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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)

தட்டப்ப சுததங்
‘்பார்க்க வேண்டியது’ ்பற்றிய வ்பருரை

தம்மகிரி, இந்தியா  ஜனவரி 18, 1994

புத்தரின் அனைதது வாரதன்தகளும் 
அமு்தம் நினைந்தனவ, விபஸ்ஸைா 
ம ா ண வ ர க ளு க் கு  ச ரி ய ா ை 

வழிகாட்டு்தனையும் உத்வகதன்தயும் 
அ ளி க் கி ன் ை ை .  ஆ ை ா ல்  இ ன் று 
மானை நமது பயிற்சியுடன் ்நரடியாக 
த்தாடரபுனடய உணரச்சிகள் (்வ்தைா) 
த்தாடரபாை ஒன்று அல்ைது இரண்டு 
சூததிரஙகனை(்பருனரகனை) மட்டும் 
எடுததுக்தகாள்்வாம்.

்வ்தைா, அ்தாவது உணரச்சிகள் 
பற்றிய உண்னம இயல்னபயும், அது 
நமது அடினமத்தைததில் வகிக்கும் 
பஙனகயும், நமது விடு்தனையில் அது 
வகிக்கும் பஙனகயும் உணரந்த்்த புத்தரின் 
கண்டுபிடிபபாகும். அவருக்கு முன் யாரும் 
இன்த கண்டுபிடிக்கவில்னை. நிச்சயமாக, 
நீண்ட காைததிற்கு முன்பு அனைதது 
புத்தரகளும் ஒ்ர மாதிரியாை ஞாைதன்தப 
தபற்றிருபபாரகள். ஆைால் ஒரு புத்தருக்கும் 
இன்தைாரு புத்தருக்கும் இனட்ய ஒரு 
தபரிய காை இனடதவளி உள்ைது. அவருக்கு 
முன், கடந்த காைததில், இந்த ஞாைம் 
த்தானைநது ் பாயிருந்தது. யாரும் அன்தப 
புரிநது தகாள்ைவில்னை. அவருக்குப 
பிைகு, இநதியாவின் தபரும்பாைாை 

இைக்கியஙகளில், “உஙகள் புைன்களுடன் 
த்தாடரபுனடய புைப தபாருட்களில் சிக்கிக் 
தகாள்ைாதீரகள்” ் பான்ை அறிவுனரகனைக் 
காண்கி்ைாம். ஆைால் இந்த ஞாைம் 
தபற்ை நபரின் சிைந்த கண்டுபிடிபபாை 
உணரச்சிகளின் பஙனக யாரும் எஙகும் 
குறிபபிடவில்னை.

மைம் மற்றும் உடல் பற்றிய உண்னமனய, 
தவறும் அறிவு மட்டததில் மட்டுமல்ை, 
அனுபவ மட்டததிலும், பகுபபாய்வு 
தசய்்த்தன் மூைம், உடல் உணரச்சிகள் 
எவவைவு முக்கிய பஙகு வகிக்கிைது 
என்பன்தப புரிநதுதகாள்ை அவருக்கு 
உ்தவியது. பைர மீண்டும் மீண்டும்: “இந்த 
ஆறு புைன் வாயில்கள் மற்றும் அவற்றின் 
தபாருள்கள் ஆகியவற்றிலிருநது உஙகனை 
விைக்கி னவயுஙகள். அவற்றில் சிக்கிக் 
தகாள்ைாதீரகள்.” என்று கூறுகிைாரகள். 
யாராவது இன்தச் தசய்ய முடிந்தால் அது 
நல்ைது ்தான்; ஆைால் அது மைதின் 
 ்மற்பரபபு மட்டதன்த மட்டு்ம 
பயிற்றுவிபப்தாகும். மைதின் ஆழம் 
எப்பாதும் உடல் உணரச்சிகளுடன் 
த்தாடரபில் உள்ைது. காய்ஸம்பஸ்ஸஜா 
் வ ்த ை ா  -  உ ட ல்  த ்த ா ட ர பு 
காரணமாக த்தாடரநது உணரச்சிகள் 
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உதிததுக்தகாண்்ட ்தான் இருக்கின்ைது. 
இது உடைைவில்  உள்ை அணுக்கள் மற்ை 
அணுக்களுடன் த்தாடரபு தகாள்வ்தன் 
காரணமாக இருக்கைாம் ,  அல்ைது 
உடலின் அணுக்களுடன் மைம் த்தாடரபு 
தகாள்வ்தன் காரணமாக இருக்கைாம். 
இது உணரச்சினய உருவாக்குகிைது: எந்த 
வனகயிலும் உணரச்சிகள் எழுகிைது. 
சுகமாை அல்ைது விரும்பத்தகா்த ஒரு 
உணரச்சி இருக்கும்்பாது, மைதின் 
ஆழமாை மட்டததில் த்தாடரநது நடநது 
தகாண்டிருக்கும் ் வட்னக அல்ைது தவறுபபு 
என்ை எதிரவினை உள்ைது. இது நடக்கும் 
வனர, நீஙகள் அடினமத்தைததிலிருநது 
விடுபடுவதில்னை. ஒருவரின் கவைதன்தத 
தினச திருபபுவது மட்டு்ம பிரச்சினைனயத 
தீரக்காது. உஙகள் பிரச்சினைனய நீஙகள் 
ஆழமாக எதிரதகாள்ை ் வண்டும்.

அ்தைால்்தான் அவரது ்பா்தனை 
உணரச்சிகளுக்கு இவவைவு முக்கியததுவம் 
அளிக்கிைது. ஏதைனில் ்தண்்ா-்வட்னக, 
தவறுபபு - உணரச்சிகளின் அடிபபனடயில் 
மட்டு்ம எழுகிைது: ்வ்தைா-பச்சயா 
்தண்்ா. இது தவறும் ்ஸைாய்தை 
பச்சயா மட்டும் அல்ை, அ்தாவது ஆறு 
புைன் வாயில்கள் மட்டு்ம ்வட்னகனய 
உருவாக்குவது அல்ை. ்ஸைாய்த பச்சயா 
பஸ்ஸ - அறு புைன் வாயில்கள் புைப 
தபாருட்க்ைாடு த்தாடரபு தகாள்வதும், 
இ்தன் வினைவாக உடல் உணரச்சிகள் 
ஏற்பட்டு, பஸ்ஸ பச்சயா ்வ்தைா, அ்தன் 
பிை்க, அ்தாவது ் வ்தைா பச்சயா ்தண்்ா, 
உடல் உணரச்சிகளிைால் ் வட்னக எழுகிைது.  
இது்வ பூரண ஞாைம் தபற்ை புத்தரின் 
்பா்தனையாகும். நீஙகள் விபஸ்ஸைா 
பயிற்சி தசய்யும்்பாது இன்தத்தான் பயிற்சி 
தசய்கிறீரகள். உடல் உணரச்சிகள் மிகவும் 
முக்கியமாை பஙனக வகிக்கிைது. இப்பாது 
இந்த உணரச்சிகனைப பற்றிய அவரது 
வாரதன்தகனை ஆராய்்வாம்.

திஸ்ஸோ இ்ே, பிக்க்ே, ் ேதனோ.
“தியானிபபவரக்ை(பிக்குக்ை), இந்த 

மூன்று உணரச்சிகள் உள்ைை.”

அவர பிக்கு என்று தசால்லும்்பாது, 

அவர தவறும் துைவிகனைக் குறிக்கவில்னை. 
நிச்சயமாக, துைவிகள் அவனரச் சுற்றி 
ஏராைமா்ைார இருந்தைர. ஆைால் அவர 
இந்த நுட்பதன்த இல்ைைத்தாரகளுக்கும் 
கற்றுக் தகாடுத்தார. எை்வ, துைவியாக 
இருந்தாலும் சரி, கன்னியாஸதிரியாக 
இருந்தாலும் சரி ,  இல்ைைவாசியாக 
இருந்தாலும் சரி, இங்க அனைவரும் 
குறிக்கபபடுகிைாரகள்; ்தம்மததின் பான்தயில் 
நடபபவரகள் பிக்குகள்.

்கதேோ திஸ்ஸோ? சு்க ் ேதனோ, துக்க ் ேதனோ,
அதுக்கேசு்க ் ேதனோ.
“என்ை அந்த மூன்று? சுகமாை உணரச்சி, 

விரும்பத்தகா்த உணரச்சி, மற்றும் சுகமும் 
அல்ைா்த துக்கமும் அல்ைா்த உணரச்சி.”

சு்கோ பிக்க்ே ் ேதனோ துக்க்தோ தட்டப்போ.
“தியானிபபவரக்ை, சுகமாை உணரச்சி 

துன்பமாகக் காண ் வண்டும்.”

துக்கம் - துன்பம், துயரம், சுகமாை 
உணரச்சியில் உள்ைாரந்தனவ என்று 
பகவான் கூறுகிைார; ஏதைனில் அது 
நிரந்தரமாைது அல்ை. எை்வ, நீஙகள் 
அ்தன் மீது பற்று்தனை வைரததுக் 
தகாண்டு, அது மனைநது ்பாகும்்பாது, 
துயரமனடகிறீரகள். சுக உணரச்சினய 
விரும்புவதும், விரும்பத்தகா்த உணரச்சினய 
தவறுபபதும் ஆகிய வினையாட்னட நீஙகள் 
வினையாடத த்தாடஙகிைால், உஙகள் 
பயிற்சி அனைததும் உஙகனை சுகமாை 
உணரச்சினயத ் ்தடி ஓட னவக்கும். பின்ைர 
நீஙகள் ்வட்னகயிலிருநது தவளி்ய வநது 
முழுனமயாக விடு்தனை தபற்ை நினைனய 
அனடய முடியாது.

அ்தைால்்தான், நீஙகள் விடு்தனைப 
பான்தயில் ் மலும் முன்்ைை விரும்பிைால், 
ஒரு சுகமாை உடல் உணரச்சி ஏற்படும் 
்பாத்தல்ைாம், அன்த துன்பமாக கருதுஙகள். 
பின்ைர அவர கூறுகிைார:

துக்க ் ேதனோ ஸல்ல்தோ தட்டபபங். 
“விரும்பத்தகா்த உணரச்சினய ஒரு 

அம்னபப ் பால் பாவிக்க ் வண்டும்.”

இந்த அம்பு உஙகள் ்வட்னகயின் 
அம்பு. இந்த அம்பு, பிைபபு மற்றும் இைபபு 
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சுழற்சியின் மீ்தாை உஙகள் பற்று்தலின் அம்பு. 
கடந்த காைஙகளில் எண்ணற்ை பிைவிகளில் 
இந்த அம்பிைால் நீஙகள் துன்பபபட்டு 
வருகிறீரகள். எதிரகாைததில் எத்தனை 
பிைவிகைாக ஒருவர இந்த துயரததில் உருண்டு 
தகாண்்ட இருபபார என்பது யாருக்கும் 
த்தரியாது. இது துன்பம் என்பன்தப புரிநது 
தகாள்ளுஙகள். பவ அ்தாவது இருத்தலின் 
மீ்தாை உஙகள் பற்று்தலின் இந்த அம்பு 
- பிைபபு, இைபபு, ஜைைம், மரணம் - 
பிைபதபடுத்தல் என்ை சக்கரததின் சுழற்சி 
- துன்ப சக்கரததின் சுழற்சி. எை்வ இந்த 
விரும்பத்தகா்த உணரச்சினய ஒரு தபரிய 
துயரமாக எடுததுக் தகாள்ளுஙகள். பின்ைர:

அதுக்கேசு்க ் ேதனோ அனிச்ச்தோ தட்டபபங்.
“துன்பமும் அல்ைா்த சுகமும் அல்ைா்த 

உணரச்சினய நினையற்ை்தாகக் கரு்த 
்வண்டும்.”

நீ ங கள்  ஒரு  சு கம ாை  அல்ைது 
விரும்பத்தகா்த உணரச்சினய அனுபவிக்கும் 
்பாத்தல்ைாம், “சரி, பாருஙகள், அது 
சுகமாை்தல்ை - எை்வ எந்த ஏக்கமும் 
எழுவதில்னை, அது விரும்பத்தகா்த்தல்ை, 
எை்வ எந்த தவறுபபும் எழுவதில்னை. 
இப்பாது, நான் ஒரு விடு்தனை தபற்ை நபர!” 
என்று ஒருவர உணரைாம். இது்வ நடுநினை 
உணரச்சிகள் மீ்தாை ஆபத்தாகும். ஆைால் 
இந்த நடுநினை உணரச்சிகள் கூட எழுகின்ைது, 
மனைகின்ைது, ்்தான்றுகிைது, மனைகிைது, 
என்ை  பண்புகனைக் தகாண்டுள்ைை 
என்பன்த நீஙகள் புரிநது தகாள்ைாவிட்டால் 
நீஙகள் பூரண விடு்தனைனய அனுபவிக்க 
முடியாது. எை்வ, நீஙகள் ஒரு நடுநினை 
உணரச்சினய அனுபவிக்கும் ் பாத்தல்ைாம், 
அ்தன் அநிதய ்தன்னமனய புரிநது தகாள்ை 
்வண்டும். உஙகள் ஞாைம் எழ ் வண்டும். 
அ்தைால்்தான் பகவான் இவவாறு 
கூறுகிைார:

அநிச்ச்தோ தட்டபபங். ்தட்டப அல்ைது 
பஸ்ஸைா என்ை தசால் தபாருளின் 
வடிவம் அல்ைது நிைம் ்பான்ைவற்னைப 
பாரபப்தற்கு மட்டுமல்ைாமல், உடல் 
உணரச்சியின் மட்டததில் அனுபவததிற்குப 
பயன்படுத்தபபடுகிைது.

“ய்தோ ் ்கோ, பிக்க்ே, பிககு்னோ சு்கோ ் ேதனோ 
துக்க்தோ திட்டோ ் �ோதி, துக்கோ ் ேதனோ ்சல்ல்தோ 
திட்டோ ்�ோதி, அதுக்கேசு்கோ ்ேதனோ அனிச்ச்தோ 
திட்டோ ்�ோதி - அயங் வுச்சதி, பிக்க்ே, ‘பிககு 
்சமேதத்ஸோ அச்்சசசி தண�ங், விேததயி 
்சங்்யோஜனம, ஸமேோ ேோனோபி்சேயோ அநதே்கோஸி 
துக்கஸஸோ’தி.”

“தியாைம் தசய்பவரக்ை, சுகமாை 
உணரச்சினய துன்பம் எைவும், விரும்பத்தகா்த 
உணரச்சினய அம்பு எைவும், நடுநினை 
உணரச்சினய நினையற்ை்தாகவும் தியானி 
ஒருவர காண்பா்ரயாைால், அவ்ர சரியாக 
பாரக்கக்கூடிய, தியாைம் தசய்யக்கூடிய 
தியானி என்று அனழக்கபபடுகிைார. அவர 
்வட்னகனய துண்டிதது, கட்டுகனை 
அறுதது, கரவதன்த முற்றிலுமாக உனடதது, 
துன்பததிற்கு முற்றுபபுள்ளி னவததுள்ைார.

சு கமாை உணரச்சினய துன்பம் 
எைவும், விரும்பத்தகா்த உணரச்சினய 
அம்பு எைவும், நடுநினை உணரச்சினய 
நினையற்ை்தாகவும், சரியாை முனையில், 
அ்தன் அநிதய இயல்னப பாரக்கும் 
தியானி ஒருவர, உண்னமனய முனையாகக் 
கவனிக்கிைார. உண்னமனய முனையாகக் 
கவனிபப்தன் மூைம் அவர ்வட்னகயின் 
பினணபனபத துண்டிததுவிடுகிைார . 
அவர இந்த கற்பனையாை, தபாய்யாை 
ஆைவதன்த பற்றிய உண்னமனயக் கவனிதது 
அதிலிருநது தவளி்ய வருகிைார. இ்தைால் 
அவர துன்பஙகள் அனைததிலிருநதும், 
தவளி்ய வருகிைார.

்யோ ஸு்கங் துக்க்தோ அட்டோ, துக்கேதககி 
ஸல்ல்தோ;

அதுக்கேஸு்கங் ஸங்தங், அதககி நங் அநிச்ச்தோ.”
சுகமாை உணரச்சினய துன்பம் எைவும், 

விரும்பத்தகா்த உணரச்சினய அம்பு எைவும், 
நடுநினை உணரச்சினய நினையற்ை்தாகவும், 
தியானி ஒருவர, பாரக்கின்ைார.

தபரும்பாலும் தியாைம் தசய்பவர, 
மைதின் ்ம்ைாட்டமாை மட்டததில் 
கூட, ஒரு சூழ்நினைனய எதிரதகாள்கிைார, 
அன்த அவர “அது சுகமாைதும் இல்னை, 
விரும்பத்தகா்ததும் இல்னை” என்று 
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கூறுகிைார. ஆம், உண்னம்தான். ஆைால் புத்தர 
“சுகமாைதும் இல்னை, விரும்பத்தகா்ததும் 
இல்னை” என்று ் பசும்்பாது, அவர மைதின் 
மிக ஆழமாை நினைனயப பற்றிப ் பசுகிைார. 
மைதின் மிக ஆழமாை மட்டததில் நீஙகள் 
இந்த உணரச்சிகனைக் கடநது தசல்கிறீரகள்; 
்்தான்றுகிைது, மனைகிைது. நீஙகள் “பஙக 
(முற்றிலுமாக கனர்தல்)” என்ை நினைனயக் 
கடநது தசல்கிறீரகள். நீஙகள் ஒரு ஓட்டதன்த 
அனுபவிக்கிறீரகள் - மிகவும் சுகமாைது. 
பின்ைர நீஙகள் மிகவும் அனமதியாக 
இருக்கும் ஒரு நினைனய உணரகிறீரகள். 
அது அனமதியாைது, ்பரனமதியாைது, 
“சரி, இங்க எதுவும் எழுவதில்னை, எதுவும் 
மனைவதுமில்னை, எை்வ இது்தான் 
இறுதி இைக்கு. நான் நிபபாை நினைனய 
அனடநதுவிட்்டன்.” என்று நீஙகள் 
உணரகிறீரகள்.

“ ந ா ன்  நி ப ப ா ை  நி ன ை ன ய 
அனுபவிததிருக்கி்ைன். ” என்று பை 
மாணவரகள் என்னிடம் வநது நிபபாை 
நினைனய கவனித்த்தாகக் கூறுகிைாரகள். 
அவரகள் என்ை அனுபவித்தாரகள்? 
அவரகள் அனமதி, சிறிது ் நரம் நீடித்த ஆழ்ந்த 
அனமதி பற்றிப ் பசுகிைாரகள். நீஙகள் இன்த 
மீண்டும் சநதிக்கும் ் பாத்தல்ைாம், புைன்கள் 
்வனை தசய்கிை்தா இல்னையா என்பன்தச் 
சரிபாரக்க நான் அறிவுறுததுகி்ைன். 
அனவ ் வனை தசய்்தால், நீஙகள் இன்னும் 
புைன்களின் கைததில் ்தான் இருக்கிறீரகள். 
புைன்களுக்கு அபபாற்பட்ட நினைனய 
நீஙகள் அனடயவில்னை. எை்வ இது ஒரு 
நடுநினை ்தான். இந்த நினையில் சிக்கிக் 
தகாள்ளும் எவரும் இறுதி இைக்னக 
ஒரு்பாதும் அனடய முடியாது. எை்வ 
நீஙகள் இந்த ஆழ்ந்த அனமதி நினைனய 
அனடயும் ்பாத்தல்ைாம் ,  நீஙகள் 
அனுபவிக்கும் அனுபவததில் எழுவது, 
மனைவது, எழுவது, மனைவது ஆகியவற்றின் 
்தன்னமனயப புரிநதுதகாண்டு அனுபவிக்க 
முயற்சிக்கவும். இது இைக்னக ் நாக்கி ் மலும் 
நகர உஙகனை அனுமதிக்கும். இது ் பான்ை 
பயிற்சி தசய்பவர:

“ஸ ் ே ்சமேதத்ஸோ பிககு, பரிஜோனோதி ் ேதனோ;
்ஸோ ்ேதனோ பரிஞ்ோய, திட்்ட தம்ே 

அனோஸ்ேோ;
்கோயஸஸ ்பதோ தமேட்்டோ, ஸங்கயங் ்நோ்பதி 

்ேதகு’தி.”
(ஸமயுதத நி்கோயம 4.2.1.5 ்ேதனோ்சங்யுததங், 

தட்டபப சுததங்)
“சரியாகப பாரக்கிைார; உணரச்சிகனை 

முழுனமயாகப புரிநதுதகாள்கிைார . 
வாழ்க்னகயின் முடிவில், உடல் மனைந்த 
பின், உணரச்சிகனைப பற்றிய சரியாை 
புரி்தலுடன் ்தரமததில் நினைதபற்ை ஒருவர, 
விவரிக்க முடியா்த நினைனய அனடகிைார.”

உடல் உணரச்சிகளின் உண்னமனய 
அ்தன் இறுதி முடிவு வனர - அ்தாவது 
உணரச்சிகளின் முழு புைம் வனர 
(பரிஜாைாதி) ஒருவர எபபடி உணரச்சிகளின் 
முழு புைதன்தயும் கவனித்தார என்று 
தசால்ை முடியும்? உணரச்சிகளின் புைதன்த 
ஒருவர ்தாண்டிச் தசல்லும்்பாது மட்டு்ம 
இது சாததியமாகும். பின்ைர ஒருவர 
இவவாறு கூைைாம்: “நான் உணரச்சிகளின் 
எல்னைனயத ்தாண்டிவிட்்டன்.” ஒரு 
அர்நதின் இந்த நினைனய ஒருவர 
அனடந்ததும், அனைதது அசுத்தஙகளும் 
நீஙகிவிடுகின்ைை. அத்தனகய நபர இைந்த 
பிைகு வாரதன்தகளில் விவரிக்கக்கூடிய 
இந்த உைகததிற்கு மீண்டும் வருவதில்னை. 
அவர விவரிக்க முடியா்த ஒரு நினைனய 
அனடநதுவிடுகிைார .  ்ைாகஙகளின் 
(உைகஙகள்) முழு புைனுக்கும் அபபாற்பட்ட 
நினை. இந்த புைன்களுக்கு அபபாற்பட்டன்த 
வாரதன்தகளில் விவரிக்க முடியாது. அ்தாவது 
ஒருவர இைபபு மற்றும் பிைபபு சுழற்சிக்கு 
அபபாற்பட்ட நினைனய அனடந்த்தால், 
மீண்டும் பிைக்க மாட்டார. இந்த நினைனய 
அனடவ்்த தியானிபபவரின் குறிக்்காள்.

்மலும், இது ்பான்ை ஒரு சிறிய 
தசாற்தபாழிவில், ஒரு சிறிய சூததிரததில், 
பகவான் புத்தர முழு பான்தனயயும், 
இறுதி இைக்னக அனடவ்தற்காை முழு 
நுட்பதன்தயும் தகாடுததுள்ைார.

பவது ்ஸபப மஙகைங! 


