
 

                 த ொகுப்பு 31, எண் 1, ஜனவரி 28, 2021.                        

         விபொசனொ ஆரொய்ச்சி நிறுவனத் ின் மொ ொந் ிர பிரசுரம். 

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

       விபொசனொ தசய் ிமடைின் சிறப்பு ஆன்-லைன் ப ிப்பு. 
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                                                       தம்மா ப ான்பமாழிகள் 

 

                    ஹம்ஸாதிச்ச தத யந்தி, ஆகாதஸ யந்தி இத்தியா 

                 நீயன்தி தரீா த ாகம்ஹா, தேத்வா மாரம் ஸவாஹினிம் 

                          ம்மப பொளி -175 லைொகவக்லகொ 

 

வொனத் ில் விண்மீன்கள் சூரியலன சுற்றி வைம் வருகின்றன. 

மனத்ல  லகயொளும்  ிறன் தபற்றவர்கள் வொனத் ில் (விண்மீன்கள் லபொை) 

வைம் வருவர். அறிதவொளி தபற்றவர்கள் மொரலவ தவன்று  உைலக  

விட்டு நீங்குவர். (அ ொவது நிப்பொன நிைலயப் தபறுவர்) 
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 ம்மம் துன்பத்ல  ஒழித்து 
மகிழ்ச்சிலயத்  ருகிறது. இந்  
மகிழ்ச்சிலய யொர்  ருகிறொர்கள்? 

அது புத் ர் அல்ை,  ம்மொ. 
உடலுக்குள் உள்ள அனிச்சொ பற்றிய 
அறிவு இந்  மகிழ்ச்சிலயத்  ரும். 
அ னொல் ொன் நீங்கள் த ொடர்ந்து 
அனிச்சொலவ உணர  ியொனிக்க 
லவண்டும். -  சயகி யு பொகின்

சயகி யு பொ கின் 50 வது மலறவு ஆண்டு விழொவில் 

 (மொர்ச் 6, 1899 – ஜனவரி 19, 1971) அவருலடய நல்ை  ம்ம குணங்கலள 
நிலனவில் நிறுத் ி  ியொனிப்பது நொம் அவருக்கு தசலுத்தும் சிறந்  
மரியொல  எனைொம்.  - ஆசிரியர் 

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

சயகி யு  ா கின் நினனவு மற்றும் அஞ்ச ி நாள் 

சயகி யு பொ கின் கொைமொனலபொது, லபொத் கயொவின் பர்மிய விஹொரொவில் 92 
மொணவர்கலளக் தகொண்ட பத்து நொள் விபொசனொ  ியொனப்பயிற்சி நடந்து 
தகொண்டிருந் து. 

சயகி இல்லை என்று மியொன்மரில் இருந்து ஒரு  ந் ி வந் து.  ொய் 
சயொமொவின் தசய் ியும் வந் து. அ ில் ‘விபொசனொ  ியொனப்பயிற்சிலய 
நீங்கள் நிச்சயமொக நிறுத் க்கூடொது. சயொகியின் ஆசீர்வொ ம் எப்லபொதும் 
உங்களுடன் இருக்கும்‘ . இல  மன ில் தகொண்டு லகொயங்கொ ஜி அலனத்து 
மொணவர்களுக்கும் பின்வரும் சுற்றரிக்லக எழு ினொர். 

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

 



                      எஸ். என். லகொயங்கொ 

முகொம்: லபொத் கயொ,                                ல  ி: 22-01-1971 

 

அன்பிற்குரிய நண்பர்கலள, 

ரங்கூனில் இருந்து லநற்று முன் ினம் கடி ம் வந் து.  அக் கடி த் ின் 
விபரம் இ யம் தநொறுங்குமொறு உள்ளது. 

மிகவும் ம ிப்பிற்குரிய சயகி யு பொ கின் இனி இல்லை. அவர் ஜனவரி 19 
அன்று பிற்பகல் 3:20 மணிக்கு கொைமொனொர். ஒளி அலணக்கப்பட்டது.  ஆனொல் 
பைருக்குள் ஏற்றி லவத்  தபரிய ஞொனத் ின் ஒளி விளக்கின் அந்  ஒளி 
நம்மிள் உள்ளது.  நொம் அலனவரும் அல  உண்லமயொன வொரிசுகளொக 
பரொமரிப்பது மட்டுமல்ைொமல், லமலும் லமலும் பை மக்களின் ஞொனத் ின் 
ஒளி விளக்லக பற்றலவக்க உ வுலவொமொக. 

அவருலடய சீடர்கள் அலனவருக்கும் அவர் கலடசியொக அனுப்பிய தசய் ி. 

‘நொம் எப்லபொதும்  ம்மத் ில் வொழ லவண்டும்’ என்பல .  ம்மத் ின் விளக்கு 
நமக்குள் ஒளிரும் வலர, சயகி யு பொ கின் நம்முடன் இருக்கிறொர் என்பல  
தபொருள்.  அவர்  ம்ம ஞொனத் ின் உண்லமயொன உருவகமொக இருந் ொர். 

அவருலடய பரிசுத்  நிலனலவக் கொக்கவும், நம்முலடய உண்லமயொன 
அஞ்சைிலய அவருக்கு அர்ப்பணிக்கவும், அவர் கற்பித்   ம்ம வழிலயப் 
பின்பற்றுலவொமொக!. 

நம் வொழ்க்லகயில்  ம்ம விளக்கு சிறந்து ஒளிருமொனொல் பைரின் 
வொழ்க்லகயில்  ம்மின் ஒளிலய ஏற்ற முடியும். இதுலவ ம ிப்பிற்குரிய சயகி 
யு பொ கின் நிலனவொக தசலுத்தும் சிறந்  மரியொல யொகும்.  

மொணவர்களின் பயலன மன ில் லவத்து, இந்   ியொனப்பயிற்சிலய நொன் 
த ொடர்கிலறன்.  அட்டவலணப்படி ஜனவரி 27 அன்று இது நிலறவலடயும். 

ஜனவரி 28 மொலை மு ல், நொன் எனது சுயல டைத்ல த் த ொடங்குலவன். 



இனி எனக்கு மிகப்தபரிய  ம்ம வைிலம ல லவ. 10 நொட்கள் த ொடர்ந்து  
பயிற்சி தசய்வ ன் முைம்  ம்மத்ல  லமலும் லமலும் வைிலமயொக்க 
இயலும். 

மக்கள் மிகவும் இரக்கமுள்ள, ம ிப்பிற்குரிய சயகி யு பொ கின் கடலன 
 ிருப்பிச் தசலுத்  லவண்டும். நீங்கள் அலனவரும் இந்  நொட்களில் லமலும் 
லமலும்  ியொனிக்கவும், உள் ஞொனத்ல  வளர்த்துக் தகொள்ளவும், உங்கள் 
மனத்ல   ம்ம ொல் நிரப்பவும் லநரம் ஒதுக்குங்கள். 

தமட்டொ-அ ிர்வுகளுடன்,   ம்ம வைிலம அலனவலரயும் பைப்படுத் வும், 

ஒன்றொக இருக்கவும் உ வுகிறது. இ ன் முைம் ம ிப்பிற்குரிய சயகி யு பொ 
கின்  ம்ம விருப்பங்கலள நிலறலவற்றுவ ில் அ ிகபட்ச தவற்றிலய 
அலடய முடியும். 

எனது 10 நொள்  ியொன பயிற்சியின் முடிவில், நொன் லபொத் கயொவில் ஒரு 
தபரிய சங்க- ொனொலவ ஏற்பொடு தசய்யவிருக்கிலறன். 

மரியொல க்குரிய சயகி யு பொ கின் புனி  நிலனவொக 1971 பிப்ரவரி 7 
ஞொயிற்றுக்கிழலம அன்று இந்  நன்தகொலடக்கொக த ொலைதூரத் ிைிருந்து 
லமலும் பல்லவறு பகு ிகளில் இருந்து துறவிகள் அலழக்க பட உள்ளொர்கள். 

இந்  சங்க நன்தகொலட முடிந்  பிறகு, நொன் சிை நொட்கள் ஓய்வுக்கொக 
பம்பொய்க்குச் தசல்லவன்.  பின்னர் மொர்ச் 1 மு ல் மீண்டும் முகொம்களின் 
 ிட்டம் த ொடங்கப்படும். 

ம ிப்பிற்குரிய சயகி யு பொ கின் புனி  நிலனவொக, முடிந் வலர  ம்மத்ல  
பயிற்சி தசய்யுங்கள்.   ம்ம வொழ்க்லகலய லமலும் லமலும் வொழவும், 

உண்லமயொன  ம்மத்ல  அன்றொட வொழ்க்லகயின் ஒரு பகு ியொக மொற்றவும் 
கற்றுக்தகொள்ளுங்கள். இ ில் மகிழ்ச்சி, நைன், ஆலரொக்கியம் தபறுவது 
 ிண்ணம். 

பவது சப்ப மங்களம், பவது சப்ப மங்களம், பவது சப்ப மங்களம். 

             கல்யொண மித்ரொ – எஸ்.என்.லகொயங்கொ 



 

  

 

 

                                            மார வின்  த்து வரீர் 

                                                                               வழங்கியவர் சயகி யு பொ கின் 

பின்வருபலவ விபொசனொ மொணவர்களுக்கு சயகி யு பொ கின்  ியொன 
முகொமில் ஆற்றிய தசொற்தபொழிவின் தமொழிதபயர்ப்பிைிருந்து சுருக்கப்பட்ட 
பகு ி.  இது மு ைில் சயகி யு பொ கின் தசய் ிமடைில் தவளிவந் து. பின்னர் 
விபொஸனொ தசய் ிமடலுக்குத்  ழுவி எடுக்கப்பட்டுள்ளது. 

       நீங்கள் மிகவும் கவனமொக இருக்க லவண்டும். நீங்கள் உறு ியொக 
நிற்க லவண்டும். லமலும் பை சிக்கல்கலள எ ிர்தகொள்ள லநரிடும்.  இ ன் 
மூைம் உங்கள் தசொந்  அனுபவத்துடன் அனிச்சொ (நிலையற்றது.)பற்றிய 
உண்லமலய நீங்கள் அறிந்து தகொள்ள முடியும். அ ற்கு நீங்கள் மிகவும் 
கடினமொக உலழக்க லவண்டும் - அ னொல் ொன் நொம் மீண்டும் மீண்டும் 
நிலனவுபடுத்துகிலறொம். என் ஆசிரியர் சய த ட்கி யின் மொணவர்கள் சிைர் 
எ ன் தபொருட்டு  ியொனம் லமற்தகொண்டு உள்லளொம் என்ப ன் தபொருலள 
உணர முடியொமல், இது லபொன்ற பல்லவறு சிரமங்கலள  ியொன பயிற்சியில்  
எ ிர்தகொள்ள லநரிட்டது. 



  

அவர்களின்  லையின் லமல், அவர்களின் கவனத்ல  தசலுத்தும்படி 
லகட்டலபொது அவர்களொல் எல யும் உணர முடியவில்லை. 

ஆனொபொனொ (சுவொசத்ல ப் பற்றிய விழிப்புணர்வு) லபொது நொசிலயச் 
சுற்றியுள்ள பகு ிலய அவர்கள் சுவொசிக்கும்லபொது சிைரொல் உணர 
முடியவில்லை. அவர்களில் சிைரொல் அவர்களின் மூச்லச உணர 
முடியவில்லை எனச் தசொன்னொர்கள். மற்றும் சிைர் அவர்களின் உடல்கலள 
உணர முடியவில்லை என்றனர். 

 நீங்கள் இங்லக இருக்கும்லபொது, நீங்களும் அந் நிகழ்வுகலள சந் ிக்க 
லநரைொம். சிை லநரங்களில் நீங்கள் உணர்ச்சிகலள உணர முடியொது. சிை 
லநரங்களில் உங்கள் கவனம்  ியொன நிலை விட்டு சி றைொம்.  

                 விபல்ைொசவின்  ன்லம ( மன சில வு, ஊழல்) உங்கலள 
முட்டொளொக்குகிறது. விரும்பத் கொ  தூய்லமலகடுகள் மக்களின் உள்லள 
மலறக்கப்பட்டுள்ளது. அலவ நம் ஒவ்தவொருவருக்கும் உள்ளன. 

அனிச்சொலவப் பற்றிய புரி ல் இருக்கும்லபொது தூய்லமலகடுகள் 

தவளிலயற லவண்டும். ஆனொல் அலவகள் (தூய்லமலகடுகள்) ‘புரி லை’ 
தவளிலயற்ற முயல்கின்றன. நிப்பொன இயல்புலடய அனிச்சொ மிகவும் சக் ி 
வொய்ந் து. எனலவ ‘மொர’ (எ ிர்மலறயின் ஆளுலமப் பலடகள்) 

அ ற்கு எ ிரொக லபொரொடுகிறது. ‘ப ொன சூத் ’ மரொவின் பத்து வரீர்கள் பற்றி 
விவரிக்கிறது. அவர்கள்  ியொனத் ில் இருந்து நம் கவனத்ல   ிருப்புவர்கள் 
என்ப ொல் இந்  பத்து வரீர்கள் லமல் கவனமொக இருக்க லவண்டும் 

 

மார வின் முதல் சிப் ாய் - பு ன் சார்ந்த உணர்வுகனை 
அனு விக்க விரும்புவது. 

சிைர்  ியொனிக்க வந் ிருக்கிறொர்கள்.  ஆனொல் நிப்பொன அலடயவில்லை. 



தவளிப்புற லநொக்கங்களுடன் வருகின்றனர். சயகி உயர் ப விகளில் 

உள்ள பைலர அறிந் வர். சயகி யுடன் தநருங்கி பழகினொல் உயர் ப விகளில் 
உள்ள பைரின் த ொடர்பு கிலடக்கைொம். அ ன்முைம், எனக்கு ப வி உயர்வும் 
பை வச ிகளும் தபற வொய்ப்பு உண்டு. இப்படி சிை நபர்கள் இருக்கிறொர்கள்.  

அவர்கள் வருகிறொர்கள். அவர்களின் இ யங்களில் லபரொலசஉள்ளது. 
 ியொனத் ில் தவற்றி தபற லபரொலச இருக்கக்கூடொது. அவர்கள்  ியொனத் ில் 
தவற்றி தபறவது கடினம்.  

விபொசனொவின் நுட்பத்ல  நீங்கள் லகட்டலபொது,  ‘நிப்பொனஸ ஸச்சிகரனத் ொய’ 
- நிப்பொனலவ உணர விரும்பினொல் - நொன் நொன்கு உன்ன  உண்லமகலள 
நீங்கள் புரிந்துதகொள்ள உங்களுக்குக் கற்பிப்லபன். ஆனொல் அது மிகவும் 

உங்கள் லநரத்ல  எடுத்துக் தகொள்ளும் என்லறொ அ ற்கு உங்களுக்கு ஆர்வம் 
இல்லைதயன்றொலைொ, நொன் அ ற்கு என்ன தசய்ய முடியும்?’ 

 

மார வின் இரண்டாவது சிப் ாய் - வனப் குதி த ான்ற 
அனமதியான இடத்தில் வசிக்க அல் து மகிழ்ச்சியாக 
இருக்க விருப் மில்ன . 

லநற்று யொலரொ ஓட  ிட்டமிட்டொர். அவரது உடலமகலள அலனத்ல யும் 
அவர்  ன்னுலடய லபகளில் லவத் ொர். அவர் உங்கள் அலனவருடனும் 
உட்கொரத்  ிட்டமிட்டொர். பின்னர் நொன் மொணவர்கலளச் சரிபொர்க்கும்லபொது 
அவர் லபத் ியம் லபொல் ஓடவும், பஸ்லஸப் பிடிக்கவும் வடீு தசல்ைவும் 
பின்னர் லவறு சமயங்களில் வந்து  னது லபகலள லசகரிக்கவும், தபறவும் 
 ிட்டமிட்டிருந் ொர். 

அ ிர்ஸ்டவசமொக, ஏன் என்று எனக்குத் த ரியவில்லை, அன்று  நொன் ஒரு 
மணிலநரம் அலனவரும் உட்கொர லவண்டும் என வலுவொன உறு ிப்பொடு 
(அ ித் ொந) தகொடுத்ல ன். அவர் என் முன்பு அந்  ஒரு மணி லநரம் உட்கொர 
லவண்டியிருந் து. அங்லக அவர் - சிக்கிக்தகொண்டொர்! பிறகு ‘அ ித் ொந’ 



உட்கொர்ந்து இருந்  ொல் மொர அவலர விட்டு தவளிலயற லவண்டிய ொயிற்று.  
இனி அவர் இவ்விடத்ல  விட்டு தவளிலயற விரும்பவில்லை. 

    அலம ியொன இடத் ில் வசிக்க விருப்பமின்லம எழும்லபொது, அவர் 
தவளிலயற விரும்புகிறொர். அவர் அறிவித்து விட்லடொ அல்ைது அவர் 
அலம ியொகலவொ தவளிலயறைொம். உள்லள தகொந் ளிப்பு இருப்ப ொல் 
இரண்டொவது சிப்பொய் அலம ியொன இடத் ில் இருக்க விரும்பவ ில்லை. 

 

மாரவின் மூன்றாவது சிப் ாய் -  சி - உணவில் திருப்தி 
இல்ன  

ஒரு மொணவர் அவர் சொப்பிடொமல் இருக்க முடியொது என உணவு நிரம்பிய 
தபட்டிகளுடன் வந்து தசொன்னொர். அ னொல் நொன் தசொன்லனன்  நீங்கள் 
சொப்பிடைொம்.  ஆனொல் ஒன்று, இரண்டு அல்ைது மூன்று நொட்கள் முயற்சி 
தசய்து பொருங்கள் நீங்கலள என்லறன். பத்து நொட்கள் அவர் எந்  லநரத் ிலும் 
அவ்வி  பசியுடன் இருக்கவில்லை. 

 மற்தறொரு மொணவர் ஒரு நொலளக்கு இரண்டு முலற மட்டுலம சொப்பிட்டொல் 
சுமொர் மூன்று நொட்களுக்குப் பிறகு அவர் உடைில் ஒருவி  நடுங்கும் 
ஏற்படும் எனக் கூறினொர். அவரது வொழ்நொளில், அவர் அல  விட அ ிகமொக 
தசய்  ில்லை. அ னொல் அவர் மூன்று முலற சொப்பிட அனும ி லகட்டொர் 

நொன் தசொன்லனன், ல லவப்பட்டொல் நிச்சயமொக நீங்கள் உணவு எடுத்துக் 
தகொள்ளைொம் என்லறன். மு ல் நொள், இரண்டொவது நொள் மற்றும் பை நொட்கள் 
த ொடர்ந்து  ியொனித் ொர். அவருக்குப் பசி இல்லை. உடைில் ஒருவி  
நடுங்குமும் இல்லை. 

   ியொனத் ில் முன்லனறுகிற லபொது பசி இல்லை.  ஆனொல்  ியொனம் 
சரியொக நடக்கவில்லை என்றொல்  உள்லள ஏல ொ ஒன்று பசிலய 
உருவொக்குகிறது. அப்லபொது அவரொல் பசிலயக் கட்டுப்படுத்  முடியொது. 
ஒருவர்  ியொனத் ில்  ன்லன சரியொக நிலை நிறுத் ிக் தகொண்டொல் பசிலய 
அவர் உணரவ ில்லை. 



 

 

மாரவின் நான்காவது சிப் ாய் -  ல்தவறு சுனவகள் 
மற்றும்  ல்தவறு உணவுகளுக்காக ஏங்குதல். 

நீங்கள் உங்கள் வடீுகளில் உண்ணும் அல  உணலவ அல்ைது நீங்கள் 
விரும்பும் உணலவ நொங்கள் வழங்கவில்லை என்றொலும் எங்களொல் முடிந்  
எல்லைொரும் நன்றொக சொப்பிட்டு மகிழும்படியொன சிறந்  உணலவ நொங்கள் 
வழங்குகிலறொம். 

மிகவும், சுலவயொன உணவு உண்ணும்லபொது என்ன நடக்கிறது?  உணவுக்கொக 
அ ிக ஏக்கத்ல த் அது தூண்டுமொ?  உணவின் சுலவலய எந்  பொரொட்டும் 
இல்ைொமல் சொப்பிட முடியுமொ?  அரஹந்த் மட்டும் (முழுலமயொக 
விடுவிக்கப்பட்ட நபர்) இல ச் தசய்ய முடியும். 

நீங்கள் இந்   ியொனபயிற்சிக்கு இங்கு வருவ ன் லநொக்கம் கிலைசொ (மன 
அசுத் ங்கள்),  ண்ஹொலவ(ஏங்கு ல்) அகற்ற அல்ைவொ? 

கண்கலள மூடிக்தகொண்டொல் தபொருள்கள் எதுவும் கொட்சிக்கு இருக்க 
முடியொது. எனலவ நீங்கள் கொட்சிக்கு உட்பட்ட தபொருள்கள் மீது ஏங்கு லும் 
மற்றும் அ ன் மீது உண்டொகும் பற்றும் ஏற்படுவது  விர்க்கப்படும். 

 அதுலவ  கொதுகளுக்கும் தபொருந்தும்.  

லடப் தரக்கொர்டர் அல்ைது லரடிலயொ பொடல்களுடன் இங்லக யொரும் இல்லை. 
நீங்கள் அவற்லற லகட்க, ஏங்கு லும் அ ன் மீது உண்டொகும் பற்றும் 
ஏற்படுவது  விர்க்கப்படும் .  

இது வொசலன உணரும் மூக்குக்கும் தபொருந்தும். இங்லக வொசலன  ிரவியம் 
அணிந்து வைம் வருபவர் யொரும் இல்லை. ஏங்கு லும் மற்றும் அ ன் மீது 
உண்டொகும் பற்றும் ஏற்படுவது  விர்க்கப்படும். 

இங்லக உங்கள் உடல் உணர்வுகளுக்கு இனிலமயொன ொக இருக்கும் என்று 
நீங்கள் உணர எதுவும் இல்லை. 



ஆனொல் நொக்கு – அ னொல் சுலவலய  விர்க்க இயைொ ொ? 

நீங்கள் சொப்பிடொவிட்டொல் மட்டுலம, உணவுக்கொக மருத்துவர் குளுக்லகொஸ் 
ஊசி லபொட லவண்டும். சுலவ உணவு நொக்குடன் த ொடர்பு தகொள்ளும்லபொது, 

ஏங்கு ல் மற்றும் அ ன் மீது உண்டொகும் பற்றும் ஏற்படும். நீங்கள் குலறந்  
சுலவயொன உணலவ சொப்பிட்டொல் சுலவயும் அ னொல் ஏற்படும் பற்றும் 
குலறயும். 

உங்கள் மனஅழுக்குகலள அகற்ற இங்லக வந்துள்ளரீ்கள் என்ப ொல் சிறந்  
சூழலை வழங்குவ ன் மூைம் நொங்கள் உங்களுக்கு உ வ முயல்கிலறொம். 
அ னொல் ஏங்கு ல் பற்று அலவ அ ிகரிக்கொது இல்லையொ? 

நொங்கள் மொலை உணலவ வழங்குவ ில்லை.. அ னொல் ஏங்கு ல் பற்று 
அலவ அ ிகரிக்கொது இல்லையொ? நீங்கள் அலவகலள அழிக்க 
முயற்சிக்கிறரீ்கள். 

     நொங்கள் ஏங்கு லை ஒழிக்கலவொ, உணவுகளொல் அல  அ ிகரிக்கலவொ 
தசய்வ ில்லை. மொலை உணலவத்  விர்ப ொல் அ ற்கு ஆகும் லநரமும் 
அ ற்கு தசய்ய லவண்டிய லவலையும் மிகக் குலறகிறது. இது எங்களுக்கும் 
நல்ைது  உங்களுக்கும் நல்ைது. ஏதனன்றொல் நீங்கள் உறு ியொக இருக்கிறரீ்கள் 

நீங்கள் மொலை உணலவ சொப்பிட்டொல் தூக்க நிலை தபறுவரீ்கள்.  எனலவ 
நீங்கள் மொலை உணவு இல்ைொமல் அல  தசய்ய முடியும். நீங்கள் 
கொலையிலும், ம ிய லநரத் ிலும் உணவு நன்றொக சொப்பிட்டொல் இரண்டு 
உணவுகளும் உங்களின் உடைின் ல லவகளுக்கு லபொதுமொன ொக இருக்கும் 

 

மாரவின் ஐந்தாவது சிப் ாய் - தூக்கம், தசாம் ல் மற்றும் 
மந்தம் 

இல  நீங்கள் எளி ில் புரிந்து தகொள்ளைொம். மஹொ தமொக்கல்ைன கூட 
(புத் ரின்  லைலம சீடர்களில் ஒருவர்) இ னொல் அவ ிப்பட்டொர்.  



சிைர் உட்கொர்ந் ிருக்கும் லபொது தூங்கைொம். நொன்  ியொனப் பயிற்சி 
தசல்லும்லபொது ஒரு வய ொன மனி ர் என்னுடன் வந் ொர். 

நொங்கள் சய த ட்கியின்  ியொனலமயத் ில்  ியொனத் ில் அமர்ந்ல ொம். 
 ியொனஅலறயில் அவர் எனக்கு பின்னொல் அமர்ந் ொர். 

ஒரு தபரிய லயொகி சொல்லவ அவர் அணிந்து இருந் ொர். சிறிது லநரம் கழித்து, 

அவர் சத் மொக குறட்லட விட த ொடங்கினொர். 

தபொதுவொக தபரும்பொலைொர் உட்கொர்ந்து தூங்கினொலும் குறட்லட தசய்வது 
இல்லை. ஆனொல் பை  ியொனிகள் உட்கொர்ந்து தூங்கும் லபொது குறட்லட 
தசய்வது உண்டு. பின்னர் சற்று லநரத் ில் விழித்துக் தகொள்வர். 

      இது  ீந-மித் ொ (லசொம்பல் மற்றும் மந் ம்) என்று அலழக்கப்படுகிறது. 
இல த்  விர்க்க முடியொது. நுண்ணறிவும் ஞொனமும் கூர்லமயொகும் லபொது  

நிபொனொவின் அலம ியொன  ன்லம உணரப்படுகிறது; மற்றும் ஆலரொக்கியமொன 
மற்றும் ஆலரொக்கியமற்ற இயல்புகள் லமொதும்லபொது, ஒரு எ ிர்விலன 
ஏற்படுகிறது. அது தவப்பத்ல  உருவொக்குகிறது. பின்னர் அந் நபர் மயக்கம் 
மற்றும் தூக்கத் ிற்க்கு உள்ளொகிறொர். 

       சிை லநரங்களில் உங்களுக்கு தூக்கம் வந் ொல் உங்கள் சமொ ி 
கலைந்துவிட்டது எனப் தபொருள். அந்லநரத் ில் சற்று கடினமொக சுவொசிக்கவும். 
உங்கள் கவனத்ல  மீண்டும் நொசியில் தசலுத்துங்கள். 

உங்கள் சமொ ிலய (தசறிவு) இழந்துவிட்டீர்கள் எனில் கடினமொக 
சுவொசிக்கவும், அலம ியொக இருக்கவும் முயற்சிக்கவும். சிை லநரங்களில் 
அனிச்சவிஜ்ஜொ (அனிச்சொவின் ஞொனம்) வலுப்தபறுகிறது. 

உங்கள் நுண்ணறிவு-உள்ளுணர்வு மிகவும் கூர்லமயொன ொகவும் மற்றும் 
மிகவும் வலுவொன ொகவும் மொறுகிறது. உள்ளிருந்து வலுவொன உந்து ைொல் 
உங்கள் புரி லை இழக்கிறரீ்கள். அனிச்சொ   ிலச  ிரும்புகிறது. நீங்கள் என்ன 
நடந் து என்பல  புரிந்து தகொள்ள முடியொமல் நீங்கள் ஆசிரியலர 
அணுகுகிறரீ்கள்.  



    அத் லகய விசயம்  ிடீதரன்று நடந் ொல் அல  சமொளிக்க இரண்டு 
வழிகள் உள்ளன. ஒரு முலற முயற்சி தசய்து நொன் உங்களுக்குச் 
தசொன்னபடி சமொ ி நிைலய மீண்டும் நிறுவச்தசய்வது அல்ைது நீங்கள் 

தவளிலய தசன்று உங்கள் மந்  ன்லம கலைத்து  புத்துணர்வு தபற்றொல்  

எ ிர்விலன மலறயும். இந்  எ ிர்விலனயின் லபொது தூங்க லவண்டொம். 
சமொளிப்ப ற்கொன வழிமுலறகலள நொன் உங்களுக்கு  ருகிலறன். அது 
நலடமுலற அம்சத் ில் முக்கியமொனது. எப்லபொதும் மயக்கம் சங்கொரொ 

(அசுத் ங்கள்) வரும்லபொது ஏற்படுகிறது. பின்னர் நொம் அனிச்சொலவ 
உறு ியொகப் பற்றிக்தகொள்ள லவண்டும். அது உ ட்டில் இருந்து வரும் 
அனிச்சொ என்ற தவறும் வொய் வொர்த்ல  மட்டுமல்ை. 

உணர்வுகளொல் மொறும்  ன்லம தகொண்ட உடலை பற்றிய உண்லமயொன 
விழிப்புணர்வு பற்றிய அறிவொக இருக்க லவண்டும். நீங்கள் இந்  வழியில் 
பயிற்சி தசய் ொல், நீங்கள் தவன்று தவற்றி தபறுவரீ்கள். 

 

மாரவின் ஆறாவது சிப் ாய் -  தனினமயில் இருக்க 
 யப் டுதல், தனியாக இருக்க விரும் வில்ன . 

.சிைர் ஒலர அலறயில்  ங்க விரும்புவது இல்லை. த ொடர்ந்து  அலறகலள 
மொற்றிக் தகொள்ளவர்.  னியொக இருப்பல   விர்பர். ல ொழர்களின் துலண 
எப்லபொதும் ல லவபடும்.  னியொக இருக்கும்லபொது பயத்ல  உணருவர். 

      ஒரு தபண் மொணவி  னிலம கண்டு பயந் ொள். அவளுலடய வடீு 
மிகப் தபரியது.  ஆனொல் அவள் எந் தவொரு அலறயிலும்   னியொக இருக்கத் 
துணியவில்லை. அவளுக்கு எல்ைொ லநரங்களிலும் ஒரு துலண ல லவ. 

இங்லக  ியொனிக்க ஒரு லவலைக்கொரிலய அவளுடன் அலழத்து வந் ொள். 

அவள்  ியொனித் லபொது விளக்குகலள லவக்க என் அனும ி லகட்டொள். 



அவளுலடய அலறயில் நொன் அவலள அவ்வொறு தசய்ய அனும ித்ல ன். 
ஆனொல் அது மட்டும் அல்ை அவள்  ியொனம் தசய்யும் லபொது யொலரொ 
அவளுக்கு அருகில் உட்கொர லவண்டியிருந் து. அவள்  னியொக இருக்கத் 
துணியவில்லை. அவள்  னியொக இருந் லபொது அவள் உடல் முழுவதும் 
பொய்ச்சலை உணர்ந் ொள்.  

ஒரு பயிற்சிக்கு  ங்கிய பிறகு அவள் தகொஞ்சம் நன்றொக உணர்ந் ொள். 
அடுத்  பயிற்சிக்குப் பிறகு அவள் இருட்டில்  னியொக சிறிய அலறயில் 
இருந் ொள். அவள் வழக்கமொக ஒவ்தவொரு மொ மும் பத்து நொட்கள் வந் ொள். 

மிகவும் பயனலடந் ொள். அவள் பயப்படுவ ில் மு ல் மொணவியொக 
இருந் ொள்.  ஆனொல் இப்லபொது அவள் பயம் நன்றொக லபொய்விட்டது. அது 
நல்ை ல்ைவொ? 

 

மாரவின் ஏழாவது சிப் ாய் -  தியானத்தில் பவற்றிப ற 
முடியுமா என் தில் சந்ததகம். 

இது எல்லைொரிடமும் உள்ள உண்லமயொன சந்ல கம் என்று நிலனக்கிலறன் – 
மொணவலரொ அல்ைது மொணவிலயொ அவர்களின்  ியொனம் தவற்றிகரமொக 
இருக்குமொ என்று லயொசிப்பதுண்டு. (அந்  தபண் சிரிக்கிறொர்.) நீங்கள் தவற்றி 
தபறைொம். அக்குசைொ (ஆலரொக்கியமற்ற சீரலமப்பு),மற்றும் கிலைசொ (மனக் 
குலறபொடுகள்) நம்மில் ப ிக்கப்பட்டுள்ளன அவற்லற நம்மிடம் இருந்து 
அகற்ற லவண்டும். அது முக்கியமொன விஷயம். 

 

மாரவின் எட்டாவது சிப் ாய் - தியானம் பவற்றிகரமாக 
இருக்கும்த ாது ஆணவம் மற்றும் ப ருமிதம் பகாள்ளுதல். 

 ியொனம் லமம்படும்லபொது, ஒருவர் அல   ன் உள்லள உணர முடியும். 

மனஅசுத் ங்கள் இைகுவொகி விைகும் லபொது லபொைித்  ற்தபருலம மற்றும் 
ஆணவம் உண்டொகிறது. அவன் அந்  சக மனி ன் மிகச் சிறப்பொக 



தசயல்படுவ ொகத் த ரியவில்லை. நொன் அவருக்கு உ வுவது நல்ைது என 
சிந் ிக்கிறொன். எனது  னிப்பட்ட அனுபவத் ிைிருந்து இல ச் தசொல்கிலறன். 

உ ொரணமொக நீண்ட கொைத் ிற்கு முன்பு நொன் இந்   ியொன லமயத்ல  
ஆரம்பித் லபொது எங்களுக்கு அப்லபொது  ம்ம மண்டபம் இல்லை. நொங்கள் 
நிைம் வொங்கியலபொது இங்லக ஒரு பத்து அடி சதுரக் குடிலச இருந் து. 

ஒரு நொள் கொலையில் ஒரு மொணவர் தவளிலய வந் ொர். அவர்  னது 
லுங்கிலய உயர்த் ி “பொர்” என அலனவருக்கும் கொட்டினொர். அவரது 
த ொலடகள் மற்றும் கொல்கள் முழுவதும் சிறிய கட்டிகள் இருந் ன. வொத்து 
ல ொல் லபொை அந்  கட்டிகள் அலனத்தும் ல ொன்றின. உள்லள இருந்து வந்  
உந்து ல் மிகவும் வலுவொக இருந்  ொல் அது வந் து. பின்னர் அவர் 
அலனவலரயும் நீங்களும்  யவுதசய்து கடினமொக முயற்சி தசய்யுங்கள், 

 யவுதசய்து கடினமொக முயற்சிக்கவும் என்றொர். 

மறுநொள் அவரொல்  ியொனிக்க முடியவில்லை. அவரொல் எல யும் உணர 
முடியவில்லை. ஏல னும் உணர்வுகள் மற்றும் வழிகொட்டு லுக்கொக என்லன 
அணுக லவண்டியிருந் து. அலனவருக்கும் அவர் கூறிய லபொது, அ ில் ஈலகொ 
இருந் து. அ ில் “நொன்” எனும் கர்வம் இருந் து. நொன் நன்றொக முயற்சி 
தசய்கிலறன். இந்  நபர்கள் அந்  அளவு  ிறலமயொனவர்கள் ஆகத் 
த ரியவில்லை என்ற எண்ணம் இருந் து.  

அவர் லகொபகுணம் உலடயவர். மிகச் சிறந்  கொல்பந்து விலளயொடுபவர், 

அடிக்க, உல க்க மற்றும் குத்   யொரொக உள்ளது லபொல் அவர் இருந் ொர். 

லமொசமொன லகொபகுணம் உள்ள நபருக்கு அ ிக தவப்பம் உண்டு. 

அது உடல் லமற்பரப்பில் கொண்பிக்கப்படுகிறது. இ னொல் ொன் மற்றவர்களிடம் 
பிரசங்கிக்க லவண்டொம் என்று உங்கள் அலனவருக்கும் தசொல்கிலறன். 

நீங்கள் லகட்க விரும்பும் ஏல னும் இருந் ொல், என்னிடம் லகளுங்கள். நீங்கள் 
தசொல்ை விரும்பும் ஏல னும் இருந் ொல், தசொல்லுங்கள். நீங்கள் 
முன்லனறினொல் உங்கள் நலடமுலறயில், அலம ியொக இருந்து  ியொனத்ல  
த ொடரவும். 



 

மாரவின் ஒன் தாவது சிப் ாய் – ஆசிரியர், மாணவர் தமல் 
பகாண்ட அக்கனற அதன் மு ம் அவர் ப ற்ற மரியானத, 
கினடத்த பவகுமதி த ான்றவற்னற  குறிக்கிறது. 

பைரும்  மரியொல யும் கொணிக்லககளும் அளிக்கின்றனர். அ னொல் எனக்கு 
ஆணவம் உண்டொகொ வொறு என்லனக் கட்டுப்படுத் ிக் தகொள்ள லவண்டும். 
இது லபொைி தசருக்கு எண்ணத்ல  ஏற்படுத் க்கூடும் என  நொன் என்லனக் 
முன் கூட்டிலய அ ிைிருந்து கொத்துக்தகொள்ள லவண்டும். 

 நொங்கள் தஜனரைின் அலுவைகத் ில் பணிபுரியும்  கணக்கொளர்களுக்கொக 
இந்   ியொனப்பயிற்சிலய  இங்லக த ொடங்கிலனொம். அவர்கள் ஓய்வு 
லநரத் ில்  ியொனிக்க முடியும். ஆனொல் இப்லபொது மிகக் குலறவு 
எண்ணிக்லகலய அவர்கள் உள்ளனர். இல  நொங்கள் த ொடங்கியது பணத் ின் 
அடிப்பலடயில் அல்ை   ம்மத் ின் அடிப்பலடயில். 

எந் தவொரு அலுவைக ஊழியரும் பத்து நொட்கள்  ியொனம் தசய் ொல் 
உறுப்பினர் ஆகிறொர்.  லசர்க்லக கட்டணம் என்பது தவறும் பத்து நொட்கள் 
தசய்யும்  ியொனப்பயிற்சியின் கட்டிணம் ஆகும்.  சந் ொ என ஒரு ச வ ீம் 
கூட தசலுத்  லவண்டிய ில்லை. இது நல்ை ல்ைவொ?  சீரொகத் 
 ியொனியுங்கள், உங்கள் பயிற்சிலயக் த ொடர்ந்து தசய்யுங்கள். பயிற்சிலய 
விடொ ீர்கள். உங்கலள கொத்துக்தகொள்ளுங்கள்.  

நொங்கள் அ ிைிருந்து த ொடங்கி இப்தபொழுது இந்  நிைலய அலடந்து 
உள்லளொம்.  ம்மம் ொன் அல ச் தசய் து. பணம் அல்ை. இல  நொங்கள் 
நம்புகிலறொம். பணம் எதுவும் எங்களிடம் இல்லை. 

இந்  லமயம் எனக்கு தசொந் மொனது அல்ை. "இது யு பொ கின் லமயம்" என்று 
கூறி யு பொ கின் கர்வப்பட எனக்கு லமயம் தசொந் மில்லை. இது கணக்கொளர் 
தஜனரல் அலுவைகத் ின் விபொசனொ சங்கத் ிற்கு தசொந் மொனது. அவர்கள் 
என்லன தவளிலயற்றினொல் நொன் தவளிலயற லவண்டியிருக்கும். ஒவ்தவொரு 
ஆண்டும் நொன் மீண்டும் ல ர்ந்த டுக்கப்பட லவண்டும். அவர்கள் என்லன 



மீண்டும் ல ர்ந்த டுத் ொல் மட்டுலம நொன் இங்லக இருப்லபன். அவர்கள் 
என்லன விட சிறந்  ஒருவலரக் கண்டுபிடித்து, அந்  நபலரத் 
ல ர்ந்த டுத் ொல், அது எனக்கு லமயத் ின் த ொடர்லப முடிந்துவிடும்  
அல்ைது கமிட்டியின் சிை உறுப்பினர்கள் என்லனப் பிடிக்கவில்லை, நொன் 
அ ிகம் லபசுவ ொகவும் லவறு ஒருவலரத் ல ர்ந்த டுப்ப ொகவும் அவர்கள் 
கூறைொம். பின்னர் நொன் தவளிலயற லவண்டியிருக்கும். எனக்கு அந்  இடம் 
தசொந் மில்லை. 

 

மாரவின்  த்தாவது சிப் ாய் -  ஒரு ப ாய் தம்மா 
உருவாக்கி  ின்பதாடர்தல். ஏராைமான பவகுமதி 
புகழுக்காக அனத ஒரு புதிய சிறப்பு தம்மா எனக் 
கூறுதல். தனக்கு பவகுமதி தராதவர்கனை, தன்னன 
புகழாத மற்றவர்கனை இழிவு டுத்துதல். 

இ னொல் ொன் மற்றவர்கலளப் பற்றி அ ிகம் தசொல்ை நொன் 
விரும்புவ ில்லை. மற்றவர்கள் எங்கலளப் பற்றி அவர்கள் விரும்புவது 
லபொல் லபசட்டும், அது சரியொன ல்ைவொ? 

சிை ஆசிரியர்கள் தவகும ிலளப் தபறுவ ில் விருப்படுகிறொர்கள். எனலவ 
அ ிகமொன மொணவர்கலளப் தபற,  வறொன லபொ லனகள், புத் ர் லபொ லனகள் 
அல்ைொ  லபொ லனகலள அவர்கள் கற்பிக்கிறொர்கள். 

அவர்கள் மரியொல , தவகும ிலளப் தபற விரும்புவ ொல் அவர்கள் 
உண்லமயொன  ம்மத்துடன் லவலை தசய்வல  நிறுத்துகிறொர்கள். அது 
மொரவின் பத் ொவது சிப்பொய்-  

       ம்மம் துக்கங்கலளயும் துயரங்கலளயும் கலரத்து மகிழ்ச்சிலயக் 
தகொடுக்கிறது. இந்  மகிழ்ச்சிலய யொர்  ருகிறொர்கள்? புத் ர் அல்ை. 
உங்களுக்குள் உள்ள அனிச்சவிஜ்ஜொ (அனிச்சொவின் ஞொனம்) அல க் 
தகொடுக்கும். விபொசனொ பயிற்சிலய விடொது தசய்ய லவண்டும். 



அ னொல் அனிச்சவிஜ்ஜொ மலறயொமல் த ொடர்ந்து உங்களுடன் இருக்கும். 
நொம் எவ்வொறு பயிற்சி தசய்வது?  நொன்கில் உங்கள் கவனத்ல  
தசலுத்துங்கள். அலவ (பூமி, நீர், தநருப்பு மற்றும் கொற்றின் கூறுகளொல் ஆன- 
உடல் பண்புகள்). அலம ியொக இருங்கள், சமொ ிலய வளர்த்துக் தகொள்ளுங்கள், 

சீைொலவ விட லவண்டொம். அ ில் கவனமொக இருங்கள். 

      நொன் மற்றவர்களுக்கு பயப்படவில்லை. தபொய்கலளச் தசொல்வ ற்லக 
பயப்படுகிலறன். ஏதனன்றொல் தபொய் தசொல்வ ன் மூைம் சீைொவின் அடிப்பலட 
பைவனீமலடகிறது. சீைொ பைவனீமலடயும் லபொது சமொ ி பைவனீமலடயும் 
மற்றும் பங்கொ (ஞொனம்) பைவனீமலடயும். 

    உண்லமயொக லபசுங்கள்   வறொமல் பயிற்சி தசய்யுங்கள், சமொ ி 
நிலைதபறுங்கள். மற்றும் உங்கள் உடைில் என்ன நடக்கிறது என்ப ில் 
கவனம் தசலுத்துங்கள். அனிச்சொவின் இயல்பு இயற்லகயொகலவ வரும்.  

      எனக்கு நன்லம அளித்  சய த ட்கி, “ மிக லவகமொக, இலடவிடொமல் 
அ ிர்வுறும்,  ொறுமொறொக,  உலடந் ,  எரிந் ,  உடைின் அழிவு - இலவ உடல் 
மொறிக்தகொண்லட இருக்கிறது என்ப ன் அறிகுறிகள் என்றொர். 

‘ருப’ (உடல்) மொறுகிறது என்பல  அறியும்லபொது ‘நொம’ (மனம்). மொறுகிறது. 
‘ருப’ மொற்றப்பட்டு மற்றும் லபொய்விட்டப்பின்னர் அல  உணர்ந்  ’நொம’ 
லமலும் மொற்றப்பட்டு அதுவும் தசல்கிறது. ‘ருப’ மற்றும் ‘நொம’ இரண்டும் 
அனிச்சொ. இல  உங்கள் மன ில் லவத்துக் தகொள்ளுங்கள். அல ப் பற்றி 
எச்சரிக்லகயொக இருங்கள்.   

    உங்கள் கவனத்ல  உங்கள் லமல்  லையில் ஆரம்பித்து, முழு 
உடைிலும் நகர்த்துங்கள். தநற்றி பின்னர் முகம் கழுத்து ல ொள்களில் 
நகர்த்துங்கள். பின்னர் த ொடர்ந்து, ல ொள்களில் இருந்து லககள். மனம் எங்கு 
தசன்றொலும் ஒரு சிறிய லஜொ ியொனது அவ்விடத்ல  த ொடுவது லபொை 
தவப்பத்ல  உணரைொம். ஏன்? . ஏதனனில் உள்லள எரி ல் மற்றும் 
நிர்மூைமொக்கல் நலடதபறுகிறது.  இது உள் உள்ள அணுக்களின் கைப்பொல் 
ஏற்படும் இயல்பொன எரிப்பு  ன்லம. இது நிச்சயமொக நலடதபறுகிறது. அல  



உணரக் கற்றுக்தகொள்ளுங்கள். கவனமுள்ள மனதுடன் அல  முயற்சிக்கவும். 
நீங்கள் அல  உணர முடியும்.  

        விபொசனொ  ியொனப்பயிற்சி விழிப்புணர்வுடன், சொ லனகலள 
லமற்தகொள்ளும் லபொது,  ீட்டுக்கள், சமு ய அகுசைொ (ஆலரொக்கியமற்ற) 
 ன்லம அ ிக லநரம் இருக்க முடியொது. அலவகள் படிப்படியொக தவளிலயற 
லவண்டும்.  அலவகள் அலனத்தும் லபொய்விட்டொல், அந்நபர் 
கட்டுப்படுத் ப்பட்டு நிலையொனவரொக நன்றொக வொழ்க முடியும் 

      ஒருவர் அ ற்கு எவ்வளவு கொைம் பயிற்சி தசய்ய லவண்டியிருக்கும்? 

அளவிட முடியொ , கணக்கிட முடியொ  பலழய அகுசைொ கர்மொ 
(ஆலரொக்கியமற்ற தசயல்கள்) ஒருவரின் சம்சொர – (பிறப்பு இறப்பு) பயணத் ில் 
குவிந்துள்ளது. அனிச்சொவின்  ன்லமலயக் கவனிப்ப ன் மூைம் அலனத்தும் 
ஒழிக்கப்படுகின்றவலர த ொடர்ந்து பயிற்சி தசய்யலவண்டும். 

     அ ன் பின்னர் அவர் லசொ ொபன்ன மற்றும் ஆரியபுக்கைொ ஆகிறொர். 
(நிப்பொன அனுபவித்  புனித் ன்லமயின் மு ல் கட்டத்ல  அலடந்  ஒருவர்- 
உன்ன  நபர்). இல  எளி ொக அலடய முடியொது. 

    அலனத்து சங்கொரங்களும் அழியும் வலர நிப்பனொலவ அலடய இயைொது. 
அது தவகு த ொலைவில் உள்ளது.  ஆனொல் நீங்கள் முயற்சி தசய்து சிறிய 
நிப்பொனொலவ ருசிக்க விரும்புகிறிர்கள் அல்ைவொ? முடிந் ொல் பொர்க்கிறரீ்களொ?  
இறந்  பின்னலர உணரமுடியுமொனொல்  இந்  தவளிநொட்டினர் ஒருலபொதும் 
பயிற்சி தசய்ய மொட்டொர்கள். 

     இந்   ியொனம் மூைம் அவர்கள் தகொஞ்சம் ருசித் ிருக்கிறொர்கள், 

விரும்புகிறொர்கள். அ னொல் அருகிைிருந்தும் தூரத் ிைிருந்தும்  ிரும்பி வந்து 
தகொண்லட இருக்கிறொர்கள். நண்பர்கள் மற்றும் அறிமுகமொனவர்கள் பைலர 
த ொலைதூரத் ிைிருந்து அவர்கள் அனுப்புகிறொர்கள் . இது ஏன்? ஏதனனில் 
அவர்கள்  ம்மம் சுலவ அனுபவித் ிருக்கிறொர்கள். 

 



                மொணவர்களுக்கு உ வ  ம்மின் சுலவ உணர்ந்  ஒரு ஆசிரியர் 
இருப்பது முக்கியம். ஆனொல் சுலவ அனுபவிக்க மொணவர்கள் லவலை 
தசய்ய லவண்டும். இந்  சுலவ என்னதவன்று அலழக்கப்படுகிறது?. 

அது  ம்ம ரஸொ என அலழக்கபடுகிறது. "சப்பரஸம்  ம்மரொலசொ ஜினொ ி." 
எல்ைொ சுலவகளுள்ளும்,  ம்மத் ின் சுலவ மிக உன்ன மொனது. அந்  சுலவ 
தபற நீங்கள் கடுலமயொக உலழக்க முயற்சிக்க லவண்டும்.  

      ஏகொ ிப ி  (மன்னர் லபொன்று தசல்வம் உலடயவர்) மனி  இன்பங்கலள 
அனுபவிக்கிறொர். ல வர்கள் (வொன மனி ர்கள்) ல வொ இன்பங்கலளயும் 
பிரம்மர்கள் (உயர்ந்  வொன மனி ர்கள்) பிரம்ம இன்பங்கலளயும் 
அனுபவிக்கிறொர்கள் 

     புத் ர் லபொன்ற உன்ன  ஆரியொக்கள் (புனி  நபர்கள்) அரஹந் ர்கள் 
 ம்மின் சுலவலய அனுபவிக்க முடியும். நீங்களும் இந்  சுலவ 
அனுபவிக்கும் வலர நீங்கள் கடுலமயொக முயற்சி தசய்ய லவண்டும்.  

ஆனொல்  யவுதசய்து  ீவிரமொக லவலை தசய்ய லவண்டொம். 

மி மொன முலறயில்  நொங்கள் வகுத்  அட்டவலணப்படி லவலை தசய்ய 
முயற்சி தசய்யுங்கள். சரியொன லநரத் ில் லவலை தசய்யுங்கள், முழுலமயொக 
மிகுந்  கவனிப்புடன்  முயற்சி தசய்யுங்கள். 

(என்.எல். த ொகு ி 26, எண் 4, 22 ஏப்ரல், 2016 இன் மறுப ிப்பு) 

 

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

தகள்வி  தில் “ தில்கைின் கைஞ்சியம்” வி.ஆர்.ஐ. 

 

தக 1. யு பொ கின் புத் ர் கற்பித் ல  எந்  மொற்றமும் இல்ைொமல்  
கற்பித் ொர் என்று நிலனக்கிறரீ்களொ? அவர் நவனீ கொைத் ிற்கு ஏற்ப புத் ரின் 
லபொ லனகலளத்  ழுவினொரொ? அப்படியொனொல், அசல் லபொ லனகளிைிருந்து 
அவர் எப்படி, என்ன மொற்றினொர்? 



தகாயங்காேி: லபொ லனயில் எந்  மொற்றமும் இல்லை, ஆனொல் 

யு பொ கின் நிச்சயமொக புத் ரின் லபொ லனகள் மக்களுக்கு வழங்குவ ற்கொன 
மிகவும் ஏற்ற வழிலய தசய் ொர். தபௌத்  ம த்ல  சொர்ந் ிரொ  ஆங்கிைம் 
லபசும் லமற்கத் ிய மக்கள், அ ிக அறிவியல் சிந் லனயுள்ளவர்கள், அவரிடம் 
கற்றுக்தகொள்ள வருகிறொர்கள். 

தபௌத் ரல்ைொ வர்களுக்கு, லபொ லனலய இன்னும் விஞ்ஞொன வழியில் 
விளக்கம் கூறும் லபொது அது அலனவருக்கும் மிகவும் சுவொரஸ்யமொகிறது., 
ஆனொல் உண்லமயொன நலடமுலற கற்பித் ல் அவரிடம் அப்படிலய இருந் து  

 

தக 2. உங்கள் லபொ லன ஏன் ‘சயகி யு பொ கின் பொரம்பரியத் ில்’ என 
அலழக்கப்படுகிறது? அவர் தபௌத்  பொரம்பரியத்ல  துவக்கி லவத் ொரொ? 

தகாயங்காேி: அவர் எப்லபொதும் புத் ர் பொரம்பரியத்ல  குறிப்பிடுகிறொர். அது  

மியொன்மருக்கு மொற்றப்பட்ட பொரம்பரியம். மற்றும் மூன்று  லைமுலறகளில் 
த ொடர்ந்து வந்துள்ளது. ஆசிரியர்கள் தைடி சய ொவ், அவரது சீடர் சய த ட்கி,  
இறு ியொக யு பொ கின்.  அ னொல் ‘யு பொ கின் பொரம்பரியம்’ என்ற 
வொர்த்ல லய நொங்கள் பயன்படுத்துகிலறொம்.  

ஏதனனில் அவர் கலடசி ஆசிரியரொக இருந் ொர். அவரது நொட்டில் மிகவும் 
பிரபைமொனவர். அவர் தபயலர பயன்படுத் வ ற்கு அவர் கண்டுபிடித்  ஒரு 
நுட்பம் என்று தபொருள் இல்லை. இது ஒரு பலழய த ொழில்நுட்பம். அவர் 
ஒரு நவனீ வழியில் கற்பித் ொர்.  

 

தக 3. இந்  உடலுக்குள் முழு பிரபஞ்சமும் உள்ள ொ? புத் ரின் இந்  
கருத்ல  நீங்கள் விளக்க முடியுமொ? 

தகாயங்காேி: உண்லமயில், இந்  உடல் கட்டலமப்புக்குள் ஒரு மொறும் 
நிலை உருவொகிறது. இந்  உடலுக்குள் மொறும்  ன்லமக்கு உரிய ொன 
கொரணமும் ல ொன்றுகிறது. இந்  உடலுக்குள் துன்பச் சக்கரத் ிைிருந்து 
விடு லைலய அலடவ ற்கொன வழியும் கொணப்படுகிறது. இந்  



கொரணத் ிற்கொக உடைின் விசொரலண— லநரடி உடல் உண்லம பற்றிய 
சரியொன புரி ல் ஒரு  ியொனிப்பொளருக்குள் மிக முக்கியமொனது ஆகிறது. 
இைக்கு என்பது அலனத்து வலகயொன சூழல்களில் இருந்தும் 
விடு லையொகும். 

 

தக 4. நீங்கள் புத் லரக் பற்றி எப்தபொழுதும் குறிப்பிடுகிறரீ்கள். நீங்கள் 

தபௌத் த்ல   (புத் ிஸம்) கற்பிக்கிறரீ்களொ? 

தகாயங்காேி: எனக்கு 'இஸ்ம்களில்' அக்கலற இல்லை. நொன்  ம்மம் 
கற்பிக்கிலறன். அல த் ொன் புத் ர் கற்பித் ொர். அவர் ஒருலபொதும் எந்  
'இஸ்ம்' அல்ைது எந்  குறிப்பிட்ட சமய நம்பிக்லக தகொண்ட  னிப்பட்ட 
குழுக்களின் எந் தவொரு லகொட்பொடுகலளயும் கற்பிக்கவில்லை.  

ஒவ்தவொரு பின்னணியிைிருந்தும் வரும் மக்கள்,  தவவ்தவொரு ம மும் சொர்ந்  

அலனவருக்கும் பயனளிக்கும் வலகயில் லபொ ித் ொர்.  னக்கும் 
மற்றவர்களுக்கும் நன்லமகள் நிலறந்  வொழ்க்லகலய வொழ வழி கற்றுக் 
தகொடுத் ொர். “ ஓமக்கலள நீங்கள் இப்படி வொழ லவண்டும், நீங்கள் அப்படி வொழ 
லவண்டும்"  என  அவர் தவறுமலன தவற்று பிரசங்கங்கலள வழங்கவில்லை 

ஆலரொக்கியமொன வொழ்க்லக வொழ புத் ர் நலடமுலறக்கு ஒத்  உண்லமயொன 
 ம்ம வழி லபொ ித் ொர்.  உண்லமயொன மகிழ்ச்சியுடன் வொழ்க்லகலய 
நடத்துவது எப்படி என்று விபொசனொபயிற்சி  லமற்தகொள்வ ன் மூைம் அறிய 
இயலும். 

தக 5. அறிதவொளிக்குப் பிறகும் புத் ர்  ியொனம் தசய்வது அவசியமொ? 

தகாயங்காேி: ஆம்.  ஒருவர் புத் ர் ஆன பின்னும்  ியொனம் தசய்வது 
அவசியம்.  இயற்லகயின் சட்டம் இந்  நபருக்கு வித் ியொசமொக இருக்கும் 
என்று அர்த் மல்ை. இந்  உடைின் இயல்பு என்னதவன்றொல், அது சில ந்து, 

இறந்து தகொண்டிருக்கிறது. உடலுக்கு வைிலம ல லவ, ஒரு புத் ர் 
நிப்பொனொவின்  ியொன நிலை தசன்று தவளிலய வரும் லபொது முழு உடலும் 



ஆலரொக்கியமொகி வருவல  அவர் அல க் உணர்கிறொர். லமலும் பை 
லசலவகள் ஆற்ற அது உ வுகிறது. அவரொல் முடியும் 

      லவலை தசய்பவரின் உடலுக்கு இவ்வளவு லவலை இருக்கிறது. 
இருபத்து நொன்கு மணிலநரங்களில் இரண்டு அல்ைது இரண்டலற 
மணிலநரங்கள் அவர் படுத் ிருக்கும் மணிலநரம். தகொஞ்சம் ஓய்வு ல லவ. 
மனம் அலம ியொகிறது. ஆனொல் உடலை ஓய்தவடுக்க மனம் ஆழத் ிற்குச் 
தசன்று நிப்பொனிக் கட்டத்ல  அலடய லவண்டும். ஒருவர் நிப்பொனிக் 
அனுபவத் ிைிருந்து தவளிலய வரும் லபொது உடல் புதுப்பிக்கப்பட்டது லபொல் 
புத்துயிர் தபறுகிறது. 

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

     தம்மா ததாஹா 

 

                ஞ்ச ச ீ  ா ன்   ா, ஸம்யக்  லீ ஸமாதி 

                     ரக்ஞா ததா ோக்ரத்  லீ, தூர் கதர  வ-வ்யாதி 

 

ஐந்து  ொர்மீக கட்டலளகலள கலடப்பிடிப்பது நல்ைது.  ியொன பயிற்சி 
நல்ைது.  

 லநொலய அகற்ற(அறியொலமலய) ஞொனத்ல   ட்டி எழுப்புவது உண்லமயில் 
நல்ைது. 

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

 

                             தூர்   ேிவன் மனுஜ்கா,  தடஸ்  ாக்ய தஸ  ாய் 

                     ரக்ஞா ச ீ ஸமாதி  ின், ததவ வ்ருதா கங்வாய் 



அரியது என்பது ஒரு மனி னின் வொழ்க்லக.  இல  மிகுந்   கு ி உலடயவர் 
அலடகின்றனர். 

அறதநறி இல்ைொமல்,  ியொனம் மற்றும் ஞொனம்  இன்றி அவர்  இைக்கின்றி 
லநரத்ல  வணீடிப்பர். 

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

 

            ச ீ தர்ம  ா ன் கருங், கருங் ஸமாதி அப்யாஸ்  

                  நீஜ்   ரக்ஞா  ோக்ரத் கருங், கருங் தூதகாஸ் கா நாஸ் 

 

அறதநறி மற்றும் விடொமுயற்சியுடன்  ியொனம் கலடப்பிடிக்கிலறன் 

என் ஞொனத்ல  எழுப்பி துன்பத்ல  அழிப்லபன். 

. 

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

 

             ச ீவான் தக தயான் தஸ,  ரக்ஞா ோக்ரத் தஹாய் 

                 அந்தர் கீ தகாஸ்தடஸ் குத ங், மானஸ் நீர்மல் தஹாய் 

 

நல்தைொழுக்கமுள்ள  ியொனத் ில் ஞொனம் விழித்துக் தகொள்ளட்டும், 

உள்லள உள்ள அறியொலம முடிச்சுகலள அது அகற்றி மனல  
தூய்லமப்படுத் ட்டும். 

 

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


