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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)

தன்ஹாய ஜஹாயதீ ஸ�ஹாஸ�ஹா, தன்ஹாய ஜஹாயதீ பயங்
தன்ஹாய விபபமுததஸ�, நததி ஸ�ஹாஸ�ஹா குஸதஹா பயங்

ஸேட்�யிலிருந்து துயரம் உதிக்கிறது, ஸேட்�யிலிருந்து பயம் உதிக்கிறது;
ஸேட்�யிலிருந்து விடுபட்ட ஒருேருக்கு, துயரமும் இல்லை, பயமும் இல்லை. 

- தம்மபதம 216

மரியாததக்குறிய பிக்கு சங்கத்தினருக்கும, தம்ம 
நணபர்களுக்கும,

்மங்கள்கர்மான நாளான இன்று, புத்தரின் ஒவ்வாரு 
சீடரும உயிரினங்கள் அதனத்தின் மீது பபரன்பும, ்கருதையும, 
நல்லெணைமும பதாற்றுவிக்்க பவணடும. “அதனத்து 
உயிரினங்களும ்மகிழ்ச்சியுடனும, அத்மதியுடனும, 
துன்பங்களிலிருந்து விடுததலெ ் பற்றும இருபபார்களா்க”

இந்த ்்மத்த பாவனா மி்க வலித்மமிக்்கதா்க இருக்்க 
பவணடும. ்மனதத தூயத்மபபடுத்தினால ்மட்டுப்ம அது 
வலியதா்க இருக்கும. “நான் ்மகிழ்ச்சியுடனும அத்மதியுடனும 
இருந்து்்காணடு ்மற்்றவர்களுக்கும அவவாப்ற வாழ்த்த 
பவணடும. எனது ்மனம பதற்்றத்துடன் இருக்கும பபாது, நான் 
எவவாறு ்மற்்றவர்களுக்கு வாழ்த்த முடியும?”

உண்மயான பக்தி: 
தியான பயிற்சியின் முக்கியத்துவம்

ஸம்போதி விஹோர, க�ோழுமபு, இலங்�யில் 
திரு. ் �ோயங�ோ அவர�ள், 

12-்ே-2006, புத்த கபௌர்ணமி நோளன்று அளித்த க�ோறகபோழிவு.
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புத்தர ஒரு அற்புத்மான பாதததய 

அளித்துள்ளார. ்மனதத, ப்மல 

்மட்ட அளவில ்மட்டு்மலலொ்மல, 

ஆழ்்மட்ட அளவில, பவரளவில 

எவவாறு தூயத்ம அதடயச் ் சயவது 

என்று ்கற்பித்தார. ஒரு தூயத்மயான 

்மனதுடன் நீங்கள் ் ்மத்தா(பபரன்பு) 

்மற்றும ்கருதைதய பதாற்றுவிக்கும 

பபாது, அது தி்றமபட அத்மகி்றது.

பு த் த ர  இ ந் த  உ லெ கி ற் கு , 

்ம னி த  கு லெ த் தி ற் கு  அ ளி த் த 

தூயத்மயாக்்கத்தின் இந்த பாதத 

உலெ்கப ் பாதுவானது. ஒரு குறிபபிட்ட 

வகுபபிற்கு ்மட்டும உரியதலலெ. 

புத்தரது பபாததன ் பௌத்தர்களுக்கு 

்மட்டும அலலெ, அது அதனவருக்கும 

தான்.

ஒரு ்மதத்திலிருந்து இன்்னாரு 

்ம த த் தி ற் கு  ்ம ா ற் றுவது  இ ந் த 

பபாததனயின் பநாக்்கம அலலெ. 

இபபயிற்சி ஒருவதர துன்பத்திலிருந்து 

்மகிழ்ச்சிக்கும,  பந்தத்திலிருந்து 

விடுததலெக்குப்ம ்மாற்றுகி்றது.

நான் புத்தரின் ் பான்்்மாழி்கதள 

நிதனவுகூரந்பத  இருக்கிப்றன் . 

“உங்கதள எனது சீடர்களா்க 

ஆக்குவது என் பநாக்்க்மலலெ . 

உங்களது ஆசிரியர்களிடமிருந்து 

நான் உங்கதள பறித்துக்்்காள்வதும 

எனது பநாக்்க்மலலெ. உங்களது 

துன்பங்களிலிருந்து நீங்கள் முற்றிலு்மா்க 

்வளிவர நான் ஒரு பாதததய 

்கணடறிந்துள்பளன். வாருங்கள், 

முயற்சி ் சயது பாருங்கள். ் வறும ஏழு 

நாட்்களுக்கு முயற்சி ் சயது பாரத்து 

விதளதவ ்கணடறியுங்கள்” என புத்தர 

த்மது சீடரலலொத ்மற்்றவர்களுக்கு 

இவவாறு கூறுவதுணடு.

நானும அவவாப்ற ்சயகிப்றன். 

“வாருங்கள், பத்து நாட்்களுக்கு 

முயற்சி ்சயது, விதளவு்கதள 

நீங்கபள பாருங்கள். உங்களுக்கும 

பி்றரக்கும நலலெது என நீங்கள் 

உைரந்தால, நீங்கள் இததன ஏற்றுக் 

்்காள்ளுங்கள்.” என நான் உலெ்க 

்மக்்களிடம கூறுகிப்றன். 

“நீங்கள் துன்புறுகிறீர்கள், உங்கதள 

சுற்றியுள்ளவர்களும துன்புறுகி்றார்கள். 

வாருங்கள், இபபயிற்சிதய முயற்சி 

்சயது பாருங்கள்” என இவவாறு 

எனது ஆசிரியர என்னிடம கூறினார.

பு த் த ரது  ப ப ா ததனயானது 

விதளவு்கதள  உட பன  த ர க் 

கூடியதாகும - அ்காலிப்கா. பலெ 

சமூ்கத்திலிருந்து வரும ்மக்்கள் 

மு்காம ஒன்றில பஙப்கற்்றவுடன், 

இ ப பப ா த த ன ப  ப ற் றி ய 

நலவாரத்தத்கள் அச்சமூ்கத்தில 

பரவுகி்றது.

புத்தர அளித்த பயிற்சிமுத்றயானது 

முற்றிலும ்மதச் சாரபபற்்றதவபய. 

பயிற்சி ்சயபவர எவரானாலும, 

விதளவு ஒன்றுதான். ஒருவர தம 

வாழ்க்த்கயில பத்து நாட்்கள் ஒதுக்கி,  

அத்மதியான சூழல நித்றந்த மு்காம 

ஒன்றில பஙப்கற்று, பயிற்சியிதன ்கற்்க 

பவணடும.

வசதியா்க அ்மரந்து்்காணடு 

்கண்கதள மூடி, முதுகும ்கழுத்தும 

பநரா்க தவத்துக் ் ்காணடு, மூச்தச, 

்வறும மூச்தச ்கவனிக்கு்மாறு நீங்கள் 

ப்கட்டுக்்்காள்ளபபடுகிறீர்கள்.
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மூச்சின் இயலபான ஓட்டத்தில 

நீங்கள் குறுக்கீடு ் சயயக் கூடாது. அது 

ஆழ்மா்க இருந்தால, ஆழ்மானது, அது 

ப்மபலொட்ட்மானதா்க இருந்தால, 

ப்மபலொட்ட்மானது. அது இடது நாசி 

துவாரம வழிபய ்சன்்றால, இடது 

நாசி துவாரம வழிபய ்சலகி்றது; 

அது வலெது நாசி துவாரம வழிபய 

்சன்்றால, அது வலெது நாசி துவாரம 

வழிபய ்சலகி்றது என ்வறு்மபன 

்கவனியுங்கள். பவ்்றததயும ்சயய 

பவணடாம. உள்ளது உள்ளபடியான 

உணத்மதய ் வறு்மபன ்கவனியுங்கள் 

- யதா பூத

எந்த்வாரு வாரத்தததயபயா 

்மந்திரத்ததபயா பிரபயாகிக்்கக் 

கூடாது. மூச்தச நீங்கள் ்கவனிக்கும 

பபாது, மூச்தச ்மட்டும ்கவனிக்்க 

பவணடும, மூச்தசத் தவிர பவ்்றதுவும 

அலலெ. அது உலெ்கப ்பாதுவானது; 

அது இந்துபவா முஸ்லீப்மா அலலெது 

்பௌத்தபரா அலலெது கிறிஸ்த்துவபரா 

அலலெ.

நீங்கள் ்கற்பதனதயபயா அலலெது 

்காட்சிபபடுத்ததலெபயா பயன்படுத்தக் 

கூடாது. மூச்தச உள்ளது உள்ளபடி 

்கவனியுங்கள்.

ப ்மலுதட்டின்  ப்ம பலெயுள்ள 

அந்த சிறிய பரபபில புத்தர நம 

்கவனத்தத குவிக்்க ்சாலகி்றார. 

நீங்கள் மூச்சின் மீதும இந்த பரபபின் 

மீதும ்கவன்மா்க இருக்கிறீர்கள். 

மூன்று நாட்்களுக்குள்ளா்கபவ, ஒரு 

்மாைவர இந்த பரபபில ஏபதா்வாரு 

உைரச்சிதய உைர ் தாடஙகுவார.

நான்்காம நாள் முதல, ஒருவர 

உச்சி முதல பாதம வதர பலபவறு 

உ ை ர ச் சி ்க த ள  அ னு ப வி க் ்க 

்தாடஙகுகி்றார. விதரவில, இந்த 

உைரச்சி்கள் யாவும ்வறும உடல 

அளவில ்மட்டு்மலலெ, ்மனதளவிலும 

்தாடரபுதடயதவபய என்பதத 

அறிகி்றார.

நீங்கள் ப்காபத்தத பதாற்றுவிக்கும 

பபாது, ்வபபம, துடிபபு, இறுக்்கம 

பபான்்ற உைரச்சி்கள் நிச்சயம 

பதான்றுகின்்றன. இது ப்மலும உங்கதள 

துன்பு்றச் ்சயகி்றது. அதுபபாலெபவ, 

்மனதில என்ன்வலலொம அழுக்கு 

பதான்றுகின்்றனபவா, அது உடல 

உைரச்சி்களா்க ் வளிபபடுகின்்றன.

இது ்வறும உபபதசம அலலெ. 

“ஏபதா்வாரு ்மன ்மாசிதன 

நான் ்மனதில பதாற்றுவித்து நான்  

எ ன் தன ப ய  து ன் ப த் தி ல 

ஆழ்த்துகிப்றன்” என்பதத ஒருவர 

அனுபவ அளவில உைரந்தறிகி்றார. 

இ து  அ னு ப வ  அ ள வி ல 

்தள்ளத்்தளிவா்க விளஙகுகி்றது.

அதனவரும துன்பத்திலிருந்து 

்வளிவர விருமபுகின்்றனர; அவர 

இந்துவா்கபவா அலலெது முஸ்லீ்மா்கபவா 

அலலெது கிறுஸ்த்துவரா்கபவா அலலெது 

்பௌத்தரா்கபவா அலலெது யாரா்க 

பவணடு்மானாலும இருக்்கலொம. ஒரு 

துன்பம மிகுந்த வாழ்க்த்கதய வாழ 

எவருக்கும விருபபம இருபபதிலதலெ. 

்மன ்மாசு்கதள பவருடன் அழிபபதன் 

மூலெம துன்பத்திலிருந்து ் வளிவரலொம 

என்னும வழிதய புத்தர ந்மக்கு 

அருளினார.

இ ந் த  ப ப ா த த ன  மி ்க வு ம 
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அ றி வி ய ல  பூ ர வ ்ம ா ்க வு ம , 
பகுத்தறிவு மிகுந்ததா்கவும, உலெ்கப 
்பாதுவானதா்கவும இருபபதால, 
பலெ சமபிரதாயங்களிலிருந்து வரும 
்மக்்கள் மு்காம்களுக்கு வந்து ் ்காணடு 
தான் இருக்கி்றார்கள்.

ஒருவர ப்காபத்தத பதாற்றுவிக்கும 
பபாது, அததன இந்து ப்காபம அலலெது 
முஸ்லீம ப்காபம அலலெது கிறுஸ்த்துவ 
ப்காபம என நாம கூ்றமுடியாது. 
ப்காபம ப்காபப்ம; அதனால ஏற்படும 
துன்பத்தத நாம இந்து துன்பம அலலெது 
முஸ்லீம துன்பம அலலெது கிறுஸ்த்துவ 
துன்பம என குறிக்்கலொ்காது . 
துன்பம துன்பப்ம. துன்பத்திலிருந்து 
்வளிவரும பாதததயயும நாம 
எவவத்கயிலும முத்திதர அளிக்்க 
முடியாது. அது உலெ்கப ் பாதுவானது. 
அததன பயிற்சிக்கும யாவரும 
துன்பத்திலிருந்து ் வளிவர முடியும. 

ஒருவர அனுபவிக்கும ்மகிழ்ச்சி, 
நலலிைக்்கம ்மற்றும அத்மதிதய 
்பௌத்த அத்மதி எனபவா, ் பௌத்த 
நலலிைக்்கம எனபவா கூ்றலொ்காது. 
இந்த அத்மதியும நலலிைக்்கமும 
உ லெ ்க ப  ் ப ா து வ ா ன த வ . 
புத்தரின் பபாததனதய எவர 
பயிற்சித்தாலும இபத அத்மதிதயயும 
நலலிைக்்கத்ததயுப்ம அனுபவிபபர.

புத்தரின் பபாததனயானது மி்கவும 
அற்புத்மானது, உலெ்கப ் பாதுவானது, 
்மதச் சாரபற்்றது; இதனால தான் 
உலெ்்கஙகும உள்ள பலபவறு ்மக்்கள் 
விபஸ்்ஸனா பயிற்சி ்கற்்க வருகின்்றனர. 
அதனால வரும விதளவு அவர்களது 
்கணபைாட்டத்ததபய  ்மாற்றி 
விடுகி்றது.

உலெ்்கஙகும பலலொயிரக்்கைக்்கான 
்ம க் ்க ள்  வி ப ஸ் ்ஸ ன ா த வ 
பயின்றுள்ளார்கள் .  அவர்கள் 

சீ லெ ம ,  ்ஸ ்ம ா தி  ்ம ற் று ம 
பஞ்ாதவ பயின்றுள்ளார்கள். 
அவர்கள் தமத்மத்தாப்ம எந்த 
்பயரில  பவணடு்மானாலும 
அதழத்துக்்்காள்ளட்டும, எனக்கு 
அததப பற்றிய ்கவதலெ இலதலெ. 
ஆனால ,  அவர்கபள புத்தரின் 
உணத்மயான சீடர்களாவர. அவர்கள் 
உன்னத எணவழிப பாதததய பயிற்சி 
்சயகின்்றனர.

இலெஙத்க  பு த் த  த ம்ம த்தின் 
பூமியாகும. நீங்கள் அதனவரும 
புத்தரின் பக்தர்கள் என நான் அறிபவன். 
உங்களுள் பலெரும விபஸ்்ஸனாதவப 
பயிற்சி ்சயது வருகிறீர்கள் என 
நான் அறிபவன். ஏஹி பஸ்ஸிப்கா, 
வாருங்கள், பயிற்சி ் சயயலொம என 
பயிற்சி ்சயயாதவர்கதள நான் 
அதழக்கிப்றன். உங்கள் வாழ்வின் 
பத்து நாட்்கதள அரபபணித்து, 
புத்தரது பபாததனயின் நற்பலென்்கதள 
் ப று வீ ர ்க ள ா ்க !  ஒ ரு வ ர து 
முயற்சிக்ப்கற்ப கூடுதலொ்கபவா 
அலலெது குத்றவா்கபவா, ஒருவருக்கு 
பலென் கிட்டும.

ஆ்கபவ, இந்த நந்நாளில, நீங்கள் 
விபஸ்்ஸனா பயிற்சிதய பயிலவீர்கள் 
எ ன் னு ம  மு டி த வ  எ டு க் ்க 
பவணடும. இது புத்தரின் அனுபவ 
பபாததனயாகும. புத்தரின் மீது பக்தி 
்்காள்வது நலலெபத; அறிவளவில 
அவதர புரிந்து்்காள்வதும நலலெபத; 
ஆனால, அனுபவ அளவில புத்ததரப 
புரிந்து்்காள்ளும பபாது தான் 
உணத்மயான நலென் கிட்டும.

ஆ்கபவ, புத்தரின் விபஸ்்ஸனா 
பயிற்சிதய பயின்று நலெமுடனும, 
்மகிழ்ச்சியுடனும, விடுததலெ்பற்றும 
இருபபீர்களா்க! 


