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 தம்மா ப ான்பமாழிகள் 

          ஆரத்தவரீியே  ஹித்தயத, ேிச்சம் தவ்வஹகரக்கயம 

           ஸமக்யக ஸாவயக  ஸ்ஸ ஏதம் புத்தான வந்தனம் 

மன சுத் ிகரிப்பு முயற்சியில் சுறுசுறுப்பொக மற்றும் தநஞ்சுரம் தகொண்டு, 
 ியொனத் ில் உறு ியொக த ொடர்ந்து ஒன்றுகூடிய பின்த ொடர்பவர்கலளப் 
பொருங்கள். இதுவவ புத் ர்களுக்கு அளிக்கும் உண்லமயொன மரியொல . 
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         ியொனம் மற்றும் அ ன் நன்லமகள் 

(பலைய மொணவர்களுக்கொக, ஜூன் 28, 1987 அன்று லை ரொபொத் ின் கொந் ி 
 ர்ஷன் ைொைில் மு ன்லம ஆசிரியர் ஸ்ரீ சத்யநொரொயண் வகொயங்கொ 
வைங்கிய தசொற்தபொைிவு) 

 

 

 

வி ஸ்ஸனா; ஸோஜி ஊ  ா கின் வழிமர ில் திரு.சத்திே நாராேண 
யகாேங்கா அவர்களால் ய ாதிக்க டும் திோனமுறை  
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நாம் காறைேில் குளித்துவிட்டு துணிகறள சுத்தம் பசய்வது ய ாை நம் 
மனறதயும் சுத்தப் டுத்த ஒரு மணி யநரம் பசைவிடைாம் 

 

 

 

 

 

 

 

அன்புள்ள  ியொனிகவள, 

ஒழுங்கொக  ியொனம் தசய்வது எப்படி என்பல ப் அறியவும்  ினசரி ஒரு 
வைக்கமொன அடிப்பலடயில்  ியொனிப்பது ஏன் அவசியம் என்பல  புரிந்து 
தகொள்ளவும் , அவ்வொறு தசய்யொ து ஏன் நமக்கு  ீங்கு விலளவிக்கும் 
என்பல  த ரிந்து தகொள்ளவும், இறு ியொக நம் அன்றொடம்  ியொன 
பயிற்சிலய வைக்கப்படுத் ிக்தகொள்ள  நலடமுலறயில் நொம் என்ன தசய்ய 
வவண்டும் என அறியவும் இங்கு கூடியிருக்கிவறொம். 

 

உங்கள் யநரத்றத சிைந்த முறைேில் 

 திோனிக்கப்  ேன் டுத்தி உள்ளரீ்கள்.  

ஒரு புத்தகத்திைிருந்து மற்ைவர்கள்  

திோனம் கற்க இேலும் என நீங்கள்  

எப் டி எதிர் ார்க்க முடியும்? " – 

 சே பதட்கி (27 ஜூன் 1873 —1945) 

 



 ியொனம் அற்பு ம், அவர்கள் த ொடர்ந்து பயிற்சி வமற்க்தகொண்டொல் 
பயனலடய இயலும். ஆனொல் துர ிர்ஷ்டவசமொக அவர்களொல் அன்றொட 
வொழ்லகயில் அல  நலடமுலற படுத்  முடியவில்லை என பை 
 ியொனிகளிடமிருந்து நொங்கள் புகொர்கலளப் தபறுகிவறொம் 

மியொன்மரில் வசித்  வபொது சயகிடம் இல  ஒத்  மன பைவனீத்ல  
தவளிப்படுத்தும் மக்கள் பைலர நொன் சந் ித்வ ன். விபொசனொ  ியொனம் அவ  
வபொல் பை ஆண்டுகளொக இங்வக நடந்து வருகிறது.  இவ  வபொன்ற 
சிரமங்கலளக் தகொண்டுள்ள மொணவர்கலளக் இங்வகயும் நொங்கள் 
கொண்கிவறொம். 

 ியொனிப்பொளருக்கு ஒரு நொலளக்கு இரண்டு முலற, கொலை மற்றும் மொலை 
 ியொனிக்க வவண்டும் என உறு ி இருக்க வவண்டும். ஒரு தபரிய இைப்லப 
ஏற்படுத்துவ ொக அவர் கரு ினொலும் கூட உறு ியுடன்  ியொனிக்க வவண்டும். 
இது எனது தசொந்  அனுபவத் ிைிருந்து நொன் உணர்ந்து தகொண்டது. 

அத் லகய ஒரு நல்ை பொல யில் நொம் நடக்கும்வபொது எந்  இைப்பும் 
இல்லை. எந்   ீங்கும் நிகை சொத் ியமில்லை. மன ின் மொலய அது. 
 ீர்மொனமொக உறு ியுடன்  ியொனித் ொல் இந்  மொலய நீங்கும். 

எப்படி, ஏன் நொம்  ியொனிக்க வவண்டும்? என்ன நன்லம? இது என்ன 
வலகயொன  ியொனம்? இல ப் பற்றிய ஆைமொன புரி ல் வவண்டும்.  

மனம்  ீட்டுப்படும்வபொது துயரத் ில் இருந்து ஒருவர்  ப்ப முடியொது. மனம் 
மொசுப்பட்ட  ருணம் நொம் மகிழ்ச்சியற்ற நிலையில் இருப்வபொம். இத் 
மொசுக்கள் அகற்ற நொம் உறு ியுடன் வவலை தசய்யவில்லை என்றொல் 
பின்னர் இந்  துயர நிலை நம் இயல்பு என ஆகிவிடுகிறது.  

தூய்லமயற்ற நிலையில் வொை பைகிவிட்டொல்  இந்  தூய்லமயற்ற  ன்லம 
மன ில் இருப்பல  நொம் உணர மொட்வடொம்.   ீங்கு விலளவிக்கும், அவற்றில் 
நொம் உருண்டு த ொடர்ந்து உருண்டு பரி ொபநிலை அலடகிவறொம்.  

அவரது மனம் மொசுப்பட்டுள்ளது என்ற உண்லமலயப் ஒருவபொதும் புரிந்து 
தகொள்ள இயைொ  ஒருவலரப் பற்றி நொம் என்ன தசொல்ை முடியும். 



அவர் மன உலளச்சல் கொரணமொக துயர்நிலை அலடயும் வபொத ல்ைொம் 
தவளிப்புற நிகழ்வுகள் கொரணமொக அவர் மகிழ்ச்சியற்ற துயர் நிலை 
தபற்ற ொக நம்புகிறொர்.  

விரும்பத் கொ  விஷயம் நடந் து என்றொவைொ அல்ைது விரும்பத் க்க சிை 
விஷயங்கள் நடக்க வில்லை என்றொவைொ பரி ொபமொகி விடுகிறொர். 

யொவரொ விரும்பத் கொ  ஒன்லறச் தசொன்னொர்கள் என்றொவைொ யொவரொ 
விரும்பத் கொ  ஒன்று தசய் ொர்கள் என்றொவைொ துயர் நிலை தபறுகிறொர். 

 இலவ அலனத்தும் தவளிப்புற விஷயங்கள்.  இந்  மொசுக்கள் எழுவ ற்கு 
நொம் அனும ிப்ப ொல் அ ன் விலளவொக நொம் பரி ொபமொகி விடுகிவறொம். 
மொசுக்கள் எை நொம் அனும ிக்கவில்லை என்றொல்  நொம் எப்படி பரி ொபமொக 
முடியும்?  

தவளிப்புற நிகழ்வு எதுவொக இருக்கைொம், இலவ அலனத்தும் நிலையற்றலவ 
என்பல ப் புரிந்துதகொண்டு அல  நொம் புன்னலகயுடன் எ ிர்தகொண்டொல்- 
மொசுக்கள் எழுவ ற்கு நொம் அனும ிக்கொ  ொல் துயர் நிலை அலடவ ில்லை. 

 

நொன் அலம ியற்றவனொகிவிட்வடன் 

என நீங்கள் உணர்ந் ொல் நீங்கள்  

 ியொனம் வமலும் வமலும் தசய்ய 

வவண்டும்.சிை, பை மிகப் தபரிய  

சிரமம், சிை உடல் அல்ைது குடும்பம் அல்ைது வணிகம் சம்பந்  சிரமம் அல்ைது 
சிை உங்கள் நிலைப்பொடு த ொடர்பொன சிரமம் மற்றும் தகௌரவம், அல்ைது சக் ி 
மற்றும் தசல்வொக்கு, த ொடர்பொன சிை சிரமம் வந்துவிட்ட ொக , நீங்கள் 
உணர்கிறரீ்கள் என்றொல் உண்லமயில் இது வபொன்ற அலம ியற்ற வநரங்களில் 
இந்   ியொனம் அவசியம். அலனத்து வலகயொன தசைிப்பு தகொண்டுவரும் இந்த 
சப் -சம் த்தி சாதகம்  அதிகம் யதறவப் டுகிைது. 



 

 

 ியொனத் ின் வநொக்கம் நீங்கள் 
அனுபவிக்கும் உணர்வுகளுக்கு 
எ ிர் தசயைொற்று ல் அல்ை, 
மற்றும்  லடயற்ற ஓட்டத்ல  
முழுவதும்  தவறுமவன 
அனுபவிப்பதும் அல்ை   
எல்ைொ சூழ்நிலைகளிலும் 

சமநிலைலய நிலைநிறுத்  
விபொசனொ  கற்றுக்தகொடுக்கிறது.                                                                                        

                                                                                                                                         

எந் தவொரு தவளிப்புற நிகழ்வு, நபர் அல்ைது தபொருள் கொரணமொக நொம் துக்க 
நிலை தபறு ல் கூடொது. நிச்சயமொக கூடொது. கண்மூடித் னமொக குருட்டு 
எ ிர்விலனகள் தசய்வது நமது பைக்கமொகி விட்டது. 

குருட்டு எ ிர்விலனகள் அலவ எதுவொக இருந் ொலும், நொம் தசய்வ ொல் அது 
நம்லம  துயர் நிலைக்கு ஆக்குகிறது, நடப்பது விரும்பத் க்க நிகழ்வு ஒன்று 
என்றொல் அ ன் எ ிர்விலன ஏங்குவ ில் ஒன்றொகும், நிகழ்வு 
விரும்பத் கொ  ொக இருந் ொல் எ ிர்விலன என்பது தவறுப்பில் ஒன்றொகும்.  

நமது மனம் பை வலகயொன பைக்கவைக்கங்களின் பிடியில் உள்ளது.  அது 
அலவகளுக்கு அடிலமயொகிவிட்டது. 

ஏங்கு ல் எழும்வபொது ஒரு முடிச்சு கட்டப்படும்.  தவறுப்பு எழும்வபொது ஒரு 
முடிச்சு கட்டப்படும். அ னொல்  ப ற்றம் எழுகிறது. துயர் நிலை அலடகிறொர். 
யொர் இந்  உண்லமலய  ன்னுல் கண்டொலும், அவர்   ம்மம் கொணத் 
த ொடங்குகிறொர். இது இயற்லகயின் வி ி, உைகளொவிய சட்டம். 

 



ஒருவர் விபொசனொவின் பொடத்ல  புத் ிசொைித் னமொக ஒரு  டலவ 
வமற்தகொண்டொல் கூட என் பரி ொபமொன நிலைக்கு நொன்  ொன் கொரணம் என் 
துன்பம், மற்றவர்களொல் அல்ை என்பல  புரிந்து தகொள்வர். 

உண்லம என்னதவன்றொல் இரவும் பகலும் ஏவ னும் ஒன்று அல்ைது 
மற்தறொரு கொரணத் ிற்க்கொக மொசுக்கள் எழுவல  நொன் அனும ிக்கிவறன். 
அது எனக்கு துயரத்ல  ஏற்படுத்துகிறது. 

என் உடல் அழுக்கொனொல் நொன் அல  உடனடியொக சுத் ம் தசய்கிவறன்.  என் 
உலடகள் அழுக்கொனொல் நொன் உடனடியொக அவற்லற சுத் ம் தசய்கிவறன். 

எனினும் என் மன ில் அழுக்குகள் எை அனும ித் , நொன் அல  நன்றொக, 

சுத் ம் தசய்யொமல் புறக்கணிக்க பைகிவிட்வடன்.  இந்  அசுத் மொன மனதுடன் 
வொைப் பைகிய ொல் துன்பத் ிற்கும்  நொன் பைகிவிட்வடன் 

ஒரு விபொசனொ  ியொனிப்பவர் இல  த ளிவொக புரிந்து தகொள்ள வவண்டும் 
இல ப் பற்றிய த ளிவொன புரி ல் இல்லைதயனில் விபொசனவில் 
கைந்துதகொள்வ ன் மூைம், நன்லம தபற இயைொது. அந்  பத்து நொட்கள் 
 ியொனப்பயிற்சி  ஒரு சடங்கு நடக்கும் வபொல் ஆகிவிடும்.  சொரொம்சம் 
புரியொமல் கொலை மற்றும் மொலை விபொசனொ  ியொனத் ிலன வடீ்டில் 
வமற்க்தகொண்டொலும் அதுவும் ஒருசடங்வக. 

இந்  உைக வொழ்க்லகலய வொழும்வபொது, நொம் பயிற்சி தபறும் வலர 
மொசுக்கலள நொம் த ொடர்ந்து அனும ிப்வபொம். இ ன் விலளவொக பரி ொப 
நிலையொகிவறம். நொம் அத் லகய குைப்பமொன சூைைில் வொழ்கிவறொம். 

இல   விர்க்க  நொம் என்ன தசய்ய வவண்டும்? 

உ ொரணமொக மொசுக்கள் நொள் முழுவதும் எழுந் ன. நொம் பரி ொபமொக 
இருந்வ ொம். குலறந்  பட்சம் மொலையில் அவற்லற சுத் ம் தசய்ய  நொம் 
சிறிது வநரம்  ியொனத் ில் தசைவிடைொம். 

அல்ைது  இரவில் மொசுக்கள் எழுந் ன என்றொல் நொம் துயர் நிலை 
தபறுகிவறொம். பரி ொபமொகி விடுகிவறொம். பின்னர் அப்படிவய நொம் 



குளிக்கிவறொம். கொலையில் நம் துணிகலள சுத் ம் தசய்கிவறொம்.  நொம் நம் 
மனல யும் சுத் ம் தசய்ய ஒரு மணி வநரம் தசைவிட முடியும்.  

மொசுக்கலள நொம் அகற்றொவிட்டொல், துன்பம் வமலும் அ ிகரிக்கும். 

இந்  உண்லமலய யொர் புரிந்துதகொள்கிறொர்கவளொ அவர்கள் துன்பத் ிைிருந்து 
தவளிவய வரும் பொல லய கண்டுபிடிப்பொர்கள். 

கொலை மற்றும் மொலை  ியொனத்ல  லகவிடும் மக்கள்  தபொதுவொக அவ்வொறு 
தசய்வ ற்கு பின்வரும் கொரணங்களில் ஒன்லறக் தகொடுப்பொர்கள். 

சிைர், “நொங்கள் என்ன தசய்ய முடியும். நொங்கள் மிகவும் வசொம்பைொக 
உணர்ந்வ ொம். எனவவ நொங்கள் லகவிட்வடொம். " நீங்கள் வசொம்வபறியொக 
உணர்ந் ொல் நீங்கள் சொப்பிடுவல  விட்டுவிடுகிறரீ்களொ? உங்கள் உடலுக்கு 
ஊட்டச்சத்து தகொடுப்பல  நிறுத்துகிறரீ்களொ?  நீங்கள் உணலவ 
உட்தகொள்வல  நிறுத் வில்லை. நீங்கள் த ொடர்கிறரீ்கள்  இல்லையொ? 

மனம் தூய்லமயொக  ஊட்டத்ல  வைங்குவது அவசியம். 

இ ற்கு நீங்கள் முக்கியத்துவம் தகொடுக்கவில்லை என்றொல், நீங்கள் 
 ியொனப்பயிற்சிலய நன்றொக புரிந்து தகொள்ளவில்லை என்வற தபொருள்படும்.  

வசொம்பல் எவ்வளவு இருந் ொலும் நீங்கள் சரியொன வநரத் ில் உங்கள் 
குளியல், உங்கள் துணிகளும் கூட சுத் ம் தசய்ய இயல்கிறது. ஆனொல் 
உங்கள் விபொசனொ பயிற்சிலய விட்டுவிடுகிறரீ்கள் 

ஏதனனில் நீங்கள் உங்கள் மன ின் வமொசமொன நிலைக்கு முக்கியத்துவம் 
தகொடுக்கவில்லை. மனம் இந்  வமொசமொன நிலைலய ஒரு பைக்கமொக்கி 
தகொண்டு விட்டது. நீங்கள் த ொடர்ந்து அ ில் உருட்டிக்தகொண்டிருக்கும் 
முலற அகற்றப்பட வவண்டும். 

"மனம் அழுக்கொக இருந் ொல் என்ன" என்று ஒருவர் நிலனத் ொல், நீங்கள் 
 ியொனப்பயிற்சிக்கு முக்கியத்துவம் தகொடுக்கொ  ொல் அல  முலறயொகக் 
கலடபிடிக்கத்  வறவிட்டீர்கள். 

 



நாம் ஆயராக்கிேமாக மற்றும் 

நிறைோக இருக்க காறை  

மற்றும் மாறை  ேிற்சி  

பசய்வது அவசிேம்.  

“துன் த்தில் வி ாசனா உதவி  

ப றுங்கள் திோனத்தின்  

மூைம் மனறத  

நிறை டுத்துங்கள்.  

மனறத  ைப் டுத்துங்கள்.        யகாவிட் றமேத்தில் ஆனா ானா (வி ாசனா)                                                        

                                                        திோனம் வழங்கப் டுகிைது. 

 

சிை வநரங்களில் சிைர், அவர் மிகவும் அ ிகமொகன வவலை கொரணமொக 
சிறிதும் ஒய்வின்றி இருந் ொர்.  அவருக்கு பயிற்சி தசய்ய வநரம் இல்லை. 
அ னொல் தசய்யவில்லை  என்று கூறுகிறொர் 

நீங்கள் உண்லமயில் எவ்வளவு வவலை கொரணமொக சிறிதும் ஒய்வின்றி 
இருந் ீர்கள்?.  நொன் வகட்கிவறன். உங்கள் உணலவ சொப்பிடுவல  நீங்கள் 
 விர்த் ீர்களொ?  இல்லை, என் உணவு எடுத்துக்தகொண்வடன். எனவவ, 

உங்களுக்கு உணவு எடுத்துக்தகொள்ள  வபொதுமொன வநரம் கிலடத் து. 
அ ொவது, நீங்கள் உங்கள் உடலுக்கொன ஊட்டச்சத்துக்கொக வநரத்ல க் 
கண்டுபிடித் ீர்கள். 

 ஆனொல் மன ிற்கு அவ வபொல் ஊட்டச்சத்துக்கொன வநரத்ல க் 
கண்டுபிடிக்கவில்லை. 

நீங்கள் வவலை கொரணமொக சிறிதும் ஒய்வின்றி இருந் ீர்கள். நீங்கள் உங்கள் 
உடலை சுத் ம் தசய்ய வநரம் கிலடத் து.  ஆனொல் நீங்கள் அவ வபொல் 



உங்கள் மனல  சுத் ம் தசய்ய வநரத்ல க் கண்டுபிடிக்க முடியவில்லை. 
உங்கள் மனல  சுத் ம் தசய்யுங்கள்.  என் மனம் அழுக்கொனது.  ஆனொல் 
இன்று அல  நொன் சுத் ம் தசய்ய மொட்வடன். நொலள அல்ைது மறுநொள் 
அல  சுத் ம் தசய்வவன்  என்பர். 

உடலை உடனடியொக சுத் ம் தசய்ய வவண்டும்.  உலடகள் உடனடியொக 
சுத் ம் தசய்ய வவண்டும். மனல ப் பற்றி என்ன? சிந் ியுங்கள். உடலை விட 
மனம் முக்கியமொனது. உடல் அழுக்கொக இருந் ொல் நீங்கள் அல  சுத் ம் 
தசய்கிறரீ்கள். அது நல்ைது. நீங்கள் விரும்பும் பை முலற அல  சுத் ம் 
தசய்யுங்கள். 

சிை வநரங்களில் சிை நபர்கள் வந்து இல ச் தசொல்கிறொர்கள். 

நொன் என்ன தசய்ய முடியும், நொன் மிகவும் அலம ியற்றவனொகிவிட்வடன். 
நீங்கள் அலம ியற்றவரொக வவறு சிை கொரணங்களொல் இருந் ீர்கள். எனவவ 
பயிற்சிலய நலடமுலற படுத் ொமல்  நீங்கள்  விர்த்து விட்டீர்கள். 

அ ற்கு ஏவ ொ சிை கொரணங்கள் வ லவ என எல யொவது தசொல்கிறரீ்கள்.  

நொன் அலம ியற்றவனொகிவிட்வடன். நீங்கள் அலம ியற்றவரொக மொறினொல், 

வமலும்  ியொனம் தசய்ய வவண்டும். 

நீங்கள் சிை சிரமங்கலள எ ிர்தகொள்கிறரீ்கள் என்று லவத்துக்தகொள்வவொம். 
சிை மிகவும் தபரிய சிரமம், சிை உடல் அல்ைது குடும்பம் அல்ைது வணிக 
சிரமம், அல்ைது உங்கள் நிலை மற்றும் தகௌரவம் குறித்து சிை சிரமங்கள், 

அல்ைது சக் ி மற்றும் தசல்வொக்கு, சிை சிரமங்கள் வந்துவிட்டன என நீங்கள் 
அலம ியற்ற ொக உணர்கிறரீ்கள்.  

பின்னர் இந்   ியொனம் அவசியம். 

ஸப்ப ஸப்பத் ி ஸொ கம்.  இது எல்ைொ வலகயொன தசைிப்லபயும்  ருகிறது, 
உண்லமயில் இது வபொன்ற வநரங்களில் இது அ ிகம் வ லவப்படுகிறது. இந்  
சிரமங்கள் மன ில் எழுந்து நீங்கள் அலம ியற்றவர்களொகிவிட்டீர்கள், நீங்கள் 
பரி ொபமொக, மனவவ லனக்கு ஆளொனரீ்கள். 



அப்படித் ொவன? உங்களுக்கு மருந்து வ லவப்படும் வநரம் இது. 

வமலும்,  ியொனப் பயிற்சிலய நலடமுலற படுத் ொமல்  நீங்கள்  விர்த்து 
விட்டீர்கள் என்று தசொல்கிறரீ்கள். நொங்கள் என்ன தசய்ய முடியும், நொங்கள் 
அத் லகய சிரமத் ில் விழுந்வ ொம். அத் லகய வநரத் ில்  ியொனப் பயிற்சி 
பற்றி வயொசிக்க முடியுமொ?  அத் லகய சிரமம். எனவவ நொங்கள் பயிற்சிலய 
லகவிட்வடொம். இப்வபொது மீண்டும்.த ொடங்குவவொம்.  

உங்களுக்கு இது மிகவும் வ லவப்படும்வபொது அல  விட்டுவிட்டீர்கள். 
நீங்கள் இப்வபொது மறுத ொடக்கம் தசய்கிறரீ்களொ? உங்களொல்  நலடமுலற 
படுத்  இயலுமொ?  

நொன் சிரமப்படுகிவறன், மற்றும் அத் லகய வநரத் ில் எனக்கு  ம்மத்ல த் 
 விர வவறு எந்  ஆ ரவும் இல்லை.  ியொன பயிற்சிக்கு பின்னர், தசய்ய 
வவண்டிய தபொறுப்புகலள நொன் தசய்வவன் என்ற உணர்வுக்கு வர வவண்டும். 

விபொசனொ உைக வொழ்க்லக தபொறுப்புகள் நிலறவவற்றுவ ில் இருந்து 
 ப்பிக்கும்  ன்லமலய கற்பிக்கவில்லை.   

மு ைில் உங்கள் மனல  ஆவரொக்கியமொக்குங்கள். “நொன்  ஆவரொக்கியமற்ற 
மனதுடன் எனது உைக தபொறுப்புகலள நிலறவவற்ற , எ ிர்தகொள்ள என்னொல்  
இயலுமொ?. 

இந்  சிரமங்களொல் என் மனம் மிகவும் நிலையற்ற ொகிவிட்டது.  நொன் 
அவற்லற எவ்வொறு எ ிர்தகொள்வது?.  

எனக்கு முன்னொல் உள்ள பிரச்சிலனகள் எனக்கு ஒரு மலை வபொல் உள்ளது. 

அலவகளுக்கு நொன் எவ்வொறு  ீர்வு கொண்வபன்? 

உங்கள் வொழ்க்லகயில் நீங்கள் பை சிரமங்கலள ஒரு வநரத் ில் 
எ ிர்தகொள்ளும் வபொது உங்கள் மனம் நிலையற்று மிகுந்  சைனமொக உள்ள 
சமயத் ில் பை இருண்ட வமகங்கள் சூழ்ந் து வபொன்ற நிலையில்  ியொனம் 
மிகவும் முக்கியமொனது. 



ஒரு மணி வநரத் ிற்கு ப ிைொக நீங்கள் இரண்டு மணி வநரம்  ியொனிக்க 
வவண்டும். இரண்டு மணி வநரத் ிற்கு ப ிைொக, மூன்று மணி வநரம் 
 ியொனியுங்கள்.  

உங்கள் மனல  பைப்படுத்துங்கள்.  

பிரச்சிலன எவ்வளவு தபரியது அல்ைது எவ்வளவு கடினமொக இருந் ொலும் 
மிக எளி ொக   ீர்வுகள் கொண்பரீ்கள். நீங்கள் பிரச்சிலனக்கு சிறந்  ஒரு 
வைிலயக் கொண்பரீ்கள். 

 ீர்லவ நீங்கள் அறிவொர்ந்  முலறயில் புரிந்து தகொண்டொலும், எப்வபொது 
உங்கள் மனம் பைவனீமொக  நிலையற்ற ொக  உள்ளவ ொ அப்வபொது, அறிவின் 
அடிப்பலடயில் நீங்கள் கண்டறிந்   ீர்வு சரியொனது அல்ைது  வறு என 
உங்களொல் எந்  முடிவும் உறு ிப்படுத் ி தசய்ய இயைொது. 

 

 

 

 

 

 

 

ஆனொல் நீங்கள்  ியொனித் ொல், மனல   ியொனத் ின் முைம் உறு ிப்படுத் ிக் 
தகொண்டொல்  ியொனத் ொல் முடிந் வலர மனல  தூய்லமப்படுத் ிக் 
தகொண்டொல் மன ின் ஆைத் ில் உ ித்   எந்   ீர்வும் சரியொன  ீர்வொக 
இருக்கும். உங்கள் மன வைிலமயினொல்  அத் லகய  ீர்லவ மிக எளி ொக 
முடிப்பரீ்கள். 

நீங்கள் உடல்நிலை சரியில்ைொ  வநரத் ில் மருந்து வ லவ என்பல  புரிந்து 
தகொள்ளுங்கள். உங்கள் உடல்நிலை சரியில்ைொ  வபொது மருந்துகலள 
லகவிடுவது மிகவும் விவவகமற்ற நடத்ல . 



இதுவபொன்ற விவவகமற்ற நடத்ல யிைிருந்து நீங்கள் ஆரம்பத் ிவைவய 
தவளிவய வர வவண்டும். இ ிைிருந்து உங்கலள தவளிவய தகொண்டு வர  
யொரும் வரமொட்டொர்கள். 

எங்கள் குரு எங்களிடம் கொலை மற்றும் மொலை பயிற்சி தசய்ய 
தசொன்ன ொல்  நொங்கள் பயிற்சி தசய்கிவறொம். இப்வபொது எங்கள் குருவின் 
ஆசீர்வொ ம் தபற்று நொம் சிறப்பு தபறுவவொம். நம்முலடய எல்ைொ 
துன்பங்களும், எல்ைொப் பிரச்சிலனகளும் இப்வபொது வபொய்விடும்.  குரு அல  
உறு ி தசய்வொர். 

உங்கள் குருலவ சந்வ ொஷத் ிற்கொக  நீங்கள் பயிற்சி தசய்யவில்லை 
என்பல  புரிந்து தகொள்ளுங்கள். 

 

மனம் அழுக்காக இருக்கும் 

வறர, மற்ைவர்கறள யநாக்கி  

யகா ம் எழும்.   றகறம எண்ணம்  

எழும். அது மற்ைவர்களுக்கு தீங்கு  

விறளவிக்கும்.  

 

 

 ியொன பயிற்சியினொல்  சிை த ய்வம், சிை கடவுள், சிை ஆண்டவர், சிை 
பிரம்மொ நொங்கள் மகிழ்ச்சியலடயச் தசய்கிவறொம்.  எனவவ அவர்கள் எங்கள் 
பிரச்சிலனகளிைிருந்து நம்லம தவளிவய தகொண்டு வருவொர்கள்.  நம்முலடய 
பிரச்சிலனகள் அலனத்தும்  நீக்கிவிடும். 

நீங்கள் எல யும் புரிந்து தகொண்டீர்கவளொ இல்லைவயொ நீங்கள் இந்  வைியில் 
நிலனத் ொல் நிச்சயமொக விபொசனொ என்பது என்ன என்று புரியவில்லை. 



அ னொல் ொன் உங்கலள நீங்கள் உங்கள் பிரச்சிலனகளில் இருந்து தவளிவய 
வர வவண்டும் என்று நொன் தசொல்கிவறன். 

நம் முன் வரும் சவொல்கலள நொம் எ ிர்தகொள்ள  வவண்டும்.  வவறு யொரும் 
நமக்கொக அலவகலள எ ிர்தகொள்ள வர மொட்டொர்கள். 

வி ாசனா சமநிறையுடன் அறனத்றதயும் எதிர்பகாள்ள 

கற்றுக்பகாடுக்கிைது 

எனவவ பிரச்சிலனகலள எ ிர்தகொள்ள, பிரச்சிலனகளிைிருந்து தவளிவய வர, 

புத் ிசொைித் னம், மன ின் விைிப்பு நிலை மற்றும் வைிலம வ லவ. நொம் 
ஞொனத்ல யும் வைிலமலயயும் தபற விபொசனொலவப் பயிற்சி தசய்ய 
வவண்டும். 

நொம் நம்லம சுற்றியுள்ள இருளுக்கு நடுவில் நொம் ஒரு ஒளி க ிலரக் 
கொணைொம். இந்  பிரச்சலனயிைிருந்து மீள அது வைி கொட்டும். 

வொழ்க்லகயில் சிக்கல்கள் வந்து தகொண்வட இருக்கும், அலவ எழும், கடந்து 
தசல்லும். வொழ் நொட்கள் முழுவதும் வசந்  கொைத்ல  மட்டுவம 
பொர்த் வர்கள் யொருமில்லை.  இலையு ிர்கொைமும் வருகிறது. எனவவ 
இலையு ிர் கொைம் வந் ொல் நீங்கள் ஒரு  ீர்லவப் பற்றி வயொசிக்க முடியொ  
இருளில் விழுந்துவிடுகிறரீ்கள். 

நீங்கள் என்ன தசய்ய வவண்டும்? 

 நீங்கள் விபொசனொ பயிற்சி தசய் ொல் நீங்கள் உள்ளிருந்து ப ிலைக் 
கண்டறிந்து த ரிந்து தகொள்வரீ்கள். 

நீங்கள் தசய்ய வவண்டியது இது ொன்- பிரச்சிலனகள் ஏற்படும் வபொது 
 ியொனிப்ப ன் மூைம் நொன் அ ிக பைத்ல ப் தபறுவவன். என்லன 
ஆவரொக்கியமொக லவத் ிருக்க கொலை மற்றும் மொலை நிலையொன 
 ியொனப்பயிற்சி அவசியம். 

இல  நீங்கள் த ளிவொக புரிந்து தகொண்டவுடன் விட்டுவிடொமல்  த ொடர்ந்து 
தசய்வரீ்கள். அல  நீங்கள் விட விரும்பினொலும், உங்களொல் முடியொது.  



நீங்கள் நிர்ணயிக்கப்பட்ட கொலை வநரத் ில்  ியொனக்க அமர முடியவில்லை 
என்றொல் பின்னர் உங்களுக்கு   வச ியொக வநரம் உள்ள வபொத ல்ைொம் 
 ியொனியுங்கள். மொலையில் நியமிக்கப்பட்ட வநரத் ில் உங்களொல்  ியொனக்க 
அமர முடியவில்லை என்றொல் வவறு வச ியொன வநரத் ில் எப்வபொது 
வவண்டுமொனொலும்  ியொனக்க அமர்ந்து தகொள்ளுங்கள். 

நொன் நிச்சயமொக  ியொனக்க அமர்ந்து தகொள்வவன், என்னொல் லகவிட 
முடியொது.  ினமும் மனல  சுத் ம் தசய்வது அவசியம் என்று அலனவரும் 
உணர்வது வவண்டும்.  

வவறு சிை  ியொனிகள்,  

நொன்  ியொனபயிற்சியில் கைந்துதகொண்டவபொது வபரொனந் ம்  லடயற்ற 
ஓட்டம்,  லையில் இருந்து கொல்களுக்கு, கொல்களிைிருந்து  லைக்கு, 
இதுவபொன்ற ஒரு அனுபவத்ல  உணர்ந்வ ன் என்பர். வடீ்டில் ஒரு நொள், 2 

நொட்கள், 10 நொட்கள்  ியொனித்  பின்னரும் நொன் விரும்பத் கொ  உணர்வுகள், 

கனத் ன்லம மற்றும் உணர்வின்லம மட்டுவம எல்ைொ வநரத் ிலும் 
அனுபவிக்கிவறன். அத் லகய வபரொனந் ம்  லடயற்ற ஓட்டம் உணர 
முடியவில்லை. 

வடீ்டில் எனக்கு என்ன வநர்ந் து என்று த ரியவில்லை நொன் பயிற்சி 
தசய்வல   விட்டுவிட்வடன் என்பர்.  ியொனப்பயிற்சி இ ன் கொரணமொக 
நீங்கள் விட்டுவிட்டீர்கள் என்றொல் பிறகு அலனத்ல யும் நீங்கள் 
இைந்துவிட்டீர்கள். 

 ியொனத் ின் வநொக்கம் நீங்கள் அனுபவிக்கும் உணர்வுகளுக்கு எ ிர் 
தசயைொற்று ல் அல்ை, மற்றும்  லடயற்ற ஓட்டத்ல  முழுவதும் 

தவறுமவன அனுபவிப்பதும் அல்ை. சமநிலைலய எல்ைொ சூழ்நிலைகளிலும் 
நிலைநிறுத்  விபொசனொ கற்றுக்தகொடுக்கிறது. 

இது  ியொனப் பயிற்சி பொடத் ின் வபொது பை முலற விளக்கப்பட்டொலும் 
நீங்கள் த ொடர்ந்து  லடயற்ற ஓட்டத்ல  அனுபவித்து நீங்கள் அ னுடன் 
இலணப்லப உருவொக்கி ஏங்கு ல் என்ற எ ிர்விலனயொற்றுகிறரீ்கள். 



இப்வபொது நீங்கள்  லடயற்ற ஓட்டத்ல  அனுபவிக்கொ வபொது தவறுப்பு என்ற 
எ ிர்விலனயுடன் நடந்துதகொள்கிறரீ்கள்.  லடயற்ற ஓட்டத்ல  நீங்கள் 
தபறொ  ொல் நீங்கள் அலம ியற்றவர்களொகி விடுகிறரீ்கள். இது ொன் கொரணம். 

விபொசனொலவப் புரிந்து தகொண்டவர் என்றொல் எல்ைொ சூழ்நிலைகளிலும் 
மன ின் சமநிலைலயப் வபணுவரீ்கள். ஆனொல் நீங்கள் புரிந்து 
தகொள்ளும்வபொது விரும்பத் கொ  அனுபவங்கள் என்றொல் நீங்கள் ப ீியலடய 
மொட்டீர்கள். 

நீங்கள் விபொசனொ பயிற்சி தசய்கிறரீ்கள். அப்வபொது நீங்கள் விரும்பத் கொ  
அனுபவத்ல யும் சமநிலை ஞொனத்துடன் கவனிக்க வவண்டியவ . 

இதுவவ  சரி அல்ைவொ?  

 இந்  நடுநிலைலயப் வபணுவல  ஒரு சொட்சிலயப் வபொை, மனக் குைப்பத் ில் 
சிக்கொமல் துறவிலய வபொை நீங்கள் கவனித் ிருந் ொல், விபொசனொ பயிற்சி 
தசய் வர்கள் ஆவரீ்கள். 

உணர்வு எத் லகய ொக இருந் ொலும், எந் தவொரு விஷயத் ிலும் 
எ ிர்விலனயொற்றொமல் சமநிலை கலடப்பிடிக்க , விபொசனொ 
கற்றுக்தகொடுக்கிறது.  

அந்  நொள் நீங்கள் பயனலடயத் த ொடங்குவரீ்கள். மற்றும் ஏவ னும் சிை 
சமயங்களில் சிை உணர்வுகளுக்கு நீங்கள் எ ிர்விலன புரியும் சந் ர்ப்பம் 
வரும் வபொது , நீங்கள் விைிப்புடன் ஆரம்ப வநரத் ில் அறிவரீ்கள். அ னொல் 
எளி ில் சமநிலை அலடவரீ்கள். 

பலைய பைக்கவைக்க முலறயினொல் எ ிர் விலனபுரியும் நிலை எழுகிறது. 
அது  ண்ணரீ் வலரயப்பட்ட ஒரு வகொடு வபொை எழும் அல்ைது அ ிகபட்சம் 
இது மணைில் வலரயப்பட்ட ஒரு வகொடு வபொை இருக்கும். மற்றும் சிறிது 
வநரம் கைித்து அைிக்கப்படும். ஆனொல் வகொட்லட நீங்கள் கல் தசதுக்கியது 
வபொை மொற அனும ிக்கக்கூடொது என்பல  எல்ைொ வநரங்களிலும் 
அறிந் ிருங்கள். 



நீங்கள் மீண்டும் மீண்டும் எ ிர்விலனயொற்றக்கூடொது. அவ்வொறு தசய் ல்  
விபொசன பயிற்சியில்லை. விபொசனொவின் சொரம் உங்களுக்கு புரியவில்லை. 

மனத் த ளிலவப் தபறொ  நபர் விபொசனொலவப் புரிந்து தகொள்ளவ ில்லை. 

அ னொல் ொன் விபொசனொ பற்றிய ஞொனம் மிகவும் முக்கியமொனது. 
இல்லைதயனில் குைப்பமலடந்து, பயிற்சிலய லகவிடுவர் . 

ஒன்று அல்ைது இரண்டு பயிற்சிகளில் கைந்துதகொண்ட பு ிய  ியொனிகள் 
தபரும்பொலும் இவ்வொறு கூறுகிறொர்கள். “எங்களுக்கு சிை பொரம்பரிய 
வைிபொடுகள் உள்ளன. உண்ணொவிர ம், ஒருவி  பிரொர்த் லன சிை பைக்கங்கள் 
சிை சடங்குகள் உள்ளன.  நொங்கள் அல  தசய்துவருகிவறொம். 

இந்  இரண்டு நலடமுலறகளும் ஒன்றொக தசல்ை முடியுமொ? ” எனக் வகட்பர். 

அத் லகய நபர்கள்  ம்மத் ின் சொரொம்சம் இன்னும் புரிந்து தகொள்ளொ  ொல் 
அது த ொடரட்டும் என்று நொன் அவர்களுக்குச் தசொல்கிவறன். 

அவர்கள் மிகவும் உற்சொகமலடகிறொர்கள்: மிகவும் நல்ைது.  குருஜி 
எங்களுக்கு அனும ி தகொடுத் ிருக்கிறொர் என்பர். 

 

நொன்  ொன் என் துயரத் ின்  

கொரணம் மற்றவர்கள் அல்ை. 

யொர் இந்  உண்லமலய  

கிரகிக்கிறொர்கவளொ அவர்கள் 

துன்பத் ிைிருந்து தவளிவய வரும்  

பொல லய கண்டுபிடிப்பர். 

 

 



.ஆனொல் அ ிக வவலை இருக்கும் வபொது அவர்கள் விட்டுக்தகொடுக்கும் மு ல் 
விஷயம் விபொசனொ. மற்றலவ மிகவும் முக்கியமொனது வபொை அலவ 
த ொடரும். அப்வபொது விபொசனொ முக்கியமற்ற ஒன்று வபொல் வ ொன்றும். 

"விபொசனொ ஒரு தபொருட்டல்ை." நொம் அல  விட்டுவிடைொம்.  அது என்ன 
முக்கியம்? இல்லையொ? இல்லைதயனில் எங்களொல் குலறந் பட்சம் 
முக்கியமொன எங்கள் சடங்குகள் மற்றும் சடங்குகளின் வவலை தசய்ய 
முடியுமொ? என்பர். 

பின்னர் குைப்பத்துடன் சிை மொணவர்கள் வருவொர்கள் 

தசொல்லுங்கள்: “நொங்கள் ஸொமொயிகொவின் சப ம் எடுத்துள்வளொம் 
( ியொனத் ின் வபொது எடுக்கும் சப ம்). நொங்கள்  ினமும் 48 நிமிடங்கள் 
ஸொமொயிகொவில் அமர்ந் ிருக்கிவறொம் ”. 

ஒன்று அல்ைது இரண்டு நொட்கள்  ியொனப்பயிற்சி  வமற்க்தகொண்ட 
மொணவர்கள்,  சிை வநரங்களில் பத்து நொட்கள்  ியொனப்பயிற்சி வமற்க்தகொண்ட 
மொணவர்களுக்கும், ஒரு மணி வநரம் தசய்யும்  ியொனப்பயிற்சி என்பது 
ஸொமொயிகொ எனப் புரியவில்லை. 

விபொசனொவில்  நீங்கள் ஸொமொயிகொலவ மட்டுவம பயிற்சி தசய்கிறரீ்கள், வவறு 
என்ன? 

கண்கலள முடி மன ில் மந் ிரம் எல யொவது ஜபித் ிக்தகொண்டு 48 
நிமிடங்கள் முடித்து விடுகிறொர்.  அவர் ஸொமொயிகொ பயிற்சி தசய்கிறொர் என்று 
நிலனக்கிறொர். 

நீங்கள் என்ன ஸொமொயிகொ பயிற்சி தசய் ீர்கள்?. 

இந் ியொவில் ஸொமொயிகொவின் நலடமுலற என்பது ஆழ் மன ிற்க்கு இட்டுச் 
தசல்கிறது. சமநிலையில் நம்லம நிலைநிறுத்துகிறது. 

- இதுவவ ஸொமொயிகொ என்று அலைக்கப்பட்டது.  

 இது ொன் நீங்கள் விபொசனொவில் தசய்கிறரீ்கள். விபொசனொ பயிற்சி தசய்வ ன் 
மூைம் ஆழ் மனல  அலடகிறரீ்கள் சமநிலையில் இருக்க முயல்கிறரீ்கள். 



ஆனொல் சிைர்  ங்கள் அறியொலமயில் ஸொமொயிகொவின் சரியொன நலடமுலற 
நிறுத் ிவிட்டு அ ற்கு ப ிைொக அவர் தசய்கிற சடங்கு ஸொமொயிகொ எனத் 
த ொடர்கிறொர். ஆனொல் அது நிறுத் ப்பட்டொல் ம த்ல   இைந் து என்றொகும்  . 
என நிலனக்கிறொர். இன்னும் அவர் சொரம்ஸத்ல  புரிந்து தகொள்ளவில்லை.  

அல்ைது யொரொவது வந்து தசொல்கிறொர்கள்: “நொன் என் கவயொட்சர்கொ (ஒரு 
 ியொன வ ொரலண) நிறுத் ப் பயப்படுகிவறன். 

நீங்கள் என்ன கொவயொட்சர்கொ பயிற்சி தசய்கிறரீ்கள்?  என்ன கொவயொட்சர்கொ 
தபரிய மனி ர்களொல் கற்பிக்கப்பட்டது? 

இந்  உடல் வமல் தகொண்ட பிலணப்பு மிகவும் ஆைமொக வவரூன்றி, அது ஒரு 
‘நொன்’ மற்றும் ‘என்னுலடயது’ என்ற அணுகுமுலற வமற்தகொள்கிறது. 

இல  நொம் எவ்வொறு அகற்றுவது? 

நொன்’ மற்றும் ‘என்னுலடயது’ என்ற அணுகுமுலறயின் கடந்து அத் லகய 
உணர்வுகளின்   டயங்கள் எதுவும் இல்ைொமல் அவர் மொறினொர் என்றொல்  

அது ஒரு பயனுள்ள விஷயம்.  

நீங்கள் சடங்குகள்  தசய்  பின்னரும் உங்களுக்கு உடலை வநொக்கி ஆைமொக 
அவ  இலணப்பு வவரூன்றி இன்னும் அப்படிவய இருக்கிறது என்றொல்  ‘நொன்’ 
மற்றும் ‘என்னுலடயது என்ற அவ  அணுகுமுலற மொறொமல்  இருக்கிறது 
என்றொல் பிறகு நீங்கள் என்ன கொவயொட்சர்கொ தசய் ீர்கள்? 

ஒரு விபொசனொ  ியொனிப்பவர் கூறுகிறொர்:  

நொன் ஒரு குைப்பம்  ரும் சூைைில் சிக்கிக்தகொண்வடன். சொரொம்ஸம் எனக் 
கரு ி நொன் எடுத்துக்தகொள்வ ில்  சொரம்  இல்ைொமல் உள்ளது. உண்லமயில் 
சொரொம்ஸமின்றி இருப்ப ொக நொன் கருதுவ ில் சொரம், இருப்ப ொல் நொன் 
விஷயங்கலள சரியொக புரிந்து தகொள்ளவில்லை என்றொகிறது. இந்  
அணுகுமுலறயுடன் எல்ைொ இடங்களிலும் குைப்பம் விலளகிறது. 

இதுவபொன்ற விஷயங்கலள கருத் ில் தகொள்ள வவண்டும், ஒருவர் என்ன 
தசய்கிறொர் என்பல  மறுபரிசீைலன தசய்யுங்கள். 



ஒரு விபொசனொ  ியொனிப்பவர் இல  மிகவும் நன்றொக புரிந்து தகொள்ள 
வவண்டும். முடிந் வலர விலரவில் அல  புரிந்து தகொள்ள வவண்டும். நொன் 
சடங்குகலள கூட இைக்கைொம்  ஆனொல் நொன்  ம்மம் இைக்கக்கூடொது 

மற்தறொருவர் நொன் பிர ிக்ரமணொ (மனந் ிரும்பு ல்) பயிற்சி தசய்ய 
விரும்புகிவறன் என்று கூறுகிறொர்.  சிறிது வநரம் வயொசித்து, பிர ிக்ரமணத்ல  
கலடப்பிடிப்பவர் தபரும் நன்லமகலளப் தபறுகிறொர் என்கிறொர்.  

ஆனொல் பிர ிக்ரமணொ என்பது என்ன என்று உங்களுக்குத் த ரியொது. 

 வறொன பொல யில் உங்கள் மனம் அறியொலமயொல் மீறத் த ொடங்கும் வபொது 
நீங்கள் அல த்  ிருப்ப வவண்டும். இது பிர ிக்ரமணொ என்று 
அலைக்கப்படுகிறது. 

நொன் வமொசமொன தசயலை,  வறொன தசயலைச் தசய்வ ன். அல  மீண்டும் 
தசய்யமொட்வடன் என அறிவுசொர் மட்டத் ில் ஒருவர் கொலையில் 
எண்ணங்கலள பிர ிபைிக்கிறொர். அவர் பிர ிக்ரமணத்ல  கலடபிடித்  ொக 
நிலனக்கிறொர்.  

ஆனொல் பகைில் இவ வபொன்ற சூழ்நிலைகள் ஏற்படும் வபொது அவர் மீண்டும் 
அவ   வறொன வைியில் தசயல்படுகிறொர். மொலையில் மிண்டும் அமர்ந்து 
தகொண்டு வமொசமொன தசயலை,  வறொன தசயலைச் தசய்வ ில்லை என 
நிலறய எண்ணங்கலள பிர ிபைிக்கிறொர்.  

ஆனொல் மீண்டும், இவ வபொன்ற சூழ்நிலைகள் வந்து மீண்டும் அவர் 
பிர ிக்ரமணொலவப் இவ்வொவற பயிற்சி தசய்  ொல் இது என்ன மொ ிரியொன 
பிர ிக்ரமணொ? 

உங்கள்  வறொன பைக்கவைக்கங்கலள மொற்றுவ ில் நீங்கள் 
முழுமுயற்சியுடன் பணியொற்றவில்லை. ஆனொல் ஒரு வமவைொட்டமொன, 

அறிவுசொர் மட்டத் ில் பிர ிபைிக்கிறரீ்கள். 

அவர்கள் இது தவறும் சடங்கு தசயல் முலற வபொல் அறிவுசொர் மட்டத் ில்  
புரிந்துதகொண்டுள்ளனர். 



 கண்கள் மூடி ஒருவர் மனம் ஏ ொவது மந் ிரங்கலள ஜபிக்கிறது. அத்துடன் 
கடலம முடிந் து என அவர் நிலனக்கிறொர். 

ஆழ்மன ின் ஆைத் ில் ஒரு  ியொனிப்பவர் கவனிக்கும்வபொது என் மனம் 
மீறுவல க் கொண்கிவறன்.  அது ஒரு  வறொன பொல யில் தசல்கிறது. அது 
த ொடரக்கூடொது. ஏங்கு ல் எழுகிறது  இல்லையொ? தவறுப்பு எழுகிறது  

இல்லையொ? . 

அது   வறொக நடக்கிற பொல . மனம் மீறும் இடத் ில் அல  நிறுத்துங்கள். 
சரியொன பொல யில்  ிரும்பும்  ிரும்பத் த ொடங்குங்கள். 

இது ொன் விபொசனொவில் பயிற்றுவிக்கப்படுகிறது. அத் லகய நலடமுலறலய 
லகவிட விரும்புகிறரீ்கள். அ ற்கு ப ிைொக சடங்கு அணுகுமுலறயில் 
பிர ிக்ரமணொலவ கலடப்பிடிக்க விரும்புகிறரீ்கள். 

நீங்கள் சொரத்ல  விட்டுவிட்டு எந்  சொரமும் இல்ைொ  சக்லகலய எடுத்துக் 
தகொள்வது உங்களின்  துர ிர்ஷ்டவம. 

நீங்கள்  ம்மத் ின் தபயரில் வைிபொட்டு முலற மற்றும் சடங்குகலள 
தசய்கிறரீ்கள். இந்  வநரத் ில் நீங்கள் அல  விட்டுவிட விரும்பவில்லை. 
விபொசனொவுடன் அல யும் த ொடர்ந்து தசய்ய நிலனக்கிறரீ்கள் என்றொல், சரி 
அப்படிவய இருங்கள். 

பின்னர்  என் சடங்குக்கு ஒரு மணி வநரம் மற்றும் ஒரு மணி வநரம் 
விபொசனொ. நொன் ஒரு த ொைிை ிபர். இவ்வளவு வநரம் எப்படி கிலடக்கும் 
ஐயொ?, நொன் நிச்சயமொக என் சடங்லக கலடப்பிடிப்வபன். விபொசனொலவ 
த ொடர்ந்து தசய்ய இயைொது என்று கூறொ ீர்கள்.  

என்று ஒருவர் இரண்டுக்கும்  இலடயில் விபொசனொலவத் 
வ ர்ந்த டுக்கிறொவரொ அவர் அன்று உண்லமயிவைவய நல்ை பொல லய 
வ ர்ந்த டுத்துள்ளொர்.      

அவர் எந்  நிலையிலும்  சமநிலையில்  ன்லன நிலைநிறுத் ிக் தகொள்ள 
விபொசனொலவத் வ ர்வு தசய்துள்ளொர்.  



உண்லமயொன அர்த் த் ில் உடலை வநொக்கிய இலணப்லப  விர்க்கவும், 

உங்கள் கட்டுப்பொடற்ற மனல  மீண்டும் சரியொன பொல யில் தகொண்டு 
வரவும் நீங்கள் இந்  பொல லய வ ர்ந்த டுத் ிருந் ொல் நீங்கள் 
சொரொம்ஸத்ல த் வ ர்ந்த டுத் துள்ளரீ்கள். சக்லகலய  நீங்கள் 
விட்டுவிட்டீர்கள். எனவவ அல  விட்டு விைகுங்கள். 

சிை சமயங்களில் ஒருவர் கூறுகிறொர்;  ினமும் நொங்கள் சிை ம  
நூல்களிருந்து சிை பகு ிகலள பொரொயணம் தசய்கிவறொம். அல  எப்படி 
விட்டுவிடுவது?  

நீங்கள் ஒரு பொரம்பரியத்ல  மட்டுவம நிலறவவற்ற விரும்புகிறரீ்கள். நீங்கள் 
தசய்யும்  பொரொயணத் ின்  அர்த் ம் உங்களுக்கு புரியவில்லை அல்ைது 
கூறப்பட்ட தசயல்கலள நீங்கள் புரிந்து தகொள்ளவில்லை என்றொல் அது 
சரியொன ொ? 

 ொகமுள்ள ஒருவர்  ண்ணலீரப் பற்றி நிலறய பொரொயணம் தசய் ொல்,அது 
எப்படி  ொகத்ல த்  ணிக்கும்? இவ வபொல்,  ினசரி  ம்மத்ல  ஓதுவது எப்படி 
உங்கள் வொழ்க்லகயில்  ம்லமக் தகொண்டுவரும்?  

நீங்கள்  ம்மத்ல  நன்கு புரிந்து மன ில் அ ன் கருத்துக்கலள 
ப ித்துக்தகொண்டொல் நீங்கள் ஒரு  ம்ம நபர் ஆகிவிடுவரீ்கள். 

நீங்கள் நிலறய பொரொயணம் தசய்கிறரீ்கள் என்று லவத்துக்தகொள்வவொம் 

பொரொயணம்:  ஸ் ிபிரக்யஸய கொபொஷொ... வபொன்றலவ நீங்கள் ஓ ினரீ்கள். 

நீங்கள் அல ப் புரிந்து தகொண்டீர்களொ?. அ ன் அர்த் த் ில், நீங்கள் 
ஸ் ிபிரக்யஸ்யொவொக மொறுவரீ்களொ என்ன? 

நீங்கள் அ ில் சுட்டிக்கொட்டிய தசயலைப் பயிற்சி தசய்  பின்னவர உங்களொல் 
மொற இயலும். 

ஸ் ிபிரக்யஸ்யொ என்பது என்ன? 



ஒருவர் ஏங்கு ல், தவறுப்பு, அறியொலம, வகொபம் மற்றும் பயம் என்று 
முற்றிலும் விடுபடும்வபொது இந்  நபர் பிரக்யொவில்(ஞொனத் ில்) 
நிறுவப்பட்டொர் எனச் தசொல்ைைொம். 

இ ற்கொக  ஒருவர் பயிற்சி தசய்ய வவண்டும். விபொசனொவில் இப் பயிற்சி 
தசய்கிவறொம். 

ஏக்கம் எை அனும ிக்கொ ீர்கள், தவறுப்பு எை அனும ிக்கக்கூடொது.  பின்னர் 
 ொனொகவவ வகொபம் எைொது, பயம் வ ொன்றொது  ஒருவர் முற்றிலும் 
அச்சமற்றவரொகி விடுவொர். 

எந் வி மொன தவறுப்பும் வ ொன்றொது. அன்பு மட்டுவம எழும். அன்பொன 
இரக்கம் எழும்.  நல்தைண்ணம் எழும்.  ம்மம் உங்கள் வொழ்க்லகயில் 
இலணந்து விடும். இதுவவ  ம்மம்.  

ஒரு விபொசனொ  ியொனிப்பவர் இல  நன்றொக புரிந்து தகொள்ள வவண்டும். 
மற்றும் அந்   ம்மத்ல  சீக்கிரம் புரிந்து தகொள்ள வவண்டும். ஒருவர் 
விபொசனொலவப் புரிந்து தகொள்ளொ  வலர, அவர்  ம்மத்ல  இைந் ொல் 
பரவொயில்லை, ஆனொல் ம த்ல  இைக்கக்கூடொது என்று நிலனக்கிறொர்.  

ம ம் -  ம்மம் என்று ஒருவர் நம்புகிறொர். ஆனொல் ஒருவர் உண்லமயிவைவய 
விபொசனொலவப் பயிற்சி தசய்யும்வபொது அவர்  ம்மம் என்பது ம த்துடன் 
எந்  சம்பந் மும் இல்லை என்று உணர்வொர். 

ஒரு இந்து  ன்லன ஒரு இந்து என்று அலைத்துக் தகொண்வட இருக்கைொம், 

அல்ைது ஒரு தபௌத் ர், ஒரு சமணர், ஒரு கிறிஸ் வர், ஒரு முஸ்லீம் 
த ொடர்ந்து அவ்வொவற அலைக்கைொம் என்பல ப் புரிந்து தகொள்ளவர்.  

மீண்டும் மீண்டும் முயன்று  ம்மத்ல  நன்கு மன ில் ப ிய லவக்க 
வவண்டும். 

எத் லகய  ம்மம் மன ில் ப ிய லவக்க வவண்டும்?. 



மனல  ஏங்கொமல் இருக்க கற்றுக்தகொள்ள வவண்டும். தவறுப்பு இல்ைொ  
மனல  லவத் ிருக்க கற்றுக்தகொள்ள வவண்டும். பின்னர் மொசுக்களிைிருந்து 
விடுபட்டு, ஒருவர் மனம் சுத் ிகரிக்கப்பட்ட ஆவரொக்கியமொன ொக ஆகிறது.  

பின்னர் முழு வொழ்க்லக முலறயும்  ொவன மொறுகிறது. 

மனம் தூய்லமயற்ற ொக இருக்கும் வலர, வகொபம் மற்றவர்களிடம் எழும், 

 வறொன விருப்பத் ிற்கு மனம் எழுகிறது மற்றவர்களுக்கு  ீங்கு 
விலளவிக்கும் வபொக்கு உண்டொகிறது. அத் லகய நபலர  ம்ம நபர் என்று 
அலைக்கவொ?  

மற்றவர்களுக்கு  ீங்கு தசய்ய விரும்புபவர், மற்றவர்கலளக் தகொல்வது, 
மற்றவர்களின் அலம ி மற்றும் மகிழ்ச்சி அைிப்பது?  இவர் என்ன மொ ிரியொன 
 ம்மம் நபர்? 

ஒருவர் உண்லமயிவைவய விபொசனொ பயிற்சி தசய்யும்வபொது,  மொசுக்களும் 
வவருடன் பிடுங்கப்படுகின்றன.  பின்னர்  வறொன விருப்பம் இல்லை. மனம் 
மிகவும் தூய்லமயொக இருக்கும்.  அது சு ந் ிரமொக இருக்கும். பற்றற்ற 
 ன்லம ஏற்படும் வபொது அச்சமின்றி இருப்பர். பயப்படுவ ற்கு என்ன 
இருக்கிறது?  

மொசுக்களில் இருந்து  ஒருவர்  ன்லனப் விடுவித்துக்தகொள்ளும் வபொது 
எ ற்கும் பயப்படுவ ில்லை. மற்றவர்களுக்கும் பயத்ல  ஏற்படுத்துவ ில்லை.  

விைங்குகள் ொன் அவர்கலள விட பைவனீமொனலவகலள பயமுறுத்தும். 
அவர்கலள விட வைிலமயொனலவகளுக்கு பயப்படும். 

இது விைங்கு இயல்பு. 

 என் அன்பு நண்பர்கவள நம் நடத்ல லய விைங்கு இயல்பொக மொற்றினொல் 
பின்  ம்மொ எங்வக? 

 நம் வொழ்க்லகயில் இன்னும்  ம்மொ வர இல்லை என்பல  புரிந்து 
தகொள்ளுங்கள். 

 



                      தம்மா யதாஹா 

                மிலீ முக் ி கீ ஸொ னொ கவரங் ஸ்வயம் புருஷொர்  

            கொவடங் பந் ன் கர்வம வக, ஜவீன் வைொய் கரு ொர் . 

நிப் ானாவின் சாதனாறவப் ப ற்ை  ிைகு, ஒருவர் கட்டாேம்  கம்மாவின் 
முடிச்சுகறள பவட்ட, கடினமாக உறழக்க யவண்டும். இறத பூர்த்தி 
பசய்வது வாழ்க்றகேின் உண்றமோன யநாக்கம். 

 

      இஸ் பொவன் அத்யொஸ் வஸ, சித்  நிகர் ொ ஜொய் 

      ஏக் - ஏக் கர்  லமல் கீ, பரத் உ ர் ீ ஜொய். 

அடுக்குஅடுக்காக உள்ள மாசுக்கள் நீக்கப் ட்ட  ிைகு இந்த புனிதமான 
முேற்சிோல்  ரிசுத்தமனம் தூய்றமயுடன் ஒளிரக்கூடும் 

  

     டூ வட மித்யொ கல்பனொ, சூவடங் ஸப ீஅஸத்ய 

     பரம ஸத்யவக பன்  கொ, ரவை ஸைொரொ  த்ய். 

கற் றனகள் உறடக்கப்ட்டன, ப ாய்ோனறவ அறனத்தும் 
அகற்ைப் ட்டது; நிறைோன உண்றம மட்டுயம நம்  ாறதேில் துறண. 

 

     ஜைீன பர வ்யொகுல் ரவை ஜொவை வம ரீ குைொம் 

     அப் வ ொ இங் அத்யொஸ வஸ மன் வகொ கவரங் குைொம். 

என் மனதிற்கு  அடிறமோகி  வாழ்நாள் முழுவதும் அறமதிேற்ை நிறை;   
இந்த  ேிற்சிோல் இப்ய ாது மனம் என் அடிறம. 


