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ABSTRACT 

Thousands of years have passed since the beginning of the human race, and new ideas, 
needs and skills are increasing in the life of man every year. Vedatriyar's works convey 
people about the basic needs with love and compassion. Due to the defects of 
knowledge such as ignorance, indifference, and emotional age, the human race, who do 
not know what should be known by the nature of knowledge, were unconsciousness 
about four things such as material, fame, influence and pleasure. Vedatriyar's literary 
works taught about introspection and natural philosophical interpretation. Vedatriyar 
wished that the school and college students should be given morals, high culture, 
psychological thoughts, etc. as education and training methods at a young age. 
Vedatriyar's aim is that other educational programs should be based on this 
psychological training culture. In this article all the introspective exercises have been 
compiled in a way that is easy for everyone to understand. And the main purpose of this 
article is to introduce introspection exercises to the people of this world to make the 
human being a dignified one. 
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முன்னுரை 

உைகம் எந்தப் பழக்க வழக்கங்களில் வோழ்ந்து வருகின்றயதோ, அந்த வழிய யும் 
பபற்யறோர்களின் பழக்க வழிய யும் நோம் பசன்று அவற்லறய  பழக்கப் பதிவுகளோக்கிக் பகோண்டு 
வோழ்ந்து வருகின்யறோம் இவற்றியை உண்லம நிலை அறிவதற்கோகயவ ஆறோவது அறிவு பகோண்ட இந்த 
மனித உடல் வந்தயபோதிலும் கூட அந்த இைட்சி த்லத மறந்து சோதோ ணமோகப் பபோருள் அறிவு மட்டும் 
பகோண்டு, புைன்களியை எல்லைகட்டி, உணர்ச்சி வ ப்பட்ட குணங்கலளக் பகோண்டு பை பச ல்கலளச் 
பசய்து வருகின்யறோம். இதனோல் பை பதோல்லைகளும் துன்பங்களும் சிக்கல்களும் வோழ்வியை இருக்கக் 
கோண்கியறோம். இந்த நிலைலம ிைிருந்து நம்லம மீட்டுக் பகோண்டு, நமக்குள்யள அலமதி கோணவும், 
சமுதோ த்தியை அலமதில  ஏற்படுத்தவும், தற்யசோதலன மனித சமுதோ த்திற்கு மிக மிக 
அவசி மோனது, இவற்லறப ல்ைோம் கருத்தில் பகோண்ட யவதோத்திரி ோர் மனித மனத்லத உளவி ல் 
முலற ில் ஆ ோய்ச்சி பசய்யும் அகத்தோய்வு ப ிற்சிகலளப் போம  மக்களும் உணர்ந்து பகோள்ளும் 
வலக ில் மனலதயும், எண்ணங்கலளயும், ஆலசகலளயும், சினங்கலளயும், கவலைகலளயும் 
சீர்படுத்தும் ப ிற்சி முலறல  உணர்த்துவயத இவ்வோ ோய்ச்சிக் கட்டுல  ின் சிறப்பம்சமோகும்.  
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ஆய்வு முனைகள் 
இக்கோை இைக்கி ங்களில் ய ோகக் கலையுடன் கூடி  உளவி ல் சிந்தலனகலளக் பகோண்ட 

யவதோத்திரி  ஞோன இைக்கி ங்கலள ஆய்வு பசய்து கோைத்திற்யகற்ற உளவி ல் ப ிற்சிகலளயும், 
வோழ்வி ல் நலடமுலறச் பச ல்போடுகலளயும் முழுலம ோக அறிமுகப்படுத்துவயத இந்த ஆய்வுக் 
கட்டுல  ின் யநோக்கமோகும். ஆய்வின் முதற்கட்டமோக இக்கோை நவனீ இைக்கி  நூல்கள் 
வோசிக்கப்பட்டன. அவற்றில் யவதோத்திரி ோரின் மனவளக்கலை போகம்-1, மோக்யகோைமோய் விலளந்த மதி 
விருந்து, போ தி ோர் கவிலதகள் ஆகி  நூல்களிைிருந்து மனித மனம் சம்மந்தமோன அறிவி ல் 
உண்லமகலள வ து வந்த பள்ளிக் குழந்லதகள் முதல் பபரிய ோர்கள் வல  அலனவரும் இவரின் 
மனப் ப ிற்சிகலள எளிலம ோக யமற்பகோள்ள முடியும் என்பலத உண  முடிகிறது. யவதோத்திரி  
அகத்தோய்வு உளவி ல் சிந்தலனகள் வல படம் இட்டும், அட்டவலணப்படுத்தப்பட்டும், கவிப் 
போடல்களோலும், பசறிவூட்டப்பட்டும் விவரிக்கப்பட்டுள்ளன. யமலும் இப்ப ிற்சிகலளப் பள்ளி மோணவ - 
மோணவி ர்களுக்கு அளித்து அவர்கள் இம்மனப் ப ிற்சிகலளச் பசய்யும்யபோது பல்யவறு விதத்தில் 
மனமோற்றங்கலள இவற்றின் மூைம் பபற்றுள்ளோர்கள் என்பலதப் பபற்யறோர்களின் மூைம் பதரி  வரும் 
யபோதுதோன் இப்ப ிற்சிகள் கோைத்திற்யகற்ற மனப் பி ச்சிலனகலளத் தீர்க்கக் கூடி  ப ிற்சிகள் என்று 
அனுயபோக அனுபவ முலற ில் உணர்ந்யதன். ஆதைோல் இக்கட்டுல  ில் கூறும் தகவல்கள் 
அலனத்தும் சிறந்த உளவி ல் சிந்தலனகலளத் பதரிவிக்கின்றன. 
 
நூல் ேிளக்கம் 

அட்டவலண 1-ல் குறிப்பிட்டுள்ள மனவளக்கலை போகம் 1-ல் பமோத்தம் 283 பக்கங்கள் 
அடங்கியுள்ளன. இவற்றில் மனிதனின் மனம், மனதில் ஏற்படும் தீ  குணங்கலள எவ்வோறு 
சீ லமப்பது, தற்யசோதலனப் ப ிற்சி ோகி  உளவி ல் சிந்தலனகள் ஆகி லவகள் பல்யவறு 
உட்தலைப்புகளுடன் அலனவருக்கும் எளிலம ோகப் புரியும் வலக ில் பதோகுக்கப்பட்டுள்ளன. 
உளவி ல் கருத்துக்களில் மகோகவி போ தி ோரின் கவிலதத் பதோகுப்புகளில் ஆ ோயும்யபோது சினம் பற்றி 
நிகழ்கோைத்தில் நடக்கும் பச ல்போட்டிலன அலனவரும் ஏற்றுக் பகோண்டு 
நலடமுலறப்படுத்துவதற்யகற்ப விளக்கியுள்ளோர். மோக்யகோைமோய் விலளந்த மதி விருந்து எனும் நூல் 
யவதோத்திரி ோரின் சிறு கவிகள் அடங்கி  புத்தகமோகும். 

 
உளேியல் 

பழங்கோைத்தில் உளவி ல் என்பது ஆன்மோலவப் பற்றிப் ப ிலும் அறிவி ல் எனக் 
கருதப்பட்டது. பின்னர் தத்துவ இ ல் வளர்ந்து உளவி ல் என்பது மனம் பற்றி முலற ோக ஆ ோய்தல் 
எனவும் தத்துவ இ ல் வல  றுத்தது. இன்று இந்தச் பசோல் மனித நடத்லத பற்றி  அறிவி ல் 
என்றும் வல  றுக்கப்படுகிறது. மனம் என்றோல் என்ன? மனம் எவ்வோறு பச ல்படுகிறது? மனலத 
அறிவது எவ்வோறு? மனிதன் மனதின் சிந்தலனகலள எவ்வோறு லக ோள்வது? மனதிலன ஆய்வு 
பசய்வது எவ்வோறு? குணநைன்கலள யமம்படுத்துவதற்கோன வழிவலககள் எவ்வோறு? என்பறல்ைோம் 
பல்யவறு த ப்பட்ட வினோக்களுக்குப் ப ிற்சி முலறகலளத் தந்தும், உண  லவத்தும், மனிதலன 
யமம்பட்ட சிந்தலன ோளனோக மனவளக்கலை உருவோக்குகிறது. 

 
அகத்தாய்வு 

வோழ்விற்கு மு ணோன பச ல்கலளச் பசய்  ஊக்குவிக்கும் எண்ணங்கலள மோற்றி லமத்து 
விலனகலளத் தூய்லம பசய்து பகோள்ள யவண்டும் எனக் கோைங்கோைமோக ஆன்யறோர்கள் கூறி 
வருகிறோர்கள். இதற்கோன நலடமுலறப் ப ிற்சி முலறய  அகத்தோய்வு ஆகும். தன்லனய  
உள்யநோக்கி  அறிவோல் ஆ ோய்ந்து, தன்னிடம் அலமந்துள்ள உணர்ச்சி வ ப்பட்ட 
குணங்கலளப ல்ைோம் அறிந்து, அவற்லறப ல்ைோம் மோற்றி அலமத்துக் பகோள்ளத் தகுந்த சோதலன 
முலறகயள அகத்தோய்வு என்ற ப ிற்சி ோகும். இதலனத் தற்யசோதலன என்றும் ஆத்ம விசோ லண 
என்றும் குறிப்பிடுவர்.  
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அகம் + ஆய்வு = அகத்தோய்வு 

அகம் என்பது அலனத்து எண்ணங்கலளயும் பதிவு பசய்து, இருப்போக லவத்துள்ள கருலம ப் 
பதிவுகலளக் குறிக்கிறது. அக ஆய்வு என்பது ப ிற்சி ின் மூைம் கருலம க் களங்கங்கலள 
முழுலம ோக அறிந்து அவற்லறத் தூய்லம பசய்வதோகும். 
 
எண்ணம் ஆராய்தல் 

உைகில் மனம் இல்ைோத மனிதய  இல்லை. மனலதப் பற்றி முழுலம ோக அறிந்த மனிதரும் 
இல்லை. வோழ்க்லக ின் விலளநிைம் மனம் ஆகும். மனதின் நிலைய  வோழ்வின் வளம் ஆகும். 
மனதிைிருந்துதோன் எண்ணம், பசோல், பச ல் என்ற மூன்று பதோழில்களும் பிறக்கின்றன. பசோல்லும், 
பச லும் கூட எண்ணமோக இருந்துதோன் பசோல்ைோகவும், பச ைோகவும் மைர்கின்றன. மனம், 
பவளிநிகழ்ச்சிகள் மற்றும் பபோருட்கயளோடு பதோடர்பு பகோண்டு ஏற்கனயவ பபற்றுள்ள அனுபவத்யதோடு 
ஒப்பிட்டுக் கணித்தலை எண்ணம் என்கியறோம்.  

 

 

 

படம். 1. எண்ணம் 

 

எண்ணம் 

 

 

 

 

 

 மூலள 

 

 

 கருலம ம் 

 

படம். 2. எண்ணம் யதோன்றுதல். 

 

 

ஆன்மோ உடல் மூைம் துன்ப உணர்ச்சில ப் பபறும்யபோது அதிைிருந்து தன்லன மீட்டுக் பகோள்ள 
ஒரு பபோருலளய ோ, ஒரு பச லைய ோ நோடுகின்றது. எந்தப் பபோருளோனோலும், பச ைோனோலும் 
அதற்குக் கோைம், தூ ம், பருமன், யவகம் எனும் நோன்கு பரிமோணங்கள் உண்டு.  

இந்த பரிமோண அளவுகலளக் பகோண்டு ஒவ்பவோரு பபோருலளயும் அல்ைது இ க்கத்லதயும் 
ஆன்மோ கணிப்பதோல் அச்பச லுக்கு எண்ணம் என்ற பப ர் ஏற்பட்டது. எண்ணுதைோகி  
எண்ணத்திைிருந்து எண்ணமோகி து. 

எண்ணத்தின் உ ர்லவப ோட்டிய  மனதின் த மும் உ ர்வும் அலமகின்றன. மனதின் 
அளவில்தோன் தனிமனிதனின் த மும் உ ர்வும் உருவோகின்றன. அவ வர் வோழ்க்லக ின் சிற்பி 
அவ வர் எண்ணங்கயள! எனயவ எண்ணத்லதப் பண்படுத்தி எண்ணத்திற்கு உ ிர்வூட்ட யவண்டும் 
(Vethathiri Maharishi, 1954). 

 

எண்ணம் எண்ணுதல், 
கணிக்கிடுதல் 

 கோைம்  
 தூ ம்  
 பருமன் 
 யவகம் 
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மனிதன் 

கருலம ம்  மனம் 

 யகோடிக்கணக்கோன பதிவுகலளக் 
பகோண்ட ஆன்மோ.  

 பவவ்யவறு அலைச்சுழல்களில் 
பதிவுகள் உள்ளன.  

 சிவகோந்தத்தின் திணிவு பபற்ற நிலை 
மூைோதோ த்தில் உள்ளது.  

 மூன்று லம ங்கள் இலணந்த இடம்  
 கோந்த லம ம்  
 உ ிர் லம ம்  
 வித்து லம ம்.  

 சீவகோந்தம் சுருக்கிப் பதிவுகளோக 
இருக்கிறது. 

 மனம் என்பது சீவகோந்த அலை.  
 மனம் மூலள வழி ோக 

இ ங்குகிறது.  
 மனம் இ ண்டு யவலைகலளச் 

பசய்கிறது.  
1.ஐம்புைன்களின் மூைம் பவளி 
உைகச் சூழ்நிலைகலளச் சுருக்கிக் 
கருலம த்தில் பதிவு பசய்கிறது. 
2.கருலம த்திைிருப்பலத 
மூலளக்குக் பகோண்டு வந்து 
எண்ணமோக விரித்துக் கோட்டுகிறது.  

 

எண்ணம் 

 சீவகோந்த அலை கருலம த்திைிருந்து வருகிறது.  
 மூலள ில் மனம் விரித்து அகக்கோட்சி ோகத் பதரிகிறது.  
 எண்ணங்கள் பவவ்யவறு மன அலைச்சுழைில் வருகிறது.  
 ஏற்கனயவ எந்த அலைச்சுழைில் பதிவு பபற்றயதோ, அந்தப் பதிவுகள் அயத 

அலைச்சுழைில் வருகின்றன.  
 எண்ணம் பதோடர்ந்து வந்து பகோண்யட இருக்கின்றது. 

படம். 3. மனித மனத்தில் எண்ணம் யதோன்றும் படிநிலைகள் 

 
எண்ணத்தின் சிைப்பு 

“எண்ணயம இ ற்லக தன் சிக  மோகும்! 

இ ற்லகய  எண்ணத்தில் அடங்கிப் யபோகும்! 

எண்ணத்தின் நிலைகோட்ட முடிவ தில்லை! 

இல்லை என்று பசோல்ைவும்  ோருமில்லை! 

எண்ணம் எழும் இடயமோ ஒர் புள்ளி ோகும். 

இ ங்கி முடியும் அளயவோ அகண்டோகோ ம். 

எண்ணயம, பச ற்லகக் கருவிகள் அலனத்தியனோடு 

இ ற்லகக் கருவிகலள எைோம் இ ங்கும் சக்தி” (Vethathiri Maharishi, 1955). 

 
எண்ணம் எழக்காரணங்கள் 

 
எண்ணம் எழக் கோ ணங்கள்  யதலவ 

  பழக்கம் 
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  சூழ்நிலை 

  பிறர் மனத் தூண்டுதல் 

  கருவலமப்பு 

  பதய்வகீம் 

ேனரபடம். 4. எண்ணம் எழக் கோ ணங்கள் 

 
எண்ணம் ஆராய்தல் பயிற்சி முனை 

ஓய்வோன யந த்தில் சிறிது யந ம் தி ோனம் பசய்து, மனலத அலமதி ோன நிலை ில் லவத்து 
மனதில் யதோன்றும் எண்ணங்கலள கவனித்து அவற்லறத் தோளில் குறித்துக் பகோள்ளவும். ஓர் எண்ணம் 
யதோன்றுவதற்கு ஆறு கோ ணங்களில் ஒன்றோகத்தோன் இருக்க முடியும். மனதில் அடிக்கடி வந்து 
பசல்லும் எண்ணங்கலள ஆ ோ  யவண்டும். அந்த எண்ணம் தனக்கும், பிறருக்கும் நன்லம ப க்குமோ? 
எனக் கோண யவண்டும். நல்விலளவு தரும் என்றோல் அந்த எண்ணத்லதத் பதோடர்ந்து மனதில் 
லவத்திருக்கைோம். விலளவு தீலம தரும் எனில் அந்த எண்ணத்லத விட்டு விட யவண்டும். 
எண்ணத்லத அடக்கம் என்றோல் அலையும். அறி  மு ன்றோல்தோன் அடங்கும். ஓர் எண்ணம் 
யவண்டோம் என்றோல் இனி இந்த எண்ணம் எழோமல் விழிப்யபோடு இருப்யபன் என்ற எண்ணயம 
சங்கல்பமோக மோற யவண்டும். விழிப்யபோடு இருப்யபன் என்று அழுத்தமோன பதிவு விழிப்பு நிலை 
பிறழோத வல்ைலம கோக்கப் பபறும். எண்ணம் ஆ ோய்தல் பற்றி விளக்கம் பபற்ற பின்னர் அலதப் 
ப ிற்சி பசய்து பழக்கமோக மோற்றிக்பகோள்ள யவண்டும். இப்ப ிற்சி விளக்கத்தின்படி வோழ்ந்து பழகிக் 
பகோள்ள எளிதோகிறது. 

அட்டேனண. 2. எண்ணம் ஆ ோய்தல் ப ிற்சி 
வரிலச 
எண் எண்ணங்கள் எண்ணம் எழக்கோ ணங்கள் விலளவு நன்லம ோ? 

தீலம ோ? முடிவு 

  1யதலவ 2பழக்கம் 3சூழ்நிலை 4. பிறர் 
மனத்தூண்டுதல் 5 கருவலமப்பு 6 பதய்வகீம் 

 
ஆனச சரீன த்தல் 

உைகில் பிறந்த ஒவ்பவோருவருக்கும் ஒன்யறோ, பையவோ ஆலசகள் இருக்கின்றன. 
ஆலச ில்ைோத மனிதயன இல்லை எனைோம். மனிதன் உ ிர் வோழ்வதோல் பசி, தோகம், உடல் 
தட்பபவப்ப ஏற்றத்தோழ்வு, உடல் கழிவுப் பபோருட்களின் உந்து யவகம் யபோன்ற இ ற்லகத் துன்பங்கள் 
ஏற்படுகின்றன உ ிர் வோழ்தல் என்ற கோ ணத்தோல் யதலவயும், யதலவ ோல் ஆலசயும் ஏற்படுகின்றன. 
உ ிர் வோழ்தல் என்பயத ஆலசக்கு மூை கோ ணமோகிறது. ஆலசல ப் பபோதுவோக மண்ணோலச, 
பபோன்னோலச, பபண்ணோலச என மூன்றோகப் பிரித்தோர்கள். ஆலசல  ஒழிக்க முடி ோது. சீ லமக்க 
யவண்டும்.  

“மண் மீது பபண் துலண ோல் 

 பபோன் பகோண்யட வோழ்கின்யறோம்  

மோற்றுவயதன் மூவோலச? 

மதி பகோண்ட ப ன்பகோள்யவோம்” (Vethathiri Maharishi, 1983) 

தம்மில் எழும் ஆலசகலள ஆ ோய்ந்து, துன்பம் த க்கூடி  முலற ற்ற ஆலசகலளத் தவிர்த்து, 
தனக்கும், சமுதோ த்திற்கும், நன்லம ப க்கும் ஆலசகலளச் பச ல்படுத்துவதும், தீலம ப க்கும் 
ஆலசகலள ஒழுங்குபடுத்துவதுயம ஆலச சீ லமத்தல் எனப்படும்.  
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உைவும் துைவும் 
  யதலவக்யகற்ற அளவில் பபோருட்கயளோடும், மக்கயளோடும், அளயவோடும், முலறய ோடும், 
விழிப்புடனும் பதோடர்பு பகோள்ளும் உறயவ துறவோகும் துறவு என்பது மனதிற்குத் தோன். இன்ப 
நுகர்ச்சி ில் சிக்கிக் பகோள்ளோத மனநிலைய  உறவில் துறவு என்பதோகும். உறவியை கண்ட உண்லம 
நிலைத் பதளியவ துறவு என்கிறோர் யவதோத்திரி ோர். (யவதோத்திரி மகரிஷி 1969)  

இந்த நிலைல  உணர்ந்து பசய்யும் பச ல்கயள நிஷ்கோமி  கர்மம் எனப்படும். உ ிர்கயளோடும், 
பபோருட்கயளோடும் பதோடர்பு பகோள்ளும் யபோது பிணக்கின்றி இணக்கத்யதோடு இருப்பதுதோன் 
விலளவறிந்த விழிப்பு நிலை எனப்படும். அதோவது மனித மனம் அனுயபோகத்யதோடு ஒட்டோத துறவு 
நிலை ில் இருக்க யவண்டும்.  

 
 திக்கப்பட வேண்டிய ஆனசகள் 
  எழுகின்ற ஆலசகள் அறிவின் யமம்போட்லட அடிப்பலட ோகக் பகோண்டிருந்தோலும் வோழ்வில் 
முன்யனற்றத்லத ஏற்படுத்துமோனோலும், சமுதோ த்திற்கு நைம் யசர்ப்பதோக இருந்தோலும் நிலறவு 
பசய் ைோம். அலத விடுத்து பை பபோருட்களின் மீதும் ஆலசல  விரித்துக் பகோண்யட யபோகைோகோது. 
மதிக்கப்பட யவண்டி  ஆலசகலளக் கண்டறிந்து முலற ோன இன்றி லம ோத யதலவகள் நிலறவு 
பசய் ப்பட யவண்டும். இ ற்லகத் துன்பங்கள் சமன் பசய் ப்பட யவண்டும். நோளுக்கு நோள் அறிவில் 
யமம்போடு ஏற்படுத்தும் ஆலசகலள நிலறயவற்ற யவண்டும்.  

ஆலச சீ லமத்தல் ப ிற்சியும் பச ல்முலறயும்:  

“இச்லச எழும்யபோயத கோ ணம் கண்டிடு 

இச்லச முடித்திடச் சூழ்நிலை போர்த்திடு 

இச்லச முடிந்தோல் எழும் விலளலவ யூகி 

இச்லச முலற ோய் இ ங்கும் அலமதி ில்”  

ஆலச இருக்கும் யபோதுதோன் பச ல் மைரும். ஆனோல் எந்த ஆலசல  வளர்த்துக் பகோள்ள 
யவண்டும்? எந்த ஆலசல  விட்டுவிட யவண்டும்? எனத் பதரிந்து பகோண்டு ஆலசல  
ஒழுங்குப்படுத்திக் பகோள்வயத ஆலச சீ லமப்பு ஆகும்.  

 
அட்டேனண. 3. ஆலச சீ லமத்தல் ப ிற்சி 

வரிலச 
எண் 

ஆலசகள் 
(நபர்கள் / 
பபோருள்கள் / 
இன்பங்கள்) 

இந்த ஆலசகள் 
(நபர்கள் / 
பபோருள்கள் / 
இன்பங்கள் 
யதலவ ோ? 

நிலறவு பசய்  
வோய்ப்பு வசதி 
உள்ளதோ (உடல், மன 
பபோருளோதோ  வைிலம) 

நிலறவு பசய்தோல் 
பின் விலளவு 
நன்லம ோ? 
தீலம ோ? 

முடிவு 
 

1. ஓய்வோன யந த்தில் சிறிது யந ம் தி ோனம் பசய்து மனலத அலமதி ோன நிலை ில் லவத்துக் 
பகோள்ள யவண்டும். அதன் பின்னர் மனதில் இருக்கும் ஆலசகலள ஒரு தோளில் பதோகுத்து 
பட்டி ைிட யவண்டும்.  

2. மிகவும் இன்றி லம ோதது எனக் கருதி முதைில் எழுதி இருக்கும் ஆலசல  எடுத்துக் 
பகோண்டு வோழ்வின் குறிக்யகோலள அலட  இது யதலவ ோ? என்ற வினோலவ எழுப்பிக் பகோள்ள 
யவண்டும். முதல் வினோவிற்கு ஆலச யதலவ நிலறவு பசய்  வசதி இருக்கிறது. 
நிலறயவற்றினோல் பின் விலளவு நன்லம என்ற பதில் வருமோனோல் அந்த ஆலசல  
நிலறயவற்றிச் பச ைில் முலனப்புக் கோட்டைோம். பின்விலளவு தீலம என்று பதில் வருமோனோல் 
இந்த ஆலச எழுந்தயத தவறு இலத நிலறவு பசய்தோல் பை துன்பங்கள் வரும் எனயவ இது 
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யபோன்ற யதலவ ற்ற ஆலசகள் என் மனதில் எழ இனியமல் இடம் பகோடுக்க மோட்யடன். இந்த 
ஆலசகலள விட்டு விடுயவன் என்று பதளிவோக எண்ணிச் சங்கல்பம் யமற்பகோள்ள யவண்டும்.  

3. சிை ஆலசகள் யதலவ என முடிவோகைோம். நிலறவு பசய்  வசதியும் இருக்கைோம். ஆனோல் 
பின்விலளவுகள் தனக்யகோ, பிறருக்யகோ துன்பம் தருவதோக இருந்தோல் அவற்லறயும் நீக்கிவிட 
யவண்டி துதோன். இவ்வோறோக ஓர் ஆலசல ச் சீ லமத்து பவற்றி பபற்று விட்யடோம் என்றோல் 
மனம் எவ்வளவு இயைசோக இருக்கும். இந்த பவற்றி ோல் மனதிற்கு அதிக வைிலம கிலடக்கும். 
இவ்வோறு ஒவ்பவோன்றோக எடுத்துக் பகோண்டு திட்டமிட்டுச் சீ லமத்துக் பகோள்ளைோம்.  

 
சிைம் தேிர்த்தல் 

சினம் என்பது பற்றி எல்யைோருக்கும் நன்றோகத் பதரியும். சினம் பகோள்ளோத மனிதய  இல்லை. 
சினம் எவ்வளவு பகோடி து என்பதும், எத்தலக  தீ  விலளவுகலளத் தருகிறது என்பதும் 
ஒவ்பவோருவருக்கும் ஒவ்பவோரு விதத்தில் அனுபவமோகக் கிலடத்திருக்கும். சினத்லதப் பற்றி ஓர் 
ஆ ோய்ச்சி நடத்தி ோக யவண்டும். சினம் என்றோல் என்ன? சினம் எழுவதற்கோன கோ ணங்கள்  ோலவ? 
சினத்தின் பிறப்பிடம் எது? சினத்தோல் உண்டோகும் யகடுகள்  ோலவ? சினத்லதத் தவிர்ப்பதற்கோன 
வழிகள்  ோலவ? என்பது பற்றித் பதரிந்து பகோள்ள யவண்டும். 

 
சிைம் எழக்காரணம் 

சீ லமக்கப்படோத ஆலச பச ைோகோமல் தலடபடும் யபோது அத்தலடல  நீக்க எழும் ஆர்வயம 
சினம் ஆகும். அது உணர்ச்சி வ ப்பட்ட பலக உணர்வோகும். ஆலசக்குத் தலட வரும் யபோது, அந்தத் 
தலடல  நீக்கி உ ிர் எழுச்சி பபறுகிறது. அதுயவ சினம் எனப்படுகிறது. யபோதி  வலுவோன 
சூழ்நிலை ில்தோன் சினம் எழும். பிறகு அதுயவ பழக்கமோகி அடிக்கடி எளிதில் சினம் எழுந்து பகோண்யட 
இருக்கும்.  

 
சிைத்தின் பிைப்பிடம் 

கருவழிய  உருவ அலமப்பு பதோடர்ந்து வருவது யபோல் யகோபமும் கருவழிய  பதோடர்ந்து வந்து 
பகோண்டிருக்கிறது. ஆ ோய்ந்து போர்த்தோல், மனிதனுக்கு முந்தி  நிலை ில் உள்ள விைங்குகளிடம் 
கூடக் யகோபம் உண்டு என்பலத அறி  முடியும். விைங்குகளில் பபரும்போலும் ஒன்லறப ோன்று 
உ ிரினம் பிடித்துக் பகோன்று உணவோகக் பகோள்கின்றன. இச்சூழ்நிலை ோல் சினம் அதிகரிக்கிறது. 
கருவழிய  பதோடோா்ந்து வந்து மனிதனிடத்திலும் இருக்கிறது. 

 
சிைம் ஒரு தற்ககானல 

சினம் பகோள்ளல் தற்பகோலைக்கு ஒப்போகும் என்றோல் அது மிலக ன்று. ஒரு முலற பகோண்ட 
சினம் மீண்டும், மீண்டும் எழுந்து அதுயவ பழக்கமோக மோறிவிடும் முதைில் ஒரு கோ ணத்லத 
லவத்துக்பகோண்டு சினம் வந்தோலும் பிறகு பழக்கத்தின் விலளவோக கோ ணம் இல்ைோமல் கூடச் சினம் 
வரும். அடிக்கடியும் சினம் வரும். சினம் தணிந்த பின் சினத்தின் விலளலவ எண்ணி வருந்தினோலும், 
சினம் வரும்யபோது அதிைிருந்து தப்ப முடி ோது. இலதத்தோன் போ தி ோர்  

“சினம் பகோள்வோர் தம்லமத்தோயம தீ ோல் சுட்டுச் 

பசத்திடுவோர் ஒப்போவோர் சினம்பகோள் வோர்தோம் 

மனம் பகோண்டு தங்கழுத்லதத் தோயம பவய்  

வோள்பகோண்டு கிழித்திடுவோர் மோனுவோ ோம் 

தினம் யகோடி முலற மனிதர் சினத்தில் வழீ்வோர் 
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சினம் பிறர்யமல் தோம் பகோண்டு கவலை ோகச் 

பசய்தபதண்ணித் து ர்க் கடைில் வழீ்ந்து சோவோர்” (Meyyapan, 1992) 

 
சிைத்திைால் ேரும் வகடுகள் 

சினத்தினோல் வரும் யகடுகள் 

 கண்கள் சிவந்து நோக்கு குழறுகிறது. 
 முக அழகு பகட்டு லக, கோல் 

நடுங்குகிறது.  
 இத ம் படபடத்து இ த்த அழுத்தம் 

கூடுகிறது  
 மனம் தடுமோறி தன்லன மறக்கச் 

பசய்கிறது.  
 சீவகோந்தம் குலறகிறது.  
 சினம் ஒரு சங்கிைித் பதோடர் யபோல் 

வந்து பகோண்யட இருக்கும். 

  உ ி ோற்றல் அதிகமோக பவளிய றுகிறது.  
 படபடப்போல் ந ம்புகள் பைவனீமோகின்றன.  
 கண் யநோய், நோக்குப்புண், வ ிற்றுப்புண், 

மைச்சிக்கல் யபோன்றலவகள் ஏற்படுகின்றன.  
 குடும்பத்தினர் மற்றும் பிறரின் பவறுப்பு சோபம் 

வருகிறது.  
 சினத்லத இருப்புக் கட்டினோல் வஞ்சமோக 

மோறுகிறது.  
 தற்பகோலைக்குத் தூண்டுகிறது.  

ேனரபடம். 5. சினத்தினோல் வரும் யகடுகள். 

 
சிைம் தேிர்த்தல் பயிற்சிமுனை 

சினம் தவிர்த்தல் என்ற சிந்தலன மனித குைத்திற்கு மிக மிக இன்றி லம ோதது. நலடமுலறப் 
ப ிற்சித் திட்டத்லதக் பகோண்டு சினத்லதத் தவிர்க்க மு ை யவண்டும். ஓய்வோன யந த்தில் சிறிது 
யந ம் தி ோனம் பசய்து மனலத அலமதி ோன நிலை ில் லவத்து சினம் தவிர்த்தல் பட்டி லை 
எடுத்துக் பகோள்ள யவண்டும். 

அட்டேனண 4. சினம் தவிர்த்தல் ப ிற்சி 

வரிலச 
எண் 

சினம் 
ஏற்படும் 
நபர்கள் 

எனக்கும் 
அவருக்கும் 

உள்ள 
பதோடர்பு 

 

சினம் 
எழக் 

கோ ணம் 

 

சினத்திற்கோன 
கோ ணத்தில் 

எனது 
பபோறுப்பு 

முன் 
அனுபவம் 

 

முடிவு 
(சங்கல்பம்) 

 

அலமதி ோன மனநிலை ில் தோன் சினம் பகோண்டுள்ள முதல் நபருக்கும் தனக்கும் உள்ள 
உறவு  ோது? அவர் மீது சினம் பகோள்வதற்குக் கோ ணம்  ோது? அவருலட  பசோல் அல்ைது பச ல் 
மட்டுயம கோ ணமோ? இதில் தனது பபோறுப்பு  ோது? தோன் ஏன் தவலறச் பசய்திருக்கக் கூடோது? என்று 
ஆ ோ வும், அவ்வோறு ஆ ோயும் யபோது அடிக்கடிச் சினம் எழுந்து அவல  வருத்தப்படுத்தி  தனது தவறு 
உண ப் பபறும். அவரிடம் இனிச் சினம் பகோள்ள மோட்யடன் என்று சங்கல்பம் பசய்து பகோள்ளவும். 
யமலும் அவல  வோழ்க வளமுடன் என்று வோழ்த்தவும் மீண்டும். இவ்வோறு ஒரு வோ ம் முதல் 
நபய ோடு சினம் பகோள்வதில்லை எனப் ப ிற்சில  ஒருமுகப்படுத்திச் பசய்  யவண்டும். இவ்வோறு 
ப ிற்சி பசய்து ஒரு வோ த்தில் அந்த முதல் நபல ப் பபோறுத்தவல  ில் சினம் வ ோத அளவுக்கு 
விழிப்பு நிலைல யும், உறுதில யும் பபற முடியும். சினத்லத எக்கோ ணம் பகோண்டும் அடக்கக் 
கூடோது. மீறி அடக்கினோல் அடிக்கடி சினம் ஏற்படும். யகடுகள் அலனத்தும் சினத்லத 
பவளிப்படுத்துபவல  விட சினத்லத அடக்குபவருக்யக அதிக அளவில் வரும்.  
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கேனல ஒழித்தல் 
உைகில் கவலை இல்ைோத மனிதர்கயள இல்லை எனைோம். உடலுக்யகோ, மனதிற்யகோ சிக்கல் 

வரும் யபோது அந்தச் சிக்கலைச் சந்திக்கப் யபோதி  பைமில்ைோத மனநிலைல க் கவலை என்கியறோம். 
ஒன்லறத் தவறோகக் கணக்கிட்டு, அந்த எண்ணயம ஆலச ோகி, அந்த ஆலச தலடபடும் பபோழுது, 
தன்னில் எழும் இ ைோலமய  கவலை எனப்படுகிறது. கவலை என்பது ஒருவலக உளயநோய். அலமதி 
இழந்து இ ங்கும் மயனோநிலைதோன் கவலை ோகும்.  

 
கேனலக்காை அடிப்பனடக் காரணம் 

நிலனப்பதற்கும், நடப்பதற்கும் இலடய  கோணும் மு ண்போடுதோன் கவலைக்கு அடிப்பலடக் 
கோ ணம். நடப்பலவப ல்ைோம் கோ ணத்யதோடு ஒட்டி  பதோடர் விலளவுகலள இந்த இ ற்லக 
ஒழுங்கலமப்லப உண ோத அறிவிபைழும தப்புக் கணக்குதோன் நிலனப்பதில் தவறோக விளங்குகிறது. 
கவலைல யும் உண்டு பண்ணுகிறது.  

1. உடைோற்றலுக்கும் மன ஆற்றலுக்கும் உள்ள யவறுபோடு.  
2. எதிர்போர்த்தலுக்கும் நடப்பிற்கும் உள்ள யவறுபோடு.  
3. யதலவக்கும் இருப்பிற்கும் உள்ள யவறுபோடு.  

என்னும் மூன்று கோ ணங்களோல் கவலை ஏற்படுகிறது என்று யவதோத்திரி மகரிஷி அவர்கள் 
கூறுகிறோர். [யவதோத்திரி மகரிஷி 1983] .  

1. சிந்தலனயுடன் பச லும், பச லுடன் சிந்தலனயும் இலணந்திருக்கும் வல  ில் கவலை 
என்பதற்கு இடயம இல்லை. எப்யபோது சிந்தலனயும் பச லும் யவறுபடுகிறயதோ, உடைோற்றலும், 
மன ஆற்றலும் யவறுபடுகின்றயதோ, இ ற்லகக்கும் மனிதத் தன்லமக்கும் ஒத்த உறலவ 
அறி ோது மனம் யவறுபடுகின்றயதோ, தனக்கும் சமுதோ த்திற்கும் உள்ள உறலவ அறி ோது 
யவறுபடுகின்றயதோ அங்யகப ல்ைோம் மனித மனம் ஆற்றலை இழந்தும், அறிவு தனது 
கூர்லமல  இழந்தும் மனக்கவலைல  ஏற்படுத்தி விடும்.  

2. தப்புக் கணக்கிட்டுத் தோபனோன்லற எதிர்போர்த்தோல் ஒப்புயமோ இ ற்லக விதி? ஒழுங்கலமப்பிற்கு 
ஒத்தபடி அப்யபோலதக் கப்யபோது அளிக்கும் சரி விலளவு எப்யபோதும் கவலையுற்று 
இடர்ப்படுவோர் இலத உண ோர். (யவதோத்திரி மகரிஷி 1964). 

என்கிறோர் யவதோத்திரி ோர் கற்பலன ோக எதிர்போர்த்தது தவறுதோன். எப்பபோழுதுயம கவலை 
என்பது ஒரு தப்புக் கணக்கு எதிர்போர்த்தது ஒன்று இ ற்லக ோக நலடபபறுவது ஒன்று. எதிர்போர்ப்லப 
விட்டுவிட யவண்டும். இதற்கு யமல் என்ன யவண்டுயமோ அலத மு ன்று அலடயவன் என்று பச ைில் 
ஈடுபட்டோல் கவலை இருக்கோது.  

3. இருப்புக்கும் யதலவக்கும் இலடய  உள்ள வித்தி ோசம் கவலை ோகிறது. இருப்புக்குத் 
தகுந்தவோறு யதலவல  மோற்றி அலமத்துக் பகோள்ளும்யபோது கவலை வ ோது. கவலை 
வளர்ந்தோல் மனதில் நல்ை எண்ணங்களும் வ ோது. உடைோற்றலும், உ ி ோற்றலும் வணீோகி 
பசைவோகிக் பகோண்யட இருக்கும்.  

 
கேனலனயப் கபருக்கும்  ை நினலகள் 

கவலைல  ஏற்படுத்துவது 

திறலம ின்லம  அச்சம் 

ேனரபடம். 6. கவலைல ப் பபருக்கும் மனநிலைகள் 
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கேனல ஒழிக்கத் வதனேயாைனே 
இ ற்லக ஒழுங்கலமப்லப அறிதல், சிந்திக்கும் திறலனப் பபருக்கிக் பகோள்ளுதல், 

தன்னம்பிக்லக, மு ற்சி, துணிவு, ஏற்றுக் பகோள்ளும் திறன்  நோன்கு வலக கவலைகள்: 

 
அனுபேித்வத தரீ்த்தாக வேண்டியனே 

அனுபவித்யத தீர்க்க யவண்டி  கவலைக்குத் தீர்வு ஒன்றும் கிலட ோது.  ோரும் உதவி பசய்  
முடி ோது. அலத அனுபவித்துத்தோன் ஆக யவண்டும் அலதத் தள்ளிப் யபோடவும் முடி ோது. அைட்சி ம் 
பசய்து விடவும் முடி ோது. தீர்வு கோணவும் முடி ோது என்ற நிலைலம இருக்கும்.  

எடுத்துக்கோட்டு: இ ற்லகச் சீற்றம், தீ ோத யநோய், ம ணம், பபோருளிழப்புப் யபோன்றலவ.  

 
தள்ளிப் வபாட வேண்டியனே 

சிை வலகக் கவலைகள் தீர்க்கப்பட யவண்டி லவய  ஆ ினும் அவற்லற இன்று இப்யபோது 
உடனடி ோகத் தீர்க்க முடி ோத ஒரு நிலை இருக்கும். அவற்லறத் தள்ளிப் யபோட்டுக் கோைம் வரும் 
யபோது எளிதோகத் தீர்த்து விடைோம். மோறோக இப்யபோயத தீர்த்தோக யவண்டும் என்ற எண்ணத் 
பதோடங்கினோல் பிறகு ஏற்படும் நன்லமகளும் பகட்டுவிடும். அத்துடன் பை துன்பங்களுக்கும் அது 
பிறப்பிடமோகி விடும்.  

எடுத்துக்கோட்டு: யவலை கிலடக்கோலம, பருவம் வந்தும் திருமணம் ஆகோலம யபோன்றலவ.  

 
அலட்சியப்படுத்தி ேிட வேண்டியனே 

சிை வலகத் துன்பங்கலளப் பற்றிக் கவலை பகோள்ளக்கூடோது. அைட்சி ம் பசய்து விட 
யவண்டும். சிக்கைோன ஒரு நிலை இல்ைோதது யபோல் கருதிக் பகோள்ள யவண்டும்.  

எடுத்துக்கோட்டு: பிறரின் கருத்து யவறுபோடு, பபோறோலமப் யபச்சு, பச ல்கள் யபோன்றலவ. [ஒத்த 
நடவடிக்லககள் எடுக்கோவிட்டோல் எதிர்கோை விலளவுகள் தீலம தரும் என்று உணர்ந்தோல் மட்டும் 
அவற்லறக் கவனிக்க யவண்டும்.] 

 
உடைடியாகத் தரீ்க்க வேண்டியனே 

கடன் பதோல்லை, அறுலவ சிகிச்லசக்கோன யநோய்கள், போகப்பிரிவிலனக் யகோரிக்லக 
யபோன்றலவகள். அதோவது உடயன தீர்க்க யவண்டி வற்லறச் பச ல் பசய்து தீர்க்கவும். கோைம் 
தோழ்த்தினோல் துன்பம் வரும்.  

கவலை ஒழித்தல் ப ிற்சி முலற: ஓய்வோன யந த்தில் சிறிது யந ம் தி ோனம் பசய்து மனலத 
அலமதி ோன நிலை ில் லவத்துக் பகோள்ள யவண்டும். அதன் பின்னர் மனதில் எழும் கவலைகலள 
ஒரு தோளில் பட்டி ைிட யவண்டும்.  

அட்டேனண:5 கவலை ஒழித்தல் ப ிற்சி 

வரிலச 
எண் 

கவலைகள் 1 அனுபவித்யத 
தீர்க்க 
யவண்டி லவ 

2 தள்ளிப் யபோட 
யவண்டி லவ 

3 அைட்சி ம் 
பசய்  
யவண்டி லவ 

4 உடயன தீர்க்க 
யவண்டி லவ 

1. கவலைகலளத் பதோகுத்து அவற்லறப் பட்டி ைில் வரிலசப்படுத்திக் பகோள்ளவும்.  
2. கவலைகலள வலகப்படுத்தும் யபோது கவனம் யதலவ. உடனடி ோகத் தீர்க்க யவண்டி லத 

அைட்சி ப்படுத்த யவண்டி து என வலகப்படுத்தினோல் யமலும் சிக்கைோகி விடும்.  



Vol. 4 Iss. S-29 Year 2022 M. Yuvaraj / 2022 DOI: 10.34256/irjt224s-222930 
 

 Int. Res. J. Tamil, 185-195 | 195  

3. ஒரு சிக்கலை வில வோகத் தீர்த்துவிட உணர்ச்சிவ ப்பட்டுச் பச ைோற்றினோல் அறி ோலம ோல் 
சிக்கல்கலள யமலும் உண்டோக்கிக் பகோள்ளும் நிலை ஏற்படும்.  

4. முன்பு ஏற்பட்ட கவலைகள் எப்படிப் யபோ ினபவன்று சிந்திக்கவும்.  
5. வோழ்வில் சிக்கல்கயள இருக்கக் கூடோது என்று எண்ணயவோ, இருப்பனவற்லறப ல்ைோம் 

யவய ோடு கலளந்து விட யவண்டும் என்று முடிவு பசய் யவோ, பச ைோற்றயவோ கூடோது. 
ஏபனனில் ஒரு சிக்கல் தீரும் இடத்தியைய  இன்பனோரு சிக்கல் உருவோகிவிடும். எனயவ 
அவற்லறத் திட்டமிட்டுச் பச ைோற்றி நீக்கிக் பகோண்டோல் மகிழ்ச்சியும் அலமதியும் பபறைோம்.  

6. திட்டமிட்டுச் பச ல் புரிதல் விழிப்பு நிலை, தற்யசோதலன என்ற முலறகலளக் பகோண்டு 
கவலைகலளத் தீர்த்துக் பகோள்ளைோம். மன அலமதியும் ஏற்படும்.  

 
முடிவுனர 

ஒரு மனிதனின் அறிவோட்சித் த ம் என்பது அவனிடம் உள்ள மனதின் தன்லமல யும், 
குணத்லதயும் பபோறுத்தது. மனயம தன்னிடம் உள்ள அனுயபோக அனுபவங்கலளத் தீர்மோனித்து, அதன் 
குணத்லதப் பபறுகிறது. மனலத அறி வும், அதன் பச ல்கலள அறி வும், மனம் என்ற கருவி 
மூைம்தோன் முடியும். யவறு எந்தக் கருவி ின் மூைமும் அலத அளவிட முடி ோது. மனலத அளவிட 
மனலத உள்யநோக்கிச் பசலுத்திக் கவனித்தோல் மனதில் முதைில் யதோன்றும் எண்ணங்கலள 
ஆ ோய்ந்தும், பிறகு ஆலசகலளச் சீ லமத்தும், சினத்லதத் தவிர்த்தும், கவலைல  ஒழித்தும் 
வந்தோல்தோன் மனலத அளவிட முடியும். தன்லன அறியும் உள்யநோக்கி  ப ணம் மூைம் மனம் 
தன்லன ஒரு போர்லவ ோளனோக ஆக்கிக் பகோண்டு தனது பச லை ஒரு கோட்சில ப் போர்ப்பது யபோை 
கவனிப்பது ஆச்சரி மோன ஒர் அனுபவம் தோன். எனயவ யவதோத்திரி ோரின் உளவி ல் சிந்தலனல  
ஆய்வு பசய்லக ில் அலனத்துப் ப ிற்சிகலளயும் பள்ளிப் பருவ மோணவ - மோணவி ர்களுக்குப் 
போடத்திட்டமோக லவத்தும், இவரின் ப ிற்சிகள் அலனத்தும் நவனீ கோைத்திற்யகற்ற உளவி ல் 
சிந்தலனகள் என்பயத இவ்வோ ோய்ச்சிக் கட்டுல  ின் முடிவோக அலம ப்பபற்றுள்ளது.  
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