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�������������d/�Y�ÉÂ/À »�ÉÁ�/Ì¿�Ê/À Ë�,¾Ì�/Ìa�Ä/^e�»�Ê¿Z/»����f�/³�Á�{Y|/f»Y�Ä^e�»�¾ËY�����/³Y



������¶�§�Æ�Â]�|uYÁ�/�Ê»Ô�Y�{Y�M�ÃZ´�¿Y{�Ê��Z§�[{Y�Á�½Z]��cZ¬Ì¬ve�È»Z¿�Ã�Z¼��,¹Á{�Ã�Á{�/�� 

�ÉÂ///À »�ÉÁ�///Ì¿��///¯�¼e�cÓZ///u(dhâranâ)�½Z///»���{�Äf///�ÂÌa�É{Á��½Â///r¼Å�
���//³�¶°�//f»�|//uYÁ�Á�Ä//q�Zb°Ë�ÊfyZÀ//���Y�½M��Y�¼f//�Y�Á�|//]ZÌ]���f�//³�Y��½M�,{{

|ÀËÂ³�Ä^«Y�»�Á��°¨e�d·Zu����,½Z´ËZ���ÂË�Y{�������k�,���������
�,Ê·Z///a�½Z///]���{�Ã�YÁ�¾///ËY�µ{Z/// »Jhâna�Ê///ÀÌq�½Z///]���{�,chan�½Z///]���{�Á�

ÊÀaY�Zen�����ÊËY{Â/]�½Z/]���{�,dhyanâ�d/�Y����������d/·Zu�¦Ì/�Âe�Ä/]�Y{Â/]�,Ê·Z/a�½Z/]���{
d�//Å�Ä//�¬¿��{�Ê£Z//»{�ÉÁ�//Ì¿��//¯�¼e�Ä//¿Z³�ÃY��Á�|//uYÁ�ÉY��kYÂ//»Y�½{�//¯��Z//Æ»�ÉZ//Å

�Ê»�ÊÀÅ}��{�Y{�a�����������������������Á�{�Y{�/]�d/�{�{Â/y�Ä/^¿Zm�º/Å�Ê³|/À¯Y�a��Y�¾/Å}�Ä/¯�ÉÂ/v¿�Ä]
Äf°¿�ÄmÂf»�{{�³�|uYÁ�ÉY���
¥�������ÃY��Ä//¯�ÊËY{Â//]�\//eZ°»�Ä�//�YÁ�Ä//]�¾//aY��Á�¾Ì//q��{�ÊËY{Â//]��ÌiP//e�¾Ë�//e

�����������{ÂÆ/��Á�¦�/¯�Á�ª/Ë���Á�©Y��Ydhyânâ���Ä/fyÂ»M�Y���������d/�Y�Ã{Â/]�,|/¿Y������dÀ/��ª/^�
���\ÅY��,ÊÀÌq�����¹Z/¿�Ä]�É|ÀÅ������Z/»Y�{�É{Â/]Bodhidharma���������������/�¿�Ä/]�Ä/¯�Y��¾Ì/ËM�¾/ËY

ÊÀÌq��{�ÁM�¾Ìq�Ä]�d�Y�ÊËY{Â]�d§� »�¡Y�q�ZÅ(D.Suzuki: PP.209-289)���
����¡Y�//q�Á�ÉÂ//À »�Ä//ÀÌnÀ³�¾//ËY��Y{�d//¿Z»Y�¾Ì¼f�//Å�Á�d�//Ì]�Ä//¯�Z//»Y�{�É{Â//]

��µZ//���{�,{Â//]�Ê//´¿Y��§�����Á�|//��¾Ì//q�{�YÁ�,É{ÔÌ//»��Z//¿ZË{�¾Ì//ËM��//n¿M��{�Y��Z
{Y{�lËÁ�e� 

 
����Ã�Ìe�½ZÌWY{Â]��¯}�Z]�½M�Ä�ËZ¬»�Á�¹Ô�Y��{��¯}��>½���

��Ê/�Z�Y�Ê¿Z^»��������������d/�Y��Y�/«�¾Ë|/]�½��Z/Ë�®/¿Zq�¾Ì/ËM�����������,|/��»�Z/]�ºÌ¬f�/»��Z/¼e
��,�|//¬»�\//f¯�Ä//]�¶//�Âe�½Á|//]�,¾Ì//ËM�ÊÅZ¨//��µZ//¬f¿Y��Äf//�Â¿��Z//iM�{Â//Ì«��Y�É{Y�M�

,Ã|//���{�ÊËZÀ//�Á��Á�É�Y|//Ì]�¹Zn¿Y�//��Á�¾�Z//]��Y�//�Y�Ä//]�Ä//mÂe��c�Z//^��Ä//]�Z//Ë�½Á
½Z�¿Y�{ÂmÁ�ÄÀ¯��{�ªu�¡Y�q�¾fyÁ�§Y�]��´Ë{���

Ê»�Y��ÁY�½|/¿YÂy�Á�º��Y�¹Z///¿��////¯}�,¹Ô�Y��{�Z]�½YÂe��
�japa yoga���(Brahmaviyopanisad,60-63,70-80Mahâvâkhyopanisad,6) �Á�
�(Dhyânabindû, panisad,61-63.Hampopanisad,10-13,14-15) 

(Brahmaviyopanisad,60-63), ��{Â¼¿�Ä�ËZ¬»������  



� ����������������������������������������������������������������������������Z³ÂË�Á�¥Â�e������� 

����Ä·Z/����{�Ê·Y�£�¹Z»Y������������Ê/»��/¯}�Ã�Z/]�{�c{Z /��ÉZ/Ì¼Ì¯�É���|�/ËÂ¿���������Z/Æq�Y���/¯}
d�Y�Äm�{����

µÁY�½M�����Y�º//Å�¾°Ì//·�Á�{Â//]�¦Ì //��¾//ËY��//iY�Á�,¶//§Z£�µ{�Á�|//�Z]�½Z//]��Ä//]�Ä/¯
���|/�Z^¿�Ê·Zy��iY����������������������Ä/¯�Ê¿Z/]���/]�{Â/]�¶�/§�,|/�Z]�µÂ¤�/»�d»|/y�Ä/]�Y��Ê¿Z/]��Ä/q

{�³�µÂ¤�»�Ã{ÂÆÌ]{�Y~´]�¶� »�ZË�Á�{���
¹Á{��½M������������������������{Â/]�¾Ì/Àq�Á�,|/�Z]�Ä/f§�´¿��Y�/«Á�{Â/^¿�¾°¼f/»�¾°Ì/·Á�,{Â/]�µ{��{�Ä¯

���������,{Â/^¿�¦/Ì¸°e�Á�|/Æm�½M��/³Y�Z/e�,d/�Y{�|/ËZ]�½M��]�¦¸°e�Ä]�Y��µ{�Ä¯�����/^��Ä/]�µ{�
�¨¿�hË|u�Á�d¸¨£��Y�{Â���ËÂy���

Ä//m�{�ºÌ//��½M����¾°¼f//»�Á�Ã|//��Ê·Âf�//»�µ{��{�Á�|//�Z]�Ä//f§�³��Y�//«��//¯}�Ä//¯
�³,Äf�½ZÀq��{Â]�ºÌ���¾ËY�Á�{�¯�|ËZ]��´Ë{��Z¯�Ä]�Y��ÉÁ�¦¸°e�Ä]�Ä¯���

�Äm�{�¹�ZÆq���½M���������������������Ä/¿�d/�Y�Ê·Z/ e�ª/u�½M�Á��/]�Á�{Â/]��Â¯~/»�µ{��/]�Ê·Âf�/»�Ä/¯
�¯}����������������������������/]�Á�|/¿Z»��Â¯~/»�Á�{Â�/]�µ{��Y�ÊÅZ/³M�Á��/¯}�Ä/¯�d/�Y�½M�µZ/¼¯�Ä°¸]�����µ{

���������������������ÉÁ�Ä/¼Å�Á�{Â/��Ê·Z/y�d�/Å�Ä/q�Å�Á�É�Z/e�Á�Ê/��Za�hË|u��Y�����pÌ/Å�Ä/¯�{{�/³
��������������Ä/nÌf¿�¾/ËY�Á�,|/¿Z¼¿�lÀ/³�ÉÁ��{�Y���/´Ë{��Ìq���������������ª�/��Y��½M�Ä/¯�{Â/]���/¨»�d/^v»�É

����ÉÁ�Ä//]�Ä//¯�Ê·Â¤�//»��Y�Ä//¯�|//�Z]�Á�,{�Y{�©Â�// »�Ê//´¼Å�Y��¹�//¯�ª//�Z��Á�|//ÀËÂ³
���������������������������Y��Ä/q��/Å�Á�Y��{Â/y�Á�,{Â/��©�¤f�/»�¾Ì/Àq�½Â/q�Á�,|/À¯��Â/»Y�§�ÉÁ�¹Z/¿�,|�Z]

d�//Å�Ä//¯���Ê·Z// e�ÉY|//y��//m����ÁY�Ä//]�,|//À¯��Â//»Y�§���¾//ËY�Á�-|//���¥Â�//e�ÃY��µ
�Y��d·Zu�½ZÌ§Â���|ÀËÂ³�Êf�Ì¿�Á�|ÀËÂ³�ZÀ§����,c{Z ��ÉZÌ¼Ì¯������,�����������

��Z//³ÂË�[Y{M��Y�Ê�// ]�Z//]�d//�Y�Ã{�ÁM�Ê//·Y�£�¹Z//»Y�Ä//¯��//¯}�Ä//m�{��Z//Æq�¾//ËY��
ª//Ì^�e�¶//]Z«�Ä//¿�Ê//·Á�d//�Y�Ä�//ËZ¬»�¶//]Z«��Ä//m�{���Á��Z//]�Ä�//ËZ¬»�¶//]Z«�,½M�¹Á{�É

//uYÁ�Ä//�¬¿�Ä//]�Ê//ÀÅ}�ÉÁ�//Ì¿��//¯�¼e�\//f°»�|�Ê·Z//n¿Za���Y��½M�Ä//¯�d//�Y�Z//eY�³Z¯Y��
(ekâgrata)Ê»��|ÀËÂ³���

                                                 
1 ���Ä�Ë���Y�Z³ÂË�yuj��ÊÀ »�Ä]��½{�¯�d¨m�Á�½{�¯��ZÆ»�Á�¾f�ÂÌa���Ä�Ë��¾ËY�µ{Z »�Á�d�Y�Ã|Ë{�³�ªf�»

�Ê��Z§�Ä]�¡ÂË���ÊÀÌeÓ�Á�jungere��Ä�¿Y�§�Ä]�(joug)�Ê�Ì¸´¿Y�Ä]�Á�(yoke)d�Y����



������¶�§�Æ�Â]�|uYÁ�/�Ê»Ô�Y�{Y�M�ÃZ´�¿Y{�Ê��Z§�[{Y�Á�½Z]��cZ¬Ì¬ve�È»Z¿�Ã�Z¼��,¹Á{�Ã�Á{�/�� 

������������|/�Z]�½Z�/¿Y�\/¸«�{�Y{�½Z/°»Y�|/uYÁ�Ä�¬¿�¾ËY��������¾/Å}�¾fyZ/���/¯�¼f»�Z/]�Ê³Â/Ë
Ê///»��Â»Z///y�Y��Ê///ÀÅ}�cZ///mÂ¼e�,½M��{�Ä///q�Zb°Ë�½Z///Ë�m�Á�|///À¯��Y���///°¨e��É

Ê//»�½Y|//]�¥Â//� »�{�Z//�����Y�//«�Á�Ã|�//¿�¾°¼f//»��Â//ÀÅ�¾//Å}�,¾Ë�//¼e�¾//ËY��Z//£M��{
d//�Y�Ä//f§ZÌ¿���Ê//»�d//�Y��//¯}�µ{��{��//¯}��Y�//«�Ä//¯�Y��Ê//·Y�£�ºÌ//��Ä//m�{��Z//]�½YÂ//e

Ä//^e�»��cZ�Â�//v»�ÉZ//Ì¿{��Y�{�//ne�É(pratyâhara)��Ê»Z//¬»�Ê//À Ë�,|ÌnÀ//��½Z//Ì³ÂË�
��������Ê/»�{�/n»�¾/Å}�½M��{�Ä¯������Ä/rË�{�Á�{Â/����������Ê/»�{Á|�/»�Ê/�YÂu�ÉZ/Å����¾/Å}�Á�|/¿{�³

��������d6f�/e�Á�d/�Y�Ä/f°¿�®/Ë�Ä/mÂf»��¬§�������Y�Ã|/���Â»Z/y�É|/u�Z/e�Ê/ÀÅ}�ÉZ/Å�d/���
������������������/yM�Ä/m�{�Ä/��Z/]�Ä�/ËZ¬»�¶/]Z«�d/�Y�Êf�/Ì¿�Á�Z/À§�¹Z/¬»�Ä/¯�Ê/·Y�£�¹�ZÆq�Äm�{

�Z//³ÂË���©Z//¨eÓZ]�Y��½M�Ä//¯�d//�YsamyamaÊ//»�����//¯�¼e��Y�d//�Y�c�Z//^��Á�|//ÀËÂ³
�ÉÂ///À »�ÉÁ�///Ì¿(dhârana)�Ä///^«Y�»�,(dhyâna)�Ê///§�Z///À§�Z///Ë�µZ///�Á�¹Z///¬»�Á���×Y

(samâdhi)d�Y����
�É{Z»Z//���(samâdhi)���Z�//eY�¹Z//¬»�Ä//¯�Z//³ÂË����cY}��{�©Y�¤f//�Y�Á�O|//^»�Ä//]�µ

�����������������Á��/¯Y}�{Z/veY�¹Z/¬»�Z/Ë�½ZÌ§Â/��ÉZ/À§�Á�Êf�/Ì¿�¹Z/¬»�Ä/]�dÅZ^/��Ê/]�,d/�Y�dË|]Y
d�//Ì¿�,d//�Y�ª�//���//Ì¿�Ê�Z//v·��Y�Ä//¯��Â¯~//»�Á��//¯}���|//À¿Z»��//Ì¿�Ê»Ô//�Y��//¯}��{

��\/f°»�Z//³ÂË��������,¹ÁY|//»�¾Ë�//¼e��/iY��//]�Ä/¯�ÉÂ//v¿�Ä/]�{�Y{�ÊËY�//��Ä/]��//¬¿�,�¨À/e
�²//ÀÅM(rytheme)¹{��Z//]�Á�¹{�Ê//a�����º//��Y�¹Z//¿���//°»�cÂ//��Z//]�Ê//a��{�ÃY�//¼Å��

Ê»��{{�³�����������������\/¸«�,�/Ì¿�|/ÀÅ��{�,{�Y{�Ê/¼Æ»��/¬¿�d/�Y�{Â/mÁ��/¯�»�Ä/¯�µ{�¹Ô�Y��{
�Ê//»�{Â//mÁ��//¯�»�Y�����{�Y{�±�//^¸³�d�//Å�Ä//¯�É�§Â//¸Ì¿�c�Â//��Ä//]�Y��½M�Á�|//À¿Y{

Ê//»��Â�//e����¥Â//� »�½Y|//]�Y��{Â//y�Ê£Z//»{�Á�Ê//ÀÅ}�Ä//mÂe�\//¸£Y�½Z//Ì³ÂË�Á�|//ÀÀ¯
Ê»��������/¯}�¾Ì/]�Ê/·Á�,|¿�Z/���\/f°»���Z/³ÂË�����/¯}�Á��¥Â�/e������/Ì¿�É�ZÌ�/]�cZ/§ÔfyY�,

���������������������Ä/¯�d/�Y�½M�Ê/ÀË{�¾À/��¦/¸fz»�|/Ë{�ª/§Y��Y�Ê/�Z¿�Ä¯�d�Å��¥Â�/e����Á��Z/³ÂË��
Äf§ZË���Á�a�½M��{�|¿Y���

��¹Á�//¸»�Á�¹�Ó�Á{�¾//ËY�Á�d�//Ì¿�Ê¸//�Z§�|//u�,ª�//��Á�d//§� »�¾Ì//]�¥Â�//e��{
|//¿�´Ë|°Ë���\//f°»�Z//³ÂË����¶//«YÓ�Z//Ë�ÉZ//³ÂË���®Ì//�Ô¯�Ê·Z//n¿ZeZa��f^»���//]�Ê//À



� ����������������������������������������������������������������������������Z³ÂË�Á�¥Â�e������� 

������½M��{�ª�//��Á�¦//�YÂ��Á�d//^v»�Á�d//�Y�Ê//¿Ô¬��Á�Ê//ÀÅ}����Á�Á�d//�ZË�
Ê¼¿�Z¨ËY�Ê�¬¿�½Y|Àq�|ÀÀ¯���

��������������Ä/�¬¿��{�Ê/ÀÅ}�ÉÁ�/Ì¿��/¯�¼e�Ä/¯�{Á�/§Y�|ËZ]�Äf^·Y��������d�/Ì¿�Ê¿Z/�M��Z/¯�,|/uYÁ�ÉY
���������Á�Á�[Y{M�{|»�Ä]��¬§�Á���������Ê/»�c�Â/��Ê/�Zy�ÉZ/Å������������Z/³ÂË�¾/§�Á��¾/ËY��Y�,{�Ë~/a

Z]�Ä//¯�d//�Y�|//Àq�cZ//°¿�Á�[Y{M�¶»Z//�½Y|//]�Êf�//Ë��½{Y{�¹Z//n¿Y��{�Á�{Y{��{�¾//e�Z//Å
d//�Z¼³��ZÌ�//]�d//¼Å�½Z//¿M���Ê·Z//n¿ZeZa����Z//À§�Á�É{Y�M�Ä//]��//nÀ»�Ä//¯�Ê//]Y{M�Ã�Z//]�{

Ê//»��Ê//»�,{{�//³�|//ËÂ³���É�Z//¯�ÌÅ�a��Z//Å(yama)��¦Ì·Z//°e�Z//Ë�cZ//^mYÁ�,(niyama)�,
�Z//³ÂË�¦//¸fz»�cÓZ//u��(âsana)���¨À//e�ºÌ//�Àe�Á�¹{��^//u�,(prânâyâma)�{�//ne�,

�Â�///v»��Y�¾�Z///]��///u�cZ�(pratyâhâra)��ÉÂ///À »�ÉÁ�///Ì¿�Ä///mÂe�Á��///¯�¼e�,
(dhârana)���Ä/^«Y�»�Á��//°¨e�d/·Zu�,(dhyâna)���©Y�¤f//�Y�Á�Z//À§�Z/Ë�O|//^»�Ä/]�¾f//�ÂÌa�Á�

��d//ve�c�Z//^��Ä//]�Z//Ë��Ê//�¨¸·Y������º·Z//��Á�Ê¿Z�//¿Y�c|//uÁ�Ä//]�½|Ì�//z]�\//Ì¯�e
(Samadhi)|Àf�Å�Z³ÂË�Â���d�Å�,���

��d//Ì¨Ì¯�Z//³ÂË�\//f°»�ÉZ�//�Y��Y�®//Ë��//Å�ÊËZ//Ì¼Ì¯��{�Y{�Ê//�Zy�Á��Ê·Z//neZa��
������������������������½Z°·Z/��Á�½YÁ�/Ìa�Z/e�d/�Y�Ã{�/¯��/�Á�sÁ��¶/»Z°e�\/eY�»�Ä¸�/¸��ª^���]�Y��½Z¿M
����������������������É�Z´f/���É{Â /��½Z/]{�¿�¾/ËY��Y�Á�|/ÀËZ¼Ìb]�Y��\/eY�»�¾/ËY�lË�|/e�Ä]�d¬Ë���¾ËY
����Y�Á�c�Á�Ì//��Á�Êf�//Å�|//À]��Y�Y��¾f�//ËÂy�Ä//f§��Ä//f§��Á�|//¿Á��ÓZ//]�Ä//¸a�Ä//]�Ä//¸a

|À¿Y{�³�{Y�M�ÊÀÅ}�kYÂ»Y���
��¾//ËY�d//¼°u���Ã|//Ì¬��Ä//]�Z//À]�Z//³ÂË�¦//¸fz»�cÓZ//u��É�Ê·Z//neZa����Y��ËZ//Å�

��Ã|ÅZ�//»�Á�Ê¿Z¼�//m��//�Â¯�Ä//¿Â³�Å�ªËZ//¬u���ÊÅZ//ÀfËÓ(anantasamâpatti)�Z//Ë�
�d//�Y�ÊÅZ//ÀfËÓ�ªËZ//¬u�Ä//À¯��{�,sÁ��©Y�¤f//�Y��//´Ë{��//Ì^ e�Ä//]����Y��ËZ//Å���Y�{Y�//»

����Ê¿Z¼�//m��//�Â¯�Á�Ê´f§Â//¯�Á�Ê´f�//y��Y�½|//Ë��Á�[Z//ÀfmY�,�//�Â¯�Ä//¿Â³�Å
Y�//Ë��,d//�Y���º�//m�Ä//]��Y�//«�Á��//»Y�M�Ê³Â//Ë�,�Z//y�cÓZ//u�¾//ËY�Ä//]�¶//�Âe�Z//]�

                                                 
1 ��Z¿Z�M�(âsana),¾f��¿�����ÊÀ Ë��,½|Ë�³�ÉZm�ÃÂv¿��Ê»�½M�Ä¸Ì�Á�Ä]�Ä¯�ÊÀf��¿�d·Zu���Á�Ê´f�y��Y�½YÂe

d§ZË��ËZÅ��cÔ���lÀ�e���



������¶�§�Æ�Â]�|uYÁ�/�Ê»Ô�Y�{Y�M�ÃZ´�¿Y{�Ê��Z§�[{Y�Á�½Z]��cZ¬Ì¬ve�È»Z¿�Ã�Z¼��,¹Á{�Ã�Á{�/�� 

�Ê»��ËÂy������������Ê/»�¶«Y|/u�Ä/]�Y��cZnÀ�/e�Á�|�z]���������������/´Ë{�º�/m�Ä/¯�|/u�½Y|/]�,|¿Z/��
®qÂ¯�Ê³ÂË�ÉY�]�Ê¼¿�{ZnËY�ÉÂÀ »��¯�¼e�ÃY���{�Êf ¿Z¼»�¾Ë�e�|À¯���

�����������������������¾Ë�/¼e�Z/]�Ê/·Á�d/�Y�¶°�/»��ZÌ�/]�cÓZ/u�¾/ËY�½{Y{�¹Z/n¿Y�,d/�ZË���Z£M��{
��f§��º�m�,¹ÁY|»Ä������\/·Z«�Ä/]�Äf§����������Ê/»�{�¦/¸fz»�cÓZ/u�ÉZ/Å�����������Ê/f¼Å�­|/¿Y�Z/]�Á�|/ËM

�Ê//»��Z//e�»�Ã{Y�Y�ºÌ¸�//e�{{�//³������ª//¬ve�Ê»Z//´ÀÅ�Ê//ÀÅ}�Ä//mÂe�Á�Ä//^«Y�»�d//·Zu
Ê»����������������������Ê/�Â»Zy��/´Ë{�¥�/���Y�Á�{Â�/¿�Ê¿Z¼�/m�cZnÀ�/e��Âzf/�{�ÊËÂ/³�Ä¯�|]ZË
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