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அன்பாார்ந்த நண்பர்கள�,
ஐம்பது வயது மதிிக்கத்தக்க ஒருவர் என்முன் வந்து அமர்ந்தாார். 
புறஉலக வாாழ்க்கைையிின் அம்சங்களிில் அவர் வ�ற்றிி 
பெெற்றவர�கத் திிகழ்ந்தாாலும், “எனது தேேவைைகள் என்ன 
மற்றும் நாான் செெய்யவ�ண்டியவைை என்ன என்பது குறிித்து 
நாான் நன்கு அறிிவ�ன். இருப்பிினும், ஒரு சூழ்நிிலைை என 
வரும்ப�ோது, இனிி ஒருப�ோதும் செெய்யவ� மாாட்ட�ன் என 
என்னிிடம� உறுதிியளிித்து க�ொண்ட அந்த விிஷயத்தைைய� 
மீீண்டும் செெய்கிிற�ன் என்பதைை உணர்கிிற�ன். நாான் தடுமாாறிி 
விிழுகிின்ற ஒவ்வ�ொரு முறைையும், என்னிில் ஒரு சிிறு பகுதிியைை 
இழக்கிிற�ன். அதனாால் ஏற்படும் மனவருத்தம் என் மனதைை 
அழுத்துகிிறது, அந்த அவமாானம் என்ன� சுட்ட�ரிிக்கிிறது, 
இருப்பிினும் அந்தப் பழக்கம் த�ொடர்கிிறது”, என்று அவர் 
கூறுகைையிில் அவரது கைைகள் மெெல்ல நடுங்கிின.
அவர் வன்முறைை, திிருட்டு அல்லது பிிறர் செெய்த துர�ோகம் 
குறிித்துப் ப�சவிில்லைை. ஆனாால், நீீடித்த, ஆழ்ந்த மற்றும் 
ஒரு விிதத்திில் அதிிக பாாதிிப்பைை ஏற்படுத்தக்கூடிய ஒன்றைைப் 
பற்றிி — மனிித இதயத்திிற்குள் க�ொந்தளிிக்கிின்ற, ஆசைைக்கும் 
ப�ர�ர்வத்திிற்கும் இடைையிிலாான ப�ோர�ட்டம் குறிித்துப் 
ப�சிினாார்.
தனது அன்றாாட பழக்கங்களிிலிருந்து விிடுபட முடியவிில்லைை 
என்று கூறும் நடுத்தர-வயதுடைைய ஒரு நிிர்வாாகிி; அன்றாாடம் 
சுத்திிகரிிப்பு பயிிற்சிியைைச் செெய்தப�ோதிிலும், தன்னிிடம் 
அதேே மனப்ப�ோக்குகள் இருப்பதைைக் காாணும் ஒரு ஆன்மீீக 
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ஆர்வலர்; கணநேேர மகிிழ்ச்சிிக்காாக நீீடித்த அமைைதிியைை 
இழப்பது மதிிப்பற்றது என்பதைை அறிிந்திிருந்தும், சலனங்கள் 
எழும்ப�ோது தன் கட்டுப்பாாட்டைை இழந்துவிிடும் ஒரு 
இல்லறவாாசிி என, இதுப�ோன்ற ஒப்புதல்கள் பல விிதங்களிில் 
வ�ளிிப்படுத்தப்படுகிின்றன. பிிரச்சிின�கள் வ�றுபடலாாம், 
ஆனாால் இந்த மனப்ப�ோக்கு ப�ொதுவாானது: பிிளவுற்ற 
இதயத்திின் ஒரு பகுதிி, வீடுப�றைை ந�ோக்கிியும், மற்ற�ொன்று 
பிிண�ப்பைை ந�ோக்கிியும் ஈர்க்கப்படுகிின்றன.

உள்முக பிளவு

“என் மனதிின் ஒரு பகுதிி ஆசைையிிலிருந்து விிடுபட்டிருக்க 
விிரும்புகிிறது, மற்ற�ொன்று ஆசைையிின் வழிிசெெல்ல 
விிரும்புகிிறது” என்று ஒருவர் கூறுகிிறாார் என்றாால், அது 
எதைைக் குறிிக்கிிறது? அது, இதயம் இன்னும் ஒரு உறுதிியாான 
முடிவிின� எடுக்கவிில்லைை, குறைைந்தபட்சம் முழு மனதுடன் 
தேேர்வு செெய்யவுமிில்லைை என்பதைைக் குறிிக்கிிறது. விிடுபட்ட 
நிிலைை மீீதாான ப�ர�ர்வம் எந்த அளவிிற்கு உண்மைையாானத�ோ 
அதேேப�ோன்று ஆசைையிின் மீீதாான ஈர்ப்பும் உண்மைையாானது. 
இவ்விிரு உணர்வுகளும் அன�வருள்ளும் இருக்கிின்றன. 
ஒரு உறுதிியாான உள்முக ஒத்திிசைைவு இல்லாாதப�ோது, 
ப�ோர�ட்டமாான தருணங்களிில், இவற்றுள் வலுவாான ஒன்ற� 
வ�ற்றிி பெெறுகிிறது.
இது, பிிரேேய மற்றும் ஸ்ரேேய, இனிிமைையாானது மற்றும் 
நன்மைைபயப்பது இரண்டிற்கும் இடைையிிலாான ப�ோர�ட்டமாாகும். 
இந்த ப�ோர�ட்டம் குறிித்து வ�த காாலத்திிலிருந்தேே கூறப்பட்டு 
வருகிிறது. மனம் பிிளவுபட்டு இருக்கும் வ�ளைையிில், 
உள்ளாார்ந்த ஏக்கமாானது தெெய்வீகத்தைை உணர்வதற்காான 
ஓத்திிசைைவிின்றிி இருக்கும், ஏன�னிில் இதயத்திின் ஒரு பாாதிி 
இன்னும் ஆசைையைைப் பற்றிிக்க�ொண்ட� இருக்கிிறது.
ஆர்வலர்கள் பலர், தாாங்கள் இவ்வாாறு சிிக்குண்டு இருப்பதைைக் 
காாண்கிின்றனர். அவர்கள் திியாானம் செெய்கிின்றனர், மாாலைைநேேர 
சுத்திிகரிிப்பு பயிிற்சிி செெய்கிின்றனர், பத்தாாவது நிியமத்தைை 
பிின்பற்றுகிின்றனர், இரவு உறங்கச் செெல்வதற்கு முன், தாாங்கள் 
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செெய்த தவறுகளுக்காாக மனம்வருந்திி, மன்னிிப்புக்க�ோரிி, 
அதேே தவறுகளைை மீீண்டும் செெய்யமாாட்ட�ோம் என 
உறுதிி எடுக்கிின்றனர். இருப்பிினும், அது த�ொடர்ந்து 
நிிறைைவ�ற்றத் தவறவிிடப்படுகிிறது. ஒவ்வ�ொரு முறைை 
தவறவிிடப்படும்ப�ோதும், அது எதிிர்மறைையாான விிளைைவுகளைை 
ஏற்படுத்துகிிறது - நம்பிிக்கைை குலைைகிிறது, மன�ோசக்திி 
பலவீனமடைைகிிறது, சுதந்திிரம் என்பது மற்றவர்களுக்காானது, 
தங்களுக்காானது அல்ல என்பது ப�ோன்ற ஒரு விிரக்திி உணர்வு 
வ�ரூன்றத் த�ொடங்குகிிறது.
இதிில் தவறு எங்கு நிிகழ்ந்தது?

இரண்டு ஓநாாய்கள்

ஒவ்வ�ொரு மனிிதனிின் இதயத்திிலும் மறைைந்திிருக்கிின்ற 
இரண்டு ஓநாாய்களைைப் பற்றிி, பல கலாாச்சாாரங்களிின் வழிிவந்த 
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பழமைையாான ப�ோதன� ஒன்று உள்ளது. ஒரு ஓநாாய் நமது 
உயர்நிிலைை இயல்புகளைைக் குறிிக்கிிறது - ப�ொறுமைை, கனிிவு, 
உண்மைை, ஒழுக்கம் மற்றும் நிித்திியமாான ஒன்றிின் மீீதாான 
அன்பு. மற்ற�ொரு ஓநாாய் நமது கீீழ்நிிலைை இயல்புகளைைக் 
குறிிக்கிிறது - உணர்ச்சிிவயப்படுதல், ஏக்கம், வஞ்சகம், 
புலனிின்ப நாாட்டங்கள் மற்றும் நிிலைையற்றதிின் மீீதாான பற்று.
ஒரு இளைைஞர் தனது மூத்தவரிிடம், “எந்த ஓநாாய் வ�ற்றிி 
பெெறும்?” என விினவிினாார்.
“எதன்மீீது கவனம் செெலுத்துகிிறாாய�ோ, அதுதாான் வ�ற்றிி 
பெெறும்”, என மூத்தவர் பதிிலளிித்தாார்.
ப�ோதன� எளிிமைையாானது, ஆனாால் அதைை செெயல்படுத்துவது 
எளிிதல்ல. தீீர�த ஆசைைகளுடன் ப�ோர�டும் ஒரு ஆர்வலர், 
இரண்டு ஓநாாய்களிின் மீீதும் கவனம் செெலுத்துகிிறாார். காாலைை 
திியாானத்திில், உயர்நிிலைை இயல்புடைைய ஓநாாய் தனது 
பங்கைை பெெறுகிிறது, ம�லும் மாாலைைநேேர சுத்திிகரிிப்பிில் 
அது வலுப்பெெறுகிிறது. தெெளிிவும், உறுதிிப்பாாடும் க�ொண்ட 
தருணங்களிில், அது ம�ம்படுகிிறது.
பிிறகு தூண்டுதல் ஏற்படுகிின்ற தருணத்திில், புலனிின்ப 
நாாட்டங்கள், கற்பன� மற்றும் எதிிர்ப்பாார்த்தலினாால் கிிட்டும் 
மகிிழ்ச்சிி ஆகிியவற்றிினாால் தூண்டப்பட்டுள்ள கீீழ்நிிலைை 
இயல்புடைைய ஓநாாய், அதன் பலத்துடன் ம�ல�ழுகிிறது. 
இரண்டிற்கும் இடைைய� ப�ோர�ட்டம் நிிகழ்கிின்ற அந்த 
தருணத்திில், எந்த ஓநாாய் வலிமைை மிிக்கதாாக இருக்கிிறத�ோ, 
அதுவ� வ�ற்றிி பெெறுகிிறது. ஆர்வலருக்கு கீீழ்நிிலைை 
இயல்புகள் இருப்பது பிிரச்சிின�யல்ல - அது அன�வருள்ளும் 
இருக்கிிறது. பிிரச்சிின� என்னவ�னிில், இரண்டிற்கும் 
அளிிக்கப்பட்ட கவனம் மிிகவும் சமநிிலைையுடன் இருந்ததிினாால், 
இரண்டு ஓநாாய்களும் உயிிர்ப்புடனும், அதிிக ஆற்றலுடனும் 
இருக்கிின்றன. எந்தவ�ொரு பக்கமும் பலவீனமடைைய 
அனுமதிிக்கப்படாாததாால், அந்தப் ப�ோர�ட்டம் த�ொடர்கிிறது.
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மாாலைைநே�ர சுத்திகரிப்பு மட்டுமே� ஏன் 
போ�ோதுமாானதல்ல

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் சுத்திிகரிிப்பு பயிிற்சிி திிறன்மிிக்கது. 
ஆர்வலர் ஒவ்வ�ொரு மாாலைையும் கண்களைை மூடி அமர்ந்து, 
அன்றைைய நாாளிின் சிிக்கல்களும் மனமாாசுகளும் பிின்புறமாாக 
வ�ளிிய�றுவதாாகக் கற்பன� செெய்வதுடன், தனக்கு 
முன்புறமாாக உள்நுழைையும் தெெய்வீக ஒளிியைைப் பணிிவுடன் 
ஏற்றுக்க�ொள்கிிறாார். பதிிவுகள் நீீங்கிி, உடலும் மனமும் 
லகுவாாகிின்றன. விிடுபட்ட நிிலைையைை அணுகத்த�ொடங்குகிிறாார். 
இருப்பிினும், பல ஆண்டுகளாாக இடைைவிிடாாது சுத்திிகரிிப்பு 
செெய்தப�ோதும், குறிிப்பிிட்ட மனப்பாாங்குகள் விிட்டுச்செெல்லாாமல் 
தங்களிிடம் பிிடிவாாதமாாக நிிலைைத்திிருப்பதாாக சிில ஆர்வலர்கள் 
கூறுகிின்றனர். அவர்களது ஆசைைகள், சிில நேேரங்களிில் 
முன்பைைவிிட தீீவிிரமாாக மீீண்டும் எழுவதாால், அந்த மனப்ப�ோக்கு 
இன்னும் த�ொடர்கிிறது. இது ஏன்?
இது ஏன�னிில், சுத்திிகரிிப்பு செெயல்முறைை, இதயம் எதைை 
விிடுவிிக்க விிரும்புகிிறத�ோ அதைை நீீக்குகிிறது. ஒரு மனப்பாாங்கு, 
இரகசிியமாாகப் பாாதுகாாத்து வளர்க்கப்படும்ப�ோது, ஆழ்மனதிின் 
ஒரு பகுதிி அதைை மறைைமுகமாாகப் பற்றிிக்க�ொண்டிருக்கும்ப�ோது, 
சுத்திிகரிிப்பு செெயல்பாாட்டில் எதிிர்ப்பு ஏற்படுகிிறது. அந்த 
செெயல்முறைை அதன் மட்டத்திில் த�ொடர்ந்து செெயல்பட்டாாலும், 
அந்த மனப்பாாங்கிின் ஆழமாான வ�ர�னது, தன் அடைையாாளம் 
எனும் கவசத்திினாால் பாாதுகாாக்கப்படுகிிறது.

ஏத�ோ ஒன்று வ�ண்டும் என்று விிருப்பம் க�ொள்வதற்கும், 
அதைை உண்மைையாாகவ� அடைைய விிரும்புவதற்கும் 
இடைைய� ஒரு பெெரிிய வ�றுபாாடு உள்ளது. தீீர�த 
ஆசைையாால் தத்தளிிக்கும் ஒரு ஆர்வலர், அதிிலிருந்து 
விிடுபட வ�ண்டும் என்று உண்மைையாாக விிரும்பக்கூடும். 
மனவருத்தம் ஏற்படும் தருணத்திில், அந்த விிருப்பம் தீீவிிரம் 
அடைைகிிறது. பிிர�ர்த்தன� செெய்திிடும் தருணத்திில், 
அந்தப் ப�ர�ர்வம் உண்மைையாானதாாகத் த�ோன்றுகிிறது. 
திியாானத்திின் ஆழ்ந்த அமைைதிியிில், விிடுபட்ட நிிலைை மிிக 
அருகாாமைையிில் இருப்பதுப�ோல் த�ோன்றுகிிறது.



8

அதேே பழக்கத்திிற்கு மீீண்டும் ஆட்பட்ட பிிறகு, மாாலைை 
சுத்திிகரிிப்பு செெய்யும்ப�ோது என்ன நடக்கும் என எண்ணிிப் 
பாாருங்கள். மனம் வருந்துகிிறது, இதயம் குற்றஉணர்வாால் 
வாாடுகிிறது, மன்னிிப்புக் க�ோரிி பிிர�ர்த்தன� சமர்ப்பிிக்கப்பட்டு, 
ஒரு வாாக்குறுதிியும் அளிிக்கப்படுகிிறது. கேேள்விி என்னவ�னிில்: 
அந்த வாாக்குறுதிி எந்த அளவிிற்கு உண்மைையாானது?

முழுமைையாான இதயத்துடன் செெய்யப்படாாத 
பிராார்த்தனைை

ஏத�ோ ஒன்று வ�ண்டும் என்று விிருப்பம் க�ொள்வதற்கும், 
அதைை உண்மைையாாகவ� அடைைய விிரும்புவதற்கும் இடைைய� 
ஒரு பெெரிிய வ�றுபாாடு உள்ளது. தீீர�த ஆசைையாால் 
தத்தளிிக்கும் ஒரு ஆர்வலர், அதிிலிருந்து விிடுபட வ�ண்டும் 
என்று உண்மைையாாக விிரும்பக்கூடும். மனவருத்தம் ஏற்படும் 
தருணத்திில், அந்த விிருப்பம் தீீவிிரம் அடைைகிிறது. பிிர�ர்த்தன� 
செெய்திிடும் தருணத்திில், அந்தப் ப�ர�ர்வம் உண்மைையாானதாாகத் 
த�ோன்றுகிிறது. திியாானத்திின் ஆழ்ந்த அமைைதிியிில், விிடுபட்ட 
நிிலைை மிிக அருகாாமைையிில் இருப்பதுப�ோல் த�ோன்றுகிிறது.
பிின்னர் தூண்டுதல் ஏற்படுகிிறது. ஒரு சூழ்நிிலைை 
உருவாாகும்ப�ோது, நரம்பு மண்டலத்திில் உள்ள பழைைய பாாதைை 
மீீண்டும் செெயல்படத் த�ொடங்குகிிறது; பெெரும்பாாலும் இது 
ஆழ்மனதிில் ஆழமாாகப் புதைைந்துள்ள எதிிர்விின�களுக்கு 
வழிிவகுக்கிிறது. சட்ட�ன்று, உன்னதமாான ஒன்றிிற்காான 
ப�ர�ர்வம் அன�த்தும் மறைைந்துவிிடுகிின்றன. எஞ்சிியிிருப்பது 
புன�யப்படாாத ஆசைையிின் ஈர்ப்பு மட்டும�, அந்த தருணத்திில் 
ஆர்வலர், உண்மைையிில் ப�ர�ர்வத்திின் வ�ர்கள் எவ்வளவு 
ஆழமற்றவைையாாக இருந்தன என்பதைை உணர்கிிறாார்.
இது பாாசாாங்கு செெய்வது அல்ல, இது தாான் மனிிதனிின் நிிலைை. 
விிடுபட்ட நிிலைை வ�ண்டும் என்று நாாம் உண்மைையாாக உணர்ந்து 
கூறவிில்லைை என்பது பிிரச்சிின�யல்ல. அந்தப் ப�ோர�ட்டத்தைை 
வ�ல்லக்கூடிய அளவிிற்கு, நம் ப�ர�ர்வத்தைை நாாம் இன்னும் 
ஆழமாாக வளர்த்துக் க�ொள்ளவிில்லைை என்பதுதாான் பிிரச்சிின�. 
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பிிர�ர்த்தன� உண்மைையாானதுதாான், ஆனாால் அது முழு 
மனதுடன் செெய்யப்படவிில்லைை.

வியாாபாாரியும் துறவியும்

பாாரம்பரிியமாாக ச�ொல்லப்பட்டு வரும் ஒரு கதைை, இதைை நன்கு 
விிளக்குகிிறது. தனது வாாடிக்கைையாாளர்களைை ஏமாாற்றுவதைை 
நிிறுத்த இயலாாத ஒரு விியாாபாாரிி, தன் இயலாாமைையைை எண்ணிி 
வருந்திி, ஒரு துறவிியிிடம் செென்றாார். 
அவர், “இது தவறு என்று எனக்குத் தெெரிியும். ஒவ்வ�ொரு 
மாாலைையும் நாான் நேேர்மைையாாக இருப்ப�ன் என்று உறுதிி 
ஏற்கிிற�ன், இருப்பிினும் ஒவ்வ�ொரு காாலைையும் நாான் மீீண்டும் 
ப�ொய் ச�ொல்வதைைக் காாண்கிிற�ன். நாான் ஏன் இவ்வாாறு 
இருக்கிிற�ன்?” என முறைையிிட்டாார்.
அந்தத் துறவிி, “நீீங்கள் மாாலைையிில் உறுதிி ஏற்கும்ப�ோது, 
உண்மைையிில�ய� நேேர்மைையாாக இருக்கவ�ண்டும் என்று 
விிரும்புகிிறீீர்களாா?” எனக் கேேட்டாார். அதற்கு, “ஆம் நிிச்சயமாாக” 
என்று விியாாபாாரிி பதிிலளிித்தாார். 
“காாலைையிில் ஒரு வாாடிக்கைையாாளர் உங்கள் முன் 
வரும்ப�ோது, அப்ப�ோதும் நீீங்கள் நேேர்மைையாாக இருக்கவ� 
விிரும்புகிிறீீர்களாா?” என துறவிி கேேட்டாார்.
அதற்கு விியாாபாாரிி சற்று ய�ோசிித்துவிிட்டு, “அந்தத் தருணத்திில், 
விிற்பன� அதிிகரிிக்க வ�ண்டும் என்று விிரும்புவ�ன்” என்று 
பதிிலளிித்தாார்.
“அப்படிய�னிில், மாாலைையிில் உறுதிி ஏற்பவர் ஒருவர், என்ன 
வ�ண்டும் என்று காாலைையிில் தேேர்வு செெய்பவர் மற்ற�ொருவர். 
அவர்கள் இருவரும் ஒருவர�க மாாறும் வரைை, நீீங்கள் ஏற்ற 
உறுதிி குலைைந்துக�ொண்டு தாான் இருக்கும்” என்று துறவிி 
கூறிினாார்.
அவர்களைை எப்படி ஒருவர�க மாாற்றுவது என்று விியாாபாாரிி 
கேேட்டாார்.
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அதற்குத் துறவிி, “விிற்பன�யைைவிிட நீீங்கள் அதிிகம் 
விிரும்புவது என்ன என்பதைை நீீங்கள் கண்டறிிய வ�ண்டும். 
அதைைக் கண்டுபிிடித்துவிிட்டாால், ப�ொய்யுரைைப்பது தாானாாக 
நிின்றுவிிடும்” என்று பதிிலளிித்தாார்.

வலு இழக்கின்ற மனோ�ோபலம்

த�ொடர்ச்சிியாான த�ோல்விிகளுக்குப் பிின்னாால் அறிிவிியல் 
க�ோட்பாாடு ஒன்று உள்ளது. ஒவ்வ�ொரு முறைையும் ஒரு பாாலம் 
ச�ோதன�க்கு உட்படுத்தப்படும்ப�ோது, அதன் கட்டமைைப்பு 
பலவீனமடைைகிிறது. ஒரு குறிிப்பிிட்ட சுமைையைைத் தாாங்கும் 
வகைையிில் வடிவமைைக்கப்பட்ட அந்தப் பாாலம், அதைைவிிட 
சற்று கூடுதலாான சுமைையைை, ஒருமுறைை தாாங்கக்கூடும். 
ஆனாால் மீீண்டும் மீீண்டும் அவ்வாாறு நிிகழ்ந்தாால், அதிில் 
நுண்ணிிய விிரிிசல்கள் உருவாாகும். அந்தப் பாாலம் உறுதிியாாக 
இருப்பது ப�ோல் த�ோன்றலாாம், ஆனாால் சேேதம் உட்புறமாாக 
ஏற்பட்டிருக்கும். இறுதிியிில், சிிறிிதளவு சுமைை தாான் கூடுகிிறது 
என்றாாலும்கூட, அது ப�ரழிிவைை ஏற்படுத்திிவிிடும். 
மன�ோபலமும் இது ப�ோன்றுதாான் செெயல்படுகிிறது. ஒவ்வ�ொரு 
முறைை அது மீீறப்படும்ப�ோதும், தீீவிிர ஆசைையிினாால் உயர் 
மனதிின் தெெளிிவாான முடிவு புறக்கணிிக்கப்படும்ப�ோதும், 
சேேதங்கள் நிிகழ்கிின்றன. அந்தச் சேேதம் கண்ணுக்குத் தெெரிியாாமல் 
இருப்பிினும், பாாதிிப்புகள் அதிிகரிித்துக்க�ொண்ட� இருக்கும்.
இதனாால்தாான் பலமுறைை ச�ோதன�க்கு உள்ளாாகும் ஒரு 
ஆர்வலர், த�ொடக்கத்திில் தாான் இருந்ததைைவிிட பலவீனமாாக 
உணர்வதாாக அடிக்கடி கூறுகிிறாார். பயிிற்சிி தங்களைை 
ம�லும் வலிமைை உடைையவர்களாாக மாாற்றும் என்று 
எதிிர்பாார்த்தனர், ஆனாால் த�ொடர்ச்சிியாான த�ோல்விி, அவர்கள் 
வளர்த்துக்க�ொள்ள முயன்ற அந்த ஆற்றலைைய� குன்றச் செெய்து 
விிடுகிிறது. இதற்குத் தீீர்வு, மன�ோபலம் ச�ோதிிக்கப்படுவதைைத் 
தவிிர்ப்பது அல்ல; மாாறாாக, த�ோல்விி அடைையும்படியாாக நம்மைை 
அமைைத்துக்க�ொள்வதைை நிிறுத்துவது ஆகும்.
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நே�ர்மைையாான மதிப்பீடு

இதயத்திின் உண்மைையாான நிிலைையைைத் துணிிவுடனும் 
நேேர்மைையாாகவும் ஒப்புக்க�ொள்வதிிலிருந்து தன்மைைமாாற்றம் 
த�ொடங்குகிிறது. நம்மிில் பலர், விிடுபட்ட நிிலைை மீீதாான 
நமது ஈடுபாாட்டைை மிிகைைப்படுத்திி மதிிப்பிிடுவத�ோடு, நமது 
மனப்ப�ோக்குகள் மீீதாான நமது பற்றுதலைை குறைைத்து 
மதிிப்பிிடுகிிற�ோம். இந்தத் தவறாான மதிிப்பீடுகள், நிிறைைவ�ற்ற 
இயலாாத தீீர்மாானங்களுக்கு வழிிவகுத்து, ம�ல� விிவரிிக்கப்பட்ட 
சேேதத்திிற்கும் வழிியமைைக்கிிறது. 
ஒரு நேேர்மைையாான மதிிப்பீடு எப்படி இருக்கும்? அது, எந்தவ�ொரு 
அவமாான உணர்வ�ோ அல்லது தற்காாத்துக்க�ொள்ளுதல�ோ 
இன்றிி, உள்ளிிருக்கும் ஆசைையிின் சரிியாான விிகிிதத்தைை 
ஒப்புக்க�ொள்வதாாக இருக்கும். ஒன்று முதல் பத்து வரைையிிலாான 
அளவுக�ோலில், நீீங்கள் உண்மைையிில் வீடுப�று அடைைவதைை 
எந்த அளவு விிரும்புகிிறீீர்கள்? அதேே அளவுக�ோலில், உங்கள் 
மனப்ப�ோக்கிினாால் கிிடைைக்கப்பெெறும் மகிிழ்ச்சிியைை நீீங்கள் 
எந்த அளவு விிரும்புகிிறீீர்கள்?
பலருக்கு, அதற்காான நேேர்மைையாான பதிில் பணிிவைை 
ஏற்படுத்துவதாாக இருக்கும். வீடுப�ற்றிிற்காான ப�ர�ர்வம், 
ஐந்து அல்லது ஆறு என்ற அளவிில் பதிிவு செெய்யப்படும் அதேே 
வ�ளைையிில், மனப்ப�ோக்குகளிினாால் ஏற்படும் ஈர்ப்பு எட்டு 
அல்லது ஒன்பது என்ற அளவிில் பதிிவு செெய்யப்படலாாம். 
இந்த விிகிிதாாச்சாாரங்களிின் அடிப்படைையிில், எந்தவ�ொரு 

நாாம் திியாானத்திில் நேேரத்தைைச் செெலவிிடும்ப�ோது, 
உணர்வு நிிலைையிில் நாாம் பெெறும் அனுபவத்தைைக் 
கடந்த ஏத�ோ ஒன்று நிிகழ்கிிறது. நமது அமைைப்பு 
பிிர�ணாாஹுுதிியைை பெெறுகிிறது, ம�லும் நமது இதயம், 
உட்செெலுத்தப்படுகிின்ற உள்நிிலைையைை உள்ளீீர்த்துக் 
க�ொள்கிிறது. நாாளடைைவிில், த�ொடர்ச்சிியாாக நிிகழும் 
இந்தச் செெயல்முறைை, ஒரு புதிிய அடிப்படைை நிிலைையைையும், 
ஒரு புதிிய இயல்பு நிிலைையைையும், சாாத்திியமாானவைை 
குறிித்த ஒரு புதிிய உணர்வைையும் உருவாாக்குகிிறது.
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மனப்ப�ோர�ட்டத்திின் விிளைைவும் கணிிக்கக் கூடியதாாகவ� 
இருக்கும். இருப்பிினும், இது விிரக்திி அடைைவதற்காான ஒரு 
காாரணமல்ல; இது திிட்டமிிடலுக்காான ஒரு காாரணமாாகும். 
உங்கள் ப�ர�ர்வம், ஆசைையிின் ஈர்ப்பைைவிிட பலவீனமாாக 
இருந்தாால், அந்தப் ப�ர�ர்வத்தைை ம�லும் வளர்த்துக்க�ொள்ள 
முயலுங்கள். தற்ப�ோதைைய விிகிிதாாச்சாாரத்தாால் அனுமதிிக்க 
இயலாாத வாாக்குறுதிிகளைைத் த�ொடர்ந்து ம�ற்க�ொள்ளாாதீீர்கள். 
அதற்குப் பதிிலாாக, அந்த விிகிிதாாச்சாாரத்தைை மாாற்றுவதிில் 
கவனம் செெலுத்துங்கள்.

ஏக்கத்தைை அதிகரிக்கச் செெய்வது எது?

தெெய்வீகத்திின் மீீதாான ஏக்கம் மன�ோபலத்திினாால் 
வளர்வதிில்லைை; அது தெெய்வீகத்துடன் இண�ப்பைை 
ஏற்படுத்திிக்க�ொள்வதன் மூலமும், அந்த இண�ப்பிினாால் 
விிளைையும் ஒத்திிசைைவிினாாலும் வளர்கிிறது.
நாாம் திியாானத்திில் நேேரத்தைைச் செெலவிிடும்ப�ோது, உணர்வு 
நிிலைையிில் நாாம் பெெறும் அனுபவத்தைைக் கடந்த ஏத�ோ ஒன்று 
நிிகழ்கிிறது. நமது அமைைப்பு பிிர�ணாாஹுுதிியைை பெெறுகிிறது, 
ம�லும் நமது இதயம், உட்செெலுத்தப்படுகிின்ற உள்நிிலைையைை 
உள்ளீீர்த்துக்க�ொள்கிிறது. நாாளடைைவிில், த�ொடர்ச்சிியாாக நிிகழும் 
இந்தச் செெயல்முறைை, ஒரு புதிிய அடிப்படைை நிிலைையைையும், ஒரு 
புதிிய இயல்பு நிிலைையைையும், சாாத்திியமாானவைை குறிித்த ஒரு 
புதிிய உணர்வைையும் உருவாாக்குகிிறது.
இதற்காாகத் தாான் சத்சங்கம், அதாாவது சத்திியத்துடன் 
இண�ந்திிருத்தல் என்பது வலியுறுத்தப்படுகிிறது. ஒரு குருவிின் 
முன்னிிலைையிில் அல்லது முழுமைையாான ஏக்கம் க�ொண்ட, 
அர்ப்பணிிப்புடன் கூடிய ஒரு பயிிற்றுநரிின் முன்னிிலைையிில் 
இருக்கும்ப�ோது, ஏத�ோ ஒரு தூண்டுதல் நம் இதயங்களிில் 
ஏற்படுகிிறது. உன்னதமாான ஒன்றிிற்காான விிருப்பத்திின் 
அதிிர்வுடன் ஒரு ஒத்திிசைைவு ஏற்பட்டு, நமது அதிிர்வும் மாாற்றம் 
அடைையத் த�ொடங்குகிிறது.
அதேேப�ோன்று, இப்பயணத்தைை ம�ற்க�ொண்டவர்கள் எழுதிிய 
புத்தகங்களைைப் படிப்பதிில் நாாம் செெலவிிடும் நேேரம், நமது 
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பழக்கங்களுக்கும் மனப்ப�ோக்குகளுக்கும் அப்பாாற்பட்ட 
விிஷயத்தைை பற்றிி ஆழ்ந்து சிிந்திிப்பதிில் செெலவிிடும் நேேரம், 
நம் மீீதாான கவனத்தைை பிிறர் மீீது திிசைைதிிருப்பும் சேேவைையிில் 
செெலவிிடும் நேேரம் ஆகிிய அன�த்தும் உயர் குணங்களைைக் 
குறிிக்கும் ஓநாாய் மீீது நம் கவனத்தைை திிசைைதிிருப்புகிின்றன; 
அதேே நேேரம், கீீழ்நிிலைை குணங்களைைக் குறிிக்கும் ஓநாாய் மீீதாான 
நமது கவனம் குறைைந்துவிிடுகிிறது.
இந்த மாாற்றம் படிப்படியாாக நிிகழ்கிிறது. அதனாால் காாலைையிில் 
நமது உள்நிிலைைகளுக்கு இடைைய�யாான ப�ோர�ட்டங்களிில் 
ஒருவிித மாாற்றம் இருப்பதைை நாாம் ஒரு நாாள் உணர்கிிற�ோம். 
எதிிர்விின�யாாற்றும் உந்துதல் இன்னும் இருப்பிினும், அங்கு 
வ�று ஏத�ோ ஒன்றும் இருக்கிிறது - அது முன்பு இல்லாாத அல்லது 
இருந்திிருந்தாாலும் பலவீனமாான ஒன்றாாக இருக்கக்கூடும். அந்த 
விிகிிதாாச்சாாரம் இப்ப�ோது மாாறிியுள்ளது.

உள்ளாார்ந்த ஏக்கத்தின் தன்மைை

உலகாாயத விிஷயங்களிின் மீீதாான ஏக்கத்திிற்கு நிிகர�க 
கடவுளிின் மீீதாான ஏக்கம் வலுவாானதாாக இருக்குமெெனிில், 
மெெய்யுணர்தல் உடனடியாாக கிிடைைக்கப்பெெற்றுவிிடும் என்று 
பாாபூஜிி மகர�ஜ் ஒருமுறைை குறிிப்பிிட்டாார்.
இதன் ப�ொருள் என்னவ�ன்று பாார்ப்ப�ோம். தீீவிிர ஆசைை 
ஒன்று எழும்ப�ோது, அது நமது முழு அமைைப்பைையும் 
ஆட்க�ொள்கிிறது. எண்ணம், உணர்வு, உடல் மற்றும் விிருப்பம், 
அன�த்தும் அதைை நிிறைைவ�ற்றுவதைை ந�ோக்கிி ஒத்திிசைைந்து 
இருக்கும். அதைை எதிிர்ப்பதற்கு, அதற்கு இண�யாான 
வலிமைைக�ொண்ட எதுவும் இல்லாாததாால், தடைைகள் யாாவும் 
ந�ொறுங்கிிவிிடுகிின்றன. வீடுப�ற்றிிக்காான ஆசைையும் இதற்கு 
இண�யாாக, அன�த்தைையும் உள்ளடக்கிியதாாக இருந்தாால் 
எப்படி இருக்கும்? அது கீீழ்நிிலைை ஆசைையுடன் ப�ோர�டாாமல், 
அதைைத் தன்னுள் எளிிதாாக உள்ளடக்கிிக்க�ொள்கிிறது. ஒரு 
மாாபெெரும் நதிி, சிிறிிய நீீர�ோடைையைை உள்ளிிழுத்துக்க�ொள்வது 
ப�ோல, பெெரிிய நீீர�ோட்டம் ஒன்று, அன�த்து நீீரைையும் ஒரேே 
திிசைையிில் க�ொண்டுசெெல்லும்.
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இதனாால்தாான் இதயபூர்வமாாக செெய்யப்படாாத பிிர�ர்த்தன�யாால் 
நம்மைை மாாற்றிியமைைக்க முடியாாது. இதனாால்தாான் 
ம�ல�ோட்டமாாக மனம் வருந்துவது, ஆழமாான பழக்கங்களைையும் 
மனப்ப�ோக்குகளைையும் மாாற்றத் தவறிிவிிடுகிிறது. விிடுபட்ட 
நிிலைைக்காான ஏக்கம் மெெழுகுவர்த்திி ப�ோன்றது, பழக்கத்திினாால் 
ஏற்படும் ஈர்ப்பு, க�ொழுந்துவிிட்டு எரிியும் நெெருப்பு ப�ோன்றது. 
இவற்றிின் தீீவிிரம் ஒத்திிருக்கவிில்லைை. இந்த விிகிிதாாச்சாாரங்கள் 
மாாறும் வரைை, விிளைைவாானது முன்கூட்டிய� தீீர்மாானிிக்கப்பட்ட 
ஒன்றாாகவ� இருக்கும்.

வண்ணத்துப்பூச்சியும் அதன் கூடும்

ஒரு நாாள் ஒரு நபர், வண்ணத்துப்பூச்சிி ஒன்று அதன் கூட்டிலிருந்து 
வ�ளிிவருவதற்குப் ப�ோர�டுவதைைக் கண்டாார். அந்தக் 
கூட்டினுடைைய திிறப்புவழிி மிிகவும் சிிறிியதாாக இருந்ததாால், 
வண்ணத்துப்பூச்சிி பல மணிி நேேரம் வ�ளிிவருவதற்காாக 
ப�ோர�டிக்க�ொண்டிருந்தது. இரக்கம்க�ொண்ட அந்த 
மனிிதர், ஒரு கத்தரிிக்க�ோலைைக் க�ொண்டு, அந்தக் கூட்டின் 
திிறப்புவழிியைை அகலப்படுத்துவதற்காாக அதைைக் கத்தரிித்தாார். 
வண்ணத்துப்பூச்சிி எளிிதாாக வ�ளிிய� வந்தது, ஆனாால் அதன் 
உடல் வீக்கமாாகவும், இறக்கைைகள் சுருங்கிிய நிிலைையிிலும் 
இருந்ததாால், அதனாால் ஒருப�ோதும் பறக்க முடியவிில்லைை.
அந்த மனிிதர் புரிிந்துக�ொள்ளாாதது என்னவ�னிில், அந்த 
குறுகிிய திிறப்புவழிியிிலிருந்து வ�ளிிவருவதற்காான அந்தப் 
ப�ோர�ட்டமாானது, வண்ணத்துப்பூச்சிியிின் உடலில் இருக்கும் 
திிரவத்தைை அதன் இறக்கைைகளுக்குள் செெலுத்துவதற்காான 
இயற்கைையிின் நிியதிி என்பதைைத்தாான். சிிரமம் என்று நாாம் 
ச�ொல்லக்கூடிய, இரக்கமற்றதாாகத் த�ோன்றுகிின்ற அந்தச் 
செெயலாானது, வண்ணத்துப்பூச்சிி பறக்கும் திிறன�ப் 
பெெறுவதற்கு அவசிியமாானதாாக இருந்தது. அதேேப�ோன்று ஒரு 
ஆர்வலர், தனது ஆன்மீீகப் பயணத்திிலிருந்து ப�ோர�ட்டங்களைை 
நீீக்குமாாறு கடவுளிிடம் கேேட்பது, ஒருவகைையிில் சுருங்கிிய 
இறக்கைைகளுடன் வ�ளிிவரக் கேேட்பதைைப் ப�ோன்றதுதாான்.
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ஆன்மீீக ஆர்வலர்கள் பலர் தங்களது மனப்ப�ோக்குகளிிலிருந்து 
விிடுதலைை பெெற வ�ண்டும் என பிிர�ர்த்திிக்கிின்றனர். அவர்கள் 
கடவுளிிடம், தங்களது ஆசைைகளைை நீீக்குமாாறும், மன�ோபலத்தைை 
வலுப்படுத்துமாாறும், பாாதைையைை எளிிதாாக்குமாாறும் 
கேேட்கிிறாார்கள், ஆனாால் எதுவும் நிிகழ்வதாாகத் தெெரிியவிில்லைை. 
ஆசைை நிிலைைத்திிருக்கிிறது, மன�ோபலம் பலவீனமாாகவ� 
உள்ளது, பாாதைையும் கடினமாாகவ� இருக்கிிறது. இது சிில 
ஆர்வலர்களைை சந்தேேகத்திிற்கும், நம்பிிக்கைை இழப்பிிற்கும் 
இட்டுச் செெல்கிிறது. கடவுள் செெவிிமடுப்பதிில்லைை, கடவுளுக்கு 
அக்கறைை இல்லைை அல்லது கடவுள� இல்லைை என்று அவர்கள் 
நிின�க்கிிறாார்கள்... ஆனாால் மற்ற�ொரு சாாத்திியக்கூறும் 
உள்ளது.
கடவுளிின் பதிில், அந்தச் சிிரமத்தைை தன்மைை மாாற்றத்திிற்காாக 
பயன்படுத்த வ�ண்டும் என்பதாாக இருந்தாால் என்னவாாகும்? 
அந்தப் ப�ோர�ட்டம், ஆர்வலர் விிடுபட்ட நிிலைையைை 

வண்்ணத்துப்்பூச்ச்ியும்் அதன்் கூடும்்:
சிிரமத்திின் ந�ோக்கம்

சிிரமம் நீீக்கப்பட்டது. 
திிறன் தடுக்கப்பட்டது.

முயற்சிி, திிரவத்தைை அதன் 
இறக்கைைகளுக்குள் செெலுத்துகிிறது. 
பறக்கும் திிறன� எளிிதாாக்குகிிறது.

போ�ோரா�ட்்டம்
(அவசிியமாான 

வளர்ச்சிி)

குறுக்்கு வழி
(சுருங்கிிய 

இறக்கைைகள்)



அடைைவதற்குத் தேேவைையாான வலிமைையைை வளர்த்துக் 
க�ொள்வதற்காான வழிியாாக இருந்தாால் என்னவாாகும்? 
இதற்கு மாாறாான ஒன்றைைச் சிிந்திித்துப் பாாருங்கள். கடவுள், 
ஆர்வலருக்கு இன்னல் தரும் ஒவ்வ�ொரு மனப்ப�ோக்கைையும், 
அவரது க�ோரிிக்கைையிின் ப�ரிில் நீீக்கிிவிிட்டாார் எனிில், 
அந்த ஆர்வலர் ஆன்மீீக ரீீதிியாாக குழந்தைையாாகவ� 
இருந்துவிிடுவாார். அவர், உண்மைையாான விிடுபட்ட நிிலைையைை 
அடைைவதற்கு இன்றிியமைையாாத உள்முக வலிமைையைை 
ஒருப�ோதும் வளர்த்துக்க�ொள்ள மாாட்டாார். அவர்கள் 
விிடுவிிக்கப்படாாமல�ய� விிடுவிிக்கப்படுகிின்றனர். இந்தப் 
ப�ோர�ட்டம் தெெய்வீகத்திின் அக்கறைையிின்மைையாால் நடக்கும் 
ஒன்றல்ல, அதுதாான் அதன் க�ோட்பாாடு ஆகும்.

உண்மைையாான மனம்திருந்துதலின் தருணம்

வருந்துவதற்கும், மனம்திிருந்துவதற்கும் இடைைய� ஒரு 
வ�றுபாாடு உள்ளது. வருந்துவது என்பது, “நாான் அதைைச் 
செெய்திிருக்கக் கூடாாது என விிரும்புகிிற�ன். அதைை எண்ணிி 
வருத்தமடைைகிிற�ன், அடுத்த முறைை சரிியாானதைைச் செெய்வ�ன் 

வருந்்துதல்்
(பிின்ன�ோக்கிிய பாார்வைை)

மனம்திருந்்துதல்்
(இருப்பு நிிலைையிில் 

மாாற்றம் ஏற்படும் தருணம்)

வருந்்துவதும்் மனம்திருந்்துவதும்் : 
திருப்்பம்் பற்்றிய ஆய்்வு

அகங்காாரம் நிிலைைக�ொள்கிிறது. “நாான் 
அதைைச் செெய்திிருக்கவ� கூடாாது”.

அவமாான சுழல். உணர்ச்சிிகளிின் சுழற்சிி.

முழுமைையாான நேேர்மைைத்தன்மைை 
“இவ்வாாறு என்னாால் த�ொடரவ�  முடியாாது”.
 “முந்தைைய மற்றும் பிிந்தைைய” நிிலைைகள். 

முன்ன�ோக்கிி செெல்லுதல்.
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என நம்புகிிற�ன்” என்பதைைக் குறிிக்கிிறது. மனம்திிருந்துதல் 
என்பது, “நாான் என்ன செெய்துக�ொண்டிருந்தேேன் என்பதைையும், 
அதனாால் ஏற்படும் விிளைைவுகளைையும் எண்ணிிப் பாார்க்கிிற�ன், 
இதைை நாான் த�ொடர்ந்து செெய்யக்கூடாாது என்பதைையும் 
உணர்கிிற�ன்” என்பதைைக் குறிிக்கிிறது. இப்ப�ோது, இந்தத் 
தருணத்திில், என்னுள் ஏத�ோ ஒன்று, வ�ற�ொரு திிசைையைை 
ந�ோக்கிித் திிரும்புகிிறது.
வருந்துதல் என்பது உணர்ச்சிி சாார்ந்தது, அதனாால் 
குற்றஉணர்வு மற்றும் அவமாான உணர்விின் சுமைை 
படிப்படியாாக அதிிகரிிக்கிிறது. இதற்கு மாாறாாக, மனம்திிருந்துதல் 
என்பது இருப்புநிிலைை சாார்ந்தது. வருந்துதல் என்பது, 
உணர்வு மட்டத்திில் வந்து செெல்வதாாக இருந்தாாலும், 
நமது ஆழ்மனப்ப�ோக்குகளிில் த�ொடர்ந்து தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துகிிறது. ஆனாால் மனம்திிருந்துதல் என்பது, முந்தைைய 
மற்றும் பிிந்தைைய நிிலைைகளைை தெெளிிவாாக எடுத்துக்காாட்டுகிிறது, 
பழக்கங்களைை உடைைத்தெெறிிவதற்காான செெயல்பாாடுகளிில் 
ஈடுபடுமாாறு க�ோருகிிறது.
பாாபூஜிி மகர�ஜ் அவர்களிின் பத்தாாவது நிியமம்1, வருந்துதலைை 
மட்டுமிின்றிி, மனம்திிருந்தலைையும் க�ோருகிிறது. இறைைஞ்சுகிின்ற 
மனநிிலைை என்று பாாபூஜிி விிவரிித்திிருப்பது, சுய-இரக்கம் 
அல்லது துயரம் நிிறைைந்த மனநிிலைை பற்றிியது அல்ல; மாாறாாக, 
அது தெெய்வீகத்திின் முன் எதைையும் மறைைக்காாமல், எதைையும் 
நிியாாயப்படுத்தாாமல், இதயத்திின் உண்மைையாான நிிலைையைை 
உள்ளவாாற� சமர்ப்பிித்து, உதவிி க�ோரும் ஒரு குழந்தைையைைப் 
ப�ோன்ற நேேர்மைையாான மனநிிலைையைைப் பற்றிியதாாகும்.
மனம்திிருந்துதல் உண்மைையாானதாாக இருக்கும்ப�ோது, அது 
நிிறைைவ�ற்ற முடியாாத வாாக்குறுதிிகளைை அளிிப்பதிில்லைை. 
மாாறாாக அது, “இது தாான் நாான். இதைைத்தாான் நாான் 
செெய்துக�ொண்டிருக்கிிற�ன். என்னாால் இதைை நிிறுத்த 
முடியுமாா என்று எனக்குத் தெெரிியாாது, ஆனாால் அதைை 
நாான் நிிறுத்த விிரும்புகிிற�ன் என்பதைை அறிிவ�ன். 
தயைைகூர்ந்து எனக்கு உதவுங்கள்” என்று கூறுகிிறது. 
இவ்வகைையாான பிிர�ர்த்தன�யாானது, நமது பழக்கங்களைையும் 
1 சகஜ மாார்க்்்கத்்தின்் பத்்து நிியமங்்களிின்் விரிிவுரைை, ஸ்ரீ ரா�ம்் சந்தர
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மனப்ப�ோக்குகளைையும்விிட ஆழமாாகச் செென்றடைைகிிறது. 
இத்தகைைய நேேர்மைை, முயற்சிி த�ோல்விியுறும் தருணங்களிில், 
தெெய்வீக அருள் செெயல்படுவதற்கு வழிியமைைத்துத்தருகிிறது.

நடத்தைைமுறைை பழக்கங்களுக்கு, 
உண்மைையில் தேேவைைப்படுவது என்ன

ஆசைைகளுடனாான நமது இண�ப்பைை, அது ஏற்படும் 
தருணத்திில�ய� மாாற்றக்கூடிய ரகசிியம் ஒன்று உள்ளது: 
நமது பழக்கங்களுக்காான உண்மைையாான காாரணம், அவற்றைைப் 
பற்றிி நாாம் நிின�ப்பதைைக் காாட்டிலும் வ�றுபட்டது. அவைை 
உண்மைையிில் ஆழமாான ஒன்றைைய� சுட்டிக்காாட்டுகிின்றன. 
சிிற்றிின்பத்திிற்காான ஏக்கம், உண்மைையிில் அதன் ஆழத்திில், 
ஒன்றுகலந்த நிிலைையைை அடைைவதற்காான ஏக்கத்திின் காாரணம் 
ஆகும். தற்காாலிக திிருப்திிக்காான அமைைதிியற்ற தேேடல், 
உண்மைையிில் அதன் ஆழத்திில், நிிரந்தர மனநிிறைைவிின் 
தேேடலுக்காான காாரணமாாகும். நிிரந்தமிில்லாாத விிஷயங்களிின் 
மீீதாான பற்று, உண்மைையிில் அதன் ஆழத்திில், நிித்திியமாான 
ஒன்றைைப் பற்றிிக்க�ொள்வதற்காான முயற்சிிய� ஆகும். 
பழக்கங்களைை நாாடுவதிில் தவறிில்லைை; அவற்றிின் மூலம் எதைை 
நாாடுகிிற�ோம் என்பதிில்தாான் தவறு உள்ளது.
இதைைப் புரிிந்துக�ொண்டாால், நமது பழக்கங்களைை, வ�றுப்புடன் 
அல்லாாமல் இரக்கத்துடன் அணுகத்த�ொடங்குவ�ோம்: “நீீ எதைைத் 
தேேடுகிிறாாய் என்பதைை என்னாால் புரிிந்துக�ொள்ள முடிகிிறது. 
அது இங்கு இல்லைை, ஆனாால் அது எங்குள்ளது என்பதைை 
நாான் அறிிவ�ன். என்னுடன் வாா” என்பதாாக அது இருக்கும்.
இந்த அணுகுமுறைை, ஒரு பழக்கத்துடன் ப�ோர�டுவதிிலிருந்து, 
அல்லது அதைை மறைைத்துவைைப்பதிிலிருந்து அல்லது அதன் 
இருப்பைை மறுப்பதிிலிருந்து வ�றுபட்டது. ப�ோர�டுவது 
இரண்டு காாரணங்களைையும் பலப்படுத்துகிிறது, மறுப்பது அதைை 
ஆழ்மனதிில் செெயலற்ற நிிலைையிில் புதைைந்திிருக்கச் செெய்கிிறது, 
இருப்பிினும் அது தூண்டுதலுக்கு உட்படக்கூடும். மறுபுறம், 
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அதன் இருப்பைை ஏற்றுக்க�ொள்வது, தவறாான புரிிதலைை 
அடிய�ோடு நீீக்கிிவிிடுகிிறது.

அனைைத்தைையும் மாாற்றுகின்ற ஒரு 
திருப்புமுனைை

இந்தப் பயணத்திின் ஒரு கட்டத்திில், ஏத�ோவ�ொன்று 
மாாறுகிிறது. அது எதிிர்பாார�த மாாற்றமும் இல்லைை, அதிில் 
எவ்விித ஆரவாாரமும் இருப்பதிில்லைை. பெெரும்பாாலும், நாாம் அதைை 
உடனடியாாகக் கவனிிப்பதிில்லைை, ஆனாால் நமது கவனத்திின் 
மைையம் மாாறுகிிறது. முன்னதாாக, நமது இதயம் விிடுபட்ட 
நிிலைையிின் மீீது அவ்வப்ப�ோது  கவனம் செெலுத்திியப�ோதிிலும், 
அது முழுமைையாாக இன்பத்தைைய� நாாடி இருந்தது. ஆனாால் 
இப்ப�ோது நம் இதயத்திினுடைைய கவனம், முழுமைையாாக 
விிடுபட்ட நிிலைை மீீதேே உள்ளது, இருப்பிினும் அவ்வப்ப�ோது 
பழைைய பழக்கங்கள் மீீதாான ஈர்ப்பும் உள்ளது. ஈர்ப்பு 
த�ொடர்கிின்ற ப�ோதிிலும் கவனத்திின் மைையம் மாாறிியுள்ளது.
இந்த மாாற்றத்தைை வலுக்கட்டாாயமாாக ஏற்படுத்த முடியாாது, 
ஆனாால் அதற்கு நம்மைை தயாார்படுத்திிக்க�ொள்ள முடியும். படகு 
ஓட்டக் கற்றுக்க�ொள்ளும் ஒருவர், பலத்த காாற்றிிலும் சீீறிிப்பாாயும் 
அலைைகளிிலும் சிிக்கிி கவிிழ்ந்துவிிடுவாார்; இருப்பிினும், த�ொடர் 
பயிிற்சிியிின் மூலம், இறுதிியிில் அவர் அன�த்து காாலநிிலைை 
மாாற்றங்களிிலும், படகு ஓட்டுவதிில் திிறன்மிிக்கவர�க மாாறுவாார். 
அதேேப�ோன்று, நமது அன்றாாடப் பயிிற்சிிகளாான - திினசரிி 
சுத்திிகரிிப்பு, திினசரிி திியாானம், நேேர்மைையாான சுய-மதிிப்பீடு, 
த�ோல்விியுறுவதிினாால் நமக்குள் குவிிந்துள்ள அதன் விிளைைவுகள் 
மற்றும் நமது பழக்கங்களுக்கு அப்பாால் உள்ளவற்றைைப் பற்றிிய 
புரிிதலின் வளர்ச்சிி - இவைை நம்மைை பயணத்திில் முன்ன�ோக்கிிச் 
செெல்ல தயாார்படுத்துகிின்றன. பிின்னர், இதயம் தயாார் நிிலைையிில் 
இருக்கும்ப�ோது, தெெய்வீக அருளாால், அந்த மாாற்றம் அதற்குரிிய 
நேேரத்திில் தாானாாக நிிகழ்கிிறது.
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தொ�ொடர்ந்து வீழ்ச்சியுறும் ஒருவருக்காாக

இதைை நீீங்கள் படித்து, உங்களுடைைய ப�ோர�ட்டத்தைை நீீங்கள் 
உணர்கைையிில், அந்த வீழ்ச்சிிகள் வீண் ப�ோகவிில்லைை என்பதைை 
அறிிந்துக�ொள்வீர்கள். ஒவ்வ�ொரு சரிிவும் உங்களுக்குள் 
ஏத�ோவ�ொன்றைை சேேகரிித்துள்ளது, ஒவ்வ�ொரு மீீட்ட�ழுதலும் 
ஏத�ோவ�ொன்றைை உருவாாக்கிியுள்ளது. இந்தச் சுமைையைை நீீங்கள் 
உணர்கிிறீீர்கள் என்பதேே, உங்களுக்குள் இருக்கிின்ற ஏத�ோ 
ஒன்று, இன்னும் உங்களைை விிட்டுச் செெல்லவிில்லைை என்பதைைக் 
காாட்டுகிிறது.
இப்ப�ோது தேேவைைப்படுவது, அதேே மாாதிிரிியாான முயற்சிியைை 
அதிிகம் ம�ற்க�ொள்வது அல்ல, மாாறாாக நம் விிருப்பம் எதன் 
மீீது உள்ளது என்பதிில் ஏற்படும் மாாற்றம்தாான். அதற்காான 
சிில ஆல�ோசன�கள்:
உங்களாால் நிிறைைவ�ற்ற முடியாாத உறுதிிகள் எடுப்பதைை 
நிிறுத்துங்கள். அதற்குப் பதிிலாாக, ஒரு நேேர்மைையாான 
மதிிப்பீட்டைைச் செெய்யுங்கள்: உங்களுக்கு விிடுபட்ட நிிலைை 
மீீதாான உண்மைையாான ஏக்கம் எந்த அளவிிற்கு உள்ளது?  
அதன�, உங்கள் விிருப்பங்களிின் மீீதாான பழக்கங்களிினாால் 
நீீங்கள் எந்த அளவு ஈர்க்கப்படுகிிறீீர்கள் என்பத�ோடு ஒப்பிிட்டுப் 
பாாருங்கள். துல்லியமாாகவும் தயக்கமிின்றிியும் இருங்கள், 
ம�லும் அதன�ச் சாார்ந்த ஈர்ப்புகளைைப் பற்றிிய புரிிதலைையும் 
ஏற்படுத்திிக்க�ொள்ளுங்கள்.
பிிறகு, இந்தக் கேேள்விியைை உங்களிிடம� கேேட்டுக்க�ொள்ளுங்கள்: 
“இந்த விிகிிதாாச்சாாரங்களைை எவ்வாாறு மாாற்றிியமைைப்பது?” 
அது மன�ோபலத்தாால�ோ அல்லது தாார்மீீக முயற்சிிகளாால�ோ 
நிிகழாாது; மாாறாாக, கீீழாான தேேடலைைப் புறக்கணிித்து, உயரிிய 
தேேடலைை வளர்த்துக்க�ொள்வதன் மூலம� அது சாாத்திியமாாகும். 
ஆழமாான ஏக்கத்தைை விிழிித்தெெழச்செெய்யும் பிிர�ணாாஹுுதிியைைப் 
பெெறுவதற்கு உங்களைை தயாார்படுத்திிக்க�ொள்வதன் 
மூலமும், உங்களது மிிகஉயர்ந்த சாாத்திியக்கூறுகளைை 
உங்களுக்கு நிின�வூட்டும் விிதமாாக, அதன் மீீது கவனத்தைை 
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மைையப்படுத்திிக்க�ொண்டவர்களிின் அருகாாமைையிில் இருப்பதன் 
மூலமும் இது நிிகழும்.

நிறைைவே�ற்றத் தகுந்த வாாக்குறுதி

நிிறைைவ�ற்றத் தகுந்த வாாக்குறுதிி ஒன்று உள்ளது, அது 
த�ொடர்ந்து முயற்சிி செெய்வது என்ற வாாக்குறுதிி ஆகும். 
ஒவ்வ�ொரு முறைையும் வ�ற்றிி பெெறுவ�ன் என வாாக்குறுதிி 
அளிித்துக்க�ொள்வதிில் எந்தப் பயனும் இல்லைை, ஏன�னிில் அது 
மனிிதனிின் வரைையறைைக்கு அப்பாாற்பட்டது. த�ொடர்ந்து முயற்சிி 
செெய்வதும், த�ொடர்ந்து எழுவதும், மிிகஉயர்ந்த இலக்கைை 
ந�ோக்கிி இதயத்தைைத் திிருப்புவதும், நமது அணுகுதலுக்கு 
உட்பட்டவைையாாகும்.
தெெய்வீகமாானது, முன்ன�ற்றம் என்பதைை த�ோல்விிகள� 
இல்லாாத நிிலைையைைக் க�ொண்டு அளவிிடுவதிில்லைை; 
அது விிடாாமுயற்சிியுடனாான ப�ர�ர்வத்தைைக் க�ொண்ட� 
முன்ன�ற்றத்தைை அளவிிடுகிிறது. ஆயிிரம் முறைை வீழ்ந்து, 
ஆயிிரத்து ஒரு முறைை எழும் ஒரு ஆர்வலர், முக்கிியமாான 
ஒன்றைை நிிரூபிித்துள்ளாார் - அவர் பாாதைையைைக் கைைவிிடும் 
எண்ணத்தைை மறுத்துள்ளாார். இந்த மறுப்ப� ஒரு வ�ற்றிியாாகும், 
இந்த விிடாாமுயற்சிிய� ஒரு மாாற்றமாாகும். இறுதிியிில், 
விிடாாப்பிிடியாாகவும், சிில நேேரங்களிில் இயந்திிரகதிியாாகவும் 
ம�ற்க�ொள்ளப்பட்ட முயற்சிி, ஒரு இயல்பாான சுபாாவமாாக 
பக்குவம் அடைைகிிறது. ப�ோர�ட்டமாாக இருந்தது, எளிிதாானதாாக 
மாாறுகிிறது, பிிளவுபட்டிருந்தது முழுமைையாாகிிறது.

பிிளவுற்ற இதயம், பிிளவுற்றதாாகவ� என்றெென்றும் 
இருப்பதிில்லைை. 
ஒருநாாள் எந்த ஆரவாாரமும் இன்றிி, அது தனது திிசைையைை 
எளிிதாாகக் கண்டறிியும்.

அவ்வாாறு கண்டறிியப்படும்ப�ோது, முன்பு ஏன் வ�று திிசைையிில் 
பயணிித்த�ோம் என விியப்படைையும்.


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பூஜ்ய ஸ்ரீ லாாலாாஜிி மகர�ஜ் அவர்களது
153வது பிிறந்தநாாள் ஆண்டு விிழாாவைை முன்னிிட்டு வழங்கப்பட்ட அருட்செெய்திி 

2026 பிிப்ரவரிி 1, 2 மற்றும் 3  
காான்ஹாா சாாந்திி வனம்

உள்முகமாாக நடக்கும் ப�ோர் உண்மைையாானது. பாாதைையிில் 
நம்மைை இட்டுச்செெல்வது உண்மைையாான ஏக்கம் மட்டும�. 
அதன் பலன், உணர்வுறுநிிலைையிின் செெயல்பாாட்டில் ஏற்கனவ� 
உள்ளது - உண்மைை நிிலைைத்திிருக்கும், ப�ொய் மறைைந்துவிிடும். 
ஒத்திிசைைவு நிிரந்தரமாாக மாாறும் வரைை, மீீண்டும் மீீண்டும் 
உண்மைையுடன் உங்களைை ஒத்திிசைைவாாக அமைைத்துக்க�ொள்வதேே 
உங்கள் பணிியாாகும்.

அந்த ஒத்திிசைைவ� விிடுபட்ட நிிலைையைை அடைைதல் ஆகும். 
அது உங்களைை ஆதிிநிிலைைக்குத் திிரும்பிிவர அழைைக்கிிறது.

ஓம் சாாந்திி, சாாந்திி, சாாந்திி.

அன்புடனும் மரிியாாதைையுடனும்,
கம்லே�ஷ்

பூஜ்ய ஸ்ரீ லாாலாாஜிி மகர�ஜ் அவர்களது பிிறந்தநாாள் ஆண்டுவிிழாா,  
2 பிிப்ரவரிி 2026
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நீீங்கள் எப்ப�ோது வ�ண்டுமாானாாலும் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் திியாானத்தைை 
த�ொடங்கலாாம்! தாாஜிி வழங்கும் இந்த 
வகுப்பிில் மூன்று பகுதிிகள் த�ொடர்ச்சிியாாக 
உள்ளன. இதிில், ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
வழிிமுறைையிின் நற்பலன்களைையும், உங்கள் 
அன்றாாட வாாழ்க்கைையிில் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
ஓய்வுநிிலைைப்பயிிற்சிி, திியாானம், சுத்திிகரிிப்பு 
மற்றும் பிிர�ர்த்தன�யைை எவ்வாாறு 
இண�த்துக்க�ொள்வது என்பதைையும் 
விிவரிிக்கிிறாார். இந்த வகுப்புகள் அன�த்தும் 
இலவசமாாக வழங்கப்படுகிின்றன.

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பயிிற்சிிகளைை 
கண்டறிிந்து - ஓய்வுநிிலைை, திியாானம், 
சுத்திிகரிிப்பு மற்றும் பிிர�ர்த்தன�யைை  
கற்றுக்க�ொள்ளுங்கள்.

தாாஜியுடன் தியாான வகுப்புகள்

ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் பயிற்சிகள்

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/




