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அன்புள்ள வபாச்கர்்கரள,

"மீளுருவபாக்்கம்" என்பதன் ஒரு வமரயமறி, புதுப்பித்தல் அல்ைது மறுமைர்ச்சி ஆகும். இது நமது வபாழ்க்ம்க மற்றும் உை்கின் 
பை அம்சங்்களில் பயன்படுத்தப்படைபாம் என்றிபாலும், இது பூமிக்கு இப்ரபபாது மி்கவும் முக்்கியமபானதபா்க உள்ளது.

்கபாைநிமை மபாற்றித்தின் விமளவு்கள் டவகு தூரம் டசன்றுவிட்டதபால், அமத மபாற்றுவது சபாத்தியமற்றிதபா்க உள்ளது. மபாறிபா்க, 
மீளுருவபாக்்கம் டசய்வதற்்கபான ஒரு முக்்கியமபான பருவத்தில் நபாம் நுமழந்துள்ரளபாம். அதன் டபபாருட்டு நபாம் அமனவரும் 
ஒன்றுரசர்ந்து, அன்மன பூமிக்கும், அதில் குடியிருப்பவர்்களுக்கும், எதிர்்கபாைத்திற்்கபான ரபபாஷபாக்கு, இரக்்கம், குணப்படுத்துதல் 
ஆ்கியவற்மறி வழங்்கி மீண்டும் சக்தியூட்ட ரவண்டும்.

இந்தப் பதிப்பில், தபாஜி, மரங்்கள் மற்றும் இயற்ம்க பற்றிி ரபசு்கிறிபார். ்கபாமன்டவல்த் டபபாதுச்டசயைபாளர் டபட்பாிசியபா 
ஸ்்கபாட்ைபாண்ட், எப்படி திருப்பிச் டசலுத்துவது என்பது பற்றிி பள்ளி மபாணவர்்களிடம் ரபசு்கிறிபார், மபாியபா ரடனியல் 
ப்ரபாஸ், ஆழ்ந்து டசல்லும் நி்கழ்ச்சியில் பங்ர்கற்று, அது குறிித்து விளக்்கம் அளிக்்கிறிபார், அடைய்ன் டடஸ்வி ரன மற்றும் 
அன்ரடபாயின் டடரனபாயிக்ஸ் ஆ்கிரயபார், மீளுருவபாக்்க வணி்கங்்களுக்்கபான ரயபாசமன்களுடன், ஒருவருக்ட்கபாருவர் 
அ்கத்தூண்டுதல் அளிக்்கின்றினர். விக்டர் ்கண்ணன், ்கபான்ேபா சபாந்தி வனத்தில் உள்ள உள்ளமமதி அருங்்கபாட்சிய்கத்மத 
ரபபாற்றிிக்ட்கபாண்டபாடு்கிறிபார், ர்கபாரக் பருல்்கர், முரண்பபாடு்களின் தீர்வு பற்றிி எழுது்கிறிபார். ்கிறிிஸ்டின் ப்பாிஸ்ரைண்ட், ்கபாடு்களில் 
ஒரு நமடப்பயணத்திற்கு நம்மம அமழத்துச் டசல்்கிறிபார். டமதுவபா்க உண்பதபால் ஏற்படும் நன்மம்கமள ரஜசன் நட்டிங்க் 
எடுத்துமரக்்கிறிபார். டஜமினபா வபாட்ஸ்மடன், மனமத அமமதிப்படுத்த நபாம் டசய்யக்கூடிய 3 ்கமைச் டசயல்பபாடு்கமளப் 
ப்கிர்ந்துள்ளபார், ரமலும் சபாரபா பப்பர் நமது குழந்மத்களுக்கு, மிதத்தன்மமமயப் பற்றிிய டபௌத்த மத ்கமத ஒள்மறிக் கூறிி, 
சிை சவபால்்கமள முன்மவக்்கிறிபார்.

மீளுருவபாக்்கத்திற்கு நீங்்கள் எவ்வபாறு பங்்களிக்்கிறிீர்்கள்? இது குறிித்து உங்்கள் ்கருத்துக்்கமளப் ப்கிர்ந்துட்கபாள்ள  
contributions@heartfulness.org என்றி மு்கவபாியில் எங்்களுக்கு மின்னஞ்சல் அனுப்புங்்கள்.

படித்து ம்கிழுங்்கள், 
பதிப்பபாசிபாியர்்கள்

மீளுருவாாக்கம்்
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ம்ரியாா னேடன்ியால்் பிராஸ்

மபாியபா, ப்டரடசன்சிங் இன்ஸ்டிடியூட் 
மற்றும் யூ ஸ்கூல் ரஃபபார் 
ட்ரபான்ஸ்ரஃபர்ரமஷன் நிறுவனத்மத 
ரசர்ந்தவர். இது புதுமமயபான 
சமூ்க அமமப்பு்களில் ்கவனம் 
டசலுத்து்கிறிது. அவர் டீப் யு 
நி்கழ்ச்சி்களுக்்கபான டதபாகுப்பபாளர்,  
உள்ளபார்ந்த தன்மமமபாற்றித்மத 
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ஒன்மறி டதபாடங்்கியுள்ளபார்.

அன்்னேடாயின்் 

னடன்ாய்ாக்ஸ்

அன்ரடபாயின் டடனபாய்க்ஸ், 
ஏஎக்ஸ்ஏ க்மளரமட்டின்  தமைமம  
நிர்வபா்க அதி்கபாபாி.  இது, (AXA) 
ஏஎக்ஸ்ஏ குழுமத்தில், ஐந்து 
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சவபால்்கமள எதிர்ட்கபாள்ள 
நிறுவப்பட்டது. அன்ரடபாயின் ஒரு 
திறிமமயபான எழுத்தபாளர் ஆவபார். 
அவரது மூன்று புத்த்கங்்கள், டுரனபாட் 
நிறுவனத்தபால் டவளியிடப்பட்டன.

தாஜி

தபாஜி, ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
அமமப்பின் வழி்கபாட்டி ஆவபார். 
ஆன்மீ்கம், அறிிவியல் மற்றும் 
உணர்வுறுநிமையின் பபாிணபாமம் 
என அமனத்துக் ்களங்்களிலும் 
சமமபான ஆர்வம் ட்கபாண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுமம புமனவபாளரும், 
ஆரபாய்ச்சியபாளரும் ஆவபார். அவர் 
மனித ஆற்றில் பற்றிிய நமது 
புபாிதமை, ஒரு புதிய மட்டத்திற்கு 
எடுத்துச் டசன்றிிருக்்கிறிபார்.

னப்ட்ரிசியாா 

ஸ்காட்ல்ாண்்ட்

்கபாமன்டவல்த் டபபாதுச் டசயைபாளரபா்க 
நியமிக்்கப்பட்ட முதல் டபண் 
என்றி முமறியில், டபட்பாிசியபாவின் 
பணிவபாழ்க்ம்க, முதன்முதைபா்க 
நமடடபற்றி பை விஷயங்்களபால் 
நிமறிந்துள்ளது. அவர் ்கபாைநிமை 
மபாற்றித்மதச் சமபாளிக்்க, 
்கபாமன்டவல்த் அமமப்பின் 56 
நபாடு்கமள அணிதிரட்டு்கிறிபார். 
ரமலும் அதி்க பபாதிக்்கப்பமடந்த 
நபாடு்களின்  மீள்திறிமன, ம்களீர் 
நிர்வ்கிக்கும் நிறுவனங்்களின் மூைம் 
ரமம்படுத்து்கிறிபார்.

அனல்ய்ான்் னடவின்்ங்்

அடைய்ன், முன்னணி ஐரரபாப்பிய 
நிறுவனமபான அமடரன்ர்கபா 
குழுமத்தின் இமணநிறுவனர் மற்றும் 
தமைமம நிர்வபா்க அதி்கபாபாி ஆவபார். 
முன்னதபா்க, ரசபாைன் பிரபான்ஸ் 
நிறுவனத்மத வழிநடத்தினபார், 
சபாம்சங் ்கிபாீன் எனர்ஜி நிறுவனத்தின் 
டபபாது ரமைபாளரபா்க இருந்தபார், 
ரமலும் எங்்கி வபாட்டர் நிறுவனத்தின் 
வணி்க பிபாிவு இயக்குநரபா்க 
பணியபாற்றிினபார். அவர் INSEAD 
்கல்வி நிறுவனத்தில் MBA மற்றும் 
ENGEES நிறுவனத்தில் முது்கமை 
பட்டம் டபற்றுள்ளபார். பிரபான்ஸ் 
ந்கபாின் ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் நிறுவன 
தமைவரபா்க உள்ளபார்.

வானேன்சாா ப்னேடல்்

வரனசபா ஒரு ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
பயிற்சியபாளர்,  ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
்கருத்துப்பபாிமபாற்றி பயிற்றுவிப்பபாளர் 
மற்றும் ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
இதழின் ஆசிபாியர்்களுள் ஒருவர். 
அவர் இந்தியபாவின் பரரபாடபாவில் 
வசிக்்கிறிபார், அங்கு பள்ளி்கள் 
மற்றும் ்கல்வியபாளர்்களுடன் 
இமணந்து, அமனத்து 
வயது குழந்மத்களுக்குமபான 
ஆங்்கிை டமபாழித் 
திட்டங்்கமள அறிிமு்கப்படுத்தி 
பணியபாற்றிியுள்ளபார்.
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பங்களிப்பாளர்கள்

விக்டர் கண்்ண்ன்்

விக்டர், ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
தியபானத்மத மூமனப்புடன் பயிற்சி 
டசய்பவரபா்கவும், பயிற்றுநரபா்கவும் 
உள்ளபார். டதபாழில்சபார் நிர்வபா்கத் 
தமைமம அதி்கபாபாியபான இவர், 
அன்றிபாடப் பணி்கமளயும், 
்கடமம்கமளயும் ம்கயபாளும் 
விதத்துடன் தியபானத்தின் பைன்்கமள 
ஒருங்்கிமணக்்கிறிபார்.

ன�மின்ா வாாட்ஸ்கடன்்

டஜமினபா, 17 வருடங்்களபா்க 
சர்வரதச ்கமைக் ்கல்வியபாளரபா்க 
இருந்து, தற்ரபபாது சர்வரதச 
்கல்வி தமைமமத்துவத்தில் Ph.D. 
ஆய்வுக் ்கட்டுமரமய அமமத்து 
வரு்கிறிபார். மபாணவர்்களுக்கு, 
அ்க ஆய்வு அடிப்பமடயிைபான 
அனுபவத்மத வழங்கு்கிறிபார், 
அதனபால் அவர்்கள் சிறிந்தவர்்களபா்க 
இருப்பதுடன், தனித்துவமபான 
்கமைப் பமடப்பு்கமள உருவபாக்்கவும் 
முடியும்.

சாாரா ப்ப்்ப்ர்

சபாரபா, ஒரு ்கமத வர்ணமனயபாளர், 
மபாண்டிரசபாபாி ஆரைபாச்கர் மற்றும் 
குழந்மத்கள் புத்த்க ஆசிபாியர். அவர் 
ஒரு இயற்ம்க ஆர்வைரபா்கவும் 
இருக்்கிறிபார். ‘குழந்மத பருவத்தில் 
சுற்றுச்சூழல் உணர்வுறுநிமை’ 
என்னும் தமைப்பில் முமனவர் 
பட்டப் பணி்கமளச் டசய்்கிறிபார். 
அவர் எட்டு ஆண்டு்களபா்க 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் தியபானப் 
பயிற்சி்கமள டசய்துவரும் இவர், 
ஒரு சபான்றிளிக்்கப்பட்ட பயிற்றுநரும் 
ஆவபார்.

டாக்டர் னேகாரக் ப்ருல்்கர்

ர்கபாரக், ரநபாயியல் நிபுணர், 
ரநபாயறிிதல் ரசமவயின் இயக்குனர் 
மற்றும் ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
பயிற்சியபாளர் மற்றும் பயிற்றுநர் 
ஆவபார். அவரது ஆர்வங்்களில் 
கூர்ந்து ர்கட்பது, ்கமத டசபால்வது, 
மமைரயறுதல், இயற்ம்க விவசபாயம் 
ஆ்கியமவ அடங்கும்.

கிறிஸ்டின்் ப்்ரிஸ்ல்ாண்்ட் 

்கிறிிஸ்டின், 24வது வயதில் 
தனது ஆன்மீ்கப் பயணத்மத 
டதபாடங்்கினபார். டவளிநபாட்டுப் 
பயணமபா்க இந்தியபாவிற்கு வந்த 
அவர், 1972-ல் தனது ஆசிபாியமர 
சந்தித்தபார். அப்ரபபாது முதல், அவர் 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் முமறியில் பயிற்சி 
டசய்பவரபா்கவும், பயிற்றுநரபா்கவும் 
இருந்து வரு்கிறிபார். ்கனடபாவின் 
வபான்கூவபாிலுள்ள, மசமன் ரஃப்ரரசர் 
பல்்கமைக்்கழ்கத்தில், பல்்கமைக்்கழ்க  
நிர்வபா்கியபா்க உள்ளபார்.

னே�சான்் நட்டிங்்

ரஜசன், உடற்பயிற்சி மற்றும் 
ஊட்டச்சத்து நிபுணரபாவபார். அவரது 
டதபாழில் பயணத்மத அடமபாிக்்க 
விமபானப்பமடயில் ஆரம்பித்து, 
ட்கபாழுப்பு இழப்பு, டசயல்திறின் 
மற்றும் ஊட்டச்சத்து சபார்ந்த, 
சிறிப்பு நிபுணத்துவம் டபற்றி 
பயிற்சியபாளரபா்க உயர்வமடந்தபாபார். 
டதன் ்கரரபாலினபாவின் ்கிபாீன்வில்லி 
ந்கபாில் 'ஒன் ஜிம்' என்றி 
நிறுவனத்தின் இமண-நிறுவனரும், 
'லிவிங் லீன் புலூபிபாிண்ட்' என்றி 
திட்டத்தின் அமமப்பபாளருமபாவபார், 
தனிப்பட்ட உடற்பயிற்சி 
தீர்வு்கமள முக்்கியமபா்கக் ட்கபாண்டு 
பணியபாற்று்கிறிபார்.
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சுய அக்கறை

உங்்களுக்ட்கன உள்ள  
துணி்கரமபான மற்றும் விமைமதிப்பற்றி 
இந்த ஒரர வபாழ்க்ம்கயில்,  
நீங்்கள் என்ன டசய்ய 
உத்ரதசித்துள்ளீர்்கள் என  
கூறி முடியுமபா? 

மே�ரிி ஆலிவரி்



மரங்களிின் 
குணப்படுத்தும் ஆற்றல்

அன்பு நண்பர்்கரள,

சிறிந்த ஞாபானியபான ரஃபரத்கமர 
ரசர்ந்த ரபாம் சந்த்ர (ைபாைபாஜி) 
அவர்்கள், 20ம் நூற்றிபாண்டின் 
முற்பகுதியில், இந்தியபாவில் 
இன்று மத்தியப் பிரரதசம் என 
அறிியப்படும், ரபாவதி என்றி 
பழங்குடியினர் பகுதியில் உள்ள 
ஒரு ்கிரபாமத்திற்கு டசன்றிபார். 
்கபா்கபூஷண்டியின் பழங்்கபாை 
ஆசிரமத்மத நிமனவுபடுத்திய 
அந்த இடத்மதக் ்கண்டு, அவர் 
டபபாிதும் ஈர்க்்கப்பட்டபார். அந்த 
ஆசிரமத்திற்குள் நுமழந்தவர் 
யபாரபா்க இருந்தபாலும், 
முக்தி டபற்றி உணர்மவ 
அனுபவித்தனர்.

அந்த ்கிரபாமத்தின் இயற்ம்க 
அழம்கயும், அங்குள்ள மக்்களின் 
்கள்ளங்்கபடற்றி குணத்மதயும் 
ைபாைபாஜி ரநசித்தபார். அவர் 
அங்ர்கரய தங்்கியிருந்து, 
்கபா்கபூஷண்டி அமமத்தமத 
ரபபான்றிடதபாரு ஆசிரமத்மத 
உருவபாக்்க ரவண்டும் என்றி 
தனது ்கனமவ டமய்ப்பிக்்க

மரங்க்ளின்் குணப்்ப்டுத்தும் ஆற்்ற்டைல்ப்் ப்ற்்றிய 
தன்து அனுப்வத்டைதப்் ப்கிரந்்துகொக்ாள்ளும்
தாஜி, மரத்துைன்் கொதாைரப்ுடைைய ஒரு எளிய ப்யிற்்சி, 
தன்து ஆரோராக்்கியத்டைத எவ்வாறு
ரோமம்ப்டுத்தியது என்்ப்டைதயும் எடுத்துடைரக்்கிற்ார.் 
ரோமலும் அந்த கொசயல்்முடைற்டைய, நாம்
அடைன்வரும் முயற்்சி கொசய்ய அடைைப்்புவிடுக்்கிற்ார.்
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மரங்்கள் ஏன் மி்கவும் 
சிறிப்பபானமவயபா்க 
உள்ளன? முதைபாவதபா்க, 
அமவ மனிதர்்கமளவிட 
நீண்ட ்கபாைத்திற்கு ஆன்மீ்க 
ஆற்றிமை தக்்கமவத்துக் 
ட்கபாள்்கின்றின, ஏடனனில் 
அவற்றிின் உணர்வுறுநிமை 
ரவறுபட்டடதபாரு பண்மபக் 
ட்கபாண்டுள்ளது. நமக்கு 
மி்கவும் ஆற்றில்மிக்்க 
உணர்வுறுநிமை இருப்பதபால், 
நம் விருப்பத்திற்ர்கற்ப பபாிணபாம 
வளர்ச்சி அமடவதற்்கபான 
ஆற்றிமை அது வழங்கு்கிறிது. 
அரத ரவமளயில், நபாம் 
எதிர்த்திமசயில் டசல்ைவும் 
முடியும்.

டபரும்பபாலும், நமக்குக் 
ட்கபாடுக்்கப்பட்டமத எப்படிப் 
பயன்படுத்துவது என்பது 
நமக்குத் டதபாிவதில்மை, 
ரமலும் அதமன இழக்்க 
முமன்கிரறிபாம். கூடுதைபா்க, 
எண்ணங்்கள், உணர்ச்சி்கள் 
மற்றும் டசயல்்கள் என்றி நமது 
டதபாடர்ச்சியபான டசயல்பபாடு, 
சிந்தமன மபாசுபபாட்மட 
உருவபாக்குவதுடன், நம்மமச் 
சுற்றிியுள்ள சூழமை மபாற்றிி 
அமமக்்கின்றின.

மறுபுறிம் மரங்்கள், 
இமடயூறு்கமள 
உருவபாக்்கபாமல், தங்்களுக்குக் 
ட்கபாடுக்்கப்பட்ட ஆன்மீ்க 
ஆற்றிமை உள்ளபடிரய 
தக்்கமவத்துக் ட்கபாள்்கின்றின. 
அமவ, பிரபாணபாேுதியின் 
டதய்வீ்க சக்திமய 
தக்்கமவத்துக்ட்கபாள்ளும் 
‘அதிர்வு ரசமிப்பிடங்்கள்’ 
எனைபாம். எனரவ அமவ 

நிமனத்தபார்."அத்தம்கய 
இடங்்கள், உணர்வு்கமளயும் 
பிரபாணபாேுதிமயயும், 
மனிதர்்கமளவிட அதி்கமபா்க 
உள்ளீர்த்து ட்கபாண்டு, 
அவற்மறி நீண்ட ்கபாைத்திற்கு 
தக்்கமவத்துக் ட்கபாள்ளும் 
சிறிப்பு திறின் மிக்்கமவ. 
இதன் விமளவபா்க, யபார் 
அங்கு டசன்றிபாலும், அதன் 
தபாக்்கத்திற்கு ஆளபா்கபாமல் 
இருக்்க முடியபாது. 
இதனபால்தபான், இன்றும் 
இந்த இடம் பிருந்தபாவனம் 
ரபபால் ்கபாட்சியளிக்்கிறிது. 
பபாரம்பபாிய ்கண்ரணபாட்டத்தில் 
பபார்த்தபாலும், மற்றி 
இடங்்கமளவிட இங்கு 
சிறிப்பபா்க பயிற்சிமய 
டசய்ய முடியும்” என அவர் 
எழுதியுள்ளபார்.

2007ல் நபான் இந்த ்கிரபாமத்மதத் 
ரதடிச் டசன்ரறின். அது 
இப்ரபபாது ரபாரவபாதீ என்று 
அமழக்்கப்படு்கிறிது. ரயில் 
நிமையத்மத அமடந்தரபபாது,  
நூற்றுக்்கணக்்கபான 
டேக்ரடர் பரப்பளவிற்கு 
மரங்்கரள டதன்படவில்மை; 
அமவ அமனத்தும் 
டவட்டப்பட்டுவிட்டன. நபான் 
்கிரபாமத்மத அமடந்தரபபாது,  
ஓமட ்கிட்டத்தட்ட 
வறிண்டுவிட்டமதக் ்கண்ரடன். 
இருப்பினும் ்கமரயில், 
ஒரு பிரம்மபாண்டமபான 
விதபானத்மதயுமடய டபபாிய 
ஆைமரம் உட்பட, அழ்கபான 
மரங்்கள் இருந்தன. ஒருரவமள, 
ைபாைபாஜி இந்த இடத்திற்குதபான் 
வந்திருக்்கக்கூடும். நபான் 
அங்கு அமர்ந்ததில், மிகுந்த 
பைனமடந்ததபா்க உணர்ந்ரதன்.

ஆன்மீ்க சக்தியூட்டத்மத 
மவத்திருப்பதபால், வருங்்கபாை 
சந்ததியினரும் பயனமடய 
முடி்கின்றிது. மரங்்கள் பபாிணபாம 
வளர்ச்சியில் பின்ரனபாக்்கிச் 
டசல்வதில்மை. ஆனபால் 
அவற்றிபால், விருப்பப்படி 
முன்ரனறிவும் முடியபாது. 
உண்மமயில் அவற்றிிற்கு 
விருப்ப ஆற்றில் இல்ைபாததபால், 
உள்ளீர்க்்கப்பட்ட ஆன்மீ்க 
ஆற்றிமை அமவ பபாது்கபாக்்க 
முடி்கிறிது.

மரங்்கள், பூமியில் இருந்து 
ரமல்ரநபாக்்கியும் மற்றும் 
பிரபஞ்சத்திலிருந்து 
்கீழ்ரநபாக்்கியும் பபாய்ந்ரதபாடும் 
ஆற்றிலின் வழித்தடங்்களபா்கவும் 
டசயல்படு்கின்றின. இந்த 
ஓட்டத்தின் மூைம், அமவ 
ஆற்றிமை விநிரயபா்கித்து, 
அவற்மறி சுற்றிியுள்ள அமனத்து 
உயிரமமப்பு்களின் வபாழ்மவயும் 
நீடிக்்கச் டசய்்கின்றின. 
எடுத்துக்்கபாட்டபா்க, 
மண்ணில் உள்ள பூஞ்மச 
வமைப்பின்னல்்கமளயும், 
அவற்றிின் ்கிமள்கள் மற்றும் 
இமை்களுக்கு இமடயில் வபாழும் 
அமனத்து உயிபாினங்்கமளயும் 
பபாது்கபாக்்கின்றின.

ஒரு டபபாிய மரத்தின் 
்கிமள்களும் இமை்களும், 
டதன்றிலில் அமசந்தபாடுவமத 
நீங்்கள் எப்ரபபாதபாவது 
்கவனித்துள்ளீர்்களபா? அவற்றிின் 
அமசவு்களில் ம்கிழ்ச்சியின் 
விபாிவபாக்்கத்மத நீங்்கள் 
உணரைபாம். அரதரவமளயில், 
ஒரு ்கிமள டவட்டப்படும்ரபபாது, 
அதன்  உணர்வு முற்றிிலும் 
மபாறுபட்ட இயல்புமடயதபா்க 
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இருக்கும் - ஒடுங்்கியும் 
தற்்கபாத்துக்ட்கபாள்வதபா்கவும் 
அமமந்திடும். டவவ்ரவறு 
பருவங்்களிலும், ஆற்றில் ஓட்டம் 
மபாறுபடும். குளிர்்கபாைத்தில், 
ஆற்றில் மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்்கள், 
ரவர்்களுக்குள் பபாய்ந்து, மீண்டும் 
ஒருங்்கிமணந்து, சிறிிது ்கபாைத்திற்கு 
இயக்்கமற்றி நிமையில் இருக்கும். 
அப்ரபபாதுதபான் வசந்த ்கபாைத்தில் 
அமவ ரமடைழும்பி, புதிய 
டமபாட்டு்கள், புதிய இமை்கள், 
பூக்்கள் மற்றும் இறுதியில் 
பழங்்கள் என விமத்கமள 
உற்பத்தி டசய்திட, மரம் 
டசழித்து வளரும். ்கடுமமயபான 
டவப்பத்திலும், மரங்்கள் அவற்றிின் 
ஆற்றிமை குறிிப்பிடத்தக்்க 
வம்கயில் ரசமிக்்கின்றின. 
அத்தியபாவசியமபானவற்மறி

உபரயபா்கிக்்கின்றின. அங்கு 
ஆரரபாக்்கியமபான பபாிமபாற்றிம் 
உள்ளது. மரங்்களுக்கும், 
மனிதர்்களுக்கும் டபபாதுவபா்க 
நைமபானடதபாரு உறிவு உள்ளது. 
மரங்்கமள நபாம் பபாது்கபாக்்க 
ரவண்டும்.

மரத்துடன் ஒரு எளிியப் 
பயிற்சிி 

அந்த மருத்துவர் எனக்குக் ்கற்பித்த 
எளிய பயிற்சி இரதபா. நீங்்களும் 
இமத முயற்சி டசய்யைபாம்.

ஒரு மரத்தின் அரு்கில் உட்்கபார 
அதன் அனுமதிமய ர்கட்டு, பிறிகு 
பிரபார்த்தமனயுடன் மரத்தின் 
அடித்தண்டில் உங்்கள் முதும்க 
சபாய்த்தபடி, நிைத்தில் உட்்கபாரவும். 
அடித்தண்டின் அ்கைம், உங்்கள் 
முதும்கவிட குறு்கைபா்க இருக்்க 
ரவண்டும்.

உங்்கள் உடைமமப்பில் எந்த 
ரநபாய் அல்ைது டதபாந்தரவு 
இருந்தபாலும், அமத மரத்திடம் 
அளித்திடுங்்கள். 'தயவுடசய்து 
இமத அ்கற்றிிவிடு. ரமலும், 
என்னிடமிருந்து உனக்கு 
ரதமவயபானமத எடுத்துக்ட்கபாள். 
உயிர்வபாழ்வதற்கும், 
குணமமடவதற்கும் எனக்கு 
வலிமம ட்கபாடுத்திடு” என்று 
கூறுங்்கள்.

நீங்்கள் ஆரரபாக்்கியமும், நைமும் 
டபறி நல்வபாழ்த்துக்்கள்,
தபாஜி

மட்டுரம உற்பத்தி டசய்்கின்றின. 
அமனத்தும் அந்தந்த 
்கபாைத்திற்குபாிய பரபாமபாிப்புதபான்.

மரங்்களிடமிருந்து நபாம் 
்கற்றுக்ட்கபாள்ள ரவண்டியது 
நிமறிய உள்ளது. உண்மமயில், 
ஒருமுமறி நபான் மி்கவும் 
ரநபாய்வபாய்ப்பட்டிருந்தரபபாது,    
ஐரரபாப்பபாமவ ரசர்ந்த ஒரு 
மருத்துவர், "நீங்்கள் ஒரு மரத்தின் 
அடியில் பிரபார்த்தமனயுடன் 
அமர்ந்து, 'ஆற்றிமை 
பபாிமபாறிிக் ட்கபாள்ளைபாமபா' 
என்று மரத்திடம் ர்களுங்்கள்" 
என்றிபார். மரங்்களுடனபான 
நம் உறிவு உற்றித்துமணயபா்க 
விளங்குவதபாகும். நமக்கு 
நல்ைதல்ைபாத, ்கபார்பன் மட 
ஆக்மசடு ரபபான்றிவற்மறி அமவ 
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ஆழ்ந்து செெல்லுதல்

க்ான்்ஹாா சாந்தி வன்த்தில்், பிப்்ரவரி 2024ல்், வானேன்ஸா ப்னேடகல்  
ம்ரியாா னேடன்ியால்் பிராஸ் சந்தித்தார,் அங்கு மரியா “நம்முள் ஆை்ந்து கொசன்்று அதன்் 
அனுப்வத்தில்் மூை்க் டைவக்்கும்” (Deep U) நான்்கு நாைக்்ள் ப்யிற்்சியிடைன், வாஸ்்ரோக்ா க்ாஸ்்ப்ர ்
மற்்றும் ஸ்்ைான்ிஸ்்ல்ாஸ்் ல்ாஜூ�ஜியுைன்் இடைணந்து நைத்திக்்கொக்ாண்டிருந்தார.் அவரக்்ள் 
இதயத்டைத டைமயமாக்வும், விழிப்்புணரட்ைவ அடிப்்ப்டைையாக்வும் மற்்றும் அதிரச்ச்ியின்் 
அறிகுறிக்ள், வாை்வில்் அதன்் ப்ங்கு ஆகியவற்்டைற்ப்் ப்ற்்றி அறிந்த அணுகுமுடைற்க்ளிலிருந்து 
கொப்ற்ப்்ப்ைை் அறிடைவயும், க்ருவிக்டைளயும் ஒன்்றுரோசரத்்து, நாம் இடைணப்்டைப்யும், 
உள்ளாரந்்த ஞாான்த்டைதயும் கொப்றுவடைத சாத்தியமாக்்கின்ர.் இந்தப்் ப்யிற்்சிக்் க்ருத்தரங்கில்் 
ப்ங்குகொக்ாண்ை வரோன்ஸ்ா, மரியாடைவ அவருடைைய அனுப்வங்க்டைளப்் ப்கிரந்்துகொக்ாள்ளும்ப்டி 
ரோக்ைட்ுக்்கொக்ாண்ைார.்
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ர்க: நபான் இப்ரபபாதுதபான் டீப் யூ 
பயிற்சியிமன உங்்களுடனும், 
வபாஸ்ர்கபா மற்றும் ஸ்டபானுடனும் 
பூர்த்தி டசய்ரதன், நீங்்கள் 
யூ ர்கபாட்பபாடு குறிித்த 
பயிற்சியிமன முழுமமயபா்க 
டபற்றுள்ளீர்்கள் என்பமதயும் 
ஓட்ரடபா ஷபார்டமருடன் 
பணிபுபாிந்துள்ளீர்்கள் என்பமதயும் 
அறிிந்துட்கபாண்ரடன். அது என்ன 
என்பது குறிித்து, இன்னும் சிறிிது 
விளக்்கமுடியுமபா?

எம்.டி.பி: நபான் பிரடசன்ஸிங் 
நிறுவனத்தில் (Presencing 
Institute) பணிபுபாி்கிரறின், இந்த 
நிறுவனத்மத ஓட்ரடபா ஷபார்டமர் 
மற்றும் எம்.ஐ.டி.ஸ்ரைபான் நிர்வபா்க 
பள்ளியின் (MIT Sloan School 
of Management) ஆசிபாியர்்கள் 
இமணந்து நிறுவினபார்்கள்.  லீடிங் 
ரஃபிரம் த எமர்ஜிங் ரஃபியூச்சர் 
(Leading from the Emerging 
Future) என்றி புத்த்கத்மத 
்கபாத்பாின் ட்கௌரஃபருடன் ரசர்ந்து 
எழுதிய அவர், உண்மமயபான 
மபாற்றிம் இவ்வுை்கத்தில் எவ்வபாறு 
ஏற்படும் என்பமதப்பற்றிி 
எழுதியுள்ளபார். இது ரநரடியபா்க 
பிரச்சிமனயிலிருந்து தீர்வுக்கு 
டசல்வதில்மை; அதமன 
அறிிய உங்்களுக்குத் ரதமவ, 
ஒரு உள்மு்கமபான பயணம். 
எனரவ இது யூ ர்கபாட்பபாடு 
என்று அமழக்்கப்படு்கிறிது. 
நீங்்கள் உங்்கமளச் சுற்றிி என்ன 
இருக்்கிறிது என்று ்கபாண்பதற்்கபா்க 
சற்ரறி நில்லுங்்கள். பமழய 

முன்மபாதிபாி்கமள பின்பற்றுவமத 
நிறுத்துங்்கள், அப்ரபபாது 
நீங்்கள் புதியனவற்மறிப் 
பபார்க்்கத் தயபாரபா்க இருப்பீர்்கள். 
்கமைஞார்்கமளப் ரபபாை, அவர்்கள் 
ஒரு இயற்ம்க நிைக்்கபாட்சிமய 
பை மணிரநரங்்கள் டதபாடர்ந்து 
கூர்ந்து ்கவனித்துக்ட்கபாண்டு 
இருப்பபார்்கள், பின்னர் 
பபார்ப்பமத நிறுத்திவிட்டு 
உள்ரநபாக்்கி ்கவனத்மதத் 
திருப்புவபார்்கள், ஏரதபா ஒன்று 
அந்த டவற்றிிடத்திலிருந்து 
டவளிப்படும். இது ரபபான்று தபான் 
பமடப்பபாற்றில் டசயல்படு்கிறிது.

ஓட்ரடபாவும், ்கபாத்பாினும், பல்ரவறு 
வம்கயபான டதபாழில்்களில், பை 
மட்டங்்களில் புதிய முமறி்கமள 
்கண்டுபிடித்த பை மனிதர்்கமள 
ரபட்டி ்கண்டனர். உண்மமயபான 
மபாற்றிம் இவ்வபாறு தபான் 
நி்கழ்்கிறிது என்பமத அவர்்கள் 
்கண்டனர். நபாம் அதமனப் புதியது 
எனக்கூறிைபாம், ஆனபால் அது 
உண்மமயில் ்கடந்த ்கபாைத்தில் 
நபாம் அறிிந்தமத மறு உருவபாக்்கம் 
டசய்வரதயபாகும்.

தி ப்டரடசன்சிங் நிறுவனம், 
டவளிப்புறி மபாற்றித்தின் மீது 
்கவனம் டசலுத்து்கிறிது – நமது 
சமூ்கத்திலுள்ள நிதி, ்கல்வி, 
நிர்வபா்கம் ரபபான்றி அமமப்பு்கமள 
எவ்வபாறு புதுப்பிப்பது 
என்பமதப் பற்றிியதபாகும். அது, 
மபாற்றிம் டசய்பவர்்களுக்கு 
டபபாதுப்பமடயபான பமடப்பு்களின் 

்கீழ் இைவசமபா்க வழிமுமறி்கமள 
அளிக்்கிறிது. இமவ அமனத்தும் 
உணர்வுறுநிமை ரமம்பபாடு 
அமடவமதப் பற்றிியது. 

ரமலும் இது 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ்ஸுடன் 
இமணக்்கப்பட்டுள்ளது. 
குறிிப்பபா்க, டீப் யூ என்பது, 
உள்மு்கமபான பயணத்தின் மீது 
்கவனம் டசலுத்தும் டசயல் திட்டம், 
இது மபாறுவது, தன்மமமபாற்றிம் 
அமடவது, மற்றும் நம்முமடய 
உள்ளபார்ந்த அமமப்மபத் 
திறிப்பது ரபபான்றிவற்றிிலும் 
்கவனம் டசலுத்து்கிறிது. பிறிகு, 
நபாம் டவளிப்புறி மபாற்றித்திற்குத் 
தயபாரபா்கிரறிபாம்.

ர்க: அது உள்ளபார்ந்த 
அமமப்மப அணுகுவதற்கு 
உதவியது, உட்புறிம் ஆழமபா்க 
என்ன இருக்்கிறிரதபா அது 
நபாங்்கள் டசய்த சிை பயிற்சி்கள் 
மூைமபா்க டவளிவந்துள்ளன. 
அது நபான் உண்மமயிரைரய 
நிமனத்துக்கூடப் பபார்க்்கபாத எனது 
பகுதி்களின் ்கணரநரக்்கபாட்சி்கமள 
எனக்கு அளித்து, அதன் மூைம் என் 
ஆன்மீ்க வளர்ச்சிக்கு உதவியது. 
அது எனக்கு ஒரு டவளிப்பபாடபா்க 
இருந்தது.

எம்.டி.பி:  இது நமது 
அன்றிபாட வபாழ்க்ம்களிலுள்ள 
தன்னுணர்வற்றி பபாங்கு்கமளப் 
பற்றிிய நமது விழிப்புணர்மவ 
அதி்கபாிக்்கச் டசய்்கிறிது. ஏடனனில் 
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ஒன்று நமது நரம்பு மண்டைம் 
அவ்வபாறு பமடக்்கப்பட்டுள்ளது 
அல்ைது நம்முமடய மனங்்களில் 
என்ன நடக்்கிறிரதபா அதுவபா்கவும் 
இருக்்கைபாம்.  

பிறிகு நபாம் அடுக்கு்கமள (Layers) 
உண்டபாக்கு்கிரறிபாம், அந்த 
அமடப்பு்கள், மற்றிவர்்களுடனும், 
நம்முடரனயும் ரவறு விதத்தில் 
நம்மம இமணயவிடபாமல் 
தடுக்்கின்றின. சிை ரநரங்்களில், 
நம்மம நபாரம அதி்கப்படியபா்க 
விமர்சித்துக்ட்கபாள்்கிரறிபாம். இது 
உண்மமயில் அந்த அடுக்கு்கமள 
பற்றிி அறிிந்துட்கபாண்டு, 
அவற்மறி நீக்்க தீர்மபானம் டசய்ய 
முடிவமதப் பற்றிியதபாகும் - 
உதபாரணமபா்க ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
சுத்தி்கபாிப்பு மற்றும் ரவறு 
பயிற்சி நுட்பங்்கமளச் 
டசய்வது, மற்றும் ரநபாய்  நீக்கும் 
சி்கிச்மச ரபபான்றிவற்மறி 
ரமற்ட்கபாள்வது . அத்தம்கய 
அடுக்கு்கள் இல்ைபாமல், நபாம், 
நம்முடனும், மற்றிவர்்களுடனும், 
இயற்ம்கயுடனும் நன்றிபா்க 
நடந்துட்கபாள்ளைபாம்.

ர்க: நீங்்கள் இதுவமர எத்தமன 
டீப் யூ பயிற்சிக்்கருத்தரங்கு்கள் 
நடத்தியுள்ளீர்்கள்? 

எம்.டி.பி:  இது பதிரனழபாவது, 
ஆசியபாவில் முதல் முமறி 
நடத்தப்பட்டது. அதி்கமபா்க 
ஐரரபாப்பபாவிலும், அடமபாிக்்கபாவில் 
ஒன்றும் நடத்தப்பட்டது.

ர்க: டபரும்நிறுவனங்்களுக்்கபா்க 
இது ரபபான்றி திட்டங்்கமள 
வடிவமமத்திருக்்கின்றிீர்்களபா?

எம்.டி.பி: வபாஸ்ர்கபாஸ்வின் 
பணியில் டபரும் பங்கு 
அதுவபா்கத்தபான் உள்ளது.

ர்க: நீங்்கள் ரமலும் பைவற்மறி 
டசய்வீர்்கள் என நம்பு்கிரறின். 
இது மி்கவும் சுவபாரசியமபான 
அணுகுமுமறி – ஆன்மீ்க 
நுட்பங்்கள், உளவியல் மற்றும் 
சுய ஆய்வின் அடிப்பமடயிைபான 

நுட்பங்்கள் ஆ்கியவற்றிின் 
்கைமவயபாகும். இதுவமர 
மக்்களிடம் இருந்து எந்தவிதமபான 
்கருத்திமனப் டபற்றுள்ளீர்்கள்? 
மக்்களிடம் மபாற்றிங்்கமள 
பபார்த்துள்ளீர்்களபா?

எம்.டி.பி: பங்குட்கபாண்ட மக்்கள் 
தபான் இதற்்கபான பதிலிமன 
அளிப்பதில் திறிமமயுள்ளவர்்கள்!  
மி்க அழ்கபான விஷயங்்கமள 
நபாங்்கள் ர்கட்டுள்ரளபாம். 
இதில் ஒருவர், “நபான் நபானபா்க 
இருக்்க முடிந்தது இதுதபான் 
முதல் முமறி” என்று டசபான்னது 
சிறிப்பபானதபா்க இருக்்கிறிது. அது 
மி்கவும் வலிமமயபானது. நபாங்்கள் 
அதற்்கபா்க நன்றிி டசலுத்து்கிரறிபாம்.

ர்க: நீங்்கள் டசபான்னது ரபபாை 
இத்திட்டம் தமட்கமள அ்கற்றி 

உதவிபுபாி்கிறிது. நீங்்கள் 
நீங்்களபா்கரவ இருக்்கைபாம், 
அதற்்கபா்க மன்னிப்பு ர்கட்்க 
ரவண்டியதில்மை என்பமத இது 
்கபாட்டு்கிறிது.  

எம்.டி.பி: நபாங்்கள் ஒன்றிபா்க 
ரசர்ந்து பபாது்கபாப்பபான 
இடத்மத  உருவபாக்கு்கிரறிபாம். 
அந்த திறிப்புக்குள் மக்்கள் 
ரபபாதுமபான அளவு பபாது்கபாப்பபா்க 
இருப்பதபா்க உணர்ந்து, ரமலும் 
நபாங்்கள் ப்கிர்ந்துட்கபாண்ட 
வழிமுமறி்கள், மற்றும் நுட்பங்்கள் 
மூைமபா்க, அவர்்களபா்கரவ 
தங்்களுக்கு அதமன எவ்வபாறு 
டசய்வது என்பது குறிித்த 
டசயல் திட்டத்திமனக் 
்கண்டுட்கபாள்வபார்்கள் 
என்றி நம்பிக்ம்கயிமன 
நபாங்்கள்ட்கபாண்டுள்ரளபாம்.
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ர்க: என்னுமடய டசபாந்த 
அனுபவத்தில் அது டபபாிய 
பங்கு வ்கித்தது. எனக்குப் 
பபாது்கபாப்பபான உணர்வு 
மற்றும் ஆதரவு ்கிமடப்பது 
மட்டுமில்ைபாமல், அது என்மன 
டவளிக்்கபாட்டிக்ட்கபாள்வமத 
இயலுமபாறு டசய்த ஒரு புனிதமபான 
இடம் என்பமதயும் உணர்்கிரறின். 

உங்்களுமடய ஆன்மீ்கப் 
பயணத்மதப்பற்றிி சிறிிது 
கூறிமுடியுமபா? நீங்்கள் தற்ரபபாது 
உள்ள இடத்திற்கு எது 
உங்்கமளட்கபாண்டுவந்தது?

எம்.டி.பி:  அது எப்ரபபாது 
டதபாடங்்கியது என்பது சபாியபா்க 
எனக்குத் டதபாியவில்மை. நபான் 
குழந்மதயபா்க இருந்தரபபாது, 
்கத்ரதபாலிக் பள்ளியில் படித்ரதன், 
ஏடனனில் ரபபார்ட்சு்கல்லில் 
்கத்ரதபாலிசிஸிசம் தபான் 

முக்்கியமபான மதம், எங்்கள் 
பள்ளியில் ஏசுநபாதர் 
மற்றும் ்கடவுமளப் பற்றிி 
்கற்றுக்ட்கபாடுக்கும் வகுப்பு்கள் 
நடக்கும். என் ஐந்தபாவது 
வயதின்ரபபாரத, எங்்களுக்குச் 
டசபால்ைப்பட்ட ்கமத்கமளப் 
பற்றிி ர்கள்வி்கள் ர்கட்டது 
எனக்கு நிமனவில் உள்ளது. 
அந்த வயதில் நபான் ஒரு 
டநருக்்கடியில் இருந்ரதன், 
்கடவுள் ரவறுமபாதிபாியபா்க 
இருந்திருக்்கரவண்டும், ஏடனனில் 
ஏன் இங்கு அதி்கமபான துன்பங்்கள் 
ஏற்படு்கின்றின? என்றி எண்ணம் 
ரதபான்றிியது. அந்த ்கணம் 
எனக்குத் டதளிவபா்க நிமனவில் 
உள்ளது. நபான் ர்கபாபமபா்க 
இருந்ரதன், ஏடனனில் நபான் 
வீட்டில் ட்கபாடுமமப்படுத்தப்பட்ட 
என்னுமடய பபாட்டிமயப்பற்றிி 
நிமனத்துக்ட்கபாண்டிருந்ரதன். 

நபான் “அவர்்கள் ரபசுவது இந்தக் 
்கடவுமளப்பற்றிித்தபானபா?” 
என்றுஎண்ணிரனன். மதத்தில் 
நம்பிக்ம்க மவக்்கக்கூடபாது என 
முடிவுடசய்ரதன்.

அரத ரநரத்தில், எனக்குத் 
ரதமவயபா்க இருந்தது என்றி 
்கபாரணத்திற்்கபா்க மட்டும் 
அல்ைபாமல், ஒரு நபாளில் பைமுமறி, 
நபான் என்மன விட உயர்வபான 
அந்தப் பரம்டபபாருளிடம் 
ரபசிக்ட்கபாண்டிருந்ரதன், அது 
ர்கட்்கின்றிது என்று நம்பிரனன். 
என்ன டசய்யரவண்டும் என்று 
அறிிந்துள்ள உள் குரமைப் 
டபற்றிிருந்த அதிருஷ்டம் எனக்கு 
இருந்தது. ஆனபால் இமதப்பற்றிி 
சிறிப்பபான விழிப்புணர்வு என்னிடம் 
இல்மை. அது மி்கவும் தபாமதமபா்க 
வந்தது. தற்ரபபாது இமதப்பற்றிிய 
விழிப்புணர்வு எனக்கு இருக்்கிறிது. 

ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் தியபானத்மத 
நபான் அண்மமயில் பயிற்சி 
டசய்யத் துவங்்கிரனன். 
என்னுமடய ்கணவர் வபாஸ்ர்கபா 
தியபானம் டசய்துட்கபாண்டிருந்தபார், 
ஆனபால் நபான் ்கடவுள் மீது 
நம்பிக்ம்கயில்ைபாததபால் பகுத்தறிிவு 
மனநிமையிமனக்ட்கபாண்டிருந்ரதன். 
நபான் அறிிவியலிடம் தஞ்சம் 
புகுந்ரதன், விவபாிக்்கயியைபாத 
எதமனயும் என்னபால் 
நம்பமுடியவில்மை. வபாஸ்ர்கபா 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் பயிற்சியபாளரபா்க 
ஆனபின்பு, அவர் என்மன இந்தப் 
பயிற்சிக்கு அறிிமு்கம் டசய்து 
மவத்தபார். அவர் இது எவ்வபாறு 
ரவமை டசய்்கிறிது என்பமதப்பற்றிி 
எதமனயும் என்னிடம் கூறிவில்மை, 
ஆனபால் முதல் அமர்வின் முடிவில் 
நபான் அழத்டதபாடங்்கிரனன், 
‘‘என்மன சுத்தப்படுத்தியமமக்கு 
நன்றிி” என்று கூறிிரனன். இரண்டபாம் 
அமர்விற்குப் பின்னர், நபான், ‘‘ஒளி 
எங்்கிருக்்கிறிது என்பது எனக்குத் 
டதபாி்கிறிது” என்ரறின். இந்த 
வபார்த்மத்கள் என்னிடம் இருந்து 
எப்படி டவளிவந்தன என்பமத 
நபான் அறிிரயன், அப்ரபபாதிலிருந்து, 
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நபான் டதபாடர்ந்து தியபானம் 
டசய்துவரு்கிரறின்.

ர்க: நபாம் தற்ரபபாது டசய்த டீப் யூ 
பயிற்சி குறிித்து, உங்்களுமடய 
்கருத்து மற்றும் அது பற்றிி 
உங்்களுக்குத் ரதபான்றிிய 
நுண்ணறிிவு்கள் என்ன? நீங்்கள் 
முன்பு டசய்தமதவிட இதில் 
அதி்கமபான ஆன்மீ்க அணுகுமுமறி 
இருந்தது.

எம்.டி.பி: ஆம், அது சபாிதபான். 
ஒவ்டவபாரு நி்கழ்ச்சியின்ரபபாதும், 
மக்்களிடம் நபாங்்கள் 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ்மஸ 
அறிிமு்கம் டசய்்கிரறிபாம், 
அதுதபான் எங்்களுமடய 
முதன்மமயபான குறிிக்ர்கபாள். 
ஆனபால் இங்ர்க ்கபான்ேபாவில் 
அது டவளிப்பமடயபா்கவுள்ளது. 
இந்தச் சூழலில் இருப்பரத 
மபாற்றித்மத ஏற்படுத்து்கிறிது. 
நபாம் நம்மம ஆழமபா்கவும், 
விமரவபா்கவும்ட்கபாண்டு டசல்ை 
முடியும், நபாங்்கள் டசய்த மற்றி 
பயிற்சி்கமள விட இது டசயல் 
திறின் மிக்்கதபா்கவுள்ளது. மற்றிதில் 
மபாற்றிம் அமடவது என்பது 
அதில் ஒரு பகுதியபா்கத்தபான் 
உள்ளது, ஆனபால் இங்ர்க 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
எப்ரபபாதும் உள்ளது, 
தன்னபார்வைர்்கள் எங்்களுக்கு 
அந்த அனுபவங்்கமளப் டபறி 
உதவிடசய்தனர்.

டபபாதுவபா்க ஒரு 
பயிற்சிக்்கருத்தரங்்கில், 20 
பங்ர்கற்பபாளர்்கள் இருப்பபார்்கள்; 
இங்ர்க ்கிட்டத்தட்ட 100 நபர்்கள் 
இருந்தனர். ரவமை டசய்்கிறிதபா 
என்பமத அறிிந்துட்கபாள்வதற்்கபான 
பபாிரசபாதமன இது. 
இங்குள்ள சுற்றுச்சூழல் 
மற்றும் தன்னபார்வைர்்களின் 
மனப்பபான்மம மி்கவும் 
அற்புதமபா்கவுள்ளது. நபாம் 
வழக்்கமபா்க நம் சமூ்கத்தில் 
வபாழ்வதில், குறிிப்பபா்க 
ரமற்்கத்திய நபாட்டில் வபாழ்க்ம்க 
நடத்துவதில் இருந்து எவ்வபாறு 

ரவறுபட்ட இடத்தில் வபாழ்வது 
என்பதற்்கபான உதபாரணமபா்க 
அவர்்கள் இருந்தனர். சிை 
ரநரங்்களில் அந்தக் ்கருத்துக்்கள் 
யபாவும் மறிந்துவிடு்கின்றின, 
ஒவ்டவபாருவரும் அதி்க 
ஈடுபபாட்டுடன் இருப்பமதக் 
்கபாணும்ரபபாது அழ்கபாயிருக்்கிறிது. 
மக்்கள் இந்த பணிக்கு எத்தமன 
திறிந்த இதயங்்கள் உள்ளவர்்கள் 
ரதமவப்படு்கின்றினர் என்பமத 
உணர்ந்துட்கபாள்்கின்றினர்.

ர்க: பின்னணியில் 
இருந்துட்கபாண்டு, 
தினசபாி டசயல்பபாடு்கமள 
எளிதபாக்கு்கின்றிவர்்கமள 
அங்்கீ்கபாிப்பது விரசஷமபானது.

எம்.டி.பி: நிச்சயமபா்க, 
பங்ர்கற்பபாளர்்கள் தியபான 
மண்டபத்தில் அமர்ந்து 
மற்றிவர்்களுடன் தியபானம் 
டசய்தனர், தபாஜியின் ரபச்மசக் 
ர்கட்டனர். ஆன்மீ்கம் இங்ர்க 
ரநரடியபா்க இருக்்கிறிது, 

ரமற்்கத்திய நி்கழ்ச்சி்களில், சிை 
ரநரங்்களில் இது பின்னணியில் 
இருக்்கிறிது, அமனத்மதயும் 
ஊக்குவிக்்கிறிது. நபாம் ரநரடியபா்க 
எப்ரபபாதும் ஆன்மீ்கத்மதப் பற்றிிப் 
ரபசயியைபாது, ஏடனனில் சிைர் 
இதற்குத் தயபாரபா்க இல்ைபாமல் 
இருக்்கைபாம். இந்த நி்கழ்ச்சி, 
அமதப்பற்றிி எவ்வபாறு ரபச 
ரவண்டும் என்றி குறிிப்பு்கமளத் 
தரு்கிறிது.

ர்க:  எனரவ இது ரமலும் 
அதி்கமபா்க வழங்குவதற்்கபான 
வபாய்ப்பிமனத் தந்துள்ளது. 
பயிற்சிக்்கருத்தரங்்கில் நீங்்கள் 
முன்னிமைப்படுத்தி அறிிமு்கம் 
டசய்த அன்பளிப்புவபாதம்/
்கிரஃப்டிவிசம்(giftivism) 
முன்கூட்டிரய பணம் டசலுத்துவது 
(paying it forward) பற்றிிய 
்கருத்மத நீங்்கள் விளக்்கிக் கூறி 
இயலுமபா? நீங்்கள் டபற்றிதபா்க 
உணரும் எமதயும், அதன் பைமன 
அனுபவிக்்க முடிந்த ரவறு 
ஒருவருக்கு முன்மவக்்கிறிீர்்களபா?
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எம்.டி.பி.:  அது உண்மமயிரைரய 
முதல் திட்டத்திலிருந்ரத 
உத்ரவ்கத்திமன அளித்தது. 
முதன்முமறியபா்க நபான் 
இந்தியபா வந்தரபபாது, நபாங்்கள் 
்கபான்ேபாவில் 24 மணி ரநரம் 
தங்்கியிருந்ரதபாம். அந்த நபாட்்களில் 
அது தபாிசு நிைமபா்க இருந்தது. 
நபாங்்கள் நிபுன் ரமத்தபாவுடன் 
அேமதபாபபாத்தில் உள்ள ்கபாந்தி 
3.0 என்று அமழக்்கப்படும் 
வன்முமறிக்கு(Terrorism) 
எதிர்பதமபான ‘ம்கண்டபாபாிஸம்’ 
(Kindorism), என்னும் 
ஒதுங்்கிட (Retreat) நி்கழ்ச்சியில் 
்கைந்துட்கபாள்ளச் டசன்ரறிபாம். 
நபாங்்கள் அங்கு என்ன 
டசய்வது என்று எங்்களுக்குத் 
டதபாியவில்மை. நபாங்்கள் வபாழும் 
வழியிமன மறு ்கட்டமமப்பு 
டசய்தது, எங்்களுமடய 
ரமற்்கத்திய சமுதபாயத்தில், 
எமதயபாவது டபற்றுக்ட்கபாண்டு, 
மபாற்றுப்டபபாருளபா்க 
எப்ரபபாதும் ஏதபாவது 
திருப்பிக்ட்கபாடுக்்கரவண்டும், 
சபாிதபாரன? அது மி்கவும் 

அற்புதமபா்க இருந்தது, 
எங்்கமள மபாற்றிியது. நபாங்்கள் 
உண்மமயிரைரய அதமன 
எங்்களுமடய நி்கழ்ச்சி்களில் 
அமுல்படுத்த விரும்பிரனபாம். 

எனரவ டீப் யூ, அன்பிமன 
உற்பத்திடசய்யும் சபாதனமபா்க 
மபாறிியது. உதபாரணமபா்க, இந்த 
நி்கழ்ச்சிமய நடத்திய மக்்கமள 
சிறிிய இதய டபபாம்மம்கமள 
மதத்து நி்கழ்ச்சியில் 
பங்குட்கபாண்டவர்்களுக்கு 
ட்கபாடுக்்கச் டசய்ரதபாம். அவர்்கள் 
அதமனப் டபற்றுக்ட்கபாண்டு, 
அடுத்தவர்்களுக்குக் ட்கபாடுத்தனர். 
மக்்கள் அவர்்களுமடய 
ரநரத்மதயும், அறிிமவயும் 
தபானமபா்க வழங்்கினர். நபாங்்கள் 
மக்்கமள அதற்்கபான விமைமய 
முன்னரர ட்கபாடுக்குமபாறு 
அமழத்ரதபாம். நி்கழ்ச்சிக்்கபா்க 
எந்த நிர்ணயிக்்கப்பட்ட 
்கட்டணமும் இல்மை 
ஒவ்டவபாருவமரயும் நன்ட்கபாமட 
வழங்குமபாறு அமழத்ரதபாம் 
அல்ைது அவர்்களது ரநரத்மத 
தன்னபார்வத் டதபாண்டுக்கு 
அளிக்்கக் ர்கபாபாிரனபாம் அல்ைது 
அவர்்களிடம் உள்ள எந்தப் 
டபபாருமளயும் அளிக்்கைபாம் 
எனக் ர்கட்டுக்ட்கபாண்ரடபாம். 
அது வணி்க நடவடிக்ம்க அல்ை. 
சங்்கிலித் டதபாடர்பு நீடித்துச் 
டசல்வதுதபான் முக்்கியம், 
ஏடனனில் அன்மப நம்மிடம் 
மட்டுரம மவத்துக்ட்கபாண்டபால், 
பின்னர் அதன் தபாக்்கம் எப்படி 
ஏற்படும்? 

நமக்கு நபாரம அன்பபானவர்்களபா்க 
இருப்பது முக்்கியமபானதபா்க 
இருக்கும் அரத சமயம், நபாம் 
அதமன நீடித்து உை்கத்தின் 
மீது தபாக்்கத்மத ஏற்படுத்தைபாம். 
அன்பு மக்்களின் இதயத்மதத் 
டதபாடு்கிறிது, அவர்்கள் அதன் 
மூைமபா்க மபாறுதல் அமட்கின்றினர். 
அதனபால் தபான் டீப் யூ, 
முன்ரனபாக்்கிச் டசலுத்துவதற்்கபான 
மற்றும் அன்மப உற்பத்தி டசய்யும் 
சபாதனமபா்க இருக்்கிறிது. இது 

அமனத்தும் நம்பிக்ம்கயிமன 
அதி்கபாித்து, அடுத்தவருக்கு 
டசய்யும் ரசமவ சம்மந்தப்பட்டது. 
நபான் மி்கவும் நன்றிியிமனயும் 
ஆசியிமனயும் உணர்்கிரறின். 
ஏடனனில் இந்த திட்டங்்கள், 
ரசமவ என்றி உணர்வுடன் 
டபபாதிக்்கப்பட்டுள்ளன. அது 
வபாழ்வதற்்கபான ஒரு அழ்கபான 
வழியபா்க இருக்்கிறிது. 

ர்க: அது ்கவனிக்்கத்தக்்கதபா்க 
இருந்தது. ரமலும் இந்த 
பயிற்சிக்்கருத்தரங்்கில் 
பங்குடபறி வந்தவர்்களுக்கு, 
‘‘நீங்்கள் தயபாரபா்க இருப்பதபா்க 
உணர்ந்தபால் இதில் பங்ர்கற்்க 
உங்்கமள அமழக்்கிரறின்‘‘ 
என்று விருப்பத்ரதர்வு டசய்ய  
அவர்்கள் அனுமதிக்்கப்பட்டனர். 
அந்த அமழப்பு - குறிிப்பபா்க 
தயங்்கிக்ட்கபாண்டிருந்தவர்்களுக்கு 
- மி்கவும் முக்்கியமபானதபா்க 
இருந்தது.  இந்த அணுகுமுமறி 
மி்கவும் டமன்மமயபானதபா்க 
இருந்தது. சிை ரநரங்்களில் 
மக்்கள், தபாங்்கள் தற்ரபபாதுள்ள 
பபாது்கபாப்பபான இடத்மத விட்டு 
அறிிமு்கம் இல்ைபாத பகுதிக்கு 
டசல்ை எப்ரபபாதும் தயரபா்க 
இருக்்கமபாட்டபார்்கள் என்பமத நபாம் 
மறிந்துவிடு்கிரறிபாம். அவர்்களது 
தயக்்கங்்களுக்்கிமடயில், 
பயிற்சியில் பங்குடபறிரவண்டும் 
என்றி மன அழுத்தத்மத அவர்்கள் 
உணர்்கிறிபார்்கள்.

எம்.டி.பி: இது நம்முமடய 
தியபானம் ரபபான்றிது. 
வலுக்்கட்டபாயமபா்க டசய்வமத 
விட, நுட்பமபான அணுகுமுமறி 
நல்ை எதிர்விமளவிமன 
அளிக்கும், சபாிதபாரன? 
ஒவ்டவபான்றும் ஒரு அமழப்பு. 
ஒருவர் தயபாரபா்க இல்ைபாமல் 
இருந்தபாலும் அதுவும் சபாிதபான். 
ஒரு ரவமள பின்னபால் அவர்்கள் 
தயபாரபா்கக் கூடும். ஆனபால் 
பபாது்கபாப்பபா்க இருப்பதபா்கவும், 
தபாங்்கள் வபாய்ப்மப (ரயிமை) தவறி 
விடவில்மை எனவும் அவர்்கள் 
உணர ரவண்டும்.
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ர்க: நீங்்கள் வளர்ந்துவரும்கயில் 
உங்்களுக்கு ஒரு உள்குரல் 
இருந்தது என்று கூறிினீர்்கள். குரல் 
டவளிப்புறித்தில் உள்ளது என்று 
நமக்குக் கூறிப்பட்டதற்கு நபாம் 
மி்கவும் பழ்கிவிட்ரடபாம்.  இந்தச் 
சிறிிய குரமை எப்படிக் ர்கட்பது 
என்று நமக்குத் டதபாிவதில்மை, 
உங்்கள் விஷயத்தில் நீங்்கள் 
டபபாியவரபானதும், அது 
பற்றிிய விழிப்புணர்மவப் 
டபற்று, அதமனக் ்கவனிக்்கத் 
டதபாடங்்கிவிட்டீர்்கள்.

எம்.டி.பி: ஏடனனில் என் 
குடும்பத்தில்  நபான் மட்டுரம 
ஒரர குழந்மத  எனரவ 
அதி்க ரநரம் தனிமமயில் 
டசைவழித்ரதன் என்பதுதபான் 
்கபாரணம் என எண்ணு்கிரறின். 
ரமலும் என்னுமடய ்கணவரும் 
நபானும், ஒன்றிபா்க வளர்ந்ரதபாம். 
அவர் மூன்று மபாதங்்கள் 
டபபாியவர், அவருக்கு ஒரு தங்ம்க 
இருக்்கிறிபார்.  அவர்்கள் எப்ரபபாதும் 
சண்மடயிட்டுக்ட்கபாள்வபார்்கள், 
அரதரநரம் நபான் தனிமமயில் 
அமமதியிமனக் ்கண்ரடன். 
அந்த ரநரங்்களில் மட்டும் 
நபான் உட்குரலிமன மி்கத் 
டதளிவபா்க ர்கட்ரடன். அது 
எப்ரபபாதும் உரத்து ஒலிக்்கபாது; 
அது அடிவயிற்றிில் ஏற்படும் 
உணர்மவப் ரபபான்றிது. நபான் 
சிை ரநரங்்களில் குடும்பத்தில் 
நபான் மட்டுரம விரவ்கம் உள்ள 
நபர் எனத் டதபாிவிப்ரபன், அது 
இவ்வளவு ஆண்டு்களபா்க என்மன 
சமநிமையில் மவத்திருந்தது. 
அது என்னுள் உள்ள நபமர 
வழி்கபாட்டுதலுக்்கபா்க என்மன நபாட 
மவத்தது.

ர்க: உங்்களுமடய மற்றும் டீப் யூ 
குழுவினுமடய அடுத்த திட்டம் 
என்ன?

எம்.டி.பி: தபாஜியிடம் இருந்து 
வந்த அமழப்பினபால் இந்த  
நி்கழ்ச்சி நமடடபற்றிது. இது 
குறிித்த பின்னூட்டம் (feedback) 

நன்றிபா்கவுள்ளது. இதமன 
மீண்டும் நடத்தும்படி இங்ர்கயும், 
ஐரரபாப்பியபாவிலிருந்தும் 
நபாங்்கள் ர்கபாபாிக்ம்க்கமளப் 
டபற்றுவரு்கிரறிபாம். எங்்கமள 
அமவ எங்கு இட்டுச்டசல்்கின்றின 
என்பமதக் ்கபாண்பதற்்கபா்க, 
நபாங்்கள் அமழப்பு்கமள 
எதிர்ரநபாக்்கியுள்ரளபாம்!

ர்க: மிக்்க நன்றிி மபாியபா, இது 
மி்கவும் மி்கிழ்ச்சி்கரமபா்க இருந்தது.

எம்.டி.பி: நன்றிி வரனசபா.
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நாாளுக்கு நபாள் 
வபாழ்க்ம்கயின் ரவ்கம் 

அதி்கபாித்துக்ட்கபாண்ரட டசல்லும் 
இந்த உை்கில், இந்திய முனிவர் 
பதஞ்சலியின் பண்மடய 
ஞாபானம்,  மமண்ட்ரஃபுல்டனஸ், 
விழிப்புணர்வுடன் இருப்பது 
மற்றும் மிதத்தன்மம என்னும் 
நற்பண்பு்கமள ரநபாக்்கி 
நம்மம வழிநடத்தும் ஒரு ஒளி 
விளக்ம்க வழங்கு்கிறிது. தனது 
ரயபா்க சூத்திரங்்களுக்்கபா்க 
மதிக்்கப்படும் பதஞ்சலி முனிவர், 
உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மபா 
ஆ்கியவற்றுக்கு இமடரயயபான 
இணக்்கத்தின் முக்்கியத்துவத்மத 
வலியுறுத்து்கிறிபார் - 
முன்டனப்ரபபாமதயும் விட  இது, 
இப்ரபபாது, குறிிப்பபா்க உணவு 
மற்றும் நல்வபாழ்வு சூழலில். 
மி்கவும் டபபாருத்தமபானதபா்க 
அமம்கிறிது.

்கவனத்துடன் சபாப்பிடுவதற்்கபான 
அடிப்பமட

்கவனத்துடன் சபாப்பிடுவது 
ஒரு நமடமுமறி மட்டுமல்ை, 
ஒரு தத்துவமும் ஆகும். அமத 
ஏற்றுக்ட்கபாள்ளும்ரபபாது,   அது 
உணவுடனபான நமது உறிமவ 
மபாற்றிியமமக்கும். இது,  நம் 
எல்ைபா புைன்்கமளயும் அதில் 
ஈடுபடுத்துவது, உணவுக்்கபான 
நமது ஏற்புத்தன்மமமய, 
எந்த ஒரு வித மதிப்பீடுமின்றிி 
ஒப்புக்ட்கபாள்வது, ரமலும் நமது 

மெ�துவாாக சாாப்்ப்ிடுவாதாால்் 
கிடைைக்கு�் நன்்டை�கள்்

னே�ஸன்் நட்டிங்்க், க்வன்த்துைன்் சாப்்பிடுவதன்் நன்்டைமக்டைள ஆராய்ந்து, 
உணவு ரோநரத்தில்் உைல்், மன் மற்்றும் ஆன்்மீக் நல்்வாை்டைவ ஏற்்ப்டுத்துவதற்்க்ாக், 
ஹாாரை்ஃ்புல்்கொன்ஸ்்ஸின்் ஒரு அடிப்்ப்டைைக்் கொக்ாள்டைக்டைய அறிமுக்ப்்ப்டுத்தி, 
அடைத அடுத்த க்ைை்த்திற்்கு எடுத்துச ்கொசல்்கிற்ார.்
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உணர்ச்சி்கமளயும், உடல் 
குறிிப்பு்கமளயும் அங்்கீ்கபாித்தல் 
ரபபான்றிவற்மறிப் பற்றிியதபாகும். 
இந்த அணுகுமுமறி, இன்மறிய 
ரவ்கமபான, மற்றும் டபரும்பபாலும் 
மன ஈடுபபாடற்றி உணவுப் 
பழக்்கத்திற்கு முற்றிிலும் 
மபாறுபட்டது. இது எமட 
அதி்கபாிப்பிற்கு பங்்களிக்்கிறிது, 
மற்றும் உணவு அளிக்்க ரவண்டிய 
ம்கிழ்ச்சிமயயும், ஊட்டத்மதயும் 
நபாம் டபறி முடியபாதபடி டசய்்கிறிது.

பதஞ்சலியின் ரபபாதமன்கள் 
மற்றும் உண்ணும் ்கமை  பற்றிிய 
நவீன ஆரபாய்ச்சி

பதஞ்சலி, நம் நமட முமறி்களில் 
ஸ்திரம் (நிமைத்தன்மம) 
மற்றும் சு்கம் ஆ்கியவற்றிின் 
முக்்கியத்துவத்மத ்கற்பித்தபார். 
இமத சபாப்பிடும் டசயலுக்கு 
சிறிப்பபா்கப் பயன்படுத்தப்படைபாம். 
டமதுவபா்க மற்றும் உணர்ந்து 
சபாப்பிடுவது, மனதிலும், 
உடலிலும் ஒரு ஸ்திரத்தன்மமமய 
ஊக்குவிக்்கிறிது, ஒவ்டவபாரு 
உணமவயும் ஆழ்ந்து அனுபவித்து 
சுமவக்்க அனுமதிக்்கிறிது, அது 
ஒரு ரமம்பட்ட டசபாிமபானத்மத 
ஊக்குவிக்்கிறிது. மற்றும் 
சிறிிய ்கவளங்்களுடன் நம்மம 
திருப்திப்படுத்து்கிறிது.

ஆரபாய்ச்சி, இந்த 
ரபபாதமன்களுடன் ஒத்திமச்கிறிது, 
டமதுவபா்க, அதி்க ்கவனத்துடன் 
சபாப்பிடுவது, எமட இழப்பு மற்றும் 
ரமம்பட்ட ஆரரபாக்்கியத்திற்கு 
வழிவகுக்கும் என்பமதக் 
்கபாட்டு்கிறிது.  ‘ஜர்னல் ஆரஃப் 
த அ்கபாடமி ஆரஃப் நியூட்பாிஷன் 
அண்ட் டயடிடிக்ஸ்’ இதழில் 
நடத்தப்பட்ட ஒரு ஆய்வில், 
டமதுவபா்க சபாப்பிடுபவர்்கள், 
குமறிவபான ்கரைபாபாி்கமள 
உள்வபாங்குவபார்்கள். வயிறு 
நிரம்பியிருப்பமத அதி்கமபா்க 
உணர்வபார்்கள்.  இறுதியில் 
அவர்்களின் எமட குமறிவமதக் 
்கபாணைபாம். டமதுவபா்க 

இமணக்்கப்பட்டுள்ளது. 
முக்்கியமபான ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ்  
ட்கபாள்ம்க்களில் ஒன்று, உள் 
இமணப்பு நிமையில் நபாம் 
சபாப்பிட அறிிவுறுத்து்கிறிது. இது 
நம் உணவுடனும், மற்றும் நம் 
உடல்்களுடனும் ஒத்திமசய 
நம்மம அமழக்்கிறிது. இது 
நமது பரபரப்பபான நபாளில், 
அமமதியபான ஒரு தருணத்மத 
உருவபாக்குவமதப் பற்றிியது. ஒரு 
எளிய உணமவ, தியபானம் மற்றும் 
சிந்தமனக்்கபான வபாய்ப்பபா்க 
மபாற்று்கிறிது.

சபாப்பிடுவது, வ யிறு நிரம்பியதபா்க 
சமிக்மஞா டசய்வதற்குத் 
ரதமவயபான ரநரத்மத உடலுக்கு 
அளிப்பதபால், அதி்கமபா்க சபாப்பிடும் 
சபாத்தியக்கூமறிக் குமறிக்்கிறிது.

மமண்ட்ரஃபுல்டனஸ் மற்றும் 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ்: ஒரு 
இணக்்கமபான ்கைமவ

்கவனத்துடன் உண்ணுதல் 
என்பது, உணர்வுடன் கூடிய 
விழிப்புணர்வு, மற்றும் இதயத்தில் 
மமயப்படுத்திக்ட்கபாள்ளுதல் 
ஆ்கியவற்மறி உள்ளடக்்கிய  
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ்ஸின் 
ட்கபாள்ம்க்களுடன், ஆழமபா்க 
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டமதுவபா்கவும் ்கவனமபா்கவும் 
சபாப்பிடுவதற்்கபான வழிமுமறி்கள்

1. 1. நன்றிியுணர்ரவபாடு நன்றிியுணர்ரவபாடு 
டதபாடங்குங்்கள்:டதபாடங்குங்்கள்:  
சபாப்பிடுவதற்கு முன், உங்்கள் 
உணவிற்கு நன்றிி டதபாிவிக்்க 
சிறிிது ரநரம் ஒதுக்குங்்கள். 
இது உங்்கள் மனமத 
மமயப்படுத்தி, ்கவனத்துடன் 
சபாப்பிடும் அனுபவத்திற்கு 
உங்்கமள தயபார்படுத்தும்.

உங்்கள் பயிற்சிமய 
ஆழப்படுத்த சிந்திக்்க மவக்கும் 
ர்கள்வி்கள்

1. நபான் டமதுவபா்க மற்றும் 
்கவனச்சிதறில் இல்ைபாமல் 
சபாப்பிடும்ரபபாது, 
என்னுள் என்ன விதமபான 
உணர்ச்சி்கள் அல்ைது 
எண்ணங்்கள் எழு்கின்றின? 
நபான் விமரவபா்கரவபா 
அல்ைது ்கவனமில்ைபாமல் 
சபாப்பிடும்ரபபாரதபா 
அமவ எவ்வபாறு 
ரவறுபடு்கின்றின?

2. உணவுக்கு முன் நன்றிிமய 
டவளிப்படுத்தும் 
பழக்்கம், எனது உணவு 
அனுபவத்மத எவ்வபாறு 
மபாற்றிியமமக்்கிறிது?

3. எனது தினசபாி 
உணவுப் பழக்்கத்தில், 
ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
ட்கபாள்ம்க்கமள நபான் 
எந்டதந்த வழி்களில் 
இமணத்துக்ட்கபாள்ளைபாம்?

இந்த நமடமுமறி்கமள 
தினசபாி வழக்்கத்தில் 
ஒருங்்கிமணப்பதன் மூைம், 
எமட இழப்மப ரநபாக்்கிய 
பயணத்மத மட்டும் 
ரமற்ட்கபாள்ளபாமல், நமது 
உணவு, நம் உடல்்கள் மற்றும் 
இறுதியில் நமது உள்சுயங்்கள், 
ஆ்கியவற்றுடனபான 
ஆழ்ந்த டதபாடர்மப 
ரநபாக்்கிச் டசல்்கிரறிபாம். 
பதஞ்சலியின் ஞாபானம் 
மற்றும் ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் 
ட்கபாள்ம்க்களபால் உத்ரவ்கம் 
டபற்று உருவபா்கியுள்ள, 
சபாப்பிடுவதற்்கபான இந்த 
்கவனமபான அணுகுமுமறி, 
ஆரரபாக்்கியமபான, மி்கவும் 
இணக்்கமபான வபாழ்க்ம்கக்்கபான 
பபாமதமய வழங்கு்கிறிது.

4. 4. உங்்கள் பபாத்திரங்்கமள ்கீரழ உங்்கள் பபாத்திரங்்கமள ்கீரழ 
மவக்்கவும்:மவக்்கவும்:  
ஒவ்டவபாரு ்க வளத்திற்கும் 
இமடரய, உங்்கள் 
பபாத்திரங்்கமள ்கீரழ 
மவக்்கவும். இந்த எளிய 
டசயல், நீங்்கள் உணவு 
உண்ணும் ரநரத்மத சமன் 
டசய்யவும், ்கவனமபா்க 
இருப்பமத ஊக்குவிக்்கவும் 
உதவும்.

விளக்்க்ப்்ப்ைம்: ல்க்்மி க்ாதம்

2. 2. உங்்கள் புைன்்கள் உங்்கள் புைன்்கள் 
அமனத்மதயும் அமனத்மதயும் 
பயன்படுத்தவும்:பயன்படுத்தவும்:  
உணவின் வண்ணங்்கமளக் 
்கவனிக்்கவும். 
நறுமணத்மத உணரவும். 
வபாயிலுள்ள ஒவ்டவபாரு 
உணவுக்்கவளத்மதயும் 
சுமவக்்கவும். இது 
அனுபவத்மத ரமம்படுத்துவது 
மட்டுமல்ைபாமல், சபாப்பிடும் 
ரவ்கத்மதயும் குமறிக்்கிறிது.

3. 3. நன்கு டமன்று சபாப்பிடுங்்கள்:நன்கு டமன்று சபாப்பிடுங்்கள்: 
உங்்கள் உணமவ 
பைமுமறி டமல்லுவதற்கு  
உ்கந்த உணர்ரவபாடு 
முயற்சி டசய்யுங்்கள். இது 
டசபாிமபானத்திற்கு உதவு்கிறிது 
மற்றும் உங்்கள் வயிறு 
நிரம்பியமத அமடயபாளம் 
்கபாண்பதற்்கபான ரநரத்மத 
வழங்கு்கிறிது.

6. 6. உங்்களுக்குள் உங்்களுக்குள் 
சபாிபபார்த்துக்ட்கபாள்ளவும்:சபாிபபார்த்துக்ட்கபாள்ளவும்: 
உணவின்ரபபாது 
அவ்வப்ரபபாது 
இமடநிறுத்தவும். இது 
அதி்கப்படியபான உணமவ 
எடுத்துக்ட்கபாள்வமத 
தடுக்்க உதவு்கிறிது மற்றும் 
குமறிவபான உணவில் 
திருப்திமய அமடய 
ஊக்குவிக்்கிறிது.

5. 5. ்கவனச்சிதறில்்கமள ்கவனச்சிதறில்்கமள 
அ்கற்றிவும்:அ்கற்றிவும்: டிவிமய 
அமணத்துவிட்டு, உங்்கள் 
டமபாமபமைத் தள்ளி 
மவக்்கவும். ்கவனச்சிதறில் 
இல்ைபாமல் சபாப்பிடுவது, 
உணவு மற்றும் உங்்கள் 
உடலின் வழி்கபாட்டும் 
குறிிப்பு்களில் ்கவனம் டசலுத்த 
உங்்கமள ஊக்குவிக்்கிறிது.

25

சுய அக்்க்டைற்





நமது அன்றிபாட வபாழ்வில், 
விண்மீன்்களும் மரங்்களும் 
சூபாிரயபாதயமும் ்கபாற்றும் 
இடம்டபறிபாவிடில், 
அவற்றிபால் நமக்கு நன்மம 
ஏது? 

இ. எம்். ஃபாார்்ஸ்்டர்் 

அகத்தூண்டுதல்



ொத்வீகம், ராஜஸம், 
தாமெம்

அன்்புள்ள தாஜி,

இயாற்ககயுடன்் இகண்ந்து 
வாாழ்வாது என்்றால்் என்்ன்?

அன்்புுள்்ள் ஜோ�ோஷ்்,

நாாம்் இயற்்கைையுடன்் இகை�ந்ாது வாாழ்்வாதற்்கு ஊை்குவாிை்ைப்்ப்டுைிறோற்ாம்். இயற்்கைையுடன்் 
இகை�ந்ாது வாாழ்்வாது என்்ற்ால்், எழுதப்்ப்டாத தெதய்வாைீ வாிதிமுகைற்ைகைைப்் ப்ின்்ப்ற்்றுதல்் 
என்்ப்தாகும்். தெதய்வாைீ வாிதிமுகைற்ைளுடன்் ஒத்திகைைந்ாத எந்ாத ஒரு தெையலும்், 'ைாத்வாைீம்்' என் 
அகைழ்ை்ைப்்ப்டல்ாம்். ம்ன்ிதர்்ைைால்் ஏற்்ப்டுத்தப்்ப்ட்ட ைட்டங்்ைகைைப்் ப்ின்்ப்ற்்ற்ி, உங்்ைளுை்கு 
ம்ைிழ்்ை்ைியைிை்கும்் தெையல்்ைகைைை் தெைய்வாது 'ர்ாஜஸம்்' என்ல்ாம்். தெதய்வாைீ வாிதிமுகைற்ைகைையும்் 
ப்ின்்ப்ற்்ற்ாம்ல்், ம்ன்ிதர்்ைைின்் ைட்டங்்ைகைையும்் ப்ின்்ப்ற்்ற்ாம்ல்், தன்து திருப்்திை்ைாை அகைன்த்து 
வாிதிமுகைற்ைகைையும்் மீ்றுவாகைதத் 'தாம்ைம்்' என்ல்ாம்். நீாங்்ைை் எந்ாத நாிகைல்யில்் இருந்ாது, எதனுடன்் 
ஒத்திகைைைிறீ்ர்்ைை்?

தெதய்வாைீ வாிதிமுகைற்ைகைைப்் ப்ின்்ப்ற்்றுவாதும்், உங்்ைை் ம்ன்ைாட்ைியின்்ப்டி நாடப்்ப்தும்், தான்ாைறோவா 
அகைம்திகையயும்், திருப்்திகையயும்் உங்்ைளுை்கு அைிை்ைின்்ற்ன். அந்ாத அனுப்வாம்் அல்்ல்து நாிகைல், 
ஸ்வார்்ைத்கைதப்் றோப்ால்் ம்ிகுந்ாத ம்ைிழ்்ை்ைியைிப்்ப்தாகும்். அகைன்த்து ைட்டங்்ைகைையும்் மீ்றுவாது, 
உங்்ைகைை அகைம்தியிழ்ை்ைை் தெைய்ைிற்து. ஆன்ால்் நீாங்்ைை் றோவாறுவாிதம்ாை ைாட்டிை்தெைா�்டு, 
இர்ாம்ாய� ைாப்்ப்ியத்தில்் வாரும்் ர்ாட்ைதர்்ைகைைப்் றோப்ால்் ைிர்ித்துை்தெைா�்டிருை்ைல்ாம்். அந்ாத 
அனுப்வாம்் அல்்ல்து நாிகைல், ஸ்வார்்ைம்ல்்ல், அதகைன் நார்ைம்் என்்ைிறோற்ாம்்.

ம்ைிழ்்ை்ைியுடன்், தெதய்வாைீ வாிதிைளுை்குப்் ப்�ிந்ாது நாடப்்ப்து, பூர்�ம்ான் ஏற்்ப்ுத்தன்்கைம்ை்கும்், 
அவார்து வாிருப்்ப்த்திற்்கு ைர்�கைடவாதற்்கும்ான் அற்ிகுற்ியாகும்். “தங்்ைை் வாிருப்்ப்ம்் 
நாிகைற்றோவாற்ட்டும்், அன்்ப்ான் இகைற்வாறோன்" என்்னும்் ம்றோன்ாநாிகைல், இங்்கு ம்ிகுந்ாத அர்்த்தத்கைத 
அைிை்ைிற்து.

இன்்கைற்ய நாவானீ் ைால் சுறுசுறுப்்ப்ான் வாாழ்்ை்கைைமுகைற், எது நால்்ல்து என்்று றோயாைிப்்ப்தற்்கும்், 
சுயஆய்வாு தெைய்வாதற்்கும்், தியான்ம்் தெைய்வாதற்்கும்், நாாம்் வாிரும்்ப்ின்ாலும்் அகைத 
நாகைடமுகைற்ப்்ப்டுத்த, ைிற்ிதைவாு  றோநார்த்கைதறோய அைிை் ைிற்து. ஆன்ால்், நாாம்் ஆன்்மீ்ை வாைர்்ை்ைி 

குடும்்பம் மற்றும் நண்்பர்்களுக்்ககான ்கடிதங்்கள்
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அகைடய றோவா�்டுதெம்ன்ில்், நாம்து தெப்ைதீை வாாழ்்கைவா நாாம்் ஆன்்மீ்ைம்யம்ாை்ை றோவா�்டும்். ஏதென்ன்ில்் அது 
ஒன்்றோற் தீர்்வாு. நாாம்் அவ்ாவாப்்றோப்ாது ைற்்று ஓய்தெவாடுத்து, நாம்ை்கு எது முை்ைியம்் என் ஆறோல்ாைித்து ப்ுதுப்்ப்ிை்ை 
றோவா�்டும்்.

குகைற்ந்ாதப்ட்ைம்், நாம்து தெையல்்ைை் ம்ைிழ்்ை்ைிகைய வாிகைைவாிை்கும்ா அல்்ல்து துயர்த்கைத வாிகைைவாிை்கும்ா 
என்்ப்கைத நாாம்் உ�ர் முடிய றோவா�்டும்். நாம்்ம்ில்் தெப்ரும்்ப்ாறோல்ார்், ஆர்ம்்ப்த்திறோல்றோய வாிகைைவாுைகைை 
உ�ர்த் தவாற்ிவாிடுைிறோற்ாம்். அதன்ால்்தான்், ம்றோைான்்ன்தம்ான் ம்ாஸ்டர்்ைை், அவார்்ைைது 
ைருகை�யின்ால்், நாம்து நான்்கைம்ை்ைாை, தெப்ான்்ன்ான் றோநார்த்கைத ம்ிை்ைப்்ப்டுத்தும்் வாகைையில்், நாம்ை்கு ைில் 
குற்ிப்்ப்ிட்ட நாியதிைகைை வாகுத்துை் தெைாடுத்துை்ைன்ர்்.

உதார்�த்திற்்கு, யாகைர்த் திரும்�ம்் தெைய்வாது என்்ப்தற்்கு, அல்்ல்து எந்ாதப்் ப்ட்டப்்ப்டிப்்கைப் 
றோதர்்ந்ாதெதடுப்்ப்து என்்ப்தற்்கு யார்ாவாது நாியதிைகைை எழுத முடியும்ா? நீாங்்ைை் றோநாைிை்கும்் 
ஒருவாகைர் றோதர்்ந்ாதெதடுத்து, அவாரும்் உங்்ைகைை றோநாைிை்ைற்ார்் என்்ப்கைத உறுதிப்்ப்டுத்திை் தெைா�்டு 
ம்�ந்ாதுதெைாை்ளுங்்ைை் என்்று அவார்்ைை் கூறுவார்். றோதாற்்ற்ங்்ைை், ப்ழ்கும்் வாிதம்், றோப்ை்சு, அந்ாதஸ்து 
ம்ற்்றும்் ப்ிற்வாற்்கைற் றோநாைம்் என் ப்ுர்ிந்ாதுதெைாை்வாது, நாம்து தவாறு. இந்ாதப்் ப்ிற்ழ்்வாு, நாம்து உ�ரும்் 
தன்்கைம்கைய ம்ாற்்ற்ி, ை�்ைகைை குருடாை்ைி, முடிவாில்் தெப்ரும்் றோவாதகைன்கைய தெைாடுத்துவாிடுைிற்து. நாாம்் 
குடும்ப்த்தின்் அல்்ல்து ைமூைத்தின்் அழுத்தத்திற்்கு உை்ைாைிறோற்ாம்். ப்ற்்ப்ல் முன்்ை�ிப்்ப்ுைளுை்கும்், 
ப்ிடிவாாதத்திற்்கும்் ஆைாைிறோற்ாம்். இதகைன் ஒப்்ப்ிடும்்றோப்ாது, உ�்கைம்யில்், வாான்ில்் உை்ை ைிர்ைங்்ைை் 
ம்ிைவாும்் ைன்ிவாான்கைவா.

நீாங்்ைை் வாிகைதத்தகைதறோய அறுவாகைட தெைய்ைிறீ்ர்்ைை் என்்ற் தெைால்்ல் கைடகைய ம்ை்ைை் ப்ுர்ிந்ாதுதெைாை்ளும்் 
வாிதத்கைதப்் ப்ார்்ை்கும்்றோப்ாது றோவாடி ை்கைையாை இருை்ைிற்து. நீாங்்ைை் றோைாழ்ிகைய உ�வாாை உட்தெைா�்டால்், 
றோைாழ்ியாைி வாிடுவார்ீ்ைை். ம்ாட்டுப்்ப்ாகைல் அருந்ாதின்ால்், ம்ாடாவார்ீ்ைை் என்்தெற்ல்்ல்ாம்் தெைால்்வாது 
றோவாடிை்கைையான்து. இவ்ாவாாற்ான் றோம்றோல்ாட்டம்ான் வாிவாாதம்், நால்்ல் றோநாாை்ைத்துடன்் கூற்ப்்ப்ட்டாலும்், 
ம்ாற்ான் ப்ல்கைன்றோய தருைிற்து. அற்ிவாுகைடய எந்ாத ஒரு ம்ன்மும்் அகைத ஏற்்றுை்தெைாை்ைாது. அதற்்கு 
ம்ாற்ாை, கு�ங்்ைைின்் 1அடிப்்ப்கைடயில்், உ�வாின்் இயல்்கைப்ை் ைருத்தில்்தெைாை்ளும்்றோப்ாது, இந்ாத 
தெைால்்ல்கைட ம்ிகுந்ாத அர்்த்தமுை்ைதாைிற்து.

இங்்கு, ப்ல்வாிதம்ான் உ�வாுைகைை உ�்ப்து, அவ்ாவாு�வாின்் சூட்சும் அல்்ல்து ஸ்துூல்த் தன்்கைம்கையப்் 
தெப்ாறுத்தும்், அது எவ்ாவாாறு உ�்�ப்்ப்டுைிற்து என்்ப்கைதப்் தெப்ாறுத்தும்் றோவாறுப்டுைிற்து. ைாத்வாைீ 
உ�வாாை இருப்்ப்ினும்், ம்ன்ம்் இயற்்கைையுடன்் இகை�ந்ாது இல்்ல்ாதறோப்ாது, அல்்ல்து றோைை்வாிை்குர்ிய 
வாகைையில்் ஈட்டப்்ப்ட்ட உ�வாான்து, தாம்ை வாிகைைகைவா ஏற்்ப்டுத்தை்கூடும்். 

நாித்திய ைத்தியம்் (Truth Eternal), அத்தியாயம்் ஒன்்கைற் ப்டிை்கும்்றோப்ாது, முை்கு�ங்்ைகைைப்் ப்ற்்ற்ி நாான்் 
வாிைை்ைிய உகைர்கைய ப்ார்்ை்ைவாும்்.

ப்ாதுைாப்்ப்ாை இருை்ைவாும்்.

அன்்ப்ுடன்், 
கம்்ஜோ�ஷ்் 
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க்ாமன்்கொவல்்த்தின்் டைரை். 
ரோமதகு தடைல்டைமசக்ொசயல்ாளர ்

ம்ாண்்புமிகு னப்ட்ரஷீியாா 
ஸ்காட்ல்ாண்்ட், ஜூன்வரி 2024ல்் 

க்ான்்ஹாா சாந்தி வன்த்திற்்கு 
வருடைக் புரிந்தார.் அவரது 
வருடைக்யின்்ரோப்ாது,   தன்து 

ப்ணியில்் க்ருடைணயுைன்் 
கொசயல்்ப்ைை்தற்்க்ாக்வும், 

ரோசடைவ கொசய்வதில்் அவரது 
சிற்ந்த அரப்்்ப்ணிப்்புக்்க்ாக்வும், 

‘ஹாாரை்ஃ்புல்்கொன்ஸ்் ரோசஞ்ாச ்
ரோமக்்க்ர’் (மாற்்ற்த்டைத  

ஏற்்ப்டுத்துப்வர)்  அறிமுக் 
விருடைதப்் கொப்ற்்ற்ார.் இங்கு 

அவர,் ஹாாரை்ஃ்புல்்கொன்ஸ்் 
க் ற்்ற்ல்் டைமயத்தின்் ப்ள்ளி  

மாணவரக்்ளுைன்், க்ால்நிடைல் 
மாற்்ற்ம், ரோசடைவ, உயரிய 

க்ன்வுக்ள் மற்்றும் மாற்்ற்த்டைத 
உருவாக்்குதல்் ஆகியவற்்டைற்ப்் 

ப்ற்்றி க்ல்ந்துடைரயாடுகிற்ார.்
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ர்க: மபாண்புமிகு சர்கபாதபாி, 
மபாமை வணக்்கம். உங்்களுடன் 
்கைந்துமரயபாடுவதில் 
எங்்களுக்கு ம்கிழ்ச்சி. நீங்்கள் 
வளர்ந்துட்கபாண்டிருந்தரபபாது, 
உங்்கள் வபாழ்க்ம்க எப்படி 
இருந்தது, மற்றும் உங்்கள் 
வபாழ்க்ம்கத்டதபாழிமை 
ரமற்ட்கபாள்ள உங்்கமள 
ஊக்குவித்தது எது, 
என்பமவ பற்றிி எங்்களிடம் 
ப்கிர்ந்துட்கபாண்டபால் நபாங்்கள் 
ம்கிழ்ச்சியமடரவபாம். 

எஸ்ஜி: முதலில், நபான் 
உங்்கரளபாடு இருப்பதில் 
மி்கவும் ம்கிழ்ச்சி அமட்கிரறின். 
நீங்்கள் அளித்த நி்கழ்ச்சி 
மி்கவும் அருமமயபா்க இருந்தது, 
என் ்கண்்களில் ்கண்ணீமர 
வரவமழத்தது.

டபபாதுச்டசயைபாளர் என்றி 
முமறியில், 56 நபாடு்களுக்கு- 
அதபாவது 2.5 பில்லியன் 
மக்்களுக்கு - உதவுவதற்கு நபான் 
டபபாறுப்பபா்க இருக்்கிரறின். 
அவர்்களில் 60% ரபர், 
அதபாவது 1.5 பில்லியன் - 
30 வயதுக்குட்பட்டவர்்கள். 
்கபாமன்டவல்த்தில் உள்ள 
இமளஞார்்கரள, நீங்்கள் 
அமனவரும் என்னுமடயவர்்கள் 
என்று நபான் நம்பு்கிரறின்.

எனரவ, உங்்கமளச் 
சந்திக்்கவிருப்பது பற்றிி நபான் 
டபருமமப்பட்ரடன்.  நீங்்கள் 
பபாடியது என்மனத் டதபாட்டது: 
‘உை்கம் எப்படி அமமய 
ரவண்டும், இருக்்க ரவண்டும், 
இருக்்க முடியும்’ என்பது 
பற்றிிய மில்லியன் ்கனவு்கள், 
ஒரு மில்லியன் ்கனவு்கள், 
நீங்்கள் அமனவரும் அமத, 
நீங்்கள் விரும்பும் அளவுக்கு 

அழ்கபா்க மபாற்றிப் ரபபா்கிறிீர்்கள். 
நீங்்கள் அம்மபாதிபாியபான ்கனவு 
்கபாண்்கிறிீர்்கள் என்பமதப் 
பபார்த்து நபான் மி்கவும் 
ம்கிழ்ச்சியமட்கிரறின். எனரவ, 
டபபாிதபா்கக் ்கனவு ்கபாணுங்்கள், 
உங்்கள் ்கனவு்கள் நனவபா்கபாது 
என்று எவரபாவது டசபான்னபால், 
அமத டபபாருட்படுத்த 
ரவண்டபாம். ஏடனன்றிபால் 
உங்்களபால் அவற்மறி நன வபாக்்க 
முடியும்.

நீங்்கள் ்கடினமபா்க உமழக்்க 
ரவண்டும். நீங்்கள், அமத 
இன்னும் ஆழ்ந்து ரநசிக்்க 
ரவண்டும். ரமலும் நீங்்கள், 
பிரபார்த்தமன டசய்து, 
உங்்கள் ஒவ்டவபாருவருக்கும் 
்கடவுளபால் ஒரு திறிமம 
ட்கபாடுக்்கப்பட்டுள்ளது 
என்பமத உணர்ந்துட்கபாள்ள 
ரவண்டும். அந்தத் திறிமமமயக் 
்கண்டறிிந்து, அமத ரமம்படுத்தி, 
மற்றிவர்்களின் நைனுக்்கபா்கப் 
பயன்படுத்துவது உங்்கள் 
ரவமையபாகும். இந்த ரமமடயில் 
நபான் பபார்த்தது உங்்கள் 
திறிமமயின் ஒரு சிறிிய துளியபா்க 
இருந்தபாலும் கூட,  நீங்்கள் 
மி்கவும் அற்புதமபானவர்்கள்.

என்மனப் பற்றிி ட்கபாஞ்சம் 
டசபால்்கிரறின். ஏடனன்றிபால் 
அதுதபான் உங்்கள் ர்கள்வி. 
நபான் ்கபாமன்டவல்த் ஆரஃப் 
டடபாமினி்கபா என்னும், 
்கபாீபியனில் உள்ள ஒரு 
சிறிிய தீவில் பிறிந்ரதன். 
டடபாமினி்கபாவில் சுமபார் 72,000 
ரபர் வசிக்்கின்றினர்.

நபான் டசயின்ட் ரஜபாசரஃப் என்றி 
மீனவ ்கிரபாமத்தில் பிறிந்ரதன். 
எனக்கு பதிரனபாரு சர்கபாதர 
சர்கபாதபாி்கள் உள்ளனர். 

பன்னிரண்டு குழந்மத்களில்  
நபான் பத்தபாவது குழந்மத. 
நபான் மி்கவும் சிறிியவளபா்க 
இருந்தரபபாது, எனது 
குடும்பம் இங்்கிைபாந்துக்கு 
குடிடபயர்ந்தது. நபான் 
ைண்டனின் ஏழ்மமப்பகுதியபான  
ஈஸ்ட்எண்டில் வளர்ந்ரதன். 
அந்த ்கட்டத்தில், நபான் எதிலும் 
டவற்றிி டபறுவதற்்கபான 
வபாய்ப்ரப இல்மை என்று 
பைர் நிமனத்தபார்்கள். 
ஏடனன்றிபால், அங்கு ஒரு ரதர்வு 
முமறி இருந்தது. முதலில் 
டவள்மள ஆண், ்கருப்பு ஆண், 
பின்னர் டவள்மள டபண் 
என்றி முமறியிலும், அதற்கு 
பின்னர் மி்கவும் ்கீரழ ்கருப்பு 
டபண் என்றி முமறியில் அது 
அமமந்திருந்தது, என்று 
எனக்குக் கூறிப்பட்டது.

எனக்கு ஒரு அருமமயபான 
குடும்பம் இருந்தது. அன்பும், 
அக்்கமறியும், மிகுந்த உறுதியும் 
நிமறிந்தது. அவர்்கள் என்னிடம் 
டசபான்னமத நபான் உங்்களுக்கு  
டசபால்ைப் ரபபா்கிரறின் “ நீ 
ரதர்ந்டதடுக்கும் எமதயும் 
உன்னபால் டசய்ய முடியும். 
இது சபாத்தியமற்றிது என்று 
யபார் டசபான்னபாலும் நம்பபாரத. 
அது முடியும் வமர, எல்ைபாம் 
சபாத்தியமற்றிதபா்கத் தபான்  
டதபாியும்.  நீ அமத டசய்யப் 
ரபபா்கிறிபாய்.’

நபான் என் தந்மதயிடம், "ஆனபால் 
அப்பபா,  ரவறு எவரும் இமத 
இது வமர டசய்ததில்மை." 
என்று கூறிிரனன்.

அதற்கு அவர், "ஓ, நல்ைது, 
அதபாவது நீ முன்ரனபாடியபா்க 
இருக்்க முடியும்!" என்றிபார்.
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எனரவ, “இதற்கு முன்பு 
யபாரும் இமதச் டசய்ததில்மை” 
என்று யபாரபாவது உங்்களிடம் 
டசபான்னபால், நீங்்கள் என்ன 
பதில் டசபால்ைப் ரபபா்கிறிீர்்கள்?

ர்க: நபான் முதல் நபரபா்க 
இருப்ரபன்.

எஸ்ஜி: நல்ைது. 

நபான் ்கற்றுக்ட்கபாண்ட மற்டறிபாரு 
விஷயம் என்னடவன்றிபால், 
உங்்கள் நண்பர்்களுக்கு 
நீங்்கள் ஆதரவளிப்பதும், 
உங்்கள் நண்பர்்கள் உங்்கமள 
ஆதபாிப்பதும் மி்கவும் முக்்கியம் 
என்பரத. நம் அமனவருக்கும் 
நட்பும் ஆதரவும் ரதமவ. 
ஒரு புன்னம்க எவ்வளவு 
அற்புதமபான விஷயம் என்பமத, 
ஒருரபபாதும் குமறித்து 
மதிப்பிடபாதீர்்கள். உங்்களுக்கு 
மி்கவும் ரமபாசமபான நபாள் 
அமமயும்ரபபாது, இமத விட 
ரமபாசமபா்க இன்னும் எதுவும் 
நடக்்க முடியபாது என்று 
நீங்்கள் நிமனக்ம்கயில், 
ஒரு நண்பர் உங்்கமள 
ரநபாக்்கி புன்னம்கக்்கிறிபார். 
அது அமனத்மதயும் மபாற்றிி 
விடு்கின்றிது.

்கருமண என்பது, 
உங்்கள் வபாழ்க்ம்கயின் 
முக்்கியமபானடதபாரு 
அங்்கமபாகும்.  நண்பர்்களிடம் 
்கருமண ்கபாட்டினபால், உங்்கள் 
நண்பர்்களும் உங்்களிடம் 
அன்புடன் நடந்துட்கபாள்ள 
முமனவபார்்கள் என்பமத, நபான் 
்கண்டுள்ரளன்.

ர்க: இது ஊக்்கமளிக்கும் 
ஆழ்ந்த புபாிதைபாகும். ரமடம், 
பள்ளியில் உங்்களுக்குப் பிடித்த 
பபாடங்்கமளப் பற்றிி அறிிய 
ஆவைபா்க உள்ரளபாம்.

எஸ்ஜி: எனக்குப் பிடித்த 
பபாடம் ஆங்்கிைம். நபான் 

ஆங்்கிைத்மத ரநசித்ரதன். 
டமபாழிமய ரநசித்ரதன். 
இைக்்கியத்மத ரநசித்ரதன். 
வரைபாற்மறி ரநசித்ரதன்; 
ஆனபால் நபான் விஞ்ஞாபானி்களின் 
குடும்பத்திலிருந்து வந்தவள். 
நபான் ஒரு விஞ்ஞாபானியபா்க 
ரவண்டும் என்று அவர்்கள் 
விரும்பினர். என் குடும்பத்தில், 
்கிட்டத்தட்ட எல்ைபா வம்கயபான 
விஞ்ஞாபானி்களும் உள்ளனர் 
- இரசபாயன டபபாறிியியல், 
மருந்தியல், ரவளபாண்மம 
- நீங்்கள் குறிிப்பிடும் எந்த 
ஒரு துமறியிலும் அவர்்கள் 
இருக்்கிறிபார்்கள். எங்்கள் 

குடும்பத்தில் இயற்பியைபாளர் 
இல்ைபாததபால், நபான் ஒரு 
இயற்பியைபாளரபா்க ரவண்டும் 
என்று அவர்்கள் விரும்பினர். ஒரு 
இயற்பியைபாளரபா்க ஆ்க ரவண்டும் 
என்றி எண்ணம்  எனக்கு இல்மை. 
நபான் ஒரு வக்்கீைபா்க மட்டுரம 
இருப்பதபால், மூமள என்மன 
வந்தமடயும்ரபபாது, படிப்படியபா்க 
குமறியத்  டதபாடங்்கியிருக்்கைபாம் 
என்று, என் ஏழு சர்கபாதரர்்களும் 
நிமனத்தபார்்கள்.

நபான் மக்்கமளப் பற்றிி 
அறிிந்துட்கபாள்ளவும் 
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விரும்பிரனன். நீங்்கள் எமதத் 
ரதர்வு டசய்தபாலும், நீங்்கள் 
விரும்பும் விஷயத்மதத் 
ரதர்ந்டதடுங்்கள். மற்றிவர்்கள் 
விரும்பும் விஷயத்மத அல்ை. 
நீங்்கள் விரும்பும் ஒரு பபாடத்மத 
நீங்்கள் ரதர்வு டசய்தபால், 
அது ஒருரபபாதும் பளுவபா்க 
இருக்்கபாது, எப்ரபபாதும் 
ம்கிழ்ச்சியபா்கரவ இருக்கும்.

எனது பபாடங்்கள், எனது 
வபாழ்க்ம்கத்டதபாழிலுடன் 
எவ்வபாறு 
டதபாடர்புமடயமவயபா்க 
இருந்தன? ஒரு வழக்்கறிிஞாரபா்க 
இருப்பதில் மி்க முக்்கியமபான 
விஷயம் டமபாழிமயப் 
புபாிந்துட்கபாள்வது, 
்கட்டமமத்தல், டமபாழியின் 
மீதபான ்கபாதல் ஆ்கியமவ. எப்படி 
த்கவல் பபாிமபாற்றிம் டசய்வது, 
எப்படி ரயபாசமன்கமள 
உருவபாக்குவது என்பமவ, 
மி்கவும் முக்்கியமபா்க 
இருந்துள்ளன. நபான் 
சட்டத்மத ரநசிக்்கிரறின். 
ஏடனன்றிபால் நபான் அமத 
நீதி வழங்குவதற்்கபான ஒரு 

்கருவியபா்கப் பயன்படுத்த முடியும். 
நபான் எப்ரபபாதும் நியபாயமபான 
மற்றும் நியபாயமற்றி விஷயங்்களில்  
ஈடுபபாடுட்கபாண்டிருந்ரதன். மக்்கள் 
ட்கபாடுமமப்படுத்தப்படுவமதயும், 
மக்்கள் தங்்கள் ்கருத்மதக்  கூறி 
முடியபாமல் இருப்பமதயும், 
அவர்்களின் உபாிமம்கள் 
இழிவுபடுத்தப்படுவமதயும், 
(அவர்்கள் மீது) 
அக்்கமறிட்கபாள்ளப்படபாமல் 
இருப்பமதயும் நபான் டவறுத்ரதன். 
மக்்கள் தங்்கள் உபாிமம்கமளப் 
டபறுவதற்கு, நபான் எப்ரபபாதும் 
ஒரு மபாற்றித்மத ஏற்படுத்த 
விரும்பிரனன்.

ர்க: ்கபாமன்டவல்த பற்றிிப் 
புபாிந்துட்கபாள்ள எங்்களுக்கு 
உதவ முடியுமபா? அதன் 
இைக்கு்கள் என்ன, எப்படி 
இந்திய இமளஞார்்கள் 
்கபாமன்டவல்த் அமமப்பில், அதி்க 
அளவில் ரசர்ந்துட்கபாண்டும், 
ஈடுபபாடுட்கபாண்டவர்்களபா்கவும் 
இருக்்க முடியும்?

எஸ்ஜி: புதிய ்கபாமன்டவல்த்மத 
உருவபாக்்க உதவுவதில், இந்தியபா 

முக்்கிய பங்கு வ்கித்தது. 
பை நபாடு்கள் பிபாிட்டிஷ் 
ரபரரசின் உறுப்பினர்்களபா்க 
இருந்தன. 1949ல், டமபாத்தம் 
எட்டு நபாடு்கள் (இந்தியபா, 
பபா்கிஸ்தபான், இைங்ம்க 
உட்பட) சுதந்திரம் டபற்றிரபபாது 
எழுந்த   ர்கள்வி:  இவர்்கள் 
அமனவரும் ்கபாமன்டவல்த் 
குடும்பத்திற்குள் தங்்கி இருக்்கப் 
ரபபா்கிறிபார்்களபா? இந்தியப் 
பிரதமர் தங்கும் முடிமவ 
எடுத்தபார். ஏன் என்று அவர்்கள் 
அவபாிடம் ர்கட்டரபபாது,  
்கபாமன்டவல்த் குணப்படுத்தும் 
ஒரு டசயமைக்ட்கபாண்டு 
வந்ததபால் தபான் என்றிபார்; 
்கபாமன்டவல்த் நபாடு்களின் 
குடும்பம் பை விஷயங்்கமளப் 
ப்கிர்ந்துட்கபாண்டது.

நம்மிடம் ஒரர டமபாழி 
உள்ளது, நபாம் ஆங்்கிைத்தில் 
டதபாடர்புட்கபாள்்கிரறிபாம். 
நமக்குள் ஒரர டபபாதுவபான சட்ட 
அமமப்பு, அரத பபாரபாளுமன்றி 
அமமப்பு, அரத நிறுவனங்்கள். 
இரண்டு உை்கப் ரபபார்்களிலும் 
ஒன்றிபா்கப் ரபபாரபாடிரனபாம். 
ைண்டனில் உள்ள 
மில்லினியம் ர்கட்ஸுக்குச் 
டசன்றிபால், உயிமரத் தியபா்கம் 
டசய்தவர்்களின் டபயர்்கமளக் 
்கபாணைபாம். அங்கு இந்தியபா, 
மி்க அதி்க அளவில் சிறிப்பபான 
ரசமவக்்கபான விருது்கமளப் 
டபற்றிிருப்பமதக் ்கபாண்பீர்்கள்.

1953 ஆம் ஆண்டில், யூர்க 
மற்றும் ்கபாமன்டவல்த் ரபாணி, 
‘இது (்கபாமன் டவல்த்) முற்றிிலும் 
புதிய ்கருத்து, மனிதரநயம், 
இரக்்கம், நட்பு மற்றும் மபாியபாமத 
ஆ்கியவற்றிின் அடிப்பமட 
மற்றும் சிறிந்த கூறு்களின் மீது 
்கட்டமமக்்கப்பட்டது’ என்று 
கூறிினபார். ்கபாமன்டவல்த், 
உை்கின் பிறி பகுதி்களுக்கு ஒரு 
்கைங்்கமர விளக்்கமபா்க இருக்்க 
முடியும். ஐரரபாப்பபா, ஆசியபா, 
ஆப்பிபாிக்்கபா, ்கபாீபியன், பசிரஃபிக் 
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ஆ்கிய ஐந்து டவவ்ரவறு 
பிரபாந்தியங்்களில் இருந்து 
வரும் நபாடு்கள் ஒன்றிபா்க, 
டவவ்ரவறு மக்்களுடன், 
டவவ்ரவறு டமபாழி்களுடன், 
ஒரர இதயத்துடன், 
அவர்்கள் ப்கிர்ந்துட்கபாண்ட 
அருமம்கமளப் பபார்த்தனர். 
மனிதகுைம் வபாழ ரவண்டும் 
என்றிபால், நபாம் ஒன்றிபா்க ரவமை 
டசய்ய ரவண்டும் என்பமத 
அவர்்கள் உணர்ந்தனர்.

்கபாமன்டவல்த் ஜனநபாய்கம் 
பற்றிியது. அது சுதந்திரத்மதப் 
பற்றிியது. அது மனித 
உபாிமம்கமளப் பற்றிியது. 
அது வர்த்த்கத்மத 
ரமம்படுத்துவதபா்க இருந்தது. 
ஐம்பது ஆண்டு்களுக்கு 
முன்பு, நம் குழந்மத்கரள மி்க 
முக்்கியமபான அங்்கம் என்று 
்கபாமன்டவல்த் முடிவு டசய்தது. 
அர்ப்பணிப்புள்ள இமளஞார் 
திட்டத்மத ம்கக்ட்கபாண்ட முதல் 
அமமப்பு நபாங்்கள் தபான். 2022 
இல், ரஷபா்கன், ்கி்கபாலியில் 
நபாங்்கள் சந்தித்தரபபாது,   அந்த 
ஐம்பதபாண்டு இமளஞார்்கள் 
ட்கபாண்டபாட்டம் டதபாடர 
ரவண்டும் என்று தமைவர்்கள் 
வலியுறுத்தினபார்்கள். 
ஏடனன்றிபால் நமது 
்கபாமன்டவல்த் குழந்மத்கள் 
தபான் நமது எதிர்்கபாைம்; 
நபாமள மட்டுமல்ை,  இன்மறிய 
தமைவர்்களும் அவர்்கரள 
ஆவர்.

்கபாமன்டவல்த் சிை 
குறிிப்பிடத்தக்்க விஷயங்்களுக்கு 
டபபாறுப்பபா்க இருந்துள்ளது. 
டதன்னபாப்பிபாிக்்கபா 
நிறிடவறிியின் ்கீழ், 
இனத்தின் அடிப்பமடயில் 
பிளவுபட்டரபபாது, உங்்களில் 
பைர் பிறிந்திருக்்க வபாய்ப்பு 
இல்மை. ்கறுப்பின மக்்கள் 
டவகு குமறிவபானதிலிருந்து, 
உபாிமம்கரள இல்ைபாத 
நிமையில் கூட இருந்தனர். 

டவள்மளயர்்கள் ஆதிக்்கம் 
டசலுத்தினர்., “ஒரு 
குடிம்கனுக்கு  இருக் கும் அரத 
உபாிமம்கள், மற்றிவருக்கு 
இல்ைபாத ஒரு அமமப்மப 
நீங்்கள்ட்கபாண்டிருக்்க முடியபாது. 
எங்்கள் ்கபாமன்டவல்த்தில் உள்ள 
அமனவரும் சமமபா்க இருக்்க 
ரவண்டும்.” என்று ்கபாமன்டவல்த் 
தபான் கூறிியது. ்கபாமன்டவல்த் 
டதன்னபாப்பிபாிக்்கபாவுக்கு, 
சவபால் விடுத்து, “உங்்களுக்கு 
ஒரு ரதர்வு இருக்்கிறிது. 
நீங்்கள் எங்்கள் குடும்பத்தில் 
இருக்்க விரும்பினபால், நீங்்கள் 
நிறிடவறிிமயக்ட்கபாண்டிருக்்க 
முடியபாது. நீங்்கள் 
நிறிடவறிிமயக்ட்கபாண்டிருக்்க 
விரும்பினபால், நீங்்கள் 
எங்்கள் குடும்பத்தில் இருக்்க 
முடியபாது.” என்று சவபால் 
விடுத்ததபால், டதன்னபாப்பிபாிக்்கபா 
டவளிரயறிியது, ஆனபால் 
்கபாமன்டவல்த், அந்த அமமப்மப 
முடிவுக்குக்ட்கபாண்டுவர 
்கடுமமயபா்க ரபபாரபாடியது.

்கபாைநிமை மபாற்றிம் பற்றிிப் 
ரபசினீர்்கள். 1989 இல், 
ைங்்கபாவியில், ்கபாமன்டவல்த் ஒரு 
பிர்கடனத்மத டவளியிட்டது. 
நபாம் மபாறிபாவிட்டபால், 
்கபாைநிமை மபாற்றிம் ஒரு 
இருத்தலியல் அச்சுறுத்தைபா்க 
மபாறும். அப்ரபபாதிலிருந்து, 
்கபாைநிமை நீதிக்்கபா்க 
நபாங்்கள் டதபாடர்ந்து ரபபாரபாடி 
வரு்கிரறிபாம். ்கபாைநிமை 
சபாிமவ மபாற்றிியமமக்கும், 
ஒரு மீளுருவபாக்்க 
அணுகுமுமறிமய நபாங்்கள் 
புகுத்த முயல்்கிரறிபாம். நீங்்கள் 
இங்ர்க ்கபான்ேபாவில் டசய்்கிறி 
எல்ைபா விஷயங்்கமளயும் 
பபார்க்கும்ரபபாது,   எங்்களபால் 
இமதச் டசய்ய முடியும் என்று 
நபான் நம்பு்கிரறின்.

நீங்்கள் ்கபாமன்டவல்த் இமளஞார் 
வமையமமப்பில் ரசரைபாம். 
உங்்கள் குரல், உங்்கள் ஆர்வம், 
உங்்கள் மதபாியம், உங்்கள் 
அறிிவு மற்றும் உங்்கள் புதிய 
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ரயபாசமன்கள் எங்்களுக்குத் 
ரதமவ. ஏடனன்றிபால் நீங்்கள் 
அவ்வபாறு டசய்தபால் மட்டுரம, 
இந்த ்கபாமன்டவல்த் அற்புதமபா்க 
இருக்கும். அது எப்படி இருக்்க 
ரவண்டுடமன்று நீங்்கள் 
விரும்பு்கிறிீர்்கரளபா, அப்படி 
இருக்்க ரவண்டும். நபாம் அமத 
மபாற்றிபாத வமர, எதுவும் 
மபாறிபாது. அது நம்மிடம் இருந்து 
டதபாடங்கு்கிறிது.

ர்க: இங்குள்ள எங்்களில் 
பைர் உங்்கள் பதிைபால் 
ஈர்க்்கப்பட்டு, இந்தத் துமறியில் 
ஒரு டதபாழிமை ரமற்ட்கபாள்ள 
விரும்பு்கிரறிபாம்.  ரமலும், 
உை்கத்மத சிறிந்த இடமபா்க 
மபாற்றி, எங்்கள் ்கருத்துக்்கமள 
டதபாிவிக்்க விரும்பு்கிரறிபாம் 
என்பதில், நபான் நிச்சயமபா்க 
உள்ரளன்.

மபாணவர்்களபா்கிய நபாங்்கள், 
எவ்வபாறு நிமைத்தன்மம 
மற்றும் புதுமம புமனயும் 
துமறி்களில் ரநரடியபா்க 
பங்்களிக்்க முடியும்?

எஸ்ஜி: உங்்கள் 
ரயபாசமன்கமளப் 
ப்கிர்வரத மி்க முக்்கியமபான 
வழி்களில் ஒன்றிபாகும். 
்கண்டுபிடிப்பு, புதுமம மற்றும் 
மபாற்றிம் ஆ்கியவற்றிின் 
அடிப்பமடயில், உை்கில் 
மி்கப்டபபாிய மபாற்றித் மத 
ஏற்படுத்துபவர்்கமளப் பற்றிி 
நபாம் பபார்த்ரதபாம். ரமலும் 
அவர்்களில் டபரும்பபாைபாரனபார், 
முப்பது வயதுக்குட்பட்டவர்்கள். 
சிை டபபாிய தனித்துவமபான 
நிறுவனங்்கமளப் 
பபார்த்தபால், அவற்றிில் 
பை நுண், சிறு மற்றும் 
நடுத்தர வணி்கங்்களபா்கத் 
டதபாடங்்கப்பட்டன, அமவ 
புதுமமயபானமவயபா்கவும், 
வித்தியபாசமபானமவயபா்கவும், 
மற்றும் விதிமுமறி்களுக்கு 
சவபால் விடுபமவயபா்கவும் 
இருந்தன.

நீங்்கள் ஆர்வமபா்க உள்ள ஒரு 
சிக்்கமைப் பற்றிி சிந்திக்்க, நபான் 
உங்்கமள அமழக்்கிரறின். 
பின்னர், "அமதத் தீர்க்்க நபான் 
எவ்வபாறு உதவ முடியும்?" 
என்று நீங்்கரள உங்்கமள 
ர்கட்டுக்ட்கபாள்ளுங்்கள்.

இந்த சிக்்கமை, நீங்்கரள தீர்க்்க 
ரவண்டியதில்மை என்பமத 
நிமனவில்ட்கபாள்ளுங்்கள். 
ஆனபால் யபாரபாவது முதல் அடி 
எடுத்து மவக்்க  ரவண்டும். 
நீங்்கள் அமத பள்ளியில் 
டசய்யைபாம். உங்்களில் ஒரு குழு 
எமதயபாவது ஒரு விஷயத்மத 
எடுத்துக்ட்கபாள்ளைபாம், அதில் 
ஆரபாய்ச்சி டசய்யைபாம், 
புபாிந்துட்கபாள்ளைபாம். பிறிகு 
"நபான் இமத எவ்வபாறு 
சிறிப்பபா்கச் டசய்வது?" 
என்று, உங்்கமள நீங்்கரள  
ர்கட்டுக்ட்கபாள்ளைபாம்.

பள்ளியில் நீங்்கள் டசய்யும் 
அமனத்தும், இமளஞார்்களின் 
்கபாமன்டவல்த் ஆண்டின் 
ஒரு பகுதியபா்க இருக்்கைபாம். 
ஏடனன்றிபால், நீங்்கள் என்ன 
டசய்்கிறிீர்்கள் என்பமத, 
மற்றி இமளஞார்்களும் 
அறிிய விரும்புவபார்்கள். 
நீங்்கள் விஷயங்்கமளக் 

்கற்றுக்ட்கபாள்்கிறிீர்்கள், 
நீங்்கள் வளர்ந்து வரு்கிறிீர்்கள், 
நீங்்கள் மபாறு்கிறிீர்்கள், அந்த 
அறிிமவ மற்றிவர்்களுடன் 
ப்கிர்ந்துட்கபாள்ள ரவண்டும். 
்கபாமன்டவல்த், அமனத்துப் 
பகுதி்களிலிருந்தும் அறிிமவத் 
திரட்டுவதில் சிறிந்து 
விளங்கு்கிறிது.

டசய்ய நிமறியரவ இருக்்கிறிது. 
தயவுடசய்து எங்்களுடன் 
ரசர்ந்துட்கபாள்ளுங்்கள். நீங்்கள் 
டசய்வது மி்கவும் சிறிியது என்று 
்கவமைப்பட ரவண்டபாம். 
எதுவும், ஒருரபபாதும் சிறிியதபா்க 
இல்மை. நபாம் ஒவ்டவபாருவரும் 
எங்்கிருந்தபாலும், அங்்கிருந்து 
டதபாடங்்க ரவண்டும், 
யபாரரபா ஒருவர்  இதில் முதல் 
அடிமய முன்ரனபாக்்கி மவக்்க 
ரவண்டும்.

டதபாடரும்…
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வபாழ்க்ம்கயின் ஆனந்தங்்கமள 
டபபாிதும் உணர்ந்திட 
மிதத்தன்மமயுடன் இருங்்கள். 

எபாிக்்யூர்ஸ்்

பணிியிட�்

விளக்்க்ப்்ப்ைம்: அன்ன்்யா ப்ரோைல்்



ஜூன்வரி 2024 இல்் ப்ாரிஸில்், ஐரோராப்்ப்ாவின்் சுற்்றுசச்ூைல்் ஆற்்ற்ல்் புரை்சியின்் 
இரண்டு முக்்கிய நப்ரக்்ள், மீளுருவாக்்க்ம் ப்ற்்றி ஆய்வு கொசய்வதற்்க்ாக் 
சந்தித்தன்ர.் அவரக்்ள் ஏஎக்்ஸ்்ஏ (AXA) க்ால்நிடைல்யின்் அன்்ரோைாயின்் 
கொைரோன்ாய்க்்ஸ்் மற்்றும் அமகொரன்்ரோக்ாவின்் அகொல்ய்ன்் கொைஸ்்விரோன் ஆவர.் 
அவரக்்ளின்் கூை்ைாற்்ற்ல்் மற்்றும் க்ண்டுபிடிப்்புக்டைள அனுப்வியுங்க்ள்!

மீளுருவாாக்கம்் என்்றால்் 

என்்ன்?

அன்ரடபாயின்: என்மனப் 
டபபாறுத்தவமர, மீளுருவபாக்்கம் 
என்பது, வபாழ்க்ம்கயின் ரசமவயில் 
நம்மம ஈடுபடுத்து்கிறிது. ஒரு 
வணி்கத்மதப் டபபாறுத்தவமர, 
மீளுருவபாக்்கத்துடன் இருப்படதன்பது, 
்கிர்க எல்மை்களுக்குள் ஒரு உயிருள்ள 
அமமப்பபா்க சிந்தித்து டசயல்படுவமத 
உள்ளடக்்கியது. ரமலும், மனிதர் 
மற்றும் மனிதரல்ைபாத மற்றிமவ, 
ஆ்கிய இருவபாின் வபாழ்க்ம்கமயயும் 
வளர்க்கும் எண்ணம் ரவண்டும்.
அடைய்ன்: என்மனப் டபபாறுத்தவமர, 
அமனத்து உயிபாினங்்களும் ஒன்றிபா்கப் 
பபாடும்ரபபாது, மீளுருவபாக்்கம் 
ஏற்படு்கிறிது.

சுற்றுச்சூழல் அமமப்பு ரசமவ்கமளப் 
பற்றிி நபாம் நிமறிய ரபசு்கிரறிபாம், 
ஆனபால் அதுரவ அமனத்திலும் 
அவைமபானது, ஏடனன்றிபால் இது, 
மனிதர்்கரள மமயமபானவர்்கள் 
என்னும் விதத்தில் இயற்ம்கமய 
்கபாண்பது. இயற்ம்கயிலுள்ள 
மீதமமனத்திற்கும் மனிதர்்கள் 
வழங்்கக்கூடிய ரசமவ்கமள, 
பரஸ்பர பபாிமபாற்றித்மத 
நிமைநபாட்டுவதற்்கபா்கரவ, 
“ரேபாரமபாசிஸ்டம்” ரசமவ்கள் என்றி 

்கருத்து உள்ளது என்பமத இங்ர்க 
குறிிப்பிட விரும்பு்கிரறின்.

இரண்டிற்கும் இமடரய உள்ள 
வித்தியபாசம் என்னடவன்றிபால், மற்றி 
உயிபாினங்்கள், இயற்ம்கயபா்கரவ 
இந்த ரசமவ்கமள மனிதர்்களுக்கு 
வழங்கு்கின்றின, ஆனபால் மனிதர்்கள், 
நமது ்கிர்கத்திலுள்ள வபாழ்க்ம்கக்கு 
பங்்களிக்்க ரவண்டுமபா இல்மையபா 
என்பமத அவர்்கள் ரதர்வு 
டசய்்கிறிபார்்கள்.

ஒரு இமணச்டசபால்ஒரு இமணச்டசபால்
அன்ரடபாயின்: வபாழ்க்ம்க
அடைய்ன்: உணர்வுறுநிமை 

ஒரு சித்திரம்ஒரு சித்திரம்
அன்ரடபாயின்: ஒன்ரறிபாடடபான்று 
இமடஇமணப்புள்ள சுற்றுச்சூழல் 
அமமப்பு்கள்

அடைய்ன்: சுற்றிளவில் இருந்து மமயம் 
மற்றும் மமயத்திலிருந்து சுற்றிளவு 
வமர.

ஒரு ஓவியம்ஒரு ஓவியம்
அன்ரடபாயின்: பீடர் ப்ரூ்கல் 
மூத்தவரபால் வமரயப்பட்ட 
ேண்டர்ஸ் இன் த ஸ்ரனபா, 
(Hunters in the Snow by Peeter Bruegel 
the Elder) நிைப்பரப்புக்்கபா்கவும், 
வீடு திரும்புவமதக் குறிிக்கும் 
ரவட்மடக்்கபாரர்்களின் ்கபால்தடங்்கள்
அடைய்ன்: ரஃபபார்மிங் இன் 
ேபார்மனி எனப்படும் சுவரரபாவியம், 
ஆம்பர் ஆர்ட் & டிமசனபால் 
உருவபாக்்கப்பட்டது, இது ரரபாரடல் 
நிறுவனத் தமைமமய்கத்தில், 

மீளுருவிாக்ாகா 
விண்ிகாம்
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உங்்கள் வபாழ்க்ம்கயில் ஒரு தருணம்உங்்கள் வபாழ்க்ம்கயில் ஒரு தருணம்
அன்ரடபாயின்: என் ம்களின் பிறிப்பு
அடைய்ன்: இப்ரபபாது

ஒரு உள் நிமைஒரு உள் நிமை
அன்ரடபாயின்: ம்கிழ்ச்சி
அடைய்ன்:  டவறுமம நிமை

ஒரு பயணம்ஒரு பயணம்
அன்ரடபாயின்: ஒரு புத்த்கம்
அடைய்ன்:  உள்மு்கமபான (பயணம்)

ஒரு ்கவிமதஒரு ்கவிமத
அன்ரடபாய்ன்: டரரன சபார் எழுதிய 
புதிய நம்பிக்ம்கக்்கபான ்கபாைண்டர் 
(Calender for the New Faith)
அமைன்: ஆடம் ரேபாரரபாவிட்ஸ் 
எழுதிய, மண் ஒருரபபாதும் தூங்்கபாது 
(The Soil Ne ver Sleeps)

ஒரு குறிிப்பிட்ட இடம்ஒரு குறிிப்பிட்ட இடம்
அன்ரடபாயின்: அடவர்க்ரன, 
ரஃபிரபான்ஸ்
அடைய்ன்:  நமது மி்கச் சிறிிய ்கிர்கம் 
(பூமியின் விட்டம் ஒரு ஒளியபாண்டில் 
1.346 டிபாில்லியன்்கள் ஆகும், 
அரத ரநரத்தில் ்கபாணக்கூடிய 
பிரபஞ்சத்தின் விட்டம், சுமபார் 93 
பில்லியன் ஒளி ஆண்டு்கள் என 
மதிப்பிடப்பட்டுள்ளது).

ஒரு படம்ஒரு படம்
அன்ரடபாயின்: ை ப்ரைபாம்ப் டு 
்கபான்டல், அடவர்க்ரன, ரஃபிரபான்ஸ்
அடைய்ன்: டசர்ரனபாபில் 2023

குட்ஸ்டவுன், பிஏ, யூஎஸ்ஏவில் 
(PA,USA) அமமந்துள்ளது.

சிந்தமனக்கு ஒரு ரநபாக்குநிமைசிந்தமனக்கு ஒரு ரநபாக்குநிமை
அன்ரடபாயின்:  நு ண்டபபாருள் ஆய்வுக் 
ர்கபாட்பபாட்டியல் சபார்ந்தது
அடைய்ன்: ஒருங்்கிமணப்பு

ஒரு நிறிம்ஒரு நிறிம்
அன்ரடபாயின்: வபானத்தின் நீைம், 
ரமரை பபார்க்ம்கயில் எப்ரபபாதும் 
டதபாிவது.
அடைய்ன்: பழுப்பு, ஏடனன்றிபால் அது 
எனக்கு மண்மண நிமனவூட்டு்கிறிது

ஒரு இமசத் துணுக்குஒரு இமசத் துணுக்கு
அன்ரடபாயின்: க்டளன் ர்கபால்ட் 
வபாசித்துள்ள ரஜ.எஸ். பபாக்்கின் 
ர்கபால்ட்பர்க் ரவபாிரயஷன்ஸ், 
அடைய்ன்: நிசப்தம்

ஒரு மரனபாபபாவம்ஒரு மரனபாபபாவம்
அன்ரடபாயின்: நம்கச்சுமவ
அடைய்ன்:  டபருந்தன்மமயுடன் 
ர்கட்பது

நமது ்கிர்கத்தின் வரைபாற்றிில் ஒரு நமது ்கிர்கத்தின் வரைபாற்றிில் ஒரு 
தருணம்தருணம்
அன்ரடபாயின்: 1906ல், மபார்டசல் 
ப்ரூஸ்ட், தனது தமைசிறிந்த 
பமடப்பபான 'தி ஸர்ச் ரஃபபார் ைபாஸ்ட் 
மடம்' (The Search for Lost Time) எழுத 
தனது ரபனபாமவ எடுத்தரபபாது
அடைய்ன்: 2024

ஒரு உறிவுஒரு உறிவு
அன்ரடபாயின்: நட்பு
அடைய்ன்: பை பபாிமபாணங்்கமளக் 
ட்கபாண்டது

ஒரு நபாடுஒரு நபாடு
அன்ரடபாயின்: ரஃபிரபான்ஸ்
அடைய்ன்:  இந்தியபா

ஒரு மனிதர்ஒரு மனிதர்
அன்ரடபாயின்: என் தந்மத
அடைய்ன்:  என் அம்மபா

ஒரு துமணஒரு துமண
அன்ரடபாயின்: மனிதனின் பயணம்
அடைய்ன்: எதிர்்கபாைத்தில் வரும் 
ஒவ்டவபாரு துமணயும்

39ஏப்ரல் 2024

ப்ணியிைம்



40 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

ப்ணியிைம்



இதயாங்்கள் ம்ற்றும்் 
ம்ன்ங்்களின்் சாந்திப்்பு

அடைய்ன்: நமது முதல் இமணப்பின் 
ஒத்திமசவு எனக்கு நிமனவிருக்்கிறிது. 
அரத வபாரத்தில், ஆசியபாவிலுள்ள 
எனது டபபாது ரமைபாளர், சிங்்கப்பூபாில் 
உங்்கள் டபபாது ரமைபாளமர 
சந்தித்தபார். நமது குழுக்்களின் 
மற்றி உறுப்பினர்்கள் டேக்ரடபாில் 
(HECTAR) சந்தித்தனர், இது பபாபாீஸின் 
நுமழவபாயில்்களில், 600 டேக்ரடர் 
பரப்பளவில் பரந்து விபாிந்து, 
விவசபாயம், டதபாழில்முமனவு மற்றும் 
டதபாழில்நுட்பத்மத ஒருங்்கிமணத்து, 
ஒரு தனித்துவமபான சுற்றுச்சூழல் 
அமமப்மபக் ட்கபாண்டுவரு்கிறி ஒரு 
விவசபாய வளபா்கம் ஆகும். எனது 
அரந்க டசபாந்த சிந்தமன்கமள 
எதிடரபாலிக்கும், உங்்கள் லிங்க்ட்இன் 
இடும்க்களில் (LinkedIn posts) 
ஒன்மறி நபான், தற்டசயைபா்கக் 
்கண்ரடன்.

தமைமம சுற்றுச்சூழல் அதி்கபாபாி 
என்று உங்்கள் பதவியின் 
டபயமரப் பபார்த்ததும், ஏஎக்ஸ்ஏ 
(AXA) க்மளரமட்டில் தங்்களின் 
உண்மமயபான பங்கு என்ன?” 
என்று ரயபாசித்தரபபாது எனது 
எண்ணங்்களின் ஓட்டம் நிமனவுக்கு 
வரு்கிறிது. நீங்்கள் சி-டைவல் 
எக்ஸி்கியூட்டிவ் டீமின் ஒரு பகுதியபா்க 
இருப்பதபா்கவும், அசல் தமைமம 
நிர்வபா்க அதி்கபாபாி (CEO) அல்ை 
என்றும் நபான் முதலில் நிமனத்ரதன்.

அன்ரடபாயின்: நமது முதல் அமழப்பின் 
ரபபாது, நம்மிமடரய ஒரு வலுவபான 
டதபாடர்மப விமரவபா்க உணர்ந்ரதன். 
முதல் வினபாடி்களிலிருந்ரத 
நம்பிக்ம்க இருந்தது. நபாம் ரநரடியபா்க 
சபாரபாம்சத்திற்குச் டசன்ரறிபாம்: நமது 
உந்துதலின் ஆழமபான ஆதபாரம், 
அதபாவது, நம் நிறுவனங்்கள் 
மூைம் மனிதன் மற்றும் மனிதன் 
அல்ைபாதவற்றிின் வபாழ்க்ம்கக்கு 
ரசமவ டசய்வது ஆகும்.  நமது 
இமணப்பு இந்த அம்சத்மத தக்்க 
மவத்துக்ட்கபாண்டுள்ளது.
அடைய்ன்: ஏஎக்ஸ்ஏ 
்கபாைநிமையின் ரநபாக்்கத்மத 
நீங்்கள் விளக்்கியுள்ளீர்்கள்: 
மீளுருவபாக்்கம் டசய்யும் வணி்கத்மத 
உை்களபாவியதபாக்குதல். 
ஆனபால் நீங்்கள் ஏன் அத்தம்கய 

ரநபாக்்கத்துடன் ஒரு வணி்கத்மத 
உருவபாக்்கினீர்்கள் என்பமத நீங்்கள் 
ப்கிர்ந்துட்கபாண்டதபா்க எனக்கு 
நிமனவில் இல்மை. உங்்கள் 
பயணத்திற்்கபான தூண்டுதல், சூழல், 
ஆரம்பம் என்ன? நீண்ட ஆய்வு 
மற்றும் சுயபபாிரசபாதமனயின் 
விமளவபா அல்ைது திடீர் மின்னைபா?

அன்ரடபாயின்:  இது ஐந்து 
ஆண்டு்களுக்கும் ரமைபா்க நீடித்த 
பயணத்தின் பைன். 2019 இல் ஐந்து 
ஊழியர்்களுடன் நபான் ஏஎக்ஸ்ஏ 
்கிமளரமட்மடத் டதபாடங்்கியரபபாது, 
்கபாைநிமை மற்றும் சுற்றுச்சூழல் 
பிரச்சிமன்களில் நிபுணத்துவம் 
இல்ைபாமல், ்கபாப்பீட்டபாளரபா்கத் 
டதபாடங்்கிரனபாம். அந்த ரநரத்தில், 
ரவமை உை்கில் துன்பங்்கமளக் 
குமறிப்பரத எனது ரநபாக்்கமபா்க 
இருந்தது.
்கபாைநிமை, ்கிர்க எல்மை்கள், 
பபாிமபாண அடிப்பமடயிைபான 
டபபாருளபாதபார மபாதிபாி்கள் 
ஆ்கியவற்மறி விஞ்ஞாபானடமன்னும் 
இமழயின் மீது படிப்படியபா்க 
வமரந்ரதபாம். எதிர்மமறி 
தபாக்்கத்மத குமறிப்பது மட்டும் 
ரபபாதபாது என்பமத நபாங்்கள் 
புபாிந்துட்கபாண்ரடபாம். வணி்கங்்கள் 
என்பவற்மறிரய ்கட்டுமடத்து 
மீண்டும் ்கட்டமமக்்க ரவண்டியது 
அவசியம் என்றி நிமையில் இந்த 
்கிர்கம் இருந்தது; இனி அவற்மறிப் 
பிபாித்டதடுக்கும் இயந்திரங்்களபா்க 
நிமனத்து உருவபாக்்கபாமல், 
வபாழ்க்ம்கக்கு ரசமவ டசய்யும் 
உயிருள்ள சுற்றுச்சூழல் 
அமமப்பு்களபா்க, மீளுருவபாக்்கம் 
டசய்யும் வணி்கங்்களபா்க உருவபாக்்க 
ரவண்டியிருந்தது.

ஐந்தபாண்டு்களுக்குப் பிறிகு, 
பயிற்சி, ்கபாப்பீடு, நிதி மற்றும் 
டபபாது ஆரைபாசமன்கள் மூைம் 
இந்த மீளுருவபாக்்கப் பபாமதமய 
சபாத்தியமபாக்குவதற்கு ஏறிக்குமறிய 
200 பணியபாளர்்கமள ஏஎக்ஸ்ஏ 
்கிமளரமட்ட்கபாண்டுள்ளது.

உங்்கள் வணி்கத்மத மீளுருவபாக்்கப் 
பபாமதயில்ட்கபாண்டு டசல்வது 
சபாதபாரணமபானது அல்ை! 
இமதப் பற்றிி நீங்்கள் முதலில் 
என்னிடம் ரபசியரபபாது,   இந்தத் 
டதபாமைரநபாக்குப் பபார்மவமய 

நீங்்கள்ட்கபாண்டிருந்தது உங்்களுக்கு 
ஒரு பந்தயமபா்கத் தபான் இருந்தது 
அமடரன்ர்கபாவில் ஒரு சிைருக்கு 
மட்டுரம இந்த ்கருத்து பற்றிி 
டதபாியும். நீங்்கள் எந்த வழியில் 
டசன்றிீர்்கள் என்று கூறுவீர்்களபா?

அடைய்ன்: ஆம், நபாங்்கள் இன்னும் 
அறிியப்படபாத ஒன்றிிற்குள்ளபான 
பயணத்தின் டதபாடக்்கத்தில் 
இருப்பது ரபபால் அடிக்்கடி 
உணர்்கிரறிபாம்!

சிை ஆண்டு்களுக்கு முன்பு, மண்மண 
பனிப்பபாமறி சிறு குன்றிபா்கக் ்கபாட்டும் 
்கிஸ் தி ்கிரவுண்ட்(Kiss the Ground)  
என்னும் எழுச்சியூட்டும், அற்புதமபான 
ஆவணப்படத்மத பபார்த்தரபபாது 
எனக்கு ஒரு திடீர் புைப்பபாடு 
ஏற்பட்டது. ஏடனனில் அதில் தபான் 
நமது உை்களபாவிய சுற்றுச்சூழல் 
டநருக்்கடிக்கு உண்மமயபான தீர்வு 
உள்ளது. மண்ணில் இருக்கும் 
உயிர்்கள், மற்றும் மண்ணில் 
உயிர்்கள் இல்ைபாததபால் ஏற்படும் 
விமளவு்கள் பற்றிி அதி்கம் படிக்்க 
ஆரம்பித்ரதன். மனித இனம், 
மண்ணில் உள்ள டபபாக்்கிஷங்்கள் 
அமனத்மதயும் அறிியபாமல் 
மண்மண மிதித்து தள்ளு்கிறிது என்றி 
உண்மமமயக் ்கண்டு அதிர்ந்ரதன். 
ஆண்டபாய்ன் த டஸயிண்ட் 
எக்ஸுடபபாி (Antoine de Saint-
Exupéry), அவர் எழுதிய த லிட்டில் 
ப்பாின்ஸ் (The Little Prince) என்றி 
புத்த்கத்தில், “அத்தியபாவசியமபானது 
்கண்ணுக்குத் டதபாிவதில்மை” என்று 
எழுதியதன் அர்த்தம் என்ன என்பமத 
நபான் நன்றிபா்கப் புபாிந்துட்கபாள்ள 
ஆரம்பித்ரதன்.

முதைபாளித்துவம், மீளுருவபாக்்கம் 
டசய்்கிறிது அல்ைது சீரழிக்்கிறிது 
என்பமத நபான் உணர்ந்ரதன். 
இமடயில் எதுவும் இல்மை. இது 
நன்மமக்்கபான சக்தி அல்ைது 
அழிவு சக்தி. எனரவ, ்கபார்ப்பரரட் 
உயிபாினங்்களுக்கு, இந்த ஆற்றிமை 
நன்மமக்்கபான சக்தியபா்கப் 
பயன்படுத்துவமதத் தவிர ரவறு வழி 
இருக்்கிறிதபா?

எனது திடீர் புைப்பபாடு, அமதப் பற்றிி 
ஆரபாய்ச்சி டசய்த ்கபாை்கட்டத்திற்குப் 
பிறிகு, நிறுவனம் அதன் 
டசயல்பபாட்டின் மமயத்தில் ஒரு 
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மீளுருவபாக்்கப் டபபாருளபாதபாரத்தின் 
ரதபாற்றித்திற்கு எவ்வபாறு பங்்களிக்்க 
முடியும் என்பமதப் பபார்க்்க 
ஆரம்பித்ரதன். எங்்களுமடய 
ஒவ்டவபாரு புதிய திட்டங்்களிலும் 
சுற்றுச்சூழலின் மீளுருவபாக்்கத்மத 
ஒருங்்கிமணக்்க, மூைதனத்மத 
ஒதுக்்கீடு டசய்வதற்்கபான ஒருமித்த 
குழு தீர்மபானத்துடன், மபாற்றும் 
பயணம் இப்படித்தபான் டதபாடங்்கியது.

தி பட்டர்ரஃபிமள ஸ்கூல் (The 
Butterfly School) என்னும் உங்்கள் 
முதன்மமயபான முயற்சியின் 
ரசி்கன் நபான் என்பது உங்்களுக்குத் 
டதபாியும். இது லூமியபா மற்றும் 
ைபா ரஜபாலி ப்ரபாடுடன் இமணந்து 
நீங்்கள் உருவபாக்்கிய அற்புதமபான 
பயணமபாகும். எனது 300 
பணியபாளர்்களுக்கும் பயிற்சிமய 
வழங்்கியுள்ரளன், அது எனக்கு 
உற்சபா்கத்மத அளித்ததபால் 
நபான் அமத விரும்பு்கிரறின். 
நிறுவனங்்களின் பபாமத்களுக்குப் 
பின்னபால் உள்ள ரநபாக்்கங்்கள் 
உண்மமயபானதபா்க இருக்்க முடியும் 
என்றி நம்பிக்ம்கமய இது எனக்கு 
அளித்தது, ரமலும் ்கபார்ப்பரரட் 
சுற்றுச்சூழல் அமமப்பு்களின் 
பங்கு உண்மமயில் உருவபா்கி, 
உணர்வுறுநிமையில் சபாியபான 
மபாற்றித்துடன் இயற்ம்கயின் 
பபாிணபாமத்திற்கு ரநர்மமறியபான 
வழியில் பங்்களிக்்க முடியும்.

இந்தப் பயிற்சியின்ரபபாது, ஒன்பது 
்கிர்க எல்மை்கமள எப்படியபாவது 
பிரதிபலிக்கும் வம்கயில், 9 
வபாழ்க்ம்கக் ட்கபாள்ம்க்கமளக் 
குறிிப்பிடு்கிறிீர்்கள். உங்்களுடன் 
தனிப்பட்ட முமறியில் மி்கவும் 
ஒத்திமசயும் ஒரு ட்கபாள்ம்கமய 
நீங்்கள் ரதர்ந்டதடுக்்க ரவண்டும் 
என்றிபால், அது எது, ஏன்?

இயாற்ககனேயா நம்க்கு 
உத்னேவாகம்் அளிப்்ப்து 

அன்ரடபாயின்: முடிந்தவமர 
பைமர ரசர்த்துக்ட்கபாள்வதற்கு, 
நம்மிடம் உத்ரவ்கமளிக்கும் ஒரு 
மபாதிபாி உள்ளது: இயற்ம்க. ஒரு 
நிறுவனம், ்கபாடு ரபபான்றி உயிருள்ள 
சுற்றுச்சூழல் அமமப்பபா்க இருந்தபால் 
எப்படியிருக்கும்? இது மி்கவும் 
மபாறுபட்ட ட்கபாள்ம்க்களின்படி 
(நீங்்கள் குறிிப்பிடும் 9 ர்கபாட்பபாடு்கள்) 
டசயல்படும்: 

அதி்கபாரத்மதப் ப்கிர்ந்தளித்தல், 
உ்கந்த நிமைமய விட சற்று 
குமறிந்த நிமை, தனித் தன்மம, 
வமரயறுக்்கப்பட்ட வளர்ச்சி 
ரபபான்றிமவ, இமவ அமனத்தும் 
தற்ரபபாமதய ்கருத்துக்்களுடன் 
ஒப்பிடும்ரபபாது டபபாிய டசபாற்்கள்.

எனக்குப் பிடித்தது, அமடய மி்கவும் 
்கடினமபானதபான - உ்கந்த நிமைமய 
விட சற்று குமறிந்த நிமை. நபாம் பை 
தசபாப்தங்்களபா்க, எங்கும் நிமறிந்த 
டசயல்திறின் என்னும் முமறியில் 
வபாழ்ந்து வரு்கிரறிபாம். அதபாவது, ஒரு 
குறிிப்பிட்ட எண்ணிக்ம்கயிைபான 
அளவிடக்கூடிய மபாறிி்கமள 
(Quantifiable variables) (ஜிடிபி, 
விமளச்சல், ைபாபம் முதலியன) 
இயந்திரத்தனமபா்க ரமம்படுத்த நபாம் 
டதபாடர்ந்து முயன்று வரு்கிரறிபாம். 
இந்த ஆரவசம், படிப்படியபா்க, மற்றி 
குமறிவபான அளவு மபாறிி்கமள, 
டபரும்பபாலும் உயிபாினங்்களிலிருந்து 
அழிப்பதற்்கபா்க நம்மம ்கழித்துக் 
்கட்டச் டசய்்கிறிது. இந்த 
டவறிித்தனமபான ஓட்டப்பந்தயம், 
நம்மம -சமூ்கம், வணி்கங்்கள் மற்றும் 
தனிநபர்்கமள-அதீத பைவீனம் 
மற்றும் டபபாருந்தபாத நிமையில் 
மவக்்கிறிது. உதபாரணமபா்க, ஒரு 
எளிய ஊர்தி, சூயஸ் ்கபால்வபாயின் 
வழியில் வந்து, நமது இறிக்குமதி 
டசய்யப்பட்ட அமனத்துப் 
டபபாருட்்களின் ஓட்டத்மதயும் 
தடுத்தரபபாது என்ன நடந்தது? தீவிர 
விவசபாயத்மத பின்பற்றிி நமது மண் 
அழிந்து வருவமத பபாருங்்கள்.

மீள்திறிமன ஆதபாிக்கும் 
நிறுவனத்துடன் இமத ஒப்பிட்டுப் 
பபாருங்்கள்.  இது எளிதபா்கப் 
டபபாருந்திக்ட்கபாள்ளும்; இது மி்கவும் 
தமை்கீழபானது. எடுத்துக்்கபாட்டபா்க, 
நு்கர்ரவபாருக்கு டநருக்்கமபான 
உள்ளூர் பிரபாந்தியத்தின் 
பங்கு்கள், ரவண்டுபவற்மறி 
வழங்குபவர்்களின் பன்மு்கத்தன்மம 
மற்றும் வளங்்களுக்கு முன்னுபாிமம 
அளிக்கும்ரபபாது என்ன நடக்கும்? 
இன்று, எடைக்ட்ரபானிக் தயபாபாிப்பு்கள் 
அதி்க அம்சங்்களுடன் எப்டபபாழுதும் 
திறிமமயபான பதிப்பு்களில் டதபாடர்ந்து 
“மீண்டும் டவளியிடப்படு்கின்றின”. 
அதற்குப் பதிைபா்க, அரு்கில் 
இருக்கும் கூறுநிமை பபா்கங்்கமளப் 
பயன்படுத்தி, பழுதுபபார்க்கும் 

தன்மமமய நபாம் ரதர்வுடசய்தபால் 
எப்படியிருக்கும்?

ரவமையில் ஆரரபாக்்கியத்மதப் 
பபாது்கபாப்பது பற்றிிய ர்கள்வியும் 
உள்ளது. பை ஊழியர்்கள் அதி்க 
ரவமை வபாங்்கப்படு்கின்றினர், 
இதன் விமளவு்களபால் பணிக்கு 
வரபாமல் இருப்பது மற்றும் ரசபார்வு 
ரபபான்றிமவ ஏற்படு்கின்றின. இங்ர்க 
மீண்டும், நபாம் இயற்ம்கயிலிருந்து 
உத்ரவ்கம் டபறிைபாம். நமது 
உடல் டவப்பநிமை, 37 டி்கிபாி 
டசல்சியஸ். இது என்மசம்்களுக்கு 
உ்கந்ததபா்க இருக்கும் 40 டி்கிபாி 
டசல்சியஸிற்கு டவகு டதபாமைவில் 
உள்ளது, ஆனபால் இந்த ரவறுபபாடு, 
டதபாற்று ஏற்பட்டபால் நமது உடல் 
டபபாிய அளவிைபானடதபாரு திறிமிகு 
நடவடிக்ம்கமய அனுமதிக்்கிறிது. 
திறினற்றி தன்மமமய அமமப்பு்களில் 
மீண்டும் அறிிமு்கப்படுத்த ரவண்டும்!

உங்்கள் நிறுவனத்திற்்கபான 
வித்தியபாசமபான பபார்மவமயயும் 
நீங்்கள் ்கமடப்பிடிக்்கிறிீர்்கள். 
அமடரன்ர்கபா சந்மதயில் ஒரு வணி்க 
டவற்றிி சபார்ந்த தரத்மதக்ட்கபாண்டது; 
இப்ரபபாது நீங்்கள் குறிிப்பிடத்தக்்க 
அளமவ அமடந்துவிட்டீர்்கள், 
அதனபால் நீங்்கள் தபாக்்கத்மத 
ஏற்படுத்து்கிறிீர்்கள். தினசபாி 
அடிப்பமடயில் இந்தக் 
ட்கபாள்ம்க்கமள உயிர்ப்பிப்பமத 
நீங்்கள் எவ்வபாறு சமபாளிக்்கிறிீர்்கள்? 
குறிிப்பபா்க டவவ்ரவறு 
பங்குதபாரர்்களுடன், இது எளிதபா்க 
இருக்்கபாது!

அடைய்ன்: நபாங்்கள் இன்னும் 
எல்ைபாக் ட்கபாள்ம்க்கமளயும் 
அன்றிபாடம் ஒரு கூட்டபா்க வபாழ்வதில் 
இருந்து டவகு டதபாமைவில் 
இருக்்கிரறிபாம். நபான் ைபாரவபா சூ 
தத்துவத்மதப் பின்பற்றுபவன்: 
“ஆயிரம் மமல்்கள் பயணம் 
முதலில் எடுத்து மவக்கும் 
அடியிலிருந்து டதபாடங்கு்கிறிது,” 
எனரவ மீளுருவபாக்்கம் டசய்யும் 
தன்மமட்கபாண்ட திட்டங்்கமள 
உருவபாக்்கவும், முதலீடு டசய்யவும் 
ரதர்வு டசய்வதன் மூைம் 
டதபாடங்்கிரனபாம்.

மீளுருவபாக்்கம் டசய்யும் 
எைக்ட்ரபான்்கமள உருவபாக்குவது 
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மற்றும் வழங்குவது என்றி எங்்களின் 
தனித்தன்மமமய டவற்றிி்கரமபா்க 
்கண்டுபிடித்ரதபாம்.  அதபாவது, 
மின்சபாரத்மத ஆக்்கத்திறினுடன் 
ம்கயபாளுவதபால், ்கபார்பன் தடயத்மதக் 
குமறிப்பரதபாடு மட்டுமல்ைபாமல், 
நமது உள்்கட்டமமப்பு வசதி்கமள 
எங்ட்கல்ைபாம் நிறுவு்கிரறிபாரமபா 
அங்ட்கல்ைபாம் ரநர்மமறியபான 
சுற்றுச்சூழல் மற்றும் சமூ்க தபாக்்கத்மத 
அது உருவபாக்கு்கிறிது. இதன் 
தபாக்்கத்மத அளவிடுவதற்கும், 
மதிப்பிடுவதற்கும் வலுவபான 
அறிிவியல் அடிப்பமடயிைபான 
வழிமுமறிமய நபாங்்கள் 
உருவபாக்்கியுள்ரளபாம். நபாங்்கள் 
முன்ரனபாடி்களபா்க இருப்பதபால் 
எல்ைபா தீர்வு்களும் எங்்களிடம் 
இருப்பதபா்கக் கூறிவில்மை. 
ஆயினும்கூட, நபாங்்கள் நம்பிக்ம்க, 
ஆர்வம், உறுதிப்பபாடு மற்றும் 

பணிவுடன் முன்ரனறு்கிரறிபாம். 
எங்்களுக்கு அமனத்தும் 
டதளிவபா்கத் டதபாியபாது, 
எனரவ நபாங்்கள் படிக்்கிரறிபாம், 
முயற்சி டசய்்கிரறிபாம், 
்கற்றுக்ட்கபாள்்கிரறிபாம், 
ரமம்படுத்து்கிரறிபாம்.

ஒவ்டவபாரு நபாளும் எங்்களின் 
தனித்தன்மமமய (தி 
பட்டர்ரஃபிமள பயிற்சியின் 
ஒன்பது முக்்கிய வபாழ்க்ம்கக் 
ட்கபாள்ம்க்களில் ஒன்றிபாகும்) 
டவளிப்படுத்துவதும், எங்்களது 
ரநர்மமயபான ரநபாக்்கங்்களும், 
்கடின உமழப்பும் நபாங்்கள் 
எதிர்பபார்க்கும் பைமனத் தரும் 
என்றி நம்பிக்ம்கயுடன் இருப்பதும், 
எங்்கமள “உயிர்ப்புடன்” 
மவத்திருக்்கிறிது!

சாவாால்்களுடன்் ப்ண்ிபுரிதல்்

நபான் சவபாைபா்கக் ்கருதும் ஒரு 
ட்கபாள்ம்க அதி்கபாரத்மதப் 
ப்கிர்ந்தளித்தல். நபாம் டசயல்படும் 
டதபாழில் மூைதனம் சபார்ந்தது, 
ரமலும் நிதி பங்குதபாரர்்கள் தங்்கள் 
முதலீட்மடக் ்கட்டுப்படுத்த 
ரவண்டியதன் விமளவபா்க ஏற்படும் 
ஈர்ப்பு விமச்கள், அதி்கபாரத்மதப் 
ப்கிர்ந்தளிக்்கப்பட்ட நிர்வபா்கத்தில் 
குறுக்்கிட வபாய்ப்புள்ளது என்றி 
இந்த முடிமவ ஒரு கூட்டு வபாழ்வு 
அணுகுமுமறியின் விமளவபா்க 
எல்ரைபாரும் உணர்்கிறிபார்்கள்.

நிதி ஓட்டம் உட்பட, எந்த வம்கயபான 
ஆற்றில் ஓட்டத்மதயும் ்கட்டுப்படுத்த 
ரவண்டிய அவசியம், நிச்சயமற்றி 
தன்மமமய ஏற்றுக்ட்கபாள்வதில் 
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உள்ள சிரமம் மற்றும் மற்றிவர்்கள் 
மீதபான நம்பிக்ம்கயின்மம 
ஆ்கியவற்றுடன் டதபாடர்புமடயது 
என்று நபான் நம்பு்கிரறின். ஒரு 
சிறிிய குழுவிலுள்ள மக்்கள், ஒரு 
டபபாிய குழுவின் மீது அதி்க 
அளவிைபான ்கட்டுப்பபாட்மட டசலுத்த 
முயற்சிக்கும்ரபபாது,   அவர்்கள் 
பபாது்கபாப்பு மற்றும் முன்்கணிப்பு 
உணர்மவ உருவபாக்்க முயற்சி 
டசய்்கிறிபார்்கள். ரமலும் ஆற்றில் 
குவபாண்டம் எவ்வளவு டபபாியதபா்க 
இருக்்கிறிரதபா, அவ்வளவு டபபாிய 
அளவில் ்கட்டுப்படுத்துவதற்்கபான 
நிர்ப்பந்தம், அத்தம்கயவர்்களிடம் 
இருந்து இருக்்கிறிது. ஆனபால் 
தயவுடசய்து என்மன தவறிபா்க 
எண்ணபாதீர்்கள். வழக்்கமபான 
ரசபாதமனச் சபாி பபார்ப்பிடங்்கள், 
பகுப்பபாய்வு்கள், அபபாயங்்கள் 
மற்றும் எதிர்ட்கபாள்ளும் 
சவபால்்கமளப் ப்கிர்தல் மற்றும் 
பல்ரவறு பங்குதபாரர்்களிடமிருந்து 
உள்ளீடு்கமளப் டபறுதல் 
ஆ்கியவற்மறி நபானும் நம்பு்கிரறின்.

நபான் சிை சமயங்்களில் மி்கவும் 
இைட்சியவபாதியபா்கத் ரதபான்றிைபாம், 
ஆனபால் ்கிறிிஸ்துமஸின்ரபபாது 
எனது மமனவி மற்றும் வயது வந்த 
குழந்மத்களுடன் நபான் சமமக்கும் 
விதத்மத ரபபால் எனது நிறுவனத்தில் 
டசயல்பட முடியும் என்று நபான் ்கனவு 
்கபாண்்கிரறின். நபாம் ஒரு டபபாதுவபான 
ரநபாக்்கத்துடன் டதபாடங்கு்கிரறிபாம்: 
மறிக்்கமுடியபாத உணவின் மூைம் 
மி்கச் சிறிந்தமத வழங்்கி, எங்்கள் 
குடும்ப உறுப்பினர்்கள் ஒன்றிபா்க 
இருக்கும் இந்த டபபான்னபான 
தருணத்தில் பங்ர்கற்்க ரவண்டும். 
நபாங்்கள் ்கவனமபா்க உணவு்கமளத் 
ரதர்ந்டதடுக்்கிரறிபாம், ஒவ்டவபாருவரும் 
டவவ்ரவறு ரயபாசமன்கமள 
முன்மவக்்கிறிபார்்கள், நபாங்்கள் 
ம்கிழ்ச்சியுடன் இரண்டு 
உணவுப்பட்டியல்்கமள 
ஏற்படுத்து்கிரறிபாம், ஒன்று டிசம்பர் 
24 மபாமை மற்றும் ஒன்று டிசம்பர் 
25 மதியம். பிறிகு ஒரு டசய்முமறி, 
சமமயல் குறிிப்பு்கள்.

அதன் பிறிகு, நபாங்்கள் 
ரதமவயபான டபபாருட்்கள் மற்றும் 
பபாத்திரங்்கமள ரச்கபாிக்்கிரறிபாம், 
யபார் என்ன டசய்வபார்்கள் 
என்பமத நபாங்்கள் கூட்டபா்க 

ஒப்புக்ட்கபாள்்கிரறிபாம், ரமலும் 
ஒவ்டவபாரு உணவிற்கும் ஒரு நபமர 
உபாிமமயபாளரபா்க ஒதுக்கு்கிரறிபாம், 
மற்றிவர்்கள் ரதமவக்ர்கற்ப 
ஆதபாிக்்கிறிபார்்கள். பின்னர், நபாங்்கள் 
டசயல்படுத்து்கிரறிபாம்!

டசயல்பபாட்டின்ரபபாது, நபாங்்கள் ஒரு 
பபாத்திரத்மத மறிந்துவிட்டபாரைபா 
அல்ைது ஒரு மூைப்டபபாருள் 
ரபபாதுமபானதபா்க இல்ைபாத 
்கபாரணத்தினபாரைபா, நபாங்்கள் 
மபாற்றிியமமக்்க ரவண்டியிருந்தபாலும், 
நபாங்்கள் ஒருவமரடயபாருவர் 
நம்புவதபால், மற்றும் நிச்சயமற்றி 
தன்மமமய ஏற்றுக்ட்கபாள்வதபால் 
(உண்மமயில் அமத 
ரபபாற்று்கிரறிபாம்) இது இணக்்கமபா்க 
இருக்்கிறிது. இந்த ஒருங்்கிமசவபான 
மற்றும் இணக்்கமபான ஆற்றில் ஓட்டம், 
நபாம் ்கனவு ்கபாணக்கூடிய சிறிந்த 
்கிறிிஸ்துமஸ் உணவு்களுக்கும், நம் 
வபாழ்வில் ஒரு குறிிப்புப் புள்ளிக்கும் 
வழிவகுக்்கிறிது.

எனரவ அன்ரடபாயின், நபான் 
இப்ரபபாது உங்்களுக்கு ஒரு 
சவபாமை விடுக்்கிரறின்: நபாம் 
எப்ரபபாது ஒன்றிபா்க ரசர்ந்து 
்கிறிிஸ்துமஸ் உணமவ ட்கபாண்டபாடப் 
ரபபா்கிரறிபாம்?

அன்ரடபாயின்: அடுத்த ்கிறிிஸ்துமஸ் 
நிச்சயம்! ஆனபால் என் மூன்று 
ம்கள்்களும், நபான் சமமயைமறியில் 
பழுதுபபார்க்்க முடியபாத ஒரு ரபரழிவு 
என்று உங்்களிடம் டசபால்வபார்்கள், 
அதனபால் பபானங்்கமள நபான் 
பபார்த்துக்ட்கபாள்்கிரறின்.

அடைய்ன்: உங்்களுக்கும் 
ஆச்சபாியமபான தருணங்்கள் இருக்கும் 
என்று நிமனக்்கிரறின். மற்றும், 
நிச்சயமபா்க, மனச்ரசபார்வின் 
தருணங்்களும் கூட! இன்றும் நீங்்கள் 
ரநசிப்பரதபாடு, ப்கிர்ந்துட்கபாள்ள 
விரும்பு்கின்றி ஒரு ஆச்சபாியமபான 
தருணம் இருக்்கிறிதபா? மற்றும் 
விரக்தியின் ஒரு ்கணம்? அமத எப்படி 
சமபாளித்து முன்ரனறி முடிந்தது?

அன்ரடபாயின்:  மனிதர்்களின் 
சந்திப்பு என்ன ஒரு அற்புதமபான 
விஷயம் என்பமத உணர எனக்குப் 
பை வருடங்்கள் ஆயிற்று.  இந்த 
நபர் எனக்கு என்ன டசய்வபார் 
என்றி பயன்பபாட்டுக் ர்கபாணத்திற்கு 
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அப்பபால் டசல்லும்ரபபாது, நபாம் 
ம்கிழ்ச்சிமய அமட்கிரறிபாம். 
ஒவ்டவபாரு சந்திப்பும் ஒன்றிபா்கக் 
்கற்றுக்ட்கபாள்வதற்கு ஒரு வபாய்ப்பு: 
இந்த நபர் எனக்கு என்ன ்கற்பிப்பபார்? 
டசயிண்ட் டபனபாய்ட்டின் வபாக்்கியம் 
எனக்கு மி்கவும் பிடிக்கும்: “நீங்்கள் 
எமதயும் எதிர்பபார்க்்கபாதவர்்களுடன் 
டதபாடர்புட்கபாள்ளுங்்கள்.” ஒவ்டவபாரு 
நபபாின் தனித்துவமும், ஒவ்டவபாரு 
இமணப்பும் என்மன வியக்்க 
மவக்்கிறிது.

மனச்ரசபார்வின் தருணங்்கள்? 
நிச்சயமபா்க அடிக்்கடி. ஏஎக்ஸ்ஏ 
க்மளரமட்டுக்கு முன், நபான் 
ஏஎக்ஸ்ஏ பிரபான்சில் மி்கவும் 
மூத்த பதவியில், இளவயதிரைரய 
இருந்ரதன். இருப்பினும், 
நபான் ஆழ்ந்த மனச்ரசபார்வின் 
்கபாை்கட்டத்மத ்கடந்ரதன். நபான் 
துண்டிக்்கப்பட்டதபா்க உணர்ந்ரதன். 
என்மனக் ்கபாப்பபாற்றிியது ஒரு 
சிறிிய உள் குரல், இது ்கடினமபான 
்கபாைங்்களில் என்னிடம் டசபான்னது, 
“உண்மமயபான வபாழ்க்ம்க 
ரவறு இடத்தில் உள்ளது.” 
அமனத்மதயும் விட்டு விட்டு, 
அக்குரலுக்கு டசவிமடுத்து, ஏக்ஸ்ஏ 
க்மளரமட்டுடன், ஆரம்பத்திலிருந்து 
துவங்்க ரவண்டும் என்று எனக்குத் 
ரதபான்றிியது. 

உங்்கமளப் பற்றிிய ஒரு விஷயம் 
எப்ரபபாதும் என் மீது தபாக்்கத்மத 
ஏற்படுத்தியது—உங்்கள் 
சுயவிவரத்தின் பன்மு்கத்தன்மம. 
சிறு வயதிலிருந்ரத, நீங்்கள் 
எப்ரபபாதும் டவவ்ரவறு நபாடு்களில் 
பயணம் டசய்தபடி வபாழ்ந்தீர்்கள். 
இது உங்்களுக்கு என்ன சபாத்கமபான 
விஷயங்்கமளக்ட்கபாண்டு 
வந்திருக்்கிறிது என்பமத எங்்களுடன் 
ப்கிர்ந்துட்கபாள்வீர்்களபா?

நாம்் அகன்வாரும்் 
உண்்கம்யினேல்னேயா ஒன்்னேற

அடைய்ன்: பரந்த அளவிைபான 
்கைபாச்சபாரங்்கள், குடும்ப வரைபாறு 
மற்றும அனுபவங்்களுக்கு 
டவளிப்படுத்தப்பட்டதிலிருந்து நபான் 
்கற்றுக்ட்கபாண்டவற்றிின் சபாரபாம்சத்மத 
நபான் பிபாித்டதடுக்்க ரவண்டும் 
என்றிபால், அது நபாம் உண்மமயிரைரய 
நம் இருப்பின் மமயத்தில் 
ஒன்றிபா்க இருக்்கின்ரறிபாம். நபாம் 

அமனவரும் ஒரர உணர்வு்கமளப் 
ப்கிர்ந்துட்கபாள்்கிரறிபாம் - 
அன்பு, துக்்கம், நம்பிக்ம்க்கள், 
சந்ரத்கங்்கள் மற்றும் பை. என் 
மனம் என்மன  தனிமமயின் 
்கமரக்கு அமழத்துச் டசல்ை 
விரும்பும்ரபபாது,   நபாம் அமனவரும் 
ஒன்று என்பமத நபான் உறுதியபா்க 
நிமனவுபடுத்திக்ட்கபாள்்கிரறின், 
அப்ரபபாது என் இதயத்தில் 
தூண்டப்படும் உணர்வு, 
அமனவருடனும் உள்ள 
அடிப்பமடயபான ஒற்றுமம பற்றிிய 
ஆழமபான விழிப்புணர்வுடன், 
மீண்டும், மீண்டும் 
டதபாடங்குவதற்்கபான ஊக்்கத்மத 
அளிக்்கிறிது.

அதி்கமபான இமளஞார்்கள் சுற்றுச்சூழல் 
்கவமைமய அனுபவிக்்கிறிபார்்கள் 
மற்றும் பபாதிக்்கப்படு்கிறிபார்்கள் 
என்று டதபாி்கிறிது. சுற்றுச்சூழல் 
அழிவின் பயத்மத சமபாளிக்்க 
நீங்்கள் அவர்்களுக்கு என்ன 
பபாிந்துமரக்்கிறிீர்்கள்?

அன்ரடபாயின்:  பதட்டம் என்பது, 
டவளிப்புறி சூழ்நிமைக்கும், 
டசயல்படும் சக்தியின்மமக்கும் 
இமடரய உள்ள இமடடவளியில் 
இருந்து வரு்கிறிது என்று நபான் 
நிமனக்்கிரறின். இதுரவ குறிிப்பபா்க 
பை இமளஞார்்கமள முடக்கு்கிறிது. 
இந்தக் ்கவமைமய ரபபாக்்க 
என்ன வழி? எந்த அளவபா்க 
இருந்தபாலும், சிறிியதபா்க இருந்தபாலும் 
பரவபாயில்மை, நடவடிக்ம்க 
எடுங்்கள். அழ்கபா்க பாீங்்கபாரம் டசய்யும் 
ேம்மிங்பறிமவ (Hummingbird) 
ரபபான்று, டசயலுக்்கபான திறிமன 
மீண்டும் டபறுங்்கள். நபான் 
சந்திக்கும் அமனத்து ஆர்வைர்்கள், 
டதபாழில்முமனரவபார் மற்றும் 
தமைவர்்கள்,சிபாித்துக்ட்கபாண்ரட ஒரர 
விஷயத்மதச் டசபால்வதில் டவவ்ரவறு 
வழி்கமளக்ட்கபாண்டுள்ளனர்: 
குமறிந்தபட்சம் நபான் என் பங்ம்கச் 
டசய்திருக்்கிரறின்.

இந்த விஷயத்தில் நீங்்கள் 
்கவமையபா்க உணர்்கிறிீர்்களபா? 
தினமும் ்கபாமையில் ஒரு மணி ரநரம் 
தியபானம் டசய்வதபா்கச் டசபான்னீர்்கள். 
நீங்்கள் நிமறிய அமமதிமய 
டவளிப்படுத்து்கிறிீர்்கள்.
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சுற்றிியுள்ள விஷயங்்கள், இடங்்கள், 
மக்்கள் ஆ்கியவற்றிின் பின்னபால் 
உள்ள உண்மம்கள், ம்கிழ்ச்சிமய 
எவ்வபாறு உருவபாக்குவது?என்று 
அத்தியபாவசியமபான ர்கள்வி்கமளக் 
ர்கட்கும். நபான் வபாழ்க்ம்கயில் ்கடந்து 
டசல்லும் ஒவ்டவபாரு வலுவபான 
தருணத்திலும் (ம்கிழ்ச்சி மற்றும் 
ம்கிழ்ச்சியற்றிது), ப்ரூஸ்ட் சபாியபான 
வபார்த்மத்கமளக் ்கண்டுபிடிப்பபார்.

நீங்்கள் எவ்வபாறு மீளுருவபாக்்கம் 
டசய்துட்கபாள்்கிறிீர்்கள்? ்கமடசியபா்க 
நபாம் ஒருவமரடயபாருவர் 
பபார்த்தரபபாது, உங்்கள் 
ரபட்டபாி்கமள பாீசபார்ஜ் டசய்ய நீங்்கள் 
இந்தியபாவுக்குச் டசன்றிிருந்தீர்்கள்.

அடைய்ன்:  நபான் இதயத்தின் 
இடத்மத விரும்பு்கிரறின். 
அது என்மன மீண்டும் 
மீளுருவபாக்்கம் டசய்்கின்றிது, 
ஏடனன்றிபால் அந்த இடத்தில் 

அன்ரடபாயின்: தனிப்பட்ட முமறியில், 
வபாசிப்பின் மூைம். என் சிறிிய 
ம்கள் சிை நபாட்்களுக்கு முன்பு, 
“அப்பபா, நீங்்கள் ஏன் இவ்வளவு 
படிக்்கிறிீர்்கள்?” என்று என்னிடம் 
ர்கட்டபாள். “ஒரு புத்த்கத்மதத் 
திறிப்பது என்பது ஒரு வபாழும் அல்ைது 
இறிந்த நண்பமரச் சந்திப்பது, 
அவர்்களுடன் ்கைந்துமரயபாடமைத் 
டதபாடங்குவது ரபபான்றிது. அது 
அற்புதமபானது. நூை்கத்தில் 
உனக்்கபா்க ஆயிரக்்கணக்்கபாரனபார் 
்கபாத்திருக்்கின்றினர்” என்று நபான் 
பதிைளித்ரதன். குறிிப்பபா்க மபார்ஸல் 
ப்ரூஸ்ட் (Marcel Proust) என்னுடன் 
இமணந்து வரு்கிறிபார். அவர் ஒரு 
்கடினமபான எழுத்தபாளர் என்றி 
டபயமரக்ட்கபாண்டவர், ஆனபால் அவர் 
டசபால்லும் ்கமத எளிமமயபானது: 
டதபாியபாத உை்கில் எழுந்திருக்கும் 
ஒரு சிறு குழந்மத, நபான் யபார், 
எப்படி ரநசிக்்கப்பட ரவண்டும், 
மமறிக்்கப்பட்டமவ என்ன, என்மனச் 

அடைய்ன்:  இது முமனப்புள்ளிமய 
அமடயும் கூட்டுஉணர்வுறுநிமைக்கு 
நபாம் வரக்கூடிய ரவ்கத்மதப் 
டபபாறுத்தது என்று நபான் 
நம்பு்கிரறின். நபான் இயல்பிரைரய 
நம்பிக்ம்க நிரம்பியவன், நீங்்கள் 
ப்கிர்ந்துட்கபாள்வதுடன், முழுமமயபா்க 
ஒத்திமச்கிரறின். அதபாவது, 
என்னுமடய பங்ம்க டசய்வதன் 
மூைம், எனது பபாிணபாம வளர்ச்சியில் 
்கவனம் டசலுத்து்கிரறின். 

சுயா மீளுருவாாக்கம்்

மீளுருவபாக்்கம் டசய்யும் சுற்றுச்சூழல் 
அமமப்பு்களில் உள்ளவர்்கள், 
தங்்கமளத் தபாங்்கரள மீளுருவபாக்்கம் 
டசய்ய இயைவில்மை அல்ைது 
தயபாரபா்க இல்மை என்றிபால், அதில் 
இருப்பது அர்த்தமற்றிது என்று 
நபான் நிமனக்்கிரறின். உங்்கமள, 
நீங்்கள் எவ்வபாறு மீளுருவபாக்்கம் 
டசய்துட்கபாள்்கிறிீர்்கள்?
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மனிதகுைத்தின் இதயத்துடன் 
நபான் மி்கவும் இமணந்திருப்பதபா்க 
உணர்்கிரறின். நபான் முழுமமயபா்க 
இமணந்திருக்கும்ரபபாது, 
நம்பிக்ம்க, மதபாியம், அழகு, 
நன்றிியுணர்வு, இரக்்கம் மற்றும் 
ம்கிழ்ச்சிமயத் தவிர ரவறு எமதயும் 
நபான் உணர்வதில்மை. ரமலும் 
இமத எல்மையற்றி விதத்தில் 
புதுப்பிக்்கத்தக்்க ஆற்றிைபா்கவும் நபான் 
்கபாண்்கிரறின்!

நபான் ்கபாமையில் எழுந்ததும், 
மபாமையில் உறிங்்கச் டசல்வதற்கு 
முன்பும், சிை சமயங்்களில் ப்கலில் 
என் இதயம் கூப்பிடும்ரபபாதும், 
சிை நிமிடங்்களும் தியபானம் 
டசய்்கிரறின். இது அந்த 
வபார்த்மதயின் உண்மமயபான 
அர்த்தத்தில் ஒரு நண்பர் ஆகும், 
ஒப்பிடமுடியபாத விசுவபாசம் மற்றும் 
எல்மையற்றி டபருந்தன்மம 
ஆ்கியவற்மறிக்ட்கபாண்ட அது, 

அன்ரடபாயின்:  ஆம், ்கபான்டல் 
என்று மத்திய பிரபான்சில் உள்ள ஒரு 
மமைப்பகுதி. ஒரு நடமபாட்டமில்ைபாத, 
்கனிம நிைப்பரப்பு. நபான் அங்கு நடக்்க 
விரும்பு்கிரறின், தனித்துவமபான 
ஒளியில் குளிக்்கிரறின்.

அடைய்ன்:  உயிர் சக்தி மி்கவும் 
வலிமமயபானது. 1986 டசர்ரனபாபில் 
அணுமின் நிமையப் ரபரழிவிற்குப் 
பிறிகு, (அங்கு குடியிருந்த மக்்கள்) 
டவளிரயற்றிப்பட்ட ந்கரமபான 
ப்பாிபியபாட்மட ரடவிட் அட்டன்பரரபா 
்கபாண்பிக்கும் டநட்ரஃபிளிக்ஸ் 
ஆவணப்படமபான எ மைரஃப் ஆன் 
அவர் பிளபானட்மட (A Life On Our 
Planet) நபான் மி்கவும் ரசித்ரதன்.

1937 ஆம் ஆண்டு அட்டன்பரரபா 
குழந்மதயபா்க இருந்த ்கபாைத்திலிருந்து 
இன்று வமர, உை்க மக்்கள்டதபாம்க 
2.3 பில்லியனிலிருந்து 7.8 
பில்லியனபா்க அதி்கபாித்துள்ளது, 
அரத ரநரத்தில் ்கிர்கத்தின் மீதமுள்ள 
வனப்பகுதி 66% இலிருந்து 35% 
ஆ்க குமறிந்துள்ளது. இன்று 
பிறிக்கும் குழந்மத்கள், 2030்களில் 
ரபரழிவு தரும் உயிபாினங்்களின் 
இழப்மபயும், 2050்களில் அழியும் 
பவளப்பபாமறி்கள் மற்றும் இறிக்கும் 
மீன்்கமளயும், 2080்களில் விவசபாய 
டநருக்்கடி்கமளயும் சந்திக்்க 
ரநபாிடும். 2100 ்களில் நமது ்கிர்கம் 
4 டி்கிபாி டசல்சியஸ் கூடுதைபா்க 
டவப்பமமடவதபால், பூமியின் பை 
பகுதி்கள் வபாழத் தகுதியற்றிதபா்க 
மபாறும், இது மில்லியன் ்கணக்்கபான 
்கபாைநிமை அ்கதி்கள் மற்றும் 
ஆறிபாவது டவகுஜன உை்களபாவிய 
அழிவு நி்கழ்வுக்கு வழிவகுக்கும்.

1986 ஆம் ஆண்டு முதல் மக்்கள் 
இல்ைபாத நிமையில் ப்பாிபியபாட்டின் 
பல்லுயிர் டபருக்்கமமடந்துள்ளது 
என்பதுதபான் முரணபானது. 
அட்டன்பரரபா ந்கரத்மத இயற்ம்க 
எவ்வபாறு ம்கப்பற்றிியது மற்றும் அது 
்கபாட்டு விைங்கு்களின் சரணபாையமபா்க 
எவ்வபாறு மபாறிியுள்ளது என்பமத 
நமக்கு ்கபாட்டு்கிறிபார்.

எனரவ, நபாம் இறுதியில் என்ன 
டசய்்கிரறிபாம் என்பது உண்மமயில் 
முக்்கியமில்மை என்று நீங்்கள் 
நம்பு்கிறிீர்்களபா, ஏடனன்றிபால் நபாம் 
இல்ைபாமல் இயற்ம்க எப்படியும் 

எனக்கு அது ரதமவ என்று 
நிமனக்கும் ரபபாடதல்ைபாம் 
(அதனுடன்) என்மனச் ரசர 
அமழக்்கிறிது.

மேதரபாபபாத்தில் ்கபான்ேபா சபாந்தி 
வனம் என்று அமழக்்கப்படும் 
இயற்ம்க சூழலில் எங்்கள் 
குடும்ப வீடு இருப்பதபால் நபான் 
இந்தியபா டசல்்கிரறின். இது என் 
இதயத்திலுள்ள டவற்றிிடத்துடன் 
ஆழமபா்க ஒத்திமசயும் ஒரு சிறிந்த 
இடம். ஒவ்டவபாரு முமறியும் நபான் 
அங்கு டசல்லும்ரபபாது,   நமது 
இமடஇமணப்பின் அனுபவத்தில் 
இன்னும் ட்கபாஞ்சம் ஆழமபா்க 
மூழ்குவதற்கு அது என்மன 
அனுமதிக்்கிறிது.

அன்ரடபாயின், உங்்களின் நிமை 
என்ன? உங்்கள் ரபட்டபாி்கமள 
பாீசபார்ஜ் டசய்ய நீங்்கள் டசல்லும் 
சிறிப்பு இடம் ஏரதனும் உள்ளதபா?
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டசழித்து வளர்ந்துட்கபாண்ரட 
இருக்கும். அல்ைது உயிபாினங்்களின் 
பன்மு்கத்தன்மமயுடன் வபாழ்க்ம்கயின் 
பபாிணபாம வளர்ச்சிக்கு பங்்களிப்பதில் 
நமக்கு ஒரு பங்கு உள்ளது என்று 
நீங்்கள் நம்பு்கிறிீர்்களபா?

அன்ரடபாயின்:  மனிதனுக்கு ஒரு 
பங்கு உண்டு என்று நபான் ஆழமபா்க 
நம்பு்கிரறின், ஏடனன்றிபால் அவனும் 
உயிருடன் இருக்்கிறிபான், அவமனச் 
சுற்றிியுள்ள எல்ைபாவற்றுடனும் 
இமணந்திருக்்கிறிபான். அவன் தனது 
பங்ம்க டவளிப்படுத்துவது, மற்றும் 
தனது இடத்மதக் ்கண்டுபிடிப்பது 
என்பரத டபபாிய ர்கள்வி. இது வமர 
அடிக்்கடி நடந்து வருபமவயபான 
சுரண்டல், ஆதிக்்கம், அல்ைது 
பிபாித்டதடுத்தல் ஆ்கியவற்றிில் 
நிச்சயமபா்க இல்மை. உணர்வுறுநிமை, 
்கைபாச்சபாரம், ்கமை ரபபான்றி அவனது 
தனித்துவமபான குணங்்களுடன் 
நன்றிி டசலுத்துவதற்கும், 
பரபாமபாிப்பதற்கும், வபாழ்க்ம்கமய 
வளர்ப்பதற்கும் இருக்்கிறிபான் என்றி 
்கருத்மத நபான் விரும்பு்கிரறின். ஒரு 
மீளுருவபாக்்கம் டசய்யும் நிறுவனம் 
என்பது மமறிந்து ரபபாகும் நிறுவனம் 
அல்ை. மபாறிபா்க அது அதன் 
பிரரதசத்தில் தன்மன உறுதியுடன் 
நிமைநிறுத்திக்ட்கபாள்ளும் ஒரு 
நிறுவனம்.

அடைய்ன்: பட்டபாம்பூச்சி 
பயிற்சியின்ரபபாது, ஒவ்டவபாரு 
அறிிமு்க ரநர்்கபாணலின் முடிவிலும், 
“நீங்்கள் ஒரு தபாவரமபா்க இருந்தபால், 
அது எதுவபா்க இருக்கும், ஏன்?” 
என்று நீங்்கள் ர்கட்்கிறிீர்்கள். அது 
உங்்களுக்கு எதுவபா்க இருக்கும்?

அன்ரடபாயின்: ஆலிவ் மரம். 
ஒவ்டவபாரு ஆலிவ் மரமும் 
மி்கவும் தனித்துவமபான 
வடிவத்மதக்ட்கபாண்டது. 
அது ரவரூன்றிியது, அது 
பழங்்கமளத் தரு்கிறிது, மத்திய 
தமரக்்கடல் ்கைபாச்சபாரத்தின் 
அமடயபாளத்மதக்ட்கபாண்டுள்ளது, 
அதனுடன் எனக்கு மி்கவும் பற்றுதல் 
உள்ளது. மற்றும் நீங்்கள், அடைய்ன்?

அடைய்ன்: ்கடினமபான ஒன்று! நபான் 
அரந்கமபா்க மிள்கபாய் டசடி்கள் என்று 

டசபால்ரவன். அவற்றிின் ஆரரபாக்்கிய 
நன்மம்களின் நீண்ட பட்டியமைத் 
தவிர, உை்கம் முழுவதும் உள்ள 
அமனத்து ்கபாைநிமை்களிலும், 
ஆண்டு முழுவதும் மிள்கபாமய 
உற்பத்தி டசய்்கின்றினர். அதற்கு 
ரமல், நபான் ்கபாரமபான உணவு்கமள 
விரும்பு்கிரறின்!

னம்ௌன்ம்், உண்ரவ்ுறு நிகல் 
ம்ற்றும்் மீளுருவாாக்கம்்

அன்ரடபாயின்: இமத எப்படி உங்்கள் 
குழந்மத்களுக்கு அளிப்பீர்்கள்?

அடைய்ன்: நீங்்கள் உண்மமயில் 
அவர்்களிடம் தபான் ர்கட்்க ரவண்டும்! 
நபான் இதுவமர அமதப் பற்றிி 
நிஜமபா்கரவ சிந்தித்ததில்மை... 
மம்மபா மியபா, உங்்கள் ர்கள்வி 
மி்கவும் குழப்பமூட்டுவதபா்க 
இருக்்கிறிது! தபானபா்க உடரன மனதில் 
ரதபான்றுவது என்னடவன்றிபால், 
நபான் முழு மனதுடன் அவர்்களுடன் 
இருக்கும்ரபபாது, அவர்்கள் என்னுடன் 
அமதரய டசய்யும்ரபபாது, அது 
மி்கவும் இயல்பபா்க, உள்ரநபாக்்கம் 
இல்ைபாமல் நடக்்கிறிது; ரவறு 
வபார்த்மத்களில் கூறுவதபானபால், நமது 
முழு இருப்பு, நமது முழு ்கவனம். 
அனுபவத்திலிருந்து, ்கட்டுப்பபாடு்கள் 
அல்ைது தயக்்கங்்கள் இல்ைபாமல் 
முற்றிிலும் ஒன்றிபா்க இருப்பது என்னும் 
எளிய விஷயம், பபாிமபாற்றித்திற்்கபான 
்களத்மத உருவபாக்கு்கிறிது.

நபான் இன்னும் ஒரு படி ரமரை 
ரபபாரவன். டமௌனம் பைவற்மறி 
ப்கிர்ந்துட்கபாள்ள வல்ைது. 
டமௌனத்தின் இதயத்தில் டவற்றிிடம் 
உள்ளது, அமத நிரப்ப நபாம் 
எப்ரபபாதும் முயற்சி டசய்்கிரறிபாம்.  
ஆனபால் டவற்றிிடத்தில் தபான் 
பமடப்பின் ஆதபாரம் இருக்்கிறிது 
என்பமத நபான் ்கபாண்்கிரறின். 
எனரவ, இந்த சிறிப்புமிக்்க 
தருணங்்களில் தபான் மி்க அழ்கபான 
விஷயங்்கள் உருவபாக்்கப்படு்கின்றின, 
அமவ டவளிப்படு்கின்றின மற்றும் 
ப்கிர்ந்து ட்கபாள்ளப்படு்கின்றின.

நீங்்கள் ர்கபாலீன் டஸர்ரரபாவின் 
(Coline Serreau) 1996 
திமரப்படமபான ைபா டபல் 

டவர்ரடமவ (La Belle Verte) 
பபார்த்தீர்்களபா என்று எனக்குத் 
டதபாியவில்மை. இதில் இறுதியில், 
ஒரு டமௌன ்கச்ரசபாி இருக்கும். இது 
நபாம் அமனவரும் ஒன்றிபா்க ரசர்ந்து 
ரசிக்கும் ஒரு டமௌனமபான இமசக்குழு 
ரபபான்றிது.

நபான் உங்்களிடம் 
இன்டனபாரு ர்கள்விமயயும் 
ர்கட்்க விரும்பு்கிரறின். 
உணர்வுறுநிமை என்றிபால் என்ன, 
உணர்வுறுநிமைக்கும், மீளுருவபாக்்கம் 
டசய்வதற்கும் இமடயில் 
இமணப்மப நீங்்கள் எவ்வபாறு 
உருவபாக்கு்கிறிீர்்கள்?

அன்ரடபாயின்: இந்த இமணப்மப 
ஆன்மீ்க பாீதியபானது என்று நபான் 
நிமனக்்கிரறின். தங்்கமளச் 
சுற்றிியுள்ளவற்றிில் பமடப்மப 
மீளுருவபாக்்கம் டசய்வதில், 
மனிதர்்கள் பங்ர்கற்பதற்்கபான 
வழி, உணர்வுறுநிமைமயப் 
பயன்படுத்துவதன் மூைரம 
ஆகும். ஒரு விபாிவமடந்த 
உணர்வுறு நிமை,ரமலும் ரமலும் 
விபாிவமட்கிறிது. விழிப்புணர்ரவபாடு 
இருப்பது என்பது, உயர்ந்தவற்றுடன் 
இமணவது, தன்னிடம் 
திரும்புவது, வித்தியபாசமபா்க, 
டபபாிதபாக்்கப்பட்டமதப் ரபபாை, 
உயர்வுபடுத்தப்பட்டமதப் ரபபாை, 
ஒரு வழியில் தப்பிப்பது ஆகும். 
தனிப்பட்ட வழியில், மனசபாட்சியின் 
பபாமத, பற்றுறுதியின் பபாமதயின் 
வமரயமறி்கமள மி்கவும் எளிமமயபா்க 
எடுத்துக்ட்கபாள்்கிறிது. மதத்தின் 
அனுபவம், எல்ைபாவற்றிிற்கும் ரமைபா்க 
உணர்வுறுநிமையின் அனுபவரம 
ஆகும்.

விளக்்க்ப்்ப்ைம்: அன்ன்்யா ப்ரோைல்்
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ம்கிழ்ச்சியுடன் இருப்பரத 
வபாழ்க்ம்கயின் டபபாருள்.  

தலாாய்் லாாம்ா

உ
ற
வு
க
ள்





முடிசாச்ுககள புரிந்துனகாள்ளுதல்் :
முரண்்ப்ாட்டிற்குத் தீரவ்ு காணும்் ககல்
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ைாக்்ைர.் ரோக்ாரக்் ப்ருல்்க்ர,் முரண்ப்ாடுக்ளுக்்குத் தீரவ்ு க்ாண்ப்தற்்க்ான்  
தன்து ரோயாசடைன்க்ள் மற்்றும் நுண்ணறிவுக்டைளப்் ப்கிரந்்துகொக்ாள்கிற்ார.் 
அவர,் கொதாழில்் ரீதியாக் ஒரு ரோநாயியல்் நிபுண ரும்,  ஹாரத்ாவில்் உள்ள 
குருகிருப்ா ரோநாயறிதல்் ரோசடைவயின்் இயக்்குன்ரும் ஆவார.் இங்கு அவர ்
உளவியல்் முரண்ப்ாடுக்டைள, ரோநாடையக்் டைக்யாளும் தன்து ரோநாயியல்் 
ப்ணியுைன்் ஒப்்பிடுகிற்ார.் ரோமலும் இது கொதாைரப்ுடைைய சில் சுவாரஸ்்யமான் 
இடைணக்டைள கொவளிக்்கொக்ாணரக்ிற்ார.்

“ரநபாயியல், முரண்பபாட்டுக்்கபான 
தீர்ரவபாடு எப்படித் 
டதபாடர்புமடயது”  என்று நீங்்கள் 
ர்கட்்கைபாம். சபாி, “ரநபாயியல்” 
(ரபதபாைஜி) என்பது ரபத்ரதபாஸ் 
மற்றும் ரைபார்கபாஸ் என்றி 
வபார்த்மத்களின் ்கைமவயபாகும். 
இது துன்பத்மதப் பற்றிிய 
ஆய்வு ஆகும். முரண்பபாடு்கள் 
அமனத்தும் இமதப் பற்றிியரத 
அல்ைவபா? நம் வபாழ்க்ம்க்களில், 
உடல் பாீதியபா்கரவபா, மன 
பாீதியபா்கரவபா, உறிவு்களில், 
வீட்டில் அல்ைது அலுவை்கத்தில் 
எத்தமனரயபா துன்பங்்களுக்கு 
அதுரவ ்கபாரணம். முதலில், 
முரண்பபாடு  என்றிபால் என்ன 
என்பமத நபாம் புபாிந்துட்கபாள்ள 
ரவண்டும்.

்கருத்து ரவறுபபாடபா? ஆம். 
என்னுடன் பணிபுபாிபவர் அல்ைது 
துமணவியபார் என்னுமடய 
்கருத்துடன் டபபாருந்தபாத 
்கருத்மதக்ட்கபாண்டிருந்தபால், 
நபாங்்கள் ்கருத்து 
ரவறுபபாடுட்கபாள்்கிரறிபாம். 
ரமலும் எனது வற்புறுத்தலும் 
ரசர்ந்துக்ட்கபாண்டபால், இந்தக் 
்கருத்து ரவறுபபாடு அதி்கபாித்து, 
ரமபாதைபா்க மபாறிைபாம். ஆனபால் 
ரமபாதல் என்பது உளவியல் 
சபார்ந்த விஷயம் மட்டுமல்ை. 
நம் உடல்்களில், பை 
அமமப்பு்கள் ஒரர ரநரத்தில் 

ரவமை டசய்்கின்றின. அமவ 
இணக்்கமபா்க, ஒன்றுக்ட்கபான்று 
ஆதரவபா்க இருக்கும் வமர, 
நபாம் ஆரரபாக்்கியமபா்க 
இருக்்கிரறிபாம். ஆனபால் அமவ 
முரண்படும்ரபபாது (ஒரு அமமப்பு 
மற்டறிபான்றுக்கு பிரச்சிமனயபா்க 
மபாறும்ரபபாது), நமக்கு ஒரு ரநபாய் 
ஏற்படு்கிறிது.

ரமபாதலிலிருந்து ்கருத்து 
ரவறுபபாடு

குடும்பங்்களிலும், 
நிறுவனங்்களிலும், இரததபான் 
நடக்்கிறிது. நபாம் உடன்படபாமல் 
இருக்்கைபாம், அது ரமபாதைபா்க 
உருவபா்கைபாம், ஆனபால் 
அது சண்மடயபா? இதுவமர 
இல்மை. அமதத் தீர்க்்க 
நம்மிடம் பல்ரவறு வழி்கள் 
உள்ளன. துரதிர்ஷ்டவசமபா்க, 
மற்றும் அடிக்்கடி, நபாம் 
சண்மடயிடு்கிரறிபாம். 
எது சபாி என்றி ்கருத்து 
ரவறுபபாட்டிலிருந்து, யபார் சபாி 
என்றி முரண்பபாட்டிற்கு, நபான் சபாி, 
மற்றிவர் தவறு என்று நிரூபிக்்க 
ரவண்டும் என்றி எண்ணத்திற்குச் 
டசல்்கிரறிபாம். பின்னர் நபாம் 
சண்மடயிடு்கிரறிபாம்.

அது ரவதமனயபா்க இல்மையபா? 
நம் வபாழ்வில் இவ்வளவு 
துன்பங்்களுக்குக் ்கபாரணமபா்க 
இருப்பதில்மையபா? 

ரமபாதல் அதி்கபாிப்பமதத் 
தடுக்்க ஏரதனும் வழி 
இருக்்கிறிதபா என்பமதப் 
பபார்க்்க, ரமரைபாட்டத்திற்குக் 
்கீரழ ஆழ்ந்து டசல்ை நபாம் 
முயற்சிக்்கைபாமபா? நபாம் 
அமத ரவறு வழியில் 
எடுத்துக்ட்கபாள்ளைபாமபா, 
ஒருரவமள உடன்படபாமல் 
இருக்்க ஒப்புக்ட்கபாள்ளைபாமபா, 
அல்ைது இரு 
்கண்ரணபாட்டங்்கமளயும் 
உள்ளடக்்கிய ஒரு தீர்மவக் 
ட்கபாண்டு வரைபாமபா?

ப்கவபான் புத்தரும் ்கயிறும்

ப்கவபான் புத்தர் தனது 
சீடர்்களுடன் ஒவ்டவபாரு 
இடமபா்கப் பயணம் டசய்தபார், 
அவர்்களுக்கு ஒரு வழக்்கம் 
இருந்தது. தினமும் ்கபாமையில் 
அவர்்களுடன் அமர்ந்து 
தனது நுண்ணறிிவு்கமளப் 
ப்கிர்ந்துட்கபாள்வபார். ஒரு நபாள், 
ப்கவபான் புத்தர், ம்கயில் ஒரு 
்கயிற்றுடன் தங்்கமள ரநபாக்்கி 
வருவமதக் ்கண்டபார்்கள்.
அவர் அமர்ந்து தம் சீடர்்களிடம், 
“இது என்ன?” என்று ர்கட்டபார்.
அவர்்கள், “ப்கவபாரன, இது ஒரு 
்கயிறு” என்றிபார்்கள்.
பின்னர் அவர் ஒரு முடிச்மசக் 
ரபபாட்டு, “ இப்ரபபாது இது 
என்ன?” என்று மீண்டும் 
அவர்்களிடம் ர்கட்டபார்.
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அதற்கு அவர்்கள், “ ப்கவபாரன, 
இது முடிச்சுடன் கூடிய ்கயிறு” 
என்றிபார்்கள்.
அவர் மற்டறிபாரு முடிச்சு, பின்னர் 
மற்டறிபாரு முடிச்மசப் ரபபாட்டபார் 
; பின்னர் அவர் ர்கட்டபார், “நபான் 
ஆரம்பத்தில் என்னுடன்ட்கபாண்டு 
வந்த அரத ்கயிறு தபானபா இது?”
அவர்்கள் குழப்பமமடந்தனர். 
“ஆம், ப்கவபாரன. இது அரத 
்கயிறுதபான். ஆனபால் இதில் 
மூன்று முடிச்சு்கள் உள்ளன. இது 
எளிமமயபா்க இல்மை. ”
எனரவ அவர், “நபான் அமத 
எளிமமயபா்கவும் மற்றும் 
சீரபா்கவும் திரும்பப் டபறி 
விரும்பினபால், அமத எப்படி 
டசய்வது?” என்று ர்கட்டபார்.
சீடர்்கள், “முடிச்சு்கமள 
அவிழ்த்து விடுங்்கள்” என்று 
பதிைளித்தனர்.

பின்னர் ப்கவபான் புத்தர், 
்கயிற்மறி இழுக்்கத் 
டதபாடங்்கினபார். அவர் 
தங்்களுக்கு எமதரயபா ்கற்பிக்்க 
முயற்சிக்்கிறிபார் என்று 
சீடர்்களுக்குத் டதபாியும்.
அவர் இழுப்பமத 
நிறுத்தபாதரபபாது, சீடர்்களில் 
ஒருவர், “ ப்கவபாரன, நீங்்கள் 

்கயிற்மறி இழுத்தபால், முடிச்சு்கள் 
அவிழபாது, அமவ இன்னும் 
இறு்கிவிடும்” என்றிபார்.
ப்கவபான் புத்தர் புன்னம்கயுடன், 
“அப்படியபானபால், இந்த 
முடிச்சு்கமள நபான் எப்படி 
அவிழ்ப்பது என்று 
டசபால்லுங்்கள்?” என்று 
ர்கட்டபார்.
சீடர் கூறிினபார், “ ப்கவபாரன, 
நீங்்கள் இறுக்குவமத விட்டுவிட 
ரவண்டும். பின்னர் முடிச்சு்கள் 
எவ்வபாறு முதலில் ்கட்டப்பட்டன 
என்பமதப் புபாிந்துட்கபாள்ள, 
அவற்மறிக் கூர்ந்து ்கவனிக்்க 
ரவண்டும். பின்னர் அவற்மறி 
எவ்வபாறு திறிப்பது என்பது 
உங்்களுக்குத் டதபாியும்.

ேபார்ட்ரஃபுல்டனஸ் தியபானத்தில், 
நபாம் அமதத் தபான் டசய்்கிரறிபாம். 
முடிச்சு்கள் எங்ர்க என்று 
பபார்க்்க, மனமத ஓய்வுறிச் டசய்து 
உள்ரள டசல்்கிரறிபாம். ்கடந்த 
்கபாைத்தில் நம் மனதில் உருவபான 
சிக்்கல்்கமளப் புபாிந்துட்கபாள்ள 
முயற்சிக்்கிரறிபாம், ரமலும் 
முடிச்சு்கள் எவ்வபாறு 
உருவபாக்்கப்படு்கின்றின 
என்பமதப் புபாிந்துட்கபாண்டபால், 
அவற்மறி அவிழ்த்து, நமது 

முரண்பபாடு்கமள தீர்க்்கைபாம்.

அமத எப்படி டசய்வது என்று 
நமக்குத் டதபாியபாவிட்டபால் 
என்ன நடக்கும்? நபாம் முயற்சி 
டசய்்கிரறிபாம். உண்மமயில் 
யபாரும் ரமபாதலில் ஈடுபட 
விரும்புவதில்மை. நபாம் 
அமனவரும் நிம்மதியபா்க 
இருக்்க விரும்பு்கிரறிபாம். நபாம் 
அமனவரும் இணக்்கமபான 
உறிவு்கமள விரும்பு்கிரறிபாம். 
நபாம் நம்மபால் முடிந்த அளவு 
சிறிப்பபா்க முயற்சி டசய்்கிரறிபாம்.
சிை சமயங்்களில், அந்த 
முயற்சி்கள் டபபாிதபா்க எமதயும் 
சபாதிக்்கபாதரபபாது,நபாம் 
ஆச்சபாியப்பட ஆரம்பிக்்கிரறிபாம். 
“நபான் எங்ர்க தவறிபா்கப் 
ரபபா்கிரறின்? என் முயற்சி்கள் 
்கயிற்மறி இறுக்்கமபா்க 
இழுக்்கிறிதபா?”விட்டுவிடுவதும், 
ஓய்வுநிமையில் இருப்பதும், 
சிை சமயங்்களில் ரமபாதலில் 
ஏற்படும் உணர்ச்சிரவ்கங்்களின் 
அவசரத்மதத் தபாண்டிச் 
டசல்வதற்்கபான ரநரத்மத 
நமக்குத் தரு்கின்றின.
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உங்்கள் முன்்னுரிகம்ககளப்் ப்ற்றி சிந்தியுங்்கள்

முக்கியாமில்்கல் முக்கியாம்் மிக முக்கியாம்ான்து

ஆரரபாக்்கியம்

உங்்கள் உறிவு்களின் 
மீதுள்ள நம்பிக்ம்க

உங்்கள் குடும்பத்தில் 
நல்லிணக்்கம்

உங்்கள் அன்பபானவர்்களின் 
ஆரரபாக்்கியம்

நிம்மதியபா்க இருப்பது

நீங்்கள் டசய்வரத சபாிடயன 
நிரூபித்தல்

நீங்்கள்தபான் சபாி என்று 
மற்றிவமர ஒப்புக்ட்கபாள்ள 
மவப்பது

ரசர்ந்து சிபாிப்பது

ஒன்றிபா்க விமளயபாடுவது

ஒன்றிபா்க சபாப்பிடுவது

வபாழ்க்ம்கயில் முக்்கியமபான விஷயங்்கள் என்னடவன்று எனக்குத் டதபாிந்தபால், நபான் 
அவற்மறி விட்டுக் ட்கபாடுக்்க விரும்பமபாட்ரடன். ரவடறிபாரு விஷயத்திற்்கபா்க நபான் 
அவற்மறி விட்டுக்ட்கபாடுக்கும்ரபபாது, நபான் என்மன மபாற்றிிக் ட்கபாள்வதபா்கபாதபா? 
நபாம் டசய்ய ரவண்டியடதல்ைபாம், முக்்கியமபானவற்றுடன் நமது முயற்சி்கமள 
சீரமமப்பதுதபான். முரண்பபாட்டின் தீர்வு என்பது அதுதபான் அல்ைவபா?
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மரங்்கமள வளர்ப்பவர் 
தன்மனவிட  

பிறிமர ரநசிக்்கிறிபார்.

தாமஸ்் ஃபுல்்ல்ர்

சு
ற்
று
ச்
சூ
ழ
ல்





காை்டில்்  
ஒரு  

நடைைப்்ப்யணம்
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காை்டில்்  
ஒரு  

நடைைப்்ப்யணம்

நபான் நடக்்கத் டதபாடங்்கியதுரம, 
அமமதியும், நிச்சைனமும் நிமறிந்த 
ஒரு மபாறுபட்டரதபார் உை்கினுள் 
நுமழந்து, அதனபால் உடனடியபா்கக் 
்கவரப்படு்கிரறின்.  தபாறுமபாறிபாய்ப் 
பின்னிக் ்கிடக்கும் ஒரு புதர்ச் டசடி 
என் ்கவனத்மத உடரன ஈர்க்்கிறிது, 
பபாசி ஒரு ரபபார்மவ ரபபார்த்தியது 
ரபபால் அதன் ்கிமள்களின் ரமல் 
படர்ந்து நிற்்க, ஒரு சிை உைர்ந்து 
சுருங்்கிய பழங்்கள், அவற்றிினூரட 
எட்டிப் பபார்க்்கின்றின.

பபாமதயின் மறு பக்்கத்தில், 
சந்தடிரய இல்ைபாத ஒரு சிறிிய 
குளத்மத ்கீரழ பபார்க்்கிரறின். 
டஜடபாய் மபாஸ்டர் ரயபாடபா 
டசௌ்கபாியமபாய் உணர்்கின்றி 
ஓர் இடத்மதப் ரபபாைரவ, அது 

மி்கவும் பழமமயபானதபாய்க் 
்கபாட்சியளிக்்கிறிது.

ரமலும் நடந்து டசல்ம்கயில், 
ஏரபாளமபான பபாசி்கமளயும், 
பபாமறி்களில் வளரும் 
டசடிவம்க்கமளயும் 
்கபாண்்கிரறின்.  இப்பபாசி்கள், 
ஆழ்ந்த பச்மச மற்றும் டவள்மள 
நிறி ஒளிக்்கதிர்்கமள வீசுவது 
மட்டுமின்றிி, மரக்்கிமள்களிலும், 
அடிமரங்்களிலும், பபாமறி்களிலும், 
்கபாய்ந்த மரக் ்கட்மட்களின் மீதும், 
அபபாிமிதமபாய் வளர்்கின்றின.  
இவற்றிில் சிை, ஆதி ்கபாைத்துக் 
்கபாடு்களில் வபாழும் உயிபாினங்்கமள 
ஒத்திருக்்கின்றின.

நாான் டபபாிதும் விரும்பும் 
நமடப்பயிற்சி, 

பிபாிட்டிஷ் ட்கபாைம்பியபாவில், 
விக்ரடபாபாியபாவுக்கு 
அரு்கபாமமயிலுள்ள ்கடரைபார 
மமழக்்கபாட்டில் நடப்பரதயபாகும்.  
வழக்்கமபா்க, ர்கபாமட ்கபாைங்்களில் 
நபான் அங்கு டசல்வதுண்டு. 
ஆனபால் இவ்வருடம் நபான் 
பிப்ரவபாியில் அங்கு டசன்ரறின்.  
அது அடிக்்கடி மமழ டபய்து, 
ரசறும் ச்கதியும் நிமறிந்த, சிை 
சமயங்்களில் பனியும் நிமறிந்த 
்கடுங்குளிரபான மபாதமபாகும்.  
ரமலும், வருடத்தின் மி்க 
வளமமயபான மபாதங்்களில் 
மமறிந்து ்கபாணப்படும் சுற்றுப் 
புறிங்்கள், இப்ரபபாது டதளிவபான 
ஒளியில் ரதபாய்ந்து நன்றிபா்கக் 
்கண்ணுக்குத் டதபாிந்தன.

கிறிஸ்்டின்் ப்்ரிஸ்்ரோல்ண்ை், க்ன்ைா நாைட்ைைச ்ரோசரந்்த பிரிைட்ிஷ்் 
கொக்ால்ம்பியாவிலுள்ள தன்் உள்ளூர ்க்ைரோல்ார மடைைக்்க்ாடுக்ளின்், 
அடைமதியும், குணமளித்தலும் நிடைற்ந்த ஒரு விரோசஷ்மான் சூை்நிடைல்டைய 
விவரிக்்கிற்ார.்  அந்தச ்சூைல்், அங்கு வருப்வரக்்டைள நல்ம் கொப்ற்ச ்கொசய்வது 
மைட்ுமின்்றி, தன்க்்குத் தாரோன் புத்துயிரளித்துக்்கொக்ாண்டும் இருக்்கிற்து.

இந்்தப் பொபொழுதில்் காொடட்ில்் ந்டந்்து பொெல்்வதொகாக்ா காற்்பனை� பொெய்்துபொகாொள்்ளுங்்காள்்.  உங்்காள்் 
பொதங்்காளுக்ாகாடியில்் பூமினைய்யு�், இனைல்கானைள்யு�், சுள்்ள்ிக்ா குெச்ிகாள்ி�் ‘சுடக்ாபொகாொலிகானைள்யு�்’ 
உணிரிக்ிறீரிக்ாள்்.   பற்னைவகாள்ி�் பொடல்்கானைள்க்ா மேகாடக்ு�் நீ்ங்்காள்், மே�மேல் ஆகாொய்தத்ில்், �ரிக்ாகூடட்ங்்காள்் 
அனை�தத்ிருக்ாகு�் பரிந்்து விரிிந்்த விதொ�தத்ி�் இனைடபொவள்ிகாள்் வழிமேய், எப்படி ஒள்ி வடிகாடட்ப்படட்ு, 
மு�்�ொல்் அந்்தப் பொனைதயினூமேட ஏமேதொ ஒரு புள்்ள்ியில்் குவிகிற்து எ�்பனைத காவ�ிக்ாகிறீரிக்ாள்்.  
மூென்ைெ ஆழ�ொகா உள்்ள்ிழுக்ாகிறீரிக்ாள்்.  காொடட்ிற்்மேகாயுரிிய் பிரிதத்ிமேய்கா�ொ� ந்று�ணிங்்கானைள் 
முகாரிக்ிறீரிக்ாள்்: பொசிெ ்பொெடிகாள்ி�் ெொறு, பூமி, காொடு ஆகிய் இவற்்றி�் ந்று�ணி�்.  நீ்ங்்காள்் 
இனைவய்னை�தன்ைதயு�் உள்் வொங்்குகிறீரிக்ாள்்.

--மேய்ொஷிஃப்யூமி மிய்ொெொகி.
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மரப்பபாைத்மதக் ்கடக்கும்ரபபாது, 
சபாதபாரணமபா்க ர்கபாமட மபாதங்்களில் 
மமறிந்து ்கிடக்கும் பபாமறி்கள், 
குன்று்கள், டபரணிச்டசடியின் 
புதர்்கள் ரபபான்றிவற்மறி, 
்கபாட்டினுள்ரள டவகு டதபாமைவில் 
்கபாண்்கிரறின்.  இது நிைத்தினுமடய 
‘எலும்பு’்கமளப் பபார்ப்பது 
ரபபாலிருக்்கிறிது.  உடரன, 
அந்த இடத்தின் அற்புதம் என் 
எலும்பு்களுக்குள்ரளயும், என் 
ஆன்மபாவுக்குள்ரளயும், ஊடுருவமத 
உணர்்கிரறின்.  தீவிரமபான ்கவனமும், 
டதபாடர்பும்ட்கபாண்ட, ரவடறிபாரு 
மட்டத்திைபான சூழல் உணர்வுக்கு 
நபான் ட்கபாண்டு டசல்ைப்படுவதபா்க 
உணர்்கிரறின்.

இந்தச் சூழல் விழிப்புணர்வுநிமை, 
்கடலின் மு்கத்துவபாரத்தில் 
்கைப்பதற்்கபா்க மமை்களினூரட 
ம்கிழ்ச்சியபா்கச் சுழன்று, 
்கீழிறிங்்கி ஓடும் நீரரபாமட்களின் 
பபாய்ச்சலின் சத்தத்தினபால் இன்னும் 
டசழிமமயபாக்்கப்படு்கிறிது.
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ஒரு மி்கப் டபபாிய, மபா்கபாண சிங்்கபார வனத்தின் ஒரு பகுதியபா்க இருக்கும் 
இந்த விரசஷமபான இடம், பல்ரவறு அம்சங்்கமளக்ட்கபாண்டதபா்கரவ 
இருக்்கிறிது, மற்றும் இருந்து வந்திருக்்கிறிது.  பை நூற்றிபாண்டு்களபா்க, 
உள்ளூர்ப் பழங்குடி மக்்கள் சுற்றுச் சூழரைபாடு ஒத்திமசந்து வபாழ்ந்து 
வரும் ஓர் இடம் இது.  உணவு, ்கட்டுமபானப் டபபாருட்்கள், துணிமணி்கள், 
சுத்தமபான தண்ணீர், ்கடல் வளங்்கள் ஆ்கிய இவற்மறியும், ஆன்மீ்கப் 
பயிற்சி்களுக்்கபான ஒரு இடத்மதயும் அது அளித்தது.

1900்களின் ஆரம்ப ்கபாைங்்களில், ஒரு சிடமண்ட் நிறுவனம், ஓர் சுண்ணபாம்பு 
சுரங்்கத்மத நிறுவி, அதன் மூைம், ஒரு டதபாழிற்சபாமை, வீடு்கள், 
ஒரு இருப்புப்பபாமத, ்களிமண் உருவபாக்கும் ஆமை மற்றும் நீரபாவிக் 
்கப்பல்்கள் வந்து டசல்லும் துமறிமு்கம் ஒன்மறியும் உருவபாக்்கியது.  
சிை வருடங்்களிரைரய, அந்த சுண்ணபாம்பு தீர்ந்து ரபபாய், ந்கரமும் ம்க 
விடப்பட்டது. ்கடற்்கமரக் ்கழிமு்கத்திலும், மமையிறிக்்கங்்களிலும், 
பமழய ்கபாைத்து ்களிமண் ஆமை ரபபான்றி ்கட்டிடங்்கள் இருந்ததற்்கபான 
அஸ்திவபாரங்்களின் தடயங்்கள் ஆங்்கபாங்ர்க சிதறிிக் ்கிடக்்கின்றின. 

புதிரும், அற்புதமும் நிமறிந்த இந்த மண்ணின் டபபாறுப்பபாளர்்களபான, 
சபானிக் (Saanich) என்றிமழக்்கப்படும், அரு்கபாமமயிலுள்ள உள்ளூர் 
பழங்குடி மக்்களின் உதவியுடன், பமழய நிமைக்கு மீண்டு வரும் 
இந்த ரநரத்தில், அந்த  அஸ்திவபாரங்்கள் அமனத்தும் பபாசி்களபால் 
மூடப்பட்டிருக்்கின்றின. அவர்்கள் பூர்வீ்க இயற்ம்கயபான மரங்்கமள 
நட்டுக்ட்கபாண்டிருப்பதுடன், ஊடுருவும் ்கமளப் பயிபாினங்்கமள 
அ்கற்றிிக்ட்கபாண்டும் இருக்்கிறிபார்்கள்.  இயற்ம்க இந்த குணமளிக்கும் 
இடத்திற்கு டமதுவபா்க, ஆனபால் நிச்சயமபா்க மீண்டும் திரும்ப வருமபாறு 
அதற்கு உதவி டசய்யும் வம்கயில், அது இயற்ம்கயபான வழியில் 
நமடடபற்றுக்ட்கபாண்டிருக்்கிறிது.  

மமைக்குக் ்கீரழ, ்கபாடு்களின் வழிரய அந்த அமமதியபான நுமழவபாய்க்கு 
நடந்து வந்து, டபஞ்சு்கள் ரபபாடப்பட்டிருக்கும் ஒரு திறிந்த புல்டவளிப் 
பகுதிமய வந்தமட்கிரறின்.  அந்த ஊபாில் ஸ்னூப்பி மரம் என 
அமழக்்கப்படும், அந்த ்கடற்்கமரரயபாரம் நபான் இது வமர ்கண்டதிரைரய 
தனிச் சிறிப்பு வபாய்ந்ததபா்கிய மரத்தினபால் அழகு டசய்யப்பட்ட, தியபானம் 
டசய்வதற்கு மி்கவும் உ்கந்த இடமபாகும். 
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அடுத்தபடியபா்க, தன் மபாணவர்்களுடன் ்களப்பயணம் 
டசய்துட்கபாண்டிருந்த உள்ளூர் உயர் நிமைப் பள்ளி பழங்குடி 
ஆசிபாியர் ஒருவமரச் சந்திக்்கிரறின்.  வழக்்கமபா்க இங்ர்க 
வருபவர்்கள் டசய்்கிறிபாற்ரபபால் நபாங்்களும் ட்கபாஞ்சம் 
அரட்மடயடிப்பதற்்கபா்க சற்ரறி நின்ரறிபாம்.நீை நிறி சதுப்பு 
நிை ்கபாட்டுக் ர்கபாழி்களின் இடமபா்கிய இதற்கு, ஸ்னி்கித் க்வித் 
என்று டபயர் என அவர் என்னிடம் கூறு்கிறிபார்.  சிடமண்ட் 
(்கம்டபனி) நிறுவனம் வருவதற்கு முன்னர், அந்தக் ்கழிமு்கத்தின் 
எதிர்ப்பக்்கத்தில் உள்ள ்கபாட்டில் நூற்றுக் ்கணக்்கபான ்கபாட்டுக் 
ர்கபாழி்கள் உமறிவிடம் அமமத்து வபாழ்ந்துட்கபாண்டிருந்தன. 

சுண்ணபாம்புக் ்கல்மைப் பிளக்கும் டதபாழிற்சபாமை சபார்ந்த 
டவடிரயபாமச்களும், ்கப்பல்்களும், அங்குள்ள டதபாழிற்சபாமை்களும் 
ரசர்ந்து அக்்கபாட்டுக் ர்கபாழி்கமளக் ட்கபான்று விட்டன.  ்கடந்த நூறு 
வருடங்்களபா்க அமவ இங்கு திரும்பி வரரவயில்மை, ஏடனனில் 
அமவ்களின் கூட்டபான நிமனவில், அது ஒரு ரமபாசமபான இடம் 
என்ரறி நிமனக்்கின்றின.

ரமலும் நடக்ம்கயில், நபான் சிறிிது வருத்தப்படு்கிரறின், 
ஆனபாலும், உதவி்கள் டபற்று இவ்விடம் சற்ரறி 
இயற்ம்கயபான சூழலுக்கு திரும்பிக்ட்கபாண்டிருப்பது சற்ரறி 
மனதுக்கு ஆறுதல் அளிக்்கிறிது.  இயற்ம்க தன் இடத்திற்கு 
மீள்வமத அனுமதித்துக்ட்கபாண்டு, அது எப்படி இருக்்க 
ரவண்டுரமபா, அப்படிரய அது ஆ்கிக்ட்கபாண்டிருக்்கிறிது.

அந்த நிைச் சீர்திருத்தத்தின் ஒரு பகுதியபா்க, ்கடந்த சிை 
வருடங்்களபா்க மி்க அதி்க அளவில் இருந்த, தூக்்கணபாங்குருவி 
இனத்மதச் ரசர்ந்த ஊதபா நிறிப் பறிமவ்கமளக் 
்கவர்வதற்்கபா்க, அங்குள்ள உள்ளூர்க் குழுக்்களபால் 
நிறுவப்பட்ட பறிமவ வீடு்களின் ்கட்டுமபானத்தின் 
அற்புதத்மதக் ்கண்டு வியப்புறு்கிரறின்.

64 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

சுற்்றுச்சூைல்்



இந்த அமமதிமய தக்்க மவத்துக்ட்கபாண்டபடி, உள்ளுக்குள் 
புத்துணர்ச்சியுடனும், என் இதயத்தில் நம்பிக்ம்கயுடனும், 
நபான் டமதுவபா்க ்கபாமர ரநபாக்்கிச் டசல்்கிரறின். 

ஆறுதலுக்்கபா்கவும், அமமதிக்்கபா்கவும், இக்்கிர்கத்துடனும் 
அதன் ையங்்களுடனும் நமக்்கிருக்கும் டதபாடர்மப 
உங்்களுக்கு நிமனவுபடுத்தும் மபாற்றிங்்கமள 
்கபாணவும், நீங்்கள் வழக்்கமபா்கச் டசல்ைக்கூடிய ஒரு 
்கபாட்மடரயபா, அல்ைது, மக்்களபால் பரபாமபாிக்்கப்படபாத 
டபரும் நிைப்பரப்பிலுள்ள ஒரு இடத்மதரயபா நீங்்களும் 
்கண்டுபிடிப்பீர்்கள் என்று நபான் நம்பு்கிரறின்.

பும்கப்படங்்கள் – ர்கபாி ரைங்க்ஸ்டபாரஃப் மற்றும் ்கிறிிஸ்டின் 
ப்பாிஸ்ரைண்ட் 

சபான்றிபாதபாரம்:

Curry, G., 2015. Tod Inlet—A Healing Place, Rocky Mountain 
Books

ஒரு சிறிிய ்கடற்்கமரக்்கப்புறிம், அந்தப் பபாமத 
முடிவமடவதற்குச் சற்று முன்னபால், டதபாழிற்சபாமை 
இருந்ததற்்கபான மிஞ்சிக் ்கிடக்கும் தடயங்்கள் 
்கபாணக் ்கிமடக்்கின்றின.  அப்டபபாருட்்கள் மி்கப் 
பளுவபானமவயபா்கவும், அமசக்்கக் கூட முடியபாதவபாறு 
அைங்ர்கபாைமபா்கவும் ்கிடக்்கின்றின.  அமவ சிமதக்்க 
முடியபாத அளவுக்கு உறுதியபா்க இருக்்கின்றின.

நபான் திரும்பி வரும்கயில், நவீன சுவடரழுத்து ஓவியங்்களபால் 
அைங்்கபாிக்்கப்பட்ட, உயரம் ்கம்மியபான சிடமண்ட் 
சுவருக்குள்ரள, துமறிமு்கக் ்கழிமு்கத்தின் ஓரமபா்க ஒரு 
விரசஷமபான மரத்மத - ஒரு டபபாிய ரமற்்கத்திய சிவப்பு 
ரதவதபாரு மரம் – பபார்க்்கிரறின்.  அந்த ்கம்பீரமபான 
பழமமயபான அந்தப் பபாட்டி மரத்தின் ்கீரழ அமர்ந்து நபான் 
தியபானிக்கும்ரபபாது, குணமளிக்கும் தன்மமமயயும், ஆழ்ந்த 
அமமதிமயயும், ்கபாைத்திற்குப் டபபாருத்தமபா்க நி்கழ்்கிறி ஒரு 
விதமபான தன்மமமயயும் நபான் உணர்்கிரறின். 
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ப்டைைப்்ப்ாற்்ற்ல்்

்கமை, நம்முள் ஏற்பட்ட 
்கபாயத்மத அ்கடவபாளியபா்க 
மபாற்றும்.  

ஜூாரஜ்ூஸ்் பிரோரக்்  



உள்ளகம்தி 
அருங்்காட்சியாகம்்
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விக்டர் கண்்ண்ன்் சாமீப்த்தில்், க்ான்்ஹாா சாந்தி வன்த்தில்் உள்ள, 
உள்ளடைமதி அருங்க்ாைச்ியக்த்திற்்குச ்கொசன்்று, அந்த உள் அடைமதி 
கொக்ாண்டு வரும் சாந்திடைய உணர, அதன்் வாயிற்்க்தவுக்டைள 
க்ைந்து நம்டைம உள்ரோள அடைைத்துசக்ொசல்்கிற்ார.்

உைட்கங்்கிலும் உள்ள டபரும்பபாைபான அமமதி அருங்்கபாட்சிய்கங்்கள், 
ரபபார்்களுக்்கபா்க அர்ப்பணிக்்கப்பட்டமவ. உண்மமயில், அமவ 

அமமதி அருங்்கபாட்சிய்கங்்களபா்க ஏன் இருக்்கின்றின என்றிபால், அமவ 
்கடந்து டசன்றிமத நமக்கு நிமனவூட்டு்கின்றின. ரமலும், மீண்டும் 
ஒருரபபாதும் அமவ நடக்்கக்கூடபாது என்பமத உணர்த்து்கின்றின. 
இருப்பினும், இந்தியபாவில் மேதரபாபபாதின் புறிந்கபாில் உள்ள ்கபான்ேபா 
சபாந்தி வனத்தில், மன அமமதி, இதய அமமதி மற்றும் ஆன்மபாவின் 
அமமதி ரபபான்றி வித்தியபாசமபான அமமதிக்்கபா்க அர்ப்பணிக்்கப்பட்ட, 
ஒரு அருங்்கபாட்சிய்கம் உள்ளது. ஒற்றுமம மற்றும் அன்பின் பபாமதயில், 
ஆன்மீ்கத்தின் பபாமதயில், மற்றும் எல்ைபாம் வல்ை இமறிவனின் பபாமதயில் 
பயணிக்கும், மனிதகுைத்தின் சிறிந்த ஆன்மபாக்்களுக்கு, இது முதலில் ஒரு 
பணிவபான அஞ்சலியபா்க அமமந்திருக்்கிறிது. ரமலும் அமதவிட அதி்கமபா்க, 
இந்த உள்ளமமதி அருங்்கபாட்சிய்கம், ஒரு அனுபவ அருங்்கபாட்சிய்கமபா்க 
அமமந்திருக்்கிறிது என்பதும் ஒரு தனிச்சிறிப்பு. இது பபார்மவயபாளர்்களுக்கு, 
அதன் வளமபான, பசுமமயபான சூழமை உள்ளீர்த்துக்ட்கபாள்ளவும், 
சூட்சுமமபான டதய்வீ்கத்தன்மமயுடன் கூடிய சூழலில் தியபானிக்்கவும், 
அதன் ்கமை மற்றும் நிறுவல்்களபால் உத்ரவ்கமமடந்து, உள் அமமதிமய 
உணரவும் வபாய்ப்பளிக்்கிறிது.
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தனிமனித அமமதிமய ம்கப்பற்றி 
முடிந்தபால், உை்க அமமதி 
அமடயக்கூடியரத. அமமதி 
என்பது ஏற்்கனரவ உள்ளது. நமது 
தத்துவங்்கள் இமத நமக்குப் புபாிய 
மவக்்கிறிது: அதபாவது, அமமதிரய 
நமது அடிப்பமட இயல்பு. தியபானப் 
பயிற்சியபானது, தியபான நிமைமய 
அமடய நமக்கு உதவுவரதபாடு, 
நமக்குள் அமமதிமய தக்்க 
மவத்துக்ட்கபாள்வது மட்டுமின்றிி, 
நபாம் எங்கு டசன்றிபாலும், நபாம் 
சந்திக்கும் நபர்்களுக்குள் 
அமமதிமயத் தூண்டு்கிறிது. நபாம் 
யபாரபா்க இருக்்கிரறிபாரமபா, அதன் 
மூைம், ஏரதபா ஒரு வம்கயில் 
அமமதிக்குப் பங்்களிக்்கிரறிபாம்.

்கர்வம், அ்கங்்கபாரம், ஆமச்கள் 
ரபபான்றிமவ்கமள நீங்்கள் 
ம்கவிடும் தருணத்தில், உங்்கள் உள் 
அமமதியின் தீவிரம் டவளிப்படும். 
நீங்்கள் மி்கவும் சுமமயற்றிவரபா்க 
ஆ்கி, அமமதி நிமறிந்த உங்்கள் 
சுயஇயல்மப ்கண்டு நீங்்கரள 
ஆச்சபாியப்படுவீர்்கள்.

- தபாஜி
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உள்ளமமதி அருங்்கபாட்சிய்கத்தின் ்கண்்கபாட்சி்கள், ்கபாைங்்கபாைமபா்க 
மனிதகுைத்தின் மி்க உயர்ந்த ரதடமைப் பிரதிபலிக்்கின்றின. ரமலும், 
உை்கின் வளமபான ஆன்மீ்க பபாரம்பபாியத்தினபால் உத்ரவ்கமமடந்து, 
தியபானத்தின் மூைம் உணரப்பட்ட உள்மு்க பயணத்மத பிரதிபலிக்்கின்றின.

அருங்்கபாட்சிய்கத்திற்்கபா்க தங்்களின் சுய பமடப்பு்கமள வழங்்கிப் 
பங்்களிக்கும் ்கமைஞார்்கள், உை்கம் முழுவதிலுமிருந்து வரு்கிறிபார்்கள். 
்கபான்ேபா சபாந்தி வனத்தின் அழ்கிய சூழலில் அவர்்கள் தங்்கியிருந்து, 
தங்்கள் அனுபவங்்களபால் உத்ரவ்கமமடந்து, தங்்களது பமடப்பு்கமள 
அருங்்கபாட்சிய்க ்கமைவிமன அரங்்கத்தில் உருவபாக்கு்கிறிபார்்கள். இந்தத் 
தனிப்பட்ட மற்றும் கூட்டுப் பமடப்பு்கள், உை்கம் முழுவதிலும் உள்ள 
பல்ரவறு நம்பிக்ம்க்கள் மற்றும் சிந்தமன ர்கபாட்பபாடு்கமள எடுத்துக் 

ப்டைைப்்ப்ாற்்ற்ல்்



ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்72

ப்டைைப்்ப்ாற்்ற்ல்்



்கபாட்டு்கின்றின. பண்மடய வழிபபாட்டு 
முமறி்கள் முதல், நவீன அறிிவியல் 
்கருத்துக்்கள் வமர, அமனத்து உயிர்்களும் 
உயர்ந்த ஒன்றிபா்க பபாிணபாமம் அமடய 
ரவண்டும் என்றி ஒற்மறித் தூண்டுதலில் 
ஒன்றுபட்டுள்ளன.

உள்ளமமதி அருங்்கபாட்சிய்கம், 
உண்மமயபான அமமதியின்மீது, 
நம் இதயங்்களில் உள்ள உள்மு்க 
அமமதியின்மீது, ்கவனம் டசலுத்த 
நம்மமத் தூண்டு்கிறிது. அது 
நிறுவப்படும்ரபபாது, தபானபா்கரவ 
டவளிப்புறி அமமதிக்கு வழிவகுக்கும். 
சமய சிந்தமன, அறிிவியல், தத்துவம், 

இைக்்கியம், ்கமை, இமச, ஆன்மீ்கம் ஆ்கியவற்றிின் 
மூைமபா்கரவபா, அல்ைது மனித இனமபா்க இருப்பதபாரைபா, 
நபாம் உயர்ந்த நிமைக்கு பபாிணபாமம் அமடய 
ரவண்டும் என்றி ஒற்மறித் தூண்டுதைபால், அமனவரும் 
ஒன்றுபட்டுள்ரளபாம் என்றி நிதர்சனத்துடன், 
ஒருமமப்பபாடு என்றி உை்களபாவிய ்கருத்தும் 
டவளிச்சத்திற்குக் ட்கபாண்டுவரப்படு்கிறிது.

இமதப்பற்றிி ரமலும் அறிிந்துட்கபாள்ள,  
ipm@heartfulness.org என்றி மு்கவபாியில் அணு்கவும்.
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�ன்டைதா 
அடை�தாிப்்ப்டுத்ாதுவாதாற்்கான் 

3 மெசாயல்்ப்ாடுகள்்
(நீங்்கள் ஒரு ்கமைஞார் இல்மைடயனினும்)

ன�மின்ா வாாட்ஸ்கடன்், தாய்ல்ாந்து, கொஜூரம்ன்ி மற்்றும் 
அகொமரிக்்க்ா உைப்்ை, உல்க்ம் முழுவதும் க்டைல்டைய க்ற்்பித்துள்ளார.் 
நமது உள்ளாரந்்த ப்டைைப்்ப்ாற்்ற்டைல்ச ்சாரந்்து, நமது உள்ளாரந்்த 
க்டைல்ஞாருைன்் இடைணக்்க் உதவும், மூன்்று எளிய கொசயல்்ப்ாடுக்டைளப்் 
ப்கிரந்்துகொக்ாள்வரோதாடு, நம்முைன்் ரோமலும் இடைணந்திருப்்ப்டைத 
நாம் உணரந்்திை, தன்து மாணவரக்்ள் அடைன்வடைரயும், இப்்ரோப்ாது 
நம்டைமயும் ஊக்்குவிக்்கிற்ார.்



“என்னபால் ஒரு குச்சி உருவம் 
கூட வமரய முடியபாது” என்று 
மக்்கள் டசபால்வமத நபான் 
அடிக்்கடி ர்கட்்கிரறின், என் 
இதயம் சற்று வலிக்்கிறிது. 
ஏடனன்றிபால், ஆம் உங்்களபால் 
முடியும்! நீங்்கள் அவ்வபாறு 
டசய்யும்ரபபாது, நீங்்கள் 
வமரந்தமதப் பபார்த்து 
சிறிிய புன்னம்க புபாிந்து, 
சிபாிக்்கக் கூடும். ்கமைமய 
உருவபாக்குவதிலுள்ள சக்தி 
அதுதபான்: நீங்்கள் ஒரு 
்கமைஞாரபா்க இல்ைபாவிட்டபாலும், 
நீங்்கள் நைமபா்க உணர்்கிறிீர்்கள். 

  ப்யணத்ாடைதாத்ா 
தொதாடங்்குங்்க்ள்்

ஒரு ரபனபா மற்றும் ்கபா்கிதத்மத 
எடுத்துக்ட்கபாள்ளுங்்கள். 
எளிமமயபான ஒரு சுழலுடன் 
டதபாடங்்கி, சுற்றிிச் சுற்றிி 
வமரயுங்்கள். நீங்்கள் அமதச் 
டசய்யும்ரபபாது ்கவனத்துடன் 
சுவபாசியுங்்கள்.அவ்வளவு 
ரமபாசமபா்க இல்மை, இல்மையபா?

இப்ரபபாது மற்டறிபாரு சுழமை 
வமரயுங்்கள். அவற்மறி 
ஒன்றிின் ரமடைபான்று அமமக்்க 
முயற்சியுங்்கள் அல்ைது 
ரவறு நிறி ரபனபாமவப் 
பயன்படுத்துங்்கள். உங்்களுக்கு 
பிடிக்்கவில்மையபா? அமத 
தூக்்கி எறிிந்துவிட்டு, 
நபாமள வட்டங்்கமள 
வமரய முயற்சியுங்்கள். 
விடபாப்பிடியபா்க இருங்்கள். ஒரு 
ரநரங்்கணிப்பிமய (மடமமர) 
மவத்துக்ட்கபாள்ளுங்்கள். 
ஒவ்டவபாரு நபாளும் ஐந்து 
நிமிடங்்கள் டசய்தபால், நீங்்கள் 
ரநர்மமறியபான நன்மம்கமள 
உணருவீர்்கள்.

இருப்பினும், நபாம் அமனவரும் 
சிை திறின்்களில் ்கமைஞார்்கள் 
என்று நபான் வபாதிடுரவன். 
உங்்கள் அன்றிபாட ரவமை்களில் 
இருந்து, ஐந்து நிமிடங்்களுக்கு 
நீங்்கள் உங்்களுக்கு ஓய்வு 
அளித்துக்ட்கபாண்டு, ஏதபாவது 
்கமைச் டசயலில் ஈடுபட்டபால், 
நீங்்கள் சந்ரதபாஷமபா்க 
உணர்வீர்்கள்.

நீங்்கள் என்ன நிமனக்்கிறிீர்்கள் 
என்று எனக்குத் டதபாியும்: 
“இந்த ஆசிபாியர் மபத்தியம். 
நபான் ஒரு ்கமைஞான் அல்ை.” 

மன்னிக்்கவும், நண்பரர, நீங்்கள் 
துரதிர்ஷ்டவசமபா்க தவறிபா்கப்

புபாிந்துட்கபாண்டுள்ளீர்்கள். 
நீங்்கள் ஒரு ்கமைஞார், உங்்கள் 
வளர்ச்சி மனப்பபான்மமமயத் 
தழுவி, அமத முயற்சி டசய்ய 
ரவண்டிய ரநரம் இது. 
ஆர்வத்துடன் இருங்்கள்!

நீங்்கள் வீட்டில் முயற்சி 
டசய்யக்கூடிய மூன்று எளிய 
பமடப்பு நடவடிக்ம்க்கள் இரதபா:
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அந்்தத் தவறுக்ளைள் 
ஏற்்றுக்்கொக்ொள்்ளுங்்க்ள்் 

உங்்களுக்்கபா்க ஒரு 
வமரயும் புத்த்கம் மற்றும் 
பிடித்த ரபனபாமவ 
வபாங்்கிக்ட்கபாள்ளுங்்கள்.
உங்்களுக்குப் பிடித்தது 
எது என்பமத அறிிய, 
ஒருரவமள நீங்்கள் சிை 
ரபனபாக்்கமள வபாங்்க 
ரவண்டியிருக்கும். உங்்கள் 
தவறு்கமள ஏற்றுக்ட்கபாண்டு, 
அவற்றிிலிருந்து 
்கற்றுக்ட்கபாள்ளுங்்கள். சிை 
நபாட்்களபா்க வமரயப்பட்ட 
சுருள் அமமப்பு்கள் மற்றும் 
வடிவங்்களுக்குப் பிறிகு, நீங்்கள் 
இன்னும் ்கடினமபானவற்றுக்குத் 
தயபாரபா்க இருப்பீர்்கள். உங்்கள் 
பபாது்கபாப்பபான இடத்திலிருந்து 
டவளிரயறி ரவண்டிய ரநரம் 
இது.

நீங்்கள் பபார்ப்பமத வமரயுங்்கள். 
டதபாடங்குவதற்கு சிறிந்த இடம் 
எங்ர்க? இந்தக் ்கட்டுமரமயப்

படித்துக்ட்கபாண்ரட நீங்்கள் 
பருகும் ர்கபாப்மப. அது 
ரமபாசமபா்க இருக்்கிறிதபா? 
பக்்கத்மதத் திருப்பி, நபாமள 
மீண்டும் முயற்சியுங்்கள். 
பயிற்சியின் மூைம் நீங்்கள் 
முன்ரனற்றிம் அமடவீர்்கள் 
மற்றும் உங்்கள் ஓவியங்்கள் 
அமனத்மதயும் ஒரர இடத்தில் 
மவத்திருப்பது, ்கபாைப்ரபபாக்்கில் 
இமத உங்்களுக்கு நிரூபிக்கும்.
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10க்்கு
10

முட்டபாள்தனமபா்க இருக்்க 
ரவண்டுமபா?அதீத சக்தியுடன் 
உங்்கமள வமரயுங்்கள்.

வமரதல் தியபானநிமைமயப் 
ரபபான்றிது, மற்றும் மூமளக்கு 
சிறிந்தது; நீங்்கள் உள்ரள 
நைமபா்க உணர்வீர்்கள். மற்றி 
பை ஊட்கங்்களும் அமதச் 
டசய்யும். எனக்கு இப்ரபபாமதய 
பிடித்தமபான விஷயம் 
டநசவு. நபான் சமீபத்தில் ஒரு 
ரஃமபபர் ஆர்ட்ஸ் வகுப்மப 
்கற்பித்ரதன். அமனத்து 
மபாணவர்்களும், டநசவின் 
தளர்வுநிமை ஏற்படுத்தும் 
பண்பு்கமள, தபாங்்கள் எவ்வளவு 
ரசித்தபார்்கள் என்பமதப் பற்றிி 
்கருத்து டதபாிவித்தனர். அது 
ம்கிழ்ச்சியளிக்்கிறிது, ரமலும் 
இமழ்கள் உங்்கள் ம்க்களில் 
மி்கவும் டமன்மமயபா்க 
உணர்்கின்றின. டநய்தல் 
(மமண்ட்ரஃபுல்டனஸ்மஸ)

விழிப்புணர்வுடனிருப்பமத 
வளர்க்கும்; மீண்டும் மீண்டும் 
டசய்வதன் மூைம் – ரமரை 
-்கீரழ, ரமரை – ்கீரழ - 
நீங்்கள் அமமதியபா்கவும், 
்கவனம் டசலுத்துவதபா்கவும் 
உணர்வீர்்கள். தவறு்கமளச் 
சபாிடசய்வது எளிது, அல்ைது 
ஒருரவமள நீங்்கள் அவற்மறி 
ஏற்றுக்ட்கபாண்டு, அவற்மறி

ம்கிழ்ச்சியபான விபத்து்களபா்கக் 
்கருதுவீர்்கள். ்கமைமய 
பமடப்பது ஆன்மபாவுக்கு 
நல்ைது. அது நம்மமயும், 
நம் எண்ணங்்கமளயும், 
டசயல்்கமளயும் புபாிந்து ட்கபாள்ள 
நமக்கு வபாய்ப்பளிக்்கிறிது.

்கவனத்துடன் இருந்து 
வமரவரதபாடு, பமடப்பபாற்றிமை 
எழுப்பி, ம்கிழ்ச்சி அமடயவும் 
பை தூண்டி்கள் உள்ளன. 
ஒன்று, 10க்கு 10 (பத்துக்குப் 
பத்து) - 10 வினபாடி்களுக்கு 
10 வமரபடங்்கள் - 
ஒவ்டவபான்றும் ஒரர 
டபபாருள் அல்ைது முன்னறுதி 
டசய்யப்படபாத வடிவங்்கமளப் 
பயன்படுத்தியபடி. ஒவ்டவபாரு 
வமரபடமும் எப்படி மபாறு்கிறிது? 
எது உங்்களுக்கு மி்கவும் 
பிடித்துள்ளது?

இமணயத்தில் பை வமரதல் 
ஊக்்கி்கள் உள்ளன. 
உத்ரவ்கத்திற்்கபா்க உங்்கள் 
உணர்வு்கள், அனுபவங்்கள் 
மற்றும் ்கனவு்கமள 
எடுத்துக்ட்கபாள்ளுங்்கள். 
உங்்கள் சுய விழிப்புணர்மவச் 
சமபாளிக்்கத் தயபாரபா? நீங்்கள் 
நிமனக்கும்ரபபாடதல்ைபாம் 
உங்்கமள சிபாிக்்க மவக்கும் 
ஒன்மறி வமரயுங்்கள். சுய 
ரமைபாண்மம? உங்்கள் 
்கவமை்கமளத் தபாங்கும் ஒரு 
்கவமை டிரபா்கமன வமரயுங்்கள். 
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காட்டுக் குதிகரககள 
அடக்கியா அரசார்

முன்டனபாரு ்கபாைத்தில், 
ஒரு அரசர் வபாழ்ந்து 
வந்தபார். அவர், ்கபாட்டுக் 
குதிமர்கமளத் துரத்துவதிலும், 
அவற்மறிப் பழக்குவதிலும் 
விருப்பம்ட்கபாண்டிருந்தபார். 
அவரது ச்க வீரர்்கள், அரசரது 
இந்த நடவடிக்ம்க்களில் 
அவருடன் ரசர்ந்து ம்கிழ்ந்தனர். 
அது ரவ்கமுமடயதபா்கவும், 
பை நுணுக்்கங்்களுடன் 
திட்டமிடப்பட்டதபா்கவும், 
மற்றும் ரவடிக்ம்க 
நிமறிந்ததபா்கவும் இருந்தது. 
சிை வீரர்்கள், அரசருடன் 
ரசர்ந்து, குதிமர்கள் 
பிடிபட்ட பிறிகு, அவற்மறிப் 
பயிற்றுவிப்பதில் ம்கிழ்ச்சி 
அமடந்தனர். வருடத்திற்கு 

இரண்டு முமறி நமடடபறும் 
இந்த அற்புதமபான நி்கழ்விமனக் 
்கபாண, டதபாமைதூரத்திலிருந்து 
வந்து, மக்்கள் அரசருக்கு ரசமவ 
டசய்வதில் ரசர்ந்துட்கபாண்டனர்.

ஆனபால் சமீப ்கபாைமபா்க, அரசர் 
தபான் ரசபாம்பைபா்க இருப்பமத 
உணரத் டதபாடங்்கினபார். 
மற்றும் அவருக்கு, குதிமர்கமள 
துரத்துதல் முன்ரபபாை 
உற்சபா்கமளிப்பதபா்க இல்மை. 
குதிமர்கமள துரத்தத் 
டதபாடங்்கிய உடரனரய, 
அதமன முடித்துவிடுவபார். 
ரமலும், ரவ்கமபா்கச் டசல்லும் 
குதிமர்களுக்குப் பின்னபால் 
ஒடுவதில், அவர் ஆர்வம் 
்கபாட்டமபாட்டபார். ஒரு 
முமறி, மன்னபாின் மரும்கன் 
அவருக்கு அரு்கில் சவபாபாி 
டசய்தட்கபாண்டிருந்தரபபாது, 
அரசர் அமனவமரயும் 

துரத்துவமத நிறுத்தும்படி 
்கட்டமளயிட்டபார். மரும்கன் 
அவபாிடம் ஏன் என்று ர்கட்்க, 
அரசர் அவபாின் ஆமணமய 
எதிர்த்து ர்கள்வி ர்கட்டமத, 
தனிப்பட்ட அவமபானமபா்க 
்கருதினபார். அதமன தனது உடல் 
மற்றும் ஆரரபாக்்கியம் குறிித்த 
ர்கலிக்கூற்றிபா்க எண்ணினபார்.

அரசர் மதிய உணவு 
உண்டுட்கபாண்டிருந்தரபபாது, 
அவரது மரும்கன் சுதபாசனபா 
உள்ரள நுமழந்து, மி்கச்சிறிந்த 
ஆசிபாியரபான ட்கௌதம 
புத்தர், அவரது ரபாஜ்யத்தில் 
அன்று ஒரு டசபாற்டபபாழிவு 
நி்கழ்த்து்கிறிபார் என்பதமன 
அவருக்கு நிமனவூட்டினபார். 
புத்தபாின் ரபபாதமன்கமளக் 
ர்கட்்க விரும்பிய அரசர், மதிய 
உணமவ முடித்துக்ட்கபாண்டு, 
சுதபாசனனுடன் ரதபாப்புக்குச் 

மிிதத்தன்மைமிமைைப் பற்றிிை ஒரு கமைத
ஏப்்ரல்் 7ஆம் ரோததி, உல்க் சுக்ாதார தின்த்டைத முன்்ன்ிைட்ு, சாாரா ப்ப்்ப்ர,் 
மிதத்தன்்டைமடைய ப்ற்்றிய கொப்ௌத்த மத க்டைத ஒன்்டைற் நம்முைன்் ப்கிரந்்துகொக்ாள்கிற்ார.் 
ஆரோராக்்கியமான் மற்்றும் மகிை்சச்ியான் வாை்க்்டைக்டைய வாை, நாம் க்டைைபிடிக்்க் 
ரோவண்டிய சில் எளிய உதவிக்் குறிப்்புக்டைளயும் அவர ்வைங்குகிற்ார.்
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அரசர் மீண்டும் தனக்கு 
பிடித்தமபான குதிமர 
துரத்தும் ரவமைமய 
அனுபவிக்்கத் டதபாடங்்கினபார். 
அவர் டசய்ய ரவண்டிய 
எல்ைபாவற்மறியும் நிமனவில் 
மவத்துக்ட்கபாண்டபார்.ரமலும், 
தனது ்கடமம்கமள நன்கு 
நிமறிரவற்றித்டதபாடங்்கினபார். 
அவர் சிறிிய விஷயங்்களுக்்கபா்கக் 
ர்கபாபப்படுவமதயும், மக்்களின் 
்கருத்துக்்கமள தவறிபா்கப் 
புபாிந்துட்கபாள்வமதயும் 
நிறுத்தினபார்.சிை மபாதங்்களுக்குப் 
பிறிகு, ட்கௌதம புத்தர் மீண்டும் 
தனது இரபாஜ்ஜியத்தில் 
இருப்பமத அறிிந்து,

அரசர் அவரது பிரசங்்கத்மதக் 
ர்கட்்கச் டசன்றிபார். அதன் பிறிகு, 
அவர் புத்தமரச் சந்தித்தபார், 
புத்தர் அவரது நல்வபாழ்மவ பற்றிி 
ர்கட்்க , அதற்கு அரசர், தபான் 
ஒரு ஆரரபாக்்கியமபான மனிதரபா்க 
இருக்்க உதவியதற்்கபா்க, 
அவருக்கு நன்றிி டதபாிவித்தபார். 
மி்கவும் ம்கிழ்ச்சியமடந்த 
ட்கௌதம புத்தர், ஆரரபாக்்கியரம 
மி்கப் டபபாிய டசபாத்து 
மற்றும் மனநிமறிரவ ஒருவர் 
ர்கட்டுப் டபறிக்கூடிய மி்கச் 
சிறிந்த ம்கிழ்ச்சியபாகும் என்று 
அரசருக்கு விளக்்கினபார். 
ஒருவர் டசய்யும் அமனத்திலும், 
மிதத்தன்மமயுடன் இருப்பரத 
இதற்கு முக்்கியமபாகும் 

டபௌத்த மத ்கமதமய 
அடிப்பமடயபா்கக் ட்கபாண்டது: 
https://www.ancient-buddhist- texts.
net/English-Texts/Buddhist-
Legends/15-06.htm

டசன்றிபார். புத்தர் உபரதசம் 
டசய்துட்கபாண்டிருக்்க, தபான் 
நன்கு உண்ட ்கபாரணத்தினபால் 
தன்மன மறிந்து உறிங்்கிவிடபாமல், 
விழித்திருக்்க ரவண்டும் என்று 
்கருதிய அரசர், தன்மனத் தபாரன 
்கிள்ளிக்ட்கபாண்ரட இருந்தபார்.

டசபாற்டபபாழிவு முடிந்து 
கூட்டம் ்கமைந்ததும், அரசர் 
புத்தமர அணு்கினபார், அவர் 
அரசபாின் நைன் பற்றிி ர்கட்டபார். 
அரசர், தனது ஆரரபாக்்கியம் 
சபாியபா்க இல்மைடயன்றும், 
தன்னபால் ரவ்கமபா்க டசயல்பட 
முடியபாமல் ரபபாவது பற்றிியும், 
நபாள் முழுவதும், குறிிப்பபா்க 
உணவு உண்ட பிறிகு, ரசபாம்பி 
இருப்பமதப் பற்றிியும் 
முமறியிட்டபார். ஒருவர் அளவுக்கு 
அதி்கமபா்க உணவு உண்டபால், 
அவர் இந்தப் பூமியில் பிறிப்பு 
இறிப்பு சுழற்சியிலிருந்து 
ஒருரபபாதும் விடுபடரவ 
மபாட்டபார் என்று புத்தர் அறிிவுமர 
கூறிினபார். ரமலும் அவர், அரசர் 
உணவு உண்ணும்ரபபாது, 
இன்னும் பபாிமபாறுஎன்று 
ர்கட்கும்ரபபாடதல்ைபாம், உடன் 
பபாரயபாணம் டசய்வதற்்கபான 
ஒரு டசய்யுமள அவருக்குக் 
ட்கபாடுத்தபார்.

மன்னர் தனது ரமபாசமபான 
நிமனவபாற்றில் ்கபாரணமபா்க, 
புதிய விஷயங்்கமளக் 
்கற்றுக்ட்கபாள்ளமுடியபாத 

தனது இயைபாத நிைமய 
டவளிப்படுத்தினபார். ட்கௌதம 
புத்தர், அரசரது மரும்கன் 
சுதபாசனபாவுக்கு, இந்த 
டசய்யுமள வழங்்க முன்வந்தபார். 
ஒவ்டவபாரு முமறியும் மன்னர் 
உணவு உண்ணும்கயில், 
அளவுக்கு அதி்கமபா்க 
சபாப்பிடத் டதபாடங்கும்ரபபாது, 
சுதபாசனபா புத்தர் ட்கபாடுத்த 
டசய்யுமள ஓதுவபார். அதமன 
ர்கட்டு மன்னர், அதி்க 
உணவு உட்ட்கபாள்வமத 
்கட்டுப்படுத்திக்ட்கபாள்வபார். 
நபாட்்கள் டசல்ைச் டசல்ை, 
மன்னர் அதி்கமபா்க சபாப்பிடுவமத 
நிறுத்திக்ட்கபாண்டபார். அதனபால் 
சுதபாசனபா அந்த டசய்யுமள ஓத 
ரவண்டிய அவசியமில்ைபாமல் 
ரபபாயிற்று.
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ஆனேராக்கியாம்ாக இருப்்ப்தற்கான் குறிப்்புகள்

1948 ஆம் ஆண்டில், உை்க சு்கபாதபார அமமப்பு (WHO) அதன் முதல் கூட்டத்மத அந்நபாளில் 
நடத்தியதபால், ஏப்ரல் 7-ஆம் ரததியன்று உை்க சு்கபாதபார தினத்மத நபாம் ட்கபாண்டபாடு்கிரறிபாம். 
உை்க சு்கபாதபார அமமப்பு, நல்ை ஆரரபாக்்கியடமன்பது, "ரநபாய் அல்ைது பைவீனம் இல்ைபாத உடல் 
மட்டுமல்ைபாமல், முழுமமயபான உடல், மனம் மற்றும் சமூ்க பாீதியபான நைம்" என்றி டசய்திமய 
டவளியிட்டுள்ளது.

நபாம் எப்படி நல்ை ஆரரபாக்்கியத்மத பரபாமபாிக்்க முடியும்?

ஆரரபாக்்கியம் என்பது, நம்மிடம் உள்ள மி்கப்டபபாிய டசல்வம். நம் உடல்்களும், மனங்்களும் சீரபா்க 
இயங்குவதபால், நம்மபால் பை விஷயங்்கமளச் டசய்ய முடி்கிறிது. முடிந்தவமர அமவ இவ்வபாரறி 
டதபாடர்ந்து இயங்குவமத, நபாம் எப்படி உறுதிப்படுத்த முடியும்? 

உங்்காள்் அ�்ற்ொட வொழ்க்ானைகாக்ாகாொ� சில் குறிப்புகாள்் இங்்மேகா:
1. நன்றிபா்க சபாப்பிடுங்்கள்: உணவு நம் உடலுக்கு எபாிடபபாருளபாகும். 

உங்்கள் உடலிமன திறிம்பட டசயல்படுவதபா்க மவத்திருக்்க, ஒரு 
இைகுவபான, எளிமமயபான மற்றும் சீரபான உணமவ அதற்குக் 
ட்கபாடுங்்கள். நிச்சயமபா்க நீங்்கள் டவளிரய சபாப்பிடைபாம். ஆனபால் 
நீங்்கள் எளிய உணமவ எத்தமன முமறி சபாப்பிடு்கிறிீர்்கள் என்பது, 
ரதமவயற்றி குப்மப (ஜங்க்) உணமவ சபாப்பிடுவமத விட மி்க 
அதி்கமபா்க இருக்்க ரவண்டும். 

2. நன்றிபா்கத் தூங்குங்்கள்: உங்்கள் உடலுக்கு நிமறிய ஓய்வு ரதமவ. நபாம் 
தூங்கும்ரபபாது, நம் உடல் தன்மனத்தபாரன சபாிடசய்துட்கபாள்்கிறிது. 
எனரவ, விழிப்புடனும், ஆரரபாக்்கியத்துடனும் இருக்்க, எட்டு மணிரநர 
தூக்்கம் உங்்களுக்கு அவசியம்.

3. உங்்கள் மனமத சுறுசுறுப்பபா்க மவத்துக்ட்கபாள்ளுங்்கள்: நீங்்கள் விரும்பும் 
டசயல்்களில் உங்்கமள ஈடுபடுத்தி மவத்திருங்்கள். புதிய விஷயங்்கமளக் 
்கற்றுக்ட்கபாள்வது, புதிய விமளயபாட்டு்கமள விமளயபாடுவது மற்றும் 
டபபாழுதுரபபாக்கு்களில் ஈடுபடுவது, உங்்கள் மூமளயில் நரம்பணுக்்கமள 
இயக்்கி, உங்்கள் மனமத சுறுசுறுப்பபா்க மவத்திருக்்க உதவும்.

4. மன அழுத்தமில்ைபாத மற்றும் ரநரத்மத நல்ை விதமபா்க ்கழிக்கும் 
இமடநிறுத்த டசயல்முமறி்கள்: ப்கலில் பை ரவமை்களினபால் ஏற்படும் 
மன அழுத்தத்மத சமபாளிக்்க, சிை டசயல்முமறி்கமள பயிலுங்்கள். 
நபாட்குறிிப்பு எழுதுவது, இமச ர்கட்பது/வபாசிப்பது, தியபானம் 
டசய்வது, ரவடிக்ம்கயபான விஷயங்்கமள பற்றிி படிப்பது ஆ்கியமவ, 
மன அழுத்தத்மதக் குமறிக்கும் டசயல்்களபாகும். நபாம் தனிமமயில் 
இருக்கும் அமமதியபான ரநரமும் கூட, புத்துணர்ச்சியூட்டவும், புதிய 
்கண்ரணபாட்டத்துடன் உை்கிற்குள் மீண்டும் நுமழயவும் உதவும்.
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5. உடற்பயிற்சி: உங்்கள் உடல், இயக்்கத்திற்்கபா்க 
வடிவமமக்்கப்பட்டுள்ளது, எனரவ உங்்கள் ஓட்டக்்கபாைணி்கமள 
அணிந்து நல்ை ஒரு ஓட்டத்திற்குச் டசல்லுங்்கள். மி்கவும் 
ரதமவயபான கூமடப்பந்து விமளயபாட்மட விமளயபாடுங்்கள். 
அல்ைது ர்கபாமடயில், நீச்சல் குளத்தில் குதித்து நீந்துங்்கள். 
ரமலும் சுைபமபான, பந்மதத் தூக்்கி ரமடைறிிந்து, பின்னர் பிடித்து 
விமளயபாடுவது கூட, உங்்கள் உடமை ்கட்டுக்ர்கபாப்பபா்கவும், 
ஆரரபாக்்கியமபா்கவும் மவத்திருக்்க உதவும் நல்ை விமளயபாட்டபாகும்.
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I S B J M Z B U X U

O V C Z H E D I E T

N S T A M I N A M A

Answer can be found at the bottom of the article on the website at: 

https://www.heartfulnessmagazine.com/en/a-tale-of-moderation.

ஒரு விகளயாாட்டு: உங்்கள் ஆனேராக்கியாம்ான் னசாால்் என்்ன்?

பின்வரும் குறுக்ட்கழுத்தில், ஆரரபாக்்கியம் மற்றும் நல்வபாழ்வு டதபாடர்பபான பதிடனபாரு
டசபாற்்கமளயும் ்கண்டறிியவும்:
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'த ஹார்ட்ஃபுல்்னன்ஸ் னேவா'  - 
தாஜி 

இந்த எழுச்சியூட்டும் நூலில், 
தியபானத்தின் சிறிப்பு அம்சங்்கமள 
நபாம் அறிிந்துட்கபாள்ளைபாம். அமவ 
உள்ளபார்ந்த மனித ஆற்றிமை 
விழிப்பமடயச் டசய்து, மமறியியல்
சபார்ந்த ஒரு உள்மு்கப் பயணத்மதத் 
துவக்்கி மவக்்கின்றின.
www.heartfulnessway.com.

விதிகயா வாடிவாகம்த்தல்்

#விற்பமனயில் முதலிடம்.
விதிமய வடிவமமப்பதில் அதி்க 
சுதந்திரம் டபற்று, தனிமனித மற்றும் 
உறிவு்கள் ஆ்கிய இரண்டிலும் தன்மம 
மபாற்றிம் ஏற்பட, தியபானப்பயிற்சி 
எவ்வபாறு வழிவகுக்்கிறிது என்பமதக் 
்கபாண்்கிரறிபாம்.

தியாான்ம்் னசாய்ாயும்் ப்ழக்கத்தில்் 
னேதரச்ாச்ினப்றுதல்்
தினசபாி பயிற்சி்கமள வழங்்கி, 
உற்சபா்கமபான வபாழ்க்ம்கக்கு 
ரதமவயபான உள்ளபார்ந்த ஆற்றிமை 
விழிப்பமடயச் டசய்்கிறிது.
பதிவிறிக்்கம் டசய்ய heartfulnessapp.org

சிறப்்பு னேயாாகாவில்் முதுககல் 
ப்ட்டயாப்்ப்டிப்்பு.

ரயபா்கபாவின் எட்டு நிமைப்படி்கமள 
பயிற்றுவிக்்க ்கற்று, நவீன டதபாழில் 
நுட்ப அணுகுமுமறியில் பபாரம்பபாிய 
ரயபா்கக் ்கமைமய இமணத்தல்.
heartfulness.org/yoga/

தியாான்ம்்
ம்ாஸ்டர் வாகுப்்பு

3 மபாஸ்டர்வகுப்பு்கள்
இந்த ஆன்மைன் மபாஸ்டர்வகுப்பு்களின் 
மூைம் தியபானம் மற்றும் பிறி 
ரயபா்கப்பயிற்சி்களின் நமடமுமறி 
நன்மம்கமள அறிிந்து ட்கபாள்வீர்்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்்கள் சாமூகத்கதக் 
கண்்டறியுங்்கள்

உங்்கள் அரு்கபாமமயில் உள்ள 
தியபான மமயம் அல்ைது 
பயிற்றுநமர ்கண்டறிியுங்்கள்!
heartfulness.org/en/connect-
with-us/

கொசயலி
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Learning,
The Heartfulness Way
Explore simple Heartfulness 
practices through our  
self-paced courses for 
beginners and advanced 
learners alike.  
learning.heartfulness.org

HFNLife strives to bring products 
to make your life simple and 
convenient. We offer a set of 
curated partners in apparel, 
accessories, eye-care, home 
staples, organic foods and more. 
The affiliation of our partner 
organizations with Heartfulness 
Institute helps in financially 
sustaining the programs which we 
conduct in various places across 
the world. hfnlife.com

HFNLife
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