
அன்்ப பில் முன் னேறுதல்

íõºmL¦ÀöÚì

வெளிப்படுத்்ததுதல்
விவரிக்க இயலாத ஒன் றை

அ
ம

ைதி மற்றும் நல்லி
ண

க்்கத்்ததின் மாதிரி நகரம்

ஜ
ூ

லை


 2024
w

w
w

.h
e

a
rtfu

ln
e

s
s

m
a

g
a

z
in

e
.c

o
m

/
ta

m
il

மறுசீரமைவு 

தாஜி

அமைதிக்்ககான 
விருப்்பம் கொ�ொண்்ட 

மனசாட்்சசி

சோ�ோஃஃபியா  
ஸ்்ட்ரரில்-ரெவர்

நெறிமுறைகள் 

பால் வோ�ோல்ப்

கண்ணுக்கு 
புலனாகாத 

தோ�ோட்்டங்கள்

பிர் ஜியா  
இனாயத் கான்







heartfulnessmagazine.com/subscribe

ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ் 
பத்்ததிரிக்கையின்
சநத்ாதாரர ்ஆகுங்கள்

அச்சிடப்்பட்்ட பிரதிகளாகவும், 

இணையவழி பதிப்புகளாகவும் கிடைக்கின்்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணையம் மூலம் விண்்ணப்பிக்்கலாம்: 

1 மாத, 12 மாத மற்றும் 24 மாத சந்்ததாக்்கள் உள்்ளன.

subscriptions@heartfulnessmagazine.com

அச்சிடப்்பட்்ட பிரதிகள் தேர்்ந்ததெடுக்்கப்்பட்்ட கடைகளிலும், 

விமான நிலையங்்களிலும், செய்தித்்ததாள் விற்்பனை 

நிலையங்்கள் மற்றும் ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் நிறுவனத்தின் 

மையங்்கள், ஆசிரமங்்களில் கிடைக்கும்.

படைப்்பபுக் குழு

பதிப்்பபாசிரியர்்கள் குழு: அனுராதா சாரதி,  
ரேவதி ரங்்ககாச்்சசாரி, கீதா, உமா சுவாமிநாதன்.
வடிவமைப்பு, கலை & விளக்்கப்்படம்: 

உமா மஹேஸ்்வரி G, லட்சுமி கட்்டம், வர்்ஷஷிதா குசி, 

அனன்்யயா படேல், ஆரத்்ததி ஷெட்்டடே, விஹான், வின�ோத் 

குமார், AI 

எழுத்்ததாளர்்கள்: தாஜி, பார்்பரா ச�ோன்்வவில்்லலா, பிர் ஜியா 

இனாயத் கான். ஸ�ோஃஃபியா ஸ்்ட்ரரில்-ரெவிர், இசக் அடிசஸ், 

முஹம்்மத் ஹனீஃப் அப்துல் ரசாக், பால் வ�ோல்ப், லாரா 

ஓடிஸ், ஸ்்ரவன் பண்்டடா, தாமஸ் ம�ோகென்்சசென், லெஸ்லி 

ப்்ளளேர், சாரா பப்்பர் 

துணைக் குழு: பாலாஜி ஐயர், கார்்த்ததிக் நடராஜன், 

அஷ்்ரரஃப் ந�ோபி, ஜெயக்குமார் பார்்த்்தசாரதி, நபிஷ் தியாகி, 

ஷங்்கர் வாசுதேவன்

ISSN 2455-7684
பங்்களிப்புகள்:
contributions@heartfulnessmagazine.com
விளம்்பரங்்கள்:
advertising@heartfulnessmagazine.com
சந்்ததாக்்கள்:
subscriptions@heartfulnessmagazine.com

www.heartfulnessmagazine.com/subscriptions

பதிப்்பபாசிரியர்: நீரஜ் குமார்
அச்்சசிடுபவர்: சுனில் குமார் 
ஆர்.கே. பிரின்ட் ஹவுஸ், எச். எண். 11-6-759, 
3 வது தளம், ஆனந்த் வளாகம், லக்டிகாபுல், 
ஹைதராபாத், தெலங்்ககானா-500 004
வெளியீட்்டடாளர்: சுனில் குமார், பிரதிநிதி - 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் எஜுகேஷன் டிரஸ்ட் 
13-110, கான்்ஹஹா சாந்்ததி வனம், கான்்ஹஹா கிராமம், 
நந்்ததிகமா மண்்டலம், ரங்்ககா ரெட்டி மாவட்்டம், 
தெலங்்ககானா - 509325
பதிப்புரிமை©2024 ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் எஜுகேஷன் 
டிரஸ்ட். அனைத்து உரிமைகளும் 
பாதுகாக்்கப்்பட்்டவை.

ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

mailto:contributions%40heartfulnessmagazine.org?subject=Contributions%20to%20Heartfulness%20Magazine


அன்புள்்ள வாசகர்்களே,

தாஜி அவர்்கள், ஜூன் 2024-ல், ஐர�ோப்்பபா மற்றும் அமெரிக்்ககா வழியாக பயணம் மேற்கொண்டிருந்்ததார். இது 
பல உயர்்பதவி வகிப்்பவர்்களுடனான சந்்ததிப்புகளும், நேர்்ககாணல்்களும் அமைய வழிவகுத்்தது. ஜூன் 21ம் தேதி, 
சர்்வதேச ய�ோகா தினத்்ததை முன்்னனிட்டு, பாரிஸில் அமைந்துள்்ள யுனெஸ்கோ தலைமையகத்்ததில் நடத்்தப்்பட்்ட, 
'மாஸ்்டர் ய�ோகா' கண்்ககாட்்சசியின் முன்-அறிமுக நிகழ்்ச்சசி, ஒரு சிறப்்பம்்சமாகும். அப்போது அவரிடம், 
யுனெஸ்கோ கலை தூதரான குய்்லலா கிளாரா கெஸ்ஸோஸ் அவர்்கள், சமூகத்்ததில் கலையின் பங்கு குறித்து 
நேர்்ககாணல் செய்தார். ஒருவரின் வாழ்்வவையே மாற்்றக் கூடிய இந்்தப் பேட்டி, இந்்த இதழில் உள்்ள 
சிறப்்பம்்சங்்களுள் ஒன்்றறாகும்.

மேலும், நமது மனநலனை எவ்்வவாறு மறுசீரமைப்்பது, மாற்்றத்்ததை எவ்்வவாறு சமாளிப்்பது என்்பது குறித்தும் தாஜி 
கூறியதை கேட்்க இருக்்ககிற�ோம். பிர் ஜியா இனயத் கான் வழங்கும், நம் புலன்்களுக்கு புலப்்படாத உள்முகத் 
த�ோட்்டங்்களைப் பற்்றறியும், பார்்பரா சான்்வவில்்லலா ஒத்்ததிர்வு பற்்றறியும், ச�ோஃஃபியா ஸ்்ட்ரரில்்ரரெவெர் மனசாட்்சசி 
பற்்றறியும், இசக் அடிசஸ் கூட்டுத்்தலைமை பற்்றறியும் மற்றும் முஹம்்மத் ஹனிஃப் அப்துல் ரஸாக் அமைதியும், 
நல்லிணக்்கமுடைய ஒரு நிஜ-வாழ்்க்ககை நகரம் பற்்றறியும் அறிந்துக�ொள்்ககிற�ோம்.

பேராசிரியர் பால் வ�ோல்ஃப், நெறிமுறைகளில் கவனம் செலுத்துகிறார். பேராசிரியர் லாரா ஓடிஸ், சமூகத்்ததில் 
அக்்கறையுடன் கூடிய கவனிப்்பபின் நெறிமுறைகளை எடுத்துக்்ககாட்டும் இலக்்ககியத்்ததில் கவனம் செலுத்துகிறார், 
மற்றும் ஸ்்ரவன் பண்்டடா ஒரு பழங்்ககால ஆர�ோக்்ககியமளிக்கும் லேகியத்்ததின் நன்்மமையைப் பற்்றறி நமக்கு 
விளக்குகிறார். தாமஸ் ம�ோகன்்ஸஸென், ஒருமைத்்தன்்மமை, அதுவாக ஆதல் மற்றும் இயல்்பபான தன்்மமையைப் 
பற்்றறிப் பேசுகிறார். லெஸ்லி பிளேர் ஒரு கனவை பகிர்ந்துக�ொள்்ககிறார், மேலும் சாரா பப்்பர், நம் 
குழந்்ததைகளுக்கு மற்றும�ொரு ஊக்்கமளிக்கும் கதையைக் கூறுவத�ோடு, சில வேடிக்்ககையான உண்்மமைகள் 
மற்றும் புதிர்்களால் அவர்்களுக்கு சவால்்வவிடுகிறார்.

படித்து மகிழுங்்கள்,
பதிப்்பபாசிரியர்்கள்

கலையை
போ�ோற்்றறுதல்
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தாஜி 
தாஜி, ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
அமைப்்பபின் வழிகாட்டி ஆவார். 
ஆன்்மமீகம், அறிவியல் மற்றும் 
உணர்வுறுநிலையின் பரிணாமம் என 
அனைத்துக் களங்்களிலும் சமமான 
ஆர்்வம்கொண்டுள்்ள அவர், ஒரு புதுமை 
புனைவாளரும், ஆராய்்ச்சசியாளரும் 
ஆவார். அவர் மனித ஆற்்றல் பற்்றறிய 
நமது புரிதலை, ஒரு புதிய மட்்டத்்ததிற்கு 
எடுத்துச் சென்்றறிருக்்ககிறார்.

பால் வோ�ோல்ப் 
பால், ஒரு அமெரிக்்க சமூகவியலாளர் 
மற்றும் உயிரியல் அறவியலாளர் 
ஆவார். ஜார்்ஜஜியாவின் 
அட்்லலாண்்டடாவில் உள்்ள, எம�ோரி 
பல்்கலைக்்கழகத்்ததின் பேராசிரியரான 
இவர், நாசாவின் உயிரியல் 
நெறிமுறையாளராக 15 ஆண்டுகள் 
பணியாற்்றறினார். சர்்வதேச நரம்பு 
சார்்ந்்த நெறியியல் சங்்கத்்ததின் (INS) 
அதிகாரப்பூர்்வ இதழான AJOB நியூர�ோ 
சயின்ஸின் தலைமை ஆசிரியராகவும், 
INSன் இயக்குநராகவும் உள்்ளளார்.

பிர ்ஜியா இனயத ்கான்

பிர் ஜியா ஒரு சூூஃபி அறிஞரும், தியான 
ஆசிரியருமாவார். தனது தாத்்ததாவின் 
ப�ோதனைகளை முன்்னனெடுத்துச் 
செல்லும் சர்்வமதவாதிகளின் 
த�ோழமைக்்கழகமான, இனயதி மரபு 
வழியின் ஆன்்மமீகத் தலைவராவார். 
மிங்்ககிள்ட் வாட்்டர்ஸ், சரசென் சிவல்்ரரி 
மற்றும் இம்்மமார்்டலிட்டி ஆகிய 
புத்்தகங்்களின் நூலாசிரியர் ஆவார்.

ஸோ�ோஃஃபியா ஸ்டர்ில் ரெவிர்

ஸ�ோஃஃபியா ஒரு பிரெஞ்சு ஆன்்மமீகவாத 
ஆசிரியர், சமஸ்்ககிருத அறிஞர், 
எழுத்்ததாளர், 14 வது தலாய் லாமாவின் 
வாழ்்க்ககை வரலாற்்றறாசிரியரும், அவருடன் 
இணைந்து எழுதிய இணையாசிரியரும், 
ம�ொழிபெயர்்ப்பபாளருமாவார். திபெத் 
ம�ொழியில் நிபுணத்துவம் பெற்்றவர். 
சமஸ்்ககிருததிலிருந்து, ‘காலசக்்ரரா’வை 
ம�ொழிபெயர்்த்்தவர். ஒவ்வொரு ஆண்டும், 
ஏப்்ரல் 5ம் தேதி, ‘சர்்வதேச அமைதியை 
விருப்பும் மனசாட்்சசி’ என்்ற நிகழ்்வவின், 
யுனெஸ்கோ ஒருங்்ககிணைப்்பபாளராவார்.

இசக் அடிசஸ்

டாக்்டர் அடிசஸ், ஒரு முன்்னணி 
மேலாண்்மமை நிபுணர் ஆவார். அவர் 
21 க�ௌரவ டாக்்டர் பட்்டங்்களைப் 
பெற்்றவர். மேலும், 27 புத்்தகங்்களை 
எழுதியவர். அவை 36 ம�ொழிகளில் 
ம�ொழிபெயர்்க்்கப்்பட்டுள்்ளன. 
அவர், அமெரிக்்ககாவின் 
சிறந்்த சிந்்தனையாளர்்களாக 
அங்்ககீகரிக்்கப்்பட்்ட 30 நபர்்களில் 
ஒருவராவார்.

பரப்ாரா ஸான்்வ வில்லா

பார்்பரா, நீண்்ட காலமாக, 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் வழிமுறையைப் 
பின்்பற்்றறி வரும், ஒரு 
பயிற்றுநராவார். அவர், ஐர�ோப்்பபியப் 
பல்்கலைக்்கழகங்்களில், கலை மற்றும் 
பண்்பபாட்டியல் துறையில், பாடத்்ததிட்்ட 
அமைப்்பபாளராகவும், கற்்பபிப்்பபாளராகவும் 
இருந்்ததார். ஒருங்்ககிணைந்்த மருத்துவம் 
மற்றும் உடல் நலனுக்்ககான த�ொடர் 
கல்்வவியில், கூடுதலாகப் பயிற்்சசி 
பெற்்றவர். புராதன ஞானம், மரபுவழி 
அறிவு மற்றும் ஒருங்்ககிணைந்்த நவீன 
மருத்துவ அறிவியல், ஆகியவற்்றறை 
இணைப்்பதில் ஆர்்வம்கொண்்டவர். 
நடைமுறை பயிலரங்குகளின் மூலம், 
மக்்களுக்கு சுய-அதிகாரம், சுய-அக்்கறை 
பற்்றறிய உள்முக தூண்டுதலையும், 
ஊக்்கத்்ததையும் அளித்து வருகிறார்.
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பங்களிப்்பபாளர்்கள்

லெஸ்்ல லி பிளேர்

லெஸ்லி, அமெரிக்்ககாவில் வசிக்கும் 
இவர், ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் தியானப் 
பயிற்்சசி செய்்பவரும், பயிற்றுநரும் 
ஆவார். ஓய்வுபெற்்ற பதிப்்பபாசிரியரான 
இவர், வார்்த்ததைகள் - சரியானவற்்றறைக் 
கண்டுபிடிப்்பது எவ்்வளவு கடினமாக 
இருப்்பபினும் - மிகவும் ப�ொக்்ககிஷமான  
நமது அனுபவங்்களையும் 
த�ொடர்புகளையும் வெளிப்்படுத்்த, 
ப�ோதுமானதாக இல்்லலை என்்பதை 
அறிவார். இருப்்பபினும் அவர் த�ொடர்ந்து 
முயல்்ககிறார்!

ஸ்ரவன் பண்டா

ஸ்்ரவனின் நிபுணத்துவம், சதுப்பு 
நிலங்்கள் மற்றும் கழிவுநீர் சவால்்களை 
சமாளிப்்பதாகும். அவர் ஐஜிபிசி (IGBC) 
மூலம் அங்்ககீகாரம் பெற்்ற பசுமைக் 
கட்டிட நிபுணராகவும், அமெரிக்்ககா 
ஈரநில விஞ்்ஞஞானிகள் சங்்கத்்ததின் 
உறுப்்பபினராகவும் உள்்ளளார். அவரது 
ஆர்்வம் இந்்ததிய பாரம்்பரிய மருத்துவம் 
மற்றும் உள்்நநாட்டுத் தாவரங்்களின் 
மருத்துவ குணங்்கள் ஆகியவற்்றறில் 
நீண்டுள்்ளது. இவர் புளூ டிராப் என்்வவிர�ோ 
பிரைவேட் லிமிடெட் நிறுவனத்்ததில் 
இயக்குநராக உள்்ளளார்.

சாரா பப்பர ்
சாரா ஒரு கதைச�ொல்்பவர், 
மாண்டிச�ோரி ஆல�ோசகர் மற்றும் 
குழந்்ததைகள் புத்்தக ஆசிரியர். அவர் 
ஒரு இயற்்ககை ஆர்்வலராகவும் 
இருக்்ககிறார். ‘குழந்்ததை பருவத்்ததில் 
சுற்றுச்சூழல் உணர்வுறுநிலை’ என்னும் 
தலைப்்பபில், தனது முனைவர் பட்்டப் 
பணிகளைச் செய்்ககிறார். அவர் எட்டு 
ஆண்டுகளாக ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
பயிற்்சசி செய்துவருகிறார் மற்றும் ஒரு 
சான்்றளிக்்கப்்பட்்ட பயிற்றுநர் ஆவார்.

லாரா ஓடிஸ் 
டாக்்டர் ஓடிஸ், எம�ோரி 
பல்்கலைக்்கழகத்்ததில் ஆங்்ககிலப் 
பேராசிரியராக உள்்ளளார். இவரது 
ஆராய்்ச்சசிக்கு, பல பிரசித்்ததி பெற்்ற 
உதவி அமைப்புகள் ஆதரவு 
அளித்துள்்ளன. இவர், பல யதார்்த்்த 
மற்றும் புனைகதை புத்்தகங்்களின் 
ஆசிரியர் ஆவார்.

முஹம்மது ஹனீப் அப்்ததுல் 
ரசாக்

திரு ஹனீஃப், ஆஸ்்ததிரேலியாவின் 
டூவூம்்பபா மாநகரில் உள்்ள, தூய நில 
கற்்றல் கல்லூரி சங்்கத்்ததின் தலைவர் 
மற்றும் நிறுவனர் ஆவார். 2010-ம் 
ஆண்டில், பேராசிரியர் மாஸ்்டர் 
சின் குங் ஏஎம் அவர்்களால், பன்முக 
நம்்பபிக்்ககை மற்றும் பன்முக கலாச்்சசார 
மையத்்ததை நிறுவ அழைக்்கப்்பட்்டடார்.

தாமஸ் மொ�ொகென்சென்

மேற்்ககிலிருந்து 1971-ல் பாபூஜியை 
பார்்க்்க வந்்த, முதல் ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
பயிற்்சசியாளர்்களுள் ஒருவரான 
தாமஸ், பாபூஜியை முதல் முறையாக 
ஒளித்்ததிரையில் படம் பிடித்்ததார். அவரது 
சமீபத்்ததிய புத்்தகமான ‘இன் த லைட் 
அவேகெனிங்க்’, ஏப்்ரல் 2024-ல் 
வெளியிடப்்பட்்டது. மாஸ்்டர்்களின் 
படைப்புகளை டேனிஷ் ம�ொழியில் 
அவர் த�ொடர்ந்து ம�ொழிபெயர்த்து 
வருகிறார்.
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சுய அக்்கறை

அன்்ப பில்லாத வாழ்க்கை, பூக்களோ�ோ  
கனிகளோ�ோ இல்லாத மரம் போ�ோன் றது.

கலீல் ஜிப்ரான்



மறுசீரமைவு
பகுதி 2

ஆம், உங்்களால் முடியும்!

உங்கள் எண்ணங்களையும், உணர்்சச்்ச சிகளையும் 
ஏற்்றறுக்�்ககொொள்ளவும்,  உங்களிடம் அமைதியை 
உணரவும் உதவும், சில எளிய மனப் பயிற்்சசிகளை, 
தாஜி பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ககிறார். அவறறை தனியாகச ்
செய்வது நல்லது, மேலும் அவை அனைத்்ததும் சிறநத் 
சமநிலை அளிக்்ககும் பயிற்்சசிகளாகும்.
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அன்்பபிற்குரிய நண்்பர்்களே,

நம் வாழ்்க்ககையில் 
பிறரால் வேதனையடையும் 
பல நிகழ்வுகள் ஏற்்படுகின்்றன. 
ஒருவேளை அவர்்கள்  நம்்மமை 
கடிந்துக�ொள்்ளலாம், 
குறைபாடுகளை சுட்டிக்்ககாட்்டலாம் 
அல்்லது வெளிப்்படையான 
காரணமின்்றறி, க�ோபமாக 
இருக்்கலாம். சில நேரங்்களில், 
நாம் நேசிப்்பவரை இழந்்த 
துக்்கம் மற்றும் ச�ோகம் 
ப�ோன்்ற உணர்வுகளை நாம் 
அனுபவிக்்க நேரலாம். உடன் 
பணியாற்றுபவர்்கள�ோடு நமது 
அன்்றறாட நடவடிக்்ககைகளின்போது, 
நமது அமைதி நிலைக்கு இடையூறு 
விளைவிக்்கக் கூடிய மனப்்பபான்்மமை 
க�ொண்்டவர்்கள், யாரேனும் 
இருக்்கலாம். நம் எதிர்்பபார்ப்புகளை  
மற்்றவர்்கள் பூர்்த்ததி செய்்யவில்்லலை 
என்்றறால், சில நேரங்்களில் நாம் 
வெறுப்்பபை உணர்்ககிற�ோம். இந்்த 
சூழ்்நநிலைகள் அனைத்தும், அந்்த 
நபர் நமக்குச் செய்்ததை நம்்மமால் 
மறக்்க முடியாத அளவு நம் மனதில் 
அத்்தகைய அதிர்்வலைகளை 
உருவாக்்கலாம். 

மேலும், சில நேரங்்களில் 
தெரிந்தோ தெரியாமல�ோ, 
நாம் பிறரைப் புண்்படுத்தும் 
சூழ்்நநிலைகள் ஏற்்பட்டுவிடுகின்்றன. 
அதனால் நாம் ஆழ்ந்து 
வருத்துகிற�ோம். அதே ப�ோன்று 
நமக்கு நெருக்்கமான 
ஒருவர் இறந்துவிடும்போது, 
ஒருவேளை நாம் அவர்்களிடம் 
முக்்ககியமான ஏத�ோ ஒன்்றறைச் 
ச�ொல்்லவில்்லலை எனில், அதை 
எண்்ணணி வருந்துகிற�ோம், ஆனால் 

அதற்்ககான காலம் கடந்துவிட்்டது. 
இந்்த அமைதியைக் குலைக்கும் 
பிரச்்சசினைகள், நம் இதயங்்களில் 
பாரத்்ததையும், பதிவுகளையும் 
ஏற்்படுத்்தலாம்.

மிகவும் ப�ொதுவான இந்்த மனித 
குறைபாடுகளை நாம் எவ்்வவாறு 
சமாளிப்்பது? மற்்றவர்்களிடம் 
இரக்்கம் மற்றும் பரிவு, அல்்லது 
நமக்்ககான இரக்்கம் மற்றும் 
பரிவை உணரும், ஒரு உள்்ளச் 
சமநிலையை அடைவது எவ்்வவாறு? 
எண்்ணங்்களும் உணர்்ச்சசிகளும் 
நம்்மமைத் த�ொந்்தரவு 
செய்்வதைத் தடுத்து, தீர்்மமானம் 
செய்துக�ொள்ளும் மற்றும் 
ஏற்றுக்கொள்ளும் உணர்்வவை 
க�ொண்டுவருவது எவ்்வவாறு?

ஏற்றுக்கொள்ளும் மற்றும் 
மன்்னனிக்கும் நிலையைக் 
க�ொண்டுவர உதவும், 
சில பயிற்்சசிகள் இங்கு 
குறிப்்பபிடப்்பட்டுள்்ளன. மேலும், 
அவை உள்முக அமைதியைக் 
கண்்டறிய நமக்கு உதவும்.

உங்களை காயப்படுத்்ததிய 
ஒருவரிடம் நேரம்றை 
எண்ணங்களை 
விதைதத்ல் 

ச�ௌகர்்யமாக அமர்ந்து, உங்்கள் 
கண்்களை மூடுங்்கள்.

அந்்த நபரின் வடிவம் உங்்களுக்கு 
முன்்னனால் இருப்்பதாகக் கற்்பனை 
செய்துக�ொள்ளுங்்கள். 

"இந்்த நபர் என் நண்்பர் மற்றும் 
நலம் விரும்்பபி", என்்ற எண்்ணத்்ததை 
அமைத்துக�ொள்்ள வேண்டும்.

உங்்களைப் பற்்றறி, அந்்த நபர் 
க�ொண்டுள்்ள அனைத்து எதிர்்மறை 
எண்்ணங்்களும் வெளியேறுகின்்றன 
என்றும், அதற்கு பதிலாக உங்்கள் 
நலன் த�ொடர்்பபான எண்்ணங்்கள், 
அவருள் புகுத்்தப்்படுகின்்றன 
என்றும் எண்்ணணிக்கொள்ளுங்்கள்.

அந்்த நபரின் அருகில் 
செல்்ல உங்்களுக்கு வாய்ப்பு 
கிடைக்கும்போதெல்்லலாம், 
உற்றுப் பார்்க்ககாமல், அவரின் 
முகத்்ததை மிகவும் மறைமுகமாக, 
மென்்மமையாகவும் நுட்்பமாகவும் 
கவனிக்்கவும்.

நீங்்கள் மூச்்சசை வெளிவிடும்போது,  ​​
உங்்கள் அன்பு மற்றும் பாசத்்ததின் 
துகள்்கள், அவரது இதயத்்ததில் 
நுழைகின்்றன என்்ற எண்்ணத்்ததை 
ஏற்்படுத்்ததிக்கொள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் மூச்்சசை 
உள்்ளளிழுக்கும்போது, ​​
உங்்களைப் பற்்றறி அவர் 
க�ொண்டிருக்கும் அனைத்து 
எதிர்்மறை எண்்ணங்்களையும், 
அவரது இதயத்்ததிலிருந்து 
வெளியில் இழுத்து, அவற்்றறை 
ஒதுக்்ககிவிடுகிறீர்்கள் என்்ற 
எண்்ணத்்ததை உருவாக்்ககிக் 
க�ொள்ளுங்்கள்.

ஆரம்்பத்்ததில் இந்்தப் பணி 
கடினமாகத் த�ோன்்றலாம். நீங்்கள் 
எதிர்்ப்பபை உணரலாம். ஆனால் 
நீங்்கள் தைரியமாக அதைப் பயிற்்சசி 
செய்யும்போது அது எளிதாகிவிடும்.
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தீரக்்கப்படாத 
சிக்கல்களுக்கான வெற்்றறு 
நாற்காலி உத்்ததி

இரண்டு நாற்்ககாலிகளை எதிரெதிரே 
வைக்்கவும்.

நீங்்கள் ஒரு நாற்்ககாலியில் 
உட்்ககார்ந்து, மற்்றவர் உங்்களுக்கு 
எதிரே அமர்ந்துக�ொண்டு, நீங்்கள் 
ச�ொல்்வதைக் கேட்்பதாக கற்்பனை 
செய்துக�ொள்ளுங்்கள். நீங்்கள் 
உங்்களுக்குள் உரையாடிக் 
க�ொள்்ளலாம்.

உங்்கள் எண்்ணங்்களையும், 
உணர்வுகளையும் மற்றும் அந்்த 
நபரிடம் நீங்்கள் கூற விரும்்பபிய 

எதையும் விவரிக்்க முயலவும். 
உங்்களிடமும், அந்்நபரிடமும் நீங்்கள் 
நேர்்மமையாகவும், உண்்மமையாகவும் 
நடந்துக�ொள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் தெரிவிக்்க வேண்டியதை 
வெளிப்்படுத்்ததிவிட்்டதாக 
உணர்்ந்்ததும், மற்றொரு 
நாற்்ககாலியில் அமர்ந்து, அந்்நபரின் 
கண்ணோட்்டத்்ததில் இருந்து 
பதிலளிக்்கவும். அதாவது அவரது 
பாத்்ததிரத்்ததை நீங்்கள் ஏற்றுக்கொள்்வது 
ப�ோலாகும்.

இரு தரப்்பபிலிருந்தும் இணைப்பு, 
அமைதி மற்றும் புரிதலை நீங்்கள் 
உணரும் வரை, இந்்த எளிய 

பயிற்்சசியை மீண்டும் மீண்டும் 
செய்்யலாம்.

நாட்்ககுறிப்்பபு எழுதுதல்

ஒவ்வொரு நாளும் உங்்கள் 
குறிப்்பபேட்டுடன், 15 நிமிடங்்கள் 
அமைதியான நேரத்்ததை 
செலவிடுங்்கள். இந்்தக் குறிப்்பபேட்்டடை 
நீங்்கள் மட்டுமே படித்து பார்்க்்க 
ப�ோகிறீர்்கள். நீங்்கள் எப்்படி 
உணர்்ககிறீர்்கள் என்்பதை ஆராய்ந்து, 
நீங்்கள் கூர்ந்து கவனித்்தவற்்றறை 
வரையவும் அல்்லது எழுதவும். 
அதிகமாக ய�ோசிக்்ககாமல் அல்்லது 
மதிப்பீடு செய்்யயாமல், இதைச் செய்்ய 
முயற்்சசிக்்கவும், உங்்கள் உணர்வுகள் 
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உங்கள் இதயத்்ததின் ஆழத்்ததில், 

பயமோ�ோ மனகக்சப்�்பபோோ இல்லாத ஒரு 

இடம் உள்ளது என்்ற று திடநம்்பபிகக்ை 

கொ�ொள்்ளளுங்கள். இநத் இடத்்ததில் 

தஞ்சமடைந்்தது, முழு சுதந்்ததிரதத்ை 

நீங்கள் அனுபவிப்்பபீரக்ள். முறையான 

தியானப் பயிற்்சசி, உங்கள் உணர்்சச்்ச சி 

வரம்்பபுகளிலிருந்்தது  

நீங்கள் விடுபட உங்களுக்்ககு உதவும்.

குறிப்்பபேட்டின் பக்்கங்்களில் 
பாய்்நந்்ததோடட்டும்.

சுய-ஏற்்பபுடைமை

வசதியாக அமர்ந்து ஓய்வுக�ொள்்ளவும். 
கண்்களை மூடி, சில நிமிடங்்கள் 
உங்்கள் இதயத்்ததில் நிலைத்்ததிருங்்கள். 
உங்்கள் இதயத்்ததின் இயல்்பபான 
ஏற்புத்்தன்்மமையை உணருங்்கள். 
அது உங்்களுக்குள் பரவட்டும். இந்்த 
ஏற்றுக்கொள்ளும் நிலை, உங்்கள் 
முழு அமைப்்பபிலும் விரிவடைய 
அனுமதிக்்கவும்.

உங்்கள் இதயத்்ததின் ஆழத்்ததில், 
பயம�ோ மனக்்கசப்போ இல்்லலாத ஒரு 
இடம் உள்்ளது என்று திடநம்்பபிக்்ககை 
க�ொள்ளுங்்கள். இந்்த இடத்்ததில் 
தஞ்்சமடைந்து, முழு சுதந்்ததிரத்்ததை 
நீங்்கள் அனுபவிப்பீர்்கள். முறையான 
தியானப் பயிற்்சசி, உங்்கள் உணர்்ச்சசி 
வரம்புகளிலிருந்து நீங்்கள் விடுபட 
உங்்களுக்கு உதவும்.

நீங்்கள் ஆழ்்ந்்த மனஅழுத்்தம் 
அல்்லது பிற தீவிர உணர்வுகளை 
அனுபவிக்கும் பட்்சத்்ததில், தயவு 
கூர்ந்து ஒரு மன ஆர�ோக்்ககிய 
வல்லுநரை த�ொடர்புக�ொள்்ளவும்.

உங்்களது உயர்்ந்்த சுயம் மற்றும் 
வாழ்்க்ககையின் ந�ோக்்கத்்ததைப் பற்்றறிய 
ஆழ்்ந்்த புரிதலுக்்ககான உங்்கள் 
பயணத்்ததில், நீங்்கள் அனைவரும் 
நன்்மமை பெற்்றறிட நல்்வவாழ்த்துக்்கள்,

தாஜி
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உயிரினங்களுடன்  
ஒத்்ததிசைந்்தது இருப்பது

பாரப்ரா சோ�ோன்்வ வில்லா, பாரசீக வளைகுடா கடறபகுதியில் 
நீந்்ததிக்�்ககொொண்்ட டிருகக்ையில், பீஸ்ஃபுல்னெஸ உள்�்நநோோகக்ங்களில் ஒன்றை 
பயன்படுத்்ததியபோ�ோது ஏற்படட் அனுபவதத்ைப் பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ககிறார். இதன் 
பலன் வியப்்பபு மிகக்தாக இருப்பதோ�ோடு, நம்்மமுள்்ளளும், புறமும் இருக்்ககும் 
சூழலை மாற்்றறுவதில் இநத் எளிய கருத்்ததுகள், எப்படி ஆற்றல் 
வாய்நத்வையாக இருக்்ககின்றன என்பதையும் இது காட்்டடுகிறது.
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சமீபத்்ததில் ஏற்்பட்்ட ஒரு அனுபவத்்ததை 
உங்்களுடன் பகிர்ந்துக�ொள்்ள 
விரும்புகிறேன். அது, “இதயபூர்்வமாய் 
வாழ்்வது” என்்றறால், என்்ன ப�ொருள் 
என்்பது குறித்து, ஆச்்சரியமும், 
ஆனந்்தமும், உள்முக ஞானமும், 
கற்்றலும் நிரம்்பபியதாக இருந்்தது.

ஆனால், அதற்கு முன், இந்்த 
அனுபவத்்ததிற்கு இட்டுச் சென்்ற, 
குறிப்்பபிட்்ட ஒரு பயிற்்சசிக்கு உங்்களை 
அறிமுகப்்படுத்்த விரும்புகிறேன். 

“சூட்சுமமான சங்்கல்்பங்்கள்” எனவும், 
“அமைதியான உள்ந�ோக்்கங்்கள்” எனவும் 
அழைக்்கப்்படும் சிறிய, ஆனாலும், 
ஆற்்றல் மிகுந்்த இந்்தப் பயிற்்சசிகளை 
நான் அறிய நேர்்ந்்ததிலிருந்து, அவற்்றறின் 
பால் விசேஷமான முறையில் 
ஈர்்க்்கப்்பட்டிருக்்ககிறேன். எனக்கு மிகவும் 
விருப்்பமான ஒன்று இத�ோ: 

ஆகாயம், பெருங்்கடல்்கள், மரங்்கள், 
மனிதர்்கள், காட்டு உயிரினங்்கள், 
கட்டிடங்்கள் உள்்ளளிட்்ட, 
உங்்களைச் சுற்்றறியுள்்ள அனைத்தும் 
அமைதியை ஈர்த்துக் க�ொள்்ககின்்றன.
மேலும், அனைத்துமே அமைதியை 
வெளிப்்படுத்துகின்்றன.

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

நான் என் த�ோட்்டத்்ததிலிருக்கும்போதும் 
சரி, பேசக்கூட த�ோன்்றறாமல் சக 
மனிதர்்களுடன் அமர்்ந்ததிருக்கும்போதும் 
சரி, அல்்லது அருகாமையிலுள்்ள 
பெருநகரின் சுரங்்கப்்பபாதையினூடே 
செல்லும்போதும் சரி, இந்்த 
உள்ந�ோக்்கத்்ததிற்குள்்ளளே “மூழ்்ககி 
விடுவதை” விரும்புகிறேன். 

வாழ்்க்ககையின் மன அழுத்்தம் மிக்்க 
தருணங்்களில், என் ம�ொத்்த 
அமைப்்பபையுமே தீவிரமான ஒரு 

சுத்்ததிகரிப்பு செய்்ய வேண்டும் ப�ோலத் 
த�ோன்றும்போதெல்்லலாம், நான் 
வேற�ொரு உத்்ததியையும் 
கையாள்்வதுண்டு. ஒளிவு மறைவின்்றறி 
மனந்்ததிறந்து கூறுவதெனில், இது 
அடிக்்கடி நிகழ்்ககிறது என்்பதை 
ஒப்புக்கொள்்ள வேண்டும். இது 
பெரும்்பபாலும் க�ோபத்்ததின் தாக்்கத்தோடு 
த�ொடர்புடையது. அது அதன் 
தன்்மமையில் காராசாரமாகவ�ோ அல்்லது 
ப�ொங்்ககியெழும் க�ோபம் சார்்ந்்த 
சீற்்றத்துடன�ோ அல்்லது மரத்துப்போன 
உணர்்ச்சசியுடன�ோ (வருத்்த உணர்வுடன்) 
இருக்்ககிறது. குறிப்்பபாக இந்்த உணர்வு 
என்்னனை ச�ோகத்்ததில் ஆழ்த்துகிறது. 
இப்்படிப்்பட்்ட நிலைகளில், நாம் 
கையாளக்கூடிய ஒரு பலன் தரக் கூடிய 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் செய்முறை நுட்்பம் 
ஒன்று இருக்்ககிறது. அது பின்்வருமாறு:

வசதியாக அமர்ந்துக�ொண்டு, கண்்களை 
மூடிக்கொள்ளுங்்கள்.

நீங்்கள் க�ொந்்தளிப்்பற்்ற ஒரு அமைதிப் 
பெருங்்கடலில் இருப்்பதாகக் கற்்பனை 
செய்துக�ொள்ளுங்்கள். அந்்த அலைகள் 
இதமாகவும், ஆனந்்தமுமாகவும் உள்்ளன. 

இந்்த அமைதிப் பெருங்்கடலில் நீங்்கள் 
மூழ்்ககியிருப்்பதாகவும், அந்்த மிதமான 
அலைகள் உங்்கள் உறைகள் 
அனைத்்ததையும் நீக்குவதாகவும் ஒரு 
திடமான எண்்ணத்்ததைக�ொண்டிருங்்கள்.

இதை எவ்்வளவு நேரம் முடியும�ோ, 
அவ்்வளவு நேரம் (ஆனால் 30 
நிமிடங்்களுக்கு மேல் வேண்்டடாம்) 
செய்யுங்்கள்.

[https://heartfulness.org/en/simple-
heartfulness-practices/ இலிருந்து 
அமைதிப் பெருங்்கடல் சுத்்ததிகரிப்பு]

இப்போது அந்்த சம்்பவத்துக்கு 
வருவ�ோம்:

இப்போதெல்்லலாம், பாரசீக வளைகுடா 
பகுதியில் நீந்துவதற்்ககான வாய்ப்பு 
த�ொடர்்ச்சசியாக கிடைப்்பதால், நான் 
மிகவும் அதிர்்ஷ்்டசாலி. என்்ன ஒரு 
அற்புதமான வண்்ணக் க�ோலமாக இந்்த 
தண்்ணணீர் காட்்சசியளிக்்ககிறது 
-இளஞ்்சசிவப்பு கலந்்த மரகத அல்்லது 
நீலப்்பச்்சசை நிற திரவப் படிகங்்களில் 
நான் மூழ்்ககி இருப்்பது ப�ோல் உள்்ளது. 
கடலுக்கு அருகாமையில் வளராததால், 
இந்்த வாய்ப்பு கிடைக்கும்போதெல்்லலாம் 
நான் எப்போதும் ஒரு குழந்்ததையைப் 
ப�ோல மகிழ்்ச்சசியாக உணர்்ககிறேன்.

இரண்டு மாதங்்களுக்கு முன்பு, பாரசீக 
வளைகுடாவின் வெதுவெதுப்்பபான நீரில் 
நான் குளித்்தப�ோது, ​​மகிழ்்ச்சசியாகவும், 
விளையாட்டுத்்தனமாகவும் 
உணர்்ந்ததேன். மகிழ்்ச்சசியுணர்வும் 
குழந்்ததைத்்தனமான 
விளையாட்டுத்்தனமும் இயல்்பபாகவே 
என் இதயத்்ததை பிரார்்த்்தனை நிலைக்கு 
இட்டுச் சென்்றது என்்பதை நான் 
படிப்்படியாக உணர்்ந்ததேன். முதலில், 
நான் சிறிது நேரம் உள்முக மாற்்றத்்ததை 
சாட்்சசி பாவத்்ததில் கவனித்்ததேன். பிறகு, 
அதன்்பபால் கவரப்்பட்்ட நான், மேலே 
குறிப்்பபிட்்ட அமைதிப் பயிற்்சசியை, 
திட்்டமிடல் ஏதுமின்்றறி, இயல்்பபாகத் 
த�ொடங்்ககினேன்.

அந்்தக் கடல் முழுவதும், அதன் 
அனைத்து உயிரினங்்களுடனும் 
அமைதியில் மூழ்்ககியிருப்்பதாகவும், 
சுவாசத்்ததின் தாள கதியைப் ப�ோலவே, 
அது அமைதியை உட்்ககிரகித்து, பின் 
திரும்்பவும் வெளியே அமைதியைப் 
பரவச் செய்்வதாகவும் நான் ம�ௌனமாக 
சங்்கல்்பம் செய்து 
காட்்சசிப்்படுத்்ததிக்கொண்்டடேன். இன்னும் 
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சரியாகச் ச�ொல்்வதென்்றறால் அவ்்வவாறு 
நிகழ்்வதை இதயத்்ததினுள்்ளளே உணரவும் 
செய்்ததேன். உட்்ககிரகித்்தலும், வெளியே 
பரவ விடுதலுமாக, பலமுறை அது 
நிகழ்்ந்்தது. நானும் இது ப�ோன்்ற சுவாச 
கதியில் மூழ்்ககிக் கிடந்்ததேன்.

ஒரு இனிமையான மதியப் ப�ொழுதில், 
இறுதியாக குளியல் காலம் முடிவடையும் 
நேரம் வந்்தது. (நான் நாட்்டடை விட்டுச் 
செல்்ல இருந்்ததேன்). நான் 
தண்்ணணீரிலிருந்து வெளியேறவிருந்்த 
அச்்சமயத்்ததில், முகத்்ததில் ஆச்்சரியத்துடன் 
மக்்கள் கூட்்டம் ஒன்று, என்்னனை ந�ோக்்ககி 
ஓடி வருவதை நான் கண்்டடேன். 

நான் திரும்்பபிப் பார்்த்்தப�ோது, 
கடற்்கரைக்கு வந்்ததிருந்்த 
டால்ஃபின்்களின் குடும்்பம், தங்்கள் 
இன்முகங்்களை காட்டி, மகிழ்்ச்சசியுடனும் 
விளையாட்டுத்்தனமாகவும் 
குதித்துக்கொண்டிருப்்பதைக் கண்்டடேன். 
அது குட்டிகளுடன் சேர்த்து, ஒரு பத்து 
அல்்லது அதற்கு மேற்்பட்்ட 
டால்ஃபின்்கள் க�ொண்்ட ஒரு 
குடும்்பமாகும். நான் அடிக்்கடி நீந்்ததி 
அமைதியை சுவாசிக்கும் அதே 
இடத்்ததிற்கு அவை வந்்ததிருந்்தன. அவை 
நீண்்ட நேரம் அங்்ககேயே இருந்து, 
வந்்தவர்்கள் ஒவ்வொருவரையும் 
மகிழ்்வவித்்தன. மேலும் இந்்த நெரிசலான 
நகரக் கடற்்கரையில், கடற்்கரைக்கு 

வந்்தவர்்கள் நூற்றுக்்கணக்்ககில் 
இருந்்தனர்.

இந்்த அற்புதமான பிராணிகள், 
அம்்மக்்களின் முகத்்ததில் மிக அரிதாகக் 
கண்ணுறும் களிப்்பபையும், 
மகிழ்்ச்சசியையும் ஒரு ஜால வித்்ததை ப�ோல் 
தருவித்்தன. இந்்த டால்ஃபின்்கள் 
இத்்தனை அருகில் வருவதை இதற்கு 
முன்்னர் கண்்டதில்்லலை என அங்குள்்ள 
உள்ளூர்்வவாசிகள் பின்்னர் எனக்குக் 
கூறினர்.

இந்்தக் குட்டிக் கதையை முடிக்கும் 
தருணத்்ததில், இந்்த அனுபவத்்ததிலிருந்து 
எனக்குக் கிடைத்்த முக்்ககியமான 
நுண்்ணறிவுகளை நான் 
பகிர்ந்துக�ொள்்ககிறேன்:

இந்்த அழகான கிரகத்்ததில் வாழும் 
எல்்லலா உயிரினங்்களும் 
ஒன்றோட�ொன்று 
இணைக்்கப்்பட்டுள்்ளன.

ஒத்்ததிசைவுக் க�ோட்்பபாட்டின்்படி, 
எல்்லலா உயிரினங்்களும் உளத் 
தூண்்டல்்களுக்கு எதிர் 
வினையாற்றுகின்்றன.

இதயத்்ததின் தூண்டுதல்்கள்்ததான் 
நம்்மமை மேம்்படுத்்தவும், 
பேணிக்்ககாக்்கவும் செய்்வத�ோடு, நம் 
உணர்வுறுநிலையின் உயர்வுக்கும் 
பெரும் பங்்ககாற்றுகின்்றன.

என்னுடைய சூட்சுமமான அல்்லது 
பிரார்்த்்தனையுடன் கூடிய 
சங்்கல்்பங்்கள் முக்்ககியமானவை 
மட்டுமின்்றறி, அவை ஒரு 
மாற்்றத்்ததையும் உண்டு 
பண்ணுகின்்றன.

மிகச் சக்்ததி வாய்்ந்்த உள்முகஞானம் 
என்்னவென்்றறால், நான் மகிழ்்ச்சசியும், 
நன்்றறியறிதலும் கூடிய நிலையில் 
இருக்கும்போது, அது மிகத் திறம்்படவே 
என் மன நிலையை, இதய பூர்்வமான 
உணர்வு நிலைக�ொண்்ட ஒன்்றறாக 
மாற்றுகிறது. அப்்படிப்்பட்்ட ஒரு 
நிலையில், ஒருவர�ோடு ஒருவர் 
த�ொடர்்பபிலிருப்்பதையும், அனைவரின் 
ஒன்றுபட்்ட தன்்மமையையும் நான் 
“நினைவில் க�ொள்்வதும்” சர்்வ 
இயல்்பபாகவே நடந்து விடுகிறது. 
தவிரவும், இந்்த ஒன்றுபட்்ட 
தன்்மமையுடன் “சிறியத�ொரு விஷயத்்ததை” 
இயல்்பபாகவும், சந்தோஷமாகவும் 
கூடுதலாக சேர்த்து விடுகிறேன்.

ஓம் சாந்்ததி சாந்்ததி சாந்்ததி. 
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கண்்ண ணுக்்ககு புலனாகாத

தோ�ோடட்ங்கள்
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இந்்த உலகளாவிய ஆன்்மமீக 
மக�ோத்்சவத்்ததினை நடத்துவதற்கு,  
கான்்ஹஹா சாந்்ததி வனத்்ததை விட சிறந்்த 
இடத்்ததை என்்னனால் கற்்பனை செய்து 
கூட பார்்க்்க முடியவில்்லலை. சற்று 
நினைத்துப்  பாருங்்கள். வெறும் எட்டு 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு, இந்்த இடம் 
முழுவதும் தூசி நிறைந்்த வறண்்ட 
நிலமாக இருந்்தது. வணக்்கத்்ததிற்குரிய 
தாஜி மற்றும் ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
சமூகத்்ததினரால், இந்்நநிலம்  த�ொடர்ந்து 
பேணி செம்்மமையாக்்கபட்்டதன் 
விளைவை, இப்போது நாம் 
காண்்ககிற�ோம். இது  ஒரு அதிசயம்.

இந்்த தியான மண்்டபம் மனதை 
ஈர்்க்ககிறது என்்பதில் எந்்த சந்்ததேகமும் 
இல்்லலை; ஆனால் என்்னனைப் 
ப�ொறுத்்தவரை, இங்குள்்ள 
த�ோட்்டங்்கள் அதை விடவும் 
என் மனதைக் கவர்்பவையாக 
உள்்ளன. – இங்கு நடப்்பட்டுள்்ள  
மரங்்கள், முற்்றறிலும் அழியும் 
நிலையில் இருந்்த சேகரிக்்கப்்பட்்ட   
தாவரங்்கள், மேலும் அவற்்றறை நன்கு 
வளர்க்கும் விதத்்ததில் செய்்யபடும்  
விவசாயம், இவையெல்்லலாம், இந்்த 
வனம் உண்்மமையிலேயே வாழும் 

த�ோட்்டமாக இருப்்பதற்்ககாகச் 
செய்்யப்்படுகின்்றன. தாஜி, அழிந்து 
வரும் உயிரினங்்களை இங்குக�ொண்டு 
வந்துள்்ளளார், வேறு இடத்்ததில் 
மரங்்கள் வெட்்டப்்படும்போது, ​​
அவை வாழக்கூடிய வகையில் 
அவற்்றறை த�ோண்டி, இங்கு 
இடமாற்்றம் செய்துள்்ளளார் . இது முழு 
நாட்டிற்கும், முழு உலகிற்கும் ஒரு 
முன்னுதாரணமாக இருக்்க முடியும்.

நாம் நமது கண்்களால் காணக்கூடிய 
இந்்தத் த�ோட்்டங்்களை பலவாறு 
பாராட்டினாலும், இங்்ககே நாம், 
நம் கண்ணுக்குப் புலனாகாத  
த�ோட்்டங்்களையும் கண்டுபிடிக்்க  
முடியும். சூூஃபிக்்கள்  நான்கு 
ஆன்்மமீகத் த�ோட்்டங்்களைப் பற்்றறிப் 
பேசுகிறார்்கள்.

செயல்களின்  தோ�ோடட்ம்

இவற்்றறில் முதன்்மமையானது, 
செயல்்களின் த�ோட்்டம் என்று 
அழைக்்கப்்படுகிறது. மேலும்,  
உலகில் நாம் வெளிப்்படுத்்ததிய 
அனைத்்ததையும் மீண்டும் 
கண்டுபிடிக்கும் இடம் இதுதான். 
உலகம் ஒரு குவிமாடம் ப�ோன்்றது 

மேன்மை மிகுநத்  சூூஃபி அறிஞரும், கான்ஹா சாந்்ததி வனத்்ததில் 
2024ல் நடநத், உலகளாவிய ஆன்்ம மீக மகோ�ோதச்வத்்ததின் முக்்ககிய 
பிரமுகருமான, பிர ்ஜியா இனாயத் கான் , நமது வாழ்்வவின்  
"கண்்ண ணுக்்ககுப் புலனாகாத தோ�ோடட்ங்கள்" என்ற சூூஃபி கருதத்ை 
விவரிக்்ககிறார்.

- நாம் எதைச் ச�ொன்்னனாலும், அது 
மீண்டும் எதிர�ொலித்து, இறுதியில் 
நமக்குத் திரும்பும். நாம் தாராள 
மனப்்பபான்்மமையை மற்்றவர்்களிடம் 
இருந்து விரும்்பபினால், முதலில் 
நாம்  தாராளமாக இருக்்க வேண்டும்.  
நாம் பிறரிடம் கருணையை  
விரும்்பபினால், நாம் கருணையுடன் 
இருத்்தல் அவசியம். நாம் உலகிற்கு 
எதைக்கொண்டு வருகிற�ோம�ோ, 
அவை அனைத்தும், விரைவில�ோ 
அல்்லது சிறிது காலத்்ததிற்குப் 
பின்்னர�ோ,  திரும்்பபி வட்்டமடித்து, 
நம்்மமிடம் மீண்டும் திரும்பும். நாம்  
நமது "செயல்்களின் த�ோட்்டத்்ததை" 
வளர்க்கும்போது, அச்்சசெயல்்களில் 
பெருமை க�ொள்்ளளாமலிருப்்பதில், 
கவனமாக இருக்்க வேண்டும். 
வலது கை என்்ன க�ொடுத்்தது 
என்று, இடது கைக்குத் தெரியாமல் 
க�ொடுக்்கவேண்டும். 

மேன்்மமை மிகுந்்த  ஹஸ்்ரத் ராபியா 
பஸ்்ரரி, ஒரு கையில் ஒரு வாளி 
தண்்ணணீரையும், மறு கையில் ஒரு 
தீப்்பந்்தத்்ததையும் வைத்துக்கொண்டு, 
சுற்்றறி வருவார். "நீங்்கள் ஏன் 
இந்்தப் ப�ொருட்்களை எடுத்துச் 
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செல்்ககிறீர்்கள்?" என்று மக்்கள் 
கேட்்பபார்்கள்.

அவர் பின்்வருமாறு  பதிலளித்்ததார். 
"நான் ச�ொர்்க்்கத்்ததின் த�ோட்்டத்்ததை 
எரித்து, நரகத்்ததின் நெருப்புகளை 
அணைக்்க விரும்புகிறேன். அதனால் 
உங்்களை வணங்குபவர்்கள் 
உங்்களுக்்ககாகவே வணங்குவார்்கள், 
எந்்த வெகுமதிக்்ககாகவும் அல்்ல." 

நண்பரக்ளின்  தோ�ோடட்ம்

நாம் இப்போது, செயல்்களின் 
த�ோட்்டத்்ததைக் கடந்து, கடவுளின் 
நண்்பர்்களின் த�ோட்்டத்்ததிற்கு 
வருகிற�ோம். இது, புனிதமான 
தீர்்க்்கதரிசிகள் மற்றும் இந்்த 
உலகிற்கு ஞானத்்ததைக்கொண்டு 
வந்்த, முனிவர் பரம்்பரையின் 
த�ோட்்டம். இந்்தத் த�ோட்்டத்்ததில், 
நாம் அவர்்களின் அடிச்சுவடுகளைப் 
பின்்பற்்றவும்,  இந்்த மகத்்ததான 
மனிதர்்கள்  பல்்வவேறு மரபுகளிலிருந்து 
வந்்ததிருந்்ததாலும், இறுதியில் அவர்்கள் 
அனைவரும் ஒரே செய்்ததியைத் 
தான்கொண்டுவருகின்்றனர்.என்்பதை 
உணரவும் முற்்படுகிற�ோம். - அது நம் 
வாழ்்க்ககைகளிலும், இந்்த உலகிலும், 
அதன் நிறைவேற்்றத்்ததை நாடும், 
தெய்வீக உணர்்வவின் செய்்ததி. நாம் 
சேவை மனப்்பபான்்மமையுடனான 
வாழ்்க்ககையை வாழும்போது, 
தீர்்க்்கதரிசிகளிடம் நெருங்்ககி 
வருகிற�ோம்.

பெயரக்ளின்  தோ�ோடட்ம்

மேலும் செல்வோமானால், கடவுளின் 
பெயர்்களாலான, பெயர்்களின் 
த�ோட்்டத்்ததிற்கு வருகிற�ோம். நமது 
உலகில், தெய்வீகம் பல பெயர்்களால் 
அறியப்்படுகிறது. நாம் எந்்தப் 
பெயரைத் தேர்்ந்ததெடுத்்ததாலும், அதற்கு 
நம் முழு மனதையும் க�ொடுத்்ததால், 
அதன் மூலம் நாம் உயர்்த்்தப்்படுவ�ோம். 
இந்்த கண்ணுக்குத் தெரியாத 
சாம்்ரராஜ்்யமான, பெயர்்களின் 

த�ோட்்டத்்ததில், மனிதர்்கள் கடவுளின் 
பெயரை உச்்சரிக்கும்போதெல்்லலாம், 
தேவதூதர்்கள் மரங்்களை நடுகிறார்்கள் 
என்று கூறப்்படுகிறது. ஒரு நாள் 
ஒருவர்,  ஒரு தேவதூதர்  தன் 
மரத்்ததிற்கு தண்்ணணீர் ஊற்்றறாததையும், 
அதை கவனித்துக்கொள்்ளளாததையும் 
கண்டு, அந்்த மரம் ஏன் 
புறக்்கணிக்்கப்்படுகிறது என்று 
தேவதூதரிடம்  கேட்்டடார். பூமியில் 
உள்்ள மனிதர்்கள் கடவுளின் பெயரை 
ஓதுவதை நிறுத்்ததிவிட்்டதாகவும், 
அப்்பபெயரை மகிமைப்்படுத்்தவில்்லலை 
என்றும், அவர்்கள் அதை  செய்யும் 
வரை, இந்்தத் த�ோட்்டத்்ததை  
பேணவ�ோ, வளர்்க்்கவ�ோ  முடியாது 
என்றும், தேவதூதர் பதிலளித்்ததார்.

கண்ணுக்குத் தெரியாத, உலகின் 
த�ோட்்டத்்ததில் உள்்ள இந்்த 
மரங்்கள், த�ொடர்ந்து செழித்து 
வளர்்வதை உறுதி செய்்வதே, 
நம் அனைவருக்கும் இருக்கும் 
சாத்்ததியக்கூறு.  அன்்பபால் நிறைந்்த 
இதயங்்களுடன், நாம் யாருக்கு 
ச�ொந்்தமானவர்்கள�ோ,  அவரை 
மகிமைப்்படுத்துவதற்கு, நம்்மமை 
அர்்ப்்பணித்துக்கொள்ளும்போது 
மட்டுமே, அது நிகழ முடியும்.

அந்த உன்ன தமான 
ஒன்்ற றின்  தோ�ோடட்ம் 

இறுதியாக, நான்்ககாவது த�ோட்்டம், 
அந்்த உன்்னதமான ஒன்்றறின் 
த�ோட்்டமாகும். 

ஒரு ஆன்்மமீக ஆர்்வலர்,  அந்்தத் 
த�ோட்்டத்்ததின் கதவுக்கு அருகே 
சென்்றப�ோது, ஒரு குரல் அவரை "யார் 
அங்்ககே?" என்்றது.

அதற்கு அந்்த ஆன்்மமீக ஆர்்வலர், "நான் 
இங்்ககே இருக்்ககிறேன், அன்்பபே" என்று 
பதிலளித்்ததார். 
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அதற்கு அந்்தக் குரல், "அப்்படியெனில் 
ப�ோய்்வவிடு" என்று பதில் வந்்தது. 

ஆன்்மமீக ஆர்்வலர் ப�ோய்்வவிட்்டடார். 
பல ஆண்டுகள், தனது தேடல் மற்றும் 
தியானத்்ததை த�ொடர்்ந்ததார். இறுதியாக 
அவர் திரும்்பபி, அதே த�ோட்்டத்்ததின் 
வாசல் அருகே வந்்ததார். மீண்டும் 
ஒரு முறை, அதே குரல், முன்பு 
கேட்்ட அதே கேள்்வவியுடன், அவரை 
எதிர்கொண்்டது. 

இந்்த முறை, ஆன்்மமீக ஆர்்வலர், 
"நீயே இங்கு இருக்்ககிறாய்" என்று 
பதிலளித்்ததார். பின்்னர் ஆன்்மமீக 
ஆர்்வலர் த�ோட்்டத்்ததினுள் நுழைந்்ததார், 
அங்கு தேடுபவரும் இல்்லலை, 
தேடப்்படுபவரும் இல்்லலை, அன்பு 
செலுத்துபவரும் இல்்லலை அல்்லது 
அன்்பபிற்குரியவரும் இல்்லலை, 
என்்றறென்றும் உன்்னதமான "ஒன்று" 
மட்டுமே அங்கு இருந்்தது. 

தாஜியின் கருணைமிக்்க 
வழிகாட்டுதலின் கீழ், கான்்ஹஹா 
சாந்்ததி வனத்்ததின் இந்்தத் த�ோட்்டம் 
த�ொடர்ந்து செழிக்்கட்டும். நம் 
வாழ்்வவின் த�ோட்்டங்்கள் - செயல்்களின் 
த�ோட்்டம், கடவுளின் நண்்பர்்களின் 
த�ோட்்டம், தெய்வீகப் பெயர்்களின் 
த�ோட்்டம் மற்றும் அந்்த உன்்னதமான 
ஒன்்றறின் த�ோட்்டம் - இந்்த உலகம் 
முழுவதும் பெருகட்டும். அப்போது 
நாம் அனைவரும் ச�ொர்்க்்கத்்ததில் 
வாழக்கூடும். அப்்படியே ஆகட்டும்.





Illustration by ANANYA PATEL

வளர்்சச்்ச சிகக்ாக நீங்கள் முன்�்னனோோக்்க கி 
அடியெடுத்்தது வைப்்பபீரக்ள், அல்லது 
பாதுகாப்்பபிற்காக பின்�்னனோோக்்க கி 
செல்்வவீரக்ள். 

ஆபிரகாம் மாஸ்�்லலோோ

விளகக்ப்படம் : அனன்யா படேல்
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அன்்ப புள்ள அப்பா,

மாற்றத்தைப் பற்்றறி 

எங்களுக்்ககுக் கூறுங்கள்.

மாற்றத்தைப் பற்்றறி

அன்்ப புள்ள சகஜ் மற்்றறும் மாரக்்,

மாற்றம் என்ப து நித்்ததியமான விஷயங்களில் ஒன் றாகும். நீங்கள்  அதை 
தவிரக்்க முடியாது. பிரபஞ்சத்்ததின்  நலனிற்கான ஒன் றாக அது இருந்தால், அது 
பரிணாம வளர்்சச்்சசி உடையதாக இருக்்ககும். மாற்றம் சரிசெய்தலைக் கோ�ோருகிறது. 
மாற்றம் எவ்வளவு வேகமாக இருக்்ககிறதோ�ோ, அவ்வளவு வேகமாக சரிசெய்தல் 
செயல்்மமுறையும் நிகழ்்நந்்ததிடும். மாற்றத்தை செயல்படுத்்ததுவதற்்ககு கவனம் மற்்றறும் 
வேகம் தேவை. அது ஒரு செயல்்மமுறையாக இருந்தாலும், அல்லது உறவுமுறை 
தொ�ொடர்பான தனிப்பட்ட விஷயமாக இருந்தாலும், அது போ�ோன் ற எந்தவொ�ொரு 
சூழ்நிலையும், ஆற்றல் உள்ளடீு மற்்றறும் முயற்்சசியைக் கோ�ோருகிறது. ஆற்றல் 
உள்ளடீ்டைக் கோ�ோரும் எதுவும், விலையுயரந்்ததாக இருக்்ககும், மேலும் இறுதியில் 
நிலையற்றதாக இருக்்ககும். நிலைதத்ன்மையே வாழ்க்கை. நவீன வாழ்க்கை, 
தொ�ொடர்்நந்்தது மாறிக்�்ககொொண்டே  இருக்்ககிறது, எனவே நிலையான சரிசெய்தல் மற்்றறும் 
"புதியதை" தொ�ொடர்்நந்்தது மீண்்ட டும் கற்்றறுக்�்ககொொள்வதைத ்தவிர, அதில் வேறெதுவும் 
மறுமுறை நிகழாது. அது நம் அனைவரையும் நிலையற்ற தன்மையை நோ�ோக்்ககி 
உந்்ததித ்தள்்ளளுகிறது. அடுதத் கட்டமாக, ஆற்றல் நுகர்வைப் பொ�ொறுதத் வரையில், 
நாம் பாதுகாக்்ககும் நோ�ோக்கம் கொ�ொண்ட வரக்ளாக மாறுகிறோ�ோம். சீர்்ககுலைவு அல்லது 
தேய்்வவு என்ப து ஒரு இயற்கையான விளைவு.

குடும்்பம் மற்றும் நண்்பர்்களுக்்ககான கடிதங்்கள்

24 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்



நோ�ோக்கம் எவ்வளவு மேம்பட்டதாக இருக்்ககிறதோ�ோ, அந்த அளவிற்்ககு, இப்�்பபோோது 
உள்ளதற்்ககும், நிறைவேற்றப்பட வேண்்ட டியவற்்றறுக்்ககும் இடையே உள்ள இடைவெளி 
அதிகமாகும். எனவே அதிக முயற்்சசி மற்்றறும் ஆற்றல் உள்ளடீு தேவைப்படுகிறது.  
அப்படியானால், நாம் மாற்றத்தைத ்தவிரக்்க வேண்்ட டும் என்்றறு அரத்த்மா? இல்லை, 
அது அப்படியல்ல. நாம் மாற்றத்தைத ்தவிரத்த்ால், அடுதத் கேள்்வவி எழுகிறது: எனது 
பரிணாம வளர்்சச்்சசி எப்படி நடைபெறும்? கடவுள்தான் , எல்லையற்றதுதான் , நமது 
இலக்்ககு என் றால், நமது தரப்்பபில் இருந்்தது தேவைப்படும் எல்லையற்ற உள்ளடீுகளை 
கற்பனை செய்்தது பாருங்கள் ! “கடவுளே, என்  வரம்்பபிட்்ககுட்பட்ட அனைத்தையும் 
நான்  முதலீடு செய்்ததுவிட்டேன் . இப்�்பபோோது, ​​நான்  சரணடைந்்தது, உங்கள்  கைகளில் 
விஷயத்தை விட்்டடுவிடுகிறேன் ” என்்றறு நீங்கள்  எப்�்பபோோது வேண்்ட டுமானாலும் 
கூறலாம். அதத்கைய பிராரத்த்னை, உண்மை யானதாகவும் இதயத்்ததிலிருந்்தது 
வருவதாகவும் இருக்க வேண்்ட டும்.  

 உடல், மனம், உணர்்சச்்சசி மற்்றறும் ஆன்்ம மீகம் போ�ோன் ற பல வழிகளில் மாற்றம்  
வருகிறது. இவை அனைத்்ததிலும், பொ�ொதுவான ஒன்்றறு உள்ளது. அது, வாழ்க்கையைப் 
பற்்றறிய கண்�்ணணோோட்ட ம் மற்்றறும் தொ�ொலைநோ�ோக்்ககு சாரந்்த மாற்றமாகும். "வாழ்க்கை 
குறிதத் எனது கண்�்ணணோோட்ட ம் சமீபத்்ததில் மாறியுள்ளதா?" என உங்களையே 
கேட்்டடுக்�்ககொொள்்ளளுங்கள். அவ்வாறு மாறவில்லை எனில், நீங்கள்  தடைப்பட்்டடு 
இருப்பதாக கருதிக்�்ககொொள்்ளளுங்கள். ஒன்்றறு அப்படி இருக்கலாம், அல்லது 
அதற்்ககுமேல் வளர்்சச்்சசி அடைய சாத்்ததியமில்லாத, இறுதி எல்லையை நீங்கள்  
அடைந்்ததுவிட்டதாக இருக்கலாம்!

உங்கள்  விருப்பத்்ததிற்்ககு மாறாக இருக்்ககும்�்பபோோது, மாற்றம் என்ப து 
கடினமானது. நீங்கள்  அன்்ப புடன்  நேசிக்்ககின் ற, ​​உங்கள்  அன்்ப பிற்்ககுரியவரின்  
ஒவ்�்வவொொரு சிறிய குறிப்பையும் உணர்்நந்்தது, எந்தவித எதிர்்பப்்பபும் இல்லாமல் 
அதனை நிறைவேற்்றறுவீரக்ள். அன்்ப பு இல்லாவிடில், நீங்கள்  விரும்்பபி செய்்யயும் 
விஷயங்கள்்ககூட, ஒரு சுமையாக மாறும்.

எனவே, நான்  இதுவரை கற்்றறுக்�்ககொொண்ட து என்ன? எல்லாவற்்றறிற்்ககும் மேலாக, 
ஒரு உள்்மமுக அழைப்்பபு மற்்றறும் என்ன ஆனாலும் "இதை" நான்  நிறைவேற்்றறியே 
ஆகவேண்்ட டும் என் ற தவிப்்பபு இருக்்ககும்�்பபோோது, அது மாற்றத்்ததிற்கான அனைத்்தது 
வகையான தூண்்ட டுதல்களையும் விஞ்்சசிவிடும். அதன்  சுய ஆற்றலை கொ�ொண்டே  
அது இயங்க வல்லது மற்்றறும் ஆழ்ந்த உள்்மமுக திடநம்்பபிக்கையிலிருந்்தது 
அது எழுகிறது. நீங்கள்  சகஜமான [இயல்பான] விதத்்ததில் மாற்றங்களை 
ஏற்்றறுக்�்ககொொள்்வவீரக்ள்  என்்றறு நம்்பபுகிறேன்.

மிகுந்த அன்்ப புடன் , 
அப்பா

25ஜூலை 2024

அகத் தூண்்ட டுதல்



அமைதிக்கான விருப்பம்  
கொ�ொண்ட மனசாட்்சசி

சோ�ோஃஃபியா ஸ்டர்ில்-ரெவர,் ஐக்்ககிய நாடுகள் சபையில், 2024 ஏப்ரல் 5 அன்்ற று 
நடைபெறற, சரவ்தேச அமைதியை விருப்்பபும் மனசாட்்சசி தினத்்ததின்�்பபோோ து, கான்ஹா 
சாந்்ததி வனத்்ததில் நடைபெறற மஹோ�ோதச்வத்்ததில் பங்்ககுகொ�ொண்ட தனது அனுபவதத்ை 
அவர ்பகிர்்நந்்ததுகொ�ொண்டார். பூமியை அன்்ப புநிறைநத் கிரகமாக மாற்ற, நாம் செயல்பட 
வேண்்ட டுமென அழைப்்பபுவிடுக்்ககிறார்.

அன்பு நண்்பர்்களுக்கு, இதயபூர்்வமான 
வாழ்த்துக்்கள்.

நான் வேறு கிரகத்்ததிலிருந்து 
வருகிறேன் என்று கூறினால், நீங்்கள் 
என்்னனை நம்புவீர்்களா?  நமது 
எண்்ணங்்களால் நமது உலகை நாம் 
உருவாக்குகின்றோம் என்்பது நீங்்கள் 
அறிந்்த ஒன்று. ஆகையால் இந்்த ஒரே 
உலக அமைப்்பபிற்குள் நாம் 
அனைவரும், நமது மாறுபட்்ட 
மனப்்பபான்்மமைகளுக்கு ஏற்்ப, 
வேறுபட்்ட உலகங்்களில் 
வசிக்்ககின்றோம்.  ஓரிரு வாரங்்களுக்கு 
முன், ஹைதராபாத் அருகில் உள்்ள 
ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் அமைப்்பபின் உலக 
தலைமையகத்்ததில் நடைபெற்்ற, 
75,000 பேர் பங்குக�ொண்்ட, ஆன்்மமீகத் 
தலைவர்்களின் கூட்்டத்்ததில் 
பங்குக�ொள்்ள, இந்்ததிய அரசாங்்கம் 
என்்னனை அழைத்்ததிருந்்தது. ஒரு 
அன்்பபின் கிரகத்்ததில் தரை 
இறங்்ககியதாக, அங்கு நான் 
உணர்்ந்ததேன்.

அங்கு ஒவ்வொரு மூலை முடுக்கும், 
நேர்்மறை ஆற்்றல், புதுமை மற்றும் 
படைப்்பபாற்்றலால் நிறைந்்ததிருந்்தது. 
எதிர்்ககாலத்்ததை ஒன்்றறாகச் சேர்ந்து 
உருவாக்்ககிக்கொண்டிருக்கும் 
த�ொலைந�ோக்கு உடையவர்்களையும், 
செயல்்படுபவர்்களையும்கொண்்ட ஒரு 
சமூகத்்ததால் நான் சூழப்்பட்டிருந்்ததேன். 
மிகச் சிறந்்த விஷயம் 

என்்னவென்்றறால், அன்புடன் 
செயலாற்்றறி உயர்்நநிலையை 
அடையவேண்டும் என்்ற ஊக்்கத்்ததை 
அது எனக்கு அளித்்தது.

அன்்பபின் கிரகம் என்்பது, ஏத�ோவ�ொரு 
கற்்பனையான விஷயமல்்ல. உலகில் 
அன்புக்கு அடையாளமாகத் திகழும் 
மனிதர்்களை அறிந்துக�ொள்ளும் 
பாக்்ககியம் எனக்குக் கிடைத்துள்்ளது, 
அவர்்கள் மிகவும் 
யதார்்த்்தமானவர்்களாகவும், 
நடைமுறைக்கு ஏற்்றவர்்களாகவும், 
நடைமுறை மெய்்ம்மமைகளை 
பின்்பற்றுபவர்்களாகவும் 
இருக்்ககிறார்்கள். ஏன்? ஏனெனில், 
அவர்்கள் முதன்்மமையான மற்றும் 
முக்்ககியமான யதார்்த்்தமாகிய 
அன்புடன் 
த�ொடர்புக�ொண்டுள்்ளளார்்கள், இந்்த 
அன்்பபை என்னுடைய வாழ்்க்ககையின் 
17வது வயதில், கெய்ரோவில் உள்்ள 
குடிசை பகுதிகளில் வசித்துவந்்த ஒரு 
நவீன துறவியான சக�ோதரி 
இம்்மமானுவெல் அவர்்களுடன் 
சேர்்ந்்தப�ோது உணர்்ந்ததேன்.

அங்கு அன்்பபின் சக்்ததியானது, 40,000 
நபர்்களின் வாழ்்க்ககைகளை முற்்றறிலும் 
மாற்்றறியத�ோடு, அவர்்களின் குடிசைப் 
பகுதியை ஒரு நல்்ல சுற்றுப்புறமாக 
மாற்்றறியதையும், புதிய தலைமுறை 
பெண்்கள் மருத்துவர்்களாகவும், 
ப�ொறியாளர்்களாகவும், 

வழக்்கறிஞர்்களாகவும், 
உருவாவதையும் காணமுடிந்்தது. 
இங்கு நாம் ஒவ்வொருவரும் சக�ோதரி 
இம்்மமானுவேல் என்று கற்்பனை 
செய்து பாருங்்கள்! இந்்த ஐக்்ககிய 
நாட்டு சபையின் கட்டிடங்்களில் 
ஆயிரக்்கணக்்ககான நிபுணர்்களும், 
வல்லுநர்்களும் காந்்ததியின் 
க�ோட்்பபாட்டிற்கு இணங்்க, தங்்களது 
தின அமர்வுகளை, மிகவும் 
பாதிக்்கப்்படக் கூடியவர்்களின் 
வாழ்்க்ககைகளை மேம்்படுத்துவதற்்ககான 
அர்்ப்்பணிப்புடன் துவக்்ககினால் எப்்படி 
இருக்கும் என்று சிறிது கற்்பனை 
செய்து பாருங்்கள். பூமி முழுவதும் 
அன்்பபின் கிரகமாக மாறிவிடும்.

இதை நம்்மமால் நிகழ்்த்்த முடியும். 
மனசாட்்சசியும், அன்பும் உலகளாவிய 
தலைமையை எட்டும்போது, 
குறுகியகால லாபம் என்்ற 
க�ோட்்பபாட்்டடை அடிப்்படையாகக் 
க�ொண்்ட நாகரீகமாக 
இருப்்பதிலிருந்து, அன்பு, அக்்கறை 
ஆகிய க�ோட்்பபாடுகளை 
அடிப்்படையாகக்கொண்்ட 
நாகரீகத்்ததை ந�ோக்்ககி நாம் 
மாற்்றமடைய, அது ஒரு திருப்பு 
முனையாக அமையும்.

வரலாற்று ரீதியாக, 1948ம் ஆண்டு 
ஏற்்படுத்்தப்்பட்்ட மனித 
உரிமைகளுக்்ககான உலகளாவிய 
பிரகடனத்்ததின் வரைவு, உலகளாவிய 
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மனசாட்்சசியும், அன்்ப பும் உலகளாவிய தலைமையை 

எட்்டடும்�்பபோோது, குறுகியகால லாபம் என்ற  கோ�ோடப்ாட்டை 

அடிப்படையாகக் கொ�ொண்ட நாகரகீமாக இருப்பதிலிருந்்தது, 

அன்்ப பு, அக்கறை ஆகிய கோ�ோடப்ாடுகளை 

அடிப்படையாகக்�்ககொொண்ட நாகரகீத்தை நோ�ோக்்ககி நாம் 

மாற்றமடைய, அது ஒரு திருப்்பபு முனையாக அமையும்.
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மனித மனசாட்்சசியின் எழுச்்சசியைக் 
குறிக்்ககிறது. சிலர் என்்னனிடம், சர்்வதேச 
மனசாட்்சசி தினம் என்று கூறுவது 
தவறானது என்றும், இந்்த தினம் 
சர்்வதேச உணர்வுறுநிலை தினம் 
என்்றழைக்்கப்்பட வேண்டும் 
என்்ககின்்றனர். எனவே மனசாட்்சசி 
மற்றும் உணர்வுறுநிலை 
ஆகியவற்்றறின் ப�ொருள்்களை இங்கு 
நினைவுகூறுவது உபய�ோகமாக 
இருக்கும்.

உணர்வுறுநிலை என்்பது, ம�ொழி, 
கருத்துக்்கள், குறியீடுகள், அகங்்ககாரம் 
ஆகியவற்்றறின் அடிப்்படையாக உள்்ள 
அறிவாற்்றல் சார்்ந்்த, தன்்னனிச்்சசையான 
செயல்்பபாடுகளைக் குறிக்்ககிறது.  
மனசாட்்சசி,1948 உலகளாவிய 
பிரகடனத்்ததின் பிரிவு 1-ல் 
குறிப்்பபிடப்்பட்டுள்்ளது. தங்்கள் 
மனசாட்்சசிக்குத் துர�ோகம் செய்்த இந்்த 
உலகில், இரண்்டடாம் உலகப்போரின் 
பின்்வவிளைவுகளின்போது, 
ஏற்்படுத்்தப்்பட்்ட மனித 
உரிமைகளுக்்ககான பிரகடனத்்ததிற்கு 
அடிப்்படையாக, நமது உள்்ளளார்்ந்்த 
நெறிமுறை உணர்வு அமைந்்தது. 
ஆயினும் 75 ஆண்டுகள் கடந்்த 
பின்்னரும் இவ்வுலகம், தனது 
மனசாட்்சசிக்குத் துர�ோகம் செய்து 
க�ொண்டுதான் உள்்ளது. தனிமனித 
மட்்டத்்ததிலும், சமுதாய மட்்டத்்ததிலும், 
இதற்்ககான காரணம் என்்னவென்்றறால், 
நமது மனசாட்்சசி, அக்்கறைக�ொள்்வது 
என்்ற தனது இயற்்ககையான 
தன்்மமையிலிருந்து – இதை 
மன�ோவியலில் சமூக நலன் பேணுவது 
(ப்ரோச�ோசியலிட்டி) 
என்்றழைக்்ககின்்றனர் – விலகி 
விட்்டதேயாகும்.  இதன் விளைவாக, 
நமது மனசாட்்சசியானது ப�ோர்்கள், 
சமுதாய மற்றும் ப�ொருளாதார 
அநீதிகளால் ஏற்்படும் க�ொடுமையான 
விளைவுகளை, இயல்்பபான ஒன்்றறாக 
ஏற்றுக்கொள்்ககிற�ோம்.

மனசாட்்சசியும், உணர்வுறு நிலையும் 
"யாங்" என்று நாம் கூறலாம், இவை 
மனதின் ஆண்்பபால் ஆற்்றல்்கள் 
என்்றறால், அன்பும், கருணையும் “யின்” 
எனலாம், இவை மனதின் பெண்்பபால் 
ஆற்்றல்்கள் ஆகும். ஆண் ஆதிக்்கம் 
உள்்ள நமது சமுதாயங்்களில், நாம் 
யாங் மனநிலையை உருவாக்்க 
பழக்்கப்்படுத்்தப்்படுகிற�ோம். உலகம் 

சிதைந்துக�ொண்டிருக்கும் 
இவ்்வவேளையில், உலகில் அதிகரித்து 
வரும் ராணுவவாதத்்ததையும், மனித 
குடும்்பத்்ததின் 20% மட்டுமே 
பயனடையும் வகையிலான குற்்றம் 
நிறைந்்த உலகப் ப�ொருளாதாரதையும், 
இந்்த மனநிலை நியாயப்்படுத்துவதாக 
இருக்்ககிறது.

இந்்த சர்்வதேச தினம், அமைதிக்கு 
அடித்்தளமாக, மனசாட்்சசியையும், 
அன்்பபையும் ஒருங்்ககிணைக்்ககிறது, 
இதுவே அதன் க�ொண்்டடாட்்டத்்ததை 
உங்்களுடன் துவங்்ககிட என்்னனை 
வற்புறுத்துகிறது. சில ஆண்டுகளுக்கு 
முன்்னர், எண்்ணணிலடங்்ககா 
தாவரங்்களையும், விலங்குகளையும் 
அழித்து, பூமியை அவற்்றறின் 
கல்்லறையாக ஆக்்ககிய மிகப்்பபெரும் 
தீப்்பபிழம்பு பூமியை சூழ்்ந்்தப�ோது, 
“உலகில் நீங்்கள் காண விரும்பும் 
மாற்்றமாக இருங்்கள்”, என்்ற காந்்ததி 
அவர்்களின் கூற்்றறை பற்்றறி நான் 
ஆழ்ந்து சிந்்ததிக்்கலானேன். பின்பு இந்்த 
முழுமையான மாற்்றம் என்்பது அன்பு 
என எனக்கு உதித்்தது. "இந்்த உலகில் 
நீங்்கள் உணர விரும்பும் அன்்பபாக 
இருங்்கள்” என்்பதை நான் 
அவருக்்ககான பதிலாக எனக்குள் 
கூறிக்கொண்்டடேன். 

அன்பு, பெரும்்பபாலும், தனிமனித 
உணர்வுகள் மற்றும் உணர்்ச்சசிகளுக்கு 
சமமாக கருதப்்படுகிறது. ஆனால், 
மார்ட்டின் லூத்்தர் கிங் (எம்.எல்.கே) 
ஜூனியர், காந்்ததியின் உத்்வவேகத்்ததால் 
மனித உரிமைகளுக்்ககான 
ப�ோராட்்டத்்ததை முன்்னனெடுத்்தப�ோது, 
“அன்்பபானது, சமூக நீதி மற்றும் மனித 
பரிணாம வளர்்ச்சசிக்்ககான  கூட்டு 
சக்்ததியுமாகும்” எனக் கூறினார். 
மேலும், இந்்ததிய சத்்ததியகிரஹா என்்ற 
பதத்்ததை எம்.எல்.கே. அவர்்கள் "அன்பு 
செலுத்துவதற்்ககான வலிமை” என 
ம�ொழி பெயர்்த்ததார். நான் அதை 
“அன்புசக்்ததி” எனக் கூறுவேன்.

அன்்பபின் சக்்ததியை கற்றுக்கொள்்ள 
முடியும், பாரம்்பரியமாக விளங்கும் 
மனதின் உள்முக அறிவியல் மற்றும் 
அண்்மமையில் கண்டுபிடிக்்கப்்பட்டுள்்ள 
சமூக மற்றும் உணர்்ச்சசி ரீதியான 
மூளைநரம்்பபியல் க�ோட்்பபாடுகளின் 
அடிப்்படையில் சில நெறிமுறைகளை 
பின்்பற்றும் நான், அதில் மக்்களை 
வழிநடத்்ததி, அன்்பபின் சக்்ததியை 

அனுபவமாக உணரச் செய்்ககிறேன். 
இதயத்்ததில் கவனத்துடன் 
செய்்யப்்படும் தியானத்்ததின் மூலம், 
நாம், உலகில் உள்்ள 
மனிதர்்களுக்்ககிடையே அக்்கறை 
நிறைந்்த ஒரு கலாச்்சசாரத்்ததை 
உருவாக்்ககிட, நமது பங்்ககை 
கணிசமான அளவு வழங்்க முடியும்.  
மனிதர்்களாக, நாம், வாழ்்க்ககையின் 
பிரபஞ்்ச சக்்ததிகளைப் பயன்்படுத்்ததி, 
உயிர் சக்்ததியை அன்்பபின் சக்்ததியாக 
மாற்்றவே பிறந்்ததிருக்்ககிற�ோம். பூமித் 
தாயின் அனைத்து உயிர்்களிடமும், 
பரஸ்்பரம் ஒருவருக�ொருவர் அன்பு 
செலுத்்தவே நாம் பிறந்்ததிருக்்ககிற�ோம்.

நிறைவாக, நமது வாழ்்வவின் ஒவ்வொரு 
நாளையும் அமைதியை விரும்பும் 
மனசாட்்சசியின் நாளாக 
உருவாக்்ககிக்கொள்்ள அழைக்்ககிறேன். 
இனிவரும் சர்்வதேச மனசாட்்சசி 
நாட்்களில், இந்்த ஜ�ோதியை, 
கிழக்்ககிலிருந்து மேற்்ககிற்கும், காலநேர 
மண்்டலங்்களை ஒவ்வொன்்றறாகக் 
கடந்தும், மிகப் பெரிய திரைகளில் 
இச்்சசெய்்ததியை ஆஸ்்ததிரேலியா முதல் 
காலிிஃப�ோர்்னனியா வரை வெளியிட்டு, 
விழா அமைத்து, நாம் க�ொண்டு 
சேர்்பப்்பபோம். இந்்த பூமியை அன்்பபின் 
கிரகமாக மாற்்ற, நமது இளைய 
நண்்பர்்களுடன் இணைந்து, 
தலைமுறைகளை ஒருங்்ககிணைக்்ககின்்ற 
இந்்த உலகளாவிய இயக்்கத்்ததை 
துவங்குவ�ோமாக. நன்்றறி.

உலகளாவிய ஆன்்மமீக மஹ�ோத்்ஸவம் 
நடந்்த இரண்டு வாரங்்களுக்குப் பின், 
ஐ.நா. அலுவலகங்்களில் 
நிகழ்்த்்தப்்பட்்ட உரையின் பகுதிகள். 
அமைதியை விரும்பும் சர்்வதேச 
மனசாட்்சசி தினம், ஒவ்வொரு ஆண்டும் 
ஏப்்ரல் 5 அன்று க�ொண்்டடாடப்்படுகிறது.

விளகக்ப்படம் : அனன்யா படேல்
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தனியாக இருப்்பபின் , நாம் ஒரு துளி.  
ஒன் றாக இணையும்�்பபோோது, நாம் ஒரு பெருங்கடல்.

ர்்யயூனுஸ்கே  ஸதோ�ோரோ�ோ

பணியிடம்



கூட்்டடுத ்
தலைமை



டாக்டர.்இசக் அடிசஸ்,  தனது சமீபத்்ததிய புதத்கமான, தி பவர ்ஆஃப் கொ�ொலாபரேட்்டடிவ் 
லீடர்்ஷஷிப்: டெஸடட ்பிராக்்டடிசஸ் ஃபார ்டுடே’ஸ் வரல்்ட ்(The Power of Collaborative Leadership: Tested 
Practices for Today's World)  என்பதன், மேலோ�ோடட்மான கண்�்ணணோோட ட்தத்ை  முன்வைக்்ககிறார:் 
இது அடிசஸ் ஆய்்வவுநெறிமுறையின், முக்்ககிய நிறுவன அமைப்்பபு சாரந்த் கோ�ோடப்ாடுகளை 
உள்ளடக்்ககியுள்ளது, ஆனால் அவற்்றறின் அடுதத் தலைமுறை வடிவத்்ததில், பரஸ்பர 
நம்்பபிகக்ை மற்்றறும் செயலில் மரியாதை ஆகியவற்்றறின் அடிப்படையில் இருக்்ககிறது. 
ஒத்்ததுழைப்்பபு மற்்றறும் பணியில் கூட்்டடியகக்தத்ை  நோ�ோக்்ககிய இநத்ப் பயணதத்ை, அவருடன் 
சேர்்நந்்தது  பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்வதற்காக, அவர ்நம்மை அழைக்்ககிறார்.

அன்புள்்ள ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
இதழ் வாசகர்்களே,

வேகமாக பரிணாம 
வளர்்ச்சசியடைந்துவரும் நமது 
உலகில், தலைமைத்துவத்்ததின் 
உண்்மமையான சாராம்்சத்்ததைப் 
புரிந்துக�ொள்்வதும், 
ஒருங்்ககிணைத்துக்கொள்்வதும், 
ஒருப�ோதும் இவ்்வளவு 
முக்்ககியமானதாக இருந்்ததில்்லலை. 
எனது சமீபத்்ததிய வெளியீடான, 
தி பவர் ஆஃப் க�ொலாபரேட்டிவ் 
லீடர்்ஷஷிப்: டெஸ்்டட் பிராக்டிசஸ் 
ஃபார் டுடே’ஸ் வர்ல்ட் என்்ற 
புத்்தகத்்ததிலிருந்து, நுண்்ணறிவுகளை 
மிகுந்்த ஆர்்வத்துடன் 
பகிர்ந்துக�ொள்்ககிறேன். இன்று நாம் 
எதிர்கொள்ளும் பன்முகத்்தன்்மமை 
வாய்்ந்்த சவால்்களை,  தனிப்்பட்்ட 
முறையில் வெல்்ல முடியாது. 
மாறாக, கூட்டு முயற்்சசிகள் மற்றும் 
பலரது விவேகத்்ததினால் தான் 
வெல்்ல முடியும் என்னும் ஆழ்்ந்்த 
நம்்பபிக்்ககையிலிருந்து, இப்புத்்தகம் 
வெளிப்்படுகிறது.

தி ஐடியல் எக்்சசிகியூடிவ் (The Ideal 
Executive)  அமைத்்த அடித்்தளத்்ததின் 
அடிப்்படையில், மேலும் துணிவுடன் 
முன்்னனேறி, இன்்றறைய மாறிவரும் 

நிறுவன யதார்்த்்தங்்களுடன் 
ஆழ்ந்து ஒத்்ததிசையும் புதிய 
நுண்்ணறிவுகள் மற்றும் 
செயல்்படுத்்தக்கூடிய உத்்ததிகளை, 
இப்புத்்தகம் வழங்குகிறது. 
தலைமைத்துவத்்ததின் பாரம்்பரிய, 
படிநிலை மாதிரிகளுக்கு சவால் 
விடுவத�ோடு, அதற்கு பதிலாக, 
ஒத்துழைப்பு, பரஸ்்பர நம்்பபிக்்ககை,  
மரியாதை மற்றும் ப�ொதுவான 
ந�ோக்்கம் ஆகியவற்்றறால், நன்கு 
வளர்்ச்சசியடையும் ஒரு மாதிரியை 
முன்மொழிகிறது

“பிஏஈஐ(PAEI)" கட்்டமைப்்பபானது, 
புத்்தகத்்ததின் மையமாக உள்்ளது. 
எந்்தவ�ொரு நிறுவனத்்ததின் 
ஆர�ோக்்ககியத்்ததிற்கும், அது நீண்்ட 
காலம்  நீடித்்ததிருப்்பதற்கும்,  
இன்்றறியமையாத செயற்்பபாடுகளான 
உற்்பத்்ததி, நிர்்வவாகம், 
த�ொழில்முனைவு மற்றும் 
ஒருங்்ககிணைத்்தல், ஆகிய இந்்த 
நான்்ககை வரையறுக்்ககிறது. 
க�ோட்்பபாட்டு ஆய்வு, நடைமுறை 
எடுத்துக்்ககாட்டுகள் மற்றும் நிஜ 
உலக பயன்்பபாடுகள், ஆகியவற்்றறின் 
மூலம் நான் சில நேரங்்களில், 
இச்்சசெயற்்பபாடுகளுக்்ககிடையில் 
ஏற்்படும் இடைவினை மற்றும் சில 
நேரங்்களில் ஏற்்படும் 
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பதற்்றத்்ததை கூர்ந்து ஆராய்ந்து, 
ஒரு குழு செயல்்ததிறன் 
மற்றும் ஒருங்்ககிணைப்்பபை 
மேம்்படுத்துவதற்்ககான விரிவான 
வழிகாட்டியை அளிக்்ககிறேன்.

இந்்த மாதிரி, ஒரு குறிப்்பபிட்்ட 
க�ோட்்பபாட்டின் கருத்்ததியல் 
எல்்லலைகளுக்குள் தரவை பகுப்்பபாய்வு 
அல்்லது வடிவமைப்்பதை 
வழிநடத்தும், ஒரு க�ோட்்பபாட்டு 
லென்்ஸஸை விட அதிகமாக 
வழங்குகிறது; தங்்கள் அணியின் 
செயல்்ததிறனை மேம்்படுத்துவதை 
ந�ோக்்கமாகக்கொண்்ட 
தலைவர்்களுக்கு இது ஒரு 
நடைமுறை ரீதியான கருவியாக 
செயல்்படுகிறது. புதுமை 
வளர்்க்்கப்்படுவதற்கும், 
ந�ோக்்கங்்கள் திறம்்படப் பூர்்த்ததி 
செய்்யப்்படுவதற்கும், வலுவான 
சமூக உணர்வு அனைவரையும் 
பிணைக்கும்்படியான சூழல்்களை 
வளர்்ப்்பதற்கும், தலைவர்்களுக்கு 
அழைப்பு விடுகிறது. 

இந்்தப் புத்்தகம், சிந்்தனை 
மற்றும் நிபுணத்துவத்்ததில் 
பன்முகத்்தன்்மமையை 
க�ொண்்டடாடுவதுடன்,  
தங்்கள் அணிகளின் பரந்்த 
அளவிலான திறமைகள் 
மற்றும் கண்ணோட்்டங்்களை 
ஏற்றுக்கொண்டு, அவற்்றறை 
பயன்்படுத்துமாறு  தலைவர்்களை 
அறிவுறுத்துகிறது . அது, தனியாக 
முடிவெடுத்்தல் மற்றும் த�ொலைதூர 
மேலாண்்மமை என்்ற கருத்்ததை 
தவறெனக் கூறி, ஆழ்்ந்்த ஈடுபாடு, 
அனைவரையும்  உள்்ளடக்்ககிய, 
மற்றும் பங்்ககேற்கும் தலைமைத்துவ 
பாணியை பரிந்துரைக்்ககிறது.

புத்்தகத்்ததின் ஒரு பகுதி, சிக்்கலான 
பிரச்்சசினைகளை சுறுசுறுப்புடனும், 
படைப்்பபாற்்றலுடனும் 
எதிர்கொள்ளும் திறன்கொண்டு, 
சேர்ந்து ஒத்துழைக்கும் குழுக்்களை, 
ஒருங்்ககிணைத்து வளர்்ப்்பதில் கவனம் 
செலுத்துகிறது. இது பகுதிகள் 
ம�ொத்்தத்்ததையும் விஞ்சும் குழுக்்களை 
உருவாக்குவதற்்ககான  உத்்ததிகளை 
உள்்ளடக்்ககியது.  ஒவ்வொரு 
உறுப்்பபினரின் தனித்துவமான 
பங்்களிப்புகளை, புரிந்துக�ொண்டு 
பாராட்டுவதன் மதிப்்பபை 
வலியுறுத்துகிறது. கூட்டுத் தலைமை 
என்்பது, பரஸ்்பரம்,நம்்பபிக்்ககை 
மற்றும் மரியாதை,  ஆகியவற்்றறில் 
வேரூன்்றறியுள்்ள ஒரு 
கலாச்்சசாரத்்ததை உருவாக்குவதை 
அடிப்்படையாகக்கொண்்டது. 
மேலும் இவை, வெற்்றறிகரமான 

ஒத்துழைப்்பபின் அடிப்்படைக் 
கூறுகள். அது வெளிப்்படையான 
த�ொடர்பு, கூட்்டடாக முடிவெடுத்்தல்,  
மற்றும் ப�ொறுப்்பபைப் 
பகிர்ந்துக�ொள்ளுதல் ஆகியவற்்றறை 
வளர்்க்ககிறது. ஒவ்வொரு குழு 
உறுப்்பபினரும் மதிப்்பபையும், 
அப்்பணிக்குத் தாங்்கள் 
தேவையென்றும் உணர்்வதை 
உறுதிப்்படுத்துகிறது. 

இந்்தப் புத்்தகம், 
மாற்்றறியமைக்்கத்்தக்்க, 
பதிலளிக்்கக்கூடிய மற்றும் 
மனிதாபிமானமிக்்க, தலைமைத்துவ 
நடைமுறைகளின்  பாதையை 
விளக்குகிறது . இது  நமது 
தலைமைத்துவ முன்னுதாரணங்்களை 
மறுபரிசீலனை செய்்ய சவால் 
விடுகிறது மற்றும்  நமது அணிகளின் 
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கூட்டு ஞானம், ஆற்்றல் மற்றும் 
ஆர்்வம் ஆகியவற்்றறைப் பயன்்படுத்்த 
நம்்மமை அழைக்்ககிறது .

கூட்டுத் தலைமையின் சக்்ததி என்்பது, 
தலைவர்்கள் தங்்கள் அணிகளில் 
சிறந்்ததை வெளியேக�ொண்டு 
வருவதற்்ககான உரத்்த மற்றும் 
தெளிவான செய்்ததியாகும். 
தனிப்்பட்்ட சாதனைகளுக்கு 
அப்்பபால் பார்்க்்கவும், பகிரப்்பட்்ட 
த�ொலைந�ோக்்ககின் கூட்டு 
முயற்்சசியிலிருந்து வெளிப்்படும் 
மகத்்ததான சாத்்ததியக்கூறுகளை 
அங்்ககீகரிக்்கவும், இது நமக்கு சவால் 
விடுகிறது.

இந்்தப் புத்்தகத்்ததை எழுதுவதற்்ககான 
எனது குறிக்கோள்்கள், தற்்ககால 
நிறுவன வாழ்்க்ககையின் சிக்்கல்்களை 
சமாளிப்்பதற்குத் தேவையான 
அறிவு மற்றும் கருவிகளை 
தலைவர்்களுக்கு அளித்து, 
அவர்்களுக்கு உத்்வவேகமளித்து, 
சவால் விடுவதேயாகும்.  நீங்்கள் 
ஒரு உலகளாவிய நிறுவனத்்ததை 
வழிநடத்்ததிக்கொண்டிருந்்ததால�ோ, ஒரு 
சமூக முன்முயற்்சசியை முன்்னனின்று 
நடத்்ததிக்கொண்டிருந்்ததால�ோ, 
அல்்லது உங்்கள் குழுவினருக்குள் 
மாற்்றத்்ததை ஏற்்படுத்்த 
முயன்றுக�ொண்டிருந்்ததால�ோ, 
இந்்தப் புத்்தகம் ஒரு ஒருங்்ககிணைந்்த, 
புதுமைபுனையும் மற்றும் 
தாக்்கத்்ததை ஏற்்படுத்தும் குழுவை 
உருவாக்குவதற்்ககான, வரைபடத்்ததை 
வழங்குகிறது. 

கூட்டுத் தலைமையை ந�ோக்்ககிய 
பயணம், ஒற்றுமையில் பலம் 
என்்பதைக் கண்டுபிடிப்்பதாகும். 
ஒரு ப�ொதுவான ந�ோக்்கத்்ததிற்்ககாக 
நாம் ஒன்று சேரும்போது, நமது 

ஒருங்்ககிணைந்்த திறமைகள் மற்றும் 
ஆற்்றல்்கள் மாற்்றத்்ததைக்கொண்டு 
வர முடியும் என்்பதை, 
உணர்ந்துக�ொள்்ள வேண்டும். 
கூட்டுத் தலைமையின் சக்்ததி , இந்்தப் 
பயணத்்ததில் ஒரு வழிகாட்டியாக 
செயல்்படுகிறது. வெறும் 
உற்்பத்்ததி செய்்வது மட்டுமின்்றறி, 
உண்்மமையிலேயே ஊக்்கமளிக்கும் 
குழுக்்களை உருவாக்குவதற்்ககான 
வரைபடத்்ததை வழங்குகிறது.  

உலகெங்்ககிலும் உள்்ள 
நிறுவனங்்களுடன் இணைந்து, பல 
தசாப்்தங்்கள் பணியாற்்றறியதால்  
கிடைத்துள்்ள அனுபவங்்கள், 
ஆராய்்ச்சசிகள் மற்றும் 
அவதானிப்புகளை நான் 
பயன்்படுத்்ததியுள்்ளளேன்.  கூட்டுத் 
தலைமையின் சவால்்கள் மற்றும் 
ஆபத்துகளையும், இப்புத்்தகம் 
வெளிப்்படுத்துகிறது. குழு 
உறுப்்பபினர்்களின் பலவகையான 
தேவைகள் மற்றும் அபிலாஷைகளை 
சமநிலைப்்படுத்்த முயற்்சசிக்கும்போது, 
ஏற்்படக்கூடிய சிரமங்்களை இது 
அங்்ககீகரிக்்ககிறது. இருப்்பபினும், 
இந்்த சவால்்களை சமாளிப்்பதற்கு, 
பரிவு, ப�ொறுமை, விடாமுயற்்சசி 
ஆகியவற்்றறின் முக்்ககியத்துவத்்ததை 
வலியுறுத்்ததியவாறு, 
நடைமுறைக்்ககேற்்ற 
ஆல�ோசனைகளையும் 
வழங்குகிறது. புத்்தகத்்ததின் இறுதிப் 
பகுதிகளில், தலைமைத்துவத்்ததின் 
எதிர்்ககாலத்்ததையும், அதை 
வடிவமைப்்பதில்  ஒத்துழைப்பு 
வகிக்கும் பங்கு  பற்்றறிய 
சிந்்தனைகளையும், அளித்துள்்ளளேன். 
இந்்த உலகம் மிகவும் 
இணைக்்கப்்பட்டு, பிரச்்சசினைகள் 
மிகவும் சவாலானதாக மாறும்போது, 
மக்்களை ஒன்்றறாக ஒன்்றறிணைத்து, 

அனைவரையும் செயல்்பட 
தூண்்டக்கூடிய தலைவர்்கள் நமக்குத் 
தேவை.

கூட்டுத் தலைமையின் சக்்ததி என்்பது 
ஒரு மனநிலை, ஒவ்வொரு நபரின் 
உள்்ளளார்்ந்்த மதிப்பு மற்றும் திறனை 
அங்்ககீகரிக்கும் ஒரு வழி. இது நமது 
வேறுபாடுகளைப் புரிந்துக�ொண்டு 
அவற்்றறை நன்்மமை பயக்கும் 
விதத்்ததில் பயன்்படுத்்ததி, பாலங்்களை 
கட்டியெழுப்்பபி, நம்்மமை விட மேலான 
ஒன்்றறை உருவாக்குவதற்்ககான 
அர்்ப்்பணிப்்பபாகும். 

 வரவிருக்கும் கூட்டு சாதனைகள் 
குறித்து, நான் நம்்பபிக்்ககையுடன்  
இருக்்ககிறேன். கூட்டுத் தலைமையின் 
இந்்த ஆய்்வவில், என்னுடன் 
இணைந்்ததற்்ககாக நன்்றறி. 
இப்புத்்தகத்்ததிலுள்்ள ய�ோசனைகள் 
மற்றும் முறைகளை நாம் 
ஆராயும்போது, நாம் இந்்த நவீன 
உலகில் வழிநடத்துவது, பணிபுரிவது 
மற்றும் வெற்்றறி பெறுவது என்்றறால் 
என்்ன என்்பதை மறுபரிசீலனை 
செய்துக�ொண்டு, நாம் மிகவும் 
இணைக்்கப்்பட்்டவர்்களாகவும், 
வலுவுள்்ளவர்்களாகவும், உறுதியான 
குறிக்கோளுடையவர்்களாகவும் 
இருக்கும், ஒரு எதிர்்ககாலத்்ததிற்்ககான 
பாதையை, நாம் ஒன்்றறாக வரவேற்்க 
முடியும் என்று நம்புகிறேன். 
உங்்களிடமிருந்து செய்்ததி பெற 
ஆவலுடன் காத்்ததிருக்்ககிறேன்.

சற்்றறே சிந்்ததிக்்ககிறேன் மற்றும் 
உணர்்ககிறேன்

டாக்்டர். இசக் அடிசஸ் 
.ichak@adizes.com
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அமைதி மற்்றறும் நல்்லலிணக்கத்்ததின்  
மாதிரி நகரம்

ஆஸ்்த திரேலியாவின் டூவூம்பா நகரில், பன்்ம முகதத்ன்மையில் சமூக மற்்றறும் கலாசச்ார 
நல்்லலிணகக்தத்ை கட்்டடியெழுப்்பபுவதில், தங்கள் அமைப்்பபு எவ்வாறு ஈடுபட்்டடுள்ளது 
என்பதை, பல்சமய பன்்ம முக கலாசச்ார மையம்( மல்்டடி-ஃபெய்த ்மல்்டடிகல்்சசுரல் சென்டர)் 
மற்்றறும் தூய நில கற்றல் கல்்லலூரியின் (ப்்யயூர ்லேண்ட ்லேரன்ிங்க ்காலேஜ்) 
ஒருங்்ககிணைப்பாளர், முஹம்மது ஹனீப் அப்்ததுல் ரசாக் பகிர்்நந்்தது கொ�ொள்்ககிறார். 
அமைதிகக்ான அவரக்ளின் தொ�ொலைநோ�ோக்்ககு, நடைமுறைகக்ேறறது மற்்றறும் 
அவரக்ளின் அமைப்பை நிறுவிய, வணகக்த்்ததிற்்ககுரிய மாஸ்டர ்சின் குங் ஏ.எம் 
அவரக்ளின், தொ�ொலைநோ�ோகக்ை அடிப்படையாகக ்கொ�ொண்டது.



பணியிடம்

இப்்பயணம் எப்்படித் 
த�ொடங்்ககியது: 2001ம் ஆண்டு 
முதல், நட்பு விருந்துகள்
உணவு மற்றும் கதைகளைப் 
பகிர்ந்துக�ொள்ளும் எளிமையானதாகத் 
த�ோன்றும் இந்்தக் கூட்்டத்்ததில், 
சமூகத்்ததின் முன்முயற்்சசியைத் 
தூண்டுவது எது? இந்்தப் பயணத்்ததை 
சாத்்ததியமாக்்க எங்்களுக்கு உதவிய 
ஆதார அடிப்்படைகள் பற்்றறிய சில 
புரிதல்்களைப் பிரதிபலிக்்க எங்்களை 
அனுமதிக்்கவும்.

•	ம னிதர்்கள் ஆற்்றல் 
வளம்கொண்்டவர்்கள்.

•	 வாழ்்க்ககையின் அடிப்்படை 
கட்டுமானத் த�ொகுதிகள் 
உறவுகளாகும்.

•	க ல்்வவி கற்்பபியுங்்கள் மற்றும் தகவல் 
அளியுங்்கள், அறிவுறுத்்த 
வேண்்டடாம்.

•	த�ொ ழில்நுட்்பம் மனித 
உரையாடலுக்கு ஈடாக முடியாது.

•	 தலைமை நினைவூட்டுகிறது 
- அதிகாரம் செய்்யச் ச�ொல்்ககிறது 

என்்பது ப�ோன்்ற க�ொள்்ககைகளை 
நாங்்கள் உறுதியாக 
மேற்கொள்்ககிற�ோம்.

நட்பு விருந்துகள், உரையாடலுக்்ககான 
வாய்ப்புகளை உருவாக்்ககியுள்்ளன. 
அனைத்து சமூக உறுப்்பபினர்்களும் 
ஒன்்றறாகக் கூடும், பாதுகாப்்பபான 
இடத்்ததை அவை உருவாக்்ககியுள்்ளன. 
அவை, பிணைப்புக்்களையும், 
கூட்டுறவுகளையும் 
உருவாக்்ககியுள்்ளன, இதன் விளைவாக 
நம்்பபிக்்ககை உருவாகிறது. மக்்கள் ஏன் 
ஒரு பங்்ககாளியாக எங்்களுடன் 
பயணிக்்க விரும்புகிறார்்கள்? நாங்்கள் 
நம்புவதை அவர்்கள் நம்புகிறார்்கள். 
நாங்்கள் நம்்பபிக்்ககையை 
வளர்க்கும்போது, ​​மக்்கள் 
ஆபத்துக்்களை மேற்கொள்்ளவும், 
பரிச�ோதனை செய்்யவும் மற்றும் 
ஆராயவும் தயாராக இருக்்ககிறார்்கள். 
மற்்றவர்்கள் எங்்களுடன் பயணிக்்க, 
ஒரு ந�ோக்்கத்்ததை அவர்்களுள் 
உருவாக்குகிற�ோம்.

டூவூம்்பபா என்்பது, ஆஸ்்ததிரேலியாவின் 
குயின்்ஸ்லலாந்்ததில், பிரிஸ்்பபேனுக்கு 
மேற்்ககே உள்்ள ஒரு பிராந்்ததிய 
நகரமாகும். இது பல பாரம்்பரிய 
முகப்புகள், பல பூங்்ககாக்்கள் மற்றும் 
சுமார் 200,000 மக்்கள் த�ொகையைக் 
க�ொண்டுள்்ளது. 2001 ஆம் ஆண்டில், 
வணக்்கத்்ததிற்குரிய மாஸ்்டர் சின் குங் 
ஏ.எம், இந்்த நகரத்்ததை தூய நில கற்்றல் 
கல்லூரி(ப்யூர் லேண்ட் லேர்்னனிங்க் 
காலேஜ்) சங்்கத்்ததின் இல்்லமாக மாற்்ற 
முடிவு செய்்ததார். அந்்தக் 
காலத்்ததிலிருந்து, ஒரு புத்்த மையமாக 
இருப்்பத�ோடு, இது ஒரு அமைதியை 
ஆதரிக்கும் மையமாகவும் மாறி, 
அனைவரையும் ஒன்்றறிணைத்து, ஒரு 
நல்லுலகத்்ததில் வாழும்பொருட்டு, 
அனைவரும் பகிர்ந்துக�ொள்்ளக்கூடிய 
ஒரு எதிர்்ககாலத்்ததை 
கட்்டமைத்துக்கொண்டிருக்்ககிறது. 
ஜூன் 2013 இல், இது, டூவூம்்பபா 
மேயர், பால் அன்டோனிய�ோவால் 
அகதிகள் வரவேற்பு மண்்டலமாக 
அறிவிக்்கப்்பட்்டது.

ஜெர்்மனி, பிரிட்டிஷ் தீவுகள், 
மலேசியா, சிங்்கப்பூர், நேபாளம், 
க�ொரியா, ஆஃப்்ககானிஸ்்ததான், சிரியா, 
சூடான், காங்கோ, ஈராக், 
தென்்னனாப்்பபிரிக்்ககா, ஸ்ரீலங்்ககா, சீனா, 
ச�ோமாலியா, லிபியா மற்றும் 
பாகிஸ்்ததான் ஆகிய நாடுகளில் இருந்து 
வந்்ததிருக்கும், எண்்பது வெவ்்வவேறு 
இனங்்கள், நம்்பபிக்்ககைகள், 
பழக்்கவழக்்கங்்கள் மற்றும் 
கலாச்்சசாரங்்களைச் சேர்்ந்்த 
மக்்களைக்கொண்டிருப்்பதில், டூவூம்்பபா 
பெருமிதம்கொள்்ககிறது. இங்கு, 26 
ம�ொழிகள் பேசப்்படும் பள்்ளளி உள்்ளது. 
இது ஆஸ்்ததிரேலியாவில் உள்்ள ஒரு 
சிறு ஐக்்ககிய நாடு சபையாக 
பரிணமிக்்ககிறது. மற்றும் இதன் மக்்கள் 
த�ொகை அதிகரித்து வருகிறது. இது, 
டூவூம்்பபாவை அமைதி மற்றும் 
நல்லிணக்்கத்்ததிற்கு முன்்மமாதிரியான 
நகரமாக மாற்றும் த�ொலைந�ோக்குப் 
பார்்வவையைப் பெறுவதற்கு, 
வணக்்கத்்ததிற்குரிய மாஸ்்டர் சின் 
குங்்ககைத் தூண்டியது.
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அமைதிக ்
கல்்வவி 

மன்றங்கள்

மூலோ�ோபாய வரைபடம்

டூவூம்்பபாவை அமைதி மற்றும் நல்லிணக்்கமுள்்ள நகரமாக 
மாற்்ற உதவி புரிதல்.

பலதரப்்பட்்ட சமூகங்்களினூடே இருக்கும் மத மற்றும் சமூக 
இணக்்கத்்ததை உணர்ந்து ப�ோற்றுவதன் மூலம் அவற்்றறை 

உறுதிப்்படுத்துவது

தலைவர்்கள், நிறுவனங்்கள் மற்றும் சமூகங்்களை 
கருத்்ததில்கொண்டு, பல நம்்பபிக்்ககைகளை ஈடுபடுத்்ததி, 

பல கலாச்்சசார நிகழ்்ச்சசிகளை ஊக்குவிப்்பது

சமூகத்்ததில் மேம்்பட்்ட நம்்பபிக்்ககையுணர்்வவை  ந�ோக்்ககி 
சமூகத்்ததைப் பேணி வளர்்ப்்பது

தொ�ொலைநோ�ோக்்ககு

குறிக்�்ககோோள்

மூலோ�ோபாய நோ�ோக்கங்கள்

முக்்ககிய  

திடட்ங்கள்
பாலங் 
களைக ் 

கட்்டடுதல்

சமூகம் 
மற்்றறும்  

குழுமங்கள்

மனித  
உரையாட 

ல்கள்
 சமூகதத்ை 
ஈடுபடுத்்ததும் 
நிகழ்்சச்்ச சிகள்

நாங்கள் நம்்பபிகக்ையை 
வளர்்கக்்ககும்�்பபோோது, ​​மகக்ள் 
ஆபத்்ததுகக்ளை எடுகக்வும், 
பரிசோ�ோதனை செய்யவும் மற்்றறும் 
ஆராயவும் தயாராக 
இருக்்ககிறாரக்ள். மற்றவரக்ள் 
நம்்மமுடன் பயணிகக் வேண்்ட டும் 
என்ற நோ�ோகக்தத்ை 
உருவாக்்ககுகிறோ�ோம்.
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மத நல்லிணக்்கம் மற்றும் சமூக 
ஒற்றுமையை மேம்்படுத்துவதில், 
டூவூம்்பபா வழிகாட்டுதல்்கள் 
பின்்வருமாறு:

• முக்்ககிய திட்்டங்்களை உள்்ளடக்்ககிய 
ஒரு மூல�ோபாய வரைபடம்.

• எளிதில் அடையாளம் காணக்கூடிய 
ஒரு க�ோஷம், "எல்லோரும் 
முக்்ககியம்."

• ஒரு ஒழுங்்கமைக்்கப்்பட்்ட தளம், ஒரு 
செயல் திட்்டம்.

• ஒரு செயலகம்: நிகழ்்ச்சசியை 
ஆதரிப்்பதற்்ககாக நிறுவப்்பட்்ட 
பல்்நம்்பபிக்்ககை பல்்கலாச்்சசார மையம்.

எங்்கள் நிகழ்்ச்சசிகளும், செயல் 
திட்்டமும், பகிர்வு, அன்்பபான 
வார்்த்ததைகள், நன்்மமை பயக்கும் 
செயல்்கள் மற்றும் ஒத்துழைப்பு ஆகிய 
நான்கு அடிப்்படைக் 
க�ொள்்ககைகளின்்படி 
வடிவமைக்்கப்்பட்டுள்்ளன. இவை, 
இணைப்்பதற்கும், ஈடுபடுத்துவதற்கும், 
சமூக வளர்்ச்சசியை 
மேம்்படுத்துவதற்கும், 
வணக்்கத்்ததிற்குரிய மாஸ்்டர் சின் 
குங்்ககின் ப�ோதனைகளின் மையமாக 
இருக்்ககின்்றன. செயல்்பபாட்டில் உள்்ள 
நான்கு முக்்ககிய க�ொள்்ககைகளின் 
எடுத்துக்்ககாட்டுகள்:

பகிர்வு: நட்பு விருந்துகள், நல்லிணக்்க 
மதிய உணவுகள், தேநீர் கூட்்டங்்கள், 
நல்லிணக்்க நாள், ம�ொழி மற்றும் 
கலாச்்சசார விழாக்்கள்.

அன்்பபான வார்்த்ததைகள்: சமூக 
மதிப்புகள் மற்றும் நெறிமுறை 
வகுப்புகள், நம்்பபிக்்ககை பகிர்வு.

நன்்மமை பயக்கும் செயல்்கள்: மருத்துவ 
ஆராய்்ச்சசிக்்ககான ஆதரவு, சமூக 
மேம்்பபாட்டுத் திட்்டங்்கள், 
ஆஸ்்ததிரேலியாவை தூய்்மமையாக்கும் 
தினம், இணைந்து பணியாற்றுதல், 
ஃபர்ஸ்ட் நேஷன்ஸ் உதவித்தொகை 
நிதி, டூவூம்்பபா மருத்துவ சேவையகம் 
சமூக நிதி, சமூக தளம்.
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நாங்்கள் உரையாடலை நம்புகிற�ோம், 
விவாதத்்ததை நம்புவதில்்லலை, அதனால் 
நாங்்கள் வளர்்ச்சசியடைகின்றோம். 
"மனம் விவாதிக்்ககிறது, இதயம் 
த�ொடர்புக�ொள்்ககிறது" என்்பதை 
நாங்்கள் த�ொடர்ந்து 
நினைவூட்டிக்கொள்்ககிற�ோம். நாங்்கள் 
அறிவுறுத்துவதை விட கற்்பபிக்்ககிற�ோம், 
வேலைக்்ககார தலைமைத்துவத்்ததை 
கடைபிடிக்்ககிற�ோம், 101% 
க�ொள்்ககையை பின்்பற்றுகிற�ோம், 
"எல்லோரும் முக்்ககியம்" என்்ற எளிய 
க�ோஷத்்ததை நாங்்கள் 
பின்்பற்றுகிற�ோம். மற்றும் நாங்்கள் 
எங்்கள் உணர்்ச்சசி வங்்ககியில் முதலீடு 
செய்்ககிற�ோம்.

எங்கள் முயற்்சசிகளின்  
நேரம்றையான 

ஒத்துழைப்பு: மாநாடுகள், 
கருத்்தரங்குகள், பயிற்்சசி, பேச்சுக்்கள் 
மற்றும் அரசு மற்றும் பிற சமூகம் 
மற்றும் தன்்னனார்்வ 
நிறுவனங்்களுடனான 
செயல்்பபாடுகளில் ஒத்துழைப்பு.

ஆல�ோசனை, ஒருமித்்த கருத்து மற்றும் 
ஒத்துழைப்பு ஆகிய க�ொள்்ககைகளால் 
செயல் திட்்டம் உருவாக்்கப்்பட்டு, 
சமூகம் சார்்ந்்த முன்முயற்்சசியான அதை 
ப�ொறுப்புள்்ள தலைவர்்கள் ஒருமித்து 
வழிநடத்துவது, எங்்களின் அதிர்்ஷ்்டம். 
பணிக்குழுக்்களில் பின்்வருவன 
அடங்கும்:

•	 டூவூம்்பபா சர்்வமத பணிக்குழுவின் 
பிரதிநிதிகளாக 22 மதப் பிரிவுகள் 
உள்்ளனர். 

•	 டூவூம்்பபா நல்்லலெண்்ணக் 
(Goodwill) குழு, உள்ளூர் 
கவுன்்சசில்குழு, காவல்துறை, 
வணிகம், கல்்வவி, சமூகம் மற்றும் 
தன்்னனார்்வக் குழுக்்களின் 
உறுப்்பபினர்்களை உள்்ளடக்்ககியது.

•	 டூவூம்்பபா இளைஞர் அமைதிக் 
குழு, பல்்வவேறு கலாச்்சசார 
சமூகத்்ததைச் சேர்்ந்்த 
இளைஞர்்களை உள்்ளடக்்ககியது.

•	 ஃபர்ஸ்ட் நேஷன்ஸ் கருல்போ 
பழங்குடியினர் குழு.

•	 பத்து வணிக மற்றும் சமூக 
நிறுவனங்்களின் பிரதிநிதிகளுடன் 
டூவூம்்பபாவின் அமைதிக்குழு. 

41ஜூலை 2024

பணியிடம்



விளைவுகளின்  
எடுத்்ததுக்காட்்டடுகள்:

டூவூம்்பபா மே 2018 இல் "பாதுகாப்்பபான 
நகரமாக" நியமிக்்கப்்பட்்டது.

"டூவூம்்பபாவில் மதம் மற்றும் சமூக 
நல்லிணக்்கம் எவ்்வவாறு செழித்து 
வளர்்ககிறது" என்்ற தலைப்்பபில் டீகின் 
(Deakin) பல்்கலைக்்கழகம் 
மேற்கொண்்ட ஒரு ஆய்வுத் 
திட்்டமானது, மதங்்களை 
ஒன்்றறிணைக்கும் வகையில் 
வெற்்றறிகரமாக செயல்்படும் ஒரே 
நகரம் டூவூம்்பபா மட்டுமே என்்பதைப் 
பற்்றறி, விசேஷமாகக் குறிப்்பபிட்டுள்்ளது.

மத மற்றும் சமூக நல்லிணக்்கத்்ததை 
ஊக்குவிக்கும், எங்்கள் திட்்டங்்கள் 
மற்றும் செயல்்பபாடுகளைப் 
பார்்வவையிட்்ட, ஹார்்வர்ட் 
பல்்கலைக்்கழகத்்ததின் பயிற்்சசியாளரின் 
இணைப்பு.

2018 ஸ்்டடேட் ஆஃப் குயின﻿்்ஸ்லலாந்து, 
பல﻿்துறை கலை விருதுக்கு இறுதிப் 
ப�ோட்டியாளர் வரை 
தேர்்ந்ததெடுக்்கப்்பட்்டது.

செயின்ட் மைக்்ககேல் தேவாலயத்்ததின் 
துறவி மடம் மூலம், ம�ோர்்டன் 
விரிகுடாவின் ஷையரில், பல 
நம்்பபிக்்ககை மற்றும் கலாச்்சசார 
உரையாடல் மையத்்ததைத் திறப்்பதை 

ஊக்குவித்்தது மற்றும் உதவியது.

10 முக்்ககிய மதங்்களின் 360 வேத 
வசனங்்களின் வெளியீடு.

360 ஞான வார்்த்ததைகளின் வெளியீடு

வழிபாட்டுமுறைகள், விழாக்்கள் 
மற்றும் ஆஸ்்ததிரேலிய தினத்்தன்று 
படிக்்கப்்படும், மத மற்றும் சமூக 
குழுக்்களின் ப�ொதுவான பிரார்்த்்தனை 
அல்்லது உறுதிம�ொழியை 
ஏற்றுக்கொள்்வது.

ஒவ்வொரு வெள்்ளளி மற்றும் 
ஞாயிற்றுக்்ககிழமையும், 
பழக்்கவழக்்கங்்கள், நம்்பபிக்்ககைகள் 
மற்றும் கலாச்்சசாரங்்கள் பற்்றறிய 
வான�ொலி நிகழ்்ச்சசி, எங்்கள் சமூக 
நிலையமான 102.7FM இல், 
ஒலிபரப்்பப்்படுகிறது. இந்்த நிகழ்்ச்சசி 
பத்்ததாவது ஆண்்டடாக ஒலிபரப்்பபாகிறது.

க�ோவிட்-19 த�ொற்றுந�ோயை 
நிர்்வகிப்்பதற்்ககாக, டூவூம்்பபா பேஸ் 
மருத்துவமனையின் நிர்்வவாக 
இயக்குநர் தலைமையில், 
வணக்்கத்்ததிற்குரிய சமூகக் குழுவின் 
உருவாக்்கம். ஆதாரங்்களையும் 
ஆதரவையும் பகிர்ந்துக�ொள்்ள, 
முப்்பத்்ததைந்து அரசு மற்றும் சமூக 
அமைப்புகள், ஒவ்வொரு 
புதன்்ககிழமையும் ஜூம் மூலம் 
சந்்ததித்்தன.

சிங்்கப்பூர், மலேசியா, புருனே மற்றும் 
ஆஸ்்ததிரேலியாவைச் சேர்்ந்்த 
கல்்வவியாளர்்களைக் க�ொண்்ட 
ஆல�ோசனைக் குழுவை நிறுவியது, 
இது எங்்கள் நிகழ்்ச்சசி நிரலுக்கு, 
ஆல�ோசனை மற்றும் 
வழிகாட்டுதல்்களை வழங்குகிறது.

பல்்வவேறு நம்்பபிக்்ககைகள் மற்றும் 
வழிபாட்டுமுறைகளைக்கொண்்ட 
குடும்்பங்்களுக்கு, ஆதரவை வழங்கும் 
ப�ோதகரின் பராமரிப்பு.

2022 ஆம் ஆண்டு, உள்ளூர் 
பகுதிக்்ககான, "வருடத்்ததின் சிறந்்த 
சமூகக் குழு" ஆஸ்்ததிரேலிய தின 
விருதை வென்்றது.

பதட்்டங்்கள் மற்றும் ம�ோதல்்களைத் 
தணித்்தது அவற்றுக்்ககான இரண்டு 
ஆவணப்்படுத்்தப்்பட்்ட தனிநிகழ் 
ஆய்வுகள் உள்்ளன.

Partners

42 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

பணியிடம்
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பால் வோ�ோல்ப் அவரக்ளின் வாழ்்வவும் சுவாசமும், ஒழுகக் நெறிமுறைகளே. 
அவர ்தனது முன்னாள் மாணவரக்ளில் ஒருவரான காஷிஷ் கல்வானியுடன் , 
நமது அன்றாட வாழ்்வவில் - வேலையில், நமகக்ாக, மற்்றறும் குடும்பத்்ததிற்காக 
எடுக்்ககும் முடிவுகள் எப்படி ஒழுகக் நெறிமுறைகளை சார்்நந்்ததிருக்்ககின்றன, 
நெறிமுறைகள், மதிப்்பபுகள் மற்்றறும் ஒழுகக்ங்கள் எவ்வாறு பிணைந்்ததுள்ளன, 
மற்்றறும் அது அபூரவ்மாகத ்தான் சரி, தவறு என்பதைப் பற்்றறியது, 
ஆகியவறறைக ்குறித்்தது பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ககிறார்.

சரி, தவறு மற்்றறும்
ஒழுக்க நெறிமுறைகள்



கே: உங்்களைப் பற்்றறிய மூன்று 
வேடிக்்ககையான விஷயங்்களை 
எங்்களிடம் கூறுங்்கள்.

முதலாவது விஷயம்: எனது தந்்ததை 
ஒரு ரபியாக இருந்்ததார். எனது 
மூன்று சக�ோதரர்்களில் இருவர் 
ரபிகள், எனது இரண்டு 
மகள்்களில் ஒருவர் ரபி. ஆக, நான் 
ஆன்்மமீக மக்்களால் 
சூழப்்பட்டிருக்்ககிறேன். 
இரண்்டடாவது விஷயம் : நான் ஒரு 
மசாஜ் தெரபிஸ்ட் 
(சிகிச்்சசையாளர்) பட்்டதாரி. 
மூன்்றறாவது விஷயம் : என்்னனிடம் 
ஹேங்க் கிளைடரில் 
(த�ொங்குமிதவைக் கலன்) 
பறப்்பதற்்ககான உரிமம் உள்்ளது.

கே: ஆஹா, நன்்றறாக இருக்்ககிறது.

எளிமையாக நெறிமுறைகளை 
எப்்படி விளக்குவீர்்கள்?

நெறிமுறைகள் பற்்றறிய எனது 
விளக்்கம் பாடப்புத்்தகங்்களில�ோ, 
அகராதியில�ோ இல்்லலை: உலகில் 
நமது மதிப்புகளை நாம் எவ்்வவாறு 
தீர்்மமானிக்்ககிற�ோம், 
வெளிப்்படுத்துகிற�ோம், 
மதிப்்பபிடுகிற�ோம் என்்பதே 
நெறிமுறைகள். அந்்த 
மதிப்புகளின் வெளிப்்பபாடாக, நாம் 
எவ்்வவாறு நமது உறவுகளை 
ஏற்்படுத்துகிற�ோம், 
பராமரிக்்ககிற�ோம் மற்றும் 
நடத்துகிற�ோம் என்்பதே ஒழுக்்கம்.

கே: வகுப்்பபின் முதல் நாளில் 
நீங்்கள் அதைப் 
பகிர்ந்துக�ொண்்டது எனக்கு 
நினைவிருக்்ககிறது. அது, எது சரி 
எது தவறு என்்பதைப் பற்்றறியது 
அல்்ல, ஆனால் இரண்டு ‘சரி’-
களுக்்ககிடையேயான ம�ோதல். அது 
என்்னனை மிகவும் கவர்்ந்்தது.

நெறிமுறைகள் பற்்றறி நாம் 
தவறாகக் கற்்பபிக்்கப்்படுகிற�ோம் 

என்று நினைக்்ககிறேன். எது சரி 
அல்்லது தவறு, அதை எவ்்வவாறு 
தீர்்மமானிப்்பது என்்பது பற்்றறி 
நமக்கு ச�ொல்லிக்கொடுக்்கப்்பட்டி
ருக்்ககிறது. சில சமயங்்களில் 
அதுதான் முறையும் கூட. 
குழந்்ததைகளுக்கு, திருடுவது தவறு, 
வன்முறையில் ஈடுபடுவது தவறு, 
சில சந்்தர்்ப்்பங்்களில் ப�ொய் 
ச�ொல்்வது தவறு என்்பன ப�ோன்்ற 
நல்்ல அடிப்்படைகளை அமைக்்க 
வேண்டியிருக்்ககிறது. ஆனால் 
அந்்த அடிப்்படைகளை ஒருவர் 
பெற்்ற பின், அவருடைய 
வாழ்்நநாள் முழுவதும் ஒரு 
வித்்ததியாசமான கேள்்வவியுடன் 
கழிக்்கப்்படுகிறது: உலகத்்ததில் 
நான் வெளிப்்படுத்்த விரும்புகின்்ற 
சரியான நெறிகளின் த�ொகுப்பு 
என்்னனிடம் உள்்ளது. ஆனால் 
அவை ம�ோதலுக்கு 
உட்்படும்போது நான் என்்ன 
செய்்வது? நெறிமுறை சங்்கடங்்கள் 
என்்றறால் அது தான். அவை 
அபூர்்வமாகவே சரி அல்்லது தவறு 
என்்பதைப் பற்்றறியவை. நாங்்கள் 
ச�ொல்்வது “இங்்ககே செய்்ய 
வேண்டிய சரியான விஷயம் எது?” 
ஆனால் உண்்மமையில் நாங்்கள் 
கூறுவதன் ப�ொருள் 
என்்னவென்்றறால், “ இங்்ககே 
செய்்வதற்கு இருக்கும் பல 
சரியான விஷயங்்களில் எது 
சிறந்்தது?” என்்பதே. ஏனெனில் 
சரியானது என்று ஒன்று மட்டும் 
இல்்லலை, செய்்வதற்கு பல சரியான 
விஷயங்்கள் உள்்ளன.

நான் மருத்துவர்்களுக்கு 
நெறிமுறைகளை கற்்பபிக்்ககிறேன், 
மேலும் நெறிமுறைகளின் 
முரண்்பபாடுகள் பற்்றறிய 
உதாரணங்்களையும் அவர்்களுக்கு 
வழங்குகிறேன். ந�ோயாளி ஒரு 
காரியத்்ததைச் செய்்ய 
விரும்புகிறார். ஆனால் மற்றொரு 
விஷயம் அவரின் நலனுக்கு 
உகந்்ததாக உள்்ளது என்்பதை 

மருத்துவர் பார்்க்ககிறார்; 
ந�ோயாளியின் சுயவிருப்்பம் 
மதிப்பு மிக்்கது என்்றறாலும், 
ந�ோயாளிகளைக் கவனிக்கும் ஒரு 
மருத்துவரின் ப�ொறுப்பும் மதிப்பு 
மிக்்கது தான், இரண்்டடையும் 
இங்்ககே செய்்ய முடியாது 
எனும்போது, நீங்்கள் செய்்ய 
வேண்டிய சிறந்்த சரியான 
விஷயத்்ததை எவ்்வவாறு 
கண்்டறிவது?

ந�ோயாளிக்கு மரணம் 
விளைவிப்்பது ப�ோன்்ற தவறான 
செயல்்களை நீங்்கள் நிச்்சயமாகச் 
செய்்யலாம், அதனால் அதைப் 
பற்்றறிய கவலை வேண்்டடாம். 
ஆனால் நீங்்கள் செய்்யக்கூடிய 
சரியான விஷயங்்கள் ப�ொதுவாக 
பல உள்்ளன. முதிர்்ச்சசியுடன் 
செயல்்படுவதென்்பது, சிறந்்த 
சரியான பதில்்களைக் கண்்டறிய 
முயற்்சசிப்்பதாகும்.

கே: இது ஒரு சிறந்்த உதாரணம். 
உயிரியல் ஆராய்்ச்சசியின் 
நெறிமுறைகளை 
(பய�ோஎதிக்்ஸ்சசை) த�ொழிலாகத் 
த�ொடர உங்்களைத் தூண்டியது 
எது, அதில் மிகவும் பலனளிக்கும் 
அம்்சமாக எது இருந்துள்்ளது?

நான் அதீத நீதி 
உணர்்வவைக�ொண்டிருக்்ககிறேன். 
மக்்கள் தங்்களின் மிக உயர்்ந்்த 
குணங்்களை, எப்போது 
வெளிப்்படுத்துகிறார்்கள் 
என்்பதைக் கண்டுபிடிக்்க 
முயற்்சசிப்்பது, நான் எப்போதும் 
செய்யும் ஒன்று. அது எனது 
ஆளுமையின் ஒரு பகுதி. நான் 
எப்போதும் அறிவியல், மருத்துவம் 
மற்றும் த�ொழில்நுட்்பத்்ததில் 
ஆர்்வமாக இருந்்ததேன். அந்்த 
விஷயங்்கள் அனைத்்ததையும் 
சேர்த்து, பய�ோஎதிக்ஸ் என்்ற 
இந்்த அற்புதமான துறை 
இருந்்தது.
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இப்போது அது உண்்மமையில் 
நன்கு அறியப்்பட்்ட துறையாகும், 
ஆனால், முன்்பபெல்்லலாம் அது 
மிகவும் தெளிவற்்றதாக இருந்்தது. 
பய�ோஎதிக்்ஸ்சசின் மகத்துவம் 
என்்னவென்்றறால், நீங்்கள் அதில் 
ஒரு நிபுணத்துவத்்ததை 
வளர்த்துக்கொண்்டடால், பின்பு 
அதை எதற்கு வேண்டுமானாலும் 
பயன்்படுத்்தலாம். எந்்தவ�ொரு 
வணிகத்்ததிலும் நெறிமுறை 
சவால்்கள் உள்்ளன; எந்்தவ�ொரு 
குழுவிலும், அதற்குள்ளும், 
உலகத்துடனான உறவிலும், 
நெறிமுறை சவால்்கள் உள்்ளன. 
நெறிமுறைகள் என்்பது, உலகில் 
நமது மதிப்புகளை எவ்்வவாறு 
வெளிப்்படுத்துவது எனும்போது, 
நாம் செய்யும் ஒவ்வொரு 
செயலும், அதற்்ககே உரிய 
நெறிமுறையின் 
கூறுகளைக்கொண்டுள்்ளது.

ஒரு வணிக நிறுவனம் தனது 
வாடிக்்ககையாளர்்களையும், 
ஊழியர்்களையும் எப்்படி நடத்்தப் 
ப�ோகிறது, அதன் தயாரிப்புகள் 
எவ்்வளவு பாதுகாப்்பபாக இருக்கும், 
பணியிடம் எவ்்வளவு 
பாதுகாப்்பபாக இருக்கும், எப்்படி 
விளம்்பரம் செய்்யப் ப�ோகிறது, 
மற்றும் எங்்ககே மலிவான 
உழைப்புடன், தனது 
ப�ொருட்்களை வேறு நாட்டில் 
எப்்படி உற்்பத்்ததி செய்்யப் 
ப�ோகிறது, எங்கு சட்்டங்்கள் 
த�ொழிலாளர்்களைப் 
பாதுகாக்்கவில்்லலை; இப்்படி 
இவை ஒவ்வொன்றும் ஒரு 
நெறிமுறையின் முடிவு தான். 
வணிகங்்கள் எல்்லலா நேரத்்ததிலும் 
நெறிமுறைக்கு உட்்பட்்ட 
முடிவுகளையே எடுக்்ககின்்றன. 
த�ொழில் வல்லுநர்்கள் எல்்லலா 
நேரத்்ததிலும் நெறிமுறை 
முடிவுகளையே எடுக்்ககிறார்்கள். 
சுய த�ொழில் செய்்பவர்்களும் கூட, 
இதையே செய்்ககிறார்்கள். ஏன், 
நமது உறவுகளில்-நண்்பர்்களுடன், 
கூட்்டடாளிகளுடன், 
பெற்றோருடன், நாம் ஒரு 
கடைக்குச் சென்று, அங்குள்்ள ஒரு 
அலுவலரிடம் பேசும்போதும் கூட, 
எப்போதும் ஒரு நெறிமுறையின் 
கூறு அதில் இருக்கும்.

என் பணியில், மிகுந்்த 
வெகுமதியளிக்கும் பகுதி எது 
என்று கேட்டீர்்கள். நான் தேசிய 
வானூர்்ததி மற்றும் விண்்வவெளி 
நிர்்வவாகம் (நேஷனல் 
ஏர�ோநாட்டிக்ஸ் அண்ட் ஸ்்பபேஸ் 
அட்்மமினிஸ்ட்ரேஷன் - நாசா) 
மற்றும் அமெரிக்்ககாவின் 
திட்்டமிடப்்பட்்ட பேரன்்ட்ஹஹுட் 
ஃபெடரேஷன் (பிளான்டு 
பேரன்்ட்ஹஹுட் ஃபெடரேஷன் 
ஆஃப் அமெரிக்கா) ஆகியவற்்றறின் 
பய�ோஎதிக்ஸ் ஆல�ோசகராக 
இருந்்ததேன். தகுதியான 
திட்்டங்்களுக்கு, மில்லியன் 
கணக்்ககான டாலர்்களை மாநில 
நிதியாக வழங்கும், கனடாவில் 
உள்்ள குழுக்்களில் ஆல�ோசகராக 
இருந்்ததேன். நான் தர்்மசாலாவில், 
தலாய் லாமாவுடன் 
அமர்்ந்ததிருக்்ககிறேன். பிரபல 
பாடகர்்கள் மற்றும் 
இயக்குனர்்களை சந்்ததித்துள்்ளளேன். 
நெறிமுறைகள் என்்னனை 
எங்்ககெல்்லல﻿ாம் அழைத்துச் 
செல்லும் என்று நான் 
எதிர்்பபார்்க்்கவில்்லலை. நான் ஒரு 
கல்்வவித் த�ொழில்துறையில் 
நுழைந்்ததேன் என்று நினைத்்ததேன், 
ஆனால் நான் செய்்த இது 
ப�ோன்்ற பல விஷயங்்களைச் 
செய்்ய, எனது த�ொழில் என்்னனை 
அனுமதிக்கும் என்று ஒருப�ோதும் 
நினைக்்கவில்்லலை.

கே: எங்்கள் வாசகர்்களில் பலர் 
இளைஞர்்கள். அன்்றறாட 
வாழ்்க்ககை சூழ்்நநிலைகளில் நாம் 
எவ்்வவாறு, நெறிமுறைகளுடன் 
கூடிய விதத்்ததில் சிந்்ததிக்்க முடியும்? 
ப�ோர்்கள் நடக்்ககின்்றன மற்றும் 
காலநிலை மாற்்றம் நிகழும்போது, 
ஒரு இளைஞரின் வாழ்்க்ககையில் 
நெறிமுறைகளின் முக்்ககியத்துவம் 
என்்ன?

நெறிமுறைகளின்்படி இருப்்பது 
சவாலானது. அது அவ்்வளவு 
எளிதானத�ோ, சுலபமானத�ோ 
அல்்ல. பல நேரங்்களில், 
நெறிமுறைகள் வேதனை தரும். 
அதாவது நீங்்கள் எதிர்்பபார்க்கும் 
சில விரும்்பத்்தக்்க விளைவுகளைப் 
பெற முடியாது என்று அர்்த்்தம். 

வியாபாரத்்ததில் நெறிமுறையான 
காரியத்்ததைச் செய்்வது பணத்்ததை 
இழப்்பதற்குக் காரணமாகலாம். 
என்்னனைப் ப�ொறுத்்தவரை 
நெறிமுறையான காரியம் என்்பது, 
சில நேரங்்களில் ஒரு வாய்்ப்பபை 
நிராகரிப்்பது, வருமானத்்ததை 
நிராகரிப்்பது அல்்லது ஒரு 
நண்்பரை இழப்்பது என்று 
அர்்த்்தம். நாங்்கள் 
நகைச்சுவையாகச் ச�ொல்்வதுண்டு, 
‘நெறிமுறைகள் 
க�ோழைகளுக்்ககானது அல்்ல’.

சாதாரண சூழ்்நநிலைகளில் 
நெறிமுறைகளின்்படி முடிவுகளை 
எடுப்்பது எளிது. சரியானவற்றுள் 
சிறந்்ததை செய்யும்போது, 
முக்்ககியமான வேறு ஒன்்றறை 
விட்டுக்கொடுத்து 
த�ோல்்வவியடையும் சூழ்்நநிலையை 
நாம் எதிர்கொள்ளும்போது நாம் 
பெரும்்பபாலும் த�ோற்றுப் 
ப�ோகிற�ோம். நாம் அனைவரும் 
அதைச் செய்்ககிற�ோம். ஆனால் 
பெரிய வணிக நிறுவனங்்கள் 
அதைச் செய்யும்போது, ​​அரசுகள் 
அதைச் செய்யும்போது, ​​அதிகாரம் 
உள்்ளவர்்கள் அதைச் 
செய்யும்போது, இது மிகவும் 
சிக்்கலாகிறது. ஒரு அமைப்பு, ஒரு 
நாடு அல்்லது ஒரு குழுவிற்கு, 
சரியானவற்றுள் சிறந்்ததை 
செய்்வதற்்ககான ப�ொறுப்்பபை 
எடுத்துக்கொள்்வது என்்பது, ஒரு 
தலைவரை வரையறுக்கும் 
பகுதிகளில் ஒன்று என்று 
படுகிறது. இது, பராமரிப்்பதற்குக் 
கடினமான ஒரு தரமாகும். பலர் 
இதில் மீண்டும் மீண்டும் 
த�ோல்்வவியடைவதைக் 
காண்்ககிற�ோம்.

கே: அப்்படியானால், அன்்றறாட 
வாழ்்வவில் நாம் எப்்படி 
நெறிமுறைகளின் ரீதியில் 
முடிவெடுப்்பது?

நெறிமுறைகளின் படி 
முடிவெடுப்்பது குறித்்த ஒரு 
வழிமுறையை வணிக 
நிறுவனங்்களுக்கு நாங்்கள் 
கற்்பபிக்்ககிற�ோம். நமது தனிப்்பட்்ட 
வாழ்்க்ககைகளில், 
நெறிமுறைககளின் படி 
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நலனில் அக்்கறை 
க�ொண்்டவர்்களுடன் பேச 
முற்்படுகிற�ோம்.

நீண்்ட காலமாக நெறிமுறைகளை 
ஆராய்்ந்்த பின், நமக்கு உருவாகும் 
நிபுணத்துவம் என்்பது, ஒரு 
நெறிமுறை சார்்ந்்த சூழ்்நநிலையை 
அதன் பகுதிகளாகப் 
பிரித்்ததெடுத்து, 
தெளிவுபடுத்துவதாகும். 
உதாரணமாக, மகப்்பபேறு 
மருத்துவர்்களுடன், நான் 
வருடத்்ததிற்கு மூன்று, நான்கு 
அல்்லது ஐந்து சுற்றுகள் 
பேசுவேன், அவர்்கள் எனக்கு 
அவர்்களின் நெறிமுறை 
சங்்கடங்்களை அனுப்புகிறார்்கள். 
பிறகு நாங்்கள் அவற்்றறை பற்்றறி 
விவாதிப்போம். எது சமூகப் 
பிரச்்சசினை, மருத்துவப் 

பிரச்்சசினை, சட்்டப் பிரச்்சசினை, 
நெறிமுறைப் பிரச்்சசினை என்று 
பிரிக்்க முடியாத சிக்்கல் 
அவர்்களுக்கு உள்்ளது; அவை 
ஒன்்றறில�ொன்று 
மறைந்்ததிருக்்ககின்்றன. நெறிமுறைப் 
பகுதி என்்பது மதிப்புகளின் 
முரண்்பபாடு என்்பதால், அதைப் 
பிரித்து எடுக்்க நான் அவர்்களுக்கு 
உதவுகிறேன். இது மருத்துவ, 
சமூக மற்றும் சட்்டப் 
பகுதிகளிலிருந்து வேறுபட்்டது. 
அதைப் பற்்றறிய தெளிவு வரும் 
வரை, என்்ன செய்்வது என்று 
பார்்ப்்பது கடினம். சில 
சமயங்்களில் மதிப்புகளை 
தெளிவுபடுத்துவதன் மூலம் 
த�ொடங்குவது உதவுகிறது: “நான் 
சிறப்்பளிக்்க வேண்டிய மதிப்பு 
என்்ன? இது ந�ோயாளியின் சுய 

முடிவெடுப்்பதை விட, இது சற்று 
வித்்ததியாசமானது. பெரும்்பபாலும், 
நெறிமுறைகளின்்படி 
தேர்்ந்ததெடுப்்பது என்்னவென்று 
நமக்குத் தெரியும், ஆனால் அதை 
செய்்வதுதான் ப�ோராட்்டம். “நான் 
சரி என்று நினைப்்பதைச் செய்்ய 
எனக்கு உண்்மமையிலேயே 
தைரியம் இருக்்ககிறதா?” சரியான 
நெறிமுறைத் தேர்வுகள் 
சர்்ச்சசைக்குரியதாகவ�ோ, அல்்லது 
சிக்்கல் நிறைந்்ததாகவ�ோ 
இருக்கும் சூழ்்நநிலைகள் உள்்ளன. 
அங்கு எந்்த முடிவுகளும் முற்்றறிலும் 
சரியானதாக இருக்குமா என்று 
தெரியவில்்லலை. இது ஒரு 
நெறிமுறை சங்்கடம். 
பெரும்்பபாலும் இந்்த நிலையில் 
முடிவுகளுக்கு இடையே ஒரு 
சமரசம் தேவைப்்படுகிறது. இந்்த 
நிலையில் நண்்பர்்கள் மற்றும் நம் 
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பெற்றோர்்கள் தங்்கள் 
குழந்்ததைகளுடன் செய்யும் 
வேலையின் ஒரு பகுதி, அதை 
எப்்படி செய்்வது என்று 
அவர்்களுக்குக் கற்றுக்கொடுப்்பது.

கே: என்்னனிடம் பல த�ொடர் 
கேள்்வவிகள் உள்்ளன. ஒரு கேள்்வவி: 
சில முடிவுகளை எடுத்்ததற்்ககாக 
நீங்்கள் குற்்ற உணர்்ச்சசியுடன் 
இருந்்ததிருக்்ககிறீர்்களா? நீங்்கள் 
செவிலியர்்களுடன் பேசுவதாகவும், 
மருத்துவர்்களுக்கு கற்்பபிப்்பதாகவும் 
குறிப்்பபிட்டுள்்ளளீர்்கள். உங்்கள் 
ச�ொந்்த பாரபட்்சங்்கள், அவர்்களின் 
புரிதலை பாதித்்ததால் என்்ன 
செய்்வது?

மற்றொரு கேள்்வவி, பெற்றோர்்கள் 
தங்்கள் குழந்்ததைகளுக்கு ஒரு 
நெறிமுறை திசைகாட்டியை 
கற்்பபிப்்பது பற்்றறியது: இதில் 
பெற்றோரின் அதிர்்ச்சசிகளும், சார்பும் 
அவர்்களது குழந்்ததைகளுக்கும் 
அனுப்்பப்்படுமா, அவர்்களின் 
முடிவுகளை பாதிக்குமா?

நம் அனைவருக்கும் ஏத�ோ சார்புகள் 
உள்்ளன. எங்்கள் நெறிமுறை 
சமூகத்்ததில், கடினமான மற்றும் 
சிக்்கலான முடிவுகள் எடுக்குமுன், 
அவற்்றறைப் பற்்றறி குழுக்்களாகப் பேச 
வேண்டும் என்று நாங்்கள் 
நம்புகிற�ோம். க�ோவிட் சமயத்்ததில், 
அமெரிக்்ககாவில், பய�ோஎதிக்ஸ் 
திட்்டத்்ததை நடத்தும் ஒவ்வொரு 
நிறுவனத்்ததையும் உள்்ளடக்்ககிய, 
பய�ோஎதிக்ஸ் திட்்ட இயக்குநர்்கள் 
சங்்கத்்ததின் தலைவராக நான் 
இருந்்ததேன். நாங்்கள் எடுக்்க 
வேண்டிய பல கடினமான முடிவுகள் 
இருந்்தன.

ஆரம்்பத்்ததில், சில 
மருத்துவமனைகளில் ப�ோதுமான 
அளவிற்கு வென்டிலேட்்டர்்கள் 
இருக்்ககாது என்று நாங்்கள் 
நினைத்தோம். பற்்றறாக்குறை 
ஏற்்பட்்டடால் வென்டிலேட்்டர்்கள் 
யாருக்கு முதலில் கிடைக்்க 
வேண்டும் என்று 
மருத்துவமனைகளுக்கு 

விருப்்பமா அல்்லது ந�ோயாளியின் 
சிறந்்த நலனா, எது?”

21 ஆம் நூற்்றறாண்டில், 
அமெரிக்்ககாவில், இது ந�ோயாளியின் 
சுய விருப்்பமே. அதுதான் நாம் 
சிறப்்பபாக கருதப்போகும் மதிப்பு 
என்்பது அந்்த நாட்டின் முடிவு. 
எல்்லலா நாடுகளிலும் இது உண்்மமை 
இல்்லலை. சில நாடுகளில், 
ந�ோயாளியின் சுயவிருப்்பம் 
அவர்்களின் நலனுக்்ககாக இல்்லலை 
என்று நினைத்்ததால், மருத்துவர்்கள் 
அந்்த ந�ோயாளியின் சுயவிருப்்பத்்ததை 
புறக்்கணிப்்பர். அமெரிக்்ககாவில் கூட 
முன்பு அப்்படித்்ததான் இருந்்தது, 
ஆனால் நாங்்கள், தனிப்்பட்்ட 
விருப்்பத்்ததின் மதிப்்பபிற்கு 
முன்னுரிமை அளிக்கும் முடிவை 
எடுத்தோம். இது நாங்்கள் சரி, 
மற்றொரு நாடு தவறு என்்பது 
பற்்றறியது அல்்ல. எங்்களிடம் ஒரு 
சிறப்்பபான, சரியான முடிவு உள்்ளது. 
மற்றொரு நாடு, அதன் 
பாரம்்பரியங்்கள், அதன் வரலாறு, 
அதன் மதிப்புகள், அதன் மதப் 
பின்்னணி, அதன் அரசியல் 
நம்்பபிக்்ககைகள் ப�ோன்்றவற்்றறின் 
அடிப்்படையில், “ஒரு சிறந்்த 
சரியான முடிவு என்்பது 
உண்்மமையில் மருத்துவத்்ததைப் 
பற்்றறிப் புரிந்துக�ொண்டுள்்ள 
மக்்களின் பார்்வவையில், எது அந்்த 
ந�ோயாளிக்கு சரிய�ோ அதை அவர் 
விருப்்பத்்ததையும் தாண்டி செய்்வது 
தான், இப்போது அவர் அவ்்வவாறு 
செய்்யயாவிட்்டடாலும், இறுதியில், 
அதே ந�ோயாளி அந்்த மருத்துவருக்கு 
நன்்றறி தெரிவிப்்பபார் என்று நாங்்கள் 
நம்புகிற�ோம்.” என்று கூறுகின்்றது. 
அது ஒரு பாதுகாப்்பபான, நெறிமுறை 
சார்்ந்்த முடிவாகும்.

பெற்றோர்்களாகிய நாம், நம் 
குழந்்ததைகளுக்கு நெறிமுறைகளின் 
திசைகாட்டியை க�ொடுக்்க 
முயற்்சசிக்்ககிற�ோம். ஏனென்்றறால், 
பெரும்்பபாலான நேரங்்களில் நாம் 
முடிவுகளை எடுக்கும்போது, 
அவற்்றறைப் பகுப்்பபாய்வு செய்து 
பிரிப்்பதில்்லலை. எது சிறந்்தது என்று 
நினைக்்ககிற�ோம�ோ அதை 
உள்ளுணர்்வவாகச் செய்்ககிற�ோம். ஒரு 
நல்்ல உள்ளுணர்வு நெறிமுறை 
மையத்்ததை உருவாக்குதல்; 
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முயற்்சசிக்்ககிற�ோம். பின்்னர், பிறர் 
படிக்கும் வகையில், ஒரு ஆராய்்ச்சசி 
கட்டுரையை எங்்ககாவது 
வெளியிடுவ�ோம்.

தனிப்்பட்்ட நெறிமுறைகள், அல்்லது 
குழந்்ததைகளுக்கு கற்்பபித்்தல் என்று 
வரும்போது, அது பெற்றோர்்கள் 
மட்டுமல்்ல; குழந்்ததைகள் தங்்கள் 
நண்்பர்்கள், பள்்ளளிகள் மற்றும் மத 
நிறுவனங்்களிலிருந்தும், 
நெறிமுறைகளைக் 
கற்றுக்கொள்்ககிறார்்கள். நாம் 
செய்்யக்கூடிய சிறந்்த விஷயம், நம் 
அனைவருக்கும் சார்புகள் 
இருப்்பதைப் புரிந்துக�ொள்்வதுதான். 
குழந்்ததைகள் குடும்்பத்்ததிற்கு 
வெளியே வெவ்்வவேறு மதிப்புகள் 
மற்றும் ய�ோசனைகளைக் கற்றுக் 
க�ொள்ளும்போது, ​​அவர்்களை 
எதிர்்க்ககாமலும், மதிப்பீடு 
செய்்யயாமலும், அணைத்து 
செல்்லவும். க�ொதித்்ததெழுந்து, 
“கடவுளே, இது தவறு!” என்று 
ச�ொல்்லலாதீர்்கள். கருத்துக்்களை 
ஏற்றுக்கொள்்வதும் விவாதிப்்பதும் 
குழந்்ததைகளுக்கு ஒரு விமர்்சன 
உணர்்வவையும், நெறிமுறைகள், 
மதிப்புகள் பற்்றறிய விமர்்சனப் 
பார்்வவையையும் வளர்்க்்க உதவும். 
பெற்றோராக இருப்்பது கடினமான 
வேலை.

கே: எங்்கள் வாசகர்்களுடன் நீங்்கள் 
இன்னும் ஏதாவது பகிர்ந்துக�ொள்்ள 
விரும்புகிறீர்்களா?

நமது மதிப்புகளைச் சுற்்றறியுள்்ள 
மிகவும் கடினமான விஷயங்்களில் 
ஒன்று, அவற்்றறைப் 
பாதுகாப்்பதாகும். நமது 
மதிப்புகளுக்கு சவால் விடும் எவரும், 
ஆழமான மட்்டத்்ததில் நம்்மமை 
அச்சுறுத்துவதைப் ப�ோல 
உணர்்ககிற�ோம். மற்றொரு நபர் 
அவருடைய மதிப்புகளை 
வெளிப்்படுத்துவதைக் கேட்்பது, 
பெரும்்பபாலும் அச்சுறுத்்தலாக 
இருக்்ககிறது. உலகில் நடக்கும் பல 
சண்்டடைகள் உண்்மமையில், 
மறுபக்்கத்்ததின் மதிப்புகளை 
விரும்்பபாத குருட்டுத்்தனமான 
விருப்்பமின்்மமை பற்்றறியது. நமது 
மதிப்புகளை சரி என்று முத்்ததிரை 
குத்்ததி அவற்்றறை பாதுகாத்து, 

மற்்றவர்்களின் மதிப்புகள் 
தவறானவை, தீயவை அல்்லது 
தவறான வழிகாட்டுதலுக்கு 
ஆட்்பட்்டவை என்றும் கருதுகிற�ோம் 
எனவே மீண்டும் நாம் ஆரம்்பத்்ததிற்கு 
வந்துவிடுகிற�ோம்! இது 
நெறிமுறைகள் என்்பதே 
மதிப்புகளின் ம�ோதல்்கள் 
பற்்றறியதுதான் எனும் எண்்ணத்்ததை 
மீறுவதாகிறது. மக்்கள் 
மதிப்புகளுக்கு வித்்ததியாசமாகவே 
முன்னுரிமை அளிக்்ககிறார்்கள்.

மற்்றவரின் பேச்்சசை ஆழ்ந்து 
கேட்்பது, நாம் வளர்்க்்கக்கூடிய 
திறமை. நான் ஒரு செய்்ததியை 
அனுப்்ப விரும்்பபினால், இப்போது 
உள்்ள உலகில் இன்னும் ஆழ்ந்து 
கேட்்க வேண்டிய தேவை 
நமக்குள்்ளது என்்பதேயாகும் அது.

கே: கேட்்பது என்்பது, பல தவறான 
புரிதல்்கள் மற்றும் தவறான தகவல் 
த�ொடர்புகளை நீக்கும் ஒரு 
சக்்ததிவாய்்ந்்த கருவி என்று நான் 
உணர்்ககிறேன்.

உங்்களது அடுத்்த திட்்டம் என்்ன?

நான் ஜூன் மாதம் எனது 
மையத்்ததின் இயக்குனராக 
இருப்்பதிலிருந்து விலகுகிறேன், 
மேலும், எம�ோரியில் ம�ோதல் தீர்வு, 
மத்்ததியஸ்்தம் மற்றும் 
சமாதானத்்ததிற்்ககென ஒரு புதிய 
மையத்்ததை உருவாக்குகிறேன். நான் 
அடுத்்த ஆண்டு ஓய்வு 
எடுத்துக்கொண்டு ஓஸ்லோ, 
ஜெனிவா, தி ஹேக் மற்றும் பிற 
இடங்்களுக்குச் சென்று, வெவ்்வவேறு 
ம�ோதல்்களைத் தீர்க்கும் 
மையங்்களில் உள்்ளவர்்களுடன் 
பேசி, சில புதுமையான மாதிரிகளை 
உருவாக்்க முயற்்சசிப்்பபேன்.

கே: அருமை. எங்்களுக்கு நேரம் 
ஒதுக்்ககியதற்கு நன்்றறி.

ய�ோசனைகளை 
எழுதிக்கொண்டிருந்தோம். 
அனைத்து பய�ோஎதிக்ஸ் 
தலைவர்்கள் மற்றும் மையங்்களின் 
தலைவர்்களிடமும், இரண்டு 
வாரங்்களுக்கு ஒருமுறை 
த�ொலைபேசி அழைப்்பபைத் 
த�ொடங்்ககினேன். இந்்த விஷயங்்கள் 
அனைத்்ததையும் நாங்்கள் 
விவாதித்தோம், அந்்த 
கேள்்வவிகளுக்்ககான ஆவணங்்களை 
ஆராய்்ச்சசிக் கட்டுரைகளாக 
வெளியிட்டோம்.

நான் நாசாவில் இருந்்தப�ோது, 
விண்்வவெளி விமான கட்்டமைப்பு 
என்்பது, ஒரு அரசு நிறுவனத்்ததில் 
மையப்்படுத்்தப்்படுவதிலிருந்து, 
உலகம் முழுவதும் உள்்ள தனியார் 
விண்்வவெளி நிறுவனங்்களில் 
நடத்்தப்்படுவதாக உருவானது. 
மனிதர்்களை விண்்வவெளியில் 
வைப்்பது மற்றும் அவர்்களின் உடல் 
பரிச�ோதனைகள் செய்்வது குறித்து 
நிறைய நெறிமுறை கேள்்வவிகள் 
இருப்்பதால், நெறிமுறையாளர்்கள் 
மற்றும் தனியார் மற்றும் வணிகத் 
துறைகளில் உள்்ளவர்்களின் 
குழுவை நாங்்கள் 
ஒன்்றறிணைத்தோம். விண்்வவெளியில் 
இருக்கும் உடல்்கள் ஒரு அபூர்்வ 
வளம்.

வணிக நிறுவனங்்கள், 
விண்்வவெளியில் உடல்்களை 
க�ொண்டு சேர்்க்்கத் 
த�ொடங்கும்போது, மருந்து 
நிறுவனங்்கள், மருத்துவ கருவி 
நிறுவனங்்கள் மற்றும் வணிக சாதன 
நிறுவனங்்கள், அந்்த உடல்்களில் 
தங்்கள் கருவிகளை பரிச�ோதனை 
செய்்ய அனுப்்ப விரும்புகின்்றன. 
நாசா அதற்்ககான நன்கு வளர்்ந்்த 
செயல்முறையைக்கொண்டுள்்ளது. 
ஆனால் வணிக நிறுவனங்்களிடம் 
அது இல்்லலை.

எனவே பல்்வவேறு துறைகள், 
கலாச்்சசாரங்்கள், மதங்்கள் மற்றும் 
பின்்னணிகளில் இருந்து வரும் பரந்்த 
அளவிலான அனுபவமுள்்ளவர்்களை 
நாங்்கள் ஒன்்றறிணைத்து, இந்்தக் 
கேள்்வவிகளை விவாதித்து, எங்்களால் 
முடிந்்த சிறந்்த 
க�ொள்்ககைகளைக்கொண்டு வர 
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இலக்்ககியங்களில் 
அக்கறையுடன்  

கவனிதத்ல் என்ற  
கருப்�்பபொொருளை 

ஆராய்தல்
பேராசிரியர ்லாரா ஓடிஸ், எமோ�ோரி 
பல்கலைகக்ழகத்்ததில், இலக்்ககியங்களில் 
அகக்றையுடன் கவனிதத்ல் பற்்றறி 
காணப்படும் குறிப்்பபுகள் என்ற 
பாடக்�்ககோோப்்பபுகக்ாக தேரந்த்ெடுகக்ப்படட் 
புதத்கங்களின் பட்்டடியலையும், மேலும் 
அக்்ககுறிப்்பபிடட் புதத்கங்கள் ஏன் 
தேரந்த்ெடுகக்ப்படட்ன என்பது பற்்றறியும், 
காஷிஷ் கல்வானியுடன்  
பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ககிறார். 

கே: நல்்வரவு பேராசியர் ஓடிஸ். இலக்்ககியத்்ததில் அக்்கறையுடன் 
கவனித்்தல் எப்்படி குறிப்்பபிடப்்பட்டுள்்ளது என்்பது பற்்றறிய 
உங்்களது பாட திட்்டத்்ததில், கிளாரா அண்ட் த சன், 
ஃபிராங்்கண்்ஸ்டடைன், தி டெத் ஆஃப் இவான் இலிச், பிலவெட், 
மற்றும் பல புத்்தகங்்களைப் பற்்றறி விவாதித்தோம். ஒவ்வொரு 
கதையும், நெறிமுறைகள் மற்றும் அக்்கறையுடன் கவனித்்தல் 
பற்்றறிய தனித்துவமான கண்ணோட்்டத்்ததை முன்்வவைத்்தது. 
அந்்தப் புத்்தகங்்களில் முன்்வவைக்்கப்்பட்்ட கருப்பொருள்்கள் 
மற்றும் அவற்்றறை நீங்்கள் ஏன் தேர்்ந்ததெடுத்்ததீர்்கள் என்்பது 
பற்்றறிய, உங்்கள் எண்்ணங்்களை அறிய விரும்புகிறேன்.

பேராசிரியர் பால் வ�ோல்ப்பும் நானும், புத்்தகங்்களை நன்கு 
ஆராய்்நந்்ததோம். அதில் பல புத்்தகங்்கள் தேர்்ச்சசி பெறவில்்லலை. 
நாங்்கள் தேர்்ந்ததெடுத்்தவை, பல்்வவேறு வகையான 
அக்்கறையுடன் கவனித்துக் க�ொள்்வதின் பல்்வவேறு 
வகைகளைப் பற்்றறி விளக்குவதில், குறிப்்பபிடத்்தக்்க விதத்்ததில் 
சிறப்்பபாக இருந்்தன. எடுத்துக்்ககாட்்டடாக:

மேரி ஷெல்்லலி எழுதிய 
ஃபிராங்கண்ஸ்டைன்:

மனித ஆயுட்்ககாலம் முழுவதிலுமான அக்்கறையுடன் கூடிய 
கவனிப்்பபை பற்்றறி நாங்்கள் சிந்்ததிக்்ககிற�ோம் என்்பதை 
உறுதிப்்படுத﻿்்ததிக்கொள்்ள விரும்்பபின�ோம். ஒரு பரிமாணம்: 
பெற்றோர்்கள் குழந்்ததைகளை அக்்கறையுடன் 
கவனித்துக்கொள்்ககிறார்்கள்… அல்்லது இல்்லலை, இது 
ஃபிராங்்கண்்ஸ்டடைனில் நடக்்ககிறது. அல்்லது தங்்கள் 
ப�ொறுப்புகளை நிறைவேற்்றவும், குழந்்ததைகளை 
கவனித்துக்கொள்்ளவும் தவறுவது. ஃபிராங்்கண்்ஸ்டடைன் 
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அந்்தக் கேள்்வவிகளை மிகவும் வலிமையான முறையில் 
எழுப்புகிறார். தன் ப�ொறுப்புகளில் இருந்து ஓடிப்போகும் 
ஒருவரின், அனைத்து அறிவார்்ந்்த விளக்்கங்்களையும் நீங்்கள் 
பார்்க்ககிறீர்்கள். மேலும் “அவர்்கள் எப்்படி அப்்படி 
நினைக்்ககிறார்்கள்?” என்று நீங்்கள் ஆச்்சரியப்்படுகிறீர்்கள்.

லாரன் க்ராஃப் எழுதிய புளோ�ோரிடா: 

ஒரு குடும்்பத்்ததிற்குள் மட்டும் இல்்லலாமல், ஒரு தனி நபருக்கு 
இன்னொருவரால் என்று மட்டுமல்்லலாமல், சமூக மட்்டத்்ததில் 
அக்்கறையுடன் கூடிய கவனிப்்பபைப் பற்்றறி நான் சிந்்ததிக்்க 
விரும்்பபினேன். அதனால்்ததான் லாரன் க்்ரராாஃப்்பபின் கதைகளை, 
குறிப்்பபாக புள�ோரிடாவில் வீடற்்றவர்்கள் பற்்றறியவற்்றறை நாம் 
படிக்்க வேண்டும் என்று நான் விரும்்பபினேன். ஒரு பெண் 
பட்்டதாரி மாணவியைப் பற்்றறி ஒன்று உள்்ளது. அவர் 
இறுதியில் வீடுவாசலற்்றவாராகிறார்; எவரும் தங்்கள் 
வாழ்்க்ககையில் தவறாக நடக்கும் விஷயங்்களினால் 
வீடற்்றவர்்களாக மாறலாம். அவரது கதை, பிரச்்சசினையை 
வெளிக்கொணர்்ந்்தது: உங்்கள் சமூகத்்ததில் கவனிப்பு 
தேவைப்்படும் ஒருவரை நீங்்கள் நேருக்கு நேர் 
சந்்ததிக்கும்போது, எப்்படி நடந்துக�ொள்வீர்்கள்? நீங்்கள் என்்ன 
செய்வீர்்கள்? இது நீங்்கள் தனிப்்பட்்ட முறையில் செய்்ய 
வேண்டிய ஒன்்றறா அல்்லது சமூக மட்்டத்்ததில் செய்்ய வேண்டிய 
ஒன்்றறா?

லியோ�ோ டால்ஸ்டாய் எழுதிய இவான்  
இலிச்்சசின் மரணம்: 

நாங்்கள் வாழ்்க்ககையின் முடிவைப் பார்்க்்க விரும்்பபின�ோம். 
பேராசிரியர் வ�ோல்ப் தான், இவான் இலிச்்சசின் மரணத்்ததைத் 
தேர்்ந்ததெடுத்்ததார். இது, கவனிப்பு தேவைப்்படும் ஒருவராக 
மாறும், மிகவும் கடினமான மாற்்றத்்ததில் கவனம் 
செலுத்துகிறது. அவருக்கு ஒரு பணியாள் இருக்்ககிறார். அவர் 
கவனிப்்﻿பபில் பெரும்்பகுதியைச் செய்்ககிறார்; உண்்மமையில் 
அதைச் செய்்வது அவருடைய குடும்்பம் அல்்ல.

மேரி ரனீா சித்்ததூரனின்  இந்்ததியப் 
பெண்கள் இப்படித் தான் செய்வார்கள்: 

அக்்கறையுடன் கூடிய கவனிப்்பபைப் பற்்றறிய எதிர்்பபார்ப்புகள் 
எவ்்வளவு வித்்ததியாசமாக இருக்்ககின்்றன என்்பதைக் காட்்ட, 
வெவ்்வவேறு கலாச்்சசாரங்்களைப் பார்்க்்க விரும்்பபின�ோம். இட்ஸ் 
வாட் இண்டியன் கேர்ள்ஸ் டூ இல், ஒரு பேராசிரியர் தன் 
தாயை கவனித்துக்கொண்டிருக்்ககிறார். அவரால் சரியாக 
சாப்்பபிட முடியவில்்லலை, தூங்்க நேரமில்்லலை. “ஆம், இந்்ததியப் 
பெண்்கள் அப்்படித் தான் செய்்வவார்்கள்” என்று அவளது 
அம்்மமாதான் ச�ொன்்னனார் என்று நினைக்்ககிறேன். அது தான் 
வாதம். நீங்்கள் ஃபிராங்்கண்்ஸ்டடைனைப் ப�ோல 
நடந்துக�ொண்்டடால�ோ, அல்்லது உங்்கள் பெற்றோரைக் 
கவனித்துக்கொள்்ள மறுத்்ததால�ோ, நீங்்கள் ஒரு 
விலக்்கப்்பட்்டவராக ஆகி விடக்கூடிய கலாச்்சசாரங்்கள் 
உள்்ளன. யாரும் உங்்களை மதிக்்க மாட்்டடார்்கள். வேறு பல 
கலாசாரங்்களில், ஒரு முதிய�ோர் இல்்லத்்ததைத் தேடுவது 
முற்்றறிலும் ஏற்றுக்கொள்்ளத்்தக்்கது.

அவை வெவ்்வவேறு பரிமாணங்்கள்: வாழ்்க்ககையின் ஆரம்்பம், 
வாழ்்க்ககையின் முடிவு, வெவ்்வவேறு கலாச்்சசாரங்்கள், பின்்னர் 
சமூக மட்்டத்்ததில் அக்்கறையுடன் கூடிய கவனித்்தல்.
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பண்ட ைய மக்கள், விதியை நம்்பபினாலும், 
முதன்மையாக இயற்கையை நம்்பபினர.் அதில் 
அவரக்ள்  முழு மனதுடன்  பங்கேற்றனர.் இயற்கைக்்ககு 
எதிராக செயல்படுவது என்ப து, தனக்கே எதிராகச ்
செயல்படுவதற்்ககு சமம் என கருதினர.்

 
ஆல்பரட் ்காமுஸ்



அஷ்டவரக் மூலிகையுடன்  சேர்ந்த 

ச்யவன் ப்ராஷின்  ஆற்றலை அறிமுகப்படுத்்ததுதல்

சிறிதளவு 

பாரம்பரியம்
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ஸ்ரவன்  பண்டா, இன்்ற று இந்்ததியா முழுவதும், மிகவும் பொ�ொதுவாக 

பயன்படுதத்ப்படும் வீட்்டடு வைத்்ததியங்களில் ஒன்றான சய்வன்ப்ராஷ் 

பற்்றறி நமக்்ககு எடுத்்ததுக்்ககூறுகிறார். பழமையானது என்றாலும், அது 

இப்�்பபோோதும் பலராலும் விரும்பப்படுவதாக உள்ளது. மேலும், அது நோ�ோய் 

எதிர்்பப்்பபு சக்்ததியை அதிகரிக்்ககும் என்பது நன்்க கு அறியப்படட்தாகும்.

பரந்்ததும், பழமையானதுமான 
ஆயுர்்வவேத உலகில், ச்்யவன்்ப்ரராஷ் 
என்று அழைக்்கப்்படும் ஒரு 
சக்்ததிவாய்்ந்்த கலவை, 3,000 
ஆண்டுகளுக்கும் மேலாக 
காலத்்ததை வென்று 
நிலைத்துள்்ளது.  இந்்தப் 
பழமையான மூலிகை ஜாம், 
வெறும் ஒரு சுவையான லேகியம் 
மட்டும் அன்று; இது ந�ோய் 
எதிர்ப்பு சக்்ததியை 
வலுப்்படுத்துவதும், 
உயிர்்ச்்சக்்ததியை மேம்்படுத்துவதும், 
ஒட்டும�ொத்்த நல்்வவாழ்்வவிற்கு 
உதவுவதுமான ஒரு மதிப்புமிக்்க 
ஆர�ோக்்ககிய ஊட்்டப்பொருளாகும்.

காலத்்ததினூடே ஒரு பயணம்: 
ச்யவன் ப்ராஷின்  வரலாறு

ச்்யவன்்ப்ரராஷின் பலன்்களைப் 
ப�ோலவே, அதன் பின்்னனால் உள்்ள 

புராணக்்கதையும் வசீகரமானது.  
இந்்ததிய வேத சாஸ்்ததிரங்்களின்்படி, 
நீண்்ட ஆயுளுடன் வாழ்்ந்்ததாக 
அறியப்்பட்்ட ஞான மிகு 
முனிவரான ச்்யவன், தனது 
இளமையை மீண்டும் 
பெறுவதற்்ககாக இந்்த சக்்ததிவாய்்ந்்த 
அமுதத்்ததை உருவாக்்ககினார்.  
ச்்யவன்்பபிராஷ் பற்்றறிய ஆரம்்பகால 
எழுத்துப்பூர்்வ குறிப்பு, சரக 
சம்்ஹஹிதாவில் காணப்்படுகிறது, 
கி.மு. 4 ஆம் நூற்்றறாண்டுக்கு 
முந்்ததையதான இது, 
ஆயுர்்வவேதத்்ததின் அடிப்்படை 
நூலாகும். பின்்னர், பல 
நூற்்றறாண்டுகளாக, இந்்ததியா 
முழுவதும் பிராந்்ததிய 
மாறுபாடுகளுடன், இதன் 
செய்முறை முன்்னனேற்்றம் 
கண்டுள்்ளது.

தூய்மை யின்  சக்்ததி: 
தேவையான பொ�ொருடக்ளும், 
தயாரிப்்பபும்

ச்்யவன்்ப்ரராஷின் உரைகல், 
கவனமாகத் தேர்்ந்ததெடுக்்கப்்பட்்ட 
அதன் மூலப் ப�ொருட்்களில் 
உள்்ளது.  முக்்ககிய கூறுகள் மற்றும் 
பாரம்்பரிய தயாரிப்பு செயல்முறை 
பற்்றறிய ஒரு நெருங்்ககிய பார்்வவை 
இங்்ககே:

ஆம்லா (எம்்பபிலிகா 
அஃபிசினாலிஸ்): 

இந்்ததிய நெல்லிக்்ககாய் என்றும் 
அழைக்்கப்்படும் இந்்த அதிசயப் 
பழம், இந்்தக் கலவையின் முக்்ககிய 
இடுப�ொருள் ஆகும்.  வைட்்டமின் 
சி மற்றும் ஆக்்சசிஜனேற்்றத் 
தடுப்்பபான்்கள் 
(ஆன்டிஆக்ஸிடன்்ட்்கள்) நிறைந்்த 
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ஆம்்லலா, ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்்ததியை 
வலுப்்படுத்துவதுடன், 
ஆர�ோக்்ககியமான முதுமைக் 
காலத்்ததிற்கு உதவுகிறது என்று 
நம்்பப்்படுகிறது (சிங், மற்றும் 
பலர்., 2017).

அஷ்டவர்க மூலிகைகள்: இந்்த 
சிறப்்பபான எட்டு மூலிகைகளின் 
கலவையானது, எமது 
தயாரிப்்பபான ச்்யவன்்பபிராஷ் 
கலவைத் திட்்டத்்ததின் ஒரு 
தரக்குறியீடாகும்.  பாரம்்பரியமாக, 
அதிமதுரத்்ததின் வேர், திப்்பபிலி, 
இஞ்்சசி, ஏலக்்ககாய், 
இலவங்்கப்்பட்்டடை, செங்்ககாந்்தள் 
(குள�ோரிய�ோசா சூப்்பர்்பபா), 
நிலப்பூசணி (புரேரியா 

டியூபர�ோசா), மற்றும் 
க�ோரைக்்ககிழங்கு (சைபரஸ் 
ஸ்்ககேரியஸ்) ஆகிய எட்டு 
மூலிகைகளை உள்்ளடக்்ககியது. 
ஒவ்வொரு மூலிகையும் அதன் 
தனித்துவமான பண்புகளால், 
சுவாச ஆர�ோக்்ககியம், செரிமானம் 
மற்றும் ஒட்டும�ொத்்த 
உயிர்்ச்்சக்்ததியை மேம்்படுத்துவதில் 
உதவுகின்்றது. (நட்்கர்்னனி, 1976).

தூய தேன்: இந்்தப் ப�ொன்்னனான 
அமிர்்தம், இனிப்்பபை தருவது 
மட்டுமல்்லலாமல், பாக்டீரியா 
எதிர்ப்பு மற்றும் காயங்்களைக் 
குணப்்படுத்தும் 
பண்புகளையும்கொண்டுள்்ளது 
(மிர்்ஷஷேகாரி மற்றும் பலர்., 2017).

பிலோ�ோனா கிர் பசு நெய்: கிர் 
பசுக்்களிலிருந்து பெறப்்படும் இந்்த 
நெய், தனது நச்சு நீக்குகின்்ற 
மற்றும் புத்துணர்்ச்சசியளிக்்ககின்்ற 
பண்புகளுக்்ககாக ஆயுர்்வவேதத்்ததில் 
மிகவும் மதிக்்கப்்படுகிறது. 
(லாட்,2016.)

ச்்யவன்்ப்ரராஷின் பாரம்்பரிய 
தயாரிப்பு அதிநுட்்பமானது.  
கலவையின் இடுப�ொருட்்கள் 
மிகவும் கவனமாக சுத்்தம் 
செய்்யப்்பட்டு, உலர்்த்்தப்்பட்டு, 
நன்கு ப�ொடியாக 
அரைக்்கப்்படுகின்்றன.  இந்்தப் 
ப�ொடி தேனுடன் கலக்்கப்்பட்டு, 
இளஞ்சூட்டில் பல மணி நேரம் 
நெய்்யயில் வதக்்கப்்படுகிறது.  இந்்த 
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மெதுவான மற்றும் மென்்மமையான 
பக்குவப்்படுத்தும் 
செயல்முறையால், மூலிகைகள் 
அவற்்றறின் முழுத் திறனை 
வெளியிடுகின்்றன. மேலும், 
உபய�ோகப்்படும் கால அளவு 
இதனால் அதிகரிக்்ககிறது.

நவீன விஞ்ஞானம் பண்டை ய 
ஞானத்தை சந்்ததிக்்ககிறது: 
ச்யவன்  ப்ராஷின்  நன்மை கள்

ச்்யவன்்ப்ரராஷின் நன்்மமைகள், 
நவீன 
ஆராய்்ச்சசியாளர்்களிடமிருந்து 
அதிகளவில் அங்்ககீகாரத்்ததைப் 
பெற்று வருகின்்றன.  
ச்்யவன்்ப்ரராஷை த�ொடர்ந்து 
உட்கொள்்வதால் ஏற்்படக்கூடிய 
ஆர�ோக்்ககிய நன்்மமைகள் பற்்றறிய 
ஒரு பார்்வவை இங்்ககே:

நோ�ோய் எதிர்்பப்்பபு சக்்ததியை 
அதிகரிக்்ககிறது: 
ச்்யவன்்ப்ரராஷின் செழுமையான 
ஆக்ஸிஜனேற்்றத் தடுப்்பபான்்கள், 
குறிப்்பபாக ஆம்்லலா மற்றும் 
அஷ்்டவர்்க 
மூலிகைகளிலிருப்்பவை, 
பருவகால ந�ோய்்களுக்கு எதிராக 
உடலின் இயற்்ககையான ந�ோய்த் 
தடுப்்பபாற்்றலை மேம்்படுத்துவதாக 
நம்்பப்்படுகிறது (சிங், மற்றும் 
பலர்., 2017). 

சுவாச ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததிற்்ககு 
உதவுகிறது: திப்்பபிலி, இஞ்்சசி 
ப�ோன்்ற சில மூலிகைகள், இருமல் 
மற்றும் சளி அடைப்்பபில் இருந்து 
நிவாரணம் அளிக்்ககின்்றன. (சிங் & 
சிங், 2011; ஸ்ரீவஸ்்தவா & சிங், 
2008).

செரிமானத்தை 
ஊக்்ககுவிக்்ககிறது:  
சில ச்்யவன்்ப்ரராஷ் கலவைகளில் 
திரிபலா (நெல்லிக்்ககாய், 
தான்்றறிக்்ககாய், கடுக்்ககாய் ஆகிய 
மூன்்றறின் கலவை) இருப்்பது, 
செரிமானத்்ததிற்கு உதவுவத�ோடு, 
குடல் ஆர�ோக்்ககியத்்ததையும் 
பராமரிக்்க உதவுகிறது. (நட்்கர்்னனி, 
1976).

ஆற்றலை மேம்படுத்்ததுகிறது: 
அஷ்்வகந்்ததா (விதானியா 
ச�ோம்்னனிிஃபெரா) ப�ோன்்ற 
அஷ்்டவர்்க மூலிகைகளின் 
மனஅழுத்்தத்்ததை நீக்கும் பண்புகள், 
(adaptogenic properties) நீண்்ட 
நேரத்்ததிற்கு சக்்ததியை தருவதுடன், 
ச�ோர்்வடையாமல் சமாளிக்்கவும் 
உதவுகின்்றன.(ஆண்்டலு & 
கன்்வவார், 2017).

ச்யவன் ப்ராஷை எப்படி 
அனுபவித்்தது உண்பது. 

பல நலன்்களை வழங்கும் 
ஆர�ோக்்ககியப் ப�ொருளான 
ச்்யவன்்ப்ரராஷ், உங்்கள் அன்்றறாட 
வழக்்கங்்களில் ஒன்்றறாக 
எடுத்துக்கொள்்ளத்்தக்்கதாகும்.  
காலையிலும் மாலையிலும் 
வெறும் வயிற்்றறில் ஒரு டீஸ்பூன் 
எடுத்துக் க�ொள்்ளலாம் அல்்லது 
100 மில்லி வெதுவெதுப்்பபான நீர் 
அல்்லது பாலுடன் கலந்து, 
சுவையான பானமாக அருந்்ததி 
மகிழலாம்.

சரியான ச்யவன் ப்ராஷைத ்
தேர்ந்தெடுப்பது: தரம் பற்்றறிய 
ஒரு குறிப்பு: 

கீழ்க்கண்டபடியான 
ச்யவன் ப்ராஷைத ்தேடி 
வாங்்க குங்கள்:

கன உல�ோகங்்களும், 
பூச்்சசிக்கொல்லிகளும் இல்்லலாதது: 
தூய்்மமைக்கு முன்னுரிமை அளித்து, 
அதன் உட்பொருட்்கள் மீது தீவிர 
ச�ோதனை நடத்தும் 
தரவகைகளைத் தேடுங்்கள். 

தரமான மூலிகைகளை 
உபயோ�ோகித்்ததுத ்
தயாரிக்கப்பட்டது: அஷ்்டவர்்க 
கலவை சேர்்க்்கப்்பட்டுள்்ளதையும் 
நற்்பபெயருள்்ள 
விற்்பனையாளர்்களிடமிருந்து 
பெறப்்பட்்டதையும் 
உறுதிப்்படுத்்ததிக்கொள்ளுங்்கள்.

தூய தேன்�்ககொொண்்ட  டு 
தயாரிக்கப்பட்டது: அதிக 
நன்்மமை பெற, சுத்்தமான, 
பதப்்படுத்்தப்்படாத அல்்லது மிகக் 
குறைந்்த அளவில் 
பதப்்படுத்்தப்்பட்்ட தேனைப் 
பயன்்படுத்தும் கலவைகளைத் 
தேடுங்்கள்.

செயற்கை சேரக்்கைகளும், 
பதப்படுத்்ததும் பொ�ொருடக்ளும் 
இல்லாதது: இயற்்ககையான, 
பாரம்்பரிய தயாரிப்பு முறைகளை 
தேர்வு செய்்யவும்.

தரம் மற்றும் தூய்்மமைக்கு 
முன்னுரிமை அளிப்்பதன் மூலம், 
இந்்தப் பழமையான ஆர�ோக்்ககிய 
ஊட்்டமருந்்ததின் முழுப் 
பலன்்களையும் நீங்்கள் பெறலாம்.

ச்்யவன்்பபிராஷ் தயாரிப்்பபில் 
பாரம்்பரியம் முதன்்மமையாக 
இருந்்ததாலும், நவீன 
கண்டுபிடிப்புகள், இந்்த 
பழமையான குணமளிக்கும் 
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கலவையை மேலும் சுலபமாகக் 
கிடைக்்கச் செய்்ககின்்றன.  இன்று, 
உணவுக் கட்டுப்்பபாடுகள் 
உள்்ளவர்்களுக்கு, சர்்க்்கரை 
இல்்லலாத தயாரிப்புகளும், 
பயணத்்ததின்போது 
எடுத்துக்கொள்்வதற்கு வசதியான 
ஒரு முறை உபய�ோகத்்ததிற்்ககான 
பாக்்ககெட்டுகளையும் நீங்்கள் 
காணலாம்.  இருப்்பபினும், இந்்த 
மாறுபட்்ட தயாரிப்புகள், அசல் 
செய்முறையின் சுவையையும் 
ஆற்்றலையும் மாற்்றக்கூடும் 
என்்பதை நினைவில்கொள்்வது 
அவசியம்.

ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததின்  
பாரம்பரய்ம்: 

ச்்யவன்்ப்ரராஷ் ஒரு சுவையான 
லேகியத்்ததை விட மேலானது; இது 
முழுமையான நல்்வவாழ்்வவின் 
சின்்னமாகும். இது தலைமுறை 
தலைமுறையாக கடந்து 
வந்துள்்ளது. இந்்த ஃபார்முலாவை 
உங்்கள் தினசரி வழக்்கத்்ததில் 
இணைத்துக்கொள்்வதன் மூலம், 
ஆயுர்்வவேதத்்ததின் ஞானத்்ததைக் 
கைப்்பற்்றறி, உங்்கள் ஒட்டும�ொத்்த 
ஆர�ோக்்ககியத்்ததையும், 
உயிர்்ச்்சக்்ததியையும் 
மேம்்படுத்்தலாம். தினசரிப் பழக்்கம் 
முக்்ககியமானது என்்பதை 
நினைவில்கொள்ளுங்்கள், சமச்்சசீர் 
உணவுடனும், ஆர�ோக்்ககியமான 
வாழ்்க்ககை முறை 
நடைமுறைகளுடன், 
ச்்யவன்்ப்ரராஷை தவறாமல் 
உட்கொள்்வது, ஆர�ோக்்ககியம் 
செழித்்ததிருக்்க உதவுகிறது. 

ச்்யவன்்ப்ரராஷ் அனைவருக்கும் 
ப�ொருந்்ததாது என்்பதை 
கவனத்்ததில்கொள்்ள வேண்டும். 
குறிப்்பபிட்்ட ஆர�ோக்்ககிய 
பிரச்்சசினைகளைக்கொண்்டவர்்கள், 
அல்்லது சில மருந்துகளை 
உட்கொள்்பவர்்கள் 
ச்்யவன்்ப்ரராஷை உட்கொள்்வதற்கு 
முன், ஆயுர்்வவேத மருத்துவருடன் 
கலந்்ததால�ோசிக்்க வேண்டும். 
மேலும், கர்்ப்பபிணி மற்றும் 
பாலூட்டும் பெண்்கள் 
எச்்சரிக்்ககையுடன் இருக்்க 
வேண்டும். அவர்்களின் உணவில் 
ச்்யவன்்ப்ரராஷைச் சேர்்ப்்பதற்கு 
முன், தங்்கள் மருத்துவ 
ஆல�ோசகரை கலந்்ததால�ோசிக்்க 
வேண்டும்.

துரித நிவாரணங்்களில் அதிக 
கவனம் செலுத்தும் உலகில், 
ச்்யவன்்ப்ரராஷ், இயற்்ககையின் 
நீடித்்த சக்்ததியையும், பண்்டடைய 
மரபுகளின் ஞானத்்ததையும் 
நினைவூட்்ட வல்்லதாக இருக்்ககிறது 
மூலிகைகள், தூய தேன், நெய் 
ஆகியவற்்றறின் சக்்ததிவாய்்ந்்த 
கலவையுடன், ச்்யவன்்ப்ரராஷ் 
உங்்கள் நல்்வவாழ்்வவிற்கு உதவும் 
இயற்்ககையான, சுவையானத�ொரு 
வழியை வழங்குகிறது.
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இயற்கையாக 
மாறுதல்
எமிலி மோ�ோகென்சென்  , தனது தநத்ை தாமஸ் மோ�ோகென்செ ன்்ன னுடன் , தன் 
இளம் வயதில் தொ�ொடங்்ககிய கடிதப் பரிமாற்றதத்ை, நீண்ட நாடக்ளுக்்ககுப் 
பிறகு மீண்்ட டும் தொ�ொடங்்ககுகிறார். அவரது தநத்ை, பல ஆண்்ட டுகளுகாக 
தியானம், ஆன்்ம மீகம், இவ்்வவுலக வாழ்கக்ை என வாழ்நாள் முழுதும் 
கடைபிடிதத் பிறகு, இப்�்பபோோது அவருக்்ககு வாழ்்வவில் உண்மையிலேயே 
முக்்ககியமானது என்ன என்்ற று அவரிடம் கேட்்ககிறார். 

வரலாறு திரும்்பத் திரும்்ப வருகிறது.  
மணப்்பபாக்்கம் ஆசிரமத்்ததில் ஒரு இளம்்பபெண்்ணணாக  
நான் அமர்்ந்ததிருந்்ததை நினைத்துப் பார்்க்ககிறேன். 
என் இளமையின் நீண்்ட காலத்்ததை அங்கு நான் 
கழித்்ததேன். அங்குள்்ள எளிமையான 
தங்குமிடத்்ததில் தங்்ககி,  வெறும் கால்்களில் 
நடக்கும் எளிமையையும், தினசரி 
தியானங்்களையும் உண்்மமையிலேயே 
அனுபவிப்்பதுண்டு. நான் டென்்மமார்்க்ககில் இளம் 
வயதில் வாழ்்ந்்த வாழ்்க்ககையும் இதுவும் பெரிதும் 
வித்்ததியாசமானது. அது இணையத்்ததிற்கு முன்பு 
இருந்்த உலகம். நான் எனது அனுபவங்்களைப் 
பகிர்ந்துக�ொள்்வதற்்ககாக என் தந்்ததைக்கு கையால் 
எழுதப்்பட்்ட கடிதங்்களை அனுப்புவேன். சில 
வாரங்்களுக்குப் பிறகு நத்்ததை வேகத்்ததில் எனது 
தந்்ததையிடமிருந்து பதில் கடிதங்்கள் வரும். 
அப்்படிப்்பட்்ட நாட்்கள் அந்்த நாட்்கள்!

அந்்த காலகட்்டத்்ததில், எனது ஆன்்மமீக 
வழிகாட்டியான சாரிஜியுடன் நான் அதிக 
அளவில் நேரம் செலவிடுவதற்கு கிடைத்்த 
வாய்்ப்பபிற்கு, நான் எப்்பபேர்்ப்்பட்்ட 
அதிர்்ஷ்்டசாலியாக இருந்்ததிருக்்க வேண்டுமென்று 
விளக்்ககி, என் அப்்பபாவிற்கு எழுதிய கடிதம் ஒன்று 
எனக்கு  குறிப்்பபாக நினைவிருக்்ககிறது. அந்்த 
நாட்்களில் எனக்கு சாரிஜியிடமிருந்து கிடைத்்த 
கவனிப்பும், அவர் எனக்கு ஒதுக்்ககிய நேரமும்,  
என்  உள் பரிமாணங்்களின் ஜன்்னலைத் திறந்து, 
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என்்னனை வேற�ொரு மாயாஜால 
உலகிற்கு இட்டுச்்சசென்்றதை நினைவு 
கூர்ந்து எழுதி, இதற்கு நான் 
தகுதியானவள் என்று நான் 
கருதவில்்லலையென்றும் 
எழுதியிருந்்ததேன். ‘அந்்த நாளும் 
வந்்ததிடாத�ோ’ என்று ஏங்கும் அளவிற்கு 
இன்றும் அதன் தாக்்கத்்ததை 
உணர்்ககிறேன்.

என் அப்்பபாவிடமிருந்து வந்்த பதில் 
நான் எதிர்்பபார்்த்்ததற்கு மிகவும் மாறாக 
இருந்்தது. நான் அதற்குத் 
தகுதியானவள் அல்்ல என்று அவர்  
எழுதியிருந்்ததார்.  மேலும், அது தான் 
ஒரு ஆன்்மமீக வழிகாட்டியை 
விசேஷமானவராக்குகின்்றது. 
எப்்படியிருந்்ததாலும் அவர் தருகிறார். 
எந்்த மனிதனுக்கும், ஒருப�ோதும் 
(பெறத்) தகுதியில்்லலாத ஒன்்றறை அவர் 
தருகிறார். அறிவுறுத்்தல் ப�ோல 
இல்்லலாமல் அறிவுறுத்்ததிதான் 
என்்னனையும் என் சக�ோதரனையும்,  
என் அப்்பபா எப்போதும் வளர்்த்ததார். 
நாங்்கள் வெளிப்புறக் 
க�ோட்்பபாடுகளின் காரணமாக 
இல்்லலாமல், உள்நோக்்ககிப் பயணித்து  
கண்்டறிய வேண்டுமென்று அவர் 
விரும்்பபினார். 

 நான் ஒவ்வொரு நாளும் இந்்த 
ஆழமான ஞானத்்ததின்்படி வாழ்்ககிறேன் 
- எந்்தவ�ொரு செயலையும் அல்்லது 
எந்்த எண்்ணத்்ததையும் அல்்லது எந்்த 
உணர்்வவையும் விட மிகப் பெரியதான 
ஒன்்றறை, எந்்த மனிதனும் ஒருப�ோதும் 
பெறத்  தகுந்்தவராக முடியாது. இந்்த 
எண்்ணம்  பணிவை உண்்டடாக்குகிறது.

என் அப்்பபாவின் புத்்தகமான ‘ஒளியின் 
விழிப்்பபில்’ (In the Light Awakening)  
ஏப்்ரல் மாதம் வெளியான பிறகு, 
டென்்மமார்்க்ககின் ஒரு பகுதியிலிருந்து 
மற்றொரு பகுதிக்கு மின்்னஞ்்சல் மூலம் 
கடிதப் பரிமாற்்றத்்ததைப் புதுப்்பபிக்்க 
எனக்கு உத்்வவேகம் கிடைத்்தது. 

எமிலி: ஹாய் அப்்பபா, உங்்கள் புதிய 
புத்்தகம் வெளியிடப்்பட்டுள்்ளதற்கு 
வாழ்த்துக்்கள்! இந்்த சாதனைக்்ககாக 
நாங்்கள் அனைவரும் மிகவும் 
மகிழ்்ச்சசியடைகிற�ோம், உங்்களிடம் 
சில கேள்்வவிகளைக் கேட்்க ஆவலாக 
உள்்ளளேன். உங்்கள் ஆன்்மமீக 
வழிகாட்டியான பாபூஜி உங்்களுக்கு 
என்்னவாக இருந்்ததார் என்்பதற்கு ஒரே 
ஒரு வார்்த்ததையை மட்டும் 

கூறுவதானால், அது என்்னவாக 
இருக்கும்? 

தாமஸ்: ஆகுதல்.  

எமிலி: பரிணாம ரீதியாகப் பேசினால், 
நாம் பலவிதமான கிரக மற்றும் மனித 
நெருக்்கடிகளுக்கு மத்்ததியில் 
இருக்்ககிற�ோம், மேலும் 
இளைஞர்்களுக்்ககான கல்்வவித் 
திட்்டங்்களுடன் பணிபுரிவதால், இந்்த 
காலகட்்டத்்ததில் இளைஞர்்களாக 
இருப்்பது எவ்்வளவு சவாலானது 
என்்பதை நான் அறிவேன். 16, 18, 
மற்றும் 23 வயதுடைய உங்்கள் மூன்று 
பேரக்குழந்்ததைகள் மற்றும் மற்்ற எல்்லலா 
இளைஞர்்களும் இன்று பயன்்பபெறும் 
வகையில், “ஆகுதல்” என்்பதை எப்்படி 
வரையறுக்்கலாம்?

தாமஸ்: ‘அனுகூலமும்’ ‘ஆகுதலும்’ 
ஒன்றோட�ொன்று கைக�ோர்த்து 
செல்்பவையாகும். பாபூஜி எப்போதும், 
“மேலும் மேலும்” என்்பபார். 
இளைஞர்்களும் முதியவர்்களுமாய். 
இது நமது முத்்ததிரை. பின்்னர் நாம் 
ஒன்்றறாக ஆகி விடுகிற�ோம்.

எமிலி: நமது குடும்்பத்்ததிற்கு 
அமைந்்ததைப்போல, ஆன்்மமீக 
வழிகாட்டிகளுடன் நேரில் நேரத்்ததை 
செலவிட அனைவருக்கும் வாய்ப்பு 
கிடைப்்பதில்்லலை. ஷாஜஹான்பூரில்,  
பாபூஜியின் காலடியில் 
அமர்்ந்ததிருப்்பதைத் தவிர்த்து, வேறு 
விதத்்ததில், இந்்த ‘ஆகுதல்’, என்்பதை, 
நீங்்கள் உணர்்ந்்த  உங்்கள் சிறந்்த 
வாழ்்க்ககை அனுபவம்  எது? மற்றும் 
ஏன்?

தாமஸ்: அது எங்்களுக்கு நடந்்தது. இது 
யாருக்கும் நடக்்கலாம். பாபூஜி 
என்்னனையும் உங்்கள் அன்்பபான 
அம்்மமாவையும் இணைத்து 
வைத்்தப�ோது எனக்கு 22 வயது. பிறகு 
நீ, உன் சக�ோதரன், உன் சக�ோதரி 
மற்றும் என் பேரக்குழந்்ததைகள் என் 
வாழ்்க்ககையை ஆசீர்்வதித்்ததீர்்கள். 
இதைவிட பெரியதாக என்்ன 
வேண்டும் எனக்கு? நான் தாத்்ததாவாக 
ஆகிவிட்்டடேன்.

எமிலி: ‘ஆகுதல்’, என்்பதை ஒரு 
உள்நோக்்கத்துடன் வளர்த்துக்கொள்்ள 
முடியுமா? எப்்படி?

தாமஸ்: விழிப்புணர்வுடன் இருப்்பதன் 
மூலம்

எமிலி: நீங்்கள் எப்போதும் உங்்கள் 
காலத்்ததிற்கு முன்்னதாகவே 
சென்றுக�ொண்டிருந்்ததீர்்கள். நீங்்கள் 50 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு தியானம் 
செய்்யத் த�ொடங்்ககினீர்்கள், இப்போது 
தியானம் உலகில் ப�ொது 
நடைமுறையிலிருப்்பதைக் 
காண்்ககிற�ோம். கருணை, ஒற்றுமை 
மற்றும் படைப்்பபாற்்றல் ஆகியவற்்றறை 
அடிப்்படை அங்்கங்்களாகக்கொண்்ட 
முற்போக்்ககான பள்்ளளியில், நீங்்கள் என் 
சக�ோதரரையும், என்்னனையும் 
சேர்்த்ததீர்்கள். இப்போதெல்்லலாம் 
மாற்றுக் கல்்வவிமுறை பள்்ளளிகள் எல்்லலா 
இடங்்களிலும் த�ோன்றுவதைக் 
காண்்ககிற�ோம். நாம் இருக்கும் கிரக 
மற்றும் மனிதகுல நெருக்்கடிகளை நாம் 
கடந்து சென்்றறால், இன்னும் 50 
ஆண்டுகளில் எதிர்்ககாலம் எப்்படி 
இருக்கும் என்று நினைக்்ககிறீர்்கள்? 

தாமஸ்: (அது)  அதிகமாக 
இயற்்ககையை சார்்ந்ததிருக்கும். நாம் 
இயற்்ககையான மனிதர்்களாக மாறத் 
துணிந்்ததால், நமக்கு வேறு எதுவும் 
தேவையில்்லலை. இது 
எல்்லலாவற்்றறிற்கும் தீர்்வவைத் தருகிறது.

எமிலி: நீங்்கள் இப்போது 
வெளிப்்படுத்்ததிய த�ொலைந�ோக்குப் 
பார்்வவையை அடைவதற்கு, 
வளர்த்துக்கொள்்ள வேண்டிய மிக 
முக்்ககியமான திறன் என்்ன? 

தாமஸ்:  நாம் தலை வணங்்ககி, நம் 
இதயங்்களை இயற்்ககைக்குக் க�ொடுக்்க 
வேண்டும் - உள்்ளளேயும் வெளியேயும்.

எமிலி:  தனிவழியில் செல்்வது 
எப்போதுமே உங்்களுக்கு எளிதாக 
இருக்்கவில்்லலை என்று எனக்குத் 
தெரியும். 21 வயதான நீங்்கள் 
இந்்ததியாவிற்குப் பயணம் செய்்ததை, 
குறிப்்பபாக உங்்கள் பெற்றோர்்கள் 
ரசிக்்கவில்்லலை. அந்்தக் காலத்்ததில் 
சமூகத்்ததில் சற்று வித்்ததியாசமாக 
இருந்்தப�ோதிலும், உங்்களுடைய இந்்த 
உள் தேடலைத் த�ொடர உங்்களுக்கு 
எது உதவியது?  

தாமஸ்: நான் செய்்ய 
வேண்டியிருந்்தது. அப்போதும் 
கடந்்தகாலம், கடந்்த காலமாகத் தான் 
இருந்்தது. யார் கடந்்த காலத்்ததில் 
சிக்்ககிக்கொள்்ள விரும்புவார்்கள்? 

எமிலி: நீங்்கள் இந்்தப் பூவுலகை விட்டு 
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சென்்ற பிறகு, ​​நீங்்கள் எதற்்ககாக 
நினைவுகூரப்்பட வேண்டுமென்று 
விரும்புகிறீர்்கள்? நாங்்கள் 
அனைவரும் உங்்களைப் பற்்றறி எந்்தக் 
கதையைப் பகிர்ந்துக�ொள்்ள 
வேண்டுமென்று விரும்புகிறீர்்கள்?

தாமஸ்: என்்னனைப் பற்்றறி வேண்்டடாம். 
மனிதகுலம் முழுவதற்குமான 
பாபூஜியின் மகத்்ததான செய்்ததியை 
பகிருங்்கள். 

எமிலி: இது என் ஆர்்வத்்ததை 
தூண்டுகிறது. உங்்களுடைய அந்்த 
த�ொலைந�ோக்கு பார்்வவைக்கு 
சரணடைந்்த நிலையில் வாழ்்வத�ோடு 
நான் ஒத்்ததிசைகிறேன். ஆனால், 
உண்்மமையிலேயே என்்னனை மறந்து, 
பெரிதான ஏத�ோ ஒன்்றறை 
வெளிக்கொணர அனுமதிப்்பதில் ஒரு 
ஆழமான அர்்த்்தம் இருப்்பதாக 
உணரும் அந்்த இடத்்ததை நான் 
இன்னும் எட்்டவில்்லலையென்்றறால் 
என்்ன செய்்வது? இன்்றறைய 
உலகிலுள்்ள இளைஞர்்கள், இதை 
எப்்படி உணர்ந்து, உண்்மமையான 
நம்்பகத்்தன்்மமையுடன் உலகில் 
வெளிப்்பட முடியும்? 

தாமஸ்: ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸில் நாம் 
ச�ொல்்வது ப�ோல், இரண்டு 
இறக்்ககைகளுடனும் பறப்்பதன் மூலம் 
இதை அடையலாம். உலகாயத 
இறக்்ககை மற்றும் ஆன்்மமீக இறக்்ககை.   
தியானம் அதை செய்்ய நமக்குக் 
கற்றுக்கொடுக்்ககிறது. 

எமிலி: மீளுருவாக்்கம் (Regenerative) 
செய்யும் கல்்வவியுடன் நான் 
பணிபுரிவதால், ​​நீங்்கள் இயற்்ககையைப் 
பற்்றறிக் குறிப்்பபிடுவது எனக்கு 
ஊக்்கமளிக்்ககிறது. மீளுருவாக்்கக் 
கல்்வவியில் நாங்்கள் நீடித்்த நிலையான 
தன்்மமை பற்்றறி (sustainability) 
கற்றுக்கொள்்வதற்கு, இயற்்ககையை 
ஒரு முன்்மமாதிரியாக 
உபய�ோகப்்படுத்துகிற�ோம்.. பல்லுயிர் 
வகைமை(Biodiversity) என்்பது ஒரு 
உண்்மமையான மீள்்தன்்மமைக�ொண்்ட 
சுற்றுச்சூழல் அமைப்்பபின் 
அடித்்தளமாகும், அதாவது நாம் 
அனைவரும் வேறுபட்்டவர்்கள். இது 
நமது நிறுவனங்்கள், பள்்ளளிகள், 
சமூகங்்கள் ப�ோன்்றவற்்றறில் ஒரு 
பலமாகப் பார்்க்்கப்்படுகிறது. 
இதுப�ோன்்ற வேறுபாடுகளை நாம் 

வலியுறுத்தும்போது, ‘ஒருமையுணர்வு’ 
பற்்றறிய பார்்வவையை எவ்்வவாறு நாம் 
தக்்க வைத்துக்கொள்்வது? 

தாமஸ்: ஒருமையுணர்வு முதலில் 
வருகிறது. ஒருமையுணர்்வவே நமது 
இயல்பு. விளையாடும் குழந்்ததைகளைப் 
பாருங்்கள். என்்ன ஒரு அழகான 
மீள்்தன்்மமை (resilience) க�ொண்்ட 
சுற்றுச்சூழல் அமைப்பு அவர்்களிடம் 
உள்்ளது. அவர்்கள் 
சண்்டடையிடுகிறார்்கள், பின்்னர் 
அவர்்கள் மீண்டும் தங்்களுள் 
ஒற்றுமையைக் காண்்ககிறார்்கள். 
அதுதான் ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
தியானத்்ததின் தன்்மமை. நாம் 
அனைவரும் ஒரே படகில் 
இருக்்ககிற�ோம்.

எமிலி: நன்்றறி அப்்பபா, உங்்கள் 
புத்்தகத்்ததில் உள்்ள ஞானம் பலரின் 
இதயங்்களை சென்்றடையட்டும். இது 
ஆழ்்ந்்த உள்முகமான சிந்்தனையையும்,  
அன்புடன் எதிர்்த்ததெழும் ஆன்்மமீக 
செயல்்பபாட்்டடையும் ஊக்குவித்து 
,அவற்்றறை வரவழைக்்கட்டும்.

தாமஸ்: உனக்கும் மற்்ற 
அனைவருக்கும் ஒரு பெரிய அணைப்பு 
உரித்்ததாகுக.

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

light-of-awakening
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நான்  வாரத்்தைகளில் விவரிக்க இயலாத,
வேறு எந்த வகையிலும் என்ன ால் விளக்க 
முடியாத விஷயங்களை, வண்ணங்கள்  மற்்றறும் 
வடிவங்களின்  வாயிலாக சொ�ொல்ல முடியும் 
என்பதை க் கண்்ட டுகொ�ொண்டேன்  . 

ஜார்்ஜஜியா ஓ’கீீஃப்



வெளிப்்படுத்துதல்
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2024, மே 14 அன்்ற று, பாரிஸில் உள்ள இன்்ஸஸ்்ட  டிடியூட ்டு மோ�ோண்ட ்அராப் 
- இல், யுனெஸ்�்ககோோ வின் அமைதிகக்ான கலைஞரும், உலகளாவிய 
அமைதியின் தூதுவரக்ள் (ஜெனிவா) வடட்த்்ததின் அமைதியின் 
தூதுவருமான குயிலா கிளாரா கேசோ�ோஸ் என்பவர், கலையைப் பற்்றறி 
தாஜியிடம் நேரக்ாணல் நடத்்ததினார்.

உங்்கள் ஆழ்்ந்்த உணர்வுகளை 
வெளிப்்படுத்தும் ஒரு வழியாக 
கலை உள்்ளது

கே: கலை என்்பதற்்ககான உங்்கள் 
வரையறை என்்ன? 

இதனை வரையறுப்்பது மிகவும் 
கடினம், ஆனால் வரைகலைகள் 
மூலமாக விவரிக்்க இயலாததை 
வெளிப்்படுத்துவது எனக் 
கூறலாம்.

உதாரணமாக, நாம் தத்துவ 
ரீதியாக குறிப்்பபிடும் விலங்கு, 
மனித நிலையில் இருப்்பவர், மனித 
நிலைக்கு மாறுதல், மனித 
நிலையில் இருந்து மனித 
நேயமுள்்ளவராக மாறுதல், மனித 
நேயத்்ததிலிருந்து முன்்னனேறி 
தெய்வீக அல்்லது தேவ நிலைக்கு 
மாற்்றம் அடைதல் ஆகியவற்்றறை 
எவ்்வவாறு காட்்சசிப்பொருளாக 
வெளிப்்படுத்்த முடியும்? காதல் 
வயப்்பட்டிருக்கும் யார�ோ ஒருவர், 
பாடி, நடனமாடுவதன் மூலம் தன் 
உள்்ளளார்்ந்்த நிலையை 
வெளிப்்படுத்்தலாம். இதனை 
எழுத்து வடிவில் தெரிவிப்்பது 
கடினமானது. எனவே கலை 
என்்பது, வார்்த்ததைகள் மூலமாக 
வேறு வழிகளில் வெளிப்்படுத்்த 
இயலாத உங்்களுடைய ஆழமான 
உள் உணர்்வவினை 
வெளிப்்படுத்துகின்்ற ஒரு 
வழியாகும். வார்்த்ததைகள் 
உதவாதப�ோது, கலை ஓர் 

அளவிற்கு நமக்கு உதவுகிறது. 
ஆனால் ஒரு நிலைக்கு மேல், அது 
கடினமாகிறது; உதாரணத்்ததிற்கு, 
பேரானந்்தத்்ததிற்கு அப்்பபாற்்பட்்ட 
நிலைகளை எவ்்வவாறு நீங்்கள் 
வெளிப்்படுத்துவீர்்கள்?

கே: எனவே இது புலனறிவுக்கு 
அப்்பபாற்்பட்்டதை, அறியக்கூடிய 
ஒன்றுடன் இணைப்்பதற்்ககான 
வழி.

ஆம்

கே: தியானத்்ததில் உள்்ளது 
ப�ோன்று, ஒருவர் தனது 
ஆற்்றலுடன், மற்்றவர்்களது 
ஆற்்றலை, இணைத்துக் 
க�ொள்்வதற்கு கலை உதவி 
புரிகிறதா? 

கலைஞரைப் ப�ொறுத்்தவரை, 
தன்்னனை மையப்்படுத்்தக் கூடிய 
ஒரு ஆக்்கபூர்்வமான விஷயமாக 
கலை ஆகக் கூடும். விளையாட்டு 
வீரர்்கள், டென்்னனிஸ், இறகு பந்து, 
கால்்பந்து ப�ோன்்றவற்்றறை 
விளையாடும்போது, அந்்த 
விளையாட்டிலேயே 
மூழ்்ககிவிடுகின்்றனர், அவர்்கள் 
அந்்த ஓட்்டத்துடன் 
ஒன்்றறிவிடுவதால், மகிழ்்ச்சசியுடன் 
இருக்்ககின்்றனர். ஒரு புல்்லலாங்குழல் 
அல்்லது வயலின் வித்்வவான் 
அல்்லது ஒரு கலைஞர் 
விஷயத்்ததிலும் அதுதான் 
நடக்்ககின்்றது. தியானமும் ஒருவித 

ஆற்்றல் ஓட்்டம் தான், ஆனால் 
இது உள்முகமாக செல்்ககிறது. 
கலைஞரின் வெளிப்்பபாடுகள், 
விஷயங்்களை வெளிப்புறமாக 
புலப்்படுத்துகின்்றன. தியானமும், 
கலையும், இரண்டு வெவ்்வவேறான 
திசைகளில் செல்்ககின்்றன. 

வெளிப்புறமாக விஷயங்்களை 
வெளிப்்படுத்துவதற்கு, நான் 
உள்முகமாக செல்்லக்கூடும், 
ஆனால் அது ஓரளவிற்குதான். 
கலை ஒரு சக்்ததிவாய்்ந்்த கருவியாக 
இருக்்கலாம், ஆனால் அது 
தியானத்்ததின் நிலைக்கு ஈடாகாது. 
ஏனெனில் அவற்்றறின் திசைகள் 
வெவ்்வவேறானவை. தியானத்்ததில், 
நாம் உள்்ளளார்்ந்்த ஆழ்்ந்்த 
நிலையில் இணைக்்கப்்படுகிற�ோம். 
நாம் கைகளை இணைத்து ஒரு 
பெரிய வட்்டத்்ததை 
உருவாக்்ககினால், நாம் கைகள் 
மூலமாக இணைக்்கப்்படுகிற�ோமே 
தவிர, இதயங்்கள் வழியாக அல்்ல. 
தியானம் நம்்மமை உள்முகமாகக் 
க�ொண்டு செல்்ககிறது. இதயத்்ததைத் 
தூய்்மமைப்்படுத்்ததி, தனிநபர்்களின் 
இதயங்்களை இணைக்்ககிறது. 
இப்போது வரை இதுவே எனது 
புரிதலாக உள்்ளது.

கே: எனவே கலை என்்பது, 
புலப்்படாத ஒன்்றறை, புனிதமான 
ஒன்்றறை, தெய்வீகமான ஒன்்றறை, 
புரிந்துக�ொள்்வதற்்ககான ஒரு 
வழியாகும்.

வெளிப்்படுத்துதல்

விவ
ரிக்்க இயலாத ஒன்்றறை

69ஜூலை 2024



ஒரு குறிப்்பபிட்்ட அளவிற்கு இதயம் 
தெய்வீகத்்ததின் அழகை 
வெளிப்்படுத்்த நமக்கு உதவுகிறது. 
ஆனால் உதாரணமாக நீங்்கள் 
சிருஷ்டி நிகழ்்ந்்த கணத்்ததினை 
எவ்்வவாறு விவரிப்பீர்்கள்? அங்கு 
ஒருமைநிலை இருந்்தது, அந்்த 
ஒருமை நிலையிலிருந்து 
ஆற்்றலானது வெடித்்தது. மிகவும் 
சக்்ததிவாய்்ந்்த அந்்த ஆற்்றல், 
இந்்தப் பிரபஞ்்சம் முழுவதும் 
ஸ்தூல ப�ொருட்்களை 
உண்்டடாக்்ககியது என்்பதாக 
இயற்்பபியலில், பெருவெடிப்பு 
க�ோட்்பபாட்டினைப் பற்்றறி (Big 
Bang) பேசுவது நாம் அறிந்்ததே. 
அந்்த கணத்்ததை எவ்்வவாறு ஒரு 
காகிதத்்ததில் உங்்களால் தெரிவிக்்க 
முடியும்? படைப்பு என்்பது ஒரு 
த�ொடர் நிகழ்வு. எப்போதும் 
மாறிக்கொண்டிருக்கும் ஒரு 
நிகழ்்வவாகும். கலை படைப்்பபை 
ஒருமுறை நீங்்கள் 
உருவாக்்ககிவிட்்டடால் அது 
மாறுதலுக்கு உள்்ளளாகாததாக 
ஆகிறது. எனவே கலையில் 
வரையறைகள் உள்்ளன. நாம் 
திரைப்்படம் ப�ோன்று, 
படைப்்பபினை படிப்்படியாக 
வெளிப்்படுத்துகின்்ற த�ொடர் 
சித்்ததிரங்்களை, பல ஓவியங்்களை 
உருவாக்்க வேண்டியிருக்கும்.

இதயத்்ததை நிபந்்தனை 
அற்்றதாக்குதல்

என்்னனைப் ப�ொறுத்்தவரை, 
இதயத்்ததை பல்்வவேறு 
விஷயங்்களுக்கும் 
பயன்்படுத்்தலாம். இதயம் 
நிபந்்தனையற்்றதாக இருக்்க 
வேண்டும். உதாரணமாக, அழகை, 
நான் எவ்்வவாறு ஒரு காகிதத்்ததில் 
விவரிக்்ககிறேன்? ஏத�ோ ஒரு 
குறிப்்பபிட்்ட விதத்்ததில். ஒரு 
தாயானவர் அழகை எவ்்வவாறு 
காகிதத்்ததில் விவரிப்்பபார்? 
என்்னனிலிருந்து வித்்ததியாசமாக 
விவரிப்்பபார். நீங்்கள�ோ அல்்லது 
வேறு எவரும், எவ்்வவாறு அழகை 

காகிதத்்ததில் விவரிப்பீர்்கள்? நாம் 
அனைவரும் நம் பின்்னணிகள் 
மற்றும் நமது பழக்குமுறையின் 
அடிப்்படையில், அழகிற்குப் 
பண்புகளை அளிக்்ககிற�ோம். 

இங்்ககே 700-800 நபர்்கள் 
இருக்்ககின்்றனர், நாம் 
ஒருவரைய�ொருவர் 
பார்க்கும்போது, த�ொடர்ந்து 
ஆராய்ந்து, எடை ப�ோடுகிற�ோம். 
நம்முள் முதலாவதாக த�ோன்றும் 
விஷயம்: இவர் பெண், இவர் 
ஆண் என்்பதே. அடுத்து நாம், 
அவர்்கள் அணிந்துள்்ள 
ஆடையினை விவரிக்்கக் கூடும். 
கைக் கடிகாரங்்களில் ஆர்்வம் 
உள்்ளவர்்கள், நீங்்கள் 
அணிந்துள்்ள கைக் கடிகாரம் 
எத்்தகையது என்்பதை 
கவனிப்்பபார்்கள். நகையின் மீது 
பிரியம்கொண்்டவர்்கள், நீங்்கள் 
அணிந்துள்்ள நகையினைக் 
கவனிப்்பபார்்கள். காலணியை 
பழுது பார்்ப்்பவர் உங்்களுடைய 
காலணிகளைப் பார்்ப்பபார், 
உங்்களுடைய காலணிகளை 
வைத்து நீங்்கள் எத்்தகையவர் 
என்று தீர்்மமானம் செய்்வவார். 
நாங்்கள் இதயத்்ததை படிக்கும் 
பணியைப் மேற்கொள்்பவர்்கள், 
எனவே கண்்களை மூடி, 
இதயத்்ததைப் பார்்க்ககின்றோம். 
கண்்களை மூடும்போது, 
இதயத்்ததை நம்்மமால் உணர 
முடிகிறது; கண்்களை மூடும்போது, 
இதயத்்ததினால் விஷயங்்களை 
உணர்்ந்்தறிய இயலும்; ஆனால், 
நாம் திறந்்த கண்்களுடன் 
கலையை உருவாக்குகிற�ோம். 
இருப்்பபினும், நாம் என்்ன 
செய்்ததாலும், இதயமானது சரியான 
சமிக்்ஞஞையை க�ொடுக்கும், 
இதயத்்ததிலிருந்து வருகின்்ற இந்்த 
சமிக்்ஞஞையை பாதுகாக்்க 
வேண்டியது முக்்ககியம். நமக்கு 
நடுநிலையான இதயமும் புத்்ததியும் 
இல்்லலாவிடில், நமது 
உணர்வுகளும், உணர்்ந்்தறியும் 

சக்்ததியும் தவறானதாகிவிடும். 
இதயம் எவ்்வளவு தூய்்மமையாக 
இருக்்ககிறத�ோ, அதற்்ககேற்்ப 
இதயத்்ததின் சமிக்்ஞஞைகள் 
தெளிவாக, விஷயங்்களை உள்்ளது 
உள்்ளபடி தெரிவிக்்கக் 
கூடியவையாக இருக்்ககின்்றன. 

கே: நீங்்கள் மிகவும் 
படைப்்பபாற்்றலுள்்ள மனிதர். 
நீங்்கள் உங்்களை ஒரு கலைஞர் 
என கருதுகிறீர்்களா?

மனிதர்்கள் பன்முக 
ஆளுமைகளைக் க�ொண்்டவர்்கள், 
மேலும் நாம் இதயபூர்்வமாக 
செயல்்படும்போது, படைப்்பபாற்்றல் 
என்்ற அம்்சம் எல்்லலையற்்றதாகி 
விடுகிறது. 
நீங்்கள் அற்புதமானத�ொரு 
புத்்தகத்்ததை எழுதலாம், வண்்ணம் 
தீட்்டலாம், இசைக்்கலாம், 
எவரையும் விஞ்சும் வகையில் 
அமைதியாக இசையை 
கேட்்கலாம், யாருடைய 
இடையூறும் இல்்லலாமல், எதையும் 
கேட்்ககாமல், பல நாட்்கள் 
அமைதியாக அமர்்ந்ததிருக்்கலாம், 
அல்்லது ஒரு மரத்்ததின் அடியில் 
அமர்ந்து, இரவில் 
நட்்சத்்ததிரங்்களை 
பார்த்துக்கொண்டு இருக்்கலாம். 
இவை யாவும் உங்்கள் 
தனித்்தன்்மமையின் அம்்சங்்கள். 

ஆனால், நம்்மமால் இந்்த 
தனித்துவத்்ததையும் தாண்டிச் 
செல்்ல முடியும், இது 
அகங்்ககாரத்்ததின் ஒரு அம்்சம் 
மட்டுமே, ஏனெனில் இது நம்்மமை 
ஒரு வரம்புக்குள் 
கட்டுப்்படுத்துகிறது. கலைஞர்்கள், 
புல்்லலாங்குழல் மற்றும் வயலின் 
வித்்வவான்்கள், அனைவருமே ஒரு 
வரம்புக்குட்்பட்்டவர்்களே. நாம் 
எவ்்வவித அடையாளமும் இல்்லலாத, 
முக கவசமற்்ற தனிநபர்்களாக, நம் 
இதயங்்களின் ஆழத்்ததிற்குச் 
செல்லும்போது, பல விஷயங்்கள் 
படைப்புகளாக வெளிவருகின்்றன. 
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‘‘நான் ஒரு கலைஞன்” என்று நான் 
ச�ொன்்னனால், பாரம்்பரிய ப�ொருள் 
வரையறையின்்படி அது 
உண்்மமையாகாது. ஒரு கலைஞர் 
என்்பவர், ஒரு விஷயத்்ததை 
காகிதத்்ததில�ோ அல்்லது 
திரைசீலையில�ோ அல்்லது 
இசையின் மூலமாகவ�ோ 
வெளிப்்படுத்துபவராவார், 
அவற்்றறில் எதையும் என்்னனால் 
செய்்ய முடியாது. இருப்்பபினும் 
நான் ஒரு கலைஞராகவே என்னுள் 
உணர்்ககிறேன்; ஆனால் நான் ஒரு 
கலைஞராக மட்டுமே இல்்லலை. 
பன்முகத் தன்்மமையினை 
இறைவன் நமக்கு அளித்துள்்ளளார் 
என்்பதன் ப�ொருள், நாம் 
அனைவரும் எல்்லலையற்்றவர்்கள் 
என்்பதாகும்; நமது 
படைப்்பபாற்்றலுக்கு வரம்பு ஏதும் 
இல்்லலை. கலைஞராக இருப்்பது 
ஒரு அழகான விஷயம், அது 
படைப்்பபாற்்றலை குறிக்்ககிறது, 
ஆனால் ஒரு குறிப்்பபிட்்ட 
வழிமுறையில் உருவாக்குவது 
வரம்புள்்ளதாகும். அனைத்துப் 
புகழ்்பபெற்்ற கலைஞர்்களும், 
இசையமைப்்பபாளர்்களும் 
வரம்புக்குட்்பட்்டவர்்களாகத் தான் 
இருந்்ததார்்கள். இதயத்்ததை 
திறப்்பது, நம் முன்்பபாக 
வரம்்பபில்்லலாததை உண்்டடாக்கும். 
தியானத்்ததின் பங்கு இதுதான்.

கே: அனைத்்ததையும் கடந்து, 
இப்்படைப்்பபாற்்றலை முழுவதுமாக 
வெளிக்கொணர்ந்து, 
பன்முகத்்தன்்மமை உடையவர்்களாக 
தாம் ஆவதற்கு, 
இளைஞர்்களுக்்ககான 
தங்்கள்அறிவுரை என்்ன?

நீங்்கள் கடந்து செல்்ல 
விரும்்பபினால், எங்்ககே செல்வீர்்கள் 
என்்ற கேள்்வவி எழுகிறது. 

உங்்களுக்கு அப்்பபால் என்்ன 
உள்்ளது? உங்்கள் இதயத்்ததிற்கு 
அப்்பபால் என்்ன உள்்ளது? உங்்கள் 
மனதிற்கு அப்்பபால் என்்ன 
உள்்ளது? படைத்்தவர் 
இருக்்ககிறார். நீங்்கள் வெறும் ஒரு 
நீர்த்துளி. நீங்்கள் கடற்்கரையில் 
இருப்்பதாக கற்்பனை 
செய்துக�ொள்ளுங்்கள். நீரின் சாரல் 
உங்்கள்்மமீது விழுகிறது, சில 
துளிகள் உங்்கள் உள்்ளங்்ககையில் 
விழுகின்்றன. அந்்த நீர்த்துளிக்கு 
உணர்வுறுநிலை இருந்்ததிருப்்பபின், 
அது எவ்்வவாறு உணர்்ந்ததிருக்கும்? 
என் தாயான கடலில் இருந்து நான் 
பிரிந்துள்்ளளேன் என்று உணரும்.

நாமும் உணர்வுறுநிலை என்்ற 
கடலில் இருந்து பிரிந்து வந்்த 
நீர்த்துளிகளே. 'நான் பிரிந்து 
இருக்்ககின்்றறேன்' என்்ற 
உணர்்வவின்்றறி நாம் இருக்்ககிற�ோம், 
ஆனால் பிரிவின் வேதனையை 
உணர்்ககிற�ோம், கடலுக்குள் 
நீர்த்துளி விழும்்வரை, மீண்டும் 
மூல ஆதாரத்துடன் உயிர் 
சக்்ததியானது ஒன்றுகலக்கும் வரை, 
ஒருவரும் இந்்த வேதனையில் 
இருந்து விடுபட இயலாது. 
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தேவைப்்படுகிறது என்்பதாகும், 
அதன் அர்்த்்தம் உள்ளும் புறமும் 
இணக்்கமாக இருக்்கவேண்டும் 
என்்பதே. நீங்்கள் உங்்கள் 
இதயத்்ததில் அமைதியில்்லலாமல் 
உள்்ளளே இணக்்கமாக இருக்்க 
முடியுமா? சிந்்ததிக்கும் மனம் 
இல்்லலாமல் அமைதி கைகூடுமா? 
ஒருமுகப்்படுத்்தப்்பட்்ட மனது 
இல்்லலாமல், சிந்்ததிக்கும் மனது 
சாத்்ததியமா? ஒருமுகப்்படுத்்தப்்பட்்ட 
மனதை, மனதிற்கு பயிற்்சசி 
அளிக்்ககாமல் உங்்களால் பெற 
இயலுமா? ஒருமுகமான மனதை 
அடைய ஒரே பயிற்்சசி 
தியானம்்ததான். இப்போது நீங்்கள் 
புள்்ளளிகளை இணைத்து தீர்்வவை 
கண்்டறியுங்்கள். 

நீங்்கள் உண்்மமையிலேயே, 
உண்்மமையான அர்்த்்தத்்ததில் 
மகிழ்்ச்சசியாக இருக்்க 
விரும்்பபினால், தியானம் 
செய்யுங்்கள். நீங்்கள் அன்பு 
செலுத்தும் ப�ொருட்்கள் மீது 
தியானம் செய்யுங்்கள், அது 
இறைவனாகத்்ததான் 
இருக்்கவேண்டும் என்்ற அவசியம் 
இல்்லலை. கலையின் வாயிலாக 
உங்்களை வெளிப்்படுத்்ததிக் 
க�ொள்ளுங்்கள், கலையை 
உங்்களுடைய தியானமாக 
ஆக்குங்்கள். எல்்லலா நேரங்்களிலும் 
உங்்கள் இதயத்துடன் 
த�ொடர்புக�ொள்ளுங்்கள், உங்்கள் 
கவனத்்ததை இதயத்்ததில் 
மையப்்படுத்துங்்கள், 
படைப்்பபாற்்றலை வெளிப்புறமாக 
பாயவிடுங்்கள். இதற்்ககான வாய்ப்பு 

அனைவருக்கும் உள்்ளது. இந்்தப் 
பிரச்்சசினை தீர்்க்்கப்்படும்போது, 
மற்்ற அனைத்துப் பிரச்்சசினைகளும் 
வாழ்்க்ககையிலிருந்து 
மறைந்துவிடுகின்்றன. 

இரண்்டடாவதாக, மனிதர்்கள், 
பறவைகள், விலங்குகள் அல்்லது 
தாவரங்்கள் என எவையாக 
இருந்்ததாலும், விதிவிலக்்ககின்்றறி 
அனைத்து உயிர்்களும், 
மகிழ்்ச்சசியைத் தேடுகின்்றன. 
ஒருவரும் வருத்்தத்்ததை 

தேடுவதில்்லலை, ஒருவரும் 
துன்்பத்்ததைத் தேடுவதில்்லலை. 
நீங்்கள் அமைதியில்்லலாமல் 
இருக்கும் சூழ்்நநிலையில், 
வன்முறை நிலவும்போது, அடுத்து 
என்்ன நிகழும் எனத் 
தெரியாதப�ோது, மகிழ்்ச்சசியுடன் 
இருப்பீர்்களா? இயலாது. 
உங்்களிடம் எல்்லலாம் இருந்்ததாலும், 
கணிக்்க முடியாத தன்்மமையின் 
காரணமாக நீங்்கள் மகிழ்்ச்சசியாக 
இருக்்கமாட்டீர்்கள். இதன் 
ப�ொருள் மகிழ்்ச்சசிக்கு 
அமைதியின்்மமை இல்்லலாத நிலை விளகக்ப்படம்: லட்்சசுமி கதத்ம்
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கனவுப் பாடகர ்குழு
லெஸ்லீ ப்்ளளேர், அவர் கிட்்டத்்தட்்ட தவறவிட்்ட, ஒரு 
கனவின் ஆழ்்ந்்த தன்்மமையைப் பகிர்ந்துக�ொள்்ககிறார்.  
நம்்மமை அறியாமலேயே, எத்்தனை முறை இவற்்றறைப் 

ப�ோன்்ற பரிசுகளைப் பெறுகிற�ோம்?

ஒரு ஞாயிறு பிற்்பகலில், எனது சிறியத�ொரு உறக்்கத்்ததின்போது, அந்்தக் கனவு வந்்தது. ஏழு 
தசாப்்தங்்களாகக் கனவுகளைக் கண்டுக�ொண்டிருந்்ததாலும்கூட, மிகவும் அரிதாக வரும் ஒருவிதக் 

கனவு அது. கனவாகக்கூட இல்்லலாமல், ஏத�ோ உயரிய ஒன்்றறின் வருகையாக  
இருந்்ததிருக்்கக்கூடிய ஒன்று.

நான் அதை கிட்்டத்்தட்்ட தவறவிட்்டடேன் - பல குரல்்கள்கொண்்ட ஒரு பாடகர் குழு, ஏற்்கனவே 
அங்்ககிருந்து விலகிச் செல்லும் தெய்வீக இசை. என் உணர்வுறுநிலை விண்்வவெளியூடே 
அதிவேகத்துடன் பயணித்்தவாறு,அக்கனவிலிருந்தும்,அக்குரல்்களிலிருந்தும் திரும்்பபி 

வந்துக�ொண்டிருக்்ககிறது – அது திரும்்பபி வரும் வேகத்்ததை குறைக்்கவும், ச�ொல்்லமுடியாத அழகான 
மெல்லிசைகளையும், பண்்ணணிசைகளையும் கைப்்பற்்றவும், என் மனம் ஏக்்கத்துடன் 

முயற்்சசிக்்ககிறது.

அங்்ககே விடப்்பட்்ட அந்்த தருணத்்ததில், அந்்த இசை இழக்்கப்்பட்டுவிடும் என்்பதை நான் 
உணர்்ந்ததேன். ஆனால், அங்்ககே வார்்த்ததைகள் இருந்்தன! அவற்்றறை முதலில் நான் 

கவனித்்ததிருக்்கவில்்லலை. மேலும், என்்னனால் இறுதியாகக் கேட்்க முடிந்்த வார்்த்ததைகளை நான் 
பற்்றறிக்கொண்்டடேன்.

விழிப்பு நிலைக்குத் திரும்்பபிவந்்ததும், நான் அவசரமாகப் பேனாவையும், காகிதத்்ததையும் எடுத்து, 
அவற்்றறை எழுதி வைத்துக்கொண்்டடேன்

"உன் ஆன்்மமா தூய்்மமையான மகிழ்்ச்சசியில் உறைந்்ததிருப்்பதாக." 

இதைப்போன்்ற ம�ொழிப் பயன்்பபாட்டிற்குப் பழக்்கமில்்லலாததால், எனது த�ோராயமான விளக்்கம் 
இவ்்வவாறாக இருந்்தது:

"உன் ஆன்்மமா சிறிதளவாவது மகிழ்்ச்சசியில் மறைந்்ததிருக்்கட்டும்.."

நான் கேட்்ட இசையின் நேர்்த்ததியான அழகுக்கு, இது எந்்த வகையிலும் ப�ொருந்்தவில்்லலை. 
மிகவும் ஏமாற்்றமாக உணர்்ந்ததேன். இன்னும் சிறப்்பபாக ஏதாவது கிடைக்கும் என்்ற 

நம்்பபிக்்ககையில், அகராதியைப் பார்்த்ததேன். அது ஏமாற்்றமளிக்்கவில்்லலை.

நான் கண்்ட விளக்்கவரையறைகள் இவை:
 Couch - தெரியப்்படுத்்த, வெளிப்்படுத்்த

 Mere - தூய்்மமையான, கலப்்படமற்்ற

விண்்வவெளிக் குறியீட்டின் அர்்த்்தம் கண்டுபிடிக்்கப்்பட்்டது. அந்்த செய்்ததி இவ்்வவாறு இருந்்தது:
“உன்னுடைய ஆன்்மமா, தூய்்மமையான, கலப்்படமற்்ற மகிழ்்ச்சசியில் தன்்னனை 

வெளிப்்படுத்்ததிக்கொள்்ளட்டும்.”

தினசரி அகராதியின் மூலம், ச�ொர்்க்்கத்்ததின் சாம்்ரராஜ்்ஜஜியத்்ததிலிருந்து பூமிக்கு இறங்்ககி வந்்த ஒரு 
செய்்ததி. உதவி எங்்ககேயிருந்து வரும் என்்பதை யார் தான் கூறமுடியும்?
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படைப்பாற்றல்

நன்்ற றியுணர்்வவின்
இறகுகள்

முன்னொரு காலத்்ததில், ஒரு குட்டிப் பறவை, 
சுட்்டடெரிக்கும் வெப்்பத்்ததைக்கொண்்ட ஒரு 
பாலைவனத்்ததில் வாழ்ந்து வந்்தது. அது, பரிதாபமான 
சூழ்்நநிலையில் வாழ்ந்து வந்்தது. இறகுகள் இல்்லலை, 
பலவீனமான உடல், கிட்்டத்்தட்்ட எந்்த உணவும் 
இல்்லலாது, மற்றும் வாழ்்வதற்குச் சிறிதளவேயான 
மனவிருப்்பம் இவை மட்டுமே இருந்்தன. அது 
ஒவ்வொரு நாளும், தனது பரிதாபகரமான மற்றும் 
தனிமையான வாழ்்க்ககையை சபித்்தது.

ஒரு நாள், நிலைமை மாறியது, தன்்னனைச் சுற்்றறியுள்்ள 
நிலையில் ஏத�ோவ�ொன்்றறின் இருப்்பபை அது 
உணர்்ந்்தது. ஒரு அழகான தேவதூதர், மென்்மமையான 
ஊதா நிற ஒளியுடன், இறைவனைச் சந்்ததிக்்கச் 
செல்்வதை அது உணர்்ந்்தது. இரக்்க குணமுள்்ள அந்்த 
தேவதூதர், யார�ோ ஒருவர் தேவையிலுள்்ளதை 
உணர்ந்து, அந்்தச் சிறிய பறவையின் அருகில் நின்்றறார்.

“குட்டிப் பறவையே, எது உன்்னனைத் துன்புறுத்துகிறது?”

பறவை பதிலளித்்தது, “நான் தனியாக இருக்்ககிறேன், 
நான் ந�ோய்்வவாய்்ப்்பட்டிருக்்ககிறேன், நான் கிட்்டத்்தட்்ட 
உயிரற்்ற நிலையில் இருக்்ககிறேன். நான் எப்்படி 
மகிழ்்ச்சசியாக இருக்்க முடியும்? நான் இங்்ககே என் 
வாழ்்க்ககையால் ச�ோர்்வடைந்்ததிருக்்ககிறேன். என்்னனைப் 
பற்்றறி இதுவரை யாரும் கேட்்டதில்்லலை. நீங்்கள் யார், 
எங்கு செல்்ககிறீர்்கள்?”

தேவதூதர், “நான் கடவுளின் தேவதூதர், நான் 
கடவுளுடைய வாசஸ்்தலத்்ததிற்குச் செல்்ககிறேன்” என்று 
பதிலளித்்ததார்.

சிறியத�ொரு நம்்பபிக்்ககையின் ஒளியைக் கண்்ட 
அப்்பறவை, “என் துன்்பத்்ததிலிருந்து விடுபடுவதற்்ககான 
ஒரு வழியைக் கடவுளிடம் நீங்்கள் கேட்்க முடியுமா?” 
என்்ற ஒரு சிறிய க�ோரிக்்ககையை முன் வைத்்தது.

தேவதூதர் ஒப்புக்கொண்டு அவரது வழியில் சென்்றறார். 

ஒரு எளிய நன்்ற றியுணர்்வவுப் பயிற்்சசியின் மூலம், துன்பத்்ததிலிருந்்தது 
மகிழ்்சச்்ச சிக்்ககு மாறுவது எவ்வாறு என்பது பற்்றறிய கதையைப் 
பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ககிறார ்சாரா பப்பர.் நன்்ற றியுணரவ்ைப் பற்்றறிய சில 
குறிப்்பபுகளையும் பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ளளும் அவர், சில வேடிகக்ையான 
செயல்களைச ்செய்்யயும்படி நம்மைக ்கேட்்டடுக்�்ககொொள்்ககிறார்.

தேவதூதர் கடவுளுடைய வாசஸ்்தலத்்ததை 
அடைந்்தப�ோது, ​​பூமியின் பரந்்த நிலப்்பரப்புகளில் அவர் 
கண்்ட அனைத்்ததையும் குறிப்்பபிட்்டடார்: அவர் 
வழிநடத்்ததிய மக்்கள், தன் வழிகாட்டுதலை ஏற்்க 
மறுத்்தவர்்கள், இறுதியாக, அவர் வெப்்பமிகுந்்த 
பாலைவனத்்ததில் சந்்ததித்்த சிறிய பறவையைப் பற்்றறி 
கூறினார். 

“கடவுளே, பறவை எவ்்வளவு காலம் துன்்பப்்பட 
வேண்டும்? அது அங்்ககே தன்்னந்்தனியாக ஒரு 
முடிவுக்்ககாகக் காத்்ததிருப்்பதைப் பார்்ப்்பது எனக்கு 
வேதனையாக இருந்்தது.

பறவை ஒரு நீண்்டகால தண்்டனையை அனுபவிக்்க 
வேண்டும் என்று கடவுள் தேவதூதரிடம் கூறினார், அது 
வலியிலிருந்து விடுபடுவதற்கு பல 
ஆயுட்்ககாலங்்களாகலாம்.

தேவதூதர் மிகுந்்த வருத்்தத்்ததை உணர்ந்து, இந்்தச் 
செய்்ததியைத் தான் சுமக்்கவேண்டி இருப்்பதை 
வெறுத்்ததார். அவர் மீண்டும் முயற்்சசி செய்து கடவுளிடம் 
கேட்்டடார், “இந்்தப் பிரச்்சசினையிலிருந்து வெளியேற 
வழியேதும் இல்்லலையா?”

கடவுள் புன்்னகைத்து, தேவதூதரிடம், “நிச்்சயமாக 
இருக்்ககிறது. ஒரு சிறிய மந்்ததிரத்்ததைப் பயன்்படுத்்தலாம் 
என்று பறவையிடம் ச�ொல்லுங்்கள். எப்போதும், 
ஒவ்வொரு முறையும், “ம�ோசமான சூழ்்நநிலையிலும் 
கூட, எல்்லலாவற்்றறிற்கும் கடவுளுக்கு நன்்றறி’ என்று 
ச�ொல்்லட்டும்” என்்றறார்.

தேவதூதர், திரும்்பபிச் சென்று, பறவையிடம் 
கடவுளிடமிருந்து வந்்த செய்்ததியைக் கூறினார். அந்்தப் 
பறவை தன் துன்்பத்்ததைப் ப�ோக்்கக் கூடிய 
சாத்்ததியக்கூற்்றறால் உற்்சசாகமடைந்்தது.

சில மாதங்்களுக்குப் பிறகு, பாலைவனம் இருந்்த அதே 
இடத்்ததில் பறந்துக�ொண்டிருந்்த தேவதூதர், பூக்்கள், 
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நிழல் தரும் மரங்்கள் மற்றும் நீர்்நநிலைகளுடன் 
செழிப்புடனிருந்்த ஒரு த�ோட்்டத்்ததைக் கண்டு 
ஆச்்சரியப்்பட்்டடார். அவர் வேறு வழியில் பயணித்்ததாக 
தேவதூதர் நினைத்்ததார், ஆனால் அந்்த இடம் அதேதான் 
என்்பதை உணர்்ந்ததார். ஒரு பறவை மகிழ்்ச்சசியுடன் 
கீச்்சசிட்டுக்கொண்டிருந்்தது. தேவதூதர் பல 
மாதங்்களுக்கு முன்பு தான் பார்்த்்த பறவையை 
நினைத்து, அது முடிவை சந்்ததித்்ததிருக்்க வேண்டும் என்று 
வருத்்தத்துடன் நினைத்்ததார். 

சிறிய பாட்டுப்்பறவை தேவதூதரை அழைத்து நன்்றறி 
தெரிவித்்தது. 
“யார் நீ?” என்று தேவதூதர் கேட்்டடார்.
“என்்னனை அடையாளம் தெரியவில்்லலையா? நீங்்கள் 
கடவுளிடமிருந்து ஒரு செய்்ததியை அளித்து எனக்கு 
உதவி செய்்ததீர்்கள். நினைவிருக்்ககிறதா?” 
தேவதூதர் அதிர்்ச்சசியடைந்்ததார். தனது வாழ்த்துகளைத் 
தெரிவித்து விட்டு நகர்்ந்ததார். 

மேலும் குழப்்பமடைந்்த நிலையில் தேவதூதர் கடவுளின் 
இருப்்பபிடத்்ததையடைந்்ததும் “என்்ன விஷயம் 
குழந்்ததாய்?” என்று கடவுள் கேட்்டடார்.

தேவதூதர் கேட்்டடார், “கடவுளே, பறவை பல 
ஆயுட்்ககாலங்்கள் துன்்பங்்களை அனுபவிக்்க வேண்டும் 
என்று நீங்்கள் ச�ொன்்னனீர்்கள். இவ்்வளவு குறுகிய 
காலத்்ததில் அது தன்்னனையும், தன் சுற்றுப்புறத்்ததையும் 
எப்்படி மாற்்றறிக்கொண்்டது?” 

கடவுள் ச�ொன்்னனார், “இது எளிமையானது. நீங்்கள் 
நன்்றறியுள்்ளவர்்களாக இருக்கும்போது, ​​உங்்கள் 
மகிழ்்ச்சசியை வெளிப்்படுத்துகிறீர்்கள், மேலும் மகிழ்்ச்சசி 
பெரும் வளத்்ததைக்கொண்டுவருகிறது.”

நன்்றறியுணர்வு வாழ்்க்ககையின் நிறைவுத்்தன்்மமையை 
மட்்டவிழ்த்துவிடுகிறது

 அது தற்போதுள்்ளதைப் ப�ோதுமானதாக; மென்்மமேலும் 
அதிகமானதாக ஆக்குகிறது

அது மறுப்்பபை ஏற்புடைமையாக மாற்றுகிறது
ஒழுங்்ககின்்மமையை ஒழுங்குப்்பபாடாக ஆக்குகிறது, 

குழப்்பத்்ததைத் தெளிவாக மாற்றுகிறது
-மெலடி பீட்டி

மகிழ்்ச்சசி எங்கும் உள்்ளது. அதைப் பார்்க்்க நம் 
பார்்வவையை நாம் செம்்மமைப்்படுத்்த வேண்டும்
மகிழ்்ச்சசி, தென்்றலுக்கு நடனமாடும் மரங்்களில் 
இருக்்ககிறது.
மகிழ்்ச்சசி, தாய் நாய் தனது குட்டிக்குப் பாலூட்டுவதில் 
இருக்்ககிறது.
மகிழ்்ச்சசி, எல்லோரையும் பார்த்து புன்்னகைப்்பதில் 
இருக்்ககிறது.
மகிழ்்ச்சசி, வாழ்்வதற்கு இன்னும�ொரு நாள் இருப்்பதில் 
இருக்்ககிறது.
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உங்களுக்்ககு சின்ன  சின்ன  மகிழ்்சச்்சசிகளைத ்தரும் ஐந்்தது விஷயங்கள் யாவை?

உங்்கள் வாழ்்க்ககை எனும் திரைப்்படத்்ததிலிருந்து ஒரு மகிழ்்ச்சசியான காட்்சசியின் படத்்ததை வரையவும்: 

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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