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விபஸ்்ஸனா
செய்தி மடல்

தமிழ் மாத இதழ்
(விபஸ்்ஸனா: ்ஸயாஜி ஊபாகின் வழிமரபில், திரு சத்திய நாராயண கோ�ாயங்�ா அவர்�ளால் கோபாதிக்�ப்படும் தியான முறை)

தம்ம ெக்்கப் பவத்தன (தம்ம ெக்்கரத்தின் சுழற்சி) 
நாளின் முக்கியத்துவம்

(பாகம்-3)
முதன்்மம ஆசிரியர் 

திரு. எஸ்.என். கோ�ோயங்�ோ 
அவர்கள் தம்ம ெக்க பவத்தன தினம் அன்று, ஜூ்மை 11, 1987, 

காட்்காபர், மும்்மபயில் அளித்த சொறசபாழிவு. 
(கடந்த மாதத்திலிருந்து சதாடர்கிறது)

துயரத்தின் சுழற்சியிலிருந்து 
வெளியய ொருங்்கள்!

மன குவிப்பு (சமாதி) பயிற்சியின் போபாது, 
போேறெந்்த றபாருளும் அல்்லாமல், 
கேனம்  ற சலுத்துே்த ற் க ான 

தியானப் றபாருளாக நாம் ஏன் நமது 
சுோசத்தின் உ்தவியய  எடுத்துக் 
றகாணபோடாம்? பிெ ேழிகளில் கற்பயனயும் 
அடங்குே்தால், இவ்ோறு றசய்ேதில்ய்ல. 
சி்ல ோர்த்ய்தகயள மீணடும் மீணடும் 
றசால்ே்தன் மூ்லம் சி்ல கற்பயனயான, 
ற ச ய ற் யக ய ா ன  உ ண யம ய ய 
உருோக்குகிபோொம்; அ்தன் உ்தவியுடன் 
மனய்த ஒருமுகப்படுத்துகிபோொம். ஆனால் 
இயற்யகயாக நடப்பய்த பார்க்கும் 

பயிற்சியய ந ாம்  றசய்யவில்ய்ல . 
மனதிற்குள் இயற்யகயாக என்ன நடக்கிெது 
என்பய்தப் பார்க்க போேணடும் என்ப்தால் 
சுோசத்தின் ஆ்தரவு அேசியமாகிெது. 
உள்ளது உள்ளபடி நடப்பய்த அப்படிபோய 
அனுபவிக்க போேணடும் என்ொல், அந்்த 
பாய்தயில் நம்யம அயைத்துச் றசல்லும் 
ேயகயில் ஒருமுகப்படுத்தும் ேழிமுயெகள் 
இருக்க போேணடும்.

` ஒ ரு  வி ப ஸ் ்ஸ ன ா  தி ய ா ன ம் 
ற ச ய் ப ே ர்  மூ ன் று  ந ா ட் க ள் 
முடிே்தற்குள் உணர்ச்சிகயள உணரத் 
ற்தாடங்குகிொர்; கற்பயனயில் கேனம் 
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றசலுத்்தப்பட்டிருந்்தால், என்றென்றும் 
ஒருேர் உணர்ச்சிகளுக்கு கேனம் 
றசலுத்தியிருக்க மாட்டார். ஏறனனில், 
உணர்ச்சிகயள அறியும் போேய்ல எதுவும் 
அேரால் றசய்யப்படவில்ய்ல.

மனதின் வியனகயள அறிந்து, புரிந்து 
றகாணடு அேற்யெ அகற்றுேபோ்த நமது 
குறிக்போகாளாகும். மனதின் போமற்பரப்பு 
மட்டத்தில் நாம் நம்யம போமம்படுத்திக் 
றகாணடால், அது நல்்லது ்தான்; ஆனால் 
மனய்த ஆைமாக சுத்்தப்படுத்்தாமல் மனம் 
முழு விடு்தய்ல றபற்று இருக்க முடியாது. 
எனபோே, மூச்யசக் கேனிப்ப்தன் மூ்லம் 
பயிற்சியயத் ற்தாடங்கிபோனாம். நாசியின் 
றேளிப்புெ ேயளயங்களில் உணர்ச்சிகயள 
உணர ஆரம்பித்போ்தாம். போமலும் கேனித்து, 
உடல் முழுேதும் உணர்ச்சிகயள உணர 
ற்தாடங்கிபோனாம்.

இ ப் போப ா து ,  போ ப ்த ய ம யி ன ா ல் , 
போ ே ட் யக ய ய யு ம்  ற ே று ப் யப யு ம் 
உருே ா க்கி க்றக ாணடிருந் ்த  இ ந் ்த 
மனம், அ்தன் ஆைமான மட்டத்துடன் 
ற்தாடர்பு றகாணடுள்ளது. அ்தன் 
பயைய பைக்கப்பின்னலின் வியளோக, 
உணர்ச்சிகள் முயெபோய சுகமான்தாகபோோ 
அல்்லது துன்பகரமான்தாகபோோ 
இருந்்தால், அது இன்னும் போேட்யகயயயும் 
றேறுப்யபயும் உருோக்கும். ஆனால் 
இப்போபாது, நிய்லயற்ெ ்தன்யம (அனிச்ச) 
ப ற் றி ய  வி ழி ப் பு ண ர் ச் சி யி ன ா ல் , 
உணர்ச்சி சுகமான்தாக இருந்்தால் 
ஆயசயய உணடாக்குேதில் இருந்தும் 
வி ரு ம் ப த் ்த க ா ்த ்த ா க  இ ரு ந் ்த ா ல் 
றேறுப்யப உணடாக்குேதில் இருந்தும் 
விடுபட்டுள்ளது; எதிர்வியன இல்்லாமல் 
அனுபவிக்கும் அயனத்ய்தயும் கேனிப்பது 
மட்டுபோம உள்ளது.

கேனிக்கும் இந்்த மனம் இப்போபாது 
எதிர்வியன மனய்தக் போகட்காது . 
முன்பு எதிர்வியனயாற்றிய மனமானது, 
இப்போபாது அனுபேம் மூ்லம் போேட்யக 
மற்றும் றேறுப்பிலிருந்து ்தன்யன 
விடுவித்துக் றகாள்ள கற்றுக்றகாள்கிெது. 
ஒருேர் இப்போபாது உணர்ச்சிகயளப் 
பற்றி அறிந்திருப்பபோ்தாடு, அேற்றின் 

நிய்லயற்ெ ்தன்யமயயயும் அறிகிொர். 
இந்்த விரும்பத்்தகா்த உணர்ச்சி எவ்ேளவு 
கா்லம் நீடிக்கும் என்று பாருங்கள். ஒரு 
அரிப்பு ஏற்பட்டால், முன்பு ஒருேர் 
அய்த பைக்கப்பாங்கின் வியளோகக் 
கீறிவிடுோர்; ஆனால் இப்போபாது அ்தன் 
்தன்யம குயெே்தற்கு முன் தீவிரமயடேய்த 
ஒருேர் கேனிக்கிொர். எது எழுகிெபோ்தா 
அது மயெந்து விடுகிெது என்பய்த ஒருேர் 
புரிந்து றகாள்ளத் ற்தாடங்குகிொர். 
அதுபோபா்லபோே, ேலி ஏற்பட்டாலும், அது 
பிடிக்கவில்ய்லறயன்ொலும், அய்தச் 
சமமாகப் பார்க்கக் கற்றுக்றகாணடு, 
கா்லப்போபாக்கில் அது மயெந்துவிடுேய்தக் 
காணகிொர்.

ஆகபோே, போநரடி அனுபேத்தின் மூ்லம் 
ஞானத்ய்த  ேளர்த்துக்றக ாள்ேது 
(பஞ்ஞா) என்னும் இந்்த பயிற்சியயச் 
றசய்ய ஆரம்பிக்கிபோொம் .  ஒருேர் 
அ நி த் ய த் ய்த ( நி ய ்ல ய ா ய ம ய ய ) 
அ னு ப ே த் தி ன்  மூ ்ல ம் 
க ே னி க் க த்  ற ்த ா ட ங் கு கி ெ ா ர் ; 
றசாற்றபாழிவுகளிலிருந்போ்தா அறிோர்ந்்த 
புரி்தலிலிருந்போ்தா அல்்ல. ஞானத்ய்த 
ேளர்ப்ப்தற்கு முன்பு, மகிழ்ச்சி அல்்லது 
துன்பத்ய்த உருோக்குகின்ெ இந்்த ேலி 
மற்றும் இன்ப அனுபேங்கள் இருந்்தன. 
இப்போபாதும் ,  அபோ்த அனுபேங்கள் 
எழுகின்ென ,  ஆனால் நிய்லயற்ெ  
்தன்யமயின் அனுபே விழிப்புணர்வு, 
அநிச்ச, இப்போபாது புரிகிெது. 

ஒவ்றோரு உணர்ச்சியும் அனுபேத்தின் 
அ டி ப் ப ய ட யி ல்  அ நி த் ய ம ா க க் 
கேனிக்கப்படுகிெது .  இது ‘ ந ான் ’ , 
‘என்னுயடயது’, ‘என் ஆன்மா’ அல்்ல என்று 
அடிக்கடி றசால்லிக் றகாணடிருப்போபாம். 
ஆனால் உணயமயில் இது ‘நான்’ அல்்ல, 
‘என்னுயடயது’ அல்்ல, ‘என் ஆன்மா’ அல்்ல, 
அது துன்பத்திற்கு மட்டுபோம ேழிேகுக்கும் 
என்பய்த புரிந்து றகாள்ள, இப்போபாது 
நாம் அய்த ‘உணர’ ஆரம்பித்துவிட்போடாம். 
நான் போேட்யகயுடபோனா றேறுப்புடபோனா 
றசயல்படும் போபாற்தல்்லாம், நான் 
துன்பத்்தால் நிரப்பப்படுகிபோென். இய்த 
ஒருேர் இப்போபாது அறிோர்ந்்த முயெயில் 



 விபஸ்்ஸனா செய்தி மடல் - புரட்டாசி 2023  3

புரிந்துறகாள்ேது மட்டுமல்்லாமல், 
மனதின் ஆைமான மட்டத்தில் உள்ள 
துன்பங்களிலிருந்து றேளிேர ஒரு ேழி 
இருப்ப்தாகவும் காட்டப்பட்டுள்ளது.

மு ன் பு  ஒ ரு ே ர்  க ே ன ம் 
றசலுத்தியபோ்தயில்ய்ல; ஆனால் இப்போபாது 
இய்தப் பார்த்்த பிெகு, ஒருேர் மாெத் 
ற்தாடங்குகிொர். ஒரு நபர் துன்பமாக 
இருக்கும் போப ாது ,  அேர்  ேலியய 
ஏற்படுத்்தக்கூடியேற்றிலிருந்து ்தனது 
மனய்தத் தியசதிருப்ப முயற்சிக்கிொர். 
இதுபோே அேரது இயல்பு ஆகிவிட்டது. 
அேர் மிகவும் மகிழ்ச்சியற்ெேராக 
இருந்்தால், ்தன்யனத் தியசதிருப்ப அேர் 
தியரப்படத்திற்போகா நாடகத்திற்போகா 
ற சல்்ல்ல ாம் ,  மது  அரு ந் ்த்ல ாம் , 
சூ்தாட்டத்திற்குச் றசல்்ல்லாம் அல்்லது 
குதியரப் பந்்தயத்திற்குச் றசல்்ல்லாம். 
இல்ய்லறயனில், அேர் ஒரு போகாவில், 
மசூதி அல்்லது போ்தோ்லயத்திற்குச் 
றசன்று சி்ல சடங்குகளில் ்தன்யன 
ஈடுபடுத்திக் றகாள்ள்லாம், பாடல்கயளப் 
பாட்லாம் அல்்லது றசாற்றபாழிவுகயளக் 
போகட்க்லாம். இேற்றின் மூ்லம் அேர் சி்ல 
கா்லம் ேலியிலிருந்து விடுபட்லாம். அேர் 
சி்ல இனியமயான றசயல்களால் ்தன்யனத் 
தியசதிருப்பியிருக்க்லாம் ,  ஆனால் 
கேனச்சி்தெல் என்பது கேனச்சி்தெபோ்ல; 
அது என்றென்றும் நிய்லக்காது. மறுபுெம், 
அேர் ்தனது துயரத்தின் போேருக்குச் 
றசல்்லத் ற்தாடங்கினால், அேர் அய்த 
போேபோராடு பிடுங்கத் ற்தாடங்குோர்.

இந்்தப் புரி்தல்்தான் மு்தல் ்தம்ம சக்க 
பேத்்தன போபருயரயாகும் (்தம்ம சக்கரத்தின் 
சுைற்சி), போேறொன்றுமில்ய்ல. இந்்த நான்கு 
உணயமகளும் அனுபவிக்கப்பட்டு, 
அேற்யெ நான்கு உன்ன்த உணயமகளாக 
மாற்ெப்பட்டது. துன்பம் உணடு. இதில் 
புதி்தாக எதுவும் இல்ய்ல; போநாய், முதுயம, 
மரணம், விரும்பியய்த விட்டுப் பிரி்தல், 
பிடிக்கா்தேற்றுடன் ற்தாடர்பு றகாள்ேது 
என்பது அயனேருக்கும் ற்தரியும்.

தம்்ம சக்்கரம்?
அேர் துன்பத்ய்த புரிந்து றகாள்ள 

போேணடும் என்ொர். அேர் இந்தியாவுக்கு 

ஒரு புதிய றசால்ய்லக் அருளினார்: 
‘பரிஞ்ஞான’,  துன்பத்தின் முழுப் பரப்யபயும் 
ஆராய்்தல் என்று றபாருள். அந்்த முழுப் 
பரப்பியனயும் நாம் உற்று போநாக்கினால், 
துன்பத்தின் முழுயமயான உணயம 
ற்தரியும். நாம் ஆைமான மட்டத்தில் 
துயளத்து ஊடுருவும்போபாது, அது உள்ளது 
உள்ளபடி  நமக்கு முழுயமயாகத் ற்தரியும். 
நாம் ஊடுருவிச் றசல்லும்போபாது, முழு 
உடலும் போபரின்ப உணர்ச்சிகளுடன் 
உயிர்த்து  இருக்கும்படியான ஒரு 
நிய்ல ேருகிெது; அது உணர்ச்சிகளின் 
ஓட்டத்்தால் நிரம்பியுள்ளது. ஆனால், 
ஞானம் அப்போபாது எைவில்ய்ல என்ொல், 
இனி துன்பம் அயனத்தும் நீங்கிவிட்டது, 
"பார், என்னபோோர் ஆனந்்தம்!" என்று 
ஒருேர் கூெ்லாம். ஆனால் ஒருேர் 
உணயமயிபோ்லபோய விபஸ்்ஸனாவுடன் 
பணிபுரிந்்தால், அது இன்னும் துன்பத்தின் 
களம் என்பய்தயும், இந்்த அனுபேம் 
என்றென்றும் நிய்லக்காது என்பய்தயும் 
ச ரி ய ா க ப்  பு ரி ந் து ற க ா ள் கி ெ ா ர் . 
அநித்யத்தின் களமாக ஓர் அனுபேம் 
இருக்கும் ேயர அது துன்பத்தின் களபோம! 
அது நிரந்்தரமாக இருக்கப் போபாேதில்ய்ல 
என்ப்தால், அது வியரவிபோ்லா அல்்லது 
பிெபோகா மாறிவிடும். இந்்த சுகமான  
உணர்ச்சியில்  மகிழ்ச்சியயடந்து , 
அ்தனுடன் பற்றுக்றகாணட்தால் ஒருேர் 
போசார்ேயடகிொர். அது மயெந்்தவுடபோன 
ஒ ருேரு க் கு  ே ரு த் ்த ப் ப டு கி ெ ா ர் ; 
அப்போபாது்தான் இது இன்னும் துன்பத்தின் 
களம் என்பது ஒருேருக்கு நன்ொகப் 
புரிகிெது.

துன்பத்தின் முழுப் பு்லத்ய்தயும் 
அ்தன் இறுதிேயர ஒருேர் பார்த்்தால், 
மு்தல் உன்ன்த உணயம ்தன்யன 
றேளிப்படுத்துகி ெது .  அப் போப ாது 
மனய்தயும் உடய்லயும் கடந்்த நிய்லயய 
அனுபவிக்க முடியும். நித்தியமான, எதுவும் 
போ்தான்ொ்த, எதுவும் மயெந்துவிடா்த 
நிய்ல. எது நித்தியமானபோ்தா, அங்கு 
துன்பம் எப்படி இருக்கும்?

இரணடாேது உன்ன்த உணயம: 
துன்பத்திற்கு ஒரு காரணம் இருக்கிெது. 
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போேட்யகபோய துன்பத்திற்குக் காரணம் 
என்பய்த றேளிப்புெமாக புத்்தர் நன்கு 
அறிந்திருந்்தார் .  போேட்யக என்பது 
விருப்பு மற்றும் றேறுப்பு இரணயடயும் 
உள்ளடக்கியது. புத்்தர் போபாதித்்ததில் 
என்ன புதுயம? ஒவ்றோரு றநாடியும் 
விருப்பும் றேறுப்பும் எழும் ஆைத்திற்கு, 
ஆழ்ந்்த அயமதி கியடக்கும் ஆைத்திற்கு 
ஒருேர் றசல்்லாவிட்டால், ஒருபோபாதும் 
ஒருேருக்கு போேட்யக ்தணியாது என்று 
அேர் கற்பித்்தார். ஆைமான நிய்லகளில் 
உள்ள போேட்யகயய போேர்களில் இருந்து 
அகற்ொ்த ேயர, அது உன்ன்த உணயம 
ஆகாது.

இது எப்படி றசய்யப்படுகிெது? 
ஒழுக்கத்ய்தக் கயடப்பிடிக்க போேணடும், 
மனய்தக் ஒருமுகப்படுத்்த போேணடும், 
ஞானத்ய்த எழுப்ப போேணடும் என்று 
அடிக்கடி போகள்விப்பட்டிருப்போபாம். 
முழு  உ்ல கமும்  அநி த் ய ம ானது , 
அழிவுக்கு உட்பட்டது .  அ்தனால் 
அ்தனுடன் பற்றுக்றகாள்ளக் கூடாது. 
இய்தறயல்்லாம் நாம் போகட்டுள்போளாம்; 
கேனிக்க முயன்போொம் ஆனால் மனதின் 
ஆைத்ய்த எட்ட முடியவில்ய்ல. பயணம் 
முழுயமயயடயவில்ய்ல .  ப ாய ்த 
மனதின் போமல் மட்டத்தில் மட்டுபோம 
புரிந்து றகாள்ளப்பட்டது. புத்்தர் முழு 
பாய்தயிலும் நடந்து, மனதின் ஆைத்திற்கு 
முன்போனாக்கி நகர்ந்து, நித்தியமான, 
அழியா்த மற்றும் நிரந்்தரமான துன்பத்தின் 
நிறுத்்தத்ய்த உணர்ந்்தார்.

இ ய ே போ ய  ந ா ன் கு  உ ன் ன ்த 
உணயமகளாகும் .  ஆனால்  ந ாம் 
அயேகயளப் பற்றி றேறுமபோன போபசி, 
அயேகள் மீது நமது நம்பிக்யகயய 
ற ே ளி ப் ப டு த் தி ,  பு த் ்த ய ர ப் 
பின்பற்றுபேர்கள் என்று நம்யமப் 
பிரகடனம் றசய்து, “அட, இந்்த ்தம்ம சக்க 
பேத்்தன(்தம்ம சக்க சுைற்சி) அற்பு்தமாக 
இருந்்தது” என்று நாம் ்தர்மத்ய்த நன்கு புரிந்து 
றகாணட்தாகக் கூறிக்றகாள்கிபோொம். 
இல்ய்ல, உங்களுக்காக ்தம்ம சக்கரம் 
இன்னும் சுை்லவில்ய்ல; புத்்தயர நீங்கள் 
புரிந்து றகாள்ளவில்ய்ல. மனதின் 

போமற்பரப்பிலிருந்து அ்தன் மிக ஆைத்திற்கு 
அயைத்துச் றசல்லும் போபாதும், எல்்லா 
அசுத்்தங்கயளயும் போேபோராடு பிடுங்கி 
எறியும் போபாதும், அசுத்்தங்கள் இல்்லா்த 
அந்்த நிய்லக்கு உங்கயள அயைத்துச் 
றசல்லும் போபாதும் ்தான் ்தம்ம சக்கரம் 
சுைலும் .  இது மிகவும் கடினமான 
பயிற்சியாகும். இ்தற்கு கா்லம் கனியும். 
நான் ஒரு முகாமிபோ்லபோய நிப்பாணத்ய்த 
அயடய போேணடும், அல்்லது ஒன்றில் 
இல்்லாவிட்டாலும், இரணடு அல்்லது 
மூன்று முகாம்களில் நிப்பாணத்ய்த 
அயடய போேணடும் என்று ஒருேர் அதிக 
உற்சாகமயடந்்தால், இன்னும் அேர் 
்தர்மத்ய்த புரிந்து றகாள்ளவில்ய்ல. 
போநரம் நிர்ணயிப்பது நமது பணி அல்்ல; 
போநரம் ேரும் போபாது ேரட்டும். நாம் 
மனதின் போமற்பரப்பிலிருந்து ஆைம் ேயர 
ற்தாடர்ந்து போேய்ல றசய்கிபோொம், அவ்ோறு 
றசய்யும்போபாது, நாம் உள்ளச் சமநிய்லயில் 
முதி ர் ச் சி  அயட ந்து க் றக ாணபோட 
இருக்கிபோொம்.

இ்தற்கு எத்்தயன கா்லம் எடுக்கும்? அது 
ோழ்நாளில் நாம் போசகரித்து யேத்திருக்கும் 
அசுத்்தத்தின் அளயேப் றபாறுத்்தது. 
அடுக்கடுக்காக அது அகற்ெப்படும் போபாது, 
நாம் இ்லகுோகிக் றகாணபோட இருப்போபாம். 
சி்லர் குயெோன அடுக்குகயள ்தாங்கிச் 
றசல்கின்ெனர்; ஆ்த்லால், அேற்யெ 
வியரோக அகற்றுே்தன் மூ்லம் அேர்கள் 
இறுதி நிய்லயய உணர்ந்து றகாள்கிொர்கள். 
ப்ல அடுக்குகள் இருந்்தால், அது போநரம் 
எடுக்கும்.

அதிக போநரம் எடுத்்தாலும் சரி , 
குயெோன போ ந ரமானாலும் சரி , 
சரியாக பயிற்சி றசய்்தால் அசுத்்தம் 
நீங்கும். இது எப்படி றேளிேருகிெது 
என்பய்த விபஸ்்ஸனா பயிற்சியில் 
அமரும்போபாது ற்தரிந்துறகாள்கிபோொம். 
ோனிய்ல குளிர்ச்சியாக இருந்்தாலும் 
தியானம் றசய்பேருக்கு வியர்க்கிெது; 
அசுத்்தம் றேளிபோய ேருேபோ்த இ்தற்குக் 
காரணம். தியானம் றசய்பேர் இய்த 
நன்கு புரிந்து றகாள்கிொர். மாற்ொக, 
ோனிய்ல றேப்பமாக இருக்க்லாம், 
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ஆனாலும் தியானம் றசய்பேர் குளிரால் 
நடுங்குகிொர். எழும் அசுத்்தத்்தால் அது 
அவ்ோறு நடக்கும். அய்த அப்படிபோய 
கேனிக்கவும்.

இவ்ோறு, ஒரு நபர் கேனிக்கும் 
போ ப ாது  அடுக்கு கள்  ற ்த ாட ர் ந்து 
அகற்ெப்படுகின்ென. சி்ல சமயங்களில், ஒரு 
மணி போநரம் ேசதியாக உட்கார்ந்து பைகிய 
தியான சா்தகருக்கும், உட்கார்ந்்த பத்து 
நிமிடங்களில் திடீறரன ேலி ஏற்படுகிெது. 
என்ன நடந்்தது? ஏபோ்தாறோரு மன அசுத்்தம் 
போ்தான்றி ேலியாக றேளிப்பட்டுள்ளது. 
அது மயெே்தற்காகபோே போ்தான்றியுள்ளது. 
ே லி  போ ்த ா ன் றி  ம ய ெ யு ம் போப ா து , 
அசுத்்தம் ப்லவீனமயடந்து, நம்யம 
விடுவிக்கிெது. அசுத்்தங்களிலிருந்தும் மன 
மாசுக்களிலிருந்தும் விடு்தய்ல றபெ நாம் 
சரியான பாய்தயயத் போ்தர்ந்ற்தடுத்போ்தாம் 
என்ெ மகிழ்ச்சியால் இ்தயம் நியெந்திருக்க 
போேணடும். ற்தளிோக, அசுத்்தங்கள் 
ப்லவீனமயடகின்ென; கா்லப்போபாக்கில், 
அயே அயனத்தும் போபாய்விடும். துணி 
மிகவும் அழுக்காக இருந்்தது, ஆனால் அய்த 
துயேக்க, ச்லயேத்தூள் கணடுபிடித்து 
அய்த பயன்படுத்துகிபோொம். அடுக்குகள் 
உதிர்ேய்தத் ற்தாடர்ந்து, மனம் இறுதியில் 
முழுயமயாகச் தூய்யமயயடகிெது.

போமற்பரப்பு மட்டத்தில் இருந்்தாலும், 
ஏபோ்தாறோரு பயிற்சியின் மூ்லம் ்தனது 
மனய்தத் தூய்யமப்படுத்துபேயரப் 
பார்க்கிபோொம். குயெந்்த பட்சம் ஏ்தாேது 
ஒரு முயற்சியில் ஈடுபடுேது நல்்லது. 
அந்்த அளவிற்கு, அேர் சா்தகமாக 
பணியாற்றினார். இந்்த மனி்தரும், மனதின் 
ஆைமான நிய்லகயள அயடயவும் 
அய்தத் தூய்யமப்படுத்்தவும் ேழியயக் 
கணடுபிடிப்ப ா ர்  என  இேருக்கு 
றமத்்தா, இரக்கம் மற்றும் நல்ற்லணணம் 
ஆகியேற்றின் ஆைமான உணர்யே 
ஒருேர் எழுப்புகிொர். போேறொருேர் மீது 
றேறுப்போபா அல்்லது தீயஎணணபோமா 
இ ரு க் க க்கூட ா து .  இ ல்ய்ல போ ய ல் , 
அதிக சணயடகள் போ்தான்றி, போமலும் 
போபாராட்டம் ற்தாடங்கும்; இது மற்றொரு 
பிரியே உருோக்கும். ‘என்யனப் பார்! 

நான் விபஸ்்ஸனா தியானம் றசய்பேன். 
நீ எ்தற்கும் ்தகுதியானேன் இல்ய்ல.’ 
என்னும் அகந்ய்த உணர்வு ேரும். இது 
நடக்கக்கூடாது. ்தர்மத்திற்கும் எந்்தறோரு 
பிரிவுக்கும் சம்பந்்தம் ஏதும் இல்ய்ல. 
எேருள் ்தம்மம் விழித்திருக்கிெபோ்தா, அந்்த 
நபர் ்தன்யன ஒரு பிரிவினரிடமிருந்து 
றேகு ற்தாய்லவில் யேத்திருப்பார்.

ஒ வ் றே ா ரு ே ரு ம்  ்த ங் க ள து 
கணபோணாட்டமும் ்தங்களின் ்தத்துேமுபோம 
சரியானது என்று கூறுகிொர்கள். ஆனால், 
எேரும் ்தமக்குள்போள பார்ப்பதில்ய்ல, 
ஆ்த்லால், யாருக்கும் சரியான ்தத்துேம் 
இருப்பதில்ய்ல. உள்ளத்தில் உள்ள 
உணயமயய கேனித்து, அ்தன் இயல்யப 
சமநிய்லயுடன் உணர்ந்து ,  அதில் 
நிய்லறபறுபேபோன சரியான பார்யே ‘சம்யக் 
்தரிசனம்’ உயடயேனாக இருக்கிொன். 
ஆனால், தியானம் றசய்பேர் யாரிடமும் 
இதுபோபான்ெ ோக்குோ்தங்களில் சிக்கிக் 
றகாள்ேதில்ய்ல. ய்தார்த்்தத்ய்தப் பற்றி 
யாராேது குைப்பமயடந்்தால், ஒருேர் 
அய்த மிகவும் இரக்கமாகவும் அன்பாகவும் 
விளக்குகிொர். அது புரியவில்ய்ல என்ொல், 
ஒருேர் அய்த விட்டுவிடுோர்.

ஒருேர் இந்்த ேழியயப் பின்பற்ெத் 
ற்தாடங்கி, அனுபே நிய்லயில் உள்ளச் 
சமநிய்லயுடன் உணயமயய உணர்ந்து, 
எப்றபாழுது உள்ளுக்குள் சரியான 
கணபோணாட்டத்ய்த எழுப்புகிொபோரா, 
அப்போபாது ேளரும் ஞானபோம சரியான 
ஞானமாக கரு்தப்படும். இல்ய்லறயனில், 
அது ஒரு அறிோர்ந்்த புரி்த்லாகபோே 
இருக்கும். அனுபே ஞானபோம (பாேனா 
மயா  பஞ்ஞா )  என்பது சரியான 
கணபோணாட்டமாகும் .  உள்ளத்தின் 
ஆைத்ய்த அனுபவித்து அ்தன் நிய்லயற்ெ 
்தன்யமயய அறிந்்தேர் இந்்த முழு களமும் 
அநித்யமாக இருப்பய்தக் காணகிொர். 
ஒருேர் நித்தியத்ய்த (நிப்பாண நிய்ல) 
உணரும் நாளில், அநித்யத்ய்தப் பற்றிய 
புரி்தல் இன்னும் ற்தளிோகிவிடும்.

இந்்த முழு பாய்தயயயும் கடக்க 
ஒருேர் கடினமாக உயைக்க போேணடும். 
இல்ய்லறயனில் ,  ஒரு  முகாமிற்கு 
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ேந்தும், ஒரு ேழி கியடத்்தது என்று 
உணர்ந்தும், வீட்டிற்குத் றசன்ெபின், 
ஒருசி்ல நாட்கள் போேய்ல றசய்து, பின்னர் 
அய்த புெக்கணிப்பார். “எனக்கு போநரம் 
கியடப்பதில்ய்ல", "நான் போசாம்ப்லாக 
உணர்கிபோென்" என்று ப்ல சாக்குகள் 
றசால்்லப்படும். இந்்த நயடமுயெயய 
விட மற்ெ அயனத்தும் இந்்த நபருக்கு மிக 
முக்கியமான்தாக மாறும். இம்மாதிரியான 
நபருக்கு போசாம்பலுக்கு அடியமயாக 
இருப்பது நன்ொகபோே போ்தான்றும், ஆனால் 
உள் ய்தார்த்்தத்ய்த அறிந்துறகாள்ேது 
நன்ொக இருப்பதில்ய்ல! ஒருேர் தியான 
பயிற்சியய புெக்கணித்துள்ளார்; அ்தாேது 
அ்தன் முக்கியத்துேத்ய்த ஒருேர் இன்னும் 
முழுயமயாக உணரவில்ய்ல. இது எப்படி 
நடக்கிெது?

மயைக்கா்லத்தில் போசற்றுப் பாய்தயில் 
ேழுக்கி, உயடகயள அழுக்காகச் றசய்்தால், 
ஒருேர் அறசௌகரியம் அயடேய்தயும், 
குளித்துவிட்டு உடனடியாக உயடகயள 
மாற்றிக் றகாள்ள விரும்புேய்தயும் நாம் 
காணகிபோொம். எப்றபாழுது, அபோ்த போபான்ெ 
ஆேல் மனதில் உள்ள அழுக்குகயளப் 
பற்றி ஒருேருக்கு ேருகிெபோ்தா, அப்போபாபோ்த 
அேர் அய்தச் சுத்்தப்படுத்்த விரும்புோர். 
பகல் முழுேதும் எழுந்்த அசுத்்தத்ய்த, 
மாய்லயில் அமரும் போபாது சுத்திகரிக்க 
விரும்புேர். இரவில் ேரும் அழுக்குகயள 
காய்லயில் சுத்்தம் றசய்ோர். எப்படி காய்ல 
அழுக்யக நம் உடம்பிபோ்லா, உயடகளிபோ்லா 
மாய்ல ேயரயிலும், மாய்லயில் உள்ள 
அழுக்யக காய்ல ேயரயிலும் நாம் 
யேத்துக் றகாள்ேதில்ய்லபோயா, அதுபோபா்ல, 
மனதின் அழுக்யக யேத்துக் றகாள்ேதும் 
ஆபோராக்கியமற்ெபோ்த. மனய்த அழுக்காக 
யேத்திருப்பது ஆபோராக்கியமற்ெது 
எ ன் ப ய ்த  ந ா ம்  எ ப் றப ா ழு து 
புரிந்துறகாள்கிபோொபோமா, அப்போபாபோ்த 
்தர்மத்ய்தப் புரிந்துறகாள்போோம்.

நாம் இன்னும் பக்குேம் அயடயவில்ய்ல; 
நாம் விருப்பு மற்றும் றேறுப்புக்கு அப்பால் 
றசல்்லவில்ய்ல; நமது அசுத்்தங்கள் 
இன்னும் நம்மிடபோம உள்ளன. எனபோே, 
போகாபம், காமம், பயம் மற்றும் றபாொயம 

அயனத்தும் உள்ளுக்குள் இருந்து 
எழுகின்ென, நம்யம ஆட்றகாள்கின்ென. 
நாம் மணணில் விழுந்து விடும்போபாது, 
உடபோன குளிக்க போேணடிய கட்டாயம் 
ஏற்படுகிெது. அபோ்தபோபா்ல, பகலில் போேய்ல 
றசய்யும் போபாது, உள்ளுக்குள் ஏபோ்தனும் 
எதிர்மயெ உணர்வுகள் போ்தான்றினால், 
ம ாய்ல  தி ய ான த்தில்  அம ர்ேது 
அேசியமாகிெது.

தூய்யமயானேர் அழுக்கு உயடயில் 
இருந்்தால் அறசௌகரியம் அயடேய்தப் 
போபா்ல, தூய்யமக்கு ஒரு அேசியம் 
இருக்க போேணடும். அதுபோபா்லபோே, மனம் 
ஆபோராக்கியமற்ெ்தாக இருந்்தால், தூய்யம 
அயடே்தற்கு ஒரு போ்தயே ஏற்படுகிெது. 
அது ’என் மனம் அழுக்காக இருக்க 
முடியாது, நான் அய்த உடனடியாக சுத்்தம் 
றசய்ய போேணடும்’ என்ெ விழிப்புணர்யே 
உருோக்குகிெது.

இது ்தம்ம சக்கரத்தின் நாள். ஒவ்றோரு 
மனி்தனுக்குள்ளும் ்தம்மத்தின் சக்கரம் 
சுை்லத் ற்தாடங்கட்டும், எதிர்மயெச் 
சக்கரம் நிற்கட்டும், துன்பச் சக்கரம் 
நிற்கட்டும், உ்லகியல் சக்கரம் நிற்கட்டும், 
வியனத் ற்தாகுப்பு உருோ்தலின் சக்கரம் 
நிற்கட்டும்.

இ ன் று ,  இ ந் ்த  ்த ம் ம  ந ா ளி ல் , 
எேறராருேருக்கு, நான் விடு்தய்ல 
றபெ போேணடும், என் மனய்த நான் 
தூய்யமப்படுத்்த போேணடும், உள்ளிருக்கும் 
அயனத்து முடிச்சுகயளயும் அவிழ்க்க 
போேணடும், இந்்த பயிற்சிமுயெ எனக்கு 
ேைங்கப்பட்ட்தால், அய்த நன்ொகப் 
பயன்படுத்தி, ஒரு இல்்லெோசியின் 
அயனத்துப் றபாறுப்புகயளயும் சுமந்து, 
என்மீது அழுக்கு விழுந்்தாலும், அந்்த 
அழுக்குகயளயும், நான் குவித்்த பயைய 
அழுக்குகயளயும் சுத்்தப்படுத்்த போேணடும் 
என்னும் ்தம்ம உணர்வு எழுகின்ெது, 
அேபோர இந்்த பாய்தயில் ற்தாடர்ந்து 
முன்போனறி, விடு்தய்லயய அயடோர்.

அ ய ன ே ரு ம்  ம கி ழ் ச் சி ய ா க 
இருப்பார்களாக! அயனேரும் விடு்தய்ல 
றபறுோர்களாக! பேது ்ஸப்ப மங்களங்! 


