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“அகம் ஒளிிரும் மகிழ்ச்சிி நிிறைைந்த அப்யாாசிிகளிாக இருங்கள். உங்கள் 
இதயாத்றைத வ�ளிிப்படுத்து�து மட்டுமின்ைி, உலகாயாத �ாழ்க்றைக 
கடினமானதாக இருந்தபபாதிலும், ஆன்மீக �ழிிமுறைைறையாப் 
பின்பற்று�து என்பது உங்களுக்கு மகிழ்ச்சிிறையாத் தர�ல்ல, 
ஒரு உன்னதமான வசியால் என்பறைத நிீங்கள் எடுத்துக்காட்டவும் 
ப�ண்டும். இந்த �ழிிமுறைை உங்கறைளி எங்கு இட்டுச்வசில்லும் 
என்பறைத நிீங்கள் நின்கு புாிந்துவகாண்ட�ர் எனில், மகிழ்ச்சிியாற்ை 
அனுப�ங்களிால் ஆழிமாக பாதிக்கப்படாத �றைகயாில் நிீங்கள் 
�ாழி ப�ண்டும்...” 

லாலாஜிி மகராஜ், ஞாாயாிற்றுக்கிழிறைம, ஜிூன் 27, 1999  காறைல 10:00 மணிி

“ஆன்மீக �ளிர்ச்சிிப் பாறைதயாானது க�றைலகள் நிிறைைந்தது என்று 
எண்ணிப�ண்டாம்; நிாங்கள் மகிழ்ச்சிியாாக இருக்கிபைாம் என்பறைத 
மைந்து�ிட ப�ண்டாம்.” 

லாலாஜிி மகராஜ், திங்கட்கிழிறைம, ஆகஸ்ட் 14, 2000 மாறைல 5:00 மணிி

“மன�லிறைமயுடனும், மகிழ்ச்சிியுடனும் இருங்கள், ‘மகிழ்ச்சிி 
வதய்வீக அருறைளிக் க�ர்ந்திழுக்கும்’ என்பறைத நிீங்கள் 
நின்கைிவீர்கள். என்மீது வகாண்ட அன்பிற்காக, அறைமதியாாகவும் 
புன்சிிாிப்புடனும் இருங்கள்.” 

பாபூஜிி மகராஜ், ஞாாயாிற்றுக்கிழிறைம, ஜிூன் 14, 1998 காறைல 11.30 மணிி.

மகிிழ்ச்சிியுடன் இருங்கிள்
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சிகஜி மார்க்க பயாிற்சிிறையா பமற்வகாள்�தற்கு, �ிருப்பம் மட்டுபம மிகவும் 
இன்ைியாறைமயாாத பண்பு என்று பூஜ்யா பாபூஜிி அ�ர்கள் கூைியுள்ளிார். 
என்றைன வபாறுத்த�றைர, �ிருப்பம் என்ைால் மகிழ்ச்சிியுடன் பயாிற்சிி 
வசிய்�தாகும். ஆனந்தமும், மகிழ்ச்சிியும் நிிறைைந்த ஒரு இதயாம், 
தானாகப� அருறைளி ஈர்க்கின்ைது. மாைாக, �ிருப்பமற்ை இதயாம், 
வ�றுப்புணிர்வு, பகாபம், ஆறைசிகள் ஆகியா�ற்ைின் சுறைமயாினால் 
வதாய்வுற்று, பமலிருந்து வபாழிியும் அருளிாசிிறையாத் தடுத்து�ிடுகிைது. 
நிம்றைம தன்றைமமாற்ைம் அறைடயாச்வசிய்யும் இந்தப் பயாிற்சிியாில், நிாம் 
மகிழ்ச்சிியாான பங்பகற்பாளிர்களிாக இருக்க ப�ண்டும் என நிமது 
மாஸ்டர்கள் �ிரும்புகிைார்கள். மகிழ்ச்சிிறையா நிீடிக்கச் வசிய்யும் 
பநிாக்கத்துடன் �ழிங்கப்பட்ட சிில பகாட்பாடுகள்:

1. வபற்பைாரால், சிமூகத்தால் மற்றும் நிம்மால் உரு�ாக்கப்பட்ட 
பிற்பபாக்கான பழிக்கங்கறைளி �ிட்டு�ிடுங்கள்.

நிமது உணிர்ச்சிிபூர்� மனநிிறைலயாானது, நிமது �ிருப்பம் மற்றும் 
�ிருப்பமின்றைமகளிாலும், நிமது வபற்பைார் மற்றும் சிமூகம் 
பபான்ை வ�ளிிப்புை �ிஷயாங்களிால் நிம் மனதில் ஆழிப்பதிந்துள்ளி 
நிம்பிக்றைககளிாலும், பமலும் நிமது �ாழ்க்றைக அனுப�ங்களிாலும் 
பழிக்கப்படுத்தப்பட்டதாக உள்ளிது. சிில குைிப்பிட்ட நிிபந்தறைனகளுக்கு 
உட்பட்ட �ிருப்பங்கள் பூர்த்தியாாகும்பபாது மட்டுபம, ஆனந்தமாக 
இருக்கக்கூடியா ஒரு இதயாத்தில், மகிழ்ச்சிியாானது எவ்�ாறு நிிரந்தரமாக 
இருக்க முடியும்?

எ�வராரு�ர் எல்லா சூழ்நிிறைலகளிிலும் மகிழ்ச்சிியாாக இருக்கிைாபரா, 
அ�பர மகிழ்ச்சிியாான�ர் என பாபூஜிி கூறுகிைார். மகிழ்ச்சிி என்பது 
நிிபந்தறைனகளுக்கு உட்படாதது. குைிப்பிட்ட நிிபந்தறைனகள் நிிறைைப�ை 
ப�ண்டும் என எவ்�ித நிிர்பந்தங்களும் இல்லாதபபாது மட்டுபம அது 
மலரும். ஆறைசிகள் பதான்றும் நிிறைலயாில், அறை� நிிறைைப�ை ப�ண்டும் 
என்ை எதிர்ப்பார்பின்மீது, நிமது மகிழ்ச்சிி நிிறைலவபறுகிைது. அந்த ஆறைசி 
நிிறைைப�ைாமல் இருக்கும்பபாது, நிாம் ஊக்கம் இழிந்து, ஏமாற்ைம் 
அறைடகிபைாம். நிமது உணிர்ச்சிியாானது, மகிழ்ச்சிியாிலிருந்து துயாரத்றைத 



5 / 16

பநிாக்கி வசில்கிைது. நிமது மகிழ்ச்சிி நிிபந்தறைனக்கு உட்பட்டதாக 
இருக்கும்பபாது, அந்த நிிபந்தறைன நிிறைை�றைடயாா�ிடில், நிமக்கு 
என்றுபம மகிழ்ச்சிி கிட்டு�தில்றைல. ஆறைசி பயானற்ைது என்பறைத 
உணிர்ந்த�ர்கபளி �ிப�கியாா�ர். உண்றைமயாான மகிழ்ச்சிி எந்தவ�ாரு 
உலகாயாத �ிஷயாத்திலும் இல்றைல என்பறைத, ஆன்மீக பதடல் 
உறைடயா�ர் இறுதியாில் உணிர்கிைார்.

பயாாக பிராணிாஹுுதியாின் துறைணிபயாாடு பயாிற்சிிவசிய்ப�ர், 
து�க்கத்திலிருந்பத உயார்நிிறைலகறைளி அனுப�பூர்�மாக உணிர்�தால், 
கீழிான இன்பங்களிின்மீது பற்ைற்ை நிிறைல, அதா�து அதில் ஆர்�மற்ை 
நிிறைல தானாகப� உரு�ாகிைது. இவ்�ாறு கீழிான�ற்ைிலிருந்து 
உயார்ந்த�ற்ைிறைன இயால்பாக பகுத்தைிந்து உணிர்�பத �ிப�கத்தின் 
(�ிப�க) சிாராம்சிமாகும். பற்ைற்ை நிிறைல, தானாகப� றை�ராக்கியாம் 
(றை�ராக்கியா) என்ைறைழிக்கப்படும் துைவு நிிறைலயாாக மாற்ைம் 
அறைடகிைது. பாரம்பாியா பயாிற்சிிமுறைைகள், ஆர்�லர்களிிடம் உயார்ந்த 
உள்நிிறைலகறைளி உரு�ாக்க த�ைி�ிடுதால் அறை� பதல்�ியுற்ைன. 
உயார்�ான ஒன்றைைப் பற்ைியா அனுப�மின்ைி, துைவு நிிறைல என்பது 
மகிழ்ச்சிி தரக்கூடியாதாக இருக்காது. ஏவனனில் அந்தத் துைவு 
நிிறைலயாானது, உலகாயாத இன்பங்கறைளி இழிந்து�ிட்ட உணிர்றை� 
ஏற்படுத்தியாபத அன்ைி, சூட்சுமமான ஒரு நிிறைலறையா அளிிக்க�ில்றைல 
என்று அ�ர்கள் உணிர்கின்ைனர். ஏபதா ஒன்றைை இழிந்து�ிடுப�ாபமா 
என்ை அச்சித்திற்கு (FOMO) அ�ர்கள் ஆளிாகின்ைனர். உலகாயாதமான 
�ிஷயாங்களிில் ஈடுபடும் மக்கள், அதிக அளிவு குதூகலத்றைதயும், 
மிகுதியாான மகிழ்ச்சிிறையாயும் அனுப�ிக்கின்ைனர் என்ை திடமான 
நிம்பிக்றைகயாானது, கலாச்சிாரம் மற்றும் தனிப்பட்ட �றைரமுறைைக்குப் 
பழிக்கப்பட்ட இதயாங்களிில் பதிந்து�ிடுகின்ைன. அதனால்தான், 
பாரம்பாியா �ழிிமுறைைகறைளிப் பின்பற்றும் துை�ிகள், காடுகளிில் 
�ாழ்�றைதபயா பதர்வுவசிய்தனர். ஏவனனில் சிம்ஸ்காரங்கள் 
உரு�ா�தற்குக் காரணிமான உணிர்வுகறைளித் தூண்டி, தங்கறைளி 
உலகாயாத �ாழ்க்றைகக்கு மீண்டும் திரும்புமாறு வசிய்யாக்கூடியா, 
வ�ளிியுலக தூண்டுதல்களிிலிருந்து வ�கு தூரம் �ிலகி இருக்கப� 
அவ்�ாறு வசிய்தனர்.
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2. எதிர்பார்ப்புகள் ப�ண்டாம்! 
மற்ை�ர்கள் பூரணிமான�ராக இருக்க ப�ண்டும் என எண்ணிாதீர்கள். 
சிின்னஞ்சிிறு த�றுகளுக்வகல்லாம் தம்பதியாினர் அடிக்கடி 
சிண்றைடயாிட்டுக் வகாள்�தாக எண்ணிிப்பாருங்கள். பிாிந்து வசில்லவும் 
அ�ர்களுக்கு துணிிவு இருக்காது, இறைணிந்து �ாழும் அ�ர்களிது 
�ாழ்க்றைக மகிழ்ச்சிியாற்ைதாகப� இருக்கும். மற்ை�ர்களிிடம், 
குைிப்பாக நிமது அன்பான�ர்களிிடம், பாிபூரணித்றைத காணி முயான்று, 
உங்களிது �ிருப்பத்திற்கு ஏற்ைாற்பபால் அ�ர்கள் இல்லாதபபாது, 
�ிறைர�ில் அது �ிருப்பமின்றைமறையா உரு�ாக்கி�ிடும். இது 
அன்றைப வ�ளிிப்படுத்து�தில் தறைடறையா ஏற்படுத்தும். இவ்�ாறு 
உறைைந்துபபாகும் அன்பு, ஒரு�ித தற்வகாறைலக்கு சிமமாகும். 
மற்வைாரு�ர் மாறு�தற்கு முயான்ைாலும், அல்லது பபாலியாான 
புன்னறைக, பபாலியாான ஒழுங்குமுறைை மற்றும் வபாய்யாான 
நிடத்றைதயுடன் மாறு�துபபால் நிடித்தாலும், அதில் வபாய்றைம 
ஆதிக்கம் வசிலுத்த வதாடங்கி�ிடும். இது வபாய்றைம மற்றும் பாசிாங்கு 
நிிறைைந்த ஒரு சூழிறைல உரு�ாக்கக்கூடும். இதன் முடிவு என்னவ�னில், 
மகிழ்ச்சிியுடன் இருக்க, எதிர்பார்ப்புகள் இருக்கக்கூடாது.

3. அன்றைப �ியாாபாரமாக்காதீர்.
இது நிமது �ாழ்க்றைகயாில் மிக முக்கியாமான பிரச்சிிறைனயாாக உள்ளிது. 
சிிலர் “என்னால் இயான்ைறைத நிான் வசிய்து�ிட்படன்” என்று கூைி, 
பமற்வகாண்டு வபாறுப்புகளிிலிருந்து �ிலகி�ிடு�தால், இயால்பாகப� 
அ�ர்களிது மகிழ்ச்சிியும் அ�ர்கறைளி �ிட்டுச் வசின்று�ிடுகிைது. 
அளி�ின்ைி அன்பு வசிலுத்து�து மகிழ்ச்சிிறையா வபருகச் வசிய்கிைது, அதில் 
கஞ்சித்தனம் காட்டும்பபாது மகிழ்ச்சிி குன்ைி�ிடுகிைது. அன்புடன் 
பிைருக்கு உத�ிகள் வசிய்திடும்பபாது, அறைத அதிகமாக அளிித்திடப� 
�ிரும்புகிைீர்கள். எதிர்ப்பார்ப்புகள் பூர்த்தியாாகும் �றைர, அன்பு 
வசிலுத்தப�ா அல்லது பசிறை� வசிய்யாப�ா ஒரு�ர் மறுத்தாவரனில், 
அது வபரும் துயாரத்றைத ஏற்படுத்தக்கூடும். “நிான் அ�ள்மீது அன்பு 
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வசிலுத்திபனன், ஆனால் பதிலுக்கு அ�ள் அன்பு வசிலுத்த�ில்றைல” 
என்று ஒரு�ர் கூறு�து �ருந்தத்தக்கது. நிாம் பிைருக்கு �ழிங்க 
ப�ண்டுபம த�ிர, பிைாிடமிருந்து எறைதயாா�து வபை ப�ண்டும் என்ை 
எண்ணிம் இருக்கக் கூடாது என்பறைத நிாம் புாிந்துவகாள்ளிப�ண்டும். 
இல்றைலவயானில், �ழிங்குதல் என்பது வ�றும் பாி�ர்த்தறைன 
என்பதாகி�ிடும். அது தற்காலிகமான இன்பங்கறைளி அளிித்தாலும், 
அதில் உண்றைமயாான மகிழ்ச்சிி இருக்காது. பகா�ிலில் �ழிிபடும் 
வதய்�ங்கறைளிக்கூட மக்கள் �ிட்டு றை�ப்பதில்றைல. “கடவுபளி, நிீ 
எனக்கு இறைத வகாடுத்தால், நிான் உனக்கு அறைத வசிய்கிபைன்” என்று 
அங்கும் பபரம் பபசு�பத பிரதானமாக உள்ளிது. அன்பு வசிலுத்தி 
பசிறை� புாி�தற்குாியா வதய்�த்திடம், இதுபபான்ை கீழ்த்தரமான 
பாி�ர்த்தறைனறையா பமற்வகாள்�து, உங்களுக்கு அ�மானமாக 
இல்றைலயாா? அல்லது உங்களிது சுயாநில பநிாக்கங்களுக்காக மட்டுபம 
நிீங்கள் அறைத வசிய்கிைீர்களிா? நிீங்கள் ஏமாற்றுப�ராக இருப்பறைத 
உள்முகமாக அைிந்திருந்தும், உண்றைமயாான மகிழ்ச்சிி ஏற்படு�து 
சிாத்தியாமா? யாாவராரு�ர் பிைறைர ஏமாற்றுகிைாபரா, இறுதியாில் அ�ர் 
தன்றைனத்தாபன ஏமாற்ைிக்வகாள்�ார்.

4. அறைனத்திற்கும் நின்ைியுள்ளி�ராக இருங்கள்.
நிாம் வபற்றுவகாண்டறை�, நிமது எதிர்பார்ப்புகறைளிக் கடந்ததாக 
இருக்கும்பபாது நின்ைியுணிர்வு எழுகின்ைது. நிாம் எவ்�ாறு 
நின்ைியுணிர்�ில் நிீடித்திருப்பது? எதிர்ப்பார்ப்புகபளி இல்லாமல் 
இருங்கள். பின், நிமக்கு கிறைடக்கும் அறைனத்றைதயும் வ�குமதிகளிாக 
உணிர்ந்து, அ�ற்றைை நின்ைியுணிர்வுடன் ஏற்றுக்வகாள்ப�ாம். 
மனநிிறைை�ான உணிர்வு சிிைந்ததுதான், ஆனால் நின்ைியுணிர்வு 
அறைத�ிட உயார்ந்தது, ஏவனனில் அது நிடப்பறை� அறைனத்றைதயும் 
அன்பளிிப்பாகவும், அன்பிற்குாியா�ாிடமிருந்து �ரும் அன்பின் 
வ�ளிிப்பாடாகவும் உணிரச் வசிய்கிைது. அறைனத்து அன்பளிிப்புகறைளியும் 
வதய்வீக ஆசிிகளிாக காண்பது, �ழிங்குப�பராடு அதீத பிறைணிப்றைப 
உரு�ாக்கி, மகிழ்ச்சிிறையா வபருக்வகடுத்பதாடச் வசிய்கிைது.
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5. உங்களுக்கும், உங்கள் அன்பான�ர்களுக்குமான உங்கள் 
வபாறுப்றைப முழு�துமாக நிிறைைப�ற்றுங்கள்.

களி�ாடியா ஒன்ைினால் நிீங்கள் மகிழ்ச்சிிறையா முழுறைமயாாக அனுப�ிக்க 
இயாலாது. திருடியா மாம்பழிம், பநிர்�ழிியாில் வபற்ை ஒன்றைைப்பபால் 
சுறை�யாாக இருக்காது. திருடியாதால் தங்களுக்குள் ஏற்படும் பாரத்றைத, 
கர்�த்தாலும் குதூகலத்தாலும், சிிலர் மூடி மறைைக்க முயால்கின்ைனர். 
ஆனால் அது அ�ர்களிின் குற்ைஉணிர்�ின் மீது சிாயாம் பூசிிக்வகாள்�பத 
அன்ைி ப�ைல்ல. அவ்�ாபை, நிமக்கும் பிைருக்கும் நிாம் ஆற்ை ப�ண்டியா 
புனிதமான கடறைமகறைளி புைக்கணிிப்பது, அந்த வபாறுப்புகறைளி 
முழுறைமயாாக நிிறைைப�ற்று�தற்கு, இன்ைியாறைமயாாததாக உள்ளி 
பநிரத்றைத களி�ாடுகிைது. இதனால் நிமது பிை வசியால்பாடுகள் 
அறைனத்தும் அதன் இனிறைமறையா இழிந்து, பாிணிாம �ளிர்ச்சிிக்கான 
சிாத்தியாக்கூைிறைன இழிந்ததற்கான துயாரத்றைத ஏற்படுத்தக்கூடும்.

மாைாக, நிாம் ஆற்ை ப�ண்டியா புனிதமான கடறைமகறைளி முழுறைமயாாக 
நிிறைைப�ற்று�து, எல்றைலயாற்ை மகிழ்ச்சிிறையா வ�ளிிப்படுத்துகிைது. 
மகிழ்ச்சிி என்பது ஒரு சிாத்வீக நிிறைலயாாக கருதப்படுகிைது. அது 
இன்பத்திற்கான பதடறைல உறைடயா தாமசிீக நிிறைலக்கும் அல்லது 
குைிக்பகாறைளி அறைட�தற்கான பதடறைல வகாண்ட ராஜிசிீக 
நிிறைலக்கும் மாைாக, சூட்சும வசியால்பாட்டுடன் வதாடர்புறைடயாது. 
வதய்வீக நிிறைன�ில் வசிய்யாப்படும் எந்த ஒரு வசியால்பாடும் சிாத்வீகமாக 
மாறுகின்ைது. இது மிக முக்கியாமான கூற்று, ஏவனனில் ஆன்மீக 
ஆர்�லர்களிாக உள்ளி நிாம், ஒளிி உலகிற்கும் மற்றும் இந்த உலகிற்கும் 
உாித்தான கடறைமகறைளி ஆற்ைி �ருகிபைாம். சிாதாரணி வசியால்பாடுகள் 
அறைனத்தும் சிாத்வீக குணிம் வகாண்டதாக இருக்க முடியாாது, 
எனினும் நிிறைலயாான நிிறைனப�ாடு, எல்லா வசியால்பாடுகறைளியும் 
மகிழ்ச்சிியுடன் சிாத்வீக முறைையாில் நிாம் வசியால்படுத்தலாம். உள்முக 
பற்ைற்ை நிிறைலயாில், நிமது வசியால்கள் அறைனத்தும் பாி�ர்த்தறைன 
சிார்ந்த பநிாக்கங்களிிலிருந்து �ிடுபட்டிருக்கும். வசியால்பாடுகள் 
அறைனத்றைதயும் உற்சிாகமான மனநிிறைலயுடன் அணுகி, சுயா லாபம் 
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அல்லது மறைைமுகமான பகாாிக்றைககள் நிிறைைப�ை ப�ண்டும் என 
எதிர்பாராமல், அதன் உள்ளிார்ந்த மதிப்பைிந்து அதில் ஈடுபடுகிபைாம். 
பற்ைற்ை ஒரு�ரது �ாழ்க்றைக, மகிழ்ச்சிியும் உற்சிாகமான மனநிிறைலயும் 
நிிறைைந்ததாக உள்ளிது. இது நிிஷ்காம் கர்மா எனப்படும் ஆறைசிகளிற்ை 
வசியால்பாட்டின் ஒரு அம்சிமாகும்.

6. மன்னிக்கக் கற்றுக்வகாள்ளுங்கள்.
மனக்கசிப்பபா அல்லது பழிி�ாங்கும் எண்ணிபமா இருக்கும் 
இடத்தில், மகிழ்ச்சிி இருக்க முடியுமா? நிாம் மன்னிக்க கற்றுக்வகாள்ளி 
ப�ண்டும். வபருந்தன்றைம என பபாற்ைப்படும் மன்னிக்கும் குணிம் 
என்பது, உண்றைமயாான துைவு நிிறைலயாில் உள்ளி உன்னதமான 
இதயாத்தில் குடிவகாண்டிருக்கும் ஒரு பண்பாகும். ஸ்ரீகிருஷ்ணிர், 
கர்ணின் மற்றும் அர்ஜிுனன் ஆகிபயாாறைரப் பற்ைியா பிரசிித்திவபற்ை 
ஒரு கறைத நிிறைன�ிருக்கிைதா: கர்ணின் ஏன் வகாறைடயாாளின் 
என்று பபாற்ைப்படு�தாக, கர்ணினின் எதிாியாான அர்ஜிுனன், 
ஸ்ரீகிருஷ்ணிாிடம் �ின�ினான். ஸ்ரீகிருஷ்ணிர் இரண்டு தங்க மறைலகறைளி 
உரு�ாக்கி, ஒபர நிாளிில் எல்லா தங்கத்றைதயும் தானமாக தர ப�ண்டும் 
என அர்ஜிுனனிடம் கூைினார். அர்ஜிுனன் அறைத வசிய்யா இயாலாமல் 
தடுமாைினான். அ�ன் எவ்�ளிவு தங்கத்றைத அள்ளிிக்வகாடுத்தாலும், 
அந்த மறைலகளிின் அளிவு குறைையாப� இல்றைல. அன்றைையா நிாள் முடியும் 
தருணித்தில், இரண்டு மறைலகளும் அப்படிபயா இருந்தன. ஸ்ரீகிருஷ்ணிர், 
கர்ணிறைன �ர�றைழித்து அந்த இரண்டு மறைலகறைளியும் தானமாக 
வகாடுக்கும்படி கூைினார். கர்ணின், அவ்�ழிியாாக கடந்துவசின்ை முதல் 
இரு�றைர பார்த்து, “இது உன்னுறைடயாது, அது உன்னுறைடயாது” என்று 
கூைினான். துைவு நிிறைலயாில் ஒரு வசியாலில் ஈடுபட்டதனால், சிில 
வநிாடிகளிில் அப்பணிிறையா முடித்து�ிட்டான். உண்றைமயாான துை�ைம் 
பூண்ட ஒரு�ர் “என்னுறைடயாது” என்பறைத முற்ைிலும் அகற்ைியா�ராக 
இருப்பதால், அ�ர்களிது வபருந்தன்றைம எல்றைலயாற்ைதாகி�ிடுகிைது.

மன்னித்தலும் வபருந்தன்றைமயாால் �ிறைளியும் வசியால்பாடுதான். அதில் 
நிம்மிடம் இருந்து திருடப்பட்ட வபாருளிின்மீது நிமக்கு பற்றுதல் 
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இருப்பதில்றைல. பற்ைின்றைமயும் துைவும் இருக்குமிடத்தில், மனக்கசிப்பு 
இருக்காது. அங்கு மன்னித்தல் இயால்பானதாகவும், தன்னிச்றைசியாாகவும் 
நிிகழ்கிைது.

7. வபாைாறைம, பறைகயுணிர்வு மற்றும் முன்கணிிப்பு 
ஆகியா�ற்றைை �ளிர்க்க ப�ண்டாம்.

இத்தறைகயா �ிஷத்தன்றைமகறைளி நிமது இதயாத்தில் வபாதிந்து 
றை�த்திருக்கக் கூடாது. நிமக்கு �ிருப்பமான வபாருள் ஒன்றைை 
ப�வைாரு�ர் றை�த்திருப்பறைத காணும்பபாது, நிம்மிடம் இல்லாதறைத 
அது நிிறைனவூட்டுகிைது, பமலும் அந்நிபாின்மீது மனக்கசிப்றைப நிமக்குள் 
�ளிர்த்துக்வகாள்ளிக் கூடும். அதனால் பறைகயுணிர்வு ஏற்படும். 
இதுவும், அகங்காரத்தின் வ�ளிிப்பாடான “என்னுறைடயாது” என்பதன் 
�ிறைளிவுதான்.

பாபூஜிி, ‘ஆன்மீகப்பாறைதயாில் உள்ளி மாவபரும் தறைட’ என 
முன்கணிிப்றைப குைிப்பிடுகிைார். அது தற்வபருறைம வகாள்�தினால் 
ஏற்படுகிைது, அதுவும் அகங்காரத்தின் மற்வைாரு வ�ளிிப்பாடுதான். 
அதற்கு பதிலாக பணிிறை� �ளிர்த்துக்வகாள்ளும்படி பாபூஜிி 
பாிந்துறைரக்கிைார். “கடவுள் நிம் அறைன�ருள்ளும் இருக்கிைார், எனப� 
யாாறைரயும் வ�றுப்புடன் நிடத்தலாகாது” என்று அ�ர் கூைியாறைத இது 
நிமக்கு நிிறைனவூட்டுகிைது. 

8. வமன்பமலும் குறைைத்துக்வகாள்�றைத வமன்பமலும் 
அதிகாித்துக்வகாள்ளி முயாலுங்கள்.

மகிழ்ச்சிி லகுத்தன்றைம வகாண்டது. அது பாரமற்று, நிிபந்தறைனகளிற்று, 
ஆறைசிகளிற்று, அதற்குாியா �ிஷயாங்களிின்மீது பாரபட்சிமான 
கண்பணிாட்டமற்று இருக்க ப�ண்டும். இதுதான் சிரணிாகதி 
நிிறைலயாில் வபறுகின்ை லகுத்தன்றைமயும், சுதந்திரமும் ஆகும். இது 
மகிழ்ச்சிிபயா அன்ைி ப�ைல்ல. இந்த �ாழ்க்றைக முழு�தும், பற்ைற்ை 
நிிறைல அல்லது சுதந்திர உணிர்றை� அறைட�றைத பநிாக்கியாதுதான். 
ஆறைசிகளிற்ை இதயாத்தில், பாரத்தன்றைமயாின் எந்த சு�டும் இல்லாமல் 



11 / 16

இருக்கும். எனப�, வமன்பமலும் குறைைத்துக்வகாள்�றைத வமன்பமலும் 
அதிகாித்துக்வகாள்ளிப� நிாம் முயால்கிபைாம்.

அதற்கான �ழிி சிரணிாகதிதான். மகிழ்ச்சிி நிிறைைந்த இதயாம் மலர்�தற்கு, 
ஏன் சிரணிாகதி அ�சிியாமாகின்ைது? சிரணிாகதி நிிறைலயாில் மட்டுபம 
நிம் இதயாத்றைத வதாய்வுைச் வசிய்கின்ை, பாரங்களிிலிருந்து நிம்றைம 
�ிடு�ித்துக்வகாள்�தற்கும், நிாம் சிார்ந்திருக்கின்ை அறைனத்றைதயும் 
�ிட்டு�ிடு�தற்கும் இயாலும்.

ஸ்ரீகிருஷ்ணிர்: “…என்னுள் மட்டுபம அறைடக்கலம் புகுந்திடு,  
அறைனத்து பா�ங்களிில் இருந்தும் உன்றைன நிான் 
�ிடு�ிக்கிபைன்.”

ஏசுநிாதர்: “பாறைதயும், சித்தியாமும், ஜிீ�ிதமும் நிாபன.”

பாபூஜிி மகராஜ்: “என்மீது வகாண்ட அன்பிற்காக 
அறைமதியுடனும், புன்சிிாிப்புடனும் இருங்கள்.…”

பமபல குைிப்பிட்டுள்ளி �ாக்கியாங்கள், அகங்காரம் நிிறைைந்தறை�யாாக 
பதான்ைினாலும், மாஸ்டர்கள் அகங்காரத்திலிருந்து �ிடுபட்டப�ர்கபளி. 
சிரணிாகதி நிிறைலயாால், அ�ர்கள் மாற்ைம் அறைடந்தனர். நின்ைியுணிர்வும் 
சிரணிாகதியும் இல்லாமல், பிரார்த்தறைன சிாத்தியாமற்ைது. சிரணிாகதி 
இல்றைலவயானில், இறைை�னுக்கும், அ�றைர நிாடுப�ருக்கும் இறைடயாில், 
இன்னும் ஏபதா ஒரு தறைட உள்ளிது என்பறைதபயா குைிக்கிைது. இந்த 
தறைடச் சு�ர், பறைடத்த�ருக்கும், அதா�து உயார் இருப்புநிிறைலக்கும், 
பறைடக்கப்பட்ட ஒன்ைிற்கும் இறைடபயா பிாிறை� ஏற்படுத்துகிைது. 
அது இருக்கும் பட்சித்தில், இரண்டு பாிமாணிங்களுக்கு இறைடபயா 
ஒன்றுகலக்கும் நிிறைல உரு�ாக இயாலுமா? இந்த எளிியா பாிமாற்ைபம 
சிாத்தியாமில்லாதபபாது, முழுறைமயாாக ஐக்கியாமறைடதல் என்பறைத 
நிாம் எவ்�ாறு எதிர்பார்க்க இயாலும்? பறைடத்த�ர் எப்பபாதும் 
முழுறைமயாான தயாார்நிிறைலயாில் இருக்கிைார். இதில் வபாதிந்துள்ளி 
கருத்து என்னவ�னில், பணிிவுடனும் அன்புடனும், நிாமும் 
அபத தயாார்நிிறைலயாில் இருக்கிபைாமா என்பதுதான். பாறைதறையா 



பின்பற்றுப�ராக, வ�றும் பயாிற்சிி வசிய்தல் (அப்யாாஸ்) என்ை 
சிாதாரணி நிிறைலறையா கடந்து, முழுறைமயாாக சிரணிாகதி நிிறைலறையா 
அறைடந்த ஒரு�ராக �ளிர்ச்சிி அறைடயும்பபாதுதான், உண்றைமயாான 
தீட்றைசி ஏற்படுகிைது.

பாபூஜிி, “நிான் அப்யாாசிிகளிின் இதயாங்கள் ஒளிிர்�றைத காணி 
�ிரும்புகிபைன்” என்று ஒருமுறைை சிாாிஜிிக்கு கடிதம் எழுதினார். 
சிகஜி மார்க்கத்றைத பயாிற்சிிவசிய்ப�ன் என்ை முறைையாில், “அதறைன 
நிான் என்னுள் சிாத்தியாமாக்கு�து எவ்�ாறு? என் இதயாத்தில் இந்த 
ஒளிிர்றை� நிான் எவ்�ாறு உரு�ாக்கு�து? எனது உணிர்வுறுநிிறைல 
எனும் �ானில் ஒளிிரும் நிட்சித்திரங்கள் ஏன் இன்னும் பமகங்களிால் 
மறைைக்கப்பட்டுள்ளின?” என என்றைனபயா பகட்டுக்வகாள்கிபைன்.

அந்த பமகங்கள், அகங்காரத்தினாலும், அைியாாறைமயாாலும், 
இறைட�ிடாமல் வ�ளிிப்படுகின்ை கரும் புறைக பபான்ை அறைனத்து 
�ிதமான ஆறைசிகளிாலும், பல்ப�று அடர்த்திகளிில் உரு�ானறை�. 
நிமது �ாழ்நிாள் முழு�தும், உணிர்வுறுநிிறைல என்ை �ண்ணிமயாமான 
�ானில், முறைனப்புடன் �ிறைளியாாடிக்வகாண்டிருக்கிபைாம். 
�ருத்தத்திற்குாியா �ிதத்தில், ஏபதா ஒன்றைை நிாம் சிார்ந்திருப்பதால், 
அது நிம்றைம கட்டுண்டு இருக்கச் வசிய்கிைது. நிாம் அகங்காரத்றைத 
�ிட்டு�ிட்டு சிரணிறைடயும்பபாது, பமகங்கள் கறைரந்து நிாம் 
உண்றைமயாில் சுதந்திரமான�ர்களிாக ஆகிபைாம்.

நிாம் எவ்�ாறு சிரணிறைட�து? “சிார்ந்திருத்தறைல உரு�ாக்குங்கள்” 
என பாபூஜிி பதிலளிிக்கிைார்.

நிாம் அ�றைர மட்டுபம சிார்ந்திருக்கும்பபாது, அறைனத்தும் நிம்மீதான 
கட்டுப்பாட்றைட இழிந்து�ிடுகிைது. பழிக்கங்களுக்கு உட்படுத்தப்பட்ட 
நிமது இருப்பு, அதிலிருந்து �ிடுபடும்பபாது, நிாம் சுதந்திரம் 
அறைடகிபைாம். உண்றைமயாான அர்த்தத்தில் நிாம் சிரணிறைடயும்பபாது, 
சிாதாரணிமான�ற்ைின்மீது சிார்ந்திருத்தல் கறைரந்து�ிடுகிைது. 
அதன் பின்புதான் இதயாத்தின் ஒளிிர்வும், பிரகாசிமும் வ�ளிிப்படத் 



13 / 16

வதாடங்குகிைது. அப்படிப்பட்ட இதயாத்தில் மகிழ்ச்சிியாின் நிறுமணிம் 
பரவுகின்ைது.

9. இயாற்றைகயுடன் ஒத்திறைசிந்திருங்கள்.
இயாற்றைகயுடன் ஒத்திறைசி�து என்பது, வமன்பமலும் 
குறைைத்துக்வகாள்�றைத வமன்பமலும் அதிகாித்துக்வகாள்�தின் 
�ிறைளி�ாகும். இயாற்றைகபயா எளிிறைமயாின் சிாராம்சிமாகும் என பாபூஜிி 
எழுதியுள்ளிார். நிமது மாறைல பநிர சுத்திகாிப்பு பயாிற்சிியாில், நிாம் 
மாசுகறைளியும் சிிக்கல்கறைளியும் நிீக்குகிபைாம். மாசுகறைளி நிீக்கு�தால் 
தூய்றைமயும், சிிக்கல்கறைளி நிீக்கு�தால் எளிிறைமயும் நிிறைலவபறுகின்ைது. 

10.  உங்களிிடம் மட்டுமல்லாது, மற்ை�ர்களிிடமும் இரக்க 
உணிர்வுடன் இருங்கள். 

நிீதி எவ்�ாறு பாரபட்சிமின்ைி அளிிக்கப்பட ப�ண்டுபமா, 
இரக்கஉணிர்வும் அவ்�ாபை இருக்க ப�ண்டும். முன்கணிிப்பபா, 
முன்னுாிறைமபயாா அல்லது பாகுபாபடா இன்ைி, அறைன�ாிடமும் 
அது வ�ளிிப்படுத்தப்பட ப�ண்டும். சுயா-இரக்கம் என்பதும் அதன் 
வ�ளிிப்பாடுகளிில் ஒன்றுதான். ஆனால் பலர் அதறைன மட்டுபம 
எடுத்துக்வகாள்கின்ைனர். பிைர்மீது இரக்கம் வகாள்ளிாமல், தங்களிிடம் 
மட்டுபம இரக்கத்துடன் இருப்பதில் நிிறைைவு வகாள்கின்ைனர். 
உண்றைமயாில் இது “இரக்க உணிர்வு” அல்ல, சுயாநிலம் மட்டுபம 
ஆகும். நிம்றைம சுற்ைியுள்ளி பிைர் துன்புறும்பபாது நிாம் மகிழ்ச்சிியாாக 
இருப்பது சிாத்தியாமா? மனித இதயாத்தால், பிைரது இன்னறைலக் 
கண்டு �ருந்தாமல் இருக்க முடியாாது. இரக்க உணிர்றை�யும், 
பமலும் கருறைணியுள்ளி பல நிற்பண்பு மனப்பான்றைமகறைளியும் 
நிாம் �ளிர்த்துக்வகாள்ளி ப�ண்டும் என்பை உலகின் ஆன்மீக 
பாரம்பாியாங்கள் பகாருகின்ைன. உதாரணித்திற்கு, பதஞ்சிலி முனி�ாின் 
பயாாக சூத்திரம் 1.33 என்பதில், நிட்பு, இரக்கம், மகிழ்ச்சிி மற்றும் 
த�று வசிய்ப�ர்கறைளி வபாருட்படுத்தாமல் இருத்தல் ஆகியா�ற்றைை 
�ளிர்த்துக்வகாள்ளும்படி �லியுறுத்துகிைார். புத்த மதத்தில் இந்த 
நிான்கு பண்புகறைளி பிரம்ம-�ிஹுார அல்லது அளி�ிடற்காியாறை� 



என்கின்ைனர். இந்த நிான்கு பண்புகளும், பக்தி மார்க்கத்திலும், 
சிமணித்திலும் குைிப்பிடப்பட்டுள்ளின. இ�ற்றைை உலகளிா�ியா 
நின்வனைிகள் என கருதலாம்.

11. மகிழ்ச்சிி, நின்ைியுணிர்வு மற்றும் பணிிவு, இறை� நிமது 
உள்ளிார்ந்த சூழிலாக ஆகட்டும். உங்கள் இதயாத்றைத 
�ிாி�றைடயாச் வசிய்யும் அத்தறைகயா சூழில்கறைளி மட்டுபம 
குைிப்பாக பதர்ந்வதடுங்கள்.

முனி�ர் அஷ்ட�க்ரர் கூைியா பின்�ரும் பண்புகபளி, பாிணிாமம் 
அறைடந்த உள்ளிார்ந்த சூழிலின் சிிைப்பம்சிமாகும்.

மகபன, நிீ முக்திறையா நிாடினால், புலன் சிார்ந்த �ிஷயாங்கறைளி 
�ிஷமாக கருதி ஒதுக்கி�ிடு, பமலும் மன்னித்தல், பநிர்றைமத்தன்றைம, 
இரக்கம், மனநிிறைைவு மற்றும் உண்றைமயாாக இருத்தல் ஆகியா�ற்றைை, 
அதற்கான மாற்று மருந்தாக எண்ணிி �ளிர்த்துக்வகாள்.

—அஷ்ட�க்ர கீறைத |1.2|

மகிழ்ச்சிி பல்ப�று அறைலக்கற்றைைகளிாக வ�ளிிப்படுகின்ைது, அறை� 
ஒவ்வ�ான்றும் ஒரு குைிப்பிட்ட நிிறைலயாில் நிமக்கு ஊட்டமளிிக்கின்ைன. 
ஆனந்தம் எனப்படும் பபரானந்த நிிறைலபயா, அதன் தூயா, கலப்படமற்ை 
நிிறைலயாாகும். மகிழ்ச்சிியாின் எதிர்மறைை துயாரம் எனில், இன்பம் என்பதன் 
எதிர்மறைை ப�தறைன எனில், பபரானந்தம் என்பதற்கு எதிர்மறைை 
ஏதுமில்றைல. பபரானந்தம் வபௌதீக மட்டத்தில் வ�ளிிப்படும்பபாது, 
அது இன்பமாக உணிரப்பட்டு, ஸ்தூல உடலுக்கு ஊட்டமளிிக்கிைது. 
சூட்சும அறைமப்பில் வ�ளிிப்படும்பபாது, அது மகிழ்ச்சிியாாக 
உணிரப்பட்டு, அறைனத்து சூட்சும சிாீரங்கறைளியும் �ளிமூட்டுகிைது. 
ஆனந்தம் என்பது, அதன் உண்றைமயாான நிிறைலயாில் ஆனந்தமயா 
பகாசிம் எனப்படும் காரணி சிாீரத்றைத �ளிமுைச் வசிய்கிைது. தூயா 
ஆற்ைலாக உள்ளி ஆன்மா�ிற்கு அருகாறைமயாில் ஆனந்த மயா பகாசிம் 
இருப்பதனால், அங்கு அது பபரானந்தமாக வ�ளிிப்படுகிைது. 



பபரானந்தம் எத்தறைகயா ஸ்தூல நிிறைலயாில் வ�ளிிப்படுகிைபதா, அந்த 
அளி�ிற்கு மட்டுபம அறைத உணிரமுடிகிைது. உதாரணிமாக, கடந்த 
கால இன்பத்றைத பற்ைியா நிிறைனவு, வபரும்பாலும் ஒரு�றைர அறைமதி 
இழிக்கச் வசிய்கிைது. அபத அனுப�த்றைத மீண்டும் வபறு�தற்கான 
ஆ�றைல தூண்டுகிைது. மாைாக, கடந்தகால மகிழ்ச்சிியாின் நிிறைனவு, 
அபத மகிழ்ச்சிிறையா நிிகழ்காலத்தில் மீண்டும் ஏற்படுத்துகிைது. 
நிமது ஆன்மீக பயாணித்றைத வதாடங்கு�தற்கு முன், உடல் சிார்ந்த 
இன்பத்றைதபயா, மகிழ்ச்சிி என அறைடயாாளிப்படுத்த முயால்கிபைாம், 
பின்பு உண்றைமயாான மகிழ்ச்சிிறையா கண்டைிந்து, இறுதியாில் அறைத 
ஆனந்தத்துடன் அறைடயாாளிப்படுத்துகிபைாம். இருப்பினும், 
ஆன்மாறை� பநிாக்கி பயாணிிக்க ப�ண்டுவமனில், ஆனந்தம் மீதான 
அறைடயாாளித்றைதயும் கடந்துவசில்ல ப�ண்டும். ஏவனனில் ஆன்மா 
ஆனந்தத்திற்கும் அப்பாற்பட்டது.

இந்த மாற்ைத்றைத ஏற்படுத்து�து மாஸ்டாின் பணிியாாகும். ஆனந்தத்றைத 
துைப்பது இயாலாத ஒன்று. ஏவனனில் துை�ைத்தினால் ஏற்படும் 
உள்நிிறைல, இன்னும் அதிக ஆனந்தத்றைத உரு�ாக்கக்கூடும். எனப� 
அந்த பணிிறையா நிாம் மாஸ்டாிடம் �ிட்டு�ிட ப�ண்டும். மகிழ்ச்சிிறையா 
நிம்முள் உரு�ாக்குகின்ை பமற்கூைியா �ழிிமுறைைகளிில் நிாம் க�னம் 
வசிலுத்த ப�ண்டும். மகிழ்ச்சிியாின் பூரணிநிிறைலயாான ஆனந்த நிிறைலறையா 
அறைடந்தால் மட்டுபம, அறைதயும் கடந்து, ஒன்றுமற்ை தன்றைம மற்றும் 
உள்ளுறைைந்த ஆற்ைலின் மண்டலத்திற்கு வசில்லக்கூடியா �ாய்ப்றைப 
நிாம் வபைக்கூடும்.

அன்புடனும் மாியாாறைதயுடனும்,
கம்பலஷ்



MRP:   50/-

பிிப்ரவரி 2024, காான்ஹாா சாாந்திி வனம்

வழங்காிய அருட்செசாய்திி

தாஜி

பூஜ்ய லாாலாாஜிி மகாராஜ் அவர்காளது  

151வது பிிறந்திநாாள் ஆண்டுவிழா


