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அன்புள்ள வாாசகர்கள�,
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காாலநிிலைை மாாற்றத்திின் விிளைைவுகள் வ�கு தூரம் செென்றுவிிட்டதாால், அதைை மாாற்றுவது சாாத்திியமற்றதாாக உள்ளது. மாாறாாக, 
மீீளுருவாாக்கம் செெய்வதற்காான ஒரு முக்கிியமாான பருவத்திில் நாாம் நுழைைந்துள்ள�ோம். அதன் ப�ொருட்டு நாாம் அன�வரும் 
ஒன்றுசேேர்ந்து, அன்ன� பூமிிக்கும், அதிில் குடியிிருப்பவர்களுக்கும், எதிிர்காாலத்திிற்காான ப�ோஷாாக்கு, இரக்கம், குணப்படுத்துதல் 
ஆகிியவற்றைை வழங்கிி மீீண்டும் சக்திியூட்ட வ�ண்டும்.

இந்தப் பதிிப்பிில், தாாஜிி, மரங்கள் மற்றும் இயற்கைை பற்றிி ப�சுகிிறாார். காாமன்வ�ல்த் ப�ொதுச்செெயலாாளர் பெெட்ரிிசிியாா 
ஸ்காாட்லாாண்ட், எப்படி திிருப்பிிச் செெலுத்துவது என்பது பற்றிி பள்ளிி மாாணவர்களிிடம் ப�சுகிிறாார், மரிியாா ட�னிியல் 
ப்ர�ஸ், ஆழ்ந்து செெல்லும் நிிகழ்ச்சிியிில் பங்கேேற்று, அது குறிித்து விிளக்கம் அளிிக்கிிறாார், அல�ய்ன் ட�ஸ்விி ன� மற்றும் 
அன்ட�ோயிின் ட�ன�ோயிிக்ஸ் ஆகிிய�ோர், மீீளுருவாாக்க வணிிகங்களுக்காான ய�ோசன�களுடன், ஒருவருக்க�ொருவர் 
அகத்தூண்டுதல் அளிிக்கிின்றனர். விிக்டர் கண்ணன், காான்ஹாா சாாந்திி வனத்திில் உள்ள உள்ளமைைதிி அருங்காாட்சிியகத்தைை 
ப�ோற்றிிக்க�ொண்டாாடுகிிறாார், க�ோரக் பருல்கர், முரண்பாாடுகளிின் தீீர்வு பற்றிி எழுதுகிிறாார். கிிறிிஸ்டின் ப்ரிிஸ்ல�ண்ட், காாடுகளிில் 
ஒரு நடைைப்பயணத்திிற்கு நம்மைை அழைைத்துச் செெல்கிிறாார். மெெதுவாாக உண்பதாால் ஏற்படும் நன்மைைகளைை ஜ�சன் நட்டிங்க் 
எடுத்துரைைக்கிிறாார். ஜ�மிினாா வாாட்ஸ்டைைன், மனதைை அமைைதிிப்படுத்த நாாம் செெய்யக்கூடிய 3 கலைைச் செெயல்பாாடுகளைைப் 
பகிிர்ந்துள்ளாார், ம�லும் சாார� பப்பர் நமது குழந்தைைகளுக்கு, மிிதத்தன்மைையைைப் பற்றிிய ப�ௌத்த மத கதைை ஒள்றைைக் கூறிி, 
சிில சவாால்களைை முன்வைைக்கிிறாார்.

மீீளுருவாாக்கத்திிற்கு நீீங்கள் எவ்வாாறு பங்களிிக்கிிறீீர்கள்? இது குறிித்து உங்கள் கருத்துக்களைைப் பகிிர்ந்துக�ொள்ள  
contributions@heartfulness.org என்ற முகவரிியிில் எங்களுக்கு மிின்னஞ்சல் அனுப்புங்கள்.

படித்து மகிிழுங்கள், 
பதிிப்பாாசிிரிியர்கள்

மீளுருவாாக்்கம்்
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மரிியாா டே�னிியல்் பிராாஸ்்

மரிியாா, ப்ரெெசெென்சிிங் இன்ஸ்டிடியூட் 
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சேேர்ந்தவர். இது புதுமைையாான 
சமூக அமைைப்புகளிில் கவனம் 
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நாாட்டில் மீீளுருவாாக்க செெயல்திிட்டம் 
ஒன்றைை த�ொடங்கிியுள்ளாார்.

அன்்டோ�ோயின்் 

டெெனாாய்்க்்ஸ்்

அன்ட�ோயிின் ட�னாாய்க்ஸ், 
ஏஎக்ஸ்ஏ க்ளைைம�ட்டின்  தலைைமைை  
நிிர்வாாக அதிிகாாரிி.  இது, (AXA) 
ஏஎக்ஸ்ஏ குழுமத்திில், ஐந்து 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு, காாலநிிலைை 
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சவாால்களைை எதிிர்க�ொள்ள 
நிிறுவப்பட்டது. அன்ட�ோயிின் ஒரு 
திிறமைையாான எழுத்தாாளர் ஆவாார். 
அவரது மூன்று புத்தகங்கள், டுன�ோட் 
நிிறுவனத்தாால் வ�ளிியிிடப்பட்டன.

தாாஜி

தாாஜிி, ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
அமைைப்பிின் வழிிகாாட்டி ஆவாார். 
ஆன்மீீகம், அறிிவிியல் மற்றும் 
உணர்வுறுநிிலைையிின் பரிிணாாமம் 
என அன�த்துக் களங்களிிலும் 
சமமாான ஆர்வம் க�ொண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுமைை புன�வாாளரும், 
ஆர�ய்ச்சிியாாளரும் ஆவாார். அவர் 
மனிித ஆற்றல் பற்றிிய நமது 
புரிிதலைை, ஒரு புதிிய மட்டத்திிற்கு 
எடுத்துச் செென்றிிருக்கிிறாார்.

பெெட்ரிிசியாா 

ஸ்்காாட்்லாாண்்ட்்

காாமன்வ�ல்த் ப�ொதுச் செெயலாாளர�க 
நிியமிிக்கப்பட்ட முதல் பெெண் 
என்ற முறைையிில், பெெட்ரிிசிியாாவிின் 
பணிிவாாழ்க்கைை, முதன்முதலாாக 
நடைைபெெற்ற பல விிஷயங்களாால் 
நிிறைைந்துள்ளது. அவர் காாலநிிலைை 
மாாற்றத்தைைச் சமாாளிிக்க, 
காாமன்வ�ல்த் அமைைப்பிின் 56 
நாாடுகளைை அணிிதிிரட்டுகிிறாார். 
ம�லும் அதிிக பாாதிிக்கப்படைைந்த 
நாாடுகளிின்  மீீள்திிறன�, மகளீீர் 
நிிர்வகிிக்கும் நிிறுவனங்களிின் மூலம் 
ம�ம்படுத்துகிிறாார்.

அலெ�ய்ன்் டெெவின்்ங்்

அல�ய்ன், முன்னணிி ஐர�ோப்பிிய 
நிிறுவனமாான அமரெென்க�ோ 
குழுமத்திின் இண�நிிறுவனர் மற்றும் 
தலைைமைை நிிர்வாாக அதிிகாாரிி ஆவாார். 
முன்னதாாக, ச�ோலன் பிிர�ன்ஸ் 
நிிறுவனத்தைை வழிிநடத்திினாார், 
சாாம்சங் கிிரீீன் எனர்ஜிி நிிறுவனத்திின் 
ப�ொது ம�லாாளர�க இருந்தாார், 
ம�லும் எங்கிி வாாட்டர் நிிறுவனத்திின் 
வணிிக பிிரிிவு இயக்குநர�க 
பணிியாாற்றிினாார். அவர் INSEAD 
கல்விி நிிறுவனத்திில் MBA மற்றும் 
ENGEES நிிறுவனத்திில் முதுகலைை 
பட்டம் பெெற்றுள்ளாார். பிிர�ன்ஸ் 
நகரிின் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் நிிறுவன 
தலைைவர�க உள்ளாார்.

வனே�சாா படே�ல்்

வன�சாா ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பயிிற்சிியாாளர்,  ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
கருத்துப்பரிிமாாற்ற பயிிற்றுவிிப்பாாளர் 
மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
இதழிின் ஆசிிரிியர்களுள் ஒருவர். 
அவர் இந்திியாாவிின் பர�ோடாாவிில் 
வசிிக்கிிறாார், அங்கு பள்ளிிகள் 
மற்றும் கல்விியாாளர்களுடன் 
இண�ந்து, அன�த்து 
வயது குழந்தைைகளுக்குமாான 
ஆங்கிில ம�ொழிித் 
திிட்டங்களைை அறிிமுகப்படுத்திி 
பணிியாாற்றிியுள்ளாார்.
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பங்களிப்பாளர்்கள்

விக்்டர்் கண்்ணன்்

விிக்டர், ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
திியாானத்தைை மூன�ப்புடன் பயிிற்சிி 
செெய்பவர�கவும், பயிிற்றுநர�கவும் 
உள்ளாார். த�ொழிில்சாார் நிிர்வாாகத் 
தலைைமைை அதிிகாாரிியாான இவர், 
அன்றாாடப் பணிிகளைையும், 
கடமைைகளைையும் கைையாாளும் 
விிதத்துடன் திியாானத்திின் பலன்களைை 
ஒருங்கிிண�க்கிிறாார்.

ஜெ�மினாா வாாட்்ஸ்்டைைன்்

ஜ�மிினாா, 17 வருடங்களாாக 
சர்வதேேச கலைைக் கல்விியாாளர�க 
இருந்து, தற்ப�ோது சர்வதேேச 
கல்விி தலைைமைைத்துவத்திில் Ph.D. 
ஆய்வுக் கட்டுரைையைை அமைைத்து 
வருகிிறாார். மாாணவர்களுக்கு, 
அக ஆய்வு அடிப்படைையிிலாான 
அனுபவத்தைை வழங்குகிிறாார், 
அதனாால் அவர்கள் சிிறந்தவர்களாாக 
இருப்பதுடன், தனிித்துவமாான 
கலைைப் படைைப்புகளைை உருவாாக்கவும் 
முடியும்.

சாாரா� பப்்பர்்

சாார�, ஒரு கதைை வர்ணன�யாாளர், 
மாாண்டிச�ோரிி ஆல�ோசகர் மற்றும் 
குழந்தைைகள் புத்தக ஆசிிரிியர். அவர் 
ஒரு இயற்கைை ஆர்வலர�கவும் 
இருக்கிிறாார். ‘குழந்தைை பருவத்திில் 
சுற்றுச்சூழல் உணர்வுறுநிிலைை’ 
என்னும் தலைைப்பிில் முன�வர் 
பட்டப் பணிிகளைைச் செெய்கிிறாார். 
அவர் எட்டு ஆண்டுகளாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் திியாானப் 
பயிிற்சிிகளைை செெய்துவரும் இவர், 
ஒரு சாான்றளிிக்கப்பட்ட பயிிற்றுநரும் 
ஆவாார்.

டாாக்்டர்் கோ�ோரக்் பருல்்கர்்

க�ோரக், ந�ோயிியல் நிிபுணர், 
ந�ோயறிிதல் சேேவைையிின் இயக்குனர் 
மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பயிிற்சிியாாளர் மற்றும் பயிிற்றுநர் 
ஆவாார். அவரது ஆர்வங்களிில் 
கூர்ந்து கேேட்பது, கதைை ச�ொல்வது, 
மலைைய�றுதல், இயற்கைை விிவசாாயம் 
ஆகிியவைை அடங்கும்.

கிறிஸ்்டின்் ப்்ரிிஸ்்லாாண்்ட்் 

கிிறிிஸ்டின், 24வது வயதிில் 
தனது ஆன்மீீகப் பயணத்தைை 
த�ொடங்கிினாார். வ�ளிிநாாட்டுப் 
பயணமாாக இந்திியாாவிிற்கு வந்த 
அவர், 1972-ல் தனது ஆசிிரிியரைை 
சந்திித்தாார். அப்ப�ோது முதல், அவர் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் முறைையிில் பயிிற்சிி 
செெய்பவர�கவும், பயிிற்றுநர�கவும் 
இருந்து வருகிிறாார். கனடாாவிின் 
வாான்கூவரிிலுள்ள, சைைமன் ஃப்ரேேசர் 
பல்கலைைக்கழகத்திில், பல்கலைைக்கழக  
நிிர்வாாகிியாாக உள்ளாார்.

ஜே�சன்் நட்்டிங்்

ஜ�சன், உடற்பயிிற்சிி மற்றும் 
ஊட்டச்சத்து நிிபுணர�வாார். அவரது 
த�ொழிில் பயணத்தைை அமெெரிிக்க 
விிமாானப்படைையிில் ஆரம்பிித்து, 
க�ொழுப்பு இழப்பு, செெயல்திிறன் 
மற்றும் ஊட்டச்சத்து சாார்ந்த, 
சிிறப்பு நிிபுணத்துவம் பெெற்ற 
பயிிற்சிியாாளர�க உயர்வடைைந்த�ார். 
தெென் கர�ோலினாாவிின் கிிரீீன்விில்லி 
நகரிில் 'ஒன் ஜிிம்' என்ற 
நிிறுவனத்திின் இண�-நிிறுவனரும், 
'லிவிிங் லீன் புலூபிிரிிண்ட்' என்ற 
திிட்டத்திின் அமைைப்பாாளருமாாவாார், 
தனிிப்பட்ட உடற்பயிிற்சிி 
தீீர்வுகளைை முக்கிியமாாகக் க�ொண்டு 
பணிியாாற்றுகிிறாார்.
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சுய அக்கறை

உங்களுக்கெென உள்ள  
துணிிகரமாான மற்றும் விிலைைமதிிப்பற்ற 
இந்த ஒரேே வாாழ்க்கைையிில்,  
நீீங்கள் என்ன செெய்ய 
உத்தேேசிித்துள்ளீீர்கள் என  
கூற முடியுமாா? 

மே�ரிி ஆலிவர்்



மரங்களிின் 
குணப்படுத்தும் ஆற்றல்

அன்பு நண்பர்கள�,

சிிறந்த ஞாானிியாான ஃபதேேகரைை 
சேேர்ந்த ர�ம் சந்த்ர (லாாலாாஜிி) 
அவர்கள், 20ம் நூற்றாாண்டின் 
முற்பகுதிியிில், இந்திியாாவிில் 
இன்று மத்திியப் பிிரதேேசம் என 
அறிியப்படும், ர�வதிி என்ற 
பழங்குடியிினர் பகுதிியிில் உள்ள 
ஒரு கிிர�மத்திிற்கு செென்றாார். 
காாகபூஷண்டியிின் பழங்காால 
ஆசிிரமத்தைை நிின�வுபடுத்திிய 
அந்த இடத்தைைக் கண்டு, அவர் 
பெெரிிதும் ஈர்க்கப்பட்டாார். அந்த 
ஆசிிரமத்திிற்குள் நுழைைந்தவர் 
யாார�க இருந்தாாலும், 
முக்திி பெெற்ற உணர்வைை 
அனுபவிித்தனர்.

அந்த கிிர�மத்திின் இயற்கைை 
அழகைையும், அங்குள்ள மக்களிின் 
கள்ளங்கபடற்ற குணத்தைையும் 
லாாலாாஜிி நேேசிித்தாார். அவர் 
அங்கேேய� தங்கிியிிருந்து, 
காாகபூஷண்டி அமைைத்ததைை 
ப�ோன்றத�ொரு ஆசிிரமத்தைை 
உருவாாக்க வ�ண்டும் என்ற 
தனது கனவைை மெெய்ப்பிிக்க

மரங்்களிின்் குணப்்படுத்்தும்் ஆற்்றலைைப்் பற்்றிய 
தனது அனுபவத்்தைைப்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்ளும்்
தாாஜி, மரத்்துடன்் தொ�ொடர்ப்ுடைைய ஒரு எளிிய பயிற்்சி, 
தனது ஆரோ�ோக்்கியத்்தைை எவ்்வாாறு
மே�ம்படுத்்தியது என்்பதைையும்் எடுத்்துரைைக்்கிறாார்.் 
மே�லும்் அந்்த செெயல்்முறைையைை, நாாம்்
அனைைவரும்் முயற்்சி செெய்ய அழைைப்்புவிடுக்்கிறாார்.்
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மரங்கள் ஏன் மிிகவும் 
சிிறப்பாானவைையாாக 
உள்ளன? முதலாாவதாாக, 
அவைை மனிிதர்களைைவிிட 
நீீண்ட காாலத்திிற்கு ஆன்மீீக 
ஆற்றலைை தக்கவைைத்துக் 
க�ொள்கிின்றன, ஏன�னிில் 
அவற்றிின் உணர்வுறுநிிலைை 
வ�றுபட்டத�ொரு பண்பைைக் 
க�ொண்டுள்ளது. நமக்கு 
மிிகவும் ஆற்றல்மிிக்க 
உணர்வுறுநிிலைை இருப்பதாால், 
நம் விிருப்பத்திிற்கேேற்ப பரிிணாாம 
வளர்ச்சிி அடைைவதற்காான 
ஆற்றலைை அது வழங்குகிிறது. 
அதேே வ�ளைையிில், நாாம் 
எதிிர்த்திிசைையிில் செெல்லவும் 
முடியும்.

பெெரும்பாாலும், நமக்குக் 
க�ொடுக்கப்பட்டதைை எப்படிப் 
பயன்படுத்துவது என்பது 
நமக்குத் தெெரிிவதிில்லைை, 
ம�லும் அதன� இழக்க 
முன�கிிற�ோம். கூடுதலாாக, 
எண்ணங்கள், உணர்ச்சிிகள் 
மற்றும் செெயல்கள் என்ற நமது 
த�ொடர்ச்சிியாான செெயல்பாாடு, 
சிிந்தன� மாாசுபாாட்டைை 
உருவாாக்குவதுடன், நம்மைைச் 
சுற்றிியுள்ள சூழலைை மாாற்றிி 
அமைைக்கிின்றன.

மறுபுறம் மரங்கள், 
இடைையூறுகளைை 
உருவாாக்காாமல், தங்களுக்குக் 
க�ொடுக்கப்பட்ட ஆன்மீீக 
ஆற்றலைை உள்ளபடிய� 
தக்கவைைத்துக் க�ொள்கிின்றன. 
அவைை, பிிர�ணாாஹுுதிியிின் 
தெெய்வீக சக்திியைை 
தக்கவைைத்துக்க�ொள்ளும் 
‘அதிிர்வு சேேமிிப்பிிடங்கள்’ 
எனலாாம். எனவ� அவைை 

நிின�த்தாார்."அத்தகைைய 
இடங்கள், உணர்வுகளைையும் 
பிிர�ணாாஹுுதிியைையும், 
மனிிதர்களைைவிிட அதிிகமாாக 
உள்ளீீர்த்து க�ொண்டு, 
அவற்றைை நீீண்ட காாலத்திிற்கு 
தக்கவைைத்துக் க�ொள்ளும் 
சிிறப்பு திிறன் மிிக்கவைை. 
இதன் விிளைைவாாக, யாார் 
அங்கு செென்றாாலும், அதன் 
தாாக்கத்திிற்கு ஆளாாகாாமல் 
இருக்க முடியாாது. 
இதனாால்தாான், இன்றும் 
இந்த இடம் பிிருந்தாாவனம் 
ப�ோல் காாட்சிியளிிக்கிிறது. 
பாாரம்பரிிய கண்ண�ோட்டத்திில் 
பாார்த்தாாலும், மற்ற 
இடங்களைைவிிட இங்கு 
சிிறப்பாாக பயிிற்சிியைை 
செெய்ய முடியும்” என அவர் 
எழுதிியுள்ளாார்.

2007ல் நாான் இந்த கிிர�மத்தைைத் 
தேேடிச் செென்ற�ன். அது 
இப்ப�ோது ர�வ�ோதீீ என்று 
அழைைக்கப்படுகிிறது. ரயிில் 
நிிலைையத்தைை அடைைந்தப�ோது,  
நூற்றுக்கணக்காான 
ஹ�க்ட�ர் பரப்பளவிிற்கு 
மரங்கள� தெென்படவிில்லைை; 
அவைை அன�த்தும் 
வ�ட்டப்பட்டுவிிட்டன. நாான் 
கிிர�மத்தைை அடைைந்தப�ோது,  
ஓடைை கிிட்டத்தட்ட 
வறண்டுவிிட்டதைைக் கண்ட�ன். 
இருப்பிினும் கரைையிில், 
ஒரு பிிரம்மாாண்டமாான 
விிதாானத்தைையுடைைய பெெரிிய 
ஆலமரம் உட்பட, அழகாான 
மரங்கள் இருந்தன. ஒருவ�ளைை, 
லாாலாாஜிி இந்த இடத்திிற்குதாான் 
வந்திிருக்கக்கூடும். நாான் 
அங்கு அமர்ந்ததிில், மிிகுந்த 
பலனடைைந்ததாாக உணர்ந்தேேன்.

ஆன்மீீக சக்திியூட்டத்தைை 
வைைத்திிருப்பதாால், வருங்காால 
சந்ததிியிினரும் பயனடைைய 
முடிகிின்றது. மரங்கள் பரிிணாாம 
வளர்ச்சிியிில் பிின்ன�ோக்கிிச் 
செெல்வதிில்லைை. ஆனாால் 
அவற்றாால், விிருப்பப்படி 
முன்ன�றவும் முடியாாது. 
உண்மைையிில் அவற்றிிற்கு 
விிருப்ப ஆற்றல் இல்லாாததாால், 
உள்ளீீர்க்கப்பட்ட ஆன்மீீக 
ஆற்றலைை அவைை பாாதுகாாக்க 
முடிகிிறது.

மரங்கள், பூமிியிில் இருந்து 
ம�ல்ந�ோக்கிியும் மற்றும் 
பிிரபஞ்சத்திிலிருந்து 
கீீழ்ந�ோக்கிியும் பாாய்ந்த�ோடும் 
ஆற்றலின் வழிித்தடங்களாாகவும் 
செெயல்படுகிின்றன. இந்த 
ஓட்டத்திின் மூலம், அவைை 
ஆற்றலைை விிநிிய�ோகிித்து, 
அவற்றைை சுற்றிியுள்ள அன�த்து 
உயிிரமைைப்புகளிின் வாாழ்வைையும் 
நீீடிக்கச் செெய்கிின்றன. 
எடுத்துக்காாட்டாாக, 
மண்ணிில் உள்ள பூஞ்சைை 
வலைைப்பிின்னல்களைையும், 
அவற்றிின் கிிளைைகள் மற்றும் 
இலைைகளுக்கு இடைையிில் வாாழும் 
அன�த்து உயிிரிினங்களைையும் 
பாாதுகாாக்கிின்றன.

ஒரு பெெரிிய மரத்திின் 
கிிளைைகளும் இலைைகளும், 
தெென்றலில் அசைைந்தாாடுவதைை 
நீீங்கள் எப்ப�ோதாாவது 
கவனிித்துள்ளீீர்களாா? அவற்றிின் 
அசைைவுகளிில் மகிிழ்ச்சிியிின் 
விிரிிவாாக்கத்தைை நீீங்கள் 
உணரலாாம். அதேேவ�ளைையிில், 
ஒரு கிிளைை வ�ட்டப்படும்ப�ோது, 
அதன்  உணர்வு முற்றிிலும் 
மாாறுபட்ட இயல்புடைையதாாக 
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இருக்கும் - ஒடுங்கிியும் 
தற்காாத்துக்க�ொள்வதாாகவும் 
அமைைந்திிடும். வ�வ்வ�று 
பருவங்களிிலும், ஆற்றல் ஓட்டம் 
மாாறுபடும். குளிிர்காாலத்திில், 
ஆற்றல் மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கள், 
வ�ர்களுக்குள் பாாய்ந்து, மீீண்டும் 
ஒருங்கிிண�ந்து, சிிறிிது காாலத்திிற்கு 
இயக்கமற்ற நிிலைையிில் இருக்கும். 
அப்ப�ோதுதாான் வசந்த காாலத்திில் 
அவைை ம�ல�ழும்பிி, புதிிய 
ம�ொட்டுகள், புதிிய இலைைகள், 
பூக்கள் மற்றும் இறுதிியிில் 
பழங்கள் என விிதைைகளைை 
உற்பத்திி செெய்திிட, மரம் 
செெழிித்து வளரும். கடுமைையாான 
வ�ப்பத்திிலும், மரங்கள் அவற்றிின் 
ஆற்றலைை குறிிப்பிிடத்தக்க 
வகைையிில் சேேமிிக்கிின்றன. 
அத்திியாாவசிியமாானவற்றைை

உபய�ோகிிக்கிின்றன. அங்கு 
ஆர�ோக்கிியமாான பரிிமாாற்றம் 
உள்ளது. மரங்களுக்கும், 
மனிிதர்களுக்கும் ப�ொதுவாாக 
நலமாானத�ொரு உறவு உள்ளது. 
மரங்களைை நாாம் பாாதுகாாக்க 
வ�ண்டும்.

மரத்துடன் ஒரு எளிியப் 
பயிிற்சிி 

அந்த மருத்துவர் எனக்குக் கற்பிித்த 
எளிிய பயிிற்சிி இத�ோ. நீீங்களும் 
இதைை முயற்சிி செெய்யலாாம்.

ஒரு மரத்திின் அருகிில் உட்காார 
அதன் அனுமதிியைை கேேட்டு, பிிறகு 
பிிர�ர்த்தன�யுடன் மரத்திின் 
அடித்தண்டில் உங்கள் முதுகைை 
சாாய்த்தபடி, நிிலத்திில் உட்காாரவும். 
அடித்தண்டின் அகலம், உங்கள் 
முதுகைைவிிட குறுகலாாக இருக்க 
வ�ண்டும்.

உங்கள் உடலமைைப்பிில் எந்த 
ந�ோய் அல்லது த�ொந்தரவு 
இருந்தாாலும், அதைை மரத்திிடம் 
அளிித்திிடுங்கள். 'தயவுசெெய்து 
இதைை அகற்றிிவிிடு. ம�லும், 
என்னிிடமிிருந்து உனக்கு 
தேேவைையாானதைை எடுத்துக்க�ொள். 
உயிிர்வாாழ்வதற்கும், 
குணமடைைவதற்கும் எனக்கு 
வலிமைை க�ொடுத்திிடு” என்று 
கூறுங்கள்.

நீீங்கள் ஆர�ோக்கிியமும், நலமும் 
பெெற நல்வாாழ்த்துக்கள்,
தாாஜிி

மட்டும� உற்பத்திி செெய்கிின்றன. 
அன�த்தும் அந்தந்த 
காாலத்திிற்குரிிய பர�மரிிப்புதாான்.

மரங்களிிடமிிருந்து நாாம் 
கற்றுக்க�ொள்ள வ�ண்டியது 
நிிறைைய உள்ளது. உண்மைையிில், 
ஒருமுறைை நாான் மிிகவும் 
ந�ோய்வாாய்ப்பட்டிருந்தப�ோது,    
ஐர�ோப்பாாவைை சேேர்ந்த ஒரு 
மருத்துவர், "நீீங்கள் ஒரு மரத்திின் 
அடியிில் பிிர�ர்த்தன�யுடன் 
அமர்ந்து, 'ஆற்றலைை 
பரிிமாாறிிக் க�ொள்ளலாாமாா' 
என்று மரத்திிடம் கேேளுங்கள்" 
என்றாார். மரங்களுடனாான 
நம் உறவு உற்றத்துண�யாாக 
விிளங்குவதாாகும். நமக்கு 
நல்லதல்லாாத, காார்பன் டைை 
ஆக்சைைடு ப�ோன்றவற்றைை அவைை 
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ஆழ்ந்து செெல்லுதல்

காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தில்், பிப்்ரவரிி 2024ல்், வனே�ஸாா படே�லைை  
மரிியாா டே�னிியல்் பிராாஸ்் சந்்தித்்தாார்,் அங்்கு மரிியாா “நம்்முள்் ஆழ்்ந்்து செென்்று அதன்் 
அனுபவத்்தில்் மூழ்்க வைைக்்கும்்” (Deep U) நாான்்கு நாாட்க்ள் பயிற்்சியினைை, வாாஸ்்கோ�ோ காாஸ்்பர் ்
மற்்றும்் ஸ்்டாானிிஸ்்லாாஸ்் லாாஜூ�ஜியுடன்் இணை�ந்து நடத்திக்்கொ�ொண்டிருந்்தாார்.் அவர்க்ள் 
இதயத்்தைை மைையமாாகவும்், விழிப்்புணர்வ்ைை அடிப்்படைையாாகவும்் மற்்றும்் அதிர்ச்்ச்ியின்் 
அறிகுறிகள், வாாழ்்வில்் அதன்் பங்கு ஆகியவற்்றைைப்் பற்்றி அறிந்்த அணுகுமுறைைகளிிலிருந்்து 
பெெறப்்பட்ட் அறிவைையும்், கருவிகளைையும்் ஒன்்றுசே�ர்த்்்து, நாாம்் இணை�ப்்பைையும்், 
உள்்ளாார்ந்்்த ஞாானத்தைையும்் பெெறுவதைை சாாத்்தியமாாக்்கினர்.் இந்்தப்் பயிற்்சிக்் கருத்்தரங்்கில்் 
பங்குகொ�ொண்ட வனே�ஸாா, மரிியாாவைை அவருடைைய அனுபவங்்களைைப்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்ளும்்படி 
கே�ட்ட்ுக்்கொ�ொண்டாார்.்
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கே: நான் இப்போதுதான் டீப் யூ 
பயிற்்சசியினை உங்்களுடனும், 
வாஸ்கோ மற்றும் ஸ்்டடானுடனும் 
பூர்்த்ததி செய்்ததேன், நீங்்கள் 
யூ க�ோட்்பபாடு குறித்்த 
பயிற்்சசியினை முழுமையாக 
பெற்றுள்்ளளீர்்கள் என்்பதையும் 
ஓட்டோ ஷார்்மமெருடன் 
பணிபுரிந்துள்்ளளீர்்கள் என்்பதையும் 
அறிந்துக�ொண்்டடேன். அது என்்ன 
என்்பது குறித்து, இன்னும் சிறிது 
விளக்்கமுடியுமா?

எம்.டி.பிி: நாான் பிிரசெென்ஸிங் 
நிிறுவனத்திில் (Presencing 
Institute) பணிிபுரிிகிிற�ன், இந்த 
நிிறுவனத்தைை ஓட்ட�ோ ஷாார்மெெர் 
மற்றும் எம்.ஐ.டி.ஸ்ல�ோன் நிிர்வாாக 
பள்ளிியிின் (MIT Sloan School 
of Management) ஆசிிரிியர்கள் 
இண�ந்து நிிறுவிினாார்கள்.  லீடிங் 
ஃபிிரம் த எமர்ஜிிங் ஃபிியூச்சர் 
(Leading from the Emerging 
Future) என்ற புத்தகத்தைை 
காாத்ரிின் க�ௌஃபருடன் சேேர்ந்து 
எழுதிிய அவர், உண்மைையாான 
மாாற்றம் இவ்வுலகத்திில் எவ்வாாறு 
ஏற்படும் என்பதைைப்பற்றிி 
எழுதிியுள்ளாார். இது நேேரடியாாக 
பிிரச்சிின�யிிலிருந்து தீீர்வுக்கு 
செெல்வதிில்லைை; அதன� 
அறிிய உங்களுக்குத் தேேவைை, 
ஒரு உள்முகமாான பயணம். 
எனவ� இது யூ க�ோட்பாாடு 
என்று அழைைக்கப்படுகிிறது. 
நீீங்கள் உங்களைைச் சுற்றிி என்ன 
இருக்கிிறது என்று காாண்பதற்காாக 
சற்ற� நிில்லுங்கள். பழைைய 

முன்மாாதிிரிிகளைை பிின்பற்றுவதைை 
நிிறுத்துங்கள், அப்ப�ோது 
நீீங்கள் புதிியனவற்றைைப் 
பாார்க்கத் தயாார�க இருப்பீர்கள். 
கலைைஞர்களைைப் ப�ோல, அவர்கள் 
ஒரு இயற்கைை நிிலக்காாட்சிியைை 
பல மணிிநேேரங்கள் த�ொடர்ந்து 
கூர்ந்து கவனிித்துக்க�ொண்டு 
இருப்பாார்கள், பிின்னர் 
பாார்ப்பதைை நிிறுத்திிவிிட்டு 
உள்ந�ோக்கிி கவனத்தைைத் 
திிருப்புவாார்கள், ஏத�ோ ஒன்று 
அந்த வ�ற்றிிடத்திிலிருந்து 
வ�ளிிப்படும். இது ப�ோன்று தாான் 
படைைப்பாாற்றல் செெயல்படுகிிறது.

ஓட்ட�ோவும், காாத்ரிினும், பல்வ�று 
வகைையாான த�ொழிில்களிில், பல 
மட்டங்களிில் புதிிய முறைைகளைை 
கண்டுபிிடித்த பல மனிிதர்களைை 
ப�ட்டி கண்டனர். உண்மைையாான 
மாாற்றம் இவ்வாாறு தாான் 
நிிகழ்கிிறது என்பதைை அவர்கள் 
கண்டனர். நாாம் அதன�ப் புதிியது 
எனக்கூறலாாம், ஆனாால் அது 
உண்மைையிில் கடந்த காாலத்திில் 
நாாம் அறிிந்ததைை மறு உருவாாக்கம் 
செெய்வதேேயாாகும்.

தி ப்்ரரெசென்்சசிங் நிறுவனம், 
வெளிப்புற மாற்்றத்்ததின் மீது 
கவனம் செலுத்துகிறது – நமது 
சமூகத்்ததிலுள்்ள நிதி, கல்்வவி, 
நிர்்வவாகம் ப�ோன்்ற அமைப்புகளை 
எவ்்வவாறு புதுப்்பபிப்்பது 
என்்பதைப் பற்்றறியதாகும். அது, 
மாற்்றம் செய்்பவர்்களுக்கு 
ப�ொதுப்்படையான படைப்புகளின் 

கீழ் இலவசமாக வழிமுறைகளை 
அளிக்்ககிறது. இவை அனைத்தும் 
உணர்வுறுநிலை மேம்்பபாடு 
அடைவதைப் பற்்றறியது. 

மேலும் இது 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ்ஸுடன் 
இணைக்்கப்்பட்டுள்்ளது. 
குறிப்்பபாக, டீப் யூ என்்பது, 
உள்முகமான பயணத்்ததின் மீது 
கவனம் செலுத்தும் செயல் திட்்டம், 
இது மாறுவது, தன்்மமைமாற்்றம் 
அடைவது, மற்றும் நம்முடைய 
உள்்ளளார்்ந்்த அமைப்்பபைத் 
திறப்்பது ப�ோன்்றவற்்றறிலும் 
கவனம் செலுத்துகிறது. பிறகு, 
நாம் வெளிப்புற மாற்்றத்்ததிற்குத் 
தயாராகிற�ோம்.

கே: அது உள்்ளளார்்ந்்த 
அமைப்்பபை அணுகுவதற்கு 
உதவியது, உட்புறம் ஆழமாக 
என்்ன இருக்்ககிறத�ோ அது 
நாங்்கள் செய்்த சில பயிற்்சசிகள் 
மூலமாக வெளிவந்துள்்ளன. 
அது நான் உண்்மமையிலேயே 
நினைத்துக்கூடப் பார்்க்ககாத எனது 
பகுதிகளின் கணநேரக்்ககாட்்சசிகளை 
எனக்கு அளித்து, அதன் மூலம் என் 
ஆன்்மமீக வளர்்ச்சசிக்கு உதவியது. 
அது எனக்கு ஒரு வெளிப்்பபாடாக 
இருந்்தது.

எம்.டி.பி:  இது நமது 
அன்்றறாட வாழ்்க்ககைளிலுள்்ள 
தன்னுணர்்வற்்ற பாங்குகளைப் 
பற்்றறிய நமது விழிப்புணர்்வவை 
அதிகரிக்்கச் செய்்ககிறது. ஏனெனில் 

17ஏப்ரல் 2024

சுய அக்கறை



ஒன்று நமது நரம்பு மண்்டலம் 
அவ்்வவாறு படைக்்கப்்பட்டுள்்ளது 
அல்்லது நம்முடைய மனங்்களில் 
என்்ன நடக்்ககிறத�ோ அதுவாகவும் 
இருக்்கலாம்.  

பிிறகு நாாம் அடுக்குகளைை (Layers) 
உண்டாாக்குகிிற�ோம், அந்த 
அடைைப்புகள், மற்றவர்களுடனும், 
நம்முடன�யும் வ�று விிதத்திில் 
நம்மைை இண�யவிிடாாமல் 
தடுக்கிின்றன. சிில நேேரங்களிில், 
நம்மைை நாாம� அதிிகப்படியாாக 
விிமர்சிித்துக்க�ொள்கிிற�ோம். இது 
உண்மைையிில் அந்த அடுக்குகளைை 
பற்றிி அறிிந்துக�ொண்டு, 
அவற்றைை நீீக்க தீீர்மாானம் செெய்ய 
முடிவதைைப் பற்றிியதாாகும் - 
உதாாரணமாாக ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
சுத்திிகரிிப்பு மற்றும் வ�று 
பயிிற்சிி நுட்பங்களைைச் 
செெய்வது, மற்றும் ந�ோய்  நீீக்கும் 
சிிகிிச்சைை ப�ோன்றவற்றைை 
ம�ற்க�ொள்வது . அத்தகைைய 
அடுக்குகள் இல்லாாமல், நாாம், 
நம்முடனும், மற்றவர்களுடனும், 
இயற்கைையுடனும் நன்றாாக 
நடந்துக�ொள்ளலாாம்.

கே: நீங்்கள் இதுவரை எத்்தனை 
டீப் யூ பயிற்்சசிக்்கருத்்தரங்குகள் 
நடத்்ததியுள்்ளளீர்்கள்? 

எம்.டி.பி:  இது பதினேழாவது, 
ஆசியாவில் முதல் முறை 
நடத்்தப்்பட்்டது. அதிகமாக 
ஐர�ோப்்பபாவிலும், அமெரிக்்ககாவில் 
ஒன்றும் நடத்்தப்்பட்்டது.

கே: பெரும்்நநிறுவனங்்களுக்்ககாக 
இது ப�ோன்்ற திட்்டங்்களை 
வடிவமைத்்ததிருக்்ககின்்றறீர்்களா?

எம்.டி.பி: வாஸ்கோஸ்்வவின் 
பணியில் பெரும் பங்கு 
அதுவாகத்்ததான் உள்்ளது.

கே: நீங்்கள் மேலும் பலவற்்றறை 
செய்வீர்்கள் என நம்புகிறேன். 
இது மிகவும் சுவாரசியமான 
அணுகுமுறை – ஆன்்மமீக 
நுட்்பங்்கள், உளவியல் மற்றும் 
சுய ஆய்்வவின் அடிப்்படையிலான 

நுட்்பங்்கள் ஆகியவற்்றறின் 
கலவையாகும். இதுவரை 
மக்்களிடம் இருந்து எந்்தவிதமான 
கருத்்ததினைப் பெற்றுள்்ளளீர்்கள்? 
மக்்களிடம் மாற்்றங்்களை 
பார்த்துள்்ளளீர்்களா?

எம்.டி.பி: பங்குக�ொண்்ட மக்்கள் 
தான் இதற்்ககான பதிலினை 
அளிப்்பதில் திறமையுள்்ளவர்்கள்!  
மிக அழகான விஷயங்்களை 
நாங்்கள் கேட்டுள்ளோம். 
இதில் ஒருவர், “நான் நானாக 
இருக்்க முடிந்்தது இதுதான் 
முதல் முறை” என்று ச�ொன்்னது 
சிறப்்பபானதாக இருக்்ககிறது. அது 
மிகவும் வலிமையானது. நாங்்கள் 
அதற்்ககாக நன்்றறி செலுத்துகிற�ோம்.

கே: நீங்்கள் ச�ொன்்னது ப�ோல 
இத்்ததிட்்டம் தடைகளை அகற்்ற 

உதவிபுரிகிறது. நீங்்கள் 
நீங்்களாகவே இருக்்கலாம், 
அதற்்ககாக மன்்னனிப்பு கேட்்க 
வேண்டியதில்்லலை என்்பதை இது 
காட்டுகிறது.  

எம்.டி.பி: நாங்்கள் ஒன்்றறாக 
சேர்ந்து பாதுகாப்்பபான 
இடத்்ததை  உருவாக்குகிற�ோம். 
அந்்த திறப்புக்குள் மக்்கள் 
ப�ோதுமான அளவு பாதுகாப்்பபாக 
இருப்்பதாக உணர்ந்து, மேலும் 
நாங்்கள் பகிர்ந்துக�ொண்்ட 
வழிமுறைகள், மற்றும் நுட்்பங்்கள் 
மூலமாக, அவர்்களாகவே 
தங்்களுக்கு அதனை எவ்்வவாறு 
செய்்வது என்்பது குறித்்த 
செயல் திட்்டத்்ததினைக் 
கண்டுக�ொள்்வவார்்கள் 
என்்ற நம்்பபிக்்ககையினை 
நாங்்கள்கொண்டுள்ளோம்.
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கேே: என்னுடைைய ச�ொந்த 
அனுபவத்திில் அது பெெரிிய 
பங்கு வகிித்தது. எனக்குப் 
பாாதுகாாப்பாான உணர்வு 
மற்றும் ஆதரவு கிிடைைப்பது 
மட்டுமிில்லாாமல், அது என்ன� 
வ�ளிிக்காாட்டிக்க�ொள்வதைை 
இயலுமாாறு செெய்த ஒரு புனிிதமாான 
இடம் என்பதைையும் உணர்கிிற�ன். 

உங்களுடைைய ஆன்மீீகப் 
பயணத்தைைப்பற்றிி சிிறிிது 
கூறமுடியுமாா? நீீங்கள் தற்ப�ோது 
உள்ள இடத்திிற்கு எது 
உங்களைைக�ொண்டுவந்தது?

எம்.டி.பிி:  அது எப்ப�ோது 
த�ொடங்கிியது என்பது சரிியாாக 
எனக்குத் தெெரிியவிில்லைை. நாான் 
குழந்தைையாாக இருந்தப�ோது, 
கத்த�ோலிக் பள்ளிியிில் படித்தேேன், 
ஏன�னிில் ப�ோர்ட்சுகல்லில் 
கத்த�ோலிசிிஸிசம் தாான் 

முக்கிியமாான மதம், எங்கள் 
பள்ளிியிில் ஏசுநாாதர் 
மற்றும் கடவுளைைப் பற்றிி 
கற்றுக்க�ொடுக்கும் வகுப்புகள் 
நடக்கும். என் ஐந்தாாவது 
வயதிின்ப�ோதேே, எங்களுக்குச் 
ச�ொல்லப்பட்ட கதைைகளைைப் 
பற்றிி கேேள்விிகள் கேேட்டது 
எனக்கு நிின�விில் உள்ளது. 
அந்த வயதிில் நாான் ஒரு 
நெெருக்கடியிில் இருந்தேேன், 
கடவுள் வ�றுமாாதிிரிியாாக 
இருந்திிருக்கவ�ண்டும், ஏன�னிில் 
ஏன் இங்கு அதிிகமாான துன்பங்கள் 
ஏற்படுகிின்றன? என்ற எண்ணம் 
த�ோன்றிியது. அந்த கணம் 
எனக்குத் தெெளிிவாாக நிின�விில் 
உள்ளது. நாான் க�ோபமாாக 
இருந்தேேன், ஏன�னிில் நாான் 
வீட்டில் க�ொடுமைைப்படுத்தப்பட்ட 
என்னுடைைய பாாட்டியைைப்பற்றிி 
நிின�த்துக்க�ொண்டிருந்தேேன். 

நாான் “அவர்கள் ப�சுவது இந்தக் 
கடவுளைைப்பற்றிித்தாானாா?” 
என்றுஎண்ணிின�ன். மதத்திில் 
நம்பிிக்கைை வைைக்கக்கூடாாது என 
முடிவுசெெய்தேேன்.

அதே நேரத்்ததில், எனக்குத் 
தேவையாக இருந்்தது என்்ற 
காரணத்்ததிற்்ககாக மட்டும் 
அல்்லலாமல், ஒரு நாளில் பலமுறை, 
நான் என்்னனை விட உயர்்வவான 
அந்்தப் பரம்பொருளிடம் 
பேசிக்கொண்டிருந்்ததேன், அது 
கேட்்ககின்்றது என்று நம்்பபினேன். 
என்்ன செய்்யவேண்டும் என்று 
அறிந்துள்்ள உள் குரலைப் 
பெற்்றறிருந்்த அதிருஷ்்டம் எனக்கு 
இருந்்தது. ஆனால் இதைப்்பற்்றறி 
சிறப்்பபான விழிப்புணர்வு என்்னனிடம் 
இல்்லலை. அது மிகவும் தாமதமாக 
வந்்தது. தற்போது இதைப்்பற்்றறிய 
விழிப்புணர்வு எனக்கு இருக்்ககிறது. 

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் திியாானத்தைை 
நாான் அண்மைையிில் பயிிற்சிி 
செெய்யத் துவங்கிின�ன். 
என்னுடைைய கணவர் வாாஸ்க�ோ 
திியாானம் செெய்துக�ொண்டிருந்தாார், 
ஆனாால் நாான் கடவுள் மீீது 
நம்பிிக்கைையிில்லாாததாால் பகுத்தறிிவு 
மனநிிலைையிின�க்க�ொண்டிருந்தேேன். 
நாான் அறிிவிியலிடம் தஞ்சம் 
புகுந்தேேன், விிவரிிக்கயிியலாாத 
எதன�யும் என்னாால் 
நம்பமுடியவிில்லைை. வாாஸ்க�ோ 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பயிிற்சிியாாளர�க 
ஆனபிின்பு, அவர் என்ன� இந்தப் 
பயிிற்சிிக்கு அறிிமுகம் செெய்து 
வைைத்தாார். அவர் இது எவ்வாாறு 
வ�லைை செெய்கிிறது என்பதைைப்பற்றிி 
எதன�யும் என்னிிடம் கூறவிில்லைை, 
ஆனாால் முதல் அமர்விின் முடிவிில் 
நாான் அழத்த�ொடங்கிின�ன், 
‘‘என்ன� சுத்தப்படுத்திியமைைக்கு 
நன்றிி” என்று கூறிின�ன். இரண்டாாம் 
அமர்விிற்குப் பிின்னர், நாான், ‘‘ஒளிி 
எங்கிிருக்கிிறது என்பது எனக்குத் 
தெெரிிகிிறது” என்ற�ன். இந்த 
வாார்த்தைைகள் என்னிிடம் இருந்து 
எப்படி வ�ளிிவந்தன என்பதைை 
நாான் அறிிய�ன், அப்ப�ோதிிலிருந்து, 
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நாான் த�ொடர்ந்து திியாானம் 
செெய்துவருகிிற�ன்.

கே: நாம் தற்போது செய்்த டீப் யூ 
பயிற்்சசி குறித்து, உங்்களுடைய 
கருத்து மற்றும் அது பற்்றறி 
உங்்களுக்குத் த�ோன்்றறிய 
நுண்்ணறிவுகள் என்்ன? நீங்்கள் 
முன்பு செய்்ததைவிட இதில் 
அதிகமான ஆன்்மமீக அணுகுமுறை 
இருந்்தது.

எம்.டி.பி: ஆம், அது சரிதான். 
ஒவ்வொரு நிகழ்்ச்சசியின்போதும், 
மக்்களிடம் நாங்்கள் 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ்்ஸஸை 
அறிமுகம் செய்்ககிற�ோம், 
அதுதான் எங்்களுடைய 
முதன்்மமையான குறிக்கோள். 
ஆனால் இங்்ககே கான்்ஹஹாவில் 
அது வெளிப்்படையாகவுள்்ளது. 
இந்்தச் சூழலில் இருப்்பதே 
மாற்்றத்்ததை ஏற்்படுத்துகிறது. 
நாம் நம்்மமை ஆழமாகவும், 
விரைவாகவும்கொண்டு செல்்ல 
முடியும், நாங்்கள் செய்்த மற்்ற 
பயிற்்சசிகளை விட இது செயல் 
திறன் மிக்்கதாகவுள்்ளது. மற்்றதில் 
மாற்்றம் அடைவது என்்பது 
அதில் ஒரு பகுதியாகத்்ததான் 
உள்்ளது, ஆனால் இங்்ககே 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
எப்போதும் உள்்ளது, 
தன்்னனார்்வலர்்கள் எங்்களுக்கு 
அந்்த அனுபவங்்களைப் பெற 
உதவிசெய்்தனர்.

ப�ொதுவாக ஒரு 
பயிற்்சசிக்்கருத்்தரங்்ககில், 20 
பங்்ககேற்்பபாளர்்கள் இருப்்பபார்்கள்; 
இங்்ககே கிட்்டத்்தட்்ட 100 நபர்்கள் 
இருந்்தனர். வேலை செய்்ககிறதா 
என்்பதை அறிந்துக�ொள்்வதற்்ககான 
பரிச�ோதனை இது. 
இங்குள்்ள சுற்றுச்சூழல் 
மற்றும் தன்்னனார்்வலர்்களின் 
மனப்்பபான்்மமை மிகவும் 
அற்புதமாகவுள்்ளது. நாம் 
வழக்்கமாக நம் சமூகத்்ததில் 
வாழ்்வதில், குறிப்்பபாக 
மேற்்கத்்ததிய நாட்டில் வாழ்்க்ககை 
நடத்துவதில் இருந்து எவ்்வவாறு 

வேறுபட்்ட இடத்்ததில் வாழ்்வது 
என்்பதற்்ககான உதாரணமாக 
அவர்்கள் இருந்்தனர். சில 
நேரங்்களில் அந்்தக் கருத்துக்்கள் 
யாவும் மறந்துவிடுகின்்றன, 
ஒவ்வொருவரும் அதிக 
ஈடுபாட்டுடன் இருப்்பதைக் 
காணும்போது அழகாயிருக்்ககிறது. 
மக்்கள் இந்்த பணிக்கு எத்்தனை 
திறந்்த இதயங்்கள் உள்்ளவர்்கள் 
தேவைப்்படுகின்்றனர் என்்பதை 
உணர்ந்துக�ொள்்ககின்்றனர்.

கே: பின்்னணியில் 
இருந்துக�ொண்டு, 
தினசரி செயல்்பபாடுகளை 
எளிதாக்குகின்்றவர்்களை 
அங்்ககீகரிப்்பது விசேஷமானது.

எம்.டி.பி: நிச்்சயமாக, 
பங்்ககேற்்பபாளர்்கள் தியான 
மண்்டபத்்ததில் அமர்ந்து 
மற்்றவர்்களுடன் தியானம் 
செய்்தனர், தாஜியின் பேச்்சசைக் 
கேட்்டனர். ஆன்்மமீகம் இங்்ககே 
நேரடியாக இருக்்ககிறது, 

மேற்்கத்்ததிய நிகழ்்ச்சசிகளில், சில 
நேரங்்களில் இது பின்்னணியில் 
இருக்்ககிறது, அனைத்்ததையும் 
ஊக்குவிக்்ககிறது. நாம் நேரடியாக 
எப்போதும் ஆன்்மமீகத்்ததைப் பற்்றறிப் 
பேசயியலாது, ஏனெனில் சிலர் 
இதற்குத் தயாராக இல்்லலாமல் 
இருக்்கலாம். இந்்த நிகழ்்ச்சசி, 
அதைப்்பற்்றறி எவ்்வவாறு பேச 
வேண்டும் என்்ற குறிப்புகளைத் 
தருகிறது.

கே:  எனவே இது மேலும் 
அதிகமாக வழங்குவதற்்ககான 
வாய்்ப்பபினைத் தந்துள்்ளது. 
பயிற்்சசிக்்கருத்்தரங்்ககில் நீங்்கள் 
முன்்னனிலைப்்படுத்்ததி அறிமுகம் 
செய்்த அன்்பளிப்புவாதம்/
கிஃப்டிவிசம்(giftivism) 
முன்கூட்டியே பணம் செலுத்துவது 
(paying it forward) பற்்றறிய 
கருத்்ததை நீங்்கள் விளக்்ககிக் கூற 
இயலுமா? நீங்்கள் பெற்்றதாக 
உணரும் எதையும், அதன் பலனை 
அனுபவிக்்க முடிந்்த வேறு 
ஒருவருக்கு முன்்வவைக்்ககிறீர்்களா?
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எம்.டி.பிி.:  அது உண்மைையிில�ய� 
முதல் திிட்டத்திிலிருந்தேே 
உத்வ�கத்திின� அளிித்தது. 
முதன்முறைையாாக நாான் 
இந்திியாா வந்தப�ோது, நாாங்கள் 
காான்ஹாாவிில் 24 மணிி நேேரம் 
தங்கிியிிருந்த�ோம். அந்த நாாட்களிில் 
அது தரிிசு நிிலமாாக இருந்தது. 
நாாங்கள் நிிபுன் ம�த்தாாவுடன் 
அஹமதாாபாாத்திில் உள்ள காாந்திி 
3.0 என்று அழைைக்கப்படும் 
வன்முறைைக்கு(Terrorism) 
எதிிர்பதமாான ‘கைைண்டாாரிிஸம்’ 
(Kindorism), என்னும் 
ஒதுங்கிிட (Retreat) நிிகழ்ச்சிியிில் 
கலந்துக�ொள்ளச் செென்ற�ோம். 
நாாங்கள் அங்கு என்ன 
செெய்வது என்று எங்களுக்குத் 
தெெரிியவிில்லைை. நாாங்கள் வாாழும் 
வழிியிின� மறு கட்டமைைப்பு 
செெய்தது, எங்களுடைைய 
ம�ற்கத்திிய சமுதாாயத்திில், 
எதைையாாவது பெெற்றுக்க�ொண்டு, 
மாாற்றுப்ப�ொருளாாக 
எப்ப�ோதும் ஏதாாவது 
திிருப்பிிக்க�ொடுக்கவ�ண்டும், 
சரிிதாான�? அது மிிகவும் 

அற்புதமாாக இருந்தது, 
எங்களைை மாாற்றிியது. நாாங்கள் 
உண்மைையிில�ய� அதன� 
எங்களுடைைய நிிகழ்ச்சிிகளிில் 
அமுல்படுத்த விிரும்பிின�ோம். 

எனவ� டீப் யூ, அன்பிின� 
உற்பத்திிசெெய்யும் சாாதனமாாக 
மாாறிியது. உதாாரணமாாக, இந்த 
நிிகழ்ச்சிியைை நடத்திிய மக்களைை 
சிிறிிய இதய ப�ொம்மைைகளைை 
தைைத்து நிிகழ்ச்சிியிில் 
பங்குக�ொண்டவர்களுக்கு 
க�ொடுக்கச் செெய்த�ோம். அவர்கள் 
அதன�ப் பெெற்றுக்க�ொண்டு, 
அடுத்தவர்களுக்குக் க�ொடுத்தனர். 
மக்கள் அவர்களுடைைய 
நேேரத்தைையும், அறிிவைையும் 
தாானமாாக வழங்கிினர். நாாங்கள் 
மக்களைை அதற்காான விிலைையைை 
முன்னரேே க�ொடுக்குமாாறு 
அழைைத்த�ோம். நிிகழ்ச்சிிக்காாக 
எந்த நிிர்ணயிிக்கப்பட்ட 
கட்டணமும் இல்லைை 
ஒவ்வ�ொருவரைையும் நன்க�ொடைை 
வழங்குமாாறு அழைைத்த�ோம் 
அல்லது அவர்களது நேேரத்தைை 
தன்னாார்வத் த�ொண்டுக்கு 
அளிிக்கக் க�ோரிின�ோம் அல்லது 
அவர்களிிடம் உள்ள எந்தப் 
ப�ொருளைையும் அளிிக்கலாாம் 
எனக் கேேட்டுக்க�ொண்ட�ோம். 
அது வணிிக நடவடிக்கைை அல்ல. 
சங்கிிலித் த�ொடர்பு நீீடித்துச் 
செெல்வதுதாான் முக்கிியம், 
ஏன�னிில் அன்பைை நம்மிிடம் 
மட்டும� வைைத்துக்க�ொண்டாால், 
பிின்னர் அதன் தாாக்கம் எப்படி 
ஏற்படும்? 

நமக்கு நாமே அன்்பபானவர்்களாக 
இருப்்பது முக்்ககியமானதாக 
இருக்கும் அதே சமயம், நாம் 
அதனை நீடித்து உலகத்்ததின் 
மீது தாக்்கத்்ததை ஏற்்படுத்்தலாம். 
அன்பு மக்்களின் இதயத்்ததைத் 
த�ொடுகிறது, அவர்்கள் அதன் 
மூலமாக மாறுதல் அடைகின்்றனர். 
அதனால் தான் டீப் யூ, 
முன்னோக்்ககிச் செலுத்துவதற்்ககான 
மற்றும் அன்்பபை உற்்பத்்ததி செய்யும் 
சாதனமாக இருக்்ககிறது. இது 

அனைத்தும் நம்்பபிக்்ககையினை 
அதிகரித்து, அடுத்்தவருக்கு 
செய்யும் சேவை சம்்மந்்தப்்பட்்டது. 
நான் மிகவும் நன்்றறியினையும் 
ஆசியினையும் உணர்்ககிறேன். 
ஏனெனில் இந்்த திட்்டங்்கள், 
சேவை என்்ற உணர்வுடன் 
ப�ொதிக்்கப்்பட்டுள்்ளன. அது 
வாழ்்வதற்்ககான ஒரு அழகான 
வழியாக இருக்்ககிறது. 

கே: அது கவனிக்்கத்்தக்்கதாக 
இருந்்தது. மேலும் இந்்த 
பயிற்்சசிக்்கருத்்தரங்்ககில் 
பங்குபெற வந்்தவர்்களுக்கு, 
‘‘நீங்்கள் தயாராக இருப்்பதாக 
உணர்்ந்ததால் இதில் பங்்ககேற்்க 
உங்்களை அழைக்்ககிறேன்‘‘ 
என்று விருப்்பத்்ததேர்வு செய்்ய  
அவர்்கள் அனுமதிக்்கப்்பட்்டனர். 
அந்்த அழைப்பு - குறிப்்பபாக 
தயங்்ககிக்கொண்டிருந்்தவர்்களுக்கு 
- மிகவும் முக்்ககியமானதாக 
இருந்்தது.  இந்்த அணுகுமுறை 
மிகவும் மென்்மமையானதாக 
இருந்்தது. சில நேரங்்களில் 
மக்்கள், தாங்்கள் தற்போதுள்்ள 
பாதுகாப்்பபான இடத்்ததை விட்டு 
அறிமுகம் இல்்லலாத பகுதிக்கு 
செல்்ல எப்போதும் தயராக 
இருக்்கமாட்்டடார்்கள் என்்பதை நாம் 
மறந்துவிடுகிற�ோம். அவர்்களது 
தயக்்கங்்களுக்்ககிடையில், 
பயிற்்சசியில் பங்குபெறவேண்டும் 
என்்ற மன அழுத்்தத்்ததை அவர்்கள் 
உணர்்ககிறார்்கள்.

எம்.டி.பி: இது நம்முடைய 
தியானம் ப�ோன்்றது. 
வலுக்்கட்்டடாயமாக செய்்வதை 
விட, நுட்்பமான அணுகுமுறை 
நல்்ல எதிர்்வவிளைவினை 
அளிக்கும், சரிதானே? 
ஒவ்வொன்றும் ஒரு அழைப்பு. 
ஒருவர் தயாராக இல்்லலாமல் 
இருந்்ததாலும் அதுவும் சரிதான். 
ஒரு வேளை பின்்னனால் அவர்்கள் 
தயாராகக் கூடும். ஆனால் 
பாதுகாப்்பபாக இருப்்பதாகவும், 
தாங்்கள் வாய்்ப்பபை (ரயிலை) தவற 
விடவில்்லலை எனவும் அவர்்கள் 
உணர வேண்டும்.
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கே: நீங்்கள் வளர்ந்துவருகையில் 
உங்்களுக்கு ஒரு உள்குரல் 
இருந்்தது என்று கூறினீர்்கள். குரல் 
வெளிப்புறத்்ததில் உள்்ளது என்று 
நமக்குக் கூறப்்பட்்டதற்கு நாம் 
மிகவும் பழகிவிட்டோம்.  இந்்தச் 
சிறிய குரலை எப்்படிக் கேட்்பது 
என்று நமக்குத் தெரிவதில்்லலை, 
உங்்கள் விஷயத்்ததில் நீங்்கள் 
பெரியவரானதும், அது 
பற்்றறிய விழிப்புணர்்வவைப் 
பெற்று, அதனைக் கவனிக்்கத் 
த�ொடங்்ககிவிட்டீர்்கள்.

எம்.டி.பி: ஏனெனில் என் 
குடும்்பத்்ததில்  நான் மட்டுமே 
ஒரே குழந்்ததை  எனவே 
அதிக நேரம் தனிமையில் 
செலவழித்்ததேன் என்்பதுதான் 
காரணம் என எண்ணுகிறேன். 
மேலும் என்னுடைய கணவரும் 
நானும், ஒன்்றறாக வளர்்நந்்ததோம். 
அவர் மூன்று மாதங்்கள் 
பெரியவர், அவருக்கு ஒரு தங்்ககை 
இருக்்ககிறார்.  அவர்்கள் எப்போதும் 
சண்்டடையிட்டுக்கொள்்வவார்்கள், 
அதேநேரம் நான் தனிமையில் 
அமைதியினைக் கண்்டடேன். 
அந்்த நேரங்்களில் மட்டும் 
நான் உட்குரலினை மிகத் 
தெளிவாக கேட்்டடேன். அது 
எப்போதும் உரத்து ஒலிக்்ககாது; 
அது அடிவயிற்்றறில் ஏற்்படும் 
உணர்்வவைப் ப�ோன்்றது. நான் 
சில நேரங்்களில் குடும்்பத்்ததில் 
நான் மட்டுமே விவேகம் உள்்ள 
நபர் எனத் தெரிவிப்்பபேன், அது 
இவ்்வளவு ஆண்டுகளாக என்்னனை 
சமநிலையில் வைத்்ததிருந்்தது. 
அது என்னுள் உள்்ள நபரை 
வழிகாட்டுதலுக்்ககாக என்்னனை நாட 
வைத்்தது.

கே: உங்்களுடைய மற்றும் டீப் யூ 
குழுவினுடைய அடுத்்த திட்்டம் 
என்்ன?

எம்.டி.பி: தாஜியிடம் இருந்து 
வந்்த அழைப்்பபினால் இந்்த  
நிகழ்்ச்சசி நடைபெற்்றது. இது 
குறித்்த பின்னூட்்டம் (feedback) 

நன்்றறாகவுள்்ளது. இதனை 
மீண்டும் நடத்தும்்படி இங்்ககேயும், 
ஐர�ோப்்பபியாவிலிருந்தும் 
நாங்்கள் க�ோரிக்்ககைகளைப் 
பெற்றுவருகிற�ோம். எங்்களை 
அவை எங்கு இட்டுச்்சசெல்்ககின்்றன 
என்்பதைக் காண்்பதற்்ககாக, 
நாங்்கள் அழைப்புகளை 
எதிர்ந�ோக்்ககியுள்ளோம்!

கே: மிக்்க நன்்றறி மரியா, இது 
மிகவும் மிகிழ்்ச்சசிகரமாக இருந்்தது.

எம்.டி.பி: நன்்றறி வனேசா.
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நாாளுக்கு நாாள் 
வாாழ்க்கைையிின் வ�கம் 

அதிிகரிித்துக்க�ொண்ட� செெல்லும் 
இந்த உலகிில், இந்திிய முனிிவர் 
பதஞ்சலியிின் பண்டைைய 
ஞாானம்,  மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ், 
விிழிிப்புணர்வுடன் இருப்பது 
மற்றும் மிிதத்தன்மைை என்னும் 
நற்பண்புகளைை ந�ோக்கிி 
நம்மைை வழிிநடத்தும் ஒரு ஒளிி 
விிளக்கைை வழங்குகிிறது. தனது 
ய�ோக சூத்திிரங்களுக்காாக 
மதிிக்கப்படும் பதஞ்சலி முனிிவர், 
உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மாா 
ஆகிியவற்றுக்கு இடைைய�யாான 
இணக்கத்திின் முக்கிியத்துவத்தைை 
வலியுறுத்துகிிறாார் - 
முன்ன�ப்ப�ோதைையும் விிட  இது, 
இப்ப�ோது, குறிிப்பாாக உணவு 
மற்றும் நல்வாாழ்வு சூழலில். 
மிிகவும் ப�ொருத்தமாானதாாக 
அமைைகிிறது.

கவனத்துடன் சாாப்பிிடுவதற்காான 
அடிப்படைை

கவனத்துடன் சாாப்பிிடுவது 
ஒரு நடைைமுறைை மட்டுமல்ல, 
ஒரு தத்துவமும் ஆகும். அதைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளும்ப�ோது,   அது 
உணவுடனாான நமது உறவைை 
மாாற்றிியமைைக்கும். இது,  நம் 
எல்லாா புலன்களைையும் அதிில் 
ஈடுபடுத்துவது, உணவுக்காான 
நமது ஏற்புத்தன்மைையைை, 
எந்த ஒரு விித மதிிப்பீடுமிின்றிி 
ஒப்புக்க�ொள்வது, ம�லும் நமது 

மெ�துவாாக சாாப்்பிிடுவதாால்் 
கிிடைைக்்கும்் நன்்மைைகள்்

ஜே�ஸன்் நட்்டிங்்க்், கவனத்துடன்் சாாப்்பிடுவதன்் நன்்மைைகளைை ஆராாய்்ந்்து, 
உணவு நே�ரத்்தில்் உடல்், மன மற்்றும்் ஆன்்மீக நல்்வாாழ்்வைை ஏற்்படுத்்துவதற்்காாக, 
ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்ஸின்் ஒரு அடிப்்படைைக்் கொ�ொள்கைையைை அறிமுகப்்படுத்்தி, 
அதைை அடுத்்த கட்ட்த்திற்்கு எடுத்்துச் ்செெல்்கிறாார்.்
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உணர்ச்சிிகளைையும், உடல் 
குறிிப்புகளைையும் அங்கீீகரிித்தல் 
ப�ோன்றவற்றைைப் பற்றிியதாாகும். 
இந்த அணுகுமுறைை, இன்றைைய 
வ�கமாான, மற்றும் பெெரும்பாாலும் 
மன ஈடுபாாடற்ற உணவுப் 
பழக்கத்திிற்கு முற்றிிலும் 
மாாறுபட்டது. இது எடைை 
அதிிகரிிப்பிிற்கு பங்களிிக்கிிறது, 
மற்றும் உணவு அளிிக்க வ�ண்டிய 
மகிிழ்ச்சிியைையும், ஊட்டத்தைையும் 
நாாம் பெெற முடியாாதபடி செெய்கிிறது.

பதஞ்சலியிின் ப�ோதன�கள் 
மற்றும் உண்ணும் கலைை  பற்றிிய 
நவீன ஆர�ய்ச்சிி

பதஞ்சலி, நம் நடைைமுறைைகளிில் 
ஸ்திிரம் (நிிலைைத்தன்மைை) 
மற்றும் சுகம் ஆகிியவற்றிின் 
முக்கிியத்துவத்தைை கற்பிித்தாார். 
இதைை சாாப்பிிடும் செெயலுக்கு 
சிிறப்பாாகப் பயன்படுத்தப்படலாாம். 
மெெதுவாாக மற்றும் உணர்ந்து 
சாாப்பிிடுவது, மனதிிலும், 
உடலிலும் ஒரு ஸ்திிரத்தன்மைையைை 
ஊக்குவிிக்கிிறது, ஒவ்வ�ொரு 
உணவைையும் ஆழ்ந்து அனுபவிித்து 
சுவைைக்க அனுமதிிக்கிிறது, அது 
ஒரு ம�ம்பட்ட செெரிிமாானத்தைை 
ஊக்குவிிக்கிிறது. மற்றும் 
சிிறிிய கவளங்களுடன் நம்மைை 
திிருப்திிப்படுத்துகிிறது.

ஆர�ய்ச்சிி, இந்த 
ப�ோதன�களுடன் ஒத்திிசைைகிிறது, 
மெெதுவாாக, அதிிக கவனத்துடன் 
சாாப்பிிடுவது, எடைை இழப்பு மற்றும் 
ம�ம்பட்ட ஆர�ோக்கிியத்திிற்கு 
வழிிவகுக்கும் என்பதைைக் 
காாட்டுகிிறது.  ‘ஜர்னல் ஆஃப் 
த அகாாடமிி ஆஃப் நிியூட்ரிிஷன் 
அண்ட் டயடிடிக்ஸ்’ இதழிில் 
நடத்தப்பட்ட ஒரு ஆய்விில், 
மெெதுவாாக சாாப்பிிடுபவர்கள், 
குறைைவாான கல�ோரிிகளைை 
உள்வாாங்குவாார்கள். வயிிறு 
நிிரம்பிியிிருப்பதைை அதிிகமாாக 
உணர்வாார்கள்.  இறுதிியிில் 
அவர்களிின் எடைை குறைைவதைைக் 
காாணலாாம். மெெதுவாாக 

இண�க்கப்பட்டுள்ளது. 
முக்கிியமாான ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ்  
க�ொள்கைைகளிில் ஒன்று, உள் 
இண�ப்பு நிிலைையிில் நாாம் 
சாாப்பிிட அறிிவுறுத்துகிிறது. இது 
நம் உணவுடனும், மற்றும் நம் 
உடல்களுடனும் ஒத்திிசைைய 
நம்மைை அழைைக்கிிறது. இது 
நமது பரபரப்பாான நாாளிில், 
அமைைதிியாான ஒரு தருணத்தைை 
உருவாாக்குவதைைப் பற்றிியது. ஒரு 
எளிிய உணவைை, திியாானம் மற்றும் 
சிிந்தன�க்காான வாாய்ப்பாாக 
மாாற்றுகிிறது.

சாாப்பிிடுவது, வயிிறு நிிரம்பிியதாாக 
சமிிக்ஞ� செெய்வதற்குத் 
தேேவைையாான நேேரத்தைை உடலுக்கு 
அளிிப்பதாால், அதிிகமாாக சாாப்பிிடும் 
சாாத்திியக்கூறைைக் குறைைக்கிிறது.

மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ் மற்றும் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ்: ஒரு 
இணக்கமாான கலவைை

கவனத்துடன் உண்ணுதல் 
என்பது, உணர்வுடன் கூடிய 
விிழிிப்புணர்வு, மற்றும் இதயத்திில் 
மைையப்படுத்திிக்க�ொள்ளுதல் 
ஆகிியவற்றைை உள்ளடக்கிிய  
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ்ஸின் 
க�ொள்கைைகளுடன், ஆழமாாக 
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மெெதுவாாகவும் கவனமாாகவும் 
சாாப்பிிடுவதற்காான வழிிமுறைைகள்

1.	1.	 நன்றிியுணர்வ�ோடு நன்றிியுணர்வ�ோடு 
த�ொடங்குங்்கள்:த�ொடங்குங்்கள்:  
சாாப்பிிடுவதற்கு முன், உங்கள் 
உணவிிற்கு நன்றிி தெெரிிவிிக்க 
சிிறிிது நேேரம் ஒதுக்குங்கள். 
இது உங்கள் மனதைை 
மைையப்படுத்திி, கவனத்துடன் 
சாாப்பிிடும் அனுபவத்திிற்கு 
உங்களைை தயாார்படுத்தும்.

உங்கள் பயிிற்சிியைை 
ஆழப்படுத்த சிிந்திிக்க வைைக்கும் 
கேேள்விிகள்

1.	 நாான் மெெதுவாாக மற்றும் 
கவனச்்சசிதறல் இல்்லலாமல் 
சாப்்பபிடும்போது, 
என்னுள் என்்ன விதமான 
உணர்்ச்சசிகள் அல்்லது 
எண்்ணங்்கள் எழுகின்்றன? 
நான் விரைவாகவ�ோ 
அல்்லது கவனமில்்லலாமல் 
சாப்்பபிடும்போத�ோ 
அவை எவ்்வவாறு 
வேறுபடுகின்்றன?

2.	 உணவுக்கு முன் நன்றிியைை 
வெளிப்்படுத்தும் 
பழக்்கம், எனது உணவு 
அனுபவத்்ததை எவ்்வவாறு 
மாற்்றறியமைக்்ககிறது?

3.	 எனது திினசரிி 
உணவுப் பழக்்கத்்ததில், 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
க�ொள்்ககைகளை நான் 
எந்்ததெந்்த வழிகளில் 
இணைத்துக்கொள்்ளலாம்?

இந்த நடைைமுறைைகளைை 
திினசரிி வழக்கத்திில் 
ஒருங்கிிண�ப்பதன் மூலம், 
எடைை இழப்பைை ந�ோக்கிிய 
பயணத்தைை மட்டும் 
ம�ற்க�ொள்ளாாமல், நமது 
உணவு, நம் உடல்கள் மற்றும் 
இறுதிியிில் நமது உள்சுயங்கள், 
ஆகிியவற்றுடனாான 
ஆழ்ந்த த�ொடர்பைை 
ந�ோக்கிிச் செெல்கிிற�ோம். 
பதஞ்சலியிின் ஞாானம் 
மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
க�ொள்கைைகளாால் உத்வ�கம் 
பெெற்று உருவாாகிியுள்ள, 
சாாப்பிிடுவதற்காான இந்த 
கவனமாான அணுகுமுறைை, 
ஆர�ோக்கிியமாான, மிிகவும் 
இணக்கமாான வாாழ்க்கைைக்காான 
பாாதைையைை வழங்குகிிறது.

4.	4.	 உங்கள் பாாத்திிரங்களைை கீீழ� உங்கள் பாாத்திிரங்களைை கீீழ� 
வைக்்கவும்:வைக்்கவும்:  
ஒவ்வ�ொரு கவளத்திிற்கும் 
இடைைய�, உங்கள் 
பாாத்திிரங்களைை கீீழ� 
வைைக்கவும். இந்த எளிிய 
செெயல், நீீங்கள் உணவு 
உண்ணும் நேேரத்தைை சமன் 
செெய்யவும், கவனமாாக 
இருப்பதைை ஊக்குவிிக்கவும் 
உதவும்.

விளக்கபபடம்: லக்ஷ் மி காதம்

2.	2.	 உங்கள் புலன்கள் உங்கள் புலன்கள் 
அனைத்்ததையும் அனைத்்ததையும் 
பயன்்படுத்்தவும்:பயன்்படுத்்தவும்:  
உணவிின் வண்ணங்களைைக் 
கவனிிக்கவும். 
நறுமணத்தைை உணரவும். 
வாாயிிலுள்ள ஒவ்வ�ொரு 
உணவுக்கவளத்தைையும் 
சுவைைக்கவும். இது 
அனுபவத்தைை ம�ம்படுத்துவது 
மட்டுமல்லாாமல், சாாப்பிிடும் 
வ�கத்தைையும் குறைைக்கிிறது.

3.	3.	 நன்கு மெென்று சாாப்பிிடுங்கள்:நன்கு மெென்று சாாப்பிிடுங்கள்: 
உங்்கள் உணவை 
பலமுறை மெல்லுவதற்கு  
உகந்்த உணர்வோடு 
முயற்்சசி செய்யுங்்கள். இது 
செரிமானத்்ததிற்கு உதவுகிறது 
மற்றும் உங்்கள் வயிறு 
நிரம்்பபியதை அடையாளம் 
காண்்பதற்்ககான நேரத்்ததை 
வழங்குகிறது.

6.	6.	 உங்களுக்குள் உங்களுக்குள் 
சரிபார்த்துக்கொள்்ளவும்:சரிபார்த்துக்கொள்்ளவும்: 
உணவின்போது 
அவ்்வப்போது 
இடைநிறுத்்தவும். இது 
அதிகப்்படியான உணவை 
எடுத்துக்கொள்்வதை 
தடுக்்க உதவுகிறது மற்றும் 
குறைவான உணவில் 
திருப்்ததியை அடைய 
ஊக்குவிக்்ககிறது.

5.	5.	 கவனச்சிிதறல்களைை கவனச்சிிதறல்களைை 
அகற்்றவும்:அகற்்றவும்: டிவியை 
அணைத்துவிட்டு, உங்்கள் 
ம�ொபைலைத் தள்்ளளி 
வைக்்கவும். கவனச்்சசிதறல் 
இல்்லலாமல் சாப்்பபிடுவது, 
உணவு மற்றும் உங்்கள் 
உடலின் வழிகாட்டும் 
குறிப்புகளில் கவனம் செலுத்்த 
உங்்களை ஊக்குவிக்்ககிறது.
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நமது அன்றாாட வாாழ்விில், 
விிண்மீீன்களும் மரங்களும் 
சூரிிய�ோதயமும் காாற்றும் 
இடம்பெெறாாவிிடில், 
அவற்றாால் நமக்கு நன்மைை 
ஏது? 

இ. எம்். ஃபாார்்ஸ்்டர்் 

அகத்தூண்டுதல்



சாாத்வீகம், ராாஜஸம், 
தாாமசம்

அன்்ப புள்ள தாஜி,

இயற்கையுடன் இணைந்்தது 
வாழ்வது என்றால் என்ன?

அன்்புுள்்ள ஜோ�ோஷ்்,

நாாம்் இயற்்கைையுுடன்் இணை�ந்்து வாாழ்்வதற்்கு ஊக்்குவிிக்்கப்்படுகிிறோ�ோம்். இயற்்கைையுுடன்் 
இணை�ந்்து வாாழ்்வது என்்றாால்், எழுதப்்படாாத தெெய்வீகீ விிதிிமுறைைகளைைப்் பிின்்பற்்றுதல்் 
என்்பதாாகும்். தெெய்வீகீ விிதிிமுறைைகளுடன்் ஒத்்திிசைைந்்த எந்்த ஒரு செெயலும்், 'சாாத்்வீகீம்்' என 
அழைைக்கப்்படலாாம்். மனிிதர்்களாால்் ஏற்்படுத்்தப்்பட்ட சட்டங்்களைைப்் பிின்்பற்்றிி, உங்்களுக்்கு 
மகிிழ்்ச்்சிியளிிக்்கும்் செெயல்்களைைச்் செெய்வது 'ராாஜஸம்்' எனலாாம்். தெெய்வீகீ விிதிிமுறைைகளைையுும்் 
பிின்்பற்்றாாமல்், மனிிதர்்களிின்் சட்டங்்களைையுும்் பிின்்பற்்றாாமல்், தனது திிருப்்திிக்்காாக அனை�த்து 
விிதிிமுறைைகளைையுும்் மீீறுவதைைத் 'தாாமசம்்' எனலாாம்். நீீங்்கள் எந்்த நிிலைையிில்் இருந்்து, எதனுடன்் 
ஒத்்திிசைைகிிறீீர்்கள்?

தெெய்வீகீ விிதிிமுறைைகளைைப்் பிின்்பற்்றுவதும்், உங்்கள் மனசாாட்்சிியிின்்படி நடப்்பதும்், தாானாாகவே� 
அமைைதிியைையுும்், திிருப்்திியைையுும்் உங்்களுக்்கு அளிிக்்கிின்்றன. அந்்த அனுபவம்் அல்்லது நிிலைை, 
ஸ்்வர்்கத்தைைப்் போ�ோல்் மிிகுந்்த மகிிழ்்ச்்சிியளிிப்்பதாாகும்். அனை�த்து சட்டங்்களைையுும்் மீீறுவது, 
உங்்களைை அமைைதிியிிழக்கச் செெய்கிிறது. ஆனாால்் நீீங்்கள் வே�றுவிிதமாாக காாட்்டிக்்கொ�ொண்டு, 
இராாமாாயண காாப்்பிியத்்திில்் வரும்் ராாட்்சதர்்களைைப்் போ�ோல்் சிிரிித்்துக்்கொ�ொண்டிருக்்கலாாம்். அந்்த 
அனுபவம்் அல்்லது நிிலைை, ஸ்்வர்்கமல்்ல, அதனை� நரகம்் என்்கிிறோ�ோம்்.

மகிிழ்்ச்்சிியுுடன்், தெெய்வீகீ விிதிிகளுக்்குப்் பணிிந்்து நடப்்பது, பூரணமாான ஏற்்புுத்்தன்்மைைக்கும்், 
அவரது விிருப்்பத்திிற்்கு சரணடைைவதற்்குமாான அறிிகுறிியாாகும்். “தங்்கள் விிருப்்பம்் 
நிிறைைவே�றட்டும்், அன்்பாான இறைைவனே�" என்்னும்் மனோ�ோநிிலைை, இங்்கு மிிகுந்்த அர்்த்்தத்்தைை 
அளிிக்்கிிறது.

இன்்றைைய நவீனீ காால சுறுசுறுப்்பாான வாாழ்்க்்கைைமுறைை, எது நல்்லது என்்று யோ�ோசிிப்்பதற்்கும்், 
சுயஆய்்வுு செெய்வதற்்கும்், திியாானம்் செெய்வதற்்கும்், நாாம்் விிரும்்பிினாாலும்் அதைை 
நடைைமுறைைப்்படுத்்த, சிிறிிதளவுு நே�ரத்தைையே� அளிிக்்கிிறது. ஆனாால்், நாாம்் ஆன்்மீீக வளர்்ச்்சிி 

குடும்்பம் மற்றும் நண்்பர்்களுக்்ககான கடிதங்்கள்
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அடைைய வே�ண்டுமெ�னிில்், நமது பெெளதீக வாாழ்்வைை நாாம்் ஆன்்மீீகமயமாாக்்க வே�ண்டும்். ஏனெ�னிில்் அது 
ஒன்்றே� தீீர்்வுு. நாாம்் அவ்்வப்்போ�ோது சற்்று ஓய்்வெ�டுத்்து, நமக்கு எது முக்்கிியம்் என ஆலோ�ோசிித்்து புுதுப்்பிிக்்க 
வே�ண்டும்்.

குறைைந்தபட்சம்், நமது செெயல்்கள் மகிிழ்்ச்்சிியைை விிளைைவிிக்்குமாா அல்்லது துயரத்தைை விிளைைவிிக்்குமாா 
என்்பதைை நாாம்் உணர முடிய வே�ண்டும்். நம்்மிில்் பெெரும்்பாாலோ�ோர்், ஆரம்்பத்திிலே�யே� விிளைைவுுகளைை 
உணரத் தவறிிவிிடுகிிறோ�ோம்். அதனாால்்தாான்், மகோ�ோன்்னதமாான மாாஸ்்டர்்கள், அவர்்களது 
கருணை�யிினாால்், நமது நன்்மைைக்காாக, பொ�ொன்்னாான நே�ரத்தைை மிிச்்சப்்படுத்்தும்் வகைையிில்், நமக்கு சிில 
குறிிப்்பிிட்்ட நிியதிிகளைை வகுத்்துக்் கொ�ொடுத்்துள்்ளனர்்.

உதாாரணத்திிற்்கு, யாாரைைத் திிருமணம்் செெய்வது என்்பதற்்கு, அல்்லது எந்்தப்் பட்டப்்படிப்்பைை 
தே�ர்்ந்்தெெடுப்்பது என்்பதற்்கு யாாராாவது நிியதிிகளைை எழுத முடியுுமாா? நீீங்்கள் நே�சிிக்்கும்் 
ஒருவரைை தே�ர்்ந்்தெெடுத்்து, அவரும்் உங்்களைை நே�சிிக்்கறாார்் என்்பதைை உறுதிிப்்படுத்்திிக்் கொ�ொண்டு 
மணந்துகொ�ொள்ளுங்்கள் என்்று அவர்்கள் கூறுவர்். தோ�ோற்்றங்்கள், பழகும்் விிதம்், பே�ச்சு, அந்்தஸ்்து 
மற்்றும்் பிிறவற்்றைை நே�சம்் என புுரிிந்்துகொ�ொள்வது, நமது தவறு. இந்்தப்் பிிறழ்்வுு, நமது உணரும்் 
தன்்மைையைை மாாற்்றிி, கண்களைை குருடாாக்்கிி, முடிவிில்் பெெரும்் வே�தனை�யைை கொ�ொடுத்்துவிிடுகிிறது. நாாம்் 
குடுமபத்திின்் அல்்லது சமூகத்திின்் அழுத்்தத்்திிற்்கு உள்்ளாாகிிறோ�ோம்். பற்்பல முன்்கணிிப்்புுகளுக்்கும்், 
பிிடிவாாதத்்திிற்்கும்் ஆளாாகிிறோ�ோம்். இதனை� ஒப்்பிிடும்்போ�ோது, உண்்மைையிில்், வாானிில்் உள்்ள கிிரகங்்கள் 
மிிகவுும்் கனிிவாானவைை.

நீீங்்கள் விிதைைத்ததைையே� அறுவடைை செெய்கிிறீீர்்கள் என்்ற சொ�ொல்்லடைையைை மக்கள் புுரிிந்்துகொ�ொள்ளும்் 
விிதத்்தைைப்் பாார்்க்்கும்்போ�ோது வே�டிக்கைையாாக இருக்்கிிறது. நீீங்்கள் கோ�ோழிியைை உணவாாக உட்்கொ�ொண்டாால்், 
கோ�ோழிியாாகிி விிடுவீர்ீ்கள். மாாட்்டுப்்பாாலைை அருந்்திினாால்், மாாடாாவீர்ீ்கள் என்்றெ�ல்்லாாம்் சொ�ொல்்வது 
வே�டிக்்கைையாானது. இவ்்வாாறாான மே�லோ�ோட்டமாான விிவாாதம்், நல்்ல நோ�ோக்கத்துடன்் கூறப்்பட்டாாலும்், 
மாாறாான பலனை�யே� தருகிிறது. அறிிவுுடைைய எந்்த ஒரு மனமும்் அதைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்ளாாது. அதற்்கு 
மாாறாாக, குணங்்களிின்் 1அடிப்்படைையிில்், உணவிின்் இயல்்பைைக் கருத்்திில்்கொ�ொள்ளும்்போ�ோது, இந்்த 
சொ�ொல்்லடைை மிிகுந்்த அர்்த்்தமுள்்ளதாாகிிறது.

இங்்கு, பலவிிதமாான உணவுுகளைை உண்்பது, அவ்்வுுணவிின்் சூட்்சும அல்்லது ஸ்்தூூலத் தன்்மைையைைப்் 
பொ�ொறுத்்தும்், அது எவ்்வாாறு உண்்ணப்்படுகிிறது என்்பதைைப்் பொ�ொறுத்்தும்் வே�றுபடுகிிறது. சாாத்்வீகீ 
உணவாாக இருப்்பிினும்், மனம்் இயற்்கைையுுடன்் இணை�ந்்து இல்்லாாதபோ�ோது, அல்்லது கே�ள்விிக்்குரிிய 
வகைையிில்் ஈட்்டப்்பட்ட உணவாானது, தாாமச விிளைைவைை ஏற்்படுத்்தக்்கூடும்். 

நிித்்திிய சத்திியம்் (Truth Eternal), அத்்திியாாயம்் ஒன்்றைை படிக்்கும்்போ�ோது, முக்்குணங்்களைைப்் பற்்றிி நாான்் 
விிளக்கிிய உரைையைை பாார்்க்்கவுும்்.

பாாதுகாாப்்பாாக இருக்்கவுும்்.

அன்்புுடன்், 
கம்்லே�ஷ்் 

29ஏப்ரல் 2024

அகத் தூண்்ட டுதல்



காாமன்்வெ�ல்்த்்தின்் ரைைட்். 
மே�தகு தலைைமைைச்ச்ெெயலாாளர் ்

மாாண்்புமிகு பெெட்ரீஷீியாா 
ஸ்்காாட்்லாாண்்ட்், ஜனவரிி 2024ல்் 

காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்திற்்கு 
வருகைை புரிிந்்தாார்.் அவரது 
வருகைையின்்போ�ோது,   தனது 

பணிியில்் கருணை�யுடன்் 
செெயல்்பட்ட்தற்்காாகவும்், 

சே�வைை செெய்வதில்் அவரது 
சிறந்த அர்ப்்்பணிிப்்புக்்காாகவும்், 

‘ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் சே�ஞ்ச் ்
மே�க்்கர்’் (மாாற்்றத்தைை  

ஏற்்படுத்்துபவர்)்  அறிமுக 
விருதைைப்் பெெற்்றாார்.் இங்்கு 

அவர்,் ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் 
கற்்றல்் மைையத்்தின்் பள்ளிி  

மாாணவர்க்ளுடன்், காாலநிிலைை 
மாாற்்றம், சே�வைை, உயரிிய 

கனவுகள் மற்்றும்் மாாற்்றத்தைை 
உருவாாக்்குதல்் ஆகியவற்்றைைப்் 

பற்்றி கலந்துரைையாாடுகிறாார்.்
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நாாம்் எவ்்விிதம் நாாம்் எவ்்விிதம் 
திிருப்்பிிச்் திிருப்்பிிச்் 
செெலுத்்தலாாம்்?செெலுத்்தலாாம்்?



கேே: மாாண்புமிிகு சக�ோதரிி, 
மாாலைை வணக்கம். உங்களுடன் 
கலந்துரைையாாடுவதிில் 
எங்களுக்கு மகிிழ்ச்சிி. நீீங்கள் 
வளர்ந்துக�ொண்டிருந்தப�ோது, 
உங்கள் வாாழ்க்கைை எப்படி 
இருந்தது, மற்றும் உங்கள் 
வாாழ்க்கைைத்த�ொழிிலைை 
ம�ற்க�ொள்ள உங்களைை 
ஊக்குவிித்தது எது, 
என்பவைை பற்றிி எங்களிிடம் 
பகிிர்ந்துக�ொண்டாால் நாாங்கள் 
மகிிழ்ச்சிியடைைவ�ோம். 

எஸ்ஜிி: முதலில், நாான் 
உங்கள�ோடு இருப்பதிில் 
மிிகவும் மகிிழ்ச்சிி அடைைகிிற�ன். 
நீீங்கள் அளிித்த நிிகழ்ச்சிி 
மிிகவும் அருமைையாாக இருந்தது, 
என் கண்களிில் கண்ணீீரைை 
வரவழைைத்தது.

ப�ொதுச்செெயலாாளர் என்ற 
முறைையிில், 56 நாாடுகளுக்கு- 
அதாாவது 2.5 பிில்லியன் 
மக்களுக்கு - உதவுவதற்கு நாான் 
ப�ொறுப்பாாக இருக்கிிற�ன். 
அவர்களிில் 60% ப�ர், 
அதாாவது 1.5 பிில்லியன் - 
30 வயதுக்குட்பட்டவர்கள். 
காாமன்வ�ல்த்திில் உள்ள 
இளைைஞர்கள�, நீீங்கள் 
அன�வரும் என்னுடைையவர்கள் 
என்று நாான் நம்புகிிற�ன்.

எனவ�, உங்களைைச் 
சந்திிக்கவிிருப்பது பற்றிி நாான் 
பெெருமைைப்பட்ட�ன்.  நீீங்கள் 
பாாடியது என்ன�த் த�ொட்டது: 
‘உலகம் எப்படி அமைைய 
வ�ண்டும், இருக்க வ�ண்டும், 
இருக்க முடியும்’ என்பது 
பற்றிிய மிில்லியன் கனவுகள், 
ஒரு மிில்லியன் கனவுகள், 
நீீங்கள் அன�வரும் அதைை, 
நீீங்கள் விிரும்பும் அளவுக்கு 

அழகாாக மாாற்றப் ப�ோகிிறீீர்கள். 
நீீங்கள் அம்மாாதிிரிியாான கனவு 
காாண்கிிறீீர்கள் என்பதைைப் 
பாார்த்து நாான் மிிகவும் 
மகிிழ்ச்சிியடைைகிிற�ன். எனவ�, 
பெெரிிதாாகக் கனவு காாணுங்கள், 
உங்கள் கனவுகள் நனவாாகாாது 
என்று எவர�வது ச�ொன்னாால், 
அதைை ப�ொருட்படுத்த 
வ�ண்டாாம். ஏன�ன்றாால் 
உங்களாால் அவற்றைை நனவாாக்க 
முடியும்.

நீீங்கள் கடினமாாக உழைைக்க 
வ�ண்டும். நீீங்கள், அதைை 
இன்னும் ஆழ்ந்து நேேசிிக்க 
வ�ண்டும். ம�லும் நீீங்கள், 
பிிர�ர்த்தன� செெய்து, 
உங்கள் ஒவ்வ�ொருவருக்கும் 
கடவுளாால் ஒரு திிறமைை 
க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளது 
என்பதைை உணர்ந்துக�ொள்ள 
வ�ண்டும். அந்தத் திிறமைையைைக் 
கண்டறிிந்து, அதைை ம�ம்படுத்திி, 
மற்றவர்களிின் நலனுக்காாகப் 
பயன்படுத்துவது உங்கள் 
வ�லைையாாகும். இந்த ம�டைையிில் 
நாான் பாார்த்தது உங்கள் 
திிறமைையிின் ஒரு சிிறிிய துளிியாாக 
இருந்தாாலும் கூட,  நீீங்கள் 
மிிகவும் அற்புதமாானவர்கள்.

என்ன�ப் பற்றிி க�ொஞ்சம் 
ச�ொல்கிிற�ன். ஏன�ன்றாால் 
அதுதாான் உங்கள் கேேள்விி. 
நாான் காாமன்வ�ல்த் ஆஃப் 
ட�ொமிினிிகாா என்னும், 
கரீீபிியனிில் உள்ள ஒரு 
சிிறிிய தீீவிில் பிிறந்தேேன். 
ட�ொமிினிிகாாவிில் சுமாார் 72,000 
ப�ர் வசிிக்கிின்றனர்.

நாான் செெயிின்ட் ஜ�ோசஃப் என்ற 
மீீனவ கிிர�மத்திில் பிிறந்தேேன். 
எனக்கு பதிின�ோரு சக�ோதர 
சக�ோதரிிகள் உள்ளனர். 

பன்னிிரண்டு குழந்தைைகளிில்  
நாான் பத்தாாவது குழந்தைை. 
நாான் மிிகவும் சிிறிியவளாாக 
இருந்தப�ோது, எனது 
குடும்பம் இங்கிிலாாந்துக்கு 
குடிபெெயர்ந்தது. நாான் 
லண்டனிின் ஏழ்மைைப்பகுதிியாான  
ஈஸ்ட்எண்டில் வளர்ந்தேேன். 
அந்த கட்டத்திில், நாான் எதிிலும் 
வ�ற்றிி பெெறுவதற்காான 
வாாய்ப்ப� இல்லைை என்று 
பலர் நிின�த்தாார்கள். 
ஏன�ன்றாால், அங்கு ஒரு தேேர்வு 
முறைை இருந்தது. முதலில் 
வ�ள்ளைை ஆண், கருப்பு ஆண், 
பிின்னர் வ�ள்ளைை பெெண் 
என்ற முறைையிிலும், அதற்கு 
பிின்னர் மிிகவும் கீீழ� கருப்பு 
பெெண் என்ற முறைையிில் அது 
அமைைந்திிருந்தது, என்று 
எனக்குக் கூறப்பட்டது.

எனக்கு ஒரு அருமைையாான 
குடும்பம் இருந்தது. அன்பும், 
அக்கறைையும், மிிகுந்த உறுதிியும் 
நிிறைைந்தது. அவர்கள் என்னிிடம் 
ச�ொன்னதைை நாான் உங்களுக்கு  
ச�ொல்லப் ப�ோகிிற�ன் “ நீீ 
தேேர்ந்தெெடுக்கும் எதைையும் 
உன்னாால் செெய்ய முடியும். 
இது சாாத்திியமற்றது என்று 
யாார் ச�ொன்னாாலும் நம்பாாதேே. 
அது முடியும் வரைை, எல்லாாம் 
சாாத்திியமற்றதாாகத் தாான்  
தெெரிியும்.  நீீ அதைை செெய்யப் 
ப�ோகிிறாாய்.’

நாான் என் தந்தைையிிடம், "ஆனாால் 
அப்பாா,  வ�று எவரும் இதைை 
இது வரைை செெய்ததிில்லைை." 
என்று கூறிின�ன்.

அதற்கு அவர், "ஓ, நல்லது, 
அதாாவது நீீ முன்ன�ோடியாாக 
இருக்க முடியும்!" என்றாார்.
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எனவ�, “இதற்கு முன்பு 
யாாரும் இதைைச் செெய்ததிில்லைை” 
என்று யாார�வது உங்களிிடம் 
ச�ொன்னாால், நீீங்கள் என்ன 
பதிில் ச�ொல்லப் ப�ோகிிறீீர்கள்?

கேே: நாான் முதல் நபர�க 
இருப்ப�ன்.

எஸ்ஜிி: நல்லது.	

நாான் கற்றுக்க�ொண்ட மற்ற�ொரு 
விிஷயம் என்னவ�ன்றாால், 
உங்கள் நண்பர்களுக்கு 
நீீங்கள் ஆதரவளிிப்பதும், 
உங்கள் நண்பர்கள் உங்களைை 
ஆதரிிப்பதும் மிிகவும் முக்கிியம் 
என்பதேே. நம் அன�வருக்கும் 
நட்பும் ஆதரவும் தேேவைை. 
ஒரு புன்னகைை எவ்வளவு 
அற்புதமாான விிஷயம் என்பதைை, 
ஒருப�ோதும் குறைைத்து 
மதிிப்பிிடாாதீீர்கள். உங்களுக்கு 
மிிகவும் ம�ோசமாான நாாள் 
அமைையும்ப�ோது, இதைை விிட 
ம�ோசமாாக இன்னும் எதுவும் 
நடக்க முடியாாது என்று 
நீீங்கள் நிின�க்கைையிில், 
ஒரு நண்பர் உங்களைை 
ந�ோக்கிி புன்னகைைக்கிிறாார். 
அது அன�த்தைையும் மாாற்றிி 
விிடுகிின்றது.

கருண� என்பது, 
உங்கள் வாாழ்க்கைையிின் 
முக்கிியமாானத�ொரு 
அங்கமாாகும்.  நண்பர்களிிடம் 
கருண� காாட்டினாால், உங்கள் 
நண்பர்களும் உங்களிிடம் 
அன்புடன் நடந்துக�ொள்ள 
முன�வாார்கள் என்பதைை, நாான் 
கண்டுள்ள�ன்.

கேே: இது ஊக்கமளிிக்கும் 
ஆழ்ந்த புரிிதலாாகும். ம�டம், 
பள்ளிியிில் உங்களுக்குப் பிிடித்த 
பாாடங்களைைப் பற்றிி அறிிய 
ஆவலாாக உள்ள�ோம்.

எஸ்ஜிி: எனக்குப் பிிடித்த 
பாாடம் ஆங்கிிலம். நாான் 

ஆங்கிிலத்தைை நேேசிித்தேேன். 
ம�ொழிியைை நேேசிித்தேேன். 
இலக்கிியத்தைை நேேசிித்தேேன். 
வரலாாற்றைை நேேசிித்தேேன்; 
ஆனாால் நாான் விிஞ்ஞாானிிகளிின் 
குடும்பத்திிலிருந்து வந்தவள். 
நாான் ஒரு விிஞ்ஞாானிியாாக 
வ�ண்டும் என்று அவர்கள் 
விிரும்பிினர். என் குடும்பத்திில், 
கிிட்டத்தட்ட எல்லாா வகைையாான 
விிஞ்ஞாானிிகளும் உள்ளனர் 
- இரசாாயன ப�ொறிியிியல், 
மருந்திியல், வ�ளாாண்மைை 
- நீீங்கள் குறிிப்பிிடும் எந்த 
ஒரு துறைையிிலும் அவர்கள் 
இருக்கிிறாார்கள். எங்கள் 

குடும்பத்திில் இயற்பிியலாாளர் 
இல்லாாததாால், நாான் ஒரு 
இயற்பிியலாாளர�க வ�ண்டும் 
என்று அவர்கள் விிரும்பிினர். ஒரு 
இயற்பிியலாாளர�க ஆக வ�ண்டும் 
என்ற எண்ணம்  எனக்கு இல்லைை. 
நாான் ஒரு வக்கீீலாாக மட்டும� 
இருப்பதாால், மூளைை என்ன� 
வந்தடைையும்ப�ோது, படிப்படியாாக 
குறைையத்  த�ொடங்கிியிிருக்கலாாம் 
என்று, என் ஏழு சக�ோதரர்களும் 
நிின�த்தாார்கள்.

நாான் மக்களைைப் பற்றிி 
அறிிந்துக�ொள்ளவும் 
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விிரும்பிின�ன். நீீங்கள் எதைைத் 
தேேர்வு செெய்தாாலும், நீீங்கள் 
விிரும்பும் விிஷயத்தைைத் 
தேேர்ந்தெெடுங்கள். மற்றவர்கள் 
விிரும்பும் விிஷயத்தைை அல்ல. 
நீீங்கள் விிரும்பும் ஒரு பாாடத்தைை 
நீீங்கள் தேேர்வு செெய்தாால், 
அது ஒருப�ோதும் பளுவாாக 
இருக்காாது, எப்ப�ோதும் 
மகிிழ்ச்சிியாாகவ� இருக்கும்.

எனது பாாடங்கள், எனது 
வாாழ்க்கைைத்த�ொழிிலுடன் 
எவ்வாாறு 
த�ொடர்புடைையவைையாாக 
இருந்தன? ஒரு வழக்கறிிஞர�க 
இருப்பதிில் மிிக முக்கிியமாான 
விிஷயம் ம�ொழிியைைப் 
புரிிந்துக�ொள்வது, 
கட்டமைைத்தல், ம�ொழிியிின் 
மீீதாான காாதல் ஆகிியவைை. எப்படி 
தகவல் பரிிமாாற்றம் செெய்வது, 
எப்படி ய�ோசன�களைை 
உருவாாக்குவது என்பவைை, 
மிிகவும் முக்கிியமாாக 
இருந்துள்ளன. நாான் 
சட்டத்தைை நேேசிிக்கிிற�ன். 
ஏன�ன்றாால் நாான் அதைை 
நீீதிி வழங்குவதற்காான ஒரு 

கருவிியாாகப் பயன்படுத்த முடியும். 
நாான் எப்ப�ோதும் நிியாாயமாான 
மற்றும் நிியாாயமற்ற விிஷயங்களிில்  
ஈடுபாாடுக�ொண்டிருந்தேேன். மக்கள் 
க�ொடுமைைப்படுத்தப்படுவதைையும், 
மக்கள் தங்கள் கருத்தைைக்  கூற 
முடியாாமல் இருப்பதைையும், 
அவர்களிின் உரிிமைைகள் 
இழிிவுபடுத்தப்படுவதைையும், 
(அவர்கள் மீீது) 
அக்கறைைக�ொள்ளப்படாாமல் 
இருப்பதைையும் நாான் வ�றுத்தேேன். 
மக்கள் தங்கள் உரிிமைைகளைைப் 
பெெறுவதற்கு, நாான் எப்ப�ோதும் 
ஒரு மாாற்றத்தைை ஏற்படுத்த 
விிரும்பிின�ன்.

கேே: காாமன்வ�ல்த பற்றிிப் 
புரிிந்துக�ொள்ள எங்களுக்கு 
உதவ முடியுமாா? அதன் 
இலக்குகள் என்ன, எப்படி 
இந்திிய இளைைஞர்கள் 
காாமன்வ�ல்த் அமைைப்பிில், அதிிக 
அளவிில் சேேர்ந்துக�ொண்டும், 
ஈடுபாாடுக�ொண்டவர்களாாகவும் 
இருக்க முடியும்?

எஸ்ஜிி: புதிிய காாமன்வ�ல்த்தைை 
உருவாாக்க உதவுவதிில், இந்திியாா 

முக்கிிய பங்கு வகிித்தது. 
பல நாாடுகள் பிிரிிட்டிஷ் 
ப�ரரசிின் உறுப்பிினர்களாாக 
இருந்தன. 1949ல், ம�ொத்தம் 
எட்டு நாாடுகள் (இந்திியாா, 
பாாகிிஸ்தாான், இலங்கைை 
உட்பட) சுதந்திிரம் பெெற்றப�ோது 
எழுந்த கேேள்விி:  இவர்கள் 
அன�வரும் காாமன்வ�ல்த் 
குடும்பத்திிற்குள் தங்கிி இருக்கப் 
ப�ோகிிறாார்களாா? இந்திியப் 
பிிரதமர் தங்கும் முடிவைை 
எடுத்தாார். ஏன் என்று அவர்கள் 
அவரிிடம் கேேட்டப�ோது,  
காாமன்வ�ல்த் குணப்படுத்தும் 
ஒரு செெயலைைக்க�ொண்டு 
வந்ததாால் தாான் என்றாார்; 
காாமன்வ�ல்த் நாாடுகளிின் 
குடும்பம் பல விிஷயங்களைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொண்டது.

நம்மிிடம் ஒரேே ம�ொழிி 
உள்ளது, நாாம் ஆங்கிிலத்திில் 
த�ொடர்புக�ொள்கிிற�ோம். 
நமக்குள் ஒரேே ப�ொதுவாான சட்ட 
அமைைப்பு, அதேே பாார�ளுமன்ற 
அமைைப்பு, அதேே நிிறுவனங்கள். 
இரண்டு உலகப் ப�ோர்களிிலும் 
ஒன்றாாகப் ப�ோர�டின�ோம். 
லண்டனிில் உள்ள 
மிில்லினிியம் கேேட்ஸுுக்குச் 
செென்றாால், உயிிரைைத் திியாாகம் 
செெய்தவர்களிின் பெெயர்களைைக் 
காாணலாாம். அங்கு இந்திியாா, 
மிிக அதிிக அளவிில் சிிறப்பாான 
சேேவைைக்காான விிருதுகளைைப் 
பெெற்றிிருப்பதைைக் காாண்பீர்கள்.

1953 ஆம் ஆண்டில், யூகேே 
மற்றும் காாமன்வ�ல்த் ர�ணிி, 
‘இது (காாமன் வ�ல்த்) முற்றிிலும் 
புதிிய கருத்து, மனிிதநேேயம், 
இரக்கம், நட்பு மற்றும் மரிியாாதைை 
ஆகிியவற்றிின் அடிப்படைை 
மற்றும் சிிறந்த கூறுகளிின் மீீது 
கட்டமைைக்கப்பட்டது’ என்று 
கூறிினாார். காாமன்வ�ல்த், 
உலகிின் பிிற பகுதிிகளுக்கு ஒரு 
கலங்கரைை விிளக்கமாாக இருக்க 
முடியும். ஐர�ோப்பாா, ஆசிியாா, 
ஆப்பிிரிிக்காா, கரீீபிியன், பசிிஃபிிக் 
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ஆகிிய ஐந்து வ�வ்வ�று 
பிிர�ந்திியங்களிில் இருந்து 
வரும் நாாடுகள் ஒன்றாாக, 
வ�வ்வ�று மக்களுடன், 
வ�வ்வ�று ம�ொழிிகளுடன், 
ஒரேே இதயத்துடன், 
அவர்கள் பகிிர்ந்துக�ொண்ட 
அருமைைகளைைப் பாார்த்தனர். 
மனிிதகுலம் வாாழ வ�ண்டும் 
என்றாால், நாாம் ஒன்றாாக வ�லைை 
செெய்ய வ�ண்டும் என்பதைை 
அவர்கள் உணர்ந்தனர்.

காாமன்வ�ல்த் ஜனநாாயகம் 
பற்றிியது. அது சுதந்திிரத்தைைப் 
பற்றிியது. அது மனிித 
உரிிமைைகளைைப் பற்றிியது. 
அது வர்த்தகத்தைை 
ம�ம்படுத்துவதாாக இருந்தது. 
ஐம்பது ஆண்டுகளுக்கு 
முன்பு, நம் குழந்தைைகள� மிிக 
முக்கிியமாான அங்கம் என்று 
காாமன்வ�ல்த் முடிவு செெய்தது. 
அர்ப்பணிிப்புள்ள இளைைஞர் 
திிட்டத்தைை கைைக்க�ொண்ட முதல் 
அமைைப்பு நாாங்கள் தாான். 2022 
இல், ஷ�ோகன், கிிகாாலியிில் 
நாாங்கள் சந்திித்தப�ோது,   அந்த 
ஐம்பதாாண்டு இளைைஞர்கள் 
க�ொண்டாாட்டம் த�ொடர 
வ�ண்டும் என்று தலைைவர்கள் 
வலியுறுத்திினாார்கள். 
ஏன�ன்றாால் நமது 
காாமன்வ�ல்த் குழந்தைைகள் 
தாான் நமது எதிிர்காாலம்; 
நாாளைை மட்டுமல்ல,  இன்றைைய 
தலைைவர்களும் அவர்கள� 
ஆவர்.

காாமன்வ�ல்த் சிில 
குறிிப்பிிடத்தக்க விிஷயங்களுக்கு 
ப�ொறுப்பாாக இருந்துள்ளது. 
தெென்னாாப்பிிரிிக்காா 
நிிறவ�றிியிின் கீீழ், 
இனத்திின் அடிப்படைையிில் 
பிிளவுபட்டப�ோது, உங்களிில் 
பலர் பிிறந்திிருக்க வாாய்ப்பு 
இல்லைை. கறுப்பிின மக்கள் 
வ�கு குறைைவாானதிிலிருந்து, 
உரிிமைைகள� இல்லாாத 
நிிலைையிில் கூட இருந்தனர். 

வ�ள்ளைையர்கள் ஆதிிக்கம் 
செெலுத்திினர்., “ஒரு 
குடிமகனுக்கு  இருக் கும் அதேே 
உரிிமைைகள், மற்றவருக்கு 
இல்லாாத ஒரு அமைைப்பைை 
நீீங்கள்க�ொண்டிருக்க முடியாாது. 
எங்கள் காாமன்வ�ல்த்திில் உள்ள 
அன�வரும் சமமாாக இருக்க 
வ�ண்டும்.” என்று காாமன்வ�ல்த் 
தாான் கூறிியது. காாமன்வ�ல்த் 
தெென்னாாப்பிிரிிக்காாவுக்கு, 
சவாால் விிடுத்து, “உங்களுக்கு 
ஒரு தேேர்வு இருக்கிிறது. 
நீீங்கள் எங்கள் குடும்பத்திில் 
இருக்க விிரும்பிினாால், நீீங்கள் 
நிிறவ�றிியைைக்க�ொண்டிருக்க 
முடியாாது. நீீங்கள் 
நிிறவ�றிியைைக்க�ொண்டிருக்க 
விிரும்பிினாால், நீீங்கள் 
எங்கள் குடும்பத்திில் இருக்க 
முடியாாது.” என்று சவாால் 
விிடுத்ததாால், தெென்னாாப்பிிரிிக்காா 
வ�ளிிய�றிியது, ஆனாால் 
காாமன்வ�ல்த், அந்த அமைைப்பைை 
முடிவுக்குக்க�ொண்டுவர 
கடுமைையாாக ப�ோர�டியது.

காாலநிிலைை மாாற்றம் பற்றிிப் 
ப�சிினீீர்கள். 1989 இல், 
லங்காாவிியிில், காாமன்வ�ல்த் ஒரு 
பிிரகடனத்தைை வ�ளிியிிட்டது. 
நாாம் மாாறாாவிிட்டாால், 
காாலநிிலைை மாாற்றம் ஒரு 
இருத்தலியல் அச்சுறுத்தலாாக 
மாாறும். அப்ப�ோதிிலிருந்து, 
காாலநிிலைை நீீதிிக்காாக 
நாாங்கள் த�ொடர்ந்து ப�ோர�டி 
வருகிிற�ோம். காாலநிிலைை 
சரிிவைை மாாற்றிியமைைக்கும், 
ஒரு மீீளுருவாாக்க 
அணுகுமுறைையைை நாாங்கள் 
புகுத்த முயல்கிிற�ோம். நீீங்கள் 
இங்கேே காான்ஹாாவிில் செெய்கிிற 
எல்லாா விிஷயங்களைையும் 
பாார்க்கும்ப�ோது,   எங்களாால் 
இதைைச் செெய்ய முடியும் என்று 
நாான் நம்புகிிற�ன்.

நீீங்கள் காாமன்வ�ல்த் இளைைஞர் 
வலைையமைைப்பிில் சேேரலாாம். 
உங்கள் குரல், உங்கள் ஆர்வம், 
உங்கள் தைைரிியம், உங்கள் 
அறிிவு மற்றும் உங்கள் புதிிய 
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ய�ோசன�கள் எங்களுக்குத் 
தேேவைை. ஏன�ன்றாால் நீீங்கள் 
அவ்வாாறு செெய்தாால் மட்டும�, 
இந்த காாமன்வ�ல்த் அற்புதமாாக 
இருக்கும். அது எப்படி இருக்க 
வ�ண்டுமெென்று நீீங்கள் 
விிரும்புகிிறீீர்கள�ோ, அப்படி 
இருக்க வ�ண்டும். நாாம் அதைை 
மாாற்றாாத வரைை, எதுவும் 
மாாறாாது. அது நம்மிிடம் இருந்து 
த�ொடங்குகிிறது.

கேே: இங்குள்ள எங்களிில் 
பலர் உங்கள் பதிிலாால் 
ஈர்க்கப்பட்டு, இந்தத் துறைையிில் 
ஒரு த�ொழிிலைை ம�ற்க�ொள்ள 
விிரும்புகிிற�ோம்.  ம�லும், 
உலகத்தைை சிிறந்த இடமாாக 
மாாற்ற, எங்கள் கருத்துக்களைை 
தெெரிிவிிக்க விிரும்புகிிற�ோம் 
என்பதிில், நாான் நிிச்சயமாாக 
உள்ள�ன்.

மாாணவர்களாாகிிய நாாங்கள், 
எவ்வாாறு நிிலைைத்தன்மைை 
மற்றும் புதுமைை புன�யும் 
துறைைகளிில் நேேரடியாாக 
பங்களிிக்க முடியும்?

எஸ்ஜிி: உங்கள் 
ய�ோசன�களைைப் 
பகிிர்வதேே மிிக முக்கிியமாான 
வழிிகளிில் ஒன்றாாகும். 
கண்டுபிிடிப்பு, புதுமைை மற்றும் 
மாாற்றம் ஆகிியவற்றிின் 
அடிப்படைையிில், உலகிில் 
மிிகப்பெெரிிய மாாற்றத்தைை 
ஏற்படுத்துபவர்களைைப் பற்றிி 
நாாம் பாார்த்த�ோம். ம�லும் 
அவர்களிில் பெெரும்பாாலாான�ோர், 
முப்பது வயதுக்குட்பட்டவர்கள். 
சிில பெெரிிய தனிித்துவமாான 
நிிறுவனங்களைைப் 
பாார்த்தாால், அவற்றிில் 
பல நுண், சிிறு மற்றும் 
நடுத்தர வணிிகங்களாாகத் 
த�ொடங்கப்பட்டன, அவைை 
புதுமைையாானவைையாாகவும், 
விித்திியாாசமாானவைையாாகவும், 
மற்றும் விிதிிமுறைைகளுக்கு 
சவாால் விிடுபவைையாாகவும் 
இருந்தன.

நீீங்கள் ஆர்வமாாக உள்ள ஒரு 
சிிக்கலைைப் பற்றிி சிிந்திிக்க, நாான் 
உங்களைை அழைைக்கிிற�ன். 
பிின்னர், "அதைைத் தீீர்க்க நாான் 
எவ்வாாறு உதவ முடியும்?" 
என்று நீீங்கள� உங்களைை 
கேேட்டுக்க�ொள்ளுங்கள்.

இந்த சிிக்கலைை, நீீங்கள� தீீர்க்க 
வ�ண்டியதிில்லைை என்பதைை 
நிின�விில்க�ொள்ளுங்கள். 
ஆனாால் யாார�வது முதல் அடி 
எடுத்து வைைக்க  வ�ண்டும். 
நீீங்கள் அதைை பள்ளிியிில் 
செெய்யலாாம். உங்களிில் ஒரு குழு 
எதைையாாவது ஒரு விிஷயத்தைை 
எடுத்துக்க�ொள்ளலாாம், அதிில் 
ஆர�ய்ச்சிி செெய்யலாாம், 
புரிிந்துக�ொள்ளலாாம். பிிறகு 
"நாான் இதைை எவ்வாாறு 
சிிறப்பாாகச் செெய்வது?" 
என்று, உங்களைை நீீங்கள�  
கேேட்டுக்க�ொள்ளலாாம்.

பள்ளிியிில் நீீங்கள் செெய்யும் 
அன�த்தும், இளைைஞர்களிின் 
காாமன்வ�ல்த் ஆண்டின் 
ஒரு பகுதிியாாக இருக்கலாாம். 
ஏன�ன்றாால், நீீங்கள் என்ன 
செெய்கிிறீீர்கள் என்பதைை, 
மற்ற இளைைஞர்களும் 
அறிிய விிரும்புவாார்கள். 
நீீங்கள் விிஷயங்களைைக் 

கற்றுக்க�ொள்கிிறீீர்கள், 
நீீங்கள் வளர்ந்து வருகிிறீீர்கள், 
நீீங்கள் மாாறுகிிறீீர்கள், அந்த 
அறிிவைை மற்றவர்களுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள வ�ண்டும். 
காாமன்வ�ல்த், அன�த்துப் 
பகுதிிகளிிலிருந்தும் அறிிவைைத் 
திிரட்டுவதிில் சிிறந்து 
விிளங்குகிிறது.

செெய்ய நிிறைையவ� இருக்கிிறது. 
தயவுசெெய்து எங்களுடன் 
சேேர்ந்துக�ொள்ளுங்கள். நீீங்கள் 
செெய்வது மிிகவும் சிிறிியது என்று 
கவலைைப்பட வ�ண்டாாம். 
எதுவும், ஒருப�ோதும் சிிறிியதாாக 
இல்லைை. நாாம் ஒவ்வ�ொருவரும் 
எங்கிிருந்தாாலும், அங்கிிருந்து 
த�ொடங்க வ�ண்டும், 
யாார�ோ ஒருவர்  இதிில் முதல் 
அடியைை முன்ன�ோக்கிி வைைக்க 
வ�ண்டும்.

த�ாடரும்…
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வாாழ்க்கைையிின் ஆனந்தங்களைை 
பெெரிிதும் உணர்ந்திிட 
மிிதத்தன்மைையுடன் இருங்கள். 

எபிிக்்யூரஸ்்

பணிியிடம்்

விளக்்கப்்படம்: அனன்்யாா படே�ல்்



ஜனவரிி 2024 இல்் பாாரிிஸில்், ஐரோ�ோப்்பாாவின்் சுற்்றுச்ச்ூழல்் ஆற்்றல்் புரட்்சியின்் 
இரண்்டு முக்்கிய நபர்க்ள், மீளுருவாாக்்கம் பற்்றி ஆய்்வு செெய்வதற்்காாக 
சந்்தித்்தனர்.் அவர்க்ள் ஏஎக்்ஸ்்ஏ (AXA) காாலநிிலைையின்் அன்்டோ�ோயின்் 
டெெனோ�ோய்க்்ஸ்் மற்்றும்் அமரெென்்கோ�ோவின்் அலெ�ய்ன்் டெெஸ்்வினே� ஆவர்.் 
அவர்க்ளிின்் கூட்்டாாற்்றல்் மற்்றும்் கண்டுபிடிப்்புகளைை அனுபவியுங்்கள்!

மீளுருவாக்கம் என்றால் 

என்ன?

அன்டோயின்: என்்னனைப் 
ப�ொறுத்்தவரை, மீளுருவாக்்கம் 
என்்பது, வாழ்்க்ககையின் சேவையில் 
நம்்மமை ஈடுபடுத்துகிறது. ஒரு 
வணிகத்்ததைப் ப�ொறுத்்தவரை, 
மீளுருவாக்்கத்துடன் இருப்்பதென்்பது, 
கிரக எல்்லலைகளுக்குள் ஒரு உயிருள்்ள 
அமைப்்பபாக சிந்்ததித்து செயல்்படுவதை 
உள்்ளடக்்ககியது. மேலும், மனிதர் 
மற்றும் மனிதரல்்லலாத மற்்றவை, 
ஆகிய இருவரின் வாழ்்க்ககையையும் 
வளர்க்கும் எண்்ணம் வேண்டும்.
அலெய்ன்: என்்னனைப் ப�ொறுத்்தவரை, 
அனைத்து உயிரினங்்களும் ஒன்்றறாகப் 
பாடும்போது, மீளுருவாக்்கம் 
ஏற்்படுகிறது.

சுற்றுச்சூழல் அமைப்பு சேவைகளைப் 
பற்்றறி நாம் நிறைய பேசுகிற�ோம், 
ஆனால் அதுவே அனைத்்ததிலும் 
அவலமானது, ஏனென்்றறால் இது, 
மனிதர்்களே மையமானவர்்கள் 
என்னும் விதத்்ததில் இயற்்ககையை 
காண்்பது. இயற்்ககையிலுள்்ள 
மீதமனைத்்ததிற்கும் மனிதர்்கள் 
வழங்்கக்கூடிய சேவைகளை, 
பரஸ்்பர பரிமாற்்றத்்ததை 
நிலைநாட்டுவதற்்ககாகவே, 
“ஹ�ோம�ோசிஸ்்டம்” சேவைகள் என்்ற 

கருத்து உள்்ளது என்்பதை இங்்ககே 
குறிப்்பபிட விரும்புகிறேன்.

இரண்டிற்கும் இடையே உள்்ள 
வித்்ததியாசம் என்்னவென்்றறால், மற்்ற 
உயிரினங்்கள், இயற்்ககையாகவே 
இந்்த சேவைகளை மனிதர்்களுக்கு 
வழங்குகின்்றன, ஆனால் மனிதர்்கள், 
நமது கிரகத்்ததிலுள்்ள வாழ்்க்ககைக்கு 
பங்்களிக்்க வேண்டுமா இல்்லலையா 
என்்பதை அவர்்கள் தேர்வு 
செய்்ககிறார்்கள்.

ஒரு இண�ச்ச�ொல்ஒரு இண�ச்ச�ொல்
அன்ட�ோயிின்: வாாழ்க்கைை
அல�ய்ன்: உணர்வுறுநிிலைை 

ஒரு சிித்திிரம்ஒரு சிித்திிரம்
அன்ட�ோயிின்: ஒன்ற�ோட�ொன்று 
இடைைஇண�ப்புள்ள சுற்றுச்சூழல் 
அமைைப்புகள்

அல�ய்ன்: சுற்றளவிில் இருந்து மைையம் 
மற்றும் மைையத்திிலிருந்து சுற்றளவு 
வரைை.

ஒரு ஓவிியம்ஒரு ஓவிியம்
அன்ட�ோயிின்: பீடர் ப்ரூகல் 
மூத்தவர�ல் வரைையப்பட்ட 
ஹண்டர்ஸ் இன் த ஸ்ன�ோ, 
(Hunters in the Snow by Peeter Bruegel 
the Elder) நிிலப்பரப்புக்காாகவும், 
வீடு திிரும்புவதைைக் குறிிக்கும் 
வ�ட்டைைக்காாரர்களிின் காால்தடங்கள்
அல�ய்ன்: ஃபாார்மிிங் இன் 
ஹாார்மனிி எனப்படும் சுவர�ோவிியம், 
ஆம்பர் ஆர்ட் & டிசைைனாால் 
உருவாாக்கப்பட்டது, இது ர�ோட�ல் 
நிிறுவனத் தலைைமைையகத்திில், 

மீீளுருவாாக்்க 
வணிிகம்
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உங்கள் வாாழ்க்கைையிில் ஒரு தருணம்உங்கள் வாாழ்க்கைையிில் ஒரு தருணம்
அன்ட�ோயிின்: என் மகளிின் பிிறப்பு
அல�ய்ன்: இப்ப�ோது

ஒரு உள் நிிலைைஒரு உள் நிிலைை
அன்ட�ோயிின்: மகிிழ்ச்சிி
அல�ய்ன்:  வ�றுமைை நிிலைை

ஒரு பயணம்ஒரு பயணம்
அன்ட�ோயிின்: ஒரு புத்தகம்
அல�ய்ன்:  உள்முகமாான (பயணம்)

ஒரு கவிிதைைஒரு கவிிதைை
அன்ட�ோய்ன்: ரெென� சாார் எழுதிிய 
புதிிய நம்பிிக்கைைக்காான காாலண்டர் 
(Calender for the New Faith)
அலைைன்: ஆடம் ஹ�ோர�ோவிிட்ஸ் 
எழுதிிய, மண் ஒருப�ோதும் தூங்காாது 
(The Soil Ne ver Sleeps)

ஒரு குறிிப்பிிட்ட இடம்ஒரு குறிிப்பிிட்ட இடம்
அன்ட�ோயிின்: அவ�ர்க்ன�, 
ஃபிிர�ன்ஸ்
அல�ய்ன்:  நமது மிிகச் சிிறிிய கிிரகம் 
(பூமிியிின் விிட்டம் ஒரு ஒளிியாாண்டில் 
1.346 டிரிில்லியன்கள் ஆகும், 
அதேே நேேரத்திில் காாணக்கூடிய 
பிிரபஞ்சத்திின் விிட்டம், சுமாார் 93 
பிில்லியன் ஒளிி ஆண்டுகள் என 
மதிிப்பிிடப்பட்டுள்ளது).

ஒரு படம்ஒரு படம்
அன்ட�ோயிின்: ல ப்ல�ோம்ப் டு 
காான்டல், அவ�ர்க்ன�, ஃபிிர�ன்ஸ்
அல�ய்ன்: செெர்ன�ோபிில் 2023

குட்ஸ்டவுன், பிிஏ, யூஎஸ்ஏவிில் 
(PA,USA) அமைைந்துள்ளது.

சிிந்தன�க்கு ஒரு ந�ோக்குநிிலைைசிிந்தன�க்கு ஒரு ந�ோக்குநிிலைை
அன்ட�ோயிின்:  நு ண்ப�ொருள் ஆய்வுக் 
க�ோட்பாாட்டியல் சாார்ந்தது
அல�ய்ன்: ஒருங்கிிண�ப்பு

ஒரு நிிறம்ஒரு நிிறம்
அன்ட�ோயிின்: வாானத்திின் நீீலம், 
ம�ல� பாார்க்கைையிில் எப்ப�ோதும் 
தெெரிிவது.
அல�ய்ன்: பழுப்பு, ஏன�ன்றாால் அது 
எனக்கு மண்ண� நிின�வூட்டுகிிறது

ஒரு இசைைத் துணுக்குஒரு இசைைத் துணுக்கு
அன்ட�ோயிின்: க்ள�ன் க�ோல்ட் 
வாாசிித்துள்ள ஜ�.எஸ். பாாக்கிின் 
க�ோல்ட்பர்க் வ�ரிிய�ஷன்ஸ், 
அல�ய்ன்: நிிசப்தம்

ஒரு மன�ோபாாவம்ஒரு மன�ோபாாவம்
அன்ட�ோயிின்: நகைைச்சுவைை
அல�ய்ன்:  பெெருந்தன்மைையுடன் 
கேேட்பது

நமது கிிரகத்திின் வரலாாற்றிில் ஒரு நமது கிிரகத்திின் வரலாாற்றிில் ஒரு 
தருணம்தருணம்
அன்ட�ோயிின்: 1906ல், மாார்செெல் 
ப்ரூஸ்ட், தனது தலைைசிிறந்த 
படைைப்பாான 'திி ஸர்ச் ஃபாார் லாாஸ்ட் 
டைைம்' (The Search for Lost Time) எழுத 
தனது ப�னாாவைை எடுத்தப�ோது
அல�ய்ன்: 2024

ஒரு உறவுஒரு உறவு
அன்ட�ோயிின்: நட்பு
அல�ய்ன்: பல பரிிமாாணங்களைைக் 
க�ொண்டது

ஒரு நாாடுஒரு நாாடு
அன்ட�ோயிின்: ஃபிிர�ன்ஸ்
அல�ய்ன்:  இந்திியாா

ஒரு மனிிதர்ஒரு மனிிதர்
அன்ட�ோயிின்: என் தந்தைை
அல�ய்ன்:  என் அம்மாா

ஒரு துண�ஒரு துண�
அன்ட�ோயிின்: மனிிதனிின் பயணம்
அல�ய்ன்: எதிிர்காாலத்திில் வரும் 
ஒவ்வ�ொரு துண�யும்

39ஏப்ரல் 2024

பணிியிடம்



40 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

பணிியிடம்



இதயங்்கள்் மற்றும்் 
மனங்்களிின்் சந்திப்்பு

அல�ய்ன்: நமது முதல் இண�ப்பிின் 
ஒத்திிசைைவு எனக்கு நிின�விிருக்கிிறது. 
அதேே வாாரத்திில், ஆசிியாாவிிலுள்ள 
எனது ப�ொது ம�லாாளர், சிிங்கப்பூரிில் 
உங்கள் ப�ொது ம�லாாளரைை 
சந்திித்தாார். நமது குழுக்களிின் 
மற்ற உறுப்பிினர்கள் ஹ�க்ட�ரிில் 
(HECTAR) சந்திித்தனர், இது பாாரீீஸின் 
நுழைைவாாயிில்களிில், 600 ஹ�க்ட�ர் 
பரப்பளவிில் பரந்து விிரிிந்து, 
விிவசாாயம், த�ொழிில்முன�வு மற்றும் 
த�ொழிில்நுட்பத்தைை ஒருங்கிிண�த்து, 
ஒரு தனிித்துவமாான சுற்றுச்சூழல் 
அமைைப்பைைக் க�ொண்டுவருகிிற ஒரு 
விிவசாாய வளாாகம் ஆகும். எனது 
அநேேக ச�ொந்த சிிந்தன�களைை 
எதிிர�ொலிக்கும், உங்கள் லிங்க்ட்இன் 
இடுகைைகளிில் (LinkedIn posts) 
ஒன்றைை நாான், தற்செெயலாாகக் 
கண்ட�ன்.

தலைைமைை சுற்றுச்சூழல் அதிிகாாரிி 
என்று உங்கள் பதவிியிின் 
பெெயரைைப் பாார்த்ததும், ஏஎக்ஸ்ஏ 
(AXA) க்ளைைம�ட்டில் தங்களிின் 
உண்மைையாான பங்கு என்ன?” 
என்று ய�ோசிித்தப�ோது எனது 
எண்ணங்களிின் ஓட்டம் நிின�வுக்கு 
வருகிிறது. நீீங்கள் சிி-ல�வல் 
எக்ஸிகிியூட்டிவ் டீமிின் ஒரு பகுதிியாாக 
இருப்பதாாகவும், அசல் தலைைமைை 
நிிர்வாாக அதிிகாாரிி (CEO) அல்ல 
என்றும் நாான் முதலில் நிின�த்தேேன்.

அன்ட�ோயிின்: நமது முதல் அழைைப்பிின் 
ப�ோது, நம்மிிடைைய� ஒரு வலுவாான 
த�ொடர்பைை விிரைைவாாக உணர்ந்தேேன். 
முதல் விினாாடிகளிிலிருந்தேே 
நம்பிிக்கைை இருந்தது. நாாம் நேேரடியாாக 
சாார�ம்சத்திிற்குச் செென்ற�ோம்: நமது 
உந்துதலின் ஆழமாான ஆதாாரம், 
அதாாவது, நம் நிிறுவனங்கள் 
மூலம் மனிிதன் மற்றும் மனிிதன் 
அல்லாாதவற்றிின் வாாழ்க்கைைக்கு 
சேேவைை செெய்வது ஆகும்.  நமது 
இண�ப்பு இந்த அம்சத்தைை தக்க 
வைைத்துக்க�ொண்டுள்ளது.
அல�ய்ன்: ஏஎக்ஸ்ஏ 
காாலநிிலைையிின் ந�ோக்கத்தைை 
நீீங்கள் விிளக்கிியுள்ளீீர்கள்: 
மீீளுருவாாக்கம் செெய்யும் வணிிகத்தைை 
உலகளாாவிியதாாக்குதல். 
ஆனாால் நீீங்கள் ஏன் அத்தகைைய 

ந�ோக்கத்துடன் ஒரு வணிிகத்தைை 
உருவாாக்கிினீீர்கள் என்பதைை நீீங்கள் 
பகிிர்ந்துக�ொண்டதாாக எனக்கு 
நிின�விில் இல்லைை. உங்கள் 
பயணத்திிற்காான தூண்டுதல், சூழல், 
ஆரம்பம் என்ன? நீீண்ட ஆய்வு 
மற்றும் சுயபரிிச�ோதன�யிின் 
விிளைைவாா அல்லது திிடீர் மிின்னலாா?

அன்ட�ோயிின்:  இது ஐந்து 
ஆண்டுகளுக்கும் ம�லாாக நீீடித்த 
பயணத்திின் பலன். 2019 இல் ஐந்து 
ஊழிியர்களுடன் நாான் ஏஎக்ஸ்ஏ 
கிிளைைம�ட்டைைத் த�ொடங்கிியப�ோது, 
காாலநிிலைை மற்றும் சுற்றுச்சூழல் 
பிிரச்சிின�களிில் நிிபுணத்துவம் 
இல்லாாமல், காாப்பீட்டாாளர�கத் 
த�ொடங்கிின�ோம். அந்த நேேரத்திில், 
வ�லைை உலகிில் துன்பங்களைைக் 
குறைைப்பதேே எனது ந�ோக்கமாாக 
இருந்தது.
காாலநிிலைை, கிிரக எல்லைைகள், 
பரிிமாாண அடிப்படைையிிலாான 
ப�ொருளாாதாார மாாதிிரிிகள் 
ஆகிியவற்றைை விிஞ்ஞாானமெென்னும் 
இழைையிின் மீீது படிப்படியாாக 
வரைைந்த�ோம். எதிிர்மறைை 
தாாக்கத்தைை குறைைப்பது மட்டும் 
ப�ோதாாது என்பதைை நாாங்கள் 
புரிிந்துக�ொண்ட�ோம். வணிிகங்கள் 
என்பவற்றைைய� கட்டுடைைத்து 
மீீண்டும் கட்டமைைக்க வ�ண்டியது 
அவசிியம் என்ற நிிலைையிில் இந்த 
கிிரகம் இருந்தது; இனிி அவற்றைைப் 
பிிரிித்தெெடுக்கும் இயந்திிரங்களாாக 
நிின�த்து உருவாாக்காாமல், 
வாாழ்க்கைைக்கு சேேவைை செெய்யும் 
உயிிருள்ள சுற்றுச்சூழல் 
அமைைப்புகளாாக, மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்யும் வணிிகங்களாாக உருவாாக்க 
வ�ண்டியிிருந்தது.

ஐந்தாாண்டுகளுக்குப் பிிறகு, 
பயிிற்சிி, காாப்பீடு, நிிதிி மற்றும் 
ப�ொது ஆல�ோசன�கள் மூலம் 
இந்த மீீளுருவாாக்கப் பாாதைையைை 
சாாத்திியமாாக்குவதற்கு ஏறக்குறைைய 
200 பணிியாாளர்களைை ஏஎக்ஸ்ஏ 
கிிளைைம�ட்க�ொண்டுள்ளது.

உங்கள் வணிிகத்தைை மீீளுருவாாக்கப் 
பாாதைையிில்க�ொண்டு செெல்வது 
சாாதாாரணமாானது அல்ல! 
இதைைப் பற்றிி நீீங்கள் முதலில் 
என்னிிடம் ப�சிியப�ோது,   இந்தத் 
த�ொலைைந�ோக்குப் பாார்வைையைை 

நீீங்கள்க�ொண்டிருந்தது உங்களுக்கு 
ஒரு பந்தயமாாகத் தாான் இருந்தது 
அமரெென்க�ோவிில் ஒரு சிிலருக்கு 
மட்டும� இந்த கருத்து பற்றிி 
தெெரிியும். நீீங்கள் எந்த வழிியிில் 
செென்றீீர்கள் என்று கூறுவீர்களாா?

அல�ய்ன்: ஆம், நாாங்கள் இன்னும் 
அறிியப்படாாத ஒன்றிிற்குள்ளாான 
பயணத்திின் த�ொடக்கத்திில் 
இருப்பது ப�ோல் அடிக்கடி 
உணர்கிிற�ோம்!

சிில ஆண்டுகளுக்கு முன்பு, மண்ண� 
பனிிப்பாாறைை சிிறு குன்றாாகக் காாட்டும் 
கிிஸ் திி கிிரவுண்ட்(Kiss the Ground)  
என்னும் எழுச்சிியூட்டும், அற்புதமாான 
ஆவணப்படத்தைை பாார்த்தப�ோது 
எனக்கு ஒரு திிடீர் புலப்பாாடு 
ஏற்பட்டது. ஏன�னிில் அதிில் தாான் 
நமது உலகளாாவிிய சுற்றுச்சூழல் 
நெெருக்கடிக்கு உண்மைையாான தீீர்வு 
உள்ளது. மண்ணிில் இருக்கும் 
உயிிர்கள், மற்றும் மண்ணிில் 
உயிிர்கள் இல்லாாததாால் ஏற்படும் 
விிளைைவுகள் பற்றிி அதிிகம் படிக்க 
ஆரம்பிித்தேேன். மனிித இனம், 
மண்ணிில் உள்ள ப�ொக்கிிஷங்கள் 
அன�த்தைையும் அறிியாாமல் 
மண்ண� மிிதிித்து தள்ளுகிிறது என்ற 
உண்மைையைைக் கண்டு அதிிர்ந்தேேன். 
ஆண்டாாய்ன் த ஸ�யிிண்ட் 
எக்ஸுுபெெரிி (Antoine de Saint-
Exupéry), அவர் எழுதிிய த லிட்டில் 
ப்ரிின்ஸ் (The Little Prince) என்ற 
புத்தகத்திில், “அத்திியாாவசிியமாானது 
கண்ணுக்குத் தெெரிிவதிில்லைை” என்று 
எழுதிியதன் அர்த்தம் என்ன என்பதைை 
நாான் நன்றாாகப் புரிிந்துக�ொள்ள 
ஆரம்பிித்தேேன்.

முதலாாளிித்துவம், மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்கிிறது அல்லது சீீரழிிக்கிிறது 
என்பதைை நாான் உணர்ந்தேேன். 
இடைையிில் எதுவும் இல்லைை. இது 
நன்மைைக்காான சக்திி அல்லது 
அழிிவு சக்திி. எனவ�, காார்ப்பரேேட் 
உயிிரிினங்களுக்கு, இந்த ஆற்றலைை 
நன்மைைக்காான சக்திியாாகப் 
பயன்படுத்துவதைைத் தவிிர வ�று வழிி 
இருக்கிிறதாா?

எனது திிடீர் புலப்பாாடு, அதைைப் பற்றிி 
ஆர�ய்ச்சிி செெய்த காாலகட்டத்திிற்குப் 
பிிறகு, நிிறுவனம் அதன் 
செெயல்பாாட்டின் மைையத்திில் ஒரு 
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மீீளுருவாாக்கப் ப�ொருளாாதாாரத்திின் 
த�ோற்றத்திிற்கு எவ்வாாறு பங்களிிக்க 
முடியும் என்பதைைப் பாார்க்க 
ஆரம்பிித்தேேன். எங்களுடைைய 
ஒவ்வ�ொரு புதிிய திிட்டங்களிிலும் 
சுற்றுச்சூழலின் மீீளுருவாாக்கத்தைை 
ஒருங்கிிண�க்க, மூலதனத்தைை 
ஒதுக்கீீடு செெய்வதற்காான ஒருமிித்த 
குழு தீீர்மாானத்துடன், மாாற்றும் 
பயணம் இப்படித்தாான் த�ொடங்கிியது.

திி பட்டர்ஃபிிளைை ஸ்கூல் (The 
Butterfly School) என்னும் உங்கள் 
முதன்மைையாான முயற்சிியிின் 
ரசிிகன் நாான் என்பது உங்களுக்குத் 
தெெரிியும். இது லூமிியாா மற்றும் 
லாா ஜ�ோலி ப்ர�டுடன் இண�ந்து 
நீீங்கள் உருவாாக்கிிய அற்புதமாான 
பயணமாாகும். எனது 300 
பணிியாாளர்களுக்கும் பயிிற்சிியைை 
வழங்கிியுள்ள�ன், அது எனக்கு 
உற்சாாகத்தைை அளிித்ததாால் 
நாான் அதைை விிரும்புகிிற�ன். 
நிிறுவனங்களிின் பாாதைைகளுக்குப் 
பிின்னாால் உள்ள ந�ோக்கங்கள் 
உண்மைையாானதாாக இருக்க முடியும் 
என்ற நம்பிிக்கைையைை இது எனக்கு 
அளிித்தது, ம�லும் காார்ப்பரேேட் 
சுற்றுச்சூழல் அமைைப்புகளிின் 
பங்கு உண்மைையிில் உருவாாகிி, 
உணர்வுறுநிிலைையிில் சரிியாான 
மாாற்றத்துடன் இயற்கைையிின் 
பரிிணாாமத்திிற்கு நேேர்மறைையாான 
வழிியிில் பங்களிிக்க முடியும்.

இந்தப் பயிிற்சிியிின்ப�ோது, ஒன்பது 
கிிரக எல்லைைகளைை எப்படியாாவது 
பிிரதிிபலிக்கும் வகைையிில், 9 
வாாழ்க்கைைக் க�ொள்கைைகளைைக் 
குறிிப்பிிடுகிிறீீர்கள். உங்களுடன் 
தனிிப்பட்ட முறைையிில் மிிகவும் 
ஒத்திிசைையும் ஒரு க�ொள்கைையைை 
நீீங்கள் தேேர்ந்தெெடுக்க வ�ண்டும் 
என்றாால், அது எது, ஏன்?

இயற்கைையே� நமக்கு 
உத்்வே�கம்் அளிிப்்பது 

அன்ட�ோயிின்: முடிந்தவரைை 
பலரைை சேேர்த்துக்க�ொள்வதற்கு, 
நம்மிிடம் உத்வ�கமளிிக்கும் ஒரு 
மாாதிிரிி உள்ளது: இயற்கைை. ஒரு 
நிிறுவனம், காாடு ப�ோன்ற உயிிருள்ள 
சுற்றுச்சூழல் அமைைப்பாாக இருந்தாால் 
எப்படியிிருக்கும்? இது மிிகவும் 
மாாறுபட்ட க�ொள்கைைகளிின்படி 
(நீீங்கள் குறிிப்பிிடும் 9 க�ோட்பாாடுகள்) 
செெயல்படும்: 

அதிிகாாரத்தைைப் பகிிர்ந்தளிித்தல், 
உகந்த நிிலைையைை விிட சற்று 
குறைைந்த நிிலைை, தனிித் தன்மைை, 
வரைையறுக்கப்பட்ட வளர்ச்சிி 
ப�ோன்றவைை, இவைை அன�த்தும் 
தற்ப�ோதைைய கருத்துக்களுடன் 
ஒப்பிிடும்ப�ோது பெெரிிய ச�ொற்கள்.

எனக்குப் பிிடித்தது, அடைைய மிிகவும் 
கடினமாானதாான - உகந்த நிிலைையைை 
விிட சற்று குறைைந்த நிிலைை. நாாம் பல 
தசாாப்தங்களாாக, எங்கும் நிிறைைந்த 
செெயல்திிறன் என்னும் முறைையிில் 
வாாழ்ந்து வருகிிற�ோம். அதாாவது, ஒரு 
குறிிப்பிிட்ட எண்ணிிக்கைையிிலாான 
அளவிிடக்கூடிய மாாறிிகளைை 
(Quantifiable variables) (ஜிிடிபிி, 
விிளைைச்சல், லாாபம் முதலியன) 
இயந்திிரத்தனமாாக ம�ம்படுத்த நாாம் 
த�ொடர்ந்து முயன்று வருகிிற�ோம். 
இந்த ஆவ�சம், படிப்படியாாக, மற்ற 
குறைைவாான அளவு மாாறிிகளைை, 
பெெரும்பாாலும் உயிிரிினங்களிிலிருந்து 
அழிிப்பதற்காாக நம்மைை கழிித்துக் 
கட்டச் செெய்கிிறது. இந்த 
வ�றிித்தனமாான ஓட்டப்பந்தயம், 
நம்மைை -சமூகம், வணிிகங்கள் மற்றும் 
தனிிநபர்களைை-அதீீத பலவீனம் 
மற்றும் ப�ொருந்தாாத நிிலைையிில் 
வைைக்கிிறது. உதாாரணமாாக, ஒரு 
எளிிய ஊர்திி, சூயஸ் காால்வாாயிின் 
வழிியிில் வந்து, நமது இறக்குமதிி 
செெய்யப்பட்ட அன�த்துப் 
ப�ொருட்களிின் ஓட்டத்தைையும் 
தடுத்தப�ோது என்ன நடந்தது? தீீவிிர 
விிவசாாயத்தைை பிின்பற்றிி நமது மண் 
அழிிந்து வருவதைை பாாருங்கள்.

மீீள்திிறன� ஆதரிிக்கும் 
நிிறுவனத்துடன் இதைை ஒப்பிிட்டுப் 
பாாருங்கள்.  இது எளிிதாாகப் 
ப�ொருந்திிக்க�ொள்ளும்; இது மிிகவும் 
தலைைகீீழாானது. எடுத்துக்காாட்டாாக, 
நுகர்வ�ோருக்கு நெெருக்கமாான 
உள்ளூர் பிிர�ந்திியத்திின் 
பங்குகள், வ�ண்டுபவற்றைை 
வழங்குபவர்களிின் பன்முகத்தன்மைை 
மற்றும் வளங்களுக்கு முன்னுரிிமைை 
அளிிக்கும்ப�ோது என்ன நடக்கும்? 
இன்று, எல�க்ட்ர�னிிக் தயாாரிிப்புகள் 
அதிிக அம்சங்களுடன் எப்ப�ொழுதும் 
திிறமைையாான பதிிப்புகளிில் த�ொடர்ந்து 
“மீீண்டும் வ�ளிியிிடப்படுகிின்றன”. 
அதற்குப் பதிிலாாக, அருகிில் 
இருக்கும் கூறுநிிலைை பாாகங்களைைப் 
பயன்படுத்திி, பழுதுபாார்க்கும் 

தன்மைையைை நாாம் தேேர்வுசெெய்தாால் 
எப்படியிிருக்கும்?

வ�லைையிில் ஆர�ோக்கிியத்தைைப் 
பாாதுகாாப்பது பற்றிிய கேேள்விியும் 
உள்ளது. பல ஊழிியர்கள் அதிிக 
வ�லைை வாாங்கப்படுகிின்றனர், 
இதன் விிளைைவுகளாால் பணிிக்கு 
வர�மல் இருப்பது மற்றும் ச�ோர்வு 
ப�ோன்றவைை ஏற்படுகிின்றன. இங்கேே 
மீீண்டும், நாாம் இயற்கைையிிலிருந்து 
உத்வ�கம் பெெறலாாம். நமது 
உடல் வ�ப்பநிிலைை, 37 டிகிிரிி 
செெல்சிியஸ். இது என்சைைம்களுக்கு 
உகந்ததாாக இருக்கும் 40 டிகிிரிி 
செெல்சிியஸிற்கு வ�கு த�ொலைைவிில் 
உள்ளது, ஆனாால் இந்த வ�றுபாாடு, 
த�ொற்று ஏற்பட்டாால் நமது உடல் 
பெெரிிய அளவிிலாானத�ொரு திிறமிிகு 
நடவடிக்கைையைை அனுமதிிக்கிிறது. 
திிறனற்ற தன்மைையைை அமைைப்புகளிில் 
மீீண்டும் அறிிமுகப்படுத்த வ�ண்டும்!

உங்கள் நிிறுவனத்திிற்காான 
விித்திியாாசமாான பாார்வைையைையும் 
நீீங்கள் கடைைப்பிிடிக்கிிறீீர்கள். 
அமரெென்க�ோ சந்தைையிில் ஒரு வணிிக 
வ�ற்றிி சாார்ந்த தரத்தைைக்க�ொண்டது; 
இப்ப�ோது நீீங்கள் குறிிப்பிிடத்தக்க 
அளவைை அடைைந்துவிிட்டீர்கள், 
அதனாால் நீீங்கள் தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துகிிறீீர்கள். திினசரிி 
அடிப்படைையிில் இந்தக் 
க�ொள்கைைகளைை உயிிர்ப்பிிப்பதைை 
நீீங்கள் எவ்வாாறு சமாாளிிக்கிிறீீர்கள்? 
குறிிப்பாாக வ�வ்வ�று 
பங்குதாாரர்களுடன், இது எளிிதாாக 
இருக்காாது!

அல�ய்ன்: நாாங்கள் இன்னும் 
எல்லாாக் க�ொள்கைைகளைையும் 
அன்றாாடம் ஒரு கூட்டாாக வாாழ்வதிில் 
இருந்து வ�கு த�ொலைைவிில் 
இருக்கிிற�ோம். நாான் லாாவ�ோ சூ 
தத்துவத்தைைப் பிின்பற்றுபவன்: 
“ஆயிிரம் மைைல்கள் பயணம் 
முதலில் எடுத்து வைைக்கும் 
அடியிிலிருந்து த�ொடங்குகிிறது,” 
எனவ� மீீளுருவாாக்கம் செெய்யும் 
தன்மைைக�ொண்ட திிட்டங்களைை 
உருவாாக்கவும், முதலீடு செெய்யவும் 
தேேர்வு செெய்வதன் மூலம் 
த�ொடங்கிின�ோம்.

மீீளுருவாாக்கம் செெய்யும் 
எலக்ட்ர�ன்களைை உருவாாக்குவது 
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மற்றும் வழங்குவது என்ற எங்களிின் 
தனிித்தன்மைையைை வ�ற்றிிகரமாாக 
கண்டுபிிடித்த�ோம்.  அதாாவது, 
மிின்சாாரத்தைை ஆக்கத்திிறனுடன் 
கைையாாளுவதாால், காார்பன் தடயத்தைைக் 
குறைைப்பத�ோடு மட்டுமல்லாாமல், 
நமது உள்கட்டமைைப்பு வசதிிகளைை 
எங்கெெல்லாாம் நிிறுவுகிிற�ோம�ோ 
அங்கெெல்லாாம் நேேர்மறைையாான 
சுற்றுச்சூழல் மற்றும் சமூக தாாக்கத்தைை 
அது உருவாாக்குகிிறது. இதன் 
தாாக்கத்தைை அளவிிடுவதற்கும், 
மதிிப்பிிடுவதற்கும் வலுவாான 
அறிிவிியல் அடிப்படைையிிலாான 
வழிிமுறைையைை நாாங்கள் 
உருவாாக்கிியுள்ள�ோம். நாாங்கள் 
முன்ன�ோடிகளாாக இருப்பதாால் 
எல்லாா தீீர்வுகளும் எங்களிிடம் 
இருப்பதாாகக் கூறவிில்லைை. 
ஆயிினும்கூட, நாாங்கள் நம்பிிக்கைை, 
ஆர்வம், உறுதிிப்பாாடு மற்றும் 

பணிிவுடன் முன்ன�றுகிிற�ோம். 
எங்களுக்கு அன�த்தும் 
தெெளிிவாாகத் தெெரிியாாது, 
எனவ� நாாங்கள் படிக்கிிற�ோம், 
முயற்சிி செெய்கிிற�ோம், 
கற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம், 
ம�ம்படுத்துகிிற�ோம்.

ஒவ்வ�ொரு நாாளும் எங்களிின் 
தனிித்தன்மைையைை (திி 
பட்டர்ஃபிிளைை பயிிற்சிியிின் 
ஒன்பது முக்கிிய வாாழ்க்கைைக் 
க�ொள்கைைகளிில் ஒன்றாாகும்) 
வ�ளிிப்படுத்துவதும், எங்களது 
நேேர்மைையாான ந�ோக்கங்களும், 
கடின உழைைப்பும் நாாங்கள் 
எதிிர்பாார்க்கும் பலன�த் தரும் 
என்ற நம்பிிக்கைையுடன் இருப்பதும், 
எங்களைை “உயிிர்ப்புடன்” 
வைைத்திிருக்கிிறது!

சவாால்்களுடன்் பணிிபுரிிதல்்

நாான் சவாாலாாகக் கருதும் ஒரு 
க�ொள்கைை அதிிகாாரத்தைைப் 
பகிிர்ந்தளிித்தல். நாாம் செெயல்படும் 
த�ொழிில் மூலதனம் சாார்ந்தது, 
ம�லும் நிிதிி பங்குதாாரர்கள் தங்கள் 
முதலீட்டைைக் கட்டுப்படுத்த 
வ�ண்டியதன் விிளைைவாாக ஏற்படும் 
ஈர்ப்பு விிசைைகள், அதிிகாாரத்தைைப் 
பகிிர்ந்தளிிக்கப்பட்ட நிிர்வாாகத்திில் 
குறுக்கிிட வாாய்ப்புள்ளது என்ற 
இந்த முடிவைை ஒரு கூட்டு வாாழ்வு 
அணுகுமுறைையிின் விிளைைவாாக 
எல்ல�ோரும் உணர்கிிறாார்கள்.

நிிதிி ஓட்டம் உட்பட, எந்த வகைையாான 
ஆற்றல் ஓட்டத்தைையும் கட்டுப்படுத்த 
வ�ண்டிய அவசிியம், நிிச்சயமற்ற 
தன்மைையைை ஏற்றுக்க�ொள்வதிில் 
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உள்ள சிிரமம் மற்றும் மற்றவர்கள் 
மீீதாான நம்பிிக்கைையிின்மைை 
ஆகிியவற்றுடன் த�ொடர்புடைையது 
என்று நாான் நம்புகிிற�ன். ஒரு 
சிிறிிய குழுவிிலுள்ள மக்கள், ஒரு 
பெெரிிய குழுவிின் மீீது அதிிக 
அளவிிலாான கட்டுப்பாாட்டைை செெலுத்த 
முயற்சிிக்கும்ப�ோது,   அவர்கள் 
பாாதுகாாப்பு மற்றும் முன்கணிிப்பு 
உணர்வைை உருவாாக்க முயற்சிி 
செெய்கிிறாார்கள். ம�லும் ஆற்றல் 
குவாாண்டம் எவ்வளவு பெெரிியதாாக 
இருக்கிிறத�ோ, அவ்வளவு பெெரிிய 
அளவிில் கட்டுப்படுத்துவதற்காான 
நிிர்ப்பந்தம், அத்தகைையவர்களிிடம் 
இருந்து இருக்கிிறது. ஆனாால் 
தயவுசெெய்து என்ன� தவறாாக 
எண்ணாாதீீர்கள். வழக்கமாான 
ச�ோதன�ச் சரிி பாார்ப்பிிடங்கள், 
பகுப்பாாய்வுகள், அபாாயங்கள் 
மற்றும் எதிிர்க�ொள்ளும் 
சவாால்களைைப் பகிிர்தல் மற்றும் 
பல்வ�று பங்குதாாரர்களிிடமிிருந்து 
உள்ளீீடுகளைைப் பெெறுதல் 
ஆகிியவற்றைை நாானும் நம்புகிிற�ன்.

நாான் சிில சமயங்களிில் மிிகவும் 
இலட்சிியவாாதிியாாகத் த�ோன்றலாாம், 
ஆனாால் கிிறிிஸ்துமஸின்ப�ோது 
எனது மன�விி மற்றும் வயது வந்த 
குழந்தைைகளுடன் நாான் சமைைக்கும் 
விிதத்தைை ப�ோல் எனது நிிறுவனத்திில் 
செெயல்பட முடியும் என்று நாான் கனவு 
காாண்கிிற�ன். நாாம் ஒரு ப�ொதுவாான 
ந�ோக்கத்துடன் த�ொடங்குகிிற�ோம்: 
மறக்கமுடியாாத உணவிின் மூலம் 
மிிகச் சிிறந்ததைை வழங்கிி, எங்கள் 
குடும்ப உறுப்பிினர்கள் ஒன்றாாக 
இருக்கும் இந்த ப�ொன்னாான 
தருணத்திில் பங்கேேற்க வ�ண்டும். 
நாாங்கள் கவனமாாக உணவுகளைைத் 
தேேர்ந்தெெடுக்கிிற�ோம், ஒவ்வ�ொருவரும் 
வ�வ்வ�று ய�ோசன�களைை 
முன்வைைக்கிிறாார்கள், நாாங்கள் 
மகிிழ்ச்சிியுடன் இரண்டு 
உணவுப்பட்டியல்களைை 
ஏற்படுத்துகிிற�ோம், ஒன்று டிசம்பர் 
24 மாாலைை மற்றும் ஒன்று டிசம்பர் 
25 மதிியம். பிிறகு ஒரு செெய்முறைை, 
சமைையல் குறிிப்புகள்.

அதன் பிிறகு, நாாங்கள் 
தேேவைையாான ப�ொருட்கள் மற்றும் 
பாாத்திிரங்களைை சேேகரிிக்கிிற�ோம், 
யாார் என்ன செெய்வாார்கள் 
என்பதைை நாாங்கள் கூட்டாாக 

ஒப்புக்க�ொள்கிிற�ோம், ம�லும் 
ஒவ்வ�ொரு உணவிிற்கும் ஒரு நபரைை 
உரிிமைையாாளர�க ஒதுக்குகிிற�ோம், 
மற்றவர்கள் தேேவைைக்கேேற்ப 
ஆதரிிக்கிிறாார்கள். பிின்னர், நாாங்கள் 
செெயல்படுத்துகிிற�ோம்!

செெயல்பாாட்டின்ப�ோது, நாாங்கள் ஒரு 
பாாத்திிரத்தைை மறந்துவிிட்டாால�ோ 
அல்லது ஒரு மூலப்ப�ொருள் 
ப�ோதுமாானதாாக இல்லாாத 
காாரணத்திினாால�ோ, நாாங்கள் 
மாாற்றிியமைைக்க வ�ண்டியிிருந்தாாலும், 
நாாங்கள் ஒருவரைைய�ொருவர் 
நம்புவதாால், மற்றும் நிிச்சயமற்ற 
தன்மைையைை ஏற்றுக்க�ொள்வதாால் 
(உண்மைையிில் அதைை 
ப�ோற்றுகிிற�ோம்) இது இணக்கமாாக 
இருக்கிிறது. இந்த ஒருங்கிிசைைவாான 
மற்றும் இணக்கமாான ஆற்றல் ஓட்டம், 
நாாம் கனவு காாணக்கூடிய சிிறந்த 
கிிறிிஸ்துமஸ் உணவுகளுக்கும், நம் 
வாாழ்விில் ஒரு குறிிப்புப் புள்ளிிக்கும் 
வழிிவகுக்கிிறது.

எனவ� அன்ட�ோயிின், நாான் 
இப்ப�ோது உங்களுக்கு ஒரு 
சவாாலைை விிடுக்கிிற�ன்: நாாம் 
எப்ப�ோது ஒன்றாாக சேேர்ந்து 
கிிறிிஸ்துமஸ் உணவைை க�ொண்டாாடப் 
ப�ோகிிற�ோம்?

அன்ட�ோயிின்: அடுத்த கிிறிிஸ்துமஸ் 
நிிச்சயம்! ஆனாால் என் மூன்று 
மகள்களும், நாான் சமைையலறைையிில் 
பழுதுபாார்க்க முடியாாத ஒரு ப�ரழிிவு 
என்று உங்களிிடம் ச�ொல்வாார்கள், 
அதனாால் பாானங்களைை நாான் 
பாார்த்துக்க�ொள்கிிற�ன்.

அல�ய்ன்: உங்களுக்கும் 
ஆச்சரிியமாான தருணங்கள் இருக்கும் 
என்று நிின�க்கிிற�ன். மற்றும், 
நிிச்சயமாாக, மனச்ச�ோர்விின் 
தருணங்களும் கூட! இன்றும் நீீங்கள் 
நேேசிிப்பத�ோடு, பகிிர்ந்துக�ொள்ள 
விிரும்புகிின்ற ஒரு ஆச்சரிியமாான 
தருணம் இருக்கிிறதாா? மற்றும் 
விிரக்திியிின் ஒரு கணம்? அதைை எப்படி 
சமாாளிித்து முன்ன�ற முடிந்தது?

அன்ட�ோயிின்:  மனிிதர்களிின் 
சந்திிப்பு என்ன ஒரு அற்புதமாான 
விிஷயம் என்பதைை உணர எனக்குப் 
பல வருடங்கள் ஆயிிற்று.  இந்த 
நபர் எனக்கு என்ன செெய்வாார் 
என்ற பயன்பாாட்டுக் க�ோணத்திிற்கு 
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அப்பாால் செெல்லும்ப�ோது, நாாம் 
மகிிழ்ச்சிியைை அடைைகிிற�ோம். 
ஒவ்வ�ொரு சந்திிப்பும் ஒன்றாாகக் 
கற்றுக்க�ொள்வதற்கு ஒரு வாாய்ப்பு: 
இந்த நபர் எனக்கு என்ன கற்பிிப்பாார்? 
செெயிிண்ட் பெெனாாய்ட்டின் வாாக்கிியம் 
எனக்கு மிிகவும் பிிடிக்கும்: “நீீங்கள் 
எதைையும் எதிிர்பாார்க்காாதவர்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்ளுங்கள்.” ஒவ்வ�ொரு 
நபரிின் தனிித்துவமும், ஒவ்வ�ொரு 
இண�ப்பும் என்ன� விியக்க 
வைைக்கிிறது.

மனச்ச�ோர்விின் தருணங்கள்? 
நிிச்சயமாாக அடிக்கடி. ஏஎக்ஸ்ஏ 
க்ளைைம�ட்டுக்கு முன், நாான் 
ஏஎக்ஸ்ஏ பிிர�ன்சிில் மிிகவும் 
மூத்த பதவிியிில், இளவயதிில�ய� 
இருந்தேேன். இருப்பிினும், 
நாான் ஆழ்ந்த மனச்ச�ோர்விின் 
காாலகட்டத்தைை கடந்தேேன். நாான் 
துண்டிக்கப்பட்டதாாக உணர்ந்தேேன். 
என்ன�க் காாப்பாாற்றிியது ஒரு 
சிிறிிய உள் குரல், இது கடினமாான 
காாலங்களிில் என்னிிடம் ச�ொன்னது, 
“உண்மைையாான வாாழ்க்கைை 
வ�று இடத்திில் உள்ளது.” 
அன�த்தைையும் விிட்டு விிட்டு, 
அக்குரலுக்கு செெவிிமடுத்து, ஏக்ஸ்ஏ 
க்ளைைம�ட்டுடன், ஆரம்பத்திிலிருந்து 
துவங்க வ�ண்டும் என்று எனக்குத் 
த�ோன்றிியது. 

உங்களைைப் பற்றிிய ஒரு விிஷயம் 
எப்ப�ோதும் என் மீீது தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்திியது—உங்கள் 
சுயவிிவரத்திின் பன்முகத்தன்மைை. 
சிிறு வயதிிலிருந்தேே, நீீங்கள் 
எப்ப�ோதும் வ�வ்வ�று நாாடுகளிில் 
பயணம் செெய்தபடி வாாழ்ந்தீீர்கள். 
இது உங்களுக்கு என்ன சாாதகமாான 
விிஷயங்களைைக்க�ொண்டு 
வந்திிருக்கிிறது என்பதைை எங்களுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்வீர்களாா?

நாாம்் அனை�வரும்் 
உண்்மைையிலே�யே� ஒன்்றே�

அல�ய்ன்: பரந்த அளவிிலாான 
கலாாச்சாாரங்கள், குடும்ப வரலாாறு 
மற்றும அனுபவங்களுக்கு 
வ�ளிிப்படுத்தப்பட்டதிிலிருந்து நாான் 
கற்றுக்க�ொண்டவற்றிின் சாார�ம்சத்தைை 
நாான் பிிரிித்தெெடுக்க வ�ண்டும் 
என்றாால், அது நாாம் உண்மைையிில�ய� 
நம் இருப்பிின் மைையத்திில் 
ஒன்றாாக இருக்கிின்ற�ோம். நாாம் 

அன�வரும் ஒரேே உணர்வுகளைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்கிிற�ோம் - 
அன்பு, துக்கம், நம்பிிக்கைைகள், 
சந்தேேகங்கள் மற்றும் பல. என் 
மனம் என்ன�  தனிிமைையிின் 
கரைைக்கு அழைைத்துச் செெல்ல 
விிரும்பும்ப�ோது, நாாம் அன�வரும் 
ஒன்று என்பதைை நாான் உறுதிியாாக 
நிின�வுபடுத்திிக்க�ொள்கிிற�ன், 
அப்ப�ோது என் இதயத்திில் 
தூண்டப்படும் உணர்வு, 
அன�வருடனும் உள்ள 
அடிப்படைையாான ஒற்றுமைை பற்றிிய 
ஆழமாான விிழிிப்புணர்வுடன், 
மீீண்டும், மீீண்டும் 
த�ொடங்குவதற்காான ஊக்கத்தைை 
அளிிக்கிிறது.

அதிிகமாான இளைைஞர்கள் சுற்றுச்சூழல் 
கவலைையைை அனுபவிிக்கிிறாார்கள் 
மற்றும் பாாதிிக்கப்படுகிிறாார்கள் 
என்று தெெரிிகிிறது. சுற்றுச்சூழல் 
அழிிவிின் பயத்தைை சமாாளிிக்க 
நீீங்கள் அவர்களுக்கு என்ன 
பரிிந்துரைைக்கிிறீீர்கள்?

அன்ட�ோயிின்:  பதட்டம் என்பது, 
வ�ளிிப்புற சூழ்நிிலைைக்கும், 
செெயல்படும் சக்திியிின்மைைக்கும் 
இடைைய� உள்ள இடைைவ�ளிியிில் 
இருந்து வருகிிறது என்று நாான் 
நிின�க்கிிற�ன். இதுவ� குறிிப்பாாக 
பல இளைைஞர்களைை முடக்குகிிறது. 
இந்தக் கவலைையைை ப�ோக்க 
என்ன வழிி? எந்த அளவாாக 
இருந்தாாலும், சிிறிியதாாக இருந்தாாலும் 
பரவாாயிில்லைை, நடவடிக்கைை 
எடுங்கள். அழகாாக ரீீங்காாரம் செெய்யும் 
ஹம்மிிங்பறவைை (Hummingbird) 
ப�ோன்று, செெயலுக்காான திிறன� 
மீீண்டும் பெெறுங்கள். நாான் 
சந்திிக்கும் அன�த்து ஆர்வலர்கள், 
த�ொழிில்முன�வ�ோர் மற்றும் 
தலைைவர்கள்,சிிரிித்துக்க�ொண்ட� ஒரேே 
விிஷயத்தைைச் ச�ொல்வதிில் வ�வ்வ�று 
வழிிகளைைக்க�ொண்டுள்ளனர்: 
குறைைந்தபட்சம் நாான் என் பங்கைைச் 
செெய்திிருக்கிிற�ன்.

இந்த விிஷயத்திில் நீீங்கள் 
கவலைையாாக உணர்கிிறீீர்களாா? 
திினமும் காாலைையிில் ஒரு மணிி நேேரம் 
திியாானம் செெய்வதாாகச் ச�ொன்னீீர்கள். 
நீீங்கள் நிிறைைய அமைைதிியைை 
வ�ளிிப்படுத்துகிிறீீர்கள்.
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சுற்றிியுள்ள விிஷயங்கள், இடங்கள், 
மக்கள் ஆகிியவற்றிின் பிின்னாால் 
உள்ள உண்மைைகள், மகிிழ்ச்சிியைை 
எவ்வாாறு உருவாாக்குவது?என்று 
அத்திியாாவசிியமாான கேேள்விிகளைைக் 
கேேட்கும். நாான் வாாழ்க்கைையிில் கடந்து 
செெல்லும் ஒவ்வ�ொரு வலுவாான 
தருணத்திிலும் (மகிிழ்ச்சிி மற்றும் 
மகிிழ்ச்சிியற்றது), ப்ரூஸ்ட் சரிியாான 
வாார்த்தைைகளைைக் கண்டுபிிடிப்பாார்.

நீீங்கள் எவ்வாாறு மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்துக�ொள்கிிறீீர்கள்? கடைைசிியாாக 
நாாம் ஒருவரைைய�ொருவர் 
பாார்த்தப�ோது, உங்கள் 
ப�ட்டரிிகளைை ரீீசாார்ஜ் செெய்ய நீீங்கள் 
இந்திியாாவுக்குச் செென்றிிருந்தீீர்கள்.

அல�ய்ன்:  நாான் இதயத்திின் 
இடத்தைை விிரும்புகிிற�ன். 
அது என்ன� மீீண்டும் 
மீீளுருவாாக்கம் செெய்கிின்றது, 
ஏன�ன்றாால் அந்த இடத்திில் 

அன்ட�ோயிின்: தனிிப்பட்ட முறைையிில், 
வாாசிிப்பிின் மூலம். என் சிிறிிய 
மகள் சிில நாாட்களுக்கு முன்பு, 
“அப்பாா, நீீங்கள் ஏன் இவ்வளவு 
படிக்கிிறீீர்கள்?” என்று என்னிிடம் 
கேேட்டாாள். “ஒரு புத்தகத்தைைத் 
திிறப்பது என்பது ஒரு வாாழும் அல்லது 
இறந்த நண்பரைைச் சந்திிப்பது, 
அவர்களுடன் கலந்துரைையாாடலைைத் 
த�ொடங்குவது ப�ோன்றது. அது 
அற்புதமாானது. நூலகத்திில் 
உனக்காாக ஆயிிரக்கணக்காான�ோர் 
காாத்திிருக்கிின்றனர்” என்று நாான் 
பதிிலளிித்தேேன். குறிிப்பாாக மாார்ஸல் 
ப்ரூஸ்ட் (Marcel Proust) என்னுடன் 
இண�ந்து வருகிிறாார். அவர் ஒரு 
கடினமாான எழுத்தாாளர் என்ற 
பெெயரைைக்க�ொண்டவர், ஆனாால் அவர் 
ச�ொல்லும் கதைை எளிிமைையாானது: 
தெெரிியாாத உலகிில் எழுந்திிருக்கும் 
ஒரு சிிறு குழந்தைை, நாான் யாார், 
எப்படி நேேசிிக்கப்பட வ�ண்டும், 
மறைைக்கப்பட்டவைை என்ன, என்ன�ச் 

அல�ய்ன்:  இது முன�ப்புள்ளிியைை 
அடைையும் கூட்டுஉணர்வுறுநிிலைைக்கு 
நாாம் வரக்கூடிய வ�கத்தைைப் 
ப�ொறுத்தது என்று நாான் 
நம்புகிிற�ன். நாான் இயல்பிில�ய� 
நம்பிிக்கைை நிிரம்பிியவன், நீீங்கள் 
பகிிர்ந்துக�ொள்வதுடன், முழுமைையாாக 
ஒத்திிசைைகிிற�ன். அதாாவது, 
என்னுடைைய பங்கைை செெய்வதன் 
மூலம், எனது பரிிணாாம வளர்ச்சிியிில் 
கவனம் செெலுத்துகிிற�ன். 

சுய மீளுருவாாக்்கம்்

மீீளுருவாாக்கம் செெய்யும் சுற்றுச்சூழல் 
அமைைப்புகளிில் உள்ளவர்கள், 
தங்களைைத் தாாங்கள� மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்ய இயலவிில்லைை அல்லது 
தயாார�க இல்லைை என்றாால், அதிில் 
இருப்பது அர்த்தமற்றது என்று 
நாான் நிின�க்கிிற�ன். உங்களைை, 
நீீங்கள் எவ்வாாறு மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்துக�ொள்கிிறீீர்கள்?
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மனிிதகுலத்திின் இதயத்துடன் 
நாான் மிிகவும் இண�ந்திிருப்பதாாக 
உணர்கிிற�ன். நாான் முழுமைையாாக 
இண�ந்திிருக்கும்ப�ோது, 
நம்பிிக்கைை, தைைரிியம், அழகு, 
நன்றிியுணர்வு, இரக்கம் மற்றும் 
மகிிழ்ச்சிியைைத் தவிிர வ�று எதைையும் 
நாான் உணர்வதிில்லைை. ம�லும் 
இதைை எல்லைையற்ற விிதத்திில் 
புதுப்பிிக்கத்தக்க ஆற்றலாாகவும் நாான் 
காாண்கிிற�ன்!

நாான் காாலைையிில் எழுந்ததும், 
மாாலைையிில் உறங்கச் செெல்வதற்கு 
முன்பும், சிில சமயங்களிில் பகலில் 
என் இதயம் கூப்பிிடும்ப�ோதும், 
சிில நிிமிிடங்களும் திியாானம் 
செெய்கிிற�ன். இது அந்த 
வாார்த்தைையிின் உண்மைையாான 
அர்த்தத்திில் ஒரு நண்பர் ஆகும், 
ஒப்பிிடமுடியாாத விிசுவாாசம் மற்றும் 
எல்லைையற்ற பெெருந்தன்மைை 
ஆகிியவற்றைைக்க�ொண்ட அது, 

அன்ட�ோயிின்:  ஆம், காான்டல் 
என்று மத்திிய பிிர�ன்சிில் உள்ள ஒரு 
மலைைப்பகுதிி. ஒரு நடமாாட்டமிில்லாாத, 
கனிிம நிிலப்பரப்பு. நாான் அங்கு நடக்க 
விிரும்புகிிற�ன், தனிித்துவமாான 
ஒளிியிில் குளிிக்கிிற�ன்.

அல�ய்ன்:  உயிிர் சக்திி மிிகவும் 
வலிமைையாானது. 1986 செெர்ன�ோபிில் 
அணுமிின் நிிலைையப் ப�ரழிிவிிற்குப் 
பிிறகு, (அங்கு குடியிிருந்த மக்கள்) 
வ�ளிிய�ற்றப்பட்ட நகரமாான 
ப்ரிிபிியாாட்டைை ட�விிட் அட்டன்பர�ோ 
காாண்பிிக்கும் நெெட்ஃபிிளிிக்ஸ் 
ஆவணப்படமாான எ லைைஃப் ஆன் 
அவர் பிிளாானட்டைை (A Life On Our 
Planet) நாான் மிிகவும் ரசிித்தேேன்.

1937 ஆம் ஆண்டு அட்டன்பர�ோ 
குழந்தைையாாக இருந்த காாலத்திிலிருந்து 
இன்று வரைை, உலக மக்கள்த�ொகைை 
2.3 பிில்லியனிிலிருந்து 7.8 
பிில்லியனாாக அதிிகரிித்துள்ளது, 
அதேே நேேரத்திில் கிிரகத்திின் மீீதமுள்ள 
வனப்பகுதிி 66% இலிருந்து 35% 
ஆக குறைைந்துள்ளது. இன்று 
பிிறக்கும் குழந்தைைகள், 2030களிில் 
ப�ரழிிவு தரும் உயிிரிினங்களிின் 
இழப்பைையும், 2050களிில் அழிியும் 
பவளப்பாாறைைகள் மற்றும் இறக்கும் 
மீீன்களைையும், 2080களிில் விிவசாாய 
நெெருக்கடிகளைையும் சந்திிக்க 
நேேரிிடும். 2100 களிில் நமது கிிரகம் 
4 டிகிிரிி செெல்சிியஸ் கூடுதலாாக 
வ�ப்பமடைைவதாால், பூமிியிின் பல 
பகுதிிகள் வாாழத் தகுதிியற்றதாாக 
மாாறும், இது மிில்லியன் கணக்காான 
காாலநிிலைை அகதிிகள் மற்றும் 
ஆறாாவது வ�குஜன உலகளாாவிிய 
அழிிவு நிிகழ்வுக்கு வழிிவகுக்கும்.

1986 ஆம் ஆண்டு முதல் மக்கள் 
இல்லாாத நிிலைையிில் ப்ரிிபிியாாட்டின் 
பல்லுயிிர் பெெருக்கமடைைந்துள்ளது 
என்பதுதாான் முரணாானது. 
அட்டன்பர�ோ நகரத்தைை இயற்கைை 
எவ்வாாறு கைைப்பற்றிியது மற்றும் அது 
காாட்டு விிலங்குகளிின் சரணாாலயமாாக 
எவ்வாாறு மாாறிியுள்ளது என்பதைை 
நமக்கு காாட்டுகிிறாார்.

எனவ�, நாாம் இறுதிியிில் என்ன 
செெய்கிிற�ோம் என்பது உண்மைையிில் 
முக்கிியமிில்லைை என்று நீீங்கள் 
நம்புகிிறீீர்களாா, ஏன�ன்றாால் நாாம் 
இல்லாாமல் இயற்கைை எப்படியும் 

எனக்கு அது தேேவைை என்று 
நிின�க்கும் ப�ோதெெல்லாாம் 
(அதனுடன்) என்ன�ச் சேேர 
அழைைக்கிிறது.

ஹ�தர�பாாத்திில் காான்ஹாா சாாந்திி 
வனம் என்று அழைைக்கப்படும் 
இயற்கைை சூழலில் எங்கள் 
குடும்ப வீடு இருப்பதாால் நாான் 
இந்திியாா செெல்கிிற�ன். இது என் 
இதயத்திிலுள்ள வ�ற்றிிடத்துடன் 
ஆழமாாக ஒத்திிசைையும் ஒரு சிிறந்த 
இடம். ஒவ்வ�ொரு முறைையும் நாான் 
அங்கு செெல்லும்ப�ோது,   நமது 
இடைைஇண�ப்பிின் அனுபவத்திில் 
இன்னும் க�ொஞ்சம் ஆழமாாக 
மூழ்குவதற்கு அது என்ன� 
அனுமதிிக்கிிறது.

அன்ட�ோயிின், உங்களிின் நிிலைை 
என்ன? உங்கள் ப�ட்டரிிகளைை 
ரீீசாார்ஜ் செெய்ய நீீங்கள் செெல்லும் 
சிிறப்பு இடம் ஏதேேனும் உள்ளதாா?
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செெழிித்து வளர்ந்துக�ொண்ட� 
இருக்கும். அல்லது உயிிரிினங்களிின் 
பன்முகத்தன்மைையுடன் வாாழ்க்கைையிின் 
பரிிணாாம வளர்ச்சிிக்கு பங்களிிப்பதிில் 
நமக்கு ஒரு பங்கு உள்ளது என்று 
நீீங்கள் நம்புகிிறீீர்களாா?

அன்ட�ோயிின்:  மனிிதனுக்கு ஒரு 
பங்கு உண்டு என்று நாான் ஆழமாாக 
நம்புகிிற�ன், ஏன�ன்றாால் அவனும் 
உயிிருடன் இருக்கிிறாான், அவன�ச் 
சுற்றிியுள்ள எல்லாாவற்றுடனும் 
இண�ந்திிருக்கிிறாான். அவன் தனது 
பங்கைை வ�ளிிப்படுத்துவது, மற்றும் 
தனது இடத்தைைக் கண்டுபிிடிப்பது 
என்பதேே பெெரிிய கேேள்விி. இது வரைை 
அடிக்கடி நடந்து வருபவைையாான 
சுரண்டல், ஆதிிக்கம், அல்லது 
பிிரிித்தெெடுத்தல் ஆகிியவற்றிில் 
நிிச்சயமாாக இல்லைை. உணர்வுறுநிிலைை, 
கலாாச்சாாரம், கலைை ப�ோன்ற அவனது 
தனிித்துவமாான குணங்களுடன் 
நன்றிி செெலுத்துவதற்கும், 
பர�மரிிப்பதற்கும், வாாழ்க்கைையைை 
வளர்ப்பதற்கும் இருக்கிிறாான் என்ற 
கருத்தைை நாான் விிரும்புகிிற�ன். ஒரு 
மீீளுருவாாக்கம் செெய்யும் நிிறுவனம் 
என்பது மறைைந்து ப�ோகும் நிிறுவனம் 
அல்ல. மாாறாாக அது அதன் 
பிிரதேேசத்திில் தன்ன� உறுதிியுடன் 
நிிலைைநிிறுத்திிக்க�ொள்ளும் ஒரு 
நிிறுவனம்.

அல�ய்ன்: பட்டாாம்பூச்சிி 
பயிிற்சிியிின்ப�ோது, ஒவ்வ�ொரு 
அறிிமுக நேேர்காாணலின் முடிவிிலும், 
“நீீங்கள் ஒரு தாாவரமாாக இருந்தாால், 
அது எதுவாாக இருக்கும், ஏன்?” 
என்று நீீங்கள் கேேட்கிிறீீர்கள். அது 
உங்களுக்கு எதுவாாக இருக்கும்?

அன்ட�ோயிின்: ஆலிவ் மரம். 
ஒவ்வ�ொரு ஆலிவ் மரமும் 
மிிகவும் தனிித்துவமாான 
வடிவத்தைைக்க�ொண்டது. 
அது வ�ரூன்றிியது, அது 
பழங்களைைத் தருகிிறது, மத்திிய 
தரைைக்கடல் கலாாச்சாாரத்திின் 
அடைையாாளத்தைைக்க�ொண்டுள்ளது, 
அதனுடன் எனக்கு மிிகவும் பற்றுதல் 
உள்ளது. மற்றும் நீீங்கள், அல�ய்ன்?

அல�ய்ன்: கடினமாான ஒன்று! நாான் 
அநேேகமாாக மிிளகாாய் செெடிகள் என்று 

ச�ொல்வ�ன். அவற்றிின் ஆர�ோக்கிிய 
நன்மைைகளிின் நீீண்ட பட்டியலைைத் 
தவிிர, உலகம் முழுவதும் உள்ள 
அன�த்து காாலநிிலைைகளிிலும், 
ஆண்டு முழுவதும் மிிளகாாயைை 
உற்பத்திி செெய்கிின்றனர். அதற்கு 
ம�ல், நாான் காாரமாான உணவுகளைை 
விிரும்புகிிற�ன்!

மௌ�ௌனம்், உணர்வ்ுறு நிிலைை 
மற்றும்் மீளுருவாாக்்கம்்

அன்ட�ோயிின்: இதைை எப்படி உங்கள் 
குழந்தைைகளுக்கு அளிிப்பீர்கள்?

அல�ய்ன்: நீீங்கள் உண்மைையிில் 
அவர்களிிடம் தாான் கேேட்க வ�ண்டும்! 
நாான் இதுவரைை அதைைப் பற்றிி 
நிிஜமாாகவ� சிிந்திித்ததிில்லைை... 
மம்மாா மிியாா, உங்கள் கேேள்விி 
மிிகவும் குழப்பமூட்டுவதாாக 
இருக்கிிறது! தாானாாக உடன� மனதிில் 
த�ோன்றுவது என்னவ�ன்றாால், 
நாான் முழு மனதுடன் அவர்களுடன் 
இருக்கும்ப�ோது, அவர்கள் என்னுடன் 
அதைைய� செெய்யும்ப�ோது, அது 
மிிகவும் இயல்பாாக, உள்ந�ோக்கம் 
இல்லாாமல் நடக்கிிறது; வ�று 
வாார்த்தைைகளிில் கூறுவதாானாால், நமது 
முழு இருப்பு, நமது முழு கவனம். 
அனுபவத்திிலிருந்து, கட்டுப்பாாடுகள் 
அல்லது தயக்கங்கள் இல்லாாமல் 
முற்றிிலும் ஒன்றாாக இருப்பது என்னும் 
எளிிய விிஷயம், பரிிமாாற்றத்திிற்காான 
களத்தைை உருவாாக்குகிிறது.

நாான் இன்னும் ஒரு படி ம�ல� 
ப�ோவ�ன். ம�ௌனம் பலவற்றைை 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள வல்லது. 
ம�ௌனத்திின் இதயத்திில் வ�ற்றிிடம் 
உள்ளது, அதைை நிிரப்ப நாாம் 
எப்ப�ோதும் முயற்சிி செெய்கிிற�ோம்.  
ஆனாால் வ�ற்றிிடத்திில் தாான் 
படைைப்பிின் ஆதாாரம் இருக்கிிறது 
என்பதைை நாான் காாண்கிிற�ன். 
எனவ�, இந்த சிிறப்புமிிக்க 
தருணங்களிில் தாான் மிிக அழகாான 
விிஷயங்கள் உருவாாக்கப்படுகிின்றன, 
அவைை வ�ளிிப்படுகிின்றன மற்றும் 
பகிிர்ந்து க�ொள்ளப்படுகிின்றன.

நீீங்கள் க�ோலீன் ஸ�ர்ர�ோவிின் 
(Coline Serreau) 1996 
திிரைைப்படமாான லாா பெெல் 

வ�ர்ட�வைை (La Belle Verte) 
பாார்த்தீீர்களாா என்று எனக்குத் 
தெெரிியவிில்லைை. இதிில் இறுதிியிில், 
ஒரு ம�ௌன கச்சேேரிி இருக்கும். இது 
நாாம் அன�வரும் ஒன்றாாக சேேர்ந்து 
ரசிிக்கும் ஒரு ம�ௌனமாான இசைைக்குழு 
ப�ோன்றது.

நாான் உங்களிிடம் 
இன்ன�ொரு கேேள்விியைையும் 
கேேட்க விிரும்புகிிற�ன். 
உணர்வுறுநிிலைை என்றாால் என்ன, 
உணர்வுறுநிிலைைக்கும், மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்வதற்கும் இடைையிில் 
இண�ப்பைை நீீங்கள் எவ்வாாறு 
உருவாாக்குகிிறீீர்கள்?

அன்ட�ோயிின்: இந்த இண�ப்பைை 
ஆன்மீீக ரீீதிியாானது என்று நாான் 
நிின�க்கிிற�ன். தங்களைைச் 
சுற்றிியுள்ளவற்றிில் படைைப்பைை 
மீீளுருவாாக்கம் செெய்வதிில், 
மனிிதர்கள் பங்கேேற்பதற்காான 
வழிி, உணர்வுறுநிிலைையைைப் 
பயன்படுத்துவதன் மூலம� 
ஆகும். ஒரு விிரிிவடைைந்த 
உணர்வுறு நிிலைை,ம�லும் ம�லும் 
விிரிிவடைைகிிறது. விிழிிப்புணர்வ�ோடு 
இருப்பது என்பது, உயர்ந்தவற்றுடன் 
இண�வது, தன்னிிடம் 
திிரும்புவது, விித்திியாாசமாாக, 
பெெரிிதாாக்கப்பட்டதைைப் ப�ோல, 
உயர்வுபடுத்தப்பட்டதைைப் ப�ோல, 
ஒரு வழிியிில் தப்பிிப்பது ஆகும். 
தனிிப்பட்ட வழிியிில், மனசாாட்சிியிின் 
பாாதைை, பற்றுறுதிியிின் பாாதைையிின் 
வரைையறைைகளைை மிிகவும் எளிிமைையாாக 
எடுத்துக்க�ொள்கிிறது. மதத்திின் 
அனுபவம், எல்லாாவற்றிிற்கும் ம�லாாக 
உணர்வுறுநிிலைையிின் அனுபவம� 
ஆகும்.

விளக்கபபடம்: அனனயா படேல
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மகிிழ்ச்சிியுடன் இருப்பதேே 
வாாழ்க்கைையிின் ப�ொருள்.  

தலாாய்் லாாமாா

உ
ற
வு
க
ள்





முடிச்ச்ுகளைை புரிிந்்துகொ�ொள்ளுதல்் :
முரண்்பாாட்்டிற்்குத்் தீர்வ்ு காாணும்் கலைை
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டாாக்்டர்.் கோ�ோரக்் பருல்்கர்,் முரண்்பாாடுகளுக்்குத்் தீர்வ்ு காாண்்பதற்்காான  
தனது யோ�ோசனைைகள் மற்்றும்் நுண்்ணறிவுகளைைப்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்கிறாார்.் 
அவர்,் தொ�ொழில்் ரீீதியாாக ஒரு நோ�ோயியல்் நிிபுண ரும்்,  ஹர்த்ாாவில்் உள்்ள 
குருகிருபாா நோ�ோயறிதல்் சே�வைையின்் இயக்்குனரும்் ஆவாார்.் இங்்கு அவர் ்
உளவியல்் முரண்்பாாடுகளைை, நோ�ோயைைக்் கைையாாளும்் தனது நோ�ோயியல்் 
பணிியுடன்் ஒப்்பிடுகிறாார்.் மே�லும்் இது தொ�ொடர்ப்ுடைைய சில சுவாாரஸ்்யமாான 
இணை�களைை வெ�ளிிக்்கொ�ொணர்க்ிறாார்.்

“ந�ோயிியல், முரண்பாாட்டுக்காான 
தீீர்வ�ோடு எப்படித் 
த�ொடர்புடைையது”  என்று நீீங்கள் 
கேேட்கலாாம். சரிி, “ந�ோயிியல்” 
(ப�தாாலஜிி) என்பது ப�த்த�ோஸ் 
மற்றும் ல�ோக�ோஸ் என்ற 
வாார்த்தைைகளிின் கலவைையாாகும். 
இது துன்பத்தைைப் பற்றிிய 
ஆய்வு ஆகும். முரண்பாாடுகள் 
அன�த்தும் இதைைப் பற்றிியதேே 
அல்லவாா? நம் வாாழ்க்கைைகளிில், 
உடல் ரீீதிியாாகவ�ோ, மன 
ரீீதிியாாகவ�ோ, உறவுகளிில், 
வீட்டில் அல்லது அலுவலகத்திில் 
எத்தன�ய�ோ துன்பங்களுக்கு 
அதுவ� காாரணம். முதலில், 
முரண்பாாடு  என்றாால் என்ன 
என்பதைை நாாம் புரிிந்துக�ொள்ள 
வ�ண்டும்.

கருத்து வேறுபாடா? ஆம். 
என்னுடன் பணிபுரிபவர் அல்்லது 
துணைவியார் என்னுடைய 
கருத்துடன் ப�ொருந்்ததாத 
கருத்்ததைக்கொண்டிருந்்ததால், 
நாங்்கள் கருத்து 
வேறுபாடுக�ொள்்ககிற�ோம். 
மேலும் எனது வற்புறுத்்தலும் 
சேர்ந்துக்கொண்்டடால், இந்்தக் 
கருத்து வேறுபாடு அதிகரித்து, 
ம�ோதலாக மாறலாம். ஆனால் 
ம�ோதல் என்்பது உளவியல் 
சார்்ந்்த விஷயம் மட்டுமல்்ல. 
நம் உடல்்களில், பல 
அமைப்புகள் ஒரே நேரத்்ததில் 

வேலை செய்்ககின்்றன. அவை 
இணக்்கமாக, ஒன்றுக்கொன்று 
ஆதரவாக இருக்கும் வரை, 
நாம் ஆர�ோக்்ககியமாக 
இருக்்ககிற�ோம். ஆனால் அவை 
முரண்்படும்போது (ஒரு அமைப்பு 
மற்றொன்றுக்கு பிரச்்சசினையாக 
மாறும்போது), நமக்கு ஒரு ந�ோய் 
ஏற்்படுகிறது.

ம�ோதலிலிருந்து கருத்து 
வேறுபாடு

குடும்்பங்்களிலும், 
நிறுவனங்்களிலும், இதேதான் 
நடக்்ககிறது. நாம் உடன்்படாமல் 
இருக்்கலாம், அது ம�ோதலாக 
உருவாகலாம், ஆனால் 
அது சண்்டடையா? இதுவரை 
இல்்லலை. அதைத் தீர்்க்்க 
நம்்மமிடம் பல்்வவேறு வழிகள் 
உள்்ளன. துரதிர்்ஷ்்டவசமாக, 
மற்றும் அடிக்்கடி, நாம் 
சண்்டடையிடுகிற�ோம். 
எது சரி என்்ற கருத்து 
வேறுபாட்டிலிருந்து, யார் சரி 
என்்ற முரண்்பபாட்டிற்கு, நான் சரி, 
மற்்றவர் தவறு என்று நிரூபிக்்க 
வேண்டும் என்்ற எண்்ணத்்ததிற்குச் 
செல்்ககிற�ோம். பின்்னர் நாம் 
சண்்டடையிடுகிற�ோம்.

அது வேதனையாக இல்்லலையா? 
நம் வாழ்்வவில் இவ்்வளவு 
துன்்பங்்களுக்குக் காரணமாக 
இருப்்பதில்்லலையா? 

ம�ோதல் அதிகரிப்்பதைத் 
தடுக்்க ஏதேனும் வழி 
இருக்்ககிறதா என்்பதைப் 
பார்்க்்க, மேல�ோட்்டத்்ததிற்குக் 
கீழே ஆழ்ந்து செல்்ல நாம் 
முயற்்சசிக்்கலாமா? நாம் 
அதை வேறு வழியில் 
எடுத்துக்கொள்்ளலாமா, 
ஒருவேளை உடன்்படாமல் 
இருக்்க ஒப்புக்கொள்்ளலாமா, 
அல்்லது இரு 
கண்ணோட்்டங்்களையும் 
உள்்ளடக்்ககிய ஒரு தீர்்வவைக் 
க�ொண்டு வரலாமா?

பகவான் புத்்தரும் கயிறும்

பகவான் புத்்தர் தனது 
சீடர்்களுடன் ஒவ்வொரு 
இடமாகப் பயணம் செய்்ததார், 
அவர்்களுக்கு ஒரு வழக்்கம் 
இருந்்தது. தினமும் காலையில் 
அவர்்களுடன் அமர்ந்து 
தனது நுண்்ணறிவுகளைப் 
பகிர்ந்துக�ொள்்வவார். ஒரு நாள், 
பகவான் புத்்தர், கையில் ஒரு 
கயிற்றுடன் தங்்களை ந�ோக்்ககி 
வருவதைக் கண்்டடார்்கள்.
அவர் அமர்ந்து தம் சீடர்்களிடம், 
“இது என்்ன?” என்று கேட்்டடார்.
அவர்்கள், “பகவானே, இது ஒரு 
கயிறு” என்்றறார்்கள்.
பின்்னர் அவர் ஒரு முடிச்்சசைக் 
ப�ோட்டு, “ இப்போது இது 
என்்ன?” என்று மீண்டும் 
அவர்்களிடம் கேட்்டடார்.
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அதற்கு அவர்்கள், “ பகவானே, 
இது முடிச்சுடன் கூடிய கயிறு” 
என்்றறார்்கள்.
அவர் மற்றொரு முடிச்சு, பின்்னர் 
மற்றொரு முடிச்்சசைப் ப�ோட்்டடார் 
; பின்்னர் அவர் கேட்்டடார், “நான் 
ஆரம்்பத்்ததில் என்னுடன்கொண்டு 
வந்்த அதே கயிறு தானா இது?”
அவர்்கள் குழப்்பமடைந்்தனர். 
“ஆம், பகவானே. இது அதே 
கயிறுதான். ஆனால் இதில் 
மூன்று முடிச்சுகள் உள்்ளன. இது 
எளிமையாக இல்்லலை. ”
எனவே அவர், “நான் அதை 
எளிமையாகவும் மற்றும் 
சீராகவும் திரும்்பப் பெற 
விரும்்பபினால், அதை எப்்படி 
செய்்வது?” என்று கேட்்டடார்.
சீடர்்கள், “முடிச்சுகளை 
அவிழ்த்து விடுங்்கள்” என்று 
பதிலளித்்தனர்.

பின்்னர் பகவான் புத்்தர், 
கயிற்்றறை இழுக்்கத் 
த�ொடங்்ககினார். அவர் 
தங்்களுக்கு எதைய�ோ கற்்பபிக்்க 
முயற்்சசிக்்ககிறார் என்று 
சீடர்்களுக்குத் தெரியும்.
அவர் இழுப்்பதை 
நிறுத்்ததாதப�ோது, சீடர்்களில் 
ஒருவர், “ பகவானே, நீங்்கள் 

கயிற்்றறை இழுத்்ததால், முடிச்சுகள் 
அவிழாது, அவை இன்னும் 
இறுகிவிடும்” என்்றறார்.
பகவான் புத்்தர் புன்்னகையுடன், 
“அப்்படியானால், இந்்த 
முடிச்சுகளை நான் எப்்படி 
அவிழ்்ப்்பது என்று 
ச�ொல்லுங்்கள்?” என்று 
கேட்்டடார்.
சீடர் கூறினார், “ பகவானே, 
நீங்்கள் இறுக்குவதை விட்டுவிட 
வேண்டும். பின்்னர் முடிச்சுகள் 
எவ்்வவாறு முதலில் கட்்டப்்பட்்டன 
என்்பதைப் புரிந்துக�ொள்்ள, 
அவற்்றறைக் கூர்ந்து கவனிக்்க 
வேண்டும். பின்்னர் அவற்்றறை 
எவ்்வவாறு திறப்்பது என்்பது 
உங்்களுக்குத் தெரியும்.

ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் தியானத்்ததில், 
நாம் அதைத் தான் செய்்ககிற�ோம். 
முடிச்சுகள் எங்்ககே என்று 
பார்்க்்க, மனதை ஓய்வுறச் செய்து 
உள்்ளளே செல்்ககிற�ோம். கடந்்த 
காலத்்ததில் நம் மனதில் உருவான 
சிக்்கல்்களைப் புரிந்துக�ொள்்ள 
முயற்்சசிக்்ககிற�ோம், மேலும் 
முடிச்சுகள் எவ்்வவாறு 
உருவாக்்கப்்படுகின்்றன 
என்்பதைப் புரிந்துக�ொண்்டடால், 
அவற்்றறை அவிழ்த்து, நமது 

முரண்்பபாடுகளை தீர்்க்்கலாம்.

அதை எப்்படி செய்்வது என்று 
நமக்குத் தெரியாவிட்்டடால் 
என்்ன நடக்கும்? நாம் முயற்்சசி 
செய்்ககிற�ோம். உண்்மமையில் 
யாரும் ம�ோதலில் ஈடுபட 
விரும்புவதில்்லலை. நாம் 
அனைவரும் நிம்்மதியாக 
இருக்்க விரும்புகிற�ோம். நாம் 
அனைவரும் இணக்்கமான 
உறவுகளை விரும்புகிற�ோம். 
நாம் நம்்மமால் முடிந்்த அளவு 
சிறப்்பபாக முயற்்சசி செய்்ககிற�ோம்.
சில சமயங்்களில், அந்்த 
முயற்்சசிகள் பெரிதாக எதையும் 
சாதிக்்ககாதப�ோது,நாம் 
ஆச்்சரியப்்பட ஆரம்்பபிக்்ககிற�ோம். 
“நான் எங்்ககே தவறாகப் 
ப�ோகிறேன்? என் முயற்்சசிகள் 
கயிற்்றறை இறுக்்கமாக 
இழுக்்ககிறதா?”விட்டுவிடுவதும், 
ஓய்வுநிலையில் இருப்்பதும், 
சில சமயங்்களில் ம�ோதலில் 
ஏற்்படும் உணர்்ச்சசிவேகங்்களின் 
அவசரத்்ததைத் தாண்டிச் 
செல்்வதற்்ககான நேரத்்ததை 
நமக்குத் தருகின்்றன.
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உங்கள் முன்்ன னுரிமைகளைப பற்்றறி சிந்்ததியுங்கள்

முக்்கியமில்்லைை முக்்கியம்் மிக முக்்கியமாானது

ஆர�ோக்கிியம்

உங்கள் உறவுகளிின் 
மீீதுள்ள நம்பிிக்கைை

உங்கள் குடும்பத்திில் 
நல்லிணக்கம்

உங்கள் அன்பாானவர்களிின் 
ஆர�ோக்கிியம்

நிிம்மதிியாாக இருப்பது

நீீங்கள் செெய்வதேே சரிிய�ன 
நிிரூபிித்தல்

நீீங்கள்தாான் சரிி என்று 
மற்றவரைை ஒப்புக்க�ொள்ள 
வைைப்பது

சேேர்ந்து சிிரிிப்பது

ஒன்றாாக விிளைையாாடுவது

ஒன்றாாக சாாப்பிிடுவது

வாாழ்க்கைையிில் முக்கிியமாான விிஷயங்கள் என்னவ�ன்று எனக்குத் தெெரிிந்தாால், நாான் 
அவற்றைை விிட்டுக் க�ொடுக்க விிரும்பமாாட்ட�ன். வ�ற�ொரு விிஷயத்திிற்காாக நாான் 
அவற்றைை விிட்டுக்க�ொடுக்கும்ப�ோது, நாான் என்ன� மாாற்றிிக் க�ொள்வதாாகாாதாா? 
நாாம் செெய்ய வ�ண்டியதெெல்லாாம், முக்கிியமாானவற்றுடன் நமது முயற்சிிகளைை 
சீீரமைைப்பதுதாான். முரண்பாாட்டின் தீீர்வு என்பது அதுதாான் அல்லவாா?
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மரங்களைை வளர்ப்பவர் 
தன்ன�விிட  

பிிறரைை நேேசிிக்கிிறாார்.

தாாமஸ்் ஃபுல்்லர்்

சு
ற்
று
ச்
சூ
ழ
ல்





காாட்்டில்்  
ஒரு  

நடைைப்்பயணம்்
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காாட்்டில்்  
ஒரு  

நடைைப்்பயணம்்

நாான் நடக்கத் த�ொடங்கிியதும�, 
அமைைதிியும், நிிச்சலனமும் நிிறைைந்த 
ஒரு மாாறுபட்டத�ோர் உலகிினுள் 
நுழைைந்து, அதனாால் உடனடியாாகக் 
கவரப்படுகிிற�ன்.  தாாறுமாாறாாய்ப் 
பிின்னிிக் கிிடக்கும் ஒரு புதர்ச் செெடி 
என் கவனத்தைை உடன� ஈர்க்கிிறது, 
பாாசிி ஒரு ப�ோர்வைை ப�ோர்த்திியது 
ப�ோல் அதன் கிிளைைகளிின் ம�ல் 
படர்ந்து நிிற்க, ஒரு சிில உலர்ந்து 
சுருங்கிிய பழங்கள், அவற்றிினூட� 
எட்டிப் பாார்க்கிின்றன.

பாாதைையிின் மறு பக்கத்திில், 
சந்தடிய� இல்லாாத ஒரு சிிறிிய 
குளத்தைை கீீழ� பாார்க்கிிற�ன். 
ஜ�டாாய் மாாஸ்டர் ய�ோடாா 
ச�ௌகரிியமாாய் உணர்கிின்ற 
ஓர் இடத்தைைப் ப�ோலவ�, அது 

மிிகவும் பழமைையாானதாாய்க் 
காாட்சிியளிிக்கிிறது.

ம�லும் நடந்து செெல்கைையிில், 
ஏர�ளமாான பாாசிிகளைையும், 
பாாறைைகளிில் வளரும் 
செெடிவகைைகளைையும் 
காாண்கிிற�ன்.  இப்பாாசிிகள், 
ஆழ்ந்த பச்சைை மற்றும் வ�ள்ளைை 
நிிற ஒளிிக்கதிிர்களைை வீசுவது 
மட்டுமிின்றிி, மரக்கிிளைைகளிிலும், 
அடிமரங்களிிலும், பாாறைைகளிிலும், 
காாய்ந்த மரக் கட்டைைகளிின் மீீதும், 
அபரிிமிிதமாாய் வளர்கிின்றன.  
இவற்றிில் சிில, ஆதிி காாலத்துக் 
காாடுகளிில் வாாழும் உயிிரிினங்களைை 
ஒத்திிருக்கிின்றன.

நாான் பெெரிிதும் விிரும்பும் 
நடைைப்பயிிற்சிி, 

பிிரிிட்டிஷ் க�ொலம்பிியாாவிில், 
விிக்ட�ோரிியாாவுக்கு 
அருகாாமைையிிலுள்ள கடல�ோர 
மழைைக்காாட்டில் நடப்பதேேயாாகும்.  
வழக்கமாாக, க�ோடைை காாலங்களிில் 
நாான் அங்கு செெல்வதுண்டு. 
ஆனாால் இவ்வருடம் நாான் 
பிிப்ரவரிியிில் அங்கு செென்ற�ன்.  
அது அடிக்கடி மழைை பெெய்து, 
சேேறும் சகதிியும் நிிறைைந்த, சிில 
சமயங்களிில் பனிியும் நிிறைைந்த 
கடுங்குளிிர�ன மாாதமாாகும்.  
ம�லும், வருடத்திின் மிிக 
வளமைையாான மாாதங்களிில் 
மறைைந்து காாணப்படும் சுற்றுப் 
புறங்கள், இப்ப�ோது தெெளிிவாான 
ஒளிியிில் த�ோய்ந்து நன்றாாகக் 
கண்ணுக்குத் தெெரிிந்தன.

கிறிஸ்்டின்் ப்்ரிிஸ்்லே�ண்ட்், கனடாா நாாட்ட்ைைச் ்சே�ர்ந்்்த பிரிிட்ட்ிஷ்் 
கொ�ொலம்பியாாவிலுள்்ள தன்் உள்்ளூர் ்கடலோ�ோர மழைைக்்காாடுகளிின்், 
அமைைதியும்், குணமளிித்்தலும்் நிிறைைந்த ஒரு விசே�ஷமாான சூழ்்நிிலைையைை 
விவரிிக்்கிறாார்.்  அந்்தச் ்சூழல்், அங்்கு வருபவர்க்ளைை நலம் பெெறச் ்செெய்வது 
மட்ட்ுமின்்றி, தனக்்குத்் தாானே� புத்்துயிரளிித்்துக்்கொ�ொண்டும்் இருக்்கிறது.

இந்்தப்் பொ�ொழுதில்் காாட்ட்ில்் நடந்்து செெல்்வதாாகக் கற்்பனை� செெய்்துகொ�ொள்்ளுங்்கள்்.  உங்்கள்் 
பாாதங்்களுக்்கடியில்் பூமியைையும்், இலைைகளைையும்், சுள்்ளிிக்் குச்ச்ிகளிின்் ‘சுடக்்கொ�ொலிகளைையும்்’ 
உணர்க்ிறீர்க்ள்்.   பறவைைகளிின்் பாாடல்்களைைக் கே�ட்க்ும்் நீீங்்கள்், மே�லே� ஆகாாயத்த்ில்், மரக்கூட்ட்ங்்கள்் 
அமைைத்த்ிருக்்கும்் பரந்்து விரிிந்்த விதாானத்த்ின்் இடைைவெ�ளிிகள்் வழியே�, எப்்படி ஒளிி வடிகட்ட்ப்்பட்ட்ு, 
முன்்னாால்் அந்்தப்் பாாதைையினூடே� ஏதோ�ோ ஒரு புள்்ளிியில்் குவிகிறது என்்பதைை கவனிிக்்கிறீர்க்ள்்.  
மூச்ச்ைை ஆழமாாக உள்்ளிிழுக்்கிறீர்க்ள்்.  காாட்ட்ிற்்கே�யுரிிய பிரத்த்ியே�கமாான நறுமணங்்களைை 
முகர்க்ிறீர்க்ள்்: பாாசிச் ்செெடிகளிின்் சாாறு, பூமி, காாடு ஆகிய இவற்்றின்் நறுமணம்.  நீீங்்கள்் 
இவைையனைைத்த்ைையும்் உள்் வாாங்்குகிறீர்க்ள்்.

--யோ�ோஷிஃப்்யூமி மியாாசாாகி.
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மரப்பாாலத்தைைக் கடக்கும்ப�ோது, 
சாாதாாரணமாாக க�ோடைை மாாதங்களிில் 
மறைைந்து கிிடக்கும் பாாறைைகள், 
குன்றுகள், பெெரணிிச்செெடியிின் 
புதர்கள் ப�ோன்றவற்றைை, 
காாட்டினுள்ள� வ�கு த�ொலைைவிில் 
காாண்கிிற�ன்.  இது நிிலத்திினுடைைய 
‘எலும்பு’களைைப் பாார்ப்பது 
ப�ோலிருக்கிிறது.  உடன�, 
அந்த இடத்திின் அற்புதம் என் 
எலும்புகளுக்குள்ள�யும், என் 
ஆன்மாாவுக்குள்ள�யும், ஊடுருவதைை 
உணர்கிிற�ன்.  தீீவிிரமாான கவனமும், 
த�ொடர்பும்க�ொண்ட, வ�ற�ொரு 
மட்டத்திிலாான சூழல் உணர்வுக்கு 
நாான் க�ொண்டு செெல்லப்படுவதாாக 
உணர்கிிற�ன்.

இந்தச் சூழல் விிழிிப்புணர்வுநிிலைை, 
கடலின் முகத்துவாாரத்திில் 
கலப்பதற்காாக மலைைகளிினூட� 
மகிிழ்ச்சிியாாகச் சுழன்று, 
கீீழிிறங்கிி ஓடும் நீீர�ோடைைகளிின் 
பாாய்ச்சலின் சத்தத்திினாால் இன்னும் 
செெழிிமைையாாக்கப்படுகிிறது.
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ஒரு மிிகப் பெெரிிய, மாாகாாண சிிங்காார வனத்திின் ஒரு பகுதிியாாக இருக்கும் 
இந்த விிசேேஷமாான இடம், பல்வ�று அம்சங்களைைக்க�ொண்டதாாகவ� 
இருக்கிிறது, மற்றும் இருந்து வந்திிருக்கிிறது.  பல நூற்றாாண்டுகளாாக, 
உள்ளூர்ப் பழங்குடி மக்கள் சுற்றுச் சூழல�ோடு ஒத்திிசைைந்து வாாழ்ந்து 
வரும் ஓர் இடம் இது.  உணவு, கட்டுமாானப் ப�ொருட்கள், துணிிமணிிகள், 
சுத்தமாான தண்ணீீர், கடல் வளங்கள் ஆகிிய இவற்றைையும், ஆன்மீீகப் 
பயிிற்சிிகளுக்காான ஒரு இடத்தைையும் அது அளிித்தது.

1900களிின் ஆரம்ப காாலங்களிில், ஒரு சிிமெெண்ட் நிிறுவனம், ஓர் சுண்ணாாம்பு 
சுரங்கத்தைை நிிறுவிி, அதன் மூலம், ஒரு த�ொழிிற்சாாலைை, வீடுகள், 
ஒரு இருப்புப்பாாதைை, களிிமண் உருவாாக்கும் ஆலைை மற்றும் நீீர�விிக் 
கப்பல்கள் வந்து செெல்லும் துறைைமுகம் ஒன்றைையும் உருவாாக்கிியது.  
சிில வருடங்களிில�ய�, அந்த சுண்ணாாம்பு தீீர்ந்து ப�ோய், நகரமும் கைை 
விிடப்பட்டது. கடற்கரைைக் கழிிமுகத்திிலும், மலைையிிறக்கங்களிிலும், 
பழைைய காாலத்து களிிமண் ஆலைை ப�ோன்ற கட்டிடங்கள் இருந்ததற்காான 
அஸ்திிவாாரங்களிின் தடயங்கள் ஆங்காாங்கேே சிிதறிிக் கிிடக்கிின்றன. 

புதிிரும், அற்புதமும் நிிறைைந்த இந்த மண்ணிின் ப�ொறுப்பாாளர்களாான, 
சாானிிக் (Saanich) என்றழைைக்கப்படும், அருகாாமைையிிலுள்ள உள்ளூர் 
பழங்குடி மக்களிின் உதவிியுடன், பழைைய நிிலைைக்கு மீீண்டு வரும் 
இந்த நேேரத்திில், அந்த  அஸ்திிவாாரங்கள் அன�த்தும் பாாசிிகளாால் 
மூடப்பட்டிருக்கிின்றன. அவர்கள் பூர்வீக இயற்கைையாான மரங்களைை 
நட்டுக்க�ொண்டிருப்பதுடன், ஊடுருவும் களைைப் பயிிரிினங்களைை 
அகற்றிிக்க�ொண்டும் இருக்கிிறாார்கள்.  இயற்கைை இந்த குணமளிிக்கும் 
இடத்திிற்கு மெெதுவாாக, ஆனாால் நிிச்சயமாாக மீீண்டும் திிரும்ப வருமாாறு 
அதற்கு உதவிி செெய்யும் வகைையிில், அது இயற்கைையாான வழிியிில் 
நடைைபெெற்றுக்க�ொண்டிருக்கிிறது.  

மலைைக்குக் கீீழ�, காாடுகளிின் வழிிய� அந்த அமைைதிியாான நுழைைவாாய்க்கு 
நடந்து வந்து, பெெஞ்சுகள் ப�ோடப்பட்டிருக்கும் ஒரு திிறந்த புல்வ�ளிிப் 
பகுதிியைை வந்தடைைகிிற�ன்.  அந்த ஊரிில் ஸ்னூப்பிி மரம் என 
அழைைக்கப்படும், அந்த கடற்கரைைய�ோரம் நாான் இது வரைை கண்டதிில�ய� 
தனிிச் சிிறப்பு வாாய்ந்ததாாகிிய மரத்திினாால் அழகு செெய்யப்பட்ட, திியாானம் 
செெய்வதற்கு மிிகவும் உகந்த இடமாாகும். 
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அடுத்தபடியாாக, தன் மாாணவர்களுடன் களப்பயணம் 
செெய்துக�ொண்டிருந்த உள்ளூர் உயர் நிிலைைப் பள்ளிி பழங்குடி 
ஆசிிரிியர் ஒருவரைைச் சந்திிக்கிிற�ன்.  வழக்கமாாக இங்கேே 
வருபவர்கள் செெய்கிிறாாற்ப�ோல் நாாங்களும் க�ொஞ்சம் 
அரட்டைையடிப்பதற்காாக சற்ற� நிின்ற�ோம்.நீீல நிிற சதுப்பு 
நிில காாட்டுக் க�ோழிிகளிின் இடமாாகிிய இதற்கு, ஸ்னிிகிித் க்விித் 
என்று பெெயர் என அவர் என்னிிடம் கூறுகிிறாார்.  சிிமெெண்ட் 
(கம்பெெனிி) நிிறுவனம் வருவதற்கு முன்னர், அந்தக் கழிிமுகத்திின் 
எதிிர்ப்பக்கத்திில் உள்ள காாட்டில் நூற்றுக் கணக்காான காாட்டுக் 
க�ோழிிகள் உறைைவிிடம் அமைைத்து வாாழ்ந்துக�ொண்டிருந்தன. 

சுண்ணாாம்புக் கல்லைைப் பிிளக்கும் த�ொழிிற்சாாலைை சாார்ந்த 
வ�டிய�ோசைைகளும், கப்பல்களும், அங்குள்ள த�ொழிிற்சாாலைைகளும் 
சேேர்ந்து அக்காாட்டுக் க�ோழிிகளைைக் க�ொன்று விிட்டன.  கடந்த நூறு 
வருடங்களாாக அவைை இங்கு திிரும்பிி வரவ�யிில்லைை, ஏன�னிில் 
அவைைகளிின் கூட்டாான நிின�விில், அது ஒரு ம�ோசமாான இடம் 
என்ற� நிின�க்கிின்றன.

ம�லும் நடக்கைையிில், நாான் சிிறிிது வருத்தப்படுகிிற�ன், 
ஆனாாலும், உதவிிகள் பெெற்று இவ்விிடம் சற்ற� 
இயற்கைையாான சூழலுக்கு திிரும்பிிக்க�ொண்டிருப்பது சற்ற� 
மனதுக்கு ஆறுதல் அளிிக்கிிறது.  இயற்கைை தன் இடத்திிற்கு 
மீீள்வதைை அனுமதிித்துக்க�ொண்டு, அது எப்படி இருக்க 
வ�ண்டும�ோ, அப்படிய� அது ஆகிிக்க�ொண்டிருக்கிிறது.

அந்த நிிலச் சீீர்திிருத்தத்திின் ஒரு பகுதிியாாக, கடந்த சிில 
வருடங்களாாக மிிக அதிிக அளவிில் இருந்த, தூக்கணாாங்குருவிி 
இனத்தைைச் சேேர்ந்த ஊதாா நிிறப் பறவைைகளைைக் 
கவர்வதற்காாக, அங்குள்ள உள்ளூர்க் குழுக்களாால் 
நிிறுவப்பட்ட பறவைை வீடுகளிின் கட்டுமாானத்திின் 
அற்புதத்தைைக் கண்டு விியப்புறுகிிற�ன்.
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இந்த அமைைதிியைை தக்க வைைத்துக்க�ொண்டபடி, உள்ளுக்குள் 
புத்துணர்ச்சிியுடனும், என் இதயத்திில் நம்பிிக்கைையுடனும், 
நாான் மெெதுவாாக காாரைை ந�ோக்கிிச் செெல்கிிற�ன். 

ஆறுதலுக்காாகவும், அமைைதிிக்காாகவும், இக்கிிரகத்துடனும் 
அதன் லயங்களுடனும் நமக்கிிருக்கும் த�ொடர்பைை 
உங்களுக்கு நிின�வுபடுத்தும் மாாற்றங்களைை 
காாணவும், நீீங்கள் வழக்கமாாகச் செெல்லக்கூடிய ஒரு 
காாட்டைைய�ோ, அல்லது, மக்களாால் பர�மரிிக்கப்படாாத 
பெெரும் நிிலப்பரப்பிிலுள்ள ஒரு இடத்தைைய�ோ நீீங்களும் 
கண்டுபிிடிப்பீர்கள் என்று நாான் நம்புகிிற�ன்.

புகைைப்படங்கள் – கேேரிி ல�ங்க்ஸ்டாாஃப் மற்றும் கிிறிிஸ்டின் 
ப்ரிிஸ்ல�ண்ட் 

சாான்றாாதாாரம்:

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

ஒரு சிிறிிய கடற்கரைைக்கப்புறம், அந்தப் பாாதைை 
முடிவடைைவதற்குச் சற்று முன்னாால், த�ொழிிற்சாாலைை 
இருந்ததற்காான மிிஞ்சிிக் கிிடக்கும் தடயங்கள் 
காாணக் கிிடைைக்கிின்றன.  அப்ப�ொருட்கள் மிிகப் 
பளுவாானவைையாாகவும், அசைைக்கக் கூட முடியாாதவாாறு 
அலங்க�ோலமாாகவும் கிிடக்கிின்றன.  அவைை சிிதைைக்க 
முடியாாத அளவுக்கு உறுதிியாாக இருக்கிின்றன.

நாான் திிரும்பிி வருகைையிில், நவீன சுவரெெழுத்து ஓவிியங்களாால் 
அலங்கரிிக்கப்பட்ட, உயரம் கம்மிியாான சிிமெெண்ட் 
சுவருக்குள்ள�, துறைைமுகக் கழிிமுகத்திின் ஓரமாாக ஒரு 
விிசேேஷமாான மரத்தைை - ஒரு பெெரிிய ம�ற்கத்திிய சிிவப்பு 
தேேவதாாரு மரம் – பாார்க்கிிற�ன்.  அந்த கம்பீரமாான 
பழமைையாான அந்தப் பாாட்டி மரத்திின் கீீழ� அமர்ந்து நாான் 
திியாானிிக்கும்ப�ோது, குணமளிிக்கும் தன்மைையைையும், ஆழ்ந்த 
அமைைதிியைையும், காாலத்திிற்குப் ப�ொருத்தமாாக நிிகழ்கிிற ஒரு 
விிதமாான தன்மைையைையும் நாான் உணர்கிிற�ன். 
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படைைப்்பாாற்்றல்்

கலைை, நம்முள் ஏற்பட்ட 
காாயத்தைை அகவ�ொளிியாாக 
மாாற்றும்.  

ஜாார்ஜ்ஸ்் பிரேேக்்  



உள்்ளமைைதி 
அருங்்காாட்்சியகம்்
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விக்்டர்் கண்்ணன்் சமீபத்தில்், காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தில்் உள்்ள, 
உள்்ளமைைதி அருங்்காாட்ச்ியகத்திற்்குச் ்செென்்று, அந்்த உள்் அமைைதி 
கொ�ொண்டு வரும்் சாாந்்தியைை உணர, அதன்் வாாயிற்்கதவுகளைை 
கடந்து நம்்மைை உள்்ளே� அழைைத்்துச்ச்ெெல்்கிறாார்.்

உலகெெங்கிிலும் உள்ள பெெரும்பாாலாான அமைைதிி அருங்காாட்சிியகங்கள், 
ப�ோர்களுக்காாக அர்ப்பணிிக்கப்பட்டவைை. உண்மைையிில், அவைை 

அமைைதிி அருங்காாட்சிியகங்களாாக ஏன் இருக்கிின்றன என்றாால், அவைை 
கடந்து செென்றதைை நமக்கு நிின�வூட்டுகிின்றன. ம�லும், மீீண்டும் 
ஒருப�ோதும் அவைை நடக்கக்கூடாாது என்பதைை உணர்த்துகிின்றன. 
இருப்பிினும், இந்திியாாவிில் ஹ�தர�பாாதிின் புறநகரிில் உள்ள காான்ஹாா 
சாாந்திி வனத்திில், மன அமைைதிி, இதய அமைைதிி மற்றும் ஆன்மாாவிின் 
அமைைதிி ப�ோன்ற விித்திியாாசமாான அமைைதிிக்காாக அர்ப்பணிிக்கப்பட்ட, 
ஒரு அருங்காாட்சிியகம் உள்ளது. ஒற்றுமைை மற்றும் அன்பிின் பாாதைையிில், 
ஆன்மீீகத்திின் பாாதைையிில், மற்றும் எல்லாாம் வல்ல இறைைவனிின் பாாதைையிில் 
பயணிிக்கும், மனிிதகுலத்திின் சிிறந்த ஆன்மாாக்களுக்கு, இது முதலில் ஒரு 
பணிிவாான அஞ்சலியாாக அமைைந்திிருக்கிிறது. ம�லும் அதைைவிிட அதிிகமாாக, 
இந்த உள்ளமைைதிி அருங்காாட்சிியகம், ஒரு அனுபவ அருங்காாட்சிியகமாாக 
அமைைந்திிருக்கிிறது என்பதும் ஒரு தனிிச்சிிறப்பு. இது பாார்வைையாாளர்களுக்கு, 
அதன் வளமாான, பசுமைையாான சூழலைை உள்ளீீர்த்துக்க�ொள்ளவும், 
சூட்சுமமாான தெெய்வீகத்தன்மைையுடன் கூடிய சூழலில் திியாானிிக்கவும், 
அதன் கலைை மற்றும் நிிறுவல்களாால் உத்வ�கமடைைந்து, உள் அமைைதிியைை 
உணரவும் வாாய்ப்பளிிக்கிிறது.
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தனிிமனிித அமைைதிியைை கைைப்பற்ற 
முடிந்தாால், உலக அமைைதிி 
அடைையக்கூடியதேே. அமைைதிி 
என்பது ஏற்கனவ� உள்ளது. நமது 
தத்துவங்கள் இதைை நமக்குப் புரிிய 
வைைக்கிிறது: அதாாவது, அமைைதிிய� 
நமது அடிப்படைை இயல்பு. திியாானப் 
பயிிற்சிியாானது, திியாான நிிலைையைை 
அடைைய நமக்கு உதவுவத�ோடு, 
நமக்குள் அமைைதிியைை தக்க 
வைைத்துக்க�ொள்வது மட்டுமிின்றிி, 
நாாம் எங்கு செென்றாாலும், நாாம் 
சந்திிக்கும் நபர்களுக்குள் 
அமைைதிியைைத் தூண்டுகிிறது. நாாம் 
யாார�க இருக்கிிற�ோம�ோ, அதன் 
மூலம், ஏத�ோ ஒரு வகைையிில் 
அமைைதிிக்குப் பங்களிிக்கிிற�ோம்.

கர்வம், அகங்காாரம், ஆசைைகள் 
ப�ோன்றவைைகளைை நீீங்கள் 
கைைவிிடும் தருணத்திில், உங்கள் உள் 
அமைைதிியிின் தீீவிிரம் வ�ளிிப்படும். 
நீீங்கள் மிிகவும் சுமைையற்றவர�க 
ஆகிி, அமைைதிி நிிறைைந்த உங்கள் 
சுயஇயல்பைை கண்டு நீீங்கள� 
ஆச்சரிியப்படுவீர்கள்.

- தாாஜிி
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உள்ளமைைதிி அருங்காாட்சிியகத்திின் கண்காாட்சிிகள், காாலங்காாலமாாக 
மனிிதகுலத்திின் மிிக உயர்ந்த தேேடலைைப் பிிரதிிபலிக்கிின்றன. ம�லும், 
உலகிின் வளமாான ஆன்மீீக பாாரம்பரிியத்திினாால் உத்வ�கமடைைந்து, 
திியாானத்திின் மூலம் உணரப்பட்ட உள்முக பயணத்தைை பிிரதிிபலிக்கிின்றன.

அருங்காாட்சிியகத்திிற்காாக தங்களிின் சுய படைைப்புகளைை வழங்கிிப் 
பங்களிிக்கும் கலைைஞர்கள், உலகம் முழுவதிிலுமிிருந்து வருகிிறாார்கள். 
காான்ஹாா சாாந்திி வனத்திின் அழகிிய சூழலில் அவர்கள் தங்கிியிிருந்து, 
தங்கள் அனுபவங்களாால் உத்வ�கமடைைந்து, தங்களது படைைப்புகளைை 
அருங்காாட்சிியக கலைைவிின� அரங்கத்திில் உருவாாக்குகிிறாார்கள். இந்தத் 
தனிிப்பட்ட மற்றும் கூட்டுப் படைைப்புகள், உலகம் முழுவதிிலும் உள்ள 
பல்வ�று நம்பிிக்கைைகள் மற்றும் சிிந்தன� க�ோட்பாாடுகளைை எடுத்துக் 
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காாட்டுகிின்றன. பண்டைைய வழிிபாாட்டு 
முறைைகள் முதல், நவீன அறிிவிியல் 
கருத்துக்கள் வரைை, அன�த்து உயிிர்களும் 
உயர்ந்த ஒன்றாாக பரிிணாாமம் அடைைய 
வ�ண்டும் என்ற ஒற்றைைத் தூண்டுதலில் 
ஒன்றுபட்டுள்ளன.

உள்ளமைைதிி அருங்காாட்சிியகம், 
உண்மைையாான அமைைதிியிின்மீீது, 
நம் இதயங்களிில் உள்ள உள்முக 
அமைைதிியிின்மீீது, கவனம் செெலுத்த 
நம்மைைத் தூண்டுகிிறது. அது 
நிிறுவப்படும்ப�ோது, தாானாாகவ� 
வ�ளிிப்புற அமைைதிிக்கு வழிிவகுக்கும். 
சமய சிிந்தன�, அறிிவிியல், தத்துவம், 

இலக்கிியம், கலைை, இசைை, ஆன்மீீகம் ஆகிியவற்றிின் 
மூலமாாகவ�ோ, அல்லது மனிித இனமாாக இருப்பதாால�ோ, 
நாாம் உயர்ந்த நிிலைைக்கு பரிிணாாமம் அடைைய 
வ�ண்டும் என்ற ஒற்றைைத் தூண்டுதலாால், அன�வரும் 
ஒன்றுபட்டுள்ள�ோம் என்ற நிிதர்சனத்துடன், 
ஒருமைைப்பாாடு என்ற உலகளாாவிிய கருத்தும் 
வ�ளிிச்சத்திிற்குக் க�ொண்டுவரப்படுகிிறது.

இதைைப்பற்றிி ம�லும் அறிிந்துக�ொள்ள,  
ipm@heartfulness.org என்ற முகவரிியிில் அணுகவும்.

ஏப்ரல் 2024 73

படைைப்்பாாற்்றல்்



மனதைை 
அமைைதிிப்்படுத்்துவதற்்காான 

3 செெயல்்பாாடுகள்்
(நீீங்கள் ஒரு கலைைஞர் இல்லைைய�னிினும்)

ஜெ�மினாா வாாட்்ஸ்்டைைன்், தாாய்்லாாந்்து, ஜெ�ர்ம்னிி மற்்றும்் 
அமெ�ரிிக்்காா உட்ப்ட, உலகம் முழுவதும்் கலைையைை கற்்பித்்துள்்ளாார்.் 
நமது உள்்ளாார்ந்்்த படைைப்்பாாற்்றலைைச் ்சாார்ந்்்து, நமது உள்்ளாார்ந்்்த 
கலைைஞருடன்் இணை�க்்க உதவும்், மூன்்று எளிிய செெயல்்பாாடுகளைைப்் 
பகிர்ந்்்துகொ�ொள்வதோ�ோடு, நம்்முடன்் மே�லும்் இணை�ந்திருப்்பதைை 
நாாம்் உணர்ந்்்திட, தனது மாாணவர்க்ள் அனைைவரைையும்், இப்்போ�ோது 
நம்்மைையும்் ஊக்்குவிக்்கிறாார்.்



“என்னாால் ஒரு குச்சிி உருவம் 
கூட வரைைய முடியாாது” என்று 
மக்கள் ச�ொல்வதைை நாான் 
அடிக்கடி கேேட்கிிற�ன், என் 
இதயம் சற்று வலிக்கிிறது. 
ஏன�ன்றாால், ஆம் உங்களாால் 
முடியும்! நீீங்கள் அவ்வாாறு 
செெய்யும்ப�ோது, நீீங்கள் 
வரைைந்ததைைப் பாார்த்து 
சிிறிிய புன்னகைை புரிிந்து, 
சிிரிிக்கக் கூடும். கலைையைை 
உருவாாக்குவதிிலுள்ள சக்திி 
அதுதாான்: நீீங்கள் ஒரு 
கலைைஞர�க இல்லாாவிிட்டாாலும், 
நீீங்கள் நலமாாக உணர்கிிறீீர்கள். 

  பயணத்்தைைத் 
தொ�ொடங்்குங்்கள்்

ஒரு ப�னாா மற்றும் காாகிிதத்தைை 
எடுத்துக்க�ொள்ளுங்கள். 
எளிிமைையாான ஒரு சுழலுடன் 
த�ொடங்கிி, சுற்றிிச் சுற்றிி 
வரைையுங்கள். நீீங்கள் அதைைச் 
செெய்யும்ப�ோது கவனத்துடன் 
சுவாாசிியுங்கள்.அவ்வளவு 
ம�ோசமாாக இல்லைை, இல்லைையாா?

இப்ப�ோது மற்ற�ொரு சுழலைை 
வரைையுங்கள். அவற்றைை 
ஒன்றிின் ம�ல�ொன்று அமைைக்க 
முயற்சிியுங்கள் அல்லது 
வ�று நிிற ப�னாாவைைப் 
பயன்படுத்துங்கள். உங்களுக்கு 
பிிடிக்கவிில்லைையாா? அதைை 
தூக்கிி எறிிந்துவிிட்டு, 
நாாளைை வட்டங்களைை 
வரைைய முயற்சிியுங்கள். 
விிடாாப்பிிடியாாக இருங்கள். ஒரு 
நேேரங்கணிிப்பிியைை (டைைமரைை) 
வைைத்துக்க�ொள்ளுங்கள். 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும் ஐந்து 
நிிமிிடங்கள் செெய்தாால், நீீங்கள் 
நேேர்மறைையாான நன்மைைகளைை 
உணருவீர்கள்.

இருப்பிினும், நாாம் அன�வரும் 
சிில திிறன்களிில் கலைைஞர்கள் 
என்று நாான் வாாதிிடுவ�ன். 
உங்கள் அன்றாாட வ�லைைகளிில் 
இருந்து, ஐந்து நிிமிிடங்களுக்கு 
நீீங்கள் உங்களுக்கு ஓய்வு 
அளிித்துக்க�ொண்டு, ஏதாாவது 
கலைைச் செெயலில் ஈடுபட்டாால், 
நீீங்கள் சந்த�ோஷமாாக 
உணர்வீர்கள்.

நீீங்கள் என்ன நிின�க்கிிறீீர்கள் 
என்று எனக்குத் தெெரிியும்: 
“இந்த ஆசிிரிியர் பைைத்திியம். 
நாான் ஒரு கலைைஞன் அல்ல.” 

மன்னிிக்கவும், நண்பரேே, நீீங்கள் 
துரதிிர்ஷ்டவசமாாக தவறாாகப்

புரிிந்துக�ொண்டுள்ளீீர்கள். 
நீீங்கள் ஒரு கலைைஞர், உங்கள் 
வளர்ச்சிி மனப்பாான்மைையைைத் 
தழுவிி, அதைை முயற்சிி செெய்ய 
வ�ண்டிய நேேரம் இது. 
ஆர்வத்துடன் இருங்கள்!

நீீங்கள் வீட்டில் முயற்சிி 
செெய்யக்கூடிய மூன்று எளிிய 
படைைப்பு நடவடிக்கைைகள் இத�ோ:
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அந்்தத்் தவறுகளைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்் 

உங்களுக்காாக ஒரு 
வரைையும் புத்தகம் மற்றும் 
பிிடித்த ப�னாாவைை 
வாாங்கிிக்க�ொள்ளுங்கள்.
உங்களுக்குப் பிிடித்தது 
எது என்பதைை அறிிய, 
ஒருவ�ளைை நீீங்கள் சிில 
ப�னாாக்களைை வாாங்க 
வ�ண்டியிிருக்கும். உங்கள் 
தவறுகளைை ஏற்றுக்க�ொண்டு, 
அவற்றிிலிருந்து 
கற்றுக்க�ொள்ளுங்கள். சிில 
நாாட்களாாக வரைையப்பட்ட 
சுருள் அமைைப்புகள் மற்றும் 
வடிவங்களுக்குப் பிிறகு, நீீங்கள் 
இன்னும் கடினமாானவற்றுக்குத் 
தயாார�க இருப்பீர்கள். உங்கள் 
பாாதுகாாப்பாான இடத்திிலிருந்து 
வ�ளிிய�ற வ�ண்டிய நேேரம் 
இது.

நீீங்கள் பாார்ப்பதைை வரைையுங்கள். 
த�ொடங்குவதற்கு சிிறந்த இடம் 
எங்கேே? இந்தக் கட்டுரைையைைப்

படித்துக்க�ொண்ட� நீீங்கள் 
பருகும் க�ோப்பைை. அது 
ம�ோசமாாக இருக்கிிறதாா? 
பக்கத்தைைத் திிருப்பிி, நாாளைை 
மீீண்டும் முயற்சிியுங்கள். 
பயிிற்சிியிின் மூலம் நீீங்கள் 
முன்ன�ற்றம் அடைைவீர்கள் 
மற்றும் உங்கள் ஓவிியங்கள் 
அன�த்தைையும் ஒரேே இடத்திில் 
வைைத்திிருப்பது, காாலப்ப�ோக்கிில் 
இதைை உங்களுக்கு நிிரூபிிக்கும்.
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10க்்கு
10

முட்டாாள்தனமாாக இருக்க 
வ�ண்டுமாா?அதீீத சக்திியுடன் 
உங்களைை வரைையுங்கள்.

வரைைதல் திியாானநிிலைையைைப் 
ப�ோன்றது, மற்றும் மூளைைக்கு 
சிிறந்தது; நீீங்கள் உள்ள� 
நலமாாக உணர்வீர்கள். மற்ற 
பல ஊடகங்களும் அதைைச் 
செெய்யும். எனக்கு இப்ப�ோதைைய 
பிிடித்தமாான விிஷயம் 
நெெசவு. நாான் சமீீபத்திில் ஒரு 
ஃபைைபர் ஆர்ட்ஸ் வகுப்பைை 
கற்பிித்தேேன். அன�த்து 
மாாணவர்களும், நெெசவிின் 
தளர்வுநிிலைை ஏற்படுத்தும் 
பண்புகளைை, தாாங்கள் எவ்வளவு 
ரசிித்தாார்கள் என்பதைைப் பற்றிி 
கருத்து தெெரிிவிித்தனர். அது 
மகிிழ்ச்சிியளிிக்கிிறது, ம�லும் 
இழைைகள் உங்கள் கைைகளிில் 
மிிகவும் மெென்மைையாாக 
உணர்கிின்றன. நெெய்தல் 
(மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ்ஸ�)

விிழிிப்புணர்வுடனிிருப்பதைை 
வளர்க்கும்; மீீண்டும் மீீண்டும் 
செெய்வதன் மூலம் – ம�ல� 
-கீீழ�, ம�ல� – கீீழ� - 
நீீங்கள் அமைைதிியாாகவும், 
கவனம் செெலுத்துவதாாகவும் 
உணர்வீர்கள். தவறுகளைைச் 
சரிிசெெய்வது எளிிது, அல்லது 
ஒருவ�ளைை நீீங்கள் அவற்றைை 
ஏற்றுக்க�ொண்டு, அவற்றைை

மகிிழ்ச்சிியாான விிபத்துகளாாகக் 
கருதுவீர்கள். கலைையைை 
படைைப்பது ஆன்மாாவுக்கு 
நல்லது. அது நம்மைையும், 
நம் எண்ணங்களைையும், 
செெயல்களைையும் புரிிந்து க�ொள்ள 
நமக்கு வாாய்ப்பளிிக்கிிறது.

கவனத்துடன் இருந்து 
வரைைவத�ோடு, படைைப்பாாற்றலைை 
எழுப்பிி, மகிிழ்ச்சிி அடைையவும் 
பல தூண்டிகள் உள்ளன. 
ஒன்று, 10க்கு 10 (பத்துக்குப் 
பத்து) - 10 விினாாடிகளுக்கு 
10 வரைைபடங்கள் - 
ஒவ்வ�ொன்றும் ஒரேே 
ப�ொருள் அல்லது முன்னறுதிி 
செெய்யப்படாாத வடிவங்களைைப் 
பயன்படுத்திியபடி. ஒவ்வ�ொரு 
வரைைபடமும் எப்படி மாாறுகிிறது? 
எது உங்களுக்கு மிிகவும் 
பிிடித்துள்ளது?

இண�யத்திில் பல வரைைதல் 
ஊக்கிிகள் உள்ளன. 
உத்வ�கத்திிற்காாக உங்கள் 
உணர்வுகள், அனுபவங்கள் 
மற்றும் கனவுகளைை 
எடுத்துக்க�ொள்ளுங்கள். 
உங்கள் சுய விிழிிப்புணர்வைைச் 
சமாாளிிக்கத் தயாார�? நீீங்கள் 
நிின�க்கும்ப�ோதெெல்லாாம் 
உங்களைை சிிரிிக்க வைைக்கும் 
ஒன்றைை வரைையுங்கள். சுய 
ம�லாாண்மைை? உங்கள் 
கவலைைகளைைத் தாாங்கும் ஒரு 
கவலைை டிர�கன� வரைையுங்கள். 
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காாட்்டுக்் குதிரைைகளைை 
அடக்்கிய அரசர்்

முன்ன�ொரு காாலத்திில், 
ஒரு அரசர் வாாழ்ந்து 
வந்தாார். அவர், காாட்டுக் 
குதிிரைைகளைைத் துரத்துவதிிலும், 
அவற்றைைப் பழக்குவதிிலும் 
விிருப்பம்க�ொண்டிருந்தாார். 
அவரது சக வீரர்கள், அரசரது 
இந்த நடவடிக்கைைகளிில் 
அவருடன் சேேர்ந்து மகிிழ்ந்தனர். 
அது வ�கமுடைையதாாகவும், 
பல நுணுக்கங்களுடன் 
திிட்டமிிடப்பட்டதாாகவும், 
மற்றும் வ�டிக்கைை 
நிிறைைந்ததாாகவும் இருந்தது. 
சிில வீரர்கள், அரசருடன் 
சேேர்ந்து, குதிிரைைகள் 
பிிடிபட்ட பிிறகு, அவற்றைைப் 
பயிிற்றுவிிப்பதிில் மகிிழ்ச்சிி 
அடைைந்தனர். வருடத்திிற்கு 

இரண்டு முறைை நடைைபெெறும் 
இந்த அற்புதமாான நிிகழ்விின�க் 
காாண, த�ொலைைதூரத்திிலிருந்து 
வந்து, மக்கள் அரசருக்கு சேேவைை 
செெய்வதிில் சேேர்ந்துக�ொண்டனர்.

ஆனாால் சமீீப காாலமாாக, அரசர் 
தாான் ச�ோம்பலாாக இருப்பதைை 
உணரத் த�ொடங்கிினாார். 
மற்றும் அவருக்கு, குதிிரைைகளைை 
துரத்துதல் முன்ப�ோல 
உற்சாாகமளிிப்பதாாக இல்லைை. 
குதிிரைைகளைை துரத்தத் 
த�ொடங்கிிய உடன�ய�, 
அதன� முடித்துவிிடுவாார். 
ம�லும், வ�கமாாகச் செெல்லும் 
குதிிரைைகளுக்குப் பிின்னாால் 
ஒடுவதிில், அவர் ஆர்வம் 
காாட்டமாாட்டாார். ஒரு 
முறைை, மன்னரிின் மருமகன் 
அவருக்கு அருகிில் சவாாரிி 
செெய்தக�ொண்டிருந்தப�ோது, 
அரசர் அன�வரைையும் 

துரத்துவதைை நிிறுத்தும்படி 
கட்டளைையிிட்டாார். மருமகன் 
அவரிிடம் ஏன் என்று கேேட்க, 
அரசர் அவரிின் ஆண�யைை 
எதிிர்த்து கேேள்விி கேேட்டதைை, 
தனிிப்பட்ட அவமாானமாாக 
கருதிினாார். அதன� தனது உடல் 
மற்றும் ஆர�ோக்கிியம் குறிித்த 
கேேலிக்கூற்றாாக எண்ணிினாார்.

அரசர் மதிிய உணவு 
உண்டுக�ொண்டிருந்தப�ோது, 
அவரது மருமகன் சுதாாசனாா 
உள்ள� நுழைைந்து, மிிகச்சிிறந்த 
ஆசிிரிியர�ன க�ௌதம 
புத்தர், அவரது ர�ஜ்யத்திில் 
அன்று ஒரு ச�ொற்ப�ொழிிவு 
நிிகழ்த்துகிிறாார் என்பதன� 
அவருக்கு நிின�வூட்டினாார். 
புத்தரிின் ப�ோதன�களைைக் 
கேேட்க விிரும்பிிய அரசர், மதிிய 
உணவைை முடித்துக்க�ொண்டு, 
சுதாாசனனுடன் த�ோப்புக்குச் 

மிிதத்தன்மைையைைப் பற்றிிய ஒரு கதைை
ஏப்்ரல்் 7ஆம்் தே�தி, உலக சுகாாதாார தினத்தைை முன்்னிிட்ட்ு, சாாரா� பப்்பர்,் 
மிதத்்தன்்மைையைை பற்்றிய பௌ�ௌத்்த மத கதைை ஒன்்றைை நம்்முடன்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்கிறாார்.் 
ஆரோ�ோக்்கியமாான மற்்றும்் மகிழ்்ச்ச்ியாான வாாழ்்க்்கைையைை வாாழ, நாாம்் கடைைபிடிக்்க 
வே�ண்டிய சில எளிிய உதவிக்் குறிப்்புகளைையும்் அவர் ்வழங்குகிறாார்.்
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அரசர் மீீண்டும் தனக்கு 
பிிடித்தமாான குதிிரைை 
துரத்தும் வ�லைையைை 
அனுபவிிக்கத் த�ொடங்கிினாார். 
அவர் செெய்ய வ�ண்டிய 
எல்லாாவற்றைையும் நிின�விில் 
வைைத்துக்க�ொண்டாார்.ம�லும், 
தனது கடமைைகளைை நன்கு 
நிிறைைவ�ற்றத்த�ொடங்கிினாார். 
அவர் சிிறிிய விிஷயங்களுக்காாகக் 
க�ோபப்படுவதைையும், மக்களிின் 
கருத்துக்களைை தவறாாகப் 
புரிிந்துக�ொள்வதைையும் 
நிிறுத்திினாார்.சிில மாாதங்களுக்குப் 
பிிறகு, க�ௌதம புத்தர் மீீண்டும் 
தனது இர�ஜ்ஜிியத்திில் 
இருப்பதைை அறிிந்து,

அரசர் அவரது பிிரசங்கத்தைைக் 
கேேட்கச் செென்றாார். அதன் பிிறகு, 
அவர் புத்தரைைச் சந்திித்தாார், 
புத்தர் அவரது நல்வாாழ்வைை பற்றிி 
கேேட்க , அதற்கு அரசர், தாான் 
ஒரு ஆர�ோக்கிியமாான மனிிதர�க 
இருக்க உதவிியதற்காாக, 
அவருக்கு நன்றிி தெெரிிவிித்தாார். 
மிிகவும் மகிிழ்ச்சிியடைைந்த 
க�ௌதம புத்தர், ஆர�ோக்கிியம� 
மிிகப் பெெரிிய ச�ொத்து 
மற்றும் மனநிிறைைவ� ஒருவர் 
கேேட்டுப் பெெறக்கூடிய மிிகச் 
சிிறந்த மகிிழ்ச்சிியாாகும் என்று 
அரசருக்கு விிளக்கிினாார். 
ஒருவர் செெய்யும் அன�த்திிலும், 
மிிதத்தன்மைையுடன் இருப்பதேே 
இதற்கு முக்கிியமாாகும் 

ப�ௌத்த மத கதைையைை 
அடிப்படைையாாகக் க�ொண்டது: 
https://www.ancient-buddhist- texts.
net/English-Texts/Buddhist-
Legends/15-06.htm

செென்றாார். புத்தர் உபதேேசம் 
செெய்துக�ொண்டிருக்க, தாான் 
நன்கு உண்ட காாரணத்திினாால் 
தன்ன� மறந்து உறங்கிிவிிடாாமல், 
விிழிித்திிருக்க வ�ண்டும் என்று 
கருதிிய அரசர், தன்ன�த் தாான� 
கிிள்ளிிக்க�ொண்ட� இருந்தாார்.

ச�ொற்ப�ொழிிவு முடிந்து 
கூட்டம் கலைைந்ததும், அரசர் 
புத்தரைை அணுகிினாார், அவர் 
அரசரிின் நலன் பற்றிி கேேட்டாார். 
அரசர், தனது ஆர�ோக்கிியம் 
சரிியாாக இல்லைைய�ன்றும், 
தன்னாால் வ�கமாாக செெயல்பட 
முடியாாமல் ப�ோவது பற்றிியும், 
நாாள் முழுவதும், குறிிப்பாாக 
உணவு உண்ட பிிறகு, ச�ோம்பிி 
இருப்பதைைப் பற்றிியும் 
முறைையிிட்டாார். ஒருவர் அளவுக்கு 
அதிிகமாாக உணவு உண்டாால், 
அவர் இந்தப் பூமிியிில் பிிறப்பு 
இறப்பு சுழற்சிியிிலிருந்து 
ஒருப�ோதும் விிடுபடவ� 
மாாட்டாார் என்று புத்தர் அறிிவுரைை 
கூறிினாார். ம�லும் அவர், அரசர் 
உணவு உண்ணும்ப�ோது, 
இன்னும் பரிிமாாறுஎன்று 
கேேட்கும்ப�ோதெெல்லாாம், உடன் 
பாாரயாாணம் செெய்வதற்காான 
ஒரு செெய்யுளைை அவருக்குக் 
க�ொடுத்தாார்.

மன்னர் தனது ம�ோசமாான 
நிின�வாாற்றல் காாரணமாாக, 
புதிிய விிஷயங்களைைக் 
கற்றுக்க�ொள்ளமுடியாாத 

தனது இயலாாத நிிலயைை 
வ�ளிிப்படுத்திினாார். க�ௌதம 
புத்தர், அரசரது மருமகன் 
சுதாாசனாாவுக்கு, இந்த 
செெய்யுளைை வழங்க முன்வந்தாார். 
ஒவ்வ�ொரு முறைையும் மன்னர் 
உணவு உண்ணுகைையிில், 
அளவுக்கு அதிிகமாாக 
சாாப்பிிடத் த�ொடங்கும்ப�ோது, 
சுதாாசனாா புத்தர் க�ொடுத்த 
செெய்யுளைை ஓதுவாார். அதன� 
கேேட்டு மன்னர், அதிிக 
உணவு உட்க�ொள்வதைை 
கட்டுப்படுத்திிக்க�ொள்வாார். 
நாாட்கள் செெல்லச் செெல்ல, 
மன்னர் அதிிகமாாக சாாப்பிிடுவதைை 
நிிறுத்திிக்க�ொண்டாார். அதனாால் 
சுதாாசனாா அந்த செெய்யுளைை ஓத 
வ�ண்டிய அவசிியமிில்லாாமல் 
ப�ோயிிற்று.
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ஆரோ�ோக்கியமாாக இருப்்பதற்்காான குறிப்்புகள்்

1948 ஆம் ஆண்டில், உலக சுகாாதாார அமைைப்பு (WHO) அதன் முதல் கூட்டத்தைை அந்நாாளிில் 
நடத்திியதாால், ஏப்ரல் 7-ஆம் தேேதிியன்று உலக சுகாாதாார திினத்தைை நாாம் க�ொண்டாாடுகிிற�ோம். 
உலக சுகாாதாார அமைைப்பு, நல்ல ஆர�ோக்கிியமெென்பது, "ந�ோய் அல்லது பலவீனம் இல்லாாத உடல் 
மட்டுமல்லாாமல், முழுமைையாான உடல், மனம் மற்றும் சமூக ரீீதிியாான நலம்" என்ற செெய்திியைை 
வ�ளிியிிட்டுள்ளது.

நாாம் எப்படி நல்ல ஆர�ோக்கிியத்தைை பர�மரிிக்க முடியும்?

ஆர�ோக்்ககியம் என்்பது, நம்்மமிடம் உள்்ள மிகப்்பபெரிய செல்்வம். நம் உடல்்களும், மனங்்களும் சீராக 
இயங்குவதால், நம்்மமால் பல விஷயங்்களைச் செய்்ய முடிகிறது. முடிந்்தவரை அவை இவ்்வவாறே 
த�ொடர்ந்து இயங்குவதை, நாம் எப்்படி உறுதிப்்படுத்்த முடியும்? 

உங்்கள்் அன்்றாாட வாாழ்க்்கைைக்காான சில குறிப்்புகள்் இங்்கே�:
1.	 நன்றாாக சாாப்பிிடுங்கள்: உணவு நம் உடலுக்கு எரிிப�ொருளாாகும். 

உங்்கள் உடலினை திறம்்பட செயல்்படுவதாக வைத்்ததிருக்்க, ஒரு 
இலகுவான, எளிமையான மற்றும் சீரான உணவை அதற்குக் 
க�ொடுங்்கள். நிச்்சயமாக நீங்்கள் வெளியே சாப்்பபிடலாம். ஆனால் 
நீங்்கள் எளிய உணவை எத்்தனை முறை சாப்்பபிடுகிறீர்்கள் என்்பது, 
தேவையற்்ற குப்்பபை (ஜங்க்) உணவை சாப்்பபிடுவதை விட மிக 
அதிகமாக இருக்்க வேண்டும். 

2.	 நன்றாாகத் தூங்குங்கள்: உங்கள் உடலுக்கு நிிறைைய ஓய்வு தேேவைை. நாாம் 
தூங்கும்போது, நம் உடல் தன்்னனைத்்ததானே சரிசெய்துக�ொள்்ககிறது. 
எனவே, விழிப்புடனும், ஆர�ோக்்ககியத்துடனும் இருக்்க, எட்டு மணிநேர 
தூக்்கம் உங்்களுக்கு அவசியம்.

3.	 உங்கள் மனதைை சுறுசுறுப்பாாக வைைத்துக்க�ொள்ளுங்கள்: நீீங்கள் விிரும்பும் 
செயல்்களில் உங்்களை ஈடுபடுத்்ததி வைத்்ததிருங்்கள். புதிய விஷயங்்களைக் 
கற்றுக்கொள்்வது, புதிய விளையாட்டுகளை விளையாடுவது மற்றும் 
ப�ொழுதுப�ோக்குகளில் ஈடுபடுவது, உங்்கள் மூளையில் நரம்்பணுக்்களை 
இயக்்ககி, உங்்கள் மனதை சுறுசுறுப்்பபாக வைத்்ததிருக்்க உதவும்.

4.	 மன அழுத்தமிில்லாாத மற்றும் நேேரத்தைை நல்ல விிதமாாக கழிிக்கும் 
இடைநிறுத்்த செயல்முறைகள்: பகலில் பல வேலைகளினால் ஏற்்படும் 
மன அழுத்்தத்்ததை சமாளிக்்க, சில செயல்முறைகளை பயிலுங்்கள். 
நாட்குறிப்பு எழுதுவது, இசை கேட்்பது/வாசிப்்பது, தியானம் 
செய்்வது, வேடிக்்ககையான விஷயங்்களை பற்்றறி படிப்்பது ஆகியவை, 
மன அழுத்்தத்்ததைக் குறைக்கும் செயல்்களாகும். நாம் தனிமையில் 
இருக்கும் அமைதியான நேரமும் கூட, புத்துணர்்ச்சசியூட்்டவும், புதிய 
கண்ணோட்்டத்துடன் உலகிற்குள் மீண்டும் நுழையவும் உதவும்.
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5.	 உடற்பயிிற்சிி: உங்கள் உடல், இயக்கத்திிற்காாக 
வடிவமைக்்கப்்பட்டுள்்ளது, எனவே உங்்கள் ஓட்்டக்்ககாலணிகளை 
அணிந்து நல்்ல ஒரு ஓட்்டத்்ததிற்குச் செல்லுங்்கள். மிகவும் 
தேவையான கூடைப்்பந்து விளையாட்்டடை விளையாடுங்்கள். 
அல்்லது க�ோடையில், நீச்்சல் குளத்்ததில் குதித்து நீந்துங்்கள். 
மேலும் சுலபமான, பந்்ததைத் தூக்்ககி மேலெறிந்து, பின்்னர் பிடித்து 
விளையாடுவது கூட, உங்்கள் உடலை கட்டுக்கோப்்பபாகவும், 
ஆர�ோக்்ககியமாகவும் வைத்்ததிருக்்க உதவும் நல்்ல விளையாட்்டடாகும்.
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Answer can be found at the bottom of the article on the website at: 

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

ஒரு விளைையாாட்்டு: உங்்கள்் ஆரோ�ோக்கியமாான சொ�ொல்் என்்ன?

பிின்வரும் குறுக்கெெழுத்திில், ஆர�ோக்கிியம் மற்றும் நல்வாாழ்வு த�ொடர்பாான பதிின�ொரு
ச�ொற்களைையும் கண்டறிியவும்:
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'த ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ் வே�'  - 
தாாஜி 

இந்த எழுச்சிியூட்டும் நூலில், 
திியாானத்திின் சிிறப்பு அம்சங்களைை 
நாாம் அறிிந்துக�ொள்ளலாாம். அவைை 
உள்ளாார்ந்த மனிித ஆற்றலைை 
விிழிிப்படைையச் செெய்து, மறைையிியல்
சாார்ந்த ஒரு உள்முகப் பயணத்தைைத் 
துவக்கிி வைைக்கிின்றன.
www.heartfulnessway.com.

விதியைை வடிவமைைத்தல்்

#விிற்பன�யிில் முதலிடம்.
விிதிியைை வடிவமைைப்பதிில் அதிிக 
சுதந்திிரம் பெெற்று, தனிிமனிித மற்றும் 
உறவுகள் ஆகிிய இரண்டிலும் தன்மைை 
மாாற்றம் ஏற்பட, திியாானப்பயிிற்சிி 
எவ்வாாறு வழிிவகுக்கிிறது என்பதைைக் 
காாண்கிிற�ோம்.

தியாானம்் செெய்யும்் பழக்்கத்்தில்் 
தே�ர்ச்்ச்ிபெெறுதல்்
திினசரிி பயிிற்சிிகளைை வழங்கிி, 
உற்சாாகமாான வாாழ்க்கைைக்கு 
தேேவைையாான உள்ளாார்ந்த ஆற்றலைை 
விிழிிப்படைையச் செெய்கிிறது.
பதிிவிிறக்கம் செெய்ய heartfulnessapp.org

சிறப்்பு யோ�ோகாாவில்் முதுகலைை 
பட்டயப்்படிப்்பு.

ய�ோகாாவிின் எட்டு நிிலைைப்படிகளைை 
பயிிற்றுவிிக்க கற்று, நவீன த�ொழிில் 
நுட்ப அணுகுமுறைையிில் பாாரம்பரிிய 
ய�ோகக் கலைையைை இண�த்தல்.
heartfulness.org/yoga/

தியாானம்்
மாாஸ்்டர்் வகுப்்பு

3 மாாஸ்டர்வகுப்புகள்
இந்த ஆன்லைைன் மாாஸ்டர்வகுப்புகளிின் 
மூலம் திியாானம் மற்றும் பிிற 
ய�ோகப்பயிிற்சிிகளிின் நடைைமுறைை 
நன்மைைகளைை அறிிந்து க�ொள்வீர்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்்கள்் சமூகத்்தைைக் 
கண்்டறியுங்்கள்்

உங்கள் அருகாாமைையிில் உள்ள 
திியாான மைையம் அல்லது 
பயிிற்றுநரைை கண்டறிியுங்கள்!
heartfulness.org/en/connect-
with-us/

செெயலி
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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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