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ஒரு மாாற்்ற்த்்தைத் 
உருவாாக்்குங்்க்ள்்

தாாஜிி

நாாம்ா ஒருவார்்மீாது ஒருவார்் 
அக்்க்தைற் கொக்ாள்்க்ிறோற்ாமாா? 

லாாராா ஓடிஸ்்

மானிித்ர்்க்ள்் 

வாள்ம்ாகொ�றுவாத்ற்்க்ானி 

வாழிிமுதைற்க்ள்் 

வாாஸ்்கோ�ா �ாஸ்்பர்ா

இந்்தாியாாவைவா ஓவாியாமாா� 

வாடி�்கும்ா சிிந்்தாவை��ள்் 

�ாத்ாலீா�் ஸ்்�ார்ாகோபாகோராா



mastering-change.org
Stay tuned here for

Spring & Autumn Voyages

Heartful
Adizes Leadership

Heartful Adizes Leaders continually refine vital skills and equip themselves and 
others with practical tools to successfully deal with complex challenges. 

Always... U-priced!
These courses are offered as a gift, trusting the generosity of participants to support the 

development and sustenance of similar in-depth learning journeys.

Celebrating 15 Voyages together! 

What people are saying...

It was a great learning 
experience. If one says, 
“What they don’t teach 
you at Harvard”, the 
learning in this course 
justifies it one hundred 
percent!

Prabodh Darvekar

Students edifying each 
other is a truly powerful 
idea.  Teachers almost 
need to be careful not to 
interfere. It opens up a 
universe of learning.

Greg Dekker

The concept of the course itself in 
getting the voyagers to analyze and 
improve their thinking in the decision 
making basis the Adizes Techniques 
with a touch of Heartfulness, with no 
influence from skippers but with the 
guided push in the right direction was 
the WOW for me.

Adin Jubell
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மதிிப்்பீ்டு  செெய்்ய் வே�ண்்டிய் வே�ரம்
தாாஜிி

பயனுள்்ள் தாகவல்்தொதாாடர்்பிற்்கு உதாவும்் 10 குற்ிப்புகள்் ல்ிஸ்் கிங்்க்ஸ்்நாார்்த்ா
மனாா எனும் ய்ானைனா

பபிகைக
அன்்புடன்் சகைம்த்ாதால்்ல்்லேல்தொவல்்ல்ின்் தொவௌகன்் லீ் 

அடிப்படைைகளுக்குத் 

திரும்புவது
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உங்்களைை 

நிிளைைநிிறுத்்த்ிக் 

கொகொை்ளுங்்கை்
தாாஜிி

அடிப்்ப்டைைகளுக்குத்ா 

தாிரும்்ப்ுவது 

எலிிசபெப்த்ா பெைன்்லிி

நீிங்்கை் மாொறும்ாபோ�ொது...

பெ�தார்் மேம்சன்்

தீாவிடைன்டைை  

 ஏன்் எழுப்்ப் மேவண்்டும்்? 

ஸ்்பெைன்ிஸ்்லிாஸ்் 

லிாஜிுகி

heartfulnessmagazine.com/subscribe

ஹாார்ட்்ஃபுல்்னென்ஸ்் 
ப்த்திரிக்்கைக்யின்்
சந்்தொதொரர ்ஆகுங்்க்ள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிணைடக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்�ப்பிக்கலாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மாற்றும் 24 மாாத சந்தாக்கள் உள்ளான.
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அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தேதர்ந்தெதடுக்கப்பட்ட கணைடகளிலும், 

விமாான நிணைலயங்களிலும், தெசய்தித்தாள் விற்பணைன 

நிணைலயங்கள் மாற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்தெனஸ் நிறுவனத்தின் 

ணைமாயங்கள், ஆசிரமாங்களில் கிணைடக்கும்.

பறைைப்புக்் குழு
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ஸ்டானிஸ்ைஸ் ைாஜுஜி, ைாரா ஓடிஸ், ஸ்ரீராம் 
ராகரேவந்திிரன், நாீரஜா மைகராம், சிாந்திி வவங்கட், 
ஸ்ரேன�ல் ரேதிஷ்பாண்ரேட, வாஸ்ரேகா காஸ்பர்

ரேநார்காணல் வழங்கிரேயார்: சித் பீர் சிிங் கல்சிா, 
வ�திர் ரேமாசின்

துமைணக் குழு: பாைாஜி ஐயர், கார்த்திிக் நாடராஜன், 
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ஒருவர்மீது ஒருவர் 
அக்கறைை கொகொள்கிறோைொமாொ?

அன்புள்ள வாசிகர்கரேள,

நாாம் உண்மைமாயில் ஒருவர்மாீது ஒருவர் அக்கமைை வகாள்கிரேைாமாா என்று ரேகட்டுக்வகாள்வதிற்குகூட, கடினமாான அல்ைது 
ரேசிாகமாான சூழ்நாிமைைகரேளா அல்ைது நாாம் திற்ரேபாது அனுபவிகின்ை உைகளாவிய ரேபாிடர்கரேளா வபரும்பாலும்  
ரேதிமைவப்படுகிைது என்பது, வருந்தித்திக்க ஒரு நாிமைையாகும். இப்படிப்பட்ட சூழ்நாிமைைகளில்திான்,  நாம் அன்பிற்குாிய ஒருவமைர, 
ஒரு குழுமைவ, இந்தி சுற்றுச்சூழமைை அல்ைது முழு உைமைகக்கூட, தினிமைமாப்படுத்திப்பட்ட ஒரு பாமைதியில் இத்திமைன தூரம் 
பயணிக்க வசிய்திதிில், நாாமும் உடந்மைதியாக இருந்திிருக்கிரேைாம் எனவும், இதிமைன சிாிவசிய்ய ஏதிாவது வசிய்திிருக்கைாரேமா 
எனவும் எண்ணுகிரேைாம்.

நாமாது இந்தி பிப்ரவாி மாாதி பதிிப்பில், மாிக அமைமாதிியான மாற்றும் ஒன்றுபட்ட உைகம் அமைமாவதிற்கு ஏற்ை வழிமுமைைகமைள 
கண்டைிய, கருமைணமாிகு வசியல்களுடன் நாம் விழிப்புணர்மைவ சிமாநாிமைைப்படுத்தும் பயணத்மைதித் வதிாடர்கிரேைாம். இந்தி 
இதிழில் நாமாது பங்களிப்பாளர்கள், பாிவு மாற்றும் கருமைண, வாழ்க்மைகயில் ஏற்படும் மாாற்ைங்கள், கடினமாான படிப்பிமைனகள் 
மாற்றும் பிைர் நாைனில் அக்கமைைவகாள்வது எனில் என்ன என சிிந்திிக்க ஊக்குவித்தி சிமூக அனுபவங்கள் ஆகியமைவ குைித்தி 
கமைதிகமைளப் பகிர்ந்துவகாள்கிைார்கள்.

இந்தி மாாதிம் திாஜி அவர்கள், நாமாது விழிப்புணர்வும், உணர்வுறுநாிமைையின் உயர்மாட்டங்களும் எவ்வாறு இமைணக்கப்பட்டுள்ளன 
என்பமைதிக் எடுத்துகாட்டி, ஒரு மாாற்ைத்மைதி ஏற்படுத்தி நாம்மைமா அமைழக்கிைார். வாஸ்ரேகா காஸ்பர், உடல் மாற்றும் மானமைதி 
சிீர்படுத்தும் பயிற்சிிகள் மூைம், அன்புடன் கூடிய சுய-ஏற்புத்தின்மைமாமைய ஊக்குவிக்கிைார். ைாரா ஓடிஸ், அக்கமைை 
வகாள்வதிில் உள்ள வநாைிமுமைைகமைள பற்ைியும், நாீரஜா மைகராம், துயரம் மாற்றும் ஆதிரமைவ பற்ைியும் ஆராய்கிைார்கள். சிாந்திி 
வவங்கட்,  நாம்மைமா நான்ைாகப் பராமாாித்துக்வகாள்வதின் மூைம், ரேநார்த்திியான முமைையில் முதுமைமாயமைடவதிின் அவசிியத்மைதி 
நாிமைனவூட்டுகிைார். ரேமாலும், இசிக் அடிசிஸ் ரேவமைை மாற்றும் வாழ்க்மைகயின் சிமாநாிமைைப்பாட்டிற்கான ஒரு வியப்பூட்டும் 
திீர்மைவப் பகிர்ந்துவகாள்கிைார். ஸ்டானிஸ்ைாஸ் ைாஜூஜி, ஆரேராக்கியமாிக்க தூக்கத்திின் அவசிியத்மைதியும், ஸ்ரீராம் 
ராகரேவந்திிரன், எதிில் நாாம் கவனம் வசிலுத்துகிரேைாம் என்பதிமைனயும், சிிரேனகல் ரேதிஷ்பாண்ரேட ரேவமைை மாற்றும் வாழ்க்மைகயின் 
சிமாநாிமைைமையயும் ஆராய்கிைார்கள். அனன்யா பரேடல், சுற்றுச்சூழல் பிரச்சிிமைனகமைள கமைையின் ரேநாாக்கில் காண்கிைார்.  
ரேகத்லீன் ஸ்கார்ரேபாரேரா, இந்திியாமைவப் பற்ைிய அவரது அற்புதிமாான ஓவியங்கமைள காட்சிிப்படுத்துகிைார். ரேமாலும், சிாரா 
பப்பர் அன்மைபப் பற்ைிய ஒரு கமைதிமைய கூறுகிைார். contributions@heartfulnessmagazine.com என்ை மாின்னஞ்சில் முகவாியில், 
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சுய-அக்்க்றைை

ஒரு மாாற்்ற்த்்தைத் 
உருவாாக்்குங்்க்ள்்
திாஜி

12
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வாள்ம்ாகொ�றுவாத்ற்்க்ானி 
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அன்ன்்யாா ப்னேட்ல்் 

அனன்யா, ஒரு வடிவமைமாப்பாளரும், 
விளக்கப்பட ஓவியரும் ஆவார். 
அவர், ஆற்ைல்மாிக்க வழிகளில் 
கமைதிகமைள கூை விரும்புபவர். 
சிமூகத்திில் திாக்கத்மைதி ஏற்படுத்தும் 
திிட்டங்களில் பணிபுாிபவர். 
இமைளஞர்களின் உதிவியுடன், 
புதுமைமாயான வடிவமைமாப்புகளின் 
மூைம், பருவநாிமைை மாாறுபாடு 
மாற்றும் பாலின சிமாத்துவம் குைித்து 
எடுத்துமைரக்கிைாார்.

ஸ்்ட்ான்ிஸ்்ல்ஸ்் ல்ாஜுுஜி

ஸ்டானிஸ்ைஸ், பிரான்ஸ் நாாட்டின் 
வவளி உைவுத்துமைையில் அரசிாங்க 
ஊழியராக பணியாற்ைி வருபவர். 
பை நாாடுகளில் பணியாற்ைியுள்ள 
இவர், எங்கு வசின்ைாலும் 
திியானத்மைதி நாவீன காைத்திிற்கு ஏற்ை 
முமைையில் பயின்று மாகிழ்கிைார். 
இவர் பல்கமைைகழகங்களுக்கும், 
வபரு நாிறுவனங்களுக்கும் 
திியானத்திின் அைிவியமைைப் 
பற்ைிய ஒரு பாடத்திிட்டத்மைதி 
உருவாக்கியுள்ளார்.

சாாரா ப்ப்்ப்ர ்

சிாரா, ஒரு கமைதி புமைனவாளர், 
மாாண்டிரேசிாாி எனும் கல்வித்துமைை 
அமைமாப்பின் ஆரேைாசிகர் மாற்றும் 
குழந்மைதிகளுக்கான புத்திகங்கமைள 
இயற்றுபவராவார். இயற்மைக 
ஆர்வைரான இவர், ‘குழந்மைதி 
பருவத்திில் சுற்றுச்சூழல் 
உணர்வுறுநாிமைை’ எனும் திமைைப்பில் 
முமைனவர்பட்டப் பணிகமைளச் 
வசிய்கிைார். எட்டு ஆண்டுகளாக 
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் வழிமுமைைமைய 
பயிற்சிி வசிய்து, சிான்ைளிக்கப்பட்ட 
ஒரு பயிற்றுநாராகவும் உள்ளார்.

க்ாத்லீன்் ஸ்்க்ார்னேப்ானேரா

சிிகாரேகா நாகாின் வபாது கமைைக்கூட 
ஆமைணயம், அவரது ஆயுட்காை 
கமைை வாழ்க்மைகயின் வதிாடக்கமாாக 
அமைமாந்திது. அவரது ஓவியங்களின் 
வதிாகுப்புகள் பை, பிரசிித்திிவபற்ை 
அருங்காட்சிியகங்களில் முக்கியமாான 
பமைடப்புகளாக இடம்வபற்றுள்ளன. 

தாஜி

திாஜி, �ார்ட்ஃபுல்வனஸ் 
அமைமாப்பின் வழிகாட்டி ஆவார். 
ஆன்மாீகம், அைிவியல் மாற்றும் 
உணர்வுறுநாிமைையின் பாிணாமாம் 
என அமைனத்துக் களங்களிலும் 
சிமாமாான ஆர்வம் வகாண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுமைமா புமைனவாளரும், 
ஆராய்ச்சிியாளரும் ஆவார். அவர் 
மானிதி ஆற்ைல் பற்ைிய நாமாது 
புாிதிமைை, ஒரு புதிிய மாட்டத்திிற்கு 
எடுத்துச் வசின்ைிருக்கிைார்.

இசாக்் அடிசாஸ்்

டாக்டர் அடிசிஸ், முன்னணியிலுள்ள 
ஒரு ரேமாைாண்மைமா நாிபுணர் ஆவார். 
அவர் 21 வகௌரவ டாக்டர் 
பட்டங்கமைளப் வபற்ைவர். ரேமாலும், 
27 புத்திகங்கமைள எழுதிியுள்ளார், 
அமைவ 36 வமாாழிகளில் 
வமாாழிவபயர்க்கப்பட்டுள்ளன. 
அவர், அவமாாிக்காவின் 
சிிைந்தி சிிந்திமைனயாளர்களாக 
அங்கீகாிக்கப்பட்ட 30 நாபர்களில் 
ஒருவராவார்.
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நீீரஜுா கைக்ராம்்

நாீரஜா மைகராம், கடந்தி 25 
வருடங்களாக மாருத்துவ ஆமைணய 
குழுவின் சிான்ைளிக்கப்பட்ட 
குழந்மைதிநாை மாருத்துவராகவும், 
குழந்மைதிகள் திீவிர சிிகிச்மைசி பிாிவில் 
நாிபுணராகவும் இருந்து வருகிைார். 
திற்ரேபாது அவமாாிக்காவின் நாியூ 
வஜர்சிியில் வசிித்து வரும் இவர், 
குழந்மைதிகள் வபாதுநாை மாருத்துவ 
பயிற்சிிமைய நாிர்வகிக்கிைார்.

பங்்களிப்பாளர்கள்

ஸ்்னேன்ஹால்் 

னேதஷ்்ப்ாண்்னேட்

டாக்டர். ஸ்ரேன�ல், உடல் மாற்றும் 
மான வளர்ச்சிி சிிகிச்மைசியாளரான 
இவர், குழந்மைதிகள் மாற்றும் 
அவர்களது குடும்பங்களின் 
வாழ்க்மைகத் திரத்மைதி ரேமாம்படுத்தி 
அர்ப்பணிக்கப்பட்ட இயக்கமாான, 
‘ஸ்ரேனஹ்’ எனும் நாிறுவனத்மைதி 
நாடத்திிவருகிைார். ஆன்மாீக 
நால்வாழ்வில் ஆர்வமுள்ள இவர், 
இந்திியா முழுவதும், மாருத்துவ 
துமைையில் பணியாற்றுபவர்களின் 
நாைனுக்கான, �ார்ட்ஃபுல்வனஸ் 
வதிாடர் மாருத்துவக் கல்வி (CME) 
எனும் முன்வனடுப்பு நாடவடிக்மைகயில் 
திிைம்பட வசியைாற்ைி வருகிைார்.

சாாந்ீதி னெவங்்க்ட்்

சிாந்திி வவங்கட், �ார்ட்ஃபுல்வனஸ் 
திியானப் பயிற்றுநாராகவும், 'டாய் 
சிி' எனும் உடற்பயிற்சிி சிார்ந்தி 
கமைையில் சிான்ைளிக்கப்பட்ட 
பயிற்றுவிப்பாளராகவும் உள்ளார். 
இவர் ஓய்வு வபற்ை உடலியக்க 
சிிகிச்மைசியாளர் ஆவார். சிமைமாயல் 
மாற்றும் ரேதிாட்டக்கமைையில் ஆர்வம் 
வகாண்டுள்ள இவர், அைிவியல் 
மாற்றும் உடல்நாைம் மாீதிான தினது 
ஆவமைையும் சிமான் வசிய்யும் விதிமாாக 
பணியாற்ைி வருகிைார்.

ல்ாரா ஓடிஸ்்   

டாக்டர் ஓடிஸ், எரேமாாாி 
பல்கமைைக்கழகத்திில் ஆங்கிைப் 
ரேபராசிிாியராக உள்ளார். அவரது 
ஆராய்ச்சிிக்கு பை பிரசிித்திி வபற்ை 
உதிவி அமைமாப்புகள் ஆதிரவு 
அளித்துள்ளன. இவர், பை யதிார்த்தி 
மாற்றும் புமைனகமைதி புத்திகங்களின் 
ஆசிிாியர் ஆவார்.

ஸ்ரீராம்் ராக்னேவந்ீதிரன்்

வதிாழில்நுட்ப துமைையில் 
பணியாற்றும் ஸ்ரீராம், 
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் வழிமுமைைகமைள 
பயிற்சிி வசிய்தும், பயிற்றுவித்தும் 
வருகிைார். நாாள்ரேதிாறும் கிமைடக்கும் 
சிின்னஞ்சிிறு அனுபவங்கமைளப் பற்ைி 
சிிந்திித்து, ஆராய்ந்து, அதின் மூைம் 
வாழ்க்மைகயின் ரேகாட்பாடுகளின்மாீது 
ஆழ்ந்தி புாிதிமைை வபறுவதிில் மாகிழ்ச்சிி 
அமைடகிைார்.

வாஸ்்னேக்ா க்ாஸ்்ப்ர்

வாஸ்ரேகா, ரேபார்ச்சுகல் நாாட்டில் 
வசிிக்கிைார். அவர் மானிதி வளம் 
மாற்றும் இரக்கமுள்ள உைகிற்கான 
உைகளாவிய நாிறுவனங்களில் 
மாாற்ைத்மைதி ஊக்குவிக்கும், மானிதி வள 
உதிவியாளராக பணியாற்றுகிைார்.  
மைமாண்ட்ஃபுல்னஸ், எரேமாாஷனல் 
இன்வடலிவஜன்ஸ், நாரம்பியல் மாற்றும் 
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் ஆகிய துமைைகளில் 
உைகின் திமைைசிிைந்தி வல்லுநார்களால் 
ரேநாரடியாகப் பயிற்றுவிக்கப்பட்டவர். 
ரேமான்மைமாயான நாைனிற்காக இந்தி 
பயிற்சிி முமைைகமைள ஒருங்கிமைணத்து 
வளமாான எதிிர்காைத்மைதி 
உருவாக்குவரேதி அவரது கனவு.  
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சுய அக்கறைை

ஒவ்வொ�ொரு�ரும் சிறந்த�ர்களாொக இருக்க முடியும், 
ஏவொ�னில் ஒவ்வொ�ொரு�ரும் சேேவை� வொேய்ய முடியும்.

மாொர்ட்டின் லூதர் கிங் ஜூனியர்



ஒரு ம்ாற்்ற்த்கைத உருவாக்்குங்்க்ள்்:

தன்்ன்ாரவ்ல்ராக் னேசாகைவ னெசாய்ாயுங்்க்ள்்

அன்பு நாண்பர்கரேள, 

இமைளஞர்கள் 
மாற்றும் வபாியவர்கள் பைர், 
ரேபரழிவுகள், ரேபார்கள், மானிதி 
நாடத்மைதியின் விமைளவுகளால் நாம் 
அன்பிற்கினிய பூமாியில் ஏற்படும் 
சுற்றுச்சூழல் பாதிிப்புகள் பற்ைிய 
வதிாடர்ச்சிியான வசிய்திிகளால், 
எப்படி உதிவியற்ைவர்களாகவும், 
நாம்பிக்மைகயற்ைவர்களாகவும் 
உணர்கிைார்கள் என்பமைதி 
என்னிடம் கூறுகிைார்கள். அவர்கள் 
எதிிர்காைத்மைதிக் குைித்து, கவமைை 
மாற்றும் நாிச்சியமாற்ை தின்மைமாமைய 
வகாண்டிருக்கிைார்கள் எனும் 
வசிய்திி ரேமாலும் கவமைையளிக்கிைது.

ஆனால் வசிய்திிகள் 
எல்ைாவற்மைையும் நாமாக்குச் 
வசிால்வதிில்மைை. உைவகங்கிலும் 
உள்ள பை தினிநாபர்கள், 
குழுக்கள் மாற்றும் நாிறுவனங்கள், 
தின்னைமாின்ைி, வளங்கள் 
குமைைவாகவுள்ள பிைருக்கு 
உதிவுவமைதியும், சுற்றுச்சூழமைை 
சுத்திம் வசிய்வமைதியும், மாரங்கமைள 
நாடுவமைதியும், மாற்ைவர்களுக்கு 
உணவளிப்பமைதியும், கருமைண, 
இரக்கம் மாற்றும் அன்புடன் 

ஆம்், உங்்க்ள்ால்் முடியும்்!

பிைரது ந்ல்னுக்்க்ொக் பணிியாொை்ை சிறிது நேந்ரம்் கொசல்விடும்ொறு, தாஜி ந்ம்்றைம் அறைைக்்கிைொர.் அது 
தன்்ன்ொரவ் கொதொண்ிடு, பிைருக்்க்ொன் நேசறைவ அல்்ல்து உங்்க்ள்் உள்்ளூர ்சமூக் சுை்றுசச்ூைறைல் 
சுத்தம்் கொசய்ாவது என் எதுவொக் இருந்்தொலும்், ஒவ்கொவொரு சிறியா கொசயாலும்் உதவிக்ரம்ொக் இருக்்கும்்! 
ஒரு எள்ியா இரவுநேந்ர பயிை்சிறையா தொஜி இங்்கு பகிரந்்்துகொக்ொள்்கிைொர.் அறைத ந்ொம்் அறைன்வரும்் 
பின்்பை்றி ஒரு ம்ொை்ைத்றைத ஏை்படுத்தல்ொம்்.

“நாான் எனது ரேநாரத்திின் ஒரு பகுதிிமைய 
மாற்ைவர்களுக்கு உதிவ வசிைவிடுகிரேைன். அது 
என் உடல் நாைனிற்கும் உகந்திது."

- லூயிஸ் ரே�

12 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



தின்னார்வத் வதிாண்டுகளும், 
ரேசிமைவயும், நாமாது 
சுயமாாியாமைதிக்கு ரேநாரடியாக 
உணவளிக்கின்ைன: அமைவ 
தினிமைமாமைய எதிிர்த்து, 
தினிமைமாயில் இருந்து 
நாம்மைமா வவளிரேயற்ைி, புதிிய 
அனுபவங்களுக்கான கதிமைவ 
திிைந்து, நாம் தின்னம்பிக்மைகமைய 
ரேமாம்படுத்துகின்ைன. 
ரேமாலும் வாழ்க்மைகக்கு ஒரு 
ரேநாாக்கத்மைதியும், சுயமாாியாமைதி 
உணர்மைவயும் அளிக்கின்ைன. 
இது நாம்மைமா மாதிிப்புமாிக்க 
ஒருவராக உணரச்வசிய்து, 
மான அழுத்திம் மாற்றும் 
மானச்ரேசிார்விலிருந்து நாம்மைமா 
பாதுகாக்கிைது.

நாீங்கள் வசிய்ய விரும்புவது 
என்ன?

இது பை பதிில்கமைளக்வகாண்ட 
ஒரு ரேகள்வி. நாம் 
வாழ்க்மைகமுமைை மாற்றும் 
வபாறுப்புகள், நாம்மாில் யார் 
எவ்வளவு வசிய்ய முடியும் 
என்பமைதி திீர்மாானிக்கிைது. 
எனரேவ இது மாிகவும் 
எளிமைமாயான ஒன்ைாக 
இருக்கைாம். அதிிக ரேநாரமும் 
ஆற்ைலும் உள்ளவர்களுக்வகன, 
வாய்ப்புகள் 
இல்ைாதிவர்களுக்கும், 
சுற்றுச்சூழலுக்கும் உதிவுகின்ை 
வபாிய நாிறுவனங்களில், 
பல்ரேவறு பங்குகள் உள்ளன.

தினிமைமாயில் இருக்கும் 
ஒரு முதிியவமைர வசின்று 
பார்ப்பது, விைங்குகள் 
மாீட்பு மைமாயம் அல்ைது 
வசிிப்பிடம் இல்ைாதிவர்கள் 
திங்குமாிடங்களில் தின்னார்வத் 
வதிாண்டு வசிய்வது, 
உணவு வங்கியில் ரேவமைை 
வசிய்வது, மாற்ைவர்களுக்காக 
திாிசு நாிைத்திில் காய்கைித் 
ரேதிாட்டம் உருவாக்குவது, 
பிளாஸ்டிக் பயன்பாட்மைடக் 
குமைைத்துக் வகாள்வது, 

கூடிய வசியல்களின் மூைம் 
நாம்பிக்மைகமைய வகாண்டு 
வருகின்ைனர் என்ை 
நாிதிர்சினங்கள் எங்ரேக?

‘ரேசிவா’ எனும் 
வகாள்மைக, (தின்னைமாற்ை 
ரேசிமைவக்கான சிமாஸ்கிருதி 
வசிால்) என்வைன்றும் 
நாிமைைத்திிருக்கிைது. ரேசிமைவ 
அதின் நுட்பமாான சிாராம்சித்திில் 
வவளிப்புை வசியல்கமைள 
மாட்டும் குைிப்பதில்ை; அது 
ஒரு நாிமைை, வவகுமாதிி அல்ைது 
அங்கீகாரத்மைதி எதிிர்பார்க்காதி, 
வசியலில் அன்மைப உள்ளடக்கிய 
ஒரு வாழ்க்மைகமுமைை. இந்தி 
மானப்பான்மைமா, இறுதிியில் நாம் 
இயல்பாகிைது. தின்னைமாற்ை 
ரேசிமைவ மாற்றும் தின்னார்வத் 
வதிாண்டு ஆகியமைவ 
மாாற்ைத்மைதி ஏற்படுத்துகின்ைன; 
அமைவ நாமாது தினிப்பட்ட 
ஆரேராக்கியத்திிற்கும், ஆன்மாீக 
வளர்ச்சிிக்கும், அமைனவாின் 
ஒட்டுவமாாத்தி ரேமாம்பாட்டிற்கும் 
பங்களிக்கின்ைன.

3 முதில் 4 வயதிிற்குட்பட்ட 
குழந்மைதிகளிடம் வசிய்யப்பட்ட 
ஒரு பாிரேசிாதிமைனயில், 
எந்திவவாரு தினிப்பட்ட 
ஆதிாயமும் இல்ைாமால் 
உதிவுவது, மானிதி இயல்பில்  
உள்ளார்ந்திிருப்பமைதி 
நாிரூபிக்கிைது. அந்திப் 
பாிரேசிாதிமைனயில் ஒரு 
வபாியவர், திமைரயிலிருந்து 
ஒரு பந்மைதி எடுத்து, பின்னர் 
அமைதி கீரேழ நாழுவவிடுகிைார். 
ரேசிாகமாாக இருப்பதிாக 
பாசிாங்கு வசிய்துவிட்டு, 
மாீண்டும் அமைதி எடுத்து, 
மாீண்டும் நாழுவவிடுகிைார். 
இந்திப் பாசிாங்கு இன்னும் 
சிிை முமைை வதிாடர்கிைது. 
குழந்மைதிகளில் ஒருவர், அந்தி 
வபாியவாிடம் நாடந்துவந்து, 
பந்மைதி எடுத்து அவரது 
மைககளில் மைவக்கும் வமைர அது 
வதிாடர்கிைது. எளிமைமாயானது!
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ந்ொம்் ஒவ்கொவொரு படியாொக், 
ஒவ்கொவொரு ந்ொளும்், 
ஒரு நேந்ரம்்றைையாொன் 
கொசயாறைல் கொசய்ாயும்்நேபொது,    
ந்ம்் ஒவ்கொவொருவரின்் 
க்ன்ிவொன் ம்ை்றும்் 
தன்்ன்ல்ம்ை்ை 
கொசயால்்க்ள்ின்் 
மூல்ம்், கூைை்ொக் 
ம்கிை்சச்ிறையாயும்், 
அக்்க்றைைறையாயும்், 
ந்ம்்பிக்்றைக்றையாயும்் 
ம்ை்ைவரக்்ள்ிைம்் 
உருவொக்்குநேவொம்். 

குப்மைபகமைள அகற்ைி சுத்திம் 
வசிய்வது, கருமைணயுடன் 
உதிவும் சிிைிய வசியல்கமைள 
வசிய்வது ரேபான்ை, எளிமைமாயான 
வசியல்களாக இருக்கைாம், அல்ைது 
மாற்ைவர்களுக்கு ஓய்வுநாிமைை 
பயிற்சிி மாற்றும் திியான பயிற்சிி 
கற்றுக்வகாடுக்கைாம். இதிற்கு பை 
வழிகள் உள்ளன.

உங்கள் இதியத்துடன் 
ஒத்திதிிர்வதிற்கான ஒரு ரேதிமைவமைய 
நாீங்கள் எப்படி காண்கிைீர்கள்? 

மானிதிகுைத்திிற்கான இரவு 9 மாணி 
பிரார்த்திமைன

பிைருக்கு ரேசிமைவ வசிய்திிட, மாற்வைாரு 
நுட்பமாான மாற்றும் சிக்திிவாய்ந்தி 
வழி, பிரார்த்திமைனயாகும்.  
துன்பத்மைதி நாீக்கி, மாகிழ்ச்சிிமைய 
வகாண்டுவருவதிற்கான 
உண்மைமாயான விருப்பத்துடன், 
ரேநார்மைமாயான ஒரு இதியத்திிலிருந்து 
வவளிப்படும் பிரார்த்திமைன, 
மாாற்ைத்திிற்கான குைிப்பிடத்திக்க 
அதிிர்மைவ உருவாக்குகிைது. 
ஒவ்வவாரு நாாளும் இரவு 9 மாணி 
அளவி�ல், உைகம் முழுவதும் உள்ள 
ஆயிரக்கணக்கானவர்களுடன் 

நாாம் ஒவ்வவாரு படியாக, 
ஒவ்வவாரு நாாளும், ஒரு 
ரேநார்மாமைையான வசியமைை 
வசிய்யும்ரேபாது,     நாம் 
ஒவ்வவாருவாின் கனிவான 
மாற்றும் தின்னைமாற்ை 
வசியல்களின் மூைம், கூட்டாக 
மாகிழ்ச்சிிமையயும், அக்கமைைமையயும், 
நாம்பிக்மைகமையயும் மாற்ைவர்களிடம் 
உருவாக்குரேவாம். நாமாது ஒவ்வவாரு 
வசியலும், எவ்வளவு சிிைியதிாக 
இருந்திாலும், மானிதி குைத்திிற்கும், 
நாமாது அன்பிற்கினிய பூமாித் 
திாயின் ஒட்டுவமாாத்தி நாைனுக்கும் 
பங்களிக்கும். இதின் மூைம், 
மாற்ைவர்களுக்கு மாட்டுமான்ைி, 
தினிப்பட்ட வளர்ச்சிி மாற்றும் 
நாிமைைமைவ நாாமும் அனுபவிப்ரேபாம். 

நால்வாழ்த்துக்கள், 
தாாஜிி

பிரார்த்திமைன வசிய்வதின் மூைம், 
உைகளாவிய ஒரு இயக்கத்திில் 
ரேசிர்ந்துவகாள்ள உங்கமைள 
அமைழக்கிரேைன். உள்ளூர் ரேநாரப்படி, 
இரவு 9 மாணியிலிருந்து சுமாார் 
பதிிமைனந்து நாிமாிடங்களுக்கு, 
உங்கள் இதியத்திில் ஒரு அழகான 
ஒத்திதிிர்மைவயும், வமான்மைமாமையயும், 
அமைனவாின்மாீதும் விாிவமைடகின்ை 
இமைணப்பு உணர்மைவயும் இது 
உருவாக்குகிைது.

“ஒவ்வவாருவரும், 
அன்பாலும் பக்திியாலும் 
நாிரப்பப்படுகின்ைனர். ரேமாலும், 
உண்மைமாயான நாம்பிக்மைக 
அவர்களிடம் வலுப்வபறுகிைது.”

“உைகில் உண்மைமாயும், 
அைமும், நாம்பிக்மைகயும் 
நாிமைைநாாட்டப்படுகின்ைன.”

“நாமாது நாாடும், நாமாது பூமாியும் 
எதிிர்வகாள்ளும், அமைனத்து 
வமைகயான கவனச்சிிதிைல்களும் 
விைகிச் வசில்கின்ைன.”

“இந்தி பூமாி முழுவதும், 
அமைமாதிியாலும் அன்பாலும் 
சூழ்ந்திிருக்கட்டும்.”

14 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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16 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

மனிிதர்்கள்் 
வள்ம்பெெறுவதற்்கர்னி 
வழிிமுறைற்கள்்

வாஸ்்னேக்ா க்ாஸ்்ப்ர,் இரண்ிடு 
பொக்ங்்க்ளுள்்ள் இத்கொதொைரில்், ம்ன்ிதரக்்ள்் 
வள்ம்்கொபறுவதை்க்ொன் பல்்நேவறு 
வழிமுறைைக்ள்் ம்ை்றும்் அணுகுமுறைைக்றைள்ப் 
பகிரந்்்துகொக்ொள்்வதன்் மூல்ம்், ந்ை்குணிம்் 
ம்ை்றும்் இரக்்க்த்திை்க்ொன் ந்ம்து 
திைறைன் உணிரந்்்துகொக்ொள்்ள்வும்், ந்ொம்் 
ஒருவருைகொன்ொருவரும்் ம்ை்றும்் உல்க்த்துைனும்் 
பகிரந்்்துகொக்ொள்்ளும்் இறைணிப்றைபப் 
புரிந்்துகொக்ொள்்ள்வும்் உதவுகிைொர.்



வபாருட்கமைளத் 
ரேதிடி உைமைக 

ஆராய்ந்தி எனது ரேபார்த்துகீசிிய 
மூதிாமைதியர்கமைளப் ரேபாைரேவ, 
கடந்தி திசிா ப்திங்களில் நாானும், 
“மானிதி வளர்ச்சிிக்குப்” பங்களிக்கும் 
பல்ரேவறு கருவிகள், வழிமுமைைகள் 
மாற்றும் அணுகுமுமைைகமைள 
ஆராய்ந்து வருகிரேைன். இது உயர் 
சுயத்திின் வவளிப்பாடு, நாற்குணம் 
மாற்றும் இரக்கத்திிற்கான நாமாது 
ஆற்ைமைை முழுமைமாயாக உணர்தில், 
நாாம் ஒருவருடவனாருவரும், நாமாது 
சூழலுடனும் பகிர்ந்துவகாள்ளும் 
வதிாடர்பு பற்ைிய புாிதில், 
ஆகியவற்ைில் உதிவுகிைது.

மைமாண்ட்ஃபுல்வனஸ் மாற்றும் 
பிரவசின்சிிங்; பாலிவாகள் திியாி 
(மானிதி நாரம்பு மாண்டைத்திின் சிமூக 
வதிாடர்பு பற்ைிய ரேகாட்பாடு) 
உள் குடும்ப அமைமாப்புகள் மாற்றும் 
இரக்கத்துடன் கூடிய விசிாரமைண 
(கபார் ரேமாட் ரேகாட்பாடு); ரேபான்ை 
விழிப்புணர்வு அடிப்பமைடயிைான 
நாமைடமுமைைகள் இதிில் அடங்கும். 
கிஃப்டிவிஸம்(Giftivism) 
மாற்றும் �ார்ட்ஃபுல்வனஸின் 
காைவரம்பற்ை ஞானம் 
ரேபான்ை, இதியத்திில் 
ரேவரூன்ைிய அணுகுமுமைைகள், 
ரேபான்ைவற்ைில்திான் எனது 
ஆன்மாீக "வீடு" இருப்பமைதி நாான் 
காண்கிரேைன்.

இந்தித் ரேதிடலின்ரேபாது 
ஒரு கட்டத்திில், வவவ்ரேவறு 
துமைைகளுக்கு இமைடரேய 
உள்ள வதிாடர்புகமைள, 
நாான் பார்க்கவும், உணரவும் 
வதிாடங்கிரேனன். ரேமாலும், நாம் 
திிைமைன வளர்த்துக்வகாள்ள 
அனுமாதிிக்கும் வண்ணம் அவற்மைை 
எவ்வாறு ஒருங்கிமைணப்பது, 
என்று அைியவும் வதிாடங்கிரேனன். 
கடந்தி ஆண்டுகளில், 
உைவகங்கிலும் உள்ள 
நூற்றுக்கணக்கான மாக்களுக்கு 
நாாங்கள் வழங்கிய அனுபவங்கள், 

நாிகழ்ச்சிிகளின் வடிவமைமாப்பு 
மாற்றும் உருவாக்குதிலுக்கு 
இது வழிவகுத்திது. நாம்முமைடய 
பல்ரேவறு அம்சிங்கமைளப் 
பற்ைிய விழிப்புணர்மைவ 
அதிிகாிப்பதின் மூைம், நாமாது 
உள்ளார்ந்தி அடிப்பமைட ஞானம், 
நாமாது அடிப்பமைட நால்ைைிவு 
ஆகியவற்மைைப் பற்ைியும் நாாம் 
அதிிகமாாக உணரைாம். மாற்றும் 
ஆழ்ந்தி உணர்வுறுநாிமைையுள்ள 
ஒரு இடத்திிலிருந்து, நாம்முடனும், 
பிைருடனும், ஒட்டுவமாாத்தி 
வாழ்க்மைகயுடனும், அதிிக 
விரேவகத்துடனும், நால்ைைிவுடனும், 
மா ற்றும் அதிிக இரக்கமுள்ள 
வழிகளிலும், உைகில் வசியல்படும் 
திிைன் வகாண்டவர்களாக நாாம் 
இருக்க முடியும் என்வைாரு 
அடிப்பமைட கருத்து உள்ளதிால், 
அமைதி "விழிப்புணர்வு 
அடிப்பமைடயிைான மானிதி 
வளர்ச்சிி" என்று அமைழக்கிரேைாம். 

இந்திப்  பயிற்சிிமுமைைகள் மாற்றும் 
வளங்கமைள பகிர்ந்துவகாள்வதின் 
மூைம், உங்கள் ஆன்மாீகப் 
பாிரேசிாதிமைன பயணத்திில் 
விஞ்ஞானியாக இருக்க 
உங்கமைள ஊக்குவிக்கிரேைன். 
பயிற்சிிமுமைைகள் உங்களுடன் 
எவ்வாறு ஒத்திிமைசிகின்ைன 
என்பமைதிப் பாருங்கள். 
உங்களுக்கு உதிவியாக இருக்கும் 
அமைனத்மைதியும் எடுத்துக்வகாண்டு, 
மாற்ைமைதி விட்டுவிடுங்கள்.

ஒருங்கிமைணந்தி விழிப்புணர்வு

நாாம் பல்ரேவறு அமைமாப்புகள் 
மாற்றும் துமைண அமைமாப்புகமைளக் 
வகாண்டிருக்கிரேைாம் மாற்றும் 
அவற்ைில் ஒரு பகுதிியாகவும் 
இருக்கிரேைாம் என்ை 
எண்ணத்துடன் வதிாடங்குரேவாம். 
ரேமாலும் நாமாது விழிப்புணர்மைவ 
அதிிகாிப்பதின் மூைம், அரேதி 
அமைமாப்புகமைள ஒருங்கிமைணக்கும் 
நாமாது ரேதிர்வுகமைளயும், 
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திிைமைனயும் அதிிகாிக்கைாம். 
பைவற்ைிற்கு அப்பால், இங்ரேக 
ஐந்து அமைமாப்புகள் அல்ைது 
"உடல்கள்" உள்ளன என்பமைதி 
கருத்திில்வகாள்ள, நாான் உங்கமைள 
அமைழக்கிரேைன். ஒவ்வவான்ைிலும் 
நாமாது விழிப்புணர்மைவக் 
வகாண்டுவரப் ரேபாகிரேைாம்:

ஸ்தூை உடல், வபௌதிீக உடல், 

சூட்சுமா உடல், மானம்

காரண உடல், சுயம் அல்ைது 
ஆன்மாா

சிமூக அமைமாப்பு, சிமூகம் மாற்றும் 
உைவுகள்

வபாிய உடல், வாழ்க்மைக

இந்தி உடல்கள் ஒவ்வவான்மைையும் 
பற்ைி அைிந்துவகாள்ள உங்கமைள 
அனுமாதிிக்கும் ஒரு பயிற்சிி இங்ரேக:

என்பமைதி கவனியுங்கள். 
ஒலிகள், வாசிமைனகள் மாற்றும் 
காட்சிிகள் பற்ைி நாீங்கள் என்ன 
கவனிக்கிைீர்கள்? உங்கள் 
வாயில் என்ன சுமைவகமைள 
நாீங்கள் உணர்கிைீர்கள்? 
வதிாடுதில், வவப்பநாிமைை மாற்றும் 
ஈரப்பதிம் பற்ைி உங்கள் ரேதிால் 
மூைம் என்ன சிமாிக்மைஞகமைளப் 
வபறுகிைீர்கள்?

3. வபௌதிீக உடலுக்கு 
விழிப்புணர்மைவவகாண்டு 
வாருங்கள். இந்தி ரேநாரத்திில் 
உங்கள் உடல் எப்படி 
உணர்கிைது? நாிதிானமாாக, 
பதிட்டமாாக, கிளர்ச்சிி யாக, 
கவமைையாக, ரேசிார்வாக 
இருக்கிைதிா? உங்கள் மூச்சு 
ரேவகமாாக உள்ளதிா அல்ைது 
வமாதுவாக உள்ளதிா? ஆழ்ந்து 
இருக்கிைதிா ரேமாரேைாட்டமாாக 
இருக்கிைதிா? உடலில் 
ஏரேதினும் குைிப்பிட்ட 
பதிற்ைம் உள்ளதிா? அதிில் 
ஒரு பகுதிிமையயாவது 
விட்டுவிட்டால் என்ன ஆகும்?

4. இப்ரேபாது, உங்கள் உள் 
உைகத்திிற்கு, உங்கள் 
மானதிிற்குத் திிரும்புங்கள். 
ஏரேதினும் எண்ணங்கள், 
வடிவங்கள், குரல்கள் அல்ைது 
உணர்ச்சிிகள் உள்ளதிா? 
"உள் வானிமைை" எப்படி 
இருக்கின்ைது? எந்தி மாதிிப்பீடும் 
வசிய்யாமால், இந்தி உள் 
இயக்கங்கமைள உங்களால் 
பார்க்க முடியுமாா என்று 
பாருங்கள். அமைவ உங்களுக்கு 
என்ன வசிால்ை முயல்கின்ைன?

5. உங்கள் இதியத்திில் ஆழ்ந்து 
மூழ்குங்கள். நாிமைைரேபறுமைடய, 
விரேவகமாான இருப்மைப 
உங்களால் உணர முடிகிைதிா? 
அந்தி ஆழமாான மாற்றும் 
அமைமாதிியான இடத்துடன், 
உங்கள் சுயத்துடன் உங்கமைள 
இமைணக்கும்ரேபாது, நாீங்கள் 
என்ன கவனிக்கிைீர்கள்?

1. திற்ரேபாமைதிய திருணத்மைதியும், 
உங்கள் அனுபவத்திின் 
வவவ்ரேவறு அடுக்குகமைளயும் 
அைிந்துவகாள்ள சிிைிது ரேநாரம் 
ஒதுக்குங்கள்.

2. இந்தி ரேநாரத்திில், உங்கள் 
வவவ்ரேவறு புைன்கள் வழியாக 
வாழ்க்மைக எவ்வாறு வசில்கிைது 

சுயா அக்்க்றைை



ரேவண்டாம். எண்ணங்கள், 
உள்ளுணர்வுகள் மாற்றும் உடல் 
உணர்வுகளின் வடிவத்திில் 
வவளிப்படும், எந்திவவாரு 
உள் வழிகாட்டுதிமைையும் 
கவனியுங்கள். எதுவும் 
ரேதிான்ைவில்மைை என்ைால், 
அதுவும் பரவாயில்மைை. இந்தி 
ரேநாரத்திில் சிிைந்தி வசியல் 
எதுவும் வசிய்யாமாலிருப்பதிாக 
இருக்கைாம்.

வபௌதிீக உடல்

உங்கள் வபௌதிீக உடமைை உற்று 
கவனியுங்கள். நாீங்கள் கவனம் 
வசிலுத்திக்கூடிய பை திரவுப் 
புள்ளிகள் உள்ளன. ஆனால் 
உங்கள் தின்னியக்க நாரம்பு 
மாண்டைத்திின் (ஏஎன்எஸ்-ANS) 
வபாதுவான வதிானிமையக் கவனிக்க 
உங்கமைள அமைழக்கிரேைன். நாம்மைமா 
உயிருடன் மாற்றும் பாதுகாப்பாக 
மைவத்திிருக்க ரேவண்டிய 
ரேநாாக்கத்மைதிக் வகாண்ட, பை உடல் 
வசியல்முமைைகளுக்கு, ஏஎன்எஸ் 
வபாறுப்பாகும். இது வசிாிமாானம், 
சுவாசிம், இதியத்துடிப்பு 
மாற்றும் பை விஷயங்கமைளக் 
கட்டுப்படுத்துகிைது.

மாிக முக்கியமாாக, ஏஎன்எஸ் 
உங்கள் ஆற்ைல் நாிமைைகள் 
மாற்றும் உணர்ச்சிிகமைள 
(இயக்கத்திில் ஆற்ைல்) ஆபத்தும், 
அதிற்வகதிிராகப் பாதுகாப்பும் 
என்பது பற்ைிய அதின் கருத்துக்கு 
ஏற்ப கட்டுப்படுத்துகிைது1. 
நாீங்கள் பாதுகாப்பாக இருப்பமைதி 
உணர்ந்திால், உங்கள் ஏஎன்எஸ் 
ஒழுங்குபடுத்திப்பட்டு, 
நாீங்கள் அமைமாதிியாகவும், 
நாிதிானமாாகவும், ஈடுபாட்டுடனும், 
இமைணக்கப்பட்டதிாகவும், 
அடிப்பமைடயில் நாிமைை 
வபற்று, ஆர்வமாாகவும், 
விமைளயாட்டுத்தினமாாகவும் 
உணரைாம். நாீங்கள் வதிளிவாக 
சிிந்திிக்கைாம் மாற்றும் 
ஆர்வத்துடன் மாற்ைவர்களுடன் 
வதிாடர்புவகாள்ளைாம். ஆனால், 

6. உங்கள் விழிப்புணர்மைவ 
இதியத்திில் ரேவரூன்ைி 
மைவத்திிருங்கள். ஆனால், 
உங்களுடன் வதிாடர்புள்ள 
அமைனவமைரயும் 
உள்ளடக்கியதிாக, அமைதி 
விாிவுபடுத்துங்கள். 
குடும்பம், நாண்பர்கள், சிக 
ஊழியர்கள், அந்நாியர்கள் 
உட்பட. குைிப்பாக யாராவது 
நாிமைனவுக்கு வருகிைார்களா? 
அந்தி இமைணப்புகமைள, 
இதியத்துடன் இதியமாாக 
உணருங்கள். நாீங்கள் யாருடன் 
இமைணந்திிருக்கிைீர்கள்?

7. இறுதிியாக, உங்கள் 
இதியத் வதிாடர்மைப மாற்ை 
உயிாினங்களுக்கும், 
வாழ்க்மைகயின் முழு வமைைக்கும் 
விாிவுபடுத்துங்கள். அந்தித் 
வதிாடர்மைப உங்களால் உணர 
முடிகிைதிா? ஒன்ரேைாவடான்று 
இமைணந்து இருப்பமைதி உணர 
முடிகிைதிா? நாீங்கள் ஒரு வபாிய 
முழுமைமாயான, ஒரு வபாிய 
"உயிாினத்திின்" பகுதிியாக 
இருப்பமைதி உணர முடிகிைதிா?

8. வவவ்ரேவறு உடல்களுக்குள், 
ஒரேர ரேநாரத்திில் நாிகழும் 
இந்தி வவவ்ரேவறு 
நாிகழ்வுகள் மாீது உங்கள் 
விழிப்புணர்மைவ மைவக்க, 
கமைடசிி திருணங்கமைளப் 
பயன்படுத்திவும். சிாதிிக்க 
எதுவும் இல்மைை. 
எல்ைாவற்மைையும் மாற்றும் 
அமைனவமைரயும் உள்ளடக்கிய 
ஒரு பரந்தி-திிைந்தி 
விழிப்புணர்வுடன், திிைந்தி 
இதியத்துடன் வவறுமாரேன 
அமார்ந்துவகாள்ளுங்கள்.

9. "இப்ரேபாது நாான் 
வசிய்யக்கூடிய, விரேவகமாிக்க 
மாற்றும் மாிகவும் இரக்கமுள்ள 
எந்தி காாியம், வபாது 
நாைனுக்குப் பங்களிக்கும்?" 
என்று ரேகட்டு முடிக்கவும். 
பதிிமைைப் பற்ைி சிிந்திிக்க 

ஏஎன்எஸ் ஆபத்மைதி உணர்ந்திால், 
அது " ரேபாராடு அல்ைது ஓடு" 
அல்ைது மான அழுத்தி பதிில் என 
அைியப்படும் ஒரு உணர்ச்சிிகமைள 
திிரட்டும் பதிிமைைச் வசியல்படுத்திி, 
உங்கள் அமைமாப்பில் ஆற்ைலின் 
அளமைவ உயர்த்திி, உங்கமைள 
அதிிக எச்சிாிக்மைகயாக, பயமாாக, 
அழுத்தித்மைதி, எாிச்சில், கவமைை, 
அல்ைது முன் கணிப்மைப 
உணர மைவக்கும். அல்ைது 
"காணாமால் ரேபாவதின் மூைம்” 
நாீங்கள் உயிர்வாழ உதிவுவதிற்கு 
உங்கள் ஆற்ைல் அளமைவ 
குமைைந்திபட்சிமாாக குமைைப்பதின் 
மூைம், இது அமைசியாதி பதிிமைைச் 
வசியல்படுத்திைாம். "மாங்கைான 
பதிில்" என்று அைியப்படும் 
இது, ஆற்ைல் இல்ைாமால், 
உணர்வின்ைி, நாம்பிக்மைகயற்று, 
வதிாமைைந்து, அல்ைது 
உங்களிடமாிருந்தும், உங்கமைளச் 
சுற்ைியுள்ள எல்ைாவற்ைிலிருந்தும் 
துண்டிக்கப்பட்டதிாக உணர 
மைவக்கிைது.

விழிப்புணர்வுடனிருந்திாலும், 
அமைசியரேவா வசியல்படரேவா 
முடியாதி நாிமைை, ரேபான்ை, பிை 
நாிமைைகள் உள்ளன. இதிில் 
நாீங்கள் சிிந்திிக்கரேவா நாகரரேவா 
முடியாது. ஃப்ாீஸ் வரஸ்பான்ஸ் 
என்பது, காாின் பிரேரக் மாற்றும் 
ஆக்ஸிைரேரட்டமைர ஒரேர 

19பிப்்ரவரி 2024



ரேநாரத்திில் அழுத்துவது ரேபாை, 
உணர்ச்சிிகமைளத் திிரட்டல் மாற்றும் 
அமைசியாமைமா ஆகியவற்ைின் 
கைமைவயாகும்.

ஒழுங்குமுமைை, 
உணர்ச்சிிகமைளத்திிரட்டல் மாற்றும் 
அமைசியாமைமா

இந்தி நாிமைைகள் ஏன் 
முக்கியமாானமைவ? ஏவனன்ைால், 
நாீங்கள் எப்படி உணர்கிைீர்கள் 
என்பது, நாீங்கள் உைகத்மைதி 
எப்படி உணர்கிைீர்கள் 
என்பமைதியும், அமைதிப் பற்ைி 
உங்களுக்கு வசிால்லிக்வகாள்ளும் 
கமைதிகமைளயும் ரேநாரடியாகப் 
பாதிிக்கிைது. நாீங்கள் ரேகாபமாாக 
உணர்ந்திால், நாீங்கள் உைகத்மைதி, 
ஸ்டீஃவபன் ரேபார்வகஸ், பிஎச்.
டி உருவாக்கியுள்ள பாலிவாகல் 
ரேகாட்பாட்டின்படி ரேமாலும் 
திகவல்://www.polyvagalinstitute.org/
whatispolyvagaltheory.

ஆபத்திானதிாகவும், மாற்ைவர்கமைள 
அச்சுறுத்துபவர்களாகவும் 
உணரைாம். நாீங்கள் ரேசிாகமாாகவும் 
உணர்ச்சிியற்ைவராகவும் 
உணர்ந்திால், நாீங்கள் உைகத்மைதி 
அர்த்திமாற்ைதிாக உணரைாம் 
மாற்றும் மாற்ைவர்களுடன் 

வதிாடர்புவகாள்ளும் திிைமைனயும், 
உங்கள் வாழ்க்மைகயின் 
ரேநாாக்கத்மைதியும் இழக்க ரேநாாிடும். 
நாீங்கள் அமைமாதிியாகவும், 
ஒழுங்குபடுத்திப்பட்டதிாகவும், 
பாதுகாப்பாகவும் உணர்ந்திால், 
உைகத்மைதியும், உங்களுடனும் 
மாற்ைவர்களுடனுமாான 
உங்கள் உைமைவயும் மாிகவும் 
ஆழமாான மாற்றும் விரேவகமாான 
இடத்திிலிருந்து வழிநாடத்துவீர்கள். 

இங்குள்ள முக்கிய வசிய்திி 
என்னவவன்ைால், உங்கள் 
உடலியல் மாற்றும் உங்கள் 
ஏஎன்எஸ்ஸின் வதிானிமைய நாீங்கள் 
மாாற்ைினால், நாீங்கள் உைகத்மைதி 
எவ்வாறு உணர்கிைீர்கள் மாற்றும் 
வதிாடர்புவகாள்கிைீர்கள் என்பமைதி 
மாாற்றுவீர்கள்.

அமைதி எப்படி வசிய்வது? நாாம் 
தூங்கும் ரேநாரத்திின் அளவு, 
உண்ணும் உணவு வமைக, 
இயற்மைகயில் வசிைவிடும் 
ரேநாரம், நாம் உடல்களுக்கு 
உடற்பயிற்சிி வசிய்வதின் 
முக்கியத்துவம் மாற்றும் இது 
ரேபான்ை பை விஷயங்கள் நாமாது  
ஏஎன்எஸ்ஸின் ஒழுங்குமுமைைமைய 
பாதிிக்கின்ைன. ஆனால் 
மாிகவும் எளிதிில் அணுகக்கூடிய 
மாற்றும் எளிமைமாயான ஒன்று 
உள்ளது. அது நாமாது மூச்சு. 
நாமாது ஏஎன்எஸ்ஸிலிருந்து நாாம் 
ரேநாரடியாகக் கட்டுப்படுத்திக்கூடிய 
சிிை விஷயங்களில் 
சுவாசிமும் ஒன்ைாகும் - இது 
தின்னியக்கமாானது என்று 
அமைழக்கப்படுகிைது, ஏவனனில் 
இது தின்னியக்கமாாக 
வபரும்பாைான வசியல்முமைைகமைளக் 
கட்டுப்படுத்துகிைது. 
ரேயாகிகள் இமைதி பை காைமாாக 
அைிந்திிருக்கிைார்கள். 
பிராணயாமாா பயிற்சிிகமைளப் 
பயன்படுத்திி திங்கமைளத் திாங்கரேள 
ஒழுங்குபடுத்திிக்வகாள்ளவும், 
குைிப்பிட்ட உள் அனுபவங்கமைள 
அமைடயவும் வசிய்கிைார்கள்.

நாீங்கள் முயற்சிி வசிய்யக்கூடிய 
ஒன்று இங்ரேக:

a. ஒரு மைகமைய உங்கள் 
வயிற்ைிலும் மாற்வைான்மைை 
உங்கள் மாார்பிலும் மைவக்கவும். 
30 முதில் 60 வினாடிகளுக்கு 
உங்கள் மைககள் உங்கள் 
சுவாசித்துடன் எவ்வாறு 
நாகர்கின்ைன என்பமைதிக் 
கவனியுங்கள்;

b. உங்கள் ஏஎன்எஸ்ஸின் முக்கிய 
வதிானி என்ன என்பமைதி 
இப்ரேபாது கவனியுங்கள்: அது 
உணர்ச்சிி திிரட்டப்பட்டதிா 
(கவமைை, எாிச்சில், முதிலியன), 
அமைசியாதிதிா (உணர்ச்சிியற்ை 
உணர்வு, ரேசிாகம், ஆற்ைல் 
இல்ைாமால் இருப்பது 
ரேபான்ைமைவ) அல்ைது 
ஒழுங்குபடுத்திப்பட்டதிா 
(அமைமாதிியாக, நாிதிானமாாக 
உணர்கிரேைன், முதிலியன)?

c. உங்கள் முக்கிய 
வதிானியின்படி, 
பின்வருவனவற்ைில் ஒன்மைை 
முயற்சிிக்கவும்:

உங்கள் அமைமாப்பு உணர்ச்சிி 
திிரட்டப்பட்டால், உங்கள் வைது 
நாாசிிமைய மூடி, இடது நாாசிியிலிருந்து 
சிிை முமைை ஆழமாான மூச்மைசி 
உள்வாங்கி, வாய் வழியாக 
வமாதுவாக விடவும் (வவளிரேய 
விடப்படும் மூச்சு உள்ளிழுக்கும் 
மூச்மைசி விட நாீளமாாக இருக்க 
ரேவண்டும்). இமைதி சுமாார் பத்து 
முமைை வசிய்யுங்கள். ரேமாலும் நாீங்கள் 
மாிகவும் ஒழுங்குபடுத்திப்பட்டதிாக 
உணரும்ரேபாது, நாீங்கள் கமைடசிி 
படிக்கு (c) வசில்ைைாம்.

உங்கள் அமைமாப்பு அமைசிவற்று 
இருந்திால், உங்கள் இடது நாாசிிமைய 
மூடி, வைதுபுைம் சிிை ரேவகமாான 
மாற்றும் திீவிரமாான சுவாசிங்கமைள 
எடுக்கவும். இங்ரேக, உங்கள் உள்-
மூச்சு, வவளி மூச்மைசி விட நாீளமாாக 
இருக்க ரேவண்டும். ஒரு நாிமாிடம் 
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அல்ைது இரண்டு நாிமாிடங்களுக்கு 
இமைதிச் வசிய்து, கமைடசிி படிக்குச் 
வசில்ைவும் (c).

உங்கள் அமைமாப்பு 
ஒழுங்குபடுத்திப்பட்டிருந்திால், 
உங்கள் விழிப்புணர்மைவ 
மூச்சிில் நாிமைை நாிறுத்திவும். 4 
வமைர எண்ணிக்வகாண்ரேட 
மூச்மைசி உள்ளிழுத்து, 6 வமைர 
எண்ணிக்வகாண்டு மூச்மைசி 
வவளிரேய விடவும், உங்கள் மானம் 
அமைைந்திால், அமைதி மாீண்டும் 
உங்கள் மூச்சுக்குக்வகாண்டு 
வாருங்கள். என்ன நாடக்கிைது 
என்பமைதியும், அது உங்கமைள 
நாிமைை நாிறுத்திிக்வகாள்ள 
அனுமாதிிக்கின்ைதிா என்பமைதியும் 
கவனியுங்கள்

குைிப்பாக நாீங்கள் உணர்ச்சிி 
திிரட்டப்பட்டதிாக உணர்ந்திால், 
நாான் பாிந்துமைரக்கும் மாற்வைாரு 
பயனுள்ள பயிற்சிிமுமைை, 
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் ஓய்வு நாிமைைப் 
பயிற்சிியாகும். இமைதி நாீங்கரேள 
https://bit.ly/hfnrelax இல் முயற்சிி 
வசிய்யைாம்.

மானம் மாற்றும் சிமூகத்திிற்கு 
விாிவமைடவது

இப்ரேபாது நாாம் உள் மாற்றும் வவளி 
உைகங்களுக்கு, குைிப்பாக நாம் 
மானம் மாற்றும் மாற்ைவர்களுடனான 
நாமாது உைவுகளுக்கு, 
விாிவமைடரேவாம். 

உங்கள் மானதிில் வதிாடங்கி, 
திற்ரேபாது இருக்கும் வவவ்ரேவறு 
"உள் அமைசிவுகமைளயும்" கவனிக்க 
சிிைிது ரேநாரம் ஒதுக்குங்கள். நாீங்கள் 
வபரும்பாைான மாக்கமைளப் 
ரேபால் இருந்திால், உங்கள் 
மானதிில் பைவிதிமாான குரல்கள், 
எண்ணங்கள், உருவங்கள், 
மாற்றும் பிை நாிகழ்வுகள் இருப்பமைதி 
நாீங்கள் கவனிப்பீர்கள். உங்கள் 
திமைைக்குள் பைவிதிமாான 
மானிதிர்கள் வாழ்வமைதிப் 
ரேபான்ைிருக்கும். ரேமாலும் அவர்கள் 

எப்ரேபாதும் ஒருவருக்வகாருவர் 
உடன்படுவதிில்மைை. 
உங்களில் ஒரு பகுதிி இமைதிப் 
படித்துக்வகாண்டிருப்பமைதி 
விரும்பைாம். மாற்வைான்று 
சிலித்து, சிமூக ஊடகங்கமைளப் 
பார்க்க விரும்புகிைது அல்ைது 
உங்களில் ஒரு பகுதிி வவளிரேய 
வசின்று நாண்பர்களுடன் சிாப்பிட 
விரும்புகிைது. மாற்வைான்று வீட்டில் 
தினியாக இருந்து பீட்சிாமைவ 
ஆர்டர் வசிய்ய விரும்புகிைது. 
ஒரு பகுதிி இரக்கமுள்ளதிாகவும், 
அன்பாகவும், கனிவானதிாகவும் 
இருக்கைாம். மாற்வைான்று 
ஆக்ரேராஷமாானதிாகவும், 
மாற்ைவர்கமைளப் பற்ைிரேயா அல்ைது 
உங்கமைளப் பற்ைிரேயா ரேமாாசிமாான 
எண்ணங்கமைளக் 
வகாண்டிருக்கைாம். மானதிின் 
இந்திப் பன்முகத்தின்மைமா 
சிாதிாரணமாானது மாட்டுமால்ை,எ
திிர்பார்க்கப்படுவதுமாாகும்2. இது 
அதிிர்ச்சிியின் அைிகுைி அல்ை, 
அல்ைது உங்களிடம் ஏரேதினும் 
திவறு இருப்பதுமால்ை. 

உங்கள் எண்ணங்கள் மாற்றும் 
இந்தி உள் பகுதிிகளுடன் 
சிண்மைடயிடுவமைதி நாிறுத்துங்கள் 
என்று நாான் முதிலில் உங்கமைள 
ரேகட்டுக்வகாள்கிரேைன்.

நாான் உங்கமைளக் கருத்திில்வகாள்ள 
அமைழக்கும் இரண்டாவது விஷயம் 
என்னவவன்ைால், இந்தி

அமைனத்துப் பகுதிிகளும் 
உண்மைமாயில் நால்ை 
ரேநாாக்கங்கமைளக் வகாண்டுள்ளன. 
ஆம், உங்கமைளக்குமைை கூறும் 
பகுதிி, பிைாிடம் சுயநாைமாாக 
இருக்கும், ரேமாலும் சிிை சிமாயங்களில் 
உங்கமைளப் வபருமைமாப்படுத்திாதி 
விஷயங்கமைள - அடிமைமாயாக்கும் 
நாடத்மைதிகளில் ஈடுபடுவது-உணவு, 
ரேபாமைதிப்வபாருள், பாலியல் உைவு, 
ஆபாசிம், வபாருட்கள் வாங்குதில், 
ரேவமைை, மாற்றும் பைவற்மைை 
வசிய்ய மைவக்கும் பகுதிி உட்பட- 

நீ்ங்்க்ள்் 
கொபரும்்பொல்ொன் 
ம்க்்க்றைள்ப் 
நேபொல்் இருந்்தொல்், 
உங்்க்ள்் ம்ன்தில்் 
பல்விதம்ொன் 
குரல்்க்ள்், 
எண்ிணிங்்க்ள்், 
உருவங்்க்ள்், ம்ை்றும்் 
பிை ந்ிக்ை்வுக்ள்் 
இருப்பறைத நீ்ங்்க்ள்் 
க்வன்ிப்பீரக்்ள்். 
உங்்க்ள்் தறைல்க்்குள்் 
பல்விதம்ொன் 
ம்ன்ிதரக்்ள்் 
வொை்வறைதப் 
நேபொன்்றிருக்்கும்்.
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இந்தி அமைனத்துப் பகுதிிகளும் 
உண்மைமாயில் உங்களுக்கு உதிவ 
முயற்சிிக்கின்ைன என்பமைதி 
நாீங்கள் கண்டுபிடித்திால் என்ன 
நாடக்கும்?

பிற்காைத்திில் நாம்மைமா பிைர் 
விமார்சிிக்காமால் இருக்க, 
முதிலில் நாம்மைமா விமார்சிிப்பமைதி 
உள் விமார்சிகர் உறுதிி 
வசிய்துவகாண்டிருக்கைாம். 
அல்ைது அடிமைமாத்தினத்மைதிப் 
பயன்படுத்துவது, வலிமைய 
(உடல் அல்ைது உணர்ச்சிி) 
அல்ைது நாாம் உள்ரேள 
வகாண்டு வசில்லும் எதிிர்மாமைை 
நாம்பிக்மைககமைள உணராமால் 
நாம்மைமா திிமைசி திிருப்ப 
முயற்சிிக்கின்ைது.

ஒருரேவமைள திிமாிர்பிடித்திவராகக் 
காட்டுபவர், அல்ைது 
நாட்பார்வமாில்ைாதி மாற்றும் 
உணர்ச்சிிகமைள வவளிப்படுத்திாதி 
முகத்மைதி மாற்ைவர்களுக்குக் 
காண்பிப்பவர், கடந்தி 
காைத்திில் பாதிிக்கப்பட்டு, 
ஒரு பாதிிக்கப்படக்கூடிய 
பகுதிிமையப் பாதுகாத்து, 
இனியும் மாற்ைவர்களுக்குக் 
காட்டக் கூடாது என்று 
உறுதிி பூண்டிருக்கைாம். 
கருமைண மாற்றும் புாிதில் 
உள்ள இடத்திிலிருந்து, 
இந்தி உள் பகுதிிகளுடன் 
நாீங்கள் வதிாடர்புவகாள்ளத் 
வதிாடங்கினால் என்ன மாாற்ைம் 
ஏற்படும்?

உங்கள் மானமைதி 
ஒழுங்குபடுத்திவும், உங்கள் உள் 
உைகத்துடன் இமைணக்கவும் 
நாீங்கள் முயற்சிி வசிய்யக்கூடிய 
சிிை நாமைடமுமைைகள் 
பின்வருமாாறு:

�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் க்ளீனிங்: 
சுத்திிகாிப்பு வசிய்யும் பயிற்சிி 
(https://bit.ly/hfncleaning) உங்கள் 
உள்ரேள சுமாந்துவகாண்டிருக்கும் 

அமைனத்து சிிக்கல்கள் மாற்றும் 
அசுத்திங்கமைளப் ரேபாக்க 
உங்கமைள அனுமாதிிக்கும், உங்கள் 
மானமைதி ஒழுங்குபடுத்திி உங்கள் 
விழிப்புணர்மைவ அதிிகாிக்கும்.

பாகங்கள் பற்ைிய விழிப்புணர்வு: 
உங்களுக்குள் எப்ரேபாதும் 
வாழும் பாகங்கள் அல்ைது 
துமைண ஆளுமைமாகமைள 
கவனியுங்கள். அமைவ 
எவ்வாறு வவளிப்படுகின்ைன? 
எண்ணங்கள், வடிவங்கள், உள் 
குரல்கள், நாிைம், உணர்வுகள்? 
நாீங்கள் ஒன்மைைக் கண்டால், 
அது உங்கள் உடலினுள்ரேள 
அல்ைது அமைதிச் சுற்ைி எங்கு 
வாழ்கிைது என்பமைதிக் கண்டைிய 
முயற்சிிக்கவும். திமைை, ரேதிாள்கள், 
குடல் வயிறு(gut), இதியம், 
பின்புைம் உள்ளதிா? அது எப்படி 
வவளிப்படுகிைது என்பமைதி 
ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் 
கவனியுங்கள். நாீங்கள் 
முன்கணிப்பு இல்ைாமால் கவனம் 
வசிலுத்திினால் என்ன நாடக்கும்?

நாீங்கள் ஒரு உள் பகுதிிமையக் 
கண்டால், சிிை ரேகள்விகமைள 
அதினிடம் ரேகளுங்கள். 
ஆம், அந்திப் பாகத்திிடம் 
சிிை ரேகள்விகமைளக் ரேகட்க 
முயற்சிிக்கவும், பதிில்கமைளப் 
பற்ைி சிிந்திிக்க ரேவண்டாம். 
உள்ரேள இருந்து ஏதிாவது 
வவளிப்பட்டால் கவனிக்கவும். 
உதிாரணமாாக, உங்கள் 
வயது எவ்வளவு என்று அது 
நாிமைனக்கிைது என்று ரேகட்கவும் 
(அது உங்கள் வயதிிலிருந்து 
ரேவறுபட்ட எண்மைணப் 
பகிர்ந்துவகாண்டால், 
உங்கள் உண்மைமாயான 
வயமைதிக் குைிப்பிட்டு 
அமைதிப் புதுப்பிக்கைாம்). 
அல்ைது “நாீங்கள் வசிய்வமைதி 
ஏன் வசிய்கிைீர்கள்?” என்று 
ரேகளுங்கள். பயனுள்ள மாற்வைாரு 
ரேகள்வி என்னவவன்ைால், 
“நாீங்கள் உங்கள் ரேவமைைமையச் 

வசிய்யாவிட்டால் என்ன நாடக்கும் 
என்று நாீங்கள் பயப்படுகிைீர்கள்?”

நாீங்கள் ஒரு படி ரேமாரேை வசில்ை 
விரும்பினால், அந்தி பகுதிிக்கு 
வகாஞ்சிம் இரக்கத்மைதியும், 
புாிதிமைையும் நாீட்டிக்க முடியுமாா 
என்று பாருங்கள். அது 
உங்களுக்காக என்ன வசிய்ய 
முயற்சிிக்கிைது என்பமைதி நாீங்கள் 
புாிந்துவகாண்டு மாதிிக்கிைீர்கள் 
என்பமைதி உங்கள் உள் குரைால் 
வதிாிவிக்கவும். அது எவ்வாறு 
பதிிைளிக்கிைது என்பமைதிக் 
கவனியுங்கள்.

கமைடசிியாக, அதிற்கு 
உங்களிடமாிருந்து என்ன ரேதிமைவ 
என்று ரேகளுங்கள்—உங்களுக்கு 
உதிவுவதிற்கு அது மாிகவும் 
கடினமாாக உமைழத்திதிால், அது 
ஓய்வவடுப்பதிற்காக நாீங்கள் 
ஏதிாவது வசிய்ய முடியுமாா 
அல்ைது வசிய்வமைதி நாிறுத்தி 
ரேவண்டுமாா?
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ந்ொம்் 
அறைன்வரும்் 
ந்ம்்ம்ொல்் 
முடிந்்தவறைர 
முயாை்சி 
கொசய்ாகிநேைொம்், 
ம்ன்தின்் 
ஆைத்தில்், ந்ொம்் 
அறைன்வரும்் 
பொரக்்்க்ப்பைவும்், 
ம்திக்்க்ப்பைவும்், 
நேந்சிக்்க்ப்பைவும்் 
விரும்்புகிநேைொம்்.

நாீங்கள் மாற்ைவர்களுடன் இமைதிச் 
வசிய்ய முடிந்திால் என்ன 
நாடக்கும்? உைகில் அவர்கள் 
காட்டும் முகமூடிகளுக்கு 
அப்பால் அவர்கமைளப் பார்க்க 
முடிந்திால்? நாம் அமைனவருக்கும் 
இந்தி வவவ்ரேவறு பகுதிிகள் 
உள்ளன. அமைவ நாம்மைமா 
மாகிழ்ச்சிியாக இருக்கவும், 
துன்பப்படாமால் இருக்கவும், 
திங்களால் இயன்ைவமைர முயற்சிி 
வசிய்கின்ைன என்பமைதி உணர 
முடிந்திால்?

அடுத்தி முமைை நாீங்கள் 
ஒருவருடன் ஈடுபடும்ரேபாது 
முகமூடிமையத் திாண்டி பார்க்க 
முயற்சிி வசிய்யுங்கள். ஒரு 
உயர்ந்தி அைிவார்ந்தி பகுதிியின் 
முகமூடியின் பின்னால், 
ஒரு 7 வயது குழந்மைதி 
மாமைைந்திிருக்கைாம். அவருக்கு 
தினது வசிாந்தி உணர்ச்சிிகமைள 
எவ்வாறு நாிர்வகிக்க ரேவண்டும் 
என்று வதிாியவில்மைை. 
அவர்கள் வளர்ந்தி சூழலின் 
வகாந்திளிப்மைப உணர்வமைதி 
விட இது பாதுகாப்பானது 
என்பதிால், அவர்கள் கருத்திியல் 
இடத்திில் (conceptual space) 
திஞ்சிம் புகுந்திிருக்கைாம். 
ஒருரேவமைள, அந்தி திிகிலூட்டும் 
வகாடுமைமாக்காரன் பின்னால், 
மாிகவும் பைவீனமாாக 
இருப்பதிற்கு பயப்படும் மாற்றும் 
பாதிிக்கப்படக்கூடிய ஒரு 
குழந்மைதி மாமைைந்திிருக்கைாம். 
ஒருரேவமைள மாிகவும் 
பாிபூரணவாதிியான பகுதிிக்கு 
பின்னால் ஒரு குழந்மைதி 
இருக்கைாம். திாங்கள் 
ரேபாதிிய அளவு திிைமைன 
வபற்ைிருக்கவில்மைை என்று 
அவர்கள் நாம்புகிைார்கள்.

நாாம் அமைனவரும் நாம்மாால் 
முடிந்திவமைர முயற்சிி 
வசிய்கிரேைாம், மானதிின் 
ஆழத்திில், நாாம் அமைனவரும் 

பார்க்கப்படவும், மாதிிக்கப்படவும், 
ரேநாசிிக்கப்படவும் விரும்புகிரேைாம். 
முகமூடிக்கு அப்பால் உங்களால் 
பார்க்க முடியுமாா?

உங்கமைளச் சுற்ைியுள்ளவர்கமைள 
ரேநாாக்கி சிிை இதியபூர்வமாான 
வாழ்த்துக்கமைள நாீங்கள் 
அனுப்பும்ரேபாது என்ன 
நாடக்கும்? அவர்களுக்கு 
நால்வாழ்த்துக்கமைளத் வதிாிவிக்க 
உங்கள் உள்குரலின் மூைம் 
முயற்சிி வசிய்யுங்கள்: “அவர்கள் 
மாகிழ்ச்சிியாக இருக்கட்டும்; 
அவர்கள் துன்பத்திிலிருந்து 
விடுபடட்டும்; அவர்கள் 
நாிம்மாதிியாக இருக்கட்டும்.” 
ரேபான்று எளியமைவயாக 
இருக்கைாம்.  நாீங்கள் எப்படி 
உணர்கிைீர்கள் என்பமைதி இது 
எவ்வாறு ஆழமாாக பாதிிக்கிைது 
என்பமைதியும், நாமாது வபாதுவான 
மானிதி ரேநாயத்மைதி எப்படி உணர 
அனுமாதிிக்கிைது என்பமைதியும் 
கவனியுங்கள்.

வதிாடரும்

1.According to the Polyvagal 
Theory developed by Stephen 
Porges, Ph.D. More info here: 
https://www.polyvagalinstitute.org/
whatispolyvagaltheory.

2.According to several psychothera-
peutic approaches, such as Internal 
Family Systems, developed by 
Richard Schwartz, Ph.D. More info: 
https://ifs-institute.com/ 
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க்வன்ம்் 
னெசாலுத்தும்் 
இட்த்தில்்,
ஆற்்ற்ல்் 
ப்ாய்ாகிற்து!

ஸ்ரீராம்் ராக்னேவந்ீதிரன்் 
ஒரு சிறுவயாது சம்்பவத்றைத 
ந்ிறைன்வு கூரக்ிைொர.் 
அது, வலிறையாயும்் 
துன்்பத்றைதயும்் ந்ொம்் 
எவ்வொறு உணிரக்ிநேைொம்் 
என்்பறைதயும்், ந்ம்து 
திைறைன் எவ்வொறு 
கொவள்ிப்படுத்தல்ொம்் 
என்்பறைதயும்் 
புரிந்்துகொக்ொள்்ள் அவருக்்கு 
உதவியாது.

AI generated image
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அல்ைது மாடுவில் இருந்து 
மாமைைமையரேயா உருவாக்கைாம். 
(அதிாவது, சிிைியவதிாரு விஷயத்மைதி 
வபாியதிாக்குவதுஅல்ை து 
வபாியவதிாரு விஷயத்மைதி 
சிிைிய திாகக் கருதுவது)

 யாரேரா ஒருவர் பாபூஜியிடம் ( 
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் வழிகாட்டிகளில் 
ஒருவர்) அவரது வயிற்று 
வலிமையப் பற்ைி விசிாாித்திரேபாது,  
அவர், “இப்ரேபாது நாீங்கள் 
என் வயிற்று வலிமைய எனக்கு 
நாிமைனவூட்டியுள்ளீர்கள், என்னால் 
வலிமைய உணர முடிகிைது!”   
என்று பதிிைளித்திார். நாமாக்கு 
உத்ரேவகமாளிக்கும், நாம்மைமா 
உயர்த்தும், நாம்மைமா ஊக்குவிக்கும் 
விஷயங்களில் கவனம் 
வசிலுத்திதுவதும், உறுதிியான 
முடிவுகமைள வழங்கும் விஷயங்களின் 
மாீது பணி புாிவதும், நாம்மைமா 
வதிாந்திரவு வசிய்யும் விஷயங்களில் 
கவனம் வசிலுத்துவமைதி மாிதிப்படுத்தி 
உதிவுகிைது.

 எனக்குப் பிடித்தி ரேமாற்ரேகாள்களில் 
 ஒன்று, “எப்ரேபாதும் ஒளிமைய 
ரேநாாக்கிப் பாருங்கள்.  ஏவனன்ைால், 
நாாம் ஒளிமைய விட்டுத் 
திிரும்பும்ரேபாது,   நாம்முமைடய நாிழமைைக் 
காண்கிரேைாம்.” என்பதிாகும்

மானம் மாற்றும் உணர்ச்சிித் திளத்திில் 
நாாம் நாம்மைமா நாிர்வகிக்கும் விதிம் 
திான் நாமாது துன் பங்கமைளக் 
குமைைப்பதிற்கும், நாமாது திிைன்கமைளத் 
திிைப்பதிற்கும் முக்கியமாான 
வழிமுமைையா கும்.   என்ன 
அனுபவிக்கிரேைாம் என்பமைதிப் 
புாிந்துவகாள்வதிற்கான அதிிக 
அளவிைான விழிப்புணர்வு, 
கவனத்மைதித் திிமைசிதிிருப்புவதிில் 
மானதிின் துாிதிம், ரேசிாகத்திில் 
மூழ்குவமைதி விட நாம்மைமா வசியலில்  
ஈடுபடுத்திிக்வகாள்வதிற்கான 
மாரேனாபைம், இமைவ அமைனத்தும் 
நாம்மைமா ஆக்கபூர்வமாானவராகவும், 
ஆற்ைல் வாய்ந்திவராகவும் 
ரேமாலும் மாகிழ்ச்சிியுமைடயவராகவும் 
ஆக்குகின்ைன.  நாாம் முமைையாகவும், 
வதிாடர்ந்தும் பயிற்சிி வசிய்யும்ரேபாது,   
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ்ஸில் நாாம் 
வளர்த்துக்வகாள்ளும் சிிை 
பண்புக்கூறுகள் இமைவ.

 துன்பம் இல்ைாமால் வலி இருக்க 
முடியுமாா?  வலி இல்ைாமால் துன்பம் 
இருக்க முடியுமாா?

இந்தி சிிந்திமைன, என்மைன 
வலிக்கும் துன்பத்திிற்கும் 
உள்ள வித்திியாசித்மைதிப் உணர 
மைவத்திது. வலி காயத்திால் 
உண்டானது; துன்பம் என்பது நாாம் 
உணர்வுபூர்வமாாக அனுபவிப்பது.  
அன்று மாாமைை, என் முழங்காலில் 
காயம் பட்ட திருணத்திிலிருந்து வலி 
இருந்திிருக்க ரேவண்டும். ஆனால் 
நாான் வலிமைய உணராதிதிால் 
எந்தி துன்பமும் இல்மைை. வலிமைய 
உணரும்ரேபாது திான், நாாம் 
துன்பப்படுகிரேைாம்.

உடல் வலி, கஷ்டங்கள், உைவுகள், 
ரேமாாதில்கள்: வாழ்க்மைகயில் 
நாம்மைமாத் வதிாந்திரவு வசிய்யும் பை 
விஷயங்கள் உள்ளன.  இமைவ 
ஏற்படுத்தும் வலியிலிருந்து விடுபட 
முடியாது.  வலிமைய ஏற்படுத்தும் 
பிரச்சிிமைனயில் நாாம் கவனம் வசிலுத்தி 
ரேவண்டும்.  ஆனால் நாாம் அதிிக 
கவனம் வசிலுத்திைாம் அல்ைது மாிகக் 
குமைைவாகவும் வசிலுத்திைாம் என்று 
ரேதிான்றுகிைது.

மாிகக் குமைைந்தி கவனம், 
பிரச்சிிமைனயின் திீர்மைவ 
திாமாதிப்படுத்துகிைது, வலிமைய 
நாீட்டிக்கிைது.  மாாைாக, ஒரு 
பிரச்சிிமைனமையப் பற்ைி, 
நாாம் எவ்வளவு அதிிகமாாக 
வருந்துகிரேைாரேமாா அல்ைது 
கவமைைப்படுகிரேைாரேமாா, 
அது அவ்வளவு வபாியதிாகத் 
ரேதிான்றுகிைது, துன்பத்மைதி ஊதிிப் 
வபாிதிாக்குகிைது. சிிை ரேநாரங்களில் 
நாான் ஒரு பிரச்சிிமைனமைய மாிகவும் 
வபாிதுபடுத்திி விடுவதிால், அதின் 
பிைகு எந்தி ரேவமைையும் வசிய்ய 
எனக்கு சிக்திி இல்ைாமால் ரேபாய் 
விடுவமைதி நாான் காண்கிரேைன்.  நாமாது 
கவனத்மைதி மாிதிப்படுத்திி, துாிதிமாான 
நாடவடிக்மைகயில் ஈடுபடுவதின் 
மூைம், பிரச்சிி மைன விமைரவில் 
திீர்க்கப்படுகிைது.

 கவனம் வசில்லும் இடத்திில், 
ஆற்ைல் பாய்கிைது!  நாமாது கவனம் 
மாற்றும் மானப்பான்மைமாயின் மூைம், 
ஒரு மாமைையிலிருந்து மாடுமைவரேயா 

சிிறுவயதிில், வதிருவில் என் 
நாண்பர்களுடன் விமைளயாடுவது 

நாான் விரும்பிய ஒரு வசியல்.  இது 
வபாதுவாக மாாமைை முழுவமைதியும் 
ஆக்கிரமாித்திது, அந்திி சிாய்ந்தி பிைகு 
வீடு திிரும்புரேவன்.  நாங்கள் என்ன 
வசிய்ரேதிாம் என்பது முக்கியமாாக 
இருக்கவில்மைை.  ஒன்ைாகச் 
வசிய்ரேதிாம் என்பரேதி முக்கியமாாக 
இருந்திது.

எனக்கு சுமாார் பன்னிவரண்டு 
வயதிிருக்கும்ரேபாது 
அப்படிப்பட்ட ஒரு மாாமைை 
ரேநாரத்திில், என் நாண்பர்களுடன் 
விமைளயாடிக்வகாண்டிருந்திரேபாது 
கீரேழ விழுந்ரேதின்.  நாான் உடனடியாக 
எழுந்து, என் ஆமைடகளில் 
இருந்தி தூசிிமையத் திட்டி விட்டு, 
வதிாடர்ந்து அங்குமாிங்கும் 
ஓடிக்வகாண்டிருந்ரேதின்.  இரண்டு 
மாணி ரேநாரம் கழித்து நாான் வீடு 
திிரும்பியதும், அம்மாா என் 
கால்கமைளப் பார்த்து, “என்ன 
நாடந்திது?” என்று ரேகட்டார்.  நாான் 
கீரேழ பார்த்ரேதின். என் முழங்கால் 
ரேமாாசிமாாக கீைப்பட்டிருந்திது. என் 
காலில் பட்ட காயத்திில் இருந்து 
ரத்திம் வவளிரேயைி, பாதிங்கமைள 
அமைடந்து காய்ந்தும் விட்டிருந்திது.

என் முழங்கால்களில் துடிக்கும் 
வலிமைய என்னால் உணர 
முடிந்திதிால், அழுவதிற்காக என் 
காமைைப் பற்ைிக்வகாண்டது 
எனக்கு நாிமைனவிருக்கிைது.  நாான் 
அமைதி கவனித்தி கணத்திில் 
காயம் உயிர் வபற்ைது ரேபால் 
ரேதிான்ைியது.   நாாட்கள் கடந்தின. 
இந்திச் சிம்பவத்மைதி எல்ைாம் 
மாைந்துவிட்ரேடன். சிிை வருடங்களுக்கு 
முன்பு திான், எங்கிருந்ரேதிா மாீண்டும் 
இந்தி நாிமைனவுகள் ரேதிான்ைின.

இந்திச் சிிைிய, முக்கியமாற்ை 
சிம்பவத்மைதிப் பற்ைி நாான் 
ரேயாசிித்திரேபாது,   பை ரேகள்விகள் 
எழுந்தின:

 விமைளயாடும்ரேபாது,   என் 
முழங்காலில் காயம் ஏற்பட்ட உடன்,  
நாான் ஏன் வலிமைய உணரவில்மைை?

 நாான் என் முழங்காலின் காயத்மைதி 
உணர்ந்தி திருணத்திில், ஏன் துடிக்கும் 
வலிமைய உணர ரேவண்டும்?
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அகத்தூண்டுதல்

அன்பு மாட்டுசேமா தனியொக இருக்க முடியொது - அதில் 
எந்த அர்த்தமும் இருக்கொது.  
அன்வைை வொேயலில் வொகொண்டு�ர சே�ண்டும்,  
அதுசே� சேேவை�யொகும்.

அன்மைன வதிரசிா





உயரிய 
உணர்வுறுநிறைையின் இயல்பு

அன்புத் தந்தைதயே�,

உணர்வுறுநிதைையின் உ�ரி� மட்டங்களின் 
அனுபவம் பெபறுவபெதன்றாால் என்ன?

அன்பு சகஜ் மற்றும் மார்க்,

இதற்கு முந்தைத� எனது கடிதத்தில், உணர்வுறுநிதைை என்பது, முற்றிலும் விழிப்புணர்தைவப் 
பற்றி�தாகும் என்று நாான் கூறியிருந்யேதன்; அதைதயும் விட, அது விழிப்புணர்வற்றா 
தன்தைமயின் அளவு என்றும் பெபாருள்படக்கூடி�, விழிப்புணர்வின் அளவாகும் என்பதுடன், 
அவ்விழிப்புணர்தைவக்பெகாண்டு, சூழ்நிதைைகளுக்யேகற்ப நாாம்  எவ்வாறு பதிைளிக்கியேறாாம் 
என்பதுமாகும். இந்த அடிப்பதைடயில் பார்த்தால், மிகவும் குதைறாந்த விழிப்புணர்வுதைட�வர் தான், 
மிகவும் குதைறாவாக பரிணாம வளர்ச்சி அதைடந்திருக்கிறாார்.

யேமலும், சிைர் விழிப்புணர்வுடன் இருப்பினும் பதிைளிப்பதில்தைை. உதாரணமாக, பசியுடன் 
இருக்கும் �ாயேரா ஒருவதைர கண்டவுடன், ஒருவரது இத�ம் இளகுகிறாது. அவர் அதைதக் கண்டு 
வருந்தினாலும், வீட்டிற்கு விதைரந்து பெசன்றுவிடுகிறாார். அவரது இத�ம் கருதைணயுடன் இருப்பினும், 
அந்த சூழ்நிதைைக்கான தீர்வளிக்கும் அளவிற்கு கருதைண பெகாண்டிருக்கவில்தைை. இந்த 
யேகாணத்திலிருந்து பார்க்கும்யேபாது, அஹிம்தைச மாபெபரும் விஷ�ம் எனினும், பரிவு அதைதவிட 
பெபரி�தாகும்.

இதைதயே� யேவபெறாாரு கண்யேணாட்டத்திலிருந்து நாாம் பார்ப்யேபாம். உணர்வுறுநிதைைதை�, 
உள்முக சுதந்திரத்தின் ஒரு குறிகாட்டி�ாகக் காணைாம். உள்முக சுதந்திரமானது, அறிவாற்றால் 
சார்ந்த  பாரபட்சங்கள், முன்நிதைைப்பாடு, அல்ைது முன்விதைனப் ப�ன்கள் இதைவபெ�துவும் 
இல்ைாதிருத்தல் என பெபாருள்படும். உங்கள் இத�த்தின் உணர்ச்சிகளுக்கு எதிராக நீங்கள் 
எதைதயே�னும் பெசய்துவிடும்யேபாது, எவ்வாறு உணர்கிறீர்கள்? உதாரணமாக, மிகவும் சக்திவாய்ந்த 
ஆயுதங்கதைளக்பெகாண்டு – அதாவது, கசப்பான உண்தைமதை�க் கூறி, ஒருவரது முட்டாள்தனங்கதைள 
மீண்டும் மீண்டும் அவருக்கு நிதைனவூட்டுதல், அல்ைது, “நாான் தான் கூறியேனயேன!” என்று உதைரப்பது 
யேபான்றா பெச�ல்களால் – �ாதைரயே�னும் நீங்கள் கா�ப்படுத்திவிடும்யேபாது எவ்வாறு உணர்கிறீர்கள்? 
எப்யேபாபெதல்ைாம் இத�த்தின் உணர்ச்சிகளுக்கு எதிராக நாாம் எதைதயே�னும் பெசய்துவிடுகியேறாாயேமா, 

குடும்பம் மற்றும் நாண்பர்களுக்கான கடிதங்கள்
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அப்யேபாபெதல்ைாம் அதன் விதைளவுகளால் நாாம் துன்பப்படுகியேறாாம் என்பது, நான்கு அறி�ப்பட்டபெதாரு 
விஷ�யேம�ாகும். அப்யேபாது நாம் இத�ம் ஊக்கமிழந்து, உணர்ச்சிகள் பளுமிகுந்ததைவ�ாக மாறி, 
சுதந்திரமாகப் பாய்ந்துபெகாண்டிருக்கும் நாம் உணர்வுறுநிதைைதை� அது பாதிக்கிறாது. சுதந்திரமாகப் 
பாயும் உணர்வுறுநிதைை கூட, இறுதி இைட்சி�மல்ை; ஏபெனனில் அது இன்னும் நிதைைபெபற்று, சமன்பட்டு, 
அதிர்வதைை�ற்றாதாக ஆகயேவண்டியிருக்கிறாது.

நாரம்பி�ல் இளகுதிறான், வதைளந்துபெகாடுக்கும் உணர்வுறுநிதைை மற்றும் உணர்வுறுநிதைையின் மீள்திறான் 
இதைவபெ�ல்ைாம், உட்புறா மற்றும் பெவளிப்புறா சூழலுக்யேகற்றாவாறு, நாம்தைம நாாயேம சரிபெசய்துபெகாள்ளும் 
திறான் என பெபாருள்படும். புத்த மதம் இதைத “ஆரம்பகட்ட மனம்” என்று வர்ணிக்கிறாது.

இத்திறானில் குதைறாபாடு இருந்தால், நாாம் பெமன்யேமலும் பெவளிப்புறாப் யேபாக்கு உதைட�வராகயேவா அல்ைது 
அகவழிப் யேபாக்கு உதைட�வராகயேவா ஆகிவிடுகியேறாாம். அகவழிப் யேபாக்கு உதைட� இ�ல்பு, உள்முக 
வாழ்தைவ யேநாாக்கி அதைமந்திருப்பினும், அது ஒரு தீவிரத்தன்தைம�ாகும். அகவழிப் யேபாக்கு உதைட�வர்கள், 
உைகா�த வாழ்க்தைக மற்றும் பெபாறுப்புகதைளப் பற்றி� பெபாறுப்பற்றாவர்களாக இருக்கும் யேபாக்தைகக் 
பெகாண்டிருப்பர். பெவளிப்புறாப் யேபாக்கு உதைட�பெதாரு இ�ல்பு, மற்பெறாாரு தீவிரத்தன்தைம�ாகும். 
இவ்விரண்டு இ�ல்புகளும், ஒரு குச்சியின் இரு முதைனகதைளப் யேபான்றாதைவ�ாகும். இவ்விரு 
திதைசகளிலும், யேததைவக்யேகற்ப மாறி மாறி பெசல்லும் திறான் பெபற்றிருந்தால், ஜீவிதத்தின் ஆன்மீக மற்றும் 
உைகா�த சிறாகுகதைள சமன்படுத்தக்கூடி� சூழ்நிதைைகளின் மீதான, ஆளுதைம இருக்கிறாது என்று 
பெபாருளாகும்.

சிை யேநாரங்களில், நாாம் கஷ்டங்கள் இன்றி பெசௌகரி�மாக உணரும்யேபாது, மாறுவதற்கான அல்ைது 
தன்தைமமாற்றாம் பெபறுவதற்கான யேததைவதை� நாாம் உணர்கியேறாாமா? யேமாசமான சூழ்நிதைைகதைள 
சந்திக்கும்யேபாது மட்டுயேம, மாறுவதற்கான யேததைவதை� நாாம் உணர்கியேறாாம்; இது இ�ல்பானதாகும். 
இது இதற்கடுத்தபடி�ாக, கஷ்டத்தைத ஏற்படுத்தும் சூழ்நிதைைகதைள மாற்றி�தைமத்தல், நாமது புரிததைை 
மாற்றுதல் மற்றும் சூழ்நிதைைக்யேகற்ப நாம்தைம மாற்றிக்பெகாள்ளுதல் ஆகி� மூன்று விஷ�ங்களில், 
ஒன்தைறாயே�ா அல்ைது அதற்கு யேமற்பட்டவற்தைறாயே�ா பெசய்�தைவக்கும்.

விருப்பு-விருப்பமின்தைமகள், அதைமதி-அதைமதியின்தைம, அன்பு-பெவறுப்புணர்வு, துணிச்சல்-அச்சம் ஆகி� 
இரட்தைடத் தன்தைமகதைளக் கடந்து, உ�யேர பெசல்லும் நாமது திறானிலும், உணர்வுறுநிதைையின் மீதான 
ஆளுதைம பிரதிபலிக்கின்றாது. சுருங்கச்பெசான்னால், இது மாதை�யின் மீதான ஆளுதைம�ாகும். புறாம் 
சார்ந்த இவ்வுைகில், பிறாரின் உணர்ச்சிகள், பெசாற்கள், பெச�ல்கள், யேநாாக்கங்கள் மற்றும் மனப்பாங்குகளின் 
மீது, நாாம் எ திர்விதைன ஆற்றாாதிருக்கும் அந்நாாள் என்யேறானும் வருமா? யேவண்டி�யேபாது நாம்தைமயே� 
கட்டுப்படுத்திக்பெகாண்டு, உன்னதமானபெதாரு நிதைைப்பாட்டுடன், நாம்தைமயே� பெவளிப்படுத்திக்பெகாள்ளும் 
கதைையில், நாாம் யேதர்ச்சிபெபறும் அந்நாாள், வாழ்வில் மிகவும் ஆசீர்வதிக்கப்பட்டதாக இருக்கும். இதன் 
யேகாட்பாடும், துல்லி�மான பெச�ல்படுமுதைறாயும் நான்கு புரிந்துபெகாள்ளப்பட்டுள்ளது. எனினும், அதைத 
நாதைடமுதைறாயில் பெச�ல்படுத்துவது என்பது யேவபெறாாரு விஷ�மாகும். நாமது வாழ்க்தைக எளி�பெதாரு 
யேகாட்பாட்தைட பின்பற்றி நாடக்கிறாது – அதாவது, பெவளிப்புறா தூண்டுதல் மற்றும் அதற்கான நாமது உள்முக 
எதிர் விதைன அல்ைது பதிைளித்தல்..

இந்த யேகாணத்திலிருந்து, உணர்வுறுநிதைை மீதான ஆளுதைம�ானது, நாமது எதிர்விதைனகள் மற்றும் 
பதில்விதைன�ாற்றுதல்கதைள கட்டுப்படுத்துவது பற்றி�துமாகும் என்பதைத, நாாம் காணைாம். 
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சுருங்கச்பெசான்னால், இதுதான் அகங்காரத்தின் மீதான ஆளுதைமயின் அம்சமாகும்.

“இச்சூழ்நிதைைகதைள சகித்துக்பெகாள்ளும் சக்தி எனக்கு இல்தைை” அல்ைது “என்னால் இதைத யேகட்க 
இ�ைாது” அல்ைது “என்னால் இந்த அவமானத்தைத தாங்கிக்பெகாள்ள முடி�ாது” அல்ைது “இன்னின்னாதைர 
என்னால் முகம் யேநாாக்கி பார்க்க முடி�வில்தைை” என்பெறால்ைாம், பரிணாம வளர்ச்சி�தைடந்த ஒரு நாபர் 
பெசால்வாரா? அத்ததைக�பெதாரு மனப்பாங்கு யேமற்பரப்பிற்கு வராது. பரிணாம வளர்ச்சி�தைடந்த ஒரு 
நாபர், பழி வாங்கயேவா, அல்ைது �ாதைரயே�னும் கா�ப்படுத்தயேவா விரும்பமாட்டார். அப்படிப்பட்டபெதாரு 
நாபர், அயேநாகமாயேனாரும் ஆட்பட்டுவிடும் எதிர்விதைனபுரிதலுக்கு அப்பாற்பட்ட, யேமைானபெதாரு நிதைையில் 
இருக்கிறாார். அத்ததைக�பெதாரு நாபரின் இத�ம், தனிச்சிறாப்பானபெதாரு உதைறாயினால் அருளப்பட்டிருக்கிறாது 
என்பதுடன், அந்நாபர் தன்தைன உருவாக்கி�வரின்மீது பெகாண்டுள்ள உ�ர்ந்த நாம்பிக்தைகயினால், அந்த 
உதைறாயின் ஒவ்யேவார் அணுவும், துணிவு மற்றும் அளவற்றா நான்னம்பிக்தைகயுடன் நிரப்பப்பட்டிருக்கிறாது.

பெநாருங்கி� சக மனிதர் ஒருவரால் நாமக்கு நாம்பிக்தைக துயேராகம் இதைழக்கப்படும்யேபாது, அல்ைது தவறாாகப் 
புரிந்து பெகாள்ளப்படும்யேபாது, நாாம் இன்னல் மற்றும் பெபருமளவு மனயேவததைனக்கு உள்ளாகியேறாாம். 
அந்த சக மனிதர் எவ்வளவு பெநாருங்கி�வயேரா, அவ்வளவு யேவததைன மிக்கதாக இருக்கும். இது, நீங்கள் 
ஒருபுறாம் மதைைமுகட்தைட எதிர்பெகாண்டவாறு இருக்கும்யேபாது, மறுபுறாம் ஒரு சிங்கம் உங்க ளுக்காக 
காத்துக்பெகாண்டிருப்பது யேபான்றாபெதாரு சூழ்நிதைை�ாகும்! எவ்வாறாாயினும், நீங்கள் பாதிக்கப்படப் 
யேபாகிறீர்கள். அப்யேபாது என்ன பெசய்� முடியும்? எம்மாதிரி�ான பதில்விதைன�ாற்றுதல் வியேவகமிக்கதாகும்? 
பாதிப்தைப எவ்வாறு தவிர்ப்பது என்று எண்ணி�வாறு, எப்யேபாதும் ஐ�த்தின் அனுகூைத்தைத மற்றாவருக்கு 
அளித்து, சூழ்நிதைைதை� நான்கு ஆய்ந்து அதற்கு பதில்விதைன�ாற்றா யேவண்டும். எளி�பெதாரு மன்னிப்பு 
யேகாருதல், பிரச்சிதைனதை�த் தீர்க்குபெமனில், உங்கதைள நீங்கள் அதிர்ஷ்டசாலி�ாக கருதிக்பெகாள்ளைாம்.

யேமலும், உணர்ச்சிவசப்பட்டு எதிர்விதைன புரி�ாதிருத்தல், மிகவும் தனிச்சிறாப்பு வாய்ந்தபெதாரு 
நிதைைதை� உள்முகமாக உருவாக்குகிறாது. நாமது இத�த் ததைசகள் து�ரத்தின் குதைகதனில் வலுவூட்டப் 
பெபறுகின்றான. ஆதைக�ால், யேகாபப்படுவதில் தவபெறாான்றுமில்தைை; அதைத தடுத்து நிறுத்தி, அதைத 
பெவளிப்படுத்துவதிலிருந்து உங்கதைள நீங்கயேள கட்டுப்படுத்திக்பெகாள்ள இ�ல்வதுதான், நீங்கள் 
பெசய்�யேவண்டி� ஒயேரபெ�ாரு விஷ�மாகும். யேகாபத்தைத நீங்கள் பெவளிப்படுத்தாதிருப்பது, உங்கதைள 
வலுவாக்குகிறாது.

பரிணாம வளர்ச்சி�தைடந்த உணர்வுறுநிதைை, அழகானபெதாரு பட்டு நூதைைப் யேபான்றாது. எனினும், அது 
ஒரு எஃகு இதைழதை�க் காட்டிலும் வலுவானதாகும். “வஜ்ரதாபி கயேதாரநி மிருதுநி குசுமதபி [தைவரத்தைத விட 
அதிக திடமும், உறுதியும் வாய்ந்தது எனினும், ஒரு மைதைரக் காட்டிலும் அதிக மிருதுவானதும், உணர்ச்சி 
மிக்கதும் ஆகும்]” என்பது, ஸ்ரீ இராமரின் உணர்வுறுநிதைைதை� வதைர�றுக்கும் வர்ணதைன�ாக இருந்தது – 
அதாவது, ஆன்மீக மற்றும் உைகா�த கடதைமகதைள உணர்ந்தறியும் அயேத யேவதைளயில், அன்றாாட வாழ்வின் 
அடிபாடுகதைள தாக்குப்பிடிப்பதிலும், பெமன்யேமலும் இ�ற்திறான்பெகாண்டிருத்தல்.

இவ்விளக்கம் சற்று நீண்டுவிட்டது. உ�ரி� உணர்வுறுநிதைையுடன் பெதாடர்புதைட� பண்பி�ல்புகதைள, 
விளக்கிக் கூறியிருக்கியேறான் என நாம்புகியேறான்.

நிதைறாவான அன்புடன்,
அப்பா.
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அன்பு சகஜ் மற்றும் மார்க்,

இதற்கு முந்தைத� கடிதத்தில் எழுதியிருப்பதுடன் யேசர்த்து, அன்பிற்குரி� பாபூஜியின் மாபெபரும் 
பண்புகள் சிைவற்தைறா, உங்களுடன் பகிர்ந்துபெகாள்ள விரும்புகியேறான். இத்ததைக� பண்புகளும், 
பரிணாமம் அதைடந்துள்ள உணர்வுறுநிதைைதை�, மதைறாமுகமாக பிரதிபலிக்கின்றான.

அவரது பணி, அவருக்கு பிறாரது யேததைவகதைள உணர்ந்தறி� யேவண்டி� அவ சி�த்தைத 
ஏற்படுத்தி�து. அவரால் ஆன்மீகப் பணி�ாற்றி, ஒரு நாபதைர பெசௌகரி�மாகவும் அதைமதி�ாகவும் 
உணர தைவக்க முடியும். தனது ஆன்மீகப் பயிற்சிக் காைத்தின்யேபாது, தனது மாஸ்டர் ஆற்றி� 
பணிதை�, முன்கூட்டியே� அவரால் உணர்ந்தறி� இ�ன்றாது. ைாைாஜி மகராஜ் வந்துவிடும் 
அக்கணயேம, அவர் தன்தைனத்தாயேன சரிபெசய்துபெகாண்டு, தனது பெதாப்பிதை� அணிந்து, 
உள்வாங்குவதற்கு த�ாராகிவிடுவார்.

பெபரும்பாலும், ைாைாஜி தனது எண்ணத்தைத அல்ைது யேகள்விதை� முடிக்கும் முன்னயேர, பாபூஜி 
அதைத முற்றிலும் பெதளிவாக உணர்ந்தறிந்து, அதற்கானபெதாரு தீர்தைவயும் அளித்துவிடுவார். 
பாபூஜியின் உணர்வுறுநிதைைதை� புகழும் வண்ணம், மிகவும் உ�ர்ந்த திறான் பதைடத்த ஞாானி 
ஒருவருக்கு, பாபூஜியின் மிக தாழ்ந்த உணர்வுறுநிதைைதை� அணுகுவது கூட கடினமாக இருக்கும் 
என்று, சுவாமி வியேவகானந்தர் குறிப்பிட்டிருக்கிறாார்.

ஆதைக�ால் இக்யேகாணத்திலிருந்து யேநாாக்கும்யேபாது, உணர்வுறுநிதைையின் பரிணாமமானது, 
உணர்ந்தறிததைை யேமம்படுத்துவது, பிறாரின் யேததைவகதைள உணரும் கதைை மற்றும் தகுந்த 
நாடவடிக்தைககதைளக்பெகாண்டு பதில்விதைன�ாற்றுவது ஆகி�வற்தைறா உள்ளடக்கி�தாகும்.

தற்சம�ம் இதுயேபாதும் என்று நிதைனக்கியேறான்.

நிதைறாவான அன்புடன்,
அப்பா.
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நாாம் 

ஒருவர்மீது ஒருவர்  

அக்கறைை கொகாள்கிறோைாமாா?

ல்ாரா ஓடிஸ்், ஜாொரஜ்ியாொ, அைல்்ொண்ிைொவில்் 
உள்்ள் எநேம்ொரி பல்்க்றைல்க்்க்ைக்த்தில்் 
ஆங்்கில்ப் நேபரொசிரியாரொக் உள்்ள்ொர.் 
அவர ்அறிவியால்் ம்ை்றும்் இல்க்்கியா 
சிந்்தறைன்றையா ஒருங்்கிறைணிக்்கும்் 

பணிியில்் ஈடுபைட்ுள்்ள்ொர.் நேம்லும்் அவர ்
குறிப்பொக், பல் புல்னுணிரவ்ுக்ள்் சொரந்்்த 
க்ை்பறைன் ம்ை்றும்் உணிரச்ச்ிக்ள்ின்் பொல்் 

ஆரவ்ம்்கொக்ொண்ிடுள்்ள்ொர.் நேபரொசிரியார ்
ஓடிஸின்் முன்்ன்ொள்் ம்ொணிவரொன் 

க்ாஷிஷ்் க்ல்்வான்ி, அக்்க்றைையின்் 
கொந்றிமுறைைக்ள்் குறித்து இங்்கு அவறைர 

நேபைட்ி க்ண்ிடுள்்ள்ொர.்



ரேக: வரரேவற்கிரேைாம், 
ரேபராசிிாியர் ஓடிஸ் அவர்கரேள.  
உங்கள் பின்னணி மாற்றும் 
வநாைிமுமைைகள், அக்கமைை 
ஆகியவற்ைின் மாீதிான உங்கள் 
ஆர்வத்மைதிப் பற்ைி வகாஞ்சிம் 
பகிர்ந்துவகாள்ள முடியுமாா?

ைா.ஓ.: பல்கமைைக்கழகத்திில், 
நாான் உயிர் ரேவதிியியமைையும், 
நாரம்பியமைையும் படித்ரேதின். 
அப்ரேபாது நாான் ஒரு வபாிய 
வநாருக்கடிமைய எதிிர்வகாண்ரேடன்.  
பின்னர் நாான், ஒப்பீட்டு 
இைக்கியத்திில் பிஎச்டி பட்டம் 
வபற்ரேைன். எனரேவ எனது 
ஆராய்ச்சிியும் கற்பித்திலும், 
இைக்கியம் மாற்றும் அைிவியலின் 
சிந்திிப்மைப உள்ளடக்கியது. 
எனது திாயார் தினது 60வது 
வயதுகளின் முற்பகுதிியில், 
முதுமைமா மாைதிி ரேநாாயால் 
ஆட்வகாள்ளப்பட்டிருந்திதிால்,  
நாான் அவமைர பராமாாிப்பதிில் 
ஆர்வம் காட்டிரேனன். ரேமாலும் 
கமைதிகள், நாாவல்கள் மாற்றும் 
நாாடகங்களில் அக்கமைை 
என்பது எவ்விதிமாாக 
எடுத்துமைரக்கப்படுகிைது, 
மாக்கள் எவ்வாறு பராமாாிப்மைபச் 
சுற்ைி கமைதிகமைள 
உருவாக்குகிைார்கள், அமைவ 
எவ்வளவு யதிார்த்திமாானமைவ, 
மாற்றும்  பராமாாிப்மைபக் குைிக்கும் 
வநாைிமுமைைகள் ரேபான்ைமைவ, 
என்மைன  எரேமாாாியில் படிப்பதிற்கு 
இட்டுச்வசின்ைன.

ரேக:  இைக்கியமும் நாரம்பியலும், 
கல்வித்துமைையிலும், அன்ைாட 
வாழ்விலும், அக்கமைை 
மாற்றும் வநாைிமுமைைகள் 
பற்ைிய உங்கள் புாிதிமைையும், 
அணுகுமுமைைமையயும் எவ்வாறு 
உருவாக்கியுள்ளன என்று நாீங்கள் 
நாிமைனக்கிைீர்கள்?

ைா.ஓ.: இைக்கியமும் அைிவியலும் 
வவவ்ரேவறு வழிகளில் 
பாிமைவத் தூண்டுகின்ைன. நாம் 
அமைனவருக்கும் வபாதுவானது 
என்ன என்பமைதி, அைிவியல் 
நாமாக்கு நாிமைனவூட்டுகிைது. 

இைக்கியக் கல்வி பயிலும் பைர், 
எல்ைாரேமா கைாச்சிாரம் மாற்றும் 
வமாாழியால் பாதிிக்கப்படுகின்ைன 
அல்ைது திீர்மாானிக்கப்படுகின்ைன 
என்று நாிமைனக்கிைார்கள். 
ஆனால் மூமைளகள் எவ்வாறு 
வசியல்படுகின்ைன என்பமைதிப் 
பற்ைி சிிந்திிக்கும்ரேபாது,    
எவருமைடய மூமைளயிலும் 
சிிக்கல்கள் உருவாகக்கூடும் 
என்பமைதி நாீங்கள் 
புாிந்துவகாள்கிைீர்கள்.

நாமாக்கு வயதிாகும்ரேபாது, ஒரேர 
மாாதிிாியான பிரச்சிிமைனகள் 
ஏற்படுகின்ைன. மானிதி நாரம்பு 
மாண்டைத்திில் எத்திமைகய 
பாதிிப்பு ஏற்படக்கூடும் 
என்பமைதி காண்பது, என்னுள் 
பாிமைவத் தூண்டுகிைது.  அது 
எவ்வளவு விமைைமாதிிப்பற்ைது 
மாற்றும் அழகானது என்பமைதி 
நாான் உணர்கிரேைன். அமைதி 
துஷ்பிரரேயாகம் வசிய்யாமால் 
பார்த்துக்வகாள்ள விரும்புகிரேைன். 
நாகர்வதிில் அல்ைது சிிந்திிப்பதிில் 
சிிரமாம் உள்ள ஒருவமைர நாான் 
பார்க்கும்ரேபாது,    வசியைற்றுப் 
ரேபாய்விட்ட அந்தி நாபரது 
நாரம்புமாண்டைத்மைதிப் 
ரேபாைரேவ, என்னுமைடயதும் 
அல்ைது எனக்குத் வதிாிந்தி 
எவரேரா ஒருவருமைடயதும் கூட 
வசியைற்றுப்ரேபாகைாம் என்று 
நாிமைனத்துக்வகாள்கிரேைன். 
அைிவியல் என்பது நாமாக்கு 
வபாதுவாக உள்ளமைதி 
நாிமைனவூட்டுகிைது.

பராமாாிப்மைபப் பற்ைியும், 
ரேநாாமைய புாிந்துவகாள்வமைதியும், 
அனுபவிப்பமைதியும் பற்ைியும், 
சிாதிாரணமாாக எனக்குத் 
ரேதிான்ைாதி பை மாாறுபட்ட 
விதிங்களில் பார்ப்பதிற்கு 
இைக்கியம் என் மானமைதி 
திிைக்கின்ைது.

ரேக: இந்தி உமைரயாடல் 
குைிப்பாக பருவநாிமைை மாாற்ைம், 
ரேபார்கள், வபாருளாதிார 
வநாருக்கடிகள், இருப்பிடமாற்ை 
தின்மைமா மாற்றும் பைவற்மைைப் 

பற்ைியது. உங்கள் கருத்துப்படி, 
சிமூகம்,  நாிர்வாக மாற்றும் குடும்ப 
அமைமாப்புகளில், மாற்ைவர்கமைளக் 
கவனித்துக்வகாள்வதிில் 
திமைைவர்களின் முக்கிய 
வநாைிமுமைைப் வபாறுப்புகள் 
என்னவாக இருக்கும்?

ைா.ஓ.: முதிலில், ‘நாீங்கள் 
வசிால்வரேதி சிாி’ என்று 
கூறும் மாக்கள் வசிால்வமைதி 
மாட்டும் ரேகட்காமால், நாீங்கள் 
(விஷயத்மைதி) நான்கு 
அைிந்திிருக்கிைீர்கள் என்பமைதி 
உறுதிிப்படுத்திிக்வகாள்ளுங்கள். 
இப்ரேபாவதில்ைாம், சிமூகக் 
குழுக்களின் கருத்துக்கமைள 
உள்ளடக்கிய சிமூகங்களில் 
மாக்கள் எப்படி வாழ்கிைார்கள் 
என்பது பற்ைிய, சிாியான 
திகவல்கள் நாம்மாிடம் உள்ளன. 
என்ன நாடக்கிைது என்பமைதி, 
திிைந்தி மானதுடன் ரேகட்கவும் 
தியாராக இருங்கள்.

திமைைவர்கள் மாற்ைவர்களின் 
நாைனுக்காக எவ்வளவு 
வபாறுப்பானவர்கள் என்பது 
பற்ைி பல்ரேவறு அரசிியல் 
தித்துவங்கள் உள்ளன. ஒவ்வவாரு 
நாபரும் தின்மைனத் திாரேன 
கவனித்துக்வகாள்ள ரேவண்டும் 
என்பதிிலிருந்து, அமைனவருக்கும் 
அரசிாங்கரேமா வபாறுப்பு 
என்பது வமைர, அமைனத்தும் 
அமைைக்கற்மைையில் உள்ளன. 
இதிில் நாான் நாடுவில் எங்ரேகா 
அமைமாந்திிருக்கிரேைன். 

மாக்கள் வசிால்வமைதிக் ரேகளுங்கள். 
பின்னர் உதிவுவதிற்கு அரசிாங்க 
வளங்கமைளத் திிரட்ட தியாராக 
இருங்கள். வசியலூக்கமாான 
முமைையில் வசிய்திால், இது 
சிிைப்பாகவும். மாலிவாகவும் 
இருக்கக்கூடும். அடுத்தி சூைாவளி 
அல்ைது ரேபரழிவுக்காகக் 
காத்திிருப்பமைதி விட, கடந்தி 
ரேபரழிவில் இவ்வளவு 
துன்பம் எதினால் ஏற்பட்டது 
என்பமைதிக் கண்டைிந்து, 
அது மாீண்டும் நாிகழாமால் 
பார்த்துக்வகாள்ளுங்கள்.
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ரேக: பருவநாிமைை மாாற்ைம், 
சிமாத்துவமாின்மைமா மாற்றும் 
ரேபார்கள் ரேபான்ை உைகளாவிய 
பிரச்சிிமைனகள், தினிப்பட்ட 
மாற்றும் கூட்டு மாட்டத்திில் 
அக்கமைைவகாள்வதிற்கான நாமாது 
வநாைிமுமைைக் கடமைமாகமைள 
எவ்வாறு பாதிிக்கின்ைன?

ைா.ஓ.: புவி வவப்பமாமைடதிலுக்கு 
அதிிகம் காரணமாாக இருக்கும் 
நாாடுகளுக்கு, கடல் மாட்டம் 
உயர்வதிால், அழியப் ரேபாகின்ை, 
மாற்றும் திங்கள் வீடுகமைள 
விட்டு வவளிரேயை ரேவண்டிய 
இடர்ப்பாடில் இருக்கும், 
பாதிிக்கப்பட்ட மாக்களுக்கு உதிவ 
ரேவண்டிய வபாறுப்பு இருக்கிைது. 
பணம் வரம்பிற்குட்பட்டது, 
ரேமாலும் பணக்கார நாாடுகளில், 
வகாடுத்து உதிவ அதிிக பணம் 
இல்ைாமாலிருக்கைாம். ஆனால் 
என்ன நாடக்கிைது என்பமைதி 
அவர்கள் கருத்திில்வகாள்ளைாம்.

நாாம் நாம்புவமைதி விட, 
அதிிக அளவிைான 
புைம்வபயர்ந்ரேதிாருக்கு நாம்மாால் 
உதிவமுடியும். அதின் வபாருள், 
நாாம் எல்மைைமையத் திிைந்து 
அமைனவமைரயும் உள்ரேள 
வர அனுமாதிிக்க ரேவண்டும் 
என்பதில்ை, ஆனால் மாக்கமைள 
புாிந்துவகாள்வதிற்கு அதிிக 
வாய்ப்பு வளங்கமைள முதிலீடு 
வசிய்யைாம். நாம் எல்மைைக்குள் 
வருவதிற்கு அவர்களுக்கு உாிமைமா 
உள்ளதிா என்பமைதி மாதிிப்பீடு 
வசிய்யைாம்.

பருவநாிமைை மாாற்ைம் 
மாற்றும் ரேபார்களால் 
பாதிிக்கப்படும் மாக்களுக்கு, 
எதிிர்விமைனயாற்றுவமைதி விட, 
உறுதிியான விஷயங்கமைளச் 
வசிய்ய ரேவண்டும். அவற்றுக்கான 
காரணங்கமைள எப்படி 
நாிறுத்துவது? பசுமைமா ஆற்ைமைை 
ரேநாாக்கி நாம்மாால் ரேவகமாாக வசில்ை 
முடியுமாா?

ரேக: உைக அளவில் ரேபசிியதிற்கு 
நான்ைி. உங்கள் திாய்க்கு மாைதிி 

ரேநாாய் இருந்திதிாக நாீங்கள் 
வசிான்னீர்கள். எனரேவ 
உங்கள் உைகத்மைதியும், 
வவளி உைகத்மைதியும் 
மைகயாளும் அரேதி ரேவமைளயில், 
அவரது பராமாாிப்மைப எப்படி 
அணுகினீர்கள்?

ைா.ஓ.: மாைதிி ரேநாாயுடனான 
ரேமாாசிமாான ரேநாரம் 
என்னவவன்ைால், ரேநாாயாளி 
வாழ்வுதிவி நாிமைையத்திில் 
இல்ைாமால், இன்னமும் முன்பு 
இருந்தி வாழ்க்மைகமையரேய வாழ 
முயற்சிிக்கும்ரேபாதிாகும். ஒரு 
நாபர்,  வாழ்வுதிவி நாிமைையத்திில் 
இருந்திால் (குடும்பத்திினர் 
அமைதித் ரேதிர்ந்வதிடுத்திால்), 
எல்ைாம் எளிதிாக இருக்கும். 
நாாங்கள் என்ன வசிய்ரேவாம், 
அவளுக்குத் ரேதிமைவயான 
கவனிப்மைபப் வபை அவள் 
எங்கு வசில்வாள் என்பமைதித் 
திீர்மாானிக்க ரேவண்டியிருந்திதும், 
எனது கல்விப் பணியில் 
பதிவிமைய நாான் வபை முயன்ைதும், 
ஒரேர ரேநாரத்திில் ரேநார்ந்தின. 
அப்ரேபாது எதிிர்பார்ப்புகள் 
மாிகவும் அதிிகமாாக இருக்கின்ைன. 
நாீங்கள் எல்ைா ரேநாரத்திிலும் 
மாதிிப்பிடப்படுகிைீர்கள். 
நாானும், உளவியல் ாீதிியாக 
துன்புறுத்திப்பட்ட  திிருமாண 
வாழ்க்மைகயில் இருந்ரேதின். 
அதிிலிருந்து வவளிரேயை 
முயற்சிித்துக்வகாண்டிருந்ரேதின். 
அந்தி காைகட்டத்திில், எனக்கு 
உைகத்மைதிப் பற்ைிய நாிமைனவு 
அாிதிாகரேவ இருந்திது.

நாான் பின்வாங்கிரேனன். 
அதினால், 1993க்கும் 
1995க்கும் இமைடயில் 
நாமைடவபற்ை நாிகழ்வுகள் 
பற்ைிய எனது அைிவில், 
ஒரு வவற்ைிடம் ஏற்பட்டது. 
இது ஒரு இயற்மைகயான 
மானிதி எதிிர்விமைன - நாீங்கள் 
அச்சுறுத்திமைை உணர்கிைீர்கள். 
எனரேவ உங்கள் மாீது கவனம் 
வசிலுத்துகிைீர்கள். ஆனால் நாான் 
அமைதி பாிந்துமைரக்கவில்மைை. 

முரண்பாடு என்னவவன்ைால், 
உங்கமைளத் திாண்டி சிிந்திிப்பது 
உண்மைமாயில் உதிவும். அது எனக்கு 
இப்ரேபாது வதிாிகிைது. அப்ரேபாது 
நாான் அமைதி அைியவில்மைை.

ரேக: சிமூகங்கள், பராமாாிப்மைப 
அணுகும் விதித்திில், என்ன 
மாாற்ைங்கமைளக் காண 
விரும்புகிைீர்கள்?

ைா.ஓ.: அதிில் களங்கங்கள் 
இருக்கக்கூடாது. ஒருவமைர 
நாீங்கரேள கவனித்துக்வகாள்வதிில் 
களங்கம் இல்மைை. இல்மைை 
என்று வசிால்வதிில் களங்கம் 
இல்மைை. நாீங்கள் உங்கள் 
குடும்பத்மைதி கவனித்துக்வகாள்ள 
விரும்புவதிால், உங்கள் 
ரேவமைைமைய விட்டு விைகுவதிில் 
எந்தி களங்கமும் இல்மைை. 
உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர், 
ஒரு  வாழ்வுதிவி நாிமைையத்திில் 
வாழ ரேவண்டும் என்று 
திீர்மாானிப்பதிில், எந்திக் களங்கமும் 
இல்மைை. பராமாாிப்புத் ரேதிர்வுகள் 
குடும்பத்திிற்குச் சிிைப்பாகச் 
வசியல்படக்கூடியமைவயாக இருக்க 
ரேவண்டும்.
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முதிிரேயார் பராமாாிப்பகம் என்று 
முன்னர் அமைழக்கப்பட்ட, 
வாழ்வுதிவி நாிமைையத்திில் உள்ள 
களங்கம் நாீக்கப்படும் நாாமைளப் 
பார்க்க நாான் விரும்புகிரேைன். 
அவர்களால் இனியும் பராமாாிக்க 
முடியாதிதிால் ஒரு குடும்பம் 
இமைதிச் வசிய்யத் ரேதிர்வு 
வசிய்திால் அவர்கள் வவட்கப்பட 
ரேவண்டியதிில்மைை.

நாான் மாிகவும் மாலிவான  
வாழ்வுதிவி நாிமைையங்கமைள 
பார்க்க விரும்புகிரேைன். மாக்கள் 
நாீண்ட காைம் வாழ்கிைார்கள், 
ரேமாலும், அவர்களின் 
வாழ்க்மைகயின் கமைடசிிப் 
பகுதிியில், அவர்களுக்கு 
கவனிப்பு ரேதிமைவப்படுவதிால், 
அமைதி அமைமாக்க நாமாக்கு 
பமைடப்பாற்ைல் ரேதிமைவ. இது நாாம் 
முன்ரேனற்பாடின்ைி வசிய்யக்கூடிய 
ஒன்ைல்ை.

வாழ்வுதிவி நாிமைையத்திிற்கு 
ரேவண்டிய பணம் 
இல்ைாதிவர்களுக்காக நாான் 
வருந்துகிரேைன்.  அதிற்கான 
திீர்மைவ அவர்கரேள கண்டுபிடிக்க 
ரேவண்டும். பராமாாிப்பிலும், 
மாலிவான வாழ்வுதிவி 
நாிமைையங்கமைள அமைமாப்பதிிலும், 
அதிிகமாான சிமூக மாற்றும் 
அரசிாங்க ஈடுபாட்மைட காண   
நாான் விரும்புகிரேைன்.

ரேக: அப்படியானால் நாாம் 
எப்படி ஒருவமைரவயாருவர் 
கவனித்துக்வகாள்வது? நாாம் 
எப்படி உதிவி ரேகட்பது?

ைா.ஓ.:  உங்களுக்கு 
அருகாமைமாயில் உள்ளவர்களுடன் 
வதிாடங்கி, பின் வவளிரேநாாக்கிப் 
பணிபுாியுங்கள். குடும்பம் 
மாற்றும் நாண்பர்களுடனான 
வதிாடர்புகளிலிருந்து, 
மாற்ைவர்களுடன் எவ்வாறு 
நாடந்துவகாள்வது என்பமைதி 
நாாம் கற்றுக்வகாள்கிரேைாம். 
நாாம் வளரும்ரேபாது, அந்தி 
அைிவு வதிாடர்ந்து வளரும் 
என்று நாம்புகிரேைாம். சிிைர் 
மாற்ைவர்கமைள விட சிிைப்பாக 

சிாிவசிய்துவகாள்ள ரேவண்டும்" 
என்று வளர்க்கப்பட்டுள்ரேளாம். 
நாம் குழப்பத்மைதித் திீர்க்க 
யாருக்கும் ரேநாரம் இல்மைை. 
எல்ரேைாருமைடய வாழ்க்மைகயும் 
கடினமாாகரேவ இருக்கிைது, 
எனரேவ அமைதி நாாரேமா மைகயாள 
ரேவண்டும். நாான் எப்படி என்மைன 
கவனித்துக்வகாள்வது? என்று 
நாாரேமா நாம்மைமா ரேகட்டுக்வகாள்ள 
ரேவண்டும்.

ைா.ஓ.: அது சிாியானரேதி. நாான் 
ரேமாலும் வசிால்ரேவன், மாக்களுக்கு 
ஏதிாவது ரேதிமைவயா என்று  
ரேகட்கும்ரேபாது கவனமாாக 

வசியல்படுகிைார்கள். 
ஆனால் வாழ்க்மைகயின் எந்தி 
ரேநாரத்திிலும், மாற்ைவர்கமைள 
எவ்வாறு நாடத்துவது என்பமைதி 
நாாம் கற்றுக்வகாள்ளைாம். 
எப்ரேபாதும் வவளிரேநாாக்கி 
வளரும் இமைணப்புத்வதிாடர்மைப 
உருவாக்குங்கள். உங்கள் 
குடும்பத்திினருடனும், உங்கள் 
சிமூகத்திிலுள்ள நாண்பர்களுடனும், 
இமைணப்மைபத் வதிாடங்குவது 
மாிகவும் இயற்மைகயானது, 
ஆனால் அதிில் திிருப்திி அமைடய 
ரேவண்டாம். வட்டத்மைதி 
விாிவாக்கிக்வகாண்ரேட இருங்கள்.

ரேக: நாான் ஒப்புக்வகாள்கிரேைன். 
ஒருவாிடம்  நாாரேமா உதிவி 
ரேகட்பமைதி விட,  அவர்கள் 
எவ்வாறு பராமாாிப்மைபப் 
வபை விரும்புகிைார்கள் என்று 
ரேகட்பது எளிது, ஆனால் 
நாமாக்கும் பராமாாிப்பு ரேதிமைவ. 
இது கடினமாானது, ஏவனன்ைால் 
“ நாம் வாழ்க்மைகமைய நாாம் திான் 
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இருங்கள். ஏவனன்ைால் நாீங்கள் 
ரேநார்மைமாயான பதிிமைைப் வபைாமால் 
ரேபாகைாம்.

நாாம் எப்ரேபாதும் 
ஒருவமைரவயாருவர் இன்னும் 
நான்ைாக கவனித்துக்வகாள்ள 
முடியும்.  கைாச்சிாரங்கள் முக்கிய 
பங்கு வகிக்கும் இடத்திில், 
ஒரு நுட்பமாான சிமாநாிமைை 
உள்ளது. அவமாாிக்காவில், 
ஒருவமைரவயாருவர் 
கவனித்துக்வகாள்ள 
ரேவண்டும் என்பதின் 
வபாருள் என்னவவன்ைால், 
நாாம் அமைனவரும் நாம்மைமா 
நாாரேமா கவனித்துக்வகாள்ள 
ரேவண்டும் என்பதிாகும். சிிைர் 
உதிவி மைய, ஆக்கிரமாிப்பு 
அல்ைது அவமாாியாமைதி என்று 
வபாருள்வகாள்கிைார்கள்.  
யாராவது திிடீவரன்று 
அவர்கமைள கவனித்துக்வகாள்ள 
விரும்பினால், உைவுக்குள் கூட, 
ரேமாாதில் ஏற்படைாம். அவர்கள் 
கவனித்துக்வகாள்ளப்பட 
விரும்புவதிில்மைை. திவைான 
பயன்பாடும் ஏற்படைாம். சிிைர், 
திாம் கவனிக்கப்படுரேவாம் 
என்று எதிிர்பார்க்கிைார்கள். 
அதுவும் நால்ைதில்ை. கவனிப்மைபச் 
சுற்ைியுள்ள சிிக்கல்கமைள 
வடிவமைமாக்கும், தினிப்பட்ட 
மாற்றும் கைாச்சிார சிக்திிகமைளப் 
பற்ைி எச்சிாிக்மைகயாக இருங்கள்.

மாக்கள் என்மைனக் 
கவனித்துக்வகாள்ள 
முயற்சிிக்கும்ரேபாது, நாான்  அமைதி 
விரும்புவதிில்மைை என்பமைதி 
நாான் ஒப்புக்வகாள்கிரேைன். 
நாான் அமைதி அவமாாியாமைதியாக 
உணர்கிரேைன். ஆனால் எனக்கு 
உதிவி ரேதிமைவப்பட்டுள்ளரேபாது,    
அவ்வுணர்வு எனக்கு 
ஏற்பட்டதிில்மைை. நாான் 
நான்ைியுள்ளவளாக 
இருந்துள்ரேளன். நாான் 2000 
ஆம் ஆண்டில், ஒரு வாகன 
விபத்திில் சிிக்கிக்வகாண்ரேடன்; 
நாான் மைபக்கில் 
வசின்றுவகாண்டிருந்திரேபாது, 
என் கால் மாீது ைாாி ரேமாாதிியது. 

மாக்கள் உடனடியாக  திாம் 
வசிய்துவகாண்டிருந்திமைதி நாிறுத்திி 
விட்டு, எனக்கு உதிவி வசிய்தினர். 
நாான் அமைதி நான்ைியுடன் 
உணர்ந்து ரேபாற்ைிரேனன்; எனக்கு 
எந்தி பிரச்சிிமைனயும் இல்மைை.

எப்ரேபாது உதிவுவது என்று 
திீர்மாானிப்பது கடினம். 
விபத்துகளில் பிைமைரப் 
பார்த்திரேபாது,   நாான் வசிய்து 
வகாண்டிருந்திமைதி விட்டு 
விட்டு, உதிவி வசிய்யச் 
வசின்ரேைன். ஏவனன்ைால், 
மாக்கள் எனக்காகச் வசிய்தி 
உதிவிமைய நாிமைனவு கூர்ந்ரேதின். 
ஆனால் அரேதி ரேநாரத்திில், 
அவர்களது தினியுாிமைமாமையயில் 
அவர்களுக்குள்ள 
வபருமைமாமையயும் நாான் 
உணர்கிரேைன். அந்தி ரேநாரத்திில் 
நாீங்கள் வசிய்யக்கூடியது, 
நாீங்களாகரேவ ஒரு சிிைந்தி முடிமைவ 
எடுப்பது திான்.

 ரேக: நாீங்கள் பை புத்திகங்கமைள 
எழுதிியவர். உங்கள் 
புத்திகங்களின் கதிாபாத்திிரங்கள் 
மாற்றும் கருப்வபாருள்களுக்குள் 
ஏரேதினும் வநாைிமுமைை அல்ைது 
திார்மாீக சிங்கடம் எழுந்துள்ளதிா?

ைா.ஓ.:  அரேனகமாாக 
அமைவ அமைனத்திிலுரேமா 
எழுந்துள்ளது!  நாிமைனவுக்கு 
வருவது ‘திமைடவசிய்யப்பட்ட 
உணர்ச்சிிகள்’(Banned Emotions) 
என்ை சிமாீபத்திிய புத்திகமாாகும். 
அந்திப் புத்திகத்திின் முதில் வாி, 
“மாக்களுக்கு என்ன உணர்வு 
ஏற்பட ரேவண்டும் என்பமைதிச் 
வசிால்வதிில் என்ன வநாைிமுமைை 
இருக்கிைது?” என்பதுதிான்.

இது என் வசிாந்திக் கமைதியிலிருந்து 
வளர்ந்திது. நாான் ஒரு ரேமாாசிமாான 
பிாிமைவ எதிிர்வகாண்டிருந்ரேதின்.  
நாான் என்ன வசிய்ய ரேவண்டும் 
என்பது பற்ைி, அமைனவரும் 
ஆரேைாசிமைன கூைினர். அவர்கள், 
நாான் எந்தி காைக்கட்டத்திில் 
என்ன உணர ரேவண்டும் 
என்பமைதிப்பற்ைி, என்னிடம் 

கூைிக்வகாண்டிருந்தினர். 
அது என்மைனத் வதிாந்திரவு 
வசிய்திது. அதிிர்ஷ்டவசிமாாக, 
நாான் ரேகாபப்படுவமைதி விட்டு 
விட்டு, திிைந்தி மானதுடன்  
ரேயாசிித்ரேதின். ரேமாலும் மாக்கள், 
திங்கள் உணர்ச்சிிகமைளக் 
கட்டுப்படுத்திவும், மாற்ைவர்களின் 
உணர்ச்சிிகமைள வழிநாடத்திவும், 
எவ்வளவு முயற்சிி வசிய்கிைார்கள் 
என்பமைதி உணர்ந்ரேதின். 
என்மைனப் வபாறுத்திவமைர, 
வநாைிமுமைை பாிமாாணம் 
என்னவவன்ைால்: மாற்வைாரு 
நாபர் என்ன உணர ரேவண்டும் 
என்று வசிால்ை எனக்கு 
என்ன உாிமைமா இருக்கிைது? 
அவர்கள் அனுபவித்திமைதி நாான் 
அனுபவிக்கவில்மைை.

சிமூகத்திால் ஊக்குவிக்கப்படாதி, 
நாீண்டகாைமாாக 
புழுங்கிக்வகாண்டிருக்கும் 
ரேகாபம், சுய பாிதிாபம், 
வபாைாமைமா ரேபான்ை வடிவங்கள் 
மாற்றும் உணர்ச்சிிகமைளப் பற்ைி 
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நாான் எழுதிிரேனன். நாாம் அவற்மைை, 
குைிப்பாக சுய பாிதிாபத்மைதி, 
உணரக்கூடாது என்று 
கூைப்படுகிைது. ரேமாலும், அந்தி 
விஷயங்கமைள உணரக்கூடாது 
என்ை அைிவுமைர,  அமைனவருக்கும் 
சிமாமாாகப் ரேபாவதிில்மைை; அது, 
குமைைந்தி  ஆற்ைல் உள்ள 
மாக்கமைள ரேநாாக்கிச் வசில்லும். 
வபண்கள் என்ன உணர 
ரேவண்டும் மாற்றும் உணரக்கூடாது 
என்று அடிக்கடி அவர்களுக்கு 
வசிால்ைப்பட்டிருக்கிைது.

ஒரு உதிாரணம், "வாழ்க்மைக 
நாியாயமாானது அல்ை." என்று 
வபற்ரேைார்கள் குழந்மைதிகளுக்குச் 
வசிால்கிைார்கள், சிிமைைக் காவைர்கள் 
மைகதிிகளுக்குச் வசிால்கிைார்கள், 
ஆசிிாியர்கள் மாாணவர்களுக்குச் 
வசிால்கிைார்கள்; அது மாாற்று 
வழியில் வசில்ைாது. உதிாரணமாாக, 
வபற்ரேைாருக்குப் பிடிக்காதி 
ஒன்று நாடந்திால், ஒரு குழந்மைதி 
தின் வபற்ரேைாாிடம், “வாழ்க்மைக 
நாியாயமாானது இல்மைை” என்று 
வசிால்வமைதி, என்னால் கற்பமைன 
வசிய்து பார்க்க முடியவில்மைை. 
உணர்ச்சிிகளுக்கும் இரேதி ரேபாைத் 
திான். "ஓ, நாீங்கள் சுயபச்சிாதிாபத்திில் 
மூழ்கியிருக்கிைீர்கள்," 
அந்தி நாபருக்கு, அவர்கள் 
வருத்திப்படுவதிற்கு அல்ைது 
ரேகாபப்படுவதிற்கு ஒரு நால்ை 
காரணம் இருக்கைாம்.    நாீங்கள் 
அநாீதிிமைய அனுபவித்திதிால் 
திான் அப்படி உணர்கிைீர்கள். 
நாீங்கள் மாக்களிடம், "உங்கமைளப் 
பற்ைி வருத்திப்பட உங்களுக்கு 
உாிமைமா இல்மைை, இமைதிப் பற்ைி 
ரேகாபப்பட உங்களுக்கு உாிமைமா 
இல்மைை, நாீங்கள் ரேநார்மாமைையான 
உணர்ச்சிிகமைளக்வகாண்டிருக்க 
ரேவண்டும்" என்று  வசிால்லும்ரேபாது, 
அநாீதிியின் மாீதிான அவர்களின் 
ரேகாபத்மைதி அடக்கரேவண்டும் 
என்பரேதி, உண்மைமாயில்     நாீங்கள் 
அவர்களுக்கு வசிால்வதிாகும் .

அது திிடீவரன்று நாீதிிமைய 
மாைரச் வசிய்யப் ரேபாவதிில்மைை. 
விமார்சினத்மைதி நாிறுத்துதில் ஒரு 
வமைகயான திணிக்மைகயாகும். 

சிிகாரேகா பல்கமைைக்கழகத்மைதிச் 
ரேசிர்ந்தி சிியான் ங்காய்,(Sianne 
Ngai) ‘அக்ளி ஃபீலிங்க்ஸ்’ (Ugly 
Feelings) என்ை புத்திகத்மைதி 
எழுதிினார், அவர், சிிை 
உணர்ச்சிிகமைள உணர நாீங்கள் 
அனுமாதிிக்கப்படுவதிில்மைை 
என்று குமைைந்தி 
ஆற்ைல்வகாண்டவர்களிடம் 
நாீங்கள் கூைினால், நாீங்கள் சிமூக 
விமார்சினத்மைதித் திடுக்கிைீர்கள் 
என்று வபாருள்படும் எனக் 
கூைினார்.

ரேக: அது மாிகவும் சிக்திி வாய்ந்தி 
கூற்ைாகும்.

ைா.ஓ.: இது சிிக்கைானது, 
ஏவனன்ைால் மாறுபக்கத்திில் 
உள்ளவர்கள், "சிாி, சுயபச்சிாதிாபம் 
எவருக்காவது, எப்ரேபாதிாவது 
நான்மைமா வசிய்துள்ளதிா?" என்று 
கூறுவார்கள். ஆனால் யாரும் 
உங்கள் பக்கம் இருப்பதிாகத் 
வதிாியவில்மைை என்ைால், நாீங்கள் 
உங்கமைளப் பற்ைி வருத்திப்பட்டு, 
“நாான் புண்பட்ரேடன். இது 
நாியாயமாில்மைை."என நாிமைனப்பது 
நாியாயமாான ஒன்ைாகும்.  இமைவ 
உங்கமைளக் குணப்படுத்துகின்ைன 
என்ைால், இமைவ சிிந்திிக்க 
ரேவண்டிய நாியாயமாான 

எண்ணங்களாகும். ஆனால் நாீங்கள் 
முன்ரேனாக்கி நாகர ரேவண்டும். 
நாீங்கள் அவற்மைைப்பிடித்து 
மைவத்துக்வகாள்ளக்கூடாது. நாீங்கள் 
அமைதி விட்டுவிட்டு  ரேமாரேை வசில்ை 
ரேவண்டும். அது உங்கமைளப் பற்ைி 
நாீங்கள் வருத்திப்படச் வசிய்திால், 
அது வதிாடர்ந்து வசில்ை உங்களுக்கு 
உதிவக்கூடும். சிீற்ைத்திின் 
உணர்மைவத் திாண்டி நாீங்கள் 
ஒருரேபாதும் ரேமாவைழவில்மைை 
என்ைால், அது யாருக்கும் எந்தி 
நான்மைமாயும் வசிய்யப்ரேபாவதிில்மைை. 
அது உங்களுக்கு குணமாமைடய 
உதிவுகிைது என்ைால், ஏன் கூடாது? 
குணமாமைடய மாக்கள் என்ன உணர 
ரேவண்டும் என்பமைதிச் வசிால்ை, 
நாமாக்கு உாிமைமா இல்மைை.

உங்கள் வசிாந்தி உணர்ச்சிிகளின் 
பால் கவனம் வசிலுத்துவது திமைகமைமா 
வாய்ந்திது. ஏவனன்ைால், இரேதி 
ரேபான்ை உணர்ச்சிிகமைள உணரும் 
மாற்ைவர்கமைளப் புாிந்துவகாள்ள 
இது உதிவுகிைது.

ரேக: அப்படித்திான் நாாம் 
ஒருவமைரவயாருவர் 
கவனித்துக்வகாள்கிரேைாம் என்று 
நாிமைனக்கிரேைன்.
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அக்த் தூண்ிடுதல்்





பணியிடம்

வொ�ற்றியின் சூத்திரத்தில், மிக முக்கியமாொ� ஒசேர 
மூலப்வொைொருள், மாக்களுடன் இணக்கமாொக எப்ைடிப் 
ைழகு�து என்ைவைத அறிந்துவொகொள்�துதொன்.

திசேயொடர் ரூஸ்வொ�ல்ட்



தனித்துவமாொன 
பணியொளர்
ட்ாக்்ட்ர் இசாக்் அடிசாஸ்், வள்ரச்ச்ி, வள்றைம் ஆகியாவை்றுக்்க்ொக் 
நேசரந்்்து பணிிபுரிவதை்கும்், சம்்பந்்தப்பைை் அறைன்வரின்்மீதும்் 

அக்்க்றைைகொக்ொள்்வதை்கும்், ஒரு அதிசயாத்தக்்க் தீரற்ைவ 
வைங்்குகிைொர.்

40 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பணிியிைம்்

தமைைமைமாத்துவத்திிலுள்ள 
சிிக்கைான விஷயங்களில், 

ஒருவர் அடிக்கடி எதிிர்வகாள்ளும் 
குழப்பமூட்டும் நாிமைைமைமா, 
“இன்ைியமைமாயாதி” பணியாளர் 
என்னும் விஷயமாாகும்.  
ஏவனனில், இவ்வமைகயான 
அர்ப்பணிப்பு உள்ள நாபர்கள், ஒரு 
வாரத்திில் 60 மாணி ரேநாரத்திிற்கும் 
ரேமால் பணியாற்றுபவர்களாக 
இருப்பதிால், இவர்கள் 
இல்ைாதிரேபாது, இவர்களது 
இடத்மைதி நாிமைைவு வசிய்ய 
மூன்று ரேபர்வகாண்ட குழு 
ரேதிமைவப்படுகிைது. முதிலில் 
பார்க்கும்ரேபாது, இவர்களது 
பணி நாீக்கம், மானிதி ஆற்ைல் 
மாற்றும் நாிதிி ஆளுமைமா 
ஆகிய இரண்டு ாீதிிகளிலும் 
இழப்மைப ரேபால் ரேதிான்றும். 
இருப்பினும் அனுபவமும், 
சிிந்திித்திலும், ரேவவைாரு கமைதிமைய 
வவளிப்படுத்துகின்ைன.

இதுரேபான்ை நாபர்களின் 
அர்ப்பணிப்பு, வபரும்பாலும் ஒரு 
முக்கியமாான திிைமைமாயின்மைமாயின் 
முகமூடியாக இருப்பதிாக, 
அடிசிஸ் நாிறுவனம் அமைடயாளம் 
கண்டுள்ளது. இந்தி தினிக்காட்டு 
ராஜாவானவர், அவர்களது 
உறுதிித் தின்மைமாக்காக 
ரேபாற்ைப்பட்டாலும், இவர்கள், 
இமைடயூறு, வசியல்பாடுகளில் 
திமைட மாற்றும் முக்கிய 
முடிவுகள் எடுப்பதிில் 
காைதிாமாதிம் ஆகியமைவகமைள, 
திங்கமைளயைியாமால் 
ஏற்படுத்துகின்ைனர்.  இவர்களது 
பணி புாியும் விதிம், ஒருமாித்தி 
கவனம் மாற்றும் எதிிர்விமைன 
ஆற்றுவதிில் முன்னுாிமைமா 
ஆகிய பண்புகளால் 
வமைகப்படுத்திப்படுவதிால், 
இது அடுத்திடுத்து ஏற்படும் 
இழக்கப்பட்ட வாய்ப்புகளுக்கும், 
முடக்கப்பட்ட குழு ஆற்ைலுக்கும் 
வழி வகுக்கிைது.

இது ஒரு வபாதுவான நாிர்வாக 
புதிிர்: எப்வபாழுது கடின 
உமைழப்பானது வசிாத்து எனும் 
எல்மைைமைய திாண்டிச் வசின்று, 
இடர்ப்பாடு உண்டாக்குவதிாக 
மாாறும்? இதிற்கான பதிில், 
அவர்கள் எத்திமைன மாணி 
ரேநாரங்கள் பணி புாிந்திார்கள் 
என்பதிில் இல்மைை, மாாைாக, 
அந்ரேநாரங்களின் பயன்விமைளவில் 
உள்ளது. பணிச்சுமைமாமைய 
சிமாமாாகப் பகிர்ந்திளித்தில் மாற்றும் 
திமைடகளின்ைி பணிகமைள 
ஒப்பமைடத்தில் ரேபான்ைமைவ, இந்தி 
வசியல் திிைமைன மாதிிப்பிட உதிவும். 

நாிர்வாக இயக்கவியமைைப் 
பற்ைிய எங்கள் நுண்ணைிவின் 
மூைம், வவறும் முயற்சிிமைய 
மாட்டும் மாதிிப்பதிிலிருந்து, 
அைிவாற்ைல் மாிக்கதும், 
உத்திிகளுடன் கூடியதுமாான 
பணிமைய பாராட்டுவது, என்னும் 
முன்னுதிாரண மாாற்ைத்மைதி 
நாாங்கள் பாிந்துமைரக்கிரேைாம். 
உற்பத்திித் திிைனானது, 
முற்ைிலும் ஒரேர ஒரு நாபாின் 
வபாறுப்பாக இல்ைாமால், 
நான்கு  ஒருங்கிமைணக்கப்பட்ட 
ஒரு குழுவின் வவற்ைியாக 
இருக்கும்படியான பணிச்சூழமைை 
வளர்ப்பரேதி, ரேநாாக்கமாாக இருக்க 
ரேவண்டும்.      

அடிசிஸ் நாிறுவனம், நாிறுவன 
வாழ்க்மைகயின் இத்திமைகய 
அம்சிங்கமைள ரேமாம்படுத்தும் 
வழிமுமைைகமைள வழங்கினாலும், 
நாாம் ஒன்றுரேசிர்ந்து 
வவளிப்படுத்தும், பகிரப்பட்ட 
புாிதில் மாற்றும் நுண்ணைிவு 
ஆகியவற்ைில் திான், இன்னும் 
உயர்ந்தி மாதிிப்பு உள்ளது. அது சிிை 
ரேநாரங்களில், இன்ைியமைமாயாதிதிாக 
ரேதிான்றுவமைதி விட்டு விடுவது, 
சிக்திி வாய்ந்தி மாற்றும் வளமாான 
நாிர்வாக கட்டமைமாப்பிற்கான 
வாயிமைை திிைக்கிைது என்பமைதி, 

அடிசஸ்் ந்ிறுவன்ம்், 
ந்ிறுவன் 
வொை்க்்றைக்யின்் 
இத்தறைக்யா 
அம்்சங்்க்றைள் 
நேம்ம்்படுத்தும்் 
வழிமுறைைக்றைள் 
வைங்்கின்ொலும்், 
ந்ொம்் ஒன்்றுநேசரந்்்து 
கொவள்ிப்படுத்தும்், 
பகிரப்பைை் புரிதல்் 
ம்ை்றும்் நுண்ிணிறிவு 
ஆகியாவை்றில்் தொன்், 
இன்்னும்் உயாரந்்்த 
ம்திப்பு உள்்ள்து.

அமைடயாளம் கண்டுவகாள்வதிில் 
உள்ளது.  

உங்களது நாிறுவனங்களில், 
இந்தி கூர்ரேநாாக்குகமைள 
ஆராய்ந்து பார்க்குமாாறு நாாங்கள் 
உங்கமைள அமைழக்கிரேைாம். 
இக்கருத்துக்களுடன் நாீங்கள் 
ஒத்திிமைசிவதிாக உணர்ந்திால், இது 
நாாங்கள் வழங்கும் மாாற்ைத்திிற்கான 
நுண்ணைிவுகளின், ஒரு சிிைிய 
ரேமாரேைாட்டம் திான் என்பமைதி 
அைிந்துவகாள்ளுங்கள்.

சிற்ரேை சிிந்திிக்கிரேைன், 
உணர்கிரேைன்,

இசிக் ரேக. அடிசிஸ்
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ஸ்்ட்ான்ிஸ்்ல்ாஸ்் ல்ாஜுுஜி, கொசன்்ை ம்ொதக்் க்ைட்ுறைரயின்்  கொதொைரச்ச்ியாொக், 
ந்ம்து தூக்்க் முறைைக்ள்் ம்ை்றும்் உண்ிறைம்யிநேல்நேயா ஆநேரொக்்கியாம்ொன் 
உைங்்கும்் வைக்்க்த்றைத உருவொக்்கிக்்கொக்ொள்்வதை்கு என்்ன் நேதறைவ என்்பது 
பை்றியா விஷயாங்்க்றைள் பகிரந்்்துகொக்ொள்்கிைொர.்

உங்கள் கனவுகறைளப் பின்பற்ை 
விரும்பினொல், சீக்கிரம் தூங்கச் 
கொெல்லுங்கள்

விஞ்ஞானிகள், தூக்கத்திின்ரேபாது 
மானிதிர்களுக்கு வதிாடர்ச்சிியான 
மாற்றும் நாிமைையான மூமைள 
அமைை வசியல்பாடு இல்மைை 
என்பமைதி, 1950 களில் எலிகள் மாீது 
ரேசிாதிமைனகமைள நாடத்திிய பின்னர், 
மானிதிர்கள் மாீதும் ரேசிாதிமைனகமைள 
நாடத்திி கண்டுபிடித்து 
உறுதிிப்படுத்திினார்கள். மாாைாக, 
மூமைள அமைை வடிவங்கள், 
விழித்திிருக்கும்ரேபாது மூமைள 
வசியல்பாட்டில் காணப்படுவமைதிப் 
ரேபா ன்ை அதிிக அதிிர்வவண் 
அமைைகமைளயுமைடய 
ரேநாரங்கள் மாற்றும் ஆழ்ந்தி 
உைக்கத்திிற்ரேகயுாிய 
குமைைந்தி அதிிர்வவண் அமைை 
ரேநாரங்கள் என்ைபடி, ஏைி 
இைங்கிக்வகாண்டிருந்தின.

விழித்திிருக்கும் நாிமைைகமைள ஒத்தி 
தூக்க ரேநாரங்கள், விமைரவான 
மாற்றும் ஒழுங்கற்ை கண் 
அமைசிவுகள் மாற்றும் கனவுகளால் 
வமைகப்படுத்திப்பட்டன. இந்தி 
வமைகயான தூக்கம் விமைரவான 
கண் இயக்கம் அல்ைது REM 
தூக்கம் என்று அமைழக்கப்பட்டது. 
மாற்ை ரேநாரங்களில், மூமைளயின் 
வசியல்பாடு வமாதுவாகவும் மாற்றும் 
உடல் முற்ைிலும் திளர்வாகவும், 
கண்களில் எந்தி அமைசிவும் 
இல்ைாமாலும் இருந்திது. இந்தி 
நாிமைை ஆழ்ந்தி அல்ைது NREM 
தூக்கம் என்று அமைழக்கப்பட்டது.

கண் அமைசிவுகளற்ை 

NREM தூக்கத்திின்ரேபாது, 
உடல் தின்மைனத்திாரேன 
சிாி வசிய்துவகாள்கிைது. 
திிசுக்கள் மாீளுருவாக்கம் 
வசிய்கின்ைன. ரேநாாவயதிிர்ப்பு 
அமைமாப்பு புத்துயிர் வபறுகிைது 
மாற்றும் ஆற்ைல் அளவுகள் 
நாிரப்பப்படுகின்ைன. மூமைள 
அன்மைைய நாிமைனவுகமைளயும், 
கற்ைமைையும் ஒருங்கிமைணத்து, 
நாியூரேராடாக்சிின்கமைள 
வவளிரேயற்றுகிைது.

உண்மைமாயில், ஆழ்ந்தி NREM 
தூக்கம் என்பது, மூமைளயின் 
தூய்மைமாப்படுத்தும் கட்டமாாகும். 
மூமைளயின் வசியல்பாடு மாற்றும் 
இரத்தி ஓட்டம் குமைைகின்ைது. 
மூமைளயில், வசிாிப்ரேராஸ்மைபனல் 
திிரவம் ( வபருமூமைளத் திண்டுவட 
நாீர் )(CSF) மாற்றும் இமைடநாிமைை 
திிரவம் (திிசு இமைட நாீர்மாம்) (ISF) 
பாிமாாற்ைத்மைதி எளிதிாக்குவதிற்கு, 
கிளிம்ரேபடிக் அமைமாப்பு (மூமைளயில் 
இருந்து கழிவு வபாருட்கள் 
மாற்றும் நாச்சுகமைள நாீக்குகிைது ) 
அனுமாதிிக்கப்படுகிைது. 
இந்தி கட்டத்திில், ISF அளவு 
60% அதிிகாித்து. மூமைளமைய 
சுத்திப்படுத்துகிைது மாற்றும் 
கழிவுகமைள நாீக்குகிைது.

மூமைளயின் ஆரேராக்கியத்திில் 
தூக்கத்திின் பங்மைக விளக்கும் 
விதிமாாக, நாிமைனவகத்மைதி 
ஒருங்கிமைணப்பதிற்கும், 
க்ளிம்ரேபடிக் அமைமாப்பு 
உதிவுகிைது என்று ஆராய்ச்சிி 
வவளிப்படுத்துகிைது. நாீடித்தி 
தூக்கமாின்மைமா இமைதிப் பாதிித்து, 
நாச்சுக் கழிவுகமைள குவிய 

அனுமாதிிக்கிைது. இது அைிவாற்ைல் 
வீழ்ச்சிி மாற்றும் அல்மைசிமார் 
உட்பட்ட, நாரம்பியல் ரேகாளாறுகள் 
உருவாக காரணமாாயுள்ளது.

தூக்கத்திின் ஆரம்ப நாிமைை மாற்றும் 
இமைட நாிமைைகள், ரேைசிான REM 
தூக்கம், அமைதித் வதிாடர்ந்து 
படிப்படியாக ஆழமாான 
நாிமைைகளுக்கு வசில்கின்ைன. REM 
தூக்கத்திின்ரேபாது, விமைரவான 
கண் இயக்கத்துடன் மூமைளயின் 
வசியல்பாடு அதிிகாிக்கிைது. 
இந் தி கட்டம், கனவுகள் மாற்றும் 
கடந்தி காை நாிமைனவுகளால்  
வமைகப்படுத்திப்படுகிைது. எல்ைா 
சூழ்நாிமைைகமைளயும் ரேசிாதிித்து, 
முக்கியமாான வசியைாக்கம் 
மாற்றும் மானப்பாடம் வசிய்ய, 
உணர்ச்சிிகமைள அனுமாதிிக்கிைது.

உைக சுகாதிார நாிறுவனம், வயது 
வந்திவர்களுக்கு ஏழு முதில் 
ஒன்பது மாணி ரேநாரம் தூக்கத்மைதி 
பாிந்துமைரக்கிைது.  தினிப்பட்ட 
ரேதிமைவகள் ரேவறுபடைாம். 
தூக்கத்திின் திரமும் முக்கியமாானது. 
நாிமைைவான இரவு தூக்கம், 
ஆழ்ந்தி  தூக்கம் மாற்றும் ரேைசிான 
தூக்கத்திின் பை சுழற்சிிகமைள 
உள்ளடக்கியுள்ளது. உடல் மாற்றும் 
மான மாறுமாைர்ச்சிிக்கு அமைவ 
அவசிியம். ஒரு சிராசிாி உைக்கச் 
சுழற்சிி, 90 நாிமாிடங்கள் நாீடிக்கும். 
உகந்தி புத்துணர்ச்சிிக்காக, 24 
மாணி ரேநார இமைடவவளியில் 
நாான்கு முதில் ஐந்து சுழற்சிிகள் 
இருக்கும். இமைடவிடாதி தூக்கம், 
அடிக்கடி விழித்துக்வகாள்ளாது 
திடங்கலின்ைித் தூங்குவது, அரேதி 
அளவு முக்கியமாானது.
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தூக்கத்திின் திரம் என்பது,  நாாம் 
எவ்வளவு ரேநாரம் தூங்குகிரேைாம் 
என்பது மாட்டுமால்ை, எப்ரேபாது 
தூங்குகிரேைாம் என்பதும் 
திான். சிர்க்காடியன் ாிதிம் 
(சிீர்ப்பிரமாாணம்) என்பது, 
இயற்மைகயான உள் 
வசியல்முமைையாகும்.  இது, 
தூக்கம்-விழிப்பு சுழற்சிிமைய 
ஒழுங்குபடுத்துகிைது. 

மாற்றும் மானிதிர்கள் உட்பட, 
வாழும் உயிாினங்களில், 
திினசிாி அடிப்பமைடயில், 
பல்ரேவறு உடலியல் மாற்றும் 
நாடத்மைதி வசியல்முமைைகமைள 
ஒழுங்குபடுத்துகிைது. சிர்க்காடியன் 
ாிதித்மைதி ஒழுங்குபடுத்தும் 
முக்கிய சுரப்பி, பினியல் 
சுரப்பி ஆகும். மூமைளக்குள் 
ஆழமாாக அமைமாந்துள்ள பினியல் 

சுரப்பியானது, தூக்கம்-விழித்தில் 
சுழற்சிி உட்பட, பல்ரேவறு 
உடலியல் வசியல்முமைைகமைள 
ஒழுங்குபடுத்துவதிிலும், மாற்றும் 
�ார்ரேமாான் வமாைரேடானின் 
உற்பத்திியிலும், முக்கிய பங்கு 
வகிக்கிைது.

பினியல் சுரப்பி, 
மை�ரேபாதிாைமாஸில் (SCN) உள்ள 
நாியூரான்களின் வதிாகுப்பிலிருந்து, 

தூக்்க்த்தின்் நீிகைல்க்ள்்

N2

ஆை்ந்்த NREM தூக்்க்ம்்: 45 
முதல்் 55% அல்்ல்து 3.5 முதல்் 

4.4 ம்ணிிநேந்ரம்். ஆைம்ொக் 
முன்்நேன்றுகிைது.

N1

நேல்சொன் NREM தூக்்க்ம்்: 
5% அல்்ல்து 20 முதல்் 25 

ந்ிமிைங்்க்ள்். தூக்்க்த்தின்் 
இறைைந்ிறைல்.

N3

ஆை்ந்்த NREM தூக்்க்ம்்: 20 முதல்் 25% 
அல்்ல்து 1.5 முதல்் 2 ம்ணிிநேந்ரம்். 

உைல்் ந்ல்ம்் மீைை்ள்ிப்பது ம்ை்றும்் 
குணிப்படுத்துவது.

மூறைள் சுத்திக்ரிப்பு ம்ை்றும்் ந்ிறைன்வக் 
ஒருங்்கிறைணிப்பு.

REM

20 முதல்் 25% அல்்ல்து 1.5 முதல்் 
2 ம்ணிிநேந்ரம்். க்ன்வு க்ொண்ிபது. 

உணிரச்ச்ி கொசயால்ொக்்க்ம்் 
ம்ை்றும்் உணிரச்ச்ி ந்ிறைன்வக்ம்் 

ஒருங்்கிறைணிப்பு.

44 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பிினிியல் சுரப்பிியின் 
அட்டவணை�

ஒரு சரொசரி உைக்்க்ச ்சுைை்சி, 90 ந்ிமிைங்்க்ள்் 
நீ்டிக்்கும்். உக்ந்்த புத்துணிரச்ச்ிக்்க்ொக், 24 

ம்ணிி நேந்ர இறைைகொவள்ியில்் ந்ொன்்கு முதல்் 
ஐந்்து சுைை்சிக்ள்் இருக்்கும்்.

பணிியிைம்்

சிமாிக்மைஞகமைளப் வபறுகிைது. இது, 
உடலின் முதின்மைமா உயிாியல் 
கடிகாரமாாக வசியல்படுகிைது. SCN 
ஆனது கண்களின் விழித்திிமைர 
வசில்கள் மூைம், வவளிப்புை 
ஒளி-இருண்ட சுழற்சிி பற்ைிய 
திகவமைைப் வபறுகிைது. பின்னர், 
இந்தி திகவமைை பினியல் சுரப்பிக்கு 
வதிாிவிக்கிைது.

இருட்டும்ரேபாது,  பினியல் 
சுரப்பிமைய அதின் வமாைரேடானின் 
உற்பத்திிமைய அதிிகாிக்க, 
SCN சிமாிக்மைஞ வசிய்கிைது. 
ரேமாலும், வமாைரேடானின் அளவு 
அதிிகாிப்பது, தூக்கத்மைதி 
ஊக்குவிக்கிைது மாற்றும் உடமைை 
தூக்கத்திிற்கு தியார்படுத்துகிைது. 
காமைைப்வபாழுது 
வநாருங்கும்ரேபாது,  மாற்றும் ஒளி 
அளவுகள் அதிிகாிக்கும்ரேபாது,  
வமாைரேடானின் உற்பத்திிமையக் 
குமைைக்க, பினியல் சுரப்பிமைய 
SCN சிமாிக்மைஞ வசிய்கிைது, 
இது, விழித்துக்வகாள்வமைதி 
ஊக்குவிக்கிைது. இந்தி 
வழியில், பினியல் சுரப்பியின் 
வமாைரேடானின் சுரப்பு, 
சிர்க்காடியன் ாிதித்திின் முக்கிய 
அங்கமாாக வசியல்படுகிைது, 
இது வவளிப்புை பகல்-இரவு 
சுழற்சிியுடன்,  உள் உயிாியல் 
வசியல்முமைைகமைள சிீரமைமாக்க 
உதிவுகிைது..

உங்கள் தூக்கத்தின் 
ஆறோரொக்கியம் எப்படி இருக்கிைது?

நாாம் எப்ரேபாது தூங்குகிரேைாம் 
என்பது, நாமாது சிர்க்காடியன் 
ாிதித்திில் திாக்கம் ஏற்படுத்துகிைது. 

இரவு 11 மாணிக்குப் பிைகு நாாம் 
உைங்கச் வசின்ைால், மாிக நாீண்ட 
காை NREM தூக்கத்மைதி நாாம் 
வபை மாாட்ரேடாம், குைிப்பாக, 
N3 (மாிக ஆழ்ந்தி உைக்கம்), 
உடல் மாறுசிீரமைமாப்பு மாற்றும் 
மாீட்புடன் வதிாடர்புமைடய 
நாிமைை. N3 தூக்கத்திின் 
ரேபாது, வசில் பழுதுபார்ப்பது, 
வளர்ச்சிி மாற்றும் ரேநாாவயதிிர்ப்பு 
அமைமாப்பின் ஆதிரவு, ரேபான்ை 
முக்கியமாான வசியல்முமைைகளில், 
உடல் ஈடுபடுகிைது, ரேமாலும் 
மூமைளயின் கிளிம்ரேபடிக் 
அமைமாப்பு, மாிகவும் சுறுசுறுப்பாக 
இருக்கும். நாிமைனவகத்மைதி 
ஒருங்கிமைணப்பதிில், ஆழ்ந்தி 
தூக்கம் முக்கிய பங்கு 
வகிக்கிைது, குைிப்பாக 
அைிவிப்பு நாிமைனவகத்திிற்கு 
(உண்மைமாகள்,நாிகழ்வுகள், 
அனுபவங்கள்). உணர்ச்சிி 
வசியைாக்கம் மாற்றும் ஒழுங்குமுமைை 
ஆகியமைவ, ஆழ்ந்தி தூக்கத்துடன் 
இமைணக்கப்பட்டுள்ளன. 
இது, உணர்ச்சிிபூர்வமாான 
எதிிர்விமைனகமைள மாாற்ைியமைமாக்க 
உதிவுகிைது. மாற்றும் மூமைளயின் 
உணர்ச்சிி நாிமைைமைய மாீட்வடடுக்க 
உதிவுகிைது.

சிீக்கிரம் தூங்குவது, வளர்சிிமைதி 
மாாற்ை வசியல்பாடுகமைள 
ஆதிாிக்கிைது மாற்றும் பசிி 
கட்டுப்பாடு, வளர்சிிமைதி 
மாாற்ைம் மாற்றும் மான அழுத்தி 
எதிிர்விமைனயில் ஈடுபடும் 
�ார்ரேமாான்கமைளக் கட்டுப்படுத்தி 
உதிவுகிைது. திாமாதிமாாக 
தூங்குவதின் மூைம், இந்தி 

இரவு 9 முதல்் 10.30 ம்ணிி வறைர: 
80% NREM ம்ற்்றும்் 20% REM

10.30 ம்ணிி. க்ொறைல் 12 ம்ணிி வறைர: 
60% NREM ம்ற்்றும்் 40% REM

12 முதல்் 1.30 வறைர: 
50% NREM ம்ற்்றும்் 50% REM

1.30 முதல்் 3 ம்ணிி வறைர:
40% NREM ம்ற்்றும்் 60% REM

க்ொறைல் 3 முதல்் 4.30 வறைர: 
20% NREM ம்ற்்றும்் 80% REM
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1Jindal et al., 2016; Tang et al., 2015; Winbush et al., 2007; Ong et al., 2008.
2Black et al., 2015; Gong et al., 2016.
3Burke et al., 2015.
4Colzato et al., 2015; Mrazek et al., 2013.

பணிியிைம்்

வசியல்முமைைகமைள சிீர்குமைைப்பது,  
வளர்சிிமைதி மாாற்ை ஏற்ைத்திாழ்வுகள் 
மாற்றும் அதிிகமாான மான அழுத்திம், 
ஆகியவற்றுக்கு வழிவகுக்கிைது.

வமாைரேடானின் சுரப்பு மாாமைையில் 
அதிிகாிப்பது, தூக்கத்மைதி 
ஊக்குவிக்கிைது. நாம் உடல்கள் 
இருமைள எதிிர்பார்க்கும்ரேபாது, 
நாாம் விழித்திிருந்து 
வவளிச்சித்திிலிருந்திால், 
வமாைரேடானின் அளவுகள் 
உயர்ந்து, ரேசிார்வு உணர்வுகளுக்கு 
வழிவகுக்கும், ரேமாலும் நாமாது உள் 
கடிகாரத்திிற்கும், வவளிப்புை 
சூழலுக்கும் இமைடயில், 
வபாருந்திாதி தின்மைமாமைய 
ஏற்படுத்தும். காமைையில் 
சுறுசுறுப்பாக உணர்வதிற்குப் 
பதிிைாக, வமாைரேடானின் இருப்பு 
நாிமைைத்திிருக்கைாம். இதினால் 
எழுந்திிருப்பது கடினமாாகும்.

ரேதிமைவயான NREM தூக்கத்மைதிப் 
வபைாதிது எாிச்சில், மானநாிமைை 
மாாற்ைங்கள் மாற்றும்  மானநாைப் 
பிரச்சிிமைனகள் ரேபான்ை மானநாிமைை 
இமைடயூறுகள் உருவாக 
காரணமாாயுள்ளது.

சுருக்கமாாக, நாாம் வதிாடர்ந்து இரவு 
11 மாணிக்குப் பிைகு உைங்கச் 
வசில்லும்ரேபாது, முன் இரவு ரேநார 
NREM தூக்கத்திின் முக்கியமாான 
கட்டங்கமைளத் திவைவிடுகிரேைாம், 
இது, நாமாது உடல்நாைம் மாற்றும் 
வசியல்பாட்டின் பல்ரேவறு 
அம்சிங்களில், மாிகுதிியான அளவில் 
திாக்கத்மைதி ஏற்படுத்தும்.

உங்கள் தூக்க அட்டவமைணயில் 
நாீங்கள் மாாற்ைங்கமைளச் வசிய்ய 
ரேவண்டுமாானால், மாாற்ைங்களுக்கு 
ஏற்ப உங்கள் உடமைை வபாருந்தி 
அனுமாதிிக்க, ஒரு குைிப்பிட்ட 
காைத்திிற்கு, படிப்படியாக அமைதிச் 
வசிய்ய பாிந்துமைரக்கப்படுகிைது.

தியொனம்: றோமாம்பட்ட 
தூக்கம் மாற்றும் மூறைள 
கொெயல்பொட்டிற்கொன 

நுறைைவொயில்

தூக்கத்திின் வவற்ைி வீரராவதிற்கு, 
ஆரேராக்கியமாான வாழ்க்மைக 
முமைை ரேதிமைவ: சிீ க்கிரம் தூங்குவது 
மாற்றும் ரேபாதிிய அளவு நாீண்ட 
ரேநாரம் தூங்குவது, சிீரான 
ரேவமைை வாழ்க்மைக, வழக்கமாான 
உடற்பயிற்சிி, குமைைக்கப்பட்ட 
அளவில் காபி மாற்றும் டீ 
அருந்துதில், சிாியான ரேநாரத்திில் 
மாற்றும் ரேைசிான உணவு. 

கூடுதிைாக, திியானம்  தூக்கத்திின் 
திரம் மாற்றும் மூமைளயின் 
வசியல்பாட்டிற்கு, பை 
நான்மைமாகமைளத் திருகிைது.  அமைவ 
மான அழுத்தித்மைதிக் குமைைத்தில்1, 
ரேமாம்படுத்திப்பட்ட தூக்கத்திின் 
திரம்2, சிர்க்காடியன் ாிதித்திின் 
சிீரமைமாப்பு3 மாற்றும் பகல்ரேநார 
சுறுசுறுப்பு4.

கறைதயிலிருந்து 
கற்றுக்கொகொள்ளக்கூடிய பொடம்?

பாடம் வதிளிவாக உள்ளது: 
தூக்கத்திின் புத்திிசிாலித்தினம் 
நாம் புாிதிமைை விட மாிக அதிிகமாாக 
உள்ளது. அமைதி புைக்கணிப்பது,  
விமைரவான முடிமைவ ரேநாாக்கி நாமாது 
பயணத்மைதி விமைரவுபடுத்தும். 
வாழ்க்மைக என்னும் வபரும் 
படத்திில், தூக்கம் என்பது 
பரபரப்பாக இருப்பவர்களுக்கு 
ரேநாரத்மைதி வீணடிப்பதில்ை, ஆனால் 
ஒரு முக்கிய ரேதிமைவ. நாமாது உடல் 
மாற்றும் மான நாைம் அதின் ாிதித்திிற்கு 
நாடனமாாடுகிைது. ரேமாலும் திியானம், 
நால்லிணக்கமாான ஓய்வுக்கு நாம்மைமா 
வழிநாடத்தும் நாடத்துனராக நாிச்சியம் 
இருக்கக் கூடும்.
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ட்ாக்்ட்ர். ஸ்்னேன்ஹால்் னேதஷ்்ப்ாண்்னேட், 30 ஆண்ிடுக்ள்ொக் குைந்்றைதக்ளுக்்க்ொன் பிசிநேயாொகொதரபி 
துறைையில்்,  வள்ரச்ச்ிசொர ் சிகிசற்ைசயாொள்ரொக் இருந்்து வருகிைொர.்  தங்்க்ள்் திைறைன் 
வித்தியாொசம்ொக்ப் பயான்்படுத்தும்் குைந்்றைதக்ள்ின்் குடும்்பங்்க்ளுைன்் அ வர ்பணிியாொை்றுகிைொர.் 
நேம்லும்் இந்்தக்் குடும்்பங்்க்ளுைன்் பணிிபுரிவது, அவருக்்கு கொந்கிை்திைறைன் கொக்ொடுத்துள்்ள்துைன்், 
தக்வறைம்ப்பு வழிமுறைைக்றைள்க்் க்ை்றுக்்கொக்ொள்்ள்வும்் உதவியுள்்ள்து. அவர,் ஹாொரை்ஃ்புல்்கொன்ஸ்் 
அறைம்ப்பின்் சி.எம்்.இ (CME) ம்ை்றும்் பிை கொஹால்்த்நேக்ர ் முன்்முயாை்சிக்ள்ின்், இயாக்்குந்ரொக் 
உள்்ள்ொர.் இங்்கு, நேவறைல்-வொை்க்்றைக் சம்ந்ிறைல்  பை்றியா தன்து நுண்ிணிறிறைவ, அவரது 
குழுவுைன்் பகிரந்்்துகொக்ொள்்கிைொர.்

ரேவமைை, வாழ்க்மைக மாற்றும் நாீங்கள்

ேமாநிவைலவைய ஏற்ைடுத்துதல்:



ரேவண்டும் என்று விரும்புவதிால், 
நாான் ஒரு டாக்டராக ஆரேவன்" 
என்று கூைைாம்.  ஆனால் நாாம் 
என்ன வசிய்ய விரும்புகிரேைாம்? 
நாம்முள்ளிருக்கும் சுயம் என்ன 
வசிய்ய விரும்புகிைது? இந்திக் 
ரேகள்விகமைள, நாமாக்கு நாாரேமா 
ரேகட்டுக்வகாள்கிரேைாமாா?  
ரேமாலும், " மானிதிகுைத்திின் நாைமைன 
ரேமாம்படுத்துவதிற்கு, நாான் என்ன 
வசிய்ய விரும்புகிரேைன்?"  என்ை 
ரேகள்விகமைளக் ரேகட்டால், நாாம் 
இங்ரேக இருப்பதின் ரேநாாக்கமாாக, 
ரேதிமைவயான மாாற்ைங்கமைள 
ஏற்படுத்துகின்ை ஒன்ைாக, நாமாது 
ரேவமைைமையக் கருதிினால், ரேவமைை 
- வாழ்க்மைக ஒருங்கிமைணப்பின் 
அடிப்பமைடயானது என்று நாாம் 
வசிால்லும், நாமாது ரேவமைை-
வாழ்க்மைக சிமாநாிமைைக்கு ஒரு திீர்வு 
காண முடியும் என்று நாம்புகிரேைன்.

ரேக: இந்தித் திமைைமுமைையில் 
ரேவமைைக்கும், வாழ்க்மைகக்கும் 
இமைடயிைான ஒருங்கிமைணப்பு 
அவசிியம் என்று ஏன் 
கருதுகிைீர்கள்?

ஸ்.ரேதி.: மான அழுத்திம்.  இது, 
கூகுள்-இமைணயத்திில் மாிக 
அதிிகமாாகத் ரேதிடப்படும் வார்த்மைதி. 
நாாம் எவ்வாறு மான அழுத்தித்மைதி 

ரேக: நாீங்கள் 30 ஆண்டுகளுக்கும் 
ரேமாைாக ஒரு வதிாழில்புாிபவராக 
இருக்கிைீர்கள். ரேவமைை என்பது 
உங்களுக்கு என்னவாகப் 
வபாருள் படுகிைது?

ஸ்.ரேதி: ஒரு பிசிிரேயாவதிரபிஸ்ட் 
( உடற்பயிற்சிிச் சிிகிச்மைசி 
அளிப்பவர்), மாமைனவி மாற்றும் 
திாயாக இருக்கும் நாான், 
“நாான்” என்று என்மைன நாாரேன 
குைிப்பிடுமைகயில், அதிில் ரேவமைை 
ஒரு ஒருங்கிமைணந்தி பகுதிியாகும். 
ரேவமைைரேய வழிபாடு என்பமைதி, 
என் அன்மைன எனக்குள் 
விமைதித்திார் நாீங்கள் கடவுமைள 
வணங்க விரும்பினால், நாீங்கள் 
வசிய்யும் வதிாழிமைை வணங்குங்கள். 
வசிய்யும் வதிாழிரேை வதிய்வம் 
என்பது, சிிறு வயதிிலிருந்ரேதி 
எனக்குள் ரேவரூன்ைியிருந்திதிால், 
வாழ்க்மைகயில் என்ன வசிய்திாலும், 
ரேவமைை வசிய்ய ரேவண்டும் என்று 
முடிவு வசிய்ரேதின்.  வதிாழில் 
வாழ்க்மைக, குடும்ப வாழ்க்மைக 
என்று எந்தி வித்திியாசிமும் 
இருக்கவில்மைை.  ரேவமைை என்பது 
ரேவமைை மாற்றும் மாகிழ்ச்சிி.

வபரும்பாரேைார், நாம் வாழ்நாாளில் 
40சிதிவீதிம் ரேவமைை வசிய்கிரேைாம்.  
நாாம் நாம் பணியிடத்மைதி விரும்ப 
ரேவண்டும். ஏவனன்ைால், 
அது மாற்வைாரு வீடு.  ஆனால் 
நாாம் நாமாது பணியிடங்கமைள, 
உண்மைமாயில் நாமாது வீடாகக் 
கருதுகிரேைாமாா? அங்கு 
நாிம்மாதிியாக உணர முடிகிைதிா? 
நாாம் நாிம்மாதிியாக இருக்கும்ரேபாது,  
நாம்மாால் சிிைப்பாக வசியல்பட 
முடியும்.  பணியிடத்திிலும், 
வீட்டிலும், நாமாது நாடத்மைதி மாற்றும் 
மானப்பான்மைமாகமைள ஒப்பிட்டுப் 
பார்த்திால், சிீரான, சிமாநாிமைையான 
வாழ்க்மைகமைய நாடத்துவதிற்கு, சிிை 
விஷயங்கமைள மாாற்ை ரேவண்டும் 
என்பமைதி நாாம் உணர்கிரேைாம்.

ரேக: பணியிடத்மைதி இரண்டாவது 
வீடாகக் கருதுவது, நாமாது 
ரேவமைைமைய ரசிிப்பதிற்கு ஒரு 
அற்புதிமாான வழியாகும்.  
இருப்பினும், பைருக்கு அது 

கடினமாாக இருக்கிைது.  அதிற்கான 
காரணங்கள் என்னவாக இருக்கும்?

ஸ்.ரேதி:  ரேவமைை என்பது, 
நாம் வாழ்க்மைகயின் ஏமைனய 
விஷயங்களிலிருந்து  ரேவறுபட்டது 
என்று நாிமைனத்து, நாமாக்கும் 
ரேவமைைக்கும் இமைடரேய 
ஒரு இமைடவவளிமைய 
உருவாக்குகிரேைாம்.  ரேவமைை 
என்பது நாம்மாிலிருந்து 
ரேவறுபட்டதில்ை.  இங்கு ரேகள்வி, 
நாாம் ஏன் ஒரு குைிப்பிட்ட 
ரேவமைைமையச் வசிய்கிரேைாம்? 
என்பதிாகும்.  சிந்ரேதிகத்திிற்கு 
இடமாின்ைி, மானிதித் திிைனின் 
அமைைவாிமைசியில், "சிாத்திியமாற்ைது" 
எதுவும் இல்மைை. ஆனால் 
சிிை ரேநாரங்களில், நாாம் வசிய்ய 
விரும்பாதி விஷயங்கமைளச் 
வசிய்கிரேைாம்.  நாம் 
வாழ்வாதிாரத்மைதி சிம்பாதிிக்க 
விரும்புவதிால் அல்ைது 
வபற்ரேைார்கள், சிகாக்கள் அல்ைது 
பிை சிமூக அழுத்திங்களின் 
காரணமாாக, நாாம் இமைதிச் 
வசிய்கிரேைாம்.

உதிாரணமாாக, "அவள் சிிஏ ஆக 
இருப்பதிால், நாான் சிிஏ ஆக 
விரும்புகிரேைன்" அல்ைது "என் 
திந்மைதி நாான் ஒரு டாக்டராக 
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வசிலுத்துவது கூட, நால்வாழ்வின் 
அமைனத்து அம்சிங்களிலும் 
நாிச்சியமாாக ரேவமைை வசிய்கிைது.

ரேக: நால்வாழ்வுக்கான குைிப்புகள் 
சிிைவற்மைை எங்களுடன் 
பகிர்ந்துவகாள்ள முடியுமாா?

ஸ்.ரேதி.:  இதுதிான் நாான் வாழும் 
வாழ்க்மைகயாக இருக்கும் என்பமைதி 
ஏற்றுக்வகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் பணியிடத்திில் 
ஆக்கப்பூர்வமாாக இருங்கள். 
ரேவமைையில் ஒவ்வவாரு 
நாாளும் ஏதிாவது நால்ைது 
வசிய்ய தியங்க ரேவண்டாம். 
ஒரு பூங்வகாத்து மாற்றும் 
உங்கள் அன்புக்குாியவர்களின் 
புமைகப்படங்கமைள மைவத்திிருப்பது 
ரேபான்ை எளிய விஷயங்கள், 
உங்களுக்கு மாகிழ்ச்சிிமையத் திரும்.

ரேவமைையில் உதிவிமைய 
நாாடுங்கள்: உதிவி ரேகட்பதிால், 
நாீங்கள் திிைமைமாயற்ைவர் என்று 
அர்த்திமால்ை. அது "நாான் இங்ரேக 
இருக்கிரேைன். நாான் புதிியவன். 
இந்தி வழியில் ஒன்ைாக 
நாடப்ரேபாம்." என்று வசிால்வது 
ரேபாைாகும்.

நாவீன காை வாழ்க்மைகயின் 
நாம்பிக்மைகக்குாியதிாக விளங்கும், 

ரேநார அட்டவமைணமைய 
உருவாக்கவும். அதிில்: நாீங்கள் 
காமைை எழுந்திிருக்கும் ரேநாரம், 
உங்கள் உடற்பயிற்சிி வழக்கம், 
திியான ரேநாரம் மாற்றும் பயண ரேநாரம் 
ஆகியவற்மைைச் ரேசிர்க்கவும். அந்திப் 
பயண ரேநாரத்மைதிப் பயன்படுத்திவும், 
15 நாிமாிடங்களுக்கு முன்னதிாக 
ரேவமைைக்குச் வசின்ைமைடயவும், ஒரு 
அட்டவமைண உங்களுக்கு உதிவும். 

நாீங்கள் எங்கு வசில்ை 
விரும்புகிைீர்கள் என்பமைதித் 
திிட்டமாிடுங்கள். சிிைப்பாகச் 
வசிய்வதிற்கு, எது உங்களுக்கு 
உதிவும் என்பமைதிப் பற்ைி 
சிிந்திியுங்கள். உண்மைமாயில் 
உங்களுக்குச் சிிைப்பாகச் 
வசிய்வதிற்கு உதிவுவது, 
உங்கமைளரேய நாீங்கள் 
அர்ப்பணிப்பரேதி ஆகும். 
பின்னர் நாீங்கள் அதிில் 
பங்களிப்பதிாகவும், அமைதிப் பற்ைி 
மாகிழ்ச்சிியாகவும் உணர்கிைீர்கள். 
நாீங்கள் ரேவமைைக்குச் வசில்லும் 
ரேநாாக்கத்மைதிக் கண்டைியுங்கள். 
உங்கள் பணியிடம், திானாகரேவ 
மாகிழ்ச்சிியான இடமாாக மாாறும்.

எல்மைைகமைள வமைரயறுப்பதிால், 
உங்கள் ரேவமைை உங்கள் 
வீட்டிற்குள் ஊடுருவாது.

உங்களுக்கு சிிைிது ரேநாரம் வகாடுக்க, 
உங்கள் மாின்னனு உபகரணங்கமைள 
அமைணக்கவும். உங்கள் 
மூமைளமைய மாறுசிீரமைமாக்க ரேநாரம் 
ரேதிமைவ. உங்கள் வசில்ரேபசிியில் 
கவனம் வகாடுப்பதிற்குப் 
பதிிைாக, நாண்பாிடம் அல்ைது 
குடும்பத்திினாிடம் ரேபசுங்கள் 
அல்ைது சிிைிது ரேநாரம் அமைமாதிியாக 
இருங்கள்.

எனது தினிப்பட்ட மாற்றும் 
வதிாழில் வாழ்க்மைகமைய 
ஒருங்கிமைணக்க, நாான் பின்பற்றும் 
சிிை வழிமுமைைகள் இமைவ. 
விஷயங்கமைள நுண்திிருத்திம் 
வசிய்வதின் மூைம், நாாம் நாீண்ட 
காைத்திிற்கு நால்லிணக்கத்மைதியும், 
மாகிழ்ச்சிிமையயும் பராமாாிக்க 
முடியும்.

உருவாக்கிக்வகாள்கிரேைாம்?  
ரேவமைை வதிாடர்பான மான 
அழுத்தித்மைதி எவ்வாறு 
உருவாக்கிக்வகாள்கிரேைாம்?  
ஆரம்பத்திில், இது கற்பமைன 
வசிய்ய முடியாதிது.  நாாம் ஒரு 
வதிாழிமைை ரேமாற்வகாள்ளும்ரேபாது,  
"ஓ, ஆ�ா, நாான் ஒரு 
மாருத்துவர்," அல்ைது "நாான் ஒரு 
வபாைியியைாளர் ஆகிவிட்ரேடன்" 
என்று கூறுகிரேைாம். ஆனால் 
நாாம் உண்மைமாயில் ரேவமைை 
வசிய்யத் வதிாடங்கும்ரேபாது,  
அது ஒரு ரேசிாகமாாக மாாறுகிைது.  
நாாம் நாண்பர்கமைளச் சிந்திித்து, 
"ரேவமைையில் இப்படி நாடக்கிைது" 
அல்ைது "ஷிஃப்டுகள் 
உள்ளன" அல்ைது "எனக்கு 
என் ரேவமைை பிடிக்கவில்மைை" 
ரேபான்ைவற்மைைக் கூறுகிரேைாம்.  
ரேவமைை வதிாடர்பான மான 
அ ழுத்திம், இப்ரேபாது மாிகப்வபாிய 
கவமைைகளில் ஒன்ைாகும்.

ரேவமைை-வாழ்க்மைக சிமாநாிமைை, 
இறுதிியில் நாமாது ரேதிர்வுகளால் 
உருவாக்கப்படுகிைது. 
நாம்மாிடம் திிைன் இல்ைாதிரேபாது 
அல்ைது பிைாிடம் ஒப்பமைடக்க 
முடியாதிரேபாது, அதிிக 
ரேவமைைகமைளச் வசிய்ய 
ஒப்புக்வகாள்வதினால், நாமாக்கு 
நாாரேமா மான அழுத்தித்மைதி 
உருவாக்கிக்வகாள்கிரேைாம். நாமாது 
ரேவமைை-வாழ்க்மைக சிமாநாிமைைமைய 
ரேமாம்படுத்துவது, நாமாது மானநாைமைன 
ரேமாம்படுத்துகிைது, ஏவனனில், அது 
நாம்மைமா ஒழுங்கமைமாத்துக்வகாள்ள 
உதிவுகிைது. இதினால், நாாம் 
ரேவமைைகமைளப் பிாித்து 
வசியல்பட முடிகிைது; நாமாது 
அைமாாாிகள் சிீராக மாாறுவது, 
நாமாது வீடுகள் ரேநார்த்திியாவது 
முதிலிய வசியல்கள் நாடக்கின்ைன. 
சிமாநாிமைைமையக்வகாண்டிருப்பது 
என்பது சிிைந்தி உடல், மான, 
உணர்ச்சிி, வதிாழில் மாற்றும் 
அைிவுசிார் ஆரேராக்கியத்மைதிக் 
வகாண்டிருப்பமைதிக் குைிக்கிைது. 
ஆரேராக்கியம் அமைனத்து 
அம்சிங்கமைளயும் உள்ளடக்கியது. 
அவற்ைில் ஒன்ைில் கவனம் 
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பணிியிைம்்





உைவுகள்

அன்புடன் இருப்பது என்பது நம் மானறைதத் 
திைந்து துயரத்றைத ஏற்றுக்கொகொள்வதும், 
பிைரது வருத்தத்றைதயும், முடிவில்ைொத 
றோெொகத்றைதகூட உணர்வதும் ஆகும்.

வொைல் ஹுக்ஸ்

விள்க்்க்ப்பைம்் : ஜாஸ்்மி முைக்்ல்்



நீீரஜுா கைக்ராம்், அகொம்ரிக்்க்ொவின்் 
ந்ியூ கொஜாரச்ியில்் உள்்ள் ஒரு 
ம்ருத்துவரொவொர.் அவர,் தன்து 
துக்்க்த்றைதச ்சுை்றியுள்்ள் சிக்்க்ல்ொன் 
உணிரச்ச்ிக்றைள்க்் க்ைந்்து, ஒரு 
புரிதலுக்்க்ொன் பொல்ங்்க்றைள் 
ஏை்படுத்துவதில்்   அவருக்்கு 
உதவியாொயிருந்்த சமூக்த்தின்் 
பொல்், தன்க்்குள்்ள் ந்ன்்றியுணிரற்ைவ 
ந்ம்்முைன்் பகிரந்்்துகொக்ொள்்கிைொர.் 

துக்கத்றைை துக்கத்றைை 
மாாற்ைியறைமாத்ைல்மாாற்ைியறைமாத்ைல்



நாவம்பர் 29, 2020 என்ை  நாாள், என் 
வாழ்க்மைகமையரேய மாாற்ைியமைமாத்தி, 
என்வைன்றும் என் மூமைளயில் 
வபாைிக்கப்பட்ட ரேதிதிியாகும். 
27 வருடங்கள் என் வாழ்வில் 
துமைண நாின்ை என் கணவர், 50 
வயதிில் திிடீவரன்று எதிிர்பாராதி 
வி திமாாக இைந்துவிட்டார். அந்தி 
ரேநாரத்மைதி, (அவர் இைப்பதிற்கு 
முன்பும் (பி.டி.) பின்பும் (ஏ.டி.) 
என் வாழ்க்மைகயின் ஒரு 
மாாற்றுப்புள்ளியாக நாிமைனத்துப் 
பார்க்கிரேைன்.

அம்மாரணத்திிற்குப்பின், மூன்று 
வருடங்களில் நாான் ரேவவைாரு 
நாபராக ஆகி விட்ரேடன். 
அந்தி ஆரம்ப நாாட்கமைளயும், 
மாாதிங்கமைளயும் திிரும்பிப் 
பார்க்கும்ரேபாது,   வலியும் 
துக்கமும், நான்ைியுணர்வும், 
மாீள்திிைனும் கைந்திிருப்பமைதிக் 
காண்கிரேைன். என் 
குழந்மைதிகரேளா, நாாரேனா ரேகாராதி 
இந்திப் புதிிய வாழ்க்மைகயில், 
நாான் இன்னமும் பயணிக்கிரேைன். 
இப்பயணத்திில், சிமூகத்திின் 
ஆதிரவு, மாற்றும் நாான் 
உருவாக்கிய வசிாந்திங்கள், 
மாிகவும் கடினமாான காைங்களில் 
கூட, என்மைன எவ்வாறு வளர 

அனுமாதிித்தின என்பமைதி நாான் 
கண்டுபிடித்ரேதின்.

அவரது மாரணத்திிற்குப் பிைகு, பை 
கைமைவயான மாற்றும் சிிக்கைான 
உணர்ச்சிிகள் இருந்தின. அமைவ 
அமைனத்தும், ஆழ்ந்தி துக்கத்திின் 
ரேமாகத்திால் மூடப்பட்டிருந்தின. 
அந்தி ஆரம்ப நாாட்களில் 
ரேசிாகம், தினிமைமா, பயம் மாற்றும் 
உதிவியற்ை உணர்வு என்மைன 
ஆட்வகாண்டது. வவளிப்புைமாாக, 
நாான் நாைமாாக இருப்பது ரேபால் 
பைருக்கு ரேதிான்ைிரேனன். 
என் குழந்மைதிகளுக்கு 
ஸ்திிரத்தின்மைமாமைய வழங்குவமைதி 
மாட்டுரேமா ரேநாாக்கமாாகக்வகாண்டு, 
அடிரேமால் அடி மைவப்பதிற்கான 
வலிமைமாமைய நாான் உருவாக்கிக்  
வகாண்ரேடன்.

இந்திப் புதிிய தினிமைமாயான 
வாழ்க்மைகமைய - குைிப்பாக 
எனது மாமைைந்தி கணவாின் 
வணிகத்மைதி நாிர்வகிக்கும் 
பணிமைய நாான் மாரபுாிமைமாயாக 
வபற்ைரேபாது - அந்தி முழுரேநாரத் 
வதிாழில் துமைை வாழ்க்மைகயுடன் 
சிமாநாிமைைப்படுத்துவது, 
எளிதிாக இருக்கவில்மைை. 
அவருமைடய ஊழியர்களும் 
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திங்களின் அன்புக்குாிய 
முதிைாளிமைய இழந்து 
திவித்துக்வகாண்டிருந்தினர், 
ரேமாலும் வாழ்வாதிாரத்மைதிப் 
பற்ைிய திங்கள் வசிாந்திக் 
கவமைைகள் அவர்களுக்கு 
இருந்தின. அதினால் அவர்கள் 
திமைைமைமாக்காக என்மைன நாாடினர். 
ரேமாலும், எனது மூன்று பதிின்மா 
வயது குழந்மைதிகமைளப் பற்ைிய 
வதிாடர்ந்தி கவமைை - அவர்கள் 
இப்ரேபாது என்மைன அவர்களின் 
ஒரேர வபற்ரேைாராக நாம்பியிருப்பது 
- இது இமைடவிடாமால்  என்மைன 
பாரமாாக அழுத்திியது. 

துக்கம், ஒரு சிிக்கைான 
மாற்றும் அடிக்கடி திவைாக 
புாிந்துவகாள்ளப்படும் 
உணர்ச்சிியாகும். நாாம் 
அமைனவரும், நாம் வாழ்வின் 
ஏதிாவது ஒரு கட்டத்திில் அமைதி 
எதிிர்வகாள்கிரேைாம். ஆனால் 
அமைதி ஏற்றுக்வகாள்வதும், 
வவளிப்பமைடயாகப் 
பகிர்ந்துவகாள்வதும் சிவாைாகரேவ 
இருக்கிைது. நாம்மைமாச் 
சுற்ைியுள்ளவர்களுக்கு அது 
திரும் அவசிௌகாியம் வபரும் 
சுமைமாமைய ஏற்படுத்திைாம். 
அதினால் நாாம் அடிக்கடி நாம் 
உணர்ச்சிிகமைள அடக்கி மைவக்க 
நாிர்பந்திிக்கப்படுகிரேைாம். “எப்படி 
இருக்கிைாய்?” என்ை நால்ை 
எண்ணம் வகாண்ட ரேகள்வி 

கூட, ஒரு துயரமாான நாிமைையில், 
உறுதிியற்ை நாிமைையில் ஒரு 
துயரத்மைதி ஏற்படுத்தும். அதிற்கு 
பதிிைளிக்க கூட வதிாியாமால் 
ரேபாகும்.

ஆறுதில் அளிக்க 
வருபவர்களுக்கும், பை 
சிிக்கைான உணர்ச்சிிகள் 
இருக்கும். அனுதிாபம் மாற்றும் 
பச்சிாதிாபம் ஆகியவற்ரேைாடு 
கூடுதிைாக, உதிவியற்ை 
உணர்வு முதிலியனவற்ைால் 
துக்கத்திிலுள்ளவாின் 
துக்கத்மைதித் திணிப்பது 
எப்படி என்று வதிாியாதிதிால், 
ஒரு மைகயாைாகாமைமா 
உணரப்படுகிைது. திவைாகப் 
ரேபசிிவிடுரேவாரேமாா என்ை கவமைை, 
சிாியான வார்த்மைதிகமைளக் 
கண்டுபிடிக்க இயைாமைமாயால் 
விரக்திி, எப்படி நாடந்துவகாள்வது, 
என்ன வசிால்வது என்று 
வதிாியாமால் திவிப்பது, 
மாற்றும் இந்தி சிங்கடமாான 
உணர்ச்சிிகமைளத் திவிர்ப்பதிற்காக, 
சூழ்நாிமைைமையத் திவிர்க்கும் 
ரேபாக்கு ஆகியமைவ இருக்கும். 
இவற்மைைவயல்ைாம் நாாரேன 
உணர்ந்திிருக்கிரேைன்.

நாம் சிமூகத்திில், துக்கத்மைதிப் 
பற்ைி ரேபசுவது சிங்கடமாானது. 
வபரும்பாலும், அது 
வவளிப்பமைடயாக 

ஏற்றுக்வகாள்ளப்படுவதிில்மைை. 
எனரேவ, இந்தி இமைடவவளிமையக் 
குமைைக்கவும்,  ரேமாம்பட்ட 
முமைையில் ஏற்றுக்வகாள்வமைதியும் 
மாற்றும் புாிதிமைை வளர்ப்பதிற்கும், 
ஒரு வழி இருக்கிைதிா? 
பிாிவிமைனயின் சுவர்கமைள 
உமைடத்து, துக்கத்மைதிப் பற்ைிய 
திிைந்தி உமைரயாடல்கமைள  
சிாதிாரணமாான நாமைடமுமைையில் 
நாடத்துவது ரேதிமைவயாகிைது. 
இறுதிியில், அந்திப் பயணத்திில் 
பாரம்பாிய திமைடகமைள 
அகற்றுவதிற்கான கூட்டு 
முயற்சிி ரேதிமைவப்படுகிைது. இது 
பகிரப்பட்ட மானிதி அனுபவத்மைதி 
அங்கீகாிப்பது, மாற்றும் 
வாழ்க்மைகயின் மாிகவும் சிவாைான 
திருணங்களில், ஒருவருக்வகாருவர் 
ஆதிரவளிப்பதின் 
முக்கியத்துவத்மைதி 
ஒப்புக்வகாள்வதிாகும்.

என் வாழ்க்மைகயில், 
ரேதிமைவயான ஆதிரமைவ 
வழங்கிய முக்கிய நாபர்கமைளப் 
வபற்ை ஒரு அதிிர்ஷ்டசிாலி 
நாான். அவர்கள் ஆறுதிமைையும், 
வழிகாட்டுதிமைையும் வழங்கினர். 
ரேமாலும், நாான் என்மைனயும் 
கவனித்துக் வகாள்ளுமாாறு 
வலியுறுத்திினார்கள். அவர்கள் 
வதிாடர்ந்து நாிமைையாக என்னுடன் 
இருந்திரேபாதிிலும், நாான் 
இன்னும் என் தினிமைமாயின் அதிீதி 
உணர்ரேவாடு ரேபாராடிரேனன். 
அவர்களுக்கும் இரேதி மாாதிிாி 
நாடந்திாரேை ஒழிய, எனது 
இழப்பின் ஆழத்மைதி யாராலும் 
புாிந்துவகாள்ள முடியாது 
என்ை உணர்வு என்னுள் 
ரேமாரேைாங்கி இருந்திது. என் 
கணவமைர, ஒரு சிிைந்தி நாண்பமைர 
மாற்றும் என் குழந்மைதிகளுக்கு 
முழு ஆதிரவாக இருந்திவமைர 
மாட்டும் நாான் இழக்கவில்மைை. 
நாாங்கள் இருவரும் ரேசிர்ந்து 
கனாக்கண்ட எதிிர்காைத்மைதியும் 
இழந்ரேதின். பயணம், இமைசி 
நாிகழ்ச்சிிகள் மாற்றும் துணிரேவாடு 
வசிய்யக்கூடிய பிை சிாகசிங்களில் 
எனது துமைணமைய இழந்ரேதின். 



அவர் இல்ைாதி உைகில் எனது 
அமைடயாளத்திின் இழப்மைபயும், 
என் வாழ்க்மைகயில் வதிளிவான 
ரேநாாக்கத்திின் இழப்மைபயும் நாான் 
சிமாாளித்ரேதின்.

என் கணவர் இைந்தி சிிைிது 
காைத்திிற்குப் பிைகு, 
சிமாீபத்திில் புற்றுரேநாாயால் 
கணவமைன இழந்தி முன்னாள் 
சிக ஊழியரும், நாண்பரும், 
மாருத்துவ விதிமைவகளுக்கான 
ஆன்மைைன் ஆதிரவு குழுமைவ 
எனக்கு அைிமுகப்படுத்திினார். 
ஆரம்பத்திில், "விதிமைவ" 
என்ை வார்த்மைதி துக்கத்திின் 
கனத்மைதி சுமாந்திது. ஆனால் 
காைப்ரேபாக்கில், அது 
வலிமைமாமையயும், மாீள்திிைமைனயும் 
குைிக்கத் வதிாடங்கியது. இந்திப் 
வபண்கள் எனக்கு ஆழ்ந்தி 
பற்றுதிமைையும் மாற்றும் புாிதிலின் 
உணர்மைவயும் வகாடுத்தினர். 
விதிமைவயாவதுடன் வரும் 
எண்ணற்ை உணர்ச்சிிகள் -துக்கம், 
குற்ை உணர்வு, பயம், "இருக்க 
ரேவண்டும் என்னும் விஷயங்கள்", 
எதிிர்பார்க்கப்பட்ட மாற்றும் 
எதிிர்பாராதி தூண்டுதில்கள் 
அமைனத்மைதியும், அவர்கள் 
பாிவுடன் கண்ணுற்ைனர். இந்தி 
ஆதிரவான சிமூகம், எனது 
வசிாந்தி உணர்ச்சிிகமைளப் 
பற்ைிய இயல்பான உணர்மைவ 
எனக்கு அளித்திது. ரேமாலும், 
இரேதிரேபான்ை துயரத்மைதித் 

திாங்கும் மாற்ைவர்களுக்கு, 
ஆதிரவளிக்க என்மைன 
அனுமாதிித்திது. சிமாீபத்திில், 
அவர்களில் ஒருவர், "என்னுடன் 
ரேசிர்ந்து ஏதிாவது வசிய்ய நாிமைைய 
ரேபர் உள்ளனர். ஆனால் ரேசிர்ந்து 
ஒன்றும் வசிய்யாமாலிருப்பதிற்காக 
என்னுடன் யாரும் இல்மைை" 
என்று பகிர்ந்துவகாண்டரேபாது,  
அது ஒரு வவளிப்பாட்டின் 
திருணம் என்று நாான் 
உணர்ந்துவகாண்ரேடன். 
அமைதி வவளிப்படுத்தி 
சிாியான வார்த்மைதிகமைளக் 
கண்டுபிடிக்க நாான் இவ்வளவு 
ரேநாரம் ரேபாராடினாலும்,  
அவாின் உணர்ரேவாடு 
இமைணந்ரேதின். குைிப்பிடத்திக்க 
வபண்கமைளக்வகாண்ட இந்தி 
சிமூகத்திில் நாான் ஆறுதிமைையும், 
பரஸ்பர ஆதிரமைவயும் கண்ரேடன்.

எதிிர்பாராதி இடங்களிலிருந்தும் 
ஆதிரவு கிமைடத்திது. நாாங்கள் 
விடுமுமைைக் காைத்மைதி 
வநாருங்கிக்வகாண்டிருக்கும் 
ரேவமைளயில், என் கணவர் 
இைந்து ஒரு வருடத்திிற்குப் 
பிைகு நாடந்தி ஒரு அனுபவத்மைதிப் 
பற்ைி நாான் இன்னும் பிரமாிப்பில் 
இருக்கிரேைன். கிைிஸ்துமாஸின் 
12 நாாட்களுக்கு ஒவ்வவாரு 
நாாளும், எங்கள் வீட்டு  வாசிலில் 
ஒரு பாிசு மைவக்கப்பட்டது, 
அதினுடன் "உங்கள் 
உண்மைமாயான நாண்பர்கள்" 

என்று மைகவயாப்பமாிடப்பட்ட 
அட்மைடயும் இருந்திது. 13வது 
நாாளில், இந்தி மார்மாமாான 
பாிசுகளுக்குப் பின்னால் உள்ள 
அர்த்தித்மைதி விளக்கும் இறுதிிப் 
பாிமைசிப் வபற்ரேைாம்  அது 
ரேஜான் �ுயிஸ்ட் ஸ்மாித் எழுதிிய 
‘13வது பாிசு’ என்ை புத்திகம். 
கிைிஸ்துமாஸுக்கு முன்பு, தினது 
கணவர் இைந்தி பிைகு என்ன 
நாடந்திது என்பமைதிப் பற்ைிய 
தினது கமைதிமைய, அவர் தினது 
புத்திகத்திில் பகிர்ந்துள்ளார். 
எங்கமைளப் ரேபாைரேவ, 
அவருமைடய குடும்பமும் 
அந்நாியர்களிடமாிருந்து, 12 
நாாட்களில்  திினசிாி ஒரு பாிமைசிப் 
வபற்ைது. அமைவ, விடுமுமைைக் 
காைத்திில் அவர்களின் 
துயரத்மைதிச் சிமாாளிக்க உதிவியது. 
இன்றுவமைர, அந்திப் பாிசுகமைள 
அனுப்பியவர் மார்மா மானிதிராகரேவ 
இருக்கிைார். ஆனால் இந்தி 
எதிிர்பாராதி கருமைண மாற்றும் 
இரக்கத்திின் திாக்கம், எங்கள் 
இதியங்களில் நாிரந்திரமாாக 
நாிமைைத்துவிட்டது. 

கடந்தி மூன்று வருடங்கமைளத் 
திிரும்பிப் பார்க்கும்ரேபாது, 
நாான் திளர்வுற்ைிருக்மைகயில் 
எனக்கு ஆதிரவாக நாின்ைவர்கள், 
எனக்கு ரேவண்டிய ரேநாரத்திில் 
வசிவிசிாய்த்திவர்கள், எனக்குத் 
ரேதிமைவப்பட்டரேபாது தினிமைமாயில் 
இருக்க அனுமாதிித்திவர்கள், 
என் நாிமைனவுக்கு வருகின்ைனர். 
ஒவ்வவாரு நாாமைளயும் ஆழ்ந்து 
வாழும்படி அவர்கள் என்மைன 
ஊக்குவித்திார்கள். 

அன்புக்குாியவர்கள் மாற்றும் 
அந்நாியர்களின் ஆதிரவு 
மாற்றும் கருமைணக்கு, இது ஒரு 
சிக்திிவாய்ந்தி சிான்ைாக உள்ளது. 
மாற்றும் ஒருவமைரவயாருவர், 
உண்மைமாயிரேைரேய 
கவனித்துக்வகாள்வதின் 
அர்த்தித்மைதி எடுத்துக்காட்டுகிைது.

உைவுக்ள்்

விள்க்்க்ப்பைம்் : ஜாஸ்்மி முைக்்ல்்



நே�ர்த்தாியாாக 
முதுமைையாமைைதால்

சாாந்ீதி னெவங்்க்ட்் அகொம்ரிக்்க்ொறைவச ்நேசரந்்்த உைல்் சிகிசற்ைசயாொள்ர.் 
இங்்நேக், ஒரு பரொம்ரிப்பொள்ரொக் அவருக்்கு ஏை்பைை் ஒரு ஆை்ந்்த தன்ிப்பைை் 
அனுபவம்்,  முதுறைம்றையாச ்சுை்றியுள்்ள் க்ள்ங்்க்ம்் ம்ை்றும்் அவரது கொசொந்்த 

கொதொழில்்முறைை நேவறைல் ஆகியாவை்றைைப் பை்றி அவறைர சிந்்திக்்க்த் 
தூண்ிடியாது,  நேம்லும்் அவர,் வயாதொவதை்கு  ந்ம்்றைம்த் தயாொரப்டுத்திக்்கொக்ொள்்ள் 

ந்ொம்் எடுக்்க்க்்கூடியா எள்ிதொன் முயாை்சிக்ள்் பை்றியும்் விவரிக்்கிைொர.்   



நாானும் எனது கணவரும், 
முப்பது வருடங்களுக்கும் 

ரேமாைாக சுகாதிாரத் துமைையில் 
உள்ரேளாம்; எனது கணவர், 
முதிிரேயார்களுமைடய வீட்டிற்ரேக 
வசின்று உடல் சிிகிச்மைசி 
ரேசிமைவகமைள வழங்குகிைார். 
மாற்றும் நாான், பமைடவீரர்களுக்கான 
சிிகிச்மைசியகத்திில் பணிபுாிகிரேைன். 
அங்கு நாான், வயதிான ரேபார் 
வீரர்கள் மாற்றும் சிமாீபத்திிய 
ரேபார்பயணங்களில் இருந்து 
திிரும்பும் இளம் வீரர்களுக்கும் 
சிிகிச்மைசி அளிக்கிரேைன். 
எங்களின் பணியின் தின்மைமாயின் 
காரணமாாகவும், மாற்றும் 
முதிிரேயார் நாைப் பராமாாிப்பின் 
அமைனத்துத் திிமைசிகளிலும், 
எப்ரேபாதும் மாாைிவரும் 
சூழ்நாிமைைக்கு ஏற்ைவாறு  நாாங்கள் 
வபாருந்திிக்வகாள்வதிாலும், நாாங்கள் 
இருவரும், பராமாாிப்பு விஷயத்திில் 
விமார்சினங்கமைளக் கண்டு  அஞ்சிாது, 
வசியைாற்றும் தின்மைமாமைய   
வளர்த்துக்வகாண்ரேடாம்.

எண்பது வயதிான 
தினது வபற்ரேைார்களின், 
வளர்ந்துவகாண்டிருந்தி 
மாருத்துவ ரேதிமைவகமைள 
கவனித்துக்வகாள்வதிற்காக, 
அவர்கமைள இந்திியாவிலிருந்து 
அவமாாிக்காவிற்கு இடம் மாாற்ை 
என் கணவர் முடிவு வசிய்தி 
பிைகு, கடந்தி ஏழு ஆண்டுகளில், 
விமார்சினங்கமைளக் கண்டு அஞ்சிாது 
வசியைாற்றும் அத்தின்மைமா 
பாீட்சிிக்கப்பட்டு, மாீண்டும் மாீண்டும் 
உருவாக்கப்பட்டுள்ளது. அவரது 
வபற்ரேைார்  குடிரேயறும் வமைர, 
எங்கள் இருவருக்கும் உண்மைமாயில் 
அவர்களது கவனிப்மைபப் பற்ைிய 
எந்தி பயமும் இருக்கவில்மைை.

அவர்களின் வருமைகமையத் 
வதிாடர்ந்து வந்தி மாாதிங்கள் மாற்றும் 
வருடங்கள், எங்களுக்கு உண்மைமா 
நாிமைைமைய வவளிப்படுத்துபமைவயாக 
அமைமாந்தின. எல்ைாம் விமைரவாக 
மாாைியது: எங்கள் வாழ்க்மைக 
அவர்களின் ரேதிமைவகள், 

விருப்பங்கள், உணர்ச்சிிகள் 
மாற்றும் ரேநாாய்கமைளச் சுற்ைிரேய 
இருந்திதிால், வீட்டிலுள்ள ஆற்ைல் 
மாாைியது. எங்கள் குழந்மைதிகள் 
வளர்ந்து, அவரவர் இல்ைத்திில் 
வசிிக்கத் துவங்கியதிால், 
வபற்ரேைார் வருவதிற்கு முன்பு, 
நாானும் என் கணவரும் ஓய்வு 
வபைத் திிட்டமாிட்டிருந்ரேதிாம். 
ஆனால் அவர்களின் உடல்நாைப் 
பிரச்சிிமைனகளின் திீவிரம், அந்தி 
திிட்டங்கமைள காைவமைரயின்ைி 
ஒத்திிமைவத்திது.

நாாங்களும் எங்கள் 60 கமைள 
வநாருங்கிக்வகாண்டிருந்ரேதிாம். 
சிிைிய வலிகள் மாற்றும் ரேவதிமைனகள் 
அவற்ைின் திீவிரத்திில் வபாிதிாயின. 
அவற்மைை நாிர்வகிப்பதிில் நாாங்கள் 
எவ்வளவு முன்வனச்சிாிக்மைகயாக 
இருந்திரேபாதிிலும், எங்களால் 
விமைரவாக மாீளமுடியவில்மைை. 
என் மாாமாியார் மாாமானாமைர இங்கு 
அமைழத்து வருவதிாக நாாங்கள் 
வசிய்தி முடிமைவ நாிமைனத்து, 
நாாங்கள் இருவரும் ஒருரேபாதும் 
வருத்திப்படமாாட்ரேடாம்; அரேதி 
சிமாயம், ஒரு பராமாாிப்பாளருக்கு 
ஏற்படக்கூடிய உடல் மாற்றும் 
மானச்ரேசிார்வும் அழுத்திமும் 
உண்மைமாரேய . நாாங்கள் அமைதி 
ஏற்கத் தியாராக இருந்ரேதிாரேமாா 
இல்மைைரேயா, ஆனால் 
எங்கள் இருவருக்குரேமா 
வயதிாகிக்வகாண்டிருந்திது. 

முதுமைமாயமைடவது என்ைால் 
என்ன? இது உடல் ாீதிியாகவும், 
மான ாீதிியாகவும், உணர்ச்சிி 
ாீதிியாகவும் நாமாது உடல் 
அல்ைது உடலின் ஒரு பகுதிியின் 
வசியல்திிைன் படிப்படியாகக் 
குமைைவரேதியாகும். மாாற்ைங்கள் 
எந்தி ஒரு குைிப்பிட்ட முமைையிரேைா 
அல்ைது விகிதித்திிரேைா நாிகழாது. 
ஆனால், ஒவ்வவாரு மாாற்ைமும் 
மாற்ைவற்மைைப் பாதிிக்கிைது. 
நாமாது உடல் ஆரேராக்கியம் 
சிாியில்ைாதிரேபாது, நாமாது 
மானநாிமைையும், உணர்ச்சிி ாீதிியான 
நாிமைையும் சிாியாக இருப்பதிில்மைை.  

இது, இன்னும் ரேமாாசிமாான உடல் 
ஆரேராக்கியத்திிற்கு வழிவகுக்கிைது. 
இந்தி மாாவபரும் முடிவில்ைா 
சுழற்சிியின் மூைம், ரேநாாய் 
என்ை எலிப்வபாைிக்குள் நாாம் 
சிிக்கிக்வகாள்கிரேைாம்.

முதுமைமா கடினமாானது. பை 
வருடங்களாக இருந்து வந்தி, உடல் 
சிார்ந்தி அமைனத்து கட்டுப்பாடும் 
சுதிந்திிரமும், கண் இமைமாக்கும் 
ரேநாரத்திில் ரேபாய்விட்டது 
ரேபால் உணர்வார்கள். 
பை வயதிானவர்கள், 
திங்கமைள  உணர்ச்சிி ாீதிியாக 
சிீர்ப்படுத்திிக்வகாள்ளரேவண்டும். 
ஏவனன்ைால், அவர்கள் 
கிட்டத்திட்ட ஒரு குழந்மைதி ரேபான்ை 
நாிமைைக்குத் திிரும்பி, எளிமைமாயான 
பணிகளுக்குக் கூட வதிாடர்ந்து 
உதிவி ரேகட்கவும் ரேவண்டியிருக்கும்.  
இது தினிமைமாயாகவும், 
சிங்கடமாாகவும், பயமாாகவும், 
வபரும்பாலும் முற்ைிலும் 
நாியாயமாற்ைதிாகவும் ரேதிான்றும்.

முதுமைமா, பராமாாிப்பாளர்களுக்கும் 
ஒரு சிவாைாக உள்ளது. 
கடந்தி முப்பது வருடங்களாக 
எனது கணவரும் நாானும், பை 
முதிியவர்கமைள ஆரேராக்கியமாான, 
சுதிந்திிரமாான வாழ்க்மைகமைய 
வாழும்படியாக, திங்கமைள 
மாறுவாழ்வு வசிய்து வகாள்ள 
உதிவியிருந்திரேபாதும்,  எனது 
மாாமானார் மாற்றும் மாாமாியாருடனான 
சூழ்நாிமைைமைய மாிகவும் 
சிவாைானதிாக மாாற்ைியது எது, 
என்று நாான் ஆச்சிாியப்பட்ரேடன். 
குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் 
நாாம்வகாண்டிருக்கும் 
உணர்ச்சிிபூர்வமாான பாசிம் 
திான், சிிக்கைாக மாாைியமைதி 
நாான் உணர்ந்ரேதின். வயதிாவது 
எல்ரேைாருக்கும் உாியது  
என்று நாமாக்குத் வதிாிந்திாலும்,  
வபற்ரேைாருக்கு வயதிாவமைதி 
காண்பது கடினமாாக இருக்கும். 
வபற்ரேைார் மாற்றும் குழந்மைதிகளின்  
பங்குகள் திமைைகீழாவது கடினம். 
ரேவவைாருவமைர, குைிப்பாக 
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ஆரேராக்கியமாாகவும், வலுவாகவும் 
மைவத்திிருக்கவும், முதுமைமாயின் 
விமைளவுகமைளத் திடுக்கவும், இந்தி 
ஐந்து எளிய வழிமுமைைகமைளப் 
பின்பற்றுமாாறு நாான் உங்கமைள 
ஊக்குவிக்கிரேைன்:

நாிமைையான ஒரு 
வபாழுதுரேபாக்மைகக் கண்டைியவும்: 
இது உங்கள் மானமைதிக் 
கூர்மைமாயாகவும், ஈடுபாட்டுடனும் 
மைவத்திிருக்கும். நாானும் என் 
கணவரும், இயற்மைகயாகரேவ, 
திாவரங்கமைள வளர்ப்பதிற்கான  
திிைமைமாமையக் வகாண்டுள்ளதிால், 
எங்கள் ரேதிாட்டத்திில் நாிமைைய 
ரேநாரம் வசிைவிடுகிரேைாம்.

நாமாது அன்புக்குாியவர்கமைளக் 
கவனித்துக்வகாள்ள நாமாது 
ஆற்ைமைை பயன்படுத்தும்ரேபாது, 
நாம்மைமா கவனித்துக்வகாள்வது 
கடினம்.

எனது பணியின் காரணமாாக, 
முதுமைமா என்பது திமைட 
வசிய்யப்பட்டதிாகக் கருதிப்படும்  
ஒரு விஷயம் என்பமைதி நாான் 
புாிந்துவகாள்கிரேைன். இது 
பற்ைி அைிந்துவகாள்ள நாாம் 
தியங்குகிரேைாம். ஏவனனில், 
வயதிாகிவிடுவமைதிப் பற்ைி 
நாிமைனத்திால் பயமாாக இருக்கிைது. 
இமைளஞர்களுக்கு,  வபாியவர்களாக 
மாாறுவது எப்படி என்பமைதி 
நாாம் கற்றுக்வகாடுக்கிரேைாம். 
வபாருளாதிார ாீதிியில் எப்படி 
சுதிந்திிரமாாக இருப்பது, 
ரேவமைையிலிருந்து ஓய்வு 
வபறுவதிற்குச் ரேசிமாிப்பது, 
கட்டணங்கள் வசிலுத்துவது, 
வீடு வாங்குவது, 
குடும்பத்மைதி பராமாாிப்பது 
ரேபான்ைவற்மைை அவர்களுக்குக் 
கற்றுக்வகாடுக்கிரேைாம். 
ஆனால் அவர்களுக்கு எப்படி 
முதுமைமாயமைடவது என்பமைதி நாாம் 
கற்பிப்பதிில்மைை. திவிர்க்க முடியாதி 
ஒன்ைாகிய முதுமைமாயமைடயும் 
உடமைை, எவ்வாறு பராமாாிப்பது 
என்பமைதி வவற்ைிகரமாாக மாக்களுக்கு 
நாாம் கற்றுக்வகாடுப்பதிில்மைை.

இளம் வீரர்கள் பணியில் நாீண்ட 
ரேசிமைவமைய வழங்கிய பின், 
பணியிலிருந்து நாீங்கும்ரேபாது  
ரேபாராடுவமைதி நாான் பார்க்கிரேைன்: 
ரேபாாின் திாக்கத்திால் அவர்களது 
உடல்களும், மானங்களும், 
உடல் ாீதிியாகவும் உளவியல் 
ாீதிியாகவும், கணிசிமாான அளவிற்கு  
முதுமைமாயமைடந்து விடுகின்ைன. 
ரேமாலும் அவர்கள், மாாறுபட்ட 
சூழ்நாிமைைகளில் வாழ்க்மைகமைய 
வாழ முயற்சிிக்கும்ரேபாது,  
நாம்பிக்மைகயற்ைவர்களாக 
உணர்கிைார்கள்.

எனரேவ, உங்கள் 
உடல்கமைளயும், மானங்கமைளயும், 

த�ொடர்ந்து, முறைையாொக 
உடற்பயாிற்சிி தசிய்யுங்கள்: 
உங்கள் அருகொறைையாில் உள்ள 
சுற்றுச்சூழலில், நீீங்கள் தசிய்யும் 
எளிறைையாொன நீறைடப்பயாிற்சிி கூட 
அ�ிசியாங்கறைளச் தசிய்யும். நீொன் 
ஒவ்த�ொரு நீொளும் ஒரு ைணிிநேநீரம் 
ஓடுதபொைியாில்(ட்தரட்ைில்) 
நீடப்பறை�யும், ைற்றும் 
�லிறைைறையா அ�ிகப்படுத்தும் 
பயாிற்சிிகறைள நேைற்தகொள்��ிலும் 
தசில�ிடுகிநேைன்.

உைவுக்ள்்

வ�தாவது 
எல்யேைாருக்கும் 
உரி�து என்று 
நாமக்குத் பெதரிந்தாலும், 
பெபற்யேறாாருக்கு 
வ�தாவதைத காண்பது 
கடினமாக இருக்கும். 
பெபற்யேறாார் மற்றும் 
குழந்தைதகளின் பங்கு 
ததைைகீழாவது கடினம்.
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மானமைதியும் உடமைையும் 
இமைணக்கும் வசியல்களில் 
பங்ரேகற்கவும்: திியானம், 
ரேயாகா மாற்றும் ஆழ்ந்தி 
சிிந்திமைன சிார்ந்தி பயிற்சிிகள், 
உடமைையும், மானமைதியும்  நாைமாாக 
மைவத்திிருக்கின்ைன. எனது 
திியானப் பயிற்சிிக்கு கூடுதிைாக, 
நாான் சிிை ஆண்டுகளுக்கு 
முன்பு, திற்காப்பு மாற்றும் 
ஆரேராக்கியம் ரேமாம்பட உதிவும் 
சிான்ைளிக்கப்பட்ட டாய் சிி 
(tai chi) பயிற்றுவிப்பாளராக 
ஆரேனன். இது என்மைன என்னுடன் 
இமைணத்துக்வகாள்வதிற்கான, 
மாற்வைாரு வவற்ைிகரமாான 
வழியாக இருந்துள்ளது.

உங்களுக்காக ரேநாரத்மைதி 
ஒதுக்குங்கள்: உங்கமைள 
முமைனப்பகவும், 
ஆரேராக்கியமாாகவும் மைவத்திிருக்க, 
தினிமைமாயான ரேநாரம் அவசிியம்.

நாண்பர்களுடன் ரேநாரத்மைதி 
வசிைவிடுங்கள்: ஒரு புள்ளி விவரம், 
மாக்கள்வதிாமைக தினிமைமாயால் 
பாதிிக்கப்படுவதிாக நாிருபிக்கிைது. 
உங்கள் தினிப்பட்ட வதிாடர்புகமைள 
வலுவாக மைவத்திிருங்கள். 
வாரத்திில் சிிை முமைை, 
வதிாமைைரேபசிியில் நாண்பர்களுடன்  
ரேபசுவமைதிரேயா அல்ைது ஒரு 
மாணிரேநாரம் நாண்பாின் வீட்டிற்கு 
வசின்று வருவமைதிரேயா, நாான் 
கட்டாயம் வசிய்கிரேைன்.

இந்தி வழிமுமைைகள் வபாது 
அைிவு ரேபால் ரேதிான்ைைாம். 
ஆனால், வலுவாகவும் 
ஆரேராக்கியமாாகவும் இருக்க நாாம் 
என்ன வசிய்ய முடியும் என்பமைதி 
அைிவது, முதுமைமாமையயும், அதின் 
விமைளவுகமைளயும் சிமாாளிக்க 
உதிவும். அந்தி அைிவுடன்  
இரக்கம், ஏற்றுக்வகாள்ளுதில், 
வபாறுமைமா ஆகியன 
இமைணந்திால், ரேநார்த்திியான 
முமைையில் முதுமைமாயமைடயைாம். 
வயதிான நாம் குடும்ப 
உறுப்பினர்கள் மாற்றும் 
நாண்பர்கமைளக் கவனித்துக் 
வகாள்வமைதி, நாாம் இன்னும் 
நான்ைாகச் வசிய்ய ரேவண்டும்; 
குைிப்பாக வாழ்க்மைகயின் 
இறுதிியில் அமைனவருக்கும் 
ஆதிரவும் அன்பும் ரேதிமைவ.

ஒரு பராமாாிப்பாளராக 
என்மைன நாான் நாிமைனத்தி 
விதித்மைதி, கடந்தி ஏழு 
வருடங்கள்   ரேசிாதிித்து விட்டன. 
எல்ைாவற்ைிற்கும் ரேமாைாக, 
இது முதுமைமாயமைடவமைதிப் 
பற்ைிய எனது வசிாந்தி 
உணர்மைவயும், நாான் என்மைன 
கவனித்துக்வகாள்ளும் 
முமைைகமைளயும், ரேசிாதிித்துப் 
பார்த்திது.  இறுதிியில், நாானும் 
கூட ரேநார்த்திியான முமைையில் 
முதுமைமாயமைடய விரும்புகிரேைன்.

உைவுக்ள்்
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சுற்றுச்சூைல்

இந்த உைறைக நம் உடலுடன் ஒப்பிடைொம். 
எந்த உறுப்பு றோநொயுற்ைொலும், முழு உடலும் 
பொதிக்கப்படும்.

ைொைொஜி

விள்க்்க்ப்பைம்் : அன்ன்்யாொ பநேைல்்





�ாம் பகிர்ந்துகொகாள்ளும் 
இந்தா பூைி

2023 டிசம்்பர ்இல்், பத்து ம்ண்ிபொண்ிைக்் க்றைல்ஞரக்்ளு ம்், சிை்பிக்ளும்், 
இந்்த பூமிக்்கு மிக்வும்் கொந்ருக்்க்ம்ொன் க்ள்ிம்ண்ி என்்ை ஊைக்ம்் 
மூல்ம்ொக், சிக்்க்லில்் இருக்்கும்் இப்பூமிறையா பகிரந்்்துகொக்ொள்்வது 
எப்படிப்பைை்தொக் இருக்்கிைது என்்பறைத ஒன்்றிறைணிந்்து 
கொவள்ிப்படுத்துவதை்க்ொக் சந்்தித்தன்ர.்  இக்்க்றைல்ஞரக்்ள்், இயால்்பொன் 
ம்ை்றும்் கொசௌக்ரியாம்ொன் ஒரு சூை்ந்ிறைல்யில்் இருந்்தறைத க்வன்ித்த 
அன்ன்்யாா ப்னேட்ல்், அவரக்்ள்் ஈடுபைட்ிருந்்த திைை்ப்பணிிக்ள்் குறித்து 
எழுதுகிைொர.்

1998இல், வரேடாதிராவில் 
( பரேராடாவில்), ைாப ரேநாாக்கமாின்ைி 
நாிறுவப்பட்ட கமைைக்கூடமாான 
வசிராமாிக் வசின்டாில், (மாண்பாண்ட 
மைமாயத்திில்) டிசிம்பர் மாாதித்திில்,  
உைகம் முழுவதுமாிலிருந்து, பத்து 
மாண்பாண்டக் கமைைஞர்களும், 
சிிற்பிகளும், இரண்டு வார 
காைத்திிற்கு ஒன்று கூடினர்.  
கமைைஞர்களுக்கு பக்கபைமாாக 
இருக்கும் இம்மைமாயம், 
இந்திியாவிலுள்ள இத்திமைகய 
முதில் அமைமாப்புகளுள் 
ஒன்ைாக விளங்கியது.  அதிற்கு 
மூைகாரணமாாய் இருந்திவர் 
ஜ்ரேயாத்ஸ்னா பட் என்பவர் 
ஆவார்.  காைஞ்வசின்ை 
கமைைஞரும், அன்புக்குாிய 
ஆசிிாியருமாான இவர், கமைைஞர் 
சிமுதிாயத்திின்  வளர்ச்சிிக்கும், 
வசிராமாிக் வசின்டாின் பாிணாமா 
வளர்ச்சிிக்கும், முக்கியக் 
காரணமாாய் இருந்திார்.  இந்தி 
மைமாயம் வணிகம் சிார்ந்தி ைாப 
ரேநாாக்கத்மைதிக் காட்டிலும், 
ஆக்கபூர்வமாான வவளிப்பாட்டிற்கு 
கவனம் அளிப்பதுடன், 
பமைடப்பாற்ைல்வகாண்ட 
சிிந்திமைனகமைள 
நாமைடமுமைைப்படுத்துவதிற்கும், 
பாிரேசிாதிமைனகமைள 
ரேமாற்வகாள்வதிற்கும் ஏதுவாக, 
உள்கட்டமைமாப்பு, வதிாழில் நுட்ப 
நாிபுணத்துவம் முதிைானவற்மைை 
வழங்கும் ஒரு சிமுதிாய 
வபாதுப்பண்புடன், எப்ரேபாதுரேமா 
இயங்கி வந்திிருக்கிைது.

அந்தி  பத்து கமைைஞர்களும், 
அம்மைமாயத்திிற்கு புதிிய 
கருத்துகமைளயும், 
கண்ரேணாட்டங்கமைளயும் 
ஈர்க்கும் விதிமாாக, அவருமைடய 
ஞாபகார்த்திமாாக நாடத்திப்படும் 
“ஜ்ரேயாத்ஸ்னா பட் அவர்களின் 
நாிமைனவில்” என்ை வதிாடர் முகாமாில் 
கைந்துவகாள்ளும், இரண்டாவது 
கமைைஞர் குழு ஆவர். “நாாம் 
பகிர்ந்துவகாள்ளும் பூமாி” என்ை 
கருப்வபாருளின் கீழ் ஒன்ைிமைணந்தி 
அவர்கள், சுற்றுப்புைச் 
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சூழலுக்கும், மானிதிர்களுக்கும் 
இமைடரேய ஒன்ரேைாவடான்று 
இமைணந்தி உைவுமுமைை பற்ைியும், 
புவிசிார் அரசிியல் குைித்தி 
அழுத்தித்திினாலும், பருவநாிமைை 
மாாற்ைத்திினாலும் உருவாகும் 
சிிக்கல்கள் பற்ைியும், ஒன்ைாய் 
ரேசிர்ந்து ஆய்வுகள் வசிய்வதிிலும், 
சிிந்திமைன வசிய்வதிிலும் 
ஈடுபட்டனர்.  இந்தி முகாம் ஒரு 
குழுக் கண்காட்சிியாக பாிமாளித்திது.  
அதிில் அக்கமைைஞர்கள், நாாம் 
பகிர்ந்துவகாள்ளும் பூமாியினுமைடய 
அழகு மாற்றும் பைவீனத்மைதிப் பற்ைி 
சிிந்திிக்குமாாறு, பார்மைவயாளர்கமைள 
அமைழத்தினர். அக்கமைைஞர்கள் 
அங்கு பணி வசிய்மைகயில், திங்களது 
ஆக்கபூர்வமாான பயிற்சிிமையப் 
பற்ைியும், வசிராமாிக் மைமாயத்திில் 
ரேவமைை வசிய்வது பற்ைியும், 
ஆய்வுப் வபாருமைள விவாிப்பது 
பற்ைியும், ஒரு கூட்டு சிமுதிாய 
அமைமாப்பில் ஒரு கமைைப் பமைடப்மைப 
உருவாக்குவது என்பது என்ன 
மாாதிிாியாக இருக்கும் என்பது 
பற்ைியும், சிிந்திமைன வசிய்தினர்.

ஃபல்குனி: பரேராடாமைவ வசிாந்தி 
ஊராகக்வகாண்ட இவர், 

வசிராமாிக் வசின்டருடன் நாீண்ட காைத் வதிாடர்பு வகாண்டிருப்பதிால், இந்தி 
முகாமாிற்கான கருத்திாக்கத்மைதி வசிய்திதுடன், கமைைஞர்கமைளத் ரேதிர்வு 
வசிய்து, கண்காட்சிிக்கும் முக்கியப் வபாறுப்மைப ஏற்றுக்வகாண்டார்.  
“இப்பணிகளின் வதிாகுதிியானது, ‘இழந்து விட்ட இயற்மைக நாிைப்பகுதிிகள் 
மாற்றும் மானிதிர்களின் வசியல்பாட்டால், இயற்மைக உைகத்திின் மாீது 
ஏற்படும் திாக்கம்’ என்னும் கருப்வபாருமைள ஆய்வு வசிய்கிைது. இயற்மைக 
சுற்றுச்சூழலின் அழமைக ரேகாடிட்டுக் காட்ட முற்படும் நாான், அதிரேனாடு 
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நாாகாிகத்மைதிப் பற்ைிய ஒரு கற்பமைன நாிகழ்ச்சிி விவாிப்மைப ஆராய்வதிற்கு 
இட்டுச் வசின்ைது.  அவர், பிற்காைங்களில் கண்டுபிடிக்கப்பட்டு 
உபரேயாகிப்பதிற்கு ஏதுவாக, பமைழய காைத்திில் வாழ்ந்திவர்கள் 
உருவாக்கி, பராமாாித்து மைவத்திிருக்கும் வபாருள்களின் ரேசிகாிப்மைப, தின் 
மைகவிமைனத் திிைனால் பமைடத்திார்.  மாற்ைவர்கள் ஆழ்ந்து சிிந்திிப்பதிற்காக 
இப்பாண்டங்கமைள உருவாக்கும்ரேபாது, அவர், “பை உயிாினங்கள் பற்பை 
இடங்களிலிருந்தும் இக்கிரகத்திில் திங்கி வசிித்திிருக்கின்ைன என்பமைதி 
நாாம் உணர ரேவண்டும் எனவும், எல்ரேைாரும் ஒன்ைாக ஆவதிற்காக 
இப்பூமாிமைய ரேபணிப் பாதுகாப்பதிற்கு, அமைனத்து உயிாினங்களும் நாம்மைமா 
நாம்பியிருக்கின்ைன” என்றும் நாம்பினார்.

கூடரேவ, அதிமைன நாாம் 
எப்படி மாாற்ைியும், அழிக்கவும் 
வசிய்திிருக்கிரேைாம் என்பது 
குைித்தும், கவனத்மைதி ஈர்க்க 
விரும்புகிரேைன்” 

ஜீன் ஆப்பில்மைப:  
�ார்ட்ஃபுல்வனஸ் அமைமாப்பில், 
மாண்பாண்ட கமைைத் துமைையின் 
திமைைவராக இருக்கும் இவர், ஒரு 
கமைை சிார்ந்தி பணித்திிட்டத்மைதி 
உருவாக்குவதிற்காக 
இம்முகாமாிற்கு வந்திார்.  “நாான் 
முதில் முமைை கமைைப் பமைடப்மைப 
உருவாக்கியதிிலிருந்ரேதி, 
எனக்கு ஒரு வழிகாட்டுதில் 
கிமைடப்பதிாகரேவ உணர்ந்ரேதின். 
கருத்துருக்கள் எனக்கு முழு 
வடிவத்திில் வந்திிைங்கின.  
அவற்மைை நாான் வபறுமைகயில், 
நாான் ஒன்றும் புதிிதிாக எமைதியும் 
கண்டுபிடிக்கவில்மைை என்பதிாக 
உணர்ந்ரேதின்”.  அண்மைமாயில், 
ஜீனுக்குக் கிமைடத்தி ஒரு 
வழிகாட்டுதில், ஆரம்ப காை மானிதி 

ஷ்ரேவதிா: “தின் 
பார்மைவயாளர்கரேளாடு 
ஒத்திிமைசியும் வண்ணம், 
தின்னுமைடய பமைடப்பின் 
மூைமாாக ஒலி எழுப்பும் ஒரு குரல், 
ஒரு கமைைஞாின் சிிந்திமைனக்கு 
உண்டு என நாான் நாம்புகிரேைன்.  
கமைைப்பமைடப்பு என்பது 
பார்ப்பவமைர ஆழ்ந்து சிிந்திிக்கவும், 
அது குைித்து தின்னுள்ரேளரேய 
ஆழமாாக அமாிழ்ந்து ரேபாகவும் 
தூண்டுவதிற்கு, நாம்பிக்மைக திரும் 
ஒரு குமைைந்தி பட்சித் ரேதிமைவயின் 
வவளிப்பாடு ஆகும்.  என்னுமைடய 
மாண்பாண்டப் பமைடப்புகள், 
நாம்முமைடய பூமாிக் கிரகத்திிற்கும், 
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இயற்மைகக்கும், நாம் உயிர் சிக்திி 
அல்ைது ஆற்ைலுக்கும் நான்ைியும், 
மாாியாமைதியும் வசிலுத்தும் விதிமாாய் 
இருக்கின்ைன.” 

டாக்டர் ஜூலி பார்வதிாவைாரேமாவ் 
ரேதினீக்கள் மாற்றும் பூச்சிியினங்கள் 
குைித்தும் தினது ஆராய்ச்சிிமையத் 
வதிாடர, ஊக்குவிக்கப்பட்டார்.  
ஆஸ்திிரேரலியாவில் ஏற்பட்ட 
காட்டுத் திீயின் விமைளவாக, 
உயிாினங்களின் உமைைவிடங்கள் 
நாாசிமாானமைதியடுத்தும், 
பல்லுயிாினங்கள், மாற்றும் சிிை 
குைிப்பிட்ட பூச்சிியினங்களின் 
அழிவு இவற்ைினாலும் 
தூண்டப்பட்டு, தினது ‘�ாபிடாட் 
‘என்னும் வதிாடமைர 2020இல் ஆரம்பித்திார்.  திாரேன ஒரு ரேதினீ 

வளர்ப்பவராக இருப்பதிால், 
அவருமைடய பமைடப்புகள் 
ரேதினீக்கூட்டங்கமைள நாீண்ட 
காைம் திங்கச் வசிய்து, அமைவகளின் 
வளர்ச்சிி எண்ணிக்மைகமைய 
அதிிக அளவில் உயரச் வசிய்யும் 
அளவுக்கு,  கட்டிடப் பாங்குடன் 
அமைமாக்கப்பட்ட, பயனளிக்கக் 
கூடிய ரேதின் கூடுகளாகும்.

ரேதினீக்கள் மாீதும், அவற்றுடன் 
வதிாடர்புமைடய பூச்சிியினக் 
கூட்டங்களின் மாீதும்வகாண்ட 
இந்தி ஆர்வம், அவருடன் 
பணி புாியும்  சிக கமைைஞரான  
அந்த்ரா சிின்�ாவுக்கும் உண்டு.  
அந்த்ரா கூறுகிைார்,” நாம்முமைடய 
நாாகாிகத்திில் இருக்கக் கூடிய 

65பிப்்ரவரி 2024



பல்ரேவறுபட்ட புகலிடங்கள் 
மாற்றும் அவற்ைின் சிமுதிாயப் 
படிநாிமைைகள் என் ஆவமைைக் 
கிளறும் விதிமாாக இருக்கின்ைன.  
ரேதின் கூடுகள், ரேதினீக்கள், 
புைனுணர்வுள்ள உயிாினக் 
கூட்டங்களிமைடரேய உள்ள 
கூட்டுைவு ஆகிய இவற்மைைப் 
பற்ைி, வதிாடர்ந்து சிிந்திித்து வரும் 
நாான், அமைதி மானிதிர்களுடன் 
ஒப்பிட்டுப் பார்க்கிரேைன்.”

இந்திிராணி: “நாான்  வாழ்நாாள் 
முழுதும் நாீடித்திிருக்கக் கூடிய சிிை 
நாண்பர்கமைளப் வபற்ைிருக்கிரேைன். 
எனரேவ வமாாத்தித்திில், 
இது ஒரு அருமைமாயான 
அனுபவமாாகரேவ இருந்திிருக்கிைது.  
மாமைைந்திிருப்பமைவ மாற்றும் 
பார்க்கப்பட்டமைவ, இன்னமும் 
ஆராயப்பட ரேவண்டியமைவ 
என, எங்களிடம் அமைடயாளக் 
குைியீடுகளும், ரேகாணங்களும் 
உள்ளன.  ஒரு புதிிய வபாருமைள 
ஆராய்வதும், அது பற்ைி 
அைிவதிற்கு நாமாது சிக்திிக்கும் 
ரேமாைான முயற்சிிமைய 
ரேமாற்வகாள்வதும், ஒரு புதிிய 
நாட்மைப ஆராய்வது ரேபாை ஆகும்.”

இந்திிராணி, தின்னுமைடய 
சுற்றுப்புைத்திின் குைிப்பிடத்திக்க 

அம்சிங்கமைளயும், அந்திக் 
குழுவினுக்குள்ளிருந்ரேதி 
வவளிப்படும் கூட்டாற்ைமைை 
பாிரேசிாதிித்துப் பார்க்கவும், 
இந்தி வாய்ப்மைப 
பயன்படுத்திிக்வகாண்டார்.  
பாண்டிச்ரேசிாியில், தின்னுமைடய 
கமைைக்கூடத்திிற்கு அருரேகயுள்ள 
கடற்கமைரயிலிருந்து, கறுப்பு 
(எாிமாமைை) மாணல் ரேபான்ை 
வபாருட்கமைள திாரேன வசிாந்திமாாக 
வகாண்டு வந்திிருந்திார். 
ரேமாலும் அமைதி, களிமாண்கள், 
வமாருகூட்டும் வபாருள்கள், மாரச் 
சிாம்பல் ரேபான்ை மாட்பாண்ட 
மைமாயத்திிலிருந்தி வபாருள்கரேளாடு 
கைந்து, அபூர்வமாான 
ரேவமைைப்பாடுகளும், நுட்பமாான 
ரேதிாற்ைங்கமைளயும்வகாண்ட 
பமைடப்புகமைள 
உருவாக்கியிருந்திார்.  அவருமைடய 
நாிமைனவகப் பாத்திிரங்களின் 
வதிாகுதிி, தின் சிக கமைைஞர்களின் 
பணிக்கூடங்களிலிருந்து 
ரேசிகாிக்கப்பட்ட, பல்ரேவறு 
விதிமாான களிமாண் கைமைவகளால் 
வசிய்யப்பட்டமைவ ஆகும்.

சுை்றுச்சூைல்்

66 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



காரேகஸ்வர்: “ஒரு 
வவண்களிமாண்பாண்டப் 
பமைடப்மைப உருவாக்க, எல்ைா 
இயற்மைக மூைக்கூறுகளும் 
ஒன்ைிமைணந்து ரேவமைை 
வசிய்கின்ைன. பூமாியிலிருந்து 
ரேதிான்றும் அதிற்கு, திண்ணீர்   
திகடாகுந்தின்மைமாமைய அளிக்கிைது. 
அத்தின்மைமா இல்மைைவயன்ைால் 
உங்களால் அமைதி வடிவமைமாக்க 
இயைாது.  காற்று அமைதி 
சிாியாக காய மைவத்திாலும், 
அமைதி உறுதிியாக்கவும், அது 
தின் வடிவத்மைதித் திாங்கி 
நாிற்கவும், வநாருப்பில் ரேபாட்டு 
சுடும் வமைரக்கும், அது எளிதிில் 
உமைடயக்கூடியதிாகவும், 
பைவீனமாாகவும்திான் இருக்கிைது.”

ஒரு சிமாமாான நாிமைையில் ரேவமைை 
வசிய்யவும், சிிந்திமைனகமைளயும், 
அைிமைவயும் பகிர்ந்துவகாள்ளவும், 
ஒருவாிடமாிருந்து மாற்வைாருவர் 
ஊக்கம் வபைவும், கமைைஞர்களுக்கு 
வாய்ப்புக் கிமைடக்கக் கூடிய 
சிமுதிாயத்மைதி மைமாயமாாகக்வகாண்ட 
கமைைக்கூடங்கள், இந்திியாவில் 
மாிகச் சிிைரேவ உள்ளன என்று, 
மாற்ைக் கமைைஞர்கமைளப் 
ரேபாைரேவ இவரும் கருதுகிைார்.  
“எங்கள் வசிாந்தி பமைடப்புகமைள 
உருவாக்கவும், அவற்மைை 
வளர்ச்சிியுைச் வசிய்யவும், நாமாது 
வசிாந்திக் கமைைக்கூடங்களிரேைரேய 
ரேவமைை வசிய்வதிற்கு, நாாம் 
பழகி விட்ரேடாம். தினிமைமாயில் 
அல்ைாது, ஒருவருக்வகாருவர் 

வகாடுப்பதிினாரேையும், 
வபறுவதிினாரேையும் திான், 
கமைைமைய கற்றுக்வகாண்டு 
உருவாக்க ரேவண்டும் என்ை 
விஷயத்மைதிரேய நாாம் மாைந்து 
விட்ரேடாம்.  முன்வபல்ைாம், 
அது அப்படித்திான்  வழக்கமாாக 
இருந்திது, ஆனால், இமைதி 
நாாம் இமைளய கமைைஞர்களுக்கு 
வசிால்லிக் வகாடுப்பதும் இல்மைை, 
நாாமும் நாமாக்குள்ரேளரேய இமைதி 
கமைடப்பிடிப்பதும் இல்மைை.”

ஒருவரேராடு ஒருவர் 
ரேதிாழமைமாயுடன் கழித்தி சிிை 
நாாட்களிரேைரேய, ஒரு ஒற்றுமைமா 
மாற்றும் ஒத்திிமைசிவான உணர்வு 
அந்தி இடத்திில் வவளிப்பட்டது.  
திங்களுமைடய அைிமைவ 
ரேமாம்படுத்திிக்வகாள்ளவும், புதிிய 
வழிவமைககமைள ஆராய்வதிற்கும், 

அவசிியம் ஏற்படும்ரேபாது 
புதிிய கண்ரேணாட்டத்ரேதிாடு 
விஷயங்கமைளக் காணவும், 
உதிவிக் கரம் நாீட்டவும், 
ஒவ்வவாரு பங்ரேகற்பாளரும் 
மாற்ைவர்கரேளாடு இமைணந்து 
ரேவமைை வசிய்யவும், உதிவியாய் 
இருக்கவும் முற்பட்டனர்.  இமைளய 
பமைடப்பாளிகளுக்கு அதிிக 
அளவில் அைிவும், வாய்ப்புகளும் 
கிமைடப்பதிற்கு ஏதுவாக, சிமுதிாயக் 
கமைைக்கூடங்களில் கமைைஞர்கள் 
திாங்கள் கற்ைைிந்திவற்மைையும், 
அனுபவங்கமைளயும் 
பகிர்ந்துவகாள்ள ரேவண்டிய 
ரேதிமைவமைய அவர்கள் 
வவளிப்படுத்திினர். பைர் வசிராமாிக் 
மைமாயத்துடன் திாங்கள் புதிிதிாய்க் 
கண்டு பிடித்தி பமைடப்புகமைளயும், 
அவற்ைின் வசிய்முமைைகமைளயும் 
வபருந்தின்மைமாயுடன் 
பகிர்ந்துவகாண்டனர்.  இது 
இனி வரப்ரேபாகும் மாண்பாண்டக் 
கமைைஞர் திமைைமுமைைகளுக்கு 
உதிவி வசிய்வதிாக அமைமாவரேதிாடு, 
இது வமைர எதிிர்பார்க்காதி 
அளவுக்கு அர்த்திமுள்ள 
பமைடப்புகமைள அவர்கள் 
உருவாக்கக் கூடிய வமைகயில் 
மாதிிப்பும், அக்கமைையும்வகாண்ட 
ஒரு சூழமைைப் ரேபணி வளர்க்கவும்   
உதிவி வசிய்யும்.

Photographs from the CERAMIC 
CENTER, BARODA
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பறைடப்பொற்ைல்

பறைடப்பொற்ைல் என்பது எனது 
ஆன்மாொறைவ, நொன் உைகுடன் 
பகிர்ந்துகொகொள்ளும் வழி.

ப்கொரறோன பிரவுன்

விள்க்்க்ப்பைம்் : க்ொத்லீன்் ஸ்்க்ொரந்ேபொநேரொ



இந்திியாாவைை 
ஓைியாமாாக  

வடிக்கும் சிிந்திமைனகள்

ஒரு ஓவியாக்்க்றைல்ஞரொக் தன்து பயாணித்றைதப் பகிரந்்்துகொக்ொள்்ளும்் க்ாத்லீன்் ஸ்்க்ார்னேப்ானேரா, தன்து 
இதயாத்திை்கு மிக்வும்் கொந்ருக்்க்ம்ொன் விஷயாங்்க்றைள் தொன்் நேதரந்்்கொதடுத்ததை்க்ொன் க்ொரணிங்்க்றைள் 

விள்க்்குகிைொர.் அந்்தப் பயாணித்றைதக்் கொக்ொண்ிைொை, “இந்்தியா கொபண்ிக்ள்்: ந்ள்ின்மும்், மீள்்திைனும்்” 
என்்ை தறைல்ப்பில்், டிசம்்பர ்2023 இல்் பிரொன்்ஸ்், பொரிஸின்் 16வது ஆைச்ித்துறைையின்் (16th Arrondise-

ment) ைவுன்்ஹாொலில்், ஒரு க்ண்ிக்ொைச்ிறையாத் திைந்்தொர.் அவருறைையா பயாணித்றைதக்் கொக்ொண்ிைொை, ந்ொம்் 
இங்்கு அந்்த ஓவியாங்்க்ள்ில்் சில்வை்றைை க்ொைச்ிப்படுத்துகிநேைொம்்.

நாான் சிாாிஜிமைய 1988 ஆம் 
ஆண்டு சிந்திிப்பதிற்கு 

முன்பு வமைர, இந்திியா எனது 
வாழ்க்மைகயில் முக்கியமாாக 
இருக்கும் என்ரேைா. முப்பது 
வருடங்களுக்கு எனது ஓவியத்திின் 
வபாருள் இது ஒன்ைாகரேவ 
இருக்கப்ரேபாகிைது என்ரேைா 
எண்ணரேவயில்மைை. திியானம் 
வசிய்பவர்களுக்கு, வாழ்க்மைக 
விாிவமைடமைகயில், தினது 
முக்கியமாான கருப்வபாருள்கமைள 
காைப்ரேபாக்கில் வவளிப்படுத்தும். 
எனது பாமைதிமைய திிரும்பிப் 
பார்க்கும்ரேபாது, தினக்ரேகயுாிய 
உத்ரேவகத்மைதியுமைடய ஒரு 
காரணம் இருந்திதிாகத் 
ரேதிான்றுகிைது. அமைதிப் பின்பற்ைி 
பணி புாிவமைதி மாட்டுரேமா நாான் 
வசிய்ய ரேவண்டியிருந்திது. 

எனது ஓவிய ஆசிிாியர் 
ரேபட்ாிக் ரேபட்டடிவயர், ஒரு 
ஓவியம் உயிர் வபறுவதிற்குத் 
திகுதிியான பக்குவத்மைதி 
அமைடந்துவிட்டால், திானாகரேவ 
தின்மைன வமைரந்துவகாண்டு விடும் 
என்பார். நாானும் அப்படி அடிக்கடி 
உணர்வதுண்டு.

திியானப் பயிற்சிிமைய 
வதிாடங்குவதிற்கு முன்ரேப, நாான் 
ஒரு வதிாழில்முமைை ஓவியராக 
இருந்ரேதின். என்னிடம் நால்ை 
வதிாழில்நுட்பம் இருந்திது.  ரேமாலும், 
கமைைமைய உருவாக்குவதிில் 
எனக்கு விருப்பமும் இருந்திது. 
ஆனால், எனது உண்மைமாயான 
வசிய்திி என்ன? எமைதி வமைரய 
விரும்புகிரேைன்? என்பதிில் 
எனக்கு வதிளிவில்மைை. 

இந்தி ஓவியப் வபாதுவவளியில் 
நாிமைைய ஓவியங்கள், நாிமைைய 
திிமைசிகளில், நாிமைைய கமைைஞர்களால் 
பமைடக்கப்பட்டிருந்திாலும், 
வபாதுவான அமைமாப்பில் எனது இடம் 
எதுவவன்று புாியாமாலிருந்ரேதின். 
ஒரு நாாள், பிரான்சிின் ாியூனியன் 
திீவில் சுவரேராவியங்கள் 
வமைரந்துவகாண்டிருக்கும்ரேபாதுதிான், 
நாான். என்ன வமைரய விரும்புகிரேைன், 
எதிற்காக மாற்றும் யாருக்காக என்பது 
திிடீவரன்று வதிளிவாயிற்று. இந்தி 
ஞாரேனாதியம், நாான் பயிற்சிி வசிய்யத் 
வதிாடங்கியிருந்தி திியானத்திின் 
விமைளவாகரேவ ஏற்பட்டது 
என்பமைதி, நாான் நாிச்சியமாாக 
நாம்புகிரேைன்.  திியானம், நாம்மைமா 
நாாரேமா அைிந்துவகாள்வதிற்கான 
வதிளிமைவ அளிக்கிைது. அது, எவ்வாறு 
நாமாது திிைன்கமைள பயன்படுத்திி, 
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மாற்ைவர்களுடன் பகிர்ந்துவகாள்வது 
என்பமைதிப் புாிந்துவகாள்ள மைவக்கிைது.

எளிமைமாயான நாிமைையில் உள்ள 
மானிதிர்களின் வாழ்க்மைக, 
இயற்மைகரேயாடு இமையந்து ஒத்திிமைசிந்து 
இருப்பதும், இயற்மைக உைகின் 
அழகும், நால்லிணக்கமும், என்மைன 
ஊக்குவிக்கின்ைன. நாான் வபாதுவாக, 
குழந்மைதிகமைளயும் வபண்கமைளயும் 
வமைரவதுண்டு; அவர்கள் உைகத்திிற்குள் 
என்னால் எளிதிாக  நுமைழய முடிகிைது. 
திிமைரச்சிீமைைகள், ஆமைடகள் மாற்றும் 
கண்மைணப் பைிக்கும் வண்ணங்கள் 
ஆகியவற்ைின் மாீது, இந்திியப் 
வபண்களுக்குள்ள விருப்பம் எனக்குமுண்டு.  
திிமைரயுைக நாட்சித்திிரங்களின் அழரேகா, 
இளமைமாயின் குமைைபாடற்ை நாிமைைரேயா, 
எனக்கு ஆர்வமூட்டவில்மைை. நாான் 
இன்னும் அமைமாதிியானவதிாரு அழமைகத் 
ரேதிடுகிரேைன்; அது தின்மைனப் பற்ைி 
அைிவதிில்மைை. ரேமாலும்,  அது கடந்து 
வசில்லும் பாணிகமைள சிார்ந்திிருப்பதிில்மைை.

எனது ஓவியங்களில் இயற்மைக 
முக்கிய இடம் வகிக்கிைது. எனக்கு 
ரேதிாட்ட ரேவமைை மாற்றும் மாைர்களின் 
வமான்மைமாயான வடிவமைமாப்புகளும், 
வநாாடிப்வபாழுரேதி இருக்கும் ரேநார்த்திியும் 
பிடிக்கும். பல்ரேவறு ஆசினங்கள் மாற்றும் 
வசியல்பாடுகளில் மாக்களின் ஓவியங்கமைள 
வமைரயும்ரேபாது, இயற்மைகக்கூறுகளும், 
இயற்மைகக்காட்சிிகளும், அவற்ரேைாடு 
பின்னிப்பிமைணவமைதி விரும்புகிரேைன். 

இந்திியப் வபண்கள் வபரும்பாலும் 
திாய்களாக இருக்கிைார்கள். மாற்றும் 
அவர்கள், திினசிாி யதிார்த்திங்கள், 
ரேவமைைகள், அடுத்திவர்கமைள 
கவனித்துக்வகாள்ளுதில் ரேபான்ை 
அமைனத்மைதியும், ஒரு வசிீகரமாான, 
இயல்பான நாளினத்துடன் இமைணத்திபடி 
வசிய்கிைார்கள். நாம் உைகத்திின் தூண்களாக 
அவர்கள் விளங்குகிைார்கள். என் 
ஓவியங்களில் இமைதி வகாண்டுவர நாான் 
முயல்கிரேைன். அதினால் திான் எனது 
சிமாீபத்திிய பாாிஸ் ஓவிய கண்காட்சிிக்கு 
“இந்திிய வபண்கள்: நாளினமும், மாீள்திிைனும்” 
என்ை வபயாிடப்பட்டுள்ளது.

ஓவியத்திிற்கான எனது அணுகுமுமைை, 
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பாரம்பாிய கமைையின் திாக்கத்மைதி மாிகுதிியாகப் 
வபற்றுள்ளது. எனது ஊடகப் வபாருமைளயும், 
வமைரயும் கைமைவமையயும் நாாரேன தியாாிப்ரேபன். எனது 
வதிாழில்நு ட்பம், ஃவபளிமாிஷ் மாற்றும் இத்திாலிய 
மாறுமாைர்ச்சிியின், வதிாழில்நுட்பங்களின் நாவீன பதிிப்பு 
ஆகும்.  இவ்வாறு ஒவியம் வமைரய மாாதிங்கள் பை ஆகும். 
ஏவனனில், ஆழ்ந்தி வண்ணங்கமைள படிப்படியாக, ஒளி 
புகும் எண்வணய் வமாருகு பூச்சுகளாக ஆக்க ரேவண்டும். 

நாான் 1981 இல், வதிாழிற்முமைை ஓவியக் கமைைஞர் 
ஆரேனன். வபாது ஓவியக் கமைைஞராக இருந்துள்ள 
இந்தி வாழ்க்மைகத்வதிாழில் முழுவதிிலும், கிமைடக்கும் 
ரேவமைையின் அடிப்பமைடயில் பணிபுாிகிரேைன். அதிாவது, 
வாடிக்மைகயாளர்கள் ஒரு கமைைப்வபாருமைள வசிய்யுமாாறு 
ரேகட்பார்கள். அவர்கள் விரும்பும் வமைகயில் அவர்களின் 
எண்ணங்கமைளயும், கருத்திியல்கமைளயும் வவளிப்படுத்தும் 
விதித்திில், நாான் வமைரகிரேைன். இது, வபாதுவான 
பார்மைவயாளர்கமைள என்னிடம் வநாருங்கிக்வகாண்டு 
வந்திது. அவர்களுக்கு அருங்காட்சிியகங்களிலும், 
கண்காட்சிிகளிலும் உள்ள ஓவியங்கள் பற்ைி எதுவும் 
வதிாியாது. இந்தித் வதிாடர்பின் மூைம், அதிாவது 
பள்ளிகள், நாகர்புை இடங்கள், வபாது அமைமாப்புகளுக்கு 
வசின்று ஓவியம் வமைரந்திரேபாது, ஓவியத்திின்  
அடிப்பமைடயான பங் கு - வதிாடர்புவகாள்வது எ ன்பமைதி 
அைிந்துவகாண்ரேடன். வவற்ைிகரமாாக இருப்பதிற்கு , 
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தினித்தின்மைமாகமைள ஆராயுமாாறு 
கற்பிப்பார்கள். 

வபாது ஓவிய முமைையினால் நாான் 
உள்ரேள சிிந்திிப்பமைதி விட, மாற்ை 
மானிதிர்கமைளயும், அவர்களின் 
வாழ்க்மைகமுமைைகமைளயும் 
பார்க்கும் வண்ணம், என் கண்கள் 
திிமைசிதிிருப்பப்பட்டன. எனது 
கைாச்சிாரத்திிற்கு மாாறுபட்ட 
ரேவவைான்மைை ஆராயும் பை 
வாய்ப்புகமைள, எனக்கு ாியூனியன் 
திீவு அளித்திது. அங்கு நாான் 
கிராமாங்கமைளச் வசின்று பார்த்ரேதின். 
மானிதிர்களுடன் ரேபசிிரேனன்.  
மாிருகங்கமைளயும், சுற்றுச்சூழமைையும் 
புமைகப்படம் பிடித்ரேதின். அமைவ, 
பத்து வருடங் களுக்கு எனது ஓவியப் 
வபாருளாக இருந்தின.

பிைகு, எனது பார்மைவ இந்திியாமைவ 
ரேநாாக்கி திிரும்பியது. ாியூனியன் 
திீவிலிருந்து இந்திியாவிற்குச் 
வசின்ைரேபாது ஒளி, படிமாவியல், 
ஆமைட உடுத்தும் விதிம், 
கட்டிடக்கமைை அமைனத்தும், 
வண்ணங்களின் வமைககளும் கூட, 
ரேவறுபட்டிருந்தின. இதினால், 
எனது ஓவியம் வமைரயும் பாணி 
முற்ைிலும் மாாைிவிட்டது. 
ஆழ்ந்தி, மாிகவும் முழுமைமாயான 
வண்ணங்கமைளயும், ஆற்ைமைையும், 
வடிவமைமாக்கும் வாய்ப்புகமைளயும், 
வசில்வ வளம்வகாண்ட 
ஆமைடகமைளயும் (ரேசிமைை 
அணியும் வபண்களுக்கு நான்ைி) 
ஆராயும், அற்புதிமாான வாய்ப்மைப 
இந்திியா எனக்கு அளித்துள்ளது. 
இந்திிய கடவுள்களும், வபண் 
வதிய்வங்களும், காைங்கமைளக் 
கடந்தி நாிைப்பரப்புகளும், 
ரேகாவில்களும், மாற்றும் 
இந்திிய மாக்களும், முடிவில்ைா 
உத்ரேவகத்மைதி எனது ஓவியங்களுக்கு 
அளித்துக்வகாண்ரேடயிருக்கின்ைனர்.

வாடிக்மைகயாளரும், நாானும் 
ஓவியத்திின் கருத்திாலும், 
அழகியைாலும் மாகிழ ரேவண்டும். 
இதுரேவ வபாதுவான வதிாழில் 
முமைை ஓவியராக இருப்பதிின், 
மாிகவும் கடினமாான பகுதிியாக 
இருந்திது. 

எதிிர்பாராதி விதித்திில், வபாது 
ஓவிய முமைை என்மைன நாிமைை 
சிட்ட ஓவியராக்கிவிட்டது; 
எனது சுவரேராவியங்களும், 
சிிற்ப அனுபவங்களும் என்மைன 
மாகத்திான விஷயங்களின் மாீது 
கவனம் வசிலுத்தி மைவத்திதிால், 
நாான் எனது வசிாந்திப் 
பாமைதியில் ஆர்வரேமாயில்ைாமால், 
நாமாது பகிரப்பட்ட கமைதியில் 
மாட்டும் ஆர்வம்வகாண்டிருந்தி 
சூழ்நாிமைையில் என்மைன 
இருத்திியது. இது, நாாங்கள் ஓவியக் 
கல்லூாியில் கற்றுக்வகாண்டதிற்கு 
முற்ைிலும் மாாைானதிாகும். 
அங்கு நாமாது உள்ளார்ந்தி 
மான ஓட்டங்கமைள, மாற்றும் 
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அன்பிின் சக்திி
சரவ்ிஸ்் ஸ்்நேபஸ்் ந்ிறுவன்த்திறைன்ச ்நேசரந்்்த, ஆட்்ரி லின்்ன்ின்் க்றைதக்ள்ில்் 

ஒன்்றிறைன், சாாரா ப்ப்்ப்ர ்பகிரந்்்துகொக்ொள்்கிைொர.் நேம்லும்், சிந்்திக்்க் நேவண்ிடியா 
நேக்ள்்விக்ள்் சில்வை்றைையும்், ம்ை்றும்் ஒரும்ொத க்ொல்ம்் கொசய்ாயாநேவண்ிடியா 

பரிநேசொதறைன்யிறைன்யும்், ந்ம்க்்கு அள்ிக்்கிைொர.்
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ஒரு காைத்திில், ஜூலிரேயா 
என்று அமைழக்கப்பட்ட 

உற்சிாகமாான மானிதிர் ஒருவர் 
இருந்திார். யாராக இருந்திாலும், 
அமைனவருக்கும் தின்னால் முடிந்தி 
உதிவி வசிய்திார். அவர் மாக்களிடம் 
கட்டணம் வசூலிக்காமால், 
அவர்கள் வசில்ை ரேவண்டிய 
இடத்திிற்கு அவர்கமைளக்வகாண்டு 
ரேசிர்த்திார். தின்மைன 
வவளிக்காட்டிக்வகாள்ளாமால், 
மாக்களின் கடன்கமைள 
அமைடத்திார். வீடுவாசிைற்ை 
மாக்களுக்கு, வதிாடர்ந்து உணவு 
வாங்கி வழங்கினார். அவர் சிிறு 
குழந்மைதிகளுடன் விமைளயாடினார். 
ரேமாலும் கமைதிகள் கூைி அவர்கமைள 
மாகிழ்வித்திார்.

ஒரு நாாள் இரவு, அவருக்கு 
மாிக விருப்பமாான உணவு 
விடுதிிக்கு, வமாட்ரேரா ரயிலில் 
வசின்றுவகாண்டிருந்திரேபாது, 
அவரும் ஒரு இமைளஞனும் மாட்டுரேமா 
அந்திப் வபட்டியில் இருந்தினர்.  
ரயில் நாிமைையம் வந்திமைடந்திதும், 
இருவரும் ரயிலில் இருந்து 
இைங்கினார்கள். ஜூலிரேயா 
அவருமைடய நாண்பர்கமைள 
சிந்திிக்கும் ஆவலுடன், உணவு 
விடுதிிமைய ரேநாாக்கி நாடக்க 
ஆரம்பித்திார். திிடீவரன, அந்தி 
இமைளஞன் அவர்முன்பாக பாய்ந்து 
வந்திான். அவருமைடய வயிற்மைை 
ரேநாாக்கி ஒரு கத்திிமைய காட்டி, 
‘‘சித்திம் ரேபாடாமால் உன்னுமைடய 
பணப்மைபமைய எடுத்து என்னிடம் 
வகாடு’’ என்று முரட்டுத்தினமாாகக் 
கூைினான். ஜூலிரேயா சிிைிது 
குழப்பம் அமைடந்திார். ஆனால், 
அவர் தின்னுமைடய பணப்மைபமைய 
எடுத்து அந்தி இமைளஞனிடம் 
வகாடுத்திார். அந்தி இமைளஞன் 
வதிாடர்ந்து அச்சுறுத்திியவாரேை, 
அவருமைடய அழகான திங்க 
மைகக் கடிகாரத்திிமைனக் 
காட்டி, ‘‘அமைதியும் திான்! 
சிீக்கிரம்’’ என்ைான். ஜூலிரேயா 
தின்னுமைடய மைகக்கடிகாரத்மைதி 
கழற்ைி அந்தி இமைளஞனிடம் 
வகாடுத்திார். ஜூலிரேயா 
புன்னமைகத்துக்வகாண்ரேட, தினது 
ரேகாட்மைடக் கழற்ைி அவனிடம் 

வகாடுத்து, ‘‘அ ரேநாகமாாக உனக்கு 
குளிராக இருக்கைாம், தியவு வசிய்து 
இமைதியும் எடுத்துக்வகாள்” என்ைார். 

அந்தி இமைளஞன் 
ஆச்சிாியப்பட்டான். ஆனால், 
எந்திப் பாிசுகமைளயும் வரரேவற்கும்  
மானநாிமைையில் இருந்திான். 

ஒருவரும் இல்ைாதி  அந்தித் வதிருவின் 
இருண்ட பகுதிியில் அவன் மாமைையத் 
வதிாடங்கினான். அப்ரேபாது 
ஜூலிரேயா அவமைனத் திடுத்து 
நாிறுத்திினார். தினது மைகமைய அந்தி 
இமைளஞனின் ரேதிாளில் மைவத்து, 
அவன் பசிியுடன் இருக்கின்ைானா 
என வினவினார். இப்ரேபாது அந்தி 
இமைளஞன் குழப்பம் அமைடந்திான். 

அவன் தினது கத்திிமைய எடுத்து 
மாீண்டும் ரேகாபமாாக பார்த்து, 
‘‘என்மைன ஏமாாற்ைி நாீங்கள் 
பிடிக்க முயற்சிி வசிய்கிைீர்களா? 
ஏவனனில் நாீங்கள் அவ்வாறு 
வசிய்திால்.!....’’ என்ைான். ஜூலிரேயா 
புன்னமைகத்திவாரேை, “இல்மைை, 
கவமைைப்படாரேதி, நாான் உணவு 
விடுதிிக்குச் வசில்கிரேைன். நாீயும் 
என்னுடன் வா’’ என்ைார். 

அந்தி மானிதின் உணவு விடுதிிக்கு 
ஜூலிரேயாமைவப் பின் வதிாடர்ந்து 
வசின்ைான். அங்கு ஒவ்வவாருவரும், 
அவமைர மாகிழ்ச்சிியுடன் 

வரரேவற்பமைதிப் பார்த்திான். 
‘‘�ரேைா ஜூலிரேயா! இன்று எப்படி 
இருக்கிைீர்கள்?’’ ‘‘ஜூலிரேயா, 
நாான் உங்கமைள சிந்திிக்க ரேவண்டும் 
என எண்ணிரேனன், உங்கமைள 
இங்ரேக சிந்திித்திதிில் மாகிழ்ச்சிி.’’ 
அந்தி இமைளஞன் தின்னுமைடய 
முடிமைவ சிந்திித்து விட்டதிாக 
எண்ணினான். அவர் அவர்களிடம் 
திான் வகாள்மைளயடித்திமைதிப் 
பற்ைி கூைி விடுவார். ஜூலிரேயா 
ஒரு ரேமாமைஜக்குச் வசின்று, ஒரு 
நாாற்காலிமைய இழுத்துவிட்டு, 
அவமைன அதிில் அமாரும்படி 
அமைழத்திரேபாது, அவன் 
ஆச்சிாியமாமைடந்திான். ஜூலிரேயா, 
அவருக்கு விருப்பமாான சூப்பிமைன 
வகாண்டுவரச்வசிான்னார். 
பாிமாாறுபவமைர இரண்டு சூடான 
உணவுகமைள அவருமைடய இளம் 
நாண்பருக்கு வகாண்டு வரச் 
வசிான்னார். திிமைகத்துரேபாய், 
அந்தி இமைளஞன் உணவிமைன 
உட்வகாண்டான். ஆனால், 
உண்மைமாயிரேைரேய என்ன 
நாடந்துவகாண்டிருக்கிைது என 
அவனுக்குத் வதிாியவில்மைை.

திிருப்திியாக உணவு உட்வகாண்ட 
பின்னர், ஜூலிரேயா அவனிடம் இந்தி 
மாாமைைப் வபாழுது எப்படியிருந்திது 
எனக் ரேகட்டார். 
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அந்தி இமைளஞனிடம் பதிில் கூை 
வார்த்மைதிகள் இல்மைை. அவன் ‘‘மாிக 
நான்ைாக இருந்திது...சூடான உணவு’’ 
என குழப்பத்துடன் பதிில் கூைி 
சிமாாளித்திான். 

ஜூலிரேயா பிைகு, ‘‘இப்ரேபாது, 
காரேசிாமைைமைய வசிலுத்துவதிில் நாான் 
மாகிழ்ச்சிியமைடரேவன், ஆனால் என் 
பணப்மைப உன்னிடம் உள்ளது’’ 
என்ைார். 

அந்தி இமைளஞனின் முகத்திில் கண்ணீர் 
வழிந்திது. அவன் ஜூலிரேயாமைவ 
அமைணத்துக்வகாண்டான். பணப்மைப, 
திங்க கடிகாரம் மாற்றும் ரேகாட்மைட 
வவளிரேய எடுத்து வகாடுத்துவிட்டு, 
நாாணத்துடன் மான்னிப்பு ரேகட்டான். 
ஜூலிரேயா அவனிடம் ரேகாட்மைடத் 
திிருப்பி திந்து, ‘‘என்மைன விட, உனக்கு 
இந்தி ரேகாட் அதிிகம் ரேதிமைவப்படுகிைது 
என எண்ணுகிரேைன்’’ என்ைார்.

அந்தி இமைளஞன், தின் திாயார் 
அவனுக்காக பாடிய திாைாட்டுப் 
பாடலிமைன பாடியவாரேை, 
புன்னமைகயுடன் இருட்டில் நாடந்து 
வசின்ைான். இறுதிியாக, அவனுமைடய 
இதியத்திில் கனிமைவ உணர்ந்திான். 

சிந்ீதகைன்யிகைன்த் தூண்்டும்் னேக்ள்்விக்ள்்

ஜூலிசேயொ, அந்த இவைளாஞவை� துன்புறுத்து�து மாற்றும் திருடு�து சேைொன்ற அ�னுவைடய �ழிகளில் 
இருந்து மாொற்ற, ஊக்கம் அளித்தொர் எ� நீங்கள் எண்ணுகிறீர்களாொ?

ஜூலிசேயொ சேகொைப்ைட்டிருந்தொல் அல்லது ையந்திருந்தொல் விவைளாவு என்��ொக இருந்திருக்கும்?

பறைைப்பொை்ைல்்
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அன்புக்கான ஒரு பரியேசாததைன

நாீங்கள் மாிகவும் ரேநாசிிக்கும் ஐந்து நாபர்கமைள நாிமைனத்துப் பார்த்து, அவர்களின்  வபயர்கமைள எழுதிிக்வகாள்ளுங்கள்

திற்ரேபாது, நாீங்கள் மாிகவும் ரேநாசிிக்கும் நாபர்கமைள அமைடயாளம் கண்டுவகாண்டு விட்டீர்கள். இந்தி உணர்வின் 
வட்டத்மைதி ரேமாலும் வபாியதிாக்கவும். ஜூலிரேயாமைவப் ரேபான்று, அமைனவாிடத்திிலும் அன்புடனும், 
இரக்கவுணர்வுடனும் இருப்பது கடினமாாக இருக்கைாம். எனரேவ �ார்ட்ஃபுல்வனஸ் பயிற்சிி, இந்தி 
பாிரேசிாதிமைனயிமைன வசிய்ய உதிவிபுாியும்.

ஒவ்வவாரு நாாளும் இரவு 9 மாணிக்கு, 5ல் இருந்து 10 நாிமாிடங்கள் உங்களுமைடய வசியல்பாடுகமைள இமைட நாிறுத்திம் 
வசிய்யவும், அமைனவாிடமும் அன்பும், பக்திியும் நாிரம்புகிைது எனவும், உண்மைமாயான நாம்பிக்மைக அவர்களிடம் 
வலுப்வபறுகிைது என்றும், எண்ணுங்கள்.

இதிமைன ஒருமாாதிம் முயற்சிி வசிய்து, என்ன நாடக்கிைது என்பமைதிப் பாருங்கள். இந்தி மாந்திிர வார்த்மைதிகள் 
காைப்ரேபாக்கில் விாிவமைடய அனுமாதிியுங்கள்!

பிரிசோ�ோதணைனியின் முடிவுகள்:

நாீங�கள� என�ன உணர�கிைீர�கள�?

முதால் �ாள்

7ம் �ாள் 

14ம் �ாள் 

21ம் �ாள் 

28ம் �ாள் 

பறைைப்பொை்ைல்்

விள்க்்க்ப்பைம்் : ல்க்்ஷ்மி க்ைை்ம்்
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'த ஹாார்ட்்ஃபுல்்னென்ஸ்் னேவ'  - 
தாஜி 

இந்தி எழுச்சிியூட்டும் நூலில், 
திியானத்திின் சிிைப்பு அம்சிங்கமைள 
நாாம் அைிந்துவகாள்ளைாம். அமைவ 
உள்ளார்ந்தி மானிதி ஆற்ைமைை 
விழிப்பமைடயச் வசிய்து, மாமைையியல்
சிார்ந்தி ஒரு உள்முகப் பயணத்மைதித் 
துவக்கி மைவக்கின்ைன.
www.heartfulnessway.com.

விதிகையா வடிவகைம்த்தல்்

#விற்பமைனயில் முதிலிடம்.
விதிிமைய வடிவமைமாப்பதிில் அதிிக 
சுதிந்திிரம் வபற்று, தினிமானிதி மாற்றும் 
உைவுகள் ஆகிய இரண்டிலும் தின்மைமா 
மாாற்ைம் ஏற்பட, திியானப்பயிற்சிி 
எவ்வாறு வழிவகுக்கிைது என்பமைதிக் 
காண்கிரேைாம்.

தியாான்ம்் னெசாய்ாயும்் ப்ழக்்க்த்தில்் 
னேதரச்ாச்ினெப்றுதல்்
திினசிாி பயிற்சிிகமைள வழங்கி, 
உற்சிாகமாான வாழ்க்மைகக்கு 
ரேதிமைவயான உள்ளார்ந்தி ஆற்ைமைை 
விழிப்பமைடயச் வசிய்கிைது.
பதிிவிைக்கம் வசிய்ய heartfulnessapp.org

சிற்ப்்பு னேயாாக்ாவில்் முதுக்கைல் 
ப்ட்்ட்ப்்ப்டிப்்பு.

ரேயாகாவின் எட்டு நாிமைைப்படிகமைள 
பயிற்றுவிக்க கற்று, நாவீன வதிாழில் 
நுட்ப அணுகுமுமைையில் பாரம்பாிய 
ரேயாகக் கமைைமைய இமைணத்தில்.
heartfulness.org/yoga/

தியாான்ம்்
ம்ாஸ்்ட்ர் வகுப்்பு

3 மாாஸ்டர்வகுப்புகள்
இந்தி ஆன்மைைன் மாாஸ்டர்வகுப்புகளின் 
மூைம் திியானம் மாற்றும் பிை 
ரேயாகப்பயிற்சிிகளின் நாமைடமுமைை 
நான்மைமாகமைள அைிந்து வகாள்வீர்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்்க்ள்் சாமூக்த்கைதக்் 
க்ண்்ட்றியுங்்க்ள்்

உங்கள் அருகாமைமாயில் உள்ள 
திியான மைமாயம் அல்ைது 
பயிற்றுநாமைர கண்டைியுங்கள்!
heartfulness.org/en/connect-
with-us/

கொசயாலி
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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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