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 ஏன்் எழுப்்ப வே�ண்்டும்்? 

ஸ்்டெெனிிஸ்்லாாஸ்் லாாஜுுகிி



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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அடிப்படைைகளுக்குத் 
திரும்புவது

அன்புள்ள வாாசகர்கள�,

மத்திிய கிிழக்கு நாாடுகளிில் நடந்து வரும் ம�ோதல்களைையும், உலகிின் பல பகுதிிகளைைத் த�ொடர்ந்து பாாதிிக்கும் சுற்றுச்சூழல், 
உளவிியல் மற்றும் மனிிதாாபிிமாான அடிப்படைையிில் நிிகழும் பெெரும் துன்பங்களைை எடுத்துரைைப்பதற்கு வாார்த்தைைகளைை தேேடி, 
உங்களிில் பலரைைப் ப�ோலவ�, எங்கள் குழு ப�ோர�டுகிிறது. பலர் ஆழ்ந்த துயரத்திில் இருப்பதாால், நமது நாாட்காாட்டிகளிின் 
பக்கங்களைைத் திிருப்பும்ப�ோது, புதிிய புத்தாாண்டில் நம்பிிக்கைையுடனும் க�ொண்டாாட்டத்துடனும் இருப்பது, கடினமாாக அல்லது 
தவறாாககூட உணரப்படலாாம்.

உண்மைையாான, உணரக்கூடிய மாாற்றத்திின் அவசிியத்தைை நாாம் அறிிந்திிருக்கிிற�ோம். ம�லும் அந்த விிழிிப்புணர்வ�ோடு, 
நாாம் உலகளாாவிிய குடிமக்களாாக, நமக்காாகவும், மற்றவர்களுக்காாகவும், எதிிர்காால சந்ததிியிினருக்காாகவும், அன�த்தைையும் 
சிிறப்பாாகச் செெய்ய வ�ண்டிய ப�ொறுப்பும் நமக்குள்ளது.

2024-ம் ஆண்டில், அந்த விிழிிப்புணர்வைை ப�ொறுப்பாான, இரக்கமுள்ள செெயலாாக மாாற்றுவதற்கு, எங்களுடன் இண�ய 
உங்களைை அழைைக்கிிற�ோம். எங்கள் பங்களிிப்பாாளர்களிின் கருத்துகள், கதைைகள் மற்றும் நேேர்மைைத்தன்மைை ஆகிியவற்றிின் 
மூலம், மிிகவும் அமைைதிிநிிறைைந்த, ஒன்றுபட்ட மனிிதகுலத்திிற்கு, இதயபூர்வமாான தீீர்வுகளைை நாாடுகிிற�ோம்.

அந்த விிழிிப்புணர்வைை வளர்க்கவும், அத்தீீர்வுகளைைக் கண்டறிியவும், மீீண்டும் அடிப்படைைகளுக்குச் செென்று இந்த 
வருடத்தைைத் த�ொடங்குகிிற�ோம்; அவைை நம்மைையும், பிிறரைையும், சுற்றுச்சூழலைையும் கவனிித்துக்க�ொள்ள, நாாம் செெய்யக்கூடிய 
எளிிய விிஷயங்களாாகும். கவனத்தைையும், மகிிழ்ச்சிியைையும் க�ொண்டுவர, இரண்டு எளிிய அடிப்படைை பயிிற்சிிகளுடன், 
வருடத்தைைத் த�ொடங்கிிட தாாஜிி அழைைக்கிிறாார். ஹ�தர் ம�சன், ய�ோகாா மூலம் நம் உடலுக்கும் ஆன்மாாவிிற்கும் மீீண்டும் 
அக்கறைையூட்டும் எளிிமைையைை நமக்கு நிின�வூட்டுகிிறாார் மற்றும் சத் பீர் சிிங் கல்சாா, ய�ோகாா மற்றும் நல்வாாழ்விின் இண�ப்பைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார். ஜ�ோஷ் புல்ரிிஸ், புத்தரிின் பன்முகத் த�ோற்றங்கள் மற்றும் அவரது உலகளாாவிிய தன்மைையிினூட�, 
நம்மைை வழிிநடத்திி செெல்கிிறாார். குழந்தைைகளைை, அவர்களிின் எதிிர்காாலத்தைை வடிவமைைக்க ஊக்குவிிக்குமாாறு, அனிிஷ் 
தவ� வலியுறுத்துகிிறாார். ஸ்டாானிிஸ்லஸ் லாாஜுுகிி, நல்ல தூக்கத்திிற்காான எளிிய பழக்கங்களைை வழங்குகிிறாார். ம�லும் 
எலிசபெெத் ட�ன்லி, மனிிதகுலத்திின் அடிப்படைை மனிித உரிிமைை, அன�வருக்கும் வழங்கப்படுவதைை உறுதிி செெய்வதற்காாக, 
எல்லாாவற்றைையும் ம�ம்பட்ட பகுத்தறிிவுடன் பாார்க்கும்படி நமக்கு க�ோரிிக்கைைவிிடுக்கிிறாார்.

எப்படி இருப்பிினும், இந்தப் புத்தாாண்டில் நாாம் நுழைைகைையிில், நம்பிிக்கைையுடன் இருகப்பதைைய� தேேர்ந்தெெடுத்துள்ள�ோம். 
உங்கள் அன�வருடன் இண�ந்து நன்றிியுணர்வ�ோடு இதைைத் த�ொடங்குகிிற�ோம்.

படித்து மகிிழுங்கள், 
பதிிப்பாாசிிரிியர்கள்

ஜனவரிி 2024
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தாாஜி

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

ஹெ�தர்் மே�சன்் 

ஹ�தர், 'மைைண்டட்' என்ற 
அமைைப்பிின் நிிறுவனர் மற்றும் 
இயக்குனர் ஆவாார். இந்நிிறுவனம் 
ய�ோக சிிகிிச்சைை பயிிற்சிி வழங்குவதிில் 
முன்னணிியிிலுள்ள நிிறுவனமாாகும், 
இது மனநலனிில் கவனம்செெலுத்திி, 
ய�ோகப் பயிிற்சிியாாளர்கள் மற்றும் 
சுகாாதாாரத்துறைையிில் பணிிபுரிிபவர்கள், 
ய�ோக சிிகிிச்சைை முறைையைையும் தங்களது 
சிிகிிச்சைை முறைையிில் ஒருங்கிிண�க்க 
உதவும் நிிறுவனங்களிில் ஒன்றாாக 
அறிியப்படுகிிறது. இவர் நாான்கு 
முதுநிிலைை பட்டங்களைை பெெற்றுள்ளாார். 

ஸ்்டாானிிஸ்்லாாஸ்் லாாஜுுகி

ஸ்டாானிிஸ்லாாஸ், பிிர�ன்சிின் 
வ�ளிியுறவு அமைைச்சரவைையிின் 
ப�ொதுத்துறைை ஊழிியர�க 
உள்ளாார். அவர் பல நாாடுகளிில் 
பணிியாாற்றிியுள்ளாார். அவர் 
செெல்லும் இடங்களிில் எல்லாாம் 
திியாானத்தைை மக்களிின் நாாகரீீகத்துடன் 
இண�த்து மகிிழ்கிிறாார். 
பல்கலைைக் கழகங்களுக்கும் 
பெெருநிிறுவனங்களுக்கும் ஏற்ற 
திியாான அறிிவிியல் பற்றிிய ஒரு 
பாாடத்திிட்டத்தைை உருவாாக்கிியுள்ளாார்.

சத்் பீர்் சிங்் கல்்சாா

டாாக்டர் கல்சாா பிி.எச்.டி., உலகப் 
புகழ்பெெற்ற ய�ோகாா ஆர�ய்ச்சிியாாளர், 
கூட்டுப்பணிியாாளர், எழுத்தாாளர் 
மற்றும் ப�ச்சாாளர் ஆவாார். ஹாார்வர்ட் 
மருத்துவக்கல்விி நிிறுவனத்திின் 
இண� விிரிிவுரைையாாளர�கவும், 
குண்டலினிி ஆர�ய்ச்சிி நிிறுவனத்திின் 
இயக்குனர�கவும் பணிியாாற்றிி 
வருகிிறாார். இவர் ய�ோகாா சிிகிிச்சைையிின் 
பன்னாாட்டு இதழுக்காான தலைைமைை 
பதிிப்பாாசிிரிியர�க பணிியாாற்றிி 
வருகிிறாார்.

இசக்் அடிசஸ்்

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

எலிசபெெத் டெென்்லி

எலிசபெெத் ட�ன்லி ஒரு எழுத்தாாளர், 
பதிிப்பாாசிிரிியர், ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பயிிற்சிியாாளர், மனநிிலைை மற்றும் 
தனிிநபர் வளர்ச்சிிக்காான இண�ப்பு 
நிிகழ்வுகளைை நடத்துபவர், அறிிவிியல் 
மற்றும் ஆன்மீீகம் ஆகிிய துறைைகளைை 
ஒருங்கிிண�ப்பவர். அவர் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பத்திிரிிகைையிின் 
தலைைமைை பதிிப்பாாசிிரிியர் ஆவாார்.
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ஜோ�ோஷ்் புல்்ரிிஸ்்

ஜ�ோஷ் சுயமாாகக் கற்ற ஒரு 
த�ொழிில்முறைை புகைைப்படக் 
கலைைஞர�வாார், அவர் புத்தர் 
சிிலைைகளைை தத்ரூபமாாக படம் 
பிிடிப்பதிில் பெெயர் பெெற்றவர். அவரது 
புகைைப்பட படைைப்புகள், புத்தகம் 
மற்றும் பத்திிரிிகைை அட்டைைகளைை 
அலங்கரிித்துள்ளன, இது 
அக்கலைையிின்மீீது அவர் க�ொண்டுள்ள 
அர்ப்பணிிப்பைையும், அவரது மறைைந்த 
தாாய்க்கு, அவர் தெெவிிக்கிின்ற 
இதயபூர்வமாான அஞ்சலியைையும் 
பிிரதிிபலிப்பதாாக உள்ளது.

பங்்களிப்்பாாளர்கள்்

அனிிஷ்் தவே� 

அனிிஷ், தெென்னாாப்பிிரிிக்காாவிின் 
எழுச்சிிமிிக்க நிிலப்பரப்புகளிில் 
வாாழ்ந்துவருபவர். குடும்ப வாாழ்க்கைை 
எனும் வளமூட்டும் கட்டுமாானத்திில் 
மகத்தாான மகிிழ்ச்சிியைைக் காாண்கிிறாார்.
தனது குடும்பத்திிற்காான ஆழ்ந்த 
அர்ப்பணிிப்பு, க�ார்ப்பரேேட் நிிறுவன 
க�ோரிிக்கைைகளைை நிிறைைவ�ற்றுதல் 
என இரண்டைையும் சமநிிலைைப்படுத்திி 
கைையாாள்கிிறாார். தனிிப்பட்ட மற்றும் 
த�ொழிில் வாாழ்க்கைையிின் இணக்கமாான 
ஒருங்கிிண�ப்பிிற்கு, ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பயிிற்சிி அவருக்கு உதவுகிிறது. 

சாாரா� பப்்பர் ்

சாார�, கதைை ச�ொல்லும் வல்லுநவர், 
'மாாண்டிச�ோரிி' கல்விிதிிட்ட ஆல�ோசகர் 
மற்றும் குழந்தைைகள் புத்தக ஆசிிரிியர். 
அவர் ஒரு இயற்கைை ஆர்வலர�கவும் 
இருக்கிிறாார். குழந்தைை பருவத்திில் 
சுற்றுச்சூழல்-உணர்வுறுநிிலைை 
என்னும் தலைைப்பிில் முன�வர்பட்டப் 
பணிிகளைைச் செெய்கிிறாார். அவர் எட்டு 
ஆண்டுகளாாக ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
வழிிமுறைையைை பயிிற்சிிசெெய்து வரும் 
இவர், ஒரு சாான்றளிிக்கப்பட்ட 
பயிிற்றுநர�கவும் உள்ளாார்.

நோ�ோயெ�ல்் ஸ்்டெெர்ன்்  

தனது வாாழ்நாாள் முழுவதும் 
எழுத்தாாளர�க இருந்துள்ள 
ந�ோய�ல், பெெரும்பாான்மைை 
நடைைமுறைைய�ோடு இயைைந்து செெல்லும் 
கல்விியிியல் பதிிப்பாாசிிரிியர், எழுத்து 
பயிிற்சிியாாளர் மற்றும் ஆன்மீீக 
ஆல�ோசகர் ஆவாார். இவரது பல 
வ�ளிியீடுகள் பிிரசுரிிக்கப்பட்டுள்ளன, 
ஆன்மீீகக் க�ொள்கைைகளைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்வதற்கும், அவற்றைைப் 
பயன்படுத்துவதற்கும் அருந்திிறன்களைை 
பெெற்றுள்ள அவர், அது குறிித்து 
நன்றிியுள்ளவர�கவும் இருக்கிிறாார். 

மைைக்்கே�ல்் H. ரிிச்ச்ர்்ட்்சன்் 

மைைக்கேேல், அமெெரிிக்காாவிின் ஒரு சிிறிிய 
நகரிில் வளர்ந்தாார். நுண்கலைைகளைைப் 
படித்த பிிறகு, சிிறந்த மரச்சாாமாான்களைை 
உருவாாக்கிினாார். பிின்னர் 
புத்தகங்களுக்கு அட்டைை கட்டுபவர�க 
மற்றும் வரைைகலைை வடிவமைைப்பாாளர�க 
பணிியாாற்றிினாார். அவர் சாார� லாாரன்ஸ் 
கல்லூரிியிில் படைைப்பாாற்றல் க�ொண்ட 
எழுத்துக்கலைையிில் பட்டம் பெெற்றுள்ளாார், 
இப்ப�ோது ஐடஹ�ோ நகரிின் சிிறைைகளிில் 
வசிிப்பவர்களுக்கு கலைை நிிகழ்ச்சிிகளைை 
வழங்கும் இலாாப ந�ோக்கற்ற ஒரு 
நிிறுவனத்தைை நடத்திிவருகிிறாார்.

எரிின்் ஷல்்ட்்ஸ்் 

சிிறு வயதிிலிருந்தேே, கடல், 
அறிிவிியல் மற்றும் சமூகத்திின் 
மீீதாான ஆர்வம், எரிினிின் பாாதைையைை 
வரைையறுத்துள்ளது. 2021ம் ஆண்டில், 
சுற்றுச்சூழல் கல்விிக்காான,  
வட அமெெரிிக்க சங்கத்தாால் 
உலகெெங்கும் உள்ள சிிறந்த இளம் 
சுற்றுச்சூழல் கல்விியாாளர்களைை 
அங்கீீகரிிக்கும் EE 30 அண்டர் 30 என்ற 
திிட்டத்திில் அங்கீீகரிிக்கப்பட்டாார். 
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உங்களைை நீீங்கள் கவனிித்துக்க�ொள்ளும்ப�ோது, 
நீீங்கள் மற்றவர்களுக்கும் நல்லவர�க இருக்கிிறீீர்கள். 
உங்களைைப் பற்றிி நீீங்கள் நல்லவிிதமாாக உணரும்ப�ோது, 
மற்றவர்களைையும் நல்ல முறைையிில் நடத்துகிிறீீர்கள்.

-சொ�ொலாாங்் நௌ�ௌல்்ஸ்்

சுய அக்்கறைை



உங்களைை நிலைைநிறுத்திக் கொ�ொள்ளுங்கள்

அன்பாான நண்பர்கள�,
புத்தாாண்டு என்பது, இடைைநிிறுத்திி, மதிிப்பீடு செெய்து, வருங்காாலத்திின்மீீது கவனம் செெலுத்துவதற்கு ஒரு நல்ல 
நேேரமாாகும். இது குறிிப்பாாக, நீீங்கள் மும்முரமாாக வ�லைை செெய்துக�ொண்டு, எங்கு செெல்கிிறீீர்கள் என்பதைைக்கூட 

ஆம், உங்களாால் முடியும்!

2024 தொ�ொடங்்கும்் வே�ளைையில்், கவனத்்தைையும்், மகிழ்்ச்ச்ியைையும்் அளிிக்்கும்் இரண்்டு 
எளிிய அடிப்்படைை பயிற்்சிகளுடன் இந்்த ஆண்்டைைத்் தொ�ொடங்்குமாாறு தாாஜி நம்்மைை 
அன்்புடன் அழைைக்கிறாார்.்

"பூமிியிில் வாாழ்க்கைை என்பது பரிிணாாமத்தைைப் பற்றிியது. 
ஒவ்வ�ொரு வாாழ்க்கைையும், ஞாானம், திிறமைைகள், மனப்பாான்மைைகள் ஆகிியவற்றைை 
வளர்த்துக்க�ொள்ளும் ஒரு பரிிணாாமமாாகும்”.
- தாாஜிி

உண்மைையிில் 
மறந்துவிிடும்ப�ோது, இன்னும் 
குறிிப்பாாக அதிிர்ச்சிி அல்லது 
திிடீர் மாாற்றம், க�ொடிய 
ந�ோய், உறவு முறிிவு அல்லது 
நெெருங்கிிய ஒருவரிின் 
இழப்பு ஆகிியவற்றைை 
அனுபவிித்திிருந்தாால் இது 
அவசிியம் தேேவைைப்படும். 
இவற்ற�ோடு சேேர்ந்து, 
இந்நாாட்களிில் உலகிில் 
நடக்கும் நிிகழ்வுகள், ஆதரவற்ற 
உணர்வைை  ஏற்படுத்துகிின்றன, 
அதனாால் எதிிர்காாலத்தைைப் 
பற்றிிய உறுதிியற்ற 
உணர்வுடன் இருப்பது 
இயல்பாான ஒன்றுதாான். 
முறைையாான திியாானப் பயிிற்சிி, 
உங்களைை நிிலைைபெெற செெய்து, 
இதயத்தைை மெென்மைையாாக்கிி, 
உங்களது உயர்சுயத்திின் 
அருகாாமைையிில் உங்களைை 
அழைைத்துச்செெல்கிிறது. 
உலகிில் பெெரிிய மாாற்றங்கள் 
ஏற்பட்டுக்க�ொண்டிருக்கிின்றன 
என்பதிில் சந்தேேகமிில்லைை. 
முறைையாான திியாானப் 
பயிிற்சிியாானது, முழுப் 
பரிிமாாணத்தைையும் பரந்த 
கண்ண�ோட்டத்துடன் 

12 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



அல்லது நீீங்கள் ஒரு 
நண்பருடனாான  உறவைை 
சரிிசெெய்ய விிரும்பலாாம், 
த�ொழிில்துறைையைை மாாற்றவ�ோ 
அல்லது உங்கள் திிருமணத்தைை 
வலுப்படுத்தவ�ோ அதிிக முயற்சிி 
செெய்ய விிரும்பலாாம். உங்கள் 
மனதிினுள் இருந்துக�ொண்டு, 
கவலைை ஏற்படுத்திிக் 
க�ொண்டிருக்கும் விிஷயத்தைைப்  
பற்றிி எழுதுங்கள். 
நீீங்கள் அடிக்கடி பாார்க்கக்கூடிய 
ஒரு இடத்திில், அந்த பட்டியலைை 
நீீங்கள் ஒட்டி வைைக்கலாாம். 
முதலாாவதைை எப்படி 
செெயல்படுத்தப்ப�ோகிிறீீர்கள் 
என்று எண்ணிிப்பாாருங்கள்: 
என்ன செெயல்கள், என்ன 
மனப்பாான்மைை, என்ன 
மாாற்றங்களைை நீீங்கள் 
செெய்ய வ�ண்டியிிருக்கும்.  
நீீங்கள் அதைை எப்படி 
செெய்யப் ப�ோகிிறீீர்கள் 
என்பதைை கற்பன� செெய்து 
பாார்க்கலாாம். உதாாரணமாாக, 
நீீங்கள் கைைப�சிியைை 
பயன்படுத்துவதைைக் குறைைக்க 
விிரும்புகிிறீீர்கள் என்றாால், அந்த 
கைைப�சிியைை அண�த்துவிிட்டு  
எங்க�ோ வ�ளிிய� சற்று 
தூரத்திில் வைைத்து விிடுவதாாக 
கற்பன� செெய்து பாாருங்கள். 
பிின்பு, உங்களுக்காாக நீீங்கள் 
விிடுவிித்துக்க�ொண்டுள்ள அந்த 
நேேரத்திில் என்ன செெய்வீர்கள் 
என்று சிிந்திித்துப் பாாருங்கள்.  
உங்கள் வாாழ்க்கைையைைப் 
பற்றிி இன்னும் நேேர்மறைையாாக 
உணரவைைக்கும்படியாான எதைை 
செெய்து மகிிழ விிரும்புவீர்கள்?

பயிற்்சி 2: மகிழ்்ச்ச்ியைைக்் 
கொ�ொண்்டாாடுங்்கள்்

உங்களது முன்னுரிிமைைகளைை 
முடிவு செெய்த பிிறகு (அது 
சற்று நேேரத்திிற்கு பிிறகுகூட 

நீீங்கள் பாார்க்க உதவலாாம்.
மகிிழ்ச்சிி மற்றும் கவனக் 
குவிிப்பைை அளிித்து, 
எதிிர்காாலத் திிட்டமிிடுதல் 
மற்றும் எதிிர்பாார�ததைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுதல் ப�ோன்ற 
திிறன்களைை ம�ம்படுத்த கூடிய 
கீீழ்க்கண்ட பயிிற்சிிகளைை 
முயற்சிிக்க அழைைக்கிிற�ன்.

பயிற்்சி 1: 5 முன்்னுரிிமைைகள்்

இடைையூறு ஏற்படாாத 
இடத்திில் வசதிியாாக 
அமர்ந்துக�ொள்ளுங்கள். உங்கள் 
கண்களைை மூடிக்க�ொண்டு 
இப்ப�ோது உங்கள் 
வாாழ்க்கைையிில் விிடாாமல் 
பற்றிிக்க�ொண்டிருக்கும் 
விிஷயங்கள் என்ன�ன்ன 
என்றும், உங்களுக்கு 
அமைைதிி மற்றும் 
நல்வாாழ்வு ஆகிியவற்றைைக் 
க�ொண்டுவருவதாான 
எதன்மீீது நீீங்கள் கவனம் 
செெலுத்த விிரும்புகிிறீீர்கள் 
என்பதைையும் உங்களிிடம� 
கேேட்டுக் க�ொள்ளுங்கள்.  
உங்கள் மனதைை விியப்பு, 
பகற்கனவு ஆகிியவற்றாால் 
நிிரம்ப அனுமதிித்து 
ஆர�யுங்கள். நீீங்கள் 
தயாார�க இருக்கும்ப�ோது, 
கைையிில் ப�னாா மற்றும் 
காாகிிதம் எடுத்துக்க�ொண்டு, 
ஐந்து விிஷயங்களுக்கு 
முன்னுரிிமைை க�ொடுத்து 
எழுதுங்கள், உங்களுக்கு மிிக 
முக்கிியமாானதாாக இருக்கிின்ற 
ஒன்றைை முதல் விிஷயமாாக 
எழுதுங்கள்.
எடுத்துக்காாட்டாாக, உங்கள் 
வாாழ்க்கைையிில் சமூக 
ஊடகங்களிின் தாாக்கம் குறிித்து 
நீீங்கள் கவலைைப்படலாாம்  
மற்றும் அதைைக் குறைைக்க 
வ�ண்டும் என விிரும்பலாாம். 

இருக்கலாாம்) மீீண்டும் 
ஓய்வாாக, ஒரு வசதிியாான 
இடத்திில் அமர்ந்துக�ொண்டு, 
உங்கள் வாாழ்விில் உங்களுக்கு 
மகிிழ்ச்சிியளிித்த செெயல்களைை 
நிின�வுகூருங்கள்.  எது 
உங்களுக்கு மகிிழ்ச்சிி அளிித்தது; 
குறிிப்பாாக, இளைைஞர�க 
இருக்கும்ப�ோது எது 
உங்களுக்கு எழுச்சிி அளிித்தது? 
மகிிழ்ச்சிிகரமாான நிிகழ்வுகளைைப் 
பற்றிிய உங்கள் நிின�வுகள் 
என்ன? குழந்தைைப் பருவத்திில் 
மரங்களிில் ஏறும்ப�ோது 
மகிிழ்ச்சிியாாக இருந்ததாாக ஒரு 
த�ோழிி என்னிிடம் கூறிினாார். 
இந்த எளிிய நிின�வுகளைை 
மறுபரிிசீீலன� செெய்து, 
அன்றாாட வாாழ்க்கைையிில் 
மகிிழ்ச்சிியைை எப்படிக் 
க�ொண்டுவருவது என்பதைை 
நிின�வுபடுத்திி உங்களிிடம� 
தெெரிிவிித்து க�ொள்ளுங்கள்.
ம�லும் சாாத்திியமாானாால் அந்தச் 
செெயல்களிில் சிிலவற்றைை 
மீீண்டும் செெய்யுங்கள். 
உதாாரணமாாக, பறவைைகளைைப் 
பாார்த்து ரசிிப்பது உங்களுக்கு 
மகிிழ்ச்சிியளிித்தது என்றாால், 
அருகாாமைையிில் உள்ள 
பூங்காாவிில் பறவைைகளைைப் 
பாார்க்கச் செெல்லுங்கள் அல்லது 
ஒரு இயற்கைை சரணாாயலத்திிற்கு 
சுற்றுலாா செெல்லுங்கள். 
சிிறுவயதிில் உங்களுக்கு 
நடனமாாடப் பிிடித்திிருந்தாால், 
ஏதாாவது இசைையைை 
இயங்கவைைத்து நடனம் 
ஆடுங்கள். அது அத்தன� 
எளிியதாாக இருக்கலாாம். 
இவைை அன�த்தும் 
மகிிழ்ச்சிியைை மீீண்டும் 
தூண்டிய�ழுப்புவதைைப் 
பற்றிியதாாகும். 
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அடிப்்படைைகளுக்்குத்் திரும்்புவது என்்னும்் கருத்்தைை ஆராாயும்் 
எலிசபெெத் டெென்்லி, அதைை செெய்கைையில்், பூமியில்் உள்்ள 
அனைைவரிின்் அடிப்்படைை உரிிமைைகளைை ஆதரிிக்்க சில எளிிய 
வழிகளைையும்் வழங்்குகிறாார்.் 

அடிப்படைைகளுக்குத் 
திரும்புவது

இந்த ஜனவரிியிில், 
"அடிப்படைைகளுக்குத் 

திிரும்புவது" என்பது என் மனதிில் 
முன்னணிியிில் உள்ளது. நமது 
பழக்க வழக்கங்களைையும், 
சூழ்நிிலைைகளைையும் 
மாாற்றிிக்க�ொள்வ�ோம் 
என்ற நம்பிிக்கைையிில், நாாம் 
ப�ொதுவாாக ஒவ்வ�ொரு 
ஆண்டைையும் தீீர்மாானங்களுடன் 
த�ொடங்குகிிற�ோம். ஆனாால் 
ப�ோரிின் அழிிவுகள், 
உலகெெங்கிிலும் இடம்பெெயர்ந்த 
பலர், உணவு, தங்குமிிடம் 
அல்லது வாாழ பாாதுகாாப்பாான 
இடங்கள் இல்லாாமல் தவிிக்கும் 
குடும்பங்கள் மற்றும் ஒவ்வ�ொரு 
கண்டத்திிலும் உள்ள, சமூகங்களைை 
அச்சுறுத்தும் காாலநிிலைை நெெருக்கடி 
ப�ோன்றவைைகளாால், இந்த ஆண்டு 
சரிியாாகத் த�ொடங்கவிில்லைை.

இத்தகைைய நிிச்சயமற்ற 
தன்மைையிினாால், சுயத்தைைப் பற்றிி 
சிிந்திிப்பதற்காான இயல்பாான 
அணுகுமுறைை, பிின்னர் 
அதைைத் த�ொடர்ந்து தனிிப்பட்ட 
இலக்குகளைைத் தேேர்ந்தெெடுப்பது, 
ந�ோக்கத்தைை அமைைத்தல் மற்றும் 
புதிிய பழக்கங்களைை உருவாாக்குதல் 
ஆகிியவைை ஆடம்பரமாாக 
இருப்பதுப�ோல் உணரப்படுகிிறது; 
ஆனாால் "அடிப்படைைகளுக்குத் 
திிரும்புவது" என்பது, பலரிின் 
அடிப்படைைத் தேேவைைகளைைப் பூர்த்திி 
செெய்ய வ�ண்டும் என்பதைைப் 
பற்றிியதாாகும்.
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பாாதுகாாப்பு, ப�ோதிிய உணவு, 
சுத்தமாான நீீர், தங்குமிிடம் 
மற்றும் நல்ல ஆர�ோக்கிியத்துடன் 
வாாழக்கூடிய அதிிர்ஷ்டத்தைைப் 
பெெற்றுள்ள நம்மிில் பலருக்கு, 
நமது "அடிப்படைைகளிில்" 
தனிிப்பட்ட அபிிலாாஷ�கள் மற்றும் 
உலகளாாவிிய குடியுரிிமைையிின் 
கூட்டு அபிிலாாஷ�கள் ஆகிிய 
இரண்டைையும், எவ்வாாறு 
நாாம் உள்ளடக்குவது? 
ஐ.நாாவிின் 17 நிிலைையாான 
வளர்ச்சிி இலக்குகளைை, நமது 
உலகளாாவிிய அபிிலாாஷ�களாாகப் 
பயன்படுத்தலாாமாா? எட்டு 
ஆண்டுகளுக்குப் பிிறகும் 
நாாம் அவற்றைை இன்னும் 
அடைையவிில்லைை என்பதாால், 
மிிகவும் உறுதிியாாக அதைை செெய்ய 
முடியாாது. வறுமைையைை ஒழிிப்பதைை 
விிட லாாபமும், ஒற்றுமைையைை 
விிட ம�ோதலும் இன்னும் 
அதிிர்ச்சிியூட்டும் விிதத்திில் வ�ற்றிி 
பெெற்றுக்க�ொண்டிருக்கிின்றன. நாாம் 
ஒன்றுபட்ட மனிித குலத்திிலிருந்து 
வ�கு த�ொலைைவிில் இருக்கிிற�ோம்.

எனவ� இந்த ஆண்டு நாான் 
விித்திியாாசமாான அணுகுமுறைையைை 
ம�ற்க�ொள்கிிற�ன். இது 
இன்னும் சுய-முன்ன�ற்றத்தைை 
உள்ளடக்கிியதாாகத் தாான் 
இருக்கும், ஏன�ன்றாால் நாாம் இங்கு 
பரிிணாாம வளர்ச்சிி அடைைவதற்காாக 
இருக்கிிற�ோம், ம�லும் கூட்டு 
மாாற்றம் என்பது தனிிப்பட்ட 
மாாற்றத்தைை சாார்ந்திிருக்கிிறது. 
ஆனாால் இங்கு இன்னும் பெெரிிய 
விிஷயம் ஒன்று உள்ளது – 
அதாாவது, நமது இண�ப்பும், 

நாாம் ஒருவருக்க�ொருவர் 
ப�ொறுப்ப�ற்றுக்க�ொள்வதுமாாகும்.

பல ஆன்மீீக ஆசிிரிியர்கள், 
இந்த உலகிில் உள்ள வலி 
மற்றும் துன்பங்களைைப் பற்றிி 
ப�சிியுள்ளனர். எக்காார்ட் ட�ோல்ல� 
மனிிதர்களிின் வலி உடலைை 
விிவரிிக்கிிறாார், பாாபூஜிி தனது 
‘வாாய்ஸ் ரிியல்’ புத்தகத்திில் வலி 
மற்றும் துயரங்களைை ஆர�ய்கிிறாார். 
புத்தர், எப்ப�ோதும் மாாறிிவரும் 
நிிலைையற்ற தன்மைையாால் 
வாாழ்க்கைையைைய� துன்பமாாகப் 
பாார்க்கிிறாார். தனிிநபர்களைைப் 
பாாதிிக்கும் அதேே வலி மற்றும் 
துன்பம் குடும்பங்கள், சமூகங்கள் 
மற்றும்  மக்கள் அன�வரைையும் 
பாாதிிக்கிிறது. அதைை கர்மாா 
என்று ஒதுக்கிி விிடலாாமாா? அது 
இதயமற்றதாாக இருக்கும், நாாம் 
இதயமற்றவர்கள் அல்ல.

சவாால்்கள்் மற்்றும்் 
அபிலாாஷை�கள்்

எனவ�, இந்த ஆண்டு, எனது 
தீீர்மாானங்கள் தனிிப்பட்ட 
மற்றும் கூட்டு சவாால்கள் மற்றும் 
தனிிப்பட்ட மற்றும் கூட்டு 

அபிிலாாஷ�களைை எதிிர்க�ொள்ளும் 
மாாற்றத்திிற்காான, யதாார்த்தமாான 
விிருப்பப்பட்டியலைை உருவாாக்கும் 
முயற்சிி இது.

வாாதத்திிற்காாக, 2024 ஆம் 
ஆண்டிற்காான எனது 30,000 அடி 
அபிிலாாஷ�கள்:

எளிிமைையாான வாாழ்க்கைை, 
ஆன்மீீக பரிிணாாமம், 

இணக்கமாான உறவுகள், 
நல்வாாழ்வு, மகிிழ்ச்சிி, 

நம்பகத்தன்மைை மற்றும் 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுதல்,

இவைை, நாான் உட்பட, 
அன�வருக்கும் ப�ொதுவாானவைை.

சிிந்திித்துப் பாார்ப்பதன் மூலம், 
ஒவ்வ�ொரு அபிிலாாஷ�யும் அதன் 
ச�ொந்த யதாார்த்தங்களுடன் 
வருகிிறது என்பது தெெளிிவாாகிிறது, 
ம�லும் அவைை எப்ப�ோதும் 
மற்றவற்றுடன் ஒத்துப் 
ப�ோவதிில்லைை. எடுத்துக்காாட்டாாக, 
ஆன்மீீக பரிிணாாமமும் 
உலக மகிிழ்ச்சிியும் தாானாாக 
ஒன்றிிண�வதிில்லைை. ஆன்மீீக 
வளர்ச்சிியிில் பல பலன்கள் 
உண்டு. ஆனாால் அவைை இந்த 
உலகத்தைைச் சேேர்ந்தவைை அல்ல. 
எனவ�, மிிக முக்கிியமாானது 
- ஆன்மீீக பரிிணாாமமாா 
அல்்லது மகிழ்்ச்ச்ியாா? 
எது முக்கிியமாானது என்பதைை 
தீீர்மாானிிப்பது முக்கிியம்.

நல்்லிணக்்கம் ஒரு 
முக்கிியமாான அபிிலாாஷ�, 
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ஆனாால் நம் எல்லாா உறவுகளும் 
இணக்கமாாக இருக்க வ�ண்டும் 
என்று எதிர்்பாார்்ப்்பது 
யதாார்த்்்தமாானதாா? அல்லது 
நமது முக்கிியமாான உறவுகள் 
எப்்போ�ோதும்் இணக்்கமாாக 
இருக்்க வே�ண்டுமெ�ன்்று 
எதிர்ப்ாார்்ப்்பதாா? எந்தவ�ொரு 
உறவும், நல்லிணக்க காாலங்கள் 
மற்றும் ஒற்றுமைையற்ற காாலங்கள் 
என காாலப்ப�ோக்கிில் அடிக்கடி 
மாாற்றங்களைைச் சந்திிக்கும். அந்த 
மாாற்றங்களைை நாாம் எவ்வாாறு 
வழிிநடத்துகிிற�ோம் என்பது தாான் 
முக்கிியம். இது தனிிப்பட்ட அளவிில் 
நம்மைைப் பாாதிிக்கிிறது. ஆனாால் 
பாாலஸ்தீீனம் மற்றும் இஸ்ரேேல், 
சவூதிி அரேேபிியாா மற்றும் ய�மன் 
ஆகிியவற்றுக்கு இடைைய�யாான 
உலகளாாவிிய ம�ோதல்களைை 
எவ்வாாறு வழிிநடத்துகிிற�ோம் 
என்பதைையும் இது தீீர்மாானிிக்கிிறது.

இணக்கமாான உறவுகள் 
எப்்போ�ோதும்் ஆன்்மீக 
பரிிணாாமத்துடன்் 
ஒத்்துப்் போ�ோகுமாா? எனது 
கூர்ந�ோக்குகளிின்படி அவ்வாாறு 
இல்லைை. எனக்குத் தெெரிிந்த வரைை, 
ஆன்மீீக ரீீதிியிில் மிிகவும் பரிிணாாம 
வளர்ச்சிியடைைந்தவர்கள் தங்கள் 
அன்புக்குரிியவர்களிிடமிிருந்து 
நிிறைைய க�ோருகிிறாார்கள்.  ம�லும் 
அந்த அன்புக்குரிியவர்கள் 
க�ோரப்பட்ட திியாாகங்களைைச் 
செெய்யத் தயாார�க 
இருப்பதாால்தாான், நல்லிணக்கம் 
நிிலவுகிிறது.

நல்்வாாழ்்வும்் மகிழ்்ச்ச்ியும்் 
ஆன்மீீக பரிிணாாமத்துடன் 
ஒத்துப்ப�ோகிின்றனவாா? 
எப்ப�ாழுதும் இல்லைை. 

உண்மைையிில், ஒரு ஆன்மீீக 
நபரிின் வாாழ்க்கைைக்கு, 
ப�ோதுமாான ஆர�ோக்கிியத்தைை 
விிட குறைைவாாகவ� 
தேேவைைப்படலாாம். ம�லும் 
தனிிப்பட்ட மகிிழ்ச்சிியாானது, 
அவர்களிிடமிிருந்து தேேவைைப்படும் 
வளர்ச்சிி, மாாற்றம் மற்றும் அவர்கள் 
எடுக்கும் ப�ொறுப்புகளுடன் 
முரண்படுகிிறது.

இந்த அபிிலாாஷ�கள் எதுவும், 
ஆன்மீீக வளர்ச்சிியுடன் 
ப�ொருந்தவிில்லைை என்று 
த�ோன்றுவது ப�ோல், மற்ற 
எல்லாா அபிிலாாஷ�களுடனும் 
இணக்கமாாகத் த�ோன்றும், எளிிய 
வாாழ்க்கைைக்கு நாாம் வருகிிற�ோம். 
அது எப்ப�ோதும், எல்லாாவற்றைையும் 
ம�ம்படுத்துகிிறது. நம்பகத்தன்மைை 
மற்றும் ஏற்றுக்க�ொள்ளும் 
விிஷயத்திிலும், இதுவ� உண்மைை. 

ஆயிினும்கூட, நம்பகத்தன்மைையும் 
நம்மைை எல்லாாவற்றைையும் 
நுண்ணறிிவு, தெெளிிவு மற்றும் 
விிவ�கத்துடன் பாார்க்கும்படி 
சவாால் விிடுகிிறது, இந்த உயரிிய 
ஒழுக்கங்களுக்கு அன்பும் 
இரக்கமும் தேேவைைப்படும். 
நாாம் வாாழ்விில் எதிிர்க�ொள்ளும் 
பெெரும்பாாலாான பிிரச்சிின�களுக்கு 
மருந்தாாக இருப்பது, பட்டியலில் 
உள்ள கடைைசிி அபிிலாாஷ�யாான 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுதலில் மட்டும�  
சாாத்திியம். அது அவற்றைைத் 
தீீர்த்து வைைக்காாது, ஆனாால் 
அது நம்மைை "மீீண்டும் 
அடிப்படைைகளுக்கு", பாாரபட்சம் 
மற்றும் முன்கணிிப்பு இல்லாாமல், 
நடுநிிலைை அணுகுமுறைைக்கு 
க�ொண்டு வருகிிறது - அது 
முன்ன�ோக்கிி நகர்வதற்காான 
த�ொடக்க புள்ளிியாாகும். இதைை 
நாாம் அடிக்கடி தவறவிிட்ட 
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ஒரு படியாாக உணர்கிிற�ன். 
பெெரும்பாாலாான நேேரங்களிில் நம் 
ச�ொந்தக் கண்ண�ோட்டத்திில் 
விிஷயங்களுக்குத் தீீர்வு காாண 
முயற்சிிக்கிிற�ோம்.

பங்்களிிக்்க ஒரு வழி

நாாம் எதிிர்க�ொள்ளும் கூட்டு 
நெெருக்கடிகளுக்காான தீீர்விின் ஒரு 
பகுதிியாாக இருக்க, நாாம் என்ன 
செெய்ய முடியும்? ஒரு விிவ�கமுள்ள 
நபருக்கு, உடனடி பதிில் ந�ோக்கம் - 
மனிித சிிந்தன�யிின் சக்திி.

இது மிிகவும் குறைைவாாகவ� 
பயன்படுத்தப் படுகிிறது. அன்பு, 
ஒற்றுமைை மற்றும் நல்லிணக்கத்தைை 
ந�ோக்கிி நம் எண்ணங்களைை 
செெலுத்தலாாம். எளிிய 
நடைைமுறைைகள் மூலம் இது எளிிதாாக 
செெய்யப்படுகிிறது, உதாாரணமாாக, 3 
அமைைதிி ந�ோக்கங்கள்

வாானம், பெெருங்்கடல்்கள்், 
மரங்்கள்், மக்்கள்், 
வனவிலங்்குகள்், 
கட்்டிடங்்கள்் உட்்பட 
உங்்களைைச் ்சுற்்றியுள்்ள 
அனை�த்தும்் 
அமைைதியைை உள்்ளீரீ்த்்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கின்்றன 
- மே�லும்் அனை�த்தும்் 
அமைைதியைை 
வெ�ளிிப்்படுத்்துகின்்றன.

ஒவ்்வொ�ொருவரும்் 
அமைைதியாானவர்்களாாக 
மாாறுகிறாார்்கள்், 
நற்்சிந்்தனை�, சரிியாான 
புரிிதல்் மற்்றும்் நோ�ோக்்கத்தில்் 
ஒருமைைப்பாாடு ஆகியவற்்றைை 
வளர்த்்்துக்்கொ�ொள்்கிறாார்்கள்்.

உலகில்் உள்்ள அனை�த்து 
மக்்களிிடைையே�
இரக்்கம், பரிிவு,
அன்்பு மற்்றும்் அமைைதி 
நிிலவட்்டும்்.

உலகெெங்கும் உள்ள ஒவ்வ�ொருவரும், 
தங்கள் இதயத்திின் ஆழத்திிலிருந்து 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும் இந்த 
ந�ோக்கங்களிில் ஒன்றைை அல்லது 
அன�த்தைையும்  பயிிற்சிி செெய்வதாாக 
கற்பன� செெய்து பாாருங்கள். அன�த்து 
ப�ோர்களும் முடிவுக்கு வரலாாம், 
எல்லாா வளங்களும் பகிிரப்படலாாம், 
ஐ.நாா.விின் 17 நிிலைையாான வளர்ச்சிி 
இலக்குகளைை நாாம் எளிிதாாக அடைைய 
முடியும். நம் மனப்ப�ோக்குகள் மாாறும், 
ஒரு முக்கிியமாான உலகளாாவிிய 
மாாற்றத்தைைத் தூண்டும், ஏன�னிில் 
நாாம் அன�வரைையும் மற்றும் 
எல்லாாவற்றைையும் அக்கறைையுடன் 
கவனிித்துக்க�ொள்வ�ோம். 
ந�ோக்கங்களைைப் பயிிற்சிி செெய்ய எந்த 
கட்டணமும் இல்லைை, அதைை செெய்வதும் 
எளிிதாானது, அதற்கு சிில நிிமிிடங்கள் 
மட்டும� ஆகும், ம�லும் அன�வரும் 
இதிில் இண�ந்து க�ொள்ளலாாம்.

எனவ�, இது 2024ம் 
ஆண்டிற்காான எனது தீீர்மாானம். 
நாான் சுய முன்ன�ற்றம், 
எனக்கு நெெருக்கமாானவர்கள் 
மற்றும் அன்பாானவர்களைைக் 
கவனிித்துக்க�ொள்வது மற்றும் எனது 
உள்ளூர் சமூகத்திில் தன்னாார்வத் 
த�ொண்டுகள் ஆகிியவற்றிில் 
ஈடுபடுவ�ன். ஆனாால் ஒரு 
உலகளாாவிிய குடிமகனாாக, கூட்டு 
மாாற்றத்திிற்கு பங்களிிக்க வ�ண்டும் 
என்பதேே எனது விிருப்பம். நாான் அதைைச் 
செெய்ய இது ஒரு நேேர்மறைையாான வழிி.1

2

3
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மனம்் - உடல்் இவற்்றிற்்குள்்ள தொ�ொடர்ப்ு

சத்் பீர்் சிங்் கல்்சாா, பிஎச்ட்ி,1973 ஆம்் ஆண்்டு முதல்், குண்்டலினிி யோ�ோகாாவின்் பயிற்்றுவிப்்பாாளராாக இருந்்து 
வருகிறாார்.் மே�லும்் 2001 ஆம்் ஆண்்டு முதல்், தூக்்கமின்்மைை, நாாள்்பட்ட் மன அழுத்்தம்், பதட்ட்ம்் தொ�ொடர்ப்ாான 
கோ�ோளாாறுகள்், மற்்றும்் பணிியிடங்்கள்், பொ�ொதுப்்பள்்ளிி அமைைப்புகளிில்், யோ�ோகாா குறித்த் ஆராாய்்ச்ச்ிகளைை 
மே�ற்்கொ�ொண்்டாார்.் அவர் ் யோ�ோகாா சிகிச்ச்ைையாாளர்க்ளிின்் சர்வ்தே�ச சங்்கத்்தில்், யோ�ோகாா ஆராாய்்ச்ச்ி குறித்்த 
வருடாாந்்திர கருத்்தரங்்கின்் அறிவியல்் இயக்குனராாகவும்், சர்வ்தே�ச யோ�ோகாா சிகிச்ச்ைை இதழின்் தலைைமைை 
பதிப்்பாாசிரிியராாகவும்், பணிியாாற்்றுகிறாார்.் அவர் ்ஹாார்வ்ர்ட்் ்மருத்்துவப்் பள்்ளிி யோ�ோகாா சிறப்பு அறிக்்கைையின்் 
மருத்்துவ பதிப்்பாாசிரிியராாகவும்், சுகாாதாாரப்் பாாதுகாாப்்பில்் யோ�ோகாாவின்் கோ�ோட்ப்ாாடுகள்் மற்்றும்் பயிற்்சி' (‘தி 
ப்்ரிின்்சிபிள்்ஸ்் அண்்ட் ்பிராாக்்டிஸ்் ஆஃப்் யோ�ோகாா இன்் ஹெ�ல்்த்் கே�ர்'்)   என்்ற மருத்்துவப்் பாாடப்புத்்தகத்்தின்் 
தலைைமைை பதிப்்பாாசிரிியராாகவும்் உள்்ளாார்.் அவர்,் ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிட்ய்ூட்ட்ைைச் ் சே�ர்ந்்்த விக்்டர் ்
கண்்ணனாால்், யோ�ோகாாவுக்்கும்் நல்்வாாழ்்வுக்்குமிடைையே� உள்்ள பொ�ொதுவாான அம்்சங்்களைைப் பற்்றிய 
தலைைப்பில்், பே�ட்ட்ி காாணப்பட்ட்ாார்.்

பாாரம்பரிிய யோ�ோகாாவின்் 
நாான்்கு அம்்சங்்கள்்

கேேள்விி: காாலைைப் ப�ொழுதிில் உங்கள் 
நேேரத்தைை ஒதுக்கிியதற்கு நன்றிி. 
உங்களைைப் ப�ொறுத்தவரைை ய�ோகாா 
என்றாால் என்ன?

ச.பீ.சிி.காா: "பாாரம்பரிிய ய�ோகாா" 
அல்லது "வரலாாற்றுடன் த�ொடர்புள்ள 
ய�ோகாா" என்று நாான் அழைைப்பது, 
நாான்கு முக்கிிய அம்சங்களாால் ஆனது. 
முதலில் ஆசனங்கள், உடல் நிிலைைகள் 
மற்றும் பயிிற்சிிகள். பலர் ஆசனங்களைை 
மட்டும� பயிிற்சிி செெய்கிிறாார்கள். 
அது பரவாாயிில்லைை, ஆனாால் 
ப�ோதுமாானதிில்லைை. இது ய�ோகாாவிின் 
ஒரு அம்சம் மட்டும�.

இரண்டாாவது சுவாாசப்பயிிற்சிி, 
அதாாவது பிிரணாாயாாமம். 
நெெடுங்காாலமாாக இருந்து வரும் 
பண்டைைய பாாரம்பரிியத்திின் பகுதிியாான 
இது, தற்ப�ொழுது கடைைபிிடிக்கப்படும் 
நவீன ய�ோகாாவிிலும் மிிகுந்த செெயல் 
திிறனுடன் உள்ளது. 

மூன்றாாவது, உடலைை சமநிிலைை 
படுத்துதல். இது  ஆசனங்களுள் 
ஒன்றாாக வகைைப்படுத்தப்பட்டாாலும், 
இதைை ஒரு  தனிி வகைையாாக -  தளர்வு 
பயிிற்சிி என்று வகைைப்படுத்த வ�ண்டும் 

என்று  நாான் நிின�க்கிிற�ன். 
சடலத்தைைப் ப�ோல படுப்பது அல்லது 
சவாாசனம் என்று அழைைக்கப்படும் 
ஒரு குறிிப்பிிட்ட பயிிற்சிி உள்ளது. 
இது ப�ௌதிிக  உடலின் ஆழ்ந்த 
தளர்வு நிிலைை.  இதன் குறிிப்பிிடத்தக்க  
விிளைைவுகள் ய�ோகாா ஆய்வுகளிில்` 
மட்டுமிின்றிி, ம�ற்கிில் உளவிியல் 
துறைையிில், பல தசாாப்தங்களாாக  
பயன்படுத்தப்படும், ‘படிப்படியாாக 
ஏற்படும் தளர்வு’ என்னும் 
செெயல்முறைையிிலும் நிிரூபிிக்கப் 
பட்டுள்ளன. உடல் ஓய்வ�டுத்தல், 
நடத்தைை, மன மற்றும் உணர்ச்சிி 
செெயல்பாாடுகளிில், மிிகவும் தெெளிிவாான 
விிளைைவுகளைை ஏற்படுத்துகிிறது. 
இது மனதுக்கும் உடலுக்கும் உள்ள 
த�ொடர்பைை எடுத்துக் காாட்டுகிிறது.

நாான்காாவதாான திியாானம் ஒரு வகைையிில் 
ய�ோகாாவிின் மிிக முக்கிியமாான 
அங்கமாாகும். பதஞ்சலியிின் ய�ோக 
சூத்திிரங்கள், பெெரும்பாாலும் 
ய�ோகாாவிின் அறிிவாாற்றல் சாார்ந்த 
அம்சங்கள். திியாானம் என்னும் கூறு, 
கவனத்தைை குவிிப்பது ஆகும்.

என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை திியாானம் 
என்பது மிிகவும் நிிதாானமாான, 
பகுப்பாாய்விின்றிி கவனம் செெலுத்துவது. 
கவனத்திின் இலக்கு ஒன்ற�, பல்வ�று 

திியாான முறைைகளிில் உள்ள வ�றுபாாடு. 
அவைை அன�த்தும�  நம் கவனத்திின் 
ஈடுபாாட்டைை உள்ளடக்கிியவைை தாான். 
அதாாவது ஒரு இலக்கிில் கவனம் 
செெலுத்த, மூளைையிில் உள்ள கவன 
கட்டமைைப்புகளைை ஒன்றிிண�ப்பது. 
ஆயிினும், அந்த இலக்கிில் சிிறிிது நேேரம் 
கவனம் செெலுத்தும்ப�ோது, உங்கள் 
மனம் அலைைபாாயத் த�ொடங்குகிிறது. 
மனம் அலைைபாாய்வதாால் ஒரு தடங்கல் 
ஏற்படுகிிறது. திியாானத்திில் உள்ள 
கடின வ�லைை என்னவ�ன்றாால், 
உங்கள் கவனத்தைை மீீண்டும் 
இலக்குக்குக�ொண்டு வர வ�ண்டும். 
கவனத்தைை  இலக்கிிற்கு, மீீண்டும் 
மீீண்டும் சுழற்சிி முறைையிில்க�ொண்டு 
வருவது.

ஆசனங்கள், தளர்வுப் பயிிற்சிி, 
பிிர�ணாாயாாமம் மற்றும் திியாானம் 
ஆகிியவைை நவீன முறைைப் பயிிற்சிியிில், 
ய�ோகாாவிின் நாான்கு முக்கிிய 
அம்சங்களாாகும். 

கேேள்விி: தளர்வு நிிலைைகள் 
உடல் மற்றும் மன-உளவிியல் 
சாார்ந்துள்ளவைை. ம�ய�ோ கிிளிினிிக் 
ஆய்வுக் கட்டுரைை ஒன்று, 
(ஆட்ட�ோஜ�னிிக்) தன்னாாக்க தளர்வு 
நிிலைையைை பற்றிி விிளக்குகிிறது. அது 
எப்படி வ�லைை செெய்கிிறது?
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ச.பீ.சிி.காா: ம�ற்கத்திிய தளர்வுப் 
பயிிற்சிிகளிில் இரண்டு,  நீீண்ட 
வரலாாற்றைைக்க�ொண்டுள்ளன. 
ஒன்று (ஆட்ட�ோஜ�னிிக்) 
தன்னாாக்க தளர்வு பயிிற்சிி என்று 
அழைைக்கப்படுகிிறது (ஜ�ோஹன்னஸ் 
ஹ�ன்ரிிச் ஷூூல்ட்ஸ், 1932), 
இது, படங்களிின் உதவிியுடன் 
வழிிநடத்தப்படும் ஒரு தளர்வு 
பயிிற்சிியாாகும்.  இது தளர்வு 
உணர்வைை உருவாாக்க உடல் மீீது 
செெயல்படுகிிறது. மற்ற�ொன்று,  
படிப்படியாாக முன்ன�ற்றம் 
தரக்கூடிய தசைை தளர்வு என்று 
அழைைக்கப் படுகிிறது (டாாக்டர் 
எட்மண்ட் ஜ�க்கப்சன், 1938). 
இவைை இரண்டும், உடல் மற்றும் 
மன க�ோளாாறுகளுக்கு சிிகிிச்சைை 
அளிிக்க பயன்படுத்தப்படுகிின்றன.

மனமும்் உடலும்் 
இணை�ந்துள்்ளன

கேேள்விி: மனம்-உடல் 
இண�ப்பு சுவாாரஸ்யமாானது.  
ஏன�ன்றாால் மனம் என்பது 
ப�ௌதீீகமாானதல்ல. அதேே சமயம், 
உடல் ப�ௌதீீகமாானது. நாாம் 
அறிிந்த வரைையிில் மனம்-உடல் 
இண�ப்பு மூளைையிில் நடக்கிிறது. 
எனவ�, திியாானம் மற்றும் 
படிப்படியாாக ஏற்படும் தளர்வுநிிலைை,  
மூளைையிின் செெயல்பாாட்டைை 
எவ்வாாறு பாாதிிக்கிின்றன? குறுகிிய 
காால   திியாானம் கூட நடத்தைையைை 
பாாதிிக்கும் விிதத்திில், மூளைையிில் 
உள்ள இரசாாயன கலவைையைை 
பாாதிிக்கிிறது என்று நாான் 
படித்திிருக்கிிற�ன்; ம�லும் நீீண்ட 
காால திியாானம், உதாாரணத்திிற்கு 
8 முதல் 13 வாாரங்கள், மூளைையிில் 
கட்டமைைப்பிில�ய� மாாற்றங்களைை 
உருவாாக்குகிிறது. மனதுக்கும் 
மூளைைக்கும் இடைைய� உள்ள 
த�ொடர்பைைப் பற்றிியும், 
அவைை எவ்வாாறு ஒன்றாாகச் 
செெயல்படுகிின்றன மற்றும்  ஒன்றிின் 
மீீத�ொன்று எவ்வாாறு தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துகிின்றன என்பதைைப் 
பற்றிியும் ப�ச முடியுமாா?

ச.பீ.சிி.காா : மனமும் உடலும் 
நெெருங்கிிய த�ொடர்புடைையவைை. 
மூளைை இல்லாாமல் மனம் 
இல்லைை; அதைை நீீங்கள் எளிிதாாக 
நிிரூபிிக்க முடியும். மருத்துவ 
அறிிவிியல் உட்பட, நவீன 
அறிிவிியலில் மனமும் உடலும் 
பிிரிிக்கப்பட்டுள்ளன.  இது 1800 
களிில் இரண்டு துறைைகளும் 
வளர்ந்தப�ோது த�ொடங்கிியது 
- உளவிியல் மற்றும் மனநல 
மருத்துவம் ஒருபுறம், மற்றும் 
உடலுக்காான மருத்துவம் மறுபுறம். 
இது நவீன மருத்துவத்திில், 
மனதுக்கும் உடலுக்கும் இடைைய�, 
அடிப்படைையாான பிிளவுக்கு 
வழிிவகுத்தது. 

உடல் க�ோளாாறுகளுக்கு 
சிிகிிச்சைையளிிக்கும் மருத்துவர்கள், 
மனரீீதிியாாகவும் உணர்ச்சிி 
ரீீதிியாாகவும் என்ன நடக்கிிறது 
என்பதிில் ஆர்வம் காாட்டுவதிில்லைை 
என்பதைையும், உளவிியல் அல்லது 
மனநல நிிலைைமைைகளுடன் 
சிிகிிச்சைை அளிிப்பவர்கள், 
உடலிலும்,  நடத்தைையிிலும் என்ன 
நடக்கிிறது என்று கேேட்பதிில்லைை 
என்பதைையும், நாாம் அடிக்கடி 
பாார்க்கிிற�ோம். இது ஒரு பெெரிிய 
குறைைபாாடு. ஏன�ன்றாால், மனமும் 
உடலும் நெெருக்கமாாக இண�க்கப் 
பட்டுள்ளன. 

முதுகுத்தண்டு வடம் என்பது, 
மூளைையிின் நீீட்சிியாாகும், இது 
நரம்பு மண்டலத்திின் மூலம், 
உடல்  முழுவதும் பரவிியிிருக்கிிறது. 
மற்றும் உடலில் இருந்து மூளைைக்கு 
தகவல்களைைக�ொண்டு செெல்கிிறது. 
ம�லும் மூளைை உடலுக்குத் தகவல் 
தெெரிிவிிக்கிிறது. ஒன்றைை பாாதிிக்கும் 
விிஷயம் மற்ற�ொன்றைையும் 
பாாதிிக்கிிறது.

நீீங்கள் உணர்ச்சிிகரமாான 
நிிலைையிில் இருக்கும்ப�ோது,  
இரண்டின் வ�ளிிப்பாாடுகளைையும்  
காாண்கிிறீீர்கள். நீீங்கள் 
வருத்தமாாக இருக்கும்ப�ோது, 
அழுகிிறீீர்கள். அது உடல் ரீீதிியாான 
வ�ளிிப்பாாடாானாாலும், ஒரு 

உணர்ச்சிிகரமாான நிிகழ்வுக்காான 
பதிில். மறுபுறம், நீீங்கள் உங்கள் 
விிரலைை தீீயிில் சுட்டுக்க�ொண்டாால், 
நிிறைைய மனவ�தன�யைை 
அனுபவிிக்கிிறீீர்கள். மனதைைய�ோ 
உடலைைய�ோ, ஒன்றிிற்காாக 
மற்ற�ொன்றைை புறக்கணிிப்பது, 
பலவீனம் மற்றும் தவறாான 
புரிிதல். உளவிியல் மற்றும் 
மனநல நிிலைைமைைகளுக்கு 
சிிகிிச்சைையளிிக்கும்ப�ோது, 
உடலில்  அதன் விிளைைவுகளைையும் 
மதிித்தவாாறு மருத்துவம் 
செெய்யும்ப�ோது, அதிிக 
வ�ற்றிியைைப் பெெறுவ�ோம். ம�லும், 
ஒருவருக்கு  மனரீீதிியாாகவும் 
உணர்ச்சிி ரீீதிியாாகவும் என்ன 
நடக்கிிறது என்பதைை மதிித்து 
புரிிந்துக�ொண்டாால், உடல் சாார்ந்த 
மருத்துவத்திில் இன்னும் சிிறப்பாாக 
செெயல்பட முடியும்.

எனது கவனம், உடல் - மனம் 
இவற்றிின் இண�ப்பு மற்றும் 
அதிில் நாாம் எதைை அளவிிட 
முடியும் என்பதிில் உள்ளது. நவீன 
மருத்துவத்திில், மனதிின் மூலம் 
உடலைை சுயமாாக கட்டுப்படுத்துவது 
பற்றிி நமக்கு மிிகக் குறைைவாான 
புரிிதல் உள்ளது. அதேே சமயம் 
ய�ோகாாவிில், உளவிியல் 
மற்றும் உடல் ரீீதிியாான நமது 
உள் நிிலைையைை கட்டுப்படுத்த 
கற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம். சுய 
ஒழுங்குமுறைையிின் இந்த 
கட்டமைைப்பாானது, ய�ோகாா மற்றும் 
பிிற மனம்-உடல் நடைைமுறைை 
பயிிற்சிிகளிின் ஒரு முத்திிரைையாாகும். 

கேேள்விி: சுய கட்டுப்பாாடு என்பது 
ய�ோகாாவிின் பிிரத்யாாஹாார 
அங்கமாா?

ச.பீ.சிி.காா : சுய கட்டுப்பாாடு 
என்பது ஒரு அங்கத்துடன் 
மட்டும� த�ொடர்புடைையது 
என்று நாான் நிின�க்கவிில்லைை. 
ய�ோகாா மனதிிலும் உடலிலும் 
எவ்வாாறு செெயல்படுகிிறது 
என்பதைைப் பகுத்தாாய்வதற்காான 
வழிிகாாட்டியாாகவ�, நாான் எட்டு 
அங்கங்களைையும் பாார்க்கிிற�ன், 
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ஆனாால் அது அவ்வளவு 
பயனுள்ளதாாக இல்லைை. பலர் 
யமங்களிிலும், நிியமங்களிிலும்  
கவனம் செெலுத்துகிிறாார்கள், அவைை 
நெெறிிமுறைை நடத்தைை பற்றிியவைை. 
அவற்றுக்கு மதிிப்பு உண்டு, 
ஆனாால் அவைை காாலப்ப�ோக்கிில், 
வழக்கமாான ய�ோகாாசனத்திில் இருந்து 
தாானாாகவ� வ�ளிிப்படும் என்று 
நிின�க்கிிற�ன். ய�ோகப் பயிிற்சிியைைத் 
த�ொடங்குவதற்க�ோ  அல்லது ய�ோக 
அனுபவத்தைைப் பெெறவ�ோ  அவைை 
அவசிியமிில்லைை.

நீீங்கள் நாான்கு அம்சங்களிில் 
ஏதேேனும் ஒன்றிில் ஈடுபட்டவுடன், 
மற்ற மூன்றைையும் ஓரளவுக்கு 
செெயல்படுத்துகிிறீீர்கள். நாான்கு 
அம்சங்களும் (உடற்பயிிற்சிி, சுவாாசம், 
தளர்வுநிிலைை  மற்றும் திியாானம்) 
முற்றிிலும் ஒன்ற�ோட�ொன்று 
பிிண�க்கப்பட்டும் இண�க்கப் 
பட்டுமுள்ளன. உதாாரணமாாக, 
மெெதுவாாக சுவாாசிிக்கும்ப�ோது உங்கள் 
தன்னிியக்க நரம்பு மண்டலத்திின் 
செெயல்பாாடு குறைைகிிறது மற்றும் மூளைை 
மற்றும் அறிிவாாற்றல் செெயல்பாாட்டில், 
உடனடி மாாறுதல்கள் ஏற்படுகிின்றன. 
நீீங்கள் மெெதுவாாக சுவாாசிிக்கும்ப�ோது,  
மனதிிலும் ஒரு  தளர்வு ஏற்படும். 
அவ்வாாற� திியாானத்திிலும், 
அறிிவாாற்றல் மிிகுதிியும் உடல் 
தளர்வும் ஏற்படுகிின்றன.  உங்கள் 
சுவாாசம் நிிதாானப்படுகிிறது. இவ்வாாறு, 
எல்லாா விிதமாான பயிிற்சிிகளும் 
ஒன்றுக்க�ொன்று இண�ந்துள்ளன. 

கேேள்விி:உங்கள் பதிில் மிிகவும் 
உதவிிகரமாானது. மனிிதர்கள் ய�ோகப் 
பயிிற்சிிகளிில் தங்களைை ஈர்க்கும் 
ஏதேேனும் ஒன்றிில்  த�ொடங்கிி, மற்ற 
கூறுகளிின் பலன�யும் பெெறலாாம்.

ச.பீ.சிி.காா: இது ய�ோகாாவிின் 
முக்கிிய நன்மைைகளிில் 
ஒன்றாாகும். நம் அன�வருக்கும் 
வ�வ்வ�று ஆளுமைைகள் மற்றும் 
ஈர்ப்புத்தன்மைைகள் உள்ளன. 
அன�வரும், தங்களுக்கு பிிரிியமாான 
பயிிற்சிியைை தேேர்ந்தெெடுத்து அதன� 
த�ொடங்கலாாம். 
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பயிிற்சிிக்குப் பிிறகு, அவர்கள் 
த�ொடர்ந்து பயிிற்சிி செெய்து, அவர்களிின் 
த�ோள்கள் நன்றாான பிிறகு, “நாான் 
விித்திியாாசமாாக உணர்கிிற�ன், ம�லும் 
என்னாால் வாாழ்க்கைையைை திிறம்பட 
நிிர்வகிிக்க முடிகிிறது” எனவும் 
கூறுகிிறாார்கள். “எனது மன அழுத்தம் 
வ�குவாாக குறைைந்துள்ளது, ம�லும் 
என்னுடைைய அந்த நிிலைை நீீட்டிக்கப்பட 
வ�ண்டும். எனக்கு இது இன்னும் 
அதிிகமாாக வ�ண்டும், எனவ� 
நாான், அடுத்த தெெருவிில் இருக்கும்  
பாாரம்பரிிய ய�ோகாா ஸ்டூடிய�ோவுக்கு 
செெல்கிிற�ன். அங்கு நாான் அதைை 
கற்றுக்க�ொள்ள முடியும்” என்றும் 
ச�ொல்லலாாம். தனிித்துவமாான அல்லது 
வரைையறுக்கப்பட்ட ய�ோகாா, பாாரம்பரிிய 
ய�ோகாாவிின் நுழைைவாாயிிலாாக 
இருக்கலாாம். அது நல்லது. மக்கள் 
மருந்துகளைை எடுத்துக்க�ொள்வதைை 
விிட, வரைையறுக்கப்பட்ட ய�ோகாாவிில், 
ஆசனங்களைை செெய்வதைை மட்டும� 
நாான் பரிிந்துரைைக்கிிற�ன்.

யோ�ோகாாவும்் 
நிியூரோ�ோபிளாாஸ்்டிசிட்்டியும்்

கேேள்விி: நிிச்சயமாாக. தமிிழிில் 
ஒரு பழம�ொழிி உண்டு. 
ஐந்திில் வளைையாாதது ஐம்பதிில் 
வளைையுமாா?" என்பது அது.  
பயிிற்சிியைைத் த�ொடங்குவதற்கு 
சரிியாான வயது உள்ளதாா? இது  
நிியூர�ோபிிளாாஸ்டிசிிட்டியுடன் எவ்வாாறு 
த�ொடர்புடைையது?

ச.பீ.சிி.காா: வளர்ச்சிி நிிலைைகள் கற்றலைை 
பாாதிிக்கிின்றன. நீீங்கள் இளமைையாாக 
இருக்கும்ப�ோது சிிறப்பாாகக் 
கற்றுக்க�ொள்ளும் விிஷயங்கள் 
உள்ளன. வாாழ்க்கைையிில் நீீங்கள் 
செெய்யும் அன�த்தும், மூளைையிின் 
செெயல்பாாடு மற்றும் மூளைையிின் 
கட்டமைைப்பைை மாாற்றுகிின்றன. 
நிியூர�ோபிிளாாஸ்டிசிிட்டியும், நரம்பிியல் 
செெயல்பாாடும், த�ொடர்ந்து மாாறிிக் 
க�ொண்ட� இருக்கிின்றன. நீீங்கள் 
செெப்படி விித்தைையைை (juggle-ஒரேே 
நேேரத்திில் காாற்றிில் பல ப�ொருட்களைை 
இயக்கத்திில் வைைத்திிருப்பது), 
கற்றுக்க�ொண்டாால், உங்கள் 
மூளைையிின் செெயல்பாாடு மற்றும் 
கட்டமைைப்பைை மாாற்றுகிிறீீர்கள். நீீங்கள் 

நீீங்கள் பயிிற்சிி செெய்யாாவிிட்டாால், 
பயனடைைய மாாட்டீர்கள். மனம்-உடல் 
மருத்துவம் பற்றிி தெெரிிந்துக�ொள்வது 
மட்டும் பலனளிிக்காாது. பயிிற்சிிகளிில் 
ஈடுபட வ�ண்டும். பயிிற்சிிகளைை 
செெய்வதிில் உங்களுக்கு ஓரளவு 
திிருப்திி இருந்தாால், ஈடுபாாடு 
அதிிகமாாகும். ய�ோகாா பல முன�களிில் 
செெயல்படுகிிறது, அதனாால் தாான் நாான் 
முதலில் ய�ோகாாவைை ஒரு சிிந்தன�ப் 
பயிிற்சிியாாகத் தேேர்ந்தெெடுத்தேேன்.

யோ�ோகாாவைைத் 
தெெளிிவுபடுத்்துதல்்

கேேள்விி:. ய�ோகாா என்பது,  
ஆசனங்களைை  விிடவும்  அதிிகமாானது 
என, ய�ோகாாவைை பற்றிி மெென்ம�லும் 
தெெளிிவுபடுத்துவதிில், உங்களைைப் 
ப�ோன்ற ஆர�ய்ச்சிியாாளர்கள் மற்றும் 
கல்விியாாளர்கள் ஆர்வமாாக உள்ளனர்.

ச.பீ.சிி.காா: அது உண்மைை 
தாான். மனிிதர்கள், குறிிப்பாாக 
இந்திியாாவிில், ய�ோகாாவிின் 
வீரிியம் குறைைந்த வடிவங்களைைக் 
கண்டு வருந்துகிிறாார்கள். “ஓ, 
அமெெரிிக்கர்கள் நமது பண்டைைய 
புனிித நடைைமுறைைகளைை எடுத்து 
அவற்றைைக் குறைைத்து மதிிப்பிிட்டு, 
ஒயிின் ய�ோகாா, பீர் ய�ோகாா மற்றும் 
ஆடு ய�ோகாா ப�ோன்றவற்றைைச் 
செெய்து அவற்றைை அழிிக்கிிறாார்கள் 
என்று அவர்கள் கூறுகிிறாார்கள். 
அந்த கண்ண�ோட்டத்தைை நாான் 
புரிிந்துக�ொள்கிிற�ன். ஆனாால் 
ய�ோகாாவிின் இந்த வரைையறுக்கப்பட்ட 
வடிவங்கள், ஒரு நுழைைவாாயிிலாாக 
செெயல் படுகிின்றன. மக்கள் உடல் 
நலனுக்காாக, ஆசனங்களுடன் 
த�ொடங்கலாாம், ஆனாால், ஆசனங்கள் 
மிிகவும் சக்திி வாாய்ந்த மனம்-உடல் 
விிளைைவைைக்க�ொண்டிருப்பதாால், 
அவர்கள் மற்ற விிஷயங்களைையும் 
அனுபவிிக்கிிறாார்கள். 

ய�ோகாாவைை முயற்சிிப்பதற்காான 
உண்மைையாான காாரணங்கள், மிிகவும் 
அற்பமாானவைையாாக இருக்கலாாம். 
சிிலர் தங்கள் முழங்காால்கள் அல்லது 
த�ோள்களைை சரிிசெெய்ய விிரும்புவதாால் 
த�ொடங்குகிிறாார்கள். ஒரு மாாதப் 
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வகைையாான விிலங்கு ப�ோல் பாாசாாங்கு 
செெய்வது; ப�ோன்றவற்றிின் மூலமாாக 
தளர்வு மற்றும் சுய கட்டுப்பாாடு 
ஆகிியவற்றைை கற்றுக் க�ொடுக்கலாாம். 
பாாலர்பள்ளிியிில்  ய�ோகாாவைைக் 
கற்பிிக்கும் ஒரு திிறமைையாான 
ஆசிிரிியர், அளவுக்கதிிகமாான 
ஆற்றலுடன் சுவர்களிில் ஏறிி 
குதிிக்கும் குழந்தைைகளிின் குழுவைை 
கூட, முறைைப்படுத்திி அழைைத்துச் 
செெல்ல முடியும், 20 நிிமிிடங்களுக்குப் 
பிிறகு, அவர்கள் அன�வரைையும்  
சவாாசனத்திில் அமைைதிியாாக படுக்க 
வைைக்க முடியும். இது ஒரு அதிிசயம். 
இந்தக் குழந்தைைகள் தங்கள் 
விிருப்பப்படி தங்களைைத் தாாங்கள� 
கட்டுப்படுத்திிக்க�ொள்ளவும், தங்கள் 
ச�ொந்த உடல் செெயல்பாாடு மற்றும் மன 
ஆற்றலைைப் பற்றிி அறிிந்துக�ொள்ளவும், 
அமைைதிியாாக இருக்கவும் 
கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.

மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ் என இப்ப�ோது 
பிிரபலப்படுத்தப் பட்டுள்ள மனம்-உடல் 
விிழிிப்புணர்வு என்னும் மற்ற�ொரு 
அடிப்படைைக் கட்டமைைப்பைையும், 
குழந்தைைகள் அனுபவிிக்கிிறாார்கள்.

உளவிியல் மற்றும் உடல் ரீீதிியாான 
உங்களிின் உள் நிிலைையைை பற்றிிய 
விிழிிப்புணர்வுடனிிருப்பது, சுய 
கட்டுப்பாாடுடன் நெெருக்கமாாக 
இண�க்கப்பட்டுள்ளது. ஏன�னிில் 
நீீங்கள் விிழிிப்புடன் இல்லைை 
என்றாால், உங்களைை நீீங்கள� 
கட்டுப்படுத்திிக்க�ொள்ள முடியாாது. 
மனம்-உடல் விிழிிப்புணர்வு மற்றும் 
உள் நிிலைையிின் சுய கட்டுப்பாாடு 
என்ற இந்த இரண்டும்,  ய�ோகாா 
மற்றும் மன-உடல் மருத்துவத்திில் 
மிிக முக்கிியமாானவைை. அவற்றைை மிிகச் 
சிிறிிய வயதிில�ய� குழந்தைைகளுக்குக் 
கற்பிிக்கலாாம். பிிற்காாலத்திில், 
அவர்கள் பிிர�ணயாாமம் மற்றும் 
திியாானம் ப�ோன்ற பல பயிிற்சிிகளைைக் 
கற்றுக்க�ொள்ள முடியும். ம�லும் 
அவர்கள் உயர்நிிலைைப் பள்ளிியிில் 
படிக்கும் நேேரத்திில், பெெரிியவர்கள் 
செெய்யக்கூடிய அன�த்தைையும் 
அவர்களாாலும் செெய்ய முடியும்.

தொ�ொடரும்்......

அதிிக புத்தகங்களைைப் படிக்கும்ப�ோது, 
உங்கள் மூளைையிின் செெயல்பாாடு 
மற்றும் கட்டமைைப்பு மாாறுகிிறது. 
இவைை அன�த்தும் மூளைையிின் 
செெயல்பாாடு மற்றும் மூளைையிின் 
கட்டமைைப்பிில் பிிரதிிபலிக்கிின்றன.  
நீீங்கள் ஒரு நாாளைைக்கு மூன்று 
பெெட்டி சிிகரெெட்டுக்களைை புகைைக்க 
ஆரம்பிித்தாால், மாாற்றங்கள் நிிச்சயம் 
நேேர்மறைையாாக இருக்காாது. 

ய�ோகாாவிின் பல்வ�று அம்சங்களும், 
மூளைையிின் செெயல்பாாடு மற்றும் 
அமைைப்பு இரண்டைையும் 
மாாற்றுகிின்றன. இந்த மாாற்றங்கள், 
வாாழ்க்கைையிின் எந்த நேேரத்திிலும் 
ஏற்படலாாம். ஒரு வ�ளைை நீீங்கள் 
இளமைையாாக இருக்கும்ப�ோது 
எல்லாாவற்றைையும் ப�ோலவ�,  அவைை 
மிிகவும் பயனுள்ளதாாக இருக்கும். 

எனவ� முன்கூட்டிய� செெய்வதாால் 
இந்த நடைைமுறைைகளாால் நன்மைைகள் 
உள்ளன.

குழந்தைைகளுக்்காான யோ�ோகாா

ய�ோகாாவைை  குழந்தைைப் 
பருவத்திில�ய� த�ொடங்கலாாம்.  
பாாலர் பள்ளிிக் குழந்தைைகளுக்கு, 
தங்கள்  உடலைையும் மனதைையும் 
பற்றிிய விிழிிப்புணர்வுடன் இருப்பது 
எப்படி, அவர்களிின் உடலைையும் 
மனதைையும் எப்படி தளர்த்துவது 
ப�ோன்ற, சுய ஒழுங்குமுறைையிின் 
அடிப்படைை பயிிற்சிிகளைை கற்பிிக்கலாாம். 
அந்த வயதிில் பயிிற்சிி செெய்யப்படும் 
ய�ோகாா, அவர்களிின் ஆர்வத்திின் 
அளவைை இலக்காாகக்க�ொண்டு,  
விிலங்கு விிளைையாாட்டுகள், ய�ோகப் 
பயிிற்சிியிில் சிிங்கம் அல்லது மற்ற�ொரு 

சுய அக்்கறைை
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உண்மைையாான அன்பு  
புரிிதலில் இருந்து பிிறக்கிிறது.

- புத்்தர்்

அகத்் தூண்்டுதல்்





ஆன்்மீகம் 
என்்றாால்் என்்ன?

அன்்புுள்்ள திிரு கம்்லே�ஷ்் படே�ல்்,

ஆன்்மீீக முன்்னே�ற்்றத்தைை அளவிிடுவது எப்்படி?
எனது உள்்முக நல்்வாாழ்்விிலும்், வாாழ்்க்்கைை 
முறைையிிலும்் என்்ன மாாற்்றங்்களைை நாான்் 
எதிிர்்பாார்்க்்க வே�ண்்டும்்?

அன்்புள்்ள மாார்க்ரெெட்்,

உங்்களது மின்்னஞ்்சலுக்்கு நன்றி. உங்்கள்் உள்்ளூர் ்சமூக மைையத்தில்் நீீங்்கள்் 

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பைைப் பற்்றி தெெரிிந்்து கொ�ொண்்டதைை எண்்ணிி  மகிழ்்ச்ச்ியடைைகிறே�ன். 

ஆன்்மீக வளர்ச்்ச்ி மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைையின்் நோ�ோக்கம்் பற்்றிய உங்்கள்் கே�ள்்வி வரவே�ற்்கத்்தக்கது.

உங்்கள்் முதல்் கே�ள்்வியாான, "ஆன்்மீக முன்்னே�ற்்றத்தைை எவ்்வாாறு அளவிடுவது?" என்்பதற்்கு 

பதிலளிிக்்க, “உங்்கள்் மனப்்பாான்்மைையும்், வாாழ்்க்்கைையைைப்் பற்்றிய உங்்கள்் கண்்ணோ�ோட்ட்மும்் 

மாாறுகின்்றனவாா? எவ்்விதமாாக?”. சுயத்தைைப் பற்்றி சிந்்திக்்கும்் இந்்த பயிற்்சி, நீீங்்கள்் 

முன்்னே�றிவிட்ட்ீர்க்ளாா என்்பதைை உங்்களுக்்குத்் தெெரிிவிக்்கும்்.

அதைைப் பாார்ப்்்பதற்்காான மற்்றொ�ொரு வழி இதுதாான்்: ஆன்்மீக முன்்னே�ற்்றம்் என்்பது தூய்்மைை 

மற்்றும்் எளிிமைையைை அடைைவதாாகும்். வே�று வாார்த்்்தைைகளிில்் கூறுவதெெனிில்், நீீங்்கள்் 

முன்்னே�றும்்போ�ோது நீீங்்கள்் தூய்்மைையாாகவும்் எளிிமைையாாகவும்் உணர்வ்ீர்க்ள்். இதைைப் பற்்றிச் ்

சிந்்தித்்து, “தூய்்மைையும்் எளிிமைையும்் என்்னிில்் எங்்குள்்ளது?” என்்று கே�ட்ப்து வரவே�ற்்கத்்தக்கது.

நீீங்்கள்் முன்்னே�றும்்போ�ோது, எளிிமைையாான வாாழ்்க்்கைை முறைைகள்் உங்்கள்் முன்்னுரிிமைையாாக 

இருப்்பதைை நீீங்்கள்் கவனிிப்்பீர்க்ள்்.

குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களுக்காான கடிதங்கள்
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இன்்றைைய வளர்ச்்ச்ி அடைைந்்த நாாடுகளிில்் உள்்ள நிிலைையாான போ�ோரா�ட்ட்ம்் உடல்் சாார்ந்்்த 

உயிர்வ்ாாழ்்விற்்காானது அல்்ல, மாாறாாக மனநலம்் மற்்றும்் உணர்வ்ுபூர்வ்மாான நல்்வாாழ்்விற்்காானது. 

ஒவ்்வொ�ொரு கணமும்் சரிியிலிருந்்து தவறைையும்், ஒழுக்்கக்்கே�ட்ட்ில்் இருந்்து தாார்ம்ீகத்்தைையும்், 

நஷ்்டத்திலிருந்்து லாாபத்்தைையும்் பகுத்்தறியும்் ஆற்்றலைைக் கோ�ோருகிறது. நிியாாயமாானதாாகவும்் 

மற்்றும்் இதயத்திற்்கு ஏற்்புடைையதாாகவும்் உள்்ள முடிவுகளைை நாாம்் எவ்்வாாறு எடுப்்பது? 

இது சிந்்தனை� மற்்றும்் உணர்வ்ு, இரண்்டைையும்் செெம்்மைைப்படுத்்துவதாாகும்். எளிிமைையாான 

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிமுறைைகளாால்் அதைை எளிிதாாக செெய்ய முடியும்்.

பொ�ொருட்ச்ெெல்்வம்், ஓரளவு உழைைப்பு மற்்றும்் முயற்்சியைை கோ�ோருகிறது. அது போ�ோலவே�, ஆன்்மீகச் ்

செெல்்வத்்திற்்கு நம்் தரப்்பிலிருந்்து உறுதியாான, நிிலைையாான முயற்்சிகள்் தே�வைைப்படுகின்்றன. 

இவைையனைைத்தும்் உள்்ளாார்ந்்்த நோ�ோக்கங்்களுடன் தொ�ொடங்்குகின்்றன.

உணர்வ்ுறுநிிலைை மனிித வளர்ச்்ச்ிக்்கு முக்்கியமாானது. மரங்்களைைப் பாார்க்்்கும்்போ�ோது, ஒரு 

விதைை அதன் வளர்ச்்ச்ிக்்குத்் தகுந்்த சூழ்்நிிலைையில்் இருந்்தாால்், அது ஒரு நாாள்் மரமாாக மாாறும்் 

என்்பது இயற்்கைையாாக அமைையப் பெெற்்றிருப்்பதைைக் காாண்்கிறோ�ோம்். உணர்வ்ுறுநிிலைை சற்்று 

வித்்தியாாசமாானது. சூழ்்நிிலைைகள்் சாாதகமாாக இருந்்தாாலும்் உணர்வ்ுறுநிிலைை அதன் திறனை� 

அடைையத் தவறிவிடக் கூடும்். ஏன்்? ஏனெ�னிில்், நமக்கு செெயல்்பாாடுவதற்்காான சுதந்்திரம்், 

தே�ர்வ்ு செெய்வதற்்காான விருப்்பம்் உள்்ளது. நாாம்் பெெரும்்பாாலும்் பரிிணாாம வளர்ச்்ச்ியளிிக்்கும்் 

ஒன்்றைைவிட, எளிிதாான ஒன்்றைைத் தே�ர்ந்்்தெெடுக்்கிறோ�ோம்்.

பரிிணாாம செெயல்்முறைைகள்், மாாற்்றம்் ஏற்்படுத்்துபவைையாாகவும்் மற்்றும்் சவாாலாானவைை.

யாாகவும்் உள்்ளன. கடவுளைைப் போ�ோல மாாறுவது சாாத்்தியமற்்றது என்்று நமது விழிப்்புணர்வ்ு 

முடிவு செெய்தாால்், அந்்தத் திசைையில்் செெல்்ல வே�ண்்டாாம்் என்்பதைை நாாம்் தே�ர்ந்்்தெெடுப்்போ�ோம்். 

அத்்தகைைய புரிிதல்் எவ்்வாாறு நமது உணர்வ்ுறுநிிலைையைை முழுமைையாான முறைையில்் பரிிணாாம 

வளர்ச்்ச்ியடைைய  உதவும்்? மரங்்கள்் வெ�ற்்றி அடைைகின்்றன, ஏனெ�னிில்், ஆயிரக்்கணக்காான 

விதைைகளிில்், குறைைந்்தது இரண்்டாாவது முழுமைையாாக வளரும்். ஆனாால்் மனிிதர்க்ளிில்் ஒரு 

கிறிஸ்்துவைை, ஒரு புத்்தரைை, ஒரு கிருஷ்்ணரைை காாண்்பது அரிிது. துரதிர்ஷ்்்டவசமாாக, கடந்்த 

காாலத்தில்் மிகவும்் பாாரா�ட்ட்ப்பட்ட் அந்்த மாாமனிிதர்க்ளிின்் நிிலைைகளைை யாாரும்் நெெருங்்க 

முடியாாது என்்று பலர் ்நம்்புகிறாார்க்ள்். எனவே�, ஆன்்மீக முன்்னே�ற்்றத்திற்்காான சாாத்்தியம்் 

இருந்்தாாலும்், அதைைப் பற்்றி சிந்்திக்்கப்்படுவதற்்கு முன்்பே� அது நிிராாகரிிக்்கப்்படுகிறது.

ஒரு ஆன்்மீக  அமைைப்பு, முன்்னே�ற்்றம்் பற்்றிய விழிப்்புணர்வ்ு உட்ப்ட  அனுபவத்்தைை 

அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்்டது. அதைை நீீங்்களே� முயற்்சி செெய்திட, உங்்களைை அழைைக்கிறே�ன், 

பின்்னர் ்நீீங்்கள்் கண்்டறிந்்தவற்்றைைப் பற்்றி மீண்்டும்் எனக்்கு எழுதுங்்கள்்.

நல்்வாாழ்்த்்துக்்கள்், 

கம்்லே�ஷ்்

29ஜனவரிி 2024

அகத்் தூண்்டுதல்்



ஹெ�தர் ்மே�சன்், ஒரு தொ�ொழில்்முறைை 
யோ�ோகாா சிகிச்ச்ைை பயிற்்சியளிிக்்கும்் 
அமைைப்பாான, தி மைைண்்டட் ்
இன்்ஸ்்டிட்ய்ூட்ட்ின்்(The Minded Institute)  
நிிறுவனர் ்மற்றும்் இயக்குநர்,் 
நாான்கு முதுகலைை பட்ட்ங்்களைைப் 
பெெற்றவர்.் அவர் ்யோ�ோகாா மூலம்் 
மனம்், உடல்் மற்றும்் ஆன்்மாாவிற்்கு 
திரும்்ப வருவதன் எளிிமைை, 
வலிமைை பற்்றியும்், மற்றும்் அவரது 
சொ�ொந்்த யோ�ோகப் பயிற்்சிகள் 
அவரது வாாழ்்க்்கைையைை எவ்்வாாறு 
மாாற்றின என்்பது குறித்த்ும்்,  ரூபி 
காார்ம்ெ�ன் அவர்க்ளாால்் நே�ர்க்ாாணல்் 
செெய்யப்பட்ட்ாார்.்

30 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

நீீங்்கள்் நீீங்்கள்் 
மாாறும்்போ�ோது  
உலகம் மாாறுகிறதுமாாறுகிறது



கேே: காாலைை வணக்கம், ஹ�தர். 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் இதழுடனாான 
இந்த நேேர்காாணலுக்காாக தங்களுக்கு 
மிிக்க நன்றிி. ய�ோகாா மற்றும் ய�ோகாா 
சிிகிிச்சைையிின் இந்தப் பாாதைையிில் 
உங்களுக்கு உத்வ�கமளிிப்பது எது?

ஹ�.ம� : முதல் விிஷயம் 
பயிிற்சிியிின் மூலம் உணரப்பட்ட 
அனுபவம். நீீங்கள் மாாறுவதாால் 
உலகம் மாாறுகிிறது. புலனுணர்வு 
என்பதேே அன�த்துமாாகும். 
நீீங்கள் உங்கள் மனதிின் 
செெயல்முறைைகளைையும், நரம்பு 
மண்டலத்தைையும் அமைைதிிப்படுத்திி, 
உள்ள� ஒரு விிழிிப்புணர்வைையும் 
தூண்டும்ப�ோது, உலகம் மாாறுகிிறது. 
நீீங்கள் விிஷயங்களைை மிிகவும் 
தெெளிிவாாகவும் எளிிதாாகவும் 
பாார்க்கிிறீீர்கள். அது நிிகழும்ப�ோது, 
ஒரு இயற்கைையாான உத்வ�கம் 
மற்றும் பயிிற்சிியிின் மீீது ஒரு 
நாாட்டம் இருக்கிிறது, எழும் 
சுயத்திின் அனுபவத்திிற்காாக, இது 
அகங்காாரத்தைை பற்றிியது அல்ல. இது 
வ�ளிி உலகத்திிற்காாகவும் எழுகிிறது.

இந்த பயிிற்சிிகள் மூலம் பெெரும் 
துன்பங்களைைச் சமாாளிிக்கும் 
சக ஊழிியர்கள், மாாணவர்கள் 
மற்றும் வாாடிக்கைையாாளர்கள் 
ப�ோன்ற�ோர�லும் நாான் ஆழ்ந்த 
அகத்தூண்டுதலைைப் பெெறுகிிற�ன். 

உலகிின் அன�த்து ப�ொறிிகளிிலும் 
சிிக்கிிக்க�ொள்வது எளிிது. 
வாாழ்க்கைையிின் ஏற்றத்தாாழ்வுகள், 
அதனாால் வ�ளிிப்படும் 
பிிரச்சிின�கள், பெெரிியதாாகவ�ோ 
அல்லது சிிறிியதாாகவ�ோ இருக்கலாாம், 
அவற்றைைப் பற்றிி வ�ளிிப்புறமாாகப் 
பாார்ப்பதும், கவலைைப்படுவதும் 
எளிிது. எனவ� ய�ோகாாவிின் 
ஆன்மீீக ப�ோதன�களைை நாாம் 
அறிிவாார்ந்த முறைையிில் ஏற்கனவ� 
அறிிந்திிருந்தாாலும்-அவற்றைை 
உள்ளடக்கிி, (அவற்றிிலுள்ள) 
வளத்தைைக் கண்டறிிய, ய�ோகாாவிின் 
ஆன்மீீக ப�ோதன�கள் விியக்கத்தக்க 

அளவிிற்கு முக்கிியமாானவைையாாக 
இருக்கிின்றன.

நாான் சுமாார் மூன்று வருடங்கள் புத்த 
மடாாலயங்களிில் வசிித்திிருந்தேேன். 
நீீங்கள் அந்த உலகத்த�ோடு 
பிிண�க்கப்பட்டு இருக்கும்ப�ோது, 
திினம் திினம், கணத்திிற்கு கணம் 
நிின�வுகூருதல் இருக்கிின்றது. 
ஆனாால் நீீங்கள் அந்தச் சூழலில் 
இல்லாாதப�ோது, அம்மதிிப்புகளைை 
நிின�வூட்டும் மற்றவர்களுடன் 
இருப்பது, இலக்கிியங்களைைப் 
படிப்பது, ஆன்மீீக நூல்களைைப் 
படிப்பது ப�ோன்ற செெயல்களிில் 
ஈடுபடுவது, அவ்விிஷயங்களைை 
திினந்த�ோறும் மனதிில் ஆழமாாகப் 
பதிியவைைப்பதிில் உதவுகிிறது. 
அணுகுமுறைையைை நீீங்கள� 
தேேர்வு செெய்யலாாம்; பல ப�ோட்டிக் 
காாரணிிகள் இருப்பதாால் 
நாான் எந்த உபதேேசத்தைையும் 
பரிிந்துரைைக்கவிில்லைை, ம�லும் 
ப�ொருள் ஆதாாயம் மற்றும் 
க�ௌரவம் என்ற வ�ற்றிியைை 
அடிப்படைையாாகக்க�ொண்ட 
உலகிில் நாாம் வாாழ்கிிற�ோம். 
துரதிிர்ஷ்டவசமாாக, அந்த 
விிஷயங்களைை துரத்திிக்க�ொண்டு 
ப�ோவது மகிிழ்ச்சிிக்கு வழிிவகுக்காாது.

உங்கள் ஆற்றலில் இருப்பதைை 
– அதைை பாார்ப்பது, உணர்வது, 
விிரிிவுபடுத்துவது, சுவாாசிிப்பது 
- எப்படி உணர்கிிறீீர்கள் 
என்பதைை த�ொடர்ந்து வந்து 
பாார்த்துக்க�ொண்டிருப்பது முக்கிியம்.

கேே: குறிிப்பாாக பல வ�ளிிப்புற 
கவனச்சிிதறல்கள் இருக்கும்ப�ோது, 
உள்முகமாாவது பற்றிி சிிந்திிக்க 
வ�ண்டியது அவசிியம். 

நீீங்கள் ய�ோகாா சிிகிிச்சைையிில் 
நிிபுணத்துவம் பெெற்றவர் 
மற்றும் நரம்பிியல் அறிிவிியலில் 
மிிகுந்த ஆர்வம் க�ொண்டவர். 
பண்டைைய காாலத்திிலிருந்து, ய�ோக 
உளவிியலில் இருந்து நாாம் என்ன 

கற்றுக்க�ொள்ளலாாம், நவீன 
பிிரச்சிின�களிில் அது எவ்வாாறு 
நமக்கு உதவும்?

கடுமைையாான மன அதிிர்ச்சிியைைச் 
சுற்றிி பல ச�ொற்ப�ொழிிவுகள் 
உள்ளன. பலர் தாாங்கள் 
ப�ோர�டுவதைைப் பற்றிியும், 
தங்களுக்கு ஆதரவு 
தேேவைைப்படுவதைையும் பற்றிியும் 
திிறந்த மனதுடனும், நேேர்மைையாாகவும் 
ஒப்புக்க�ொள்கிிறாார்கள். மன 
அதிிர்ச்சிியைைப் புரிிந்துக�ொள்ள 
ய�ோகாா எவ்வாாறு உதவும்?

ஹ�.ம� : இங்கேே இரண்டு 
வ�வ்வ�று கேேள்விிகள் 
உள்ளன. ய�ோகாா உளவிியலின் 
அடிப்படைையிில், நாாம் 
அன�வரும் அழிியாாத ஆனாால் 
தெெளிிவற்ற முழுமைையாான 
தன்மைையைைக்க�ொண்டுள்ள�ோம். 
நமக்கு என்ன நேேர்ந்திிருந்தாாலும் 
பரவாாயிில்லைை, நல்வாாழ்வு 
எப்ப�ோதும் இருக்கும். குறிிப்பாாக 
என் ஜீீவிிதத்திின் மைையப்பகுதிி 
வரைையிில் நாான் உடைைந்து 
ப�ோனதாாக உணர்ந்தப�ோதும், 
அதிிலிருந்து மீீண்டு வரவ� முடியாாது 
என்பது ப�ோல இருந்தப�ோதும், அது 
ஒரு ஆழ்ந்த புரிிதலாாக இருந்தது. 
ஆன்மாாவுடன் இண�ந்திிருப்பது, 
ஒருப�ோதும் களங்கப்படுத்த முடியாாத 
உயரிிய பூரணத்துவத்துடன்  
இண�ந்திிருப்பது மிிகவும் 
ஆதரவாானதாாக இருக்கிிறது.  
ம�லும், பயிிற்சிியிின் மூலம் மன 
திிறன்களைை உருவாாக்கும் ஆற்றல் நம் 
அன�வருக்கும் உள்ளது.

வாாழ்க்கைையிிலிருந்து வலி மற்றும் 
நிின�வுகளைை நாாம் முழுவதுமாாக 
அகற்ற முடியும் என்பது இதன் 
அர்த்தமல்ல. "இதைைச் செெய்யுங்கள், 
வாாழ்க்கைை எளிிதாாக இருக்கும்" 
என்று ச�ொல்லி நாான் அதைை 
விிற்க விிரும்பவிில்லைை. நம்மிில் 
பலர் வாாழ்க்கைை முழுவதும் 
வடுக்களைைச் சுமந்து செெல்லும் 
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படியாான  விிஷயங்களுக்கு 
உட்பட்டுள்ள�ோம், இருப்பிினும் 
நாாம் அடைையவ� முடியாாத 
நல்வாாழ்வைை எட்டமுடியும். இது 
பிிடிஎஸ்டி - PTSD (Post Traumatic 
Stress Disorder - ப�ரதிிர்ச்சிிக்குப் 
பிிறகாான மன உளைைச்சல்)  துறைையிில் 
இன்றிியமைையாாதது.

இங்கேே நரம்பிியல் அறிிவிியலில் 
நமது கவனத்தைை நாாட்டுகிிற�ோம். 
பிிடிஎஸ்டி யிில் (ப�ரதிிர்ச்சிிக்குப் 
பிிறகாான மன உளைைச்சலில்) 
அன�வருக்கும் ப�ொதுவாான 
நரம்பிியல் கைைய�ொப்பம் 
உள்ளது என்று இப்ப�ோது  
உணரப்பட்டுள்ளது; இது  மூளைை 
மற்றும் நரம்பு மண்டலத்திில் 
ப�ொதுவாான வழிிகளிில் 
வ�ளிிப்படுகிிறது, அதனாால் 
தாான் இதைை ப�ொதுவாான 
அறிிகுறிிகளுடன் கூடிய ஒரு 
நிிலைையாாகக் கண்டறிிய முடிகிிறது. 
பயிிற்சிிமுறைைகளிின் தாாக்கத்தைை 
நாாம் புரிிந்துக�ொள்வதாால், நரம்பு 
மண்டலத்திின் ஒழுங்குமுறைையைை 
ஆதரிிக்கும் வழிிகளிில் அவற்றைைப் 
பயன்படுத்தலாாம்.

பிிடிஎஸ்டி இன் (ப�ரதிிர்ச்சிிக்குப் 
பிிறகாான மன உளைைச்சலின்)   
முக்கிிய விிஷயங்களிில் ஒன்று 
தன்னிியக்க நரம்பு மண்டலத்திின்  
ஒழுங்கிின்மைை ஆகும், இது "ஓய்வு 
எடுத்தல் மற்றும் செெரிிமாானம் ஆதல்" 
(பாார�சிிம்ப�தடிக்-parasympathetic) 
அல்லது "சண்டைையிிடுதல் மற்றும் 
பறந்து ப�ோதல்” (அனுதாாபம் 
-  sympathetic) ஆகிியவற்றுடன் 
த�ொடர்புடைைய நரம்பு மண்டலத்திின் 
ஒரு பகுதிியாாகும். உதாாரணமாாக, 
பிிர�ணயாாமாா, ய�ோக சுவாாசப் 
பயிிற்சிிகள், நீீண்ட வ�ளிிமூச்சு 
ப�ோன்ற பாார�சிிம்ப�தடிக் 
(Parasympathetic) செெயல்பாாட்டைை 
ஆதிிகரிிக்கிின்றன. எனவ�, 
ய�ோகாா ஒரு கணத்திில் அல்லது 
காாலப்ப�ோக்கிில் மீீண்டும் 
மீீண்டும் அதிிக ஒழுங்குமுறைையைை 
ஊக்குவிிப்பதன் மூலம்  மீீள உதவும். 
இதேேப�ோன்ற விிஷயம் இயக்கத்திின் 
மூலமும் நிிகழ்கிிறது.

எனவே�, யோ�ோகாா ஒரு கணத்தில்் 
அல்்லது காாலப்போ�ோக்கில்் 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் அதிக 
ஒழுங்்குமுறைையைை 
ஊக்்குவிப்்பதன் மூலம்்  மீள 
உதவும்். இதே�போ�ோன்ற விஷயம்் 
இயக்கத்்தின்் மூலமும்் 
நிிகழ்்கிறது.
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அதிிர்ச்சிி ஏற்படும் ப�ோது மனதிின் 
தேேவைை உள்ள திியாானம், யமங்கள் 
மற்றும் நிியமங்கள் ப�ோன்ற 
ய�ோகாாவிின் மற்ற உறுப்புகள் 
கடினமாாக இருக்கும், ஏன�னிில் 
அந்த மனம் தாான் நம்மிில் 
கிிளர்ச்சிியைை ஏற்படுத்தும் ஒன்றாாக 
இருக்கிின்றது.

கேே : உங்கள் வாாழ்க்கைைப் 
பயணத்திில்,  ய�ோகாா முக்கிியத்துவம் 
வாாய்ந்ததாாக இருக்கும் என்பதைை 
நீீங்கள் உணர்ந்த  ஒரு முக்கிியமாான 
தருணம் இருந்ததாா அல்லது அது 
பல்வ�று நிிகழ்வுகளிின் த�ொடர�க 
இருந்ததாா?

ஹ�.ம� : இது ஒரு த�ொடர் 
நிிகழ்வாாக இருந்தது என்று நாான் 
நிின�க்கிிற�ன். நாான் இந்திியாாவிில் 
ய�ோகாா சிிகிிச்சைை பயிிற்சிியைை 
செெய்து க�ொண்டிருந்தப�ோது, 
அதிில் இருந்து நாான் என்ன 
பெெறுவ�ன் மற்றும் இறுதிி 
ந�ோக்கம் என்னவாாக இருக்கும் 
என்று எனக்கு உறுதிியாாகத் 
தெெரிிந்திிருக்கவிில்லைை. நாான் ஒரு 
ஆசிிரமத்திில் இருந்தேேன், இரண்டு 
வாாரங்களுக்குப் பிிறகு அவர்கள் 
எங்களைை ஒரு நாாளுக்கு வ�ளிிய� 
செெல்ல அனுமதிித்தனர். பிின்னர், 
நாான் மீீண்டும் ஆசிிரமத்திிற்குச் 
செென்றுக�ொண்டிருந்தேேன், 

அப்ப�ோது எல்லாாம் தெெளிிவாாயிிற்று. 
த�ொலைைவிில் ஒரு மலைைத்த�ொடரும் 
அழகாான பசுமைைக் காாட்சிியும் 
இருந்தது எனக்கு நிின�விிருக்கிிறது. 
நாான் எனது வாாழ்நாாளிின் 
பெெரும்பகுதிியைை மனநலத்திில் 
கவனம் செெலுத்திி, உளவிியல் 
சிிகிிச்சைையிில் முதுகலைைப் பட்டம் 
பெெற்ற�ன், ம�லும் உளவிியலில் 
கவனம் செெலுத்திி புத்த ஆய்வுகளிில் 
பட்டம் பெெற்ற�ன்.  நாான் பல 
ஆண்டுகளாாக எனது மன 
ஆர�ோக்கிியத்துடன் ப�ோர�டின�ன், 
ம�லும் எனது மனதைை மாாற்ற புத்த 
மதம் மற்றும் ய�ோகாா பயிிற்சிிகளைைப் 
பயன்படுத்திின�ன். திிடீரெென்று, 
“சரிி. மனநலப் பிிரச்சிின�கள் 
உள்ளவர்களுக்கு உதவ நாான் 
ய�ோகாா சிிகிிச்சைையைைப் பயன்படுத்த 
வ�ண்டும்," என்று எண்ணிின�ன், 
அதற்காான பாாடத்திிட்டம் 
நுண்ணிிய ஆகாாயத்திில் இருந்து 
வ�ளிிப்பட்டது. இது ஒரு ப�ரறிிவாாக 
இருந்தது, நாான் யூ.கேே. விிற்கு (U.K.) 
திிரும்பிியதும் அந்த பாாடத்தைை 
கற்பிிக்க ஆரம்பிித்தேேன். இது மக்கள் 
தாாங்கள் பயிிற்சிியளிிப்பதற்காாகக் 
கற்றுக்க�ொள்ளக்கூடிய ஒன்று.

மனநலப் பிிரச்சிின�களாால் 
அவதிிப்படுபவர்களுக்கு, உதவும் 
திிறன் ய�ோகாாவிில் அதிிகளவு 
உள்ளது. மனதிில் உறுதிிப்பாாடும் 

சிிரமங்களைை எதிிர்க�ொள்ளும் 
விிருப்பமும் இருக்க வ�ண்டும், 
ஏன�ன்றாால் மாாற்றம் ஏற்பட 
சிில சமயங்களிில்,  உங்களுக்குள் 
இருக்கும் மிிகவும் கடினமாான 
விிஷயங்களைை நீீங்கள் எதிிர்க�ொள்ள 
வ�ண்டியிிருக்கும். மாாற்றம் 
சாாத்திியம் என்பதைை அறிிய, 
ய�ோகாாவைை இலகுத்தன்மைையுடன் 
செெய்வது, உங்களுக்காான நேேரத்தைை 
எடுத்துக்க�ொள்வது மற்றும் நீீண்ட 
காாலத்திிற்குப் பயிிற்சிி செெய்வது 
ப�ோன்றவைை அவசிியம் என்று நாான் 
நிின�க்கிிற�ன். அதற்கு நாான் 
ஒரு உதாாரணம். எனது வாாழ்க்கைை 
எளிிதாானதாாக இருக்கவிில்லைை, 
அதனாால் என்ன சாாத்திியம் என்று 
எனக்குத் தெெரிியும்.

கேே:  நீீங்கள் இரண்டு 
விிஷயங்களைைப் பற்றிிப் 
ப�சிினீீர்கள் : முதலாாவது 
மாாற்றம், தன்மைைமாாற்றம். சிில 
நேேரங்களிில் மக்கள் தாாங்கள் 
வாாழ்க்கைையிில் சிிக்கிிக்க�ொண்டதாாக 
உணர்கிிறாார்கள், எப்படி 
மாாறுவது என்று அவர்களுக்குத்  
தெெரிிவதிில்லைை. ய�ோகாா 
மற்றும் திியாானம் நிிச்சயமாாக 
மாாற்றத்திிற்காான கருவிிகள் ஆகும். 
நீீங்கள் கூறிிய இரண்டாாவது 
விிஷயம் நிிலைைத்தன்மைை. அதைை 
அப்யாாஸ் என்று அழைைக்கிிற�ோம். 
இது ஒரேே ஒரு முறைையிில் சரிி 
செெய்யக்கூடிய விிரைைவாான 

இது மக்கள்் தாாங்்கள்் 
பயிற்்சியளிிப்்பதற்்காாகக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளக்கூடிய 
ஒன்்று. மனநலப் 
பிரச்ச்ினைைகளாால்் 
அவதிப்்படுபவர்க்ளுக்்கு, 
உதவும்் திறன் 
யோ�ோகாாவில்் அதிகளவு 
உள்்ளது.
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தீீர்வாாகாாது. அது முக்கிியமாான 
விிஷயம் ஆகும். 

செெயலாாக்கம் என்னும் கருத்தைைப் 
பற்றிியும் குறிிப்பீட்டீர்கள். நீீங்கள் 
மன அதிிர்ச்சிி மற்றும் சவாால்களைை 
அனுபவிித்திிருந்தாால், ய�ோகாா 
பயிிற்சிிகள் மூலம் அவற்றைை 
சமாாளிிக்க முடியும். கடந்த இரண்டு 
வருடங்களிில் எனக்கு த�ோன்றிிய 
ஒரு விிஷயம் ஆன்மீீக ரீீதிியாான 
புறக்கணிிப்பு என்ற கருத்து, 
அதாாவது, "சரிி, நாான் இந்த ஆறு 
வாார பாாடத்தைை முடித்துவிிட்ட�ன், 
இப்ப�ோது குணமாாகிிவிிட்ட�ன்" 
என்று ச�ொல்வது. ஆனாால் 
என் ச�ொந்த அனுபவத்திில் 
இருந்தும், மற்றும் நீீங்கள் 
பகிிர்ந்துக�ொண்டவற்றிிலிருந்தும், 
இது ஒரு த�ொடர்ச்சிியாான 
செெயல்முறைை என்பது தெெளிிவாாகிிறது.

ஹ�.ம� :  ம�லும் ஆன்மீீக 
பயிிற்சிிகளைை பயன்படுத்துவது, 
நம்மைை நாாம� புறக்கணிிப்பதற்காான 
ஒரு வழிியுமாாகும்.

கேே : உண்மைையிில், திியாானம் 
ஒரு தப்பிித்துக்க�ொள்ளும் 
செெயல் என்று பலர் தவறாான 
கருத்தைைக்க�ொண்டுள்ளனர், மாாறாாக  
நீீங்கள் திியாானத்திில் உண்மைையிில் 
உங்களைை ந�ோக்கிிய� செென்று 
உங்களைை ஒரு கண்ணாாடியிில் 
பாார்ப்பது ப�ோல் பாார்க்கிிறீீர்கள்.

ஹ�.ம� :  ஆம், திியாானம் மிிகவும் 
வ�ளிிப்படுத்தும் ஒன்றாாக உள்ளது.

கேே : இளைைஞர்களுடன் நீீங்கள் 
ஏதாாவது பகிிர்ந்துக�ொள்ள 
விிரும்புகிிறீீர்களாா?

ஹ�.ம� : சீீக்கிிரம் பயிிற்சிியைைத் 
த�ொடங்குங்கள்! நீீங்கள் 
கஷ்டப்படுகிிறீீர்கள் என்றாால், 
மற்றவர்கள் அவ்வாாறு 
த�ோன்றவிில்லைை என்றாாலும், 
அவர்களும் அப்படித்தாான் 
என்பதைை உணருங்கள். மற்றவர்கள் 
எதிிர்க�ொள்ளும் சவாால்களுக்காாக 
அனுதாாபம்க�ொள்ளுங்கள்.  
கடினமாாக இருந்தாாலும் கூட, 

உங்கள் சகாாக்களைை அணுகவும்; 
நீீங்கள் தனிியாாக இல்லைை, ம�லும் 
வளர்வது என்பது ஒரு சவாால் ஆகும். 
சீீக்கிிரம� ஏற்றுக்க�ொள்ளப்பட்டாால், 
இந்த யுக்திிகள் அவ்வாாறாான சிில 
சவாால்களைைச் எதிிர்க�ொள்வதிில் 
உங்களுக்கு உதவுகிின்றன, ம�லும் 
மூளைையிின் வளர்ச்சிியிில் தாாக்கம் 
செெலுத்துகிின்றன. வாாழ்க்கைையைை 
எளிிதாான விிதத்திில் சமாாளிிப்பதற்கு 
உங்கள் வாாழ்நாாள் முழுவதும் 
வ�வ்வ�று வகைையாான நரம்பிியல் 
சூழ்நிிலைைகள் க�ொண்ட ஒரு 

வாாழ்நாாளைை  நீீங்கள் அமைைக்கலாாம். 
23-25 வயது வரைை மூளைை 
முழுமைையாாக உருவாாகாாது.

நாான் சிிறு வயதிிலிருந்தேே ய�ோகாா 
பயிிற்சிி செெய்திிருக்க வ�ண்டும் 
என்றெெண்ணுகிிற�ன். நாான் ஒரு 
உடற்பயிிற்சிி வல்லுநர், ம�லும் 
ப�ோட்டி மனப்பாான்மைையுடன் 
இருந்தேேன், அதனாால் என் 
உடலுடன் நிிறைைய வடிவங்களைை 
உருவாாக்க முடிந்தது, ஆனாால் 
அது வ�ளிிப்பகட்டுக்காாகவ� 

மனதில்் உறுதிப்்பாாடும்் சிரமங்்களைை 
எதிர்க்ொ�ொள்்ளும்் விருப்்பமும்் இருக்்க 
வே�ண்்டும்், ஏனெ�ன்றாால்் மாாற்்றம்் ஏற்்பட 
சில சமயங்்களிில்்,  உங்்களுக்்குள்் 
இருக்்கும்் மிகவும்் கடினமாான 
விஷயங்்களைை நீீங்்கள்் எதிர்க்ொ�ொள்்ள 
வே�ண்்டியிருக்்கும்்.
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அன்றிி, வாாழ்க்கைைக்கு ஒரு 
எடுத்துக்காாட்டாாக இருந்ததிில்லைை. 
அந்நாாளிில் யாார�வது 
எனக்கு ய�ோகாா பயிிற்சிிகளைை 
வழங்கிியிிருந்தாால் என் வாாழ்க்கைை 
மிிகவும் விித்திியாாசமாாக 
இருந்திிருக்கும்.

கேே: நாான் 90 களிில் உளவிியல் 
படித்தேேன், பருவமடைைந்த 
பிிறகு நிியூர�ோபிிளாாஸ்டிசிிட்டி 
மறைைந்துவிிடும் என்று அவர்கள் 
அக்காாலத்திில் நிின�த்தாார்கள். 
நிியூர�ோபிிளாாஸ்டிசிிட்டி பிிற்காால 
வாாழ்க்கைையிில் த�ொடர்கிிறது 
என்றும், ய�ோகாாவும், திியாானமும் 
நிியூர�ோபிிளாாஸ்டிசிிட்டியைை 
ஆதரிிகிின்றன என்றும் புதிிய 
ஆர�ய்ச்சிி காாட்டுகிிறது.

ஹ�.ம�: இது வாாழ்க்கைையிின் 
கடைைசிி நிிலைை வரைை த�ொடர்கிிறது; 
டிமெென்ஷிியாாவிின் (மறதிி ந�ோய்  - 
dementia) ப�ோது கூட நரம்பிியல் 
வளர்ச்சிி உள்ளது, ம�லும் 
மூளைையிின் சிில பகுதிிகளிில் சிிதைைவு 
ஏற்படும் ப�ொழுது (atrophy), 
அச்சிிதைைவைையும் பயிிற்சிியிின் 
மூலம் தடுக்கலாாம். வாாழ்க்கைையிின் 
அன�த்து நிிலைைகளிிலும், 
நிியூர�ோஜ�னிிசிிஸ் (நரம்புகளிின் 
த�ோற்றம் - neurogenesis) மற்றும் 
நிியூர�ோபிிளாாஸ்டிசிிட்டிக்காான 
சாாத்திியக் கூறுகள் நம்மிிடம் 
உள்ளன.

கேே: ய�ோகாாவைைப் பற்றிி நிிறைைய 
ஒரேே மாாதிிரிியாான (பல தவறாான) 
கருத்துக்கள் உள்ளன. ய�ோகாா 
மற்றும் திியாானம் பற்றிிய 
கட்டுக்கதைைகளைை உடைைப்பதிில் 
நிிறைைய நேேரம் செெலவிிடப்படுகிிறது. 
நீீங்கள் இதற்கு சிில உதாாரணங்கள் 
தர முடியுமாா?

ஹ�.ம� :  ஒரு விிஷயம் 
என்னவ�ன்றாால், மூளைையிின் 
இடது பக்கத்தைை செெயல்படுத்த 
இடது நாாசிித்துவாாரம் வழிியாாக 
சுவாாசிிக்கிிற�ோம், ம�லும் 
மூளைையிின் வலது பக்கத்தைை 
செெயல்படுத்த வலது நாாசிித் 
துவாாரம் வழிியாாக சுவாாசிிக்கிிற�ோம் 

என்று ய�ோகாா ஆசிிரிியர்கள் 
நிின�க்கிிறாார்கள். அது உண்மைை 
அல்ல. நாாசிித் துவாாரங்களிின் மூலம் 
மாாற்றிி மாாற்றிி சுவாாசிிப்பது நரம்பு 
மண்டலத்தைை சமநிிலைைப்படுத்தும் 
ஆற்றலைைக்க�ொண்டுள்ளது. 
நாாம் நமது இடது நாாசிியிிலிருந்து 
மூளைையிின் இடது பகுதிிக்குள் 
சுவாாசிிக்க மாாட்ட�ோம், ம�லும் 
நமது மூக்கிிலிருந்து வரும் 
உணர்ச்சிிப் புலன்கள் சாார்ந்த 
பாாதைைகள் (நறுமணத்துடன் 
த�ொடர்புடைையவைைகளைைத் தவிிர, 

தியாானம்் மிகவும்் 
வெ�ளிிப்்படுத்்தும்் 
ஒன்்றாாக உள்்ளது.

ஏன�ன்றாால், அவைை நேேர�க 
மூளைைக்குச் செெல்கிின்றன) மூளைைத் 
தண்டுக்குத் திிரும்பிிச் செெல்கிின்றன.

கேே : பிிரமாாதம். மிிக்க நன்றிி, ஹ�தர். 
நீீங்கள் பகிிர விிரும்பும் வ�று 
விிஷயம் ஏதாாவது உள்ளதாா?

ஹ�.ம� : நாாய்களுக்கு ய�ோகாா 
பயிிற்றுவிித்தல்!

விளக்கப்்படம்் : ஜஸ்்மி முட்்கல்்
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அன�வருக்கும் புலப்படும் 
சிிக்கலைைத் தீீர்ப்பது எளிிது, 
ஆனாால் கிிட்டத்தட்ட 
யாாருக்கும் புலப்படாாத 
சிிக்கலைைத் தீீர்ப்பது கடினம்.

- டோ�ோனிி ஃபடெெல்்

பணிியிடம்்
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பிரச்சினைைகளுக்கு 
விடைை காாணுதல்

டாாக்்டர் இசக்் அடிஸஸ்், தன் நிிழலைை எதிர்க்ொ�ொண்்டு, தாான்் மாாற்்ற 
விரும்்பும்் எதிர்ம்றைையாான பழக்கங்்களைை எவ்்வாாறு சமாாளிிப்்பது 

என்்பதைையும்், தீர்க்்்க விரும்்பும்் பிரச்ச்ினைைகளைை எவ்்வாாறு 
கைையாாளுவது என்்பதைையும்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள, (Exposure therapy.) 
எதிர்க்ொ�ொள்்ளும்் சிகிச்ச்ைை முறைை மூலம்் பரிிசோ�ோதனைைகளைை 

மே�ற்்கொ�ொள்்கிறாார்.்



பணிியிடம்்
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பிரச்சிின�கள் என்பவைை 
நிிழல்கள் ப�ோன்றவைை என்று 

நாான் அடிக்கடி கூறுவதுண்டு. 
நீீங்கள் ஓடினாால், அவைை 
உங்களைைப் பிின் த�ொடர்ந்த 
வண்ணம் இருக்கும். நீீங்கள் 
திிரும்பிி அவற்றைை எதிிர்க�ொண்டு 
நேேருக்கு நேேர் சந்திித்தாால்,  அவைை 
உங்களைை விிட்டு ஓடி விிடுகிின்றன. 

எனது வாாடிக்கைையாாளர்களிின் 
பிிரச்சிின�களைை எதிிர்க�ொள்ள 
இந்த வழிி முறைையைை நாான் 
பரிிந்துரைைத்தாாலும், எனது ச�ொந்த 
வாாழ்க்கைையிில் நாான் அதைை 
நடைைமுறைைப்படுத்தவிில்லைை. அது 
இந்த வாாரம் மாாறிியது.

பசிியுடன் இருப்பது எனக்கு ஒரு 
பிிரச்சிின�யாாகும் (இது, ப�ரழிிவு 
காாலத்திின் ப�ோது நாான் பட்டினிி 
கிிடந்த நாாட்களிின் வடுவாாகும்). 
எனது மிிகப்பெெரிிய பலவீனம் 
ர�ொட்டி. ர�ொட்டி இல்லாாத உணவு, 
மிிச்லின் (Michelin) ஐந்து நட்சத்திிர 
உணவாாக இருந்தாால் கூட எனக்கு 
பிிடிக்காாது. ஆனாால் அது க�ொழுக்க 
வைைக்கும் ப�ோதைையாாகும். எனவ�, 
நாான் என் நிிழலிலிருந்து விிடுபட்டு, 
ஒருப�ோதும் ர�ொட்டியைை 
ம�சைையிில் வைைக்க வ�ண்டாாம் 
என்று அறிிவுறுத்திின�ன். 
ம�லும் வீட்டிலும் ர�ொட்டியைை 
தவிிர்த்தேேன். என்னவாாயிிற்று? 
அது பயன் தரவிில்லைை. என் 
நிிழல் என்ன� துரத்திியது. நாான் 
எப்படியாாவது ர�ொட்டியைைக் கண்டு 
பிிடித்து விிடுவ�ன்.

இந்த வாாரம் நாான் ப�ோதிிப்பதைை 
நடைைமுறைைப்படுத்த வ�ண்டும் 
என்று த�ோன்றிியது, அதனாால் 
எனக்கு நன்மைை பயக்காாத ஆனாால் 
நாான் விிரும்பும் ஒன்றைை என் 

முன்ன� வைைத்துக்க�ொள்கிிற�ன்.  
நாான் எனக்குள்ள�ய� "நீீ 
அந்த ர�ொட்டித் துண்டைை விிட 
வலிமைையாானவனாா அல்லது 
பலவீனமாானவனாா?" என்று 
கேேட்டுக்க�ொள்கிிற�ன். என்ன  
நடந்தது என்று யூகிிக்க முடிகிிறதாா? 
இது பயன் தந்தது. நாான் என் 
எடைையிில் ஏற்கனவ� ஆறு 
பவுண்டுகள் இழந்து விிட்ட�ன்.

இந்த பழக்கம் வ�றுமன� 
ர�ொட்டி சாாப்பிிடாாமல் இருப்பதைை 
காாட்டிலும் பெெரிிய தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்திியது. தங்கள் 
நிியாாயமற்ற விிமர்சனங்களாால் 
என்ன� யாாரும் துன்புறுத்தாாமல் 
இருப்பதிில் நாான் வலுப்பெெற்று 
வருகிிற�ன். நாான் அவர்களைை 
புறக்கணிிப்பதிில்லைை.  அவர்களைை 
எதிிர்க�ொண்டு சமாாளிிக்கிிற�ன். 
ம�லும் உடற்பயிிற்சிி செெய்ய 
ஆரம்பிித்தேேன். திினமும்.  அது ஒரு 
முக்கிிய மாாற்றமாாகும்.

உளவிியலில் இதற்கு 
‘எதிிர்க�ொள்ளும் சிிகிிச்சைை 
முறைை’( exposure therapy.) 
என்று பெெயரிிடப்பட்டிருக்கிிறது 
என நாான் நேேற்று இரவு தாான் 
தெெரிிந்துக�ொண்ட�ன்.

நாான் ஏற்கனவ� ச�ொன்னது 
ப�ோல் இப்ப�ோது உடற்பயிிற்சிி 
செெய்கிிற�ன். அதிில் ஒரு பகுதிி, என் 
வீட்டிலிருந்து ம�ட்டுப் பகுதிியிில் 
அமைைந்துள்ள வாாயிிற் கதவு வரைை 
நடப்பது. என்னுடன் நடந்து 
செெல்பவர்கள்  நடந்து செெல்லும் 
பாாதைையைை பாார்க்காாமல் ம�ல� 
பாார்த்துக்க�ொண்டு நடக்கும்படி 
ச�ொன்னாார்கள். அப்படிச் 
செெய்தப�ோது,   தூரத்து வாாயிிற் 
கதவைைப் பாார்த்து மனம் தளர்ந்தது. 

அது மிிகவும் தூரத்திில் இருந்தது. 
நாான் எடுத்து வைைக்கும் ஒவ்வ�ொரு 
அடியைை மட்டும� பாார்த்தப�ோது 
எனக்கு உற்சாாகம் ஏற்பட்டது. 

நாான் செெயல் திிட்டமிிடல் பற்றிி 
ய�ோசிித்தேேன். உங்கள் இலக்கிில் 
கவனம் செெலுத்துங்கள், த�ொலைை 
ந�ோக்குப்பாார்வைை தேேவைை 
என்று நமக்கு கூறப்படுகிிறது. 
அது தவறு என்று இப்ப�ோது 
நிின�க்கிிற�ன். அது உங்களைை 
தளர்வுறச் செெய்யலாாம். 
ஆம், உங்கள் இலக்கைை 
வரைையறுத்து,  அதன் பாாதைையைைத் 
தேேர்ந்தெெடுங்கள், ஆனாால் 
அங்கிிருந்து, க�ொஞ்சம் தலைையைைக் 
குனிிந்தவாாற�,  உங்களிின் 
ஒவ்வ�ொரு அடியிிலும் நீீங்கள் 
எவ்வாாறு முன்ன�றுகிிறீீர்கள் 
என்பதைை கவனிியுங்கள். 
அவ்வப்ப�ோது,   உங்கள் தலைையைை 
உயர்த்திி, நீீங்கள் சரிியாான 
பாாதைையிில் செெல்கிிறீீர்களாா 
என்பதைையும்,  சரிியாான திிசைையிில் 
முன்ன�றுகிிறீீர்களாா என்பதைையும் 
சரிி பாார்த்துக்க�ொள்ளுங்கள்.  
இல்லைைய�னிில் த�ொடர்ந்து 
நகர்ந்து க�ொண்ட�, நீீங்கள் 
நகர்கிிறீீர்களாா என்பதைை உறுதிி 
செெய்துக�ொள்ளுங்கள். 

அடுத்த வாாரம் நாான் என்ன 
கற்றுக்க�ொள்கிிற�ன் என்று 
பாார்ப்ப�ோம்,

இசக் கேே. அடிஸஸ் 
ichak@adizes.com

https://www.ichakadizes.com/post/
what-did-i-learn-this-week?



ஸ்்டெெனிிஸ்்லாாஸ்் லாாஜுுஜி உறக்கத்த்ில்் இருக்்க வே�ண்்டிய ஒழுங்்கு 
குறித்த் சில தெெளிிவாான ஆராாய்ச்ச்ிகளைை நமக்கு வழங்்குகிறாார்,் 
நிிம்்மதியாான இரவு தூக்்கம்் ஏன்் முக்்கியம்் என்்பதைை விளக்கும்் அவர் ்
சில மணிிநே�ர தூக்்கத்த்ைை இழப்பது நிிச்ச்யமாாக நல்்லதல்்ல என்்று 
நம்்மைை உறுதியாாக நம்்ப வைைக்கிறாார்.்

தீவினைையைை ஏன்்  
எழுப்்ப வே�ண்்டும்்?

ஒவ்்வொ�ொரு மணிிநே�ர 
தூக்்கமும்் முக்்கியம்்

ஒரு நல்்ல இரவு தூக்்கமாா 
அல்்லது ஒரு கொ�ொடிய கனவு 
நாாளாா
ஒரு நல்ல இரவு தூக்கமாா அல்லது 
ஒரு க�ொடிய கனவு நாாளாா

தூக்கம் ஒரு அமைைதிியாான 
கதாாநாாயகன். வ�கமாான மன 
செெயல்முறைைகள், தகவமைைப்பு 
மற்றும் புதுமைை ஆகிியவற்றாால் 
வகைைப்படுத்தப்படும் நிிர்வாாக 
சிிந்தன�க்கு தேேவைை, தூக்கத்திின் 
புத்துணர்ச்சிி மிிகுந்த தழுவல்கள்.

இருப்பிினும், துரதிிர்ஷ்டவசமாாக, 
நமது நவீன கல்விி முறைையும், 
த�ொழிில்முறைை வாாழ்க்கைையும், 
தூக்கத்திின் அளவு மற்றும் தரம் 

ஆகிிய இரண்டைையும் பெெரும்பாாலும் 
குறைைத்தேே மதிிப்பிிடுகிின்றன, 
இருப்பிினும் தூக்கமிின்மைை 
நமது ஆர�ோக்கிியம் மற்றும் 
மனதிின்மீீது தீீவிிர விிளைைவுகளைை 
ஏற்படுத்தும் என்பதைை வரலாாறு 
மீீண்டும் மீீண்டும் நமக்கு 
நிின�வூட்டுகிிறது. உண்மைையிில், 
தூங்கவிிடாாமைை ஒரு சிித்திிரவதைையிின் 
வடிவமாாகவ� வரலாாறு முழுவதிிலும்   
பயன்படுத்தப்பட்டது.

16ம் நூற்றாாண்டில் ஸ்காாட்லாாந்திில், 
சூனிிய வ�ட்டைையிின் 
உச்சக்கட்டத்திில், சூனிியத்தைை 
பயிிற்சிி செெய்ததாாக கூறப்படும் 
பெெண்கள் பிிடிக்கப்பட்டு 
விிசாாரண�க்கு உட்படுத்தப்பட்டனர். 
தண்டன�க்கு முன் ஒப்புதல் 
வாாக்குமூலம் தேேவைைப்பட்டது, 

40 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பணிியிடம்்

வளர்ந்்்த நாாடுகள்் 
முழுவதும்், வயது 

வந்்தவர்க்ளிில்் 
மூன்்றில்் 

இரண்்டு பங்்கு 
பே�ர் ்ஒரு இரவில்் 

பரிிந்்துரைைக்கப்்பட்ட் 
ஏழு முதல்் எட்ட்ு 

மணிிநே�ர தூக்்கத்்தைை 
பெெறத்தவறுகின்்றனர்.்



பணிியிடம்்

இதனாால் "சூனிியக்காாரிியைை 
எழுப்புதல்" என்ற பதம் பிிறந்தது. 
குற்றம் சாாட்டப்பட்ட பெெண்கள் 
பல நாாட்கள் தூக்கம் இல்லாாமல் 
இருக்கப்பட வைைத்ததாால் அதன் 
விிளைைவாாக அவர்கள் மாாயத்த�ோற்றம் 
ப�ோன்ற மனந�ோய்களைை அனுபவிிக்க 
ஆரம்பிித்தனர். அந்நிிலைையிில் 
அவர்கள் கூறிியது வாாக்குமூலமாாக 
பதிிவு செெய்யப்பட்டது.
இரண்டாாம் உலகப் ப�ோரிின்ப�ோது, 
ஜப்பாானிியர்கள் ஏறக்குறைைய 175 
முகாாம்களைை இயக்கிினர், அங்கு 
தூங்கவிிடாாமைை மற்றும் பிிற 
சிித்திிரவதைை முறைைகள் இர�ணுவ 
வீரர்கள் மற்றும் ப�ொதுமக்கள் 
இருவரிிடமிிருந்தும் தகவல்களைைப் 
பெெற பயன்படுத்தப்பட்டன, 
அதேே நேேரத்திில் பிிரிிட்டிஷ் 
இர�ணுவம் ப�ோர்க் கைைதிிகளைை 
விிசாாரிிப்பதற்கெென நன்கு 
அறிியப்பட்ட மைையமாான 'லண்டன் 
கேேஜைை' க�ொண்டிருந்தது. 
தூங்கவிிடாாமைை உட்பட பல்வ�று 
கடுமைையாான நுட்பங்கள் 
அங்கு பயன்படுத்தப்பட்டன 
. நிிறவ�றிிக்கெெதிிர�ன 
ப�ோர�ட்டங்களிின்ப�ோது, 
தெென்னாாப்பிிரிிக்காா 1994 வரைையும், 
2009 வரைை அமெெரிிக்க இர�ணுவமும் 
தூங்கவிிடாாமைையைை ஒரு சிித்திிரவதைை 
முறைையாாக பயன்படுத்திின.

எனவ�, தூங்கவிிடாாமைை என்பது 
விிசாாரண� மற்றும் சிித்திிரவதைையிின் 
வழிிமுறைையாாக ஒரு நீீண்ட 
வரலாாற்றைைக்க�ொண்டுள்ளது. 
சிில குழுக்கள் அதைை "வலிமைை 
அதிிகப்படுத்தப்பட்ட 
விிசாாரண� நுட்பம்" என்று 
மறுவடிவமைைத்துள்ளன. 
உடலில் அடைையாாளங்களைை 
விிட்டுவிிடாாதப�ோதிிலும், 
ஐக்கிிய நாாடுகள் சபைை 
அதைை சிித்திிரவதைையிின் ஒரு 
வடிவமாாக அங்கீீகரிிக்கிிறது, 
சிித்திிரவதைை என்பது "உடல் 
அல்லது மனதிில்" வலி அல்லது 

துன்பத்தைை ஏற்படுத்துவதாாக 
வரைையறுக்கப்படுகிிறது. 
தூக்கமிின்மைை மாாயத்த�ோற்றங்கள், 
மனந�ோய், ஸ்கிிச�ோஃப்ரிினிியாா 
மற்றும் உளறல்களுக்கு 
வழிிவகுக்கும், இது ஒரு 
கவலைைக்குரிிய மற்றும் 
மனிிதாாபிிமாானமற்ற 
நடைைமுறைையாாகும்.

சூனிியக்காாரிிகள்-வ�ட்டைைகள் 
நிிறுத்தப்பட்டாாலும், தூக்கமிின்மைை 
உலகம் முழுவதும் பரவலாாக 

பரவிியுள்ளது1. ந�ோய் கட்டுப்பாாடு 
மற்றும் தடுப்புக்காான அமெெரிிக்க 
மைையங்கள் (CDC) தூக்கமிின்மைையைை 
"ப�ொது சுகாாதாார த�ொற்றுந�ோய்" 
என்று விிவரிிக்கிிறது, அமெெரிிக்காாவிில் 
50 முதல் 70 மிில்லியன் வயது 
வந்த மனிிதர்கள் நாாள்பட்ட தூக்கம் 
மற்றும் விிழிிப்புக் க�ோளாாறுகளுடன் 
இருப்பதாாக மதிிப்பிிடப்பட்டுள்ளது. 
நெெதர்லாாந்திில் நடத்தப்பட்ட 
சமீீபத்திிய ஆய்விில் 27.3% 
(ஆண்களிில் 21.2% மற்றும் 33.2% 
பெெண்கள்) தங்களுக்கு ஏத�ோ 
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வகைையாான தூக்கக் க�ோளாாறுகள் 
இருப்பதாாகக் கூறிியுள்ளதாாகக் 
கண்டறிிந்துள்ளனர். கேேள்விி 
பதிிலைை அடிப்படைையாாகக் 
க�ொண்ட வாாக்கெெடுப்பிில், 
32% ப�ர் ப�ொதுவாாக  தூக்கக் 
க�ோளாாறுகளைை அனுபவிிப்பதாாகவும், 
43.2% ப�ர் ப�ோதிிய தூக்கம் 
இல்லாாமல் அவதிிப்படுவதாாகவும் 
தெெரிிவிித்தனர். வளர்ந்த நாாடுகள் 
முழுவதும், வயது வந்தவர்களிில் 
மூன்றிில் இரண்டு பங்கு ப�ர் ஒரு 
இரவிில் பரிிந்துரைைக்கப்பட்ட ஏழு 
முதல் எட்டு மணிிநேேர தூக்கத்தைை 
பெெறத்தவறுகிின்றனர். தூக்கக் 
க�ோளாாறுகள் 55 வயதுக்கு 
ம�ற்பட்டவர்களிில் சுமாார் 50% 
ப�ரைை பாாதிிக்கிிறது, உறங்கத் 
த�ொடங்குவது மற்றும் த�ொடர்ந்து 
உறங்குவது ஆகிிய இரண்டைையும்

ஒவ்்வொ�ொரு மணிிநே�ரமும்் 
முக்்கியம்்!

ஏன் தீீவிின�யைை எழுப்பிி உங்களைை 
சிித்திிரவதைை செெய்துக�ொள்ள 
வ�ண்டும்? வாாழ்விியல் முறைையிில் 
மாாற்றம் ம�லும் தூக்கம் பற்றிிய நல்ல 
தகவல்கள் இல்லாாத காாரணங்களாாக 
கூட இருக்கலாாம், ம�ோசமாான 
விிளைைவுகளுடன் வாாழ்க்கைையிின் 
அன�த்து அம்சங்களிிலும் 
ஊடுருவிி வரும் தூக்கமிின்மைையிின் 
பிின்விிளைைவுகளிில் பற்றிி இப்ப�ோது 
பாார்ப்ப�ோம்.

1. ஒரு மணிிநே�ர தூக்்கம்் 
குறைைவதாால்் ஏற்்படும்் 
பாாதிப்்புகள் எவைை?
70 நாாடுகளிில் 1.5 பிில்லியன் 
மக்களைை உள்ளடக்கிிய "பகல் 
சேேமிிப்பு நேேரம்" (இதன் படி குளிிர் 
காாலத்திில் பகல் நேேரத்தைை சேேமிிக்க 
கடிகாாரங்கள் ஒரு மணிி நேேரம் 
முன்னதாாகவும், இலைையுதிிர்காாலத்திில் 
ஒருமணிி நேேரம் பிின்னதாாகவும் 
மாாற்றிி அமைைக்கப்படும்) என்று 

அழைைக்கப்படும் வருடாாந்திிர 
உலகளாாவிிய பரிிச�ோதன�யாானது 
ஒரு தெெளிிவாான குறிிப்பைை 
வழங்குகிிறது. ஒவ்வ�ொரு ஆண்டும், 
கடிகாார மாாற்றங்களுக்கு பிிறகு 
வரும் திிங்கட்கிிழமைைகளிில், 
மருத்துவமன�கள் 
மாாரடைைப்புகளிில் 24% அதிிகரிிப்பைைக் 
காாண்கிின்றன. இதற்கு மாாறாாக 
இலைையுதிிர்காாலத்திில், மாாரடைைப்பு 
21% குறைைகிிறது, ஏன�னிில் பரிிசாாக 
கூடுதல் ஒரு மணிிநேேரம் தூக்கம் 
வழங்கப்படுகிின்றது3. 

அமெெரிிக்க பள்ளிி ஒன்றிில் ஒரு 
ச�ோதன� செெய்யப்பட்டது. 
அங்கு பள்ளிி த�ொடங்கும் நேேரம்  
காாலைை 7:25 க்கு பதிிலாாக 8:30 
ஆக மாாற்றப்பட்டது, அதாாவது 
மாாணவர்கள் 43 நிிமிிட கூடுதல் 
தூக்கத்தைை அனுபவிித்தனர். 
இதனாால் அவர்களிின் சாாட் (SAT) 

எனப்படும் தேேர்விின் மதிிப்பெெண்கள் 
எட்டு முதல் 25% வரைை ம�ம்பட்டன4.

2. நீீங்்கள் இரவில்் ஆறு மணிி 
நே�ரம்் தூங்்கினாால்் என்்ன 
நடக்்கும்்?
சர�சரிியாாக தூங்கும் நேேரம் எட்டு 
மணிிநேேரம் என்றாால் (உலக 
சுகாாதாார அமைைப்பாால் ப�ொதுவாாக 
அறிிவுறுத்தப்படும் ஏழு முதல் 
ஒன்பது மணிிநேேர உறக்கம்), இது 
இரண்டு மணிிநேேர பற்றாாக்குறைைக்கு 
சமம். திிடமாான எட்டரைை மணிி நேேர 
தூக்கத்தைை அனுபவிிப்பவர்களுடன் 
ஒப்பிிடும்ப�ோது, ஒரு வாாரத்திிற்கு 
இரவு ஆறு மணிி நேேரம் தூங்கும் 
மாாணவர்களிின் 711 மரபணுக்கள் 
சீீர்குலைைவுக்கு உள்ளாானதாாக 
சர்ரேே உறக்க ஆர�ய்ச்சிி மைையம்5 
கண்டறிிந்துள்ளது. இவற்றிில், பாாதிி 
நாாள்பட்ட அழற்சிி (புற்றுந�ோயிின் 
முன்ன�ோடி), செெல்லுலாார் அழுத்தம் 
மற்றும் இருதய ந�ோய்களைை 
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வளர்க்கும் காாரணிிகளுடன் 
இண�க்கப்பட்ட மரபணுக்கள் 
ஆகிியவற்றிின் மிிகைையாான 
செெயல்பாாடு அதிிகரிித்தது. மறுபுறம், 
நிிலைையாான வளர்சிிதைை மாாற்றத்தைை 
வளர்க்கும் மரபணுக்கள் மற்றும் 
ந�ோய�திிர்ப்பு சக்திியுடன் 
த�ொடர்புடைைய மரபணுக்களும் 
முடக்கப்பட்டன.

3. இரவில்் ஐந்்து மணிிநே�ரம்் 
தூங்்கினாால்் என்்ன நடக்்கும்்?

சிிகாாக�ோ பல்கலைைக்கழகத்திின் ஒரு 
ஆர�ய்ச்சிியிில்6, ஐந்து மணிிநேேரம் 
தூங்கும் ஆர�ோக்கிியமாான 
இளம் ஆண்களுக்கு, அவர்கள் 
ட�ஸ்ட�ோஸ்டிர�ோன் உற்பத்திி 
மற்றும் ட�ஸ்டிகல் (விிரைைப்பைைகள்) 
அளவு ஆகிியவைை மிிகவும் 
குறைைந்திிருப்பது கண்டறிியப்பட்டது. 
இந்த மாாற்றத்திின் அடிப்படைையிில் 
ஆண்மைை ரீீதிியாாக அவர்களைை 
பத்து முதல் பதிின�ந்து வயது 
வரைை முதுமைையாாக்கிியது. 
ட�ஸ்ட�ோஸ்டிர�ோன் குறைைவது 
பாாலியல் செெயல்பாாடுகளைை 
குறைைப்பது மட்டுமல்லாாமல், ச�ோர்வு, 
கவனம் மற்றும் மனக் கூர்மைையைையும் 
பாாதிிக்கிிறது . பெெண்களும் இதற்கு 
விிதிிவிிலக்கல்ல, இரவிில் ஆறு மணிி 
நேேரத்திிற்கும் குறைைவாான தூக்கம் 
மாாதவிிடாாய் மற்றும் கருவுறுதலுக்கு 
இன்றிியமைையாாத ஹாார்ம�ோன் 
உற்பத்திியைை சீீர்குலைைத்து, 
ஒழுங்கற்ற மாாதவிிடாாய் மற்றும் 
கருவுறுதல் பிிரச்சன�களைை 80% 
உயர்த்துகிிறது.

இரவில்் நாான்்கு மணிிநே�ரம்் 
தூங்்கினாால்் என்்ன நடக்கும்்?

கலிப�ோர்னிியாா7 பல்கலைைக் 
கழகத்தைைச் சேேர்ந்த டாாக்டர். 
மைைக்கேேல் இர்விின், நாான்கு மணிிநேேர 
தூக்கத்திினாால் ந�ோய�திிர்ப்பு 
மண்டலத்திில் சுற்றும் இயற்கைையாான 

கற்றல் த�ொடர்பாான 
செெயல்பாாடுகளைை கவனிிக்கும் 
மூளைையிின் ஹிிப்ப�ோகாாம்பஸ் 
பகுதிியிில் செெயல்பாாடு காாணப்பட்டது, 
அதேே நேேரத்திில் தூக்கம் 
இல்லாாதவர்கள் குறைைந்த கற்றல் 
ஈடுபாாட்டைை வ�ளிிப்படுத்திினர். 
தூக்கமிின்மைை அவர்களிின் நிின�வக 
செெயலாாக்கத்தைை உண்மைையிில் 
முடக்கிியது. தேேர்வு நாாளுக்கு முன் 
இரவிில் அதிிக நேேரம் விிழிித்திிருந்து 
படிப்பது நல்ல ய�ோசன�யாாகத் 
தெெரிியவிில்லைை!

மற்ற�ொரு ஆய்விில் இரண்டு 
இளைைஞர்கள் குழுக்கள் - ஒன்று 
தூக்கம் இல்லாாதவர்கள் மற்ற�ொன்று 
நல்ல ஓய்வுஎடுத்தவர்கள். இவற்றிில் 
உறக்கம் இல்லாாத குழுவிின் 
அமிிக்டாாலாா - சண்டைையிிட அல்லது 
ஓட தூண்டும் (மூளைையிின் ஒரு பகுதிி) 
மைையத்திில் 60% க்கும் அதிிகமாான 
உணர்ச்சிி தூண்டுதல்களைை 
காாட்டியுள்ளனர். அதேே நேேரத்திில், 
பகுத்தறிிவு மற்றும் முடிவ�டுப்பதிில் 
த�ொடர்புடைைய ப்ரீீஃப்ர�ொன்டல் 
க�ோர்ட�க்ஸ் எனும் மூளைையிின் 

க�ொலைையாாளிி என்று அழைைக்கப்படும் 
(இவைை புற்றுந�ோய் செெல்கள் மற்றும் 
நுண்ணுயிிர் த�ொற்றைை தடுப்பவைை) 
செெல்களிில் 70% அழிிக்கப்பட்டதாாகக் 
கண்டறிிந்தாார். ஒரு வாாரத்திிற்குப் 
பிிறகு ஏற்படும் எண்ணிிக்கைையைை 
கற்பன� செெய்து பாாருங்கள், 
மாாதங்கள் அல்லது வருடங்கள் 
தூக்கமிின்மைை பற்றிி குறிிப்பிிடவ� 
தேேவைையிில்லைை.

தூக்்கமே� இல்்லைை என்்றாால்் 
என்்ன நடக்கும்்?

கலிப�ோர்னிியாாவிின் சாான் 
டியாாக�ோவைைச் சேேர்ந்தவர் ர�ண்டி 
காார்ட்னர். 1964 ஆம் ஆண்டு 
அவருடைைய 17 வது வயதிில் 11 
நாாட்கள் 24 நிிமிிடங்கள் தூங்காாமல் 
உலக

24 மணிிநேேர தூக்கத்தைைத் 
தவறவிிடுவது இரத்தத்திில் 0.10 
சதவீத ஆல்கஹாால் செெறிிவு 
இருப்பது ப�ோன்ற விிளைைவுகளுக்கு 
வழிிவகுக்கும். அது முடிவ�டுக்கும் 
திிறன், சீீர்தூக்கிிப்பாார்ப்பது, 
உணர்தல், நிின�வு  மற்றும் தகவல் 
ஒருங்கிிண�ப்பு ஆகிிய திிறன்களைை 
பாாதிிக்கிிறது. இந்த அறிிகுறிிகள் 
ப�ொதுவாாக சிிறிிது தூக்கத்திிற்குப் 
பிிறகு சரிியாாகிி விிடும்.

விிஷயங்களைைத் தெெளிிவாாக 
வ�ளிிப்படுத்திிய ஒரு கற்றல் 
திிறன் குறிித்த பரிிச�ோதன�யிில், 
பங்கேேற்பாாளர்கள் நன்கு ஓய்வ�டுத்த 
மற்றும் தூக்கமிில்லாாத  (இரவு 
முழுவதும் விிழிித்திிருக்கப்பட 
வைைத்தவர்கள்)  குழுக்களாாகப் 
பிிரிிக்கப்பட்டு ச�ோதிிக்கப்பட்டனர்.  
ச�ோதன�க்காாக, இரண்டு இரவுகள் 
உறக்கத்திிற்குப் பிிறகு மீீண்டும் 
பரிிச�ோதிிக்கப்படுகைையிில், தூக்கம் 
இல்லாாத குழு 40% நிின�வு 
பற்றாாக்குறைையைைக் காாட்டியது, 
புதிிய தகவலைை நிின�வுவைைக்க 
ப�ோர�டியது. தூங்கிியவர்களிிடம் 

பணிியிடம்்
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பகுதிி உணர்ச்சிித் தூண்டுதல்களைைக் 
குறைைக்க ப�ோர�டியது. இதன் 
விிளைைவு அளவுக்கு அதிிகமாான 
எரிிச்சல் மற்றும் உணர்ச்சிிக் 
க�ொந்தளிிப்புகள்.

36 மணிி நே�ரம்் தூக்்கம்் 
இல்்லாாமல்் இருந்்தாால்்?

பசிி, வளர்சிிதைை மாாற்றம், மனநிிலைை 
மற்றும் மன அழுத்த நிிலைை 
ப�ோன்ற உடல் செெயல்பாாடுகள் 
பாாதிிக்கப்படலாாம். விிளைைவுகள் 
அதீீத ச�ோர்வு, ஹாார்ம�ோன் 
சமநிிலைையிின்மைை, ஆர்வமிின்மைை, 
அபாாயகரமாான முடிவுகளைை 
எடுப்பது, வளைைந்துக�ொடுக்காாத 
வாாதத்திில் ஈடுபடுவது  மற்றும் 
ப�ச்சு குறைைபாாடுகள் ஆகிியவைை 
ஏற்படலாாம்.

48 மணிி நே�ரம்் தூக்்கம்் 
இல்்லாாமல்் இருந்்தாால்்?

ந�ோய�திிர்ப்பு செெயல்பாாடு 
ம�ோசமாான நிிலைைக்கு உள்ளாாகிிறது, 

வீக்கம் எரிிச்சல் அதிிகரிிக்கிிறது 
மற்றும் இயற்கைை க�ொலைையாாளிி 
செெல் செெயல்பாாடு குறைைகிிறது.

72 மணிி நே�ரம்் தூக்்கம்் 
இல்்லாாமல்் இருந்்தாால்்?

உறங்குவதற்காான தீீவிிர உந்துதல் 
ஏற்படுகிிறது. பலபணிி செெய்தல், 
நிின�வாாற்றல் மற்றும் கவனம் 
ப�ோன்ற அறிிவாாற்றல் செெயல்பாாடுகள் 
கடுமைையாாக குறைைகிின்றன. 
உணர்வுகளிின் ஸ்திிரத்தன்மைை 
பாாதிிக்கப்படுகிிறது, இதனாால் 
எரிிச்சல், மனச்ச�ோர்வு, பதட்டம் 
மற்றும் பிிறருடைைய  உணர்ச்சிிகளைைச் 
புரிிந்துக�ொள்வதிில்  சிிரமம் 
ஏற்படுகிிறது. புலனுணர்வுத் திிறன் 
குறைைந்து , மாாயைைகள் மற்றும் மன�ோ 
விிகாாரங்களுக்கு வழிிவகுக்கிிறது.

8. நீீண்்ட காால தூக்்கமின்்மைை?

அறிிவாாற்றல், உணர்ச்சிி மற்றும் 
புலனுணர்வு செெயல்பாாடுகள் 
படிப்படியாாக ம�ோசமாாகிி, இறுதிியிில் 
ஒட்டும�ொத்த நல்வாாழ்வைை 
பாாதிிக்கிிறது.

ஒரு முக்கிிய நிிகழ்காால சவாாலாானது, 
நீீண்ட வ�லைை நேேரம், இரவு 
நேேர த�ொலைைப�சிி அழைைப்புகள், 
டிஜிிட்டல் கவனச்சிிதறல்கள் 
ப�ோன்றவற்றாால் தூக்கம் தாாமதமாாகத் 
த�ொடங்குவது, இது அதிிகமாான 
மக்களைை தூக்க ந�ோய்களாால் 
பாாதிிக்கப்படச் செெய்கிிறது.

எனவ�, நிிம்மதிியாான இரவு தூக்கம் 
என்றாால் என்ன? அடுத்த முறைை 
கண்டுபிிடிப்ப�ோம்!

த�ாடரும்.
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உண்மைையாான அன்பைை 
வளர்த்துக்க�ொண்டாால், 
அன�வரும் சமமாாகத் 
த�ோன்றுவாார்கள்.

-பாாபூஜி

உறவுகள்்
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தங்்கள்் குழந்்தைைகள்், அவர்க்ளிின்் 
எதிர்க்ாாலத்தைை வடிவமைைத்துக்் 

கொ�ொள்்வதற்்காாக, அடித்்தளம்் அமைைத்துக்் 
கொ�ொடுப்்பதில்், பெெற்்றோ�ோர்க்ளிின்் பொ�ொறுப்்பும்், 
பிள்்ளைை வளர்ப்்்பும்் எப்்படி இருக்்கவே�ண்்டும்் 

என்்பதைை, அனிிஷ்் தவே� ஆராாய்்கிறாார்.்

ஒரு 
குழந்தைையிின் 
எதிிர்காாலம்



ஆன்மாாக்கள், தாாம் 
எந்த சூழ்நிிலைையிில் 

வளர்ந்தாால் ஆன்மீீக பயணத்திில் 
முன்ன�ற்றத்தைை அடைைய 
முடியும் என்பதைை யூகிித்து,  
தாாம் பிிறக்கும் குடும்பத்தைைத் 
தாாம� தேேர்ந்தெெடுக்கிின்றன 
என்று கூறப்படுகிிறது. எனவ�, 
திிட்டமிிடப்படாாத கருத்தரிிப்பு 
என்ற ஒன்று இல்லைை என்றாாகிிறது. 
ஆனாால், திிட்டமிிடப்படாாத 
குழந்தைை வளர்ப்பு  உண்டு 
என்று வ�ண்டுமாானாால் 
ச�ொல்லலாாம். திிட்டமிிட்ட�ோ 
அல்லது திிட்டமிிடாாமல�ோ, ஒரு 
குழந்தைை பிிறக்கும்ப�ோது, அந்த 
ஆன்மாாவிின் பாாதுகாாவலர்களாாக 
ஆகும் பெெற்ற�ோருக்கு அது ஒரு 
வரம். அந்த வரமாானது, நம்பிிக்கைை, 
அன்பு, ஆகிிய அடித்தளங்களிின் மீீது 
கட்டிய�ழுப்பப்பட வ�ண்டிய, ஒரு 
ப�ொறுப்பாாக கருதப்பட வ�ண்டும்.

குழந்தைை வளர்ப்பு என்பது 
சாாதாாரணமாாகத் த�ோன்றலாாம். 
ஆனாால் அது பலர�ல் அனுபவிிக்க 
முடியாாத ஒரு பாாக்கிியம். நம் 
அன்றாாட வாாழ்க்கைையிில் 
அனுபவிிக்கும், அன�த்து மன 
அழுத்தங்களாாலும், ம�லும் 
ம�லும் அதிிகமாான தம்பதிிகளுக்கு 
கருத்தரிிப்பது சவாாலாாக உள்ளது. 
இதனுடன், குடும்பப் பெெயர், 
மரபுகள், மத ப�ோதன�கள் 
மற்றும் பல்வ�று ப�ொருளாாதாார 

நிிலைைகளைைத் த�ொடர, அவர்களது 
குடும்பத்திினரிிடமிிருந்து வற்புறுத்தல் 
உள்ளது. முன்பு, தாாயாாகப்பட்டவள் 
முழு நேேரமும் வீட்டில் இருப்பது 
ஒரு ஆசீீர்வாாதமாாக இருந்தது. 
குழந்தைையிின் வாாழ்விில் ஒவ்வ�ொரு 
முக்கிியமாான கட்டத்தைையும், தாாய் 
கவனிித்துக்க�ொள்வாாள். அதேே 
சமயம், தந்தைை ப�ொருளீீட்டுபவர�க 
இருந்தாார். இன்று,  அதிிக 
ப�ொருளாாதாார தேேவைைகளைை பூர்த்திி 
செெய்வதற்காாக, பெெற்ற�ோர்கள் 
இருவரும் வ�லைைக்கு செெல்ல 
வ�ண்டிய கட்டாாயத்திில் உள்ளனர். 
இது குழந்தைையிின் உலகிில் ஒரு 
வ�ற்றிிடத்தைை உருவாாக்குகிிறது. 
இந்த வ�ற்றிிடத்தைை, குழந்தைை 
பர�மரிிப்பவர்களாாலும், 
ஆசிிரிியர்களாாலும் எளிிதிில் நிிரப்ப 
முடியாாது.

குழந்தைை வளர்ப்பு என்பது, ஒரு 
செெயல்முறைை கைைய�ட்டுடன் 
வருவதிில்லைை.  அதனாால்தாான் 
அது ஒரு சவாாலாாக உள்ளது. 
சிில குழந்தைைகள், ஆரம்பகாால 
வாாழ்க்கைையைை எந்த தடங்கல்களும் 
இல்லாாமல் கடந்து செெல்கிிறாார்கள். 
இது  பெெற்ற�ோருக்கு, குழந்தைை 
வளர்ப்பைை ஓரளவு எளிிதாாக்குகிிறது. 
ஆனாால் இந்த நவீன உலகிில், 
இது மிிகவும் அரிிதாானது. 
குழந்தைைகளைை ப�ணிி வளர்ப்பதிில், 
தாாய் தந்தைையர�ோ அல்லது 
ஒற்றைை பெெற்ற�ோர�ோ,  யாார�க 

இருந்தாாலும், அவர்களுக்கு 
விித்திியாாசமாான அனுபவங்கள் 
இருக்கும். அன்பு, தூய்மைை, 
நம்பிிக்கைை, உண்மைை, பணிிவு, 
இயல்பாான தன்மைை, சுயமரிியாாதைை, 
பிிறரைை மதிித்தல், சரிி எது தவறு 
எது என்பதைை அறிியும் பக்குவம், 
இப்படிப்பட்ட அடிப்படைைகளைை 
சிிறுவயதிிலிருந்தேே கற்றுக் 
க�ொடுத்தாால், குழந்தைைகள் இந்தக் 
க�ொள்கைைகளைை சிிறு வயதிிலிருந்தேே 
கடைைப்பிிடிப்பாார்கள். ம�லும் 
ப�ொறுப்பாான பெெரிியவர்களாாகவும்,  
பெெற்ற�ோர�கவும் மாாறுவதற்காான 
வழிியிில் பயணிிப்பாார்கள். 
பெெற்ற�ோர்கள் தங்கள் 
குழந்தைைகள் அனுபவிிக்கும் 
விிஷயங்களாான பருவமடைைதல், 
க�ொடுமைைப்படுத்துதல் அல்லது 
க�ொடுமைைக்குள்ளாாதல், 
சமூகத்திிற்கேேற்றாாற்ப�ோல் 
தம்மைை சரிி செெய்துக�ொள்ளுதல், 
பாாலியல் ஆய்வுகள் ப�ோன்ற, 
வாாழ்க்கைைக்கற்றல் அனுபவத்தைைக் 
கைையாாளுகிிறாார்கள். சிில 
பெெற்ற�ோருக்கு, இந்தப் 
பிிரச்சிின�களைை எப்படிக் 
கைையாாள்வது என்று தெெரிிவதிில்லைை.

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ், என் இதயத்திின் 
குரலைை கேேட்க உதவுகிிறது. 
ம�லும் இது, எனது குழந்தைை 
வளர்ப்புப் பயணத்திின் முக்கிிய 
அங்கமாாக இருந்துள்ளது. என் 
இதயம்  உள்ந�ோக்கிி ஒத்திிசைைவுடன் 
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இண�க்கப்பட்டாால், சவாால்கள் 
ஆசீீர்வாாதங்களாாக மாாறும். 
நம்பிிக்கைையிினாால் தாாங்கப்பட்ட 
அன்பிின் மூலம், நம் இதயங்கள் 
இண�க்கப்பட்டுள்ளன.

பல பெெற்ற�ோர்கள், ஊனமுற்ற 
குழந்தைைகள், மனநலம் குன்றிிய 
குழந்தைைகள், உடல்நலக்குறைைவு 
உள்ள குழந்தைைகள்  
ப�ோன்றவர்களுடன், பல 
சவாால்களைை எதிிர்க�ொள்கிின்றனர். 
அவர்கள் அதைை உணர�மல் 
இருக்கலாாம். ஆனாால் அவர்கள், 
இந்த விிசேேஷமாான  ஆன்மாாக்களைை 
ப�ணிி வளர்க்கும் திிறன� 
வரமாாகப் பெெற்றுள்ளனர். அந்த 
பெெற்ற�ோர்கள் க�ொண்டுள்ள 
அன்பும், நம்பிிக்கைையும், அவர்கள் 
எதிிர்க�ொண்டுள்ள சவாால்களைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளவும், எளிிதாாக 
கடந்து செெல்லவும் உறுதுண�யாாக 
இருக்கும்.

ஒரு பெெற்ற�ோர�க, நாான் 
கற்றுக்க�ொண்ட கடினமாான பாாடம், 
என் குழந்தைைகளுக்காாக எந்த 
எதிிர்பாார்ப்பைையும் க�ொண்டிருக்கக் 
கூடாாது என்பதேே ஆகும். 
அவர்களுக்கு, பிிறப்பிின் மூலம் 
அளிிக்கப்பட்ட விிளைைவுகளைை 
அனுபவிித்தவாாற�, அவர்கள் 
வாாழ்க்கைையைை நடத்துவாார்கள். 
நம் குழந்தைைகள் பிிறக்கும்ப�ோது,  
நாாம் அவர்களிின் தற்காாலிக 
பாாதுகாாவலர்கள் மட்டும� 

என்பதைை மறந்து விிடுகிிற�ோம். 
இதன் விிளைைவாாக,  அகங்காாரம் 
நம்மைை ஆட்க�ொள்ள 
அனுமதிிக்கிிற�ோம். ம�லும், 
அவர்களுக்காான கனவுகளைையும், 
எதிிர்பாார்ப்புகளைையும் உருவாாக்கத் 
த�ொடங்குகிிற�ோம். இது நிிச்சயம் 
ஏமாாற்றத்திிற்கு வழிிவகுக்கும்.

நம் குழந்தைைகள் தங்கள் ச�ொந்த 
கனவுகள், ச�ொந்த விிருப்பங்கள், 
ச�ொந்தப் பாாதைைகள் ஆகிியவற்றுடன் 
வளர்வாார்கள். நம் கனவுகளைையும், 
எதிிர்பாார்ப்புகளைையும் 
வலுக்கட்டாாயமாாக அவர்கள் மீீது 
திிணிிக்க முயலும்ப�ோது, ம�ோதல்கள் 
எழுகிின்றன. ம�லும், அவர்களைை 
இழக்கும் அபாாயமும் உண்டு. 
நாாம் வலுவாான அடித்தளங்களைை 
அமைைத்து, மனரீீதிியாாகவும், ஆன்மீீக 
ரீீதிியாாகவும், உணர்ச்சிி ரீீதிியாாகவும் 
நம் குழந்தைைகளுக்கு த�ொடர்ந்து 

ஆதரவளிிக்க வ�ண்டும். அவர்கள் 
தங்கள் ச�ொந்த பாாதைையிில் செெல்ல 
அனுமதிிக்கலாாம். அவர்களுக்குத் 
தேேவைைப்படும்ப�ோது, நாாம் 
அவர்களுக்காாக இருக்கிிற�ோம் 
என்பதைை அவர்களுக்குத் 
தெெரிியப்படுத்தலாாம்.

கலந்துரைையாாடுங்கள்! அவர்கள் 
ச�ொல்வதைை வ�றுமன� கேேட்பவர�க 
இருக்காாமல், மிிகுந்த கவனத்த�ோடு 
செெவிி மடுத்துக் கேேளுங்கள். ஆம், 
இதிில் சவாால்கள் இருக்கும். ஆனாால் 
அவற்றைைக் கடக்கும்ப�ோது, 
க�ொண்டாாட்டங்களும் இருக்கும். 
ஆம், ச�ோகத்திினாால் வரும் 
கண்ணீீரும், மகிிழ்ச்சிியிினாால் 
வரும் கண்ணீீரும் அதிில் 
இருக்கும். அவர்களுக்கு நடக்கும் 
அன�த்தைையும் நம்மாால் 
கட்டுப்படுத்த முடியாாது.
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அதிக சங்்கடம்் தரும்் 
உணர்ச்்ச்ிகளாான 
எரிிச்ச்லைையும்் 
பொ�ொறாாமைையைையும்் நன்கு 
கைையாாளும்்  நோ�ோயெ�ல்் 
ஸ்்டெெர்ன்்், மற்்றவர்க்ளுடனாான 
போ�ோட்ட்ி எவ்்வாாறு 
நம்்மைை முடமாாக்்குகிறது 
அல்்லது மிகவும்் 
நே�ர்ம்றைையாான, அறிவாார்ந்்்த 
அணுகுமுறைையைை 
முயற்்சிக்்க நம்்மைை 
கட்ட்ாாயப்படுத்்துகிறது 
என்்பதைைப்பற்்றி 
எடுத்்துரைைக்கிறாார்.்

மூர்க்கத்தனமாான 
போ�ோட்டி

என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை 
ப�ோட்டி என்பது, எனக்கு 

பிின்னாால் அமர்ந்திிருந்த 
உயர்நிிலைைப் பள்ளிி அறிிவிியல் 
ம�தாாவிி ம�க்ஆர்தர் 
உதவிித்த�ொகைையைைப் பெெறுவதைைக் 
காாணும்ப�ோது  அல்லது  என் 
சிிநேேகிிதிி,  க�ோடீஸ்வர த�ொழிில் 
அதிிபர் ஒருவரைை திிருமணம் 
செெய்துக�ொள்ளும்ப�ோது 
அல்லது ஒரு புத்தகக் கழக 
உறுப்பிினர், தனது முடிக்கப்படாாத 
நாாவல் ஒன்றுக்காாக பெெரும் 
வ�ளிியீட்டாாளர் ஒருவருடன் 
ஒப்பந்தம் செெய்து முடித்தப�ோது 
அல்லது நாான் இந்த கட்டுரைையைை 
எழுதிிக்க�ொண்டிருக்கும்ப�ோதேே,  
14 நிியூயாார்க் டைைம்ஸ் 
பெெஸ்ட்செெல்லர்களைை (சிிறந்த 
விிற்பன�யாாகக்கூடிய) எழுதிிய 
ஒரு நாாவலாாசிிரிியர், சிிறந்த 
பத்திிரிிகைைகளிில் அவற்றைை 
வ�ளிியிிடுவதுடன்,  பல 
த�ொலைைக்காாட்சிி நிிகழ்ச்சிிகளிில் 
த�ோன்றும்ப�ோது. என்னுள் 
எதிிர்பாார்க்கக் கூடிய விிதத்திில் 
ப�ொறாாமைை என்னும் வலிகளாாக 
வ�ளிிப்படுகிிறது.  

40 ட�ஸ் ஆஃப் ல�ட்டிங் க�ோ: 
ல�ன்ட் 2023 என்ற யூனிிட்டி 

52 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



கைைய�ட்டில் (40 Days of Letting Go: 
Lent 2023), ரெெவரெெண்ட் சிில்விியாா 
ஹ�ய்ஸ் அந்த ப�ொறாாமைை 
உணர்வுகளைை மிிகச்சரிியாாக 
விிவரிிக்கிிறாார்: “ப�ோட்டி 
மனப்பாான்மைை, நாாம் ஏற்கனவ� 
யாார�க இருக்கிிற�ோம் என்பதைைக் 
க�ொண்டாாடுவதைை விிட, நாாம் 
யாார�க இருக்க வ�ண்டும் என்று 
நாாம் எண்ணுவதன் மீீது நம்மைை 
கவனம் செெலுத்த வைைக்கிிறது. 
நம்முடைைய தனிிப்பட்ட திிறமைைகள், 
குணாாதிிசயங்கள், அருந்திிறன்கள் 
மற்றும் வ�ளிிப்பாாடுகளைை 
உண்மைையிில�ய� உணர்ந்து 
ப�ோற்றுவதைை விிடுத்து, 
மற்றவர்களிின் சாாதன�களுடன்  
ஒப்பீடு செெய்து நமது தகுதிியைை 
எடைைப�ோட வைைக்கிிறது”

நாான் எவ்வளவு முயற்சிித்தாாலும், 
இக்கவனச்சிிதறல்களும்,    
ஒப்பீடுகளும், வ�தன�களும் 
என் இதயத்தைை பாாரமாாக்கிி,  
அற்புதமாான பாாஸ்தாா 
உணவு, சுகமாான தூக்கம், 
புத்துணர்ச்சிியூட்டும் நீீச்சல் 
ப�ோன்ற எல்லாாவற்றைையும் 
பாாதிிக்கிின்றன. மற்றவர்களிின் 
வ�ற்றிிகள் என்ன�ப் பாாதிிக்க 
வ�ண்டியதிில்லைை என்று நாான் 
மீீண்டும் மீீண்டும் எனக்குள் 
ச�ொல்லிக்க�ொள்கிிற�ன், ஆனாால் 
அதைை என் மனம் ஒருப�ோதும் 
ஏற்பதிில்லைை. விிரைைவிில் இந்த 
மனவலிகள் பரவிி, பெெரும் மன 
அழுத்தமாாக மாாறுகிிறது.

உத்்திகள்்

மனச்ச�ோர்வைை நீீர்த்துப்ப�ோகச் 
செெய்ய நாான் பல உத்திிகளைை 
முயற்சிித்திிருக்கிிற�ன். 
அந்த அறிிவிியல் ம�தைைக்கு 
குறிிப்பிிடத்தக்க  எந்த உறவும் 
இல்லைை (எனது நீீண்டகாால 
உறவுக்கு மாாறாாக);  என் த�ோழிி, 
தன் எடைையைைக்  குறைைப்பதிில் 
த�ோற்றுக்க�ொண்டிருப்பதற்கு 
மாாறாாக நாான் எனது உடல் 
எடைையைைக் குறைைத்து சீீர�க 

வைைத்திிருக்கிிற�ன். புத்தகக் 
கழக உறுப்பிினரிின் வரண்ட 
சிிக்கு முடிக்கு மாாறாாக எனக்கு 
நேேர்த்திியாான முடி இருக்கிிறது. பல 
நாாவல்களைை  எழுதிியுள்ளவருக்கு,   
முறைைப்படுத்தப்பட்ட அமாானுஷ்ய 
காாதல் மீீதிிருந்த ஆர்வம் எனக்கு 
ஒருப�ோதும் ஏற்பட்டதிில்லைை 
என்றெெல்லாாம் என்ன� நாான� 
ஆறுதல் படுத்திிக்க�ொள்வதுண்டு. 
ஆனாால், இவைை பிிளாாஸ்திிரிிகளைைப் 
ப�ோன்று தற்காாலிக 
நிிவாாரணங்கள�யாாகும்.

நாான் என் எழுத்திில் மூழ்கிி, 
மற்ற அன�த்தைையும் தடுக்க 
முயற்சிிக்கிிற�ன். ஆனாால்  
த�ொல்லைைக்குள்ளாாக்கும் என் 
உள்ளிிருக்கும் பதிிப்பாாளர் 
உடன�ழுந்து, ”இது குப்பைை. 
இதைை வ�ளிிய� எறிிந்து விிடு. 
இது உன்ன� எங்கும் அழைைத்துச் 
செெல்லாாது” என்கிிறாார்.

நாான் நண்பர்களுடன் வ�ளிிய� 
செெல்கிிற�ன். அல்லது பைையிிலுள்ள 
காார்ன் சிிப்ஸ் முழுவதைையும் 
சாாப்பிிட்டுக்க�ொண்ட� 
ர�ோம்-காாம்ஸ் (காாதல் சாார்ந்த 
நகைைச்சுவைை) அல்லது 
வழக்கறிிஞர்கள் பற்றிிய 
த�ொலைைகாாட்சிி நிிகழ்ச்சிிகளைைப் 
பாார்த்துக் க�ொண்டிருக்கிிற�ன் 
அல்லது அதிிகம் தூங்குகிிற�ன்.

இது எதுவும� பயன் தருவதிில்லைை. 
இவ்வுணர்வுகளைை நீீண்ட 
காாலத்திிற்கு மறைைக்கவ�ோ, 
மாாற்றிியமைைக்கவ�ோ 
அல்லது மனதுள் அடக்கிி  
வைைக்கவ�ோ முடிவதிில்லைை. 
நாான் பல்வகைை முறைைகளைைக் 
க�ொண்டு, அவற்றைைத் தடுக்க 
முயற்சிித்திிருக்கிிற�ன். 
இருப்பிினும் நாான் நல்விிதமாாக 
உணரவிில்லைை. பிின்பு 
அவைை, விிரைைவிில் ம�ோசமாாகிி, 
பட்டாாசுகள் வ�டிப்பதற்கு 
நிிகர�ன   தீீவிிர பழிிவாாங்கும் 
விிருப்பங்களாாக, (அதாாவது 
அந்த ம�தாாவிியிின் சமீீபத்திிய 
கண்டுபிிடிப்பு ஒன்றுமிில்லாாமல் 

ப�ோய்விிட்டதாாகவும், நடக்க 
முடியாாத அளவுக்கு  என் 
த�ோழிியிின்  எடைை அதிிகரிித்து 
விிட்டதாாகவும், புத்தகக் 
கழக உறுப்பிினர் தனது 
கைைய�ழுத்துப் பிிரதிியைை 
சரிியாான நேேரத்திில் வழங்கத் 
தவறிியதாால், அவரது ஒப்பந்தம் 
ரத்து செெய்யப்பட்டதாாகவும், 
நாாவலாாசிிரிியரிின் அடுத்த நாாவல் 
கேேள்விிக்குறிியாாகிி பயனற்றுப் 
ப�ோய் விிட்டதாாகவும்) என்னுள் 
வலம்வருகிின்றன.

என்னுள் இருப்பதாாக நாான� 
அறிியாாத அவ்வாாறாான என் 
குறுகிிய மனதிின் தீீய விிருப்பங்கள், 
குறுகிிய மனப்பாான்மைை, மற்றும்   
க�ொடூரத்தன்மைை ஆகிியவற்றிிற்காாக 
என்ன� நாான் உண்மைையிில�ய� 
வ�றுக்கிிற�ன்.

எனவ�, என்ன செெய்வது?

கொ�ொடூரமாான இந்்த போ�ோட்ட்ி 
உணர்வ்ுகளைை எவ்்வாாறு 
எதிர்ப்்்பது?

ப�ோட்டி மற்றும் மனச்ச�ோர்வு 
உணர்வுகளுக்கு வழிிவகுக்கும் 
எண்ணங்களிிலிருந்து 
விிலகிிச் செெல்ல நாான் 
கற்றுக்க�ொண்டுள்ள�ன். எனது 
ஆன்மீீக வாாசிிப்பு மற்றும் 
திியாான முறைைகள் உங்களுக்குப் 
ப�ொருந்தாாமல் இருக்கலாாம், 
ஆனாால் அவைை எனக்கு மிிகவும் 
உதவிிகரமாாக இருப்பதைைக் 
கண்டிருக்கிிற�ன், நீீங்களும் 
அவற்றைை ச�ோதிித்துப் பாார்க்க 
விிரும்பலாாம்.

மனவ�தன� என்ன� 
அடிமைைப்படுத்திியதாாகத் 
த�ோன்றும்ப�ோது அதிிலிருந்து 
விிலகிிச் செெல்வது கடினம். நாான் 
வ�ற்றிி பெெற்றாால், விிலகிிச் 
செெல்வது பாாதிி தீீர்வுதாான். அந்த 
உணர்வுகள் என் மீீது ஏற்படுத்தும் 
வலுவாான விிளைைவைையும், 

53ஜனவரிி 2024

உறவுகள்்



அவற்றிின் பிிடியைையும் இது 
பலவீனப்படுத்தலாாம், ஆனாால் 
இதைைவிிட  இன்னும் அதிிகமாாக 
தேேவைைப்படுகிிறது.

எண்ணங்கள் உணர்வுகளைைத் 
தூண்டுகிின்றன, ம�லும் எனது 
எண்ணங்களைை மாாற்றுவதற்காான 
மனத் திிறனும் விிருப்பமும் 
எனக்கு இருப்பதைை நாான் 
நிின�வூட்டிக்க�ொள்கிிற�ன். தீீர்வு, 
அவ்வளவு எளிிதாானது அல்ல,  
அது, உணர்வுபூர்வமாாக, அவற்றிின் 
இடத்தைை வ�று எண்ணங்களாால் 
நிிரப்புவதாாகும்.

என்ன� ஆத்திிரமடைையச் செெய்து 
பல்லைைக் கடிக்க வைைக்கும் 
என்  ப�ொறாாமைைக்கு சரிியாான 
மாாற்றாாக அமைைந்த பைைபிிள் 
பகுதிியைை நாான் கண்டுபிிடித்தேேன். 
1 க�ொரிிந்திியர்களிில், கிிரீீஸ் 
க�ொரிிந்திில், உள்ள புதிிய 
தேேவாாலயத்திிற்கு, தலைைமைைத்துவம் 
மற்றும் ஆளுமைைகளுடன் ஏற்பட்ட 
அவர்களது முரண்பாாடுகளைைப் 
பற்றிி பாால் எழுதுகிிறாார்.

பாாலின் பல கடிதங்களிில் இருப்பது 
ப�ோலவ�, அவர் உறுப்பிினர்களைை 
ஆதரிித்து, ஊக்குவிிப்பத�ோடு 
அவர்களிின் கருத்து 
வ�றுபாாடுகளைைத் தீீர்த்துக்க�ொள்ள 
அவர்களைை வலியுறுத்துகிிறாார், 
ம�லும் கடவுளிின் ம�ன்மைையைை 
எப்ப�ோதும் அவர்களுக்கு 
நிின�வூட்டுகிிறாார். 

என்ன�க் கவர்ந்த பத்திியிில் (1 
க�ொரிிந்திியர் 12: 4-11), ஒரு நபரிின் 
க�ொடுப்பிின� மற்ற�ொருவரிின் 
க�ொடுப்பிின�யைை விிட சிிறந்தது 
என்பது தவறாான கருத்து என்று 
பாால் குறிிப்பிிடுகிிறாார். இது 
காாலங்காாலமாாக விிலைைமதிிப்பற்ற 
பாாடமாாக விிளங்குகிிறது. அதிிலும் 
குறிிப்பாாக அந்த பழமைையாான 
ப�ோட்டி உணர்வு மீீண்டும் 
தலைைய�டுக்கும்ப�ோது!

ஞாானம், அறிிவு, நம்பிிக்கைை, 
குணப்படுத்துதல், அற்புதங்களைைச் 
செெய்தல், தீீர்க்கதரிிசனம், 

வ�வ்வ�று ம�ொழிிகளைைப் 
பகுத்தறிிதல், பல பாாஷ�களிில் 
ப�சுதல் மற்றும் அவற்றைைப் 
புரிிந்துக�ொள்வது ப�ோன்ற 
கலாாச்சாாரத்திிற்கும், 
காாலத்திிற்கும் ஏற்றவாாறு, 
ஒவ்வ�ொருவருக்கும் வழங்கப்படும் 
க�ொடுப்பிின�களைை விிளக்கும்  
பாால், இவற்றிின் சிிகரமாாக  
விிளங்கிிடும் பிின்வரும் 
கருத்தைையும் கூறுகிிறாார்:

இவைையன�த்தும் ஒரேே உயர் 
ஆன்மாாவிின் செெயலாாகும், 
அவர் தன் தீீர்மாானிித்திின்படி, 
அவற்றைை ஒவ்வ�ொருவருக்கும் 
பகிிர்ந்தளிிக்கிிறாார் (1 க�ொரிி. 
12:11).

“க�ொடுப்பிின�கள்” பற்றிிய 
பாாலின் எடுத்துக்காாட்டுகள் 
இன்று நம் விிருப்பங்களிிலிருந்து 
வ�றுபட்டாாலும், அவருடைைய 
ஆழ்ந்த கருத்துகள் இன்றைைக்கும்  
ப�ொருந்துகிின்றன. 
என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை  
நாாவலாாசிிரிியர்களுக்கு இது 
அவர்களது திிறமைைகளும்  
வ�ற்றிிகளுமாாகும். என் 
பருமனாான த�ோழிிக்கு, இது ஒரு 
சாாத்திியமற்ற விிதத்திில் உடல் 
மெெலிந்திிருக்கும் அழகிியிின் 
உணவு விிகிிதமும், மன 
உறுதிியுமாாக இருக்கலாாம். எனது 
புத்தகக் கழக சக ஊழிியருக்கு,  
புத்தகங்களைை  திிரைைப்படமாாக 
மாாற்றும் மற்ற�ொரு எழுத்தாாளரிின் 
விிடாாமுயற்சிியாாக இருக்கலாாம். 
அமாானுஷ்ய காாதலைை விிரும்பும் 
நாாவலாாசிிரிியருக்கு, இது 
முற்றிிலும் யதாார்த்தமாான நாாவலைை 
எழுதுவதாாக இருக்கலாாம்.

ஆயிினும், ஒரு விிமாான நிிலைைய 
உதவிியாாளரைை விிட புத்தக 
ஆசிிரிியருக்கும், ஒரு துப்புரவுத் 
த�ொழிிலாாளிியைை விிட ஒரு 
ஆட்சிிமன்ற உறுப்பிினருக்கும், 
ஒரு குழாாய்ப்பணிியாாளரைை 
விிட ஒரு இயற்பிியலாாளருக்கும் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள அதிிக 

க�ொடுப்பிின�கள் உள்ளன என்று 
யாார் ச�ொல்லக்கூடும்?

சிில க�ொடுப்பிின�கள் மிிகவும் 
முக்கிியமாானதாாகவும், அதிிக 
பயனளிிப்பவைையாாகவும் 
த�ோன்றலாாம்.  அப்படிப்பாார்த்தாால், 
துப்புரவு பணிியாாளர் அக்கம் 
பக்கத்திில் உள்ள அன�வருக்கும் 
திினசரிி ஆசீீர்வாாதங்களைை 
வழங்குவதிில்லைை என்று யாார் 
ச�ொல்லக் கூடும்? அற்புதங்களைைப் 
பற்றிிய பாாடம் எனும் நூலில் 
“அன்பு எந்த ஒப்பீடுகளைையும் 
செெய்யாாது.”1 என்று பாால் மீீண்டும் 
வலியுறுத்திிக் கூறுகிிறாார். 

உங்கள் ச�ொந்த 
க�ொடுப்பிின�களைையும் அவைை 
யாாரைை ஆசீீர்வதிிக்கிின்றன 
என்பதைையும் சிிந்திிக்க நாான் 
உங்களைை அழைைக்கிிற�ன்.

த ஆர்டிஸ்ட்’ஸ் வ� -யிில்(The 
Artist's Way இல்), ஜூூலியாா 
கேேமரூன், ப�ோட்டியும் 
ப�ொறாாமைையும் "எப்ப�ோதும் 
பயத்திின் முகமூடியாாகும். 
நாாம் விிரும்புவதைைப் பெெற 
முடியாாது என்ற பயம்;  நமக்குச் 
ச�ொந்தமாானதைை அடைைவதற்கு 
நமக்கு அதிிக பயம் இருப்பிினும்,  
அதைை வ�று யாார�ோ பெெறுவது 
குறிித்த விிரக்திி." என்று 
குறிிப்பிிடுகிிறாார்.

ப�ோட்டி ஒரு "ஆன்மீீக ப�ோதைை" 
என்று கேேமரூன் கூறுகிிறாார். நாாம் 
நமது ச�ொந்த வ�லைைகளுக்குப் 
பதிிலாாக அவர்களும் அவர்களது 
சாாதன�களும் என்ற தவறாான 
விிஷயங்களிில் கவனம் 
செெலுத்துகிிற�ோம். அவர் கூறும் 
தீீர்வு "நம் உள் வழிிகாாட்டுதலின் 
படி உள்முகமாாக செெல்வது", ஆகும். 
உள்முகமாாகத் திிரும்பும்ப�ோது, 
நமது பணிிய� ம�ல�ழுந்து 
நம்மைை வரவ�ற்கும். அது நமக்கு 
க�ொஞ்சமாாவது உற்சாாகமளிிக்கும். 
ம�லும் நாாம், மற்றவர்களிின் 
வ�ற்றிியைைக் காாணும்ப�ோது, 
நமது துரதிிருஷ்டத்தைை ந�ொந்து 
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க�ொள்வதைை விிடுத்து, நமது 
பணிியிில் மூழ்கிி விிடுவ�ோம்.

நல்ல க்ரைைம்(துப்பறிியும்) 
நாாவல்களைை எழுதும் 
நண்பரைைப் பாார்த்து நீீங்கள் 
ப�ொறாாமைைப்படுகிிறீீர்கள் 
என்றாால், "நீீங்கள் ஒன்றைை 
எழுத முயற்சிிக்கவும்.  என்ன�ப் 
ப�ொறுத்தவரைை, நாாவலாாசிிரிியர்கள் 
மீீது ப�ொறாாமைையுடன் இருப்பதைை 
விிட்டு விிட்டு, எனது நாாவலைை 
முடித்துவிிடுவதேே ம�லாான 
செெயலாாகும்” என கேேமரூன் 
கூறுகிிறாார்.    "உண்மைை 
என்னவ�ன்றாால்... நம் 

அன�வருக்கும் இடம் 
இருக்கிிறது." என உறுதிியளிிக்கும் 
கேேமரூன்,  பாாலின் கருத்தைை 
எதிிர�ொலிக்கிிறாார்.

அவருடைைய ம�லாான 
அறிிவுரைைய�ோடு, 
நயவஞ்சகமாானதும், தீீய 
பிிசாாசு ப�ோன்றதுமாான அந்த 
ப�ோட்டி மனப்பாான்மைைக்காான 
மற்ற�ொரு மாாற்று மருந்தைை 

நாான் கண்டுபிிடித்துள்ள�ன்: 
நன்றிியுணர்வு - எனது 
க�ொடுப்பிின�களைை அங்கீீகரிித்து 
த�ொடர்ந்து நன்றிியுடன் இருத்தல். 
ஒவ்வ�ொரு முறைையும் பிிசாாசு 
அச்சுறுத்தும் ப�ோது,   நாான் விிலகிி, 
"என்னிிடம் உள்ளதற்கும் என்னாால் 
க�ொடுக்க இயன்றதற்கும் நன்றிி" 
என்று கடவுளிிடம் கூறுவ�ன். இது 
பயன் தருகிிறது.

பாால் இன்னும் அதிிக 
விிஷயங்களைை வழங்குகிிறாார்: 
நம் ஒவ்வ�ொருவருக்கும், "அவர் 
தீீர்மாானிித்தபடி" பரிிசுகள�ோ 
அல்லது ஆசைைகள�ோ 
வழங்கப்படுகிின்றன. 
ஆகவ�, அவர் நமக்கு 
வழங்கிியிிருக்கும் குறிிப்பிிட்ட 
க�ொடுப்பிின�களுக்காாகவும், 
அவற்றைைப் பயன்படுத்துவதற்காான 
இடங்கள், மனிிதர்கள், 
சூழ்நிிலைைகள் ப�ோன்ற பல 
வாாய்ப்புகளுக்காாகவும் நாாம் 
அவருக்கு நன்றிி ச�ொல்ல 
வ�ண்டாாமாா? ஆம்.

ம�லும் நாாம் அவற்றைை ம�ம்படுத்திி 
நம்மாால் முடிந்தவரைை அவற்றைை 
பயன்படுத்த வ�ண்டாாமாா? ஆம்.

நம் நலனுக்காாகவும், 
மற்றவர் நலனுக்காாகவும், 
நமது திிறமைைக்கேேற்ப அவர் 
நமக்கு க�ொடுப்பிின�களைை 
வழங்கிியுள்ளாார். நாாம் 
அதற்காாக நன்றிியைை தெெரிிவிிக்க 
வ�ண்டாாமாா? ஆம்.

இது ப�ோன்ற நிின�வூட்டல்கள் 
எனது எழுத்து, பங்களிிக்கும் 
விிருப்பம் மற்றும் எனது 
வாாழ்க்கைையிின் மகிிழ்ச்சிியைை 
அழிிக்கும் ப�ோட்டி மனப்பாான்மைை 
எனும் இயந்திிரத்திிற்கு 
எரிியூட்டுவதைை எவ்விிதம் 
நிிறுத்துவது என்பதைைக் 
காாட்டுகிின்றன. என் இதய-
இயந்திிரம் பிிதற்றல்களைை 
நிிறுத்துகிிறது. நன்றிியுள்ள 
இதயத்துடன், நாான் எனது 
பணிிக்குத் திிரும்புகிிற�ன்.
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உறவுகள்்



கற்றல் என்பது கனமற்ற ப�ொக்கிிஷம், 
எப்ப�ோதும் அதைை நீீங்கள் எளிிதாாக 
எடுத்துச் செெல்லலாாம்.

- சீன பழமொ�ொழி

சுற்றுச்சூழல்





மைைக்கே�ல்் H. ரிிச்ச்ர்ட்்ச்ன்்,  மக்கள்்,பொ�ொருட்க்ள்் 
“இரண்்டிற்்காாகவும்்” மற்்றும்் இரண்்டைைப்் “பற்்றியும்்”  அக்்கறைை 
கொ�ொள்்ளுதல்்  என்்ற கருத்்துருவைை ஆராாய்்கிறாார்.் நமது 
தனிிப்்பட்ட் பிரச்ச்ினைைகளுக்்காாக மட்ட்ுமின்்றி, மனிிதகுலம்் 
எதிர்க்ொ�ொண்்டிருக்்கும்் பெெரிிய கே�ள்்விகளுக்்குமாான 
தீர்வ்ுகளுக்்காாக, இதயத்தைை நாாடும்்படி அவர் ்சவாால்் விடுகிறாார்.்

இதயம் அற்புதமாான 
விஷயங்களைை 
செெய்யக்கூடியது
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“அக்கறைை” என்ற ச�ொல், மனதைை ஈர்க்கும் வகைையிில், பல 
அம்சங்களைைக்க�ொண்டது. யாாரேேனும் ஒருவரைைப் பற்றிிய�ோ, 
அல்லது எதைைய�னும் ஒன்றைைப் பற்றிிய�ோ, நம்மாால் 
அக்கறைைக�ொள்ள முடியும் என்பதுடன், பிிறர் மீீதும் நம் மீீதும் 
நம்மாால் அக்கறைை செெலுத்த முடியும். ஒன்று, உணர்தல் த�ொடர்பாான 
உள்முக உலகைைச் சாார்ந்ததாாக இருக்கும் அதேேவ�ளைையிில், 
மற்ற�ொன்று வ�ளிிமுகமாானதாாகும் என்பதுடன், அது நாாம் 
செெயலாாற்றும் விிதத்திிற்கேேற்ப நிிகழ்கிின்றது. அக்கறைையிின் அக 
அமைைப்பாானது, நம் உள்ள� இருக்கும் ஒரு விிஷயத்தைை சுதந்திிரமாாக 
இயங்க விிட்டுவிிடுவதாாகும். அது ஒரு பலவீனமாாகும். பிிறரிிடம் 
ஒரு பலவீனம் இருப்பதாாக நாாம் உணர்வதாால், அவர்களைைப் பற்றிி 
அக்கறைைக�ொள்வது கட்டாாயமாாகும் என்பதாாக நாாம் உணரக்கூடும். 
ஆனாால் வ�ளிிமுகச் செெயலாாகிிய அக்கறைை செெலுத்துதல் 
த�ொடர்பாாக, எதைைய�னும் செெய்ய வ�ண்டியிிருப்பதுடன், அது சிில 
சமயங்களிில், ஆபத்திிற்காான வாாய்ப்பைையும் க�ொண்டிருக்கிிறது. 
அக்கறைைக�ொண்டிருத்தல் என்பதன் இவ்விிரண்டு 
அம்சங்களுக்கிிடைைய�யாான பாாலமாாக, உடல் இருக்கிிறது. அக்கறைை 
காாட்டும் இந்த மனிித உடலாானது, நமது சமூகத்திிலுள்ள அடிப்படைை 
வசதிிகளிின் ஒரு முக்கிிய அங்கமாாகும்; அது இறுக்கத்திிற்கு 
உள்ளாாகிியிிருப்பதுடன், அதற்கு பழுதுநீீக்கம் தேேவைைப்படுகிின்றது.

2000-ஆம் ஆண்டுகளிின் துவக்கத்திில், இடாாஹ�ோவிில் நாான் 
வசிித்த இடத்திில், பருவநிிலைை மாாற்றம் த�ொடர்பாாக, நடவடிக்கைை 
எடுப்பதற்காானத�ொரு முயற்சிியைை ம�ற்க�ொண்ட�ன். கரிியமிிலம் 
(carbon), நெெருப்பு, மிின் வாாகனங்கள், மற்றும் இதுப�ோன்ற 
பிிறவற்றைைப் பற்றிி ப�ொதுமக்களுக்கு எடுத்துரைைத்து, விிடாாமல் 
அதிிகரிித்துக்க�ொண்ட� செெல்லும் முன்ன�ற்றத்திிற்காான சட்டம் 
இயற்றும் ப�ொருட்டு, சிிறிியத�ொரு நிிறுவனத்தைை துவங்கிின�ன். 
வ�ற்றிிகள் சிில கிிட்டி, மிிகச் சிிறிியத�ொரு முன்ன�ற்றம் 
அடைைந்திிருந்தப�ோதிிலும்,  நாான் செெய்திிருந்த  சிில அனுமாானங்கள் 
ஆழமிில்லாாமல் ப�ோனதாால், அத்திிட்டப் பணிி த�ோல்விியுற்றது; 
அதனாால் ஒட்டும�ொத்த சூழ்நிிலைையைையும், நாான் மறுஆய்வு 
செெய்யவ�ண்டியிிருந்தது. மக்கள் அக்கறைைக�ொள்வர் அல்லது 
அக்கறைைக�ொள்ளக்கூடும், என்று நாான் எண்ணிியிிருந்தேேன்.

த�ொழிிற்துறைை தலைைவர்கள் மற்றும் சட்டமன்ற உறுப்பிினர்களைைக் 
க�ொண்ட பங்கேேற்புக் குழு ஒன்றுடன், பருவநிிலைை மாாற்ற 
பிிரச்சிின�கள் குறிித்து நன்கறிிந்த, உள்ளூர் விிஞ்ஞாானிிகள் 
ஐவர் உரைையாாற்றிிய நிிகழ்ச்சிி ஒன்றைை நாாங்கள் நடத்திின�ோம். 
நாாங்கள் தனிிப்பட்ட முறைையிில் சந்திித்தப�ோது, இவ்வல்லுநர்கள் 
ஒவ்வ�ொருவரும், (இரண்டு நெெருப்பிியல் விிஞ்ஞாானிிகள், இரண்டு 
நீீரிியல் வல்லுனர்கள், நதிி மற்றும் மீீன் ஆகிியவற்றைைப் பற்றிிய 
விிஷயங்களிில் வல்லுநர் ஒருவர்) நமது எதிிர்காாலத்தைைக் குறிித்து 
ஆழ்ந்த கவலைைகளைைத் தெெரிிவிித்ததுடன், பூமிியைைப் பற்றிி ஆழ்ந்த 
அக்கறைைக�ொண்டிருந்தனர். இச்சந்திிப்பிின் மூலம், உள்ளூர் 
செெயற்திிட்டங்கள் மற்றும் அணுகுமுறைைகளிின் மீீது, இந்த 
விிஞ்ஞாானிிகள் தாாக்கம் ஏற்படுத்தக்கூடும் என்பதேே எதிிர்பாார்ப்பு 
என்பதனாால், அவர்கள் என்னிிடம் பகிிர்ந்துக�ொண்ட அவசரத் 
தேேவைையைை தெெரிியப்படுத்தும் வண்ணம், சாாமாானிிய மக்களுக்கு 
ஏற்றவாாறு 10-நிிமிிட உரைை ஒன்றைை தயாார் செெய்துக�ொள்ளுமாாறு, 
அவர்கள் ஒவ்வ�ொருவரைையும் கேேட்டுக்க�ொண்ட�ன். அந்த 
பங்கேேற்புக் குழு, இடாாஹ�ோவைைச் சேேர்ந்த செெயற்திிட்ட 
இயற்றுனர்கள், மத குருமாார்கள், த�ொழிிற்துறைை தலைைவர்கள் மற்றும் 
சிிந்தன�யாாளர்கள் அடங்கிிய ஐம்பது ப�ரைைக்க�ொண்டிருந்தது. 
அது ப�ொது மக்களுக்காானதல்ல என்பதுடன், ஊடகத்தைைச் 
சேேர்ந்தவர்கள் யாாரும் அங்கு இருக்கவிில்லைை என்பதாால், 
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அன�வரும் முழுவதும் 
வ�ளிிப்படைையாாக ப�சக்கூடிய விிதமாாக 
அமைைந்திிருந்தது.

உரைையாாற்றல்கள் துவங்கிி 
நடைைபெெறுகைையிில், நாான் திிகைைத்துப் 
ப�ோன�ன். உரைை நிிகழ்த்திியவர்கள் 
ஐவரிில் நாால்வர், பருவநிிலைை மாாற்றம் 
குறிித்து ச�ொற்பமாாகவ� ப�சிினர் 
என்பதுடன், தமது கவலைைகளைைப் 
பற்றிி எடுத்துரைைக்கவும் தவறிிவிிட்டனர். 
அவர்களுள் ஒருவர், முதன்மைையாாக 
தனது ஆய்வுக்கூடத்தைைய� 
முன்னிிலைைப்படுத்திினாார். விியப்பிில் 
ஆழ்த்தும் விிதமாாக, அவர்களது 
கருத்துக்கள் தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்திி 
இருக்கக்கூடியத�ொரு சூழலில், 
விிஷயத்திின் முக்கிியத்துவம் 
குறிித்த தமது உணர்வைை அவர்கள் 
இழந்துவிிட்டனர். ஒரேே ஒருவர் 
மட்டும், மலைைப்பகுதிிகளிில் நிிகழும் 
பனிிப்ப�ொழிிவைைப் பற்றிியும், அதனாால் 
நமது பனிிச்சறுக்கு த�ொழிிற்துறைையிின் 
நீீடிப்புத்தன்மைை குறிித்தும், 
தனது மெெய்யாான கருத்தைை சிிறிிது 
உணர்ச்சிியுடன் எடுத்துக்கூறிினாார். 
நாான�ோ, ஒரு மலைை விிளிிம்பைைத் 
தாாண்டி காாலடி எடுத்துவைைத்துவிிட்ட, 
காாற்றிில் மிிதக்கும�ொரு கேேலிச்சிித்திிர 
விிலங்கைைப் ப�ோன்று உணர்ந்தேேன். 
இந்நபர்கள் பருவநிிலைை பற்றிி 
அக்கறைைக�ொண்டிருந்தனர் எனிினும், 
இச்சூழலில், அக்கறைை செெலுத்த 
வ�ண்டி வந்தப�ோது, அவர்கள் 
தமக்குள்ள�ய� ஒரு தடைையைை 
எதிிர்க�ொண்டனர்.

தனிிப்பட்ட முறைையிில், நாாம் அக்கறைை 
க�ொள்ளும் விிதத்தைைப் பற்றிி, நாாம் 
எளிிதிில் பகிிர்ந்துக�ொள்ளக்கூடும் 
எனிினும், நாாம் அடிக்கடி 
அக்கறைை “செெலுத்தும்” இடமாாகிிய 
ப�ொதுவ�ளிியிில் (அதுவும் 
இடாாஹ�ோவிில் நீீங்கள் பருவநிிலைை 
மாாற்றத்தைை பற்றிி கலந்துரைையாாடும் ஒரு 
விிஞ்ஞாானிி எனிில்), அங்கேே முற்றிிலும் 
மாாறுபட்டத�ொரு செெயல்நிிலைை 
நிிலவுகிிறது. ப�ொதுவ�ளிியிில் 
இருந்துக�ொண்டு அக்கறைை 
“செெலுத்துவது” என்பது, அக மற்றும் 
புற உலகங்களிின் ஒரு வகைையாான 
ஒருங்கிிண�ப்பு மற்றும் பயத்திிலிருந்து 
விிடுபட்டத�ொரு நிிலைையைைச் 
சாார்ந்திிருக்கிிறது. இந்நிிகழ்விிற்கு 
பிிறகு, பருவநிிலைை மாாற்றம் ப�ோன்ற 
பிிரச்சிின�கள், நாாம் யூகிிப்பதிிலிருந்து 
முற்றிிலும் மாாறுபட்டத�ொரு மட்டத்திில் 

கைையாாளப்பட வ�ண்டும் என்று எனக்கு 
த�ோன்றிியது.

பருவநிிலைை மாாற்றம், இனப்பற்று, மனிித 
உரிிமைை மீீறல், ந�ோய்கள், ப�ொருளாாதாார 
ஏற்றத்தாாழ்வு, மற்றும் இன்ன., 
பிிற விிஷயங்களாாகிிய மிிகப்பெெரும் 
அளவிிலாான பிிரச்சிின�கள், 
முதன்மைையாாக நுட்பவிியல், அரசிியல் 
மற்றும் சூழிியல் சாார்ந்தவைையாாகத் 
தெெரிியலாாம். உண்மைையிில், 
ப�ோதுமாானளவு சூரிிய சக்திி 
அமைைப்புகள் மற்றும் காாற்றாாலைைகள் 
நிிறுவுதல், ப�ோதுமாான மக்களுக்கு 
தடுப்பூசிி ப�ோடுதல், ப�ோதுமாானளவு 
மழைைக்காாடுகளைை மறுஉருவாாக்கம் 
செெய்தல், அல்லது மக்களுக்கு 
கல்விி புகட்டுதல் ப�ோன்றவற்றைை 
நம்மாால் செெய்யக்கூடுமெெனிில், அது 
பிிரச்சிின�களுக்கு தீீர்வுகாாணும். 
நம்மாால் அலுவலகத்திில் 
சரிியாான நபர்களைை பணிியமர்த்த 
முடியுமெெனிில், அது மற்ற 
விிதங்களிில் முன்ன�ற்றத்திிற்கு 
வழிிநடத்திிச் செெல்லும். 
விிஞ்ஞாான அடிப்படைையிிலாான 
த�ொழிில்நுட்பங்களும் 
செெயற்திிட்டங்களும், 
அணுகக்கூடியவைையாாகவும் 
அறிிவாார்ந்தவைையாாகவும் 
த�ோன்றுகிின்றன.

ஆனாால் ப�ொருளாாதாார ரீீதிிகளிிலாான 
முன்ன�ற்றம் ஏமாாற்றம் தருவதாாகும். 
மாாசு ஏற்படுத்தாாத த�ொழிில்நுட்பங்கள் 
மிிகவும் முக்கிியமாானவைை. நல்ல 
செெயற்திிட்டங்கள் இன்றிியமைையாாதவைை. 
மற்றும் அலுவலகங்களிில், சிிந்திித்து 
செெயல்படும் மனிிதர்கள் இருப்பது 
அற்புதமாானது என்னும் அதேே 
வ�ளைையிில், மனிிதப் பிிரச்சிின�கள் 
ஒருப�ோதும் அறிிவு அல்லது 
த�ொழிில்நுட்பப் பற்றாாக்குறைையிின் 
காாரணமாாக நீீடித்திிருந்ததிில்லைை. 
கரிியமிிலம் மற்றும் மீீதேேன் 
ப�ோன்ற வாாயுக்கள், பூமிிக்கு 
சேேதம் விிளைைவிிக்கும் என்று பல 
ஆண்டுகளாாக நாாம் அறிிந்திிருந்த�ோம் 
எனிினும், சமூகத்திிலுள்ள சிில 
சக்திிகள் அதற்கு எதிிர�ன கூட்டுச் 
செெயல்பாாட்டைை தடுத்துவிிட்டன. 
பல ஆண்டுகளாாக, ஒவ்வ�ொரு 
மனிிதனுக்கும் உணவளிிக்கவும், 
புவிியிில் இருக்கும் ஒவ்வ�ொரு 
குழந்தைைக்கும் நன்முறைையிிலாானத�ொரு 
கல்விி புகட்டவும், நம்மிிடம் வளங்களும் 
திிறமும் இருந்திிருக்கிின்றன; எனிினும், 

இன்று கடும் வறுமைையிில் வாாழும் பத்து 
க�ோடிக்கும் ம�ற்பட்ட குழந்தைைகள் 
உள்ளனர்.

நாாம் எதிிர்க�ொள்வது, த�ொழிில்நுட்பம் 
சாார்ந்த ப�ரிிடர் அல்ல. இந்த 
அளவிிற்கு நாாம் முன்ன�ற்றம் 
கண்டிருப்பதற்காான காாரணம், 
அக்கறைை காாட்டுவதற்கு மக்கள் ஒரு 
வழிியைைக் கண்டறிிந்திிருக்கிின்றனர் 
என்பதேேயாாகும். எப்ப�ோதும�, மனிித 
இதயத்திின் வ�ளிிப்படைைத்தன்மைை 
தாான், செெயற்திிட்டங்களும் 
த�ொழிில்நுட்பங்களும், எவ்வாாறு 
ஏற்றுக்க�ொள்ளப்பட்டன என்பதைை, 
மட்டுப்படுத்திி வரைையறுத்திிருக்கிிறது.

மனிித இதயம் வ�ளிிப்படைையாாவதும், 
குணமடைைவதும் தாான், நமது இனம் 
த�ொடர்ந்து மாாளாாது வாாழ்தல்  என்ற 
விிஷயத்திிற்காான, நமது மிிகவும் 
முக்கிியமாான நீீண்டநாாள் திிட்டப்பணிி 
மற்றும் உத்திி ஆகும் என்று நாான் நம்பத் 
துவங்கிிவிிட்ட�ன்.

நாாம் “இதயம்” என்றழைைக்கும் 
ஒன்றைை, செெயற்திிட்டங்களைையும் 
த�ொழிில்நுட்பங்களைையும்க�ொண்டு 
சமாாளிிக்க முடியாாது. அநேேகமாாக, 
வ�ளிிப்படுத்த முடியாாத விிதங்களிில் 
நாாம் பிிற உயிிர்களுடன்க�ொள்ளும் 
உறவு – அதாாவது, இயற்கைையுடனாான 
நமது உறவுகளிில், இதயம் வலுப்பெெற்று 
தெெளிிவுறுகிிறது.

ம�லும், எளிிதிில் புலப்படாாத 
மற்றும�ொரு அங்கம் இதயத்திிற்கு 
இருக்கிிறது: தனிிமைை மற்றும் அமைைதிி. 
இன்று நமது சமூகத்திில் எங்கு 
செென்றாாலும், எவர் ஒருவர�லும் 
தனிியாாக இருக்க இயலாாது 
என்பது ப�ோல, அங்கு இசைை 
இசைைக்கப்படுகிிறது. இருளிிலுள்ள 
இடங்கள் மெென்ம�லும் குறைைவாாகவ� 
இருக்கிின்றன. அழுத்தங்கள் மற்றும் 
விிதிிமுறைைகளிிலிருந்து விிடுபட்ட, 
இயற்கைையாான பிிரபஞ்சத்தைை 
எதிிர்க�ொள்வதற்காான வாாய்ப்பைை 
நல்கும் விிதமாாக, ஏகாாந்தம் த�ொடர்பாான 
வழிிவழிியாாகத்-த�ொடரும்-சடங்கு 
எதைையும், நாாம் குழந்தைைகளுக்கு 
அளிிப்பதிில்லைை. இதயத்திின் 
அமைைவிிடத்தைை அறிிவதற்காான 
வாாய்ப்பு, ஏகாாந்தத்திில் மட்டும� 
இருக்கிிறது. விிரும்பப்படாாமல் 
இருக்கக்கூடிய விிஷயங்கள் 
பற்றிி ப�சுவதற்கும், அத்தகைைய 
செெயல்களைைச் செெய்வதற்கும் 
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அனுமதிிக்கும் நேேர்மைைக்கு, ஏகாாந்தம் 
நம்மைை வழிிநடத்திிச் செெல்கிிறது; 
எனிினும், அது அன்பு மற்றும் ஆதரவு 
ஆகிியவற்றிின் அடித்தளத்திின் மீீது 
கட்டப்பட்டிருக்கிிறது. அன்பு மற்றும் 
ஏகாாந்தத்திில் வ�ரூன்றிியிிருக்கும் 
ஒருவர், தற்காாப்பிின்றிி தன்ன� 
வ�ளிிப்படுத்திிக்க�ொண்டு, 
வ�ளிிமுகமாாக அக்கறைைக�ொள்ளும் 
திிறமைையைை பெெற்றிிருக்கிிறாார்.

நிிபந்தன�கள் எதைையும் சாார�து, 
தற்சாார்புடைையத�ொரு ஆதாாரத்திினாால் 
இதயம் ஒளிியூட்டப்படும்ப�ோது, 
வாாழ்க்கைை அளப்பரிிய 
ஆனந்தம்க�ொண்டதாாகவும், 
எளிிமைையாாகவும், ப�ொருள் ரீீதிியிில் 
இலகுவாாகவும் ஆகிிவிிடுகிிறது. வ�கு 
சிில ப�ொருள்கள் மட்டும� நமக்கு 
தேேவைைப்படுகிின்றன என்பதுடன், 
மரங்கள் மற்றும் பறவைைகள், நீீர் 
மற்றும் ஒளிி ப�ோன்ற பிிற எளிிய 
விிஷயங்களிின், நமக்கு நிிறைைந்த 
வசதிிகள் கிிட்டுகிின்றன.

சுதந்திிரமாான, வ�ளிிப்படைையாான 
இதயம்க�ொண்ட – அதாாவது, 
தன்ன�த்தாான� நன்கறிிந்த, ஒரு நபரிின் 
ஆற்றலைை, அவரது பிிரசன்னத்திில் 
உணர முடியும்; எனிினும், காாண�ொளிி 
மூலம் அது அவ்வளவு நன்றாாக 
தன்ன� தெெரிிவிித்துக்க�ொள்வதிில்லைை. 
அவர்களிிடம் இருக்கும் அவ்வாாற்றல் 

த�ொட்டுணரக்கூடியதன்று, 
காாணக்கூடியதன்று, மற்றும் 
வ�ளிிப்படுத்துவதற்கு 
கடினமாானதாாகும். ஆட்க�ொள்ளும் 
நிிலைையாான அலைையிில், அதாாவது 
இன்றைைய சமுதாாயத்திில், வளர்ந்த 
ஒருவருக்கு இத்தகைைய ஜீீவிித 
நிிலைையைைப் பற்றிிய கருத்து – அதாாவது, 
ஆசைைகளற்ற, ஆனாால் ஆழ்ந்த 
அக்கறைைக�ொள்ளுதல் என்ற நிிலைை – 
அர்த்தமற்றதாாகவ�ோ அல்லது எட்டாாக் 
கனிியாாகவ�ோ தெெரிிகிிறது.

இதயத்தைை குணப்படுத்தவும் 
தூய்மைைப்படுத்தவும் வ�ண்டிய 
முக்கிியத்துவத்தைை, நமது 
சாாலச்சிிறந்த ஆன்மீீக மரபுகள் 
புரிிந்துக�ொண்டிருந்தாாலும், 
எழுத்திிலுள்ள சட்டதிிட்டங்கள் 
மற்றும் ப�ொருள் சாார்ந்தவைை 
த�ொடர்பாான செெயலாாற்றங்களாாக 
மதங்கள் ஆகிிவிிட்டன. மற்றும் 
நிிரூபிிக்கக்கூடியவற்றைைப் 
ப�ொறுத்து மட்டும�, விிஞ்ஞாானம் 
செெயலாாற்றுகிிறது. புத்தகங்களைைய�ோ 
அல்லது மீீண்டும் மீீண்டும் 
செெய்யப்பட்ட பரிிச�ோதன�களிின் 
முடிவுகளைைய�ோ சாார�மல், ஆனாால் 
வ�றுமன� இருந்து, இயற்கைையிில் 
இயல்பாாகவ� இருக்கும�ொரு 
ஆதாாரத்திிலிருந்து ஈர்த்தவாாறு, சுய-
கண்டறிிதல் வாாயிிலாாக நாாம் திிரட்டி 
வைைத்துள்ள நுண்ணறிிவு மற்றும் 

விிவ�கத்திின் அடிப்படைையிில் ப�சுவது, 
நமக்கு எந்த அளவிிற்கு எளிிதாாக 
இருக்கிிறது?

இது பலவீனமாானத�ொரு திிட்டப்பணிி 
ஆகும். ஒருவ�ளைை, ஆயிிரம் 
ஆண்டுகள் வரைை இருக்கக்கூடிய 
வாானவிில் ஒன்றைை கற்பன� 
செெய்வது, பயனுடைையதாாக இருக்கும். 
நிிச்சயமாாக, பெெருங்கடல்கள் மற்றும் 
அம�சாான் காாடுகள் ப�ோன்ற சூழிியல் 
அமைைப்புகளைை குணப்படுத்துவதற்கு, 
அம்மாாதிிரிியாான காால அவகாாசம் 
தேேவைைப்படும். அன்பாார்ந்த, நேேரடியாான 
செெயல்கள் மூலமாாக உலகைை 
மாாற்றிியமைைப்பது, மெெதுவாாகவ� 
நடைைபெெறுகிிறது. நிிசப்தமாாக, 
மிின்னணு ஊடகங்களிிலிருந்து விிலகிி 
த�ொலைைவாாகவும், கவன ஈர்ப்பைைய�ோ 
அல்லது வ�குமதிியைைய�ோ நாாடாாமல் 
ஆற்றப்படும் செெயல்களிிலும் தாான், 
முன்ன�ற்றம் அரங்கேேறுகிிறது. 
சவாால் நிிறைைந்த உலகிில் நீீடித்து 
செெயல்படுவதன் ப�ொருட்டு, 
உயிிர் பிிழைைத்திிருத்தலுக்காான 
ப�ௌதீீக ரீீதிியிிலாான அவசிியம் 
இருக்கிிறது; ஆனாால் உண்மைையாான 
விிடாாமுயற்சிியாானது, அச்சுறுத்தல், 
காாயம், களைைப்படைைதல், அவமாானம், 
ப�ரிிடர், த�ோல்விி மற்றும் வன்முறைை 
(அதாாவது, நமக்குள் வன்முறைை 
(எண்ணங்கள்) ஏற்படுவதைை தவிிர்க்க 
ஒரு வழிி இருப்பது ப�ோன்று) இவைை 
எல்லாாம் இருப்பிினும், தெெளிிவைையும், 
அன�த்து உயிிர்களிிடத்தும் 
பரிிவுடன் இருக்கும�ொரு 
இதயத்தைைக�ொண்டிருப்பதாாகும்.

இதயத்தைை மைையமாாகக்க�ொண்ட 
எண்ணங்கள், வாார்த்தைைகள் மற்றும் 
செெயல்கள் – அக்கறைைக�ொள்வதிில் 
வ�ரூன்றிியிிருக்கும் அக்கறைை 
செெலுத்தும் செெயல்கள் – 
த�ொலைைவாாகவும் வ�கு விிரைைவாாகவும் 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்துகிின்றன. 
அடிப்படைை ஆதரவளிிக்கும் ப�ோது, 
சூழிியல் அமைைப்புகள் எவ்வாாறு வ�கு 
விிரைைவாாக நலம் அடைைகிின்றனவ�ோ 
(நதிி சூழிியல் அமைைப்பிில் நீீர்நாாயைை 
மறு-அறிிமுகப்படுத்திி, மற்ற பல 
உயிிரிினங்கள் மற்றும் அமைைப்புகளைை 
மீீட்டமைைப்பதைை நாான் மனக்காாட்சிியிில் 
காாண்கிிற�ன்), அதேேப�ோன்று, 
அற்புதமாான விிஷயங்களைை குதூகலம் 
தரும் அதிிவ�கத்திில் சாாதிிக்கும் 
ஆற்றலைை, இதயத்திின் தாாக்கங்கள் 
பெெற்றிிருக்கிின்றன.



ஒரு தனிிநபர் 
எவ்வாாறு 
மாாற்றத்தைை 
ஏற்படுத்த முடியும்?

எரிின்் ஷல்்ட்்ஸ்், இயற்்கைையுடன் 
இயைைந்்த நிிலைையாான நீீடித்்த 
வாாழ்்க்்கைை முறைையைை 
உருவாாக்்குவதற்்காாக, தாான்் 
மே�ற்்கொ�ொண்்ட ஆராாய்்ச்ச்ியைை 
இங்்கு நம்்மிடைையே� 
பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.் 
அதிலுள்்ள சிறிய, 
சாாத்்தியமுள்்ள மாாற்்றங்்களாால்் 
- குறிப்்பாாக அவைை தினசரிி 
வழக்கங்்களாாக ஆன பின்் - 
ஒரு வே�றுபாாட்ட்ைை ஏற்்படுத்்த 
முடியும்். 



விிட்டு விிடுங்கள். தற்ப�ோது 
சரிியிில்லாாது த�ோன்றுவது, வ�ற�ொரு 
நேேரத்திில் வ�ற�ொரு விிதத்திில், 
சரிியாானதாாக இருக்கலாாம். ஆனாால் 
நீீங்கள் இப்ப�ோது செெய்யத் தயாார�க 
இருப்பதும், எதிிர்காாலத்திில் இன்னும் 
அதிிகளவிில் செெய்யக் கூடியதுமாான 
நிிலைைத்து நீீடித்திிருக்கக்கூடிய செெயல�, 
மிிகச் சிிறந்தது. 

முதலில் உங்கள் வாாழ்வைை உற்று 
ந�ோக்குங்கள். உங்களது அன்றாாட 
பழக்கவழக்கங்கள் யாாவைை? காாலைை 
நேேர திினசரிி பழக்கங்கள் யாாவைை? 
உங்களுக்கு தேேவைையாான மளிிகைை 
ப�ொருட்களைை எங்கு மற்றும் எப்ப�ோது 
வாாங்குறீீர்கள்? ப�ொருட்களைை 
அடிக்கடி எங்கு வாாங்குவீர்கள்? 
இந்தப் பழக்கங்கள் எல்லாாம், 
உங்கள் வாாழ்க்கைையுடனும், திினசரிி 
நடைைமுறைையுடனும் ப�ொருந்தும் அதேே 
வ�ளைையிில், அவற்றைை இன்னும் சிிறிிது 
நிிலைைத்து நீீடித்திிருப்பவைையாாக ஆக்க 
முடியுமாா என்று பாாருங்கள்.

நமது விிரல் நுனிியிில் தகவல்களைை 
வைைத்துக்க�ொண்டு என்ன செெய்வது 
என்று முடிவ�டுப்பது கடினமாாகவும், 
எதைை நம்புவது, எப்படி தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துவது எனவும் தவிிக்கிிற�ோம்.  
காாலநிிலைை நெெருக்கடியைை எதிிர்த்துப் 
ப�ோர�ட உதவும் நிிலைையாான 
நடவடிக்கைைகள், மிிக அதிிகமாான 
தகவல் சுமைையிின் இந்த அரங்கிில் 
நிிச்சயமாாகப் ப�ொருந்துகிின்றன. நம்மிில் 
பலர், ஒரு தனிி நபர�ல் எவ்வாாறு 
மாாற்றத்தைைக�ொண்டு வர முடியும் 
என எண்ணுவதாால், எதுவும் செெய்து 
பயனிில்லைை என்று நிின�க்கிிற�ோம்.

எனது வாாழ்க்கைையைையும், விிருப்பத் 
தேேர்வுகளைையும், நிிலைையாாக 
நீீடித்திிருக்கும்படி செெய்வதெென்பது, 
நாான் காாலைை தேேநீீரைை (அல்லது நீீங்கள் 
விிரும்பிினாால் காாபிி) எவ்விிதமாாகப் 
பருகுகிிற�ன் என்னும்படியாான, 
தனிிப்பட்ட ஒரு விிஷயமாாக 
இருக்கலாாம் என்னும் கருத்தாால் 
நாான் அமைைதிியும், ஆறுதலும் 
அடைைந்துள்ள�ன்.  சமூக ஊடகத்திில் 

செெல்வாாக்கு செெலுத்துபவர்கள், 
எழுத்தாாளர்கள், ஆவணப்படத் 
த�ொகுப்பாாளர்கள்  அல்லது நாான் 
மட்டும� கூட,   சரிியாான ஒரேே 
பதிிலைை வைைத்துள்ள�ோம் என்னும் 
கருத்து,  நமது முன்ன�ற்றத்தைை 
மட்டுப்படுத்துவதுடன், அதற்குத் தீீங்கு 
விிளைைவிிப்பதுமாாகும்.

எனவ� உங்களுடைைய தேேர்வுகளைை, 
உங்களுக்கு ஏற்ப நீீங்கள� முடிவு 
செெய்வது நல்லது. எனவ� நீீங்கள் 
பாார்ப்பவைை அன�த்திிலிருந்தும் 
(நாானும் கூட), உங்களுக்கு 
எது பயனளிிக்கிிறத�ோ அதைை 
எடுத்துக்க�ொண்டு, மற்றவற்றைை 
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டீ காாபி குடிப்்பவர்்கள்்:

நீீங்கள் அடிக்கடி செெல்லும் 
உங்களுக்கு பிிடித்தமாான 
டீக்கடைையிில், மறு சுழற்சிி 
முறைையிில் பயன்படுத்தும் 
உங்களது டீக்க�ோப்பைையிில், டீயைை 
ஊற்றச் ச�ொல்லுங்கள். இதன் 
மூலம் ஒரு வருடத்திில் (தலாா 3 டீ 
ஒரு வாாரத்திிற்கு) 156 பிிளாாஸ்டிக் 
க�ோப்பைைகள், மூடிகள், உறிிஞ்சு 
குழல்களைை தவிிர்க்கலாாம். 

நடைை பயிற்்சி செெய்பவர்்கள்்:  

நடைை பயிிற்சிி செெல்லும்ப�ோது, 
கைையிில் ஒரு பைை (உங்கள் 
கைைகளுக்கு கைையுறைையைை 
ப�ோட்டுக்க�ொள்ளலாாம்) 
வைைத்துக்க�ொண்டு, வழிியிில் 
இருக்கும் குப்பைைகளைை 
எடுக்கலாாம். நீீங்கள் இதன் மூலம், 
ஒரு பறவைையைைய�ோ விிலங்கைைய�ோ 
காாப்பாாற்றிி, சுற்றுப்புறத்தைை 
நிிச்சயமாாக அழகாாக்க முடியும்.

துணிிகள்்:

பெெரிிய துணிிக்கடைைகளிில�ோ, 
அம�சாானிில�ோ துணிி 
வாாங்குவதற்கு பதிில், பிிறர் 
உபய�ோகிித்த பழைைய துணிிகள் 
விிற்கும் சிிக்கனக் கடைைகளிில் 
வாாங்கலாாம். ஏன�னிில் 
துணிிகளைை மீீண்டும் மீீண்டும் 
பயன்படுத்துவது, புதிியவைைகளைை 
உருவாாக்கப் பயன் படுத்தப்படும் 
இயற்கைை ஆதாார வளங்களைை 
பாாதுகாாப்பதும் ஆகும். 

சுத்்தம்் செெய்தல்்:

கண்ணாாடி மற்றும் 
உல�ோகத்திிலாான பாாத்திிரங்களிில் 
வரும், சுத்தப்படுத்தும் 
உபாாயங்களைை பயன்படுத்துங்கள். 
ஏன�னிில், பிிளாாஸ்டிக்கைைப் ப�ோல் 
அல்லாாமல், அவற்றைை முடிவிின்றிி 
மறுசுழற்சிி செெய்ய முடியும். 

ம�ற்கண்டவற்றிில், எதைை 
தேேர்ந்தெெடுத்தாாலும், உங்கள் 
திினசரிி வாாழ்க்கைைக்குள் இது 
ப�ொருந்துகிிறதாா என்பதைை 
உறுதிிப்படுத்திிக்க�ொள்ளுங்கள், அதன� 
ஒரு மாாதம் பிின்பற்ற தீீர்க்கமாான 
முடிவ�டுங்கள். பிிறகு, அடுத்த 
மாாதத்திில் மற்ற�ொரு செெயல்பாாட்டைைச் 
சேேர்க்கவும். நீீங்கள் அறிிவதற்கு 
முன், எளிிய நிிலைைத்து நீீடித்திிருக்கக் 
கூடிய மாாற்றங்களைை உங்களைை சுற்றிி 
உணர்வீர்கள். சிில வ�ற்றிிகளுக்குப் 
பிிறகு, மாாற்றங்கள் அவ்வளவு 
அச்சுறுத்துபவைையாாக இருக்காாது.

நாான் இந்த எளிிய மாாற்றங்கள் என்னும் 
செெயல்முறைையைை துவங்கிியப�ோது 
என்ன�ச் சுற்றிியுள்ளவர்கள் இதன� 
கவனிித்தனர். எனது கழுத்திில் 
எப்ப�ோதும் த�ொங்கிிக்க�ொண்டிருந்த, 
எனக்குப் பிிரிியமாான ஸ்டிக்கர்கள் 
ஒட்டப்பட்ட, குடிதண்ணீீர் பாாட்டிலைை 
கண்டனர். (எனது த�ோழிி அதன� 
”உணர்வுபூர்வமாான ஆதரவளிிக்கும் 
தண்ணீீர் பாாட்டில்” என்பாார்).  எனது 
குளிியலறைையிில் சுற்றிியிிருக்கும் 
ப�ொருள்கள் குறைைந்துள்ளதைை,  
சமைையலறைையிில் காாகிித டவல்களுக்கு 
பதிிலாாக மறுபடியும் பயன்படுத்தக்கூடிய 
துணிிகள் இருப்பதைை, மற்றும் 
நிிச்சயமாாக எனது ஐந்து வகைையாான 
மறுசுழற்சிி குப்பைை த�ொட்டிகளைை, என 
அன�த்தைையும் அவர்கள் கவனிித்தனர்.

அவர்கள் நிிறைைய கேேள்விிகள் கேேட்டனர். 
நமது பூமிியைை ஆர�ோக்கிியமாானதாாகவும், 
ஆனந்தமாாகவும் வைைத்திிருக்க, அதன் 
ஆதாார வளத்தைை அளவுடன் பயன்படுத்த, 
நாான் என் வாாழ்க்கைை முறைையிில்க�ொண்டு 
வந்திிருக்கும் மாாற்றங்களைையும், 
அதன் மூலம் ஒரு ம�ம்பட்ட 
எதிிர்காாலத்தைை காாண்ப�ோம் என்ற எனது 
கண்ண�ோட்டத்தைையும், அவர்களிிடம் 
விிளக்கிின�ன்.

இன்று நீீங்களும் ஒரு நிிமிிடம் ஒதுக்கிி, 
இயற்கைையுடன் இயைைந்த, நீீடித்த 
நிிலைைத்த வாாழ்விிற்கு ஒரு அடி எடுத்து 
வைைத்திிருப்பீர்கள் என்று நிின�க்கிிற�ன். 
அதன� ப�ணிி வளர்த்து 
பழக்கமாாக்கிிக்க�ொள்ளுங்கள். நீீங்கள் 
உணர்ந்தாாலும் உணர�விிட்டாாலும், 
அந்த பழக்கம் இப்பூவுலகைை நிிச்சயம் 
காாப்பாாற்றும்.
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படைைப்பாாற்றல்  
ஒரேே நேேரத்திில் முழு பிிரபஞ்சத்தைையும்  

சீீரமைைப்பது விியக்கத்தக்கது.

- விர்ஜ்ீனிியாா வூல்்ஃப்்
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புத்தரின்
பன்முகத்தன்மைை கொ�ொண்ட 

தோ�ோற்றங்கள்



டம்புள்ளாா குகைை கோ�ோவிில், கொ�ொழும்பு, இலங்கைை



படைைப்்பாாற்்றல்்

கம்குராா, ஜப்பாான்
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ஜோ�ோஷ்் புல்்ரிிஸ்், உலகெெங்்கிலுமுள்்ள அபூர்வ்மாான புத்்தரிின்் உருவங்்களைை  படம்் 
பிடித்்து சே�கரிிக்்கும்் ஒரு முன்்னெ�டுப்்பாான புத்்தாா திட்ட்ப்பணிிக்்கு (Buddha Project) 
பக்்கபலமாாய்் விளங்்கும்் ஒரு புகைைப்படக் கலைை வல்்லுநராாவாார்.்  இப்்புகைைப்படக் 
கட்ட்ுரைையில்், ஜோ�ோஷ்், பௌ�ௌத்்த மதத்தின்் உலகளாாவிய தன்மைைக்குச் ்சாான்்றாாய்் 
விளங்்கும்் விதத்தில்் வரலாாறு, ஆன்்மீகம்், கலைை மற்்றும்் கலாாச்ச்ாாரத்்தின்் மீதுள்்ள 
தாாக்்கங்்களைை தெெளிிவாாய்் விவரிிக்்கிறாார்.் 

படைைப்்பாாற்்றல்்

ப�ௌத்த சமயம், பன்முகத்தன்மைையும், 
செெறிிவும் நிிறைைந்த வரலாாற்றைைக் 
க�ொண்ட, இரண்டாாயிிரம் 
ஆண்டுகளுக்கும் ம�லாாக 
பரவிியிிருக்கும் உலகத்திின் 
பிிரதாானமாான மதங்களுள் ஒன்றாாகும்.  
நாாம் இதன் மூலத்தைை இந்திியாாவிில் 
வரலாாற்றுச் சிிறப்பு மிிக்க புத்தர் 
என்றறிியப்படும் சிித்தாார்த்த க�ௌதமர், 
தன் ப�ோதன�களைைப் பரப்பிிய 
காாலகட்டமாான, கிி.மு. ஆறாாம் 
நூற்றாாண்டிலிருந்து கண்டறிியலாாம். 
ப�ௌத்த மதம் ஆசிியக் கண்டம் 
முழுவதும் பரந்து விிரிிந்தப�ோது, அது 
தாான் எதிிர்க�ொண்ட பகுதிிகளிினுடைைய 
செெழுமைையாான கலாாச்சாாரம், கலைை 
மற்றும் ஆன்மீீக சாாரத்தைை தன்னுள் 
ஏற்றுக்க�ொண்டு, சுவாாரசிியமாான 
மாாறுதல்களுக்கு தன்ன� 
ஆட்படுத்திிக்க�ொண்டது.  இந்தத் 
தழுவலின் மிிகவும் கண்கூடாாகத் 
தெெரிியும் வ�ளிிப்பாாடுகளிில் ஒன்றுதாான், 
ஆசிியாா முழுவதும் பரவலாாகக் 
காாணப்படும் புத்தர் சிிலைைகளிின் 
த�ொகுதிி.  இந்த சிிலைைகள் ப�ௌத்த 
சமயத்திின் சாாரத்தைை பிிரதிிபலிப்பத�ோடு 
மட்டுமல்லாாமல், அவைைகள் 
காாணக்கிிடைைக்கும் தேேசங்களிிலுள்ள 
கலைை உணர்வுகளைையும், வரலாாற்றுத் 
தாாக்கங்களைையும், கலாாச்சாார 
பன்முகத்தன்மைைகளைையும், தம்மகத்தேே 
உள்ளடக்கிியிிருக்கிின்றன.

கலாாச்ச்ாாரத் தழுவல்்

ப�ௌத்த மதத்திின் ஆசிியாா 
முழுவதுமாான பயணம், ஒரு 

மதம் சாார்ந்த பரவுதலாாக மட்டும் 
அமைையாாமல், ஒரு ஆழமாான 
கலாாச்சாார ஒருங்கிிண�ப்பாாகவும் 
இருந்தது.  பல் வ�று நாாடுகளுக்கு 
அது பரவிியப�ோது, உள்ளூர் பழக்க 
வழக்கங்கள், நம்பிிக்கைைகள், கலைை 
சாார்ந்த மரபுகள் இவற்றுடன், தன்ன� 
இசைைவுடன் இண�த்துக்க�ொண்டது. 
இதன் விிளைைவுதாான், ஒவ்வ�ொரு 
பிிர�ந்திியத்திிற்கும் உண்டாான 
குறிிப்பிிட்ட பண்பாாடு மற்றும் 
கலைை சாார்ந்த உணர்திிறன்களைை 
சுருக்கமாாக உருவகப்படுத்திி, நம்மைை 
விியப்பிிலாாழ்த்தும் புத்தர் சிிலைைகளிின் 
த�ொகுப்பாாகும்.  சீீனாாவிில், புத்தர் 
சிிலைைகள் சீீனர்களிின் குறிிப்பிிடத்தக்க 
பாாரம்பரிிய உடைையமைைப்பைையும், 
சீீனர்களுக்கேேயுண்டாான 
முகக்கூறுகளைையும் 
க�ொண்டிருக்கலாாம்.  ஜப்பாானிில், 
அவைை ஜப்பாானிிய அழகுணர்வு 
மற்றும் வடிவங்களிின் மூலக்கூறுகளைை 
உள்ளடக்கிியிிருக்கலாாம்.  அது 
ப�ௌத்தத்திிற்கும், ஜப்பாானிிய 
கலாாச்சாாரத்திிற்கும் இடைைய�யுள்ள 
இசைைவைை பிிரதிிபலிக்கிிறது.

கலைை சாார்்ந்்த (உணர்ச்ச்ி) 
வெ�ளிிப்்பாாடு

ப�ௌத்த மதம் பல்வ�று பகுதிிகளிில் 
வ�ரூன்றிியப�ோது, அந்தந்த பகுதிியைைச் 
சாார்ந்த கலைைஞர்களும், சிிற்பிிகளும் 
புத்தரைைச் சிித்தரிிப்பதற்கு தங்கள் 
தனிிப்பட்ட கருத்துகளைை வழங்கிினர்.  
இது, த�ோற்ற நிிலைைகள், முகபாாவங்கள் 
மற்றும் உடைையமைைப்புகள் இவற்றிில் 

பல மாாறுதல்களுக்கு இட்டுச் 
செென்றது.  கூடுதலாாக, பல்வ�று 
கலாாச்சாாரங்கள், ஒரு ஆசிிரிியர�கவும், 
குணமளிிப்பவர�கவும் புத்தர் 
ஆற்றிிய பணிிகள் ப�ோன்ற அவரிின் 
வாாழ்விின் முக்கிிய அம்சங்களுக்கு, 
முக்கிியத்துவம் அளிிக்கிின்றன.  இது 
வ�றுபட்ட சிித்தரிிப்புகள் உருவாாகக் 
காாரணாாமாாயிிருக்கிின்றது.  இவ்வாாறாாக, 
புத்தரிின் சிிலைைகள் வ�றுமன� 
மதம் சாார்ந்த வடிவங்களாாய் மட்டும் 
இருக்கவிில்லைை. ஆதலாால், அவைை 
மனிித இனத்திின் எல்லைையிில்லாாப் 
படைைப்பாாற்றலைை பறைைசாாற்றும், 
கலைைநயம் மிிக்க தலைை சிிறந்த 
படைைப்புகளாாகவும் விிளங்குகிின்றன.

குறியீட்்டியல்் 
(எண்்ணங்்களைையும்், 
பொ�ொருள்்களைையும்் 
சின்்னங்்களாால்் 
தெெரிிவிக்்கும்் கலைை)

புத்தர் சிிலைைகள் அந்த 
வட்டாார அடிப்படைையிில், 
கருத்து நிிறைைந்தமைையாாக, 
ஏர�ளமாான அடைையாாளச் 
சிின்னங்களைைக்க�ொண்டிருக்கிின்றன.  
இலங்கைையிில், விிவ�கத்தைையும், 
ஞாான ஒளிியைையும்  குறிிக்கும் 
விிதமாாக,  தனிித்துவம் வாாய்ந்த 
“தீீச்சுடரைை” புத்தரிின் தலைையிின் 
மீீது முதன்மைைப்படுத்திி 
சேேர்க்கிின்றனர்.  தெென் கிிழக்கு 
ஆசிியாாவிில், ஒரு குறிிப்பிிட்ட 
அர்த்தங்களுடன் முத்திிரைைகளைை 
(கைையிின் த�ோற்ற நிிலைைகள்) 
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பாாகன், மிியாான்மர்



நோ�ோங் கைை, தாாய்லாாந்து சீனாா, வடக்கு கீய் வம்சம், கிிளீவ்லே�ண்ட் கலைை 
அருங்காாட்சிியகம், ஓஹிியோ�ோ

பளிிங்கு மலைைகள் ஆம் ஃபூ குகைை, ஹோ�ோய் ஆன், விியட்நாாம்

முதன்மைைப்படுத்திிக் காாட்டுகிின்றனர்.  
அந்தந்தப் பகுதிியிின் நம்பிிக்கைை 
முறைைமைைகளிில் வ�ரூன்றிியிிருக்கும் 
அச்சிின்னங்கள், அச்சிிலைைகளிின் 
ஆன்மீீக முக்கிியத்துவத்தைை 
மிிகுதிிப்படுத்துவத�ோடு, அவர்களிின் 
கலாாச்சாாரத்த�ோடு அவர்களிின் 
பிிண�ப்பைை ஆழப்படுத்துகிின்றன.

உள்்ளூர் ்பகுதிகளிின்் 
தாாக்்கங்்கள்்

உள்ளூர் தெெய்வங்களும், புர�ணகாால 
சிிலைைகளும், புத்தர் சிிலைைகளிின் 
மீீது அவற்றிின் அடைையாாளத்தைை 
விிட்டுச் செென்றிிருக்கிின்றன.  காாலப் 
ப�ோக்கிில், ஆசிிய ப�ௌத்தக் கலைையிின் 
செெழுமைையாான வடிவங்களுக்கு 
பங்களிிப்பைைச் செெலுத்தும் விிதமாாய், 
இந்தச் சிிலைைகள் புத்தரிின் 
உருவமைைப்புகளுடன் பிின்னிிப் 
பிிண�ந்து விிட்டன.  ஒரு சிில 
சூழ்நிிலைைகளிில் புத்தர் சிிலைைகள் 
அப்பகுதிியைைச் சாார்ந்த தெெய்வச் 

சிிலைைகளுடன் ஒன்றிிண�ந்திிருக்கலாாம் 
அல்லது அப்பகுதிியைைச் சாார்ந்த 
குறிிப்பிிட்ட குணநலன்களைைக் 
க�ொண்டிருக்கலாாம். இதன் விிளைைவாாக, 
அப்பகுதிியிின் மதம் மற்றும் கலாாச்சாார 
விிஷயங்களிின் தனிித்துவமாான 
கலவைையாாக அவைை ஆகிி விிடலாாம்.

இடம்சாார்்ந்்த பக்்தி

புத்தரைை வழிிபடும் முறைையாானது ஒரு 
ப�ௌத்த மரபிிற்கும், மற்ற�ொன்றிிற்கும் 
இடைைய� குறிிப்பிிடத்தக்க விிதத்திில் 
மாாறுபடலாாம்.  சிிலைைகள் வடிவத்திில் 
புத்தரைைக் காாட்சிிப்படுத்துவதிில், 
இந்த மாாறுபாாடு நேேரடியாான 
தாாக்கத்தைைக் க�ொண்டிருக்கிிறது.  
தேேரவாாடாா ப�ௌத்தம், மஹாாயாான 
ப�ௌத்தத்திிலிருந்து வ�றுபட்டு, 
புத்தரிின் வாாழ்க்கைையிின்  மற்ற�ொரு 
அம்சத்தைை  வலியுறுத்துகிிறது.  
வழிிபாாட்டில் உள்ள இவ்வ�றுபாாடுகள், 
புத்த மதத்திிற்குள்ள�ய� 
காாணப்படும் பல்வ�றுவிிதமாான 

ஆன்மீீக நடைைமுறைைகளைை 
பிிரதிிபலிக்கும் விிதமாாக, சிிலைைகளிில் 
உள்ள விித்திியாாசங்களுக்குக் 
காாரணமாாயிிருக்கிின்றன.

மூலப்பொ�ொருட்்களும்், 
படிமவியலும்் 
(கட்்டுமாானவியலும்்)

ஒரு குறிிப்பிிட்ட பகுதிியிில் கிிடைைக்கக் 
கூடிய மூலப்ப�ொருட்களும், 
ப�ௌத்த சமயத்திின் குறிிப்பிிடத்தக்க 
ஒரு வழிிநடைையிின�ப் 
பிின்பற்றுபவர்களுடன் 
இண�ந்திிருக்கக் கூடிய 
சிின்னங்களும், சிிலைைகளிின் வடிவத்தைை 
செெதுக்குவதற்கு மூல காாரணமாாய் 
அமைைகிின்றன.  சிில கலாாச்சாாரங்களிில், 
அவர்களுடைைய பகுதிியிில் ஏர�ளமாாய் 
கிிடைைக்கிின்ற ப�ொருட்களைை 
உபய�ோகப்படுத்துகிிறாார்கள். இதனாால் 
த�ோற்றத்திிலும், நுண் அமைைப்பிிலும் 
வ�றுபாாடுகள் ஏற்படுகிின்றன.  
படிமவிியலும் மாாறுபடுகிின்றது. 
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ஏன�னிில், தேேரவாாடாா ப�ௌத்தம் 
பெெரும்பாாலும் புத்தரைை ஒரு 
மனிிதர�கவ� சிித்தரிிக்கிிறது.  ஆனாால், 
மஹாாயாான ப�ௌத்த வழிிய�ோ, 
அவரது புலனறிிவுக்கப்பாாற்பட்ட 
அல்லது தெெய்வீகமாான குணங்களுக்கு 
முக்கிியத்துவம் அளிிக்கிின்றது.

வரலாாற்்றின்் தாாக்்கங்்கள்்

சரிித்திிர நிிகழ்வுகளும், அரசிியலும் 
கலைை வடிவிில் புத்தரைை 
சிித்தரிிப்பதிில் முக்கிியமாான பங்கைை 
ஆற்றிியிிருக்கிின்றன.  அடக்குமுறைைக் 
க�ொடுமைை காாலங்களிின்ப�ோது, மதக் 
சிின்னங்களைை வ�ளிிப்படைையாாக 
காாட்டுவதைைத்  தவிிர்ப்பதற்காாக, 
ப�ௌத்த கலைையாானது ம�லும் 
நுட்பமாானதாாக ஆயிிற்று.  இந்த 
வரலாாற்று செெயல் விிளைைவுகள், புத்தர் 
சிிலைைகளிின் பரிிணாாம வளர்ச்சிியிின் 
மீீதும், வ�றுபட்ட கலாாச்சாார மற்றும் 
அரசிியல் சூழ்நிிலைைகளிில் ப�ௌத்த 
மதத்திின் ஏற்புடைைமைையிின் மீீதும், 
தங்கள் முத்திிரைையைைப் பதிித்துச் 
செென்றுள்ளன.

கலாாச்ச்ாாரங்்களிின்்  
ஒருங்்கிணை�தல்்

காாந்தாாரக் கலைை என்றும் அறிியப்படும் 
கிிரேேக்க -ப�ௌத்த சிிற்பங்களிில், 
இந்த மாாறுபட்ட கலாாச்சாாரங்களிின் 
பரிிமாாற்றமும், ஏற்புத் திிறனும், 
மிிகவும் கருத்தைைக் கவரும் 
வகைையிில் அமைைந்துள்ளன.  மத்திிய 
ஆசிியாாவிின் கிிரேேக்க ஆதிிக்கம் மிிகுந்த 
பகுதிிகளுக்கும், இந்திியாாவிின் ப�ௌத்த 
மதம் தழைைத்த�ோங்கிிய பகுதிிகளுக்கும் 
இடைைய�, கலாாச்சாாரப் பரிிமாாற்றமும், 
சமய சமரசமும் ஏற்பட்ட காாலகட்டத்திில் 
இவைை வ�ளிிப்பட்டன.  இன்னும் 
குறிிப்பாாகச் ச�ொல்லப் ப�ோனாால், கிி. மு. 

3 ஆம் நூற்றாாண்டிலிருந்து கிி. பிி. 1 ஆம் 
நூற்றாாண்டு வரைை, கிிரேேக்க பாாக்ட்ரிிய 
மற்றும் இந்திிய கிிரேேக்க ப�ரரசுகள் 
ஆண்ட காாலங்களிில் நடந்தவைை ஆகும்.

இப்ப�ோது பாாகிிஸ்தாானும், 
ஆஃப்காானிிஸ்தாானும் இருக்கும் 
பகுதிிகளிில், கிிரேேக்க மற்றும் இந்திிய 
கலாாச்சாாரங்களுக்கிிடைைய� ஏற்பட்ட 
பரிிமாாற்றம், கிிரேேக்க ப�ௌத்தக் கலைை 
உருவாாவதற்கு காாரணமாாய் அமைைந்தது.  
மாாவீரன் அல�க்ஸாாண்டரிின் 
படைைய�டுப்பு வ�ற்றிிகள், மத்திிய 
ஆசிியாாவிில் ஹ�லனிிஸ்டிக் 
நாாகரிிகத்திின் ஆதிிக்கத்தைைக் க�ொண்டு 
வந்தன. இறுதிியிில் அதுவ�, 
அப்பகுதிியிில் நிிலவிியிிருந்த ப�ௌத்த 
பாாரம்பரிியத்துடன் ஒன்றிிண�ந்தது.  

கிிரேேக்க- ப�ௌத்த சிிற்பக் கலைை 
ஓவிியங்கள், அவற்றிின் தனிித்துவமாான, 
அழகு நயம் மிிக்க கூட்டிண�விிற்கு 
மிிகவும் பெெயர் பெெற்றவைையாாகும். 
அவைை கிிரேேக்க சிிற்பங்களிின் 
உயர்ந்த கற்பன�த்திிறன�யும், 
உயர்வாாகக் கருதப்பட்ட 
இயற்கைையாான உடற்கூறிியலைையும், 
ப�ௌத்தக்கலைையிின் அமைைதிியாான, 
ஆன்மீீக பாாவத்தைையும் ஒன்று சேேர்த்து 
முன்னிிலைைப்படுத்துகிின்றன.

முகப்பு ஓவியக்் கலைையின்் 
பாாரம்பரிியம்

நேேபாாளம், புத்தர் சிிலைைகளைை 
உருவாாக்கிிக் காாட்டுவதிில், தன் 
தனிித்துவம் வாாய்ந்த, அபூர்வமாான 
அணுகுமுறைைக்கு - அதிிலும் 
குறிிப்பாாக, துடிப்பதிிர்வுடைைய 
வண்ணங்களாாலும், நுண்ணிிய 
வ�லைைப்பாாடுடைைய வடிவங்களாாலும் 
முகப்பு ஓவிியங்களைைத் தீீட்டுவதற்குப் 
- புகழ் பெெற்ற நாாடாாகும்.  இதன் மூலம் 

அப்பகுதிிய�ங்கிிலும் காாணப்படும் 
கலாாச்சாார மற்றும் கலைைநயம் மிிக்க 
பன்முகத்தன்மைையைை ம�ம்படுத்துகிிறது.  
இந்த நேேபாாளத்து நடைைமுறைை வழக்கம், 
ப�ௌத்த உலகிில் ஆன்மீீகத்திிற்கும், 
கலைைக்கும் இடைைய�யாான, சக்திி 
வாாய்ந்த உறவுக்கு ஓர் முன் மாாதிிரிியாாக 
விிளங்குகிிறது.     

புத்்தரிின்் பன்்முகத் தன்்மைை 
வாாய்்ந்்த முகங்்கள்்

கலைையிில் புத்தரிின் பல் வ�றுபட்ட 
முகங்கள், ப�ௌத்த சமயத்திின் 
உலகளாாவிிய தன்மைைக்கும், 
ஏற்புடைைத்தன்மைைக்கும், ஓர் சாான்றாாய் 
விிளங்குகிின்றன.  அவைை ஆன்மீீகமும், 
கலாாச்சாாரமும் பல்கூட்டுத்த�ொகுதிியாான, 
அழகாான வழிிகளிில் பிின்னிிப் 
பிிண�ந்துள்ளன என்பதற்கு ஒரு 
தெெளிிவாான நிின�வூட்டலாாக 
செெயல்படுகிின்றன. அது மட்டுமிின்றிி, 
காாலப்ப�ோக்கிில் பரிிணமிித்து, மனிித 
உணர்ச்சிிக்கும், நம்பிிக்கைைக்கும், ஒரு 
செெறிிவு மிிக்க நுண்ணிிய இழைையைை 
உருவாாக்குகிின்றன. ஆசிியாா முழுவதும் 
நிிறைைந்துள்ள புத்தரிின் சிிலைைகள், 
ப�ௌத்த சமயத்திின் சாாரத்தைை 
பிிரதிிபலிப்பத�ோடு மட்டுமிின்றிி, 
மனிித இனத்திின் எல்லைையிில்லாாப் 
படைைப்பாாற்றலைையும், இந்தத் 
த�ொன்மைையாான பாாரம்பரிியத்திின் 
ஏற்புடைைமைைத்தன்மைையைையும் 
காாட்சிிப்படுத்தும் விிதமாாக, அந்தந்தப் 
பகுதிியிிலுள்ள கலாாச்சாார செெழுமைையைை, 
தம்மகத்தேே உள்ளடக்கிி நிிற்கிின்றன.

விளக்கப்்படம்்: ஜோ�ோஷ்் புல்்ரிிஸ்்

படைைப்்பாாற்்றல்்
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கிிரேேக்க-பௌ�ௌத்த கலைை, டெெல்லி, இந்திியாா

காாத்மாாண்டு, நே�பாாளம்

பாாலி, இந்தோ�ோனே�சிியாா

சுகோ�ோதைை, தாாய்லாாந்து



பாாசக்்

முன்்ஷி பிரேேம்சந்்த்் (1880-1936) 
அவர்க்ள்் எழுதிய இரண்்டு 
சகோ�ோதரர்க்ளைைப் பற்்றிய கதைை 
இது. முன்்ஷி இந்்தியாாவின்் மிகவும்் 
பிரபலமாான எழுத்்தாாளர்க்ளிில்் 
ஒருவராாக இருந்்தாார்.்  ஒரு சமூக 
ஆர்வ்லராான அவர்,் பின்்தங்்கிய 
மற்்றும்் பாாதிக்்கப்்ப்்பட்ட் 
சமூகங்்களுக்்கு இழைைக்கப்்படும்் 
அநீீதைையைைச் ்சாாடி கதைைகள்் 
எழுதினாார்.் சாாரா� பப்்பர் ்இந்்தக் 
கதைையைை ஹிந்்தியிலிருந்்து 
ஆங்்கிலத்தில்் மொ�ொழிபெெயர்த்்்து, 
அதனுடன் ஒரு செெயல்்பாாட்ட்ைையும்் 
சே�ர்த்்்துக்் கொ�ொடுத்்துள்்ளாார்.் 

காாற்்றாாடி
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என்் மூத்்த சகோ�ோதரர்்

என் சக�ோதரர் என்ன� விிட ஐந்து 
வயது மூத்தவர், ஆனாால் என்ன�விிட 
மூன்று வகுப்புகள் முன்பாாகத்தாான் 
படித்துக்க�ொண்டிருந்தாார். எனக்கு 
விிளைையாாடுவதிில் விிருப்பம், 
அவருக்கு படிப்பதிில் விிருப்பம். நாான் 
காாகிிதத்திில் வண்ணத்துப்பூச்சிிகள் 
செெய்தேேன், சுவர்களிில் ஏறிின�ன், மரக் 
கட்டைைகளைை ம�ோட்டாார் பைைக்குகளாாக 
ஓட்டி விிளைையாாடின�ன். மறுபுறம், 
என் அண்ணன் ஒரு பரிிபூரணவாாதிி. 
முக்கிியமாான பாாடங்களைை தீீவிிரமாாக 
எடுத்துக்க�ொண்டு இரண்டு மூன்று 
வருடங்கள் ஒரேே வகுப்பிில் படித்தாார். 
நாான் எனது விிடுதிியிிலிருந்து தப்பிிச் 
செெல்வதற்காான வாாய்ப்புகளைைத் 
தேேடியப�ோது, அவர் நாான் திிரும்பிி வரும் 
வரைை காாத்திிருந்து ஒவ்வ�ொரு நாாளும் 
"நீீ எங்கேே செென்றிிருந்தாாய்?" என்ற ஒரேே 
கேேள்விியைைக் கேேட்பாார். அவருக்குப் 
பதிிலளிிக்க எப்ப�ோதும் ஏன் என்னாால் 
முடிந்ததிில்லைை என்று தெெரிியவிில்லைை. 
என் ம�ௌனம் என் கடுமைையாான 
குற்றத்தைைக் காாட்டியது.

என் சக�ோதரர் என்னிிடம் ஆங்கிிலம் 
கடினமாானது, ஒரு நல்ல அடித்தளத்தைை 
உருவாாக்க  தாான� பல வருடங்களைை ஒரேே 
வகுப்பிில் செெலவிிடுவதாாகக் கூறிினாார். 

நாான் இவ்வாாறு விிளைையாாடிக்க�ொண்ட� 
இருந்தாால், தேேர்ச்சிி பெெறுவதைை எப்படி 
எதிிர்பாார்க்க முடியும் என்றாார். நாாட்கள் 
உருண்ட�ோடின, நாான் படிப்பதிில் 
கவனம் செெலுத்த முயற்சிி செெய்தேேன். 
ஒரு திிட்டத்தைை வகுத்து அதிிலிருந்து 
மாாறாாமல் இருக்க முயற்சிித்தேேன். ஆனாால் 
பூங்காாவிிற்குள் செென்ற�ன�ன்றாால், 
என்னாால் திிரும்பிி வர முடிவதிில்லைை. 
விிளைையாாட்டின் மீீதாான என் விிருப்பத்தைை 
என்னாால் கைைவிிட முடியாாது என்பதைை 
உணர்ந்தேேன். இறுதிியிில், தேேர்விில், நாான் 
உயர் தரத்திில் தேேர்ச்சிி பெெற்ற�ன், என் 
சக�ோதரர் த�ோல்விியடைைந்தாார்.

நாான் என் சக�ோதரரைைக் கிிண்டல் 
செெய்ய விிரும்பிின�ன், ஆனாால் 
அந்த ய�ோசன�யைை கைைவிிட்ட�ன். 
நாான் பெெருமைையுடனும், அதிிக 
நம்பிிக்கைையுடனும், நாான் விிரும்பிியதைைச் 
செெய்துக�ொண்ட� இருந்தேேன். இனிி 
என் மீீது அவருக்க�ொரு பிிடி இல்லைை 
என்பதைை என் சக�ோதரர் உணர்ந்தாார். 
மிிகவும் கற்றறிிந்த மற்றும் வலிமைையாான 
அரக்கனாான ர�வணனுக்கு அகங்காாரம் 
என்ன செெய்தது என்று எடுத்துக்காாட்டுகள் 
க�ொடுத்தாார். அதிிர்ஷ்டம் ஒருமுறைை 
வ�லைை செெய்யும், ஆனாால் உயர் 
கல்விியிில் இயற்கணிிதம், வடிவ கணிிதம், 
திிரிிக�ோண கணிிதம், எட்டு ஹ�ன்றிியிின் 
விிதிிகள், ஃபிிர�ன்சிின் சுதந்திிரம் 
ப�ோன்றவைை யாாரைையும் வீழ்த்திிவிிடும் 
என்றாார்! நாான் அந்த உபதேேசம் 
விிரைைவிில் முடிவடைைய வ�ண்டும் என்ற 
பிிர�ர்த்தன�யுடன் ஆர்வமிில்லாாமல் 
கேேட்ட�ன். அதிிர்ஷ்டம் கைைக�ொடுத்து, 
மீீண்டும் நாான் தேேர்ச்சிி பெெற்று 
முதலாாவதாாக நிின்ற�ன். என் சக�ோதரர் 
மீீண்டும் ஒருமுறைை த�ோல்விியடைைந்தாார்.

நாாங்கள் ஒரு வகுப்பு இடைைவ�ளிியிில் 
மட்டும� இருந்த�ோம். அவர் மீீண்டும் 
த�ோல்விியுற்றாால் அது வ�டிக்கைையாாக 
இருக்கும் என்று நாான் நிின�த்தேேன். 
ஏன�ன்றாால் அவருக்கு என்ன�த் 
திிட்டுவதற்கு எந்த முகாாந்திிரமும் 
இருக்காாது. கடின உழைைப்பு அவருக்கு 
ஒருப�ோதும் பலனளிிக்கவிில்லைை. 
எனக்க�ோ, என் அதிிர்ஷ்டம் 

வலுவாாக இருந்தது. ஆனாாலும் 
விிளைையாாடுவதற்காாக விிடுதிியைை விிட்டுச் 
செெல்லும்ப�ோது ஒரு திிருடன�ப் 
ப�ோல உணர்ந்தேேன். என் சக�ோதரர்  
எனக்கு ஆர்வமுள்ள விிஷயங்களைைப் 
பற்றிி குறைை கூறிினாால் நாான் ஏன் 
கவலைைப்பட வ�ண்டும்? நாான் அவற்றைை 
விிட்டுவிிடுவ�னாா? உண்மைையிில், நாான் 
பட்டம் விிடுதல் என்ற புதிியத�ொரு 
விிஷயத்திில் ஆர்வம்க�ொண்ட�ன்.

நாான் ஒவ்வ�ொரு மாாலைையும் காாற்றாாடி 
பறக்க விிடுவதற்கும், விிழுந்து கிிடக்கும் 
காாற்றாாடிகளைைச் சேேகரிிப்பதற்கும் 
வ�ளிியிில் செென்ற�ன். நாான் 
ப�ோட்டிகளுக்குச் செென்று பட்டம் 
விிடுவதும், பிிற காாற்றாாடிகளைை வ�ட்டி, 
தரைையிில் சறுக்கும் காாற்றாாடிகளிின் 
பிின்னாால் ஓடுவதுமாாய் இருந்தேேன். 
அப்படிப்பட்ட ஒரு மாாலைை நேேரத்திில், ஒரு 
அழகாான காாற்றாாடி காாற்றிில் விிளைையாாடி, 
கழைைக்கூத்து செெய்து, மெெதுவாாகத் 
திிரும்பிி, சுழன்று க�ொண்டிருந்ததைைப் 
பாார்த்துக்க�ொண்டிருந்தப�ோது என் 
சக�ோதரர் மீீது ம�ோதிின�ன். நாான் என் 
விிடுதிியிிலிருந்து வ�கு த�ொலைைவிில் 
இருந்தேேன். என் அண்ணன் சந்தைைக்குப் 
ப�ோயிிருக்கலாாம்.

படைைப்்பாாற்்றல்்
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அவர் என் கைையைைப் பிிடித்துக்க�ொண்டு, 
ஏன் வீதிியிிலிருக்கும் சிிறு பிிள்ளைை 
ப�ோல விிளைையாாடுகிிற�ன் என்று 
கேேட்டாார். நாான் எட்டாாம் வகுப்பு 
படித்துக்க�ொண்டிருப்பதைையும், சிில 
வருடங்களுக்கு முன் எட்டாாம் வகுப்பிில் 
தேேர்ச்சிி பெெற்றவர்கள் எழுத்தர்களாாகவும், 
சப்-மாாஜிிஸ்திிரேேட்களாாகவும், 
தாாசிில்தாார்களாாகவும் (கல�க்டர்களாாக) 
இருக்கலாாம் என்றும் அவர் எனக்கு 
நிின�வூட்டினாார். நாான் புத்திிசாாலி என்றும் 
எனக்கு அறிிவு அதிிகம் என்றும், ஆனாால் 
அவருக்கு அனுபவம் அதிிகம் என்றும் 
அமைைதிியாான குரலில் த�ொடர்ந்தாார். 
அவர் ந�ோய்வாாய்ப்பட்டாால், என்னாால் 
உட்காார்ந்து அழத் தாான் முடியும், ஆனாால் 
மிிகவும் குறைைவாாகப் படித்த எங்கள் 
பெெற்ற�ோர்கள் அதிிகம் செெயல்பட முடியும், 
ஏன�ன்றாால் அவர்கள் எங்களைை விிட 
அதிிக விிவ�கம்க�ொண்டவர்களாாகவும், 
ஸ்திிரமாாக இருப்பவர்களாாகவும் உள்ளனர் 
என்றாார். ஒவ்வ�ொரு வ�ற்றிிகரமாான 
நபரிின் பிின்னாாலும் சிிலர் இருப்பர். நாான் 
எம்.ஏ. அல்லது பிி.எச்.டி படித்தாாலும், 
என் வ�ற்றிிக்குப் பிின்னாால் சிிலர் 
இருப்பாார்கள் என்றாார்.  எங்கள் பள்ளிியிின் 
தலைைமைையாாசிிரிியர், வீட்டில் இருக்கும் 
அவரது வயதாான தாாய் எல்லாாவற்றைையும் 
கவனிித்துக்க�ொள்வதாால்தாான், அவரது 
பணிியைைச் சிிறப்பாாகச் செெய்ய முடிகிிறது 
என்றாார். அவர் தனது குரலைை உயர்த்திி, 
"நீீ வளர்ந்து விிட்டதாால், நீீ என்ன�ச் 
சாார்ந்திிர�மல் இருக்க முடியும் என்றும், 
நாான் உன் மீீது அக்கறைைக�ொள்ள 

மாாட்ட�ன் என்றும் நிின�த்தாால், நீீ 
தவறாாக நிின�க்கிிறாாய், ஏன�னிில் நாான் 
எப்ப�ோதும் உனக்காாக இருக்கிிற�ன்..." 
என்றாார்.

என்ன�க் கவனிித்துக்க�ொள்வதிில் 
என் அண்ணனிின் உத்திிகளைை 
உணர்ந்தேேன். நாான் கண்ணீீர�லும்  
நன்றிியுணர்விினாாலும் நிிறைைந்தேேன். 
நாான் அவரைை அண�த்துக்க�ொண்ட�ன். 
அவர் என் தலைையிின் மீீது கைை வைைத்தாார். 
அந்த நேேரத்திில், ஒரு காாற்றாாடி 
கீீழ� இறங்கிிக்க�ொண்டிருந்தது, 
சிில குழந்தைைகள் அதன் பிின்னாால் 
ஓடிக்க�ொண்டிருந்தனர். அது அவர்களைை 
விிட மிிகவும் உயரத்திில் இருந்தது, 
ஆனாால் என் உயரமாான சக�ோதரர் அதைை 
எளிிதாாகப் பிிடித்தாார். அவர் அதைைப் 
பிிடித்துக்க�ொண்டு த�ொடுவனத்திிற்கு 
ஓடினாார், அவரைைத் த�ொடர்ந்து 
சிிரிித்துக்க�ொண்ட� சிிறுவர்களும் ஓடினர். 
இளஞ்சிிவப்பு மஞ்சள் காாற்றாாடி காாற்றிில் 
படபடத்தது.

படைைப்்பாாற்்றல்்
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காாற்றாாடித் திருவிழாா

இந்திியாாவிின் பல்வ�று பகுதிிகளிில் ஜனவரிி 14ஆம் 
தேேதிி (லீப் ஆண்டில் ஜனவரிி 15ஆம் தேேதிி) நடைைபெெறும் 

திிருவிிழாாவிின் ஒரு பகுதிியாாக காாற்றாாடி பறக்க 
விிடப்படுகிிறது. இந்திியிில் மகர சங்கர�ந்திி என்றும், 
குஜர�த்திில் உத்தர�யணம் என்றும், அசாாமிில் பிிஹுு 
என்றும், தமிிழ்நாாட்டில் ப�ொங்கல் என்றும், பஞ்சாாபிில் 
ல�ோஹ்ரிி என்றும் இந்த விிழாா அழைைக்கப்படுகிிறது.

சங்கர�ந்திி ஒவ்வ�ொரு ஆண்டும் ஒரேே குறிிப்பிிட்ட நாாளிில் 
வருகிிறது. இது நீீண்ட பகலும் குறுகிிய இரவும் க�ொண்ட 

காாலத்திின் துவக்கத்தைை குறிிக்கும் அட்ச ரேேகைை மாாற்றத்தைைக் 
குறிிப்பிிடுகிிறது.

மகர சங்கர�ந்திியைை ஒட்டியுள்ள நாாட்களிில் குளிிர்காாலப் 
பயிிர் அறுவடைை செெய்யப்படுகிிறது, எனவ� இது ஒரு 

மகிிழ்ச்சிியாான தருணமாாகும். ஒரு நல்ல அறுவடைை 
அன�வருக்கும் ஒரு நல்ல க�ொண்டாாட்டத்தைையும் 

உணவைையும் அளிிக்கிிறது!



ஒரு செெயல்பாாடு: 
என்் ஆசைைக்் காாற்்றாாடி
இந்்தக் காாற்்றாாடி நாான்்கு காால்்பாாகங்்களைைக் கொ�ொண்்டது. இதற்்கு வண்்ணம்் 
தீட்ட்ி, 2024 இல்், உயரத்்தைை எட்ட் விரும்்பும்் உங்்கள்் நாான்்கு கனவுகளைைப் 
பற்்றி எழுதுங்்கள்். 

விளக்கப்்படம்்: லக்்ஷ்மி கட்ட்ம்்

படைைப்்பாாற்்றல்்
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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 ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வே�'  - 
தாாஜி 

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

விதியைை வடிவமைைத்தல்்

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

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

சிறப்பு யோ�ோகாாவில்் முதுகலைை 
பட்்டயப்படிப்்பு.

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

தியாானம்
மாாஸ்்டர் வகுப்்பு

3 மாாஸ்டர்வகுப்புகள்

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

உங்்கள்் சமூகத்தைைக்் 
கண்டறியுங்்கள்்

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

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

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

HFNLife




