
  

 

 

 

 

 

                                     த ொகுப்பு 31, எண் 7, ஜுலை 24, 2021.                        

         விபொசனொ ஆரொய்ச்சி நிறுவனத் ின் மொ ொந் ிர பிரசுரம். 

வலை  ளம் www.vridhamma.org பன்னொட்டு வலை  ளம் www.dhamma.org 

       விபொசனொ தசய் ிமடைின் சிறப்பு ஆன்-லைன் ப ிப்பு. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------------- 

                                            தம்மா ப ான்பமாழிகள் 

திட்டவே தம்வம ச வயா அத்வதா, வயா சத்வதா ஸம் ராயிவகா 

அத்தா ிஸமயா தவீரா,  ண்டிவதாதி  வூச்சதி 

கவனத்துடன், புத் ிசொைித் னமொக இருக்கும்பபொது, நீங்கள் இரண்டு 
வலகயொன நன்லமகலளயும் அலடவரீ்கள்: 

ஒன்று இந்  வொழ்க்லகயில் நன்லமபய நடக்கும். மற்றது வரவிருக்கும் 
வொழ்க்லகயில் நல்ைப  நடக்கும். விடொமுயற்சியுடன்  நல்ைல  அலடந்  
ஞொனி, அறிதவொளி என்று அலைக்கப்படுகிறொர். 

-   எஸ்.என். ஸகொ ொவக்கபொளி -128, அப்பமொ சுத் ொ 

 

 

 

ேி ஸ்ஸனா; ஸயாஜி ஊ  ா கின் ேழிமர ில் திரு.சத்திய நாராயண 
வகாயங்கா அேர்களால் வ ாதிக்க டும் தியானமுறை  
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      ியொனம் மற்றும் அ ன் நன்லமகள் - (பகு ி 2) 

(கொந் ி  ர்ஷன் ஹொைில், பலைய மொணவர்களுக்கொக மு ன்லம ஆசிரியர் ஸ்ரீ 
சத்யநொரொயன் பகொயங்கொ வைங்கிய தசொற்தபொைிவு, 

லஹ ரொபொத் 28 ஜூன் 1987 இல்) 

 

 

 

 

 

 

 

அன்புள்ள  ியொனிகபள, 

ஒழுங்கொக  ியொனம் தசய்வது எப்படி என்பல ப் புரிந்துதகொள்வ ற்கும், 
 ினசரி ஒரு வைக்கமொன அடிப்பலடயில்  ியொனிப்பது ஏன் அவசியம் 
என்பல யும், அவ்வொறு தசய்யொ து ஏன் நமக்கு  ீங்கு விலளவிக்கும் 
என்பல யும் புரிந்து தகொள்ள நொம் இங்கு கூடியிருக்கிபறொம். இறு ியொக நம் 
அன்றொட நலடமுலறலய பரொமரிக்க நொம் என்ன தசய்ய பவண்டும். 

த ொடருங்கள் .... 

மன சுத் ிகரிப்பு தசயல்முலற த ொடங்கியிருக்கைொம் என்றொலும், 
விருப்பமொனது மற்றும் விருப்பமில்ைொத்து என்ற பைக்க வைக்கத் ிைிருந்து 
தவளிபயறுவ ற்கொன தசயல்முலற எளி ொனப ொ அல்ைது அவ்வளவு 
சுைபமொனப ொ அல்ை. நமக்கு ஆைமொக அன்பொன பச்சொ ொப இரக்கம் உணர்வு 
பமம்பட்டு அந்  உணர்வொல் நொம் முட்டொள் கூட ஆகைொம். தமட்டொவின் 



மூைம் நொம் தசொல்ைைொம், "முழு உைகமும் மகிழ்ச்சியொக இருக்கட்டும். 
என்னுலடய இந்  மொமியொர் அல்ைது என்னுலடய இந்  மருமகலளத்  விர 
அலனவரும் மகிழ்ச்சியொக இருக்கட்டும்.” 

இரவும் பகலும் த ொடர்பில் இருப்பவர்களிலடபய நல்தைண்ணத்ல  
தமட்டொலவ உணரொ  நீங்கள், இன்னும் நீங்கள் சந் ிக்கொ  உைக மக்களிடம் 
தமட்டொலவயும் இரக்கத்ல யும் தூண்ட விரும்புகிறரீ்கள். நிச்சயமொக, நீங்கள் 
இன்னும்  ம்மத்ல  புரிந்து தகொள்ளவில்லை.  ம்மம் உண்லமயில் உங்கள் 
உள்பள எைவில்லை. 

 ம்மொ  ன்னுள் நிறுவப்பட்ட ொ இல்லையொ என்பல  ஒருவர் த ொடர்ந்து 
பசொ ித்துப் பொர்க்க பவண்டும்.  ன்லனப் பற்றிய உண்லமலய அறிய 
விைிப்புடன் இல  தசய்ய பவண்டியது அவசியம். 

ஒருவர்  நிலையொன முயற்சி தசய்து  ன்லனப் பற்றிய உண்லமலய 
அவ ொனித் ொர், என்றொல் அந்  நபர் விபொசனொ பயிற்சி தசய்கிறொர் என்று 
கூறைொம்  

. 

 

 

 

        

 

       அறியொலமயில் குைம்பிய  ியொனிப்பொளர்  

சிை  ியொனிப்பொளருக்கு இது பபொன்ற ஒரு சிக்கலும் சந் ிக்க பநரிடிகிறது.  

 ியொனம், அவர் சரியொக புரிந்து தகொள்ளொ  ன் விலளவொக அவரொல் பயிற்சி 
தசய்ய இயைொது என்று அறிவித் ொர். 



ஒருவரின் நலடமுலறயில், அவரின் சொ னொ முயற்சிக்கு,  டங்கல் 
வருவ ற்கு தபரும்பொலும் அது நன்கு புரிந்து தகொள்ளப்படவில்லை என்பப  
உண்லம கொரணமொகும். 

சிைசமயங்களில்  ியொனிப்பவர் வந்து  ன்னுலடய மக்கள் சமூகம் அவலரப் 
பொர்த்து சிரிக்கிறது. அவர்கள் அம்புக்கலண பபொன்ற கடுலமயொன மனம் 
புண்படுத்தும் தசொற்கலள அவலரப் பொர்த்து பபசுகிறொர்கள் என்று கூறுவொர். 

இவர்  விபொசனொ பயிற்சி தசய்கிறொர்.  னது ம ம், அவரது சடங்குகள் 
விட்டுவிட்டொர். இலறவன் ஆன்மொ அல்ைது கடவுள் இனி அவர் 
நம்பவில்லை. ஒரு ஆன்மொ அல்ைது கடவுள் என்று எதுவும் 
குறிப்பிடப்படவில்லை என்றொல் இது எந்  வலகயொன ஆன்மீகம்?. 

இந்  மனல யும் மற்றும் உடல் தமொத் மும் பொர்த்து நீங்கள் என்ன தபற 
முடியும்? இது ஆன்மீகம் அல்ை. 

இல தயல்ைொம் பகட்டு, ஒரு பு ிய  ியொனிப்பொளர் கைங்குகிறொர். 

"ஓ, நொன் என்ன தசய்ப ன்! என்  ர்மம், என் ம ம் நொன் இைந்துவிட்படன். 
நொன் எப்படி இங்பக மொட்டிக்தகொண்படன்! ” அவர் கவலைப்படுகிறொர். 
அத் லகய ஒரு துர ிர்ஷ்டவசமொன நபர் உண்லமயில் விபொசனொலவ 
இைந்துவிட்டொர். 

இந் ியொவில் ஆன்மீகம் என்பது எவ்வொறு வலரயறுக்கப்பட்டுள்ளது என்பது 
அவருக்கு புரியவில்லை. 

உள்ளுக்குள் உண்லமலயப் பொர்ப்பப   ஆன்மீகம். 

கற்பலன தசய்யும் ஆன்மீகம் எப்படி உண்லம ஆன்மீகமொக கரு  முடியும்? 

அப்படியொனொல்  ியொனிப்பவர், அவலர  வறொக வைிநடத் ிய நபரிடம் “நீங்கள் 
ஆத்மொலவப் பொர்த் ீர்களொ? நீங்கள் உண்லமயிபைபய கடவுலளப் 
பொர்த் ீர்களொ, இல்லையொ? தவறும் நம்பிக்லகயொ? ”. நபரின் ப ில் அவர் 
நிச்சயமொக,கடவுலளக் கொணவில்லை, கடவுள் நம்பிக்லக மட்டுபம அவருக்கு 
உள்ளது என்று கூறுவொர்.  



இந்  நம்பிக்லக தவறும் கற்பலனக்கு ஒரு அடிப்பலடயல்ைவொ? 
கொணப்படொ , அனுபவம் அல்ைது உணரப்படொ து, கற்பலன 
தசய்யப்பட்டுள்ளது.  

ஆன்மீகம் உண்லம சொர்ந்து  இருக்க பவண்டும். உண்லம பின்னொல் 
 ள்ளப்பட்டுள்ளது. சத் ியபம கடவுள். சத் ியத்ல லயப் பபொைபவ, கடவுளும் 
பின்னொல்  ள்ளப்பட்டு இருக்கிறொர். கற்பலனயில் முழ்கி, அவர்  ன்லனப் 
கடவுலள நம்புபவர் என்று கருதுகிறொர். 

உண்லமலயப் புரிந்துதகொள்ள ஒவ்தவொரு அடிலயயும் அவர் எடுக்கின்ற 
பபொது உயிர்அணுக்களின் பமல் உள்ள ஒவ்தவொரு நுண்துலளயும் ஒவ்தவொரு 
அணுவும் சத் ியபம என்ற உண்லம உணர்வொர்.    

ஒவ்தவொரு அணுவிலும், ஒவ்தவொரு மூைக்கூறிலும் கடவுள் வொழ்கிறொர் 
என்று இ னொல் ொன் இந் ியொவில் கூறப்பட்டது. 

சத் ியத்துடன், நொம் அல  அவ ொனித்து ஏற்றுக்தகொள்கிபறொம் நொம் 
அனுபவிக்கிபறொம், இ னொல் ஆன்மீகத் ின் பொல யில் நொம் 
முன்பனறுகிபறொம். 

“மனம் மற்றும் உடலை ஏன் பரிபசொ ிக்க பவண்டும்? எழும் இந்  
உணர்வுகலள ஏன் கவனிக்க பவண்டும் என பகள்வி எைைொம். 

மொறொ , நிரந் ர, நித் ிய, அல்ைது நம் ஆன்மொ மற்றும் இலறவன் தசன்று 
அலடவது நம்முலடய இைக்கு என்றொல் உடல் மற்றும் அ ில் எழும் 
உணர்வுகலள  கவனித் ல் எ ற்கு? 

நீங்கள் என்ன தசய்கிறரீ்கள் என்று பொருங்கள். நிரந் ரமற்ற அைியும்  ன்லம 
தகொண்ட உடைில் கவனம் தசய்கிறரீ்கள்.  எப்பபொதும் மொறிக்தகொண்பட 
இருக்கும் இல  பொர்ப்ப ன் மூைம் நீங்கள் எவ்வொறு இலறவலன அலடய 
முடியும்?  

இவ்வொறு குைம்பிய அவர் உங்கலள இத் லகய குைப்பங்களுக்கு இலரயொக்கி 
விடுகிறொர்.  அத் லகய நபருக்கு இல  புரிந்து தகொள்ள முடியுமொ 
இல்லையொ என்பது நிச்சயமொக த ரியொவிட்டொலும் நலடமுலறலய பயிற்சி 



பற்றி அவருக்கு விளக்க முயற்சிக்க பவண்டும். மற்றும் நம்லம பமலும் 
குைப்பிக் தகொள்ளக்கூடொது. இந்  விஷயத் ில் அலனவருக்கும் முழு த ளிவு 
இருக்க பவண்டும்,  

                 உணர்வுகலள கவனித் ல் 

இப்பபொது நொம் ஏன் மனல  உடல், மற்றும் உடைில் எழும் உணர்வுகலள 
கவனிக்கிபறொம் என்பல ப் புரிந்துதகொள்பவொம். 

நித் ியமொனது, இறு ி, முழுலமயொனது அலடவது  நம்முலடய இறு ி 
இைக்கு, இல்லையொ?.  

நம் பொல யில் நம்லம முன்பனறவிடொமல்  டுக்கும்  லடகள் உள்ளன. 
இந்   லடகலள அகற்றுவப  நம்  பவலை.  

ஒரு சுவர் நம் பொல லயத்  டுக்கிறது. இந்   லடலய உலடத் ொல்  ொன் 
நம்மொல் மற்தறொரு பக்கம் பொர்க்க முடியும் 

மற்தறொரு பக்கம் அப்பொல் உள்ள உண்லமலயப் பொருங்கள். இந்   லடலய 
உலடக்கும்பபொது ொன் அது நம்மொல் முடியும். இல்லைதயனில் இயைொது. 

சங்கிைிகளொல் பிலணக்கப்பட்ட ஒரு நபலரக் கவனியுங்கள். அவருக்கு என்ன 
ப லவ? 

அவலர பிலணக்கும் சங்கிைிகளில் இருந்து விடு லை. "இந்  சங்கிைிகலள 

நொன் எவ்வொறு உலடப்பது," என்று அவர் நிலனப்பொர்.  

சங்கிைிகளில் எங்கு எவ்வி ம் பிலணக்கப்பட்டிருகிறொர் என்ப ில் நிச்சயமொக, 
கவனம் தசலுத்துவொர். அவர் முயற்சி தசய்து இந்  சங்கிைிகலள 
உலடப்ப ில் தவற்றி தபறுகிறொர். 

அவர் அப்படிபய உட்கொர்ந்து வொழ்ந் ிருந் ொல் பின்னர் எப்படி அவர் 
விடு லை தபற முடியும்? 



உண்லமயில் அவர் சங்கிைிகலள உலடப்ப ில் கவனம் தசலுத்துவ ன் 
மூைம் மட்டுபம அடிலமத் னத் ிைிருந்து  அவர்  ன்லன விடுவிக்க 
முடிகிறது.  

நம் உடல், நம் மனம் பலைய பைக்கத் ில் பிலணக்கப்பட்டுள்ளது பல்பவறு 
கொரணங்களுக்கொக பிறப்பு மு ல் இறப்பு வலர, உணர்வுகள் எழுகிறது. 

இ ன் விலளவொக ஆழ்ந்  பவரூன்றிய பைக்கம் கொரணமொக உணர்வுகள் 
எழும் பபொது அலவகளுக்கு எ ிர்விலனயொற்றுகிபறொம்.  

உணர்வுகள் இனிலமயொக இருந் ொல் நொம் ஏங்கு ல் (ஆலச) 
உருவொக்குகிபறொம் மற்றும் உணர்வுகள் விரும்பத் கொ லவ என்றொல் நொம் 
தவறுப்லப உருவொக்குகிபறொம். இந்  அடிலமத் னம் ஒவ்தவொரு கணமும் 
நம்லம மொசு படுத்துகிறது. 

அப  பநரத் ில் நொம் அலடய விரும்பும் மொசற்ற இடத் ிற்கு அப்பொல் உள்ள 
அந்  நிலைலய - சு ந் ிரத் ின் தூய்லமயொன, ஆச்சரியமொன நிலை நொம் 
எவ்வொறு அலடய முடியும்? 

அந்  நிலை பற்றி தவறுமபன சிந் ிப்ப ன் மூைமும், அல  விரும்புவ ன்  
மூைமும், அல  தபற நிலனத் ொலும் முயற்சி தசய்யொவிட்டொல் எவ்வொறு 
நொம் சு ந் ிரத் ின் தூய்லமயொன, ஆச்சரியமொன நிலை அலடய முடியும்? 

ஏங்குவ ற்கும் தவறுப்பிற்கும் அப்பொற்பட்ட மனநிலை தபறும் நொள் நொம் 
விடு லை தபற்ற நொள். ஆழ்ந்  பவரூன்றிய பைக்கம் கொரணமொக இந்  
ஏங்கு ல்(ஆலச) மற்றும் தவறுப்பு உருவொக்கும் முலறலய நொம் 
உலடக்கும்பபொது நொம் இயல்பொகபவ அந்  நிலைலய அலடகிபறொம்.  

நம் உடலுடன் பிலணந்  பநசத் ொல் ஆழ்ந்  பவரூன்றிய பைக்கம் 
கொரணமொக, இந்  ஏங்கு ல்(ஆலச)  மற்றும் தவறுப்பு உருவொக்கும் 
முலறலய நொம்  கர்க்கொமல்  நொம் அல ப் பொர்த்துக் தகொண்டிருக்கிபறொம் 
என்றொல், மீண்டும் நொம்  வறொன பொல யில் தசல்கிபறொம். 

எங்கள் கனவுகள், எங்கள் கற்பலனகள் என்று நொம் த ொடர்ந் ொல் இந்  நச்சு 
ஆவியில் சிக்கி நிச்சயமொக  வறொன பொல க்கு அது வைி வகுக்கும். 



ஆன்மீக ரீ ியில் இது முன்பனற வைி அல்ை. 

ஆனொல் முடிச்சுகள், உடல் மற்றும் மன ின் மட்டத் ில் எவ்வொறு நம்லம 
பிலணத்து உள்ளன என்பல  நொம் த ொடர்ந்து கொண முடிந் ொல், மிக ஆழ்ந்  
பவர் நிலை மட்டத் ில் இருந்து நொம் அலவகளிடமிருந்து விடுபட முடிந் ொல் 
நொம் உண்லமயிபைபய ஆன்மீக ரீ ியில் முன்பனறுகிபறொம் எனைொம். 
அதுபவ  உண்லமயில் சமநிலையின் பநொக்கு. 

                   ஆறு உணர்வுகள் 

தகொடுக்கப்பட்ட பணியில் மட்டுபம நொம் புைன்கலள ஈடுபடுத்  பவண்டும். 
அலவகளுக்கு, அ ற்கு பமல் எந்  பவலையும் இல்லை.  

கொ ில் ஒரு தசொல் பகட்டிருந் ொல் அவர் அல  அப்படிபய அறிவொர் - ஒரு 
தசொல் பகட்படன். 

பின்னர், “ஓ, பகட்ட தசொல் மிகவும் நல்ைது, எனக்கு அது பிடிக்கும். ” எனத் 
த ொடர்வது  தசயல்முலற அல்ை. இந்  தசயல்முலற பின்பற்றக்கூடொது.  

கண்கலளப் தபொறுத் வலர, முன்னொல் ஒருப ொற்றம் கொண பநரிட்டொல், 
அவர் அல  அப்படிபய அறிவொர் – அது ஒரு ப ொற்றம். பவறு எதுவும் 
இல்லை.  

மூக்கு ஒரு மணம் அல்ைது துர்நொற்றம்  ொக்கினொல் அது ஒரு வொசலன 
மட்டுபம பவறு எதுவும் இல்லை. 

எனபவ அது பபொைபவ நொக்கில் சுலவ தமொட்டுகளில் ஒரு சுலவ அல்ைது 
ப ொைில் த ொடும் த ொடு உணர்ச்சி  மற்றும் மன ில் எழும் ஒரு எண்ணம்  
இலவ அலனத்தும் அது அதுபவ. பவறு எதுவும் இல்லை.  

உணர்வு உறுப்புகளில் கண்கள், மூக்கு, கொதுகள், நொக்கு, ப ொல் அல்ைது 
மனம் எது நடந் ொலும் அலவ அனிச்சொ (நிரந் ரமற்றது).  



ஒரு உணர்வுக் க வுடன் தபொருளின் த ொடர்பு, ஏற்படும் பபொது உடனடியொக 
உணர்வு எழுகிறது. மற்றும் இலவ அனிச்சொ என விைிப்புணர்வு இருந் ொல் 
அது நம்லம பமலும் உணர்வுகளின்  பின் தசல்வல   டுக்கும்.  

இதுபவ நொம் சமநிலை பநொக்கி நகர் ல் ஆகும். இது மிகவும் முக்கியம். 

இல்லைதயனில், அறிவு பூர்வமொக சமநிலை இயல்லபப் புரிந்துதகொள்வது 
மற்றும் அல பய மீண்டும் மீண்டும் பகொஷமிடுவது நம்லம இைக்லக 
பநொக்கி வைி நடத் ொது.  

“மொசுக்கள் தவளிபயற்றப்பட பவண்டும் என மந் ிரம் பபொல் மீண்டும் 
மீண்டும்  தசொல்வ ொல்  ஏதும் நன்லம பயக்கிற ொ? 

அல்ைது  

மொசுக்கலள முழுவதுமொக அகற்றுவது உண்லமயில் மிகவும் நன்லம 
பயக்குமொ?  

நொம் தசய்ய பவண்டியது என்ன என நன்கு புரிந்து தகொள்ளுங்கள். நொம் 
கண்டிப்பொக  இறு ி இைக்லக அலடயைொம். அது ஆத்மொ, ஆன்மொ அல்ைது 
கடவுள் என்று அலைக்க விரும்புபவொர் அலைக்கட்டும்.  

எந்  தபயலரச் தசொன்னொலும் அ னொல் எந்  பிரச்சலனயும் இல்லை.  
மற்றவர்கள் அல  இறு ி, விடு லை, நிப்பொனொ என அலைக்கைொம். எந்  
தபயலரச் தசொன்னொலும் அ னொல் எந்  பொ ிப்புமில்லை. 

ஆலசகளுக்கு அப்பொற்பட்ட நிலை. அல  உணர, அல  அனுபவிக்க அல  
அலடவது ஒன்பற பநொக்கம். 

இது மட்டுபம நன்லம பயக்கும். 

நம் இயல்பு மற்றும் அந்  இயல்பு  ன்லம ஒன்றொகும் பபொது இந்  
அனுபவம் ஏற்படும். நம் இயல்பு அந்  இயல்பு  ன்லமக்கு பநர்மொறொக 
இருக்கிறது என்றொல் இந்  அனுபவம் ஒருபபொதும் உணர முடியொது. ஒரு 
 ியொனிப்பவர் நன்றொக இல  புரிந்து தகொண்டொல் அவர்  ன்லன விமர்சனம் 
தசய்பவர்களுக்கு த ளிவுடன் ப ிைளிக்க முடியும். பின்னர் அவர் 



குைப்பத் ிற்கு ஆளொக மொட்டொர். மொறொக குைப்பம் அலடந்  மற்றவர்களுக்கு 
உ வ முடியும். 

 ியொனத் ில் பை வைிகள் உள்ளன. இது நொம் நன்கு புரிந்து தகொள்ள 
பவண்டிய மற்தறொரு அம்சம். 

ஒருவர் தசொல் அல்ைது ஒரு தசொற்தறொடர் மீண்டும் மீண்டும் உச்சரிக்கிறொர். 
அவர் கவனம் அ ன் மீது தசல்கிறது. அ ில் அவர் அலம ியொகி, ஆழ்ந்  
பக் ிலய உணர்கிறொர், சுத் ிகரிக்கப்படுகிறொர். இ ில் அவருலடய மனம் 
நிச்சயமொக குவிந்து இருக்கும். 

பிறகு ஏன் விபொசனொ பயிற்சி தசய்ய பவண்டும்? இது நொம் மிக த ளிவொக 
புரிந்து தகொள்ள பவண்டும், இல்லைதயனில் எப்படி இந்  பொல யில் நொம் 
நடக்க முடியும்

               

 

 

 

 

 

 

 



விபொசனொ  ியொனம் பயிற்சி தசய்பவர்கள், மன ின் 
பமற்பரப்பு என்பது ஒரு மிகச் சிறிய பகு ி பரித்  சித் ொ என 
அறிவர். இ ற்கும் மற்ற தபரிய பகு ி மனத் ிற்கும் 
இலடயில் ஒரு  டுப்பு சுவர் உள்ளது. 

நொம்  ிலரப்படம் பொர்பது ஒரு பொடலைக் பகட்பது 
ஒருவருடன் பபசுவது, இது அலனத்தும் பமற்பரப்பு மனம் 
தசய்யும் பவலைகள். இனிலமயொன மற்றும் விரும்பத் கொ  
உணர்வுகளுக்கு ஏற்ப எ ிர்விலனயொற்றுவது  ஆழ் 
மனத் ின் பவலை.

 

 

             

 

 

                       

 

            மன ின் பமற்பரப்பு 

ஒருவர் தசொல் அல்ைது ஒரு தசொற்தறொடர் மீண்டும் மீண்டும் மூைம் 
உச்சரிப்ப ன் மூைம் அவர் கவனம் அ ன் மீது தசல்கிறது. மனம்,  தூய்லம, 

அலம ி தபறுகிறது. ஆனொல் அது மன ின் ஒரு சிறிய பகு ிலய மட்டுபம 
உள்ளடக்கியது. இல  நவனீ பமற்கத் ிய விஞ்ஞொனிகள் உள் உணர்வு 
என்கிறொர்கள். 



முழு மனமும் உணர்வு சொர்ந்ப   இருப்ப ொல் இந் ியொவின் பண்லடய 
விஞ்ஞொனிகள் அல  உள் உணர்வுகள் என்று அலைக்கவில்லை 

இன்று உள் உணர்வு என்று அலைக்கப்படுவது பரித் ொ சித் ொ, மன ின் 
பமற்பரப்பு பகு ி என்று கூறப்பட்டது. அது தவளிப்புற தூண்டு ல்களுக்கு 
த ொடர்ந்து விலனயொற்றும். 

கவர்ச்சிகரமொன ஒன்று கொண பநரிட்டொல், அது ஏக்கத்ல  உருவொக்கும், 

அது விரும்பத் கொ  ஒன்லறக் கண்டொல் தவறுப்புடன் ப ிைளிக்கவும். எல்ைொ 
பநரமும் உணர்வுகளில்  மூழ்கியிருக்கும்.    

ஜபம் தசய்வது குலறந் பட்சம் மன ின் இந்  பமற்பரப்பில் ப ொன்றும் 
உணர்வு அலைகலள கட்டுக்குள் தகொண்டு வரும். ஜபம் தசய்வது ஒரளவு 
நன்லம பயக்கும். 

மன ின் இந்  பமற்பரப்பு ஒரு மந் ிரம் அல்ைது படம் அல்ைது பக் ி 
பொடல்கலளப் பொடுவ ன் மூைம் ஒரு தபொருளின் மீது கவனம் தகொடுத் ொல் 
அது ஆக்கிரமிக்கப்பட்ட மன ின் நிலை ஆகிறது.  இல்லைதயனில் இந்  
பமற்பரப்பு எப்தபொழுதும், விருப்பு தவறுப்பில் மூழ்கிவிடுகிறது. 

விபொசனொ  ியொனம் தசய்பவர் மன ின் பமற்பரப்பு மிகச் சிறிய பகு ி அல  
பரித்  சித் ொ, என அறிவொர். பமலும் இ ற்கும் மன ின் மற்ற ஒரு தபரிய 
பகு ிக்கும் இலடபய ஒரு  லட உள்ளது 

மன ின் பமற்பரப்பு பகு ிக்கு  ஆைத் ில் என்ன நடக்கிறது என்று த ரியொது. 
இது பை முலற விளக்கப்பட்டுள்ளது.  ஆனொல் மக்கள் மறந்துவிடுகின்றனர். 

அது மீண்டும் ஒருமுலற இங்கு கூறப்படுகிறது. 

மன ின், இந்  பொகம் மிகப் தபரியது.  ண்ணுர்வற்ற மனம், ஆழ் உணர்வு 
மனம், அலர உணர்வுள்ள மனம் என அலைக்கப்படுகிறது. உண்லமயில் அது 
இலடயுறொ விைிப்புணர்வு மற்றும் எச்சரிக்லகயுடன்  உடைில் நலடதபறும் 
ஒவ்தவொரு அலசலவயும் கவனிக்கிறது. 



மன ின் இந் ப் பகு ி உடைின் ஒவ்தவொரு அணுவுடன் ஆைமொக 
இலணக்கப்பட்டுள்ளது. அ ன் அனுபவம் பவ லனயொக இருக்கிறது என்றொல் 
அது  விர்க்க முடியொமல் எ ிர்விலனயொற்றும். 

சிை மந் ிரங்களில், பக் ி பொடல்கலளப் பொடுவ ில்,  ியொனம் பயிற்சிகளில், 
நம் மன ின் பமற்பரப்பு நிலை அலம ிப்படுத்  இயலும். 

ஆனொல் மன ின் இந்  தபரிய பகு ி பலைய பைக்க முலற கொரணமொக 
உணர்வுகளுக்கு ப ிைளித்துக் தகொண்பட இருக்கும். அது மொறப்பபொவ ில்லை. 

    ஆழ்ந்  மட்டத் ில் மனல  தூய்லமப்படுத்து ல் 

நொம் நம்  மன ின் பமற்பரப்பு நிலைலய தூய்லமப்படுத் ிக் தகொண்படொம். 
நொம் நம் மன ிலன எ னுடன் இலணப்பப ொ  அல்ைது பகொபப்படுவப ொ 
கூடொது.  ஏதனனில் அது மகிழ்ச்சியற்ற  ன்லமலயக் தகொண்டுவருகிறது .    
மற்றும் மீண்டும் மீண்டும் முயற்சி தசய்து மனம் சுத் ிகரிக்கப்பட்டுவிட்டது. 

ஆனொல் மன ின் இந்  பமற்பரப்பு நிலைக்கு அ ன் ஆழ் மனல  பற்றி 
அறியும்  ிறன் இல்லை என்பல  நொம் நன்கு புரிந்து தகொள்ள பவண்டும். 
சுத் ிகரிக்கப்பட்ட பமற்பரப்பு மன ில், ஒருவர் விருப்பு மற்றும் தவறுப்புடன் 
எ ிர்விலனயொற்றவில்லை.  

இருந் பபொ ிலும் அவரின் ஆழ் உள்ளம் விருப்பத்ல யும்  தவறுப்லபயும் 
ஒவ்தவொரு கணத் ிலும் பை மடங்கு தபருக்கிக் தகொண்பட இருக்கிறது. எந்  
ஒரு கொரணமும் இல்ைொமல் இது நலடதபற்றுக் தகொண்பட இருக்கிறது.  

இந் ியொவின் அனுபவம் மிக்க நம்  பண்லடய ஆரொய்ச்சியொளர்கள் மனம் 
மற்றும் உடைின் நிகழ்வுகளில் ஆைமொக ஆய்வு தசய் னர். 

அவர்களின் த ொடர்ந்  விடொ முயற்சிகள் மூைம் மன ின் ஆைத் ில் புல ந்து 
இருந்  மர்மங்கள் அவர்களுக்கு  புைப்பட்டன. அவற்றின் முடிச்சுகள் 
அவிழ்க்கப்பட்டது. மற்றும் மொசுக்கள் பமற்பரப்பு வரத்த ொடங்கி அங்கு கலரய 
ஆரம்பித் ன. 



உடல், மன ிற்கு அப்பொற்பட்ட நிலை உணரப்பட்டது. அலனத்து மொசுக்களும் 
கலரந்  பபொது  ொன் ஒவ்தவொரும்  இந்  நிலைலய அலடய முடியும்.  

விபொசனொ  ியொனிக்கும் ஒவ்தவொருவரும் இல பய பயிற்சி தசய்கின்றனர்.   

இரவில் தூங்கும் பபொது எத் லன முலற புரண்டு  ிரும்பி படுத் து என்பது 
பமற்பரப்பு மனம் அல்ைது உணர்வு மனத்துக்கு த ரியொது. ஆனொல் 
 ண்ணுர்வற்ற உள் மனம் ஒவ்தவொரு கணமும் முழுலமயொக 
அறிந் ிருக்கும்.  

 ண்ணுர்வற்ற மனம் ஒருபபொதும்  ண்ணுர்வில் இருந்து அகல்வ ில்லை. 
தூங்கும் பபொது உடல் கனமொக உணர்ந் வுடன் உடனடியொக அது 
விலனபுரிந்து நிலைலய மொற்றுகிறது.  

எந்  பவ ம் அல்ைது சமயக்குறிப்பிபைொ அல ச் தசய்யச் கூறி அது  
தசய்யவில்லை. ஒரு பக்கத் ில் தூங்குவது உடல் கனத் ினொல் 
அதசௌகரியம் அலடவ ொல் மறு பக்கம்  ிரும்புகிறது. 

உடல் நீண்ட பநரம் ஒபர நிலையில் படுத் ிருப்ப ில் விருப்பம் இல்ைொ  
கொரணத் ொல் அது எ ிர்விலனயொற்றுகிறது. 

இரவில் எத் லன முலற நீங்கள்  ிரும்பி பவறு பக்கம் மொறினரீ்கள் என்பது  

உங்களுக்கு த ரியுமொ? நீங்கள் அல  உணர்ந் ீர்களொ?  இல்லை. 

ஏதனன்றொல் பமற்பரப்பு  உணர்வு மனத் ிற்க்கும்,  ண்ணுர்வற்ற உள் 
மன ிற்க்கும் இலடயில் ஒரு  லட உள்ளது. ஒருவர் விைித் ிருப்ப ொல்  
பமற்பரப்பு மனம் விைித் ிருந் ொலும் அப  பநரத் ில் ஆழ் மனம்  ன் 
பவலைலய த ொடர்கிறது.  ியொனம் தசய்பவர் விைித் ிருப்பது யொர் என்பல  
புரிந்துதகொள்கிறொர். 

நொம்  ிலரப்படம் பொர்பது ஒரு பொடலைக் பகட்பது ஒருவருடன் பபசுவது, இது 
அலனத்தும் பமற்பரப்பு மனம் தசய்யும் பவலைகள். அப  பநரத் ில் ஆழ் 
மனது த ொடர்ந்து அ னுலடய பவலை தசய்கிறது. 



விரும்பிய மற்றும் விரும்பத் கொ  உணர்வுகளுக்கு ஏற்ப இனிலமயொன 
மற்றும் தவறுப்பு எனும்  எ ிர்விலனகலள தசய்கிறது. 

ஒருவலர 15 நிமிடங்கள் த ொடர்ந்து பொருங்கள். 

அவர் அறியொமபைபய அவர் தசய்யும்  பை லசலககள் மற்றும் 
ப ொரலணகள் அவரது பமற்பரப்பு மனம் உணர்வது இல்லை.  

உ ொரணமொக, உடைில் எங்கொவது ஒரு அரிப்பு உள்ளது என்றொல் உடனடியொக 
லக அவர் த ரியொமல் அங்பக தசல்கிறது.  கண்கள் உைர்ந்து எத் லன 
முலற அவர் அறியொமல் அல  ஈரப்படுத்  கண் சிமிட்டுகிறொர். 

மனம் எத் லன முலற எ ிர்விலனயொற்றியது என்பது த ரியவில்லை. 

ஏதனன்றொல் பமற்பரப்பு மனம் மற்றும்  ண்ணுர்வற்ற உள் மனதுக்கும்  
இலடயில் ஒரு  டிமனொன சுவர் உள்ளது.  இந்   லடலய உலடக்க நொம் 
 ியொனப்பயிற்சி தசய்கிபறொம். 

உணர்வு மனம் அ ன் தசொந்  எண்ணங்களில் மூழ்கியுள்ளது. அது  

உணர்வுகலள அனுபவித்து அ ன் விலளவொக ஏக்கம் மற்றும் தவறுப்பு. 
உருவொக்குகிறது. 

பநர்லமயொன  ியொனப் பயிற்சியுடன் இந் ச் சுவலர  கர்க்க இயலும். 

பயிற்சிக்கு பின்னர் பமற்பரப்பு மனம் சுத் ப்படுத்தும் பநொக்கில் மட்டுபம 
தசயல்படுகிறது.  சுவலர  கர்த்  பின்னர் இப்பபொது அது மனல  ஆைமொன 
மட்டத் ிலும் சுத் ப்படுத்  த ொடங்குகிறது.  ண்ணுர்வற்ற மனம் த ொடர்ந்து 
இன்பம் மற்றும் விரும்பத் கொ  உணர்வுகள் கொரணமொக ஏக்கம் மற்றும் 
தவறுப்பு என எ ிர்விலனகளுடன் தசயல்பட்டுக்தகொண்டு இருந்  அது, 
இப்பபொது பவர் நிலையில் மொறத் த ொடங்குகிறது. 

ஒரு மரம் எவ்வளவு அைகொக இருந் ொலும், அ ன் பவர்கள் 
ஆபரொக்கியமற்ற ொக மொறியவுடன் வொடிவிடும்.  

ஆபரொக்கியமொன பவர்கள் இருக்கும் பபொது மரம் ஆபரொக்கியமொக இருப்பது 
இயற்லக. இது  ம்மம்.  இது இயற்லகயின் வி ி. 



அப்பபொது நொம் என்ன பயிற்சி தசய்கிபறொம்? ஒவ்தவொன்லறயும் 
எ ிர்விலனயொற்ற பைகிய மனத் ின் ஆைத் ிற்க்கு தசல்கிபறொம்.   

பலைய பைக்க வைக்கத்ல  அ ன் இயல்லப தவறும் பத்து நொட்கள் 
 ியொனத் ில் அல்ைது கொலை மற்றும் மொலை அமர்வுகள், மொற்றும் என நொம் 
எ ிர்பொர்க்க முடியொது.  

இ ன் மூைம் பவலை த ொடங்கப்பட்டது என்பற கூற இயலும். பயிற்சிலயத் 
த ொடரும் பபொது படிப்படியொக, அ ன் இயல்பு மொறத் த ொடங்குவல ப் 
பொர்ப்பபொம். 

ஒரு பணியில் ஈடுபட்டு இருக்கும் பபொது, ஒரு அதசௌகரியம் ஏற்படும் 
 ருணம் வரும் பபொது,  இயற்லகயொகபவ  அல  உடனடியொக அறிபவொம். 

ஒரு விைிப்புணர்வு வளரும். பமற்பரப்பு மட்டத் ிலும் உள் மட்டத் ிலும் 
விைிப்புணர்வு ப ொன்றும். ஒரு எ ிர்விலன ஏற்பட்டொலும், அது  ண்ணரீில் 
வலரயப்பட்ட பகொடு பபொை இருக்கும். பொ ிப்பில்ைொ து.  அைிக்க கடினமொக 
உள்ள கல்ைில் தசதுக்கப்பட்ட பகொடு பபொன்ற ஒரு குருட்டு எ ிர்விலன 
அல்ை. 

கல்ைில் தசதுக்கப்பட்ட பகொடுகள் பபொன்று உருவொக்கும் பைக்க வைக்கத்ல  
உலடப்பப  எங்கள்  ியொனப் பயிற்சியின் நலடமுலற. 

சமநிலை பநொக்கி, ஒரு அடி எடுத்து லவத்துள்பளொம். அதுபவ 
முழுலமயொனது, நித் ியமொனது. ஆன்மீகத்ல  அணுகுவ ற்கொன சிறந்  வைி 
இது  விர பவறு எதுவொக இருக்க இயலும்?. 

யொரொவது அவரது அறியொலமயில் குைப்பம் விலளவிக்க முயன்றொல் ஒரு 
ஆர்வைர், அல  அவருக்கு விளக்குவது புத் ிசொைித் னம். 

எங்கள் மொசுக்கள் மற்றும்  லடகள், விஞ்ஞொன ரீ ியொக, படிப்படியொக நொங்கள் 
இப்படித் ொன் எங்கள் அடிலமத் னத்ல  உலடக்கிபறொம். நொங்கள் 
சுத் ிகரிப்ப ில் பயிற்சி தசய்கிபறொம். தவறும் கற்பலன அல்ைது சிந் லன 
மூைம் அல்ை என புரிய லவப்பது அவசியம். 



ஒரு நபர் ஒரு அடர்த் ியொன கொட்டு விைங்குகள் நிலறந்  ஆபத் ொன 
கொட்டில் வைி  வறி விடுவ ொக கருதுங்கள். தவளிபய வர ஆலசப்பட்டொலும் 
வைி கிலடக்கவில்லை.  

பிறகு யொபரொ தசொல்கிறொர்கள்.  இப ொ தவளிபய தசல்லும் பொல . அ ன் வைி 
நடப்ப ன் மூைம், நீங்கள் கொட்டில் இருந்து தவளிபய வருவது மட்டுமல்ை 
உங்கள் எல்ைொ கவலைகள் பயங்களிைிருந்தும் விடுபடுவரீ்கள்.  

ஆனொல் பின்னர் பவறு யொபரொ அவரிடம் தசொல்கிறொர்கள். 

"ஏய், நீ ஏன் உன்லனப் பற்றி கவலைப்படுகிறொய்? மற்தறொரு தவளிபய 
தசல்லும் ஒரு பொல லயத் ப டுகிறொய்? உன் குறிக்பகொள் கொடுகளுக்கு 
எல்ைொம்  அப்பொல் உள்ள நிலைலய பற்றி  அறிவ ொகும். கொட்டில் பவறு 
கவனத்துடன் ஏன் உங்கள் பநரத்ல  வணீடிக்கிறரீ்கள்.? 

ஆனொல் ஒருவர் தவளிபயற்றும் பொல லய நடந்து கடப்ப ன் மூைம் 
மட்டுபம கொடும் அ ன் ஆபத்துகளில் இருந்தும் விடுபட இயலும். 

அந்   நபர்  அறியொலமயொல் ‘நொன் என்லனப் பற்றி கவலைப்பட 
பபொவ ில்லை.  இந்  பொல லய ப ர்ந்து எடுக்க பபொவ ில்லை. ஆனொல் 
கொட்டில்  அமர்ந்து  ியொனம் தசய்யப்பபொகிபறன்.’ பிறகு அவர் எப்படி 
தவளிபய வர இயலும்? 

அவன்  ன் வொழ்நொள் முழுவதும்  ியொனம் தசய் ொலும் மிண்டு தவளிபய வர 
இயைொது.! அவர் நம்பிக்லககள், அவருக்கு மகிழ்ச்சி அளிப்ப ொய் இருந் ொல் 
அப்படிபய இருக்கட்டும்.  

மற்தறொரு நபரின் நம்பிக்லக எ ிர்ப்பது, விபொசன  ியொனிப்பொளரின் பணி 
இல்லை. நமக்கு முன்னொல் ஒபர ஒரு அடிப்பலட குறிக்பகொள் உள்ளது. 
மொசுக்கலள ஒைிக்க  ியொனப்பயிற்சி,  நலடமுலறயில் பவலை தசய்கிற ொ  
இல்லையொ? என்று பொர்க்க பவண்டும். 

 த்துவ நம்பிக்லக எதுவொக இருந் ொலும், அது ஒரு அடிலமத் னம்  ொபன.  



பலைய பைக்க வைக்கத்ல  அ ன் இயல்லப ஆைமொன பவர்கள் வலர 
புலரபயொடிய மொசுக்கலள ஒைிக்க நொங்கள் பவலை தசய்கிபறொம்.  

இதுபவ உண்லமயில் நொங்கள் தசய்யும் விபொசனொ பயிற்சி. 

ஒருவது நம்பிக்லககள் எதுவொனொலும் உள் மனம் உைகளொவிய முலறயில் 
இனிலமயொனவற்றுடன் இலணந் ிருத் ல் விருப்ப மற்றல   ள்ளவும்  
தசயல்படுகிறது.  

இந் ப் பைக்க முலறலய மொற்ற நொங்கள் பணியொற்றி வருகிபறொம். இல  
எவ்வளவு சீக்கிரம் ஒருவர் புரிந்துதகொள்கிறொபரொ அவ்வளவு நல்ைது.  

இந்  மனி  வொழ்க்லக மிகவும் விலைம ிப்பற்றது.  

இந்  பயிற்சிலய ஒரு விைங்கு அல்ைது பறலவ ஊர்வன அல்ைது பபய் 
வொழ்க்லகயில் பமற்தகொள்ள, எ ிர்பொர்ப்பது சொத் ியமில்லை. 

இது இயற்லகயின் சட்டம். மனி ர்களுக்கு மட்டுபம உள்பநொக்கி  ிரும்பி 
உள்பள தசல்வ ன் மூைம் படிப்படியொக இறு ி உண்லம உணர அ ிகொரம் 
உள்ளது. பவறு எந்  உயிர் சக் ியொலும் இல ச் தசய்ய முடியொது. 

எனபவ, ஒருவர்  ளரொ ஊக்கத்துடன் விடொமுயற்சியுடன் மிகச்சிறப்பொக 
பயிற்சி தசய்வது மிகவும் அவசியம். 

நம்மிடம் இந்  மனி  வொழ்க்லக இருக்கிறது.  நம்மிடம் புனி மொன பபொ லன 
உள்ளது. இப்பபொது நொம் அலனத்து மொசுக்கலளயும் நீக்கி முழு தூய்லம 
நிலைலய அலடய பவண்டும். அதுபவ சமநிலை - பபரொலச, ஏக்கம் மற்றும் 
குருட்டுப் பற்றுகள், பயம் பகொபம் தவறுப்புக்கு அப்பொற்பட்ட நிலை அது. 

மற்ற பணிகள் ஆற்ற பவண்டியிருந் ொலும் இந்  பொல லய விட்டு  
தவளிபயற கூடொது. உணவு, சம்பர ொயங்கள் மற்றும் சடங்கு தசய்வது 
அல்ைது பவறு ஏப னும் அவசர பவலை இருக்கைொம்.  

ஆனொல் இந்  பொல லய   விர்க்கக் கூடொது. நீங்கள், என்று இந்  
பயிற்சியில் முழுலமயொக ஈடுபடுகிறரீ்கபளொ அன்லறய  ினம் ‘ஓ, நொன் 



பயிற்சி தசய்வல  விட்டுவிட்படன் எனக்கு பநரம் இல்லை’ என வந்து 
என்னிடம் தசொல்ை மொட்டீர்கள். 

சிை பநரங்களில் நீங்கள் மிகவும் பவலை 

பலுவில் இருந் ொல் பின்னர் நீங்கள்  

பயிற்சிலய ஈடுதசய்வரீ்கள். பயணத் ிலும் 

 ிறந்  கண்களொல் ஒருவர்  ன் உள்பள 

பொர்க்க முடியும். 

ஒரு நபர் பயிற்சிலயத் அவரது  ினத் ய 

பணியில் ஒருஅங்கம் பபொன்று த ொடர  

பவண்டும். ஒருவரின் இயல்லப மொற்றி  

சமநிலை தபறவ ற்கு  ியொனப்பயிற்சி 

 விர்க்க முடியொ  ப லவ. அவர்  எந்  பிரிலவ சொர்ந் வரயொயினும் ஒரு 
 ியொனப்பயிற்சியின் ஒர் வகுப்பில் பங்பகற்றிருந் ொலும் கூட   ம்மத் ின் 
சொரொம்சம் புரிந்து தகொள்ள பவண்டும். 

 ம்மம் எந்  ம பிரிலவயும்  சொர்ந்து இல்லை. இந்து ம ம் தபௌத் , 
தஜயின், சீக்கியர், கிறிஸ் வர் அல்ைது முஸ்ைிம் ம ம் என அவரவர்  ம் 
ம த் ில் மகிழ்ச்சியொக இருப்பவர்கள் இருக்கட்டும் 

ஆனொல் ஒரு விபொசன  ியொனிப்பவர் தூய  ம்மத்ல  பற்றி மட்டுபம  
பபசுவொர். ஒருவரின் மொசுக்கபள துன்பத்ல  உருவொக்கும் என அறிவொர். இது 
இயற்லகயின் சட்டம். 

இல ப் புரிந்துதகொண்டு, விபொசனொ  ியொனிப்பவர் ஒரு குரு அல்ைது பவறு 
எவருடனும்  ன்லன பிலணத்து தகொள்ளொமல்,  ன் நைனுக்கொக மட்டுபம 
சுத் ிகரிப்பு பொல யில் முழு சு ந் ிரத்ல  அலடய முயற்சி ஆற்றுவொர். 



சுத் ிகரிப்பு என்ற பொல யில் யொர் நடக்கிறொர்கபளொ அவர்கள்  அலனவரும் 
உண்லமயொக முழு சு ந் ிரம் தபறுவர். 

சுத் ிகரிப்பு பொல யில் நடக்கிற அலனவரும் உண்லமயொக முழு 
சு ந் ிரத்ல  தபறட்டும். 

அலனத்து உயிரினங்களும் மகிழ்ச்சியொக இருக்கட்டும். 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ------------ 

                       ம்மொ ப ொஹொ 

     கியா அமங்கல் ஹ ீஸதா, மன் கா ரஹா குலாம் 

      மிஸி ஸுமங்கல் ஸாதனா, மன்  ர் லகீ லகாம் 

 

ஆலசகளின் அடிலமயொக இருந் ொல், நொன் எப்பபொதும் ஆபரொக்கியமற்ற 
தசயல்களில் ஈடுபடுபவன். 

ஆனொல் எ னுடனும் ஒப்பிட இயைொ  மிக உயர்ந்   ியொனப்பயிற்சியில் 
ஈடுபட்டொல்,  என்னொல் என் மனல  ஒழுங்குபடுத் ி கட்டுப்படுத்  இயலும்.               

       -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

         

           ின் லகாம் ஸர ட்  வக  டவக ஸப் ஸம்ஸார் 

       ஏந்திரய வகா வடங்  ர் ரஹா, சாபூக் லிவய ஸோர் 

 

கு ிலர கட்டுக்கடங்கொமல் இைக்கில்ைொமல் சுற்றி சுற்றி ஓடுகிறது. 

சவொரி தசய்பவர்  கு ிலரயின் பமல் அமர்ந்து லககளில் சவுக்லக தகொண்டு 
உணர்வுகலள கட்டுப்படுத்தும் வலரபய அது நிகழும். 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ------------------------------- 



 

        

       அந்வத ன் வமம் வமா ஹ வமம் கர்ம  ந்த  ங்த ஜாயங் 

       உப் ர் மத்த வஹா தரீகவத  ந்த ஸ ீ குல ஜாய்ங்.  

 

பமொகத் ினொல் குருட்டு எ ிர்விலனகளில், ஒருவர் கர்ம முடிச்சுகலளக் 
கட்டுகிறொர்; 

ஆனொல் பநர்லமயொன ஒழுக்கத்துடன் கவனிப்ப ன் மூைம், அலனத்து 
முடிச்சுகளும் அவிழ்க்கப்படுகிறது. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- --- 

        

          வதவகங் காய  ர ஞ்ச வகா வதவகஞ் சித்த  ர ஞ்ச 

          இன் வதாவனாங் வகா வதகவத  ந்தன ரவஹ ந ரஞ்ச 

 

 உடைின் பகொமொளித் னமொன அ ன் ஆட்டங்கலள  த ொடர்ந்து கவனிப்ப ன்   
மூைம் மனம் அ ன் பிலணப்புகளில் இருந்து விடுபடுகிறது. 

 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------------------- 


