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TWIM பயி�சி�கான ��� தியான வழி�ைறக�  
அ�ய கா�� ேகமா  

There are primarily three meditations most helpful when we practice 
TWIM.  They are Metta, Forgiveness, and Walking Meditation. We also 
use Breath, but, these others have proven to progress much faster 
because we can keep them going no matter what we are doing, 
anytime, and anywhere in life. We usually start out Metta Meditation. 
When we practice Metta, you will find it to be just a little bit different. 
There are no bells, no division of time for each realm. We are actually 
beginning the practice of the Brahma Viharas and Metta 
(Loving-Kindness) is only the first object used concerning the Four 
Divine States possible to experience. When  the conditions get just 
right, Metta naturally begins to change into Karuna ( Compassion). 
The same in also true when conditions get right to turn into Mudita 
(Appreciative Joy), and then into Upekkha (a remarkably balanced 
state of mind called Equanimity). These Four Abodes are real states, 
that originally were practiced slowly and allowed to form on their own 
and change when ready. They naturally develop and each one has its 
own real power already inside you waiting to bloom.  Each of these 
powers can support you later on in daily life. 

TWIM பயி�சி ெச�வத�� ��� தியான �ைறக� மிக�� உதவிகரமாக 
உ�ளன. அைவ அ��நிைல தியான�, ம�னி��  தியான� ம��� நைட�பயி�சி 
தியான�. 

இ�பயி�சிகைள நா� எ�ன ேவைல ெச�� ெகா�� இ��தா��, எ�த 
இட�தி��, எ�த ேநர�தி�� ெச�யலா�,  ஆைகயா� இ�த ��� பயி�சிக� 



– நா� �வாச�ைத பய�ப��தி ெச��� தியான�ைத கா���� – ேவகமாக 
அ��த��த நிைல�� ந�ைம ெகா�� ெச�கி�றன. 

நா� வழ�கமாக அ��நிைல தியான�திலி��� ெதாட��ேவா�. 

அ��நிைல  தியான� ெச���ேபா� அ� ச�� வி�தியாசமாக இ��பைத 
நீ�க� கா�பீ�க�. இ�த தியான�தி�ேபா� நா� ஒ�ெவா� நிைலைய�� 
ஒலிகளாேலா, மணி��ளிகளாேலா பிரி�பதி�ைல. 

நா� உ�ைமயி� பிர�மா விகாைரயி� அட�கி��ள நா�� ெத�வீக 
நிைலகைள அ�பவி�பத�கான பயி�சிைய ெதாட��கிேறா�. அத�� 
அ��நிைல எ�ப� அ�த அ�பவ�ைத தர���ய �த� சாதன� ம��ேம. 
சரியான ��நிைலக� வா����ேபா� அ��நிைல இய�பாகேவ 
க�ைணயாக (இர�க�) மாற� ெதாட��கிற�. அத�பி�ன�� 
��நிைலக� ��வ�ைகயி� அ� ஆன�தமாக��, பி�ன� சா�தமாக�� 
மா�கிற�. 

இ�த நா�� நிைலக�� உ�ைமயானைவ. �தலி� ெம�வாக 
பயி�சிெச�கிேறா�, பி�� அைவயாகேவ உ�வாக�� மாற�� 
அ�மதி�கிேறா�. இ�த நிைலக� இய�ைகயாகேவ உ�வாகி, உ�க���� 
இ���� ச�திைய மலர�ெச�ய கா�தி��கி�றன. இ�த ச�திக� 
ஒ�ெவா��� உ�க� அ�றாட வா��ைகயி� ேப�தவி ெச�ய���யன. 

Practice Number 1.    TWIM METTA PRACTICE 

TWIM அ��நிைல தியான� 

TEN MINUTE INSTRUCTIONS  Guided by Ayya Khanti Khema 

ப�� நிமிட வழி�ைற 

When you practice loving kindness meditation, you first start by 
sending loving and kind thoughts to yourself. You remember a time 
when you were happy. When that happy feeling arises, and you smile. 
It’s a warm glowing feeling in the center of your chest. And it’s a 
radiating feeling that begins to shine within you. 



அ��நிைல தியான� ெச�ைகயி� �தலி� அ��� கனி�� நிைற�த 
எ�ண�கைள உ�க��� அ��ப ெதாட���க�. உ�க��� மகி��சி 
த�த ஒ� த�ண�ைத நிைனவி� நி��தி, அ�த ச�ேதாஷ�ைத மீ��� 
உண�ைகயி�, ெம�லிதாக ��னைக ெச���க�. இ� உ�க� இதய�தி� 
ம�தியி� ஒளிநிைற�த இத�த�� உண��. இ�த உண�� உ�க� உ�ளி��� 
பிரகாசி�க ெதாட��கிற�. 

As soon as that feeling arises, you make a wish for your own 
happiness: 'May I be happy. May my mind be peaceful and calm. May 
I be filled with joy.  May I be cheerful.' Whatever wish you make for 
yourself, feel that sincere wish.  You know what it feels like to be 
peaceful and calm. Bring that feeling into your heart. Radiate that 
feeling to yourself.  This is a feeling meditation. Whatever wish you 
make, do it with a smile AND you want to FEEL that wish. You can 
make the same wish again, as long as it has sincere meaning for you. 
And you can change the wish occasionally. 

அ�த உண�� ேதா�றிய�ட�, உ�க� ெசா�த மகி��சி�கான வி��ப�ைத 
சிறிய வாசக�க� �ல� உ�வா���கள: “நா� மகி��சியாக இ��ேபனாக”, 
“எ� மன� அைமதியாக�� சா�தமாக�� இ��க���”, “எ�ைன ஆன�த� 
நிைற�க���”, “நா� உ�சாகமா� இ��ேபனாக”. நீ�க� எைத 
வி��பினா��, அ�த வி��ப�ைத மன���வமாக உண��க�. 
அைமதியாக�� நிதானமாக�� எ�வா� இ��ப� எ�� உ�க��� 
ெதரி��. அ�த உண�ைவ உ�க� இதய�தி� ெகா�� வா��க�. அ�த 
உண�ைவ உ�க� ��ைம��� பரவ�ெச���க�. இ� ஒ� உண�� தியான�. 
இ��கமாக உ�க� வி��ப�ைத ெவளி�ப����க�. அ�த வி��ப�ைத 
உண��க�. உ�க� வி��ப� மன���வமானதா� இ���� வைரயி�, 
மீ��� மீ��� அ�த வி��ப�ைத உ�வா�கலா�. அ�வ�ேபா� உ�க� 
வி��ப�ைத மா�றி�ெகா�ளலா�. 

Don't make the wish by repeating it over and over again.  That can 
turn into a repetitious mantra. That’s like trying to memorize 
something. When you do that, you start thinking about other things. 
So, Just FEEL the wish. Make the wish.  SMILE, as you FEEL the 
peace and calm come up.  If that's what your wish is, you keep that 



feeling in your heart. If it starts to fade away, then you make another 
wish. 

உ�க� வி��ப�ைத மீ��� மீ��� ெசா�லி�ெகா����க ேவ�டா�. 
அ�ப� ெச�தா� அ� ம�திரமாக மாறிவி��. அ� மன�பாட� ெச�ய 
�ய�சி�ப� ேபா�றதாகிவி��. மன�பாட� ெச�தா�,   ம�ற விஷய�கைள� 
ப�றி சி�தி�க� ெதாட�கிவி�வீ�க�. எனேவ, உ�க� வி��ப�ைத மனதா� 
உண��க�. அைமதி��, நிதான�� எ�ைகயி� உ�க� உத��� ��னைக 
��க���. உ�க� வி��ப� அ�தா� எ�றா�, உ�க� உ�ள�தி� அ�த 
உண�� நிைல�தி����. அ�த உண�� ம�க� ெதாட�கினா�, நீ�க� 
ேவெறா� வி��ப�ைத எ����ெகா�ளலா� . 

While you're sitting, your mind is going to wander and think about 
other things.  As soon as you notice mind is thinking about other 
things, even if your mind is in mid-sentence, simply let go of those 
thoughts. Just let it go. Relax. Smile. And Come Back. 

நீ�க� உ�கா��தி����ேபா�,   உ�க� மன� அைல�� திரி�� ம�ற 
விஷய�கைள� ப�றி சி�தைன ெச���. உ�க� மன� ம�ற விஷய�கைள� 
ப�றி சி�தி�பைத நீ�க� கவனி�த மா�திர�தி�, உடன�யாக அ�த 
சி�தைனகைள ைகவி��க�. அ�த சி�தைனகைள விலகி ெச�ல 
அ�மதி��க�. உ�கைள தள��தி�ெகா���க�. ����வ� ெச���க�. 

Relax any tension and tightness in your head caused by the thoughts 
in your mind and gently come back to the feeling of loving kindness 
and making a wish for your own happiness with a smile. 

உ�க� எ�ண�க� ஏ�ப���� பத�ற�ைத�� இ��க�ைத�� 
தளர�ெச���க�. பி�ன� ெம�வாக, அ��-தைய நிைற�த உண�வி��� 
உ�க� ெசா�த மகி��சி�கான வி��ப�தி��� ����வ�ட� தி����க�. 

It doesn't matter if your mind wanders 50 times during a sitting, and 
50 times you let go.  Each time you let it go, you relax, and you come 
back with a smile to your meditation object. THAT IS A GOOD 
SITTING!  A bad sitting would be if you stop smiling when it moves 
and you start thinking about it and not letting it go. 



தியான�தி�ேபா� உ�க� மன� 50 தடைவக� அைல�� திரி�� 50 
�ைறக� அ�சி�தைனகைள விலகவி�� இ��தா�� பரவாயி�ைல. 
ஒ�ெவா� சி�தைனைய�� விலகவி��, தள�வா� இ���, ����வ�ட� 
உ�க� வி��ப�தி�� தி����ேபா� நீ�க� தியான�ைத சரியாக 
ெச�வதாகிவி��. சி�தைன எ��ேபா�, ����வ� ெச�ய மற��, உ�க� 
சி�தைன�� ஆ�ப��, அதைன விலக விடாம� இ��ப� தியான�ைத 
தவறாக ெச�வதா��. 

When you're sitting, sit with your back reasonably straight. Not too 
tight. Please don't move your body at all. Don't wiggle your toes. Don't 
wiggle your fingers. Don't scratch. Don’t rub, and don't change your 
posture. Don't rock back and forth. Sit very still like a Buddha statue. 

நீ�க� உ�கா��தி����ேபா�,   உ�க� ��ைக இய�றவைர ேநராக 
ைவ���ெகா���க�; இ��கமாக அ�ல. தய�ெச�� உ�க� உடைல எ�த 
வைகயி�� அைச�க ேவ�டா�. உ�க� கா�விர�கைள அைச�காதீ�க�. 
உ�க� விர�கைள அைச�காதீ�க�. ெசாரித� �டா�. எைத�� 
அ��தேவா, நீ�க� உ�கா��தி���� �ைறைய மா�றேவா ெச�யாதீ�க�. 
���� பி��� ஆ�த� �டா�. ஒ� ��த� சிைல ேபால அைசவ�� 
அம��தி��க�. 

While you're sitting, there can be some sensations that arise in your 
body. You might want to cough, or there’s an itch, heat, a vibration, or 
a painful feeling. As soon as that arises your mind will be drawn to it 
and then you’ll start thinking about that sensation: 'I wish it would 
stop. I really don't like this feeling when it happens. I wish it would 
just go away.' Every thought like that makes the feeling become 
bigger and more intense. If you do need to cough, you simply allow 
that to happen and continue on. 

நீ�க� உ�கா��தி����ேபா�,   உ�க� உடலி� சில உண��க� ஏ�படலா�. 
உ�க��� இ�ம ேவ��யி��கலா�, அ�ல� நைம�ச�, ��, அதி�� 
அ�ல� வலி ேபா�ற உண�� ஏ�படலா�. அ�த உண�� ஏ�ப�ட�ட� உ�க� 
மன� அதி� ஈ��க�ப��, பி�ன� நீ�க� அ�த உண�ைவ� ப�றி சி�தி�க� 
ெதாட��வீ�க�. "இ�த உண��சி நி�� ேபானா� ேதவைல." "இ�த உண��சி 



ஏ�ப��ேபா� என�� ஒ�ேபா�� பி��பதி�ைல." "இ�த உண��சி அ�ப�ேய 
ேபா�விட ேவ��� எ�� வி���கிேற�." இ� ேபா�ற ஒ�ெவா� 
எ�ண�� அ�த உண��சிைய ெபரிதாக�� தீவிரமாக�� ஆ��கிற�. 
உ�க��� இ�ம ேதைவ�ப�டா�, அதைன அ�மதி��வி�� உ�க� 
தியான�ைத ெதாட��க�. 

The very first thing you do is, you let go of the thought about the 
sensation.  You Relax the tension or tightness in your head (in your 
mind) and you smile. 

நீ�க� ெச�யேவ��ய �த� ேவைல எ�னெவ�றா�, உண�ைவ� ப�றிய 
சி�தைனைய அகலவி��க�. உ�க� தைலயி� (உ�க� மனதி�) உ�ள 
பத�ற�ைத�� இ��க�ைத�� தளர�ெச��, ����வ� ெச���க�. 

Next, at that point, you may notice that there is still a tight mental fist 
wrapped around that sensation because you really don't like it.  You 
really want it to go away. The truth is when a sensation arises, it's 
there! That's the truth and it's ok for that sensation to be there. It has 
to be ok, because it's there! Anytime you try to fight with the truth, 
anytime you try to control the truth, anytime you try to make the truth 
be anything other than it is, that's the cause of suffering. 

அ�த கண�தி� அ�த உண��சி உ�க��� பி��காததா� மன� அதைன 
��றி ஒ�விதமாக இ���வைத நீ�க� உணர ����. அ�த உண��சி ேபாக 
ேவ��� எ�� நீ�க� தீவிரமாக வி���கிறீ�க�. உண��சி எ��ேபா�, 
அ� இ��கிற� எ�பேத ச�திய�. ச�திய�ைத எதி����ேபா��, 
க���ப��த �ய�சி���ேபா��, அதைன அத� உ�ைம�த�ைமைய 
வி�� வில�க ��ப����ேபா�� – அ� ��ப�தி� காரணமாகிவி�கிற�. 

Allow that sensation to be there. Make it ok for it to be there.  Relax! 
Gently come back to the feeling of being happy and making a wish for 
your own happiness. While you're doing this meditation, remember, 
this is a smiling meditation. You want to put a smile in your mind AND 
even though your eyes are closed, put a little smile in your eyes. Put a 



smile on your lips, a little one, and a smile in your heart.  Whenever 
you notice that you're not smiling, start again. 

அ�த உண��சி அ�ேக இ��க ��வ�மாக அ�மதி��க�. உ�கைள 
தள��தி�ெகா���க�. ெம�வாக, உ�களி� மகி��சியான உண�வி���, 
உ�க� மகி��சி�கான வி��ப�தி��� தி����க�. தியான� 
ெச���ேபாெத�லா� இ� ஒ� இ��க தியான� எ�பைத நிைனவி� 
ெகா���க�. மனதினா� ��னைக��க�; உ�க� க�க� 
��யி��தா��, அதி� சிறி� ��னைக மலர���. உ�க� உத�களி�� 
இதய�தி�� ஒ� சி� ��னைக ேதா�ற���. நீ�க� ��னைக�கவி�ைல 
எ�பைத கவனி���ேபாெத�லா�, மீ��� �தலிலி��� ெதாட�க��. 

--- 

After about ten minutes, then, start sending loving and kind thoughts 
to a spiritual friend.  In the beginning of your training, the object of the 
spiritual friend, is described in this way. 

�மா� ப�� நிமிட�க���� பிற�, ஒ� ஆ�மீக ந�ப��� அ�பான 
ம��� கனிவான எ�ண�கைள அ��ப� ெதாட���க�. ஆ�மீக ந�ப� 
எ�பவரி� விள�க� கீ�க�டவா�: 

The Spiritual Friend A spiritual friend is​ someone of the same sex, 
they are ​not ​a family member as you begin your training, they are 
alive. They are not ill or injured. A spiritual friend is someone who, 
when you think of them and their good qualities, you really like them. 
You respect them. You sincerely wish them happiness.  Once you pick 
your friend, don’t change the friend to someone else until your 
practice develops to a certain point. ​There are signs that arise in 
meditation that mean you should move on to work with other kinds 
of people​ and a guiding teacher can help you know when it is time to 
shift your practice to the next level. 

ஆ�மீக ந�ப� 



ஆ�மீக ந�ப� எ�பவ� உ�க� பாலின�தவ�; ஆர�பக�ட 
தியான�பயி�சியி� ���ப உ��பின� அ�லாத ஒ�வைர ேத��ெத��க 
ேவ���; உயிேரா� இ���� ந�பராக இ��க ேவ���. அவ�க� 
ேநா�வா��ப�டவ�க� அ�ல� காயமைட�தவ�க� அ�ல. 

உ�க� ஆ�மீக ந�பைர நிைன���ேபா��, அவ�கள� ந�ல �ண�கைள 
நிைன� ���ேபா��, நீ�க� அவ�கைள மன���வமாக வி���கிறீ�க�. 
நீ�க� அவ�கைள மதி�கிறீ�க�. அவ�களி� மகி��சிைய நீ�க� 
மன���வமாக வி���கிறீ�க�. 

உ�க� ஆ�மீக ந�பைர� ேத��ெத��தபி�, உ�க� தியான�பயி�சி ஒ� 
க�ட�தி�� ெச���வைர அவைர மா�ற ேவ�டா�. எ�ேபா� நீ�க� ம�ற 
நப�கைள ைவ�� உ�க� பயி�சிைய ெதாடர ேவ��� எ��ண���� சில 
அறி�றிக� தியான�பயி�சியி�ேபா� ேதா���. உ�க� பயி�சிைய அ��த 
க�ட�தி�� எ�ேபா� மா�ற ேவ��� எ�பைத ஆசிரிய� உ�க��� 
��வா�. 

Now, you make a wish for your spiritual friend’s happiness: 'May YOU 
be free from suffering, May YOUR mind be uplifted. May YOUR mind 
be peaceful and calm. May YOUR mind be open and accepting. May 
YOU have happiness. May YOU have joy. ​Whatever wish you want to 
make for your friend​, ​FEELING THAT WISH IS IMPORTANT. 

இ�ேபா�,   உ�க� ஆ�மீக ந�பரி� மகி��சி�காக நீ�க� ஒ� 
வி��ப�ைத உ�வா��கிறீ�க�:  "நீ�க� ��ப�திலி��� 
வி�ப�வீ�களாக", "உ�க� மன� ேம�பட���", "உ�க� மன� 
அைமதியாக�� சா�தமாக�� இ��க���", "நீ�க� திற�த மன�ட�, 
அைன�ைத�� ஏ���ெகா�� இ��பீ�களாக!", "உ�க��� மகி��சி 
கிைட�க���", "உ�க��� ஆன�த� கிைட�க���!" உ�க� ந�ப��காக 
நீ�க� எைத வி��பினா��, அைத மன���வமாக உண�த� அவசிய�. 

Take your spiritual friend and put them right in the middle of your 
heart, ​smile ​and give them a great big heart hug. Feel that wish. Wish 
your friend well. Take a real interest in your friend. Really like them. 



ஆ�மீக ந�பைர உ�க� இதய�தி� ம�தியி� ைவ��, ��னைக�ட� 
உ�க� இதய�தி� க�� அைண��க�. உ�க� வி��ப�ைத உண��க�. 
அவ� நலைன வி����க�. அவ�மீ� உ�ைமயான அ�கைற ெகா���க�. 
மன���வமாக அவைர ேநசி��க�. 

If the feeling slips a little, smile more and go back to sending it to 
yourself to build it up again.​ Then come back to your friend and keep 
it going with a ​smile​. We use only one spiritual friend to begin 
training. Later you will use other people and learn to send in specific 
directions. 

மகி��சி உண�� �ைற��ேபா�, அைத ேம�ப��த, உ�க� ��னைகைய 
அதிக�ப��தி உ�க��� மீ��� அ�த மகி��சி உண�ைவ அ����க�. 
பி�ன� உ�க� ஆ�மீக ந�பரிட� தி��பி வ�� ��னைக�ட� ெதாட��� 
தியான� ெச���க�. பயி�சிைய� ெதாட�க ஒேர ஒ� ஆ�மீக ந�பைர 
ம��ேம பய�ப���கிேறா�. அத�பி�ன�, ம�றவ�கைள தியான�தி�� 
பய�ப���ேவா�. ேம��, �றி�பி�ட திைசக��� ந� மகி��சி உண�ைவ 
ெச��த க���ெகா�வீ�க�. 

In life, whenever you recognize a distraction that pulls you away 
from a task, release mind’s attention off it and Relax any tension in 
your head.  Re-smile as you Return to your task. Keep the task going 
with a smile and put a  little loving kindness into your work. Repeat 
this cycle as needed. 

இய�� வா��ைகயி�, எ�ேபாெத�லா� நா� ெச��� ேவைளயி� இ��� ந� 
கவன� சித�வைத உண�கிேறாேமா, அ�த கவன�சிதறலி� இ��� மனைத 
வி�வி��, உ�க� தைலயி� ஏேத�� பத�ற� இ��தா� அதைன 
தளர�ெச���க�. உ�க� ேவைலைய ெதாட�ைகயி�, ��னைக�க��. 
��னைக�ட� பணிைய� ெதாடர��. உ�க� ேவைலயி� ெகா�ச� 
அ��-தைய உண�ைவ நிர�ப��. இ�த பயி�சிைய ேதைவ�ேக�ப ெதாடர��. 

 


