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அன்புள்ள வாச்கர்்கரள,

தாஜி அவர்்கள், ஜூன் 2024-ல், ஐரராப்பா ைற்றும் அஷைாிக்்கா வழியா்க பயணம் ரைற்ஷ்காண்டிருந்தார். இது 
பை உயர்பதவி வ்கிப்பவர்்களுடனான சந்திப்பு்களும், ரநர்்காணல்்களும் அமைய வழிவகுத்தது. ஜூன் 21ம் ரததி, 
சர்வரதச ரயா்கா தினத்மத முன்னிட்டு, பாாிஸில் அமைந்துள்ள யுஷனஸ்ர்கா தமைமைய்கத்தில் நடத்தப்பட்ட, 
'ைாஸ்டர் ரயா்கா' ்கண்்காட்சியின் முன்-அறிமு்க நி்கழ்ச்சி, ஒரு சிறப்பம்சைாகும். அப்ரபாது அவாிடம், 
யுஷனஸ்ர்கா ்கமை தூதரான குய்ைா ்கிளாரா ஷ்கஸ்ர�ாஸ் அவர்்கள், சமூ்கத்தில் ்கமையின் பங்கு குறித்து 
ரநர்்காணல் ஷசய்தார். ஒருவாின் வாழ்மவரய ைாற்றக் கூடிய இந்தப் ரபட்டி, இந்த இதழில் உள்ள 
சிறப்பம்சங்்களுள் ஒன்றாகும்.

ரைலும், நைது ைனநைமன எவ்வாறு ைறுசீரமைப்பது, ைாற்றத்மத எவ்வாறு சைாளிப்பது என்பது குறித்தும் தாஜி 
கூறியமத ர்கட்்க இருக்்கிரறாம். பிர் ஜியா இனயத் ்கான் வழங்கும், நம் புைன்்களுக்கு புைப்படாத உள்மு்கத் 
ரதாட்டங்்கமளப் பற்றியும், பார்பரா சான்வில்ைா ஒத்ததிர்வு பற்றியும், ரசாஃபியா ஸ்ட்ாில்ஷரஷவர் ைனசாட்சி 
பற்றியும், இசக் அடிசஸ் கூட்டுத்தமைமை பற்றியும் ைற்றும் முேம்ைத் ேனிஃப் அப்துல் ர�ாக் அமைதியும், 
நல்லிணக்்கமுமடய ஒரு நிஜ-வாழ்க்ம்க ந்கரம் பற்றியும் அறிந்துஷ்காள்்கிரறாம்.

ரபராசிாியர் பால் ரவால்ஃப், ஷநறிமுமற்களில் ்கவனம் ஷசலுத்து்கிறார். ரபராசிாியர் ைாரா ஓடிஸ், சமூ்கத்தில் 
அக்்கமறயுடன் கூடிய ்கவனிப்பின் ஷநறிமுமற்கமள எடுத்துக்்காட்டும் இைக்்கியத்தில் ்கவனம் ஷசலுத்து்கிறார், 
ைற்றும் ஸ்ரவன் பண்டா ஒரு பழங்்காை ஆரராக்்கியைளிக்கும் ரை்கியத்தின் நன்மைமயப் பற்றி நைக்கு 
விளக்கு்கிறார். தாைஸ் ரைா்கன்ஷ�ன், ஒருமைத்தன்மை, அதுவா்க ஆதல் ைற்றும் இயல்பான தன்மைமயப் 
பற்றிப் ரபசு்கிறார். ஷைஸ்லி பிரளர் ஒரு ்கனமவ ப்கிர்ந்துஷ்காள்்கிறார், ரைலும் சாரா பப்பர், நம் 
குழந்மத்களுக்கு ைற்றுஷைாரு ஊக்்கைளிக்கும் ்கமதமயக் கூறுவரதாடு, சிை ரவடிக்ம்கயான உண்மை்கள் 
ைற்றும் புதிர்்களால் அவர்்களுக்கு சவால்விடு்கிறார்.

படித்து ை்கிழுங்்கள்,
பதிப்பாசிாியர்்கள்

்கமைமய
னபாை்பறுதல்ப
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தாஜி 
தாஜி, ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
அமைப்பின் வழி்காட்டி ஆவார். 
ஆன்ைீ்கம், அறிவியல் ைற்றும் 
உணர்வுறுநிமையின் பாிணாைம் என 
அமனத்துக் ்களங்்களிலும் சைைான 
ஆர்வம்ஷ்காண்டுள்ள அவர், ஒரு புதுமை 
புமனவாளரும், ஆராய்ச்சியாளரும் 
ஆவார். அவர் ைனித ஆற்றல் பற்றிய 
நைது புாிதமை, ஒரு புதிய ைட்டத்திற்கு 
எடுத்துச் ஷசன்றிருக்்கிறார்.

பால் வோ�ால்ப் 
பால், ஒரு அஷைாிக்்க சமூ்கவியைாளர் 
ைற்றும் உயிாியல் அறவியைாளர் 
ஆவார். ஜார்ஜியாவின் 
அட்ைாண்டாவில் உள்ள, எரைாாி 
பல்்கமைக்்கழ்கத்தின் ரபராசிாியரான 
இவர், நாசாவின் உயிாியல் 
ஷநறிமுமறயாளரா்க 15 ஆண்டு்கள் 
பணியாற்றினார். சர்வரதச நரம்பு 
சார்ந்த ஷநறியியல் சங்்கத்தின் (INS) 
அதி்காரப்பூர்வ இதழான AJOB நியூரரா 
சயின்ஸின் தமைமை ஆசிாியரா்கவும், 
INSன் இயக்குநரா்கவும் உள்ளார்.

பிர ்ஜியா இனயத ்கான்

பிர் ஜியா ஒரு சூஃபி அறிஞரும், தியான 
ஆசிாியருைாவார். தனது தாத்தாவின் 
ரபாதமன்கமள முன்ஷனடுத்துச் 
ஷசல்லும் சர்வைதவாதி்களின் 
ரதாழமைக்்கழ்கைான, இனயதி ைரபு 
வழியின் ஆன்ைீ்கத் தமைவராவார். 
ைிங்்கிள்ட் வாட்டர்ஸ், சரஷசன் சிவல்ாி 
ைற்றும் இம்ைார்டலிட்டி ஆ்கிய 
புத்த்கங்்களின் நூைாசிாியர் ஆவார்.

வோ�ாஃபியா �்ைர்ில் ரரவிர்

ர�ாஃபியா ஒரு பிஷரஞ்சு ஆன்ைீ்கவாத 
ஆசிாியர், சைஸ்்கிருத அறிஞர், 
எழுத்தாளர், 14 வது தைாய் ைாைாவின் 
வாழ்க்ம்க வரைாற்றாசிாியரும், அவருடன் 
இமணந்து எழுதிய இமணயாசிாியரும், 
ஷைாழிஷபயர்ப்பாளருைாவார். திஷபத் 
ஷைாழியில் நிபுணத்துவம் ஷபற்றவர். 
சைஸ்்கிருததிலிருந்து, ‘்காைசக்ரா’மவ 
ஷைாழிஷபயர்த்தவர். ஒவ்ஷவாரு ஆண்டும், 
ஏப்ரல் 5ம் ரததி, ‘சர்வரதச அமைதிமய 
விருப்பும் ைனசாட்சி’ என்ற நி்கழ்வின், 
யுஷனஸ்ர்கா ஒருங்்கிமணப்பாளராவார்.

இசக் அடிச�்

டாக்டர் அடிசஸ், ஒரு முன்னணி 
ரைைாண்மை நிபுணர் ஆவார். அவர் 
21 ஷ்கௌரவ டாக்டர் பட்டங்்கமளப் 
ஷபற்றவர். ரைலும், 27 புத்த்கங்்கமள 
எழுதியவர். அமவ 36 ஷைாழி்களில் 
ஷைாழிஷபயர்க்்கப்பட்டுள்ளன. 
அவர், அஷைாிக்்காவின் 
சிறந்த சிந்தமனயாளர்்களா்க 
அங்்கீ்காிக்்கப்பட்ட 30 நபர்்களில் 
ஒருவராவார்.

பரப்ாரா �ான்வில்லா

பார்பரா, நீண்ட ்காைைா்க, 
ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் வழிமுமறமயப் 
பின்பற்றி வரும், ஒரு 
பயிற்றுநராவார். அவர், ஐரராப்பியப் 
பல்்கமைக்்கழ்கங்்களில், ்கமை ைற்றும் 
பண்பாட்டியல் துமறயில், பாடத்திட்ட 
அமைப்பாளரா்கவும், ்கற்பிப்பாளரா்கவும் 
இருந்தார். ஒருங்்கிமணந்த ைருத்துவம் 
ைற்றும் உடல் நைனுக்்கான ஷதாடர் 
்கல்வியில், கூடுதைா்கப் பயிற்சி 
ஷபற்றவர். புராதன ஞானம், ைரபுவழி 
அறிவு ைற்றும் ஒருங்்கிமணந்த நவீன 
ைருத்துவ அறிவியல், ஆ்கியவற்மற 
இமணப்பதில் ஆர்வம்ஷ்காண்டவர். 
நமடமுமற பயிைரங்கு்களின் மூைம், 
ைக்்களுக்கு சுய-அதி்காரம், சுய-அக்்கமற 
பற்றிய உள்மு்க தூண்டுதமையும், 
ஊக்்கத்மதயும் அளித்து வரு்கிறார்.
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பங்களிப்பபாளர்கள்

ரல�்லி பிவோளர்

ஷைஸ்லி, அஷைாிக்்காவில் வசிக்கும் 
இவர், ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் தியானப் 
பயிற்சி ஷசய்பவரும், பயிற்றுநரும் 
ஆவார். ஓய்வுஷபற்ற பதிப்பாசிாியரான 
இவர், வார்த்மத்கள் - சாியானவற்மறக் 
்கண்டுபிடிப்பது எவ்வளவு ்கடினைா்க 
இருப்பினும் - ைி்கவும் ஷபாக்்கி்ஷைான  
நைது அனுபவங்்கமளயும் 
ஷதாடர்பு்கமளயும் ஷவளிப்படுத்த, 
ரபாதுைானதா்க இல்மை என்பமத 
அறிவார். இருப்பினும் அவர் ஷதாடர்ந்து 
முயல்்கிறார்!

�்ர�ன் பண்ைா

ஸ்ரவனின் நிபுணத்துவம், சதுப்பு 
நிைங்்கள் ைற்றும் ்கழிவுநீர் சவால்்கமள 
சைாளிப்பதாகும். அவர் ஐஜிபிசி (IGBC) 
மூைம் அங்்கீ்காரம் ஷபற்ற பசுமைக் 
்கட்டிட நிபுணரா்கவும், அஷைாிக்்கா 
ஈரநிை விஞ்ஞானி்கள் சங்்கத்தின் 
உறுப்பினரா்கவும் உள்ளார். அவரது 
ஆர்வம் இந்திய பாரம்பாிய ைருத்துவம் 
ைற்றும் உள்நாட்டுத் தாவரங்்களின் 
ைருத்துவ குணங்்கள் ஆ்கியவற்றில் 
நீண்டுள்ளது. இவர் புளூ டிராப் என்விரரா 
பிமரரவட் லிைிஷடட் நிறுவனத்தில் 
இயக்குநரா்க உள்ளார்.

சாரா பப்பர ்
சாரா ஒரு ்கமதஷசால்பவர், 
ைாண்டிரசாாி ஆரைாச்கர் ைற்றும் 
குழந்மத்கள் புத்த்க ஆசிாியர். அவர் 
ஒரு இயற்ம்க ஆர்வைரா்கவும் 
இருக்்கிறார். ‘குழந்மத பருவத்தில் 
சுற்றுச்சூழல் உணர்வுறுநிமை’ என்னும் 
தமைப்பில், தனது முமனவர் பட்டப் 
பணி்கமளச் ஷசய்்கிறார். அவர் எட்டு 
ஆண்டு்களா்க ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
பயிற்சி ஷசய்துவரு்கிறார் ைற்றும் ஒரு 
சான்றளிக்்கப்பட்ட பயிற்றுநர் ஆவார்.

லாரா ஓடி�் 
டாக்டர் ஓடிஸ், எரைாாி 
பல்்கமைக்்கழ்கத்தில் ஆங்்கிைப் 
ரபராசிாியரா்க உள்ளார். இவரது 
ஆராய்ச்சிக்கு, பை பிரசித்தி ஷபற்ற 
உதவி அமைப்பு்கள் ஆதரவு 
அளித்துள்ளன. இவர், பை யதார்த்த 
ைற்றும் புமன்கமத புத்த்கங்்களின் 
ஆசிாியர் ஆவார்.

முஹம்மது ஹனீப் அப்துல் 
ரசாக்

திரு ேனீஃப், ஆஸ்திரரலியாவின் 
டூவூம்பா ைாந்காில் உள்ள, தூய நிை 
்கற்றல் ்கல்லூாி சங்்கத்தின் தமைவர் 
ைற்றும் நிறுவனர் ஆவார். 2010-ம் 
ஆண்டில், ரபராசிாியர் ைாஸ்டர் 
சின் குங் ஏஎம் அவர்்களால், பன்மு்க 
நம்பிக்ம்க ைற்றும் பன்மு்க ்கைாச்சார 
மையத்மத நிறுவ அமழக்்கப்பட்டார்.

தாம�் ரமாரகன்ரசன்

ரைற்்கிலிருந்து 1971-ல் பாபூஜிமய 
பார்க்்க வந்த, முதல் ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
பயிற்சியாளர்்களுள் ஒருவரான 
தாைஸ், பாபூஜிமய முதல் முமறயா்க 
ஒளித்திமரயில் படம் பிடித்தார். அவரது 
சைீபத்திய புத்த்கைான ‘இன் த மைட் 
அரவஷ்கனிங்க்’, ஏப்ரல் 2024-ல் 
ஷவளியிடப்பட்டது. ைாஸ்டர்்களின் 
பமடப்பு்கமள ரடனிஷ் ஷைாழியில் 
அவர் ஷதாடர்ந்து ஷைாழிஷபயர்த்து 
வரு்கிறார்.
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சுய அக்்கமற

அன்்ப பில்பலாத வாழ்பக்பகக, பூக்பகளோ�ா  
கன்ிகளோ�ா இல்பலாத மரம்ப ளோ�ான்்ப றது.

கலீல்ப  ஜிப்பரான்்ப



மறுசீரறமவு
பகுதி 2

ஆம், உங்்களால் முடியும்!

உங்கள் எண்ணங்கடளயும், உணரச்ச்ிகடளயும் 
ஏற்்றுகர்காள்ளவும்,  உங்களிைம் அடமதிடய 
உணரவும் உதவும், சில எளிய மனப் பயிற்்சிகடள, 
தாஜி பகிரந்த்ுரகாள்கிற்ார். அ�ற்்டற் தனியாகச ்
ரசய்�து நல்லது, வோமலும் அட� அடனதத்ும் சிற்நத் 
சமநிடல அளிகக்ும் பயிற்்சிகளாகும்.
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அன்பிற்குாிய நண்பர்்கரள,

நம் வாழ்க்ம்கயில் 
பிறரால் ரவதமனயமடயும் 
பை நி்கழ்வு்கள் ஏற்படு்கின்றன. 
ஒருரவமள அவர்்கள்  நம்மை 
்கடிந்துஷ்காள்ளைாம், 
குமறபாடு்கமள சுட்டிக்்காட்டைாம் 
அல்ைது ஷவளிப்பமடயான 
்காரணைின்றி, ர்காபைா்க 
இருக்்கைாம். சிை ரநரங்்களில், 
நாம் ரநசிப்பவமர இழந்த 
துக்்கம் ைற்றும் ரசா்கம் 
ரபான்ற உணர்வு்கமள நாம் 
அனுபவிக்்க ரநரைாம். உடன் 
பணியாற்றுபவர்்கரளாடு நைது 
அன்றாட நடவடிக்ம்க்களின்ரபாது, 
நைது அமைதி நிமைக்கு இமடயூறு 
விமளவிக்்கக் கூடிய ைனப்பான்மை 
ஷ்காண்டவர்்கள், யாரரனும் 
இருக்்கைாம். நம் எதிர்பார்ப்பு்கமள  
ைற்றவர்்கள் பூர்த்தி ஷசய்யவில்மை 
என்றால், சிை ரநரங்்களில் நாம் 
ஷவறுப்மப உணர்்கிரறாம். இந்த 
சூழ்நிமை்கள் அமனத்தும், அந்த 
நபர் நைக்குச் ஷசய்தமத நம்ைால் 
ைறக்்க முடியாத அளவு நம் ைனதில் 
அத்தம்கய அதிர்வமை்கமள 
உருவாக்்கைாம். 

ரைலும், சிை ரநரங்்களில் 
ஷதாிந்ரதா ஷதாியாைரைா, 
நாம் பிறமரப் புண்படுத்தும் 
சூழ்நிமை்கள் ஏற்பட்டுவிடு்கின்றன. 
அதனால் நாம் ஆழ்ந்து 
வருத்து்கிரறாம். அரத ரபான்று 
நைக்கு ஷநருக்்கைான 
ஒருவர் இறந்துவிடும்ரபாது, 
ஒருரவமள நாம் அவர்்களிடம் 
முக்்கியைான ஏரதா ஒன்மறச் 
ஷசால்ைவில்மை எனில், அமத 
எண்ணி வருந்து்கிரறாம், ஆனால் 

அதற்்கான ்காைம் ்கடந்துவிட்டது. 
இந்த அமைதிமயக் குமைக்கும் 
பிரச்சிமன்கள், நம் இதயங்்களில் 
பாரத்மதயும், பதிவு்கமளயும் 
ஏற்படுத்தைாம்.

ைி்கவும் ஷபாதுவான இந்த ைனித 
குமறபாடு்கமள நாம் எவ்வாறு 
சைாளிப்பது? ைற்றவர்்களிடம் 
இரக்்கம் ைற்றும் பாிவு, அல்ைது 
நைக்்கான இரக்்கம் ைற்றும் 
பாிமவ உணரும், ஒரு உள்ளச் 
சைநிமைமய அமடவது எவ்வாறு? 
எண்ணங்்களும் உணர்ச்சி்களும் 
நம்மைத் ஷதாந்தரவு 
ஷசய்வமதத் தடுத்து, தீர்ைானம் 
ஷசய்துஷ்காள்ளும் ைற்றும் 
ஏற்றுக்ஷ்காள்ளும் உணர்மவ 
ஷ்காண்டுவருவது எவ்வாறு?

ஏற்றுக்ஷ்காள்ளும் ைற்றும் 
ைன்னிக்கும் நிமைமயக் 
ஷ்காண்டுவர உதவும், 
சிை பயிற்சி்கள் இங்கு 
குறிப்பிடப்பட்டுள்ளன. ரைலும், 
அமவ உள்மு்க அமைதிமயக் 
்கண்டறிய நைக்கு உதவும்.

உங்ப கறள காயப்பபடுத்பதிய 
ஒருெரிடம்ப னேர்பமறை 
எண்ப ணங்ப கறள 
விறதத்பதல்ப  

ஷசௌ்கர்யைா்க அைர்ந்து, உங்்கள் 
்கண்்கமள மூடுங்்கள்.

அந்த நபாின் வடிவம் உங்்களுக்கு 
முன்னால் இருப்பதா்கக் ்கற்பமன 
ஷசய்துஷ்காள்ளுங்்கள். 

"இந்த நபர் என் நண்பர் ைற்றும் 
நைம் விரும்பி", என்ற எண்ணத்மத 
அமைத்துஷ்காள்ள ரவண்டும்.

உங்்கமளப் பற்றி, அந்த நபர் 
ஷ்காண்டுள்ள அமனத்து எதிர்ைமற 
எண்ணங்்களும் ஷவளிரயறு்கின்றன 
என்றும், அதற்கு பதிைா்க உங்்கள் 
நைன் ஷதாடர்பான எண்ணங்்கள், 
அவருள் புகுத்தப்படு்கின்றன 
என்றும் எண்ணிக்ஷ்காள்ளுங்்கள்.

அந்த நபாின் அரு்கில் 
ஷசல்ை உங்்களுக்கு வாய்ப்பு 
்கிமடக்கும்ரபாஷதல்ைாம், 
உற்றுப் பார்க்்காைல், அவாின் 
மு்கத்மத ைி்கவும் ைமறமு்கைா்க, 
ஷைன்மையா்கவும் நுட்பைா்கவும் 
்கவனிக்்கவும்.

நீங்்கள் மூச்மச ஷவளிவிடும்ரபாது,    
உங்்கள் அன்பு ைற்றும் பாசத்தின் 
து்கள்்கள், அவரது இதயத்தில் 
நுமழ்கின்றன என்ற எண்ணத்மத 
ஏற்படுத்திக்ஷ்காள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் மூச்மச 
உள்ளிழுக்கும்ரபாது,   
உங்்கமளப் பற்றி அவர் 
ஷ்காண்டிருக்கும் அமனத்து 
எதிர்ைமற எண்ணங்்கமளயும், 
அவரது இதயத்திலிருந்து 
ஷவளியில் இழுத்து, அவற்மற 
ஒதுக்்கிவிடு்கிறீர்்கள் என்ற 
எண்ணத்மத உருவாக்்கிக் 
ஷ்காள்ளுங்்கள்.

ஆரம்பத்தில் இந்தப் பணி 
்கடினைா்கத் ரதான்றைாம். நீங்்கள் 
எதிர்ப்மப உணரைாம். ஆனால் 
நீங்்கள் மதாியைா்க அமதப் பயிற்சி 
ஷசய்யும்ரபாது அது எளிதா்கிவிடும்.
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தீர்பக்பகப்பபடாத 
சிக்பகல்பகளுக்பகான் வெை்பறு 
ோை்பகாலி உத்பதி

இரண்டு நாற்்காலி்கமள எதிஷரதிரர 
மவக்்கவும்.

நீங்்கள் ஒரு நாற்்காலியில் 
உட்்கார்ந்து, ைற்றவர் உங்்களுக்கு 
எதிரர அைர்ந்துஷ்காண்டு, நீங்்கள் 
ஷசால்வமதக் ர்கட்பதா்க ்கற்பமன 
ஷசய்துஷ்காள்ளுங்்கள். நீங்்கள் 
உங்்களுக்குள் உமரயாடிக் 
ஷ்காள்ளைாம்.

உங்்கள் எண்ணங்்கமளயும், 
உணர்வு்கமளயும் ைற்றும் அந்த 
நபாிடம் நீங்்கள் கூற விரும்பிய 

எமதயும் விவாிக்்க முயைவும். 
உங்்களிடமும், அந்நபாிடமும் நீங்்கள் 
ரநர்மையா்கவும், உண்மையா்கவும் 
நடந்துஷ்காள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் ஷதாிவிக்்க ரவண்டியமத 
ஷவளிப்படுத்திவிட்டதா்க 
உணர்ந்ததும், ைற்ஷறாரு 
நாற்்காலியில் அைர்ந்து, அந்நபாின் 
்கண்ரணாட்டத்தில் இருந்து 
பதிைளிக்்கவும். அதாவது அவரது 
பாத்திரத்மத நீங்்கள் ஏற்றுக்ஷ்காள்வது 
ரபாைாகும்.

இரு தரப்பிலிருந்தும் இமணப்பு, 
அமைதி ைற்றும் புாிதமை நீங்்கள் 
உணரும் வமர, இந்த எளிய 

பயிற்சிமய ைீண்டும் ைீண்டும் 
ஷசய்யைாம்.

ோட்பகுறிப்பபு எழுதுதல்ப

ஒவ்ஷவாரு நாளும் உங்்கள் 
குறிப்ரபட்டுடன், 15 நிைிடங்்கள் 
அமைதியான ரநரத்மத 
ஷசைவிடுங்்கள். இந்தக் குறிப்ரபட்மட 
நீங்்கள் ைட்டுரை படித்து பார்க்்க 
ரபா்கிறீர்்கள். நீங்்கள் எப்படி 
உணர்்கிறீர்்கள் என்பமத ஆராய்ந்து, 
நீங்்கள் கூர்ந்து ்கவனித்தவற்மற 
வமரயவும் அல்ைது எழுதவும். 
அதி்கைா்க ரயாசிக்்காைல் அல்ைது 
ைதிப்பீடு ஷசய்யாைல், இமதச் ஷசய்ய 
முயற்சிக்்கவும், உங்்கள் உணர்வு்கள் 
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உங்கள் இதயதத்ின் ஆழதத்ில், 

பயவோமா மனகக்சப்வோபா இல்லாத ஒரு 

இைம் உள்ளது என்று திைநம்பிகட்க 

ரகாள்ளுங்கள். இநத் இைதத்ில் 

தஞ்சமடைநத்ு, முழு சுதநத்ிரதட்த 

நீங்கள் அனுபவிப்பீரக்ள். முடற்யான 

தியானப் பயிற்்சி, உங்கள் உணரச்ச்ி 

�ரம்புகளிலிருநத்ு  

நீங்கள் விடுபை உங்களுகக்ு உதவும்.

குறிப்ரபட்டின் பக்்கங்்களில் 
பாய்ந்ரதாடட்டும்.

சுய-ஏை்பபுறடறம

வசதியா்க அைர்ந்து ஓய்வுஷ்காள்ளவும். 
்கண்்கமள மூடி, சிை நிைிடங்்கள் 
உங்்கள் இதயத்தில் நிமைத்திருங்்கள். 
உங்்கள் இதயத்தின் இயல்பான 
ஏற்புத்தன்மைமய உணருங்்கள். 
அது உங்்களுக்குள் பரவட்டும். இந்த 
ஏற்றுக்ஷ்காள்ளும் நிமை, உங்்கள் 
முழு அமைப்பிலும் விாிவமடய 
அனுைதிக்்கவும்.

உங்்கள் இதயத்தின் ஆழத்தில், 
பயரைா ைனக்்கசப்ரபா இல்ைாத ஒரு 
இடம் உள்ளது என்று திடநம்பிக்ம்க 
ஷ்காள்ளுங்்கள். இந்த இடத்தில் 
தஞ்சைமடந்து, முழு சுதந்திரத்மத 
நீங்்கள் அனுபவிப்பீர்்கள். முமறயான 
தியானப் பயிற்சி, உங்்கள் உணர்ச்சி 
வரம்பு்களிலிருந்து நீங்்கள் விடுபட 
உங்்களுக்கு உதவும்.

நீங்்கள் ஆழ்ந்த ைனஅழுத்தம் 
அல்ைது பிற தீவிர உணர்வு்கமள 
அனுபவிக்கும் பட்சத்தில், தயவு 
கூர்ந்து ஒரு ைன ஆரராக்்கிய 
வல்லுநமர ஷதாடர்புஷ்காள்ளவும்.

உங்்களது உயர்ந்த சுயம் ைற்றும் 
வாழ்க்ம்கயின் ரநாக்்கத்மதப் பற்றிய 
ஆழ்ந்த புாிதலுக்்கான உங்்கள் 
பயணத்தில், நீங்்கள் அமனவரும் 
நன்மை ஷபற்றிட நல்வாழ்த்துக்்கள்,

தாஜி
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உயிரின்ங்ப களுடன்்ப  
ஒத்பதிறைே்பது இருப்பபது

பார்பபரா னைான்்ப வில்பலா, பாரசீக �டளகுைா கைற்்பகுதியில் 
நீநத்ிகர்காண்டிருகட்கயில், பீ�்ஃபுல்ரன�் உள்வோநாகக்ங்களில் ஒன்டற் 
பயன்படுதத்ியவோபாது ஏற்்பைை் அனுப�தட்தப் பகிரந்த்ுரகாள்கிற்ார். இதன் 
பலன் வியப்பு மிகக்தாக இருப்பவோதாடு, நம்முள்ளும், புற்மும் இருகக்ும் 
சூழடல மாற்்று�தில் இநத் எளிய கருதத்ுகள், எப்படி ஆற்்ற்ல் 
�ாய்நத்ட�யாக இருகக்ின்ற்ன என்படதயும் இது காைட்ுகிற்து.
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சைீபத்தில் ஏற்பட்ட ஒரு அனுபவத்மத 
உங்்களுடன் ப்கிர்ந்துஷ்காள்ள 
விரும்பு்கிரறன். அது, “இதயபூர்வைாய் 
வாழ்வது” என்றால், என்ன ஷபாருள் 
என்பது குறித்து, ஆச்சாியமும், 
ஆனந்தமும், உள்மு்க ஞானமும், 
்கற்றலும் நிரம்பியதா்க இருந்தது.

ஆனால், அதற்கு முன், இந்த 
அனுபவத்திற்கு இட்டுச் ஷசன்ற, 
குறிப்பிட்ட ஒரு பயிற்சிக்கு உங்்கமள 
அறிமு்கப்படுத்த விரும்பு்கிரறன். 

“சூட்சுைைான சங்்கல்பங்்கள்” எனவும், 
“அமைதியான உள்ரநாக்்கங்்கள்” எனவும் 
அமழக்்கப்படும் சிறிய, ஆனாலும், 
ஆற்றல் ைிகுந்த இந்தப் பயிற்சி்கமள 
நான் அறிய ரநர்ந்ததிலிருந்து, அவற்றின் 
பால் விரச்ஷைான முமறயில் 
ஈர்க்்கப்பட்டிருக்்கிரறன். எனக்கு ைி்கவும் 
விருப்பைான ஒன்று இரதா: 

ஆ்காயம், ஷபருங்்கடல்்கள், ைரங்்கள், 
ைனிதர்்கள், ்காட்டு உயிாினங்்கள், 
்கட்டிடங்்கள் உள்ளிட்ட, 
உங்்கமளச் சுற்றியுள்ள அமனத்தும் 
அமைதிமய ஈர்த்துக் ஷ்காள்்கின்றன.
ரைலும், அமனத்துரை அமைதிமய 
ஷவளிப்படுத்து்கின்றன.

[www.peacefulness.org இலிருந்து 
அமைதிபூர்வைான உட்்கருத்து-2]

நான் என் ரதாட்டத்திலிருக்கும்ரபாதும் 
சாி, ரபசக்கூட ரதான்றாைல் ச்க 
ைனிதர்்களுடன் அைர்ந்திருக்கும்ரபாதும் 
சாி, அல்ைது அரு்காமையிலுள்ள 
ஷபருந்காின் சுரங்்கப்பாமதயினூரட 
ஷசல்லும்ரபாதும் சாி, இந்த 
உள்ரநாக்்கத்திற்குள்ரள “மூழ்்கி 
விடுவமத” விரும்பு்கிரறன். 

வாழ்க்ம்கயின் ைன அழுத்தம் ைிக்்க 
தருணங்்களில், என் ஷைாத்த 
அமைப்மபயுரை தீவிரைான ஒரு 

சுத்தி்காிப்பு ஷசய்ய ரவண்டும் ரபாைத் 
ரதான்றும்ரபாஷதல்ைாம், நான் 
ரவஷறாரு உத்திமயயும் 
ம்கயாள்வதுண்டு. ஒளிவு ைமறவின்றி 
ைனந்திறந்து கூறுவஷதனில், இது 
அடிக்்கடி நி்கழ்்கிறது என்பமத 
ஒப்புக்ஷ்காள்ள ரவண்டும். இது 
ஷபரும்பாலும் ர்காபத்தின் தாக்்கத்ரதாடு 
ஷதாடர்புமடயது. அது அதன் 
தன்மையில் ்காராசாரைா்கரவா அல்ைது 
ஷபாங்்கிஷயழும் ர்காபம் சார்ந்த 
சீற்றத்துடரனா அல்ைது ைரத்துப்ரபான 
உணர்ச்சியுடரனா (வருத்த உணர்வுடன்) 
இருக்்கிறது. குறிப்பா்க இந்த உணர்வு 
என்மன ரசா்கத்தில் ஆழ்த்து்கிறது. 
இப்படிப்பட்ட நிமை்களில், நாம் 
ம்கயாளக்கூடிய ஒரு பைன் தரக் கூடிய 
ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் ஷசய்முமற நுட்பம் 
ஒன்று இருக்்கிறது. அது பின்வருைாறு:

வசதியா்க அைர்ந்துஷ்காண்டு, ்கண்்கமள 
மூடிக்ஷ்காள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் ஷ்காந்தளிப்பற்ற ஒரு அமைதிப் 
ஷபருங்்கடலில் இருப்பதா்கக் ்கற்பமன 
ஷசய்துஷ்காள்ளுங்்கள். அந்த அமை்கள் 
இதைா்கவும், ஆனந்தமுைா்கவும் உள்ளன. 

இந்த அமைதிப் ஷபருங்்கடலில் நீங்்கள் 
மூழ்்கியிருப்பதா்கவும், அந்த ைிதைான 
அமை்கள் உங்்கள் உமற்கள் 
அமனத்மதயும் நீக்குவதா்கவும் ஒரு 
திடைான எண்ணத்மதஷ்காண்டிருங்்கள்.

இமத எவ்வளவு ரநரம் முடியுரைா, 
அவ்வளவு ரநரம் (ஆனால் 30 
நிைிடங்்களுக்கு ரைல் ரவண்டாம்) 
ஷசய்யுங்்கள்.

[https://heartfulness.org/en/simple-
heartfulness-practices/ இலிருந்து 
அமைதிப் ஷபருங்்கடல் சுத்தி்காிப்பு]

இப்ரபாது அந்த சம்பவத்துக்கு 
வருரவாம்:

இப்ரபாஷதல்ைாம், பாரசீ்க வமளகுடா 
பகுதியில் நீந்துவதற்்கான வாய்ப்பு 
ஷதாடர்ச்சியா்க ்கிமடப்பதால், நான் 
ைி்கவும் அதிர்ஷ்டசாலி. என்ன ஒரு 
அற்புதைான வண்ணக் ர்காைைா்க இந்த 
தண்ணீர் ்காட்சியளிக்்கிறது 
-இளஞ்சிவப்பு ்கைந்த ைர்கத அல்ைது 
நீைப்பச்மச நிற திரவப் படி்கங்்களில் 
நான் மூழ்்கி இருப்பது ரபால் உள்ளது. 
்கடலுக்கு அரு்காமையில் வளராததால், 
இந்த வாய்ப்பு ்கிமடக்கும்ரபாஷதல்ைாம் 
நான் எப்ரபாதும் ஒரு குழந்மதமயப் 
ரபாை ை்கிழ்ச்சியா்க உணர்்கிரறன்.

இரண்டு ைாதங்்களுக்கு முன்பு, பாரசீ்க 
வமளகுடாவின் ஷவதுஷவதுப்பான நீாில் 
நான் குளித்தரபாது,   ை்கிழ்ச்சியா்கவும், 
விமளயாட்டுத்தனைா்கவும் 
உணர்ந்ரதன். ை்கிழ்ச்சியுணர்வும் 
குழந்மதத்தனைான 
விமளயாட்டுத்தனமும் இயல்பா்கரவ 
என் இதயத்மத பிரார்த்தமன நிமைக்கு 
இட்டுச் ஷசன்றது என்பமத நான் 
படிப்படியா்க உணர்ந்ரதன். முதலில், 
நான் சிறிது ரநரம் உள்மு்க ைாற்றத்மத 
சாட்சி பாவத்தில் ்கவனித்ரதன். பிறகு, 
அதன்பால் ்கவரப்பட்ட நான், ரைரை 
குறிப்பிட்ட அமைதிப் பயிற்சிமய, 
திட்டைிடல் ஏதுைின்றி, இயல்பா்கத் 
ஷதாடங்்கிரனன்.

அந்தக் ்கடல் முழுவதும், அதன் 
அமனத்து உயிாினங்்களுடனும் 
அமைதியில் மூழ்்கியிருப்பதா்கவும், 
சுவாசத்தின் தாள ்கதிமயப் ரபாைரவ, 
அது அமைதிமய உட்்கிர்கித்து, பின் 
திரும்பவும் ஷவளிரய அமைதிமயப் 
பரவச் ஷசய்வதா்கவும் நான் ஷைௌனைா்க 
சங்்கல்பம் ஷசய்து 
்காட்சிப்படுத்திக்ஷ்காண்ரடன். இன்னும் 
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சாியா்கச் ஷசால்வஷதன்றால் அவ்வாறு 
நி்கழ்வமத இதயத்தினுள்ரள உணரவும் 
ஷசய்ரதன். உட்்கிர்கித்தலும், ஷவளிரய 
பரவ விடுதலுைா்க, பைமுமற அது 
நி்கழ்ந்தது. நானும் இது ரபான்ற சுவாச 
்கதியில் மூழ்்கிக் ்கிடந்ரதன்.

ஒரு இனிமையான ைதியப் ஷபாழுதில், 
இறுதியா்க குளியல் ்காைம் முடிவமடயும் 
ரநரம் வந்தது. (நான் நாட்மட விட்டுச் 
ஷசல்ை இருந்ரதன்). நான் 
தண்ணீாிலிருந்து ஷவளிரயறவிருந்த 
அச்சையத்தில், மு்கத்தில் ஆச்சாியத்துடன் 
ைக்்கள் கூட்டம் ஒன்று, என்மன ரநாக்்கி 
ஓடி வருவமத நான் ்கண்ரடன். 

நான் திரும்பிப் பார்த்தரபாது, 
்கடற்்கமரக்கு வந்திருந்த 
டால்ஃபின்்களின் குடும்பம், தங்்கள் 
இன்மு்கங்்கமள ்காட்டி, ை்கிழ்ச்சியுடனும் 
விமளயாட்டுத்தனைா்கவும் 
குதித்துக்ஷ்காண்டிருப்பமதக் ்கண்ரடன். 
அது குட்டி்களுடன் ரசர்த்து, ஒரு பத்து 
அல்ைது அதற்கு ரைற்பட்ட 
டால்ஃபின்்கள் ஷ்காண்ட ஒரு 
குடும்பைாகும். நான் அடிக்்கடி நீந்தி 
அமைதிமய சுவாசிக்கும் அரத 
இடத்திற்கு அமவ வந்திருந்தன. அமவ 
நீண்ட ரநரம் அங்ர்கரய இருந்து, 
வந்தவர்்கள் ஒவ்ஷவாருவமரயும் 
ை்கிழ்வித்தன. ரைலும் இந்த ஷநாிசைான 
ந்கரக் ்கடற்்கமரயில், ்கடற்்கமரக்கு 

வந்தவர்்கள் நூற்றுக்்கணக்்கில் 
இருந்தனர்.

இந்த அற்புதைான பிராணி்கள், 
அம்ைக்்களின் மு்கத்தில் ைி்க அாிதா்கக் 
்கண்ணுறும் ்களிப்மபயும், 
ை்கிழ்ச்சிமயயும் ஒரு ஜாை வித்மத ரபால் 
தருவித்தன. இந்த டால்ஃபின்்கள் 
இத்தமன அரு்கில் வருவமத இதற்கு 
முன்னர் ்கண்டதில்மை என அங்குள்ள 
உள்ளூர்வாசி்கள் பின்னர் எனக்குக் 
கூறினர்.

இந்தக் குட்டிக் ்கமதமய முடிக்கும் 
தருணத்தில், இந்த அனுபவத்திலிருந்து 
எனக்குக் ்கிமடத்த முக்்கியைான 
நுண்ணறிவு்கமள நான் 
ப்கிர்ந்துஷ்காள்்கிரறன்:

இந்த அழ்கான ்கிர்கத்தில் வாழும் 
எல்ைா உயிாினங்்களும் 
ஒன்ரறாஷடான்று 
இமணக்்கப்பட்டுள்ளன.

ஒத்திமசவுக் ர்காட்பாட்டின்படி, 
எல்ைா உயிாினங்்களும் உளத் 
தூண்டல்்களுக்கு எதிர் 
விமனயாற்று்கின்றன.

இதயத்தின் தூண்டுதல்்கள்தான் 
நம்மை ரைம்படுத்தவும், 
ரபணிக்்காக்்கவும் ஷசய்வரதாடு, நம் 
உணர்வுறுநிமையின் உயர்வுக்கும் 
ஷபரும் பங்்காற்று்கின்றன.

என்னுமடய சூட்சுைைான அல்ைது 
பிரார்த்தமனயுடன் கூடிய 
சங்்கல்பங்்கள் முக்்கியைானமவ 
ைட்டுைின்றி, அமவ ஒரு 
ைாற்றத்மதயும் உண்டு 
பண்ணு்கின்றன.

ைி்கச் சக்தி வாய்ந்த உள்மு்கஞானம் 
என்னஷவன்றால், நான் ை்கிழ்ச்சியும், 
நன்றியறிதலும் கூடிய நிமையில் 
இருக்கும்ரபாது, அது ைி்கத் திறம்படரவ 
என் ைன நிமைமய, இதய பூர்வைான 
உணர்வு நிமைஷ்காண்ட ஒன்றா்க 
ைாற்று்கிறது. அப்படிப்பட்ட ஒரு 
நிமையில், ஒருவரராடு ஒருவர் 
ஷதாடர்பிலிருப்பமதயும், அமனவாின் 
ஒன்றுபட்ட தன்மைமயயும் நான் 
“நிமனவில் ஷ்காள்வதும்” சர்வ 
இயல்பா்கரவ நடந்து விடு்கிறது. 
தவிரவும், இந்த ஒன்றுபட்ட 
தன்மையுடன் “சிறியஷதாரு வி்ஷயத்மத” 
இயல்பா்கவும், சந்ரதா்ஷைா்கவும் 
கூடுதைா்க ரசர்த்து விடு்கிரறன்.

ஓம் சாந்தி சாந்தி சாந்தி. 
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கண்ப ணுக்பகு புலன்ாகாத

னதாட்படங்ப கள்ப
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இந்த உை்களாவிய ஆன்ைீ்க 
ைர்காத்சவத்திமன நடத்துவதற்கு,  
்கான்ோ சாந்தி வனத்மத விட சிறந்த 
இடத்மத என்னால் ்கற்பமன ஷசய்து 
கூட பார்க்்க முடியவில்மை. சற்று 
நிமனத்துப்  பாருங்்கள். ஷவறும் எட்டு 
ஆண்டு்களுக்கு முன்பு, இந்த இடம் 
முழுவதும் தூசி நிமறந்த வறண்ட 
நிைைா்க இருந்தது. வணக்்கத்திற்குாிய 
தாஜி ைற்றும் ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
சமூ்கத்தினரால், இந்நிைம்  ஷதாடர்ந்து 
ரபணி ஷசம்மையாக்்கபட்டதன் 
விமளமவ, இப்ரபாது நாம் 
்காண்்கிரறாம். இது  ஒரு அதிசயம்.

இந்த தியான ைண்டபம் ைனமத 
ஈர்க்்கிறது என்பதில் எந்த சந்ரத்கமும் 
இல்மை; ஆனால் என்மனப் 
ஷபாறுத்தவமர, இங்குள்ள 
ரதாட்டங்்கள் அமத விடவும் 
என் ைனமதக் ்கவர்பமவயா்க 
உள்ளன. – இங்கு நடப்பட்டுள்ள  
ைரங்்கள், முற்றிலும் அழியும் 
நிமையில் இருந்த ரச்காிக்்கப்பட்ட   
தாவரங்்கள், ரைலும் அவற்மற நன்கு 
வளர்க்கும் விதத்தில் ஷசய்யபடும்  
விவசாயம், இமவஷயல்ைாம், இந்த 
வனம் உண்மையிரைரய வாழும் 

ரதாட்டைா்க இருப்பதற்்கா்கச் 
ஷசய்யப்படு்கின்றன. தாஜி, அழிந்து 
வரும் உயிாினங்்கமள இங்குஷ்காண்டு 
வந்துள்ளார், ரவறு இடத்தில் 
ைரங்்கள் ஷவட்டப்படும்ரபாது,   
அமவ வாழக்கூடிய வம்கயில் 
அவற்மற ரதாண்டி, இங்கு 
இடைாற்றம் ஷசய்துள்ளார் . இது முழு 
நாட்டிற்கும், முழு உை்கிற்கும் ஒரு 
முன்னுதாரணைா்க இருக்்க முடியும்.

நாம் நைது ்கண்்களால் ்காணக்கூடிய 
இந்தத் ரதாட்டங்்கமள பைவாறு 
பாராட்டினாலும், இங்ர்க நாம், 
நம் ்கண்ணுக்குப் புைனா்காத  
ரதாட்டங்்கமளயும் ்கண்டுபிடிக்்க  
முடியும். சூஃபிக்்கள்  நான்கு 
ஆன்ைீ்கத் ரதாட்டங்்கமளப் பற்றிப் 
ரபசு்கிறார்்கள்.

வையல்பகளின்்ப  னதாட்படம்ப

இவற்றில் முதன்மையானது, 
ஷசயல்்களின் ரதாட்டம் என்று 
அமழக்்கப்படு்கிறது. ரைலும்,  
உை்கில் நாம் ஷவளிப்படுத்திய 
அமனத்மதயும் ைீண்டும் 
்கண்டுபிடிக்கும் இடம் இதுதான். 
உை்கம் ஒரு குவிைாடம் ரபான்றது 

வோமன்டம மிகுநத்  சூஃபி அறிஞரும், கான்ஹா சாநத்ி �னதத்ில் 
2024ல் நைநத், உலகளாவிய ஆன்மீக மவோகாதச்�தத்ின் முகக்ிய 
பிரமுகருமான, பிர்ப ஜியா இன்ாயத்ப கான்்ப , நமது �ாழ்வின்  
"கண்ணுகக்ுப் புலனாகாத வோதாைை்ங்கள்" என்ற் சூஃபி கருதட்த 
வி�ரிகக்ிற்ார்.

- நாம் எமதச் ஷசான்னாலும், அது 
ைீண்டும் எதிஷராலித்து, இறுதியில் 
நைக்குத் திரும்பும். நாம் தாராள 
ைனப்பான்மைமய ைற்றவர்்களிடம் 
இருந்து விரும்பினால், முதலில் 
நாம்  தாராளைா்க இருக்்க ரவண்டும்.  
நாம் பிறாிடம் ்கருமணமய  
விரும்பினால், நாம் ்கருமணயுடன் 
இருத்தல் அவசியம். நாம் உை்கிற்கு 
எமதக்ஷ்காண்டு வரு்கிரறாரைா, 
அமவ அமனத்தும், விமரவிரைா 
அல்ைது சிறிது ்காைத்திற்குப் 
பின்னரரா,  திரும்பி வட்டைடித்து, 
நம்ைிடம் ைீண்டும் திரும்பும். நாம்  
நைது "ஷசயல்்களின் ரதாட்டத்மத" 
வளர்க்கும்ரபாது, அச்ஷசயல்்களில் 
ஷபருமை ஷ்காள்ளாைலிருப்பதில், 
்கவனைா்க இருக்்க ரவண்டும். 
வைது ம்க என்ன ஷ்காடுத்தது 
என்று, இடது ம்கக்குத் ஷதாியாைல் 
ஷ்காடுக்்கரவண்டும். 

ரைன்மை ைிகுந்த  ேஸ்ரத் ராபியா 
பஸ்ாி, ஒரு ம்கயில் ஒரு வாளி 
தண்ணீமரயும், ைறு ம்கயில் ஒரு 
தீப்பந்தத்மதயும் மவத்துக்ஷ்காண்டு, 
சுற்றி வருவார். "நீங்்கள் ஏன் 
இந்தப் ஷபாருட்்கமள எடுத்துச் 
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ஷசல்்கிறீர்்கள்?" என்று ைக்்கள் 
ர்கட்பார்்கள்.

அவர் பின்வருைாறு  பதிைளித்தார். 
"நான் ஷசார்க்்கத்தின் ரதாட்டத்மத 
எாித்து, நர்கத்தின் ஷநருப்பு்கமள 
அமணக்்க விரும்பு்கிரறன். அதனால் 
உங்்கமள வணங்குபவர்்கள் 
உங்்களுக்்கா்கரவ வணங்குவார்்கள், 
எந்த ஷவகுைதிக்்கா்கவும் அல்ை." 

ேண்ப பர்பகளின்்ப  னதாட்படம்ப

நாம் இப்ரபாது, ஷசயல்்களின் 
ரதாட்டத்மதக் ்கடந்து, ்கடவுளின் 
நண்பர்்களின் ரதாட்டத்திற்கு 
வரு்கிரறாம். இது, புனிதைான 
தீர்க்்கதாிசி்கள் ைற்றும் இந்த 
உை்கிற்கு ஞானத்மதக்ஷ்காண்டு 
வந்த, முனிவர் பரம்பமரயின் 
ரதாட்டம். இந்தத் ரதாட்டத்தில், 
நாம் அவர்்களின் அடிச்சுவடு்கமளப் 
பின்பற்றவும்,  இந்த ை்கத்தான 
ைனிதர்்கள்  பல்ரவறு ைரபு்களிலிருந்து 
வந்திருந்தாலும், இறுதியில் அவர்்கள் 
அமனவரும் ஒரர ஷசய்திமயத் 
தான்ஷ்காண்டுவரு்கின்றனர்.என்பமத 
உணரவும் முற்படு்கிரறாம். - அது நம் 
வாழ்க்ம்க்களிலும், இந்த உை்கிலும், 
அதன் நிமறரவற்றத்மத நாடும், 
ஷதய்வீ்க உணர்வின் ஷசய்தி. நாம் 
ரசமவ ைனப்பான்மையுடனான 
வாழ்க்ம்கமய வாழும்ரபாது, 
தீர்க்்கதாிசி்களிடம் ஷநருங்்கி 
வரு்கிரறாம்.

வபயர்பகளின்்ப  னதாட்படம்ப

ரைலும் ஷசல்ரவாைானால், ்கடவுளின் 
ஷபயர்்களாைான, ஷபயர்்களின் 
ரதாட்டத்திற்கு வரு்கிரறாம். நைது 
உை்கில், ஷதய்வீ்கம் பை ஷபயர்்களால் 
அறியப்படு்கிறது. நாம் எந்தப் 
ஷபயமரத் ரதர்ந்ஷதடுத்தாலும், அதற்கு 
நம் முழு ைனமதயும் ஷ்காடுத்தால், 
அதன் மூைம் நாம் உயர்த்தப்படுரவாம். 
இந்த ்கண்ணுக்குத் ஷதாியாத 
சாம்ராஜ்யைான, ஷபயர்்களின் 

ரதாட்டத்தில், ைனிதர்்கள் ்கடவுளின் 
ஷபயமர உச்சாிக்கும்ரபாஷதல்ைாம், 
ரதவதூதர்்கள் ைரங்்கமள நடு்கிறார்்கள் 
என்று கூறப்படு்கிறது. ஒரு நாள் 
ஒருவர்,  ஒரு ரதவதூதர்  தன் 
ைரத்திற்கு தண்ணீர் ஊற்றாதமதயும், 
அமத ்கவனித்துக்ஷ்காள்ளாதமதயும் 
்கண்டு, அந்த ைரம் ஏன் 
புறக்்கணிக்்கப்படு்கிறது என்று 
ரதவதூதாிடம்  ர்கட்டார். பூைியில் 
உள்ள ைனிதர்்கள் ்கடவுளின் ஷபயமர 
ஓதுவமத நிறுத்திவிட்டதா்கவும், 
அப்ஷபயமர ை்கிமைப்படுத்தவில்மை 
என்றும், அவர்்கள் அமத  ஷசய்யும் 
வமர, இந்தத் ரதாட்டத்மத  
ரபணரவா, வளர்க்்கரவா  முடியாது 
என்றும், ரதவதூதர் பதிைளித்தார்.

்கண்ணுக்குத் ஷதாியாத, உை்கின் 
ரதாட்டத்தில் உள்ள இந்த 
ைரங்்கள், ஷதாடர்ந்து ஷசழித்து 
வளர்வமத உறுதி ஷசய்வரத, 
நம் அமனவருக்கும் இருக்கும் 
சாத்தியக்கூறு.  அன்பால் நிமறந்த 
இதயங்்களுடன், நாம் யாருக்கு 
ஷசாந்தைானவர்்கரளா,  அவமர 
ை்கிமைப்படுத்துவதற்கு, நம்மை 
அர்ப்பணித்துக்ஷ்காள்ளும்ரபாது 
ைட்டுரை, அது நி்கழ முடியும்.

அே்பத உன்்ப ன்தமான் 
ஒன்்ப றின்்ப  னதாட்படம்ப  

இறுதியா்க, நான்்காவது ரதாட்டம், 
அந்த உன்னதைான ஒன்றின் 
ரதாட்டைாகும். 

ஒரு ஆன்ைீ்க ஆர்வைர்,  அந்தத் 
ரதாட்டத்தின் ்கதவுக்கு அருர்க 
ஷசன்றரபாது, ஒரு குரல் அவமர "யார் 
அங்ர்க?" என்றது.

அதற்கு அந்த ஆன்ைீ்க ஆர்வைர், "நான் 
இங்ர்க இருக்்கிரறன், அன்ரப" என்று 
பதிைளித்தார். 

சுய அக்கடற்

அதற்கு அந்தக் குரல், "அப்படிஷயனில் 
ரபாய்விடு" என்று பதில் வந்தது. 

ஆன்ைீ்க ஆர்வைர் ரபாய்விட்டார். 
பை ஆண்டு்கள், தனது ரதடல் ைற்றும் 
தியானத்மத ஷதாடர்ந்தார். இறுதியா்க 
அவர் திரும்பி, அரத ரதாட்டத்தின் 
வாசல் அருர்க வந்தார். ைீண்டும் 
ஒரு முமற, அரத குரல், முன்பு 
ர்கட்ட அரத ர்கள்வியுடன், அவமர 
எதிர்ஷ்காண்டது. 

இந்த முமற, ஆன்ைீ்க ஆர்வைர், 
"நீரய இங்கு இருக்்கிறாய்" என்று 
பதிைளித்தார். பின்னர் ஆன்ைீ்க 
ஆர்வைர் ரதாட்டத்தினுள் நுமழந்தார், 
அங்கு ரதடுபவரும் இல்மை, 
ரதடப்படுபவரும் இல்மை, அன்பு 
ஷசலுத்துபவரும் இல்மை அல்ைது 
அன்பிற்குாியவரும் இல்மை, 
என்ஷறன்றும் உன்னதைான "ஒன்று" 
ைட்டுரை அங்கு இருந்தது. 

தாஜியின் ்கருமணைிக்்க 
வழி்காட்டுதலின் ்கீழ், ்கான்ோ 
சாந்தி வனத்தின் இந்தத் ரதாட்டம் 
ஷதாடர்ந்து ஷசழிக்்கட்டும். நம் 
வாழ்வின் ரதாட்டங்்கள் - ஷசயல்்களின் 
ரதாட்டம், ்கடவுளின் நண்பர்்களின் 
ரதாட்டம், ஷதய்வீ்கப் ஷபயர்்களின் 
ரதாட்டம் ைற்றும் அந்த உன்னதைான 
ஒன்றின் ரதாட்டம் - இந்த உை்கம் 
முழுவதும் ஷபரு்கட்டும். அப்ரபாது 
நாம் அமனவரும் ஷசார்க்்கத்தில் 
வாழக்கூடும். அப்படிரய ஆ்கட்டும்.
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�ளரச்ச்ிகக்ாக நீங்கள் முன்வோனாகக்ி 
அடிரயடுதத்ு ட�ப்பீரக்ள், அல்லது 
பாதுகாப்பிற்்காக பின்வோனாகக்ி 
ரசல்வீரக்ள். 

ஆபிரகாம்ப  மாஸ்ப னலா

விளகக்ப்பைம் : அனன்யா பவோைல்
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அன்்ப பு�்ப� அ�்ப�ா,

மாற்பறத்பகத�்ப �ற்பறி 

எங்பகளுக்பகுக்ப கூறுங்பக�்ப.

மாை்பைத்பறதப்ப பை்பறி

அன்்ப பு�்ப� சகஜ்ப மற்பறும்ப மார்பக்ப,

மாற்பறம்ப என்்ப �து நித்பதியமான் விஷயங்பக�ில்ப ஒன்்ப றாகும்ப. நீங்பக�்ப  அகத 
தவிர்பக்பக முடியாது. பிர�ஞ்பசத்பதின்்ப  நலன்ிற்பகான் ஒன்்ப றாக அது இருந்பதால்ப , அது 
�ரிணாம வ�ர்பச்பசி உகையதாக இருக்பகும்ப. மாற்பறம்ப சரிசசய்பதகலக்ப ளோகாருகிறது. 
மாற்பறம்ப எவ்பவ�வு ளோவகமாக இருக்பகிறளோதா, அவ்பவ�வு ளோவகமாக சரிசசய்பதல்ப 
சசயல்பமுகறயும்ப நிகழ்பந்பதிடும்ப. மாற்பறத்பகத சசயல்ப�டுத்பதுவதற்பகு கவன்ம்ப மற்பறும்ப 
ளோவகம்ப ளோதகவ. அது ஒரு சசயல்பமுகறயாக இருந்பதாலும்ப, அல்பலது உறவுமுகற 
சதாைர்ப�ான் தன்ி�்ப�ை்பை விஷயமாக இருந்பதாலும்ப, அது ளோ�ான்்ப ற எந்பதசவாரு 
சூழ்பநிகலயும்ப, ஆற்பறல்ப உ�்ப�டீு மற்பறும்ப முயற்பசிகயக்ப ளோகாருகிறது. ஆற்பறல்ப 
உ�்ப�ைீ்பகைக்ப ளோகாரும்ப எதுவும்ப, விகலயுயர்பந்பததாக இருக்பகும்ப, ளோமலும்ப இறுதியில்ப 
நிகலயற்பறதாக இருக்பகும்ப. நிகலத்பதன்்பகமளோய வாழ்பக்பகக. நவீன் வாழ்பக்பகக, 
சதாைர்பந்பது மாறிக்பசகாண்ப ளோை இருக்பகிறது, என்ளோவ நிகலயான் சரிசசய்பதல்ப மற்பறும்ப 
"புதியகத" சதாைர்பந்பது மீண்ப டும்ப கற்பறுக்பசகா�்பவகதத்ப தவிர, அதில்ப ளோவசறதுவும்ப 
மறுமுகற நிகழாது. அது நம்ப அகன்வகரயும்ப நிகலயற்பற தன்்பகமகய ளோநாக்பகி 
உந்பதித்ப த�்பளுகிறது. அடுத்பத கை்பைமாக, ஆற்பறல்ப நுகர்பகவ�்ப ச�ாறுத்பத வகரயில்ப, 
நாம்ப �ாதுகாக்பகும்ப ளோநாக்பகம்ப சகாண்ப ைவர்பக�ாக மாறுகிளோறாம்ப. சீர்பகுகலவு அல்பலது 
ளோதய்பவு என்்ப �து ஒரு இயற்பககயான் விக�வு.

குடும்பம் ைற்றும் நண்பர்்களுக்்கான ்கடிதங்்கள்

24 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்



ளோநாக்பகம்ப எவ்பவ�வு ளோமம்ப�ை்பைதாக இருக்பகிறளோதா, அந்பத அ�விற்பகு, இ�்பளோ�ாது 
உ�்ப�தற்பகும்ப, நிகறளோவற்பற�்ப�ை ளோவண்ப டியவற்பறுக்பகும்ப இகைளோய உ�்ப� இகைசவ�ி 
அதிகமாகும்ப. என்ளோவ அதிக முயற்பசி மற்பறும்ப ஆற்பறல்ப உ�்ப�டீு ளோதகவ�்ப�டுகிறது.  
அ�்ப�டியான்ால்ப, நாம்ப மாற்பறத்பகதத்ப தவிர்பக்பக ளோவண்ப டும்ப என்்பறு அர்பத்பதமா? இல்பகல, 
அது அ�்ப�டியல்பல. நாம்ப மாற்பறத்பகதத்ப தவிர்பத்பதால்ப , அடுத்பத ளோக�்பவி எழுகிறது: என்து 
�ரிணாம வ�ர்பச்பசி எ�்ப�டி நகைச�றும்ப? கைவு�்பதான்்ப , எல்பகலயற்பறதுதான்்ப , நமது 
இலக்பகு என்்ப றால்ப , நமது தர�்பபில்ப இருந்பது ளோதகவ�்ப�டும்ப எல்பகலயற்பற உ�்ப�டீுகக� 
கற்ப�கன் சசய்பது �ாருங்பக�்ப ! “கைவுளோ�, என்்ப  வரம்பபிை்பகுை்ப�ை்பை அகன்த்பகதயும்ப 
நான்்ப  முதலீடு சசய்பதுவிை்பளோைன்்ப . இ�்பளோ�ாது,   நான்்ப  சரணகைந்பது, உங்பக�்ப  ககக�ில்ப 
விஷயத்பகத விை்படுவிடுகிளோறன்்ப ” என்்பறு நீங்பக�்ப  எ�்பளோ�ாது ளோவண்ப டுமான்ாலும்ப 
கூறலாம்ப. அத்பதககய பிரார்பத்பதகன், உண்ப கமயான்தாகவும்ப இதயத்பதிலிருந்பது 
வருவதாகவும்ப இருக்பக ளோவண்ப டும்ப.  

 உைல்ப, மன்ம்ப, உணர்பச்பசி மற்பறும்ப ஆன்்ப மீகம்ப ளோ�ான்்ப ற �ல வழிக�ில்ப மாற்பறம்ப  
வருகிறது. இகவ அகன்த்பதிலும்ப, ச�ாதுவான் ஒன்்பறு உ�்ப�து. அது, வாழ்பக்பகககய�்ப 
�ற்பறிய கண்ப ளோணாை்பைம்ப மற்பறும்ப சதாகலளோநாக்பகு சார்பந்பத மாற்பறமாகும்ப. "வாழ்பக்பகக 
குறித்பத என்து கண்ப ளோணாை்பைம்ப சமீ�த்பதில்ப மாறியு�்ப�தா?" என் உங்பகக�ளோய 
ளோகை்படுக்பசகா�்பளுங்பக�்ப. அவ்பவாறு மாறவில்பகல என்ில்ப , நீங்பக�்ப  தகை�்ப�ை்படு 
இரு�்ப�தாக கருதிக்பசகா�்பளுங்பக�்ப. ஒன்்பறு அ�்ப�டி இருக்பகலாம்ப, அல்பலது 
அதற்பகுளோமல்ப வ�ர்பச்பசி அகைய சாத்பதியமில்பலாத, இறுதி எல்பகலகய நீங்பக�்ப  
அகைந்பதுவிை்பைதாக இருக்பகலாம்ப!

உங்பக�்ப  விரு�்ப�த்பதிற்பகு மாறாக இருக்பகும்பளோ�ாது, மாற்பறம்ப என்்ப �து 
கடின்மான்து. நீங்பக�்ப  அன்்ப புைன்்ப  ளோநசிக்பகின்்ப ற,   உங்பக�்ப  அன்்ப பிற்பகுரியவரின்்ப  
ஒவ்பசவாரு சிறிய குறி�்பக�யும்ப உணர்பந்பது, எந்பதவித எதிர்ப�்பபும்ப இல்பலாமல்ப 
அதகன் நிகறளோவற்பறுவீர்பக�்ப. அன்்ப பு இல்பலாவிடில்ப, நீங்பக�்ப  விரும்பபி சசய்பயும்ப 
விஷயங்பக�்பகூை, ஒரு சுகமயாக மாறும்ப.

என்ளோவ, நான்்ப  இதுவகர கற்பறுக்பசகாண்ப ைது என்்பன்? எல்பலாவற்பறிற்பகும்ப ளோமலாக, 
ஒரு உ�்பமுக அகழ�்பபு மற்பறும்ப என்்பன் ஆன்ாலும்ப "இகத" நான்்ப  நிகறளோவற்பறிளோய 
ஆகளோவண்ப டும்ப என்்ப ற தவி�்பபு இருக்பகும்பளோ�ாது, அது மாற்பறத்பதிற்பகான் அகன்த்பது 
வககயான் தூண்ப டுதல்பகக�யும்ப விஞ்பசிவிடும்ப. அதன்்ப  சுய ஆற்பறகல சகாண்ப ளோை 
அது இயங்பக வல்பலது மற்பறும்ப ஆழ்பந்பத உ�்பமுக திைநம்பபிக்பககயிலிருந்பது 
அது எழுகிறது. நீங்பக�்ப  சகஜமான் [இயல்ப�ான்] விதத்பதில்ப மாற்பறங்பகக� 
ஏற்பறுக்பசகா�்பவீர்பக�்ப  என்்பறு நம்பபுகிளோறன்்ப.

மிகுந்பத அன்்ப புைன்்ப , 
அ�்ப�ா

25ஜூலை 2024

அகத் தூண்டுதல்



அறமதிக்பகான் விருப்பபம்ப  
வகாண்ப ட மன்ைாட்பசி

னைாஃபியா ஸ்ப ட்பரில்ப -வரெர்ப, ஐகக்ிய நாடுகள் சடபயில், 2024 ஏப்ரல் 5 அன்று 
நடைரபற்்ற், சர�்வோதச அடமதிடய விருப்பும் மனசாைச்ி தினதத்ின்வோபாது, கான்ஹா 
சாநத்ி �னதத்ில் நடைரபற்்ற் மவோஹாதச்�தத்ில் பங்குரகாண்ை தனது அனுப�தட்த 
அ�ர ்பகிரந்த்ுரகாண்ைார். பூமிடய அன்புநிடற்நத் கிரகமாக மாற்்ற், நாம் ரசயல்பை 
வோ�ண்டுரமன அடழப்புவிடுகக்ிற்ார்.

அன்பு நண்பர்்களுக்கு, இதயபூர்வைான 
வாழ்த்துக்்கள்.

நான் ரவறு ்கிர்கத்திலிருந்து 
வரு்கிரறன் என்று கூறினால், நீங்்கள் 
என்மன நம்புவீர்்களா?  நைது 
எண்ணங்்களால் நைது உைம்க நாம் 
உருவாக்கு்கின்ரறாம் என்பது நீங்்கள் 
அறிந்த ஒன்று. ஆம்கயால் இந்த ஒரர 
உை்க அமைப்பிற்குள் நாம் 
அமனவரும், நைது ைாறுபட்ட 
ைனப்பான்மை்களுக்கு ஏற்ப, 
ரவறுபட்ட உை்கங்்களில் 
வசிக்்கின்ரறாம்.  ஓாிரு வாரங்்களுக்கு 
முன், மேதராபாத் அரு்கில் உள்ள 
ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் அமைப்பின் உை்க 
தமைமைய்கத்தில் நமடஷபற்ற, 
75,000 ரபர் பங்குஷ்காண்ட, ஆன்ைீ்கத் 
தமைவர்்களின் கூட்டத்தில் 
பங்குஷ்காள்ள, இந்திய அரசாங்்கம் 
என்மன அமழத்திருந்தது. ஒரு 
அன்பின் ்கிர்கத்தில் தமர 
இறங்்கியதா்க, அங்கு நான் 
உணர்ந்ரதன்.

அங்கு ஒவ்ஷவாரு மூமை முடுக்கும், 
ரநர்ைமற ஆற்றல், புதுமை ைற்றும் 
பமடப்பாற்றைால் நிமறந்திருந்தது. 
எதிர்்காைத்மத ஒன்றா்கச் ரசர்ந்து 
உருவாக்்கிக்ஷ்காண்டிருக்கும் 
ஷதாமைரநாக்கு உமடயவர்்கமளயும், 
ஷசயல்படுபவர்்கமளயும்ஷ்காண்ட ஒரு 
சமூ்கத்தால் நான் சூழப்பட்டிருந்ரதன். 
ைி்கச் சிறந்த வி்ஷயம் 

என்னஷவன்றால், அன்புடன் 
ஷசயைாற்றி உயர்நிமைமய 
அமடயரவண்டும் என்ற ஊக்்கத்மத 
அது எனக்கு அளித்தது.

அன்பின் ்கிர்கம் என்பது, ஏரதாஷவாரு 
்கற்பமனயான வி்ஷயைல்ை. உை்கில் 
அன்புக்கு அமடயாளைா்கத் தி்கழும் 
ைனிதர்்கமள அறிந்துஷ்காள்ளும் 
பாக்்கியம் எனக்குக் ்கிமடத்துள்ளது, 
அவர்்கள் ைி்கவும் 
யதார்த்தைானவர்்களா்கவும், 
நமடமுமறக்கு ஏற்றவர்்களா்கவும், 
நமடமுமற ஷைய்ம்மை்கமள 
பின்பற்றுபவர்்களா்கவும் 
இருக்்கிறார்்கள். ஏன்? ஏஷனனில், 
அவர்்கள் முதன்மையான ைற்றும் 
முக்்கியைான யதார்த்தைா்கிய 
அன்புடன் 
ஷதாடர்புஷ்காண்டுள்ளார்்கள், இந்த 
அன்மப என்னுமடய வாழ்க்ம்கயின் 
17வது வயதில், ஷ்கய்ரராவில் உள்ள 
குடிமச பகுதி்களில் வசித்துவந்த ஒரு 
நவீன துறவியான சர்காதாி 
இம்ைானுஷவல் அவர்்களுடன் 
ரசர்ந்தரபாது உணர்ந்ரதன்.

அங்கு அன்பின் சக்தியானது, 40,000 
நபர்்களின் வாழ்க்ம்க்கமள முற்றிலும் 
ைாற்றியரதாடு, அவர்்களின் குடிமசப் 
பகுதிமய ஒரு நல்ை சுற்றுப்புறைா்க 
ைாற்றியமதயும், புதிய தமைமுமற 
ஷபண்்கள் ைருத்துவர்்களா்கவும், 
ஷபாறியாளர்்களா்கவும், 

வழக்்கறிஞர்்களா்கவும், 
உருவாவமதயும் ்காணமுடிந்தது. 
இங்கு நாம் ஒவ்ஷவாருவரும் சர்காதாி 
இம்ைானுரவல் என்று ்கற்பமன 
ஷசய்து பாருங்்கள்! இந்த ஐக்்கிய 
நாட்டு சமபயின் ்கட்டிடங்்களில் 
ஆயிரக்்கணக்்கான நிபுணர்்களும், 
வல்லுநர்்களும் ்காந்தியின் 
ர்காட்பாட்டிற்கு இணங்்க, தங்்களது 
தின அைர்வு்கமள, ைி்கவும் 
பாதிக்்கப்படக் கூடியவர்்களின் 
வாழ்க்ம்க்கமள ரைம்படுத்துவதற்்கான 
அர்ப்பணிப்புடன் துவக்்கினால் எப்படி 
இருக்கும் என்று சிறிது ்கற்பமன 
ஷசய்து பாருங்்கள். பூைி முழுவதும் 
அன்பின் ்கிர்கைா்க ைாறிவிடும்.

இமத நம்ைால் நி்கழ்த்த முடியும். 
ைனசாட்சியும், அன்பும் உை்களாவிய 
தமைமைமய எட்டும்ரபாது, 
குறு்கிய்காை ைாபம் என்ற 
ர்காட்பாட்மட அடிப்பமடயா்கக் 
ஷ்காண்ட நா்காீ்கைா்க 
இருப்பதிலிருந்து, அன்பு, அக்்கமற 
ஆ்கிய ர்காட்பாடு்கமள 
அடிப்பமடயா்கக்ஷ்காண்ட 
நா்காீ்கத்மத ரநாக்்கி நாம் 
ைாற்றைமடய, அது ஒரு திருப்பு 
முமனயா்க அமையும்.

வரைாற்று ாீதியா்க, 1948ம் ஆண்டு 
ஏற்படுத்தப்பட்ட ைனித 
உாிமை்களுக்்கான உை்களாவிய 
பிர்கடனத்தின் வமரவு, உை்களாவிய 
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மன்ைாட்பசியும்ப, அன்்ப பும்ப உலகளாவிய தறலறமறய 

எட்படும்பனபாது, குறுகியகால லாபம்ப என்்ப ை னகாட்பபாட்பறட 

அடிப்பபறடயாகக்ப வகாண்ப ட ோகரகீமாக இருப்பபதிலிருே்பது, 

அன்்ப பு, அக்பகறை ஆகிய னகாட்பபாடுகறள 

அடிப்பபறடயாகக்பவகாண்ப ட ோகரகீத்பறத னோக்பகி ோம்ப 

மாை்பைமறடய, அது ஒரு திருப்பபு முறன்யாக அறமயும்ப.
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ைனித ைனசாட்சியின் எழுச்சிமயக் 
குறிக்்கிறது. சிைர் என்னிடம், சர்வரதச 
ைனசாட்சி தினம் என்று கூறுவது 
தவறானது என்றும், இந்த தினம் 
சர்வரதச உணர்வுறுநிமை தினம் 
என்றமழக்்கப்பட ரவண்டும் 
என்்கின்றனர். எனரவ ைனசாட்சி 
ைற்றும் உணர்வுறுநிமை 
ஆ்கியவற்றின் ஷபாருள்்கமள இங்கு 
நிமனவுகூறுவது உபரயா்கைா்க 
இருக்கும்.

உணர்வுறுநிமை என்பது, ஷைாழி, 
்கருத்துக்்கள், குறியீடு்கள், அ்கங்்காரம் 
ஆ்கியவற்றின் அடிப்பமடயா்க உள்ள 
அறிவாற்றல் சார்ந்த, தன்னிச்மசயான 
ஷசயல்பாடு்கமளக் குறிக்்கிறது.  
ைனசாட்சி,1948 உை்களாவிய 
பிர்கடனத்தின் பிாிவு 1-ல் 
குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது. தங்்கள் 
ைனசாட்சிக்குத் துரரா்கம் ஷசய்த இந்த 
உை்கில், இரண்டாம் உை்கப்ரபாாின் 
பின்விமளவு்களின்ரபாது, 
ஏற்படுத்தப்பட்ட ைனித 
உாிமை்களுக்்கான பிர்கடனத்திற்கு 
அடிப்பமடயா்க, நைது உள்ளார்ந்த 
ஷநறிமுமற உணர்வு அமைந்தது. 
ஆயினும் 75 ஆண்டு்கள் ்கடந்த 
பின்னரும் இவ்வுை்கம், தனது 
ைனசாட்சிக்குத் துரரா்கம் ஷசய்து 
ஷ்காண்டுதான் உள்ளது. தனிைனித 
ைட்டத்திலும், சமுதாய ைட்டத்திலும், 
இதற்்கான ்காரணம் என்னஷவன்றால், 
நைது ைனசாட்சி, அக்்கமறஷ்காள்வது 
என்ற தனது இயற்ம்கயான 
தன்மையிலிருந்து – இமத 
ைரனாவியலில் சமூ்க நைன் ரபணுவது 
(ப்ரராரசாசியலிட்டி) 
என்றமழக்்கின்றனர் – விை்கி 
விட்டரதயாகும்.  இதன் விமளவா்க, 
நைது ைனசாட்சியானது ரபார்்கள், 
சமுதாய ைற்றும் ஷபாருளாதார 
அநீதி்களால் ஏற்படும் ஷ்காடுமையான 
விமளவு்கமள, இயல்பான ஒன்றா்க 
ஏற்றுக்ஷ்காள்்கிரறாம்.

ைனசாட்சியும், உணர்வுறு நிமையும் 
"யாங்" என்று நாம் கூறைாம், இமவ 
ைனதின் ஆண்பால் ஆற்றல்்கள் 
என்றால், அன்பும், ்கருமணயும் “யின்” 
எனைாம், இமவ ைனதின் ஷபண்பால் 
ஆற்றல்்கள் ஆகும். ஆண் ஆதிக்்கம் 
உள்ள நைது சமுதாயங்்களில், நாம் 
யாங் ைனநிமைமய உருவாக்்க 
பழக்்கப்படுத்தப்படு்கிரறாம். உை்கம் 

சிமதந்துஷ்காண்டிருக்கும் 
இவ்ரவமளயில், உை்கில் அதி்காித்து 
வரும் ராணுவவாதத்மதயும், ைனித 
குடும்பத்தின் 20% ைட்டுரை 
பயனமடயும் வம்கயிைான குற்றம் 
நிமறந்த உை்கப் ஷபாருளாதாரமதயும், 
இந்த ைனநிமை நியாயப்படுத்துவதா்க 
இருக்்கிறது.

இந்த சர்வரதச தினம், அமைதிக்கு 
அடித்தளைா்க, ைனசாட்சிமயயும், 
அன்மபயும் ஒருங்்கிமணக்்கிறது, 
இதுரவ அதன் ஷ்காண்டாட்டத்மத 
உங்்களுடன் துவங்்கிட என்மன 
வற்புறுத்து்கிறது. சிை ஆண்டு்களுக்கு 
முன்னர், எண்ணிைடங்்கா 
தாவரங்்கமளயும், விைங்கு்கமளயும் 
அழித்து, பூைிமய அவற்றின் 
்கல்ைமறயா்க ஆக்்கிய ைி்கப்ஷபரும் 
தீப்பிழம்பு பூைிமய சூழ்ந்தரபாது, 
“உை்கில் நீங்்கள் ்காண விரும்பும் 
ைாற்றைா்க இருங்்கள்”, என்ற ்காந்தி 
அவர்்களின் கூற்மற பற்றி நான் 
ஆழ்ந்து சிந்திக்்கைாரனன். பின்பு இந்த 
முழுமையான ைாற்றம் என்பது அன்பு 
என எனக்கு உதித்தது. "இந்த உை்கில் 
நீங்்கள் உணர விரும்பும் அன்பா்க 
இருங்்கள்” என்பமத நான் 
அவருக்்கான பதிைா்க எனக்குள் 
கூறிக்ஷ்காண்ரடன். 

அன்பு, ஷபரும்பாலும், தனிைனித 
உணர்வு்கள் ைற்றும் உணர்ச்சி்களுக்கு 
சைைா்க ்கருதப்படு்கிறது. ஆனால், 
ைார்ட்டின் லூத்தர் ்கிங் (எம்.எல்.ர்க) 
ஜூனியர், ்காந்தியின் உத்ரவ்கத்தால் 
ைனித உாிமை்களுக்்கான 
ரபாராட்டத்மத முன்ஷனடுத்தரபாது, 
“அன்பானது, சமூ்க நீதி ைற்றும் ைனித 
பாிணாை வளர்ச்சிக்்கான  கூட்டு 
சக்தியுைாகும்” எனக் கூறினார். 
ரைலும், இந்திய சத்திய்கிரோ என்ற 
பதத்மத எம்.எல்.ர்க. அவர்்கள் "அன்பு 
ஷசலுத்துவதற்்கான வலிமை” என 
ஷைாழி ஷபயர்த்தார். நான் அமத 
“அன்புசக்தி” எனக் கூறுரவன்.

அன்பின் சக்திமய ்கற்றுக்ஷ்காள்ள 
முடியும், பாரம்பாியைா்க விளங்கும் 
ைனதின் உள்மு்க அறிவியல் ைற்றும் 
அண்மையில் ்கண்டுபிடிக்்கப்பட்டுள்ள 
சமூ்க ைற்றும் உணர்ச்சி ாீதியான 
மூமளநரம்பியல் ர்காட்பாடு்களின் 
அடிப்பமடயில் சிை ஷநறிமுமற்கமள 
பின்பற்றும் நான், அதில் ைக்்கமள 
வழிநடத்தி, அன்பின் சக்திமய 

அனுபவைா்க உணரச் ஷசய்்கிரறன். 
இதயத்தில் ்கவனத்துடன் 
ஷசய்யப்படும் தியானத்தின் மூைம், 
நாம், உை்கில் உள்ள 
ைனிதர்்களுக்்கிமடரய அக்்கமற 
நிமறந்த ஒரு ்கைாச்சாரத்மத 
உருவாக்்கிட, நைது பங்ம்க 
்கணிசைான அளவு வழங்்க முடியும்.  
ைனிதர்்களா்க, நாம், வாழ்க்ம்கயின் 
பிரபஞ்ச சக்தி்கமளப் பயன்படுத்தி, 
உயிர் சக்திமய அன்பின் சக்தியா்க 
ைாற்றரவ பிறந்திருக்்கிரறாம். பூைித் 
தாயின் அமனத்து உயிர்்களிடமும், 
பரஸ்பரம் ஒருவருஷ்காருவர் அன்பு 
ஷசலுத்தரவ நாம் பிறந்திருக்்கிரறாம்.

நிமறவா்க, நைது வாழ்வின் ஒவ்ஷவாரு 
நாமளயும் அமைதிமய விரும்பும் 
ைனசாட்சியின் நாளா்க 
உருவாக்்கிக்ஷ்காள்ள அமழக்்கிரறன். 
இனிவரும் சர்வரதச ைனசாட்சி 
நாட்்களில், இந்த ரஜாதிமய, 
்கிழக்்கிலிருந்து ரைற்்கிற்கும், ்காைரநர 
ைண்டைங்்கமள ஒவ்ஷவான்றா்கக் 
்கடந்தும், ைி்கப் ஷபாிய திமர்களில் 
இச்ஷசய்திமய ஆஸ்திரரலியா முதல் 
்காலிஃரபார்னியா வமர ஷவளியிட்டு, 
விழா அமைத்து, நாம் ஷ்காண்டு 
ரசர்ப்ரபாம். இந்த பூைிமய அன்பின் 
்கிர்கைா்க ைாற்ற, நைது இமளய 
நண்பர்்களுடன் இமணந்து, 
தமைமுமற்கமள ஒருங்்கிமணக்்கின்ற 
இந்த உை்களாவிய இயக்்கத்மத 
துவங்குரவாைா்க. நன்றி.

உை்களாவிய ஆன்ைீ்க ைரோத்�வம் 
நடந்த இரண்டு வாரங்்களுக்குப் பின், 
ஐ.நா. அலுவை்கங்்களில் 
நி்கழ்த்தப்பட்ட உமரயின் பகுதி்கள். 
அமைதிமய விரும்பும் சர்வரதச 
ைனசாட்சி தினம், ஒவ்ஷவாரு ஆண்டும் 
ஏப்ரல் 5 அன்று ஷ்காண்டாடப்படு்கிறது.

விளகக்ப்பைம் : அனன்யா பவோைல்
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தன்ியாக இரு�்பபின்்ப , நாம்ப ஒரு து�ி.  
ஒன்்ப றாக இகணயும்பளோ�ாது, நாம்ப ஒரு ச�ருங்பகைல்ப.

ர்பயூனுஸ்ப னக ஸனதானரா

�ணியிைம்ப



கூட்படுத்ப 
தறலறம



டாக்படர்ப.இைக்ப அடிைஸ்ப ,  தனது சமீபதத்ிய புதத்கமான, தி ப�ர ்ஆஃப் ரகாலாபவோரைட்ி�் 
லீைரஷ்ிப்: ரை�்ைை ்பிராகட்ிச�் ஃபார ்டுவோை’�் �ரல்்ை ்(The Power of Collaborative Leadership: Tested 
Practices for Today's World)  என்பதன், வோமவோலாைை்மான கண்வோணாைை்தட்த  முன்ட�கக்ிற்ார:் 
இது அடிச�் ஆய்வுரநறிமுடற்யின், முகக்ிய நிறு�ன அடமப்பு சாரந்த் வோகாைப்ாடுகடள 
உள்ளைகக்ியுள்ளது, ஆனால் அ�ற்்றின் அடுதத் தடலமுடற் �டி�தத்ில், பர�்பர 
நம்பிகட்க மற்்றும் ரசயலில் மரியாடத ஆகிய�ற்்றின் அடிப்படையில் இருகக்ிற்து. 
ஒதத்ுடழப்பு மற்்றும் பணியில் கூைட்ியகக்தட்த  வோநாகக்ிய இநத்ப் பயணதட்த, அ�ருைன் 
வோசரந்த்ு  பகிரந்த்ுரகாள்�தற்்காக, அ�ர ்நம்டம அடழகக்ிற்ார்.

அன்புள்ள ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
இதழ் வாச்கர்்கரள,

ரவ்கைா்க பாிணாை 
வளர்ச்சியமடந்துவரும் நைது 
உை்கில், தமைமைத்துவத்தின் 
உண்மையான சாராம்சத்மதப் 
புாிந்துஷ்காள்வதும், 
ஒருங்்கிமணத்துக்ஷ்காள்வதும், 
ஒருரபாதும் இவ்வளவு 
முக்்கியைானதா்க இருந்ததில்மை. 
எனது சைீபத்திய ஷவளியீடான, 
தி பவர் ஆஃப் ஷ்காைாபரரட்டிவ் 
லீடர்்ஷிப்: ஷடஸ்டட் பிராக்டிசஸ் 
ஃபார் டுரட’ஸ் வர்ல்ட் என்ற 
புத்த்கத்திலிருந்து, நுண்ணறிவு்கமள 
ைிகுந்த ஆர்வத்துடன் 
ப்கிர்ந்துஷ்காள்்கிரறன். இன்று நாம் 
எதிர்ஷ்காள்ளும் பன்மு்கத்தன்மை 
வாய்ந்த சவால்்கமள,  தனிப்பட்ட 
முமறயில் ஷவல்ை முடியாது. 
ைாறா்க, கூட்டு முயற்சி்கள் ைற்றும் 
பைரது விரவ்கத்தினால் தான் 
ஷவல்ை முடியும் என்னும் ஆழ்ந்த 
நம்பிக்ம்கயிலிருந்து, இப்புத்த்கம் 
ஷவளிப்படு்கிறது.

தி ஐடியல் எக்சி்கியூடிவ் (The Ideal 
Executive)  அமைத்த அடித்தளத்தின் 
அடிப்பமடயில், ரைலும் துணிவுடன் 
முன்ரனறி, இன்மறய ைாறிவரும் 

நிறுவன யதார்த்தங்்களுடன் 
ஆழ்ந்து ஒத்திமசயும் புதிய 
நுண்ணறிவு்கள் ைற்றும் 
ஷசயல்படுத்தக்கூடிய உத்தி்கமள, 
இப்புத்த்கம் வழங்கு்கிறது. 
தமைமைத்துவத்தின் பாரம்பாிய, 
படிநிமை ைாதிாி்களுக்கு சவால் 
விடுவரதாடு, அதற்கு பதிைா்க, 
ஒத்துமழப்பு, பரஸ்பர நம்பிக்ம்க,  
ைாியாமத ைற்றும் ஷபாதுவான 
ரநாக்்கம் ஆ்கியவற்றால், நன்கு 
வளர்ச்சியமடயும் ஒரு ைாதிாிமய 
முன்ஷைாழி்கிறது

“பிஏஈஐ(PAEI)" ்கட்டமைப்பானது, 
புத்த்கத்தின் மையைா்க உள்ளது. 
எந்தஷவாரு நிறுவனத்தின் 
ஆரராக்்கியத்திற்கும், அது நீண்ட 
்காைம்  நீடித்திருப்பதற்கும்,  
இன்றியமையாத ஷசயற்பாடு்களான 
உற்பத்தி, நிர்வா்கம், 
ஷதாழில்முமனவு ைற்றும் 
ஒருங்்கிமணத்தல், ஆ்கிய இந்த 
நான்ம்க வமரயறுக்்கிறது. 
ர்காட்பாட்டு ஆய்வு, நமடமுமற 
எடுத்துக்்காட்டு்கள் ைற்றும் நிஜ 
உை்க பயன்பாடு்கள், ஆ்கியவற்றின் 
மூைம் நான் சிை ரநரங்்களில், 
இச்ஷசயற்பாடு்களுக்்கிமடயில் 
ஏற்படும் இமடவிமன ைற்றும் சிை 
ரநரங்்களில் ஏற்படும் 
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பதற்றத்மத கூர்ந்து ஆராய்ந்து, 
ஒரு குழு ஷசயல்திறன் 
ைற்றும் ஒருங்்கிமணப்மப 
ரைம்படுத்துவதற்்கான விாிவான 
வழி்காட்டிமய அளிக்்கிரறன்.

இந்த ைாதிாி, ஒரு குறிப்பிட்ட 
ர்காட்பாட்டின் ்கருத்தியல் 
எல்மை்களுக்குள் தரமவ பகுப்பாய்வு 
அல்ைது வடிவமைப்பமத 
வழிநடத்தும், ஒரு ர்காட்பாட்டு 
ஷைன்ம� விட அதி்கைா்க 
வழங்கு்கிறது; தங்்கள் அணியின் 
ஷசயல்திறமன ரைம்படுத்துவமத 
ரநாக்்கைா்கக்ஷ்காண்ட 
தமைவர்்களுக்கு இது ஒரு 
நமடமுமற ாீதியான ்கருவியா்க 
ஷசயல்படு்கிறது. புதுமை 
வளர்க்்கப்படுவதற்கும், 
ரநாக்்கங்்கள் திறம்படப் பூர்த்தி 
ஷசய்யப்படுவதற்கும், வலுவான 
சமூ்க உணர்வு அமனவமரயும் 
பிமணக்கும்படியான சூழல்்கமள 
வளர்ப்பதற்கும், தமைவர்்களுக்கு 
அமழப்பு விடு்கிறது. 

இந்தப் புத்த்கம், சிந்தமன 
ைற்றும் நிபுணத்துவத்தில் 
பன்மு்கத்தன்மைமய 
ஷ்காண்டாடுவதுடன்,  
தங்்கள் அணி்களின் பரந்த 
அளவிைான திறமை்கள் 
ைற்றும் ்கண்ரணாட்டங்்கமள 
ஏற்றுக்ஷ்காண்டு, அவற்மற 
பயன்படுத்துைாறு  தமைவர்்கமள 
அறிவுறுத்து்கிறது . அது, தனியா்க 
முடிஷவடுத்தல் ைற்றும் ஷதாமைதூர 
ரைைாண்மை என்ற ்கருத்மத 
தவஷறனக் கூறி, ஆழ்ந்த ஈடுபாடு, 
அமனவமரயும்  உள்ளடக்்கிய, 
ைற்றும் பங்ர்கற்கும் தமைமைத்துவ 
பாணிமய பாிந்துமரக்்கிறது.

புத்த்கத்தின் ஒரு பகுதி, சிக்்கைான 
பிரச்சிமன்கமள சுறுசுறுப்புடனும், 
பமடப்பாற்றலுடனும் 
எதிர்ஷ்காள்ளும் திறன்ஷ்காண்டு, 
ரசர்ந்து ஒத்துமழக்கும் குழுக்்கமள, 
ஒருங்்கிமணத்து வளர்ப்பதில் ்கவனம் 
ஷசலுத்து்கிறது. இது பகுதி்கள் 
ஷைாத்தத்மதயும் விஞ்சும் குழுக்்கமள 
உருவாக்குவதற்்கான  உத்தி்கமள 
உள்ளடக்்கியது.  ஒவ்ஷவாரு 
உறுப்பினாின் தனித்துவைான 
பங்்களிப்பு்கமள, புாிந்துஷ்காண்டு 
பாராட்டுவதன் ைதிப்மப 
வலியுறுத்து்கிறது. கூட்டுத் தமைமை 
என்பது, பரஸ்பரம்,நம்பிக்ம்க 
ைற்றும் ைாியாமத,  ஆ்கியவற்றில் 
ரவரூன்றியுள்ள ஒரு 
்கைாச்சாரத்மத உருவாக்குவமத 
அடிப்பமடயா்கக்ஷ்காண்டது. 
ரைலும் இமவ, ஷவற்றி்கரைான 

ஒத்துமழப்பின் அடிப்பமடக் 
கூறு்கள். அது ஷவளிப்பமடயான 
ஷதாடர்பு, கூட்டா்க முடிஷவடுத்தல்,  
ைற்றும் ஷபாறுப்மபப் 
ப்கிர்ந்துஷ்காள்ளுதல் ஆ்கியவற்மற 
வளர்க்்கிறது. ஒவ்ஷவாரு குழு 
உறுப்பினரும் ைதிப்மபயும், 
அப்பணிக்குத் தாங்்கள் 
ரதமவஷயன்றும் உணர்வமத 
உறுதிப்படுத்து்கிறது. 

இந்தப் புத்த்கம், 
ைாற்றியமைக்்கத்தக்்க, 
பதிைளிக்்கக்கூடிய ைற்றும் 
ைனிதாபிைானைிக்்க, தமைமைத்துவ 
நமடமுமற்களின்  பாமதமய 
விளக்கு்கிறது . இது  நைது 
தமைமைத்துவ முன்னுதாரணங்்கமள 
ைறுபாிசீைமன ஷசய்ய சவால் 
விடு்கிறது ைற்றும்  நைது அணி்களின் 
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கூட்டு ஞானம், ஆற்றல் ைற்றும் 
ஆர்வம் ஆ்கியவற்மறப் பயன்படுத்த 
நம்மை அமழக்்கிறது .

கூட்டுத் தமைமையின் சக்தி என்பது, 
தமைவர்்கள் தங்்கள் அணி்களில் 
சிறந்தமத ஷவளிரயஷ்காண்டு 
வருவதற்்கான உரத்த ைற்றும் 
ஷதளிவான ஷசய்தியாகும். 
தனிப்பட்ட சாதமன்களுக்கு 
அப்பால் பார்க்்கவும், ப்கிரப்பட்ட 
ஷதாமைரநாக்்கின் கூட்டு 
முயற்சியிலிருந்து ஷவளிப்படும் 
ை்கத்தான சாத்தியக்கூறு்கமள 
அங்்கீ்காிக்்கவும், இது நைக்கு சவால் 
விடு்கிறது.

இந்தப் புத்த்கத்மத எழுதுவதற்்கான 
எனது குறிக்ர்காள்்கள், தற்்காை 
நிறுவன வாழ்க்ம்கயின் சிக்்கல்்கமள 
சைாளிப்பதற்குத் ரதமவயான 
அறிவு ைற்றும் ்கருவி்கமள 
தமைவர்்களுக்கு அளித்து, 
அவர்்களுக்கு உத்ரவ்கைளித்து, 
சவால் விடுவரதயாகும்.  நீங்்கள் 
ஒரு உை்களாவிய நிறுவனத்மத 
வழிநடத்திக்ஷ்காண்டிருந்தாரைா, ஒரு 
சமூ்க முன்முயற்சிமய முன்னின்று 
நடத்திக்ஷ்காண்டிருந்தாரைா, 
அல்ைது உங்்கள் குழுவினருக்குள் 
ைாற்றத்மத ஏற்படுத்த 
முயன்றுஷ்காண்டிருந்தாரைா, 
இந்தப் புத்த்கம் ஒரு ஒருங்்கிமணந்த, 
புதுமைபுமனயும் ைற்றும் 
தாக்்கத்மத ஏற்படுத்தும் குழுமவ 
உருவாக்குவதற்்கான, வமரபடத்மத 
வழங்கு்கிறது. 

கூட்டுத் தமைமைமய ரநாக்்கிய 
பயணம், ஒற்றுமையில் பைம் 
என்பமதக் ்கண்டுபிடிப்பதாகும். 
ஒரு ஷபாதுவான ரநாக்்கத்திற்்கா்க 
நாம் ஒன்று ரசரும்ரபாது, நைது 

ஒருங்்கிமணந்த திறமை்கள் ைற்றும் 
ஆற்றல்்கள் ைாற்றத்மதக்ஷ்காண்டு 
வர முடியும் என்பமத, 
உணர்ந்துஷ்காள்ள ரவண்டும். 
கூட்டுத் தமைமையின் சக்தி , இந்தப் 
பயணத்தில் ஒரு வழி்காட்டியா்க 
ஷசயல்படு்கிறது. ஷவறும் 
உற்பத்தி ஷசய்வது ைட்டுைின்றி, 
உண்மையிரைரய ஊக்்கைளிக்கும் 
குழுக்்கமள உருவாக்குவதற்்கான 
வமரபடத்மத வழங்கு்கிறது.  

உைஷ்கங்்கிலும் உள்ள 
நிறுவனங்்களுடன் இமணந்து, பை 
தசாப்தங்்கள் பணியாற்றியதால்  
்கிமடத்துள்ள அனுபவங்்கள், 
ஆராய்ச்சி்கள் ைற்றும் 
அவதானிப்பு்கமள நான் 
பயன்படுத்தியுள்ரளன்.  கூட்டுத் 
தமைமையின் சவால்்கள் ைற்றும் 
ஆபத்து்கமளயும், இப்புத்த்கம் 
ஷவளிப்படுத்து்கிறது. குழு 
உறுப்பினர்்களின் பைவம்கயான 
ரதமவ்கள் ைற்றும் அபிைாம்ஷ்கமள 
சைநிமைப்படுத்த முயற்சிக்கும்ரபாது, 
ஏற்படக்கூடிய சிரைங்்கமள இது 
அங்்கீ்காிக்்கிறது. இருப்பினும், 
இந்த சவால்்கமள சைாளிப்பதற்கு, 
பாிவு, ஷபாறுமை, விடாமுயற்சி 
ஆ்கியவற்றின் முக்்கியத்துவத்மத 
வலியுறுத்தியவாறு, 
நமடமுமறக்ர்கற்ற 
ஆரைாசமன்கமளயும் 
வழங்கு்கிறது. புத்த்கத்தின் இறுதிப் 
பகுதி்களில், தமைமைத்துவத்தின் 
எதிர்்காைத்மதயும், அமத 
வடிவமைப்பதில்  ஒத்துமழப்பு 
வ்கிக்கும் பங்கு  பற்றிய 
சிந்தமன்கமளயும், அளித்துள்ரளன். 
இந்த உை்கம் ைி்கவும் 
இமணக்்கப்பட்டு, பிரச்சிமன்கள் 
ைி்கவும் சவாைானதா்க ைாறும்ரபாது, 
ைக்்கமள ஒன்றா்க ஒன்றிமணத்து, 

அமனவமரயும் ஷசயல்பட 
தூண்டக்கூடிய தமைவர்்கள் நைக்குத் 
ரதமவ.

கூட்டுத் தமைமையின் சக்தி என்பது 
ஒரு ைனநிமை, ஒவ்ஷவாரு நபாின் 
உள்ளார்ந்த ைதிப்பு ைற்றும் திறமன 
அங்்கீ்காிக்கும் ஒரு வழி. இது நைது 
ரவறுபாடு்கமளப் புாிந்துஷ்காண்டு 
அவற்மற நன்மை பயக்கும் 
விதத்தில் பயன்படுத்தி, பாைங்்கமள 
்கட்டிஷயழுப்பி, நம்மை விட ரைைான 
ஒன்மற உருவாக்குவதற்்கான 
அர்ப்பணிப்பாகும். 

 வரவிருக்கும் கூட்டு சாதமன்கள் 
குறித்து, நான் நம்பிக்ம்கயுடன்  
இருக்்கிரறன். கூட்டுத் தமைமையின் 
இந்த ஆய்வில், என்னுடன் 
இமணந்ததற்்கா்க நன்றி. 
இப்புத்த்கத்திலுள்ள ரயாசமன்கள் 
ைற்றும் முமற்கமள நாம் 
ஆராயும்ரபாது, நாம் இந்த நவீன 
உை்கில் வழிநடத்துவது, பணிபுாிவது 
ைற்றும் ஷவற்றி ஷபறுவது என்றால் 
என்ன என்பமத ைறுபாிசீைமன 
ஷசய்துஷ்காண்டு, நாம் ைி்கவும் 
இமணக்்கப்பட்டவர்்களா்கவும், 
வலுவுள்ளவர்்களா்கவும், உறுதியான 
குறிக்ர்காளுமடயவர்்களா்கவும் 
இருக்கும், ஒரு எதிர்்காைத்திற்்கான 
பாமதமய, நாம் ஒன்றா்க வரரவற்்க 
முடியும் என்று நம்பு்கிரறன். 
உங்்களிடைிருந்து ஷசய்தி ஷபற 
ஆவலுடன் ்காத்திருக்்கிரறன்.

சற்ரற சிந்திக்்கிரறன் ைற்றும் 
உணர்்கிரறன்

டாக்டர். இசக் அடிசஸ் 
.ichak@adizes.com
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அறமதி மை்பறும்ப ேல்பலிணக்பகத்பதின்்ப  
ைாதிாி ந்கரம்

ஆ�்திவோரலியாவின் டூவூம்பா நகரில், பன்முகதத்ன்டமயில் சமூக மற்்றும் கலாசச்ார 
நல்லிணகக்தட்த கைட்ிரயழுப்பு�தில், தங்கள் அடமப்பு எ�்�ாறு ஈடுபைட்ுள்ளது 
என்படத, பல்சமய பன்முக கலாசச்ார டமயம்( மல்டி-ஃரபய்த ்மல்டிகல்சுரல் ரசன்ைர)் 
மற்்றும் தூய நில கற்்ற்ல் கல்லூரியின் (ப்யூர ்வோலண்ை ்வோலரன்ிங்க ்காவோலஜ்) 
ஒருங்கிடணப்பாளர், முஹம்பமது ஹன்ீப்ப அப்பதுல்ப  ரைாக்ப பகிரந்த்ு ரகாள்கிற்ார். 
அடமதிகக்ான அ�ரக்ளின் ரதாடலவோநாகக்ு, நடைமுடற்கவ்ோகற்்ற்து மற்்றும் 
அ�ரக்ளின் அடமப்டப நிறுவிய, �ணகக்தத்ிற்்குரிய மா�்ைர ்சின் குங் ஏ.எம் 
அ�ரக்ளின், ரதாடலவோநாகட்க அடிப்படையாகக ்ரகாண்ைது.



பணியிைம்

இப்பயணம் எப்படித் 
ஷதாடங்்கியது: 2001ம் ஆண்டு 
முதல், நட்பு விருந்து்கள்
உணவு ைற்றும் ்கமத்கமளப் 
ப்கிர்ந்துஷ்காள்ளும் எளிமையானதா்கத் 
ரதான்றும் இந்தக் கூட்டத்தில், 
சமூ்கத்தின் முன்முயற்சிமயத் 
தூண்டுவது எது? இந்தப் பயணத்மத 
சாத்தியைாக்்க எங்்களுக்கு உதவிய 
ஆதார அடிப்பமட்கள் பற்றிய சிை 
புாிதல்்கமளப் பிரதிபலிக்்க எங்்கமள 
அனுைதிக்்கவும்.

• ைனிதர்்கள் ஆற்றல் 
வளம்ஷ்காண்டவர்்கள்.

• வாழ்க்ம்கயின் அடிப்பமட 
்கட்டுைானத் ஷதாகுதி்கள் 
உறவு்களாகும்.

• ்கல்வி ்கற்பியுங்்கள் ைற்றும் த்கவல் 
அளியுங்்கள், அறிவுறுத்த 
ரவண்டாம்.

• ஷதாழில்நுட்பம் ைனித 
உமரயாடலுக்கு ஈடா்க முடியாது.

• தமைமை நிமனவூட்டு்கிறது 
- அதி்காரம் ஷசய்யச் ஷசால்்கிறது 

என்பது ரபான்ற ஷ்காள்ம்க்கமள 
நாங்்கள் உறுதியா்க 
ரைற்ஷ்காள்்கிரறாம்.

நட்பு விருந்து்கள், உமரயாடலுக்்கான 
வாய்ப்பு்கமள உருவாக்்கியுள்ளன. 
அமனத்து சமூ்க உறுப்பினர்்களும் 
ஒன்றா்கக் கூடும், பாது்காப்பான 
இடத்மத அமவ உருவாக்்கியுள்ளன. 
அமவ, பிமணப்புக்்கமளயும், 
கூட்டுறவு்கமளயும் 
உருவாக்்கியுள்ளன, இதன் விமளவா்க 
நம்பிக்ம்க உருவா்கிறது. ைக்்கள் ஏன் 
ஒரு பங்்காளியா்க எங்்களுடன் 
பயணிக்்க விரும்பு்கிறார்்கள்? நாங்்கள் 
நம்புவமத அவர்்கள் நம்பு்கிறார்்கள். 
நாங்்கள் நம்பிக்ம்கமய 
வளர்க்கும்ரபாது,   ைக்்கள் 
ஆபத்துக்்கமள ரைற்ஷ்காள்ளவும், 
பாிரசாதமன ஷசய்யவும் ைற்றும் 
ஆராயவும் தயாரா்க இருக்்கிறார்்கள். 
ைற்றவர்்கள் எங்்களுடன் பயணிக்்க, 
ஒரு ரநாக்்கத்மத அவர்்களுள் 
உருவாக்கு்கிரறாம்.

டூவூம்பா என்பது, ஆஸ்திரரலியாவின் 
குயின்ஸ்ைாந்தில், பிாிஸ்ரபனுக்கு 
ரைற்ர்க உள்ள ஒரு பிராந்திய 
ந்கரைாகும். இது பை பாரம்பாிய 
மு்கப்பு்கள், பை பூங்்காக்்கள் ைற்றும் 
சுைார் 200,000 ைக்்கள் ஷதாம்கமயக் 
ஷ்காண்டுள்ளது. 2001 ஆம் ஆண்டில், 
வணக்்கத்திற்குாிய ைாஸ்டர் சின் குங் 
ஏ.எம், இந்த ந்கரத்மத தூய நிை ்கற்றல் 
்கல்லூாி(ப்யூர் ரைண்ட் ரைர்னிங்க் 
்காரைஜ்) சங்்கத்தின் இல்ைைா்க ைாற்ற 
முடிவு ஷசய்தார். அந்தக் 
்காைத்திலிருந்து, ஒரு புத்த மையைா்க 
இருப்பரதாடு, இது ஒரு அமைதிமய 
ஆதாிக்கும் மையைா்கவும் ைாறி, 
அமனவமரயும் ஒன்றிமணத்து, ஒரு 
நல்லுை்கத்தில் வாழும்ஷபாருட்டு, 
அமனவரும் ப்கிர்ந்துஷ்காள்ளக்கூடிய 
ஒரு எதிர்்காைத்மத 
்கட்டமைத்துக்ஷ்காண்டிருக்்கிறது. 
ஜூன் 2013 இல், இது, டூவூம்பா 
ரையர், பால் அன்ரடானிரயாவால் 
அ்கதி்கள் வரரவற்பு ைண்டைைா்க 
அறிவிக்்கப்பட்டது.

ஷஜர்ைனி, பிாிட்டிஷ் தீவு்கள், 
ைரைசியா, சிங்்கப்பூர், ரநபாளம், 
ஷ்காாியா, ஆஃப்்கானிஸ்தான், சிாியா, 
சூடான், ்காங்ர்கா, ஈராக், 
ஷதன்னாப்பிாிக்்கா, ஸ்ரீைங்்கா, சீனா, 
ரசாைாலியா, லிபியா ைற்றும் 
பா்கிஸ்தான் ஆ்கிய நாடு்களில் இருந்து 
வந்திருக்கும், எண்பது ஷவவ்ரவறு 
இனங்்கள், நம்பிக்ம்க்கள், 
பழக்்கவழக்்கங்்கள் ைற்றும் 
்கைாச்சாரங்்கமளச் ரசர்ந்த 
ைக்்கமளக்ஷ்காண்டிருப்பதில், டூவூம்பா 
ஷபருைிதம்ஷ்காள்்கிறது. இங்கு, 26 
ஷைாழி்கள் ரபசப்படும் பள்ளி உள்ளது. 
இது ஆஸ்திரரலியாவில் உள்ள ஒரு 
சிறு ஐக்்கிய நாடு சமபயா்க 
பாிணைிக்்கிறது. ைற்றும் இதன் ைக்்கள் 
ஷதாம்க அதி்காித்து வரு்கிறது. இது, 
டூவூம்பாமவ அமைதி ைற்றும் 
நல்லிணக்்கத்திற்கு முன்ைாதிாியான 
ந்கரைா்க ைாற்றும் ஷதாமைரநாக்குப் 
பார்மவமயப் ஷபறுவதற்கு, 
வணக்்கத்திற்குாிய ைாஸ்டர் சின் 
குங்ம்கத் தூண்டியது.
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அடமதிக ்
கல்வி 

மன்ற்ங்கள்

மூனலாபாய ெறரபடம்ப

டூவூம்பாமவ அமைதி ைற்றும் நல்லிணக்்கமுள்ள ந்கரைா்க 
ைாற்ற உதவி புாிதல்.

பைதரப்பட்ட சமூ்கங்்களினூரட இருக்கும் ைத ைற்றும் சமூ்க 
இணக்்கத்மத உணர்ந்து ரபாற்றுவதன் மூைம் அவற்மற 

உறுதிப்படுத்துவது

தமைவர்்கள், நிறுவனங்்கள் ைற்றும் சமூ்கங்்கமள 
்கருத்தில்ஷ்காண்டு, பை நம்பிக்ம்க்கமள ஈடுபடுத்தி, 

பை ்கைாச்சார நி்கழ்ச்சி்கமள ஊக்குவிப்பது

சமூ்கத்தில் ரைம்பட்ட நம்பிக்ம்கயுணர்மவ  ரநாக்்கி 
சமூ்கத்மதப் ரபணி வளர்ப்பது

வதாறலனோக்பகு

குறிக்பனகாள்ப

மூனலாபாய னோக்பகங்ப கள்ப

முக்பகிய  

திட்படங்ப கள்ப
பாலங் 
கடளக ் 

கைட்ுதல்

சமூகம் 
மற்்றும்  

குழுமங்கள்

மனித  
உடரயாை 

ல்கள்
 சமூகதட்த 
ஈடுபடுதத்ும் 
நிகழ்சச்ிகள்

நாங்கள் நம்பிகட்கடய 
�ளரக்க்ும்வோபாது,   மகக்ள் 
ஆபதத்ுகக்டள எடுகக்வும், 
பரிவோசாதடன ரசய்யவும் மற்்றும் 
ஆராயவும் தயாராக 
இருகக்ிற்ாரக்ள். மற்்ற்�ரக்ள் 
நம்முைன் பயணிகக் வோ�ண்டும் 
என்ற் வோநாகக்தட்த 
உரு�ாகக்ுகிவோற்ாம்.
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ைத நல்லிணக்்கம் ைற்றும் சமூ்க 
ஒற்றுமைமய ரைம்படுத்துவதில், 
டூவூம்பா வழி்காட்டுதல்்கள் 
பின்வருைாறு:

• முக்்கிய திட்டங்்கமள உள்ளடக்்கிய 
ஒரு மூரைாபாய வமரபடம்.

• எளிதில் அமடயாளம் ்காணக்கூடிய 
ஒரு ர்கா்ஷம், "எல்ரைாரும் 
முக்்கியம்."

• ஒரு ஒழுங்்கமைக்்கப்பட்ட தளம், ஒரு 
ஷசயல் திட்டம்.

• ஒரு ஷசயை்கம்: நி்கழ்ச்சிமய 
ஆதாிப்பதற்்கா்க நிறுவப்பட்ட 
பல்நம்பிக்ம்க பல்்கைாச்சார மையம்.

எங்்கள் நி்கழ்ச்சி்களும், ஷசயல் 
திட்டமும், ப்கிர்வு, அன்பான 
வார்த்மத்கள், நன்மை பயக்கும் 
ஷசயல்்கள் ைற்றும் ஒத்துமழப்பு ஆ்கிய 
நான்கு அடிப்பமடக் 
ஷ்காள்ம்க்களின்படி 
வடிவமைக்்கப்பட்டுள்ளன. இமவ, 
இமணப்பதற்கும், ஈடுபடுத்துவதற்கும், 
சமூ்க வளர்ச்சிமய 
ரைம்படுத்துவதற்கும், 
வணக்்கத்திற்குாிய ைாஸ்டர் சின் 
குங்்கின் ரபாதமன்களின் மையைா்க 
இருக்்கின்றன. ஷசயல்பாட்டில் உள்ள 
நான்கு முக்்கிய ஷ்காள்ம்க்களின் 
எடுத்துக்்காட்டு்கள்:

ப்கிர்வு: நட்பு விருந்து்கள், நல்லிணக்்க 
ைதிய உணவு்கள், ரதநீர் கூட்டங்்கள், 
நல்லிணக்்க நாள், ஷைாழி ைற்றும் 
்கைாச்சார விழாக்்கள்.

அன்பான வார்த்மத்கள்: சமூ்க 
ைதிப்பு்கள் ைற்றும் ஷநறிமுமற 
வகுப்பு்கள், நம்பிக்ம்க ப்கிர்வு.

நன்மை பயக்கும் ஷசயல்்கள்: ைருத்துவ 
ஆராய்ச்சிக்்கான ஆதரவு, சமூ்க 
ரைம்பாட்டுத் திட்டங்்கள், 
ஆஸ்திரரலியாமவ தூய்மையாக்கும் 
தினம், இமணந்து பணியாற்றுதல், 
ஃபர்ஸ்ட் ரந்ஷன்ஸ் உதவித்ஷதாம்க 
நிதி, டூவூம்பா ைருத்துவ ரசமவய்கம் 
சமூ்க நிதி, சமூ்க தளம்.
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நாங்்கள் உமரயாடமை நம்பு்கிரறாம், 
விவாதத்மத நம்புவதில்மை, அதனால் 
நாங்்கள் வளர்ச்சியமட்கின்ரறாம். 
"ைனம் விவாதிக்்கிறது, இதயம் 
ஷதாடர்புஷ்காள்்கிறது" என்பமத 
நாங்்கள் ஷதாடர்ந்து 
நிமனவூட்டிக்ஷ்காள்்கிரறாம். நாங்்கள் 
அறிவுறுத்துவமத விட ்கற்பிக்்கிரறாம், 
ரவமைக்்கார தமைமைத்துவத்மத 
்கமடபிடிக்்கிரறாம், 101% 
ஷ்காள்ம்கமய பின்பற்று்கிரறாம், 
"எல்ரைாரும் முக்்கியம்" என்ற எளிய 
ர்கா்ஷத்மத நாங்்கள் 
பின்பற்று்கிரறாம். ைற்றும் நாங்்கள் 
எங்்கள் உணர்ச்சி வங்்கியில் முதலீடு 
ஷசய்்கிரறாம்.

எங்ப கள்ப  முயை்பசிகளின்்ப  
னேர்பமறையான் 

ஒத்துமழப்பு: ைாநாடு்கள், 
்கருத்தரங்கு்கள், பயிற்சி, ரபச்சுக்்கள் 
ைற்றும் அரசு ைற்றும் பிற சமூ்கம் 
ைற்றும் தன்னார்வ 
நிறுவனங்்களுடனான 
ஷசயல்பாடு்களில் ஒத்துமழப்பு.

ஆரைாசமன, ஒருைித்த ்கருத்து ைற்றும் 
ஒத்துமழப்பு ஆ்கிய ஷ்காள்ம்க்களால் 
ஷசயல் திட்டம் உருவாக்்கப்பட்டு, 
சமூ்கம் சார்ந்த முன்முயற்சியான அமத 
ஷபாறுப்புள்ள தமைவர்்கள் ஒருைித்து 
வழிநடத்துவது, எங்்களின் அதிர்ஷ்டம். 
பணிக்குழுக்்களில் பின்வருவன 
அடங்கும்:

• டூவூம்பா சர்வைத பணிக்குழுவின் 
பிரதிநிதி்களா்க 22 ைதப் பிாிவு்கள் 
உள்ளனர். 

• டூவூம்பா நல்ஷைண்ணக் 
(Goodwill) குழு, உள்ளூர் 
்கவுன்சில்குழு, ்காவல்துமற, 
வணி்கம், ்கல்வி, சமூ்கம் ைற்றும் 
தன்னார்வக் குழுக்்களின் 
உறுப்பினர்்கமள உள்ளடக்்கியது.

• டூவூம்பா இமளஞர் அமைதிக் 
குழு, பல்ரவறு ்கைாச்சார 
சமூ்கத்மதச் ரசர்ந்த 
இமளஞர்்கமள உள்ளடக்்கியது.

• ஃபர்ஸ்ட் ரந்ஷன்ஸ் ்கருல்ரபா 
பழங்குடியினர் குழு.

• பத்து வணி்க ைற்றும் சமூ்க 
நிறுவனங்்களின் பிரதிநிதி்களுடன் 
டூவூம்பாவின் அமைதிக்குழு. 
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விறளவுகளின்்ப  
எடுத்பதுக்பகாட்படுகள்ப:

டூவூம்பா ரை 2018 இல் "பாது்காப்பான 
ந்கரைா்க" நியைிக்்கப்பட்டது.

"டூவூம்பாவில் ைதம் ைற்றும் சமூ்க 
நல்லிணக்்கம் எவ்வாறு ஷசழித்து 
வளர்்கிறது" என்ற தமைப்பில் டீ்கின் 
(Deakin) பல்்கமைக்்கழ்கம் 
ரைற்ஷ்காண்ட ஒரு ஆய்வுத் 
திட்டைானது, ைதங்்கமள 
ஒன்றிமணக்கும் வம்கயில் 
ஷவற்றி்கரைா்க ஷசயல்படும் ஒரர 
ந்கரம் டூவூம்பா ைட்டுரை என்பமதப் 
பற்றி, விரச்ஷைா்கக் குறிப்பிட்டுள்ளது.

ைத ைற்றும் சமூ்க நல்லிணக்்கத்மத 
ஊக்குவிக்கும், எங்்கள் திட்டங்்கள் 
ைற்றும் ஷசயல்பாடு்கமளப் 
பார்மவயிட்ட, ோர்வர்ட் 
பல்்கமைக்்கழ்கத்தின் பயிற்சியாளாின் 
இமணப்பு.

2018 ஸ்ரடட் ஆஃப் குயின்ஸ்ைாந்து, 
பல்துமற ்கமை விருதுக்கு இறுதிப் 
ரபாட்டியாளர் வமர 
ரதர்ந்ஷதடுக்்கப்பட்டது.

ஷசயின்ட் மைக்ர்கல் ரதவாையத்தின் 
துறவி ைடம் மூைம், ரைார்டன் 
விாிகுடாவின் ம்ஷயாில், பை 
நம்பிக்ம்க ைற்றும் ்கைாச்சார 
உமரயாடல் மையத்மதத் திறப்பமத 

ஊக்குவித்தது ைற்றும் உதவியது.

10 முக்்கிய ைதங்்களின் 360 ரவத 
வசனங்்களின் ஷவளியீடு.

360 ஞான வார்த்மத்களின் ஷவளியீடு

வழிபாட்டுமுமற்கள், விழாக்்கள் 
ைற்றும் ஆஸ்திரரலிய தினத்தன்று 
படிக்்கப்படும், ைத ைற்றும் சமூ்க 
குழுக்்களின் ஷபாதுவான பிரார்த்தமன 
அல்ைது உறுதிஷைாழிமய 
ஏற்றுக்ஷ்காள்வது.

ஒவ்ஷவாரு ஷவள்ளி ைற்றும் 
ஞாயிற்றுக்்கிழமையும், 
பழக்்கவழக்்கங்்கள், நம்பிக்ம்க்கள் 
ைற்றும் ்கைாச்சாரங்்கள் பற்றிய 
வாஷனாலி நி்கழ்ச்சி, எங்்கள் சமூ்க 
நிமையைான 102.7FM இல், 
ஒலிபரப்பப்படு்கிறது. இந்த நி்கழ்ச்சி 
பத்தாவது ஆண்டா்க ஒலிபரப்பா்கிறது.

ர்காவிட்-19 ஷதாற்றுரநாமய 
நிர்வ்கிப்பதற்்கா்க, டூவூம்பா ரபஸ் 
ைருத்துவைமனயின் நிர்வா்க 
இயக்குநர் தமைமையில், 
வணக்்கத்திற்குாிய சமூ்கக் குழுவின் 
உருவாக்்கம். ஆதாரங்்கமளயும் 
ஆதரமவயும் ப்கிர்ந்துஷ்காள்ள, 
முப்பத்மதந்து அரசு ைற்றும் சமூ்க 
அமைப்பு்கள், ஒவ்ஷவாரு 
புதன்்கிழமையும் ஜூம் மூைம் 
சந்தித்தன.

சிங்்கப்பூர், ைரைசியா, புருரன ைற்றும் 
ஆஸ்திரரலியாமவச் ரசர்ந்த 
்கல்வியாளர்்கமளக் ஷ்காண்ட 
ஆரைாசமனக் குழுமவ நிறுவியது, 
இது எங்்கள் நி்கழ்ச்சி நிரலுக்கு, 
ஆரைாசமன ைற்றும் 
வழி்காட்டுதல்்கமள வழங்கு்கிறது.

பல்ரவறு நம்பிக்ம்க்கள் ைற்றும் 
வழிபாட்டுமுமற்கமளக்ஷ்காண்ட 
குடும்பங்்களுக்கு, ஆதரமவ வழங்கும் 
ரபாத்காின் பராைாிப்பு.

2022 ஆம் ஆண்டு, உள்ளூர் 
பகுதிக்்கான, "வருடத்தின் சிறந்த 
சமூ்கக் குழு" ஆஸ்திரரலிய தின 
விருமத ஷவன்றது.

பதட்டங்்கள் ைற்றும் ரைாதல்்கமளத் 
தணித்தது அவற்றுக்்கான இரண்டு 
ஆவணப்படுத்தப்பட்ட தனிநி்கழ் 
ஆய்வு்கள் உள்ளன.

Partners

42 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

பணியிைம்



EXPLORE YOUR 
INNER DIMENSION

SpiritualAnatomy.com

#1 BESTSELLER

“The spiritual anatomy project starts with you,
from where you are in life.”

ORDER NOW AT





எல்பலா ைக்பதியிலும்ப வபரும்ப அழகாக 
திகழ்பெது, பணிொன் தன்்ப றமனய.
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பால்ப  னொல்பப்ப அ�ரக்ளின் �ாழ்வும் சு�ாசமும், ஒழுகக் ரநறிமுடற்கவோள. 
அ�ர ்தனது முன்னாள் மாண�ரக்ளில் ஒரு�ரான காஷிஷ்ப  கல்பொன்ியுடன்்ப , 
நமது அன்ற்ாை �ாழ்வில் - வோ�டலயில், நமகக்ாக, மற்்றும் குடும்பதத்ிற்்காக 
எடுகக்ும் முடிவுகள் எப்படி ஒழுகக் ரநறிமுடற்கடள சாரந்த்ிருகக்ின்ற்ன, 
ரநறிமுடற்கள், மதிப்புகள் மற்்றும் ஒழுகக்ங்கள் எ�்�ாறு பிடணநத்ுள்ளன, 
மற்்றும் அது அபூர�்மாகத ்தான் சரி, த�று என்படதப் பற்்றியது, 
ஆகிய�ற்்டற்க ்குறிதத்ு பகிரந்த்ுரகாள்கிற்ார்.

ைரி, தெறு மை்பறும்ப
ஒழுக்பக வேறிமுறைகள்ப



ர்க: உங்்கமளப் பற்றிய மூன்று 
ரவடிக்ம்கயான வி்ஷயங்்கமள 
எங்்களிடம் கூறுங்்கள்.

முதைாவது வி்ஷயம்: எனது தந்மத 
ஒரு ரபியா்க இருந்தார். எனது 
மூன்று சர்காதரர்்களில் இருவர் 
ரபி்கள், எனது இரண்டு 
ை்கள்்களில் ஒருவர் ரபி. ஆ்க, நான் 
ஆன்ைீ்க ைக்்களால் 
சூழப்பட்டிருக்்கிரறன். 
இரண்டாவது வி்ஷயம் : நான் ஒரு 
ைசாஜ் ஷதரபிஸ்ட் 
(சி்கிச்மசயாளர்) பட்டதாாி. 
மூன்றாவது வி்ஷயம் : என்னிடம் 
ரேங்க் ்கிமளடாில் 
(ஷதாங்குைிதமவக் ்கைன்) 
பறப்பதற்்கான உாிைம் உள்ளது.

ர்க: ஆோ, நன்றா்க இருக்்கிறது.

எளிமையா்க ஷநறிமுமற்கமள 
எப்படி விளக்குவீர்்கள்?

ஷநறிமுமற்கள் பற்றிய எனது 
விளக்்கம் பாடப்புத்த்கங்்களிரைா, 
அ்கராதியிரைா இல்மை: உை்கில் 
நைது ைதிப்பு்கமள நாம் எவ்வாறு 
தீர்ைானிக்்கிரறாம், 
ஷவளிப்படுத்து்கிரறாம், 
ைதிப்பிடு்கிரறாம் என்பரத 
ஷநறிமுமற்கள். அந்த 
ைதிப்பு்களின் ஷவளிப்பாடா்க, நாம் 
எவ்வாறு நைது உறவு்கமள 
ஏற்படுத்து்கிரறாம், 
பராைாிக்்கிரறாம் ைற்றும் 
நடத்து்கிரறாம் என்பரத ஒழுக்்கம்.

ர்க: வகுப்பின் முதல் நாளில் 
நீங்்கள் அமதப் 
ப்கிர்ந்துஷ்காண்டது எனக்கு 
நிமனவிருக்்கிறது. அது, எது சாி 
எது தவறு என்பமதப் பற்றியது 
அல்ை, ஆனால் இரண்டு ‘சாி’-
்களுக்்கிமடரயயான ரைாதல். அது 
என்மன ைி்கவும் ்கவர்ந்தது.

ஷநறிமுமற்கள் பற்றி நாம் 
தவறா்கக் ்கற்பிக்்கப்படு்கிரறாம் 

என்று நிமனக்்கிரறன். எது சாி 
அல்ைது தவறு, அமத எவ்வாறு 
தீர்ைானிப்பது என்பது பற்றி 
நைக்கு ஷசால்லிக்ஷ்காடுக்்கப்பட்டி
ருக்்கிறது. சிை சையங்்களில் 
அதுதான் முமறயும் கூட. 
குழந்மத்களுக்கு, திருடுவது தவறு, 
வன்முமறயில் ஈடுபடுவது தவறு, 
சிை சந்தர்ப்பங்்களில் ஷபாய் 
ஷசால்வது தவறு என்பன ரபான்ற 
நல்ை அடிப்பமட்கமள அமைக்்க 
ரவண்டியிருக்்கிறது. ஆனால் 
அந்த அடிப்பமட்கமள ஒருவர் 
ஷபற்ற பின், அவருமடய 
வாழ்நாள் முழுவதும் ஒரு 
வித்தியாசைான ர்கள்வியுடன் 
்கழிக்்கப்படு்கிறது: உை்கத்தில் 
நான் ஷவளிப்படுத்த விரும்பு்கின்ற 
சாியான ஷநறி்களின் ஷதாகுப்பு 
என்னிடம் உள்ளது. ஆனால் 
அமவ ரைாதலுக்கு 
உட்படும்ரபாது நான் என்ன 
ஷசய்வது? ஷநறிமுமற சங்்கடங்்கள் 
என்றால் அது தான். அமவ 
அபூர்வைா்கரவ சாி அல்ைது தவறு 
என்பமதப் பற்றியமவ. நாங்்கள் 
ஷசால்வது “இங்ர்க ஷசய்ய 
ரவண்டிய சாியான வி்ஷயம் எது?” 
ஆனால் உண்மையில் நாங்்கள் 
கூறுவதன் ஷபாருள் 
என்னஷவன்றால், “ இங்ர்க 
ஷசய்வதற்கு இருக்கும் பை 
சாியான வி்ஷயங்்களில் எது 
சிறந்தது?” என்பரத. ஏஷனனில் 
சாியானது என்று ஒன்று ைட்டும் 
இல்மை, ஷசய்வதற்கு பை சாியான 
வி்ஷயங்்கள் உள்ளன.

நான் ைருத்துவர்்களுக்கு 
ஷநறிமுமற்கமள ்கற்பிக்்கிரறன், 
ரைலும் ஷநறிமுமற்களின் 
முரண்பாடு்கள் பற்றிய 
உதாரணங்்கமளயும் அவர்்களுக்கு 
வழங்கு்கிரறன். ரநாயாளி ஒரு 
்காாியத்மதச் ஷசய்ய 
விரும்பு்கிறார். ஆனால் ைற்ஷறாரு 
வி்ஷயம் அவாின் நைனுக்கு 
உ்கந்ததா்க உள்ளது என்பமத 

ைருத்துவர் பார்க்்கிறார்; 
ரநாயாளியின் சுயவிருப்பம் 
ைதிப்பு ைிக்்கது என்றாலும், 
ரநாயாளி்கமளக் ்கவனிக்கும் ஒரு 
ைருத்துவாின் ஷபாறுப்பும் ைதிப்பு 
ைிக்்கது தான், இரண்மடயும் 
இங்ர்க ஷசய்ய முடியாது 
எனும்ரபாது, நீங்்கள் ஷசய்ய 
ரவண்டிய சிறந்த சாியான 
வி்ஷயத்மத எவ்வாறு 
்கண்டறிவது?

ரநாயாளிக்கு ைரணம் 
விமளவிப்பது ரபான்ற தவறான 
ஷசயல்்கமள நீங்்கள் நிச்சயைா்கச் 
ஷசய்யைாம், அதனால் அமதப் 
பற்றிய ்கவமை ரவண்டாம். 
ஆனால் நீங்்கள் ஷசய்யக்கூடிய 
சாியான வி்ஷயங்்கள் ஷபாதுவா்க 
பை உள்ளன. முதிர்ச்சியுடன் 
ஷசயல்படுவஷதன்பது, சிறந்த 
சாியான பதில்்கமளக் ்கண்டறிய 
முயற்சிப்பதாகும்.

ர்க: இது ஒரு சிறந்த உதாரணம். 
உயிாியல் ஆராய்ச்சியின் 
ஷநறிமுமற்கமள 
(பரயாஎதிக்ஸ்மச) ஷதாழிைா்கத் 
ஷதாடர உங்்கமளத் தூண்டியது 
எது, அதில் ைி்கவும் பைனளிக்கும் 
அம்சைா்க எது இருந்துள்ளது?

நான் அதீத நீதி 
உணர்மவஷ்காண்டிருக்்கிரறன். 
ைக்்கள் தங்்களின் ைி்க உயர்ந்த 
குணங்்கமள, எப்ரபாது 
ஷவளிப்படுத்து்கிறார்்கள் 
என்பமதக் ்கண்டுபிடிக்்க 
முயற்சிப்பது, நான் எப்ரபாதும் 
ஷசய்யும் ஒன்று. அது எனது 
ஆளுமையின் ஒரு பகுதி. நான் 
எப்ரபாதும் அறிவியல், ைருத்துவம் 
ைற்றும் ஷதாழில்நுட்பத்தில் 
ஆர்வைா்க இருந்ரதன். அந்த 
வி்ஷயங்்கள் அமனத்மதயும் 
ரசர்த்து, பரயாஎதிக்ஸ் என்ற 
இந்த அற்புதைான துமற 
இருந்தது.
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இப்ரபாது அது உண்மையில் 
நன்கு அறியப்பட்ட துமறயாகும், 
ஆனால், முன்ஷபல்ைாம் அது 
ைி்கவும் ஷதளிவற்றதா்க இருந்தது. 
பரயாஎதிக்ஸ்சின் ை்கத்துவம் 
என்னஷவன்றால், நீங்்கள் அதில் 
ஒரு நிபுணத்துவத்மத 
வளர்த்துக்ஷ்காண்டால், பின்பு 
அமத எதற்கு ரவண்டுைானாலும் 
பயன்படுத்தைாம். எந்தஷவாரு 
வணி்கத்திலும் ஷநறிமுமற 
சவால்்கள் உள்ளன; எந்தஷவாரு 
குழுவிலும், அதற்குள்ளும், 
உை்கத்துடனான உறவிலும், 
ஷநறிமுமற சவால்்கள் உள்ளன. 
ஷநறிமுமற்கள் என்பது, உை்கில் 
நைது ைதிப்பு்கமள எவ்வாறு 
ஷவளிப்படுத்துவது எனும்ரபாது, 
நாம் ஷசய்யும் ஒவ்ஷவாரு 
ஷசயலும், அதற்ர்க உாிய 
ஷநறிமுமறயின் 
கூறு்கமளக்ஷ்காண்டுள்ளது.

ஒரு வணி்க நிறுவனம் தனது 
வாடிக்ம்கயாளர்்கமளயும், 
ஊழியர்்கமளயும் எப்படி நடத்தப் 
ரபா்கிறது, அதன் தயாாிப்பு்கள் 
எவ்வளவு பாது்காப்பா்க இருக்கும், 
பணியிடம் எவ்வளவு 
பாது்காப்பா்க இருக்கும், எப்படி 
விளம்பரம் ஷசய்யப் ரபா்கிறது, 
ைற்றும் எங்ர்க ைலிவான 
உமழப்புடன், தனது 
ஷபாருட்்கமள ரவறு நாட்டில் 
எப்படி உற்பத்தி ஷசய்யப் 
ரபா்கிறது, எங்கு சட்டங்்கள் 
ஷதாழிைாளர்்கமளப் 
பாது்காக்்கவில்மை; இப்படி 
இமவ ஒவ்ஷவான்றும் ஒரு 
ஷநறிமுமறயின் முடிவு தான். 
வணி்கங்்கள் எல்ைா ரநரத்திலும் 
ஷநறிமுமறக்கு உட்பட்ட 
முடிவு்கமளரய எடுக்்கின்றன. 
ஷதாழில் வல்லுநர்்கள் எல்ைா 
ரநரத்திலும் ஷநறிமுமற 
முடிவு்கமளரய எடுக்்கிறார்்கள். 
சுய ஷதாழில் ஷசய்பவர்்களும் கூட, 
இமதரய ஷசய்்கிறார்்கள். ஏன், 
நைது உறவு்களில்-நண்பர்்களுடன், 
கூட்டாளி்களுடன், 
ஷபற்ரறாருடன், நாம் ஒரு 
்கமடக்குச் ஷசன்று, அங்குள்ள ஒரு 
அலுவைாிடம் ரபசும்ரபாதும் கூட, 
எப்ரபாதும் ஒரு ஷநறிமுமறயின் 
கூறு அதில் இருக்கும்.

என் பணியில், ைிகுந்த 
ஷவகுைதியளிக்கும் பகுதி எது 
என்று ர்கட்டீர்்கள். நான் ரதசிய 
வானூர்தி ைற்றும் விண்ஷவளி 
நிர்வா்கம் (ரந்ஷனல் 
ஏரராநாட்டிக்ஸ் அண்ட் ஸ்ரபஸ் 
அட்ைினிஸ்ட்ரர்ஷன் - நாசா) 
ைற்றும் அஷைாிக்்காவின் 
திட்டைிடப்பட்ட ரபரன்ட்ேுட் 
ஃஷபடரர்ஷன் (பிளான்டு 
ரபரன்ட்ேுட் ஃஷபடரர்ஷன் 
ஆஃப் அஷைாிக்்கா) ஆ்கியவற்றின் 
பரயாஎதிக்ஸ் ஆரைாச்கரா்க 
இருந்ரதன். தகுதியான 
திட்டங்்களுக்கு, ைில்லியன் 
்கணக்்கான டாைர்்கமள ைாநிை 
நிதியா்க வழங்கும், ்கனடாவில் 
உள்ள குழுக்்களில் ஆரைாச்கரா்க 
இருந்ரதன். நான் தர்ைசாைாவில், 
தைாய் ைாைாவுடன் 
அைர்ந்திருக்்கிரறன். பிரபை 
பாட்கர்்கள் ைற்றும் 
இயக்குனர்்கமள சந்தித்துள்ரளன். 
ஷநறிமுமற்கள் என்மன 
எங்ஷ்கல்ைாம் அமழத்துச் 
ஷசல்லும் என்று நான் 
எதிர்பார்க்்கவில்மை. நான் ஒரு 
்கல்வித் ஷதாழில்துமறயில் 
நுமழந்ரதன் என்று நிமனத்ரதன், 
ஆனால் நான் ஷசய்த இது 
ரபான்ற பை வி்ஷயங்்கமளச் 
ஷசய்ய, எனது ஷதாழில் என்மன 
அனுைதிக்கும் என்று ஒருரபாதும் 
நிமனக்்கவில்மை.

ர்க: எங்்கள் வாச்கர்்களில் பைர் 
இமளஞர்்கள். அன்றாட 
வாழ்க்ம்க சூழ்நிமை்களில் நாம் 
எவ்வாறு, ஷநறிமுமற்களுடன் 
கூடிய விதத்தில் சிந்திக்்க முடியும்? 
ரபார்்கள் நடக்்கின்றன ைற்றும் 
்காைநிமை ைாற்றம் நி்கழும்ரபாது, 
ஒரு இமளஞாின் வாழ்க்ம்கயில் 
ஷநறிமுமற்களின் முக்்கியத்துவம் 
என்ன?

ஷநறிமுமற்களின்படி இருப்பது 
சவாைானது. அது அவ்வளவு 
எளிதானரதா, சுைபைானரதா 
அல்ை. பை ரநரங்்களில், 
ஷநறிமுமற்கள் ரவதமன தரும். 
அதாவது நீங்்கள் எதிர்பார்க்கும் 
சிை விரும்பத்தக்்க விமளவு்கமளப் 
ஷபற முடியாது என்று அர்த்தம். 

வியாபாரத்தில் ஷநறிமுமறயான 
்காாியத்மதச் ஷசய்வது பணத்மத 
இழப்பதற்குக் ்காரணைா்கைாம். 
என்மனப் ஷபாறுத்தவமர 
ஷநறிமுமறயான ்காாியம் என்பது, 
சிை ரநரங்்களில் ஒரு வாய்ப்மப 
நிரா்காிப்பது, வருைானத்மத 
நிரா்காிப்பது அல்ைது ஒரு 
நண்பமர இழப்பது என்று 
அர்த்தம். நாங்்கள் 
நம்கச்சுமவயா்கச் ஷசால்வதுண்டு, 
‘ஷநறிமுமற்கள் 
ர்காமழ்களுக்்கானது அல்ை’.

சாதாரண சூழ்நிமை்களில் 
ஷநறிமுமற்களின்படி முடிவு்கமள 
எடுப்பது எளிது. சாியானவற்றுள் 
சிறந்தமத ஷசய்யும்ரபாது, 
முக்்கியைான ரவறு ஒன்மற 
விட்டுக்ஷ்காடுத்து 
ரதால்வியமடயும் சூழ்நிமைமய 
நாம் எதிர்ஷ்காள்ளும்ரபாது நாம் 
ஷபரும்பாலும் ரதாற்றுப் 
ரபா்கிரறாம். நாம் அமனவரும் 
அமதச் ஷசய்்கிரறாம். ஆனால் 
ஷபாிய வணி்க நிறுவனங்்கள் 
அமதச் ஷசய்யும்ரபாது,   அரசு்கள் 
அமதச் ஷசய்யும்ரபாது,   அதி்காரம் 
உள்ளவர்்கள் அமதச் 
ஷசய்யும்ரபாது, இது ைி்கவும் 
சிக்்கைா்கிறது. ஒரு அமைப்பு, ஒரு 
நாடு அல்ைது ஒரு குழுவிற்கு, 
சாியானவற்றுள் சிறந்தமத 
ஷசய்வதற்்கான ஷபாறுப்மப 
எடுத்துக்ஷ்காள்வது என்பது, ஒரு 
தமைவமர வமரயறுக்கும் 
பகுதி்களில் ஒன்று என்று 
படு்கிறது. இது, பராைாிப்பதற்குக் 
்கடினைான ஒரு தரைாகும். பைர் 
இதில் ைீண்டும் ைீண்டும் 
ரதால்வியமடவமதக் 
்காண்்கிரறாம்.

ர்க: அப்படியானால், அன்றாட 
வாழ்வில் நாம் எப்படி 
ஷநறிமுமற்களின் ாீதியில் 
முடிஷவடுப்பது?

ஷநறிமுமற்களின் படி 
முடிஷவடுப்பது குறித்த ஒரு 
வழிமுமறமய வணி்க 
நிறுவனங்்களுக்கு நாங்்கள் 
்கற்பிக்்கிரறாம். நைது தனிப்பட்ட 
வாழ்க்ம்க்களில், 
ஷநறிமுமற்க்களின் படி 
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நைனில் அக்்கமற 
ஷ்காண்டவர்்களுடன் ரபச 
முற்படு்கிரறாம்.

நீண்ட ்காைைா்க ஷநறிமுமற்கமள 
ஆராய்ந்த பின், நைக்கு உருவாகும் 
நிபுணத்துவம் என்பது, ஒரு 
ஷநறிமுமற சார்ந்த சூழ்நிமைமய 
அதன் பகுதி்களா்கப் 
பிாித்ஷதடுத்து, 
ஷதளிவுபடுத்துவதாகும். 
உதாரணைா்க, ை்கப்ரபறு 
ைருத்துவர்்களுடன், நான் 
வருடத்திற்கு மூன்று, நான்கு 
அல்ைது ஐந்து சுற்று்கள் 
ரபசுரவன், அவர்்கள் எனக்கு 
அவர்்களின் ஷநறிமுமற 
சங்்கடங்்கமள அனுப்பு்கிறார்்கள். 
பிறகு நாங்்கள் அவற்மற பற்றி 
விவாதிப்ரபாம். எது சமூ்கப் 
பிரச்சிமன, ைருத்துவப் 

பிரச்சிமன, சட்டப் பிரச்சிமன, 
ஷநறிமுமறப் பிரச்சிமன என்று 
பிாிக்்க முடியாத சிக்்கல் 
அவர்்களுக்கு உள்ளது; அமவ 
ஒன்றிஷைான்று 
ைமறந்திருக்்கின்றன. ஷநறிமுமறப் 
பகுதி என்பது ைதிப்பு்களின் 
முரண்பாடு என்பதால், அமதப் 
பிாித்து எடுக்்க நான் அவர்்களுக்கு 
உதவு்கிரறன். இது ைருத்துவ, 
சமூ்க ைற்றும் சட்டப் 
பகுதி்களிலிருந்து ரவறுபட்டது. 
அமதப் பற்றிய ஷதளிவு வரும் 
வமர, என்ன ஷசய்வது என்று 
பார்ப்பது ்கடினம். சிை 
சையங்்களில் ைதிப்பு்கமள 
ஷதளிவுபடுத்துவதன் மூைம் 
ஷதாடங்குவது உதவு்கிறது: “நான் 
சிறப்பளிக்்க ரவண்டிய ைதிப்பு 
என்ன? இது ரநாயாளியின் சுய 

முடிஷவடுப்பமத விட, இது சற்று 
வித்தியாசைானது. ஷபரும்பாலும், 
ஷநறிமுமற்களின்படி 
ரதர்ந்ஷதடுப்பது என்னஷவன்று 
நைக்குத் ஷதாியும், ஆனால் அமத 
ஷசய்வதுதான் ரபாராட்டம். “நான் 
சாி என்று நிமனப்பமதச் ஷசய்ய 
எனக்கு உண்மையிரைரய 
மதாியம் இருக்்கிறதா?” சாியான 
ஷநறிமுமறத் ரதர்வு்கள் 
சர்ச்மசக்குாியதா்கரவா, அல்ைது 
சிக்்கல் நிமறந்ததா்கரவா 
இருக்கும் சூழ்நிமை்கள் உள்ளன. 
அங்கு எந்த முடிவு்களும் முற்றிலும் 
சாியானதா்க இருக்குைா என்று 
ஷதாியவில்மை. இது ஒரு 
ஷநறிமுமற சங்்கடம். 
ஷபரும்பாலும் இந்த நிமையில் 
முடிவு்களுக்கு இமடரய ஒரு 
சைரசம் ரதமவப்படு்கிறது. இந்த 
நிமையில் நண்பர்்கள் ைற்றும் நம் 
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ஷபற்ரறார்்கள் தங்்கள் 
குழந்மத்களுடன் ஷசய்யும் 
ரவமையின் ஒரு பகுதி, அமத 
எப்படி ஷசய்வது என்று 
அவர்்களுக்குக் ்கற்றுக்ஷ்காடுப்பது.

ர்க: என்னிடம் பை ஷதாடர் 
ர்கள்வி்கள் உள்ளன. ஒரு ர்கள்வி: 
சிை முடிவு்கமள எடுத்ததற்்கா்க 
நீங்்கள் குற்ற உணர்ச்சியுடன் 
இருந்திருக்்கிறீர்்களா? நீங்்கள் 
ஷசவிலியர்்களுடன் ரபசுவதா்கவும், 
ைருத்துவர்்களுக்கு ்கற்பிப்பதா்கவும் 
குறிப்பிட்டுள்ளீர்்கள். உங்்கள் 
ஷசாந்த பாரபட்சங்்கள், அவர்்களின் 
புாிதமை பாதித்தால் என்ன 
ஷசய்வது?

ைற்ஷறாரு ர்கள்வி, ஷபற்ரறார்்கள் 
தங்்கள் குழந்மத்களுக்கு ஒரு 
ஷநறிமுமற திமச்காட்டிமய 
்கற்பிப்பது பற்றியது: இதில் 
ஷபற்ரறாாின் அதிர்ச்சி்களும், சார்பும் 
அவர்்களது குழந்மத்களுக்கும் 
அனுப்பப்படுைா, அவர்்களின் 
முடிவு்கமள பாதிக்குைா?

நம் அமனவருக்கும் ஏரதா சார்பு்கள் 
உள்ளன. எங்்கள் ஷநறிமுமற 
சமூ்கத்தில், ்கடினைான ைற்றும் 
சிக்்கைான முடிவு்கள் எடுக்குமுன், 
அவற்மறப் பற்றி குழுக்்களா்கப் ரபச 
ரவண்டும் என்று நாங்்கள் 
நம்பு்கிரறாம். ர்காவிட் சையத்தில், 
அஷைாிக்்காவில், பரயாஎதிக்ஸ் 
திட்டத்மத நடத்தும் ஒவ்ஷவாரு 
நிறுவனத்மதயும் உள்ளடக்்கிய, 
பரயாஎதிக்ஸ் திட்ட இயக்குநர்்கள் 
சங்்கத்தின் தமைவரா்க நான் 
இருந்ரதன். நாங்்கள் எடுக்்க 
ரவண்டிய பை ்கடினைான முடிவு்கள் 
இருந்தன.

ஆரம்பத்தில், சிை 
ைருத்துவைமன்களில் ரபாதுைான 
அளவிற்கு ஷவன்டிரைட்டர்்கள் 
இருக்்காது என்று நாங்்கள் 
நிமனத்ரதாம். பற்றாக்குமற 
ஏற்பட்டால் ஷவன்டிரைட்டர்்கள் 
யாருக்கு முதலில் ்கிமடக்்க 
ரவண்டும் என்று 
ைருத்துவைமன்களுக்கு 

விருப்பைா அல்ைது ரநாயாளியின் 
சிறந்த நைனா, எது?”

21 ஆம் நூற்றாண்டில், 
அஷைாிக்்காவில், இது ரநாயாளியின் 
சுய விருப்பரை. அதுதான் நாம் 
சிறப்பா்க ்கருதப்ரபாகும் ைதிப்பு 
என்பது அந்த நாட்டின் முடிவு. 
எல்ைா நாடு்களிலும் இது உண்மை 
இல்மை. சிை நாடு்களில், 
ரநாயாளியின் சுயவிருப்பம் 
அவர்்களின் நைனுக்்கா்க இல்மை 
என்று நிமனத்தால், ைருத்துவர்்கள் 
அந்த ரநாயாளியின் சுயவிருப்பத்மத 
புறக்்கணிப்பர். அஷைாிக்்காவில் கூட 
முன்பு அப்படித்தான் இருந்தது, 
ஆனால் நாங்்கள், தனிப்பட்ட 
விருப்பத்தின் ைதிப்பிற்கு 
முன்னுாிமை அளிக்கும் முடிமவ 
எடுத்ரதாம். இது நாங்்கள் சாி, 
ைற்ஷறாரு நாடு தவறு என்பது 
பற்றியது அல்ை. எங்்களிடம் ஒரு 
சிறப்பான, சாியான முடிவு உள்ளது. 
ைற்ஷறாரு நாடு, அதன் 
பாரம்பாியங்்கள், அதன் வரைாறு, 
அதன் ைதிப்பு்கள், அதன் ைதப் 
பின்னணி, அதன் அரசியல் 
நம்பிக்ம்க்கள் ரபான்றவற்றின் 
அடிப்பமடயில், “ஒரு சிறந்த 
சாியான முடிவு என்பது 
உண்மையில் ைருத்துவத்மதப் 
பற்றிப் புாிந்துஷ்காண்டுள்ள 
ைக்்களின் பார்மவயில், எது அந்த 
ரநாயாளிக்கு சாிரயா அமத அவர் 
விருப்பத்மதயும் தாண்டி ஷசய்வது 
தான், இப்ரபாது அவர் அவ்வாறு 
ஷசய்யாவிட்டாலும், இறுதியில், 
அரத ரநாயாளி அந்த ைருத்துவருக்கு 
நன்றி ஷதாிவிப்பார் என்று நாங்்கள் 
நம்பு்கிரறாம்.” என்று கூறு்கின்றது. 
அது ஒரு பாது்காப்பான, ஷநறிமுமற 
சார்ந்த முடிவாகும்.

ஷபற்ரறார்்களா்கிய நாம், நம் 
குழந்மத்களுக்கு ஷநறிமுமற்களின் 
திமச்காட்டிமய ஷ்காடுக்்க 
முயற்சிக்்கிரறாம். ஏஷனன்றால், 
ஷபரும்பாைான ரநரங்்களில் நாம் 
முடிவு்கமள எடுக்கும்ரபாது, 
அவற்மறப் பகுப்பாய்வு ஷசய்து 
பிாிப்பதில்மை. எது சிறந்தது என்று 
நிமனக்்கிரறாரைா அமத 
உள்ளுணர்வா்கச் ஷசய்்கிரறாம். ஒரு 
நல்ை உள்ளுணர்வு ஷநறிமுமற 
மையத்மத உருவாக்குதல்; 
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முயற்சிக்்கிரறாம். பின்னர், பிறர் 
படிக்கும் வம்கயில், ஒரு ஆராய்ச்சி 
்கட்டுமரமய எங்்காவது 
ஷவளியிடுரவாம்.

தனிப்பட்ட ஷநறிமுமற்கள், அல்ைது 
குழந்மத்களுக்கு ்கற்பித்தல் என்று 
வரும்ரபாது, அது ஷபற்ரறார்்கள் 
ைட்டுைல்ை; குழந்மத்கள் தங்்கள் 
நண்பர்்கள், பள்ளி்கள் ைற்றும் ைத 
நிறுவனங்்களிலிருந்தும், 
ஷநறிமுமற்கமளக் 
்கற்றுக்ஷ்காள்்கிறார்்கள். நாம் 
ஷசய்யக்கூடிய சிறந்த வி்ஷயம், நம் 
அமனவருக்கும் சார்பு்கள் 
இருப்பமதப் புாிந்துஷ்காள்வதுதான். 
குழந்மத்கள் குடும்பத்திற்கு 
ஷவளிரய ஷவவ்ரவறு ைதிப்பு்கள் 
ைற்றும் ரயாசமன்கமளக் ்கற்றுக் 
ஷ்காள்ளும்ரபாது,   அவர்்கமள 
எதிர்க்்காைலும், ைதிப்பீடு 
ஷசய்யாைலும், அமணத்து 
ஷசல்ைவும். ஷ்காதித்ஷதழுந்து, 
“்கடவுரள, இது தவறு!” என்று 
ஷசால்ைாதீர்்கள். ்கருத்துக்்கமள 
ஏற்றுக்ஷ்காள்வதும் விவாதிப்பதும் 
குழந்மத்களுக்கு ஒரு விைர்சன 
உணர்மவயும், ஷநறிமுமற்கள், 
ைதிப்பு்கள் பற்றிய விைர்சனப் 
பார்மவமயயும் வளர்க்்க உதவும். 
ஷபற்ரறாரா்க இருப்பது ்கடினைான 
ரவமை.

ர்க: எங்்கள் வாச்கர்்களுடன் நீங்்கள் 
இன்னும் ஏதாவது ப்கிர்ந்துஷ்காள்ள 
விரும்பு்கிறீர்்களா?

நைது ைதிப்பு்கமளச் சுற்றியுள்ள 
ைி்கவும் ்கடினைான வி்ஷயங்்களில் 
ஒன்று, அவற்மறப் 
பாது்காப்பதாகும். நைது 
ைதிப்பு்களுக்கு சவால் விடும் எவரும், 
ஆழைான ைட்டத்தில் நம்மை 
அச்சுறுத்துவமதப் ரபாை 
உணர்்கிரறாம். ைற்ஷறாரு நபர் 
அவருமடய ைதிப்பு்கமள 
ஷவளிப்படுத்துவமதக் ர்கட்பது, 
ஷபரும்பாலும் அச்சுறுத்தைா்க 
இருக்்கிறது. உை்கில் நடக்கும் பை 
சண்மட்கள் உண்மையில், 
ைறுபக்்கத்தின் ைதிப்பு்கமள 
விரும்பாத குருட்டுத்தனைான 
விருப்பைின்மை பற்றியது. நைது 
ைதிப்பு்கமள சாி என்று முத்திமர 
குத்தி அவற்மற பாது்காத்து, 

ைற்றவர்்களின் ைதிப்பு்கள் 
தவறானமவ, தீயமவ அல்ைது 
தவறான வழி்காட்டுதலுக்கு 
ஆட்பட்டமவ என்றும் ்கருது்கிரறாம் 
எனரவ ைீண்டும் நாம் ஆரம்பத்திற்கு 
வந்துவிடு்கிரறாம்! இது 
ஷநறிமுமற்கள் என்பரத 
ைதிப்பு்களின் ரைாதல்்கள் 
பற்றியதுதான் எனும் எண்ணத்மத 
ைீறுவதா்கிறது. ைக்்கள் 
ைதிப்பு்களுக்கு வித்தியாசைா்கரவ 
முன்னுாிமை அளிக்்கிறார்்கள்.

ைற்றவாின் ரபச்மச ஆழ்ந்து 
ர்கட்பது, நாம் வளர்க்்கக்கூடிய 
திறமை. நான் ஒரு ஷசய்திமய 
அனுப்ப விரும்பினால், இப்ரபாது 
உள்ள உை்கில் இன்னும் ஆழ்ந்து 
ர்கட்்க ரவண்டிய ரதமவ 
நைக்குள்ளது என்பரதயாகும் அது.

ர்க: ர்கட்பது என்பது, பை தவறான 
புாிதல்்கள் ைற்றும் தவறான த்கவல் 
ஷதாடர்பு்கமள நீக்கும் ஒரு 
சக்திவாய்ந்த ்கருவி என்று நான் 
உணர்்கிரறன்.

உங்்களது அடுத்த திட்டம் என்ன?

நான் ஜூன் ைாதம் எனது 
மையத்தின் இயக்குனரா்க 
இருப்பதிலிருந்து விைகு்கிரறன், 
ரைலும், எரைாாியில் ரைாதல் தீர்வு, 
ைத்தியஸ்தம் ைற்றும் 
சைாதானத்திற்ஷ்கன ஒரு புதிய 
மையத்மத உருவாக்கு்கிரறன். நான் 
அடுத்த ஆண்டு ஓய்வு 
எடுத்துக்ஷ்காண்டு ஓஸ்ரைா, 
ஷஜனிவா, தி ரேக் ைற்றும் பிற 
இடங்்களுக்குச் ஷசன்று, ஷவவ்ரவறு 
ரைாதல்்கமளத் தீர்க்கும் 
மையங்்களில் உள்ளவர்்களுடன் 
ரபசி, சிை புதுமையான ைாதிாி்கமள 
உருவாக்்க முயற்சிப்ரபன்.

ர்க: அருமை. எங்்களுக்கு ரநரம் 
ஒதுக்்கியதற்கு நன்றி.

ரயாசமன்கமள 
எழுதிக்ஷ்காண்டிருந்ரதாம். 
அமனத்து பரயாஎதிக்ஸ் 
தமைவர்்கள் ைற்றும் மையங்்களின் 
தமைவர்்களிடமும், இரண்டு 
வாரங்்களுக்கு ஒருமுமற 
ஷதாமைரபசி அமழப்மபத் 
ஷதாடங்்கிரனன். இந்த வி்ஷயங்்கள் 
அமனத்மதயும் நாங்்கள் 
விவாதித்ரதாம், அந்த 
ர்கள்வி்களுக்்கான ஆவணங்்கமள 
ஆராய்ச்சிக் ்கட்டுமர்களா்க 
ஷவளியிட்ரடாம்.

நான் நாசாவில் இருந்தரபாது, 
விண்ஷவளி விைான ்கட்டமைப்பு 
என்பது, ஒரு அரசு நிறுவனத்தில் 
மையப்படுத்தப்படுவதிலிருந்து, 
உை்கம் முழுவதும் உள்ள தனியார் 
விண்ஷவளி நிறுவனங்்களில் 
நடத்தப்படுவதா்க உருவானது. 
ைனிதர்்கமள விண்ஷவளியில் 
மவப்பது ைற்றும் அவர்்களின் உடல் 
பாிரசாதமன்கள் ஷசய்வது குறித்து 
நிமறய ஷநறிமுமற ர்கள்வி்கள் 
இருப்பதால், ஷநறிமுமறயாளர்்கள் 
ைற்றும் தனியார் ைற்றும் வணி்கத் 
துமற்களில் உள்ளவர்்களின் 
குழுமவ நாங்்கள் 
ஒன்றிமணத்ரதாம். விண்ஷவளியில் 
இருக்கும் உடல்்கள் ஒரு அபூர்வ 
வளம்.

வணி்க நிறுவனங்்கள், 
விண்ஷவளியில் உடல்்கமள 
ஷ்காண்டு ரசர்க்்கத் 
ஷதாடங்கும்ரபாது, ைருந்து 
நிறுவனங்்கள், ைருத்துவ ்கருவி 
நிறுவனங்்கள் ைற்றும் வணி்க சாதன 
நிறுவனங்்கள், அந்த உடல்்களில் 
தங்்கள் ்கருவி்கமள பாிரசாதமன 
ஷசய்ய அனுப்ப விரும்பு்கின்றன. 
நாசா அதற்்கான நன்கு வளர்ந்த 
ஷசயல்முமறமயக்ஷ்காண்டுள்ளது. 
ஆனால் வணி்க நிறுவனங்்களிடம் 
அது இல்மை.

எனரவ பல்ரவறு துமற்கள், 
்கைாச்சாரங்்கள், ைதங்்கள் ைற்றும் 
பின்னணி்களில் இருந்து வரும் பரந்த 
அளவிைான அனுபவமுள்ளவர்்கமள 
நாங்்கள் ஒன்றிமணத்து, இந்தக் 
ர்கள்வி்கமள விவாதித்து, எங்்களால் 
முடிந்த சிறந்த 
ஷ்காள்ம்க்கமளக்ஷ்காண்டு வர 
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இலக்பகியங்ப களில்ப  
அக்பகறையுடன்்ப  

கென்ித்பதல்ப  என்்ப ை 
கருப்பவபாருறள 

ஆராய்ப தல்ப
வோபராசிரியர ்லாரா ஓடிஸ்ப , எவோமாரி 
பல்கடலகக்ழகதத்ில், இலகக்ியங்களில் 
அகக்டற்யுைன் க�னிதத்ல் பற்்றி 
காணப்படும் குறிப்புகள் என்ற் 
பாைகவ்ோகாப்புகக்ாக வோதரந்ர்தடுகக்ப்பைை் 
புதத்கங்களின் பைட்ியடலயும், வோமலும் 
அகக்ுறிப்பிைை் புதத்கங்கள் ஏன் 
வோதரந்ர்தடுகக்ப்பைை்ன என்பது பற்்றியும், 
காஷிஷ்ப  கல்பொன்ியுடன்்ப  
பகிரந்த்ுரகாள்கிற்ார். 

ர்க: நல்வரவு ரபராசியர் ஓடிஸ். இைக்்கியத்தில் அக்்கமறயுடன் 
்கவனித்தல் எப்படி குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது என்பது பற்றிய 
உங்்களது பாட திட்டத்தில், ்கிளாரா அண்ட் த சன், 
ஃபிராங்்கண்ஸ்மடன், தி ஷடத் ஆஃப் இவான் இலிச், பிைஷவட், 
ைற்றும் பை புத்த்கங்்கமளப் பற்றி விவாதித்ரதாம். ஒவ்ஷவாரு 
்கமதயும், ஷநறிமுமற்கள் ைற்றும் அக்்கமறயுடன் ்கவனித்தல் 
பற்றிய தனித்துவைான ்கண்ரணாட்டத்மத முன்மவத்தது. 
அந்தப் புத்த்கங்்களில் முன்மவக்்கப்பட்ட ்கருப்ஷபாருள்்கள் 
ைற்றும் அவற்மற நீங்்கள் ஏன் ரதர்ந்ஷதடுத்தீர்்கள் என்பது 
பற்றிய, உங்்கள் எண்ணங்்கமள அறிய விரும்பு்கிரறன்.

ரபராசிாியர் பால் ரவால்ப்பும் நானும், புத்த்கங்்கமள நன்கு 
ஆராய்ந்ரதாம். அதில் பை புத்த்கங்்கள் ரதர்ச்சி ஷபறவில்மை. 
நாங்்கள் ரதர்ந்ஷதடுத்தமவ, பல்ரவறு வம்கயான 
அக்்கமறயுடன் ்கவனித்துக் ஷ்காள்வதின் பல்ரவறு 
வம்க்கமளப் பற்றி விளக்குவதில், குறிப்பிடத்தக்்க விதத்தில் 
சிறப்பா்க இருந்தன. எடுத்துக்்காட்டா்க:

னமரி வஷல்பலி எழுதிய 
ஃபிராங்பகண்பஸ்பறடன்்ப:

ைனித ஆயுட்்காைம் முழுவதிலுைான அக்்கமறயுடன் கூடிய 
்கவனிப்மப பற்றி நாங்்கள் சிந்திக்்கிரறாம் என்பமத 
உறுதிப்படுத்திக்ஷ்காள்ள விரும்பிரனாம். ஒரு பாிைாணம்: 
ஷபற்ரறார்்கள் குழந்மத்கமள அக்்கமறயுடன் 
்கவனித்துக்ஷ்காள்்கிறார்்கள்… அல்ைது இல்மை, இது 
ஃபிராங்்கண்ஸ்மடனில் நடக்்கிறது. அல்ைது தங்்கள் 
ஷபாறுப்பு்கமள நிமறரவற்றவும், குழந்மத்கமள 
்கவனித்துக்ஷ்காள்ளவும் தவறுவது. ஃபிராங்்கண்ஸ்மடன் 
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அந்தக் ர்கள்வி்கமள ைி்கவும் வலிமையான முமறயில் 
எழுப்பு்கிறார். தன் ஷபாறுப்பு்களில் இருந்து ஓடிப்ரபாகும் 
ஒருவாின், அமனத்து அறிவார்ந்த விளக்்கங்்கமளயும் நீங்்கள் 
பார்க்்கிறீர்்கள். ரைலும் “அவர்்கள் எப்படி அப்படி 
நிமனக்்கிறார்்கள்?” என்று நீங்்கள் ஆச்சாியப்படு்கிறீர்்கள்.

லாரன்்ப க்பராஃப்ப எழுதிய புனளாரிடா: 

ஒரு குடும்பத்திற்குள் ைட்டும் இல்ைாைல், ஒரு தனி நபருக்கு 
இன்ஷனாருவரால் என்று ைட்டுைல்ைாைல், சமூ்க ைட்டத்தில் 
அக்்கமறயுடன் கூடிய ்கவனிப்மபப் பற்றி நான் சிந்திக்்க 
விரும்பிரனன். அதனால்தான் ைாரன் க்ராஃப்பின் ்கமத்கமள, 
குறிப்பா்க புரளாாிடாவில் வீடற்றவர்்கள் பற்றியவற்மற நாம் 
படிக்்க ரவண்டும் என்று நான் விரும்பிரனன். ஒரு ஷபண் 
பட்டதாாி ைாணவிமயப் பற்றி ஒன்று உள்ளது. அவர் 
இறுதியில் வீடுவாசைற்றவாரா்கிறார்; எவரும் தங்்கள் 
வாழ்க்ம்கயில் தவறா்க நடக்கும் வி்ஷயங்்களினால் 
வீடற்றவர்்களா்க ைாறைாம். அவரது ்கமத, பிரச்சிமனமய 
ஷவளிக்ஷ்காணர்ந்தது: உங்்கள் சமூ்கத்தில் ்கவனிப்பு 
ரதமவப்படும் ஒருவமர நீங்்கள் ரநருக்கு ரநர் 
சந்திக்கும்ரபாது, எப்படி நடந்துஷ்காள்வீர்்கள்? நீங்்கள் என்ன 
ஷசய்வீர்்கள்? இது நீங்்கள் தனிப்பட்ட முமறயில் ஷசய்ய 
ரவண்டிய ஒன்றா அல்ைது சமூ்க ைட்டத்தில் ஷசய்ய ரவண்டிய 
ஒன்றா?

லினயா டால்பஸ்ப டாய்ப  எழுதிய இொன்்ப  
இலிை்பசின்்ப மரணம்ப: 

நாங்்கள் வாழ்க்ம்கயின் முடிமவப் பார்க்்க விரும்பிரனாம். 
ரபராசிாியர் ரவால்ப் தான், இவான் இலிச்சின் ைரணத்மதத் 
ரதர்ந்ஷதடுத்தார். இது, ்கவனிப்பு ரதமவப்படும் ஒருவரா்க 
ைாறும், ைி்கவும் ்கடினைான ைாற்றத்தில் ்கவனம் 
ஷசலுத்து்கிறது. அவருக்கு ஒரு பணியாள் இருக்்கிறார். அவர் 
்கவனிப்பில் ஷபரும்பகுதிமயச் ஷசய்்கிறார்; உண்மையில் 
அமதச் ஷசய்வது அவருமடய குடும்பம் அல்ை.

னமரி ரனீ்ா சித்பதூரன்ின்்ப  இே்பதியப்ப 
வபண்பகள்ப இப்பபடித்ப தான்்ப வைய்பொர்பகள்ப: 

அக்்கமறயுடன் கூடிய ்கவனிப்மபப் பற்றிய எதிர்பார்ப்பு்கள் 
எவ்வளவு வித்தியாசைா்க இருக்்கின்றன என்பமதக் ்காட்ட, 
ஷவவ்ரவறு ்கைாச்சாரங்்கமளப் பார்க்்க விரும்பிரனாம். இட்ஸ் 
வாட் இண்டியன் ர்கர்ள்ஸ் டூ இல், ஒரு ரபராசிாியர் தன் 
தாமய ்கவனித்துக்ஷ்காண்டிருக்்கிறார். அவரால் சாியா்க 
சாப்பிட முடியவில்மை, தூங்்க ரநரைில்மை. “ஆம், இந்தியப் 
ஷபண்்கள் அப்படித் தான் ஷசய்வார்்கள்” என்று அவளது 
அம்ைாதான் ஷசான்னார் என்று நிமனக்்கிரறன். அது தான் 
வாதம். நீங்்கள் ஃபிராங்்கண்ஸ்மடமனப் ரபாை 
நடந்துஷ்காண்டாரைா, அல்ைது உங்்கள் ஷபற்ரறாமரக் 
்கவனித்துக்ஷ்காள்ள ைறுத்தாரைா, நீங்்கள் ஒரு 
விைக்்கப்பட்டவரா்க ஆ்கி விடக்கூடிய ்கைாச்சாரங்்கள் 
உள்ளன. யாரும் உங்்கமள ைதிக்்க ைாட்டார்்கள். ரவறு பை 
்கைாசாரங்்களில், ஒரு முதிரயார் இல்ைத்மதத் ரதடுவது 
முற்றிலும் ஏற்றுக்ஷ்காள்ளத்தக்்கது.

அமவ ஷவவ்ரவறு பாிைாணங்்கள்: வாழ்க்ம்கயின் ஆரம்பம், 
வாழ்க்ம்கயின் முடிவு, ஷவவ்ரவறு ்கைாச்சாரங்்கள், பின்னர் 
சமூ்க ைட்டத்தில் அக்்கமறயுடன் கூடிய ்கவனித்தல்.
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ல்

�ண்ப கைய மக்பக�்ப, விதிகய நம்பபின்ாலும்ப, 
முதன்்பகமயாக இயற்பகககய நம்பபின்ர்ப. அதில்ப 
அவர்பக�்ப  முழு மன்துைன்்ப  �ங்பளோகற்பறன்ர்ப. இயற்பககக்பகு 
எதிராக சசயல்ப�டுவது என்்ப �து, தன்க்பளோக எதிராகச்ப 
சசயல்ப�டுவதற்பகு சமம்ப என் கருதின்ர்ப.

 
ஆல்ப பர்பட்ப காமுஸ்ப



அஷ்ப டெர்பக மூலிறகயுடன்்ப  னைர்பே்பத 

ை்பயென்்ப ப்பராஷின்்ப  ஆை்பைறல அறிமுகப்பபடுத்பதுதல்ப

சிறிதளவு 

பாரம்பபரியம்ப
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ஸ்ப ரென்்ப  பண்ப டா, இன்று இநத்ியா முழு�தும், மிகவும் ரபாது�ாக 

பயன்படுதத்ப்படும் வீைட்ு ட�தத்ியங்களில் ஒன்ற்ான சய்�ன்ப்ராஷ் 

பற்்றி நமகக்ு எடுதத்ுகக்ூறுகிற்ார். பழடமயானது என்ற்ாலும், அது 

இப்வோபாதும் பலராலும் விரும்பப்படு�தாக உள்ளது. வோமலும், அது வோநாய் 

எதிரப்்பு சகத்ிடய அதிகரிகக்ும் என்பது நன்கு அறியப்பைை்தாகும்.

பரந்ததும், பழமையானதுைான 
ஆயுர்ரவத உை்கில், ச்யவன்ப்ராஷ் 
என்று அமழக்்கப்படும் ஒரு 
சக்திவாய்ந்த ்கைமவ, 3,000 
ஆண்டு்களுக்கும் ரைைா்க 
்காைத்மத ஷவன்று 
நிமைத்துள்ளது.  இந்தப் 
பழமையான மூலிம்க ஜாம், 
ஷவறும் ஒரு சுமவயான ரை்கியம் 
ைட்டும் அன்று; இது ரநாய் 
எதிர்ப்பு சக்திமய 
வலுப்படுத்துவதும், 
உயிர்ச்சக்திமய ரைம்படுத்துவதும், 
ஒட்டுஷைாத்த நல்வாழ்விற்கு 
உதவுவதுைான ஒரு ைதிப்புைிக்்க 
ஆரராக்்கிய ஊட்டப்ஷபாருளாகும்.

காலத்பதினூனட ஒரு பயணம்ப: 
ை்பயென்்ப ப்பராஷின்்ப  ெரலாறு

ச்யவன்ப்ரா்ஷின் பைன்்கமளப் 
ரபாைரவ, அதன் பின்னால் உள்ள 

புராணக்்கமதயும் வசீ்கரைானது.  
இந்திய ரவத சாஸ்திரங்்களின்படி, 
நீண்ட ஆயுளுடன் வாழ்ந்ததா்க 
அறியப்பட்ட ஞான ைிகு 
முனிவரான ச்யவன், தனது 
இளமைமய ைீண்டும் 
ஷபறுவதற்்கா்க இந்த சக்திவாய்ந்த 
அமுதத்மத உருவாக்்கினார்.  
ச்யவன்பிராஷ் பற்றிய ஆரம்ப்காை 
எழுத்துப்பூர்வ குறிப்பு, சர்க 
சம்ேிதாவில் ்காணப்படு்கிறது, 
்கி.மு. 4 ஆம் நூற்றாண்டுக்கு 
முந்மதயதான இது, 
ஆயுர்ரவதத்தின் அடிப்பமட 
நூைாகும். பின்னர், பை 
நூற்றாண்டு்களா்க, இந்தியா 
முழுவதும் பிராந்திய 
ைாறுபாடு்களுடன், இதன் 
ஷசய்முமற முன்ரனற்றம் 
்கண்டுள்ளது.

தூய்ப றமயின்்ப  ைக்பதி: 
னதறெயான் வபாருட்பகளும்ப, 
தயாரிப்பபும்ப

ச்யவன்ப்ரா்ஷின் உமர்கல், 
்கவனைா்கத் ரதர்ந்ஷதடுக்்கப்பட்ட 
அதன் மூைப் ஷபாருட்்களில் 
உள்ளது.  முக்்கிய கூறு்கள் ைற்றும் 
பாரம்பாிய தயாாிப்பு ஷசயல்முமற 
பற்றிய ஒரு ஷநருங்்கிய பார்மவ 
இங்ர்க:

ஆம்பலா (எம்பபிலிகா 
அஃபிசின்ாலிஸ்ப ): 

இந்திய ஷநல்லிக்்காய் என்றும் 
அமழக்்கப்படும் இந்த அதிசயப் 
பழம், இந்தக் ்கைமவயின் முக்்கிய 
இடுஷபாருள் ஆகும்.  மவட்டைின் 
சி ைற்றும் ஆக்சிஜரனற்றத் 
தடுப்பான்்கள் 
(ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட்்கள்) நிமறந்த 
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ஆம்ைா, ரநாய் எதிர்ப்பு சக்திமய 
வலுப்படுத்துவதுடன், 
ஆரராக்்கியைான முதுமைக் 
்காைத்திற்கு உதவு்கிறது என்று 
நம்பப்படு்கிறது (சிங், ைற்றும் 
பைர்., 2017).

அஷ்படெர்பக மூலிறககள்ப: இந்த 
சிறப்பான எட்டு மூலிம்க்களின் 
்கைமவயானது, எைது 
தயாாிப்பான ச்யவன்பிராஷ் 
்கைமவத் திட்டத்தின் ஒரு 
தரக்குறியீடாகும்.  பாரம்பாியைா்க, 
அதிைதுரத்தின் ரவர், திப்பிலி, 
இஞ்சி, ஏைக்்காய், 
இைவங்்கப்பட்மட, ஷசங்்காந்தள் 
(குரளாாிரயாசா சூப்பர்பா), 
நிைப்பூசணி (புரராியா 

டியூபரராசா), ைற்றும் 
ர்காமரக்்கிழங்கு (மசபரஸ் 
ஸ்ர்காியஸ்) ஆ்கிய எட்டு 
மூலிம்க்கமள உள்ளடக்்கியது. 
ஒவ்ஷவாரு மூலிம்கயும் அதன் 
தனித்துவைான பண்பு்களால், 
சுவாச ஆரராக்்கியம், ஷசாிைானம் 
ைற்றும் ஒட்டுஷைாத்த 
உயிர்ச்சக்திமய ரைம்படுத்துவதில் 
உதவு்கின்றது. (நட்்கர்னி, 1976).

தூய னதன்்ப: இந்தப் ஷபான்னான 
அைிர்தம், இனிப்மப தருவது 
ைட்டுைல்ைாைல், பாக்டீாியா 
எதிர்ப்பு ைற்றும் ்காயங்்கமளக் 
குணப்படுத்தும் 
பண்பு்கமளயும்ஷ்காண்டுள்ளது 
(ைிர்ர்ஷ்காாி ைற்றும் பைர்., 2017).

பினலான்ா கிர்ப பசு வேய்ப: ்கிர் 
பசுக்்களிலிருந்து ஷபறப்படும் இந்த 
ஷநய், தனது நச்சு நீக்கு்கின்ற 
ைற்றும் புத்துணர்ச்சியளிக்்கின்ற 
பண்பு்களுக்்கா்க ஆயுர்ரவதத்தில் 
ைி்கவும் ைதிக்்கப்படு்கிறது. 
(ைாட்,2016.)

ச்யவன்ப்ரா்ஷின் பாரம்பாிய 
தயாாிப்பு அதிநுட்பைானது.  
்கைமவயின் இடுஷபாருட்்கள் 
ைி்கவும் ்கவனைா்க சுத்தம் 
ஷசய்யப்பட்டு, உைர்த்தப்பட்டு, 
நன்கு ஷபாடியா்க 
அமரக்்கப்படு்கின்றன.  இந்தப் 
ஷபாடி ரதனுடன் ்கைக்்கப்பட்டு, 
இளஞ்சூட்டில் பை ைணி ரநரம் 
ஷநய்யில் வதக்்கப்படு்கிறது.  இந்த 
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ஷைதுவான ைற்றும் ஷைன்மையான 
பக்குவப்படுத்தும் 
ஷசயல்முமறயால், மூலிம்க்கள் 
அவற்றின் முழுத் திறமன 
ஷவளியிடு்கின்றன. ரைலும், 
உபரயா்கப்படும் ்காை அளவு 
இதனால் அதி்காிக்்கிறது.

ேவீன் விஞ்ப ஞான்ம்ப பண்ப றடய 
ஞான்த்பறத ைே்பதிக்பகிைது: 
ை்பயென்்ப  ப்பராஷின்்ப  ேன்்ப றமகள்ப

ச்யவன்ப்ரா்ஷின் நன்மை்கள், 
நவீன 
ஆராய்ச்சியாளர்்களிடைிருந்து 
அதி்களவில் அங்்கீ்காரத்மதப் 
ஷபற்று வரு்கின்றன.  
ச்யவன்ப்ராம்ஷ ஷதாடர்ந்து 
உட்ஷ்காள்வதால் ஏற்படக்கூடிய 
ஆரராக்்கிய நன்மை்கள் பற்றிய 
ஒரு பார்மவ இங்ர்க:

னோய்ப  எதிர்பப்பபு ைக்பதிறய 
அதிகரிக்பகிைது: 
ச்யவன்ப்ரா்ஷின் ஷசழுமையான 
ஆக்ஸிஜரனற்றத் தடுப்பான்்கள், 
குறிப்பா்க ஆம்ைா ைற்றும் 
அஷ்டவர்்க 
மூலிம்க்களிலிருப்பமவ, 
பருவ்காை ரநாய்்களுக்கு எதிரா்க 
உடலின் இயற்ம்கயான ரநாய்த் 
தடுப்பாற்றமை ரைம்படுத்துவதா்க 
நம்பப்படு்கிறது (சிங், ைற்றும் 
பைர்., 2017). 

சுொை ஆனராக்பகியத்பதிை்பகு 
உதவுகிைது: திப்பிலி, இஞ்சி 
ரபான்ற சிை மூலிம்க்கள், இருைல் 
ைற்றும் சளி அமடப்பில் இருந்து 
நிவாரணம் அளிக்்கின்றன. (சிங் & 
சிங், 2011; ஸ்ரீவஸ்தவா & சிங், 
2008).

வைரிமான்த்பறத 
ஊக்பகுவிக்பகிைது:  
சிை ச்யவன்ப்ராஷ் ்கைமவ்களில் 
திாிபைா (ஷநல்லிக்்காய், 
தான்றிக்்காய், ்கடுக்்காய் ஆ்கிய 
மூன்றின் ்கைமவ) இருப்பது, 
ஷசாிைானத்திற்கு உதவுவரதாடு, 
குடல் ஆரராக்்கியத்மதயும் 
பராைாிக்்க உதவு்கிறது. (நட்்கர்னி, 
1976).

ஆை்பைறல னமம்பபடுத்பதுகிைது: 
அஷ்வ்கந்தா (விதானியா 
ரசாம்னிஃஷபரா) ரபான்ற 
அஷ்டவர்்க மூலிம்க்களின் 
ைனஅழுத்தத்மத நீக்கும் பண்பு்கள், 
(adaptogenic properties) நீண்ட 
ரநரத்திற்கு சக்திமய தருவதுடன், 
ரசார்வமடயாைல் சைாளிக்்கவும் 
உதவு்கின்றன.(ஆண்டலு & 
்கன்வார், 2017).

ை்பயென்்ப ப்பராறஷ எப்பபடி 
அனுபவித்பது உண்ப பது. 

பை நைன்்கமள வழங்கும் 
ஆரராக்்கியப் ஷபாருளான 
ச்யவன்ப்ராஷ், உங்்கள் அன்றாட 
வழக்்கங்்களில் ஒன்றா்க 
எடுத்துக்ஷ்காள்ளத்தக்்கதாகும்.  
்காமையிலும் ைாமையிலும் 
ஷவறும் வயிற்றில் ஒரு டீஸ்பூன் 
எடுத்துக் ஷ்காள்ளைாம் அல்ைது 
100 ைில்லி ஷவதுஷவதுப்பான நீர் 
அல்ைது பாலுடன் ்கைந்து, 
சுமவயான பானைா்க அருந்தி 
ை்கிழைாம்.

ைரியான் ை்பயென்்ப ப்பராறஷத்ப 
னதர்பே்பவதடுப்பபது: தரம் பற்றிய 
ஒரு குறிப்பு: 

கீழ்பக்பகண்ப டபடியான் 
ை்பயென்்ப ப்பராறஷத்ப னதடி 
ொங்ப குங்ப கள்ப:

்கன உரைா்கங்்களும், 
பூச்சிக்ஷ்கால்லி்களும் இல்ைாதது: 
தூய்மைக்கு முன்னுாிமை அளித்து, 
அதன் உட்ஷபாருட்்கள் ைீது தீவிர 
ரசாதமன நடத்தும் 
தரவம்க்கமளத் ரதடுங்்கள். 

தரமான் மூலிறககறள 
உபனயாகித்பதுத்ப 
தயாரிக்பகப்பபட்படது: அஷ்டவர்்க 
்கைமவ ரசர்க்்கப்பட்டுள்ளமதயும் 
நற்ஷபயருள்ள 
விற்பமனயாளர்்களிடைிருந்து 
ஷபறப்பட்டமதயும் 
உறுதிப்படுத்திக்ஷ்காள்ளுங்்கள்.

தூய னதன்்ப வகாண்ப டு 
தயாரிக்பகப்பபட்படது: அதி்க 
நன்மை ஷபற, சுத்தைான, 
பதப்படுத்தப்படாத அல்ைது ைி்கக் 
குமறந்த அளவில் 
பதப்படுத்தப்பட்ட ரதமனப் 
பயன்படுத்தும் ்கைமவ்கமளத் 
ரதடுங்்கள்.

வையை்பறக னைர்பக்பறககளும்ப, 
பதப்பபடுத்பதும்ப வபாருட்பகளும்ப 
இல்பலாதது: இயற்ம்கயான, 
பாரம்பாிய தயாாிப்பு முமற்கமள 
ரதர்வு ஷசய்யவும்.

தரம் ைற்றும் தூய்மைக்கு 
முன்னுாிமை அளிப்பதன் மூைம், 
இந்தப் பழமையான ஆரராக்்கிய 
ஊட்டைருந்தின் முழுப் 
பைன்்கமளயும் நீங்்கள் ஷபறைாம்.

ச்யவன்பிராஷ் தயாாிப்பில் 
பாரம்பாியம் முதன்மையா்க 
இருந்தாலும், நவீன 
்கண்டுபிடிப்பு்கள், இந்த 
பழமையான குணைளிக்கும் 
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்கைமவமய ரைலும் சுைபைா்கக் 
்கிமடக்்கச் ஷசய்்கின்றன.  இன்று, 
உணவுக் ்கட்டுப்பாடு்கள் 
உள்ளவர்்களுக்கு, சர்க்்கமர 
இல்ைாத தயாாிப்பு்களும், 
பயணத்தின்ரபாது 
எடுத்துக்ஷ்காள்வதற்கு வசதியான 
ஒரு முமற உபரயா்கத்திற்்கான 
பாக்ஷ்கட்டு்கமளயும் நீங்்கள் 
்காணைாம்.  இருப்பினும், இந்த 
ைாறுபட்ட தயாாிப்பு்கள், அசல் 
ஷசய்முமறயின் சுமவமயயும் 
ஆற்றமையும் ைாற்றக்கூடும் 
என்பமத நிமனவில்ஷ்காள்வது 
அவசியம்.

ஆனராக்பகியத்பதின்்ப  
பாரம்பபர்பயம்ப: 

ச்யவன்ப்ராஷ் ஒரு சுமவயான 
ரை்கியத்மத விட ரைைானது; இது 
முழுமையான நல்வாழ்வின் 
சின்னைாகும். இது தமைமுமற 
தமைமுமறயா்க ்கடந்து 
வந்துள்ளது. இந்த ஃபார்முைாமவ 
உங்்கள் தினசாி வழக்்கத்தில் 
இமணத்துக்ஷ்காள்வதன் மூைம், 
ஆயுர்ரவதத்தின் ஞானத்மதக் 
ம்கப்பற்றி, உங்்கள் ஒட்டுஷைாத்த 
ஆரராக்்கியத்மதயும், 
உயிர்ச்சக்திமயயும் 
ரைம்படுத்தைாம். தினசாிப் பழக்்கம் 
முக்்கியைானது என்பமத 
நிமனவில்ஷ்காள்ளுங்்கள், சைச்சீர் 
உணவுடனும், ஆரராக்்கியைான 
வாழ்க்ம்க முமற 
நமடமுமற்களுடன், 
ச்யவன்ப்ராம்ஷ தவறாைல் 
உட்ஷ்காள்வது, ஆரராக்்கியம் 
ஷசழித்திருக்்க உதவு்கிறது. 

ச்யவன்ப்ராஷ் அமனவருக்கும் 
ஷபாருந்தாது என்பமத 
்கவனத்தில்ஷ்காள்ள ரவண்டும். 
குறிப்பிட்ட ஆரராக்்கிய 
பிரச்சிமன்கமளக்ஷ்காண்டவர்்கள், 
அல்ைது சிை ைருந்து்கமள 
உட்ஷ்காள்பவர்்கள் 
ச்யவன்ப்ராம்ஷ உட்ஷ்காள்வதற்கு 
முன், ஆயுர்ரவத ைருத்துவருடன் 
்கைந்தாரைாசிக்்க ரவண்டும். 
ரைலும், ்கர்ப்பிணி ைற்றும் 
பாலூட்டும் ஷபண்்கள் 
எச்சாிக்ம்கயுடன் இருக்்க 
ரவண்டும். அவர்்களின் உணவில் 
ச்யவன்ப்ராம்ஷச் ரசர்ப்பதற்கு 
முன், தங்்கள் ைருத்துவ 
ஆரைாச்கமர ்கைந்தாரைாசிக்்க 
ரவண்டும்.

துாித நிவாரணங்்களில் அதி்க 
்கவனம் ஷசலுத்தும் உை்கில், 
ச்யவன்ப்ராஷ், இயற்ம்கயின் 
நீடித்த சக்திமயயும், பண்மடய 
ைரபு்களின் ஞானத்மதயும் 
நிமனவூட்ட வல்ைதா்க இருக்்கிறது 
மூலிம்க்கள், தூய ரதன், ஷநய் 
ஆ்கியவற்றின் சக்திவாய்ந்த 
்கைமவயுடன், ச்யவன்ப்ராஷ் 
உங்்கள் நல்வாழ்விற்கு உதவும் 
இயற்ம்கயான, சுமவயானஷதாரு 
வழிமய வழங்கு்கிறது.
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இயை்பறகயாக 
மாறுதல்ப
எமிலி னமாவகன்்ப வைன்்ப , தனது தநட்த தாமஸ்ப  னமாவகன்்ப வைன்்ப னுடன்்ப , தன் 
இளம் �யதில் ரதாைங்கிய கடிதப் பரிமாற்்ற்தட்த, நீண்ை நாைக்ளுகக்ுப் 
பிற்கு மீண்டும் ரதாைங்குகிற்ார். அ�ரது தநட்த, பல ஆண்டுகளுகாக 
தியானம், ஆன்மீகம், இ�்வுலக �ாழ்கட்க என �ாழ்நாள் முழுதும் 
கடைபிடிதத் பிற்கு, இப்வோபாது அ�ருகக்ு �ாழ்வில் உண்டமயிவோலவோய 
முகக்ியமானது என்ன என்று அ�ரிைம் வோகைக்ிற்ார். 

வரைாறு திரும்பத் திரும்ப வரு்கிறது.  
ைணப்பாக்்கம் ஆசிரைத்தில் ஒரு இளம்ஷபண்ணா்க  
நான் அைர்ந்திருந்தமத நிமனத்துப் பார்க்்கிரறன். 
என் இளமையின் நீண்ட ்காைத்மத அங்கு நான் 
்கழித்ரதன். அங்குள்ள எளிமையான 
தங்குைிடத்தில் தங்்கி,  ஷவறும் ்கால்்களில் 
நடக்கும் எளிமைமயயும், தினசாி 
தியானங்்கமளயும் உண்மையிரைரய 
அனுபவிப்பதுண்டு. நான் ஷடன்ைார்க்்கில் இளம் 
வயதில் வாழ்ந்த வாழ்க்ம்கயும் இதுவும் ஷபாிதும் 
வித்தியாசைானது. அது இமணயத்திற்கு முன்பு 
இருந்த உை்கம். நான் எனது அனுபவங்்கமளப் 
ப்கிர்ந்துஷ்காள்வதற்்கா்க என் தந்மதக்கு ம்கயால் 
எழுதப்பட்ட ்கடிதங்்கமள அனுப்புரவன். சிை 
வாரங்்களுக்குப் பிறகு நத்மத ரவ்கத்தில் எனது 
தந்மதயிடைிருந்து பதில் ்கடிதங்்கள் வரும். 
அப்படிப்பட்ட நாட்்கள் அந்த நாட்்கள்!

அந்த ்காை்கட்டத்தில், எனது ஆன்ைீ்க 
வழி்காட்டியான சாாிஜியுடன் நான் அதி்க 
அளவில் ரநரம் ஷசைவிடுவதற்கு ்கிமடத்த 
வாய்ப்பிற்கு, நான் எப்ரபர்ப்பட்ட 
அதிர்ஷ்டசாலியா்க இருந்திருக்்க ரவண்டுஷைன்று 
விளக்்கி, என் அப்பாவிற்கு எழுதிய ்கடிதம் ஒன்று 
எனக்கு  குறிப்பா்க நிமனவிருக்்கிறது. அந்த 
நாட்்களில் எனக்கு சாாிஜியிடைிருந்து ்கிமடத்த 
்கவனிப்பும், அவர் எனக்கு ஒதுக்்கிய ரநரமும்,  
என்  உள் பாிைாணங்்களின் ஜன்னமைத் திறந்து, 
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என்மன ரவஷறாரு ைாயாஜாை 
உை்கிற்கு இட்டுச்ஷசன்றமத நிமனவு 
கூர்ந்து எழுதி, இதற்கு நான் 
தகுதியானவள் என்று நான் 
்கருதவில்மைஷயன்றும் 
எழுதியிருந்ரதன். ‘அந்த நாளும் 
வந்திடாரதா’ என்று ஏங்கும் அளவிற்கு 
இன்றும் அதன் தாக்்கத்மத 
உணர்்கிரறன்.

என் அப்பாவிடைிருந்து வந்த பதில் 
நான் எதிர்பார்த்ததற்கு ைி்கவும் ைாறா்க 
இருந்தது. நான் அதற்குத் 
தகுதியானவள் அல்ை என்று அவர்  
எழுதியிருந்தார்.  ரைலும், அது தான் 
ஒரு ஆன்ைீ்க வழி்காட்டிமய 
விரச்ஷைானவராக்கு்கின்றது. 
எப்படியிருந்தாலும் அவர் தரு்கிறார். 
எந்த ைனிதனுக்கும், ஒருரபாதும் 
(ஷபறத்) தகுதியில்ைாத ஒன்மற அவர் 
தரு்கிறார். அறிவுறுத்தல் ரபாை 
இல்ைாைல் அறிவுறுத்திதான் 
என்மனயும் என் சர்காதரமனயும்,  
என் அப்பா எப்ரபாதும் வளர்த்தார். 
நாங்்கள் ஷவளிப்புறக் 
ர்காட்பாடு்களின் ்காரணைா்க 
இல்ைாைல், உள்ரநாக்்கிப் பயணித்து  
்கண்டறிய ரவண்டுஷைன்று அவர் 
விரும்பினார். 

 நான் ஒவ்ஷவாரு நாளும் இந்த 
ஆழைான ஞானத்தின்படி வாழ்்கிரறன் 
- எந்தஷவாரு ஷசயமையும் அல்ைது 
எந்த எண்ணத்மதயும் அல்ைது எந்த 
உணர்மவயும் விட ைி்கப் ஷபாியதான 
ஒன்மற, எந்த ைனிதனும் ஒருரபாதும் 
ஷபறத்  தகுந்தவரா்க முடியாது. இந்த 
எண்ணம்  பணிமவ உண்டாக்கு்கிறது.

என் அப்பாவின் புத்த்கைான ‘ஒளியின் 
விழிப்பில்’ (In the Light Awakening)  
ஏப்ரல் ைாதம் ஷவளியான பிறகு, 
ஷடன்ைார்க்்கின் ஒரு பகுதியிலிருந்து 
ைற்ஷறாரு பகுதிக்கு ைின்னஞ்சல் மூைம் 
்கடிதப் பாிைாற்றத்மதப் புதுப்பிக்்க 
எனக்கு உத்ரவ்கம் ்கிமடத்தது. 

எைிலி: ோய் அப்பா, உங்்கள் புதிய 
புத்த்கம் ஷவளியிடப்பட்டுள்ளதற்கு 
வாழ்த்துக்்கள்! இந்த சாதமனக்்கா்க 
நாங்்கள் அமனவரும் ைி்கவும் 
ை்கிழ்ச்சியமட்கிரறாம், உங்்களிடம் 
சிை ர்கள்வி்கமளக் ர்கட்்க ஆவைா்க 
உள்ரளன். உங்்கள் ஆன்ைீ்க 
வழி்காட்டியான பாபூஜி உங்்களுக்கு 
என்னவா்க இருந்தார் என்பதற்கு ஒரர 
ஒரு வார்த்மதமய ைட்டும் 

கூறுவதானால், அது என்னவா்க 
இருக்கும்? 

தாைஸ்: ஆகுதல்.  

எைிலி: பாிணாை ாீதியா்கப் ரபசினால், 
நாம் பைவிதைான ்கிர்க ைற்றும் ைனித 
ஷநருக்்கடி்களுக்கு ைத்தியில் 
இருக்்கிரறாம், ரைலும் 
இமளஞர்்களுக்்கான ்கல்வித் 
திட்டங்்களுடன் பணிபுாிவதால், இந்த 
்காை்கட்டத்தில் இமளஞர்்களா்க 
இருப்பது எவ்வளவு சவாைானது 
என்பமத நான் அறிரவன். 16, 18, 
ைற்றும் 23 வயதுமடய உங்்கள் மூன்று 
ரபரக்குழந்மத்கள் ைற்றும் ைற்ற எல்ைா 
இமளஞர்்களும் இன்று பயன்ஷபறும் 
வம்கயில், “ஆகுதல்” என்பமத எப்படி 
வமரயறுக்்கைாம்?

தாைஸ்: ‘அனுகூைமும்’ ‘ஆகுதலும்’ 
ஒன்ரறாஷடான்று ம்கர்கார்த்து 
ஷசல்பமவயாகும். பாபூஜி எப்ரபாதும், 
“ரைலும் ரைலும்” என்பார். 
இமளஞர்்களும் முதியவர்்களுைாய். 
இது நைது முத்திமர. பின்னர் நாம் 
ஒன்றா்க ஆ்கி விடு்கிரறாம்.

எைிலி: நைது குடும்பத்திற்கு 
அமைந்தமதப்ரபாை, ஆன்ைீ்க 
வழி்காட்டி்களுடன் ரநாில் ரநரத்மத 
ஷசைவிட அமனவருக்கும் வாய்ப்பு 
்கிமடப்பதில்மை. ்ஷாஜோன்பூாில்,  
பாபூஜியின் ்காைடியில் 
அைர்ந்திருப்பமதத் தவிர்த்து, ரவறு 
விதத்தில், இந்த ‘ஆகுதல்’, என்பமத, 
நீங்்கள் உணர்ந்த  உங்்கள் சிறந்த 
வாழ்க்ம்க அனுபவம்  எது? ைற்றும் 
ஏன்?

தாைஸ்: அது எங்்களுக்கு நடந்தது. இது 
யாருக்கும் நடக்்கைாம். பாபூஜி 
என்மனயும் உங்்கள் அன்பான 
அம்ைாமவயும் இமணத்து 
மவத்தரபாது எனக்கு 22 வயது. பிறகு 
நீ, உன் சர்காதரன், உன் சர்காதாி 
ைற்றும் என் ரபரக்குழந்மத்கள் என் 
வாழ்க்ம்கமய ஆசீர்வதித்தீர்்கள். 
இமதவிட ஷபாியதா்க என்ன 
ரவண்டும் எனக்கு? நான் தாத்தாவா்க 
ஆ்கிவிட்ரடன்.

எைிலி: ‘ஆகுதல்’, என்பமத ஒரு 
உள்ரநாக்்கத்துடன் வளர்த்துக்ஷ்காள்ள 
முடியுைா? எப்படி?

தாைஸ்: விழிப்புணர்வுடன் இருப்பதன் 
மூைம்

எைிலி: நீங்்கள் எப்ரபாதும் உங்்கள் 
்காைத்திற்கு முன்னதா்கரவ 
ஷசன்றுஷ்காண்டிருந்தீர்்கள். நீங்்கள் 50 
ஆண்டு்களுக்கு முன்பு தியானம் 
ஷசய்யத் ஷதாடங்்கினீர்்கள், இப்ரபாது 
தியானம் உை்கில் ஷபாது 
நமடமுமறயிலிருப்பமதக் 
்காண்்கிரறாம். ்கருமண, ஒற்றுமை 
ைற்றும் பமடப்பாற்றல் ஆ்கியவற்மற 
அடிப்பமட அங்்கங்்களா்கக்ஷ்காண்ட 
முற்ரபாக்்கான பள்ளியில், நீங்்கள் என் 
சர்காதரமரயும், என்மனயும் 
ரசர்த்தீர்்கள். இப்ரபாஷதல்ைாம் 
ைாற்றுக் ்கல்விமுமற பள்ளி்கள் எல்ைா 
இடங்்களிலும் ரதான்றுவமதக் 
்காண்்கிரறாம். நாம் இருக்கும் ்கிர்க 
ைற்றும் ைனிதகுை ஷநருக்்கடி்கமள நாம் 
்கடந்து ஷசன்றால், இன்னும் 50 
ஆண்டு்களில் எதிர்்காைம் எப்படி 
இருக்கும் என்று நிமனக்்கிறீர்்கள்? 

தாைஸ்: (அது)  அதி்கைா்க 
இயற்ம்கமய சார்ந்திருக்கும். நாம் 
இயற்ம்கயான ைனிதர்்களா்க ைாறத் 
துணிந்தால், நைக்கு ரவறு எதுவும் 
ரதமவயில்மை. இது 
எல்ைாவற்றிற்கும் தீர்மவத் தரு்கிறது.

எைிலி: நீங்்கள் இப்ரபாது 
ஷவளிப்படுத்திய ஷதாமைரநாக்குப் 
பார்மவமய அமடவதற்கு, 
வளர்த்துக்ஷ்காள்ள ரவண்டிய ைி்க 
முக்்கியைான திறன் என்ன? 

தாைஸ்:  நாம் தமை வணங்்கி, நம் 
இதயங்்கமள இயற்ம்கக்குக் ஷ்காடுக்்க 
ரவண்டும் - உள்ரளயும் ஷவளிரயயும்.

எைிலி:  தனிவழியில் ஷசல்வது 
எப்ரபாதுரை உங்்களுக்கு எளிதா்க 
இருக்்கவில்மை என்று எனக்குத் 
ஷதாியும். 21 வயதான நீங்்கள் 
இந்தியாவிற்குப் பயணம் ஷசய்தமத, 
குறிப்பா்க உங்்கள் ஷபற்ரறார்்கள் 
ரசிக்்கவில்மை. அந்தக் ்காைத்தில் 
சமூ்கத்தில் சற்று வித்தியாசைா்க 
இருந்தரபாதிலும், உங்்களுமடய இந்த 
உள் ரதடமைத் ஷதாடர உங்்களுக்கு 
எது உதவியது?  

தாைஸ்: நான் ஷசய்ய 
ரவண்டியிருந்தது. அப்ரபாதும் 
்கடந்த்காைம், ்கடந்த ்காைைா்கத் தான் 
இருந்தது. யார் ்கடந்த ்காைத்தில் 
சிக்்கிக்ஷ்காள்ள விரும்புவார்்கள்? 

எைிலி: நீங்்கள் இந்தப் பூவுைம்க விட்டு 
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ஷசன்ற பிறகு,   நீங்்கள் எதற்்கா்க 
நிமனவுகூரப்பட ரவண்டுஷைன்று 
விரும்பு்கிறீர்்கள்? நாங்்கள் 
அமனவரும் உங்்கமளப் பற்றி எந்தக் 
்கமதமயப் ப்கிர்ந்துஷ்காள்ள 
ரவண்டுஷைன்று விரும்பு்கிறீர்்கள்?

தாைஸ்: என்மனப் பற்றி ரவண்டாம். 
ைனிதகுைம் முழுவதற்குைான 
பாபூஜியின் ை்கத்தான ஷசய்திமய 
ப்கிருங்்கள். 

எைிலி: இது என் ஆர்வத்மத 
தூண்டு்கிறது. உங்்களுமடய அந்த 
ஷதாமைரநாக்கு பார்மவக்கு 
சரணமடந்த நிமையில் வாழ்வரதாடு 
நான் ஒத்திமச்கிரறன். ஆனால், 
உண்மையிரைரய என்மன ைறந்து, 
ஷபாிதான ஏரதா ஒன்மற 
ஷவளிக்ஷ்காணர அனுைதிப்பதில் ஒரு 
ஆழைான அர்த்தம் இருப்பதா்க 
உணரும் அந்த இடத்மத நான் 
இன்னும் எட்டவில்மைஷயன்றால் 
என்ன ஷசய்வது? இன்மறய 
உை்கிலுள்ள இமளஞர்்கள், இமத 
எப்படி உணர்ந்து, உண்மையான 
நம்ப்கத்தன்மையுடன் உை்கில் 
ஷவளிப்பட முடியும்? 

தாைஸ்: ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸில் நாம் 
ஷசால்வது ரபால், இரண்டு 
இறக்ம்க்களுடனும் பறப்பதன் மூைம் 
இமத அமடயைாம். உை்காயத 
இறக்ம்க ைற்றும் ஆன்ைீ்க இறக்ம்க.   
தியானம் அமத ஷசய்ய நைக்குக் 
்கற்றுக்ஷ்காடுக்்கிறது. 

எைிலி: ைீளுருவாக்்கம் (Regenerative) 
ஷசய்யும் ்கல்வியுடன் நான் 
பணிபுாிவதால்,   நீங்்கள் இயற்ம்கமயப் 
பற்றிக் குறிப்பிடுவது எனக்கு 
ஊக்்கைளிக்்கிறது. ைீளுருவாக்்கக் 
்கல்வியில் நாங்்கள் நீடித்த நிமையான 
தன்மை பற்றி (sustainability) 
்கற்றுக்ஷ்காள்வதற்கு, இயற்ம்கமய 
ஒரு முன்ைாதிாியா்க 
உபரயா்கப்படுத்து்கிரறாம்.. பல்லுயிர் 
வம்கமை(Biodiversity) என்பது ஒரு 
உண்மையான ைீள்தன்மைஷ்காண்ட 
சுற்றுச்சூழல் அமைப்பின் 
அடித்தளைாகும், அதாவது நாம் 
அமனவரும் ரவறுபட்டவர்்கள். இது 
நைது நிறுவனங்்கள், பள்ளி்கள், 
சமூ்கங்்கள் ரபான்றவற்றில் ஒரு 
பைைா்கப் பார்க்்கப்படு்கிறது. 
இதுரபான்ற ரவறுபாடு்கமள நாம் 

வலியுறுத்தும்ரபாது, ‘ஒருமையுணர்வு’ 
பற்றிய பார்மவமய எவ்வாறு நாம் 
தக்்க மவத்துக்ஷ்காள்வது? 

தாைஸ்: ஒருமையுணர்வு முதலில் 
வரு்கிறது. ஒருமையுணர்ரவ நைது 
இயல்பு. விமளயாடும் குழந்மத்கமளப் 
பாருங்்கள். என்ன ஒரு அழ்கான 
ைீள்தன்மை (resilience) ஷ்காண்ட 
சுற்றுச்சூழல் அமைப்பு அவர்்களிடம் 
உள்ளது. அவர்்கள் 
சண்மடயிடு்கிறார்்கள், பின்னர் 
அவர்்கள் ைீண்டும் தங்்களுள் 
ஒற்றுமைமயக் ்காண்்கிறார்்கள். 
அதுதான் ோர்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
தியானத்தின் தன்மை. நாம் 
அமனவரும் ஒரர பட்கில் 
இருக்்கிரறாம்.

எைிலி: நன்றி அப்பா, உங்்கள் 
புத்த்கத்தில் உள்ள ஞானம் பைாின் 
இதயங்்கமள ஷசன்றமடயட்டும். இது 
ஆழ்ந்த உள்மு்கைான சிந்தமனமயயும்,  
அன்புடன் எதிர்த்ஷதழும் ஆன்ைீ்க 
ஷசயல்பாட்மடயும் ஊக்குவித்து 
,அவற்மற வரவமழக்்கட்டும்.

தாைஸ்: உனக்கும் ைற்ற 
அமனவருக்கும் ஒரு ஷபாிய அமணப்பு 
உாித்தாகு்க.

https://hfnlife.com/products/in-the-

light-of-awakening

64 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

சுற்்றுசச்ூழல்







ப
ட

ை
ப்
ப
பாற்

ற
ல்

நான்்ப  வார்பத்பகதக�ில்ப  விவரிக்பக இயலாத,
ளோவறு எந்பத வககயிலும்ப  என்்ப ன்ால்ப  வி�க்பக 
முடியாத விஷயங்ப கக�, வண்ப ணங்ப க�்ப  மற்பறும்ப 
வடிவங்ப க�ின்்ப  வாயிலாக சசால்ப ல முடியும்ப 
என்்ப �கதக்ப கண்ப டுசகாண்ப ளோைன்்ப . 

ஜார்பஜியா ஓ’கீஃப்ப



ஷவளிப்படுத்துதல்

விவ
ாிக்்க இயைாத ஒன்மற



2024, வோம 14 அன்று, பாரிஸில் உள்ள இன்�்டிடியூை ்டு வோமாண்ை ்அராப் 
- இல், யுரன�்வோகாவின் அடமதிகக்ான கடலஞரும், உலகளாவிய 
அடமதியின் தூது�ரக்ள் (ரஜனி�ா) �ைை்தத்ின் அடமதியின் 
தூது�ருமான குயிலா கிளாரா னகனைாஸ்ப  என்ப�ர், கடலடயப் பற்்றி 
தாஜியிைம் வோநரக்ாணல் நைதத்ினார்.

உங்்கள் ஆழ்ந்த உணர்வு்கமள 
ஷவளிப்படுத்தும் ஒரு வழியா்க 
்கமை உள்ளது

ர்க: ்கமை என்பதற்்கான உங்்கள் 
வமரயமற என்ன? 

இதமன வமரயறுப்பது ைி்கவும் 
்கடினம், ஆனால் வமர்கமை்கள் 
மூைைா்க விவாிக்்க இயைாதமத 
ஷவளிப்படுத்துவது எனக் 
கூறைாம்.

உதாரணைா்க, நாம் தத்துவ 
ாீதியா்க குறிப்பிடும் விைங்கு, 
ைனித நிமையில் இருப்பவர், ைனித 
நிமைக்கு ைாறுதல், ைனித 
நிமையில் இருந்து ைனித 
ரநயமுள்ளவரா்க ைாறுதல், ைனித 
ரநயத்திலிருந்து முன்ரனறி 
ஷதய்வீ்க அல்ைது ரதவ நிமைக்கு 
ைாற்றம் அமடதல் ஆ்கியவற்மற 
எவ்வாறு ்காட்சிப்ஷபாருளா்க 
ஷவளிப்படுத்த முடியும்? ்காதல் 
வயப்பட்டிருக்கும் யாரரா ஒருவர், 
பாடி, நடனைாடுவதன் மூைம் தன் 
உள்ளார்ந்த நிமைமய 
ஷவளிப்படுத்தைாம். இதமன 
எழுத்து வடிவில் ஷதாிவிப்பது 
்கடினைானது. எனரவ ்கமை 
என்பது, வார்த்மத்கள் மூைைா்க 
ரவறு வழி்களில் ஷவளிப்படுத்த 
இயைாத உங்்களுமடய ஆழைான 
உள் உணர்விமன 
ஷவளிப்படுத்து்கின்ற ஒரு 
வழியாகும். வார்த்மத்கள் 
உதவாதரபாது, ்கமை ஓர் 

அளவிற்கு நைக்கு உதவு்கிறது. 
ஆனால் ஒரு நிமைக்கு ரைல், அது 
்கடினைா்கிறது; உதாரணத்திற்கு, 
ரபரானந்தத்திற்கு அப்பாற்பட்ட 
நிமை்கமள எவ்வாறு நீங்்கள் 
ஷவளிப்படுத்துவீர்்கள்?

ர்க: எனரவ இது புைனறிவுக்கு 
அப்பாற்பட்டமத, அறியக்கூடிய 
ஒன்றுடன் இமணப்பதற்்கான 
வழி.

ஆம்

ர்க: தியானத்தில் உள்ளது 
ரபான்று, ஒருவர் தனது 
ஆற்றலுடன், ைற்றவர்்களது 
ஆற்றமை, இமணத்துக் 
ஷ்காள்வதற்கு ்கமை உதவி 
புாி்கிறதா? 

்கமைஞமரப் ஷபாறுத்தவமர, 
தன்மன மையப்படுத்தக் கூடிய 
ஒரு ஆக்்கபூர்வைான வி்ஷயைா்க 
்கமை ஆ்கக் கூடும். விமளயாட்டு 
வீரர்்கள், ஷடன்னிஸ், இறகு பந்து, 
்கால்பந்து ரபான்றவற்மற 
விமளயாடும்ரபாது, அந்த 
விமளயாட்டிரைரய 
மூழ்்கிவிடு்கின்றனர், அவர்்கள் 
அந்த ஓட்டத்துடன் 
ஒன்றிவிடுவதால், ை்கிழ்ச்சியுடன் 
இருக்்கின்றனர். ஒரு புல்ைாங்குழல் 
அல்ைது வயலின் வித்வான் 
அல்ைது ஒரு ்கமைஞர் 
வி்ஷயத்திலும் அதுதான் 
நடக்்கின்றது. தியானமும் ஒருவித 

ஆற்றல் ஓட்டம் தான், ஆனால் 
இது உள்மு்கைா்க ஷசல்்கிறது. 
்கமைஞாின் ஷவளிப்பாடு்கள், 
வி்ஷயங்்கமள ஷவளிப்புறைா்க 
புைப்படுத்து்கின்றன. தியானமும், 
்கமையும், இரண்டு ஷவவ்ரவறான 
திமச்களில் ஷசல்்கின்றன. 

ஷவளிப்புறைா்க வி்ஷயங்்கமள 
ஷவளிப்படுத்துவதற்கு, நான் 
உள்மு்கைா்க ஷசல்ைக்கூடும், 
ஆனால் அது ஓரளவிற்குதான். 
்கமை ஒரு சக்திவாய்ந்த ்கருவியா்க 
இருக்்கைாம், ஆனால் அது 
தியானத்தின் நிமைக்கு ஈடா்காது. 
ஏஷனனில் அவற்றின் திமச்கள் 
ஷவவ்ரவறானமவ. தியானத்தில், 
நாம் உள்ளார்ந்த ஆழ்ந்த 
நிமையில் இமணக்்கப்படு்கிரறாம். 
நாம் ம்க்கமள இமணத்து ஒரு 
ஷபாிய வட்டத்மத 
உருவாக்்கினால், நாம் ம்க்கள் 
மூைைா்க இமணக்்கப்படு்கிரறாரை 
தவிர, இதயங்்கள் வழியா்க அல்ை. 
தியானம் நம்மை உள்மு்கைா்கக் 
ஷ்காண்டு ஷசல்்கிறது. இதயத்மதத் 
தூய்மைப்படுத்தி, தனிநபர்்களின் 
இதயங்்கமள இமணக்்கிறது. 
இப்ரபாது வமர இதுரவ எனது 
புாிதைா்க உள்ளது.

ர்க: எனரவ ்கமை என்பது, 
புைப்படாத ஒன்மற, புனிதைான 
ஒன்மற, ஷதய்வீ்கைான ஒன்மற, 
புாிந்துஷ்காள்வதற்்கான ஒரு 
வழியாகும்.

ஷவளிப்படுத்துதல்

விவ
ாிக்்க இயைாத ஒன்மற
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ஒரு குறிப்பிட்ட அளவிற்கு இதயம் 
ஷதய்வீ்கத்தின் அழம்க 
ஷவளிப்படுத்த நைக்கு உதவு்கிறது. 
ஆனால் உதாரணைா்க நீங்்கள் 
சிருஷ்டி நி்கழ்ந்த ்கணத்திமன 
எவ்வாறு விவாிப்பீர்்கள்? அங்கு 
ஒருமைநிமை இருந்தது, அந்த 
ஒருமை நிமையிலிருந்து 
ஆற்றைானது ஷவடித்தது. ைி்கவும் 
சக்திவாய்ந்த அந்த ஆற்றல், 
இந்தப் பிரபஞ்சம் முழுவதும் 
ஸ்தூை ஷபாருட்்கமள 
உண்டாக்்கியது என்பதா்க 
இயற்பியலில், ஷபருஷவடிப்பு 
ர்காட்பாட்டிமனப் பற்றி (Big 
Bang) ரபசுவது நாம் அறிந்தரத. 
அந்த ்கணத்மத எவ்வாறு ஒரு 
்கா்கிதத்தில் உங்்களால் ஷதாிவிக்்க 
முடியும்? பமடப்பு என்பது ஒரு 
ஷதாடர் நி்கழ்வு. எப்ரபாதும் 
ைாறிக்ஷ்காண்டிருக்கும் ஒரு 
நி்கழ்வாகும். ்கமை பமடப்மப 
ஒருமுமற நீங்்கள் 
உருவாக்்கிவிட்டால் அது 
ைாறுதலுக்கு உள்ளா்காததா்க 
ஆ்கிறது. எனரவ ்கமையில் 
வமரயமற்கள் உள்ளன. நாம் 
திமரப்படம் ரபான்று, 
பமடப்பிமன படிப்படியா்க 
ஷவளிப்படுத்து்கின்ற ஷதாடர் 
சித்திரங்்கமள, பை ஓவியங்்கமள 
உருவாக்்க ரவண்டியிருக்கும்.

இதயத்மத நிபந்தமன 
அற்றதாக்குதல்

என்மனப் ஷபாறுத்தவமர, 
இதயத்மத பல்ரவறு 
வி்ஷயங்்களுக்கும் 
பயன்படுத்தைாம். இதயம் 
நிபந்தமனயற்றதா்க இருக்்க 
ரவண்டும். உதாரணைா்க, அழம்க, 
நான் எவ்வாறு ஒரு ்கா்கிதத்தில் 
விவாிக்்கிரறன்? ஏரதா ஒரு 
குறிப்பிட்ட விதத்தில். ஒரு 
தாயானவர் அழம்க எவ்வாறு 
்கா்கிதத்தில் விவாிப்பார்? 
என்னிலிருந்து வித்தியாசைா்க 
விவாிப்பார். நீங்்கரளா அல்ைது 
ரவறு எவரும், எவ்வாறு அழம்க 

்கா்கிதத்தில் விவாிப்பீர்்கள்? நாம் 
அமனவரும் நம் பின்னணி்கள் 
ைற்றும் நைது பழக்குமுமறயின் 
அடிப்பமடயில், அழ்கிற்குப் 
பண்பு்கமள அளிக்்கிரறாம். 

இங்ர்க 700-800 நபர்்கள் 
இருக்்கின்றனர், நாம் 
ஒருவமரஷயாருவர் 
பார்க்கும்ரபாது, ஷதாடர்ந்து 
ஆராய்ந்து, எமட ரபாடு்கிரறாம். 
நம்முள் முதைாவதா்க ரதான்றும் 
வி்ஷயம்: இவர் ஷபண், இவர் 
ஆண் என்பரத. அடுத்து நாம், 
அவர்்கள் அணிந்துள்ள 
ஆமடயிமன விவாிக்்கக் கூடும். 
ம்கக் ்கடி்காரங்்களில் ஆர்வம் 
உள்ளவர்்கள், நீங்்கள் 
அணிந்துள்ள ம்கக் ்கடி்காரம் 
எத்தம்கயது என்பமத 
்கவனிப்பார்்கள். நம்கயின் ைீது 
பிாியம்ஷ்காண்டவர்்கள், நீங்்கள் 
அணிந்துள்ள நம்கயிமனக் 
்கவனிப்பார்்கள். ்காைணிமய 
பழுது பார்ப்பவர் உங்்களுமடய 
்காைணி்கமளப் பார்ப்பார், 
உங்்களுமடய ்காைணி்கமள 
மவத்து நீங்்கள் எத்தம்கயவர் 
என்று தீர்ைானம் ஷசய்வார். 
நாங்்கள் இதயத்மத படிக்கும் 
பணிமயப் ரைற்ஷ்காள்பவர்்கள், 
எனரவ ்கண்்கமள மூடி, 
இதயத்மதப் பார்க்்கின்ரறாம். 
்கண்்கமள மூடும்ரபாது, 
இதயத்மத நம்ைால் உணர 
முடி்கிறது; ்கண்்கமள மூடும்ரபாது, 
இதயத்தினால் வி்ஷயங்்கமள 
உணர்ந்தறிய இயலும்; ஆனால், 
நாம் திறந்த ்கண்்களுடன் 
்கமைமய உருவாக்கு்கிரறாம். 
இருப்பினும், நாம் என்ன 
ஷசய்தாலும், இதயைானது சாியான 
சைிக்மஞமய ஷ்காடுக்கும், 
இதயத்திலிருந்து வரு்கின்ற இந்த 
சைிக்மஞமய பாது்காக்்க 
ரவண்டியது முக்்கியம். நைக்கு 
நடுநிமையான இதயமும் புத்தியும் 
இல்ைாவிடில், நைது 
உணர்வு்களும், உணர்ந்தறியும் 

சக்தியும் தவறானதா்கிவிடும். 
இதயம் எவ்வளவு தூய்மையா்க 
இருக்்கிறரதா, அதற்ர்கற்ப 
இதயத்தின் சைிக்மஞ்கள் 
ஷதளிவா்க, வி்ஷயங்்கமள உள்ளது 
உள்ளபடி ஷதாிவிக்்கக் 
கூடியமவயா்க இருக்்கின்றன. 

ர்க: நீங்்கள் ைி்கவும் 
பமடப்பாற்றலுள்ள ைனிதர். 
நீங்்கள் உங்்கமள ஒரு ்கமைஞர் 
என ்கருது்கிறீர்்களா?

ைனிதர்்கள் பன்மு்க 
ஆளுமை்கமளக் ஷ்காண்டவர்்கள், 
ரைலும் நாம் இதயபூர்வைா்க 
ஷசயல்படும்ரபாது, பமடப்பாற்றல் 
என்ற அம்சம் எல்மையற்றதா்கி 
விடு்கிறது. 
நீங்்கள் அற்புதைானஷதாரு 
புத்த்கத்மத எழுதைாம், வண்ணம் 
தீட்டைாம், இமசக்்கைாம், 
எவமரயும் விஞ்சும் வம்கயில் 
அமைதியா்க இமசமய 
ர்கட்்கைாம், யாருமடய 
இமடயூறும் இல்ைாைல், எமதயும் 
ர்கட்்காைல், பை நாட்்கள் 
அமைதியா்க அைர்ந்திருக்்கைாம், 
அல்ைது ஒரு ைரத்தின் அடியில் 
அைர்ந்து, இரவில் 
நட்சத்திரங்்கமள 
பார்த்துக்ஷ்காண்டு இருக்்கைாம். 
இமவ யாவும் உங்்கள் 
தனித்தன்மையின் அம்சங்்கள். 

ஆனால், நம்ைால் இந்த 
தனித்துவத்மதயும் தாண்டிச் 
ஷசல்ை முடியும், இது 
அ்கங்்காரத்தின் ஒரு அம்சம் 
ைட்டுரை, ஏஷனனில் இது நம்மை 
ஒரு வரம்புக்குள் 
்கட்டுப்படுத்து்கிறது. ்கமைஞர்்கள், 
புல்ைாங்குழல் ைற்றும் வயலின் 
வித்வான்்கள், அமனவருரை ஒரு 
வரம்புக்குட்பட்டவர்்கரள. நாம் 
எவ்வித அமடயாளமும் இல்ைாத, 
மு்க ்கவசைற்ற தனிநபர்்களா்க, நம் 
இதயங்்களின் ஆழத்திற்குச் 
ஷசல்லும்ரபாது, பை வி்ஷயங்்கள் 
பமடப்பு்களா்க ஷவளிவரு்கின்றன. 
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‘‘நான் ஒரு ்கமைஞன்” என்று நான் 
ஷசான்னால், பாரம்பாிய ஷபாருள் 
வமரயமறயின்படி அது 
உண்மையா்காது. ஒரு ்கமைஞர் 
என்பவர், ஒரு வி்ஷயத்மத 
்கா்கிதத்திரைா அல்ைது 
திமரசீமையிரைா அல்ைது 
இமசயின் மூைைா்கரவா 
ஷவளிப்படுத்துபவராவார், 
அவற்றில் எமதயும் என்னால் 
ஷசய்ய முடியாது. இருப்பினும் 
நான் ஒரு ்கமைஞரா்கரவ என்னுள் 
உணர்்கிரறன்; ஆனால் நான் ஒரு 
்கமைஞரா்க ைட்டுரை இல்மை. 
பன்மு்கத் தன்மையிமன 
இமறவன் நைக்கு அளித்துள்ளார் 
என்பதன் ஷபாருள், நாம் 
அமனவரும் எல்மையற்றவர்்கள் 
என்பதாகும்; நைது 
பமடப்பாற்றலுக்கு வரம்பு ஏதும் 
இல்மை. ்கமைஞரா்க இருப்பது 
ஒரு அழ்கான வி்ஷயம், அது 
பமடப்பாற்றமை குறிக்்கிறது, 
ஆனால் ஒரு குறிப்பிட்ட 
வழிமுமறயில் உருவாக்குவது 
வரம்புள்ளதாகும். அமனத்துப் 
பு்கழ்ஷபற்ற ்கமைஞர்்களும், 
இமசயமைப்பாளர்்களும் 
வரம்புக்குட்பட்டவர்்களா்கத் தான் 
இருந்தார்்கள். இதயத்மத 
திறப்பது, நம் முன்பா்க 
வரம்பில்ைாதமத உண்டாக்கும். 
தியானத்தின் பங்கு இதுதான்.

ர்க: அமனத்மதயும் ்கடந்து, 
இப்பமடப்பாற்றமை முழுவதுைா்க 
ஷவளிக்ஷ்காணர்ந்து, 
பன்மு்கத்தன்மை உமடயவர்்களா்க 
தாம் ஆவதற்கு, 
இமளஞர்்களுக்்கான 
தங்்கள்அறிவுமர என்ன?

நீங்்கள் ்கடந்து ஷசல்ை 
விரும்பினால், எங்ர்க ஷசல்வீர்்கள் 
என்ற ர்கள்வி எழு்கிறது. 

உங்்களுக்கு அப்பால் என்ன 
உள்ளது? உங்்கள் இதயத்திற்கு 
அப்பால் என்ன உள்ளது? உங்்கள் 
ைனதிற்கு அப்பால் என்ன 
உள்ளது? பமடத்தவர் 
இருக்்கிறார். நீங்்கள் ஷவறும் ஒரு 
நீர்த்துளி. நீங்்கள் ்கடற்்கமரயில் 
இருப்பதா்க ்கற்பமன 
ஷசய்துஷ்காள்ளுங்்கள். நீாின் சாரல் 
உங்்கள்ைீது விழு்கிறது, சிை 
துளி்கள் உங்்கள் உள்ளங்ம்கயில் 
விழு்கின்றன. அந்த நீர்த்துளிக்கு 
உணர்வுறுநிமை இருந்திருப்பின், 
அது எவ்வாறு உணர்ந்திருக்கும்? 
என் தாயான ்கடலில் இருந்து நான் 
பிாிந்துள்ரளன் என்று உணரும்.

நாமும் உணர்வுறுநிமை என்ற 
்கடலில் இருந்து பிாிந்து வந்த 
நீர்த்துளி்கரள. 'நான் பிாிந்து 
இருக்்கின்ரறன்' என்ற 
உணர்வின்றி நாம் இருக்்கிரறாம், 
ஆனால் பிாிவின் ரவதமனமய 
உணர்்கிரறாம், ்கடலுக்குள் 
நீர்த்துளி விழும்வமர, ைீண்டும் 
மூை ஆதாரத்துடன் உயிர் 
சக்தியானது ஒன்று்கைக்கும் வமர, 
ஒருவரும் இந்த ரவதமனயில் 
இருந்து விடுபட இயைாது. 
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ரதமவப்படு்கிறது என்பதாகும், 
அதன் அர்த்தம் உள்ளும் புறமும் 
இணக்்கைா்க இருக்்கரவண்டும் 
என்பரத. நீங்்கள் உங்்கள் 
இதயத்தில் அமைதியில்ைாைல் 
உள்ரள இணக்்கைா்க இருக்்க 
முடியுைா? சிந்திக்கும் ைனம் 
இல்ைாைல் அமைதி ம்ககூடுைா? 
ஒருமு்கப்படுத்தப்பட்ட ைனது 
இல்ைாைல், சிந்திக்கும் ைனது 
சாத்தியைா? ஒருமு்கப்படுத்தப்பட்ட 
ைனமத, ைனதிற்கு பயிற்சி 
அளிக்்காைல் உங்்களால் ஷபற 
இயலுைா? ஒருமு்கைான ைனமத 
அமடய ஒரர பயிற்சி 
தியானம்தான். இப்ரபாது நீங்்கள் 
புள்ளி்கமள இமணத்து தீர்மவ 
்கண்டறியுங்்கள். 

நீங்்கள் உண்மையிரைரய, 
உண்மையான அர்த்தத்தில் 
ை்கிழ்ச்சியா்க இருக்்க 
விரும்பினால், தியானம் 
ஷசய்யுங்்கள். நீங்்கள் அன்பு 
ஷசலுத்தும் ஷபாருட்்கள் ைீது 
தியானம் ஷசய்யுங்்கள், அது 
இமறவனா்கத்தான் 
இருக்்கரவண்டும் என்ற அவசியம் 
இல்மை. ்கமையின் வாயிைா்க 
உங்்கமள ஷவளிப்படுத்திக் 
ஷ்காள்ளுங்்கள், ்கமைமய 
உங்்களுமடய தியானைா்க 
ஆக்குங்்கள். எல்ைா ரநரங்்களிலும் 
உங்்கள் இதயத்துடன் 
ஷதாடர்புஷ்காள்ளுங்்கள், உங்்கள் 
்கவனத்மத இதயத்தில் 
மையப்படுத்துங்்கள், 
பமடப்பாற்றமை ஷவளிப்புறைா்க 
பாயவிடுங்்கள். இதற்்கான வாய்ப்பு 

அமனவருக்கும் உள்ளது. இந்தப் 
பிரச்சிமன தீர்க்்கப்படும்ரபாது, 
ைற்ற அமனத்துப் பிரச்சிமன்களும் 
வாழ்க்ம்கயிலிருந்து 
ைமறந்துவிடு்கின்றன. 

இரண்டாவதா்க, ைனிதர்்கள், 
பறமவ்கள், விைங்கு்கள் அல்ைது 
தாவரங்்கள் என எமவயா்க 
இருந்தாலும், விதிவிைக்்கின்றி 
அமனத்து உயிர்்களும், 
ை்கிழ்ச்சிமயத் ரதடு்கின்றன. 
ஒருவரும் வருத்தத்மத 

ரதடுவதில்மை, ஒருவரும் 
துன்பத்மதத் ரதடுவதில்மை. 
நீங்்கள் அமைதியில்ைாைல் 
இருக்கும் சூழ்நிமையில், 
வன்முமற நிைவும்ரபாது, அடுத்து 
என்ன நி்கழும் எனத் 
ஷதாியாதரபாது, ை்கிழ்ச்சியுடன் 
இருப்பீர்்களா? இயைாது. 
உங்்களிடம் எல்ைாம் இருந்தாலும், 
்கணிக்்க முடியாத தன்மையின் 
்காரணைா்க நீங்்கள் ை்கிழ்ச்சியா்க 
இருக்்கைாட்டீர்்கள். இதன் 
ஷபாருள் ை்கிழ்ச்சிக்கு 
அமைதியின்மை இல்ைாத நிமை விளகக்ப்பைம்: லைச்ுமி கதத்ம்
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கன்வுப்ப பாடகர்ப குழு
ஷைஸ்லீ ப்ரளர், அவர் ்கிட்டத்தட்ட தவறவிட்ட, ஒரு 
்கனவின் ஆழ்ந்த தன்மைமயப் ப்கிர்ந்துஷ்காள்்கிறார்.  
நம்மை அறியாைரைரய, எத்தமன முமற இவற்மறப் 

ரபான்ற பாிசு்கமளப் ஷபறு்கிரறாம்?

ஒரு ஞாயிறு பிற்ப்கலில், எனது சிறியஷதாரு உறக்்கத்தின்ரபாது, அந்தக் ்கனவு வந்தது. ஏழு 
தசாப்தங்்களா்கக் ்கனவு்கமளக் ்கண்டுஷ்காண்டிருந்தாலும்கூட, ைி்கவும் அாிதா்க வரும் ஒருவிதக் 

்கனவு அது. ்கனவா்கக்கூட இல்ைாைல், ஏரதா உயாிய ஒன்றின் வரும்கயா்க  
இருந்திருக்்கக்கூடிய ஒன்று.

நான் அமத ்கிட்டத்தட்ட தவறவிட்ரடன் - பை குரல்்கள்ஷ்காண்ட ஒரு பாட்கர் குழு, ஏற்்கனரவ 
அங்்கிருந்து விை்கிச் ஷசல்லும் ஷதய்வீ்க இமச. என் உணர்வுறுநிமை விண்ஷவளியூரட 
அதிரவ்கத்துடன் பயணித்தவாறு,அக்்கனவிலிருந்தும்,அக்குரல்்களிலிருந்தும் திரும்பி 

வந்துஷ்காண்டிருக்்கிறது – அது திரும்பி வரும் ரவ்கத்மத குமறக்்கவும், ஷசால்ைமுடியாத அழ்கான 
ஷைல்லிமச்கமளயும், பண்ணிமச்கமளயும் ம்கப்பற்றவும், என் ைனம் ஏக்்கத்துடன் 

முயற்சிக்்கிறது.

அங்ர்க விடப்பட்ட அந்த தருணத்தில், அந்த இமச இழக்்கப்பட்டுவிடும் என்பமத நான் 
உணர்ந்ரதன். ஆனால், அங்ர்க வார்த்மத்கள் இருந்தன! அவற்மற முதலில் நான் 

்கவனித்திருக்்கவில்மை. ரைலும், என்னால் இறுதியா்கக் ர்கட்்க முடிந்த வார்த்மத்கமள நான் 
பற்றிக்ஷ்காண்ரடன்.

விழிப்பு நிமைக்குத் திரும்பிவந்ததும், நான் அவசரைா்கப் ரபனாமவயும், ்கா்கிதத்மதயும் எடுத்து, 
அவற்மற எழுதி மவத்துக்ஷ்காண்ரடன்

"உன் ஆன்ைா தூய்மையான ை்கிழ்ச்சியில் உமறந்திருப்பதா்க." 

இமதப்ரபான்ற ஷைாழிப் பயன்பாட்டிற்குப் பழக்்கைில்ைாததால், எனது ரதாராயைான விளக்்கம் 
இவ்வாறா்க இருந்தது:

"உன் ஆன்ைா சிறிதளவாவது ை்கிழ்ச்சியில் ைமறந்திருக்்கட்டும்.."

நான் ர்கட்ட இமசயின் ரநர்த்தியான அழகுக்கு, இது எந்த வம்கயிலும் ஷபாருந்தவில்மை. 
ைி்கவும் ஏைாற்றைா்க உணர்ந்ரதன். இன்னும் சிறப்பா்க ஏதாவது ்கிமடக்கும் என்ற 

நம்பிக்ம்கயில், அ்கராதிமயப் பார்த்ரதன். அது ஏைாற்றைளிக்்கவில்மை.

நான் ்கண்ட விளக்்கவமரயமற்கள் இமவ:
 Couch - ஷதாியப்படுத்த, ஷவளிப்படுத்த

 Mere - தூய்மையான, ்கைப்படைற்ற

விண்ஷவளிக் குறியீட்டின் அர்த்தம் ்கண்டுபிடிக்்கப்பட்டது. அந்த ஷசய்தி இவ்வாறு இருந்தது:
“உன்னுமடய ஆன்ைா, தூய்மையான, ்கைப்படைற்ற ை்கிழ்ச்சியில் தன்மன 

ஷவளிப்படுத்திக்ஷ்காள்ளட்டும்.”

தினசாி அ்கராதியின் மூைம், ஷசார்க்்கத்தின் சாம்ராஜ்ஜியத்திலிருந்து பூைிக்கு இறங்்கி வந்த ஒரு 
ஷசய்தி. உதவி எங்ர்கயிருந்து வரும் என்பமத யார் தான் கூறமுடியும்?
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படைப்பாற்்ற்ல்

ேன்்ப றியுணர்பவின்்ப
இைகுகள்ப

முன்ஷனாரு ்காைத்தில், ஒரு குட்டிப் பறமவ, 
சுட்ஷடாிக்கும் ஷவப்பத்மதக்ஷ்காண்ட ஒரு 
பாமைவனத்தில் வாழ்ந்து வந்தது. அது, பாிதாபைான 
சூழ்நிமையில் வாழ்ந்து வந்தது. இறகு்கள் இல்மை, 
பைவீனைான உடல், ்கிட்டத்தட்ட எந்த உணவும் 
இல்ைாது, ைற்றும் வாழ்வதற்குச் சிறிதளரவயான 
ைனவிருப்பம் இமவ ைட்டுரை இருந்தன. அது 
ஒவ்ஷவாரு நாளும், தனது பாிதாப்கரைான ைற்றும் 
தனிமையான வாழ்க்ம்கமய சபித்தது.

ஒரு நாள், நிமைமை ைாறியது, தன்மனச் சுற்றியுள்ள 
நிமையில் ஏரதாஷவான்றின் இருப்மப அது 
உணர்ந்தது. ஒரு அழ்கான ரதவதூதர், ஷைன்மையான 
ஊதா நிற ஒளியுடன், இமறவமனச் சந்திக்்கச் 
ஷசல்வமத அது உணர்ந்தது. இரக்்க குணமுள்ள அந்த 
ரதவதூதர், யாரரா ஒருவர் ரதமவயிலுள்ளமத 
உணர்ந்து, அந்தச் சிறிய பறமவயின் அரு்கில் நின்றார்.

“குட்டிப் பறமவரய, எது உன்மனத் துன்புறுத்து்கிறது?”

பறமவ பதிைளித்தது, “நான் தனியா்க இருக்்கிரறன், 
நான் ரநாய்வாய்ப்பட்டிருக்்கிரறன், நான் ்கிட்டத்தட்ட 
உயிரற்ற நிமையில் இருக்்கிரறன். நான் எப்படி 
ை்கிழ்ச்சியா்க இருக்்க முடியும்? நான் இங்ர்க என் 
வாழ்க்ம்கயால் ரசார்வமடந்திருக்்கிரறன். என்மனப் 
பற்றி இதுவமர யாரும் ர்கட்டதில்மை. நீங்்கள் யார், 
எங்கு ஷசல்்கிறீர்்கள்?”

ரதவதூதர், “நான் ்கடவுளின் ரதவதூதர், நான் 
்கடவுளுமடய வாசஸ்தைத்திற்குச் ஷசல்்கிரறன்” என்று 
பதிைளித்தார்.

சிறியஷதாரு நம்பிக்ம்கயின் ஒளிமயக் ்கண்ட 
அப்பறமவ, “என் துன்பத்திலிருந்து விடுபடுவதற்்கான 
ஒரு வழிமயக் ்கடவுளிடம் நீங்்கள் ர்கட்்க முடியுைா?” 
என்ற ஒரு சிறிய ர்காாிக்ம்கமய முன் மவத்தது.

ரதவதூதர் ஒப்புக்ஷ்காண்டு அவரது வழியில் ஷசன்றார். 

ஒரு எளிய நன்றியுணரவ்ுப் பயிற்்சியின் மூலம், துன்பதத்ிலிருநத்ு 
மகிழ்சச்ிகக்ு மாறு�து எ�்�ாறு என்பது பற்்றிய கடதடயப் 
பகிரந்த்ுரகாள்கிற்ார ்ைாரா பப்பபர்ப. நன்றியுணரட்�ப் பற்்றிய சில 
குறிப்புகடளயும் பகிரந்த்ுரகாள்ளும் அ�ர், சில வோ�டிகட்கயான 
ரசயல்கடளச ்ரசய்யும்படி நம்டமக ்வோகைட்ுகர்காள்கிற்ார்.

ரதவதூதர் ்கடவுளுமடய வாசஸ்தைத்மத 
அமடந்தரபாது,   பூைியின் பரந்த நிைப்பரப்பு்களில் அவர் 
்கண்ட அமனத்மதயும் குறிப்பிட்டார்: அவர் 
வழிநடத்திய ைக்்கள், தன் வழி்காட்டுதமை ஏற்்க 
ைறுத்தவர்்கள், இறுதியா்க, அவர் ஷவப்பைிகுந்த 
பாமைவனத்தில் சந்தித்த சிறிய பறமவமயப் பற்றி 
கூறினார். 

“்கடவுரள, பறமவ எவ்வளவு ்காைம் துன்பப்பட 
ரவண்டும்? அது அங்ர்க தன்னந்தனியா்க ஒரு 
முடிவுக்்கா்கக் ்காத்திருப்பமதப் பார்ப்பது எனக்கு 
ரவதமனயா்க இருந்தது.

பறமவ ஒரு நீண்ட்காை தண்டமனமய அனுபவிக்்க 
ரவண்டும் என்று ்கடவுள் ரதவதூதாிடம் கூறினார், அது 
வலியிலிருந்து விடுபடுவதற்கு பை 
ஆயுட்்காைங்்களா்கைாம்.

ரதவதூதர் ைிகுந்த வருத்தத்மத உணர்ந்து, இந்தச் 
ஷசய்திமயத் தான் சுைக்்கரவண்டி இருப்பமத 
ஷவறுத்தார். அவர் ைீண்டும் முயற்சி ஷசய்து ்கடவுளிடம் 
ர்கட்டார், “இந்தப் பிரச்சிமனயிலிருந்து ஷவளிரயற 
வழிரயதும் இல்மையா?”

்கடவுள் புன்னம்கத்து, ரதவதூதாிடம், “நிச்சயைா்க 
இருக்்கிறது. ஒரு சிறிய ைந்திரத்மதப் பயன்படுத்தைாம் 
என்று பறமவயிடம் ஷசால்லுங்்கள். எப்ரபாதும், 
ஒவ்ஷவாரு முமறயும், “ரைாசைான சூழ்நிமையிலும் 
கூட, எல்ைாவற்றிற்கும் ்கடவுளுக்கு நன்றி’ என்று 
ஷசால்ைட்டும்” என்றார்.

ரதவதூதர், திரும்பிச் ஷசன்று, பறமவயிடம் 
்கடவுளிடைிருந்து வந்த ஷசய்திமயக் கூறினார். அந்தப் 
பறமவ தன் துன்பத்மதப் ரபாக்்கக் கூடிய 
சாத்தியக்கூற்றால் உற்சா்கைமடந்தது.

சிை ைாதங்்களுக்குப் பிறகு, பாமைவனம் இருந்த அரத 
இடத்தில் பறந்துஷ்காண்டிருந்த ரதவதூதர், பூக்்கள், 
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நிழல் தரும் ைரங்்கள் ைற்றும் நீர்நிமை்களுடன் 
ஷசழிப்புடனிருந்த ஒரு ரதாட்டத்மதக் ்கண்டு 
ஆச்சாியப்பட்டார். அவர் ரவறு வழியில் பயணித்ததா்க 
ரதவதூதர் நிமனத்தார், ஆனால் அந்த இடம் அரததான் 
என்பமத உணர்ந்தார். ஒரு பறமவ ை்கிழ்ச்சியுடன் 
்கீச்சிட்டுக்ஷ்காண்டிருந்தது. ரதவதூதர் பை 
ைாதங்்களுக்கு முன்பு தான் பார்த்த பறமவமய 
நிமனத்து, அது முடிமவ சந்தித்திருக்்க ரவண்டும் என்று 
வருத்தத்துடன் நிமனத்தார். 

சிறிய பாட்டுப்பறமவ ரதவதூதமர அமழத்து நன்றி 
ஷதாிவித்தது. 
“யார் நீ?” என்று ரதவதூதர் ர்கட்டார்.
“என்மன அமடயாளம் ஷதாியவில்மையா? நீங்்கள் 
்கடவுளிடைிருந்து ஒரு ஷசய்திமய அளித்து எனக்கு 
உதவி ஷசய்தீர்்கள். நிமனவிருக்்கிறதா?” 
ரதவதூதர் அதிர்ச்சியமடந்தார். தனது வாழ்த்து்கமளத் 
ஷதாிவித்து விட்டு ந்கர்ந்தார். 

ரைலும் குழப்பைமடந்த நிமையில் ரதவதூதர் ்கடவுளின் 
இருப்பிடத்மதயமடந்ததும் “என்ன வி்ஷயம் 
குழந்தாய்?” என்று ்கடவுள் ர்கட்டார்.

ரதவதூதர் ர்கட்டார், “்கடவுரள, பறமவ பை 
ஆயுட்்காைங்்கள் துன்பங்்கமள அனுபவிக்்க ரவண்டும் 
என்று நீங்்கள் ஷசான்னீர்்கள். இவ்வளவு குறு்கிய 
்காைத்தில் அது தன்மனயும், தன் சுற்றுப்புறத்மதயும் 
எப்படி ைாற்றிக்ஷ்காண்டது?” 

்கடவுள் ஷசான்னார், “இது எளிமையானது. நீங்்கள் 
நன்றியுள்ளவர்்களா்க இருக்கும்ரபாது,   உங்்கள் 
ை்கிழ்ச்சிமய ஷவளிப்படுத்து்கிறீர்்கள், ரைலும் ை்கிழ்ச்சி 
ஷபரும் வளத்மதக்ஷ்காண்டுவரு்கிறது.”

நன்றியுணர்வு வாழ்க்ம்கயின் நிமறவுத்தன்மைமய 
ைட்டவிழ்த்துவிடு்கிறது

 அது தற்ரபாதுள்ளமதப் ரபாதுைானதா்க; ஷைன்ரைலும் 
அதி்கைானதா்க ஆக்கு்கிறது

அது ைறுப்மப ஏற்புமடமையா்க ைாற்று்கிறது
ஒழுங்்கின்மைமய ஒழுங்குப்பாடா்க ஆக்கு்கிறது, 

குழப்பத்மதத் ஷதளிவா்க ைாற்று்கிறது
-ஷைைடி பீட்டி

ை்கிழ்ச்சி எங்கும் உள்ளது. அமதப் பார்க்்க நம் 
பார்மவமய நாம் ஷசம்மைப்படுத்த ரவண்டும்
ை்கிழ்ச்சி, ஷதன்றலுக்கு நடனைாடும் ைரங்்களில் 
இருக்்கிறது.
ை்கிழ்ச்சி, தாய் நாய் தனது குட்டிக்குப் பாலூட்டுவதில் 
இருக்்கிறது.
ை்கிழ்ச்சி, எல்ரைாமரயும் பார்த்து புன்னம்கப்பதில் 
இருக்்கிறது.
ை்கிழ்ச்சி, வாழ்வதற்கு இன்னுஷைாரு நாள் இருப்பதில் 
இருக்்கிறது.
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உங்ப களுக்பகு சின்்ப ன் சின்்ப ன் மகிழ்பை்பசிகறளத்ப தரும்ப ஐே்பது விஷயங்ப கள்ப  யாறெ?

உங்்கள் வாழ்க்ம்க எனும் திமரப்படத்திலிருந்து ஒரு ை்கிழ்ச்சியான ்காட்சியின் படத்மத வமரயவும்: 

1.

2.

3.

4.

5.
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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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