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ஆன்்மீீக ஆர்்வலர்் 

என்்பவர்் யாார்்? 

தாாஜிி

யோ�ோகாா நம்்மைை எவ்்வாாறு 

மீீண்்டும்் உருவாாக்்குகிிறது 

சத்்பீீர்் சிிங்் காால்்ஸாா

உயிிரோ�ோட்்டம்் 

உள்்ள குரல்் 

மெ�ரேேட்் நோ�ோர்்காார்்டு

உங்்களுக்்கு உங்்கள்்மீீது 

நம்்பிிக்்கைை  உள்்ளதாா? 

ஹெ�ல்் லாார்்செென்்



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





அடிப்படைைகளுக்குத் திரும்புவது

அன்்பில்் முன்்னேன்றுதல்்
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உங்்களைை நிிளைைநிிறுத்்த்ிக் கொகொை்ளுங்்கை்
தாாஜிி

அடிப்்ப்டைைகளுக்குத்ா தாிரும்்ப்ுவது எலிிசபெப்த்ா பெைன்்லிி

நீிங்்கை் மாொறும்ாபோ�ொது...பெ�தார்் மேம்சன்்

தீாவிடைன்டைை   ஏன்் எழுப்்ப் மேவண்்டும்்? ஸ்்பெைன்ிஸ்்லிாஸ்் 
லிாஜிுகி

அக்்க்றைை 
கொக்ொள்்ளுதல்்

பிப்்ரவரி 2024
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ஒரு மாாற்்ற்த்்தைத் 

உருவாாக்்குங்்க்ள்்
தாாஜிி

நாாம்ா ஒருவார்்மீாது ஒருவார்் 

அக்்க்தைற் கொக்ாள்்க்ிறோற்ாமாா? 

லாாராா ஓடிஸ்்

மானிித்ர்்க்ள்் 

வாள்ம்ாகொ�றுவாத்ற்்க்ானி 

வாழிிமுதைற்க்ள்் 

வாாஸ்்கோ�ா �ாஸ்்பர்ா

இந்்தாியாாவைவா 

ஓவாியாமாா� வாடி�்கும்ா 

சிிந்்தாவை��ள்் 

�ாத்ாலீா�் 

ஸ்்�ார்ாகோபாகோராா
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ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிிக்்கைையின்்
சந்்தாாதாாரர் ்ஆகுங்்கள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிடைைக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்ணப்பிக்கலாாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மற்றும் 24 மாாத சந்தாாக்கள் உள்ளன.

subscriptions@heartfulnessmagazine.com

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தே�ர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட கடைைகளிலும், 

விமாான நிலைையங்களிலும், செெய்தித்தாாள் விற்பனைை 

நிலைையங்கள் மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் நிறுவனத்தின் 

மைையங்கள், ஆசிரமங்களில் கிடைைக்கும்.

படைைப்்புக்் குழு

பதிிப்பாாசிிரிியர்கள் குழு: அனுர�தாா சாாரதிி, 
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எழுத்தாாளர்கள்: தாாஜிி, இசக் அடிசஸ், சத் பீர் சிிங் 
கல்சாா, வாாஸ்க�ோ காாஸ்பர், மெெரேேட் ந�ோர்காார்டு, 
ப�ோ ஜாான்சன், ஹ�ல் லாார்சன், மம்தாா சுப்ரமணிியம், 
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பதிிப்பாாசிிரிியர்: நீீரஜ் குமாார்

அச்சிிடுபவர்: சுனிில் குமாார் 
ஆர்.கேே. பிிரிின்ட் ஹவுஸ், எச். எண். 11-6-759,
3 வது தளம், ஆனந்த் வளாாகம், லக்டிகாாபுல், 
ஹ�தர�பாாத், தெெலங்காானாா-500 004

வ�ளிியீட்டாாளர்: சுனிில் குமாார், பிிரதிிநிிதிி - 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் எஜுுகேேஷன் டிரஸ்ட் 
13-110, காான்ஹாா சாாந்திி வனம், காான்ஹாா கிிர�மம், 
நந்திிகமாா மண்டலம், ரங்காா ரெெட்டி மாாவட்டம், 
தெெலங்காானாா - 509325

பதிிப்புரிிமைை©2024 ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
எஜுுகேேஷன் டிரஸ்ட். அன�த்து உரிிமைைகளும் 
பாாதுகாாக்கப்பட்டவைை.

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



அன்புள்ள வாாசகர்கள�,

நம்மீீதும் பிிறர்மீீதும் நம்பிிக்கைை க�ொள்ள நாாம் எவ்வாாறு கற்றுக்க�ொள்வது? குறிிப்பாாக நாாம் வளர்ந்த 
சூழலும், நமது கல்விியும், இதற்கு நேேர் எதிிர�னதைை செெய்யவ� நமக்கு கற்றுத் தந்துள்ளன. இதயத்திிற்கு 
செெவிிமடுக்க கற்றுக்க�ொள்ளும்ப�ோது நம்பிிக்கைை உருவாாகிிறது என புரிிந்துக�ொள்வது முக்கிியமாாகும். 
இந்த மாாதம் நமது பங்களிிப்பாாளர்கள், அதைை எப்படி செெய்வது என்பது குறிித்த தங்கள் அனுபவத்தைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார்கள்.

ஒரு ஆர்வலரிின் உள்முக பயணம் எவ்வாாறு இதயத்தைைத் திிறக்கிிறது என்பதைையும், மற்றவர்களுடன் 
எவ்வாாறு சிிறந்த முறைையிில் இண�ப்பைை ஏற்படுத்திிக்க�ொள்வது என்பதைையும் தாாஜிி ஆர�ய்கிிறாார், சத் 
பீர் சிிங் காால்சாா, விிழிிப்புணர்வுக்காான கருவிியாாக ய�ோகாாவைைப் பற்றிி கூறுகிிறாார். வாாஸ்க�ோ காாஸ்பர், 
இதயத்திின் மூலம் ஏற்படும் முழுமைையைையும், இண�ப்பைையும் ஆர�ய்கிிறாார், நம்மீீது நம்பிிக்கைை 
க�ொள்ளுமாாறு ஹ�ல் லாார்சன் நம்மைைத் தூண்டுகிிறாார், தேேஜ�ஷ்வர் சிிங் அன்பைைப் பற்றிிய குறிிப்பு 
ஒன்றைைப் பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார். மெெரேேட் ந�ோர்காார்ட் நமது குரலைை வலுப்படுத்திிக்க�ொள்ள நம்மைை 
ஊக்கப்படுத்துகிிறாார். ம�லும் ப�ோ ஜாான்சன், பாார்வைையாாளர்களுக்கு நேேரடியாாக நகைைச்சுவைையைை 
நிிகழ்த்தும் பணிியிின் சவாால்களுடன் நமக்கு உத்வ�கம் அளிிக்கிிறாார். வ�கத்தைை அதிிகரிிப்பதாால் ஏற்படும் 
பக்க விிளைைவுகளைை இசக் அடிசஸ் காாண்கிிறாார், இச்சாா பாான் நல்வாாழ்விிற்கு வழிிகாாட்டும் த�ொகுப்பு 
ஒன்றைை வழங்குகிிறாார். மம்தாா சுப்ரமணிியம், மாாற்றத்திிற்காான ரகசிியத்தைைப் பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார், 
ஷ்ரவன் பண்டாா ஒரு முக்கிியமாான சுவைையூட்டியிின் வரலாாற்றைை நமக்குத் தருகிிறாார், ம�லும் சாார� பப்பர் 
குழந்தைைகளுக்காான ஒரு ஜப்பாானிியக் கதைையைை கூறிி, ஒரு சிிறந்த செெயல்திிட்டத்தைை வழங்குகிிறாார்.

நம்பிிக்கைையைை வளர்த்து மகிிழுங்கள்!

படித்து மகிிழுங்கள், 
பதிிப்பாாசிிரிியர்கள்

நம்்பிக்்கைையைை 
உருவாாக்்குதல்்

மாார்ச்்் 2024
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சுய-அக்்கறைை

மற்றவர்்களுடன்் 
இணை�ந்திிடுங்்கள்் 

தாாஜிி

12

உங்்களுக்்கு உங்்கள்்மீீது 
நம்்பிிக்்கைை  உள்்ளதாா? 

ஹ�ல் லாார்செென்

16

நல்்வாாழ்்வுுக்்காான சுய 
செெயல்பாாட்்டு வழிிகாாட்்டி
இச்சாா பாான்

18

மாாற்்றத்்திின்் ரகசிியம்: 
அதைை ஒவ்்வொ�ொரு நிிமிிடமும்் 
செெயல்படுத்்துவது தாான்்

மம்தாா சுப்ரமணிியம் 

22

அகத்்தூூண்்டுதல்்

ஆன்்மீீக ஆர்்வலர்் என்்பவர்் 
யாார்்? 

தாாஜிி

28

சுற்்றுச்்சூழல்்

உப்்புு: இந்்திியாாவிில்் 
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பொ�ொருள்்
ஷ்ரவன் பண்டாாவும், கம்ல�ஷ் 
குமாார்

64

படைைப்்பாாற்்றல்்

நகைைச்சுவைை புுரிிவது
ப�ோ ஜாான்சன�ப் ப�ட்டி 
காாண்கிிறாார்

70

குழந்்தைைகள்்

நாான்் யாாரா�க இருக்்க 
வே�ண்்டும்்? 

சாார� பப்பர்
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யோ�ோகாா நம்்மைை எவ்்வாாறு 
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பணிியிிடம்்
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இசக் அடிசஸ்

40
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மெ�ரேேட்் நோ�ோர்்காார்்டு

மெெரேேட் குரல் மற்றும் 
செெயல்திிறன் பயிிற்சிி துறைையிில் 20 
ஆண்டுகளுக்கும் ம�லாான அனுபவம் 
உள்ளவர். அவரது நிிறுவனம், 
லிவிிங் வாாய்ஸ், தலைைவர்கள் மற்றும் 
த�ொடர்பாாளர்களுடன் இண�ந்து, 
அவர்கள் சிிறந்த ப�ச்சாாளர்களாாக 
மாாறவும், அவர்களிின் குரலைை 
வலுப்படுத்தவும், உண்மைையாான 
தலைைமைை உணர்வைை அடைையவும் 
உதவுகிிறது. www.livingvoice.dk இல் 
ம�லும் அறிிக. 

போ�ோ ஜாான்்சன்்

ப�ோ வாாஷிிங்டனிின் சிியாாட்டிலைைச் 
சேேர்ந்த நகைைச்சுவைை நடிகர். 
அமெெரிிக்காா மற்றும் கனடாா 
முழுவதிிலும் உள்ள கிிளப்புகள், 
மதுபாான உற்பத்திி நிிலைையங்கள் 
மற்றும் திிரைையரங்குகளிில் அவர் 
முக்கிிய கலைைஞர�க தலைைசிிறந்து 
விிளங்குகிிறாார். அவரது ஸ்டாாண்ட்-
அப், நெெட்ஃபிிளிிக்ஸ் அஸ் எ ஜ�ோக் 
ரேேடிய�ோ, காாமெெடி செென்ட்ரல் 
மற்றும் பல பிிரபலமாான இடங்களிில் 
நடைைபெெற்றுள்ளது. வளர்ந்து வரும் 
ஆன்லைைன் பாார்வைையாாளர்களுடன் 
ப�ோவிின் நகைைச்சுவைைகள், 
பல்லாாயிிரக்கணக்காானவர்களாால் 
பாார்க்கப்பட்டுள்ளன.

சத் பீர்் சிங்் கல்்சாா

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

தாாஜி

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

இசக்் அடிசஸ்்

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

வாாஸ்்கோ�ோ காாஸ்்பர்்

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

ஸ்்ரவன்் பண்்டாா

ஸ்ரவனிின் நிிபுணத்துவம் சதுப்பு 
நிிலங்கள் மற்றும் கழிிவு நீீர் 
சவாால்களைை சமாாளிிப்பதாாகும். 
அவர் ஐஜிிபிிசிி (IGBC) மூலம் 
அங்கீீகாாரம் பெெற்ற பசுமைைக் 
கட்டிட நிிபுணர�கவும், அமெெரிிக்காா, 
ஈரநிில விிஞ்ஞாானிிகள் சங்கத்திின் 
உறுப்பிினர�கவும் உள்ளாார். அவரது 
ஆர்வம் இந்திிய பாாரம்பரிிய மருத்துவம் 
மற்றும் உள்நாாட்டு தாாவரங்களிின் 
மருத்துவ குணங்கள் ஆகிியவற்றிில் 
நீீண்டுள்ளது. இவர் புளூ டிர�ப் 
என்விிர�ோ பிிரைைவ�ட் லிமிிட�ட் 
நிிறுவனத்திில் இயக்குநர�க உள்ளாார்.

தே�ஜே�ஷ்்வர்் சிங்்

தேேஜ�ஷ்வரிின் கவிிதைை 
மீீதாான  ஆர்வம் அவரைை எழுதத் 
தூண்டியது. வாார இறுதிி நாாட்களிில் 
சமைைப்பதிிலும் தன்னாார்வத் த�ொண்டு 
செெய்வதிிலும் மகிிழ்ச்சிி அடைைகிிறாார். 
உலகம் முழுவதும் பயணம் செெய்து 
இயற்கைையிின் அழகைை அனுபவிிக்க 
வ�ண்டும் என்பது அவரது கனவு. 
தேேஜ�ஷ்வர் தற்ப�ோது ஒரு 
ஹ�ோட்டல் குழுமத்திின் வருமாான 
ஆடிட்டர�க பணிிபுரிிகிிறாார்.

இச்ச்ாா பாான்்

இச்சாா பாான் ஒரு ஆல�ோசகர் 
மற்றும் வாாழ்க்கைை பயிிற்சிியாாளர், 
நேேர்மறைையாான மாாற்றத்தைையும், 
மனம் மற்றும் உணர்ச்சிி நல்வாாழ்வு 
பயிிற்சிி மூலம் மீீட்புசக்திி மற்றும் 
தன்மைை மாாற்றங்களைையும் 
வளர்ப்பதிில் ஆர்வம் க�ொண்டவர். 
மற்றவர்களிின் ஆர�ோக்கிியப் 
பயணத்திில் அவர்களைை வலுவடைைய 
செெய்து, ஊக்குவிிக்கும் பணிியிில் 
அவர் ஈடுபட்டுள்ளாார்.

ஹெ�ல்் லாார்்சன்்

ஹ�ல், 20 ஆண்டுகளுக்கும் 
ம�லாான அனுபவத்துடன், 
சாான்றளிிக்கப்பட்ட மைைண்ட்ஃபுல் 
சுய-இரக்க (MSC) ஆசிிரிியர் ஆவாார். 
அவர் அமெெரிிக்காாவிில் உள்ள 
MSC மற்றும் ஹாாலந்திில் உள்ள 
அவர்களிின் ஐர�ோப்பிிய கூட்டாாளிி 
மற்றும் ஒரு சீீன அடிப்படைையிிலாான 
அமைைப்பிிற்காான மைையத்திின் 
ஆசிிரிியப் பணிியிில்  உள்ளாார். 
ஹ�ல் ஒரு அர்ப்பணிிப்புள்ள 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் திியாான மாாணவர் 
மற்றும் பயிிற்சிியாாளர்.

மம்தாா சுப்்ரமணிியம்்

சமூகத்தைை கட்டமைைக்க 
இன்ஸ்டாாகிிர�மைைப் பயன்படுத்தும் 
மம்தாா, மனநலன�யும் 
திியாானத்தைையும் தனக்குள்ள 
கதைை ச�ொல்லும் ஆர்வத்துடன் 
இண�க்கிிறாார். அவரது 2016 TEDx 
(ட�ட் எக்ஸ்) விிளக்கக்காாட்சிி, 2.7 
மிில்லியன் முறைை பாார்க்கப்பட்டது.  
அவர் தற்ப�ோது ஒரு தன்னிிச்சைை 
சமூக ஊடக மற்றும் உள்ளடக்க 
ம�லாாளர�கவும் (content manager), 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பத்திிரிிகைைக்கு 
ஆசிிரிியர் மற்றும் எழுத்தாாளர�கவும் 
பணிியாாற்றிி வருகிிறாார்

சாாரா� பப்்பர்் 

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

ஆஸ்்காார்் வைைல்்ட்்

சுய அக்்கறைை



மற்றவர்களுடன் 
இணை�ந்திிடுங்கள்

அன்புள்ள நண்பர்கள�,

உங்களிிடம் உணர்வுறுநிிலைை, 
விிழிிப்புணர்வு, தனிிப்பட்ட 
விிருப்பம் ஆகிியவைை உள்ளது. 
இந்தப் பரிிசுகளைை மனிித 
நிிலைையிிலிருந்து, மனிித 
நேேயம்க�ொண்ட நிிலைைக்கும், 
தெெய்வீக நிிலைைக்கும் பரிிணாாம 
வளர்ச்சிி அடைைவதற்கு நீீங்கள் 
எவ்வாாறு பயன்படுத்தலாாம்? 

பிிறக்கும்ப�ோது, ஒற்றுமைை 
வ�ற்றுமைைகள் பற்றிி 
நாாம் அறிிவதிில்லைை; 
நாாம் உள்ளபடிய� 
ஏற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம். 
நாாம் வளர்ந்து 
பெெரிியவர்களாாகும்ப�ோது, 
நம்மைையும், பிிறரைையும், 
நிிறம், கலாாச்சாாரம், மதம் 
அல்லது ஆன்மீீக சாார்புகள், 
பாாலினம், வாாழ்க்கைைத்த�ொழிில், 
நமது கலாாச்சாாரம் அல்லது 
சமூகத்திில் நமது இடம், மன 
நலன் மற்றும் உடல் நலன் 

உங்்கள்் இதயத்்தைைத் 
திறப்்பதற்கும்், 
மற்றவர்க்ளுடனும்், 
இந்்த உலகுடனும்் உள்்ள 
உங்்கள்் இணை�ப்்பைை 
பற்்றிய விழிப்்புணர்வ்ைை 
விரிிவுபடுத்்துவதற்கும்்  
ஒரு எளிிய வழியைை,  
தாாஜி பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.்

12 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



இவற்றிின� நாாம் திியாானப் 
பயிிற்சிிகளிின் விிளைைவாாக 
உணர்கிிற�ோம். அடைையாாளங்கள் 
தகர்ந்து விிழுகிின்றன. 
வ�ற்றுமைைகளைை காாண்பதற்குப் 
பதிிலாாக, நம்முள்ளும், 
ஒவ்வ�ொரு உயிிரிினுள்ளும் 
தெெய்வீகச் சுடரைை உணர 
ஆரம்பிிக்கிிற�ோம். நமது பூமிியிில் 
நாாம் பாார்வைையாாளர்களாாக 
அல்லாாமல், அதன் ஒரு 
பகுதிியாாக, இயற்கைையிின் 
அங்கமாாக இருப்பதைை 
உணர ஆரம்பிிக்கிிற�ோம். 
வாான்வ�ளிியிில் இருந்து 
எடுக்கப்பட்ட, பூமிியிின் 
படங்களைைப் பாார்க்கும்ப�ொழுது, 
நம்மைைப் பிிரிிக்கக்கூடிய 
வ�ற்றுமைைகள் எதைையும் 
நாாம் காாண முடியாாது. பூமிி, 
முழுமைையாான ஒன்றாாக, ஓர் 
அழகிிய நீீல நிிற ஆபரணம் 
ப�ோன்று வாான்வ�ளிியிில் 
மிிதந்துக�ொண்டிருப்பதைை 
காாண்கிிற�ோம். அங்கேே 
பிிரிிவிின� எதுவும் இல்லைை.

திியாானம் நம்மைை ஆழமாாக, 
நமது மனதிின் பகுதிிகளாான 
உணர்வுறுநிிலைை, ஆழ் 
உணர்வுறுநிிலைை மற்றும் 
உயர் உணர்வுறுநிிலைைக்கு 
இட்டுச் செெல்லும்ப�ோது, அங்கு 
நாாம் அன�த்து உயிிர்களிின் 
ஒற்றுமைையைை உணர்ந்து 
அறிிகிிற�ோம். ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
உள்முகப் பயிிற்சிிகளுடன், 
இண�ப்பு மற்றும் ஒற்றுமைையைை 
உணர்ந்து அறிிவதற்கு 
உதவும் விிதத்திில் கூடுதலாாக 
இரண்டு பயிிற்சிிகள் இங்கு 
க�ொடுக்கப்படுகிின்றன.

ப�ோன்றவற்றைைக்க�ொண்டு 
அடைையாாளப்படுத்திிக்க�ொள்ளவும், 
பெெயரிிடவும் ஆரம்பிிக்கிிற�ோம். 
பல்வ�று அடைையாாளப் 
பெெயர்களும், வகைைகளும் 
உள்ளன. அவற்றிின்மீீது பற்று 
க�ொண்டு, அவற்றைை உண்மைை 
என்று எண்ணுகிிற�ோம். அதன் 
விிளைைவாாக, முன்கணிிப்பு 
மற்றும் பிிரிிவிின�க்கு 
வழிிவகுக்கும் வகைையிில், 
சிிலவற்றிில் விிருப்பங்கள், 
மற்றவற்றிில் விிருப்பமிின்மைைகள் 
என நமது முழு த�ொகுப்பைையும்  
அமைைத்துக்க�ொள்கிிற�ோம்.

மனிிதநேேயம் க�ொண்டவர்களாாக 
ஆவதற்கு, நாாம் இந்தக் 
கட்டமைைப்பைைத் தலைைகீீழாாக 
மாாற்றிி, எளிிமைையாான 
விிழிிப்புணர்வைை ந�ோக்கிி 
நகர வ�ண்டும். இது நமது 
உணர்வுறுநிிலைையிின் 
விிரிிவாாக்கத்துடன் இண�ந்து 
செெல்கிிறது. அதன் பலனாாக, 
இயல்பாான விிதத்திில், நாாம் 
மெென்ம�லும் கனிிவு, கருண�, 
அன்பு மற்றும் பரிிவுணர்வு 
க�ொண்டவர்களாாக மாாறுகிிற�ோம். 
நாாம் மதிிப்பீடு செெய்வதிிலிருந்து 
சகிிப்புத்தன்மைைக்கும், 
பிிரிிவிின�யிிலிருந்து 
இண�ப்பிிற்கும் நகர்கிிற�ோம். 
நமது சிிறிிய சுயம், உயரிிய 
சுயத்திினுள் ஆழ்ந்திிருக்க 
அனுமதிிக்கிிற�ோம். எனது 
ஆன்மீீக குரு, இந்த 
முன்ன�ற்றத்தைை, "விிலங்கு 
மனிித நிிலைையிிலிருந்து 
மனிிதனாாகவும், பிிறகு 
தெெய்வீகமாாகவும்" 
உயர்வடைைவதாாகக் 
குறிிப்பிிட்டாார்.

நாாள்் முழுவதும்் 
இணை�ப்பு மற்்றும்் 
ஒற்்றுமைையைை 
உணர்்ந்்தறிதல்்:

சமஸ்கிிருதத்திில் 'நமஸ்தேே' 
என்ற ச�ொல் ‘நாான் உன்ன� 
வணங்குகிிற�ன்’ என்று 
ப�ொருள்படுகிிறது. இந்த முதல் 
பயிிற்சிி, நமக்குப் பரிிச்சயமாான 
'நமஸ்தேே' என்ற வாாழ்த்து 
மூலம், மற்றவர்களுடனும், 
சுற்றுச்சூழலுடனும் 
நமக்குள்ள இண�ப்பு பற்றிிய 
உள்முக விிழிிப்புணர்வைைக் 
க�ொண்டுவர உதவுகிிறது. 
இது, உங்கள் இதயத்திிலிருந்து 
அதிிக உணர்வுபூர்வமாான 
விிதத்திில், அன்பு பரவிிட 
அனுமதிிக்கிின்றது.

நீீங்கள் தனிியாாகவ�ோ அல்லது 
மற்றவர்களுடன் சேேர்ந்த�ோ 
இதைை பயிிற்சிி செெய்யலாாம். 
இந்த வாார்த்தைைக்கு இண�யாாக 
உங்கள் ம�ொழிியிில் இருக்கிின்ற 
ச�ொற்களைை தேேர்ந்தெெடுக்கலாாம் 
அல்லது அமைைதிியாாக இதைை 
பயிிற்சிி செெய்யலாாம். இந்தச் 
செெயலைை ஒரு மகிிழ்ச்சிியாான, 
கூட்டுச் செெயல்பாாடாாக, 
சிிறிியவர்களும் பெெரிியவர்களும், 
எந்த ஒரு பயிிலரங்கம் அல்லது 
கருத்தரங்க நிிகழ்விிலும் 
ம�ற்க�ொள்ளலாாம். 

மற்றவர்கள் உள்ளிிருக்கும் 
உயர்ந்த சுயத்தைை மதிித்து, 
அங்கீீகரிிக்கும் ப�ொருட்டு, 
அவர்களைை 'நமஸ்தேே' என்ற 
ச�ொல்லில் வாாழ்த்துவதேே 
இதிிலுள்ள கருத்து.
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உங்கள் கண்களைை தாாழ்த்திி, 
உடலைை சற்று வளைைத்து, 
மெென்மைையாாக உங்கள் 
கைைகளைை வணங்கும் நிிலைைக்கு 
க�ொண்டுவந்து, உங்கள் 
இதயத்திின்மீீது ஒன்று சேேர்த்து 
வைைக்கவும். உங்களுள் 
இருக்கிின்ற உங்களது தூய 
சாாரமாான, உயர்சுயத்திினுள் 
ஆழ்ந்து செெல்ல உங்களைை 
அனுமதிியுங்கள். பிின்னர், அந்த 
தூய சாாரம், மற்றவர்களிிடம் 
உள்ள உயர்சுயத்திிற்கு 
பரவிிட அனுமதிியுங்கள். 
அவர்களும் அதைை அங்கீீகரிித்து 
பதிிலளிிப்பர். இப்ப�ோது, இந்த 
உணர்வைை, காாற்றுத் துகள்கள், 
பறவைைகள், மரங்கள், பூக்கள் 
மற்றும் உங்களைைச் சுற்றிியுள்ள 
அன�த்தைையும் உள்ளடக்கிிய 
சுற்றுச்சூழலைை இண�த்துக் 
க�ொள்ளும்படி அதன� 
விிரிிவடைைய செெய்யுங்கள். 

நிிலைைக்கும் விிரிிவடைையச் 
செெய்கிிறது.

ஒரு விரிிவாாக்்கம்:

இதைை நீீங்கள் ம�லும் விிரிிவுபடுத்த 
விிரும்பிினாால்: 

நீீங்கள் விிருப்பாாத ஒருவர், 
ஒருவ�ளைை உங்களைைக் 
காாயப்படுத்திிய ஒரு நபர், 
உங்கள் முன் நிிற்பதாாகக் 
கற்பன� செெய்துக�ொள்ளுங்கள். 
"இந்த நபர் எனது நண்பர் 
மற்றும் நலம் விிரும்பிி 
ஆவாார்" என்ற எண்ணத்தைை 
உருவாாக்கிிக்க�ொள்ளுங்கள்.

உங்கள் சுவாாசத்தைை 
வ�ளிிவிிடும்ப�ோது, நமஸ்தேே 
பயிிற்சிியிில் நீீங்கள் உருவாாக்கிிய 
அன்பு மற்றும் பரிிவுணர்வைை, 
அவருக்குள் பாாய்ந்து செெல்ல 
அனுமதிியுங்கள். உங்கள் 
அன்பு மற்றும் பாாசத்திின் 
துகள்கள், அவரது இதயத்திினுள் 
செெல்வதாாக எண்ணுங்கள். 
இந்த உணர்வு, மன்னிித்தல், 
பரிிவு மற்றும் இரக்கமாாக 
வ�ளிிப்படட்டும். 

நீீங்கள் சுவாாசத்தைை 
உள்ளிிழுக்கும்ப�ோது, அவர்களது 
இதயத்திில் உங்களைைப் பற்றிி 
அவர் க�ொண்டுள்ள அன�த்து 
விிதமாான தீீய எண்ணங்களைையும் 
வ�ளிிய� இழுத்து, எறிிந்து 
விிடுவதாாக எண்ணுங்கள். 

உங்களது முன்ன�ோக்கிிய 
பயணத்திில் எனது 
நல்வாாழ்த்துக்கள்! 
தாாஜிி

இந்த விிழிிப்புணர்வு, உங்களது 
திினசரிி செெயல்பாாடுகளுடன் 
த�ொடர்ந்திிட அனுமதிியுங்கள். 
இண�ப்பு மற்றும் ஒற்றுமைை 
நிிறைைந்த இந்த உணர்வைை, 
நீீங்கள் எங்கு செென்றாாலும், 
உங்களுடைைய பாாதைையிில் 
சந்திிக்கிின்ற அன�வருக்கும், 
உங்கள் நகரம், நாாடு, 
உலகம் முழுமைைக்கும் 
க�ொண்டுசெெல்லுங்கள்.

இந்த எளிிய அபிிநயமாானது, 
எல்லாா உயிிர்களிிலும் உள்ள 
தூய சாாரத்திிற்கு உங்கள் 
இதயத்தைைத் திிறக்கிின்றது. 
நீீங்கள் அமைைதிியாாக உங்கள் 
இதயத்திில் இதன� பயிிற்சி்்� 
செெய்தாாலும் அல்லது மற்றவர்களைை 
வாாழ்த்தும்ப�ோது செெய்தாாலும், 
இது உங்கள் விிழிிப்புணர்வைை, 
மனிித நிிலைையிிலிருந்து, மனிித 
நேேய நிிலைைக்கும், பிின் தெெய்வீக 
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உங்்களுக்்கு உங்்கள்்மீது 
நம்பிக்்கைை  உள்்ளதாா?

ஹெ�ல்் லாார்்செென்், நம்்பிக்்கைையைை வளர்ப்்்பதற்காாக, நாாம்் நம்்முடனும்் மற்றவர்க்ளுடனும்் 
இரக்்கத்்துடன்் எவ்்வாாறு தொ�ொடர்ப்ுகொ�ொள்்கிறோ�ோம்் என்்பதைைப் பற்்றி சிந்்திக்்க நம்்மைைத் 
தூண்்டுகிறாார்.் உலகெெங்்கிலும்், சாான்்றுகள்் அடிப்்படைையிலாான, கவனத்துடன்் கூடிய 
சுய-இரக்்கம்்  - மைைண்ட்ஃ்புல்் செெல்ஃப்் கம்்பே�ஷன்் (எம்்எஸ்்சி) செெயல்்முறைைதிட்ட்த்தைை 
கற்்பிக்்கிறாார் ்ஹெ�ல்். அவர் ்25 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாாக ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்் முறைையில்் 
பயிற்்சி செெய்பவராாகவும்், பயிற்்றுனராாகவும்் உள்்ளாார்.் 

அன்பும், இரக்கமும், 
மற்றவர்களுக்கு 

ஆதரவளிிப்பதற்காான சக்திிவாாய்ந்த 
வழிிகள். நாாம் அக்கறைைக�ொண்ட 
ஒருவர், ஏதாாவது ஒன்றிில் 
த�ோல்விியுற்றாால�ோ, அல்லது 
நிிறைைவற்ற நிிலைையைை உணர்ந்தாால�ோ, 
நாாம் அவர்களைைப் புரிிந்துக�ொள்வதும், 
ஆதரிிப்பதும் நமக்கு இயல்பாாக 
வருகிிறது. 

கருண�, புரிிதல் மற்றும் ஆதரவுடன் 
பதிிலளிிப்பது, நம்பிிக்கைையிின் 
அஸ்திிவாாரங்களிில் ஒன்றாாகும். இது 
கருண� என்பதன் விிளக்கமும் ஆகும். 
துன்பத்தைைத் தாாங்கும் திிறன் மற்றும் 
துன்பத்தைைக் குறைைக்கும் விிருப்பம� 
கருண�யிின் சுபாாவமாாகும். 

சிிரமங்களைை கைையாாள்வதற்காான 
நமது ச�ொந்தத் திிறன�யும் நாாம் நம்ப 

வ�ண்டும். கனிிவாான இதயத்திிலிருந்து 
வரும் புரிிதல் மற்றும் ஆதரவு, 
அன்புடன் கூடிய பதிில் இவற்றைை 
நாாம் மற்றவர்களுக்கு அளிிப்பதேே 
இரக்கம், அதைை நமக்கேே நாாம் 
அளிித்துக்க�ொள்வது சுய இரக்கம்.

நமது சுய-இரக்கத்திிற்காான 
திிறனுக்கும், மன ஆர�ோக்கிியத்திிற்கும் 
இடைைய� உள்ள தெெளிிவாான 
த�ொடர்பைை ப�ோதிிய அளவிிலாான 
ஆர�ய்ச்சிி காாட்டுகிிறது. சுய-இரக்கம� 
மற்றவர்களுடன் உறுதிியாான 
உறவுகளைை உருவாாக்குவதற்காான 
த�ொடக்கப் புள்ளிியாாகும் என்று 
ஆர�ய்ச்சிி கூறுகிிறது, ஏன�னிில் சுய-
இரக்கம் என்பது, த�ொடர்புக�ொள்ளும் 
திிறன்களுக்காான பயிிற்சிியாாகும்.

நாாம் ஆதரிிக்க விிரும்புபவர்களிின் 
வட்டத்திில் நம்மைைச் 

சேேர்த்துக்க�ொள்வதைை சுய-
இரக்கம் என்று கூறலாாம். நாாம் 
அக்கறைைக�ொண்டுள்ள ஒருவருக்கு 
அன்புடன் பதிிலளிிப்பதைை விிட இது 
மிிகவும் கடினம்.

இதைை அடைையாாளம் காாண, கீீழ்க்கண்ட 
கேேள்விிகளைைப் பற்றிி நீீங்கள் 
சிிந்திிக்கலாாம்: 

நீீங்்கள்் தகுதியற்்றவராாக 
உணரும்்போ�ோது, அல்்லது தவறு 
செெய்யும்்போ�ோது, உங்்கள்் மீது 
நீீங்்கள்் கனிிவு, ஆதரவு மற்றும்் 
இரக்்கம்்கொ�ொள்்கிறீர்க்ளாா?

நீீங்கள் நம்மிில் பெெரும்பாால�ோரைைப் 
ப�ோல் இருந்தாால், அதற்கு பதிிலாாக 
உங்களைை நீீங்கள� மதிிப்பீடு 
செெய்துக�ொள்ளவும், விிமர்சிிக்கவும் 
முன�கிிறீீர்கள்.



சுய-இரக்்கமே� மற்றவர்க்ளுடன்் உறுதியாான 
உறவுகளைை உருவாாக்்குவதற்காான 

தொ�ொடக்கப்் புள்்ளிியாாகும்் என்்று ஆராாய்்ச்ச்ி 
கூறுகிறது, ஏனெ�னிில்் சுய-இரக்்கம்் என்்பது, 

தொ�ொடர்ப்ுகொ�ொள்்ளும்் திறன்்களுக்்காான 
பயிற்்சியாாகும்்.

நீீங்கள் அச�ௌகரிியமாாக 
உணரும்ப�ோது, இயல்பாாக 
எழும் உணர்ச்சிிகளைை உங்களாால் 
கட்டுப்படுத்திி வைைத்துக்க�ொள்ள 
முடிகிிறதாா?

நீீங்கள் நம்மிில் பெெரும்பாால�ோரைைப் 
ப�ோல இருந்தாால், 
நீீங்கள் உணர்ச்சிிகளாால் 
ஆட்க�ொள்ளப்படவ�ோ  அல்லது  
அவற்றைைத் தவிிர்க்கவ�ோ, 
புறக்கணிிக்கவ�ோ அல்லது அடக்கவ�ோ 
முன�வீர்கள்.

சவாாலாான சூழ்நிிலைைகளிில், 
கருண�யுடனும் சுய இரக்கத்துடனும் 
நாாம் பதிிலளிிக்கும்ப�ோது,     நம்முடைைய 
உள் சுயத்துடனாான த�ொடர்பைை நாாம் 
பலப்படுத்திிக்க�ொள்கிிற�ோம். அதனாால் 
கடினமாான உணர்ச்சிிகளிில் இருந்து 
விிரைைவாாக விிடுபட முடிகிிறது.. நாாம் 
பணிிவுடைையவர்களாாகிி, அதன் மூலம் 
நம்முடைைய ச�ொந்தக் குறைைபாாடுகளைை 
இன்னும் தெெளிிவாாகக் காாண்கிிற�ோம்.

சுய-இரக்கம் என்பது, தன்ன�ப் 
பற்றிி பெெருமைைக�ொள்வது, 
தன்னிில் நிிறைைவுடன் இருப்பது, 
தன் விிருப்பங்களிில் மிிகைையாாக 
ஈடுபடுவது, அல்லது மற்றவர்களைை 
விிட சிிறந்தவர்களாாக இருப்பது, 
ஆகிியவற்றுக்கெெல்லாாம் வ�கு 
த�ொலைைவிில் உள்ளது. இது அவைை 
அன�த்திிற்கும் எதிிர�னது. இது 
பற்றிிய ஆர�ய்ச்சிி சந்தேேகத்திிற்கு 
இடமிின்றிி உள்ளது. நாாம்  சுய-
இரக்கத்துடன் இருக்கும்ப�ோது, 
குறைைவாான சுயநலமும், 
அதனுடன் மற்றவர்களிிடம் 
அதிிக இரக்கமுள்ளவர்களாாகவும் 
மாாறுகிிற�ோம்.

கடினமாான உணர்ச்சிிகளுக்கு 
மத்திியிில், அன்புடனும், 
சுய-இரக்கத்துடனும் 
நாாம் பதிிலளிிக்கும்ப�ோது,  
நடந்துக�ொண்டிருக்கும் 
நிிகழ்விின் மூலம் நாாம் நம்முடன் 
இண�ந்திிருப்ப�ோம். 

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ்ஸில் நாாம், 
"நாான் கஷ்டங்களிின்ப�ோதும் என் 
இதயத்துடன் இண�ந்திிருப்ப�ன்" 
என்று கூறுவ�ோம். இதன் ப�ொருள், 
குறைைக்காாமலும், ஒதுக்கிிவிிடாாமலும், 
உள்ள� நடப்பதைைத் தவிிர்க்காாமலும் 
இருப்பதாாகும். இதற்குத் தெெளிிவு 
மற்றும் தைைரிியம் இரண்டும் 
தேேவைை. எல்லாாவற்றிிற்கும் ம�லாாக, 
விிரும்பத்தகாாத உணர்ச்சிிகள் என்னும் 
யதாார்த்தத்தைை தவிிர்ப்பதற்க�ோ 
அல்லது தள்ளிிவிிடுவதற்க�ோ, 
குறைைவாான முயற்சிி தேேவைைப்படுகிிறது. 
ம�லும் அதுவ� பெெரும்பாாலும் நமது 
இயல்புநிிலைையாாகவும் இருக்கிிறது.

எவ்வாாறு பதிிலளிிக்கிிற�ோம் என்பதிில் 
நம்பிிக்கைை த�ொடங்குகிிறது. இது 
நமக்கும், மற்றவர்களுக்கும், ஒரு 
அன்பாான, உணர்ச்சிிமிிக்க மற்றும் 
திிறந்த மனதுடன் கூடிய பதிிலாாக 
அமைையட்டும்.

Nordic-compassion.com என்னும் 
இண�யதளத்திில் சுய-இரக்கத்தைைப் 
பற்றிி ம�லும் படிக்கலாாம்

சுய அக்்கறைை
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ஒரு வாாழ்்வியல்் ஆலோ�ோசகரும்், 
வாாழ்்வியல்் பயிற்்சியாாளருமாான இச்ச்ாா 
பாான்், நே�ர்ம்றைை மாாற்்றம்், மீள்்திறன்், 
தன்்மைைமாாற்்றம்், ஆகியவற்்றில்் 
ஆர்வ்ம்்கொ�ொண்டுள்்ளவர்.் மக்கள்் 
தங்்கள்் உண்்மைையாான சுயத்்துடன்் 
தங்்களைை இணை�த்்துக்்கொ�ொண்டு, 
அவர்க்ளுடைைய ஆற்்றலைை வெ�ளிிப்்படுத்்த 
உதவிசெெய்வதன்் மூலமாாக, மற்றவர்க்ளது 
நல்வாாழ்்வுப்் பயணத்திற்்கு, சக்்தியைையும்், 
ஊக்்கத்்தைையும்் வழங்்குவதைை 
குறிக்்கோ�ோளாாகக்் கொ�ொண்டவர்.்

நல்வாாழ்வுக்காான 
சுய செெயல்பாாட்டு 
வழிிகாாட்டி



நம்முடைைய நல்வாாழ்விில் 
நேேர்மறைையாான உணர்ச்சிிகள் 

முக்கிிய பங்கு வகிிக்கிின்றன. 
எண்ணற்ற நன்மைைகளைை அவைை 
நமக்கு வழங்குகிின்றன. உயிிரிியல் 
ரீீதிியாாக, அவைை, ட�ோபமைைன் 
மற்றும் ஆக்ஸிடாாஸின் ப�ோன்ற 
நரம்பிியல் கடத்திிகள் (neu-
rotransmitters-நிின�வுத்திிறன் 
அனுப்பிிகள்) வ�ளிிப்படுவதைைத் 
தூண்டுகிின்றன. அவைை, நாாம் 
மகிிழ்வுடன் இருக்கும் உணர்வைைத் 
தருகிின்றன. ம�லும் உள் 
ஒருங்கிிண�ப்பைை இழக்கும் 
செெயல்முறைையைை குறைைக்கிின்றன. 
இதன் விிளைைவாாக, நம்மைை 
சரிியாான முறைையிில் சிிந்திிக்க 
விிடாாத, விிரும்பத்தகாாத 
எண்ணங்கள் குறைைகிின்றன. 
இந்த நேேர்மறைைத்தன்மைையிின் 
உயர்ந்த நிிலைையாானது, நம்முடைைய 
சூழ்நிிலைைகளைை ஆர�ய்ந்து 
உணரும் சக்திியைையும், மற்றும் 
அவற்றிிலிருந்து பயன்தரக்கூடிய 
பாாடங்களைைக் கற்கவும், 
மிிகச்சிிறந்த சுற்றுச்சூழலைை 
உருவாாக்குகிின்றது. 

ம�லும், இந்த உணர்வுகள், 
எதிிர்காால சூழ்நிிலைைகளிில் 
சிிறந்தவற்றைை எதிிர்பாார்க்கிின்ற 
மன�ோபாாவத்தைை 
வளரச்செெய்கிின்றன. மாாற்றம் 

என்பது நிிலைையாானது 
என்பதைையும், நேேர்மறைைத் 
தன்மைையிின� ம�ோசமாான 
சூழ்நிிலைைகளிிலும் காாணலாாம் 
என்பதைையும், நமக்கு 
நிின�வூட்டுகிின்றன. இந்த 
நேேர்மறைை கருத்து, நமது 
ஒட்டும�ொத்த நல உணர்வைை 
ம�ம்படுத்துவத�ோடு, நம்முடைைய 
வாாழ்விில் அதிிக அர்த்தத்தைை 
சேேர்க்கிிறது. சவாாலாான 
நேேரங்களிில் அவற்றைை 
சமாாளிிக்கக்கூடிய வழிியிின� 
கண்டறிிய உதவுகிிறது. 

நேேர்மறைை உணர்ச்சிிகள், 
விிவ�கமாான முடிவுகளைை 
எடுக்கவும், எதிிர்மறைை 
உணர்வுகளுக்கு அமைைதிியாாக 
எதிிர்செெயலாாற்றவும் நம்மைை 
தயாார்ப்படுத்துவத�ோடு, 
நம்முடைைய சமூக ஒற்றுமைை 
மற்றும் துயரங்களைை 
சகிித்துக்க�ொள்ளும் திிறன� 
ம�ம்படுத்துகிின்றன. இறுதிியிில், 
அவைை நம்முடைைய உணர்வுகளைை 
செெம்மைையாாக முறைைப்படுத்தும் 
திிறன� ம�ம்படுத்துகிின்றன. 
வாாழ்க்கைையிின் 
ஏற்றத்தாாழ்வுகளிினூட� 
பயணிிக்கத் தேேவைையாான, 
பயனுள்ள உபாாயங்களைை நமக்கு 
அளிிக்கிின்றன.

இதன�க் கருத்திில்க�ொள்ளுங்கள்: 
நீீங்கள் நேேர்மறைையாான 
மனநிிலைையிில் இருக்கும்ப�ோது, 
அல்லது உங்கள் 
வாாழ்க்கைை அமைைதிியாாக 
செெல்லும்ப�ோது, நீீங்கள் அதிிக 
நம்பிிக்கைையுடனும், உணர்வுகளிில் 
ஸ்திிரத்தன்மைையுடனும் 
இருக்கிிறீீர்கள். எதிிர்மறைையாான 
விிஷயம் ஏதாாவது ஏற்பட்டாால், 
நீீங்கள் அதிிலிருந்து எளிிதாாக 
மீீண்டு வருவீர்கள்.  நீீங்கள் 
அதைை இன்னும் திிறம்பட 
சமாாளிிப்பத�ோடு, உங்கள் மீீது 
அதிிக பாாதிிப்பு ஏற்படாாதிிருப்பதைைக் 
காாண்பீர்கள். இதற்கு மாாறாாக, 
வாாழ்க்கைை சவாாலாானதாாக, அல்லது 
நீீங்கள் ஏற்கனவ� இடர்பாாடுகளைை 
சந்திித்துக்க�ொண்டு 
இருப்பவர�க இருந்தாால், 
எதிிர்மறைை நிிகழ்விிலிருந்து 
மீீண்டு வருவது மிிகவும் கடினம். 
நேேர்மறைையாான விிளைைவு 
ஏற்படும் என்ற நம்பிிக்கைையைை 
தக்கவைைத்துக்க�ொள்வது கடினம். 
ம�லும் உங்கள் மீீள்திிறன் 
குன்றிிவிிடும்.
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 உள் சூழலில் 
நே�ர்மறைைத் தன்மைையைை 
வளர்த்துக்கொ�ொள்ளவும், 
மீள்திிறனை� 
உருவாாக்கிிக்கொ�ொள்ளவும் மூன்று 
செெயல்முறைை வழிிகள்:

நிினை�வக ஜாாடி

உங்களுக்கெென ச�ொந்தமாாக 
காாலப்பெெட்டியிின�த் 
தயாாரிிக்கவும்.

உபகரணங்கள்: ஜாாடி, 
வண்ணமயமாான ஒட்டும் 
தன்மைையுடைைய குறிிப்புச் சீீட்டுகள், 
ப�னாா அல்லது பெென்சிில்.

ஒவ்வ�ொரு நாாளும், 
நீீங்கள் மனநிிறைைவுடன�ோ 
அல்லது மகிிழ்ச்சிியுடன�ோ 
இருக்கும்ப�ோது,கவனம் 
செெலுத்த ஒரு கண நேேரம் 
எடுத்துக்க�ொள்ளுங்கள். ஒரு 
குறிிப்புச் சீீட்டின� எடுத்து, அதிில் 
அந்த மகிிழ்ச்சிியிின�, அல்லது 
உங்கள் முகத்திில் புன்சிிரிிப்பிின� 
எது க�ொண்டு வந்தது என்பதைைக் 
குறிிப்பிிடுங்கள். அந்தக் குறிிப்புச் 
சீீட்டின� மடித்து, ஜாாடியிின் 
உள்ள� வைையுங்கள்.

நீீங்கள் மனச்ச�ோர்வுக�ொள்ளும்ப�ோத�ோ, அல்லது விிரைைவாாக 
உற்சாாகம் பெெற விிரும்பும்ப�ோத�ோ, ஜாாடியிிலிருந்து 
சிில குறிிப்புகளைை எடுத்து படியுங்கள். நீீங்கள் மீீண்டும் 
தற்காாலிகமாாகவாாவது, உங்கள் முகத்திில் புன்சிிரிிப்பிின�க் 
காாண்பீர்கள். இது உங்களுடைைய மனநிிலைையைை விிரைைவாாக 
மாாற்றிி, உங்கள் உற்சாாகத்திின� அதிிகரிிப்பதற்காான ஆற்றல் 
உள்ள ஒரு வழிியாாகும்.

 காாட்சிிப்பட நாாட்குறிிப்பு

அழகாான தருணங்களைை உங்களுக்குள் 
நிின�வுபடுத்திிக்க�ொள்ளவும்.

உபகரணங்கள்: கேேமர� (புகைைப்படக் கருவிி) அல்லது 
த�ொலைைப�சிி கேேமர�

உங்கள் முகத்திில் புன்னகைையிின�க�ொண்டுவரும் தருணங்கள், 
மனதிில் பாாரம் குறைைந்த உணர்வைைத் தரும் அல்லது சிிரிிக்க 
வைைக்கும் தருணங்கள் ஆகிியவற்றைை கவனிியுங்கள். அத்தகைைய 
நேேர்மறைை அனுபவங்களைை நீீங்கள் எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோதெெல்லாாம், 
ஒரு புகைைப்படம் எடுத்து, அத்தருணத்தைை கைைப்பற்றுங்கள். 
இந்தப் புகைைப்படங்கள், மற்றவர்களுக்கு அதேே முக்கிியத்துவம் 
வாாய்ந்தவைையாாக இல்லாாதப�ோதிிலும், அவற்றைை மறுபடியும் 
பாார்க்கும்ப�ோது, நீீங்கள் நேேசிிக்கும் நிின�வுகளைைக�ொண்டுவந்து, 
உங்களைை அது மகிிழ்ச்சிியாால் நிிரப்பும்.

ஒவ்வ�ொரு நாாளும், கிிட்டத்தட்ட விிவரிிக்கயிியலாாத அழகாான சிிறிிய 
தருணங்களாால் அலங்கரிிக்கப்படுகிின்றது என்பதற்கு, புகைைப்படங்கள் 
மறுக்க இயலாாத சாான்றுகளாாகவும் செெயல்படுகிின்றன.  
ஒவ்வ�ொன்றும், உங்கள் வாாழ்க்கைையுடன், ஆழ்ந்த, தனிிப்பட்ட மற்றும் 
அர்த்தமுள்ள இண�ப்பிின�க்க�ொண்டிருக்கிின்றன.
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படி 2: அனுபவத்தைை நாாட்குறிிப்பிில் 
பதிிவு செெய்தல்

உங்களுடைைய நாாட்குறிிப்பிில், 
உங்களுடைைய புலன்களைை 
பயன்படுத்திி காாட்சிியைை விிவரிிக்கவும்: 

இந்த நேேரத்திில் நீீங்கள் எதைை 
பாார்க்கிிறீீர்கள்?

நீீங்கள் கேேட்கும் ஒலிகள் யாாவைை?

நீீங்கள் எதைைத் த�ொடுகிிறீீர்கள், அதன் 
த�ொடு உணர்வு எப்படி இருக்கிிறது?

இந்த நிின�விில் ஏதாாவது குறிிப்பிிட்ட 
வாாசன� சேேர்ந்திிருந்ததாா?

இப்ப�ோது நுணுக்கமாான விிவரங்களைை 
ஆர�யுங்கள்: 

இந்த நிின�விின்ப�ோது ஏற்பட்ட 
குறிிப்பிிட்ட உணர்ச்சிியிின� 
கண்டுபிிடியுங்கள்.

இதற்காான கவனிிக்கத்தக்க 
ஆதாாரங்களிில் கவனம் செெலுத்திி, 
நீீங்கள் இந்த உணர்ச்சிியிின� 
எவ்வாாறு தெெரிிந்துக�ொண்டீர்கள் என 
விிவரிியுங்கள்.

அந்த நேேரத்திில் உங்கள் மனதிில் 
த�ோன்றிிய எண்ணங்களைை 
ஆர�யுங்கள்.

உங்களுடைைய நடத்தைையைை இந்த 
எண்ணங்கள் எவ்வாாறு பாாதிித்தன 
என்பதைை எழுதுங்கள். 

இந்த நிின�விின்ப�ோது உங்கள் 
நடத்தைையைை ஆர�யுங்கள். ம�லும், 
உங்கள் உணர்வு நன்றாாக இருந்தது 

உணர்வுகள் சாார்ந்த தகவல்

நீீங்கள் மனச்ச�ோர்வுடன�ோ 
அல்லது தன்னம்பிிக்கைை குறைைந்த�ோ 
இருக்கும்ப�ோது. உதவுவதற்காான ஒரு 
உத்திி. இது, ஆல�ோசகர்கள் மற்றும் 
பயிிற்சிியாாளர்களாால் உகந்ததாாகக் 
கருதப்படுவதாாகும்.

உபகரணங்கள்: நாாட்குறிிப்பு, ப�னாா 
அல்லது பெென்சிில்

படி 1: மறுபடியும் நிின�வுக்குக�ொண்டு 
வந்து காாட்சிிப்படுத்தவும்

நீீங்கள் மிிக அதிிகமாான 
நேேர்மறைைத்தன்மைையுடனும், 
நம்பிிக்கைையுடனும் இருந்த 
தருணங்களிில் ஒன்றைை 
நிின�வுக்குக�ொண்டுவரவும். 
தேேவைைப்பட்டாால் நீீங்கள் மீீண்டும் 
உருவாாக்க விிரும்பும் உணர்ச்சிி 
அல்லது மனநிிலைையிின் மீீது கவனம் 
செெலுத்துங்கள். 

இதன�த் தெெளிிவாாக காாட்சிிப்படுத்த 
சிிறிிது நேேரம் எடுத்துக்க�ொள்ளுங்கள். 
அதன் அனுபவத்திில் உங்களைை 
முழுமைையாாக மூழ்கிிவிிட 
அனுமதிியுங்கள்.

என்பதைை, எது குறிிப்பிிடுகிிறது 
என்பதைை கண்டறிியுங்கள்.

படி 3 உரிிமைையளிிக்கும் 
உணர்வுகளுடன் மீீண்டும் 
இண�ந்துக�ொள்ளுங்கள்

இந்தக் கேேள்விிகளுக்காான பதிில்களைை 
நீீங்கள் உங்களுடைைய நாாட்குறிிப்பிில் 
எழுதும்ப�ோது, நீீங்கள் அனுபவிித்த 
உங்களுடைைய உணர்வுகள், 
உணர்ச்சிிகள் மற்றும் எண்ணங்கள் 
ஆகிியவற்றைை மீீண்டும் தூண்டத் 
த�ொடங்கிினீீர்களாா என்பதைை 
கவனிிக்கவும். அந்த அனுபவங்களுடன் 
உங்களைை நெெருக்கமாாகக�ொண்டுவரும் 
விிதத்திில், இந்த மூழ்குதல் என்பது 
வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளது. 

தற்ப�ோது உங்களுக்கு உங்கள் 
மீீதேே நம்பிிக்கைை இல்லாாவிிட்டாாலும் 
கூட, கடந்தகாால சாாதன�கள் 
மற்றும் நேேர்மறைை அனுபவங்கள் 
குறிித்து நிின�வுபடுத்திிக்க�ொள்வது, 
உங்களுடைைய திிறமைைகளுக்கு 
உறுதிியாான சாாட்சிியாாக இருக்கிிறது 
என்பதைை அங்கீீகரிியுங்கள். இது, 
நீீங்கள் தற்ப�ோது நிின�ப்பதைை விிட, 
அதிிக சாாதன�களைை செெய்யக்கூடிய 
திிறன் உள்ளவர் என்பதைை 
நிிரூபிிக்கிின்றது. 

 இந்த ஒழுங்கமைைக்கப்பட்டுள்ள 
உத்திி, உங்களுடைைய 
நம்பிிக்கைையைையும், மனநிிலைையைையும் 
ம�ம்படுத்துவதற்காாக, நேேர்மறைை 
நிின�வுகளிின் சக்திியிின� 
தட்டிஎழுப்புவதற்கு உங்களைை 
அனுமதிிக்கிின்றது, உங்கள் 
உள்ளாார்ந்த சக்திி மற்றும் 
ஆற்றலுக்காான உறுதிியாான 
ஆதாாரத்தைை வழங்குகிின்றது.

21மாார்ச்்் 2024
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மாாற்றத்திின் ரகசிியம்:

அதைை ஒவ்வொ�ொரு நிிமிிடமும் 
செெயல்படுத்துவது தாான்

தனது மாாற்்றத்த்ின்் செெயலாாக்்கங்்களைை ஆழ்்ந்்து 
சிந்்தித்த்ு, தன்்னை�யே� குற்்றஞ்்சாாட்ட்ிக்்கொ�ொள்ளுதல்் 

மற்்றும்் உடனடியாாக திருப்்தியடைைதல்் ஆகியவற்்றைை 
ஈடுபடுத்த்ாாத, முன்்னோ�ோக்்கிச் ்செெல்்வதற்்காான 

எளிிமைையாானதொ�ொரு வழி இருக்்கிறது என்்பதைை 
உணர்க்ிறாார் ்மமதாா சுப்்ரமணிியம்். அதிகரிிக்்கும்் 
மாாற்்றத்த்ைை ஒவ்்வொ�ொரு நிிமிடமாாக ஆய்்வு செெய்்யும்், 

குழப்்பமிக்்க செெயலாாக்்கத்த்ைை ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டு, அதைை 
ஆராாய்்ந்்து, தனது வாாழ்்வைை எவ்்வாாறு வாாழவே�ண்டும்் 

என்்ற ஒளிிமிக்்கதொ�ொரு தொ�ொலைைநோ�ோக்்குப்் பாார்வ்ைையைை 
தாானாாகவே� அமைைத்த்ுக்்கொ�ொள்கிறாார்.்



நாான் யாார�க இருக்கமுடியும் என 
நம்புகிிற�ன�ோ, அவரைைக் குறிித்த 
பெெரிிய, உயர்வாான கனவுகளைை நாான் 
க�ொண்டுள்ள�ன்.

குறைைகள�ோ, நம்பிிக்கைையிின்மைைகள�ோ 
ஏதுமற்று, அன�வர�லும் 
நேேசிிக்கப்பட்டு, ந�ோக்கத்துடன் 
செெயலாாற்றிி, பணிிவுடன் 
உரைையாாடும், அறிிவாார்ந்த, 
நம்பிிக்கைைமிிக்க, உயரமாான 
கற்பன�க் காாலணிிகளுடன் (என் 
உயரம் வ�றும் 5 அடி 2 அங்குலம் 
மட்டும�) கச்சிிதமாாக பிின்னப்பட்ட 
கூந்தல்க�ொண்ட பெெண்ணாாக, 
என்ன� நாான� இடைைவிிடாாது 
கற்பன� செெய்கிின்ற�ன்.

எனது சிிந்தன�யிில், மிிகவும் 
கடினமாாக பணிியாாற்றும், 
எடுத்துக்க�ொள்ளும் ஒவ்வ�ொரு 
பணிியிிலும் வ�ற்றிி பெெறும், 
ஒருப�ோதும் தளர்வடைையாாத, சிிறந்த 
த�ொழிில் புரிியும் பெெண், நாான் தாான் 
என்று எண்ணிிக்க�ொள்கிிற�ன். 
என் தாாயைைப் ப�ோன்று அதிிகாாரம் 
செெலுத்துகிின்ற, என் சக�ோதரன�ப் 
ப�ோன்று நகைைச்சுவைையாாக கேேலி 
செெய்கிின்ற, என் தந்தைை செெயலாாற்றும் 
அதேே வ�கத்திில் காாரிியங்களைை 
சாாதிிக்கும் பெெண்ணாாக, என்ன� 
நாான் எண்ணிிக்க�ொள்கிிற�ன். 
எப்ப�ோதும் சமன்பட்டிருந்து, 
ஒருப�ோதும் மன அழுத்தத்திிற்கு 
உள்ளாாகாாதவளாாக, என் கணவரைை 
சிிரிிக்க வைைத்து, அவரது அன�த்து 
கடினமாான தருணங்களைையும் 
தளர்த்துகிின்றவளாான என்ன� 
வாாழ்க்கைைத்துண�யாாக தேேர்வு 
செெய்ததற்காாக, என் கணவர் 
ஒருப�ோதும் வருத்தப்படாாத வண்ணம் 
விிளங்கும், இலட்சிிய மன�விி நாான் 
தாான் என்று எண்ணிிக்க�ொள்கிிற�ன். 
நாாங்கள் ஒன்று சேேர்ந்து கட்டிய 
பீடத்திில் நாான் அமர்ந்திிருக்கைையிில், 
என்ன�ப் பற்றிி பெெருமைைப�சுவதைை 
என் கணவர�ல் தவிிர்க்கவ� முடியாாத 
வண்ணம், அன�த்தைையும் கச்சிிதமாாக 
செெய்துமுடிக்கும் நபர் நாான் தாான்.

எனது சிிந்தன�யிில், நாான் தாான் 
மிிகச் சிிறந்தவள், மிிகச் சிிறந்த 
த�ோழிி; எப்ப�ோதும் சரிியாானதைைச் 
ச�ொல்லுகிின்ற, சரிியாான பரிிசுகளைை 
அனுப்புகிின்ற, மற்றும் தாான் 
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வ�குவாாக கவனிிக்கப்படுவதாாகவும், 
மதிிக்கப்படுவதாாகவும், 
ப�ோற்றப்படுவதாாகவும்,  
ஒவ்வ�ொருவரைையும் உணரச் 
செெய்கிின்ற நபர் நாான் தாான். 
அன�வரும் ஈர்க்கப்படும் ஒளிியாாக, 
அன�வருடைைய அன�த்துமாாக 
திிகழக்கூடிய, ஒருப�ோதும் 
தவற�தும் செெய்துவிிடாாத, சரிியற்ற 
எதைையும் செெய்துவிிட முடியாாத 
நபர�க என்ன� நாான� கற்பன� 
செெய்கிிற�ன்.

ஆனாால் அந்த கனவுக் குமிிழிி, எனது 
மிின்னஞ்சல் பெெட்டியிில் இருக்கும், 
செெயல்பாாட்டிற்காான காால வரம்பைை 
மீீறிிவிிட்ட வாாசிிக்கப்படாாத டஜன் 
கணக்கிிலாான மடல்கள், மற்றும் 
(நாான் இன்னும் பதிிலளிித்திிர�த) 
நண்பர்களிிடமிிருந்து வந்திிருக்கும் 
குறுந்தகவல்களிின் ‘ நீீல நிிற ’ 
அறிிவிிப்புகளைை காாணும்ப�ோது – 
என்ன� க�ோபப்பட வைைக்கும்படி 
ஏதேேனும் செெய்துவிிட்டாார்களாா 
என்று அவர்கள் ஒருவ�ளைை 
ஐயம் க�ொண்டிருக்கக்கூடும் 
(இல்லைை, நீீங்கள் அவ்வாாறு எதுவும் 
செெய்துவிிடவிில்லைை) – எளிிதாாக 
வ�டித்துவிிடுகிிறது.

நாான் செெய்யப்ப�ோவதாாக, எனக்கு 
நாான� ச�ொல்லிக்க�ொள்ளும் 
சமைையற்குறிிப்புகளிின் பட்டியல்கள் 
என்னிிடம் இருந்தாாலும், தளர்வுற்று, 
மீீண்டும் எனது வழக்கமாான 
சிிப்ப�ோட்ல� (Chipotle) துரிித 
உணவைைய� வாாங்கிிவிிடுகிிற�ன். 
என் தாாயைைப் ப�ோன்று நாான் 
நிிலைையாாக நிிற்பதிில்லைை. 
என் சக�ோதரன�ப் ப�ோன்று 
நாான் நகைைச்சுவைையாாக கேேலி 
செெய்வதிில்லைை. மற்றும், நிிச்சயமாாக 
என் தந்தைையைைப் ப�ோன்று 
பணிியாாற்றுவதிில்லைை. எனது 
நம்பிிக்கைையிின்மைைகள் குறிித்து, 
என் கணவரிிடம் இந்த வாாரம் 
மூன்று முறைை அழுதிிருக்கிிற�ன். 
அந்த நம்பிிக்கைையிின்மைைகள், அவர் 
என்ன�த் தேேர்வு செெய்ததற்காாக 
மகிிழ்ச்சிியாாக இருக்கிிறாார� என்று, 
என்ன� என்னிிடம� கேேட்க 
வைைக்கும் குரல்களைை எனக்குள் 
எழுப்புகிின்றன.

ம�லும், என்னாால் யாார�க 
இருக்கமுடியும�ோ, அந்தப் 

பெெண்ண� நாான் தெெளிிவாாகக் 
காாண்கிிற�ன். ஆனாால், என்ன� 
பிின்ன�ோக்கிி இழுக்கும் கெெடுதலாான 
பழக்கவழக்கங்களிின் சுழற்சிிகளைை, 
என்னாால் உடைைக்க முடிந்தாால் 
மட்டும�, என் குற்றம்குறைைகளைை 
கண்டுக�ொள்ளாாமல் இருப்பதைை 
என்னாால் நிிறுத்த முடிந்தாால் 
மட்டும�, காாலத்திிற்கேேற்ப 
சிிறிிதேேனும் மாாறிிடாாத, என்னுடைைய 
பழைைய மாாதிிரிியாாகவ� நாான் 
நடந்துக�ொள்வதைை நிிறுத்த 
முடிந்தாால் மட்டும�, அது 
சாாத்திியப்படும். என்னுடைைய 
இருபதுகள் முடிவிிற்கு 
வருகைையிில், என் தனிித்துவத்தைைக் 
காாட்டிக்க�ொள்ள என்னிிடம் 
எதுவும� இல்லாாததாாகவ�, 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும் நாான் 
உணர்கிிற�ன்.

நாான் மீீண்டும் மீீண்டும் அதேே 
தவறுகளைை செெய்யும்ப�ோது, பிிற 
நபர்கள் வளர்ந்து, மாாற்றம் பெெற்று, 
சாாதிித்து, வ�ற்றிியடைைவதைை 
ஆத்திிரத்துடனாான 
ப�ொறாாமைைக�ொண்டு நாான் 
காாணும்ப�ோது, மற்றும�ொரு 
செெய்ய-வ�ண்டிய விிஷயங்களிின் 
பட்டியலைை நிிறைைவ�ற்றாாமல் நாான் 
விிட்டுவிிடும்ப�ோது, மற்றும், நாான் 
மாாறுவதற்காான திிறன் என்னிிடம் 
தாான் இருக்கிிறது என்பதைை நாான் 
அறிிந்திிருப்பிினும், நாான் என்ன 
செெய்து க�ொண்டிருக்கிிற�ன் 
என்பதைை எப்படி கண்டுபிிடிப்பது? 
நாான் எனது முதன்மைைப் 
பருவத்தைை கடந்து வ�குதூரம் 
வந்துவிிட்ட�னாா, எனது 
முப்பதுகள், என் இருபதுகளிின் 
நகலாாக இருக்குமாா, 
இப்பருவத்திின்ப�ோது, நாான் இதற்கு 
ம�லும் இளவயதிினள் அல்ல 
என்பதாால், நாான் எய்தக்கூடிய 
ஏதேேனும் வ�ற்றிி பெெரிிதாாக 
எடுத்துக்க�ொள்ளப்படாாதாா, 
நாான் யாார�ோ ஒருவர�க, 
ஏத�ோவ�ொன்றாாக ஆவதற்கு காாலம் 
கடந்துவிிட்டதாா என்றெெல்லாாம், 
நாான் பதற்றத்துடன் வருந்துகிிற�ன்.

ஓர் இடத்திிலிருந்து தற்ப�ோதைைய 
இடத்திிற்கு வந்தடைைய, இடைையிில் 
இருப்பவற்றைை தவிிர்த்துவிிட்டு 
வரவ�ண்டும் என்ற அதேே 
தவறைை, நாான் செெய்துக�ொண்ட� 

இருக்கிின்ற�ன். அக்கனவுகளைை, 
என் சிிந்தைையிிலிருந்து 
வ�ளிிக்க�ொணர்ந்து நனவாாக்க 
விிழைையும்ப�ோது, நாான் 
உறைைந்துப்ப�ோய் விிடுகிிற�ன். 
அதைைச்செெய்ய நாான் 
உற்சாாகம்க�ொண்டாாலும், எனது 
நம்பிிக்கைையிின்மைைகள் மற்றும் 
மெெத்தனங்கள் என்ன� மிிஞ்சிி, 
முன்ன�ோக்கிிச் செெல்வதிிலிருந்து 
என்ன� விிலகச்செெய்ய 
அனுமதிித்தவாாறு, ஆழ்ந்துசெெல்ல 
அச்சம் க�ொள்கிிற�ன். நாான் 
உறைைந்துப்ப�ோய் விிடுகிிற�ன்.

அதன் பிின்னர், நாான் மட்டும் 
இவ்வளவு அச்சம�ோ, 
ச�ோம்ப�றிித்தனம�ோ 
க�ொண்டிருக்காாவிிட்டாால், 
எனது ச�ொந்தக் கனவுகளைை 
நனவாாக்கிிட, எனக்கு முழு 
திிறன் இருக்கிிறது என்ற 
முழுமைையாான விிழிிப்புணர்வுடன் 
இருக்கும் அதேே சமயத்திில், 
சுய-அனுதாாபம் மற்றும் சுய-

சுய அக்்கறைை
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கடந்து வர நாான் தயாார�க 
இருக்க வ�ண்டும். அதைை நாான் 
இப்ப�ோது புரிிந்துக�ொள்கிிற�ன். 
இடைைப்பட்டதைை தளர்த்திி, மீீண்டும் 
திிருத்திியமைைப்பதற்காான பணிியைை 
நாான் ஆற்ற வ�ண்டும் என்பதைை 
நாான் உணர்கிிற�ன்; இல்லைைய�ல், 
உண்மைையிில் நாான் மாாற்றத்திிற்காாக 
ந�ோக்கம்க�ொள்ளவிில்லைை என்று 
ப�ொருள்: அது, நாான் இப்ப�ோது 
யாார�க இருக்கிிற�ன�ோ, அதன் 
துருப்பிிடித்த, ஓய்ந்துப�ோன வடிவம் 
ஆகும்.

மாாற்றம் ஒவ்வ�ொரு நிிமிிடமாாக 
நிிகழ்கிிறது.

நாாம் மாாற்றத்தைை அனுமதிித்தாால், 
மாாற்றத்திிற்குள்ளாாகும், சிிக்கலாான, 
படைைப்பாாற்றல் மிிக்க, நம்புதற்கரிிய, 
குளறுபடியாான, உடைைபட்ட, 
சரிிசெெய்யத்தக்க, அற்புதமாான 
ஓவிியப்பலகைைகளாாக (canvases) 
ஆவ�ோம். அது கடினமாானத�ொரு 
பயணமாாக இருக்கக்கூடும் 
எனிினும், மாாற்றம் ஒரு கேேளிிக்கைை 
மிிக்க இர�ட்டினம் ஆகும் என்பதைை 
நாான் கற்றுக்க�ொண்டிருக்கிிற�ன்.

நாாம் அதைை அவ்வாாறிிருக்க விிடத்  
தயாார�க இருந்தாால்.

விிழிிப்புணர்வுடன் கூடிய வ�ட்கம் 
ஆகிியவற்றாால் ஆன, சுயமாாக-
உருவாாக்கப்பட்ட பெெரிியத�ொரு 
குளத்திில் அமர்ந்து, தத்தமது 
விிதிிகளைை தாாம� உருவாாக்கிிடும் 
துணிிவுக�ொண்ட நபர்களிின் 
மீீது, ப�ொறாாமைையுடன் கூடிய 
க�ோபக் கண�யைை மாானசீீகமாாக 
வீசிிக்க�ொண்டிருக்கிிற�ன்.

நாான் மட்டும் எனது பாாதைையிில் 
நாான� தடைையாாக இல்லாாதிிருந்தாால்.

நாான் மட்டும் செெய்யவ�ண்டியதைைச் 
செெய்திிருந்தாால், நாான் 
சாாதிித்திிருந்திிருக்கக்கூடிய 
மற்ற�ொரு கனவிிலிருந்து, 
இன்று நாான் வ�ட்கத்துடன் 
விிலகிிச்செெல்லும்ப�ோது, என் 
இதயத்தைை ந�ோக்கிி உருவகக் 
கண்ணாாடி ஒன்றைை வைைத்து, மிிகவும் 
கடினமாான இரண்டு கேேள்விிகளைை 
என்னிிடம� கேேட்டுக்க�ொண்ட�ன்:

நாான் மாாறுவதிிலிருந்து எது என்ன� 
தடுக்கிிறது?

மற்றும், இக்கேேள்விியைை மீீண்டும் 
நாான் என்னிிடம� கேேட்பதைை எது 
நிிறுத்தும் ?

எந்தவ�ொரு நல்ல, நம்பகமாான 
கண்ணாாடியைைப் ப�ோலவும், 
அதைைக் கண்டறிியும் ப�ொருட்டு 
ப�ோதுமாானளவு அருகாாமைையிில் 
நாான் பாார்ப்பதற்காாக 
காாத்திிருந்தவாாறு, என் 
கேேள்விிகளுக்காான விிடைை எனது 
(கண்ணாாடி) பிிரதிிபலிப்பிில�ய� 
இருந்தது: மாாற்றம் என்பது பாாய்ந்து 
செெல்லும் ஒரு விிஷயம் அல்ல. 
அது பாாய்ச்சலாாக இருக்கமுடியாாது. 
காாலம் செெல்லச்செெல்ல, மாாற்றத்தைை 
பெெரிியத�ொரு பரிிமாாணத்திில் 
அளக்கலாாம். ஆனாால் அந்தப் 
பரிிமாாணத்தைைச் செென்றடைைய, 
முதலில் நீீங்கள் ஒவ்வ�ொரு 
அடியாாகத் தாான் எடுத்துவைைக்க 
வ�ண்டும்.

மாாற்றம் ஒவ்வ�ொரு நிிமிிடமாாக நிிகழ 
வ�ண்டும்; இல்லைைய�ன்றாால், 
த�ோல்விியைைத் தழுவ நாான� 

வழிிவகுத்துக்க�ொள்கிிற�ன் என்று 
ப�ொருளாாகும். வ�றுமன� ஓர் 
எண்ணத்தைை ஏற்படுத்துவதன் 
மூலம், திிடீரெென்று நாான் 
மாாறிிவிிடுவ�ன் என்று, இனிிம�லும் 
என்னாால் எதிிர்பாார்க்க முடியாாது. 
இனிிம�லும் நாான்  ஒற்றைை 
விிநாாடியைைக் கூட வீணாாக்க 
முடியாாது. மாாற்றம் நடைைபெெறும் 
ப�ொருட்டு, செெய்யவ�ண்டியதைைச் 
செெய்ய நாான் தயாார�க 
இருக்க வ�ண்டும். என்ன� 
உற்சாாகப்படுத்தும் ஒவ்வ�ொரு 
எண்ணமும், முன்ன�ோக்கிி 
ஆற்றப்படும் ஒவ்வ�ொரு 
செெயலும், துவக்க நிிலைைக்கும் 
தற்ப�ோதைைய நிிலைைக்கும் 
இடைைய� அடைைத்த மூக்கும், 
மூடிய கண்களுமாாக ஆழ்ந்து 
மூழ்கும் ஒவ்வ�ொரு செெயலும், 
ஒருப�ோதும் பழைைய நிிலைைக்கு 
திிரும்பிிப் ப�ோய்விிடக்கூடாாது 
என்ற தெெளிிவாான, திிடமாான 
ந�ோக்கத்துடன் செெய்யப்பட 
வ�ண்டும். அது, காாணப்படும் 
குறைைகள் நிிறைைவுற்று சமம் 
பெெற நேேரம் தேேவைைப்படும் அதேே 
வ�ளைையிில், அதன் விிளைைவு 
அதற்கேேற்ப பயனுள்ளதாாக 
இருக்கும் என்ற தீீர்க்கமாானத�ொரு 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுதலுடன், 
என்னுடைைய குறைைகள் 
மற்றும் என்ன�ச் சாார்ந்த பிிற 
அன�த்துடனும், என்ன� நாான� 
பாார்க்க முழு தைைரிியத்துடன் 
செெயலாாற்றப்பட வ�ண்டும்.

ம�லும் எனது பலங்களைை நாான் 
அறிிந்துக�ொள்வதற்காான நேேரமாாகும் 
இது. எனது குறைைகளைைக் 
காாட்டிலும் பிிரகாாசமாாக 
ஒளிிரக்கூடிய, என்னுடைைய 
பிிரகாாசமாான அங்கங்கள் 
உண்மைையிில் என்னுடைையவைை 
என்றாால், அந்த பிிரகாாசமாான 
அங்கங்களிின் அழகைைக்க�ொண்டு, 
விிரிிசல்களைை நிிரப்பிி சமப்படுத்த, 
என்னாால் அனுமதிிக்க முடியும்.

மாாற்றத்தைை உருவாாக்கிிட – 
அதாாவது, உண்மைையாான, 
கடினமாான, குளறுபடியாான, நல்ல, 
நேேர்மறைையாான, இடைைவிிடாாது - 
பரிிணமிித்துக்க�ொண்ட� இருக்கும் 
மாாற்றம் – இடைைப்பாாட்டின் 
ஊடாாக தத்தளிித்தேேனும், 

சுய அக்்கறைை





அகத்தூண்டுதல்

உங்கள் புன்னகைையிின் தரத்தைை உயர்த்துவது எதுவாாக 
இருந்தாாலும், அதன்மீீது நம்பிிகைைக் க�ொள்ளுங்கள்.

ரூமி



ஆன்மீக ஆர்வலர்
என்பவர் யாார்?

அன்்புள்்ள தாாஜி,

ஒருவர் ்ஆன்்மீக ஆர்வ்லராாக இருப்்பது 
என்்பதன்் அர்த்்்தம்் என்்ன?

ஆன்்மீக ஆர்வ்ம்் என்்பது சுடர்வ்ிட்ட்ு ஒளிிவீசும்் பே�ரொ�ொளிியாாக 
மாாற வே�ண்டுமெ�ன்்ற ஒரு தீப்்பொ�ொறியின்் ஏக்்கமாாகும்்.

அன்புள்ள  கேேரலைைன்,

சத்திியத்தைை நாாடுபவரும், அத்தேேடுதலில் த�ொடர்ந்து ப�ர�ர்வம் க�ொண்டுள்ளவருமாான 
ஒருவரேே ஆன்மீீக ஆர்வலர�வாார். அத்தகைைய ப�ர�ர்வம் இல்லாாமல், எவ்வாாறு வ�றும் 
ஒரு தீீப்ப�ொறிி, சுடர்விிட்டு ஓளிிவீசும் ப�ர�ொளிியாாக மாாறமுடியும்?

நாாம் எங்கிிருக்கிிற�ோம�ோ, அங்கிிருந்தேே நமது பயணத்திின� துவங்குகிிற�ோம். எங்கு 
துவங்குகிிற�ோம் என்பது முக்கிியமாா? இல்லைை! துவங்குவதுதாான் முக்கிியம். நிித்திிய 
சத்திியத்தைை ந�ோக்கிிய நமது தேேடல், ஒரு இந்துவாாக, கிிறிிஸ்தவர�க, முஸ்லீமாாக, 
யூதர�க அல்லது நாாத்திிகர�க, எதுவாாக இருந்து தேேடத் த�ொடங்கிினாாலும், அதிில்  எந்த 
விித்திியாாசமும் இல்லைை. அதன் இறுதிியாான உச்சநிிலைைய� முக்கிியமாானது -- இதயத்திின் 
ஆழ்ந்த மைையத்திில் எல்லைையற்ற இருப்பிின் மூலத்தைை உணர்வது, நமது அசலாான 
இயல்பைை உணர்வது, இருப்பிின் இறுதிியாான மலர்ச்சிிய� முக்கிியமாானது. அறிியப்படாாத 
ஒன்றிின� ந�ோக்கிிய பயணம், எப்ப�ொழுதும் அகக்குரலின் வழிிகாாட்டுதலின்படிய� 
நடக்கும். அதன் சமிிக்ஞ�கள் மற்றும் வழிிகாாட்டுதல்கள், ஒரு புத்தகத்திின் மூலமாாகவ�ோ 
அல்லது ஒரு பெெரிியவரிின் நட்பாான அறிிவுரைை மூலமாாகவ�ோ வரக்கூடும். நம் ஆழ்ந்த-
அகத்திினிின்று வ�ளிிப்படும் சமிிக்ஞ�கள், பெெரும்பாாலும் நம்முள் புதைைந்து, கேேட்க 
முடியாாமல் ப�ோகிின்றன. அவைை, அவ்வளவு சுலபமாாக அணுகக் கூடியவைை அல்ல. 
வ�றும் ம�ல�ோட்டமாான விிஷயங்கள�, எளிிதிில் அணுகக் கூடியவைையாாக உள்ளன.

அகப் பயணம் அதிிக வளைைவு-நெெளிிவுகளைைக் க�ொண்டது. சிில நேேரங்களிில், 
நாாம் முன்ன�றுவதற்காாக, பிின்ன�ோக்கிி செெல்லவ�ண்டி இருக்கலாாம். இப்பாாதைை, 
அலைைம�ோதிி ப�ொங்கிித் ததும்புகிிற பற்றுறுதிியும் நம்பிிக்கைையும் நிிறைைந்ததாாயிினும், 

குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களுக்காான கடிதங்கள்
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சிில நேேரங்களிில் நாாம் அவநம்பிிக்கைைகள் மற்றும் சந்தேேகங்களாால் மூழ்கடிக்கப்படுகிிற�ோம். 
அதுவ� ஆன்மீீக வாாழ்க்கைையைை சாாகசம் நிிறைைந்த ஒன்றாாக ஆக்குகிிறது.

ஆன்மீீகம் என்றாால் என்ன? ஸமஸ்க்ருதத்திில் அதன� ஆத்யாாத்மிிக்தாா என்று 
அழைைக்கிிற�ோம். ச�ொற்பிிறப்பிியலின்படி வ�றுபடுத்திி பிிரிித்தாால், ஆதிி + ஆத்மாா என்பதாாவது, 
நமது இருப்பிின் மைையமாான ஆன்மாாவைை ந�ோக்கிி நாாம் நகர்வதைைக் குறிிக்கிிறது.

ம�ல�ோட்டமாான மற்றும் அர்த்தமற்றவற்றுடன், நம்மைை அடைையாாளப்படுத்திிக் 
க�ொள்ளக்கூடாாது என்பதன�யும் அது குறிிக்கிிறது. நாாம் உள்ந�ோக்கிி செெல்லச்செெல்ல, 
புறத்திிற்கு அப்பாால் கடந்துசெெல்ல ஆரம்பிிக்கிிற�ோம். நாாம் புறச் சாார்பைை துறப்பதிில்லைை; 
அதன� வ�றுமன� கடக்கிிற�ோம். நாாம் ப�ௌதீீக வாாழ்க்கைையிிலிருந்து விிலகிியிிருக்க 
வ�ண்டியதிில்லைை. இவைையன�த்தும் பற்றற்ற பற்றிின� வளர்த்திிடும்.

சத்திியத்திின்மீீது நாாட்டம்க�ொள்பவர், குடும்பம், சமூகம், வ�லைை மற்றும் தனிிப்பட்ட 
ஆர�ோக்கிியம் ஆகிியவற்றைை விிட்டுவிிடாாமல், எப்ப�ோதும் ஆன்மீீகத் தேேடலில் முழுமைையாான 
ஈடுபாாட்டுடன் இருக்கிிறாார். அத்தகைைய ஆன்மீீக ஆர்வலர், இரண்டு இறக்கைைகளைையும் 
க�ொண்டுப் பயணிிக்கிிறாார் – ஒன்று புற வாாழ்க்கைை, மற்ற�ொன்று அக வாாழ்க்கைை; ப�ொருள் 
சாார்ந்த மண்டலம் மற்றும் ஆன்மீீக மண்டலம்; வ�ளிி உலகம் மற்றும் உள்ளாார்ந்த உலகம். 
புற உலகிினிில் இருந்துக�ொண்ட�, எல்லைையற்ற உணர்வுறுநிிலைையிின் வரம்புகளற்ற 
வாானிில், நம்மைைய� ப�ொறுத்திிக் க�ொள்வதற்காான "விிடுபடு திிசைைவ�கத்தைை” (Escape Velocity) 
திிரட்டுகிின்ற�ோம். இந்தப் புற உலகமாானது, அதிிநுட்பமாான ஆன்மீீக மண்டலங்களைை 
அடைைவதற்காான மிிகச் சரிியாான பயிிற்சிிக் களமாாகும்.

புற உலகிில் அவ்வளவு நுட்பமற்ற ப�ோர�ட்டங்களுடன் பயணிித்துக�ொண்ட�, 
அதிிநுட்பமாான மண்டலங்களைை முற்றிிலும் தன்வயப்படுத்துவது,  ஆன்மீீக மண்டலங்களிிலும்,  
அதற்கு அப்பாாற்பட்ட நிிலைைகளிிலும் தேேர்ச்சிிபெெற உதவுகிிறது. உதாாரணத்திிற்கு, நம் 
வாாழ்க்கைைத் துண�யுடனாான நமது உறவு, நமது ஏற்புத் தன்மைையைை மெென்ம�லும் 
அதிிகரிித்து வளர்க்க உதவுகிிறது. குழந்தைைகளுடனாான உறவு நம்மைை உண்மைையிில�ய� 
பணிிவுடைையவர�க்குகிிறது, ப�ரக்குழந்தைைகளுடனாான உறவு நம்மைை மெென்ம�லும் 
அன்பு செெலுத்துபவர்களாாக ஆக்குகிிறது, மற்றும் நன்றிியுடன் நடந்துக�ொள்வதைை, நாாம் 
நண்பர்களிிடமிிருந்து கற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம். திியாானிிக்கும் மனதிின் விியத்தகு அற்புதம் 
இங்கு வ�ளிிப்படுகிிறது. அதன் மூலம், ஆன்மீீகப் பாாதைையிில் பயணிிப்பதற்கு நம்மைை 
தேேர்ந்தெெடுத்ததற்காாக, இறைைவனிிடம் நாாம் நன்றிியுணர்வுடன் உள்ள�ோம்.

உங்கள் அன்றாாட வாாழ்விில், திியாான நிிலைையிிலுள்ள உங்கள் மனதைை எவ்வாாறு 
வ�ளிிப்படுத்துகிிறீீர்கள் என்பதைை ஆய்ந்து அறிிய, சிிறது நேேரம் ஒதுக்குங்கள். உங்களிின் 
உள்ளாார்ந்த மற்றும் வ�ளிிபுற உலகங்கள் ஒத்திிசைைவிில் உள்ளனவாா?

அன்புடனும் மரிியாாதைையுடனும், 
கம்லே�ஷ்
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யோ�ோகாா
நம்மைை எவ்வாாறு 

மீண்டும் உருவாாக்குகிிறது

யோ�ோகாாவைைப் பற்்றிய ஆராாய்்ச்ச்ி, மற்றும்் நவீன வாாழ்்க்்கைையில்் யோ�ோகாாவின்் பயன்்பாாடுகள்் 
பற்்றி, சத்பீர்் சிங்் காால்்ஸாாவைை விக்்டர் ்கண்்ணன்் பே�ட்ட்ி கண்்டாார்.் டாாக்்டர்்  காால்்ஸாா, 1973 
ஆம்் ஆண்்டு முதல், குண்்டலினிி யோ�ோகாாவின்் பயிற்்றுவிப்்பாாளராாக இருந்்து வருகிறாார்.் மே�லும்் 
2001 ஆம்் ஆண்்டு முதல், தூக்்கமின்்மைை, நாாள்்பட்ட் மன அழுத்்தம்், பதட்ட்ம்் தொ�ொடர்ப்ாான 
கோ�ோளாாறுகள்் போ�ோன்்றவைை மீது, பணிியிடங்்களிிலும்் மற்றும்் பொ�ொதுப்் பள்்ளிி அமைைப்புகளிிலும்், 
யோ�ோகாா குறித்த் ஆராாய்்ச்ச்ிகளைை மே�ற்கொ�ொண்டு வருகிறாார்.் அவர் ்ஹாார்வ்ர்ட்் ்மருத்்துவப்் 
பள்்ளிியின்் சிறப்்பு அறிக்்கைையாான, இண்்ட்ர்ொ�ொடக் ஷன்் டு யோ�ோகாா (Introduction to Yoga)   
(யோ�ோகாாவிற்்கு ஒரு அறிமுகம்்)  என்்பதன்் மருத்்துவ பதிப்்பாாசிரிியர் ்ஆவாார்.் மற்றும்், உடல்நலப்் 
பரா�மரிிப்்பில்் யோ�ோகாாவின்் கோ�ோட்ப்ாாடுகளும்், பயிற்்சியும்் (The Principles and Practice of Yoga in Health 
Care) என்்ற மருத்்துவப்் பாாடப்புத்்தகத்்தின்் தலைைமைை  பதிப்்பாாசிரிியரும்் ஆவாார்.்

பள்ளிிகளிில் ய�ோகாா 

கேே: சிில ய�ோகாா பயிிற்சிிகள், உடல் 
மற்றும் மனரீீதிியாான பிிரச்சிின�களைை 
எவ்வாாறு தடுக்க உதவுகிின்றன என்று 
எங்களுக்குக் கூற முடியுமாா?

எஸ்.பிி.எஸ்.கேே:  நமது ப�ொதுப் 
பள்ளிிகளிில், ய�ோகாாவைைச் 
செெயல்படுத்துவதிில் அதிிக ஆர�ய்ச்சிி 
தேேவைை என்ற கருத்திின், வலுவாான ஒரு 
ஆதரவாாளர�க நாான் இருக்கிிற�ன். 
ஏன�ன்றாால், குழந்தைைகள் 
கற்றுக்க�ொள்ள வ�ண்டிய அடிப்படைை 
திிறன்களைை ய�ோகாா வழங்குகிிறது 
என்று நாான் நம்புகிிற�ன். சுய 
கட்டுப்பாாடு மற்றும் மனம்-உடல் 
விிழிிப்புணர்வு ஆகிிய திிறன்கள், 
உடல்நலக்குறைைவைை தடுக்கிின்றன. 
அவைை உடல் மற்றும் உளவிியல் 
பிிரச்சிின�களைையும் தடுக்கும். 

அன�த்து வகைையாான மருத்துவ 
நிிலைைகளுக்கும், மிிகப்பெெரிிய ஆபத்து 
காாரணிிகளிில் ஒன்று, நாாள்பட்ட 
மன அழுத்தம் மற்றும் உணர்ச்சிிக் 
கிிளர்ச்சிியாாகும். சுய கட்டுப்பாாடு, 
உணர்ச்சிி சமநிிலைைக்கு வழிிவகுக்கிிறது. 
மன அழுத்த கட்டுப்பாாடு மற்றும் 
உணர்ச்சிி கட்டுப்பாாடு ஆகிியவைை, 
இயல்புக்கு மாாறாான நடத்தைைகள் 
மற்றும் இயல்புக்கு மாாறாான 
மன நிிலைைகளைைத் தடுப்பதிில், 
முற்றிிலும் முக்கிியமாானவைையாாகும். 
நமது குழந்தைைகள் மற்றும் இளம் 
பருவத்திினர், எந்த அளவிிற்கு 
பாாதகமாான மனநல நிிலைைமைைகளைை 
அனுபவிிக்கிிறாார்கள் என்பது கவலைை 
அளிிக்கிிறது. இதற்காான பரிிகாாரம், 
சமூக-உணர்விியல் கல்விியைை (Socio-
emotional learning) அவர்களுக்குக் 
கற்பிிப்பதாாகும்; சுய கட்டுப்பாாடு 
மற்றும் விிழிிப்புடன் இருக்கும் 
திிறன், அவர்களிின் நடத்தைையைை 

மாாற்றிியமைைக்கும். அது அவர்களிின் 
மனநிிலைையைையும் மற்றும் அவர்களிின் 
உணர்ச்சிி நிிலைையைையும் மாாற்றும். 
இது அவர்களிின் சுய-செெயல்திிறன� 
ஒட்டும�ொத்தமாாக மாாற்றிி, 
வாாழ்க்கைையைைச் சமாாளிிக்கும் திிறன� 
ம�ம்படுத்தும்.

துரதிிர்ஷ்டவசமாாக, இந்தத் திிறன்கள் 
நம் பள்ளிிகளிில் கற்பிிக்கப்படுவதிில்லைை. 
அவைை, வ�ற்றிிகரமாான த�ொழிில்களைைப் 
முயன்று அடைைவதிில் மட்டும் கவனம் 
செெலுத்துகிின்றன. மனம், உணர்ச்சிிகள் 
மற்றும் உடலின் வ�ற்றிிகரமாான 
ஆர�ோக்கிியத்திில் அல்ல. நம் 
குழந்தைைகளுக்கு உடல் ரீீதிியாாகவும், 
உணர்ச்சிி ரீீதிியாாகவும், மன ரீீதிியாாகவும் 
செெயல்பட பயிிற்சிி அளிிக்காாதது, 
நமது சமூகத்திின் பலவீனம். கல்விி 
என்பது, வ�லைை கிிடைைப்பதைைப் பற்றிி 
என்று மட்டும் இல்லாாமல், திிறனுடன் 
செெயல்படும் மனிிதர�க எப்படி ஆவது 
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என்பதைைக் கற்றுக்க�ொள்வதாாகவும் 
இருக்க வ�ண்டும்.

ய�ோகாா, அந்தத் திிறன்களைை வளர்க்கும் 
ஆற்றலைைக்க�ொண்டுள்ளது,  அதனாால் 
தாான், அது பள்ளிிகளிில் கற்பிிக்கப்பட 
வ�ண்டும் என்று நாான் நம்புகிிற�ன். 
ஆனாால் பள்ளிிகளிில் ய�ோகாாவைைக் 
க�ொண்டுவருவது, அதைைச் சாாதிிக்கும் 
என்பதைை நிிரூபிிக்கும் ஆர�ய்ச்சிி 
நமக்குத் தேேவைை.

கேே: க�ோட்பாாடுகளிின் மீீதாான 
ஆர�ய்ச்சிிகள் பிின்தங்கிியிிருப்பதாாக 
நீீங்கள் குறிிப்பிிடுகிிறீீர்கள். எனவ�, 
நமக்கு அதன் மீீது  ம�லும் ஆர�ய்ச்சிி 
அவசிியம்.

எஸ்.பிி.எஸ்.கேே: நமது சமூகம், 
ஆர�ய்ச்சிி ஆதாாரங்களிின் 
அடிப்படைையிில் செெயல்படுகிிறது மற்றும் 
முடிவுகளைை எடுக்கிிறது. இப்ப�ோது 
பிிரச்சிின� என்னவ�ன்றாால், 
ஆர�ய்ச்சிிக்கு அதிிக நேேரம் 
தேேவைைப்படும். நன்மைை பயக்கும் என்று 
நாாம் நம்பும் விிஷயங்களிில், செெய்ய 
வ�ண்டிய ஆர�ய்ச்சிிக்கு எதிிர�க, பல 
சக்திிகளும், தாாக்கங்களும் உள்ளன. 

நவீன சமுதாாயத்திில் மிிகவும் 
ஆதிிக்கம் செெலுத்தும் ஒரு உதாாரணம், 
புகைைபிிடித்தல் பற்றிிய ஆர�ய்ச்சிி. 
இது 1940 மற்றும் 50 களிிலிருந்து 
நடைைபெெற்று வருகிிறது. புகைைபிிடித்தல் 
ம�ோசமாான விிளைைவுகளுடன் 
த�ொடர்புடைையது என்று விிஞ்ஞாானிிகள் 
தெெரிிவிித்தனர். பிின்னர், புகைைபிிடித்தல் 
புற்றுந�ோயைை ஏற்படுத்துகிிறது 
என்பதற்காான சாான்றுகளும் 
வந்தன. உணவகங்கள் மற்றும் 
பல்கலைைக்கழக வளாாகங்களிில், 
புகைைபிிடிக்கக் கூடாாது என்பதற்கு 
வழிிவகுக்கும் க�ொள்கைைகள் மற்றும் 
ஒழுங்குமுறைைகளைை உருவாாக்குவதற்கு,  

எத்தன� தசாாப்தங்களிின் 
ஆர�ய்ச்சிி தேேவைைப்பட்டுள்ளது? 
நமது பள்ளிிகளிில் ய�ோகாா மற்றும் 
சமூக-உணர்விியல் கல்விிக்காான 
க�ொள்கைைகளைைக்க�ொண்டு வர, பல 
தசாாப்தங்கள் ஆகக்கூடாாது என்று 
விிரும்புகிிற�ன். இதைை கணிிப்பது 
கடினம்.

‘விிஞ்ஞாானம் ஒவ்வ�ொரு 
இறுதிிச்சடங்காாக முன்ன�ோக்கிி 
நகர்கிிறது’ என்று, நவீன சமுதாாயத்திில் 
ஒரு நகைைச்சுவைை உள்ளது. 
விிஞ்ஞாானிிகள் பழைைய க�ோட்பாாடுகளைை 
இறுகப் பற்றிிக்க�ொண்டு, 
அவற்றைை கடைைப்பிிடித்து, புதிிய 
சாான்றுகள் மற்றும் புதிிய சிிந்தன� 
முறைைகளுக்கு மனம் திிறக்க 
மறுக்கிிறாார்கள். அவர்கள்   இறந்த பிின், 
ப�ொறுப்ப�ற்றுக்க�ொள்பவர்கள் மிிகவும் 
மனம் திிறந்தவர்களாாகவும், புதிிய 
க�ொள்கைைகளைை ஏற்று செெயல்படுத்தவும் 
முன�வாார்கள்.

நம்மிிடம் எத்தன�ய�ோ உதாாரணங்கள் 
உள்ளன. கலிலிய�ோவிின், பூமிி 
சூரிியன�ச் சுற்றிி வருகிிறது என்ற 
க�ொள்கைைக்குத் திிரும்புவ�ோம். இது 
மதக் க�ோட்பாாட்டிற்கு எதிிர�னது 
என்று வாாதிிட்ட, சர்ச் என்னும் எதிிர் 
சக்திியைை, இறுதிியாாக வ�ல்ல பல 
தசாாப்தங்கள் ஆனது.  அந்த நம்பிிக்கைை, 
அதைை பாாதுகாாத்த மக்களுடன் இறந்து 
ப�ோனது.

ய�ோகாா என்பது மதம் அல்ல 

கேே: ய�ோகாா, மதம் சாார்ந்தது என்ற 
தவறாான கருத்தைைப் பற்றிியும் நாான் 
ஆச்சரிியப்படுகிிற�ன்.

எஸ்பிிஎஸ்கேே: உண்மைையிில் 
இரண்டு பெெரிிய தவறாான 
புரிிதல்கள் உள்ளன. அவைை துருவ 

எதிிர்நிிலைைகளைைக�ொண்டுள்ளன. 
ஒன்று, ய�ோகாா  ஒரு மதம் என்பது. 
ய�ோகாா, சிிந்து சமவ�ளிி நாாகரிிகத்திின் 
ஒரு பகுதிியாாக இருந்ததற்காான 
ஆதாாரங்கள் உள்ளன. ய�ோகாா, வட 
இந்திியாாவிின் அந்தப் பகுதிியிின் 
கலாாச்சாாரத்திிலிருந்து உருவாானது 
என்பதைை நாாம் அறிிவ�ோம். இந்திியாாவிில் 
இந்துக்கள் பெெரும்பாான்மைையாாக 
உள்ளனர். எனவ� பல இந்துக்கள் 
ய�ோகாா பயிிற்சிி செெய்கிிறாார்கள். ஆனாால் 
ய�ோகாா என்பது, இந்து மதத்திின் ஒரு 
வடிவம் என்று வாாதிிடுவது, வரலாாற்று 
ரீீதிியாாகவும், தத்துவ ரீீதிியாாகவும் 
தவறாானது. இது இந்திியாாவிில் 
உள்ள பிிற தத்துவ மரபுகளுடன் 
இண�க்கப்பட்டிருந்தாாலும் 
-உதாாரணத்திிற்கு, சாாங்க்ய தத்துவம் - 
இவைை அன�த்தும் ஒன்ற�ோட�ொன்று 
த�ொடர்புடைையவைையாாக இருந்தாாலும், 
ய�ோகாா மறைைஞாானத்திின் ஒரு 
வடிவமாாக தனிித்து நிிற்கிிறது.

ய�ோகாாவிின் கவனம், 
உணர்வுறுநிிலைையிின் ஒருங்கிிண�ந்த 
அனுபவத்திிலுள்ளது. அதனுடன் 
த�ொடர்புடைைய ஒரு க�ோட்பாாடு 
ஒருப�ோதும் இருந்ததிில்லைை. என்ன�ப் 
ப�ொறுத்தவரைை, அதுவ� ஆன்மீீக 
நடவடிக்கைைகளிிலிருந்து மதச் 
செெயல்பாாடுகளைை வ�றுபடுத்துகிிறது. 
ய�ோகாா என்பது, மறைைஞாானத்திின் 
ஒரு நடைைமுறைை வடிவமாாகும், இது 
ஒரு உயர்ந்த உணர்வுறுநிிலைையிின் 
அனுபவத்திிற்காாக வாாதிிடும் ஒரு 
தத்துவமாாகும். இது ஒரு அனுபவம் 
மட்டும�, இது ஒரு  க�ோட்பாாட�ோ 
அல்லது நம்பிிக்கைைய�ோ அல்ல. அதுவ� 
ஆன்மீீகத்திிற்கும் மதத்திிற்கும் உள்ள 
வ�றுபாாடாாகும்.

மதத்திில், அந்த மதத்திின் ஒரு பகுதிியாாக 
உங்களைை மாாற்றும் நம்பிிக்கைைகள் 
மற்றும் நடத்தைைகளிின் த�ொகுப்பைை 
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நீீங்கள் ஏற்றுக்க�ொள்கிிறீீர்கள். 
நீீங்கள் அந்த நம்பிிக்கைைகள் 
மற்றும்  க�ோட்பாாடுகளுடன் 
ஒத்துப்ப�ோகிிறீீர்கள். ம�லும் மதம் 
சாார்ந்த நடத்தைையிின் ஒரு பகுதிியாாக, 
அதன் நுட்பங்கள், மற்றும் சடங்குகளைை 
நீீங்கள் பயிிற்சிி செெய்கிிறீீர்கள்.

ய�ோகாா என்பது, மனம்-உடல் 
இரண்டும் சேேர்ந்த ஒரு பயிிற்சிி. நீீங்கள் 
உடற்பயிிற்சிி, ஒய்வுநிிலைைப்பயிிற்சிி, 
மூச்சுக் கட்டுப்பாாடு மற்றும் திியாானம் 
செெய்கிிறீீர்கள். காாலப்ப�ோக்கிில், 
உணர்வுறுநிிலைையைை ஒருங்கிிண�ந்த 
தன்மைையைை நீீங்கள் அனுபவிிப்பீர்கள் 
என்று நம்புகிிறீீர்கள். த�ொடக்கத்திில் 
அது எளிிய அமைைதிி, சாாந்தம்  ப�ோன்ற 
அனுபவமாாக இருக்கலாாம். ஆனாால் 
பலர்,  உணர்வுறுநிிலைையிின் ஆழ்ந்த 
ஒருங்கிிண�ந்த நிிலைையாான சமாாதிி 
நிிலைையைை அனுபவிிக்கிின்றனர். 
நீீங்கள் பயிிற்சிிமுறைைகளைைச் 
செெய்தாால், நீீங்கள் நம்புகிிறீீர்கள�ோ, 
இல்லைைய�ோ, உங்களுக்கு அந்த 
அனுபவம் கிிடைைக்கும். மக்கள், 
ய�ோகாாவைை ஒரு வ�டிக்கைையாாக 
எண்ணிி, அதைை த�ொடங்கும் பல 
நிிகழ்வுகள் உள்ளன; பிின்னர் அவர்கள் 
பயிிற்சிி செெய்து தங்கள் மனதைை 
மாாற்றிிக்க�ொள்கிிறாார்கள். ஏன�ன்றாால், 
ய�ோகாா உண்மைையாானது, நலம் 
பயப்பது என்ற அனுபவம் அவர்களுக்கு 
ஏற்படுகிிறது. அது ஒரு முன�க்க�ோடி.

ம�ற்கத்திிய பிிரதாான கலாாச்சாாரத்திில் 
ய�ோகாா 

மற்ற�ொரு முன�க்க�ோடி 
என்னவ�ன்றாால், ய�ோகாா, 
பெெரும்பாாலும், உடலைை ஒட்டிய 
துணிிகளைை அணிிந்துக�ொண்டு, 
செெப்பிிடு விித்தைை த�ோரண�கள் 
செெய்யும் அழகாான பெெண்களாால் 

பயிிற்சிி செெய்யப்படுகிிறது என்றும், 
ம�லும் தங்களுக்கு நெெகிிழ்வாான உடல்  
இருக்க வ�ண்டும் என்றும், பலர் 
நம்புகிிறாார்கள். ய�ோகாாவைை ஊடகங்கள் 
சிித்தரிிக்கும் விிதத்திின் விிளைைவ� இது. 
இந்தக் கண்ண�ோட்டத்திில், ஆண்கள் 
ய�ோகாா பயிிற்சிி செெய்வதிில்லைை, 
குழந்தைைகள் ய�ோகாா பயிிற்சிி 
செெய்வதிில்லைை. உங்களுக்கு மருத்துவ 
பிிரச்சிின� அல்லது வ�று ஏதாாவது 
குறைைபாாடு இருந்தாால், நீீங்கள் ய�ோகாா 
பயிிற்சிி செெய்ய மாாட்டீர்கள், ஏன�னிில் 
நீீங்கள் தகுதிியற்றவர்.

நீீங்கள் ஒரு ஊடக கட்டுரைையைை 
எழுதுகிிறீீர்கள் அல்லது ஒரு 
பத்திிரிிகைையைை விிற்க விிரும்பிினாால், 
நீீங்கள் எதைைக் காாட்டப் ப�ோகிிறீீர்கள்? 
திியாானத்திில் அமர்ந்திிருக்கும் ஒரு 
பருமனாான முதிியவரைையாா? இல்லைை, 
நீீங்கள் ஒரு அழகாான பெெண்,  உடலைை 
ஒட்டிய துணிிகளைை அணிிந்துக�ொண்டு,  
ஒரு செெப்பிிடு விித்தைை  செெய்வதைைக் 
காாட்டுவீர்கள, ஏன�ன்றாால் அதுதாான் 
வாாசகர்களைை ஈர்க்கிிறது. ஊடகங்களிில், 
த�ொடர்ந்து அந்த மாாதிிரிியாான படத்தைை 
ப�ோட்டாால், ப�ொதுமக்கள், அந்தத் 
த�ொடர்பைை உருவாாக்குகிிறாார்கள். 
அதனாால் ஏற்படும் முடிவு 
என்னவ�ன்றாால், "நாான் ஒரு இளம் 
நெெகிிழ்வாான உடலைை உடைைய பெெண் 
அல்ல, எனவ� ய�ோகாா எனக்கு 
த�ோதுப்படாாது” என்பதாாகும்.

கேே: மகிிழ்ச்சிியாான புத்தர் அதற்கு 
ஒரு எதிிர் உதாாரணம் என்று நாான் 
நிின�த்தேேன்.

எஸ்பிிஎஸ்கேே: மகிிழ்ச்சிியாான புத்தரிின் 
பிிரச்சிின� என்னவ�ன்றாால், நீீங்கள் 
புத்த மதத்திிற்குள் செெல்கிிறீீர்கள். 
நீீங்கள் ஒரு திியாான நிிலைையைைக் 
காாட்டினாால், அது ஜ�ன் மற்றும் 

புத்த மதத்திின் பிிற வடிவங்களுடன் 
த�ொடர்புபடுத்தப்படுகிின்றது. 
ய�ோகாா என்பது மதம் என்ற மறு 
முன�க்க�ோடிக்கு நீீங்கள் செென்று 
விிடுகிிறீீர்கள். ஒரு சமூகமாாக, இந்த 
இரண்டு அதீீத கருத்துக்களைையும் நாாம் 
ப�ொது மக்களிிடம் இருந்து விிலக்கிி 
விிட வ�ண்டும், இவைை இரண்டும� 
தவறாானவைை.

கேே: நாான் ஒப்புக்க�ொள்கிிற�ன். 
தூக்கம் மற்றும் மன அழுத்தத்தைை 
சமாாளிித்தல் மற்றும் மனச்ச�ோர்வு, 
ப�ோதைைப்பழக்கம் ஆகிியவற்றைைத் 
தடுக்கும் கண்ண�ோட்டத்திில், சமீீபத்திிய 
ஆர�ய்ச்சிியிில் கவனம் செெலுத்திி, 
அன�வருக்கும் உகந்த வகைையிில், 
ய�ோகாாவைை சரிியாான முறைையிில் 
ஆதரிிக்கும் ப�ொறுப்பு நமக்கு உள்ளது.

எஸ்பிிஎஸ்கேே: ய�ோகாா பற்றிிய 
ஆர�ய்ச்சிியிில், மகத்தாான 
முன்ன�ற்றங்களைை நாாம் காாண்கிிற�ோம். 
தனிிப்பட்ட ய�ோகாா பயிிற்சிிகளிின் 
மன�ோதத்துவவிியல் மற்றும் பாாரம்பரிிய 
ய�ோகாாவிின் நாான்கு அம்சங்களைையும் 
இண�ப்பதன் விிளைைவுகளைையும் 
காாட்டும் ஆய்வுகள் உள்ளன. 

ய�ோகாாவிின், மன�ோதத்துவவிியல் 
அடிப்படைை ஆர�ய்ச்சிியிின் நாான்கு 
முக்கிிய பலன்கள் உள்ளன: 

1.  உடலில் ஏற்படும் மாாற்றங்கள்.

அதிிகரிித்த நெெகிிழ்வுத்தன்மைை, தசைை 
சகிிப்புத்தன்மைை, தசைை வலிமைை 
மற்றும் சுவாாச செெயல்பாாடு. இது உடல் 
மற்றும் மனம்-உடல் இண�வு மூலம் 
செெயல்படுகிிறது, இது, உணர்ச்சிி 
அறிிவாாற்றல் செெயல்பாாட்டில் 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்துகிிறது.
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2. சுய கட்டுப்பாாடு. 

ய�ோகாா நமது உள்முக நிிலைையைை 
சுயமாாக கட்டுப்படுத்தும் என்பதற்கு, 
இப்ப�ோது வலுவாான சாான்றுகள் 
உள்ளன. அந்த சுய ஒழுங்குமுறைையிின் 
நரம்பிியல் இயற்பிியலைை, நாாம் 
புரிிந்துக�ொள்ளத் த�ொடங்கிியுள்ள�ோம். 
இரண்டு மிிக முக்கிியமாான சுய 
கட்டுப்பாாடு திிறன்கள், மன 
அழுத்தம் மற்றும் உணர்ச்சிி 
கட்டுப்பாாடாாகும். மன அழுத்தமும், 
உணர்ச்சிியும் வ�ளிிப்படும், லிம்பிிக் 
அமைைப்பைை அமைைதிிப்படுத்த ய�ோகாா 
செெய்யும்ப�ோது, முன் நெெற்றிி புறணிி 
செெயல்படுத்தப்படுகிிறது என்பதைை 
நாாம் அறிிவ�ோம். உணர்ச்சிி மற்றும் 
சிிந்தன� செெயல்முறைைகளிின் சுய 
ஒழுங்குமுறைையைை ம�ம்படுத்துவதிில், 
ய�ோகாாவிின் திிறன�க் காாட்டும் 
ஆதாாரங்கள் அதிிகரிித்து வருகிின்றன. 

3.அதிிகரிித்த மனம்-உடல் 
விிழிிப்புணர்வு, மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ். 

திியாானத்திில் கவன 
வலைைப்பிின்னல்களிின் 
ஈடுபாாடு த�ொடர்ந்து இருப்பது, 
காாலப்ப�ோக்கிில் சிிந்தன� 
செெயல்முறைைகளிின் சுய-கட்டுப்பாாட்டுத் 
திிறனுக்கு வழிிவகுக்கிிறது. நாாம் 
சிிந்தன� செெயல்முறைைகளைை, 
சுயமாாக ஒழுங்குபடுத்தும் 
திிறன்க�ொண்டவர்களாாக 
மாாறுகிிற�ோம் மற்றும் நமது 
சிிந்தன� செெயல்முறைைகளைைப் 
புரிிந்துக�ொள்கிிற�ோம். நாாம், 
நமது சிிந்தன� செெயல்முறைைகள் 
அல்ல என்பதைை நாாம் 
உணர்ந்துக�ொள்கிிற�ோம். நாாம் யாார் 
என்பதிில் அவைை மைையமாானவைை அல்ல, 
ஏன�ன்றாால் அவற்றைை நாாம் சுயமாாக 
ஒழுங்குபடுத்திி, நம் எண்ணங்களைை 

மாாற்ற முடியும். இது, உளவிியலில், 
“சுய அறிிதிிறன்” (Metacognition)  
என்று குறிிப்பிிடப்படுகிிறது. 
“சுய அறிிதிிறன்” என்பது, இன்று 
மிிகவும் சக்திிவாாய்ந்த மற்றும் 
உலகளாாவிிய உளவிியல் சிிகிிச்சைை 
முறைையாாகிிய, அறிிவாாற்றல் நடத்தைை 
சிிகிிச்சைையுடன் ஒத்துப்ப�ோகிிறது. இது, 
சிிந்தன� செெயல்முறைைகளிின் சுய-
ஒழுங்குமுறைையைை அடிப்படைையாாகக் 
க�ொண்டது. ய�ோகாாவிின் அந்தக் கூறு 
சக்திி வாாய்ந்தது. 

4. நீீண்ட காால ய�ோகப் பயிிற்சிியாானது, 
ஆழ்ந்த உணர்வுறுநிிலைைகளுக்கு 
வழிிவகுக்கிிறது.

மக்கள்,  ஸ்தூல மற்றும் சூட்சுமமாான 
நிிலைைகளிில் அமைைதிி, சாாந்தம்  
ஆகிியவற்றைை அனுபவிிக்கிிறாார்கள். 
காாலப்ப�ோக்கிில் அது வலுவடைைந்து, 
ஒரு ஒருங்கிிண�க்கும் 
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விிழிிப்புணர்வு எவ்வாாறு உருவாாகிிறது, 
மூளைையிின் வ�வ்வ�று பகுதிிகளிின் 
உறவுகள் என்ன, மூளைையிில் இது 
எவ்வாாறு வ�ளிிப்படுகிிறது என்பதைைப் 
புரிிந்துக�ொள்ளத் த�ொடங்குகிிற�ோம்.  
கடந்த 3-4 தசாாப்தங்களாாக 
செெய்யப்பட்டு வரும் ஆர�ய்ச்சிியிில் 
இருந்து, நாாம் பெெற்ற மிிக சக்திிவாாய்ந்த 
பலன் இதுவாாகும்.

நம்மிிடம் அதிிக அறிிவிியல் 
ஆர�ய்ச்சிிகள் இல்லாாத பகுதிி 
ஆன்மீீகம். ய�ோகாா மிிகவும் ஆழமாானது, 
அதைை நீீங்கள் கற்பது சாாத்திியமிில்லைை 
என்று பலர் வாாதிிட்டுள்ளனர். நாான் 
அதிில் உடன்படவிில்லைை. உங்களுக்கு 
ஒரு ஆன்மீீக அனுபவம் ஏற்பட்டாால், 
நீீங்கள் அதைை விிவரிிக்க முடியும், 
நீீங்கள் அதைை அளவிிட முடியும். 
உணர்வுறுநிிலைைகளைை அளவிிடும் 
பல கேேள்விித்தாாள்கள் மற்றும் 
ச�ோதன�கள் எங்களிிடம் உள்ளன. 
இந்த உணர்வுறுநிிலைைகள், மூளைையாால் 
உருவாாக்கப்படுகிின்றன என்பதைையும் 
நாாம் அறிிவ�ோம். இந்த நிிலைைகளைை 
உருவாாக்கும் ய�ோகாா பயிிற்சிியாால் 
தாாக்கமடைையும்  வலைைப்பிின்னல்கள், 
மூளைையிில் இருப்பதைையும் நாாம் 
அறிிவ�ோம்.

மூளைையிில் தாான் அவைை உருவாாகிின 
என்பதற்காான வலுவாான ஆதாாரங்களிில் 
ஒன்று, சைைல�ோசைைபிினாால், 
உணர்வுறுநிிலைையிின் ஒருங்கிிண�ந்த 
நிிலைைகளைை உருவாாக்க முடியும் 
என்பதேேயாாகும். சைைல�ோசைைபிின் 
(Psilocybin) என்பது, 
மூளைையிின் பகுதிிகள் மற்றும் 
வலைைப்பிின்னல்களைை பாாதிிக்கும் 
ஒரு மருந்து. சைைல�ோசைைபிின� 
உட்க�ொண்டவர்களிின் ஒரு குழு, 
முழுமைையாான ஒருங்கிிண�ந்த 
உணர்வுறுநிிலைையைை 
அனுபவிிக்கிிறது, இது இயற்கைையாாக 

அனுபவமாாக பரிிணமிிக்கிிறது, 
இது பிிரபஞ்சம் அன�த்தும் 
ஒன்று தாான் என்ற நிிலைையைை 
அணுகுகிிறது. இது ஒரு ஆழமாான 
ஒருமைையைைக்க�ொண்டுவருகிிறது. 
மற்றும் வாாழ்க்கைையிின் ந�ோக்கத்திிலும், 
அர்த்தத்திிலும் மாாற்றத்திிற்கு 
வழிிவகுக்கிிறது.

"ஆன்மீீகம்" என்ற வாார்த்தைையைைப் 
பயன்படுத்தும்ப�ோது, உண்மைையிில் 
அதைைப் பற்றிித்தாான் ப�சுகிிற�ோம். 
மக்கள் மாாறுகிிறாார்கள். 
அவர்கள் தங்கள் நடத்தைைகளைை 
மாாற்றிிக்க�ொள்ளலாாம். அவர்கள் 
வாாழ்க்கைையிில் தங்கள் இலக்குகளைை 
மாாற்றிிக்க�ொள்கிிறாார்கள் – ப�ொருள் 
சாார்ந்த இலக்குகளிிலிருந்து ப�ொருள் 
சாார�த  இலக்குகளுக்கு மாாறுகிிறாார்கள். 
அவர்கள் ஆன்மீீக இலக்குகளிில் 
அதிிக கவனம் செெலுத்துகிிறாார்கள் 
மற்றும் வாாழ்க்கைையிின் ப�ொருள்சாார் 
அம்சங்களிில் குறைைந்த அளவ� கவனம் 
செெலுத்துகிிறாார்கள். 

உடற்பயிிற்சிி கூறுகளிில் ஆர�ய்ச்சிி 
உறுதிியாானது. இந்த ஆர�ய்ச்சிி 
பல தசாாப்தங்களுக்கு முந்தைையது.  
ஒவ்வ�ொருவருக்கும் ஆசன 
பயிிற்சிி க�ொடுத்தாால், அவர்கள் 
நெெகிிழ்வுத்தன்மைை உடைையவர்களாாக 
ஆகிிறாார்கள். நாாம் இதைை அங்குலங்கள், 
செென்டிமீீட்டர்கள் மற்றும் இயக்கத்திின் 
டிகிிரிிகளிில் அளவிிடலாாம். பிிர�ணயாாமாா 
பயிிற்சிி, சுவாாச செெயல்பாாடு மற்றும் 
தன்னிியக்க நரம்பு மண்டலத்திின் 
செெயல்பாாடு முதலியவற்றைை 
ம�ம்படுத்துகிிறது. 

மூளைை ஸ்கேேனிிங் மற்றும் 
நிியூர�ோஇம�ஜிிங், மூலக்கூறு உயிிரிியல் 
நுட்பங்கள், மற்றும் உயிிர்வ�திியிியல் 
ச�ோதன�கள் ஆகிியவற்றிிலிருந்து, 
சுய கட்டுப்பாாடு மற்றும் மனம்-உடல் 

உருவாாக்கப்பட்ட அனுபவங்கள் 
க�ொண்டிருக்கும், அதேே அளவிிலாான 
செெயல்திிறன் மற்றும் வாாழ்க்கைை 
மாாற்றத்தைைக்க�ொண்டுள்ளது. இந்த 
மன நிிலைைகளைை உருவாாக்குவதற்கு 
இயக்கப்படக்கூடிய பகுதிிகள் மற்றும் 
வலைைப்பிின்னல்கள் உள்ளன என்பதைை, 
நாாங்கள் அறிிவ�ோம்.

நாான்கு விிளைைவுகளுடன் கூடிய 
மன�ோதத்துவ மாாற்றங்களிின் 
மாாதிிரிியாானது, எந்த சூழ்நிிலைைக்கும் 
அல்லது நடத்தைைக்கும் தாானாாகவ� 
ப�ொருந்தும். நீீங்கள் உயர் இரத்த 
அழுத்தம், நீீரிிழிிவு ந�ோய், மனச்ச�ோர்வு 
அல்லது பதட்டம் ஆகிியவற்றைைக் 
சமாாளிிக்கலாாம். க�ொள்கைை மாாற்றத்திில் 
மிிகப்பெெரிிய தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்திிய 
இரண்டு ஆர�ய்ச்சிி பகுதிிகள், 
கீீழ்முதுகுவலிக்காான ய�ோகாா மற்றும் 
புற்றுந�ோய்க்காான ய�ோகாா ஆகும். மற்ற 
பகுதிிகளிிலும் வலுவாான இயக்கத்தைைக் 
காாணத் த�ொடங்குகிிற�ோம். 
உதாாரணமாாக, நீீரிிழிிவு ந�ோய்க்காான 
ய�ோகாா. நீீரிிழிிவு, இந்திியாாவிில் 
வ�கமாாக பரவிி வருவதாால், அதன் 
சிிகிிச்சைைக்கு இந்திியாா முக்கிியத்துவம் 
அளிித்துள்ளது.

ம�ற்கத்திிய நாாடுகளிில், சிிறைையிில் 
அடைைக்கப்பட்ட மக்கள் ய�ோகாா 
பயிிலுவதைை பாார்க்கிிற�ோம். ம�லும் 
ய�ோகாா பயிிற்சிியாால், குற்றவிியல் 
நடத்தைைக்கு பிின்னர் மறுவாாழ்வுக்காான 
மகத்தாான சாாத்திியக்கூறுகள் உள்ளன. 
இப்ப�ோது, பல துறைைகளிில், 
மன ஆர�ோக்கிியம் மற்றும் மனிித 
க�ோளாாறுகள் அன�த்திிற்கும், 
ய�ோகாா மிிகவும் திிறம்படப்  
பயன்படுத்தப்படுகிின்றது. 

த�ொடரும். ….

விளக்கப்்படம்்: அனன்்யாா படே�ல்
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கடந்த காாலத்திின் கைைதிியாாக ஆவதும், 
அல்லது எதிிர்காாலத்திின் முன்ன�ோடி 
ஆவதும், உங்களது விிருப்பத்தேேர்வு.

தீபக்் சோ�ோப்ரா�

பணிியிடம்்



அதிக வே�கமும்், 
ஆழமற்்ற தன்்மைையும்்

இசக்் அடிசஸ்்,  நமது செெயல்்களிின்் வே�கமும்், அதில்் நாாம்் ஆழ்்ந்்து இருப்்பதும்், 
நாாம்் செெய்யும்் வே�லைையின்் தரம்் மற்றும்் நாாம்் வாாழும்் வாாழ்்க்்கைைகளிின்் 

மீது, எவ்்வாாறு தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்துகிறது என்்பதைை ஆராாய்்கிறாார்.் அவரது 
கருத்்துக்்களிில்் இருந்்து நீீங்்கள்் எதைை எடுத்்துக்்கொ�ொள்்கிறீர்க்ள்் மற்றும்் என்்ன 

உணர்க்ிறீர்க்ள்் என்்பதைை பாார்ப்்்போ�ோம்்.
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பணிியிடம்்

1950களிில் வ�ளிியாான ஒரு பழைைய 
திிரைைப்படத்தைை நீீங்கள் சமீீபத்திில் 
பாார்த்துள்ளீீர்களாா?அத்திிரைைப்படம் 
எவ்வாாறு மெெதுவாாக நகர்கிிறது 
என்பதைையும், சிில நேேரங்களிில் நீீங்கள் 
ப�ொறுமைை இழப்பதைை ப�ோலவும் 
உணர்ந்திிருக்கிிறீீர்களாா? சமீீபத்திில் 
வ�ளிியாான திிரைைப்படங்கள�ோடு 
ஒப்பிிடுகைையிில், இன்றைைய திிரைைக்கதைை 
வ�கமாாக நகர்வதைையும், அதிில் மக்கள் 
வ�கமாாகப் ப�சுவதைையும் பாார்க்க 
முடியும்.

1960களிில் ஒளிிபரப்பாான 
செெய்திிகளைையும், இப்ப�ோது 
ஒளிிபரப்பப்படும் செெய்திிகளைையும் 
ஒப்பிிட்டாால், இன்றைைய தகவல்கள் 
சுருக்கமாாகவும், செெய்திிவாாசிிப்பவர் 
விிரைைவாாகப் ப�சுவதைையும் கவனிிக்க 
முடியும்.

இவ்வாாறு அதிிகரிிக்கிின்ற 
வ�கமாானது, நம் வாாழ்விின் பல 
அம்சங்களிில் பிிரதிிபலிக்கிிறது. 
துரிித உணவகங்களிின் பெெருக்கமும் 
இவற்றிில் ஒன்ற�. மக்கள் 
அவர்களிின் ந�ோய்கள் எவ்வாாறு 
குணப்படுத்தப்படவ�ண்டும் 
என்று விிரும்புகிிறாார்கள்? ந�ோயைை 
குணப்படுத்துவதற்காான நீீண்ட காால 
சிிகிிச்சைையாாக இல்லாாமல், ஒரு மாாத்திிரைை 
க�ொடுக்கும் உடனடி நிிவாாரணத்தைைய� 
நாாடுகிிறாார்கள். இதன் மூலம், மருந்து 
மற்றும் ப�ோதைைப்ப�ொருள் கலாாச்சாாரம், 
இளைைஞர்களிின் விிருப்பத்தேேர்வுகளிில் 
ஏன் ஆதிிக்கம் செெலுத்துகிின்றது என்பது 
எனக்கு விிளங்குகிிறது. மருந்துகளும், 
ப�ோதைைப்ப�ொருள்களும் விிரைைவாான 
இன்பத்தைை வழங்குகிின்றன. நீீங்கள் 
உங்கள் இலட்சிியத்தைை அடைைய, 
கடினமாாக உழைைக்க வ�ண்டியதிில்லைை, 
மற்றும் நலமாாக உணர, சேேவைைகளைை 
வழங்க வ�ண்டியதிில்லைை. வ�றும் 
புகைைத்தல் மற்றும் உள்ளிிழுத்தல� 

ப�ோதுமாானது. பாாலுணர்வும் கூட 
வ�கமாாகிி விிட்டது. அன்பாான 
காாதல் என்பது குறைைந்து, வ�றும் 
உடலுறவு நிிகழ்வுகள� உடனடியாாகத் 
த�ொடர்கிின்றன.

வ�கத்திின் அதிிகரிிப்பு, நாாம் 
ம�ற்க�ொள்ளும் ஒவ்வ�ொன்றிின் 
தரத்திிலும் ஒரு தாாக்கத்தைை 
எற்படுத்துகிிறது. உதாாரணத்திிற்கு 
கல்விியைை எடுத்துக்க�ொள்ளுங்கள்: 
நாான் ஒரு தத்துவாார்த்த கருத்தைை 
வ�ளிிப்படுத்தவ�ண்டியிிருக்கிிறது. 
ஆனாால் ஐந்து நிிமிிடங்களுக்குள் 
முடியும் ஒரு ஒலிநாாடாாவைைத் 
தயாாரிிக்குமாாறு 
கேேட்டுக்க�ொள்ளப்பட்ட�ன். 
உண்மைை என்னும் க�ோட்பாாட்டைை 
ஐந்து நிிமிிடங்களுக்குள் விிளக்க 
முயன்று பாாருங்கள். மக்கள் இறுதிி 
விிளைைவைைய� நாாடுகிிறாார்கள். 
ஒரு எழுத்தாாளரிிடம், அதிிகம் 
விிற்பன�யாாகும்படியாான புத்தகத்தைை 
எவ்வாாறு படைைக்கிிறீீர்கள் என்று 
கேேட்ட�ன். அதற்கு அவர், ஒரேே ஒரு 
கருத்தைையும், அந்தக் கருத்தைைய�ொட்டிய 
நிிறைைய கதைைகளைையும்க�ொண்ட ஒரு 
புத்தகத்தைை எழுதுவதாாக கூறிினாார். 
பிிறகு அவரேே அந்த புத்தகத்திின் 
1000 பிிரதிிகளைை எடுத்து, அவரது 
அடுத்த ச�ொற்ப�ொழிிவிின்ப�ோது, 
பங்கேேற்பாாளர்களுக்கு அப்பிிரதிிகளைை 
க�ொடுப்பாார். அவர் தனது 
கருத்தரங்கைை த�ொடங்கும் முன், 
பங்கேேற்பாாளர்களிிடம், இருபது 
நிிமிிடங்களுக்குள் புத்தகத்தைை 
படித்து முடிக்குமாாறும், ம�லும் 
அந்த புத்தகம் எதைைப் பற்றிியது, 
மற்றும் அதிில் என்ன கருத்துள்ளது 
என்பதைையும் அவரிிடம் கூறுமாாறு 
கேேட்டுக்க�ொள்வாார். அவர்களாால் 
கூற முடியவிில்லைைய�ன்றாால், 
மக்கள் அவருக்கு சரிியாான 
பதிிலைை க�ொடுக்கும் வரைை, அவர் 

புத்தகத்தைை மீீண்டும், மீீண்டும் 
எழுதுவாார். அதன் பிிறகேே அந்தப் 
புத்தகத்தைை வ�ளிியிிடுவாார். வ�று 
வாார்த்தைைகளிில் ச�ொல்வதாானாால், ஒரு 
ப�ருந்திிற்காாக காாத்திிருக்கும் நேேரத்திில், 
வாாசிிப்பவர் புத்தகத்தைை படித்து 
முடிக்குமாாறு எழுதுவதேே, ஒரு சிிறந்த 
விிற்பன�யாாகும் புத்தகத்திிற்காான 
அம்சமாாக அவர் குறிிப்பிிடுகிிறாார்.
என்ன� ப�ொறுத்தவரைை, இது ஒரு 
புத்தகத்தைை ம�ல�ோட்டமாானதாாகவும், 
ஆழமற்றதாாகவும் ஆக்குகிிறது. 
உங்களாால் ஒரு கருத்தைை ஆழமாாக 
உருவாாக்க இயலாாது.

இக்காாலத்து சூழ்நிிலைையிில், 
எந்தவ�ொரு உலகைை உலுக்கிிய 
கடந்தகாாலத் தத்துவஞாானிிகளாாலும், 
தாாக்குப்பிிடித்திிருக்க முடியாாது என்று 
நாான் நம்புகிிற�ன். 

இந்த ம�ம்ப�ோக்காான தன்மைை, 
செெய்திிக்குறிிப்பிின் தரத்தைை பாாதிிக்கிிறது. 
ம�லும் செெய்திிகளைைப் ப�ொறுத்த 
வரைையிில், அளிிக்கப்பட்டுள்ள தகவல் 
முழுமைையாானதாாக இல்லாாததாால், 
ப�ோலிச் செெய்திியாாக மாாறிினாாலும் நாான் 
ஆச்சரிியப்படமாாட்ட�ன்.

வ�கம் மற்றும் ஆழமிின்மைையாால், 
பெெரும்பாாலாான தீீர்மாானங்கள் 
தவறாாக இருப்பது ஒன்றும் 
எதிிர்பாார்க்கப்படாாததல்ல. ஆனாால் 
நாாட்டைை வழிிநடத்தும் துறைையிில், 
இவைை அழிிவுக்கு வழிிவகுக்கலாாம். 

சற்ற� சிிந்திிக்கிிற�ன்,உணர்கிிற�ன் 
இசக்். கே� அடிசஸ்்

ichak@adizes.com 

https://www.ichakadizes.com/post/faster-
and-shallower
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உயிிரோ�ோட்டம் உள்ள 
குரல்

மெ�ரேேட்் நோ�ோர்க்ாார்ட்ு, எமிலி மோ�ோஜெ�ன்்செென்்னுடன்் 
உரைையாாடுகிறாார்.் லிவிங்் வாாய்்ஸ்் (www.livingvoice.dk) 
என்்ற தனது நிிறுவனத்தின்் மூலம், தலைைவர்க்ள்் மற்்றும்் 
தகவல்்தொ�ொடர்்பாாளர்க்ளுடன்் மெ�ரேேட்் பணிிபுரிிகிறாார்.் 
அவர்க்ள்் சிறந்த பே�ச்ச்ாாளர்க்ளாாக மாாறவும்், அவர்க்ளிின்் 
குரல்்களைை வலுப்்படுத்்தவும்், அவர்க்ள்் உண்்மைையாான 
தலைைமைைத்துவத்தைை அடைையவும்் உதவுகிறாார்.்  தி மே�ஜிக்் 
ஆஃப்் தி வாாய்்ஸ்் (The Magic of the Voice) என்்னும்் அவரது 
புத்்தகம், குரலைை ஒரு கருவியாாகவும்், பயிற்்சியளிிக்்க 
வே�ண்்டிய தசைையாாகவும்் புரிிந்்துகொ�ொள்்வதற்்காான 
வழிகாாட்்டியாாகும்்.
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எ.ம�ோ :  ஒரு அறிிமுகம் என்னும் 
விிதத்திில், நாான் இதற்கு முன்பு 
பணிியாாற்றிிய நிிறுவனத்தைைப் 
பற்றிி ட�னிிஷ் நேேஷனல் 
டிவிியிில் விிளக்கமாாக வ�ளிியிிட 
வ�ண்டியிிருந்தது எனது சிிறந்த 
அனுபவங்களிில் ஒன்றாாகும். 
மைையத்துடன் த�ொடர்ந்து 
இண�ந்திிருக்கவும், கவனம் 
செெலுத்தவும் எனக்கு உதவிி தேேவைை 
என்பதைை நாான் அறிிந்தேேன், 
அப்ப�ோது தாான், கேேட்கும் மக்கள் 
என் வாார்த்தைைகளுக்குப் பிின்னாால் 
உள்ள ப�ொருளைை உணரவும், நாான் 
யாார் என்பதைை உணரவும் முடியும். 
அது 2018 இல் அப்படி இருந்தது, 
அப்ப�ோதிிலிருந்து நாான் நிிறைைய 
கற்றுக்க�ொண்டும், மாாறிியும் 
இருக்கிிற�ன். ஆயிினும்கூட, நாான் 
அதைை மிிகவும் சிிறப்பாாக செெய்தேேன். 
அது மிிகவும் மகிிழ்ச்சிியளிிப்பதாாக 
இருந்தது! ஆழ்ந்த உள் சமநிிலைை 

மற்றும் நம்பகத்தன்மைையிின் 
உணர்விிலிருந்து 
நாான் ப�சுவதைையும், 
நடந்துக�ொள்வதைையும் 
உணர்ந்தேேன். அது நாான் 
மெெரெெட்டிடமிிருந்து பயிிற்சிி 
பெெற்றதாால் தாான் என்று 
நம்புகிிற�ன்.

மெெரேேட் எனது மிிகவும் அன்பாான 
நண்பர்களிில் ஒருவர், ஒரு 
மூத்த சக�ோதரிி, அவரைை நாான் 
ப�ோற்றுகிிற�ன், அவருடன் 
ப�ச விிரும்புகிிற�ன். அவர் 
வ�டிக்கைையாானவர், அவருடைைய 
மனம் சுறுசுறுப்பாானது, திிறந்த 
இதயம் க�ொண்டவர். மெெரேேட்டின் 
விிவ�கம் அதிிகமாான மக்களைைச் 
செென்றடைைய வ�ண்டுமெென்று 
நாான் உண்மைையிில் 
விிரும்புகிிற�ன். ஏன�ன்றாால் 
அவர் எனக்குத் தெெரிிந்த சிிறந்த 
ஒருங்கிிண�ப்பாாளர்களிில் ஒருவர். 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் இதழிின் 
வாாசகர்களுக்கு மெெரேேட்டைை 
அறிிமுகப்படுத்துவதிில் நாான் 

பெெருமைைப்படுகிிற�ன், ம�லும் இது, 
அவரது திி ம�ஜிிக் ஆஃப் திி வாாய்ஸ் 
(The Magic of the Voice) புத்தகத்திின் 
ஆங்கிில ம�ொழிிபெெயர்ப்புடன் 
ஒத்துப்ப�ோகிிறது என்பதிில் மகிிழ்ச்சிி 
அடைைகிிற�ன்.

பண்டைைய ஞாான மரபுகளிின் 
மாாஸ்டர்கள், குரலைைப் பற்றிி 
எழுதிியுள்ளனர். தத்துவ 
நூல்களிின்படி, ஓம் என்பது ஒரு 
புனிிதமாான ஒலி, பிிரபஞ்சத்திின் ஒலி, 
அது மற்ற எல்லாா ஒலிகளைையும் 
தன்னுள் அடக்கிியுள்ளது. 
ஒலியிின் மர்மம் என்பது, நாாம் 
அன�வரும்க�ொண்டிருக்கும் ஒரு 
உள்ளாார்ந்த ஆழ்ந்த ஞாானமாாகும், 
ம�லும் அதைை நம்மாால் எளிிமைையாாக 
அணுக முடியும்.

வணக்கம் மெெரேேட், இந்த உலகிில் 
நீீங்கள் செெய்து க�ொண்டிருக்கும் 
அன�த்திிற்கும் நன்றிி. 
நீீங்கள் பல ஆண்டுகளாாக ஒரு 
த�ொழிில்முன�வ�ோர�க இருந்து, 
வ�ற்றிிகரமாான பயிிற்சிி வணிிகத்தைை 
உருவாாக்கிியுள்ளீீர்கள். உங்களுக்கு 
இரண்டு வயது வந்த குழந்தைைகளும் 
உள்ளனர், உங்கள் நிிறுவனத்தைை 
கட்டிய�ழுப்பும்ப�ோது, நீீங்கள் 
ஒரு ஒற்றைை தாாயாாக குழந்தைைகளைை 
வளர்த்தீீர்கள். அது மிிகவும் பெெரிிய 
சாாதன�.
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உங்கள் செெயல்முறைை 
ட�ன்மாார்க்கிில் உள்ள பல 
நிிறுவனங்கள் மற்றும் உயர் 
பதவிிகளிில் உள்ள தனிிநபர்களாால் 
ஏன் நன்கு அறிியப்பட்டு, 
பயன்படுத்தப்படுகிிறது என்பதைை 
அறிிய ஆர்வமாாக உள்ள�ன். 
உங்கள் ஆழ்ந்த ஆர்வமாாகத் 
த�ொடர்ந்து இருந்து, உங்கள் 
நிிறுவனத்தைை வளரச் செெய்து, அதைை 
பயனுள்ள வாாழ்க்கைைப் பாாதைையாாக 
மாாற்றிியது எது?

மெெ.ந�ோ:  என்ன� அழைைத்ததற்கும், 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் சமூகத்திில் 
அன்பாான, கனிிவாான சக�ோதரிியாாக 
இருப்பதற்கும் மிிக்க நன்றிி. 
நம் குரல்கள் உள்ளிிருந்து 
வ�ளிிவரும் ஒரு கன்வ�யர் 
பெெல்ட் ப�ோல இருப்பதாால், 
த�ொடர்புக�ொள்ளும்ப�ோது நாாம் 
அன�வரும் நிிகழ் தருணத்திில் 
இருப்பதைைப் பயிிற்சிி செெய்ய 
வ�ண்டும்.

மக்கள், தங்கள் இருப்பிிற்காான 
உரிிமைையைைக�ொள்ளவும், 
தாாங்கள் யாார் என்பதைைப் பற்றிி 
உரிிமைையுள்ள குரலின் மூலம் 
ப�சுவதற்கும் உதவுவதேே எனது 
ந�ோக்கம். குரல், உங்கள் இருப்பு 
மற்றும் விிழிிப்புணர்வுக்காான 
மிிகவும் சக்திிவாாய்ந்த கருவிிகளிில் 
ஒன்றாாகும். இது மற்றவர்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்ளவும், நீீங்கள் யாார் 
என்பதைைப் புரிிந்துக�ொள்வதற்கும் 
உதவுகிிறது. நீீங்கள் எதைையாாவது 
சத்தமாாகச் ச�ொல்லும்ப�ோது,  
வாார்த்தைைகள் உணர்வுறு 
வடிவத்தைைப் பெெறுவதாால் தாான், 
நீீங்கள் என்ன ச�ொல்கிிறீீர்கள் 
என்பது உங்களுக்குத் தெெரிியும்.

ம�லும், நம்மிில் பெெரும்பாால�ோர், 
மூச்சைை வ�ளிிவிிடும்ப�ோது 
ப�சுவதற்கு, — மூச்சைை 
உள்ளிிழுக்கவும், பிின்னர் 
வ�ளிிவிிடும்ப�ோது ப�சவும் -- 
அதாாவது, உத்வ�கம் பெெற்று

(Inspirare என்றாால் “உள்ள� 
சுவாாசிிப்பது”) பிின்னர் ப�சவும், 
மீீண்டும் கற்றுக்க�ொள்ள 
வ�ண்டும். 

நாான் உங்கள் குரலுடன், 
உறுதிியாான மற்றும் உடல் ரீீதிியாான 
வழிியிில் வ�லைை செெய்கிிற�ன், 
நீீங்களாாக இல்லாாததைை 
நீீக்கிிவிிடுகிிற�ன். அதனாால் 
நீீங்கள் அறிிவுக்கூர்மைையுடனும், 
மற்றும் துடிப்பாானவர்களாாகவும் 
இருப்பீர்கள். உங்கள் குரலுடன் 
பணிிபுரிிவது, உங்களைைப் பற்றிிய 
ஞாானம் மற்றும் நுண்ணறிிவிின் 
ஆதாாரமாாகும், இது நீீங்கள் 
பணிிபுரிியும் பிிற வளர்ச்சிி 
முறைைகளுடன் சிிறப்பாாக 
செெயல்படுகிிறது.

உங்கள் நரம்பு சக்திியைை 
மாாற்றிியமைைத்து, உங்கள் குரலைை 
துடிப்பாாகவும், வலுவாாகவும், 
உறுதிியாானதாாகவும் மாாற்றும், 
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உங்களுக்குள் தெெரிியாாத இடத்தைைக் 
கண்டறிிய நீீங்கள் துணிிவீர்கள், 
நீீங்கள் முன்பு ச�ொன்னதைைய� 
1000 முறைை திிரும்பத் திிரும்பச் 
ச�ொல்ல வ�ண்டிய அவசிியத்தைைக் 
குறைைத்து, நீீடித்த தாாக்கத்துடன் 
உங்கள் இதயத்திிலிருந்து ப�சும் 
ஒரு த�ொழிில்முறைை வல்லுநர�க 
நீீங்கள் இருப்பீர்கள்.

என் கழுத்திில் சிிவப்பு புள்ளிிகள், 
விிரைைவாான நாாடித்துடிப்பு 
மற்றும் நாான் ப�ொதுமக்கள் முன் 
ப�சும்ப�ோதெெல்லாாம் கடுமைையாான 
பயம் என, என் கதைை சிிறு 
வயதிில�ய� த�ொடங்கிியது. பல 
ஆண்டுகளுக்கு முன்ப�, நாான் 
அந்த பயத்தைை சாாதகமாான ஒன்றாாக 
மாாற்ற முடிவு செெய்தேேன். கவலைை 
மற்றும் பதற்றத்தைை நேேர்மறைையாாக 
மாாற்ற முடிவு செெய்தேேன். 
அதற்காாக, மற்றவர்களைை சிிறந்த 
செெயல்திிறனுக்காான பாாதைையிில் 
அழைைத்துச் செெல்ல என்ன� 
இயல வைைத்த, ஒரு கருவிியைை 
உருவாாக்கிின�ன். அதன் மூலம் 
நீீங்கள் உங்கள் செெய்திியைை 
தெெரிிவிித்து, கேேட்பவர்கள் மீீது 
ஒரு தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்திி, ஒலித் 
தடைையைை உடைைக்கலாாம்.

ஒரு இளம் நடிகைையாாக, நாான் 
ஷ�க்ஸ்பிியரிின் நூல்களுடன் 
பணிிபுரிிந்தேேன். ஷ�க்ஸ்பிியரிின் 
கதாாபாாத்திிரங்களிின் ஆன்மாாவைை, 
அவர்களிின் குரல்களிின் மூலம் 
மட்டும� என்னாால் கண்டறிிய 
முடியும் என்பது ப�ோல் இருந்தது - 
ஒருவரிின் கைைரேேகைை ப�ோன்று, ஒரு 
நபரிின் துல்லியமாான ஒலி மூலம் 
அவர்களிின் கதாாபாாத்திிரத்தைைப் 
பற்றிி அன�த்தைையும் ச�ொல்ல 
முடியும்.

கதாாபாாத்திிரத்தைைக் 
கண்டுபிிடிப்பதிில் குரல் ஒரு 
திிறவுக�ோலாாக மாாறிியது.  
ஷ�க்ஸ்பிியரிின் நூல்கள், குரல், 
உடல், மூச்சு மற்றும் ஆன்மாாவுடன் 
இண�த்துக்க�ொள்ள என்ன� 
வலுக்கட்டாாயப்படுத்திின; என் முழு 
சுயத்தைையும் அவரது உரைையிில் 
வைைத்து, என் மூளைையைைய�ோ 
அல்லது மனதைைய�ோ 
பயன்படுத்தாாமல் உரைையிிடம் 
சரணடைைய வ�ண்டும். என்ன�ய� 
முழுமைையாாகக் க�ொடுத்துவிிட்டு, 
என்ன� மறப்பதைை பற்றிியது தாான் 
அது; சுய மறதிி. இந்த வழிியிில், 
உரைை, குரல் வழிியாாக வாாழும் 
கதாாபாாத்திிரமாாக மாாறிியது.

அதனாால் குரல் சாார்ந்த பணிியிில் 
என் ஆர்வம் த�ொடங்கிியது.  
கலந்துக�ொள்ளவும், குரல் 

க�ொடுக்கவும், நம் கதைைகளைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளவும், நம் 
அன�வருக்கும் குரல் க�ொடுக்க 
உரிிமைை உண்டு என்பதைை நாான் 
எப்ப�ோதும் அறிிவ�ன். அதுவ� 
உரிிமைைப்படுவதற்கும், நாாம் யாார், 
மற்றவர்களுக்கும், உலகிிற்கும் 
நாாம் என்ன க�ொடுக்க முடியும் 
என்பதைைக் கண்டறிிவதற்காான ஒரு 
மனிித வழிி.

அதைை மற்றவர்களுக்கு 
வழங்குவதற்காாக, நாான் 
என்ன� வளர்த்துக்க�ொள்ள 
வ�ண்டியிிருந்தது. ஷ�க்ஸ்பிியரிின் 
நூல் ஆன்மாாவைையும் 
குரலைையும் இண�க்கிிறது. 
அவரது நாாடகங்கள், சிிறந்த 
மனிித உணர்வுகளைை 
வ�ளிிப்படுத்துகிின்றன. ம�லும், 
இன்றும் ப�ொருத்தமாான ஆழ்ந்த 
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கருத்துக்களைை க�ோடிட்டுக் 
காாட்டுகிின்றன. அவர் 
மனிித உணர்ச்சிிகளைையும் 
சங்கடங்களைையும் 
த�ொகுத்துரைைத்து, அவற்றைை 
வலுவாாகவும், திிறமைையாாகவும் 
வ�ளிிப்படுத்துகிிறாார். அவர், 
மனிிதகுலத்தைைப் பற்றிிய ஆழ்ந்த 
புரிிதலைையும், மனிிதகுலத்திின் மீீது 
அன்பைையும் க�ொண்டிருந்தாார். 
நம்மைைப் பிிரிிப்பதைை விிட 
ஒன்றுசேேர்ப்பவைை அதிிகம் உள்ளன 
என்பதைை அவர் அறிிந்திிருந்தாார்.

எ.ம�ோ: நீீங்கள் இரண்டு 
தசாாப்தங்களுக்கும் ம�லாாக, 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ்ஸின் 
உண்மைையாான பயிிற்சிியாாளர�க 
இருந்து வருகிிறீீர்கள், ம�லும் 
குரல் பயிிற்சிியாானது என்ன� 
திியாானம் செெய்வதற்கும், சிிறப்பாாக 
மைையப்படுத்திிக்க�ொள்வதற்கும் 
அனுமதிிக்கிிறது என்பதைை, நாான� 
அறிிவ�ன். ஏன் என்பதைைப் பற்றிி 
சிில வாார்த்தைைகளைைச் ச�ொல்ல 
முடியுமாா?

மெெ.ந�ோ : குரல் பயிிற்சிியாானது, 
உங்களுக்கு ஒரு குரல் இருக்கிிறது 
என்பது மட்டுமல்லாாமல்; 
நீீங்கள� உங்கள் குரல், என்னும் 
உண்மைையைை வலியுறுத்துகிிறது. 
உங்கள் குரல், உடல் ரீீதிியாாக, 
நீீங்கள் தாான், நீீங்கள் அதைை 
அனுமதிித்தாால், அது உங்கள் 
உடல் முழுவதும் பரவும். உங்கள் 
உள் இடம் ஆழமாாக இருந்தாால் 
பெெரும்பாாலும் நீீங்கள் மைையத்துடன் 
இருப்பதைை உணர்கிிறீீர்கள்.

நீீங்கள் ஒலி எழுப்பிி, 
உங்கள் ஒலியைை வளர்த்து, 
பயிிற்சிியளிிக்கும்ப�ோது, உங்கள் 

குரல் உங்கள் வாார்த்தைைகளிில் 
பதிிந்துள்ள உங்கள் அதிிர்வுகளைை 
இயக்குகிிறது. குரலின் ஒலி 
அதிிர்வு ஆகும், இது, நீீங்கள் 
உடல் ரீீதிியாாக ஆதரிிக்கப்பட்டு 
ப�சும்ப�ோது, அமைைதிியைையும், 
நிிலைைநிிறுத்தத்தைையும் தருகிிறது. 
உங்களது ஒலியைை உங்களாால் 
சிிறப்பாாக அடைையாாளம் காாண 
முடியும். ம�லும், மற்றவர்கள் 
உங்கள் குரலைை நீீங்கள�னவ� 
உணருவாார்கள்.

உங்கள் குரல் உடல் ரீீதிியாாக 
ஆதரிிக்கப்பட்டு, முழு உடலிலும் 
இடம்பெெறும்ப�ோது உங்கள் 
குரலைை, காாற்றிில் ஓடும் ஒலி 
அலைைகளைையுடைைய, ஒரு 
வாான்வழிி கருவிியாாக நீீங்கள் 
கற்பன� செெய்யலாாம். அந்த ஒலி 
அலைைகள் உங்கள் கருவிியிினுள் 
உருவாாக்கப்படுகிின்றன. 
ம�லும் அவைை காாற்றிில் பறந்து, 
காாதிில் உள்ள பாாகங்களைை 
இயக்குகிின்றன. இது காாற்றிில் 
பறக்கும் ஒரு த�ொடுதல். 
உங்கள் உரைையாாடலின் ஓட்டம் 
மெென்மைையாாகவும், மெெய்ம்மைையிின் 
ஒட்டத்துடன் இசைைவாாகவும் 
இருக்கட்டும்.

உங்கள் குரல், நீீங்கள் அலறலுடன் 
பிிறந்தது முதல், பெெருமூச்சுடன் 
வ�ளிிய�றும் வரைை, உங்கள் 
வாாழ்நாாள் முழுவதும் உங்களுடன் 
இருக்கும். நாாம் உயிிர்வாாழ்கிிற�ோம் 
மற்றும் ஒலியாால் வாாழ்கிிற�ோம். 
நமது குரல்களிின் ஒலி, நமது 
அடிப்படைை இருப்பிின் ஒரு 
பகுதிியாாகும். குரலில், உடல், மனம், 
உணர்ச்சிிகள் மற்றும் வ�ளிிப்பாாடு 
என, உங்களைை நீீங்களாாக்கும் 
அன�த்தும் சந்திிக்கிின்றன.

குரல் காாற்றைையும், மக்களைையும் 
இயக்குகிிறது. அது அரவண�க்க, 
தாாக்க மற்றும் மற்றவர்களுடன் மிிக 
நெெருக்கமாாக பழக முடியக்கூடிய 
ஒரு வாான்வழிிக் கருவிியாாகும். 
நம் குரலின் மூலம் மற்றவர்களைை 
கவனிித்துக் கேேட்கும்ப�ோது, 
நாாம் உண்மைையிில் அவர்களைைத் 
த�ொடுகிிற�ோம்.

என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை, 
மனிிதக் குரல் நமது கிிரகத்திின் மிிக 
முக்கிியமாான ஒலி மற்றும் நம்மைை 
சிிரிிக்க அல்லது அழ வைைக்கும், 
ப�ோரைைத் த�ொடங்க அல்லது "நாான் 
உன்ன� நேேசிிக்கிிற�ன்" என்று 
ச�ொல்லக்கூடிய ஒரேே ஒலி. குரல் 
உடலிலிருந்து, ஆன்மாாவிிலிருந்து, 
நம் வாாழ்க்கைைக் கதைைகளிிலிருந்து, 
நம் உணர்ச்சிிகளிிலிருந்து, 
மற்றும் மனிிதனிின் 
த�ொடர்புக�ொள்வதற்காான 
தேேவைையிிலிருந்து "இயக்கஆற்றல் 
மிிகுந்த சதைை" ப�ோல் வருகிிறது. 
லாாலாாஜிி கூறிியது ப�ோல், "ஒலி 
என்பது உணர்வுறுநிிலைையிின் 
வ�ளிிப்பாாடு."

எ.ம�ோ : உள் வளர்ச்சிி 
குறிித்தும், ம�லும் எப்படி நல்ல 
ஒருங்கிிண�ப்பாாளர்களாாக 
இருப்பதிிலிருந்து, சிிறப்பாான  
ஒருங்கிிண�ப்பாாளர்களாாக 
மாாறலாாம் என்றும், சமீீபத்திில் நாாம் 
நிிறைைய பகிிர்ந்துக�ொண்ட�ோம். 
நீீங்கள், பாாதிிப்புத்தன்மைையைை 
வ�ளிிப்படுத்தக்கூடிய 
ஒருங்கிிண�ப்பாாளர�க 
இருப்பதற்காான உங்கள் 
திிறன�ப் பற்றிிப் ப�சுகிிறீீர்கள். 
உங்கள் ப�ோட்காாஸ்டில் நீீங்கள் 
த�ொன்மைையாான பெெண் குரலைை 
(பாாலினம் சாார்ந்தது அல்ல) 
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ஆர�ய்கிிறீீர்கள். துருவமுன� 
சமநிிலைையைை அதிிகரிிக்க, குரல் 
ஏன் விியக்கத்தக்க சக்திிவாாய்ந்த 
கருவிியாாக இருக்கிிறது?

மெெ.ந�ோ :  நாாம்  உடல் ரீீதிியாாக, 
சரிியாாகப் ப�சுவதன் மூலம், 
ஒருவருக்க�ொருவர் இடைையிிலுள்ள 
தூரத்தைை அகற்றப் பயன்படுத்தக் 
கூடிய ஒரு கருவிியுடன் 
பிிறக்கிிற�ோம்.

உங்கள் குரலைை அறிிவது முக்கிியம்: 
“நாான் ப�சும்ப�ோது எப்படி 
ஒலிக்கிிறது?  கடுமைையாான ஒலியாா, 
உரத்த, முணுமுணுப்பு, மூடிய 
அல்லது இதயபூர்வமாான ஒலியாாக 
இருக்கிிறதாா? நாான் என்று என்ன� 
அடைையாாளம் கண்டுக�ொள்ளும் 
குரலில் ப�சுகிிற�னாா? அல்லது 
எனது குரல், எனது மற்றும் எனது 
செெய்திிகளிின் ஒரு பகுதிியைை 
மட்டும� தெெரிிவிிக்கிிறதாா?"

நாாம் நம் குரலாால் ஆக்ர�ோஷமாாக 
இருக்கலாாம் மற்றும் மக்களைைத் 
தள்ளிி வைைத்து விிடலாாம். 
ஒருவ�ளைை அதைை அறிியாாமல� 
செெய்யலாாம். அதற்குக் காாரணம், 
கேேட்கப்படுவதற்கும் அல்லது நாாம் 
ப�ச வ�ண்டியிிருக்கும்ப�ோது 
நமக்குள்ள�ய� இருப்பதற்கும், 
மற்றும் நாாம் யாார், நாாம் என்ன 
ச�ொல்ல விிரும்புகிிற�ோம் என்பதிில் 
உறுதிியாாக இருப்பதற்கும், நாாம் 
பயிிற்றுவிிக்கப்படவிில்லைை.

உங்கள் குரலைையும் 
அதன் ஒலியைையும் 
அறிிந்துக�ொள்ளுங்கள். ஏன�னிில் 
அது உங்கள் உள் சுயத்துடன் 
இண�க்கப்பட்டுள்ளது.

நீீங்கள் ப�சும்ப�ோது எப்படி 

ஒலிக்கிிறது என்பதற்கு 
ப�ொறுப்ப�ற்கவும். ஒவ்வ�ொரு 
முறைை நீீங்கள் வாாயைைத் திிறக்கும் 
ப�ோதும், மற்றவர்களுக்கு 
ஏதாாவது செெய்கிிறீீர்கள். சிிலருக்கு 
தாாங்கள் மிிகவும் மெெதுவாாகவும், 
முணுமுணுப்பாாகவும், நுணுக்கமும், 
மாாறுபாாடும் இல்லாாமல் 
ப�சுவது கூட தெெரிியாாது, 
அவர்கள் தங்களுக்குள் ப�சுவது 
ப�ோலவும், மற்றவர்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்வதிில் ஆர்வம் 
காாட்டவிில்லைை என்றும் தெெரிிகிிறது.

நீீங்கள் த�ொடர்புக�ொள்ளும்ப�ோது, 
உங்களுடைையது ஏதாாவது ஒன்றைைக் 
க�ொடுங்கள், அது அறைையிில் 
அணுகக்கூடியதாாக இருக்கட்டும். 
கவனம், உடல், இருப்பு, மற்றும் 
ப�ச எரிிப�ொருள் தேேவைை, அதாாவது 
உங்கள் மூச்சு.

எல்ல�ோரிிடமும் காாணப்படும், 
இரண்டு ஆண்குரல் 
மற்றும் இரண்டு பெெண் 
குரல் த�ொனிிகளுடன் 
நாான் பணிிபுரிிகிிற�ன். 
குரலில் ஒளிி மிிகுந்த மற்றும் 
இருண்ட த�ொனிிகளைை 
சமநிிலைைப்படுத்துவதேே 
குறிிக்க�ோள், இதனாால் உடல் அதைை 
மெென்மைையாாக ஆதரிிக்கும். நீீங்கள் 
ஒரு ஒருங்கிிண�ப்பாாளர�க, ஒரு 
த�ொழிில்முன�வ�ோர�க, மற்றும் 
பாாதைையிில் செெல்லும் மனிிதர�க 
இருப்பதிில், உங்களுக்கு இந்த உள் 
துருவ சமநிிலைை ஆதரவளிிப்பதைை 
நீீங்கள் அனுபவமாாக 
உணர்ந்தீீர்கள்.

எ.ம�ோ : நாான் உங்களுடன் 
பணிிபுரிியும்ப�ோது, 
பிிரபலமாான நபர்கள் மற்றும் 
அரசிியல்வாாதிிகளிின் குரல்களிின் 

மூலம், வ�வ்வ�று த�ொன்மங்களைை 
ப�ோன்று பிிரதிிபலிக்கும் உங்கள் 
திிறன� நாான் ரசிிக்கிிற�ன். ஒரு 
நடிகர�க உங்கள் பிின்னணிி, ஒரு 
செெய்திியைை வழங்குவதற்காான 
குரலின் வலிமைையைை (அல்லது 
பற்றாாக்குறைையைை) வலியுறுத்த 
உதவுகிிறது.

குரல் பயிிற்சிியிின் மூலம், 
நமது தனிிப்பட்ட உண்மைைக் 
கதைையைையும், "வாாய்ஸ் 
ரிியல்" பற்றிியும், எப்படி 
ஆர�யலாாம் என்பதைை அறிிய 
ஆர்வமாாக உள்ள�ன். உங்கள் 
வழிிகாாட்டுதலைைப் பிின்பற்றிி, 
எல்லாாவற்றைையும் விிட்டுவிிடத் 
துணிியும்ப�ோது, என்னுள் 
மறைைக்கப்பட்ட பகுதிிகள் தலைை 
தூக்குகிின்றன. குரல் நம் செெய்திியைை 
வழங்குவதற்காான ஒரு கருவிியாா, 
ம�லும் நமது உண்மைையாான 
சுயத்தைைக் கண்டறிிய 
வழிிகாாட்டியாாகவும் இருக்கிிறதாா?

மெெ.ந�ோ : ஆம்! அது உங்கள் 
தனிிப்பட்ட உண்மைைவரலாாறு, 
உங்கள் தனிிப்பட்ட மற்றும் 
தனிித்துவமாான கதைை, நீீங்கள் 
தற்ப�ோது எப்படி உள்ளீீர்கள�ோ, 
அப்படி ஏன் ஆனீீர்கள் என்பதைைக் 
கூறுகிிறது. மற்றவற்றுடன், 
உண்மைையாான மக்கள் தங்கள் 
வாாழ்க்கைைகளைைப் பற்றிி 
நிிறைைய சிிந்திித்துள்ளனர். 
அவர்கள் மற்றவர்களிின் முழு 
ஆதரவைைப் பெெற்றிிருந்தாாலும், 
அல்லது அவர்கள் துரதிிர்ஷ்டம் 
மற்றும் மரணத்தாால் 
பாாதிிக்கப்பட்டிருந்தாாலும், 
அவர்கள் அதிிலிருந்து 
கற்றுக்க�ொண்டிருக்கிிறாார்கள். 
எந்த நிிகழ்வுகள் தங்களைை 
இன்று இவ்வாாறு ஆக்கிியுள்ளன 
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என்பதைைப் பற்றிி அவர்கள் 
சிிந்திித்து, செெயல்முறைைக்கு 
ப�ொறுப்ப�ற்றுள்ளனர். 
அவர்கள் தங்கள் சவாால்களைை 
வ�ன்று, அவற்றைை ஒரு புதிிய 
கட்டமைைப்பிிற்குள் வைைத்து, அதன் 
மூலம் வாாழ்வதற்காான அவர்களிின் 
ஆர்வத்தைைக் கண்டறிிந்துள்ளனர்.

இந்த அறிிவுத்துடிப்புடன் நீீங்கள் 
வ�லைை செெய்யலாாம். ஏன�ன்றாால் 
நீீங்கள், ஒரு நபர், த�ொடர்பாாளர், 
தலைைவர், ஆசிிரிியர், கலைைஞர், 
முதலியனவாாக இருக்கும்ப�ோது, 
உங்கள் உண்மைையாான 
சக்திியும் ஆற்றலும் இங்குதாான் 
உள்ளது. சுய விிழிிப்புணர்வு 
மற்றும் நம்பகத்தன்மைை 
ஆகிியவைை, மற்றவர்களைை 
ஊக்கப்படுத்துவதற்கும், 
உங்கள் செெய்திிகளைை 
உற்சாாகப்படுத்துவதற்கும், 

முக்கிியமாான முன்நிிபந்தன�கள். 
அதற்கு தைைரிியம், அதிிக அளவு 
நேேர்மைை மற்றும் தன்ன�யும் 
கடந்த காால நிிகழ்வுகளைையும், 
உங்களைைய�ோ மற்றவர்களைைய�ோ 
மதிிப்பீடு செெய்யாாமல் பாார்க்கும் 
திிறந்த மனப்பாான்மைை தேேவைை. 
இந்த நடவடிக்கைையைை எடுக்கும் 
நபர்கள், அதிிகமாான மனிிதத்துவம் 
உள்ளவர்களாாக மாாறுவதைையும், 
தங்கள் பாாதிிப்பைைக் காாட்ட தயாார�க 
இருப்பதைையும் முழுமைையாாக 
உணர்கிிறாார்கள். எப்ப�ர்ப்பட்ட 
பதவிியைை அடைைய நீீங்கள் 
முயன்றுக�ொண்டிருந்தாாலும், 
உங்கள் "பலவீனங்களைை" மறுப்பது 
வளர்ச்சிிக்காான மிிகப்பெெரிிய 
ஆபத்துகளிில் ஒன்றாாகும்.

உங்கள் தனிித்துவமாான குரல், 
அசல் தன்மைை மற்றும் தனிிப்பட்ட 
கதைையைைப் பயன்படுத்தத் 

துணிிவதற்காான தைைரிியத்திின் 
அடிப்படைையிில், ஊக்கமளிிக்கும் 
மற்றும் த�ொடர்புக�ொள்ளும் திிறன் 
உள்ளது.

எ.ம�ோ : இந்த பதிில்களைை நாான் 
விிரும்புகிிற�ன். தைைரிியம் என்ற 
அதேே மூலத்திிலிருந்து "இதயம்" 
என்று ப�ொருள்படும் "coeur" 
என்ற பிிரெெஞ்சு வாார்த்தைையைைப் 
பற்றிி அவைை என்ன� சிிந்திிக்க 
வைைக்கிின்றன. இதயத்திிலிருந்து 
ப�ச தைைரிியம் வ�ண்டும். பள்ளிிகள் 
தங்கள் பாாடத்திிட்டங்களிில், குரல் 
பயிிற்சிியைை சேேர்க்க வ�ண்டும் 
என்று நாான் விிரும்புகிிற�ன்.

மனிித ஆற்றலின் மறக்கப்பட்ட 
பகுதிிகளிில், குரல் ஒன்று என்று 
நீீங்கள் நிின�க்கிிறீீர்களாா?  ம�லும் 
எதிிர்காால சமூகங்களிில், உடலைைப் 
பயிிற்றுவிிக்கும் அளவுக்கு இந்தக் 
கருவிியைைப் பயிிற்றுவிிப்ப�ோமாா?

மெெ.ந�ோ :. ஆம், நாாம் 
ப�சும் இடத்தைை நமக்கு 
ச�ொந்தமாாக்கிிக்க�ொள்ளும் 
வண்ணம், நமது குரல்கள் பள்ளிி 
அமைைப்பிில் மிிகவும் முன்னதாாகவ� 
பயிிற்றுவிிக்கப்படலாாம். பிிறகு, 
நாாம் ப�சவும், த�ோல்விியடைையவும் 
பயப்பட மாாட்ட�ோம், அல்லது 
நம் மனதிில் உள்ளதைை வைைத்து 
மதிிப்பிிடப்பட மாாட்ட�ோம்.
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ம�டைைய�றிிப் ப�சுவதற்காான 
இயல்பாான தன்மைையிில் நாாம் 
பயிிற்சிி பெெறவிில்லைை என்றாால், 
நாாம் ப�சும்ப�ோது இதயத்துடனாான 
த�ொடர்பைை இழக்கிிற�ோம். பிின்னர் 
எல்லாாவற்றைையும் மூளைையிில் 
சிிந்திிக்க வ�ண்டும்.  அப்ப�ோது 
நாாம் ஒரு இயந்திிரத்தைைப் ப�ோல 
ஒலிக்கிிற�ோம், மனிிதக் குரலைைப் 
ப�ோல அல்ல.

ஜிிம்மிில், கண்ணாாடிகள் 
முன் மணிிக்கணக்கிில் நிின்று 
தசைைகளைைப் பயிிற்றுவிிக்க, அல்லது 
பைைக்குகள் மற்றும் டிரெெட்மிில்களிில் 
நூற்றுக்கணக்காான கல�ோரிிகளைை 
எரிிக்க, பலர் விிரும்புகிிறாார்கள். அது 
நல்லதேே, ஆனாால் நாாம் கவனிிக்காாத 
தசைைகள் குரல் நாாண்கள். இது 
ஒரு பரிிதாாபம், ஏன�ன்றாால் குரல் 
எல்லாாவற்றைையும் விிட அதிிக 
திிறன் க�ொண்டது. அது என் 
கைையிிலிருந்தாால், உடற்பயிிற்சிி 
மைையத்திில், வாாரத்திிற்கு ஒரு 
மணிிநேேரத்தைை குரலைை சரிியாாகப் 
பயன்படுத்தும் பயிிற்சிிக்கு 
மாாற்றிியமைைத்திிருப்ப�ன். நம்மைைச் 
சுற்றிியுள்ள உலகத்தாால் நாாம் 
எவ்வாாறு காாணப்படுகிிற�ோம் 
என்பதிில், குரல் நம்பமுடியாாத 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்துகிிறது. 
மிிக முக்கிியமாாக, நீீங்கள் 
ஆழ்மனதிில் இருக்கும் நபர�க, 
உங்கள் சுற்றுப்புறத்திில் 
நடந்துக�ொள்ளலாாம்.

எ.ம�ோ: உதாாரணமாாக, காாது 
கேேளாாதவர�க இருந்தாாலும், 
அவருடைைய குரலைையும் பயிிற்சிி 
செெய்ய முடியுமாா?

மெெ.ந�ோ: ஆம், அது சாாத்திியம்.

“உன்ன� நீீ மறக்க வ�ண்டும். 
அதுதாான் ஒரேே வழிி."

- எலிய�ோன�ோர� டியூஸ், 
இத்தாாலிய நடிகர்

எ.ம�ோ: நீீங்கள் மிிகவும் 
சமநிிலைையாான மற்றும் 
உண்மைையாானதாாக உணரக்கூடிய, 
இரண்டு நன்கு அறிியப்பட்ட 
குரல்களைை, ஒரு ஆண் மற்றும் 
ஒரு பெெண்ண�த் தேேர்வு செெய்ய 
முடிந்தாால், அது யாார�க இருக்கும், 
ஏன்?

மெெ.ந�ோ: ம�ோர்கன் ஃப்ரீீம�ன், 
எம்மாா தாாம்சன், ஜூூடி ட�ன்ச், 
மாார்ட்டின் லூதர் கிிங் ஜூூனிியர், 
சாாரிிஜிி, மலாாலாா யூசுப்சாாய் மற்றும் 
ஸ்காார்ல�ட் ஜ�ோஹன்சன் ப�ோன்ற 
பல பிிரபலமாான நடிகர்கள், 
ஆர்வலர்கள், மாாற்றங்களைை 
உருவாாக்குபவர்கள் மற்றும் 
ஆன்மீீக குருக்கள் உள்ளனர். 
அவர்கள் மிிகவும் நேேர்மைையாாகவும் 
நம்பகத்தன்மைையுடனும் 
ப�சுகிிறாார்கள். அவர்கள் என்ன 
ச�ொன்னாாலும் பரவாாயிில்லைை, 
நீீங்கள் அவர்களைைப் பிின்பற்ற 
விிரும்புகிிறீீர்கள்.

எ.ம�ோ : ட�னிிஷ் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் மைையத்திில், 
விிரைைவிில் உங்களுடன் பயிிற்சிி 
பெெற ஆவலுடன் உள்ள�ன். 

ம�லும், இந்திியாாவிிலுள்ள 
காான்ஹாாவிில் நீீங்கள் குரல் 
பயிிற்சிியைை ஒருங்கிிண�த்து 
நடத்துவீர்கள் என்று நம்புகிிற�ன். 
உங்களுடன் ஒரு கருத்தரங்கிில் 
நாாங்கள் என்ன எதிிர்பாார்க்கலாாம்?

மெெ.ந�ோ: திி ம�ஜிிக் ஆப் திி வாாய்ஸ், 
குரலைை ஒரு கருவிியாாகவும், 
நீீங்கள் பயிிற்சிியளிிக்கக்கூடிய 
தசைையாாகவும் 
புரிிந்துக�ொள்வதற்காான ஒரு 
வழிிகாாட்டியாாகும். குரல் 
ஆண்பாால் மற்றும் பெெண்பாால் 
குணங்களைைக்க�ொண்டுள்ளது. 
ம�லும் இந்த அம்சங்களைைக் 
கைையாாளும் திிறன், பல்வ�று 
சூழ்நிிலைைகளிில், தலைைமைைத்துவப் 
பங்குகளிில், வணிிக 
ப�ச்சுவாார்த்தைைகளிின்ப�ோது 
அல்லது விிளக்கக்காாட்சிிகளைை 
வழங்கும்ப�ோது மட்டுமல்ல, 
அன்றாாட வாாழ்க்கைையிிலும் ஒரு 
சிிறந்த நன்மைையாாகும். எனது 
கருத்தரங்குகளிில் நீீங்கள் 
சேேரும்ப�ோது, மக்கள் தங்கள் 
குரல்களைைக் கண்டறிிந்து 
பயன்படுத்த உதவுவதிில், பல 
வருட அனுபவத்தைைப் பெெறுவீர்கள். 
ம�டைையிிலும், உறவுகளிிலும், 
பணிியிிலும், மக்கள் தங்கள் 
செெயல்திிறன� ம�ம்படுத்துவதற்கு, 
நாான் வழிிகாாட்டுகிிற�ன்.

எ.ம�ோ:  இதயபூர்வ  நன்றிி, 
மெெரேேட்.
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பணிியிடம்்





விளக்கப்்படம்் : ஜஸ்்மி முட்்கல்்

உ
ற
வு
க
ள்

நீீங்கள் ஒவ்வ�ொரு நாாளும்  
குறைைபாாடற்றவர�க இருப்பதிில்லைை. 
ஒருநாாள் தவறைை சரிிசெெய்து, அதைை 

மீீண்டும் புரிிவது இயல்பாானது.

கிறிஸ்்டாா டிப்்பே�ட்்



தே�ஜே�ஷ்்வர்் சிங்், அன்்பு என்்பதன்் 
இயல்்பு மற்றும்் நுட்ப்ங்்கள்் பற்்றிய 
தன்் கண்்ணோ�ோட்ட்த்தைைப்  பகிர்ந்்்து 
கொ�ொள்்கிறாார்.் 

அன்்பைைப் பற்்றிஅன்்பைைப் பற்்றி  
ஒரு குறிிப்புஒரு குறிிப்பு



இதயத்்தின்் பங்்கு

நாாம் உணர்கிின்ற உணர்ச்சிிகளைை 
விிவரிிப்பதற்கு, பெெரும்பாாலும் நாாம் 
இதயத்தைை பயன்படுத்துகிிற�ோம், 
ஆனாால் அதற்கும் ம�லாாக ஒன்று 
இருக்கிிறது, அதுதாான் அன்பு.  
அன்பு இதயத்துக்கு தன் இயல்பைை 
அளிிக்கிிறது.  சிில சமயங்களிில் 
குறுஞ்செெய்திிகளிில�ோ அல்லது 
ஒரு குழந்தைையிின் ஓவிியத்திில�ோ 
அன்பைை வ�ளிிப்படுத்துவதற்கு, 
இதயக் குறிியீட்டைை நாாம் அடிக்கடி 
பயன்படுத்துகிிற�ோம்.  அது 
அன்பைை அவ்வளவு தெெளிிவாாக 
சுட்டிக்காாட்டுகிிறதெென்றாால், 
பிின் அது எதற்காாக நன்கு 
அறிியப்பட்டிருக்கிிறத�ோ, அதற்காாக 
அதைைப் பயன்படுத்துவது 
ப�ொருத்தமாானதுதாான்.  இதயத்திின் 
உடல் ரீீதிியாான பணிி, பிிர�ணவாாயு 
நிிரப்பப்பட்ட இரத்தத்தைை நம் 
உடலமைைப்பிினூட� செெலுத்துவதும், 

ஒப்புக்க�ொள்வதாாகவ�ோ 
இருக்கலாாம்.  நீீங்கள் எந்த 
அளவுக்கு உங்களைைப் பற்றிி அறிிந்து 
க�ொள்கிிறீீர்கள�ோ, அந்த அளவுக்கு 
மற்றவர்களைைப் புரிிந்துக�ொள்வதும் 
எளிிதாாக ஆகிி விிடுகிிறது.  நாாம் 
அன�வரும� அன்பு செெலுத்தும் 
தகுதிி வாாய்ந்தவர்கள்தாான், அது 
இயல்பாாகவ�, நம்மிில் உள்ளாார்ந்து 
இருக்கிிறது, அதைை நம்முடைைய 
அமைைப்பு முழுவதும் பரவுமாாறு, 
நம்முடைைய இதயங்களிின் 
வழிிய�க�ொண்டு செெலுத்துவது 
மட்டும�, நாாம் செெய்யத் 
தேேவைையாானது.

எது அன்்பு?

அன்பைை, சரிியாாகக் கூறுவதெென்றாால், 
அதைைய� வைைத்துதாான் விிவரிிக்க 
முடியும்.  அது எதனாால�ன்றாால், 
முற்றிிலும் அதன�ப் ப�ோன்று 
எதுவும் இல்லைை.  அதைை 

அதைை உயிிருடனும், நலத்துடனும் 
வைைத்திிருப்பதும் ஆகும் என்பதைை 
நாாம் அறிிவ�ோம்.  உணர்ச்சிி 
ரீீதிியாான இதயத்திின் பணிியும் கூட, 
இதேே ப�ோன்றதுதாான் என நாான் 
நம்புகிிற�ன் – அன்பு இதயத்திினூட� 
பரவிிச் செென்று, நம்மைை உணர்ச்சிி 
பூர்வமாாக ஆர�ோக்கிியமாாக 
வைைத்திிருக்கிிறது. 

இவைையனை�த்தும்் 
எங்்கிருந்்து தொ�ொடங்்குகிறது

எப்படி தர்மம் வீட்டிலிருந்து 
த�ொடங்குகிிறத�ோ, அது ப�ோலவ� 
அன்பும் தன்னுடைைய வீடாான 
இதயத்திில்தாான் ஆழமாாக 
வ�ரூன்றிியிிருக்கிிறது.  இது 
உங்களைை நீீங்கள� நேேசிிக்கக் 
கற்றுக்க�ொள்வதிிலிருந்து 
ஆரம்பிிக்கிிறது.  இது நீீங்கள் யாார் 
என்பதைை ஏற்றுக்க�ொள்வதாாகவ�ோ 
அல்லது உங்கள் குறைைகளைை 

இதயம் ஒரு மலர் ப�ோன்றது 
மிிக மெென்மைையாானது ஆயிினும் 
வீரம் நிிறைைந்தது அதன் 
அறைைகளிின் ஆழத்திில� தன் 
அன�த்து வசீீகரத்துடனும் அன்பு 
அமைைந்திிருக்கிிறது.
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உறவுகள்்



நாான் வாார்த்தைைகளிில் 
வ�ளிிப்படுத்துவதெென்றாால், உங்கள் 
இதயத்திின் மிிக ஆழ்ந்த எதிிர�ொலி 
எனக் கூறுவ�ன். ஏன�னிில் ஒரு 
எதிிர�ொலி செெய்வதைைப் ப�ோன்ற�, 
அதுவும் உங்களிிலிருந்து வருகிிறது.  
அன்பிின் மூலப் பிிறப்பிிடம் 
நீீங்கள�.  உங்கள் இதயத்திிலிருந்து 
இவ்வ�திிர�ொலிகள் 
வாார்த்தைைகளாாகவும், 
செெயல்களாாகவும், 
உணர்ச்சிிகளாாகவும் 
வ�ளிிப்படுகிின்றன.  ஒரு 
எதிிர�ொலியிின் அடிப்படைை 
மூலக்கூறு வ�ற்றிிடமாாக 
இருக்கிிறது. வ�று வாார்த்தைைகளிில் 
கூறுவதெென்றாால், தடைைகள் 
இல்லாாதிிருப்பது.  எனவ�, உங்கள் 
இதயம் எவ்வளவுக்கெெவ்வளவு 
வ�ற்றிிடமாாக இருக்கிிறத�ோ, 
அவ்வளவுக்கவ்வளவு அதைை நீீங்கள் 
அன்பிின் எதிிர�ொலிகளாால் நிிரப்ப 
முடியும்.

அதன� உணர்ச்சிிகளிின் 
அலைைநீீளமாாக நிின�த்துப் 
பாாருங்கள்.  நீீங்கள் மற்ற 
பண்புக்கூறுகளைைச் சேேர்க்கும்ப�ோது, 
கட்டிடங்களிிலிருந்து வரும் 
வாான�ொலி அலைைகளிில் நமக்கு 
இடைையூறுகள் ஏற்படுவதைைப் 
ப�ோன்ற�, அது அலைை 
அதிிர்வ�ண்ண� ம�ம்படுத்துகிிறது 
அல்லது அதைைத் த�ொந்தரவு 
செெய்கிிறது.  ப�ொதுவாான ஒரு 
த�ொந்தரவு எதிிர்பாார்ப்பு ஆகும்.  

இது ஆற்றிின் ஓட்டத்தைைக் 
கட்டுப்படுத்துவதற்காான ஒரு 
அண�யைைக் கட்டுவதற்கு 
ஒப்பாானதாாகும்.  இதைை, ஒரு 
அன்ன� முதன் முறைையாாகத் தாான் 
ஈன்ற சிிசுவைைப் பற்றிி அண�த்து 
வைைத்திிருப்பத�ோடு, ஒப்பிிட்டுப் 
பாாருங்கள்.  அவளிிடம் ஒரேே 
ஒரு தலைையாாய உணர்வுதாான் 
இருக்கிிறது.  அவளது 
இதயத்திிலிருந்து வழிிந்த�ோடும் 
அன்பு, எவ்விித நிிபந்தன�களற்றும், 
பரிிசுத்தமாாகவும் இருப்பத�ோடு, 
சங்கல்ப சக்திியைை 
உபய�ோகிிக்காாமல�ய� அது 
தாானாாகவ� ப�ர�ற்றலுடன் 
பாாய்கிிறது.  நம்முடைைய இதயத்திில� 
நாாம் ப�ணிி வைைக்க வ�ண்டிய 
அன்புக்கு அது ஓர் உதாாரணமாாகும்.

அன்்பு நம்மைைச் ்சுற்்றிலும்் 
வியாாபித்்துள்்ளது

உங்கள் பெெற்ற�ோரிின் அன்பிினாால் 
உருவாாக்கப்பட்டு, நீீங்கள் 
இவ்வுலகிினுள் வந்தீீர்கள்.  
ஒரு அன்ன�, அன்பிினாால் 
தன் குழந்தைையைைப் ப�ணிி 
வளர்க்கிிறாாள்.  உங்கள் 
இளமைையிில், காாதல் வசப்படுவதைை 
நீீங்கள் எதிிர்ந�ோக்குகிிறீீர்கள்.  
உங்களிின் நிிறைைய முடிவுகள் 
அன்பைை மைையமாாக வைைத்தேே 
எடுக்கப்படுகிின்றன.  

முதன் முறைையாாக உங்கள் 
அன்ன� உங்களைைத் தூக்கிி 
வைைத்துக்க�ொண்டதிிலிருந்து 
ஆரம்பிித்து, இறுதிியிில் 
உங்களுக்குப் பிிரிியமாானவரைை 
நீீங்கள் பற்றிிக்க�ொள்வது 
வரைையிிலும், அது அன்புதாான்.   அது 
மனிிதர்களுக்கு மாாத்திிரம் இல்லைை. 

அது இயற்கைையிிலும் அவ்வாாற� 
உள்ளது.  இயற்கைை அன்ன�யிின் 
அன்பு, உங்களுக்குத் தேேவைையாான 
அன�த்தைையும் வழங்குகிிறது.  
அன்பு உண்மைையிில�ய� நம்மைைச் 
சுற்றிிலும் சூழ்ந்திிருக்கிிறது.  அதைை 
நீீங்கள் எந்த அளவுக்கு எதிிர் 
ந�ோக்குகிிறீீர்கள�ோ, அந்த அளவுக்கு 
அதைை நீீங்கள் அடைைந்திிடவும் 
முடியும்.

அன்்பும்், பற்்றும்்

ப�ொதுவாாக அன்பு எங்கிிருக்கிிறத�ோ, 
அங்கேே பற்றுதலும் இருக்கும், 
ஆனாால் அது ஒரு இடைையூறாாக 
செெயல்படுகிிறது.  நீீங்கள் 
நேேசிிக்கிின்ற ஒரு நபரிின் ஓர் 
அங்கமாாகவ� உங்களைை நீீங்கள் 
உணர்வதாால், அது உங்கள் 
பகுத்துணரும் பண்பைை பாாதிிக்கிிறது.  
ஏன�னிில், உங்கள் ஆழ் மனதிில், 
அவர்களைைப் பற்றிி நீீங்கள் எடுக்கக் 
கூடிய முடிவுகள் உங்களைையும் 
பாாதிிக்கும் என்பதைை நீீங்கள் 
அறிிவீர்கள்.

பற்றுதல் எதிிர்பாார்ப்பைையும், 
ச�ொந்தம் க�ொண்டாாடும் 
எண்ணத்தைையும் அதிிகரிிக்கச் 
செெய்கிிறது. ம�ல�ழுந்தவாாரிியாாக, 
இவ்வுணர்வுகளைைக்க�ொண்டிருப்பது, 
இயல்பாான ஒன்றுதாான் எனத் 
த�ோன்றும்.  ஆயிினும், விிஷயங்கள் 
தலைைகீீழாாகத் திிரும்பும்ப�ோது, 
உங்களுக்கும், மற்றவருக்கும், 
சிிறந்த ஒரு விிஷயத்தைைச் செெய்ய 
விிடாாது தடுப்பதேே இந்தப் 
பற்றுதல்தாான்.  ஒரு அன்ன� 
மற்றும் அப்ப�ோதுதாான் பிிறந்த 
சிிசுவிின் உதாாரணத்தைை நிின�வு 
கூருங்கள்.  அவ்விிருவரும், 
பிிறப்பிிற்கு முன்னர் உடல்ரீீதிியாாக 
இண�க்கப்பட்டிருந்தாார்கள்.  
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ஆனாாலும், அந்தப் பிிரிிவுதாான், 
அந்தத் தாாய்க்கு தன் குழந்தைையைைப் 
பாார்க்கைையிில், அதற்கு 
நிிபந்தன�யற்ற ரீீதிியிில் அன்பு 
செெலுத்தும் ஒரு வாாய்ப்பைை 
அளிிக்கிிறது.  உண்மைையிில், நாாம் 
அன�வரும� தாாயாார்கள் அல்லர் 
என்றாாலும், நம்மாால் என்ன முடியும் 
என்பதற்கு ஓர் உதாாரணமாாய் இதைை 
எடுத்துக்க�ொள்ளலாாம். 

தீயநபர்்களைை நே�சிப்்பது

அன�வரைையும் நேேசிிப்பது 
எவ்வாாறு? உங்களுக்க�ோ 
அல்லது ப�ொதுவாாகவ�ோ, 
க�ொடூரமாான விிஷயங்களைைச் 
செெய்திிருக்கக் கூடிய ஒருவரைை 
எவ்வாாறு நேேசிிப்பீர்கள்?  மிிகக் 
க�ொடிய குற்றத்திிற்காாக சிிறைையிில் 
இருக்கும் ஒருவரிிடம், எப்படி 
அன்பு செெலுத்துவீர்கள்?  அதைைச் 
செெய்வதற்கு இரண்டு அழகாான 
வழிிகள் இருக்கிின்றன, அவைை 
பிிர�ர்த்தன�யும், நன்றிியறிிதலும் 
ஆகும்.  அன்பைை உணர்ந்து, 
மாாற்றமடைைவதற்கு அவர்களுக்கு 
ஒரு சந்தர்ப்பம் அளிிக்குமாாறு 
நீீங்கள் பிிர�ர்த்திிக்கலாாம்.  
ம�லும், வாாழ்க்கைை உங்களுக்கு 
சிிறந்த வாாய்ப்புகளைை 
வழங்கிியமைைக்காாகவும், அம்மாாதிிரிி 
ஏத�ோ ஒரு தவறைைச் செெய்யும் ஒரு 
சூழ்நிிலைையிில் நீீங்கள் இல்லாாமல் 
இருந்ததற்காாகவும், நீீங்கள் 
நன்றிியறிிதல�ோடு இருக்கலாாம்.

அடுத்்த கட்்டத்திற்்கு இதைை 
எடுத்்துச் ்செெல்்வது

அன்பிின் உண்மைையாான தனிிச்சிிறப்பு 
அதைை உணர்வதிில் இல்லைை ஆனாால் 
அன்பாாகவ� ஆவதிில் இருக்கிிறது.  

என்னுடைைய ஆன்மீீக 
வழிிகாாட்டியாான தாாஜிி அவர்கள், 
அன�த்தைையும் இதயத்திில் 
அன்புடன் செெய்யுமாாறு 
என்ன� ஊக்கப்படுத்திி 
வருகிிறாார்; அன�வரிிடமும் 
அன்பு செெலுத்திினாால் மட்டும் 
ப�ோதுமாானதன்று, நீீங்கள� 
அன்பாாக ஆகிி விிடுவதேே சிிறந்தது.

எதற்கு அன்பாாக ஆக வ�ண்டும்?  
அன�வரைையும் நேேசிித்தாால் மட்டும் 
ப�ோதாாதாா?  அன�வரைையும் 
நேேசிிப்பது என்பது கூட, இன்னமும் 
ஒரு வரைையறைைக்குட்பட்ட 
சிித்தாாந்தம்தாான். ஆனாால் அன்பு 
முடிவிில்லாாதது.  நீீங்கள் அன்பாாகவ� 
ஆகிி விிடும்ப�ோது, அதிில் நீீங்கள் 
தளர�து உறுதிிக�ொண்டிருப்பீர்கள்.  
இதைை இப்படிப் பாாருங்கள்: சந்திிரன் 
அழகாாகப் பிிரகாாசிிக்கிிறது, ஆனாாலும் 
அது தன் ஒளிிக்காாக சூரிியன�ச் 
சாார்ந்தேே இருக்கிிறது.  சூரிியன�ோ 
தன்னிிலிருந்து ச�ொந்தமாாக 
ஒளிியைை உருவாாக்குவதுடன், தன் 
பாாதைையிில் உள்ள எல்லாாவற்றைையும் 
பிிரகாாசமாாக்குகிிறது. நீீங்கள் 
அன்பாாக ஆகிி விிடும்ப�ோது, 
மற்றவர்களிின் இதயங்களைை 

ஒளிியூட்டச் செெய்கிிறீீர்கள்.  
எல்லைையற்ற தன்மைையைைப் 
ப�ணுவதற்கு, நீீங்கள� எல்லைையற்ற 
தன்மைையுடைையவர�க முதலில் ஆக 
வ�ண்டும். 

ஒரு கேேள்விி எஞ்சிியிிருக்கிிறது: 
அன்பாாக எப்படி ஆவது?   

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் வழிி எனக்கு 
உதவிிக்க�ொண்டிருக்கிிறது.  
அது, உங்கள் (உயர்) சுயத்தைை 
உணர்வதிில் கவனம் செெலுத்தக் 
கூடிய சிில திியாானப் பயிிற்சிிகளிின் 
த�ொகுப்பாாகும். அங்கிிருந்துதாான் 
(அந்த உயர் சுயத்திிலிருந்து) அன்பு 
த�ொடங்குகிிறது.

விளக்கப்்படம்்: ஜஸ்்மி முட்்கல்்
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வாாழ்வோ�ோடு
                   இணை�தல்

வாாஸ்்கோ�ோ காாஸ்்பர்், நாாம்் எவ்்வாாறு உண்்மைையாான விதத்்தில்் 
வாாழ முடியும்் என்்பதைை ஆராாயும்்படி கே�ட்்டுக்்கொ�ொள்்கிறாார்். அவர்், 
ஐன்்ஸ்்டீனை�ப் போ�ோலவே�, தனிித்்தன்்மைை என்்னும்் மாாயைையைை 
அகற்்றி, முழுமைையுடன்் இணை�ய நம்மைை அழைைக்்கிறாார்். "தாான்்" 
என்்ற அகங்்காாரத்திலிருந்்து, “சூழல்் சாார்்ந்்தவராாக” மாாற அவர்் 
நமக்்கு சவாால்் விடுகிறாார்். மே�லும்், இதயத்்தின்் உலகத்தைை 
வெ�ளிிப்்படுத்்துவதற்்காான உபாாயங்்களைை நமக்்கு அளிிக்்கிறாார்்.



உண்்மைையாான 
குறிக்்கோ�ோள்், நமது 

எல்்லைைகளைைக் 
கலைைத்து, 

முழுமைையுடன்் 
ஒன்்றிணை�வது, 

பிரபஞ்்சம்்/
வாாழ்்க்்கைை/மூல 

ஆதாாரம்்/கடவுளுடன்் 
ஒன்்றுபடுவது

முழுமைையடைைவது, நம் சாாரத்தைை 
வாாழ்வ�ோடு இண�ப்பது

வாாழ்க்கைை ஒரு பெெரிிய மர்மம்; 
பல சமயங்களிில், அதிில் 
நமது பங்கு, மற்றும் நாாம் 
உண்மைையிில் யாார் என்பதைைப் 
பற்றிி அதிிசயிிக்கிிற�ோம். உங்கள் 
இதயத்திின் ஆழங்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொண்டு, பிின்வரும் 
கேேள்விிகளைைப் பற்றிி சிிந்திிக்க 
உங்களைை அழைைக்கிிற�ன்:

மனிித வாாழ்க்கைையிின் 
உண்மைையாான குறிிக்க�ோள் 
அல்லது ந�ோக்கம் என்ன?

அந்த ஆற்றலைை 
வ�ளிிப்படுத்துவதிிலிருந்து, 
நம்மைைத் தடுப்பது எது?

அந்த உயர்ந்த 
சாாத்திியக்கூறுகளைை நாாம் 

வகைையாான ஒளிியிியல் 
மாாயைை. இந்த மாாயைை நமக்கு 
ஒரு வகைையாான சிிறைை. இது 
நமது தனிிப்பட்ட ஆசைைகள் 
மற்றும் நமக்கு நெெருக்கமாான 
சிில நபர்களிின் மீீது மட்டும் 
அன்பு செெலுத்த, நம்மைை 
கட்டுப்படுத்துகிிறது. அன�த்து 
உயிிரிினங்களைையும், மற்றும் 
இயற்கைை முழுவதைையும் அதன் 
அழகிில் அரவண�க்கும் 
வகைையிில், நமது கருண� 
வட்டத்தைை விிரிிவுபடுத்துவதன் 
மூலம், இந்த சிிறைையிிலிருந்து 
நம்மைை விிடுவிித்துக்க�ொள்வதேே, 
நமது பணிியாாக இருக்க 
வ�ண்டும்.

எனக்கு, இது முதல் கேேள்விிக்காான 
ஒரு ஊக்கமளிிக்கும் பதிில் 
ப�ோல் த�ோன்றுகிிறது - நமது 
உண்மைையாான குறிிக்க�ோள், 
நமது எல்லைைகளைைக் கலைைத்து, 

வளர்த்துக்க�ொள்ள யாார் உதவ 
முடியும்?

ஐன்ஸ்டீன் தனது மகளுக்கு 
எழுதிிய கடிதத்தாால் நாான் 
எப்ப�ோதும் ஈர்க்கப்படுகிிற�ன். 
அதிில் அவர், "ஒரு மனிிதன், 
பிிரபஞ்சம் என்று அழைைக்கப்படும் 
முழுமைையிின் ஒரு பகுதிியாாவாான், 
அவன், காாலம் மற்றும் இடத்தாால் 
வரைையறுக்கப்பட்டுள்ளாான். 
அவன் தன்ன�யும், தனது 
எண்ணங்களைையும், மற்றும் 
உணர்வுகளைையும், மற்றவர்களிின் 
நிிலைையிிலிருந்து வ�றுபட்டதாாக 
உணர்கிிறாான்.  இது, அவனது 
உணர்வுறுநிிலைையிின் ஒரு 
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விிரிிவாாக்கத்திிற்கு, நமது உயர்ந்த 
சுயத்திிற்கு, முழு வாாழ்க்கைையிின் 
வலைை முழுவதுடனும் 
இண�த்துக்க�ொள்வதற்கு, 
எவ்வாாறு நாாம் செெல்ல முடியும்? 
அதைை அடைைய நமக்கு யாார் உதவ 
முடியும்?

இதற்காான பதிில், நமது 
உடலுக்கும் மனதிிற்கும் 
அப்பாால், நம்முள்ள�, நம் ஆழ் 
சுயத்திில் உள்ளது என்று நாான் 
நம்புகிிற�ன்.  நம் இதயத்திில், 
நம் இதயத்திின் இதயத்திில், 
சுயத்திில், உள்ள� இருக்கும் 
அந்த ஆழ்ந்த ஆர�ோக்கிியமாான 
மைையத்திில், அந்த உள் 
தெெய்வீக ஒளிி எப்ப�ோதும் 
பிிரகாாசிித்துக்க�ொண்டிருக்கிிறது.  
இதைை, சாாந்த�ோக்ய உபநிிஷத், 
பல நூற்றாாண்டுகளுக்கு 
முன்ப� சுட்டிக்காாட்டியுள்ளது: 
“பூமிியிில் உள்ள அன�த்தைையும் 
தாாண்டி, நம் அன�வரைையும் 
தாாண்டி, ச�ொர்க்கங்களுக்கு 
அப்பாால், உயர்ந்த, மிிக உயர்ந்த 
ச�ொர்க்கங்களுக்கு அப்பாால் 
பிிரகாாசிிக்கும் ஒரு ஒளிி உள்ளது. 
இது தாான் உங்கள் இதயத்திிலும் 
பிிரகாாசிிக்கும் ஒளிியாாகும்."

உள்ளிிருக்கும் அந்த தெெய்வீக 
பிிரசன்னத்துடன் நாாம் 
இண�ந்திிருக்கும்ப�ோது,  
வாாழ்க்கைைய�ோடு இசைைவதற்காான 
வழிிகாாட்டுதலைைப் பெெற 
ஆரம்பிிக்கிிற�ோம். நாாம், 
நமது ச�ொந்த வழிியிிலிருந்து 
"வ�ளிிய�றத் த�ொடங்குகிிற�ோம்," 
மற்றும் நம் மூலம் வாாழ்க்கைை 
வ�ளிிப்பட அனுமதிிக்கிிற�ோம். 
"சரணாாகதிி" மற்றும் "சேேவைை" 

முழுமைையுடன் ஒன்றிிண�வது, 
பிிரபஞ்சம்/வாாழ்க்கைை/
மூல ஆதாாரம்/கடவுளுடன் 
ஒன்றுபடுவது (உங்களுக்குள் 
மிிக இணக்கமாாக இசைையும் 
ச�ொல்லைைப் பயன்படுத்துங்கள்). 
ய�ோகாா மற்றும் மதம் ப�ோன்ற 
ச�ொற்கள், அவற்றிின் ஆரம்ப 
காாலங்களிில் அதைைத் தாான் 
சுட்டிக்காாட்டின என்று 
த�ோன்றுகிிறது.

அந்த இலக்கைை அடைைவதற்காான 
வழிியைைத் தடுப்பது எது? 
உண்மைையிில்  நமது அகங்காாரம் 
தாான், அதன் அச்சங்கள், 
ஆசைைகள் மற்றும் ஈர்ப்புகள் 
ஆகிியவற்றிின் மூலம், நம்மைைத் 
தடுத்து நிிறுத்துகிிறது. ம�லும், 
நம்முள்ள� இருக்கும் மனதிின் 
சிில பகுதிிகள், நம்மைைப் 
பாாதுகாாக்க முயற்சிித்தாாலும், 
நமக்கும், மற்றவர்களுக்கும், 
ப�ொதுவாாக வாாழ்க்கைைக்கும் 
இடைைய�, இன்னும் அதிிகமாான 
கட்டுப்பாாடுகளைையும், 
எல்லைைகளைையும் 
உருவாாக்குவதிில் தாான் முடிந்து 
ப�ோகிின்றது. சிிலர் ச�ொல்வது 
ப�ோல், அகங்காாரம் (Ego) என்ற 
வாார்த்தைையாானது, "கடவுளைை 
வ�ளிிய�ற்றுவது" (Edging God 
Out) என்பதன் சுருக்கமாாக 
இருக்கலாாம். இது நம்மைை 
வளரவிிடாாமல் தடுக்கிிறது.

அகங்காாரத்திிலிருந்து சூழலுக்கு

“அகங்காாரத்திிலிருந்து 
சூழலுக்கு,"நமது சிிறிிய 
சுயத்திின் நிிலைையிிலிருந்து, 
நம் வாாழ்விின் எல்லைையற்ற 

என்ற வாார்த்தைைகள், 
நம் வாாழ்க்கைையிின் 
ஒளிிவிிளக்காாகிின்றன. 
வாாழ்க்கைை, த�ொடர்ந்து நமக்கு 
அளிிக்கும் வழிிகாாட்டுதலுக்கு 
ஏற்ப, நாாம் சரணடைையத் 
த�ொடங்குகிிற�ோம். அதைை நாாம் 
மனதாார ஏற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம். 
அது சரிியாான திிசைையிில் 
நம்மைை வழிிநடத்துகிிறது. 
உண்மைையிில�ய� உலகிில் 
நாாம் யாார் என்பதைையும், 
ப�ொதுநலனுக்குப் பங்களிிக்கும் 
வகைையிில், நாாம் ஒரு பகுதிியாாக 
இருக்கும் பெெரிிய இருப்புக்கு 
எவ்வாாறு சேேவைை செெய்ய 
முடியும் என்பதைையும், நாாம் 
வ�ளிிப்படுத்துகிிற�ோம்.

பெெனடிக்டைைன் துறவிி ட�விிட் 
ஸ்ட�ய்ன்ட்ல்-ர�ஸ்ட் ச�ொல்வது 
ப�ோல், படிப்படியாாக, நாாம் 
நிிரந்தர பிிர�ர்த்தன� நிிலைையிில் 
இருப்பவர�க மாாறுகிிற�ோம்: 
“பிிர�ர்த்தன� என்பது ஒரு 
உத்தரவைை அனுப்புவதும், 
அது நிிறைைவ�றும் என்று 
எதிிர்பாார்ப்பதும் அல்ல. 
பிிர�ர்த்தன� என்பது, 
உலக வாாழ்க்கைையுடன், 
சூரிியன�யும், சந்திிரன�யும், 
நட்சத்திிரங்களைையும் நகர்த்தும் 
சக்திியாான, அன்புடன் இண�ந்து 
ஒத்திிசைைவதாாகும்”.

இண�ப்பைை வளர்ப்பது

 மூலத்துடனாான  நம் த�ொடர்பைை 
ஏற்படுத்திிக்க�ொள்ளவும், 
அதனுடன் ஒத்திிசைையவும், அதைை 
ப�ணவும், பல வழிிமுறைைகள் 
உதவிியாாக இருப்பதைை நாான் 

உறவுகள்்
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காாண்கிிற�ன். ஆனாால், எனது 
பயணத்தைை வழிிநடத்துபவற்றிில் 
முக்கிியமாானவைை, 
“ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் திியாானம்” 
மற்றும் “ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பிிர�ர்த்தன�” ஆகும். 
பிிர�ர்த்தன�, அந்த தெெய்வீக 
பிிரசன்னத்துடன் ஒரு உள் 
த�ொடர்பைை உருவாாக்க 
உதவுகிிறது. ம�லும், திியாானம் 
அதைை பலப்படுத்துகிிறது. 
இது  என்ன� இயற்கைையுடன் 
ஒத்திிசைையவும், ஆன்மீீக 
வளர்ச்சிியடைையவும் 
அனுமதிிக்கிிறது.

நாாம் அன�வரும் தெெய்வீகத்திின் 
அம்சங்களாாவ�ோம், 
நாாமன�வரும் ஒன்றாாக 
பயணிித்து, மூலத்திிற்குத் 
திிரும்புகிிற�ோம். அந்தத் 
த�ொடர்பைை, தெெய்வீகத்திின் 
நிின�வைை, உள்ள�யும் 
வ�ளிிய�யும் நாாம் பர�மரிிக்க 
முடிந்தாால் என்ன நடக்கும்? 
முகமூடிக்குப் பிின்ன�யுள்ள 
நம்மைையும், மற்றவர்களைையும் 
பாார்க்க முடிந்தாால்? நம் 
அன�வரைையும் ஒன்றாாகப் 
பாார்ப்பது,  நம்மன�வரைையும் 
ஒன்றெென, ஒரேே இருப்பிின் 
பகுதிியாாகப் பாார்ப்பதாாகும். 
அப்படி ஒரு உலகத்தைை கற்பன� 
செெய்து பாாருங்கள்.

வழிிகளைைக் கண்டுபிிடித்து, 
அன�த்து உயிிரிினங்களிின் 
நன்மைைக்காாக, உலகிில் அதைை 
வ�ளிிப்படுத்துவ�ோம். எப்ப�ோதும் 
நிிலைைத்திிருக்கும் தெெய்வீக 
வழிிகாாட்டுதலுக்கு நம்மைை 
ஒப்படைைத்து, நாாம் உண்மைையிில் 
யாார் என்பதைை, நாாம் அன�வரும் 
உணர்ந்துக�ொள்வ�ோம். 
மற்றவர்களும் செெழிிக்க 
உதவும்ப�ோது, நமது 
ஆன்மாாக்களும் மலரட்டும். நாாம் 
ஒன்றாாக சேேர்ந்து, நம் இதயங்கள் 
சாாத்திியம் என்று கூறும் ஒரு 
உலகத்தைை வ�ளிிப்படுத்துவ�ோம்.

உறவுகள்்

இதைை செெய்வது எளிிதாானதாா? 
இல்லைை. அது சாாத்திியமாா? 
ஆம். இது படிப்படியாாக, ஒரு 
சமயத்திில் ஒரு அடி எடுத்து 
வைைத்து, நாாம் ஒருவருக்க�ொருவர் 
மற்றும் நமது சுற்றுச்சூழலுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளும், 
இடைையிிண�ப்பைை 
பற்றிிய ஆழ்ந்த புரிிதலுக்கு, 
நமது விிழிிப்புணர்வைை 
விிரிிவுபடுத்துகிிறது. நாாம் 
எவ்வளவு அதிிகமாாக 
விிரிிவடைைகிிற�ோம�ோ, அவ்வளவு 
அதிிகமாாக உள்ளாார்ந்து, 
ஆழ்ந்து, நமது எல்லைைகளைை 
கடந்து செெல்கிிற�ோம். ம�லும், 
வாாழ்க்கைையிின் சவாால்களைை 
கடந்து செெல்லும்ப�ோது,   நன்மைை, 
இரக்கம் மற்றும் அமைைதிிக்காான 
நமது திிறன் முழுவதைையும் 
உணர்ந்துக�ொள்கிிற�ோம்.

நாாம் அன�வரும், நமது தெெய்வீக 
சாாரமாாக மாாறுவதற்காான 

விளக்கப்்படம்்: ஜஸ்்மி முட்்கல்்
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இயற்கைையிின் ஒரு ஸ்பரிிசம், உலகம் 
முழுவதைையும் அதன் குழந்தைையாாக 

மாாற்றுகிிறது.  

- வில்்லியம்் ஷே�க்்ஸ்்பியர்்
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உயிரிியிலும்், ஈர நிிலங்்களும்் குறித்்து பிஎச்ட்ி 
ஆராாய்்ச்ச்ி  செெய்து வரும்் ஷ்்ரவன்் பண்்டாாவும்், 
ஹிந்்துஸ்்தாான்் சாால்்ட்்ஸ்் லிமிடெெட்் நிிறுவனத்தின்் 
முதன்்மைை மே�லாாண்் இயக்்குநராான கம்லே�ஷ்் 
குமாாரும்், நாாம்் உணவில்் அத்்தியாாவசியமாாக 
சே�ர்்க்்கும்் சுவைையூட்்டிப்் பொ�ொருள்்களிில்் ஒன்்றாான, 
உப்்பின்் வரலாாற்்றுக்் கதைையைை நம்முடன்் 
பகிர்்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்்கள்்.

உப்பு: 
இந்திியாாவிில் 

வளமாான வரலாாற்றைை 
கொ�ொண்டுள்ள 

சமைையலறைையிின் 
அத்திியாாவசிியமாான 

பொ�ொருள்



பல்லாாயிிரம் வருடங்களாாக, 
மனிித இனத்திின் வரலாாற்றிிலும், 
கலாாச்சாாரத்திிலும், உப்பு மிிக 
முக்கிியமாான பங்கைை வகிிக்கும் 
ப�ொருளாாக இருந்துள்ளது. 
அன�த்து வகைை சமைையல்களிிலும் 
மிிக முக்கிியமாானதாாகிிய உப்பு, 
பல்வ�று உணவுவகைைகளைை 
கெெடாாது ப�ணிிகாாத்து, 
அவற்றிின் சுவைையைை அதிிகரிிக்கச் 
செெய்வதாாகவும் உள்ளது. உப்பிிற்கு 
பண்டைைய காாலத்திிலிருந்து 
மிிகப்பெெரிிய வளமாான வரலாாறு 
உண்டு. வரலாாற்றுரீீதிியாாக, 
அது வ�றும் சமைையலறைை 
ப�ொருளாாக மட்டுமிில்லாாமல், 
ப�ொருளாாதாார மற்றும் அரசிியல் 
முக்கிியத்துவத்தைையும் 
பெெருமளவிில் க�ொண்டிருந்தது. 
அது ஒரு விிதமாான பணமாாக 
பயன்படுத்தப்பட்டது. உப்பு 
உற்பத்திியும், விியாாபாாரமும், 
மிிகவும் லாாபம் நிிறைைந்த 
விியாாபாாரங்கள் ஆயிின. 
இந்திியாாவிில் உப்பு, சமைையலறைை 
பாாரம்பரிியத்திிலும், சமூக 
ப�ொருளாாதாார ரீீதிியிிலும், 
மிிக முக்கிியமாான இடத்தைைப் 
பெெறுகிின்றது. சாாம்பர் ஏரிி உப்பு, 
சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு உப்பு, ஆகிிய 
இரண்டு வகைையாான உப்புக்களிின் 
உற்பத்திி ஸ்தாானங்களைையும், 
பயன்களைையும் இங்கு காாணலாாம். 

சாாம்பர் ஏரிி உப்பிின் 
தோ�ோற்றம்

சாாம்பர் ஏரிி உப்பு என்பது, 
இர�ஜஸ்தாானிின் சாாம்பர் 
ஏரிியிிலிருந்து கிிடைைப்பதாாகும். 
இது பிிற உப்புகளிில் 
இருந்து மாாறுபட்டு, 
தனிித்துவமாான சுவைையுடன் 

காாரத்தன்மைைக�ொண்டதாாகும் 
(alkaline nature). இது நம் நாாட்டின் 
உப்பு வணிிகத்திில் முக்கிிய பங்கு 
வகிிக்கிிறது. இந்திியாாவிில் உள்ள 
மிிகப்பெெரிிய உப்பு நிிறைைந்த 
ஏரிிகளுள் ஒன்றாான சாாம்பர் 
ஏரிி, அதன் அதிிகமாான உப்புச் 
செெறிிவுக்குப் பெெயர் பெெற்றது. 
பல நூற்றாாண்டுகளுக்கு 
முன்ப�, ம�ௌரிிய மன்னர்களிின் 
ஆட்சிிக் காாலத்திில�ய�, இந்த 
ஏரிியிில் உப்பு உற்பத்திி செெய்து, 
உபய�ோகப்படுத்தப்பட்டதற்காான 
ஆவணங்கள் உண்டு. 

சாாம்பர் ஏரிி உப்பு, ஒரு 
இயற்கைையாான நீீர�விியாாகும் 
செெயல்முறைைக்கு 
உட்படுகிிறது. அதன் மூலம், 
அதன் கனிிமக்கூறுகளும், 
பாாசிியிிலிருந்து பெெறப்படும் 
இயற்கைையாான ஐய�ோடினும் 
செெறிிவடைைகிின்றன. இதுவ� 
இந்த உப்புக்கு காாரத்தன்மைையைை 
அளிித்து, பல்வ�று மருத்துவ 
குணங்கள்க�ொண்டதாாக விிளங்க 
செெய்கிிறது. காாரத்தன்மைை க�ொண்ட 
உணவுகளைை உண்பது, உடலின் 
காால அமிிலக் குறிியீட்டின� 
(PH) சமன்படுத்திி, உடலில் 
அமிிலத்தன்மைையைை குறைைக்கும் 
என்று நம்பப்படுகிிறது. காார 
உணவு, அதிிகரிிக்கப்பட்ட ஆற்றல் 
நிிலைைகள், மற்றும் ம�ம்பட்ட 
ஒட்டும�ொத்த ஆர�ோக்கிியத்தைை 
அளிிக்கிின்றது என்று சிில ஆய்வு 
முடிவுகள் கூறுகிின்றன.

சாாம்பர் ஏரிி உப்பிில், இந்த 
காாரத்தன்மைைய�ோடு, சாாம்பர் 
ஏரிி உப்பு நீீரிில் காாணப்படும் 
ச�ோடியம், ப�ொட்டாாசிியம், 
காால்சிியம், மெெக்னீீசிியம், 

இரும்புச்சத்து ப�ோன்ற 
கனிிமங்களும் தக்கவைைத்துக் 
க�ொள்ளப்படுகிின்றன. 
அவைை, உப்பிின் ஒட்டும�ொத்த 
ஊட்டச்சத்து மதிிப்பைை பூர்த்திி 
செெய்கிின்றன. இதனாால் இந்த 
உப்புக�ொண்டு தயாாரிிக்கப்படும் 
உணவுகள் சிிறந்த சுவைையுடன் 
விிளங்குகிின்றன. ம�லும் 
அக்கனிிமங்கள், தனிிப்பட்டத�ொரு 
சுவைையைை உப்பிில் சேேர்த்து, 
இந்த உப்பைைக்க�ொண்டு 
தயாாரிிக்கப்படும் உணவுகளிின் 
சுவைையைை ம�ம்படுத்துகிின்றன.

சாாம்பர் ஏரிி உப்பு, உடல்நலத்திில் 
கவனம் செெலுத்துபவர்களுக்கும், 
தங்கள் சமைையல் தயாாரிிப்புகளிில் 
தனிித்துவமாான சுவைையைை 
விிரும்பும் நபர்களுக்கும், ஒரு 
விிருப்பமாான தேேர்வாாகும்.  
பாாரம்பரிிய சாாம்பர் 
உணவுவகைைகளிில் சேேர்த்தாாலும், 
அல்லது வ�று எந்த புதிிய 
உணவுகளிில் சேேர்த்தாாலும், 
சாாம்பர் உப்பு தன்ன�ோடு 
இண�ந்த அன�த்திின் 
ருசிியைையும் ஆழமாாகவும், தனிி 
குணநலன்க�ொண்டதாாகவும் மாாற்றிி 
விிடுகிிறது. 

சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு உப்பு – 
ஒரு மருத்துவ அதிிசயம் 

காாலாா நமக் என்றுமழைைக்கப்படும் 
சுவைையாானத�ொரு வகைை உப்பாாகிிய 
சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு உப்பு, பல 
நூற்றாாண்டுகளாாக, பல்வ�று 
சமைையல்களிிலும், பாாரம்பரிிய 
மருத்துவ முறைைகளிிலும் 
பயன்படுத்தப்பட்டு வந்துள்ளது. 
உப்பிில் திிரிிபலாா மூலிகைைகளைை 
சேேர்த்து, ஒரு தனிித்துவமாான 
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சுவைையும், ஆர�ோக்கிிய நலன்களும் 
உருவாாக்கப்படுகிின்றன. 
திிரிிபலாாவிிலுள்ள மூன்று 
மூலிகைைகள் – அமலக்கிி 
(இந்திிய நெெல்லிக்காாய்) ஹரிிடகிி 
(செெபுலிக் மைைர�ோபாாலன்) 
(கடுக்காாய்), பிிபிிடகிி (பஹ�ர�) 
– பண்டைைய இந்திிய மருத்துவ 
முறைையாாகிிய ஆயுர்வ�தத்திில், 
அவற்றிின் பல்வ�று ஆர�ோக்கிிய 
நன்மைைகளுக்காாக, நன்கு 

மதிிக்கப்படுகிின்றன. செெரிிமாான 
இயல்புகளைை க�ொண்டதாாக 
அறிியப்படும் திிரிிபலாா, வயிிறு 
உப்புசம், அஜீீரணம் ப�ோன்ற 
செெரிிமாானக்க�ோளாாறுகளுக்கு, 
இயற்கைை வைைத்திியமாாக, 
சாாதாாரணமாாகப் 
பயன்படுத்தப்படுகிின்றது. 
நச்சு நீீக்கும் 
இயல்புகளைையும்க�ொண்டதாாகக் 
கருதப்படும் இது, உடலிலுள்ள 

(எலக்ட்ர�ோலைைட்டுகளைை) மிின் 
அயனிிகளைை சமன்படுத்துவதிிலும் 
உதவக்கூடும்.

சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு உப்பு 
தயாாரிிக்கும் முறைை, தலைைமுறைை 
தலைைமுறைையாாக பாாரம்பரிியமாாக 
வந்துள்ளது. தாாவரங்களைை 
கவனத்துடன் தேேர்ந்தெெடுத்து, 
கரிியாாகும் அளவிிற்கு 
எரிிக்கிின்றனர். இந்தக் கரிியைை, 
உப்புடன் கலந்து, 48 மணிி 
நேேரம் மிிக்க கவனத்துடன் 
வடிகட்டுகிின்றனர். கரிியிில் உள்ள 
கரைையும் உப்புகள் எடுக்கப்பட்டு, 
உப்புடன் கலக்கப்படும்ப�ோது, 
தனிித்துவமாான கருப்பு நிிறமும், 
சுவைையுமுள்ள சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு 
உப்பு கிிடைைக்கிிறது.

இதன் முக்கிியமாான தன்மைைகளிில் 
ஒன்று என்னவ�ன்றாால், 
மிிகச்சிிறிிய அளவுகளிில் கந்தகக் 
கலவைைகள் இருப்பதாால், கந்தக 
மணத்துடன் விிளங்குவதாாகும். 
இதனாால�ய� ஆசிிய, இந்திிய 
சமைையல்களிில், சாாம்பர் கருப்பு 
உப்பு, பலவிித உணவுகளிில் 
பயன்படுத்தப்படுகிின்றது. 
இது பெெரும்பாாலும் 
சுவைையூட்டியாாகவ�ோ 
அல்லது, சாாலட்கள், பழங்கள், 
சட்னிிகள், திின்பண்டங்களிின் 
மீீது, அவற்றிின் சுவைையைை 
ம�ம்படுத்துவதற்காாகவ�ோ 
தூவப்படுகிிறது. சமைையல�ோ, 
மருத்துவம�ோ, திிரிிபலாா 
செெறிிவூட்டப்பட்ட சாாம்பர் 
ஏரிி உப்பு, தனது சிிறந்த 
பாாரம்பரிியத்திிற்காாகவும், 
பன்முக பலனுக்காாகவும் 
க�ொண்டாாடப்படுகிிறது. 
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கரிியில்் உள்்ள கரைையும்் 
உப்்புகள்் எடுக்்கப்்பட்ட்ு, 
உப்்புடன்் கலக்்கப்்படும்்போ�ோது, 
தனிித்்துவமாான கருப்்பு நிிறமும்், 
சுவைையுமுள்்ள சாாம்்பாார் ்ஏரிி கருப்்பு 
உப்்பு கிடைைக்்கிறது.



சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு உப்பு, 
தனிித்தன்மைை வாாய்ந்த சுவைையும், 
சிிறந்த மருத்துவ குணங்களும் 
க�ொண்டிருந்தாாலும், பிிற 
உப்புக்களைை ப�ோலவ� மிிதமாாக 
அதைை பயன்படுத்தவ�ண்டும்.  
குறிிப்பிிட்ட 
உணவுக்கட்டுப்பாாடுகள் 
அல்லது மருத்துவ 
நிிலைைமைைகளைைக்க�ொண்டவர்கள், 
தங்களது மருத்துவரைை 
கலந்தாால�ோசிித்த பிிறகேே 
இவ்வுப்பைை பயன்படுத்த 
வ�ண்டும். 

இந்திியாாவிில், நெெடுங்காாலமாாக 
நீீடித்து நிிலவும் 
வரலாாற்றைையுடைைய இந்த 

உப்பு, இந்திிய சமைையலிலும், 
பண்பாாட்டிலும் முக்கிிய இடத்தைை 
பிிடித்துள்ளது. பண்டைைய 
வணிிகமாானாாலும், இன்றைைய 
நவீன சமைையற்கூடமாானாாலும், 
சமைையலுக்கு உப்பு மிிகவும் 
அத்திியாாவசிியமாான தேேவைை. 
இந்திியாாவிின் சாாம்பர் ஏரிி 
உப்பு, சாாம்பர் ஏரிி கருப்பு உப்பு 
ஆகிியவைை, இந்திியாாவிின் 
உப்பு மரபுரிிமைையிின் 
பன்முகத்தன்மைையைையும், 
செெழிிப்பிின�யும் 
எடுத்துக்காாட்டுகிின்றன. 

எனவ� அடுத்த முறைை, 
உங்களுக்குப் பிிடித்த 

உணவைை உண்ணும்ப�ோத�ோ, 
இயற்கைை  ந�ோய்களுக்கு தீீர்வு 
தேேடும்ப�ோத�ோ, இந்த உப்பிின் 
குறிிப்பிிடத்தக்க வரலாாற்றைையும், 
இந்திிய வரலாாற்றிில் இந்த 
உப்பு செெய்த மாாற்றத்தைையும் 
நிின�விில்க�ொள்ளுங்கள்.

குறிிப்பு: இங்கு க�ொடுக்கப்பட்ட 
விிவரங்கள் அன�த்தும், வரலாாறு, 
கலாாச்சாாரம் ஆகிியவற்றிின் 
அடிப்படைையிில் அமைைந்தவைை. 
மருத்துவரிின் ஆல�ோசன�க்கு 
மாாற்றாான ஒன்றல்ல.
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இந்்தியாாவில்், நெெடுங்்காாலமாாக 
நீீடித்்து நிிலவும்் 
வரலாாற்்றைையுடைைய இந்்த 
உப்்பு, இந்்திய சமைையலிலும்், 
பண்்பாாட்ட்ிலும்் முக்்கிய 
இடத்தைை பிடித்்துள்்ளது.



விளக்கப்்படம்்: அனன்்யாா படே�ல்

உள்ளிிருந்து பிிரகாாசிிக்கும் ஒளிியைை, எதுவும் 
மங்கச் செெய்ய முடியாாது.

மாாயாா ஏஞ்்சலோ�ோ

படைைப்்பாாற்்றல்்





ஒரு ஸ்்டாாண்்ட்-்அப்் 
நகைைச்ச்ுவைையாாளராாக 
இருப்்பது, 
நகைைச்ச்ுவைைக்குப்் 
பின்்னாால்் இருக்்கும்் 
மனிிதாாபிமாானம்், 
மற்றும்் அது எப்்படிப்் 
பெெறப்்படும்் என்்பதைைச் ்
சுற்்றியுள்்ள பதட்ட்ங்்கள்் 
ஆகியவைை குறித்்து, போ�ோ 
ஜாான்்சனை�ப்் பே�ட்ட்ி 
காாண்்கிறாார் ்சூரஜ் சே�கல். 
முன்்பு எப்்போ�ோதைையும்் 
விட, நமக்கு ஏன்் 
இப்்போ�ோது நகைைச்ச்ுவைை 
தே�வைை என்்பதைையும்் 
அவர் ்நமக்கு 
நிினைைவூட்ட்ுகிறாார்.்

நகைைச்்சுவைை புுரிிவது

கேே: ஸ்டாாண்ட்-அப் நகைைச்சுவைை த�ொழிிலுக்கு உங்களைை ஆரம்பத்திில் ஈர்த்தது 
எது?

நாான் ஏழாாவது அல்லது எட்டாாம் வகுப்பிில் இருந்தப�ோது, ஐடியூன்ஸ் ஸ்ட�ோர்  
மக்களாால் விிரும்பப்பட்ட விிஷயமாாக ஆயிிற்று. அவர்களிிடம், பழைையவைை 
அன�த்தும் -சிில சமயங்களிில் அவ்வளவு பழைையதாாக இல்லாாதவைையுமாான-
காாமெெடி செென்ட்ரலின் அரைை மணிி நேேரத்த�ொடர்கள் இருந்தன. நாான் அந்த 
நேேரத்திில் நிிறைைய புல்வ�ளிிகளைை வ�ட்டுவது மற்றும் முற்றத்திில் வ�லைை 
செெய்வது, ஆகிியவற்றைை செெய்துக�ொண்டிருந்தேேன். ஐடியூன்ஸ் ஸ்ட�ோரிில், இசைை 
அல்லது நகைைச்சுவைை சிிறப்புத்த�ொடர்களிில், நாான் சம்பாாதிித்த கிிட்டத்தட்ட 
எல்லாா பணத்தைையும் செெலவழிித்தேேன். நாான் அதைை மீீண்டும் ஒருப�ோதும் கேேட்க 
மாாட்ட�ன்.

நாான் விிரும்பிிய முதல் நகைைச்சுவைை நடிகர்கள், மிிட்ச் ஹ�ட்பெெர்க் மற்றும் 
டிமெெட்ரிி மாார்ட்டின் ஆவர். அவர்கள் இருவரும், சிிறந்த த�ொடர்பற்ற முறைை (non-
sequitur - நாான்-செெக்யூட்டர்) என்று ச�ொல்லப்படும் பாாங்கிில் ப�சும், ஒரு வரிி 
நகைைச்சுவைை நடிகர்கள்.’ திி ஹிிட்ச்ஹ�க்கர்ஸ் கைைடு டு திி கேேலக்ஸி’ புத்தகத்தைை 
எழுதிிய ட�விிட் செெடாாரிிஸ் மற்றும் டக்ளஸ் ஆடம்ஸ் ப�ோன்றவர்களிின் 
நகைைச்சுவைைப் புத்தகங்களைையும் நாான் விிரும்பிின�ன்.

நாான் இரண்டு நண்பர்களுடன் ஒரு சிிறிிய நைையாாண்டி பத்திிரிிகைையைை 
எழுதிிக்க�ொண்டிருந்தேேன். ஆனாால் கல்லூரிி முடிந்ததும் அவர்கள் ஆர்வத்தைை 
இழந்தனர். யாாரும் படிக்காாத ஒன்றைை எழுதுவதாால் நாானும் விிரக்திியடைைந்தேேன். 
எனவ�, எனது ஆர்வமாால், நாான் இயக்கக் கூடிய ஒரு ஊடகத்தைைக் கண்டறிிய 
விிரும்பிின�ன். ஸ்டாாண்ட்- அப் நகைைச்சுவைை சரிியாானதாாக இருந்தது; முதலில் 
அது மூன்று நிிமிிட ஓபன் மைைக் செெட்களாாக (அங்கு யாார் வ�ண்டுமாானாாலும் 
நகைைச்சுவைை செெய்யலாாம்) இருந்தாாலும் கூட, பாார்வைையாாளர்கள் நிிகழ்ச்சிியிில் 
மூழ்கிி, அசைையாாது அங்கேேய� இருப்பாார்கள். ம�லும் அவர்கள் எது நன்றாாக 
இல்லைை, எது வ�ற்றிிகரமாாக இருக்கிிறது என்பதைைப் பற்றிி உடனடியாாகக் 
கருத்துத் தெெரிிவிிக்கிிறாார்கள். கல்லூரிிப் படிப்பைை முடித்த உடன�ய�, அது 
அவ்வாாறு ஆரம்பமாானது. நாான் உணவும�சைைகளைை சுத்தப்படுத்துவது, மீீண்டும் 
தயாார்ப்படுத்துவது, ஆகிியவற்றைை செெய்துக�ொண்ட�, ஸ்டாாண்ட்-அப் செெய்யவும் 
ஆரம்பிித்தேேன்.

கேே: உங்கள் ஸ்டாாண்ட்-அப் நிிகழ்ச்சிியைை இரண்டு முறைை பாார்த்திிருக்கிிற�ன், 
ஒருமுறைை அட்லாாண்டாாவிிலும், ஒருமுறைை சாான் பிிர�ன்சிிஸ்க�ோவிிலும்.உங்களைை 
வசதிியாாக உணர வைைக்கும் நகைைச்சுவைைகளைை நீீங்கள் பயன்படுத்துவதைை நாான் 
கவனிித்தேேன். பிின்னர் நீீங்கள்   நிிகழ்ச்சிியிில் உபய�ோகப்படுத்தக்கூடிய புதிிய 
விிஷயங்களுடன் கூடிய காாகிிதத் தாாள் உங்களிிடம் உள்ளது. விிஷயங்களைை 
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உபய�ோகத்திில் க�ொண்டு வருவதற்காான 
உங்கள் படைைப்பு செெயல்முறைை எப்படி 
இருக்கும்?

நாான் சாாலைையிில் இருந்தாால், சிில புதிிய 
வரிிகளைைய�ோ அல்லது சிில புதிிய 
விிஷயங்களைைய�ோ, பிிரதாான த�ொகுப்பிிற்குள் 
நுழைைப்ப�ன். ஒரு முக்கிிய நிிகழ்ச்சிியிில், 
ஐந்து முதல் பத்து நிிமிிடங்கள் வரைை, புதிிய 
விிஷயங்களைைச் செெய்ய முயற்சிிப்ப�ன். அது 
வ�ற்றிி பெெற்றாால், அதைை எனது வழக்கமாான 
த�ொகுப்புடன் இண�த்து, அது இன்னும் 
தாாக்குப்பிிடிக்கிிறதாா என்று பாார்ப்ப�ன். அது 
தாாக்குப்பிிடத்தாால், அதற்கு ஒரு நிிரந்தர இடம் 
உண்டு.

நாான் வீட்டில் இருக்கும்ப�ோது அல்லது 
குறுகிிய த�ொகுப்புகளைை செெய்யும்ப�ோது, 
திிறந்த மைைக்கிில் (யாார் வ�ண்டுமாானாாலும் 
நகைைச்சுவைை செெய்யக்கூடியது) செென்று, 
30 நிிமிிடங்கள் செெய்வ�ன் புதிிய 
ய�ோசன�களைை நாான் முயற்சிிக்க விிரும்பும் 
இடம், என்ன�க் காாண யாாரும் பணம் 
செெலுத்தாாத இடமாாக இருந்தாால், அதுவ� 
சிிறந்ததாாகும். ஆனாால் சிில நகைைச்சுவைைகள் 
நீீளமாானவைை, திிறந்த மைைக்கிில் வ�லைை 
செெய்யாாது, ம�லும் சிில நகைைச்சுவைைகளைை, 
நிிகழ்ச்சிி த�ொடங்கிியவுடன�ய� தனிியாாக 
செெய்வதற்கு பதிிலாாக, 30 நிிமிிடங்களுக்கு 
ஒரு த�ொகுப்பிிற்குள் சேேர்த்தாால், இன்னும் 
சிிறப்பாாகச் செெயல்படும்.

கேே: நகைைச்சுவைை எழுதுவதற்கு வ�வ்வ�று 
வழிிகள் உள்ளன. ஒவ்வ�ொரு நாாளும் 
எழுதுவதற்கு குறிிப்பிிட்ட நேேரத்தைைச் 
செெலவிிடுகிிறீீர்களாா? அல்லது உத்வ�கம் 
வரும்ப�ோது செெய்வீர்களாா?

 நாான் இன்னும் நிிலைையாாக அமர்ந்து எழுத 
வ�ண்டும். ஏன�ன்றாால், சிில விிஷயங்கள் 
அப்படி எழுதப்பட்டுள்ளன. ஆனாால் 
இப்ப�ோது நாான் நீீண்ட நடைைப்பயிிற்சிி 
அல்லது உடற்பயிிற்சிிக்காாகச் செென்று, அங்கும் 
இங்கும் ஒரு ய�ோசன�யைை எழுதுகிிற�ன். 
நாான் நிிகழ்ச்சிிகளுக்காாக ஒரு நகரத்திில் 
இருந்தாால், சுற்றிி நடக்க விிரும்புகிிற�ன். 
நிிச்சயமாாக கவரக் கூடியவற்றைைப் பற்றிி 
சிிந்திிக்க விிரும்புகிிற�ன். உரைையாாடல் சாார்ந்த 
எழுத்துக்கள� அதிிகம். நாான் நண்பர்களுடன் 
ப�சிிக்க�ொண்டிருக்கும்ப�ோது, ஏதாாவது 
எங்களைை சிிரிிக்க வைைத்தாால், அதைை ஒரு 
முகவுரைையாாக எழுதுவ�ன். இரண்டு 
நண்பர்களுடன் எனக்கு வாார�ந்திிர அழைைப்பு 
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உள்ளது, ம�லும் நாாங்கள் பணிி புரிிந்துக�ொண்டிருக்கும் 
நகைைச்சுவைைகளைை ஆர�ய்ந்து, ஒருவருக்க�ொருவர் நகைைச்சுவைை 
செெய்வதற்காான விிஷயங்களைை ம�ம்படுத்த முயற்சிிக்கிிற�ோம்.

கேே: ஸ்டாாண்ட்-அப் நகைைச்சுவைையாாளர�க இருப்பதிில் மிிகவும் 
சவாாலாான அம்சம் எது? அதைை முறிியடிக்க நீீங்கள் என்ன 
செெய்துள்ளீீர்கள்?

நாான் இப்ப�ோது சுமாார் ஒன்றரைை ஆண்டுகளாாக முழுநேேர 
ஸ்டாாண்ட்-அப் செெய்து வருகிிற�ன், ம�லும் த�ொற்று ந�ோய் 
காாலம் உட்பட, எட்டரைை ஆண்டுகளாாக ஒட்டும�ொத்தமாாகச் 
செெய்து வருகிிற�ன். மிிகவும் சவாாலாான பாாகங்களிில் ஒன்று, 
வ�வ்வ�று மூன்று அல்லது நாான்கு வ�லைைகளைைச் செெய்வது. 
எனது முன்பதிிவுகளுக்கு உதவும் ம�லாாளர் இப்ப�ோது என்னிிடம் 
இருக்கிிறாார். ஆனாால் நாான் இன்னும் எனது அன�த்து ஆன்லைைன் 
விிளம்பரங்களைையும், சமூக ஊடகங்களைையும் இயக்குகிிற�ன். 
வாாழ்க்கைையிில் சம்பாாதிிப்பதைை சாாத்திியமாாக்கும் அந்தப் பணிிகள், 
எனது படைைப்பாாற்றல் திிறன� அழிிக்கிின்றன. ஆனாால் அவற்றைைச் 
செெய்யாாமல், ஸ்டாாண்ட்-அப் செெய்து பிிழைைப்பு நடத்த வழிி இல்லைை. 
ஒரு நபர�க இருப்பதற்கும், உலகைை நேேரடியாாக அனுபவிிப்பதற்கும், 
படைைப்பாாற்றலுடன் இருப்பதற்காாக எனது மூளைை சுதந்திிரமாாக 
இருப்பதற்கும். எழுதுவதற்காாக வ�ண்டி புதிிய அனுபவங்களைை 
பெெறுவதற்கும், செெயல்பாாட்டுப்பகுதிியிிலிருந்து (Business end) நாான் 
நேேரத்தைை எடுத்துக்க�ொள்வதைை உறுதிிப்படுத்த முயற்சிிக்கிிற�ன்.

மற்ற�ொரு சவாால் என்னவ�ன்றாால், நாான் ம�டைையிில் சிிறப்பாாக 
செெயல்படவிில்லைை என்றாால் அதைை தனிிப்பட்ட முறைையிில் 
எடுத்துக்க�ொள்வது எளிிது. அடிப்படைையிில் நாான் “இதைைத் தாான் 
நாான் வ�டிக்கைை என்று  நிின�க்கிிற�ன்” என்று கூறுகிிற�ன். 
சிில நேேரங்களிில் நாான் உலகைைப் பாார்க்கும் விிதத்தைை மக்கள் 
விிரும்ப மாாட்டாார்கள். நாான் மிிகவும் ஆக்கப்பூர்வமாாகவும், 
வ�டிக்கைையாாகவும் உணரும் சிில வாாரங்கள் அல்லது மாாதங்கள் 
இருக்கும். நாான் நிிறைைய புதிிய விிஷயங்களைை எழுதுகிிற�ன். 
அவைை அன�த்தும் வ�ற்றிிகரமாாக இருக்கிின்றன. பிின்னர் எதுவும் 
வ�லைை செெய்யாாத சிில காாலங்கள் இருக்கும். நாான் ச�ோகமாாகவ�ோ, 
வ�டிக்கைையாாகவ�ோ உணர்வதிில்லைை. வாாழ்க்கைை இன்னும் மன 
அழுத்தம் நிிறைைந்ததாாக இருக்கிிறது. என் தனிிப்பட்ட வாாழ்க்கைையிில் 
ஏதாாவது நடந்திிருக்கலாாம்.

அடிப்படைையிில் ஸ்டாாண்ட்-அப் ஒரு ஃப்ரீீலாான்ஸ் வ�லைை. 
அந்த வருமாானம் பெெரிியதாா அல்லது சிிறிியதாா என்பதைைப் 
ப�ொருட்படுத்தாாமல், நீீங்கள் ஒன்றிிலிருந்து மற்ற�ொன்றுக்குச் 
செெல்கிிறீீர்கள். ஒரு வ�லைை முடிந்தவுடன், அடுத்த வ�லைைக்காாக 
காாத்திிருக்கிிறீீர்கள். நீீங்கள் ம�டைையிில் எவ்வளவு சிிறப்பாாகச் 
செெயல்படுகிிறீீர்கள் என்பதைைப் ப�ொறுத்து, உங்கள் மனநிிலைை 
அமைையலாாம். சிில நேேரங்களிில் உங்கள் உணர்ச்சிிகளைை எவ்வாாறு 
சமநிிலைைப்படுத்துவது என்று உங்களுக்குத் தெெரிிவதிில்லைை. 
எனக்கு பகல்வ�ளைையிில் செெய்ய ஒரு வ�லைை இருந்தப�ோது, 
நாான் ஆக்கப்பூர்வமாாகவ�ோ, வ�டிக்கைையாாகவ�ோ உணரவிில்லைை 
என்றாால�ோ, அல்லது நாான் ம�டைையிில் ம�ோசமாாகச் செெய்தேேன் 
என்றாால�ோ, அது மட்டும� எனது அடைையாாளமாாக இருக்கவிில்லைை. 
“ஓ, எனக்கு வ�று வ�லைை இருக்கிிறது. இது நாான் யாார் என்பதன் 
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ஒரு பகுதிியாாகும்." என்று நாான் நிின�க்க முடிந்தது. நாான் செெய்த 
ஒரேே காாரிியமாாக அதைை உணரவிில்லைை.

இப்ப�ோது, ம�டைையிில் விிஷயங்கள் சரிியாாக நடக்காாதப�ோது,  
"சரிி, இதிில் அதிிக நேேரம் வீணாாக்க வ�ண்டாாம்" என்று 
சமநிிலைைப்படுத்துவது கடினமாாக உள்ளது - ஒரு தடகள 
வீரனிின் ஆட்டம் ம�ோசமாாக இருப்பது ப�ோல், நீீங்கள் 
எப்ப�ோதும் அதிில் தங்க விிரும்புவதிில்லைை. நீீங்கள் ஒரு குறுகிிய 
நிின�வகத்தைை வைைத்திிருக்க விிரும்புகிிறீீர்கள், அது எப்படி 
சரிியாாக நடக்கவிில்லைை என்பதைைப் பற்றிி நேேர்மைையாாக இருக்க 
வ�ண்டும். ஆனாால் அதிில் அதிிக நேேரம் வீணாாக்காாமல் இருக்க 
வ�ண்டும்.

கேே: விிஷயங்களைை தனிிப்பட்ட முறைையிில் 
எடுத்துக்க�ொள்ளாாமல் இருப்பது கடினம். இது 
வ�டிக்கைையாானது என்று நீீங்கள் நிின�த்தீீர்கள், நீீங்கள் 
அதைைப் பகிிர்வதற்குத் தகுந்ததாாகக் கருதிியதாால், அதைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள ஒரு கூட்டத்திின் முன் நீீங்கள் உண்மைையிில் 
எழுந்து நிிற்கிிறீீர்கள். இசைையிில், "உங்கள் குரல் எங்களுக்குப் 
பிிடிக்கவிில்லைை" என்று மக்கள் கூறலாாம்.  ஸ்டாாண்ட்-அப்பிில், 
"நீீங்கள் நிின�க்கும் விிதத்தைை நாாங்கள் விிரும்பவிில்லைை" 
என்று மக்கள் கூறலாாம். கடந்த எட்டு ஆண்டுகளிில், உங்கள் 
மனநிிலைை விித்திியாாசமாாக இருந்த நேேரங்கள் இருந்திிருக்கும் 
அல்லது நீீங்கள் அவ்வளவு வ�டிக்கைையாாக இருக்காாத 
ஒரு கட்டத்திிலிருந்த நேேரங்கள் இருந்திிருக்கும் என்று 
நாான் உறுதிியாாக நம்புகிிற�ன். அதிிலிருந்து முன்ன�ற எது 
உதவுகிிறது?

ஒருவ�ளைை நடைைமுறைையிில் செெய்வதைை விிட ச�ொல்வது 
எளிிதாாக இருக்கலாாம். அது எப்ப�ோதும் கடந்து ப�ோகும் 
என்பதைை நீீங்கள் காாலப்ப�ோக்கிில் கற்றுக்க�ொள்கிிறீீர்கள். நாான் 
மிிகவும் வ�டிக்கைையாாக உணர்ந்தேேன் மற்றும் ம�டைையிில் 
சிிறப்பாாகச் செெய்தேேன். பிின்னர் சிிறிிது காாலம் முயற்சிிகளிில் 
த�ோல்விியுற்ற�ன்.  பிின்னர் மீீண்டும் வ�டிக்கைையாாக 
இருந்தேேன்.  பிின்னர் சிிறிிது காாலம் முயற்சிிகளிில் 
த�ோல்விியுற்ற�ன். இது முன்ப� நடந்திிருக்கிிறது என்பதைை 
நிின�விில்க�ொள்ள வ�ண்டும்.

நாான் சாாலைையிில் இருந்தாால், ஒரு புதிிய நகைைச்சுவைை 
அல்லது ஒரு புதிிய வரிி அல்லது நகரத்தைைப் பற்றிி 
ஏதாாவது எழுத முயற்சிிக்கிிற�ன். அந்த இடத்திில் இருப்பது 
இதைை எளிிதாாக்குகிிறது. அதிில் பெெரும்பாாலாானவைை 
எழுதப்பட்டதாாகவ�ோ அல்லது ஒரு நாாடகமாாகவ�ோ இருப்பது 
ப�ோல் த�ோன்றுவதைை நாான் விிரும்புவதிில்லைை.  தன்னிியக்க 
பைைலட்டில் உள்ளதைைப்ப�ோல், எந்தவிித உணர்ச்சிியும் இல்லாாத 
ஒரு நாாடகத்தைை ப�ோல் ச�ொல்ல நாான் விிரும்பவிில்லைை. 
எனக்குப் பிிடித்த கச்சேேரிிகளைைப் பற்றிி நிின�த்தாால், அவர்கள் 
நல்ல பாாடகர்கள் என்பது மட்டும் அல்ல; அவர்கள் அங்கு 
இருப்பதிில் மிிகவும் மகிிழ்ச்சிியாாக இருந்தனர். நாாம் அன�வரும் 
இப்ப�ோதைைய தருணத்திில் இருக்கிிற�ோம். அது தாான் இலக்கு. 
நாான் நடிக்கும் ப�ோது, அறைையிில் இருக்க விிரும்புகிிற�ன். 
நாான் அதைை நேேசிிக்கிிற�ன். ம�லும் இது நேேசிிப்பதைை மிிகவும் 
வ�டிக்கைையாாக ஆக்குகிிறது.
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கேே: ப�ொருத்தமாானது அல்லது மரிியாாதைைக்குரிியதாாகக் 
கருதப்படும் எல்லைைகள் மாாறிிக்க�ொண்ட� இருக்கிின்றன. 
பல நகைைச்சுவைைகள், எல்லைைகளைை மீீற முயற்சிிப்பதாாக நாான் 
நிின�க்கிிற�ன். ஆனாால் அதேே நேேரத்திில், மரிியாாதைையுடனும், 
அதைை சுவாாரஸ்யமாாக வைைத்திிருக்கவும் முயற்சிிக்கிின்றன.

இது உங்களிின் தனிிப்பட்ட நகைைச்சுவைை உணர்வு மற்றும் 
நீீங்கள் எவ்வளவு நல்ல நகைைச்சுவைையைை எழுதமுடியும் 
என்பதைைப் பற்றிியதாாகும் என்று நாான் நிின�க்கிிற�ன். எனது 
நகைைச்சுவைை உணர்வு, தீீவிிரமாானதைை விிட வ�டிக்கைையாானதைை 
ந�ோக்கிிச் செெல்லும் ஒன்று, என்று நாான் கூறுவ�ன். சிிறந்த 
நகைைச்சுவைை எழுத்தாாளர்கள் எதைையும் கேேலி செெய்து 
தப்பிித்துக்க�ொண்டுவிிடலாாம். ஏன�ன்றாால் அது சரிியாான 
கண்ண�ோட்டத்திிலிருந்து வந்தாால், நீீங்கள் எதைையும் 
வ�டிக்கைையாாக மாாற்றலாாம். நீீங்கள் யாார் என்பதும், நீீங்கள் 
எதைைப் பற்றிி கேேலி செெய்யலாாம், நீீங்கள் என்ன ச�ொல்லலாாம், 
அது எப்படிப் புரிிந்துக�ொள்ளப்படுகிிறது என்பதிில் தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துகிிறது. உங்கள் ச�ொந்த அடைையாாளத்தைைப் பற்றிி 
நீீங்கள் கேேலி செெய்வது, உங்களிிடமிிருந்து வ�றுபட்ட குழுவைைப் 
பற்றிி கருத்து தெெரிிவிிப்பதிிலிருந்து மிிகவும் விித்திியாாசமாானது. 
நாான் மக்களைை ம�ோசமாாக உணர வைைக்கும் நகைைச்சுவைைகளைை 
எழுதுவதிில்லைை. நாான் தவறாாக த�ோன்றும் ஒன்றைை எழுதிினாால், 
அந்த நகைைச்சுவைையைை இனிி செெய்ய மாாட்ட�ன். நீீங்கள் கேேலி 
செெய்யக்கூடாாத விிஷயங்களைைப் பற்றிி மக்கள் ப�சும்ப�ோது, 
நீீங்கள் எதைை வ�ண்டுமாானாாலும் கேேலி செெய்யலாாம்; ஆனாால் 
மக்கள் வருத்தப்பட்டாால், அது ஒரு எதிிர்விின� மற்றும் அது 
முற்றிிலும் நிியாாயமாானது.

கேே: மக்கள் வருத்தமடைைந்ததாால், நகைைச்சுவைையைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ள வ�ண்டாாம் என்று நீீங்கள் எப்ப�ோதாாவது 
முடிவு செெய்திிருக்கிிறீீர்களாா?

நாான் மிிகவும் சர்ச்சைைக்குரிிய எதைையும் பகிிர்ந்ததிில்லைை என்று 
நிின�க்கிிற�ன். இது சரிியாா, தவறாா என்று தெெரிியவிில்லைை; 
எல்லாா இடங்களிிலிருந்தும் நீீங்கள் கேேலி செெய்யக்கூடிய சிில 
விிஷயங்கள் உள்ளன. ஆனாால் அவைை இருண்ட விிஷயங்கள். 
நகைைச்சுவைை சரிியாான முறைையிில் எழுதப்பட்டிருந்தாாலும், 
அறைையிில் உள்ள ஒருவர் அதைைக் கேேட்க விிரும்பமாாட்டாார். 
ஒருவ�ளைை அது அவர்களிின் கடந்த காால அனுபவங்களுடன் 
பிிண�க்கப்பட்டிருக்கலாாம். உதாாரணமாாக, மனநலம் 
மற்றும் தற்க�ொலைை பற்றிி யாார�ோ ஒருவர் நகைைச்சுவைையாாக  
ப�சிிக்க�ொண்டிருக்கலாாம். நாான் விிரும்பும் நபர்களிிடம், 
அவர்கள் ம�ோசமாான அனுபவத்தைைப் பெெற்றிிருப்பதாால், 
(நகைைச்சுவைை)கவனத்துடன் செெய்யப்பட்டாாலும், அவர்கள் 
அந்த நிின�வைை மீீண்டும்க�ொண்டுவர விிரும்பாாததைை நாான் 
பாார்த்திிருக்கிிற�ன். அது நிியாாயம் என்று நிின�க்கிிற�ன். 
மக்கள் ஒரு நிிகழ்ச்சிிக்கு வந்த மனநிிலைையைை விிட ம�ோசமாாக 
உணர்ந்தபடி திிரும்புவதைை நாாங்கள் விிரும்புவதிில்லைை.

கேே: மிிகவும் சவாாலாானதாாக இப்ப�ோது நிிறைைய இருக்கிிறது; 
வருத்தப்படுவதற்கு நிிறைைய இருக்கிிறது. மக்கள் இன்னும் 
சிிரிிக்க வ�ண்டும் மற்றும் நகைைச்சுவைை செெய்வது முக்கிியம் 

விளக்கப்்படம்்: அனன்்யாா படே�ல்

என்று எனக்குத் த�ோன்றுகிிறது. குறிிப்பாாக 
இப்ப�ோது, நகைைச்சுவைை மற்றும் 
வ�டிக்கைையிின் முக்கிியத்துவம் பற்றிி நீீங்கள் 
என்ன நிின�க்கிிறீீர்கள்?

ப�ோ.ஜாா : ஸ்டாாண்ட்-அப்பிில் எனக்கு 
மிிகவும் பிிடித்த பகுதிி, அது செெயல்படுகிிறதாா 
என்பதைை நீீங்கள் கண்டுபிிடிப்பதற்கு முன்ப� 
இருக்கும், நகைைச்சுவைை என்னும் ஆரம்ப 
ய�ோசன�. இது மற்ற கலைைகளுக்கும் 
ப�ொருந்தும். நாான் வளரும்ப�ோது, 
காால்விின் மற்றும் ஹ�ோப்ஸ் ப�ோன்ற 
காார்ட்டூன்கள் எனக்கு நிின�விிருக்கிிறது; 
யாார�ோ ஒருவர், அருமைையாாக உள்ளது 
என்று நாான் நிின�த்ததைைச் செெய்கிிறாார் 
என்பது என்ன�த் தூண்டியது. ம�லும் 
இது உலகத்தைை சிிறந்த இடமாாகப் பாார்க்க 
வைைத்தது. கல்லூரிியிில், எனது அறைைத் 
த�ோழர்களிில் ஒருவர், நாான் மிிகவும் 
விிரும்பும் மற்ற�ொரு நகைைச்சுவைையாாளர�ன 
மைைக் பிிர்பிிக்லியாாவைைக் காாட்டினாார். 
அவர் உண்மைையிில் ஒத்திிசைைந்த மற்றும் 
நேேசிித்த இவரைை என்னிிடம் காாட்டியப�ோது, 
நாாங்கள் பிிண�க்கப்பட்டு இண�ந்த�ோம். 
உயர்நிிலைைப் பள்ளிியிில் எனது சிிறந்த 
நண்பர்களைைப் பற்றிியும் இதைைச் ச�ொல்லலாாம்; 
நாான் இன்னும் அவர்களுடன் நெெருக்கமாாக 
இருக்கிிற�ன். நாாங்கள் அன�வரும் 
ஃப்ளைைட் ஆஃப் திி காான்காார்ட்ஸ� 
விிரும்பிின�ோம். ம�லும் நாாங்கள் ரசிித்த 
வ�வ்வ�று நிிகழ்ச்சிிகள் மற்றும் காாமிிக்ஸுுடன் 
இண�க்கப்பட்ட நகைைச்சுவைைகளைை 
நாாங்கள் செெய்து க�ொண்டிருந்த�ோம். ஒன்றாாக 
சிிரிித்துக்க�ொண்ட� நெெருங்கிி பழகிின�ோம். 
எங்களிிடம் பகிிரப்பட்ட நகைைச்சுவைை உணர்வு 
இருந்தது. நாான் செெய்யும் எதுவும் அதேே 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்திினாால், அது மிிகவும் 
அருமைையாாக இருக்கும்.

ப�ோ ஜாான்சனிின் இதரப் படைைப்புகள்:

YouTube: https://www.youtube.com/channel/
UCLGWWlDBQUcW77ENfRCLeUw

Instagram: https://www.instagram.com/
bojohnsoncomedy/?hl=en
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சாாரா� பப்்பர்் ஜப்பாானிியக்் 
கதைையாான "த 
ஸ்்டோ�ோன்்கட்்டரைை (The 
Stonecutter) அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்்ட ஒரு கதைையைை 
நமக்்கு அளிிக்்கிறாார்். அதைைத் 
தொ�ொடர்்ந்்து, கதைையிலிருந்்து 
ஒரு வே�டிக்்கைையாான 
வண்்ணமயமாாக்்கல்் 
செெயல்்பாாடு உள்்ளது.

நாான்் யாாராாக  
இருக்்க வே�ண்்டும்்?



த ஸ்்டோ�ோன்்கட்்டர்்

முன்ன�ொரு காாலத்திில், 
ஜப்பாானிில், ஒரு ஏழைை கல்வ�ட்டு 
த�ொழிிலாாளிி கடினமாாக வ�லைை 
செெய்துக�ொண்டிருந்தாான். அவன் 
தனது திிறனற்ற கருவிிகள் மற்றும் 
கடுமைையாான உழைைப்பைைப் பயன்படுத்திி 
மலைையிின் ஒரு பகுதிியைை வ�ட்டி 
விிற்று, சம்பாாதிித்தாான். நிிறைைவ�றாாத 
ஆசைைகள் இல்லாாத வாாழ்க்கைையிில், 
அவன் மகிிழ்ச்சிியாாகவும் திிருப்திியாாகவும் 
இருந்தாான்.

ஒரு நாாள், ஒரு பணக்காாரர் 
வ�லைையாாட்கள் பிிடித்துக்க�ொண்டிருந்த 
பட்டுக் குடைையிின் குளிிர் நிிழலைை 
அனுபவிிப்பதைைக் கண்டாான். 
வ�லைையிில், சுத்திியலாால் 
அடித்துக்க�ொண்டிருக்கும்ப�ோது, 
அவனது தலைையிில் விியர்வைை 
மணிிகள் உருவாாயிின. அவன் உரத்த 
குரலில், "தலைைக்கு ம�ல் நிிழலுள்ள 
அந்த பணக்காாரனாாக நாான்  இருக்க 
வ�ண்டுமெென�  விிரும்புகிிற�ன்." 
என்று  கூறிியதைை, அருகிிலுள்ள 
மலைையிின் ஆன்மாா  கேேட்டு, அவனது 

விிருப்பத்தைை நிிறைைவ�ற்றிியது. 
அவனுடைைய தேேவைைகளைைப் 
பாார்த்துக்க�ொள்ள, அவன�ச் 
சுற்றிிலும் பல பணிியாாட்கள் 
இருந்தாார்கள்.  “நாான் இப்ப�ோது 
உண்மைையிில�ய� மகிிழ்ச்சிியாாக 
இருப்ப�ன்” என்று அவன் 
ச�ொன்னாான்.

சிில நாாட்களுக்குப் பிிறகு, அந்தக் 
கல்வ�ட்டுக்காாரன், சந்தைையிில் 
நடந்துக�ொண்டிருந்தப�ோது,      
ஒரு ஊர்வலம் 
செென்றுக�ொண்டிருந்தது. 
அதிில், அரசர் யாான�யிின் 
மீீது அமர்ந்துக�ொண்டிருந்தாார். 
கல்வ�ட்டி இப்ப�ோது 
ஒரு பணக்காாரன், ஆனாால்  
"நாான் ர�ஜாாவாாக இருக்க 

விிரும்புகிிற�ன்.  நடப்பதற்குப் 
பதிிலாாக யாான�யிின் மீீது நாான் 
சுற்றிி வர முடியும், எல்ல�ோரும் 
எனக்கு வழிி  விிட வ�ண்டும்” 
என்று அவன் கூறிினாான்.

மலைையிின் ஆன்மாா மீீண்டும்  
அவன் கூறிியதைைக் கேேட்டு, 
அவனது விிருப்பத்தைை 
நிிறைைவ�ற்றிியது. கல்வ�ட்டி 
ஒரு அரண்மன� க�ொண்ட 
ஒரு ர�ஜாா. அவன் ஒருப�ோதும் 
தரைையிில் காால் வைைக்க 
வ�ண்டியதிில்லைை. அவன் 
பல்லக்குகளிிலும், குதிிரைைகள் 
மற்றும் யாான�களிிலும், 
தங்க மற்றும் வ�ள்ளிி 
வண்டிகளிிலும் சுமந்து 
செெல்லப்பட்டாான். "இப்ப�ோது 
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நாான் உண்மைையிில�ய� 
மகிிழ்ச்சிியாாக இருப்ப�ன். நாான் 
எதிிர்பாார்க்கும் அன�த்தும் என்னிிடம் 
உள்ளன”என்றாான்.

ஆனாால் துரதிிர்ஷ்டவசமாாக, ஒரு நாாள் 
அதிிகமாான வ�யிிலாால்,  தலைை வலியாால் 
அவனது கண்கள் மூடிய ப�ோது,  
அவனது மகிிழ்ச்சிி குறுகிிய காாலத்திிற்கேே 
இருந்தது.  “சூரிியன் மிிகவும் சக்திி 
வாாய்ந்தது. நாான் சூரிியனாாக இருக்க 
விிரும்புகிிற�ன்” என்று அவன் 
சத்தமாாக விிருப்பம் தெெரிிவிித்தாான் 
. மீீண்டும் அவனது ஆசைையைை 
மலைையிின் ஆன்மாா நிிறைைவ�ற்றிியது.

இப்ப�ோது கல்வ�ட்டி சூரிியனாாக 
மாாறிிவிிட்டாான், "இப்ப�ோது நாான் 
உண்மைையிில�ய� மகிிழ்ச்சிியாாக 
இருப்ப�ன்" என்று நிின�த்தாான். 
அவன் ஏழைைகள் அன�வரிின் மீீதும், 

மிிகவும் கடினமாாக  ஒளிி வீசிினாான். 
ஆனாால் கடுமைையாான வ�ப்பத்திிற்குப் 
பிிறகு, மகிிழ்ச்சிியாான மழைை பெெய்யும் 
என்பதைை அவன் மறந்துவிிட்டாான். 
தண்ணீீர் வ�ப்பமடைைந்து ஆவிியாாகிி, 
சூரிியன� மூடிய கடுமைையாான சாாம்பல் 
ம�கங்களைை உருவாாக்கிியது. "என்ன� 
மறைைக்கத் துணிிந்த ஒரு ம�கமாாக 
நாான் இருக்க விிரும்புகிிற�ன். 
ம�கம் அதிிக சக்திி வாாய்ந்தது!” 
மலைைகளிின் ஆன்மாா அவனது 
விிருப்பத்தைை நிிறைைவ�ற்றிியது. ம�கம் 
வ�டித்து (மழைை) க�ொட்டியப�ோது,  
அவன் மகிிழ்ச்சிியாாக உணர்ந்தாான். 
மக்கள் தஞ்சம் அடைைய ஓடினர், 
ம�கம்  மழைைத்துளிிகளைை 
விிழவைைத்துக்க�ொண்டு நகர்ந்தது. 
"இப்ப�ோது நாான் உண்மைையிில�ய� 
மகிிழ்ச்சிியாாக இருப்ப�ன்"(என்றாான்).

பல நாாட்கள் அசைையாாமல் நிின்று 
க�ொண்டிருந்தாான். ஒரு நாாள் அவன� 
ஏத�ோ ஒன்று மீீண்டும் மீீண்டும் 
குத்திியது. அவன் கீீழ� பாார்த்தாான், ஒரு 
சிிறிிய கல்வ�ட்டியைைக் கண்டாான்.

“கல்வ�ட்டியாா? இவ்வளவு 
வலியைை தருகிிறதாா? நிிச்சயமாாக, 
கல்வ�ட்டுபவரைை விிட வலிமைையாானவர் 
யாாரும் இல்லைை.” மலைையிின் ஆன்மாா 
அவனது இதயத்திின் விிருப்பத்தைை 
வழங்கிியது, அவன் மீீண்டும் ஒரு 
கல்வ�ட்டி ஆனாான்.  இன்றுவரைை, 
ஜப்பாானிின் வ�வ்வ�று மலைைகளைைச் 
சுற்றிிலும், ர�ஜாாவாாகவும், 
சூரிியனாாகவும், ம�கமாாகவும், 
மலைைகளாாகவும் இருந்த தனது 
பயணத்தைை, கல்வ�ட்டி விிசிில் அடித்துக் 
கூறிிக் க�ொண்டிருப்பதைைக் காாணலாாம்.

 “ப�ங்.” எவ்வளவ�ோ முயன்றும், 
ம�கத்தாால் வலிமைைமிிக்க மலைையைைக் 
கடந்து செெல்ல முடியவிில்லைை. மலைை 
எவ்வளவு பிிரம்மாாண்டமாாக இருக்கிிறது 
என்பதைைப் பாார்த்து, மலைையாாக, 
உறுதிியாாக, பாாதிிக்கப்படாாமல், 
பெெரிியதாாக இருக்க வ�ண்டும் என்று 
நிின�த்தாான். மலைையிின் ஆன்மாா 
அவனது விிருப்பத்தைைக் கேேட்டது, 
கல்வ�ட்டி இப்ப�ோது மலைையாாக 
ஆனாான். வ�யிில�ோ, மழைைய�ோ, 
குளிிர�ோ, எதனாாலும் பாாதிிக்கப்படாாமல், 
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செெயல்்பாாடு
கதைையில்், கல்் வெ�ட்்டுபவன்் எத்்தனை� வடிவங்்களைை எடுத்்தாான்் என்்பது 
நிினை�விருக்்கிறதாா? கீழே� உள்்ள படத்தில்் கல்்வெ�ட்்டி எடுத்்த ஒவ்்வொ�ொரு வடிவத்தைையும்் 
வண்்ணம் தீட்்ட முடியுமாா?

“நீீங்கள் நீீங்களாாகவ� இருக்கிிறீீர்கள், இது இனிிமைையாாக இருக்கிிறது அல்லவாா?

- டாாக்டர் ஸியஸ்
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'த ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வே�'  - 
தாாஜி 

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

விதியைை வடிவமைைத்தல்்

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

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

சிறப்பு யோ�ோகாாவில்் முதுகலைை 
பட்்டயப்்படிப்்பு.

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

தியாானம்
மாாஸ்்டர்் வகுப்்பு

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

உங்்கள்் சமூகத்தைைக்் 
கண்்டறியுங்்கள்்

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

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

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

HFNLife
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