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உங்கள்மீீது 
நம்பிிக்கைக 
ககொள்ளுங்கள்
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அன்்பில்் முன்்னேன்றுதல்்
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ஆன்்மீீக ஆர்்வலர்் 

என்்பவர்் யாார்்? 

தாாஜிி

யோயாாகா நம்ீமைமீ எவ்வாறு 

மீீண்்டும்ீ உருவாக்குகிறது 

சத்ாபீீர்் சிங்் காால்்ஸாா

உயிிரோர்ாட்்ட்ம்் 

உள்்ள் குர்ல்் 

மெம்ரோர்ட்் ரோ�ார்்காார்்டு

உங்்களுக்கு உங்்கள்்மீீது 

நம்ீபிக்மைக  உள்்ள்தாா? 

மெ�ல்் ல்ார்்மெசன்்



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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ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னென்ஸ்் 
பத்திர்ிக்்கைக்யின்்
சந்்தாாதாாரர ்ஆகுங்்கள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிணைடக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்�ப்பிக்கலாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மாற்றும் 24 மாாத சந்தாக்கள் உள்ளான.
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அச்சிிடுபிவர்: சுனில் குமீொர் 
ஆர்.ரேக. பிிொின்ட் �வுஸ், எச். எண். 11-6-759,
3 வது திளம், ஆனந்த் வளொகம், ைக்டிகொபுல், 
கை�திரொபிொத், கதிைங்கொனொ-500 004

கவளியீட்டொளர்: சுனில் குமீொர், பிிரதிிநிதிி - 
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13-110, கொன்�ொ சிொந்திி வனம், கொன்�ொ கிரொமீம், 
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பிதிிப்புொிகைமீ©2024 �ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் 
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ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



அன்புள்ள வொசிகர்கரேள,

நம்மீீதும் பிிறர்மீீதும் நம்பிிக்கைக ககொள்ள நொம் எவ்வொறு கற்றுக்ககொள்வது? குறிப்பிொக நொம் வளர்ந்தி 
சூழலும், நமீது கல்வியும், இதிற்கு ரேநர் எதிிரொனகைதி கசிய்யரேவ நமீக்கு கற்றுத் திந்துள்ளன. இதியத்திிற்கு 
கசிவிமீடுக்க கற்றுக்ககொள்ளும்ரேபிொது நம்பிிக்கைக உருவொகிறது என புொிந்துககொள்வது முக்கியமீொகும். 
இந்தி மீொதிம் நமீது பிங்களிப்பிொளர்கள், அகைதி எப்பிடி கசிய்வது என்பிது குறித்தி திங்கள் அனுபிவத்கைதிப் 
பிகிர்ந்துககொள்கிறொர்கள்.

ஒரு ஆர்வைொின் உள்முக பியணிம் எவ்வொறு இதியத்கைதித் திிறக்கிறது என்பிகைதியும், மீற்றவர்களுடன் 
எவ்வொறு சிிறந்தி முகைறயில் இகைணிப்கைபி ஏற்பிடுத்திிக்ககொள்வது என்பிகைதியும் திொஜி ஆரொய்கிறொர், சித் 
பீர் சிிங் கொல்சிொ, விழிப்புணிர்வுக்கொன கருவியொக ரேயொகொகைவப் பிற்றி கூறுகிறொர். வொஸ்ரேகொ கொஸ்பிர், 
இதியத்திின் மூைம் ஏற்பிடும் முழுகைமீகையயும், இகைணிப்கைபியும் ஆரொய்கிறொர், நம்மீீது நம்பிிக்கைக 
ககொள்ளுமீொறு க�ல் ைொர்சின் நம்கைமீத் தூண்டுகிறொர், ரேதிரேஜஷ்வர் சிிங் அன்கைபிப் பிற்றிய குறிப்பு 
ஒன்கைறப் பிகிர்ந்துககொள்கிறொர். கமீரேரட் ரேநொர்கொர்ட் நமீது குரகைை வலுப்பிடுத்திிக்ககொள்ள நம்கைமீ 
ஊக்கப்பிடுத்துகிறொர். ரேமீலும் ரேபிொ ஜொன்சின், பிொர்கைவயொளர்களுக்கு ரேநரடியொக நகைகச்சுகைவகைய 
நிகழ்த்தும் பிணிியின் சிவொல்களுடன் நமீக்கு உத்ரேவகம் அளிக்கிறொர். ரேவகத்கைதி அதிிகொிப்பிதிொல் ஏற்பிடும் 
பிக்க விகைளவுககைள இசிக் அடிசிஸ் கொண்கிறொர், இச்சிொ பிொன் நல்வொழ்விற்கு வழிகொட்டும் கதிொகுப்பு 
ஒன்கைற வழங்குகிறொர். மீம்திொ சுப்ரமீணிியம், மீொற்றத்திிற்கொன ரகசிியத்கைதிப் பிகிர்ந்துககொள்கிறொர், 
ஷ்ரவன் பிண்டொ ஒரு முக்கியமீொன சுகைவயூட்டியின் வரைொற்கைற நமீக்குத் திருகிறொர், ரேமீலும் சிொரொ பிப்பிர் 
குழந்கைதிகளுக்கொன ஒரு ஜப்பிொனியக் ககைதிகைய கூறி, ஒரு சிிறந்தி கசியல்திிட்டத்கைதி வழங்குகிறொர்.

நம்பிிக்கைககைய வளர்த்து மீகிழுங்கள்!

பிடித்து மீகிழுங்கள், 
பிதிிப்பிொசிிொியர்கள்

நம்்பிக்்கைக்கைை 
உருவாாக்்குதல்்

மாார்ச்்் 2024
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சுய-அக்்க்றைை
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இமைண்ந்தாிடுங்்கள்் 

திொஜி
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உங்்களுக்கு உங்்கள்்மீீது 
நம்ீபிக்மைக  உள்்ள்தாா? 
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திொஜி
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குமீொர்
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னெமானேர்ட்் னே�ார்்க்ார்்டு

கமீரேரட் குரல் மீற்றும் 
கசியல்திிறன் பியிற்சிி துகைறயில் 20 
ஆண்டுகளுக்கும் ரேமீைொன அனுபிவம் 
உள்ளவர். அவரது நிறுவனம், 
லிவிங் வொய்ஸ், திகைைவர்கள் மீற்றும் 
கதிொடர்பிொளர்களுடன் இகைணிந்து, 
அவர்கள் சிிறந்தி ரேபிச்சிொளர்களொக 
மீொறவும், அவர்களின் குரகைை 
வலுப்பிடுத்திவும், உண்கைமீயொன 
திகைைகைமீ உணிர்கைவ அகைடயவும் 
உதிவுகிறது. www.livingvoice.dk இல் 
ரேமீலும் அறிக. 

னேபா ஜாான்்ச்ன்்

ரேபிொ வொஷிங்டனின் சிியொட்டிகைைச் 
ரேசிர்ந்தி நகைகச்சுகைவ நடிகர். 
அகமீொிக்கொ மீற்றும் கனடொ 
முழுவதிிலும் உள்ள கிளப்புகள், 
மீதுபிொன உற்பித்திி நிகைையங்கள் 
மீற்றும் திிகைரயரங்குகளில் அவர் 
முக்கிய ககைைஞரொக திகைைசிிறந்து 
விளங்குகிறொர். அவரது ஸ்டொண்ட்-
அப், கநட்ஃபிிளிக்ஸ் அஸ் எ ரேஜொக் 
ரேரடிரேயொ, கொகமீடி கசின்ட்ரல் 
மீற்றும் பிை பிிரபிைமீொன இடங்களில் 
நகைடகபிற்றுள்ளது. வளர்ந்து வரும் 
ஆன்கைைன் பிொர்கைவயொளர்களுடன் 
ரேபிொவின் நகைகச்சுகைவகள், 
பில்ைொயிரக்கணிக்கொனவர்களொல் 
பிொர்க்கப்பிட்டுள்ளன.

ச்த் பீர்் சிங்் க்ல்்ச்ா

டொக்டர் கல்சிொ,பிி.எச்.டி, 
உைகப்புகழ்கபிற்ற ரேயொகொ 
ஆரொய்ச்சிியொளர், கூட்டுப்பிணிியொளர், 
எழுத்திொளர் மீற்றும் ரேபிச்சிொளர் 
ஆவொர். �ொர்வர்ட் மீருத்துவ 
கல்விநிறுவனத்திின் இகைணி 
விொிவுகைரயொளரொகவும், 
குண்டலினி ஆரொய்ச்சிி 
நிறுவனத்திின் இயக்குனரொகவும் 
பிணிியொற்றி வருகிறொர். ரேமீலும் 
இவர் ரேயொகொ சிிகிச்கைசியின் 
பின்னொட்டு இதிழுக்கொன திகைைகைமீ 
பிதிிப்பிொசிிொியரொக பிணிியொற்றி 
வருகிறொர்.

தாஜி

திொஜி, �ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் 
அகைமீப்பிின் வழிகொட்டி ஆவொர். 
ஆன்மீீகம், அறிவியல் மீற்றும் 
உணிர்வுறுநிகைையின் பிொிணிொமீம் 
என அகைனத்துக் களங்களிலும் 
சிமீமீொன ஆர்வம் ககொண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுகைமீ புகைனவொளரும், 
ஆரொய்ச்சிியொளரும் ஆவொர். அவர் 
மீனிதி ஆற்றல் பிற்றிய நமீது 
புொிதிகைை, ஒரு புதிிய மீட்டத்திிற்கு 
எடுத்துச் கசின்றிருக்கிறொர்.

இச்க்் அடிச்ஸ்்

டொக்டர் அடிசிஸ், முன்னணிியிலுள்ள 
ஒரு ரேமீைொண்கைமீ நிபுணிர் ஆவொர். 
அவர் 21 ககௌரவ டொக்டர் 
பிட்டங்ககைளப் கபிற்றவர். ரேமீலும், 
27 புத்திகங்ககைள எழுதிியுள்ளொர், 
அகைவ 36 கமீொழிகளில் 
கமீொழிகபியர்க்கப்பிட்டுள்ளன. 
அவர், அகமீொிக்கொவின் 
சிிறந்தி சிிந்திகைனயொளர்களொக 
அங்கீகொிக்கப்பிட்ட 30 நபிர்களில் 
ஒருவரொவொர்.

வாாஸ்்னேக்ா க்ாஸ்்பர்்

வொஸ்ரேகொ, ரேபிொர்ச்சுகல் நொட்டில் 
வசிிக்கிறொர். அவர் மீனிதி வளம் 
மீற்றும் இரக்கமுள்ள உைகிற்கொன 
உைகளொவிய நிறுவனங்களில் 
மீொற்றத்கைதி ஊக்குவிக்கும், மீனிதி வள 
உதிவியொளரொக பிணிியொற்றுகிறொர்.  
கைமீண்ட்ஃபுல்னஸ், எரேமீொஷனல் 
இன்கடலிகஜன்ஸ், நரம்பிியல் மீற்றும் 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் ஆகிய துகைறகளில் 
உைகின் திகைைசிிறந்தி வல்லுநர்களொல் 
ரேநரடியொகப் பியிற்றுவிக்கப்பிட்டவர். 
ரேமீன்கைமீயொன நைனிற்கொக இந்தி 
பியிற்சிி முகைறககைள ஒருங்கிகைணித்து 
வளமீொன எதிிர்கொைத்கைதி 
உருவொக்குவரேதி அவரது கனவு.  
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பங்்களிப்பாளர்கள்

ஸ்்ர்வான்் பண்்ட்ா

ஸ்ரவனின் நிபுணித்துவம் சிதுப்பு 
நிைங்கள் மீற்றும் கழிவு நீர் 
சிவொல்ககைள சிமீொளிப்பிதிொகும். 
அவர் ஐஜிபிிசிி (IGBC) மூைம் 
அங்கீகொரம் கபிற்ற பிசுகைமீக் 
கட்டிட நிபுணிரொகவும், அகமீொிக்கொ, 
ஈரநிை விஞ்ஞொனிகள் சிங்கத்திின் 
உறுப்பிினரொகவும் உள்ளொர். அவரது 
ஆர்வம் இந்திிய பிொரம்பிொிய மீருத்துவம் 
மீற்றும் உள்நொட்டு திொவரங்களின் 
மீருத்துவ குணிங்கள் ஆகியவற்றில் 
நீண்டுள்ளது. இவர் புளூ டிரொப் 
என்விரேரொ பிிகைரரேவட் லிமீிகடட் 
நிறுவனத்திில் இயக்குநரொக உள்ளொர்.

னேதனேஜாஷ்்வார்் சிங்்

ரேதிரேஜஷ்வொின் கவிகைதி 
மீீதிொன  ஆர்வம் அவகைர எழுதித் 
தூண்டியது. வொர இறுதிி நொட்களில் 
சிகைமீப்பிதிிலும் தின்னொர்வத் கதிொண்டு 
கசிய்வதிிலும் மீகிழ்ச்சிி அகைடகிறொர். 
உைகம் முழுவதும் பியணிம் கசிய்து 
இயற்கைகயின் அழகைக அனுபிவிக்க 
ரேவண்டும் என்பிது அவரது கனவு. 
ரேதிரேஜஷ்வர் திற்ரேபிொது ஒரு 
ரே�ொட்டல் குழுமீத்திின் வருமீொன 
ஆடிட்டரொக பிணிிபுொிகிறொர்.

இச்ச்்ா பான்்

இச்சிொ பிொன் ஒரு ஆரேைொசிகர் 
மீற்றும் வொழ்க்கைக பியிற்சிியொளர், 
ரேநர்மீகைறயொன மீொற்றத்கைதியும், 
மீனம் மீற்றும் உணிர்ச்சிி நல்வொழ்வு 
பியிற்சிி மூைம் மீீட்புசிக்திி மீற்றும் 
தின்கைமீ மீொற்றங்ககைளயும் 
வளர்ப்பிதிில் ஆர்வம் ககொண்டவர். 
மீற்றவர்களின் ஆரேரொக்கியப் 
பியணித்திில் அவர்ககைள வலுவகைடய 
கசிய்து, ஊக்குவிக்கும் பிணிியில் 
அவர் ஈடுபிட்டுள்ளொர்.

னெஹால்் ல்ார்்ச்ன்்

க�ல், 20 ஆண்டுகளுக்கும் 
ரேமீைொன அனுபிவத்துடன், 
சிொன்றளிக்கப்பிட்ட கைமீண்ட்ஃபுல் 
சுய-இரக்க (MSC) ஆசிிொியர் ஆவொர். 
அவர் அகமீொிக்கொவில் உள்ள 
MSC மீற்றும் �ொைந்திில் உள்ள 
அவர்களின் ஐரேரொப்பிிய கூட்டொளி 
மீற்றும் ஒரு சிீன அடிப்பிகைடயிைொன 
அகைமீப்பிிற்கொன கைமீயத்திின் 
ஆசிிொியப் பிணிியில்  உள்ளொர். 
க�ல் ஒரு அர்ப்பிணிிப்புள்ள 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் திியொன மீொணிவர் 
மீற்றும் பியிற்சிியொளர்.

மாம்ாதா சுப்ர்மாண்ியம்ா

சிமூகத்கைதி கட்டகைமீக்க 
இன்ஸ்டொகிரொகைமீப் பியன்பிடுத்தும் 
மீம்திொ, மீனநைகைனயும் 
திியொனத்கைதியும் தினக்குள்ள 
ககைதி கசிொல்லும் ஆர்வத்துடன் 
இகைணிக்கிறொர். அவரது 2016 TEDx 
(கடட் எக்ஸ்) விளக்கக்கொட்சிி, 2.7 
மீில்லியன் முகைற பிொர்க்கப்பிட்டது.  
அவர் திற்ரேபிொது ஒரு தின்னிச்கைசி 
சிமூக ஊடக மீற்றும் உள்ளடக்க 
ரேமீைொளரொகவும் (content manager), 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் பித்திிொிகைகக்கு 
ஆசிிொியர் மீற்றும் எழுத்திொளரொகவும் 
பிணிியொற்றி வருகிறொர்

ச்ார்ா பப்பர்் 

சிொரொ, ஒரு ககைதி புகைனவொளர், 
மீொண்டிரேசிொொி எனும் கல்வித்துகைற 
அகைமீப்பிின் ஆரேைொசிகர் மீற்றும் 
குழந்கைதிகளுக்கொன புத்திகங்ககைள 
இயற்றுபிவரொவொர். இயற்கைக 
ஆர்வைரொன இவர், ‘குழந்கைதி 
பிருவத்திில் சுற்றுச்சூழல் 
உணிர்வுறுநிகைை’ எனும் திகைைப்பிில் 
முகைனவர்பிட்டப் பிணிிககைளச் 
கசிய்கிறொர். எட்டு ஆண்டுகளொக 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் வழிமுகைறகைய 
பியிற்சிி கசிய்து, சிொன்றளிக்கப்பிட்ட 
ஒரு பியிற்றுநரொகவும் உள்ளொர்.
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சுயத்கைதி ரேநசிிப்பிரேதி வொழ்நொள் முழுதும் நீடிக்கும் 
அன்பிின் கதிொடக்கமீொகும்.

ஆஸ்்க்ார்் கைவால்்ட்்

சுய அக்்க்றைை



மற்றவர்களுடன் 
இணை�ந்திிடுங்கள்

அன்புள்ள நண்பிர்கரேள,

உங்களிடம் உணிர்வுறுநிகைை, 
விழிப்புணிர்வு, தினிப்பிட்ட 
விருப்பிம் ஆகியகைவ உள்ளது. 
இந்திப் பிொிசுககைள மீனிதி 
நிகைையிலிருந்து, மீனிதி 
ரேநயம்ககொண்ட நிகைைக்கும், 
கதிய்வீக நிகைைக்கும் பிொிணிொமீ 
வளர்ச்சிி அகைடவதிற்கு நீங்கள் 
எவ்வொறு பியன்பிடுத்திைொம்? 

பிிறக்கும்ரேபிொது, ஒற்றுகைமீ 
ரேவற்றுகைமீகள் பிற்றி 
நொம் அறிவதிில்கைை; 
நொம் உள்ளபிடிரேய 
ஏற்றுக்ககொள்கிரேறொம். 
நொம் வளர்ந்து 
கபிொியவர்களொகும்ரேபிொது, 
நம்கைமீயும், பிிறகைரயும், 
நிறம், கைொச்சிொரம், மீதிம் 
அல்ைது ஆன்மீீக சிொர்புகள், 
பிொலினம், வொழ்க்கைகத்கதிொழில், 
நமீது கைொச்சிொரம் அல்ைது 
சிமூகத்திில் நமீது இடம், மீன 
நைன் மீற்றும் உடல் நைன் 

உங்்கள்் இதாயத்ாடைதாத்ா 
திறப்பதாற்கும்், 
ம்ற்றவரக்ளுைனும்், 
இந்்தா உலகுைனும்் உள்்ள் 
உங்்கள்் இடை�ப்டைப 
பற்றிய விழிப்பு�ரட்ைவ 
விரிவுபடுத்ாதுவதாற்கும்்  
ஒரு எள்ிய வழிடைய,  
தாஜி பகிரந்்்துகொகாள்்கிறார.்
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இவற்றிகைன நொம் திியொனப் 
பியிற்சிிகளின் விகைளவொக 
உணிர்கிரேறொம். அகைடயொளங்கள் 
திகர்ந்து விழுகின்றன. 
ரேவற்றுகைமீககைள கொண்பிதிற்குப் 
பிதிிைொக, நம்முள்ளும், 
ஒவ்கவொரு உயிொினுள்ளும் 
கதிய்வீகச் சுடகைர உணிர 
ஆரம்பிிக்கிரேறொம். நமீது பூமீியில் 
நொம் பிொர்கைவயொளர்களொக 
அல்ைொமீல், அதின் ஒரு 
பிகுதிியொக, இயற்கைகயின் 
அங்கமீொக இருப்பிகைதி 
உணிர ஆரம்பிிக்கிரேறொம். 
வொன்கவளியில் இருந்து 
எடுக்கப்பிட்ட, பூமீியின் 
பிடங்ககைளப் பிொர்க்கும்கபிொழுது, 
நம்கைமீப் பிிொிக்கக்கூடிய 
ரேவற்றுகைமீகள் எகைதியும் 
நொம் கொணி முடியொது. பூமீி, 
முழுகைமீயொன ஒன்றொக, ஓர் 
அழகிய நீை நிற ஆபிரணிம் 
ரேபிொன்று வொன்கவளியில் 
மீிதிந்துககொண்டிருப்பிகைதி 
கொண்கிரேறொம். அங்ரேக 
பிிொிவிகைன எதுவும் இல்கைை.

திியொனம் நம்கைமீ ஆழமீொக, 
நமீது மீனதிின் பிகுதிிகளொன 
உணிர்வுறுநிகைை, ஆழ் 
உணிர்வுறுநிகைை மீற்றும் 
உயர் உணிர்வுறுநிகைைக்கு 
இட்டுச் கசில்லும்ரேபிொது, அங்கு 
நொம் அகைனத்து உயிர்களின் 
ஒற்றுகைமீகைய உணிர்ந்து 
அறிகிரேறொம். �ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் 
உள்முகப் பியிற்சிிகளுடன், 
இகைணிப்பு மீற்றும் ஒற்றுகைமீகைய 
உணிர்ந்து அறிவதிற்கு 
உதிவும் விதித்திில் கூடுதிைொக 
இரண்டு பியிற்சிிகள் இங்கு 
ககொடுக்கப்பிடுகின்றன.

ரேபிொன்றவற்கைறக்ககொண்டு 
அகைடயொளப்பிடுத்திிக்ககொள்ளவும், 
கபியொிடவும் ஆரம்பிிக்கிரேறொம். 
பில்ரேவறு அகைடயொளப் 
கபியர்களும், வகைககளும் 
உள்ளன. அவற்றின்மீீது பிற்று 
ககொண்டு, அவற்கைற உண்கைமீ 
என்று எண்ணுகிரேறொம். அதின் 
விகைளவொக, முன்கணிிப்பு 
மீற்றும் பிிொிவிகைனக்கு 
வழிவகுக்கும் வகைகயில், 
சிிைவற்றில் விருப்பிங்கள், 
மீற்றவற்றில் விருப்பிமீின்கைமீகள் 
என நமீது முழு கதிொகுப்கைபியும்  
அகைமீத்துக்ககொள்கிரேறொம்.

மீனிதிரேநயம் ககொண்டவர்களொக 
ஆவதிற்கு, நொம் இந்திக் 
கட்டகைமீப்கைபித் திகைைகீழொக 
மீொற்றி, எளிகைமீயொன 
விழிப்புணிர்கைவ ரேநொக்கி 
நகர ரேவண்டும். இது நமீது 
உணிர்வுறுநிகைையின் 
விொிவொக்கத்துடன் இகைணிந்து 
கசில்கிறது. அதின் பிைனொக, 
இயல்பிொன விதித்திில், நொம் 
கமீன்ரேமீலும் கனிவு, கருகைணி, 
அன்பு மீற்றும் பிொிவுணிர்வு 
ககொண்டவர்களொக மீொறுகிரேறொம். 
நொம் மீதிிப்பீடு கசிய்வதிிலிருந்து 
சிகிப்புத்தின்கைமீக்கும், 
பிிொிவிகைனயிலிருந்து 
இகைணிப்பிிற்கும் நகர்கிரேறொம். 
நமீது சிிறிய சுயம், உயொிய 
சுயத்திினுள் ஆழ்ந்திிருக்க 
அனுமீதிிக்கிரேறொம். எனது 
ஆன்மீீக குரு, இந்தி 
முன்ரேனற்றத்கைதி, "விைங்கு 
மீனிதி நிகைையிலிருந்து 
மீனிதினொகவும், பிிறகு 
கதிய்வீகமீொகவும்" 
உயர்வகைடவதிொகக் 
குறிப்பிிட்டொர்.

�ாள்் முழுவாதும்ா 
இகைண்ப்பு மாற்்றும்ா 
ஒற்்றுகைமாகைய 
உண்ர்்�்தறிதல்்:

சிமீஸ்கிருதித்திில் 'நமீஸ்ரேதி' 
என்ற கசிொல் ‘நொன் உன்கைன 
வணிங்குகிரேறன்’ என்று 
கபிொருள்பிடுகிறது. இந்தி முதில் 
பியிற்சிி, நமீக்குப் பிொிச்சியமீொன 
'நமீஸ்ரேதி' என்ற வொழ்த்து 
மூைம், மீற்றவர்களுடனும், 
சுற்றுச்சூழலுடனும் 
நமீக்குள்ள இகைணிப்பு பிற்றிய 
உள்முக விழிப்புணிர்கைவக் 
ககொண்டுவர உதிவுகிறது. 
இது, உங்கள் இதியத்திிலிருந்து 
அதிிக உணிர்வுபூர்வமீொன 
விதித்திில், அன்பு பிரவிட 
அனுமீதிிக்கின்றது.

நீங்கள் தினியொகரேவொ அல்ைது 
மீற்றவர்களுடன் ரேசிர்ந்ரேதிொ 
இகைதி பியிற்சிி கசிய்யைொம். 
இந்தி வொர்த்கைதிக்கு இகைணியொக 
உங்கள் கமீொழியில் இருக்கின்ற 
கசிொற்ககைள ரேதிர்ந்கதிடுக்கைொம் 
அல்ைது அகைமீதிியொக இகைதி 
பியிற்சிி கசிய்யைொம். இந்திச் 
கசியகைை ஒரு மீகிழ்ச்சிியொன, 
கூட்டுச் கசியல்பிொடொக, 
சிிறியவர்களும் கபிொியவர்களும், 
எந்தி ஒரு பியிைரங்கம் அல்ைது 
கருத்திரங்க நிகழ்விலும் 
ரேமீற்ககொள்ளைொம். 

மீற்றவர்கள் உள்ளிருக்கும் 
உயர்ந்தி சுயத்கைதி மீதிித்து, 
அங்கீகொிக்கும் கபிொருட்டு, 
அவர்ககைள 'நமீஸ்ரேதி' என்ற 
கசிொல்லில் வொழ்த்துவரேதி 
இதிிலுள்ள கருத்து.
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உங்கள் கண்ககைள திொழ்த்திி, 
உடகைை சிற்று வகைளத்து, 
கமீன்கைமீயொக உங்கள் 
கைகககைள வணிங்கும் நிகைைக்கு 
ககொண்டுவந்து, உங்கள் 
இதியத்திின்மீீது ஒன்று ரேசிர்த்து 
கைவக்கவும். உங்களுள் 
இருக்கின்ற உங்களது தூய 
சிொரமீொன, உயர்சுயத்திினுள் 
ஆழ்ந்து கசில்ை உங்ககைள 
அனுமீதிியுங்கள். பிின்னர், அந்தி 
தூய சிொரம், மீற்றவர்களிடம் 
உள்ள உயர்சுயத்திிற்கு 
பிரவிட அனுமீதிியுங்கள். 
அவர்களும் அகைதி அங்கீகொித்து 
பிதிிைளிப்பிர். இப்ரேபிொது, இந்தி 
உணிர்கைவ, கொற்றுத் துகள்கள், 
பிறகைவகள், மீரங்கள், பூக்கள் 
மீற்றும் உங்ககைளச் சுற்றியுள்ள 
அகைனத்கைதியும் உள்ளடக்கிய 
சுற்றுச்சூழகைை இகைணித்துக் 
ககொள்ளும்பிடி அதிகைன 
விொிவகைடய கசிய்யுங்கள். 

நிகைைக்கும் விொிவகைடயச் 
கசிய்கிறது.

ஒரு விர்ிவாாக்்க்ம்ா:

இகைதி நீங்கள் ரேமீலும் விொிவுபிடுத்தி 
விரும்பிினொல்: 

நீங்கள் விருப்பிொதி ஒருவர், 
ஒருரேவகைள உங்ககைளக் 
கொயப்பிடுத்திிய ஒரு நபிர், 
உங்கள் முன் நிற்பிதிொகக் 
கற்பிகைன கசிய்துககொள்ளுங்கள். 
"இந்தி நபிர் எனது நண்பிர் 
மீற்றும் நைம் விரும்பிி 
ஆவொர்" என்ற எண்ணித்கைதி 
உருவொக்கிக்ககொள்ளுங்கள்.

உங்கள் சுவொசித்கைதி 
கவளிவிடும்ரேபிொது, நமீஸ்ரேதி 
பியிற்சிியில் நீங்கள் உருவொக்கிய 
அன்பு மீற்றும் பிொிவுணிர்கைவ, 
அவருக்குள் பிொய்ந்து கசில்ை 
அனுமீதிியுங்கள். உங்கள் 
அன்பு மீற்றும் பிொசித்திின் 
துகள்கள், அவரது இதியத்திினுள் 
கசில்வதிொக எண்ணுங்கள். 
இந்தி உணிர்வு, மீன்னித்தில், 
பிொிவு மீற்றும் இரக்கமீொக 
கவளிப்பிடட்டும். 

நீங்கள் சுவொசித்கைதி 
உள்ளிழுக்கும்ரேபிொது, அவர்களது 
இதியத்திில் உங்ககைளப் பிற்றி 
அவர் ககொண்டுள்ள அகைனத்து 
விதிமீொன திீய எண்ணிங்ககைளயும் 
கவளிரேய இழுத்து, எறிந்து 
விடுவதிொக எண்ணுங்கள். 

உங்களது முன்ரேனொக்கிய 
பியணித்திில் எனது 
நல்வொழ்த்துக்கள்! 
திொஜி

இந்தி விழிப்புணிர்வு, உங்களது 
திினசிொி கசியல்பிொடுகளுடன் 
கதிொடர்ந்திிட அனுமீதிியுங்கள். 
இகைணிப்பு மீற்றும் ஒற்றுகைமீ 
நிகைறந்தி இந்தி உணிர்கைவ, 
நீங்கள் எங்கு கசின்றொலும், 
உங்களுகைடய பிொகைதியில் 
சிந்திிக்கின்ற அகைனவருக்கும், 
உங்கள் நகரம், நொடு, 
உைகம் முழுகைமீக்கும் 
ககொண்டுகசில்லுங்கள்.

இந்தி எளிய அபிிநயமீொனது, 
எல்ைொ உயிர்களிலும் உள்ள 
தூய சிொரத்திிற்கு உங்கள் 
இதியத்கைதித் திிறக்கின்றது. 
நீங்கள் அகைமீதிியொக உங்கள் 
இதியத்திில் இதிகைன பியிற்சிி� 
கசிய்திொலும் அல்ைது மீற்றவர்ககைள 
வொழ்த்தும்ரேபிொது கசிய்திொலும், 
இது உங்கள் விழிப்புணிர்கைவ, 
மீனிதி நிகைையிலிருந்து, மீனிதி 
ரேநய நிகைைக்கும், பிின் கதிய்வீக 
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உங்்க்ளுக்்கு உங்்க்ள்்மீது 
�ம்ாபிக்்கைக்  உள்்ள்தா?

னெஹால்் ல்ார்்னெச்ன்், ந்ம்்பிக்டைகடைய வள்ரப்்பதாற்காக, ந்ாம்் ந்ம்்முைனும்் ம்ற்றவரக்ளுைனும்் 
இரக்கத்ாதுைன்் எவ்வாறு கொதாாைரப்ுகொகாள்்கிறோறாம்் என்்படைதாப் பற்றி சிந்்திக்க ந்ம்்டைம்த்ா 
தூ�்டுகிறார.் உலகொகங்்கிலும்், சான்்றுகள்் அடிப்படைையிலான், கவன்த்ாதுைன்் கூடிய 
சுய-இரக்கம்்  - டைம்�்ைஃ்புல் கொசல்ஃப் கம்்றோபஷன்் (எம்்எஸ்்சி) கொசயல்முடைறதிைை்த்ாடைதா 
கற்பிக்கிறார ்கொ�ல். அவர ்25 ஆ�்டுகளுக்கும்் றோம்லாக �ாரை்ஃ்புல்கொன்ஸ்் முடைறயில் 
பயிற்சி கொசய்பவராகவும்், பயிற்றுன்ராகவும்் உள்்ள்ார.் 

அன்பும், இரக்கமும், 
மீற்றவர்களுக்கு 

ஆதிரவளிப்பிதிற்கொன சிக்திிவொய்ந்தி 
வழிகள். நொம் அக்ககைறககொண்ட 
ஒருவர், ஏதிொவது ஒன்றில் 
ரேதிொல்வியுற்றொரேைொ, அல்ைது 
நிகைறவற்ற நிகைைகைய உணிர்ந்திொரேைொ, 
நொம் அவர்ககைளப் புொிந்துககொள்வதும், 
ஆதிொிப்பிதும் நமீக்கு இயல்பிொக 
வருகிறது. 

கருகைணி, புொிதில் மீற்றும் ஆதிரவுடன் 
பிதிிைளிப்பிது, நம்பிிக்கைகயின் 
அஸ்திிவொரங்களில் ஒன்றொகும். இது 
கருகைணி என்பிதின் விளக்கமும் ஆகும். 
துன்பித்கைதித் திொங்கும் திிறன் மீற்றும் 
துன்பித்கைதிக் குகைறக்கும் விருப்பிரேமீ 
கருகைணியின் சுபிொவமீொகும். 

சிிரமீங்ககைள கைகயொள்வதிற்கொன 
நமீது கசிொந்தித் திிறகைனயும் நொம் நம்பி 

ரேவண்டும். கனிவொன இதியத்திிலிருந்து 
வரும் புொிதில் மீற்றும் ஆதிரவு, 
அன்புடன் கூடிய பிதிில் இவற்கைற 
நொம் மீற்றவர்களுக்கு அளிப்பிரேதி 
இரக்கம், அகைதி நமீக்ரேக நொம் 
அளித்துக்ககொள்வது சுய இரக்கம்.

நமீது சுய-இரக்கத்திிற்கொன 
திிறனுக்கும், மீன ஆரேரொக்கியத்திிற்கும் 
இகைடரேய உள்ள கதிளிவொன 
கதிொடர்கைபி ரேபிொதிிய அளவிைொன 
ஆரொய்ச்சிி கொட்டுகிறது. சுய-இரக்கரேமீ 
மீற்றவர்களுடன் உறுதிியொன 
உறவுககைள உருவொக்குவதிற்கொன 
கதிொடக்கப் புள்ளியொகும் என்று 
ஆரொய்ச்சிி கூறுகிறது, ஏகனனில் சுய-
இரக்கம் என்பிது, கதிொடர்புககொள்ளும் 
திிறன்களுக்கொன பியிற்சிியொகும்.

நொம் ஆதிொிக்க விரும்புபிவர்களின் 
வட்டத்திில் நம்கைமீச் 

ரேசிர்த்துக்ககொள்வகைதி சுய-
இரக்கம் என்று கூறைொம். நொம் 
அக்ககைறககொண்டுள்ள ஒருவருக்கு 
அன்புடன் பிதிிைளிப்பிகைதி விட இது 
மீிகவும் கடினம்.

இகைதி அகைடயொளம் கொணி, கீழ்க்கண்ட 
ரேகள்விககைளப் பிற்றி நீங்கள் 
சிிந்திிக்கைொம்: 

நீ்ங்்கள்் தாகுதியற்றவராக 
உ�ரும்்றோபாது, அல்லது தாவறு 
கொசய்யும்்றோபாது, உங்்கள்் மீது 
நீ்ங்்கள்் கன்ிவு, ஆதாரவு ம்ற்றும்் 
இரக்கம்்கொகாள்்கிறீரக்ள்ா?

நீங்கள் நம்மீில் கபிரும்பிொரேைொகைரப் 
ரேபிொல் இருந்திொல், அதிற்கு பிதிிைொக 
உங்ககைள நீங்கரேள மீதிிப்பீடு 
கசிய்துககொள்ளவும், விமீர்சிிக்கவும் 
முகைனகிறீர்கள்.



சுய-இரக்கறோம் ம்ற்றவரக்ளுைன்் உறுதியான் 
உறவுகடைள் உருவாக்குவதாற்கான் 

கொதாாைக்கப் புள்்ள்ியாகும்் என்்று ஆராய்சச்ி 
கூறுகிறது, ஏகொன்ன்ில் சுய-இரக்கம்் என்்பது, 

கொதாாைரப்ுகொகாள்்ளும்் திறன்்களுக்கான் 
பயிற்சியாகும்்.

நீங்கள் அகசிௌகொியமீொக 
உணிரும்ரேபிொது, இயல்பிொக 
எழும் உணிர்ச்சிிககைள உங்களொல் 
கட்டுப்பிடுத்திி கைவத்துக்ககொள்ள 
முடிகிறதிொ?

நீங்கள் நம்மீில் கபிரும்பிொரேைொகைரப் 
ரேபிொை இருந்திொல், 
நீங்கள் உணிர்ச்சிிகளொல் 
ஆட்ககொள்ளப்பிடரேவொ  அல்ைது  
அவற்கைறத் திவிர்க்கரேவொ, 
புறக்கணிிக்கரேவொ அல்ைது அடக்கரேவொ 
முகைனவீர்கள்.

சிவொைொன சூழ்நிகைைகளில், 
கருகைணியுடனும் சுய இரக்கத்துடனும் 
நொம் பிதிிைளிக்கும்ரேபிொது,     நம்முகைடய 
உள் சுயத்துடனொன கதிொடர்கைபி நொம் 
பிைப்பிடுத்திிக்ககொள்கிரேறொம். அதினொல் 
கடினமீொன உணிர்ச்சிிகளில் இருந்து 
விகைரவொக விடுபிட முடிகிறது.. நொம் 
பிணிிவுகைடயவர்களொகி, அதின் மூைம் 
நம்முகைடய கசிொந்திக் குகைறபிொடுககைள 
இன்னும் கதிளிவொகக் கொண்கிரேறொம்.

சுய-இரக்கம் என்பிது, தின்கைனப் 
பிற்றி கபிருகைமீககொள்வது, 
தின்னில் நிகைறவுடன் இருப்பிது, 
தின் விருப்பிங்களில் மீிகைகயொக 
ஈடுபிடுவது, அல்ைது மீற்றவர்ககைள 
விட சிிறந்திவர்களொக இருப்பிது, 
ஆகியவற்றுக்ககல்ைொம் கவகு 
கதிொகைைவில் உள்ளது. இது அகைவ 
அகைனத்திிற்கும் எதிிரொனது. இது 
பிற்றிய ஆரொய்ச்சிி சிந்ரேதிகத்திிற்கு 
இடமீின்றி உள்ளது. நொம்  சுய-
இரக்கத்துடன் இருக்கும்ரேபிொது, 
குகைறவொன சுயநைமும், 
அதினுடன் மீற்றவர்களிடம் 
அதிிக இரக்கமுள்ளவர்களொகவும் 
மீொறுகிரேறொம்.

கடினமீொன உணிர்ச்சிிகளுக்கு 
மீத்திியில், அன்புடனும், 
சுய-இரக்கத்துடனும் 
நொம் பிதிிைளிக்கும்ரேபிொது,  
நடந்துககொண்டிருக்கும் 
நிகழ்வின் மூைம் நொம் நம்முடன் 
இகைணிந்திிருப்ரேபிொம். 

�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ்ஸில் நொம், 
"நொன் கஷ்டங்களின்ரேபிொதும் என் 
இதியத்துடன் இகைணிந்திிருப்ரேபின்" 
என்று கூறுரேவொம். இதின் கபிொருள், 
குகைறக்கொமீலும், ஒதுக்கிவிடொமீலும், 
உள்ரேள நடப்பிகைதித் திவிர்க்கொமீலும் 
இருப்பிதிொகும். இதிற்குத் கதிளிவு 
மீற்றும் கைதிொியம் இரண்டும் 
ரேதிகைவ. எல்ைொவற்றிற்கும் ரேமீைொக, 
விரும்பித்திகொதி உணிர்ச்சிிகள் என்னும் 
யதிொர்த்தித்கைதி திவிர்ப்பிதிற்ரேகொ 
அல்ைது திள்ளிவிடுவதிற்ரேகொ, 
குகைறவொன முயற்சிி ரேதிகைவப்பிடுகிறது. 
ரேமீலும் அதுரேவ கபிரும்பிொலும் நமீது 
இயல்புநிகைையொகவும் இருக்கிறது.

எவ்வொறு பிதிிைளிக்கிரேறொம் என்பிதிில் 
நம்பிிக்கைக கதிொடங்குகிறது. இது 
நமீக்கும், மீற்றவர்களுக்கும், ஒரு 
அன்பிொன, உணிர்ச்சிிமீிக்க மீற்றும் 
திிறந்தி மீனதுடன் கூடிய பிதிிைொக 
அகைமீயட்டும்.

Nordic-compassion.com என்னும் 
இகைணியதிளத்திில் சுய-இரக்கத்கைதிப் 
பிற்றி ரேமீலும் பிடிக்கைொம்

சுய அக்கடைற
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ஒரு வாழ்்வியல் ஆறோலாசகரும்், 
வாழ்்வியல் பயிற்சியாள்ரும்ான் இச்ச்்ா 
பான்், றோந்ரம்்டைற ம்ாற்றம்், மீள்்திறன்், 
தான்்டைம்ம்ாற்றம்், ஆகியவற்றில் 
ஆரவ்ம்்கொகா�்டுள்்ள்வர.் ம்க்கள்் 
தாங்்கள்் உ�்டைம்யான் சுயத்ாதுைன்் 
தாங்்கடைள் இடை�த்ாதுக்கொகா�்டு, 
அவரக்ளுடைைய ஆற்றடைல கொவள்ிப்படுத்ாதா 
உதாவிகொசய்வதான்் மூலம்ாக, ம்ற்றவரக்ள்து 
ந்ல்வாழ்்வுப் பய�த்ாதிற்கு, சக்திடையயும்், 
ஊக்கத்ாடைதாயும்் வழ்ங்்குவடைதா 
குறிக்றோகாள்ாகக் கொகா�்ைவர.்

நல்வாழ்வுக்கான 
சுய செெயல்பாாட்டு 
வழிிகாட்டி



நம்முகைடய நல்வொழ்வில் 
ரேநர்மீகைறயொன உணிர்ச்சிிகள் 

முக்கிய பிங்கு வகிக்கின்றன. 
எண்ணிற்ற நன்கைமீககைள அகைவ 
நமீக்கு வழங்குகின்றன. உயிொியல் 
ொீதிியொக, அகைவ, ரேடொபிகைமீன் 
மீற்றும் ஆக்ஸிடொஸின் ரேபிொன்ற 
நரம்பிியல் கடத்திிகள் (neu-
rotransmitters-நிகைனவுத்திிறன் 
அனுப்பிிகள்) கவளிப்பிடுவகைதித் 
தூண்டுகின்றன. அகைவ, நொம் 
மீகிழ்வுடன் இருக்கும் உணிர்கைவத் 
திருகின்றன. ரேமீலும் உள் 
ஒருங்கிகைணிப்கைபி இழக்கும் 
கசியல்முகைறகைய குகைறக்கின்றன. 
இதின் விகைளவொக, நம்கைமீ 
சிொியொன முகைறயில் சிிந்திிக்க 
விடொதி, விரும்பித்திகொதி 
எண்ணிங்கள் குகைறகின்றன. 
இந்தி ரேநர்மீகைறத்தின்கைமீயின் 
உயர்ந்தி நிகைையொனது, நம்முகைடய 
சூழ்நிகைைககைள ஆரொய்ந்து 
உணிரும் சிக்திிகையயும், மீற்றும் 
அவற்றிலிருந்து பியன்திரக்கூடிய 
பிொடங்ககைளக் கற்கவும், 
மீிகச்சிிறந்தி சுற்றுச்சூழகைை 
உருவொக்குகின்றது. 

ரேமீலும், இந்தி உணிர்வுகள், 
எதிிர்கொை சூழ்நிகைைகளில் 
சிிறந்திவற்கைற எதிிர்பிொர்க்கின்ற 
மீரேனொபிொவத்கைதி 
வளரச்கசிய்கின்றன. மீொற்றம் 

என்பிது நிகைையொனது 
என்பிகைதியும், ரேநர்மீகைறத் 
தின்கைமீயிகைன ரேமீொசிமீொன 
சூழ்நிகைைகளிலும் கொணிைொம் 
என்பிகைதியும், நமீக்கு 
நிகைனவூட்டுகின்றன. இந்தி 
ரேநர்மீகைற கருத்து, நமீது 
ஒட்டுகமீொத்தி நை உணிர்கைவ 
ரேமீம்பிடுத்துவரேதிொடு, நம்முகைடய 
வொழ்வில் அதிிக அர்த்தித்கைதி 
ரேசிர்க்கிறது. சிவொைொன 
ரேநரங்களில் அவற்கைற 
சிமீொளிக்கக்கூடிய வழியிகைன 
கண்டறிய உதிவுகிறது. 

ரேநர்மீகைற உணிர்ச்சிிகள், 
விரேவகமீொன முடிவுககைள 
எடுக்கவும், எதிிர்மீகைற 
உணிர்வுகளுக்கு அகைமீதிியொக 
எதிிர்கசியைொற்றவும் நம்கைமீ 
தியொர்ப்பிடுத்துவரேதிொடு, 
நம்முகைடய சிமூக ஒற்றுகைமீ 
மீற்றும் துயரங்ககைள 
சிகித்துக்ககொள்ளும் திிறகைன 
ரேமீம்பிடுத்துகின்றன. இறுதிியில், 
அகைவ நம்முகைடய உணிர்வுககைள 
கசிம்கைமீயொக முகைறப்பிடுத்தும் 
திிறகைன ரேமீம்பிடுத்துகின்றன. 
வொழ்க்கைகயின் 
ஏற்றத்திொழ்வுகளினூரேட 
பியணிிக்கத் ரேதிகைவயொன, 
பியனுள்ள உபிொயங்ககைள நமீக்கு 
அளிக்கின்றன.

இதிகைனக் கருத்திில்ககொள்ளுங்கள்: 
நீங்கள் ரேநர்மீகைறயொன 
மீனநிகைையில் இருக்கும்ரேபிொது, 
அல்ைது உங்கள் 
வொழ்க்கைக அகைமீதிியொக 
கசில்லும்ரேபிொது, நீங்கள் அதிிக 
நம்பிிக்கைகயுடனும், உணிர்வுகளில் 
ஸ்திிரத்தின்கைமீயுடனும் 
இருக்கிறீர்கள். எதிிர்மீகைறயொன 
விஷயம் ஏதிொவது ஏற்பிட்டொல், 
நீங்கள் அதிிலிருந்து எளிதிொக 
மீீண்டு வருவீர்கள்.  நீங்கள் 
அகைதி இன்னும் திிறம்பிட 
சிமீொளிப்பிரேதிொடு, உங்கள் மீீது 
அதிிக பிொதிிப்பு ஏற்பிடொதிிருப்பிகைதிக் 
கொண்பீர்கள். இதிற்கு மீொறொக, 
வொழ்க்கைக சிவொைொனதிொக, அல்ைது 
நீங்கள் ஏற்கனரேவ இடர்பிொடுககைள 
சிந்திித்துக்ககொண்டு 
இருப்பிவரொக இருந்திொல், 
எதிிர்மீகைற நிகழ்விலிருந்து 
மீீண்டு வருவது மீிகவும் கடினம். 
ரேநர்மீகைறயொன விகைளவு 
ஏற்பிடும் என்ற நம்பிிக்கைககைய 
திக்ககைவத்துக்ககொள்வது கடினம். 
ரேமீலும் உங்கள் மீீள்திிறன் 
குன்றிவிடும்.
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 உள் சூழலில் 
நே�ர்மறைைத் தன்றைமறைை 
வளர்த்துக்கொ�ொள்ளவும், 
மீள்திைறை� 
உருவொக்�ிக்கொ�ொள்ளவும் மூன்று 
கொெைல்முறைை வழி�ள்:

�ிறை�வ� ஜாொடி

உங்களுக்ககன கசிொந்திமீொக 
கொைப்கபிட்டியிகைனத் 
தியொொிக்கவும்.

உபிகரணிங்கள்: ஜொடி, 
வண்ணிமீயமீொன ஒட்டும் 
தின்கைமீயுகைடய குறிப்புச் சிீட்டுகள், 
ரேபினொ அல்ைது கபின்சிில்.

ஒவ்கவொரு நொளும், 
நீங்கள் மீனநிகைறவுடரேனொ 
அல்ைது மீகிழ்ச்சிியுடரேனொ 
இருக்கும்ரேபிொது,கவனம் 
கசிலுத்தி ஒரு கணி ரேநரம் 
எடுத்துக்ககொள்ளுங்கள். ஒரு 
குறிப்புச் சிீட்டிகைன எடுத்து, அதிில் 
அந்தி மீகிழ்ச்சிியிகைன, அல்ைது 
உங்கள் முகத்திில் புன்சிிொிப்பிிகைன 
எது ககொண்டு வந்திது என்பிகைதிக் 
குறிப்பிிடுங்கள். அந்திக் குறிப்புச் 
சிீட்டிகைன மீடித்து, ஜொடியின் 
உள்ரேள கைவயுங்கள்.

நீங்கள் மீனச்ரேசிொர்வுககொள்ளும்ரேபிொரேதிொ, அல்ைது விகைரவொக 
உற்சிொகம் கபிற விரும்பும்ரேபிொரேதிொ, ஜொடியிலிருந்து 
சிிை குறிப்புககைள எடுத்து பிடியுங்கள். நீங்கள் மீீண்டும் 
திற்கொலிகமீொகவொவது, உங்கள் முகத்திில் புன்சிிொிப்பிிகைனக் 
கொண்பீர்கள். இது உங்களுகைடய மீனநிகைைகைய விகைரவொக 
மீொற்றி, உங்கள் உற்சிொகத்திிகைன அதிிகொிப்பிதிற்கொன ஆற்றல் 
உள்ள ஒரு வழியொகும்.

 �ொட்ெிப்பட �ொட்குைிப்பு

அழகொன திருணிங்ககைள உங்களுக்குள் 
நிகைனவுபிடுத்திிக்ககொள்ளவும்.

உபிகரணிங்கள்: ரேகமீரொ (புகைகப்பிடக் கருவி) அல்ைது 
கதிொகைைரேபிசிி ரேகமீரொ

உங்கள் முகத்திில் புன்னகைகயிகைனககொண்டுவரும் திருணிங்கள், 
மீனதிில் பிொரம் குகைறந்தி உணிர்கைவத் திரும் அல்ைது சிிொிக்க 
கைவக்கும் திருணிங்கள் ஆகியவற்கைற கவனியுங்கள். அத்திகைகய 
ரேநர்மீகைற அனுபிவங்ககைள நீங்கள் எதிிர்ககொள்ளும்ரேபிொகதில்ைொம், 
ஒரு புகைகப்பிடம் எடுத்து, அத்திருணித்கைதி கைகப்பிற்றுங்கள். 
இந்திப் புகைகப்பிடங்கள், மீற்றவர்களுக்கு அரேதி முக்கியத்துவம் 
வொய்ந்திகைவயொக இல்ைொதிரேபிொதிிலும், அவற்கைற மீறுபிடியும் 
பிொர்க்கும்ரேபிொது, நீங்கள் ரேநசிிக்கும் நிகைனவுககைளககொண்டுவந்து, 
உங்ககைள அது மீகிழ்ச்சிியொல் நிரப்பும்.

ஒவ்கவொரு நொளும், கிட்டத்திட்ட விவொிக்கயியைொதி அழகொன சிிறிய 
திருணிங்களொல் அைங்கொிக்கப்பிடுகின்றது என்பிதிற்கு, புகைகப்பிடங்கள் 
மீறுக்க இயைொதி சிொன்றுகளொகவும் கசியல்பிடுகின்றன.  
ஒவ்கவொன்றும், உங்கள் வொழ்க்கைகயுடன், ஆழ்ந்தி, தினிப்பிட்ட மீற்றும் 
அர்த்திமுள்ள இகைணிப்பிிகைனக்ககொண்டிருக்கின்றன.
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பிடி 2: அனுபிவத்கைதி நொட்குறிப்பிில் 
பிதிிவு கசிய்தில்

உங்களுகைடய நொட்குறிப்பிில், 
உங்களுகைடய புைன்ககைள 
பியன்பிடுத்திி கொட்சிிகைய விவொிக்கவும்: 

இந்தி ரேநரத்திில் நீங்கள் எகைதி 
பிொர்க்கிறீர்கள்?

நீங்கள் ரேகட்கும் ஒலிகள் யொகைவ?

நீங்கள் எகைதித் கதிொடுகிறீர்கள், அதின் 
கதிொடு உணிர்வு எப்பிடி இருக்கிறது?

இந்தி நிகைனவில் ஏதிொவது குறிப்பிிட்ட 
வொசிகைன ரேசிர்ந்திிருந்திதிொ?

இப்ரேபிொது நுணுக்கமீொன விவரங்ககைள 
ஆரொயுங்கள்: 

இந்தி நிகைனவின்ரேபிொது ஏற்பிட்ட 
குறிப்பிிட்ட உணிர்ச்சிியிகைன 
கண்டுபிிடியுங்கள்.

இதிற்கொன கவனிக்கத்திக்க 
ஆதிொரங்களில் கவனம் கசிலுத்திி, 
நீங்கள் இந்தி உணிர்ச்சிியிகைன 
எவ்வொறு கதிொிந்துககொண்டீர்கள் என 
விவொியுங்கள்.

அந்தி ரேநரத்திில் உங்கள் மீனதிில் 
ரேதிொன்றிய எண்ணிங்ககைள 
ஆரொயுங்கள்.

உங்களுகைடய நடத்கைதிகைய இந்தி 
எண்ணிங்கள் எவ்வொறு பிொதிித்தின 
என்பிகைதி எழுதுங்கள். 

இந்தி நிகைனவின்ரேபிொது உங்கள் 
நடத்கைதிகைய ஆரொயுங்கள். ரேமீலும், 
உங்கள் உணிர்வு நன்றொக இருந்திது 

உணர்வு�ள் ெொர்ந்த த�வல்

நீங்கள் மீனச்ரேசிொர்வுடரேனொ 
அல்ைது தின்னம்பிிக்கைக குகைறந்ரேதிொ 
இருக்கும்ரேபிொது. உதிவுவதிற்கொன ஒரு 
உத்திி. இது, ஆரேைொசிகர்கள் மீற்றும் 
பியிற்சிியொளர்களொல் உகந்திதிொகக் 
கருதிப்பிடுவதிொகும்.

உபிகரணிங்கள்: நொட்குறிப்பு, ரேபினொ 
அல்ைது கபின்சிில்

பிடி 1: மீறுபிடியும் நிகைனவுக்குககொண்டு 
வந்து கொட்சிிப்பிடுத்திவும்

நீங்கள் மீிக அதிிகமீொன 
ரேநர்மீகைறத்தின்கைமீயுடனும், 
நம்பிிக்கைகயுடனும் இருந்தி 
திருணிங்களில் ஒன்கைற 
நிகைனவுக்குககொண்டுவரவும். 
ரேதிகைவப்பிட்டொல் நீங்கள் மீீண்டும் 
உருவொக்க விரும்பும் உணிர்ச்சிி 
அல்ைது மீனநிகைையின் மீீது கவனம் 
கசிலுத்துங்கள். 

இதிகைனத் கதிளிவொக கொட்சிிப்பிடுத்தி 
சிிறிது ரேநரம் எடுத்துக்ககொள்ளுங்கள். 
அதின் அனுபிவத்திில் உங்ககைள 
முழுகைமீயொக மூழ்கிவிட 
அனுமீதிியுங்கள்.

என்பிகைதி, எது குறிப்பிிடுகிறது 
என்பிகைதி கண்டறியுங்கள்.

பிடி 3 உொிகைமீயளிக்கும் 
உணிர்வுகளுடன் மீீண்டும் 
இகைணிந்துககொள்ளுங்கள்

இந்திக் ரேகள்விகளுக்கொன பிதிில்ககைள 
நீங்கள் உங்களுகைடய நொட்குறிப்பிில் 
எழுதும்ரேபிொது, நீங்கள் அனுபிவித்தி 
உங்களுகைடய உணிர்வுகள், 
உணிர்ச்சிிகள் மீற்றும் எண்ணிங்கள் 
ஆகியவற்கைற மீீண்டும் தூண்டத் 
கதிொடங்கினீர்களொ என்பிகைதி 
கவனிக்கவும். அந்தி அனுபிவங்களுடன் 
உங்ககைள கநருக்கமீொகககொண்டுவரும் 
விதித்திில், இந்தி மூழ்குதில் என்பிது 
வடிவகைமீக்கப்பிட்டுள்ளது. 

திற்ரேபிொது உங்களுக்கு உங்கள் 
மீீரேதி நம்பிிக்கைக இல்ைொவிட்டொலும் 
கூட, கடந்திகொை சிொதிகைனகள் 
மீற்றும் ரேநர்மீகைற அனுபிவங்கள் 
குறித்து நிகைனவுபிடுத்திிக்ககொள்வது, 
உங்களுகைடய திிறகைமீகளுக்கு 
உறுதிியொன சிொட்சிியொக இருக்கிறது 
என்பிகைதி அங்கீகொியுங்கள். இது, 
நீங்கள் திற்ரேபிொது நிகைனப்பிகைதி விட, 
அதிிக சிொதிகைனககைள கசிய்யக்கூடிய 
திிறன் உள்ளவர் என்பிகைதி 
நிரூபிிக்கின்றது. 

 இந்தி ஒழுங்ககைமீக்கப்பிட்டுள்ள 
உத்திி, உங்களுகைடய 
நம்பிிக்கைககையயும், மீனநிகைைகையயும் 
ரேமீம்பிடுத்துவதிற்கொக, ரேநர்மீகைற 
நிகைனவுகளின் சிக்திியிகைன 
திட்டிஎழுப்புவதிற்கு உங்ககைள 
அனுமீதிிக்கின்றது, உங்கள் 
உள்ளொர்ந்தி சிக்திி மீற்றும் 
ஆற்றலுக்கொன உறுதிியொன 
ஆதிொரத்கைதி வழங்குகின்றது.

21மாார்ச்்் 2024
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மாாற்றத்திின் ரகசிியம்:

அறைத ஒவ்கொவொரு �ிமிடமும் 
கொெைல்படுத்துவது தொன்

தனது ம்ாற்்ற்தத்ின் செெைலாாக்்க்ங்்க்கைை ஆழ்்ந்து 
சிந்திதத்ு, தன்கைனயேை குற்்ற்ஞ்்ொட்ட்ிக்்செக்ாை்ளுதல்ா 

ம்ற்்றும்் உட்னடிைாக் திருப்்திைகைட்தல்ா ஆகிைவற்்கைற் 
ஈடுப்டுதத்ாத, முன்யேனாக்்கிெ ்செெல்ாவதற்்க்ான 

எைிகைம்ைானசெதாரு வழி இருக்்கிற்து என்ப்கைத 
உணர்க்ிற்ார் ்மாமாதா சுப்ர்மாண்ியம்ா. அதிக்ர்ிக்்கும்் 
ம்ாற்்ற்தக்ைத ஒவ்செவாரு நிமிட்ம்ாக் ஆை்வு செெை்யும்், 

குழ்ப்்ப்மிக்்க் செெைலாாக்்க்தக்ைத ஏற்்றுக்்செக்ாண்டு, அகைத 
ஆர்ாை்ந்து, தனது வாழ்்கைவ எவ்வாறு வாழ்யேவண்டும்் 

என்ற் ஒைிமிக்்க்செதாரு செதாகைலாயேநாக்்குப்் ப்ார்க்ைவகைை 
தானாக்யேவ அகைம்தத்ுக்்செக்ாை்கிற்ார்.்



நொன் யொரொக இருக்கமுடியும் என 
நம்புகிரேறரேனொ, அவகைரக் குறித்தி 
கபிொிய, உயர்வொன கனவுககைள நொன் 
ககொண்டுள்ரேளன்.

குகைறகரேளொ, நம்பிிக்கைகயின்கைமீகரேளொ 
ஏதுமீற்று, அகைனவரொலும் 
ரேநசிிக்கப்பிட்டு, ரேநொக்கத்துடன் 
கசியைொற்றி, பிணிிவுடன் 
உகைரயொடும், அறிவொர்ந்தி, 
நம்பிிக்கைகமீிக்க, உயரமீொன 
கற்பிகைனக் கொைணிிகளுடன் (என் 
உயரம் கவறும் 5 அடி 2 அங்குைம் 
மீட்டுரேமீ) கச்சிிதிமீொக பிின்னப்பிட்ட 
கூந்தில்ககொண்ட கபிண்ணிொக, 
என்கைன நொரேன இகைடவிடொது 
கற்பிகைன கசிய்கின்ரேறன்.

எனது சிிந்திகைனயில், மீிகவும் 
கடினமீொக பிணிியொற்றும், 
எடுத்துக்ககொள்ளும் ஒவ்கவொரு 
பிணிியிலும் கவற்றி கபிறும், 
ஒருரேபிொதும் திளர்வகைடயொதி, சிிறந்தி 
கதிொழில் புொியும் கபிண், நொன் திொன் 
என்று எண்ணிிக்ககொள்கிரேறன். 
என் திொகையப் ரேபிொன்று அதிிகொரம் 
கசிலுத்துகின்ற, என் சிரேகொதிரகைனப் 
ரேபிொன்று நகைகச்சுகைவயொக ரேகலி 
கசிய்கின்ற, என் திந்கைதி கசியைொற்றும் 
அரேதி ரேவகத்திில் கொொியங்ககைள 
சிொதிிக்கும் கபிண்ணிொக, என்கைன 
நொன் எண்ணிிக்ககொள்கிரேறன். 
எப்ரேபிொதும் சிமீன்பிட்டிருந்து, 
ஒருரேபிொதும் மீன அழுத்தித்திிற்கு 
உள்ளொகொதிவளொக, என் கணிவகைர 
சிிொிக்க கைவத்து, அவரது அகைனத்து 
கடினமீொன திருணிங்ககைளயும் 
திளர்த்துகின்றவளொன என்கைன 
வொழ்க்கைகத்துகைணியொக ரேதிர்வு 
கசிய்திதிற்கொக, என் கணிவர் 
ஒருரேபிொதும் வருத்திப்பிடொதி வண்ணிம் 
விளங்கும், இைட்சிிய மீகைனவி நொன் 
திொன் என்று எண்ணிிக்ககொள்கிரேறன். 
நொங்கள் ஒன்று ரேசிர்ந்து கட்டிய 
பீடத்திில் நொன் அமீர்ந்திிருக்கைகயில், 
என்கைனப் பிற்றி கபிருகைமீரேபிசுவகைதி 
என் கணிவரொல் திவிர்க்கரேவ முடியொதி 
வண்ணிம், அகைனத்கைதியும் கச்சிிதிமீொக 
கசிய்துமுடிக்கும் நபிர் நொன் திொன்.

எனது சிிந்திகைனயில், நொன் திொன் 
மீிகச் சிிறந்திவள், மீிகச் சிிறந்தி 
ரேதிொழி; எப்ரேபிொதும் சிொியொனகைதிச் 
கசிொல்லுகின்ற, சிொியொன பிொிசுககைள 
அனுப்புகின்ற, மீற்றும் திொன் 
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கவகுவொக கவனிக்கப்பிடுவதிொகவும், 
மீதிிக்கப்பிடுவதிொகவும், 
ரேபிொற்றப்பிடுவதிொகவும்,  
ஒவ்கவொருவகைரயும் உணிரச் 
கசிய்கின்ற நபிர் நொன் திொன். 
அகைனவரும் ஈர்க்கப்பிடும் ஒளியொக, 
அகைனவருகைடய அகைனத்துமீொக 
திிகழக்கூடிய, ஒருரேபிொதும் 
திவரேறதும் கசிய்துவிடொதி, சிொியற்ற 
எகைதியும் கசிய்துவிட முடியொதி 
நபிரொக என்கைன நொரேன கற்பிகைன 
கசிய்கிரேறன்.

ஆனொல் அந்தி கனவுக் குமீிழி, எனது 
மீின்னஞ்சில் கபிட்டியில் இருக்கும், 
கசியல்பிொட்டிற்கொன கொை வரம்கைபி 
மீீறிவிட்ட வொசிிக்கப்பிடொதி டஜன் 
கணிக்கிைொன மீடல்கள், மீற்றும் 
(நொன் இன்னும் பிதிிைளித்திிரொதி) 
நண்பிர்களிடமீிருந்து வந்திிருக்கும் 
குறுந்திகவல்களின் ‘ நீை நிற ’ 
அறிவிப்புககைள கொணும்ரேபிொது – 
என்கைன ரேகொபிப்பிட கைவக்கும்பிடி 
ஏரேதினும் கசிய்துவிட்டொர்களொ 
என்று அவர்கள் ஒருரேவகைள 
ஐயம் ககொண்டிருக்கக்கூடும் 
(இல்கைை, நீங்கள் அவ்வொறு எதுவும் 
கசிய்துவிடவில்கைை) – எளிதிொக 
கவடித்துவிடுகிறது.

நொன் கசிய்யப்ரேபிொவதிொக, எனக்கு 
நொரேன கசிொல்லிக்ககொள்ளும் 
சிகைமீயற்குறிப்புகளின் பிட்டியல்கள் 
என்னிடம் இருந்திொலும், திளர்வுற்று, 
மீீண்டும் எனது வழக்கமீொன 
சிிப்ரேபிொட்ரேை (Chipotle) துொிதி 
உணிகைவரேய வொங்கிவிடுகிரேறன். 
என் திொகையப் ரேபிொன்று நொன் 
நிகைையொக நிற்பிதிில்கைை. 
என் சிரேகொதிரகைனப் ரேபிொன்று 
நொன் நகைகச்சுகைவயொக ரேகலி 
கசிய்வதிில்கைை. மீற்றும், நிச்சியமீொக 
என் திந்கைதிகையப் ரேபிொன்று 
பிணிியொற்றுவதிில்கைை. எனது 
நம்பிிக்கைகயின்கைமீகள் குறித்து, 
என் கணிவொிடம் இந்தி வொரம் 
மூன்று முகைற அழுதிிருக்கிரேறன். 
அந்தி நம்பிிக்கைகயின்கைமீகள், அவர் 
என்கைனத் ரேதிர்வு கசிய்திதிற்கொக 
மீகிழ்ச்சிியொக இருக்கிறொரொ என்று, 
என்கைன என்னிடரேமீ ரேகட்க 
கைவக்கும் குரல்ககைள எனக்குள் 
எழுப்புகின்றன.

ரேமீலும், என்னொல் யொரொக 
இருக்கமுடியுரேமீொ, அந்திப் 

கபிண்கைணி நொன் கதிளிவொகக் 
கொண்கிரேறன். ஆனொல், என்கைன 
பிின்ரேனொக்கி இழுக்கும் ககடுதிைொன 
பிழக்கவழக்கங்களின் சுழற்சிிககைள, 
என்னொல் உகைடக்க முடிந்திொல் 
மீட்டுரேமீ, என் குற்றம்குகைறககைள 
கண்டுககொள்ளொமீல் இருப்பிகைதி 
என்னொல் நிறுத்தி முடிந்திொல் 
மீட்டுரேமீ, கொைத்திிற்ரேகற்பி 
சிிறிரேதினும் மீொறிடொதி, என்னுகைடய 
பிகைழய மீொதிிொியொகரேவ நொன் 
நடந்துககொள்வகைதி நிறுத்தி 
முடிந்திொல் மீட்டுரேமீ, அது 
சிொத்திியப்பிடும். என்னுகைடய 
இருபிதுகள் முடிவிற்கு 
வருகைகயில், என் தினித்துவத்கைதிக் 
கொட்டிக்ககொள்ள என்னிடம் 
எதுவுரேமீ இல்ைொதிதிொகரேவ, 
ஒவ்கவொரு நொளும் நொன் 
உணிர்கிரேறன்.

நொன் மீீண்டும் மீீண்டும் அரேதி 
திவறுககைள கசிய்யும்ரேபிொது, பிிற 
நபிர்கள் வளர்ந்து, மீொற்றம் கபிற்று, 
சிொதிித்து, கவற்றியகைடவகைதி 
ஆத்திிரத்துடனொன 
கபிொறொகைமீககொண்டு நொன் 
கொணும்ரேபிொது, மீற்றுகமீொரு 
கசிய்ய-ரேவண்டிய விஷயங்களின் 
பிட்டியகைை நிகைறரேவற்றொமீல் நொன் 
விட்டுவிடும்ரேபிொது, மீற்றும், நொன் 
மீொறுவதிற்கொன திிறன் என்னிடம் 
திொன் இருக்கிறது என்பிகைதி நொன் 
அறிந்திிருப்பிினும், நொன் என்ன 
கசிய்து ககொண்டிருக்கிரேறன் 
என்பிகைதி எப்பிடி கண்டுபிிடிப்பிது? 
நொன் எனது முதின்கைமீப் 
பிருவத்கைதி கடந்து கவகுதூரம் 
வந்துவிட்ரேடனொ, எனது 
முப்பிதுகள், என் இருபிதுகளின் 
நகைொக இருக்குமீொ, 
இப்பிருவத்திின்ரேபிொது, நொன் இதிற்கு 
ரேமீலும் இளவயதிினள் அல்ை 
என்பிதிொல், நொன் எய்திக்கூடிய 
ஏரேதினும் கவற்றி கபிொிதிொக 
எடுத்துக்ககொள்ளப்பிடொதிொ, 
நொன் யொரேரொ ஒருவரொக, 
ஏரேதிொகவொன்றொக ஆவதிற்கு கொைம் 
கடந்துவிட்டதிொ என்கறல்ைொம், 
நொன் பிதிற்றத்துடன் வருந்துகிரேறன்.

ஓர் இடத்திிலிருந்து திற்ரேபிொகைதிய 
இடத்திிற்கு வந்திகைடய, இகைடயில் 
இருப்பிவற்கைற திவிர்த்துவிட்டு 
வரரேவண்டும் என்ற அரேதி 
திவகைற, நொன் கசிய்துககொண்ரேட 

இருக்கின்ரேறன். அக்கனவுககைள, 
என் சிிந்கைதியிலிருந்து 
கவளிக்ககொணிர்ந்து நனவொக்க 
விகைழயும்ரேபிொது, நொன் 
உகைறந்துப்ரேபிொய் விடுகிரேறன். 
அகைதிச்கசிய்ய நொன் 
உற்சிொகம்ககொண்டொலும், எனது 
நம்பிிக்கைகயின்கைமீகள் மீற்றும் 
கமீத்தினங்கள் என்கைன மீிஞ்சிி, 
முன்ரேனொக்கிச் கசில்வதிிலிருந்து 
என்கைன விைகச்கசிய்ய 
அனுமீதிித்திவொறு, ஆழ்ந்துகசில்ை 
அச்சிம் ககொள்கிரேறன். நொன் 
உகைறந்துப்ரேபிொய் விடுகிரேறன்.

அதின் பிின்னர், நொன் மீட்டும் 
இவ்வளவு அச்சிரேமீொ, 
ரேசிொம்ரேபிறித்தினரேமீொ 
ககொண்டிருக்கொவிட்டொல், 
எனது கசிொந்திக் கனவுககைள 
நனவொக்கிட, எனக்கு முழு 
திிறன் இருக்கிறது என்ற 
முழுகைமீயொன விழிப்புணிர்வுடன் 
இருக்கும் அரேதி சிமீயத்திில், 
சுய-அனுதிொபிம் மீற்றும் சுய-

சுய அக்கடைற
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கடந்து வர நொன் தியொரொக 
இருக்க ரேவண்டும். அகைதி நொன் 
இப்ரேபிொது புொிந்துககொள்கிரேறன். 
இகைடப்பிட்டகைதி திளர்த்திி, மீீண்டும் 
திிருத்திியகைமீப்பிதிற்கொன பிணிிகைய 
நொன் ஆற்ற ரேவண்டும் என்பிகைதி 
நொன் உணிர்கிரேறன்; இல்கைைரேயல், 
உண்கைமீயில் நொன் மீொற்றத்திிற்கொக 
ரேநொக்கம்ககொள்ளவில்கைை என்று 
கபிொருள்: அது, நொன் இப்ரேபிொது 
யொரொக இருக்கிரேறரேனொ, அதின் 
துருப்பிிடித்தி, ஓய்ந்துரேபிொன வடிவம் 
ஆகும்.

மீொற்றம் ஒவ்கவொரு நிமீிடமீொக 
நிகழ்கிறது.

நொம் மீொற்றத்கைதி அனுமீதிித்திொல், 
மீொற்றத்திிற்குள்ளொகும், சிிக்கைொன, 
பிகைடப்பிொற்றல் மீிக்க, நம்புதிற்கொிய, 
குளறுபிடியொன, உகைடபிட்ட, 
சிொிகசிய்யத்திக்க, அற்புதிமீொன 
ஓவியப்பிைகைககளொக (canvases) 
ஆரேவொம். அது கடினமீொனகதிொரு 
பியணிமீொக இருக்கக்கூடும் 
எனினும், மீொற்றம் ஒரு ரேகளிக்கைக 
மீிக்க இரொட்டினம் ஆகும் என்பிகைதி 
நொன் கற்றுக்ககொண்டிருக்கிரேறன்.

நொம் அகைதி அவ்வொறிருக்க விடத்  
தியொரொக இருந்திொல்.

விழிப்புணிர்வுடன் கூடிய கவட்கம் 
ஆகியவற்றொல் ஆன, சுயமீொக-
உருவொக்கப்பிட்ட கபிொியகதிொரு 
குளத்திில் அமீர்ந்து, தித்திமீது 
விதிிககைள திொரேமீ உருவொக்கிடும் 
துணிிவுககொண்ட நபிர்களின் 
மீீது, கபிொறொகைமீயுடன் கூடிய 
ரேகொபிக் ககைணிகைய மீொனசிீகமீொக 
வீசிிக்ககொண்டிருக்கிரேறன்.

நொன் மீட்டும் எனது பிொகைதியில் 
நொரேன திகைடயொக இல்ைொதிிருந்திொல்.

நொன் மீட்டும் கசிய்யரேவண்டியகைதிச் 
கசிய்திிருந்திொல், நொன் 
சிொதிித்திிருந்திிருக்கக்கூடிய 
மீற்கறொரு கனவிலிருந்து, 
இன்று நொன் கவட்கத்துடன் 
விைகிச்கசில்லும்ரேபிொது, என் 
இதியத்கைதி ரேநொக்கி உருவகக் 
கண்ணிொடி ஒன்கைற கைவத்து, மீிகவும் 
கடினமீொன இரண்டு ரேகள்விககைள 
என்னிடரேமீ ரேகட்டுக்ககொண்ரேடன்:

நொன் மீொறுவதிிலிருந்து எது என்கைன 
திடுக்கிறது?

மீற்றும், இக்ரேகள்விகைய மீீண்டும் 
நொன் என்னிடரேமீ ரேகட்பிகைதி எது 
நிறுத்தும் ?

எந்திகவொரு நல்ை, நம்பிகமீொன 
கண்ணிொடிகையப் ரேபிொைவும், 
அகைதிக் கண்டறியும் கபிொருட்டு 
ரேபிொதுமீொனளவு அருகொகைமீயில் 
நொன் பிொர்ப்பிதிற்கொக 
கொத்திிருந்திவொறு, என் 
ரேகள்விகளுக்கொன விகைட எனது 
(கண்ணிொடி) பிிரதிிபிலிப்பிிரேைரேய 
இருந்திது: மீொற்றம் என்பிது பிொய்ந்து 
கசில்லும் ஒரு விஷயம் அல்ை. 
அது பிொய்ச்சிைொக இருக்கமுடியொது. 
கொைம் கசில்ைச்கசில்ை, மீொற்றத்கைதி 
கபிொியகதிொரு பிொிமீொணித்திில் 
அளக்கைொம். ஆனொல் அந்திப் 
பிொிமீொணித்கைதிச் கசின்றகைடய, 
முதிலில் நீங்கள் ஒவ்கவொரு 
அடியொகத் திொன் எடுத்துகைவக்க 
ரேவண்டும்.

மீொற்றம் ஒவ்கவொரு நிமீிடமீொக நிகழ 
ரேவண்டும்; இல்கைைகயன்றொல், 
ரேதிொல்விகையத் திழுவ நொரேன 

வழிவகுத்துக்ககொள்கிரேறன் என்று 
கபிொருளொகும். கவறுமீரேன ஓர் 
எண்ணித்கைதி ஏற்பிடுத்துவதின் 
மூைம், திிடீகரன்று நொன் 
மீொறிவிடுரேவன் என்று, இனிரேமீலும் 
என்னொல் எதிிர்பிொர்க்க முடியொது. 
இனிரேமீலும் நொன்  ஒற்கைற 
விநொடிகையக் கூட வீணிொக்க 
முடியொது. மீொற்றம் நகைடகபிறும் 
கபிொருட்டு, கசிய்யரேவண்டியகைதிச் 
கசிய்ய நொன் தியொரொக 
இருக்க ரேவண்டும். என்கைன 
உற்சிொகப்பிடுத்தும் ஒவ்கவொரு 
எண்ணிமும், முன்ரேனொக்கி 
ஆற்றப்பிடும் ஒவ்கவொரு 
கசியலும், துவக்க நிகைைக்கும் 
திற்ரேபிொகைதிய நிகைைக்கும் 
இகைடரேய அகைடத்தி மூக்கும், 
மூடிய கண்களுமீொக ஆழ்ந்து 
மூழ்கும் ஒவ்கவொரு கசியலும், 
ஒருரேபிொதும் பிகைழய நிகைைக்கு 
திிரும்பிிப் ரேபிொய்விடக்கூடொது 
என்ற கதிளிவொன, திிடமீொன 
ரேநொக்கத்துடன் கசிய்யப்பிட 
ரேவண்டும். அது, கொணிப்பிடும் 
குகைறகள் நிகைறவுற்று சிமீம் 
கபிற ரேநரம் ரேதிகைவப்பிடும் அரேதி 
ரேவகைளயில், அதின் விகைளவு 
அதிற்ரேகற்பி பியனுள்ளதிொக 
இருக்கும் என்ற திீர்க்கமீொனகதிொரு 
ஏற்றுக்ககொள்ளுதிலுடன், 
என்னுகைடய குகைறகள் 
மீற்றும் என்கைனச் சிொர்ந்தி பிிற 
அகைனத்துடனும், என்கைன நொரேன 
பிொர்க்க முழு கைதிொியத்துடன் 
கசியைொற்றப்பிட ரேவண்டும்.

ரேமீலும் எனது பிைங்ககைள நொன் 
அறிந்துககொள்வதிற்கொன ரேநரமீொகும் 
இது. எனது குகைறககைளக் 
கொட்டிலும் பிிரகொசிமீொக 
ஒளிரக்கூடிய, என்னுகைடய 
பிிரகொசிமீொன அங்கங்கள் 
உண்கைமீயில் என்னுகைடயகைவ 
என்றொல், அந்தி பிிரகொசிமீொன 
அங்கங்களின் அழகைகக்ககொண்டு, 
விொிசில்ககைள நிரப்பிி சிமீப்பிடுத்தி, 
என்னொல் அனுமீதிிக்க முடியும்.

மீொற்றத்கைதி உருவொக்கிட – 
அதிொவது, உண்கைமீயொன, 
கடினமீொன, குளறுபிடியொன, நல்ை, 
ரேநர்மீகைறயொன, இகைடவிடொது - 
பிொிணிமீித்துக்ககொண்ரேட இருக்கும் 
மீொற்றம் – இகைடப்பிொட்டின் 
ஊடொக தித்திளித்ரேதினும், 

சுய அக்கடைற





அகத்தூண்டுதல்

உங்கள் புன்னகைகயின் திரத்கைதி உயர்த்துவது எதுவொக 
இருந்திொலும், அதின்மீீது நம்பிிகைகக் ககொள்ளுங்கள்.

ரூமி



ஆன்மீக ஆர்வலர்
என்பாவர் யார்?

அன்்புள்்ள் தாாஜி,

ஒருவர ்ஆன்்மீக ஆரவ்லராக இருப்பது 
என்்பதான்் அரத்்ாதாம்் என்்ன்?

ஆன்்மீக ஆரவ்ம்் என்்பது சுைரவ்ிைட்ு ஒள்ிவீசும்் றோபகொராள்ியாக 
ம்ாற றோவ�்டுகொம்ன்்ற ஒரு தீப்கொபாறியின்் ஏக்கம்ாகும்்.

அன்புள்ள  ரேகரகைைன்,

சித்திியத்கைதி நொடுபிவரும், அத்ரேதிடுதிலில் கதிொடர்ந்து ரேபிரொர்வம் ககொண்டுள்ளவருமீொன 
ஒருவரேர ஆன்மீீக ஆர்வைரொவொர். அத்திகைகய ரேபிரொர்வம் இல்ைொமீல், எவ்வொறு கவறும் 
ஒரு திீப்கபிொறி, சுடர்விட்டு ஓளிவீசும் ரேபிகரொளியொக மீொறமுடியும்?

நொம் எங்கிருக்கிரேறொரேமீொ, அங்கிருந்ரேதி நமீது பியணித்திிகைன துவங்குகிரேறொம். எங்கு 
துவங்குகிரேறொம் என்பிது முக்கியமீொ? இல்கைை! துவங்குவதுதிொன் முக்கியம். நித்திிய 
சித்திியத்கைதி ரேநொக்கிய நமீது ரேதிடல், ஒரு இந்துவொக, கிறிஸ்திவரொக, முஸ்லீமீொக, 
யூதிரொக அல்ைது நொத்திிகரொக, எதுவொக இருந்து ரேதிடத் கதிொடங்கினொலும், அதிில்  எந்தி 
வித்திியொசிமும் இல்கைை. அதின் இறுதிியொன உச்சிநிகைைரேய முக்கியமீொனது -- இதியத்திின் 
ஆழ்ந்தி கைமீயத்திில் எல்கைையற்ற இருப்பிின் மூைத்கைதி உணிர்வது, நமீது அசிைொன 
இயல்கைபி உணிர்வது, இருப்பிின் இறுதிியொன மீைர்ச்சிிரேய முக்கியமீொனது. அறியப்பிடொதி 
ஒன்றிகைன ரேநொக்கிய பியணிம், எப்கபிொழுதும் அகக்குரலின் வழிகொட்டுதிலின்பிடிரேய 
நடக்கும். அதின் சிமீிக்கைஞகள் மீற்றும் வழிகொட்டுதில்கள், ஒரு புத்திகத்திின் மூைமீொகரேவொ 
அல்ைது ஒரு கபிொியவொின் நட்பிொன அறிவுகைர மூைமீொகரேவொ வரக்கூடும். நம் ஆழ்ந்தி-
அகத்திினின்று கவளிப்பிடும் சிமீிக்கைஞகள், கபிரும்பிொலும் நம்முள் புகைதிந்து, ரேகட்க 
முடியொமீல் ரேபிொகின்றன. அகைவ, அவ்வளவு சுைபிமீொக அணுகக் கூடியகைவ அல்ை. 
கவறும் ரேமீரேைொட்டமீொன விஷயங்கரேள, எளிதிில் அணுகக் கூடியகைவயொக உள்ளன.

அகப் பியணிம் அதிிக வகைளவு-கநளிவுககைளக் ககொண்டது. சிிை ரேநரங்களில், 
நொம் முன்ரேனறுவதிற்கொக, பிின்ரேனொக்கி கசில்ைரேவண்டி இருக்கைொம். இப்பிொகைதி, 
அகைைரேமீொதிி கபிொங்கித் திதும்புகிற பிற்றுறுதிியும் நம்பிிக்கைகயும் நிகைறந்திதிொயினும், 

குடும்பம் மாற்றும் நண்பர்களுக்கான கடிதிங்கள்
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சிிை ரேநரங்களில் நொம் அவநம்பிிக்கைககள் மீற்றும் சிந்ரேதிகங்களொல் மூழ்கடிக்கப்பிடுகிரேறொம். 
அதுரேவ ஆன்மீீக வொழ்க்கைககைய சிொகசிம் நிகைறந்தி ஒன்றொக ஆக்குகிறது.

ஆன்மீீகம் என்றொல் என்ன? ஸாமீஸ்க்ருதித்திில் அதிகைன ஆத்யொத்மீிக்திொ என்று 
அகைழக்கிரேறொம். கசிொற்பிிறப்பிியலின்பிடி ரேவறுபிடுத்திி பிிொித்திொல், ஆதிி + ஆத்மீொ என்பிதிொவது, 
நமீது இருப்பிின் கைமீயமீொன ஆன்மீொகைவ ரேநொக்கி நொம் நகர்வகைதிக் குறிக்கிறது.

ரேமீரேைொட்டமீொன மீற்றும் அர்த்திமீற்றவற்றுடன், நம்கைமீ அகைடயொளப்பிடுத்திிக் 
ககொள்ளக்கூடொது என்பிதிகைனயும் அது குறிக்கிறது. நொம் உள்ரேநொக்கி கசில்ைச்கசில்ை, 
புறத்திிற்கு அப்பிொல் கடந்துகசில்ை ஆரம்பிிக்கிரேறொம். நொம் புறச் சிொர்கைபி துறப்பிதிில்கைை; 
அதிகைன கவறுமீரேன கடக்கிரேறொம். நொம் கபிௌதிீக வொழ்க்கைகயிலிருந்து விைகியிருக்க 
ரேவண்டியதிில்கைை. இகைவயகைனத்தும் பிற்றற்ற பிற்றிகைன வளர்த்திிடும்.

சித்திியத்திின்மீீது நொட்டம்ககொள்பிவர், குடும்பிம், சிமூகம், ரேவகைை மீற்றும் தினிப்பிட்ட 
ஆரேரொக்கியம் ஆகியவற்கைற விட்டுவிடொமீல், எப்ரேபிொதும் ஆன்மீீகத் ரேதிடலில் முழுகைமீயொன 
ஈடுபிொட்டுடன் இருக்கிறொர். அத்திகைகய ஆன்மீீக ஆர்வைர், இரண்டு இறக்கைகககைளயும் 
ககொண்டுப் பியணிிக்கிறொர் – ஒன்று புற வொழ்க்கைக, மீற்கறொன்று அக வொழ்க்கைக; கபிொருள் 
சிொர்ந்தி மீண்டைம் மீற்றும் ஆன்மீீக மீண்டைம்; கவளி உைகம் மீற்றும் உள்ளொர்ந்தி உைகம். 
புற உைகினில் இருந்துககொண்ரேட, எல்கைையற்ற உணிர்வுறுநிகைையின் வரம்புகளற்ற 
வொனில், நம்கைமீரேய கபிொறுத்திிக் ககொள்வதிற்கொன "விடுபிடு திிகைசிரேவகத்கைதி” (Escape Velocity) 
திிரட்டுகின்ரேறொம். இந்திப் புற உைகமீொனது, அதிிநுட்பிமீொன ஆன்மீீக மீண்டைங்ககைள 
அகைடவதிற்கொன மீிகச் சிொியொன பியிற்சிிக் களமீொகும்.

புற உைகில் அவ்வளவு நுட்பிமீற்ற ரேபிொரொட்டங்களுடன் பியணிித்துககொண்ரேட, 
அதிிநுட்பிமீொன மீண்டைங்ககைள முற்றிலும் தின்வயப்பிடுத்துவது,  ஆன்மீீக மீண்டைங்களிலும்,  
அதிற்கு அப்பிொற்பிட்ட நிகைைகளிலும் ரேதிர்ச்சிிகபிற உதிவுகிறது. உதிொரணித்திிற்கு, நம் 
வொழ்க்கைகத் துகைணியுடனொன நமீது உறவு, நமீது ஏற்புத் தின்கைமீகைய கமீன்ரேமீலும் 
அதிிகொித்து வளர்க்க உதிவுகிறது. குழந்கைதிகளுடனொன உறவு நம்கைமீ உண்கைமீயிரேைரேய 
பிணிிவுகைடயவரொக்குகிறது, ரேபிரக்குழந்கைதிகளுடனொன உறவு நம்கைமீ கமீன்ரேமீலும் 
அன்பு கசிலுத்துபிவர்களொக ஆக்குகிறது, மீற்றும் நன்றியுடன் நடந்துககொள்வகைதி, நொம் 
நண்பிர்களிடமீிருந்து கற்றுக்ககொள்கிரேறொம். திியொனிக்கும் மீனதிின் வியத்திகு அற்புதிம் 
இங்கு கவளிப்பிடுகிறது. அதின் மூைம், ஆன்மீீகப் பிொகைதியில் பியணிிப்பிதிற்கு நம்கைமீ 
ரேதிர்ந்கதிடுத்திதிற்கொக, இகைறவனிடம் நொம் நன்றியுணிர்வுடன் உள்ரேளொம்.

உங்கள் அன்றொட வொழ்வில், திியொன நிகைையிலுள்ள உங்கள் மீனகைதி எவ்வொறு 
கவளிப்பிடுத்துகிறீர்கள் என்பிகைதி ஆய்ந்து அறிய, சிிறது ரேநரம் ஒதுக்குங்கள். உங்களின் 
உள்ளொர்ந்தி மீற்றும் கவளிபுற உைகங்கள் ஒத்திிகைசிவில் உள்ளனவொ?

அன்புடனும் மீொியொகைதியுடனும், 
கம்லே�ஷ்
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நேைொ�ொ
நம்மைை எவ்வாாறு 

மீண்டும் உருவாாக்குகிறது

றோயாகாடைவப் பற்றிய ஆராய்சச்ி, ம்ற்றும்் ந்வீன் வாழ்்க்டைகயில் றோயாகாவின்் பயன்்பாடுகள்் 
பற்றி, ச்த்பீர்் சிங்் க்ால்்ஸ்ாடைவ விக்ைர ்க�்�ன்் றோபைட்ி க�்ைார.் ட்ாக்்ட்ர்்  க்ால்்ஸ்ா, 1973 
ஆம்் ஆ�்டு முதால், கு�்ைலின்ி றோயாகாவின்் பயிற்றுவிப்பாள்ராக இருந்்து வருகிறார.் றோம்லும்் 
2001 ஆம்் ஆ�்டு முதால், தூக்கமின்்டைம், ந்ாள்்பைை் ம்ன் அழுத்ாதாம்், பதாைை்ம்் கொதாாைரப்ான் 
றோகாள்ாறுகள்் றோபான்்றடைவ மீது, ப�ியிைங்்கள்ிலும்் ம்ற்றும்் கொபாதுப் பள்்ள்ி அடைம்ப்புகள்ிலும்், 
றோயாகா குறிதாத்ா ஆராய்சச்ிகடைள் றோம்ற்கொகா�்டு வருகிறார.் அவர ்�ாரவ்ரை் ்ம்ருத்ாதுவப் 
பள்்ள்ியின்் சிறப்பு அறிக்டைகயான், இ�்ைக்ொராைக் ஷன்் டு றோயாகா (Introduction to Yoga)   
(றோயாகாவிற்கு ஒரு அறிமுகம்்)  என்்பதான்் ம்ருத்ாதுவ பதிப்பாசிரியர ்ஆவார.் ம்ற்றும்், உைல்ந்லப் 
பராம்ரிப்பில் றோயாகாவின்் றோகாைப்ாடுகளும்், பயிற்சியும்் (The Principles and Practice of Yoga in Health 
Care) என்்ற ம்ருத்ாதுவப் பாைப்புத்ாதாகத்ாதின்் தாடைலடைம்  பதிப்பாசிரியரும்் ஆவார.்

பிள்ளிகளில் ரேயொகொ 

ரேக: சிிை ரேயொகொ பியிற்சிிகள், உடல் 
மீற்றும் மீனொீதிியொன பிிரச்சிிகைனககைள 
எவ்வொறு திடுக்க உதிவுகின்றன என்று 
எங்களுக்குக் கூற முடியுமீொ?

எஸ்.பிி.எஸ்.ரேக:  நமீது கபிொதுப் 
பிள்ளிகளில், ரேயொகொகைவச் 
கசியல்பிடுத்துவதிில் அதிிக ஆரொய்ச்சிி 
ரேதிகைவ என்ற கருத்திின், வலுவொன ஒரு 
ஆதிரவொளரொக நொன் இருக்கிரேறன். 
ஏகனன்றொல், குழந்கைதிகள் 
கற்றுக்ககொள்ள ரேவண்டிய அடிப்பிகைட 
திிறன்ககைள ரேயொகொ வழங்குகிறது 
என்று நொன் நம்புகிரேறன். சுய 
கட்டுப்பிொடு மீற்றும் மீனம்-உடல் 
விழிப்புணிர்வு ஆகிய திிறன்கள், 
உடல்நைக்குகைறகைவ திடுக்கின்றன. 
அகைவ உடல் மீற்றும் உளவியல் 
பிிரச்சிிகைனககைளயும் திடுக்கும். 

அகைனத்து வகைகயொன மீருத்துவ 
நிகைைகளுக்கும், மீிகப்கபிொிய ஆபித்து 
கொரணிிகளில் ஒன்று, நொள்பிட்ட 
மீன அழுத்திம் மீற்றும் உணிர்ச்சிிக் 
கிளர்ச்சிியொகும். சுய கட்டுப்பிொடு, 
உணிர்ச்சிி சிமீநிகைைக்கு வழிவகுக்கிறது. 
மீன அழுத்தி கட்டுப்பிொடு மீற்றும் 
உணிர்ச்சிி கட்டுப்பிொடு ஆகியகைவ, 
இயல்புக்கு மீொறொன நடத்கைதிகள் 
மீற்றும் இயல்புக்கு மீொறொன 
மீன நிகைைககைளத் திடுப்பிதிில், 
முற்றிலும் முக்கியமீொனகைவயொகும். 
நமீது குழந்கைதிகள் மீற்றும் இளம் 
பிருவத்திினர், எந்தி அளவிற்கு 
பிொதிகமீொன மீனநை நிகைைகைமீககைள 
அனுபிவிக்கிறொர்கள் என்பிது கவகைை 
அளிக்கிறது. இதிற்கொன பிொிகொரம், 
சிமூக-உணிர்வியல் கல்விகைய (Socio-
emotional learning) அவர்களுக்குக் 
கற்பிிப்பிதிொகும்; சுய கட்டுப்பிொடு 
மீற்றும் விழிப்புடன் இருக்கும் 
திிறன், அவர்களின் நடத்கைதிகைய 

மீொற்றியகைமீக்கும். அது அவர்களின் 
மீனநிகைைகையயும் மீற்றும் அவர்களின் 
உணிர்ச்சிி நிகைைகையயும் மீொற்றும். 
இது அவர்களின் சுய-கசியல்திிறகைன 
ஒட்டுகமீொத்திமீொக மீொற்றி, 
வொழ்க்கைககையச் சிமீொளிக்கும் திிறகைன 
ரேமீம்பிடுத்தும்.

துரதிிர்ஷ்டவசிமீொக, இந்தித் திிறன்கள் 
நம் பிள்ளிகளில் கற்பிிக்கப்பிடுவதிில்கைை. 
அகைவ, கவற்றிகரமீொன கதிொழில்ககைளப் 
முயன்று அகைடவதிில் மீட்டும் கவனம் 
கசிலுத்துகின்றன. மீனம், உணிர்ச்சிிகள் 
மீற்றும் உடலின் கவற்றிகரமீொன 
ஆரேரொக்கியத்திில் அல்ை. நம் 
குழந்கைதிகளுக்கு உடல் ொீதிியொகவும், 
உணிர்ச்சிி ொீதிியொகவும், மீன ொீதிியொகவும் 
கசியல்பிட பியிற்சிி அளிக்கொதிது, 
நமீது சிமூகத்திின் பிைவீனம். கல்வி 
என்பிது, ரேவகைை கிகைடப்பிகைதிப் பிற்றி 
என்று மீட்டும் இல்ைொமீல், திிறனுடன் 
கசியல்பிடும் மீனிதிரொக எப்பிடி ஆவது 
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என்பிகைதிக் கற்றுக்ககொள்வதிொகவும் 
இருக்க ரேவண்டும்.

ரேயொகொ, அந்தித் திிறன்ககைள வளர்க்கும் 
ஆற்றகைைக்ககொண்டுள்ளது,  அதினொல் 
திொன், அது பிள்ளிகளில் கற்பிிக்கப்பிட 
ரேவண்டும் என்று நொன் நம்புகிரேறன். 
ஆனொல் பிள்ளிகளில் ரேயொகொகைவக் 
ககொண்டுவருவது, அகைதிச் சிொதிிக்கும் 
என்பிகைதி நிரூபிிக்கும் ஆரொய்ச்சிி 
நமீக்குத் ரேதிகைவ.

ரேக: ரேகொட்பிொடுகளின் மீீதிொன 
ஆரொய்ச்சிிகள் பிின்திங்கியிருப்பிதிொக 
நீங்கள் குறிப்பிிடுகிறீர்கள். எனரேவ, 
நமீக்கு அதின் மீீது  ரேமீலும் ஆரொய்ச்சிி 
அவசிியம்.

எஸ்.பிி.எஸ்.ரேக: நமீது சிமூகம், 
ஆரொய்ச்சிி ஆதிொரங்களின் 
அடிப்பிகைடயில் கசியல்பிடுகிறது மீற்றும் 
முடிவுககைள எடுக்கிறது. இப்ரேபிொது 
பிிரச்சிிகைன என்னகவன்றொல், 
ஆரொய்ச்சிிக்கு அதிிக ரேநரம் 
ரேதிகைவப்பிடும். நன்கைமீ பியக்கும் என்று 
நொம் நம்பும் விஷயங்களில், கசிய்ய 
ரேவண்டிய ஆரொய்ச்சிிக்கு எதிிரொக, பிை 
சிக்திிகளும், திொக்கங்களும் உள்ளன. 

நவீன சிமுதிொயத்திில் மீிகவும் 
ஆதிிக்கம் கசிலுத்தும் ஒரு உதிொரணிம், 
புகைகபிிடித்தில் பிற்றிய ஆரொய்ச்சிி. 
இது 1940 மீற்றும் 50 களிலிருந்து 
நகைடகபிற்று வருகிறது. புகைகபிிடித்தில் 
ரேமீொசிமீொன விகைளவுகளுடன் 
கதிொடர்புகைடயது என்று விஞ்ஞொனிகள் 
கதிொிவித்தினர். பிின்னர், புகைகபிிடித்தில் 
புற்றுரேநொகைய ஏற்பிடுத்துகிறது 
என்பிதிற்கொன சிொன்றுகளும் 
வந்தின. உணிவகங்கள் மீற்றும் 
பில்ககைைக்கழக வளொகங்களில், 
புகைகபிிடிக்கக் கூடொது என்பிதிற்கு 
வழிவகுக்கும் ககொள்கைககள் மீற்றும் 
ஒழுங்குமுகைறககைள உருவொக்குவதிற்கு,  

எத்திகைன திசிொப்திங்களின் 
ஆரொய்ச்சிி ரேதிகைவப்பிட்டுள்ளது? 
நமீது பிள்ளிகளில் ரேயொகொ மீற்றும் 
சிமூக-உணிர்வியல் கல்விக்கொன 
ககொள்கைகககைளக்ககொண்டு வர, பிை 
திசிொப்திங்கள் ஆகக்கூடொது என்று 
விரும்புகிரேறன். இகைதி கணிிப்பிது 
கடினம்.

‘விஞ்ஞொனம் ஒவ்கவொரு 
இறுதிிச்சிடங்கொக முன்ரேனொக்கி 
நகர்கிறது’ என்று, நவீன சிமுதிொயத்திில் 
ஒரு நகைகச்சுகைவ உள்ளது. 
விஞ்ஞொனிகள் பிகைழய ரேகொட்பிொடுககைள 
இறுகப் பிற்றிக்ககொண்டு, 
அவற்கைற ககைடப்பிிடித்து, புதிிய 
சிொன்றுகள் மீற்றும் புதிிய சிிந்திகைன 
முகைறகளுக்கு மீனம் திிறக்க 
மீறுக்கிறொர்கள். அவர்கள்   இறந்தி பிின், 
கபிொறுப்ரேபிற்றுக்ககொள்பிவர்கள் மீிகவும் 
மீனம் திிறந்திவர்களொகவும், புதிிய 
ககொள்கைகககைள ஏற்று கசியல்பிடுத்திவும் 
முகைனவொர்கள்.

நம்மீிடம் எத்திகைனரேயொ உதிொரணிங்கள் 
உள்ளன. கலிலிரேயொவின், பூமீி 
சூொியகைனச் சுற்றி வருகிறது என்ற 
ககொள்கைகக்குத் திிரும்புரேவொம். இது 
மீதிக் ரேகொட்பிொட்டிற்கு எதிிரொனது 
என்று வொதிிட்ட, சிர்ச் என்னும் எதிிர் 
சிக்திிகைய, இறுதிியொக கவல்ை பிை 
திசிொப்திங்கள் ஆனது.  அந்தி நம்பிிக்கைக, 
அகைதி பிொதுகொத்தி மீக்களுடன் இறந்து 
ரேபிொனது.

ரேயொகொ என்பிது மீதிம் அல்ை 

ரேக: ரேயொகொ, மீதிம் சிொர்ந்திது என்ற 
திவறொன கருத்கைதிப் பிற்றியும் நொன் 
ஆச்சிொியப்பிடுகிரேறன்.

எஸ்பிிஎஸ்ரேக: உண்கைமீயில் 
இரண்டு கபிொிய திவறொன 
புொிதில்கள் உள்ளன. அகைவ துருவ 

எதிிர்நிகைைககைளககொண்டுள்ளன. 
ஒன்று, ரேயொகொ  ஒரு மீதிம் என்பிது. 
ரேயொகொ, சிிந்து சிமீகவளி நொகொிகத்திின் 
ஒரு பிகுதிியொக இருந்திதிற்கொன 
ஆதிொரங்கள் உள்ளன. ரேயொகொ, வட 
இந்திியொவின் அந்திப் பிகுதிியின் 
கைொச்சிொரத்திிலிருந்து உருவொனது 
என்பிகைதி நொம் அறிரேவொம். இந்திியொவில் 
இந்துக்கள் கபிரும்பிொன்கைமீயொக 
உள்ளனர். எனரேவ பிை இந்துக்கள் 
ரேயொகொ பியிற்சிி கசிய்கிறொர்கள். ஆனொல் 
ரேயொகொ என்பிது, இந்து மீதித்திின் ஒரு 
வடிவம் என்று வொதிிடுவது, வரைொற்று 
ொீதிியொகவும், தித்துவ ொீதிியொகவும் 
திவறொனது. இது இந்திியொவில் 
உள்ள பிிற தித்துவ மீரபுகளுடன் 
இகைணிக்கப்பிட்டிருந்திொலும் 
-உதிொரணித்திிற்கு, சிொங்க்ய தித்துவம் - 
இகைவ அகைனத்தும் ஒன்ரேறொகடொன்று 
கதிொடர்புகைடயகைவயொக இருந்திொலும், 
ரேயொகொ மீகைறஞொனத்திின் ஒரு 
வடிவமீொக தினித்து நிற்கிறது.

ரேயொகொவின் கவனம், 
உணிர்வுறுநிகைையின் ஒருங்கிகைணிந்தி 
அனுபிவத்திிலுள்ளது. அதினுடன் 
கதிொடர்புகைடய ஒரு ரேகொட்பிொடு 
ஒருரேபிொதும் இருந்திதிில்கைை. என்கைனப் 
கபிொறுத்திவகைர, அதுரேவ ஆன்மீீக 
நடவடிக்கைககளிலிருந்து மீதிச் 
கசியல்பிொடுககைள ரேவறுபிடுத்துகிறது. 
ரேயொகொ என்பிது, மீகைறஞொனத்திின் 
ஒரு நகைடமுகைற வடிவமீொகும், இது 
ஒரு உயர்ந்தி உணிர்வுறுநிகைையின் 
அனுபிவத்திிற்கொக வொதிிடும் ஒரு 
தித்துவமீொகும். இது ஒரு அனுபிவம் 
மீட்டுரேமீ, இது ஒரு  ரேகொட்பிொரேடொ 
அல்ைது நம்பிிக்கைகரேயொ அல்ை. அதுரேவ 
ஆன்மீீகத்திிற்கும் மீதித்திிற்கும் உள்ள 
ரேவறுபிொடொகும்.

மீதித்திில், அந்தி மீதித்திின் ஒரு பிகுதிியொக 
உங்ககைள மீொற்றும் நம்பிிக்கைககள் 
மீற்றும் நடத்கைதிகளின் கதிொகுப்கைபி 
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நீங்கள் ஏற்றுக்ககொள்கிறீர்கள். 
நீங்கள் அந்தி நம்பிிக்கைககள் 
மீற்றும்  ரேகொட்பிொடுகளுடன் 
ஒத்துப்ரேபிொகிறீர்கள். ரேமீலும் மீதிம் 
சிொர்ந்தி நடத்கைதியின் ஒரு பிகுதிியொக, 
அதின் நுட்பிங்கள், மீற்றும் சிடங்குககைள 
நீங்கள் பியிற்சிி கசிய்கிறீர்கள்.

ரேயொகொ என்பிது, மீனம்-உடல் 
இரண்டும் ரேசிர்ந்தி ஒரு பியிற்சிி. நீங்கள் 
உடற்பியிற்சிி, ஒய்வுநிகைைப்பியிற்சிி, 
மூச்சுக் கட்டுப்பிொடு மீற்றும் திியொனம் 
கசிய்கிறீர்கள். கொைப்ரேபிொக்கில், 
உணிர்வுறுநிகைைகைய ஒருங்கிகைணிந்தி 
தின்கைமீகைய நீங்கள் அனுபிவிப்பீர்கள் 
என்று நம்புகிறீர்கள். கதிொடக்கத்திில் 
அது எளிய அகைமீதிி, சிொந்திம்  ரேபிொன்ற 
அனுபிவமீொக இருக்கைொம். ஆனொல் 
பிைர்,  உணிர்வுறுநிகைையின் ஆழ்ந்தி 
ஒருங்கிகைணிந்தி நிகைையொன சிமீொதிி 
நிகைைகைய அனுபிவிக்கின்றனர். 
நீங்கள் பியிற்சிிமுகைறககைளச் 
கசிய்திொல், நீங்கள் நம்புகிறீர்கரேளொ, 
இல்கைைரேயொ, உங்களுக்கு அந்தி 
அனுபிவம் கிகைடக்கும். மீக்கள், 
ரேயொகொகைவ ஒரு ரேவடிக்கைகயொக 
எண்ணிி, அகைதி கதிொடங்கும் பிை 
நிகழ்வுகள் உள்ளன; பிின்னர் அவர்கள் 
பியிற்சிி கசிய்து திங்கள் மீனகைதி 
மீொற்றிக்ககொள்கிறொர்கள். ஏகனன்றொல், 
ரேயொகொ உண்கைமீயொனது, நைம் 
பியப்பிது என்ற அனுபிவம் அவர்களுக்கு 
ஏற்பிடுகிறது. அது ஒரு முகைனக்ரேகொடி.

ரேமீற்கத்திிய பிிரதிொன கைொச்சிொரத்திில் 
ரேயொகொ 

மீற்கறொரு முகைனக்ரேகொடி 
என்னகவன்றொல், ரேயொகொ, 
கபிரும்பிொலும், உடகைை ஒட்டிய 
துணிிககைள அணிிந்துககொண்டு, 
கசிப்பிிடு வித்கைதி ரேதிொரகைணிகள் 
கசிய்யும் அழகொன கபிண்களொல் 

பியிற்சிி கசிய்யப்பிடுகிறது என்றும், 
ரேமீலும் திங்களுக்கு கநகிழ்வொன உடல்  
இருக்க ரேவண்டும் என்றும், பிைர் 
நம்புகிறொர்கள். ரேயொகொகைவ ஊடகங்கள் 
சிித்திொிக்கும் விதித்திின் விகைளரேவ இது. 
இந்திக் கண்ரேணிொட்டத்திில், ஆண்கள் 
ரேயொகொ பியிற்சிி கசிய்வதிில்கைை, 
குழந்கைதிகள் ரேயொகொ பியிற்சிி 
கசிய்வதிில்கைை. உங்களுக்கு மீருத்துவ 
பிிரச்சிிகைன அல்ைது ரேவறு ஏதிொவது 
குகைறபிொடு இருந்திொல், நீங்கள் ரேயொகொ 
பியிற்சிி கசிய்ய மீொட்டீர்கள், ஏகனனில் 
நீங்கள் திகுதிியற்றவர்.

நீங்கள் ஒரு ஊடக கட்டுகைரகைய 
எழுதுகிறீர்கள் அல்ைது ஒரு 
பித்திிொிகைககைய விற்க விரும்பிினொல், 
நீங்கள் எகைதிக் கொட்டப் ரேபிொகிறீர்கள்? 
திியொனத்திில் அமீர்ந்திிருக்கும் ஒரு 
பிருமீனொன முதிியவகைரயொ? இல்கைை, 
நீங்கள் ஒரு அழகொன கபிண்,  உடகைை 
ஒட்டிய துணிிககைள அணிிந்துககொண்டு,  
ஒரு கசிப்பிிடு வித்கைதி  கசிய்வகைதிக் 
கொட்டுவீர்கள, ஏகனன்றொல் அதுதிொன் 
வொசிகர்ககைள ஈர்க்கிறது. ஊடகங்களில், 
கதிொடர்ந்து அந்தி மீொதிிொியொன பிடத்கைதி 
ரேபிொட்டொல், கபிொதுமீக்கள், அந்தித் 
கதிொடர்கைபி உருவொக்குகிறொர்கள். 
அதினொல் ஏற்பிடும் முடிவு 
என்னகவன்றொல், "நொன் ஒரு இளம் 
கநகிழ்வொன உடகைை உகைடய கபிண் 
அல்ை, எனரேவ ரேயொகொ எனக்கு 
ரேதிொதுப்பிடொது” என்பிதிொகும்.

ரேக: மீகிழ்ச்சிியொன புத்திர் அதிற்கு 
ஒரு எதிிர் உதிொரணிம் என்று நொன் 
நிகைனத்ரேதின்.

எஸ்பிிஎஸ்ரேக: மீகிழ்ச்சிியொன புத்திொின் 
பிிரச்சிிகைன என்னகவன்றொல், நீங்கள் 
புத்தி மீதித்திிற்குள் கசில்கிறீர்கள். 
நீங்கள் ஒரு திியொன நிகைைகையக் 
கொட்டினொல், அது கஜன் மீற்றும் 

புத்தி மீதித்திின் பிிற வடிவங்களுடன் 
கதிொடர்புபிடுத்திப்பிடுகின்றது. 
ரேயொகொ என்பிது மீதிம் என்ற மீறு 
முகைனக்ரேகொடிக்கு நீங்கள் கசின்று 
விடுகிறீர்கள். ஒரு சிமூகமீொக, இந்தி 
இரண்டு அதிீதி கருத்துக்ககைளயும் நொம் 
கபிொது மீக்களிடம் இருந்து விைக்கி 
விட ரேவண்டும், இகைவ இரண்டுரேமீ 
திவறொனகைவ.

ரேக: நொன் ஒப்புக்ககொள்கிரேறன். 
தூக்கம் மீற்றும் மீன அழுத்தித்கைதி 
சிமீொளித்தில் மீற்றும் மீனச்ரேசிொர்வு, 
ரேபிொகைதிப்பிழக்கம் ஆகியவற்கைறத் 
திடுக்கும் கண்ரேணிொட்டத்திில், சிமீீபித்திிய 
ஆரொய்ச்சிியில் கவனம் கசிலுத்திி, 
அகைனவருக்கும் உகந்தி வகைகயில், 
ரேயொகொகைவ சிொியொன முகைறயில் 
ஆதிொிக்கும் கபிொறுப்பு நமீக்கு உள்ளது.

எஸ்பிிஎஸ்ரேக: ரேயொகொ பிற்றிய 
ஆரொய்ச்சிியில், மீகத்திொன 
முன்ரேனற்றங்ககைள நொம் கொண்கிரேறொம். 
தினிப்பிட்ட ரேயொகொ பியிற்சிிகளின் 
மீரேனொதித்துவவியல் மீற்றும் பிொரம்பிொிய 
ரேயொகொவின் நொன்கு அம்சிங்ககைளயும் 
இகைணிப்பிதின் விகைளவுககைளயும் 
கொட்டும் ஆய்வுகள் உள்ளன. 

ரேயொகொவின், மீரேனொதித்துவவியல் 
அடிப்பிகைட ஆரொய்ச்சிியின் நொன்கு 
முக்கிய பிைன்கள் உள்ளன: 

1.  உடலில் ஏற்பிடும் மீொற்றங்கள்.

அதிிகொித்தி கநகிழ்வுத்தின்கைமீ, திகைசி 
சிகிப்புத்தின்கைமீ, திகைசி வலிகைமீ 
மீற்றும் சுவொசி கசியல்பிொடு. இது உடல் 
மீற்றும் மீனம்-உடல் இகைணிவு மூைம் 
கசியல்பிடுகிறது, இது, உணிர்ச்சிி 
அறிவொற்றல் கசியல்பிொட்டில் 
திொக்கத்கைதி ஏற்பிடுத்துகிறது.
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2. சுய கட்டுப்பிொடு. 

ரேயொகொ நமீது உள்முக நிகைைகைய 
சுயமீொக கட்டுப்பிடுத்தும் என்பிதிற்கு, 
இப்ரேபிொது வலுவொன சிொன்றுகள் 
உள்ளன. அந்தி சுய ஒழுங்குமுகைறயின் 
நரம்பிியல் இயற்பிியகைை, நொம் 
புொிந்துககொள்ளத் கதிொடங்கியுள்ரேளொம். 
இரண்டு மீிக முக்கியமீொன சுய 
கட்டுப்பிொடு திிறன்கள், மீன 
அழுத்திம் மீற்றும் உணிர்ச்சிி 
கட்டுப்பிொடொகும். மீன அழுத்திமும், 
உணிர்ச்சிியும் கவளிப்பிடும், லிம்பிிக் 
அகைமீப்கைபி அகைமீதிிப்பிடுத்தி ரேயொகொ 
கசிய்யும்ரேபிொது, முன் கநற்றி புறணிி 
கசியல்பிடுத்திப்பிடுகிறது என்பிகைதி 
நொம் அறிரேவொம். உணிர்ச்சிி மீற்றும் 
சிிந்திகைன கசியல்முகைறகளின் சுய 
ஒழுங்குமுகைறகைய ரேமீம்பிடுத்துவதிில், 
ரேயொகொவின் திிறகைனக் கொட்டும் 
ஆதிொரங்கள் அதிிகொித்து வருகின்றன. 

3.அதிிகொித்தி மீனம்-உடல் 
விழிப்புணிர்வு, கைமீண்ட்ஃபுல்கனஸ். 

திியொனத்திில் கவன 
வகைைப்பிின்னல்களின் 
ஈடுபிொடு கதிொடர்ந்து இருப்பிது, 
கொைப்ரேபிொக்கில் சிிந்திகைன 
கசியல்முகைறகளின் சுய-கட்டுப்பிொட்டுத் 
திிறனுக்கு வழிவகுக்கிறது. நொம் 
சிிந்திகைன கசியல்முகைறககைள, 
சுயமீொக ஒழுங்குபிடுத்தும் 
திிறன்ககொண்டவர்களொக 
மீொறுகிரேறொம் மீற்றும் நமீது 
சிிந்திகைன கசியல்முகைறககைளப் 
புொிந்துககொள்கிரேறொம். நொம், 
நமீது சிிந்திகைன கசியல்முகைறகள் 
அல்ை என்பிகைதி நொம் 
உணிர்ந்துககொள்கிரேறொம். நொம் யொர் 
என்பிதிில் அகைவ கைமீயமீொனகைவ அல்ை, 
ஏகனன்றொல் அவற்கைற நொம் சுயமீொக 
ஒழுங்குபிடுத்திி, நம் எண்ணிங்ககைள 

மீொற்ற முடியும். இது, உளவியலில், 
“சுய அறிதிிறன்” (Metacognition)  
என்று குறிப்பிிடப்பிடுகிறது. 
“சுய அறிதிிறன்” என்பிது, இன்று 
மீிகவும் சிக்திிவொய்ந்தி மீற்றும் 
உைகளொவிய உளவியல் சிிகிச்கைசி 
முகைறயொகிய, அறிவொற்றல் நடத்கைதி 
சிிகிச்கைசியுடன் ஒத்துப்ரேபிொகிறது. இது, 
சிிந்திகைன கசியல்முகைறகளின் சுய-
ஒழுங்குமுகைறகைய அடிப்பிகைடயொகக் 
ககொண்டது. ரேயொகொவின் அந்திக் கூறு 
சிக்திி வொய்ந்திது. 

4. நீண்ட கொை ரேயொகப் பியிற்சிியொனது, 
ஆழ்ந்தி உணிர்வுறுநிகைைகளுக்கு 
வழிவகுக்கிறது.

மீக்கள்,  ஸ்தூை மீற்றும் சூட்சுமீமீொன 
நிகைைகளில் அகைமீதிி, சிொந்திம்  
ஆகியவற்கைற அனுபிவிக்கிறொர்கள். 
கொைப்ரேபிொக்கில் அது வலுவகைடந்து, 
ஒரு ஒருங்கிகைணிக்கும் 
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விழிப்புணிர்வு எவ்வொறு உருவொகிறது, 
மூகைளயின் கவவ்ரேவறு பிகுதிிகளின் 
உறவுகள் என்ன, மூகைளயில் இது 
எவ்வொறு கவளிப்பிடுகிறது என்பிகைதிப் 
புொிந்துககொள்ளத் கதிொடங்குகிரேறொம்.  
கடந்தி 3-4 திசிொப்திங்களொக 
கசிய்யப்பிட்டு வரும் ஆரொய்ச்சிியில் 
இருந்து, நொம் கபிற்ற மீிக சிக்திிவொய்ந்தி 
பிைன் இதுவொகும்.

நம்மீிடம் அதிிக அறிவியல் 
ஆரொய்ச்சிிகள் இல்ைொதி பிகுதிி 
ஆன்மீீகம். ரேயொகொ மீிகவும் ஆழமீொனது, 
அகைதி நீங்கள் கற்பிது சிொத்திியமீில்கைை 
என்று பிைர் வொதிிட்டுள்ளனர். நொன் 
அதிில் உடன்பிடவில்கைை. உங்களுக்கு 
ஒரு ஆன்மீீக அனுபிவம் ஏற்பிட்டொல், 
நீங்கள் அகைதி விவொிக்க முடியும், 
நீங்கள் அகைதி அளவிட முடியும். 
உணிர்வுறுநிகைைககைள அளவிடும் 
பிை ரேகள்வித்திொள்கள் மீற்றும் 
ரேசிொதிகைனகள் எங்களிடம் உள்ளன. 
இந்தி உணிர்வுறுநிகைைகள், மூகைளயொல் 
உருவொக்கப்பிடுகின்றன என்பிகைதியும் 
நொம் அறிரேவொம். இந்தி நிகைைககைள 
உருவொக்கும் ரேயொகொ பியிற்சிியொல் 
திொக்கமீகைடயும்  வகைைப்பிின்னல்கள், 
மூகைளயில் இருப்பிகைதியும் நொம் 
அறிரேவொம்.

மூகைளயில் திொன் அகைவ உருவொகின 
என்பிதிற்கொன வலுவொன ஆதிொரங்களில் 
ஒன்று, கைசிரேைொகைசிபிினொல், 
உணிர்வுறுநிகைையின் ஒருங்கிகைணிந்தி 
நிகைைககைள உருவொக்க முடியும் 
என்பிரேதியொகும். கைசிரேைொகைசிபிின் 
(Psilocybin) என்பிது, 
மூகைளயின் பிகுதிிகள் மீற்றும் 
வகைைப்பிின்னல்ககைள பிொதிிக்கும் 
ஒரு மீருந்து. கைசிரேைொகைசிபிிகைன 
உட்ககொண்டவர்களின் ஒரு குழு, 
முழுகைமீயொன ஒருங்கிகைணிந்தி 
உணிர்வுறுநிகைைகைய 
அனுபிவிக்கிறது, இது இயற்கைகயொக 

அனுபிவமீொக பிொிணிமீிக்கிறது, 
இது பிிரபிஞ்சிம் அகைனத்தும் 
ஒன்று திொன் என்ற நிகைைகைய 
அணுகுகிறது. இது ஒரு ஆழமீொன 
ஒருகைமீகையக்ககொண்டுவருகிறது. 
மீற்றும் வொழ்க்கைகயின் ரேநொக்கத்திிலும், 
அர்த்தித்திிலும் மீொற்றத்திிற்கு 
வழிவகுக்கிறது.

"ஆன்மீீகம்" என்ற வொர்த்கைதிகையப் 
பியன்பிடுத்தும்ரேபிொது, உண்கைமீயில் 
அகைதிப் பிற்றித்திொன் ரேபிசுகிரேறொம். 
மீக்கள் மீொறுகிறொர்கள். 
அவர்கள் திங்கள் நடத்கைதிககைள 
மீொற்றிக்ககொள்ளைொம். அவர்கள் 
வொழ்க்கைகயில் திங்கள் இைக்குககைள 
மீொற்றிக்ககொள்கிறொர்கள் – கபிொருள் 
சிொர்ந்தி இைக்குகளிலிருந்து கபிொருள் 
சிொரொதி  இைக்குகளுக்கு மீொறுகிறொர்கள். 
அவர்கள் ஆன்மீீக இைக்குகளில் 
அதிிக கவனம் கசிலுத்துகிறொர்கள் 
மீற்றும் வொழ்க்கைகயின் கபிொருள்சிொர் 
அம்சிங்களில் குகைறந்தி அளரேவ கவனம் 
கசிலுத்துகிறொர்கள். 

உடற்பியிற்சிி கூறுகளில் ஆரொய்ச்சிி 
உறுதிியொனது. இந்தி ஆரொய்ச்சிி 
பிை திசிொப்திங்களுக்கு முந்கைதியது.  
ஒவ்கவொருவருக்கும் ஆசின 
பியிற்சிி ககொடுத்திொல், அவர்கள் 
கநகிழ்வுத்தின்கைமீ உகைடயவர்களொக 
ஆகிறொர்கள். நொம் இகைதி அங்குைங்கள், 
கசின்டிமீீட்டர்கள் மீற்றும் இயக்கத்திின் 
டிகிொிகளில் அளவிடைொம். பிிரொணியொமீொ 
பியிற்சிி, சுவொசி கசியல்பிொடு மீற்றும் 
தின்னியக்க நரம்பு மீண்டைத்திின் 
கசியல்பிொடு முதிலியவற்கைற 
ரேமீம்பிடுத்துகிறது. 

மூகைள ஸ்ரேகனிங் மீற்றும் 
நியூரேரொஇரேமீஜிங், மூைக்கூறு உயிொியல் 
நுட்பிங்கள், மீற்றும் உயிர்ரேவதிியியல் 
ரேசிொதிகைனகள் ஆகியவற்றிலிருந்து, 
சுய கட்டுப்பிொடு மீற்றும் மீனம்-உடல் 

உருவொக்கப்பிட்ட அனுபிவங்கள் 
ககொண்டிருக்கும், அரேதி அளவிைொன 
கசியல்திிறன் மீற்றும் வொழ்க்கைக 
மீொற்றத்கைதிக்ககொண்டுள்ளது. இந்தி 
மீன நிகைைககைள உருவொக்குவதிற்கு 
இயக்கப்பிடக்கூடிய பிகுதிிகள் மீற்றும் 
வகைைப்பிின்னல்கள் உள்ளன என்பிகைதி, 
நொங்கள் அறிரேவொம்.

நொன்கு விகைளவுகளுடன் கூடிய 
மீரேனொதித்துவ மீொற்றங்களின் 
மீொதிிொியொனது, எந்தி சூழ்நிகைைக்கும் 
அல்ைது நடத்கைதிக்கும் திொனொகரேவ 
கபிொருந்தும். நீங்கள் உயர் இரத்தி 
அழுத்திம், நீொிழிவு ரேநொய், மீனச்ரேசிொர்வு 
அல்ைது பிதிட்டம் ஆகியவற்கைறக் 
சிமீொளிக்கைொம். ககொள்கைக மீொற்றத்திில் 
மீிகப்கபிொிய திொக்கத்கைதி ஏற்பிடுத்திிய 
இரண்டு ஆரொய்ச்சிி பிகுதிிகள், 
கீழ்முதுகுவலிக்கொன ரேயொகொ மீற்றும் 
புற்றுரேநொய்க்கொன ரேயொகொ ஆகும். மீற்ற 
பிகுதிிகளிலும் வலுவொன இயக்கத்கைதிக் 
கொணித் கதிொடங்குகிரேறொம். 
உதிொரணிமீொக, நீொிழிவு ரேநொய்க்கொன 
ரேயொகொ. நீொிழிவு, இந்திியொவில் 
ரேவகமீொக பிரவி வருவதிொல், அதின் 
சிிகிச்கைசிக்கு இந்திியொ முக்கியத்துவம் 
அளித்துள்ளது.

ரேமீற்கத்திிய நொடுகளில், சிிகைறயில் 
அகைடக்கப்பிட்ட மீக்கள் ரேயொகொ 
பியிலுவகைதி பிொர்க்கிரேறொம். ரேமீலும் 
ரேயொகொ பியிற்சிியொல், குற்றவியல் 
நடத்கைதிக்கு பிின்னர் மீறுவொழ்வுக்கொன 
மீகத்திொன சிொத்திியக்கூறுகள் உள்ளன. 
இப்ரேபிொது, பிை துகைறகளில், 
மீன ஆரேரொக்கியம் மீற்றும் மீனிதி 
ரேகொளொறுகள் அகைனத்திிற்கும், 
ரேயொகொ மீிகவும் திிறம்பிடப்  
பியன்பிடுத்திப்பிடுகின்றது. 

கதிொடரும். ….

விள்க்கப்பைம்்: அன்ன்்யா பறோைல்
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கடந்தி கொைத்திின் கைகதிியொக ஆவதும், 
அல்ைது எதிிர்கொைத்திின் முன்ரேனொடி 
ஆவதும், உங்களது விருப்பித்ரேதிர்வு.

தீபக்் னேச்ாப்ர்ா

ப்ணியிட்ம்்



அதிக் னேவாக்மும்ா, 
ஆழமாற்்ற் தன்்கைமாயும்ா

இச்க்் அடிச்ஸ்்,  ந்ம்து கொசயல்கள்ின்் றோவகமும்், அதில் ந்ாம்் ஆழ்்ந்்து இருப்பதும்், 
ந்ாம்் கொசய்யும்் றோவடைலயின்் தாரம்் ம்ற்றும்் ந்ாம்் வாழும்் வாழ்்க்டைககள்ின்் 

மீது, எவ்வாறு தாாக்கத்ாடைதா ஏற்படுத்ாதுகிறது என்்படைதா ஆராய்கிறார.் அவரது 
கருத்ாதுக்கள்ில் இருந்்து நீ்ங்்கள்் எடைதா எடுத்ாதுக்கொகாள்்கிறீரக்ள்் ம்ற்றும்் என்்ன் 

உ�ரக்ிறீரக்ள்் என்்படைதா பாரப்்றோபாம்்.
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ப�ியிைம்்

1950களில் கவளியொன ஒரு பிகைழய 
திிகைரப்பிடத்கைதி நீங்கள் சிமீீபித்திில் 
பிொர்த்துள்ளீர்களொ?அத்திிகைரப்பிடம் 
எவ்வொறு கமீதுவொக நகர்கிறது 
என்பிகைதியும், சிிை ரேநரங்களில் நீங்கள் 
கபிொறுகைமீ இழப்பிகைதி ரேபிொைவும் 
உணிர்ந்திிருக்கிறீர்களொ? சிமீீபித்திில் 
கவளியொன திிகைரப்பிடங்கரேளொடு 
ஒப்பிிடுகைகயில், இன்கைறய திிகைரக்ககைதி 
ரேவகமீொக நகர்வகைதியும், அதிில் மீக்கள் 
ரேவகமீொகப் ரேபிசுவகைதியும் பிொர்க்க 
முடியும்.

1960களில் ஒளிபிரப்பிொன 
கசிய்திிககைளயும், இப்ரேபிொது 
ஒளிபிரப்பிப்பிடும் கசிய்திிககைளயும் 
ஒப்பிிட்டொல், இன்கைறய திகவல்கள் 
சுருக்கமீொகவும், கசிய்திிவொசிிப்பிவர் 
விகைரவொகப் ரேபிசுவகைதியும் கவனிக்க 
முடியும்.

இவ்வொறு அதிிகொிக்கின்ற 
ரேவகமீொனது, நம் வொழ்வின் பிை 
அம்சிங்களில் பிிரதிிபிலிக்கிறது. 
துொிதி உணிவகங்களின் கபிருக்கமும் 
இவற்றில் ஒன்ரேற. மீக்கள் 
அவர்களின் ரேநொய்கள் எவ்வொறு 
குணிப்பிடுத்திப்பிடரேவண்டும் 
என்று விரும்புகிறொர்கள்? ரேநொகைய 
குணிப்பிடுத்துவதிற்கொன நீண்ட கொை 
சிிகிச்கைசியொக இல்ைொமீல், ஒரு மீொத்திிகைர 
ககொடுக்கும் உடனடி நிவொரணித்கைதிரேய 
நொடுகிறொர்கள். இதின் மூைம், மீருந்து 
மீற்றும் ரேபிொகைதிப்கபிொருள் கைொச்சிொரம், 
இகைளஞர்களின் விருப்பித்ரேதிர்வுகளில் 
ஏன் ஆதிிக்கம் கசிலுத்துகின்றது என்பிது 
எனக்கு விளங்குகிறது. மீருந்துகளும், 
ரேபிொகைதிப்கபிொருள்களும் விகைரவொன 
இன்பித்கைதி வழங்குகின்றன. நீங்கள் 
உங்கள் இைட்சிியத்கைதி அகைடய, 
கடினமீொக உகைழக்க ரேவண்டியதிில்கைை, 
மீற்றும் நைமீொக உணிர, ரேசிகைவககைள 
வழங்க ரேவண்டியதிில்கைை. கவறும் 
புகைகத்தில் மீற்றும் உள்ளிழுத்திரேை 

ரேபிொதுமீொனது. பிொலுணிர்வும் கூட 
ரேவகமீொகி விட்டது. அன்பிொன 
கொதில் என்பிது குகைறந்து, கவறும் 
உடலுறவு நிகழ்வுகரேள உடனடியொகத் 
கதிொடர்கின்றன.

ரேவகத்திின் அதிிகொிப்பு, நொம் 
ரேமீற்ககொள்ளும் ஒவ்கவொன்றின் 
திரத்திிலும் ஒரு திொக்கத்கைதி 
எற்பிடுத்துகிறது. உதிொரணித்திிற்கு 
கல்விகைய எடுத்துக்ககொள்ளுங்கள்: 
நொன் ஒரு தித்துவொர்த்தி கருத்கைதி 
கவளிப்பிடுத்திரேவண்டியிருக்கிறது. 
ஆனொல் ஐந்து நிமீிடங்களுக்குள் 
முடியும் ஒரு ஒலிநொடொகைவத் 
தியொொிக்குமீொறு 
ரேகட்டுக்ககொள்ளப்பிட்ரேடன். 
உண்கைமீ என்னும் ரேகொட்பிொட்கைட 
ஐந்து நிமீிடங்களுக்குள் விளக்க 
முயன்று பிொருங்கள். மீக்கள் இறுதிி 
விகைளகைவரேய நொடுகிறொர்கள். 
ஒரு எழுத்திொளொிடம், அதிிகம் 
விற்பிகைனயொகும்பிடியொன புத்திகத்கைதி 
எவ்வொறு பிகைடக்கிறீர்கள் என்று 
ரேகட்ரேடன். அதிற்கு அவர், ஒரேர ஒரு 
கருத்கைதியும், அந்திக் கருத்கைதிகயொட்டிய 
நிகைறய ககைதிககைளயும்ககொண்ட ஒரு 
புத்திகத்கைதி எழுதுவதிொக கூறினொர். 
பிிறகு அவரேர அந்தி புத்திகத்திின் 
1000 பிிரதிிககைள எடுத்து, அவரது 
அடுத்தி கசிொற்கபிொழிவின்ரேபிொது, 
பிங்ரேகற்பிொளர்களுக்கு அப்பிிரதிிககைள 
ககொடுப்பிொர். அவர் தினது 
கருத்திரங்கைக கதிொடங்கும் முன், 
பிங்ரேகற்பிொளர்களிடம், இருபிது 
நிமீிடங்களுக்குள் புத்திகத்கைதி 
பிடித்து முடிக்குமீொறும், ரேமீலும் 
அந்தி புத்திகம் எகைதிப் பிற்றியது, 
மீற்றும் அதிில் என்ன கருத்துள்ளது 
என்பிகைதியும் அவொிடம் கூறுமீொறு 
ரேகட்டுக்ககொள்வொர். அவர்களொல் 
கூற முடியவில்கைைகயன்றொல், 
மீக்கள் அவருக்கு சிொியொன 
பிதிிகைை ககொடுக்கும் வகைர, அவர் 

புத்திகத்கைதி மீீண்டும், மீீண்டும் 
எழுதுவொர். அதின் பிிறரேக அந்திப் 
புத்திகத்கைதி கவளியிடுவொர். ரேவறு 
வொர்த்கைதிகளில் கசிொல்வதிொனொல், ஒரு 
ரேபிருந்திிற்கொக கொத்திிருக்கும் ரேநரத்திில், 
வொசிிப்பிவர் புத்திகத்கைதி பிடித்து 
முடிக்குமீொறு எழுதுவரேதி, ஒரு சிிறந்தி 
விற்பிகைனயொகும் புத்திகத்திிற்கொன 
அம்சிமீொக அவர் குறிப்பிிடுகிறொர்.
என்கைன கபிொறுத்திவகைர, இது ஒரு 
புத்திகத்கைதி ரேமீரேைொட்டமீொனதிொகவும், 
ஆழமீற்றதிொகவும் ஆக்குகிறது. 
உங்களொல் ஒரு கருத்கைதி ஆழமீொக 
உருவொக்க இயைொது.

இக்கொைத்து சூழ்நிகைையில், 
எந்திகவொரு உைகைக உலுக்கிய 
கடந்திகொைத் தித்துவஞொனிகளொலும், 
திொக்குப்பிிடித்திிருக்க முடியொது என்று 
நொன் நம்புகிரேறன். 

இந்தி ரேமீம்ரேபிொக்கொன தின்கைமீ, 
கசிய்திிக்குறிப்பிின் திரத்கைதி பிொதிிக்கிறது. 
ரேமீலும் கசிய்திிககைளப் கபிொறுத்தி 
வகைரயில், அளிக்கப்பிட்டுள்ள திகவல் 
முழுகைமீயொனதிொக இல்ைொதிதிொல், 
ரேபிொலிச் கசிய்திியொக மீொறினொலும் நொன் 
ஆச்சிொியப்பிடமீொட்ரேடன்.

ரேவகம் மீற்றும் ஆழமீின்கைமீயொல், 
கபிரும்பிொைொன திீர்மீொனங்கள் 
திவறொக இருப்பிது ஒன்றும் 
எதிிர்பிொர்க்கப்பிடொதிதில்ை. ஆனொல் 
நொட்கைட வழிநடத்தும் துகைறயில், 
இகைவ அழிவுக்கு வழிவகுக்கைொம். 

சிற்ரேற சிிந்திிக்கிரேறன்,உணிர்கிரேறன் 
இச்க்். னேக் அடிச்ஸ்்

ichak@adizes.com 

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

னெமானேர்ட்் னே�ார்க்்ார்ட்ு, எமிலி னேமாானெஜான்்னெச்ன்்னுட்ன்் 
உகைர்யாடுகிற்ார்.் லிவிங்் வாாய்ஸ்் (www.livingvoice.dk) 
என்்ற் தன்து �ிறுவான்த்தின்் மூல்ம்ா, தகைல்வார்க்்ள்் மாற்்றும்ா 
தக்வால்்னெதாட்ர்்பாள்ர்க்்ளுட்ன்் னெமானேர்ட்் பண்ிபுர்ிகிற்ார்.் 
அவார்க்்ள்் சிற்�்த னேபச்ச்்ாள்ர்க்்ள்ாக் மாாற்வும்ா, அவார்க்்ள்ின்் 
குர்ல்்க்கைள் வாலுப்படுத்தவும்ா, அவார்க்்ள்் உண்்கைமாயான் 
தகைல்கைமாத்துவாத்கைத அகைட்யவும்ா உதவுகிற்ார்.்  தி னேமாஜிக்் 
ஆஃப் தி வாாய்ஸ்் (The Magic of the Voice) என்்னும்ா அவார்து 
புத்தக்ம்ா, குர்கைல் ஒரு க்ருவியாக்வும்ா, பயிற்்சியள்ிக்்க் 
னேவாண்்டிய தகைச்யாக்வும்ா புர்ி�்துனெக்ாள்்வாதற்்க்ான் 
வாழிக்ாட்்டியாகும்ா.
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எ.ரேமீொ :  ஒரு அறிமுகம் என்னும் 
விதித்திில், நொன் இதிற்கு முன்பு 
பிணிியொற்றிய நிறுவனத்கைதிப் 
பிற்றி ரேடனிஷ் ரேநஷனல் 
டிவியில் விளக்கமீொக கவளியிட 
ரேவண்டியிருந்திது எனது சிிறந்தி 
அனுபிவங்களில் ஒன்றொகும். 
கைமீயத்துடன் கதிொடர்ந்து 
இகைணிந்திிருக்கவும், கவனம் 
கசிலுத்திவும் எனக்கு உதிவி ரேதிகைவ 
என்பிகைதி நொன் அறிந்ரேதின், 
அப்ரேபிொது திொன், ரேகட்கும் மீக்கள் 
என் வொர்த்கைதிகளுக்குப் பிின்னொல் 
உள்ள கபிொருகைள உணிரவும், நொன் 
யொர் என்பிகைதி உணிரவும் முடியும். 
அது 2018 இல் அப்பிடி இருந்திது, 
அப்ரேபிொதிிலிருந்து நொன் நிகைறய 
கற்றுக்ககொண்டும், மீொறியும் 
இருக்கிரேறன். ஆயினும்கூட, நொன் 
அகைதி மீிகவும் சிிறப்பிொக கசிய்ரேதின். 
அது மீிகவும் மீகிழ்ச்சிியளிப்பிதிொக 
இருந்திது! ஆழ்ந்தி உள் சிமீநிகைை 

மீற்றும் நம்பிகத்தின்கைமீயின் 
உணிர்விலிருந்து 
நொன் ரேபிசுவகைதியும், 
நடந்துககொள்வகைதியும் 
உணிர்ந்ரேதின். அது நொன் 
கமீகரட்டிடமீிருந்து பியிற்சிி 
கபிற்றதிொல் திொன் என்று 
நம்புகிரேறன்.

கமீரேரட் எனது மீிகவும் அன்பிொன 
நண்பிர்களில் ஒருவர், ஒரு 
மூத்தி சிரேகொதிொி, அவகைர நொன் 
ரேபிொற்றுகிரேறன், அவருடன் 
ரேபிசி விரும்புகிரேறன். அவர் 
ரேவடிக்கைகயொனவர், அவருகைடய 
மீனம் சுறுசுறுப்பிொனது, திிறந்தி 
இதியம் ககொண்டவர். கமீரேரட்டின் 
விரேவகம் அதிிகமீொன மீக்ககைளச் 
கசின்றகைடய ரேவண்டுகமீன்று 
நொன் உண்கைமீயில் 
விரும்புகிரேறன். ஏகனன்றொல் 
அவர் எனக்குத் கதிொிந்தி சிிறந்தி 
ஒருங்கிகைணிப்பிொளர்களில் ஒருவர். 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் இதிழின் 
வொசிகர்களுக்கு கமீரேரட்கைட 
அறிமுகப்பிடுத்துவதிில் நொன் 

கபிருகைமீப்பிடுகிரேறன், ரேமீலும் இது, 
அவரது திி ரேமீஜிக் ஆஃப் திி வொய்ஸ் 
(The Magic of the Voice) புத்திகத்திின் 
ஆங்கிை கமீொழிகபியர்ப்புடன் 
ஒத்துப்ரேபிொகிறது என்பிதிில் மீகிழ்ச்சிி 
அகைடகிரேறன்.

பிண்கைடய ஞொன மீரபுகளின் 
மீொஸ்டர்கள், குரகைைப் பிற்றி 
எழுதிியுள்ளனர். தித்துவ 
நூல்களின்பிடி, ஓம் என்பிது ஒரு 
புனிதிமீொன ஒலி, பிிரபிஞ்சித்திின் ஒலி, 
அது மீற்ற எல்ைொ ஒலிககைளயும் 
தின்னுள் அடக்கியுள்ளது. 
ஒலியின் மீர்மீம் என்பிது, நொம் 
அகைனவரும்ககொண்டிருக்கும் ஒரு 
உள்ளொர்ந்தி ஆழ்ந்தி ஞொனமீொகும், 
ரேமீலும் அகைதி நம்மீொல் எளிகைமீயொக 
அணுக முடியும்.

வணிக்கம் கமீரேரட், இந்தி உைகில் 
நீங்கள் கசிய்து ககொண்டிருக்கும் 
அகைனத்திிற்கும் நன்றி. 
நீங்கள் பிை ஆண்டுகளொக ஒரு 
கதிொழில்முகைனரேவொரொக இருந்து, 
கவற்றிகரமீொன பியிற்சிி வணிிகத்கைதி 
உருவொக்கியுள்ளீர்கள். உங்களுக்கு 
இரண்டு வயது வந்தி குழந்கைதிகளும் 
உள்ளனர், உங்கள் நிறுவனத்கைதி 
கட்டிகயழுப்பும்ரேபிொது, நீங்கள் 
ஒரு ஒற்கைற திொயொக குழந்கைதிககைள 
வளர்த்திீர்கள். அது மீிகவும் கபிொிய 
சிொதிகைன.
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உங்கள் கசியல்முகைற 
கடன்மீொர்க்கில் உள்ள பிை 
நிறுவனங்கள் மீற்றும் உயர் 
பிதிவிகளில் உள்ள தினிநபிர்களொல் 
ஏன் நன்கு அறியப்பிட்டு, 
பியன்பிடுத்திப்பிடுகிறது என்பிகைதி 
அறிய ஆர்வமீொக உள்ரேளன். 
உங்கள் ஆழ்ந்தி ஆர்வமீொகத் 
கதிொடர்ந்து இருந்து, உங்கள் 
நிறுவனத்கைதி வளரச் கசிய்து, அகைதி 
பியனுள்ள வொழ்க்கைகப் பிொகைதியொக 
மீொற்றியது எது?

கமீ.ரேநொ:  என்கைன அகைழத்திதிற்கும், 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் சிமூகத்திில் 
அன்பிொன, கனிவொன சிரேகொதிொியொக 
இருப்பிதிற்கும் மீிக்க நன்றி. 
நம் குரல்கள் உள்ளிருந்து 
கவளிவரும் ஒரு கன்ரேவயர் 
கபில்ட் ரேபிொை இருப்பிதிொல், 
கதிொடர்புககொள்ளும்ரேபிொது நொம் 
அகைனவரும் நிகழ் திருணித்திில் 
இருப்பிகைதிப் பியிற்சிி கசிய்ய 
ரேவண்டும்.

மீக்கள், திங்கள் இருப்பிிற்கொன 
உொிகைமீகையககொள்ளவும், 
திொங்கள் யொர் என்பிகைதிப் பிற்றி 
உொிகைமீயுள்ள குரலின் மூைம் 
ரேபிசுவதிற்கும் உதிவுவரேதி எனது 
ரேநொக்கம். குரல், உங்கள் இருப்பு 
மீற்றும் விழிப்புணிர்வுக்கொன 
மீிகவும் சிக்திிவொய்ந்தி கருவிகளில் 
ஒன்றொகும். இது மீற்றவர்களுடன் 
கதிொடர்புககொள்ளவும், நீங்கள் யொர் 
என்பிகைதிப் புொிந்துககொள்வதிற்கும் 
உதிவுகிறது. நீங்கள் எகைதியொவது 
சித்திமீொகச் கசிொல்லும்ரேபிொது,  
வொர்த்கைதிகள் உணிர்வுறு 
வடிவத்கைதிப் கபிறுவதிொல் திொன், 
நீங்கள் என்ன கசிொல்கிறீர்கள் 
என்பிது உங்களுக்குத் கதிொியும்.

ரேமீலும், நம்மீில் கபிரும்பிொரேைொர், 
மூச்கைசி கவளிவிடும்ரேபிொது 
ரேபிசுவதிற்கு, — மூச்கைசி 
உள்ளிழுக்கவும், பிின்னர் 
கவளிவிடும்ரேபிொது ரேபிசிவும் -- 
அதிொவது, உத்ரேவகம் கபிற்று

(Inspirare என்றொல் “உள்ரேள 
சுவொசிிப்பிது”) பிின்னர் ரேபிசிவும், 
மீீண்டும் கற்றுக்ககொள்ள 
ரேவண்டும். 

நொன் உங்கள் குரலுடன், 
உறுதிியொன மீற்றும் உடல் ொீதிியொன 
வழியில் ரேவகைை கசிய்கிரேறன், 
நீங்களொக இல்ைொதிகைதி 
நீக்கிவிடுகிரேறன். அதினொல் 
நீங்கள் அறிவுக்கூர்கைமீயுடனும், 
மீற்றும் துடிப்பிொனவர்களொகவும் 
இருப்பீர்கள். உங்கள் குரலுடன் 
பிணிிபுொிவது, உங்ககைளப் பிற்றிய 
ஞொனம் மீற்றும் நுண்ணிறிவின் 
ஆதிொரமீொகும், இது நீங்கள் 
பிணிிபுொியும் பிிற வளர்ச்சிி 
முகைறகளுடன் சிிறப்பிொக 
கசியல்பிடுகிறது.

உங்கள் நரம்பு சிக்திிகைய 
மீொற்றியகைமீத்து, உங்கள் குரகைை 
துடிப்பிொகவும், வலுவொகவும், 
உறுதிியொனதிொகவும் மீொற்றும், 
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உங்களுக்குள் கதிொியொதி இடத்கைதிக் 
கண்டறிய நீங்கள் துணிிவீர்கள், 
நீங்கள் முன்பு கசிொன்னகைதிரேய 
1000 முகைற திிரும்பித் திிரும்பிச் 
கசிொல்ை ரேவண்டிய அவசிியத்கைதிக் 
குகைறத்து, நீடித்தி திொக்கத்துடன் 
உங்கள் இதியத்திிலிருந்து ரேபிசும் 
ஒரு கதிொழில்முகைற வல்லுநரொக 
நீங்கள் இருப்பீர்கள்.

என் கழுத்திில் சிிவப்பு புள்ளிகள், 
விகைரவொன நொடித்துடிப்பு 
மீற்றும் நொன் கபிொதுமீக்கள் முன் 
ரேபிசும்ரேபிொகதில்ைொம் கடுகைமீயொன 
பியம் என, என் ககைதி சிிறு 
வயதிிரேைரேய கதிொடங்கியது. பிை 
ஆண்டுகளுக்கு முன்ரேபி, நொன் 
அந்தி பியத்கைதி சிொதிகமீொன ஒன்றொக 
மீொற்ற முடிவு கசிய்ரேதின். கவகைை 
மீற்றும் பிதிற்றத்கைதி ரேநர்மீகைறயொக 
மீொற்ற முடிவு கசிய்ரேதின். 
அதிற்கொக, மீற்றவர்ககைள சிிறந்தி 
கசியல்திிறனுக்கொன பிொகைதியில் 
அகைழத்துச் கசில்ை என்கைன 
இயை கைவத்தி, ஒரு கருவிகைய 
உருவொக்கிரேனன். அதின் மூைம் 
நீங்கள் உங்கள் கசிய்திிகைய 
கதிொிவித்து, ரேகட்பிவர்கள் மீீது 
ஒரு திொக்கத்கைதி ஏற்பிடுத்திி, ஒலித் 
திகைடகைய உகைடக்கைொம்.

ஒரு இளம் நடிகைகயொக, நொன் 
ரேஷக்ஸ்பிியொின் நூல்களுடன் 
பிணிிபுொிந்ரேதின். ரேஷக்ஸ்பிியொின் 
கதிொபிொத்திிரங்களின் ஆன்மீொகைவ, 
அவர்களின் குரல்களின் மூைம் 
மீட்டுரேமீ என்னொல் கண்டறிய 
முடியும் என்பிது ரேபிொல் இருந்திது - 
ஒருவொின் கைகரேரகைக ரேபிொன்று, ஒரு 
நபிொின் துல்லியமீொன ஒலி மூைம் 
அவர்களின் கதிொபிொத்திிரத்கைதிப் 
பிற்றி அகைனத்கைதியும் கசிொல்ை 
முடியும்.

கதிொபிொத்திிரத்கைதிக் 
கண்டுபிிடிப்பிதிில் குரல் ஒரு 
திிறவுரேகொைொக மீொறியது.  
ரேஷக்ஸ்பிியொின் நூல்கள், குரல், 
உடல், மூச்சு மீற்றும் ஆன்மீொவுடன் 
இகைணித்துக்ககொள்ள என்கைன 
வலுக்கட்டொயப்பிடுத்திின; என் முழு 
சுயத்கைதியும் அவரது உகைரயில் 
கைவத்து, என் மூகைளகையரேயொ 
அல்ைது மீனகைதிரேயொ 
பியன்பிடுத்திொமீல் உகைரயிடம் 
சிரணிகைடய ரேவண்டும். என்கைனரேய 
முழுகைமீயொகக் ககொடுத்துவிட்டு, 
என்கைன மீறப்பிகைதி பிற்றியது திொன் 
அது; சுய மீறதிி. இந்தி வழியில், 
உகைர, குரல் வழியொக வொழும் 
கதிொபிொத்திிரமீொக மீொறியது.

அதினொல் குரல் சிொர்ந்தி பிணிியில் 
என் ஆர்வம் கதிொடங்கியது.  
கைந்துககொள்ளவும், குரல் 

ககொடுக்கவும், நம் ககைதிககைளப் 
பிகிர்ந்துககொள்ளவும், நம் 
அகைனவருக்கும் குரல் ககொடுக்க 
உொிகைமீ உண்டு என்பிகைதி நொன் 
எப்ரேபிொதும் அறிரேவன். அதுரேவ 
உொிகைமீப்பிடுவதிற்கும், நொம் யொர், 
மீற்றவர்களுக்கும், உைகிற்கும் 
நொம் என்ன ககொடுக்க முடியும் 
என்பிகைதிக் கண்டறிவதிற்கொன ஒரு 
மீனிதி வழி.

அகைதி மீற்றவர்களுக்கு 
வழங்குவதிற்கொக, நொன் 
என்கைன வளர்த்துக்ககொள்ள 
ரேவண்டியிருந்திது. ரேஷக்ஸ்பிியொின் 
நூல் ஆன்மீொகைவயும் 
குரகைையும் இகைணிக்கிறது. 
அவரது நொடகங்கள், சிிறந்தி 
மீனிதி உணிர்வுககைள 
கவளிப்பிடுத்துகின்றன. ரேமீலும், 
இன்றும் கபிொருத்திமீொன ஆழ்ந்தி 
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கருத்துக்ககைள ரேகொடிட்டுக் 
கொட்டுகின்றன. அவர் 
மீனிதி உணிர்ச்சிிககைளயும் 
சிங்கடங்ககைளயும் 
கதிொகுத்துகைரத்து, அவற்கைற 
வலுவொகவும், திிறகைமீயொகவும் 
கவளிப்பிடுத்துகிறொர். அவர், 
மீனிதிகுைத்கைதிப் பிற்றிய ஆழ்ந்தி 
புொிதிகைையும், மீனிதிகுைத்திின் மீீது 
அன்கைபியும் ககொண்டிருந்திொர். 
நம்கைமீப் பிிொிப்பிகைதி விட 
ஒன்றுரேசிர்ப்பிகைவ அதிிகம் உள்ளன 
என்பிகைதி அவர் அறிந்திிருந்திொர்.

எ.ரேமீொ: நீங்கள் இரண்டு 
திசிொப்திங்களுக்கும் ரேமீைொக, 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ்ஸின் 
உண்கைமீயொன பியிற்சிியொளரொக 
இருந்து வருகிறீர்கள், ரேமீலும் 
குரல் பியிற்சிியொனது என்கைன 
திியொனம் கசிய்வதிற்கும், சிிறப்பிொக 
கைமீயப்பிடுத்திிக்ககொள்வதிற்கும் 
அனுமீதிிக்கிறது என்பிகைதி, நொரேன 
அறிரேவன். ஏன் என்பிகைதிப் பிற்றி 
சிிை வொர்த்கைதிககைளச் கசிொல்ை 
முடியுமீொ?

கமீ.ரேநொ : குரல் பியிற்சிியொனது, 
உங்களுக்கு ஒரு குரல் இருக்கிறது 
என்பிது மீட்டுமீல்ைொமீல்; 
நீங்கரேள உங்கள் குரல், என்னும் 
உண்கைமீகைய வலியுறுத்துகிறது. 
உங்கள் குரல், உடல் ொீதிியொக, 
நீங்கள் திொன், நீங்கள் அகைதி 
அனுமீதிித்திொல், அது உங்கள் 
உடல் முழுவதும் பிரவும். உங்கள் 
உள் இடம் ஆழமீொக இருந்திொல் 
கபிரும்பிொலும் நீங்கள் கைமீயத்துடன் 
இருப்பிகைதி உணிர்கிறீர்கள்.

நீங்கள் ஒலி எழுப்பிி, 
உங்கள் ஒலிகைய வளர்த்து, 
பியிற்சிியளிக்கும்ரேபிொது, உங்கள் 

குரல் உங்கள் வொர்த்கைதிகளில் 
பிதிிந்துள்ள உங்கள் அதிிர்வுககைள 
இயக்குகிறது. குரலின் ஒலி 
அதிிர்வு ஆகும், இது, நீங்கள் 
உடல் ொீதிியொக ஆதிொிக்கப்பிட்டு 
ரேபிசும்ரேபிொது, அகைமீதிிகையயும், 
நிகைைநிறுத்தித்கைதியும் திருகிறது. 
உங்களது ஒலிகைய உங்களொல் 
சிிறப்பிொக அகைடயொளம் கொணி 
முடியும். ரேமீலும், மீற்றவர்கள் 
உங்கள் குரகைை நீங்ககளனரேவ 
உணிருவொர்கள்.

உங்கள் குரல் உடல் ொீதிியொக 
ஆதிொிக்கப்பிட்டு, முழு உடலிலும் 
இடம்கபிறும்ரேபிொது உங்கள் 
குரகைை, கொற்றில் ஓடும் ஒலி 
அகைைககைளயுகைடய, ஒரு 
வொன்வழி கருவியொக நீங்கள் 
கற்பிகைன கசிய்யைொம். அந்தி ஒலி 
அகைைகள் உங்கள் கருவியினுள் 
உருவொக்கப்பிடுகின்றன. 
ரேமீலும் அகைவ கொற்றில் பிறந்து, 
கொதிில் உள்ள பிொகங்ககைள 
இயக்குகின்றன. இது கொற்றில் 
பிறக்கும் ஒரு கதிொடுதில். 
உங்கள் உகைரயொடலின் ஓட்டம் 
கமீன்கைமீயொகவும், கமீய்ம்கைமீயின் 
ஒட்டத்துடன் இகைசிவொகவும் 
இருக்கட்டும்.

உங்கள் குரல், நீங்கள் அைறலுடன் 
பிிறந்திது முதில், கபிருமூச்சுடன் 
கவளிரேயறும் வகைர, உங்கள் 
வொழ்நொள் முழுவதும் உங்களுடன் 
இருக்கும். நொம் உயிர்வொழ்கிரேறொம் 
மீற்றும் ஒலியொல் வொழ்கிரேறொம். 
நமீது குரல்களின் ஒலி, நமீது 
அடிப்பிகைட இருப்பிின் ஒரு 
பிகுதிியொகும். குரலில், உடல், மீனம், 
உணிர்ச்சிிகள் மீற்றும் கவளிப்பிொடு 
என, உங்ககைள நீங்களொக்கும் 
அகைனத்தும் சிந்திிக்கின்றன.

குரல் கொற்கைறயும், மீக்ககைளயும் 
இயக்குகிறது. அது அரவகைணிக்க, 
திொக்க மீற்றும் மீற்றவர்களுடன் மீிக 
கநருக்கமீொக பிழக முடியக்கூடிய 
ஒரு வொன்வழிக் கருவியொகும். 
நம் குரலின் மூைம் மீற்றவர்ககைள 
கவனித்துக் ரேகட்கும்ரேபிொது, 
நொம் உண்கைமீயில் அவர்ககைளத் 
கதிொடுகிரேறொம்.

என்கைனப் கபிொறுத்திவகைர, 
மீனிதிக் குரல் நமீது கிரகத்திின் மீிக 
முக்கியமீொன ஒலி மீற்றும் நம்கைமீ 
சிிொிக்க அல்ைது அழ கைவக்கும், 
ரேபிொகைரத் கதிொடங்க அல்ைது "நொன் 
உன்கைன ரேநசிிக்கிரேறன்" என்று 
கசிொல்ைக்கூடிய ஒரேர ஒலி. குரல் 
உடலிலிருந்து, ஆன்மீொவிலிருந்து, 
நம் வொழ்க்கைகக் ககைதிகளிலிருந்து, 
நம் உணிர்ச்சிிகளிலிருந்து, 
மீற்றும் மீனிதினின் 
கதிொடர்புககொள்வதிற்கொன 
ரேதிகைவயிலிருந்து "இயக்கஆற்றல் 
மீிகுந்தி சிகைதி" ரேபிொல் வருகிறது. 
ைொைொஜி கூறியது ரேபிொல், "ஒலி 
என்பிது உணிர்வுறுநிகைையின் 
கவளிப்பிொடு."

எ.ரேமீொ : உள் வளர்ச்சிி 
குறித்தும், ரேமீலும் எப்பிடி நல்ை 
ஒருங்கிகைணிப்பிொளர்களொக 
இருப்பிதிிலிருந்து, சிிறப்பிொன  
ஒருங்கிகைணிப்பிொளர்களொக 
மீொறைொம் என்றும், சிமீீபித்திில் நொம் 
நிகைறய பிகிர்ந்துககொண்ரேடொம். 
நீங்கள், பிொதிிப்புத்தின்கைமீகைய 
கவளிப்பிடுத்திக்கூடிய 
ஒருங்கிகைணிப்பிொளரொக 
இருப்பிதிற்கொன உங்கள் 
திிறகைனப் பிற்றிப் ரேபிசுகிறீர்கள். 
உங்கள் ரேபிொட்கொஸ்டில் நீங்கள் 
கதிொன்கைமீயொன கபிண் குரகைை 
(பிொலினம் சிொர்ந்திது அல்ை) 
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ஆரொய்கிறீர்கள். துருவமுகைன 
சிமீநிகைைகைய அதிிகொிக்க, குரல் 
ஏன் வியக்கத்திக்க சிக்திிவொய்ந்தி 
கருவியொக இருக்கிறது?

கமீ.ரேநொ :  நொம்  உடல் ொீதிியொக, 
சிொியொகப் ரேபிசுவதின் மூைம், 
ஒருவருக்ககொருவர் இகைடயிலுள்ள 
தூரத்கைதி அகற்றப் பியன்பிடுத்திக் 
கூடிய ஒரு கருவியுடன் 
பிிறக்கிரேறொம்.

உங்கள் குரகைை அறிவது முக்கியம்: 
“நொன் ரேபிசும்ரேபிொது எப்பிடி 
ஒலிக்கிறது?  கடுகைமீயொன ஒலியொ, 
உரத்தி, முணுமுணுப்பு, மூடிய 
அல்ைது இதியபூர்வமீொன ஒலியொக 
இருக்கிறதிொ? நொன் என்று என்கைன 
அகைடயொளம் கண்டுககொள்ளும் 
குரலில் ரேபிசுகிரேறனொ? அல்ைது 
எனது குரல், எனது மீற்றும் எனது 
கசிய்திிகளின் ஒரு பிகுதிிகைய 
மீட்டுரேமீ கதிொிவிக்கிறதிொ?"

நொம் நம் குரைொல் ஆக்ரேரொஷமீொக 
இருக்கைொம் மீற்றும் மீக்ககைளத் 
திள்ளி கைவத்து விடைொம். 
ஒருரேவகைள அகைதி அறியொமீரேை 
கசிய்யைொம். அதிற்குக் கொரணிம், 
ரேகட்கப்பிடுவதிற்கும் அல்ைது நொம் 
ரேபிசி ரேவண்டியிருக்கும்ரேபிொது 
நமீக்குள்ரேளரேய இருப்பிதிற்கும், 
மீற்றும் நொம் யொர், நொம் என்ன 
கசிொல்ை விரும்புகிரேறொம் என்பிதிில் 
உறுதிியொக இருப்பிதிற்கும், நொம் 
பியிற்றுவிக்கப்பிடவில்கைை.

உங்கள் குரகைையும் 
அதின் ஒலிகையயும் 
அறிந்துககொள்ளுங்கள். ஏகனனில் 
அது உங்கள் உள் சுயத்துடன் 
இகைணிக்கப்பிட்டுள்ளது.

நீங்கள் ரேபிசும்ரேபிொது எப்பிடி 

ஒலிக்கிறது என்பிதிற்கு 
கபிொறுப்ரேபிற்கவும். ஒவ்கவொரு 
முகைற நீங்கள் வொகையத் திிறக்கும் 
ரேபிொதும்,   மீற்றவர்களுக்கு 
ஏதிொவது கசிய்கிறீர்கள். சிிைருக்கு 
திொங்கள் மீிகவும் கமீதுவொகவும், 
முணுமுணுப்பிொகவும், நுணுக்கமும், 
மீொறுபிொடும் இல்ைொமீல் 
ரேபிசுவது கூட கதிொியொது, 
அவர்கள் திங்களுக்குள் ரேபிசுவது 
ரேபிொைவும், மீற்றவர்களுடன் 
கதிொடர்புககொள்வதிில் ஆர்வம் 
கொட்டவில்கைை என்றும் கதிொிகிறது.

நீங்கள் கதிொடர்புககொள்ளும்ரேபிொது, 
உங்களுகைடயது ஏதிொவது ஒன்கைறக் 
ககொடுங்கள், அது அகைறயில் 
அணுகக்கூடியதிொக இருக்கட்டும். 
கவனம், உடல், இருப்பு, மீற்றும் 
ரேபிசி எொிகபிொருள் ரேதிகைவ, அதிொவது 
உங்கள் மூச்சு.

எல்ரேைொொிடமும் கொணிப்பிடும், 
இரண்டு ஆண்குரல் 
மீற்றும் இரண்டு கபிண் 
குரல் கதிொனிகளுடன் 
நொன் பிணிிபுொிகிரேறன். 
குரலில் ஒளி மீிகுந்தி மீற்றும் 
இருண்ட கதிொனிககைள 
சிமீநிகைைப்பிடுத்துவரேதி 
குறிக்ரேகொள், இதினொல் உடல் அகைதி 
கமீன்கைமீயொக ஆதிொிக்கும். நீங்கள் 
ஒரு ஒருங்கிகைணிப்பிொளரொக, ஒரு 
கதிொழில்முகைனரேவொரொக, மீற்றும் 
பிொகைதியில் கசில்லும் மீனிதிரொக 
இருப்பிதிில், உங்களுக்கு இந்தி உள் 
துருவ சிமீநிகைை ஆதிரவளிப்பிகைதி 
நீங்கள் அனுபிவமீொக 
உணிர்ந்திீர்கள்.

எ.ரேமீொ : நொன் உங்களுடன் 
பிணிிபுொியும்ரேபிொது, 
பிிரபிைமீொன நபிர்கள் மீற்றும் 
அரசிியல்வொதிிகளின் குரல்களின் 

மூைம், கவவ்ரேவறு கதிொன்மீங்ககைள 
ரேபிொன்று பிிரதிிபிலிக்கும் உங்கள் 
திிறகைன நொன் ரசிிக்கிரேறன். ஒரு 
நடிகரொக உங்கள் பிின்னணிி, ஒரு 
கசிய்திிகைய வழங்குவதிற்கொன 
குரலின் வலிகைமீகைய (அல்ைது 
பிற்றொக்குகைறகைய) வலியுறுத்தி 
உதிவுகிறது.

குரல் பியிற்சிியின் மூைம், 
நமீது தினிப்பிட்ட உண்கைமீக் 
ககைதிகையயும், "வொய்ஸ் 
ொியல்" பிற்றியும், எப்பிடி 
ஆரொயைொம் என்பிகைதி அறிய 
ஆர்வமீொக உள்ரேளன். உங்கள் 
வழிகொட்டுதிகைைப் பிின்பிற்றி, 
எல்ைொவற்கைறயும் விட்டுவிடத் 
துணிியும்ரேபிொது, என்னுள் 
மீகைறக்கப்பிட்ட பிகுதிிகள் திகைை 
தூக்குகின்றன. குரல் நம் கசிய்திிகைய 
வழங்குவதிற்கொன ஒரு கருவியொ, 
ரேமீலும் நமீது உண்கைமீயொன 
சுயத்கைதிக் கண்டறிய 
வழிகொட்டியொகவும் இருக்கிறதிொ?

கமீ.ரேநொ : ஆம்! அது உங்கள் 
தினிப்பிட்ட உண்கைமீவரைொறு, 
உங்கள் தினிப்பிட்ட மீற்றும் 
தினித்துவமீொன ககைதி, நீங்கள் 
திற்ரேபிொது எப்பிடி உள்ளீர்கரேளொ, 
அப்பிடி ஏன் ஆனீர்கள் என்பிகைதிக் 
கூறுகிறது. மீற்றவற்றுடன், 
உண்கைமீயொன மீக்கள் திங்கள் 
வொழ்க்கைகககைளப் பிற்றி 
நிகைறய சிிந்திித்துள்ளனர். 
அவர்கள் மீற்றவர்களின் முழு 
ஆதிரகைவப் கபிற்றிருந்திொலும், 
அல்ைது அவர்கள் துரதிிர்ஷ்டம் 
மீற்றும் மீரணித்திொல் 
பிொதிிக்கப்பிட்டிருந்திொலும், 
அவர்கள் அதிிலிருந்து 
கற்றுக்ககொண்டிருக்கிறொர்கள். 
எந்தி நிகழ்வுகள் திங்ககைள 
இன்று இவ்வொறு ஆக்கியுள்ளன 
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என்பிகைதிப் பிற்றி அவர்கள் 
சிிந்திித்து, கசியல்முகைறக்கு 
கபிொறுப்ரேபிற்றுள்ளனர். 
அவர்கள் திங்கள் சிவொல்ககைள 
கவன்று, அவற்கைற ஒரு புதிிய 
கட்டகைமீப்பிிற்குள் கைவத்து, அதின் 
மூைம் வொழ்வதிற்கொன அவர்களின் 
ஆர்வத்கைதிக் கண்டறிந்துள்ளனர்.

இந்தி அறிவுத்துடிப்புடன் நீங்கள் 
ரேவகைை கசிய்யைொம். ஏகனன்றொல் 
நீங்கள், ஒரு நபிர், கதிொடர்பிொளர், 
திகைைவர், ஆசிிொியர், ககைைஞர், 
முதிலியனவொக இருக்கும்ரேபிொது, 
உங்கள் உண்கைமீயொன 
சிக்திியும் ஆற்றலும் இங்குதிொன் 
உள்ளது. சுய விழிப்புணிர்வு 
மீற்றும் நம்பிகத்தின்கைமீ 
ஆகியகைவ, மீற்றவர்ககைள 
ஊக்கப்பிடுத்துவதிற்கும், 
உங்கள் கசிய்திிககைள 
உற்சிொகப்பிடுத்துவதிற்கும், 

முக்கியமீொன முன்நிபிந்திகைனகள். 
அதிற்கு கைதிொியம், அதிிக அளவு 
ரேநர்கைமீ மீற்றும் தின்கைனயும் 
கடந்தி கொை நிகழ்வுககைளயும், 
உங்ககைளரேயொ மீற்றவர்ககைளரேயொ 
மீதிிப்பீடு கசிய்யொமீல் பிொர்க்கும் 
திிறந்தி மீனப்பிொன்கைமீ ரேதிகைவ. 
இந்தி நடவடிக்கைககைய எடுக்கும் 
நபிர்கள், அதிிகமீொன மீனிதித்துவம் 
உள்ளவர்களொக மீொறுவகைதியும், 
திங்கள் பிொதிிப்கைபிக் கொட்ட தியொரொக 
இருப்பிகைதியும் முழுகைமீயொக 
உணிர்கிறொர்கள். எப்ரேபிர்ப்பிட்ட 
பிதிவிகைய அகைடய நீங்கள் 
முயன்றுககொண்டிருந்திொலும், 
உங்கள் "பிைவீனங்ககைள" மீறுப்பிது 
வளர்ச்சிிக்கொன மீிகப்கபிொிய 
ஆபித்துகளில் ஒன்றொகும்.

உங்கள் தினித்துவமீொன குரல், 
அசில் தின்கைமீ மீற்றும் தினிப்பிட்ட 
ககைதிகையப் பியன்பிடுத்தித் 

துணிிவதிற்கொன கைதிொியத்திின் 
அடிப்பிகைடயில், ஊக்கமீளிக்கும் 
மீற்றும் கதிொடர்புககொள்ளும் திிறன் 
உள்ளது.

எ.ரேமீொ : இந்தி பிதிில்ககைள நொன் 
விரும்புகிரேறன். கைதிொியம் என்ற 
அரேதி மூைத்திிலிருந்து "இதியம்" 
என்று கபிொருள்பிடும் "coeur" 
என்ற பிிகரஞ்சு வொர்த்கைதிகையப் 
பிற்றி அகைவ என்கைன சிிந்திிக்க 
கைவக்கின்றன. இதியத்திிலிருந்து 
ரேபிசி கைதிொியம் ரேவண்டும். பிள்ளிகள் 
திங்கள் பிொடத்திிட்டங்களில், குரல் 
பியிற்சிிகைய ரேசிர்க்க ரேவண்டும் 
என்று நொன் விரும்புகிரேறன்.

மீனிதி ஆற்றலின் மீறக்கப்பிட்ட 
பிகுதிிகளில், குரல் ஒன்று என்று 
நீங்கள் நிகைனக்கிறீர்களொ?  ரேமீலும் 
எதிிர்கொை சிமூகங்களில், உடகைைப் 
பியிற்றுவிக்கும் அளவுக்கு இந்திக் 
கருவிகையப் பியிற்றுவிப்ரேபிொமீொ?

கமீ.ரேநொ :. ஆம், நொம் 
ரேபிசும் இடத்கைதி நமீக்கு 
கசிொந்திமீொக்கிக்ககொள்ளும் 
வண்ணிம், நமீது குரல்கள் பிள்ளி 
அகைமீப்பிில் மீிகவும் முன்னதிொகரேவ 
பியிற்றுவிக்கப்பிடைொம். பிிறகு, 
நொம் ரேபிசிவும், ரேதிொல்வியகைடயவும் 
பியப்பிட மீொட்ரேடொம், அல்ைது 
நம் மீனதிில் உள்ளகைதி கைவத்து 
மீதிிப்பிிடப்பிட மீொட்ரேடொம்.
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ரேமீகைடரேயறிப் ரேபிசுவதிற்கொன 
இயல்பிொன தின்கைமீயில் நொம் 
பியிற்சிி கபிறவில்கைை என்றொல், 
நொம் ரேபிசும்ரேபிொது இதியத்துடனொன 
கதிொடர்கைபி இழக்கிரேறொம். பிின்னர் 
எல்ைொவற்கைறயும் மூகைளயில் 
சிிந்திிக்க ரேவண்டும்.  அப்ரேபிொது 
நொம் ஒரு இயந்திிரத்கைதிப் ரேபிொை 
ஒலிக்கிரேறொம், மீனிதிக் குரகைைப் 
ரேபிொை அல்ை.

ஜிம்மீில், கண்ணிொடிகள் 
முன் மீணிிக்கணிக்கில் நின்று 
திகைசிககைளப் பியிற்றுவிக்க, அல்ைது 
கைபிக்குகள் மீற்றும் டிகரட்மீில்களில் 
நூற்றுக்கணிக்கொன கரேைொொிககைள 
எொிக்க, பிைர் விரும்புகிறொர்கள். அது 
நல்ைரேதி, ஆனொல் நொம் கவனிக்கொதி 
திகைசிகள் குரல் நொண்கள். இது 
ஒரு பிொிதிொபிம், ஏகனன்றொல் குரல் 
எல்ைொவற்கைறயும் விட அதிிக 
திிறன் ககொண்டது. அது என் 
கைகயிலிருந்திொல், உடற்பியிற்சிி 
கைமீயத்திில், வொரத்திிற்கு ஒரு 
மீணிிரேநரத்கைதி குரகைை சிொியொகப் 
பியன்பிடுத்தும் பியிற்சிிக்கு 
மீொற்றியகைமீத்திிருப்ரேபின். நம்கைமீச் 
சுற்றியுள்ள உைகத்திொல் நொம் 
எவ்வொறு கொணிப்பிடுகிரேறொம் 
என்பிதிில், குரல் நம்பிமுடியொதி 
திொக்கத்கைதி ஏற்பிடுத்துகிறது. 
மீிக முக்கியமீொக, நீங்கள் 
ஆழ்மீனதிில் இருக்கும் நபிரொக, 
உங்கள் சுற்றுப்புறத்திில் 
நடந்துககொள்ளைொம்.

எ.ரேமீொ: உதிொரணிமீொக, கொது 
ரேகளொதிவரொக இருந்திொலும், 
அவருகைடய குரகைையும் பியிற்சிி 
கசிய்ய முடியுமீொ?

கமீ.ரேநொ: ஆம், அது சிொத்திியம்.

“உன்கைன நீ மீறக்க ரேவண்டும். 
அதுதிொன் ஒரேர வழி."

- எலிரேயொரேனொரொ டியூஸ், 
இத்திொலிய நடிகர்

எ.ரேமீொ: நீங்கள் மீிகவும் 
சிமீநிகைையொன மீற்றும் 
உண்கைமீயொனதிொக உணிரக்கூடிய, 
இரண்டு நன்கு அறியப்பிட்ட 
குரல்ககைள, ஒரு ஆண் மீற்றும் 
ஒரு கபிண்கைணித் ரேதிர்வு கசிய்ய 
முடிந்திொல், அது யொரொக இருக்கும், 
ஏன்?

கமீ.ரேநொ: ரேமீொர்கன் ஃப்ொீரேமீன், 
எம்மீொ திொம்சின், ஜூடி கடன்ச், 
மீொர்ட்டின் லூதிர் கிங் ஜூனியர், 
சிொொிஜி, மீைொைொ யூசுப்சிொய் மீற்றும் 
ஸ்கொர்கைட் ரேஜொ�ன்சின் ரேபிொன்ற 
பிை பிிரபிைமீொன நடிகர்கள், 
ஆர்வைர்கள், மீொற்றங்ககைள 
உருவொக்குபிவர்கள் மீற்றும் 
ஆன்மீீக குருக்கள் உள்ளனர். 
அவர்கள் மீிகவும் ரேநர்கைமீயொகவும் 
நம்பிகத்தின்கைமீயுடனும் 
ரேபிசுகிறொர்கள். அவர்கள் என்ன 
கசிொன்னொலும் பிரவொயில்கைை, 
நீங்கள் அவர்ககைளப் பிின்பிற்ற 
விரும்புகிறீர்கள்.

எ.ரேமீொ : ரேடனிஷ் 
�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் கைமீயத்திில், 
விகைரவில் உங்களுடன் பியிற்சிி 
கபிற ஆவலுடன் உள்ரேளன். 

ரேமீலும், இந்திியொவிலுள்ள 
கொன்�ொவில் நீங்கள் குரல் 
பியிற்சிிகைய ஒருங்கிகைணித்து 
நடத்துவீர்கள் என்று நம்புகிரேறன். 
உங்களுடன் ஒரு கருத்திரங்கில் 
நொங்கள் என்ன எதிிர்பிொர்க்கைொம்?

கமீ.ரேநொ: திி ரேமீஜிக் ஆப் திி வொய்ஸ், 
குரகைை ஒரு கருவியொகவும், 
நீங்கள் பியிற்சிியளிக்கக்கூடிய 
திகைசியொகவும் 
புொிந்துககொள்வதிற்கொன ஒரு 
வழிகொட்டியொகும். குரல் 
ஆண்பிொல் மீற்றும் கபிண்பிொல் 
குணிங்ககைளக்ககொண்டுள்ளது. 
ரேமீலும் இந்தி அம்சிங்ககைளக் 
கைகயொளும் திிறன், பில்ரேவறு 
சூழ்நிகைைகளில், திகைைகைமீத்துவப் 
பிங்குகளில், வணிிக 
ரேபிச்சுவொர்த்கைதிகளின்ரேபிொது 
அல்ைது விளக்கக்கொட்சிிககைள 
வழங்கும்ரேபிொது மீட்டுமீல்ை, 
அன்றொட வொழ்க்கைகயிலும் ஒரு 
சிிறந்தி நன்கைமீயொகும். எனது 
கருத்திரங்குகளில் நீங்கள் 
ரேசிரும்ரேபிொது, மீக்கள் திங்கள் 
குரல்ககைளக் கண்டறிந்து 
பியன்பிடுத்தி உதிவுவதிில், பிை 
வருட அனுபிவத்கைதிப் கபிறுவீர்கள். 
ரேமீகைடயிலும், உறவுகளிலும், 
பிணிியிலும், மீக்கள் திங்கள் 
கசியல்திிறகைன ரேமீம்பிடுத்துவதிற்கு, 
நொன் வழிகொட்டுகிரேறன்.

எ.ரேமீொ:  இதியபூர்வ  நன்றி, 
கமீரேரட்.
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விள்க்கப்பைம்் : ஜஸ்்மி முை்கல்

உ
ற
வு
க
ள்

நீங்கள் ஒவ்கவொரு நொளும்  
குகைறபிொடற்றவரொக இருப்பிதிில்கைை. 
ஒருநொள் திவகைற சிொிகசிய்து, அகைதி 

மீீண்டும் புொிவது இயல்பிொனது.

கிறிஸ்்ட்ா டிப்னேபட்்



னேதனேஜாஷ்்வார்் சிங்், அன்்பு என்்பதான்் 
இயல்பு ம்ற்றும்் நுைப்ங்்கள்் பற்றிய 
தான்் க�்றோ�ாைை்த்ாடைதாப்  பகிரந்்்து 
கொகாள்்கிறார.் 

அன்்கைபப் பற்்றிஅன்்கைபப் பற்்றி  
ஒரு குறிப்புஒரு குறிப்பு



இதயத்தின்் பங்்கு

நொம் உணிர்கின்ற உணிர்ச்சிிககைள 
விவொிப்பிதிற்கு, கபிரும்பிொலும் நொம் 
இதியத்கைதி பியன்பிடுத்துகிரேறொம், 
ஆனொல் அதிற்கும் ரேமீைொக ஒன்று 
இருக்கிறது, அதுதிொன் அன்பு.  
அன்பு இதியத்துக்கு தின் இயல்கைபி 
அளிக்கிறது.  சிிை சிமீயங்களில் 
குறுஞ்கசிய்திிகளிரேைொ அல்ைது 
ஒரு குழந்கைதியின் ஓவியத்திிரேைொ 
அன்கைபி கவளிப்பிடுத்துவதிற்கு, 
இதியக் குறியீட்கைட நொம் அடிக்கடி 
பியன்பிடுத்துகிரேறொம்.  அது 
அன்கைபி அவ்வளவு கதிளிவொக 
சுட்டிக்கொட்டுகிறகதின்றொல், 
பிின் அது எதிற்கொக நன்கு 
அறியப்பிட்டிருக்கிறரேதிொ, அதிற்கொக 
அகைதிப் பியன்பிடுத்துவது 
கபிொருத்திமீொனதுதிொன்.  இதியத்திின் 
உடல் ொீதிியொன பிணிி, பிிரொணிவொயு 
நிரப்பிப்பிட்ட இரத்தித்கைதி நம் 
உடைகைமீப்பிினூரேட கசிலுத்துவதும், 

ஒப்புக்ககொள்வதிொகரேவொ 
இருக்கைொம்.  நீங்கள் எந்தி 
அளவுக்கு உங்ககைளப் பிற்றி அறிந்து 
ககொள்கிறீர்கரேளொ, அந்தி அளவுக்கு 
மீற்றவர்ககைளப் புொிந்துககொள்வதும் 
எளிதிொக ஆகி விடுகிறது.  நொம் 
அகைனவருரேமீ அன்பு கசிலுத்தும் 
திகுதிி வொய்ந்திவர்கள்திொன், அது 
இயல்பிொகரேவ, நம்மீில் உள்ளொர்ந்து 
இருக்கிறது, அகைதி நம்முகைடய 
அகைமீப்பு முழுவதும் பிரவுமீொறு, 
நம்முகைடய இதியங்களின் 
வழிரேயககொண்டு கசிலுத்துவது 
மீட்டுரேமீ, நொம் கசிய்யத் 
ரேதிகைவயொனது.

எது அன்்பு?

அன்கைபி, சிொியொகக் கூறுவகதின்றொல், 
அகைதிரேய கைவத்துதிொன் விவொிக்க 
முடியும்.  அது எதினொகைன்றொல், 
முற்றிலும் அதிகைனப் ரேபிொன்று 
எதுவும் இல்கைை.  அகைதி 

அகைதி உயிருடனும், நைத்துடனும் 
கைவத்திிருப்பிதும் ஆகும் என்பிகைதி 
நொம் அறிரேவொம்.  உணிர்ச்சிி 
ொீதிியொன இதியத்திின் பிணிியும் கூட, 
இரேதி ரேபிொன்றதுதிொன் என நொன் 
நம்புகிரேறன் – அன்பு இதியத்திினூரேட 
பிரவிச் கசின்று, நம்கைமீ உணிர்ச்சிி 
பூர்வமீொக ஆரேரொக்கியமீொக 
கைவத்திிருக்கிறது. 

இகைவாயகைன்த்தும்ா 
எங்்கிரு�்து னெதாட்ங்்குகிற்து

எப்பிடி திர்மீம் வீட்டிலிருந்து 
கதிொடங்குகிறரேதிொ, அது ரேபிொைரேவ 
அன்பும் தின்னுகைடய வீடொன 
இதியத்திில்திொன் ஆழமீொக 
ரேவரூன்றியிருக்கிறது.  இது 
உங்ககைள நீங்கரேள ரேநசிிக்கக் 
கற்றுக்ககொள்வதிிலிருந்து 
ஆரம்பிிக்கிறது.  இது நீங்கள் யொர் 
என்பிகைதி ஏற்றுக்ககொள்வதிொகரேவொ 
அல்ைது உங்கள் குகைறககைள 

இதியம் ஒரு மீைர் ரேபிொன்றது 
மீிக கமீன்கைமீயொனது ஆயினும் 
வீரம் நிகைறந்திது அதின் 
அகைறகளின் ஆழத்திிரேை தின் 
அகைனத்து வசிீகரத்துடனும் அன்பு 
அகைமீந்திிருக்கிறது.
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உறவுகள்்



நொன் வொர்த்கைதிகளில் 
கவளிப்பிடுத்துவகதின்றொல், உங்கள் 
இதியத்திின் மீிக ஆழ்ந்தி எதிிகரொலி 
எனக் கூறுரேவன். ஏகனனில் ஒரு 
எதிிகரொலி கசிய்வகைதிப் ரேபிொன்ரேற, 
அதுவும் உங்களிலிருந்து வருகிறது.  
அன்பிின் மூைப் பிிறப்பிிடம் 
நீங்கரேள.  உங்கள் இதியத்திிலிருந்து 
இவ்கவதிிகரொலிகள் 
வொர்த்கைதிகளொகவும், 
கசியல்களொகவும், 
உணிர்ச்சிிகளொகவும் 
கவளிப்பிடுகின்றன.  ஒரு 
எதிிகரொலியின் அடிப்பிகைட 
மூைக்கூறு கவற்றிடமீொக 
இருக்கிறது. ரேவறு வொர்த்கைதிகளில் 
கூறுவகதின்றொல், திகைடகள் 
இல்ைொதிிருப்பிது.  எனரேவ, உங்கள் 
இதியம் எவ்வளவுக்ககவ்வளவு 
கவற்றிடமீொக இருக்கிறரேதிொ, 
அவ்வளவுக்கவ்வளவு அகைதி நீங்கள் 
அன்பிின் எதிிகரொலிகளொல் நிரப்பி 
முடியும்.

அதிகைன உணிர்ச்சிிகளின் 
அகைைநீளமீொக நிகைனத்துப் 
பிொருங்கள்.  நீங்கள் மீற்ற 
பிண்புக்கூறுககைளச் ரேசிர்க்கும்ரேபிொது, 
கட்டிடங்களிலிருந்து வரும் 
வொகனொலி அகைைகளில் நமீக்கு 
இகைடயூறுகள் ஏற்பிடுவகைதிப் 
ரேபிொன்ரேற, அது அகைை 
அதிிர்கவண்கைணி ரேமீம்பிடுத்துகிறது 
அல்ைது அகைதித் கதிொந்திரவு 
கசிய்கிறது.  கபிொதுவொன ஒரு 
கதிொந்திரவு எதிிர்பிொர்ப்பு ஆகும்.  

இது ஆற்றின் ஓட்டத்கைதிக் 
கட்டுப்பிடுத்துவதிற்கொன ஒரு 
அகைணிகையக் கட்டுவதிற்கு 
ஒப்பிொனதிொகும்.  இகைதி, ஒரு 
அன்கைன முதின் முகைறயொகத் திொன் 
ஈன்ற சிிசுகைவப் பிற்றி அகைணித்து 
கைவத்திிருப்பிரேதிொடு, ஒப்பிிட்டுப் 
பிொருங்கள்.  அவளிடம் ஒரேர 
ஒரு திகைையொய உணிர்வுதிொன் 
இருக்கிறது.  அவளது 
இதியத்திிலிருந்து வழிந்ரேதிொடும் 
அன்பு, எவ்விதி நிபிந்திகைனகளற்றும், 
பிொிசுத்திமீொகவும் இருப்பிரேதிொடு, 
சிங்கல்பி சிக்திிகைய 
உபிரேயொகிக்கொமீரேைரேய அது 
திொனொகரேவ ரேபிரொற்றலுடன் 
பிொய்கிறது.  நம்முகைடய இதியத்திிரேை 
நொம் ரேபிணிி கைவக்க ரேவண்டிய 
அன்புக்கு அது ஓர் உதிொரணிமீொகும்.

அன்்பு �ம்ாகைமாச் ்சுற்்றிலும்ா 
வியாபித்துள்்ள்து

உங்கள் கபிற்ரேறொொின் அன்பிினொல் 
உருவொக்கப்பிட்டு, நீங்கள் 
இவ்வுைகினுள் வந்திீர்கள்.  
ஒரு அன்கைன, அன்பிினொல் 
தின் குழந்கைதிகையப் ரேபிணிி 
வளர்க்கிறொள்.  உங்கள் 
இளகைமீயில், கொதில் வசிப்பிடுவகைதி 
நீங்கள் எதிிர்ரேநொக்குகிறீர்கள்.  
உங்களின் நிகைறய முடிவுகள் 
அன்கைபி கைமீயமீொக கைவத்ரேதி 
எடுக்கப்பிடுகின்றன.  

முதின் முகைறயொக உங்கள் 
அன்கைன உங்ககைளத் தூக்கி 
கைவத்துக்ககொண்டதிிலிருந்து 
ஆரம்பிித்து, இறுதிியில் 
உங்களுக்குப் பிிொியமீொனவகைர 
நீங்கள் பிற்றிக்ககொள்வது 
வகைரயிலும், அது அன்புதிொன்.   அது 
மீனிதிர்களுக்கு மீொத்திிரம் இல்கைை. 

அது இயற்கைகயிலும் அவ்வொரேற 
உள்ளது.  இயற்கைக அன்கைனயின் 
அன்பு, உங்களுக்குத் ரேதிகைவயொன 
அகைனத்கைதியும் வழங்குகிறது.  
அன்பு உண்கைமீயிரேைரேய நம்கைமீச் 
சுற்றிலும் சூழ்ந்திிருக்கிறது.  அகைதி 
நீங்கள் எந்தி அளவுக்கு எதிிர் 
ரேநொக்குகிறீர்கரேளொ, அந்தி அளவுக்கு 
அகைதி நீங்கள் அகைடந்திிடவும் 
முடியும்.

அன்்பும்ா, பற்்றும்ா

கபிொதுவொக அன்பு எங்கிருக்கிறரேதிொ, 
அங்ரேக பிற்றுதிலும் இருக்கும், 
ஆனொல் அது ஒரு இகைடயூறொக 
கசியல்பிடுகிறது.  நீங்கள் 
ரேநசிிக்கின்ற ஒரு நபிொின் ஓர் 
அங்கமீொகரேவ உங்ககைள நீங்கள் 
உணிர்வதிொல், அது உங்கள் 
பிகுத்துணிரும் பிண்கைபி பிொதிிக்கிறது.  
ஏகனனில், உங்கள் ஆழ் மீனதிில், 
அவர்ககைளப் பிற்றி நீங்கள் எடுக்கக் 
கூடிய முடிவுகள் உங்ககைளயும் 
பிொதிிக்கும் என்பிகைதி நீங்கள் 
அறிவீர்கள்.

பிற்றுதில் எதிிர்பிொர்ப்கைபியும், 
கசிொந்திம் ககொண்டொடும் 
எண்ணித்கைதியும் அதிிகொிக்கச் 
கசிய்கிறது. ரேமீகைழுந்திவொொியொக, 
இவ்வுணிர்வுககைளக்ககொண்டிருப்பிது, 
இயல்பிொன ஒன்றுதிொன் எனத் 
ரேதிொன்றும்.  ஆயினும், விஷயங்கள் 
திகைைகீழொகத் திிரும்பும்ரேபிொது, 
உங்களுக்கும், மீற்றவருக்கும், 
சிிறந்தி ஒரு விஷயத்கைதிச் கசிய்ய 
விடொது திடுப்பிரேதி இந்திப் 
பிற்றுதில்திொன்.  ஒரு அன்கைன 
மீற்றும் அப்ரேபிொதுதிொன் பிிறந்தி 
சிிசுவின் உதிொரணித்கைதி நிகைனவு 
கூருங்கள்.  அவ்விருவரும், 
பிிறப்பிிற்கு முன்னர் உடல்ொீதிியொக 
இகைணிக்கப்பிட்டிருந்திொர்கள்.  
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ஆனொலும், அந்திப் பிிொிவுதிொன், 
அந்தித் திொய்க்கு தின் குழந்கைதிகையப் 
பிொர்க்கைகயில், அதிற்கு 
நிபிந்திகைனயற்ற ொீதிியில் அன்பு 
கசிலுத்தும் ஒரு வொய்ப்கைபி 
அளிக்கிறது.  உண்கைமீயில், நொம் 
அகைனவருரேமீ திொயொர்கள் அல்ைர் 
என்றொலும், நம்மீொல் என்ன முடியும் 
என்பிதிற்கு ஓர் உதிொரணிமீொய் இகைதி 
எடுத்துக்ககொள்ளைொம். 

தீய�பர்்க்கைள் னே�சிப்பது

அகைனவகைரயும் ரேநசிிப்பிது 
எவ்வொறு? உங்களுக்ரேகொ 
அல்ைது கபிொதுவொகரேவொ, 
ககொடூரமீொன விஷயங்ககைளச் 
கசிய்திிருக்கக் கூடிய ஒருவகைர 
எவ்வொறு ரேநசிிப்பீர்கள்?  மீிகக் 
ககொடிய குற்றத்திிற்கொக சிிகைறயில் 
இருக்கும் ஒருவொிடம், எப்பிடி 
அன்பு கசிலுத்துவீர்கள்?  அகைதிச் 
கசிய்வதிற்கு இரண்டு அழகொன 
வழிகள் இருக்கின்றன, அகைவ 
பிிரொர்த்திகைனயும், நன்றியறிதிலும் 
ஆகும்.  அன்கைபி உணிர்ந்து, 
மீொற்றமீகைடவதிற்கு அவர்களுக்கு 
ஒரு சிந்திர்ப்பிம் அளிக்குமீொறு 
நீங்கள் பிிரொர்த்திிக்கைொம்.  
ரேமீலும், வொழ்க்கைக உங்களுக்கு 
சிிறந்தி வொய்ப்புககைள 
வழங்கியகைமீக்கொகவும், அம்மீொதிிொி 
ஏரேதிொ ஒரு திவகைறச் கசிய்யும் ஒரு 
சூழ்நிகைையில் நீங்கள் இல்ைொமீல் 
இருந்திதிற்கொகவும், நீங்கள் 
நன்றியறிதிரேைொடு இருக்கைொம்.

அடுத்த க்ட்்ட்த்திற்்கு இகைத 
எடுத்துச் ்னெச்ல்்வாது

அன்பிின் உண்கைமீயொன தினிச்சிிறப்பு 
அகைதி உணிர்வதிில் இல்கைை ஆனொல் 
அன்பிொகரேவ ஆவதிில் இருக்கிறது.  

என்னுகைடய ஆன்மீீக 
வழிகொட்டியொன திொஜி அவர்கள், 
அகைனத்கைதியும் இதியத்திில் 
அன்புடன் கசிய்யுமீொறு 
என்கைன ஊக்கப்பிடுத்திி 
வருகிறொர்; அகைனவொிடமும் 
அன்பு கசிலுத்திினொல் மீட்டும் 
ரேபிொதுமீொனதின்று, நீங்கரேள 
அன்பிொக ஆகி விடுவரேதி சிிறந்திது.

எதிற்கு அன்பிொக ஆக ரேவண்டும்?  
அகைனவகைரயும் ரேநசிித்திொல் மீட்டும் 
ரேபிொதிொதிொ?  அகைனவகைரயும் 
ரேநசிிப்பிது என்பிது கூட, இன்னமும் 
ஒரு வகைரயகைறக்குட்பிட்ட 
சிித்திொந்திம்திொன். ஆனொல் அன்பு 
முடிவில்ைொதிது.  நீங்கள் அன்பிொகரேவ 
ஆகி விடும்ரேபிொது, அதிில் நீங்கள் 
திளரொது உறுதிிககொண்டிருப்பீர்கள்.  
இகைதி இப்பிடிப் பிொருங்கள்: சிந்திிரன் 
அழகொகப் பிிரகொசிிக்கிறது, ஆனொலும் 
அது தின் ஒளிக்கொக சூொியகைனச் 
சிொர்ந்ரேதி இருக்கிறது.  சூொியரேனொ 
தின்னிலிருந்து கசிொந்திமீொக 
ஒளிகைய உருவொக்குவதுடன், தின் 
பிொகைதியில் உள்ள எல்ைொவற்கைறயும் 
பிிரகொசிமீொக்குகிறது. நீங்கள் 
அன்பிொக ஆகி விடும்ரேபிொது, 
மீற்றவர்களின் இதியங்ககைள 

ஒளியூட்டச் கசிய்கிறீர்கள்.  
எல்கைையற்ற தின்கைமீகையப் 
ரேபிணுவதிற்கு, நீங்கரேள எல்கைையற்ற 
தின்கைமீயுகைடயவரொக முதிலில் ஆக 
ரேவண்டும். 

ஒரு ரேகள்வி எஞ்சிியிருக்கிறது: 
அன்பிொக எப்பிடி ஆவது?   

�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் வழி எனக்கு 
உதிவிக்ககொண்டிருக்கிறது.  
அது, உங்கள் (உயர்) சுயத்கைதி 
உணிர்வதிில் கவனம் கசிலுத்திக் 
கூடிய சிிை திியொனப் பியிற்சிிகளின் 
கதிொகுப்பிொகும். அங்கிருந்துதிொன் 
(அந்தி உயர் சுயத்திிலிருந்து) அன்பு 
கதிொடங்குகிறது.

விள்க்கப்பைம்்: ஜஸ்்மி முை்கல்
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வாோழ்ரோவாோடு
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உ�்டைம்யான் 
குறிக்றோகாள்், ந்ம்து 

எல்டைலகடைள்க் 
கடைலத்ாது, 

முழுடைம்யுைன்் 
ஒன்்றிடை�வது, 

பிரபஞ்்சம்்/
வாழ்்க்டைக/மூல 

ஆதாாரம்்/கைவுளுைன்் 
ஒன்்றுபடுவது

முழுகைமீயகைடவது, நம் சிொரத்கைதி 
வொழ்ரேவொடு இகைணிப்பிது

வொழ்க்கைக ஒரு கபிொிய மீர்மீம்; 
பிை சிமீயங்களில், அதிில் 
நமீது பிங்கு, மீற்றும் நொம் 
உண்கைமீயில் யொர் என்பிகைதிப் 
பிற்றி அதிிசியிக்கிரேறொம். உங்கள் 
இதியத்திின் ஆழங்களுடன் 
கதிொடர்புககொண்டு, பிின்வரும் 
ரேகள்விககைளப் பிற்றி சிிந்திிக்க 
உங்ககைள அகைழக்கிரேறன்:

மீனிதி வொழ்க்கைகயின் 
உண்கைமீயொன குறிக்ரேகொள் 
அல்ைது ரேநொக்கம் என்ன?

அந்தி ஆற்றகைை 
கவளிப்பிடுத்துவதிிலிருந்து, 
நம்கைமீத் திடுப்பிது எது?

அந்தி உயர்ந்தி 
சிொத்திியக்கூறுககைள நொம் 

வகைகயொன ஒளியியல் 
மீொகைய. இந்தி மீொகைய நமீக்கு 
ஒரு வகைகயொன சிிகைற. இது 
நமீது தினிப்பிட்ட ஆகைசிகள் 
மீற்றும் நமீக்கு கநருக்கமீொன 
சிிை நபிர்களின் மீீது மீட்டும் 
அன்பு கசிலுத்தி, நம்கைமீ 
கட்டுப்பிடுத்துகிறது. அகைனத்து 
உயிொினங்ககைளயும், மீற்றும் 
இயற்கைக முழுவகைதியும் அதின் 
அழகில் அரவகைணிக்கும் 
வகைகயில், நமீது கருகைணி 
வட்டத்கைதி விொிவுபிடுத்துவதின் 
மூைம், இந்தி சிிகைறயிலிருந்து 
நம்கைமீ விடுவித்துக்ககொள்வரேதி, 
நமீது பிணிியொக இருக்க 
ரேவண்டும்.

எனக்கு, இது முதில் ரேகள்விக்கொன 
ஒரு ஊக்கமீளிக்கும் பிதிில் 
ரேபிொல் ரேதிொன்றுகிறது - நமீது 
உண்கைமீயொன குறிக்ரேகொள், 
நமீது எல்கைைககைளக் ககைைத்து, 

வளர்த்துக்ககொள்ள யொர் உதிவ 
முடியும்?

ஐன்ஸ்டீன் தினது மீகளுக்கு 
எழுதிிய கடிதித்திொல் நொன் 
எப்ரேபிொதும் ஈர்க்கப்பிடுகிரேறன். 
அதிில் அவர், "ஒரு மீனிதின், 
பிிரபிஞ்சிம் என்று அகைழக்கப்பிடும் 
முழுகைமீயின் ஒரு பிகுதிியொவொன், 
அவன், கொைம் மீற்றும் இடத்திொல் 
வகைரயறுக்கப்பிட்டுள்ளொன். 
அவன் தின்கைனயும், தினது 
எண்ணிங்ககைளயும், மீற்றும் 
உணிர்வுககைளயும், மீற்றவர்களின் 
நிகைையிலிருந்து ரேவறுபிட்டதிொக 
உணிர்கிறொன்.  இது, அவனது 
உணிர்வுறுநிகைையின் ஒரு 
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விொிவொக்கத்திிற்கு, நமீது உயர்ந்தி 
சுயத்திிற்கு, முழு வொழ்க்கைகயின் 
வகைை முழுவதுடனும் 
இகைணித்துக்ககொள்வதிற்கு, 
எவ்வொறு நொம் கசில்ை முடியும்? 
அகைதி அகைடய நமீக்கு யொர் உதிவ 
முடியும்?

இதிற்கொன பிதிில், நமீது 
உடலுக்கும் மீனதிிற்கும் 
அப்பிொல், நம்முள்ரேள, நம் ஆழ் 
சுயத்திில் உள்ளது என்று நொன் 
நம்புகிரேறன்.  நம் இதியத்திில், 
நம் இதியத்திின் இதியத்திில், 
சுயத்திில், உள்ரேள இருக்கும் 
அந்தி ஆழ்ந்தி ஆரேரொக்கியமீொன 
கைமீயத்திில், அந்தி உள் 
கதிய்வீக ஒளி எப்ரேபிொதும் 
பிிரகொசிித்துக்ககொண்டிருக்கிறது.  
இகைதி, சிொந்ரேதிொக்ய உபிநிஷத், 
பிை நூற்றொண்டுகளுக்கு 
முன்ரேபி சுட்டிக்கொட்டியுள்ளது: 
“பூமீியில் உள்ள அகைனத்கைதியும் 
திொண்டி, நம் அகைனவகைரயும் 
திொண்டி, கசிொர்க்கங்களுக்கு 
அப்பிொல், உயர்ந்தி, மீிக உயர்ந்தி 
கசிொர்க்கங்களுக்கு அப்பிொல் 
பிிரகொசிிக்கும் ஒரு ஒளி உள்ளது. 
இது திொன் உங்கள் இதியத்திிலும் 
பிிரகொசிிக்கும் ஒளியொகும்."

உள்ளிருக்கும் அந்தி கதிய்வீக 
பிிரசின்னத்துடன் நொம் 
இகைணிந்திிருக்கும்ரேபிொது,  
வொழ்க்கைகரேயொடு இகைசிவதிற்கொன 
வழிகொட்டுதிகைைப் கபிற 
ஆரம்பிிக்கிரேறொம். நொம், 
நமீது கசிொந்தி வழியிலிருந்து 
"கவளிரேயறத் கதிொடங்குகிரேறொம்," 
மீற்றும் நம் மூைம் வொழ்க்கைக 
கவளிப்பிட அனுமீதிிக்கிரேறொம். 
"சிரணிொகதிி" மீற்றும் "ரேசிகைவ" 

முழுகைமீயுடன் ஒன்றிகைணிவது, 
பிிரபிஞ்சிம்/வொழ்க்கைக/
மூை ஆதிொரம்/கடவுளுடன் 
ஒன்றுபிடுவது (உங்களுக்குள் 
மீிக இணிக்கமீொக இகைசியும் 
கசிொல்கைைப் பியன்பிடுத்துங்கள்). 
ரேயொகொ மீற்றும் மீதிம் ரேபிொன்ற 
கசிொற்கள், அவற்றின் ஆரம்பி 
கொைங்களில் அகைதித் திொன் 
சுட்டிக்கொட்டின என்று 
ரேதிொன்றுகிறது.

அந்தி இைக்கைக அகைடவதிற்கொன 
வழிகையத் திடுப்பிது எது? 
உண்கைமீயில்  நமீது அகங்கொரம் 
திொன், அதின் அச்சிங்கள், 
ஆகைசிகள் மீற்றும் ஈர்ப்புகள் 
ஆகியவற்றின் மூைம், நம்கைமீத் 
திடுத்து நிறுத்துகிறது. ரேமீலும், 
நம்முள்ரேள இருக்கும் மீனதிின் 
சிிை பிகுதிிகள், நம்கைமீப் 
பிொதுகொக்க முயற்சிித்திொலும், 
நமீக்கும், மீற்றவர்களுக்கும், 
கபிொதுவொக வொழ்க்கைகக்கும் 
இகைடரேய, இன்னும் அதிிகமீொன 
கட்டுப்பிொடுககைளயும், 
எல்கைைககைளயும் 
உருவொக்குவதிில் திொன் முடிந்து 
ரேபிொகின்றது. சிிைர் கசிொல்வது 
ரேபிொல், அகங்கொரம் (Ego) என்ற 
வொர்த்கைதியொனது, "கடவுகைள 
கவளிரேயற்றுவது" (Edging God 
Out) என்பிதின் சுருக்கமீொக 
இருக்கைொம். இது நம்கைமீ 
வளரவிடொமீல் திடுக்கிறது.

அகங்கொரத்திிலிருந்து சூழலுக்கு

“அகங்கொரத்திிலிருந்து 
சூழலுக்கு,"நமீது சிிறிய 
சுயத்திின் நிகைையிலிருந்து, 
நம் வொழ்வின் எல்கைையற்ற 

என்ற வொர்த்கைதிகள், 
நம் வொழ்க்கைகயின் 
ஒளிவிளக்கொகின்றன. 
வொழ்க்கைக, கதிொடர்ந்து நமீக்கு 
அளிக்கும் வழிகொட்டுதிலுக்கு 
ஏற்பி, நொம் சிரணிகைடயத் 
கதிொடங்குகிரேறொம். அகைதி நொம் 
மீனதிொர ஏற்றுக்ககொள்கிரேறொம். 
அது சிொியொன திிகைசியில் 
நம்கைமீ வழிநடத்துகிறது. 
உண்கைமீயிரேைரேய உைகில் 
நொம் யொர் என்பிகைதியும், 
கபிொதுநைனுக்குப் பிங்களிக்கும் 
வகைகயில், நொம் ஒரு பிகுதிியொக 
இருக்கும் கபிொிய இருப்புக்கு 
எவ்வொறு ரேசிகைவ கசிய்ய 
முடியும் என்பிகைதியும், நொம் 
கவளிப்பிடுத்துகிரேறொம்.

கபினடிக்கைடன் துறவி ரேடவிட் 
ஸ்கடய்ன்ட்ல்-ரொஸ்ட் கசிொல்வது 
ரேபிொல், பிடிப்பிடியொக, நொம் 
நிரந்திர பிிரொர்த்திகைன நிகைையில் 
இருப்பிவரொக மீொறுகிரேறொம்: 
“பிிரொர்த்திகைன என்பிது ஒரு 
உத்திரகைவ அனுப்புவதும், 
அது நிகைறரேவறும் என்று 
எதிிர்பிொர்ப்பிதும் அல்ை. 
பிிரொர்த்திகைன என்பிது, 
உைக வொழ்க்கைகயுடன், 
சூொியகைனயும், சிந்திிரகைனயும், 
நட்சித்திிரங்ககைளயும் நகர்த்தும் 
சிக்திியொன, அன்புடன் இகைணிந்து 
ஒத்திிகைசிவதிொகும்”.

இகைணிப்கைபி வளர்ப்பிது

 மூைத்துடனொன  நம் கதிொடர்கைபி 
ஏற்பிடுத்திிக்ககொள்ளவும், 
அதினுடன் ஒத்திிகைசியவும், அகைதி 
ரேபிணிவும், பிை வழிமுகைறகள் 
உதிவியொக இருப்பிகைதி நொன் 

உறவுகள்்
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கொண்கிரேறன். ஆனொல், எனது 
பியணித்கைதி வழிநடத்துபிவற்றில் 
முக்கியமீொனகைவ, 
“�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் திியொனம்” 
மீற்றும் “�ொர்ட்ஃபுல்கனஸ் 
பிிரொர்த்திகைன” ஆகும். 
பிிரொர்த்திகைன, அந்தி கதிய்வீக 
பிிரசின்னத்துடன் ஒரு உள் 
கதிொடர்கைபி உருவொக்க 
உதிவுகிறது. ரேமீலும், திியொனம் 
அகைதி பிைப்பிடுத்துகிறது. 
இது  என்கைன இயற்கைகயுடன் 
ஒத்திிகைசியவும், ஆன்மீீக 
வளர்ச்சிியகைடயவும் 
அனுமீதிிக்கிறது.

நொம் அகைனவரும் கதிய்வீகத்திின் 
அம்சிங்களொரேவொம், 
நொமீகைனவரும் ஒன்றொக 
பியணிித்து, மூைத்திிற்குத் 
திிரும்புகிரேறொம். அந்தித் 
கதிொடர்கைபி, கதிய்வீகத்திின் 
நிகைனகைவ, உள்ரேளயும் 
கவளிரேயயும் நொம் பிரொமீொிக்க 
முடிந்திொல் என்ன நடக்கும்? 
முகமூடிக்குப் பிின்ரேனயுள்ள 
நம்கைமீயும், மீற்றவர்ககைளயும் 
பிொர்க்க முடிந்திொல்? நம் 
அகைனவகைரயும் ஒன்றொகப் 
பிொர்ப்பிது,  நம்மீகைனவகைரயும் 
ஒன்கறன, ஒரேர இருப்பிின் 
பிகுதிியொகப் பிொர்ப்பிதிொகும். 
அப்பிடி ஒரு உைகத்கைதி கற்பிகைன 
கசிய்து பிொருங்கள்.

வழிககைளக் கண்டுபிிடித்து, 
அகைனத்து உயிொினங்களின் 
நன்கைமீக்கொக, உைகில் அகைதி 
கவளிப்பிடுத்துரேவொம். எப்ரேபிொதும் 
நிகைைத்திிருக்கும் கதிய்வீக 
வழிகொட்டுதிலுக்கு நம்கைமீ 
ஒப்பிகைடத்து, நொம் உண்கைமீயில் 
யொர் என்பிகைதி, நொம் அகைனவரும் 
உணிர்ந்துககொள்ரேவொம். 
மீற்றவர்களும் கசிழிக்க 
உதிவும்ரேபிொது, நமீது 
ஆன்மீொக்களும் மீைரட்டும். நொம் 
ஒன்றொக ரேசிர்ந்து, நம் இதியங்கள் 
சிொத்திியம் என்று கூறும் ஒரு 
உைகத்கைதி கவளிப்பிடுத்துரேவொம்.

உறவுகள்்

இகைதி கசிய்வது எளிதிொனதிொ? 
இல்கைை. அது சிொத்திியமீொ? 
ஆம். இது பிடிப்பிடியொக, ஒரு 
சிமீயத்திில் ஒரு அடி எடுத்து 
கைவத்து, நொம் ஒருவருக்ககொருவர் 
மீற்றும் நமீது சுற்றுச்சூழலுடன் 
பிகிர்ந்துககொள்ளும், 
இகைடயிகைணிப்கைபி 
பிற்றிய ஆழ்ந்தி புொிதிலுக்கு, 
நமீது விழிப்புணிர்கைவ 
விொிவுபிடுத்துகிறது. நொம் 
எவ்வளவு அதிிகமீொக 
விொிவகைடகிரேறொரேமீொ, அவ்வளவு 
அதிிகமீொக உள்ளொர்ந்து, 
ஆழ்ந்து, நமீது எல்கைைககைள 
கடந்து கசில்கிரேறொம். ரேமீலும், 
வொழ்க்கைகயின் சிவொல்ககைள 
கடந்து கசில்லும்ரேபிொது,   நன்கைமீ, 
இரக்கம் மீற்றும் அகைமீதிிக்கொன 
நமீது திிறன் முழுவகைதியும் 
உணிர்ந்துககொள்கிரேறொம்.

நொம் அகைனவரும், நமீது கதிய்வீக 
சிொரமீொக மீொறுவதிற்கொன 

விள்க்கப்பைம்்: ஜஸ்்மி முை்கல்
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இயற்கைகயின் ஒரு ஸ்பிொிசிம், உைகம் 
முழுவகைதியும் அதின் குழந்கைதியொக 

மீொற்றுகிறது.  

- வில்்லியம்ா னேஷ்க்்ஸ்்பியர்்
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உயிர்ியிலும்ா, ஈர் �ில்ங்்க்ளும்ா குறித்து பிஎச்ட்ி 
ஆர்ாய்ச்ச்ி  னெச்ய்து வாரும்ா ஷ்்ர்வான்் பண்்ட்ாவும்ா, 
ஹி�்துஸ்்தான்் ச்ால்்ட்்ஸ்் லிமினெட்ட்் �ிறுவான்த்தின்் 
முதன்்கைமா னேமால்ாண்் இயக்்கு�ர்ான் க்ம்ானேல்ஷ்் 
குமாாரும்ா, �ாம்ா உண்வில்் அத்தியாவாசியமாாக் 
னேச்ர்்க்்கும்ா சுகைவாயூட்்டிப் னெபாருள்்க்ள்ில்் ஒன்்ற்ான், 
உப்பின்் வார்ல்ாற்்றுக்் க்கைதகைய �ம்ாமுட்ன்் 
பகிர்்�்துனெக்ாள்்கிற்ார்்க்ள்்.

உப்பு: 
இந்திைொவில் 

வளமொ� வரலாொற்றைை 
கொ�ொண்டுள்ள 

ெறைமைலாறைைைின் 
அத்திைொவெிைமொ� 

கொபொருள்



பில்ைொயிரம் வருடங்களொக, 
மீனிதி இனத்திின் வரைொற்றிலும், 
கைொச்சிொரத்திிலும், உப்பு மீிக 
முக்கியமீொன பிங்கைக வகிக்கும் 
கபிொருளொக இருந்துள்ளது. 
அகைனத்து வகைக சிகைமீயல்களிலும் 
மீிக முக்கியமீொனதிொகிய உப்பு, 
பில்ரேவறு உணிவுவகைகககைள 
ககடொது ரேபிணிிகொத்து, 
அவற்றின் சுகைவகைய அதிிகொிக்கச் 
கசிய்வதிொகவும் உள்ளது. உப்பிிற்கு 
பிண்கைடய கொைத்திிலிருந்து 
மீிகப்கபிொிய வளமீொன வரைொறு 
உண்டு. வரைொற்றுொீதிியொக, 
அது கவறும் சிகைமீயைகைற 
கபிொருளொக மீட்டுமீில்ைொமீல், 
கபிொருளொதிொர மீற்றும் அரசிியல் 
முக்கியத்துவத்கைதியும் 
கபிருமீளவில் ககொண்டிருந்திது. 
அது ஒரு விதிமீொன பிணிமீொக 
பியன்பிடுத்திப்பிட்டது. உப்பு 
உற்பித்திியும், வியொபிொரமும், 
மீிகவும் ைொபிம் நிகைறந்தி 
வியொபிொரங்கள் ஆயின. 
இந்திியொவில் உப்பு, சிகைமீயைகைற 
பிொரம்பிொியத்திிலும், சிமூக 
கபிொருளொதிொர ொீதிியிலும், 
மீிக முக்கியமீொன இடத்கைதிப் 
கபிறுகின்றது. சிொம்பிர் ஏொி உப்பு, 
சிொம்பிர் ஏொி கருப்பு உப்பு, ஆகிய 
இரண்டு வகைகயொன உப்புக்களின் 
உற்பித்திி ஸ்திொனங்ககைளயும், 
பியன்ககைளயும் இங்கு கொணிைொம். 

ெொம்பர் ஏரி உப்பின் 
நேதொற்ைம்

சிொம்பிர் ஏொி உப்பு என்பிது, 
இரொஜஸ்திொனின் சிொம்பிர் 
ஏொியிலிருந்து கிகைடப்பிதிொகும். 
இது பிிற உப்புகளில் 
இருந்து மீொறுபிட்டு, 
தினித்துவமீொன சுகைவயுடன் 

கொரத்தின்கைமீககொண்டதிொகும் 
(alkaline nature). இது நம் நொட்டின் 
உப்பு வணிிகத்திில் முக்கிய பிங்கு 
வகிக்கிறது. இந்திியொவில் உள்ள 
மீிகப்கபிொிய உப்பு நிகைறந்தி 
ஏொிகளுள் ஒன்றொன சிொம்பிர் 
ஏொி, அதின் அதிிகமீொன உப்புச் 
கசிறிவுக்குப் கபியர் கபிற்றது. 
பிை நூற்றொண்டுகளுக்கு 
முன்ரேபி, கமீௌொிய மீன்னர்களின் 
ஆட்சிிக் கொைத்திிரேைரேய, இந்தி 
ஏொியில் உப்பு உற்பித்திி கசிய்து, 
உபிரேயொகப்பிடுத்திப்பிட்டதிற்கொன 
ஆவணிங்கள் உண்டு. 

சிொம்பிர் ஏொி உப்பு, ஒரு 
இயற்கைகயொன நீரொவியொகும் 
கசியல்முகைறக்கு 
உட்பிடுகிறது. அதின் மூைம், 
அதின் கனிமீக்கூறுகளும், 
பிொசிியிலிருந்து கபிறப்பிடும் 
இயற்கைகயொன ஐரேயொடினும் 
கசிறிவகைடகின்றன. இதுரேவ 
இந்தி உப்புக்கு கொரத்தின்கைமீகைய 
அளித்து, பில்ரேவறு மீருத்துவ 
குணிங்கள்ககொண்டதிொக விளங்க 
கசிய்கிறது. கொரத்தின்கைமீ ககொண்ட 
உணிவுககைள உண்பிது, உடலின் 
கொை அமீிைக் குறியீட்டிகைன 
(PH) சிமீன்பிடுத்திி, உடலில் 
அமீிைத்தின்கைமீகைய குகைறக்கும் 
என்று நம்பிப்பிடுகிறது. கொர 
உணிவு, அதிிகொிக்கப்பிட்ட ஆற்றல் 
நிகைைகள், மீற்றும் ரேமீம்பிட்ட 
ஒட்டுகமீொத்தி ஆரேரொக்கியத்கைதி 
அளிக்கின்றது என்று சிிை ஆய்வு 
முடிவுகள் கூறுகின்றன.

சிொம்பிர் ஏொி உப்பிில், இந்தி 
கொரத்தின்கைமீரேயொடு, சிொம்பிர் 
ஏொி உப்பு நீொில் கொணிப்பிடும் 
ரேசிொடியம், கபிொட்டொசிியம், 
கொல்சிியம், கமீக்னீசிியம், 

இரும்புச்சித்து ரேபிொன்ற 
கனிமீங்களும் திக்ககைவத்துக் 
ககொள்ளப்பிடுகின்றன. 
அகைவ, உப்பிின் ஒட்டுகமீொத்தி 
ஊட்டச்சித்து மீதிிப்கைபி பூர்த்திி 
கசிய்கின்றன. இதினொல் இந்தி 
உப்புககொண்டு தியொொிக்கப்பிடும் 
உணிவுகள் சிிறந்தி சுகைவயுடன் 
விளங்குகின்றன. ரேமீலும் 
அக்கனிமீங்கள், தினிப்பிட்டகதிொரு 
சுகைவகைய உப்பிில் ரேசிர்த்து, 
இந்தி உப்கைபிக்ககொண்டு 
தியொொிக்கப்பிடும் உணிவுகளின் 
சுகைவகைய ரேமீம்பிடுத்துகின்றன.

சிொம்பிர் ஏொி உப்பு, உடல்நைத்திில் 
கவனம் கசிலுத்துபிவர்களுக்கும், 
திங்கள் சிகைமீயல் தியொொிப்புகளில் 
தினித்துவமீொன சுகைவகைய 
விரும்பும் நபிர்களுக்கும், ஒரு 
விருப்பிமீொன ரேதிர்வொகும்.  
பிொரம்பிொிய சிொம்பிர் 
உணிவுவகைககளில் ரேசிர்த்திொலும், 
அல்ைது ரேவறு எந்தி புதிிய 
உணிவுகளில் ரேசிர்த்திொலும், 
சிொம்பிர் உப்பு தின்ரேனொடு 
இகைணிந்தி அகைனத்திின் 
ருசிிகையயும் ஆழமீொகவும், தினி 
குணிநைன்ககொண்டதிொகவும் மீொற்றி 
விடுகிறது. 

ெொம்பர் ஏரி �ருப்பு உப்பு – 
ஒரு மருத்துவ அதிெைம் 

கொைொ நமீக் என்றுமீகைழக்கப்பிடும் 
சுகைவயொனகதிொரு வகைக உப்பிொகிய 
சிொம்பிர் ஏொி கருப்பு உப்பு, பிை 
நூற்றொண்டுகளொக, பில்ரேவறு 
சிகைமீயல்களிலும், பிொரம்பிொிய 
மீருத்துவ முகைறகளிலும் 
பியன்பிடுத்திப்பிட்டு வந்துள்ளது. 
உப்பிில் திிொிபிைொ மூலிகைகககைள 
ரேசிர்த்து, ஒரு தினித்துவமீொன 
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சுகைவயும், ஆரேரொக்கிய நைன்களும் 
உருவொக்கப்பிடுகின்றன. 
திிொிபிைொவிலுள்ள மூன்று 
மூலிகைககள் – அமீைக்கி 
(இந்திிய கநல்லிக்கொய்) �ொிடகி 
(கசிபுலிக் கைமீரேரொபிொைன்) 
(கடுக்கொய்), பிிபிிடகி (பிரே�ரொ) 
– பிண்கைடய இந்திிய மீருத்துவ 
முகைறயொகிய ஆயுர்ரேவதித்திில், 
அவற்றின் பில்ரேவறு ஆரேரொக்கிய 
நன்கைமீகளுக்கொக, நன்கு 

மீதிிக்கப்பிடுகின்றன. கசிொிமீொன 
இயல்புககைள ககொண்டதிொக 
அறியப்பிடும் திிொிபிைொ, வயிறு 
உப்புசிம், அஜீரணிம் ரேபிொன்ற 
கசிொிமீொனக்ரேகொளொறுகளுக்கு, 
இயற்கைக கைவத்திியமீொக, 
சிொதிொரணிமீொகப் 
பியன்பிடுத்திப்பிடுகின்றது. 
நச்சு நீக்கும் 
இயல்புககைளயும்ககொண்டதிொகக் 
கருதிப்பிடும் இது, உடலிலுள்ள 

(எைக்ட்ரேரொகைைட்டுககைள) மீின் 
அயனிககைள சிமீன்பிடுத்துவதிிலும் 
உதிவக்கூடும்.

சிொம்பிர் ஏொி கருப்பு உப்பு 
தியொொிக்கும் முகைற, திகைைமுகைற 
திகைைமுகைறயொக பிொரம்பிொியமீொக 
வந்துள்ளது. திொவரங்ககைள 
கவனத்துடன் ரேதிர்ந்கதிடுத்து, 
கொியொகும் அளவிற்கு 
எொிக்கின்றனர். இந்திக் கொிகைய, 
உப்புடன் கைந்து, 48 மீணிி 
ரேநரம் மீிக்க கவனத்துடன் 
வடிகட்டுகின்றனர். கொியில் உள்ள 
ககைரயும் உப்புகள் எடுக்கப்பிட்டு, 
உப்புடன் கைக்கப்பிடும்ரேபிொது, 
தினித்துவமீொன கருப்பு நிறமும், 
சுகைவயுமுள்ள சிொம்பிர் ஏொி கருப்பு 
உப்பு கிகைடக்கிறது.

இதின் முக்கியமீொன தின்கைமீகளில் 
ஒன்று என்னகவன்றொல், 
மீிகச்சிிறிய அளவுகளில் கந்திகக் 
கைகைவகள் இருப்பிதிொல், கந்திக 
மீணித்துடன் விளங்குவதிொகும். 
இதினொரேைரேய ஆசிிய, இந்திிய 
சிகைமீயல்களில், சிொம்பிர் கருப்பு 
உப்பு, பிைவிதி உணிவுகளில் 
பியன்பிடுத்திப்பிடுகின்றது. 
இது கபிரும்பிொலும் 
சுகைவயூட்டியொகரேவொ 
அல்ைது, சிொைட்கள், பிழங்கள், 
சிட்னிகள், திின்பிண்டங்களின் 
மீீது, அவற்றின் சுகைவகைய 
ரேமீம்பிடுத்துவதிற்கொகரேவொ 
தூவப்பிடுகிறது. சிகைமீயரேைொ, 
மீருத்துவரேமீொ, திிொிபிைொ 
கசிறிவூட்டப்பிட்ட சிொம்பிர் 
ஏொி உப்பு, தினது சிிறந்தி 
பிொரம்பிொியத்திிற்கொகவும், 
பின்முக பிைனுக்கொகவும் 
ககொண்டொடப்பிடுகிறது. 
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கரியில் உள்்ள் கடைரயும்் 
உப்புகள்் எடுக்கப்பைட்ு, 
உப்புைன்் கலக்கப்படும்்றோபாது, 
தான்ித்ாதுவம்ான் கருப்பு ந்ிறமும்், 
சுடைவயுமுள்்ள் சாம்்பார ்ஏரி கருப்பு 
உப்பு கிடைைக்கிறது.



சிொம்பிர் ஏொி கருப்பு உப்பு, 
தினித்தின்கைமீ வொய்ந்தி சுகைவயும், 
சிிறந்தி மீருத்துவ குணிங்களும் 
ககொண்டிருந்திொலும், பிிற 
உப்புக்ககைள ரேபிொைரேவ மீிதிமீொக 
அகைதி பியன்பிடுத்திரேவண்டும்.  
குறிப்பிிட்ட 
உணிவுக்கட்டுப்பிொடுகள் 
அல்ைது மீருத்துவ 
நிகைைகைமீககைளக்ககொண்டவர்கள், 
திங்களது மீருத்துவகைர 
கைந்திொரேைொசிித்தி பிிறரேக 
இவ்வுப்கைபி பியன்பிடுத்தி 
ரேவண்டும். 

இந்திியொவில், கநடுங்கொைமீொக 
நீடித்து நிைவும் 
வரைொற்கைறயுகைடய இந்தி 

உப்பு, இந்திிய சிகைமீயலிலும், 
பிண்பிொட்டிலும் முக்கிய இடத்கைதி 
பிிடித்துள்ளது. பிண்கைடய 
வணிிகமீொனொலும், இன்கைறய 
நவீன சிகைமீயற்கூடமீொனொலும், 
சிகைமீயலுக்கு உப்பு மீிகவும் 
அத்திியொவசிியமீொன ரேதிகைவ. 
இந்திியொவின் சிொம்பிர் ஏொி 
உப்பு, சிொம்பிர் ஏொி கருப்பு உப்பு 
ஆகியகைவ, இந்திியொவின் 
உப்பு மீரபுொிகைமீயின் 
பின்முகத்தின்கைமீகையயும், 
கசிழிப்பிிகைனயும் 
எடுத்துக்கொட்டுகின்றன. 

எனரேவ அடுத்தி முகைற, 
உங்களுக்குப் பிிடித்தி 

உணிகைவ உண்ணும்ரேபிொரேதிொ, 
இயற்கைக  ரேநொய்களுக்கு திீர்வு 
ரேதிடும்ரேபிொரேதிொ, இந்தி உப்பிின் 
குறிப்பிிடத்திக்க வரைொற்கைறயும், 
இந்திிய வரைொற்றில் இந்தி 
உப்பு கசிய்தி மீொற்றத்கைதியும் 
நிகைனவில்ககொள்ளுங்கள்.

குறிப்பு: இங்கு ககொடுக்கப்பிட்ட 
விவரங்கள் அகைனத்தும், வரைொறு, 
கைொச்சிொரம் ஆகியவற்றின் 
அடிப்பிகைடயில் அகைமீந்திகைவ. 
மீருத்துவொின் ஆரேைொசிகைனக்கு 
மீொற்றொன ஒன்றல்ை.
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இந்்தியாவில், கொந்டுங்்காலம்ாக 
நீ்டித்ாது ந்ிலவும்் 
வரலாற்டைறயுடைைய இந்்தா 
உப்பு, இந்்திய சடைம்யலிலும்், 
ப�்பாைட்ிலும்் முக்கிய 
இைத்ாடைதா பிடித்ாதுள்்ள்து.



விள்க்கப்பைம்்: அன்ன்்யா பறோைல்

உள்ளிருந்து பிிரகொசிிக்கும் ஒளிகைய, எதுவும் 
மீங்கச் கசிய்ய முடியொது.

மாாயா ஏஞ்்ச்னேல்ா

படைைப்பாற்்ற்ல்்





ஒரு ஸ்்ைா�்ை-்அப் 
ந்டைகசச்ுடைவயாள்ராக 
இருப்பது, 
ந்டைகசச்ுடைவக்குப் 
பின்்ன்ால் இருக்கும்் 
ம்ன்ிதாாபிம்ான்ம்், 
ம்ற்றும்் அது எப்படிப் 
கொபறப்படும்் என்்படைதாச ்
சுற்றியுள்்ள் பதாைை்ங்்கள்் 
ஆகியடைவ குறித்ாது, யேப்ா 
ஜாான்ெகைனப்் றோபைட்ி 
கா�்கிறார ்சூர்ஜ்ா யேெக்ல்ா. 
முன்்பு எப்றோபாடைதாயும்் 
விை, ந்ம்க்கு ஏன்் 
இப்றோபாது ந்டைகசச்ுடைவ 
றோதாடைவ என்்படைதாயும்் 
அவர ்ந்ம்க்கு 
ந்ிடைன்வூைட்ுகிறார.்

நகைைச்்சுகைை புுரிிைது

ரேக: ஸ்டொண்ட்-அப் நகைகச்சுகைவ கதிொழிலுக்கு உங்ககைள ஆரம்பித்திில் ஈர்த்திது 
எது?

நொன் ஏழொவது அல்ைது எட்டொம் வகுப்பிில் இருந்திரேபிொது, ஐடியூன்ஸ் ஸ்ரேடொர்  
மீக்களொல் விரும்பிப்பிட்ட விஷயமீொக ஆயிற்று. அவர்களிடம், பிகைழயகைவ 
அகைனத்தும் -சிிை சிமீயங்களில் அவ்வளவு பிகைழயதிொக இல்ைொதிகைவயுமீொன-
கொகமீடி கசின்ட்ரலின் அகைர மீணிி ரேநரத்கதிொடர்கள் இருந்தின. நொன் அந்தி 
ரேநரத்திில் நிகைறய புல்கவளிககைள கவட்டுவது மீற்றும் முற்றத்திில் ரேவகைை 
கசிய்வது, ஆகியவற்கைற கசிய்துககொண்டிருந்ரேதின். ஐடியூன்ஸ் ஸ்ரேடொொில், இகைசி 
அல்ைது நகைகச்சுகைவ சிிறப்புத்கதிொடர்களில், நொன் சிம்பிொதிித்தி கிட்டத்திட்ட 
எல்ைொ பிணித்கைதியும் கசிைவழித்ரேதின். நொன் அகைதி மீீண்டும் ஒருரேபிொதும் ரேகட்க 
மீொட்ரேடன்.

நொன் விரும்பிிய முதில் நகைகச்சுகைவ நடிகர்கள், மீிட்ச் க�ட்கபிர்க் மீற்றும் 
டிகமீட்ொி மீொர்ட்டின் ஆவர். அவர்கள் இருவரும், சிிறந்தி கதிொடர்பிற்ற முகைற (non-
sequitur - நொன்-கசிக்யூட்டர்) என்று கசிொல்ைப்பிடும் பிொங்கில் ரேபிசும், ஒரு வொி 
நகைகச்சுகைவ நடிகர்கள்.’ திி �ிட்ச்கை�க்கர்ஸ் கைகடு டு திி ரேகைக்ஸி’ புத்திகத்கைதி 
எழுதிிய ரேடவிட் கசிடொொிஸ் மீற்றும் டக்ளஸ் ஆடம்ஸ் ரேபிொன்றவர்களின் 
நகைகச்சுகைவப் புத்திகங்ககைளயும் நொன் விரும்பிிரேனன்.

நொன் இரண்டு நண்பிர்களுடன் ஒரு சிிறிய கைநயொண்டி பித்திிொிகைககைய 
எழுதிிக்ககொண்டிருந்ரேதின். ஆனொல் கல்லூொி முடிந்திதும் அவர்கள் ஆர்வத்கைதி 
இழந்தினர். யொரும் பிடிக்கொதி ஒன்கைற எழுதுவதிொல் நொனும் விரக்திியகைடந்ரேதின். 
எனரேவ, எனது ஆர்வமீொல், நொன் இயக்கக் கூடிய ஒரு ஊடகத்கைதிக் கண்டறிய 
விரும்பிிரேனன். ஸ்டொண்ட்- அப் நகைகச்சுகைவ சிொியொனதிொக இருந்திது; முதிலில் 
அது மூன்று நிமீிட ஓபின் கைமீக் கசிட்களொக (அங்கு யொர் ரேவண்டுமீொனொலும் 
நகைகச்சுகைவ கசிய்யைொம்) இருந்திொலும் கூட, பிொர்கைவயொளர்கள் நிகழ்ச்சிியில் 
மூழ்கி, அகைசியொது அங்ரேகரேய இருப்பிொர்கள். ரேமீலும் அவர்கள் எது நன்றொக 
இல்கைை, எது கவற்றிகரமீொக இருக்கிறது என்பிகைதிப் பிற்றி உடனடியொகக் 
கருத்துத் கதிொிவிக்கிறொர்கள். கல்லூொிப் பிடிப்கைபி முடித்தி உடரேனரேய, அது 
அவ்வொறு ஆரம்பிமீொனது. நொன் உணிவுரேமீகைசிககைள சுத்திப்பிடுத்துவது, மீீண்டும் 
தியொர்ப்பிடுத்துவது, ஆகியவற்கைற கசிய்துககொண்ரேட, ஸ்டொண்ட்-அப் கசிய்யவும் 
ஆரம்பிித்ரேதின்.

ரேக: உங்கள் ஸ்டொண்ட்-அப் நிகழ்ச்சிிகைய இரண்டு முகைற பிொர்த்திிருக்கிரேறன், 
ஒருமுகைற அட்ைொண்டொவிலும், ஒருமுகைற சிொன் பிிரொன்சிிஸ்ரேகொவிலும்.உங்ககைள 
வசிதிியொக உணிர கைவக்கும் நகைகச்சுகைவககைள நீங்கள் பியன்பிடுத்துவகைதி நொன் 
கவனித்ரேதின். பிின்னர் நீங்கள்   நிகழ்ச்சிியில் உபிரேயொகப்பிடுத்திக்கூடிய புதிிய 
விஷயங்களுடன் கூடிய கொகிதித் திொள் உங்களிடம் உள்ளது. விஷயங்ககைள 

70 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்





உபிரேயொகத்திில் ககொண்டு வருவதிற்கொன 
உங்கள் பிகைடப்பு கசியல்முகைற எப்பிடி 
இருக்கும்?

நொன் சிொகைையில் இருந்திொல், சிிை புதிிய 
வொிககைளரேயொ அல்ைது சிிை புதிிய 
விஷயங்ககைளரேயொ, பிிரதிொன கதிொகுப்பிிற்குள் 
நுகைழப்ரேபின். ஒரு முக்கிய நிகழ்ச்சிியில், 
ஐந்து முதில் பித்து நிமீிடங்கள் வகைர, புதிிய 
விஷயங்ககைளச் கசிய்ய முயற்சிிப்ரேபின். அது 
கவற்றி கபிற்றொல், அகைதி எனது வழக்கமீொன 
கதிொகுப்புடன் இகைணித்து, அது இன்னும் 
திொக்குப்பிிடிக்கிறதிொ என்று பிொர்ப்ரேபின். அது 
திொக்குப்பிிடத்திொல், அதிற்கு ஒரு நிரந்திர இடம் 
உண்டு.

நொன் வீட்டில் இருக்கும்ரேபிொது அல்ைது 
குறுகிய கதிொகுப்புககைள கசிய்யும்ரேபிொது, 
திிறந்தி கைமீக்கில் (யொர் ரேவண்டுமீொனொலும் 
நகைகச்சுகைவ கசிய்யக்கூடியது) கசின்று, 
30 நிமீிடங்கள் கசிய்ரேவன் புதிிய 
ரேயொசிகைனககைள நொன் முயற்சிிக்க விரும்பும் 
இடம், என்கைனக் கொணி யொரும் பிணிம் 
கசிலுத்திொதி இடமீொக இருந்திொல், அதுரேவ 
சிிறந்திதிொகும். ஆனொல் சிிை நகைகச்சுகைவகள் 
நீளமீொனகைவ, திிறந்தி கைமீக்கில் ரேவகைை 
கசிய்யொது, ரேமீலும் சிிை நகைகச்சுகைவககைள, 
நிகழ்ச்சிி கதிொடங்கியவுடரேனரேய தினியொக 
கசிய்வதிற்கு பிதிிைொக, 30 நிமீிடங்களுக்கு 
ஒரு கதிொகுப்பிிற்குள் ரேசிர்த்திொல், இன்னும் 
சிிறப்பிொகச் கசியல்பிடும்.

ரேக: நகைகச்சுகைவ எழுதுவதிற்கு கவவ்ரேவறு 
வழிகள் உள்ளன. ஒவ்கவொரு நொளும் 
எழுதுவதிற்கு குறிப்பிிட்ட ரேநரத்கைதிச் 
கசிைவிடுகிறீர்களொ? அல்ைது உத்ரேவகம் 
வரும்ரேபிொது கசிய்வீர்களொ?

 நொன் இன்னும் நிகைையொக அமீர்ந்து எழுதி 
ரேவண்டும். ஏகனன்றொல், சிிை விஷயங்கள் 
அப்பிடி எழுதிப்பிட்டுள்ளன. ஆனொல் 
இப்ரேபிொது நொன் நீண்ட நகைடப்பியிற்சிி 
அல்ைது உடற்பியிற்சிிக்கொகச் கசின்று, அங்கும் 
இங்கும் ஒரு ரேயொசிகைனகைய எழுதுகிரேறன். 
நொன் நிகழ்ச்சிிகளுக்கொக ஒரு நகரத்திில் 
இருந்திொல், சுற்றி நடக்க விரும்புகிரேறன். 
நிச்சியமீொக கவரக் கூடியவற்கைறப் பிற்றி 
சிிந்திிக்க விரும்புகிரேறன். உகைரயொடல் சிொர்ந்தி 
எழுத்துக்கரேள அதிிகம். நொன் நண்பிர்களுடன் 
ரேபிசிிக்ககொண்டிருக்கும்ரேபிொது, ஏதிொவது 
எங்ககைள சிிொிக்க கைவத்திொல், அகைதி ஒரு 
முகவுகைரயொக எழுதுரேவன். இரண்டு 
நண்பிர்களுடன் எனக்கு வொரொந்திிர அகைழப்பு 
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உள்ளது, ரேமீலும் நொங்கள் பிணிி புொிந்துககொண்டிருக்கும் 
நகைகச்சுகைவககைள ஆரொய்ந்து, ஒருவருக்ககொருவர் நகைகச்சுகைவ 
கசிய்வதிற்கொன விஷயங்ககைள ரேமீம்பிடுத்தி முயற்சிிக்கிரேறொம்.

ரேக: ஸ்டொண்ட்-அப் நகைகச்சுகைவயொளரொக இருப்பிதிில் மீிகவும் 
சிவொைொன அம்சிம் எது? அகைதி முறியடிக்க நீங்கள் என்ன 
கசிய்துள்ளீர்கள்?

நொன் இப்ரேபிொது சுமீொர் ஒன்றகைர ஆண்டுகளொக முழுரேநர 
ஸ்டொண்ட்-அப் கசிய்து வருகிரேறன், ரேமீலும் கதிொற்று ரேநொய் 
கொைம் உட்பிட, எட்டகைர ஆண்டுகளொக ஒட்டுகமீொத்திமீொகச் 
கசிய்து வருகிரேறன். மீிகவும் சிவொைொன பிொகங்களில் ஒன்று, 
கவவ்ரேவறு மூன்று அல்ைது நொன்கு ரேவகைைககைளச் கசிய்வது. 
எனது முன்பிதிிவுகளுக்கு உதிவும் ரேமீைொளர் இப்ரேபிொது என்னிடம் 
இருக்கிறொர். ஆனொல் நொன் இன்னும் எனது அகைனத்து ஆன்கைைன் 
விளம்பிரங்ககைளயும், சிமூக ஊடகங்ககைளயும் இயக்குகிரேறன். 
வொழ்க்கைகயில் சிம்பிொதிிப்பிகைதி சிொத்திியமீொக்கும் அந்திப் பிணிிகள், 
எனது பிகைடப்பிொற்றல் திிறகைன அழிக்கின்றன. ஆனொல் அவற்கைறச் 
கசிய்யொமீல், ஸ்டொண்ட்-அப் கசிய்து பிிகைழப்பு நடத்தி வழி இல்கைை. 
ஒரு நபிரொக இருப்பிதிற்கும், உைகைக ரேநரடியொக அனுபிவிப்பிதிற்கும், 
பிகைடப்பிொற்றலுடன் இருப்பிதிற்கொக எனது மூகைள சுதிந்திிரமீொக 
இருப்பிதிற்கும். எழுதுவதிற்கொக ரேவண்டி புதிிய அனுபிவங்ககைள 
கபிறுவதிற்கும், கசியல்பிொட்டுப்பிகுதிியிலிருந்து (Business end) நொன் 
ரேநரத்கைதி எடுத்துக்ககொள்வகைதி உறுதிிப்பிடுத்தி முயற்சிிக்கிரேறன்.

மீற்கறொரு சிவொல் என்னகவன்றொல், நொன் ரேமீகைடயில் சிிறப்பிொக 
கசியல்பிடவில்கைை என்றொல் அகைதி தினிப்பிட்ட முகைறயில் 
எடுத்துக்ககொள்வது எளிது. அடிப்பிகைடயில் நொன் “இகைதித் திொன் 
நொன் ரேவடிக்கைக என்று  நிகைனக்கிரேறன்” என்று கூறுகிரேறன். 
சிிை ரேநரங்களில் நொன் உைகைகப் பிொர்க்கும் விதித்கைதி மீக்கள் 
விரும்பி மீொட்டொர்கள். நொன் மீிகவும் ஆக்கப்பூர்வமீொகவும், 
ரேவடிக்கைகயொகவும் உணிரும் சிிை வொரங்கள் அல்ைது மீொதிங்கள் 
இருக்கும். நொன் நிகைறய புதிிய விஷயங்ககைள எழுதுகிரேறன். 
அகைவ அகைனத்தும் கவற்றிகரமீொக இருக்கின்றன. பிின்னர் எதுவும் 
ரேவகைை கசிய்யொதி சிிை கொைங்கள் இருக்கும். நொன் ரேசிொகமீொகரேவொ, 
ரேவடிக்கைகயொகரேவொ உணிர்வதிில்கைை. வொழ்க்கைக இன்னும் மீன 
அழுத்திம் நிகைறந்திதிொக இருக்கிறது. என் தினிப்பிட்ட வொழ்க்கைகயில் 
ஏதிொவது நடந்திிருக்கைொம்.

அடிப்பிகைடயில் ஸ்டொண்ட்-அப் ஒரு ஃப்ொீைொன்ஸ் ரேவகைை. 
அந்தி வருமீொனம் கபிொியதிொ அல்ைது சிிறியதிொ என்பிகைதிப் 
கபிொருட்பிடுத்திொமீல், நீங்கள் ஒன்றிலிருந்து மீற்கறொன்றுக்குச் 
கசில்கிறீர்கள். ஒரு ரேவகைை முடிந்திவுடன், அடுத்தி ரேவகைைக்கொக 
கொத்திிருக்கிறீர்கள். நீங்கள் ரேமீகைடயில் எவ்வளவு சிிறப்பிொகச் 
கசியல்பிடுகிறீர்கள் என்பிகைதிப் கபிொறுத்து, உங்கள் மீனநிகைை 
அகைமீயைொம். சிிை ரேநரங்களில் உங்கள் உணிர்ச்சிிககைள எவ்வொறு 
சிமீநிகைைப்பிடுத்துவது என்று உங்களுக்குத் கதிொிவதிில்கைை. 
எனக்கு பிகல்ரேவகைளயில் கசிய்ய ஒரு ரேவகைை இருந்திரேபிொது, 
நொன் ஆக்கப்பூர்வமீொகரேவொ, ரேவடிக்கைகயொகரேவொ உணிரவில்கைை 
என்றொரேைொ, அல்ைது நொன் ரேமீகைடயில் ரேமீொசிமீொகச் கசிய்ரேதின் 
என்றொரேைொ, அது மீட்டுரேமீ எனது அகைடயொளமீொக இருக்கவில்கைை. 
“ஓ, எனக்கு ரேவறு ரேவகைை இருக்கிறது. இது நொன் யொர் என்பிதின் 

73மாார்ச்்் 2024

படைைப்பாற்றல்



74 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



ஒரு பிகுதிியொகும்." என்று நொன் நிகைனக்க முடிந்திது. நொன் கசிய்தி 
ஒரேர கொொியமீொக அகைதி உணிரவில்கைை.

இப்ரேபிொது,   ரேமீகைடயில் விஷயங்கள் சிொியொக நடக்கொதிரேபிொது,  
"சிொி, இதிில் அதிிக ரேநரம் வீணிொக்க ரேவண்டொம்" என்று 
சிமீநிகைைப்பிடுத்துவது கடினமீொக உள்ளது - ஒரு திடகள 
வீரனின் ஆட்டம் ரேமீொசிமீொக இருப்பிது ரேபிொல், நீங்கள் 
எப்ரேபிொதும் அதிில் திங்க விரும்புவதிில்கைை. நீங்கள் ஒரு குறுகிய 
நிகைனவகத்கைதி கைவத்திிருக்க விரும்புகிறீர்கள், அது எப்பிடி 
சிொியொக நடக்கவில்கைை என்பிகைதிப் பிற்றி ரேநர்கைமீயொக இருக்க 
ரேவண்டும். ஆனொல் அதிில் அதிிக ரேநரம் வீணிொக்கொமீல் இருக்க 
ரேவண்டும்.

ரேக: விஷயங்ககைள தினிப்பிட்ட முகைறயில் 
எடுத்துக்ககொள்ளொமீல் இருப்பிது கடினம். இது 
ரேவடிக்கைகயொனது என்று நீங்கள் நிகைனத்திீர்கள், நீங்கள் 
அகைதிப் பிகிர்வதிற்குத் திகுந்திதிொகக் கருதிியதிொல், அகைதிப் 
பிகிர்ந்துககொள்ள ஒரு கூட்டத்திின் முன் நீங்கள் உண்கைமீயில் 
எழுந்து நிற்கிறீர்கள். இகைசியில், "உங்கள் குரல் எங்களுக்குப் 
பிிடிக்கவில்கைை" என்று மீக்கள் கூறைொம்.  ஸ்டொண்ட்-அப்பிில், 
"நீங்கள் நிகைனக்கும் விதித்கைதி நொங்கள் விரும்பிவில்கைை" 
என்று மீக்கள் கூறைொம். கடந்தி எட்டு ஆண்டுகளில், உங்கள் 
மீனநிகைை வித்திியொசிமீொக இருந்தி ரேநரங்கள் இருந்திிருக்கும் 
அல்ைது நீங்கள் அவ்வளவு ரேவடிக்கைகயொக இருக்கொதி 
ஒரு கட்டத்திிலிருந்தி ரேநரங்கள் இருந்திிருக்கும் என்று 
நொன் உறுதிியொக நம்புகிரேறன். அதிிலிருந்து முன்ரேனற எது 
உதிவுகிறது?

ஒருரேவகைள நகைடமுகைறயில் கசிய்வகைதி விட கசிொல்வது 
எளிதிொக இருக்கைொம். அது எப்ரேபிொதும் கடந்து ரேபிொகும் 
என்பிகைதி நீங்கள் கொைப்ரேபிொக்கில் கற்றுக்ககொள்கிறீர்கள். நொன் 
மீிகவும் ரேவடிக்கைகயொக உணிர்ந்ரேதின் மீற்றும் ரேமீகைடயில் 
சிிறப்பிொகச் கசிய்ரேதின். பிின்னர் சிிறிது கொைம் முயற்சிிகளில் 
ரேதிொல்வியுற்ரேறன்.  பிின்னர் மீீண்டும் ரேவடிக்கைகயொக 
இருந்ரேதின்.  பிின்னர் சிிறிது கொைம் முயற்சிிகளில் 
ரேதிொல்வியுற்ரேறன். இது முன்ரேபி நடந்திிருக்கிறது என்பிகைதி 
நிகைனவில்ககொள்ள ரேவண்டும்.

நொன் சிொகைையில் இருந்திொல், ஒரு புதிிய நகைகச்சுகைவ 
அல்ைது ஒரு புதிிய வொி அல்ைது நகரத்கைதிப் பிற்றி 
ஏதிொவது எழுதி முயற்சிிக்கிரேறன். அந்தி இடத்திில் இருப்பிது 
இகைதி எளிதிொக்குகிறது. அதிில் கபிரும்பிொைொனகைவ 
எழுதிப்பிட்டதிொகரேவொ அல்ைது ஒரு நொடகமீொகரேவொ இருப்பிது 
ரேபிொல் ரேதிொன்றுவகைதி நொன் விரும்புவதிில்கைை.  தின்னியக்க 
கைபிைட்டில் உள்ளகைதிப்ரேபிொல், எந்திவிதி உணிர்ச்சிியும் இல்ைொதி 
ஒரு நொடகத்கைதி ரேபிொல் கசிொல்ை நொன் விரும்பிவில்கைை. 
எனக்குப் பிிடித்தி கச்ரேசிொிககைளப் பிற்றி நிகைனத்திொல், அவர்கள் 
நல்ை பிொடகர்கள் என்பிது மீட்டும் அல்ை; அவர்கள் அங்கு 
இருப்பிதிில் மீிகவும் மீகிழ்ச்சிியொக இருந்தினர். நொம் அகைனவரும் 
இப்ரேபிொகைதிய திருணித்திில் இருக்கிரேறொம். அது திொன் இைக்கு. 
நொன் நடிக்கும் ரேபிொது, அகைறயில் இருக்க விரும்புகிரேறன். 
நொன் அகைதி ரேநசிிக்கிரேறன். ரேமீலும் இது ரேநசிிப்பிகைதி மீிகவும் 
ரேவடிக்கைகயொக ஆக்குகிறது.
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ரேக: கபிொருத்திமீொனது அல்ைது மீொியொகைதிக்குொியதிொகக் 
கருதிப்பிடும் எல்கைைகள் மீொறிக்ககொண்ரேட இருக்கின்றன. 
பிை நகைகச்சுகைவகள், எல்கைைககைள மீீற முயற்சிிப்பிதிொக நொன் 
நிகைனக்கிரேறன். ஆனொல் அரேதி ரேநரத்திில், மீொியொகைதியுடனும், 
அகைதி சுவொரஸ்யமீொக கைவத்திிருக்கவும் முயற்சிிக்கின்றன.

இது உங்களின் தினிப்பிட்ட நகைகச்சுகைவ உணிர்வு மீற்றும் 
நீங்கள் எவ்வளவு நல்ை நகைகச்சுகைவகைய எழுதிமுடியும் 
என்பிகைதிப் பிற்றியதிொகும் என்று நொன் நிகைனக்கிரேறன். எனது 
நகைகச்சுகைவ உணிர்வு, திீவிரமீொனகைதி விட ரேவடிக்கைகயொனகைதி 
ரேநொக்கிச் கசில்லும் ஒன்று, என்று நொன் கூறுரேவன். சிிறந்தி 
நகைகச்சுகைவ எழுத்திொளர்கள் எகைதியும் ரேகலி கசிய்து 
திப்பிித்துக்ககொண்டுவிடைொம். ஏகனன்றொல் அது சிொியொன 
கண்ரேணிொட்டத்திிலிருந்து வந்திொல், நீங்கள் எகைதியும் 
ரேவடிக்கைகயொக மீொற்றைொம். நீங்கள் யொர் என்பிதும், நீங்கள் 
எகைதிப் பிற்றி ரேகலி கசிய்யைொம், நீங்கள் என்ன கசிொல்ைைொம், 
அது எப்பிடிப் புொிந்துககொள்ளப்பிடுகிறது என்பிதிில் திொக்கத்கைதி 
ஏற்பிடுத்துகிறது. உங்கள் கசிொந்தி அகைடயொளத்கைதிப் பிற்றி 
நீங்கள் ரேகலி கசிய்வது, உங்களிடமீிருந்து ரேவறுபிட்ட குழுகைவப் 
பிற்றி கருத்து கதிொிவிப்பிதிிலிருந்து மீிகவும் வித்திியொசிமீொனது. 
நொன் மீக்ககைள ரேமீொசிமீொக உணிர கைவக்கும் நகைகச்சுகைவககைள 
எழுதுவதிில்கைை. நொன் திவறொக ரேதிொன்றும் ஒன்கைற எழுதிினொல், 
அந்தி நகைகச்சுகைவகைய இனி கசிய்ய மீொட்ரேடன். நீங்கள் ரேகலி 
கசிய்யக்கூடொதி விஷயங்ககைளப் பிற்றி மீக்கள் ரேபிசும்ரேபிொது, 
நீங்கள் எகைதி ரேவண்டுமீொனொலும் ரேகலி கசிய்யைொம்; ஆனொல் 
மீக்கள் வருத்திப்பிட்டொல், அது ஒரு எதிிர்விகைன மீற்றும் அது 
முற்றிலும் நியொயமீொனது.

ரேக: மீக்கள் வருத்திமீகைடந்திதிொல், நகைகச்சுகைவகையப் 
பிகிர்ந்துககொள்ள ரேவண்டொம் என்று நீங்கள் எப்ரேபிொதிொவது 
முடிவு கசிய்திிருக்கிறீர்களொ?

நொன் மீிகவும் சிர்ச்கைசிக்குொிய எகைதியும் பிகிர்ந்திதிில்கைை என்று 
நிகைனக்கிரேறன். இது சிொியொ, திவறொ என்று கதிொியவில்கைை; 
எல்ைொ இடங்களிலிருந்தும் நீங்கள் ரேகலி கசிய்யக்கூடிய சிிை 
விஷயங்கள் உள்ளன. ஆனொல் அகைவ இருண்ட விஷயங்கள். 
நகைகச்சுகைவ சிொியொன முகைறயில் எழுதிப்பிட்டிருந்திொலும், 
அகைறயில் உள்ள ஒருவர் அகைதிக் ரேகட்க விரும்பிமீொட்டொர். 
ஒருரேவகைள அது அவர்களின் கடந்தி கொை அனுபிவங்களுடன் 
பிிகைணிக்கப்பிட்டிருக்கைொம். உதிொரணிமீொக, மீனநைம் 
மீற்றும் திற்ககொகைை பிற்றி யொரேரொ ஒருவர் நகைகச்சுகைவயொக  
ரேபிசிிக்ககொண்டிருக்கைொம். நொன் விரும்பும் நபிர்களிடம், 
அவர்கள் ரேமீொசிமீொன அனுபிவத்கைதிப் கபிற்றிருப்பிதிொல், 
(நகைகச்சுகைவ)கவனத்துடன் கசிய்யப்பிட்டொலும், அவர்கள் 
அந்தி நிகைனகைவ மீீண்டும்ககொண்டுவர விரும்பிொதிகைதி நொன் 
பிொர்த்திிருக்கிரேறன். அது நியொயம் என்று நிகைனக்கிரேறன். 
மீக்கள் ஒரு நிகழ்ச்சிிக்கு வந்தி மீனநிகைைகைய விட ரேமீொசிமீொக 
உணிர்ந்திபிடி திிரும்புவகைதி நொங்கள் விரும்புவதிில்கைை.

ரேக: மீிகவும் சிவொைொனதிொக இப்ரேபிொது நிகைறய இருக்கிறது; 
வருத்திப்பிடுவதிற்கு நிகைறய இருக்கிறது. மீக்கள் இன்னும் 
சிிொிக்க ரேவண்டும் மீற்றும் நகைகச்சுகைவ கசிய்வது முக்கியம் 

விள்க்கப்பைம்்: அன்ன்்யா பறோைல்

என்று எனக்குத் ரேதிொன்றுகிறது. குறிப்பிொக 
இப்ரேபிொது, நகைகச்சுகைவ மீற்றும் 
ரேவடிக்கைகயின் முக்கியத்துவம் பிற்றி நீங்கள் 
என்ன நிகைனக்கிறீர்கள்?

ரேபிொ.ஜொ : ஸ்டொண்ட்-அப்பிில் எனக்கு 
மீிகவும் பிிடித்தி பிகுதிி, அது கசியல்பிடுகிறதிொ 
என்பிகைதி நீங்கள் கண்டுபிிடிப்பிதிற்கு முன்ரேபி 
இருக்கும், நகைகச்சுகைவ என்னும் ஆரம்பி 
ரேயொசிகைன. இது மீற்ற ககைைகளுக்கும் 
கபிொருந்தும். நொன் வளரும்ரேபிொது, 
கொல்வின் மீற்றும் ரே�ொப்ஸ் ரேபிொன்ற 
கொர்ட்டூன்கள் எனக்கு நிகைனவிருக்கிறது; 
யொரேரொ ஒருவர், அருகைமீயொக உள்ளது 
என்று நொன் நிகைனத்திகைதிச் கசிய்கிறொர் 
என்பிது என்கைனத் தூண்டியது. ரேமீலும் 
இது உைகத்கைதி சிிறந்தி இடமீொகப் பிொர்க்க 
கைவத்திது. கல்லூொியில், எனது அகைறத் 
ரேதிொழர்களில் ஒருவர், நொன் மீிகவும் 
விரும்பும் மீற்கறொரு நகைகச்சுகைவயொளரொன 
கைமீக் பிிர்பிிக்லியொகைவக் கொட்டினொர். 
அவர் உண்கைமீயில் ஒத்திிகைசிந்தி மீற்றும் 
ரேநசிித்தி இவகைர என்னிடம் கொட்டியரேபிொது, 
நொங்கள் பிிகைணிக்கப்பிட்டு இகைணிந்ரேதிொம். 
உயர்நிகைைப் பிள்ளியில் எனது சிிறந்தி 
நண்பிர்ககைளப் பிற்றியும் இகைதிச் கசிொல்ைைொம்; 
நொன் இன்னும் அவர்களுடன் கநருக்கமீொக 
இருக்கிரேறன். நொங்கள் அகைனவரும் 
ஃப்கைளட் ஆஃப் திி கொன்கொர்ட்கைஸா 
விரும்பிிரேனொம். ரேமீலும் நொங்கள் ரசிித்தி 
கவவ்ரேவறு நிகழ்ச்சிிகள் மீற்றும் கொமீிக்ஸாுடன் 
இகைணிக்கப்பிட்ட நகைகச்சுகைவககைள 
நொங்கள் கசிய்து ககொண்டிருந்ரேதிொம். ஒன்றொக 
சிிொித்துக்ககொண்ரேட கநருங்கி பிழகிரேனொம். 
எங்களிடம் பிகிரப்பிட்ட நகைகச்சுகைவ உணிர்வு 
இருந்திது. நொன் கசிய்யும் எதுவும் அரேதி 
திொக்கத்கைதி ஏற்பிடுத்திினொல், அது மீிகவும் 
அருகைமீயொக இருக்கும்.

ரேபிொ ஜொன்சினின் இதிரப் பிகைடப்புகள்:

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

Instagram: https://www.instagram.com/
bojohnsoncomedy/?hl=en
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ச்ார்ா பப்பர்் ஜாப்பான்ியக்் 
க்கைதயான் "த 
ஸ்்னேட்ான்்க்ட்்ட்கைர் (The 
Stonecutter) அடிப்பகைட்யாக்க்் 
னெக்ாண்்ட் ஒரு க்கைதகைய 
�மாக்்கு அள்ிக்்கிற்ார்். அகைதத் 
னெதாட்ர்்�்து, க்கைதயிலிரு�்து 
ஒரு னேவாடிக்்கைக்யான் 
வாண்்ண்மாயமாாக்்க்ல்் 
னெச்யல்்பாடு உள்்ள்து.

�ான்் யார்ாக்  
இருக்்க் னேவாண்்டும்ா?



த ஸ்்னேட்ான்்க்ட்்ட்ர்்

முன்கனொரு கொைத்திில், 
ஜப்பிொனில், ஒரு ஏகைழ கல்கவட்டு 
கதிொழிைொளி கடினமீொக ரேவகைை 
கசிய்துககொண்டிருந்திொன். அவன் 
தினது திிறனற்ற கருவிகள் மீற்றும் 
கடுகைமீயொன உகைழப்கைபிப் பியன்பிடுத்திி 
மீகைையின் ஒரு பிகுதிிகைய கவட்டி 
விற்று, சிம்பிொதிித்திொன். நிகைறரேவறொதி 
ஆகைசிகள் இல்ைொதி வொழ்க்கைகயில், 
அவன் மீகிழ்ச்சிியொகவும் திிருப்திியொகவும் 
இருந்திொன்.

ஒரு நொள், ஒரு பிணிக்கொரர் 
ரேவகைையொட்கள் பிிடித்துக்ககொண்டிருந்தி 
பிட்டுக் குகைடயின் குளிர் நிழகைை 
அனுபிவிப்பிகைதிக் கண்டொன். 
ரேவகைையில், சுத்திியைொல் 
அடித்துக்ககொண்டிருக்கும்ரேபிொது, 
அவனது திகைையில் வியர்கைவ 
மீணிிகள் உருவொயின. அவன் உரத்தி 
குரலில், "திகைைக்கு ரேமீல் நிழலுள்ள 
அந்தி பிணிக்கொரனொக நொன்  இருக்க 
ரேவண்டுகமீகன  விரும்புகிரேறன்." 
என்று  கூறியகைதி, அருகிலுள்ள 
மீகைையின் ஆன்மீொ  ரேகட்டு, அவனது 

விருப்பித்கைதி நிகைறரேவற்றியது. 
அவனுகைடய ரேதிகைவககைளப் 
பிொர்த்துக்ககொள்ள, அவகைனச் 
சுற்றிலும் பிை பிணிியொட்கள் 
இருந்திொர்கள்.  “நொன் இப்ரேபிொது 
உண்கைமீயிரேைரேய மீகிழ்ச்சிியொக 
இருப்ரேபின்” என்று அவன் 
கசிொன்னொன்.

சிிை நொட்களுக்குப் பிிறகு, அந்திக் 
கல்கவட்டுக்கொரன், சிந்கைதியில் 
நடந்துககொண்டிருந்திரேபிொது,      
ஒரு ஊர்வைம் 
கசின்றுககொண்டிருந்திது. 
அதிில், அரசிர் யொகைனயின் 
மீீது அமீர்ந்துககொண்டிருந்திொர். 
கல்கவட்டி இப்ரேபிொது 
ஒரு பிணிக்கொரன், ஆனொல்  
"நொன் ரொஜொவொக இருக்க 

விரும்புகிரேறன்.  நடப்பிதிற்குப் 
பிதிிைொக யொகைனயின் மீீது நொன் 
சுற்றி வர முடியும், எல்ரேைொரும் 
எனக்கு வழி  விட ரேவண்டும்” 
என்று அவன் கூறினொன்.

மீகைையின் ஆன்மீொ மீீண்டும்  
அவன் கூறியகைதிக் ரேகட்டு, 
அவனது விருப்பித்கைதி 
நிகைறரேவற்றியது. கல்கவட்டி 
ஒரு அரண்மீகைன ககொண்ட 
ஒரு ரொஜொ. அவன் ஒருரேபிொதும் 
திகைரயில் கொல் கைவக்க 
ரேவண்டியதிில்கைை. அவன் 
பில்ைக்குகளிலும், குதிிகைரகள் 
மீற்றும் யொகைனகளிலும், 
திங்க மீற்றும் கவள்ளி 
வண்டிகளிலும் சுமீந்து 
கசில்ைப்பிட்டொன். "இப்ரேபிொது 
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நொன் உண்கைமீயிரேைரேய 
மீகிழ்ச்சிியொக இருப்ரேபின். நொன் 
எதிிர்பிொர்க்கும் அகைனத்தும் என்னிடம் 
உள்ளன”என்றொன்.

ஆனொல் துரதிிர்ஷ்டவசிமீொக, ஒரு நொள் 
அதிிகமீொன கவயிைொல்,  திகைை வலியொல் 
அவனது கண்கள் மூடிய ரேபிொது,  
அவனது மீகிழ்ச்சிி குறுகிய கொைத்திிற்ரேக 
இருந்திது.  “சூொியன் மீிகவும் சிக்திி 
வொய்ந்திது. நொன் சூொியனொக இருக்க 
விரும்புகிரேறன்” என்று அவன் 
சித்திமீொக விருப்பிம் கதிொிவித்திொன் 
. மீீண்டும் அவனது ஆகைசிகைய 
மீகைையின் ஆன்மீொ நிகைறரேவற்றியது.

இப்ரேபிொது கல்கவட்டி சூொியனொக 
மீொறிவிட்டொன், "இப்ரேபிொது நொன் 
உண்கைமீயிரேைரேய மீகிழ்ச்சிியொக 
இருப்ரேபின்" என்று நிகைனத்திொன். 
அவன் ஏகைழகள் அகைனவொின் மீீதும், 

மீிகவும் கடினமீொக  ஒளி வீசிினொன். 
ஆனொல் கடுகைமீயொன கவப்பித்திிற்குப் 
பிிறகு, மீகிழ்ச்சிியொன மீகைழ கபிய்யும் 
என்பிகைதி அவன் மீறந்துவிட்டொன். 
திண்ணிீர் கவப்பிமீகைடந்து ஆவியொகி, 
சூொியகைன மூடிய கடுகைமீயொன சிொம்பில் 
ரேமீகங்ககைள உருவொக்கியது. "என்கைன 
மீகைறக்கத் துணிிந்தி ஒரு ரேமீகமீொக 
நொன் இருக்க விரும்புகிரேறன். 
ரேமீகம் அதிிக சிக்திி வொய்ந்திது!” 
மீகைைகளின் ஆன்மீொ அவனது 
விருப்பித்கைதி நிகைறரேவற்றியது. ரேமீகம் 
கவடித்து (மீகைழ) ககொட்டியரேபிொது,  
அவன் மீகிழ்ச்சிியொக உணிர்ந்திொன். 
மீக்கள் திஞ்சிம் அகைடய ஓடினர், 
ரேமீகம்  மீகைழத்துளிககைள 
விழகைவத்துக்ககொண்டு நகர்ந்திது. 
"இப்ரேபிொது நொன் உண்கைமீயிரேைரேய 
மீகிழ்ச்சிியொக இருப்ரேபின்"(என்றொன்).

பிை நொட்கள் அகைசியொமீல் நின்று 
ககொண்டிருந்திொன். ஒரு நொள் அவகைன 
ஏரேதிொ ஒன்று மீீண்டும் மீீண்டும் 
குத்திியது. அவன் கீரேழ பிொர்த்திொன், ஒரு 
சிிறிய கல்கவட்டிகையக் கண்டொன்.

“கல்கவட்டியொ? இவ்வளவு 
வலிகைய திருகிறதிொ? நிச்சியமீொக, 
கல்கவட்டுபிவகைர விட வலிகைமீயொனவர் 
யொரும் இல்கைை.” மீகைையின் ஆன்மீொ 
அவனது இதியத்திின் விருப்பித்கைதி 
வழங்கியது, அவன் மீீண்டும் ஒரு 
கல்கவட்டி ஆனொன்.  இன்றுவகைர, 
ஜப்பிொனின் கவவ்ரேவறு மீகைைககைளச் 
சுற்றிலும், ரொஜொவொகவும், 
சூொியனொகவும், ரேமீகமீொகவும், 
மீகைைகளொகவும் இருந்தி தினது 
பியணித்கைதி, கல்கவட்டி விசிில் அடித்துக் 
கூறிக் ககொண்டிருப்பிகைதிக் கொணிைொம்.

 “ரேபிங்.” எவ்வளரேவொ முயன்றும், 
ரேமீகத்திொல் வலிகைமீமீிக்க மீகைைகையக் 
கடந்து கசில்ை முடியவில்கைை. மீகைை 
எவ்வளவு பிிரம்மீொண்டமீொக இருக்கிறது 
என்பிகைதிப் பிொர்த்து, மீகைையொக, 
உறுதிியொக, பிொதிிக்கப்பிடொமீல், 
கபிொியதிொக இருக்க ரேவண்டும் என்று 
நிகைனத்திொன். மீகைையின் ஆன்மீொ 
அவனது விருப்பித்கைதிக் ரேகட்டது, 
கல்கவட்டி இப்ரேபிொது மீகைையொக 
ஆனொன். கவயிரேைொ, மீகைழரேயொ, 
குளிரேரொ, எதினொலும் பிொதிிக்கப்பிடொமீல், 
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னெச்யல்்பாடு
க்கைதயில்், க்ல்் னெவாட்்டுபவான்் எத்தகைன் வாடிவாங்்க்கைள் எடுத்தான்் என்்பது 
�ிகைன்விருக்்கிற்தா? கீனேழ உள்்ள் பட்த்தில்் க்ல்்னெவாட்்டி எடுத்த ஒவ்ானெவாாரு வாடிவாத்கைதயும்ா 
வாண்்ண்ம்ா தீட்்ட் முடியுமாா?

“நீங்கள் நீங்களொகரேவ இருக்கிறீர்கள், இது இனிகைமீயொக இருக்கிறது அல்ைவொ?

- டொக்டர் ஸியஸ்

81மாார்ச்்் 2024



'த ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னென்ஸ்் னேவா'  - 
தாஜி 

இந்தி எழுச்சிியூட்டும் நூலில், 
திியொனத்திின் சிிறப்பு அம்சிங்ககைள 
நொம் அறிந்துககொள்ளைொம். அகைவ 
உள்ளொர்ந்தி மீனிதி ஆற்றகைை 
விழிப்பிகைடயச் கசிய்து, மீகைறயியல்
சிொர்ந்தி ஒரு உள்முகப் பியணித்கைதித் 
துவக்கி கைவக்கின்றன.
www.heartfulnessway.com.

விதிகைய வாடிவாகைமாத்தல்்

#விற்பிகைனயில் முதிலிடம்.
விதிிகைய வடிவகைமீப்பிதிில் அதிிக 
சுதிந்திிரம் கபிற்று, தினிமீனிதி மீற்றும் 
உறவுகள் ஆகிய இரண்டிலும் தின்கைமீ 
மீொற்றம் ஏற்பிட, திியொனப்பியிற்சிி 
எவ்வொறு வழிவகுக்கிறது என்பிகைதிக் 
கொண்கிரேறொம்.

தியான்ம்ா னெச்ய்யும்ா பழக்்க்த்தில்் 
னேதர்்ச்ச்ினெபறுதல்்
திினசிொி பியிற்சிிககைள வழங்கி, 
உற்சிொகமீொன வொழ்க்கைகக்கு 
ரேதிகைவயொன உள்ளொர்ந்தி ஆற்றகைை 
விழிப்பிகைடயச் கசிய்கிறது.
பிதிிவிறக்கம் கசிய்ய heartfulnessapp.org

சிற்ப்பு னேயாக்ாவில்் முதுக்கைல் 
பட்்ட்யப்படிப்பு.

ரேயொகொவின் எட்டு நிகைைப்பிடிககைள 
பியிற்றுவிக்க கற்று, நவீன கதிொழில் 
நுட்பி அணுகுமுகைறயில் பிொரம்பிொிய 
ரேயொகக் ககைைகைய இகைணித்தில்.
heartfulness.org/yoga/

தியான்ம்ா
மாாஸ்்ட்ர்் வாகுப்பு

3 மீொஸ்டர்வகுப்புகள்
இந்தி ஆன்கைைன் மீொஸ்டர்வகுப்புகளின் 
மூைம் திியொனம் மீற்றும் பிிற 
ரேயொகப்பியிற்சிிகளின் நகைடமுகைற 
நன்கைமீககைள அறிந்து ககொள்வீர்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்்க்ள்் ச்மூக்த்கைதக்் 
க்ண்்ட்றியுங்்க்ள்்

உங்கள் அருகொகைமீயில் உள்ள 
திியொன கைமீயம் அல்ைது 
பியிற்றுநகைர கண்டறியுங்கள்!
heartfulness.org/en/connect-
with-us/

கொசயலி
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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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