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ஒரு மாாற்்றத்்தைை 
உருவாாக்்குங்்கள்்

தாாஜிி

நாாம்் ஒருவர்்மீீது ஒருவர்் 
அக்்கறைை கொ�ொள்்கிிறோ�ோமாா? 

லாாரா� ஓடிஸ்்

மனிிதர்்கள்் 

வளம்பெ�றுவதற்்காான 

வழிிமுறைைகள்் 

வாாஸ்்கோ�ோ காாஸ்்பர்்

இந்்திியாாவைை ஓவிியமாாக 

வடிக்்கும்் சிிந்்தனை�கள்் 

காாத்்லீீன்் ஸ்்காார்்போ�ோரோ�ோ



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
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ஒருவர்மீது ஒருவர் 
அக்கறைை கொ�ொள்கிறோ�ோமாா?

அன்புள்ள வாாசகர்கள�,

நாாம் உண்மைையிில் ஒருவர்மீீது ஒருவர் அக்கறைை க�ொள்கிிற�ோமாா என்று கேேட்டுக்க�ொள்வதற்குகூட, கடினமாான அல்லது 
ச�ோகமாான சூழ்நிிலைைகள�ோ அல்லது நாாம் தற்ப�ோது அனுபவிிகிின்ற உலகளாாவிிய ப�ரிிடர்கள�ோ பெெரும்பாாலும்  
தேேவைைப்படுகிிறது என்பது, வருந்தத்தக்க ஒரு நிிலைையாாகும். இப்படிப்பட்ட சூழ்நிிலைைகளிில்தாான்,  நம் அன்பிிற்குரிிய ஒருவரைை, 
ஒரு குழுவைை, இந்த சுற்றுச்சூழலைை அல்லது முழு உலகைைக்கூட, தனிிமைைப்படுத்தப்பட்ட ஒரு பாாதைையிில் இத்தன� தூரம் 
பயணிிக்க செெய்ததிில், நாாமும் உடந்தைையாாக இருந்திிருக்கிிற�ோம் எனவும், இதன� சரிிசெெய்ய ஏதாாவது செெய்திிருக்கலாாம� 
எனவும் எண்ணுகிிற�ோம்.

நமது இந்த பிிப்ரவரிி மாாத பதிிப்பிில், மிிக அமைைதிியாான மற்றும் ஒன்றுபட்ட உலகம் அமைைவதற்கு ஏற்ற வழிிமுறைைகளைை 
கண்டறிிய, கருண�மிிகு செெயல்களுடன் நம் விிழிிப்புணர்வைை சமநிிலைைப்படுத்தும் பயணத்தைைத் த�ொடர்கிிற�ோம். இந்த 
இதழிில் நமது பங்களிிப்பாாளர்கள், பரிிவு மற்றும் கருண�, வாாழ்க்கைையிில் ஏற்படும் மாாற்றங்கள், கடினமாான படிப்பிின�கள் 
மற்றும் பிிறர் நலனிில் அக்கறைைக�ொள்வது எனிில் என்ன என சிிந்திிக்க ஊக்குவிித்த சமூக அனுபவங்கள் ஆகிியவைை குறிித்த 
கதைைகளைைப் பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார்கள்.

இந்த மாாதம் தாாஜிி அவர்கள், நமது விிழிிப்புணர்வும், உணர்வுறுநிிலைையிின் உயர்மட்டங்களும் எவ்வாாறு இண�க்கப்பட்டுள்ளன 
என்பதைைக் எடுத்துகாாட்டி, ஒரு மாாற்றத்தைை ஏற்படுத்த நம்மைை அழைைக்கிிறாார். வாாஸ்க�ோ காாஸ்பர், உடல் மற்றும் மனதைை 
சீீர்படுத்தும் பயிிற்சிிகள் மூலம், அன்புடன் கூடிய சுய-ஏற்புத்தன்மைையைை ஊக்குவிிக்கிிறாார். லாார� ஓடிஸ், அக்கறைை 
க�ொள்வதிில் உள்ள நெெறிிமுறைைகளைை பற்றிியும், நீீரஜாா கைைர�ம், துயரம் மற்றும் ஆதரவைை பற்றிியும் ஆர�ய்கிிறாார்கள். சாாந்திி 
வ�ங்கட்,  நம்மைை நன்றாாகப் பர�மரிித்துக்க�ொள்வதன் மூலம், நேேர்த்திியாான முறைையிில் முதுமைையடைைவதிின் அவசிியத்தைை 
நிின�வூட்டுகிிறாார். ம�லும், இசக் அடிசஸ் வ�லைை மற்றும் வாாழ்க்கைையிின் சமநிிலைைப்பாாட்டிற்காான ஒரு விியப்பூட்டும் 
தீீர்வைைப் பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார். ஸ்டாானிிஸ்லாாஸ் லாாஜூூஜிி, ஆர�ோக்கிியமிிக்க தூக்கத்திின் அவசிியத்தைையும், ஸ்ரீர�ம் 
ர�கவ�ந்திிரன், எதிில் நாாம் கவனம் செெலுத்துகிிற�ோம் என்பதன�யும், சிின�கல் தேேஷ்பாாண்ட� வ�லைை மற்றும் வாாழ்க்கைையிின் 
சமநிிலைையைையும் ஆர�ய்கிிறாார்கள். அனன்யாா பட�ல், சுற்றுச்சூழல் பிிரச்சிின�களைை கலைையிின் ந�ோக்கிில் காாண்கிிறாார்.  
கேேத்லீன் ஸ்காார்ப�ோர�ோ, இந்திியாாவைைப் பற்றிிய அவரது அற்புதமாான ஓவிியங்களைை காாட்சிிப்படுத்துகிிறாார். ம�லும், சாார� 
பப்பர் அன்பைைப் பற்றிிய ஒரு கதைையைை கூறுகிிறாார். contributions@heartfulnessmagazine.com என்ற மிின்னஞ்சல் முகவரிியிில், 
ஒருவர்மீீது ஒருவர் அக்கறைை க�ொள்வது குறிித்த உங்கள் கருத்துக்களைை எங்களுடன் பகிிர்ந்துக�ொள்ள ஊக்குவிிக்கிிற�ோம்.

படித்து மகிிழுங்கள், 
பதிிப்பாாசிிரிியர்கள்
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சுய-அக்்கறைை

ஒரு மாாற்்றத்்தைை 
உருவாாக்்குங்்கள்்
தாாஜிி

12

மனிிதர்்கள்் 
வளம்பெ�றுவதற்்காான 
வழிிமுறைைகள்்
வாாஸ்க�ோ காாஸ்பர்

16

கவனம் செெலுத்்தும்் இடத்்திில்், 
ஆற்்றல்் பாாய்்கிிறது!
ஸ்ரீர�ம் ர�கவ�ந்திிரன்

24

அகத்்தூூண்்டுதல்் 

உயரிிய உணர்்வுுறுநிிலைையிின்் 
இயல்்புு
தாாஜிி

28

நாாம்் ஒருவர்்மீீது ஒருவர்்  
அக்்கறைை கொ�ொள்்கிிறோ�ோமாா?
லாார� ஓடிஸ்

32

சுற்்றுச்்சூழல்்

நாாம்் பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்்ளும்் 
இந்்த பூமிி
அனன்யாா பட�ல்

62

படைைப்்பாாற்்றல்்

இந்்திியாாவைை ஓவிியமாாக 
வடிக்்கும்் சிிந்்தனை�கள்்
காாத்லீன் ஸ்காார்ப�ோர�ோ

70

குழந்்தைைகள்்

அன்்பிின்் சக்்திி
சாார� பப்பர்

78

பணிியிிடம்்

தனிித்்துவமாான பணிியாாளர்்
டாாக்டர் இசக் அடிசஸ்

40

உங்்கள்் உறக்்கம் 
ஆரோ�ோக்்கிியமாானதாாக 
உள்்ளதாா?
ஸ்டாானிிஸ்லாாஸ் லாாஜுுஜிி

42

சமநிிலைையைை ஏற்்படுத்்துதல்்
டாாக்டர். ஸ்ன�ஹல் தேேஷ்பாாண்ட

47

உறவுுகள்்

துக்்கத்்தைை மாாற்்றிியமைைத்்தல்்
நீீரஜாா கைைர�ம்

52

நே�ர்்த்்திியாாக 
முதுமைையடைைதல்்
சாாந்திி வ�ங்கட் 

56

உள்ளே�
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அனன்்யாா படே�ல்் 

அனன்யாா, ஒரு வடிவமைைப்பாாளரும், 
விிளக்கப்பட ஓவிியரும் ஆவாார். 
அவர், ஆற்றல்மிிக்க வழிிகளிில் 
கதைைகளைை கூற விிரும்புபவர். 
சமூகத்திில் தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தும் 
திிட்டங்களிில் பணிிபுரிிபவர். 
இளைைஞர்களிின் உதவிியுடன், 
புதுமைையாான வடிவமைைப்புகளிின் 
மூலம், பருவநிிலைை மாாறுபாாடு 
மற்றும் பாாலின சமத்துவம் குறிித்து 
எடுத்துரைைக்கிிற�ார்.

ஸ்்டாானிிஸ்்லஸ்் லாாஜுுஜி

ஸ்டாானிிஸ்லஸ், பிிர�ன்ஸ் நாாட்டின் 
வ�ளிி உறவுத்துறைையிில் அரசாாங்க 
ஊழிியர�க பணிியாாற்றிி வருபவர். 
பல நாாடுகளிில் பணிியாாற்றிியுள்ள 
இவர், எங்கு செென்றாாலும் 
திியாானத்தைை நவீன காாலத்திிற்கு ஏற்ற 
முறைையிில் பயிின்று மகிிழ்கிிறாார். 
இவர் பல்கலைைகழகங்களுக்கும், 
பெெரு நிிறுவனங்களுக்கும் 
திியாானத்திின் அறிிவிியலைைப் 
பற்றிிய ஒரு பாாடத்திிட்டத்தைை 
உருவாாக்கிியுள்ளாார்.

சாாரா� பப்்பர் ்

சாார�, ஒரு கதைை புன�வாாளர், 
மாாண்டிச�ோரிி எனும் கல்விித்துறைை 
அமைைப்பிின் ஆல�ோசகர் மற்றும் 
குழந்தைைகளுக்காான புத்தகங்களைை 
இயற்றுபவர�வாார். இயற்கைை 
ஆர்வலர�ன இவர், ‘குழந்தைை 
பருவத்திில் சுற்றுச்சூழல் 
உணர்வுறுநிிலைை’ எனும் தலைைப்பிில் 
முன�வர்பட்டப் பணிிகளைைச் 
செெய்கிிறாார். எட்டு ஆண்டுகளாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் வழிிமுறைையைை 
பயிிற்சிி செெய்து, சாான்றளிிக்கப்பட்ட 
ஒரு பயிிற்றுநர�கவும் உள்ளாார்.

காாத்்லீன்் ஸ்்காார்்போ�ோரோ�ோ

சிிகாாக�ோ நகரிின் ப�ொது கலைைக்கூட 
ஆண�யம், அவரது ஆயுட்காால 
கலைை வாாழ்க்கைையிின் த�ொடக்கமாாக 
அமைைந்தது. அவரது ஓவிியங்களிின் 
த�ொகுப்புகள் பல, பிிரசிித்திிபெெற்ற 
அருங்காாட்சிியகங்களிில் முக்கிியமாான 
படைைப்புகளாாக இடம்பெெற்றுள்ளன. 

தாாஜி

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

இசக்் அடிசஸ்்

டாாக்டர் அடிசஸ், முன்னணிியிிலுள்ள 
ஒரு ம�லாாண்மைை நிிபுணர் ஆவாார். 
அவர் 21 க�ௌரவ டாாக்டர் 
பட்டங்களைைப் பெெற்றவர். ம�லும், 
27 புத்தகங்களைை எழுதிியுள்ளாார், 
அவைை 36 ம�ொழிிகளிில் 
ம�ொழிிபெெயர்க்கப்பட்டுள்ளன. 
அவர், அமெெரிிக்காாவிின் 
சிிறந்த சிிந்தன�யாாளர்களாாக 
அங்கீீகரிிக்கப்பட்ட 30 நபர்களிில் 
ஒருவர�வாார்.

8 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



நீீரஜாா கைைரா�ம்்

நீீரஜாா கைைர�ம், கடந்த 25 
வருடங்களாாக மருத்துவ ஆண�ய 
குழுவிின் சாான்றளிிக்கப்பட்ட 
குழந்தைைநல மருத்துவர�கவும், 
குழந்தைைகள் தீீவிிர சிிகிிச்சைை பிிரிிவிில் 
நிிபுணர�கவும் இருந்து வருகிிறாார். 
தற்ப�ோது அமெெரிிக்காாவிின் நிியூ 
ஜ�ர்சிியிில் வசிித்து வரும் இவர், 
குழந்தைைகள் ப�ொதுநல மருத்துவ 
பயிிற்சிியைை நிிர்வகிிக்கிிறாார்.

பங்்களிப்்பாாளர்கள்்

ஸ்்னே�ஹல்் 

தே�ஷ்்பாாண்்டே�

டாாக்டர். ஸ்ன�ஹல், உடல் மற்றும் 
மன வளர்ச்சிி சிிகிிச்சைையாாளர�ன 
இவர், குழந்தைைகள் மற்றும் 
அவர்களது குடும்பங்களிின் 
வாாழ்க்கைைத் தரத்தைை ம�ம்படுத்த 
அர்ப்பணிிக்கப்பட்ட இயக்கமாான, 
‘ஸ்ன�ஹ்’ எனும் நிிறுவனத்தைை 
நடத்திிவருகிிறாார். ஆன்மீீக 
நல்வாாழ்விில் ஆர்வமுள்ள இவர், 
இந்திியாா முழுவதும், மருத்துவ 
துறைையிில் பணிியாாற்றுபவர்களிின் 
நலனுக்காான, ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
த�ொடர் மருத்துவக் கல்விி (CME) 
எனும் முன்ன�டுப்பு நடவடிக்கைையிில் 
திிறம்பட செெயலாாற்றிி வருகிிறாார்.

சாாந்்தி வெ�ங்்கட்்

சாாந்திி வ�ங்கட், ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
திியாானப் பயிிற்றுநர�கவும், 'டாாய் 
சிி' எனும் உடற்பயிிற்சிி சாார்ந்த 
கலைையிில் சாான்றளிிக்கப்பட்ட 
பயிிற்றுவிிப்பாாளர�கவும் உள்ளாார். 
இவர் ஓய்வு பெெற்ற உடலியக்க 
சிிகிிச்சைையாாளர் ஆவாார். சமைையல் 
மற்றும் த�ோட்டக்கலைையிில் ஆர்வம் 
க�ொண்டுள்ள இவர், அறிிவிியல் 
மற்றும் உடல்நலம் மீீதாான தனது 
ஆவலைையும் சமன் செெய்யும் விிதமாாக 
பணிியாாற்றிி வருகிிறாார்.

லாாரா� ஓடிஸ்்   

டாாக்டர் ஓடிஸ், எம�ோரிி 
பல்கலைைக்கழகத்திில் ஆங்கிிலப் 
ப�ர�சிிரிியர�க உள்ளாார். அவரது 
ஆர�ய்ச்சிிக்கு பல பிிரசிித்திி பெெற்ற 
உதவிி அமைைப்புகள் ஆதரவு 
அளிித்துள்ளன. இவர், பல யதாார்த்த 
மற்றும் புன�கதைை புத்தகங்களிின் 
ஆசிிரிியர் ஆவாார்.

ஸ்ரீரா�ம்் ராாகவே�ந்திரன்்

த�ொழிில்நுட்ப துறைையிில் 
பணிியாாற்றும் ஸ்ரீர�ம், 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் வழிிமுறைைகளைை 
பயிிற்சிி செெய்தும், பயிிற்றுவிித்தும் 
வருகிிறாார். நாாள்த�ோறும் கிிடைைக்கும் 
சிின்னஞ்சிிறு அனுபவங்களைைப் பற்றிி 
சிிந்திித்து, ஆர�ய்ந்து, அதன் மூலம் 
வாாழ்க்கைையிின் க�ோட்பாாடுகளிின்மீீது 
ஆழ்ந்த புரிிதலைை பெெறுவதிில் மகிிழ்ச்சிி 
அடைைகிிறாார்.

வாாஸ்்கோ�ோ காாஸ்்பர்்

வாாஸ்க�ோ, ப�ோர்ச்சுகல் நாாட்டில் 
வசிிக்கிிறாார். அவர் மனிித வளம் 
மற்றும் இரக்கமுள்ள உலகிிற்காான 
உலகளாாவிிய நிிறுவனங்களிில் 
மாாற்றத்தைை ஊக்குவிிக்கும், மனிித வள 
உதவிியாாளர�க பணிியாாற்றுகிிறாார்.  
மைைண்ட்ஃபுல்னஸ், எம�ோஷனல் 
இன்ட�லிஜ�ன்ஸ், நரம்பிியல் மற்றும் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் ஆகிிய துறைைகளிில் 
உலகிின் தலைைசிிறந்த வல்லுநர்களாால் 
நேேரடியாாகப் பயிிற்றுவிிக்கப்பட்டவர். 
ம�ன்மைையாான நலனிிற்காாக இந்த 
பயிிற்சிி முறைைகளைை ஒருங்கிிண�த்து 
வளமாான எதிிர்காாலத்தைை 
உருவாாக்குவதேே அவரது கனவு.  

9பிப்்ரவரிி 2024
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ஒவ்வொ�ொருவரும் சிறந்தவர்களாாக இருக்க முடியும், 
ஏனெ�னில் ஒவ்வொ�ொருவரும் சேேவைை செெய்ய முடியும்.

மாார்ட்டின் லூதர் கிங் ஜூனியர்



ஒரு மாாற்்றத்தைை உருவாாக்்குங்்கள்்:

தன்்னாார்வ்லராாக சே�வைை செெய்யுங்்கள்்

அன்பு நண்பர்கள�, 

இளைைஞர்கள் 
மற்றும் பெெரிியவர்கள் பலர், 
ப�ரழிிவுகள், ப�ோர்கள், மனிித 
நடத்தைையிின் விிளைைவுகளாால் நம் 
அன்பிிற்கிினிிய பூமிியிில் ஏற்படும் 
சுற்றுச்சூழல் பாாதிிப்புகள் பற்றிிய 
த�ொடர்ச்சிியாான செெய்திிகளாால், 
எப்படி உதவிியற்றவர்களாாகவும், 
நம்பிிக்கைையற்றவர்களாாகவும் 
உணர்கிிறாார்கள் என்பதைை 
என்னிிடம் கூறுகிிறாார்கள். அவர்கள் 
எதிிர்காாலத்தைைக் குறிித்து, கவலைை 
மற்றும் நிிச்சயமற்ற தன்மைையைை 
க�ொண்டிருக்கிிறாார்கள் எனும் 
செெய்திி ம�லும் கவலைையளிிக்கிிறது.

ஆனாால் செெய்திிகள் 
எல்லாாவற்றைையும் நமக்குச் 
ச�ொல்வதிில்லைை. உலகெெங்கிிலும் 
உள்ள பல தனிிநபர்கள், 
குழுக்கள் மற்றும் நிிறுவனங்கள், 
தன்னலமிின்றிி, வளங்கள் 
குறைைவாாகவுள்ள பிிறருக்கு 
உதவுவதைையும், சுற்றுச்சூழலைை 
சுத்தம் செெய்வதைையும், மரங்களைை 
நடுவதைையும், மற்றவர்களுக்கு 
உணவளிிப்பதைையும், கருண�, 
இரக்கம் மற்றும் அன்புடன் 

ஆம்், உங்்களாால்் முடியும்்!

பிறரது நலனுக்்காாக பணிியாாற்ற சிறிது நே�ரம்் செெலவிடுமாாறு, தாாஜி நம்்மைை அழைைக்்கிறாார்.் அது 
தன்்னாார்வ் தொ�ொண்்டு, பிறருக்்காான சே�வைை அல்்லது உங்்கள்் உள்்ளூர் ்சமூக சுற்்றுச்ச்ூழலைை 
சுத்்தம்் செெய்வது என எதுவாாக இருந்்தாாலும்், ஒவ்்வொ�ொரு சிறிய செெயலும்் உதவிகரமாாக இருக்்கும்்! 
ஒரு எளிிய இரவுநே�ர பயிற்்சியைை தாாஜி இங்்கு பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.் அதைை நாாம்் அனைைவரும்் 
பின்்பற்்றி ஒரு மாாற்றத்தைை ஏற்்படுத்்தலாாம்்.

“நாான் எனது நேேரத்திின் ஒரு பகுதிியைை 
மற்றவர்களுக்கு உதவ செெலவிிடுகிிற�ன். அது 
என் உடல் நலனிிற்கும் உகந்தது."

- லூயிிஸ் ஹ�

12 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



தன்னாார்வத் த�ொண்டுகளும், 
சேேவைையும், நமது 
சுயமரிியாாதைைக்கு நேேரடியாாக 
உணவளிிக்கிின்றன: அவைை 
தனிிமைையைை எதிிர்த்து, 
தனிிமைையிில் இருந்து 
நம்மைை வ�ளிிய�ற்றிி, புதிிய 
அனுபவங்களுக்காான கதவைை 
திிறந்து, நம் தன்னம்பிிக்கைையைை 
ம�ம்படுத்துகிின்றன. 
ம�லும் வாாழ்க்கைைக்கு ஒரு 
ந�ோக்கத்தைையும், சுயமரிியாாதைை 
உணர்வைையும் அளிிக்கிின்றன. 
இது நம்மைை மதிிப்புமிிக்க 
ஒருவர�க உணரச்செெய்து, 
மன அழுத்தம் மற்றும் 
மனச்ச�ோர்விிலிருந்து நம்மைை 
பாாதுகாாக்கிிறது.

நீீங்கள் செெய்ய விிரும்புவது 
என்ன?

இது பல பதிில்களைைக்க�ொண்ட 
ஒரு கேேள்விி. நம் 
வாாழ்க்கைைமுறைை மற்றும் 
ப�ொறுப்புகள், நம்மிில் யாார் 
எவ்வளவு செெய்ய முடியும் 
என்பதைை தீீர்மாானிிக்கிிறது. 
எனவ� இது மிிகவும் 
எளிிமைையாான ஒன்றாாக 
இருக்கலாாம். அதிிக நேேரமும் 
ஆற்றலும் உள்ளவர்களுக்கெென, 
வாாய்ப்புகள் 
இல்லாாதவர்களுக்கும், 
சுற்றுச்சூழலுக்கும் உதவுகிின்ற 
பெெரிிய நிிறுவனங்களிில், 
பல்வ�று பங்குகள் உள்ளன.

தனிிமைையிில் இருக்கும் 
ஒரு முதிியவரைை செென்று 
பாார்ப்பது, விிலங்குகள் 
மீீட்பு மைையம் அல்லது 
வசிிப்பிிடம் இல்லாாதவர்கள் 
தங்குமிிடங்களிில் தன்னாார்வத் 
த�ொண்டு செெய்வது, 
உணவு வங்கிியிில் வ�லைை 
செெய்வது, மற்றவர்களுக்காாக 
தரிிசு நிிலத்திில் காாய்கறிித் 
த�ோட்டம் உருவாாக்குவது, 
பிிளாாஸ்டிக் பயன்பாாட்டைைக் 
குறைைத்துக் க�ொள்வது, 

கூடிய செெயல்களிின் மூலம் 
நம்பிிக்கைையைை க�ொண்டு 
வருகிின்றனர் என்ற 
நிிதர்சனங்கள் எங்கேே?

‘சேேவாா’ எனும் 
க�ொள்கைை, (தன்னலமற்ற 
சேேவைைக்காான சமஸ்கிிருத 
ச�ொல்) என்றெென்றும் 
நிிலைைத்திிருக்கிிறது. சேேவைை 
அதன் நுட்பமாான சாார�ம்சத்திில் 
வ�ளிிப்புற செெயல்களைை 
மட்டும் குறிிப்பதல்ல; அது 
ஒரு நிிலைை, வ�குமதிி அல்லது 
அங்கீீகாாரத்தைை எதிிர்பாார்க்காாத, 
செெயலில் அன்பைை உள்ளடக்கிிய 
ஒரு வாாழ்க்கைைமுறைை. இந்த 
மனப்பாான்மைை, இறுதிியிில் நம் 
இயல்பாாகிிறது. தன்னலமற்ற 
சேேவைை மற்றும் தன்னாார்வத் 
த�ொண்டு ஆகிியவைை 
மாாற்றத்தைை ஏற்படுத்துகிின்றன; 
அவைை நமது தனிிப்பட்ட 
ஆர�ோக்கிியத்திிற்கும், ஆன்மீீக 
வளர்ச்சிிக்கும், அன�வரிின் 
ஒட்டும�ொத்த ம�ம்பாாட்டிற்கும் 
பங்களிிக்கிின்றன.

3 முதல் 4 வயதிிற்குட்பட்ட 
குழந்தைைகளிிடம் செெய்யப்பட்ட 
ஒரு பரிிச�ோதன�யிில், 
எந்தவ�ொரு தனிிப்பட்ட 
ஆதாாயமும் இல்லாாமல் 
உதவுவது, மனிித இயல்பிில்  
உள்ளாார்ந்திிருப்பதைை 
நிிரூபிிக்கிிறது. அந்தப் 
பரிிச�ோதன�யிில் ஒரு 
பெெரிியவர், தரைையிிலிருந்து 
ஒரு பந்தைை எடுத்து, பிின்னர் 
அதைை கீீழ� நழுவவிிடுகிிறாார். 
ச�ோகமாாக இருப்பதாாக 
பாாசாாங்கு செெய்துவிிட்டு, 
மீீண்டும் அதைை எடுத்து, 
மீீண்டும் நழுவவிிடுகிிறாார். 
இந்தப் பாாசாாங்கு இன்னும் 
சிில முறைை த�ொடர்கிிறது. 
குழந்தைைகளிில் ஒருவர், அந்த 
பெெரிியவரிிடம் நடந்துவந்து, 
பந்தைை எடுத்து அவரது 
கைைகளிில் வைைக்கும் வரைை அது 
த�ொடர்கிிறது. எளிிமைையாானது!
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நாாம்் ஒவ்்வொ�ொரு படியாாக, 
ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்், 
ஒரு நே�ர்ம்றைையாான 
செெயலைை செெய்யும்்போ�ோது,    
நம்் ஒவ்்வொ�ொருவரிின்் 
கனிிவாான மற்றும்் 
தன்்னலமற்ற 
செெயல்்களிின்் 
மூலம்், கூட்ட்ாாக 
மகிழ்்ச்ச்ியைையும்், 
அக்்கறைையைையும்், 
நம்்பிக்்கைையைையும்் 
மற்றவர்க்ளிிடம்் 
உருவாாக்்குவோ�ோம்். 

குப்பைைகளைை அகற்றிி சுத்தம் 
செெய்வது, கருண�யுடன் 
உதவும் சிிறிிய செெயல்களைை 
செெய்வது ப�ோன்ற, எளிிமைையாான 
செெயல்களாாக இருக்கலாாம், அல்லது 
மற்றவர்களுக்கு ஓய்வுநிிலைை 
பயிிற்சிி மற்றும் திியாான பயிிற்சிி 
கற்றுக்க�ொடுக்கலாாம். இதற்கு பல 
வழிிகள் உள்ளன.

உங்கள் இதயத்துடன் 
ஒத்ததிிர்வதற்காான ஒரு தேேவைையைை 
நீீங்கள் எப்படி காாண்கிிறீீர்கள்? 

மனிிதகுலத்திிற்காான இரவு 9 மணிி 
பிிர�ர்த்தன�

பிிறருக்கு சேேவைை செெய்திிட, மற்ற�ொரு 
நுட்பமாான மற்றும் சக்திிவாாய்ந்த 
வழிி, பிிர�ர்த்தன�யாாகும்.  
துன்பத்தைை நீீக்கிி, மகிிழ்ச்சிியைை 
க�ொண்டுவருவதற்காான 
உண்மைையாான விிருப்பத்துடன், 
நேேர்மைையாான ஒரு இதயத்திிலிருந்து 
வ�ளிிப்படும் பிிர�ர்த்தன�, 
மாாற்றத்திிற்காான குறிிப்பிிடத்தக்க 
அதிிர்வைை உருவாாக்குகிிறது. 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும் இரவு 9 மணிி 
அளவி்்�ல், உலகம் முழுவதும் உள்ள 
ஆயிிரக்கணக்காானவர்களுடன் 

நாாம் ஒவ்வ�ொரு படியாாக, 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும், ஒரு 
நேேர்மறைையாான செெயலைை 
செெய்யும்ப�ோது, நம் 
ஒவ்வ�ொருவரிின் கனிிவாான 
மற்றும் தன்னலமற்ற 
செெயல்களிின் மூலம், கூட்டாாக 
மகிிழ்ச்சிியைையும், அக்கறைையைையும், 
நம்பிிக்கைையைையும் மற்றவர்களிிடம் 
உருவாாக்குவ�ோம். நமது ஒவ்வ�ொரு 
செெயலும், எவ்வளவு சிிறிியதாாக 
இருந்தாாலும், மனிித குலத்திிற்கும், 
நமது அன்பிிற்கிினிிய பூமிித் 
தாாயிின் ஒட்டும�ொத்த நலனுக்கும் 
பங்களிிக்கும். இதன் மூலம், 
மற்றவர்களுக்கு மட்டுமன்றிி, 
தனிிப்பட்ட வளர்ச்சிி மற்றும் 
நிிறைைவைை நாாமும் அனுபவிிப்ப�ோம். 

நல்வாாழ்த்துக்கள், 
தாாஜிி

பிிர�ர்த்தன� செெய்வதன் மூலம், 
உலகளாாவிிய ஒரு இயக்கத்திில் 
சேேர்ந்துக�ொள்ள உங்களைை 
அழைைக்கிிற�ன். உள்ளூர் நேேரப்படி, 
இரவு 9 மணிியிிலிருந்து சுமாார் 
பதிின�ந்து நிிமிிடங்களுக்கு, 
உங்கள் இதயத்திில் ஒரு அழகாான 
ஒத்ததிிர்வைையும், மெென்மைையைையும், 
அன�வரிின்மீீதும் விிரிிவடைைகிின்ற 
இண�ப்பு உணர்வைையும் இது 
உருவாாக்குகிிறது.

“ஒவ்வ�ொருவரும், 
அன்பாாலும் பக்திியாாலும் 
நிிரப்பப்படுகிின்றனர். ம�லும், 
உண்மைையாான நம்பிிக்கைை 
அவர்களிிடம் வலுப்பெெறுகிிறது.”

“உலகிில் உண்மைையும், 
அறமும், நம்பிிக்கைையும் 
நிிலைைநாாட்டப்படுகிின்றன.”

“நமது நாாடும், நமது பூமிியும் 
எதிிர்க�ொள்ளும், அன�த்து 
வகைையாான கவனச்சிிதறல்களும் 
விிலகிிச் செெல்கிின்றன.”

“இந்த பூமிி முழுவதும், 
அமைைதிியாாலும் அன்பாாலும் 
சூழ்ந்திிருக்கட்டும்.”

14 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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16 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

மனிிதர்்கள்் 
வளம்பெெறுவதற்்காான 
வழிிமுறைைகள்்

வாாஸ்்கோ�ோ காாஸ்்பர்,் இரண்்டு 
பாாகங்்களுள்்ள இத்்தொ�ொடரிில்், மனிிதர்க்ள்் 
வளம்்பெெறுவதற்்காான பல்்வே�று 
வழிமுறைைகள்் மற்றும்் அணுகுமுறைைகளைைப் 
பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்வதன்் மூலம்், நற்குணம்் 
மற்றும்் இரக்்கத்திற்்காான நமது 
திறனை� உணர்ந்்்துகொ�ொள்்ளவும்், நாாம்் 
ஒருவருடனொ�ொருவரும்் மற்றும்் உலகத்துடனும்் 
பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்ளும்் இணை�ப்பைைப் 
புரிிந்்துகொ�ொள்்ளவும்் உதவுகிறாார்.்



ப�ொருட்களைைத் 
தேேடி உலகைை 

ஆர�ய்ந்த எனது ப�ோர்த்துகீீசிிய 
மூதாாதைையர்களைைப் ப�ோலவ�, 
கடந்த தசாா ப்தங்களிில் நாானும், 
“மனிித வளர்ச்சிிக்குப்” பங்களிிக்கும் 
பல்வ�று கருவிிகள், வழிிமுறைைகள் 
மற்றும் அணுகுமுறைைகளைை 
ஆர�ய்ந்து வருகிிற�ன். இது உயர் 
சுயத்திின் வ�ளிிப்பாாடு, நற்குணம் 
மற்றும் இரக்கத்திிற்காான நமது 
ஆற்றலைை முழுமைையாாக உணர்தல், 
நாாம் ஒருவருடன�ொருவரும், நமது 
சூழலுடனும் பகிிர்ந்துக�ொள்ளும் 
த�ொடர்பு பற்றிிய புரிிதல், 
ஆகிியவற்றிில் உதவுகிிறது.

மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ் மற்றும் 
பிிரசெென்சிிங்; பாாலிவாாகள் திியரிி 
(மனிித நரம்பு மண்டலத்திின் சமூக 
த�ொடர்பு பற்றிிய க�ோட்பாாடு) 
உள் குடும்ப அமைைப்புகள் மற்றும் 
இரக்கத்துடன் கூடிய விிசாாரண� 
(கபாார் ம�ட் க�ோட்பாாடு); ப�ோன்ற 
விிழிிப்புணர்வு அடிப்படைையிிலாான 
நடைைமுறைைகள் இதிில் அடங்கும். 
கிிஃப்டிவிிஸம்(Giftivism) 
மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸின் 
காாலவரம்பற்ற ஞாானம் 
ப�ோன்ற, இதயத்திில் 
வ�ரூன்றிிய அணுகுமுறைைகள், 
ப�ோன்றவற்றிில்தாான் எனது 
ஆன்மீீக "வீடு" இருப்பதைை நாான் 
காாண்கிிற�ன்.

இந்தத் தேேடலின்ப�ோது 
ஒரு கட்டத்திில், வ�வ்வ�று 
துறைைகளுக்கு இடைைய� 
உள்ள த�ொடர்புகளைை, 
நாான் பாார்க்கவும், உணரவும் 
த�ொடங்கிின�ன். ம�லும், நம் 
திிறன� வளர்த்துக்க�ொள்ள 
அனுமதிிக்கும் வண்ணம் அவற்றைை 
எவ்வாாறு ஒருங்கிிண�ப்பது, 
என்று அறிியவும் த�ொடங்கிின�ன். 
கடந்த ஆண்டுகளிில், 
உலகெெங்கிிலும் உள்ள 
நூற்றுக்கணக்காான மக்களுக்கு 
நாாங்கள் வழங்கிிய அனுபவங்கள், 

நிிகழ்ச்சிிகளிின் வடிவமைைப்பு 
மற்றும் உருவாாக்குதலுக்கு 
இது வழிிவகுத்தது. நம்முடைைய 
பல்வ�று அம்சங்களைைப் 
பற்றிிய விிழிிப்புணர்வைை 
அதிிகரிிப்பதன் மூலம், நமது 
உள்ளாார்ந்த அடிப்படைை ஞாானம், 
நமது அடிப்படைை நல்லறிிவு 
ஆகிியவற்றைைப் பற்றிியும் நாாம் 
அதிிகமாாக உணரலாாம். மற்றும் 
ஆழ்ந்த உணர்வுறுநிிலைையுள்ள 
ஒரு இடத்திிலிருந்து, நம்முடனும், 
பிிறருடனும், ஒட்டும�ொத்த 
வாாழ்க்கைையுடனும், அதிிக 
விிவ�கத்துடனும், நல்லறிிவுடனும், 
மற்றும் அதிிக இரக்கமுள்ள 
வழிிகளிிலும், உலகிில் செெயல்படும் 
திிறன் க�ொண்டவர்களாாக நாாம் 
இருக்க முடியும் என்ற�ொரு 
அடிப்படைை கருத்து உள்ளதாால், 
அதைை "விிழிிப்புணர்வு 
அடிப்படைையிிலாான மனிித 
வளர்ச்சிி" என்று அழைைக்கிிற�ோம். 

இந்தப்  பயிிற்சிிமுறைைகள் மற்றும் 
வளங்களைை பகிிர்ந்துக�ொள்வதன் 
மூலம், உங்கள் ஆன்மீீகப் 
பரிிச�ோதன� பயணத்திில் 
விிஞ்ஞாானிியாாக இருக்க 
உங்களைை ஊக்குவிிக்கிிற�ன். 
பயிிற்சிிமுறைைகள் உங்களுடன் 
எவ்வாாறு ஒத்திிசைைகிின்றன 
என்பதைைப் பாாருங்கள். 
உங்களுக்கு உதவிியாாக இருக்கும் 
அன�த்தைையும் எடுத்துக்க�ொண்டு, 
மற்றதைை விிட்டுவிிடுங்கள்.

ஒருங்கிிண�ந்த விிழிிப்புணர்வு

நாாம் பல்வ�று அமைைப்புகள் 
மற்றும் துண� அமைைப்புகளைைக் 
க�ொண்டிருக்கிிற�ோம் மற்றும் 
அவற்றிில் ஒரு பகுதிியாாகவும் 
இருக்கிிற�ோம் என்ற 
எண்ணத்துடன் த�ொடங்குவ�ோம். 
ம�லும் நமது விிழிிப்புணர்வைை 
அதிிகரிிப்பதன் மூலம், அதேே 
அமைைப்புகளைை ஒருங்கிிண�க்கும் 
நமது தேேர்வுகளைையும், 
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திிறன�யும் அதிிகரிிக்கலாாம். 
பலவற்றிிற்கு அப்பாால், இங்கேே 
ஐந்து அமைைப்புகள் அல்லது 
"உடல்கள்" உள்ளன என்பதைை 
கருத்திில்க�ொள்ள, நாான் உங்களைை 
அழைைக்கிிற�ன். ஒவ்வ�ொன்றிிலும் 
நமது விிழிிப்புணர்வைைக் 
க�ொண்டுவரப் ப�ோகிிற�ோம்:

ஸ்தூல உடல், ப�ௌதீீக உடல், 

சூட்சும உடல், மனம்

காாரண உடல், சுயம் அல்லது 
ஆன்மாா

சமூக அமைைப்பு, சமூகம் மற்றும் 
உறவுகள்

பெெரிிய உடல், வாாழ்க்கைை

இந்த உடல்கள் ஒவ்வ�ொன்றைையும் 
பற்றிி அறிிந்துக�ொள்ள உங்களைை 
அனுமதிிக்கும் ஒரு பயிிற்சிி இங்கேே:

என்பதைை கவனிியுங்கள். 
ஒலிகள், வாாசன�கள் மற்றும் 
காாட்சிிகள் பற்றிி நீீங்கள் என்ன 
கவனிிக்கிிறீீர்கள்? உங்கள் 
வாாயிில் என்ன சுவைைகளைை 
நீீங்கள் உணர்கிிறீீர்கள்? 
த�ொடுதல், வ�ப்பநிிலைை மற்றும் 
ஈரப்பதம் பற்றிி உங்கள் த�ோல் 
மூலம் என்ன சமிிக்ஞ�களைைப் 
பெெறுகிிறீீர்கள்?

3.	 ப�ௌதீீக உடலுக்கு 
விிழிிப்புணர்வைைக�ொண்டு 
வாாருங்கள். இந்த நேேரத்திில் 
உங்கள் உடல் எப்படி 
உணர்கிிறது? நிிதாானமாாக, 
பதட்டமாாக, கிிளர்ச்சிியாாக, 
கவலைையாாக, ச�ோர்வாாக 
இருக்கிிறதாா? உங்கள் மூச்சு 
வ�கமாாக உள்ளதாா அல்லது 
மெெதுவாாக உள்ளதாா? ஆழ்ந்து 
இருக்கிிறதாா ம�ல�ோட்டமாாக 
இருக்கிிறதாா? உடலில் 
ஏதேேனும் குறிிப்பிிட்ட 
பதற்றம் உள்ளதாா? அதிில் 
ஒரு பகுதிியைையாாவது 
விிட்டுவிிட்டாால் என்ன ஆகும்?

4.	 இப்ப�ோது, உங்கள் உள் 
உலகத்திிற்கு, உங்கள் 
மனதிிற்குத் திிரும்புங்கள். 
ஏதேேனும் எண்ணங்கள், 
வடிவங்கள், குரல்கள் அல்லது 
உணர்ச்சிிகள் உள்ளதாா? 
"உள் வாானிிலைை" எப்படி 
இருக்கிின்றது? எந்த மதிிப்பீடும் 
செெய்யாாமல், இந்த உள் 
இயக்கங்களைை உங்களாால் 
பாார்க்க முடியுமாா என்று 
பாாருங்கள். அவைை உங்களுக்கு 
என்ன ச�ொல்ல முயல்கிின்றன?

5.	 உங்கள் இதயத்திில் ஆழ்ந்து 
மூழ்குங்கள். நிிலைைப�றுடைைய, 
விிவ�கமாான இருப்பைை 
உங்களாால் உணர முடிகிிறதாா? 
அந்த ஆழமாான மற்றும் 
அமைைதிியாான இடத்துடன், 
உங்கள் சுயத்துடன் உங்களைை 
இண�க்கும்ப�ோது, நீீங்கள் 
என்ன கவனிிக்கிிறீீர்கள்?

1.	 தற்ப�ோதைைய தருணத்தைையும், 
உங்கள் அனுபவத்திின் 
வ�வ்வ�று அடுக்குகளைையும் 
அறிிந்துக�ொள்ள சிிறிிது நேேரம் 
ஒதுக்குங்கள்.

2.	 இந்த நேேரத்திில், உங்கள் 
வ�வ்வ�று புலன்கள் வழிியாாக 
வாாழ்க்கைை எவ்வாாறு செெல்கிிறது 

சுய அக்்கறைை



வ�ண்டாாம். எண்ணங்கள், 
உள்ளுணர்வுகள் மற்றும் உடல் 
உணர்வுகளிின் வடிவத்திில் 
வ�ளிிப்படும், எந்தவ�ொரு 
உள் வழிிகாாட்டுதலைையும் 
கவனிியுங்கள். எதுவும் 
த�ோன்றவிில்லைை என்றாால், 
அதுவும் பரவாாயிில்லைை. இந்த 
நேேரத்திில் சிிறந்த செெயல் 
எதுவும் செெய்யாாமலிருப்பதாாக 
இருக்கலாாம்.

ப�ௌதீீக உடல்

உங்கள் ப�ௌதீீக உடலைை உற்று 
கவனிியுங்கள். நீீங்கள் கவனம் 
செெலுத்தக்கூடிய பல தரவுப் 
புள்ளிிகள் உள்ளன. ஆனாால் 
உங்கள் தன்னிியக்க நரம்பு 
மண்டலத்திின் (ஏஎன்எஸ்-ANS) 
ப�ொதுவாான த�ொனிியைைக் கவனிிக்க 
உங்களைை அழைைக்கிிற�ன். நம்மைை 
உயிிருடன் மற்றும் பாாதுகாாப்பாாக 
வைைத்திிருக்க வ�ண்டிய 
ந�ோக்கத்தைைக் க�ொண்ட, பல உடல் 
செெயல்முறைைகளுக்கு, ஏஎன்எஸ் 
ப�ொறுப்பாாகும். இது செெரிிமாானம், 
சுவாாசம், இதயத்துடிப்பு 
மற்றும் பல விிஷயங்களைைக் 
கட்டுப்படுத்துகிிறது.

மிிக முக்கிியமாாக, ஏஎன்எஸ் 
உங்கள் ஆற்றல் நிிலைைகள் 
மற்றும் உணர்ச்சிிகளைை 
(இயக்கத்திில் ஆற்றல்) ஆபத்தும், 
அதற்கெெதிிர�கப் பாாதுகாாப்பும் 
என்பது பற்றிிய அதன் கருத்துக்கு 
ஏற்ப கட்டுப்படுத்துகிிறது1. 
நீீங்கள் பாாதுகாாப்பாாக இருப்பதைை 
உணர்ந்தாால், உங்கள் ஏஎன்எஸ் 
ஒழுங்குபடுத்தப்பட்டு, 
நீீங்கள் அமைைதிியாாகவும், 
நிிதாானமாாகவும், ஈடுபாாட்டுடனும், 
இண�க்கப்பட்டதாாகவும், 
அடிப்படைையிில் நிிலைை 
பெெற்று, ஆர்வமாாகவும், 
விிளைையாாட்டுத்தனமாாகவும் 
உணரலாாம். நீீங்கள் தெெளிிவாாக 
சிிந்திிக்கலாாம் மற்றும் 
ஆர்வத்துடன் மற்றவர்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்ளலாாம். ஆனாால், 

6.	 உங்கள் விிழிிப்புணர்வைை 
இதயத்திில் வ�ரூன்றிி 
வைைத்திிருங்கள். ஆனாால், 
உங்களுடன் த�ொடர்புள்ள 
அன�வரைையும் 
உள்ளடக்கிியதாாக, அதைை 
விிரிிவுபடுத்துங்கள். 
குடும்பம், நண்பர்கள், சக 
ஊழிியர்கள், அந்நிியர்கள் 
உட்பட. குறிிப்பாாக யாார�வது 
நிின�வுக்கு வருகிிறாார்களாா? 
அந்த இண�ப்புகளைை, 
இதயத்துடன் இதயமாாக 
உணருங்கள். நீீங்கள் யாாருடன் 
இண�ந்திிருக்கிிறீீர்கள்?

7.	 இறுதிியாாக, உங்கள் 
இதயத் த�ொடர்பைை மற்ற 
உயிிரிினங்களுக்கும், 
வாாழ்க்கைையிின் முழு வலைைக்கும் 
விிரிிவுபடுத்துங்கள். அந்தத் 
த�ொடர்பைை உங்களாால் உணர 
முடிகிிறதாா? ஒன்ற�ோட�ொன்று 
இண�ந்து இருப்பதைை உணர 
முடிகிிறதாா? நீீங்கள் ஒரு பெெரிிய 
முழுமைையாான, ஒரு பெெரிிய 
"உயிிரிினத்திின்" பகுதிியாாக 
இருப்பதைை உணர முடிகிிறதாா?

8.	 வ�வ்வ�று உடல்களுக்குள், 
ஒரேே நேேரத்திில் நிிகழும் 
இந்த வ�வ்வ�று 
நிிகழ்வுகள் மீீது உங்கள் 
விிழிிப்புணர்வைை வைைக்க, 
கடைைசிி தருணங்களைைப் 
பயன்படுத்தவும். சாாதிிக்க 
எதுவும் இல்லைை. 
எல்லாாவற்றைையும் மற்றும் 
அன�வரைையும் உள்ளடக்கிிய 
ஒரு பரந்த-திிறந்த 
விிழிிப்புணர்வுடன், திிறந்த 
இதயத்துடன் வ�றுமன� 
அமர்ந்துக�ொள்ளுங்கள்.

9.	 "இப்ப�ோது நாான் 
செெய்யக்கூடிய, விிவ�கமிிக்க 
மற்றும் மிிகவும் இரக்கமுள்ள 
எந்த காாரிியம், ப�ொது 
நலனுக்குப் பங்களிிக்கும்?" 
என்று கேேட்டு முடிக்கவும். 
பதிிலைைப் பற்றிி சிிந்திிக்க 

ஏஎன்எஸ் ஆபத்தைை உணர்ந்தாால், 
அது " ப�ோர�டு அல்லது ஓடு" 
அல்லது மன அழுத்த பதிில் என 
அறிியப்படும் ஒரு உணர்ச்சிிகளைை 
திிரட்டும் பதிிலைைச் செெயல்படுத்திி, 
உங்கள் அமைைப்பிில் ஆற்றலின் 
அளவைை உயர்த்திி, உங்களைை 
அதிிக எச்சரிிக்கைையாாக, பயமாாக, 
அழுத்தத்தைை, எரிிச்சல், கவலைை, 
அல்லது முன் கணிிப்பைை 
உணர வைைக்கும். அல்லது 
"காாணாாமல் ப�ோவதன் மூலம்” 
நீீங்கள் உயிிர்வாாழ உதவுவதற்கு 
உங்கள் ஆற்றல் அளவைை 
குறைைந்தபட்சமாாக குறைைப்பதன் 
மூலம், இது அசைையாாத பதிிலைைச் 
செெயல்படுத்தலாாம். "மங்கலாான 
பதிில்" என்று அறிியப்படும் 
இது, ஆற்றல் இல்லாாமல், 
உணர்விின்றிி, நம்பிிக்கைையற்று, 
த�ொலைைந்து, அல்லது 
உங்களிிடமிிருந்தும், உங்களைைச் 
சுற்றிியுள்ள எல்லாாவற்றிிலிருந்தும் 
துண்டிக்கப்பட்டதாாக உணர 
வைைக்கிிறது.

விிழிிப்புணர்வுடனிிருந்தாாலும், 
அசைையவ�ோ செெயல்படவ�ோ 
முடியாாத நிிலைை, ப�ோன்ற, பிிற 
நிிலைைகள் உள்ளன. இதிில் 
நீீங்கள் சிிந்திிக்கவ�ோ நகரவ�ோ 
முடியாாது. ஃப்ரீீஸ் ரெெஸ்பாான்ஸ் 
என்பது, காாரிின் பிிரேேக் மற்றும் 
ஆக்ஸிலரேேட்டரைை ஒரேே 
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நேேரத்திில் அழுத்துவது ப�ோல, 
உணர்ச்சிிகளைைத் திிரட்டல் மற்றும் 
அசைையாாமைை ஆகிியவற்றிின் 
கலவைையாாகும்.

ஒழுங்குமுறைை, 
உணர்ச்சிிகளைைத்திிரட்டல் மற்றும் 
அசைையாாமைை

இந்த நிிலைைகள் ஏன் 
முக்கிியமாானவைை? ஏன�ன்றாால், 
நீீங்கள் எப்படி உணர்கிிறீீர்கள் 
என்பது, நீீங்கள் உலகத்தைை 
எப்படி உணர்கிிறீீர்கள் 
என்பதைையும், அதைைப் பற்றிி 
உங்களுக்கு ச�ொல்லிக்க�ொள்ளும் 
கதைைகளைையும் நேேரடியாாகப் 
பாாதிிக்கிிறது. நீீங்கள் க�ோபமாாக 
உணர்ந்தாால், நீீங்கள் உலகத்தைை, 
ஸ்டீஃபெென் ப�ோர்கெெஸ், பிிஎச்.
டி உருவாாக்கிியுள்ள பாாலிவாாகல் 
க�ோட்பாாட்டின்படி ம�லும் 
தகவல்://www.polyvagalinstitute.org/
whatispolyvagaltheory.

ஆபத்தாானதாாகவும், மற்றவர்களைை 
அச்சுறுத்துபவர்களாாகவும் 
உணரலாாம். நீீங்கள் ச�ோகமாாகவும் 
உணர்ச்சிியற்றவர�கவும் 
உணர்ந்தாால், நீீங்கள் உலகத்தைை 
அர்த்தமற்றதாாக உணரலாாம் 
மற்றும் மற்றவர்களுடன் 

த�ொடர்புக�ொள்ளும் திிறன�யும், 
உங்கள் வாாழ்க்கைையிின் 
ந�ோக்கத்தைையும் இழக்க நேேரிிடும். 
நீீங்கள் அமைைதிியாாகவும், 
ஒழுங்குபடுத்தப்பட்டதாாகவும், 
பாாதுகாாப்பாாகவும் உணர்ந்தாால், 
உலகத்தைையும், உங்களுடனும் 
மற்றவர்களுடனுமாான 
உங்கள் உறவைையும் மிிகவும் 
ஆழமாான மற்றும் விிவ�கமாான 
இடத்திிலிருந்து வழிிநடத்துவீர்கள். 

இங்குள்ள முக்கிிய செெய்திி 
என்னவ�ன்றாால், உங்கள் 
உடலியல் மற்றும் உங்கள் 
ஏஎன்எஸ்ஸின் த�ொனிியைை நீீங்கள் 
மாாற்றிினாால், நீீங்கள் உலகத்தைை 
எவ்வாாறு உணர்கிிறீீர்கள் மற்றும் 
த�ொடர்புக�ொள்கிிறீீர்கள் என்பதைை 
மாாற்றுவீர்கள்.

அதைை எப்படி செெய்வது? நாாம் 
தூங்கும் நேேரத்திின் அளவு, 
உண்ணும் உணவு வகைை, 
இயற்கைையிில் செெலவிிடும் 
நேேரம், நம் உடல்களுக்கு 
உடற்பயிிற்சிி செெய்வதன் 
முக்கிியத்துவம் மற்றும் இது 
ப�ோன்ற பல விிஷயங்கள் நமது  
ஏஎன்எஸ்ஸின் ஒழுங்குமுறைையைை 
பாாதிிக்கிின்றன. ஆனாால் 
மிிகவும் எளிிதிில் அணுகக்கூடிய 
மற்றும் எளிிமைையாான ஒன்று 
உள்ளது. அது நமது மூச்சு. 
நமது ஏஎன்எஸ்ஸிலிருந்து நாாம் 
நேேரடியாாகக் கட்டுப்படுத்தக்கூடிய 
சிில விிஷயங்களிில் 
சுவாாசமும் ஒன்றாாகும் - இது 
தன்னிியக்கமாானது என்று 
அழைைக்கப்படுகிிறது, ஏன�னிில் 
இது தன்னிியக்கமாாக 
பெெரும்பாாலாான செெயல்முறைைகளைைக் 
கட்டுப்படுத்துகிிறது. 
ய�ோகிிகள் இதைை பல காாலமாாக 
அறிிந்திிருக்கிிறாார்கள். 
பிிர�ணயாாமாா பயிிற்சிிகளைைப் 
பயன்படுத்திி தங்களைைத் தாாங்கள� 
ஒழுங்குபடுத்திிக்க�ொள்ளவும், 
குறிிப்பிிட்ட உள் அனுபவங்களைை 
அடைையவும் செெய்கிிறாார்கள்.

நீீங்கள் முயற்சிி செெய்யக்கூடிய 
ஒன்று இங்கேே:

a.	 ஒரு கைையைை உங்கள் 
வயிிற்றிிலும் மற்ற�ொன்றைை 
உங்கள் மாார்பிிலும் வைைக்கவும். 
30 முதல் 60 விினாாடிகளுக்கு 
உங்கள் கைைகள் உங்கள் 
சுவாாசத்துடன் எவ்வாாறு 
நகர்கிின்றன என்பதைைக் 
கவனிியுங்கள்;

b.	 உங்கள் ஏஎன்எஸ்ஸின் முக்கிிய 
த�ொனிி என்ன என்பதைை 
இப்ப�ோது கவனிியுங்கள்: அது 
உணர்ச்சிி திிரட்டப்பட்டதாா 
(கவலைை, எரிிச்சல், முதலியன), 
அசைையாாததாா (உணர்ச்சிியற்ற 
உணர்வு, ச�ோகம், ஆற்றல் 
இல்லாாமல் இருப்பது 
ப�ோன்றவைை) அல்லது 
ஒழுங்குபடுத்தப்பட்டதாா 
(அமைைதிியாாக, நிிதாானமாாக 
உணர்கிிற�ன், முதலியன)?

c.	 உங்கள் முக்கிிய 
த�ொனிியிின்படி, 
பிின்வருவனவற்றிில் ஒன்றைை 
முயற்சிிக்கவும்:

உங்கள் அமைைப்பு உணர்ச்சிி 
திிரட்டப்பட்டாால், உங்கள் வலது 
நாாசிியைை மூடி, இடது நாாசிியிிலிருந்து 
சிில முறைை ஆழமாான மூச்சைை 
உள்வாாங்கிி, வாாய் வழிியாாக 
மெெதுவாாக விிடவும் (வ�ளிிய� 
விிடப்படும் மூச்சு உள்ளிிழுக்கும் 
மூச்சைை விிட நீீளமாாக இருக்க 
வ�ண்டும்). இதைை சுமாார் பத்து 
முறைை செெய்யுங்கள். ம�லும் நீீங்கள் 
மிிகவும் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்டதாாக 
உணரும்ப�ோது, நீீங்கள் கடைைசிி 
படிக்கு (c) செெல்லலாாம்.

உங்கள் அமைைப்பு அசைைவற்று 
இருந்தாால், உங்கள் இடது நாாசிியைை 
மூடி, வலதுபுறம் சிில வ�கமாான 
மற்றும் தீீவிிரமாான சுவாாசங்களைை 
எடுக்கவும். இங்கேே, உங்கள் உள்-
மூச்சு, வ�ளிி மூச்சைை விிட நீீளமாாக 
இருக்க வ�ண்டும். ஒரு நிிமிிடம் 
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அல்லது இரண்டு நிிமிிடங்களுக்கு 
இதைைச் செெய்து, கடைைசிி படிக்குச் 
செெல்லவும் (c).

உங்கள் அமைைப்பு 
ஒழுங்குபடுத்தப்பட்டிருந்தாால், 
உங்கள் விிழிிப்புணர்வைை 
மூச்சிில் நிிலைை நிிறுத்தவும். 4 
வரைை எண்ணிிக்க�ொண்ட� 
மூச்சைை உள்ளிிழுத்து, 6 வரைை 
எண்ணிிக்க�ொண்டு மூச்சைை 
வ�ளிிய� விிடவும், உங்கள் மனம் 
அலைைந்தாால், அதைை மீீண்டும் 
உங்கள் மூச்சுக்குக்க�ொண்டு 
வாாருங்கள். என்ன நடக்கிிறது 
என்பதைையும், அது உங்களைை 
நிிலைை நிிறுத்திிக்க�ொள்ள 
அனுமதிிக்கிின்றதாா என்பதைையும் 
கவனிியுங்கள்

குறிிப்பாாக நீீங்கள் உணர்ச்சிி 
திிரட்டப்பட்டதாாக உணர்ந்தாால், 
நாான் பரிிந்துரைைக்கும் மற்ற�ொரு 
பயனுள்ள பயிிற்சிிமுறைை, 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் ஓய்வு நிிலைைப் 
பயிிற்சிியாாகும். இதைை நீீங்கள� 
https://bit.ly/hfnrelax இல் முயற்சிி 
செெய்யலாாம்.

மனம் மற்றும் சமூகத்திிற்கு 
விிரிிவடைைவது

இப்ப�ோது நாாம் உள் மற்றும் வ�ளிி 
உலகங்களுக்கு, குறிிப்பாாக நம் 
மனம் மற்றும் மற்றவர்களுடனாான 
நமது உறவுகளுக்கு, 
விிரிிவடைைவ�ோம். 

உங்கள் மனதிில் த�ொடங்கிி, 
தற்ப�ோது இருக்கும் வ�வ்வ�று 
"உள் அசைைவுகளைையும்" கவனிிக்க 
சிிறிிது நேேரம் ஒதுக்குங்கள். நீீங்கள் 
பெெரும்பாாலாான மக்களைைப் 
ப�ோல் இருந்தாால், உங்கள் 
மனதிில் பலவிிதமாான குரல்கள், 
எண்ணங்கள், உருவங்கள், 
மற்றும் பிிற நிிகழ்வுகள் இருப்பதைை 
நீீங்கள் கவனிிப்பீர்கள். உங்கள் 
தலைைக்குள் பலவிிதமாான 
மனிிதர்கள் வாாழ்வதைைப் 
ப�ோன்றிிருக்கும். ம�லும் அவர்கள் 

எப்ப�ோதும் ஒருவருக்க�ொருவர் 
உடன்படுவதிில்லைை. 
உங்களிில் ஒரு பகுதிி இதைைப் 
படித்துக்க�ொண்டிருப்பதைை 
விிரும்பலாாம். மற்ற�ொன்று 
சலித்து, சமூக ஊடகங்களைைப் 
பாார்க்க விிரும்புகிிறது அல்லது 
உங்களிில் ஒரு பகுதிி வ�ளிிய� 
செென்று நண்பர்களுடன் சாாப்பிிட 
விிரும்புகிிறது. மற்ற�ொன்று வீட்டில் 
தனிியாாக இருந்து பீட்சாாவைை 
ஆர்டர் செெய்ய விிரும்புகிிறது. 
ஒரு பகுதிி இரக்கமுள்ளதாாகவும், 
அன்பாாகவும், கனிிவாானதாாகவும் 
இருக்கலாாம். மற்ற�ொன்று 
ஆக்ர�ோஷமாானதாாகவும், 
மற்றவர்களைைப் பற்றிிய�ோ அல்லது 
உங்களைைப் பற்றிிய�ோ ம�ோசமாான 
எண்ணங்களைைக் 
க�ொண்டிருக்கலாாம். மனதிின் 
இந்தப் பன்முகத்தன்மைை 
சாாதாாரணமாானது மட்டுமல்ல,எ
திிர்பாார்க்கப்படுவதுமாாகும்2. இது 
அதிிர்ச்சிியிின் அறிிகுறிி அல்ல, 
அல்லது உங்களிிடம் ஏதேேனும் 
தவறு இருப்பதுமல்ல. 

உங்கள் எண்ணங்கள் மற்றும் 
இந்த உள் பகுதிிகளுடன் 
சண்டைையிிடுவதைை நிிறுத்துங்கள் 
என்று நாான் முதலில் உங்களைை 
கேேட்டுக்க�ொள்கிிற�ன்.

நாான் உங்களைைக் கருத்திில்க�ொள்ள 
அழைைக்கும் இரண்டாாவது விிஷயம் 
என்னவ�ன்றாால், இந்த

அன�த்துப் பகுதிிகளும் 
உண்மைையிில் நல்ல 
ந�ோக்கங்களைைக் க�ொண்டுள்ளன. 
ஆம், உங்களைைக்குறைை கூறும் 
பகுதிி, பிிறரிிடம் சுயநலமாாக 
இருக்கும், ம�லும் சிில சமயங்களிில் 
உங்களைைப் பெெருமைைப்படுத்தாாத 
விிஷயங்களைை - அடிமைையாாக்கும் 
நடத்தைைகளிில் ஈடுபடுவது-உணவு, 
ப�ோதைைப்ப�ொருள், பாாலியல் உறவு, 
ஆபாாசம், ப�ொருட்கள் வாாங்குதல், 
வ�லைை, மற்றும் பலவற்றைை 
செெய்ய வைைக்கும் பகுதிி உட்பட- 

நீீங்்கள்் 
பெெரும்்பாாலாான 
மக்்களைைப் 
போ�ோல்் இருந்்தாால்், 
உங்்கள்் மனதில்் 
பலவிதமாான 
குரல்்கள்், 
எண்்ணங்்கள்், 
உருவங்்கள்், மற்றும்் 
பிற நிிகழ்வுகள்் 
இருப்்பதைை நீீங்்கள்் 
கவனிிப்்பீர்க்ள்். 
உங்்கள்் தலைைக்்குள்் 
பலவிதமாான 
மனிிதர்க்ள்் 
வாாழ்வதைைப் 
போ�ோன்்றிருக்்கும்்.
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இந்த அன�த்துப் பகுதிிகளும் 
உண்மைையிில் உங்களுக்கு உதவ 
முயற்சிிக்கிின்றன என்பதைை 
நீீங்கள் கண்டுபிிடித்தாால் என்ன 
நடக்கும்?

பிிற்காாலத்திில் நம்மைை பிிறர் 
விிமர்சிிக்காாமல் இருக்க, 
முதலில் நம்மைை விிமர்சிிப்பதைை 
உள் விிமர்சகர் உறுதிி 
செெய்துக�ொண்டிருக்கலாாம். 
அல்லது அடிமைைத்தனத்தைைப் 
பயன்படுத்துவது, வலியைை 
(உடல் அல்லது உணர்ச்சிி) 
அல்லது நாாம் உள்ள� 
க�ொண்டு செெல்லும் எதிிர்மறைை 
நம்பிிக்கைைகளைை உணர�மல் 
நம்மைை திிசைை திிருப்ப 
முயற்சிிக்கிின்றது.

ஒருவ�ளைை திிமிிர்பிிடித்தவர�கக் 
காாட்டுபவர், அல்லது 
நட்பாார்வமிில்லாாத மற்றும் 
உணர்ச்சிிகளைை வ�ளிிப்படுத்தாாத 
முகத்தைை மற்றவர்களுக்குக் 
காாண்பிிப்பவர், கடந்த 
காாலத்திில் பாாதிிக்கப்பட்டு, 
ஒரு பாாதிிக்கப்படக்கூடிய 
பகுதிியைைப் பாாதுகாாத்து, 
இனிியும் மற்றவர்களுக்குக் 
காாட்டக் கூடாாது என்று 
உறுதிி பூண்டிருக்கலாாம். 
கருண� மற்றும் புரிிதல் 
உள்ள இடத்திிலிருந்து, 
இந்த உள் பகுதிிகளுடன் 
நீீங்கள் த�ொடர்புக�ொள்ளத் 
த�ொடங்கிினாால் என்ன மாாற்றம் 
ஏற்படும்?

உங்கள் மனதைை 
ஒழுங்குபடுத்தவும், உங்கள் உள் 
உலகத்துடன் இண�க்கவும் 
நீீங்கள் முயற்சிி செெய்யக்கூடிய 
சிில நடைைமுறைைகள் 
பிின்வருமாாறு:

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் க்ளீீனிிங்: 
சுத்திிகரிிப்பு செெய்யும் பயிிற்சிி 
(https://bit.ly/hfncleaning) உங்கள் 
உள்ள� சுமந்துக�ொண்டிருக்கும் 

அன�த்து சிிக்கல்கள் மற்றும் 
அசுத்தங்களைைப் ப�ோக்க 
உங்களைை அனுமதிிக்கும், உங்கள் 
மனதைை ஒழுங்குபடுத்திி உங்கள் 
விிழிிப்புணர்வைை அதிிகரிிக்கும்.

பாாகங்கள் பற்றிிய விிழிிப்புணர்வு: 
உங்களுக்குள் எப்ப�ோதும் 
வாாழும் பாாகங்கள் அல்லது 
துண� ஆளுமைைகளைை 
கவனிியுங்கள். அவைை 
எவ்வாாறு வ�ளிிப்படுகிின்றன? 
எண்ணங்கள், வடிவங்கள், உள் 
குரல்கள், நிிறம், உணர்வுகள்? 
நீீங்கள் ஒன்றைைக் கண்டாால், 
அது உங்கள் உடலினுள்ள� 
அல்லது அதைைச் சுற்றிி எங்கு 
வாாழ்கிிறது என்பதைைக் கண்டறிிய 
முயற்சிிக்கவும். தலைை, த�ோள்கள், 
குடல் வயிிறு(gut), இதயம், 
பிின்புறம் உள்ளதாா? அது எப்படி 
வ�ளிிப்படுகிிறது என்பதைை 
ஆர்வத்துடனும் இரக்கத்துடனும் 
கவனிியுங்கள். நீீங்கள் 
முன்கணிிப்பு இல்லாாமல் கவனம் 
செெலுத்திினாால் என்ன நடக்கும்?

நீீங்கள் ஒரு உள் பகுதிியைைக் 
கண்டாால், சிில கேேள்விிகளைை 
அதனிிடம் கேேளுங்கள். 
ஆம், அந்தப் பாாகத்திிடம் 
சிில கேேள்விிகளைைக் கேேட்க 
முயற்சிிக்கவும், பதிில்களைைப் 
பற்றிி சிிந்திிக்க வ�ண்டாாம். 
உள்ள� இருந்து ஏதாாவது 
வ�ளிிப்பட்டாால் கவனிிக்கவும். 
உதாாரணமாாக, உங்கள் 
வயது எவ்வளவு என்று அது 
நிின�க்கிிறது என்று கேேட்கவும் 
(அது உங்கள் வயதிிலிருந்து 
வ�றுபட்ட எண்ண�ப் 
பகிிர்ந்துக�ொண்டாால், 
உங்கள் உண்மைையாான 
வயதைைக் குறிிப்பிிட்டு 
அதைைப் புதுப்பிிக்கலாாம்). 
அல்லது “நீீங்கள் செெய்வதைை 
ஏன் செெய்கிிறீீர்கள்?” என்று 
கேேளுங்கள். பயனுள்ள மற்ற�ொரு 
கேேள்விி என்னவ�ன்றாால், 
“நீீங்கள் உங்கள் வ�லைையைைச் 

செெய்யாாவிிட்டாால் என்ன நடக்கும் 
என்று நீீங்கள் பயப்படுகிிறீீர்கள்?”

நீீங்கள் ஒரு படி ம�ல� செெல்ல 
விிரும்பிினாால், அந்த பகுதிிக்கு 
க�ொஞ்சம் இரக்கத்தைையும், 
புரிிதலைையும் நீீட்டிக்க முடியுமாா 
என்று பாாருங்கள். அது 
உங்களுக்காாக என்ன செெய்ய 
முயற்சிிக்கிிறது என்பதைை நீீங்கள் 
புரிிந்துக�ொண்டு மதிிக்கிிறீீர்கள் 
என்பதைை உங்கள் உள் குரலாால் 
தெெரிிவிிக்கவும். அது எவ்வாாறு 
பதிிலளிிக்கிிறது என்பதைைக் 
கவனிியுங்கள்.

கடைைசிியாாக, அதற்கு 
உங்களிிடமிிருந்து என்ன தேேவைை 
என்று கேேளுங்கள்—உங்களுக்கு 
உதவுவதற்கு அது மிிகவும் 
கடினமாாக உழைைத்ததாால், அது 
ஓய்வ�டுப்பதற்காாக நீீங்கள் 
ஏதாாவது செெய்ய முடியுமாா 
அல்லது செெய்வதைை நிிறுத்த 
வ�ண்டுமாா?
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நாாம்் 
அனைைவரும்் 
நம்்மாால்் 
முடிந்்தவரைை 
முயற்சி 
செெய்கிறோ�ோம்், 
மனதின்் 
ஆழத்தில்், நாாம்் 
அனைைவரும்் 
பாார்க்்்கப்படவும்், 
மதிக்்கப்படவும்், 
நே�சிக்்கப்படவும்் 
விரும்்புகிறோ�ோம்்.

நீீங்கள் மற்றவர்களுடன் இதைைச் 
செெய்ய முடிந்தாால் என்ன 
நடக்கும்? உலகிில் அவர்கள் 
காாட்டும் முகமூடிகளுக்கு 
அப்பாால் அவர்களைைப் பாார்க்க 
முடிந்தாால்? நம் அன�வருக்கும் 
இந்த வ�வ்வ�று பகுதிிகள் 
உள்ளன. அவைை நம்மைை 
மகிிழ்ச்சிியாாக இருக்கவும், 
துன்பப்படாாமல் இருக்கவும், 
தங்களாால் இயன்றவரைை முயற்சிி 
செெய்கிின்றன என்பதைை உணர 
முடிந்தாால்?

அடுத்த முறைை நீீங்கள் 
ஒருவருடன் ஈடுபடும்ப�ோது 
முகமூடியைைத் தாாண்டி பாார்க்க 
முயற்சிி செெய்யுங்கள். ஒரு 
உயர்ந்த அறிிவாார்ந்த பகுதிியிின் 
முகமூடியிின் பிின்னாால், 
ஒரு 7 வயது குழந்தைை 
மறைைந்திிருக்கலாாம். அவருக்கு 
தனது ச�ொந்த உணர்ச்சிிகளைை 
எவ்வாாறு நிிர்வகிிக்க வ�ண்டும் 
என்று தெெரிியவிில்லைை. 
அவர்கள் வளர்ந்த சூழலின் 
க�ொந்தளிிப்பைை உணர்வதைை 
விிட இது பாாதுகாாப்பாானது 
என்பதாால், அவர்கள் கருத்திியல் 
இடத்திில் (conceptual space) 
தஞ்சம் புகுந்திிருக்கலாாம். 
ஒருவ�ளைை, அந்த திிகிிலூட்டும் 
க�ொடுமைைக்காாரன் பிின்னாால், 
மிிகவும் பலவீனமாாக 
இருப்பதற்கு பயப்படும் மற்றும் 
பாாதிிக்கப்படக்கூடிய ஒரு 
குழந்தைை மறைைந்திிருக்கலாாம். 
ஒருவ�ளைை மிிகவும் 
பரிிபூரணவாாதிியாான பகுதிிக்கு 
பிின்னாால் ஒரு குழந்தைை 
இருக்கலாாம். தாாங்கள் 
ப�ோதிிய அளவு திிறன� 
பெெற்றிிருக்கவிில்லைை என்று 
அவர்கள் நம்புகிிறாார்கள்.

நாாம் அன�வரும் நம்மாால் 
முடிந்தவரைை முயற்சிி 
செெய்கிிற�ோம், மனதிின் 
ஆழத்திில், நாாம் அன�வரும் 

பாார்க்கப்படவும், மதிிக்கப்படவும், 
நேேசிிக்கப்படவும் விிரும்புகிிற�ோம். 
முகமூடிக்கு அப்பாால் உங்களாால் 
பாார்க்க முடியுமாா?

உங்களைைச் சுற்றிியுள்ளவர்களைை 
ந�ோக்கிி சிில இதயபூர்வமாான 
வாாழ்த்துக்களைை நீீங்கள் 
அனுப்பும்ப�ோது என்ன 
நடக்கும்? அவர்களுக்கு 
நல்வாாழ்த்துக்களைைத் தெெரிிவிிக்க 
உங்கள் உள்குரலின் மூலம் 
முயற்சிி செெய்யுங்கள்: “அவர்கள் 
மகிிழ்ச்சிியாாக இருக்கட்டும்; 
அவர்கள் துன்பத்திிலிருந்து 
விிடுபடட்டும்; அவர்கள் 
நிிம்மதிியாாக இருக்கட்டும்.” 
ப�ோன்று எளிியவைையாாக 
இருக்கலாாம்.  நீீங்கள் எப்படி 
உணர்கிிறீீர்கள் என்பதைை இது 
எவ்வாாறு ஆழமாாக பாாதிிக்கிிறது 
என்பதைையும், நமது ப�ொதுவாான 
மனிித நேேயத்தைை எப்படி உணர 
அனுமதிிக்கிிறது என்பதைையும் 
கவனிியுங்கள்.

த�ாடரும்

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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கவனம்் 
செெலுத்்தும்் 
இடத்தில்்,
ஆற்்றல்் 
பாாய்்கிறது!

ஸ்ரீரா�ம்் ராாகவே�ந்திரன்் 
ஒரு சிறுவயது சம்்பவத்்தைை 
நிினைைவு கூர்க்ிறாார்.் 
அது, வலியைையும்் 
துன்்பத்்தைையும்் நாாம்் 
எவ்்வாாறு உணர்க்ிறோ�ோம்் 
என்்பதைையும்், நமது 
திறனை� எவ்்வாாறு 
வெ�ளிிப்்படுத்்தலாாம்் 
என்்பதைையும்் 
புரிிந்்துகொ�ொள்்ள அவருக்்கு 
உதவியது.

AI generated image
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அல்லது மடுவிில் இருந்து 
மலைையைைய�ோ உருவாாக்கலாாம். 
(அதாாவது, சிிறிியத�ொரு விிஷயத்தைை 
பெெரிியதாாக்குவதுஅல்லது 
பெெரிியத�ொரு விிஷயத்தைை 
சிிறிியதாாகக் கருதுவது)

 யாார�ோ ஒருவர் பாாபூஜிியிிடம் ( 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் வழிிகாாட்டிகளிில் 
ஒருவர்) அவரது வயிிற்று 
வலியைைப் பற்றிி விிசாாரிித்தப�ோது,  
அவர், “இப்ப�ோது நீீங்கள் 
என் வயிிற்று வலியைை எனக்கு 
நிின�வூட்டியுள்ளீீர்கள், என்னாால் 
வலியைை உணர முடிகிிறது!”   
என்று பதிிலளிித்தாார். நமக்கு 
உத்வ�கமளிிக்கும், நம்மைை 
உயர்த்தும், நம்மைை ஊக்குவிிக்கும் 
விிஷயங்களிில் கவனம் 
செெலுத்ததுவதும், உறுதிியாான 
முடிவுகளைை வழங்கும் விிஷயங்களிின் 
மீீது பணிி புரிிவதும், நம்மைை 
த�ொந்தரவு செெய்யும் விிஷயங்களிில் 
கவனம் செெலுத்துவதைை மிிதப்படுத்த 
உதவுகிிறது.

 எனக்குப் பிிடித்த ம�ற்க�ோள்களிில் 
 ஒன்று, “எப்ப�ோதும் ஒளிியைை 
ந�ோக்கிிப் பாாருங்கள்.  ஏன�ன்றாால், 
நாாம் ஒளிியைை விிட்டுத் 
திிரும்பும்ப�ோது, நம்முடைைய நிிழலைைக் 
காாண்கிிற�ோம்.” என்பதாாகும்

மனம் மற்றும் உணர்ச்சிித் தளத்திில் 
நாாம் நம்மைை நிிர்வகிிக்கும் விிதம் 
தாான் நமது துன் பங்களைைக் 
குறைைப்பதற்கும், நமது திிறன்களைைத் 
திிறப்பதற்கும் முக்கிியமாான 
வழிிமுறைையாா கும்.   என்ன 
அனுபவிிக்கிிற�ோம் என்பதைைப் 
புரிிந்துக�ொள்வதற்காான அதிிக 
அளவிிலாான விிழிிப்புணர்வு, 
கவனத்தைைத் திிசைைதிிருப்புவதிில் 
மனதிின் துரிிதம், ச�ோகத்திில் 
மூழ்குவதைை விிட நம்மைை செெயலில்  
ஈடுபடுத்திிக்க�ொள்வதற்காான 
மன�ோபலம், இவைை அன�த்தும் 
நம்மைை ஆக்கபூர்வமாானவர�கவும், 
ஆற்றல் வாாய்ந்தவர�கவும் 
ம�லும் மகிிழ்ச்சிியுடைையவர�கவும் 
ஆக்குகிின்றன.  நாாம் முறைையாாகவும், 
த�ொடர்ந்தும் பயிிற்சிி செெய்யும்ப�ோது,   
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ்ஸில் நாாம் 
வளர்த்துக்க�ொள்ளும் சிில 
பண்புக்கூறுகள் இவைை.

 துன்பம் இல்லாாமல் வலி இருக்க 
முடியுமாா?  வலி இல்லாாமல் துன்பம் 
இருக்க முடியுமாா?

இந்த சிிந்தன�, என்ன� 
வலிக்கும் துன்பத்திிற்கும் 
உள்ள விித்திியாாசத்தைைப் உணர 
வைைத்தது. வலி காாயத்தாால் 
உண்டாானது; துன்பம் என்பது நாாம் 
உணர்வுபூர்வமாாக அனுபவிிப்பது.  
அன்று மாாலைை, என் முழங்காாலில் 
காாயம் பட்ட தருணத்திிலிருந்து வலி 
இருந்திிருக்க வ�ண்டும். ஆனாால் 
நாான் வலியைை உணர�ததாால் 
எந்த துன்பமும் இல்லைை. வலியைை 
உணரும்ப�ோது தாான், நாாம் 
துன்பப்படுகிிற�ோம்.

உடல் வலி, கஷ்டங்கள், உறவுகள், 
ம�ோதல்கள்: வாாழ்க்கைையிில் 
நம்மைைத் த�ொந்தரவு செெய்யும் பல 
விிஷயங்கள் உள்ளன.  இவைை 
ஏற்படுத்தும் வலியிிலிருந்து விிடுபட 
முடியாாது.  வலியைை ஏற்படுத்தும் 
பிிரச்சிின�யிில் நாாம் கவனம் செெலுத்த 
வ�ண்டும்.  ஆனாால் நாாம் அதிிக 
கவனம் செெலுத்தலாாம் அல்லது மிிகக் 
குறைைவாாகவும் செெலுத்தலாாம் என்று 
த�ோன்றுகிிறது.

மிிகக் குறைைந்த கவனம், 
பிிரச்சிின�யிின் தீீர்வைை 
தாாமதப்படுத்துகிிறது, வலியைை 
நீீட்டிக்கிிறது.  மாாறாாக, ஒரு 
பிிரச்சிின�யைைப் பற்றிி, 
நாாம் எவ்வளவு அதிிகமாாக 
வருந்துகிிற�ோம�ோ அல்லது 
கவலைைப்படுகிிற�ோம�ோ, 
அது அவ்வளவு பெெரிியதாாகத் 
த�ோன்றுகிிறது, துன்பத்தைை ஊதிிப் 
பெெரிிதாாக்குகிிறது. சிில நேேரங்களிில் 
நாான் ஒரு பிிரச்சிின�யைை மிிகவும் 
பெெரிிதுபடுத்திி விிடுவதாால், அதன் 
பிிறகு எந்த வ�லைையும் செெய்ய 
எனக்கு சக்திி இல்லாாமல் ப�ோய் 
விிடுவதைை நாான் காாண்கிிற�ன்.  நமது 
கவனத்தைை மிிதப்படுத்திி, துரிிதமாான 
நடவடிக்கைையிில் ஈடுபடுவதன் 
மூலம், பிிரச்சிி ன� விிரைைவிில் 
தீீர்க்கப்படுகிிறது.

 கவனம் செெல்லும் இடத்திில், 
ஆற்றல் பாாய்கிிறது!  நமது கவனம் 
மற்றும் மனப்பாான்மைையிின் மூலம், 
ஒரு மலைையிிலிருந்து மடுவைைய�ோ 

சிிறுவயதிில், தெெருவிில் என் 
நண்பர்களுடன் விிளைையாாடுவது 

நாான் விிரும்பிிய ஒரு செெயல்.  இது 
ப�ொதுவாாக மாாலைை முழுவதைையும் 
ஆக்கிிரமிித்தது, அந்திி சாாய்ந்த பிிறகு 
வீடு திிரும்புவ�ன்.  நங்கள் என்ன 
செெய்த�ோம் என்பது முக்கிியமாாக 
இருக்கவிில்லைை.  ஒன்றாாகச் 
செெய்த�ோம் என்பதேே முக்கிியமாாக 
இருந்தது.

எனக்கு சுமாார் பன்னிிரெெண்டு 
வயதிிருக்கும்ப�ோது 
அப்படிப்பட்ட ஒரு மாாலைை 
நேேரத்திில், என் நண்பர்களுடன் 
விிளைையாாடிக்க�ொண்டிருந்தப�ோது 
கீீழ� விிழுந்தேேன்.  நாான் உடனடியாாக 
எழுந்து, என் ஆடைைகளிில் 
இருந்த தூசிியைைத் தட்டி விிட்டு, 
த�ொடர்ந்து அங்குமிிங்கும் 
ஓடிக்க�ொண்டிருந்தேேன்.  இரண்டு 
மணிி நேேரம் கழிித்து நாான் வீடு 
திிரும்பிியதும், அம்மாா என் 
காால்களைைப் பாார்த்து, “என்ன 
நடந்தது?” என்று கேேட்டாார்.  நாான் 
கீீழ� பாார்த்தேேன். என் முழங்காால் 
ம�ோசமாாக கீீறப்பட்டிருந்தது. என் 
காாலில் பட்ட காாயத்திில் இருந்து 
ரத்தம் வ�ளிிய�றிி, பாாதங்களைை 
அடைைந்து காாய்ந்தும் விிட்டிருந்தது.

என் முழங்காால்களிில் துடிக்கும் 
வலியைை என்னாால் உணர 
முடிந்ததாால், அழுவதற்காாக என் 
காாலைைப் பற்றிிக்க�ொண்டது 
எனக்கு நிின�விிருக்கிிறது.  நாான் 
அதைை கவனிித்த கணத்திில் 
காாயம் உயிிர் பெெற்றது ப�ோல் 
த�ோன்றிியது.   நாாட்கள் கடந்தன. 
இந்தச் சம்பவத்தைை எல்லாாம் 
மறந்துவிிட்ட�ன். சிில வருடங்களுக்கு 
முன்பு தாான், எங்கிிருந்த�ோ மீீண்டும் 
இந்த நிின�வுகள் த�ோன்றிின.

இந்தச் சிிறிிய, முக்கிியமற்ற 
சம்பவத்தைைப் பற்றிி நாான் 
ய�ோசிித்தப�ோது,   பல கேேள்விிகள் 
எழுந்தன:

 விிளைையாாடும்ப�ோது,   என் 
முழங்காாலில் காாயம் ஏற்பட்ட உடன்,  
நாான் ஏன் வலியைை உணரவிில்லைை?

 நாான் என் முழங்காாலின் காாயத்தைை 
உணர்ந்த தருணத்திில், ஏன் துடிக்கும் 
வலியைை உணர வ�ண்டும்?
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அகத்தூண்டுதல்

அன்பு மட்டுமே� தனியாாக இருக்க முடியாாது - அதில் 
எந்த அர்த்தமும் இருக்காாது.  
அன்பைை செெயலில் கொ�ொண்டுவர வே�ண்டும்,  
அதுவே� சேேவைையாாகும்.

அன்ன� தெெரசாா





உயரிய 
உணர்வுறுநிலைையின் இயல்பு

அன்புத் தந்தைையே�,

உணர்வுறுநிலைையின் உயரிய மட்டங்களின் 
அனுபவம் பெெறுவதெென்றாால் என்ன?

அன்பு சகஜ் மற்றும் மாார்க்,

இதற்கு முந்தைைய எனது கடிதத்தில், உணர்வுறுநிலைை என்பது, முற்றிலும் விழிப்புணர்வைைப் 
பற்றியதாாகும் என்று நாான் கூறியிருந்தேேன்; அதைையும் விட, அது விழிப்புணர்வற்ற 
தன்மைையின் அளவு என்றும் பொ�ொருள்படக்கூடிய, விழிப்புணர்வின் அளவாாகும் என்பதுடன், 
அவ்விழிப்புணர்வைைக்கொ�ொண்டு, சூழ்நிலைைகளுக்கேேற்ப நாாம்  எவ்வாாறு பதிலளிக்கிறோ�ோம் 
என்பதுமாாகும். இந்த அடிப்படைையில் பாார்த்தாால், மிகவும் குறைைந்த விழிப்புணர்வுடைையவர் தாான், 
மிகவும் குறைைவாாக பரிணாாம வளர்ச்சி அடைைந்திருக்கிறாார்.

மே�லும், சிலர் விழிப்புணர்வுடன் இருப்பினும் பதிலளிப்பதில்லைை. உதாாரணமாாக, பசியுடன் 
இருக்கும் யாாரோ�ோ ஒருவரைை கண்டவுடன், ஒருவரது இதயம் இளகுகிறது. அவர் அதைைக் கண்டு 
வருந்தினாாலும், வீட்டிற்கு விரைைந்து செென்றுவிடுகிறாார். அவரது இதயம் கருணை�யுடன் இருப்பினும், 
அந்த சூழ்நிலைைக்காான தீர்வளிக்கும் அளவிற்கு கருணை� கொ�ொண்டிருக்கவில்லைை. இந்த 
கோ�ோணத்திலிருந்து பாார்க்கும்போ�ோது, அஹிம்சைை மாாபெெரும் விஷயம் எனினும், பரிவு அதைைவிட 
பெெரியதாாகும்.

இதைையே� வே�றொ�ொரு கண்ணோ�ோட்டத்திலிருந்து நாாம் பாார்ப்போ�ோம். உணர்வுறுநிலைையைை, 
உள்முக சுதந்திரத்தின் ஒரு குறிகாாட்டியாாகக் காாணலாாம். உள்முக சுதந்திரமாானது, அறிவாாற்றல் 
சாார்ந்த  பாாரபட்சங்கள், முன்நிலைைப்பாாடு, அல்லது முன்வினைைப் பயன்கள் இவைையெெதுவும் 
இல்லாாதிருத்தல் என பொ�ொருள்படும். உங்கள் இதயத்தின் உணர்ச்சிகளுக்கு எதிராாக நீங்கள் 
எதைையே�னும் செெய்துவிடும்போ�ோது, எவ்வாாறு உணர்கிறீர்கள்? உதாாரணமாாக, மிகவும் சக்திவாாய்ந்த 
ஆயுதங்களைைக்கொ�ொண்டு – அதாாவது, கசப்பாான உண்மைையைைக் கூறி, ஒருவரது முட்டாாள்தனங்களைை 
மீண்டும் மீண்டும் அவருக்கு நினைைவூட்டுதல், அல்லது, “நாான் தாான் கூறினே�னே�!” என்று உரைைப்பது 
போ�ோன்ற செெயல்களாால் – யாாரைையே�னும் நீங்கள் காாயப்படுத்திவிடும்போ�ோது எவ்வாாறு உணர்கிறீர்கள்? 
எப்போ�ோதெெல்லாாம் இதயத்தின் உணர்ச்சிகளுக்கு எதிராாக நாாம் எதைையே�னும் செெய்துவிடுகிறோ�ோமோ�ோ, 

குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களுக்காான கடிதங்கள்
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அப்போ�ோதெெல்லாாம் அதன் விளைைவுகளாால் நாாம் துன்பப்படுகிறோ�ோம் என்பது, நன்கு அறியப்பட்டதொ�ொரு 
விஷயமே�யாாகும். அப்போ�ோது நம் இதயம் ஊக்கமிழந்து, உணர்ச்சிகள் பளுமிகுந்தவைையாாக மாாறி, 
சுதந்திரமாாகப் பாாய்ந்துகொ�ொண்டிருக்கும் நம் உணர்வுறுநிலைையைை அது பாாதிக்கிறது. சுதந்திரமாாகப் 
பாாயும் உணர்வுறுநிலைை கூட, இறுதி இலட்சியமல்ல; ஏனெ�னில் அது இன்னும் நிலைைபெெற்று, சமன்பட்டு, 
அதிர்வலைையற்றதாாக ஆகவே�ண்டியிருக்கிறது.

நரம்பியல் இளகுதிறன், வளைைந்துகொ�ொடுக்கும் உணர்வுறுநிலைை மற்றும் உணர்வுறுநிலைையின் மீள்திறன் 
இவைையெெல்லாாம், உட்புற மற்றும் வெ�ளிப்புற சூழலுக்கேேற்றவாாறு, நம்மைை நாாமே� சரிசெெய்துகொ�ொள்ளும் 
திறன் என பொ�ொருள்படும். புத்த மதம் இதைை “ஆரம்பகட்ட மனம்” என்று வர்ணிக்கிறது.

இத்திறனில் குறைைபாாடு இருந்தாால், நாாம் மெென்மே�லும் வெ�ளிப்புறப் போ�ோக்கு உடைையவராாகவோ�ோ அல்லது 
அகவழிப் போ�ோக்கு உடைையவராாகவோ�ோ ஆகிவிடுகிறோ�ோம். அகவழிப் போ�ோக்கு உடைைய இயல்பு, உள்முக 
வாாழ்வைை நோ�ோக்கி அமைைந்திருப்பினும், அது ஒரு தீவிரத்தன்மைையாாகும். அகவழிப் போ�ோக்கு உடைையவர்கள், 
உலகாாயத வாாழ்க்கைை மற்றும் பொ�ொறுப்புகளைைப் பற்றிய பொ�ொறுப்பற்றவர்களாாக இருக்கும் போ�ோக்கைைக் 
கொ�ொண்டிருப்பர். வெ�ளிப்புறப் போ�ோக்கு உடைையதொ�ொரு இயல்பு, மற்றொ�ொரு தீவிரத்தன்மைையாாகும். 
இவ்விரண்டு இயல்புகளும், ஒரு குச்சியின் இரு முனைைகளைைப் போ�ோன்றவைையாாகும். இவ்விரு 
திசைைகளிலும், தேேவைைக்கேேற்ப மாாறி மாாறி செெல்லும் திறன் பெெற்றிருந்தாால், ஜீவிதத்தின் ஆன்மீக மற்றும் 
உலகாாயத சிறகுகளைை சமன்படுத்தக்கூடிய சூழ்நிலைைகளின் மீதாான, ஆளுமைை இருக்கிறது என்று 
பொ�ொருளாாகும்.

சில நே�ரங்களில், நாாம் கஷ்டங்கள் இன்றி சௌ�ௌகரியமாாக உணரும்போ�ோது, மாாறுவதற்காான அல்லது 
தன்மைைமாாற்றம் பெெறுவதற்காான தேேவைையைை நாாம் உணர்கிறோ�ோமாா? மோ�ோசமாான சூழ்நிலைைகளைை 
சந்திக்கும்போ�ோது மட்டுமே�, மாாறுவதற்காான தேேவைையைை நாாம் உணர்கிறோ�ோம்; இது இயல்பாானதாாகும். 
இது இதற்கடுத்தபடியாாக, கஷ்டத்தைை ஏற்படுத்தும் சூழ்நிலைைகளைை மாாற்றியமைைத்தல், நமது புரிதலைை 
மாாற்றுதல் மற்றும் சூழ்நிலைைக்கேேற்ப நம்மைை மாாற்றிக்கொ�ொள்ளுதல் ஆகிய மூன்று விஷயங்களில், 
ஒன்றைையோ�ோ அல்லது அதற்கு மே�ற்பட்டவற்றைையோ�ோ செெய்யவைைக்கும்.

விருப்பு-விருப்பமின்மைைகள், அமைைதி-அமைைதியின்மைை, அன்பு-வெ�றுப்புணர்வு, துணிச்சல்-அச்சம் ஆகிய 
இரட்டைைத் தன்மைைகளைைக் கடந்து, உயரேே செெல்லும் நமது திறனிலும், உணர்வுறுநிலைையின் மீதாான 
ஆளுமைை பிரதிபலிக்கின்றது. சுருங்கச்சொ�ொன்னாால், இது மாாயைையின் மீதாான ஆளுமைையாாகும். புறம் 
சாார்ந்த இவ்வுலகில், பிறரின் உணர்ச்சிகள், சொ�ொற்கள், செெயல்கள், நோ�ோக்கங்கள் மற்றும் மனப்பாாங்குகளின் 
மீது, நாாம் எ திர்வினைை ஆற்றாாதிருக்கும் அந்நாாள் என்றே�னும் வருமாா? வே�ண்டியபோ�ோது நம்மைையே� 
கட்டுப்படுத்திக்கொ�ொண்டு, உன்னதமாானதொ�ொரு நிலைைப்பாாட்டுடன், நம்மைையே� வெ�ளிப்படுத்திக்கொ�ொள்ளும் 
கலைையில், நாாம் தேேர்ச்சிபெெறும் அந்நாாள், வாாழ்வில் மிகவும் ஆசீர்வதிக்கப்பட்டதாாக இருக்கும். இதன் 
கோ�ோட்பாாடும், துல்லியமாான செெயல்படுமுறைையும் நன்கு புரிந்துகொ�ொள்ளப்பட்டுள்ளது. எனினும், அதைை 
நடைைமுறைையில் செெயல்படுத்துவது என்பது வே�றொ�ொரு விஷயமாாகும். நமது வாாழ்க்கைை எளியதொ�ொரு 
கோ�ோட்பாாட்டைை பின்பற்றி நடக்கிறது – அதாாவது, வெ�ளிப்புற தூண்டுதல் மற்றும் அதற்காான நமது உள்முக 
எதிர் வினைை அல்லது பதிலளித்தல்..

இந்த கோ�ோணத்திலிருந்து, உணர்வுறுநிலைை மீதாான ஆளுமைையாானது, நமது எதிர்வினைைகள் மற்றும் 
பதில்வினைையாாற்றுதல்களைை கட்டுப்படுத்துவது பற்றியதுமாாகும் என்பதைை, நாாம் காாணலாாம். 
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சுருங்கச்சொ�ொன்னாால், இதுதாான் அகங்காாரத்தின் மீதாான ஆளுமைையின் அம்சமாாகும்.

“இச்சூழ்நிலைைகளைை சகித்துக்கொ�ொள்ளும் சக்தி எனக்கு இல்லைை” அல்லது “என்னாால் இதைை கேேட்க 
இயலாாது” அல்லது “என்னாால் இந்த அவமாானத்தைை தாாங்கிக்கொ�ொள்ள முடியாாது” அல்லது “இன்னின்னாாரைை 
என்னாால் முகம் நோ�ோக்கி பாார்க்க முடியவில்லைை” என்றெெல்லாாம், பரிணாாம வளர்ச்சியடைைந்த ஒரு நபர் 
சொ�ொல்வாாரா�? அத்தகைையதொ�ொரு மனப்பாாங்கு மே�ற்பரப்பிற்கு வராாது. பரிணாாம வளர்ச்சியடைைந்த ஒரு 
நபர், பழி வாாங்கவோ�ோ, அல்லது யாாரைையே�னும் காாயப்படுத்தவோ�ோ விரும்பமாாட்டாார். அப்படிப்பட்டதொ�ொரு 
நபர், அநே�கமாானோ�ோரும் ஆட்பட்டுவிடும் எதிர்வினைைபுரிதலுக்கு அப்பாாற்பட்ட, மே�லாானதொ�ொரு நிலைையில் 
இருக்கிறாார். அத்தகைையதொ�ொரு நபரின் இதயம், தனிச்சிறப்பாானதொ�ொரு உறைையினாால் அருளப்பட்டிருக்கிறது 
என்பதுடன், அந்நபர் தன்னைை உருவாாக்கியவரின்மீது கொ�ொண்டுள்ள உயர்ந்த நம்பிக்கைையினாால், அந்த 
உறைையின் ஒவ்வோ�ோர் அணுவும், துணிவு மற்றும் அளவற்ற நன்னம்பிக்கைையுடன் நிரப்பப்பட்டிருக்கிறது.

நெெருங்கிய சக மனிதர் ஒருவராால் நமக்கு நம்பிக்கைை துரோ�ோகம் இழைைக்கப்படும்போ�ோது, அல்லது தவறாாகப் 
புரிந்து கொ�ொள்ளப்படும்போ�ோது, நாாம் இன்னல் மற்றும் பெெருமளவு மனவே�தனைைக்கு உள்ளாாகிறோ�ோம். 
அந்த சக மனிதர் எவ்வளவு நெெருங்கியவரோ�ோ, அவ்வளவு வே�தனைை மிக்கதாாக இருக்கும். இது, நீங்கள் 
ஒருபுறம் மலைைமுகட்டைை எதிர்கொ�ொண்டவாாறு இருக்கும்போ�ோது, மறுபுறம் ஒரு சிங்கம் உங்க ளுக்காாக 
காாத்துக்கொ�ொண்டிருப்பது போ�ோன்றதொ�ொரு சூழ்நிலைையாாகும்! எவ்வாாறாாயினும், நீங்கள் பாாதிக்கப்படப் 
போ�ோகிறீர்கள். அப்போ�ோது என்ன செெய்ய முடியும்? எம்மாாதிரியாான பதில்வினைையாாற்றுதல் விவே�கமிக்கதாாகும்? 
பாாதிப்பைை எவ்வாாறு தவிர்ப்பது என்று எண்ணியவாாறு, எப்போ�ோதும் ஐயத்தின் அனுகூலத்தைை மற்றவருக்கு 
அளித்து, சூழ்நிலைையைை நன்கு ஆய்ந்து அதற்கு பதில்வினைையாாற்ற வே�ண்டும். எளியதொ�ொரு மன்னிப்பு 
கோ�ோருதல், பிரச்சினைையைைத் தீர்க்குமெெனில், உங்களைை நீங்கள் அதிர்ஷ்டசாாலியாாக கருதிக்கொ�ொள்ளலாாம்.

மே�லும், உணர்ச்சிவசப்பட்டு எதிர்வினைை புரியாாதிருத்தல், மிகவும் தனிச்சிறப்பு வாாய்ந்ததொ�ொரு 
நிலைையைை உள்முகமாாக உருவாாக்குகிறது. நமது இதயத் தசைைகள் துயரத்தின் குகைைதனில் வலுவூட்டப் 
பெெறுகின்றன. ஆகைையாால், கோ�ோபப்படுவதில் தவறொ�ொன்றுமில்லைை; அதைை தடுத்து நிறுத்தி, அதைை 
வெ�ளிப்படுத்துவதிலிருந்து உங்களைை நீங்களே� கட்டுப்படுத்திக்கொ�ொள்ள இயல்வதுதாான், நீங்கள் 
செெய்யவே�ண்டிய ஒரேேயொ�ொரு விஷயமாாகும். கோ�ோபத்தைை நீங்கள் வெ�ளிப்படுத்தாாதிருப்பது, உங்களைை 
வலுவாாக்குகிறது.

பரிணாாம வளர்ச்சியடைைந்த உணர்வுறுநிலைை, அழகாானதொ�ொரு பட்டு நூலைைப் போ�ோன்றது. எனினும், அது 
ஒரு எஃகு இழைையைைக் காாட்டிலும் வலுவாானதாாகும். “வஜ்ரதாாபி கதோ�ோரநி மிருதுநி குசுமதபி [வைைரத்தைை விட 
அதிக திடமும், உறுதியும் வாாய்ந்தது எனினும், ஒரு மலரைைக் காாட்டிலும் அதிக மிருதுவாானதும், உணர்ச்சி 
மிக்கதும் ஆகும்]” என்பது, ஸ்ரீ இராாமரின் உணர்வுறுநிலைையைை வரைையறுக்கும் வர்ணனைையாாக இருந்தது – 
அதாாவது, ஆன்மீக மற்றும் உலகாாயத கடமைைகளைை உணர்ந்தறியும் அதேே வே�ளைையில், அன்றாாட வாாழ்வின் 
அடிபாாடுகளைை தாாக்குப்பிடிப்பதிலும், மெென்மே�லும் இயற்திறன்கொ�ொண்டிருத்தல்.

இவ்விளக்கம் சற்று நீண்டுவிட்டது. உயரிய உணர்வுறுநிலைையுடன் தொ�ொடர்புடைைய பண்பியல்புகளைை, 
விளக்கிக் கூறியிருக்கிறே�ன் என நம்புகிறே�ன்.

நிறைைவாான அன்புடன்,
அப்பாா.
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அன்பு சகஜ் மற்றும் மாார்க்,

இதற்கு முந்தைைய கடிதத்தில் எழுதியிருப்பதுடன் சேேர்த்து, அன்பிற்குரிய பாாபூஜியின் மாாபெெரும் 
பண்புகள் சிலவற்றைை, உங்களுடன் பகிர்ந்துகொ�ொள்ள விரும்புகிறே�ன். இத்தகைைய பண்புகளும், 
பரிணாாமம் அடைைந்துள்ள உணர்வுறுநிலைையைை, மறைைமுகமாாக பிரதிபலிக்கின்றன.

அவரது பணி, அவருக்கு பிறரது தேேவைைகளைை உணர்ந்தறிய வே�ண்டிய அவ சியத்தைை 
ஏற்படுத்தியது. அவராால் ஆன்மீகப் பணியாாற்றி, ஒரு நபரைை சௌ�ௌகரியமாாகவும் அமைைதியாாகவும் 
உணர வைைக்க முடியும். தனது ஆன்மீகப் பயிற்சிக் காாலத்தின்போ�ோது, தனது மாாஸ்டர் ஆற்றிய 
பணியைை, முன்கூட்டியே� அவராால் உணர்ந்தறிய இயன்றது. லாாலாாஜி மகராாஜ் வந்துவிடும் 
அக்கணமே�, அவர் தன்னைைத்தாானே� சரிசெெய்துகொ�ொண்டு, தனது தொ�ொப்பியைை அணிந்து, 
உள்வாாங்குவதற்கு தயாாராாகிவிடுவாார்.

பெெரும்பாாலும், லாாலாாஜி தனது எண்ணத்தைை அல்லது கேேள்வியைை முடிக்கும் முன்னரேே, பாாபூஜி 
அதைை முற்றிலும் தெெளிவாாக உணர்ந்தறிந்து, அதற்காானதொ�ொரு தீர்வைையும் அளித்துவிடுவாார். 
பாாபூஜியின் உணர்வுறுநிலைையைை புகழும் வண்ணம், மிகவும் உயர்ந்த திறன் படைைத்த ஞாானி 
ஒருவருக்கு, பாாபூஜியின் மிக தாாழ்ந்த உணர்வுறுநிலைையைை அணுகுவது கூட கடினமாாக இருக்கும் 
என்று, சுவாாமி விவே�காானந்தர் குறிப்பிட்டிருக்கிறாார்.

ஆகைையாால் இக்கோ�ோணத்திலிருந்து நோ�ோக்கும்போ�ோது, உணர்வுறுநிலைையின் பரிணாாமமாானது, 
உணர்ந்தறிதலைை மே�ம்படுத்துவது, பிறரின் தேேவைைகளைை உணரும் கலைை மற்றும் தகுந்த 
நடவடிக்கைைகளைைக்கொ�ொண்டு பதில்வினைையாாற்றுவது ஆகியவற்றைை உள்ளடக்கியதாாகும்.

தற்சமயம் இதுபோ�ோதும் என்று நினைைக்கிறே�ன்.

நிறைைவாான அன்புடன்,
அப்பாா.
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நாாம் 

ஒருவர்மீது ஒருவர்  

அக்கறைை கொ�ொள்கிிறோ�ோமாா?

லாாரா� ஓடிஸ்், ஜாார்ஜ்ியாா, அட்ல்ாாண்டாாவில்் 
உள்்ள எமோ�ோரிி பல்்கலைைக்்கழகத்தில்் 
ஆங்்கிலப் பே�ரா�சிரிியராாக உள்்ளாார்.் 
அவர் ்அறிவியல்் மற்றும்் இலக்்கிய 
சிந்்தனைையைை ஒருங்்கிணை�க்்கும்் 

பணிியில்் ஈடுபட்ட்ுள்்ளாார்.் மே�லும்் அவர் ்
குறிப்்பாாக, பல புலனுணர்வ்ுகள்் சாார்ந்்்த 
கற்பனை� மற்றும்் உணர்ச்்ச்ிகளிின்் பாால்் 

ஆர்வ்ம்்கொ�ொண்்டுள்்ளாார்.் பே�ரா�சிரிியர் ்
ஓடிஸின்் முன்்னாாள்் மாாணவராான 

காாஷிஷ்் கல்்வாானிி, அக்்கறைையின்் 
நெெறிமுறைைகள்் குறித்்து இங்்கு அவரைை 

பே�ட்ட்ி கண்டுள்்ளாார்.்



கேே: வரவ�ற்கிிற�ோம், 
ப�ர�சிிரிியர் ஓடிஸ் அவர்கள�.  
உங்கள் பிின்னணிி மற்றும் 
நெெறிிமுறைைகள், அக்கறைை 
ஆகிியவற்றிின் மீீதாான உங்கள் 
ஆர்வத்தைைப் பற்றிி க�ொஞ்சம் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள முடியுமாா?

லாா.ஓ.: பல்கலைைக்கழகத்திில், 
நாான் உயிிர் வ�திியிியலைையும், 
நரம்பிியலைையும் படித்தேேன். 
அப்ப�ோது நாான் ஒரு பெெரிிய 
நெெருக்கடியைை எதிிர்க�ொண்ட�ன்.  
பிின்னர் நாான், ஒப்பீட்டு 
இலக்கிியத்திில் பிிஎச்டி பட்டம் 
பெெற்ற�ன். எனவ� எனது 
ஆர�ய்ச்சிியும் கற்பிித்தலும், 
இலக்கிியம் மற்றும் அறிிவிியலின் 
சந்திிப்பைை உள்ளடக்கிியது. 
எனது தாாயாார் தனது 60வது 
வயதுகளிின் முற்பகுதிியிில், 
முதுமைை மறதிி ந�ோயாால் 
ஆட்க�ொள்ளப்பட்டிருந்ததாால்,  
நாான் அவரைை பர�மரிிப்பதிில் 
ஆர்வம் காாட்டின�ன். ம�லும் 
கதைைகள், நாாவல்கள் மற்றும் 
நாாடகங்களிில் அக்கறைை 
என்பது எவ்விிதமாாக 
எடுத்துரைைக்கப்படுகிிறது, 
மக்கள் எவ்வாாறு பர�மரிிப்பைைச் 
சுற்றிி கதைைகளைை 
உருவாாக்குகிிறாார்கள், அவைை 
எவ்வளவு யதாார்த்தமாானவைை, 
மற்றும்  பர�மரிிப்பைைக் குறிிக்கும் 
நெெறிிமுறைைகள் ப�ோன்றவைை, 
என்ன�  எம�ோரிியிில் படிப்பதற்கு 
இட்டுச்செென்றன.

கேே:  இலக்கிியமும் நரம்பிியலும், 
கல்விித்துறைையிிலும், அன்றாாட 
வாாழ்விிலும், அக்கறைை 
மற்றும் நெெறிிமுறைைகள் 
பற்றிிய உங்கள் புரிிதலைையும், 
அணுகுமுறைையைையும் எவ்வாாறு 
உருவாாக்கிியுள்ளன என்று நீீங்கள் 
நிின�க்கிிறீீர்கள்?

லாா.ஓ.: இலக்கிியமும் அறிிவிியலும் 
வ�வ்வ�று வழிிகளிில் 
பரிிவைைத் தூண்டுகிின்றன. நம் 
அன�வருக்கும் ப�ொதுவாானது 
என்ன என்பதைை, அறிிவிியல் 
நமக்கு நிின�வூட்டுகிிறது. 

இலக்கிியக் கல்விி பயிிலும் பலர், 
எல்லாாம� கலாாச்சாாரம் மற்றும் 
ம�ொழிியாால் பாாதிிக்கப்படுகிின்றன 
அல்லது தீீர்மாானிிக்கப்படுகிின்றன 
என்று நிின�க்கிிறாார்கள். 
ஆனாால் மூளைைகள் எவ்வாாறு 
செெயல்படுகிின்றன என்பதைைப் 
பற்றிி சிிந்திிக்கும்ப�ோது,    
எவருடைைய மூளைையிிலும் 
சிிக்கல்கள் உருவாாகக்கூடும் 
என்பதைை நீீங்கள் 
புரிிந்துக�ொள்கிிறீீர்கள்.

நமக்கு வயதாாகும்ப�ோது, ஒரேே 
மாாதிிரிியாான பிிரச்சிின�கள் 
ஏற்படுகிின்றன. மனிித நரம்பு 
மண்டலத்திில் எத்தகைைய 
பாாதிிப்பு ஏற்படக்கூடும் 
என்பதைை காாண்பது, என்னுள் 
பரிிவைைத் தூண்டுகிிறது.  அது 
எவ்வளவு விிலைைமதிிப்பற்றது 
மற்றும் அழகாானது என்பதைை 
நாான் உணர்கிிற�ன். அதைை 
துஷ்பிிரய�ோகம் செெய்யாாமல் 
பாார்த்துக்க�ொள்ள விிரும்புகிிற�ன். 
நகர்வதிில் அல்லது சிிந்திிப்பதிில் 
சிிரமம் உள்ள ஒருவரைை நாான் 
பாார்க்கும்ப�ோது,    செெயலற்றுப் 
ப�ோய்விிட்ட அந்த நபரது 
நரம்புமண்டலத்தைைப் 
ப�ோலவ�, என்னுடைையதும் 
அல்லது எனக்குத் தெெரிிந்த 
எவர�ோ ஒருவருடைையதும் கூட 
செெயலற்றுப்ப�ோகலாாம் என்று 
நிின�த்துக்க�ொள்கிிற�ன். 
அறிிவிியல் என்பது நமக்கு 
ப�ொதுவாாக உள்ளதைை 
நிின�வூட்டுகிிறது.

பர�மரிிப்பைைப் பற்றிியும், 
ந�ோயைை புரிிந்துக�ொள்வதைையும், 
அனுபவிிப்பதைையும் பற்றிியும், 
சாாதாாரணமாாக எனக்குத் 
த�ோன்றாாத பல மாாறுபட்ட 
விிதங்களிில் பாார்ப்பதற்கு 
இலக்கிியம் என் மனதைை 
திிறக்கிின்றது.

கேே: இந்த உரைையாாடல் 
குறிிப்பாாக பருவநிிலைை மாாற்றம், 
ப�ோர்கள், ப�ொருளாாதாார 
நெெருக்கடிகள், இருப்பிிடமற்ற 
தன்மைை மற்றும் பலவற்றைைப் 

பற்றிியது. உங்கள் கருத்துப்படி, 
சமூகம்,  நிிர்வாாக மற்றும் குடும்ப 
அமைைப்புகளிில், மற்றவர்களைைக் 
கவனிித்துக்க�ொள்வதிில் 
தலைைவர்களிின் முக்கிிய 
நெெறிிமுறைைப் ப�ொறுப்புகள் 
என்னவாாக இருக்கும்?

லாா.ஓ.: முதலில், ‘நீீங்கள் 
ச�ொல்வதேே சரிி’ என்று 
கூறும் மக்கள் ச�ொல்வதைை 
மட்டும் கேேட்காாமல், நீீங்கள் 
(விிஷயத்தைை) நன்கு 
அறிிந்திிருக்கிிறீீர்கள் என்பதைை 
உறுதிிப்படுத்திிக்க�ொள்ளுங்கள். 
இப்ப�ோதெெல்லாாம், சமூகக் 
குழுக்களிின் கருத்துக்களைை 
உள்ளடக்கிிய சமூகங்களிில் 
மக்கள் எப்படி வாாழ்கிிறாார்கள் 
என்பது பற்றிிய, சரிியாான 
தகவல்கள் நம்மிிடம் உள்ளன. 
என்ன நடக்கிிறது என்பதைை, 
திிறந்த மனதுடன் கேேட்கவும் 
தயாார�க இருங்கள்.

தலைைவர்கள் மற்றவர்களிின் 
நலனுக்காாக எவ்வளவு 
ப�ொறுப்பாானவர்கள் என்பது 
பற்றிி பல்வ�று அரசிியல் 
தத்துவங்கள் உள்ளன. ஒவ்வ�ொரு 
நபரும் தன்ன�த் தாான� 
கவனிித்துக்க�ொள்ள வ�ண்டும் 
என்பதிிலிருந்து, அன�வருக்கும் 
அரசாாங்கம� ப�ொறுப்பு 
என்பது வரைை, அன�த்தும் 
அலைைக்கற்றைையிில் உள்ளன. 
இதிில் நாான் நடுவிில் எங்க�ோ 
அமைைந்திிருக்கிிற�ன். 

மக்கள் ச�ொல்வதைைக் கேேளுங்கள். 
பிின்னர் உதவுவதற்கு அரசாாங்க 
வளங்களைைத் திிரட்ட தயாார�க 
இருங்கள். செெயலூக்கமாான 
முறைையிில் செெய்தாால், இது 
சிிறப்பாாகவும். மலிவாாகவும் 
இருக்கக்கூடும். அடுத்த சூறாாவளிி 
அல்லது ப�ரழிிவுக்காாகக் 
காாத்திிருப்பதைை விிட, கடந்த 
ப�ரழிிவிில் இவ்வளவு 
துன்பம் எதனாால் ஏற்பட்டது 
என்பதைைக் கண்டறிிந்து, 
அது மீீண்டும் நிிகழாாமல் 
பாார்த்துக்க�ொள்ளுங்கள்.
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கேே: பருவநிிலைை மாாற்றம், 
சமத்துவமிின்மைை மற்றும் 
ப�ோர்கள் ப�ோன்ற உலகளாாவிிய 
பிிரச்சிின�கள், தனிிப்பட்ட 
மற்றும் கூட்டு மட்டத்திில் 
அக்கறைைக�ொள்வதற்காான நமது 
நெெறிிமுறைைக் கடமைைகளைை 
எவ்வாாறு பாாதிிக்கிின்றன?

லாா.ஓ.: புவிி வ�ப்பமடைைதலுக்கு 
அதிிகம் காாரணமாாக இருக்கும் 
நாாடுகளுக்கு, கடல் மட்டம் 
உயர்வதாால், அழிியப் ப�ோகிின்ற, 
மற்றும் தங்கள் வீடுகளைை 
விிட்டு வ�ளிிய�ற வ�ண்டிய 
இடர்ப்பாாடில் இருக்கும், 
பாாதிிக்கப்பட்ட மக்களுக்கு உதவ 
வ�ண்டிய ப�ொறுப்பு இருக்கிிறது. 
பணம் வரம்பிிற்குட்பட்டது, 
ம�லும் பணக்காார நாாடுகளிில், 
க�ொடுத்து உதவ அதிிக பணம் 
இல்லாாமலிருக்கலாாம். ஆனாால் 
என்ன நடக்கிிறது என்பதைை 
அவர்கள் கருத்திில்க�ொள்ளலாாம்.

நாாம் நம்புவதைை விிட, 
அதிிக அளவிிலாான 
புலம்பெெயர்ந்த�ோருக்கு நம்மாால் 
உதவமுடியும். அதன் ப�ொருள், 
நாாம் எல்லைையைைத் திிறந்து 
அன�வரைையும் உள்ள� 
வர அனுமதிிக்க வ�ண்டும் 
என்பதல்ல, ஆனாால் மக்களைை 
புரிிந்துக�ொள்வதற்கு அதிிக 
வாாய்ப்பு வளங்களைை முதலீடு 
செெய்யலாாம். நம் எல்லைைக்குள் 
வருவதற்கு அவர்களுக்கு உரிிமைை 
உள்ளதாா என்பதைை மதிிப்பீடு 
செெய்யலாாம்.

பருவநிிலைை மாாற்றம் 
மற்றும் ப�ோர்களாால் 
பாாதிிக்கப்படும் மக்களுக்கு, 
எதிிர்விின�யாாற்றுவதைை விிட, 
உறுதிியாான விிஷயங்களைைச் 
செெய்ய வ�ண்டும். அவற்றுக்காான 
காாரணங்களைை எப்படி 
நிிறுத்துவது? பசுமைை ஆற்றலைை 
ந�ோக்கிி நம்மாால் வ�கமாாக செெல்ல 
முடியுமாா?

கேே: உலக அளவிில் ப�சிியதற்கு 
நன்றிி. உங்கள் தாாய்க்கு மறதிி 

ந�ோய் இருந்ததாாக நீீங்கள் 
ச�ொன்னீீர்கள். எனவ� 
உங்கள் உலகத்தைையும், 
வ�ளிி உலகத்தைையும் 
கைையாாளும் அதேே வ�ளைையிில், 
அவரது பர�மரிிப்பைை எப்படி 
அணுகிினீீர்கள்?

லாா.ஓ.: மறதிி ந�ோயுடனாான 
ம�ோசமாான நேேரம் 
என்னவ�ன்றாால், ந�ோயாாளிி 
வாாழ்வுதவிி நிிலைையத்திில் 
இல்லாாமல், இன்னமும் முன்பு 
இருந்த வாாழ்க்கைையைைய� வாாழ 
முயற்சிிக்கும்ப�ோதாாகும். ஒரு 
நபர்,  வாாழ்வுதவிி நிிலைையத்திில் 
இருந்தாால் (குடும்பத்திினர் 
அதைைத் தேேர்ந்தெெடுத்தாால்), 
எல்லாாம் எளிிதாாக இருக்கும். 
நாாங்கள் என்ன செெய்வ�ோம், 
அவளுக்குத் தேேவைையாான 
கவனிிப்பைைப் பெெற அவள் 
எங்கு செெல்வாாள் என்பதைைத் 
தீீர்மாானிிக்க வ�ண்டியிிருந்ததும், 
எனது கல்விிப் பணிியிில் 
பதவிியைை நாான் பெெற முயன்றதும், 
ஒரேே நேேரத்திில் நேேர்ந்தன. 
அப்ப�ோது எதிிர்பாார்ப்புகள் 
மிிகவும் அதிிகமாாக இருக்கிின்றன. 
நீீங்கள் எல்லாா நேேரத்திிலும் 
மதிிப்பிிடப்படுகிிறீீர்கள். 
நாானும், உளவிியல் ரீீதிியாாக 
துன்புறுத்தப்பட்ட  திிருமண 
வாாழ்க்கைையிில் இருந்தேேன். 
அதிிலிருந்து வ�ளிிய�ற 
முயற்சிித்துக்க�ொண்டிருந்தேேன். 
அந்த காாலகட்டத்திில், எனக்கு 
உலகத்தைைப் பற்றிிய நிின�வு 
அரிிதாாகவ� இருந்தது.

நாான் பிின்வாாங்கிின�ன். 
அதனாால், 1993க்கும் 
1995க்கும் இடைையிில் 
நடைைபெெற்ற நிிகழ்வுகள் 
பற்றிிய எனது அறிிவிில், 
ஒரு வ�ற்றிிடம் ஏற்பட்டது. 
இது ஒரு இயற்கைையாான 
மனிித எதிிர்விின� - நீீங்கள் 
அச்சுறுத்தலைை உணர்கிிறீீர்கள். 
எனவ� உங்கள் மீீது கவனம் 
செெலுத்துகிிறீீர்கள். ஆனாால் நாான் 
அதைை பரிிந்துரைைக்கவிில்லைை. 

முரண்பாாடு என்னவ�ன்றாால், 
உங்களைைத் தாாண்டி சிிந்திிப்பது 
உண்மைையிில் உதவும். அது எனக்கு 
இப்ப�ோது தெெரிிகிிறது. அப்ப�ோது 
நாான் அதைை அறிியவிில்லைை.

கேே: சமூகங்கள், பர�மரிிப்பைை 
அணுகும் விிதத்திில், என்ன 
மாாற்றங்களைைக் காாண 
விிரும்புகிிறீீர்கள்?

லாா.ஓ.: அதிில் களங்கங்கள் 
இருக்கக்கூடாாது. ஒருவரைை 
நீீங்கள� கவனிித்துக்க�ொள்வதிில் 
களங்கம் இல்லைை. இல்லைை 
என்று ச�ொல்வதிில் களங்கம் 
இல்லைை. நீீங்கள் உங்கள் 
குடும்பத்தைை கவனிித்துக்க�ொள்ள 
விிரும்புவதாால், உங்கள் 
வ�லைையைை விிட்டு விிலகுவதிில் 
எந்த களங்கமும் இல்லைை. 
உங்கள் குடும்ப உறுப்பிினர், 
ஒரு  வாாழ்வுதவிி நிிலைையத்திில் 
வாாழ வ�ண்டும் என்று 
தீீர்மாானிிப்பதிில், எந்தக் களங்கமும் 
இல்லைை. பர�மரிிப்புத் தேேர்வுகள் 
குடும்பத்திிற்குச் சிிறப்பாாகச் 
செெயல்படக்கூடியவைையாாக இருக்க 
வ�ண்டும்.
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முதிிய�ோர் பர�மரிிப்பகம் என்று 
முன்னர் அழைைக்கப்பட்ட, 
வாாழ்வுதவிி நிிலைையத்திில் உள்ள 
களங்கம் நீீக்கப்படும் நாாளைைப் 
பாார்க்க நாான் விிரும்புகிிற�ன். 
அவர்களாால் இனிியும் பர�மரிிக்க 
முடியாாததாால் ஒரு குடும்பம் 
இதைைச் செெய்யத் தேேர்வு 
செெய்தாால் அவர்கள் வ�ட்கப்பட 
வ�ண்டியதிில்லைை.

நாான் மிிகவும் மலிவாான  
வாாழ்வுதவிி நிிலைையங்களைை 
பாார்க்க விிரும்புகிிற�ன். மக்கள் 
நீீண்ட காாலம் வாாழ்கிிறாார்கள், 
ம�லும், அவர்களிின் 
வாாழ்க்கைையிின் கடைைசிிப் 
பகுதிியிில், அவர்களுக்கு 
கவனிிப்பு தேேவைைப்படுவதாால், 
அதைை அமைைக்க நமக்கு 
படைைப்பாாற்றல் தேேவைை. இது நாாம் 
முன்ன�ற்பாாடின்றிி செெய்யக்கூடிய 
ஒன்றல்ல.

வாாழ்வுதவிி நிிலைையத்திிற்கு 
வ�ண்டிய பணம் 
இல்லாாதவர்களுக்காாக நாான் 
வருந்துகிிற�ன்.  அதற்காான 
தீீர்வைை அவர்கள� கண்டுபிிடிக்க 
வ�ண்டும். பர�மரிிப்பிிலும், 
மலிவாான வாாழ்வுதவிி 
நிிலைையங்களைை அமைைப்பதிிலும், 
அதிிகமாான சமூக மற்றும் 
அரசாாங்க ஈடுபாாட்டைை காாண   
நாான் விிரும்புகிிற�ன்.

கேே: அப்படியாானாால் நாாம் 
எப்படி ஒருவரைைய�ொருவர் 
கவனிித்துக்க�ொள்வது? நாாம் 
எப்படி உதவிி கேேட்பது?

லாா.ஓ.:  உங்களுக்கு 
அருகாாமைையிில் உள்ளவர்களுடன் 
த�ொடங்கிி, பிின் வ�ளிிந�ோக்கிிப் 
பணிிபுரிியுங்கள். குடும்பம் 
மற்றும் நண்பர்களுடனாான 
த�ொடர்புகளிிலிருந்து, 
மற்றவர்களுடன் எவ்வாாறு 
நடந்துக�ொள்வது என்பதைை 
நாாம் கற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம். 
நாாம் வளரும்ப�ோது, அந்த 
அறிிவு த�ொடர்ந்து வளரும் 
என்று நம்புகிிற�ோம். சிிலர் 
மற்றவர்களைை விிட சிிறப்பாாக 

சரிிசெெய்துக�ொள்ள வ�ண்டும்" 
என்று வளர்க்கப்பட்டுள்ள�ோம். 
நம் குழப்பத்தைைத் தீீர்க்க 
யாாருக்கும் நேேரம் இல்லைை. 
எல்ல�ோருடைைய வாாழ்க்கைையும் 
கடினமாாகவ� இருக்கிிறது, 
எனவ� அதைை நாாம� கைையாாள 
வ�ண்டும். நாான் எப்படி என்ன� 
கவனிித்துக்க�ொள்வது? என்று 
நாாம� நம்மைை கேேட்டுக்க�ொள்ள 
வ�ண்டும்.

லாா.ஓ.: அது சரிியாானதேே. நாான் 
ம�லும் ச�ொல்வ�ன், மக்களுக்கு 
ஏதாாவது தேேவைையாா என்று  
கேேட்கும்ப�ோது கவனமாாக 

செெயல்படுகிிறாார்கள். 
ஆனாால் வாாழ்க்கைையிின் எந்த 
நேேரத்திிலும், மற்றவர்களைை 
எவ்வாாறு நடத்துவது என்பதைை 
நாாம் கற்றுக்க�ொள்ளலாாம். 
எப்ப�ோதும் வ�ளிிந�ோக்கிி 
வளரும் இண�ப்புத்த�ொடர்பைை 
உருவாாக்குங்கள். உங்கள் 
குடும்பத்திினருடனும், உங்கள் 
சமூகத்திிலுள்ள நண்பர்களுடனும், 
இண�ப்பைைத் த�ொடங்குவது 
மிிகவும் இயற்கைையாானது, 
ஆனாால் அதிில் திிருப்திி அடைைய 
வ�ண்டாாம். வட்டத்தைை 
விிரிிவாாக்கிிக்க�ொண்ட� இருங்கள்.

கேே: நாான் ஒப்புக்க�ொள்கிிற�ன். 
ஒருவரிிடம்  நாாம� உதவிி 
கேேட்பதைை விிட,  அவர்கள் 
எவ்வாாறு பர�மரிிப்பைைப் 
பெெற விிரும்புகிிறாார்கள் என்று 
கேேட்பது எளிிது, ஆனாால் 
நமக்கும் பர�மரிிப்பு தேேவைை. 
இது கடினமாானது, ஏன�ன்றாால் 
“ நம் வாாழ்க்கைையைை நாாம் தாான் 
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இருங்கள். ஏன�ன்றாால் நீீங்கள் 
நேேர்மைையாான பதிிலைைப் பெெறாாமல் 
ப�ோகலாாம்.

நாாம் எப்ப�ோதும் 
ஒருவரைைய�ொருவர் இன்னும் 
நன்றாாக கவனிித்துக்க�ொள்ள 
முடியும்.  கலாாச்சாாரங்கள் முக்கிிய 
பங்கு வகிிக்கும் இடத்திில், 
ஒரு நுட்பமாான சமநிிலைை 
உள்ளது. அமெெரிிக்காாவிில், 
ஒருவரைைய�ொருவர் 
கவனிித்துக்க�ொள்ள 
வ�ண்டும் என்பதன் 
ப�ொருள் என்னவ�ன்றாால், 
நாாம் அன�வரும் நம்மைை 
நாாம� கவனிித்துக்க�ொள்ள 
வ�ண்டும் என்பதாாகும். சிிலர் 
உதவிியைை, ஆக்கிிரமிிப்பு 
அல்லது அவமரிியாாதைை என்று 
ப�ொருள்க�ொள்கிிறாார்கள்.  
யாார�வது திிடீரெென்று 
அவர்களைை கவனிித்துக்க�ொள்ள 
விிரும்பிினாால், உறவுக்குள் கூட, 
ம�ோதல் ஏற்படலாாம். அவர்கள் 
கவனிித்துக்க�ொள்ளப்பட 
விிரும்புவதிில்லைை. தவறாான 
பயன்பாாடும் ஏற்படலாாம். சிிலர், 
தாாம் கவனிிக்கப்படுவ�ோம் 
என்று எதிிர்பாார்க்கிிறாார்கள். 
அதுவும் நல்லதல்ல. கவனிிப்பைைச் 
சுற்றிியுள்ள சிிக்கல்களைை 
வடிவமைைக்கும், தனிிப்பட்ட 
மற்றும் கலாாச்சாார சக்திிகளைைப் 
பற்றிி எச்சரிிக்கைையாாக இருங்கள்.

மக்கள் என்ன�க் 
கவனிித்துக்க�ொள்ள 
முயற்சிிக்கும்ப�ோது, நாான்  அதைை 
விிரும்புவதிில்லைை என்பதைை 
நாான் ஒப்புக்க�ொள்கிிற�ன். 
நாான் அதைை அவமரிியாாதைையாாக 
உணர்கிிற�ன். ஆனாால் எனக்கு 
உதவிி தேேவைைப்பட்டுள்ளப�ோது,    
அவ்வுணர்வு எனக்கு 
ஏற்பட்டதிில்லைை. நாான் 
நன்றிியுள்ளவளாாக 
இருந்துள்ள�ன். நாான் 2000 
ஆம் ஆண்டில், ஒரு வாாகன 
விிபத்திில் சிிக்கிிக்க�ொண்ட�ன்; 
நாான் பைைக்கிில் 
செென்றுக�ொண்டிருந்தப�ோது, 
என் காால் மீீது லாாரிி ம�ோதிியது. 

மக்கள் உடனடியாாக  தாாம் 
செெய்துக�ொண்டிருந்ததைை நிிறுத்திி 
விிட்டு, எனக்கு உதவிி செெய்தனர். 
நாான் அதைை நன்றிியுடன் 
உணர்ந்து ப�ோற்றிின�ன்; எனக்கு 
எந்த பிிரச்சிின�யும் இல்லைை.

எப்ப�ோது உதவுவது என்று 
தீீர்மாானிிப்பது கடினம். 
விிபத்துகளிில் பிிறரைைப் 
பாார்த்தப�ோது,   நாான் செெய்து 
க�ொண்டிருந்ததைை விிட்டு 
விிட்டு, உதவிி செெய்யச் 
செென்ற�ன். ஏன�ன்றாால், 
மக்கள் எனக்காாகச் செெய்த 
உதவிியைை நிின�வு கூர்ந்தேேன். 
ஆனாால் அதேே நேேரத்திில், 
அவர்களது தனிியுரிிமைையைையிில் 
அவர்களுக்குள்ள 
பெெருமைையைையும் நாான் 
உணர்கிிற�ன். அந்த நேேரத்திில் 
நீீங்கள் செெய்யக்கூடியது, 
நீீங்களாாகவ� ஒரு சிிறந்த முடிவைை 
எடுப்பது தாான்.

கேே: நீீங்கள் பல புத்தகங்களைை 
எழுதிியவர். உங்கள் 
புத்தகங்களிின் கதாாபாாத்திிரங்கள் 
மற்றும் கருப்ப�ொருள்களுக்குள் 
ஏதேேனும் நெெறிிமுறைை அல்லது 
தாார்மீீக சங்கடம் எழுந்துள்ளதாா?

லாா.ஓ.:  அன�கமாாக 
அவைை அன�த்திிலும� 
எழுந்துள்ளது!  நிின�வுக்கு 
வருவது ‘தடைைசெெய்யப்பட்ட 
உணர்ச்சிிகள்’(Banned Emotions) 
என்ற சமீீபத்திிய புத்தகமாாகும். 
அந்தப் புத்தகத்திின் முதல் வரிி, 
“மக்களுக்கு என்ன உணர்வு 
ஏற்பட வ�ண்டும் என்பதைைச் 
ச�ொல்வதிில் என்ன நெெறிிமுறைை 
இருக்கிிறது?” என்பதுதாான்.

இது என் ச�ொந்தக் கதைையிிலிருந்து 
வளர்ந்தது. நாான் ஒரு ம�ோசமாான 
பிிரிிவைை எதிிர்க�ொண்டிருந்தேேன்.  
நாான் என்ன செெய்ய வ�ண்டும் 
என்பது பற்றிி, அன�வரும் 
ஆல�ோசன� கூறிினர். அவர்கள், 
நாான் எந்த காாலக்கட்டத்திில் 
என்ன உணர வ�ண்டும் 
என்பதைைப்பற்றிி, என்னிிடம் 

கூறிிக்க�ொண்டிருந்தனர். 
அது என்ன�த் த�ொந்தரவு 
செெய்தது. அதிிர்ஷ்டவசமாாக, 
நாான் க�ோபப்படுவதைை விிட்டு 
விிட்டு, திிறந்த மனதுடன்  
ய�ோசிித்தேேன். ம�லும் மக்கள், 
தங்கள் உணர்ச்சிிகளைைக் 
கட்டுப்படுத்தவும், மற்றவர்களிின் 
உணர்ச்சிிகளைை வழிிநடத்தவும், 
எவ்வளவு முயற்சிி செெய்கிிறாார்கள் 
என்பதைை உணர்ந்தேேன். 
என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை, 
நெெறிிமுறைை பரிிமாாணம் 
என்னவ�ன்றாால்: மற்ற�ொரு 
நபர் என்ன உணர வ�ண்டும் 
என்று ச�ொல்ல எனக்கு 
என்ன உரிிமைை இருக்கிிறது? 
அவர்கள் அனுபவிித்ததைை நாான் 
அனுபவிிக்கவிில்லைை.

சமூகத்தாால் ஊக்குவிிக்கப்படாாத, 
நீீண்டகாாலமாாக 
புழுங்கிிக்க�ொண்டிருக்கும் 
க�ோபம், சுய பரிிதாாபம், 
ப�ொறாாமைை ப�ோன்ற வடிவங்கள் 
மற்றும் உணர்ச்சிிகளைைப் பற்றிி 

36 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

அகத் தூண்்டுதல்்



நாான் எழுதிின�ன். நாாம் அவற்றைை, 
குறிிப்பாாக சுய பரிிதாாபத்தைை, 
உணரக்கூடாாது என்று 
கூறப்படுகிிறது. ம�லும், அந்த 
விிஷயங்களைை உணரக்கூடாாது 
என்ற அறிிவுரைை,  அன�வருக்கும் 
சமமாாகப் ப�ோவதிில்லைை; அது, 
குறைைந்த  ஆற்றல் உள்ள 
மக்களைை ந�ோக்கிிச் செெல்லும். 
பெெண்கள் என்ன உணர 
வ�ண்டும் மற்றும் உணரக்கூடாாது 
என்று அடிக்கடி அவர்களுக்கு 
ச�ொல்லப்பட்டிருக்கிிறது.

ஒரு உதாாரணம், "வாாழ்க்கைை 
நிியாாயமாானது அல்ல." என்று 
பெெற்ற�ோர்கள் குழந்தைைகளுக்குச் 
ச�ொல்கிிறாார்கள், சிிறைைக் காாவலர்கள் 
கைைதிிகளுக்குச் ச�ொல்கிிறாார்கள், 
ஆசிிரிியர்கள் மாாணவர்களுக்குச் 
ச�ொல்கிிறாார்கள்; அது மாாற்று 
வழிியிில் செெல்லாாது. உதாாரணமாாக, 
பெெற்ற�ோருக்குப் பிிடிக்காாத 
ஒன்று நடந்தாால், ஒரு குழந்தைை 
தன் பெெற்ற�ோரிிடம், “வாாழ்க்கைை 
நிியாாயமாானது இல்லைை” என்று 
ச�ொல்வதைை, என்னாால் கற்பன� 
செெய்து பாார்க்க முடியவிில்லைை. 
உணர்ச்சிிகளுக்கும் இதேே ப�ோலத் 
தாான். "ஓ, நீீங்கள் சுயபச்சாாதாாபத்திில் 
மூழ்கிியிிருக்கிிறீீர்கள்," 
அந்த நபருக்கு, அவர்கள் 
வருத்தப்படுவதற்கு அல்லது 
க�ோபப்படுவதற்கு ஒரு நல்ல 
காாரணம் இருக்கலாாம்.  நீீங்கள் 
அநீீதிியைை அனுபவிித்ததாால் 
தாான் அப்படி உணர்கிிறீீர்கள். 
நீீங்கள் மக்களிிடம், "உங்களைைப் 
பற்றிி வருத்தப்பட உங்களுக்கு 
உரிிமைை இல்லைை, இதைைப் பற்றிி 
க�ோபப்பட உங்களுக்கு உரிிமைை 
இல்லைை, நீீங்கள் நேேர்மறைையாான 
உணர்ச்சிிகளைைக்க�ொண்டிருக்க 
வ�ண்டும்" என்று  ச�ொல்லும்ப�ோது, 
அநீீதிியிின் மீீதாான அவர்களிின் 
க�ோபத்தைை அடக்கவ�ண்டும் 
என்பதேே, உண்மைையிில் நீீங்கள் 
அவர்களுக்கு ச�ொல்வதாாகும் .

அது திிடீரெென்று நீீதிியைை 
மலரச் செெய்யப் ப�ோவதிில்லைை. 
விிமர்சனத்தைை நிிறுத்துதல் ஒரு 
வகைையாான தணிிக்கைையாாகும். 

சிிகாாக�ோ பல்கலைைக்கழகத்தைைச் 
சேேர்ந்த சிியாான் ங்காாய்,(Sianne 
Ngai) ‘அக்ளிி ஃபீலிங்க்ஸ்’ (Ugly 
Feelings) என்ற புத்தகத்தைை 
எழுதிினாார், அவர், சிில 
உணர்ச்சிிகளைை உணர நீீங்கள் 
அனுமதிிக்கப்படுவதிில்லைை 
என்று குறைைந்த 
ஆற்றல்க�ொண்டவர்களிிடம் 
நீீங்கள் கூறிினாால், நீீங்கள் சமூக 
விிமர்சனத்தைைத் தடுக்கிிறீீர்கள் 
என்று ப�ொருள்படும் எனக் 
கூறிினாார்.

கேே: அது மிிகவும் சக்திி வாாய்ந்த 
கூற்றாாகும்.

லாா.ஓ.: இது சிிக்கலாானது, 
ஏன�ன்றாால் மறுபக்கத்திில் 
உள்ளவர்கள், "சரிி, சுயபச்சாாதாாபம் 
எவருக்காாவது, எப்ப�ோதாாவது 
நன்மைை செெய்துள்ளதாா?" என்று 
கூறுவாார்கள். ஆனாால் யாாரும் 
உங்கள் பக்கம் இருப்பதாாகத் 
தெெரிியவிில்லைை என்றாால், நீீங்கள் 
உங்களைைப் பற்றிி வருத்தப்பட்டு, 
“நாான் புண்பட்ட�ன். இது 
நிியாாயமிில்லைை."என நிின�ப்பது 
நிியாாயமாான ஒன்றாாகும்.  இவைை 
உங்களைைக் குணப்படுத்துகிின்றன 
என்றாால், இவைை சிிந்திிக்க 
வ�ண்டிய நிியாாயமாான 

எண்ணங்களாாகும். ஆனாால் நீீங்கள் 
முன்ன�ோக்கிி நகர வ�ண்டும். 
நீீங்கள் அவற்றைைப்பிிடித்து 
வைைத்துக்க�ொள்ளக்கூடாாது. நீீங்கள் 
அதைை விிட்டுவிிட்டு  ம�ல� செெல்ல 
வ�ண்டும். அது உங்களைைப் பற்றிி 
நீீங்கள் வருத்தப்படச் செெய்தாால், 
அது த�ொடர்ந்து செெல்ல உங்களுக்கு 
உதவக்கூடும். சீீற்றத்திின் 
உணர்வைைத் தாாண்டி நீீங்கள் 
ஒருப�ோதும் ம�ல�ழவிில்லைை 
என்றாால், அது யாாருக்கும் எந்த 
நன்மைையும் செெய்யப்ப�ோவதிில்லைை. 
அது உங்களுக்கு குணமடைைய 
உதவுகிிறது என்றாால், ஏன் கூடாாது? 
குணமடைைய மக்கள் என்ன உணர 
வ�ண்டும் என்பதைைச் ச�ொல்ல, 
நமக்கு உரிிமைை இல்லைை.

உங்கள் ச�ொந்த உணர்ச்சிிகளிின் 
பாால் கவனம் செெலுத்துவது தகைைமைை 
வாாய்ந்தது. ஏன�ன்றாால், இதேே 
ப�ோன்ற உணர்ச்சிிகளைை உணரும் 
மற்றவர்களைைப் புரிிந்துக�ொள்ள 
இது உதவுகிிறது.

கேே: அப்படித்தாான் நாாம் 
ஒருவரைைய�ொருவர் 
கவனிித்துக்க�ொள்கிிற�ோம் என்று 
நிின�க்கிிற�ன்.
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அகத் தூண்்டுதல்்





பணியிடம்

வெ�ற்றியின் சூத்திரத்தில், மிக முக்கியமாான ஒரேே 
மூலப்பொ�ொருள், மக்களுடன் இணக்கமாாக எப்படிப் 
பழகுவது என்பதைை அறிந்துகொ�ொள்வதுதாான்.

தியோ�ோடர் ரூஸ்வெ�ல்ட்



தனித்துவமாான 
பணியாாளர்
டாாக்்டர் இசக்் அடிசஸ்், வளர்ச்்ச்ி, வளமைை ஆகியவற்்றுக்்காாக 
சே�ர்ந்்்து பணிிபுரிிவதற்்கும்், சம்்பந்்தப்்பட்ட் அனைைவரிின்்மீதும்் 

அக்்கறைைகொ�ொள்்வதற்்கும்், ஒரு அதிசயத்தக்்க தீர்வ்ைை 
வழங்்குகிறாார்.்

40 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பணிியிடம்்

தலைைமைைத்துவத்திிலுள்ள 
சிிக்கலாான விிஷயங்களிில், 

ஒருவர் அடிக்கடி எதிிர்க�ொள்ளும் 
குழப்பமூட்டும் நிிலைைமைை, 
“இன்றிியமைையாாத” பணிியாாளர் 
என்னும் விிஷயமாாகும்.  
ஏன�னிில், இவ்வகைையாான 
அர்ப்பணிிப்பு உள்ள நபர்கள், ஒரு 
வாாரத்திில் 60 மணிி நேேரத்திிற்கும் 
ம�ல் பணிியாாற்றுபவர்களாாக 
இருப்பதாால், இவர்கள் 
இல்லாாதப�ோது, இவர்களது 
இடத்தைை நிிறைைவு செெய்ய 
மூன்று ப�ர்க�ொண்ட குழு 
தேேவைைப்படுகிிறது. முதலில் 
பாார்க்கும்ப�ோது, இவர்களது 
பணிி நீீக்கம், மனிித ஆற்றல் 
மற்றும் நிிதிி ஆளுமைை 
ஆகிிய இரண்டு ரீீதிிகளிிலும் 
இழப்பைை ப�ோல் த�ோன்றும். 
இருப்பிினும் அனுபவமும், 
சிிந்திித்தலும், வ�ற�ொரு கதைையைை 
வ�ளிிப்படுத்துகிின்றன.

இதுப�ோன்ற நபர்களிின் 
அர்ப்பணிிப்பு, பெெரும்பாாலும் ஒரு 
முக்கிியமாான திிறமைையிின்மைையிின் 
முகமூடியாாக இருப்பதாாக, 
அடிசஸ் நிிறுவனம் அடைையாாளம் 
கண்டுள்ளது. இந்த தனிிக்காாட்டு 
ர�ஜாாவாானவர், அவர்களது 
உறுதிித் தன்மைைக்காாக 
ப�ோற்றப்பட்டாாலும், இவர்கள், 
இடைையூறு, செெயல்பாாடுகளிில் 
தடைை மற்றும் முக்கிிய 
முடிவுகள் எடுப்பதிில் 
காாலதாாமதம் ஆகிியவைைகளைை, 
தங்களைையறிியாாமல் 
ஏற்படுத்துகிின்றனர்.  இவர்களது 
பணிி புரிியும் விிதம், ஒருமிித்த 
கவனம் மற்றும் எதிிர்விின� 
ஆற்றுவதிில் முன்னுரிிமைை 
ஆகிிய பண்புகளாால் 
வகைைப்படுத்தப்படுவதாால், 
இது அடுத்தடுத்து ஏற்படும் 
இழக்கப்பட்ட வாாய்ப்புகளுக்கும், 
முடக்கப்பட்ட குழு ஆற்றலுக்கும் 
வழிி வகுக்கிிறது.

இது ஒரு ப�ொதுவாான நிிர்வாாக 
புதிிர்: எப்ப�ொழுது கடின 
உழைைப்பாானது ச�ொத்து எனும் 
எல்லைையைை தாாண்டிச் செென்று, 
இடர்ப்பாாடு உண்டாாக்குவதாாக 
மாாறும்? இதற்காான பதிில், 
அவர்கள் எத்தன� மணிி 
நேேரங்கள் பணிி புரிிந்தாார்கள் 
என்பதிில் இல்லைை, மாாறாாக, 
அந்நேேரங்களிின் பயன்விிளைைவிில் 
உள்ளது. பணிிச்சுமைையைை 
சமமாாகப் பகிிர்ந்தளிித்தல் மற்றும் 
தடைைகளிின்றிி பணிிகளைை 
ஒப்படைைத்தல் ப�ோன்றவைை, இந்த 
செெயல் திிறன� மதிிப்பிிட உதவும். 

நிிர்வாாக இயக்கவிியலைைப் 
பற்றிிய எங்கள் நுண்ணறிிவிின் 
மூலம், வ�றும் முயற்சிியைை 
மட்டும் மதிிப்பதிிலிருந்து, 
அறிிவாாற்றல் மிிக்கதும், 
உத்திிகளுடன் கூடியதுமாான 
பணிியைை பாார�ட்டுவது, என்னும் 
முன்னுதாாரண மாாற்றத்தைை 
நாாங்கள் பரிிந்துரைைக்கிிற�ோம். 
உற்பத்திித் திிறனாானது, 
முற்றிிலும் ஒரேே ஒரு நபரிின் 
ப�ொறுப்பாாக இல்லாாமல், 
நன்கு  ஒருங்கிிண�க்கப்பட்ட 
ஒரு குழுவிின் வ�ற்றிியாாக 
இருக்கும்படியாான பணிிச்சூழலைை 
வளர்ப்பதேே, ந�ோக்கமாாக இருக்க 
வ�ண்டும்.      

அடிசஸ் நிிறுவனம், நிிறுவன 
வாாழ்க்கைையிின் இத்தகைைய 
அம்சங்களைை ம�ம்படுத்தும் 
வழிிமுறைைகளைை வழங்கிினாாலும், 
நாாம் ஒன்றுசேேர்ந்து 
வ�ளிிப்படுத்தும், பகிிரப்பட்ட 
புரிிதல் மற்றும் நுண்ணறிிவு 
ஆகிியவற்றிில் தாான், இன்னும் 
உயர்ந்த மதிிப்பு உள்ளது. அது சிில 
நேேரங்களிில், இன்றிியமைையாாததாாக 
த�ோன்றுவதைை விிட்டு விிடுவது, 
சக்திி வாாய்ந்த மற்றும் வளமாான 
நிிர்வாாக கட்டமைைப்பிிற்காான 
வாாயிிலைை திிறக்கிிறது என்பதைை, 

அடிசஸ்் நிிறுவனம்், 
நிிறுவன 
வாாழ்க்்கைையின்் 
இத்்தகைைய 
அம்்சங்்களைை 
மே�ம்்படுத்்தும்் 
வழிமுறைைகளைை 
வழங்்கினாாலும்், 
நாாம்் ஒன்்றுசே�ர்ந்்்து 
வெ�ளிிப்்படுத்்தும்், 
பகிரப்்பட்ட் புரிிதல்் 
மற்றும்் நுண்்ணறிவு 
ஆகியவற்்றில்் தாான்், 
இன்்னும்் உயர்ந்்்த 
மதிப்்பு உள்்ளது.

அடைையாாளம் கண்டுக�ொள்வதிில் 
உள்ளது.  

உங்களது நிிறுவனங்களிில், 
இந்த கூர்ந�ோக்குகளைை 
ஆர�ய்ந்து பாார்க்குமாாறு நாாங்கள் 
உங்களைை அழைைக்கிிற�ோம். 
இக்கருத்துக்களுடன் நீீங்கள் 
ஒத்திிசைைவதாாக உணர்ந்தாால், இது 
நாாங்கள் வழங்கும் மாாற்றத்திிற்காான 
நுண்ணறிிவுகளிின், ஒரு சிிறிிய 
ம�ல�ோட்டம் தாான் என்பதைை 
அறிிந்துக�ொள்ளுங்கள்.

சற்ற� சிிந்திிக்கிிற�ன், 
உணர்கிிற�ன்,

இசக் கேே. அடிசஸ்
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உங்கள் 
உறக்கம்
ஆரோ�ோக்கியமாானதாாக

உள்ளதாா?
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ஸ்்டாானிிஸ்்லாாஸ்் லாாஜுுஜி, செென்்ற மாாதக்் கட்ட்ுரைையின்்  தொ�ொடர்ச்்ச்ியாாக, 
நமது தூக்்க முறைைகள்் மற்றும்் உண்்மைையிலே�யே� ஆரோ�ோக்்கியமாான 
உறங்்கும்் வழக்்கத்தைை உருவாாக்்கிக்்கொ�ொள்்வதற்்கு என்்ன தே�வைை என்்பது 
பற்்றிய விஷயங்்களைை பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.்

உங்கள் கனவுகளைைப் பின்பற்ற 
விரும்பினாால், சீக்கிரம் தூங்கச் 
செெல்லுங்கள்

விிஞ்ஞாானிிகள், தூக்கத்திின்ப�ோது 
மனிிதர்களுக்கு த�ொடர்ச்சிியாான 
மற்றும் நிிலைையாான மூளைை 
அலைை செெயல்பாாடு இல்லைை 
என்பதைை, 1950 களிில் எலிகள் மீீது 
ச�ோதன�களைை நடத்திிய பிின்னர், 
மனிிதர்கள் மீீதும் ச�ோதன�களைை 
நடத்திி கண்டுபிிடித்து 
உறுதிிப்படுத்திினாார்கள். மாாறாாக, 
மூளைை அலைை வடிவங்கள், 
விிழிித்திிருக்கும்ப�ோது மூளைை 
செெயல்பாாட்டில் காாணப்படுவதைைப் 
ப�ோன்ற அதிிக அதிிர்வ�ண் 
அலைைகளைையுடைைய 
நேேரங்கள் மற்றும் ஆழ்ந்த 
உறக்கத்திிற்கேேயுரிிய 
குறைைந்த அதிிர்வ�ண் அலைை 
நேேரங்கள் என்றபடி, ஏறிி 
இறங்கிிக்க�ொண்டிருந்தன.

விிழிித்திிருக்கும் நிிலைைகளைை ஒத்த 
தூக்க நேேரங்கள், விிரைைவாான 
மற்றும் ஒழுங்கற்ற கண் 
அசைைவுகள் மற்றும் கனவுகளாால் 
வகைைப்படுத்தப்பட்டன. இந்த 
வகைையாான தூக்கம் விிரைைவாான 
கண் இயக்கம் அல்லது REM 
தூக்கம் என்று அழைைக்கப்பட்டது. 
மற்ற நேேரங்களிில், மூளைையிின் 
செெயல்பாாடு மெெதுவாாகவும் மற்றும் 
உடல் முற்றிிலும் தளர்வாாகவும், 
கண்களிில் எந்த அசைைவும் 
இல்லாாமலும் இருந்தது. இந்த 
நிிலைை ஆழ்ந்த அல்லது NREM 
தூக்கம் என்று அழைைக்கப்பட்டது.

கண் அசைைவுகளற்ற 

NREM தூக்கத்திின்ப�ோது, 
உடல் தன்ன�த்தாான� 
சரிி செெய்துக�ொள்கிிறது. 
திிசுக்கள் மீீளுருவாாக்கம் 
செெய்கிின்றன. ந�ோய�திிர்ப்பு 
அமைைப்பு புத்துயிிர் பெெறுகிிறது 
மற்றும் ஆற்றல் அளவுகள் 
நிிரப்பப்படுகிின்றன. மூளைை 
அன்றைைய நிின�வுகளைையும், 
கற்றலைையும் ஒருங்கிிண�த்து, 
நிியூர�ோடாாக்சிின்களைை 
வ�ளிிய�ற்றுகிிறது.

உண்மைையிில், ஆழ்ந்த NREM 
தூக்கம் என்பது, மூளைையிின் 
தூய்மைைப்படுத்தும் கட்டமாாகும். 
மூளைையிின் செெயல்பாாடு மற்றும் 
இரத்த ஓட்டம் குறைைகிின்றது. 
மூளைையிில், செெரிிப்ர�ோஸ்பைைனல் 
திிரவம் (பெெருமூளைைத் தண்டுவட 
நீீர் )(CSF) மற்றும் இடைைநிிலைை 
திிரவம் (திிசு இடைை நீீர்மம்) (ISF) 
பரிிமாாற்றத்தைை எளிிதாாக்குவதற்கு, 
கிிளிிம்ப�டிக் அமைைப்பு (மூளைையிில் 
இருந்து கழிிவு ப�ொருட்கள் 
மற்றும் நச்சுகளைை நீீக்குகிிறது ) 
அனுமதிிக்கப்படுகிிறது. 
இந்த கட்டத்திில், ISF அளவு 
60% அதிிகரிித்து. மூளைையைை 
சுத்தப்படுத்துகிிறது மற்றும் 
கழிிவுகளைை நீீக்குகிிறது.

மூளைையிின் ஆர�ோக்கிியத்திில் 
தூக்கத்திின் பங்கைை விிளக்கும் 
விிதமாாக, நிின�வகத்தைை 
ஒருங்கிிண�ப்பதற்கும், 
க்ளிிம்ப�டிக் அமைைப்பு 
உதவுகிிறது என்று ஆர�ய்ச்சிி 
வ�ளிிப்படுத்துகிிறது. நீீடித்த 
தூக்கமிின்மைை இதைைப் பாாதிித்து, 
நச்சுக் கழிிவுகளைை குவிிய 

அனுமதிிக்கிிறது. இது அறிிவாாற்றல் 
வீழ்ச்சிி மற்றும் அல்சைைமர் 
உட்பட்ட, நரம்பிியல் க�ோளாாறுகள் 
உருவாாக காாரணமாாயுள்ளது.

தூக்கத்திின் ஆரம்ப நிிலைை மற்றும் 
இடைை நிிலைைகள், ல�சாான REM 
தூக்கம், அதைைத் த�ொடர்ந்து 
படிப்படியாாக ஆழமாான 
நிிலைைகளுக்கு செெல்கிின்றன. REM 
தூக்கத்திின்ப�ோது, விிரைைவாான 
கண் இயக்கத்துடன் மூளைையிின் 
செெயல்பாாடு அதிிகரிிக்கிிறது. 
இந்த கட்டம், கனவுகள் மற்றும் 
கடந்த காால நிின�வுகளாால்  
வகைைப்படுத்தப்படுகிிறது. எல்லாா 
சூழ்நிிலைைகளைையும் ச�ோதிித்து, 
முக்கிியமாான செெயலாாக்கம் 
மற்றும் மனப்பாாடம் செெய்ய, 
உணர்ச்சிிகளைை அனுமதிிக்கிிறது.

உலக சுகாாதாார நிிறுவனம், வயது 
வந்தவர்களுக்கு ஏழு முதல் 
ஒன்பது மணிி நேேரம் தூக்கத்தைை 
பரிிந்துரைைக்கிிறது.  தனிிப்பட்ட 
தேேவைைகள் வ�றுபடலாாம். 
தூக்கத்திின் தரமும் முக்கிியமாானது. 
நிிறைைவாான இரவு தூக்கம், 
ஆழ்ந்த  தூக்கம் மற்றும் ல�சாான 
தூக்கத்திின் பல சுழற்சிிகளைை 
உள்ளடக்கிியுள்ளது. உடல் மற்றும் 
மன மறுமலர்ச்சிிக்கு அவைை 
அவசிியம். ஒரு சர�சரிி உறக்கச் 
சுழற்சிி, 90 நிிமிிடங்கள் நீீடிக்கும். 
உகந்த புத்துணர்ச்சிிக்காாக, 24 
மணிி நேேர இடைைவ�ளிியிில் 
நாான்கு முதல் ஐந்து சுழற்சிிகள் 
இருக்கும். இடைைவிிடாாத தூக்கம், 
அடிக்கடி விிழிித்துக்க�ொள்ளாாது 
தடங்கலின்றிித் தூங்குவது, அதேே 
அளவு முக்கிியமாானது.
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தூக்கத்திின் தரம் என்பது,  நாாம் 
எவ்வளவு நேேரம் தூங்குகிிற�ோம் 
என்பது மட்டுமல்ல, எப்ப�ோது 
தூங்குகிிற�ோம் என்பதும் 
தாான். சர்க்காாடியன் ரிிதம் 
(சீீர்ப்பிிரமாாணம்) என்பது, 
இயற்கைையாான உள் 
செெயல்முறைையாாகும்.  இது, 
தூக்கம்-விிழிிப்பு சுழற்சிியைை 
ஒழுங்குபடுத்துகிிறது. 

மற்றும் மனிிதர்கள் உட்பட, 
வாாழும் உயிிரிினங்களிில், 
திினசரிி அடிப்படைையிில், 
பல்வ�று உடலியல் மற்றும் 
நடத்தைை செெயல்முறைைகளைை 
ஒழுங்குபடுத்துகிிறது. சர்க்காாடியன் 
ரிிதத்தைை ஒழுங்குபடுத்தும் 
முக்கிிய சுரப்பிி, பிினிியல் 
சுரப்பிி ஆகும். மூளைைக்குள் 
ஆழமாாக அமைைந்துள்ள பிினிியல் 

சுரப்பிியாானது, தூக்கம்-விிழிித்தல் 
சுழற்சிி உட்பட, பல்வ�று 
உடலியல் செெயல்முறைைகளைை 
ஒழுங்குபடுத்துவதிிலும், மற்றும் 
ஹாார்ம�ோன் மெெலட�ோனிின் 
உற்பத்திியிிலும், முக்கிிய பங்கு 
வகிிக்கிிறது.

பிினிியல் சுரப்பிி, 
ஹ�ப�ோதாாலமஸில் (SCN) உள்ள 
நிியூர�ன்களிின் த�ொகுப்பிிலிருந்து, 

தூக்்கத்தின்் நிிலைைகள்்

N2

ஆழ்்ந்்த NREM தூக்்கம்்: 45 
முதல்் 55% அல்்லது 3.5 முதல்் 

4.4 மணிிநே�ரம்். ஆழமாாக 
முன்்னே�றுகிறது.

N1

லே�சாான NREM தூக்்கம்்: 
5% அல்்லது 20 முதல்் 25 

நிிமிடங்்கள்். தூக்்கத்தின்் 
இடைைநிிலைை.

N3

ஆழ்்ந்்த NREM தூக்்கம்்: 20 முதல்் 25% 
அல்்லது 1.5 முதல்் 2 மணிிநே�ரம்். 

உடல்் நலம்் மீட்ட்ளிிப்்பது மற்றும்் 
குணப்படுத்்துவது.

மூளைை சுத்்திகரிிப்்பு மற்றும்் நிினைைவக 
ஒருங்்கிணை�ப்பு.

REM

20 முதல்் 25% அல்்லது 1.5 முதல்் 
2 மணிிநே�ரம்். கனவு காாண்பது. 

உணர்ச்்ச்ி செெயலாாக்்கம்் 
மற்றும்் உணர்ச்்ச்ி நிினைைவகம்் 

ஒருங்்கிணை�ப்பு.
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பிினிியல் சுரப்பிியிின் 
அட்டவணை�

ஒரு சராாசரிி உறக்்கச் ்சுழற்சி, 90 நிிமிடங்்கள்் 
நீீடிக்்கும்். உகந்்த புத்்துணர்ச்்ச்ிக்்காாக, 24 

மணிி நே�ர இடைைவெ�ளிியில்் நாான்்கு முதல்் 
ஐந்்து சுழற்சிகள்் இருக்்கும்்.

பணிியிடம்்

சமிிக்ஞ�களைைப் பெெறுகிிறது. இது, 
உடலின் முதன்மைை உயிிரிியல் 
கடிகாாரமாாக செெயல்படுகிிறது. SCN 
ஆனது கண்களிின் விிழிித்திிரைை 
செெல்கள் மூலம், வ�ளிிப்புற 
ஒளிி-இருண்ட சுழற்சிி பற்றிிய 
தகவலைைப் பெெறுகிிறது. பிின்னர், 
இந்த தகவலைை பிினிியல் சுரப்பிிக்கு 
தெெரிிவிிக்கிிறது.

இருட்டும்ப�ோது,  பிினிியல் 
சுரப்பிியைை அதன் மெெலட�ோனிின் 
உற்பத்திியைை அதிிகரிிக்க, 
SCN சமிிக்ஞ� செெய்கிிறது. 
ம�லும், மெெலட�ோனிின் அளவு 
அதிிகரிிப்பது, தூக்கத்தைை 
ஊக்குவிிக்கிிறது மற்றும் உடலைை 
தூக்கத்திிற்கு தயாார்படுத்துகிிறது. 
காாலைைப்ப�ொழுது 
நெெருங்கும்ப�ோது,  மற்றும் ஒளிி 
அளவுகள் அதிிகரிிக்கும்ப�ோது,  
மெெலட�ோனிின் உற்பத்திியைைக் 
குறைைக்க, பிினிியல் சுரப்பிியைை 
SCN சமிிக்ஞ� செெய்கிிறது, 
இது, விிழிித்துக்க�ொள்வதைை 
ஊக்குவிிக்கிிறது. இந்த 
வழிியிில், பிினிியல் சுரப்பிியிின் 
மெெலட�ோனிின் சுரப்பு, 
சர்க்காாடியன் ரிிதத்திின் முக்கிிய 
அங்கமாாக செெயல்படுகிிறது, 
இது வ�ளிிப்புற பகல்-இரவு 
சுழற்சிியுடன்,  உள் உயிிரிியல் 
செெயல்முறைைகளைை சீீரமைைக்க 
உதவுகிிறது..

உங்கள் தூக்கத்தின் 
ஆரோ�ோக்கியம் எப்படி இருக்கிறது?

நாாம் எப்ப�ோது தூங்குகிிற�ோம் 
என்பது, நமது சர்க்காாடியன் 
ரிிதத்திில் தாாக்கம் ஏற்படுத்துகிிறது. 

இரவு 11 மணிிக்குப் பிிறகு நாாம் 
உறங்கச் செென்றாால், மிிக நீீண்ட 
காால NREM தூக்கத்தைை நாாம் 
பெெற மாாட்ட�ோம், குறிிப்பாாக, 
N3 (மிிக ஆழ்ந்த உறக்கம்), 
உடல் மறுசீீரமைைப்பு மற்றும் 
மீீட்புடன் த�ொடர்புடைைய 
நிிலைை. N3 தூக்கத்திின் 
ப�ோது, செெல் பழுதுபாார்ப்பது, 
வளர்ச்சிி மற்றும் ந�ோய�திிர்ப்பு 
அமைைப்பிின் ஆதரவு, ப�ோன்ற 
முக்கிியமாான செெயல்முறைைகளிில், 
உடல் ஈடுபடுகிிறது, ம�லும் 
மூளைையிின் கிிளிிம்ப�டிக் 
அமைைப்பு, மிிகவும் சுறுசுறுப்பாாக 
இருக்கும். நிின�வகத்தைை 
ஒருங்கிிண�ப்பதிில், ஆழ்ந்த 
தூக்கம் முக்கிிய பங்கு 
வகிிக்கிிறது, குறிிப்பாாக 
அறிிவிிப்பு நிின�வகத்திிற்கு 
(உண்மைைகள்,நிிகழ்வுகள், 
அனுபவங்கள்). உணர்ச்சிி 
செெயலாாக்கம் மற்றும் ஒழுங்குமுறைை 
ஆகிியவைை, ஆழ்ந்த தூக்கத்துடன் 
இண�க்கப்பட்டுள்ளன. 
இது, உணர்ச்சிிபூர்வமாான 
எதிிர்விின�களைை மாாற்றிியமைைக்க 
உதவுகிிறது. மற்றும் மூளைையிின் 
உணர்ச்சிி நிிலைையைை மீீட்ட�டுக்க 
உதவுகிிறது.

சீீக்கிிரம் தூங்குவது, வளர்சிிதைை 
மாாற்ற செெயல்பாாடுகளைை 
ஆதரிிக்கிிறது மற்றும் பசிி 
கட்டுப்பாாடு, வளர்சிிதைை 
மாாற்றம் மற்றும் மன அழுத்த 
எதிிர்விின�யிில் ஈடுபடும் 
ஹாார்ம�ோன்களைைக் கட்டுப்படுத்த 
உதவுகிிறது. தாாமதமாாக 
தூங்குவதன் மூலம், இந்த 

இரவு 9 முதல்் 10.30 மணிி வரைை: 
80% NREM மற்்றும்் 20% REM

10.30 மணிி. காாலைை 12 மணிி வரைை: 
60% NREM மற்்றும்் 40% REM

12 முதல்் 1.30 வரைை: 
50% NREM மற்்றும்் 50% REM

1.30 முதல்் 3 மணிி வரைை:
40% NREM மற்்றும்் 60% REM

காாலைை 3 முதல்் 4.30 வரைை: 
20% NREM மற்்றும்் 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.

பணிியிடம்்

செெயல்முறைைகளைை சீீர்குலைைப்பது,  
வளர்சிிதைை மாாற்ற ஏற்றத்தாாழ்வுகள் 
மற்றும் அதிிகமாான மன அழுத்தம், 
ஆகிியவற்றுக்கு வழிிவகுக்கிிறது.

மெெலட�ோனிின் சுரப்பு மாாலைையிில் 
அதிிகரிிப்பது, தூக்கத்தைை 
ஊக்குவிிக்கிிறது. நம் உடல்கள் 
இருளைை எதிிர்பாார்க்கும்ப�ோது, 
நாாம் விிழிித்திிருந்து 
வ�ளிிச்சத்திிலிருந்தாால், 
மெெலட�ோனிின் அளவுகள் 
உயர்ந்து, ச�ோர்வு உணர்வுகளுக்கு 
வழிிவகுக்கும், ம�லும் நமது உள் 
கடிகாாரத்திிற்கும், வ�ளிிப்புற 
சூழலுக்கும் இடைையிில், 
ப�ொருந்தாாத தன்மைையைை 
ஏற்படுத்தும். காாலைையிில் 
சுறுசுறுப்பாாக உணர்வதற்குப் 
பதிிலாாக, மெெலட�ோனிின் இருப்பு 
நிிலைைத்திிருக்கலாாம். இதனாால் 
எழுந்திிருப்பது கடினமாாகும்.

தேேவைையாான NREM தூக்கத்தைைப் 
பெெறாாதது எரிிச்சல், மனநிிலைை 
மாாற்றங்கள் மற்றும்  மனநலப் 
பிிரச்சிின�கள் ப�ோன்ற மனநிிலைை 
இடைையூறுகள் உருவாாக 
காாரணமாாயுள்ளது.

சுருக்கமாாக, நாாம் த�ொடர்ந்து இரவு 
11 மணிிக்குப் பிிறகு உறங்கச் 
செெல்லும்ப�ோது, முன் இரவு நேேர 
NREM தூக்கத்திின் முக்கிியமாான 
கட்டங்களைைத் தவறவிிடுகிிற�ோம், 
இது, நமது உடல்நலம் மற்றும் 
செெயல்பாாட்டின் பல்வ�று 
அம்சங்களிில், மிிகுதிியாான அளவிில் 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தும்.

உங்கள் தூக்க அட்டவண�யிில் 
நீீங்கள் மாாற்றங்களைைச் செெய்ய 
வ�ண்டுமாானாால், மாாற்றங்களுக்கு 
ஏற்ப உங்கள் உடலைை ப�ொருந்த 
அனுமதிிக்க, ஒரு குறிிப்பிிட்ட 
காாலத்திிற்கு, படிப்படியாாக அதைைச் 
செெய்ய பரிிந்துரைைக்கப்படுகிிறது.

தியாானம்: மே�ம்பட்ட 
தூக்கம் மற்றும் மூளைை 
செெயல்பாாட்டிற்காான 

நுழைைவாாயில்

தூக்கத்திின் வ�ற்றிி வீரர�வதற்கு, 
ஆர�ோக்கிியமாான வாாழ்க்கைை 
முறைை தேேவைை: சீீ க்கிிரம் தூங்குவது 
மற்றும் ப�ோதிிய அளவு நீீண்ட 
நேேரம் தூங்குவது, சீீர�ன 
வ�லைை வாாழ்க்கைை, வழக்கமாான 
உடற்பயிிற்சிி, குறைைக்கப்பட்ட 
அளவிில் காாபிி மற்றும் டீ 
அருந்துதல், சரிியாான நேேரத்திில் 
மற்றும் ல�சாான உணவு. 

கூடுதலாாக, திியாானம்  தூக்கத்திின் 
தரம் மற்றும் மூளைையிின் 
செெயல்பாாட்டிற்கு, பல 
நன்மைைகளைைத் தருகிிறது.  அவைை 
மன அழுத்தத்தைைக் குறைைத்தல்1, 
ம�ம்படுத்தப்பட்ட தூக்கத்திின் 
தரம்2, சர்க்காாடியன் ரிிதத்திின் 
சீீரமைைப்பு3 மற்றும் பகல்நேேர 
சுறுசுறுப்பு4.

கதைையிலிருந்து 
கற்றுக்கொ�ொள்ளக்கூடிய பாாடம்?

பாாடம் தெெளிிவாாக உள்ளது: 
தூக்கத்திின் புத்திிசாாலித்தனம் 
நம் புரிிதலைை விிட மிிக அதிிகமாாக 
உள்ளது. அதைை புறக்கணிிப்பது,  
விிரைைவாான முடிவைை ந�ோக்கிி நமது 
பயணத்தைை விிரைைவுபடுத்தும். 
வாாழ்க்கைை என்னும் பெெரும் 
படத்திில், தூக்கம் என்பது 
பரபரப்பாாக இருப்பவர்களுக்கு 
நேேரத்தைை வீணடிப்பதல்ல, ஆனாால் 
ஒரு முக்கிிய தேேவைை. நமது உடல் 
மற்றும் மன நலம் அதன் ரிிதத்திிற்கு 
நடனமாாடுகிிறது. ம�லும் திியாானம், 
நல்லிணக்கமாான ஓய்வுக்கு நம்மைை 
வழிிநடத்தும் நடத்துனர�க நிிச்சயம் 
இருக்கக் கூடும்.
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டாாக்்டர். ஸ்்னே�ஹல்் தே�ஷ்்பாாண்்டே�, 30 ஆண்்டுகளாாக குழந்்தைைகளுக்்காான பிசியோ�ோதெெரபி 
துறைையில்்,  வளர்ச்்ச்ிசாார் ் சிகிச்ச்ைையாாளராாக இருந்்து வருகிறாார்.்  தங்்கள்் திறனை� 
வித்்தியாாசமாாகப் பயன்்படுத்்தும்் குழந்்தைைகளிின்் குடும்்பங்்களுடன்் அ வர் ்பணிியாாற்றுகிறாார்.் 
மே�லும்் இந்்தக்் குடும்்பங்்களுடன்் பணிிபுரிிவது, அவருக்்கு நெெகிழ்்திறனை� கொ�ொடுத்்துள்்ளதுடன்், 
தகவமைைப்பு வழிமுறைைகளைைக்் கற்றுக்்கொ�ொள்்ளவும்் உதவியுள்்ளது. அவர்,் ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் சி.எம்்.இ (CME) மற்றும்் பிற ஹெ�ல்்த்்கே�ர் ் முன்்முயற்சிகளிின்், இயக்்குநராாக 
உள்்ளாார்.் இங்்கு, வே�லைை-வாாழ்க்்கைை சமநிிலைை  பற்்றிய தனது நுண்்ணறிவைை, அவரது 
குழுவுடன்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.்

வ�லைை, வாாழ்க்கைை மற்றும் நீீங்கள்

சமநிலைையைை ஏற்படுத்துதல்:



வ�ண்டும் என்று விிரும்புவதாால், 
நாான் ஒரு டாாக்டர�க ஆவ�ன்" 
என்று கூறலாாம்.  ஆனாால் நாாம் 
என்ன செெய்ய விிரும்புகிிற�ோம்? 
நம்முள்ளிிருக்கும் சுயம் என்ன 
செெய்ய விிரும்புகிிறது? இந்தக் 
கேேள்விிகளைை, நமக்கு நாாம� 
கேேட்டுக்க�ொள்கிிற�ோமாா?  
ம�லும், "மனிிதகுலத்திின் நலன� 
ம�ம்படுத்துவதற்கு, நாான் என்ன 
செெய்ய விிரும்புகிிற�ன்?"  என்ற 
கேேள்விிகளைைக் கேேட்டாால், நாாம் 
இங்கேே இருப்பதன் ந�ோக்கமாாக, 
தேேவைையாான மாாற்றங்களைை 
ஏற்படுத்துகிின்ற ஒன்றாாக, நமது 
வ�லைையைைக் கருதிினாால், வ�லைை 
- வாாழ்க்கைை ஒருங்கிிண�ப்பிின் 
அடிப்படைையாானது என்று நாாம் 
ச�ொல்லும், நமது வ�லைை-
வாாழ்க்கைை சமநிிலைைக்கு ஒரு தீீர்வு 
காாண முடியும் என்று நம்புகிிற�ன்.

கேே: இந்தத் தலைைமுறைையிில் 
வ�லைைக்கும், வாாழ்க்கைைக்கும் 
இடைையிிலாான ஒருங்கிிண�ப்பு 
அவசிியம் என்று ஏன் 
கருதுகிிறீீர்கள்?

ஸ்.தேே.: மன அழுத்தம்.  இது, 
கூகுள்-இண�யத்திில் மிிக 
அதிிகமாாகத் தேேடப்படும் வாார்த்தைை. 
நாாம் எவ்வாாறு மன அழுத்தத்தைை 

கேே: நீீங்கள் 30 ஆண்டுகளுக்கும் 
ம�லாாக ஒரு த�ொழிில்புரிிபவர�க 
இருக்கிிறீீர்கள். வ�லைை என்பது 
உங்களுக்கு என்னவாாகப் 
ப�ொருள் படுகிிறது?

ஸ்.தேே: ஒரு பிிசிிய�ோதெெரபிிஸ்ட் 
( உடற்பயிிற்சிிச் சிிகிிச்சைை 
அளிிப்பவர்), மன�விி மற்றும் 
தாாயாாக இருக்கும் நாான், 
“நாான்” என்று என்ன� நாான� 
குறிிப்பிிடுகைையிில், அதிில் வ�லைை 
ஒரு ஒருங்கிிண�ந்த பகுதிியாாகும். 
வ�லைைய� வழிிபாாடு என்பதைை, 
என் அன்ன� எனக்குள் 
விிதைைத்தாார் நீீங்கள் கடவுளைை 
வணங்க விிரும்பிினாால், நீீங்கள் 
செெய்யும் த�ொழிிலைை வணங்குங்கள். 
செெய்யும் த�ொழிில� தெெய்வம் 
என்பது, சிிறு வயதிிலிருந்தேே 
எனக்குள் வ�ரூன்றிியிிருந்ததாால், 
வாாழ்க்கைையிில் என்ன செெய்தாாலும், 
வ�லைை செெய்ய வ�ண்டும் என்று 
முடிவு செெய்தேேன்.  த�ொழிில் 
வாாழ்க்கைை, குடும்ப வாாழ்க்கைை 
என்று எந்த விித்திியாாசமும் 
இருக்கவிில்லைை.  வ�லைை என்பது 
வ�லைை மற்றும் மகிிழ்ச்சிி.

பெெரும்பாால�ோர், நம் வாாழ்நாாளிில் 
40சதவீதம் வ�லைை செெய்கிிற�ோம்.  
நாாம் நம் பணிியிிடத்தைை விிரும்ப 
வ�ண்டும். ஏன�ன்றாால், 
அது மற்ற�ொரு வீடு.  ஆனாால் 
நாாம் நமது பணிியிிடங்களைை, 
உண்மைையிில் நமது வீடாாகக் 
கருதுகிிற�ோமாா? அங்கு 
நிிம்மதிியாாக உணர முடிகிிறதாா? 
நாாம் நிிம்மதிியாாக இருக்கும்ப�ோது,  
நம்மாால் சிிறப்பாாக செெயல்பட 
முடியும்.  பணிியிிடத்திிலும், 
வீட்டிலும், நமது நடத்தைை மற்றும் 
மனப்பாான்மைைகளைை ஒப்பிிட்டுப் 
பாார்த்தாால், சீீர�ன, சமநிிலைையாான 
வாாழ்க்கைையைை நடத்துவதற்கு, சிில 
விிஷயங்களைை மாாற்ற வ�ண்டும் 
என்பதைை நாாம் உணர்கிிற�ோம்.

கேே: பணிியிிடத்தைை இரண்டாாவது 
வீடாாகக் கருதுவது, நமது 
வ�லைையைை ரசிிப்பதற்கு ஒரு 
அற்புதமாான வழிியாாகும்.  
இருப்பிினும், பலருக்கு அது 

கடினமாாக இருக்கிிறது.  அதற்காான 
காாரணங்கள் என்னவாாக இருக்கும்?

ஸ்.தேே:  வ�லைை என்பது, 
நம் வாாழ்க்கைையிின் ஏன�ய 
விிஷயங்களிிலிருந்து  வ�றுபட்டது 
என்று நிின�த்து, நமக்கும் 
வ�லைைக்கும் இடைைய� 
ஒரு இடைைவ�ளிியைை 
உருவாாக்குகிிற�ோம்.  வ�லைை 
என்பது நம்மிிலிருந்து 
வ�றுபட்டதல்ல.  இங்கு கேேள்விி, 
நாாம் ஏன் ஒரு குறிிப்பிிட்ட 
வ�லைையைைச் செெய்கிிற�ோம்? 
என்பதாாகும்.  சந்தேேகத்திிற்கு 
இடமிின்றிி, மனிிதத் திிறனிின் 
அலைைவரிிசைையிில், "சாாத்திியமற்றது" 
எதுவும் இல்லைை. ஆனாால் 
சிில நேேரங்களிில், நாாம் செெய்ய 
விிரும்பாாத விிஷயங்களைைச் 
செெய்கிிற�ோம்.  நம் 
வாாழ்வாாதாாரத்தைை சம்பாாதிிக்க 
விிரும்புவதாால் அல்லது 
பெெற்ற�ோர்கள், சகாாக்கள் அல்லது 
பிிற சமூக அழுத்தங்களிின் 
காாரணமாாக, நாாம் இதைைச் 
செெய்கிிற�ோம்.

உதாாரணமாாக, "அவள் சிிஏ ஆக 
இருப்பதாால், நாான் சிிஏ ஆக 
விிரும்புகிிற�ன்" அல்லது "என் 
தந்தைை நாான் ஒரு டாாக்டர�க 

48 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

பணிியிடம்்



செெலுத்துவது கூட, நல்வாாழ்விின் 
அன�த்து அம்சங்களிிலும் 
நிிச்சயமாாக வ�லைை செெய்கிிறது.

கேே: நல்வாாழ்வுக்காான குறிிப்புகள் 
சிிலவற்றைை எங்களுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள முடியுமாா?

ஸ்.தேே.:  இதுதாான் நாான் வாாழும் 
வாாழ்க்கைையாாக இருக்கும் என்பதைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுங்கள்.

உங்கள் பணிியிிடத்திில் 
ஆக்கப்பூர்வமாாக இருங்கள். 
வ�லைையிில் ஒவ்வ�ொரு 
நாாளும் ஏதாாவது நல்லது 
செெய்ய தயங்க வ�ண்டாாம். 
ஒரு பூங்க�ொத்து மற்றும் 
உங்கள் அன்புக்குரிியவர்களிின் 
புகைைப்படங்களைை வைைத்திிருப்பது 
ப�ோன்ற எளிிய விிஷயங்கள், 
உங்களுக்கு மகிிழ்ச்சிியைைத் தரும்.

வ�லைையிில் உதவிியைை 
நாாடுங்கள்: உதவிி கேேட்பதாால், 
நீீங்கள் திிறமைையற்றவர் என்று 
அர்த்தமல்ல. அது "நாான் இங்கேே 
இருக்கிிற�ன். நாான் புதிியவன். 
இந்த வழிியிில் ஒன்றாாக 
நடப்ப�ோம்." என்று ச�ொல்வது 
ப�ோலாாகும்.

நவீன காால வாாழ்க்கைையிின் 
நம்பிிக்கைைக்குரிியதாாக விிளங்கும், 

நேேர அட்டவண�யைை 
உருவாாக்கவும். அதிில்: நீீங்கள் 
காாலைை எழுந்திிருக்கும் நேேரம், 
உங்கள் உடற்பயிிற்சிி வழக்கம், 
திியாான நேேரம் மற்றும் பயண நேேரம் 
ஆகிியவற்றைைச் சேேர்க்கவும். அந்தப் 
பயண நேேரத்தைைப் பயன்படுத்தவும், 
15 நிிமிிடங்களுக்கு முன்னதாாக 
வ�லைைக்குச் செென்றடைையவும், ஒரு 
அட்டவண� உங்களுக்கு உதவும். 

நீீங்கள் எங்கு செெல்ல 
விிரும்புகிிறீீர்கள் என்பதைைத் 
திிட்டமிிடுங்கள். சிிறப்பாாகச் 
செெய்வதற்கு, எது உங்களுக்கு 
உதவும் என்பதைைப் பற்றிி 
சிிந்திியுங்கள். உண்மைையிில் 
உங்களுக்குச் சிிறப்பாாகச் 
செெய்வதற்கு உதவுவது, 
உங்களைைய� நீீங்கள் 
அர்ப்பணிிப்பதேே ஆகும். 
பிின்னர் நீீங்கள் அதிில் 
பங்களிிப்பதாாகவும், அதைைப் பற்றிி 
மகிிழ்ச்சிியாாகவும் உணர்கிிறீீர்கள். 
நீீங்கள் வ�லைைக்குச் செெல்லும் 
ந�ோக்கத்தைைக் கண்டறிியுங்கள். 
உங்கள் பணிியிிடம், தாானாாகவ� 
மகிிழ்ச்சிியாான இடமாாக மாாறும்.

எல்லைைகளைை வரைையறுப்பதாால், 
உங்கள் வ�லைை உங்கள் 
வீட்டிற்குள் ஊடுருவாாது.

உங்களுக்கு சிிறிிது நேேரம் க�ொடுக்க, 
உங்கள் மிின்னனு உபகரணங்களைை 
அண�க்கவும். உங்கள் 
மூளைையைை மறுசீீரமைைக்க நேேரம் 
தேேவைை. உங்கள் செெல்ப�சிியிில் 
கவனம் க�ொடுப்பதற்குப் 
பதிிலாாக, நண்பரிிடம் அல்லது 
குடும்பத்திினரிிடம் ப�சுங்கள் 
அல்லது சிிறிிது நேேரம் அமைைதிியாாக 
இருங்கள்.

எனது தனிிப்பட்ட மற்றும் 
த�ொழிில் வாாழ்க்கைையைை 
ஒருங்கிிண�க்க, நாான் பிின்பற்றும் 
சிில வழிிமுறைைகள் இவைை. 
விிஷயங்களைை நுண்திிருத்தம் 
செெய்வதன் மூலம், நாாம் நீீண்ட 
காாலத்திிற்கு நல்லிணக்கத்தைையும், 
மகிிழ்ச்சிியைையும் பர�மரிிக்க 
முடியும்.

உருவாாக்கிிக்க�ொள்கிிற�ோம்?  
வ�லைை த�ொடர்பாான மன 
அழுத்தத்தைை எவ்வாாறு 
உருவாாக்கிிக்க�ொள்கிிற�ோம்?  
ஆரம்பத்திில், இது கற்பன� 
செெய்ய முடியாாதது.  நாாம் ஒரு 
த�ொழிிலைை ம�ற்க�ொள்ளும்ப�ோது,  
"ஓ, ஆஹாா, நாான் ஒரு 
மருத்துவர்," அல்லது "நாான் ஒரு 
ப�ொறிியிியலாாளர் ஆகிிவிிட்ட�ன்" 
என்று கூறுகிிற�ோம். ஆனாால் 
நாாம் உண்மைையிில் வ�லைை 
செெய்யத் த�ொடங்கும்ப�ோது,  
அது ஒரு ச�ோகமாாக மாாறுகிிறது.  
நாாம் நண்பர்களைைச் சந்திித்து, 
"வ�லைையிில் இப்படி நடக்கிிறது" 
அல்லது "ஷிிஃப்டுகள் 
உள்ளன" அல்லது "எனக்கு 
என் வ�லைை பிிடிக்கவிில்லைை" 
ப�ோன்றவற்றைைக் கூறுகிிற�ோம்.  
வ�லைை த�ொடர்பாான மன 
அ ழுத்தம், இப்ப�ோது மிிகப்பெெரிிய 
கவலைைகளிில் ஒன்றாாகும்.

வ�லைை-வாாழ்க்கைை சமநிிலைை, 
இறுதிியிில் நமது தேேர்வுகளாால் 
உருவாாக்கப்படுகிிறது. 
நம்மிிடம் திிறன் இல்லாாதப�ோது 
அல்லது பிிறரிிடம் ஒப்படைைக்க 
முடியாாதப�ோது, அதிிக 
வ�லைைகளைைச் செெய்ய 
ஒப்புக்க�ொள்வதனாால், நமக்கு 
நாாம� மன அழுத்தத்தைை 
உருவாாக்கிிக்க�ொள்கிிற�ோம். நமது 
வ�லைை-வாாழ்க்கைை சமநிிலைையைை 
ம�ம்படுத்துவது, நமது மனநலன� 
ம�ம்படுத்துகிிறது, ஏன�னிில், அது 
நம்மைை ஒழுங்கமைைத்துக்க�ொள்ள 
உதவுகிிறது. இதனாால், நாாம் 
வ�லைைகளைைப் பிிரிித்து 
செெயல்பட முடிகிிறது; நமது 
அலமாாரிிகள் சீீர�க மாாறுவது, 
நமது வீடுகள் நேேர்த்திியாாவது 
முதலிய செெயல்கள் நடக்கிின்றன. 
சமநிிலைையைைக்க�ொண்டிருப்பது 
என்பது சிிறந்த உடல், மன, 
உணர்ச்சிி, த�ொழிில் மற்றும் 
அறிிவுசாார் ஆர�ோக்கிியத்தைைக் 
க�ொண்டிருப்பதைைக் குறிிக்கிிறது. 
ஆர�ோக்கிியம் அன�த்து 
அம்சங்களைையும் உள்ளடக்கிியது. 
அவற்றிில் ஒன்றிில் கவனம் 
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பணிியிடம்்





உறவுகள்

அன்புடன் இருப்பது என்பது நம் மனதைைத் 
திறந்து துயரத்தைை ஏற்றுக்கொ�ொள்வதும், 
பிறரது வருத்தத்தைையும், முடிவில்லாாத 
சோ�ோகத்தைைகூட உணர்வதும் ஆகும்.

பெெல் ஹுக்ஸ்

விளக்்கப்படம்் : ஜஸ்்மி முட்க்ல்்



நீீரஜாா கைைரா�ம்், அமெ�ரிிக்்காாவின்் 
நிியூ ஜெ�ர்ச்ியில்் உள்்ள ஒரு 
மருத்்துவராாவாார்.் அவர்,் தனது 
துக்்கத்தைைச் ்சுற்்றியுள்்ள சிக்்கலாான 
உணர்ச்்ச்ிகளைைக்் கடந்்து, ஒரு 
புரிிதலுக்்காான பாாலங்்களைை 
ஏற்்படுத்்துவதில்்   அவருக்்கு 
உதவியாாயிருந்்த சமூகத்தின்் 
பாால்், தனக்்குள்்ள நன்்றியுணர்வ்ைை 
நம்்முடன்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.் 

துக்கத்தைை துக்கத்தைை 
மாாற்றிியமைைத்தல்மாாற்றிியமைைத்தல்



நவம்பர் 29, 2020 என்ற  நாாள், என் 
வாாழ்க்கைையைைய� மாாற்றிியமைைத்த, 
என்றெென்றும் என் மூளைையிில் 
ப�ொறிிக்கப்பட்ட தேேதிியாாகும். 
27 வருடங்கள் என் வாாழ்விில் 
துண� நிின்ற என் கணவர், 50 
வயதிில் திிடீரெென்று எதிிர்பாார�த 
விிதமாாக இறந்துவிிட்டாார். அந்த 
நேேரத்தைை, (அவர் இறப்பதற்கு 
முன்பும் (பிி.டி.) பிின்பும் (ஏ.டி.) 
என் வாாழ்க்கைையிின் ஒரு 
மாாற்றுப்புள்ளிியாாக நிின�த்துப் 
பாார்க்கிிற�ன்.

அம்மரணத்திிற்குப்பிின், மூன்று 
வருடங்களிில் நாான் வ�ற�ொரு 
நபர�க ஆகிி விிட்ட�ன். 
அந்த ஆரம்ப நாாட்களைையும், 
மாாதங்களைையும் திிரும்பிிப் 
பாார்க்கும்ப�ோது,   வலியும் 
துக்கமும், நன்றிியுணர்வும், 
மீீள்திிறனும் கலந்திிருப்பதைைக் 
காாண்கிிற�ன். என் 
குழந்தைைகள�ோ, நாான�ோ க�ோர�த 
இந்தப் புதிிய வாாழ்க்கைையிில், 
நாான் இன்னமும் பயணிிக்கிிற�ன். 
இப்பயணத்திில், சமூகத்திின் 
ஆதரவு, மற்றும் நாான் 
உருவாாக்கிிய ச�ொந்தங்கள், 
மிிகவும் கடினமாான காாலங்களிில் 
கூட, என்ன� எவ்வாாறு வளர 

அனுமதிித்தன என்பதைை நாான் 
கண்டுபிிடித்தேேன்.

அவரது மரணத்திிற்குப் பிிறகு, பல 
கலவைையாான மற்றும் சிிக்கலாான 
உணர்ச்சிிகள் இருந்தன. அவைை 
அன�த்தும், ஆழ்ந்த துக்கத்திின் 
ம�கத்தாால் மூடப்பட்டிருந்தன. 
அந்த ஆரம்ப நாாட்களிில் 
ச�ோகம், தனிிமைை, பயம் மற்றும் 
உதவிியற்ற உணர்வு என்ன� 
ஆட்க�ொண்டது. வ�ளிிப்புறமாாக, 
நாான் நலமாாக இருப்பது ப�ோல் 
பலருக்கு த�ோன்றிின�ன். 
என் குழந்தைைகளுக்கு 
ஸ்திிரத்தன்மைையைை வழங்குவதைை 
மட்டும� ந�ோக்கமாாகக்க�ொண்டு, 
அடிம�ல் அடி வைைப்பதற்காான 
வலிமைையைை நாான் உருவாாக்கிிக்  
க�ொண்ட�ன்.

இந்தப் புதிிய தனிிமைையாான 
வாாழ்க்கைையைை - குறிிப்பாாக 
எனது மறைைந்த கணவரிின் 
வணிிகத்தைை நிிர்வகிிக்கும் 
பணிியைை நாான் மரபுரிிமைையாாக 
பெெற்றப�ோது - அந்த முழுநேேரத் 
த�ொழிில் துறைை வாாழ்க்கைையுடன் 
சமநிிலைைப்படுத்துவது, 
எளிிதாாக இருக்கவிில்லைை. 
அவருடைைய ஊழிியர்களும் 
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தங்களிின் அன்புக்குரிிய 
முதலாாளிியைை இழந்து 
தவிித்துக்க�ொண்டிருந்தனர், 
ம�லும் வாாழ்வாாதாாரத்தைைப் 
பற்றிிய தங்கள் ச�ொந்தக் 
கவலைைகள் அவர்களுக்கு 
இருந்தன. அதனாால் அவர்கள் 
தலைைமைைக்காாக என்ன� நாாடினர். 
ம�லும், எனது மூன்று பதிின்ம 
வயது குழந்தைைகளைைப் பற்றிிய 
த�ொடர்ந்த கவலைை - அவர்கள் 
இப்ப�ோது என்ன� அவர்களிின் 
ஒரேே பெெற்ற�ோர�க நம்பிியிிருப்பது 
- இது இடைைவிிடாாமல்  என்ன� 
பாாரமாாக அழுத்திியது. 

துக்கம், ஒரு சிிக்கலாான 
மற்றும் அடிக்கடி தவறாாக 
புரிிந்துக�ொள்ளப்படும் 
உணர்ச்சிியாாகும். நாாம் 
அன�வரும், நம் வாாழ்விின் 
ஏதாாவது ஒரு கட்டத்திில் அதைை 
எதிிர்க�ொள்கிிற�ோம். ஆனாால் 
அதைை ஏற்றுக்க�ொள்வதும், 
வ�ளிிப்படைையாாகப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்வதும் சவாாலாாகவ� 
இருக்கிிறது. நம்மைைச் 
சுற்றிியுள்ளவர்களுக்கு அது 
தரும் அச�ௌகரிியம் பெெரும் 
சுமைையைை ஏற்படுத்தலாாம். 
அதனாால் நாாம் அடிக்கடி நம் 
உணர்ச்சிிகளைை அடக்கிி வைைக்க 
நிிர்பந்திிக்கப்படுகிிற�ோம். “எப்படி 
இருக்கிிறாாய்?” என்ற நல்ல 
எண்ணம் க�ொண்ட கேேள்விி 

கூட, ஒரு துயரமாான நிிலைையிில், 
உறுதிியற்ற நிிலைையிில் ஒரு 
துயரத்தைை ஏற்படுத்தும். அதற்கு 
பதிிலளிிக்க கூட தெெரிியாாமல் 
ப�ோகும்.

ஆறுதல் அளிிக்க 
வருபவர்களுக்கும், பல 
சிிக்கலாான உணர்ச்சிிகள் 
இருக்கும். அனுதாாபம் மற்றும் 
பச்சாாதாாபம் ஆகிியவற்ற�ோடு 
கூடுதலாாக, உதவிியற்ற 
உணர்வு முதலியனவற்றாால் 
துக்கத்திிலுள்ளவரிின் 
துக்கத்தைைத் தணிிப்பது 
எப்படி என்று தெெரிியாாததாால், 
ஒரு கைையாாலாாகாாமைை 
உணரப்படுகிிறது. தவறாாகப் 
ப�சிிவிிடுவ�ோம�ோ என்ற கவலைை, 
சரிியாான வாார்த்தைைகளைைக் 
கண்டுபிிடிக்க இயலாாமைையாால் 
விிரக்திி, எப்படி நடந்துக�ொள்வது, 
என்ன ச�ொல்வது என்று 
தெெரிியாாமல் தவிிப்பது, 
மற்றும் இந்த சங்கடமாான 
உணர்ச்சிிகளைைத் தவிிர்ப்பதற்காாக, 
சூழ்நிிலைையைைத் தவிிர்க்கும் 
ப�ோக்கு ஆகிியவைை இருக்கும். 
இவற்றைைய�ல்லாாம் நாான� 
உணர்ந்திிருக்கிிற�ன்.

நம் சமூகத்திில், துக்கத்தைைப் 
பற்றிி ப�சுவது சங்கடமாானது. 
பெெரும்பாாலும், அது 
வ�ளிிப்படைையாாக 

ஏற்றுக்க�ொள்ளப்படுவதிில்லைை. 
எனவ�, இந்த இடைைவ�ளிியைைக் 
குறைைக்கவும்,  ம�ம்பட்ட 
முறைையிில் ஏற்றுக்க�ொள்வதைையும் 
மற்றும் புரிிதலைை வளர்ப்பதற்கும், 
ஒரு வழிி இருக்கிிறதாா? 
பிிரிிவிின�யிின் சுவர்களைை 
உடைைத்து, துக்கத்தைைப் பற்றிிய 
திிறந்த உரைையாாடல்களைை  
சாாதாாரணமாான நடைைமுறைையிில் 
நடத்துவது தேேவைையாாகிிறது. 
இறுதிியிில், அந்தப் பயணத்திில் 
பாாரம்பரிிய தடைைகளைை 
அகற்றுவதற்காான கூட்டு 
முயற்சிி தேேவைைப்படுகிிறது. இது 
பகிிரப்பட்ட மனிித அனுபவத்தைை 
அங்கீீகரிிப்பது, மற்றும் 
வாாழ்க்கைையிின் மிிகவும் சவாாலாான 
தருணங்களிில், ஒருவருக்க�ொருவர் 
ஆதரவளிிப்பதன் 
முக்கிியத்துவத்தைை 
ஒப்புக்க�ொள்வதாாகும்.

என் வாாழ்க்கைையிில், 
தேேவைையாான ஆதரவைை 
வழங்கிிய முக்கிிய நபர்களைைப் 
பெெற்ற ஒரு அதிிர்ஷ்டசாாலி 
நாான். அவர்கள் ஆறுதலைையும், 
வழிிகாாட்டுதலைையும் வழங்கிினர். 
ம�லும், நாான் என்ன�யும் 
கவனிித்துக் க�ொள்ளுமாாறு 
வலியுறுத்திினாார்கள். அவர்கள் 
த�ொடர்ந்து நிிலைையாாக என்னுடன் 
இருந்தப�ோதிிலும், நாான் 
இன்னும் என் தனிிமைையிின் அதீீத 
உணர்வ�ோடு ப�ோர�டின�ன். 
அவர்களுக்கும் இதேே மாாதிிரிி 
நடந்தாால� ஒழிிய, எனது 
இழப்பிின் ஆழத்தைை யாார�லும் 
புரிிந்துக�ொள்ள முடியாாது 
என்ற உணர்வு என்னுள் 
ம�ல�ோங்கிி இருந்தது. என் 
கணவரைை, ஒரு சிிறந்த நண்பரைை 
மற்றும் என் குழந்தைைகளுக்கு 
முழு ஆதரவாாக இருந்தவரைை 
மட்டும் நாான் இழக்கவிில்லைை. 
நாாங்கள் இருவரும் சேேர்ந்து 
கனாாக்கண்ட எதிிர்காாலத்தைையும் 
இழந்தேேன். பயணம், இசைை 
நிிகழ்ச்சிிகள் மற்றும் துணிிவ�ோடு 
செெய்யக்கூடிய பிிற சாாகசங்களிில் 
எனது துண�யைை இழந்தேேன். 



அவர் இல்லாாத உலகிில் எனது 
அடைையாாளத்திின் இழப்பைையும், 
என் வாாழ்க்கைையிில் தெெளிிவாான 
ந�ோக்கத்திின் இழப்பைையும் நாான் 
சமாாளிித்தேேன்.

என் கணவர் இறந்த சிிறிிது 
காாலத்திிற்குப் பிிறகு, 
சமீீபத்திில் புற்றுந�ோயாால் 
கணவன� இழந்த முன்னாாள் 
சக ஊழிியரும், நண்பரும், 
மருத்துவ விிதவைைகளுக்காான 
ஆன்லைைன் ஆதரவு குழுவைை 
எனக்கு அறிிமுகப்படுத்திினாார். 
ஆரம்பத்திில், "விிதவைை" 
என்ற வாார்த்தைை துக்கத்திின் 
கனத்தைை சுமந்தது. ஆனாால் 
காாலப்ப�ோக்கிில், அது 
வலிமைையைையும், மீீள்திிறன�யும் 
குறிிக்கத் த�ொடங்கிியது. இந்தப் 
பெெண்கள் எனக்கு ஆழ்ந்த 
பற்றுதலைையும் மற்றும் புரிிதலின் 
உணர்வைையும் க�ொடுத்தனர். 
விிதவைையாாவதுடன் வரும் 
எண்ணற்ற உணர்ச்சிிகள் -துக்கம், 
குற்ற உணர்வு, பயம், "இருக்க 
வ�ண்டும் என்னும் விிஷயங்கள்", 
எதிிர்பாார்க்கப்பட்ட மற்றும் 
எதிிர்பாார�த தூண்டுதல்கள் 
அன�த்தைையும், அவர்கள் 
பரிிவுடன் கண்ணுற்றனர். இந்த 
ஆதரவாான சமூகம், எனது 
ச�ொந்த உணர்ச்சிிகளைைப் 
பற்றிிய இயல்பாான உணர்வைை 
எனக்கு அளிித்தது. ம�லும், 
இதேேப�ோன்ற துயரத்தைைத் 

தாாங்கும் மற்றவர்களுக்கு, 
ஆதரவளிிக்க என்ன� 
அனுமதிித்தது. சமீீபத்திில், 
அவர்களிில் ஒருவர், "என்னுடன் 
சேேர்ந்து ஏதாாவது செெய்ய நிிறைைய 
ப�ர் உள்ளனர். ஆனாால் சேேர்ந்து 
ஒன்றும் செெய்யாாமலிருப்பதற்காாக 
என்னுடன் யாாரும் இல்லைை" 
என்று பகிிர்ந்துக�ொண்டப�ோது,  
அது ஒரு வ�ளிிப்பாாட்டின் 
தருணம் என்று நாான் 
உணர்ந்துக�ொண்ட�ன். 
அதைை வ�ளிிப்படுத்த 
சரிியாான வாார்த்தைைகளைைக் 
கண்டுபிிடிக்க நாான் இவ்வளவு 
நேேரம் ப�ோர�டினாாலும்,  
அவரிின் உணர்வ�ோடு 
இண�ந்தேேன். குறிிப்பிிடத்தக்க 
பெெண்களைைக்க�ொண்ட இந்த 
சமூகத்திில் நாான் ஆறுதலைையும், 
பரஸ்பர ஆதரவைையும் கண்ட�ன்.

எதிிர்பாார�த இடங்களிிலிருந்தும் 
ஆதரவு கிிடைைத்தது. நாாங்கள் 
விிடுமுறைைக் காாலத்தைை 
நெெருங்கிிக்க�ொண்டிருக்கும் 
வ�ளைையிில், என் கணவர் 
இறந்து ஒரு வருடத்திிற்குப் 
பிிறகு நடந்த ஒரு அனுபவத்தைைப் 
பற்றிி நாான் இன்னும் பிிரமிிப்பிில் 
இருக்கிிற�ன். கிிறிிஸ்துமஸின் 
12 நாாட்களுக்கு ஒவ்வ�ொரு 
நாாளும், எங்கள் வீட்டு  வாாசலில் 
ஒரு பரிிசு வைைக்கப்பட்டது, 
அதனுடன் "உங்கள் 
உண்மைையாான நண்பர்கள்" 

என்று கைைய�ொப்பமிிடப்பட்ட 
அட்டைையும் இருந்தது. 13வது 
நாாளிில், இந்த மர்மமாான 
பரிிசுகளுக்குப் பிின்னாால் உள்ள 
அர்த்தத்தைை விிளக்கும் இறுதிிப் 
பரிிசைைப் பெெற்ற�ோம்  அது 
ஜ�ோன் ஹுுயிிஸ்ட் ஸ்மிித் எழுதிிய 
‘13வது பரிிசு’ என்ற புத்தகம். 
கிிறிிஸ்துமஸுுக்கு முன்பு, தனது 
கணவர் இறந்த பிிறகு என்ன 
நடந்தது என்பதைைப் பற்றிிய 
தனது கதைையைை, அவர் தனது 
புத்தகத்திில் பகிிர்ந்துள்ளாார். 
எங்களைைப் ப�ோலவ�, 
அவருடைைய குடும்பமும் 
அந்நிியர்களிிடமிிருந்து, 12 
நாாட்களிில்  திினசரிி ஒரு பரிிசைைப் 
பெெற்றது. அவைை, விிடுமுறைைக் 
காாலத்திில் அவர்களிின் 
துயரத்தைைச் சமாாளிிக்க உதவிியது. 
இன்றுவரைை, அந்தப் பரிிசுகளைை 
அனுப்பிியவர் மர்ம மனிிதர�கவ� 
இருக்கிிறாார். ஆனாால் இந்த 
எதிிர்பாார�த கருண� மற்றும் 
இரக்கத்திின் தாாக்கம், எங்கள் 
இதயங்களிில் நிிரந்தரமாாக 
நிிலைைத்துவிிட்டது. 

கடந்த மூன்று வருடங்களைைத் 
திிரும்பிிப் பாார்க்கும்ப�ோது, 
நாான் தளர்வுற்றிிருக்கைையிில் 
எனக்கு ஆதரவாாக நிின்றவர்கள், 
எனக்கு வ�ண்டிய நேேரத்திில் 
செெவிிசாாய்த்தவர்கள், எனக்குத் 
தேேவைைப்பட்டப�ோது தனிிமைையிில் 
இருக்க அனுமதிித்தவர்கள், 
என் நிின�வுக்கு வருகிின்றனர். 
ஒவ்வ�ொரு நாாளைையும் ஆழ்ந்து 
வாாழும்படி அவர்கள் என்ன� 
ஊக்குவிித்தாார்கள். 

அன்புக்குரிியவர்கள் மற்றும் 
அந்நிியர்களிின் ஆதரவு 
மற்றும் கருண�க்கு, இது ஒரு 
சக்திிவாாய்ந்த சாான்றாாக உள்ளது. 
மற்றும் ஒருவரைைய�ொருவர், 
உண்மைையிில�ய� 
கவனிித்துக்க�ொள்வதன் 
அர்த்தத்தைை எடுத்துக்காாட்டுகிிறது.

உறவுகள்்

விளக்்கப்படம்் : ஜஸ்்மி முட்க்ல்்



நே�ர்த்திியாாக 
முதுமைையடைைதல்

சாாந்்தி வெ�ங்்கட்் அமெ�ரிிக்்காாவைைச் ்சே�ர்ந்்்த உடல்் சிகிச்ச்ைையாாளர்.் 
இங்்கே�, ஒரு பரா�மரிிப்்பாாளராாக அவருக்்கு ஏற்்பட்ட் ஒரு ஆழ்்ந்்த தனிிப்்பட்ட் 
அனுபவம்்,  முதுமைையைைச் ்சுற்்றியுள்்ள களங்்கம்் மற்றும்் அவரது சொ�ொந்்த 

தொ�ொழில்்முறைை வே�லைை ஆகியவற்்றைைப்் பற்்றி அவரைை சிந்்திக்்கத் 
தூண்்டியது,  மே�லும்் அவர்,் வயதாாவதற்்கு  நம்்மைைத் தயாார்ப்டுத்்திக்்கொ�ொள்்ள 

நாாம்் எடுக்்கக்்கூடிய எளிிதாான முயற்சிகள்் பற்்றியும்் விவரிிக்்கிறாார்.்   



நாானும் எனது கணவரும், 
முப்பது வருடங்களுக்கும் 

ம�லாாக சுகாாதாாரத் துறைையிில் 
உள்ள�ோம்; எனது கணவர், 
முதிிய�ோர்களுடைைய வீட்டிற்கேே 
செென்று உடல் சிிகிிச்சைை 
சேேவைைகளைை வழங்குகிிறாார். 
மற்றும் நாான், படைைவீரர்களுக்காான 
சிிகிிச்சைையகத்திில் பணிிபுரிிகிிற�ன். 
அங்கு நாான், வயதாான ப�ோர் 
வீரர்கள் மற்றும் சமீீபத்திிய 
ப�ோர்பயணங்களிில் இருந்து 
திிரும்பும் இளம் வீரர்களுக்கும் 
சிிகிிச்சைை அளிிக்கிிற�ன். 
எங்களிின் பணிியிின் தன்மைையிின் 
காாரணமாாகவும், மற்றும் 
முதிிய�ோர் நலப் பர�மரிிப்பிின் 
அன�த்துத் திிசைைகளிிலும், 
எப்ப�ோதும் மாாறிிவரும் 
சூழ்நிிலைைக்கு ஏற்றவாாறு  நாாங்கள் 
ப�ொருந்திிக்க�ொள்வதாாலும், நாாங்கள் 
இருவரும், பர�மரிிப்பு விிஷயத்திில் 
விிமர்சனங்களைைக் கண்டு  அஞ்சாாது, 
செெயலாாற்றும் தன்மைையைை   
வளர்த்துக்க�ொண்ட�ோம்.

எண்பது வயதாான 
தனது பெெற்ற�ோர்களிின், 
வளர்ந்துக�ொண்டிருந்த 
மருத்துவ தேேவைைகளைை 
கவனிித்துக்க�ொள்வதற்காாக, 
அவர்களைை இந்திியாாவிிலிருந்து 
அமெெரிிக்காாவிிற்கு இடம் மாாற்ற 
என் கணவர் முடிவு செெய்த 
பிிறகு, கடந்த ஏழு ஆண்டுகளிில், 
விிமர்சனங்களைைக் கண்டு அஞ்சாாது 
செெயலாாற்றும் அத்தன்மைை 
பரீீட்சிிக்கப்பட்டு, மீீண்டும் மீீண்டும் 
உருவாாக்கப்பட்டுள்ளது. அவரது 
பெெற்ற�ோர்  குடிய�றும் வரைை, 
எங்கள் இருவருக்கும் உண்மைையிில் 
அவர்களது கவனிிப்பைைப் பற்றிிய 
எந்த பயமும் இருக்கவிில்லைை.

அவர்களிின் வருகைையைைத் 
த�ொடர்ந்து வந்த மாாதங்கள் மற்றும் 
வருடங்கள், எங்களுக்கு உண்மைை 
நிிலைையைை வ�ளிிப்படுத்துபவைையாாக 
அமைைந்தன. எல்லாாம் விிரைைவாாக 
மாாறிியது: எங்கள் வாாழ்க்கைை 
அவர்களிின் தேேவைைகள், 

விிருப்பங்கள், உணர்ச்சிிகள் 
மற்றும் ந�ோய்களைைச் சுற்றிிய� 
இருந்ததாால், வீட்டிலுள்ள ஆற்றல் 
மாாறிியது. எங்கள் குழந்தைைகள் 
வளர்ந்து, அவரவர் இல்லத்திில் 
வசிிக்கத் துவங்கிியதாால், 
பெெற்ற�ோர் வருவதற்கு முன்பு, 
நாானும் என் கணவரும் ஓய்வு 
பெெறத் திிட்டமிிட்டிருந்த�ோம். 
ஆனாால் அவர்களிின் உடல்நலப் 
பிிரச்சிின�களிின் தீீவிிரம், அந்த 
திிட்டங்களைை காாலவரைையிின்றிி 
ஒத்திிவைைத்தது.

நாாங்களும் எங்கள் 60 களைை 
நெெருங்கிிக்க�ொண்டிருந்த�ோம். 
சிிறிிய வலிகள் மற்றும் வ�தன�கள் 
அவற்றிின் தீீவிிரத்திில் பெெரிிதாாயிின. 
அவற்றைை நிிர்வகிிப்பதிில் நாாங்கள் 
எவ்வளவு முன்ன�ச்சரிிக்கைையாாக 
இருந்தப�ோதிிலும், எங்களாால் 
விிரைைவாாக மீீளமுடியவிில்லைை. 
என் மாாமிியாார் மாாமனாாரைை இங்கு 
அழைைத்து வருவதாாக நாாங்கள் 
செெய்த முடிவைை நிின�த்து, 
நாாங்கள் இருவரும் ஒருப�ோதும் 
வருத்தப்படமாாட்ட�ோம்; அதேே 
சமயம், ஒரு பர�மரிிப்பாாளருக்கு 
ஏற்படக்கூடிய உடல் மற்றும் 
மனச்ச�ோர்வும் அழுத்தமும் 
உண்மைைய� . நாாங்கள் அதைை 
ஏற்கத் தயாார�க இருந்த�ோம�ோ 
இல்லைைய�ோ, ஆனாால் 
எங்கள் இருவருக்கும� 
வயதாாகிிக்க�ொண்டிருந்தது. 

முதுமைையடைைவது என்றாால் 
என்ன? இது உடல் ரீீதிியாாகவும், 
மன ரீீதிியாாகவும், உணர்ச்சிி 
ரீீதிியாாகவும் நமது உடல் 
அல்லது உடலின் ஒரு பகுதிியிின் 
செெயல்திிறன் படிப்படியாாகக் 
குறைைவதேேயாாகும். மாாற்றங்கள் 
எந்த ஒரு குறிிப்பிிட்ட முறைையிில�ோ 
அல்லது விிகிிதத்திில�ோ நிிகழாாது. 
ஆனாால், ஒவ்வ�ொரு மாாற்றமும் 
மற்றவற்றைைப் பாாதிிக்கிிறது. 
நமது உடல் ஆர�ோக்கிியம் 
சரிியிில்லாாதப�ோது, நமது 
மனநிிலைையும், உணர்ச்சிி ரீீதிியாான 
நிிலைையும் சரிியாாக இருப்பதிில்லைை.  

இது, இன்னும் ம�ோசமாான உடல் 
ஆர�ோக்கிியத்திிற்கு வழிிவகுக்கிிறது. 
இந்த மாாபெெரும் முடிவிில்லாா 
சுழற்சிியிின் மூலம், ந�ோய் 
என்ற எலிப்ப�ொறிிக்குள் நாாம் 
சிிக்கிிக்க�ொள்கிிற�ோம்.

முதுமைை கடினமாானது. பல 
வருடங்களாாக இருந்து வந்த, உடல் 
சாார்ந்த அன�த்து கட்டுப்பாாடும் 
சுதந்திிரமும், கண் இமைைக்கும் 
நேேரத்திில் ப�ோய்விிட்டது 
ப�ோல் உணர்வாார்கள். 
பல வயதாானவர்கள், 
தங்களைை  உணர்ச்சிி ரீீதிியாாக 
சீீர்ப்படுத்திிக்க�ொள்ளவ�ண்டும். 
ஏன�ன்றாால், அவர்கள் 
கிிட்டத்தட்ட ஒரு குழந்தைை ப�ோன்ற 
நிிலைைக்குத் திிரும்பிி, எளிிமைையாான 
பணிிகளுக்குக் கூட த�ொடர்ந்து 
உதவிி கேேட்கவும் வ�ண்டியிிருக்கும்.  
இது தனிிமைையாாகவும், 
சங்கடமாாகவும், பயமாாகவும், 
பெெரும்பாாலும் முற்றிிலும் 
நிியாாயமற்றதாாகவும் த�ோன்றும்.

முதுமைை, பர�மரிிப்பாாளர்களுக்கும் 
ஒரு சவாாலாாக உள்ளது. 
கடந்த முப்பது வருடங்களாாக 
எனது கணவரும் நாானும், பல 
முதிியவர்களைை ஆர�ோக்கிியமாான, 
சுதந்திிரமாான வாாழ்க்கைையைை 
வாாழும்படியாாக, தங்களைை 
மறுவாாழ்வு செெய்து க�ொள்ள 
உதவிியிிருந்தப�ோதும்,  எனது 
மாாமனாார் மற்றும் மாாமிியாாருடனாான 
சூழ்நிிலைையைை மிிகவும் 
சவாாலாானதாாக மாாற்றிியது எது, 
என்று நாான் ஆச்சரிியப்பட்ட�ன். 
குடும்ப உறுப்பிினர்களுடன் 
நாாம்க�ொண்டிருக்கும் 
உணர்ச்சிிபூர்வமாான பாாசம் 
தாான், சிிக்கலாாக மாாறிியதைை 
நாான் உணர்ந்தேேன். வயதாாவது 
எல்ல�ோருக்கும் உரிியது  
என்று நமக்குத் தெெரிிந்தாாலும்,  
பெெற்ற�ோருக்கு வயதாாவதைை 
காாண்பது கடினமாாக இருக்கும். 
பெெற்ற�ோர் மற்றும் குழந்தைைகளிின்  
பங்குகள் தலைைகீீழாாவது கடினம். 
வ�ற�ொருவரைை, குறிிப்பாாக 
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ஆர�ோக்கிியமாாகவும், வலுவாாகவும் 
வைைத்திிருக்கவும், முதுமைையிின் 
விிளைைவுகளைைத் தடுக்கவும், இந்த 
ஐந்து எளிிய வழிிமுறைைகளைைப் 
பிின்பற்றுமாாறு நாான் உங்களைை 
ஊக்குவிிக்கிிற�ன்:

நிிலைையாான ஒரு 
ப�ொழுதுப�ோக்கைைக் கண்டறிியவும்: 
இது உங்கள் மனதைைக் 
கூர்மைையாாகவும், ஈடுபாாட்டுடனும் 
வைைத்திிருக்கும். நாானும் என் 
கணவரும், இயற்கைையாாகவ�, 
தாாவரங்களைை வளர்ப்பதற்காான  
திிறமைையைைக் க�ொண்டுள்ளதாால், 
எங்கள் த�ோட்டத்திில் நிிறைைய 
நேேரம் செெலவிிடுகிிற�ோம்.

நமது அன்புக்குரிியவர்களைைக் 
கவனிித்துக்க�ொள்ள நமது 
ஆற்றலைை பயன்படுத்தும்ப�ோது, 
நம்மைை கவனிித்துக்க�ொள்வது 
கடினம்.

எனது பணிியிின் காாரணமாாக, 
முதுமைை என்பது தடைை 
செெய்யப்பட்டதாாகக் கருதப்படும்  
ஒரு விிஷயம் என்பதைை நாான் 
புரிிந்துக�ொள்கிிற�ன். இது 
பற்றிி அறிிந்துக�ொள்ள நாாம் 
தயங்குகிிற�ோம். ஏன�னிில், 
வயதாாகிிவிிடுவதைைப் பற்றிி 
நிின�த்தாால் பயமாாக இருக்கிிறது. 
இளைைஞர்களுக்கு,  பெெரிியவர்களாாக 
மாாறுவது எப்படி என்பதைை 
நாாம் கற்றுக்க�ொடுக்கிிற�ோம். 
ப�ொருளாாதாார ரீீதிியிில் எப்படி 
சுதந்திிரமாாக இருப்பது, 
வ�லைையிிலிருந்து ஓய்வு 
பெெறுவதற்குச் சேேமிிப்பது, 
கட்டணங்கள் செெலுத்துவது, 
வீடு வாாங்குவது, 
குடும்பத்தைை பர�மரிிப்பது 
ப�ோன்றவற்றைை அவர்களுக்குக் 
கற்றுக்க�ொடுக்கிிற�ோம். 
ஆனாால் அவர்களுக்கு எப்படி 
முதுமைையடைைவது என்பதைை நாாம் 
கற்பிிப்பதிில்லைை. தவிிர்க்க முடியாாத 
ஒன்றாாகிிய முதுமைையடைையும் 
உடலைை, எவ்வாாறு பர�மரிிப்பது 
என்பதைை வ�ற்றிிகரமாாக மக்களுக்கு 
நாாம் கற்றுக்க�ொடுப்பதிில்லைை.

இளம் வீரர்கள் பணிியிில் நீீண்ட 
சேேவைையைை வழங்கிிய பிின், 
பணிியிிலிருந்து நீீங்கும்ப�ோது  
ப�ோர�டுவதைை நாான் பாார்க்கிிற�ன்: 
ப�ோரிின் தாாக்கத்தாால் அவர்களது 
உடல்களும், மனங்களும், 
உடல் ரீீதிியாாகவும் உளவிியல் 
ரீீதிியாாகவும், கணிிசமாான அளவிிற்கு  
முதுமைையடைைந்து விிடுகிின்றன. 
ம�லும் அவர்கள், மாாறுபட்ட 
சூழ்நிிலைைகளிில் வாாழ்க்கைையைை 
வாாழ முயற்சிிக்கும்ப�ோது,  
நம்பிிக்கைையற்றவர்களாாக 
உணர்கிிறாார்கள்.

எனவ�, உங்கள் 
உடல்களைையும், மனங்களைையும், 

த�ொடர்ந்து, முறைையாாக 
உடற்பயிிற்சிி செெய்யுங்கள்: 
உங்கள் அருகாாமைையிில் உள்ள 
சுற்றுச்சூழலில், நீீங்கள் செெய்யும் 
எளிிமைையாான நடைைப்பயிிற்சிி கூட 
அதிிசயங்களைைச் செெய்யும். நாான் 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும் ஒரு மணிிநேேரம் 
ஓடுப�ொறிியிில்(ட்ரெெட்மிில்) 
நடப்பதைையும், மற்றும் 
வலிமைையைை அதிிகப்படுத்தும் 
பயிிற்சிிகளைை ம�ற்க�ொள்வதிிலும் 
செெலவிிடுகிிற�ன்.

உறவுகள்்

வயதாாவது 
எல்லோ�ோருக்கும் 
உரியது என்று 
நமக்குத் தெெரிந்தாாலும், 
பெெற்றோ�ோருக்கு 
வயதாாவதைை காாண்பது 
கடினமாாக இருக்கும். 
பெெற்றோ�ோர் மற்றும் 
குழந்தைைகளின் பங்கு 
தலைைகீழாாவது கடினம்.

1
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மனதைையும் உடலைையும் 
இண�க்கும் செெயல்களிில் 
பங்கேேற்கவும்: திியாானம், 
ய�ோகாா மற்றும் ஆழ்ந்த 
சிிந்தன� சாார்ந்த பயிிற்சிிகள், 
உடலைையும், மனதைையும்  நலமாாக 
வைைத்திிருக்கிின்றன. எனது 
திியாானப் பயிிற்சிிக்கு கூடுதலாாக, 
நாான் சிில ஆண்டுகளுக்கு 
முன்பு, தற்காாப்பு மற்றும் 
ஆர�ோக்கிியம் ம�ம்பட உதவும் 
சாான்றளிிக்கப்பட்ட டாாய் சிி 
(tai chi) பயிிற்றுவிிப்பாாளர�க 
ஆன�ன். இது என்ன� என்னுடன் 
இண�த்துக்க�ொள்வதற்காான, 
மற்ற�ொரு வ�ற்றிிகரமாான 
வழிியாாக இருந்துள்ளது.

உங்களுக்காாக நேேரத்தைை 
ஒதுக்குங்கள்: உங்களைை 
முன�ப்பகவும், 
ஆர�ோக்கிியமாாகவும் வைைத்திிருக்க, 
தனிிமைையாான நேேரம் அவசிியம்.

நண்பர்களுடன் நேேரத்தைை 
செெலவிிடுங்கள்: ஒரு புள்ளிி விிவரம், 
மக்கள்த�ொகைை தனிிமைையாால் 
பாாதிிக்கப்படுவதாாக நிிருபிிக்கிிறது. 
உங்கள் தனிிப்பட்ட த�ொடர்புகளைை 
வலுவாாக வைைத்திிருங்கள். 
வாாரத்திில் சிில முறைை, 
த�ொலைைப�சிியிில் நண்பர்களுடன்  
ப�சுவதைைய�ோ அல்லது ஒரு 
மணிிநேேரம் நண்பரிின் வீட்டிற்கு 
செென்று வருவதைைய�ோ, நாான் 
கட்டாாயம் செெய்கிிற�ன்.

இந்த வழிிமுறைைகள் ப�ொது 
அறிிவு ப�ோல் த�ோன்றலாாம். 
ஆனாால், வலுவாாகவும் 
ஆர�ோக்கிியமாாகவும் இருக்க நாாம் 
என்ன செெய்ய முடியும் என்பதைை 
அறிிவது, முதுமைையைையும், அதன் 
விிளைைவுகளைையும் சமாாளிிக்க 
உதவும். அந்த அறிிவுடன்  
இரக்கம், ஏற்றுக்க�ொள்ளுதல், 
ப�ொறுமைை ஆகிியன 
இண�ந்தாால், நேேர்த்திியாான 
முறைையிில் முதுமைையடைையலாாம். 
வயதாான நம் குடும்ப 
உறுப்பிினர்கள் மற்றும் 
நண்பர்களைைக் கவனிித்துக் 
க�ொள்வதைை, நாாம் இன்னும் 
நன்றாாகச் செெய்ய வ�ண்டும்; 
குறிிப்பாாக வாாழ்க்கைையிின் 
இறுதிியிில் அன�வருக்கும் 
ஆதரவும் அன்பும் தேேவைை.

ஒரு பர�மரிிப்பாாளர�க 
என்ன� நாான் நிின�த்த 
விிதத்தைை, கடந்த ஏழு 
வருடங்கள்   ச�ோதிித்து விிட்டன. 
எல்லாாவற்றிிற்கும் ம�லாாக, 
இது முதுமைையடைைவதைைப் 
பற்றிிய எனது ச�ொந்த 
உணர்வைையும், நாான் என்ன� 
கவனிித்துக்க�ொள்ளும் 
முறைைகளைையும், ச�ோதிித்துப் 
பாார்த்தது.  இறுதிியிில், நாானும் 
கூட நேேர்த்திியாான முறைையிில் 
முதுமைையடைைய விிரும்புகிிற�ன்.

உறவுகள்்
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சுற்றுச்சூழல்

இந்த உலகைை நம் உடலுடன் ஒப்பிடலாாம். 
எந்த உறுப்பு நோ�ோயுற்றாாலும், முழு உடலும் 
பாாதிக்கப்படும்.

லாாலாாஜி

விளக்்கப்படம்் : அனன்்யாா படே�ல்்





நாாம் பகிிர்ந்துகொ�ொள்ளும் 
இந்த பூமிி

2023 டிசம்்பர் ்இல்், பத்்து மண்பாாண்டக்் கலைைஞர்க்ளு ம்், சிற்்பிகளும்், 
இந்்த பூமிக்்கு மிகவும்் நெெருக்்கமாான களிிமண் என்்ற ஊடகம்் 
மூலமாாக, சிக்்கலில்் இருக்்கும்் இப்்பூமியைை பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்வது 
எப்்படிப்்பட்ட்தாாக இருக்்கிறது என்்பதைை ஒன்்றிணை�ந்்து 
வெ�ளிிப்்படுத்்துவதற்்காாக சந்்தித்்தனர்.்  இக்்கலைைஞர்க்ள்், இயல்்பாான 
மற்றும்் சௌ�ௌகரிியமாான ஒரு சூழ்்நிிலைையில்் இருந்்ததைை கவனிித்்த 
அனன்்யாா படே�ல்், அவர்க்ள்் ஈடுபட்ட்ிருந்்த திட்ட்ப்பணிிகள்் குறித்்து 
எழுதுகிறாார்.்

1998இல், வட�ோதர�விில் 
( பர�ோடாாவிில்), லாாப ந�ோக்கமிின்றிி 
நிிறுவப்பட்ட கலைைக்கூடமாான 
செெர�மிிக் செென்டரிில், (மண்பாாண்ட 
மைையத்திில்) டிசம்பர் மாாதத்திில்,  
உலகம் முழுவதுமிிலிருந்து, பத்து 
மண்பாாண்டக் கலைைஞர்களும், 
சிிற்பிிகளும், இரண்டு வாார 
காாலத்திிற்கு ஒன்று கூடினர்.  
கலைைஞர்களுக்கு பக்கபலமாாக 
இருக்கும் இம்மைையம், 
இந்திியாாவிிலுள்ள இத்தகைைய 
முதல் அமைைப்புகளுள் 
ஒன்றாாக விிளங்கிியது.  அதற்கு 
மூலகாாரணமாாய் இருந்தவர் 
ஜ்ய�ோத்ஸ்னாா பட் என்பவர் 
ஆவாார்.  காாலஞ்செென்ற 
கலைைஞரும், அன்புக்குரிிய 
ஆசிிரிியருமாான இவர், கலைைஞர் 
சமுதாாயத்திின்  வளர்ச்சிிக்கும், 
செெர�மிிக் செென்டரிின் பரிிணாாம 
வளர்ச்சிிக்கும், முக்கிியக் 
காாரணமாாய் இருந்தாார்.  இந்த 
மைையம் வணிிகம் சாார்ந்த லாாப 
ந�ோக்கத்தைைக் காாட்டிலும், 
ஆக்கபூர்வமாான வ�ளிிப்பாாட்டிற்கு 
கவனம் அளிிப்பதுடன், 
படைைப்பாாற்றல்க�ொண்ட 
சிிந்தன�களைை 
நடைைமுறைைப்படுத்துவதற்கும், 
பரிிச�ோதன�களைை 
ம�ற்க�ொள்வதற்கும் ஏதுவாாக, 
உள்கட்டமைைப்பு, த�ொழிில் நுட்ப 
நிிபுணத்துவம் முதலாானவற்றைை 
வழங்கும் ஒரு சமுதாாய 
ப�ொதுப்பண்புடன், எப்ப�ோதும� 
இயங்கிி வந்திிருக்கிிறது.

அந்த  பத்து கலைைஞர்களும், 
அம்மைையத்திிற்கு புதிிய 
கருத்துகளைையும், 
கண்ண�ோட்டங்களைையும் 
ஈர்க்கும் விிதமாாக, அவருடைைய 
ஞாாபகாார்த்தமாாக நடத்தப்படும் 
“ஜ்ய�ோத்ஸ்னாா பட் அவர்களிின் 
நிின�விில்” என்ற த�ொடர் முகாாமிில் 
கலந்துக�ொள்ளும், இரண்டாாவது 
கலைைஞர் குழு ஆவர். “நாாம் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளும் பூமிி” என்ற 
கருப்ப�ொருளிின் கீீழ் ஒன்றிிண�ந்த 
அவர்கள், சுற்றுப்புறச் 
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சூழலுக்கும், மனிிதர்களுக்கும் 
இடைைய� ஒன்ற�ோட�ொன்று 
இண�ந்த உறவுமுறைை பற்றிியும், 
புவிிசாார் அரசிியல் குறிித்த 
அழுத்தத்திினாாலும், பருவநிிலைை 
மாாற்றத்திினாாலும் உருவாாகும் 
சிிக்கல்கள் பற்றிியும், ஒன்றாாய் 
சேேர்ந்து ஆய்வுகள் செெய்வதிிலும், 
சிிந்தன� செெய்வதிிலும் 
ஈடுபட்டனர்.  இந்த முகாாம் ஒரு 
குழுக் கண்காாட்சிியாாக பரிிமளிித்தது.  
அதிில் அக்கலைைஞர்கள், நாாம் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளும் பூமிியிினுடைைய 
அழகு மற்றும் பலவீனத்தைைப் பற்றிி 
சிிந்திிக்குமாாறு, பாார்வைையாாளர்களைை 
அழைைத்தனர். அக்கலைைஞர்கள் 
அங்கு பணிி செெய்கைையிில், தங்களது 
ஆக்கபூர்வமாான பயிிற்சிியைைப் 
பற்றிியும், செெர�மிிக் மைையத்திில் 
வ�லைை செெய்வது பற்றிியும், 
ஆய்வுப் ப�ொருளைை விிவரிிப்பது 
பற்றிியும், ஒரு கூட்டு சமுதாாய 
அமைைப்பிில் ஒரு கலைைப் படைைப்பைை 
உருவாாக்குவது என்பது என்ன 
மாாதிிரிியாாக இருக்கும் என்பது 
பற்றிியும், சிிந்தன� செெய்தனர்.

ஃபல்குனிி: பர�ோடாாவைை ச�ொந்த 
ஊர�கக்க�ொண்ட இவர், 

செெர�மிிக் செென்டருடன் நீீண்ட காாலத் த�ொடர்புக�ொண்டிருப்பதாால், இந்த 
முகாாமிிற்காான கருத்தாாக்கத்தைை செெய்ததுடன், கலைைஞர்களைைத் தேேர்வு 
செெய்து, கண்காாட்சிிக்கும் முக்கிியப் ப�ொறுப்பைை ஏற்றுக்க�ொண்டாார்.  
“இப்பணிிகளிின் த�ொகுதிியாானது, ‘இழந்து விிட்ட இயற்கைை நிிலப்பகுதிிகள் 
மற்றும் மனிிதர்களிின் செெயல்பாாட்டாால், இயற்கைை உலகத்திின் மீீது 
ஏற்படும் தாாக்கம்’ என்னும் கருப்ப�ொருளைை ஆய்வு செெய்கிிறது. இயற்கைை 
சுற்றுச்சூழலின் அழகைை க�ோடிட்டுக் காாட்ட முற்படும் நாான், அதன�ோடு 
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நாாகரிிகத்தைைப் பற்றிிய ஒரு கற்பன� நிிகழ்ச்சிி விிவரிிப்பைை ஆர�ய்வதற்கு 
இட்டுச் செென்றது.  அவர், பிிற்காாலங்களிில் கண்டுபிிடிக்கப்பட்டு 
உபய�ோகிிப்பதற்கு ஏதுவாாக, பழைைய காாலத்திில் வாாழ்ந்தவர்கள் 
உருவாாக்கிி, பர�மரிித்து வைைத்திிருக்கும் ப�ொருள்களிின் சேேகரிிப்பைை, தன் 
கைைவிின�த் திிறனாால் படைைத்தாார்.  மற்றவர்கள் ஆழ்ந்து சிிந்திிப்பதற்காாக 
இப்பாாண்டங்களைை உருவாாக்கும்ப�ோது, அவர், “பல உயிிரிினங்கள் பற்பல 
இடங்களிிலிருந்தும் இக்கிிரகத்திில் தங்கிி வசிித்திிருக்கிின்றன என்பதைை 
நாாம் உணர வ�ண்டும் எனவும், எல்ல�ோரும் ஒன்றாாக ஆவதற்காாக 
இப்பூமிியைை ப�ணிிப் பாாதுகாாப்பதற்கு, அன�த்து உயிிரிினங்களும் நம்மைை 
நம்பிியிிருக்கிின்றன” என்றும் நம்பிினாார்.

கூடவ�, அதன� நாாம் 
எப்படி மாாற்றிியும், அழிிக்கவும் 
செெய்திிருக்கிிற�ோம் என்பது 
குறிித்தும், கவனத்தைை ஈர்க்க 
விிரும்புகிிற�ன்” 

ஜீீன் ஆப்பிில்பைை:  
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் அமைைப்பிில், 
மண்பாாண்ட கலைைத் துறைையிின் 
தலைைவர�க இருக்கும் இவர், ஒரு 
கலைை சாார்ந்த பணிித்திிட்டத்தைை 
உருவாாக்குவதற்காாக 
இம்முகாாமிிற்கு வந்தாார்.  “நாான் 
முதல் முறைை கலைைப் படைைப்பைை 
உருவாாக்கிியதிிலிருந்தேே, 
எனக்கு ஒரு வழிிகாாட்டுதல் 
கிிடைைப்பதாாகவ� உணர்ந்தேேன். 
கருத்துருக்கள் எனக்கு முழு 
வடிவத்திில் வந்திிறங்கிின.  
அவற்றைை நாான் பெெறுகைையிில், 
நாான் ஒன்றும் புதிிதாாக எதைையும் 
கண்டுபிிடிக்கவிில்லைை என்பதாாக 
உணர்ந்தேேன்”.  அண்மைையிில், 
ஜீீனுக்குக் கிிடைைத்த ஒரு 
வழிிகாாட்டுதல், ஆரம்ப காால மனிித 

ஷ்வ�தாா: “தன் 
பாார்வைையாாளர்கள�ோடு 
ஒத்திிசைையும் வண்ணம், 
தன்னுடைைய படைைப்பிின் 
மூலமாாக ஒலி எழுப்பும் ஒரு குரல், 
ஒரு கலைைஞரிின் சிிந்தன�க்கு 
உண்டு என நாான் நம்புகிிற�ன்.  
கலைைப்படைைப்பு என்பது 
பாார்ப்பவரைை ஆழ்ந்து சிிந்திிக்கவும், 
அது குறிித்து தன்னுள்ள�ய� 
ஆழமாாக அமிிழ்ந்து ப�ோகவும் 
தூண்டுவதற்கு, நம்பிிக்கைை தரும் 
ஒரு குறைைந்த பட்சத் தேேவைையிின் 
வ�ளிிப்பாாடு ஆகும்.  என்னுடைைய 
மண்பாாண்டப் படைைப்புகள், 
நம்முடைைய பூமிிக் கிிரகத்திிற்கும், 
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இயற்கைைக்கும், நம் உயிிர் சக்திி 
அல்லது ஆற்றலுக்கும் நன்றிியும், 
மரிியாாதைையும் செெலுத்தும் விிதமாாய் 
இருக்கிின்றன.” 

டாாக்டர் ஜூூலி பாார்த�ொல�ொம�வ் 
தேேனீீக்கள் மற்றும் பூச்சிியிினங்கள் 
குறிித்தும் தனது ஆர�ய்ச்சிியைைத் 
த�ொடர, ஊக்குவிிக்கப்பட்டாார்.  
ஆஸ்திிரேேலியாாவிில் ஏற்பட்ட 
காாட்டுத் தீீயிின் விிளைைவாாக, 
உயிிரிினங்களிின் உறைைவிிடங்கள் 
நாாசமாானதைையடுத்தும், 
பல்லுயிிரிினங்கள், மற்றும் சிில 
குறிிப்பிிட்ட பூச்சிியிினங்களிின் 
அழிிவு இவற்றிினாாலும் 
தூண்டப்பட்டு, தனது ‘ஹாாபிிடாாட் 
‘என்னும் த�ொடரைை 2020இல் ஆரம்பிித்தாார்.  தாான� ஒரு தேேனீீ 

வளர்ப்பவர�க இருப்பதாால், 
அவருடைைய படைைப்புகள் 
தேேனீீக்கூட்டங்களைை நீீண்ட 
காாலம் தங்கச் செெய்து, அவைைகளிின் 
வளர்ச்சிி எண்ணிிக்கைையைை 
அதிிக அளவிில் உயரச் செெய்யும் 
அளவுக்கு,  கட்டிடப் பாாங்குடன் 
அமைைக்கப்பட்ட, பயனளிிக்கக் 
கூடிய தேேன் கூடுகளாாகும்.

தேேனீீக்கள் மீீதும், அவற்றுடன் 
த�ொடர்புடைைய பூச்சிியிினக் 
கூட்டங்களிின் மீீதும்க�ொண்ட 
இந்த ஆர்வம், அவருடன் 
பணிி புரிியும்  சக கலைைஞர�ன  
அந்த்ர� சிின்ஹாாவுக்கும் உண்டு.  
அந்த்ர� கூறுகிிறாார்,” நம்முடைைய 
நாாகரிிகத்திில் இருக்கக் கூடிய 
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பல்வ�றுபட்ட புகலிடங்கள் 
மற்றும் அவற்றிின் சமுதாாயப் 
படிநிிலைைகள் என் ஆவலைைக் 
கிிளறும் விிதமாாக இருக்கிின்றன.  
தேேன் கூடுகள், தேேனீீக்கள், 
புலனுணர்வுள்ள உயிிரிினக் 
கூட்டங்களிிடைைய� உள்ள 
கூட்டுறவு ஆகிிய இவற்றைைப் 
பற்றிி, த�ொடர்ந்து சிிந்திித்து வரும் 
நாான், அதைை மனிிதர்களுடன் 
ஒப்பிிட்டுப் பாார்க்கிிற�ன்.”

இந்திிர�ணிி: “நாான்  வாாழ்நாாள் 
முழுதும் நீீடித்திிருக்கக் கூடிய சிில 
நண்பர்களைைப் பெெற்றிிருக்கிிற�ன். 
எனவ� ம�ொத்தத்திில், 
இது ஒரு அருமைையாான 
அனுபவமாாகவ� இருந்திிருக்கிிறது.  
மறைைந்திிருப்பவைை மற்றும் 
பாார்க்கப்பட்டவைை, இன்னமும் 
ஆர�யப்பட வ�ண்டியவைை 
என, எங்களிிடம் அடைையாாளக் 
குறிியீடுகளும், க�ோணங்களும் 
உள்ளன.  ஒரு புதிிய ப�ொருளைை 
ஆர�ய்வதும், அது பற்றிி 
அறிிவதற்கு நமது சக்திிக்கும் 
ம�லாான முயற்சிியைை 
ம�ற்க�ொள்வதும், ஒரு புதிிய 
நட்பைை ஆர�ய்வது ப�ோல ஆகும்.”

இந்திிர�ணிி, தன்னுடைைய 
சுற்றுப்புறத்திின் குறிிப்பிிடத்தக்க 

அம்சங்களைையும், அந்தக் 
குழுவிினுக்குள்ளிிருந்தேே 
வ�ளிிப்படும் கூட்டாாற்றலைை 
பரிிச�ோதிித்துப் பாார்க்கவும், 
இந்த வாாய்ப்பைை 
பயன்படுத்திிக்க�ொண்டாார்.  
பாாண்டிச்சேேரிியிில், தன்னுடைைய 
கலைைக்கூடத்திிற்கு அருகேேயுள்ள 
கடற்கரைையிிலிருந்து, கறுப்பு 
(எரிிமலைை) மணல் ப�ோன்ற 
ப�ொருட்களைை தாான� ச�ொந்தமாாக 
க�ொண்டு வந்திிருந்தாார். 
ம�லும் அதைை, களிிமண்கள், 
மெெருகூட்டும் ப�ொருள்கள், மரச் 
சாாம்பல் ப�ோன்ற மட்பாாண்ட 
மைையத்திிலிருந்த ப�ொருள்கள�ோடு 
கலந்து, அபூர்வமாான 
வ�லைைப்பாாடுகளும், நுட்பமாான 
த�ோற்றங்களைையும்க�ொண்ட 
படைைப்புகளைை 
உருவாாக்கிியிிருந்தாார்.  அவருடைைய 
நிின�வகப் பாாத்திிரங்களிின் 
த�ொகுதிி, தன் சக கலைைஞர்களிின் 
பணிிக்கூடங்களிிலிருந்து 
சேேகரிிக்கப்பட்ட, பல்வ�று 
விிதமாான களிிமண் கலவைைகளாால் 
செெய்யப்பட்டவைை ஆகும்.
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காாகேேஸ்வர்: “ஒரு 
வ�ண்களிிமண்பாாண்டப் 
படைைப்பைை உருவாாக்க, எல்லாா 
இயற்கைை மூலக்கூறுகளும் 
ஒன்றிிண�ந்து வ�லைை 
செெய்கிின்றன. பூமிியிிலிருந்து 
த�ோன்றும் அதற்கு, தண்ணீீர்   
தகடாாகுந்தன்மைையைை அளிிக்கிிறது. 
அத்தன்மைை இல்லைைய�ன்றாால் 
உங்களாால் அதைை வடிவமைைக்க 
இயலாாது.  காாற்று அதைை 
சரிியாாக காாய வைைத்தாாலும், 
அதைை உறுதிியாாக்கவும், அது 
தன் வடிவத்தைைத் தாாங்கிி 
நிிற்கவும், நெெருப்பிில் ப�ோட்டு 
சுடும் வரைைக்கும், அது எளிிதிில் 
உடைையக்கூடியதாாகவும், 
பலவீனமாாகவும்தாான் இருக்கிிறது.”

ஒரு சமமாான நிிலைையிில் வ�லைை 
செெய்யவும், சிிந்தன�களைையும், 
அறிிவைையும் பகிிர்ந்துக�ொள்ளவும், 
ஒருவரிிடமிிருந்து மற்ற�ொருவர் 
ஊக்கம் பெெறவும், கலைைஞர்களுக்கு 
வாாய்ப்புக் கிிடைைக்கக் கூடிய 
சமுதாாயத்தைை மைையமாாகக்க�ொண்ட 
கலைைக்கூடங்கள், இந்திியாாவிில் 
மிிகச் சிிலவ� உள்ளன என்று, 
மற்றக் கலைைஞர்களைைப் 
ப�ோலவ� இவரும் கருதுகிிறாார்.  
“எங்கள் ச�ொந்த படைைப்புகளைை 
உருவாாக்கவும், அவற்றைை 
வளர்ச்சிியுறச் செெய்யவும், நமது 
ச�ொந்தக் கலைைக்கூடங்களிில�ய� 
வ�லைை செெய்வதற்கு, நாாம் 
பழகிி விிட்ட�ோம். தனிிமைையிில் 
அல்லாாது, ஒருவருக்க�ொருவர் 

க�ொடுப்பதிினாால�யும், 
பெெறுவதிினாால�யும் தாான், 
கலைையைை கற்றுக்க�ொண்டு 
உருவாாக்க வ�ண்டும் என்ற 
விிஷயத்தைைய� நாாம் மறந்து 
விிட்ட�ோம்.  முன்பெெல்லாாம், 
அது அப்படித்தாான்  வழக்கமாாக 
இருந்தது, ஆனாால், இதைை 
நாாம் இளைைய கலைைஞர்களுக்கு 
ச�ொல்லிக் க�ொடுப்பதும் இல்லைை, 
நாாமும் நமக்குள்ள�ய� இதைை 
கடைைப்பிிடிப்பதும் இல்லைை.”

ஒருவர�ோடு ஒருவர் 
த�ோழமைையுடன் கழிித்த சிில 
நாாட்களிில�ய�, ஒரு ஒற்றுமைை 
மற்றும் ஒத்திிசைைவாான உணர்வு 
அந்த இடத்திில் வ�ளிிப்பட்டது.  
தங்களுடைைய அறிிவைை 
ம�ம்படுத்திிக்க�ொள்ளவும், புதிிய 
வழிிவகைைகளைை ஆர�ய்வதற்கும், 

அவசிியம் ஏற்படும்ப�ோது 
புதிிய கண்ண�ோட்டத்த�ோடு 
விிஷயங்களைைக் காாணவும், 
உதவிிக் கரம் நீீட்டவும், 
ஒவ்வ�ொரு பங்கேேற்பாாளரும் 
மற்றவர்கள�ோடு இண�ந்து 
வ�லைை செெய்யவும், உதவிியாாய் 
இருக்கவும் முற்பட்டனர்.  இளைைய 
படைைப்பாாளிிகளுக்கு அதிிக 
அளவிில் அறிிவும், வாாய்ப்புகளும் 
கிிடைைப்பதற்கு ஏதுவாாக, சமுதாாயக் 
கலைைக்கூடங்களிில் கலைைஞர்கள் 
தாாங்கள் கற்றறிிந்தவற்றைையும், 
அனுபவங்களைையும் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள வ�ண்டிய 
தேேவைையைை அவர்கள் 
வ�ளிிப்படுத்திினர். பலர் செெர�மிிக் 
மைையத்துடன் தாாங்கள் புதிிதாாய்க் 
கண்டு பிிடித்த படைைப்புகளைையும், 
அவற்றிின் செெய்முறைைகளைையும் 
பெெருந்தன்மைையுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொண்டனர்.  இது 
இனிி வரப்ப�ோகும் மண்பாாண்டக் 
கலைைஞர் தலைைமுறைைகளுக்கு 
உதவிி செெய்வதாாக அமைைவத�ோடு, 
இது வரைை எதிிர்பாார்க்காாத 
அளவுக்கு அர்த்தமுள்ள 
படைைப்புகளைை அவர்கள் 
உருவாாக்கக் கூடிய வகைையிில் 
மதிிப்பும், அக்கறைையும்க�ொண்ட 
ஒரு சூழலைைப் ப�ணிி வளர்க்கவும்   
உதவிி செெய்யும்.

Photographs from the CERAMIC 
CENTER, BARODA
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படைைப்பாாற்றல்

படைைப்பாாற்றல் என்பது எனது 
ஆன்மாாவைை, நாான் உலகுடன் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்ளும் வழி.

ப்ரெெனே� பிரவுன்

விளக்்கப்படம்் : காாத்லீன்் ஸ்்காார்ப்ோ�ோரோ�ோ



இந்திியாாவைை 
ஓவிியமாாக  

வடிக்கும் சிிந்தன�கள்

ஒரு ஓவியக்்கலைைஞராாக தனது பயணத்தைைப் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்ளும்் காாத்்லீன்் ஸ்்காார்்போ�ோரோ�ோ, தனது 
இதயத்திற்்கு மிகவும்் நெெருக்்கமாான விஷயங்்களைை தாான்் தே�ர்ந்்்தெெடுத்்ததற்்காான காாரணங்்களைை 

விளக்்குகிறாார்.் அந்்தப்் பயணத்தைைக்் கொ�ொண்்டாாட, “இந்்திய பெெண்கள்்: நளிினமும்், மீள்்திறனும்்” 
என்்ற தலைைப்பில்், டிசம்்பர் ்2023 இல்் பிராான்்ஸ்், பாாரிிஸின்் 16வது ஆட்ச்ித்்துறைையின்் (16th Arrondise-

ment) டவுன்்ஹாாலில்், ஒரு கண்காாட்ச்ியைைத் திறந்்தாார்.் அவருடைைய பயணத்தைைக்் கொ�ொண்்டாாட, நாாம்் 
இங்்கு அந்்த ஓவியங்்களிில்் சிலவற்்றைை காாட்ச்ிப்்படுத்்துகிறோ�ோம்்.

நாான் சாாரிிஜிியைை 1988 ஆம் 
ஆண்டு சந்திிப்பதற்கு 

முன்பு வரைை, இந்திியாா எனது 
வாாழ்க்கைையிில் முக்கிியமாாக 
இருக்கும் என்ற�ோ. முப்பது 
வருடங்களுக்கு எனது ஓவிியத்திின் 
ப�ொருள் இது ஒன்றாாகவ� 
இருக்கப்ப�ோகிிறது என்ற�ோ 
எண்ணவ�யிில்லைை. திியாானம் 
செெய்பவர்களுக்கு, வாாழ்க்கைை 
விிரிிவடைைகைையிில், தனது 
முக்கிியமாான கருப்ப�ொருள்களைை 
காாலப்ப�ோக்கிில் வ�ளிிப்படுத்தும். 
எனது பாாதைையைை திிரும்பிிப் 
பாார்க்கும்ப�ோது, தனக்கேேயுரிிய 
உத்வ�கத்தைையுடைைய ஒரு 
காாரணம் இருந்ததாாகத் 
த�ோன்றுகிிறது. அதைைப் பிின்பற்றிி 
பணிி புரிிவதைை மட்டும� நாான் 
செெய்ய வ�ண்டியிிருந்தது. 

எனது ஓவிிய ஆசிிரிியர் 
ப�ட்ரிிக் ப�ட்டடிய�ர், ஒரு 
ஓவிியம் உயிிர் பெெறுவதற்குத் 
தகுதிியாான பக்குவத்தைை 
அடைைந்துவிிட்டாால், தாானாாகவ� 
தன்ன� வரைைந்துக�ொண்டு விிடும் 
என்பாார். நாானும் அப்படி அடிக்கடி 
உணர்வதுண்டு.

திியாானப் பயிிற்சிியைை 
த�ொடங்குவதற்கு முன்ப�, நாான் 
ஒரு த�ொழிில்முறைை ஓவிியர�க 
இருந்தேேன். என்னிிடம் நல்ல 
த�ொழிில்நுட்பம் இருந்தது.  ம�லும், 
கலைையைை உருவாாக்குவதிில் 
எனக்கு விிருப்பமும் இருந்தது. 
ஆனாால், எனது உண்மைையாான 
செெய்திி என்ன? எதைை வரைைய 
விிரும்புகிிற�ன்? என்பதிில் 
எனக்கு தெெளிிவிில்லைை. 

இந்த ஓவிியப் ப�ொதுவ�ளிியிில் 
நிிறைைய ஓவிியங்கள், நிிறைைய 
திிசைைகளிில், நிிறைைய கலைைஞர்களாால் 
படைைக்கப்பட்டிருந்தாாலும், 
ப�ொதுவாான அமைைப்பிில் எனது இடம் 
எதுவ�ன்று புரிியாாமலிருந்தேேன். 
ஒரு நாாள், பிிர�ன்சிின் ரிியூனிியன் 
தீீவிில் சுவர�ோவிியங்கள் 
வரைைந்துக�ொண்டிருக்கும்ப�ோதுதாான், 
நாான். என்ன வரைைய விிரும்புகிிற�ன், 
எதற்காாக மற்றும் யாாருக்காாக என்பது 
திிடீரெென்று தெெளிிவாாயிிற்று. இந்த 
ஞாான�ோதயம், நாான் பயிிற்சிி செெய்யத் 
த�ொடங்கிியிிருந்த திியாானத்திின் 
விிளைைவாாகவ� ஏற்பட்டது 
என்பதைை, நாான் நிிச்சயமாாக 
நம்புகிிற�ன்.  திியாானம், நம்மைை 
நாாம� அறிிந்துக�ொள்வதற்காான 
தெெளிிவைை அளிிக்கிிறது. அது, எவ்வாாறு 
நமது திிறன்களைை பயன்படுத்திி, 
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மற்றவர்களுடன் பகிிர்ந்துக�ொள்வது 
என்பதைைப் புரிிந்துக�ொள்ள வைைக்கிிறது.

எளிிமைையாான நிிலைையிில் உள்ள 
மனிிதர்களிின் வாாழ்க்கைை, 
இயற்கைைய�ோடு இயைைந்து ஒத்திிசைைந்து 
இருப்பதும், இயற்கைை உலகிின் 
அழகும், நல்லிணக்கமும், என்ன� 
ஊக்குவிிக்கிின்றன. நாான் ப�ொதுவாாக, 
குழந்தைைகளைையும் பெெண்களைையும் 
வரைைவதுண்டு; அவர்கள் உலகத்திிற்குள் 
என்னாால் எளிிதாாக  நுழைைய முடிகிிறது. 
திிரைைச்சீீலைைகள், ஆடைைகள் மற்றும் 
கண்ண�ப் பறிிக்கும் வண்ணங்கள் 
ஆகிியவற்றிின் மீீது, இந்திியப் 
பெெண்களுக்குள்ள விிருப்பம் எனக்குமுண்டு.  
திிரைையுலக நட்சத்திிரங்களிின் அழக�ோ, 
இளமைையிின் குறைைபாாடற்ற நிிலைைய�ோ, 
எனக்கு ஆர்வமூட்டவிில்லைை. நாான் 
இன்னும் அமைைதிியாானத�ொரு அழகைைத் 
தேேடுகிிற�ன்; அது தன்ன�ப் பற்றிி 
அறிிவதிில்லைை. ம�லும்,  அது கடந்து 
செெல்லும் பாாணிிகளைை சாார்ந்திிருப்பதிில்லைை.

எனது ஓவிியங்களிில் இயற்கைை 
முக்கிிய இடம் வகிிக்கிிறது. எனக்கு 
த�ோட்ட வ�லைை மற்றும் மலர்களிின் 
மெென்மைையாான வடிவமைைப்புகளும், 
ந�ொடிப்ப�ொழுதேே இருக்கும் நேேர்த்திியும் 
பிிடிக்கும். பல்வ�று ஆசனங்கள் மற்றும் 
செெயல்பாாடுகளிில் மக்களிின் ஓவிியங்களைை 
வரைையும்ப�ோது, இயற்கைைக்கூறுகளும், 
இயற்கைைக்காாட்சிிகளும், அவற்ற�ோடு 
பிின்னிிப்பிிண�வதைை விிரும்புகிிற�ன். 

இந்திியப் பெெண்கள் பெெரும்பாாலும் 
தாாய்களாாக இருக்கிிறாார்கள். மற்றும் 
அவர்கள், திினசரிி யதாார்த்தங்கள், 
வ�லைைகள், அடுத்தவர்களைை 
கவனிித்துக்க�ொள்ளுதல் ப�ோன்ற 
அன�த்தைையும், ஒரு வசீீகரமாான, 
இயல்பாான நளிினத்துடன் இண�த்தபடி 
செெய்கிிறாார்கள். நம் உலகத்திின் தூண்களாாக 
அவர்கள் விிளங்குகிிறாார்கள். என் 
ஓவிியங்களிில் இதைை க�ொண்டுவர நாான் 
முயல்கிிற�ன். அதனாால் தாான் எனது 
சமீீபத்திிய பாாரிிஸ் ஓவிிய கண்காாட்சிிக்கு 
“இந்திிய பெெண்கள்: நளிினமும், மீீள்திிறனும்” 
என்ற பெெயரிிடப்பட்டுள்ளது.

ஓவிியத்திிற்காான எனது அணுகுமுறைை, 
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பாாரம்பரிிய கலைையிின் தாாக்கத்தைை மிிகுதிியாாகப் 
பெெற்றுள்ளது. எனது ஊடகப் ப�ொருளைையும், 
வரைையும் கலவைையைையும் நாான� தயாாரிிப்ப�ன். எனது 
த�ொழிில்நு ட்பம், ஃபெெளிிமிிஷ் மற்றும் இத்தாாலிய 
மறுமலர்ச்சிியிின், த�ொழிில்நுட்பங்களிின் நவீன பதிிப்பு 
ஆகும்.  இவ்வாாறு ஒவிியம் வரைைய மாாதங்கள் பல ஆகும். 
ஏன�னிில், ஆழ்ந்த வண்ணங்களைை படிப்படியாாக, ஒளிி 
புகும் எண்ண�ய் மெெருகு பூச்சுகளாாக ஆக்க வ�ண்டும். 

நாான் 1981 இல், த�ொழிிற்முறைை ஓவிியக் கலைைஞர் 
ஆன�ன். ப�ொது ஓவிியக் கலைைஞர�க இருந்துள்ள 
இந்த வாாழ்க்கைைத்த�ொழிில் முழுவதிிலும், கிிடைைக்கும் 
வ�லைையிின் அடிப்படைையிில் பணிிபுரிிகிிற�ன். அதாாவது, 
வாாடிக்கைையாாளர்கள் ஒரு கலைைப்ப�ொருளைை செெய்யுமாாறு 
கேேட்பாார்கள். அவர்கள் விிரும்பும் வகைையிில் அவர்களிின் 
எண்ணங்களைையும், கருத்திியல்களைையும் வ�ளிிப்படுத்தும் 
விிதத்திில், நாான் வரைைகிிற�ன். இது, ப�ொதுவாான 
பாார்வைையாாளர்களைை என்னிிடம் நெெருங்கிிக்க�ொண்டு 
வந்தது. அவர்களுக்கு அருங்காாட்சிியகங்களிிலும், 
கண்காாட்சிிகளிிலும் உள்ள ஓவிியங்கள் பற்றிி எதுவும் 
தெெரிியாாது. இந்தத் த�ொடர்பிின் மூலம், அதாாவது 
பள்ளிிகள், நகர்புற இடங்கள், ப�ொது அமைைப்புகளுக்கு 
செென்று ஓவிியம் வரைைந்தப�ோது, ஓவிியத்திின்  
அடிப்படைையாான பங் கு - த�ொடர்புக�ொள்வது எ ன்பதைை 
அறிிந்துக�ொண்ட�ன். வ�ற்றிிகரமாாக இருப்பதற்கு , 
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தனிித்தன்மைைகளைை ஆர�யுமாாறு 
கற்பிிப்பாார்கள். 

ப�ொது ஓவிிய முறைையிினாால் நாான் 
உள்ள� சிிந்திிப்பதைை விிட, மற்ற 
மனிிதர்களைையும், அவர்களிின் 
வாாழ்க்கைைமுறைைகளைையும் 
பாார்க்கும் வண்ணம், என் கண்கள் 
திிசைைதிிருப்பப்பட்டன. எனது 
கலாாச்சாாரத்திிற்கு மாாறுபட்ட 
வ�ற�ொன்றைை ஆர�யும் பல 
வாாய்ப்புகளைை, எனக்கு ரிியூனிியன் 
தீீவு அளிித்தது. அங்கு நாான் 
கிிர�மங்களைைச் செென்று பாார்த்தேேன். 
மனிிதர்களுடன் ப�சிின�ன்.  
மிிருகங்களைையும், சுற்றுச்சூழலைையும் 
புகைைப்படம் பிிடித்தேேன். அவைை, 
பத்து வருடங் களுக்கு எனது ஓவிியப் 
ப�ொருளாாக இருந்தன.

பிிறகு, எனது பாார்வைை இந்திியாாவைை 
ந�ோக்கிி திிரும்பிியது. ரிியூனிியன் 
தீீவிிலிருந்து இந்திியாாவிிற்குச் 
செென்றப�ோது ஒளிி, படிமவிியல், 
ஆடைை உடுத்தும் விிதம், 
கட்டிடக்கலைை அன�த்தும், 
வண்ணங்களிின் வகைைகளும் கூட, 
வ�றுபட்டிருந்தன. இதனாால், 
எனது ஓவிியம் வரைையும் பாாணிி 
முற்றிிலும் மாாறிிவிிட்டது. 
ஆழ்ந்த, மிிகவும் முழுமைையாான 
வண்ணங்களைையும், ஆற்றலைையும், 
வடிவமைைக்கும் வாாய்ப்புகளைையும், 
செெல்வ வளம்க�ொண்ட 
ஆடைைகளைையும் (சேேலைை 
அணிியும் பெெண்களுக்கு நன்றிி) 
ஆர�யும், அற்புதமாான வாாய்ப்பைை 
இந்திியாா எனக்கு அளிித்துள்ளது. 
இந்திிய கடவுள்களும், பெெண் 
தெெய்வங்களும், காாலங்களைைக் 
கடந்த நிிலப்பரப்புகளும், 
க�ோவிில்களும், மற்றும் 
இந்திிய மக்களும், முடிவிில்லாா 
உத்வ�கத்தைை எனது ஓவிியங்களுக்கு 
அளிித்துக்க�ொண்ட�யிிருக்கிின்றனர்.

வாாடிக்கைையாாளரும், நாானும் 
ஓவிியத்திின் கருத்தாாலும், 
அழகிியலாாலும் மகிிழ வ�ண்டும். 
இதுவ� ப�ொதுவாான த�ொழிில் 
முறைை ஓவிியர�க இருப்பதிின், 
மிிகவும் கடினமாான பகுதிியாாக 
இருந்தது. 

எதிிர்பாார�த விிதத்திில், ப�ொது 
ஓவிிய முறைை என்ன� நிிலைை 
சட்ட ஓவிியர�க்கிிவிிட்டது; 
எனது சுவர�ோவிியங்களும், 
சிிற்ப அனுபவங்களும் என்ன� 
மகத்தாான விிஷயங்களிின் மீீது 
கவனம் செெலுத்த வைைத்ததாால், 
நாான் எனது ச�ொந்தப் 
பாாதைையிில் ஆர்வம�யிில்லாாமல், 
நமது பகிிரப்பட்ட கதைையிில் 
மட்டும் ஆர்வம்க�ொண்டிருந்த 
சூழ்நிிலைையிில் என்ன� 
இருத்திியது. இது, நாாங்கள் ஓவிியக் 
கல்லூரிியிில் கற்றுக்க�ொண்டதற்கு 
முற்றிிலும் மாாறாானதாாகும். 
அங்கு நமது உள்ளாார்ந்த 
மன ஓட்டங்களைை, மற்றும் 
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அன்பிின் சக்திி
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ஒன்்றினைை, சாாரா� பப்்பர் ்பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.் மே�லும்், சிந்்திக்்க வே�ண்டிய 
கே�ள்்விகள்் சிலவற்்றைையும்், மற்றும்் ஒருமாாத காாலம்் செெய்யவே�ண்டிய 

பரிிசோ�ோதனை�யினை�யும்், நமக்்கு அளிிக்்கிறாார்.்
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ஒரு காாலத்திில், ஜூூலிய�ோ 
என்று அழைைக்கப்பட்ட 

உற்சாாகமாான மனிிதர் ஒருவர் 
இருந்தாார். யாார�க இருந்தாாலும், 
அன�வருக்கும் தன்னாால் முடிந்த 
உதவிி செெய்தாார். அவர் மக்களிிடம் 
கட்டணம் வசூலிக்காாமல், 
அவர்கள் செெல்ல வ�ண்டிய 
இடத்திிற்கு அவர்களைைக்க�ொண்டு 
சேேர்த்தாார். தன்ன� 
வ�ளிிக்காாட்டிக்க�ொள்ளாாமல், 
மக்களிின் கடன்களைை 
அடைைத்தாார். வீடுவாாசலற்ற 
மக்களுக்கு, த�ொடர்ந்து உணவு 
வாாங்கிி வழங்கிினாார். அவர் சிிறு 
குழந்தைைகளுடன் விிளைையாாடினாார். 
ம�லும் கதைைகள் கூறிி அவர்களைை 
மகிிழ்விித்தாார்.

ஒரு நாாள் இரவு, அவருக்கு 
மிிக விிருப்பமாான உணவு 
விிடுதிிக்கு, மெெட்ர�ோ ரயிிலில் 
செென்றுக�ொண்டிருந்தப�ோது, 
அவரும் ஒரு இளைைஞனும் மட்டும� 
அந்தப் பெெட்டியிில் இருந்தனர்.  
ரயிில் நிிலைையம் வந்தடைைந்ததும், 
இருவரும் ரயிிலில் இருந்து 
இறங்கிினாார்கள். ஜூூலிய�ோ 
அவருடைைய நண்பர்களைை 
சந்திிக்கும் ஆவலுடன், உணவு 
விிடுதிியைை ந�ோக்கிி நடக்க 
ஆரம்பிித்தாார். திிடீரெென, அந்த 
இளைைஞன் அவர்முன்பாாக பாாய்ந்து 
வந்தாான். அவருடைைய வயிிற்றைை 
ந�ோக்கிி ஒரு கத்திியைை காாட்டி, 
‘‘சத்தம் ப�ோடாாமல் உன்னுடைைய 
பணப்பைையைை எடுத்து என்னிிடம் 
க�ொடு’’ என்று முரட்டுத்தனமாாகக் 
கூறிினாான். ஜூூலிய�ோ சிிறிிது 
குழப்பம் அடைைந்தாார். ஆனாால், 
அவர் தன்னுடைைய பணப்பைையைை 
எடுத்து அந்த இளைைஞனிிடம் 
க�ொடுத்தாார். அந்த இளைைஞன் 
த�ொடர்ந்து அச்சுறுத்திியவாாற�, 
அவருடைைய அழகாான தங்க 
கைைக் கடிகாாரத்திின�க் 
காாட்டி, ‘‘அதைையும் தாான்! 
சீீக்கிிரம்’’ என்றாான். ஜூூலிய�ோ 
தன்னுடைைய கைைக்கடிகாாரத்தைை 
கழற்றிி அந்த இளைைஞனிிடம் 
க�ொடுத்தாார். ஜூூலிய�ோ 
புன்னகைைத்துக்க�ொண்ட�, தனது 
க�ோட்டைைக் கழற்றிி அவனிிடம் 

க�ொடுத்து, ‘‘அநேேகமாாக உனக்கு 
குளிிர�க இருக்கலாாம், தயவு செெய்து 
இதைையும் எடுத்துக்க�ொள்” என்றாார். 

அந்த இளைைஞன் 
ஆச்சரிியப்பட்டாான். ஆனாால், 
எந்தப் பரிிசுகளைையும் வரவ�ற்கும்  
மனநிிலைையிில் இருந்தாான். 

ஒருவரும் இல்லாாத அந்தத் தெெருவிின் 
இருண்ட பகுதிியிில் அவன் மறைையத் 
த�ொடங்கிினாான். அப்ப�ோது 
ஜூூலிய�ோ அவன�த் தடுத்து 
நிிறுத்திினாார். தனது கைையைை அந்த 
இளைைஞனிின் த�ோளிில் வைைத்து, 
அவன் பசிியுடன் இருக்கிின்றாானாா 
என விினவிினாார். இப்ப�ோது அந்த 
இளைைஞன் குழப்பம் அடைைந்தாான். 

அவன் தனது கத்திியைை எடுத்து 
மீீண்டும் க�ோபமாாக பாார்த்து, 
‘‘என்ன� ஏமாாற்றிி நீீங்கள் 
பிிடிக்க முயற்சிி செெய்கிிறீீர்களாா? 
ஏன�னிில் நீீங்கள் அவ்வாாறு 
செெய்தாால்.!....’’ என்றாான். ஜூூலிய�ோ 
புன்னகைைத்தவாாற�, “இல்லைை, 
கவலைைப்படாாதேே, நாான் உணவு 
விிடுதிிக்குச் செெல்கிிற�ன். நீீயும் 
என்னுடன் வாா’’ என்றாார். 

அந்த மனிிதன் உணவு விிடுதிிக்கு 
ஜூூலிய�ோவைைப் பிின் த�ொடர்ந்து 
செென்றாான். அங்கு ஒவ்வ�ொருவரும், 
அவரைை மகிிழ்ச்சிியுடன் 

வரவ�ற்பதைைப் பாார்த்தாான். 
‘‘ஹல�ோ ஜூூலிய�ோ! இன்று எப்படி 
இருக்கிிறீீர்கள்?’’ ‘‘ஜூூலிய�ோ, 
நாான் உங்களைை சந்திிக்க வ�ண்டும் 
என எண்ணிின�ன், உங்களைை 
இங்கேே சந்திித்ததிில் மகிிழ்ச்சிி.’’ 
அந்த இளைைஞன் தன்னுடைைய 
முடிவைை சந்திித்து விிட்டதாாக 
எண்ணிினாான். அவர் அவர்களிிடம் 
தாான் க�ொள்ளைையடித்ததைைப் 
பற்றிி கூறிி விிடுவாார். ஜூூலிய�ோ 
ஒரு ம�ஜைைக்குச் செென்று, ஒரு 
நாாற்காாலியைை இழுத்துவிிட்டு, 
அவன� அதிில் அமரும்படி 
அழைைத்தப�ோது, அவன் 
ஆச்சரிியமடைைந்தாான். ஜூூலிய�ோ, 
அவருக்கு விிருப்பமாான சூப்பிின� 
க�ொண்டுவரச்ச�ொன்னாார். 
பரிிமாாறுபவரைை இரண்டு சூடாான 
உணவுகளைை அவருடைைய இளம் 
நண்பருக்கு க�ொண்டு வரச் 
ச�ொன்னாார். திிகைைத்துப�ோய், 
அந்த இளைைஞன் உணவிின� 
உட்க�ொண்டாான். ஆனாால், 
உண்மைையிில�ய� என்ன 
நடந்துக�ொண்டிருக்கிிறது என 
அவனுக்குத் தெெரிியவிில்லைை.

திிருப்திியாாக உணவு உட்க�ொண்ட 
பிின்னர், ஜூூலிய�ோ அவனிிடம் இந்த 
மாாலைைப் ப�ொழுது எப்படியிிருந்தது 
எனக் கேேட்டாார். 
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அந்த இளைைஞனிிடம் பதிில் கூற 
வாார்த்தைைகள் இல்லைை. அவன் ‘‘மிிக 
நன்றாாக இருந்தது...சூடாான உணவு’’ 
என குழப்பத்துடன் பதிில் கூறிி 
சமாாளிித்தாான். 

ஜூூலிய�ோ பிிறகு, ‘‘இப்ப�ோது, 
காாச�ோலைையைை செெலுத்துவதிில் நாான் 
மகிிழ்ச்சிியடைைவ�ன், ஆனாால் என் 
பணப்பைை உன்னிிடம் உள்ளது’’ 
என்றாார். 

அந்த இளைைஞனிின் முகத்திில் கண்ணீீர் 
வழிிந்தது. அவன் ஜூூலிய�ோவைை 
அண�த்துக்க�ொண்டாான். பணப்பைை, 
தங்க கடிகாாரம் மற்றும் க�ோட்டைை 
வ�ளிிய� எடுத்து க�ொடுத்துவிிட்டு, 
நாாணத்துடன் மன்னிிப்பு கேேட்டாான். 
ஜூூலிய�ோ அவனிிடம் க�ோட்டைைத் 
திிருப்பிி தந்து, ‘‘என்ன� விிட, உனக்கு 
இந்த க�ோட் அதிிகம் தேேவைைப்படுகிிறது 
என எண்ணுகிிற�ன்’’ என்றாார்.

அந்த இளைைஞன், தன் தாாயாார் 
அவனுக்காாக பாாடிய தாாலாாட்டுப் 
பாாடலின� பாாடியவாாற�, 
புன்னகைையுடன் இருட்டில் நடந்து 
செென்றாான். இறுதிியாாக, அவனுடைைய 
இதயத்திில் கனிிவைை உணர்ந்தாான். 

சிந்்தனை�யினை�த் தூண்்டும்் கே�ள்்விகள்்

ஜூலியோ�ோ, அந்த இளைைஞனைை துன்புறுத்துவது மற்றும் திருடுவது போ�ோன்ற அவனுடைைய வழிகளில் 
இருந்து மாாற்ற, ஊக்கம் அளித்தாார் என நீங்கள் எண்ணுகிறீர்களாா?

ஜூலியோ�ோ கோ�ோபப்பட்டிருந்தாால் அல்லது பயந்திருந்தாால் விளைைவு என்னவாாக இருந்திருக்கும்?

படைைப்்பாாற்றல்்
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அன்புக்காான ஒரு பரிசோ�ோதனைை

நீீங்கள் மிிகவும் நேேசிிக்கும் ஐந்து நபர்களைை நிின�த்துப் பாார்த்து, அவர்களிின்  பெெயர்களைை எழுதிிக்க�ொள்ளுங்கள்

தற்ப�ோது, நீீங்கள் மிிகவும் நேேசிிக்கும் நபர்களைை அடைையாாளம் கண்டுக�ொண்டு விிட்டீர்கள். இந்த உணர்விின் 
வட்டத்தைை ம�லும் பெெரிியதாாக்கவும். ஜூூலிய�ோவைைப் ப�ோன்று, அன�வரிிடத்திிலும் அன்புடனும், 
இரக்கவுணர்வுடனும் இருப்பது கடினமாாக இருக்கலாாம். எனவ� ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பயிிற்சிி, இந்த 
பரிிச�ோதன�யிின� செெய்ய உதவிிபுரிியும்.

ஒவ்வ�ொரு நாாளும் இரவு 9 மணிிக்கு, 5ல் இருந்து 10 நிிமிிடங்கள் உங்களுடைைய செெயல்பாாடுகளைை இடைை நிிறுத்தம் 
செெய்யவும், அன�வரிிடமும் அன்பும், பக்திியும் நிிரம்புகிிறது எனவும், உண்மைையாான நம்பிிக்கைை அவர்களிிடம் 
வலுப்பெெறுகிிறது என்றும், எண்ணுங்கள்.

இதன� ஒருமாாதம் முயற்சிி செெய்து, என்ன நடக்கிிறது என்பதைைப் பாாருங்கள். இந்த மந்திிர வாார்த்தைைகள் 
காாலப்ப�ோக்கிில் விிரிிவடைைய அனுமதிியுங்கள்!

பரிிசோ�ோதனை�யிின் முடிவுகள்:

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்?

முதல் நாாள்

7ம் நாாள் 

14ம் நாாள் 

21ம் நாாள் 

28ம் நாாள் 

படைைப்்பாாற்றல்்

விளக்்கப்படம்் : லக்்ஷ்மி கட்ட்ம்்
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'த ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வே�'  - 
தாாஜி 

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

விதியைை வடிவமைைத்தல்்

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

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

சிறப்்பு யோ�ோகாாவில்் முதுகலைை 
பட்்டப்்படிப்்பு.

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

தியாானம்்
மாாஸ்்டர் வகுப்்பு

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

உங்்கள்் சமூகத்தைைக்் 
கண்்டறியுங்்கள்்

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

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

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

HFNLife
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