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விபஸ்ஸனா
செய்தி மடல்

தமிழ் மாத இதழ்
(விபஸ்ஸனா: ்ஸயாஜி ஊபாகின் வழிமரபில், திரு சத்திய நாராயண க�ாயங�ா அவர�ளால் கபாதிக�பபடும் தியான முறை)

தம்ம வாக்கு 
அதீதங் நானுஸ�ாசந்தி, நப்பஜப்பந்தினாகதங்
்பச்சுப்பனஸனன யாஸ்பந்தி, ஸதன வணஸணா ்பஸீததி.

சசன்றததப ்பற்றிய புலம்பலும இலதல,
வருவததப ்பற்றிய ஏககமும இலதல; 
இககணத்தில நிதலத்திருகக , 
ச்பாலிவும பிரகாசமும நித்றகி்றது. 

�ங்யுத்த நிகாய 1.10

தம்மத்தின் வலிம்மமை பெறுங்கள்!
(திரு. சத்ய நாரா்யண க�ா்யங�ா)

ஒரு ஸதிபட்டான முகடாமில் நீஙகள் 
கலந்துககடாள்ளும் பபடாதிலும் கூ் 
உஙகளது தியடான பயிற்சி ஒன்று தடான். 

எடடு சீலஙகளள கள்பிடிததல், உஙகளது 
மனக்குவிபளப வளர்ததுக் ககடாள்ளுதல், 
பகுஜன  ஹிதடாய ,  ப குஜனசு க டா ய , 
பலடாகடானுகம்படாய…முன்பனடாக்கிப 
புறபபடுஙகள், பிக்குகபள, உலகததின் மீது 
ககடாண் கருளையின்படாலும், பலரின் 
நன்ளமக்கடாக, பலரின் மகிழ்ச்சிக்கடாக… 

என்று அபத பயிற்சி முளறளய நீஙகள் 
பலமுகடாம்களில் பஙபகற்று பயிற்சி 
கெய்துள்ளீர்கள். 

இந்த தியடான பரம்பளரயின் கதடான்ளமத 
தூய்ளம கதடான்றுகதடாடடு படாதுகடாக்கபபடடு 
வந்துள்ளது. ஐந்து நூற்றடாணடுகளுக்கு 
பின் இது அதன் பிறந்த நடாடடிலிருந்பத 
கதடாளலந்து பபடானது. இருபபினும், 
அருகடாளமயிலுள்ள நடாடுகளில் இதளன 
நீண் கடாலம் படாதுகடாதது ளவததிருந்தனர். 

சதிபட்டான முகடாமின் கட்சி நடாளன்று 
திரு. ககடாயஙகடா அவரகள் அளித்த கபருடையின் சுருககம்
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நல்ல கடாலமடாக, அணள்யநடா்டான 

மியன்மர் பதெம் இபபயிற்சி முளறளய க்ந்த 

இருபதளதந்து நூற்றடாணடுகள் படாதுகடாதது 

ளவததிருந்தது. இதனடால் தடான் உஙகளுக்கு 

இபபயிற்சி முளற கிள்ததுள்ளது . 

நன்றியுைர்வின்  ஒருகவளிபப டாடு 

இயற்ளகயடாகபவ ஒருவருக்கு எழுகிறது. 

சில மடாைடாக்கள் என்னி்ம் தஙகளது 

வழிகடாடடியின் பமல் நன்றியுைர்வு எழுகிறது 

என்று வந்து கூறுவர். ஆனடால், தம்மததில் 

நிளலகபற்று பக்குவம் அள்வபத ஒருவரது 

நன்றியுைர்ளவ கவளிபடுததும் சிறந்த 

வழியடாகும். இளதத தவிர நன்றியுைர்ளவ 

கவளிபபடுதத பவபறதும் வழியில்ளல. தன் 

குழந்ளத தன்ளன வி் சிறந்து விளஙகுவது 

தடான் ஒரு தடாய்க்பகடா அல்லது தந்ளதக்பகடா 

கபருமிதம் அளிக்கக் கூடியதடாகும் . 

அதுபபடாலபவ, “என்னி்ம் தம்மதளதக் 

கற்ற இவர்கள் எல்பலடாரும் நன்றடாக பதர்ச்சி 

கபறுகிறடார்கள். அவர்கள் என்ளன வி் 

சிறந்து விளஙகடடும்!” என்பற உஙகளது 

தம்ம வழிகடாடடியும் மனமகிழ்ச்சியு்ன் 

எணணுவடார். 

ஆளகயடால், தம்மததில் நிளலகபறுஙகள். 

அது உஙகளுக்கும் மற்றவர்களுக்கும் மிகவும் 

நன்ளம அளிபபதடாக இருக்கும். உஙகளது 

வடாழ்விலிருந்து மிக பலரும் உற்ெடாகம் 

அள்வடார்கள். தம்மததின் மறுமலர்ச்சி 

இபகபடாழுது கதடா்ஙகியுள்ளது. தம்மம் 

மீணடும் மலர்ந்து உலககஙகும் பரவும் 

கடாலததில் நீஙகள்பிறந்துள்ளீர்கள் என்பளத 

எணணி நீஙகள் மிகவும் கபருமிதம் ககடாள்ள 

பவணடும். பலரது நலனுக்கடாகவும்உஙகளது 

நலனுக்கடாகவும் தம்மம் பரவ நீஙகள் ஒரு 

கருவியடாக இருஙகள். 

ஒரு மனித பிறபளப கபற்றிருபபதில் நீஙகள் 

கபரும் நற்பபறு கபற்றவரடாவீர்கள். நீஙகள் 

தம்மததி்ம் கதடா்ர்புககடாணடு அதளன 

பயிற்சி கெய்தும் வருகிறீர்கள். இவவளனதது 

கடாரணிகளுபம மஙகலமடானளவபய. இனி, 

அதிகபடியடான மக்கள் உற்ெடாகம் அள்ந்து 

தம்ம படாளதயில் பயணிக்கவும், பமன்பமலும் 
மக்கள் தஙகளது துன்பததிலிருந்து  
கவளிவந்து உணளமயடான அளமதியும், 
நல்லிைக்கமும், மகிழ்ச்சியும் அள்ய, 
நீஙகள்தம்மததில் வளருஙகள், வளம் 
கபருஙகள். 

நீ ங கள்  அளனவரும்  தம்மததில் 
வளர்வீர்களடாக! வளம் கபறுவீர்களடாக! 
உஙகளுக்கும் மற்ற அளனவருக்குபம நன்ளம 
தரும் ஒரு தம்ம வடாழ்ளவ நீஙகள் வடாழ்வீர்களடாக. 
மூச்சு பற்றிய விழிபபுைர்பவடாடு, பின்னர்   
உைர்ச்சிகளளப பற்றிய விழிபபுைர்பவடாடு 
அ த ன்  மீ து  ெ ம நி ள ல யு ் னு ம் 
இருந்துககடாணடு, உஙகள் ஞடானதளத 
வளர்ததுக்ககடாள்கிறீர்கள். அதடாவது மனதின் 
ஆழ்மட் அளவில் உள்ளச் ெமநிளல 
என்பபத இதன் கபடாருள். இளதததடான் 
நீஙகள் உஙகள் எல்லடா முகடாம்களிலும் 
பயிற்சி கெய்து வந்துள்ளீர்கள்; இபபபடாதும் 
இளதததடான்பயிற்சி கெய்திருக்கிறீர்கள். 

ஒபர விததியடாெம் - மிக முக்கியமடான 
விததியடாெம் - இந்த முகடாமில் நீஙகள் 
புததரின் பநரடி வடார்தளதகளு்ன் பயிற்சி 
கெய்கிறீர்கள்.

நீஙகள் அந்த வடார்தளதகளளக் பகடகவும், 
அந்த  வடார்தளதகளள அறிவடார்ந்த 
மட்ததில் புரிந்துககடாள்ளவும்முடிந்தது - 
பமலும் நீஙகள் பயிற்சி கெய்ததடால் அனுபவ 
அளவிலும் கூ் புரிந்துககடாள்ள முடிந்தது. 

இது பபடான்ற ஒரு முகடாமிற்கு வருவதன் 
நன்ளம இதுதடான்: தம்மததின் ெடாரம் 
கதளிவடாகிறது. 

ஒருவர் எவவளவு சிறபபடாக பயிற்சி 
கெய்கிறடாபரடா, பபடாதளனளய அறிவடார்ந்த 
நிளலயிலும் ,  அனுபவ  அளவிலும் 
ெரியடாகப புரிந்துககடாள்வதடால்—தம்மததின் 
ெடாரம் அந்த அளவுக்கு கதளிவடாகிறது.  
இ தி ல்  எ ந் த  கு ழ ப ப மு ம் இ ல் ளல .  
ஒ ரு வ ர்  த ம் ம த தி ன்  ெ டா ர த தி ற் கு 
முக்கியததுவம் ககடாடுக்க ஆரம்பிதது 
அளத வடாழ்க்ளகயில்பயன்படுததத 

கதடா்ஙகுகிறடார்.
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கவறும் ஒரு பயிற்சி முகடாமிற்கு மடடும் 

வந்துககடாணடு,  அதளன தினெரி வடாழ்வில்  

பயன்படுததடாவிட்டால், அது உஙகளுக்கு 

உதவடாது. இது அளனதது பலன்களளயும், 

அளனதது  நன்ளமகளளயும்  தரும் 

பயன்படாடடு தம்மமடாகும். ஒரு முகடாமிற்கு 

வருவது நிச்ெயமடாக வடாழ்க்ளகயின் 

கபடாறுபபுகளிலிருந்து தபபிததுக்ககடாள்ள 

அல்ல .  ஒருவரின் ஆபரடாக்கியதளத 

மீணடும் கபற ஒருவர் மருததுவமளனக்குச் 

கெல்கிறடார். ஒருவர் எல்லடா பநரததிலும் 

மருததுவமளனயில் தஙகுவதில்ளல. இபத 

பபடால், வடாழ்க்ளகயின் கபடாறுபபுகளிலிருந்து 

தபபிக்க ஒருவர் விபஸஸனடா ளமயததிற்கு 

வருவதில்ளல.

வலிளமளயப கபறுஙகள், பின்னர் 

வடாழ்க்ளகயின் எல்லடா ஏற்றத தடாழ்வுகளள 

எதிர்ககடாள்ள இந்த  வலிளமளயப 

ப ய ன் ப டு த து ங க ள் .  உ ங க ளி ல் 

கபரும்படாபலடார் குடும்பததினர்கள், குடும்பம் 

மற்றும் ெமூகததின்கபடாறுபபுகளளக் 

ககடாண்வர்கள்.  இந்த கபடாறுபபுகளள 

எதிர்ககடாள்ளவும், இலடசிய வடாழ்வு 

வடாழவும் தம்மம்உஙகளுக்கு பலம் தரும்.

தம்மதளத பயிற்சி கெய்து கள்பபிடிக்கும் 

எவருக்கும் இரடள் கபடாறுபபு உள்ளது.  

ஒரு கபடாறுபபு, நிச்ெயமடாக, எல்லடா 

துன்பஙகளிலிருந்தும் தன்ளன விடுவிதது, 

மிகவும் மகிழ்ச்சியடான, இைக்கமடான, 

அளமதியடான வடாழ்க்ளகளய வடாழத 

கதடா்ஙகுவதடாகும்.

மற்றவர்களுக்கு முன்னுதடாரைமடாக 

அளமயும் வளகயில் வடாழ்வது இரண்டாம் 

கபரிய கபடாறுபபடாகும். நிச்ெயமடாக நீஙகள் 

எல்பலடாளரயும் மகிழ்விக்க முடியடாது, 

ஆனடால் ,  நீஙகள் யடாருக்கும் தீஙகு 

கெய்யடாதபடி கவனமடாக இருக்கபவணடும்.  

மற்றவர்களள புணபடுததும் எளதயும் நீஙகள் 

கெய்யடாமல் இருபபபதடாடு, அவர்களுக்கு 

உற்ெடாகம் தரும் வடாழ்க்ளகளய வடாழத 

கதடா்ஙகுவீர்கள்.

ஒரு விபஸஸனடா தியடானம் கெய்பவர் 

துயரமும் ,  பதற்றமும் நிளறந்த ஒரு 

வடாழ்க்ளகளய வடாழ்வளதக் கண்டால், 

விபஸஸனடா முகடாமிற்கு வர மக்கள் 

தயஙகுவடார்கள்: “படாருஙகள், இது விபஸஸனடா 

தியடானததின் விளளவடாகும்.  நடானும் இபபடி 

ஆகிவி்ப பபடாகிபறன் என்றடால், நடான் பதது 

நடாடகள் முகடாமில் இருந்து என்ன பயன்?”  

என்றுமக்கள் எணணுவர். பிறர் தம்மதளத 

எடுததுக்ககடாள்வதற்கு நீஙகள் தள்யடாகி 

விடுகிறீர்கள்.

மறுபுறம், ஒரு நபரின் வடாழ்க்ளக சிறபபடாக 

மடாறியிருபபளதயும், அவர் பல்பவறு 

சூழ்நிளலகளள அளமதியடாகஎதிர்ககடாணடு 

இப பப டாது  ஒரு  சி ற ந் த  வ டா ழ் க்ளக 

வடாழ்வளதயும் யடாரடாவது கண்டால், 

“அற்புதம்! இந்த நபர்அததளகய நல்ல 

குைஙகளள வளர்தது வருகிறடார்.” என்று 

அவர்கள் உைருவடார்கள். 

அவர்கள் ஒரு பயிற்சி முகடாளம எடுக்க 

தூண்பபடுவடார்கள்.

ஒருவர் ஒரு முகடாமிற்கு வந்தடால், முதலில் 

பயனள்வது அவருள்ய குடும்ப 

உறுபபினர்கள்தடான். ஒருவர் விபஸஸனடா 

முகடாமிற்கு வந்து, முளறயடாக பயிற்சி கெய்து, 

சிறபபடாக மடாறினடால், அவரது குடும்ப 

உறுபபினர்கள் இந்த மடாற்றதளதக் கணடு, 

முகடாம்களுக்கு வரத கதடா்ஙகுவடார்கள்.  

அவர்கள் விபஸஸனடா பயிற்சி கெய்ய 

ஆரம்பிததவு்ன், குடும்பததில் கபரும் 

முன்பனற்றம் ஏற்படும்.

ஒ ரு  கு டு ம் ப த தி ல்  உ ள் ள 

உறுபபினர்களுக்கிள்பய தவறடான புரிதபலடா 

அல்லது தீய எணைபமடா ஏற்படும் 

பபடாகதல்லடாம், அவர்கள் ஒன்றடாக அமர்ந்து, 

கடாளலயிலும் மடாளலயிலும் ஒரு மணிபநரம் 

விபஸஸனடா பயிற்சியும், சில நிமி்ஙகள் 

கமதத-படாவனடா பயிற்சியும் கெய்தடால், 

அவர்கள் கவறுபபின்றி, மகிழ்ச்சியு்ன் 

எழுந்திருக்கிறடார்கள் .  குடும்பததின் 
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ஒடடுகமடாதத சூழ்நிளலயும் மடாறுகிறது. 

பதற்றம் நீஙகி நல்லுறவு நிலவும். குடும்பம் 

ஒரு சிறந்த குடும்பமடாக மடாறும். 

ஒரு குடும்பம் ஒரு சிறந்த குடும்பமடாக 

அதடாவது மகிழ்ச்சியடாகவும், அளமதியடாகவும், 

இைக்கமடாகவும்மடாறும்பபடாது ,  இது 

மற்ற குடும்பததின் உறுபபினர்களள 

ஈ ர் க்கிறது .  அவர்கள்  தம்மததிற்கு 

வரதகதடா்ஙகுகிறடார்கள். இவவடாறு 

பல குடும்பஙகள் ஒன்றன் பின் ஒன்றடாக 

தம்மதளதப பின்பற்றும் பபடாது, முழு  

ெ மூ க மு ம்  அ ள ம தி ள ய யு ம் 

நல்லிைக்கதளதயும்  அனுபவிக்கத 

கதடா்ஙகும் .  படிபபடியடாக ,  முழு 

பதெமும்அளமதிளயயும் நல்லிைக்கதளதயும் 

அனுபவிக்கத கதடா்ஙகும்.  இறுதியில், 

மு ழு  உ ல க மு ம்  அ ள ம தி ள ய யு ம் 

நல்லிைக்கதளதயும்  அனுபவிக்கத 

கதடா்ஙகும்.  இவவளனததும் தனிநபரி்பம 

கதடா்ஙகுகிறது.

எனபவ விபஸஸனடா முகடாமிற்கு வரும் 

ஒவகவடாரு தனிநபருக்கும் ஒரு கபரிய 

கபடாறுபபு உள்ளது, இரடள்கபடாறுபபு: 

" என்  வ டா ழ் க்ளக  இ ப பப டாது  ம டா ற 

ப வ ண டு ம் ,  எ ன்  ந ன் ளம க் க டா க 

மடடுமல்ல, பலரின்நன்ளமக்கடாகவும்."  

இருபதளதந்து நூற்றடாணடுகளுக்குப பிறகு, 

தம்மம் மீணடும் எழுந்ததுள்ளது. “நடான் 

தர்மதது்ன் கதடா்ர்பு ககடாண்தில் 

மிகவும் நற்பபறு கபற்றவனடாபவன்.  

இல்ளலகயனில், தர்மததின் கபயரடால், 

நடான் ெ்ஙகுகளிலும், ெம்பிரதடாயஙகளிலும், 

த ததுவ  நம்பிக்ளககளிலும் மற்றும் 

பகடாடபடாடுகளிலும்- கவவபவறுமதச் 

ெடார்புள்ள பிரிவுகளிலும் ஈடுபடடு 

இருந்திருபபபன்.  இபபபடாது நடான் உலகப 

கபடாதுவடான தம்மதளதபகபற்றுள்பளன்.  

நடான் மிகவும் அதிர்்ஷ்ெடாலி.  பமலும் 

தம்மம் உலகம் முழுவதும் பரவும் கடாலம் 

கனிந்துவிட்து.  என்னடால் என்ன கெய்ய 

முடியும்?  நடான் எவவடாறு உதவ முடியும்?" 

என்று ஒருவர் உைர்கிறடார். 

ஒருவர் பல்பவறு வழிகளில் பெளவ, 

பஙகளிபபு, உதவி வழஙகலடாம்.  ஆனடால் 

சிறந்த உதவி என்பது தம்மததின்சிறந்த 

உதடாரைமடாக திகழ்வது தடான். இது மக்களின் 

மனதில் உதபவகதளத உருவடாக்கும், 

அ த ன டா ல்  அ வ ர் க ளு ம் த ர் ம த தி ன் 

படாளதயில் ந்பபடார்கள்: "இவர் இவவளவு 

அளமதியடான, இைக்கமடான மற்றும் 

அற்புதமடான வடாழ்க்ளகளய வடாழத 

கதடா்ஙகிவிட்டார்.  நடான் ஏன் அவவடாறு 

இல்ளல?"  இது மிகபகபரிய பெளவயடாகும். 

இந்த முகடாம் முடிவள்யும் நிளலயில், 

மடாைவர்கள் மனளதத தூய்ளமபபடுததி, 

அகந்ளதளயக் களலததுவருகின்றனர்.  

அவர்கள் இரணடு அரிய குைஙகளள 

வளர்க்கத கதடா்ஙகுகிறடார்கள்.  ஒரு குைம்: 

“எளதயும் எதிர்படார்க்கடாமல் மற்றவர்களுக்கு 

நடான் எபபடி உதவ முடியும்?  பமலும் பமலும் 

மக்கள் தம்மப படாளதயில் வந்துஅவர்களின் 

துயரததிலிருந்து கவளிபய வர நடான் 

எவவடாறு உதவியடாக இருக்க முடியும்?''  

பிரதிபலன் ஏதும்எதிர்படார்க்கடாமல், 

பிறளர மகிழ்ச்சியடாகவும், அளமதியடாகவும், 

இைக்கமடாகவும் கடாணபபத  ஒருவரின் 

ஒபரதிருபதியடாகும். 

இரண்டாவது குைம் நன்றியுைர்வு.  

ககௌதம புததர் மீது ஒருவர் நன்றிளய 

உைர்கிறடார்.  அவர் ஞடானம் கபற்றபிறகு, 

அவர் தன்ளன மடடும் விடுவிததுக் 

ககடாள்ளவில்ளல - எல்ளலயற்ற அன்பு்னும் 

இரக்கதது்னும் மற்றவர்களுக்கு தம்மதளத 

பபடாதிக்கத கதடா்ஙகினடார்.  அவர் 

மற்றவர்களுக்கும் “ெரத பிக்கபவ ெடாரிக”, 

“தம்மதளத பபடாதிக்க முன்பனடாக்கிப 

புறபபடுஙகள், பிக்குகபள, உலகததின் மீது 

ககடாண் கருளையின்படாலும், பலரின் 

நன்ளமக்கடாக, பலரின் மகிழ்ச்சிக்கடாக…” 

என்றும் அறிவுறுததினடார். ெரத பிக்கபவ 

ெடாரிக… 


