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அன்பாார்ந்த நண்பர்கள�,

இதுவரைை நாாம் கற்றுக்க�ொண்டவற்றைை சுருக்கமாாகப் பாார்ப்ப�ோம்: 
•	 ‘பிிளவுற்ற இதயம்’ எனும் அருட்செெய்திியிில், ஆசைை மற்றும் 

ப�ர�ர்வம் ஆகிியவற்றைை ந�ோக்கிி, இரு திிசைைகளிில் 
ஈர்க்கப்பட்ட ஒரு இதயத்தைைக் கண்ட�ோம். 

•	 ‘ந�ோக்கத்தைை விிழிித்தெெழச் செெய்தல்’ எனும் அருட்செெய்திியிில், 
முன்ன�ோக்கிிச் செெல்வதைை நிிறுத்திிவிிட்ட ஒரு இதயத்தைைச் 
சந்திித்த�ோம். அதற்கு காாரணம், ஆற்றல் இல்லாாதது அல்ல, 
ஆனாால் ந�ோக்கம் இல்லாாததுதாான்.

•	 ‘உறுதிியாான அடித்தளத்தைை உருவாாக்குதல்’ எனும் 
அருட்செெய்திியிில், தனது உள்நிிலைைகள்மீீது திிடநம்பிிக்கைை 
க�ொள்ள இயலாாமல், அது அடைைந்த மாாற்றங்களைைய� 
சந்தேேகிிக்கிின்ற ஒரு இதயத்தைைச் சந்திித்த�ோம். 

•	 ‘ஆகாாயத்தைை ந�ோக்கிிப் பயணிித்தல்’ எனும் அருட்செெய்திியிில், 
தாான் அமைைத்துக்க�ொண்ட ம�ற்கூரைையைை ஆகாாயம் என 
தவறாாகப் புரிிந்துக�ொண்ட ஒரு இதயத்தைைச் சந்திித்த�ோம். 
அது அடைைந்த ஆன்மீீக நிிலைைகளைைச் சுற்றிி அகங்காாரம் 
உறைைந்துவிிட்டதனாால், அதன் வளர்ச்சிி முற்றிிலுமாாக 
தடைைபட்டுவிிட்டது.

இப்ப�ோது நாாம் வ�றுவிிதமாாக புண்பட்டுள்ள ஒரு இதயத்தைைச் 
சந்திிக்கப்ப�ோகிிற�ோம். இந்த இதயம் பிிளவுறவிில்லைை, ஆற்றலற்று 
இல்லைை, சந்தேேகிிக்கவிில்லைை, அகங்காாரத்திினாால் சூழப்படவும் 
இல்லைை; அதன் இரத்தம் கசிிந்துக�ொண்டிருக்கிிறது. ம�லும், 
இதிில் விிசிித்திிரமாான விிஷயம் என்னவ�னிில், காாயம் ஏற்பட்டது 
அந்த இதயத்திிற்கு அல்ல.

இரண்்டு தனிித்்துவமாான திறமைைகள்்
இரண்டு இசைைக்கலைைஞர்கள் ஒரேே குருவிிடம் இசைை பயிின்று 
வந்தனர். ஒருவர் கல்லைையும் கரைைய வைைக்கக்கூடிய அற்புதமாான 
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குரல் வளம் பெெற்றிிருந்தாார். மற்ற�ொருவர், பாார்வைையாாளர்களைை 
விியப்பிில் ஆழ்த்தும் அளவிிற்கு துல்லியமாாக இசைைக்கருவிியைை 
இசைைக்கும் திிறன�ப் பெெற்றிிருந்தாார். இருவரும� அசாாதாாரண 
திிறன்க�ொண்டவர்கள். ஆனாால், அவர்கள் தங்களுக்கு 
அருளப்பட்டுள்ள திிறமைையைைக் க�ொண்டாாடுவதற்கு பதிிலாாக, 
மற்றவரது திிறமைையைை எண்ணிி வருந்துவதிில�ய� தங்களது 
ஆற்றலைை வீணடித்தனர்.

அற்புதமாாக பாாடக்கூடியவர், துல்லியமாாக வாாசிிப்பவரிின் 
நேேர்த்திியைைக் கண்டு ப�ொறாாமைை க�ொள்கிிறாார். இசைைக் 
கருவிியைை வாாசிிப்பவர�ோ, பாாடகரிின் இனிிமைையாான குரல் 
வளத்திின�க் கண்டு ப�ொறாாமைை க�ொள்கிிறாார். இருவரைையும் 
ப�ொருத்தவரைையிில், இருவரும் அன�த்தைையும் பெெற்றிிருந்தனர். 
ஆனாால் தனிித்தனிியாாக காாண்கைையிில் ஒவ்வ�ொருவருள்ளும் 
குறைைபாாடு இருந்தது.

இதுவ� ப�ொறாாமைை க�ொள்வதிில் உள்ள விிசிித்திிரமாான 
கணிிதவிியல். உங்களிிடம் இல்லாாதவற்றைை கூட்டி, உங்களிிடம் 
இருப்பவற்றிிலிருந்து அதைைக் கழிித்துவிிடுகிிறது. நீீங்கள் எவ்வளவு 
வளங்கள் நிிறைைந்தவர�க இருந்தாாலும், உங்கள் கணிிதப்பதிிவ�டு 
எப்ப�ோதும் பற்றாாக்குறைையைைய� காாண்பிிக்கும்.

அவர்கள் தங்களுக்காான எல்லைையைை ந�ோக்கிிப் பயணிித்து, 
தங்களது தனிித்துவமாான திிறமைைகளைை வ�ளிிக்க�ொணர்வதற்காான 
சாாத்திியக்கூறுகளைை அறிிந்திிருந்தாால், என்றாாவது ஒருநாாள் 
தங்களது தனிிப்பட்ட அடைையாாளங்களைைக் கடந்து எல்லைையற்ற 
ஆகாாயத்தைை ந�ோக்கிிப் பயணிிப்பதற்காான வாாய்ப்பு 
கிிடைைத்திிருக்கும். ஆனாால் இதற்கு உள்முக மாாற்றம் அவசிியம்.

பிறருடன்் ஒப்்பிடும்் பாார்வ்ைை
‘ந�ோக்கத்தைை விிழிித்தெெழச் செெய்தல்’  எனும் அருட்செெய்திியிில், 
இரண்டு இன்ஜிின்களிின் இயக்கத்திிற்கு இடைையிிலாான  
வ�றுபாாட்டின� வரைையறுத்த�ோம். ஒன்று, அன்பிினாால் 
இயக்கப்படுகிிறது. அதற்கு ஒரு இலக்கு உள்ளது. ஆற்றலாானது 
ஒளிிர்கிின்ற ஒன்றைை ந�ோக்கிிப் பாாய்கிிறது. உடல் அதன�ப் 
பிின்த�ொடர்கிிறது, ஏன�னிில் இதயம் ஏற்கனவ� இலக்கைை 
செென்றடைைந்துவிிட்டது. மற்ற�ொன்று, வ�தன�யாால் 
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உந்தப்படுகிிறது. அதற்கு இலக்கு எதுவும் இல்லைை, தப்பிிக்கவ� 
எண்ணுகிிறது.  ப�ொறாாமைை என்பது முற்றிிலும் வ�தன�யாால் 
உந்தப்படுவதாாகும்.  ஆனாால், அது இதுவரைை நாாம் அறிிந்திிர�த 
ஒரு திிசைையைை ந�ோக்கிி நம்மைை உந்திித் தள்ளுகிிறது.

	→ ஆசைை, நீீங்கள் விிரும்புவதைை ந�ோக்கிி உங்களைை  
இழுக்கிிறது.

	→ ச�ோம்பல், இயங்குவதற்காான காாரணம் இல்லாாததாால், 
உங்களைை ஒரேே நிிலைையிில் இருக்கச் செெய்கிிறது. 

	→ சந்தேேகம், நீீங்கள் ஏற்கனவ� அடைைந்தவற்றிிலிருந்து, 
உங்களைை பிின்ன�ோக்கிி இழுக்கிிறது.

	→ அகங்காாரம், உங்களைை ஒரு கூண்டிற்குள் 
அடைைத்துவிிடுகிிறது

	→ ப�ொறாாமைை, மற்றவர்கள�ோடு ஒப்பிிட்டுப் பாார்க்கச் 
செெய்கிிறது. அது உங்கள் பாார்வைையைை வ�ற�ொருவரிின் 
தனிிப்பட்ட எல்லைையிின்மீீது நிிலைைத்திிருக்கச் செெய்கிிறது.

பிிளவுற்ற இதயம் எனும் அருட்செெய்திியிில், நாாம் ப்ரேேய  மற்றும்  
ஸ்ரேேய, இனிிமைையாானது மற்றும் நன்மைைபயப்பது ஆகிிய 
இரண்டிற்கும் இடைைய� உள்ள வ�றுபாாடுகள் குறிித்து, பண்டைைய 
மரபுகளிில் குறிிப்பிிட்டிருப்பது பற்றிி ஆர�ய்ந்த�ோம்.  ஆசைை 
என்பது இவ்விிரண்டிற்கும் இடைையிிலாான ப�ோர�ட்டம்:  தற்ப�ோது 
நிிறைைவைைத் தருகிின்ற ஒன்றைை நாான் தேேர்வுசெெய்ய வ�ண்டுமாா? 
அல்லது எனது வளர்ச்சிிக்கு உதவக்கூடிய ஒன்றைை நாான் 
தேேர்வுசெெய்ய வ�ண்டுமாா? ஆனாால் ப�ொறாாமைை, “எனக்கு எது 
நல்லது” என்ற கேேள்விியைை முற்றிிலுமாாக விிட்டுவிிட்டு, என்னிிடம் 
இல்லாாதது ஏன் அவர்களிிடம் இருக்கிிறது என்ற கேேள்விியைை 
முன்வைைக்கிிறது. இந்தக் கேேள்விி, உங்களது வாாழ்க்கைையிின்மீீது 
ஏற்பட்டுள்ள அதிிருப்திியாால் எழவிில்லைை, அவ்வாாறு இருந்தாால் 
அது வளர்ச்சிியைை ந�ோக்கிி உங்களைைத் தூண்டும். ஆனாால், இது 
ஒப்பீட்டினாால் உருவாான அதிிருப்திி, ம�லும் ஒப்பீடு செெய்வது, 
முன�ப்புடன் செெயலாாற்றுவதற்காான நெெருப்பைை மூட்டுவதிில்லைை. 
அது மெெதுவாாக உங்களது நிிம்மதிியைைக் குலைைத்துவிிடுகிிறது.

உண்மைையாான ப�ர�ர்வம் தனது எல்லைையைைப் பாார்த்து, “ம�லும் 
பயணிிக்க முடியும்” என்று கூறுகிிறது. 
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ப�ொறாாமைை, பிிறருடன் ஒப்பிிட்டுப்பாார்த்து, “இது நிியாாயமற்றது”  
என்று கூறுகிிறது. 

‘ந�ோக்கத்தைை விிழிித்தெெழச் செெய்தல்’  எனும் அருட்செெய்திியிில் 
ச�ோம்பல் நிிறைைந்தவர் எனக் குறிிப்பிிடப்பட்டுள்ளவர், 
முன்ன�ோக்கிிப் பாார்க்க வ�ண்டும். ப�ொறாாமைை க�ொண்டவர், 
மற்றவர்களுடன் ஒப்பிிடுவதைை நிிறுத்திிவிிட்டு, தங்களுக்காான 
தனிிப்பட்ட எல்லைையைை  ந�ோக்கிிப் பயணிிக்க வ�ண்டும். 
பாார்வைையிின் திிசைைய� வாாழ்க்கைையிின் திிசைையைைத் தீீர்மாானிிக்கிிறது.

அமைைதியின்்மைை ஏற்்படுத்்தும்் விளைைவு
அமைைதிி என்பது சிிரமங்கள் இல்லாாமல் இருப்பது அல்ல, மாாறாாக 
உள்முக ஒழுங்கமைைப்புடன் இருப்பதேே ஆகும்.  உணர்வுறுநிிலைை 
நிிலைைபெெற்றிிருக்கும்ப�ோது, அதன் ஒவ்வ�ொரு அம்சமும் 
சமநிிலைையிில் இருக்கும்ப�ோது, அங்கேே வ�ளிிப்புற சூழ்நிிலைைகளாால் 
பாாதிிக்கப்படாாத ஒரு சலனமற்றநிிலைை இருக்கும். ப�ொறாாமைை, 
இந்த உள்ளாார்ந்த ஒழுங்கமைைப்பைைத்தாான் தாாக்குகிிறது.

‘மாாத்ஸர்ய’ என்ற சமஸ்கிிருதச் ச�ொல், மற்றவரிிடம் இருப்பதைைப் 
பெெற விிரும்புவதைை மட்டுமல்லாாமல், மற்றவரிிடம் அது இருப்பதாால் 
வருந்துவதைையும் விிவரிிக்கிிறது. இதிிலுள்ள வ�றுபாாடு 
முக்கிியமாானது. ப�ர�ர்வம் மற்றவரிின் சாாதன�யைைப் பாார்த்து, 
“அது சாாத்திியம்தாான். அதைை அடைைவதற்கு நாான் முயற்சிிப்ப�ன்” 
என்று கூறுகிிறது. ப�ொறாாமைை அதேே சாாதன�யைைப் பாார்த்து, “அது 
என்னுடைையதாாக இருந்திிருக்க வ�ண்டும். பிிரபஞ்சம் அநீீதிி 
இழைைத்துவிிட்டது” என்று கூறுகிிறது.

பிிரபஞ்ச அநீீதிி எனும் இந்த உணர்வு, ஒருவரது மகிிழ்ச்சிியைை 
வ�ளிிப்புற விிஷயங்களைைச் சாார்ந்திிருக்க வைைப்பதன் மூலம், 
உள்முக அமைைதிியிின் ஊற்றைைய� நஞ்சாாக்குகிிறது. நம்முடைைய 
மனநிிறைைவு, மற்றவரைைவிிட அதிிகம் பெெற்றிிருப்பதைைய�ோ 
அல்லது குறைைந்தபட்சம் குறைைவாாக இல்லாாமல் இருப்பதைைய�ோ 
சாார்ந்திிருக்கும்ப�ோது, நமது உள்முக அமைைதிி எனும் 
சரணாாலயத்திின் திிறவுக�ோலைை, நாாம் சந்திிக்கும் ஒவ்வ�ொரு 
நபரிிடமும் ஒப்படைைத்துவிிடுகிிற�ோம். இதனாால், ஒவ்வ�ொருவரிின் 
வ�ற்றிியும் நமது த�ோல்விியாாக மாாறுகிிறது. ஒவ்வ�ொருவரிின் 
மகிிழ்ச்சிியும் நமது துயரமாாக மாாறுகிிறது. மற்றவர்களிின் வ�ற்றிிக்கு 
நாாம் பிிண�க் கைைதிியாாகிிவிிடுகிிற�ோம், அதற்காாக க�ோரப்படும் 
மீீட்புத்த�ொகைை, நாாம் தேேடுகிின்ற அதேே அமைைதிிதாான்.
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‘உறுதிியாான அடித்தளத்தைை உருவாாக்குதல்’ என்ற 
அருட்செெய்திியிில், சந்தேேகம் அவநம்பிிக்கைை க�ொள்வதற்காான 
காாரணங்கள் ஒவ்வ�ொன்றைையும் கூர்ந்துகவனிித்து, நம்பிிக்கைை 
க�ொள்வதற்காான காாரணங்கள் ஒவ்வ�ொன்றைையும் புறக்கணிித்து, 
தனக்காான ஆதாாரங்களைை எவ்வாாறு உருவாாக்குகிிறது என்பதைைக் 
கண்ட�ோம். ப�ொறாாமைையும் அதேே நேேர்மைையற்ற கணக்கீீட்டின் 
மூலம் செெயல்படுகிிறது. ப�ொறாாமைைக�ொண்ட மனம், மற்றவரிிடம் 
உள்ள நேேர்மறைையாான விிஷயங்களைையும், தன்னிிடம் உள்ள 
குறைைபாாட்டிற்காான சூழலைையும் உற்றுந�ோக்குகிிறது. அது 
அன�த்தைையும் கவனமாாக பதிிவ�ட்டில் பதிிவுசெெய்கிிறது, ஆனாால் 
அவைை நேேர்மறைையற்ற வகைையிில் பதிிவுசெெய்யப்படுகிின்றன. 
பதிிவ�ட்டில் மற்றவரது ச�ொத்துக்கள் மிிகைைப்படுத்திிக் 
காாட்டப்படுகிின்றன, அதேேவ�ளைையிில் தனது ச�ொத்துக்கள் 
கணக்கிிலிருந்து நீீக்கப்பட்டுவிிட்டதாாக காாட்டப்படுகிிறது. இருப்பு 
எப்ப�ோதும் பற்றாாக்குறைையைைத்தாான் காாட்டும், ஏன�னிில் பதிிவ�டு 
நிியாாயமாானதாாக இருக்கவ�ண்டும் என்பது அதன் ந�ோக்கம் 
அல்ல, ஆனாால் துயரத்திில் ஆழ்த்தவ�ண்டும் என்பதுதாான்.

ஆர்வ்லர்க்ளிிடைையே� உள்்ள அமைைதியின்்மைை
ஒவ்வ�ொரு ஆன்மீீக சமூகமும் நன்கு அறிிந்த மற்றும் சிில ஆன்மீீக 
மரபுகள் வ�ளிிப்படைையாாக விிவாாதிிக்கிின்ற ஒரு விிஷயம்: 
ப�ொறாாமைை, ஆசிிரமத்திின் வாாயிிலில் மறைைந்துவிிடுவதிில்லைை, 
அது தன்ன�ய� பண்படுத்திிக்க�ொள்கிிறது.
‘ஆகாாயத்தைை ந�ோக்கிிப் பயணிித்தல்’ என்ற அருட்செெய்திியிில், 
ஆன்மீீகக்களம் மிிக மெென்மைையாானதாாகவும், ஏற்புத்தன்மைை 
க�ொண்டதாாகவும் இருப்பதாால், அது தற்பெெருமைைக்காான 
வளமாான நிிலமாாக மாாறிிவிிடுகிிறது என்ற சாாரிிஜிியிின் கூற்றைை 
ஆர�ய்ந்த�ோம். அதேே மெென்மைைத்தன்மைைதாான் ப�ொறாாமைை 
வளர்வதற்காான வளமாான நிிலமாாகவும் அதைை மாாற்றுகிிறது. 
ப�ொருள் சாார்ந்த உலகிில், ப�ொறாாமைைக்கு தெெளிிவாான காாரணிிகள் 
உள்ளன: பணம், பதவிி, வ�ளிித்த�ோற்றம் மற்றும் வ�ற்றிி. ஆன்மீீக 
உலகிில், அவைை சூட்சுமமாாக இருந்தாாலும், அவற்றிின் தாாக்கம் 
சற்றும் குறைைவதிில்லைை. மாாஸ்டருக்கு மிிகவும் நெெருக்கமாானவர் 
யாார்? யாாருடைைய அமர்வு அதிிக நேேரம் நீீடித்தது? யாாருடைைய 
உள்நிிலைை ஆழ்ந்திிருப்பதுப�ோல் உள்ளது? யாாருக்கு அங்கீீகாாரம், 
பதவிி உயர்வு அல்லது ப�ொறுப்பு வழங்கப்பட்டது? யாாருடைைய 
பெெயர் குறிிப்பிிடப்பட்டது? இவைைய� உள்முக உலகிின் விிஷயாாஸ்,  
அதாாவது ஆன்மீீக வாாழ்விில் மனதைைக் கவர்கிின்ற விிஷயங்கள்.
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‘உறுதிியாான அடித்தளத்தைை உருவாாக்குதல்’ என்ற அருட்செெய்திியிில், 
நாாம் அஷ்டவக்ரரிின் எச்சரிிக்கைையைை ம�ற்க�ோள் காாட்டின�ோம்: 
விிஷயன்விிஷாாவத் த்யஜ - விிஷத்தைை விிலக்கிிவிிடுவதுப�ோல் 
புலன்களைை கவர்கிின்றவற்றைை விிலக்கிிவிிடுங்கள் என்று 
கூறுகிிறாார். இந்த ம�ற்க�ோள் இங்கு முற்றிிலும் ப�ொருந்துவதாாக 
உள்ளது. வ�ளிி உலகிினாால் உண்டாாகும் கவனச்சிிதறல்கள், 
சந்தேேகத்தாால் ஏற்படும் உள்முக சிிதைைவு ஆகிியவற்ற�ோடு,  
ஆர்வலர்களிிடைைய� காாணப்படும் ப�ொறாாமைை, அதேே விிஷத்திின் 
மூன்றாாவது பரிிமாாணத்தைை வ�ளிிப்படுத்துகிிறது:
இது, வ�ளிி உலகம் உங்கள் கவனத்தைை உங்களிிடமிிருந்து 
திிசைைதிிருப்புகிின்ற கவனச்சிிதறல் அல்ல. 
இது, மனம் தனது ச�ொந்த அனுபவத்திிற்கு எதிிர�கத் திிரும்புகிின்ற 
சந்தேேகம் அல்ல.
இது, தவறாான புரிிதலுக்கு வழிிவகுத்து, அமைைதிியிின்மைையைை 
விிதைைக்கிின்ற, ப�ொறாாமைையிிலிருந்து பிிறந்த ஒப்பீடு ஆகும்.

இத்தகைைய ஒரு ஆன்மீீக சமூகம், நிிலைைக்கண்ணாாடிகள் 
நிிறைைந்த ஒரு கூடமாாக, ஒப்பீடு செெய்யப்படும் ஒரு இடமாாக 
மாாறக்கூடும். அங்கு உங்களது பயணத்தைைவிிட, மற்றவர்களது 
பயணத்தைைப் பற்றிி அதிிக விிழிிப்புணர்வு க�ொண்டவர�க நீீங்கள் 
மாாறிிவிிடுகிிறீீர்கள்.  அந்த சமூகமாானது, உள்ந�ோக்கிிப் பாார்ப்பதற்கு 
உங்களுக்கு உதவுவதற்கு பதிிலாாக, எப்ப�ோதும் மற்றவர்களுடன் 
ஒப்பீடு செெய்யக்கூடிய ஒரு இடமாாக மாாறிிவிிடும்.
இந்தத் த�ொடர் மாாற்றம் மிிகத் தெெளிிவாாக உள்ளது. 
‘ஆகாாயத்தைை ந�ோக்கிிப் பயணிித்தல்’ என்ற அருட்செெய்திியிில், 
கட்டுப்படுத்தப்படாாத அகங்காாரம், ஆன்மீீக வ�குமதிிகளைைப் 
பெெறுவதற்காான உரிிமைையுள்ளவர் என்பது ப�ோன்ற ஒரு 
உணர்வைை எவ்வாாறு உருவாாக்குகிிறது என்பதைைப் பாார்த்த�ோம். 
அந்த உரிிமைை கிிடைைக்கப் பெெறாாதப�ோது, அகங்காாரம் எதிிர்பாார்த்த 
ஒரு விிஷயத்திின� வ�ற�ொருவர் பெெறும்ப�ோது, ப�ொறாாமைை 
உணர்வு தூண்டப்படுகிிறது. ப�ொறாாமைை தூண்டப்பட்டவுடன், 
அது ஒப்பீட்டைை உருவாாக்குகிிறது, அந்த ஒப்பீடு, ப�ோட்டி 
உணர்வைை உருவாாக்குகிிறது, ம�லும் ப�ோட்டி உணர்வாானது, 
ஆன்மீீக வாாழ்க்கைையாால் கரைைந்து செெல்லவ�ண்டிய பிிரிிவிின� 
உணர்வுகளைை ஏற்படுத்துகிிறது. பிின்னர், தற்பெெருமைை 
ம�ற்கூரைையைை அமைைக்கிிறது, ப�ொறாாமைை வீட்டைைய� 
எரிித்துவிிடுகிிறது.
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மூல காாரணம் 
ப�ொறாாமைை என்பது உண்மைையிில் மற்றவரைைப் பற்றிியது அல்ல. 
அது உங்களுடைைய தற்ப�ோதைைய நிிலைை மற்றும் உங்களிிடம் 
இருப்பவைை ப�ோதுமாானதாாக இல்லைை என்ற அனுமாானத்திின் 
அடிப்படைையிிலாான நம்பிிக்கைையைைப் பற்றிியது. இது 
நிிறைைவிின்மைையாால் ஏற்பட்ட காாயமாாகும். ம�லும் அது, குறைைபாாடு 
என்று தாான் கருதுகிின்ற ஒன்றைைக் காாண்பதற்கு, மற்ற�ொருவரது 
வ�ற்றிி எனும் நிிலைைக்கண்ணாாடியைைக் கடனாாகக் கேேட்கிிறது.

‘உறுதிியாான அடித்தளத்தைை உருவாாக்குதல்’ என்ற 
அருட்செெய்திியிில், நாாம் ஆர�ய்ந்த அதேே காாயத்திின� இங்கு 
வ�ற�ொரு க�ோணத்திில் பாார்க்கிிற�ோம். பதிின�ோரு வருடங்கள் 
திியாானம் செெய்த அந்தப் பெெண்ணாால், தனக்கு ஏற்பட்ட 
மாாற்றங்களைைய� நம்ப முடியவிில்லைை. அவள், “இது உண்மைை 
தாானாா?” என்றாாள். இங்கு ப�ொறாாமைை க�ொண்ட ஆர்வலர் 
இதற்கு இண�யாான ஒரு தவறைைய� செெய்கிிறாார். அவர் 
தாான் உணர்ந்தவற்றைை சந்தேேகிிக்கவிில்லைை, ஆனாால் அவைை 
ப�ோதுமாானது என்பதைை ஏற்க மறுக்கிின்றாார்.

சந்தேேகம், “நாான் அனுபவிித்தது உண்மைை அல்ல” என்று கூறுகிிறது. 
ப�ொறாாமைை, “எனக்கு அளிிக்கப்பட்டது ப�ோதுமாானதல்ல” என்று 
கூறுகிிறது.

ஒன்று நம்பிிக்கைை கரைைந்துவிிட்ட நிிலைை, மற்ற�ொன்று 
மனநிிறைைவு கரைைந்துவிிட்ட நிிலைை. இரண்டும�, ஆன்மாா தனக்கு 
கிிடைைக்கப்பெெற்றவற்றிில் அமைைதிியுடன் இருப்பதைை தடுக்கிிறது.

ப�ொறாாமைை என்பது அகங்காாரத்திின் நிிழல், அதன் இண�பிிரிியாாத 
த�ோழன். ‘ஆகாாயத்தைை ந�ோக்கிிப் பயணிித்தல்’ என்ற 
அருட்செெய்திியிில், கண்ணாாடி மாாளிிகைையைை அகங்காாரத்திின் 
அடைையாாளமாாக விிவரிித்த�ோம். அதன்  நிிழலாான ப�ொறாாமைையிினாால், 
மற்ற�ொரு மரம் திிறந்த வாான� ந�ோக்கிி உயரமாாக வளர்வதைைப் 
ப�ொறுத்துக்க�ொள்ள முடியாாது. ப�ொறாாமைை, உண்மைையிில் 
மற்ற�ொரு மரத்தைைப் பற்றிியது அல்ல. அது, அகங்காாரத்தாால் 
எழுப்பப்பட்ட கண்ணாாடி ம�ற்கூரைையைைப் பற்றிியது. ஆனாால் 
ப�ொறாாமைையாால் இப்ப�ோது அதைை ஒப்புக்க�ொள்ள முடியவிில்லைை.

இதனாால்தாான், மற்றவரிிடம் உள்ளதைை நாாம் பெெறுவதன் மூலம் 
ப�ொறாாமைையிினாால் ஏற்படும் காாயத்தைை குணப்படுத்த முடியாாது, 
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ஏன�னிில் இலக்குக் கம்பம் நகர்ந்துக�ொண்ட� இருக்கிிறது. 
மற்ற�ொருவரிின் பதவிியைைக் கண்டு ப�ொறாாமைை க�ொண்டவர், 
அதேே பதவிியைை தாான் பெெற்றவுடன், வ�ற�ொருவரைைக் கண்டு 
மீீண்டும் ப�ொறாாமைை க�ொள்கிிறாார். அந்த மனக்காாயம், ஒரு 
விிஷயம் தனக்கு கிிடைைக்கப் பெெறாாததிினாால் ஏற்படவிில்லைை, அந்த 
விிஷயம் தன்ன� முழுமைைப்படுத்தும் என்ற நம்பிிக்கைையிினாால் 
தாான் ஏற்படுகிிறது.

மாாலைை நேேரத்திில் செெய்யப்படும் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் சுத்திிகரிிப்புப் 
பயிிற்சிி, இதற்கு நேேரடியாாகத் தீீர்வு அளிிக்கிிறது. ஒவ்வ�ொரு 
மாாலைையும் நாாம் அமர்ந்து, அந்த நாாளிின் பதிிவுகளைை பிின்புறமாாக 
வ�ளிிய�ற அனுமதிிக்கும்ப�ோது, அந்த நிிகழ்வுகளைை மட்டும் 
அல்லாாமல், அவற்றைைப் பற்றிிய நமது அனுமாானங்களைையும் 
வ�ளிிய�ற்றுகிிற�ோம். சக ஊழிியர் ஒருவருக்கு பதவிி உயர்வு 
கிிடைைக்கிின்றது. அதைைப் பற்றிிக் கேேள்விிப்படும்ப�ோது, உங்கள் 
நெெஞ்சிில் ஏற்படும் எரிிச்சல், உங்களது அனுமாானங்களைை 
வ�ளிிப்படுத்துகிிறது. அது ஏற்கனவ� உங்களிிடம் இருந்த 
மனக்காாயத்தாாலும், மற்றவரது ஆதாாயம் உங்களது இழப்பு என்ற 
உங்கள் நம்பிிக்கைையாாலும் தூண்டப்படுகிிறது.
ஆனாால் இங்குதாான் பிிரச்சிின� உள்ளது, அது ‘பிிளவுற்ற 
இதயம்’ என்ற அருட்செெய்திியிில், நாாம் கண்டறிிந்ததைை இங்கு 
எதிிர�ொலிக்கிிறது. இதயம் வ�ளிிய�ற்றத் தயாார�க இருப்பதைை 
மட்டும� சுத்திிகரிிப்பு நீீக்குகிிறது. ஒரு மனப்ப�ோக்கு இரகசிியமாாக 
நேேசிித்து ப�ோற்றப்படும்ப�ோது, மனத்திின் ஒரு பகுதிி அதைை 
மறைைமுகமாான விிருப்பத்துடன் பற்றிிக்க�ொண்டிருக்கும்ப�ோது, 
சுத்திிகரிிப்பு எதிிர்ப்பைை சந்திிக்கிிறது. ப�ொறாாமைை என்பது 
வ�ளிிய�ற்றுவதற்கு மிிகவும் கடினமாான பதிிவுகளிில் ஒன்றாாகும், 
ஏன�னிில் நீீங்கள் ப�ொறாாமைைப்படுகிிறீீர்கள் என்பதைை 
ஒப்புக்க�ொள்வதேே அவமாானம் என்பது ப�ோன்ற உணர்வைை 
ஏற்படுத்தக்கூடும். நாாம் க�ோபம், ச�ோம்பல், ஏன் சந்தேேகத்தைைக்கூட 
ஒப்புக்க�ொள்வ�ோம், ஆனாால் ப�ொறாாமைை? “நாான் அந்த நபரிின் 
ஆன்மீீக நிிலைையைைக் கண்டு ப�ொறாாமைைப்படுகிிற�ன்” என்று 
கூறுவதற்கு, பணிிவு தேேவைைப்படுகிிறது, ப�ொறாாமைை நிிறைைந்த 
அகங்காாரம் அதைை தரமறுக்கிின்றது. காாயம் மறைைந்தேே இருக்கிிறது, 
ஏன�னிில் அதைைப் பாார்ப்பது என்பது, சுய-பிிம்பத்திில் விிரிிசல் 
உள்ளது என்பதைை ஒப்புக்க�ொள்வது ப�ோன்றது. எனவ�, 
மாாலைைநேேர சுத்திிகரிிப்பாால் எட்ட முடியாாத ஒரு ஆழத்திில், அது 
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பல வருடங்களாாக புதைைந்து கிிடக்கிிறது. இது, இந்தப் பயிிற்சிி 
நுட்பத்திின் குறைைபாாட்டினாால் அல்ல, ஆனாால் இதயம் அதைை 
வ�ளிிய�ற்ற இன்னும் விிரும்பாாததாால்தாான்.

அமைைதியைை நிிலைைப்்படுத்்துவது எது

‘சந்த�ோஷ’ அல்லது மனநிிறைைவு என்பது, விிரக்திியிினாால் 
ஒன்றைை விிட்டுவிிடுவதும் அல்ல, ஏமாாற்றத்துடன் ஒன்றைை 
ஏற்றுக்க�ொள்வதும் அல்ல. அது, உங்கள் பயணத்திிற்கு எது 
தேேவைைய�ோ அதுவ� உங்களுக்கு அளிிக்கப்பட்டுள்ளது என்பதைை 
ஆழமாாக அறிிந்துக�ொள்வது ஆகும்; அது உங்களது பயணம், 
வ�ற�ொருவரிின் பயணம் அல்ல.

ஒரு விிதைை மரத்தைைக் கண்டு ப�ொறாாமைை க�ொள்வதிில்லைை. 
அது முழுமைையாாக ஒரு விிதைையாாக இருப்பதன் மூலம் மரமாாக 
மாாறுகிிறது. மற்றவர்கள் என்னவாாக உள்ளனர் என்பதைைக் 
காாண்பதன் மூலம், அந்தச் செெயல்முறைையைை விிரைைவுபடுத்த 
முடியாாது. இந்தப் பிிரபஞ்சத்தைை இயக்கும் ப�ரறிிவு, உங்களுக்குள்  
எதைை விிதைைத்துள்ளத�ோ, அதிில் தவறிிழைைக்கவிில்லைை என்ற 
நம்பிிக்கைையுடனும் ப�ொறுமைையுடனும், அந்தச் செெயல்முறைையைை 
ஒவ்வ�ொரு நிிலைையாாக வாாழ்ந்திிட மட்டும� வ�ண்டும்.

‘ந�ோக்கத்தைை விிழிித்தெெழச் செெய்தல்’ என்ற அருட்செெய்திியிில், 
இகிிகாாய், அதாாவது இருப்பிிற்காான காாரணம், காாலைையிில் 
எழுவதற்காான காாரணம் என்ற ஜப்பாானிியர்களிின் கருத்தைை 
ஆர�ய்ந்த�ோம். தனது இகிிகாாயைைக் கண்டறிிந்த ஒருவர் ஒப்பீடு 
செெய்வதிில்லைை. ந�ோக்கம் உள்முகமாாக கண்டறிியப்படுவதற்கு 
பதிிலாாக பிிறரிிடமிிருந்து பெெறப்படும் ப�ோதுதாான் ஒப்பீடு 
நிிகழ்கிிறது. மற்றவர்களிிடம் இருப்பதைைக் கண்டு நீீங்கள் 
ப�ொறாாமைைப்படுகிிறீீர்கள், ஏன�னிில் உங்களிிடமுள்ள 
தனிித்துவமாான ஒன்றைை நீீங்கள் இன்னும் கண்டறிியவிில்லைை. 
ஒப்பீடு செெய்வதிினாால் ஏற்படும் காாயம், பிிறரிிடமிிருந்து பெெறப்படும் 
ந�ோக்கம் ப�ோன்றது: உங்களுக்காான கதைையைை நீீங்கள் இன்னும் 
எழுதவிில்லைை என்பதாால், வ�ற�ொருவரிின் கதைையைைக்க�ொண்டு 
உங்கள் வாாழ்க்கைையைை மதிிப்பிிடுகிிறீீர்கள்.

திியாானத்திில் ஆழ்ந்துசெெல்லும்ப�ோது, ப�ொறாாமைை க�ொண்ட 
மனதிில் அதிிசயமாான ஒரு மாாற்றம் நிிகழ்கிிறது. அது யாாதெெனிில், 
ஒவ்வ�ொருவரும் தங்களது சம்ஸ்காாரங்கள், தாாங்கள் 
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சேேர்த்துக்க�ொண்டுள்ள பதிிவுகள் மற்றும் வாாழ்க்கைைக்காான 
தங்களது பிிரத்ய�கமாான கற்றல்த�ொகுப்பு ஆகிியவற்றிினாால் 
வடிவமைைக்கப்பட்ட ஒரு பாாதைையிில் பயணிித்துக் 
க�ொண்டிருக்கிிறாார்கள் என்பதைை காாணத் த�ொடங்குவதாாகும். 
மற்ற�ொருவருக்கு சாாதகமாாக அமைைந்துள்ளதாாகத் த�ோன்றக்கூடிய 
ஒன்று, அவர்களுக்காான மிிகப்பெெரிிய ச�ோதன�யாாக 
இருக்கக்கூடும். உங்களுக்கு பாாதகமாாக அமைைந்துள்ளதாாகத் 
த�ோன்றக்கூடிய ஒன்று, உங்களுக்காான மிிகச்சிிறந்த ஆசாானாாக 
இருக்கக்கூடும். இந்தப் பிிரபஞ்சம் ப�ோட்டிக்காான இடமல்ல, இது 
ஒரு பள்ளிிக்கூடம், அதிில் ஒவ்வ�ொரு மாாணவருக்கும் வ�வ்வ�று 
பாாடத்திிட்டங்கள் உள்ளன.

அந்த இசைைக்கலைைஞர்கள் இருவரும் இதைைப் 
புரிிந்துக�ொண்டிருந்தாால், அவர்களுக்கு அருளப்பட்டுள்ள 
திிறமைைகள் ஒன்றுக்க�ொன்று ப�ோட்டியிிடுவதற்கு உரிியவைை அல்ல 
என்பதைை உணர்ந்திிருப்பாார்கள். குரலும், கருவிியைை நேேர்த்திியாாக 
வாாசிிப்பதும், ஒரேே இசைையிின் இரண்டு வ�ளிிப்பாாடுகள்தாான், 
ஒன்று இல்லாாமல் மற்ற�ொன்று முழுமைை பெெறாாது, ஒவ்வ�ொன்றும் 
மற்ற�ொன்றிின் இருப்பிினாால் ம�ன்மைை அடைைகிின்றது. அவர்கள் 
இருவரும் ப�ோட்டியாாளர்கள் அல்ல, ஒன்றிிண�வதாால் மட்டும� 
உருவாாகும் முழுமைையாான இன்னிிசைையிின் இரண்டு பாாதிிகள் 
ஆவர்.

தனது ஆழத்்தைை நன்கு அறிந்்துள்்ள இதயம்

வ�ற�ொருவரிின் திிரைைக்கதைையைை வாாசிிப்பதைை நிிறுத்திிவிிட்டு, 
உங்களது வாாழ்க்கைையைை வாாழத் த�ொடங்கும்ப�ோது அமைைதிி 
திிரும்புகிிறது. எழுதுக�ோல் உங்கள் கைையிில்தாான் உள்ளது. 
எழுத வ�ண்டிய பக்கமும் உங்கள்முன் உள்ளது. இனிி 
செெய்ய வ�ண்டியது, அடுத்தவரது பக்கத்தைைப் பாார்க்காாமல், 
உங்களுக்காானதைை எழுதுவதற்கு விிருப்பம் க�ொண்டிருப்பது 
மட்டும்தாான்.
மிிகுந்த பணிிவுடைையவர் என்பவர், தனது இதயத்திினுள் 
‘அற்புதங்களிின் அற்புதத்தைை’ யாாரும் அறிிந்திிடாா வண்ணம் 
மறைைத்துவைைத்து ஒரு அரசன�விிட செெழிிப்பாான வாாழ்க்கைையைை 
வாாழக்கூடியவர் என பாாபூஜிி விிவரிிக்கிிறாார். அத்தகைைய 
இதயம், ம�ன்மைையாானவர் என்று அங்கீீகரிிக்கப்பட்டவர்களிின் 
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நற்ப�ற்றிின�க் கண்டு ப�ொறாாமைைப்படுவதிில்லைை. அது 
ப�ொறாாமைை க�ொள்வதற்காான தூண்டுதலைை அடக்கிி 
வைைத்துள்ளதாால் அல்ல, மாாறாாக, அது தன்னுள் மிிக ஆழமாான 
ஒன்றைை அனுபவிித்ததிினாால், மற்றவர்களது வ�ளிிப்புற 
சாாதன�கள் பதிிவுகளைை ஏற்படுத்துவதைை நிிறுத்திிவிிட்டன. 
உங்களுடைைய பற்றாாக்குறைை என்று நீீங்கள் நிின�த்தவைை, 
உண்மைையிில் ஒருப�ோதும் பற்றாாக்குறைை அல்ல என்பதைை 
உணரும்ப�ோது அந்தக் காாயம் ஆறுகிிறது. நீீங்கள் தவறாான 
திிசைையைை ந�ோக்கிிப் பாார்த்துக்க�ொண்டிருந்தீீர்கள்.
தனக்குள் ஆழமாான ஒன்றைை அனுபவிித்து உணர்ந்த ஒரு 
இதயம், மற்றவரது வ�ளிிப்புற விிஷயங்களிின்மீீது நாாட்டம் 
க�ொள்வதிில்லைை. இயன்றவரைை நீீண்ட நேேரம் திியாானத்திில் 
அமருங்கள், உங்கள் இருப்பிின் ஆழத்திிற்கு செெல்லுங்கள், அங்கு 
வ�ற�ொருவரிிடமும் இல்லாாத, வ�ற�ொருவரும் எடுத்துச்செெல்ல 
முடியாாத ஒன்றைை நீீங்கள் கண்டறிிவீர்கள். அவ்விிடத்திில், 
ப�ொறாாமைை அடக்கப்படவிில்லைை, மாாறாாக அது எழுவதற்காான 
எந்தவ�ொரு காாரணமும் இல்லைை என்பதைை அறிிந்துக�ொள்கிிறது.
சுருக்கமாாகப் பாார்ப்ப�ோம்:

•	 ‘பிிளவுற்ற இதயம்’ எனும் அருட்செெய்திியிில், விிவ�கத்துடன் 
தேேர்வுசெெய்ய நாாம் கற்றுக�ொள்ளும்வரைை, ஆசைை நம்மைை 
பிிளவுறச் செெய்யும் என்பதைைக் கற்றுக்க�ொண்ட�ோம்.

•	 ‘ந�ோக்கத்தைை விிழிித்தெெழச் செெய்தல்’ எனும் அருட்செெய்திியிில், 
தீீவிிர முன�ப்பு எனும் நெெருப்பு மூட்டப்பட்டு, நமது 
ந�ோக்கத்தைைக் கண்டறிியும் வரைை, மந்தநிிலைை நம்மைை 
முடக்கிிவிிடும் என்பதைைப் புரிிந்துக�ொண்ட�ோம்

•	 ‘உறுதிியாான அடித்தளத்தைை உருவாாக்குதல்’ எனும் 
அருட்செெய்திியிில், சந்தேேகத்திின் தன்மைையைைப் 
புரிிந்துக�ொண்டு, நமது அனுபவங்களிின் மீீது நம்பிிக்கைை 
க�ொள்ள கற்றுக்க�ொள்ளும்வரைை சந்தேேகம் நம்மைை 
அழிிக்கிிறது என்று பாார்த்த�ோம்

•	 ‘ஆகாாயத்தைை ந�ோக்கிிப் பயணிித்தல்’ எனும் அருட்செெய்திியிில், 
அகங்காாரம் நம்மைைச் சூழ்ந்துக�ொள்ளும், பணிிவு நம்மைை 
விிடுபட்டிருக்கச் செெய்யும் என்று பாார்த்த�ோம்.

•	 ‘உங்களுக்காான எல்லைையைை ந�ோக்கிி பயணிித்தல்’ என்ற 
இந்த அருட்செெய்திியிில், ப�ொறாாமைை நமது உள்முக 
திிசைைகாாட்டியைை, அடுத்தவரிின் பாாதைையைை ந�ோக்கிித் 
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திிருப்புவத�ோடு, லட்சிியத்திிலிருந்து நம்மைை விிலக்கிி, 
வ�ற�ொருவரிின் வ�ற்றிியைை நமது காாயமாாக மாாற்றுகிிறது 
என்பதைைக் கற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம். ப�ொறாாமைை என்பது நமது 
உண்மைையாான நிிலைையிிலிருந்து எழுகிின்ற வ�தன� அல்ல, 
அது ஒப்பீடு செெய்வதிினாால் உருவாாகும் ஒன்று.

ஐந்து விிஷங்கள் உள்ளன, ஒவ்வ�ொன்றும் உங்களைை 
லட்சிியத்திிலிருந்து விிலகிிச்செெல்ல வைைக்கிின்றன:  

ஆசைை, “அங்கேே இருப்பது எனக்கு வ�ண்டும்” என்கிிறது.
ச�ோம்பல், “நாான் இருக்க வ�ண்டிய இடத்திிற்கு என்னாால் செெல்ல 
முடியாாது” என்கிிறது.
சந்தேேகம், “நாான் இப்ப�ோது அடைைந்துள்ள நிிலைை உண்மைையாானது 
அல்ல” என்கிிறது.
அகங்காாரம், “நாான் அடைைந்த நிிலைை எனக்கேே ச�ொந்தம்” என்கிிறது.
ப�ொறாாமைை, “அவர்கள் அடைைந்த நிிலைை என்னுடைையதாாக 
இருந்திிருக்க வ�ண்டியது” என்கிிறது.

இந்த ஐந்து விிஷங்களுக்காான மாாற்று மருந்து, அதேே 
அமைைதிியாான புரட்சிிதாான்: அது, உங்களது பயணம் மட்டும� 
வ�ளிிப்படுத்தக்கூடிய காாரணங்களுக்காாக, முழுமைையாாகவும், 
தயக்கமிின்றிியும், துணிிவுடனும், இந்த இதயத்திில், இந்த 
சுவாாசத்திில், வ�ற�ொருவருக்காாகவும் அன்றிி உங்களுக்கு மட்டும� 
அளிிக்கப்பட்டுள்ள இந்த வாாழ்க்கைையிில் நிிலைைத்திிருப்பதாாகும். 

உங்களுக்காான எல்லைையைை ந�ோக்கிிப் பயணிியுங்கள், உங்கள் 
தனிித்துவமாான பாாதைையிில் துணிிவுடன் நடைைப�ோடுங்கள். 

அன்பு மற்றும் பிிர�ர்த்தன�யுடன்,
கம்ல�ஷ்

ய�ோகாாஷ்ரம் ஷாாஜஹாான்பூர்
ப�ொன்விிழாாவைை முன்னிிட்டு வழங்கப்பட்ட அருட்செெய்திி

ப�ொதுக்கூட்டம் 4: 2026 பிிப்ரவரிி 24 முதல் 26 வரைை
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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.

தாாஜியுடன் தியாான வகுப்புகள்

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




