന്നതാണ് ന്റവല്ല വിളി. അതിനാൽ ഇത് ഒര  രടി കൂടി 
കൂട്ടിഗച്ചർക്ക ന്ന . അതിന ഗശഷും ഒര  ധർമ്മെപ്കും സ്ഥാരിക്ക വാൻ 
കഴിയ ും. ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ വലിെും, വയക്തിയ ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാന 
നിലവാരന്റത്ത ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . െിലർ ഇതിന മ പ് ഒരിക്കല ും 
െീഗ ാങ്ങ് രരിശീലിച്ചിട്ടില്ല, ര നഃപ്കമീകരണത്തിലൂന്റടയ ും നല്ല അന്ത
ർലീനമായ അടിത്തറ ഉള്ളതിനാല ും, എന്റെ ോസ്സിൽ അവര ന്റട 
ഗരാ ങ്ങൾ ഇല്ലാതാക്ക വാൻ കഴിയ ും; അവർ െീ-തലും വിട്ട ്“ധവള-
വർണ്ണ-ശരീരും” എന്ന അവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ന്ന . അത്തരും 
അവസ്ഥകളിൽ ഒര  ധർമ്മെപ്കും സ്ഥാരിക്കാവ ന്നതാണ്. എന്നാൽ 
നിരവധിഗരർക്ക് ഗമാശമായ ആഗരാ യനിലയാണ്, അവർ നിരന്തരും 
പ്കമീകരണത്തിന് വിഗധയരാക ന്ന , അതിനാൽ പ്കമീകരണങ്ങൾ 
രൂർത്തിയാക ന്നതിന് മ പ് ഒര  ധർമ്മെപ്കും സ്ഥാരിക്ക വാൻ 
എങ്ങന്റന കഴിയ ും? അവർ നയൂനരക്ഷമാന്റണങ്കില ും. വയാക ല
ന്റെഗടണ്ടതില്ല. ഒര  ധർമ്മെപ്കും രൂരന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയ ന്ന 
ഊർജ്ജസുംവിധാനും ഞാൻ ഇതിനകും സ്ഥാരിച്ചിട്ട ണ്ട്. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കും എങ്ങന്റനയാണ് വഹിച്ച ന്റകാണ്ട വര ന്നത്? 

ടീച്ചർ: അതിന്റന വഹിച്ച ന്റകാണ്ട വരികയല്ല. ഞാൻ ഒര  ധർമ്മെപ്കും 
ര റഗത്തയ്ക്കയച്ച് അതിന്റന നിങ്ങള ന്റട അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്
സ്ഥാരിക്ക ന്ന . അത് നമ്മ ന്റട ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷനിൽ അല്ല, 
മറിച്ച് മന്ററ്റാന്നിലാണ്. നിങ്ങള ന്റട അടിവയറ്റിന്റല ക ടല കൾ
ന്റക്കാെും, ഈ ഡൈന്റമൻഷനിൽ അത് കറങ്ങാൻ ത ടങ്ങിയാൽ 
എന്റന്താന്റക്ക സുംഭവിക്ക ും? ഇത് മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനിൽ 
നിലനിൽക്ക ന്നത ും, ഇത മായി ഡവര ധയമില്ലാത്തത മാണ്. 

വിദയാർഥി: അങ്ങയ ന്റട അട ത്ത ോസ്സില ും ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ 
നൽക ന്നത് ത ടര ഗമാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് ഒന്റരണ്ണും മാപ്തഗമ ലഭിക്കൂ. െിലർക്ക് അഗനകും 
ധർമ്മെപ്കങ്ങള ന്റട പ്ഭമണും അന ഭവന്റെട ന്ന , രഗക്ഷ അവ 
ബാഹയമായ ഒര  ധർമന്റത്ത സഹായിക്ക ന്നതിന ും, നിങ്ങള ന്റട ശരീര
ന്റത്ത പ്കമീകരിക്ക ന്നതിന ും മാപ്തമ ള്ളതാണ്. നമ്മ ന്റട വയായാമ
ത്തിന്റെ ഏറ്റവ ും വലിയ സവിഗശഷത, ഊർജ്ജും പ്രസരിക്ക
ന്റെട ഗപാൾ ധർമ്മെപ്കങ്ങള ന്റട ഒര  ശൃുംഖല ര റന്റെട വിക്കന്റെട ും 
എന്നതാണ്. അതിനാൽ നിങ്ങൾ രരിശീലനും ആരുംഭിക്ക ന്നതിന  
മ ൻപ്, നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ നിരവധി ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ കറങ്ങ 
കയ ും പ്കമീകരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്
സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്ന ധർമ്മെപ്കമാണ് ഞാൻ യഥാർഥത്തിൽ 
നിങ്ങൾക്ക ്നൽക ന്നത.് 
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വിദയാർഥി: നമ്മൾ രരിശീലനും നിർത്തിയാൽ അതിനർഥും 
നമ്മ ന്റട ധർമ്മെപ്കും അപ്രതയക്ഷമാക ന്റമന്നാഗണാ? ധർമ്മെപ്കും 
എപ്തഗത്താളും കാലും എന്റെ ശരീരത്തിൽ നിലനിൽക്ക ും? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ സവയും ഒര  സാധകനായി കണക്കാക്ക കയ ും, ഞാൻ 
നിർഗേശിച്ച സവഭാവ മാനദണ്ഡങ്ങൾ രാലിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്നിട
ഗത്താളും, നിങ്ങൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യാത്തഗൊഴ ും, അത് അപ്രതയ
ക്ഷമാക കയില്ല, എന്ന മാപ്തമല്ല, അത് ശക്തിന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ും. 
വാസ്തവത്തിൽ, നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ്ശക്തിയ ും വർദ്ധിച്ച ന്റകാണ്ടി
രിക്ക ും. എന്നാൽ, നിങ്ങൾ മറ്റാഗരക്കാള ും കൂട തൽ വയായാമങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ ന്ന ന്റണ്ടങ്കില ും, ഞാൻ നിശ്ചയിച്ച സവഭാവ നിലവാരത്തിന് 
അന സൃതമായി പ്രവർത്തിക്ക ന്നതിൽ രരാജയന്റെട്ടാൽ, നിങ്ങള 
ന്റട പ്ശമും രാഴാക ന്റമന്്ന ഞാൻ രരിപ്ഭമിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ വയായാമ
ങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്ന , രഗക്ഷ ഫലന്റമാന്ന മില്ല. നിങ്ങൾ ഏത് സപ്പദാ
യമാണ് രരിശീലിക്ക ന്നന്റതന്നത്  പ്രശ്നമല്ല, അതിന്റെ മാനദണ്ഡ
ങ്ങൾ രാലിക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഒര  ക ടിലമാർഗ്ഗത്തിൽ 
സാധന ന്റെയ്യ ന്നതിന ള്ള എല്ലാ സാധയതയ മ ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട മന
സ്സിൽ  ഗമാശും കാരയങ്ങൾ  മാപ്തഗമ ഉള്ളൂ, എന്നിട്്ട [ഇത ഗരാന്റല] 
െിന്തിക്ക കയ മാന്റണങ്കിൽ , “അയാൾ തീന്റര ഗമാശക്കാരനാണ്. 
എനിക്ക ് ക റച്ച് സിദ്ധികൾ ലഭിച്ച  കഴിഞ്ഞാൽ ഞാൻ അയാന്റള 
ശരിയാക്ക ും,” എന്നിട്്ട നിങ്ങൾ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രഠിക്ക കയാ
ന്റണങ്കില ും, നിങ്ങൾ ആ കാരയങ്ങൾ കൂട്ടിഗെർക്ക കയ ും എന്റെ 
സവഭാവമാനദണ്ഡങ്ങൾ രാലിക്ക ന്നതിൽ രരാജയന്റെട കയ ും 
ന്റെയ്യ ഗപാൾ, നിങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നത് ഒര  വപ്കമായ രരിശീലനും 
അഗല്ല? 

വിദയാർഥി: ടീച്ചർ രലഗൊഴ ും രറയ ന്ന , “ശതഗകാടികൾ െിലവഴി
ച്ചാൽ ഗരാല ും നിങ്ങൾക്ക് ഒര  ധർമ്മെപ്കും വാങ്ങിക്കാനാവില്ല.” 
എന്താണ് ഇത ന്റകാണ്ട് അർഥമാക്ക ന്നത?് 

ടീച്ചർ: ഇത ്അവിശവസനീയമാുംവിധും അമൂലയമാന്റണന്്ന ഇത ന്റകാണ്ട ്
അർഥമാക്ക ന്ന . ഞാൻ നിങ്ങൾക്ക് നൽക ന്നത് ഒര  ധർമ്മെപ്കും 
മാപ്തമല്ല: നിങ്ങള ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനും ഉറെ  വര ത്ത വാൻ മറ്റ ്
കാരയങ്ങള ും നൽക ന്ന , അവയ ും അമൂലയമാണ്. അവന്റയല്ലാുംതന്റന്ന 
അമൂലയമാണ്. 

വിദയാർഥി: ഡവകി വര ന്നവർക്ക് ധർമ്മെപ്കും ലഭിക്ക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ [ോസ്സിന്റെ] അവസാന മൂന്്ന ദിവസത്തിന് മ പായി 
വര ന്നിടഗത്താളും, നിങ്ങള ന്റട ശരീരും പ്കമീകരിക്ക വാന ും, ഒര  
ധർമ്മെപ്കവ ും, മറ്റ് രല കാരയങ്ങള ും സ്ഥാരിക്ക വാന ും കഴിയ ും. 
അവസാന മൂന്്ന ദിവസങ്ങളിൽ ആണ ് വര ന്നന്റതങ്കിൽ, അത് 
രറയാൻ പ്രയാസമാണ്, രഗക്ഷ നിങ്ങൾ അഗൊഴ ും പ്കമീകരിക്ക
ന്റെട്ട ന്റകാണ്ടിരിക്ക ും. കാരയങ്ങൾ സ്ഥാരിക്ക ന്നത് എള െമല്ല. നിങ്ങ
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ള ന്റട അവസ്ഥ അന കൂലമാന്റണങ്കിൽ കാരയങ്ങൾ 
സ്ഥാരിക്കന്റെടാും. 

വിദയാർഥി: ശരീരത്തിന്റെ ന്റതറ്റായ അവസ്ഥകന്റള ശരിന്റെട ത്താൻ 
ധർമ്മെപ്കും മാപ്തമാഗണാ ഉരഗയാ ിച്ചിരിക്ക ന്നത്?  

ടീച്ചർ: നമ്മൾ ധർമ്മെപ്കങ്ങന്റള മാപ്തും ആപ്ശയിക്ക ന്നില്ല. കാരയങ്ങൾ 
ശരിയാക്ക വാൻ നിങ്ങള ന്റട ടീച്ചർ നിരവധി രീതികൾ ഉരഗയാ ി
ക്ക ന്ന . 

വിദയാർഥി: െരിപ്താതീതകാലത്ത് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ സൃഷ്ടി
യ ന്റട െരിപ്തും എന്തായിര ന്ന ? 

ടീച്ചർ: ഒര  വലിയ ഗൊദയമാണ് നിങ്ങൾ ഗൊദിക്ക ന്നത,് ഇത് അൽെും 
ഉയർന്നതാണ്. ഈ തലത്തിൽ നമ്മൾ അറിഗയണ്ടതിന്റെ രരിധിക്ക
െ റഗത്തക്ക് ഇത് ഗരാക ന്ന , അതിനാൽ എനിക്ക ് ഇത് ഇവിന്റട 
െർച്ച ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയില്ല. എന്നാൽ നിങ്ങൾ അറിഞ്ഞിരിഗക്കണ്ട 
ഒര  കാരയമ ണ്ട്: ഇത് ബ ദ്ധിസും എന്ന മതത്തിന്റല െീഗ ാങ്ങ് അല്ല, 
രഗക്ഷ ബ ദ്ധിസ്റ്റ് വയവസ്ഥയിന്റല െീഗ ാങ്ങ് ആണ്. ഇത ്
ബ ദ്ധിസത്തിന്റെ ഭാ മല്ല. ബ ദ്ധിസത്തിന്റെ അഗത ലക്ഷയും നമ്മൾ 
രങ്ക ന്റവക്ക ന്ന ന്റണ്ടങ്കില ും, നമ്മ ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാന 
ശിക്ഷണങ്ങൾ വയതയസ്തമാന്റണന്്ന മാപ്തും; നമ്മൾ രണ്ട് വയതയസ്ത 
മാർഗ്ഗങ്ങൾ സവീകരിച്ചിരിക്ക ന്ന . നമ്മ ന്റട ലക്ഷയും ഒന്ന തന്റന്നയാണ്. 

വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ െരിപ്തും എപ്തഗത്താളും ഉണ്ട്? 

ടീച്ചർ: ഞാൻ അഭയസിച്ച രരിശീലന രീതി ഞാൻ പ്രെരിെിച്ച സപ്പദാ
യഗത്തക്കാൾ അൽരും വയതയസ്തമാണ്. ഞാൻ സുംസ്കരിന്റച്ചട ത്ത 
ധർമ്മെപ്കും, ഞാൻ രകർന്ന  തര ന്നതിഗനക്കാൾ ശക്തമായ 
ഒന്നാണ്, മാപ്തമല്ല ഈ സപ്പദായഗത്തക്കാൾ ഗവ ത്തിൽ ഗ ാങ്ങ് 
വികസിക്ക കയ ും ന്റെയ്ത . എന്നിര ന്നാല ും, ഞാൻ ന്റരാത ജന
ങ്ങൾക്ക് രരിെയന്റെട ത്തിയ രരിശീലന സപ്പദായും ഇഗൊഴ ും 
ഗ ാങ്ങിന്റെ പ്ദ ത തിയില ള്ള വളർച്ചയ്ക്ക് അന കൂലമാക ന്ന , 
അതിനാൽ സാധകന്റെ സവഭാവന്റത്തക്ക റിച്ച ള്ള ആവശയകതകൾ 
[സാധാരണ ഉള്ളതിഗനക്കാൾ] കർശനവ ും ഉയർന്നത മാണ്. ഞാൻ 
ന്റരാത ജനങ്ങൾക്ക് രരിെയന്റെട ത്തിയ കാരയങ്ങൾ നവീകരിക്ക
ന്റെട്ടത ും [ഞാൻ രരിശീലിച്ചതിഗനക്കാൾ] കർശനമായ മാനദണ്ഡ
ങ്ങൾ ക റച്ച മാപ്തും ഉള്ളത മാണ്. രഗക്ഷ അവ ഇഗൊഴ ും ശരാശരി 
സാധനാരീതിന്റയക്കാൾ കർശനമാണ്. ഇത് യഥാർഥത്തിൽ 
ഉണ്ടായിര ന്നതിൽ നിന്്ന വയതയസ്തമായതിനാൽ, ഞാൻ ഇതിന്റെ 
സ്ഥാരകൻ ആയി അറിയന്റെട ന്ന . ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ െരിപ്ത
ത്തിന്റെ ഡദർഘയും, അത് ന്റരാത ജനങ്ങളിഗലയ്ക്ക് വര ന്നതിന  
മ ൻര ള്ള വർഷങ്ങൾ കണക്കാക്കാന്റത, കഴിഞ്ഞ ന്റമയ് മാസ
ത്തിൽ (1992ൽ) ഞാൻ ഇത ്വടക്ക കിഴക്കൻ [ഡെനയ ന്റട] ഭാ ത്ത ്
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രഠിെിക്ക വാൻ ത ടങ്ങിയഗൊൾ ആരുംഭിച്ച ന്റവന്ന് നിങ്ങൾക്ക് 
രറയാും. 

വിദയാർഥി: താങ്കള ന്റട പ്രഭാഷണും ഞങ്ങൾ പ്ശവിച്ച ന്റകാ
ണ്ടിരിക്ക ഗപാൾ, എന്താണ് ടീച്ചർ ഞങ്ങൾക്ക് നൽക ന്നത്?  

ടീച്ചർ: ഞാൻ എല്ലാവർക്ക ും ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ നൽക ന്ന . സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ഒര  ധർമ്മെപ്കും ഉണ്ട്, ശരീരും പ്കമീകരിക്ക 
ന്നതിന് ധർമ്മെപ്കങ്ങള ണ്ട്, അതിഗനാന്റടാെും എന്റെ ധർമ്മശരീര
ങ്ങള ും നിങ്ങന്റള സുംരക്ഷിക്ക ും—നിങ്ങൾ ഓഗരാര ത്തര ും—ഫാല ൻ 
ഗ ാങ്ങ് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നിടഗത്താളും കാലും. നിങ്ങൾ അങ്ങ
ന്റന ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, ധർമ്മശരീരങ്ങൾ സവാഭാവികമായ ും നിങ്ങ
ന്റള സുംരക്ഷിക്ക കയില്ല. അവഗരാട് ആവശയന്റെട്ടാല ും അവർ അത് 
ന്റെയ്യ കയില്ല. നിങ്ങൾ എന്താണ് െിന്തിക്ക ന്നന്റതന്്ന എന്റെ ധർമ്മ
ശരീരങ്ങൾക്ക് നന്നായി അറിയാും. 

വിദയാർഥി: സാധനയിലൂന്റട എനിക്ക് ഒര  ഗപ്ശഷ്ഠ ഫലസിദ്ധി 
ഡകവരിക്ക വാൻ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധയമാക്കിത്തര ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ദാഫാ അനന്തമാണ്. നിങ്ങൾ തഥാ ത തലും വന്റര സാധന 
അന ഷ്ഠിച്ചാല ും, അത് രരഗമാന്നതമല്ല. നമ്മ ഗടത് ഗനരായ ഒര  
സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗമാണ്, അതിനാൽ സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ക! നിങ്ങൾ ഗനട ന്നത് ഒര  ഗപ്ശഷ്ഠ ഫലസിദ്ധി 
ആയിരിക്ക ും. 

2. വയായാമങ്ങള യട തതവങ്ങള ാം രീതികള ാം 

വിദയാർഥി: മഹാപ്രാരഞ്ചിക-പ്ഭമണരഥ-വയായാമും രൂർത്തിയാക്കി 
വീട്ടിഗലക്ക് മടങ്ങിന്റയത്തിയ ഗശഷും, െില ആള കൾ അവർ 
ആകാശത്ത് ന്റരാങ്ങി നടക്ക ന്നതായ് വയക്തമായ സവര്നങ്ങൾ 
കണ്ട . അന്റതല്ലാും എന്തിന്റനക്ക റിക്ക ന്ന ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങള ന്റട ധയാനത്തിനിടയിഗലാ, സവര്നങ്ങളിഗലാ അത്തര
ത്തില ള്ള ഒര  കാരയും സുംഭവിക്ക ഗപാൾ, അവ വാസ്തവത്തിൽ 
സവര്നങ്ങളല്ല എന്്ന എനിക്ക് എല്ലാവഗരാട ും രറയ വാൻ കഴിയ ും. 
നിങ്ങള ന്റട ആത്മാവ് (യവാൻ ന്റഷൻ) നിങ്ങള ന്റട ഭൗതികശരീരും 
വിട്ട ഗരായതിന്റെ ഫലമാണിത്—അത് സവര്നും കാണ ന്നത  ഗരാന്റല
യ ള്ള ഒന്നല്ല. നിങ്ങൾ സവര്നും കാണ ഗപാൾ കാരയങ്ങൾ വളന്റര 
വയക്തമായ ും വിശദമായ ും കാണ കയില്ല, എന്നാൽ നിങ്ങള ന്റട 
ആത്മാവ്, ശരീരന്റത്ത വിട്ട ഗരാക ഗപാൾ നിങ്ങൾ കാണ ന്നത ും, 
നിങ്ങൾ എങ്ങന്റന ന്റരാങ്ങി നടക്ക ന്ന ന്റവന്നത ും യാഥാർഥയഗബാ
ധഗത്താന്റട കാണ വാന ും, നന്നായി ഓർമ്മിക്ക വാന ും കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കും വികൃതമായിഗരായാൽ, എന്ത് ഗമാശും 
പ്രതയാഘാതങ്ങളാണ് അത വഴി ഉണ്ടാക ക? 
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ടീച്ചർ: ആ വയക്തി വയതിെലിച്ച ന്റവന്ന് ഇത ് സൂെിെിക്ക ന്ന , 
അതിനാൽ ധർമ്മെപ്കത്തിന് അതിന്റെ സവാധീനും നഷ്ടന്റരട്ടിരി
ക്ക ന്ന . കൂടാന്റത ഇത് നിങ്ങള ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന് നിരവധി 
പ്രശ്നങ്ങൾ വര ത്തിന്റവയ്ക്ക ും. അത് മ ഖയരാത തിരന്റഞ്ഞട 
ക്കാന്റത ഉരവഴിയിലൂന്റട നടക്ക ന്നത ഗരാന്റലയാണ്, അവിന്റട 
നിങ്ങൾ വഴിന്റതറ്റിഗൊവ കയ ും നിങ്ങള ന്റട വഴി കന്റണ്ടത്താനാ
കാന്റത വരികയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . നിങ്ങൾക്ക് പ്രശ്നങ്ങൾ അഭിമ ഖീകരി
ഗക്കണ്ടി വര ും, അത്തരും കാരയങ്ങൾ ഡദനുംദിന ജീവിതത്തിൽ 
പ്രകടമാക ും. 

വിദയാർഥി: സവയും വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ, വീട്ടിന്റല 
രരിസ്ഥിതിന്റയക്ക റിച്ച് നമ്മൾ എന്ത ന്റെയ്യണും? നമ്മ ന്റട വീട്ടിൽ ഒര  
ധർമ്മെപ്കും ഉണ്ടാക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ഇവിന്റട ഇരിക്ക ന്ന നിങ്ങളിൽ രലര ും നിങ്ങള ന്റട വീട കളിൽ 
ധർമ്മെപ്കങ്ങള ന്റട സാന്നിധയും കണ്ടിരിക്ക ന്ന , ക ട ുംബാും ങ്ങൾ 
ഇതിന്റെ പ്രഗയാജനും ഗനടാൻ ത ടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . നമ്മൾ രറഞ്ഞ
ത ഗരാന്റല, ഒഗര സമയത്ത ും ഒഗര സ്ഥലത്ത ും നിരവധി ഡൈന്റമൻഷ
ന കൾ നിലനിൽക്ക ന്ന ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട വീടിന്റന മാറ്റി നിർത്ത ന്നില്ല, 
അത് സുംരക്ഷിക്കന്റെഗടണ്ടത ണ്ട്. ന്റരാത ന്റവ ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ന്ന 
രീതി: ഗമാശും കാരയങ്ങൾ ഇല്ലാതാക്കിയഗശഷും, ത ടർന്്ന ഒര  കവെും 
സ്ഥാരിക്ക ന്ന , അത വഴി ഗമാശമായ ഒന്ന ുംതന്റന്ന കടന്ന കൂട ന്ന
തിന ള്ള വഴി ഒര ങ്ങ കയില്ല. 

വിദയാർഥി: വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ, െീ ഒര  ഗരാ ബാധിത 
സ്ഥലത്ത് എത്ത ഗപാൾ അത് ഗവദനിക്ക കയ ും വീക്കും അന ഭവ
ന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . എന്ത ന്റകാണ്ടാണത്? 

ടീച്ചർ: അസ ഖും ഒര  തരും കറ ത്ത ഊർജ്ജകൂട്ടമാണ്. ോസിന്റെ 
പ്രാരുംഭ ഘട്ടത്തിൽ നമ്മൾ അതിന്റന കഷണങ്ങളാക്കി തകർത്ത
തിന ഗശഷും ആ സ്ഥലും വീർക്ക ന്നതായി അന ഭവന്റെട ും. അഗൊൾ 
അതിന്റെ ഗവര് നഷ്ടന്റെട കയ ും ര റഗത്തക്ക് ര റന്തള്ളാൻ ത ടങ്ങ 
കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . ഇത് ഗവ ത്തിൽ ര റന്തള്ളന്റെട ന്ന , അസ ഖും 
രിന്നീട് നിലനിൽക്ക കയില്ല. 

വിദയാർഥി: ക റച്ച് ദിവസങ്ങളിന്റല ോസ്സിന ഗശഷും എന്റെ രഴയ 
ആഗരാ യ പ്രശ്നങ്ങൾ അപ്രതയക്ഷമായി, രഗക്ഷ ക റച്ച് ദിവസ
ങ്ങൾക്ക് ഗശഷും ന്റരന്റട്ടന്്ന ആവർത്തിച്ച . എന്ത ന്റകാണ്ട്? 

ടീച്ചർ : കാരണും, നമ്മ ന്റട സാധനാസപ്പദായത്തിൽ  ര ഗരാ മനും 
ന്റരന്റട്ടന്്ന സുംഭവിക്ക ന്ന , മാപ്തമല്ല നിങ്ങള ന്റട തലങ്ങൾ വളന്റര 
െ ര ങ്ങിയ സമയത്തിന ള്ളിൽ  മാറ ന്ന ; നിങ്ങൾ അത് അറിയ ന്ന
തിന്  മ ൻര തന്റന്ന നിങ്ങള ന്റട ആഗരാ യപ്രശ് നും രരിഹരിക്കന്റെട ും. 
രിന്നീട ള്ള ഗരാ ലക്ഷണങ്ങന്റളയാണ് “രരീക്ഷണങ്ങള ന്റട” വരവ് 
എന്്ന ഞാൻ വിവരിച്ചത്. കാരയങ്ങൾ പ്ശദ്ധാരൂർവ്വും നിരീക്ഷിക്ക ക. 
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നിങ്ങള ന്റട രഴയ ആഗരാ യപ്രശ് നത്തിന് മ പ ണ്ടായിര ന്ന അഗത 
ഗരാ ലക്ഷണങ്ങളല്ല ഇവ. നിങ്ങള ന്റട ശരീരും പ്കമീകരിക്ക വാൻ 
നിങ്ങൾ മറ്റ് െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാന്റര അഗനവഷിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, 
അവർക്ക ് അതിന് കഴിയില്ല, കാരണും നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങ് 
ഉയര ന്നതിനന സരിച്ച് കർമ്മ പ്രകടമാക ന്നതാണ്. 

വിദയാർഥി: സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാഴ ും, നമ്മൾ മര ന്ന് 
കഴിഗക്കണ്ടത ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ഇതിന്റനക്ക റിച്ച് നിങ്ങൾ സവയും െിന്തിച്ച് തീര മാനന്റമട 
ക്കണും. സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാൾ മര ന്ന ്കഴിക്ക ന്നത് സൂെിെി
ക്ക ന്നത ് സാധനയ ന്റട സ ഖന്റെട ത്താന ള്ള കഴിവിൽ നിങ്ങൾ 
വിശവസിക്ക ന്നില്ല എന്നാണ്; നിങ്ങൾ അതിൽ വിശവസിക്ക ന്ന 
ന്റവങ്കിൽ എന്തിനാണ് മര ന്ന് കഴിക്ക ന്നത?് നിങ്ങൾ സവയും നമ്മ ന്റട 
സവഭാവ നിലവാരത്തിൽ ഉറച്ച  നിൽക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, പ്രശ് നങ്ങൾ 
കടന്ന വരാും, ലീ ഗഹാങ്ങ്ജ് നിങ്ങന്റള മര ന്ന ്കഴിക്ക വാൻ അന വദി
ക്ക ന്നിന്റല്ലന്്ന നിങ്ങൾ രറഗഞ്ഞക്കാും, രഗക്ഷ ലീ ഗഹാങ്ങ്ജ് നിങ്ങ
ള ന്റട സവഭാവന്റത്തക്ക റിച്ച് കർശനമായ നിബന്ധനകൾ ന്റവയ്ക്ക 
വാൻ നിങ്ങഗളാട് ആവശയന്റെട്ട , നിങ്ങൾ അത് ന്റെയ്തിട്ട ഗണ്ടാ? 
യഥാർഥ സാധകര ന്റട ശരീരത്തിൽ നിലനിൽക്ക ന്ന കാരയങ്ങൾ 
സാധാരണജനങ്ങള ഗടതല്ല, മാപ്തമല്ല സാധാരണആള കൾക്ക് ഉ
ണ്ടാക ന്ന ഗരാ ങ്ങള ും അസ ഖങ്ങള ും ഒന്ന ും നിങ്ങള ന്റട 
ശരീരത്തിൽ ഉണ്ടാകാൻ അന വദിക്ക ന്നില്ല. നിങ്ങള ന്റട െിന്തകന്റള 
നന്നായി ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാന ും സാധനയ ന്റട ഗരാ ശാന്തി 
ശക്തിയിൽ നിങ്ങൾ വിശവസിക്ക വാന ും നിങ്ങള ന്റട മര ന്ന ് നിർ
ത്താൻ നിങ്ങൾ തീര മാനിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക് 
അതിന്റനക്ക റിച്ച് ആശങ്കയില്ല, െികിത്സിക്ക വാൻ നിങ്ങൾ ഗരാക 
ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ സവാഭാവികമായ ും നിങ്ങൾക്കായി അത് സ ഖന്റെട 
ത്ത ന്ന ഒരാൾ ഉണ്ടാക ും. ഇവിന്റടയ ള്ള നിങ്ങന്റളല്ലാവര ും അന ദിനും 
ന്റമച്ചന്റെട്ട ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന , ഒെും എല്ലാ ദിവസവ ും കൂട തൽ 
മികച്ചതായ ും നിങ്ങൾക്ക് അന ഭവന്റെട ന്ന . അതിനാൽ എന്താണ് 
നടന്ന ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്നത്? നിങ്ങളിൽ രലര ന്റടയ ും ശരീരത്തിന്റെ 
ഉള്ളില ും ര റത്ത ും പ്രവർത്തിക്ക ന്നതിൽ എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ 
വയാരൃതമായിരിക്ക ന്ന , അത്തരും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട 
അവർ നിങ്ങന്റള സഹായിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ദൃൈമന്റല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങൾ സഗന്ദഹ 
മഗനാഭാവും അന്റല്ലങ്കിൽ “പ്ശമിച്ച് ഗനാക്കാും” എന്ന മഗനാഭാവും 
സവീകരിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക് ഒന്ന ും ലഭിക്ക കയില്ല. നിങ്ങൾ 
ബ ദ്ധന്മാരിൽ വിശവസിക്ക ന്ന ഗണ്ടാ ഇല്ലഗയാ എന്നത ്നിർണ്ണയിക്ക 
ന്നത ്നിങ്ങള ന്റട ഗബാഗധാദയഗശഷിയ ും അന്തർലീനമായ അടിത്ത
റയ മാണ്. മന ഷയഗനപ്തങ്ങളാൽ വയക്തമായി കാണ വാൻ കഴിയ ന്ന 
തരത്തിൽ ഒര  ബ ദ്ധൻ  ഇവിന്റട പ്രതയക്ഷന്റെട കയാന്റണങ്കിൽ , 
എല്ലാവര ും ബ ദ്ധമതും രഠിക്ക വാൻ  ഗരാക ും, മാപ്തമല്ല നിങ്ങള ന്റട 
െിന്താ തി മാറ്റ ന്നതിൽ  ഒര  പ്രശ്നവ മില്ല. നിങ്ങൾക്ക് കാണണന്റമ
ന്ന ന്റണ്ടങ്കിൽ ആദയും നിങ്ങൾ വിശവസിക്കണും. 
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വിദയാർഥി: ഗരാ ശാന്തിയ്ക്കായി ടീച്ചന്ററയ ും ശിഷയന്മാന്റരയ ും 
ക്ഷണിക്ക വാൻ െിലർ ആപ് ഹിക്ക ന്ന . അത് േരിയാനണ്ാ? 

ടീച്ചർ: ഗരാ ശാന്തി ന്റെയ്യ വാൻ ഞാൻ ന്റരാത ജനങ്ങൾ
ക്കിടയിഗലയ്ക്ക് വന്നിട്ടില്ല. മന ഷയർ ഉള്ളിടത്ത് ഗരാ ങ്ങള ും 
ഉണ്ടാക ും. െില ആള കൾ ക്ക് ഞാൻ  രറയ ന്നത്  മനസ്സിലാക്ക വാൻ 
കഴിയാത്തതായി കാണന്റെട ന്ന , രഗക്ഷ ഞാൻ  കൂട തൽ  വിശദീക
രിക്ക വാൻ  ഗരാക ന്നില്ല. ബ ദ്ധിസ്റ്റ് രരിശീലനങ്ങൾ സകല െരാെര
ങ്ങന്റളയ ും രക്ഷിക്ക വാനാണ് ലക്ഷയമിട ന്നത്, ഗരാ ങ്ങന്റള സ ഖന്റെ
ട ത്തൽ അന വദനീയമാണ്. എന്നാൽ നമ്മൾ ഗരാ ങ്ങന്റള സ ഖന്റെ
ട ത്ത ഗപാൾ അത് സുംഘടിെിക്കന്റെട്ടത ും പ്രൊരണ ഉഗേശയഗത്താട  
കൂടിയത മാണ്. ഞാൻ ഇഗൊൾ ജനങ്ങളിഗലയ്ക്ക് വന്നിരിക്ക ന്ന , 
ഞാൻ പ്രശസ്തനല്ല, അതിനാൽ മറ്റ ള്ളവർ എന്റന്ന തിരിച്ചറിയ
ണന്റമന്നില്ല, ഒര രഗക്ഷ ആര ും എന്റെ പ്രഭാഷണങ്ങൾ പ്ശവിക്ക വാ
ൻ വരണന്റമന്നില്ല. ആഗരാ യസുംബന്ധമായ വിദ ്ധാഭിപ്രായങ്ങൾ 
നൽകിയ ും ആള കന്റള സ ഖന്റെട ത്തിയ ും ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന് 
സാക്ഷയും വഹിക്ക വാൻ നമ്മൾ എല്ലാവഗരയ ും അന വദിച്ച , 
ഫലങ്ങൾ മികച്ചതായിര ന്ന . അതിനാൽ ഇത് രൂർണ്ണമായ ും ആള 
കന്റള സ ഖന്റെട ത്ത ന്നതിനായി അല്ല നമ്മൾ ന്റെയ്തത്. ശക്തമായ 
ഗ ാങ്ങ് ഉരഗയാ ിച്ച് മ ഴ വൻ സമയ ഗരാ ശാന്തി നൽകൽ അന്റല്ല
ങ്കിൽ ഗജാലി എന്ന നിലയിൽ ഉരഗയാ ിക്ക ന്നത് വിലക്കിയി
രിക്ക ന്ന . ഈ ഗലാകനിയമങ്ങന്റള ഉയർന്ന നിയമങ്ങൾ ഉരഗയാ ിച്ച ്
മാറ്റും വര ത്ത ന്നത് പ്രാവർത്തികമല്ല; അത് കാരയങ്ങള ന്റട അവസ്ഥ
യ്ക്ക് മാറ്റും വര ത്ത ും, അതിന്റെ ഫലപ്രാര്തി നല്ലതായിരിക്ക 
കയില്ല. സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന വിദയാർഥികഗളാട് ഉത്തരവാദിതവും 
ര ലർത്ത വാനായി നിങ്ങള ന്റട ശരീരും ഇനി അസ ഖും ഇല്ലാത്ത 
രീതിയിൽ പ്കമീകരിഗക്കണ്ടത ണ്ട്, അതിന ഗശഷും മാപ്തഗമ നിങ്ങ
ൾക്ക് ഉയർന്ന തലത്തിഗലയ്ക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ കഴിയ 
കയ ള്ള . നിങ്ങള ന്റട ആഗരാ യപ്രശ്നന്റത്തക്ക റിച്ച് നിങ്ങൾ എല്ലാ
യ്ഗൊഴ ും ആക ലന്റെട കയ ും, സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ താല്പരയമി
ല്ലാതിരിക്ക കയ ും, അങ്ങന്റന രറയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽകൂടി, നിങ്ങൾ െിന്തി
ക്ക ന്ന കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾക്ക് വയക്തമായി 
അറിയാും, അങ്ങിന്റന അവസാനും നിങ്ങൾക്ക് ഒന്ന ും ലഭിക്ക കയില്ല. 
ഈ ോസിൽ നമ്മൾ ഇതിനകും നിങ്ങള ന്റട ശരീരങ്ങൾ പ്കമീകരിച്ച  
കഴിഞ്ഞിരിക്ക ന്ന . തീർച്ചയായ ും, ആദയമായി നിങ്ങൾ, സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന ഒര  വയക്തിയാഗകണ്ടത ണ്ട്. ഞാൻ നിങ്ങള ന്റട 
ഗരാ ന്റത്ത െികിത്സിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ കയ ും, രിന്നീട് പ്രഭാഷണ 
രരപരയ ന്റട രക തിയിൽന്റവച്ച് കൂട തൽ രണും ആവശയന്റെട 
കയ ും ഇല്ല—നമ്മൾ അത്തരത്തില ള്ള ഒര  കാരയവ ും ന്റെയ്യ കയില്ല. 
നിങ്ങള ന്റട ആഗരാ യപ്രശ് നും ഗഭദമായിന്റല്ലങ്കിൽ, അത് നിങ്ങള ന്റട 
ഗബാഗധാദയഗശഷിയ മായി ബന്ധന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . തികച്ച ും ഗരാ ാ
ത രരായ വയക്തികന്റള നമ്മൾ തീർച്ചയായ ും ഒഴിവാക്ക കയില്ല. 
പ്രതികരണങ്ങൾ നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ പ്രകടമാകണന്റമന്നില്ല, 
രഗക്ഷ അവ വാസ്തവത്തിൽ വലിയത ും ശക്തവ മാണ.് ഒര രഗക്ഷ 
ഒറ്റത്തവണന്റകാണ്ട ള്ള മാറ്റും വര ത്തൽ മതിയായിന്റക്കാള്ളണന്റമ
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ന്നില്ല, രഗക്ഷ നമ്മൾ രരമാവധി ന്റെയ്തിരിക്ക ന്ന . നമ്മൾ 
നിങ്ങഗളാട ് ഉത്തരവാദിതവമ ള്ളവരല്ല എന്നല്ല, രഗക്ഷ ആ ഗരാ ും 
വളന്റര തീപ്വമാണ് എന്നതാണ്. നിങ്ങൾ വീട്ടിൽ ഗരായി സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാൾ, രൂർണ്ണമായ ും സ ഖന്റെട ന്നത വന്റര നമ്മൾ 
നിങ്ങന്റള സ ഖന്റെട ത്തിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ും. ഇത ഗരാല ള്ള കാരയങ്ങൾ 
വിരളമാണ്. 

വിദയാർഥി: വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ നമ്മൾ എങ്ങന്റന 
ശാന്തമായ അവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ും? ഗജാലിസ്ഥലന്റത്ത 
പ്രശ്നങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് െിന്തിക്ക ന്നത് ഒര  ബന്ധനമായി കണക്കാക്ക 
ന്ന ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: സവാർഥതാല്പരയവ മായി ബന്ധന്റെട്ട കാരയങ്ങൾ നിങ്ങൾ 
നിസ്സാരമായി കാണണും, ഒെും എല്ലായ്ഗൊഴ ും വയക്തവ ും ശ ദ്ധവ 
മായ മനസ്സ ് നിലനിർത്ത ക. ഒര  ദ രിതും വര ഗപാൾ അത് 
എന്തായിരിക്ക ന്റമന്്ന നിങ്ങൾക്ക് മ ൻകൂട്ടി അറിയ വാന ും തയ്യാന്ററ
ട ക്ക വാന ും കഴിയ ന്റമങ്കിൽ, അത് ഒര  ദ രിതമല്ല. ദ രിതങ്ങൾ 
കൂട തല ും, ന്റരന്റട്ടന്്ന എവിന്റടനിന്റന്നന്നില്ലാന്റത കടന്ന  വര ന്ന . 
നിങ്ങൾക്ക ് സ സ്ഥിരതയ ും ദൃഢനിശ്ചയവ ും ര ലർത്താൻ 
കഴിയ ന്റമങ്കിൽ നിങ്ങൾ തീർച്ചയായ ും അത് മറികടക്ക ും, 
അങ്ങന്റനയാണ് നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും വിലയിര ത്തന്റെട ന്നത്. നിങ്ങ
ള ന്റട ബന്ധനങ്ങൾ ഇല്ലാതായിക്കഴിഞ്ഞാൽ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട ും, രിന്നീട് നിങ്ങൾ മറ്റ ള്ളവര മായി കലഹിക്ക കഗയാ 
തർക്കിക്ക കഗയാ ന്റെയ്യ കയില്ല, നിങ്ങള ന്റട ശപ്ത തയ ും രകയ ും 
മറന്ന  ഗരാക ന്ന , നിങ്ങള ന്റട െിന്താ തി രരിശ ദ്ധമാക്കന്റെട ന്ന , 
ത ടർന്്ന ആഴത്തില ള്ള നിശ്ചലാവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ന്നതി
ന ള്ള നിങ്ങള ന്റട കഴിവ് മികച്ചതായി വര ും. എന്നിട്ട ും നിങ്ങൾക്ക് 
ശാന്തനാകാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, നിങ്ങന്റള രണ്ടാമന്റതാര  വയക്തി
യായി സവയും കര ത ക, എന്നിട്്ട അത് മന്ററ്റാരാള ന്റട െിന്തയായി 
കാണ ക. ആ െിന്തകൾ രൂർണ്ണമായി കീഴടക്ക ന്നതാന്റണങ്കില ും, 
നിങ്ങൾ അവയിൽ നിന്്ന ര റത്ത  കടന്്ന അതിന്റന അതിന്റെ വഴിക്ക ്
ഗരാകാൻ അന വദിക്ക ക. െിലർ ബ ദ്ധനാമും ഉര വിട ന്നതിഗനാ 
അക്കങ്ങൾ എണ്ണ ന്നതിഗനാ നിർഗേശിക്ക ന്ന . എന്നാൽ അവ 
തപ്ന്തങ്ങൾ മാപ്തമാണ്. വയായാമങ്ങൾ  ന്റെയ്യ ഗപാൾ , നമ്മൾ 
എന്റന്തങ്കില ും കാരയത്തിൽ പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിഗക്കണ്ട ആവശയമില്ല, 
രഗക്ഷ നമ്മൾ രരിശീലിക്ക കയാന്റണന്ന ഗബാധും നമ്മളിൽ ഉണ്ടാ
യിരിക്കണും. ഗജാലിസ്ഥലന്റത്ത നിങ്ങള ന്റട ന്റവല്ല വിളികന്റള സുംബ
ന്ധിച്ചിടഗത്താളും, അത് സവാർഥതാൽരരയന്റത്തക്ക റിഗച്ചാ അന്റല്ല
ങ്കിൽ നിങ്ങൾ ബന്ധനസ്ഥനായിരിക്ക ന്ന ഒന്നിന്റനക്ക റിഗച്ചാ അല്ലാ
ത്തഗൊൾ, അത് ഒര  നല്ല കാരയമാണ്. സാധനയ ന്റട ഈ വശങ്ങൾ 
മനസ്സിലാക്ക ന്ന ഒര  ബ ദ്ധസനയാസിന്റയ എനിക്കറിയാും. അഗേഹും 
ഒര  ഗക്ഷപ്തത്തിന്റെ മഠാധിരതിയാണ്, കൂടാന്റത നിരവധി 
കർത്തവയങ്ങള ും ഉണ്ട്, എന്നാൽ ഒരിക്കൽ അഗേഹും ധയാനിക്ക വാൻ 
ഇര ന്നാൽ അക്കാരയങ്ങളിൽനിന്ന ും സവയും ഗവർന്റരട്ട  നിൽക്ക ന്ന . 
അവന്റയക്ക റിച്ച ് െിന്തിക്ക കയിന്റല്ലന്്ന അഗേഹത്തിന് ഉറൊണ,് 
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അന്റതാര  കഴിവാണ്. നിങ്ങൾ യഥാർഥമായ ും, സതയസന്ധമായ ും 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ, അവിന്റട തന്റന്നക്ക റിഗച്ചാ, ഏകാപ് ത 
വയതിെലിെിക്ക ന്നഗതാ ആയ െിന്തകള ഗട ഒര  തരി ഗരാല ും 
ഉണ്ടാവില്ല. നിങ്ങള ന്റട വയക്തിരരമായ കാരയങ്ങൾ കൂട്ടികലർ
ത്താന്റതയ ും നിങ്ങൾക്ക് നിങ്ങള ന്റട ഗജാലി നന്നായി ന്റെയ്യ വാൻ 
കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ ഗമാശും െിന്തകൾ ഉയർന്ന  
വര ഗപാൾ നമ്മൾ എന്ത ന്റെയ്യണും? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ ഇടയ്ക്കിന്റട രല ഗമാശും 
കാരയങ്ങള ും പ്രതയക്ഷന്റെടാും. നിങ്ങൾ ഇഗൊൾ സാധന അന ഷ്ഠി
ക്ക വാൻ ത ടങ്ങിയിഗട്ടയ ള്ള , ഒറ്റരാപ്തിന്റകാണ്ട് വളന്റര ഉയർന്ന 
തലത്തിൽ എത്തിഗച്ചര ക എന്നത് സാധയമല്ല; ഈ സമയത്ത് നമ്മൾ 
നിങ്ങള ന്റടഗമൽ ഉയർന്ന മാനദണ്ഡങ്ങൾ െ മത്ത കയ മില്ല. 
നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിൽ ഒര  ഗമാശും െിന്തഗരാല ും പ്രഗവശിക്ക ന്നത് 
തടയാൻ നിങ്ങഗളാട് ആവശയന്റെട ന്നത് പ്രാഗയാ ികമല്ല. അത് 
നിങ്ങൾ പ്കഗമണ സഫലീകരിഗക്കണ്ട ഒന്നാണ്. ത ടക്കത്തിൽ [ഗമാ
ശും െിന്തകള ന്റണ്ടങ്കിൽ] അത ്കാരയമാഗക്കണ്ടതില്ല, രഗക്ഷ നിങ്ങള 
ന്റട െിന്തകൾ നിയപ്ന്തണാതീതമായി ഗരാകാൻ അന വദിക്കര ത്. 
കാലപ്കഗമണ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ഉയർന്ന  വര ും, നിങ്ങൾ ദാഫാ 
സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നതിനാൽ ഉയർന്ന മാനദണ്ഡങ്ങൾ സവയും 
രാലിക്കണും. ഈ ോസിന് ഗശഷും നിങ്ങൾ ഒര  സാധാരണ 
വയക്തിയല്ല. നിങ്ങൾ ഇഗൊൾ വഹിക്ക ന്ന കാരയങ്ങൾ അപ്തയ ും 
വിശിഷ്ടമായതാണ്, അതിനാൽ നിങ്ങള ന്റട സവഭാവത്തിൽ കർശ്ശന
മായ നിബന്ധനകൾ വര ഗത്തണ്ടത ണ്ട്. 

വിദയാർഥി: ഞാൻ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ എന്റെ തലയ ും 
അടിവയറ ും കറങ്ങ ന്നതായി ഗതാന്ന ും, ന്റനഞ്ചിന്റെ ഭാ ത്ത് അസവ
സ്ഥത ഉണ്ടാക ന്ന . 

ടീച്ചർ: ഇത ് പ്രാരുംഭഘട്ടത്തിൽ ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ കറങ്ങൽ മൂലും 
ഉണ്ടാക ന്നതാണ്. ആ ലക്ഷണും രിന്നീട് ഇല്ലാതാവ ന്നതാണ്. 

വിദയാർഥി: വയായാമും ന്റെയ്യ ഗപാൾ ന്റെറ ജീവികന്റള ആകർഷി
ച്ചാൽ നമ്മൾ എന്ത ന്റെയ്യണും? 

ടീച്ചർ: ഏത തരത്തില ള്ള െീഗ ാങ്ങ് വയായാമങ്ങൾക്ക ും ന്റെറ ജീവി
കന്റള ആകർഷിക്ക വാൻ കഴിയ ും, അതിനാൽ അവന്റയ അവ ണി
ക്ക ക, അപ്തമാപ്തും. അവിന്റട ഒര  ഗരാസിറ്റീവ് ഊർജ്ജമണ്ഡലും 
ഉള്ളത മായി ഇത് ബന്ധന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന , പ്രഗതയകിച്ച ും ബ ദ്ധിസ്റ്റ്-
െീഗ ാങ്ങിന്റന സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, കാരണും ഈ ഗ ാങ്ങിൽ 
ജീവജാലങ്ങന്റള വിശാലമായി രക്ഷിക്ക വാൻ സഹായിക്ക ന്ന ഘടക
ങ്ങൾ അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന . നമ്മ ന്റട ധർമ്മെപ്കും ഘടികാരദിശയിൽ 
കറങ്ങ ഗപാൾ അത് സവയും രക്ഷിക്ക ന്ന , എതിർ ഘടികാരദിശയിൽ 
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കറങ്ങ ഗപാൾ അത് മറ്റ ള്ളവന്റര രക്ഷിക്ക ന്ന . അത് രിന്നീട് 
ര റഗകാട്്ട കറങ്ങി, ര നഃരാരുംഭിക്ക ന്ന , അതിനാൽ നമ ക്ക് െ റ്റ മ 
ള്ളതിന്റനല്ലാും പ്രഗയാജനും ന്റെയ്യ ന്ന . 

വിദയാർഥി: പ്രരഞ്ച പ്ധ വങ്ങന്റള ഗഭദിക്കൽ എന്ന വയായാമത്തിൽ, 
ഒര  തവണ ഡക മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക ും നീങ്ങ ഗപാൾ അത് ഒര  
തവണയായിട്ടാഗണാ കണക്കാക്കന്റെട ന്നത്? ബ ദ്ധ-സഹപ്സ-
ഹസ്ത-പ്രദർശനും ന്റെയ്യ ഗപാൾ, ഡകകൾ നീട്ട ന്നതിന  മ ൻര ്
ഞാൻ വല ത ും ഉയരവ മ ള്ള ആളാന്റണന്്ന സങ്കൽെിക്കഗണാ? 

ടീച്ചർ: ഓഗരാ ഡകയ ും ഒര  തവണ മ കളിഗലക്ക ും താഗഴക്ക ും 
നീങ്ങ ഗപാൾ അത് ഒര  തവണയായി കണക്കാക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ 
ബ ദ്ധ-സഹപ്സ്സ-ഹസ്ത-പ്രദർശനും ന്റെയ്യ ഗപാൾ നിങ്ങന്റളക്ക റിച്ച ്
െിന്തിക്കര ത.് നിങ്ങൾക്ക് സവാഭാവികമായ ും വലിയതായ ും ന്റരാക്ക
മ ള്ളതായ ും അന ഭവന്റെട ും. സവർഗ്ഗത്തിന ും ഭൂമിക്ക ും ഇടയില ള്ള 
ഏറ്റവ ും വലിയ ജീവൻ നിങ്ങളാന്റണന്ന ഗബാധും മാപ്തും നിങ്ങൾക്ക 
ണ്ടായിരിക്കണും, അങ്ങന്റന നിന്നാൽ മാപ്തും മതിയാക ും. നിങ്ങൾ ആ 
അന ഭവും എഗൊഴ ും ആപ് ഹിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അത് ഒര  ബന്ധ
നമാണ്. 

വിദയാർഥി: ധയാനിക്ക ഗപാൾ, രത്മാസനത്തിഗലയ്ക്ക് കാല കൾ 
മടക്ക വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ എന്ത ന്റെയ്യം? 

ടീച്ചർ: കാല കൾ മടക്ക വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ ഒര  കഗസരയ ന്റട 
അറ്റത്ത് ഇര ന്ന ന്റകാണ്ട ് നിങ്ങൾക്ക് ധയാനും ന്റെയ്യാും, അത് 
അത ഗരാന്റലതന്റന്ന ഫലപ്രദമായിരിക്ക ും. എന്നാൽ നിങ്ങൾ ഒര  
രരിശീലകനായതിനാൽ, കാല കൾ ന്റകാണ്ട് വയായാമും ന്റെയ്യ കയ ും 
അവ മടക്കി ന്റവയ്ക്ക വാൻ സാധയമാക്ക കയ ും ഗവണും. ഒര  കഗസര
യ ന്റട അറ്റത്ത ് ഇര ന്്ന കാല കൾ മടക്ക വാൻ രത ന്റക്ക 
രരിശീലിക്കാും, പ്കഗമണ നിങ്ങൾക്ക് കാല കൾ മടക്കി ന്റവയ്ക്ക 
വാൻ കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: ക ട ുംബാും ങ്ങൾ ഗമാശും കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ കയ ും 
ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ രിന്ത ടര കയ ും ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ നമ്മൾ എന്ത  
ന്റെയ്യണും? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങള ന്റട ക ട ുംബാും ങ്ങൾ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക 
ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, അത് പ്രശ്നമല്ല. സവയും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ക എന്ന
താണ് പ്രധാന വിഷയും. സവയും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ക, കാരയങ്ങൾ 
സങ്കീർണ്ണമാക്കാതിരിക്ക ക. നിങ്ങൾ [മറ്റ ള്ളവര മായി] കൂട തൽ 
സഹകരിച്ച  ഗരാക കയ ും സവയും നന്നാക ന്നതിനായി കൂട തൽ 
പ്രവർത്തിക്ക വാൻ രരിപ്ശമിക്ക കയ ും ഗവണും. 

വിദയാർഥി: ഡദനുംദിന ജീവിതത്തിൽ ഞാൻ െിലഗൊൾ ന്റതറ്റായ 
കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ കയ ും രശ്ചാത്തരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന , രഗക്ഷ 
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രിന്നീട് അത് വീണ്ട ും സുംഭവിക്ക ന്ന . എന്റെ സവഭാവും 
അരരയാര്തമായതിനാലാഗണാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് ഇതിന്റനക്ക റിച്ച് [നിങ്ങള ന്റട ഗൊദയത്തിൽ] 
എഴ താൻ കഴിയ ന്റമന്നതിനാൽ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട 
ത്തിന്റയന്ന ും നിങ്ങള ന്റട ന്റതറ്റ കൾ തിരിച്ചറിയ വാൻ കഴിയ ന്ന 
ന്റവന്ന ും ഇത് ന്റതളിയിക്ക ന്ന . സാധാരണമന ഷയർ എന്റന്തങ്കില ും 
ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യ ഗപാൾ വിസ്മരിക്ക ന്നവരാണ്. അതിനാൽ നിങ്ങൾ 
ഇതിനകും സാധാരണമന ഷയന്റര മറികടന്ന  എന്നാണ് ഇതിനർഥും. 
നിങ്ങൾ ആദയും ഒര  ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യ കയ ും, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത 
രരിരക്ഷിക്കാതിരിക്ക കയ ും ന്റെയ്ത , രഗക്ഷ ഇത് ഒര  പ്രപ്കിയ
യാണ്. അട ത്ത തവണ നിങ്ങൾ ഒര  പ്രശ്നത്തിൽന്റരട ഗപാൾ 
ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ വീണ്ട ും പ്ശമിക്ക ക. 

വിദയാർഥി: നാൽരത കളിഗലാ അപത കളിഗലാ ഉള്ള ആള കൾക്ക ്
“മൂന്്ന രൂക്കൾ തലയ്ക്ക  മ കളിൽ വിരിയ ന്ന” അവസ്ഥയിൽ 
എത്താൻ കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: നമ്മൾ മനസ്സിഗനയ ും ശരീരഗത്തയ ും സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന , 
അതിനാൽ പ്രായും പ്രശ്നമല്ല. ഞാൻ  നിർ ഗേശിച്ച സവഭാവ മാർ ഗ്ഗനിർ 
ഗേശങ്ങൾ  രിന്ത ടര കയ ും അവയിൽ പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരിച്ച് രരിശീലി
ക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്നിടഗത്താളും കാലും നിങ്ങള ന്റട രരിശീലനത്തി
നന സൃതമായി നിങ്ങള ന്റട ആയ സ്സ് വർദ്ധിെിക്ക ും. ഇത ്നിങ്ങൾക്ക് 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ മതിയായ സമയും നൽക കയഗല്ല? 
എന്നാൽ മനസ്സിന്റനയ ും ശരീരന്റത്തയ ും സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്ന 
വയായാമങ്ങന്റള സുംബന്ധിച്ച ് ഒര  കാരയമ ണ്ട്: നിങ്ങള ന്റട ആയ സ്സ് 
നീട്ടിയതിന ഗശഷും നിങ്ങള ന്റട സവഭാവത്തിൽ ഒര  പ്രശ്നും 
ഉണ്ടായാൽ, നിങ്ങള ന്റട ജീവൻ ഉടനടി അരകടത്തിലാക ും, കാരണും 
നിങ്ങള ന്റട ജീവൻ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ക എന്ന ഉഗേശഗത്താ
ട കൂടി നീട്ടിയതാണ്. അതിനാൽ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റതറ്റിഗൊ
യാൽ, ഉടൻ തന്റന്ന നിങ്ങള ന്റട ജീവൻ അരകടത്തിലാക ും. 

വിദയാർഥി: “ദൃഢവ ും എന്നാൽ സൗമയവ ും” എന്നത ന്റകാണ്ട് നമ്മൾ 
എപ്തഗത്താളും ശക്തി പ്രഗയാ ിക്കണന്റമന്നാണ് അർഥമാക്ക ന്നത്? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ ഇത് സവയും സൂക്ഷ്മനിരീക്ഷണും ന്റെയ്യണും. ഉദാഹര
ണത്തിന്, നമ്മൾ വലിയ മ പ്ദകൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ ഡകകൾ മൃദ വായി 
കാണന്റെട ന്ന , രഗക്ഷ മ പ്ദകൾ യഥാർഥത്തിൽ ശക്തിഗയാന്റടയാ
ണ് ന്റെയ്യ ന്നത്. ഡകത്തണ്ടയ്ക്ക ും ഡകെത്തിയ്ക്ക ും, ഡകവിരല 
കൾക്ക ും ഇടയിൽ ഉള്ള കര ത്ത് വളന്റര ശക്തമാണ്. എന്നാൽ അവ 
മൃദ വായി കാണന്റെട ന്ന . ഇതാണ് “ദൃഢവ ും എന്നാൽ സൗമയവ ും.” 
എന്നത.് ഞാൻ നിങ്ങൾക്കായി മ പ്ദകൾ അവതരിെിക്ക ഗപാൾ 
അത് നിങ്ങൾക്ക് നൽകിയിരിക്ക ന്ന , അതിനാൽ നിങ്ങൾ രരിശീലി
ക്ക ന്നതിനന സരിച്ച് പ്കഗമണ അത് അന ഭവഗവദയമാക ും. 
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വിദയാർഥി: സ്പ്തീയ ും ര ര ഷന ും തമ്മില ള്ള ഡലും ിക ബന്ധും 
അനാവശയമാന്റണന്നത് ശരിയാഗണാ? ന്റെറ െക്കാർ വിവാഹ
ഗമാെനും ഗനടഗണാ? 

ടീച്ചർ: കാമും എന്ന പ്രശ്നും നമ്മൾ ഗനരന്റത്ത െർച്ച ന്റെയ്ത . 
നിങ്ങള ന്റട ഇഗൊഴന്റത്ത നിലയിൽ ഒര  സനയാസിഗയാ സനയാ
സിനിഗയാ ആക വാൻ നമ്മൾ നിങ്ങഗളാട് രറഞ്ഞിട്ടില്ല—നിങ്ങളാണ് 
അങ്ങന്റന ആക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നത്. നിങ്ങൾ ബന്ധനത്തിൽ
നിന്ന ും മ ക്തി പ്രാരിക്ക ക എന്നതാണ് പ്രധാനും! നിങ്ങൾക്ക് ഉഗര
ക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയാത്ത എല്ലാ ബന്ധനങ്ങള ും നിങ്ങൾ ഉഗരക്ഷി
ക്കണും. സാധാരണആള കന്റള സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും ഇത് ഒര  തരും 
ആപ് ഹമാണ്, രഗക്ഷ നമ്മന്റള സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, അത് ഗവന്റണ്ട
ന്്ന ന്റവയ്ക്കാന ും അതിന്റനക്ക റിച്ച് പ്ശദ്ധിക്കാതിരിക്ക വാന ും നമ 
ക്ക് കഴിയണും. െിലർ അതിന  ര റന്റക ഗരാകാൻ ഉഗേശിക്ക ന്ന , 
അത് അവര ന്റട മനസ്സിൽ നിറഞ്ഞിരിക്ക ും, മാപ്തമല്ല അവർ 
സാധാരണ ആള കളാന്റണങ്കിൽഗരാല ും അതിന്റന അതിര കട
ന്നതായി കണക്കാക്കാവ ന്നതാണ്. ഇഗൊൾ അവർ സാധകരാണ്, 
അതിനാൽ അവർ അങ്ങന്റനയാകാതിരിക്ക വാൻ കൂട തൽ കാരണ
ങ്ങള ണ്ട.് രഗക്ഷ, നിങ്ങൾ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയ ും നിങ്ങള ന്റട 
ക ട ുംബാും ങ്ങൾ അങ്ങന്റന ന്റെയ്യാതിരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന
തിനാൽ, ഇഗൊഴന്റത്ത അവസ്ഥയിൽ ഒര  സാധാരണ ജീവിതും 
നയിക്ക ന്നതിൽ ന്റതറ്റില്ല. നിങ്ങൾ ഉയർന്ന തലത്തിൽ എത്ത ഗപാൾ 
എന്ത ന്റെയ്യണന്റമന്്ന നിങ്ങൾക്ക് അറിയാൻ കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: ധയാനും ന്റെയ്യ ഗപാൾ ഉറങ്ങ ന്നത് ശരിയാഗണാ? ഞാൻ 
ഇത് എങ്ങന്റന ഡകകാരയും ന്റെയ്യണും? എനിക്ക ് െിലഗൊൾ മൂന്്ന 
മിനിറ്റ് വന്റര അവഗബാധും നഷ്ടന്റെട ും, എന്താണ് സുംഭവിക്ക ന്നത് 
എന്്ന എനിക്കറിയില്ല. 

ടീച്ചർ: ഉറങ്ങ ന്നത് ഒര  പ്രശ്നമാണ്. വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ 
ഉറങ്ങ ന്നത ്എങ്ങന്റന ശരിയാക ും? ധയാനസമയത്ത് നിങ്ങൾ ഉറങ്ങ 
ഗപാൾ അത് ദ ർഗദവതകള ന്റട ഇടന്റരടലിന്റെ ഒര  അവസ്ഥയാണ്. 
“അവഗബാധും നഷ്ടന്റെട ക” എന്്ന നിങ്ങൾ രറഞ്ഞിഗല്ല? അത് 
സുംഭവിക്കില്ല. ഒര രന്റക്ഷ നിങ്ങള ന്റട ഗൊദയും നിങ്ങൾ വയക്തമായി 
എഴ തിയിട്ടില്ലായിരിക്കാും? നിങ്ങൾക്ക് മൂന്്ന മിനിറ്റ് അവഗബാധും 
നഷ് ടന്റെട കയാന്റണങ്കിൽ, എന്റന്തങ്കില ും ന്റതറ്റ് സുംഭവിച്ചതായി ഇതി
നർഥമില്ല. ആഴത്തില ള്ള നിശ്ചലതയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക വാൻ 
മികച്ച കഴിവ ള്ള ആള കൾക്ക് കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച ള്ള അവഗബാ
ധും രലഗൊഴ ും നഷ്ടന്റെട ും. രഗക്ഷ, സമയും ഡദർഘയഗമറിയതാന്റണ
ങ്കിൽ അത് ഒര  പ്രശ്നമാണ്. 

വിദയാർഥി: സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട ഒര  മഹനീയ ഫലപ്രാര്തി 
ഡകവരിക്ക വാൻ ദൃഢനിശ്ചയന്റമട ത്തിരിക്ക ന്ന ആർക്ക ും 
അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ും എന്നത് ശരിയാഗണാ? അവര ന്റട 
അന്തർലീനമായ അടിത്തറ അരരയാര്തമാന്റണങ്കിഗലാ? 
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ടീച്ചർ: അന്റതല്ലാും എന്ത തരത്തില ള്ള ദൃൈനിശ്ചയമാണ് നിങ്ങൾ
ക്ക ള്ളത് എന്നതിന്റന ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന —നിർണായക ഘടകും, 
നിങ്ങൾ എപ്തഗത്താളും ദൃഢനിശ്ചയമ ള്ളവരാണ് എന്നതാണ്. 
അന്തർലീനമായ അടിത്തറ അരരയാര്തമായവന്റര സുംബന്ധിച്ചിട
ഗത്താളും, അത് അഗൊഴ ും അവര ന്റട ദൃഢനിശ്ചയന്റത്തയ ും 
ഗബാഗധാദയഗശഷിഗയയ ും ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . 

വിദയാർഥി: എനിക്ക് ജലഗദാഷഗമാ രനിഗയാ ഉണ്ടാക ഗപാൾ 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ ഈ ോസ് രൂർത്തിയാക്കിയ ഗശഷും നിങ്ങൾക്ക് 
അസ ഖും ഉണ്ടാകില്ല എന്്ന എനിക്ക് രറയാൻ കഴിയ ും, അത് 
വിശവസിക്ക വാൻ പ്രയാസമാണ്. രിന്റന്ന എന്തിനാണ് എന്റെ 
വിദയാർഥികൾക്ക് ജലഗദാഷും അന്റല്ലങ്കിൽ രനി ഗരാല ള്ള 
ലക്ഷണങ്ങൾ ഉണ്ടാക ന്നത?് അത് പ്രയാസങ്ങളിലൂന്റട കടന്ന 
ഗരാക ന്ന ഒര  രരീക്ഷണമാണ്, മന്ററ്റാര  തലത്തിഗലക്ക് ഉയർത്ത
ന്റെട വാന ള്ള സമയമായിരിക്ക ന്ന  എന്നാണ് ഇതിനർഥും. 
അവർന്റക്കല്ലാും ഇത് മനസ്സിലാക ന്ന . അങ്ങന്റന അത് അവന്റര 
അസവസ്ഥമാക്ക വാൻ അവർ അന വദിക്കില്ല, ആ രീതിയിൽ അത് 
കടന്ന ഗരാക ന്ന .  

വിദയാർഥി:  ർഭിണികൾക്ക് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്കാഗമാ? 

ടീച്ചർ: അതിന  ഒര  പ്രശ് നവ മില്ല, കാരണും ധർമ്മെപ്കും മന്ററ്റാര  
ഡൈന്റമൻഷനിലാണ് സ്ഥാരിച്ചിരിക്ക ന്നത്. ഒര   ർഭിണിയായ 
സ്പ്തീന്റയ പ്രതികൂലമായി ബാധിക്ക ന്ന െട ലമായ െലനങ്ങന്റളാന്ന ും 
നമ്മ ന്റട രരിശീലനത്തിൽ ഇല്ല. ഇത് യഥാർഥത്തിൽ അവർക്ക് 
പ്രഗയാജനും ന്റെയ്യ ന്ന . 

വിദയാർഥി: ടീച്ചർ നമ്മളിൽനിന്്ന അകന്റലയായിരിക്ക ഗപാൾ, എ
ന്റന്തങ്കില ും സ്ഥലസുംബന്ധിയായ അകലമ ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ധാരാളും ആള കൾ ഇത ഗരാല െിന്തിക്ക ന്ന : “ടീച്ചർ ന്റബയ്ജി
ങ്ങിലില്ല. നമ്മൾ എന്ത  ന്റെയ്യ ും?" ഒര  വയക്തി മറ്റ് തരത്തില ള്ള 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ അത് ഇങ്ങന്റനയാണ്—  ര വിന് എല്ലാ 
ദിവസവ ും നിങ്ങന്റള നിരീക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. എന്നാൽ 
ഇഗൊൾ ഞാൻ നിങ്ങന്റള നിയമും രഠിെിച്ച , തതവങ്ങൾ രഠിെിച്ച , 
വയായാമങ്ങൾ രഠിെിച്ച , കൂടാന്റത ഒര  കൂട്ടും കാരയങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് 
നൽകിയിട്ട ണ്ട്. അവഗശഷിക്ക ന്നത് നിങ്ങൾ ഇഗൊൾ സാധനാന 
ഷ്ഠാനും ന്റെയ്യ ക എന്നതാണ്. എഗന്നാന്റടാെും നിന്നാൽ കാരയങ്ങൾ 
ഉറൊക ും എന്ന ും, അകന്ന  നിന്നാൽ ആകിന്റല്ലന്ന ും നിങ്ങൾക്ക് 
രറയാനാവില്ല. ബ ദ്ധന്റെ ശിഷയന്മാന്റരക്ക റിച്ച് സുംസാരിച്ച ന്റകാണ്ട ്
നമ ക്ക ്ഇത് വിശദീകരിക്കാും. ശാകയമ നി കടന്ന ഗരായിട്്ട രണ്ടായിരും 
വർഷങ്ങളിൽ കൂട തലായി, ആ ശിഷയന്മാർ ഇഗൊഴ ും രണ്ടാമന്റതാ
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ന്ന  െിന്തിക്കാന്റത സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന . അതിനാൽ സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ക എന്നത് നിങ്ങള ന്റട ഡകയിലാണ്. 

വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക ന്നത് ബീ   ഉരവാസ
ത്തിന് കാരണമാക ഗമാ?  

ടീച്ചർ: ഇല്ല, അതില്ല, കാരണും ബ ദ്ധിസത്തിന ും ദാഗവായിസത്തിന ും 
മ ൻര തന്റന്ന നിലവില ണ്ടായിര ന്ന അനാദിയായ മഹാദാഗവാ സാധ
നാരീതിയ ന്റട ഒര  സാധനാന ഷ്ഠാനമാണ് ബീ  74; മതും ആവിർഭവി
ക്ക ന്നതിന  മ ൻര ള്ള കാലഘട്ടത്തിലാണ് ഇത്. ഈ രീതി രലഗൊ
ഴ ും ഏകാന്ത സാധനയ ന്റട ഭാ മാണ്. കാരണും, അനാദിയായ മഹാ
ദാഗവാസപ്പദായത്തിന്റെ കാലത്ത് ആപ്ശമ വയവസ്ഥിതി ഉണ്ടായിര 
ന്നില്ല, അവർക്ക് ഒര  രർവ്വതത്തിന  മ കളിഗലയ്ക്ക് കയറി ഇര ന്്ന 
സാധന അന ഷ്ഠിക്കണമായിര ന്ന , അവിന്റട ആർക്ക ും ഭക്ഷണും 
എത്തിച്ച  നൽകാൻ കഴിയ മായിര ന്നില്ല. അതിനാൽ, ആ കാലഘട്ട
ത്തിൽ, ഏകാന്തതയിൽ സാധന അന ഷ്ഠിഗക്കണ്ടിവന്നഗൊൾ 
അവർക്ക ് ആറ മാസും മ തൽ ഒര  വർഷും വന്റര നിശ്ചലമായി 
ത ടഗരണ്ടത ണ്ടായിര ന്ന , അവർ [ബീ  വിന്റെ] സമീരനും സവീകരി
ച്ച . ഇന്്ന, നമ്മ ന്റട സാധനയ്ക്ക് ബീ  വിന്റെ ആവശയമില്ല. ഇത് 
പ്രഗതയക സാഹെരയങ്ങളിൽ ഉരഗയാ ിക്ക ന്ന ഒര  രീതിയാണ്, ഇത ്
തീർച്ചയായ ും െില ദിവയസിദ്ധികളല്ല. െില ആള കൾ ഇത് രഠിെിക്ക 
ന്ന . എന്നാൽ ഗലാകന്റമപാട മ ള്ള എല്ലാവർക്ക ും ഭക്ഷണും കഴിഗക്ക
ണ്ട ആവശയമിന്റല്ലങ്കിൽ അത ്സാധാരണസമൂഹത്തിന്റെ  തിയ്ക്ക് 
ഭും ും വര ത്ത ും, അന്റതാര  പ്രശ് നമാണ്. ആര ും ഒന്ന ും ഭക്ഷിക്ക ന്നി
ന്റല്ലങ്കിൽ അത് ഒര  മന ഷയസമൂഹമാക ഗമാ? അത് അന വദനീയ
മല്ല, കാരയങ്ങൾ അങ്ങന്റന ആയിക്കൂടാ. 

വിദയാർഥി: ഈ അഞ്ച് വയായാമങ്ങൾ ഞങ്ങന്റള ഏത ്തലത്തിഗലക്ക് 
ന്റകാണ്ട ഗരാക ും? 

ടീച്ചർ: ഈ അഞ്ച് വയായാമങ്ങള ും നിങ്ങൾക്ക് വളന്റരയധികും 
ഉന്നതതലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ സാധയമാക്ക ന്ന . 
തീർച്ചയായ ും, സമയും രകവമാക ഗപാൾ ഏത ്തലത്തിഗലക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിക്കണന്റമന്്ന നിങ്ങൾക്കറിയാനാവ ും. നമ്മ ന്റട രരിശീലന
ത്തിന് രരിധിയില്ല എന്നതിനാലാണിത്. നിങ്ങൾ ആ സ്ഥാനത്ത് 
എത്തിഗച്ചര ഗപാൾ നിങ്ങൾക്കായി മ ൻ കൂട്ടി നിശ്ചയിച്ച മന്ററ്റാര  
പ്കമീകരണും ഉണ്ടാക ും, മാപ്തമല്ല നിങ്ങൾ ക്ക് ഇതില ും ഉയർന്ന 
തലത്തിന്റെ മഹത്തായ മാർഗ്ഗും ഗനടാനാക ും. 

 
74  (“bee-goo”) ശരീരത്തിന ് ഭക്ഷണഗമാ രാനീയഗമാ ആവശയമില്ലാത്ത 
അവസ്ഥ. 
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വിദയാർഥി: “നിയമും രരിശീലകന്റന ശ ദ്ധീകരിക്ക ന്ന .” ഇതിനർഥും 
ധർമ്മെപ്കും എല്ലായ് ഗൊഴ ും കറങ്ങ ന്നതിനാൽ നമ ക്ക് വയായാമ
ങ്ങൾ ന്റെഗയ്യണ്ട ആവശയമില്ല എന്നാഗണാ? 

ടീച്ചർ: വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നത് ആപ്ശമവാസ സാധനയിൽനിന്്ന 
വയതയസ്തമാണ്. ഒര  വയക്തി ഒര  ആപ്ശമത്തിഗലാ ഗക്ഷപ്തത്തിഗലാ 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാൾ, അയാൾ നിങ്ങന്റളഗൊന്റല ധയാന
ത്തിൽ ഇരിഗക്കണ്ടത ണ്ട്. ഇത് രരിശീലിന്റച്ചട ഗക്കണ്ട ഒര  ഡവദ
 ്ധയമാണ്—നിങ്ങൾക്ക് ഗ ാങ്ങ് വർദ്ധിെിക്കണന്റമന്ന ും ഒര  
വയായാമും ഗരാല ും ന്റെയ്യാന്റത അത് നിങ്ങള ന്റട ശിരസ്സിൽ 
വളരണന്റമന്ന ും രറയാനാവില്ല. അത് ഒര  സാധകന് രറ്റിയതാഗണാ? 
വയായാമങ്ങളിലൂന്റട വികസിെിന്റച്ചട ഗക്കണ്ടതായ, രാരപരയമായി 
ലഭിച്ച തനതായ കാരയങ്ങൾ ഓഗരാ രഠനരീതിക്ക ും ഉണ്ട്.  

വിദയാർഥി: മറ്റ് രരിശീലനങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നവർ അവകാശന്റെട ന്ന , 
“െിന്തകൾന്റകാണ്ട ള്ള നിർഗേശങ്ങൾ ഉരഗയാ ിക്കാത്ത രരിശീല
നങ്ങൾ സാധനാന ഷ്ഠാന മാർഗ്ഗമല്ല.” അത  ശരിയാഗണാ? 

ടീച്ചർ: ആള കൾ എല്ലാത്തരും കാരയങ്ങള ും രറയ ന്ന , രഗക്ഷ എന്റന്ന
ഗൊന്റല ആര ും നിങ്ങന്റള മഹത്തായ മാർഗ്ഗും രഠിെിച്ചിട്ടില്ല. 
മഗനാവിൊരഗത്താന്റടയ ള്ള ഒര  സാധനാരീതി വളന്റര ഉയർന്ന 
തലത്തിഗലയ്ക്ക് ആയിരിക്ക കയില്ല എന്്ന ബ ദ്ധസപ്പദായും വിശവ
സിക്ക ന്ന ; “ഉഗേശയഗത്താന്റടയ ള്ള ഒര  സാധനാരീതി” എന്്ന ഞാൻ 
രറയ ഗപാൾ, രരിശീലനങ്ങള ന്റട െലനങ്ങന്റള ഞാൻ രരാമർശിക്ക 
ന്നില്ല. ധയാനും, ന്റജയിൻ എന്നിവ െലനങ്ങളാണ്, അതിനാൽ 
െലനങ്ങള ന്റട വലിെഗമാ എണ്ണഗമാ പ്രശ് നമല്ല. “മഗനാവിൊരങ്ങൾ”, 
“മഗനാവിൊരമില്ലായ്മ” എന്നിവ നിങ്ങള ന്റട െിന്തകന്റളയാണ് സൂെി
െിക്ക ന്നത.് നിരന്തരമായ ആപ് ഹങ്ങള ന്റട കാരയത്തിൽ, നിങ്ങൾ 
എന്റന്തങ്കില ും നിരന്തരമായി ആപ് ഹിക്ക കയ ും, അതിൽ ഉഗേശയവ 
മ ന്റണ്ടങ്കിൽ, അവ ബന്ധനങ്ങളാണ്. ഇതാണ് അത ന്റകാണ്ട ്
അർഥമാക്ക ന്നത്. 

വിദയാർഥി: സവഭാവും ര ണയത്തിന് ത ല്ലയമല്ല. ര ണയും ഒര  വയക്തി
യ ന്റട നിലവാരും നിർണ്ണയിക്ക ന്ന ന്റവന്ന ും രറഞ്ഞ , എന്നാൽ സവഭാ
വത്തിന്റെ നിലവാരും ഗ ാങ്ങിന്റെ നിലവാരന്റത്ത നിർണ്ണയിക്ക ന്ന 
ന്റവന്ന ും ടീച്ചർ രറഞ്ഞ . ഈ പ്രസ്താവനകൾ രരസ്രര വിര ദ്ധമാ
ഗണാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ ഇത് വയക്തമായി ഗകട്ടിട്ടില്ലായിരിക്കാും. സവഭാവും 
വിശാലമായ കാരയങ്ങൾ അനാവരണും ന്റെയ്യ ന്ന , ര ണയും അതിന്റെ 
ഒര  ഭാ മാണ്. അതിൽ ന്ററൻ-ഉും ഉൾന്റെട ന്ന  പ്രയാസങ്ങൾ സഹി
ക്കാന ള്ള കഴിവ്, ഗബാഗധാദയഗശഷി, സുംഘർഷങ്ങൾ ഡകകാരയും 
ന്റെയ്യാന ള്ള നിങ്ങള ന്റട കഴിവ് എന്നിവയ ും അതിൽ ഉൾന്റെട ന്ന . 
ഇവന്റയല്ലാും സവഭാവവ മായി ബന്ധന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന , ഒെും ഗ ാങ്ങി
ന്റെയ ും, ര ണയത്തിന്റെയ ും രരിവർത്തനവ ും ഉൾന്റെട ന്ന . ഇത് വി
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ശാലമായ ഒര  കാരയമാണ്. നിങ്ങളിൽ എപ്തമാപ്തും ര ണയും ഉണ്ട ്
എന്നത ് എപ്തമാപ്തും ഗ ാങ്ങ് നിങ്ങൾക്ക് ഉണ്ട് എന്്ന സൂെിെിക്ക 
ന്നില്ല. രകരും, നിങ്ങൾക്ക് എപ്തഗത്താളും ഗ ാങ്ങ് രിന്നീട് വികസിെി
ക്ക വാൻ കഴിയ ും എന്്ന ഇത് സൂെിെിക്ക ന്ന . നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്ന രരീക്ഷകളിലൂന്റട മാപ്തഗമ ര ണയന്റത്ത ഗ ാങ്ങ് 
ആയി രരിവർത്തനന്റെട ത്താൻ കഴിയൂ. 

വിദയാർഥി: എന്റെ ക ട ുംബാും ങ്ങളിൽ ഓഗരാര ത്തര ും വയതയസ്ത 
തരും െീഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക ന്ന . അവ രരസ്രരും പ്രതിബന്ധമാ
ക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: അങ്ങന്റന ഉണ്ടാവ കയില്ല, [ക റഞ്ഞരക്ഷും ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ 
മായി]. അവ രരസ്രരും സവാധീനിക്ക ഗമാ എന്്ന എനിക്ക് രറയാൻ 
കഴിയില്ല. എന്നാൽ നമ്മ ന്റട ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റന സുംബന്ധിച്ചിട
ഗത്താളും ആർക്ക ും അതിൽ തടസ്സന്റെട ത്തല കൾ ഉണ്ടാക്ക വാൻ 
കഴിയില്ല. കൂടാന്റത നമ്മൾ ഗനരായ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിനാൽ  
നിങ്ങള ന്റട ക ട ുംബത്തിന് നിങ്ങൾ പ്രഗയാജനും ന്റെയ്യ ും. നിങ്ങൾ  
ക ഴെത്തിൽ അകന്റെട കയ മില്ല. 

വിദയാർഥി: ന്റെയിൻ-ന്റലറ്ററ കളിഗലത ഗരാന്റല, രല തരും ആശയ
ങ്ങൾ സമൂഹത്തിൽ പ്രെരിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന , അവന്റയ നമ്മൾ 
എങ്ങന്റന ഡകകാരയും ന്റെയ്യണും? 

ടീച്ചർ: ഞാൻ നിങ്ങഗളാട് രറയ ന്ന , അത്തരും കാരയും ശ ദ്ധ വഞ്ചന
യാണ്. അവര ന്റട കത്ത കൾക്ക് മറ രടി നൽകര ത.് അത് ബാലിശ
മാണ്. നിങ്ങൾക്കത് അവ ണിക്കാും. ഒറ്റഗനാട്ടും ന്റകാണ്ട് അത് 
ഗനരായതാഗണാ എന്്ന നിങ്ങൾക്ക് രറയാൻ കഴിയ ും. സവഭാവസും
സ്കരണത്തിന് നമ്മ ന്റട നിയമത്തിൽ കർശനമായ നിബന്ധന
കള ണ്ട്. ഞാൻ െില െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാന്റര “െീഗ ാങ്ങ് ഇടരാട 
കാർ” എന്്ന വിളിക്ക ന്ന , കാരണും അവർ െീഗ ാങ്ങിന്റന ഏന്റതങ്കി
ല ും തരത്തില ള്ള ഉൽെന്നും ഗരാന്റല കണക്കാക്ക കയ ും രണത്തി
നായി ഡകമാറ്റും ന്റെയ്യ ന്നതിന ള്ള ഒര  മ തലായി മാറ്റ കയ ും ന്റെയ്യ 
ന്ന . അവർക്ക് രഠിെിക്ക വാൻ യഥാർഥമായ ഒന്ന ുംതന്റന്ന ഇല്ല, 
ക റന്റച്ചന്റന്തങ്കില ും ഉന്റണ്ടങ്കിൽഗരാല ും അത് ഉയർന്ന തലത്തിൽ 
ഉള്ളതായിരിക്ക കയില്ല. അവയിൽ െിലത ്ഡരശാെീകവ മാണ്. 

വിദയാർഥി: ഒര  ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് വിദയാർഥി ഒര  ഗക്ഷപ്തത്തിൽ, 
ഔരൊരികമായി ബ ദ്ധിസത്തിഗലക്ക് രരിവർത്തന വിഗധയനായി 
എങ്കിൽ, അഗേഹും എന്ത ന്റെയ്യണും? അത് രിൻവലിക്കഗണാ? 

ടീച്ചർ: അതിന് നമ്മള മായി വലിയ ബന്ധന്റമാന്ന മില്ല. നിങ്ങൾ 
രരിവർത്തനും ന്റെയ് ന്റതങ്കില ും അത് ഒര  െടങ്്ങ മാപ്തമായിര ന്ന . 

വിദയാർഥി: [ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ്] രഠിച്ച ഗശഷും ഞങ്ങള ന്റട തല 
വീങ്ങ ന്നതായ ും തല കറങ്ങ ന്നതായ ും അന ഭവന്റെട്ട . 



 

142 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ ര തിയ വിദയാർഥികളായതിനാൽ ശരീരും രൂർണ്ണ
മായി പ്കമീകരിക്കന്റെട്ടിട്ടില്ലാത്തത ന്റകാണ്ടാകാും ഇത്. ഞാൻ 
പ്രസരിെിക്ക ന്ന ഊർജ്ജും ശക്തമാണ്. നിങ്ങള ന്റട ഗരാ ാത രമായ 
െീ ര റന്തള്ളന്റെട ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട തല വീങ്ങ ന്നതായി അന ഭവ
ന്റെട ും. നിങ്ങള ന്റട തലയിന്റല അസ ഖന്റത്ത ഞങ്ങൾ െികിത്സിക്ക 
ഗപാൾ ഇത ് സുംഭവിക്ക ന്ന , ഇത് ഒര  നല്ല കാരയമാണ്. എന്നാൽ 
ഗരാ ും എപ്തയ ും ഗവ ും ഇല്ലാതാക്ക ന്ന ഗവാ അപ്തയ ും ശക്തവ മാ
യിരിക്ക ും പ്രതികരണും. ഞങ്ങൾ  ഏഴ  ദിവസന്റത്ത ോസ കൾ  
നടത്തിയഗൊൾ  െിലർക്ക ് അത് താങ്ങാൻ കഴിയ ന്നില്ലായിര ന്ന , 
മാപ്തമല്ല ഞങ്ങൾ  ഇത് ക ഗറകൂടി െ ര ക്കിയാൽ  പ്രശ് നങ്ങൾ  
ഉണ്ടാക മായിര ന്ന , കാരണും പ്രസരിെിക്ക ന്ന ഊർജ്ജും ശക്തവ ും, 
പ്രതികരണങ്ങൾ  ശരിക്ക ും തീഷ്ണവ മാണ്; തലയ്ക്ക് വീക്കും 
അന ഭവന്റെട ഗപാൾ, െിലർക്ക ് അത് താങ്ങാൻ കഴിയില്ല. രത്ത് 
ദിവസന്റത്ത ോസ് സ രക്ഷിതമായി കാണന്റെട്ട . ഡവകി വന്ന 
ആള കൾക്ക ്പ്രതികരണങ്ങൾ ക റച്ച കൂടി ശക്തമായിരിക്ക ും.  

വിദയാർഥി: രരിശീലനും ആരുംഭിച്ചതിന ഗശഷും നമ ക്ക് ര കവലി
ക്കാന ും മദയരിക്കാന ും ആക ഗമാ? നമ്മ ന്റട ഗജാലിയ ന്റട സവഭാവത്തി
നന സരിച്ച് മദയരിഗക്കണ്ടി വന്നാഗലാ? 

ടീച്ചർ: ഞാൻ അതിന്റന കാണ ന്നത് ഇങ്ങന്റനയാണ്. നമ്മൾ രരിശീലി
ക്ക ന്ന ബ ദ്ധിസ്റ്റ് െീഗ ാങ്ങ്, മദയരാനും വിലക്കിയിരിക്ക ന്ന . ക റച്ച് 
കാലും മദയരാനും ഒഴിവാക്കിയഗശഷും വീണ്ട ും മദയരിക്ക വാൻ ആപ് 
ഹും ഉണ്ടാവാൻ സാധയതയ ണ്ട്. അഗൊൾ പ്കഗമണ ഉഗരക്ഷിക്ക ക, 
രഗക്ഷ കൂട തൽ സമയും എട ക്കര ത്, അല്ലാത്തരക്ഷും നിങ്ങൾ 
ശിക്ഷിക്കന്റെട ും. ര കവലിന്റയ സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, അത് ഇച്ഛാശ
ക്തിയ ന്റട പ്രശ്നമാന്റണന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . നിങ്ങൾ അത് 
ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നിടഗത്താളും നിങ്ങൾക്ക് അതിന് 
കഴിയ ും. സാധാരണആള കൾ രലഗൊഴ ും െിന്തിക്ക ും, “ഇന്്ന ഞാൻ 
ഇത് ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ ഗരാക ന്ന .” എന്നാൽ ക റച്ച് ദിവസങ്ങൾക്ക് 
ഗശഷും അവർക്ക് അതിൽ ഉറച്ച് നിൽക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. 
ദിവസങ്ങൾക്ക് ഗശഷും അവർക്ക ്വീണ്ട ും ആ െിന്തകൾ വരികയ ും, 
ഒരിക്കൽകൂടി ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ പ്ശമിക്ക ന്ന . ഈ രീതിയിൽ 
കാരയങ്ങൾ ഗരായാൽ അവർക്ക് ഒരിക്കല ും ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ 
കഴിയ കയില്ല. സാധാരണആള കൾ ഇവിന്റട ഈ ഗലാകത്ത് ജീവി
ക്ക ന്ന , മറ്റ ള്ളവര മായി ഇടരഴക ഗപാൾ അവർക്ക ് സാമൂഹിക
ബന്ധും ഒഴിവാക്ക വാൻ ഒര  മാർഗ്ഗവ മില്ല. രഗക്ഷ, നിങ്ങൾ സാധന 
സവീകരിച്ചതിനാൽ, നിങ്ങൾ ഇനിയ ും സവയും ഒര  സാധാരണ
വയക്തിയായി കണക്കാക്കര ത്. നിങ്ങൾക്ക് ഇച്ഛാശക്തി ഉള്ളിടഗത്താ
ളും കാലും നിങ്ങൾ ലക്ഷയും ഡകവരിക്ക ും. തീർച്ചയായ ും, എന്റെ െില 
ശിഷയൻമാർ ഇഗൊഴ ും ര കവലിക്ക ന്ന . അവർ തനിന്റയ ആയിരി
ക്ക ഗപാൾ സവയും ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ ും, എന്നാൽ മന്ററ്റാരാൾ 
അവർക്ക ് ഒര  സി രറ്റ് ഡകമാറ ഗപാൾ മരയാദരൂർവ്വും അത് 
നിരസിക്ക വാൻ അവർക്ക ് കഴിയ കയില്ല. ര കവലിക്ക വാൻ 
അവർക്ക ്താൽെരയമ ണ്ട്, കൂടാന്റത ര കവലിക്കാന്റത ക റച്ച് ദിവസും 
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ഗരാക ന്നത് നല്ലതായി ഗതാന്ന കയില്ല, രഗക്ഷ വീണ്ട ും ര കവലിക്ക 
ഗപാൾ അവർക്ക് സ ഖകരമായി ഗതാന്ന കയില്ല. നിങ്ങൾ 
ആത്മനിയപ്ന്തണും രാലിക്കണും! െിലർക്ക ് ന്റരാത ജനസപർക്ക
വ മായി ബന്ധന്റെട്ട ഗജാലിയായിരിക്ക ും, അതിനാൽ അവർക്ക ്
ഇടയ്ക്കിന്റട ഇടരാട കാർക്ക് ഗവണ്ടി മദയസൽക്കാരങ്ങൾ ന്റെഗയ്യണ്ടി 
വര ും. ഇത്തരും പ്രശ്നും രരിഹരിക്ക വാൻ പ്രയാസമാണ.് കഴിയ ന്ന
ത ും വളന്റര ക റച്ച മാപ്തും ക ടിക്ക വാൻ രരമാവധി പ്ശമിക്ക കഗയാ, 
അതന്റല്ലങ്കിൽ അത് രരിഹരിക്കാന ള്ള ഒര  മാർഗ്ഗന്റത്തക്ക റിച്ച ്
െിന്തിക്ക കഗയാ ന്റെയ്യ ക. 

വിദയാർഥി: ധർമ്മെപ്കും കറങ്ങ ന്നത് നമ ക്ക ്കാണ വാൻ കഴിയാ
ത്തതിനാൽ, അത് ഘടികാരദിശയിൽ കറങ്ങ ന്നതായി നമ്മൾ 
വിൊരിച്ചാൽ, എതിർ ഘടികാരദിശയിൽ കറങ്ങ ന്ന ധർമ്മെപ്കന്റത്ത 
അത് ബാധിക്ക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ധർമ്മെപ്കും യാപ്ന്തികമായി കറങ്ങ ന്ന . ഇതിന് നിങ്ങള ന്റട 
െിന്തയ ന്റട മാർഗ്ഗനിർഗേശും ആവശയമില്ല. ഞാൻ ഇത് വീണ്ട ും ഊന്നി
െറയ ന്ന : ഉഗേശയങ്ങൾ ഉരഗയാ ിക്കര ത്. യഥാർഥത്തിൽ, ഒന്നാ
മതായി മഗനാവിൊരത്താൽ അതിന്റന നിയപ്ന്തിക്ക വാൻ കഴിയ ക
യില്ല. നിങ്ങള ന്റട മഗനാവിൊരും ഉരഗയാ ിച്ച് എതിർദിശയിൽ കറ
ങ്ങ ന്നതിന് ഗപ്രരിെിക്കാന്റമന്്ന കര തര ത്; അടിവയറ  ഭാ ത്ത ്
സ്ഥിതിന്റെയ്യ ന്ന ധർമ്മെപ്കും മഗനാവിൊരത്താൽ നിയപ്ന്തിക്കന്റെട 
ന്നില്ല. നിങ്ങള ന്റട ശരീരും പ്കമീകരിക്ക വാൻ ബാഹയമായി ഉരഗയാ ി
ക്ക ന്ന ധർമ്മെപ്കങ്ങൾ ഒര  പ്രഗതയക രീതിയിൽ കറങ്ങാൻ നിങ്ങൾ 
ആപ് ഹിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ നിങ്ങള ന്റട ഉഗേശയും അും ീകരിഗച്ചക്കാും; 
നിങ്ങൾക്ക ് അത് അന ഭവന്റെടാൻ സാധയതയ ണ്ട്. രഗക്ഷ അത് 
ന്റെയ്യര ന്റതന്്ന ഞാൻ നിങ്ങഗളാട് രറയ ന്ന . ഉഗേശയഗത്താന്റടയാന്റണ
ങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് നമ്മ ന്റട രരിശീലനും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ കയില്ല. 
ഉഗേശയഗത്താന്റട രരിശീലിക്ക ന്നത് “രരിശീലകൻ ഗ ാങ്ങിന്റന ശ ദ്ധീ
കരിക്ക ന്ന ” എന്നായി മാറിഗല്ല? ധർമ്മെപ്കഗമാ അന്റല്ലങ്കിൽ നിയമ
ഗമാ ആണ ് രരിശീലകന്റന ശ ദ്ധീകരിന്റച്ചട ഗക്കണ്ടത്. എന്ത ന്റകാ
ണ്ടാണ് നിങ്ങൾക്ക് ആ ഉഗേശയരരമായ കാരയങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിക്ക 
വാൻ കഴിയാത്തത്? ഉയർന്ന തലത്തിൽ എത്തിയിട്ട ള്ള ഏന്റതാര  
സാധനയ ും—ദാഗവായിസ്റ്റ് സാധനഗരാല ും—ഉഗേശയത്താൽ നയിക്ക
ന്റെട ന്നില്ല.  

വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്കാന ള്ള ഏറ്റവ ും നല്ല 
സമയും, സ്ഥാനും, ദിശ എന്നിവ ഏതാണ്? ഒര  ദിവസും എപ്ത തവണ 
ന്റെയ്യ ന്നതാണ് ഉെിതും? നമ്മൾ ഭക്ഷണത്തിന് മ ൻഗരാ ഗശഷഗമാ 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്താൽ പ്രശ്നമ ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ധർമ്മെപ്കും വൃത്താകൃതിയില ള്ളത ും ഈ പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ 
ഒര  സൂക്ഷ്മരൂരവ മാണ്, അതിനാൽ ഇത് പ്രരഞ്ചനിയമങ്ങളാൽ 
സുംസ്ക്കരിക്കന്റെട ന്ന , പ്രരഞ്ചും െലനത്തില മാണ്, അതിനാൽ 
നിയമമാണ് രരിശീലകന്റന ശ ദ്ധീകരിന്റച്ചട ക്ക ന്നത്. നിങ്ങൾ 
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സാധന അന ഷ്ഠിക്കാതിരിക്ക ഗപാൾ അത് നിങ്ങന്റള സുംസ് കരി
ക്ക ന്ന , പ്രെരിക്കന്റെട്ടിട്ട ള്ള ഏന്റതാര  സാധനാ തതവത്തിൽ നിന്ന ും, 
സിദ്ധാന്തത്തിൽ നിന്ന ും ഇത് വയതയസ്തമാണ്. “നിയമും രരിശീ
ലകന്റന ശ ദ്ധീകരിക്ക ന്ന” ഒഗരന്റയാര  സപ്പദായും എന്റെതാണ.് 
മന്ററ്റല്ലാ സാധനാരീതികള ും അമൃതത്തിന്റെ രാതയാണ്, അവ 
നമ്മ ഗടതിൽ നിന്്ന വയതയസ്തമാണ്, അവ കൃപ്തിമമായി ഗ ാങ്ങ ്
സുംസകരിന്റച്ചട ക്ക കയ ും, അമൃതും സുംഭരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . 
നമ്മ ന്റട സപ്പദായും എഗൊൾ ഗവണന്റമങ്കില ും ന്റെയ്യാും, കാരണും 
നിങ്ങൾ രരിശീലനും ന്റെയ്യാത്തഗൊൾ ഗ ാങ്ങ് നിങ്ങന്റള സുംസ് ക
രിക്ക ന്ന . സമയും തിരന്റഞ്ഞട ഗക്കണ്ട ആവശയമില്ല. നിങ്ങൾ 
കഴിയ ന്നപ്ത വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ക, നിങ്ങൾക്ക് എപ്ത സമയമ 
ന്റണ്ടന്നത് അന സരിച്ച് അവ ന്റെയ്യ ക. നമ്മ ന്റട വയായാമങ്ങൾ ഈ 
അർഥത്തിൽ വളന്റര അന ഗയാജയമാണ്, രഗക്ഷ നമ ക്ക് കർശന
മായ സവഭാവ മാനദണ്ഡങ്ങൾ ഉണ്ട്. നമ്മ ന്റട രരിശീലനും, ദിശയ മാ
യി ബന്ധന്റെട്ടതല്ല. നിങ്ങൾ ഏത് ദിശന്റയ അഭിമ ഖീകരിക്ക വാൻ 
തീര മാനിച്ചാല ും നല്ലതാണ്, കാരണും പ്രരഞ്ചും കറങ്ങിന്റക്കാ
ണ്ടിരിക്ക ന്നത ും െലിക്ക ന്നത മാണ്. നിങ്ങൾ രടിഞ്ഞാഗറാട്ട് 
അഭിമ ഖീകരിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അത് ശരിക്ക ും രടിഞ്ഞാറ് അല്ല. 
നിങ്ങൾ കിഴഗക്കാട്്ട അഭിമ ഖീകരിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അത് ശരി
ക്ക ും കിഴക്കല്ല. ആദരവ് പ്രകടമാക്കാനായിട്ടാണ് വയായാമും ന്റെയ്യ 
ഗപാൾ രടിഞ്ഞാഗറാട്ട് അഭിമ ഖീകരിക്ക വാൻ ഞാൻ എന്റെ 
വിദയാർഥികഗളാട് ആവശയന്റെട്ടത്. എന്നാൽ അതിന് വാസ്തവ
ത്തിൽ യാന്റതാര  സവാധീനവ ും ഇല്ല. നിങ്ങള ന്റട വീടിനകഗത്താ 
ര റഗത്താ ഏത് സ്ഥലത്ത ും വയായാമും ന്റെയ്യാും. താരതഗമയന നല്ല 
സ്ഥലവ ും, െ റ്റ രാട കള ും, നല്ല വായ വ ും ഉള്ള ഒര  സ്ഥലും നമ്മൾ 
കന്റണ്ടത്തണന്റമന്നാണ് ഞാൻ വിൊരിക്ക ന്നത.് കൂടാന്റത അത് 
മലിനമായ െവറ്റ ക ട്ടകൾ അന്റല്ലങ്കിൽ ക ളിമ റി ഗരാല ള്ള 
കാരയങ്ങളിൽ നിന്്ന കൂട തൽ അകലത്തിലായിരിക്കണും. മന്ററ്റാന്ന ും 
അപ്ത കാരയമാഗക്കണ്ടതില്ല. ദാഫായ ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനും സമയും, 
സ്ഥാനും, ദിശ എന്നിവയ മായി ബന്ധന്റെട്ടതല്ല. നിങ്ങൾക്ക് ഭക്ഷണ
ത്തിന് മ ൻഗരാ ഗശഷഗമാ വയായാമും ന്റെയ്യാവ ന്നതാണ,് എന്നാൽ 
നിങ്ങള ന്റട വയർ കൂട തൽ നിറഞ്ഞിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ ഉടൻതന്റന്ന 
രരിശീലനും ന്റെയ്യ ന്നത് നല്ലതായി ഗതാന്ന കയില്ല. ക റച്ച് സമയും 
വിപ്ശമിക്ക ന്നതാണ് നല്ലത്. കൂടാന്റത, നിങ്ങള ന്റട വയർ ഇരപ ന്ന 
തരത്തിൽ വിശക്ക ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിന്റന ശാന്തമാക്ക വാൻ 
പ്രയാസമാണ്. സവന്തും സാഹെരയങ്ങന്റള അടിസ്ഥാനമാക്കി നിങ്ങൾ 
കാരയങ്ങൾ ഡകകാരയും ന്റെയ്യണും. 

വിദയാർഥി: വയായാമും രൂർത്തിയാക്കിയ ഗശഷും മ ഖത്ത് തടവ ന്നത് 
ഗരാല ള്ള എന്റന്തങ്കില ും ന്റെഗയ്യണ്ടത ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്തഗശഷും തണ ത്ത ന്റവള്ളന്റത്തക്ക റിച്ച ും 
അത്തരും കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച ും നമ്മൾ വിഷമിഗക്കണ്ടതില്ല, മ ഖഗമാ 
ഡകകഗളാ തടഗവണ്ടതില്ല. ആ കാരയങ്ങൾ, പ്രാരുംഭ ഘട്ടത്തിൽ, 
മന ഷയശരീരത്തിന്റെ ന്റമറിൈിയന കള ും അകയൂരങ് െർ ഗരായിെ ക
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ള ും ത റക്ക ന്നതിന് ഉഗേശിച്ച ള്ളത ും, ഇവന്റയാന്ന ും ഇല്ലാത്ത, മഹ
ത്തായ മാർഗ്ഗമാണ് നമ്മൾ സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നത്. നിങ്ങള ന്റട 
ശരീരും ഇഗൊൾ മാറ്റും വര ത്തലിന  ഗശഷമ ള്ള അവസ്ഥയിലല്ല. ഒര  
സാധാരണവയക്തിക്ക് ഒര  സാധകനാക ന്നത് വളന്റര ബ ദ്ധിമ ട്ടായി 
ഗതാന്ന ന്ന , െില രരിശീലന മാർഗ്ഗങ്ങൾക്ക് മന ഷയശരീരന്റത്ത ഗനരി
ട്്ട മാറ്റാൻ കഴിയ കയില്ല. അവര ന്റട െില മാനദണ്ഡങ്ങൾ സങ്കീർണ്ണ
മാണ്. അത്തരത്തില ള്ളവ നമ ക്ക് ഇവിന്റടയില്ല, അത്തരും ധാരണക
ള ും നമ ക്കില്ല. ഞാൻ സുംസാരിച്ചിട്ടില്ലാത്ത കാരയങ്ങളിൽ സവയും 
ആശങ്കന്റെടര ത്—സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിൽ പ്ശദ്ധ ഗകപ്ന്ദീകരി
ക്ക ക. നമ്മൾ മഹാമാർഗ്ഗത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിനാൽ, 
ദിവസങ്ങൾക്ക ള്ളിൽ നിങ്ങള ന്റട ശരീരും വിവിധ കാരയങ്ങന്റള 
ഭയന്റെട ന്ന പ്രാരുംഭ അവസ്ഥയിലൂന്റടഗയാ അന്റല്ലങ്കിൽ വിവിധ ആവ
ശയകതകൾ ഉള്ള പ്രപ്കിയയിലൂന്റടഗയാ കടന്ന ഗരാക ും. ഇത് മറ്റ് 
സാധനാരീതികള ന്റട നിരവധി വർഷന്റത്ത രരിശീലനത്തിന് ത ലയമാ
ന്റണന്്ന ഞാൻ നിഗശ്ശഷും രറയ ന്നില്ല, രഗക്ഷ ഇത് ഏന്ററക്ക ന്ററ 
സമാനമാണ്. പ്രഗതയക ദിശ, ന്റമറിൈിയൻ മ തലായവ ഗരാല ള്ള 
താഴ്ന്ന തലത്തില ള്ള കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് ഞാൻ സുംസാരിക്ക ന്നില്ല. 
നമ്മൾ ഉയർന്ന കാരയങ്ങൾ രഠിെിക്ക ന്ന . ദാഫാ സാധന, അന്റല്ല
ങ്കിൽ യഥാർഥ സാധന, സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിലൂന്റട സവയും ശക്തി
ന്റെട ത്ത ക എന്നതാണ്, വയായാമങ്ങളിലൂന്റട അല്ല.  

വിദയാർഥി: വയായാമങ്ങൾ രൂർത്തിയാക്കിയ ഉടൻതന്റന്ന നമ ക്ക ്
ബാത്ത്റൂമിൽ ഗരാകാഗമാ? എന്റെ മൂപ്തത്തിൽ ധാരാളും ക മിളകൾ 
ഉണ്ട്. െീ ര റഗത്തക്ക് ഒഴ ക ന്ന ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: അന്റതാര  പ്രശ് നമല്ല. നമ്മൾ ഉയർന്ന തലങ്ങളിഗലയ്ക്ക് 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിനാൽ നമ്മ ന്റട മൂപ്തത്തിഗലാ വിസർജ്ജ
ത്തിഗലാ ഊർജ്ജും അടങ്ങിയിരിക്ക ും, രഗക്ഷ അത് ഒര  ന്റെറിയ 
അളവിൽ മാപ്തമാണ്, അതിന് വലിയ സവാധീനന്റമാന്ന മില്ല. മഹാമാർ
ഗ്ഗത്തിന്റെ സാധനാന ഷ്ഠാനും എന്നത് െരാെരങ്ങൾക്ക് നമാക്ഷം 
പ്രദാനും ന്റെയ്യ ക എന്നതാണ്. ഒര  ന്റെറിയ ഗൊർച്ച വലിയ കാരയമല്ല; 
നമ ക്ക ് തിരിന്റക ലഭിക്ക ന്നത് വളന്റര വല താണ്. ഈ ോസ്സിൽ 
രഠിെിക്ക ഗപാൾ ഞാൻ നൽക ന്ന ഊർജ്ജും വളന്റര ശക്തമാണ്, 
അത് രിന്നീട് എല്ലാ െ വര കളില ും നിലനിൽക്ക ന്ന . 

വിദയാർഥി: നമ ക്ക് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് വയാരിെിക്കാന ും പ്രെരിെി
ക്കാന ും കഴിയ ഗമാ? ോസ്സിൽ രന്റങ്കട ക്കാത്തവന്റര നമ്മ ക്കിത് 
രഠിെിക്ക വാൻ കഴിയ ഗമാ? ോസ് രരിശീലനത്തിൽ രന്റങ്കട 
ക്കാത്ത ആള കൾക്ക് സഹായ ഗകപ്ന്ദങ്ങളിൽ രരിശീലിക്ക വാൻ 
കഴിയ ഗമാ? ന രത്തിന് ര റത്ത് താമസിക്ക ന്ന ബന്ധ ക്കൾഗക്കാ 
സ ഹൃത്ത ക്കൾഗക്കാ ഓൈിഗയാ ഗടെ കള ും ര സ്തകങ്ങള ും 
അയച്ച ന്റകാട ക്ക ന്നത ്ശരിയാഗണാ? 

ടീച്ചർ: നമ്മ ന്റട രരിശീലനും പ്രെരിെിക്ക ന്നതിലൂന്റടയ ും, കൂട തൽ 
ആള ൾക്ക് അതിൽനിന്്ന പ്രഗയാജനും ഗനടാൻ സഹായിക്ക ന്നതിലൂ
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ന്റടയ ും നിങ്ങൾ ക ഴെത്തിലാവ കയില്ല. ഞാൻ നിങ്ങഗളാട് നിരവധി 
നിയമങ്ങൾ രറഞ്ഞിട്ട ണ്ട്, അതായത്, ഞാൻ നിങ്ങന്റള നിയമും 
അറിയിച്ചിട്ട ണ്ട്, മാപ്തമല്ല ഉയർന്ന തലങ്ങളിന്റല െിലത് മനസിലാക്ക 
വാന ും കാണ ന്നതിന ും നിങ്ങൾക്ക് അവസരന്റമാര ക്കി. ഞാൻ 
കാത്തിര ന്നാൽ നിങ്ങൾ അത് കാണ ഗപാഗഴാ അതിഗലയ്ക്ക ്
ന്റെന്ന ന്റരട ഗപാഗഴാ നിങ്ങൾക്ക ്മനസ്സിലാകിന്റല്ലന്്ന ഞാൻ ഭയന്റെട 
ന്ന , അതിനാൽ ഞാൻ കാരയങ്ങൾ മ ൻകൂട്ടി രറഞ്ഞ . നിങ്ങൾക്ക് 
മറ്റ ള്ളവന്റര വയായാമങ്ങൾ രഠിെിക്ക വാൻ കഴിയ ും, രഗക്ഷ നിങ്ങ
ൾക്ക് ഒര  ധർമ്മെപ്കും സ്ഥാരിക്ക വാന ള്ള കഴിവില്ല. അഗൊൾ 
എന്ത  ന്റെയ്യ ും? നിങ്ങൾ യഥാർഥത്തിൽ രരിശീലനും ന്റെയ്യാതിരി
ക്ക കയ ും, ഇടയ്ക്കിന്റട മാപ്തും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയ മാന്റണ
ങ്കിൽ എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ നിങ്ങന്റള ഉഗരക്ഷിക്ക ന്റമന്്ന ഞാൻ 
രറഞ്ഞ . എന്നാൽ നിങ്ങൾ  സതയസന്ധമായി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക 
കയാന്റണങ്കിൽ , ധർമ്മശരീരങ്ങൾ നിങ്ങന്റള സുംരക്ഷിക്ക ും. അതി
നാൽ നിങ്ങൾ ആന്റരന്റയങ്കില ും വയായാമങ്ങൾ രഠിെിക്ക ഗപാൾ, 
ഞാൻ രഠിെിച്ച വിവരങ്ങൾ നിങ്ങളിൽ ഉൾന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന , അത് 
നിയമ-െപ്ക-രൂരീകരണ ഊർജ്ജ സുംവിധാനും വഹിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ 
രഠിെിക്ക ന്ന വയക്തി രരിശീലിക്ക വാൻ പ്ശമിച്ചാൽ, ഒര  ധർമ്മെപ്കും 
രൂരന്റെട ും. ആ വയക്തിയ്ക്ക് മ ൻനിഗയാ വ ും, നല്ല അന്തർലീനമായ 
അടിത്തറയ ും ഉന്റണ്ടങ്കിൽ, അയാൾക്ക് ആ നിമിഷും തന്റന്ന ഒര  
ധർമ്മെപ്കും ഗനട വാൻ കഴിയ ും. നമ്മ ന്റട ര സ്തകും വളന്റര 
വിശദമായിട്ട ള്ളതാണ്. ഒര  വയക്തിന്റയ വയക്തിരരമായി രഠിെിക്കാ
ന്റത തന്റന്ന നന്നായി സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ ഭാ മായി ശവസനപ്കിയ രഠിെിക്ക 
ന്ന ഗണ്ടാ? എങ്ങന്റന നമ ക്ക് ശവാഗസാച്ഛവാസന്റത്ത പ്കമന്റെട ത്താ
നാക ും? 

ടീച്ചർ: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങള ന്റട 
ശവാസും നിയപ്ന്തിഗക്കണ്ട ആവശയമില്ല. ശവസനപ്കിയയിൽ നമ്മൾ 
പ്ശദ്ധന്റകാട ക്ക ന്നില്ല. അതാണ് ഒര  വയക്തി, പ്രഗവശനതലത്തിൽ 
രഠിക്ക ന്നത.് നമ ക്ക് ഇത് ഇവിന്റട ആവശയമില്ല, കാരണും നിങ്ങള ന്റട 
ശവസനന്റത്ത പ്കമന്റെട ത്ത ന്നത ും, നിയപ്ന്തിക്ക ന്നത ും, അമൃതും 
സുംസ്കരിക്ക ന്നത മായി ബന്ധന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന , കൂടാന്റത വായ  
ഗെർക്കൽ, അഗ്നി രകർന്ന  ന്റകാട ക്കൽ, മറ്റയം ഉൾന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . 
ഒഴ ക്കിന്റനതിരായ ഡശലിയില ും, ഒഴ ക്കിന്റെ ഡശലിയില ും ശവസി
ക്ക ക, ഉമിനീർ വിഴ ങ്ങൽ ത ടങ്ങിയവ എല്ലാും അമൃതും സുംസ്കരി
ക്ക ന്നത മായി ബന്ധന്റെട്ടിട്ട ള്ളതാണ്, നമ്മൾ അത് സുംസ്കരി
ക്ക ന്നില്ല. നിങ്ങൾക്ക് ആവശയമ ള്ളന്റതല്ലാും ധർമ്മെപ്കും നൽക ന്ന . 
ഉന്നതവ ും, കൂട തൽ വിഷമകരവ മായ െില കാരയങ്ങൾ നിങ്ങള ന്റട 
  ര വിന്റെ ധർമ്മശരീരും സഫലമാക്കിത്തര ന്ന . ഏന്റതാര  സാധനാ
ന ഷ്ഠാന രഠനത്തിന്റെ കാരയങ്ങൾ—കൂട തൽ വിശദമായി െർച്ച 
ന്റെയ്യ ന്ന, ദാഗവായിസ്റ്റ് സപ്പദായത്തില ൾന്റെന്റട ഉള്ളവ—മനഃരൂ
ർവ്വവ ും, കൃപ്തിമവ മായ മാർഗ്ഗങ്ങളിലൂന്റടയല്ല സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക 
ന്നത.് വാസ്തവത്തിൽ, ആ രഠനത്തിന്റെ പ്ര ത്ഭനായ   ര വാണ ്



 

147 

അക്കാരയങ്ങൾക്ക് രൂരും നൽക ന്നതിന ും രൂരാന്തരന്റെട ത്ത ന്ന
തിന ും വയക്തിന്റയ സഹായിക്ക ന്നത്, ഇത് വയക്തിയ ന്റട അറിവില്ലാ
ന്റതയാണ് ന്റെയ്യ ന്നത്. നിങ്ങൾ  ജ്ഞാഗനാദയന്റെട കഗയാ, അന്റല്ല
ങ്കിൽ  ഗ ാങ്ങ് ത റക്കന്റെട കഗയാ ന്റെയ്തിട്ടിന്റല്ലങ്കിൽ , നിങ്ങള ന്റട 
സവന്തും മന ഷയ നിർമ്മിത രരിപ്ശമത്തിലൂന്റട നിങ്ങൾക്ക്  അവ 
ഗനടിന്റയട ക്ക വാൻ സാധയമല്ല. 

വിദയാർഥി: വയായാമങ്ങൾ  ന്റെയ്യ ഗപാൾ  നമ്മൾ  മനസ്സിന്റന ഗകപ്ന്ദീക
രിക്കണഗമാ? ഈ വയായാമങ്ങളിൽ ഒരാള ന്റട പ്ശദ്ധ എവിന്റടയാ
യിരിക്കണും? 

ടീച്ചർ: നമ്മൾ ഇവിന്റട മനസ്സിന്റന ഗകപ്ന്ദീകരിക്ക ന്നില്ല. മനസ്സിന്റന 
ഗകപ്ന്ദീകരിഗക്കണ്ടതിന്റല്ലന്ന ും നിങ്ങള ന്റട ബന്ധനങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിക്ക
ണന്റമന്ന ും ഞാൻ നിങ്ങഗളാട ്എല്ലാവഗരാട ും രറയ ന്ന . ഏന്റതങ്കില ും 
തരത്തില ള്ള െിന്തകളിൽ വയാരൃതരാവര ത്. മൂന്നാമന്റത്ത വയായാമ
ത്തിൽ, രണ്ട് ഡകെത്തികളില ും െീ വഹിക്ക ന്നതിനാൽ അത് രണ്ട് 
പ്ധ വങ്ങൾക്കിടയിലൂന്റട കറങ്ങി സഞ്ചരിക്ക ന്ന , എന്ന ഒര  ന്റെറ െി
ന്തയാണ് ആവശയമായിട്ട ള്ളത്. കൂട തന്റലാന്ന ും െിന്തിക്കാതിരി
ക്ക ക. 

വിദയാർഥി: ഊർജ്ജും ഗശഖരിക്ക ന്നത് െീ ഗശഖരിക്ക ന്നതിന് ത ലയ
മാഗണാ 

ടീച്ചർ: എന്തിനാണ് നമ്മൾ െീ ഗശഖരിക്ക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നത്? 
നമ്മൾ സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നത് ഒര  മഹാമാർഗ്ഗമാണ്, രിന്നീട് നിങ്ങ
ൾക്ക് െീ ര റത്ത വിടാൻ ഗരാല ും കഴിയില്ല. നമ്മൾ സുംസ്കരിന്റച്ചട 
ക്ക ന്നത ് െീ അല്ല, അത് താഴ്ന്ന തലത്തിൽ ഉള്ളതാണ്. രകരും 
നമ്മൾ പ്രകാശും ര റന്റെട വിക്ക ന്ന , ഊർജ്ജും ഗശഖരിക്ക ന്നത് 
നമ്മൾ അല്ല, ധർമ്മെപ്കമാണ്. ഒര  ഉദാഹരണത്തിന്, പ്രാരഞ്ചിക
പ്ധ വങ്ങൾ ഗഭദിക്കൽ എന്ന വയായാമത്തിൽ െീ ഗശഖരിക്ക ന്നതിനല്ല, 
മറിച്ച് അത് ശരീരത്തിലൂന്റട പ്രവഹിെിക്ക ന്നതിനാണ്; അതിന് 
ഊർജ്ജും ഗശഖരിക്ക ന്ന ഫലും കൂടി ഉണ്ട്, രഗക്ഷ അത് പ്രധാന 
ഉഗേശയമല്ല. ഒര  വയക്തി എങ്ങന്റനയാണ് െീ ഗശഖരിക്ക ന്നത്? െീ 
ഗശഖരിക്ക ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച് രറയ കയാന്റണങ്കിൽ, ശരി, അത് 
എങ്ങന്റന ന്റെയ്യാനാക ും? നിങ്ങൾ ദാഫാ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന
തിനാൽ, നിങ്ങള ന്റട ഡകയ ന്റട ഒര  വീശൽ ന്റകാണ്ട ് നിങ്ങള ന്റട 
തലയ്ക്ക് മ കളിൽ ഭാരും അന ഭവന്റെടാും, കാരണും ധാരാളും െീ 
വന്ന ഗെര ും. എന്നാൽ ആ െീ ന്റകാണ്ട് എന്താണ് പ്രഗയാജനും? 
കൂടാന്റത, നമ്മൾ ഗശഖരിക്ക ന്ന ഊർജ്ജും നിങ്ങൾ മനഃരൂർവ്വും 
സമാഹരിഗക്കണ്ട ആവശയമില്ല. 

വിദയാർഥി: “നൂറ  ദിവസത്തിന ള്ളിൽ ഒര  അടിത്തറ രണിയ ക”, 
“പ്ഭൂണ-ശവസനും” എന്നിവ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ ഉൾന്റക്കാ
ള്ള ന്ന ഗണ്ടാ? 
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ടീച്ചർ: അന്റതല്ലാും താഴ്ന്ന തലത്തില ള്ളതാണ്, നമ്മൾ അത് രരിശീ
ലിക്ക ന്നില്ല. അസ്ഥിരമായ, ആരുംഭഘട്ടങ്ങൾ നമ്മൾ ഗനരന്റത്തത
ന്റന്ന മറികടന്നിരിക്ക ന്ന . 

വിദയാർഥി: യിൻ, യാങ്ങ് എന്നിവയ ന്റട സന്ത ലിതാവസ്ഥന്റയക്ക 
റിച്ച് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിൽ പ്രതിരാദിക്ക ന്ന ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: അത് െീയ ന്റട പ്രവർത്തനന്റത്തെറ്റിയ ള്ളതാണ്, മാപ്തമല്ല 
അത് വളന്റര താഴ്ന്ന ഒര  കാരയമാണ്. നിങ്ങൾ ആ തലത്തിൽനിന്്ന 
ര റത്ത കടക്ക ഗപാൾ, നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ യിൻ-യാങ്ങ് സന്ത 
ലിതാവസ്ഥയ ന്റട ഒര  പ്രശ്നവ ും ഉദിക്ക ന്നില്ല. നിങ്ങൾ ഏത ്
സപ്പദായത്തിലാണ് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നന്റതന്നത് പ്രശ്നമല്ല: 
ഒര    ര വിൽ നിന്്ന നിങ്ങൾക്ക് യഥാർഥ ശിക്ഷണും ലഭിക്ക ന്നി
ടഗത്താളും, താഴ്ന്ന തലും കടന്ന  ഗരാക ഗപാൾ, നിങ്ങൾ മ ൻര ്
സാധന അന ഷ്ഠിച്ചന്റതല്ലാും രൂർണ്ണമായ ും ഉഗരക്ഷിക്കന്റെട ന്റമന്നത് 
ഉറൊണ്—ഒന്ന ും അവഗശഷിക്കന്റെടാന്റത! ത ടർന്്ന ഒര  ര തിയ 
തലത്തിൽ, ര തിയ കാരയങ്ങൾ സുംസ്കരിക്കന്റെട ന്ന . ആ ര തിയ 
തലും കടന്നതിന ഗശഷും, മന്ററ്റാര  ര തിയ കൂട്ടും കാരയങ്ങൾ 
സുംസ്കരിക്കന്റെട ന്ന . അത് അങ്ങന്റന ത ടര ന്ന . 

വിദയാർഥി: ഇടി മ ഴങ്ങ ഗപാൾ നമ ക്ക് വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യാഗമാ? 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് ന്റെയ്യ ന്ന ഒരാൾക്ക് ശബ്ദ ഭയും ഉണ്ടാക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ഇക്കാരയും നിങ്ങൾക്ക് വിശദീകരിച്ച  തരാും. ഒരിക്കൽ ഞാൻ 
ന്റബയ്ജിങ്ങിന്റല ഒര  വലിയ ന്റകട്ടിടത്തിന്റെ മ റ്റത്ത് വിദയാർഥികന്റള 
രഠിെിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക കയായിര ന്ന . അഗൊൾ മഴ ന്റരയ്യ കയ ും 
ശക്തിയായ ഇടിമ ഴക്കവ ും ഉണ്ടായി. അന്്ന ശിഷയന്മാർക്ക് [അവ
ർക്ക]് ഗവണ്ടി മാപ്തും രഠിെിച്ച വയായാമങ്ങൾ അവർ ന്റെയ്യ ക
യായിര ന്ന , ഒര  ധർമ്മെപ്കത്തിലൂന്റട നടന്്ന െലനാവസ്ഥയിൽ 
ന്റെയ്യന്റെട ന്ന ഒന്ന.് ഞാൻ മഴ വര ന്നത ് കണ്ട , രഗക്ഷ അവർ 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്ത  കഴിഞ്ഞിട്ടില്ലായിര ന്ന . എന്തായാല ും ശക്തി
യായ മഴ ന്റരയ്യ്തില്ല. ഗമഘങ്ങൾ വളന്റര താഴ്ന്ന,് ന്റകട്ടിടങ്ങള ന്റട 
ന്റതാട്ട മ കളിൽ ഉര ണ്ട കൂടി, അന്തരീക്ഷും ഇര ണ്ടിര ന്ന , കൂന്റട 
ഇടിമിന്നല ും ഇടിമ ഴക്കവ ും ഉണ്ടായിര ന്ന . ആ നിമിഷും ഒര  ഇടിമിന്ന
ൽ ധർമ്മെപ്കത്തിന്റെ അപ് ത്തിൽ വന്ന  രതിച്ച , രഗക്ഷ നമ ക്ക് 
ന്റെറിയഗതാതിൽ ഗരാല ും ഉരപ്ദവമ ണ്ടായില്ല. ഇടിമിന്നൽ നിലത്ത് 
എവിന്റടയാണ് രതിച്ചന്റതന്്ന നമ ക്ക് വയക്തമായി മനസ്സിലാക്ക വാൻ 
കഴിയ മായിര ന്ന , എന്നിട്ട ും നമ്മൾ സ രക്ഷിതരായി. നമ്മ ന്റട 
രരിശീലനും നമ ക്ക് സുംരക്ഷണും നൽക ന്ന ന്റവന്ന ് ഇത് സൂെിെി
ക്ക ന്ന . ഞാൻ രരിശീലനും ന്റെയ്യ ഗപാൾ സാധാരണയായി കാലാവ
സ്ഥ എന്താന്റണന്്ന പ്ശദ്ധിക്കാറില്ല, രരിശീലനും ന്റെയ്യ വാൻ ഗതാന്ന 
ഗപാന്റഴല്ലാും ഞാൻ രരിശീലിക്ക ന്ന . സമയമ ള്ളിടഗത്താളും ഞാൻ 
രരിശീലിക്ക ന്ന . ശബ്ദങ്ങന്റള ഒന്ന ും ഞാൻ ഭയന്റെട ന്നില്ല. മറ്റ് 
സപ്പദായങ്ങൾ ശബ്ദങ്ങന്റള ഭയന്റെട ന്ന , കാരണും ഒര  വയക്തി 
 ഹനമായ ശാന്തതയിലായിരിക്ക ഗപാൾ ന്റരന്റട്ടന്്ന ഉച്ചത്തില ള്ള 
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ഒര  ശബ്ദും ഗകൾക്ക ഗപാൾ അയാള ന്റട ശരീരത്തില ടനീളും െീ 
ന്റരാട്ടിന്റത്തറിക്ക ന്നത ഗരാന്റല ഗതാന്നിെിക്ക ും, അത് മിന്നിമറഞ്്ഞ 
ശരീരത്തിന് ര റത്ത് ഗരാക ന്ന . രഗക്ഷ വിഷമിഗക്കണ്ടതില്ല, നമ്മ ന്റട 
സാധന അങ്ങന്റന വയതിെലിക്ക ന്നതല്ല. എന്നിര ന്നാല ും, രരിശീലന
ത്തിന് ശാന്തമായ ഒര  സ്ഥലും കന്റണ്ടത്ത വാൻ നിങ്ങൾ രരമാവധി 
പ്ശമിക്ക ക. 

വിദയാർഥി: നമ്മ ന്റട ടീച്ചറ ന്റട പ്രതിച്ഛായ നമ്മൾ ഭാവനയിൽ കാഗണ
ണ്ടത ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ഭാവനയിൽ കാഗണണ്ട ആവശയമില്ല. നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റ
ക്ക ഗപാൾ എന്റെ ധർമ്മശരീരും നിങ്ങള ന്റട അട ത്ത ള്ളതായി 
കാണ ും. 

വിദയാർഥി: അഞ്ച് വയായാമങ്ങൾ രരിശീലിക്ക ഗപാൾ എന്റന്തങ്കില ും 
മാനദണ്ഡങ്ങൾ ഉഗണ്ടാ? അവന്റയല്ലാും ഒര മിച്ച ് ന്റെഗയ്യണ്ടത ഗണ്ടാ? 
ഒൻരത് ആവർത്തനങ്ങൾ ആവശയമ ള്ളവ ന്റെയ്യ ഗപാൾ നമ ക്ക ്
നിശബ്ദമായി എണ്ണും കണക്കാക്കാഗമാ? നമ്മൾ ഒൻരതിലധികും 
ആവർത്തനങ്ങൾ നടത്ത കഗയാ, െില െലനങ്ങൾ കൃതയമായി 
ഓർമ്മിക്ക കഗയാ ന്റെയ്തിന്റല്ലങ്കിൽ അത് വിരരീത ഫലും ഉളവാ
ക്ക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: അഞ്ച് വയായാമങ്ങളിൽ നിങ്ങൾ ഇഷ്ടന്റെട ന്ന ഏത ും 
നിങ്ങൾക്ക ് രരിശീലിക്കാവ ന്നതാണ്, എന്നാൽ ആദയഗത്തത് മ ഴ 
വൻ ശരീരവ ും ത റെിക്ക ന്നതിനാൽ, മറ്റ ള്ളതിന് മ ൻരായി 
ആദയഗത്തത് ന്റെയ്യ ന്നതാണ് നല്ലത് എന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . നിങ്ങൾ 
ആദയഗത്തത് ഒര  പ്രാവശയും ന്റെയ്യ ക. നിങ്ങള ന്റട ശരീരും മ ഴ വന ും 
ത റന്ന  കഴിഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾക്ക ്മറ്റ് വയായാമങ്ങളിഗലക്ക് ഗരാകാും, 
അത് കൂട തൽ ഫലപ്രദമാണ്. എപ്ത സമയമ ന്റണ്ടന്നത് അന സരിച്ച് 
നിങ്ങൾക്ക ് കഴിയ ന്നപ്ത രരിശീലിക്കാും. ഒര  പ്രഗതയക വയായാമും 
തിരന്റഞ്ഞട ക്ക വാന ും നിങ്ങൾക്ക് കഴിയ ും. മൂന്നാമന്റത്തയ ും 
നാലാമന്റത്തയ ും വയായാമങ്ങളിന്റല െലനങ്ങൾ ഒൻരത് തവണ 
വീതും ആവർത്തിക്കണും, ര സ്തകത്തിൽ എഴ തിയിരിക്ക ന്നത 
ഗരാന്റല നിങ്ങൾക്ക് നിശബ്ദമായി സവയും എണ്ണാും. നിങ്ങൾ വീട്ടിൽ 
ഗരായി നിങ്ങള ന്റട ക ഞ്ഞിഗനാട് രരിശീലന സമയത്ത് സമീരത്ത ്
നിൽക്ക വാന ും എണ്ണ വാന ും ആവശയന്റെടാും. ഒൻരത് ആവർത്തന
ങ്ങൾ ന്റെയ്തഗശഷും, നിങ്ങൾ പ്ശമിച്ചാല ും ഊർജ്ജസുംവിധാനും 
അന ഭവന്റെടില്ല, കാരണും ഇപ്രകാരമാണ് എന്റെ കാരയങ്ങൾ പ്രവർ
ത്തിക്ക ന്നത.് ത ടക്കത്തിൽ നിങ്ങൾ അതിന്റനക്ക റിച്ച് െിന്തിഗക്ക
ണ്ടത ണ്ട്, എന്നാൽ ഒരിക്കൽ നിങ്ങൾ ആ അന പ്കമത്തിൽ 
വന്ന കഴിയ ഗപാൾ സവാഭാവികമായ ും നിർത്ത ും. നിങ്ങൾക്ക് െില 
െലനങ്ങൾ ശരിയായി ഓർമ്മയിന്റല്ലങ്കിഗലാ, അന്റല്ലങ്കിൽ വളന്റര 
കൂട തൽ തവണകഗളാ, വളന്റര ക റച്ച് തവണകഗളാ 
ആവർത്തിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അവ ശരിയാക്ക ക, അത് 
നന്നായിരിക്ക ും. 
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വിദയാർഥി: എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് െലനങ്ങൾ അവസാനിക്ക ന്നഗതാ
ന്റടാെും രരിശീലനും അവസാനിക്കാത്തത്? 

ടീച്ചർ: ധർമ്മെപ്കും യാപ്ന്തികമായി കറങ്ങ ന്ന , മാപ്തമല്ല നിങ്ങൾ 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നത് നിർത്തിന്റയന്്ന അതിന് തൽക്ഷണും 
അറിയാും. അതിന് വപിച്ച അളവില ള്ള ഊർജ്ജമ ണ്ട്, മാപ്തമല്ല 
നിങ്ങൾക്ക ് മനഃരൂർവ്വും കഴിയ ന്നതിഗനക്കാൾ മികച്ച ഗതാതിൽ 
ര റത്ത വിട്ട ഊർജ്ജന്റത്ത തൽക്ഷണും തിരിന്റച്ചട ക്ക വാന ും അതി
ന് കഴിയ ും. അത് രരിശീലനും അവസാനിെിക്ക ന്നില്ല, എന്നിര ന്നാ
ല ും, ഊർജ്ജും തിരിന്റക എട ക്ക ന്ന ന്റവന്ന  മാപ്തും. മറ്റ് രരിശീലനരീ
തികൾ അവര ന്റട വയായാമങ്ങൾ അവസാനിെിച്ച നിമിഷും തന്റന്ന ക
ഴിയ ന്ന . എന്നാൽ നമ്മ ന്റട സപ്പദായും എല്ലാ സമയവ ും രരിശീലിച്ച 
ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന —െലനങ്ങൾ നിർത്തിയതിന  ഗശഷവ ും—അതി
നാൽ രരിശീലനത്തിന് രരിസമാര്തി ക റിക്ക വാൻ കഴിയില്ല. ധർമ്മ
െപ്കത്തിന്റെ പ്ഭമണും നിർത്ത വാൻ ആപ് ഹിച്ചാൽഗരാല ും നിങ്ങ
ൾക്ക് കഴിയ കയില്ല. ഞാൻ അതിന്റനക്ക റിച്ച ്കൂട തൽ ആഴത്തിൽ 
െർച്ച ന്റെയ്താൽ നിങ്ങൾക്ക് മനസ്സിലാക കയില്ല. അതിന്റെ പ്ഭമണും 
നിർത്താൻ നിങ്ങൾക്ക് കഴിയ ന്റമങ്കിൽ, എഗന്നയ ും നിർഗത്ത
ണ്ടിവര ും, നിങ്ങൾക്ക് എന്റന്ന തടയാൻ കഴിയ ഗമാ? 

വിദയാർഥി: നിശ്ചലാവസ്ഥയിൽ നിന്ന ന്റകാണ്ട ള്ള വയായാമമായി 
നമ ക്ക ്ന്റജയിന ും ന്റഹഷിയ ും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ആദയന്റത്ത വയായാമും, ബ ദ്ധ-സഹപ്സഹസ്ത-പ്രദർശനും, 
നിശ്ചലാവസ്ഥയിൽ നിന്ന ന്റകാണ്ട ള്ള ഒര  വയായാമമായി ന്റെയ്യ 
വാൻ കഴിയില്ല. വലിച്ച നീട്ടാൻ ഗവണ്ടി വളന്റരയധികും ശക്തി ഉര
ഗയാ ിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് പ്രശ് നങ്ങള ണ്ടാക ും. 

വിദയാർഥി: നമ്മൾ  വയായാമങ്ങൾ  ന്റെയ്യ ഗപാൾ കക്ഷഭാ ങ്ങൾ  
ക ഴിഞ്ഞതായി സൂക്ഷിഗക്കണ്ടത ഗണ്ടാ? ആദയഗത്തത് ന്റെയ്യ ഗപാൾ 
എന്റെ കക്ഷഭാ ങ്ങളിൽ രിരിമ റ ക്കും ഗതാന്ന ന്ന . എന്താണ് 
സുംഭവിക്ക ന്നത്? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് ഗരാ മ ഗണ്ടാ? പ്രാരുംഭഘട്ടത്തിൽ, നിങ്ങള ന്റട 
ശരീരും പ്കമീകരിക്ക ഗപാൾ, നിങ്ങൾക്ക് രലതരും പ്രതിഭാസങ്ങൾ 
അന ഭവന്റെടാും. നിങ്ങൾക്ക് െില ഗരാ ലക്ഷണങ്ങള ണ്ടാക ും, 
രഗക്ഷ അവ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റട വര ത്തിന്റവച്ചതല്ല. 

വിദയാർഥി: ടീച്ചർ ലീ-യ ന്റട ോസ കളിൽ രന്റങ്കട ക്കാത്തവർക്ക് മറ്റ് 
വിദയാർഥികള മായി ഒര മിച്ച് രാർക്ക കളിൽ രരിശീലിക്ക വാൻ 
കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: കഴിയ ും. വയായാമങ്ങൾ എങ്ങന്റന ന്റെയ്യണന്റമന്്ന ഏന്റതാര  
വിദയാർഥിക്ക ും മറ്റ ള്ളവന്റര രഠിെിക്ക വാൻ കഴിയ ും. വിദയാർഥി
കൾ മറ്റ ള്ളവന്റര വയായാമങ്ങൾ രഠിെിക്ക ഗപാൾ, അത് ഞാൻ 
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നിങ്ങന്റള ഇവിന്റട രഠിെിക്ക ന്ന രീതിയിലല്ല, ഇവിന്റടയാകന്റട്ട ഞാൻ 
നിങ്ങള ന്റട ശരീരും ഗനരിട്്ട പ്കമീകരിക്ക ന്ന . എന്നാൽ രരിശീലനും 
ഏന്ററ്റട ത്ത ഉടൻതന്റന്ന ഒര  ധർമ്മെപ്കും ഗനട ന്നവര ണ്ട്, കാരണും, 
ഓഗരാ വിദയാർഥിയ ന്റടയ ും രിന്നിൽ എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ ഉണ്ട്, 
അവർക്ക ്ഇത് ഗനരിട്്ട ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ും. ഇന്റതല്ലാും 
വയക്തിയ ന്റട കാർമ്മികബന്ധന്റത്ത ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . ഒര  വയ
ക്തിയ ന്റട കാർമ്മികബന്ധും ശക്തമാക ഗപാൾ, ആ വയക്തിക്ക ്
ഉടൻതന്റന്ന ഒര  ധർമ്മെപ്കും ലഭിക്ക ും; അയാള ന്റട കാർമ്മികബന്ധും 
അപ്ത ശക്തമന്റല്ലങ്കിൽ, കാലപ്കഗമണ രരിശീലിക്ക ന്നതിലൂന്റട, പ്ഭമ
ണസുംവിധാനും സവയും വികസിെിക്ക വാൻ അയാൾക്ക് കഴിയ ും. 
കൂട തൽ രരിശീലനത്തിലൂന്റട ഈ പ്ഭമണസുംവിധാനും ഒര  ധർമ്മ
െപ്കമായി രരിണമിെിക്ക വാൻ അഗേഹത്തിന് കഴിയ ും.  

വിദയാർഥി: ദിവയസിദ്ധികന്റള ശക്തിന്റെട ത്തൽ, എന്ന ശാന്തമായ 
വയായാമത്തിന്റല മ പ്ദകള ന്റട അർഥന്റമന്താണ്? 

ടീച്ചർ: നമ്മ ന്റട ഭാഷയ്ക്ക് ഇത് വിശദീകരിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. 
ഓഗരാ മ പ്ദയ ും അർഥസപ ഷ്ടമാണ്. മ ഖയമായ ും അവ രറയ ന്ന
ത്: “ഞാൻ െലനങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാന ും ബ ദ്ധനിയമ സാധന അന ഷ്ഠി
ക്ക വാന ും ത ടങ്ങ ന്ന . ഞാൻ എന്റെ ശരീരും പ്കമീകരിച്ച് ഒര  
സാധനാവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിക്ക ും.” 

വിദയാർഥി: ഒര  വയക്തി ധവള-വർണ്ണ-ശരീര അവസ്ഥയിഗലക്ക ്
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാൾ, എല്ലാ സ ഷിരങ്ങള ും ത റക്കന്റെട ക
യ ും ശരീരശവാഗസാച്ഛവാസും രൂരന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ും എന്നത് ശരിയാ
ഗണാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് എല്ലാവർക്ക ും ഇത് അന ഭവിച്ചറിയാൻ കഴിയ ഗമാ 
എന്്ന ഗനാക്ക ക: നിങ്ങൾ ഇതിനകും ആ തലും മറികടന്ന  ഗരായിരി
ക്ക ന്ന . നിങ്ങള ന്റട ശരീരും ധവള-വർണ്ണ ശരീരത്തിന്റെ അവസ്ഥയി
ഗലക്ക് പ്കമീകരിക്ക ന്നതിന്, എനിക്ക് ക റഞ്ഞത് രത്ത് മണിക്കൂറി
ലധികും നിയമും രഠിെിഗക്കണ്ടത ണ്ട്. നിങ്ങൾ മറ്റ് സാധനാരീതികൾ 
രരിശീലിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ രതിറ്റാണ്ട കഗളാ അതിൽ കൂട തഗലാ 
സമയന്റമട ക്ക ന്ന ഒര  അവസ്ഥയിഗലക്ക് നമ്മൾ നിങ്ങന്റള ന്റരന്റട്ടന്്ന 
ന്റകാണ്ട ന്റെന്റന്നത്തിക്ക ും. ഈ ഘട്ടത്തിന് ഒര  സവഭാവ മാനദണ്ഡും 
ഇല്ലാത്തതിനാൽ,   ര വിന്റെ കഴിവിന്റന അടിസ്ഥാനമാക്കിയാണ ്
ഇന്റതല്ലാും ന്റെയ്യ ന്നത്, നിങ്ങൾ അത് അന ഭവിച്ചറിയ ന്നതിന് മ ൻര ്
തന്റന്ന, ആ തലും കടന്ന ഗരായി; ഒര രഗക്ഷ ക റച്ച് മണിക്കൂറ കള ന്റട 
ഡദർഘയും മാപ്തഗമ ഉണ്ടായ ള്ള . ഒര രഗക്ഷ ഒര  ദിവസും നിങ്ങൾക്ക് 
വളന്റര സുംഗവദനക്ഷമത ഉണ്ടായിരിക്കാും, എന്നാൽ ക റച്ച് സമയ
ത്തിന് ഗശഷും നിങ്ങൾക്ക് അപ്തതന്റന്ന സുംഗവദനക്ഷമത ഉണ്ടായിരി
ക്ക കയില്ല. വാസ്തവത്തിൽ, ഒര  പ്രധാന തലും ഇഗൊൾ കടന്ന 
ഗരായിരിക്ക ന്ന . എന്നാൽ, മറ്റ് സാധനാരീതികളിൽ, നിങ്ങൾ ഒര  
വർഷഗമാ അതിൽ കൂട തഗലാ ആ അവസ്ഥയിൽ ത ടര ും. അത്തരും 
കാരയങ്ങൾ യഥാർഥത്തിൽ ഒര  താഴ്ന്ന തലത്തിൽ ഉള്ളതാണ്. 
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വിദയാർഥി: ബസ്സിൽ യാപ്ത ന്റെയ്യ ഗപാഗഴാ വരിയിൽ കാത്ത നിൽ
ക്ക ഗപാഗഴാ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റെ ഓഗരാ െലനങ്ങന്റളക്ക റിച്ച  
െിന്തിക്ക ന്നത് ശരിയാഗണാ? 

ടീച്ചർ: ഡദനുംദിന രരിശീലനത്തിനായി െിന്തകൾന്റകാണ്ട ള്ള നിയ
പ്ന്തണഗമാ, െില നിർേിഷ്ട സമയഡദർഘയഗമാ നമ്മ ന്റട വയായാമങ്ങ
ൾക്ക് ആവശയമില്ല. തീർച്ചയായ ും, നിങ്ങൾ എപ്തഗത്താളും അത് 
ന്റെയ്യ ന്ന ഗവാ, അപ്തയ ും നല്ലതായിരിക്ക ും. എന്നാൽ നിങ്ങൾ 
വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യാത്തഗൊഴ ും, രരിശീലനും നിങ്ങന്റള ശ ദ്ധിന്റെ
യ്ത ന്റകാണ്ടിരിക്ക ന്ന . എന്നിര ന്നാല ും, പ്രാരുംഭഘട്ടത്തിൽ [യാപ്ന്തി
ക സുംവിധാനങ്ങൾ] ശക്തിന്റെട ത്ത ന്നതിന് കൂട തൽ രരിശീലനും 
ന്റെയ്യ ന്നതാണ് നല്ലത.് െിലർ ക റച്ച് മാസഗത്തക്ക് ബിസിനസ്സ് 
യാപ്തകൾക്കായി ഗരാക ഗപാൾ അവർക്ക ് രരിശീലനത്തിന് 
സമയമിന്റല്ലന്ന ും, എന്നിട്ട ും അത് യാന്റതാര  ആഘാതവ ും ഉണ്ടാക്ക 
ന്നിന്റല്ലന്ന ും െില വിദയാർഥികൾ മനസ്സിലാക്ക ന്ന . ഒരിക്കല ും 
നിലയ്ക്കാത്തതിനാൽ അവർ മടങ്ങിന്റയത്ത ഗപാഴ ും ഈ ധർമ്മെ
പ്കും കറങ്ങിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ സവയും ഒര  സാധകനാ
ന്റണന്്ന ആത്മാർഥമായി കര ത കയ ും, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത 
നന്നായി കാത്ത സൂക്ഷിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്നിടഗത്താളും കാലും അത് 
ത ടർന്ന ും പ്രവർത്തിക്ക ും. എന്നാൽ ഒര  കാരയമ ണ്ട്: നിങ്ങൾ 
രരിശീലനും നടത്താതിരിക്ക കയ ും ഒര  സാധാരണവയക്തിയാന്റണന്്ന 
ആശയക്ക ഴെത്തിലാവ കയ ും ന്റെയ്താൽ, അത് ക്ഷയിച്ച  
ഗരാക ും. 

വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ും താപ്ന്തിസവ ും ഒര മിച്ച ്
രരിശീലിക്ക വാൻ കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: താപ്ന്തിസും ഒര  ധർമ്മെപ്കും തന്റന്നയാണ് ഉരഗയാ ിക്ക ന്നത്, 
അത് നമ്മ ന്റട സാധനാരീതിയ് ന്റക്കാെും ഒര മിച്ച ് രരിശീലിക്ക വാൻ 
കഴിയില്ല. നിങ്ങൾ താപ്ന്തിസത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയ ും 
അതിന്റെ ധർമ്മെപ്കും ഇതിനകും രൂരന്റെട്ട  കഴിഞ്ഞിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾക്ക ് താപ്ന്തിസത്തിൽ സാധനാന ഷ്ഠാനും ത ടരാും, കാരണും 
താപ്ന്തിസവ ും ഒര  ഗനരായ സാധനാന ഷ്ഠാന രീതിയാണ്. അവ 
ഒഗരസമയും രരിശീലിക്ക വാൻ കഴിയില്ല. താപ്ന്തിസ ധർമ്മെപ്കും 
ഗകപ്ന്ദസ്ഥാനത്ത ള്ള ന്റമറിൈിയൻ സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക കയ ും, തിര
ശ്ചീനമായി കറങ്ങ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അതിന്റെ ധർമ്മെപ്കും നമ്മ ന്റട 
ധർമ്മെപ്കത്തിൽ നിന്്ന വയതയസ്തമാണ്, അതിന്റെ െപ്കത്തിൽ 
മപ്ന്തവ മ ണ്ട്. നമ്മ ന്റട ധർമ്മെപ്കും അടിവയറ  ഭാ ത്ത് ലുംബമായി 
സ്ഥാരിച്ചിരിക്ക ന്ന . അടിവയറ്റിന്റല ഇടും രരിമിതന്റെട ത്തിയിരിക്ക 
ന്നതിനാൽ, എന്റെ ധർമ്മെപ്കും തന്റന്ന മ ഴ വൻ ഭാ വ ും ഉൾന്റക്കാ
ള്ള ന്ന . മന്ററ്റാന്ന് അവിന്റട സ്ഥാരിച്ചാൽ കാരയങ്ങൾ ക ഴഞ്ഞ 
മറിയ ും. 

വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക ഗപാൾ നമ ക്ക ് മറ്റ് 
ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധനാരീതികൾ രരിശീലിക്കാഗമാ? ഗബാധിസതവ 
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 വാനിന്റെ ഗരര് ന്റൊല്ല ന്ന ഓൈിഗയാ ഗടെ കൾ നമ ക്ക് ഗകൾ
ക്കാഗമാ? ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രഠിച്ചതിന ഗശഷും സാധാരണ ബ ദ്ധിസ്റ്റ 
കൾക്ക ് പ് ന്ഥങ്ങൾ ഉര വിടാഗമാ? നമ ക്ക ് മറ്റ് വയായാമങ്ങൾ 
സുംഗയാജിെിച്ച് രരിശീലിക്കാഗമാ? 

ടീച്ചർ: ഇന്റല്ലന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . ഓഗരാ രീതിയ ും സാധന 
അന ഷ്ഠാനത്തിന ള്ള ഒര  മാർഗ്ഗമാണ്. ഗരാ ശമനത്തിഗനാ, 
ആഗരാ യും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിഗനാ മാപ്തമല്ലാന്റത, സതയസന്ധമായി 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ, തീർച്ചയായ ും 
നിങ്ങൾ ഒര  ശിക്ഷണത്തിന് വിഗധയരാകണും. ഇത്  ൗരവഗമറിയ 
ഒര  കാരയമാണ്. ഉയർന്ന തലങ്ങളിഗലയ്ക്ക ള്ള സാധനാന ഷ്ഠാനും, 
നിങ്ങൾ ഒര  സാധനാന ഷ്ഠാന രീതിയിൽ ഉറച്ച  നിൽക്കണന്റമന്്ന 
നിർഗേശിക്ക ന്ന . ഇത് ഒര  രരമമായ സതയമാണ്. വയതയസ്ത 
ബ ദ്ധിസ്റ്റ് സാധനാരീതികൾ ഗരാല ും ഒര മിച്ച ്ഗെർക്ക വാൻ രാടില്ല. 
നമ്മൾ ഇവിന്റട ന്റെയ്യ ന്ന സാധന ഉയർന്ന തലത്തിലാണ്, ഇത ്
കാലാകാലങ്ങളായി ഡകമാറി വന്നിട്ട ള്ളത മാണ.് നിങ്ങൾക്ക് 
ഗതാന്ന ന്ന തരത്തിൽ രരിശീലിക്ക ന്നത് അരകടമാണ്. മന്ററ്റാര  
ഡൈന്റമൻഷനിൽനിന്്ന ഗനാക്ക ഗപാൾ, രരിവർത്തനപ്രപ്കിയ 
അഗങ്ങയറ്റും ഗപ്ശഷ്ഠവ ും, സങ്കീർണ്ണവ മാണ്. ഇത് ഒര  സൂക്ഷ്മ 
ഉരകരണും ഗരാന്റലയാണ്, ഇവിന്റട നിങ്ങൾ അതിന്റെ ഒര  ഘടകും 
നീക്കും ന്റെയ്യ കയ ും, മന്ററ്റന്റന്തങ്കില ും ഉരഗയാ ിച്ച ് മാറ്റി സ്ഥാരി
ക്ക കയ ും ന്റെയ്താൽ അത് ഉടനടി പ്രവർത്തനരഹിതമാക ും. 
സാധനാന ഷ്ഠാനത്തില ും ഇങ്ങന്റനയാണ്  സുംഭവിക്ക ന്നത്: ഒന്ന ും 
കൂട്ടികലർത്തര ത്. നിങ്ങൾ  കാരയങ്ങൾ  കൂട്ടിഗെർ ക്ക കയാന്റണങ്കിൽ  
അതിൽ ന്റതറ്റ് സുംഭവിക്ക ും. എല്ലാ സാധനാന ഷ്ഠാനമാർഗ്ഗ
ങ്ങൾ ക്ക ും ഇത് ബാധകമാണ്: നിങ്ങൾ  സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ 
താല്പരയന്റെട ന്ന ന്റവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ  ഒര  ശിക്ഷണത്തിന് വിഗധയരാ
കണും. നിങ്ങൾ മന്ററ്റാര  വിധത്തിൽ ന്റെയ്താൽ സാധന അന ഷ്ഠി
ക്കാന്റമന്്ന നിങ്ങൾക്ക് യാന്റതാര  പ്രതീക്ഷയ ും ഗവണ്ട. “എല്ലാ 
രഠനത്തിന്റെയ ും ഏറ്റവ ും മികച്ചത് എട ക്ക ക” എന്ന ന്റൊല്ല ്
ഗരാ ങ്ങന്റള സ ഖന്റെട ത്ത ന്നതിന ും, ആഗരാ യും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത 
ന്നതിന്റെയ ും തലത്തിൽ മാപ്തഗമ ബാധകമാകൂ. ഇത് നിങ്ങന്റള 
ഉയർന്ന തലങ്ങളിഗലക്ക് ന്റകാണ്ട ഗരാവ കയില്ല. 

വിദയാർഥി: മറ്റ് സാധനാരീതികളിൽ നിന്ന ള്ളവര മായി ഗെർന്്ന 
നമ്മൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്താൽ അത് രരസ്രരും പ്രതിബന്ധ
മാക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: മന്ററ്റാരാൾ എന്ത ്സാധനാന ഷ്ഠാനരീതി രിന്ത ടര ന്ന  എന്നത ്
പ്രശ്നമല്ല—അത് ഒര  ദാഗവായിസ്റ്റ് രീതി ആയാല ും, അമാന ഷിക 
രരിശീലനമായാല ും, ബ ദ്ധിസ്റ്റ് രീതിയായാല ും—സതയനിഷ്ഠമായിരി
ക്ക ന്നിടഗത്താളും കാലും അത് നമ്മളിൽ യാന്റതാര  സവാധീനവ ും 
ന്റെല ത്തില്ല. നിങ്ങൾ ആ വയക്തിയ്ക്ക ും പ്രതിബന്ധമാക കയില്ല. 
നിങ്ങള ന്റട സമീരത്ത് രരിശീലിക്ക ന്നത് അഗേഹത്തിന് പ്രഗയാജന
കരമാണ്. ധർമ്മെപ്കും ബ ദ്ധിഡവഭവമ ള്ള ഒന്നാണ്, അത് അമൃത



 

154 

ന്റത്ത സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നില്ല, അതിനാൽ മറ്റ ള്ളവന്റര സവഗമധയാ 
സഹായിക്ക വാൻ ഇതിന് കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: നമ്മ ന്റട ശരീരും പ്കമീകരിക്ക വാൻ മറ്റ് െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കന്മാഗരാട് ആവശയന്റെടാഗമാ? മറ്റ് െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാര ന്റട 
പ്രസും ങ്ങൾ പ്ശദ്ധിച്ചാൽ അതിന് എന്റന്തങ്കില ും സവാധീനും 
ഉണ്ടാക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ഈ ോസ്സിന് ഗശഷും നിങ്ങള ന്റട ശരീരും ഏത ്അവസ്ഥയിൽ 
എത്തി എന്്ന നിങ്ങൾക്ക് അന ഭവന്റെട ന്റമന്്ന ഞാൻ വിശവസിക്ക 
ന്ന . ക റച്ച് കഴിഞ്ഞാൽ ഗരാ ത്തിന് നിങ്ങളിൽ പ്രഗവശിക്ക വാൻ 
സാധയമല്ല. പ്രശ്നങ്ങൾ വീണ്ട ും വര ഗപാൾ, അത് ജലഗദാഷഗമാ 
വയറ ഗവദനഗയാ ഗരാന്റല അന ഭവന്റെഗട്ടക്കാും, രഗക്ഷ അവ 
ഇഗൊൾ വാസ്തവത്തിൽ വയതയസ്തമാണ്. മറിച്ച ് അവ രരീക്ഷണ
ങ്ങള ും കഷ്ടതകള ും ആണ.് നിങ്ങൾ മറ്റ് െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാന്റര 
അഗനവഷിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, അതിനർഥും ഞാൻ രറഞ്ഞത് 
നിങ്ങൾ ഉൾന്റക്കാള്ള കഗയാ വിശവസിക്ക കഗയാ ന്റെയ്യ ന്നില്ല 
എന്നാണ്. നിങ്ങൾക്ക് എന്റന്തങ്കില ും ഗനടണന്റമന്ന ള്ള െിന്തകള 
ന്റണ്ടങ്കിൽ, അത് നിങ്ങള ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ പ്രതിബന്ധ
മാക ന്ന ദ ഷിച്ച സഗന്ദശങ്ങന്റള ആകർഷിക്കലാണ്. ആ െീഗ ാങ്ങ് 
  ര വിന്റെ ഗ ാങ്ങ് അയാളിൽ ആഗവശിച്ചിരിക്ക ന്ന ബാധയിൽ 
നിന്നാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങള ും അത്തരും ബാധയാൽ ആകർഷിക്ക
ന്റെടാൻ സാധയതയ ണ്ട്. പ്രസും ങ്ങൾ ഗകൾക്ക ന്നത ന്റകാണ്ട ും 
ഇഗതഫലും തന്റന്നയാണ്: “ഗകൾക്കാന ള്ള ആപ് ഹും” എന്നതിന
ർഥും നിങ്ങൾ എന്റന്തങ്കില ും അഗനവഷിക്ക ന്ന  എന്നതഗല്ല? നിങ്ങൾ 
ഇതിഗലയ്ക്ക് സവയും ഗബാധവാന്മാരാകണും. ഇത ് സവഭാവത്തിന്റെ 
ഒര  കാരയമാണ്, ഞാൻ അതിഗലക്ക് കടക്ക ന്നില്ല. അഗേഹും ഉന്നത 
തല തതവങ്ങന്റളക്ക റിഗച്ചാ സവഭാവ സുംബന്ധമായ കാരയങ്ങന്റള
ക്ക റിഗച്ചാ ആണ് സുംസാരിക്ക ന്നന്റതങ്കിൽ, അതിൽ ക ഴെമില്ലാ
യിരിക്കാും. രഗക്ഷ നിങ്ങൾ എന്റെ ോസ്സിൽ രന്റങ്കട ത്ത , വലിയ 
രരിപ്ശമത്തിലൂന്റട നിങ്ങള ന്റട ശരീരും പ്കമീകരിച്ച . യഥാർഥത്തിൽ 
മറ്റ  രരിശീലനങ്ങളിൽനിന്ന ള്ള സഗന്ദശങ്ങൾ നിങ്ങള ന്റട ശരീര
ത്തിൽ കയറ കയ ും, അലഗങ്കാലന്റെട ത്ത കയ ും ന്റെയ്തിരിക്ക ന്ന . 
െീത്തയായവ നീക്കും ന്റെയ് ത്, നല്ലത് നിലനിർത്തിന്റക്കാണ്ട് എല്ലാും 
ഇഗൊൾ മികച്ച അവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്കമീകരിച്ചിരിക്ക ന്ന . തീർച്ചയാ
യ ും, മറ്റ ് രരിശീലനങ്ങൾ രഠിക്ക ന്നതിന്റന ഞാൻ എതിർക്ക ന്നില്ല; 
ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് നല്ലതല്ല എന്്ന നിങ്ങൾക്ക് ഗതാന്ന ന്ന ന്റവങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾക്ക ് മറ്റ് രരിശീലനങ്ങൾ രഠിക്കാവ ന്നതാണ്. എന്നാൽ 
നിങ്ങൾ നിരവധി വയതയസ്തമായ കാരയങ്ങൾ രഠിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ 
അത് നിങ്ങൾക്ക് നല്ലതന്റല്ലന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . നിങ്ങൾ മഹാമാ
ർഗ്ഗത്തിന്റെ സാധനയാണ ് അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത,് ധർമ്മശരീരങ്ങൾ 
നിങ്ങള ന്റട സമീരത്ത തന്റന്നയ ണ്ട്. നിങ്ങൾ ഉന്നത കാരയങ്ങൾ 
ഗനടിയിരിക്ക ന്ന , എന്നിട്ട ും നിങ്ങൾ അഗനവഷണങ്ങളിഗലക്ക് തിരി
ന്റക ഗരാക വാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന ഗവാ? 
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വിദയാർഥി: നമ്മൾ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, 
തിര മ്മൽ, സവയും പ്രതിഗരാധും, ഒറ്റവിരൽ ന്റസൻ, തായജ്ി മ തലായ 
മറ്റ് രീതികൾ രഠിക്കാഗമാ? നമ്മൾ അവ രരിശീലിക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കില ും 
അന ബന്ധ ര സ് തകങ്ങൾ  വായിച്ചാൽ  എന്റന്തങ്കില ും സവാധീന
മ ണ്ടാക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: തിര മ്മല ും, സവയും പ്രതിഗരാധവ ും രഠിക്ക ന്നതിൽ ക ഴെമില്ല, 
രഗക്ഷ നിങ്ങൾക്ക് ആപ്കമണാത്മക വികാരും അന ഭവന്റെട്്ട ത ടങ്ങ 
ഗപാൾ, അസവസ്ഥത അന ഭവന്റെട ും. ഒറ്റവിരൽ ന്റസൻ, തായ്ജി 
എന്നിവന്റയ െീഗ ാങ്ങ് എന്്ന തരും തിരിച്ചിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ  അവ 
രരിശീലിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ  ആ കാരയങ്ങൾ  കൂട്ടിഗച്ചർക്ക കയാണ,് 
അങ്ങന്റന നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിൽ  അടങ്ങിയിരിക്ക ന്ന എന്റെ 
രദാർഥങ്ങൾ  അശ ദ്ധമാക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ും. സവഭാവന്റത്തക്ക 
റിച്ച് പ്രതിരാദിക്ക ന്ന ര സ് തകങ്ങൾ വായിക്ക ന്നതിൽ ക ഴെമില്ല. 
രഗക്ഷ, െില പ് ന്ഥകർത്താക്കൾ എല്ലാും കന്റണ്ടത്ത ന്നതിന് മ ൻരാ
യി നി മനങ്ങളിൽ എത്തിഗച്ചര ന്ന , അത് നിങ്ങള ന്റട െിന്തന്റയ 
ആശയക്ക ഴെത്തിലാക്ക ും. 

വിദയാർഥി: തലയ്ക്ക് മ ന്നിൽ െപ്കും വഹിക്ക ഗപാൾ, എന്റെ 
ഡകകൾ െിലഗൊൾ സ്രർശിക്ക ന്ന . അത് ശരിയാഗണാ?  

ടീച്ചർ: ഡകകൾ സ്രർശിക്ക വാൻ അന വദിക്കര ത്. നിങ്ങൾ ഒര  
ന്റെറിയ വിടവ് സൂക്ഷിഗക്കണ്ടത ണ്ട്. ഡകകൾ സ്രർശിച്ചാൽ, 
ഡകകളിന്റല ഊർജ്ജും ശരീരത്തിഗലക്ക് തിരിന്റക ഗരാക ും. 

വിദയാർഥി: രണ്ടാമന്റത്ത വയായാമും ന്റെയ്യ ഗപാൾ, ഡകകൾ 
ഇനിയ ും രിടിച്ച  നിൽക്ക വാൻ കഴിയ ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, നമ ക്ക ് [ഒര  
ന്റെറിയ വിപ്ശമത്തിനായി] ഡകകൾ താഗഴക്കിട്്ട വയായാമും ര നരാരും
ഭിക്കാഗമാ? 

ടീച്ചർ: സാധനാന ഷ്ഠാനും ഒര  പ്രയാസന്റെട്ട കാരയമാണ്. നിങ്ങൾക്ക് 
ക്ഷീണും ഗതാന്നിയ നിമിഷും ഡകകൾ താഗഴക്കിട്ടാൽ അത് ഫലപ്ര
ദമല്ല. മാർ ഗ്ഗനിർ ഗേശും ഇതാണ്: എപ്ത ഡദർഘയഗമറിയതാഗണാ 
അപ്തയ ും കൂട തൽ  മികച്ചത്. എന്നാൽ നിങ്ങള ന്റട സവന്തും 
കഴിവിനന സരിച്ച് നിങ്ങൾ ന്റെയ്യണും. 

വിദയാർഥി: രൂർണ്ണരത്മാസനത്തിൽ, എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് സ്പ്തീക
ൾക്ക് ഇടത്കാൽ വലത്കാലിന  അടിയിൽ വര ന്നത്? 

ടീച്ചർ: കാരണും നമ്മ ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ ഒര  അടിസ്ഥാന
രരമായ ഘടകും രരി ണിക്ക ന്ന : സ്പ്തീശരീരും, ര ര ഷശരീരത്തി
ൽനിന്ന ും വയതയസ്തമാണ്. അതിനാൽ തന്റന്ന ഒര  സ്പ്തീ സവയും 
രൂരാന്തരന്റെടാൻ തന്റെ ജന്മസിദ്ധമായ ശരീരും ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ 
ആപ് ഹിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ, സാധനാന ഷ്ഠാനും സ്പ്തീശരീരവ മായി 
ന്റരാര ത്തന്റെട ന്നതായിരിക്കണും. സ്പ്തീകന്റള സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താ
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ളും ഇടത്കാൽ ആണ ്വലതിന്റന രിന്ത ണയ്ക്ക ന്നത്, അത് അവര 
ന്റട അവസ്ഥയ മായി ന്റരാര ത്തന്റെട ന്ന . ര ര ഷന്മാർ അതിന് 
വിരരീതമായി ന്റെയ്യ ന്ന , കാരണും അവര ന്റട അടിസ്ഥാന പ്രകൃതും 
വയതയസ്തമാണ്. 

വിദയാർഥി: നമ്മൾ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ ഗടെ കഗളാ 
സും ീതഗമാ ഗകൾക്ക കഗയാ മപ്ന്തങ്ങൾ ഉര വിട കഗയാ ന്റെയ്യ ന്നത് 
ശരിയാഗണാ? 

ടീച്ചർ: നല്ല ബ ദ്ധമത സും ീതമാന്റണങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് അത് ഗകൾ
ക്കാും. എന്നാൽ യഥാർഥ സാധനയിൽ നിങ്ങൾക്ക ്ഒര  സും ീതവ ും 
ആവശയമില്ല, കാരണും നിങ്ങൾ നിശ്ചലാവസ്ഥയിഗലക്ക് പ്രഗവശിഗക്ക
ണ്ടത ണ്ട്. നമ്മൾ സും ീതും ഗകൾക്ക ഗപാൾ എണ്ണമറ്റ െിന്തകന്റള 
ഒര  െിന്തന്റകാണ്ട് മാറ്റ ക എന്നതാണ്. 

വിദയാർഥി: പ്രരഞ്ചപ്ധ വങ്ങന്റള ഗഭദിക്കൽ, എന്ന വയായാമും ന്റെയ്യ 
ഗപാൾ നമ്മ ന്റട ശരീരും റിലാക്സ് ന്റെയ്യണഗമാ അഗതാ ശക്തി 
പ്രഗയാ ിഗക്കണഗമാ? 

ടീച്ചർ: പ്രരഞ്ചപ്ധ വങ്ങന്റള ഗഭദിക്കൽ ന്റെയ്യ ഗപാൾ, ആദയന്റത്ത 
വയായാമത്തിൽ നിന്്ന വയതയസ്തമായി നിങ്ങൾ സവാഭാവികമായ ും, 
റിലാക്സ് ന്റെയത് നിൽഗക്കണ്ടത ണ്ട്. നിങ്ങള ന്റട ശരീരും റിലാക്സ് 
ന്റെയ്യാനാണ് മറ്റ് വയായാമങ്ങൾ നിർഗേശിക്ക ന്നത,് ഇത് ആദയഗത്ത
തിൽ നിന്്ന വയതയസ്തമാണ്. 

3. നിങ്ങള യട സ്വഭാവ സ്ാംസ്്ക്കരണാം  

വിദയാർഥി: ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്ന നിലവാരും ര ലർത്ത വാൻ 
ഞാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന . എന്നാൽ ഇന്നന്റല ഞാൻ ഒരാള മായി 
വിഗദവഷഗത്താന്റട തർക്കിക്ക ന്നതായി സവര്നും കണ്ട , ഞാൻ സവയും 
നിയപ്ന്തിക്ക വാൻ പ്ശമിന്റച്ചങ്കില ും രരാജയന്റെട്ട . അത് എന്റെ 
സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ന്നതിനായി എന്റന്ന സഹായിക്ക വാൻ ഉഗേശിച്ച 
ള്ളതായിര ഗന്നാ? 

ടീച്ചർ: ഉറൊയിട്ട ും അതിനായിര ന്ന . സവര്നങ്ങൾ എന്താന്റണന്്ന 
ഞാൻ നിങ്ങഗളാട് രറഞ്ഞിട്ട ണ്ട്, അതിനാൽ അതിന്റനക്ക റിച്ച ്
െിന്തിക്ക കയ ും സവന്തും ധാരണയിന്റലത്ത കയ ും ന്റെയ്യ ക. നിങ്ങള 
ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്താൻ സഹായിക്ക ന്ന കാരയങ്ങൾ ആകസ്മി
കമായ ും അപ്രതീക്ഷിതമായ ും വര ന്ന . അവന്റയ സവാ തും ന്റെയ്യ 
വാൻ നിങ്ങൾ മാനസികമായി തയ്യാറാക ന്നത വന്റര അവ കാത്തിരി
ക്ക കയില്ല. ആന്റരങ്കില ും നല്ലവനാഗണാ ഗമാശക്കാരനാഗണാ എന്നറി
യാൻ, അയാൾ മാനസികമായി തയ്യാറാകാത്തഗൊൾ അയാന്റള 
രരീക്ഷണവിഗധയമാക്കണും. 
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വിദയാർഥി: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങിന്റല ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്നതിന്റല 
“ന്ററൻ” അർഥമാക്ക ന്നത് ഒര  കാരയും ശരിയാഗണാ അല്ലഗയാ 
എന്നത ്രരി ണിക്കാന്റത തന്റന്ന നമ്മൾ എല്ലാ കാരയങ്ങളില ും ന്ററൻ 
രരിശീലിക്കണും എന്നാഗണാ? 

ടീച്ചർ : ഞാൻ  രറയ ന്ന “ന്ററൻ ” എന്നത,് നിങ്ങള ന്റട സവാർഥ
താൽ െരയത്തിന്റെയ ും നിങ്ങൾ ക്ക് ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയാത്ത 
എല്ലാ ബന്ധനങ്ങള ഗടയ ും ന്റവളിച്ചത്തിൽ  നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച ള്ളതാണ്. യഥാർഥത്തിൽ, സാധാ
രണക്കാർക്ക ്ഗരാല ും ന്ററൻ ഒര  ഗമാശും കാരയമല്ല. ഞാൻ ഒര  കഥ 
രറയാും. ന്റെറ െകാലും മ തൽ ആഗയാധനകലന്റയ സ്ഗനഹിച്ചിര ന്ന 
ഒര  ഗപ്ശഷ്ഠനായ മ തിർന്ന ഗസനാധിരതിയായിര ന്ന  ഹാൻ ഷിൻ. 
അഗേഹത്തിന്റെ കാലത്ത് ആഗയാധനകല രഠിക്ക ന്നവർ വാള കൾ 
ന്റകാണ്ട നടക്ക വാൻ ഇഷ്ടന്റെട്ടിര ന്ന . ഹാൻ ഷിൻ ന്റതര വിലൂന്റട 
നടക്ക കയായിര ന്ന  അഗൊൾ ഒര  െട്ടപി അഗേഹത്തിന്റെ അട 
ഗത്തക്ക് വന്ന , ന്റവല്ല വിളിച്ച , “നിങ്ങൾ എന്തിനാണ് ആ വാൾ 
ന്റകാണ്ട നടക്ക ന്നത്? ആള കന്റള ന്റകാല്ലാൻ നിങ്ങൾക്ക ് ഡധരയമ 
ഗണ്ടാ? അങ്ങന്റനയാന്റണങ്കിൽ ആദയും എന്റന്ന ന്റകാല്ല ക.” അങ്ങന്റന 
രറഞ്ഞ ന്റകാണ്ടിരിക്ക ഗപാൾ അയാൾ തന്റെ കഴ ത്ത് നീട്ടി 
രറഞ്ഞ , “നിങ്ങൾ എന്റന്ന ന്റകാല്ലാൻ ഡധരയന്റെട ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ, 
എന്റെ കാല കൾക്കിടയിലൂന്റട ഇഴഞ്ഞ  നീങ്ങ ക!” ഹാൻ ഷിൻ ആ 
മന ഷയന്റെ കാല കൾക്കിടയിലൂന്റട ഡകന്റകാണ്ട ും കാൽമ ട്ടില ും 
ഇഴഞ്ഞ  നീങ്ങി. ന്ററൻ രരിശീലിക്ക വാൻ അഗേഹത്തിന് ശരിക്ക ും 
കഴിഞ്ഞ . സവയും സുംയമനും രാലിക്ക ന്നവർ ദ ർബലരാന്റണന്ന ും 
അവന്റര എള െത്തിൽ കീഴ്ന്റെട ത്താന്റമന്ന ും െിലർ കര ത ന്ന . 
ആത്മസുംയമനും രാലിക്ക ന്ന ആള കൾക്ക് ശക്തമായ ഇച്ഛാശ
ക്തിയ ണ്ട് എന്നതാണ് സതയും. കാരയങ്ങള ന്റട ശരിഗയാ ന്റതഗറ്റാ 
എന്നതിന്റന സുംബന്ധിച്ച്, അവ ശരിക്ക ും പ്രരഞ്ചനിയമങ്ങള മായി 
ന്റരാര ത്തന്റെട ന്ന ഗണ്ടാ എന്്ന നിങ്ങൾ ആഗലാെിക്കണും. െില 
സുംഭവങ്ങളിൽ നിങ്ങൾ ന്റതറ്റ കാരനന്റല്ലന്ന ും നിങ്ങന്റള അസവസ്ഥ
നാക്കിയത് മന്ററ്റാരാൾ ആന്റണന്ന ും നിങ്ങൾ െിന്തിഗച്ചക്കാും, രഗക്ഷ 
വാസ്തവത്തിൽ, നിങ്ങൾക്ക ് കൃതയമായി അറിയാൻ കഴിയില്ല. 
അതിനാൽ നിങ്ങൾ രറയ ന്ന , “എനിക്കറിയാും, അത് െില ന്റെറിയ 
കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് മാപ്തമാണ്.” എന്നാൽ ഞാൻ സുംസാരിക്ക ന്നത് 
ഒരാൾക്ക് ഈ ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷനിൽ കാണ വാൻ കഴിയാത്ത 
വയതയസ്തമായ ഒര  തതവമാണ്. തമാശയായി രറഞ്ഞാൽ, നിങ്ങള ന്റട 
മ ൻ-ജന്മത്തിൽ നിങ്ങൾ മറ്റ ള്ളവഗരാട് കടന്റെട്ടിരിക്കാും അങ്ങന്റന 
ആക ഗപാൾ അവർ നിങ്ങഗളാട് ന്റെയ്യ ന്നത് ശരിയാഗണാ 
ന്റതറ്റാഗണാ എന്്ന നിങ്ങൾക്ക് രറയാൻ കഴിയ ഗമാ? അതിനാൽ 
നമ്മൾ ആത്മസുംയമനും രാലിക്കണും. നിങ്ങൾ സവയും ഉണ്ടാക്ക ന്ന 
സുംഘർഷങ്ങളിൽ സഹിഷ്ണ ത ര ലർത്ത ന്നത ് “ന്ററൻ” ആയി 
കണക്കാക്കില്ല. നിങ്ങന്റള ശരിക്ക ും വിഷമിെിക്ക ന്ന ആള കഗളാട് 
നിങ്ങൾ സഹിഷ്ണ ത ര ലർത്ത ക മാപ്തമല്ല, നന്ദിയ ള്ളവര മാ
യിരിക്കണും. ആന്റരങ്കില ും നിങ്ങന്റള നിന്ദിക്ക കയ ും ത ടർന്്ന ടീച്ച
ഗറാട് നിങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് രറയ കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവന്ന് കര ത ക. 
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എന്നിര ന്നാല ും, നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിൽ ആ വയക്തിഗയാട് “നന്ദി” 
രറയണും. നിങ്ങൾ ആശ്ചരയന്റെഗട്ടക്കാും, “ഞാൻ ഒര  ആ-കയൂ 
(മണ്ടൻ) ആയി മാറിയിഗല്ല?” എന്നായിരിക്ക ും നിങ്ങൾ െിന്തിക്ക ക. 
അയാൾ ന്റെയ്യ ന്നതിൽ നിന്്ന വയതയസ്തമായി നിങ്ങൾ ആ 
വിഷയങ്ങന്റള ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
നിങ്ങൾ ന്റമച്ചന്റെട ത്തിയിരിക്ക ന്ന . ഈ ഭൗതിക ഡൈന്റമൻഷനിൽ 
അയാൾ ഗനട്ടമ ണ്ടാക്ക ന്ന , രഗക്ഷ അയാൾ നിങ്ങൾക്ക് മന്ററ്റാര  
ഡൈന്റമൻഷനിൽ കാരയങ്ങൾ നൽക ന്ന , അഗല്ല? നിങ്ങള ന്റട 
സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട കയ ും കറ ത്ത രദാർഥും രൂരാന്തരന്റെട കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന . നിങ്ങൾ മൂന്്ന തരത്തിൽ ഗനട്ടമ ണ്ടാക്കി. എന്ത ന്റകാണ്ട ്
അയാഗളാട് നന്ദിയ ള്ളവൻ ആകാതിരിക്കണും? സാധാരണക്കാര ന്റട 
കാഴ്െൊടിൽ ഇത് മനസ്സിലാക്ക വാൻ പ്രയാസമാണ്, രഗക്ഷ ഞാൻ 
സാധാരണക്കാഗരാടല്ല സുംസാരിക്ക ന്നത്. ഞാൻ സാധകന്റരയാണ ്
അഭിസുംഗബാധന ന്റെയ്യ ന്നത്.  

വിദയാർഥി: ബാധ കയറാത്ത ആള കൾക്ക് അവര ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട ത്തി ബാധന്റയ മാറ്റിനിർത്താൻ കഴിയ ും. ആരിന്റലങ്കില ും 
ഇതിനകും ബാധ കയറിയിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ എന്ത ന്റെയ്യ ും? അയാൾക്ക ്
അതിൽ നിന്്ന എങ്ങന്റന രക്ഷന്റെടാും? 

ടീച്ചർ: സതയനിഷ്ഠമായ ഒര  െിന്ത, നൂറ  തിന്മകന്റള കീഴ് ന്റെട ത്ത ും. 
ഇഗൊൾ നിങ്ങൾക്ക് ഈ നിയമും ലഭിച്ചിരിക്ക ന്ന , ഈ സമയും 
മ തൽ, നിങ്ങന്റള ആഗവശിച്ചിരിക്ക ന്ന ബാധകൾ നിങ്ങൾക്ക് ഗനട്ട
ങ്ങൾ ന്റകാണ്ട വന്നാല ും, നിങ്ങൾ അവ സവീകരിക്കര ത്. അവർ 
നിങ്ങൾക്ക ് രണവ ും പ്രശസ്തിയ ും ഗനട്ടവ ും ന്റകാണ്ട വര ഗപാൾ, 
നിങ്ങൾക്ക ് സഗന്താഷും ഗതാന്ന കയ ും, “ഗനാക്കൂ ഞാൻ എപ്ത 
സമർഥനാണ്” എന്്ന െിന്തിക്ക കയ ും, നിങ്ങൾ മറ്റ ള്ളവര ന്റട 
മ ന്നിൽ പ്രദർശിെിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . രിന്നീട് നിങ്ങൾക്ക് സ ഖും 
അന ഭവന്റെടാന്റത വര ഗപാൾ, ആ ബാധകൾന്റക്കാെും കഴിയാൻ 
ഇഷ്ടന്റെടാന്റത വര ഗപാൾ നിങ്ങന്റള സ ഖന്റെട ത്താനായി   ര വി
ന്റന അഗനവഷിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . അവർ നിങ്ങൾക്ക് നല്ല കാരയ
ങ്ങൾ നൽക ഗപാൾ നിങ്ങൾക്ക് എങ്ങന്റന നന്നായി ന്റരര മാറാൻ 
കഴിയാന്റത വന്ന ? അഗൊൾരിന്റന്ന നിങ്ങൾക്കായി ആ പ്രശ് നും 
ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ നമ ക്ക ് കഴിയില്ല, കാരണും അവർ നിങ്ങ
ൾക്ക് ന്റകാണ്ട വന്ന എല്ലാ ആന കൂലയങ്ങള ും നിങ്ങൾ സവീകരിച്ച . 
നിങ്ങൾക്ക ്കാരയങ്ങൾ ഗനടാൻ മാപ്തമാണ് താൽെരയും എങ്കിൽ അത് 
പ്രാവർത്തികമല്ല. അവയിൽ നിന്്ന നിങ്ങൾക്ക് ഒന്ന ും ആവശയമില്ല, 
അവ ന്റകാണ്ട വര ന്നത് നല്ല കാരയങ്ങൾ ആന്റണങ്കിൽഗരാല ും, 
നിങ്ങള ന്റട   ര  രഠിെിച്ച രീതിയിലൂന്റട നിങ്ങൾ സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക ക. ഒരിക്കൽ  നിങ്ങൾ ധർമ്മനിഷ്ഠരാവ കയ ും നിങ്ങ
ള ന്റട മനസ്സ ് സ സ്ഥിരമാവ കയ ും ന്റെയ്താൽ, അവർ ഗരടിച്ച് 
നട ങ്ങാൻ ത ടങ്ങ ും; അവർ ന്റകാണ്ട വര ന്ന നല്ല കാരയങ്ങൾ 
നിങ്ങൾ സവീകരിക്കാതിരിക്ക ഗപാൾ അവർക്ക ് വിട്ട ഗരാകാന ള്ള 
സമയമായിരിക്ക ന്ന . അവർ നിങ്ങളിൽ നിലനിൽക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ 
അവർ തിന്മ ന്റെയ്യ ന്ന , ആ സമയത്ത് ഞാൻ അതിൽ ഇടന്റരട 
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കയ ും അതിന്റന ഡകകാരയും ന്റെയ്യ കയ ും ന്റെയ്യ ും. ഒര  ഡകവീശ
ൽന്റകാണ്ട് അവന്റയല്ലാും ഒര  തരിഗരാല ും അവഗശഷിക്കാന്റത 
ഗരായിരിക്ക ും. അവർ നിങ്ങൾക്കായ് ന്റകാണ്ട വര ന്ന ആന കൂ
ലയങ്ങൾ സവീകരിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ ഇത് പ്രാവർത്തികമാവില്ല. 

വിദയാർഥി: രാർക്കിൽ രരിശീലനും ന്റെയ്താൽ ആള കളിൽ ബാധ 
ആഗവശിക്ക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ഞാൻ ഇത് രലതവണ രറഞ്ഞിട്ട ണ്ട:് നമ്മൾ ഒര  
ഗപ്ശഷ്ഠമാർഗ്ഗത്തിൽ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന , നീതിയ ക്തമായ 
ഒര  മനസ്സ ്നൂറ് തിന്മകന്റള കീഴ്ന്റെട ത്ത ും! ഗപ്ശഷ്ഠമാർഗ്ഗത്തില ള്ള 
സാധനയിൽ മനസ്സ് ശ ദ്ധമായിരിക്ക ും, അതിനാൽ ഒന്നിന ും നിങ്ങ
ളിൽ ആഗവശിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. ധർമ്മെപ്കും ഉത് കൃഷ്ടമായ 
ഒന്നാണ്. തിന്മകൾക്ക് നിങ്ങളിഗലയ്ക്ക് കയറിക്കൂട വാൻ ഒര  വഴി
യ മിന്റല്ലന്്ന മാപ്തമല്ല, നിങ്ങള ന്റട അട ത്ത വര ഗപാൾ അവയ്ക്ക ്
ഭയവ മാണ്. നിങ്ങൾ ഇത് വിശവസിക്ക ന്നിന്റല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
മന്ററ്റവിന്റടന്റയങ്കില ും രരിശീലിക്കാും. അവന്റയല്ലാും നിങ്ങന്റള ഭയക്ക 
ന്ന . എപ്തമാപ്തും ബാധകൾ അവിന്റട ഉന്റണ്ടന്്ന ഞാൻ നിങ്ങഗളാട ്
രറഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾ എല്ലാവര ും ഭയന്റെട ും—ധാരാളും ആള കന്റള 
ബാധ ആഗവശിച്ചിട്ട ണ്ട്. ഇവർ ഗരാ ങ്ങൾ സ ഖന്റെട ത്ത വാന ും 
ആഗരാ യും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത വാന മ ള്ള ലക്ഷയത്തിൽ എത്തിയതി
ന ഗശഷവ ും രരിശീലനും ത ടര ന്ന , അഗൊൾ അവർ എന്ത് ഗനട ന്റമ
ന്നാണ് പ്രതീക്ഷിക്ക ന്നത്? അതിനാൽ അവര ന്റട െിന്തകൾ 
ശരിയല്ലാത്തഗൊൾ അവർ ഈ പ്രശ് നങ്ങന്റള ന്റകാണ്ട വര ന്ന . 
രഗക്ഷ, തതവങ്ങൾ അറിയാത്തതിനാൽ നമ്മൾ അവന്റര ക റ്റന്റെട 
ഗത്തണ്ടതില്ല എന്്ന രറയാും. ഞാൻ ന്റരാത ജനങ്ങളിഗലയ്ക്ക് കടന്ന 
വരാന ള്ള ലക്ഷയങ്ങളിൽ ഒന്ന ്ഇത്തരും ന്റതറ്റായ കാരയങ്ങൾ ശരിയാ
ക്ക വാൻ സഹായിക്ക ക എന്നതാണ്. 

വിദയാർഥി: എന്ത് ദിവയസിദ്ധികളാണ് ഒരാൾ ഭാവിയിൽ വികസി
െിക്ക ക? 

ടീച്ചർ: ഇതിന്റനക്ക റിച്ച് സുംസാരിക്ക വാൻ ഞാൻ ആപ് ഹിക്ക ന്നില്ല. 
ഓഗരാ വയക്തിക്ക ും അവര ഗടതായ സാഹെരയങ്ങള ണ്ട്, അതിനാൽ 
അത് രറയ വാൻ പ്രയാസമാണ്. വയതയസ്ത തലങ്ങളിൽ വയതയസ്ത 
കഴിവ കൾ വികസിക്കന്റെട ന്ന . ഓഗരാ തലത്തില ും നിങ്ങള ന്റട 
സവഭാവും എങ്ങിന്റനന്റയന്നതാണ് നിർണ്ണായക ഘടകും. നിങ്ങള ന്റട 
ബന്ധനങ്ങള ന്റട ഒര  ഭാ ും നിങ്ങൾ ഉഗരക്ഷിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, 
അത്തരത്തില ള്ള ഒര  കഴിവ് രൂരന്റെടാും. എന്നാൽ ആ കഴിവ് 
അതിന്റെ പ്രാരുംഭഘട്ടത്തിലായിരിക്ക ും, അതിനാൽ അത് അപ്ത 
ശക്തമായിരിക്ക കയില്ല. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ഉയർന്ന തലത്തിൽ 
എത്തിഗച്ചരാത്തിടഗത്താളും, കഴിവ കൾ നൽകാനാവില്ല. എന്നിര ന്നാ
ല ും, നമ്മ ന്റട ോസ കളിൽ, െില വയക്തികൾക്ക ് നല്ല അന്തർലീ
നമായ അടിത്തറയ ണ്ട്. െിലർ ഒരാവരണും ന്റകാണ്ട് മഴന്റയ നനയാ
ന്റത ഗരാകാന ള്ള സിദ്ധി വികസിെിന്റച്ചട ത്തിട്ട ണ്ട്, െിലർ ന്റടലികനീ
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സിസ് സിദ്ധി (അകന്റലയ ള്ള ഒര  വസ്ത വിന്റന മഗനാബലത്താൽ 
െലിെിക്ക ന്ന പ്രതിഭാസും) വികസിെിന്റച്ചട ത്തിട്ട ണ്ട്.  

വിദയാർഥി: “സവഭാവും സുംസ്ക്കരിന്റച്ചട ക്ക ക” അന്റല്ലങ്കിൽ “എല്ലാ 
ബന്ധനങ്ങള ും ഒഴിവാക്ക ക” എന്നത് ബ ദ്ധിസത്തിന്റല “ശൂനയത”, 
ദാഗവായിസത്തിന്റല “ഒന്ന മില്ലായ്മ” എന്നിവ ഗനട ന്നതിന്റന 
സൂെിെിക്ക ന്ന ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: നമ്മൾ സുംസാരിക്ക ന്ന, “സവഭാവും” അന്റല്ലങ്കിൽ “ര ണയും” 
ബ ദ്ധിസത്തിന്റല “ശൂനയത” അന്റല്ലങ്കിൽ ദാഗവായിസത്തിന്റല “ഒന്ന മി
ല്ലായ്മ” എന്നിവയിൽ അടങ്ങിയിട്ടില്ല. മറിച്ച്, ബ ദ്ധിസത്തിന്റല ശൂനയ
തയ ും, ദാഗവായിസത്തിന്റല ഒന്ന മില്ലായ്മയ ും, നമ്മ ന്റട “സവഭാവ” 
ത്തിൽ ഉൾന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന . 

വിദയാർഥി: ഒര  ബ ദ്ധൻ എഗൊഴ ും ബ ദ്ധനായിതന്റന്ന 
നിലന്റകാള്ള ഗമാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ സാധന അന ഷ്ഠിച്ച്, ദാഗവാ ഗനടിന്റയട ത്ത്, ഗബാ
ഗധാദയനായഗശഷും, നിങ്ങന്റള ഒര  ജ്ഞാനദവീര്തനായ വയക്തിയായി 
കണക്കാക്ക ന്ന —അതായത ് ഉന്നത തലത്തില ള്ള ഒര  വയക്തിയാ
യി. എന്നാൽ നിങ്ങൾ ഒരിക്കല ും ഗമാശമായി ന്റരര മാറിന്റല്ലന്്ന തീർച്ച
യില്ല. തീർച്ചയായ ും, നിങ്ങൾ സതയും കണ്ടതിനാൽ സാധാരണയായി 
ആ തലത്തിൽ ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യില്ല. രഗക്ഷ, നിങ്ങൾ സവയും ഗമാശമായി 
ഡകകാരയും ന്റെയ്യ കയാന്റണങ്കിൽ, അത ഗരാന്റല തന്റന്ന താഗഴയക്്ക ്
രതിക്ക ും. നിങ്ങൾ എല്ലാ സാഹെരയങ്ങളില ും നല്ല കാരയങ്ങൾ 
ന്റെയ്യ കയാന്റണങ്കിൽ നിങ്ങൾ എന്റന്നഗന്നക്ക മായി അവിന്റട 
മ കളിൽ തന്റന്ന ത ടര ും. 

വിദയാർഥി: “ഗപ്ശഷ്ഠമായ ആത്മീയ അഭിര െി” ഉള്ള ഒര  വയക്തി 
എന്നാൽ എന്താണ്? 

ടീച്ചർ: നിർണ്ണായക ഘടകങ്ങൾ ഇനിെറയ ന്നവയാണ്: ഈ വയക്തി
ക്ക് നല്ല അന്തർലീനമായ അടിത്തറയ ും, വിശിഷ്ടമായ ഗബാഗധാദയ
ഗശഷിയ ും, അതിശക്തമായ ഉൾക്കര ത്ത ും, ക റച്ച മാപ്തും ബന്ധന
ങ്ങള ും, ലൗകികകാരയങ്ങൾ ലഘ വായി എട ക്കാന ള്ള കഴിവ ും 
ഉണ്ടായിരിക്കണും. അതാണ് ഗപ്ശഷ്ഠമായ ആത്മീയ അഭിര െി. ഗപ്ശ
ഷ്ഠമായ ആത്മീയ അഭിര െിയ ള്ള ഒര  വയക്തിന്റയ കന്റണ്ടത്ത വാൻ 
പ്രയാസമാണ്. 

വിദയാർഥി: ഗപ്ശഷ്ഠമായ അന്തർലീനമായ അടിത്തറയില്ലാത്ത
വർക്ക് ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിച്ചാൽ ഗ ാങ്ങ് വികസിെിക്ക വാൻ 
കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ഗപ്ശഷ്ഠമായ അന്തർലീനമായ അടിത്തറയില്ലാത്തവർക്ക ും 
ഗ ാങ്ങ് വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ും, കാരണും എല്ലാവര ും ഒരളവിൽ 
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ര ണയും വഹിക്ക ന്ന . ഒര  ര ണയവ ും ഇല്ലാതിരിക്ക വാൻ സാധയതയില്ല
—അത്തരത്തിൽ ആര മില്ല. നിങ്ങളിൽ ന്റവള ത്ത രദാർഥും 
ഇന്റല്ലങ്കിൽഗൊല ും, കറ ത്ത രദാർഥമ ണ്ട്, സാധനയിലൂന്റട അത് 
ന്റവള ത്ത രദാർഥമാക്കി രൂരാന്തരന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയ ും. ഇത് 
ഒര  അധിക െ വട് മാപ്തമാണ്. സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങ
ൾ ബ ദ്ധിമ ട്ട കൾ സഹിക്ക കയ ും, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട 
ത്ത കയ ും, തയാ ങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നതിലൂന്റടയ ും, നിങ്ങൾ ഗ ാങ്ങ് 
ഗനടിയിരിക്ക ും. സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ക എന്നതാണ് മ ൻവയവസ്ഥ. 
ഇത് ഗ ാങ്ങ് ആയി രരിവർത്തനും ന്റെയ്യ ന്നത്   ര വിന്റെ 
ധർമ്മശരീരങ്ങളാണ്. 

വിദയാർഥി: ഒര  വയക്തി ജനിക്ക ഗപാൾ അയാള ന്റട ജീവിതും 
മ ഴ വനായ ും നിശ്ചയിക്കന്റെട്ടിട്ട ണ്ട്. കഠിനാദ്ധവാനും എന്റന്തങ്കില ും 
വയതയാസും ഉണ്ടാക്ക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: തീർച്ചയായ ും ഉണ്ടാക്ക ും. നിങ്ങള ന്റട കഠിനാദ്ധവാനവ ും നിശ്ച
യിക്കന്റെട്ട ഒന്നാണ്, അത ന്റകാണ്ട് കഠിനാദ്ധവാനും ന്റെയ്യാതി
രിക്കാന ും നിങ്ങൾക്കാവില്ല. നിങ്ങൾ ഒര  സാധാരണ വയക്തിയാണ,് 
പ്രധാനന്റെട്ട കാരയങ്ങൾക്ക് മാറ്റും വര ത്ത വാൻ കഴിയ കയില്ല. 

വിദയാർഥി: തൃക്കണ്ണ് ത റക്കാത്തഗൊൾ, നമ ക്ക് ലഭിക്ക ന്ന 
സഗന്ദശങ്ങൾ നല്ലതാഗണാ െീത്തയാഗണാ എന്്ന നമ ക്ക് എങ്ങന്റന 
രറയാൻ കഴിയ ും? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് സവയും മനസിലാക്കിന്റയട ക്ക വാൻ പ്രയാസമാണ.് 
നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും രരീക്ഷിക്ക ന്നതിനായി നിരവധി പ്രശ്നങ്ങൾ  
നിങ്ങള ന്റട സാധനാന ഷ്ഠാന പ്രപ്കിയയിൽ  സ്ഥാരിച്ചിരിക്ക ന്ന . 
എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ നിങ്ങൾക്ക് നൽക ന്ന രരിരക്ഷ, ജീവഹാ
നിയായ അരകടങ്ങൾ തടയ ക എന്നതാണ്. നിങ്ങൾ  തരണും 
ന്റെഗയ്യണ്ടത ും, രരിഹാരും കാഗണണ്ടത ും, തീര മാനിഗക്കണ്ടത ും 
ആയ െില പ്രശ് നങ്ങൾ , ധർമ്മശരീരങ്ങൾ പ്ശദ്ധിക്കാനിടയില്ല. െില 
സമയങ്ങളിൽ അധാർമ്മികമായ സഗന്ദശങ്ങൾ വര ഗപാൾ, 
ഒര രഗക്ഷ ഗലാട്ടറി നപറ കൾ ഏതാന്റണന്്ന അവർ നിങ്ങഗളാട ്
രറഗഞ്ഞയ്ക്ക ും, രഗക്ഷ ആ നപറ കൾ ശരിയായിരിക്കണന്റമന്നില്ല, 
അന്റല്ലങ്കിൽ മന്ററ്റന്റന്തങ്കില ും കാരയങ്ങൾ നിങ്ങഗളാട് രറഗഞ്ഞക്കാും, 
ഇന്റതല്ലാും നിങ്ങൾ അതിന്റന എങ്ങന്റന ഡകകാരയും ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവന്ന ്
കാണ വാൻ ഗവണ്ടിയാണ്. നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് ശരിയാക ഗപാൾ 
തിന്മകൾക്ക ് ന ഴഞ്ഞ കയറ വാൻ കഴിയില്ല. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവ
ന്റത്ത നന്നായി കാത്ത സൂക്ഷിക്ക ന്നിടഗത്താളും കാലും ഒര  
പ്രശ്നങ്ങള ും ഉണ്ടാക കയില്ല. 

വിദയാർഥി: ഡവകാരികമായി അസവസ്ഥത അന ഭവന്റെട ഗപാൾ 
നമ ക്ക ്വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യാഗമാ? 
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ടീച്ചർ: നിങ്ങള ന്റട മാനസികാവസ്ഥ ഗമാശമായിരിക്ക ഗപാൾ നിങ്ങ
ൾക്ക് ഇരിക്ക വാന ും മനസ്സിന്റന ശാന്തമാക്ക വാന ും ബ ദ്ധിമ ട്ടാണ്. 
ഗമാശമായ കാരയങ്ങന്റളക്ക റിച്ച ള്ള െിന്തകൾ നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിൽ 
നിയപ്ന്തണമില്ലാന്റത ഓട ന്ന ണ്ടാക ും. വയായാമങ്ങൾ  ന്റെയ്യ ഗപാൾ  
നിങ്ങളിൽ സഗന്ദശങ്ങൾ  ഉണ്ടായിരിക്ക കയ ും, നിങ്ങള ന്റട മനസ്സിൽ  
ഗമാശും െിന്തകൾ  ഉണ്ടാക കയ ും ന്റെയ്യ ഗപാൾ , നിങ്ങൾ  വയായാ
മങ്ങൾ  ന്റെയ്യ ന്നതിനന സരിച്ച് അവ നിങ്ങളിഗലയ്ക്ക് പ്രഗവശിക്ക ും, 
മാപ്തമല്ല നിങ്ങൾ  സവയും അത് ക ടിലമായ ഒര  രരിശീലന
മാക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന . നിങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്ന വയായാമങ്ങൾ, ഒര  
പ്രശസ്ത ടീച്ചഗറാ, െില ഗപ്ശഷ്ഠരായ   ര ക്കഗളാ, അന്റല്ലങ്കിൽ 
ജീവിച്ചിരിക്ക ന്ന താപ്ന്തിക ബ ദ്ധഗനാ നിങ്ങന്റള രഠിെിച്ചിരിക്കാും, 
രഗക്ഷ നിങ്ങൾ അവര ന്റട സവഭാവ മാനദണ്ഡങ്ങൾ കർശനമായി 
രാലിക്കാന്റത വര ഗപാൾ, അവർ അത് നിങ്ങന്റള രഠിെിച്ച  എന്നിര 
ന്നാല ും, നിങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്നത് അവര ന്റട രരിശീലനമല്ല. എല്ലാവര ും 
ഇതിന്റനക്ക റിച്ച് ഒന്ന  െിന്തിച്ച ഗനാക്ക : നിങ്ങൾ നിന്ന ന്റകാണ്ട ള്ള 
വയായാമും രരിശീലിക്ക കയ ും ക്ഷീണിതനായി ഗതാന്ന കയ ും ന്റെയ്യ 
ന്ന , രഗക്ഷ, നിങ്ങള ന്റട മനസ്സ് അഗൊഴ ും സജീവമായി െിന്തിക്ക ന്ന , 
“എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് എന്റെ കപനിയിൽ െിലർ ഇപ്തയ ും 
ഗമാശമായിരിക്ക ന്നത്? എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് അയാൾ എന്റന്നക്ക റിച്ച ്
രരാതിന്റെട്ടത?്” “ശപള വർദ്ധനവ് ഗനടാൻ ഞാൻ എന്ത  ന്റെയ്യണും?” 
അന്റല്ലങ്കിൽ “വിലകൾ ഉയർന്ന ന്റകാണ്ടിരിക്ക കയാണ്, എനിക്ക ്
കൂട തൽ ഗഷാെിും ് നടത്തണും,” അഗൊൾ നിങ്ങൾതന്റന്നയഗല്ല 
സവന്തും ന്റെയ്തികളാൽ, ഉരഗബാധമനസ്സാന്റല, അജ്ഞതാരൂർവ്വും, 
ക ടിലമാർഗ്ഗത്തിൽ രരിശീലിക്ക ന്നത്? അതിനാൽ നിങ്ങള ന്റട 
മാനസികാവസ്ഥ ഗമാശമാന്റണങ്കിൽ വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യാതിരിക്ക 
ന്നതാണ് നല്ലത്. 

വിദയാർഥി: “അഗങ്ങയറ്റും ഉയർന്ന സവഭാവ” ത്തിന്റെ മാനദണ്ഡും 
എന്താണ്? 

ടീച്ചർ: സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിൽ നിന്നാണ് സവഭാവും രൂരന്റെട ന്നത്, 
മാപ്തമല്ല അതിന് നിർേിഷ്ടമായ െില മാനദണ്ഡങ്ങൾ ഇല്ല. ഇന്റതല്ലാും 
മനസ്സിലാഗക്കണ്ട െ മതല നിങ്ങൾക്ക് വിട്ട തന്നിരിക്ക ന്ന . ഇഗൊൾ 
നമ ക്ക ് ഒര  മാനദണ്ഡും നിശ്ചയിഗക്കണ്ടിവന്നാൽ, അത് ഇതായി
രിക്ക ും: നിങ്ങൾക്ക് എന്റന്തങ്കില ും അഭിമ ഖീകരിഗക്കണ്ടിവര ഗപാൾ, 
നിങ്ങൾ െിന്തിക്ക വാൻ പ്ശമിക്കണും, “ഇത് ഒര  ഗബാധദീര്തനായ 
വയക്തി ആണ് അഭിമ ഖീകരിക്ക ന്നന്റതങ്കിൽ, അഗേഹും എന്ത  
ന്റെയ്യ ും?” ഗറാൾ ഗമാൈല കൾ മികച്ചതാണ്, രഗക്ഷ അവർ അഗൊ
ഴ ും സാധാരണക്കാർക്ക ള്ള ഉദാഹരണങ്ങൾ മാപ്തമാണ്. 

വിദയാർഥി: ഒര  െീഗ ാങ്ങ്   ര  നൽക ന്ന ഓഗരാ സുംസാരഗത്താട ും 
സുംഭാഷണഗത്താട ും നമ ക്ക് സുംശയും ഗതാഗന്നണ്ടതില്ല, രഗക്ഷ 
രണത്തിന ഗവണ്ടി ആള കന്റള കബളിെിക്ക ന്ന കരടനാടയക്കാരിഗല
ക്ക് ന്റെന്്നന്റരട്ടാൽ എന്ത ന്റെയ്യ ും? 
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ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ ഒന്നില ും ന്റെന്ന ന്റരടാൻ ഇടയില്ല. അവർ എന്താണ് 
രറയ ന്നന്റതന്ന് നിങ്ങൾ ആദയും രരിഗശാധിക്കണും, ഒര  കരടനാടയ
ക്കാരനിഗലക്ക് ന്റെന്ന ന്റരട ന്ന ഗണ്ടാ എന്്ന സവയും തീര മാനിക്ക ക. 
ഒര  െീഗ ാങ്ങ്   ര  മാനയനാഗണാ എന്്ന അറിയാൻ നിങ്ങൾക്ക് 
അയാള ന്റട സവഭാവും രരിഗശാധിക്കാും. ഒര  വയക്തിയ ന്റട സവഭാവും 
എപ്തമാപ്തും ഉയർന്നതാഗണാ, അയാള ന്റട ഗ ാങ്ങ ും അപ്തയ ും 
ഉയർന്നതായിരിക്ക ും. 

വിദയാർഥി: എങ്ങന്റന നമ്മൾ കർമ്മ അഥവാ ബ ദ്ധിസത്തിൽ 
വിളിക്കന്റെട ന്ന “കാർമ്മിക കടും” ഇല്ലാതാക്ക ും? 

ടീച്ചർ: സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത തന്റന്ന കർമ്മന്റയ ഇല്ലാതാക്ക ന്ന 
ഒര  രീതിയാണ്. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ക എന്നതാണ് 
ഏറ്റവ ും നല്ല മാർഗ്ഗും, കാരണും അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ ന്നത് കറ ത്ത 
രദാർഥന്റത്ത ന്റവള ത്ത രദാർഥമായ ും, ര ണയമായ ും മാറ്റ ും, 
അതിന ഗശഷും ര ണയും, ഗ ാങ്ങ് ആയി രരിവർത്തനന്റെട ും. 

വിദയാർഥി: നമ്മൾ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, 
എന്റന്തങ്കില ും നിർഗേശങ്ങൾ രിന്ത ടഗരണ്ടത ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ബ ദ്ധിസത്തിൽ വിലക്കിയിരിക്ക ന്ന ഭൂരിഭാ വ ും നമ ക്ക ്
ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയാത്ത കാരയങ്ങളാണ്, രഗക്ഷ നമ ക്ക് വയതയസ്ത
മായ ഒര  കാഴ്െൊടാണ ള്ളത്. നമ്മൾ സനയാസിമാഗരാ, സനയാസിനി
കഗളാ അല്ല, മാപ്തമല്ല നമ്മൾ സാധാരണക്കാര ന്റട ഇടയിൽ 
ജീവിക്ക ന്ന , അതിനാൽ ഇത് വയതയസ്തമാണ്. െില കാരയങ്ങന്റള 
സുംബന്ധിച്ച ് അവ ലഘ വായി മാപ്തും എട ത്താൽ മതിയാക ും. 
തീർച്ചയായ ും, നിങ്ങള ന്റട ഗ ാങ്ങിന്റെ ശക്തി വർദ്ധിച്ച ന്റകാണ്ടി
രിക്ക കയ ും നിങ്ങൾ വളന്റര ഉയർന്ന തലങ്ങളിൽ എത്ത കയ ും 
ന്റെയ്യ ഗപാൾ, നിങ്ങള ന്റട സവഭാവത്തിന്റെ ആവശയകതയ ും 
അതയധികും ഉയർന്നതായിരിക്ക ും. 

4. തൃക്കണ്്ണ 

വിദയാർഥി: ടീച്ചർ തന്റെ പ്രഭാഷണും നൽകിന്റകാണ്ടിരിക്ക ഗപാൾ, 
അഗേഹത്തിന്റെ തലയ്ക്ക് മ കളിൽ മൂന്നടിയ ള്ള ഒര  സവർണപ്രഭാ
വലയും ഞാൻ കണ്ട , തലയ ന്റട അപ്തയ ും വലിെമ ള്ള അഗനകും 
സവർണപ്രഭാവലയങ്ങള ും അഗേഹത്തിന്റെ ര റകിൽ ഉണ്ടായിര ന്ന . 

ടീച്ചർ: ഈ വയക്തിയ ന്റട [ഗൊദയും ഗൊദിച്ചയാള ന്റട] തൃക്കണ്ണ് ഉയർന്ന 
തലത്തിൽ എത്തിയിരിക്ക ന്ന . 

വിദയാർഥി: ടീച്ചറ ന്റട ശിഷയന്മാർ ആള കൾക്ക ് ഗരാ ശാന്തി 
നൽക ഗപാൾ വീഞ്ഞ നിറും കലർന്ന സവർണ്ണ പ്രകാശും വമിക്ക ന്നത ്
ഞാൻ കണ്ട .  
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ടീച്ചർ: ഈ വയക്തി വളന്റര നന്നായി സാധന അന ഷ്ഠിച്ച  എന്്ന ഞാൻ 
രറയ ന്ന —ര റത്ത വിട ന്ന സിദ്ധികൾ അഗേഹത്തിന് കാണ വാൻ 
കഴിയ ന്ന . 

വിദയാർഥി: ഒര  ക ട്ടിയ ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റന്നാൽ അതിന് 
എന്റന്തങ്കില ും പ്രതയാഘാതങ്ങൾ ഉണ്ടാക ഗമാ? ത റന്ന ഒര  തൃക്കണ്ണ ്
ഊർജ്ജും ര റത്ത വിട ഗമാ? 

ടീച്ചർ: ആഗറാ അതിൽ ക റഗവാ പ്രായമ ള്ള ക ട്ടികൾക്ക് തൃക്കണ്ണ ്
ത റക്ക ന്നത ്എള െമാണ്. ഒര  ക ട്ടിയ ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക കയ ും 
അവൻ രരിശീലിനും അഭയസിക്കാതിരിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ കയാന്റണ
ങ്കിൽ, ഊർജ്ജഗൊർച്ചയ ണ്ടാകാൻ അത് കാരണമാക ും; എന്നാൽ 
ക ട ുംബത്തിന്റല ആന്റരങ്കില ും രരിശീലനും നടത്തണും. അത് 
അടഞ്്ഞ ഗരാകാതിരിക്ക വാന ും അഗതസമയും കൂട തൽ ഗൊർച്ച 
ഉണ്ടാകാതിരിക്കാന ും, ദിവസത്തിൽ ഒരിക്കൽ അവൻ അവന്റെ 
തൃക്കണ്ണിലൂന്റട ഗനാക്ക ന്നതാണ് നല്ലത.് ന്റകാച്ച ക ട്ടികൾ സവയും 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതാണ് നല്ലത്. അവർ തൃക്കണ്ണ് കൂട തൽ 
ഉരഗയാ ിക്ക ഗന്താറ ും കൂട തൽ ഊർജ്ജും ര റന്തള്ളന്റെട ും, 
അതിന്റെ പ്രതിഫലനും അവര ന്റട ഭൗതിക ശരീരത്തിലല്ല, മറിച്ച ്
അവര ന്റട ഏറ്റവ ും അടിസ്ഥാനരരമായ കാരയങ്ങളിലായിരിക്ക ും. 
രഗക്ഷ, ക ട്ടിയ ന്റട കാരയങ്ങൾ  നന്നായി രരിരാലിച്ചിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ , ഒര  
പ്രതയാഘാതവ ും ഉണ്ടാകില്ല. ഞാൻ ഇഗൊൾ സുംസാരിച്ചത ്
മ തിർന്നവന്റരക്ക റിച്ചല്ല, ന്റെറിയ ക ട്ടികന്റള സുംബന്ധിച്ചാണ്. െില 
ആള കൾ ക്ക് വിശാലമായി ത റന്നിട്ട ള്ള ഒര  തൃക്കണ്ണ് ഉണ്ട്, 
മാപ്തമല്ല ഊർജ്ജും ഗൊർന്ന ഗരാക ന്റമന്്ന അവർ ഭയന്റെട ന്നില്ല, 
രഗക്ഷ അവർക്ക് ഉയർന്ന തലത്തിൽ കാരയങ്ങൾ കാണ വാൻ 
കഴിയില്ല. അഗതസമയും, മറ്റ െിലർ ക്ക് വളന്റര ഉയർന്ന തലങ്ങൾ 
കാണ വാൻ  കഴിയ ും, കൂടാന്റത അവർ കാരയങ്ങൾ  കാണ ഗപാൾ  
ധർമ്മശരീരഗമാ, അന്റല്ലങ്കിൽ  ഉന്നതനായ   ര ഗവാ അവർക്ക ്
ഊർജ്ജും നൽക ന്ന , അതിൽ പ്രശ്നന്റമാന്ന മില്ല. 

വിദയാർഥി: ടീച്ചറ ന്റട ശരീരത്തില ും, ടീച്ചറ ന്റട നിഴലില ും ഒര  
സ വർണ്ണ തിളക്കും ഞാൻ കണ്ട , രഗക്ഷ കണ്ണ െിമ്മി ത റക്ക 
ഗപാഗഴക്ക ും അവ അപ്രതയക്ഷമായി. എന്താണ് സുംഭവിച്ചത്? 

ടീച്ചർ: അത് എന്റെ ധർമ്മശരീരമായിര ന്ന . ഞാൻ ഇവിന്റട 
സുംസാരിച്ച ന്റകാണ്ടിരിക്ക ഗപാൾ എന്റെ തലയ്ക്ക് മ കളിൽ ഒര  
ഗ ാങ്ങ് സ്തുംഭും ഉണ്ട്, അതാണ് ഞാൻ നിൽക്ക ന്ന തലത്തിന്റെ 
അവസ്ഥ. നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് എങ്ങന്റന ഉരഗയാ ിക്കണന്റമന്്ന 
നിങ്ങൾക്കറിയാത്തതിനാൽ അത് ഒര  ഇമന്റവട്ടലിന് ഗശഷും 
അപ്രതയക്ഷമായി. നിങ്ങള ന്റട സവാഭാവിക കണ്ണ കളാണ് നിങ്ങൾ 
ഉരഗയാ ിച്ചത്. 

വിദയാർഥി: നമ്മ ന്റട ദിവയസിദ്ധികൾ നമ്മൾ എങ്ങന്റന പ്രഗയാ
 ിക്ക ും? 
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ടീച്ചർ: ഡസനിക ശാസ്പ്തത്തിഗലഗക്കാ മറ്റ് ഉയർന്ന സാഗങ്കതിക
വിദയയിഗലഗക്കാ ൊരവൃത്തിയിഗലഗക്കാ നിങ്ങൾ ഈ സിദ്ധികൾ 
പ്രഗയാ ിക്ക ന്നത് ഒര  പ്രശ്നമാക ന്റമന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . 
നമ്മ ന്റട പ്രരഞ്ചത്തിന് ഒര  പ്രകൃതമ ണ്ട്. ഉരഗയാ ും അതിന്റെ 
സവഭാവവ മായി ന്റരാര ത്തന്റെട ന്ന ന്റവങ്കിൽ, കഴിവ കൾ പ്രവർ
ത്തിക്ക ന്ന , അങ്ങന്റനയന്റല്ലങ്കിൽ, കഴിവ കൾ പ്രവർത്തിക്ക കയില്ല. 
ഒര  വയക്തിഗയാട് [അവഗരാട്] നല്ല കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ വാൻ 
ആവശയന്റെട്ടാൽ ഗരാല ും, ഉയർന്ന തലങ്ങളിൽ ഒര  മാറ്റവ ും 
വര ത്ത വാൻ ആ വയക്തിക്ക് കഴിയില്ല. അയാൾക്ക് ന്റെയ്യ വാൻ 
കഴിയ ന്നത് അവന്റയ വിഗവെിച്ചറിയ കഗയാ അന ഭവിച്ചറിയ കഗയാ 
ആണ.് അയാൾ ന്റെറിയ സിദ്ധികൾ മാപ്തമാണ് ഉരഗയാ ിക്ക ന്ന
ന്റതങ്കിൽ അത് സമൂഹത്തിന്റെ സാധാരണ വികസന തിക്ക് വലിയ 
ഗദാഷും ന്റെയ്യ കയില്ല. െില കാരയങ്ങളിൽ മാറ്റും വര ത്താൻ അയാൾ 
ആപ് ഹിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ, യഥാർഥത്തിൽ വലിയ കാരയങ്ങന്റള 
സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും, അത ് ന്റെഗയ്യണ്ട കാരയമ ഗണ്ടാ, ഇല്ലഗയാ, 
എന്നതിന്റനക്ക റിച്ച് അയാൾക്ക് ഒന്ന ും രറയ വാൻ കഴിയ കയില്ല, 
കാരണും സമൂഹത്തിന്റെ വികസനും അയാള ന്റട ഇഷ്ടത്തിനന സ
രിച്ച് നടക്ക ന്നതല്ല. െില കാരയങ്ങൾ ഗനടാൻ അയാൾ ആപ് ഹിഗച്ച
ക്കാും, രഗക്ഷ അന്തിമ തീര മാനും അയാള ഗടതല്ല. 

വിദയാർഥി: ഒര  വയക്തിയ ന്റട ഗബാധമനസ്സ് ശരീരത്തിന് ഉള്ളിഗല
യ്ക്ക ും ര റഗത്തക്ക ും എങ്ങന്റനയാണ് ഗരാക ന്നത്? 

ടീച്ചർ: നമ്മൾ സുംസാരിക്ക ന്ന ഗബാധമനസ്സ് സാധാരണയായി 
ശിരസ്സിലൂന്റടയാണ് ര റത്ത ് ഗരാക ന്നത്. തീർച്ചയായ ും, അത് ആ 
വഴിയിലൂന്റട മാപ്തമായി രരിമിതന്റെട ന്നില്ല, മാപ്തമല്ല ഏത് ഭാ ത്ത 
കൂടിയ ും അതിന് ര റത്ത  ഗരാക വാൻ കഴിയ ും. അത് മറ്റ് െില 
രരിശീലനങ്ങളിൽ രറയ ന്നത് ഗരാന്റല, ശിരസ്സിലൂന്റട ര റത്ത  
ഗരാക വാൻ രാട ള്ളൂ എന്നില്ല. അതിന് ഏത ് സ്ഥലത്ത കൂടിയ ും 
ശരീരും വിട്ട ഗരാക വാൻ കഴിയ ും. ശരീരത്തിൽ പ്രഗവശിക്ക ന്ന
തിന ും ഇത ്ബാധകമാണ്. 

വിദയാർഥി: തൃക്കണ്ണിന്റെ ഭാ ത്ത് െ വന്ന പ്രകാശഗത്താന്റട 
നട വിൽ തഗമാദവാരവ ും എനിക്ക ്അന ഭവന്റെട ന്ന . അത് ന്റരന്റട്ടന്്ന 
വിടര ന്ന . എന്റെ തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ന്ന ഗണ്ടാ? െിലഗൊൾ ഗനരിയ 
ന്റവളിച്ചവ ും മിന്നല ും അഗതാന്റടാെും ഉണ്ടാക ന്ന . 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ ഗനരിയ പ്രകാശും കാണ ഗപാൾ തൃക്കണ്ണ് 
ത റക്കാറായിരിക്ക ന്ന . മിന്നൽ കാണ ഗപാൾ അത് മിക്കവാറ ും 
രൂർണ്ണമായ ും ത റന്നിരിക്ക ും. 

വിദയാർഥി: ടീച്ചറ ന്റട തലയില ും ശരീരത്തില ും െ വെ ും, രച്ചയ ും 
നിറമ ള്ള ദീര്തിവലയും ഞാൻ കണ്ട . കണ്ണ കൾ അടച്ചഗൊൾ 
എനിക്ക ് ഒന്ന ും കാണ വാൻ കഴിഞ്ഞില്ല. ഞാൻ അന ബന്ധ 
(ന്റരരിഫറൽ) ദൃഷ്ടിഗയാന്റടയാഗണാ കാണ ന്നത്? 
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ടീച്ചർ: നിങ്ങൾ അന ബന്ധ ദർശനും ഉരഗയാ ിച്ചിട്ടില്ല. കണ്ണ കൾ 
അടച്ച് എങ്ങന്റന കാണണും എന്്ന നിങ്ങൾക്ക ് അറിഞ്ഞ കൂടാ, 
അതിനാൽ കണ്ണ കൾ ത റന്ന ന്റകാണ്ട് മാപ്തഗമ നിങ്ങൾക്ക് 
നിയപ്ന്തിക്ക വാൻ കഴിയ കയ ള്ള . മിക്കഗൊഴ ും ത റന്ന  കഴിഞ്ഞ 
തൃക്കണ്ണ് എങ്ങന്റന ഉരഗയാ ിക്കണും എന്്ന ആള കൾക്ക് അറിയില്ല. 
അവര ന്റട കണ്ണ കൾ ത റക്ക ഗപാൾ അവർ െിലഗൊൾ ആകസ്മി
കമായി കാരയങ്ങൾ കാണ ും, രഗക്ഷ കാരയങ്ങൾ നല്ലവണ്ണും 
കാണ വാൻ ആപ് ഹിക്ക ഗപാൾ അവർ യഥാർഥത്തിൽ അവര 
ന്റട കണ്ണ കൾ ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ന്ന , അതിനാൽ 
കാരയങ്ങൾ വീണ്ട ും അപ്രതയക്ഷമാക ും. നിങ്ങൾ പ്ശദ്ധ ന്റകാട ക്കാതി
രിക്ക ഗപാൾ അവ വീണ്ട ും കാണ ും. 

വിദയാർഥി: എന്റെ മകൾ ആകാശത്ത് െില വലയങ്ങൾ കാണ ന്ന , 
രഗക്ഷ അവൾക്ക് അത് വയക്തമായി വിശദീകരിക്ക വാൻ കഴിയ 
ന്നില്ല. നമ്മൾ അവഗളാട് ധർമ്മെപ്കെിഹ്നും ഒന്ന ് ഗനാക്കാനായി 
രറഞ്ഞ , അത തന്റന്നയാണ ്കണ്ടത് എന്നാണ് അവൾ രറയ ന്നത്. 
അവള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ശരിക്ക ും ത റന്നിട്ട ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ആഗറാ അതിൽ ക റഗവാ പ്രായമ ള്ള ക ട്ടികൾക്ക് നമ്മ ന്റട 
ധർമ്മെപ്കെിഹ്നത്തിൽ ഒന്ന  ഗനാക്കിയാൽ തന്റന്ന തൃക്കണ്ണ ്
ത റക്കാനാക ും. എന്നാൽ നിങ്ങൾ [മ തിർന്നവർ] അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ 
വാൻ രാടില്ല. ക ട്ടികൾക്ക് അത് കാണ വാൻ കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: എന്റെ ത റന്ന തൃക്കണ്ണ് എങ്ങന്റന 
ഉരഗയാ ിക്കണന്റമന്്ന എനിക്ക ് അറിയില്ല. ടീച്ചർ ദയവായി 
വിശദീകരിക്കാഗമാ? 

ടീച്ചർ: തൃക്കണ്ണ് രൂർണ്ണമായ ും ത റന്ന  കഴിയ ഗപാൾ, നിങ്ങൾക്ക് 
മ ൻഅന ഭവും ഇന്റല്ലങ്കിൽഗൊല ും അത് എങ്ങന്റന ഉരഗയാ ിക്ക
ണന്റമന്്ന നിങ്ങൾക്ക് അറിയ വാൻ കഴിയ ും. അത് ന്റതളിഞ്ഞത ും, 
ഉരഗയാ ിക്ക വാൻ എള െവ മാക ഗപാൾ, എങ്ങന്റന ഉരഗയാ ിക്ക
ണന്റമന്്ന അറിയാത്തവർക്ക ഗരാല ും എങ്ങന്റനന്റയന്്ന അറിയ വാൻ 
കഴിയ ും. തൃക്കണ്ണിലൂന്റടയ ള്ള കാഴ്െ മനഃരൂർവ്വും സുംഭവിക്ക ന്നതല്ല. 
നിങ്ങൾ  കൂട തൽ  പ്ശദ്ധാരൂർ വ്വും ഗനാക്ക വാൻ  താൽ െരയന്റെ
ട ഗപാൾ , നിങ്ങൾ  മനഃെൂർവ്വമല്ലാന്റത നിങ്ങള ന്റട കണ്ണ കളിഗലക്ക് 
തിരിച്ച വന്ന ് ഗനപ്തനാൈി ഉരഗയാ ിക്ക ന്ന . അതിനാലാണ് നിങ്ങ
ൾക്ക് അതിലൂന്റട ഇനിയ ും കാണ വാൻ കഴിയാത്തത്. 

വിദയാർഥി: തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ഗപാൾ ഈ മ ഴ വൻ പ്രരഞ്ചവ ും 
നമ ക്ക ്കാണ വാനാക ഗമാ? 

ടീച്ചർ: തൃക്കണ്ണ് ത റക്ക ന്നതിഗലക്ക് വര ഗപാൾ അതിൽ തലങ്ങൾ 
ഉണ്ട്. മന്ററ്റാര  വിധത്തിൽ രറഞ്ഞാൽ, നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാൻ 
കഴിയ ന്ന കാരയങ്ങള ന്റട യഥാർഥ അവസ്ഥ എപ്തഗത്താളും എന്നത് 
നിങ്ങള ന്റട തലന്റത്ത ആപ്ശയിച്ചിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് 
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ത റക്ക ന്നതിലൂന്റട പ്രരഞ്ചത്തിന്റല എല്ലാും നിങ്ങൾക്ക് കാണ വാനാ
ക ന്റമന്്ന അർഥമാക്ക ന്നില്ല. എന്നാൽ നിങ്ങൾ ഗബാഗധാദയത്തിൽ 
എത്തിഗച്ചര ന്നത വന്റര, വീണ്ട ും സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിലൂന്റട, 
പ്കഗമണ നിങ്ങള ന്റട തലും ഉയർത്തിന്റകാണ്ട വരണും. ആ സമയത്ത ്
നിങ്ങൾക്ക ്കൂട തൽ തലങ്ങൾ കാണ വാൻ കഴിയ ും. എന്നിര ന്നാ
ല ും നിങ്ങൾ കാണ ന്നന്റതല്ലാും പ്രരഞ്ചത്തിന്റെ മ ഴ വൻ സതയമാന്റണ
ന്നതിന് യാന്റതാര  ഉറെ മില്ല. ശാകയമ നി അഗേഹത്തിന്റെ കാലങ്ങ
ളിൽ ധർഗമ്മാദ് ഗബാധനും നടത്തിന്റക്കാണ്ടിര ന്നഗൊൾ നിരന്തരും 
തന്റെ തലും ന്റമച്ചന്റെട ത്തിന്റക്കാണ്ടിര ന്ന , അതിനാൽ ഒര  ര തിയ 
തലത്തിൽ എത്ത ഗപാന്റഴല്ലാും താൻ മ ൻര ് രഠിെിച്ച കാരയങ്ങൾ 
ആധികാരികമായിര ന്നില്ല എന്്ന അഗേഹത്തിന് കന്റണ്ടത്താനായി. 
അഗേഹത്തിന്റെ പ്രഭാഷണത്തിന് അട ത്ത തലത്തിൽ വീണ്ട ും മാറ്റും 
വന്ന ന്റകാണ്ടിര ന്ന . അത ന്റകാണ്ട് അഗേഹും അവസാനമായി 
രറഞ്ഞ , “ഒര  നിയമവ ും ആധികാരികമല്ല”. ഓഗരാ തലത്തിന ും 
അതിന്റെതായ നിയമങ്ങള ണ്ട്. അഗേഹത്തിന ഗരാല ും പ്രരഞ്ച
ത്തിന്റെ മ ഴ വൻ സതയവ ും പ് ഹിക്ക ക എന്നത് അസാധയമാ
യിര ന്ന . ഈ ഗലാകത്ത് ഒരാൾക്ക് തഥാ താ തലത്തിഗലക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിക്കാന്റമന്ന ആശയും അ ാധമായ ഒന്നാണ,് എന്്ന ഒര  
സാധാരണമന ഷയൻ കാണ ന്നത ഗരാന്റല. തഥാ താ തലന്റത്തക്ക 
റിച്ച് മാപ്തഗമ അവർക്ക ് അറിയൂ, ഇനിയ ും ഉയർന്ന തലങ്ങൾ 
ഉന്റണ്ടന്്ന അവർക്കറിയ കയില്ല, അതിനാൽ ഉന്നത പ്രകൃതമ ള്ള 
കാരയങ്ങൾ അറിയ വാഗനാ സവീകരിക്ക വാഗനാ അവർക്ക് കഴിയ 
കയില്ല. ബ ദ്ധനിയമത്തിന്റെ വളന്റര ലഘ വായ തലും മാപ്തമാണ് 
തഥാ താ. “മഹത്തായ നിയമും അതിര കളില്ലാത്തതാണ്” എന്ന 
ന്റൊല്ല ്ഇത ്സൂെിെിക്ക ന്ന .  

വിദയാർഥി: അങ്ങയ ന്റട ശരീരത്തിൽ നമ്മൾ കാണ ന്ന കാരയങ്ങൾ 
യഥാർഥത്തിൽ നിലവില ള്ളതാഗണാ? 

ടീച്ചർ: തീർച്ചയായ ും അവ യഥാർഥമായ ും നിലനിൽക്ക ന്ന —എല്ലാ 
ഡൈന്റമൻഷന കള ും രദാർഥത്താൽ രൂരന്റെട്ടതാണ്. അവയ ന്റട 
ഘടന നമ്മ ഗടതിൽനിന്്ന വയതയസ്തമാണ് എന്്ന മാപ്തും. 

വിദയാർഥി: ഭാവിന്റയക്ക റിച്ച ള്ള എന്റെ മ ന്നറിയിെ കൾ എഗൊഴ ും 
സതയമാക ന്ന . 

ടീച്ചർ: അതാണ് നമ്മൾ സുംസാരിച്ച “പ്രവെന” സിദ്ധി. യഥാർഥ
ത്തിൽ വിധി അറിയാന ള്ള കഴിവിന്റെ താഴ്ന്ന തലും ഇതാണ്. നമ്മൾ 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്ന ഗ ാങ്ങ്, സ്ഥലകാല സങ്കൽരും ഇല്ലാത്ത 
മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനിലാണ്; ദൂരും എപ്ത അകന്റലയായാല ും, സമ
യും എപ്ത നീണ്ടതായാല ും ഇത് ഒന്ന തന്റന്നയാണ്. 

വിദയാർഥി: വർണ്ണാഭമായ ആള കൾ, ആകാശും, െിപ്തങ്ങൾ എന്നിവ 
രരിശീലന സമയത്ത് ദൃശയമാക ന്നത് എന്ത ന്റകാണ്ട്? 
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ടീച്ചർ: നിങ്ങള ന്റട തൃക്കണ്ണ് ത റന്നിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ കണ്ടത ്
മന്ററ്റാര  ഡൈന്റമൻഷനിൽ ഉള്ളതാണ്. ആ ഡൈന്റമൻഷൻ രാളിക
ളായതിനാൽ നിങ്ങൾ ആ തലങ്ങളിൽ ഒന്റരണ്ണും കണ്ടിരിക്കാും. അത് 
അപ്തയ ും മഗനാഹരമാണ്. 

വിദയാർഥി: രരിശീലന സമയത്ത് ഉച്ചത്തില ള്ള ഒര  ശബ്ദും ഞാൻ 
ഗകട്ട , എന്റെ ശരീരും ന്റരാട്ടിത റന്നതായി എനിക്ക ്ഗതാന്നി. എനിക്ക് 
ന്റരന്റട്ടന്്ന രല കാരയങ്ങള ും മനസ്സിലായി. എന്ത ന്റകാണ്ട്? 

ടീച്ചർ: െിലർക്ക് ഇത് അന ഭവിച്ചറിയാൻ എള െമാണ്, മാപ്തമല്ല ഇത് 
ശരീരത്തിന്റെ ഒര  ഭാ ും ന്റരാട്ടിത റക്കന്റെട ന്ന ഒര  പ്രപ്കിയയാണ.് 
െില കാരയങ്ങളിൽ നിങ്ങൾ ഗബാഗധാദയത്തിൽ എത്തിഗച്ചർന്നിരി
ക്ക ന്ന . ഇതിന്റന പ്കമാന  തമായ ജ്ഞാഗനാദയും എന്്ന തരും 
തിരിച്ചിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങൾ  സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ ഒര  തലും 
രൂർത്തിയാക്കി കഴിയ ഗപാൾ, അതിന്റെ ഒര  ഭാ ും ന്റരാട്ടിത റ
ക്കന്റെട ന്ന . ഇവന്റയല്ലാും തികച്ച ും സാധാരണമാണ്. 

വിദയാർഥി: െില സമയങ്ങളിൽ എനിക്ക് അനങ്ങാൻ രറ്റാത്തതായി 
അന ഭവന്റെട ന്ന . എന്ത ന്റകാണ്ടാണത്? 

ടീച്ചർ: സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ പ്രാരുംഭഘട്ടത്തിൽ നിങ്ങള ന്റട 
ഡകഗയാ, ശരീരത്തിന്റെ ഏന്റതങ്കില ും ഭാ ഗമാ െലിെിക്ക വാൻ 
കഴിയിന്റല്ലന്്ന നിങ്ങൾക്ക് ന്റരന്റട്ടന്്ന ഗതാന്നിഗയക്കാും. എന്ത ന്റകാണ്ടാ
ണത്? “മരവിെിക്ക ന്ന ഗ ാങ്ങ്” എന്ന സിദ്ധി നിങ്ങൾ ഗനടിയതിനാ
ലാണിത.് ഇത് നിങ്ങള ന്റട ജന്മസിദ്ധമായ സിദ്ധികളിൽ ഒന്നാണ്, ഇത ്
ശക്തമാണ്. ആന്റരങ്കില ും ന്റതറ്റ് ന്റെയ്യ കയ ും, സുംഭവസ്ഥലത്ത് നിന്്ന 
ഓടിഗൊക കയ ും ന്റെയ്യ ഗപാൾ, നിങ്ങൾക്ക ് “മരവിക്ക ക” എന്്ന 
രറയാും, അയാൾ തൽക്ഷണും മരവിച്ച  നിന്ന ഗരാക ും. 

വിദയാർഥി: നമ ക്ക് എഗൊഴാണ് മറ്റ ള്ളവർക്ക് െികിത്സ നൽകാൻ 
കഴിയ ന്നത്? മറ്റ ള്ളവര ന്റട ഗരാ ങ്ങന്റള ഞാൻ ഒര വിധും ഫലപ്രാ
ര്തിഗയാന്റട െികിത്സിക്കാറ ണ്ടായിര ന്ന . ഞാൻ ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ ്
രഠിച്ച ഗശഷും, ആള കൾ എന്റെ അട ത്ത് െികിത്സയ്ക്കായി 
വന്നാൽ, എനിക്ക് അവന്റര െികിത്സിക്ക വാൻ കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ : ഈ ോസ്സില ള്ള നിങ്ങൾക്ക്—നിങ്ങൾ  ഏത തരും വയായാ
മങ്ങൾ  രരിശീലിച്ചിട്ട ന്റണ്ടങ്കില ും, അവ എപ്ത കാലും രരിശീലിച്ച  
എങ്കില ും, അന്റല്ലങ്കിൽ  ആള കന്റള സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ  കഴിയ ന്ന 
തലത്തിൽ എത്തിയിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ കൂടിയ ും—ഈ താഴ്ന്ന തലത്തിൽ, 
നിങ്ങൾ ഏത ്തലത്തിൽ എത്തിഗച്ചർന്ന ന്റവന്ന് സവയും അറിയാത്ത
തിനാൽ, നിങ്ങൾ ആള കന്റള െികിത്സിക്ക ന്നത് ഞാൻ ആപ് ഹിക്ക 
ന്നില്ല. മ ൻര,് െില ആള കന്റള സ ഖന്റെട ത്ത വാൻ നിങ്ങൾക്ക് 
കഴിഞ്ഞിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ, ആ സമയത്ത് നിങ്ങള ന്റട ഗനരായ െിന്തകൾ 
പ്രവർത്തിച്ചത ന്റകാണ്ടാകാും, അന്റല്ലങ്കിൽ ഒര  രഥികനായ   ര , 
നിങ്ങൾ ഒര  സത്കർമ്മും ന്റെയ്യ ന്ന  എന്ന  കണ്ടതിനാൽ ഒര  
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ഡകസഹായും ന്റെയ്തതിനാഗലാ ആയിരിക്കാും. രഗക്ഷ, നിങ്ങൾ 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിലൂന്റട വികസിെിന്റച്ചട ത്ത ഊർജ്ജും, 
എന്റന്തങ്കില ും ന്റെയ്യ വാൻ നിങ്ങന്റള സഹായിക്ക ന്ന ന്റണ്ടങ്കില ും, 
അതിന് നിങ്ങന്റള രരിരക്ഷിക്ക വാൻ കഴിയ കയില്ല. നിങ്ങൾ  
ആർന്റക്കങ്കില ും െികിത്സ നടത്ത ഗപാൾ  നിങ്ങള ും ആ ഗരാ ിയ ും 
ഒഗര മണ്ഡലത്തിലായിരിക്ക ും. കാലപ്കഗമണ ഗരാ ിയ ന്റട കറ ത്ത െീ 
നിങ്ങന്റള ആ ഗരാ ിഗയക്കാൾ ഗരാ ാത രനാക്ക ും. “നിങ്ങൾ സ ഖും 
പ്രാരിഗച്ചാ?” എന്്ന നിങ്ങൾ ഗരാ ിഗയാട് ഗൊദിച്ചാൽ, അഗേഹും 
രറയ ും, “ക റച്ച് ന്റമച്ചന്റെട്ടിട്ട ണ്ട്” എന്്ന. ഏത ് തരത്തില ള്ള 
െികിത്സയാണത്? െില െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ രറയ ും, “നാന്റള 
വീണ്ട ും വരിക, അതിന  ഗശഷമ ള്ള ദിവസവ ും. നമ ക്ക് ക റച്ച ്
ആവർത്തികൾ കൂടി െികിത്സകൾ ന്റെഗയ്യണ്ടത ണ്ട്.” അഗേഹും 
അത് “ആവർത്തികളിലായി” ന്റെയ്യ ന്ന . അത് കബളിെിക്കലഗല്ല? 
നിങ്ങൾ ഉന്നത തലത്തിൽ എത്തിഗച്ചര ന്നത വന്റര െികിത്സ 
നൽക ന്നത് നിർത്താൻ കഴിയ ന്റമങ്കിൽ അത് മികച്ച ഒര  
കാരയമഗല്ല? നിങ്ങൾ െികിത്സിക്ക ന്നവന്റരാന്റക്ക സ ഖും പ്രാരിയ്ക്ക ും. 
അത് വളന്റര നന്നായി ഗതാന്ന ും! നിങ്ങൾ അപ്ത താഴ്ന്നതല്ലാത്ത 
തലത്തിലാണ് ഗ ാങ്ങ് വികസിെിന്റച്ചട ത്തിരിക്ക ന്നന്റതങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾ ഒര  െികിത്സ നൽഗകണ്ടതായ അതയാവശയമ ന്റണ്ടങ്കിൽ, 
ഞാൻ നിങ്ങള ന്റട ഡകകള ന്റട രൂട്്ട ത റന്്ന സ ഖന്റെട ത്താന ള്ള 
നിങ്ങള ന്റട സിദ്ധി ര റത്ത ന്റകാണ്ട വരികയ ും ന്റെയ്യ ും. എന്നാൽ 
നിങ്ങൾ ഉന്നത തലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക കയാന്റണ
ങ്കിൽ, അത്തരും കാരയങ്ങളിൽ നിന്്ന വിട്ട നിൽക്ക ന്നതാണ് നല്ലത ്
എന്്ന ഞാൻ കര ത ന്ന . എന്റെ െില ശിഷയന്മാർ െികിത്സകൾ 
നൽക ന്ന , അത് ദാഫാന്റയ ഗപ്രാത്സാഹിെിക്ക ന്നതിന ും െില 
സാമൂഹയപ്രവർത്തനങ്ങളിൽ രന്റങ്കട ക്ക ന്നതിന ും ഗവണ്ടിയാണ്; 
അവർ എന്റെ ഒെും ഉള്ളവര ും, ഞാൻ രരിശീലിെിക്ക ന്നവര മാണ്, 
അതിനാൽ അവർ സുംരക്ഷിക്കന്റെട ന്നവരാണ്, അവിന്റട 
പ്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടാകില്ല 

വിദയാർഥി: നമ്മൾ ദിവയസിദ്ധികൾ വികസിെിന്റച്ചട ത്തിട്ട ന്റണ്ടങ്കിൽ 
മറ്റ ള്ളവഗരാട് രറയാഗമാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് അഹുംഭാവമില്ലാന്റതയാന്റണങ്കിൽ, ഫാല ൻ 
ഗ ാങ്ങ് രരിശീലിക്ക ന്ന മറ്റ ള്ളവഗരാട് രറയ ന്നതിൽ ഒര  പ്രശ്ന
വ മില്ല. നിങ്ങൾ എല്ലാവര ും ഒര മിച്ച ് രരിശീലിക്ക ന്നതിന ള്ള കാര
ണും, അന ഭവങ്ങൾ രങ്ക ന്റവയ്ക്കാന ും കാരയങ്ങൾ െർച്ച 
ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയ ും എന്നതിനാലാണ്. സിദ്ധികള ള്ള ര റത്ത നിന്ന 
ള്ളവന്റര രരിെയന്റെടാൻ ഇടവന്നാൽ, തീർച്ചയായ ും നിങ്ങൾക്ക് 
അവഗരാട് രറയാും. നിങ്ങൾ ആത്മപ്രശുംസ നടത്താത്തിടഗത്താളും 
അത് ശരിക്ക ും പ്രശ്നമല്ല. നിങ്ങൾ എപ്തഗത്താളും കഴിവ ള്ളവരാ
ന്റണന്്ന ആത്മപ്രശുംസ നടത്താൻ ആപ് ഹിക്ക ന്ന ന്റവങ്കിൽ പ്രശ്ന
ങ്ങൾ വന്ന ഗെര ും. നിങ്ങൾ ദീർഘഗനരും ആത്മപ്രശുംസ നടത്തി
യാൽ നിങ്ങള ന്റട സിദ്ധികൾ അപ്രതയക്ഷമാക ും. രഗക്ഷ, രകരും 
നിങ്ങൾക്ക ് െീഗ ാങ്ങ് പ്രതിഭാസങ്ങന്റളക്ക റിച്ച് സുംസാരിക്കാന ും 
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കാരയങ്ങൾ െർച്ച ന്റെയ്യാന ും മാപ്തമാണ് താൽെരയും എങ്കിൽ, നിങ്ങള 
ഗടതായ എന്റന്തങ്കില ും അന െിതമായ െിന്തകൾ കൂട്ടികലർത്താ
തിര ന്നാൽ, അതിൽ ഒര  പ്രശ് നവ മിന്റല്ലന്്ന ഞാൻ രറയ ും. 

വിദയാർഥി: ബ ദ്ധിസ്റ്റ കൾ “ശൂനയത” ന്റയക്ക റിച്ച ും ദാഗവായിസ്റ്റ കൾ 
“ഒന്ന മില്ലായ്മ” ന്റയക്ക റിച്ച ും സുംസാരിക്ക ന്ന . നമ്മൾ ഇതിന്റന 
എങ്ങന്റന കാണണും? 

ടീച്ചർ: ബ ദ്ധിസത്തിന്റല “ശൂനയതയ ും” ദാഗവാസിസത്തിന്റല “ഒന്ന മി
ല്ലായ്മയ ും” അവര ന്റട സാധനാരീതികള ന്റട സവിഗശഷതയാണ്. 
തീർച്ചയായ ും, നമ്മള ും ആ തലത്തിൽ എത്തിഗച്ചരണും. മനഃരൂർവ്വും 
സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച ും, മനഃരൂർവ്വമല്ലാന്റത 
ഗ ാങ്ങ് ഗനട ന്നതിന്റനക്ക റിച്ച ും നമ്മൾ സുംസാരിക്ക ന്ന . നമ്മൾ  
സവഭാവും സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക കയ ും, ആസക്തികൾ  ഒഴിവാക്ക കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന , അതിനാൽ  അന്തിമ ഫലങ്ങൾ  ശൂനയതയ ും, ഒന്ന മില്ലാ
യ്മയ ും തന്റന്നയാണ്. എന്നാൽ നമ്മൾ അവ പ്രഗതയകിച്ച ്
ഊന്നിെറയ ന്നില്ല. നിങ്ങൾ ഈ ഭൗതികഗലാകത്ത് ജീവിക്ക ന്നതി
നാൽ, നിങ്ങൾക്ക് ഒര  ജീവിതും നയിഗക്കണ്ടത ും, ഒര  ന്റതാഴില ും 
ആവശയമായിട്ട ണ്ട്. നിങ്ങൾ കാരയങ്ങൾ ന്റെഗയ്യണ്ടത ണ്ട്. അനിവാ
രയമായ കാരയങ്ങൾ ന്റെയ്യ ഗപാൾ അത് നല്ല കാരയമാഗണാ, ഗമാശും 
കാരയമാഗണാ എന്നതാണ് ഗൊദയും. നമ്മൾ എന്ത  ന്റെയ്യണും? നമ്മൾ 
വളർത്തിന്റയട ക്ക ന്നത് സവഭാവമാണ് (ഷിൻഷിങ)്—നമ്മ ന്റട 
രീതിയ ന്റട ഏറ്റവ ും പ്രമ ഖ സവിഗശഷത. നിങ്ങള ന്റട െിന്തകൾ 
ഗനര ള്ളത ും, നിങ്ങൾ ന്റെയ്യ ന്ന കാരയങ്ങൾ നമ്മ ന്റട മാനദണ്ഡങ്ങൾ 
രാലിക്ക ന്നത ും ആക ന്നിടഗത്താളും, സവഭാവ പ്രശ് നങ്ങള ണ്ടാകില്ല. 

വിദയാർഥി: നമ്മ ന്റട ദിവയസിദ്ധികള ന്റട വളർച്ചന്റയ നമ ക്ക് എങ്ങന്റന 
അന ഭവിച്ചറിയ വാൻ കഴിയ ും? 

ടീച്ചർ: സാധനാന ഷ്ഠാനത്തിന്റെ പ്രാരുംഭ ഘട്ടത്തിൽ നിങ്ങൾ 
സിദ്ധികൾ വികസിെിന്റച്ചട ക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക് അത് 
അന ഭവിച്ചറിയ വാൻ കഴിയ ും. നിങ്ങൾ ഇത വന്റര സിദ്ധികൾ 
വികസിെിച്ചിട്ടിന്റല്ലങ്കില ും നിങ്ങള ന്റട ശരീരത്തിന് സുംഗവദനക്ഷമത 
ഉള്ളതാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക ്അത് അന ഭവന്റെടാൻ ഉള്ള സാധയത
യ ണ്ട്. ഇവ രണ്ട മല്ല കാരണന്റമങ്കിൽ, നിങ്ങൾക്ക ് നിർണ്ണയിക്ക 
വാന ള്ള ഒര  മാർഗ്ഗവ മില്ല. അവന്റയക്ക റിച്ച് അവഗബാധമില്ലാന്റത 
സാധനാന ഷ്ഠാനും ത ടര ക എന്നതാണ് നിങ്ങൾക്ക് ന്റെയ്യ വാൻ 
കഴിയ ന്ന ഒഗരന്റയാര  കാരയും. അറ രത് മ തൽ എഴ രത് ശതമാനും 
വന്റരയ ള്ള നമ്മ ന്റട വിദയാർഥികൾക്ക് അവര ന്റട തൃക്കണ്ണ് 
ത റന്നിരിക്ക ന്ന . അവർക്ക ് കാണ വാൻ കഴിയ ന്റമന്്ന എനിക്ക
റിയാും. അവർ ഒന്ന ും രറയ ന്നിന്റല്ലങ്കില ും, കണ്ണ കൾ വിശാലമായി 
ത റന്്ന അവർ നിരീക്ഷിക്ക ന്ന . എന്ത ന്റകാണ്ടാണ് ഒര മിച്ച് രരിശീലി
ക്ക വാൻ ഞാൻ നിങ്ങഗളാട ്ആവശയന്റെട ന്നത്? നിങ്ങൾ അന ഭവ
ങ്ങൾ രങ്ക ന്റവക്ക വാന ും, പ് ൂെിൽ െർച്ച ന്റെയ്യ വാന ും ഞാൻ 
ആപ് ഹിക്ക ന്ന . രഗക്ഷ, നമ്മ ന്റട രരിശീലനഗത്താട് ഉത്തരവാദി
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തവമ ള്ളതിനാൽ നിങ്ങൾ പ് ൂെിന് ര റത്ത് നിയപ്ന്തണമില്ലാന്റത 
സുംസാരിക്കര ത്. നമ ക്കിടയിൽ രങ്കിട ന്നത ും ഒര മിച്ച് ര ഗരാ മി
ക്ക ന്നത ും നല്ലതാണ്. 

വിദയാർഥി: ഒര  ധർമ്മശരീരും എങ്ങന്റനയിരിക്ക ും? എനിക്ക് 
ധർമ്മശരീരങ്ങൾ ഉഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: ഒര  വയക്തിയ ന്റട ധർമ്മശരീരും ആ വയക്തിന്റയഗരാന്റല തന്റന്ന
യാണ്. നിങ്ങൾക്ക് ഇഗൊൾ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ ഇല്ല. നിങ്ങള ന്റട 
സാധന ഒര  നിശ്ചിത തലത്തിൽ എത്ത ഗപാൾ നിങ്ങൾ പ്തി-ഗലാക-
നിയമ സാധന രൂർത്തിയാക്കി അതയന്തും ഉന്നത തലത്തിഗലക്ക് 
പ്രഗവശിക്ക ും. അഗൊൾ മാപ്തഗമ നിങ്ങൾക്ക് ധർമ്മശരീരങ്ങൾ 
വികസിക്ക കയ ള്ള . 

വിദയാർഥി: ോസ് രൂർത്തിയായ ഗശഷും, ടീച്ചറ ന്റട ധർമ്മശരീരങ്ങൾ 
എപ്തഗത്താളും സമയും നമ്മ ന്റട കൂന്റട ത ടര ും? 

ടീച്ചർ: ഒര  വിദയാർഥി ന്റരന്റട്ടന്്ന ഉന്നത കാരയങ്ങളിഗലക്ക് സാധന 
അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ ത ടങ്ങ ഗപാൾ അത് ആ വിദയാർഥിന്റയ 
സുംബന്ധിച്ചിടഗത്താളും ഒര  വലിയ വഴിത്തിരിവാണ്. ഞാൻ 
രരാമർശിക്ക ന്നത് ആ വയക്തിയ ന്റട െിന്തയിന്റല മാറ്റങ്ങന്റളയല്ല, 
മറിച്ച്, ആ രൂർണ്ണ വയക്തിന്റയക്ക റിച്ചാണ്. അതിനാൽ, ഒര  സാധാ
രണ വയക്തി എന്ന നിലയിൽ ലഭിഗക്കണ്ടതില്ലാത്തത് ഒര  സാധാരണ 
വയക്തിക്ക് ലഭിക്ക ഗപാൾ, അത് അരകടകരമാവ കയ ും അയാള ന്റട 
ജീവന് ഭീഷണിയാക കയ ും ന്റെയ്യ ും. എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ അഗേ
ഹത്തിന് സുംരക്ഷണും നൽഗകണ്ടത ണ്ട്. എനിക്ക ്അത് ന്റെയ്യ വാൻ 
കഴിയാതിരിക്ക കയ ും, എന്നിട്ട ും ഞാൻ നിയമും പ്രെരിെിക്ക കയ ും 
ന്റെയ്യ ന്ന ന്റവങ്കിൽ, അത് ആള കന്റള ഗപ്ദാഹിക്ക ന്നതിന  ത ലയമായി
രിക്ക ും. അഗനകും െീഗ ാങ്ങ്   ര ക്കന്മാർ സാധന രഠിെിക്ക 
ന്നതിൽ ഭയന്റെട ന്ന , എന്റന്തന്നാൽ അവർക്ക ് അത് െ മത്ത ന്ന 
ഉത്തരവാദിത്തവും ഡകകാരയും ന്റെയ്യ വാൻ കഴിയാത്തതിനാലാണ്. 
നിങ്ങൾ ജ്ഞാഗനാദയും ഡകവരിക്ക ന്നത വന്റര എന്റെ ധർമ്മ
ശരീരങ്ങൾ നിങ്ങന്റള സുംരക്ഷിക്ക ും. നിങ്ങൾ രാതിവഴിയിൽ ന്റവച്ച ്
നിർത്ത കയാന്റണങ്കിൽ, ധർമ്മശരീരങ്ങൾ സവഗമധയാ നിങ്ങന്റള 
ഉഗരക്ഷിക്ക ും. 

വിദയാർഥി: ടീച്ചർ രറയ ന്ന , “ശരാശരി അന്തർലീനമായ 
അടിത്തറയ ള്ള ആള കൾ സാധന അന ഷ്ഠിക്ക ന്നത് വയായാമങ്ങ
ളിലൂന്റടയല്ല, സവഭാവത്തിലൂന്റടയാണ്.” ഒര  വയക്തിയ ന്റട സവഭാവും 
ഉയർന്നതായിരിക്ക ന്നിടഗത്താളും കാലും, വയായാമങ്ങൾ ന്റെയ്യാന്റത 
അഗേഹത്തിന് ഒര  ഉത്കൃഷ്ടമായ ഗനട്ടും ഡകവരിക്കാനാക ന്റമന്്ന 
രറയ ന്നത് ശരിയാഗണാ? 

ടീച്ചർ: ഡസദ്ധാന്തികമായി അത് ശരിയാണ്. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
സുംസ്കരിന്റച്ചട ക്ക ന്നിടഗത്താളും കാലും, ര ണയന്റത്ത ഗ ാങ്ങ് ആയി 
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രൂരാന്തരന്റെട ത്ത വാൻ കഴിയ ും. എന്നാൽ നിങ്ങൾ സവയും ഒര  
സാധകനായി കണക്കാക്കണും. നിങ്ങൾ അങ്ങന്റന ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ല
ങ്കിൽ, ര ണയും ത ടർച്ചയായി സവരൂരിക്ക ക എന്നതാണ് നിങ്ങൾക്ക് 
ഡകവരിക്ക വാൻ കഴിയ ന്ന ഒഗര ഒര  കാരയും. നീതിമാനമായ ഒര  
വയക്തിയായി, നിഷ്ഠഗയാന്റട പ്രവർത്തിക്ക ന്നതിലൂന്റട നിങ്ങൾക്ക് 
ര ണയും സവരൂരിക്കാും—ഒര രാട ്ര ണയും സവരൂരിക്ക വാൻ കഴിഗഞ്ഞ
ക്ക ും. അങ്ങന്റനയാന്റണങ്കിൽ, നിങ്ങൾ സവയും ഒര  സാധകനായി 
കര ത ന്ന ന്റവങ്കിൽഗൊല ും, നിങ്ങൾക്ക് കൂട തൽ മ ഗന്നാട്ട് ഗരാക 
വാൻ കഴിയ കയില്ല, കാരണും ഉന്നത തലത്തില ള്ള നിയമും നിങ്ങൾ 
രഠിച്ചിട്ടില്ല. നിങ്ങൾക്കറിയാവ ന്നത ഗരാന്റല, ഞാൻ രല കാരയങ്ങള ും 
ന്റവളിന്റെട ത്തി. ടീച്ചറ ന്റട സുംരക്ഷണും ഇല്ലാന്റത ഉന്നത തലത്തിഗല
ക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ പ്രയാസമാണ്. നിങ്ങൾക്ക് ഒര  
ദിവസും ഗരാല ും ഉന്നത തലങ്ങളിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ 
കഴിയില്ല. അതിനാൽ, ജ്ഞാഗനാദയത്തിൽ എത്തിഗച്ചര ക എന്നത ്
അപ്ത എള െമല്ല. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട്ടതിന ഗശഷും, 
നിങ്ങൾക്ക ്ഈ പ്രരഞ്ചപ്രകൃതഗത്താട് അന രൂരന്റെടാൻ കഴിയ ും. 

വിദയാർഥി: വിദൂരെികിത്സയ ന്റട രിന്നിന്റല തതവും എന്താണ്? 

ടീച്ചർ: ഇത് ലളിതമാണ.് പ്രരഞ്ചത്തിന് വികസിക്കാഗനാ െ ര ങ്ങാ
ഗനാ കഴിയ ും, അത ഗരാന്റല ദിവയസിദ്ധികൾക്ക ും കഴിയ ും. ഞാൻ 
അനങ്ങാന്റത, യഥാർഥ സ്ഥാനത്ത് തന്റന്ന ത ടർന്്ന, പ്രസരിെി
ക്ക ന്ന സിദ്ധികൾ, അഗമരിക്ക വന്റര അകന്റലയ ള്ള ഗരാ ിക
ളിഗലക്ക് എത്തിക്ക വാൻ കഴിയ ും. [ഒര  വയക്തിന്റയ 
െികിത്സിക്ക വാൻ,] ഒന്ന കിൽ എനിക്ക് അയാള ന്റട സ്ഥലഗത്തക്ക് 
സിദ്ധികൾ അയക്ക വാഗനാ അന്റല്ലങ്കിൽ അയാള ന്റട ആത്മാവിന്റന 
ഇവിഗടക്ക് ഗനരിട്്ട വിളിക്ക വാഗനാ കഴിയ ും. അങ്ങന്റനയാണ് വിദൂര 
െികിത്സ പ്രവർത്തിക്ക ന്നത.് 

വിദയാർഥി: എപ്ത തരും ദിവയസിദ്ധികൾ വികസിെിക്കാന്റമന്്ന നമ ക്ക് 
അറിയ വാൻ കഴിയ ഗമാ? 

ടീച്ചർ: രതിനായിരത്തിലധികും തരത്തില ള്ള സിദ്ധികൾ ഉണ്ട്. കൃതയ
മായി എപ്തയ ന്റണ്ടന്്ന അറിയ ന്നതിൽ പ്രസക്തിയില്ല. ഈ ആശയും 
അറിയ കയ ും, ഈ നിയമും അറിയ കയ ും ന്റെയ്യ ന്നത് രരയാര്ത
മാണ്. ബാക്കിയ ള്ളവ നിങ്ങൾക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്ക വാൻ 
നീക്കിന്റവച്ചിരിക്ക ന്ന . വളന്റരയധികും അറിയ ന്നതിന്റെ ആവശയും 
നിങ്ങൾക്കില്ല, അന്റല്ലങ്കിൽ നല്ലതല്ല. ഒര    ര  [രരപരാ തമായി] 
ഒര  ശിഷയന്റന അഗനവഷിക്ക ന്ന , രിന്നീട് അഗേഹും ആ ശിഷയന്റന 
സവീകരിക്ക ന്ന , രഗക്ഷ ശിഷയന് ഒന്ന ും അറിയില്ല. അഗേഹും ശിഷയ
ഗനാട് ഒന്ന ും രറയ കയ മില്ല. കാരയങ്ങൾ മനസ്സിലാഗക്കണ്ടത് ശിഷയ
ന്റെ െ മതലയാണ്. 

വിദയാർഥി: ോസ്സിൽ ഞാൻ കണ്ണടയ്ക്ക ഗപാൾ ടീച്ചർ ഗസ്റ്റജിൽ 
രഠിെിക്ക ന്നത് എനിക്ക ് കാണ വാൻ കഴിയ ും. അങ്ങയ ന്റട ശരീര
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ത്തിന്റെ മ കൾഭാ ും കറ ത്തതാണ്. ന്റൈസ് ക ും കറ ത്തതാണ്. 
അങ്ങയ ന്റട രിന്നില ള്ള വസ്പ്തും രിങ്്ക ആണ.് െിലഗൊൾ അങ്്ങ രച്ച 
ന്റവളിച്ചത്താൽ ആവരണും ന്റെയ്യന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . എന്താണ ്
നടക്ക ന്നത?് 

ടീച്ചർ: ഇത ് നിങ്ങള ന്റട തലത്തിന്റെ അവസ്ഥയ മായി ബന്ധന്റെട്ട 
കാരയമാണ്. തൃക്കണ്ണ് ര ത തായി ത റക്ക ഗപാൾ, ന്റവള ത്തത് 
കറ ൊയ ും, കറ െ് ന്റവള ത്തതായ ും ദർശിക്കന്റെട ും. രിന്നീട് നിങ്ങ
ള ന്റട തലും അൽെും ന്റമച്ചന്റെട്ടതിന ഗശഷും നിങ്ങൾ 
കാണ ന്നന്റതല്ലാും ന്റവള ത്തതായിരിക്ക ും. വീണ്ട ും ര ഗരാ തി 
ഡകവരിക്ക ന്നതിനന സരിച്ച് നിങ്ങൾക്ക് എല്ലാ നിറങ്ങള ും 
ഗവർതിരിച്ചറിയ വാൻ കഴിയ ും. 

5. പരീക്ഷണങ്ങള ാം ഗേശങ്ങള ാം 

വിദയാർഥി: നമ്മൾ ഗനരിട ന്ന ഗേശങ്ങൾ,   ര  തന്റെ ശിഷയന്മാർക്ക് 
ഗവണ്ടി പ്കമീകരിക്കന്റെട്ട രരീക്ഷണങ്ങളാഗണാ? 

ടീച്ചർ: നിങ്ങൾക്ക് അങ്ങന്റന രറയാും. നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെ
ട ത്ത ന്നതിനായി അവ ആസൂപ്തണും ന്റെയ് തിരിക്ക ന്ന . നിങ്ങള ന്റട 
സവഭാവും അഭിലഷണീയ തലത്തിൽ എത്തിയിട്ടിന്റല്ലന്്ന കര ത ക: 
അഗൊൾ നിങ്ങൾക്ക് ജ്ഞാഗനാദയും ഗനടാന ും, വിജയും ഡകവരി
ക്കാന ും കഴിയ ഗമാ? ഒര  പ്രാഥമിക സ്കൂൾ വിദയാർഥിന്റയ ഗകാഗള
ജിഗലക്ക് അയയ്ക്ക ന്നത് പ്രാവർത്തികമാഗണാ? ഞാൻ അങ്ങന്റന 
വിൊരിക്ക ന്നില്ല! നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും യഥാർഥത്തിൽ ര ഗരാ മി
ക്കാത്തഗൊൾ, നിങ്ങൾക്ക് ഇനിയ ും എന്തിഗനയ ും നിസ്സാരമായി 
എട ക്ക വാൻ കഴിയാത്തഗൊൾ, നിങ്ങൾക്ക് ഒന്ന ും രരിതയജിക്ക 
വാൻ കഴിയാത്തഗൊൾ, ഉന്നത തലത്തിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠി
ക്ക വാൻ ഞങ്ങൾ നിങ്ങന്റള അന വദിക്ക കയാന്റണങ്കിൽ, ജ്ഞാ
ഗനാദയും സിദ്ധിച്ചവര മായി, നിസ്സാരമായ െില ന്റെറിയ കാരയങ്ങളിൽ 
നിങ്ങൾ ഒര  ബഹളും ഉണ്ടാക്കിന്റയന്ന ും വരാും. അത് അസവീകാ
രയമാണ്! അത ന്റകാണ്ടാണ ് നമ്മൾ സവഭാവത്തിന് വളന്റരയധികും 
പ്രാധാനയും നൽക ന്നത്. 

വിദയാർഥി: ഒര  സാധകന്റെ ഗേശങ്ങള ും സാധാരണ ആള കൾ 
അന ഭവിക്ക ന്ന കഷ്ടൊട കള ും തമ്മില ള്ള വയതയാസും എന്താണ്? 

ടീച്ചർ: വലിയ വയതയാസന്റമാന്ന മില്ല. ഒര  സാധകൻ എന്ന നിലയിൽ 
നിങ്ങള ന്റട മാർഗ്ഗത്തിന്നന സൃതമായി നിങ്ങള ന്റട കഷ്ടതകൾ 
പ്കമീകരിച്ചിരിക്ക ന്ന . സാധാരണആള കൾ അവര ന്റട കർമ്മത്തിന് 
പ്രതിഫലും നൽകിന്റക്കാണ്ടിരിക്ക ന്ന , അതിനാൽ അവർന്റക്കല്ലാ
വർക്ക ും കഷ്ടതകള ണ്ട്. രഗക്ഷ, നിങ്ങൾ ഒര  സാധകനാക ന്നത 
ന്റകാണ്ട് കഷ്ടതകളിൽ നിന്്ന മ ക്തനാക ന്റമന്്ന അർഥമാക്ക ന്നില്ല, 
അയാൾ ഒര  സാധാരണവയക്തിയായതിനാൽ അങ്ങന്റനയന്റല്ലന്ന 
മില്ല. രണ്ട് സാഹെരയങ്ങളില ും ഇത് സമാനമാണ്. നിങ്ങള ന്റട 
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സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത ന്നതിനായി നിങ്ങള ന്റട കഷ്ടതകൾ 
ആസൂപ്തണും ന്റെയ്യന്റെട്ട  എന്ന മാപ്തും, അയാള ഗടതാകന്റട്ട, 
കാർമ്മിക കടും വീട്ടാൻ ആസൂപ്തണും ന്റെയ്യന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന . ഒര  
ശിഷയന്റെ സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത വാൻ ഞാൻ ഉരഗയാ 
ന്റെട ത്ത ന്ന അയാള ന്റട സവന്തും കർമ്മയാണ് കഷ്ടതകൾ, 
എന്നതാണ് ശരിയായ വസ്ത ത. 

വിദയാർഥി: പ് ന്ഥങ്ങൾ ലഭിക്ക വാൻഗവണ്ടി രടിഞ്ഞാറൻ യാപ്ത
യിൽ [journey to the West] സുംഭവിച്ച എണ്രത്തിന്റയാന്ന് കഷ്ടത
കൾക്ക ്സമാനമാഗണാ ഈ കഷ്ടതകൾ? 

ടീച്ചർ: െില സാമയതകള ണ്ട്. സാധകര ന്റട ജീവിതും മ ൻ കൂട്ടി 
നിശ്ചയിയ്ക്കന്റെട്ടിട്ട ള്ളതാണ്. നിങ്ങൾക്ക് വളന്റര കൂട തഗലാ 
അന്റല്ലങ്കിൽ വളന്റര ക റഗച്ചാ കഷ്ടതകൾ ഉണ്ടാക കയില്ല, അവ 
എണ്രത്തിന്റയാന്ന് എണ്ണും ആകണന്റമന്നില്ല. ഇത് നിങ്ങള ന്റട 
അന്തർലീന അടിത്തറ ഉരഗയാ ിച്ച് നിങ്ങൾക്ക ് എപ്തഗത്താളും 
ഉന്നതയിഗലക്ക് സാധന അന ഷ്ഠിക്കാും എന്നതിന്റന ആപ്ശയി
ച്ചിരിക്ക ും; നിങ്ങൾ ഡകവരിക്ക വാൻ ഗരാക ന്ന തലത്തിനന സരിച്ച് 
ഇത് ആസൂപ്തണും ന്റെയ് തിരിക്ക ന്ന . സാധാരണ ആള കൾക്ക ്
ഉള്ളത ും, എന്നാൽ സാധകർക്ക് രാടില്ലാത്തത മായ എല്ലാും ഉഗരക്ഷി
ക്ക ന്നതിന ള്ള പ്രപ്കിയ, സാധകർക്ക് അന ഭവന്റെട ും. അത് 
തീർച്ചയായ ും കഠിനമാണ്. നിങ്ങൾക്ക് ഉഗരക്ഷിക്ക വാൻ ബ ദ്ധിമ 
ട്ട ള്ള കാരയങ്ങന്റളല്ലാും ഉഗരക്ഷിക്ക വാന ള്ള വഴികന്റളക്ക റിച്ച  
നമ്മൾ െിന്തിക്ക കയ ും, ആ കഷ്ടതകളിലൂന്റട നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും 
ന്റമച്ചന്റെട കയ ും ന്റെയ്യ ും. 

വിദയാർഥി: നമ്മൾ രരിശീലിക്ക ഗപാൾ  ഉരപ്ദവിക്ക വാൻ 
പ്ശമിക്ക ന്ന ആള കൾ ഉന്റണ്ടങ്കിൽ എന്ത ന്റെയ്യ ും? 

ടീച്ചർ: ഫാല ൻ ഗ ാങ്ങ് മറ്റ ള്ളവര ന്റട ഉരപ്ദവന്റത്ത ഭയന്റെട ന്നില്ല. 
പ്രാരുംഭഘട്ടത്തിൽ എന്റെ ധർമ്മശരീരങ്ങൾ നിങ്ങന്റള രരിരക്ഷി
ക്ക ന്ന ണ്ട്, രഗക്ഷ, നിങ്ങൾക്ക് ഒന്ന ും ഗനരിഗടണ്ടി വരിന്റല്ലന്്ന ഇത് 
അർഥമാക്ക ന്നില്ല. ദിവസും മ ഴ വൻ ന്റവറ ന്റത ഇര ന്്ന ൊയ 
ക ടിച്ച ുംന്റകാണ്ട് നിങ്ങൾക്ക് ഗ ാങ്ങ് വികസിെിക്ക വാൻ കഴിയ ന്റമ
ന്്ന ഗതാന്ന ന്നില്ല. െില സമയങ്ങളിൽ നിങ്ങൾ ഒര  വിഷമാവസ്ഥന്റയ 
അഭിമ ഖീകരിഗക്കണ്ടി വര ഗപാൾ നിങ്ങൾ എന്റെ ഗരര് വിളിക്ക 
കയ ും, നിങ്ങള ന്റട മ ൻരിൽ എന്റന്ന കാണ കയ ും ന്റെയ്യ ും, രഗക്ഷ, 
ഞാൻ നിങ്ങന്റള സഹായിക്ക കയില്ല, കാരണും ആ കഷ്ടത നിങ്ങൾ 
മറികടഗക്കണ്ടത ണ്ട്. എന്നാൽ യഥാർഥത്തിൽ നിങ്ങൾ അരകട
ത്തിലാക ഗപാൾ ഞാൻ നിങ്ങന്റള സഹായിക്ക ും. എന്നിര ന്നാല ും, 
നിങ്ങള ന്റട രാതയിൽ മാറ്റും വര ത്തിയതിനാൽ യാദൃച്ഛികമായി 
ഒന്ന ും സുംഭവിക്ക വാൻ അന വദിക്കാത്തതിനാൽ യഥാർഥ 
അരകടും സാധാരണയായി നിലനിൽക്കില്ല. 

വിദയാർഥി: കഷ്ടതകന്റള നമ്മൾ എങ്ങന്റന ഗനരിടണും? 
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ടീച്ചർ: ഞാൻ ഇത് ആവർത്തിച്ച് പ്രതിരാദിച്ചിട്ട ണ്ട്: നിങ്ങള ന്റട സവഭാ
വും കാത്ത സൂക്ഷിക്ക ക! നിങ്ങൾ കാരയങ്ങൾ ന്റതറ്റായി ഡകകാരയും 
ന്റെയ്യ ന്നിന്റല്ലന്്ന ഉറൊക്ക വാൻ കഴിയ ന്റമങ്കിൽ, അത് നല്ലതാണ്. 
െില കാരണങ്ങളാൽ, ആന്റരങ്കില ും നിങ്ങള ന്റട താൽെരയങ്ങന്റള 
കഗയ്യറ്റും ന്റെയ്യ ന്ന ഒര  അവസ്ഥയിൽ അത് പ്രഗതയകിച്ച ും അങ്ങന്റന
യായിരിക്കണും, എന്റന്തന്നാൽ നിങ്ങൾ ഒര  സാധാരണ വയക്തിന്റയ
ഗൊന്റല ഗരാരാടിയാൽ, നിങ്ങൾ ഒര  സാധാരണ വയക്തിയാണ്. 
നിങ്ങൾ ഒര  സാധകനാണ്, അതിനാൽ നിങ്ങൾ കാരയങ്ങൾ 
അത്തരത്തിൽ ഡകകാരയും ന്റെയ്യര ത്. അത്തരും കാരയങ്ങളിൽ 
നിങ്ങൾ ന്റെന്ന ന്റരട ന്നത് നിങ്ങള ന്റട സവഭാവന്റത്ത ബാധിഗച്ചക്കാും, 
അത് നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും ന്റമച്ചന്റെട ത്ത വാൻ ഉഗേശിച്ച ന്റകാ
ണ്ട ള്ളതാണ്. നിങ്ങൾ അവയ മായി എങ്ങന്റന ഇടന്റരട ന്ന ന്റവന്ന ും, 
അതിലൂന്റട നിങ്ങള ന്റട സവഭാവും രരിരാലിക്കാന ും, ന്റമച്ചന്റെട ത്താ
ന ും കഴിയ ഗമാ എന്്ന ഗനാക്ക വാന ും കൂടി ആണ.് 

6. കഡയമൻഷനുകള ാം മനുഷയവാംശവുാം 

വിദയാർഥി: പ്രരഞ്ചത്തിൽ എപ്ത തലങ്ങളിൽ ഉള്ള ഡൈന്റമൻഷ
ന കൾ ഉണ്ട്? 

ടീച്ചർ: എനിക്കറിയാവ ന്നതന സരിച്ച്, പ്രരഞ്ചത്തിന്റല ഡൈന്റമൻ
ഷന കളിന്റല രാളികള ന്റട എണ്ണും, എണ്ണമറ്റതാണ്. മറ്റ ്ഡൈന്റമൻഷ
ന കള ന്റട അസ്തിതവും, ആ ഡൈന്റമൻഷന കളിൽ എന്താണ് 
ഉള്ളത,് ആരാണ് അവിന്റട ജീവിക്ക ന്നത് എന്നിവന്റയക്ക റിച്ച ്
രറയ ഗപാൾ, നിലവില ള്ള ശാസ്പ്തീയ മാർഗ്ഗങ്ങള ന്റട 
അടിസ്ഥാനത്തിൽ അറിയ വാൻ പ്രയാസമാണ്; ആധ നിക 
ശാസ്പ്തും, ഇത വന്റര അവയ ന്റട ഭൗതിക ന്റതളിവ് 
സാക്ഷയന്റെട ത്തിയിട്ടില്ല. എന്നിര ന്നാല ും െില െീഗ ാങ്ങ് 
  ര ക്കമാർക്ക ും, സിദ്ധികൾ ഉള്ളവർക്ക ും, മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കൾ 
കാണ വാൻ  കഴിയ ും. കാരണും, മറ്റ് ഡൈന്റമൻഷന കൾ മന ഷയന്റെ 
സാധാരണ കണ്ണ ന്റകാണ്ട് കാണ വാൻ കഴിയില്ല, തൃക്കണ്ണ ന്റകാണ്ട ്
മാപ്തഗമ കാണ വാൻ കഴിയ കയ ള്ള . 

വിദയാർഥി: ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്ന പ്രകൃതും എല്ലാ 
ഡൈന്റമൻഷന കളില ും നിലനിൽക്ക ന്ന ഗണ്ടാ? 

ടീച്ചർ: അന്റത, ന്റജൻ, ഷാൻ, ന്ററൻ എന്ന പ്രകൃതും എല്ലാ 
ഡൈന്റമൻഷന കളില ും നിലനിൽക്ക ന്ന . ഈ പ്രകൃതഗത്താട് 
അന രൂരന്റെട ന്ന ആള കൾ നല്ലവരാണ്, അത് ലുംഘിക്ക ന്നവർ 
ഗമാശക്കാരാണ്. ഇതിഗലയക്്ക് ഏകീകരിക്ക ന്നവർ ദാഗവാ ഗനട ന്ന . 

വിദയാർഥി: യഥാർഥ മന ഷയവുംശത്തിന്റെ ഉറവിടും എവിന്റട 
നിന്നാണ്? 
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ടീച്ചർ: യഥാർഥ പ്രരഞ്ചത്തിന്, ലുംബഗമാ, തിരശ്ചീനഗമാ ആയ 
അഗനകും തലങ്ങൾ ഇല്ലായിര ന്ന . അത് വളന്റര ലളിതമായിര ന്ന . 
അതിന്റെ വികാസത്തിന്റെയ ും, െലനത്തിന്റെയ ും കാലഘട്ടത്തിൽ 
ജീവൻ സൃഷ്ടിക്കന്റെട്ട . അതിന്റനയാണ് നമ്മൾ ഏറ്റവ ും മൂലമായ 
ജീവൻ എന്്ന വിളിക്ക ന്നത.് അത് പ്രരഞ്ചവ മായി അന രൂരന്റെട 
ന്നത ും, ഗമാശമായ ഒന്ന ും ഇല്ലാത്തത മായിര ന്ന . പ്രരഞ്ചവ മായി 
അന രൂരന്റെട്ടിരിക്ക ന്ന  എന്നതിന്റെ അർഥും, പ്രരഞ്ചത്തിന് 
സമാനമായത ും, പ്രരഞ്ചത്തിന ള്ള എല്ലാ കഴിവ കൾ ഉള്ളത മാണ് 
എന്നാണ്. പ്രരഞ്ചും വികസിക്ക കയ ും, രരിണമിക്ക കയ ും ന്റെയ്യ ന്ന
തിനന സരിച്ച്, െില സവർഗ്ഗീയ രറ ദീസകൾ പ്രതയക്ഷന്റെട്ട . രിന്നീട്, 
കൂട തൽ കൂട തൽ ജീവന കൾ പ്രതയക്ഷന്റെട്ട . നമ്മ ന്റട താഴ്ന്നതല 
ഭാഷയിൽ സുംസാരിക്ക ഗപാൾ, സാമൂഹിക കൂട്ടായ്മകൾ രൂരന്റെട 
കയ ും, രരസ്രര സപർക്കങ്ങൾ വികസിക്കന്റെട കയ ും ന്റെയ്ത . 
ഈ രരിണാമപ്രപ്കിയയിൽ, െിലർക്ക് മാറ്റങ്ങള ണ്ടാവ കയ ും, 
പ്രരഞ്ചപ്രകൃതത്തിൽനിന്്ന കൂട തൽ വയതിെലിച്ച  ഗരാവ കയ ും 
ന്റെയ്ത . അവർ അപ്ത നല്ലവരല്ലാതാവ കയ ും, അതിനാൽ 
അവര ന്റട ദിവയസിദ്ധികൾ ദ ർബലന്റെട കയ ും ന്റെയ്ത . അങ്ങന്റന, 
സാധകർ “സതയത്തിഗലക്ക് മടങ്ങ ക” എന്നതിന് ഊന്നൽ ന്റകാട 
ക്ക ന്ന , അതിനർഥും മൂലമായ അവസ്ഥയിഗലക്ക് തിരിച്ച  ഗരാവ ക 
എന്നതാണ്. തലും ഉയര ും ഗതാറ ും, അത് പ്രരഞ്ചഗത്താട് കൂട തൽ 
അന രൂരന്റെട്ടിരിക്ക കയ ും, അതിന്റെ സദ്  ണങ്ങൾ കൂട തൽ 
ശക്തമായിതീര കയ ും ന്റെയ്യ ും. അക്കാലത്ത്, പ്രരഞ്ചരരിണാമത്തി
ന്നന സരിച്ച് െില ജീവന കൾ ഗമാശമായിത്തീർന്ന , എന്നിര ന്നാല ും 
അവന്റയ നശിെിച്ച കൂടാ. അതിനാൽ അവർക്ക ് സവയും ന്റമച്ചന്റെട 
ത്ത വാന ും, പ്രരഞ്ചവ മായി വീണ്ട ും ഏകീകരിക്കന്റെടാന ും ഉള്ള 
രദ്ധതികൾ ആവിഷ്കരിക്കന്റെട്ട . ക റച്ച് കഷ്ടൊട കൾ സഹിക്ക 
വാന ും, സവയും ന്റമച്ചന്റെട വാന ും അവന്റര താഴ് ന്ന തലത്തിഗലക്ക് 
അയച്ച . രിന്നീട് ആള കൾ ആ തലത്തിഗലയ്ക്ക് ത ടർന്ന ും 
വന്ന ന്റകാണ്ടിര ന്ന . അഗൊൾ ആ തലത്തിൽ ഒര  വിഭജനും 
സുംഭവിച്ച . സവഭാവും അധഃരതിച്ചവർക്ക് ഗമലിൽ ആ തലത്തിൽ 
ത ടരാൻ കഴിയാന്റതയായി, അതിനാൽ, അതില ും താഴ്ന്ന മന്ററ്റാര  
തലും സൃഷ്ടിക്കന്റെട്ട . ഇന്നന്റത്ത മന ഷയവുംശും വസിച്ച ന്റക്കാ
ണ്ടിരിക്ക ന്ന തലും സൃഷ്ടിക്കന്റെട ന്നത വന്റര, താഴ്ന്നത ും, വീണ്ട ും 
താഴ്ന്നത മായ തലങ്ങൾ പ്കഗമണ ഗവർതിരിക്കന്റെട ന്ന തരത്തിൽ 
ഇത് ത ടർന്ന . അതാണ് ഇന്നന്റത്ത മന ഷയവുംശത്തിന്റെ ഉത്ഭവും. 
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Volunteer contacts for further information: 
Kolkata 
Mumbai 
Bangalore 
New Delhi 
Nagpur 
Pune 
Gurgaon 
Hyderabad 
Jamshedpur 
Pondicherry 
Varanasi 
Chennai 
Kochi 
Thrissur 
Bangalore (ML)  

9143066856, 9830274826 
9821381501, 9867256562 
9886500273, 9341255561 
9871679992, 9971513911 
9822569386 

  9423215580 
9999218967 
9885476390, 9848591947 
9939500428 
9944025970 
9935529619 
9840125536 
9901279623 
9072707240 
9901279623  

 

Websites: 

www.falundafa.org 

www.en.minghui.org 

www.falundafaindia.org 

 

http://www.falundafa.org/
http://www.en.minghui.org/
http://www.falundafaindia.org/

