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மலர்	 				: 1	

இதழ்	 				: 1 

தத	 				: 2022

விதல	 				: `2.50/-

ஆண்டு	சநததா	: `30/-

விபஸ்ஸனா
செய்தி மடல்

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

அஹங் அவேவ�ோ வஹோமீ, அவ்ோபஜவஜோ வஹோமீ 
அநீவ�ோ வஹோமீ, ஸுகீ அத்ோனங் பரிஹ�ோமி 

மோ்ோ பிது ஆசரி்ோ ஞோதி ஸமூஹோ 
அவே�ோ வஹோந்து, அவ்ோபஜஜோ வஹோந்து, அநீ�ோ 
வஹோந்து, ஸுகீ அத்ோனங் பரிஹ�ந்து 

ஸபவப ஸத்ோ, ஸபவப போணோ, ஸபவப பூ்ோ, ஸபவப 
புக�லோ, ஸபவப அத்ோ-போே பரி்ோபனனோ, ஸபபோ 
இததிவ்ோ, ஸபவப புரிஸோ, ஸபவப அரி்ோ, ஸபவப 
அனரி்ோ, ஸபவப மனுஸஸோ, ஸபவப அமனுஸஸோ, 
ஸபவப வ்ேோ, ஸபவப வினிபோதி�ோ,  
அவே�ோ வஹோந்து, அவ்ோபஜஜோ வஹோந்து, அநீ�ோ 
வஹோந்து, ஸுகீ அத்ோனங் பரிஹ�ந்து 

ஸபவப ஸத்ோ ஸுகீ வஹோந்து, ஸபவப வஹோந்து ச 
வ�மிவனோ 
ஸபவப பத�ோணி பஸஸந்து, மோ கிஞ்சி துக�மோ�மோ!  

நோன தீ் மனபபோங்கிலிருந்து விடுபட்டு இருபவபனோ�; 
நோன வேறுபபிலிருந்து விடுபட்டு இருபவபனோ�; 
நோன வ�ோபததிலிருந்து விடுபட்டு இருபவபனோ�; 
நோன என்ன அ்மதியுடன ் ேததிருபவபனோ�. 

எனது ் ோயும், ் ந்்்யும், ஆசிரி்ரும், உறவினர�ளும், 
சமூ�ததினர அ்னேரும், தீ் மனபபோன்மயிலிருந்தும், 
வேறுபபிலிருந்தும், வ�ோபததிலிருந்தும், விடுபட்டு 
இருபபோர�ளோ�; அேர�ள் அ்மதி்் �ோபபோர�ளோ�! 

உயிரினங்�ள் அ்னததும்,  
ஆண�ள் வபண�ள் அ்னேரும்,  
ஞோனி�ள் அ்னேரும், 
விணணேர�ள் அ்னேரும், துனபக �டலில் சிககுணடு 
்விககும் அ்னேரும், 
தீ் வநோககிலிருந்தும், வேறுபபிலிருந்தும், 
வ�ோபததிலிருந்தும், விடுபட்டு இருபபோர�ளோ�; அேர�ள் 
அ்மதி்் �ோபபோர�ளோ�! 

உயிரினங்�ள் அ்னததும் மகிழ்வுடன இருக�ட்டும்; 
அ்னேரும் போது�ோபபோ� இருபபோர�ளோ�.  
அேர�ள் அ்னேரும் நல்ல மங்�ளங்�்ள 
சந்திபபோர�ளோ�; தீ்்ே அேர�்ள தீணடோமல் 
இருபப்ோ�.  
துனபம் ஏதும் அேர�ளுககு வநரிடோமல் இருபப்ோ�; து்�ம் 
ஏதும் அேர�ளுககு வநரிடோமல் இருபப்ோ�.  

மெத்த  ப ாவனாவின் ( பரிவிரக ்கம் ) 

பயிற்சியானது விபஸ்ஸனா தியானப் 

பயிற்சியின் ஒரு முககிய அங்கமா்க தி்கழ்கிறது. 

உயிரினங்கள் அனனததின் மீதும் அன்னபயும் 

நல்லெண்ணதன்தயும் பகிர்ந்தளிககும் ஒரு 

பயிற்சியாகும். நம்னமச் சுற்றியுள்்ள சூழனலெ 

நாம் தூயனம மற்றும் ்கருன்ணயின் அனமதி 

அதிரவனலெ்க்ளால நிரப்புகிறறாம் . ஒரு 

அனமதியான, நலலி்ணக்கமான வாழ்னவ 

நாம் வாழ்வ்தற்கும், பிறரும் அவவாறு வாழ 

உ்தவுவ்தற்கும், ் மத்தானவ வ்ளரததுக்்காள்்ள 

றவணடும் என புத்தர ்தமது சீடர்களுககு 

வலியுறுததினார. நாம் வ்ளரததுக்்காள்ளும் 

அனமதி மற்றும் நலலி்ணக்கதன்த மற்ற 

அனனவருடனும் பகிர்ந்தளிக்க ்மத்தா 

ஒரு வழியா்க அனமகிறது; ஆ்கறவ, இ்ந்த 

விபஸ்ஸனா தியானத்தில் மெத்்த பாவனா பயிற்சி

தம்ம வாக்கு
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றபா்தனனனய விபஸ்ஸனா தியானி்கள் 

அனனவரும் பின்பற்ற றவணடும். 

எது ஒருவரது மனன்த நட்பு(்கருன்ண) 

மனப்பாஙகிற்கு இட்டுச் ் ெலகிறற்தா அதுறவ 

்மத்தாவாகும். ் மத்தா என்பது மற்றவர்களின் 

நலெனிற்்கான றநரனமயான, தீய எண்ணம் 

ஏதும் இலலொ்த ஓர வாழ்த்தாகும். “அற்தாற்ஸா 

‘தி ்மத்தா” - ்வறுப்பின்னமறய ்மத்தா.” 

்மத்தாவின் பிர்தான இயலபு இரக்கறம ஆகும். 

அது உயிரனங்கள் அனனதன்தயும் ்தன்னனப் 

றபாலெறவ பாவிககும் ஒரு மனறநாக்கா்க 

அனமகிறது. 

இ்ந்த ்தததுவதன்த ்வறும் அறிவ்ளவில 

புரி்நது்்காள்வது எளி்தா்க இருப்பினும், 

உணனமயில  இ ்ந ்த  மனப் ப ா ங கினன 

வ்ள ர தது க ்்க ாள்வது  என்பது  மி ்க க 

்கடினமாகும். அவவாறு வ்ளரததுக்்காள்்ள 

றவணடு்மனில, பயிற்சி நிச்ெயம் ற்தனவ; 

ஆ்கறவ்தான், நல்லெண்ணதன்த மற்றவர்களிடம் 

பகிர்ந்தளிககும் ஒரு முனறயான பயிற்சி அ்தாவது 

்மத்த பாவனா பயிற்சி உள்்ளது. ்மத்தா 

தியானம் திறம்பட இருக்க றவணடு்மனில 

அ்தனன விபஸ்ஸனா தியானததுடன் பயிற்சிக்க 

றவணடும். ்வறுப்பு றபான்ற மனமாசு்கள் 

மனதில நிரம்பியுள்்ள றபாது, நல்லெண்ணங்கன்ள 

ற்தாற்றுவிப்பது ்கடினமாகும். அவவாறு 

்ெயவதும் பலெனற்ற  ஒரு ெடங்கா்கத்தான் 

அனமகிறது. ஆனால, விபஸ்ஸனா பயிற்சியின் 

மூலெம் மனமாசு்கள் அழிக்கப்படும் றபாது, 

நல்லெண்ணம் இயலபா்கறவ ஊற்்றடுதது, 

அ்க்நன்தயின்  சினறயிலிரு்நது ்வளிறயறி 

மற்றவர்களின் நலெனுக்கா்கவும் நாம் சி்நதிக்கத 

்்தாடஙகுகிறறாம். 

இ்தன் ்கார்ணமா்கத்தான், ்மத்த பாவனா 

பயிற்சியானது விபஸ்ஸனா தியான மு்காமின் 

இறுதியிறலெறய, அ்தாவது தியானி்கள் மன 

தூயனமயாக்கததின்  பயிற்சினய ்கற்றுக்்காணட 

பின்னறர ,  அறிமு்கப்படுத்தப்படுகிறது . 

எலறலொரும் நலெம்்பற றவணடும் என ஓர 

ஆழ்்ந்த விருப்பதன்த தியானி்கள் உ்ணரவார்கள். 

்மத்தாவின் பயிற்சியும் பலெமுள்்ள்தா்க 

அனமகிறது. ஒரு மு்காமில குனற்ந்த்ளறவ 

இ்தற்்கா்க றநரம் ஒதுக்கப்பட்டாலும் , 

விபஸ்ஸனா பயிற்சியின் சி்கரமா்கறவ ்மத்த 

பாவனா பயிற்சினய ்கரு்தலொம். 

உ யி ரி ன ங ்க ள்  அ ன ன த தி ன்  மீ து ம் 

அன்பும் ்கருன்ணயும் நினற்நது ்கா்ணப்படும் 

மனங்க்ளால ்தான் நிப்பா்ண அனமதினய 

அனுபவிக்க இயலும். ்வறுமறன அ்ந்த 

நினலெககு ஆனெப்பட்டுவிட்டால மட்டும்  

றபா்தாது; அ்தனன அனடய நாம் நம் மனன்த 

தூயனமப்படுத்த றவணடும். விபஸ்ஸனா 

தியானததின் மூலெம் நாம் அவவாறு ்ெயய 

முடியும்; ஆ்கறவ ்தான் இ்ந்த பயிற்சினய 

மு்காமில வலியுறுததுகிறறாம். 

நாம் பயிற்சி ்ெயன்கயில, நாமும் இ்ந்த 

உலெ்கததினுள்்ள மற்றனனததும், ஒவ்வாரு 

்க்ணமும் ற்தான்றி மனறயககூடிய இயலனபக 

்்காணடற்த என்பன்த அறிகிறறாம். மாற்றம் 

என்பது நம் ்கட்டுப்பாட்டில இலலொ்த ஒரு 

நி்கழ்வு என்பன்தயும் நாம் உ்ணரகிறறாம். 

மாற்றததிற்கு உட்பட்ட, ொரமற்ற ஒன்றின் 

மீது நாம் எ்ந்தவி்தமான பற்று னவத்தாலும், 

அது நமககு துன்பதன்தறய ்தரும் என்பன்த 

நாம் படிப்படியா்க புரி்நது்்காள்கிறறாம். 

ந ாம் பற்றற்று இருக்க முயலகிறறாம் ; 

அனுபவங்கள் எனவயானாலும், அனவ்கள் 

மீது மனன்த ெமநினலெயில னவததுக்்காள்்ள 

்கற்கிறறாம். அ்தன் பிறகு, உணனமயான 

மகிழ்ச்சி என்ன்வன்பன்த நாம் அனுபவிக்க 

்்தாடஙகுகிறறாம்; ஆனெ முழுனம ் பறு்தறலொ 

அலலெது பயம் ்தற்்காலி்கமா்க நிற்றறலொ அலலெ, 

மாறா்க ஆனெ மற்றும் பயததின் சுழற்சியிலிரு்நது 

விடு்தனலெ அனடவ்தனால ஏற்படும் மகிழ்ச்சிறய 

அது. உள்்ளனமதி வ்ளருன்கயில, மற்றவர்கள் 

துன்ப க ்கடலில  எவவ ாறு  சி ககுணடு 

்தவிககிறார்கள் என்ப்தனன நாம் ்்தளிவா்க 

்காணகிறறாம். “துன்பததிலிரு்நது ்வளிவரும் 

பான்த, அனமதியின் பான்த நமககு கினடத்தது 

றபால எலறலொருககும் கினடக்கட்டும்” என்னும் 

வாழ்தது இயலபா்க நம்முள் உதிககிறது. இதுறவ 

்மத்த பாவனா பயிற்சி ் ெயவ்தற்்கான ெரியான 

றநாக்கமாகும். 

்மத்தா என்பது ஒரு பிராரத்தனன அலலெ; 

ஏற்தா்வாரு ்வளிப்புற நபர நமககு உ்தவி 

்ெயவார என்னும் நம்பிகன்கயும் அலலெ. மாறா்க, 
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ஒவ்வாருவரும் அவரவர்களுகற்க உ்தவி 

்ெயது்்காள்வ்தற்்கான ஒரு ்தகு்ந்த சூழனலெ 

ஏற்படுததிக ்்காடுப்பற்த ்மத்தாவாகும். 

்மத்தானவ பலெ தினெ்களிறலொ அலலெது ஒரு 

குறிப்பிட்ட நபர மீற்தா ்ெலுத்தலொம். நாம் 

உ்ணரும் ்மத்தானவ ‘நமது’ ்மத்தா என 

உரினம ்ெலுத்த முடியாது; அ்க்நன்தனய 

அழிதது, நாம் நமது மனங்கன்ள திறககும் 

றபாது, அனவ்கன்ள பிரபஞெம் முழுவதுமுள்்ள 

றநரமனற வினெ்களுககு ஓர ்கருவியா்க 

ஆககுகின்றறாம். ்மத்தா என்பது நம்மால 

உருவாக்கப்படும் ஒன்று இலனலெ என்னும் 

்்தள்்ளறிவு,  உணனமயில ் மத்தாவின் பரப்னப 

அ்க்நன்தயற்று ஆககுகிறது. 

்மத்தானவ பயிற்சி ்ெயய ,  மனம் 

அனமதியுடனும் ெமநினலெயுடனும் எதிரமனற 

எண்ணங்களின்றியும் இருக்க றவணடும். 

இவவாறான மனன்த ்தான் நாம் விபஸ்ஸனா 

தியானததின் மூலெம் வ்ளரததுக ் ்காள்கிறறாம். 

ற்காபம், எதிரமனற எண்ணம், தீய மனப்பாஙகு 

றபான்றனவ எவவாறு அனமதினயயும், 

பரிவிரக்கதன்தயும் பாதிககிறது என்பன்த 

தியானி ஒருவர அனுபவ அ்ளவில அறிகிறார. 

்வறுப்னப நீககி, ெமநினலெனய வ்ளரப்ப்தன் 

மூலெம், நாமும் மகிழ்ச்சியா்க இருப்பற்தாடு 

பிறருககும் மகிழ்ச்சினய வாழ்த்தலொம். “எலலொ 

உயிரினங்களும் மகிழ்ச்சியுடன் இருக்கட்டும்” 

என்னும் வாரதன்த்கள் ஒரு தூய மனதில உதித்தால 

மட்டுறம மா்பரும் பலெனன ஏற்படுததும். 

இ்ந்தத தூயனமயின் அடிப்பனடயில, அனவ 

மற்றவர்களுககு மகிழ்ச்சினய நிச்ெயம் அளிககும். 

ஆ்கறவ, ்மத்த பாவனா பயிற்சி ்ெயயும் 

முன், நம்மால உணனமயில ்மத்தானவ 

அ்தாவது தூய அன்னப பகிர்ந்தளிக்க இயலுமா 

என்பன்த நாம் ஆராய்நது பாரததுக்்காள்்ள 

றவணடும். நம் மனதில ்வறுப்றபா அலலெது 

தீய எண்ணறமா சிறிற்தனும் இரு்ந்தால கூட, 

அ்ந்த றநரததில ்மத்த பாவனா பயிற்சிக்க 

கூடாது. இலனலெ்யனில, அ்ந்த றநரம் நம்மிடம் 

எழு்நதுள்்ள எதிரமனறனய நாம் பரப்பிவிடக 

கூடும்; பிறருககு அது ்்கடு்தனலெ ்ெயய 

றநரிடும். மனமும் உடலும் அனமதியால 

நிரம்பும்்பாழுது, “நீங்கள் மகிழ்வுடன் 

இருப்பீர்க்ளா்க, துன்பததின் ்கார்ணமா்கத 

தி்கழும் மனமாசு்களிலிரு்நது விடுப்பட்டு 

இருப்பீர்க்ளா்க, அனனவரும் அனமதியுடன் 

இருப்பார்க்ளா்க” என்னும் வாழ்ததுக்கன்ள 

பகிர்நதுக்்காள்வது இயலபா்க அனமயும். 

வாழ்கன்கயின் ஏற்றத ்தாழ்வு்கன்ள திறன்பட 

ெ்நதிக்க இ்ந்த பரிவிரக்க மனப்பான்னம நமககு 

்பரிதும் உ்தவியா்க இருககும். எடுததுக்காட்டா்க, 

றவணடு்மன்றற மற்றவர்களுககு துன்பம் 

்தரும் தீய மனறநாககுள்்ள ஒருவனர நாம் 

ெ்நதிககும்றபாது; பயததுடனும் ் வறுப்புடனும் 

எதிரவினன புரிவது, சூழ்நினலெனய மாற்ற, 

முன்றனற்ற  எ ்ந்தவி்த  நடவடிகன்கயும் 

எடுக்காமல இருப்பது, எதிரமனறனய ் பருககிக 

்்காள்வது ஆகியனவறய ்பாதுவான 

்ெயலொ்க இரு்நதுள்்ளது. மாறா்க, ்தவறா்க 

நட்நது்்காள்பவரிடமும் நல்லெண்ணம் 

் ்க ாணடு ,  மனன்த  அனமதியுடனும் 

ெமநினலெயுடனும் னவததுக்்காள்வது மி்கவும் 

உ்தவியா்க இருககும். புன்த்நதுள்்ள எதிரமனறயின் 

றமல அனமயும் ஆனடப்றபால, ்வறும் 

அறிவ்ளவில, இ்தனன ஆககிவிடககூடாது.  

மனம், ்தனடயிலலொமல, தூயனமயில நிரம்பி 

வழியும் றபாது்தான் ் மத்தா ் ெயலபடுகிறது. 

விபஸ்ஸனா பயிற்சியினால அனட்ந்த 

அனமதியானது, ்மத்தானவ இயலபா்க 

உதிக்க ்ெயகிறது. நாள் முழுவதும், நம் மீதும் 

நம்னம சுற்றியுள்்ள சூழல மீதும் இது ஒரு 

றநரமனறயான ்தாக்கதன்த ஏற்படுததுகிறது. 

நம் மனம் தூயனமயனடவ்தன் மூலெம் நமககு 

மகிழ்ச்சினய ்்காணடு வரு்தலும், ்மத்த 

பாவனா பயிற்சி ் ெயய நம்னம ்தயாரபடுததி, 

பி ற ரது  மகிழ்ச்சிக ்க ா ்க  நம்னம  உ்தவ 

னவப்பதும் விபஸ்ஸனா பயிற்சியின் இரு 

்ெயலபாடு்க்ளாகும். விபஸ்ஸனா பயிற்சியின் 

இ்ந்த இரு ற்கா்ணங்களும் பிரிக்கமுடியா்த்தாகும். 

அ்ளவு்கட்ந்த துன்பமும், வன்முனறயும் 

்கா்ணப்படும் இக்காலெ்கட்டததில, ்மத்த 

பாவனா பயிற்சியின் ற்தனவ மி்கவும் 

இன்றியனமயா்த்தாகிறது. உலெ்கம் முழுவதும் 

அ ன ம தி யு ம்  ந ல லி ்ண க ்க மு ம்  நி லெ வ 

றவணடு்மனில, மு்தலில அனவ உலெ்கததினர 

அனனவரின் மனங்களிலும் நினலெ்பற 

றவணடும். 


