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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)

ஸ�ோ கோய-பரியந்திகங் ஸேதனங் ஸேதயமோஸனோ, கோய-பரியந்திகங் ஸேதனங் ஸேதயோமீ’தி பஜோனோதி;
ஜீவித-பரியந்திகங் ஸேதனங் ஸேதயமோஸனோ, ஜீவித-பரியந்திகங் ஸேதனங் ஸேதயோமீ’தி பஜோனோதி. 

உடலின் கடடமைப்பிற்குள், எங்கும் உணர்ச்சிகமை அனுபவிக்கும் ஒருவர், “நான் உடலின் 
கடடமைப்பிற்குள்எங்கும் உணர்ச்சிகமை அனுபவிக்கிறேன்” என்பமை உணர்ந்து அறிகிோர். 
உடலின் கடடமைப்பிற்குள்எங்்கல்ாம் உயிர் உள்ைறைா அங்்கல்ாம் உணர்ச்சிகமை 
உணர்ந்து ் காண்டிருக்கும் ஒருவர், “உடலின்கடடமைப்பிற்குள் எங்்கல்ாம் உயிர் உள்ைறைா 
அங்்கல்ாம் நான் உணர்ச்சிகமை அனுபவிக்கின்றேன்” என்பமை உணர்ந்து அறிகிோர். 

படை றக்ஞ்ஞ சுதைங் - ஸங்யுதை நிகாய

எனைன்பு ைம்ைச் ் ெலவங்கறை, 
நாம் அமனவரும் றெர்ந்ைைர்ந்து, தூய 

ைம்ைதமை பயிற்சி ் ெயறைாம்.  இமைக் கண்டு 
நான் மிகவும் ைகிழ்ச்சிஅமடகிறேன். 
ஸுக�ோ புத்ோனங் உப்ோக்ோ

உ்கததில புதைர்கள் றைான்றுவது 
ைகிழ்ச்சிக்குறியறை! 
ஸு�ோ ஸத்ம்ம க்ஸனோ

தூ ய  ை ம் ை த தி ன்  ற ப ா ை ம ன யு ம் 
ைகிழ்ச்சிக்குறியறை!
ஸு�ோ ஸங்�ஸஸ ஸோ்மக்கீ

தி ய ா னி க ள்  ஒ ன் று  ற ெ ர் வ து ம் 
ைகிழ்ச்சிக்குறியறை!
ஸ்மக்�ோனங் ் க்ோ ஸுக�ோ

ற ெ ர் ந் து  தி ய ா ன ம்  ் ெ ய வ து ம் 
ைகிழ்ச்சிக்குறியறை!

இருபதைாறு நூற்ோண்டுகளுக்கு முன், 
்கௌைை புதைர் இந்நாடடில றைான்றினார்; 
தூய ைம்ைதமை றபாதிதைார்; உ்கிற்கு அது 
ைகிழ்ச்சிமய விமைவிதைது. ைக்கள் அந்ை 
றபாைமனக்கு ஏற்ப வாழ ் ைாடங்கினர். நாம் 
இன்று ்ெயவமைப் றபா்றவ, அவர்களும் 
அன்று ஒன்று றெர்ந்து தியானம் ்ெயைனர். 
இமைவிட றவ்ேன்ன ைகிழ்ச்சி இருக்க முடியும்! 
ஒருவர் ைனியாக தியானம் ் ெயயும்றபாது, அவர் 
ைனைாசுகளிலிருந்து விடுபடடு, உண்மையாகறவ 
ைகிழ்ச்சியுமடயவராக ஆகின்ோர். ஆனால, 
ைம்ை ெறகாைர ெறகாைரிகள் அமனவரும் 
அதிக அைவில ஒன்று றெர்ந்து தியானம் 
்ெயயும் றபாது, எவறரனும் ஒருவரது தியானம் 
ப்வீனைாக இருந்ைாலும், ைற்ேவர்களின் 
தியான ப்ததினாலும், சூழல முழுவதும் 

தினெரி தியானத்தின் முக்கியத்துவம்
திரு. ெத்ய நாராயண க�ாயங�ா

தம்ம வாக்கு

(நாக்பூரில், அக்்டாபர் 2000-ஆம் ஆண்டு, சுமார் 5000 பழைய மாணவர்்களுக்கு 
திரு. ் ்காயங்காஅவர்்கள் அளித்த ் பருழை)
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ைம்ை அதிர்வம்கள் ்பாங்கி வழிவைாலும், 
அவரது தியானமும் ப்ப்படுகின்ேது . 
வாரம் ஒருமுமேயாவது தியானிகள் கூடடுத 
தியானததில அைர றவண்டும். கடந்ை வாரததில 
எவறரனும் ஒருவரது தியானம் ப்வீனைாக 
இருந்ைால ,  கூடடுத தியானததில அது 
ப்ைமடந்து, அவர் வரும் வாரம் முழுவதும் 
புததுணர்ச்சியுடன் வாழ்க்மகயின் ஏற்ேத 
ைாழ்வுகமை ெந்திக்க இயலும். 

வ ாழ்க்மகயின் ஏற் ேத  ை ாழ்வுகமை 
ெந்திக்க றைமவயான வலிமைமய ஒவ்வாரு 
தியானியும் வைர்ததுக்்காள்ை றவண்டும். 
இைற்காக, தினமும் காம் ைாம் ஒரு ைணி 
றநரமும், வாரம் ஒருமுமே பிே விபஸஸனா 
தியானிகளுடன் றெர்ந்தும் நிச்ெயம் தியானம் 
்ெயய றவண்டும். இமைத ைவிர வருடம் 
ஒருமுமேயாவது ஒரு பதது நாள் முகாமில 
முழுமையாக க்ந்து்காள்ை றவண்டும். 
அவவாறு ்ெயைால நாம் நிச்ெயம் ைம்ைததின் 
பாமையில வைர்ந்து்காண்றட ்ெலறவாம். 
இல்ேவாசிகள் ப் இன்னலகமை, ப் 
ைமடகமைச் ெந்திக்கின்ேனர். இல்ேதமைத 
துேந்ை துேவிகளும், தினெரி தியானம் ்ெயய 
ைங்களுக்கு றநரம் கிமடப்பதிலம் என 
என்னிடம் கூறுகின்ேனர். ைமடகள் ப் 
இருந்ைாலும் நாம் ைைர்ந்து விடக்கூடாது; நாம் 
தினமும், காம் ைாம் நிச்ெயம் தியானிக்க 
றவண்டும். 

உ ட ம ்  வ லி ம ை யு ட னு ம் 
ஆறராக்கியததுடனும் மவததுக்்காள்ை 
நாம் உடற் பயிற்சி முமேகைான றயாகா, 
ந ம ட ப யி ற் சி ,  ் ை து வ ா ன  ஓ ட ட ம் 
ஆகியனவற்மே ் ெயகிறோம். இலம்்யனில, 
உடல ப்வீனைமடந்து றநாயுற்று றபாகும். 
அதுறபா்றவ, ைனமை ஆறராக்கியததுடனும் 
வலிமையுடனும்  மவதது க் ்க ாள்வது 
அமைவிட முக்கியைானைாகும். ைனம் மிகவும் 
முக்கியைானது; அைமன ப்வீனைாகறவா 
றநாயுற்றோ ஆக்கிவிடக் கூடாது. ைனதின் 
பயிற்சிறய விபஸஸனாவாகும். காம்யும் 
ைாம்யும் தினெரி தியானம் ் ெயவது ைனமை 
வலிமையாகவும் ஆறராக்கியைாகவும் ஆக்கும் 
்ெயற் அன்றி றநரம் வீணாக்கும் ் ெய்ல .் நாம் 
ஒரு சிக்க்ான, அழுதைைான உ்கததில வாழ்ந்து 
்காண்டிருக்கின்றோம். ைனம் வலிமையாக 
இலம்்யனில, நாம் ைனதின் ெைநிம்மய 
இழந்து துன்பதமை அனுபவிப்றபாம். தூய 
ைம்ைதமை அறியாைவர்கள், இந்ை தியானதமை 

பயி்ாைவர்கள், பாக்கியம் அற்ேவர்கறை என 
நான் ்ொலறவன். ஆனால, நற்ப்ன்கமைத 
ைரும் இந்ை உன்னைைான தியானதமைப் 
பயின்றோர் அமனவரும் அைமன பயிற்சி 
்ெயயாைல இருந்ைால அவர்கள் மிகவும் 
துர்பாக்கியம் உமடயவர்கறை. உன்னைைான 
இரததினதமைக் கண்ட அவர்கள் அைமன 
ஒரு கூழாங்கலம் தூக்கிப்றபாடுவமைப் 
றபால றபாடடுவிடடார்கள். இமைவிட 
ஒரு பாக்கியமில்ா ்ெயல றவ்ேன்னவாக 
இருக்கக்கூடும்!

இந்ை ைனிை பிேவிமய எடுப்பைற்கு ஒருவர் 
மிகவும் பாக்கியம் ் ெயதிருக்க றவண்டும். ஒரு 
ைனிைனால ைடடுறை உள்ைதமைத ைன் பால 
திருப்பி ஆயவு ் ெயது, ைனதின் ஆழததிலிருக்கும் 
ைன ைாசுகமை அகற்ேமுடியும். இந்ை ் ெயம் 
வி்ங்குகைாற்ா அல்து பேமவகைாற்ா 
அல்து பூச்சிகைாற்ா ் ெயய இய்ாது. பயிற்சி 
முமேமய கற்காைல ஒரு ைனிைனும் கூட இைமன 
்ெயய இய்ாது. ஒருவருக்கு ைனிை பிேவி 
கிமடததுள்ைது, அற்புைைான இந்ை பயிற்சியும் 
கிமடததுள்ைது, அைமன பயன்படுதைவும் 
கற்கின்ோர், ப்ன்களும் கிமடக்கின்ேன; 
இருப்பினும், அவர் பயிற்சிமய விடடுவிடுகிோர். 
என்ன்வாரு துர்பாக்கியம்! திவா்ான ஒருவர் 
ஒரு புமையம் கண்டறிகிோர். ஆனால, அவர் 
அைமன நிராகரிதது மீண்டும் திவா்ாகிோர். 
பசியில ைவிக்கும் ஒருவருக்கு சுமவயான 
ொப்பாடு கிமடததும் அவர் அைமன நிராகரிதது 
மீண்டும் பசியில ைவிக்கிோர். றநாயுற்ே ஒருவர் 
ைருந்து இருந்தும், அைமன நிராகரிதது மீண்டும் 
றநாயுறுகிோர். மிகவும் துர்பாக்கியறை! இந்ைத 
ைவமே ் ெயயறவ கூடாது. 

“றநரம் ெற்றும் கிமடக்காைைால, நான் 
தியானம் ் ெயவமை நிறுததி விடறடன்” என்று  
தியானிகள் சி் ெையம் என்னிடம் வந்து 
கூறுவர். இது ்வறும் ஒரு ொக்குப்றபாக்கு 
ைான். இந்ை உடலிற்கு ஒரு நாமைக்கு மூன்று 
அல்து நான்கு முமே உணவளிப்பதிலம்யா? 
அப்றபாது, “றநரம் ெற்றும் கிமடக்காைைால, 
நான் உணவறுந்துவமை நிறுததி விடறடன்.” 
என்று நாம் கூறுவதிலம். தினமும் காம்யிலும் 
ைாம்யிலும் நாம் ்ெயயும் இந்ைத தியானப் 
பயிற்சியானது ைனமை வலிமைப்படுததும். ஒரு 
வலிமையான உடம் விட ஒரு வலிமையான 
ைனம் மிகவும் முக்கியைானைாகும். இமை 
நாம் ைேந்ைால, நாம் நைக்றக தீங்கிமழததுக் 
்காள்றவாம். இந்ைத ைவமே நாம் ஒருறபாதும் 
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்ெயயக் கூடாது. றவம் அதிகைாக இருப்பினும் 
நாம் இந்ைப் பயிற்சிமயத ்ைாடர றவண்டும். 
சி் ெையங்களில, நாம் வழக்கைாக தியானம் 
்ெயயும் றநரததிலும், இடததிலும் தியானம் 
்ெயய முடியாைல றபாக்ாம். வழக்கைான 
இடததில தியானம் ்ெயைல விரும்பதைக்க 
ஒன்ோக இருந்ைாலும் அது கடடாயம் அல். 
நாம் தினமும் இரண்டு ைணி றநரைாவது தியானம் 
்ெயைற் மிகமுக்கியைாகும். சி் அரிைான 
சூழ்நிம்களில, நாம் கண்கமை மூடிக் ் காண்டு 
தியானம் ்ெயய முடியாைல றபானாலும், 
கண்கமைத திேந்ை படிறய ைற்ேவர்கள் இருக்கும் 
றபாதும், ைனமை உள்முகப்படுததி தியானம் 
்ெயய்ாம். நீங்கள் தியானம் ் ெயகிறீர்கள் என 
ைற்ேவர்களுக்கு விைம்பரம் ்ெயயக்கூடாது. 
தினெரி பயிற்சியின்றி, ைனம் ப்வீனைாகிேது. 
ஒரு ப்வீனைான ைனம், ைைது பமழய பழக்கப் 
பின்ன்ான விருப்பு ் வறுப்பு உருவாக்கலுக்கு 
மீண்டும் ் ென்று விடுவைால, நைக்கு துன்பதமைத 
ைருகிேது. 

நைக்கு ைனிை பிேவி கிமடததுள்ைது. இந்ை 
அற்புைைான ைம்ைததின் ்ைாடர்பில நாம் 
வந்துள்றைாம். இப்பயிற்சியின் விமைவாக 
ப்னமடந்துள்ைைால, அைன் மீது நம்பிக்மகயும் 
வைர்ததுள்றைாம்; இருப்பினும், நாம் தியானம் 
்ெயவமை நிறுததிவிடறடாம். அ்டசியைாக 
இருக்க றவண்டாம்! தினமும் இருமுமே 
நாம்தியானம் ் ெயவைால எவருக்கும் நாம் எந்ைவிை 
உபகாரமும் ் ெயதுவிடவிலம். “நைது ஆசிரியர் 
கூறிவிடடார், ஆகறவ நாங்கள் ்ெயகிறோம்” 
என்று நீங்கள் உங்கைது ஆசிரியருக்கும் 
உபகாரம் ்ெயவதிலம்; நீங்கள் உங்களுக்றக 
உைவி ்ெயது ்காள்கிறீர்கள். இது ்பரிதும் 
உன்னைைான ஒரு றபாைமனயாகும். உடலில 
உணர்ச்சிகமை ஒருவர் உணருவாறரயானால, 
அவர் விடுைம்யின் கைமவ திேந்துவிடடார் 
என்று ைான் நீங்கள் புரிந்து்காள்ை றவண்டும். 
உடலில உணர்ச்சிமய உணர முடியாை ஒருவர் 
பாக்கியைற்ேவறர; விடுைம் கைவு அவருக்கு 
இன்னும் திேக்கவிலம். உணர்ச்சிகள் மீது 
ெைநிம்யுடன் இருக்கக் கற்கும் ஒருவருக்கு 
விடுைம்யின் கைவு திேப்பறைாடு அதில அவர் 
பயனிக்கவும் ் ைாடங்குகிோர். 

விபஸஸனாவில நாம் ப் வமகயான 
உணர்ச்சிகமை உடலில பலறவறு பாகங்களில 
உணர்ந்து ் காண்டு அமவ மீது ெைநிம்யுடனும் 
இருக்கிறோம். இப்பயிற்சிமுமே தினெரி 
வாழ்வில ஒருவருக்கும் எவவாறு பயனளிக்கிேது 

என்பமை அறிவுள்ை தியானி ஒருவர் அனுபவ 
அைவில புரிந்து்காள்கிோர். இப்பாமையில 
எடுததுமவக்கும் ஒவ்வாரு அடியும் ஒருவமர 
படிப்படியாக இறுதி இ்க்கிற்கு அருகில 
இடடுச் ்ெலகிேது. எந்ை்வாரு முயற்சியும் 
வீணாகுவதிலம்; ஒவ்வாரு முயற்சியும் 
ப்மன அளிக்கும் .  உணர்ச்சிகள் மீது 
கவனமின்மையுடன் இருப்பது நம்மை துன்பததின் 
பாமைக்றக இடடுச் ் ெலகிேது. அறியாமையால 
அமவ மீது கண்மூடிதைனைான எதிர்விமன 
்ெயவது துன்பதமைறய, ஆழ்ந்ை துன்பதமைறய 
விமைவிக்கிேது - துக்கஸமுையகாமினிபடிபைா. 
உணர்ச்சிகள் மீது கவனததுடன் இருந்து 
அமவ மீது ெைநிம்யுடன் இருப்பது 
நம்மை (துன்பங்கள் அமனததிலிருந்தும்) 
விடுைம்மய றநாக்கி அமழததுச் ்ெலகிேது 
-  துக்கநிறர ாைக ாமினிபடிபைா .  ந ாம் 
சுகைான உணர்ச்சிகளிடம் விருப்பதமையும், 
சுகமில்ாை உணர்ச்சிகளிடம் ்வறுப்மபயும் 
றைாற்றுவிதைால, நாம் பந்ைததின் பாமையில 
ைான் பயனிக்கிறோம் என்று ்பாருள்படும். 
இதுறவ புதைரது றபாைமனயாகும்; இதுறவ 
அவரது ்ஞானமும் ஆகும். 

ைரணததின் ைருவாயில, ஏறைா்வாரு 
உணர்ச்சி எழும்; அப்றபாது நாம் கவனமில்ாைல, 
்வறுப்புடன் உணர்ச்சிவெப்படடால, கீழ் 
உ்கங்களுக்றக ்ென்றுவிடுறவாம். ஆனால, 
ைரணததின் றபாது எழும் உணர்ச்சிகள் மீது 
ெைநிம்யுடன் இருக்கும் அறிவுள்ை தியானி 
ஒருவர், நல் உ்கங்களுக்றக ்ெலவார். 
இவவாறு ைான் நாம் நம் எதிர்கா்தமை 
நிர்ணயிக்கின்றோம் .  எந்ை கணததிலும் 
ைரணம் வர்ாம். நாம் ையாரான பிேகு ைான் 
ைரணம் வரறவண்டும் என நம்மிடம் எந்ைவிை 
ஒப்பந்ைமும் இலம். அது எப்றபாது வந்ைாலும் 
நாம் ையாராக இருக்கிறோம். இது ஒரு ொைாரண 
பயிற்சி முமே அன்று. இது பிேப்பு இேப்பு 
சுழலிலிருந்து நம்மை விடுவிக்கக் கூடியைான 
ஓர் உன்னை இரததினைாகும். இந்ை பிேவி 
ைடடுைல்ாைல வருங்கா் பிேவிகமையும் 
றைம்படுததி, முழு விடுைம் வமர நம்மை 
வழிநடததிச் ் ெலகிேது. 

“ஆனால, நைக்கு றநரம் இருப்பதிலம். 
நைக்கு றவம் அதிகமுள்ைது.” இவவாோன 
காரணங்கமைக் கூறி நைக்கு கிமடததுள்ை 
இந்ை  ைதிப்புமிகு இரதைனதமை நாம் 
பாழாக்குகின்றோம். றொகம், துயரம், றொர்வு 
றபான்ேமவ நம் வாழ்வில வரும்றபா்ைல்ாம் 
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இந்ைப் பயிற்சி நைக்கு உைவும். “இந்ைக் கணததில 
என் ைனதில றொகறைா துயரறைா அல்து 
றொர்றவா உள்ைது” என்பமை ்வறுைறன 
அறிந்து்காண்டு, மூச்மெறயா அல்து 
உணர்ச்சிகமைறயா கவனிக்க துவங்குங்கள். 
்வளிப்புே காரணம் முக்கியமிலம். றவைனா 
ஸறைாஸரணா ஸப்றப ைம்ைா.

ைனதில என்ன்வல்ாம் உதிக்கிேறைா 
அமவறய ைம்ைம் எனப்படும். ைனதில எந்ை்வாரு 
ைம்ைம் உையைானாலும் உடறன உடலில 
உணர்ச்சி றைான்றுகிேது. ைனமும் உடலும் 
ஒன்றோ்டான்று ்ைாடர்புமடமவறய. 
ைனதில ஒரு ைாசு எழும் றபாது, உடலில 
ஏறைா்வாரு உணர்ச்சி றைான்றுகிேது. 
உடலில அதைருணததில றைான்றும் உணர்ச்சி 
எதுவானாலும் அது அந்ை  ைனைாசிற்கு 
்ை ாடர்புமடயைாகும் .  இமைதை ான் 
புதைர் கற்பிதைார். ைனதில ஒரு அழுக்கு 
றைான்றியுள்ைது என ஒருவர் ் ைரிந்து்காண்டு, 
உடலில உணர்ச்சிகமைக்  கவனிக்கிோர். 
ஒவ்வாரு உணர்ச்சியும் நிம்யற்ேமவறய, 
ைாறிக்்காண்றட இருப்பமவறய என்பைமன 
ஒருவர் ஒருமுமே இருமுமே அல், ப்முமே 
மீண்டும் மீண்டும் ்ைரிந்து்காள்கிோர். 
உ ண ர் ச் சி க ளு க் கு  ் ை ா ட ர் பு ம ட ய 
ைனவழுக்குகளும்  நிம்யற் ேமவறய . 
எதைமன கா்ம் அமவ இருக்க முடியும்! 
அமவ ப்வீனைமடந்து ைமேந்து றபாகிேது. 
எடுததுக்காடடாக, றகாபதமை கருை்ாம். 
ஏறைா்வாரு காரணம் ்காண்டு றகாபம் 
எழும்றபாது, “இந்ை கணததில ைனதில றகாபம் 
உள்ைது. இப்றபாது உடலில என்ன உணர்ச்சி 
றைான்றியுள்ைது என்பமை நான் கவனிக்கிறேன்.” 
என்று ஒருவர் புரிந்து்காள்கிோர். இந்ைக் 
றகாபததின் காரணதமை ஆராயவதில பயன் 
ஏதுமிலம். ஒருவர் உணர்ச்சிமய கவனிதது 
அது நிம்யற்ேது என்பமை புரிந்து்காள்கிோர். 
இந்ை றகாபமும் நிம்யற்ேது ைான். இது ப் 
ைடங்கு ்பருகி ஒருவமர ஆட்காள்கிேது. 
ஆனால, இப்றபாது பயிற்சியின் விமைவாக, 
இது ப்வீனம் அமடந்து ைமேந்து றபாகிேது. 
இது ைா்பரும் ப்மன அளிக்கிேது. எந்ை்வாரு 
ைனவழுக்காகவும் இருக்க்ாம்; றகாபறைா, 
குறராைறைா, காைறைா அல்து அகந்மைறயா, 
எதுவாக றவண்டுைானாலும் இருக்க்ாம்; ஒருவர் 
இமவகைால ஆட்காள்ைப்படுவதிலம். 
இப்்பாழுது இந்ைப் பயிற்சி முமேமய நாம் 
கற்றிருப்பைால, நாம் வாழும் கம்மய 
கற்றுள்றைாம். “இந்ை ைனைாசு எழுந்துள்ைது. 

இந்ை எதிரிமய நான் ெந்திப்றபனாக. என் 
உடலில என்ன நிகழ்கிேது என்பமை நான் 
பார்தது விடுகிறேன். இது நிம்யற்ேது, அநிச்ெ, 
அநிச்ெ” என்று நாம் ் வறுைறன ஒப்புக்்காள்ை 
றவண்டும். ைனைாசு என்னும் இந்ைப் பமகவன் 
ப்வீனைமடந்து ைமேந்து றபாயவிடும். 
நம் வாழ்க்மக முழுவதும் ைனைாசுகள் ப் 
காரணங்கைால வந்து்காண்டு ைான் இருக்கும். 
ைனைாசுகள் அமனததிலிருந்தும் நீங்கள் முழு 
விடுைம் அமடயும் றபாது, நீஙகள் ஒரு முழு 
விடுைம் அமடந்ைவராக, அரஹந்ைராக 
ஆகிறீர்கள். ைற்றபாது, அந்ை நிம் ்வகுத 
்ைாம்வில உள்ைது. இப்றபாது, தினெரி 
வாழ்வில, ஒருவர் இன்னலகமைச் ெந்திக்க ைான் 
றவண்டும். உணர்ச்சிகள் என்னும் ஒரு திேன்மிகு 
கருவி நம்மிடம் உள்ைது. வாழ்க்மக முழுவதும் 
நம்மை எந்ை்வாரு பமகவனாலும் ஆட்காள்ை 
முடியாது. அவவாறு இருக்மகயில, ைரணததின் 
றபாது எப்படி ஆட்காள்ை இயலும்! 
நிச்ெயம் ஆட்காள்ை முடியாது. இதுறவ நாம் 
நம்மீது ஆளுமைமய வைர்ததுக்்காள்ை ஒரு 
பயிற்சிமுமேயாகும். 

நாம் வாழும் கம்மய கற்றுள்றைாம். 
எவவாறு நம் வாழ்வில துயரம் இருக்க முடியும்? 
துன்பமும் துயரமும் ைன ைாசுகளினால ைான் 
உருவாக்கப்படுகிேது, ் வளிப்புே நிகழ்வுகைால 
அல். ் வளிப்புேததில ஒரு நிகழ்வு நிகழ்கிேது, 
நாம் ைன அழுக்மக உருவாக்குவதிலம், 
ஆகறவ துன்பமும் உருவாகுவதிலம் . 
்வளிபுேததில ஒரு நிகழ்வு நிகழ்கிேது, நாம் 
ைன அழுக்மக உருவாக்குகிறோம், நாம் 
துன்புறுகிறோம். நம் துன்பததிற்கு நாம் ைான் 
்பாறுப்பு. எதிர்பாராை ்வளிபுே நிகழ்வுகள் 
நடந்து்காண்டு ைான் இருக்கும்; நம் ைனமை 
வலிமையாக மவததுக்்காண்டு ைனைாசுகமை 
உருவாக்காைல இருந்ைால, நம் வாழ்வில 
அமைதியும் ைகிழ்ச்சியும் நிமேந்து காணப்படும். 
நாம் ைற்ேவர்களுக்கு தீங்கிமழப்பதிலம்; நாம் 
நைக்கும் பிேருக்கும் உைவுகிறோம். வாழ்க்மக 
முழுவதும் அமைதியுடனும் ைகிழ்ச்சியுடனும் 
திகழ, ஒருவர் தினெரி தியானம் ்ெயய 
றவண்டும் என ஒவ்வாருவரும் புரிந்து்காள்ை 
றவண்டும். விபஸஸனாவின் பாமைக்கு வந்துள்ை 
அமனவரும் ைங்களுக்கு ஒரு இன்றியமையாை 
இரததினம் கிமடததுள்ைது என்பைமன 
புரிந்து்காள்ை றவண்டும். 

எலற்ாரும் ைகிழ்ச்சியுடனும் அமைதியுடனும் 
இருப்பார்கைாக. 


