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 ஏன்் எழுப்்ப் மேவண்்டும்்? 

ஸ்்பெைன்ிஸ்்லிாஸ்் லிாஜிுகி



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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அடிப்பணைடகளுக்குத் 
திரும்புவது

அன்புள்ள வாசிகர்கரேள,

மாத்திிய கிழக்கு நாாடுகளில் நாடந்து வரும் ரேமாாதில்கமைளயும், உைகின் பை பகுதிிகமைளத் பெதிாடர்ந்து பாதிிக்கும் சுற்றுச்சூழல், 
உளவியல் மாற்றும் மானிதிாபிமாான அடிப்பமைடயில் நாிகழும் பெபரும் துன்பங்கமைள எடுத்துமைரப்பதிற்கு வார்த்மைதிகமைள ரேதிடி, 
உங்களில் பைமைரப் ரேபாைரேவ, எங்கள் குழு ரேபாராடுகிறது. பைர் ஆழ்ந்தி துயரத்திில் இருப்பதிால், நாமாது நாாட்காட்டிகளின் 
பக்கங்கமைளத் திிருப்பும்ரேபாது, புதிிய புத்திாண்டில் நாம்பிக்மைகயுடனும் பெகாண்டாட்டத்துடனும் இருப்பது, கடினமாாக அல்ைது 
திவறாககூட உணரப்படைாம்.

உண்மைமாயான, உணரக்கூடிய மாாற்றத்திின் அவசிியத்மைதி நாாம் அறிந்திிருக்கிரேறாம். ரேமாலும் அந்தி விழிப்புணர்ரேவாடு, 
நாாம் உைகளாவிய குடிமாக்களாக, நாமாக்காகவும், மாற்றவர்களுக்காகவும், எதிிர்காை சிந்திதிியினருக்காகவும், அமைனத்மைதியும் 
சிிறப்பாகச் பெசிய்ய ரேவண்டிய பெபாறுப்பும் நாமாக்குள்ளது.

2024-ம் ஆண்டில், அந்தி விழிப்புணர்மைவ பெபாறுப்பான, இரக்கமுள்ள பெசியைாக மாாற்றுவதிற்கு, எங்களுடன் இமைணய 
உங்கமைள அமைழக்கிரேறாம். எங்கள் பங்களிப்பாளர்களின் கருத்துகள், கமைதிகள் மாற்றும் ரேநார்மைமாத்தின்மைமா ஆகியவற்றின் 
மூைம், மாிகவும் அமைமாதிிநாிமைறந்தி, ஒன்றுபட்ட மானிதிகுைத்திிற்கு, இதியபூர்வமாான திீர்வுகமைள நாாடுகிரேறாம்.

அந்தி விழிப்புணர்மைவ வளர்க்கவும், அத்திீர்வுகமைளக் கண்டறியவும், மாீண்டும் அடிப்பமைடகளுக்குச் பெசின்று இந்தி 
வருடத்மைதித் பெதிாடங்குகிரேறாம்; அமைவ நாம்மைமாயும், பிறமைரயும், சுற்றுச்சூழமைையும் கவனித்துக்பெகாள்ள, நாாம் பெசிய்யக்கூடிய 
எளிய விஷயங்களாகும். கவனத்மைதியும், மாகிழ்ச்சிிமையயும் பெகாண்டுவர, இரண்டு எளிய அடிப்பமைட பயிற்சிிகளுடன், 
வருடத்மைதித் பெதிாடங்கிட திாஜி அமைழக்கிறார். பெ�திர் ரேமாசின், ரேயாகா மூைம் நாம் உடலுக்கும் ஆன்மாாவிற்கும் மாீண்டும் 
அக்கமைறயூட்டும் எளிமைமாமைய நாமாக்கு நாிமைனவூட்டுகிறார் மாற்றும் சித் பீர் சிிங் கல்சிா, ரேயாகா மாற்றும் நால்வாழ்வின் இமைணப்மைபப் 
பகிர்ந்துபெகாள்கிறார். ரேஜாஷ் புல்ாிஸ், புத்திாின் பன்முகத் ரேதிாற்றங்கள் மாற்றும் அவரது உைகளாவிய தின்மைமாயினூரேட, 
நாம்மைமா வழிநாடத்திி பெசில்கிறார். குழந்மைதிகமைள, அவர்களின் எதிிர்காைத்மைதி வடிவமைமாக்க ஊக்குவிக்குமாாறு, அனிஷ் 
திரேவ வலியுறுத்துகிறார். ஸ்டானிஸ்ைஸ் ைாஜுகி, நால்ை தூக்கத்திிற்கான எளிய பழக்கங்கமைள வழங்குகிறார். ரேமாலும் 
எலிசிபெபத் பெடன்லி, மானிதிகுைத்திின் அடிப்பமைட மானிதி உாிமைமா, அமைனவருக்கும் வழங்கப்படுவமைதி உறுதிி பெசிய்வதிற்காக, 
எல்ைாவற்மைறயும் ரேமாம்பட்ட பகுத்திறிவுடன் பார்க்கும்படி நாமாக்கு ரேகாாிக்மைகவிடுக்கிறார்.

எப்படி இருப்பினும், இந்திப் புத்திாண்டில் நாாம் நுமைழமைகயில், நாம்பிக்மைகயுடன் இருகப்பமைதிரேய ரேதிர்ந்பெதிடுத்துள்ரேளாம். 
உங்கள் அமைனவருடன் இமைணந்து நான்றியுணர்ரேவாடு இமைதித் பெதிாடங்குகிரேறாம்.

படித்து மாகிழுங்கள், 
பதிிப்பாசிிாியர்கள்

ஜனவரிி 2024
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தாஜி

திாஜி, �ார்ட்ஃபுல்பெனஸ் 
அமைமாப்பின் வழிகாட்டி ஆவார். 
ஆன்மாீகம், அறிவியல் மாற்றும் 
உணர்வுறுநாிமைையின் பாிணாமாம் 
என அமைனத்துக் களங்களிலும் 
சிமாமாான ஆர்வம் பெகாண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுமைமா புமைனவாளரும், 
ஆராய்ச்சிியாளரும் ஆவார். அவர் 
மானிதி ஆற்றல் பற்றிய நாமாது 
புாிதிமைை, ஒரு புதிிய மாட்டத்திிற்கு 
எடுத்துச் பெசின்றிருக்கிறார்.

னெஹாதரி் னே�சன்் 

பெ�திர், 'மைமாண்டட்' என்ற 
அமைமாப்பின் நாிறுவனர் மாற்றும் 
இயக்குனர் ஆவார். இந்நாிறுவனம் 
ரேயாக சிிகிச்மைசி பயிற்சிி வழங்குவதிில் 
முன்னணியிலுள்ள நாிறுவனமாாகும், 
இது மானநாைனில் கவனம்பெசிலுத்திி, 
ரேயாகப் பயிற்சிியாளர்கள் மாற்றும் 
சுகாதிாரத்துமைறயில் பணிபுாிபவர்கள், 
ரேயாக சிிகிச்மைசி முமைறமையயும் திங்களது 
சிிகிச்மைசி முமைறயில் ஒருங்கிமைணக்க 
உதிவும் நாிறுவனங்களில் ஒன்றாக 
அறியப்படுகிறது. இவர் நாான்கு 
முதுநாிமைை பட்டங்கமைள பெபற்றுள்ளார். 

ஸ்்ட்ான்ிஸ்்ல்ாஸ்் ல்ாஜுகி

ஸ்டானிஸ்ைாஸ், பிரான்சிின் 
பெவளியுறவு அமைமாச்சிரமைவயின் 
பெபாதுத்துமைற ஊழியராக 
உள்ளார். அவர் பை நாாடுகளில் 
பணியாற்றியுள்ளார். அவர் 
பெசில்லும் இடங்களில் எல்ைாம் 
திியானத்மைதி மாக்களின் நாாகாீகத்துடன் 
இமைணத்து மாகிழ்கிறார். 
பல்கமைைக் கழகங்களுக்கும் 
பெபருநாிறுவனங்களுக்கும் ஏற்ற 
திியான அறிவியல் பற்றிய ஒரு 
பாடத்திிட்டத்மைதி உருவாக்கியுள்ளார்.

சத் பீரி் சிங்் க்ல்்சா

டாக்டர் கல்சிா பி.எச்.டி., உைகப் 
புகழ்பெபற்ற ரேயாகா ஆராய்ச்சிியாளர், 
கூட்டுப்பணியாளர், எழுத்திாளர் 
மாற்றும் ரேபச்சிாளர் ஆவார். �ார்வர்ட் 
மாருத்துவக்கல்வி நாிறுவனத்திின் 
இமைண விாிவுமைரயாளராகவும், 
குண்டலினி ஆராய்ச்சிி நாிறுவனத்திின் 
இயக்குனராகவும் பணியாற்றி 
வருகிறார். இவர் ரேயாகா சிிகிச்மைசியின் 
பன்னாட்டு இதிழுக்கான திமைைமைமா 
பதிிப்பாசிிாியராக பணியாற்றி 
வருகிறார்.

இசக்் அடிசஸ்்

டாக்டர் அடிசிஸ், முன்னணியிலுள்ள 
ஒரு ரேமாைாண்மைமா நாிபுணர் ஆவார். 
அவர் 21 பெகௌரவ டாக்டர் 
பட்டங்கமைளப் பெபற்றவர். ரேமாலும், 
27 புத்திகங்கமைள எழுதிியுள்ளார், 
அமைவ 36 பெமாாழிகளில் 
பெமாாழிபெபயர்க்கப்பட்டுள்ளன. 
அவர், அபெமாாிக்காவின் 
சிிறந்தி சிிந்திமைனயாளர்களாக 
அங்கீகாிக்கப்பட்ட 30 நாபர்களில் 
ஒருவராவார்.

எலிசனெபத் னெட்ன்்லி

எலிசிபெபத் பெடன்லி ஒரு எழுத்திாளர், 
பதிிப்பாசிிாியர், �ார்ட்ஃபுல்பெனஸ் 
பயிற்சிியாளர், மானநாிமைை மாற்றும் 
தினிநாபர் வளர்ச்சிிக்கான இமைணப்பு 
நாிகழ்வுகமைள நாடத்துபவர், அறிவியல் 
மாற்றும் ஆன்மாீகம் ஆகிய துமைறகமைள 
ஒருங்கிமைணப்பவர். அவர் 
�ார்ட்ஃபுல்பெனஸ் பத்திிாிமைகயின் 
திமைைமைமா பதிிப்பாசிிாியர் ஆவார்.
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னேஜாஷ்் புல்்ரிிஸ்்

ரேஜாஷ் சுயமாாகக் கற்ற ஒரு 
பெதிாழில்முமைற புமைகப்படக் 
கமைைஞராவார், அவர் புத்திர் 
சிிமைைகமைள தித்ரூபமாாக படம் 
பிடிப்பதிில் பெபயர் பெபற்றவர். அவரது 
புமைகப்பட பமைடப்புகள், புத்திகம் 
மாற்றும் பத்திிாிமைக அட்மைடகமைள 
அைங்காித்துள்ளன, இது 
அக்கமைையின்மாீது அவர் பெகாண்டுள்ள 
அர்ப்பணிப்மைபயும், அவரது மாமைறந்தி 
திாய்க்கு, அவர் பெதிவிக்கின்ற 
இதியபூர்வமாான அஞ்சிலிமையயும் 
பிரதிிபலிப்பதிாக உள்ளது.

பங்்களிப்பாளர்கள்

அன்ிஷ்் தனேவ 

அனிஷ், பெதின்னாப்பிாிக்காவின் 
எழுச்சிிமாிக்க நாிைப்பரப்புகளில் 
வாழ்ந்துவருபவர். குடும்ப வாழ்க்மைக 
எனும் வளமூட்டும் கட்டுமாானத்திில் 
மாகத்திான மாகிழ்ச்சிிமையக் காண்கிறார்.
தினது குடும்பத்திிற்கான ஆழ்ந்தி 
அர்ப்பணிப்பு, காார்ப்பரேரட் நாிறுவன 
ரேகாாிக்மைககமைள நாிமைறரேவற்றுதில் 
என இரண்மைடயும் சிமாநாிமைைப்படுத்திி 
மைகயாள்கிறார். தினிப்பட்ட மாற்றும் 
பெதிாழில் வாழ்க்மைகயின் இணக்கமாான 
ஒருங்கிமைணப்பிற்கு, �ார்ட்ஃபுல்பெனஸ் 
பயிற்சிி அவருக்கு உதிவுகிறது. 

சாரிா பப்பரி ்

சிாரா, கமைதி பெசிால்லும் வல்லுநாவர், 
'மாாண்டிரேசிாாி' கல்விதிிட்ட ஆரேைாசிகர் 
மாற்றும் குழந்மைதிகள் புத்திக ஆசிிாியர். 
அவர் ஒரு இயற்மைக ஆர்வைராகவும் 
இருக்கிறார். குழந்மைதி பருவத்திில் 
சுற்றுச்சூழல்-உணர்வுறுநாிமைை 
என்னும் திமைைப்பில் முமைனவர்பட்டப் 
பணிகமைளச் பெசிய்கிறார். அவர் எட்டு 
ஆண்டுகளாக �ார்ட்ஃபுல்பெனஸ் 
வழிமுமைறமைய பயிற்சிிபெசிய்து வரும் 
இவர், ஒரு சிான்றளிக்கப்பட்ட 
பயிற்றுநாராகவும் உள்ளார்.

னே�ானெ�ல்் ஸ்்னெட்ர்ின்்  

தினது வாழ்நாாள் முழுவதும் 
எழுத்திாளராக இருந்துள்ள 
ரேநாாபெயல், பெபரும்பான்மைமா 
நாமைடமுமைறரேயாடு இமையந்து பெசில்லும் 
கல்வியியல் பதிிப்பாசிிாியர், எழுத்து 
பயிற்சிியாளர் மாற்றும் ஆன்மாீக 
ஆரேைாசிகர் ஆவார். இவரது பை 
பெவளியீடுகள் பிரசுாிக்கப்பட்டுள்ளன, 
ஆன்மாீகக் பெகாள்மைககமைளப் 
பகிர்ந்துபெகாள்வதிற்கும், அவற்மைறப் 
பயன்படுத்துவதிற்கும் அருந்திிறன்கமைள 
பெபற்றுள்ள அவர், அது குறித்து 
நான்றியுள்ளவராகவும் இருக்கிறார். 

கை�க்்னேக்ல்் H. ரிிசச்ர்ிட்்சன்் 

மைமாக்ரேகல், அபெமாாிக்காவின் ஒரு சிிறிய 
நாகாில் வளர்ந்திார். நுண்கமைைகமைளப் 
படித்தி பிறகு, சிிறந்தி மாரச்சிாமாான்கமைள 
உருவாக்கினார். பின்னர் 
புத்திகங்களுக்கு அட்மைட கட்டுபவராக 
மாற்றும் வமைரகமைை வடிவமைமாப்பாளராக 
பணியாற்றினார். அவர் சிாரா ைாரன்ஸ் 
கல்லூாியில் பமைடப்பாற்றல் பெகாண்ட 
எழுத்துக்கமைையில் பட்டம் பெபற்றுள்ளார், 
இப்ரேபாது ஐடரே�ா நாகாின் சிிமைறகளில் 
வசிிப்பவர்களுக்கு கமைை நாிகழ்ச்சிிகமைள 
வழங்கும் இைாப ரேநாாக்கற்ற ஒரு 
நாிறுவனத்மைதி நாடத்திிவருகிறார்.

எரிின்் ஷ்ல்்ட்்ஸ்் 

சிிறு வயதிிலிருந்ரேதி, கடல், 
அறிவியல் மாற்றும் சிமூகத்திின் 
மாீதிான ஆர்வம், எாினின் பாமைதிமைய 
வமைரயறுத்துள்ளது. 2021ம் ஆண்டில், 
சுற்றுச்சூழல் கல்விக்கான,  
வட அபெமாாிக்க சிங்கத்திால் 
உைபெகங்கும் உள்ள சிிறந்தி இளம் 
சுற்றுச்சூழல் கல்வியாளர்கமைள 
அங்கீகாிக்கும் EE 30 அண்டர் 30 என்ற 
திிட்டத்திில் அங்கீகாிக்கப்பட்டார். 
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உங்கமைள நாீங்கள் கவனித்துக்பெகாள்ளும்ரேபாது, 
நாீங்கள் மாற்றவர்களுக்கும் நால்ைவராக இருக்கிறீர்கள். 
உங்கமைளப் பற்றி நாீங்கள் நால்ைவிதிமாாக உணரும்ரேபாது, 
மாற்றவர்கமைளயும் நால்ை முமைறயில் நாடத்துகிறீர்கள்.

-னெசால்ாங்் னெ�ௌல்்ஸ்்

சுய அக்்க்றைை



உங்களைை நிளைைநிறுத்திக் கொகொள்ளுங்கள்

அன்பான நாண்பர்கரேள,
புத்திாண்டு என்பது, இமைடநாிறுத்திி, மாதிிப்பீடு பெசிய்து, வருங்காைத்திின்மாீது கவனம் பெசிலுத்துவதிற்கு ஒரு நால்ை 
ரேநாரமாாகும். இது குறிப்பாக, நாீங்கள் மும்முரமாாக ரேவமைை பெசிய்துபெகாண்டு, எங்கு பெசில்கிறீர்கள் என்பமைதிக்கூட 

ஆம், உங்களாால் முடியும்!

2024 தொதாாைங்்கும்் வேவடைள்யில்், கவனத்ாடைதாயும்், ம்கிழ்்சச்ிடைையும்் அள்ிக்கும்் இரண்்டு 
எள்ிை அடிப்படைை பயிற்்சிகளுைன் இந்்தா ஆண்்டைைத்ா தொதாாைங்்கும்ாறு தாஜி ந்ம்்டைம் 
அன்புைன் அடைழ்க்கிற்ார.்

"பூமாியில் வாழ்க்மைக என்பது பாிணாமாத்மைதிப் பற்றியது. 
ஒவ்பெவாரு வாழ்க்மைகயும், ஞானம், திிறமைமாகள், மானப்பான்மைமாகள் ஆகியவற்மைற 
வளர்த்துக்பெகாள்ளும் ஒரு பாிணாமாமாாகும்”.
- திாஜி

உண்மைமாயில் 
மாறந்துவிடும்ரேபாது, இன்னும் 
குறிப்பாக அதிிர்ச்சிி அல்ைது 
திிடீர் மாாற்றம், பெகாடிய 
ரேநாாய், உறவு முறிவு அல்ைது 
பெநாருங்கிய ஒருவாின் 
இழப்பு ஆகியவற்மைற 
அனுபவித்திிருந்திால் இது 
அவசிியம் ரேதிமைவப்படும். 
இவற்ரேறாடு ரேசிர்ந்து, 
இந்நாாட்களில் உைகில் 
நாடக்கும் நாிகழ்வுகள், ஆதிரவற்ற 
உணர்மைவ  ஏற்படுத்துகின்றன, 
அதினால் எதிிர்காைத்மைதிப் 
பற்றிய உறுதிியற்ற 
உணர்வுடன் இருப்பது 
இயல்பான ஒன்றுதிான். 
முமைறயான திியானப் பயிற்சிி, 
உங்கமைள நாிமைைபெபற பெசிய்து, 
இதியத்மைதி பெமான்மைமாயாக்கி, 
உங்களது உயர்சுயத்திின் 
அருகாமைமாயில் உங்கமைள 
அமைழத்துச்பெசில்கிறது. 
உைகில் பெபாிய மாாற்றங்கள் 
ஏற்பட்டுக்பெகாண்டிருக்கின்றன 
என்பதிில் சிந்ரேதிகமாில்மைை. 
முமைறயான திியானப் 
பயிற்சிியானது, முழுப் 
பாிமாாணத்மைதியும் பரந்தி 
கண்ரேணாட்டத்துடன் 
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அல்ைது நாீங்கள் ஒரு 
நாண்பருடனான  உறமைவ 
சிாிபெசிய்ய விரும்பைாம், 
பெதிாழில்துமைறமைய மாாற்றரேவா 
அல்ைது உங்கள் திிருமாணத்மைதி 
வலுப்படுத்திரேவா அதிிக முயற்சிி 
பெசிய்ய விரும்பைாம். உங்கள் 
மானதிினுள் இருந்துபெகாண்டு, 
கவமைை ஏற்படுத்திிக் 
பெகாண்டிருக்கும் விஷயத்மைதிப்  
பற்றி எழுதுங்கள். 
நாீங்கள் அடிக்கடி பார்க்கக்கூடிய 
ஒரு இடத்திில், அந்தி பட்டியமைை 
நாீங்கள் ஒட்டி மைவக்கைாம். 
முதிைாவமைதி எப்படி 
பெசியல்படுத்திப்ரேபாகிறீர்கள் 
என்று எண்ணிப்பாருங்கள்: 
என்ன பெசியல்கள், என்ன 
மானப்பான்மைமா, என்ன 
மாாற்றங்கமைள நாீங்கள் 
பெசிய்ய ரேவண்டியிருக்கும்.  
நாீங்கள் அமைதி எப்படி 
பெசிய்யப் ரேபாகிறீர்கள் 
என்பமைதி கற்பமைன பெசிய்து 
பார்க்கைாம். உதிாரணமாாக, 
நாீங்கள் மைகரேபசிிமைய 
பயன்படுத்துவமைதிக் குமைறக்க 
விரும்புகிறீர்கள் என்றால், அந்தி 
மைகரேபசிிமைய அமைணத்துவிட்டு  
எங்ரேகா பெவளிரேய சிற்று 
தூரத்திில் மைவத்து விடுவதிாக 
கற்பமைன பெசிய்து பாருங்கள். 
பின்பு, உங்களுக்காக நாீங்கள் 
விடுவித்துக்பெகாண்டுள்ள அந்தி 
ரேநாரத்திில் என்ன பெசிய்வீர்கள் 
என்று சிிந்திித்துப் பாருங்கள்.  
உங்கள் வாழ்க்மைகமையப் 
பற்றி இன்னும் ரேநார்மாமைறயாக 
உணரமைவக்கும்படியான எமைதி 
பெசிய்து மாகிழ விரும்புவீர்கள்?

பயிற்்சி 2: ம்கிழ்்சச்ிடைைக் 
தொகாண்்ைாடுங்்கள்்

உங்களது முன்னுாிமைமாகமைள 
முடிவு பெசிய்தி பிறகு (அது 
சிற்று ரேநாரத்திிற்கு பிறகுகூட 

நாீங்கள் பார்க்க உதிவைாம்.
மாகிழ்ச்சிி மாற்றும் கவனக் 
குவிப்மைப அளித்து, 
எதிிர்காைத் திிட்டமாிடுதில் 
மாற்றும் எதிிர்பாராதிமைதி 
ஏற்றுக்பெகாள்ளுதில் ரேபான்ற 
திிறன்கமைள ரேமாம்படுத்தி கூடிய 
கீழ்க்கண்ட பயிற்சிிகமைள 
முயற்சிிக்க அமைழக்கிரேறன்.

பயிற்்சி 1: 5 முன்னுரிடைம்கள்்

இமைடயூறு ஏற்படாதி 
இடத்திில் வசிதிியாக 
அமார்ந்துபெகாள்ளுங்கள். உங்கள் 
கண்கமைள மூடிக்பெகாண்டு 
இப்ரேபாது உங்கள் 
வாழ்க்மைகயில் விடாமால் 
பற்றிக்பெகாண்டிருக்கும் 
விஷயங்கள் என்பெனன்ன 
என்றும், உங்களுக்கு 
அமைமாதிி மாற்றும் 
நால்வாழ்வு ஆகியவற்மைறக் 
பெகாண்டுவருவதிான 
எதின்மாீது நாீங்கள் கவனம் 
பெசிலுத்தி விரும்புகிறீர்கள் 
என்பமைதியும் உங்களிடரேமா 
ரேகட்டுக் பெகாள்ளுங்கள்.  
உங்கள் மானமைதி வியப்பு, 
பகற்கனவு ஆகியவற்றால் 
நாிரம்ப அனுமாதிித்து 
ஆராயுங்கள். நாீங்கள் 
தியாராக இருக்கும்ரேபாது, 
மைகயில் ரேபனா மாற்றும் 
காகிதிம் எடுத்துக்பெகாண்டு, 
ஐந்து விஷயங்களுக்கு 
முன்னுாிமைமா பெகாடுத்து 
எழுதுங்கள், உங்களுக்கு மாிக 
முக்கியமாானதிாக இருக்கின்ற 
ஒன்மைற முதில் விஷயமாாக 
எழுதுங்கள்.
எடுத்துக்காட்டாக, உங்கள் 
வாழ்க்மைகயில் சிமூக 
ஊடகங்களின் திாக்கம் குறித்து 
நாீங்கள் கவமைைப்படைாம்  
மாற்றும் அமைதிக் குமைறக்க 
ரேவண்டும் என விரும்பைாம். 

இருக்கைாம்) மாீண்டும் 
ஓய்வாக, ஒரு வசிதிியான 
இடத்திில் அமார்ந்துபெகாண்டு, 
உங்கள் வாழ்வில் உங்களுக்கு 
மாகிழ்ச்சிியளித்தி பெசியல்கமைள 
நாிமைனவுகூருங்கள்.  எது 
உங்களுக்கு மாகிழ்ச்சிி அளித்திது; 
குறிப்பாக, இமைளஞராக 
இருக்கும்ரேபாது எது 
உங்களுக்கு எழுச்சிி அளித்திது? 
மாகிழ்ச்சிிகரமாான நாிகழ்வுகமைளப் 
பற்றிய உங்கள் நாிமைனவுகள் 
என்ன? குழந்மைதிப் பருவத்திில் 
மாரங்களில் ஏறும்ரேபாது 
மாகிழ்ச்சிியாக இருந்திதிாக ஒரு 
ரேதிாழி என்னிடம் கூறினார். 
இந்தி எளிய நாிமைனவுகமைள 
மாறுபாிசிீைமைன பெசிய்து, 
அன்றாட வாழ்க்மைகயில் 
மாகிழ்ச்சிிமைய எப்படிக் 
பெகாண்டுவருவது என்பமைதி 
நாிமைனவுபடுத்திி உங்களிடரேமா 
பெதிாிவித்து பெகாள்ளுங்கள்.
ரேமாலும் சிாத்திியமாானால் அந்திச் 
பெசியல்களில் சிிைவற்மைற 
மாீண்டும் பெசிய்யுங்கள். 
உதிாரணமாாக, பறமைவகமைளப் 
பார்த்து ரசிிப்பது உங்களுக்கு 
மாகிழ்ச்சிியளித்திது என்றால், 
அருகாமைமாயில் உள்ள 
பூங்காவில் பறமைவகமைளப் 
பார்க்கச் பெசில்லுங்கள் அல்ைது 
ஒரு இயற்மைக சிரணாயைத்திிற்கு 
சுற்றுைா பெசில்லுங்கள். 
சிிறுவயதிில் உங்களுக்கு 
நாடனமாாடப் பிடித்திிருந்திால், 
ஏதிாவது இமைசிமைய 
இயங்கமைவத்து நாடனம் 
ஆடுங்கள். அது அத்திமைன 
எளியதிாக இருக்கைாம். 
இமைவ அமைனத்தும் 
மாகிழ்ச்சிிமைய மாீண்டும் 
தூண்டிபெயழுப்புவமைதிப் 
பற்றியதிாகும். 
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அடிப்படைைகளுக்குத்ா திரும்்புவது என்னும்் கருத்ாடைதா ஆராயும்் 
எலிசனெபத் னெட்ன்்லி, அடைதா தொசை்டைகயில்், பூமியில்் உள்்ள் 
அடைனவரின் அடிப்படைை உரிடைம்கடைள் ஆதாரிக்க சில் எள்ிை 
வழிகடைள்யும்் வழ்ங்்குகிற்ார.் 

அடிப்படைைகளுக்குத் 
திரும்புவது

இந்தி ஜனவாியில், 
"அடிப்பமைடகளுக்குத் 

திிரும்புவது" என்பது என் மானதிில் 
முன்னணியில் உள்ளது. நாமாது 
பழக்க வழக்கங்கமைளயும், 
சூழ்நாிமைைகமைளயும் 
மாாற்றிக்பெகாள்ரேவாம் 
என்ற நாம்பிக்மைகயில், நாாம் 
பெபாதுவாக ஒவ்பெவாரு 
ஆண்மைடயும் திீர்மாானங்களுடன் 
பெதிாடங்குகிரேறாம். ஆனால் 
ரேபாாின் அழிவுகள், 
உைபெகங்கிலும் இடம்பெபயர்ந்தி 
பைர், உணவு, திங்குமாிடம் 
அல்ைது வாழ பாதுகாப்பான 
இடங்கள் இல்ைாமால் திவிக்கும் 
குடும்பங்கள் மாற்றும் ஒவ்பெவாரு 
கண்டத்திிலும் உள்ள, சிமூகங்கமைள 
அச்சுறுத்தும் காைநாிமைை பெநாருக்கடி 
ரேபான்றமைவகளால், இந்தி ஆண்டு 
சிாியாகத் பெதிாடங்கவில்மைை.

இத்திமைகய நாிச்சியமாற்ற 
தின்மைமாயினால், சுயத்மைதிப் பற்றி 
சிிந்திிப்பதிற்கான இயல்பான 
அணுகுமுமைற, பின்னர் 
அமைதித் பெதிாடர்ந்து தினிப்பட்ட 
இைக்குகமைளத் ரேதிர்ந்பெதிடுப்பது, 
ரேநாாக்கத்மைதி அமைமாத்தில் மாற்றும் 
புதிிய பழக்கங்கமைள உருவாக்குதில் 
ஆகியமைவ ஆடம்பரமாாக 
இருப்பதுரேபால் உணரப்படுகிறது; 
ஆனால் "அடிப்பமைடகளுக்குத் 
திிரும்புவது" என்பது, பைாின் 
அடிப்பமைடத் ரேதிமைவகமைளப் பூர்த்திி 
பெசிய்ய ரேவண்டும் என்பமைதிப் 
பற்றியதிாகும்.
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பாதுகாப்பு, ரேபாதிிய உணவு, 
சுத்திமாான நாீர், திங்குமாிடம் 
மாற்றும் நால்ை ஆரேராக்கியத்துடன் 
வாழக்கூடிய அதிிர்ஷ்டத்மைதிப் 
பெபற்றுள்ள நாம்மாில் பைருக்கு, 
நாமாது "அடிப்பமைடகளில்" 
தினிப்பட்ட அபிைாமைஷகள் மாற்றும் 
உைகளாவிய குடியுாிமைமாயின் 
கூட்டு அபிைாமைஷகள் ஆகிய 
இரண்மைடயும், எவ்வாறு 
நாாம் உள்ளடக்குவது? 
ஐ.நாாவின் 17 நாிமைையான 
வளர்ச்சிி இைக்குகமைள, நாமாது 
உைகளாவிய அபிைாமைஷகளாகப் 
பயன்படுத்திைாமாா? எட்டு 
ஆண்டுகளுக்குப் பிறகும் 
நாாம் அவற்மைற இன்னும் 
அமைடயவில்மைை என்பதிால், 
மாிகவும் உறுதிியாக அமைதி பெசிய்ய 
முடியாது. வறுமைமாமைய ஒழிப்பமைதி 
விட ைாபமும், ஒற்றுமைமாமைய 
விட ரேமாாதிலும் இன்னும் 
அதிிர்ச்சிியூட்டும் விதித்திில் பெவற்றி 
பெபற்றுக்பெகாண்டிருக்கின்றன. நாாம் 
ஒன்றுபட்ட மானிதி குைத்திிலிருந்து 
பெவகு பெதிாமைைவில் இருக்கிரேறாம்.

எனரேவ இந்தி ஆண்டு நாான் 
வித்திியாசிமாான அணுகுமுமைறமைய 
ரேமாற்பெகாள்கிரேறன். இது 
இன்னும் சுய-முன்ரேனற்றத்மைதி 
உள்ளடக்கியதிாகத் திான் 
இருக்கும், ஏபெனன்றால் நாாம் இங்கு 
பாிணாமா வளர்ச்சிி அமைடவதிற்காக 
இருக்கிரேறாம், ரேமாலும் கூட்டு 
மாாற்றம் என்பது தினிப்பட்ட 
மாாற்றத்மைதி சிார்ந்திிருக்கிறது. 
ஆனால் இங்கு இன்னும் பெபாிய 
விஷயம் ஒன்று உள்ளது – 
அதிாவது, நாமாது இமைணப்பும், 

நாாம் ஒருவருக்பெகாருவர் 
பெபாறுப்ரேபற்றுக்பெகாள்வதுமாாகும்.

பை ஆன்மாீக ஆசிிாியர்கள், 
இந்தி உைகில் உள்ள வலி 
மாற்றும் துன்பங்கமைளப் பற்றி 
ரேபசிியுள்ளனர். எக்கார்ட் ரேடால்ரேை 
மானிதிர்களின் வலி உடமைை 
விவாிக்கிறார், பாபூஜி தினது 
‘வாய்ஸ் ாியல்’ புத்திகத்திில் வலி 
மாற்றும் துயரங்கமைள ஆராய்கிறார். 
புத்திர், எப்ரேபாதும் மாாறிவரும் 
நாிமைையற்ற தின்மைமாயால் 
வாழ்க்மைகமையரேய துன்பமாாகப் 
பார்க்கிறார். தினிநாபர்கமைளப் 
பாதிிக்கும் அரேதி வலி மாற்றும் 
துன்பம் குடும்பங்கள், சிமூகங்கள் 
மாற்றும்  மாக்கள் அமைனவமைரயும் 
பாதிிக்கிறது. அமைதி கர்மாா 
என்று ஒதுக்கி விடைாமாா? அது 
இதியமாற்றதிாக இருக்கும், நாாம் 
இதியமாற்றவர்கள் அல்ை.

சவால்்க்ள்் �ற்்று�் 
அபில்ாகைஷ்க்ள்்

எனரேவ, இந்தி ஆண்டு, எனது 
திீர்மாானங்கள் தினிப்பட்ட 
மாற்றும் கூட்டு சிவால்கள் மாற்றும் 
தினிப்பட்ட மாற்றும் கூட்டு 

அபிைாமைஷகமைள எதிிர்பெகாள்ளும் 
மாாற்றத்திிற்கான, யதிார்த்திமாான 
விருப்பப்பட்டியமைை உருவாக்கும் 
முயற்சிி இது.

வாதித்திிற்காக, 2024 ஆம் 
ஆண்டிற்கான எனது 30,000 அடி 
அபிைாமைஷகள்:

எளிமைமாயான வாழ்க்மைக, 
ஆன்மாீக பாிணாமாம், 

இணக்கமாான உறவுகள், 
நால்வாழ்வு, மாகிழ்ச்சிி, 

நாம்பகத்தின்மைமா மாற்றும் 
ஏற்றுக்பெகாள்ளுதில்,

இமைவ, நாான் உட்பட, 
அமைனவருக்கும் பெபாதுவானமைவ.

சிிந்திித்துப் பார்ப்பதின் மூைம், 
ஒவ்பெவாரு அபிைாமைஷயும் அதின் 
பெசிாந்தி யதிார்த்திங்களுடன் 
வருகிறது என்பது பெதிளிவாகிறது, 
ரேமாலும் அமைவ எப்ரேபாதும் 
மாற்றவற்றுடன் ஒத்துப் 
ரேபாவதிில்மைை. எடுத்துக்காட்டாக, 
ஆன்மாீக பாிணாமாமும் 
உைக மாகிழ்ச்சிியும் திானாக 
ஒன்றிமைணவதிில்மைை. ஆன்மாீக 
வளர்ச்சிியில் பை பைன்கள் 
உண்டு. ஆனால் அமைவ இந்தி 
உைகத்மைதிச் ரேசிர்ந்திமைவ அல்ை. 
எனரேவ, மாிக முக்கியமாானது 
- ஆன்மாீக பரிிணாா��ா 
அல்்ல்து �கிழ்்சச்ி�ா? 
எது முக்கியமாானது என்பமைதி 
திீர்மாானிப்பது முக்கியம்.

�ல்்லிணாக்்க்�் ஒரு 
முக்கியமாான அபிைாமைஷ, 
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ஆனால் நாம் எல்ைா உறவுகளும் 
இணக்கமாாக இருக்க ரேவண்டும் 
என்று எதிர்ிபார்ிப்பது 
�தாரித்்த�ான்தா? அல்ைது 
நாமாது முக்கியமாான உறவுகள் 
எப்னேபாது�் இணாக்்க்�ாக் 
இருக்்க் னேவண்ாடுனெ�ன்்று 
எதிரிப்ார்ிப்பதா? எந்திபெவாரு 
உறவும், நால்லிணக்க காைங்கள் 
மாற்றும் ஒற்றுமைமாயற்ற காைங்கள் 
என காைப்ரேபாக்கில் அடிக்கடி 
மாாற்றங்கமைளச் சிந்திிக்கும். அந்தி 
மாாற்றங்கமைள நாாம் எவ்வாறு 
வழிநாடத்துகிரேறாம் என்பது திான் 
முக்கியம். இது தினிப்பட்ட அளவில் 
நாம்மைமாப் பாதிிக்கிறது. ஆனால் 
பாைஸ்திீனம் மாற்றும் இஸ்ரேரல், 
சிவூதிி அரேரபியா மாற்றும் ரேயமான் 
ஆகியவற்றுக்கு இமைடரேயயான 
உைகளாவிய ரேமாாதில்கமைள 
எவ்வாறு வழிநாடத்துகிரேறாம் 
என்பமைதியும் இது திீர்மாானிக்கிறது.

இணக்கமாான உறவுகள் 
எப்னேபாது�் ஆன்்மீக் 
பரிிணாா�த்துட்ன்் 
ஒத்துப் னேபாகு�ா? எனது 
கூர்ரேநாாக்குகளின்படி அவ்வாறு 
இல்மைை. எனக்குத் பெதிாிந்தி வமைர, 
ஆன்மாீக ாீதிியில் மாிகவும் பாிணாமா 
வளர்ச்சிியமைடந்திவர்கள் திங்கள் 
அன்புக்குாியவர்களிடமாிருந்து 
நாிமைறய ரேகாருகிறார்கள்.  ரேமாலும் 
அந்தி அன்புக்குாியவர்கள் 
ரேகாரப்பட்ட திியாகங்கமைளச் 
பெசிய்யத் தியாராக 
இருப்பதிால்திான், நால்லிணக்கம் 
நாிைவுகிறது.

�ல்்வாழ்்வு�் �கிழ்்சச்ியு�் 
ஆன்மாீக பாிணாமாத்துடன் 
ஒத்துப்ரேபாகின்றனவா? 
எப்பெபாழுதும் இல்மைை. 

உண்மைமாயில், ஒரு ஆன்மாீக 
நாபாின் வாழ்க்மைகக்கு, 
ரேபாதுமாான ஆரேராக்கியத்மைதி 
விட குமைறவாகரேவ 
ரேதிமைவப்படைாம். ரேமாலும் 
தினிப்பட்ட மாகிழ்ச்சிியானது, 
அவர்களிடமாிருந்து ரேதிமைவப்படும் 
வளர்ச்சிி, மாாற்றம் மாற்றும் அவர்கள் 
எடுக்கும் பெபாறுப்புகளுடன் 
முரண்படுகிறது.

இந்தி அபிைாமைஷகள் எதுவும், 
ஆன்மாீக வளர்ச்சிியுடன் 
பெபாருந்திவில்மைை என்று 
ரேதிான்றுவது ரேபால், மாற்ற 
எல்ைா அபிைாமைஷகளுடனும் 
இணக்கமாாகத் ரேதிான்றும், எளிய 
வாழ்க்மைகக்கு நாாம் வருகிரேறாம். 
அது எப்ரேபாதும், எல்ைாவற்மைறயும் 
ரேமாம்படுத்துகிறது. நாம்பகத்தின்மைமா 
மாற்றும் ஏற்றுக்பெகாள்ளும் 
விஷயத்திிலும், இதுரேவ உண்மைமா. 

ஆயினும்கூட, நாம்பகத்தின்மைமாயும் 
நாம்மைமா எல்ைாவற்மைறயும் 
நுண்ணறிவு, பெதிளிவு மாற்றும் 
விரேவகத்துடன் பார்க்கும்படி 
சிவால் விடுகிறது, இந்தி உயாிய 
ஒழுக்கங்களுக்கு அன்பும் 
இரக்கமும் ரேதிமைவப்படும். 
நாாம் வாழ்வில் எதிிர்பெகாள்ளும் 
பெபரும்பாைான பிரச்சிிமைனகளுக்கு 
மாருந்திாக இருப்பது, பட்டியலில் 
உள்ள கமைடசிி அபிைாமைஷயான 
ஏற்றுக்பெகாள்ளுதிலில் மாட்டுரேமா  
சிாத்திியம். அது அவற்மைறத் 
திீர்த்து மைவக்காது, ஆனால் 
அது நாம்மைமா "மாீண்டும் 
அடிப்பமைடகளுக்கு", பாரபட்சிம் 
மாற்றும் முன்கணிப்பு இல்ைாமால், 
நாடுநாிமைை அணுகுமுமைறக்கு 
பெகாண்டு வருகிறது - அது 
முன்ரேனாக்கி நாகர்வதிற்கான 
பெதிாடக்க புள்ளியாகும். இமைதி 
நாாம் அடிக்கடி திவறவிட்ட 
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ஒரு படியாக உணர்கிரேறன். 
பெபரும்பாைான ரேநாரங்களில் நாம் 
பெசிாந்திக் கண்ரேணாட்டத்திில் 
விஷயங்களுக்குத் திீர்வு காண 
முயற்சிிக்கிரேறாம்.

பங்்க்ள்ிக்்க் ஒரு வழி

நாாம் எதிிர்பெகாள்ளும் கூட்டு 
பெநாருக்கடிகளுக்கான திீர்வின் ஒரு 
பகுதிியாக இருக்க, நாாம் என்ன 
பெசிய்ய முடியும்? ஒரு விரேவகமுள்ள 
நாபருக்கு, உடனடி பதிில் ரேநாாக்கம் - 
மானிதி சிிந்திமைனயின் சிக்திி.

இது மாிகவும் குமைறவாகரேவ 
பயன்படுத்திப் படுகிறது. அன்பு, 
ஒற்றுமைமா மாற்றும் நால்லிணக்கத்மைதி 
ரேநாாக்கி நாம் எண்ணங்கமைள 
பெசிலுத்திைாம். எளிய 
நாமைடமுமைறகள் மூைம் இது எளிதிாக 
பெசிய்யப்படுகிறது, உதிாரணமாாக, 3 
அமைமாதிி ரேநாாக்கங்கள்

வான்�், னெபருங்்க்ட்ல்்க்ள்், 
�ரிங்்க்ள்், �க்்க்ள்், 
வன்வில்ங்்குக்ள்், 
க்ட்்டிட்ங்்க்ள்் உட்்பட் 
உங்்க்கைள்ச ்சுற்்றியுள்்ள் 
அகைன்த்து�் 
அகை�திகை� உள்்ள்ரீித்்து 
னெக்ாண்ாடிருக்்கின்்ற்ன் 
- னே�லு�் அகைன்த்து�் 
அகை�திகை� 
னெவள்ிப்படுத்துகின்்ற்ன்.

ஒவ்னெவாருவரு�் 
அகை�தி�ான்வர்ிக்ள்ாக் 
�ாறுகிற்ார்ிக்ள்், 
�ற்்சி�்தகைன், சரிி�ான் 
புரிிதல்் �ற்்று�் னே�ாக்்க்த்தில்் 
ஒருகை�ப்பாடு ஆகி�வற்்கைற் 
வள்ரித்்துக்்னெக்ாள்்கிற்ார்ிக்ள்்.

உல்கில்் உள்்ள் அகைன்த்து 
�க்்க்ள்ிகைட்னே�
இரிக்்க்�், பரிிவு,
அன்்பு �ற்்று�் அகை�தி 
�ில்வட்்டு�்.

உைபெகங்கும் உள்ள ஒவ்பெவாருவரும், 
திங்கள் இதியத்திின் ஆழத்திிலிருந்து 
ஒவ்பெவாரு நாாளும் இந்தி 
ரேநாாக்கங்களில் ஒன்மைற அல்ைது 
அமைனத்மைதியும்  பயிற்சிி பெசிய்வதிாக 
கற்பமைன பெசிய்து பாருங்கள். அமைனத்து 
ரேபார்களும் முடிவுக்கு வரைாம், 
எல்ைா வளங்களும் பகிரப்படைாம், 
ஐ.நாா.வின் 17 நாிமைையான வளர்ச்சிி 
இைக்குகமைள நாாம் எளிதிாக அமைடய 
முடியும். நாம் மானப்ரேபாக்குகள் மாாறும், 
ஒரு முக்கியமாான உைகளாவிய 
மாாற்றத்மைதித் தூண்டும், ஏபெனனில் 
நாாம் அமைனவமைரயும் மாற்றும் 
எல்ைாவற்மைறயும் அக்கமைறயுடன் 
கவனித்துக்பெகாள்ரேவாம். 
ரேநாாக்கங்கமைளப் பயிற்சிி பெசிய்ய எந்தி 
கட்டணமும் இல்மைை, அமைதி பெசிய்வதும் 
எளிதிானது, அதிற்கு சிிை நாிமாிடங்கள் 
மாட்டுரேமா ஆகும், ரேமாலும் அமைனவரும் 
இதிில் இமைணந்து பெகாள்ளைாம்.

எனரேவ, இது 2024ம் 
ஆண்டிற்கான எனது திீர்மாானம். 
நாான் சுய முன்ரேனற்றம், 
எனக்கு பெநாருக்கமாானவர்கள் 
மாற்றும் அன்பானவர்கமைளக் 
கவனித்துக்பெகாள்வது மாற்றும் எனது 
உள்ளூர் சிமூகத்திில் தின்னார்வத் 
பெதிாண்டுகள் ஆகியவற்றில் 
ஈடுபடுரேவன். ஆனால் ஒரு 
உைகளாவிய குடிமாகனாக, கூட்டு 
மாாற்றத்திிற்கு பங்களிக்க ரேவண்டும் 
என்பரேதி எனது விருப்பம். நாான் அமைதிச் 
பெசிய்ய இது ஒரு ரேநார்மாமைறயான வழி.1

2

3
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ம்னம்் - உைல்் இவற்்றிற்்குள்்ள் தொதாாைரப்ு

சத் பீர்ி சிங்் க்ல்்சா, பிஎசட்ி,1973 ஆம்் ஆண்்டு முதால்், குண்்ைலினி வேைாகாவின் பயிற்்றுவிப்பாள்ராக இருந்்து 
வருகிற்ார.் வேம்லும்் 2001 ஆம்் ஆண்்டு முதால்், தூக்கமின்டைம், ந்ாள்்பைை் ம்ன அழுத்ாதாம்், பதாைை்ம்் தொதாாைரப்ான 
வேகாள்ாறுகள்், ம்ற்்றும்் பண்ியிைங்்கள்், தொபாதுப்பள்்ள்ி அடைம்ப்புகள்ில்், வேைாகா குறிதாத்ா ஆராை்சச்ிகடைள் 
வேம்ற்்தொகாண்்ைார.் அவர ் வேைாகா சிகிசட்ைசைாள்ரக்ள்ின் சரவ்வேதாச சங்்கத்ாதில்், வேைாகா ஆராை்சச்ி குறித்ாதா 
வருைாந்்திர கருத்ாதாரங்்கின் அறிவிைல்் இைக்குனராகவும்், சரவ்வேதாச வேைாகா சிகிசட்ைச இதாழின் தாடைல்டைம் 
பதிப்பாசிரிைராகவும்், பண்ிைாற்்றுகிற்ார.் அவர ்ஹாாரவ்ரை் ்ம்ருத்ாதுவப் பள்்ள்ி வேைாகா சிற்ப்பு அறிக்டைகயின் 
ம்ருத்ாதுவ பதிப்பாசிரிைராகவும்், சுகாதாாரப் பாதுகாப்பில்் வேைாகாவின் வேகாைப்ாடுகள்் ம்ற்்றும்் பயிற்்சி' (‘தி 
ப்ரின்சிபிள்்ஸ்் அண்்ை ்பிராக்டிஸ்் ஆஃப் வேைாகா இன் தொஹால்்த்ா வேகர'்)   என்ற் ம்ருத்ாதுவப் பாைப்புத்ாதாகத்ாதின் 
தாடைல்டைம் பதிப்பாசிரிைராகவும்் உள்்ள்ார.் அவர,் ஹாாரை்ஃ்புல்்தொனஸ்் இன்ஸ்்டிைய்ூைட்ைைச ் வேசரந்்்தா விக்ைர ்
கண்்ண்னால்், வேைாகாவுக்கும்் ந்ல்்வாழ்்வுக்குமிடைைவேை உள்்ள் தொபாதுவான அம்்சங்்கடைள்ப் பற்்றிை 
தாடைல்ப்பில்், வேபைட்ி காண்ப்பைை்ார.்

பாரி�்பரிி� னே�ாக்ாவின்் 
�ான்்கு அ�்சங்்க்ள்்

ரேகள்வி: காமைைப் பெபாழுதிில் உங்கள் 
ரேநாரத்மைதி ஒதுக்கியதிற்கு நான்றி. 
உங்கமைளப் பெபாறுத்திவமைர ரேயாகா 
என்றால் என்ன?

சி.பீ.சிி.கா: "பாரம்பாிய ரேயாகா" 
அல்ைது "வரைாற்றுடன் பெதிாடர்புள்ள 
ரேயாகா" என்று நாான் அமைழப்பது, 
நாான்கு முக்கிய அம்சிங்களால் ஆனது. 
முதிலில் ஆசினங்கள், உடல் நாிமைைகள் 
மாற்றும் பயிற்சிிகள். பைர் ஆசினங்கமைள 
மாட்டுரேமா பயிற்சிி பெசிய்கிறார்கள். 
அது பரவாயில்மைை, ஆனால் 
ரேபாதுமாானதிில்மைை. இது ரேயாகாவின் 
ஒரு அம்சிம் மாட்டுரேமா.

இரண்டாவது சுவாசிப்பயிற்சிி, 
அதிாவது பிரணாயாமாம். 
பெநாடுங்காைமாாக இருந்து வரும் 
பண்மைடய பாரம்பாியத்திின் பகுதிியான 
இது, திற்பெபாழுது கமைடபிடிக்கப்படும் 
நாவீன ரேயாகாவிலும் மாிகுந்தி பெசியல் 
திிறனுடன் உள்ளது. 

மூன்றாவது, உடமைை சிமாநாிமைை 
படுத்துதில். இது  ஆசினங்களுள் 
ஒன்றாக வமைகப்படுத்திப்பட்டாலும், 
இமைதி ஒரு  தினி வமைகயாக -  திளர்வு 
பயிற்சிி என்று வமைகப்படுத்தி ரேவண்டும் 

என்று  நாான் நாிமைனக்கிரேறன். 
சிடைத்மைதிப் ரேபாை படுப்பது அல்ைது 
சிவாசினம் என்று அமைழக்கப்படும் 
ஒரு குறிப்பிட்ட பயிற்சிி உள்ளது. 
இது பெபௌதிிக  உடலின் ஆழ்ந்தி 
திளர்வு நாிமைை.  இதின் குறிப்பிடத்திக்க  
விமைளவுகள் ரேயாகா ஆய்வுகளில்` 
மாட்டுமாின்றி, ரேமாற்கில் உளவியல் 
துமைறயில், பை திசிாப்திங்களாக  
பயன்படுத்திப்படும், ‘படிப்படியாக 
ஏற்படும் திளர்வு’ என்னும் 
பெசியல்முமைறயிலும் நாிரூபிக்கப் 
பட்டுள்ளன. உடல் ஓய்பெவடுத்தில், 
நாடத்மைதி, மான மாற்றும் உணர்ச்சிி 
பெசியல்பாடுகளில், மாிகவும் பெதிளிவான 
விமைளவுகமைள ஏற்படுத்துகிறது. 
இது மானதுக்கும் உடலுக்கும் உள்ள 
பெதிாடர்மைப எடுத்துக் காட்டுகிறது.

நாான்காவதிான திியானம் ஒரு வமைகயில் 
ரேயாகாவின் மாிக முக்கியமாான 
அங்கமாாகும். பதிஞ்சிலியின் ரேயாக 
சூத்திிரங்கள், பெபரும்பாலும் 
ரேயாகாவின் அறிவாற்றல் சிார்ந்தி 
அம்சிங்கள். திியானம் என்னும் கூறு, 
கவனத்மைதி குவிப்பது ஆகும்.

என்மைனப் பெபாறுத்திவமைர திியானம் 
என்பது மாிகவும் நாிதிானமாான, 
பகுப்பாய்வின்றி கவனம் பெசிலுத்துவது. 
கவனத்திின் இைக்கு ஒன்ரேற, பல்ரேவறு 

திியான முமைறகளில் உள்ள ரேவறுபாடு. 
அமைவ அமைனத்துரேமா  நாம் கவனத்திின் 
ஈடுபாட்மைட உள்ளடக்கியமைவ திான். 
அதிாவது ஒரு இைக்கில் கவனம் 
பெசிலுத்தி, மூமைளயில் உள்ள கவன 
கட்டமைமாப்புகமைள ஒன்றிமைணப்பது. 
ஆயினும், அந்தி இைக்கில் சிிறிது ரேநாரம் 
கவனம் பெசிலுத்தும்ரேபாது, உங்கள் 
மானம் அமைைபாயத் பெதிாடங்குகிறது. 
மானம் அமைைபாய்வதிால் ஒரு திடங்கல் 
ஏற்படுகிறது. திியானத்திில் உள்ள 
கடின ரேவமைை என்னபெவன்றால், 
உங்கள் கவனத்மைதி மாீண்டும் 
இைக்குக்குபெகாண்டு வர ரேவண்டும். 
கவனத்மைதி  இைக்கிற்கு, மாீண்டும் 
மாீண்டும் சுழற்சிி முமைறயில்பெகாண்டு 
வருவது.

ஆசினங்கள், திளர்வுப் பயிற்சிி, 
பிராணாயாமாம் மாற்றும் திியானம் 
ஆகியமைவ நாவீன முமைறப் பயிற்சிியில், 
ரேயாகாவின் நாான்கு முக்கிய 
அம்சிங்களாகும். 

ரேகள்வி: திளர்வு நாிமைைகள் 
உடல் மாற்றும் மான-உளவியல் 
சிார்ந்துள்ளமைவ. ரேமாரேயா கிளினிக் 
ஆய்வுக் கட்டுமைர ஒன்று, 
(ஆட்ரேடாபெஜனிக்) தின்னாக்க திளர்வு 
நாிமைைமைய பற்றி விளக்குகிறது. அது 
எப்படி ரேவமைை பெசிய்கிறது?
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சி.பீ.சிி.கா: ரேமாற்கத்திிய திளர்வுப் 
பயிற்சிிகளில் இரண்டு,  நாீண்ட 
வரைாற்மைறக்பெகாண்டுள்ளன. 
ஒன்று (ஆட்ரேடாபெஜனிக்) 
தின்னாக்க திளர்வு பயிற்சிி என்று 
அமைழக்கப்படுகிறது (ரேஜா�ன்னஸ் 
பெ�ன்ாிச் ஷூல்ட்ஸ், 1932), 
இது, படங்களின் உதிவியுடன் 
வழிநாடத்திப்படும் ஒரு திளர்வு 
பயிற்சிியாகும்.  இது திளர்வு 
உணர்மைவ உருவாக்க உடல் மாீது 
பெசியல்படுகிறது. மாற்பெறான்று,  
படிப்படியாக முன்ரேனற்றம் 
திரக்கூடிய திமைசி திளர்வு என்று 
அமைழக்கப் படுகிறது (டாக்டர் 
எட்மாண்ட் ரேஜக்கப்சின், 1938). 
இமைவ இரண்டும், உடல் மாற்றும் 
மான ரேகாளாறுகளுக்கு சிிகிச்மைசி 
அளிக்க பயன்படுத்திப்படுகின்றன.

�ன்மு�் உட்லு�் 
இகைணா�்துள்்ள்ன்

ரேகள்வி: மானம்-உடல் 
இமைணப்பு சுவாரஸ்யமாானது.  
ஏபெனன்றால் மானம் என்பது 
பெபௌதிீகமாானதில்ை. அரேதி சிமாயம், 
உடல் பெபௌதிீகமாானது. நாாம் 
அறிந்தி வமைரயில் மானம்-உடல் 
இமைணப்பு மூமைளயில் நாடக்கிறது. 
எனரேவ, திியானம் மாற்றும் 
படிப்படியாக ஏற்படும் திளர்வுநாிமைை,  
மூமைளயின் பெசியல்பாட்மைட 
எவ்வாறு பாதிிக்கின்றன? குறுகிய 
காை   திியானம் கூட நாடத்மைதிமைய 
பாதிிக்கும் விதித்திில், மூமைளயில் 
உள்ள இரசிாயன கைமைவமைய 
பாதிிக்கிறது என்று நாான் 
படித்திிருக்கிரேறன்; ரேமாலும் நாீண்ட 
காை திியானம், உதிாரணத்திிற்கு 
8 முதில் 13 வாரங்கள், மூமைளயில் 
கட்டமைமாப்பிரேைரேய மாாற்றங்கமைள 
உருவாக்குகிறது. மானதுக்கும் 
மூமைளக்கும் இமைடரேய உள்ள 
பெதிாடர்மைபப் பற்றியும், 
அமைவ எவ்வாறு ஒன்றாகச் 
பெசியல்படுகின்றன மாற்றும்  ஒன்றின் 
மாீபெதிான்று எவ்வாறு திாக்கத்மைதி 
ஏற்படுத்துகின்றன என்பமைதிப் 
பற்றியும் ரேபசி முடியுமாா?

சி.பீ.சிி.கா : மானமும் உடலும் 
பெநாருங்கிய பெதிாடர்புமைடயமைவ. 
மூமைள இல்ைாமால் மானம் 
இல்மைை; அமைதி நாீங்கள் எளிதிாக 
நாிரூபிக்க முடியும். மாருத்துவ 
அறிவியல் உட்பட, நாவீன 
அறிவியலில் மானமும் உடலும் 
பிாிக்கப்பட்டுள்ளன.  இது 1800 
களில் இரண்டு துமைறகளும் 
வளர்ந்திரேபாது பெதிாடங்கியது 
- உளவியல் மாற்றும் மானநாை 
மாருத்துவம் ஒருபுறம், மாற்றும் 
உடலுக்கான மாருத்துவம் மாறுபுறம். 
இது நாவீன மாருத்துவத்திில், 
மானதுக்கும் உடலுக்கும் இமைடரேய, 
அடிப்பமைடயான பிளவுக்கு 
வழிவகுத்திது. 

உடல் ரேகாளாறுகளுக்கு 
சிிகிச்மைசியளிக்கும் மாருத்துவர்கள், 
மானாீதிியாகவும் உணர்ச்சிி 
ாீதிியாகவும் என்ன நாடக்கிறது 
என்பதிில் ஆர்வம் காட்டுவதிில்மைை 
என்பமைதியும், உளவியல் அல்ைது 
மானநாை நாிமைைமைமாகளுடன் 
சிிகிச்மைசி அளிப்பவர்கள், 
உடலிலும்,  நாடத்மைதியிலும் என்ன 
நாடக்கிறது என்று ரேகட்பதிில்மைை 
என்பமைதியும், நாாம் அடிக்கடி 
பார்க்கிரேறாம். இது ஒரு பெபாிய 
குமைறபாடு. ஏபெனன்றால், மானமும் 
உடலும் பெநாருக்கமாாக இமைணக்கப் 
பட்டுள்ளன. 

முதுகுத்திண்டு வடம் என்பது, 
மூமைளயின் நாீட்சிியாகும், இது 
நாரம்பு மாண்டைத்திின் மூைம், 
உடல்  முழுவதும் பரவியிருக்கிறது. 
மாற்றும் உடலில் இருந்து மூமைளக்கு 
திகவல்கமைளபெகாண்டு பெசில்கிறது. 
ரேமாலும் மூமைள உடலுக்குத் திகவல் 
பெதிாிவிக்கிறது. ஒன்மைற பாதிிக்கும் 
விஷயம் மாற்பெறான்மைறயும் 
பாதிிக்கிறது.

நாீங்கள் உணர்ச்சிிகரமாான 
நாிமைையில் இருக்கும்ரேபாது,  
இரண்டின் பெவளிப்பாடுகமைளயும்  
காண்கிறீர்கள். நாீங்கள் 
வருத்திமாாக இருக்கும்ரேபாது, 
அழுகிறீர்கள். அது உடல் ாீதிியான 
பெவளிப்பாடானாலும், ஒரு 

உணர்ச்சிிகரமாான நாிகழ்வுக்கான 
பதிில். மாறுபுறம், நாீங்கள் உங்கள் 
விரமைை திீயில் சுட்டுக்பெகாண்டால், 
நாிமைறய மானரேவதிமைனமைய 
அனுபவிக்கிறீர்கள். மானமைதிரேயா 
உடமைைரேயா, ஒன்றிற்காக 
மாற்பெறான்மைற புறக்கணிப்பது, 
பைவீனம் மாற்றும் திவறான 
புாிதில். உளவியல் மாற்றும் 
மானநாை நாிமைைமைமாகளுக்கு 
சிிகிச்மைசியளிக்கும்ரேபாது, 
உடலில்  அதின் விமைளவுகமைளயும் 
மாதிித்திவாறு மாருத்துவம் 
பெசிய்யும்ரேபாது, அதிிக 
பெவற்றிமையப் பெபறுரேவாம். ரேமாலும், 
ஒருவருக்கு  மானாீதிியாகவும் 
உணர்ச்சிி ாீதிியாகவும் என்ன 
நாடக்கிறது என்பமைதி மாதிித்து 
புாிந்துபெகாண்டால், உடல் சிார்ந்தி 
மாருத்துவத்திில் இன்னும் சிிறப்பாக 
பெசியல்பட முடியும்.

எனது கவனம், உடல் - மானம் 
இவற்றின் இமைணப்பு மாற்றும் 
அதிில் நாாம் எமைதி அளவிட 
முடியும் என்பதிில் உள்ளது. நாவீன 
மாருத்துவத்திில், மானதிின் மூைம் 
உடமைை சுயமாாக கட்டுப்படுத்துவது 
பற்றி நாமாக்கு மாிகக் குமைறவான 
புாிதில் உள்ளது. அரேதி சிமாயம் 
ரேயாகாவில், உளவியல் 
மாற்றும் உடல் ாீதிியான நாமாது 
உள் நாிமைைமைய கட்டுப்படுத்தி 
கற்றுக்பெகாள்கிரேறாம். சுய 
ஒழுங்குமுமைறயின் இந்தி 
கட்டமைமாப்பானது, ரேயாகா மாற்றும் 
பிற மானம்-உடல் நாமைடமுமைற 
பயிற்சிிகளின் ஒரு முத்திிமைரயாகும். 

ரேகள்வி: சுய கட்டுப்பாடு என்பது 
ரேயாகாவின் பிரத்யா�ார 
அங்கமாா?

சி.பீ.சிி.கா : சுய கட்டுப்பாடு 
என்பது ஒரு அங்கத்துடன் 
மாட்டுரேமா பெதிாடர்புமைடயது 
என்று நாான் நாிமைனக்கவில்மைை. 
ரேயாகா மானதிிலும் உடலிலும் 
எவ்வாறு பெசியல்படுகிறது 
என்பமைதிப் பகுத்திாய்வதிற்கான 
வழிகாட்டியாகரேவ, நாான் எட்டு 
அங்கங்கமைளயும் பார்க்கிரேறன், 
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ஆனால் அது அவ்வளவு 
பயனுள்ளதிாக இல்மைை. பைர் 
யமாங்களிலும், நாியமாங்களிலும்  
கவனம் பெசிலுத்துகிறார்கள், அமைவ 
பெநாறிமுமைற நாடத்மைதி பற்றியமைவ. 
அவற்றுக்கு மாதிிப்பு உண்டு, 
ஆனால் அமைவ காைப்ரேபாக்கில், 
வழக்கமாான ரேயாகாசினத்திில் இருந்து 
திானாகரேவ பெவளிப்படும் என்று 
நாிமைனக்கிரேறன். ரேயாகப் பயிற்சிிமையத் 
பெதிாடங்குவதிற்ரேகா  அல்ைது ரேயாக 
அனுபவத்மைதிப் பெபறரேவா  அமைவ 
அவசிியமாில்மைை.

நாீங்கள் நாான்கு அம்சிங்களில் 
ஏரேதினும் ஒன்றில் ஈடுபட்டவுடன், 
மாற்ற மூன்மைறயும் ஓரளவுக்கு 
பெசியல்படுத்துகிறீர்கள். நாான்கு 
அம்சிங்களும் (உடற்பயிற்சிி, சுவாசிம், 
திளர்வுநாிமைை  மாற்றும் திியானம்) 
முற்றிலும் ஒன்ரேறாபெடான்று 
பிமைணக்கப்பட்டும் இமைணக்கப் 
பட்டுமுள்ளன. உதிாரணமாாக, 
பெமாதுவாக சுவாசிிக்கும்ரேபாது உங்கள் 
தின்னியக்க நாரம்பு மாண்டைத்திின் 
பெசியல்பாடு குமைறகிறது மாற்றும் மூமைள 
மாற்றும் அறிவாற்றல் பெசியல்பாட்டில், 
உடனடி மாாறுதில்கள் ஏற்படுகின்றன. 
நாீங்கள் பெமாதுவாக சுவாசிிக்கும்ரேபாது,  
மானதிிலும் ஒரு  திளர்வு ஏற்படும். 
அவ்வாரேற திியானத்திிலும், 
அறிவாற்றல் மாிகுதிியும் உடல் 
திளர்வும் ஏற்படுகின்றன.  உங்கள் 
சுவாசிம் நாிதிானப்படுகிறது. இவ்வாறு, 
எல்ைா விதிமாான பயிற்சிிகளும் 
ஒன்றுக்பெகான்று இமைணந்துள்ளன. 

ரேகள்வி:உங்கள் பதிில் மாிகவும் 
உதிவிகரமாானது. மானிதிர்கள் ரேயாகப் 
பயிற்சிிகளில் திங்கமைள ஈர்க்கும் 
ஏரேதினும் ஒன்றில்  பெதிாடங்கி, மாற்ற 
கூறுகளின் பைமைனயும் பெபறைாம்.

சி.பீ.சிி.கா: இது ரேயாகாவின் 
முக்கிய நான்மைமாகளில் 
ஒன்றாகும். நாம் அமைனவருக்கும் 
பெவவ்ரேவறு ஆளுமைமாகள் மாற்றும் 
ஈர்ப்புத்தின்மைமாகள் உள்ளன. 
அமைனவரும், திங்களுக்கு பிாியமாான 
பயிற்சிிமைய ரேதிர்ந்பெதிடுத்து அதிமைன 
பெதிாடங்கைாம். 
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பயிற்சிிக்குப் பிறகு, அவர்கள் 
பெதிாடர்ந்து பயிற்சிி பெசிய்து, அவர்களின் 
ரேதிாள்கள் நான்றான பிறகு, “நாான் 
வித்திியாசிமாாக உணர்கிரேறன், ரேமாலும் 
என்னால் வாழ்க்மைகமைய திிறம்பட 
நாிர்வகிக்க முடிகிறது” எனவும் 
கூறுகிறார்கள். “எனது மான அழுத்திம் 
பெவகுவாக குமைறந்துள்ளது, ரேமாலும் 
என்னுமைடய அந்தி நாிமைை நாீட்டிக்கப்பட 
ரேவண்டும். எனக்கு இது இன்னும் 
அதிிகமாாக ரேவண்டும், எனரேவ 
நாான், அடுத்தி பெதிருவில் இருக்கும்  
பாரம்பாிய ரேயாகா ஸ்டூடிரேயாவுக்கு 
பெசில்கிரேறன். அங்கு நாான் அமைதி 
கற்றுக்பெகாள்ள முடியும்” என்றும் 
பெசிால்ைைாம். தினித்துவமாான அல்ைது 
வமைரயறுக்கப்பட்ட ரேயாகா, பாரம்பாிய 
ரேயாகாவின் நுமைழவாயிைாக 
இருக்கைாம். அது நால்ைது. மாக்கள் 
மாருந்துகமைள எடுத்துக்பெகாள்வமைதி 
விட, வமைரயறுக்கப்பட்ட ரேயாகாவில், 
ஆசினங்கமைள பெசிய்வமைதி மாட்டுரேமா 
நாான் பாிந்துமைரக்கிரேறன்.

னே�ாக்ாவு�் 
�ியூனேரிாபிள்ாஸ்்டிசிட்்டியு�்

ரேகள்வி: நாிச்சியமாாக. திமாிழில் 
ஒரு பழபெமாாழி உண்டு. 
ஐந்திில் வமைளயாதிது ஐம்பதிில் 
வமைளயுமாா?" என்பது அது.  
பயிற்சிிமையத் பெதிாடங்குவதிற்கு 
சிாியான வயது உள்ளதிா? இது  
நாியூரேராபிளாஸ்டிசிிட்டியுடன் எவ்வாறு 
பெதிாடர்புமைடயது?

சி.பீ.சிி.கா: வளர்ச்சிி நாிமைைகள் கற்றமைை 
பாதிிக்கின்றன. நாீங்கள் இளமைமாயாக 
இருக்கும்ரேபாது சிிறப்பாகக் 
கற்றுக்பெகாள்ளும் விஷயங்கள் 
உள்ளன. வாழ்க்மைகயில் நாீங்கள் 
பெசிய்யும் அமைனத்தும், மூமைளயின் 
பெசியல்பாடு மாற்றும் மூமைளயின் 
கட்டமைமாப்மைப மாாற்றுகின்றன. 
நாியூரேராபிளாஸ்டிசிிட்டியும், நாரம்பியல் 
பெசியல்பாடும், பெதிாடர்ந்து மாாறிக் 
பெகாண்ரேட இருக்கின்றன. நாீங்கள் 
பெசிப்படி வித்மைதிமைய (juggle-ஒரேர 
ரேநாரத்திில் காற்றில் பை பெபாருட்கமைள 
இயக்கத்திில் மைவத்திிருப்பது), 
கற்றுக்பெகாண்டால், உங்கள் 
மூமைளயின் பெசியல்பாடு மாற்றும் 
கட்டமைமாப்மைப மாாற்றுகிறீர்கள். நாீங்கள் 

நாீங்கள் பயிற்சிி பெசிய்யாவிட்டால், 
பயனமைடய மாாட்டீர்கள். மானம்-உடல் 
மாருத்துவம் பற்றி பெதிாிந்துபெகாள்வது 
மாட்டும் பைனளிக்காது. பயிற்சிிகளில் 
ஈடுபட ரேவண்டும். பயிற்சிிகமைள 
பெசிய்வதிில் உங்களுக்கு ஓரளவு 
திிருப்திி இருந்திால், ஈடுபாடு 
அதிிகமாாகும். ரேயாகா பை முமைனகளில் 
பெசியல்படுகிறது, அதினால் திான் நாான் 
முதிலில் ரேயாகாமைவ ஒரு சிிந்திமைனப் 
பயிற்சிியாகத் ரேதிர்ந்பெதிடுத்ரேதின்.

னே�ாக்ாகைவத் 
னெதள்ிவுபடுத்துதல்்

ரேகள்வி:. ரேயாகா என்பது,  
ஆசினங்கமைள  விடவும்  அதிிகமாானது 
என, ரேயாகாமைவ பற்றி பெமான்ரேமாலும் 
பெதிளிவுபடுத்துவதிில், உங்கமைளப் 
ரேபான்ற ஆராய்ச்சிியாளர்கள் மாற்றும் 
கல்வியாளர்கள் ஆர்வமாாக உள்ளனர்.

சி.பீ.சிி.கா: அது உண்மைமா 
திான். மானிதிர்கள், குறிப்பாக 
இந்திியாவில், ரேயாகாவின் 
வீாியம் குமைறந்தி வடிவங்கமைளக் 
கண்டு வருந்துகிறார்கள். “ஓ, 
அபெமாாிக்கர்கள் நாமாது பண்மைடய 
புனிதி நாமைடமுமைறகமைள எடுத்து 
அவற்மைறக் குமைறத்து மாதிிப்பிட்டு, 
ஒயின் ரேயாகா, பீர் ரேயாகா மாற்றும் 
ஆடு ரேயாகா ரேபான்றவற்மைறச் 
பெசிய்து அவற்மைற அழிக்கிறார்கள் 
என்று அவர்கள் கூறுகிறார்கள். 
அந்தி கண்ரேணாட்டத்மைதி நாான் 
புாிந்துபெகாள்கிரேறன். ஆனால் 
ரேயாகாவின் இந்தி வமைரயறுக்கப்பட்ட 
வடிவங்கள், ஒரு நுமைழவாயிைாக 
பெசியல் படுகின்றன. மாக்கள் உடல் 
நாைனுக்காக, ஆசினங்களுடன் 
பெதிாடங்கைாம், ஆனால், ஆசினங்கள் 
மாிகவும் சிக்திி வாய்ந்தி மானம்-உடல் 
விமைளமைவக்பெகாண்டிருப்பதிால், 
அவர்கள் மாற்ற விஷயங்கமைளயும் 
அனுபவிக்கிறார்கள். 

ரேயாகாமைவ முயற்சிிப்பதிற்கான 
உண்மைமாயான காரணங்கள், மாிகவும் 
அற்பமாானமைவயாக இருக்கைாம். 
சிிைர் திங்கள் முழங்கால்கள் அல்ைது 
ரேதிாள்கமைள சிாிபெசிய்ய விரும்புவதிால் 
பெதிாடங்குகிறார்கள். ஒரு மாாதிப் 
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வமைகயான விைங்கு ரேபால் பாசிாங்கு 
பெசிய்வது; ரேபான்றவற்றின் மூைமாாக 
திளர்வு மாற்றும் சுய கட்டுப்பாடு 
ஆகியவற்மைற கற்றுக் பெகாடுக்கைாம். 
பாைர்பள்ளியில்  ரேயாகாமைவக் 
கற்பிக்கும் ஒரு திிறமைமாயான 
ஆசிிாியர், அளவுக்கதிிகமாான 
ஆற்றலுடன் சுவர்களில் ஏறி 
குதிிக்கும் குழந்மைதிகளின் குழுமைவ 
கூட, முமைறப்படுத்திி அமைழத்துச் 
பெசில்ை முடியும், 20 நாிமாிடங்களுக்குப் 
பிறகு, அவர்கள் அமைனவமைரயும்  
சிவாசினத்திில் அமைமாதிியாக படுக்க 
மைவக்க முடியும். இது ஒரு அதிிசியம். 
இந்திக் குழந்மைதிகள் திங்கள் 
விருப்பப்படி திங்கமைளத் திாங்கரேள 
கட்டுப்படுத்திிக்பெகாள்ளவும், திங்கள் 
பெசிாந்தி உடல் பெசியல்பாடு மாற்றும் மான 
ஆற்றமைைப் பற்றி அறிந்துபெகாள்ளவும், 
அமைமாதிியாக இருக்கவும் 
கற்றுக்பெகாள்கிறார்கள்.

மைமாண்ட்ஃபுல்பெனஸ் என இப்ரேபாது 
பிரபைப்படுத்திப் பட்டுள்ள மானம்-உடல் 
விழிப்புணர்வு என்னும் மாற்பெறாரு 
அடிப்பமைடக் கட்டமைமாப்மைபயும், 
குழந்மைதிகள் அனுபவிக்கிறார்கள்.

உளவியல் மாற்றும் உடல் ாீதிியான 
உங்களின் உள் நாிமைைமைய பற்றிய 
விழிப்புணர்வுடனிருப்பது, சுய 
கட்டுப்பாடுடன் பெநாருக்கமாாக 
இமைணக்கப்பட்டுள்ளது. ஏபெனனில் 
நாீங்கள் விழிப்புடன் இல்மைை 
என்றால், உங்கமைள நாீங்கரேள 
கட்டுப்படுத்திிக்பெகாள்ள முடியாது. 
மானம்-உடல் விழிப்புணர்வு மாற்றும் 
உள் நாிமைையின் சுய கட்டுப்பாடு 
என்ற இந்தி இரண்டும்,  ரேயாகா 
மாற்றும் மான-உடல் மாருத்துவத்திில் 
மாிக முக்கியமாானமைவ. அவற்மைற மாிகச் 
சிிறிய வயதிிரேைரேய குழந்மைதிகளுக்குக் 
கற்பிக்கைாம். பிற்காைத்திில், 
அவர்கள் பிராணயாமாம் மாற்றும் 
திியானம் ரேபான்ற பை பயிற்சிிகமைளக் 
கற்றுக்பெகாள்ள முடியும். ரேமாலும் 
அவர்கள் உயர்நாிமைைப் பள்ளியில் 
படிக்கும் ரேநாரத்திில், பெபாியவர்கள் 
பெசிய்யக்கூடிய அமைனத்மைதியும் 
அவர்களாலும் பெசிய்ய முடியும்.

னெதாட்ரு�்......

அதிிக புத்திகங்கமைளப் படிக்கும்ரேபாது, 
உங்கள் மூமைளயின் பெசியல்பாடு 
மாற்றும் கட்டமைமாப்பு மாாறுகிறது. 
இமைவ அமைனத்தும் மூமைளயின் 
பெசியல்பாடு மாற்றும் மூமைளயின் 
கட்டமைமாப்பில் பிரதிிபலிக்கின்றன.  
நாீங்கள் ஒரு நாாமைளக்கு மூன்று 
பெபட்டி சிிகபெரட்டுக்கமைள புமைகக்க 
ஆரம்பித்திால், மாாற்றங்கள் நாிச்சியம் 
ரேநார்மாமைறயாக இருக்காது. 

ரேயாகாவின் பல்ரேவறு அம்சிங்களும், 
மூமைளயின் பெசியல்பாடு மாற்றும் 
அமைமாப்பு இரண்மைடயும் 
மாாற்றுகின்றன. இந்தி மாாற்றங்கள், 
வாழ்க்மைகயின் எந்தி ரேநாரத்திிலும் 
ஏற்படைாம். ஒரு ரேவமைள நாீங்கள் 
இளமைமாயாக இருக்கும்ரேபாது 
எல்ைாவற்மைறயும் ரேபாைரேவ,  அமைவ 
மாிகவும் பயனுள்ளதிாக இருக்கும். 

எனரேவ முன்கூட்டிரேய பெசிய்வதிால் 
இந்தி நாமைடமுமைறகளால் நான்மைமாகள் 
உள்ளன.

குழ்�்கைதக்ளுக்்க்ான் னே�ாக்ா

ரேயாகாமைவ  குழந்மைதிப் 
பருவத்திிரேைரேய பெதிாடங்கைாம்.  
பாைர் பள்ளிக் குழந்மைதிகளுக்கு, 
திங்கள்  உடமைையும் மானமைதியும் 
பற்றிய விழிப்புணர்வுடன் இருப்பது 
எப்படி, அவர்களின் உடமைையும் 
மானமைதியும் எப்படி திளர்த்துவது 
ரேபான்ற, சுய ஒழுங்குமுமைறயின் 
அடிப்பமைட பயிற்சிிகமைள கற்பிக்கைாம். 
அந்தி வயதிில் பயிற்சிி பெசிய்யப்படும் 
ரேயாகா, அவர்களின் ஆர்வத்திின் 
அளமைவ இைக்காகக்பெகாண்டு,  
விைங்கு விமைளயாட்டுகள், ரேயாகப் 
பயிற்சிியில் சிிங்கம் அல்ைது மாற்பெறாரு 

சுை அக்கடைற்
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உண்மைமாயான அன்பு  
புாிதிலில் இருந்து பிறக்கிறது.

- புத்தரி்

அகத்ா தூண்்டுதால்்





ஆன்்மீக்�் 
என்்ற்ால்் என்்ன்?

அன்்புுள்்ள் திிரு கம்்லே�ஷ்் புலே��்,

ஆன்்மீ்க முன்்லேன்ற்்ற்த்ிதைதி அள்விிடுவிது எப்ுபுடி?
என்து உள்்முக ந�்விாழ்்விிலும்், விாழ்்க்தைக 
முதைற்யிிலும்் என்்ன் ம்ாற்்ற்ங்்கதைள் நான்் 
எதிிர்்புார்்க்க லேவிண்்டும்்?

அன்புள்்ள் ம்ாரக்தொரை்,

உங்்கள்து மின்னஞ்்சலுக்கு ந்ன்றி. உங்்கள்் உள்்ளூர ்சமூக டைம்ைத்ாதில்் நீ்ங்்கள்் 

ஹாாரை்ஃ்புல்்தொனஸ்் அடைம்ப்டைபப் பற்்றி தொதாரிந்்து தொகாண்்ைடைதா எண்்ண்ி  ம்கிழ்்சச்ிைடைைகிவேற்ன். 

ஆன்மீக வள்ரச்ச்ி ம்ற்்றும்் வாழ்்க்டைகயின் வேந்ாக்கம்் பற்்றிை உங்்கள்் வேகள்்வி வரவேவற்்கத்ாதாக்கது.

உங்்கள்் முதால்் வேகள்்விைான, "ஆன்மீக முன்வேனற்்ற்த்ாடைதா எவ்வாறு அள்விடுவது?" என்பதாற்்கு 

பதில்ள்ிக்க, “உங்்கள்் ம்னப்பான்டைம்யும்், வாழ்்க்டைகடைைப் பற்்றிை உங்்கள்் கண்்வேண்ாைை்மும்் 

ம்ாறுகின்ற்னவா? எவ்விதாம்ாக?”. சுைத்ாடைதாப் பற்்றி சிந்்திக்கும்் இந்்தா பயிற்்சி, நீ்ங்்கள்் 

முன்வேனறிவிைட்ீரக்ள்ா என்படைதா உங்்களுக்குத்ா தொதாரிவிக்கும்்.

அடைதாப் பாரப்்பதாற்்கான ம்ற்்தொற்ாரு வழி இதுதாான்: ஆன்மீக முன்வேனற்்ற்ம்் என்பது தூை்டைம் 

ம்ற்்றும்் எள்ிடைம்டைை அடைைவதாாகும்். வேவறு வாரத்்ாடைதாகள்ில்் கூறுவதொதானில்், நீ்ங்்கள்் 

முன்வேனறும்்வேபாது நீ்ங்்கள்் தூை்டைம்ைாகவும்் எள்ிடைம்ைாகவும்் உண்ரவ்ீரக்ள்். இடைதாப் பற்்றிச ்

சிந்்தித்ாது, “தூை்டைம்யும்் எள்ிடைம்யும்் என்னில்் எங்்குள்்ள்து?” என்று வேகைப்து வரவேவற்்கத்ாதாக்கது.

நீ்ங்்கள்் முன்வேனறும்்வேபாது, எள்ிடைம்ைான வாழ்்க்டைக முடைற்கள்் உங்்கள்் முன்னுரிடைம்ைாக 

இருப்படைதா நீ்ங்்கள்் கவனிப்பீரக்ள்்.

குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களுக்கான கடிதங்கள்

28 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



இன்டைற்ை வள்ரச்ச்ி அடைைந்்தா ந்ாடுகள்ில்் உள்்ள் ந்ிடைல்ைான வேபாராைை்ம்் உைல்் சாரந்்்தா 

உயிரவ்ாழ்்விற்்கானது அல்்ல், ம்ாற்ாக ம்னந்ல்ம்் ம்ற்்றும்் உண்ரவ்ுபூரவ்ம்ான ந்ல்்வாழ்்விற்்கானது. 

ஒவ்தொவாரு கண்மும்் சரியிலிருந்்து தாவடைற்யும்், ஒழுக்கக்வேகைட்ில்் இருந்்து தாாரம்ீகத்ாடைதாயும்், 

ந்ஷ்்ைத்ாதிலிருந்்து ல்ாபத்ாடைதாயும்் பகுத்ாதாறியும்் ஆற்்ற்டைல்க் வேகாருகிற்து. ந்ிைாைம்ானதாாகவும்் 

ம்ற்்றும்் இதாைத்ாதிற்்கு ஏற்்புடைைைதாாகவும்் உள்்ள் முடிவுகடைள் ந்ாம்் எவ்வாறு எடுப்பது? 

இது சிந்்தாடைன ம்ற்்றும்் உண்ரவ்ு, இரண்்டைையும்் தொசம்்டைம்ப்படுத்ாதுவதாாகும்். எள்ிடைம்ைான 

ஹாாரை்ஃ்புல்்தொனஸ்் பயிற்்சிமுடைற்கள்ால்் அடைதா எள்ிதாாக தொசை்ை முடியும்்.

தொபாருைத்ொசல்்வம்், ஓரள்வு உடைழ்ப்பு ம்ற்்றும்் முைற்்சிடைை வேகாருகிற்து. அது வேபால்வேவ, ஆன்மீகச ்

தொசல்்வத்ாதிற்்கு ந்ம்் தாரப்பிலிருந்்து உறுதிைான, ந்ிடைல்ைான முைற்்சிகள்் வேதாடைவப்படுகின்ற்ன. 

இடைவைடைனத்ாதும்் உள்்ள்ாரந்்்தா வேந்ாக்கங்்களுைன் தொதாாைங்்குகின்ற்ன.

உண்ரவ்ுறுந்ிடைல் ம்னிதா வள்ரச்ச்ிக்கு முக்கிைம்ானது. ம்ரங்்கடைள்ப் பாரக்்கும்்வேபாது, ஒரு 

விடைதா அதான் வள்ரச்ச்ிக்குத்ா தாகுந்்தா சூழ்்ந்ிடைல்யில்் இருந்்தாால்், அது ஒரு ந்ாள்் ம்ரம்ாக ம்ாறும்் 

என்பது இைற்்டைகைாக அடைம்ைப் தொபற்்றிருப்படைதாக் காண்்கிவேற்ாம்். உண்ரவ்ுறுந்ிடைல் சற்்று 

வித்ாதிைாசம்ானது. சூழ்்ந்ிடைல்கள்் சாதாகம்ாக இருந்்தாாலும்் உண்ரவ்ுறுந்ிடைல் அதான் திற்டைன 

அடைைைத்ா தாவறிவிைக் கூடும்். ஏன்? ஏதொனனில்், ந்ம்க்கு தொசைல்்பாடுவதாற்்கான சுதாந்்திரம்், 

வேதாரவ்ு தொசை்வதாற்்கான விருப்பம்் உள்்ள்து. ந்ாம்் தொபரும்்பாலும்் பரிண்ாம் வள்ரச்ச்ிைள்ிக்கும்் 

ஒன்டைற்விை, எள்ிதாான ஒன்டைற்த்ா வேதாரந்்்தொதாடுக்கிவேற்ாம்்.

பரிண்ாம் தொசைல்்முடைற்கள்், ம்ாற்்ற்ம்் ஏற்்படுத்ாதுபடைவைாகவும்் ம்ற்்றும்் சவால்ானடைவ.

ைாகவும்் உள்்ள்ன. கைவுடைள்ப் வேபால் ம்ாறுவது சாத்ாதிைம்ற்்ற்து என்று ந்ம்து விழிப்புண்ரவ்ு 

முடிவு தொசை்தாால்், அந்்தாத்ா திடைசயில்் தொசல்்ல் வேவண்்ைாம்் என்படைதா ந்ாம்் வேதாரந்்்தொதாடுப்வேபாம்். 

அத்ாதாடைகை புரிதால்் எவ்வாறு ந்ம்து உண்ரவ்ுறுந்ிடைல்டைை முழுடைம்ைான முடைற்யில்் பரிண்ாம் 

வள்ரச்ச்ிைடைைை  உதாவும்்? ம்ரங்்கள்் தொவற்்றி அடைைகின்ற்ன, ஏதொனனில்், ஆயிரக்கண்க்கான 

விடைதாகள்ில்், குடைற்ந்்தாது இரண்்ைாவது முழுடைம்ைாக வள்ரும்். ஆனால்் ம்னிதாரக்ள்ில்் ஒரு 

கிறிஸ்்துடைவ, ஒரு புத்ாதாடைர, ஒரு கிருஷ்்ண்டைர காண்்பது அரிது. துரதிரஷ்்்ைவசம்ாக, கைந்்தா 

கால்த்ாதில்் மிகவும்் பாராைை்ப்பைை் அந்்தா ம்ாம்னிதாரக்ள்ின் ந்ிடைல்கடைள் ைாரும்் தொந்ருங்்க 

முடிைாது என்று பல்ர ்ந்ம்்புகிற்ாரக்ள்். எனவேவ, ஆன்மீக முன்வேனற்்ற்த்ாதிற்்கான சாத்ாதிைம்் 

இருந்்தாாலும்், அடைதாப் பற்்றி சிந்்திக்கப்படுவதாற்்கு முன்வேப அது ந்ிராகரிக்கப்படுகிற்து.

ஒரு ஆன்மீக  அடைம்ப்பு, முன்வேனற்்ற்ம்் பற்்றிை விழிப்புண்ரவ்ு உைப்ை  அனுபவத்ாடைதா 

அடிப்படைைைாகக் தொகாண்்ைது. அடைதா நீ்ங்்கவேள் முைற்்சி தொசை்திை, உங்்கடைள் அடைழ்க்கிவேற்ன், 

பின்னர ்நீ்ங்்கள்் கண்்ைறிந்்தாவற்்டைற்ப் பற்்றி மீண்்டும்் எனக்கு எழுதுங்்கள்்.

ந்ல்்வாழ்்த்ாதுக்கள்், 

கம்்வேல்ஷ்்
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னெஹாதரி ்னே�சன்், ஒரு தொ�ொழில்்முறைை 
யோ�ொகாொ சிகிச்ற்ைச் பயிை்சி�ளிிக்ாகும்் 
அறைம்ப்பொன, தி றைம்ண்்டட ்
இன்ஸ்்டிடய்ூடட்ின்(The Minded Institute)  
நிிறுவனர் ்ம்ை்றும்் இ�க்ாகுநிர்,் 
நிொன்கு முதுகாறைல் படட்ங்்காறைளிப் 
தொபை்ைவர்.் அவர் ்யோ�ொகாொ மூல்ம்் 
ம்னம்், உடல்் ம்ை்றும்் ஆன்ம்ொவிை்கு 
திரும்்ப வருவ�ன் எளிிறைம், 
வலிறைம் பை்றியும்், ம்ை்றும்் அவர்து 
தொச்ொந்ி� யோ�ொகாப் பயிை்சிகாள்ி 
அவர்து வொழ்்க்ாறைகாறை� எவ்வொறு 
ம்ொை்றின என்பது குறி�த்ும்்,  ரூபி 
காரத்ொம்ன் அவர்க்ாளிொல்் யோநிர்க்ாொண்ல்் 
தொச்�்�ப்படட்ொர்.்

30 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

�ீங்்க்ள்் �ீங்்க்ள்் 
�ாறு�்னேபாது  
உல்க்�் �ாறுகிற்து�ாறுகிற்து



ரேக: காமைை வணக்கம், பெ�திர். 
�ார்ட்ஃபுல்பெனஸ் இதிழுடனான 
இந்தி ரேநார்காணலுக்காக திங்களுக்கு 
மாிக்க நான்றி. ரேயாகா மாற்றும் ரேயாகா 
சிிகிச்மைசியின் இந்திப் பாமைதியில் 
உங்களுக்கு உத்ரேவகமாளிப்பது எது?

பெ�.ரேமா : முதில் விஷயம் 
பயிற்சிியின் மூைம் உணரப்பட்ட 
அனுபவம். நாீங்கள் மாாறுவதிால் 
உைகம் மாாறுகிறது. புைனுணர்வு 
என்பரேதி அமைனத்துமாாகும். 
நாீங்கள் உங்கள் மானதிின் 
பெசியல்முமைறகமைளயும், நாரம்பு 
மாண்டைத்மைதியும் அமைமாதிிப்படுத்திி, 
உள்ரேள ஒரு விழிப்புணர்மைவயும் 
தூண்டும்ரேபாது, உைகம் மாாறுகிறது. 
நாீங்கள் விஷயங்கமைள மாிகவும் 
பெதிளிவாகவும் எளிதிாகவும் 
பார்க்கிறீர்கள். அது நாிகழும்ரேபாது, 
ஒரு இயற்மைகயான உத்ரேவகம் 
மாற்றும் பயிற்சிியின் மாீது ஒரு 
நாாட்டம் இருக்கிறது, எழும் 
சுயத்திின் அனுபவத்திிற்காக, இது 
அகங்காரத்மைதி பற்றியது அல்ை. இது 
பெவளி உைகத்திிற்காகவும் எழுகிறது.

இந்தி பயிற்சிிகள் மூைம் பெபரும் 
துன்பங்கமைளச் சிமாாளிக்கும் 
சிக ஊழியர்கள், மாாணவர்கள் 
மாற்றும் வாடிக்மைகயாளர்கள் 
ரேபான்ரேறாராலும் நாான் ஆழ்ந்தி 
அகத்தூண்டுதிமைைப் பெபறுகிரேறன். 

உைகின் அமைனத்து பெபாறிகளிலும் 
சிிக்கிக்பெகாள்வது எளிது. 
வாழ்க்மைகயின் ஏற்றத்திாழ்வுகள், 
அதினால் பெவளிப்படும் 
பிரச்சிிமைனகள், பெபாியதிாகரேவா 
அல்ைது சிிறியதிாகரேவா இருக்கைாம், 
அவற்மைறப் பற்றி பெவளிப்புறமாாகப் 
பார்ப்பதும், கவமைைப்படுவதும் 
எளிது. எனரேவ ரேயாகாவின் 
ஆன்மாீக ரேபாதிமைனகமைள நாாம் 
அறிவார்ந்தி முமைறயில் ஏற்கனரேவ 
அறிந்திிருந்திாலும்-அவற்மைற 
உள்ளடக்கி, (அவற்றிலுள்ள) 
வளத்மைதிக் கண்டறிய, ரேயாகாவின் 
ஆன்மாீக ரேபாதிமைனகள் வியக்கத்திக்க 

அளவிற்கு முக்கியமாானமைவயாக 
இருக்கின்றன.

நாான் சுமாார் மூன்று வருடங்கள் புத்தி 
மாடாையங்களில் வசிித்திிருந்ரேதின். 
நாீங்கள் அந்தி உைகத்ரேதிாடு 
பிமைணக்கப்பட்டு இருக்கும்ரேபாது, 
திினம் திினம், கணத்திிற்கு கணம் 
நாிமைனவுகூருதில் இருக்கின்றது. 
ஆனால் நாீங்கள் அந்திச் சூழலில் 
இல்ைாதிரேபாது, அம்மாதிிப்புகமைள 
நாிமைனவூட்டும் மாற்றவர்களுடன் 
இருப்பது, இைக்கியங்கமைளப் 
படிப்பது, ஆன்மாீக நூல்கமைளப் 
படிப்பது ரேபான்ற பெசியல்களில் 
ஈடுபடுவது, அவ்விஷயங்கமைள 
திினந்ரேதிாறும் மானதிில் ஆழமாாகப் 
பதிியமைவப்பதிில் உதிவுகிறது. 
அணுகுமுமைறமைய நாீங்கரேள 
ரேதிர்வு பெசிய்யைாம்; பை ரேபாட்டிக் 
காரணிகள் இருப்பதிால் 
நாான் எந்தி உபரேதிசித்மைதியும் 
பாிந்துமைரக்கவில்மைை, ரேமாலும் 
பெபாருள் ஆதிாயம் மாற்றும் 
பெகௌரவம் என்ற பெவற்றிமைய 
அடிப்பமைடயாகக்பெகாண்ட 
உைகில் நாாம் வாழ்கிரேறாம். 
துரதிிர்ஷ்டவசிமாாக, அந்தி 
விஷயங்கமைள துரத்திிக்பெகாண்டு 
ரேபாவது மாகிழ்ச்சிிக்கு வழிவகுக்காது.

உங்கள் ஆற்றலில் இருப்பமைதி 
– அமைதி பார்ப்பது, உணர்வது, 
விாிவுபடுத்துவது, சுவாசிிப்பது 
- எப்படி உணர்கிறீர்கள் 
என்பமைதி பெதிாடர்ந்து வந்து 
பார்த்துக்பெகாண்டிருப்பது முக்கியம்.

ரேக: குறிப்பாக பை பெவளிப்புற 
கவனச்சிிதிறல்கள் இருக்கும்ரேபாது, 
உள்முகமாாவது பற்றி சிிந்திிக்க 
ரேவண்டியது அவசிியம். 

நாீங்கள் ரேயாகா சிிகிச்மைசியில் 
நாிபுணத்துவம் பெபற்றவர் 
மாற்றும் நாரம்பியல் அறிவியலில் 
மாிகுந்தி ஆர்வம் பெகாண்டவர். 
பண்மைடய காைத்திிலிருந்து, ரேயாக 
உளவியலில் இருந்து நாாம் என்ன 

கற்றுக்பெகாள்ளைாம், நாவீன 
பிரச்சிிமைனகளில் அது எவ்வாறு 
நாமாக்கு உதிவும்?

கடுமைமாயான மான அதிிர்ச்சிிமையச் 
சுற்றி பை பெசிாற்பெபாழிவுகள் 
உள்ளன. பைர் திாங்கள் 
ரேபாராடுவமைதிப் பற்றியும், 
திங்களுக்கு ஆதிரவு 
ரேதிமைவப்படுவமைதியும் பற்றியும் 
திிறந்தி மானதுடனும், ரேநார்மைமாயாகவும் 
ஒப்புக்பெகாள்கிறார்கள். மான 
அதிிர்ச்சிிமையப் புாிந்துபெகாள்ள 
ரேயாகா எவ்வாறு உதிவும்?

பெ�.ரேமா : இங்ரேக இரண்டு 
பெவவ்ரேவறு ரேகள்விகள் 
உள்ளன. ரேயாகா உளவியலின் 
அடிப்பமைடயில், நாாம் 
அமைனவரும் அழியாதி ஆனால் 
பெதிளிவற்ற முழுமைமாயான 
தின்மைமாமையக்பெகாண்டுள்ரேளாம். 
நாமாக்கு என்ன ரேநார்ந்திிருந்திாலும் 
பரவாயில்மைை, நால்வாழ்வு 
எப்ரேபாதும் இருக்கும். குறிப்பாக 
என் ஜீவிதித்திின் மைமாயப்பகுதிி 
வமைரயில் நாான் உமைடந்து 
ரேபானதிாக உணர்ந்திரேபாதும், 
அதிிலிருந்து மாீண்டு வரரேவ முடியாது 
என்பது ரேபாை இருந்திரேபாதும், அது 
ஒரு ஆழ்ந்தி புாிதிைாக இருந்திது. 
ஆன்மாாவுடன் இமைணந்திிருப்பது, 
ஒருரேபாதும் களங்கப்படுத்தி முடியாதி 
உயாிய பூரணத்துவத்துடன்  
இமைணந்திிருப்பது மாிகவும் 
ஆதிரவானதிாக இருக்கிறது.  
ரேமாலும், பயிற்சிியின் மூைம் மான 
திிறன்கமைள உருவாக்கும் ஆற்றல் நாம் 
அமைனவருக்கும் உள்ளது.

வாழ்க்மைகயிலிருந்து வலி மாற்றும் 
நாிமைனவுகமைள நாாம் முழுவதுமாாக 
அகற்ற முடியும் என்பது இதின் 
அர்த்திமால்ை. "இமைதிச் பெசிய்யுங்கள், 
வாழ்க்மைக எளிதிாக இருக்கும்" 
என்று பெசிால்லி நாான் அமைதி 
விற்க விரும்பவில்மைை. நாம்மாில் 
பைர் வாழ்க்மைக முழுவதும் 
வடுக்கமைளச் சுமாந்து பெசில்லும் 
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படியான  விஷயங்களுக்கு 
உட்பட்டுள்ரேளாம், இருப்பினும் 
நாாம் அமைடயரேவ முடியாதி 
நால்வாழ்மைவ எட்டமுடியும். இது 
பிடிஎஸ்டி - PTSD (Post Traumatic 
Stress Disorder - ரேபரதிிர்ச்சிிக்குப் 
பிறகான மான உமைளச்சில்)  துமைறயில் 
இன்றியமைமாயாதிது.

இங்ரேக நாரம்பியல் அறிவியலில் 
நாமாது கவனத்மைதி நாாட்டுகிரேறாம். 
பிடிஎஸ்டி யில் (ரேபரதிிர்ச்சிிக்குப் 
பிறகான மான உமைளச்சிலில்) 
அமைனவருக்கும் பெபாதுவான 
நாரம்பியல் மைகபெயாப்பம் 
உள்ளது என்று இப்ரேபாது  
உணரப்பட்டுள்ளது; இது  மூமைள 
மாற்றும் நாரம்பு மாண்டைத்திில் 
பெபாதுவான வழிகளில் 
பெவளிப்படுகிறது, அதினால் 
திான் இமைதி பெபாதுவான 
அறிகுறிகளுடன் கூடிய ஒரு 
நாிமைையாகக் கண்டறிய முடிகிறது. 
பயிற்சிிமுமைறகளின் திாக்கத்மைதி 
நாாம் புாிந்துபெகாள்வதிால், நாரம்பு 
மாண்டைத்திின் ஒழுங்குமுமைறமைய 
ஆதிாிக்கும் வழிகளில் அவற்மைறப் 
பயன்படுத்திைாம்.

பிடிஎஸ்டி இன் (ரேபரதிிர்ச்சிிக்குப் 
பிறகான மான உமைளச்சிலின்)   
முக்கிய விஷயங்களில் ஒன்று 
தின்னியக்க நாரம்பு மாண்டைத்திின்  
ஒழுங்கின்மைமா ஆகும், இது "ஓய்வு 
எடுத்தில் மாற்றும் பெசிாிமாானம் ஆதில்" 
(பாராசிிம்ரேபதிடிக்-parasympathetic) 
அல்ைது "சிண்மைடயிடுதில் மாற்றும் 
பறந்து ரேபாதில்” (அனுதிாபம் 
-  sympathetic) ஆகியவற்றுடன் 
பெதிாடர்புமைடய நாரம்பு மாண்டைத்திின் 
ஒரு பகுதிியாகும். உதிாரணமாாக, 
பிராணயாமாா, ரேயாக சுவாசிப் 
பயிற்சிிகள், நாீண்ட பெவளிமூச்சு 
ரேபான்ற பாராசிிம்ரேபதிடிக் 
(Parasympathetic) பெசியல்பாட்மைட 
ஆதிிகாிக்கின்றன. எனரேவ, 
ரேயாகா ஒரு கணத்திில் அல்ைது 
காைப்ரேபாக்கில் மாீண்டும் 
மாீண்டும் அதிிக ஒழுங்குமுமைறமைய 
ஊக்குவிப்பதின் மூைம்  மாீள உதிவும். 
இரேதிரேபான்ற விஷயம் இயக்கத்திின் 
மூைமும் நாிகழ்கிறது.

எனவேவ, வேைாகா ஒரு கண்த்ாதில்் 
அல்்ல்து கால்ப்வேபாக்கில்் 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் அதிக 
ஒழுங்்குமுடைற்டைை 
ஊக்குவிப்பதான் மூல்ம்்  மீள் 
உதாவும்். இவேதாவேபான்ற் விஷ்ைம்் 
இைக்கத்ாதின் மூல்மும்் 
ந்ிகழ்்கிற்து.
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அதிிர்ச்சிி ஏற்படும் ரேபாது மானதிின் 
ரேதிமைவ உள்ள திியானம், யமாங்கள் 
மாற்றும் நாியமாங்கள் ரேபான்ற 
ரேயாகாவின் மாற்ற உறுப்புகள் 
கடினமாாக இருக்கும், ஏபெனனில் 
அந்தி மானம் திான் நாம்மாில் 
கிளர்ச்சிிமைய ஏற்படுத்தும் ஒன்றாக 
இருக்கின்றது.

ரேக : உங்கள் வாழ்க்மைகப் 
பயணத்திில்,  ரேயாகா முக்கியத்துவம் 
வாய்ந்திதிாக இருக்கும் என்பமைதி 
நாீங்கள் உணர்ந்தி  ஒரு முக்கியமாான 
திருணம் இருந்திதிா அல்ைது அது 
பல்ரேவறு நாிகழ்வுகளின் பெதிாடராக 
இருந்திதிா?

பெ�.ரேமா : இது ஒரு பெதிாடர் 
நாிகழ்வாக இருந்திது என்று நாான் 
நாிமைனக்கிரேறன். நாான் இந்திியாவில் 
ரேயாகா சிிகிச்மைசி பயிற்சிிமைய 
பெசிய்து பெகாண்டிருந்திரேபாது, 
அதிில் இருந்து நாான் என்ன 
பெபறுரேவன் மாற்றும் இறுதிி 
ரேநாாக்கம் என்னவாக இருக்கும் 
என்று எனக்கு உறுதிியாகத் 
பெதிாிந்திிருக்கவில்மைை. நாான் ஒரு 
ஆசிிரமாத்திில் இருந்ரேதின், இரண்டு 
வாரங்களுக்குப் பிறகு அவர்கள் 
எங்கமைள ஒரு நாாளுக்கு பெவளிரேய 
பெசில்ை அனுமாதிித்தினர். பின்னர், 
நாான் மாீண்டும் ஆசிிரமாத்திிற்குச் 
பெசின்றுபெகாண்டிருந்ரேதின், 

அப்ரேபாது எல்ைாம் பெதிளிவாயிற்று. 
பெதிாமைைவில் ஒரு மாமைைத்பெதிாடரும் 
அழகான பசுமைமாக் காட்சிியும் 
இருந்திது எனக்கு நாிமைனவிருக்கிறது. 
நாான் எனது வாழ்நாாளின் 
பெபரும்பகுதிிமைய மானநாைத்திில் 
கவனம் பெசிலுத்திி, உளவியல் 
சிிகிச்மைசியில் முதுகமைைப் பட்டம் 
பெபற்ரேறன், ரேமாலும் உளவியலில் 
கவனம் பெசிலுத்திி புத்தி ஆய்வுகளில் 
பட்டம் பெபற்ரேறன்.  நாான் பை 
ஆண்டுகளாக எனது மான 
ஆரேராக்கியத்துடன் ரேபாராடிரேனன், 
ரேமாலும் எனது மானமைதி மாாற்ற புத்தி 
மாதிம் மாற்றும் ரேயாகா பயிற்சிிகமைளப் 
பயன்படுத்திிரேனன். திிடீபெரன்று, 
“சிாி. மானநாைப் பிரச்சிிமைனகள் 
உள்ளவர்களுக்கு உதிவ நாான் 
ரேயாகா சிிகிச்மைசிமையப் பயன்படுத்தி 
ரேவண்டும்," என்று எண்ணிரேனன், 
அதிற்கான பாடத்திிட்டம் 
நுண்ணிய ஆகாயத்திில் இருந்து 
பெவளிப்பட்டது. இது ஒரு ரேபரறிவாக 
இருந்திது, நாான் யூ.ரேக. விற்கு (U.K.) 
திிரும்பியதும் அந்தி பாடத்மைதி 
கற்பிக்க ஆரம்பித்ரேதின். இது மாக்கள் 
திாங்கள் பயிற்சிியளிப்பதிற்காகக் 
கற்றுக்பெகாள்ளக்கூடிய ஒன்று.

மானநாைப் பிரச்சிிமைனகளால் 
அவதிிப்படுபவர்களுக்கு, உதிவும் 
திிறன் ரேயாகாவில் அதிிகளவு 
உள்ளது. மானதிில் உறுதிிப்பாடும் 

சிிரமாங்கமைள எதிிர்பெகாள்ளும் 
விருப்பமும் இருக்க ரேவண்டும், 
ஏபெனன்றால் மாாற்றம் ஏற்பட 
சிிை சிமாயங்களில்,  உங்களுக்குள் 
இருக்கும் மாிகவும் கடினமாான 
விஷயங்கமைள நாீங்கள் எதிிர்பெகாள்ள 
ரேவண்டியிருக்கும். மாாற்றம் 
சிாத்திியம் என்பமைதி அறிய, 
ரேயாகாமைவ இைகுத்தின்மைமாயுடன் 
பெசிய்வது, உங்களுக்கான ரேநாரத்மைதி 
எடுத்துக்பெகாள்வது மாற்றும் நாீண்ட 
காைத்திிற்குப் பயிற்சிி பெசிய்வது 
ரேபான்றமைவ அவசிியம் என்று நாான் 
நாிமைனக்கிரேறன். அதிற்கு நாான் 
ஒரு உதிாரணம். எனது வாழ்க்மைக 
எளிதிானதிாக இருக்கவில்மைை, 
அதினால் என்ன சிாத்திியம் என்று 
எனக்குத் பெதிாியும்.

ரேக:  நாீங்கள் இரண்டு 
விஷயங்கமைளப் பற்றிப் 
ரேபசிினீர்கள் : முதிைாவது 
மாாற்றம், தின்மைமாமாாற்றம். சிிை 
ரேநாரங்களில் மாக்கள் திாங்கள் 
வாழ்க்மைகயில் சிிக்கிக்பெகாண்டதிாக 
உணர்கிறார்கள், எப்படி 
மாாறுவது என்று அவர்களுக்குத்  
பெதிாிவதிில்மைை. ரேயாகா 
மாற்றும் திியானம் நாிச்சியமாாக 
மாாற்றத்திிற்கான கருவிகள் ஆகும். 
நாீங்கள் கூறிய இரண்டாவது 
விஷயம் நாிமைைத்தின்மைமா. அமைதி 
அப்யாஸ் என்று அமைழக்கிரேறாம். 
இது ஒரேர ஒரு முமைறயில் சிாி 
பெசிய்யக்கூடிய விமைரவான 

இது ம்க்கள்் தாாங்்கள்் 
பயிற்்சிைள்ிப்பதாற்்காகக் 
கற்்றுக்தொகாள்்ள்க்கூடிை 
ஒன்று. ம்னந்ல்ப் 
பிரசச்ிடைனகள்ால்் 
அவதிப்படுபவரக்ளுக்கு, 
உதாவும்் திற்ன் 
வேைாகாவில்் அதிகள்வு 
உள்்ள்து.
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திீர்வாகாது. அது முக்கியமாான 
விஷயம் ஆகும். 

பெசியைாக்கம் என்னும் கருத்மைதிப் 
பற்றியும் குறிப்பீட்டீர்கள். நாீங்கள் 
மான அதிிர்ச்சிி மாற்றும் சிவால்கமைள 
அனுபவித்திிருந்திால், ரேயாகா 
பயிற்சிிகள் மூைம் அவற்மைற 
சிமாாளிக்க முடியும். கடந்தி இரண்டு 
வருடங்களில் எனக்கு ரேதிான்றிய 
ஒரு விஷயம் ஆன்மாீக ாீதிியான 
புறக்கணிப்பு என்ற கருத்து, 
அதிாவது, "சிாி, நாான் இந்தி ஆறு 
வார பாடத்மைதி முடித்துவிட்ரேடன், 
இப்ரேபாது குணமாாகிவிட்ரேடன்" 
என்று பெசிால்வது. ஆனால் 
என் பெசிாந்தி அனுபவத்திில் 
இருந்தும், மாற்றும் நாீங்கள் 
பகிர்ந்துபெகாண்டவற்றிலிருந்தும், 
இது ஒரு பெதிாடர்ச்சிியான 
பெசியல்முமைற என்பது பெதிளிவாகிறது.

பெ�.ரேமா :  ரேமாலும் ஆன்மாீக 
பயிற்சிிகமைள பயன்படுத்துவது, 
நாம்மைமா நாாரேமா புறக்கணிப்பதிற்கான 
ஒரு வழியுமாாகும்.

ரேக : உண்மைமாயில், திியானம் 
ஒரு திப்பித்துக்பெகாள்ளும் 
பெசியல் என்று பைர் திவறான 
கருத்மைதிக்பெகாண்டுள்ளனர், மாாறாக  
நாீங்கள் திியானத்திில் உண்மைமாயில் 
உங்கமைள ரேநாாக்கிரேய பெசின்று 
உங்கமைள ஒரு கண்ணாடியில் 
பார்ப்பது ரேபால் பார்க்கிறீர்கள்.

பெ�.ரேமா :  ஆம், திியானம் மாிகவும் 
பெவளிப்படுத்தும் ஒன்றாக உள்ளது.

ரேக : இமைளஞர்களுடன் நாீங்கள் 
ஏதிாவது பகிர்ந்துபெகாள்ள 
விரும்புகிறீர்களா?

பெ�.ரேமா : சிீக்கிரம் பயிற்சிிமையத் 
பெதிாடங்குங்கள்! நாீங்கள் 
கஷ்டப்படுகிறீர்கள் என்றால், 
மாற்றவர்கள் அவ்வாறு 
ரேதிான்றவில்மைை என்றாலும், 
அவர்களும் அப்படித்திான் 
என்பமைதி உணருங்கள். மாற்றவர்கள் 
எதிிர்பெகாள்ளும் சிவால்களுக்காக 
அனுதிாபம்பெகாள்ளுங்கள்.  
கடினமாாக இருந்திாலும் கூட, 

உங்கள் சிகாக்கமைள அணுகவும்; 
நாீங்கள் தினியாக இல்மைை, ரேமாலும் 
வளர்வது என்பது ஒரு சிவால் ஆகும். 
சிீக்கிரரேமா ஏற்றுக்பெகாள்ளப்பட்டால், 
இந்தி யுக்திிகள் அவ்வாறான சிிை 
சிவால்கமைளச் எதிிர்பெகாள்வதிில் 
உங்களுக்கு உதிவுகின்றன, ரேமாலும் 
மூமைளயின் வளர்ச்சிியில் திாக்கம் 
பெசிலுத்துகின்றன. வாழ்க்மைகமைய 
எளிதிான விதித்திில் சிமாாளிப்பதிற்கு 
உங்கள் வாழ்நாாள் முழுவதும் 
பெவவ்ரேவறு வமைகயான நாரம்பியல் 
சூழ்நாிமைைகள் பெகாண்ட ஒரு 

வாழ்நாாமைள  நாீங்கள் அமைமாக்கைாம். 
23-25 வயது வமைர மூமைள 
முழுமைமாயாக உருவாகாது.

நாான் சிிறு வயதிிலிருந்ரேதி ரேயாகா 
பயிற்சிி பெசிய்திிருக்க ரேவண்டும் 
என்பெறண்ணுகிரேறன். நாான் ஒரு 
உடற்பயிற்சிி வல்லுநார், ரேமாலும் 
ரேபாட்டி மானப்பான்மைமாயுடன் 
இருந்ரேதின், அதினால் என் 
உடலுடன் நாிமைறய வடிவங்கமைள 
உருவாக்க முடிந்திது, ஆனால் 
அது பெவளிப்பகட்டுக்காகரேவ 

ம்னதில்் உறுதிப்பாடும்் சிரம்ங்்கடைள் 
எதிரத்ொகாள்்ளும்் விருப்பமும்் இருக்க 
வேவண்்டும்், ஏதொனன்ற்ால்் ம்ாற்்ற்ம்் ஏற்்பை 
சில் சம்ைங்்கள்ில்்,  உங்்களுக்குள்் 
இருக்கும்் மிகவும்் கடினம்ான 
விஷ்ைங்்கடைள் நீ்ங்்கள்் எதிரத்ொகாள்்ள் 
வேவண்்டியிருக்கும்்.
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அன்றி, வாழ்க்மைகக்கு ஒரு 
எடுத்துக்காட்டாக இருந்திதிில்மைை. 
அந்நாாளில் யாராவது 
எனக்கு ரேயாகா பயிற்சிிகமைள 
வழங்கியிருந்திால் என் வாழ்க்மைக 
மாிகவும் வித்திியாசிமாாக 
இருந்திிருக்கும்.

ரேக: நாான் 90 களில் உளவியல் 
படித்ரேதின், பருவமாமைடந்தி 
பிறகு நாியூரேராபிளாஸ்டிசிிட்டி 
மாமைறந்துவிடும் என்று அவர்கள் 
அக்காைத்திில் நாிமைனத்திார்கள். 
நாியூரேராபிளாஸ்டிசிிட்டி பிற்காை 
வாழ்க்மைகயில் பெதிாடர்கிறது 
என்றும், ரேயாகாவும், திியானமும் 
நாியூரேராபிளாஸ்டிசிிட்டிமைய 
ஆதிாிகின்றன என்றும் புதிிய 
ஆராய்ச்சிி காட்டுகிறது.

பெ�.ரேமா: இது வாழ்க்மைகயின் 
கமைடசிி நாிமைை வமைர பெதிாடர்கிறது; 
டிபெமான்ஷியாவின் (மாறதிி ரேநாாய்  - 
dementia) ரேபாது கூட நாரம்பியல் 
வளர்ச்சிி உள்ளது, ரேமாலும் 
மூமைளயின் சிிை பகுதிிகளில் சிிமைதிவு 
ஏற்படும் பெபாழுது (atrophy), 
அச்சிிமைதிமைவயும் பயிற்சிியின் 
மூைம் திடுக்கைாம். வாழ்க்மைகயின் 
அமைனத்து நாிமைைகளிலும், 
நாியூரேராபெஜனிசிிஸ் (நாரம்புகளின் 
ரேதிாற்றம் - neurogenesis) மாற்றும் 
நாியூரேராபிளாஸ்டிசிிட்டிக்கான 
சிாத்திியக் கூறுகள் நாம்மாிடம் 
உள்ளன.

ரேக: ரேயாகாமைவப் பற்றி நாிமைறய 
ஒரேர மாாதிிாியான (பை திவறான) 
கருத்துக்கள் உள்ளன. ரேயாகா 
மாற்றும் திியானம் பற்றிய 
கட்டுக்கமைதிகமைள உமைடப்பதிில் 
நாிமைறய ரேநாரம் பெசிைவிடப்படுகிறது. 
நாீங்கள் இதிற்கு சிிை உதிாரணங்கள் 
திர முடியுமாா?

பெ�.ரேமா :  ஒரு விஷயம் 
என்னபெவன்றால், மூமைளயின் 
இடது பக்கத்மைதி பெசியல்படுத்தி 
இடது நாாசிித்துவாரம் வழியாக 
சுவாசிிக்கிரேறாம், ரேமாலும் 
மூமைளயின் வைது பக்கத்மைதி 
பெசியல்படுத்தி வைது நாாசிித் 
துவாரம் வழியாக சுவாசிிக்கிரேறாம் 

என்று ரேயாகா ஆசிிாியர்கள் 
நாிமைனக்கிறார்கள். அது உண்மைமா 
அல்ை. நாாசிித் துவாரங்களின் மூைம் 
மாாற்றி மாாற்றி சுவாசிிப்பது நாரம்பு 
மாண்டைத்மைதி சிமாநாிமைைப்படுத்தும் 
ஆற்றமைைக்பெகாண்டுள்ளது. 
நாாம் நாமாது இடது நாாசிியிலிருந்து 
மூமைளயின் இடது பகுதிிக்குள் 
சுவாசிிக்க மாாட்ரேடாம், ரேமாலும் 
நாமாது மூக்கிலிருந்து வரும் 
உணர்ச்சிிப் புைன்கள் சிார்ந்தி 
பாமைதிகள் (நாறுமாணத்துடன் 
பெதிாடர்புமைடயமைவகமைளத் திவிர, 

திைானம்் மிகவும்் 
தொவள்ிப்படுத்ாதும்் 
ஒன்ற்ாக உள்்ள்து.

ஏரேனன்றால், அமைவ ரேநாராக 
மூமைளக்குச் பெசில்கின்றன) மூமைளத் 
திண்டுக்குத் திிரும்பிச் பெசில்கின்றன.

ரேக : பிரமாாதிம். மாிக்க நான்றி, பெ�திர். 
நாீங்கள் பகிர விரும்பும் ரேவறு 
விஷயம் ஏதிாவது உள்ளதிா?

பெ�.ரேமா : நாாய்களுக்கு ரேயாகா 
பயிற்றுவித்தில்!

விள்க்கப்பைம்் : ஜஸ்்மி முை்கல்்
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அமைனவருக்கும் புைப்படும் 
சிிக்கமைைத் திீர்ப்பது எளிது, 
ஆனால் கிட்டத்திட்ட 
யாருக்கும் புைப்படாதி 
சிிக்கமைைத் திீர்ப்பது கடினம்.

- னேட்ான்ி ஃபனெட்ல்்

பண்ியிடம்்
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பிரச்சிளைைகளுக்கு 
விளைை கொணுதல்

ட்ாக்்ட்ர்ி இசக்் அடிஸ்ஸ்், தான் ந்ிழ்டைல் எதிரத்ொகாண்்டு, தாான் ம்ாற்்ற் 
விரும்்பும்் எதிரம்்டைற்ைான பழ்க்கங்்கடைள் எவ்வாறு சம்ாள்ிப்பது 

என்படைதாயும்், தீரக்்க விரும்்பும்் பிரசச்ிடைனகடைள் எவ்வாறு 
டைகைாளுவது என்படைதாயும்் கற்்றுக்தொகாள்்ள், (Exposure therapy.) 
எதிரத்ொகாள்்ளும்் சிகிசட்ைச முடைற் மூல்ம்் பரிவேசாதாடைனகடைள் 

வேம்ற்்தொகாள்்கிற்ார.்



பண்ியிைம்்
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பிரச்சிிமைனகள் என்பமைவ 
நாிழல்கள் ரேபான்றமைவ என்று 

நாான் அடிக்கடி கூறுவதுண்டு. 
நாீங்கள் ஓடினால், அமைவ 
உங்கமைளப் பின் பெதிாடர்ந்தி 
வண்ணம் இருக்கும். நாீங்கள் 
திிரும்பி அவற்மைற எதிிர்பெகாண்டு 
ரேநாருக்கு ரேநார் சிந்திித்திால்,  அமைவ 
உங்கமைள விட்டு ஓடி விடுகின்றன. 

எனது வாடிக்மைகயாளர்களின் 
பிரச்சிிமைனகமைள எதிிர்பெகாள்ள 
இந்தி வழி முமைறமைய நாான் 
பாிந்துமைரத்திாலும், எனது பெசிாந்தி 
வாழ்க்மைகயில் நாான் அமைதி 
நாமைடமுமைறப்படுத்திவில்மைை. அது 
இந்தி வாரம் மாாறியது.

பசிியுடன் இருப்பது எனக்கு ஒரு 
பிரச்சிிமைனயாகும் (இது, ரேபரழிவு 
காைத்திின் ரேபாது நாான் பட்டினி 
கிடந்தி நாாட்களின் வடுவாகும்). 
எனது மாிகப்பெபாிய பைவீனம் 
பெராட்டி. பெராட்டி இல்ைாதி உணவு, 
மாிச்லின் (Michelin) ஐந்து நாட்சித்திிர 
உணவாக இருந்திால் கூட எனக்கு 
பிடிக்காது. ஆனால் அது பெகாழுக்க 
மைவக்கும் ரேபாமைதியாகும். எனரேவ, 
நாான் என் நாிழலிலிருந்து விடுபட்டு, 
ஒருரேபாதும் பெராட்டிமைய 
ரேமாமைசியில் மைவக்க ரேவண்டாம் 
என்று அறிவுறுத்திிரேனன். 
ரேமாலும் வீட்டிலும் பெராட்டிமைய 
திவிர்த்ரேதின். என்னவாயிற்று? 
அது பயன் திரவில்மைை. என் 
நாிழல் என்மைன துரத்திியது. நாான் 
எப்படியாவது பெராட்டிமையக் கண்டு 
பிடித்து விடுரேவன்.

இந்தி வாரம் நாான் ரேபாதிிப்பமைதி 
நாமைடமுமைறப்படுத்தி ரேவண்டும் 
என்று ரேதிான்றியது, அதினால் 
எனக்கு நான்மைமா பயக்காதி ஆனால் 
நாான் விரும்பும் ஒன்மைற என் 

முன்ரேன மைவத்துக்பெகாள்கிரேறன்.  
நாான் எனக்குள்ரேளரேய "நாீ 
அந்தி பெராட்டித் துண்மைட விட 
வலிமைமாயானவனா அல்ைது 
பைவீனமாானவனா?" என்று 
ரேகட்டுக்பெகாள்கிரேறன். என்ன  
நாடந்திது என்று யூகிக்க முடிகிறதிா? 
இது பயன் திந்திது. நாான் என் 
எமைடயில் ஏற்கனரேவ ஆறு 
பவுண்டுகள் இழந்து விட்ரேடன்.

இந்தி பழக்கம் பெவறுமாரேன 
பெராட்டி சிாப்பிடாமால் இருப்பமைதி 
காட்டிலும் பெபாிய திாக்கத்மைதி 
ஏற்படுத்திியது. திங்கள் 
நாியாயமாற்ற விமார்சினங்களால் 
என்மைன யாரும் துன்புறுத்திாமால் 
இருப்பதிில் நாான் வலுப்பெபற்று 
வருகிரேறன். நாான் அவர்கமைள 
புறக்கணிப்பதிில்மைை.  அவர்கமைள 
எதிிர்பெகாண்டு சிமாாளிக்கிரேறன். 
ரேமாலும் உடற்பயிற்சிி பெசிய்ய 
ஆரம்பித்ரேதின். திினமும்.  அது ஒரு 
முக்கிய மாாற்றமாாகும்.

உளவியலில் இதிற்கு 
‘எதிிர்பெகாள்ளும் சிிகிச்மைசி 
முமைற’( exposure therapy.) 
என்று பெபயாிடப்பட்டிருக்கிறது 
என நாான் ரேநாற்று இரவு திான் 
பெதிாிந்துபெகாண்ரேடன்.

நாான் ஏற்கனரேவ பெசிான்னது 
ரேபால் இப்ரேபாது உடற்பயிற்சிி 
பெசிய்கிரேறன். அதிில் ஒரு பகுதிி, என் 
வீட்டிலிருந்து ரேமாட்டுப் பகுதிியில் 
அமைமாந்துள்ள வாயிற் கதிவு வமைர 
நாடப்பது. என்னுடன் நாடந்து 
பெசில்பவர்கள்  நாடந்து பெசில்லும் 
பாமைதிமைய பார்க்காமால் ரேமாரேை 
பார்த்துக்பெகாண்டு நாடக்கும்படி 
பெசிான்னார்கள். அப்படிச் 
பெசிய்திரேபாது,   தூரத்து வாயிற் 
கதிமைவப் பார்த்து மானம் திளர்ந்திது. 

அது மாிகவும் தூரத்திில் இருந்திது. 
நாான் எடுத்து மைவக்கும் ஒவ்பெவாரு 
அடிமைய மாட்டுரேமா பார்த்திரேபாது 
எனக்கு உற்சிாகம் ஏற்பட்டது. 

நாான் பெசியல் திிட்டமாிடல் பற்றி 
ரேயாசிித்ரேதின். உங்கள் இைக்கில் 
கவனம் பெசிலுத்துங்கள், பெதிாமைை 
ரேநாாக்குப்பார்மைவ ரேதிமைவ 
என்று நாமாக்கு கூறப்படுகிறது. 
அது திவறு என்று இப்ரேபாது 
நாிமைனக்கிரேறன். அது உங்கமைள 
திளர்வுறச் பெசிய்யைாம். 
ஆம், உங்கள் இைக்மைக 
வமைரயறுத்து,  அதின் பாமைதிமையத் 
ரேதிர்ந்பெதிடுங்கள், ஆனால் 
அங்கிருந்து, பெகாஞ்சிம் திமைைமையக் 
குனிந்திவாரேற,  உங்களின் 
ஒவ்பெவாரு அடியிலும் நாீங்கள் 
எவ்வாறு முன்ரேனறுகிறீர்கள் 
என்பமைதி கவனியுங்கள். 
அவ்வப்ரேபாது,   உங்கள் திமைைமைய 
உயர்த்திி, நாீங்கள் சிாியான 
பாமைதியில் பெசில்கிறீர்களா 
என்பமைதியும்,  சிாியான திிமைசியில் 
முன்ரேனறுகிறீர்களா என்பமைதியும் 
சிாி பார்த்துக்பெகாள்ளுங்கள்.  
இல்மைைபெயனில் பெதிாடர்ந்து 
நாகர்ந்து பெகாண்ரேட, நாீங்கள் 
நாகர்கிறீர்களா என்பமைதி உறுதிி 
பெசிய்துபெகாள்ளுங்கள். 

அடுத்தி வாரம் நாான் என்ன 
கற்றுக்பெகாள்கிரேறன் என்று 
பார்ப்ரேபாம்,

இசிக் ரேக. அடிஸஸ் 
ichak@adizes.com
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ஸ்்னெட்ன்ிஸ்்ல்ாஸ்் ல்ாஜுஜி உைக்ாகா�த்ில்் இருக்ாகா யோவண்்டி� ஒழுங்்கு 
குறி��் சில் தொ�ளிிவொன ஆர்ொ�்ச்ச்ிகாறைளி நிம்க்ாகு வழ்ங்்குகிைொர்,் 
நிிம்்ம்தி�ொன இர்வு தூக்ாகாம்் ஏன் முக்ாகி�ம்் என்பறை� விளிக்ாகும்் அவர் ்
சில் ம்ண்ியோநிர் தூக்ாகா�ற்ை� இழ்ப்பது நிிச்ச்்�ம்ொகா நில்்ல்�ல்்ல் என்று 
நிம்்றைம் உறுதி�ொகா நிம்்ப றைவக்ாகிைொர்.்

தீவிடைனடைை ஏன்  
எழுப்ப வேவண்்டும்்?

ஒவ்தொவாரு ம்ண்ிவேந்ர 
தூக்்க்மு�் முக்கிைம்்

ஒரு நில்்ல் இர்வு தூக்ாகாம்ொ 
அல்்ல்து ஒரு தொகாொடி� கானவு 
நிொளிொ
ஒரு நால்ை இரவு தூக்கமாா அல்ைது 
ஒரு பெகாடிய கனவு நாாளா

தூக்கம் ஒரு அமைமாதிியான 
கதிாநாாயகன். ரேவகமாான மான 
பெசியல்முமைறகள், திகவமைமாப்பு 
மாற்றும் புதுமைமா ஆகியவற்றால் 
வமைகப்படுத்திப்படும் நாிர்வாக 
சிிந்திமைனக்கு ரேதிமைவ, தூக்கத்திின் 
புத்துணர்ச்சிி மாிகுந்தி திழுவல்கள்.

இருப்பினும், துரதிிர்ஷ்டவசிமாாக, 
நாமாது நாவீன கல்வி முமைறயும், 
பெதிாழில்முமைற வாழ்க்மைகயும், 
தூக்கத்திின் அளவு மாற்றும் திரம் 

ஆகிய இரண்மைடயும் பெபரும்பாலும் 
குமைறத்ரேதி மாதிிப்பிடுகின்றன, 
இருப்பினும் தூக்கமாின்மைமா 
நாமாது ஆரேராக்கியம் மாற்றும் 
மானதிின்மாீது திீவிர விமைளவுகமைள 
ஏற்படுத்தும் என்பமைதி வரைாறு 
மாீண்டும் மாீண்டும் நாமாக்கு 
நாிமைனவூட்டுகிறது. உண்மைமாயில், 
தூங்கவிடாமைமா ஒரு சிித்திிரவமைதியின் 
வடிவமாாகரேவ வரைாறு முழுவதிிலும்   
பயன்படுத்திப்பட்டது.

16ம் நூற்றாண்டில் ஸ்காட்ைாந்திில், 
சூனிய ரேவட்மைடயின் 
உச்சிக்கட்டத்திில், சூனியத்மைதி 
பயிற்சிி பெசிய்திதிாக கூறப்படும் 
பெபண்கள் பிடிக்கப்பட்டு 
விசிாரமைணக்கு உட்படுத்திப்பட்டனர். 
திண்டமைனக்கு முன் ஒப்புதில் 
வாக்குமூைம் ரேதிமைவப்பட்டது, 

40 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பண்ியிைம்்

வள்ரந்்்தா ந்ாடுகள்் 
முழுவதும்், வைது 

வந்்தாவரக்ள்ில்் 
மூன்றில்் 

இரண்்டு பங்்கு 
வேபர ்ஒரு இரவில்் 

பரிந்்துடைரக்கப்பைை் 
ஏழு முதால்் எைட்ு 

ம்ண்ிவேந்ர தூக்கத்ாடைதா 
தொபற்த்ாதாவறுகின்ற்னர.்



பண்ியிைம்்

இதினால் "சூனியக்காாிமைய 
எழுப்புதில்" என்ற பதிம் பிறந்திது. 
குற்றம் சிாட்டப்பட்ட பெபண்கள் 
பை நாாட்கள் தூக்கம் இல்ைாமால் 
இருக்கப்பட மைவத்திதிால் அதின் 
விமைளவாக அவர்கள் மாாயத்ரேதிாற்றம் 
ரேபான்ற மானரேநாாய்கமைள அனுபவிக்க 
ஆரம்பித்தினர். அந்நாிமைையில் 
அவர்கள் கூறியது வாக்குமூைமாாக 
பதிிவு பெசிய்யப்பட்டது.
இரண்டாம் உைகப் ரேபாாின்ரேபாது, 
ஜப்பானியர்கள் ஏறக்குமைறய 175 
முகாம்கமைள இயக்கினர், அங்கு 
தூங்கவிடாமைமா மாற்றும் பிற 
சிித்திிரவமைதி முமைறகள் இராணுவ 
வீரர்கள் மாற்றும் பெபாதுமாக்கள் 
இருவாிடமாிருந்தும் திகவல்கமைளப் 
பெபற பயன்படுத்திப்பட்டன, 
அரேதி ரேநாரத்திில் பிாிட்டிஷ் 
இராணுவம் ரேபார்க் மைகதிிகமைள 
விசிாாிப்பதிற்பெகன நான்கு 
அறியப்பட்ட மைமாயமாான 'ைண்டன் 
ரேகமைஜ' பெகாண்டிருந்திது. 
தூங்கவிடாமைமா உட்பட பல்ரேவறு 
கடுமைமாயான நுட்பங்கள் 
அங்கு பயன்படுத்திப்பட்டன 
. நாிறபெவறிக்பெகதிிரான 
ரேபாராட்டங்களின்ரேபாது, 
பெதின்னாப்பிாிக்கா 1994 வமைரயும், 
2009 வமைர அபெமாாிக்க இராணுவமும் 
தூங்கவிடாமைமாமைய ஒரு சிித்திிரவமைதி 
முமைறயாக பயன்படுத்திின.

எனரேவ, தூங்கவிடாமைமா என்பது 
விசிாரமைண மாற்றும் சிித்திிரவமைதியின் 
வழிமுமைறயாக ஒரு நாீண்ட 
வரைாற்மைறக்பெகாண்டுள்ளது. 
சிிை குழுக்கள் அமைதி "வலிமைமா 
அதிிகப்படுத்திப்பட்ட 
விசிாரமைண நுட்பம்" என்று 
மாறுவடிவமைமாத்துள்ளன. 
உடலில் அமைடயாளங்கமைள 
விட்டுவிடாதிரேபாதிிலும், 
ஐக்கிய நாாடுகள் சிமைப 
அமைதி சிித்திிரவமைதியின் ஒரு 
வடிவமாாக அங்கீகாிக்கிறது, 
சிித்திிரவமைதி என்பது "உடல் 
அல்ைது மானதிில்" வலி அல்ைது 

துன்பத்மைதி ஏற்படுத்துவதிாக 
வமைரயறுக்கப்படுகிறது. 
தூக்கமாின்மைமா மாாயத்ரேதிாற்றங்கள், 
மானரேநாாய், ஸ்கிரேசிாஃப்ாினியா 
மாற்றும் உளறல்களுக்கு 
வழிவகுக்கும், இது ஒரு 
கவமைைக்குாிய மாற்றும் 
மானிதிாபிமாானமாற்ற 
நாமைடமுமைறயாகும்.

சூனியக்காாிகள்-ரேவட்மைடகள் 
நாிறுத்திப்பட்டாலும், தூக்கமாின்மைமா 
உைகம் முழுவதும் பரவைாக 

பரவியுள்ளது1. ரேநாாய் கட்டுப்பாடு 
மாற்றும் திடுப்புக்கான அபெமாாிக்க 
மைமாயங்கள் (CDC) தூக்கமாின்மைமாமைய 
"பெபாது சுகாதிார பெதிாற்றுரேநாாய்" 
என்று விவாிக்கிறது, அபெமாாிக்காவில் 
50 முதில் 70 மாில்லியன் வயது 
வந்தி மானிதிர்கள் நாாள்பட்ட தூக்கம் 
மாற்றும் விழிப்புக் ரேகாளாறுகளுடன் 
இருப்பதிாக மாதிிப்பிடப்பட்டுள்ளது. 
பெநாதிர்ைாந்திில் நாடத்திப்பட்ட 
சிமாீபத்திிய ஆய்வில் 27.3% 
(ஆண்களில் 21.2% மாற்றும் 33.2% 
பெபண்கள்) திங்களுக்கு ஏரேதிா 
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வமைகயான தூக்கக் ரேகாளாறுகள் 
இருப்பதிாகக் கூறியுள்ளதிாகக் 
கண்டறிந்துள்ளனர். ரேகள்வி 
பதிிமைை அடிப்பமைடயாகக் 
பெகாண்ட வாக்பெகடுப்பில், 
32% ரேபர் பெபாதுவாக  தூக்கக் 
ரேகாளாறுகமைள அனுபவிப்பதிாகவும், 
43.2% ரேபர் ரேபாதிிய தூக்கம் 
இல்ைாமால் அவதிிப்படுவதிாகவும் 
பெதிாிவித்தினர். வளர்ந்தி நாாடுகள் 
முழுவதும், வயது வந்திவர்களில் 
மூன்றில் இரண்டு பங்கு ரேபர் ஒரு 
இரவில் பாிந்துமைரக்கப்பட்ட ஏழு 
முதில் எட்டு மாணிரேநார தூக்கத்மைதி 
பெபறத்திவறுகின்றனர். தூக்கக் 
ரேகாளாறுகள் 55 வயதுக்கு 
ரேமாற்பட்டவர்களில் சுமாார் 50% 
ரேபமைர பாதிிக்கிறது, உறங்கத் 
பெதிாடங்குவது மாற்றும் பெதிாடர்ந்து 
உறங்குவது ஆகிய இரண்மைடயும்

ஒவ்தொவொரு ம்ண்ியோநிர்மும்் 
முக்ாகி�ம்்!

ஏன் திீவிமைனமைய எழுப்பி உங்கமைள 
சிித்திிரவமைதி பெசிய்துபெகாள்ள 
ரேவண்டும்? வாழ்வியல் முமைறயில் 
மாாற்றம் ரேமாலும் தூக்கம் பற்றிய நால்ை 
திகவல்கள் இல்ைாதி காரணங்களாக 
கூட இருக்கைாம், ரேமாாசிமாான 
விமைளவுகளுடன் வாழ்க்மைகயின் 
அமைனத்து அம்சிங்களிலும் 
ஊடுருவி வரும் தூக்கமாின்மைமாயின் 
பின்விமைளவுகளில் பற்றி இப்ரேபாது 
பார்ப்ரேபாம்.

1. ஒரு ம்ண்ியோநிர் தூக்ாகாம்் 
குறைைவ�ொல்் ஏை்படும்் 
பொதிப்புகாள்ி எறைவ?
70 நாாடுகளில் 1.5 பில்லியன் 
மாக்கமைள உள்ளடக்கிய "பகல் 
ரேசிமாிப்பு ரேநாரம்" (இதின் படி குளிர் 
காைத்திில் பகல் ரேநாரத்மைதி ரேசிமாிக்க 
கடிகாரங்கள் ஒரு மாணி ரேநாரம் 
முன்னதிாகவும், இமைையுதிிர்காைத்திில் 
ஒருமாணி ரேநாரம் பின்னதிாகவும் 
மாாற்றி அமைமாக்கப்படும்) என்று 

அமைழக்கப்படும் வருடாந்திிர 
உைகளாவிய பாிரேசிாதிமைனயானது 
ஒரு பெதிளிவான குறிப்மைப 
வழங்குகிறது. ஒவ்பெவாரு ஆண்டும், 
கடிகார மாாற்றங்களுக்கு பிறகு 
வரும் திிங்கட்கிழமைமாகளில், 
மாருத்துவமாமைனகள் 
மாாரமைடப்புகளில் 24% அதிிகாிப்மைபக் 
காண்கின்றன. இதிற்கு மாாறாக 
இமைையுதிிர்காைத்திில், மாாரமைடப்பு 
21% குமைறகிறது, ஏபெனனில் பாிசிாக 
கூடுதில் ஒரு மாணிரேநாரம் தூக்கம் 
வழங்கப்படுகின்றது3. 

அபெமாாிக்க பள்ளி ஒன்றில் ஒரு 
ரேசிாதிமைன பெசிய்யப்பட்டது. 
அங்கு பள்ளி பெதிாடங்கும் ரேநாரம்  
காமைை 7:25 க்கு பதிிைாக 8:30 
ஆக மாாற்றப்பட்டது, அதிாவது 
மாாணவர்கள் 43 நாிமாிட கூடுதில் 
தூக்கத்மைதி அனுபவித்தினர். 
இதினால் அவர்களின் சிாட் (SAT) 

எனப்படும் ரேதிர்வின் மாதிிப்பெபண்கள் 
எட்டு முதில் 25% வமைர ரேமாம்பட்டன4.

2. நீிங்்காள்ி இர்வில்் ஆறு ம்ண்ி 
யோநிர்ம்் தூங்்கினொல்் என்ன 
நிடக்ாகும்்?
சிராசிாியாக தூங்கும் ரேநாரம் எட்டு 
மாணிரேநாரம் என்றால் (உைக 
சுகாதிார அமைமாப்பால் பெபாதுவாக 
அறிவுறுத்திப்படும் ஏழு முதில் 
ஒன்பது மாணிரேநார உறக்கம்), இது 
இரண்டு மாணிரேநார பற்றாக்குமைறக்கு 
சிமாம். திிடமாான எட்டமைர மாணி ரேநார 
தூக்கத்மைதி அனுபவிப்பவர்களுடன் 
ஒப்பிடும்ரேபாது, ஒரு வாரத்திிற்கு 
இரவு ஆறு மாணி ரேநாரம் தூங்கும் 
மாாணவர்களின் 711 மாரபணுக்கள் 
சிீர்குமைைவுக்கு உள்ளானதிாக 
சிர்ரேர உறக்க ஆராய்ச்சிி மைமாயம்5 
கண்டறிந்துள்ளது. இவற்றில், பாதிி 
நாாள்பட்ட அழற்சிி (புற்றுரேநாாயின் 
முன்ரேனாடி), பெசில்லுைார் அழுத்திம் 
மாற்றும் இருதிய ரேநாாய்கமைள 
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வளர்க்கும் காரணிகளுடன் 
இமைணக்கப்பட்ட மாரபணுக்கள் 
ஆகியவற்றின் மாிமைகயான 
பெசியல்பாடு அதிிகாித்திது. மாறுபுறம், 
நாிமைையான வளர்சிிமைதி மாாற்றத்மைதி 
வளர்க்கும் மாரபணுக்கள் மாற்றும் 
ரேநாாபெயதிிர்ப்பு சிக்திியுடன் 
பெதிாடர்புமைடய மாரபணுக்களும் 
முடக்கப்பட்டன.

3. இர்வில்் ஐந்ிது ம்ண்ியோநிர்ம்் 
தூங்்கினொல்் என்ன நிடக்ாகும்்?

சிிகாரேகா பல்கமைைக்கழகத்திின் ஒரு 
ஆராய்ச்சிியில்6, ஐந்து மாணிரேநாரம் 
தூங்கும் ஆரேராக்கியமாான 
இளம் ஆண்களுக்கு, அவர்கள் 
பெடஸ்ரேடாஸ்டிரேரான் உற்பத்திி 
மாற்றும் பெடஸ்டிகல் (விமைரப்மைபகள்) 
அளவு ஆகியமைவ மாிகவும் 
குமைறந்திிருப்பது கண்டறியப்பட்டது. 
இந்தி மாாற்றத்திின் அடிப்பமைடயில் 
ஆண்மைமா ாீதிியாக அவர்கமைள 
பத்து முதில் பதிிமைனந்து வயது 
வமைர முதுமைமாயாக்கியது. 
பெடஸ்ரேடாஸ்டிரேரான் குமைறவது 
பாலியல் பெசியல்பாடுகமைள 
குமைறப்பது மாட்டுமால்ைாமால், ரேசிார்வு, 
கவனம் மாற்றும் மானக் கூர்மைமாமையயும் 
பாதிிக்கிறது . பெபண்களும் இதிற்கு 
விதிிவிைக்கல்ை, இரவில் ஆறு மாணி 
ரேநாரத்திிற்கும் குமைறவான தூக்கம் 
மாாதிவிடாய் மாற்றும் கருவுறுதிலுக்கு 
இன்றியமைமாயாதி �ார்ரேமாான் 
உற்பத்திிமைய சிீர்குமைைத்து, 
ஒழுங்கற்ற மாாதிவிடாய் மாற்றும் 
கருவுறுதில் பிரச்சிமைனகமைள 80% 
உயர்த்துகிறது.

இரவில்் ந்ான்கு ம்ண்ிவேந்ரம்் 
தூங்்கினால்் என்ன ந்ைக்கும்்?

கலிரேபார்னியா7 பல்கமைைக் 
கழகத்மைதிச் ரேசிர்ந்தி டாக்டர். 
மைமாக்ரேகல் இர்வின், நாான்கு மாணிரேநார 
தூக்கத்திினால் ரேநாாபெயதிிர்ப்பு 
மாண்டைத்திில் சுற்றும் இயற்மைகயான 

கற்றல் பெதிாடர்பான 
பெசியல்பாடுகமைள கவனிக்கும் 
மூமைளயின் �ிப்ரேபாகாம்பஸ் 
பகுதிியில் பெசியல்பாடு காணப்பட்டது, 
அரேதி ரேநாரத்திில் தூக்கம் 
இல்ைாதிவர்கள் குமைறந்தி கற்றல் 
ஈடுபாட்மைட பெவளிப்படுத்திினர். 
தூக்கமாின்மைமா அவர்களின் நாிமைனவக 
பெசியைாக்கத்மைதி உண்மைமாயில் 
முடக்கியது. ரேதிர்வு நாாளுக்கு முன் 
இரவில் அதிிக ரேநாரம் விழித்திிருந்து 
படிப்பது நால்ை ரேயாசிமைனயாகத் 
பெதிாியவில்மைை!

மாற்பெறாரு ஆய்வில் இரண்டு 
இமைளஞர்கள் குழுக்கள் - ஒன்று 
தூக்கம் இல்ைாதிவர்கள் மாற்பெறான்று 
நால்ை ஓய்வுஎடுத்திவர்கள். இவற்றில் 
உறக்கம் இல்ைாதி குழுவின் 
அமாிக்டாைா - சிண்மைடயிட அல்ைது 
ஓட தூண்டும் (மூமைளயின் ஒரு பகுதிி) 
மைமாயத்திில் 60% க்கும் அதிிகமாான 
உணர்ச்சிி தூண்டுதில்கமைள 
காட்டியுள்ளனர். அரேதி ரேநாரத்திில், 
பகுத்திறிவு மாற்றும் முடிபெவடுப்பதிில் 
பெதிாடர்புமைடய ப்ாீஃப்பெரான்டல் 
ரேகார்பெடக்ஸ் எனும் மூமைளயின் 

பெகாமைையாளி என்று அமைழக்கப்படும் 
(இமைவ புற்றுரேநாாய் பெசில்கள் மாற்றும் 
நுண்ணுயிர் பெதிாற்மைற திடுப்பமைவ) 
பெசில்களில் 70% அழிக்கப்பட்டதிாகக் 
கண்டறிந்திார். ஒரு வாரத்திிற்குப் 
பிறகு ஏற்படும் எண்ணிக்மைகமைய 
கற்பமைன பெசிய்து பாருங்கள், 
மாாதிங்கள் அல்ைது வருடங்கள் 
தூக்கமாின்மைமா பற்றி குறிப்பிடரேவ 
ரேதிமைவயில்மைை.

தூக்கவேம் இல்்டைல் என்ற்ால்் 
என்ன ந்ைக்கும்்?

கலிரேபார்னியாவின் சிான் 
டியாரேகாமைவச் ரேசிர்ந்திவர் ராண்டி 
கார்ட்னர். 1964 ஆம் ஆண்டு 
அவருமைடய 17 வது வயதிில் 11 
நாாட்கள் 24 நாிமாிடங்கள் தூங்காமால் 
உைக

24 மாணிரேநார தூக்கத்மைதித் 
திவறவிடுவது இரத்தித்திில் 0.10 
சிதிவீதி ஆல்க�ால் பெசிறிவு 
இருப்பது ரேபான்ற விமைளவுகளுக்கு 
வழிவகுக்கும். அது முடிபெவடுக்கும் 
திிறன், சிீர்தூக்கிப்பார்ப்பது, 
உணர்தில், நாிமைனவு  மாற்றும் திகவல் 
ஒருங்கிமைணப்பு ஆகிய திிறன்கமைள 
பாதிிக்கிறது. இந்தி அறிகுறிகள் 
பெபாதுவாக சிிறிது தூக்கத்திிற்குப் 
பிறகு சிாியாகி விடும்.

விஷயங்கமைளத் பெதிளிவாக 
பெவளிப்படுத்திிய ஒரு கற்றல் 
திிறன் குறித்தி பாிரேசிாதிமைனயில், 
பங்ரேகற்பாளர்கள் நான்கு ஓய்பெவடுத்தி 
மாற்றும் தூக்கமாில்ைாதி  (இரவு 
முழுவதும் விழித்திிருக்கப்பட 
மைவத்திவர்கள்)  குழுக்களாகப் 
பிாிக்கப்பட்டு ரேசிாதிிக்கப்பட்டனர்.  
ரேசிாதிமைனக்காக, இரண்டு இரவுகள் 
உறக்கத்திிற்குப் பிறகு மாீண்டும் 
பாிரேசிாதிிக்கப்படுமைகயில், தூக்கம் 
இல்ைாதி குழு 40% நாிமைனவு 
பற்றாக்குமைறமையக் காட்டியது, 
புதிிய திகவமைை நாிமைனவுமைவக்க 
ரேபாராடியது. தூங்கியவர்களிடம் 

பண்ியிைம்்
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பகுதிி உணர்ச்சிித் தூண்டுதில்கமைளக் 
குமைறக்க ரேபாராடியது. இதின் 
விமைளவு அளவுக்கு அதிிகமாான 
எாிச்சில் மாற்றும் உணர்ச்சிிக் 
பெகாந்திளிப்புகள்.

36 ம்ண்ி யோநிர்ம்் தூக்ாகாம்் 
இல்்ல்ொம்ல்் இருந்ி�ொல்்?

பசிி, வளர்சிிமைதி மாாற்றம், மானநாிமைை 
மாற்றும் மான அழுத்தி நாிமைை 
ரேபான்ற உடல் பெசியல்பாடுகள் 
பாதிிக்கப்படைாம். விமைளவுகள் 
அதிீதி ரேசிார்வு, �ார்ரேமாான் 
சிமாநாிமைையின்மைமா, ஆர்வமாின்மைமா, 
அபாயகரமாான முடிவுகமைள 
எடுப்பது, வமைளந்துபெகாடுக்காதி 
வாதித்திில் ஈடுபடுவது  மாற்றும் 
ரேபச்சு குமைறபாடுகள் ஆகியமைவ 
ஏற்படைாம்.

48 ம்ண்ி யோநிர்ம்் தூக்ாகாம்் 
இல்்ல்ொம்ல்் இருந்ி�ொல்்?

ரேநாாபெயதிிர்ப்பு பெசியல்பாடு 
ரேமாாசிமாான நாிமைைக்கு உள்ளாகிறது, 

வீக்கம் எாிச்சில் அதிிகாிக்கிறது 
மாற்றும் இயற்மைக பெகாமைையாளி 
பெசில் பெசியல்பாடு குமைறகிறது.

72 ம்ண்ி யோநிர்ம்் தூக்ாகாம்் 
இல்்ல்ொம்ல்் இருந்ி�ொல்்?

உறங்குவதிற்கான திீவிர உந்துதில் 
ஏற்படுகிறது. பைபணி பெசிய்தில், 
நாிமைனவாற்றல் மாற்றும் கவனம் 
ரேபான்ற அறிவாற்றல் பெசியல்பாடுகள் 
கடுமைமாயாக குமைறகின்றன. 
உணர்வுகளின் ஸ்திிரத்தின்மைமா 
பாதிிக்கப்படுகிறது, இதினால் 
எாிச்சில், மானச்ரேசிார்வு, பதிட்டம் 
மாற்றும் பிறருமைடய  உணர்ச்சிிகமைளச் 
புாிந்துபெகாள்வதிில்  சிிரமாம் 
ஏற்படுகிறது. புைனுணர்வுத் திிறன் 
குமைறந்து , மாாமையகள் மாற்றும் மாரேனா 
விகாரங்களுக்கு வழிவகுக்கிறது.

8. நீிண்்ட காொல் தூக்ாகாமின்றைம்?

அறிவாற்றல், உணர்ச்சிி மாற்றும் 
புைனுணர்வு பெசியல்பாடுகள் 
படிப்படியாக ரேமாாசிமாாகி, இறுதிியில் 
ஒட்டுபெமாாத்தி நால்வாழ்மைவ 
பாதிிக்கிறது.

ஒரு முக்கிய நாிகழ்காை சிவாைானது, 
நாீண்ட ரேவமைை ரேநாரம், இரவு 
ரேநார பெதிாமைைரேபசிி அமைழப்புகள், 
டிஜிட்டல் கவனச்சிிதிறல்கள் 
ரேபான்றவற்றால் தூக்கம் திாமாதிமாாகத் 
பெதிாடங்குவது, இது அதிிகமாான 
மாக்கமைள தூக்க ரேநாாய்களால் 
பாதிிக்கப்படச் பெசிய்கிறது.

எனரேவ, நாிம்மாதிியான இரவு தூக்கம் 
என்றால் என்ன? அடுத்தி முமைற 
கண்டுபிடிப்ரேபாம்!

பெதிாடரும்.
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உண்மைமாயான அன்மைப 
வளர்த்துக்பெகாண்டால், 
அமைனவரும் சிமாமாாகத் 
ரேதிான்றுவார்கள்.

-பாபூஜி

உறவுகள்்
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தாங்்கள்் குழ்ந்்டைதாகள்், அவரக்ள்ின் 
எதிரக்ால்த்ாடைதா வடிவடைம்த்ாதுக் 

தொகாள்்வதாற்்காக, அடித்ாதாள்ம்் அடைம்த்ாதுக் 
தொகாடுப்பதில்், தொபற்்வேற்ாரக்ள்ின் தொபாறுப்பும்், 
பிள்்டைள் வள்ரப்்பும்் எப்படி இருக்கவேவண்்டும்் 

என்படைதா, அன்ிஷ்் தனேவ ஆராை்கிற்ார.்

ஒரு 
குழந்தைதயிின் 
எதிர்காலம்



ஆன்மாாக்கள், திாம் 
எந்தி சூழ்நாிமைையில் 

வளர்ந்திால் ஆன்மாீக பயணத்திில் 
முன்ரேனற்றத்மைதி அமைடய 
முடியும் என்பமைதி யூகித்து,  
திாம் பிறக்கும் குடும்பத்மைதித் 
திாரேமா ரேதிர்ந்பெதிடுக்கின்றன 
என்று கூறப்படுகிறது. எனரேவ, 
திிட்டமாிடப்படாதி கருத்திாிப்பு 
என்ற ஒன்று இல்மைை என்றாகிறது. 
ஆனால், திிட்டமாிடப்படாதி 
குழந்மைதி வளர்ப்பு  உண்டு 
என்று ரேவண்டுமாானால் 
பெசிால்ைைாம். திிட்டமாிட்ரேடா 
அல்ைது திிட்டமாிடாமாரேைா, ஒரு 
குழந்மைதி பிறக்கும்ரேபாது, அந்தி 
ஆன்மாாவின் பாதுகாவைர்களாக 
ஆகும் பெபற்ரேறாருக்கு அது ஒரு 
வரம். அந்தி வரமாானது, நாம்பிக்மைக, 
அன்பு, ஆகிய அடித்திளங்களின் மாீது 
கட்டிபெயழுப்பப்பட ரேவண்டிய, ஒரு 
பெபாறுப்பாக கருதிப்பட ரேவண்டும்.

குழந்மைதி வளர்ப்பு என்பது 
சிாதிாரணமாாகத் ரேதிான்றைாம். 
ஆனால் அது பைரால் அனுபவிக்க 
முடியாதி ஒரு பாக்கியம். நாம் 
அன்றாட வாழ்க்மைகயில் 
அனுபவிக்கும், அமைனத்து மான 
அழுத்திங்களாலும், ரேமாலும் 
ரேமாலும் அதிிகமாான திம்பதிிகளுக்கு 
கருத்திாிப்பது சிவாைாக உள்ளது. 
இதினுடன், குடும்பப் பெபயர், 
மாரபுகள், மாதி ரேபாதிமைனகள் 
மாற்றும் பல்ரேவறு பெபாருளாதிார 

நாிமைைகமைளத் பெதிாடர, அவர்களது 
குடும்பத்திினாிடமாிருந்து வற்புறுத்தில் 
உள்ளது. முன்பு, திாயாகப்பட்டவள் 
முழு ரேநாரமும் வீட்டில் இருப்பது 
ஒரு ஆசிீர்வாதிமாாக இருந்திது. 
குழந்மைதியின் வாழ்வில் ஒவ்பெவாரு 
முக்கியமாான கட்டத்மைதியும், திாய் 
கவனித்துக்பெகாள்வாள். அரேதி 
சிமாயம், திந்மைதி பெபாருளீட்டுபவராக 
இருந்திார். இன்று,  அதிிக 
பெபாருளாதிார ரேதிமைவகமைள பூர்த்திி 
பெசிய்வதிற்காக, பெபற்ரேறார்கள் 
இருவரும் ரேவமைைக்கு பெசில்ை 
ரேவண்டிய கட்டாயத்திில் உள்ளனர். 
இது குழந்மைதியின் உைகில் ஒரு 
பெவற்றிடத்மைதி உருவாக்குகிறது. 
இந்தி பெவற்றிடத்மைதி, குழந்மைதி 
பராமாாிப்பவர்களாலும், 
ஆசிிாியர்களாலும் எளிதிில் நாிரப்ப 
முடியாது.

குழந்மைதி வளர்ப்பு என்பது, ஒரு 
பெசியல்முமைற மைகரேயட்டுடன் 
வருவதிில்மைை.  அதினால்திான் 
அது ஒரு சிவாைாக உள்ளது. 
சிிை குழந்மைதிகள், ஆரம்பகாை 
வாழ்க்மைகமைய எந்தி திடங்கல்களும் 
இல்ைாமால் கடந்து பெசில்கிறார்கள். 
இது  பெபற்ரேறாருக்கு, குழந்மைதி 
வளர்ப்மைப ஓரளவு எளிதிாக்குகிறது. 
ஆனால் இந்தி நாவீன உைகில், 
இது மாிகவும் அாிதிானது. 
குழந்மைதிகமைள ரேபணி வளர்ப்பதிில், 
திாய் திந்மைதியரேரா அல்ைது 
ஒற்மைற பெபற்ரேறாரேரா,  யாராக 

இருந்திாலும், அவர்களுக்கு 
வித்திியாசிமாான அனுபவங்கள் 
இருக்கும். அன்பு, தூய்மைமா, 
நாம்பிக்மைக, உண்மைமா, பணிவு, 
இயல்பான தின்மைமா, சுயமாாியாமைதி, 
பிறமைர மாதிித்தில், சிாி எது திவறு 
எது என்பமைதி அறியும் பக்குவம், 
இப்படிப்பட்ட அடிப்பமைடகமைள 
சிிறுவயதிிலிருந்ரேதி கற்றுக் 
பெகாடுத்திால், குழந்மைதிகள் இந்திக் 
பெகாள்மைககமைள சிிறு வயதிிலிருந்ரேதி 
கமைடப்பிடிப்பார்கள். ரேமாலும் 
பெபாறுப்பான பெபாியவர்களாகவும்,  
பெபற்ரேறாராகவும் மாாறுவதிற்கான 
வழியில் பயணிப்பார்கள். 
பெபற்ரேறார்கள் திங்கள் 
குழந்மைதிகள் அனுபவிக்கும் 
விஷயங்களான பருவமாமைடதில், 
பெகாடுமைமாப்படுத்துதில் அல்ைது 
பெகாடுமைமாக்குள்ளாதில், 
சிமூகத்திிற்ரேகற்றாற்ரேபால் 
திம்மைமா சிாி பெசிய்துபெகாள்ளுதில், 
பாலியல் ஆய்வுகள் ரேபான்ற, 
வாழ்க்மைகக்கற்றல் அனுபவத்மைதிக் 
மைகயாளுகிறார்கள். சிிை 
பெபற்ரேறாருக்கு, இந்திப் 
பிரச்சிிமைனகமைள எப்படிக் 
மைகயாள்வது என்று பெதிாிவதிில்மைை.

�ார்ட்ஃபுல்பெனஸ், என் இதியத்திின் 
குரமைை ரேகட்க உதிவுகிறது. 
ரேமாலும் இது, எனது குழந்மைதி 
வளர்ப்புப் பயணத்திின் முக்கிய 
அங்கமாாக இருந்துள்ளது. என் 
இதியம்  உள்ரேநாாக்கி ஒத்திிமைசிவுடன் 
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இமைணக்கப்பட்டால், சிவால்கள் 
ஆசிீர்வாதிங்களாக மாாறும். 
நாம்பிக்மைகயினால் திாங்கப்பட்ட 
அன்பின் மூைம், நாம் இதியங்கள் 
இமைணக்கப்பட்டுள்ளன.

பை பெபற்ரேறார்கள், ஊனமுற்ற 
குழந்மைதிகள், மானநாைம் குன்றிய 
குழந்மைதிகள், உடல்நாைக்குமைறவு 
உள்ள குழந்மைதிகள்  
ரேபான்றவர்களுடன், பை 
சிவால்கமைள எதிிர்பெகாள்கின்றனர். 
அவர்கள் அமைதி உணராமால் 
இருக்கைாம். ஆனால் அவர்கள், 
இந்தி விரேசிஷமாான  ஆன்மாாக்கமைள 
ரேபணி வளர்க்கும் திிறமைன 
வரமாாகப் பெபற்றுள்ளனர். அந்தி 
பெபற்ரேறார்கள் பெகாண்டுள்ள 
அன்பும், நாம்பிக்மைகயும், அவர்கள் 
எதிிர்பெகாண்டுள்ள சிவால்கமைள 
ஏற்றுக்பெகாள்ளவும், எளிதிாக 
கடந்து பெசில்ைவும் உறுதுமைணயாக 
இருக்கும்.

ஒரு பெபற்ரேறாராக, நாான் 
கற்றுக்பெகாண்ட கடினமாான பாடம், 
என் குழந்மைதிகளுக்காக எந்தி 
எதிிர்பார்ப்மைபயும் பெகாண்டிருக்கக் 
கூடாது என்பரேதி ஆகும். 
அவர்களுக்கு, பிறப்பின் மூைம் 
அளிக்கப்பட்ட விமைளவுகமைள 
அனுபவித்திவாரேற, அவர்கள் 
வாழ்க்மைகமைய நாடத்துவார்கள். 
நாம் குழந்மைதிகள் பிறக்கும்ரேபாது,  
நாாம் அவர்களின் திற்காலிக 
பாதுகாவைர்கள் மாட்டுரேமா 

என்பமைதி மாறந்து விடுகிரேறாம். 
இதின் விமைளவாக,  அகங்காரம் 
நாம்மைமா ஆட்பெகாள்ள 
அனுமாதிிக்கிரேறாம். ரேமாலும், 
அவர்களுக்கான கனவுகமைளயும், 
எதிிர்பார்ப்புகமைளயும் உருவாக்கத் 
பெதிாடங்குகிரேறாம். இது நாிச்சியம் 
ஏமாாற்றத்திிற்கு வழிவகுக்கும்.

நாம் குழந்மைதிகள் திங்கள் பெசிாந்தி 
கனவுகள், பெசிாந்தி விருப்பங்கள், 
பெசிாந்திப் பாமைதிகள் ஆகியவற்றுடன் 
வளர்வார்கள். நாம் கனவுகமைளயும், 
எதிிர்பார்ப்புகமைளயும் 
வலுக்கட்டாயமாாக அவர்கள் மாீது 
திிணிக்க முயலும்ரேபாது,     ரேமாாதில்கள் 
எழுகின்றன. ரேமாலும், அவர்கமைள 
இழக்கும் அபாயமும் உண்டு. 
நாாம் வலுவான அடித்திளங்கமைள 
அமைமாத்து, மானாீதிியாகவும், ஆன்மாீக 
ாீதிியாகவும், உணர்ச்சிி ாீதிியாகவும் 
நாம் குழந்மைதிகளுக்கு பெதிாடர்ந்து 

ஆதிரவளிக்க ரேவண்டும். அவர்கள் 
திங்கள் பெசிாந்தி பாமைதியில் பெசில்ை 
அனுமாதிிக்கைாம். அவர்களுக்குத் 
ரேதிமைவப்படும்ரேபாது, நாாம் 
அவர்களுக்காக இருக்கிரேறாம் 
என்பமைதி அவர்களுக்குத் 
பெதிாியப்படுத்திைாம்.

கைந்துமைரயாடுங்கள்! அவர்கள் 
பெசிால்வமைதி பெவறுமாரேன ரேகட்பவராக 
இருக்காமால், மாிகுந்தி கவனத்ரேதிாடு 
பெசிவி மாடுத்துக் ரேகளுங்கள். ஆம், 
இதிில் சிவால்கள் இருக்கும். ஆனால் 
அவற்மைறக் கடக்கும்ரேபாது, 
பெகாண்டாட்டங்களும் இருக்கும். 
ஆம், ரேசிாகத்திினால் வரும் 
கண்ணீரும், மாகிழ்ச்சிியினால் 
வரும் கண்ணீரும் அதிில் 
இருக்கும். அவர்களுக்கு நாடக்கும் 
அமைனத்மைதியும் நாம்மாால் 
கட்டுப்படுத்தி முடியாது.
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அதிக சங்்கைம்் தாரும்் 
உண்ரச்ச்ிகள்ான 
எரிசச்டைல்யும்் 
தொபாற்ாடைம்டைையும்் ந்ன்கு 
டைகைாளும்்  வேந்ாதொைல்் 
ஸ்்தொைரன்், ம்ற்்ற்வரக்ளுைனான 
வேபாைட்ி எவ்வாறு 
ந்ம்்டைம் முைம்ாக்குகிற்து 
அல்்ல்து மிகவும்் 
வேந்ரம்்டைற்ைான, அறிவாரந்்்தா 
அணுகுமுடைற்டைை 
முைற்்சிக்க ந்ம்்டைம் 
கைை்ாைப்படுத்ாதுகிற்து 
என்படைதாப்பற்்றி 
எடுத்ாதுடைரக்கிற்ார.்

மூர்க்கத்தனமாான 
போபாட்டி

என்மைனப் பெபாறுத்திவமைர 
ரேபாட்டி என்பது, எனக்கு 

பின்னால் அமார்ந்திிருந்தி 
உயர்நாிமைைப் பள்ளி அறிவியல் 
ரேமாதிாவி ரேமாக்ஆர்திர் 
உதிவித்பெதிாமைகமையப் பெபறுவமைதிக் 
காணும்ரேபாது  அல்ைது  என் 
சிிரேநாகிதிி,  ரேகாடீஸ்வர பெதிாழில் 
அதிிபர் ஒருவமைர திிருமாணம் 
பெசிய்துபெகாள்ளும்ரேபாது 
அல்ைது ஒரு புத்திகக் கழக 
உறுப்பினர், தினது முடிக்கப்படாதி 
நாாவல் ஒன்றுக்காக பெபரும் 
பெவளியீட்டாளர் ஒருவருடன் 
ஒப்பந்திம் பெசிய்து முடித்திரேபாது 
அல்ைது நாான் இந்தி கட்டுமைரமைய 
எழுதிிக்பெகாண்டிருக்கும்ரேபாரேதி,  
14 நாியூயார்க் மைடம்ஸ் 
பெபஸ்ட்பெசில்ைர்கமைள (சிிறந்தி 
விற்பமைனயாகக்கூடிய) எழுதிிய 
ஒரு நாாவைாசிிாியர், சிிறந்தி 
பத்திிாிமைககளில் அவற்மைற 
பெவளியிடுவதுடன்,  பை 
பெதிாமைைக்காட்சிி நாிகழ்ச்சிிகளில் 
ரேதிான்றும்ரேபாது. என்னுள் 
எதிிர்பார்க்கக் கூடிய விதித்திில் 
பெபாறாமைமா என்னும் வலிகளாக 
பெவளிப்படுகிறது.  

40 ரேடஸ் ஆஃப் பெைட்டிங் ரேகா: 
பெைன்ட் 2023 என்ற யூனிட்டி 
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மைகரேயட்டில் (40 Days of Letting Go: 
Lent 2023), பெரவபெரண்ட் சிில்வியா 
ரே�ய்ஸ் அந்தி பெபாறாமைமா 
உணர்வுகமைள மாிகச்சிாியாக 
விவாிக்கிறார்: “ரேபாட்டி 
மானப்பான்மைமா, நாாம் ஏற்கனரேவ 
யாராக இருக்கிரேறாம் என்பமைதிக் 
பெகாண்டாடுவமைதி விட, நாாம் 
யாராக இருக்க ரேவண்டும் என்று 
நாாம் எண்ணுவதின் மாீது நாம்மைமா 
கவனம் பெசிலுத்தி மைவக்கிறது. 
நாம்முமைடய தினிப்பட்ட திிறமைமாகள், 
குணாதிிசியங்கள், அருந்திிறன்கள் 
மாற்றும் பெவளிப்பாடுகமைள 
உண்மைமாயிரேைரேய உணர்ந்து 
ரேபாற்றுவமைதி விடுத்து, 
மாற்றவர்களின் சிாதிமைனகளுடன்  
ஒப்பீடு பெசிய்து நாமாது திகுதிிமைய 
எமைடரேபாட மைவக்கிறது”

நாான் எவ்வளவு முயற்சிித்திாலும், 
இக்கவனச்சிிதிறல்களும்,    
ஒப்பீடுகளும், ரேவதிமைனகளும் 
என் இதியத்மைதி பாரமாாக்கி,  
அற்புதிமாான பாஸ்திா 
உணவு, சுகமாான தூக்கம், 
புத்துணர்ச்சிியூட்டும் நாீச்சில் 
ரேபான்ற எல்ைாவற்மைறயும் 
பாதிிக்கின்றன. மாற்றவர்களின் 
பெவற்றிகள் என்மைனப் பாதிிக்க 
ரேவண்டியதிில்மைை என்று நாான் 
மாீண்டும் மாீண்டும் எனக்குள் 
பெசிால்லிக்பெகாள்கிரேறன், ஆனால் 
அமைதி என் மானம் ஒருரேபாதும் 
ஏற்பதிில்மைை. விமைரவில் இந்தி 
மானவலிகள் பரவி, பெபரும் மான 
அழுத்திமாாக மாாறுகிறது.

உத்ாதிகள்்

மானச்ரேசிார்மைவ நாீர்த்துப்ரேபாகச் 
பெசிய்ய நாான் பை உத்திிகமைள 
முயற்சிித்திிருக்கிரேறன். 
அந்தி அறிவியல் ரேமாமைதிக்கு 
குறிப்பிடத்திக்க  எந்தி உறவும் 
இல்மைை (எனது நாீண்டகாை 
உறவுக்கு மாாறாக);  என் ரேதிாழி, 
தின் எமைடமையக்  குமைறப்பதிில் 
ரேதிாற்றுக்பெகாண்டிருப்பதிற்கு 
மாாறாக நாான் எனது உடல் 
எமைடமையக் குமைறத்து சிீராக 

மைவத்திிருக்கிரேறன். புத்திகக் 
கழக உறுப்பினாின் வரண்ட 
சிிக்கு முடிக்கு மாாறாக எனக்கு 
ரேநார்த்திியான முடி இருக்கிறது. பை 
நாாவல்கமைள  எழுதிியுள்ளவருக்கு,   
முமைறப்படுத்திப்பட்ட அமாானுஷ்ய 
காதில் மாீதிிருந்தி ஆர்வம் எனக்கு 
ஒருரேபாதும் ஏற்பட்டதிில்மைை 
என்பெறல்ைாம் என்மைன நாாரேன 
ஆறுதில் படுத்திிக்பெகாள்வதுண்டு. 
ஆனால், இமைவ பிளாஸ்திிாிகமைளப் 
ரேபான்று திற்காலிக 
நாிவாரணங்கரேளயாகும்.

நாான் என் எழுத்திில் மூழ்கி, 
மாற்ற அமைனத்மைதியும் திடுக்க 
முயற்சிிக்கிரேறன். ஆனால்  
பெதிால்மைைக்குள்ளாக்கும் என் 
உள்ளிருக்கும் பதிிப்பாளர் 
உடபெனழுந்து, ”இது குப்மைப. 
இமைதி பெவளிரேய எறிந்து விடு. 
இது உன்மைன எங்கும் அமைழத்துச் 
பெசில்ைாது” என்கிறார்.

நாான் நாண்பர்களுடன் பெவளிரேய 
பெசில்கிரேறன். அல்ைது மைபயிலுள்ள 
கார்ன் சிிப்ஸ் முழுவமைதியும் 
சிாப்பிட்டுக்பெகாண்ரேட 
ரேராம்-காம்ஸ் (காதில் சிார்ந்தி 
நாமைகச்சுமைவ) அல்ைது 
வழக்கறிஞர்கள் பற்றிய 
பெதிாமைைகாட்சிி நாிகழ்ச்சிிகமைளப் 
பார்த்துக் பெகாண்டிருக்கிரேறன் 
அல்ைது அதிிகம் தூங்குகிரேறன்.

இது எதுவுரேமா பயன் திருவதிில்மைை. 
இவ்வுணர்வுகமைள நாீண்ட 
காைத்திிற்கு மாமைறக்கரேவா, 
மாாற்றியமைமாக்கரேவா 
அல்ைது மானதுள் அடக்கி  
மைவக்கரேவா முடிவதிில்மைை. 
நாான் பல்வமைக முமைறகமைளக் 
பெகாண்டு, அவற்மைறத் திடுக்க 
முயற்சிித்திிருக்கிரேறன். 
இருப்பினும் நாான் நால்விதிமாாக 
உணரவில்மைை. பின்பு 
அமைவ, விமைரவில் ரேமாாசிமாாகி, 
பட்டாசுகள் பெவடிப்பதிற்கு 
நாிகரான   திீவிர பழிவாங்கும் 
விருப்பங்களாக, (அதிாவது 
அந்தி ரேமாதிாவியின் சிமாீபத்திிய 
கண்டுபிடிப்பு ஒன்றுமாில்ைாமால் 

ரேபாய்விட்டதிாகவும், நாடக்க 
முடியாதி அளவுக்கு  என் 
ரேதிாழியின்  எமைட அதிிகாித்து 
விட்டதிாகவும், புத்திகக் 
கழக உறுப்பினர் தினது 
மைகபெயழுத்துப் பிரதிிமைய 
சிாியான ரேநாரத்திில் வழங்கத் 
திவறியதிால், அவரது ஒப்பந்திம் 
ரத்து பெசிய்யப்பட்டதிாகவும், 
நாாவைாசிிாியாின் அடுத்தி நாாவல் 
ரேகள்விக்குறியாகி பயனற்றுப் 
ரேபாய் விட்டதிாகவும்) என்னுள் 
வைம்வருகின்றன.

என்னுள் இருப்பதிாக நாாரேன 
அறியாதி அவ்வாறான என் 
குறுகிய மானதிின் திீய விருப்பங்கள், 
குறுகிய மானப்பான்மைமா, மாற்றும்   
பெகாடூரத்தின்மைமா ஆகியவற்றிற்காக 
என்மைன நாான் உண்மைமாயிரேைரேய 
பெவறுக்கிரேறன்.

எனரேவ, என்ன பெசிய்வது?

தொகாடூரம்ான இந்்தா வேபாைட்ி 
உண்ரவ்ுகடைள் எவ்வாறு 
எதிரப்்பது?

ரேபாட்டி மாற்றும் மானச்ரேசிார்வு 
உணர்வுகளுக்கு வழிவகுக்கும் 
எண்ணங்களிலிருந்து 
விைகிச் பெசில்ை நாான் 
கற்றுக்பெகாண்டுள்ரேளன். எனது 
ஆன்மாீக வாசிிப்பு மாற்றும் 
திியான முமைறகள் உங்களுக்குப் 
பெபாருந்திாமால் இருக்கைாம், 
ஆனால் அமைவ எனக்கு மாிகவும் 
உதிவிகரமாாக இருப்பமைதிக் 
கண்டிருக்கிரேறன், நாீங்களும் 
அவற்மைற ரேசிாதிித்துப் பார்க்க 
விரும்பைாம்.

மானரேவதிமைன என்மைன 
அடிமைமாப்படுத்திியதிாகத் 
ரேதிான்றும்ரேபாது அதிிலிருந்து 
விைகிச் பெசில்வது கடினம். நாான் 
பெவற்றி பெபற்றால், விைகிச் 
பெசில்வது பாதிி திீர்வுதிான். அந்தி 
உணர்வுகள் என் மாீது ஏற்படுத்தும் 
வலுவான விமைளமைவயும், 
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உற்வுகள்்



அவற்றின் பிடிமையயும் இது 
பைவீனப்படுத்திைாம், ஆனால் 
இமைதிவிட  இன்னும் அதிிகமாாக 
ரேதிமைவப்படுகிறது.

எண்ணங்கள் உணர்வுகமைளத் 
தூண்டுகின்றன, ரேமாலும் எனது 
எண்ணங்கமைள மாாற்றுவதிற்கான 
மானத் திிறனும் விருப்பமும் 
எனக்கு இருப்பமைதி நாான் 
நாிமைனவூட்டிக்பெகாள்கிரேறன். திீர்வு, 
அவ்வளவு எளிதிானது அல்ை,  
அது, உணர்வுபூர்வமாாக, அவற்றின் 
இடத்மைதி ரேவறு எண்ணங்களால் 
நாிரப்புவதிாகும்.

என்மைன ஆத்திிரமாமைடயச் பெசிய்து 
பல்மைைக் கடிக்க மைவக்கும் 
என்  பெபாறாமைமாக்கு சிாியான 
மாாற்றாக அமைமாந்தி மைபபிள் 
பகுதிிமைய நாான் கண்டுபிடித்ரேதின். 
1 பெகாாிந்திியர்களில், கிாீஸ் 
பெகாாிந்திில், உள்ள புதிிய 
ரேதிவாையத்திிற்கு, திமைைமைமாத்துவம் 
மாற்றும் ஆளுமைமாகளுடன் ஏற்பட்ட 
அவர்களது முரண்பாடுகமைளப் 
பற்றி பால் எழுதுகிறார்.

பாலின் பை கடிதிங்களில் இருப்பது 
ரேபாைரேவ, அவர் உறுப்பினர்கமைள 
ஆதிாித்து, ஊக்குவிப்பரேதிாடு 
அவர்களின் கருத்து 
ரேவறுபாடுகமைளத் திீர்த்துக்பெகாள்ள 
அவர்கமைள வலியுறுத்துகிறார், 
ரேமாலும் கடவுளின் ரேமான்மைமாமைய 
எப்ரேபாதும் அவர்களுக்கு 
நாிமைனவூட்டுகிறார். 

என்மைனக் கவர்ந்தி பத்திியில் (1 
பெகாாிந்திியர் 12: 4-11), ஒரு நாபாின் 
பெகாடுப்பிமைன மாற்பெறாருவாின் 
பெகாடுப்பிமைனமைய விட சிிறந்திது 
என்பது திவறான கருத்து என்று 
பால் குறிப்பிடுகிறார். இது 
காைங்காைமாாக விமைைமாதிிப்பற்ற 
பாடமாாக விளங்குகிறது. அதிிலும் 
குறிப்பாக அந்தி பழமைமாயான 
ரேபாட்டி உணர்வு மாீண்டும் 
திமைைபெயடுக்கும்ரேபாது!

ஞானம், அறிவு, நாம்பிக்மைக, 
குணப்படுத்துதில், அற்புதிங்கமைளச் 
பெசிய்தில், திீர்க்கதிாிசினம், 

பெவவ்ரேவறு பெமாாழிகமைளப் 
பகுத்திறிதில், பை பாமைஷகளில் 
ரேபசுதில் மாற்றும் அவற்மைறப் 
புாிந்துபெகாள்வது ரேபான்ற 
கைாச்சிாரத்திிற்கும், 
காைத்திிற்கும் ஏற்றவாறு, 
ஒவ்பெவாருவருக்கும் வழங்கப்படும் 
பெகாடுப்பிமைனகமைள விளக்கும்  
பால், இவற்றின் சிிகரமாாக  
விளங்கிடும் பின்வரும் 
கருத்மைதியும் கூறுகிறார்:

இமைவயமைனத்தும் ஒரேர உயர் 
ஆன்மாாவின் பெசியைாகும், 
அவர் தின் திீர்மாானித்திின்படி, 
அவற்மைற ஒவ்பெவாருவருக்கும் 
பகிர்ந்திளிக்கிறார் (1 பெகாாி. 
12:11).

“பெகாடுப்பிமைனகள்” பற்றிய 
பாலின் எடுத்துக்காட்டுகள் 
இன்று நாம் விருப்பங்களிலிருந்து 
ரேவறுபட்டாலும், அவருமைடய 
ஆழ்ந்தி கருத்துகள் இன்மைறக்கும்  
பெபாருந்துகின்றன. 
என்மைனப் பெபாறுத்திவமைர  
நாாவைாசிிாியர்களுக்கு இது 
அவர்களது திிறமைமாகளும்  
பெவற்றிகளுமாாகும். என் 
பருமானான ரேதிாழிக்கு, இது ஒரு 
சிாத்திியமாற்ற விதித்திில் உடல் 
பெமாலிந்திிருக்கும் அழகியின் 
உணவு விகிதிமும், மான 
உறுதிியுமாாக இருக்கைாம். எனது 
புத்திகக் கழக சிக ஊழியருக்கு,  
புத்திகங்கமைள  திிமைரப்படமாாக 
மாாற்றும் மாற்பெறாரு எழுத்திாளாின் 
விடாமுயற்சிியாக இருக்கைாம். 
அமாானுஷ்ய காதிமைை விரும்பும் 
நாாவைாசிிாியருக்கு, இது 
முற்றிலும் யதிார்த்திமாான நாாவமைை 
எழுதுவதிாக இருக்கைாம்.

ஆயினும், ஒரு விமாான நாிமைைய 
உதிவியாளமைர விட புத்திக 
ஆசிிாியருக்கும், ஒரு துப்புரவுத் 
பெதிாழிைாளிமைய விட ஒரு 
ஆட்சிிமான்ற உறுப்பினருக்கும், 
ஒரு குழாய்ப்பணியாளமைர 
விட ஒரு இயற்பியைாளருக்கும் 
பகிர்ந்துபெகாள்ள அதிிக 

பெகாடுப்பிமைனகள் உள்ளன என்று 
யார் பெசிால்ைக்கூடும்?

சிிை பெகாடுப்பிமைனகள் மாிகவும் 
முக்கியமாானதிாகவும், அதிிக 
பயனளிப்பமைவயாகவும் 
ரேதிான்றைாம்.  அப்படிப்பார்த்திால், 
துப்புரவு பணியாளர் அக்கம் 
பக்கத்திில் உள்ள அமைனவருக்கும் 
திினசிாி ஆசிீர்வாதிங்கமைள 
வழங்குவதிில்மைை என்று யார் 
பெசிால்ைக் கூடும்? அற்புதிங்கமைளப் 
பற்றிய பாடம் எனும் நூலில் 
“அன்பு எந்தி ஒப்பீடுகமைளயும் 
பெசிய்யாது.”1 என்று பால் மாீண்டும் 
வலியுறுத்திிக் கூறுகிறார். 

உங்கள் பெசிாந்தி 
பெகாடுப்பிமைனகமைளயும் அமைவ 
யாமைர ஆசிீர்வதிிக்கின்றன 
என்பமைதியும் சிிந்திிக்க நாான் 
உங்கமைள அமைழக்கிரேறன்.

தி ஆர்டிஸ்ட்’ஸ் ரேவ -யில்(The 
Artist's Way இல்), ஜூலியா 
ரேகமாரூன், ரேபாட்டியும் 
பெபாறாமைமாயும் "எப்ரேபாதும் 
பயத்திின் முகமூடியாகும். 
நாாம் விரும்புவமைதிப் பெபற 
முடியாது என்ற பயம்;  நாமாக்குச் 
பெசிாந்திமாானமைதி அமைடவதிற்கு 
நாமாக்கு அதிிக பயம் இருப்பினும்,  
அமைதி ரேவறு யாரேரா பெபறுவது 
குறித்தி விரக்திி." என்று 
குறிப்பிடுகிறார்.

ரேபாட்டி ஒரு "ஆன்மாீக ரேபாமைதி" 
என்று ரேகமாரூன் கூறுகிறார். நாாம் 
நாமாது பெசிாந்தி ரேவமைைகளுக்குப் 
பதிிைாக அவர்களும் அவர்களது 
சிாதிமைனகளும் என்ற திவறான 
விஷயங்களில் கவனம் 
பெசிலுத்துகிரேறாம். அவர் கூறும் 
திீர்வு "நாம் உள் வழிகாட்டுதிலின் 
படி உள்முகமாாக பெசில்வது", ஆகும். 
உள்முகமாாகத் திிரும்பும்ரேபாது, 
நாமாது பணிரேய ரேமாபெைழுந்து 
நாம்மைமா வரரேவற்கும். அது நாமாக்கு 
பெகாஞ்சிமாாவது உற்சிாகமாளிக்கும். 
ரேமாலும் நாாம், மாற்றவர்களின் 
பெவற்றிமையக் காணும்ரேபாது, 
நாமாது துரதிிருஷ்டத்மைதி பெநாாந்து 
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பெகாள்வமைதி விடுத்து, நாமாது 
பணியில் மூழ்கி விடுரேவாம்.

நால்ை க்மைரம்(துப்பறியும்) 
நாாவல்கமைள எழுதும் 
நாண்பமைரப் பார்த்து நாீங்கள் 
பெபாறாமைமாப்படுகிறீர்கள் 
என்றால், "நாீங்கள் ஒன்மைற 
எழுதி முயற்சிிக்கவும்.  என்மைனப் 
பெபாறுத்திவமைர, நாாவைாசிிாியர்கள் 
மாீது பெபாறாமைமாயுடன் இருப்பமைதி 
விட்டு விட்டு, எனது நாாவமைை 
முடித்துவிடுவரேதி ரேமாைான 
பெசியைாகும்” என ரேகமாரூன் 
கூறுகிறார்.    "உண்மைமா 
என்னபெவன்றால்... நாம் 

அமைனவருக்கும் இடம் 
இருக்கிறது." என உறுதிியளிக்கும் 
ரேகமாரூன்,  பாலின் கருத்மைதி 
எதிிபெராலிக்கிறார்.

அவருமைடய ரேமாைான 
அறிவுமைரரேயாடு, 
நாயவஞ்சிகமாானதும், திீய 
பிசிாசு ரேபான்றதுமாான அந்தி 
ரேபாட்டி மானப்பான்மைமாக்கான 
மாற்பெறாரு மாாற்று மாருந்மைதி 

நாான் கண்டுபிடித்துள்ரேளன்: 
நான்றியுணர்வு - எனது 
பெகாடுப்பிமைனகமைள அங்கீகாித்து 
பெதிாடர்ந்து நான்றியுடன் இருத்தில். 
ஒவ்பெவாரு முமைறயும் பிசிாசு 
அச்சுறுத்தும் ரேபாது,   நாான் விைகி, 
"என்னிடம் உள்ளதிற்கும் என்னால் 
பெகாடுக்க இயன்றதிற்கும் நான்றி" 
என்று கடவுளிடம் கூறுரேவன். இது 
பயன் திருகிறது.

பால் இன்னும் அதிிக 
விஷயங்கமைள வழங்குகிறார்: 
நாம் ஒவ்பெவாருவருக்கும், "அவர் 
திீர்மாானித்திபடி" பாிசுகரேளா 
அல்ைது ஆமைசிகரேளா 
வழங்கப்படுகின்றன. 
ஆகரேவ, அவர் நாமாக்கு 
வழங்கியிருக்கும் குறிப்பிட்ட 
பெகாடுப்பிமைனகளுக்காகவும், 
அவற்மைறப் பயன்படுத்துவதிற்கான 
இடங்கள், மானிதிர்கள், 
சூழ்நாிமைைகள் ரேபான்ற பை 
வாய்ப்புகளுக்காகவும் நாாம் 
அவருக்கு நான்றி பெசிால்ை 
ரேவண்டாமாா? ஆம்.

ரேமாலும் நாாம் அவற்மைற ரேமாம்படுத்திி 
நாம்மாால் முடிந்திவமைர அவற்மைற 
பயன்படுத்தி ரேவண்டாமாா? ஆம்.

நாம் நாைனுக்காகவும், 
மாற்றவர் நாைனுக்காகவும், 
நாமாது திிறமைமாக்ரேகற்ப அவர் 
நாமாக்கு பெகாடுப்பிமைனகமைள 
வழங்கியுள்ளார். நாாம் 
அதிற்காக நான்றிமைய பெதிாிவிக்க 
ரேவண்டாமாா? ஆம்.

இது ரேபான்ற நாிமைனவூட்டல்கள் 
எனது எழுத்து, பங்களிக்கும் 
விருப்பம் மாற்றும் எனது 
வாழ்க்மைகயின் மாகிழ்ச்சிிமைய 
அழிக்கும் ரேபாட்டி மானப்பான்மைமா 
எனும் இயந்திிரத்திிற்கு 
எாியூட்டுவமைதி எவ்விதிம் 
நாிறுத்துவது என்பமைதிக் 
காட்டுகின்றன. என் இதிய-
இயந்திிரம் பிதிற்றல்கமைள 
நாிறுத்துகிறது. நான்றியுள்ள 
இதியத்துடன், நாான் எனது 
பணிக்குத் திிரும்புகிரேறன்.
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கற்றல் என்பது கனமாற்ற பெபாக்கிஷம், 
எப்ரேபாதும் அமைதி நாீங்கள் எளிதிாக 
எடுத்துச் பெசில்ைைாம்.

- சீன் பழ்னெ�ாழி

சுற்றுச்சூழல்





டைம்க்வேகல்் H. ரிசச்ரை்ச்ன்,  ம்க்கள்்,தொபாருைக்ள்் 
“இரண்்டிற்்காகவும்்” ம்ற்்றும்் இரண்்டைைப் “பற்்றியும்்”  அக்கடைற் 
தொகாள்்ளுதால்்  என்ற் கருத்ாதுருடைவ ஆராை்கிற்ார.் ந்ம்து 
தானிப்பைை் பிரசச்ிடைனகளுக்காக ம்ைட்ுமின்றி, ம்னிதாகுல்ம்் 
எதிரத்ொகாண்்டிருக்கும்் தொபரிை வேகள்்விகளுக்கும்ான 
தீரவ்ுகளுக்காக, இதாைத்ாடைதா ந்ாடும்்படி அவர ்சவால்் விடுகிற்ார.்

இதயம் அற்புதமாொை 
விஷயங்களைை 
கொெய்யக்கூடியது
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“அக்கமைற” என்ற பெசிால், மானமைதி ஈர்க்கும் வமைகயில், பை 
அம்சிங்கமைளக்பெகாண்டது. யாரேரனும் ஒருவமைரப் பற்றிரேயா, 
அல்ைது எமைதிரேயனும் ஒன்மைறப் பற்றிரேயா, நாம்மாால் 
அக்கமைறபெகாள்ள முடியும் என்பதுடன், பிறர் மாீதும் நாம் மாீதும் 
நாம்மாால் அக்கமைற பெசிலுத்தி முடியும். ஒன்று, உணர்தில் பெதிாடர்பான 
உள்முக உைமைகச் சிார்ந்திதிாக இருக்கும் அரேதிரேவமைளயில், 
மாற்பெறான்று பெவளிமுகமாானதிாகும் என்பதுடன், அது நாாம் 
பெசியைாற்றும் விதித்திிற்ரேகற்ப நாிகழ்கின்றது. அக்கமைறயின் அக 
அமைமாப்பானது, நாம் உள்ரேள இருக்கும் ஒரு விஷயத்மைதி சுதிந்திிரமாாக 
இயங்க விட்டுவிடுவதிாகும். அது ஒரு பைவீனமாாகும். பிறாிடம் 
ஒரு பைவீனம் இருப்பதிாக நாாம் உணர்வதிால், அவர்கமைளப் பற்றி 
அக்கமைறபெகாள்வது கட்டாயமாாகும் என்பதிாக நாாம் உணரக்கூடும். 
ஆனால் பெவளிமுகச் பெசியைாகிய அக்கமைற பெசிலுத்துதில் 
பெதிாடர்பாக, எமைதிரேயனும் பெசிய்ய ரேவண்டியிருப்பதுடன், அது சிிை 
சிமாயங்களில், ஆபத்திிற்கான வாய்ப்மைபயும் பெகாண்டிருக்கிறது. 
அக்கமைறபெகாண்டிருத்தில் என்பதின் இவ்விரண்டு 
அம்சிங்களுக்கிமைடரேயயான பாைமாாக, உடல் இருக்கிறது. அக்கமைற 
காட்டும் இந்தி மானிதி உடைானது, நாமாது சிமூகத்திிலுள்ள அடிப்பமைட 
வசிதிிகளின் ஒரு முக்கிய அங்கமாாகும்; அது இறுக்கத்திிற்கு 
உள்ளாகியிருப்பதுடன், அதிற்கு பழுதுநாீக்கம் ரேதிமைவப்படுகின்றது.

2000-ஆம் ஆண்டுகளின் துவக்கத்திில், இடாரே�ாவில் நாான் 
வசிித்தி இடத்திில், பருவநாிமைை மாாற்றம் பெதிாடர்பாக, நாடவடிக்மைக 
எடுப்பதிற்கானபெதிாரு முயற்சிிமைய ரேமாற்பெகாண்ரேடன். காியமாிைம் 
(carbon), பெநாருப்பு, மாின் வாகனங்கள், மாற்றும் இதுரேபான்ற 
பிறவற்மைறப் பற்றி பெபாதுமாக்களுக்கு எடுத்துமைரத்து, விடாமால் 
அதிிகாித்துக்பெகாண்ரேட பெசில்லும் முன்ரேனற்றத்திிற்கான சிட்டம் 
இயற்றும் பெபாருட்டு, சிிறியபெதிாரு நாிறுவனத்மைதி துவங்கிரேனன். 
பெவற்றிகள் சிிை கிட்டி, மாிகச் சிிறியபெதிாரு முன்ரேனற்றம் 
அமைடந்திிருந்திரேபாதிிலும்,  நாான் பெசிய்திிருந்தி  சிிை அனுமாானங்கள் 
ஆழமாில்ைாமால் ரேபானதிால், அத்திிட்டப் பணி ரேதிால்வியுற்றது; 
அதினால் ஒட்டுபெமாாத்தி சூழ்நாிமைைமையயும், நாான் மாறுஆய்வு 
பெசிய்யரேவண்டியிருந்திது. மாக்கள் அக்கமைறபெகாள்வர் அல்ைது 
அக்கமைறபெகாள்ளக்கூடும், என்று நாான் எண்ணியிருந்ரேதின்.

பெதிாழிற்துமைற திமைைவர்கள் மாற்றும் சிட்டமான்ற உறுப்பினர்கமைளக் 
பெகாண்ட பங்ரேகற்புக் குழு ஒன்றுடன், பருவநாிமைை மாாற்ற 
பிரச்சிிமைனகள் குறித்து நான்கறிந்தி, உள்ளூர் விஞ்ஞானிகள் 
ஐவர் உமைரயாற்றிய நாிகழ்ச்சிி ஒன்மைற நாாங்கள் நாடத்திிரேனாம். 
நாாங்கள் தினிப்பட்ட முமைறயில் சிந்திித்திரேபாது, இவ்வல்லுநார்கள் 
ஒவ்பெவாருவரும், (இரண்டு பெநாருப்பியல் விஞ்ஞானிகள், இரண்டு 
நாீாியல் வல்லுனர்கள், நாதிி மாற்றும் மாீன் ஆகியவற்மைறப் பற்றிய 
விஷயங்களில் வல்லுநார் ஒருவர்) நாமாது எதிிர்காைத்மைதிக் குறித்து 
ஆழ்ந்தி கவமைைகமைளத் பெதிாிவித்திதுடன், பூமாிமையப் பற்றி ஆழ்ந்தி 
அக்கமைறபெகாண்டிருந்தினர். இச்சிந்திிப்பின் மூைம், உள்ளூர் 
பெசியற்திிட்டங்கள் மாற்றும் அணுகுமுமைறகளின் மாீது, இந்தி 
விஞ்ஞானிகள் திாக்கம் ஏற்படுத்திக்கூடும் என்பரேதி எதிிர்பார்ப்பு 
என்பதினால், அவர்கள் என்னிடம் பகிர்ந்துபெகாண்ட அவசிரத் 
ரேதிமைவமைய பெதிாியப்படுத்தும் வண்ணம், சிாமாானிய மாக்களுக்கு 
ஏற்றவாறு 10-நாிமாிட உமைர ஒன்மைற தியார் பெசிய்துபெகாள்ளுமாாறு, 
அவர்கள் ஒவ்பெவாருவமைரயும் ரேகட்டுக்பெகாண்ரேடன். அந்தி 
பங்ரேகற்புக் குழு, இடாரே�ாமைவச் ரேசிர்ந்தி பெசியற்திிட்ட 
இயற்றுனர்கள், மாதி குருமாார்கள், பெதிாழிற்துமைற திமைைவர்கள் மாற்றும் 
சிிந்திமைனயாளர்கள் அடங்கிய ஐம்பது ரேபமைரக்பெகாண்டிருந்திது. 
அது பெபாது மாக்களுக்கானதில்ை என்பதுடன், ஊடகத்மைதிச் 
ரேசிர்ந்திவர்கள் யாரும் அங்கு இருக்கவில்மைை என்பதிால், 
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அமைனவரும் முழுவதும் 
பெவளிப்பமைடயாக ரேபசிக்கூடிய விதிமாாக 
அமைமாந்திிருந்திது.

உமைரயாற்றல்கள் துவங்கி 
நாமைடபெபறுமைகயில், நாான் திிமைகத்துப் 
ரேபாரேனன். உமைர நாிகழ்த்திியவர்கள் 
ஐவாில் நாால்வர், பருவநாிமைை மாாற்றம் 
குறித்து பெசிாற்பமாாகரேவ ரேபசிினர் 
என்பதுடன், திமாது கவமைைகமைளப் 
பற்றி எடுத்துமைரக்கவும் திவறிவிட்டனர். 
அவர்களுள் ஒருவர், முதின்மைமாயாக 
தினது ஆய்வுக்கூடத்மைதிரேய 
முன்னிமைைப்படுத்திினார். வியப்பில் 
ஆழ்த்தும் விதிமாாக, அவர்களது 
கருத்துக்கள் திாக்கத்மைதி ஏற்படுத்திி 
இருக்கக்கூடியபெதிாரு சூழலில், 
விஷயத்திின் முக்கியத்துவம் 
குறித்தி திமாது உணர்மைவ அவர்கள் 
இழந்துவிட்டனர். ஒரேர ஒருவர் 
மாட்டும், மாமைைப்பகுதிிகளில் நாிகழும் 
பனிப்பெபாழிமைவப் பற்றியும், அதினால் 
நாமாது பனிச்சிறுக்கு பெதிாழிற்துமைறயின் 
நாீடிப்புத்தின்மைமா குறித்தும், 
தினது பெமாய்யான கருத்மைதி சிிறிது 
உணர்ச்சிியுடன் எடுத்துக்கூறினார். 
நாாரேனா, ஒரு மாமைை விளிம்மைபத் 
திாண்டி காைடி எடுத்துமைவத்துவிட்ட, 
காற்றில் மாிதிக்குபெமாாரு ரேகலிச்சிித்திிர 
விைங்மைகப் ரேபான்று உணர்ந்ரேதின். 
இந்நாபர்கள் பருவநாிமைை பற்றி 
அக்கமைறபெகாண்டிருந்தினர் எனினும், 
இச்சூழலில், அக்கமைற பெசிலுத்தி 
ரேவண்டி வந்திரேபாது, அவர்கள் 
திமாக்குள்ரேளரேய ஒரு திமைடமைய 
எதிிர்பெகாண்டனர்.

தினிப்பட்ட முமைறயில், நாாம் அக்கமைற 
பெகாள்ளும் விதித்மைதிப் பற்றி, நாாம் 
எளிதிில் பகிர்ந்துபெகாள்ளக்கூடும் 
எனினும், நாாம் அடிக்கடி 
அக்கமைற “பெசிலுத்தும்” இடமாாகிய 
பெபாதுபெவளியில் (அதுவும் 
இடாரே�ாவில் நாீங்கள் பருவநாிமைை 
மாாற்றத்மைதி பற்றி கைந்துமைரயாடும் ஒரு 
விஞ்ஞானி எனில்), அங்ரேக முற்றிலும் 
மாாறுபட்டபெதிாரு பெசியல்நாிமைை 
நாிைவுகிறது. பெபாதுபெவளியில் 
இருந்துபெகாண்டு அக்கமைற 
“பெசிலுத்துவது” என்பது, அக மாற்றும் 
புற உைகங்களின் ஒரு வமைகயான 
ஒருங்கிமைணப்பு மாற்றும் பயத்திிலிருந்து 
விடுபட்டபெதிாரு நாிமைைமையச் 
சிார்ந்திிருக்கிறது. இந்நாிகழ்விற்கு 
பிறகு, பருவநாிமைை மாாற்றம் ரேபான்ற 
பிரச்சிிமைனகள், நாாம் யூகிப்பதிிலிருந்து 
முற்றிலும் மாாறுபட்டபெதிாரு மாட்டத்திில் 

மைகயாளப்பட ரேவண்டும் என்று எனக்கு 
ரேதிான்றியது.

பருவநாிமைை மாாற்றம், இனப்பற்று, மானிதி 
உாிமைமா மாீறல், ரேநாாய்கள், பெபாருளாதிார 
ஏற்றத்திாழ்வு, மாற்றும் இன்ன., 
பிற விஷயங்களாகிய மாிகப்பெபரும் 
அளவிைான பிரச்சிிமைனகள், 
முதின்மைமாயாக நுட்பவியல், அரசிியல் 
மாற்றும் சூழியல் சிார்ந்திமைவயாகத் 
பெதிாியைாம். உண்மைமாயில், 
ரேபாதுமாானளவு சூாிய சிக்திி 
அமைமாப்புகள் மாற்றும் காற்றாமைைகள் 
நாிறுவுதில், ரேபாதுமாான மாக்களுக்கு 
திடுப்பூசிி ரேபாடுதில், ரேபாதுமாானளவு 
மாமைழக்காடுகமைள மாறுஉருவாக்கம் 
பெசிய்தில், அல்ைது மாக்களுக்கு 
கல்வி புகட்டுதில் ரேபான்றவற்மைற 
நாம்மாால் பெசிய்யக்கூடுபெமானில், அது 
பிரச்சிிமைனகளுக்கு திீர்வுகாணும். 
நாம்மாால் அலுவைகத்திில் 
சிாியான நாபர்கமைள பணியமார்த்தி 
முடியுபெமானில், அது மாற்ற 
விதிங்களில் முன்ரேனற்றத்திிற்கு 
வழிநாடத்திிச் பெசில்லும். 
விஞ்ஞான அடிப்பமைடயிைான 
பெதிாழில்நுட்பங்களும் 
பெசியற்திிட்டங்களும், 
அணுகக்கூடியமைவயாகவும் 
அறிவார்ந்திமைவயாகவும் 
ரேதிான்றுகின்றன.

ஆனால் பெபாருளாதிார ாீதிிகளிைான 
முன்ரேனற்றம் ஏமாாற்றம் திருவதிாகும். 
மாாசு ஏற்படுத்திாதி பெதிாழில்நுட்பங்கள் 
மாிகவும் முக்கியமாானமைவ. நால்ை 
பெசியற்திிட்டங்கள் இன்றியமைமாயாதிமைவ. 
மாற்றும் அலுவைகங்களில், சிிந்திித்து 
பெசியல்படும் மானிதிர்கள் இருப்பது 
அற்புதிமாானது என்னும் அரேதி 
ரேவமைளயில், மானிதிப் பிரச்சிிமைனகள் 
ஒருரேபாதும் அறிவு அல்ைது 
பெதிாழில்நுட்பப் பற்றாக்குமைறயின் 
காரணமாாக நாீடித்திிருந்திதிில்மைை. 
காியமாிைம் மாற்றும் மாீரேதின் 
ரேபான்ற வாயுக்கள், பூமாிக்கு 
ரேசிதிம் விமைளவிக்கும் என்று பை 
ஆண்டுகளாக நாாம் அறிந்திிருந்ரேதிாம் 
எனினும், சிமூகத்திிலுள்ள சிிை 
சிக்திிகள் அதிற்கு எதிிரான கூட்டுச் 
பெசியல்பாட்மைட திடுத்துவிட்டன. 
பை ஆண்டுகளாக, ஒவ்பெவாரு 
மானிதினுக்கும் உணவளிக்கவும், 
புவியில் இருக்கும் ஒவ்பெவாரு 
குழந்மைதிக்கும் நான்முமைறயிைானபெதிாரு 
கல்வி புகட்டவும், நாம்மாிடம் வளங்களும் 
திிறமும் இருந்திிருக்கின்றன; எனினும், 

இன்று கடும் வறுமைமாயில் வாழும் பத்து 
ரேகாடிக்கும் ரேமாற்பட்ட குழந்மைதிகள் 
உள்ளனர்.

நாாம் எதிிர்பெகாள்வது, பெதிாழில்நுட்பம் 
சிார்ந்தி ரேபாிடர் அல்ை. இந்தி 
அளவிற்கு நாாம் முன்ரேனற்றம் 
கண்டிருப்பதிற்கான காரணம், 
அக்கமைற காட்டுவதிற்கு மாக்கள் ஒரு 
வழிமையக் கண்டறிந்திிருக்கின்றனர் 
என்பரேதியாகும். எப்ரேபாதுரேமா, மானிதி 
இதியத்திின் பெவளிப்பமைடத்தின்மைமா 
திான், பெசியற்திிட்டங்களும் 
பெதிாழில்நுட்பங்களும், எவ்வாறு 
ஏற்றுக்பெகாள்ளப்பட்டன என்பமைதி, 
மாட்டுப்படுத்திி வமைரயறுத்திிருக்கிறது.

மானிதி இதியம் பெவளிப்பமைடயாவதும், 
குணமாமைடவதும் திான், நாமாது இனம் 
பெதிாடர்ந்து மாாளாது வாழ்தில்  என்ற 
விஷயத்திிற்கான, நாமாது மாிகவும் 
முக்கியமாான நாீண்டநாாள் திிட்டப்பணி 
மாற்றும் உத்திி ஆகும் என்று நாான் நாம்பத் 
துவங்கிவிட்ரேடன்.

நாாம் “இதியம்” என்றமைழக்கும் 
ஒன்மைற, பெசியற்திிட்டங்கமைளயும் 
பெதிாழில்நுட்பங்கமைளயும்பெகாண்டு 
சிமாாளிக்க முடியாது. அரேநாகமாாக, 
பெவளிப்படுத்தி முடியாதி விதிங்களில் 
நாாம் பிற உயிர்களுடன்பெகாள்ளும் 
உறவு – அதிாவது, இயற்மைகயுடனான 
நாமாது உறவுகளில், இதியம் வலுப்பெபற்று 
பெதிளிவுறுகிறது.

ரேமாலும், எளிதிில் புைப்படாதி 
மாற்றுபெமாாரு அங்கம் இதியத்திிற்கு 
இருக்கிறது: தினிமைமா மாற்றும் அமைமாதிி. 
இன்று நாமாது சிமூகத்திில் எங்கு 
பெசின்றாலும், எவர் ஒருவராலும் 
தினியாக இருக்க இயைாது 
என்பது ரேபாை, அங்கு இமைசி 
இமைசிக்கப்படுகிறது. இருளிலுள்ள 
இடங்கள் பெமான்ரேமாலும் குமைறவாகரேவ 
இருக்கின்றன. அழுத்திங்கள் மாற்றும் 
விதிிமுமைறகளிலிருந்து விடுபட்ட, 
இயற்மைகயான பிரபஞ்சித்மைதி 
எதிிர்பெகாள்வதிற்கான வாய்ப்மைப 
நால்கும் விதிமாாக, ஏகாந்திம் பெதிாடர்பான 
வழிவழியாகத்-பெதிாடரும்-சிடங்கு 
எமைதியும், நாாம் குழந்மைதிகளுக்கு 
அளிப்பதிில்மைை. இதியத்திின் 
அமைமாவிடத்மைதி அறிவதிற்கான 
வாய்ப்பு, ஏகாந்தித்திில் மாட்டுரேமா 
இருக்கிறது. விரும்பப்படாமால் 
இருக்கக்கூடிய விஷயங்கள் 
பற்றி ரேபசுவதிற்கும், அத்திமைகய 
பெசியல்கமைளச் பெசிய்வதிற்கும் 
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அனுமாதிிக்கும் ரேநார்மைமாக்கு, ஏகாந்திம் 
நாம்மைமா வழிநாடத்திிச் பெசில்கிறது; 
எனினும், அது அன்பு மாற்றும் ஆதிரவு 
ஆகியவற்றின் அடித்திளத்திின் மாீது 
கட்டப்பட்டிருக்கிறது. அன்பு மாற்றும் 
ஏகாந்தித்திில் ரேவரூன்றியிருக்கும் 
ஒருவர், திற்காப்பின்றி தின்மைன 
பெவளிப்படுத்திிக்பெகாண்டு, 
பெவளிமுகமாாக அக்கமைறபெகாள்ளும் 
திிறமைமாமைய பெபற்றிருக்கிறார்.

நாிபந்திமைனகள் எமைதியும் சிாராது, 
திற்சிார்புமைடயபெதிாரு ஆதிாரத்திினால் 
இதியம் ஒளியூட்டப்படும்ரேபாது, 
வாழ்க்மைக அளப்பாிய 
ஆனந்திம்பெகாண்டதிாகவும், 
எளிமைமாயாகவும், பெபாருள் ாீதிியில் 
இைகுவாகவும் ஆகிவிடுகிறது. பெவகு 
சிிை பெபாருள்கள் மாட்டுரேமா நாமாக்கு 
ரேதிமைவப்படுகின்றன என்பதுடன், 
மாரங்கள் மாற்றும் பறமைவகள், நாீர் 
மாற்றும் ஒளி ரேபான்ற பிற எளிய 
விஷயங்களின், நாமாக்கு நாிமைறந்தி 
வசிதிிகள் கிட்டுகின்றன.

சுதிந்திிரமாான, பெவளிப்பமைடயான 
இதியம்பெகாண்ட – அதிாவது, 
தின்மைனத்திாரேன நான்கறிந்தி, ஒரு நாபாின் 
ஆற்றமைை, அவரது பிரசின்னத்திில் 
உணர முடியும்; எனினும், காபெணாளி 
மூைம் அது அவ்வளவு நான்றாக 
தின்மைன பெதிாிவித்துக்பெகாள்வதிில்மைை. 
அவர்களிடம் இருக்கும் அவ்வாற்றல் 

பெதிாட்டுணரக்கூடியதின்று, 
காணக்கூடியதின்று, மாற்றும் 
பெவளிப்படுத்துவதிற்கு 
கடினமாானதிாகும். ஆட்பெகாள்ளும் 
நாிமைையான அமைையில், அதிாவது 
இன்மைறய சிமுதிாயத்திில், வளர்ந்தி 
ஒருவருக்கு இத்திமைகய ஜீவிதி 
நாிமைைமையப் பற்றிய கருத்து – அதிாவது, 
ஆமைசிகளற்ற, ஆனால் ஆழ்ந்தி 
அக்கமைறபெகாள்ளுதில் என்ற நாிமைை – 
அர்த்திமாற்றதிாகரேவா அல்ைது எட்டாக் 
கனியாகரேவா பெதிாிகிறது.

இதியத்மைதி குணப்படுத்திவும் 
தூய்மைமாப்படுத்திவும் ரேவண்டிய 
முக்கியத்துவத்மைதி, நாமாது 
சிாைச்சிிறந்தி ஆன்மாீக மாரபுகள் 
புாிந்துபெகாண்டிருந்திாலும், 
எழுத்திிலுள்ள சிட்டதிிட்டங்கள் 
மாற்றும் பெபாருள் சிார்ந்திமைவ 
பெதிாடர்பான பெசியைாற்றங்களாக 
மாதிங்கள் ஆகிவிட்டன. மாற்றும் 
நாிரூபிக்கக்கூடியவற்மைறப் 
பெபாறுத்து மாட்டுரேமா, விஞ்ஞானம் 
பெசியைாற்றுகிறது. புத்திகங்கமைளரேயா 
அல்ைது மாீண்டும் மாீண்டும் 
பெசிய்யப்பட்ட பாிரேசிாதிமைனகளின் 
முடிவுகமைளரேயா சிாராமால், ஆனால் 
பெவறுமாரேன இருந்து, இயற்மைகயில் 
இயல்பாகரேவ இருக்குபெமாாரு 
ஆதிாரத்திிலிருந்து ஈர்த்திவாறு, சுய-
கண்டறிதில் வாயிைாக நாாம் திிரட்டி 
மைவத்துள்ள நுண்ணறிவு மாற்றும் 

விரேவகத்திின் அடிப்பமைடயில் ரேபசுவது, 
நாமாக்கு எந்தி அளவிற்கு எளிதிாக 
இருக்கிறது?

இது பைவீனமாானபெதிாரு திிட்டப்பணி 
ஆகும். ஒருரேவமைள, ஆயிரம் 
ஆண்டுகள் வமைர இருக்கக்கூடிய 
வானவில் ஒன்மைற கற்பமைன 
பெசிய்வது, பயனுமைடயதிாக இருக்கும். 
நாிச்சியமாாக, பெபருங்கடல்கள் மாற்றும் 
அரேமாசிான் காடுகள் ரேபான்ற சூழியல் 
அமைமாப்புகமைள குணப்படுத்துவதிற்கு, 
அம்மாாதிிாியான காை அவகாசிம் 
ரேதிமைவப்படும். அன்பார்ந்தி, ரேநாரடியான 
பெசியல்கள் மூைமாாக உைமைக 
மாாற்றியமைமாப்பது, பெமாதுவாகரேவ 
நாமைடபெபறுகிறது. நாிசிப்திமாாக, 
மாின்னணு ஊடகங்களிலிருந்து விைகி 
பெதிாமைைவாகவும், கவன ஈர்ப்மைபரேயா 
அல்ைது பெவகுமாதிிமையரேயா நாாடாமால் 
ஆற்றப்படும் பெசியல்களிலும் திான், 
முன்ரேனற்றம் அரங்ரேகறுகிறது. 
சிவால் நாிமைறந்தி உைகில் நாீடித்து 
பெசியல்படுவதின் பெபாருட்டு, 
உயிர் பிமைழத்திிருத்திலுக்கான 
பெபௌதிீக ாீதிியிைான அவசிியம் 
இருக்கிறது; ஆனால் உண்மைமாயான 
விடாமுயற்சிியானது, அச்சுறுத்தில், 
காயம், கமைளப்பமைடதில், அவமாானம், 
ரேபாிடர், ரேதிால்வி மாற்றும் வன்முமைற 
(அதிாவது, நாமாக்குள் வன்முமைற 
(எண்ணங்கள்) ஏற்படுவமைதி திவிர்க்க 
ஒரு வழி இருப்பது ரேபான்று) இமைவ 
எல்ைாம் இருப்பினும், பெதிளிமைவயும், 
அமைனத்து உயிர்களிடத்தும் 
பாிவுடன் இருக்குபெமாாரு 
இதியத்மைதிபெகாண்டிருப்பதிாகும்.

இதியத்மைதி மைமாயமாாகக்பெகாண்ட 
எண்ணங்கள், வார்த்மைதிகள் மாற்றும் 
பெசியல்கள் – அக்கமைறபெகாள்வதிில் 
ரேவரூன்றியிருக்கும் அக்கமைற 
பெசிலுத்தும் பெசியல்கள் – 
பெதிாமைைவாகவும் பெவகு விமைரவாகவும் 
திாக்கத்மைதி ஏற்படுத்துகின்றன. 
அடிப்பமைட ஆதிரவளிக்கும் ரேபாது, 
சூழியல் அமைமாப்புகள் எவ்வாறு பெவகு 
விமைரவாக நாைம் அமைடகின்றனரேவா 
(நாதிி சூழியல் அமைமாப்பில் நாீர்நாாமைய 
மாறு-அறிமுகப்படுத்திி, மாற்ற பை 
உயிாினங்கள் மாற்றும் அமைமாப்புகமைள 
மாீட்டமைமாப்பமைதி நாான் மானக்காட்சிியில் 
காண்கிரேறன்), அரேதிரேபான்று, 
அற்புதிமாான விஷயங்கமைள குதூகைம் 
திரும் அதிிரேவகத்திில் சிாதிிக்கும் 
ஆற்றமைை, இதியத்திின் திாக்கங்கள் 
பெபற்றிருக்கின்றன.



ஒரு தனிநபர் 
எவ்வாாறு 
மாற்றத்தைத 
ஏற்படுத்த முடியும்?

எரிின்் ஷ்ல்்ட்்ஸ்், இைற்்டைகயுைன் 
இடைைந்்தா ந்ிடைல்ைான நீ்டித்ாதா 
வாழ்்க்டைக முடைற்டைை 
உருவாக்குவதாற்்காக, தாான் 
வேம்ற்்தொகாண்்ை ஆராை்சச்ிடைை 
இங்்கு ந்ம்்மிடைைவேை 
பகிரந்்்துதொகாள்்கிற்ார.் 
அதிலுள்்ள் சிறிை, 
சாத்ாதிைமுள்்ள் ம்ாற்்ற்ங்்கள்ால்் 
- குறிப்பாக அடைவ தினசரி 
வழ்க்கங்்கள்ாக ஆன பின் - 
ஒரு வேவறுபாைட்ைை ஏற்்படுத்ாதா 
முடியும்். 



விட்டு விடுங்கள். திற்ரேபாது 
சிாியில்ைாது ரேதிான்றுவது, ரேவபெறாரு 
ரேநாரத்திில் ரேவபெறாரு விதித்திில், 
சிாியானதிாக இருக்கைாம். ஆனால் 
நாீங்கள் இப்ரேபாது பெசிய்யத் தியாராக 
இருப்பதும், எதிிர்காைத்திில் இன்னும் 
அதிிகளவில் பெசிய்யக் கூடியதுமாான 
நாிமைைத்து நாீடித்திிருக்கக்கூடிய பெசியரேை, 
மாிகச் சிிறந்திது. 

முதிலில் உங்கள் வாழ்மைவ உற்று 
ரேநாாக்குங்கள். உங்களது அன்றாட 
பழக்கவழக்கங்கள் யாமைவ? காமைை 
ரேநார திினசிாி பழக்கங்கள் யாமைவ? 
உங்களுக்கு ரேதிமைவயான மாளிமைக 
பெபாருட்கமைள எங்கு மாற்றும் எப்ரேபாது 
வாங்குறீர்கள்? பெபாருட்கமைள 
அடிக்கடி எங்கு வாங்குவீர்கள்? 
இந்திப் பழக்கங்கள் எல்ைாம், 
உங்கள் வாழ்க்மைகயுடனும், திினசிாி 
நாமைடமுமைறயுடனும் பெபாருந்தும் அரேதி 
ரேவமைளயில், அவற்மைற இன்னும் சிிறிது 
நாிமைைத்து நாீடித்திிருப்பமைவயாக ஆக்க 
முடியுமாா என்று பாருங்கள்.

நாமாது விரல் நுனியில் திகவல்கமைள 
மைவத்துக்பெகாண்டு என்ன பெசிய்வது 
என்று முடிபெவடுப்பது கடினமாாகவும், 
எமைதி நாம்புவது, எப்படி திாக்கத்மைதி 
ஏற்படுத்துவது எனவும் திவிக்கிரேறாம்.  
காைநாிமைை பெநாருக்கடிமைய எதிிர்த்துப் 
ரேபாராட உதிவும் நாிமைையான 
நாடவடிக்மைககள், மாிக அதிிகமாான 
திகவல் சுமைமாயின் இந்தி அரங்கில் 
நாிச்சியமாாகப் பெபாருந்துகின்றன. நாம்மாில் 
பைர், ஒரு தினி நாபரால் எவ்வாறு 
மாாற்றத்மைதிபெகாண்டு வர முடியும் 
என எண்ணுவதிால், எதுவும் பெசிய்து 
பயனில்மைை என்று நாிமைனக்கிரேறாம்.

எனது வாழ்க்மைகமையயும், விருப்பத் 
ரேதிர்வுகமைளயும், நாிமைையாக 
நாீடித்திிருக்கும்படி பெசிய்வபெதின்பது, 
நாான் காமைை ரேதிநாீமைர (அல்ைது நாீங்கள் 
விரும்பினால் காபி) எவ்விதிமாாகப் 
பருகுகிரேறன் என்னும்படியான, 
தினிப்பட்ட ஒரு விஷயமாாக 
இருக்கைாம் என்னும் கருத்திால் 
நாான் அமைமாதிியும், ஆறுதிலும் 
அமைடந்துள்ரேளன்.  சிமூக ஊடகத்திில் 

பெசில்வாக்கு பெசிலுத்துபவர்கள், 
எழுத்திாளர்கள், ஆவணப்படத் 
பெதிாகுப்பாளர்கள்  அல்ைது நாான் 
மாட்டுரேமா கூட,   சிாியான ஒரேர 
பதிிமைை மைவத்துள்ரேளாம் என்னும் 
கருத்து,  நாமாது முன்ரேனற்றத்மைதி 
மாட்டுப்படுத்துவதுடன், அதிற்குத் திீங்கு 
விமைளவிப்பதுமாாகும்.

எனரேவ உங்களுமைடய ரேதிர்வுகமைள, 
உங்களுக்கு ஏற்ப நாீங்கரேள முடிவு 
பெசிய்வது நால்ைது. எனரேவ நாீங்கள் 
பார்ப்பமைவ அமைனத்திிலிருந்தும் 
(நாானும் கூட), உங்களுக்கு 
எது பயனளிக்கிறரேதிா அமைதி 
எடுத்துக்பெகாண்டு, மாற்றவற்மைற 
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டீ க்ாபி குடிப்பவர்ிக்ள்்:

நாீங்கள் அடிக்கடி பெசில்லும் 
உங்களுக்கு பிடித்திமாான 
டீக்கமைடயில், மாறு சுழற்சிி 
முமைறயில் பயன்படுத்தும் 
உங்களது டீக்ரேகாப்மைபயில், டீமைய 
ஊற்றச் பெசிால்லுங்கள். இதின் 
மூைம் ஒரு வருடத்திில் (திைா 3 டீ 
ஒரு வாரத்திிற்கு) 156 பிளாஸ்டிக் 
ரேகாப்மைபகள், மூடிகள், உறிஞ்சு 
குழல்கமைள திவிர்க்கைாம். 

�கைட் பயிற்்சி னெச�்பவர்ிக்ள்்:  

நாமைட பயிற்சிி பெசில்லும்ரேபாது, 
மைகயில் ஒரு மைப (உங்கள் 
மைககளுக்கு மைகயுமைறமைய 
ரேபாட்டுக்பெகாள்ளைாம்) 
மைவத்துக்பெகாண்டு, வழியில் 
இருக்கும் குப்மைபகமைள 
எடுக்கைாம். நாீங்கள் இதின் மூைம், 
ஒரு பறமைவமையரேயா விைங்மைகரேயா 
காப்பாற்றி, சுற்றுப்புறத்மைதி 
நாிச்சியமாாக அழகாக்க முடியும்.

துணாிக்ள்்:

பெபாிய துணிக்கமைடகளிரேைா, 
அரேமாசிானிரேைா துணி 
வாங்குவதிற்கு பதிில், பிறர் 
உபரேயாகித்தி பமைழய துணிகள் 
விற்கும் சிிக்கனக் கமைடகளில் 
வாங்கைாம். ஏபெனனில் 
துணிகமைள மாீண்டும் மாீண்டும் 
பயன்படுத்துவது, புதிியமைவகமைள 
உருவாக்கப் பயன் படுத்திப்படும் 
இயற்மைக ஆதிார வளங்கமைள 
பாதுகாப்பதும் ஆகும். 

சுத்த�் னெச�்தல்்:

கண்ணாடி மாற்றும் 
உரேைாகத்திிைான பாத்திிரங்களில் 
வரும், சுத்திப்படுத்தும் 
உபாயங்கமைள பயன்படுத்துங்கள். 
ஏபெனனில், பிளாஸ்டிக்மைகப் ரேபால் 
அல்ைாமால், அவற்மைற முடிவின்றி 
மாறுசுழற்சிி பெசிய்ய முடியும். 

ரேமாற்கண்டவற்றில், எமைதி 
ரேதிர்ந்பெதிடுத்திாலும், உங்கள் 
திினசிாி வாழ்க்மைகக்குள் இது 
பெபாருந்துகிறதிா என்பமைதி 
உறுதிிப்படுத்திிக்பெகாள்ளுங்கள், அதிமைன 
ஒரு மாாதிம் பின்பற்ற திீர்க்கமாான 
முடிபெவடுங்கள். பிறகு, அடுத்தி 
மாாதித்திில் மாற்பெறாரு பெசியல்பாட்மைடச் 
ரேசிர்க்கவும். நாீங்கள் அறிவதிற்கு 
முன், எளிய நாிமைைத்து நாீடித்திிருக்கக் 
கூடிய மாாற்றங்கமைள உங்கமைள சுற்றி 
உணர்வீர்கள். சிிை பெவற்றிகளுக்குப் 
பிறகு, மாாற்றங்கள் அவ்வளவு 
அச்சுறுத்துபமைவயாக இருக்காது.

நாான் இந்தி எளிய மாாற்றங்கள் என்னும் 
பெசியல்முமைறமைய துவங்கியரேபாது 
என்மைனச் சுற்றியுள்ளவர்கள் இதிமைன 
கவனித்தினர். எனது கழுத்திில் 
எப்ரேபாதும் பெதிாங்கிக்பெகாண்டிருந்தி, 
எனக்குப் பிாியமாான ஸ்டிக்கர்கள் 
ஒட்டப்பட்ட, குடிதிண்ணீர் பாட்டிமைை 
கண்டனர். (எனது ரேதிாழி அதிமைன 
”உணர்வுபூர்வமாான ஆதிரவளிக்கும் 
திண்ணீர் பாட்டில்” என்பார்).  எனது 
குளியைமைறயில் சுற்றியிருக்கும் 
பெபாருள்கள் குமைறந்துள்ளமைதி,  
சிமைமாயைமைறயில் காகிதி டவல்களுக்கு 
பதிிைாக மாறுபடியும் பயன்படுத்திக்கூடிய 
துணிகள் இருப்பமைதி, மாற்றும் 
நாிச்சியமாாக எனது ஐந்து வமைகயான 
மாறுசுழற்சிி குப்மைப பெதிாட்டிகமைள, என 
அமைனத்மைதியும் அவர்கள் கவனித்தினர்.

அவர்கள் நாிமைறய ரேகள்விகள் ரேகட்டனர். 
நாமாது பூமாிமைய ஆரேராக்கியமாானதிாகவும், 
ஆனந்திமாாகவும் மைவத்திிருக்க, அதின் 
ஆதிார வளத்மைதி அளவுடன் பயன்படுத்தி, 
நாான் என் வாழ்க்மைக முமைறயில்பெகாண்டு 
வந்திிருக்கும் மாாற்றங்கமைளயும், 
அதின் மூைம் ஒரு ரேமாம்பட்ட 
எதிிர்காைத்மைதி காண்ரேபாம் என்ற எனது 
கண்ரேணாட்டத்மைதியும், அவர்களிடம் 
விளக்கிரேனன்.

இன்று நாீங்களும் ஒரு நாிமாிடம் ஒதுக்கி, 
இயற்மைகயுடன் இமையந்தி, நாீடித்தி 
நாிமைைத்தி வாழ்விற்கு ஒரு அடி எடுத்து 
மைவத்திிருப்பீர்கள் என்று நாிமைனக்கிரேறன். 
அதிமைன ரேபணி வளர்த்து 
பழக்கமாாக்கிக்பெகாள்ளுங்கள். நாீங்கள் 
உணர்ந்திாலும் உணராவிட்டாலும், 
அந்தி பழக்கம் இப்பூவுைமைக நாிச்சியம் 
காப்பாற்றும்.
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சுற்்றுச்சூழ்ல்்





பமைடப்பாற்றல்  
ஒரேர ரேநாரத்திில் முழு பிரபஞ்சித்மைதியும்  

சிீரமைமாப்பது வியக்கத்திக்கது.

- விரிஜ்ீன்ி�ா வூல்்ஃப்

படைைப்பாற்்ற்ல்்
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புத்தரின்
பன்முகத்தன்தைம கொகாண்ட 

தோதாற்றங்கள்



டம்புள்ளாா குதைக தோகாவாில், கொகாழும்பு, இலங்தைக



படைைப்பாற்்ற்ல்்

கம்குராா, ஜப்பான்

70 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



னேஜாஷ்் புல்்ரிிஸ்், உல்தொகங்்கிலுமுள்்ள் அபூரவ்ம்ான புத்ாதாரின் உருவங்்கடைள்  பைம்் 
பிடித்ாது வேசகரிக்கும்் ஒரு முன்தொனடுப்பான புத்ாதாா திைை்ப்பண்ிக்கு (Buddha Project) 
பக்கபல்ம்ாை் விள்ங்்கும்் ஒரு புடைகப்பைக் கடைல் வல்்லுந்ராவார.்  இப்புடைகப்பைக் 
கைட்ுடைரயில்், வேஜாஷ்், தொபௌத்ாதா ம்தாத்ாதின் உல்கள்ாவிை தான்டைம்க்குச ்சான்ற்ாை் 
விள்ங்்கும்் விதாத்ாதில்் வரல்ாறு, ஆன்மீகம்், கடைல் ம்ற்்றும்் கல்ாசச்ாரத்ாதின் மீதுள்்ள் 
தாாக்கங்்கடைள் தொதாள்ிவாை் விவரிக்கிற்ார.் 

படைைப்பாற்்ற்ல்்

பெபௌத்தி சிமாயம், பன்முகத்தின்மைமாயும், 
பெசிறிவும் நாிமைறந்தி வரைாற்மைறக் 
பெகாண்ட, இரண்டாயிரம் 
ஆண்டுகளுக்கும் ரேமாைாக 
பரவியிருக்கும் உைகத்திின் 
பிரதிானமாான மாதிங்களுள் ஒன்றாகும்.  
நாாம் இதின் மூைத்மைதி இந்திியாவில் 
வரைாற்றுச் சிிறப்பு மாிக்க புத்திர் 
என்றறியப்படும் சிித்திார்த்தி பெகௌதிமார், 
தின் ரேபாதிமைனகமைளப் பரப்பிய 
காைகட்டமாான, கி.மு. ஆறாம் 
நூற்றாண்டிலிருந்து கண்டறியைாம். 
பெபௌத்தி மாதிம் ஆசிியக் கண்டம் 
முழுவதும் பரந்து விாிந்திரேபாது, அது 
திான் எதிிர்பெகாண்ட பகுதிிகளினுமைடய 
பெசிழுமைமாயான கைாச்சிாரம், கமைை 
மாற்றும் ஆன்மாீக சிாரத்மைதி தின்னுள் 
ஏற்றுக்பெகாண்டு, சுவாரசிியமாான 
மாாறுதில்களுக்கு தின்மைன 
ஆட்படுத்திிக்பெகாண்டது.  இந்தித் 
திழுவலின் மாிகவும் கண்கூடாகத் 
பெதிாியும் பெவளிப்பாடுகளில் ஒன்றுதிான், 
ஆசிியா முழுவதும் பரவைாகக் 
காணப்படும் புத்திர் சிிமைைகளின் 
பெதிாகுதிி.  இந்தி சிிமைைகள் பெபௌத்தி 
சிமாயத்திின் சிாரத்மைதி பிரதிிபலிப்பரேதிாடு 
மாட்டுமால்ைாமால், அமைவகள் 
காணக்கிமைடக்கும் ரேதிசிங்களிலுள்ள 
கமைை உணர்வுகமைளயும், வரைாற்றுத் 
திாக்கங்கமைளயும், கைாச்சிார 
பன்முகத்தின்மைமாகமைளயும், திம்மாகத்ரேதி 
உள்ளடக்கியிருக்கின்றன.

க்ல்ாசச்ாரித் தழுவல்்

பெபௌத்தி மாதித்திின் ஆசிியா 
முழுவதுமாான பயணம், ஒரு 

மாதிம் சிார்ந்தி பரவுதிைாக மாட்டும் 
அமைமாயாமால், ஒரு ஆழமாான 
கைாச்சிார ஒருங்கிமைணப்பாகவும் 
இருந்திது.  பல் ரேவறு நாாடுகளுக்கு 
அது பரவியரேபாது, உள்ளூர் பழக்க 
வழக்கங்கள், நாம்பிக்மைககள், கமைை 
சிார்ந்தி மாரபுகள் இவற்றுடன், தின்மைன 
இமைசிவுடன் இமைணத்துக்பெகாண்டது. 
இதின் விமைளவுதிான், ஒவ்பெவாரு 
பிராந்திியத்திிற்கும் உண்டான 
குறிப்பிட்ட பண்பாடு மாற்றும் 
கமைை சிார்ந்தி உணர்திிறன்கமைள 
சுருக்கமாாக உருவகப்படுத்திி, நாம்மைமா 
வியப்பிைாழ்த்தும் புத்திர் சிிமைைகளின் 
பெதிாகுப்பாகும்.  சிீனாவில், புத்திர் 
சிிமைைகள் சிீனர்களின் குறிப்பிடத்திக்க 
பாரம்பாிய உமைடயமைமாப்மைபயும், 
சிீனர்களுக்ரேகயுண்டான 
முகக்கூறுகமைளயும் 
பெகாண்டிருக்கைாம்.  ஜப்பானில், 
அமைவ ஜப்பானிய அழகுணர்வு 
மாற்றும் வடிவங்களின் மூைக்கூறுகமைள 
உள்ளடக்கியிருக்கைாம்.  அது 
பெபௌத்தித்திிற்கும், ஜப்பானிய 
கைாச்சிாரத்திிற்கும் இமைடரேயயுள்ள 
இமைசிமைவ பிரதிிபலிக்கிறது.

க்கைல் சார்ி�்த (உணார்ிசச்ி) 
னெவள்ிப்பாடு

பெபௌத்தி மாதிம் பல்ரேவறு பகுதிிகளில் 
ரேவரூன்றியரேபாது, அந்திந்தி பகுதிிமையச் 
சிார்ந்தி கமைைஞர்களும், சிிற்பிகளும் 
புத்திமைரச் சிித்திாிப்பதிற்கு திங்கள் 
தினிப்பட்ட கருத்துகமைள வழங்கினர்.  
இது, ரேதிாற்ற நாிமைைகள், முகபாவங்கள் 
மாற்றும் உமைடயமைமாப்புகள் இவற்றில் 

பை மாாறுதில்களுக்கு இட்டுச் 
பெசின்றது.  கூடுதிைாக, பல்ரேவறு 
கைாச்சிாரங்கள், ஒரு ஆசிிாியராகவும், 
குணமாளிப்பவராகவும் புத்திர் 
ஆற்றிய பணிகள் ரேபான்ற அவாின் 
வாழ்வின் முக்கிய அம்சிங்களுக்கு, 
முக்கியத்துவம் அளிக்கின்றன.  இது 
ரேவறுபட்ட சிித்திாிப்புகள் உருவாகக் 
காரணாமாாயிருக்கின்றது.  இவ்வாறாக, 
புத்திாின் சிிமைைகள் பெவறுமாரேன 
மாதிம் சிார்ந்தி வடிவங்களாய் மாட்டும் 
இருக்கவில்மைை. ஆதிைால், அமைவ 
மானிதி இனத்திின் எல்மைையில்ைாப் 
பமைடப்பாற்றமைை பமைறசிாற்றும், 
கமைைநாயம் மாிக்க திமைை சிிறந்தி 
பமைடப்புகளாகவும் விளங்குகின்றன.

குறியீட்்டி�ல்் 
(எண்ாணாங்்க்கைள்யு�், 
னெபாருள்்க்கைள்யு�் 
சின்்ன்ங்்க்ள்ால்் 
னெதரிிவிக்்கு�் க்கைல்)

புத்திர் சிிமைைகள் அந்தி 
வட்டார அடிப்பமைடயில், 
கருத்து நாிமைறந்திமைமாயாக, 
ஏராளமாான அமைடயாளச் 
சிின்னங்கமைளக்பெகாண்டிருக்கின்றன.  
இைங்மைகயில், விரேவகத்மைதியும், 
ஞான ஒளிமையயும்  குறிக்கும் 
விதிமாாக,  தினித்துவம் வாய்ந்தி 
“திீச்சுடமைர” புத்திாின் திமைையின் 
மாீது முதின்மைமாப்படுத்திி 
ரேசிர்க்கின்றனர்.  பெதின் கிழக்கு 
ஆசிியாவில், ஒரு குறிப்பிட்ட 
அர்த்திங்களுடன் முத்திிமைரகமைள 
(மைகயின் ரேதிாற்ற நாிமைைகள்) 
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பாகன், மியிான்மர்



தோநாங் தைக, தாய்லாந்து சீனா, வாடக்கு கீய் வாம்சம், கிளீவ்தோலண்ட் கதைல 
அருங்காட்சியிகம், ஓஹிிதோயிா

பளாிங்கு மதைலகள் ஆம் ஃபூ குதைக, தோஹிாய் ஆன், வாியிட்நாம்

முதின்மைமாப்படுத்திிக் காட்டுகின்றனர்.  
அந்திந்திப் பகுதிியின் நாம்பிக்மைக 
முமைறமைமாகளில் ரேவரூன்றியிருக்கும் 
அச்சிின்னங்கள், அச்சிிமைைகளின் 
ஆன்மாீக முக்கியத்துவத்மைதி 
மாிகுதிிப்படுத்துவரேதிாடு, அவர்களின் 
கைாச்சிாரத்ரேதிாடு அவர்களின் 
பிமைணப்மைப ஆழப்படுத்துகின்றன.

உள்்ளூரி ்பகுதிக்ள்ின்் 
தாக்்க்ங்்க்ள்்

உள்ளூர் பெதிய்வங்களும், புராணகாை 
சிிமைைகளும், புத்திர் சிிமைைகளின் 
மாீது அவற்றின் அமைடயாளத்மைதி 
விட்டுச் பெசின்றிருக்கின்றன.  காைப் 
ரேபாக்கில், ஆசிிய பெபௌத்திக் கமைையின் 
பெசிழுமைமாயான வடிவங்களுக்கு 
பங்களிப்மைபச் பெசிலுத்தும் விதிமாாய், 
இந்திச் சிிமைைகள் புத்திாின் 
உருவமைமாப்புகளுடன் பின்னிப் 
பிமைணந்து விட்டன.  ஒரு சிிை 
சூழ்நாிமைைகளில் புத்திர் சிிமைைகள் 
அப்பகுதிிமையச் சிார்ந்தி பெதிய்வச் 

சிிமைைகளுடன் ஒன்றிமைணந்திிருக்கைாம் 
அல்ைது அப்பகுதிிமையச் சிார்ந்தி 
குறிப்பிட்ட குணநாைன்கமைளக் 
பெகாண்டிருக்கைாம். இதின் விமைளவாக, 
அப்பகுதிியின் மாதிம் மாற்றும் கைாச்சிார 
விஷயங்களின் தினித்துவமாான 
கைமைவயாக அமைவ ஆகி விடைாம்.

இட்�்சார்ி�்த பக்்தி

புத்திமைர வழிபடும் முமைறயானது ஒரு 
பெபௌத்தி மாரபிற்கும், மாற்பெறான்றிற்கும் 
இமைடரேய குறிப்பிடத்திக்க விதித்திில் 
மாாறுபடைாம்.  சிிமைைகள் வடிவத்திில் 
புத்திமைரக் காட்சிிப்படுத்துவதிில், 
இந்தி மாாறுபாடு ரேநாரடியான 
திாக்கத்மைதிக் பெகாண்டிருக்கிறது.  
ரேதிரவாடா பெபௌத்திம், மா�ாயான 
பெபௌத்தித்திிலிருந்து ரேவறுபட்டு, 
புத்திாின் வாழ்க்மைகயின்  மாற்பெறாரு 
அம்சித்மைதி  வலியுறுத்துகிறது.  
வழிபாட்டில் உள்ள இவ்ரேவறுபாடுகள், 
புத்தி மாதித்திிற்குள்ரேளரேய 
காணப்படும் பல்ரேவறுவிதிமாான 

ஆன்மாீக நாமைடமுமைறகமைள 
பிரதிிபலிக்கும் விதிமாாக, சிிமைைகளில் 
உள்ள வித்திியாசிங்களுக்குக் 
காரணமாாயிருக்கின்றன.

மூல்ப்னெபாருட்்க்ளு�், 
படி�வி�லு�் 
(க்ட்்டு�ான்வி�லு�்)

ஒரு குறிப்பிட்ட பகுதிியில் கிமைடக்கக் 
கூடிய மூைப்பெபாருட்களும், 
பெபௌத்தி சிமாயத்திின் குறிப்பிடத்திக்க 
ஒரு வழிநாமைடயிமைனப் 
பின்பற்றுபவர்களுடன் 
இமைணந்திிருக்கக் கூடிய 
சிின்னங்களும், சிிமைைகளின் வடிவத்மைதி 
பெசிதுக்குவதிற்கு மூை காரணமாாய் 
அமைமாகின்றன.  சிிை கைாச்சிாரங்களில், 
அவர்களுமைடய பகுதிியில் ஏராளமாாய் 
கிமைடக்கின்ற பெபாருட்கமைள 
உபரேயாகப்படுத்துகிறார்கள். இதினால் 
ரேதிாற்றத்திிலும், நுண் அமைமாப்பிலும் 
ரேவறுபாடுகள் ஏற்படுகின்றன.  
படிமாவியலும் மாாறுபடுகின்றது. 
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ஏபெனனில், ரேதிரவாடா பெபௌத்திம் 
பெபரும்பாலும் புத்திமைர ஒரு 
மானிதிராகரேவ சிித்திாிக்கிறது.  ஆனால், 
மா�ாயான பெபௌத்தி வழிரேயா, 
அவரது புைனறிவுக்கப்பாற்பட்ட 
அல்ைது பெதிய்வீகமாான குணங்களுக்கு 
முக்கியத்துவம் அளிக்கின்றது.

வரில்ாற்்றின்் தாக்்க்ங்்க்ள்்

சிாித்திிர நாிகழ்வுகளும், அரசிியலும் 
கமைை வடிவில் புத்திமைர 
சிித்திாிப்பதிில் முக்கியமாான பங்மைக 
ஆற்றியிருக்கின்றன.  அடக்குமுமைறக் 
பெகாடுமைமா காைங்களின்ரேபாது, மாதிக் 
சிின்னங்கமைள பெவளிப்பமைடயாக 
காட்டுவமைதித்  திவிர்ப்பதிற்காக, 
பெபௌத்தி கமைையானது ரேமாலும் 
நுட்பமாானதிாக ஆயிற்று.  இந்தி 
வரைாற்று பெசியல் விமைளவுகள், புத்திர் 
சிிமைைகளின் பாிணாமா வளர்ச்சிியின் 
மாீதும், ரேவறுபட்ட கைாச்சிார மாற்றும் 
அரசிியல் சூழ்நாிமைைகளில் பெபௌத்தி 
மாதித்திின் ஏற்புமைடமைமாயின் மாீதும், 
திங்கள் முத்திிமைரமையப் பதிித்துச் 
பெசின்றுள்ளன.

க்ல்ாசச்ாரிங்்க்ள்ின்்  
ஒருங்்கிகைணாதல்்

காந்திாரக் கமைை என்றும் அறியப்படும் 
கிரேரக்க -பெபௌத்தி சிிற்பங்களில், 
இந்தி மாாறுபட்ட கைாச்சிாரங்களின் 
பாிமாாற்றமும், ஏற்புத் திிறனும், 
மாிகவும் கருத்மைதிக் கவரும் 
வமைகயில் அமைமாந்துள்ளன.  மாத்திிய 
ஆசிியாவின் கிரேரக்க ஆதிிக்கம் மாிகுந்தி 
பகுதிிகளுக்கும், இந்திியாவின் பெபௌத்தி 
மாதிம் திமைழத்ரேதிாங்கிய பகுதிிகளுக்கும் 
இமைடரேய, கைாச்சிாரப் பாிமாாற்றமும், 
சிமாய சிமாரசிமும் ஏற்பட்ட காைகட்டத்திில் 
இமைவ பெவளிப்பட்டன.  இன்னும் 
குறிப்பாகச் பெசிால்ைப் ரேபானால், கி. மு. 

3 ஆம் நூற்றாண்டிலிருந்து கி. பி. 1 ஆம் 
நூற்றாண்டு வமைர, கிரேரக்க பாக்ட்ாிய 
மாற்றும் இந்திிய கிரேரக்க ரேபரரசுகள் 
ஆண்ட காைங்களில் நாடந்திமைவ ஆகும்.

இப்ரேபாது பாகிஸ்திானும், 
ஆஃப்கானிஸ்திானும் இருக்கும் 
பகுதிிகளில், கிரேரக்க மாற்றும் இந்திிய 
கைாச்சிாரங்களுக்கிமைடரேய ஏற்பட்ட 
பாிமாாற்றம், கிரேரக்க பெபௌத்திக் கமைை 
உருவாவதிற்கு காரணமாாய் அமைமாந்திது.  
மாாவீரன் அபெைக்ஸாண்டாின் 
பமைடபெயடுப்பு பெவற்றிகள், மாத்திிய 
ஆசிியாவில் பெ�ைனிஸ்டிக் 
நாாகாிகத்திின் ஆதிிக்கத்மைதிக் பெகாண்டு 
வந்தின. இறுதிியில் அதுரேவ, 
அப்பகுதிியில் நாிைவியிருந்தி பெபௌத்தி 
பாரம்பாியத்துடன் ஒன்றிமைணந்திது.  

கிரேரக்க- பெபௌத்தி சிிற்பக் கமைை 
ஓவியங்கள், அவற்றின் தினித்துவமாான, 
அழகு நாயம் மாிக்க கூட்டிமைணவிற்கு 
மாிகவும் பெபயர் பெபற்றமைவயாகும். 
அமைவ கிரேரக்க சிிற்பங்களின் 
உயர்ந்தி கற்பமைனத்திிறமைனயும், 
உயர்வாகக் கருதிப்பட்ட 
இயற்மைகயான உடற்கூறியமைையும், 
பெபௌத்திக்கமைையின் அமைமாதிியான, 
ஆன்மாீக பாவத்மைதியும் ஒன்று ரேசிர்த்து 
முன்னிமைைப்படுத்துகின்றன.

முக்ப்பு ஓவி�க்் க்கைல்யின்் 
பாரி�்பரிி��்

ரேநாபாளம், புத்திர் சிிமைைகமைள 
உருவாக்கிக் காட்டுவதிில், தின் 
தினித்துவம் வாய்ந்தி, அபூர்வமாான 
அணுகுமுமைறக்கு - அதிிலும் 
குறிப்பாக, துடிப்பதிிர்வுமைடய 
வண்ணங்களாலும், நுண்ணிய 
ரேவமைைப்பாடுமைடய வடிவங்களாலும் 
முகப்பு ஓவியங்கமைளத் திீட்டுவதிற்குப் 
- புகழ் பெபற்ற நாாடாகும்.  இதின் மூைம் 

அப்பகுதிிபெயங்கிலும் காணப்படும் 
கைாச்சிார மாற்றும் கமைைநாயம் மாிக்க 
பன்முகத்தின்மைமாமைய ரேமாம்படுத்துகிறது.  
இந்தி ரேநாபாளத்து நாமைடமுமைற வழக்கம், 
பெபௌத்தி உைகில் ஆன்மாீகத்திிற்கும், 
கமைைக்கும் இமைடரேயயான, சிக்திி 
வாய்ந்தி உறவுக்கு ஓர் முன் மாாதிிாியாக 
விளங்குகிறது.     

புத்தரிின்் பன்்முக்த் தன்்கை� 
வா�்�்த முக்ங்்க்ள்்

கமைையில் புத்திாின் பல் ரேவறுபட்ட 
முகங்கள், பெபௌத்தி சிமாயத்திின் 
உைகளாவிய தின்மைமாக்கும், 
ஏற்புமைடத்தின்மைமாக்கும், ஓர் சிான்றாய் 
விளங்குகின்றன.  அமைவ ஆன்மாீகமும், 
கைாச்சிாரமும் பல்கூட்டுத்பெதிாகுதிியான, 
அழகான வழிகளில் பின்னிப் 
பிமைணந்துள்ளன என்பதிற்கு ஒரு 
பெதிளிவான நாிமைனவூட்டைாக 
பெசியல்படுகின்றன. அது மாட்டுமாின்றி, 
காைப்ரேபாக்கில் பாிணமாித்து, மானிதி 
உணர்ச்சிிக்கும், நாம்பிக்மைகக்கும், ஒரு 
பெசிறிவு மாிக்க நுண்ணிய இமைழமைய 
உருவாக்குகின்றன. ஆசிியா முழுவதும் 
நாிமைறந்துள்ள புத்திாின் சிிமைைகள், 
பெபௌத்தி சிமாயத்திின் சிாரத்மைதி 
பிரதிிபலிப்பரேதிாடு மாட்டுமாின்றி, 
மானிதி இனத்திின் எல்மைையில்ைாப் 
பமைடப்பாற்றமைையும், இந்தித் 
பெதிான்மைமாயான பாரம்பாியத்திின் 
ஏற்புமைடமைமாத்தின்மைமாமையயும் 
காட்சிிப்படுத்தும் விதிமாாக, அந்திந்திப் 
பகுதிியிலுள்ள கைாச்சிார பெசிழுமைமாமைய, 
திம்மாகத்ரேதி உள்ளடக்கி நாிற்கின்றன.

விள்க்கப்பைம்்: வேஜாஷ்் புல்்ரிஸ்்

படைைப்பாற்்ற்ல்்
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கிதோராக்க-கொபௌத்த கதைல, கொடல்லி, இந்தியிா

காத்மாண்டு, தோநபாளாம்

பாலி, இந்தோதாதோனசியிா

சுதோகாதைத, தாய்லாந்து



பாசக்்

முன்்ஷி பினேரி�்ச�்த் (1880-1936) 
அவரக்ள்் எழுதிை இரண்்டு 
சவேகாதாரரக்டைள்ப் பற்்றிை கடைதா 
இது. முன்ஷி இந்்திைாவின் மிகவும்் 
பிரபல்ம்ான எழுத்ாதாாள்ரக்ள்ில்் 
ஒருவராக இருந்்தாார.்  ஒரு சமூக 
ஆரவ்ல்ரான அவர,் பின்தாங்்கிை 
ம்ற்்றும்் பாதிக்கப்ப்பைை் 
சமூகங்்களுக்கு இடைழ்க்கப்படும்் 
அநீ்டைதாடைைச ்சாடி கடைதாகள்் 
எழுதினார.் சாரா பப்பர ்இந்்தாக் 
கடைதாடைை ஹிந்்தியிலிருந்்து 
ஆங்்கில்த்ாதில்் தொம்ாழிதொபைரத்்ாது, 
அதானுைன் ஒரு தொசைல்்பாைட்ைையும்் 
வேசரத்்ாதுக் தொகாடுத்ாதுள்்ள்ார.் 

க்ாற்்ற்ாடி
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என்் மூத்த சனேக்ாதரிரி்

என் சிரேகாதிரர் என்மைன விட ஐந்து 
வயது மூத்திவர், ஆனால் என்மைனவிட 
மூன்று வகுப்புகள் முன்பாகத்திான் 
படித்துக்பெகாண்டிருந்திார். எனக்கு 
விமைளயாடுவதிில் விருப்பம், 
அவருக்கு படிப்பதிில் விருப்பம். நாான் 
காகிதித்திில் வண்ணத்துப்பூச்சிிகள் 
பெசிய்ரேதின், சுவர்களில் ஏறிரேனன், மாரக் 
கட்மைடகமைள ரேமாாட்டார் மைபக்குகளாக 
ஓட்டி விமைளயாடிரேனன். மாறுபுறம், 
என் அண்ணன் ஒரு பாிபூரணவாதிி. 
முக்கியமாான பாடங்கமைள திீவிரமாாக 
எடுத்துக்பெகாண்டு இரண்டு மூன்று 
வருடங்கள் ஒரேர வகுப்பில் படித்திார். 
நாான் எனது விடுதிியிலிருந்து திப்பிச் 
பெசில்வதிற்கான வாய்ப்புகமைளத் 
ரேதிடியரேபாது, அவர் நாான் திிரும்பி வரும் 
வமைர காத்திிருந்து ஒவ்பெவாரு நாாளும் 
"நாீ எங்ரேக பெசின்றிருந்திாய்?" என்ற ஒரேர 
ரேகள்விமையக் ரேகட்பார். அவருக்குப் 
பதிிைளிக்க எப்ரேபாதும் ஏன் என்னால் 
முடிந்திதிில்மைை என்று பெதிாியவில்மைை. 
என் பெமாௌனம் என் கடுமைமாயான 
குற்றத்மைதிக் காட்டியது.

என் சிரேகாதிரர் என்னிடம் ஆங்கிைம் 
கடினமாானது, ஒரு நால்ை அடித்திளத்மைதி 
உருவாக்க  திாரேன பை வருடங்கமைள ஒரேர 
வகுப்பில் பெசிைவிடுவதிாகக் கூறினார். 

நாான் இவ்வாறு விமைளயாடிக்பெகாண்ரேட 
இருந்திால், ரேதிர்ச்சிி பெபறுவமைதி எப்படி 
எதிிர்பார்க்க முடியும் என்றார். நாாட்கள் 
உருண்ரேடாடின, நாான் படிப்பதிில் 
கவனம் பெசிலுத்தி முயற்சிி பெசிய்ரேதின். 
ஒரு திிட்டத்மைதி வகுத்து அதிிலிருந்து 
மாாறாமால் இருக்க முயற்சிித்ரேதின். ஆனால் 
பூங்காவிற்குள் பெசின்ரேறபெனன்றால், 
என்னால் திிரும்பி வர முடிவதிில்மைை. 
விமைளயாட்டின் மாீதிான என் விருப்பத்மைதி 
என்னால் மைகவிட முடியாது என்பமைதி 
உணர்ந்ரேதின். இறுதிியில், ரேதிர்வில், நாான் 
உயர் திரத்திில் ரேதிர்ச்சிி பெபற்ரேறன், என் 
சிரேகாதிரர் ரேதிால்வியமைடந்திார்.

நாான் என் சிரேகாதிரமைரக் கிண்டல் 
பெசிய்ய விரும்பிரேனன், ஆனால் 
அந்தி ரேயாசிமைனமைய மைகவிட்ரேடன். 
நாான் பெபருமைமாயுடனும், அதிிக 
நாம்பிக்மைகயுடனும், நாான் விரும்பியமைதிச் 
பெசிய்துபெகாண்ரேட இருந்ரேதின். இனி 
என் மாீது அவருக்பெகாரு பிடி இல்மைை 
என்பமைதி என் சிரேகாதிரர் உணர்ந்திார். 
மாிகவும் கற்றறிந்தி மாற்றும் வலிமைமாயான 
அரக்கனான ராவணனுக்கு அகங்காரம் 
என்ன பெசிய்திது என்று எடுத்துக்காட்டுகள் 
பெகாடுத்திார். அதிிர்ஷ்டம் ஒருமுமைற 
ரேவமைை பெசிய்யும், ஆனால் உயர் 
கல்வியில் இயற்கணிதிம், வடிவ கணிதிம், 
திிாிரேகாண கணிதிம், எட்டு பெ�ன்றியின் 
விதிிகள், ஃபிரான்சிின் சுதிந்திிரம் 
ரேபான்றமைவ யாமைரயும் வீழ்த்திிவிடும் 
என்றார்! நாான் அந்தி உபரேதிசிம் 
விமைரவில் முடிவமைடய ரேவண்டும் என்ற 
பிரார்த்திமைனயுடன் ஆர்வமாில்ைாமால் 
ரேகட்ரேடன். அதிிர்ஷ்டம் மைகபெகாடுத்து, 
மாீண்டும் நாான் ரேதிர்ச்சிி பெபற்று 
முதிைாவதிாக நாின்ரேறன். என் சிரேகாதிரர் 
மாீண்டும் ஒருமுமைற ரேதிால்வியமைடந்திார்.

நாாங்கள் ஒரு வகுப்பு இமைடபெவளியில் 
மாட்டுரேமா இருந்ரேதிாம். அவர் மாீண்டும் 
ரேதிால்வியுற்றால் அது ரேவடிக்மைகயாக 
இருக்கும் என்று நாான் நாிமைனத்ரேதின். 
ஏபெனன்றால் அவருக்கு என்மைனத் 
திிட்டுவதிற்கு எந்தி முகாந்திிரமும் 
இருக்காது. கடின உமைழப்பு அவருக்கு 
ஒருரேபாதும் பைனளிக்கவில்மைை. 
எனக்ரேகா, என் அதிிர்ஷ்டம் 

வலுவாக இருந்திது. ஆனாலும் 
விமைளயாடுவதிற்காக விடுதிிமைய விட்டுச் 
பெசில்லும்ரேபாது ஒரு திிருடமைனப் 
ரேபாை உணர்ந்ரேதின். என் சிரேகாதிரர்  
எனக்கு ஆர்வமுள்ள விஷயங்கமைளப் 
பற்றி குமைற கூறினால் நாான் ஏன் 
கவமைைப்பட ரேவண்டும்? நாான் அவற்மைற 
விட்டுவிடுரேவனா? உண்மைமாயில், நாான் 
பட்டம் விடுதில் என்ற புதிியபெதிாரு 
விஷயத்திில் ஆர்வம்பெகாண்ரேடன்.

நாான் ஒவ்பெவாரு மாாமைையும் காற்றாடி 
பறக்க விடுவதிற்கும், விழுந்து கிடக்கும் 
காற்றாடிகமைளச் ரேசிகாிப்பதிற்கும் 
பெவளியில் பெசின்ரேறன். நாான் 
ரேபாட்டிகளுக்குச் பெசின்று பட்டம் 
விடுவதும், பிற காற்றாடிகமைள பெவட்டி, 
திமைரயில் சிறுக்கும் காற்றாடிகளின் 
பின்னால் ஓடுவதுமாாய் இருந்ரேதின். 
அப்படிப்பட்ட ஒரு மாாமைை ரேநாரத்திில், ஒரு 
அழகான காற்றாடி காற்றில் விமைளயாடி, 
கமைழக்கூத்து பெசிய்து, பெமாதுவாகத் 
திிரும்பி, சுழன்று பெகாண்டிருந்திமைதிப் 
பார்த்துக்பெகாண்டிருந்திரேபாது என் 
சிரேகாதிரர் மாீது ரேமாாதிிரேனன். நாான் என் 
விடுதிியிலிருந்து பெவகு பெதிாமைைவில் 
இருந்ரேதின். என் அண்ணன் சிந்மைதிக்குப் 
ரேபாயிருக்கைாம்.

படைைப்பாற்்ற்ல்்
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அவர் என் மைகமையப் பிடித்துக்பெகாண்டு, 
ஏன் வீதிியிலிருக்கும் சிிறு பிள்மைள 
ரேபாை விமைளயாடுகிரேறன் என்று 
ரேகட்டார். நாான் எட்டாம் வகுப்பு 
படித்துக்பெகாண்டிருப்பமைதியும், சிிை 
வருடங்களுக்கு முன் எட்டாம் வகுப்பில் 
ரேதிர்ச்சிி பெபற்றவர்கள் எழுத்திர்களாகவும், 
சிப்-மாாஜிஸ்திிரேரட்களாகவும், 
திாசிில்திார்களாகவும் (கபெைக்டர்களாக) 
இருக்கைாம் என்றும் அவர் எனக்கு 
நாிமைனவூட்டினார். நாான் புத்திிசிாலி என்றும் 
எனக்கு அறிவு அதிிகம் என்றும், ஆனால் 
அவருக்கு அனுபவம் அதிிகம் என்றும் 
அமைமாதிியான குரலில் பெதிாடர்ந்திார். 
அவர் ரேநாாய்வாய்ப்பட்டால், என்னால் 
உட்கார்ந்து அழத் திான் முடியும், ஆனால் 
மாிகவும் குமைறவாகப் படித்தி எங்கள் 
பெபற்ரேறார்கள் அதிிகம் பெசியல்பட முடியும், 
ஏபெனன்றால் அவர்கள் எங்கமைள விட 
அதிிக விரேவகம்பெகாண்டவர்களாகவும், 
ஸ்திிரமாாக இருப்பவர்களாகவும் உள்ளனர் 
என்றார். ஒவ்பெவாரு பெவற்றிகரமாான 
நாபாின் பின்னாலும் சிிைர் இருப்பர். நாான் 
எம்.ஏ. அல்ைது பி.எச்.டி படித்திாலும், 
என் பெவற்றிக்குப் பின்னால் சிிைர் 
இருப்பார்கள் என்றார்.  எங்கள் பள்ளியின் 
திமைைமைமாயாசிிாியர், வீட்டில் இருக்கும் 
அவரது வயதிான திாய் எல்ைாவற்மைறயும் 
கவனித்துக்பெகாள்வதிால்திான், அவரது 
பணிமையச் சிிறப்பாகச் பெசிய்ய முடிகிறது 
என்றார். அவர் தினது குரமைை உயர்த்திி, 
"நாீ வளர்ந்து விட்டதிால், நாீ என்மைனச் 
சிார்ந்திிராமால் இருக்க முடியும் என்றும், 
நாான் உன் மாீது அக்கமைறபெகாள்ள 

மாாட்ரேடன் என்றும் நாிமைனத்திால், நாீ 
திவறாக நாிமைனக்கிறாய், ஏபெனனில் நாான் 
எப்ரேபாதும் உனக்காக இருக்கிரேறன்..." 
என்றார்.

என்மைனக் கவனித்துக்பெகாள்வதிில் 
என் அண்ணனின் உத்திிகமைள 
உணர்ந்ரேதின். நாான் கண்ணீராலும்  
நான்றியுணர்வினாலும் நாிமைறந்ரேதின். 
நாான் அவமைர அமைணத்துக்பெகாண்ரேடன். 
அவர் என் திமைையின் மாீது மைக மைவத்திார். 
அந்தி ரேநாரத்திில், ஒரு காற்றாடி 
கீரேழ இறங்கிக்பெகாண்டிருந்திது, 
சிிை குழந்மைதிகள் அதின் பின்னால் 
ஓடிக்பெகாண்டிருந்தினர். அது அவர்கமைள 
விட மாிகவும் உயரத்திில் இருந்திது, 
ஆனால் என் உயரமாான சிரேகாதிரர் அமைதி 
எளிதிாகப் பிடித்திார். அவர் அமைதிப் 
பிடித்துக்பெகாண்டு பெதிாடுவனத்திிற்கு 
ஓடினார், அவமைரத் பெதிாடர்ந்து 
சிிாித்துக்பெகாண்ரேட சிிறுவர்களும் ஓடினர். 
இளஞ்சிிவப்பு மாஞ்சிள் காற்றாடி காற்றில் 
படபடத்திது.

படைைப்பாற்்ற்ல்்
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கொற்றாொடித் திருவிழாொ

இந்திியாவின் பல்ரேவறு பகுதிிகளில் ஜனவாி 14ஆம் 
ரேதிதிி (லீப் ஆண்டில் ஜனவாி 15ஆம் ரேதிதிி) நாமைடபெபறும் 

திிருவிழாவின் ஒரு பகுதிியாக காற்றாடி பறக்க 
விடப்படுகிறது. இந்திியில் மாகர சிங்கராந்திி என்றும், 
குஜராத்திில் உத்திராயணம் என்றும், அசிாமாில் பி�ு 
என்றும், திமாிழ்நாாட்டில் பெபாங்கல் என்றும், பஞ்சிாபில் 
ரேைாஹ்ாி என்றும் இந்தி விழா அமைழக்கப்படுகிறது.

சிங்கராந்திி ஒவ்பெவாரு ஆண்டும் ஒரேர குறிப்பிட்ட நாாளில் 
வருகிறது. இது நாீண்ட பகலும் குறுகிய இரவும் பெகாண்ட 

காைத்திின் துவக்கத்மைதி குறிக்கும் அட்சி ரேரமைக மாாற்றத்மைதிக் 
குறிப்பிடுகிறது.

மாகர சிங்கராந்திிமைய ஒட்டியுள்ள நாாட்களில் குளிர்காைப் 
பயிர் அறுவமைட பெசிய்யப்படுகிறது, எனரேவ இது ஒரு 

மாகிழ்ச்சிியான திருணமாாகும். ஒரு நால்ை அறுவமைட 
அமைனவருக்கும் ஒரு நால்ை பெகாண்டாட்டத்மைதியும் 

உணமைவயும் அளிக்கிறது!



ஒரு கொெயல்பாொடு: 
என்் ஆகைசக்் க்ாற்்ற்ாடி
இந்்தாக் காற்்ற்ாடி ந்ான்கு கால்்பாகங்்கடைள்க் தொகாண்்ைது. இதாற்்கு வண்்ண்ம்் 
தீைட்ி, 2024 இல்், உைரத்ாடைதா எைை் விரும்்பும்் உங்்கள்் ந்ான்கு கனவுகடைள்ப் 
பற்்றி எழுதுங்்கள்். 

விள்க்கப்பைம்்: ல்க்்ஷ்மி கைை்ம்்

படைைப்பாற்்ற்ல்்

80 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



Chyavanprash
A harmonious blend of traditional goodness made from eight rare 
herbs, known as the Ashtavarga, and enriched with Heartyculture’s 
signature tulsi honey, bilona ghee, and premium cold-pressed 
sesame oil.

Suitable for  
all age groups 

and all seasons

Recommended by healthcare 
experts for building immunity 
and nourishing the body to 
prevent seasonal diseases.

For exciting offers visit 
www.hfnlife.com 

https://hfn.li/Chyavanprash



'த ஹாார்ிட்்ஃபுல்்னென்ஸ்் னேவ'  - 
தாஜி 

இந்தி எழுச்சிியூட்டும் நூலில், 
திியானத்திின் சிிறப்பு அம்சிங்கமைள 
நாாம் அறிந்துபெகாள்ளைாம். அமைவ 
உள்ளார்ந்தி மானிதி ஆற்றமைை 
விழிப்பமைடயச் பெசிய்து, மாமைறயியல்
சிார்ந்தி ஒரு உள்முகப் பயணத்மைதித் 
துவக்கி மைவக்கின்றன.
www.heartfulnessway.com.

விதிகை� வடிவகை�த்தல்்

#விற்பமைனயில் முதிலிடம்.
விதிிமைய வடிவமைமாப்பதிில் அதிிக 
சுதிந்திிரம் பெபற்று, தினிமானிதி மாற்றும் 
உறவுகள் ஆகிய இரண்டிலும் தின்மைமா 
மாாற்றம் ஏற்பட, திியானப்பயிற்சிி 
எவ்வாறு வழிவகுக்கிறது என்பமைதிக் 
காண்கிரேறாம்.

தி�ான்�் னெச�்யு�் பழ்க்்க்த்தில்் 
னேதரிச்ச்ினெபறுதல்்
திினசிாி பயிற்சிிகமைள வழங்கி, 
உற்சிாகமாான வாழ்க்மைகக்கு 
ரேதிமைவயான உள்ளார்ந்தி ஆற்றமைை 
விழிப்பமைடயச் பெசிய்கிறது.
பதிிவிறக்கம் பெசிய்ய heartfulnessapp.org

சிற்ப்பு னே�ாக்ாவில்் முதுக்கைல் 
பட்்ட்�ப்படிப்பு.

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

தி�ான்�்
�ாஸ்்ட்ர்ி வகுப்பு

3 மாாஸ்டர்வகுப்புகள்

இந்தி ஆன்மைைன் மாாஸ்டர்வகுப்புகளின் 
மூைம் திியானம் மாற்றும் பிற 
ரேயாகப்பயிற்சிிகளின் நாமைடமுமைற 
நான்மைமாகமைள அறிந்து பெகாள்வீர்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்்க்ள்் சமூக்த்கைதக்் 
க்ண்ாட்றியுங்்க்ள்்

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

தொசைலி
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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




