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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)

வாழும் கலை: விபஸ்ஸனா தியானம்

நாம்  ஒவ்வ ொருவரும்  வ ொ ழ்வில் 
அமைதிமையும், நல்லிணக்கதமதையும் 
வி ரு ம் பு கி ற � ொ ம் .  ஏ ் ெ னி ல் , 

இவற்றுககுதைொன் நம் வொழ்வில் கும�பொடு 
உள்ளது. நொம் அமெவரும் அவவப்பொழுது 
ைெக்கலக்கம், எரிச்சல், இணக்கமின்மை, 
ஆகிைவற்ம� அனுபவிககிற�ொம். அவவொறு 
நொம் துன்பங்களிலிருந்து தைவிககும்்பொழுது, 
ந ொ ம்  அ வ ற் ம�  ந ம் மி ட ம்  ை ட் டு ம் 
மவததுக்்கொள்ளொது அவற்ம�ப பரபபவும் 
்்சய்கிற�ொம். துன்பபபடுபவமர சுற்றி எஙகும் 
ைகிழ்சசியின்மை சூழ்கி�து. அவமரச சுற்றி 
இருபபவர்களும் ்கலக்கம் அமடகி�ொர்கள. 
நிச்சைைொ்க இது வொழ்வதைற்்கொெ ்சரிைொெ மும� 
அன்று.

ஒருவர தைெககுளற்ளயும், ைற்�வறரொடும் 
ைெ அமைதியுடன் வொழ றவண்டும். என்ெ 
இருந்தைொலும் ைனிதைன் ஒரு ்சமூ்க வொழ்விென். 
அவன் ்சமுதைொைததில் வொழறவண்டி உள்ளது. 
இவவொறு இருகம்கயில், நொம் நம் உளற்ளயும், 
நம்மைச சுற்றியும் எங்ஙெம் அமைதி ்கொதது 
அமெவரும் நல்லிணக்கததுடன் வொழ வழி 
்்சய்வது?

ஒருவர தைம் துன்பங்களிலிருந்து ்வளிவர 
றவண்டும்  என்� ொல்  முதைலில்  அந் தை 
துன்பததிற்்கொெ அடிபபமட ்கொரணதமதை 
ஆரொை றவண்டும். அவவொறு ஆரொய்ந்தைொல், 
ஒருவர ைெதில் எப்பொழு்தைல்லொம் தீை 

எண்ணங்கள அல்லது எதிரைம� ்கருதது்கள 
றதைொன்றுகின்�ெறவொ அப்பொழு்தைல்லொம் 
அவர துன்பம் அமடகி�ொர என்பது புரியும். 
அமைதியும் தீை எதிரைம� எண்ணங்களும் 
ைெதினுள ஒன்�ொ்க உம�ை வொய்பறப இல்மல.

ஒருவர ைெதில் எதிரைம� எண்ணங்கள 
எப றப ொது  உருவொகின்�ெ ?  மீண்டும் 
ஆரொய்ந்தைொல் இதுவும் ்தைளிவொகி�து. நைககுப 
பிடிக்கொதை வம்கயில் ஏதைொவது நி்கழ்ந்தைொறலொ 
அல்லது நைககுப பிடிக்கொதை வம்கயில் 
எவறரனும் நடந்து்்கொண்டொறலொ நொம் 
ைகிழ்சசிமை இழககிற�ொம். நொம் றவண்டுவது 
நடக்கொவிட்டொலும், நைககு றவண்டொதைது 
எதுவும் நடந்தைொலும் ைெம் இறுக்கம் 
அமடகி�து. நம்முளற்ள நொம் பல முடிசசு்கள 
றபொட்டுக்்கொளகிற�ொம். இம்ைொதிரி றவண்டுவெ 
நி்கழொைல் றபொவதும், றவண்டொதைெ நி்கழ்வதும் 
நம் வொழ்வில் ்தைொடரந்து நடந்து்்கொண்றட 
இருககின்�ெ. நொமும் சுலபததில் அவிழ்க்க 
இைலொதை முடிசசு்கம்ள ஒன்றின் றைல் ஒன்�ொ்க 
ஏற்றிக்்கொண்றட றபொகின்ற�ொம். நம் ைெமும் 
உடலும் முழுவதுைொ்க இறுக்கததைொலும் எதிரைம� 
உணரவு்க்ளொலும் நிம�கின்�ெ. நம் வொழ்கம்க 
துன்பைைைொகி�து.

நொம் விரும்பிைபடிறை அமெததும் நடக்கவும், 
நொம் விரும்பொதைது எதுவும் நடக்கொைல் 
இருக்கவும் ஏதைொவது ஏற்பொடு ்்சய்வது ஒரு 

கீழக�ாணும் உறர திரு சத்திய நாராயண க�ாயங�ா அவர�ள் சுவிடசர்ாந்து 
நாடடில் பபரகன ந�ரில் ஆற்றிய பசாற்பபாழிவின் மூ்ம் ஆகும்.
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தீரவொ்க இபபிரச்சமெககு அமைைலொம். 
ஆெொல், அவவொறு இருக்கறவண்டுைொெொல் 
ஒன்று நம்மிடம் ஏதைொவது அதி்சை ்சகதி 
இருக்கறவண்டும்; அல்லது அததைம்கை 
்சகதி ்்கொண்ட ஒருவர நொம் றவண்டும் 
்பொழு்தைல்லொம் நம் உதைவிககு வரறவண்டும்! 
அது இைலொதை ் ்சைல். ‘நொன் விரும்பிை்தைல்லொம் 
நிம�றவறும்; நொன் றவண்டுவெ எல்லொம் நி்கழும்; 
எெககு பிடிக்கொதைது எதுவும் நடக்கொது’ என்று 
்்சொல்லிக்்கொள்ளககூடிைவர இந்தை உலகிறலறை 
ைொரும் கிமடைொது. நம் விருபபததிற்கு ைொ�ொெ 
விஷைங்கள நடந்து்்கொண்றட இருககின்�ெ. 
எெறவ, நொம் நைககு பிடிக்கொதைெ நி்கழும்றபொது 
்கண்மூடிததைெைொ்க எதிரைம� பின்விமெ்கள 
ஏற்படுததைொைல் இருபபது எபபடி என்� ற்களவி 
எழுகி�து. ைெ இறுக்கதமதைத தைவிரபபது எபபடி? 
ைெ அமைதியுடனும் நல்லிணக்கததினுடனும் 
வொழ்வது எபபடி?

இந்திைொவிலும், ைற்� நொடு்களிலும் இருந்தை 
ஞொனி்கள ைனிதைனின் இந்தை துன்பபபடும் 
நிமலமை ஆரொய்ந்து அமதைத தைவிரக்க 
ஒரு வழிவம்க கூறியிருககி�ொர்கள: ஒருவர 
விரும்பததை்கொதைது ஏதும் நடந்து அவர ைெதில் 
சிெம், பைம் றபொன்� எதிரைம� எண்ணங்கள 
ஏதும் றதைொன்� ஆரம்பிததைொல், உடறெ அவர 
தைம் ்கவெதமதை றவறு ஏதைொவது ஒன்றின் மீது 
்்சலுததை றவண்டும். உதைொரணைொ்க, எழுந்து 
்்சன்று ்்கொஞ்சம் நீர அருந்தைலொம். அல்லது 
ைெதிற்குள ஒன்று-இரண்டு-மூன்று-நொன்கு 
என்று எண்ண ஆரம்பிக்கலொம். அல்லது ஒரு 
்்சொல்மலறைொ, ் ்சொற்்�ொடமரறைொ, ஏறதைனும் 
ஒரு ைந்திரதமதைறைொ, தைங்கள இஷட ்தைய்வம் 
அல்லது தைங்களுககு பிடிததை புனிதைர ஒருவரின் 
்பைமரறைொ திரும்பத திரும்பக கூ�லொம். ைெம் 
திம்சத திரும்பி எதிரைம� எண்ணங்களிலிருந்து 
்்கொஞ்சம் ் வளிவரும். ஓர்ளவு சிெம் தைணியும்.

இந்தை மும� அமெவருககும் உதைவிைது; நன்ற� 
்்சைல்பட்டது. இன்றும் ் ்சைல்படுகி�து. ஆெொல் 
இந்தை மும� ைெதின் றைல் ைட்டததிறலறை 
்்சைல்படுகி�து. ் ்சொல்லபறபொெொல் ைெமதைத 
திம்சத திருபபுவதைொல் எதிரைம�்கள ஆழ்ைெமதை 
றநொககி அழுததைபபடுகின்�ெ. அஙற்க சிெம் 
பல்கிப ்பருகுகி�து. றைறலொட்டைொ்க 
அமைதி நிலவிெொலும் ைெதின் ஆழததில் 
அடக்கபபட்ட எதிரைம�்கள ஒரு எரிைமல்ைெ 
்்கொந்தைளிததுக்்கொண்றட இருககி�து . 
என்�ொவது ஒரு நொள அந்தை எரிைமல ் வடிததுச 
சிதைறுவது தைவிரக்கமுடிைொதைது.

றபருண்மை்கம்ளத றதைடிச ் ்சன்� றவறு சில 
ஞொனி்கள இன்னும் முன்றெறி, தைம் உள்ளததின் 
உளற்ள ைெம்-உடல் பற்றிை ்சததிைங்கம்ள 
அனுபவிதது உணரந்து, ைெமதைத திம்சத 
திருபபுவது ்சரிைொெ மும� அன்று என்பமதைக 

்கண்டறிந்தைெர. அது பிரசசிமெமைக ்கண்டு ஓடி 
ஒளிவமதைப றபொன்�து. தைபபிததுச ் ்சல்வதைொல் 
பிரசசிமெ்களுககுத தீரவு ஏற்படுவதில்மல. 
அவற்ம� எதிர்்கொண்டு ்சந்திக்க றவண்டும். 
ைெதில் ஏறதைனும் எதிரைம� எண்ணம் 
றதைொன்றிெொல் அமதைக கூரந்து ்கவனியுங்கள. 
ஒருவர தைம் ைெ-ைொசு்கம்ள ்கவனிக்க ஆரம்பிததை 
உடறெறை அமவ தைம் ஆற்�மல இழக்க 
ஆரம்பிககின்�ெ. அமவ ் ்கொஞ்சம் ் ்கொஞ்சைொ்க 
வலுவிழந்து பின் றவறரொடு ்சொய்கின்�ெ.

இது ஒரு நல்ல தீரவொகும் .  ைெமதை 
அழுததைொைலும், அமதைத தைன் றபொககில் அமலை 
விடொைலும், இமடபபட்ட இந்தை ்கவனிககும் 
மும�றை சி�ந்தை பலன் அளிக்க வல்லது. 
எதிரைம� உணரவு்கம்ள ஆழ்ைெதில் றதைககி 
மவபபதைொல் அமவ அழிந்து றபொவதில்மல. 
அவவுணரவு்கம்ளச ் ்சொற்்கள மூலறைொ ் ்சைல் 
மூலறைொ ் வளிறைற்றிெொறலொ, அமவ றைலும் 
தீமை்கம்ளறை விம்ளவிககின்�ெ. ஆெொல் 
அவற்ம� ் வறுைறெ ்கவனிதது வந்தைொல் அமவ 
்வளிறைறி அழிந்து றபொகின்�ெ; நொம் அவற்றின் 
தைம்ளயிலிருந்து மீளகிற�ொம்.

இது ஒரு அருமைைொெ தீரவொ்கறவ 
றதைொன்றுகி�து; என்�ொலும், அன்�ொட வொழ்வில் 
இது பைன்படுைொ? ்சொதைொரண ைனிதைர்க்ளொல் 
இவவ ொறு  எதி ர ைம �  உணரவு்கம்ள 
எதிர்்கொள்ள இைலுைொ? சிெம் எழும்றபொது, 
நொம் அமதை அறியும் முன்ெறர அது நம்மை 
ஆட்்்கொளகி�து. சிெததின் வ்சபபட்டு நொம் 
நைககுளளும், பி�ருககும் தீஙகு விம்ளவிககும் 
்்சைல்்கம்ள ்்சொல்லொறலொ, உடலொறலொ 
இமழததுவிடுகிற�ொம். பின்ெர, சிெம் தைணிந்தை 
பின், அதைற்்கொ்க அழுது, வருததைபபட்டு, 
பி�ரிடறைொ, ்கடவுளிடறைொ ைன்னிபபுக 
ற்கட்கிற�ொம். இவவொறு தைவம� உணரந்து 
ைன்னிபபுக ற்கட்டொலும், அடுததை மும� 
அறதை றபொன்�்தைொரு நிமல வரும்றபொது 
மீண்டும் அமதைபறபொன்ற� சிெததுடன் 
்்சைல்படுகிற�ொம். தைவம� உணரந்து ைன்னிபபு 
ற்கட்ட்தைல்லொம் வீணொகின்�ெறவைன்றி நம் 
உதைவிககு வருவதில்மல.

எதிரைம� எண்ணங்கள எபறபொது ஆரம்பம் 
ஆகின்�ெ என்பமதை அறிந்து்்கொளவறதை நைககுக 
்கடிெைொ்க உள்ளது. அது நம் உளைெதின் 
ஆழததில் ஆரம்பம் ஆகி�து. ைெதின் றைல் 
ைட்டதமதை எட்டும்றபொது, அது மிகுந்தை ஆற்�ல் 
்பற்�தைொகி நொம் ்கவனிககும் முன்ெர நம்மை 
வீழ்ததிவிடுகின்�ெ.

பின், எபறபொது சிெம் ஆரம்பிததைொலும் 
‘ஐைொ, இறதைொ உங்களுககு ற்கொபம் வருகி�து’ 
என்று நைககு அமதை சுட்டிக்கொட்ட ஒரு 
தைனிச ்்ச ைல ொ்ள ர  மவ தது க ்்க ொள்ள 
றவண்டும்! எபறபொது றவண்டுைொெொலும் 
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சிெம் துவங்கலொம் ஆம்கைொல் நொள 
முழுதும் றவமலமைப பகிரந்து்்கொள்ள 
மூன்று ்்சைலொ்ளர்கள றதைமவபபடலொம். 
அபபடிறை மூவர இருககி�ொர்கள என்ற� 
மவததுக்்கொண்டொலும், அதில் ஒருவர 
சிெம் எழுவமதை சுட்டிக்கொட்டும்றபொது 
என்ெ நடககும்? முதைலில் அவமரறை நொம் 
தைொககி, ‘எெகற்க புததிைதி கூ�வொ உன்மெ 
்சம்ப்ளம் ்்கொடுதது அைரததியுளற்ளன்?’ 
என்று ற்கொபைொ்கக ்கததுறவொம். சிெம் நம்மை 
ஆட்்்கொண்டுள்ளறபொது எந்தை அறிவுமரயும் 
நைககு பைெளிக்கொது.

ஆெொல், ஒருறவம்ள அவவொறு நைககு 
அவரறைல் ற்கொபம் வரவில்மல என்று 
மவததுக்்கொளறவொம். அவரிடம் ‘மிக்க 
நன்றி. இபறபொது நொன் அந்தை ற்கொபதமதை 
்கவனிக்க றவண்டும்’ என்று ்்சொல்லிவிட்டு 
அைரந்தைொலும் ்கவனிபபது இைலுைொ என்ெ? 
்கண்மண மூடிை உடறெறை ைொர அல்லது 
எதைெொல் அந்தை ற்கொபம் எழுந்தைறதைொ அந்தை 
நபர அல்லது நி்கழ்சசி நம் ைெக்கண்முன் 
றதைொன்றும். அபறபொது நொம் அந்தை சிெதமதை 
அபபடிறை ்கவனிபபதில்மல; அந்தை உணரசசி 
றதைொன்�க ்கொரணைொெ ்வளிபபொடு்கம்ளறை 
்கவனிககிற�ொம். இதைெொல் சிெம் இன்னும் 
்பருகுறை தைவிர அதைற்கு தீரவொ்க அமைைொது. 
்வறும் உணரவு்கம்ளறைொ, ் வறும் எதிரைம� 
எண்ணங்கம்ளறைொ, அமவ றதைொன்� ்கொரணைொ்க 
இருந்தை ் வளிபபு� ் பொருட்்களிலிருந்து தைனிதது 
விலகி, ்சொட்சிபொவததுடன் தைனிைொ்க ்கவனிபபது 
மி்கவும் ்கடிெம்.

எனினும், றபருண்மைமைக ்கண்டறிந்தை 
ஒருவர உண்மையிறலறை பைெளிககும் ஒரு 
தீரமவக ்கண்டுபிடிததைொர. ைெதில் எதிரைம� 
உணரவு றதைொன்றும் றபொ்தைல்லொம் உடல்ளவில் 
இரு ைொறுதைல்்கள நி்கழ்வமதை அவர ்கண்டொர. 
முதைலில் நம் மூசசுக்கொற்றின் றபொககில் ைொறுதைல் 
ஏற்படுகி�து. எதிரைம� எண்ணங்கள றதைொன்றும் 
றபொ்தைல்லொம் மூசசு ்சற்ற� ் ைன்மை இழந்து 
்கெைொகி�து. இமதை ்கவனிததைல் சுலபம். இன்னும் 
ஆழ்ந்து றநொககிெொல், உடலுககுள ஏறதைொ ஒரு 
விதைைொெ றவதிைல் ைொற்�ம் ்தைொடஙகுகி�து; 
இதைன் விம்ளவொ்க உடலில் ஏறதைொ்வொரு 
உணரசசி உதிககி�து. ஒவ்வொரு எதிரைம� 
உணரவும் ஏறதைனும் ஒரு விதைைொெ உணரசசிமை 
உடலின் ஏறதைொ ஒரு பகுதியில் நிச்சைைொ்க 
றதைொற்றுவிககும்.

இது ஒரு நமடமும�த தீரவொ்க அமைகின்�து. 
்சொதைொரண ைனிதைர்க்ளொல் ைெதின் ைொசு்கம்ள -- 
பைம், ற்கொபம், றபரொம்ச றபொன்� உணரவு்கம்ள 
- -  உள்ளமதை உள்ளவொற� ்வறுைறெ 
்கவனிததைல் இைலொது. ஆெொல், மூசசுக்கொற்றும், 
உணரசசி்களும் ைெ ைொசு்களுடன் றநரடிைொ்க 

்சம்பந்தைபபட்டு இருபபதைொல், ்தைொடர ைற்றும் 
்சரிைொெ பயிற்சிைொல் அமவ்கம்ள ைொவரும் 
எளிதைொ்க ்கவனிக்க இைலும்.

மூசசும், உடல் உணரசசியும் இரு வம்க்களில் 
பைெளிககும். முதைலொவதைொ்க, அமவ நம் 
தைனிச்்சைலொ்ளர்க்ளொ்க  ்்சைல்படும் . 
உள்ளததில் எதிரைம� எண்ணம் ஏதும் 
றதைொன்றும்றபொறதை மூசசு தைன்னிமல ைொறி, ‘இஙற்க 
்கவனி, ஏறதைொ தைவறு நடககி�து’ என்று நைககுச 
சுட்டிக்கொட்டும். மூசசின் மீது ற்கொபம்்்கொண்டு 
நொம் அமதை தைொக்க முடிைொது; அது ் ்சொல்வமதை 
ஏற்றுக்்கொள்ள றவண்டும். அமதைபறபொன்ற�, 
உடல் உணரசசி்களும் ஏறதைனும் தைவறு 
நடகம்கயில் நைககு எடுததுச்்சொல்லும். 
முன்்ெச்சரிகம்க வந்தைவுடறெ நொம் மூசம்சயும் 
உடல் உணரசசிமையும் ்கவனிக்க ஆரம்பிததைொல் 
விமரவிறலறை அந்தை எதிரைம� எண்ணம் 
ைம�ந்துவிடும்.

இந்தை ைெம்-உடல் ்தைொடரபொெது இரு 
பக்கங்கள ்்கொண்ட ஒரு நொணைதமதைப 
றபொன்�தைொகும். ைெதில் எழும் எண்ணங்களும், 
உணரவு்களும் ஒரு பு�ம். மூசசுக்கொற்றும், உடலில் 
புலெொகும் உணரசசி்களும் ைறுபு�ம். ைெதில் 
றதைொன்றும் எந்தை ஒரு எண்ணமும், எதிரைம� 
உணரவும் அறதை ்நொடியில் மூசசுக்கொற்றிலும், 
உ ட லி ன்  மீ து  உ ண ர ச சி ்க ்ள ொ ்க வு ம் 
்வளிபபடுகி�து. எெறவ, மூசம்சயும் உடல் 
உணரசசி்கம்ளயும் ்கவனிபபது ைெதின் 
எதிரைம� எண்ணங்கம்ளக ்கவனிபபறதை 
ஆகும். இவவொறு நொம் பிரசசிமெயிலிருந்து 
ஓடி ஒளிைொைல் அவற்ம� உள்ளது உள்ளபடி 
எதிர்்கொளளும் றபொது, எதிரைம� எண்ணங்கள 
வலிமை இழககின்�ெ. முன்றபொல் அவற்�ொல் 
நம்மை ஆட்்்கொண்டு வீழ்ததை இைலொது. 
்தைொடரந்து முைற்சி ் ்சய்து வந்தைொல், எதிரைம� 
எண்ணங்கள முற்றிலுைொய் ைம�ந்துறபொய், 
நம்முளற்ள அமைதியும் ைகிழ்சசியும் நிலவுகி�து.

இவவொறு தைன்மெத தைொறெ ்கவனிததைல் 
என்னும் இபபயிற்சி மும�ைொெது நைககு 
உளளும் பு�மும் உண்மைமை ்வளிச்சமிட்டு 
்கொட்டுகின்�ெ. இதைற்கு முன் நொம் ்கண்்கம்ளத 
தி�ந்து ைட்டுறை ற நொககி  வந்றதைொம் . 
அதைெொல் நம்முள இருககும் உண்மை 
நைககுப புலபபடவில்மல. நம் துன்பங்களின் 
்கொரணங்கம்ள நொம் ்வளியிறலறை றதைடி 
வந்றதைொம். நொம் எபறபொதும் ்வளிபபு� 
உண்மை்களின் மீறதை பழி சுைததி அவற்ம�றை 
ைொற்� முைன்று வந்துளற்ளொம். நம் உளற்ள 
உம�யும் உண்மை்கம்ளப பற்றி நைககுத 
்தைரிந்திருக்கவில்மல. நம் துன்பததுக்கொெ 
்கொரணங்கள நம் உடலில் றதைொன்றும் சு்கைொெ 
அல்லது சு்கைல்லொதை உணரசசி்களுககு 
நொம் ்கண்மூடிததைெைொ்கத றதைொற்றுவிககும் 
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எதிரவிமெ்கற்ள ஆகும் என்பது நைககுப 
புரிந்திருக்கவில்மல.

பயிற்சி ்பற்�  பின் ,  ந ொணைததின் 
ைறுபு�தமதை நம்ைொல் பொரக்க முடிகி�து. மூசசின் 
றபொககிமெயும் நம் உளற்ள நடபபமதையும் ஒறர 
்சைைததில் ்கவனிக்க முடிகி�து. மூசற்சொ, உடல் 
உணரசசிறைொ எதுவொயினும் ைெதின் ்சைநிமல 
இழக்கொைல் அமதை ்வறுைறெ ்கவனிக்கக 
்கற்றுக்்கொளகிற�ொம். எதிரவிமெ்கம்ள 
றதைொற்றுவிக்கொைலும், நம் துன்பம் பல்கிப 
்பரு்கொைலும் இருக்கச ்்சய்கிற�ொம். இதைன் 
மூலம், ைெைொசு்கள தைொறை ்வளிபபட்டு 
ைம�ந்து றபொ்கச ் ்சய்கிற�ொம்.

எவவ்ளவுககு எவவ்ளவு ஒருவர இந்தை 
திைொெ மும�மைப பயிற்சி ்்சய்கி�ொறரொ, 
அவவ்ளவுககு அவவ்ளவு விமரவொ்க அவர 
தைம் எதிரைம�்களிலிருந்து ்வளிவர இைலும். 
்்கொஞ்சம், ் ்கொஞ்சைொ்க ைெம் ைொசு்களிலிருந்து 
விடுபட்டுத தூய்மைைமடகி�து .  தூை 
உள்ளம் எபறபொதும் சுைநலைற்� அன்பிெொல் 
நிம�ந்து வி்ளஙகுகி�து; பி�ரின் கும�பொடு்கள 
ைற்றும் துன்பங்களின்பொல் பரிவிரக்கம் 
்்கொண்டு நிலவுகி�து; பி�ரது ்வற்றிமையும் 
்சந்றதைொஷதமதையும் ்கண்டு ைகிழ்சசிைொல் 
நிம�கி�து; எந்தை ்கட்டததிலும் தைடுைொ�ொைல் 
்சைநிமலயுடன் வி்ளஙகுகி�து.

ஒருவர இந்தை நிமலமை அமடந்தைவுடன், அவரது 
வொழ்கம்க முற்றிலுைொ்க ைொ� ஆரம்பிககி�து. 
பி�ரது அமைதிமையும் ைகிழ்சசிமையும் 
குமலககும் எந்தை்வொரு ் ்சைமலயும் றபச்சொறலொ 
உடலொறலொ அவரொல் இமழக்க இைலொது. 
ைொ�ொ்க, நிமலபபட்ட அவர ைெம் தைெககுளற்ள 
அமைதிைமடவதுடன் பி�ரும் அமைதிைமடை 
உதைவுகி�து. அவமரசசுற்றி எஙகும் அமைதியும் 
நல்லிணக்கமும் சூழ்ந்து, சுற்றியுளற்ளொர மீதும் 
நல்பொதிபமப ஏற்படுததுகி�து.

தைன்னுளற்ள அனுபவிக்கபபடுகின்� 
அமெததின் மீதும் ்சைநிமல இழக்கொைல் இருக்கக 
்கற்றுக்்கொளவதைொல், ஒருவர ் வளிவொழ்விலும் 
்சந்திக்க றநரும் எல்லொவற்றின் மீதும் 
்சைநிமலயுடன், பற்�ற்று ்கவனிக்க முடிகி�து. 
என்�ொலும், இது பிரசசிமெ்களிலிருந்து தைபபிதது 
ஓடுவறதைொ அல்லது அவற்றின் றைல் ஈடுபொடு 
இன்றி இருபபறதைொ ஆ்கொது. விபஸ்ஸெொ திைொெம் 
்்சய்யும் ஒருவர பி�ரது துன்பதமதை மிகுதிைொ்கறவ 
உணரகி�ொர. என்�ொலும் அவர ்கலக்கமு�ொைல் 
அததுன்பதமதைத தைணிக்க தைன்ெொல் இைன்�து 
அமெதமதையும் ைெபறபொரொட்டம் எதுவுமின்றி 
றபரன்றபொடும் ,  பரிவிரக்கதறதை ொடும் , 
்ச ை ற ந ொ க ற்க ொடும்  ் ்ச ய்கி � ொ ர .  முழு 
உறுதியுடன், பி�ருககு உதைவி ்்சய்வதில் முழு 
ஈடுபொட்டுடன் இருககும் அறதை ்சைைம் அவர 
தைன் ைெதின் ்சைநிமல இழந்துவிடொைல் இருக்கக 

்கற்றுக்்கொளகி�ொர. இம்மும�யில் அவர தைொனும் 
அமைதிைொ்கவும், ைகிழ்சசிைொ்கவும் இருககி�ொர; 
பி�ரின் அமைதிக்கொ்கவும், ைகிழ்சசிக்கொ்கவும் 
உமழககி�ொர.

இந்தை வொழும் ்கமலமைத தைொன் புததைர 
்கற்பிததைொர. அவர எந்தை ைதைதமதையும் நிறுவவில்மல. 
எந்தை சிததைொந்தைதமதையும் றபொதிக்கவில்மல. எந்தை 
ஒரு மூடநம்பிகம்கமைறைொ, ்கண்மூடிததைெைொெ 
வழிபொட்டு மும�்கம்ளறைொ பின்பற்றும்படி 
அவர சீடர்களுககு அறிவுறுததைவில்மல. 
ைொ�ொ்க, நம்முளற்ள இைல்பொ்க நடபபமதை 
உள்ளமதை உள்ளவொற� ்கவனிதது இைற்ம்கயின் 
றபருண்மை்கம்ள புரிந்து்்கொள்ளறவ அவர 
்கற்றுத தைந்தைொர. அறிைொமைைொல்தைொன் நொம் 
நைககும் பி�ருககும் துன்பம் ஏற்படுததும் வம்கயில் 
நடந்து்்கொளகிற�ொம். உள்ளமதை உள்ளபடி 
பொரககும் ஞொெம் நம்முளற்ள உதிததுவிட்டொல் 
நொம் இந்தை பழக்கததிலிருந்து விடுபட்டுவிடலொம். 
்கண்மூடிததைெைொ்க  எதிரவிமெ்கம்ள 
றதைொற்றுவிபபமதை நிறுததிவிட்டொல், நொம் 
உண்மைைொெ ்்சைல் வீரர ஆ்கலொம் . 
உண்மை்கம்ள அறிந்து புரிந்து்்கொளளும் 
்சைநிமல தைவ�ொ ைெததிலிருந்து றதைொன்றும் 
்்சைல்்கள ைொவும் தைெககும் பி�ருககும் நன்மை 
பைககும் நல்ல ் ்சைல்்க்ளொ்கறவ இருககும்.

ஒவ்வொரு ஞொனியும் அறிவுறுததிைமதைப 
றபொன்று, நம்மை நொம் அறிந்து்்கொளவறதை 
தைமலைொை றதைமவ ஆகும். ்்கொளம்க்களும், 
வி்ளக்கங்களும் நிம�ந்தை அறிவு ைட்டததில் ைட்டும் 
நம்மை அறிந்து்்கொளவது றபொதைொது. அல்லது, 
நொம் படிததை அல்லது ற்களவிபபட்டவற்ம� 
அபபடிறை நம்பும் உணரசசிபபூரவைொெ பகதி 
ைட்டததில் நம்மை நொறை அறிந்து்்கொளறவொம் 
என்றும் ் பொருள்்கொள்ளக கூடொது. இவவொறு 
றதைொன்றும் ஞொெதறதைொடு நில்லொைல் ஒருவர 
ைெம்-உடல் ரீதியிலொெ உண்மை்கம்ள 
றநரடிைொ்க அனுபவிதது உணர றவண்டும். அது 
ைட்டுறை நொம் நம் துன்பங்களிலிருந்தும், ைெ 
ைொசு்களிலிருந்தும் விடுபட உதைவும்.

இவவ ொறு ,  ந ை ககுள ற்ள  இரு ககும் 
உண்மை்கம்ள தைன்மெத தைொறெ ்கவனிபபதைன் 
மூலம், றநரடிைொ்க உணரவறதை ‘விபஸ்ஸெொ’ 
திைொெ மும�ைொகும். புததைர ்கொலததில் 
இந்திைொவில் வழஙகி வந்தை ்ைொழியில் 
‘பஸ்ஸெொ’ என்�ொல் ்சொதைொரண மும�யில் 
தி�ந்தை ்கண்்கற்ளொடு பொரபபமதைக குறிககும். 
‘விபஸ்ஸெொ’ என்�ொல் எமதையும் அவற்றின் 
்வளிதறதைொற்�தமதைக ்்கொண்டு பொரக்கொைல், 
உள்ளமதை உள்ளவொற� பொரததைல் என்று 
்பொருளபடும். ைெம்-உடல் ்கட்டமைபபின் 
முழுமைைொெ உண்மைமை அமடயும்வமர 
ஒருவர ்வளிபபடும் றதைொற்� அ்ளவிலொெ 
உண்மைமை ஊடுருவிச ் ்சல்ல றவண்டியுள்ளது. 
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இ ந் தை  ற ப ரு ண் மை ம ை  அ னு ப வி த தை 
உடறெறை ஒருவர ்கண்மூடிததைெைொ்க 
எதிரைம� எண்ணங்கள றதைொற்றுவிபபமதை 
நிறுததிவிடுகி�ொர. அதுவமர ற்சரந்திருந்தை ைெ 
ைொசு்கள இைல்பொ்கறவ அழிந்து றபொகின்�ெ. 
ஒருவர துன்பங்கள அமெததிலிருந்தும் விடுதைமல 
்பற்று ் பருைகிழ்சசிமை அனுபவிககி�ொர.

விபஸ்ஸெொ  திைொெ மு்கொம்்களில் 
மூ ன் று  ப டி ்க ள  ் ்க ொ ண் ட  ப யி ற் சி 
அளிக்கபபடுகி�து. முதைன்மைைொ்க, ஒருவர 
பி�ரது அமைதிமைறைொ இணக்கதமதைறைொ 
குமலககும் எமதையும் ் ்சொல்லொறலொ ் ்சைலொறலொ 
விம்ளவிக்கககூடொது. ைெதின் எதிரைம� 
எண்ணங்களிலிருந்து விடுதைமல ்ப� பயிற்சி 
்பறும் ்சைைம், அறதை தீை எண்ணங்கம்ள 
றைலும் ் பருககிக ் ்கொளவது ஆ்கொது. எெறவ, 
ஒழுக்க ்நறிறை இந்தை பயிற்சியின் முதைல் 
படி. ‘எந்தை உயிமரயும் ்்கொல்லைொட்றடன், 
எமதையும் திருடைொட்றடன், தைவ�ொெ பொலிைல் 
்தைொடரபு்களில் ஈடுபடைொட்றடன், ்பொய் 
உமரக்கைொட்றடன், றபொமதை தைரும் எந்தை 
்பொரும்ளயும் உட்்்கொள்ளைொட்றடன்’ என்று 
பயிற்சி ் பறுறவொர உறுதி அளிக்கறவண்டும். தீை 
்்சைல்்கம்ள நிறுததி விடுவதைொல் பயிற்சிமைத 
்தைொடங்கப றபொதுைொெ அ்ளவிற்கு ைெம் 
அமைதியுறுகி�து.

மூசசின் மீது ்கவெதமதை நிறுததி, அமலபொயும் 
ைெமதை ்சற்ற� வ்சபபடுததுவது அடுததை ்கட்ட 
நடவடிகம்க ஆகும். ஒருவர தைன்ெொல் இைன்� 
வமர தைன் முழு ்கவெதமதையும் தைன் மூசசின் 
றைல் நிறுததை முைல்கி�ொர. இது மூசம்சக 
்கட்டுபபடுததும் பயிற்சி அன்று. ைொ�ொ்க, 
இைல்பொ்கறவ உட்்்சன்று ் வளிவரும் மூசம்ச 
கூரந்து ்கவனிககும் மும�றை ஆகும். இவவொறு 
பயிற்சி ்்சய்யும்றபொது, தீவிர எதிரைம� 
எண்ணங்கள நம்மை ஆட்்்கொள்ளொதைவொறு 
ைெம் ்பரிதும் அமைதிைமடகி�து. அறதை 
்சைைம் ஒருவர ைெமதை ஒருநிமலபபடுததி அமதை 
கூரிைதைொய், ஊடுருவ வல்லதைொய், ் தைள்ளறிவின் 
பயிற்சிமை ஏற்்க கூடிைதைொய் ஆககுகி�ொர.

முதைல் இரண்டு படி்க்ளொெ ஒழுக்க 
்நறியும், ைெக்கட்டுபபொடும் தைம்மில் தைொறை 
றதைமவைொெதும் மிக்க பைெளிபபதும் ஆகும். 
ஆெொல் அறதைொடு நின்றுவிட்டு, மூன்�ொவது 
படி எடுக்கவில்மல என்�ொல் ,  அமவ 
எதிரைம�்கள ைெதில் அழுந்தை வழிவகுககும். 
ஒருவர தைம் இைல்மப புரிந்து்்கொண்டு 
எதிரைம� எண்ணங்கம்ள நீககி ைெமதை 
தூய்மைபபடுததுவறதை மூன்�ொவது நிமல 
ஆகும். ைெம்-உடல் ஆகிைவற்றில் ்தைொடரந்து 
நி்கழும் ைொற்�ங்கள நம் உடல் உணரசசி்க்ளொ்க 
்வளிபபடுவமதை விருபபு-்வறுபபின்றி 
மும�பபடி ்கவனிதது, அதைன் மூலம் ஒருவர 

தைெகற்க உரிை இைல்மபப புரிந்து ் ்கொளவறதை 
இந்தை விபஸ்ஸெொ பயிற்சி மும�ைொகும். சுை-
்கவெததின் மூலம் சுை-தூய்மைைொக்கம் என்பறதை 
புததைரது றபொதைமெயின் ்சொரைொகும்.

இந்தைப பயிற்சிமை ைொவரும் ்்சய்ைலொம். 
துன்பததின் பிரச்சமெமை அமெவரும் 
அனுபவிககின்�ெர. அது அமெவருககும் 
்பொதுவொெ ஒரு றநொய் என்பதைொல், இதைற்்கொெ 
ைருந்தும் எந்தை வகுபபுவொதைதமதையும் ்சொரொது 
்பொதுவொெதைொ்கறவ இருக்க றவண்டும். 
ஒருவர ற்கொபம் ்்கொளளும்்பொழுது அது 
புததை ைதைததிெரின் ற்கொபைொ்கறவொ, இந்து 
ைதைததிெரின் ற்கொபைொ்கறவொ, கிறிததுவ ைதைததின் 
ற்கொபைொ்கறவொ இருபபதில்மல. ஒருவர 
்கலக்கமுறும்றபொது அந்தை ்கலக்கம் கிறிததுவ, 
இந்து, புததை ைதைம் என்று எமதையும் ்சொரந்ததைொ்க 
இருக்கொது. றநொய் ் பொதுவொெதைொ்க இருகம்கயில் 
அமதை தீரககும் ைருந்தும் ்பொதுவொெதைொ்கறவ 
இருக்க றவண்டும்.

விபஸ்ஸெொ அததைம்கை ஒரு அருைருந்து. 
பி�ரின் அமைதிமையும், இணக்கதமதையும் 
ைதிககும் ஒரு ் நறிமை எவரும் எதிரக்கைொட்டர. 
ைெக்கட்டுபபொட்மட வ்ளரததுக ் ்கொளவமதை 
ைொரும் எதிரக்க முடிைொது. ஒருவர தைம் ைெ 
ைொசு்கம்ள நீககும் வண்ணம் தைைகற்க உரிததைொெ 
இைல்மப புரிந்து ்்கொளவமதை ைொரதைொன் 
எதிரக்கககூடும்? விபஸ்ஸெொ உல்கமெததிற்கும் 
்பொதுவொெ ஒரு வழி.

உளற்ள உம�யும் உண்மை்கம்ள உணரவது 
என்பது ஒருவர தைம்மைத தைொறை றநரிமடைொ்க 
அனுபவிதது அறிதைல் ஆகும். பயிற்சி ் ்சய்ைச ் ்சய்ை 
ஒருவர தைம் ைெ-ைொசு்களிலிருந்து ் வளிவருகி�ொர. 
தூலைொெ, ்வளிபபடககூடிைதைொெ, றதைொற்� 
உண்மையிலிருந்து ஒருவர ைெம் ைற்றும் 
உடல் ஆகிை இரண்டிமெப பற்றிை பூரண 
உண்மை வமர ஊடுருவுகி�ொர. பின் அமதையும் 
்கடந்து, ைெம்-உடல் ஆகிைவற்ம�த தைொண்டி, 
்கொலம்-இடம் ஆகிைமவயும் ்கடந்து அமெதது 
ைொசு்கள, எதிரைம� எண்ணங்கள, துன்பங்கள 
எல்லொவற்றிலிருந்தும் முற்றிலுைொ்க விடுதைமல 
அமடந்து பூரண விடுதைமலமை எட்டுகி�ொர. அந்தை 
நிமலமை என்ெ ்பைரிட்டு அமழககிற�ொம் 
என்பது முககிைைல்ல; அதுறவ அமெவரின் 
இறுதி இலககு ஆகும்.

நீங்கள அமெவரும் அந்தை றபருண்மைமை 
அனுபவிபபீர்க்ளொ்க! அமெதது ைக்களும் தைம் 
ைெ-ைொசு்களிலிருந்தும், துன்பங்களிலிருந்தும் 
விடுபடுவொர்க்ளொ்க! அமெவரும் உண்மைைொெ 
ைகிழ்சசிமையும், நிஜைொெ அமைதிமையும், 
நல்லிணக்கதமதையும் அனுபவிபபீர்க்ளொ்க!

அமெதது உயிரிெமும் ைகிழ்வுடன் 
இருக்கட்டும்! 


