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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)

தியான சிற்றற்றகளின் முக்கியத்துவம்
(திரு. சத்ய நாரா்யண க�ா்யங�ா)

என் அன்்பான தம்ம செல்வங்களே! 
தூய தம்மம எழும இடத்தில, 

இ ந த  பூமி  தூய  த ம ்ம த் த பா ல 
எ தி ச � பாலி க ்க த்  ச த பா டஙகுகி ற து ; 
உண்்மயில ,  முழுசுற்றுச்  சூழலும 
தம்மத்தபால நி�ப்டுகிறது. இஙகுளே இநத 
புணணிய பூமி எத்த்ன நூற்றபாணடு்கேபா்க 
தம்ம்யிற்சியபால ்ழுத்திருககிறது என்று 
யபாருககுத் சதரியும! அதுள்வ இஙகு தம்மம 
எழு்வதற்கும எண்ணற்ற்மக்களுககு நல்ன 
்வழஙகு்வதற்கும ்வபாய்பபு கி்டத்ததற்குக 
்கபா�்ணம. 

உறுதிச்கபாணட தியபானி்கள ்வலி்்மமிகு 
ளநபாக்கத்துடன் தியபானித்து, தம்மத்்தத் 
தவி� ள்வசறநத செயலும செய்யபாத இநத 
பூமியின் தம்ம அதிர்வ்ல்க்ேப ் ற்றி என்ன 
செபாலல ள்வணடும? ள்வடக்்க, ச்வறுபபு 
்மற்றுமஅறியபா்்ம ஆகிய்வற்றிலிருநது 
ஒரு்வர எவ்வபாறு தன்்ன விடுவித்துக 
ச்கபாளகிறபார? ச்வறும சிநத்னயபால அலல; 
தியபானப ்யிற்சியபால ்மடடுள்ம அவ்வபாறு 
நி்கழும. ளந�டி அனு்்வத்தின் மூலம, 
்மனம மி்கவும ஆழ்மபான்மடடங்களில 
சுத்தி்கரிக்கப்டுகிறது. அதன் ்்ழய 
சதபாகுபபு்கள ச்மது்வபா்க  ்க்�நது 
்கழு்வப்டடு, அழிக்கப்டுகின்றன.

அத்த்்கய நிலத்தில, ்வளி்மணடலள்ம 

தம்மத் த பால  நி்ற நது ,  எண்ணற்ற 
உயிரினங்களுககு நன்்்மகி்டககிறது. 
அ த் த் ்க ய  இட த்தி ற்கு  ்வரு ்்வ ர 
ச்கபாஞெம ்யிற்சி செய்தபாலும கூட, 
அ்வர நி்றய ்யன்டகிறபார. ்மக்கள 
தற்ள்பாது இநத நிலத்தில தியபானத்தில 
மூழ்கியுளேனர. தியபான சிற்ற்ற்கள 
்கடடு்வதபால இன்னும ்லர தியபானம 
செய்்வபார்கள. நிச்ெய்மபா்க, தியபானத்தின் 
்பா்தயில முன்ளனற முயற்சிளத்்வ; அது 
இலலபா்மல, ஒரு்வர முன்ளனற முடியபாது. 
இ�ணடபா்வதபா்க, தியபானப ்யிற்சியின் 
மு்ற அதன்சதபான்்்மத் தூய்்்மயில 
இருநதபால ,  நன்்்ம்கள ்ன்்மடஙகு 
ஆகின்றன. தியபானம அதன் தூய, சதளி்வபான 
்வடி்வத்தில இல்ல என்றபால, ்வலு்வபான 
முயற்சி ள்மற்ச்கபாளேப்டடபாலும, ஒரு்வர 
ச்ற ள்வணடிய ்ல்னபச்ற முடியபாது. 
தியபானம செய்்்வர ்வழி த்வறபா்மல இருக்க 
ஆசிரியரின் மு்றயபான ்வழி்கபாடடுதல 
ளத்்வ. தியபான சூழ்நி்லயும ஒரு முககிய்மபான 
அமெ்மபாகும. தம்ம அதிர்வ்ல்கேபால 
ெரியபான மு்றயில ்ழுக்கபாத இடத்தில 
தியபானம செய்்வதபால தியபானம செய்்்வர 
அதி்கப ் யன்டய்மபாடடபார.

தியபானம செய்்்வர்களின் குழு ஒன்று 
ெமீ்த்தில புனிதர்கள (முற்றிலும ஞபானம 



2  விபஸ்ஸனா செய்தி மடல் - சித்திரை 2023

ச்ற்ற அ�ஹநதர்கள) ்கடநத்கபாலங்களில 
்யிற்சி செய்த இடங்களுககுச் சென்றிருநதனர. 
இவ்வேவு ்கபாலம ்கடநத பிறகும, இநத 
இடங்களில உளே சூழல தியபானத்திற்கு 
மி்கவும உறுது்்ணயபா்க இருப்்த இநத 
தியபானி்கள ்கணடறிநதனர. இநதியபா 
இநத விதத்தில ்ம்கத்து்வம ்வபாய்நத ஒரு 
நபாடபாகும. இநத நிலம உண்்மயிளலளயஆசீ
ர்வதிக்கப்டடதபாகும. அதனபாலதபான் தூய 
தம்மத்தின் ்யிற்சி இஙகு சதபாடஙகியது; 
எதிர்கபாலத்திலும இஙகு ள்மலும ள்மலும 
்�வும.

தியானச் சிற்றற்றகளின் 
முக்கியத்துவம்

ஒரு ந்ர தனியபா்க தியபானம செய்்வது 
பி�ம்ம ளத்வன் தியபானம செய்்வது ள்பாலும, 
இ�ணடு ள்ர ஒன்றபா்கதியபானம செய்்வது 
ளத்வர்கள தியபானம செய்்வது ள்பாலும, மூன்று 
ள்ர ஒன்றபா்க அ்மரநது தியபானம செய்்வது 
ஒருதுறவியர தியபானத்திற்கு ெ்மம என்றும 
புத்தர கூறுகிறபார; இருபபினும, அதி்க்மபான 
்மக்கள ஒன்று கூடினபால, அஙகு தியபானம 
இருப்தில்ல; தியபானப ்யிற்சியின் 
ஆழத்்த ஒரு்வர அ்டயபாததபால, ெத்தம 
்மற்றுமகுழப்ம ்மடடுள்ம இருககிறது. இது 
தியபான சிற்ற்ற்களின் முககியத்து்வத்்த 
எடுத்துக்கபாடடுகிறது. ஒருதியபானச் சிற்ற்ற 
ஒரு சிறிய, ச்வற்று அ்ற. ஒரு ந்ர 
தனியபா்க தியபானம செய்யும ள்பாது, அது 
்ம்கத்தபான்லன்்க்ேக ச்கபாணடுளேது.

மியபான்்மர நபாடடின் தியபான ் ்மயத்தில 
நபான் வி்ஸ்ஸனபா்்வக ்கற்றுகச்கபாணட 
சிற்ற்ற்கள தம்ம அதிர்வ்ல்கேபால 
ஊடுரு்வப்டடு இருநதன. அ்வற்றில 
தியபானம செய்்வது மி்கவும ்வே்மபா்கவும 
் யனுளே த பா ்க வு மஇரு ந த து .  ஒ ரு 
அரப்ணிபபுளே தியபானம செய்்்வ�பால 
்மடடுள்ம அது ஏற்்டுத்தும வித்தியபாெத்்த 
அ்டயபாேம ்கபா்ண முடியும. அளதள்பால, 
இ ்க த் பு ரியில  உளே  த ம ்மகி ரியில 
தியபான சிற்ற்ற்கள ்வநதிருககின்றன. 
்மக்களதியபானம செய்யுமள்பாது அது 

அ்வர்களுககு நி்றய உதவுகிறது. தியபான 
சிற்ற்ற்கள முககிய ் ஙகு்வகிககின்றன:
ஸுஞ்ஞாகஞாரங் பவிட்டஸஸ, ஸந்தசித்தஸஸ 
பிக்குண�ஞா; அமஞானுஸீ ரதீ ண�ஞாதி, ஸமமஞா ்தமமங் 
விபஸஸண்தஞா. 
்தமமப்தம - 373, பிக்குவக்க

்ஸம்மபா தம்மங வி்ஸ்ஸளதபா - ஒரு்வர 
ெரியபா்க தம்மத்்த உளளநபாககி வி்ஸ்ஸனபா 
தியபானம செய்ய அ்மரகிறபார. எஙள்க? 
்ஸுஞஞபா்கபா�ங ்விடடஸ்ஸ - ஒரு 
தியபானச் சிற்ற்றயினுள. ்ஸநதசித்தஸ்ஸ 
-  வி்ஸ்ஸனபா்்வெரியபா்க  ்யிற்சி 
செய்்வதன் மூலம, ்மனம அ்்மதியுறுகிறது. 
பி றகு ,  அ்ம பானுஸீ  � தீ  ளஹபாதி  - 
புலனின்்ங்களுககுமஅப்பாற்்டட 
ஓர ்மகிழ்ச்சி்ய, ஆனநதத்்த அ்வர 
உ்ணரகிறபார. 

தூய தம்மத்தின் அனு்்வம   சிற்றின்்த்திற்கு 
அப்பாற்்டடது; எநதச்வபாரு இ்டயூறும 
அலலது த்டயும இலலபா்மல தனியபா்க 
ஒரு்வர தியபானம செய்்வது என்்து ஒரு 
சதய்வீ்க உ்ணர்வபாகும. 

இநத புணணிய பூமியிலும தியபானச் 
சிற்ற்ற்கள ்வரும. அஙகு தியபானம 
செய்்்வர்கள தங்கள செபாநத ்யிற்சியின் 
மூலம தர்மத்தில ஆழ்மபா்க செலல முடியும. 
அது அ்வர்களின் ச்ரும நலனுக்கபா்க 
இருககும. ஒள�  ஒரு உண்்ம விருமபி இதன் 
மூலம ்யன்டநதபாலும கூட, அதனபால 
இநத சிற்ற்ற்கள உரு்வபாக்க ச்ருமமுயற்சி 
்மற்றும தியபா்கம செய்்்வர்கள ச்ரும 
்யன்ட்வபார்கள. இ்தவிட ்மதிபபுமிக்கது 
எதுவும இருக்கமுடியபாது.

தானம் என்னும் நற்பண்பு
தபானம ஒரு முககிய்மபான நற்்ண்பாகும. 

ஒரு ்கபாலத்தில புத்தர தனது முந்தய 
பிறபபுக்க்ே வி்வரிககுமள்பாது, தபாம 
ஒரு ச்ரிய �பாஜ்ஜியத்தின் அ�ெ�பா்க 
இருநதள்பாது, தபானம ச்கபாடுப்தற்்கபான 
உத்ள்வ்கம ச்ற்று, அதனபால அ்வர 
தனது செல்வங்க்ே விடடுகச்கபாடுக்கத் 
சதபாடஙகினபார என்றும கூறினபார . 
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ஏழு ஆணடு்கேபா்க அ்வர எண்ணற்ற 
்மக்களுககு ஏ�பாே்மபான ஆ்ட்கள, உ்ணவு, 
்மருநது, வீடு்கள ்மற்றும ்வபா்கனங்க்ே 
்வழஙகினபார. ஒரு நலல, உல்க ்வபாழ்க்்கககுத் 
ளத்்வயபான அ்னத்தும ்வழங்கப்டடன. 
இது ஒரு புணணியமமிகுநத செயல, 
நற்்ணபு்க்ே நன்கு ச்ருக்கககூடிய 
ச ெ ய ல .  எ வ ்வ பா ற பா யி னு ம ,  ஒ ரு 
ள ெ பா த பா ்ன்னருககு (விடுத்லயின் 
முதல ்கடடத்்த அ்டநத்வர) உ்ணவு 
்வழங்கப்டடபால, இநத ்ம்கத்தபான உல்க 
தபானத்்த விட அதி்க தகுதி்யப ச்றும 
என்று புத்தர விேககினபார.

தன் சீலத்்தயும ,  ெ்மபாதி்யயும 
்ஞஞபா்்வயும ்வலுப்டுத்து்வதன் 
மூலம ள்ஸபாதபா்ன்ன�பா்க ்மபாறிய ஒரு்வர, 
ஒருபுனித�பா்க ்மபாறுகிறபார; முதன்மு்றயபா்க 
நிப்பா்ண அனு்்வத்்த உ்ணரநத்வர 
தம்மத்தின் ்பா்தயில ஞபானத்தின் 
முதல ்்மல்கல்லப அ்டகிறபார. இநத 
விடுத்ல ஓடடத்தில நு்ழநத ஒரு்வருககு 
நன்ச்கபா்ட ்வழஙகு்வதுமி்கவும தகுதியபான 
ஒரு செயலபாகும. ஏசனனில, தபான 
்பா�மியின் வி்த்கள மி்கவும ்வே்மபான 
்மணணிலவி்தக்கப்டுகின்றன. 

அ்வர அ�ெ�பா்க இருநதள்பாது அநத 
ளந�த்தில ளெபாதபா்ன்ன நி்ல்ய 
அ்டநத்வர்கள எ்வரும இல்ல என்று  
பு த் த ர  கூ றி ன பா ர .  வி ் ஸ ்ஸ ன பா 
கி்டக்கபாததபால ,  ்மக்கள நிப்பா்ண 
உண்்ம்ய உ்ண� ்வழி இல்ல. எனள்வஅநத 
ளந�த்தில அஙகு இருநத்வர்கள யபா�பாகினும 
தபானம ச்கபாடுக்க ள்வணடியிருநதது.

இ த ற் ்க பா ன  ்க பா � ்ண த் ்த  ந பா ம 
புரிநதுச்கபாளள்வபாம. ஒரு்வருககு உ்ணவு 
ச்கபாடுப்தன் மூலம, அ்வ�து ஆயு்ே ஒரு 
நபாள நீடடிககிளறபாம. ஆனபால நபாம யபாருககு 
ச்கபாடுககிளறபாம? உதபா�்ண்மபா்க, ஒரு புலி 
உளேது, ஒரு ்மபாடு உளேது; நபாம அ்்வ 
இரு்வருககும உ்ணவு ச்கபாடுககிளறபாம. 
்சு ்லரின் உயிருககு நன்்்ம ்யககும, 
அளத ெ்மயம புலி ்மற்ற்வர்களுககு தீஙகு 

வி்ேவிககும .  ஆ்கள்வ ,  ்சுவுககுக 
ச்கபாடுக்கப்டும உ்ணவு மி்கவும தகுதியபான 
தபான்மபாகும.

இ ள த ள ் பா ல ,  ஒ ரு  ்ம னி த னு க கு  
்வழங்கப்டும தபானம ஒரு ்சுவிற்கு 
ச்கபாடுக்கப்டும தபானத்்த விட அதி்கநன்்்ம 
்யககும .  ஏசனனில ,  வி்ஸ்ஸனபா 
தியபானத்தின் மூலம ்கர்ம வி்ன்களின் 
முடிச்சு்க்ே எவ்வபாறுஅவிழ்ப்து 
என்்்தக  ்க ற்றுகச்க பாள்வதனபால 
்மனிதர்கள தங்க்ே விடுவித்துக ச்கபாளளும 
திற்னக ச்கபாணடுளேனர. இ்த ஒரு 
மிரு்கம செய்ய முடியபாது - ஒரு ் சு தன்்ன 
ஒருள்பாதும விடுவித்துகச்கபாளேமுடியபாது; 
இயற்்்க அதற்கு இநதத் திற்னக 
ச்கபாடுக்கவில்ல. ஆனபால ந்மது உ்ணவின் 
தபானம ஒரு ந்ரின்ஆயு்ே ஒரு நபாள 
நீடடிககிறது என்றபாலும கூட, யபாருககுத் 
சதரியும, அநத ஒரு நபாளில கூட, இநத 
ந்ர தூயதம்மத்துடன் சதபாடரபு ச்கபாணடு, 
அசுத்தத்தின் முடிச்சு்க்ே அவிழ்த்து, 
துன்்த்திலிருநது தன்்னவிடுவித்துக 
ச்கபாளளும ் பா்த்யக ்கணடறியலபாம.

இபள்பாது தர்மத்தின் ்பா்த்யக 
்கணடுபிடிக்கபாத ,  ஆள�பாககிய்மற்ற 
நபாடடங்களில தனது ்வபாழ்க்்க்யக 
்கழித்த ஒரு ெபாதபா�்ண ்மனித்னயும, 
ஆள�பாககிய்மபா்க ்வபாழ்நது, தர்மத்தின் 
்பா்தயில நடக்கத் சதபாடஙகியஒரு 
ந்ருடன் ஒபபிடடு ்பாரபள்பாம. தம்ம 
்வழியில இருககும ஒரு்வருககு உ்ணவு 
ச்கபாடுப்து அதி்க புணணிய்மபானது; 
ஏசனனில, ந்மது தபானத்தபால ஒரு நபாள கூட 
அ்வ�து ஆயுட்கபாலம நீடடிக்கப்டடபால, 
அதுஅ்வ்� ள்மலும நலல நடத்்தயின் 
்பா்தயில நடக்க அனு்மதிககும. ள்மலும, 
உண்்மயில, அ்வர இநதப்பா்தயில 
முன்ளனறுமள்பாது,  இறுதியில உன்னத 
இலக்்க அ்ட்வபார. அ்வர தர்மத்தின் 
்வழி நடப்தபால இநததபானம அ்வருககு 
ச்ரும ்ல்ன அளிககும. பின்னர, 
நி ப ் பா்ணம  உ்ண� பா த  ஒரு்வருககு 
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உ்ண்வளிப்்த விட, நிப்பா்ணம உ்ணரநத 
ஒரு்வருககு உ்ண்வளிப்து இன்னும அதி்க 
புணணிய்மபாகும; ஏசனன்றபால அத்த்்கய 
ந்ர ்மற்சறபாரு நபாள ்வபாழ்்வதன் மூலம  
நன்்்ம அ்ட்வது ்மடடு்மலலபா்மல, 
ஒவச்வபாரு மூச்சிலும ஒவச்வபாரு நிமிடமும 
தர்ம அதிர்வ்ல்கேபால, சுற்றுச்சூழ்ல 
நி�பபுகிறபார. எனள்வ இன்னும ஞபானம 
அ்டயபாத ்லருககு ச்கபாடுப்்த விட 
ஒரு ள்ஸபாதபா்ண்ணருககு ஒரு ள்வ்ே 
்மடடும தபானம ச்கபாடுப்து மி்கவும 
புணணிய்மபானது ்மற்றும நன்்்ம ் யககும 
என்று புத்தர கூறினபார.

அதுள்பால, ் ல ள்ஸபாதபா்ன்னர்களுககுக 
ச்கபாடுப்்த விட ெ்கடபா்கபாமிககு (முகதியின் 
இ�ணடபாம நி்ல்யஅ்டநத்வர ) 
உ்ணவு ச்கபாடுப்து அதி்க புணணியமும 
நன்்்மயும த�ககூடியதபாகும. ள்மலும ்ல 
ெ்கட்கபாமி்களுககு உ்ணவு ச்கபாடுப்்த 
விட, ஒரு அனபா்கபாமிககு (மூன்றபாம 
நி்ல முகதி்ய அ்டநத்வர) உ்ணவு 
ச்கபாடுப்து மி்க புணணியமிக்கதபாகும. 
்ல அனபா்கபாமி்களுககு அன்னதபானம 
ச்கபாடுப்்த விட ஒரு அ�ஹநதருககு 
(முகதியின் நபான்்கபா்வது ்மற்றும இறுதி 
நி்ல்ய அ்டநத்வர) உ்ணவு ச்கபாடுப்து 
அதி்க புணணிய்மபாகும. அளத ெ்மயம ்ல 
அ�ஹநதர்களுககு உ்ணவு ச்கபாடுப்்த 
விட ஒரு ்ஸம்மபா ்ஸமபுத்தருககுஉ்ணவு 
ச்கபாடுப்து அதி்க புணணிய்மபாகும.

அபள்பாது,   அ்வர கூறு்்கயில, எவ்வேவு 
ச்ரிய ெ்்யினருககு உ்ண்வளி்தனபால 
கி்டககுமபுணணியங்க்ே  விட , 
தியபானம செய்்்வர்களுககு ஒரு ்வெதி்ய 
ஏற்்டுத்தினபால, எடுத்துக்கபாடடபா்க, 
்மனத்தூய்்்மக்கபா்க ஏ்கபாநதத்தில தியபானம 
செய்யககூடிய தியபானச் சிற்ற்ற்கள 
்கடடு்வது ள்பான்ற தபானம மி்கவும 
புணணியம மிக்க்்வயபா்க ்கருதப்டுகிறது. 

எனள்வ, இம்்மயத்தில இது்வ்� 
ள ்ம ற் ச்க பா ள ே ப ் ட ட  ் ணி ்க ள 
அ்னத்தும ்யனற்ற்்வ என்று கூற 

முடியபாது. ஆனபால தியபானச் சிற்ற்ற்கள 
முடிநதவுடன், ஒவச்வபாரு்வரும தனியபா்க 
உட்கபா� முடியும. உண்்மயில, ஒவச்வபாரு 
ந்ருககும தஙகு்வதற்கு குடியிருபபு்களும 
தனிய்ற்கேபா்க ்கடடப்டடபால, மிக்க 
நலலது. ஆனபால தனிப்டட குடியிருபபு்கள 
இன்னும ெபாத்தியமில்ல என்றபாலும, 
கு்றநத்டெம ஒரு்வரின் தியபான இட்மபா்வது 
தனித்தனியபா்க இருக்க ள்வணடும. இதனபால 
்மற்ற ந்ரின் தியபானம இநத ந்ரின் 
்ய்ணத்தில இ்டயூறபா்கள்வபாஅலலது 
த்டயபா்கள்வபா இருக்க முடியபாது. இத்த்்கய 
சூழ்நி்ல்களில, தியபானம செய்்்வரின் 
முன்ளனற்றம ்ன்்மடஙகு அதி்கரிககிறது. 
இநத தம்ம நிலத்தில தியபானச் சிற்ற்ற்கள 
்கடடும ்ணி து்வஙகியிருப்து மி்கவும 
நலலது.

இநத நிலத்தில தியபானம செய்்வளத சிறநத 
தபான்மபாகும. இநத நபாடடில, ஒரு நிலத்்த 
்வேர்தற்கு முன், பூமி பூ்ெ என்னும 
புனித ெடஙகு செய்யும ்பா�ம்ரியம 
உளேது. ஆனபால, தூய்்்மயபான தர்மத்்த 
்க்டபபிடிக்க  ள்வணடிய இடத்தில, ெடஙகு 
என்ன்வபா்க இருக்க முடியும? இநத நிலத்தில 
அ்மரநது தியபானம செய்்வளத இஙகு இநத 
பூமிககு அளிக்கப்டும ்மரியபா்தயபாகும. 
தூய அதிர்வ்ல்க்ே உரு்வபாககு்வ்த விட 
்மரியபா்த அலலது அஞெலி செலுத்த சிறநத 
்வழி எதுவுமில்ல. எனள்வ, இஙகு அ்மரநது 
தியபானம செய்யும ள்பாது,    இநத ்மணணுககு 
உரிய ்மரியபா்த செலுத்துகிளறபாம.

தம்மத்தின் அதிர்வ்ல்கள இநத நிலம 
முழு்வதும ்�வி எண்ணற்ற ்மக்கள 
்யன்ச்றடடும. இதுள்வ இநதபூமிககுச் 
செய்யப்டும புனித்மபான ்மரியபா்த-
இநத ்மணணுககுச் செலுத்தப்டும 
்மரியபா்தயபாகும. இஙள்க  தியபானம செய்து, 
்மன்தத் தூய்்்மப்டுத்திக ச்கபாணடு, 
“இநத தியபானத்தபால நபான் எவ்வேவு நன்்்ம 
அ்டநது, அ்்மதி்யயும ்மகிழ்ச்சி்யயும 
உ்ணரநளதளனபா, அதுள்பால, சிறிதேள்வனும, 
அத்த்்கயளதபாரஅ்்மதியபால ்மக்கள ் லரும 
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்லன்டயடடும. ள்மலும ள்மலும ்மக்கள 
தங்கள ்கர்ம பி்்ணபபுக்களிலிருநதுதங்க்ே 
விடுவித்துக ச்கபாளேடடும.” என்னும 
ச்மத்த பா  உ்ணர்்வ இயல்பா்கள்வ 
ச்று்வபார்கள. 

“இநதப ் பா்தயில நபான் எப்டி உதவியபா்க 
இருக்க முடியும?” என்ற உன்னத்மபான 
சிநத்ன ஒரு்வருககுளநிச்ெயம எழுகிறது. 
தம்ம செபாற்ச்பாழிவு ச்கபாடுப்தன் மூலள்மபா 
அலலது தபானம ச்கபாடுப்தன் மூலள்மபா 
ஒரு்வரதிற்்மயபான விதத்தில உதவியபா்க 
இருக்க முடியும. ஆனபால தியபானம செய்்வளத 
்ள�பா்்கபா�த்தின் சிறநத்வழியபாகும. ஒரு 
்்ழய ்மபா்ண்வர இநத பூமியில  எவ்வேவு 
்மனதபா� தியபானம செய்கிறபாள�பா, அவ்வேவு 
அதி்க்மபா்கஅ்வர ்மற்ற்வர்களின் நலனுக்கபான 
்வபா்கன்மபா்க ்மபாறு்வபார.

எனது ஆசிரியர ்வபாழ்நத ்கபாலத்தில ் லர 
நிப்பா்ண நி்ல்ய அ்டநதனர. அ்வர்கள 
எபள்பாதுள்வணடு்மபானபாலும இநத 
நி்லயில நி்லச்ற்று இருக்கலபாம. ்ஸயபாஜி 
இநத தியபானி்களிடம, “உங்கேபாலஎப்டி 
்கடனிலலபா்மல இருக்க முடியும?” என்று 
ள்கட்பார .  உடல உ்ழபபினபாளலபா 
அலலது ள்வறு ்வழி்களிளலபா்கட்ன 
செலுத்த சிலர முயற்சிப்பார்கள என்று 
அ்வர சதபாடரநது கூறு்வபார. ஆனபால 
திற்்மமிக்கதியபானி்கேபான நீங்கள 
்வபா�த்திற்கு ஒரு மு்றயபா்வது இஙகு 
்வரு்வது ெபாலச் சிறநததபாகும. ஒரு ்மணி 
ளந�மநிப்பா்ண அ்்மதியில தியபானச் 
சிற்ற்றயில தியபானம செய்துவிடடு நீங்கள 
செலலுமள்பாது 

நீங்கள மி்க முககிய்மபான தம்ம ளெ்்வ்ய 
செய்கிறீர்கள.

எநத ஒரு தியபானியும, அ்வ�்வர ்வேரச்சிககு 
ஏற்் அதிர்வ்ல்க்ே உரு்வபாககுகிறபார. 
தியபான சிற்ற்ற்க்ேக்கடடு்வதன் மூலம 
்வழங்கப்டும தியபான ்வெதி்கள உண்்மயில 
ஒரு ச்ரிய தகுதிககுரிய ள்வ்லதபான்; 
ஆனபால, நற்்ணபு்க்ேச் ளெ்கரிக்க மி்கச் 
சிறநத ்வழி என்னச்வனில ஒவச்வபாரு 
தியபானியும ்வபா�த்திற்கு ஒரு மு்ற இஙகு 

்வநது தியபானம செய்்வளதயபாகும. இநத 
தள்பாதபான்மபானது தம்ம பூமி்ய மி்கவும 
்வே்மபா்க ்மபாற்றுகிறது. இதன் வி்ே்வபா்க, 
தியபானம செய்ய இஙகு ்வரும ஒவச்வபாரு 
தியபானியும கு்றநத முயற்சியில அதி்க 
இலபா்த்்தப ச்று்வபார்கள. ஒவச்வபாரு 
ந்ரும முயற்சி செய்ய ள்வணடும; அ்வர தனது 
அசுத்தங்களுடன்  ள்பா�பாட ள்வணடும; 
இருபபினும, சுற்றியுளே சூழல தம்மம 
நி்றநததபா்க இருநதபால, ள்பா�பாடடம 
கு்ற்வபா்க இருககும.

ச ்வ ளி யு ல ்க  அ தி ர ்வ ் ல ்க ள 
தூ ய் ்்ம ய ற் ற த பா ்க  இ ரு ந த பா ல 
த ் ட ் ய  ஏ ற் ் டு த் து ம .  ஒ ரு ்வ ர 
தனது உளஅசுத்தங்களுககு எதி�பா்கப 
ள்பா�பாடுகிறபார, ள்மலும ச்வளிபபுற சூழல 
ஒரு்வ்� கீளழ இழுத்தபால, தியபானம  மி்கவும 
்கடின்மபாகிறது. இத்த்்கய சூழ்நி்ல்களில, 
தம்ம அதிர்வ்ல்கள உரு்வபாககு்வது ஒரு 
்க்வெ்மபா்க தி்கழும. தியபானம செய்்்வர்கள 
உளளே ச்மத்தபா்்வ, ள்�ன்்் உரு்வபாக்க 
ள்வணடும. இஙகு ்வநது தியபானம செய்்வது 
ஒரு்வரின் செபாநத நலனுககு ்மடடு்மலல, 
்ல நூற்றபாணடு்களுககு ் லரின் நலனுககும 
்ங்களிககும. ள்மலும எஙச்கலலபாம தம்ம 
அதிர்வ்ல்கள உணடபாகின்றனள்வபா, 
அஙச்கலலபாம ்மக்கள இழுக்கப்டு்வபார்கள.

தம்மம இன்னும ் ல நூற்றபாணடு்கேபா்க 
அ த ன்  ச த பா ன் ்்ம த்  தூ ய் ்்ம யி ல 
நி்லத்திருககும ்வ்�, எத்த்ன ள்ர 
இநத இடத்திற்கு ்வநது தியபானம செய்து 
்யன்ட்வபார்கள என்்து யபாருககுத் 
சதரியும! இன்றும, எதிர்கபாலத்திலும 
தியபானம செய்்்வர்கள அ்ன்வரும 
்மகிழ்ச்சியபா்கவும  அ்்மதியபா்கவும 
இருப்பார்கேபா்க! 

அ ் ன ்வ ரு ம  ்ம கி ழ் ச் சி ய பா ்க 
இருப்பார்கேபா்க! அ்ன்வரும ்மகிழ்ச்சியபா்க 
இருப்பார்கேபா்க! அ்ன்வரும  ்மகிழ்ச்சியபா்க 
இருப்பார்கேபா்க! எலலபா உயிர்களும 
்மகிழ்ச்சியபா்க இருக்கடடும! அ்்மதியபா்க 
இருக்கடடும! விடுத்ல ச்றடடும! 


