
  

 

 

 

 

 

                   (த ொகுப்பு 31 எண் 5 , மே 26,  2021 ).  

          விபொசனொ ஆரொய்ச்சி நிறுவனத் ின் ேொ ொந் ிர பிரசுரம்   

      வலை  ளம் www.vridhamma.org பன்னொட்டு வலை  ளம் www.dhamma.org 

                விபொசனொ தசய் ிேடைின் சிறப்பு ஆன்-லைன் ப ிப்பு. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------              

                                                          தம்மா ப ான்பமாழிகள் 

 

             ஸ்வாக்காததா  கவதா தம்தமா ஸன்திடிவதகா அகாலிதகா 

ஏஹி ஸ்ஸிதகா ஓ தேய்யிதகா  ச்சதத தவதிதப்த ா விஞ்ஞூஹூதி 

இந்  மபொ லன புத் ரொல் நன்கு விளக்கப்பட்டுள்ளது.   ொமன 
அனுபவித்து உணர்வ ன் மூைம் நம்பிக்லக  ருகிறது. அலனவலரயும் 
மேற்க்தகொள்ள தூண்டுகிறது.  எங்மகயும் எப்தபொழுதும் முடிவுகலளத் 
 ருகிறது.  ஒருவலர இைக்லக மநொக்கி மநரொக வழிநடத் ி தசல்கிறது.  

எந் தவொரு விமவகேொன நபரொலும்  ன்லன உணரக்கூடிய  ிறன் 
அளிக்கிறது. 

 

 

 

வி ஸ்ஸோ; ஸயாஜி ஊ  ா கின் வழிமர ில் திரு.சத்திய நாராயண 
தகாயங்கா அவர்களால் த ாதிக்க டும் தியாேமுறை  

http://www.vridhamma.org/
http://www.dhamma.org/


 

 

 

 

 

 

 

 

புத் ரின் பொல  ய ொர்த் த்ல  அனுபவிப்ப ொகும் 

              - கல்யொணேிட்டொ எஸ்.என்.மகொயங்கொ 

ஐக்கிய நொடுகள் சலபயில் விசொகொ தகொண்டொட்டம் 

புத்தா: அறமதியின் மிகதமன்றமயாே- விஞ்ஞாேி 

(ஐக்கிய நொடுகள் சலபயில் விசொக்கொவின் சர்வம ச அங்கீகொர 
தகொண்டொட்டத் ில், மே ேொ  தபௌர்ணேி நொளொன விசொகொலவ 
முன்னிட்டு, புத் ரின் பிறப்பு, அறிதவொளி ேற்றும் இறு ி கொைத்ல  
தகௌரவிக்கும் சிறப்பு உலரலய வழங்க மகொயங்கொஜி 
அலழக்கப்பட்டொர். 29 மே 2002 அன்று ஐக்கிய நொடுகள் சலபக்கு 
ேியொன்ேர் ஒன்றியத் ின் நிரந் ர ேிஷன் இந்  நிகழ்லவ நடத் ியது. 
மகொயங்கொஜியின் முக்கிய உலரக்கு முன், ஸ்ரீ ைங்கொ கம்மபொடியொ 
ேற்றும் ேியொன்ேர் மபொன்றவற்றின் நிரந் ர தூ ரகங்களின் தூ ர்கள் 
சுருக்கேொக மபசினர். 

டொக் மேேர்ஸ்மகொல்ட் நூைக ஆடிட்மடொரியத் ில் தூ ர்கள், ஐக்கிய 
நொடுகள் சலபயின் பிரமுகர்கள் ேற்றும் கூட்டொளிகள், ேரியொல க்குரிய 
துறவிகள் ேற்றும் ஒரு சிை விபொசனொ  ியொனிகள் மபொன்ற 



பொர்லவயொளர்களுக்கு இந்  உலர வழங்கப்பட்டது. வரைொற்று புத் ரின் 
மபொ லனகலள நவனீ கண்மணொட்டத் ில் தகொண்டுவந்  இந்  மபச்சு, 

முழு பொர்லவயொளர்களிடேிருந்தும் நல்ை வரமவற்லபப் தபற்றது.) 

மரியாறதக்குரிய துைவிகள் மற்றும் அறமதி தநசிக்கும் 
நண் ர்கள்: 

ஐக்கிய நொடுகள் சலப ேற்றும் இந்  அற்பு ேொன விசொகொ 
தகொண்டொட்டம் ஏற்பொடு தசய் வர்களுக்கும்,  குறிப்பொக பங்மகற்றுள்ள 
ேியொன்ேர் ேற்றும் இைங்லக பிர ிநி ிகளுக்கும், தபருே ிப்புக்குரிய 
உங்கள் முன் உலரயொற்ற எனக்கு வொய்ப்பு அளித்  
அலேப்பொளர்களுக்கும் நன்றி கூறுகிமறன். 

      உைகில்  ற்தபொழுது நடப்பல  பொர்க்கும்மபொது  ேிகவும் 
வருந் ம் உண்டொகிறது. ேனி ன் ேனி னின் எ ிரியொகிவிட்டொன். 
 னிப்பட்ட பலக இல்லை. 

ேக்கள் அல்ைது சமூகம்  ஒரு குறிப்பிட்ட இனக்குழு அல்ைது நொடு 
ஒரு குறிப்பிட்ட பிரிலவச் மசர்ந் வர்கள் என்ப ொல் ேட்டுமே 
தகொல்ைப்படுகின்றனர்.   

ேனி ர்கள் நிரபரொ ிகளொக இருந் ொலும், அவர்கள் உ வியற்ற தபண்கள் 
ேற்றும் குழந்ல கள் இருந் ொலும் ஒரு நபர் ேற்றவர்கலளக் 
தகொல்லும் தகொடுலேயின் நிலை இது ொன். 

இந்  துன்பகரேொன வன்முலற  ிகிலூட்டும் வலகயில் மபரழிவு 
தசய்கிறது - ேனி  வரைொற்றில் முன்லப விட மேொசேொக நவனீ 
த ொழில்நுட்பம் அ ற்கு வழிமகொல்கிறது 

எனமவ  முன்லப விட  இந்  ேனி ொபிேொனேற்ற ேனி ர்களிடேிருந்து 
ேனி குைத்ல ப் பொதுகொக்க ஒரு அடிப்பலட ேொற்றம் இன்று ம லவ. 



கவலை பயம் ேற்றும் தவறுப்பின் மநொயொல் எ ிர்ேலற உணர்ச்சிகளில் 
இருந்து எழும் தகொடூரேொன குற்றங்களொல் உைகம் பொ ிக்கப்பட்டுள்ளது, 

இ ற்கு ஒரு  ீர்வு ம லவ. 

புத் ர் அசொ ொரண ேருத்துவர். அவர்  அலே ி ேற்றும் ேகிழ்ச்சியின் 
சிறந்  ேருத்துவர்.  ம்ேத் ின் சக்கரத்ல  - அலே ி சக்கரம் அவர் 
இயக்கினொர்.  

இருபத் ி ஆறு நூற்றொண்டுகளுக்கு முன்னொல் அலே ி ேற்றும் 
நல்ைிணக்கத்ல ப் பற்றிய அவரது மபொ லன அன்று மபொைமவ 
இன்றும் தபொருத் ேொனது. உண்லேயில் ேிகவும் தபொருத் ேொனது. 

சிறந்  மபொ லனலய ேனி  சமு ொயத் ிற்க்கு  அளித்  இந்  
புனி ருக்கு ேரியொல  தசலுத்துவ ற்கொக இன்று பிற்பகல் இங்கு 
கூடியிருக்கிமறொம். 

 தகொடூரேொன வன்முலறயின் எ ிர்ேலற உணர்ச்சிகள் ஒருவரின் 
அடிேன ில் மவர் மபொன்று ஊடுருவி இருக்கும். அல  அவருலடய 
மபொ லன எவ்வொறு நீக்கி இலவகலள மநர்ேலறயொன இரக்கத் ிற்கு 
எவ்வொறு  ேொற்றுகிறது என்பல ப் பொர்ப்மபொம். 

தபரும்பொலும், குருட்டு நம்பிக்லக ேற்றும் வலுவொன இலணப்பு 
எ ிர்ேலறலய ஏற்படுத்துகின்றன.  இத் லகய தகொடுலேகள் அது 
உற்பத் ி தசய்கிறது.  

எனது  ொய்நொட்டில் - ேியொன்ேரில் எனது மு ல் விபொசனொ பயிற்சிலய 
எடுத்ம ன். நொன் அப்மபொது புத் ரின் மபொ லனலய அறிந்து 
தகொண்மடன். 

 ியொன பொடபயிற்சி த ொடங்குவ ற்கு முன்பு என் ஆசிரியர் எனக்கு 
படிக்க ஒரு லகமயட்லடக் தகொடுத் ொர். அ ில் கொைொேஸ்க்கு புத் ர்  



வழங்கிய தசொற்தபொழிவிைிருந்து எடுக்கப்பட்ட மேற்மகொள்கள் 
இருந் ன.  

புனி ர் அறிவுறுத்துகிறொர்: 

எல யும் ஏற்க மவண்டொம்: 

• நீங்கள் அல  பைமுலற மகட்டிருக்கிறரீ்கள். 

• ஏதனனில் இது பை  லைமுலறகள் பொரம்பரியேொக நம்பப்படுகிறது. 

• ஏதனனில் இது ஏரொளேொன ேக்களொல் நம்பப்படுகிறது. 

• ஏதனனில் அது உங்கள் மவ  இைக்கிய வசனங்களின்படி இருப்ப ொக 
ம ொன்றுகிறது. 

• ஏதனனில் இது  ர்க்கரீ ியொன ொகத் த ரிகிறது. 

• ஏதனனில் இது உங்கள் தசொந்  நம்பிக்லககளுக்கு ஏற்ப உள்ளது. 

• ஏதனனில் இது ேிகுந்  ேரியொல க்குரிய உங்கள் ஆசிரியரொல் 
(சேனொ) அறிவிக்கப்படுகிறது. 

நீங்கமள அனுபவ ேட்டத் ில் ேற்றும் அது இருப்பல க் கண்டறிந்து 
உணர்ந்  பின்னமர அல  ஏற்றுக்தகொள்ளுங்கள். 

அதுமவ அலனவருக்கும் ஆமரொக்கியேொனதும் நன்லே பயப்பதும் 
ஆகும். அப்மபொது ஏற்றுக் தகொள்ளுவம ொடு ேட்டுேல்ைொேல்  
அ ற்மகற்ப வொழவும் முயலுங்கள். 

இந்  தசய் ி ஒரு கொந்  இழுப்பு மபொன்றது. நொன் ஒரு வித் ியொசேொன 
பொரம்பரியத் ில் பிறந்ம ன் . வளர்க்கப்பட்மடன். எந்  மகள்வியும் 
மகட்கொேல் ஆசிரியர், ேற்றும் மவ ங்களின் தசொற்கலள ஏற்றுக்தகொள்ள 
அது வைியுறுத் ியது 



 

 

 

 

 

 

 

மகசரியொ ஸ்தூபம், அங்கு புத் ர் மகசமுட்டிசுட்டொலவப் பிரசங்கித் ொர். மகசமுட்டி 

 {அககொைொேொ}  அ ன் சுட்டொ 3.66 

.முப்பத்த ொன்று வய ில் என்லன கொந் ம் மபொல் கவர்ந்  புத் ர் 
மு ல் தசொற்கள் அலவ. நொன் அவற்லறப் படித்து ேகிழ்ந்ம ன். 

இது ேனி  வரைொற்றில் சிந் லன சு ந் ிரத் ின் மு ல் சொசனம். 

அது அறிதவொளியின் மபொ லனயில் எந்  குருட்டு நம்பிக்லகக்கும் 
வொய்ப்பு இல்லை என்பல   எனக்குத் த ளிவொகியது. நொன் 
அனுபவித்  உண்லே லன  ிறந்  ேனதுடன் ஏற்றுக்தகொள்ள நொன் 
முடிவு தசய்ம ன். நொன் புனி ர் கூறிய பொல யில் நடந்து 
தசல்லும்மபொது,  ஒவ்தவொரு நொளின் அனுபவமும் அப்பொல  
பகுத் றிவு,  நலடமுலற ேற்றும் அறிவியல் சொர்ந்து உள்ளது என்பல  
எனக்கு உணர்த் ியது.  ஏற்றுக்தகொள்ள எந்  குருட்டு நம்பிக்லகயும் 
ம லவயில்லை. உண்லேலய நொன் அனுபவித்  பின்னமர 
ஏற்றுக்தகொள்ளும்படி தசொல்ைப்பட்ட ொல் எந்  சந்ம கமும் இல்லை 

பொல யின் ஒவ்தவொரு அடியும் உைகளொவியது ேற்றும் 
குறுங்குழுவொ   ன்லே உலடயது. இது எனக்கு ேிகுந்  நம்பிக்லகலய 
அளித் து. 



பத்து நொள் பொடதநறியின் முடிவில், கற்பித் ல் முற்றிலும் முடிவுகள் 
சொர்ந்  ொக இருப்பல  நொன் கண்மடன். அது உடல் ரீ ியொகவும், ேன 
ரீ ியொகவும் ஆன்ேீக ரீ ியில், எனக்கு ேிகவும் பயனுள்ள ொக இருந் து. 
எனமவ, நொன் அல  முழு ேனதுடன் ஏற்றுக்தகொண்மடன். 

அ ன்பிறகு, நொன் அறிதவொளி தபற்றவர் கற்பித்  பொல யில் 
த ொடர்ந்து நடந்ம ன். சுேொர் ப ிலனந்து ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு, 

இந் ியொ ேற்றும் உைகம் முழுவதும் விபொசனொ படிப்புகலள 
கற்பிப்ப ற்கொன ஆசிரியர் என்ற அங்கீகொரம் எனக்கு கிலடத் து. 

ைட்சக்கணக்கொன தவவ்மவறு நொடுகலளச் மசர்ந் வர்கள், தவவ்மவறு 
பிரிவினர்கள் பல்மவறு ேரபுகலள மசர்ந் வர்களும் நல்ை முடிவுகள் 
தபற்றுள்ளனர். 

வொழ்க்லகயின் அலனத்து துலறயினலரயும் இக் கற்பித் ல் ஈர்க்கிறது 
இது முடிவுகள் சொர்ந் லவ. எந்  பிரிவினர்கலளயும் சொர்ந்து இல்லை. 

    ---------------------------------------------------------------------------------------                                      

                                   கற்பித் ல்:  ம்ேம் 

புத் ர் அளித்  பொல யின் குணங்கள்: 

1. ஸ்வொக்கொம ொ - இது எளிலேயொனது ேற்றும் நன்கு 
வலரயறுக்கப்பட்டுள்ளது. எந் தவொரு ேனக் குழப்பமும் இல்ைொேல் 
யொரும் அல  பயிற்சி தசய்யைொம். 

2. சொன்ட்டிேிமகொ - ஒவ்தவொரு அடியும் இக்கணம் என்ற 
ய ொர்த் த்ல  அடிப்பலடயொகக் தகொண்டது. கற்பலன இல்லை, ஊகம் 
இல்லை, உட்புற தூண்டு ல் அல்ைது தவளிப்புற தூண்டு ல் இல்லை. 



3. அகொைிமகொ - ஒவ்தவொரு அடியும் ஆமரொக்கியேொன முடிவுகலளத் 
 ருகிறது. ேற்றும் இங்மக இப்மபொது இந்  வொழ்க்லகயில் இந்  
பொல யில் எடுத்  எந்  முயற்சியும் வணீொகவில்லை. 

4. ஏேி-பஸ்ஸிமகொ – புனி ரின் மபொ லன உண்லேலய அனுபவிக்க 
உங்கலள அலழக்கிறது. நீங்கமள அல  அனுபவித்து உணர்ந்து 
பொருங்கள். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ஒபனிய்யிமகொ - பொல  மநரொக உள்ளது.  எல்ைொ துன்பங்களிைிருந்தும்      
விடு லைதபற இது ஒரு இறு ி இைக்லக ஒவ்தவொரு அடியிலும் 
தநருங்குகிறது. 

6.  பச்சத் ம் தவ ி ப்மபொ விஞ்ஞுேி ி – இது சமூகத் ில் உள்ள   
ஒவ்தவொரு விமவகேொன பகுத் றிவு நபர் ஒவ்தவொருவரும் 
உண்லேலய  ன்க்குத் ொமன உணர்ந்து அனுபவிக்க தசய்வது. 

புத் ரின் வொர்த்ல களின் மூைம் ஒருவர் த ொடர்ந்து பொல யில் 
நடந்து தசல்கிறொர். ஒரு ஒழுங்கலேக்கப்பட்ட ே த் ிைிருந்து 
இன்தனொரு ே த் ிற்க்கு ேொற்றுவல  மபொ லன மநொக்கேொகக் 
தகொண்டிருக்கவில்லை என்பது இ ன் மூைம் த ளிவொகிறது. 



மபொ லன என்பது ஒரு ஒழுங்கலேக்கப்பட்ட ே ம் அல்ை. 
அலனவரொலும் நலடமுலறயில் பின்பற்ற உகந் து. 

ஒருவர் புத் ரின் வொர்த்ல கலளப் படிக்கும்மபொதும் வர்ணலனகள் 
ேற்றும் துலண வர்ணலனகள், என இைக்கியம் முழுவதும்,  மநொக்கும் 
மபொதும் "தபௌத் ம்" ேற்றும் "தபௌத் ர்கள்" ஆகிய இந்  தசொற்கள் 
ஒருமபொதும் பயன்படுத் வில்லை என்பல  அறிவர்.  

புத் லர பின்த ொடர்பவர்களும் இந்  வொர்த்ல கலள பை 
நூற்றொண்டுகள் பயன்படுத் வில்லை. அவர்  னது மபொ லனலய 
 ம்ேம் என்று அலழத் ொர். அ ொவது சட்டம், உண்லே.  
பின்த ொடர்பவர்கள்  ம்ேி,  ம்ேமேொ,  ம்ேிமகொ,  ம்ேச்சரி, 

 ம்ேவிேரி  ேற்றும் பைவொறு அலழக்கப்பட்டனர். இந் ிய தேொழியில்  

“தபௌத் ம்” அல்ைது “தபௌத் ர் ”என்ப ற்கொன தசொல் - புத்  - பரந்  
அளவில்- நிகரற்றது எனும் தபொருள்படும் பொைி இைக்கிய  தசொல். 

“புத் ே ம்” என்ற தசொல் புத் ருக்குப் பயன்படுத் ப்பட்டொல் இந்  
கற்பித் ல் என்பது  ஒரு குறிப்பிட்ட சமூகத் ிற்கு என 
ேட்டுப்படுத் ப்படுகிறது. ஆனொல்  ம்ேம் எல்லையற்றது- அப்பேொமனொ 
 ம்மேொ.   இது ஒரு குறிப்பிட்ட சமூகம் அல்ைது ே த் ிற்கொக அல்ை.  

தபௌ த் ம்” என்ற வொர்த்ல  நொணயத்ல ப் மபொை  பயன்படுத்  
வச ியொக உள்ளது என்பல  நொம் அலனவரும் அறிமவொம் 

உைகளொவிய  ர்ேம் அல்ைது  ம்ேம்   எனும் வொர்த்ல க்கு தபௌத் ம் 
பயன்படுத்துங்கள். அவர்கள் அ ற்குப் பயன்படுத்துகிறொர்கள் 
என்பல யும் புரிந்து தகொள்ளுங்கள். 

                           உன்ன ேொன எண் வலக ேொர்க்கங்கள் 

புத் ரின் மபொ லன என்ன என்பல ப் புரிந்துதகொள்மவொம். பொல  
உன்ன ேொனது. இது எண் வலக பொல . யொர் இந்  பொல யில் 



விடொமுயற்சியுடன் நடக்கிறொர்கமளொ அவர் உன்ன  நபர், ஒரு துறவி  

தூய்லேயொன இ யமுள்ளவர் நபர். 
எண் வலக பொல  மூன்று பிரிவுகளொக பிரிக்கப்பட்டுள்ளது 

மு ைொவது சீைொ அறதநறி.   

இது சுருக்கேொக - சப்ப பொபஸ்ஸ அகரனம் -  எல்ைொ பொவ 
தசயல்களிைிருந்தும் விைகுங்கள். அ ொவது எல்ைொ ஆமரொக்கியேற்ற 
தசயல்களிைிருந்தும் விைகுங்கள். ேற்ற ேனி ர்கலள 
கொயப்படுத்துகின்ற தசயல் ேற்றும் வொர்த்ல கலள விைக்குங்கள். 
அவர்களின் அலே ிலயயும் நல்ைிணக்கத்ல யும் த ொந் ரவு தசய்யும் 
தசயல்கலள  விருங்கள். 

பொல யின் இரண்டொம் பகு ி சேொ ி. 

ஒரு புள்ளியில் ேனல க்குவிக்கும் ஆமரொக்கியேொன ேன ின் தசறிவு. 
சுருக்கேொக குஸைஸ்ஸ உபஸம்ப ொ-   தசறிவூட்டலுடன் 
ஆமரொக்கியேொன ேனத்துடன் ஆமரொக்கியேொன தசயல்கலளச் 
தசய்யுங்கள், 

மூன்றொவது பகு ி பன்னொ –  

ஞொனம் அல்ைது நுண்ணறிவு. சுருக்கேொக - சசித் பரிமயொ பனம். 
நுண்ணறிலவ வளர்ப்ப ன் மூைம் ேன ிலன முழுலேயொக 
சுத் ிகரித் ல். 

கடந்  கொை புத் ர்கள் அலனவரும் கற்பித்  மபொ லனகள் இந்  
மூன்று பயிற்சிகள். இதுமவ எ ிர்கொை புத் ர்கள் அலனவரும் 
கற்பிக்கும் மபொ லனயொக இருக்கும். அ னொல் ொன் இது கூறப்படுகிறது 

- ஏ ம் புத் ொன சொசனம் - அலனத்து புத் ர்கள் கற்பிப்பது இதுமவ. 

      



         புத் ரின் நலடமுலற மபொ லன 

அறதநறி வொழ்மவ அலனத்து ே த் ின் மபொ லனயொகும். அதுமவ 
ஆன்ேீக மபொ லனயின் ேிகச்சிறந்  ஆழ்ந்  உண்லே கருத்து . 
இருப்பினும்  ொர்ேீக வொழ்க்லக வொழ சேய பிரசங்கங்கலள 
வழங்குவ ில், புத் ர் ஆர்வேொக இல்லை. 

எனமவ அல  விடுத்து முக்கியேொன படியொன  சேொ ி நிலைக்கு 
தசல்லும் வழிலய மபொ ித் ொர். ேன ிலன நம் வசப்படுத் ி. நம் 
ஆளுலேயின் கீழ் தகொண்டு வர மவண்டும்.   

இ ற்கொக ஒருவருக்கு தசறிவு தபொருள் ம லவ. ஒருவர் ேனல ப் 
பயிற்றுவிக்கக்கூடிய தபொருள்கள் பை உள்ளன. புத் ர் பை 
தபொருட்கலளக் மேற்மகொள் தகொடுத் ொர். அவற்றில் ஒன்று ேிகவும் 
பிரபைேொனது ஒருவரின் தசொந்  சுவொசேொகும். 

ஆனொபொனபஸ்ஸ ி - என அவர் அல  அலழத் ொர். 

அது உள்ளிழுக்கும் ேற்றும் தவளிமயற்றும் சுவொசத் ின் இயல்பு 
 ன்லேலய உணர் ல். 

நலடமுலறயில் சுவொச விழிப்புணர்வு குறித்து யொரும் ஆட்மசபலன 
த ரிவிக்க முடியொது. எந் தவொரு சமூகத்ல யும் மசர்ந் வரொனொலும் 
அலனத்து ேனி ர்களுக்கும் சுவொசிப்பது என்பது இயல்பொனது. 

முஸ்லீம் அல்ைது இந்து, கிறிஸ் வ அல்ைது யூ , தபௌத் ரொக 
அல்ைது தஜயின், சீக்கியர் அல்ைது பொர்சி, கொகசியன் அல்ைது 
ஆப்பிரிக்க அல்ைது ஆசிய, ஆண் அல்ைது தபண் என  ஒருவர் 
சுவொசிப்பல  பொகுபடுத்  இயைொது.  



ஆனொபொனபஸ்ஸ ி -  நொம் நொசிக்கு கீமழ ேற்றும் மேல் உ டுக்கு 
மேமை உள்ள பகு ியில் சுவொச நிகழ்லவ உணர்வ ில் விழிப்புடன் 
இருக்க மவண்டும். இ ற்கு ஒரு முலன தசறிவு ம லவ. 

மேல் உ ட்டின் மேமை உள்ள இந்  சிறிய பகு ியின் நடுவில் ேனம் 
குவிக்க மவண்டும்.- உத் மரொட்டஸ்ஸ மவேஜ்ஜேப்பம மஸ. 

மேலும் மேலும் கூர்லேயொக ேனம் குவிக்க மேலும் மேலும் 
அ ிகேொக உணர் ிறன் அலேயும்.  

மூன்று நொட்கள் பயிற்சிக்குப் பிறகு இந்  பகு ியில், உணர்வு 

த ொடங்குகிறது. பின்னர், அவர் பன்னொ - என்னும் அடுத்  பயிற்சிலய 
மேற்க்தகொள்கிறொர். ஒருவர் உடல் முழுவதும் உணர்ச்சிகலளக் 
கவனிக்கிறொர்.  லையின் மேற்புறத் ிைிருந்து கொல்விரல்கள் வலர 
உடைின் உடல் உணர்வுகலள கவனிக்கிறொர். 

ேன ில் என்ன நடக்கிறம ொ அ மனொடு தநருக்கேொக த ொடர்புலடய 
உணர்வுகள் இருப்பல  அவர் உணர்கிறொர். 

ஒவ்தவொரு முலறயும் ஒருவர் ஆமரொக்கியேற்ற தசயலைச் 
தசய்வ ற்க்கு முன் அவர் ேன ில் சிை தூய்லேயற்ற  ன்லேலய 
உருவொகிறது என்பது த ளிவு. 

ஒருவலர தகொல்ைவ ற்கு முன், அவர் ேன ில் ேகத் ொன தவறுப்பு 
உருவொகிறது. ஒருவர்  ிருடுவ ற்கு முன் அவர் ேன ில் மபரொலச 
உருவொகிறது. பொைியல் முலறமகட்டில் ஈடுபட, அவருக்கு ேன ில் 
ஆமரொக்கியேற்ற தூண்டு ல் உணர்வு உருவொகிறது.  

மு ைில்  னக்குத்  ீங்கு விலளவிக்கொேல் ேற்றவர்களுக்கு எவரும்- 
எந் த்  ீங்கும் தசய்ய முடியொது. - புமப ேனத் ி அத் ொனம் பச்சொ 
ேனத் ி மஸொ பமர  



மகொபம், தவறுப்பு, மபரொலச,  வறொன விருப்பம், தபொறொலே, அகங்கொரம் 
ேற்றும் பயம் மபொன்ற எ ிர்ேலற உணர்வுகள் ஒரு நபலர 
ேகிழ்ச்சியற்ற, பரி ொபகரேொன ேற்றும் வன்முலறயொளரொக்குகிறது. 

ஒருவர் கிளர்ந்த ழும்மபொது, இந்  கிளர்ச்சிலய  னக்குத் ொமன 
லவத்துக் தகொள்வ ில்லை. சமூகத் ில் ேற்றவர்களுக்கும் அவரது 
எ ிர்ேலற உணர்வுகளினொல்  ீங்கு தசய்யத் த ொடங்குகிறொர்.   

இதுமவ இயற்லகயின் சட்டம் . அலனத்து தசயல்களுக்கும் ஒருவரின் 
தசொந்  ேனமும் உடலும் கொரணம்.  

ஆமரொக்கியேற்ற தசயல்கலளச் தசய்யும் மபொது தவளிப்புறேொக 
ேகிழ்ச்சியொக ம ொன்றைொம். ஆனொல் உண்லேயில் சொம்பல் 
அடுக்குகளொல் முடப்பட்ட எரிகின்ற  டிேனொன கரி  மபொன்றது. - 
பஸ்ேச்சன்மனொவொ பொவமகொ.  

ேன எ ிர்ேலற எண்ணங்களின்  கொரணேொக உள்மள எரி ல் 
நிகழ்கிறது. ஆனொல் அவர் உள்மள என்ன நடக்கிறது என்பது பற்றி 
முற்றிலும் அறியொ வர். 

இது அவிஜ்ஜொ, மேொேொ - அறியொலே.  

அறியொலே -  த்துவ நம்பிக்லக பற்றிய  அறிவின் பற்றொக்குலற 
என்பது சிைரின் கருத்து.   

புத் ரின் கருத்து அதுவல்ை.  னக்குள்மளமய என்ன நடக்கிறது என்பது 
பற்றிய அறிவு இல்ைொலே.  

அறியொலே - இந்  முக்கொடு கொரணேொக ஒருவர் எப்படி 
பரி ொபப்படுகிறொர் என்பது அவருக்கு புரியவில்லை.  

யொரும் பரி ொபேொக இருக்க விரும்பவில்லை. ஆனொல் அவர் 
த ொடர்ந்து பரி ொபேொக இருக்கிறொர். ஏதனனில் –  ண்ேொ- ஏங்கு ல் 



ேற்றும் தவறுப்லப  ன் ேன ில் இன்னும்- எப்தபொழுதும் - உருவொக்கி 
தகொண்மட இருக்கிறொர். ஒருவர்  ன் ேன ில் எழும் உணர்ச்சிகளுக்கு 

ஏற்ப எ ிர்விலனயொற்றுகிறொர் 

அறியொலேலய அகற்றி அவர்  ன் உள்மள பொர்க்கத் த ொடங்குலகயில் 
அவருக்கு த ளிவு புைப்படுகிறது.  இந்  உணர்வுகளுக்கு ப ிைளிக்கும் 
வி ேொக  ண்ேொ -உருவொக்குவ ன் மூைம்  நொன் எனக்குள்மள 
துன்பத்ல  உருவொக்குகிமறன்.   

அலவ இனிலேயொக இருக்கும்மபொது  நொன் ஏங்கு லை 
ம ொற்றுவிக்கிமறன்.  அலவ இனிலேயற்ற ொகும் மபொது  நொன் 
தவறுப்லப உருவொக்குகிமறன்.  

இலவ இரண்டும் என்லன பரி ொபம் நிலைக்கு அலழத்து தசல்கிறது.  

இப்மபொது எனக்கு  ீர்வு இருக்கிறது. நொன் உணர்வுகளின் நிலையற்ற 
 ன்லேலயப் புரிந்து உணர்ந்து தகொள்ளுகிமறன். 

இரண்டு வலக உணர்வுகலளயும் சேநிலையில் நிலைநிறுத் ினொல்  

 ண்ேொ இல்லை –அ னொல்  ஏக்கம் ேற்றும் தவறுப்பு இல்லை. 
ேன ின் பலழய பழக்கம் ேொறத் த ொடங்குகிறது.  நொன் 
துயரத் ிைிருந்து தவளிமயற ஆரம்பிக்கிமறன். 

இது புத் ரின் கூற்றுப்படி ஞொனம். 

இ ற்கு எந்   த்துவத்துடனும் எந்  சேயக் குழுக்களுடன் த ொடர்பும் 
இல்லை. ஒருவரின் ேகிழ்ச்சி ேற்றும் துன்பம் பற்றிய உண்லே இது. 

அவர்கள் புனி ரின் பொல யில் அடி எடுத்து லவத் ொல்,  ொமன 
உணர்ந்து  னக்குள் அனுபவிக்கத் த ொடங்கும் உண்லேகள் இலவ. 

நொன்கு உன்ன ேொன சத் ியங்கள்  த்துவக் மகொட்பொடு அல்ை. 
அலவ உண்லேயொனலவ. எனக்குள் நொமன உணரத் த ொடங்கும் 



என்லனப் பற்றிய உண்லேகள். அலவ உன்ன  சத் ியங்கள். அவற்லற 
அனுபவிப்ப ொல் ேட்டுமே ஒருவர் உன்ன ேொனவரொக ேொறத் 
த ொடங்குகிறொர்.  

ஒருவர்  ன் உணர்ச்சிகலள உணரும் மபொது அவர் ஆழ்ேனதுடன் 
மவலை தசய்கிறொர். ேன ில் எழும் சிந் லன அலனத்தும் உடலுக்குள் 
உள்ள உணர்வுகளுடன் மசர்ந்து உள்மள எழுகிறது – மவ நொ- 

சமேொசரனொ சப்மப  ம்ேொ  

ேிகச்சிை கணங்கமள நிலைக்கின்ற ேனத் ின் எண்ணங்கள் கூட 
உடலுக்குள் உள்ள உணர்வுகளுடன் மசர்ந்து உள்மள எழுகிறது. 
மவ நொ- சமேொசரனொ  சங்கப்பவி க்கொ.  இது புத் ரின் ஒரு தபரிய 
கண்டுபிடிப்பு. 

புத் ரின் ேற்தறொரு தபரிய கண்டுபிடிப்பு.  உணர்வுகளுக்கு ஏற்ப 
 ண்ேொ நம்ேில் எழுகிறது என்பம .  

புத் ர் கொைத் ிற்கு முன் இருந்  ஆசிரியர்கள் புத் ர் வொழ்ந்  
கொைத் ில் இருந்  ஆசிரியர்கள் அல்ைது புத் ருக்குப் பிறகு வந்  
ஆசிரியர்கள் என ேற்ற எவரும் இது பற்றி அறிந்து இருக்கவில்லை. 

அவர்கள் ேக்களுக்கு, உணர்ச்சிக்கு எ ிர்விலனயொற்றக்கூடொது என 
அறிவுலர கூறிக்தகொண்மட இருந் னர். 

உணர்ச்சிகலள தூண்டும்  தபொருள்கள் உணர்வு க வுகலள த ொடர்பு 
தகொள்ளும் மபொது –  

கொட்சி தபொருளுடன் -கண்கள் , வொசலன -  மூக்குடன், ஒைியுடன் – 
கொதுகள் என பைவும்- அப் புறத்தூண்டு லுக்கு  எ ிர் தசயைொற்று ல் 
கூடொது என அறிவுறுத் ினர்.  



உணர்ச்சிகலள தூண்டும்  தபொருள்கள் உங்கள் புைன்களுடன் 
த ொடர்பு தகொள்ளும் மபொது நல்ைது அல்ைது தகட்டது என ஆரொய்ந்து 
 ீர்ப்பளிப்ப ன் மூைம் எ ிர்விலனயொற்ற மவண்டொம். ஏங்கு ல் 
அல்ைது தவறுப்பு தகொள்வது கூடொது. இந்  மபொ லன ஏற்கனமவ 
இருந் து.  

     உண்லேயில்  நீங்கள் எ ிர்விலனயொற்றவில்லை என புத் ர் 
தசொன்னொர். உ ொரணம் தகொடுத் ொர். அவர் ஒரு கருப்பு கொலள, ஒரு 
தவள்லள கொலள (உணர்வு க வுகலள குறிக்கும் ஒன்று ேற்றது  
உணர்வு தபொருள்கள்) ஒரு கயிற்றொல் பிலணக்கப்பட்டுள்ளது. 

கருப்பு அல்ைது தவள்லள கொலள பிலணக்கப்படவில்லை. கயிறு 
அலவகளின் பிலணப்பு. 

புத் ர் தசொன்னொர்  ண்ேொ எனும் கயிறு உணர்வு க வுகளுக்கும் 
உணர்வு தபொருள்களுக்கும் பிலணப்பு.  

மவ நொ(உணர்வுகள்)  ப ிைளிக்கும் வி ேொக அதுமவ  ண்ேொ 

(ஏங்கு ல் அல்ைது தவறுப்பு) உருவொக்குகிறது- மவ நொ பச்சயொ 
 ண்ேொ. 

அறிதவொளியின் சிறந்  கண்டுபிடிப்பு. இந் க்கண்டுபிடிப்பு கொரணேொக 
அவர் ஒரு அறிதவொளி தபற்ற நபரொனொர். 

பைர் ஆசிரியர்கள் தசொன்னொர்கள் - புைன்களின் தபொருள்களுக்கு 
விலனபுரியக்கூடொது. ஆனொல் அவர்கள் புத் ர்களொக ேொறவில்லை.. 
மவறு பைர் மைொபொ (ஏங்கு ல்) ேற்றும் ம ொஷொ (தவறுப்பு) 
உருவொக்கக்கூடொது என்று கற்பித் னர்.  

புத் ர் விளக்கினொர் மைொபொ ேற்றும் ம ொஷொ, மேொேொ இருக்கும் வலர 
நீடிக்கும் என அவர் அறிவுறுத் ினொர். நொம் மேொேொவிைிருந்து 
தவளிமய வர மவண்டும்.  



தமாஹா என்ைால் என்ே?  

மேொேொ - அறியொலே. மேொேொ - அவிஜ்ஜொ. உள்மள என்ன நடக்கிறது 
என்று உங்களுக்குத் த ரியொது. மைொபொ ேற்றும் ம ொஷொவின் 
உண்லேயொன கொரணம் உங்களுக்குத் த ரியொது. அ ற்கு கொரணம் 
உங்கள் அறியொலே.  

எப் டி அைியாறமறய விட்டு பவளிதய வருவது?  

பிரச்சிலனயின் மூை கொரணேொன உணர்வுகளுடன் ஊடுருவி தசன்று 
பணியொற்றுவ ன் மூைம் துயரத் ிைிருந்து தவளிமய வொருங்கள். 

நீங்கள் உணர்ச்சிகலளப் பற்றி அறியொ வலர இது விரும்பத் கொ து 
அல்ைது இது விரும்பத் கொ  ல்ை என்று நிலனத்து, தவளிப்புற 
தபொருட்களுடன் நீங்கள் சண்லடயிடுகிறரீ்கள். 

நீங்கள் மேற்பரப்பில் த ொடர்ந்து கவனம் தசய்கிறரீ்கள். 

உங்கள் பிலணப்புக்கு கொரணம் கருப்பு கொலள அல்ைது தவள்லள 
கொலள என்று நிலனக்கிறரீ்கள். உணர்வுகள் உருவொக்கும் ஏங்கு ல் 
ேற்றும் தவறுப்பு - அ ன் உண்லேக் கொரணம்.  

ஒரு குடிகொரன்  ொன் ேதுவுக்கு அடிலேயொக இருப்ப ொக 
நிலனக்கிறொன். அவர் உண்லேயில் ேது அருந்தும்மபொது உணரும் 
உணர்ச்சிகளுக்கு அடிலேயொகி விடுகிறொர். 

ஒருவர் உணர்ச்சிகலள புறநிலையொக கவனிக்கும்மபொது 
புரிந்துதகொள்வ ன் மூைம், அவர் அறியொலேயிைிருந்து தவளிமய வரத் 
த ொடங்குகிறொர். உணர்வுகளின் நிலையற்ற  ன்லே புரிந்துதகொள்வ ன் 
மூைம், மவ னொ பன்னொ நிலை தபறுகிறது. இது இயற்லகயின் வி ி. 

 ம்ே நியொே ொ  என்பது - புைன்களொல்  உணரக்கூடிய இயற்லக 
நிகழ்வுகளில் உள்ள சட்டம். 



புத் ர் இருப்பினும், புத் ர் இல்லை எனினும்   ம்ே நியொே ொ 
நித் ியேொனது. 

புத் ர் கூறினொர். 

உப்பொ வொ த் ொக ொனம் அனுப்பொ ொ வொ த் ொக ொனம்  ி ொவ ஸொ 
 ொது  ொம்ேட்டி  ொ  ம்ேனியொே ொ இ ப்பச்சய ொ.  ம் த் ொகம ொ 
அபிஸம்புஜ்ஜே ி அபேிஸமே ி. அபிஸம்புஜ்ஜேி வொ 
அபேிஸமே வொ ஆசிக்க ி ம மஸ ிபங்ஙொ ி பட்டமப ி விவர ி 
விபஜ ி உத் ொனகீமரொ ி.  பஸ்ஸ ொ ி சொே 

நொன் இந்  இயற்லகயின் சட்டத்ல  - ம ொற்ற சொர்பு சட்டம் - 
எனக்குள் அனுபவித் ிருக்கிமறன். அனுபவத்துடன் புரிந்தும் 
தகொண்மடன். பின்னர் நொன் அல  அறிவிக்கிமறன், கற்பிக்கிமறன். அல  
த ளிவுபடுத்துகிமறன்.  அல  நிறுவிக் கொட்டுகிமறன். நொமன அல ப் 
பொர்த்  பிறகு ொன் அல  அறிவிக்கிமறன். 

இது ேிகமேன்லேயொன விஞ்ஞொனியின் ஒரு ல ரியேொன அறிவிப்பு. 

நியூட்டன் இருந் ொலும்  அல்ைது இன்று  நியூட்டன் இல்லை 
என்றொலும் ஈர்ப்பு வி ி உண்லேயொகமவ உள்ளது. நியூட்டன் அல  
இந்  உைகிற்கு கண்டுபிடித்து விளக்கினொர். 

இம மபொல், கைிைிமயொ பூேி சூரியலனச் சுற்றி வருகிறது என்ற 
உண்லேலய இந்  உைகிற்கு அறிவித் ொர். கைிைிமயொ இருந் ொலும் 
அல்ைது இன்று கைிைிமயொ இல்லை என்றொலும் அவர் அறிவித்  
உண்லே நிலைத்துள்ளது. 

உணர்ச்சிலய உணர் ல் என்பது முக்கியேொன முடிலவ 
 ிர்ேொனிக்கின்ற இரண்டு பொல கலள சந் ிக்கும் இடம். இங்கிருந்து 
எ ிர் எ ிமர தசல்லும்  ிலசகள் ஒன்லற ம ர்ந்து எடுக்க முடியும். 



கண்மூடித் னேொக, இனிலேயொன ேற்றும் விரும்பத் கொ து 
உணர்வுகள் என்ற பொல யில் ம ர்ந்து எடுத்து  ஒருவர் த ொடர்ந்து 
நடந் ொல் அவர் ஆழ் துயரத் ிலன பன் ேடங்கு அ ிகரிக்கிறொர். 

ஒருவர் இனிலேயொன ேற்றும் விரும்பத் கொ  உணர்வுகளின் 
சேநிலைலய  பரொேரிக்க கற்றுக்தகொண்டொல் பழக்கவழக்கத்ல  
ஆழேொன ேட்டத் ில் இருந்து ேொற்ற ஆரம்பித் ொல் அவர் 

துயரத் ிைிருந்து தவளிமய வரத் த ொடங்குகிறொர். உணர்வுகள் என்பது 
பூேிக்குள் தசல்லும் மவர் மபொன்றது.  ண்டு தவட்டப்பட்டொலும் ஒருவர் 
மவலர முழுவதும் அகற்றொ  வலர, விஷ ேரம் ேீண்டும் வளரும் 

 புத் ர் கூறினொர்: 

யதாப் ி மூதல அனு ாத்ததவ தல்தஹ, சின்தோ ி ருக்தகா 
புேரதவ ரூஹதி ,  

எவம் ி தண்ஹானுஸயி அனூஹத,ீ நிப் த்ததி துக்கமிதம் 
புேப்புேம் 

 உறு ியொக மவர்கள் மவருண்றிய பொதுகொப்பொன ேரம் தவட்ட தவட்ட 
ேீண்டும் முலளக்கிறது. அது மபொை அடி ேன ில் மவரூன்றிய ஏக்கம் 
ேற்றும் தவறுப்பு வலுக்கட்டொயேொக தவளிமயற்றப்படவில்லை 
என்றொல் துன்பம் ேீண்டும் ேீண்டும் உருவொகிறது. 
இ னொல் ேனக் குலறபொடுகளிைிருந்து முழுலேயொக விடுவிக்கப்பட 
ஒருவர், ேன ின் மவரில் மவலையொற்ற மவண்டும். ஒவ்தவொரு 
மவர்கலளயும்  னித் னியொக பிரித்து தவட்ட மவண்டும் என  
ேிகமேன்லேயொன விஞ்ஞொனி நேக்கு வழி கொட்டுகிறொர். 

 ண்ேொனுசயொவின்  மவர்கலளயும்  னித் னியொக பிரித்து நீக்க 
மவண்டும் என அறிவுறுத்துகிறொர். முழு கொட்டிலும், ஒவ்தவொரு ேரமும் 
இலைகலள உ ிர்த்து அ ன் மவர்கள் சீரழ்ந்  மநொயிைிருந்து 



கொக்கப்பட்ட பின்னர் நீர்  பொய்ச்சி வளர்க்கப்பட மவண்டும். பின்னர், 

முழு கொடுகளும் ேீண்டும் பூத்துக்குலுங்கும். 

இம மபொல், சமு ொயத் ின் முன்மனற்றத் ிற்கொக, ஒவ்தவொரு 
 னிேனி னும் மேம்படுத் ிக்கு தகொள்ள மவண்டும். சமூகம் 
அலே ியொன ொக ேொற, ஒவ்தவொரு  னிநபரும் அலே ியொனவரொக 
ேொற மவண்டும். சமு ொயத் ின் முன்மனற்றத் ிற்கும், அலே ிக்கும் 
 னி நபர்  ிறவுமகொல்.  

உைகம் அலே ியொன ொக ேொற, ஒவ்தவொரு நொடும் அல்ைது சமூகம் 
அலே ியொன ொக ேொற மவண்டும். இங்மக, நொன் ஒரு ேிக முக்கியேொன 
அறிவுலரலய மேற்மகொள் கொட்ட விரும்புகிமறன். 

ைிச்சொவிஸின் வஜ்ஜிய குடியரசிற்கு புத் ர் பின்வரும் நலடமுலற 
வழிமுலறகலள வழங்கினொர். இது ைிச்சொவிலஸ ேறுத்துக் கூற 
முடியொ  ொக ஆக்கியது: 

1. அவர்கள் ஒற்றுலேலயத்  வறொேல்,  க்க லவத்துக் தகொண்டு 
அலனவலரயும் சந் ிக்கும் வலர யொரொலும் அவர்கலள தவல்ை 
முடியொ வர்களொக இருப்பொர்கள். 

 

 

 

 

 

 

 

வஜ்ஜிய குடியரசின் ைஜ்ஜொவிஸ் ேன்னர்களுக்கு புத் ர் அறிவுறுத் ல்கலள 
வழங்குகிறொர் 



2. அவர்கள் ஒற்றுலேயுடன் ஒன்றொகச் சந் ிக்கும் வலர, 

ஒற்றுலேயுடன் உயரும் வலர ஒற்றுலேயுடன்  ங்கள் கடலேகலளச் 
தசய்யும் வலர, யொரொலும் அவர்கலள தவல்ை முடியொ வர்களொக 
இருப்பொர்கள் 

3. அவர்கள் பழங்கொைத் ிய நல்ைொட்சியின் தகொள்லககள் ேீறொ  வலர 
ேற்றும் அவற்றின் நீ ிவழங்கும் வழி அலேப்பில் ேொற  வலர 
யொரொலும் அவர்கலள தவல்ை முடியொ வர்களொக இருப்பொர்கள். 

4. அவர்கள் அவர்களுலடய மூத் வர்கலள ே ித்து, அவர்களின் 
வொர்த்ல களுக்கு ேரியொல  தசலுத் ி ே ித்து வணங்கும் வலர, 
யொரொலும் அவர்கலள தவல்ை முடியொ வர்களொக இருப்பொர்கள் 

5. அவர்கள்  ங்கள் தபண்கலள குழந்ல கலள பொதுகொக்கும் வலர 
யொரொலும் அவர்கலள தவல்ை முடியொ வர்களொக இருப்பொர்கள். 

6. அவர்கள், அவர்களின் குடியரசிற்கு உள்மளயும் தவளிமயயும் 
வழிபொட்டிற்க்கு உரியவர்கலள வணங்கும் வலர அவர்களுக்கு பண 
ஆ ரவு அளித்து பரொேரிக்கவும் வலர, யொரொலும் அவர்கலள தவல்ை 
முடியொ வர்களொக இருப்பொர்கள். 

அந்  நொட்களிலும் சமுகத் ில் பை பிரிவுகள் இருந் ன. 
அவர்களுக்குள்மள பை தசொந்  மகொவில்கள் ேற்றும் வழிபொட்டுத் 
 ைங்கள் இருந் ன..  

எல்ைொ ேக்கலளயும் ேகிழ்ச்சியொகவும்  ிருப் ியொகவும் லவத் ிருப்பம  
தபொது அறவொழ்வு வழியொகும். கட்டொயப்படுத் ி வழிபொட்டு முலறகலள 
ேொற்ற முயற்சித் ொல் அவர்கள் அரசின் எ ிரிகளொக ேொறிவிடுவர். 
அவர்கலள துன்புறுத் லுக்கு உட்படுத் க்கூடொது. 

அவர்களின் வழிபொட்டு ைங்களுக்கு மபொதுேொன பொதுகொப்லபப் அளிக்க 
மவண்டும். ஆட்சியொளர்கள் புனி ருக்கு பொதுகொப்லபயும் ஆ ரலவயும் 



வழங்க மவண்டும். நீண்ட கொைம் ஆட்சியொளர்கள் தவல்ை 
முடியொ வர்களொக இருப்பொர்கள். 

உைகில் அலே ிலயயும் நல்ைிணக்கத்ல யும் மபணுவ ற்கொக 
புத் ரின் இந்  ஆமைொசலன இன்றய உைகுக்கும் தபொருந்தும். 

உைகிற்கு அலே ிலயக் தகொடுப்ப ில் தவற்றிகரேொக இருப்ப ற்க்கு 
ே ம் த ொடர்பொன பிரச்சிலனகலள நொம் புறக்கணிக்க முடியொது. 

அலே ிலய பொதுகொப்பது ஒவ்தவொரு அரசொங்கத் ின் கடலேயொகும் 

தவளிப்புற  ொக்கு ல்களிைிருந்து, அ ன் ேக்கலளயும் பிரம சத்ல யும் 
பொதுகொப்பொக லவக்க முடிந்  அலனத்ல யும் தசய்ய மவண்டும். இது 
குறுகிய கொை நன்லேகள் ேட்டுமே என்பல  ேன ில் தகொள்ள 
மவண்டும் 

எந் தவொரு பிரிலவச் மசர்ந்  எவரும் நிகழ்த்தும்  ொக்கு ல் இது 

மபொன்ற தசயல்கள், அவர்களின் ேனமவரில் இருக்கும் தவறுப்பு- 
அத் லகய நடவடிக்லககள் தகொடுக்கின்றன. நல்தைண்ணமும் 
இரக்கமும் ேட்டுமே அலனவரின் ேனமவரில் இருக்கும் தவறுப்லப 
நீக்க முடியும். 

இந் ியொ, அதேரிக்கொ ேற்றும் பிற நொடுகளில் விபொசனொ பயிற்சிகள் 
சிலறகளில் நடத் ப்படுகின்றன. ேக்கள் எப்படி ேொறுகிறொர்கள் என்பல  
நொம் பொர்க்கிமறொம். பயங்கரவொ த் ின் மவர்கள் பயங்கரவொ ிகளின் 
ேனத் ில் உள்ளன. கடின வன்முலற குற்றவொளிகள் சிைர் சிலறயில் 
விபொசனொ பயிற்சிகள் மேற்க்தகொண்ட பின்னர் எவ்வொறு ேொறியுள்ளனர் 
என்பல ப் நொம் பொர்க்கிமறொம். 

மகொபம், பயம், பழிவொங்கு ல் ேற்றும் தவறுப்பு கலரயத் 
த ொடங்குகிறது. ேனம் அலே ி ேற்றும் இரக்கத்ல  உருவொக்குகிறது 



சிலற ஊழியர்களில் சிைலர விபொசனொலவக் கற்றுக் தகொள்ள நொங்கள் 
மு ைில் மகட்கிமறொம். அ ன் பின்னர் ேட்டுமே லக ிகள் விபொசனொ 
பயிற்சிகள் வழங்க மவண்டும். இது அற்பு ேொன முடிவுகலளத் 
 ருகிறது. 

புத் ரின் மபொ லனயின் மூைம் சமுகத் ின் பல்மவறு பிரிவுகலள ஒரு 
பொைத்ல க் தகொண்டு இலணக்க முடியும் என்பல  கொண்மபொம் 

புத்தரின் த ாதறேகளின் மூன்று அடிப் றை  ிரிவுகள் - அைபநைி, 
மேதின் பசைிவு மற்றும் மேறதத் தூய்றமப் டுத்துதல் –  

ஒவ்தவொரு ே த் ின் சொரொம்சம் ேற்றும் ஆன்ேீக பொல யும் அதுமவ.  

சீைொ, சேொ ி, பன்னொ ஆகியலவ அலனத்து ே ங்களுக்கும் 
தபொருந்துவ ொகும். இந்  மூன்றில் எந்  மேொ லும் இருக்க முடியொது. 
இலவ நன்லே பயக்கும் வொழ்க்லகலய வொழ, ம லவயொன அடிப்பலட 
கொரணிகள். 

புத் ரின் மபொ லனயில் இந்  மூன்றின் முழு முக்கியத்துவமும் 
குறிப்பிடபட்டுள்ளது. உண்லேயொன நலடமுலற வொழ்க்லகயில் 
 ம்ேத்ல ப் பயன்படுத்துவ ற்கு இது அவசியம். இது ஒவ்தவொரு 
ே த் ின் உள் லேயமும் ஆகும்.  

இந்  லேயத் ிற்கு முக்கியத்துவம் தகொடுப்ப ற்கு ப ிைொக, தவளிப்புற 
ம ொற்றத்ல  பற்றி சண்லடயிடுகின்றனர். தவவ்மவறு ே ங்களில் 
தவளிப்புற ம ொற்றம் மவறுபட்டு இருக்கைொம் 

உைகளொவிய ே சொர்பற்ற புத் ரின் மபொ லன, எந்  இடமேொ அல்ைது 
சமூகமேொ தசன்ற மபொத ல்ைொம், அது ஒருமபொதும் பொரம்பரிய 
கைொச்சொரத்துடன் மேொ வில்லை என வரைொற்றில் 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. 



சர்க்கறர  ாலில்  கறரவது த ால த ாதறேகள் பமதுவாக 
சமூகத்றத இேிறமயாக்கவும் தமம் டுத்தவும் ஒருங்கிறணக்கவும் 
பசய்வறத நாம் அறேவரும் உணர்கிதைாம். 

 இன்று கசப்பொன உைகில் அலே ியின் இனிப்பு ம லவ, சொந் ி 
ம லவ. அறிதவொளி தபற்றவர் அளிக்கும் மபொ லனகள் மேலும் 
மேலும்  னிநபர்களுக்கு அலே ிலயயும் ேகிழ்ச்சிலயயும்  ரட்டும். 
இ னொல் மேலும் மேலும் உைதகங்கிலும் உள்ள சமூகங்கள் 
அலே ியொன ேற்றும் ேகிழ்ச்சியொனலவ ஆகட்டும். 

எல்ைொ ேனி ர்களும் ேகிழ்ச்சியொக இருக்கட்டும். 

எல்ைொ உயிரினங்களும் அலே ியொக இருக்கட்டும். 

எல்ைொ உயிரினங்களும் விடுவிக்கப்படட்டும் 

( விபொசனொ 'இந் ி, த ொகு ி 32, எண் 8, 16 பிப்ரவரி 2003 இல் இச் 
தசொற்தபொழிவு மு ைில் அச்சிடப்பட்டது 

ேற்றும் ஆங்கிைத் ில் விபொசனொ தசய் ிேடல் ேொர்ச்-ஏப்ரல், 2003 இல் 

இரண்டு பொகங்களொக அச்சிடப்பட்டது) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ேரணத்ல ப் புரிந்துதகொள்வது 

விபொசனொ  ியொனிப்பவருக்கு ேரணம் புனி ேொனது,  

 ீங்கு விலளவிப்ப ல்ை. இது வொழ்த் வ ற்குரியது. விரும்பத் கொ  
துன்பம்  ருவது அல்ை. மநரம் தநருங்கும் மபொது  உடைின் கூறுகள் 
சில வுறும் மபொது இயற்லகயின் இந்  நிய ிலய யொரும் ஒத் ிலவக்க 
முடியொது. 



மு ிர்ந்   ம்ே பயிற்சியொளர்கள் இந்   விர்க்க முடியொ  ேரண 
 ருணத்ல  ஒரு புன்னலகயுடன் ஏற்றுக்தகொள்கிறொர்கள். 

ஒரு துளிக்கூட அச்சம், துக்கம் அல்ைது சங்கடம் அவர்கள் எ ிர் 
தகொள்வ ில்லை. இறக்கும் மநரத் ில் வைி இருந் ொல் கூட ேனத் ின் 
விழிப்பு நிலையில் குழப்பேலடவ ில்லை. 

வலுவொன உறு ியுடன் உட்கொர்ந் ிருப்பவர் உடல் வைியொல் 
பொ ிக்கப்படுவ ில்லை. ேரணத் ருவொயில் உடல் வைியொல் த ொந் ரவு 
ஏற்படுவ ில்லை. நிையற்ற ன்லே உண்லேலய அறிந் ிருத்து 
இருப்ப ொல் ேனல  எப்மபொதும் எச்சரிக்லகயொக லவத் ிருக்கிறொர். 
அத் லகய சேநிலையில் உடல் சி றும்மபொது, பின்னர் அடுத்  
வொழ்க்லகயின் மு ல்  ருணம் சந்ம கத் ிற்கு இடேின்றி 
பயனளிக்கும். 

விபொசனொ பயிற்சி தசய்யும் விபொசனொ  ியொனிப்பொளர் மு ல் 
பயிற்சியின் கொைத் ிைிருந்து வொழ்நொள் முழுவதும்,  ம்ேத் ின் 
பொல யில் பயணிக்கும் ஒரு பயணி.  

மரணத்றத நிறுத்த முடியாது. 

ேன ின் விழிப்பு நிலையில் இந்   ம்ே ஓட்டத்ல  ேரணம் 
குறுக்கிட்டு  டுக்க முடியொது. ஒருவரின்  ம்ே முன்மனற்றம் 
த ொடர்ந்து இருக்கும். ‘ஓபமனயிமகொ’ என்றொல் ஒவ்தவொரு படிப்படியொக 
முன்மனறும் நபர். ‘ஓபமனயிமகொ’ இயல்பு உறு ியொன 
 ியொனிப்பவருக்கு ேரண மநரத் ில்  உ வுகிறது. ப வி உயர்வு உறு ி 
தசய்யப்படுகிறது. 

அதோல்தான் ஒரு உண்றமயாே வி ாசோ தியாேிப் வர் 
இைப்புக்குப்  யப் டுவதில்றல. 



அவர் வொழ்க்லகயின் தவறுப்பொல் ேரணத்ல  விரும்புவ ில்லை 
அல்ைது வொழ்க்லகயுடன் இலணந் ிருப்ப ொல் அவர் ேரணத் ிற்கு 
பயப்படுவ ில்லை.  

மரணம் என் து விடுதறல  ாறதக்கு  உயர்த்தும்  நிகழ்வு என்று 
அவரால் முழுறமயாக ஐயமை ஏற்றுக் பகாள்ளப் ட்ைது. 

எனமவ ேரணம் தகொண்டொட்டத் ிற்கு ஒரு கொரணம். புைம்பல் அல்ைது 
துக்கபடுவ ற்கு  அல்ை. விபொசனொ  ியொனம் வொழும் கலைலய 
கற்றுக்தகொடுக்கிறது. இறக்கும் சுபக் கலை இந்  வொழும் கலையின் 
பகு ி. இந்  மநரத் ில் ேரண  ருவொயில்  கட்டுப்பட்ட 
 ியொனிப்பவருக்கு அருகிலுள்ள பிற  ியொனிப்பொளர்கள் முழு 
சேநிலையுடன் ேற்றும் தேட்டொ நிரம்பி சூழல் உருவொகும் வி த் ில்  
உ வுவர். 

அ னொல் ொன்  ற்மபொதுள்ள அலனத்து  ியொனிப்பொளர்களும் விபொசனொ 
பயிற்சி தசய்ய மவண்டும் 

சிறிது மநரத் ில் ேரணத்ல  எ ிர் தகொள்ள இருப்பவலர சுற்றி 
அேர்ந்து  ம்ே அ ிர்வுகள் அல்ைது அன்பொன கனிவின் அ ிர்வுகள் 
உருவொக்க மவண்டும். 

ேரணத் ிற்குப் பிறகு யொரும் அழக்கூடொது, யொரும் புைம்பக்கூடொது. 
ேொறொக, எப்மபொதும் இறந் வரின் தபொருட்டு  தேட்டொ 
உருவொக்குவல த் த ொடருங்கள். 

புறப்பட்டவர்களுக்கு உங்கள் அன்பொன கனிவின் அ ிர்வுகலள 
த ொடர்ந்து விநிமயொகிக்கவும். புறப்பட்டவர் எங்கு பிறந் ொலும், இது 
அவலரத் த ொடும். மேலும் அவர் அலே ியொகவும் ேகிழ்ச்சியொகவும் 
இருக்க அது உ வும்.. 



நொம் மசொகேொக இருந் ொல், புறப்பட்டவர்களுக்கொக புைம்பினொல் 
அவர்களுக்கு வருத் ம்  ொன் நொம் அனுப்புகிமறொம். அது அவர்கலள 
ேகிழ்ச்சியற்ற ொகவும் மசொகேொகவும் ஆக்குகிறது. எனமவ சொந் ேற்ற 

அவர்கள்  அலே ிலயயும் ேகிழ்ச்சிலயயும் இழக்கிறொர்கள். 

மசொகேொக இருக்கொ ீர்கள், ேகிழ்ச்சியொக இருங்கள், எப்மபொதும் 
ேற்றவர்களின் ேகிழ்ச்சிக்கு கொரணேொக இருங்கள். 

இது ஒரு உகந்  ேரணத் ிற்கொன நல்ை சட்டம். 

கல்யொண ேித்ரொ, 

சத் ியநொரொயண் மகொயங்கொ 

('விபொஷ்யொனொ' இந் ியில் இருந்து எடுக்கப்பட்டது, த ொகு ி 9, எண் 12, 29 
மே 1980) 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

தகாயங்காஜியுைன் தகள்விகள் மற்றும்  தில்கள் 

( ம்ே அபொ,  ொய்ைொந்து, 3 ஜூலை 2001) 

தகள்வி: நீங்கள் ஏன் சொ ொரண சுவொசத் ின் கவனிப்புக்கு இவ்வளவு 
முக்கியத்துவம் தகொடுக்கிறரீ்கள்? 

தகாயங்காஜி: ஏதனன்றொல் நீங்கள் சுவொசத்ல  கவனிக்க மவண்டும் 
என புத் ர் விரும்பினொர். அவர் சுவொசத்ல  ேிக இயற்லகயொக எப்படி 
உள்ளம ொ அப்படிமய அவ ொனிக்க கூறினொர் - ய ொபூ . 

அது நீளேொக இருந் ொல், “அது நீண்டது” அது குறுகிய ொக இருந் ொல், 

நீங்கள் அறிவரீ்கள், “இது குறுகியது” - ய ொபூ . 



நீங்கள் சுவொசம் இயற்லகக்கு ேொறொன  தசயற்லகயொன ொக ஆக்கினொல்  

நீங்கள் உங்கள் விருப்பம் மபொல் சுவொசத்ல  ேொற்றுவ ில் கவனம் 
தசலுத்துவரீ்கள். உங்கள் கவனம் ய ொர்த் த்துடன் இருக்கொது. நீங்கள் 
உருவொக்கிய ின் மேல் இருக்கும். எனமவ எப்மபொதும் இயற்லகயொன 
சுவொசத் ில் கவனம் இருக்க மவண்டும் என்பல  நொங்கள் 
வைியுறுத்துகிமறொம். 

சுவொசம் இது இயற்லகயொகமவ வருகிறது, அது இயற்லகயொக 
தவளிமய தசல்கிறது. அது நீளேொக இருந் ொல், அது நீளேொனது 
என்பல  அறிந்து தகொள்ளுங்கள்.ேொற்ற முயற்சிக்கொ ீர்கள். இது 

குறுகிய ொக இருந் ொல், அது குறுகிய ொக இருப்பல  அறிந்து 
தகொள்ளுங்கள்.  

அல  நீளேொக்க முயற்சிக்க மவண்டொம். அது வைது நொசி வழியொகச் 
தசன்றொல், அது வைது நொசி வழியொக தசல்கிறது என்பல க் 
கவனியுங்கள். அது இடது நொசி வழியொக தசல்கிறது என்றொல் இடது 
நொசி என்பல க் கவனிக்கவும். இது இரண்டு நொசி வழியொகவும் 
தசல்லும்மபொது, இரண்டு நொசி வழியொக ஓட்டத்ல  கவனிக்கவும். 
நீங்கள் அறிதவொளி தபற்றவர் அறிவுறுத் ல்களின்படி மவலை 
தசய்கிறரீ்கள்.   இயற்லகயொன சுவொசத் ின்.ஓட்டத் ில்  லையிட 
முயற்சிக்கொ ீர்கள். 

ேனம் அலைந்து  ிரிவல  நீங்கள் கண்டொல் நீங்கள் இயற்லக 
சுவொசத்ல  உணர முடியொது.  அப்மபொது நீங்கள் மவண்டுதேன்மற 
சுவொசம், சற்று கடினேொன சுவொசம் என அ ிகப்படியொன ேற்றும் ஒரு 
புத் ிசொைித் னேொன சுவொசத்ல  எடுக்கைொம், சிை-சிை ேட்டுமே. 
இ னொல் உங்கள் ேனல  சுவொசத் ின் கவனிப்புக்கு தகொண்டு வர 
உங்களொல் முடியும். மூச்சு இது எவ்வளவு தேன்லேயொன, எவ்வளவு 
நுட்பேொன ொக இருந் ொலும், நீங்கள் அல  உணர மவண்டும். 



உங்கள் மநொக்கம் இயற்லகலய சுவொசத்ல  உணர மவண்டும் என்பல  
நிலனவில் தகொள்ள மவண்டும். 

தகள்வி: ஆனொபொனொச்ச ி பயிற்சியின் மபொது நொங்கள் ஏன் எங்கள் 
கவனத்ல  நொசியின் நுலழவு ேற்றும் மேல் உ ட்டிற்கு மேமை 
லவத் ிருக்க மவண்டும் என்கிறரீ்கள்? 

தகாயங்காஜி: ஏதனன்றொல் ேீண்டும், இது ேிகவும் த ளிவொன 
அறிதவொளி தபற்றவர் அறிவுறுத் ைொகும் 

பட்டிசம்பி ேக்கொவில்- உள்வரும் மூச்சு, தவளிச்தசல்லும் மூச்சு - -  

நீங்கள் அறிந் ிருக்க மவண்டும் என்று அவர் த ளிவொகக் கூறுகிறொர். 

பரிமுகம் - இந்  பகு ி வொய்க்கு மேமை உள்ள பகு ி -.இது 
முகனிேித் ொ என அலழக்கிறொர். இது பற்றி த ளிவொக 
‘பட்டிசம்பி ேக்கொவில்’ ேற்றும் ‘விபங்கொ’ என்று ஆகியவற்றில் 
விளக்கப்பட்டுள்ளது.  

 முகனிேித் ொ என்பது என்ன? 

இ ன் தபொருள் நொசிகொமக, மூக்கின் நுலழவொயிைில் முன் பகு ி 

மேலும், புத் ர் அது உத் மரொட்டஸ்ஸொ மவேஜ்ஜிேப்ப ிமஸ. இருக்க 
மவண்டும் என்கிறொர். 

தமல்  (உத் ரொ   )     உதட்டின்  (மரொட்ட)   

நடுத்தர  குதி  (மவேஜ்ஜிேப்ப ிமஸ),  -. ேேொஸ ிபட்டொன 
சூத் ொவில்  உங்கள் விழிப்புணர்லவ இங்மக நிறுவுங்கள் என 

கூறுகிறொர். 

பரிமுகம் ஸ ிம் உபத் மப வொ - ஸ ி என்றொல் விழிப்புணர்வு,  

பரிமுகம் என்றொல் உ டுகளுக்கு மேமை உள்ள பகு ி. 



புத் ர் மபொ லன ேிகவும் த ளிவொனலவ. குழப்பேற்றலவ. நொம் 
 வறிலழக்க இயைொது. நீங்கள் பயிற்சி தசய்யும்மபொது,  புத் ர் இந்  
சிறிய பகு ிலய ஏன் ம ர்ந்த டுத் ொர் என்பது ேிகவும் த ளிவொகும். 

உள்வரும் மூச்சு ேற்றும் தவளிச்தசல்லும் மூச்சு இந்  வழியொகமவ 
கடந்து தசல்ை மவண்டும். உள்வரும் ேற்றும் தவளிச்தசல்லும் மூச்சு 
மேல் உ ட்டிற்கு மேமை நொசியின் நுலழவொயிைில் உள்ள பகு ிலயத் 
த ொடுகிறது. அ னொல் ொன் நீங்கள் உங்கள் கவனம் இங்மக 
லவத் ிருக்க மவண்டும் என்று அவர் விரும்பினொர். 

நீண்ட மூக்கு உள்ளவர்களுக்கு, மூச்சு நொசியின் நுலழவொயிலைத் 
த ொட வொய்ப்புள்ளது. குறுகிய மூக்குகள் உள்ளவர்களுக்கு இது 
தபொதுவொக மேல் உ ட்டிற்கு மேமை உள்ள பகு ிலயத் த ொடும். 

எனமவ அவர் இந்  பகு ிலயத் ம ர்ந்த டுத் ொர்   -  நொசியின் 
நுலழவொயிைில், நொசிகக்கி  அல்ைது மேல் உ ட்டின் நடுத் ர பகு ி. 

சுவொசம் மூச்சு உள்மள வருவது அல்ைது மூச்சு தவளிமய மபொகிறது 
என்று நொம் கற்பலன தசய்வல  புத் ர் விரும்பவில்லை, நீங்கள் 
உண்லேயில் உணர மவண்டும். 

அது நீங்கள் கவனத்துடன் இருக்கும்மபொது, அ ன் த ொடு லை 
எங்கொவது உணரைொம். 

ஒரு பு ிய ேொணவருக்கு, நீங்கள் சுவொசத்ல  நொசிக்குள் உணர்ந் ொலும் 
பரவொயில்லை, இந்  பகு ியில் சுவொசத் ின் த ொடு லை 
அறிந் ிருங்கள்  என நொங்கள் தசொல்கிமறொம். ஏன்? ஏதனனில் 

சேொ ிக்கு, ேன ின் தசறிவு,  ேனல  ஒரு புள்ளியில் குவிப்பது (சித்  
ஏகக்கத் ) ேிகவும் முக்கியேொனது. பு ிய ேொணவர், முழு மூக்கு உட்பட 
ஒரு தபரிய முக்மகொணம் கவனம் மேற்தகொண்டொலும் பரவொயில்லை. 



ஆனொல் ஓரிரு நொட்களில், ேொணவர் ஒரு சிறிய பகு ிலய கவனிக்க 
கூறப்படுகிறொர். 

புத் ர் தகொடுத்  பொல யில் முன்மனறும் மபொது கவனத் ின் பரப்பளவு 
முடிந் வலர சிறிய ொக இருக்க மவண்டும் என்பது த ளிவொகிறது. 

கவனத் ின் தபொருள் கட்டொயம் ேிகவும் நுட்பேொக இருக்க மவண்டும் 
என்பதும் த ளிவொகிறது. ேனம் ேிகவும் அலைந்து  ிரியும் மபொது 
நீங்கள் சிை கடினேொன சுவொசங்கலள எடுக்க அனுே ிக்கப்படுகிறரீ்கள்.  

ஆனொல் பிறகு நீங்கள் ேீண்டும் இயற்லக சுவொசத் ிற்கு வர மவண்டும். 
ேற்றும் ேனம் குவிந்து, உங்கள் சுவொசம் சிறந்  ேற்றும் சிறந் , 

குறுகிய ேற்றும் குறுகிய தேன்லேயொக தேன்லேயொக ேொறும். 

 எந்  முயற்சியும் தசய்யொேமை இது இயற்லகயொகமவ நடக்கிறது. சிை 
மநரங்களில் மூச்சு ேிகவும் குறுகிய ொக ேொறும், தேல்ைிய நூல் மபொை 
தவளிமய வந் வுடன் உடமனமய அது வலளந்து ேீண்டும் நொசியில் 
நுலழவது மபொை உணர்வு உண்டொகிறது. 

எனமவ பகு ி சிறிய ொக இருக்கும்மபொது கவனத் ின் தபொருள் ேிகவும் 
நுட்பேொன ொகும் மபொது ேனம் ேிகவும் கூர்லேயொகிறது.  நீங்கள் 
குறுக்கீடு இல்ைொேல் த ொடர்கிறரீ்கள். 

புத் ர் சப்பஞ்ஞு -அவருக்கு த ளிவொக எல்ைொம் த ரியும். இந்  
பகு ியில் ஒரு முக்கியேொன நரம்பு லேயம் உள்ளது. உங்கள் ேனம் 
கூர்லேயொக இருக்கும்மபொது, இந்  பகு ிலய நீங்கள் 
அறிந் ிருக்கும்மபொது, உங்கள் ேனம் ேிகவும் உணர் ிறன் அலடகிறது, 

நீங்கள் சிைவற்லற உணர ஆரம்பிக்கிறரீ்கள். 

ஆனொபொனொவின் மநொக்கம், சேொ ியின் மநொக்கம்  விபொசனொவின் அடுத்  
நிலைமநொக்கி தசல்வது. நீங்கள் உணர்ச்சிகலள உணரவில்லை 



என்றொல் அது விபொசனொ அல்ை. எனமவ, அவர் எங்களுக்கு ேிகவும் 
முலறயொன வழிமுலறயில் கற்பித் ொர்.  

இயற்லக சுவொசத்துடன் ஒரு சிறிய பகு ியில் கவனிக்கத்த ொடங்க 
மவண்டும். மூச்சு நுட்பேொக நுட்பேொக  ேனம் கூர்லேயொகிவிடும். இந்  
பகு ி ேிகவும் உணர் ிறன் ேிக்க ொக ேொறும். உணர்ச்சிகலள உணரத் 
த ொடங்கும்.  

உைகம் முழுவதும் இருந்து ேக்கள் வந்து அறிதவொளி தபற்றவர் 
அளித்  நுட்பத்ல  பயிற்சி தசய்கிறொர்கள். உணர்ச்சிகலள 
இரண்டொவது அல்ைது மூன்றொவது நொளில் இந்  பகு ி உணரத் 
த ொடங்குகிறொர்கள். புத் ர் கற்பித்  நுட்பம், ேிகவும் முலறயொன 

பொல . நொங்கள் அவர் கற்பித்  முலறயிைிருந்து ேொறுபட்டு 
தசல்ைவிரும்பவில்லை. 

நொம் ஏன் இயற்லக சுவொசம் கவனம் தசலுத்துகிமறொம் என்ற மு ல் 
மகள்விக்கு வருமவொம். 

எடுத்துக்கொட்டொக இந் ியொவில் ஒருவர் பிரொணயொேொவின் நுட்பம் 
மூைம் சுவொசத்ல க் கட்டுப்படுத்துகிறொர்.  அவர் ஆழ்ந்  மூச்சு 
எடுக்கிறொர். சிறிது மநரம் நிறுத் ப்படும். அவர் சிறிது மநரம் 
சுவொசிக்கிறொர். 

பிற நுட்பங்கலள நொங்கள் எ ிர்க்கவில்லை. நொங்கள் அல  
புரிந்துதகொள்கிமறொம். பிரொணயொேொ உடல் ஆமரொக்கியத் ிற்கு நல்ைது. 
ஆனொல் புத் ர் மபொ ித்  இயற்லக சுவொசத் ின் விழிப்புணர்லவ நொம் 
பயன்படுத்  விரும்பிமனொம். அது உணர்வுகலள உணரும்  அடுத்  
கட்டத் ிற்க்கு நம்லே இட்டு தசல்கிறது. பிரொணயொேொ சுவொசம் என்பது 
கட்டுப்படுத் ப்பட்டது.  இந்  மூச்சு தசயற்லகயொனது என்ப ொல் 
தபொருத் ேொன ல்ை. புத் ர் நொம் இயற்லக சுவொசத்ல  கவனிக்க 



மவண்டும் என்று விரும்பினொர். அது விபொசனொலவப் பயிற்சி 
தசய்யக்கூடிய நிலைக்கு எங்கலள அலழத்துச் தசல்கிறது. 

உடல் ஆமரொக்கிய  கொரணங்களுக்கொக பிரொணயொேொ பயிற்சி தசய்ய 
விரும்புமவொர், அல   னித் னியொக பயிற்சி தசய்யட்டும். அல  
விபொசனொவுடன் இலணக்க மவண்டொம். 

நீங்கள் விபொசனொலவப் பயிற்சி தசய்யும்மபொது, இயற்லக சுவொசம் 
முக்கியேொனது. ய ொபூ , அது அவ்வொமற.. 

          ம்ே அபொவில் மகள்வி ப ில்            

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 ம்ே அபொ,  ொய்ைொந்து 

 

 

 

 

 

                     



                      தம்மா ததாஹா 

                      அப்  க் நிஜ் பரிவொர் ே ீபனொ ரேொ ஸம்ஸொர் 

          அப் ஸொரொ ஸம்ஸொர் ே ீபன் ஜொமவ பரிவொர் 

இப்த ாது வறர ஒருவரின் பசாந்த குடும் ம் மட்டும் அவருக்கு 
உலகமாகதவ உள்ளது. இேி முழு உலகமும் அவரின் குடும் மாக 
மாைக்கூடும். 

                        நேஙீ் ேேொமர ேொத்மஸ பூரொ கிஸூ கொ மேொய் 

          ம ொ ின் கீ யே ஜமீ் கீ ைஷ்மன மே நொ மகொன்ய் 

நம் பசயல்களிோல் யாருக்கும் எந்த பகடுதலும் நைக்கக்கூைாது. 

இந்த குறுகிய வாழ்க்றகறய நாம் சர்ச்றசயில் பசலவிைக்கூைாது 

                        நேஙீ் கிஸீகொ ஷொந் ி ஸூக் மூஜ்மஸ கொன்டித் மேொய் 

          பைொ மேொ ஸமக ம ொ பஙொ பூ ரொ ந கிங்சித் மேொய் 

ஒருவரின் அறமதிறயயும் மகிழ்ச்சிறயயும் நான் எந்த வறகயிலும் 
ஊறு விறளத்தல் கூைாது.  என்ோல்  ஒருவருக்கு நன்றம 
 யக்கும்  என்ைால்  நல்லது.  ஆோல் யாருக்கும் என்ோல் 
சிைிதளவு தஙீ்கும்  நிகழ்தல் கூைாது. 

                           இஸ் துகியொமர ஜக ி கொ துக்வர் ன னொ மேொய் 

                         முஜ்மஸ ஜித்னொ ஸமக துக் ஸம்வர் ன மேொய் 

இந்த துயரமாே உலகில் துன் ம் ப ருகக்கூைாது. இன் ம் ப ருக  
என்ோல் முடிந்தவறர உதவுதவன். 


