
ேதைவயற்ற எண்ணங்கைள அைடயாளம் காண்ப� 

ஆச்சார்யா நித்யானந்தா 

கிாியா ேயாக பயிற்சிகைள நான் ெதாடங்கிய நாட்களில் மனம் இன்பமாக ஆனந்தமாக 
இ�க்�ம் நிைலைய அ�பவித்ேதன்.  ஆனால் அந்த மனநிைல ஒ�சில ெநா�கேள 
இ�ந்த�.  எண்ணங்கள் �றிப்பாக �ன்பகரமான எண்ணங்கள் அந்த நிைலைய 
நிரந்தரமாக இ�க்க விடவில்ைல.  இ��ம்  மனதின் ேவைலதான். ஒன்ைற 
ஆராய்வதற்ேகா ப�த்�ணர்வதற்ேகா மனம் ஒ� �க்கியமான க�வியாகச் 
ெசயல்ப�கிற�.  உண்ைமைய கண்�ணர்வதற்�ம் சிக்கல்கைள வி�விப்பதற்�ம் அ� 
ெபாி�ம் உத�கிற�.  ஆனால் அந்த மனேம சிக்கல்கைள�ம் நாம் அ�பவிக்க 
வி�ம்பாத �ழ்நிைலகைள�ம் ஏற்ப�த்�கிற�.  மனைத எவ்வா� �விப்ப� என்ப� 
வாழ்க்ைகக்� �க்கியமான அறி�தான், ஆனால் அந்த மனைத எவ்வா� 
�ய்ைமப்ப�த்தி உணர்வாக விாி�ப�த்�வ� என்பைத�ம் நாம் கற்�க்ெகாள்ள 
ேவண்�ம்.  

“நான் சிந்திக்கிேறன் அதனால் இ�ப்ைபப் ெபற்றி�க்கிேறன்” என்� பிரன்ச்� தத்�வ 
ஞானி ேடக்கார்ட் �றினார். நம� நாட்�ல் பதஞ்ச� சித்தர், “ேயாகம் என்ப� உணர்வில் 
எ�ம் அைச�கள் நின்�ேபாவ�.  அதன்பின் அந்த ேயாகி தன� உண்ைமயான 
நிைலயில் ஆழ்ந்�ேபாகிறார்,” (ேயாக �த்திரம் I.2-3) என்� ��கிறார். இந்தக் க�த்� 
நம� ெபா�வான ேநாக்கில் ெவ�வாக மா�ப�கிற�. இந்த மா�பட்ட ேநாக்� நம�  
உணர்வி��ந்� எ�ம் மனதின் சலனம், அதனால் ஏற்ப�ம் உணர்ச்சிகள், எண்ணங்கள் 
ஆகியவற்ைற அைடயாளம் காண உத�வதால் நமக்� எவ்வித சார்�மற்ற இன்பத்ைதத் 
த�கிற�.  

நாம் எண்ணங்கள் அல்ல, எண்ணங்கள் நமக்�ள் எ�ந்� அடங்�கின்றன.  ஆனால் நாம் 

எைத எண்�கிேறாேமா அ�வல்ல.  எண்ணங்கைளக் கவனிக்�ம், எப்ேபா�ம் இ�க்�ம் 
உணர்� நாம்.  உண்ைமயில் உணர்ேவ நம� வாழ்க்ைகயின் ஒவ்ெவா� ெநா�யி�ம் 
இ�க்�ம் நிரந்தரமான ஒன்�.  நாம� உண்ைமயான இ�ப்�நிைல சத் சித் ஆனந்தம் 
என்� ேயாக சித்தர்கள் ��கின்றனர். 

மனதின் ெசயைல நி�த்�வெதன்ப� விரல்களின் ஊேட நீைர ஓடவிடாமல் தக்க 
ைவப்பைதப் ேபால க�னமான ஒன்�.  “மனம் எப்ேபா�ம் ெசயலற்� இ�ப்பதில்ைல.  
�ரட்�த்தனமான, தான் வி�ம்பியைதேய ெசய்�ம் அைதக் கட்�ப்ப�த்�வ� க�னம்.  
சக்தி வாய்ந்த �றாவளிைய நி�த்த �ைனவைதப் ேபால மனைதக் கட்�ப்ப�த்�வ�ம் 
ஒ� அசாத்திய ெசயலாக உள்ள�” என்� அர்ச்�னர் பகவத் கீைதயில் ��கிறார் (VI 34).  
மனைத நி�த்த அத�டன் ேபாரா�வ� ஒ� பயனற்ற �யற்சி.  அத�டன் ெதாடர்� 
ெகாள்ளாமல் அைத ஒ� சாட்சி நிைலயி��ந்� பார்ப்ப� ஒ� நல்ல வழி�ைறயா�ம்.  



பாபாஜியின் ெதய்�கக் �ரல் என்ற �த்தகத்தில் மனைதப் பற்றிக் கீழ்க்கண்டவா� 
�றப்ப�கிற�. 

“அதன் ேதாற்�வாையக் கண்�பி�க்க நாம் கவனத்ைதச் ெச�த்தினால் அ� மைறந்� 
ேபாகிற�.  நாம் அைதத் ெதாட�வைத நி�த்தினால் அ� நம்ைம ெவற்றி ெகாள்ள 
�யல்கிற�.  நாம் அதற்�க் கட்�ப்பட்டால் அ� நம்மிடம் அடங்�வதில்ைல.  அ� 
எ�ந்� அடங்�வைத நாம் ெவ�ேம ஒ� சாட்சியாக இ�ந்� பார்த்தால் நமக்�க் 
கீழ்ப்ப�வைதத் தவிர அதற்� ேவ� வழியில்லாமல் ேபாகிற�.  அதைனப் பற்றிக் 
கவைலப்படாமல் அதனால் பாதிக்கப்படாத சாட்சியாக இ�க்க நாம் �யற்சிக்க 
ேவண்�ம்.” (ப.451). 

நாெளான்றில் நமக்�ள் எ�ம் எண்ணங்கைளப் பல விதங்களாகப் பிாிக்கலாம். அவற்றில் 
பல பய�ள்ளைவயாக�ம் ெப�ம்பான்ைமயானைவ பயனற்றைவயாக, நமக்�த் �ன்பம் 
த�பைவயாக�ம் இ�க்கின்றன.  அவற்ைறப் பல விதங்களாகப் பிாித்� அைவ எவ்வா� 
ெசயல்ப�கின்றன என்பைதப் பார்ப்பதன் �லம் அவற்றின் எதிர்மைறத் தாக்கத்தி�ைடய 
இ�ம்�ப் பி�யி��ந்� என்ைன நான் வி�வித்�க் ெகாண்�ள்ேளன்.  

ெதாடர்ந்� எ�ம் எண்ணங்கைள நான் வ�த்�ள்ள விதங்கைளப் ப�க்�மா� உங்கைள 
ேவண்�கிேறன்.  என� வழி�ைற எண்ணங்கைள எதிர்ப்பதல்ல, அைவ எ�ந்த அந்த 
ெநா�யில் அைவ உண்ைமயில் என்ன என்பைதக் கண்டறிந்� அவற்ைற உடேன விலகச் 
ெசய்வதா�ம்.  ெப�ம் ெதால்ைலயாக இ�க்�ம் ஒ�வைர, ெசான்ன கைதையேய 
மீண்�ம் மீண்�ம் ெசால்�ம் ஒ�வைர ஒ� வி�ந்தில் சந்திப்பைதப் ேபான்ற� இ�.  
நீங்கள் அவைரப் பார்க்கிறீர்கள், அைடயாளம் கண்�ெகாள்கிறீர்கள், அவைர 

சந்திப்பைதத் தவிர்க்கிறீர்கள், அ�ேவ இ�. பழக்கமான ேதைவயற்ற எண்ணங்கைளக் 
�றித்� இவ்வா� நீங்கள் ெதாடர்ந்� ெசய்தால் அைவ உங்கைளப் பி�த்�க்ெகாள்�ம் 
சக்திைய, உங்கள் கவனத்ைதக் கவ�ம் சக்திைய விைரவாக இழந்� வி�கின்றன. 

கடந்த காலத்ைதப் பற்றிய எண்ணங்கள் எதிர்மைற உணர்ச்சிகைளத் �ண்�ம் 
நிைன�கள். பயம், ேகாபம், வன்மம், �ற்ற உணர்ச்சி தவ�க்� வ�ந்�வ�, நீங்கள் 
ெசய்த ஒ� ெசயைலக் �றித்� அவமானம் ஆகியைவ எண்ணங்கைளத் 
ேதாற்�விக்கின்றன. 

கடந்தகாலம் நிகழ்காலத்ைதப் �ட்� வி�கிற�.  நிகழ்ந்�ேபானவற்ைறப் பார்ப்ப� ஒ� 
ெப�ம் �ைமையத் ேதாற்�வித்� நீங்கள் நிகழப் ேபாலவைதக் கவனிப்பைதத் 
த�க்கிற�.  கடந்த காலத்�க்� �க்கியத்�வம் ெகா�ப்ப� இப்ேபா� நடப்பவற்ைற 
ேவறாகத் ேதான்றச் ெசய்� உங்கள் பார்ைவைய ��க்கி வி�கிற�.  நீங்கள் 
கற்�க்ெகாள்ள ேவண்�யவற்ைறக் கற்�க்ெகாண்டபின் அவற்ைற மீண்�ம் ஒ��ைற 
கற்�க்ெகாள்ள ேவண்�யதில்ைல.  கடந்த காலத்தி��ந்� கற்�க்ெகாண்ட பாடம் 



உண்ட உணைவப் ேபால ெசாிமானம் ெசய்யப்பட ேவண்�ம்.  அவ்வா� அைதச் ெசாித்த 
பின் ஒவ்ெவா� நா�ம் �தியதாக, வி�தைல ெபற்றதாக எல்ைலயற்ற சாத்தியமாக 
மா�ம். 

கடந்த காலத்ைத ெசாிப்ப� என்ப� கடந்த காலத்ைதப் பற்றிய எண்ணங்கைளத்  
தனிப்பட்டைவயாக, உண்ைமயில் என்ன நடந்த� என்பைத ஒ� �றிப்பிட்ட ேநாக்கில் 

பார்த்ததாக உண�வ�.  பைழய எண்ணங்கைள நீங்கள் கவனித்�, அவற்ைற 
நிைன�கள் என்� அைடயாளப்ப�த்தி, அவற்றில் உள்ள உணர்ச்சிகைள, அைவ 
உங்கைளத் தாக்காத வண்ணம், பார்க்க ேவண்�ம்.  அதன் பிற� உங்களால் அவற்ைற 
எளிதில் விலக்க ��கிற�.  உணர்ச்சிகைள விலக்க சிறி� காலம் பி�க்கலாம், ஆனால் 

இந்த வழிையத் ெதாட�ங்கள்.  ஒ� எதிர்மைற நிைனைவ அ� உண்ைமயல்ல, மனதில் 
இ�க்�ம் ஒ� பிசா� மட்�ேம என்� பா�ங்கள். 

எதிர்காலத்ைதப் பற்றிய எண்ணங்கள் 

எதிர்காலத்ைதப் பற்றிய எண்ணங்கள் இ�விதமானைவ.   

1. எதிர்காலத்தில் என்ன நடக்�ேமா என்ற பயம்- எதிர்காலத்தில் ஒ� ெகட்ட நிகழ்� 
நடப்பதாக நீங்கள் காட்சிப்ப�த்திக்ெகாண்� அத�டன் பயத்ைதச் ேசர்ப்ப�. 
நாைள என்ன நடக்�ம் என்ப� யா�க்�ம் ெதாியா�. எத்தைன நிகழ்ச்சிகள் 
நீங்கள் கற்பைன ெசய்தி�ந்தப� நடக்காமல் ேபா�ள்ளன? எத்தைன நிகழ்ச்சிகள் 

நீங்கள் எதிர்பார்த்தைத விட நன்றாக நடந்�ள்ளன?  சிலர் பயத்ைத ஒ� �க்கிய 
�க்தியாகப் பயன்ப�த்திக்ெகாண்� எ� தவறாகப் ேபா�ம் என்பைத கற்பைன 
ெசய்� அ� நடக்காமல் இ�க்கப் ேபாரா�கின்றனர்.  இ� நம� சக்தி 
அைனத்ைத�ம் உறிஞ்�ம் ஒ� வழியா�ம். இத்தைகய பழக்கம் நம� 
வாழ்க்ைகைய படபடப்� நிைறந்ததாக மாற்றிவி�ம்.  பயமற்� வாழ்வ� என்ப�  
நம்ைம பய��த்�கிற� ஏெனனில் எப்ேபா� எ� நடந்�வி�ேமா என்ற 
பயத்ேதா� வாழ்ந்தால்தான் நம்மால் நம� வாழ்க்ைகயில் நடப்பவற்ைற நம� 
கட்�க்�ள் ைவத்தி�க்க ���ம் என்� நம� அகங்காரம் நிைனக்கிற�.   

எதிர்காலத்ைதக்�த் த�ந்த ஏற்பா�கள் ெசய்யேவண்�ய� �க்கியம்தான்.  ஆனால் 
அைதவிட �க்கியம் பய��த்�ம் எண்ணங்கள் ேதான்றிய அந்த ெநா�யிேலேய 
அைவ நம� மனைத�ம் உணர்ச்சிகைள�ம் பற்றிக்ெகாள்ளாதப� அவற்ைற 
விலக்�வ�.  நாம் வி�ம்பாத� நடந்�வி�ேமா என்� பயப்ப�வைதவிட நாம் எைத 
நடக்க ேவண்�ம் என்� வி�ம்�கிேறாேமா அைதக் காட்சிப்ப�த்தி அ� நைடெபற 
நம� சக்திைய ெசலவழிப்ப� நல்லதல்லவா. 



2. எதிர்பார்த்� அதனால் ேசார்வைடவ�.  இ� இரண்டாவ� வைக எண்ணம்.   நாம் 
இன்�, இந்த வாரம், இந்த மாதம் அல்ல� எதிர்காலத்தில் எைதெயல்லாம் 

ெசய்யேவண்�ம் என்� எண்ணி அதனால் தளர்ச்சி, ேசார்�, நம்மால் 

ெசய்ய��யா� என்ற உணர்�, ஐேயா ெசய்யாவிட்டால் என்ன ஆ�ேமா என்ற 

பதற்றம் ஆகியவற்ைற அ�பவித்தல்.  ஒ� நாைள, அன்� என்ன ெசய்ய 
ேவண்�ேமா அைதப் �ரணமாகச் ெசய்� இைத ��வ�மாக தி�ப்தி�டன் 
வாழ்வேத சிறந்த�.  ஒவ்ெவா� �ழ்நிைலைய�ம் சீர்�க்கிப் பார்க்�ம் நம� 
மன�டன் நம்ைம அைடயாளப்ப�த்திக்ெகாள்வைதவிட ஒ� சாட்சி நிைல�டன் 
நம்ைம அைடயாளப்ப�த்திக்ெகாள்வ� நல்ல�. நிரந்தரமான, நம்மிடம் இ�க்�ம் 
ஒன்ேறயான நிகழ்காலம் மற்�ம் சாட்சி நிைலயி��ந்� எதிர்பார்ப்� நம்ைம 
விலகச் ெசய்கிற�.  ஒவ்ெவா� நா�ம் நமக்� ஒ� பாடத்ைதக் 
கற்�க்ெகா�க்கிற� என்பைத நீங்கள் கவனமாகப் பார்த்தால் 
அறிந்�ெகாள்�ர்கள்.  பாடங்க�ம் நம� வி�ப்பங்க�ம் தினந்ேதா�ம் 
மா�கின்றன, பைழயதின் இடத்தில் �திய� வ�கிற�.  அதனால், இத்தைகய 
எண்ணங்கள் ேதான்�ம்ேபா� “நாைள இன்ெனா� வாய்ப்�” என்பைத நிைனவில் 
ெகாண்� அவற்ைற விலக்கி வி�ங்கள்.  ஒவ்ெவா� நாைள�ம் அைத மட்�ேம 
நிைனவில் ெகாண்� வாழ்வ� ேபா�ம். 

வி�ப்� ெவ�ப்�க்கைளப் பற்றிய எண்ணங்கள்  

நீங்கள்  வி�ம்�ம் ெபா�ள் அல்ல� �கத்தின் மன��வம், அதைன நீங்கள் 
ெப�ம்ேபா� எவ்வள� மகிழ்ச்சியாக இ�ப்�ர்கள் என்ற கற்பைன, எப்ேபா� 
உங்க�க்� அந்தப் ெபா�ள் கிைடக்�ம் என்பைதப் பற்றிய எண்ணங்கள் ஆகியைவ 
வி�ப்பமான ஒன்ைறப் பற்றிய எண்ணங்கள்.  ஒ� �றிப்பிட்ட உண�, உட�ற�, 
விைல மி�ந்த ஒ�ெபா�ள் இைதப் ேபான்ற ஏதாவ� ஒன்ைற நீங்கள் ெபற்றால் 
எவ்வள� மகிழ்ச்சியாக இ�ப்�ர்கள் என்� உங்கள� மனம் எண்�கிற�.  அைதப் 
ெபறேவண்�ம் என்ற ஆவ�னால் உங்கள் மனம் அைலபாய்கிற�.  அல்ல� 
உங்க�க்�ப் பி�க்காத ஒன்ைறப் பற்றிய எண்ணம்.  பயம் அல்ல� படபடப்பால் 
பாதிக்கப்பட்ட உங்கள் மன� உங்க�க்�ப் பி�க்காதைத எவ்வா� தவிர்ப்ப� என்� 
எண்�கிற�. 

ஆைசேய உலகம் உ�வாவதற்�க் காரணம் என்� இந்தியாவில் ��கின்றனர்.  
உண்ைமயான, எைத�ம் எதிர்பார்க்காத இன்பத்ைத , ஆனந்தத்ைத நாம் ெகாள்�ம் 
ஆைசேய நம்ைம மறக்கச் ெசய்கிற�.  இந்த ஆனந்தத்�க்� எதிாில் எல்லா 
ஆைசக�ம் ஒன்�ேம இல்ைல.  நம� மனேம நம� வி�ப்� ெவ�ப்�க்க�க்� 
அ�ப்பைடயாக உள்ள�.  இந்த வி�ப்� ெவ�ப்�க்கள் அகங்காரத்தால் 
வள�கின்றன.  இ�ப்பினால் ஏற்ப�ம் ஆனந்தத்ைத நாம் அ�பவிக்�ம்ேபா� எல்லா 



இ�ைமக�ம் மைறந்�வி�கின்றன.  வி�ப்� ெவ�ப்�க்கள் காணாமல் ேபாகின்றன.  
சமநிைல நில�கிற�.  எ� நடந்தா�ம் சாி என்� ேதான்�கிற�. 

எவ்வா� ஆைசையக் �றிந்த எண்ணங்கள் எ�கின்றன, உங்கள் மன� நீங்கள் 
ஆைசப்ப�வைத எவ்வா� இனிைமயானதாக மாற்�கிற� அைதப் ெப�ம்ேபா� 
ஏற்ப�ம் இன்பம் எவ்வா� நீங்கள் கற்பைன ெசய்தி�ந்த இன்பத்ைதவிட �ைறவாக 
இ�க்கிற�, அந்த இன்ப�ம் எவ்வா� தற்கா�கமானதாக உள்ள� என்பைவ 

கவனிக்க �வாரசியமாக உள்ள விஷயங்கள்.  உங்கள் மன�, அைத அதன் ேபாக்கில் 

விட்டால், ஒ� ஆைச மைறவதற்� �ன் மற்ெறா� ஆைசையத் ேதான்றச் 
ெசய்�வி�கிற�.  நிரந்தரமற்ற ெபா�ள்களால் எவ்வா� உங்கள் மனம் உங்கைள 
மயக்�கிற�, மனதால் நீங்கள் எவ்வள� �ரம் ஆளப்ப�கிறீர்கள் என்பைதப் 
பா�ங்கள். 

�யமதிப்ைபப் பற்றிய எண்ணங்கள், பிறைர ஏற்�க்ெகாள்வ�/ மதிப்ப� 

நாம் �ழந்ைதகளாக இ�ந்தேபா� எவ்வா� மற்றவர்கள், அதிகாரம் 

பைடத்தவர்களின் கவனம், க�த்�, அன்� ஆகியவற்ைறப் ெபற என்ெனன்ன 

ெசய்ேதாம் என்பைத எண்ணிப்பா�ங்கள்.   ேவ�க்ைகயாக, பிற�க்� 

இன்பமளிப்பவராக, மாியாைத�ள்ளவராக, அைமதியானவராக இ�க்க நாம் 

கற்�க்ெகாள்கிேறாம்.  பிற�டன் பழ�ம்ேபா� நீங்கள் எந்த விதமாக இ�க்கிறீர்கள்? 

சில சமயம் நம� கடந்த காலத்தி��ந்� எ�ம் க�த்�க்கள் நம� �யமதிப்�, �ய 

ெகௗரவம் மற்�ம் தன்னம்பிக்ைக ஆகியவற்ைற இழக்கச் ெசய்கின்றன. படபடப்�, 

ெபாறாைம, கர்வம், பயம் கலந்த எச்சாிக்ைக ஆகியவற்ைற நாம் அ�பவிக்கிேறாம்.  
நம� மனம் நம்�டன் விைளயா�கிற� ஆனால் அவ்வா� அ� விைளயா�வைத 
நாம் அறிவதில்ைல.  இந்த மனம் மற்�ம் உணர்ச்சி தாக்கங்கைள அைவ 
எ�ந்த�டேன அவற்றிற்� இளைமக்கால பழக்கங்கள் என்ற ெபயைர அளித்� 
அவற்ைற நம� கட்�க்�ள் ெகாண்� வரேவண்�ம்.  

கவனத்ைதப் ெபற ேவண்�ம், அன்ைபப் ெபற ேவண்�ம் என்ற அகங்காரத்தின் 

வி�ப்பம் நமக்� மன இ�க்கம், தனிைம மற்�ம் ெவ�காலம் ெதாட�ம் �ன்பம் 
ஆகியவற்ைற அளிக்கின்ற�. இத்தைகய எண்ணங்கள் உங்க�க்�த் 
�ன்பமளிக்�ம்ேபா� அன்ைப ெபற எவ்வித நிரந்தர �க்தி�ம் கிைடயா� என்பைத 
நீங்கள் நிைனவில் ெகாள்ள ேவண்�ம்.  இ� ெகாண்�வ�ம் ஒேர ���: பிறைர 
ேநசி�ங்கள். நீங்கள் பிறாிடம் எவ்வள� அன்� ெச�த்�கிறீர்கேளா அவ்வள� அன்� 
உங்க�க்�க் கிைடக்�ம். இவ்வள�தான்.  



இங்� மற்ெறான்ைற நீங்கள் க�த்தில் ெகாள்ள ேவண்�ம்.  நீங்கள் உங்க�க்�க் 
ெகா�க்காத அன்ைப, �ய அன்ைபப் பிறாிடமி�ந்� ெபற �ைனவ� சாத்தியமற்ற 
ேசார்ைவக் ெகா�க்�ம் �யற்சி.  உங்களிடம் உண்ைமயாக இ�ங்கள், உங்கள் 

இதயம் ெசால்வைதக் ேக�ங்கள்.  அந்த இடத்தி��ந்� எல்லாம் ெவளிவ�ம், 
உங்க�டன் ேசர்ந்திைசைவப் ெபற்றவர்கள் உங்கள் வாழ்க்ைகயி�ள் வந்� அதற்�ச் 
சக்தி�ட்�வர்.  பிறாிடம் அன்� ெச�த்�வ�ம் அவ�க்� ேசைவ �ாிவ�ம் 
இன்பத்திற்� �க்கிய காரணிகள் என்பைத அறிந்�ெகாள்�ங்கள். 

உங்கள் எண்ணங்களின் விதங்கைள கண்�ெகாள்�ங்கள் 

ேமேல �றியைவ தவிர உங்க�க்� அ�க்க� ேதான்�ம் எண்ணங்களின் 
விதங்கைள�ம் நீங்கள் பார்க்கலாம்.  அைவ எ�ந்த�டேனேய அந்த எண்ணங்கள் 
எவ்வைகப்பட்டைவ என்பைதப் பார்த்� அவற்றிற்� சக்தி�ட்டாமல் அவற்ைற 
விலக்கி, உணர்� எ�வதற்� மன�ள் இடத்ைத விாிவாக்கி, இைறவனின் இ�ப்ைப, 
இ�ப்பின் சார்பற்ற ஆனந்தத்ைத அ�பவி�ங்கள்.  அப்ேபா� நீங்கள் உங்கள் �ன் 
ேதான்�பவற்ைற எவ்வித படபடப்�மின்றி ெசய்���ப்�ர்கள்.  ெபா�வாக 
ஆனந்தமாக இ�ப்�ர்கள்.  


