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மனநலம்் 
பற்்றிி 
பே�சுவோ�ோம்்

அன்புள்ள வாாசகர்கள�,

மனநல பிிரச்சிின�கள் குறிித்த விிழிிப்புணர்வைை உலகெெங்கும் ஏற்படுத்தவும், அவற்றைை கைையாாள்வதற்காான முயற்சிிகளைை 
நடைைமுறைைப்படுத்தவும் அக்ட�ோபர் 10ம்தேேதிி, உலக மனநல திினமாாக அனுசரிிக்கப்படுகிிறது. இருப்பிினும், இன்று பல 
கலாாச்சாாரங்களிில், மனநலன்  பற்றிி ப�சுவது தயக்கத்திிற்குரிிய ஒரு விிஷயமாாகவ� உள்ளது. ஆனாால் சிிலவற்றிில், அது 
தேேவைை என்று ஏற்றுக்க�ொள்ளப்பட்டாாலும், சிிலசமயங்களிில் நன்கு புரிிந்து க�ொள்ளப்படுவதிில்லைை. அது மெென்ம�லும் 
பண்பட்ட மனநிிலைையைை அடைைவதற்காான ஒரு வழிியாாக அல்லாாமல், மனந�ோய்க்கு தீீர்வு அளிிக்கக்கூடிய ஒரு சிிகிிச்சைை 
முறைையாாக மட்டும� அணுகப்படுகிிறது. 

ய�ோகாா, ஆயுர்வ�தம், பாாரம்பரிிய சீீன மருத்துவம் மற்றும் பிிற பண்டைைய மரபுகள், மனநலன� மாாறுபட்ட முறைையிில் 
அணுகுகிின்றன. இவற்றிிலிருந்து நாாம் கற்றுக்க�ொள்வது என்ன? முதலாாவதாாக, இந்த முறைைகளிில், மனம், உணர்வுகள்  
மற்றும் உடல் என தனிித்தனிியாாக அல்லாாமல் ஒன்றாாக சிிகிிச்சைை அளிிக்கப்படுகிிறது. இரண்டாாவதாாக, ஒவ்வ�ொன்றிின் 
இயல்பிிற்கு ஏற்ப சிிகிிச்சைை அளிிக்கப்படுகிிறது. அதாாவது உடலிற்கு உணவு, உடற்பயிிற்சிி, திினசரிி வழக்கங்கள், 
மருந்துகள் மற்றும் உடலுழைைப்பு ப�ோன்றவைைகளும், மனம் மற்றும் உணர்வுகளைை கைையாாள்வதற்கு நுட்பமாான முறைையிில் 
ஆற்றல் அளிிக்கும் பயிிற்சிிகளும் வழங்கப்படுகிின்றன. மூன்றாாவதாாக, மனநலன் என்பதைை மெென்ம�லும் உயர்நிிலைைகளைை 
அடைைந்து முழுமைை பெெறுவதற்காான  மற்றும் உணர்வுறுநிிலைையிின் விிரிிவாாக்கத்திிற்காான ஒரு பயணமாாக கருதுகிிறாார்கள்.  

எனவ�, இந்த பதிிப்பிில், இளைைஞர்கள் மனநலனுடன் இருப்பதற்கு ஏற்ற சூழலைை உருவாாக்குவதற்கும், அவர்கள் 
முழுமைை பெெறுவதற்கும் உகந்த குறிிப்புகளைை தாாஜிி வழங்குகிிறாார். ஆச்சாார்ய ஸ்ரீ வர்மாா, மன நலனிிற்காான ஆயுர்வ�த 
அணுகுமுறைையிின் எளிிமைையைை விிளக்குகிிறாார். சிித்தாார்த்தாா விி. ஷாா, கலைையிின் மூலம் நிிதாானத்தைை கற்றுக்க�ொள்வதற்கும், 
அது எவ்வாாறு குணப்படுத்துதலுக்கு உதவுகிிறது என்பதைையும் விிவரிிக்கிிறாார். தாாமஸ் ஸ்டாான்லி, நமது வீட்டில் 
தேேவைையற்ற ப�ொருட்களைை அப்புறப்படுத்துவதாால் ஏற்படும் நேேர்மறைையாான விிளைைவுகளைைப் ப�ோற்றுகிிறாார். ம�லும் ம�ரிி 
கெெரிிகன் இண�ப்பைை ஏற்படுத்துவதற்காான சூழலைை உருவாாக்குவதன் மதிிப்பைைப் பற்றிி ப�சுகிிறாார். வ�த�ோ சாாட்டர்ஜிி 
முழுமைையாாக நிிகழ்தருணத்திில் இருத்தல் குறிித்தும், மமதாா சுப்ரமணிியம் உள்ஒளிியிின� ஒளிிரச்செெய்வது குறிித்தும் ஆய்வு 
செெய்கிின்றனர். இசக் அடிஸஸ், நமது முந்தைைய அனுபவங்கள் தற்ப�ோதைைய மனநிிலைையிில் ஏற்படுத்தும் தாாக்கம் குறிித்து 
ஆர�ய்கிிறாார். ம�லும் பரிிதிி சிிங், வ�ற்றிி மற்றும் மன உளைைச்சல் குறிித்து விிளக்குகிிறாார். காாஜல் குப்தாா, பெெற்ற�ோர்கள் 
குழந்தைைகளைை கவனத்துடன் வளர்ப்பதற்காான குறிிப்புகளைை வழங்குகிிறாார்.  

உங்கள் மனநலன� ம�ம்படுத்திிக்க�ொள்வதற்கு இன்று என்ன செெய்யப் ப�ோகிிறீீர்கள்? உங்கள் அனுபவங்களைை 
எங்களுடன் பகிிர்ந்துக�ொள்ள மறவாாதீீர்கள்.

படித்து மகிிழுங்கள், 
பதிிப்பாாசிிரிியர்கள்
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ஸ்ரீ வர்ம்ாா
டாாக்டர். கிிருஷ்ண வர்மாா என்றும் 
அறிியப்படுகிின்ற ஆச்சாார்ய ஸ்ரீ 
வர்மாா, நாான்கு நூற்றாாண்டுகளுக்கும் 
ம�லாாக ஆயுர்வ�த மருத்துவர்களாாக 
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பரந்த மனிித குலத்துடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளும் ந�ோக்கிில், அவர் 
2001ல் ஸ்ரீ வர்மாா என்ற அமைைப்பைை 
நிிறுவிினாார்.

வே�தோ�ோ சாாட்்டர்ஜ்ி
இந்திியாாவைை பூர்வீகமாாக 
க�ொண்டுள்ள வ�த�ோ, இப்ப�ோது 
இங்கிிலாாந்திில் வாாழ்கிின்றாார். 
ப�ொறிியிியலாாளர�க உள்ள இவர், 
சிிறந்த வ�ளிிப்புறக் காாட்சிிகள் 
மற்றும் இயற்கைையிின் எழிிலைை 
ரசிிப்பவர். ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
திியாானம் மற்றும் மறுசீீரமைைப்பு 
ய�ோகாா ஆகிியவற்றைை பயிிற்சிி செெய்து 
வருகிிறாார்.

தாாமஸ்் ஸ்்டாான்்லி
தாாமஸ், உளவிியல் துறைையிில்  
எம்.எஸ்சிி. பட்டம் பெெற்றுள்ளாார். 
இவர் இங்கிிலாாந்திில் வசிிக்கும் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பயிிற்சிியாாளர் 
ஆவாார். ஆன்மீீகமும்  உளவிியலும் 
இண�ந்து செெயல்படுவதைை 
விிரும்புவர். ம�லும் அறிிவாார்ந்த 
கருத்துக்களைை, குழந்தைைகள் புரிிந்து 
க�ொள்ளும் விிதத்திில் எளிிமைையாாக்க 
முயல்கிிறாார்.

சித்்தாார்த்்்தாா வி. ஷாா
சிித்தாார்த்தாா, ஆம்ஹ�ர்ஸ்ட் கல்லூரிியிில் 
உள்ள ‘மெெட் ஆர்ட்’ அருங்காாட்சிியகத்திின் 
இயக்குநர�க உள்ளாார். சேேகரிிப்புகள், 
உடைைமைைகள், கண்காாட்சிிகள் மற்றும் 
பல நிிகழ்ச்சிிகளைை நிிர்வகிிக்கிிறாார். 
ம�லும் சமூகத்துடனாான த�ொடர்பைை 
ஆழப்படுத்துகிிறாார். தெெற்கு ஆசிிய 
கலைைக்காான அமெெரிிக்க கவுன்சிில் 
மற்றும் பரஸ்பர மரிியாாதைைக்காான ‘அனிி 
ஃபிிர�ங்க்’ மைையத்திின் ஆல�ோசன�க் 
குழுவிில் உள்ளாார்.

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

இசக்் அடிஸஸ்்
டாாக்டர். அடிஸஸ் முன்னணிியிிலுள்ள 
ஒரு ம�லாாண்மைை நிிபுணர். அவர் 
21 கவுரவ டாாக்டர் பட்டங்களைைப் 
பெெற்றுள்ளாார் மற்றும் 36 
ம�ொழிிகளிில் ம�ொழிிபெெயர்க்கப்பட்ட 
27 புத்தகங்களிின் ஆசிிரிியர் 
ஆவாார். அமெெரிிக்காாவிின் சிிறந்த 
30 சிிந்தன�யாாளர்களிில் ஒருவர�க 
அங்கீீகரிிக்கப்பட்டவர்.
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பங்களிப்பாளர்்கள்

வனே�சாா படே�ல்்
வன�சாா, ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பயிிற்சிியாாளரும், இதயம்நிிறைைந்த 
கருத்துப்பரிிமாாற்றம் நிிகழ்ச்சிியிின் 
உதவிியாாளரும் ஆவாார். ம�லும் 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் இதழிின் ஆசிிரிியர் 
குழுவிில் இடம்பெெற்றுள்ளாார். 
அவர் இந்திியாாவிின் பர�ோடாாவிில் 
வசிிக்கிிறாார், அங்கு அவர் பள்ளிிகள் 
மற்றும் கல்விியாாளர்களுடன் 
இண�ந்து, அன�த்து 
வயதிினருக்கும் ஏற்ற ஆங்கிில 
ம�ொழிித் திிட்டங்களைை அமைைக்க 
பணிியாாற்றிியுள்ளாார்.

அனன்்யாா படே�ல்்
அனன்யாா, ஒரு வடிவமைைப்பாாளரும், 
விிளக்கப்பட ஓவிியரும் ஆவாார். 
அவர், ஆற்றல் மிிக்க வழிிகளிில் 
கதைைகளைை கூற விிரும்புபவர். 
சமூகத்திில் தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தும் 
திிட்டங்களிில் பணிிபுரிிபவர். 
இளைைஞர்களிின் உதவிியுடன், 
புதுமைையாான வடிவமைைப்புகளிின் 
மூலம், பருவநிிலைை மாாறுபாாடு 
மற்றும் பாாலின சமத்துவம் குறிித்து 
எடுத்துரைைக்கிிறாார்.

காாஜல்் குப்்தாா
காாஜல், தற்ப�ோது மருந்துகள் மற்றும் 
மருத்துவ சிிகிிச்சைை முறைைகளிின் 
செெயல்திிறன� ஆய்வு செெய்யும் 
துறைையிில்  பணிிபுரிிகிிறாார். பயிிற்சிி 
பெெற்ற வாாழ்விியல் வழிிகாாட்டி ஆவாார். 
இதயம் மற்றும் இரத்த நாாளங்கள் 
இருதய நாாளம் த�ொடர்பாான 
அறிிவிியலில் பிிஎச்.டி. பட்டம் பெெற்றவர். 
ந�ோய்கட்டிகள் பற்றிிய ஆய்வு, இதய 
ரத்தநாாளங்களிின் வளர்சிிதைை மாாற்றம் 
மற்றும் நரம்பிியல் ஆகிியவற்றிில் 
ஆர�ய்ச்சிிகளைை ம�ற்க�ொண்டுள்ளாார். 
திியாானம், நல்வாாழ்வு மற்றும் கவனமுள்ள 
குழந்தைை வளர்ப்பு ஆகிியவற்றிில் தீீவிிர 
ஆர்வம் க�ொண்டவர�கவும் அவற்றைை 
பற்றிி அதிிகம் படிக்க விிரும்புவர�கவும் 
உள்ளாார். சிிறிிய விிஷயங்களிிலும் 
மகிிழ்ச்சிியைைக் கண்டறிிகிிறாார்.

மே�ரிி கெெரிிகன்்
ம�ரிி, உள்ஒளிியிினாால் நிிறைைந்த ஒரு 
இடத்தைை உருவாாக்க, மக்களுக்கு 
உதவுகிிறாார். அவர் அமெெரிிக்காா, 
மத்திிய கிிழக்கு மற்றும் அயர்லாாந்திில் 
தலைைமைைப் ப�ொறுப்பிில் உள்ள 
பலருடன் பணிிபுரிிந்துள்ளாார், 
25 வருடங்களுக்கும் ம�லாான 
அனுபவத்துடன், அரசு அங்கீீகாாரம் 
பெெற்ற கட்டிடக் கலைைஞர் ஆவாார், 
20 ஆண்டுகள் தனிிப்பட்ட முறைையிில் 
பணிிபுரிிந்துள்ளாார். கட்டிடக்கலைை, 
புனரமைைப்பு, பாாரம்பரிியம், 
அமைைதிி மற்றும் சமூக கட்டமைைப்பு 
ஆகிியவற்றிில், 15 ஆண்டுகள் 
ம�ம்பட்ட தலைைமைைத்துவத்துடன் 
பணிியாாற்றிியுள்ளாார்.

மமதாா சுப்்ரமணிியம்
மமதாா மனநலன் மற்றும் திியாானத்தைை, 
கதைை ச�ொல்வதற்காான தனது 
ப�ர�ர்வத்துடன் ஒன்றிிண�த்து, 
ஒரு சமூகத்தைை உருவாாக்குவதற்கு 
இன்ஸ்டாாகிிர�ம் எனும்  வலைைதளத்தைை 
உபய�ோகிிக்கிிறாார். அவரது 2016 TEDx 
(ட�ட் எக்ஸ்) உரைை, 2.7 மிில்லியன் 
முறைை பாார்வைையிிடப்பட்டுள்ளது. 
அவர் தற்ப�ோது சமூக ஊடகங்களிில் 
ஆளுமைையிின்றிி செெயல்படுபவர�கவும்  
சந்தைைப்படுத்துதலுக்காான 
விிஷயங்களைை நிிர்வகிிப்பவர�கவும் 
உள்ளாார். ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
பத்திிரிிகைைக்கு ஆசிிரிியர் மற்றும் 
எழுத்தாாளர�க பணிியாாற்றிி வருகிிறாார்.

பரிிதி சிங்்
பரிிதிி, லண்டனிில் வசிிக்கும் ஒரு 
வழக்கறிிஞர், ஒப்பந்த அடிப்படைையிில் 
பணிியாாற்றும் ஒரு எழுத்தாாளர் 
மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் ய�ோகாா 
மற்றும் திியாான பயிிற்றுநர் ஆவாார்.
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நீீங்கள் முழுமைையாானவர், மற்றும் பல 
பெெரிிய வட்டங்களைை உள்ளடக்கிிய அந்த 
முழுமைையிின் ஒரு பகுதிி என்பதைை உங்களிில் 
பலர் அறிியாாமல்கூட இருக்கிிறீீர்கள். 
நீீங்கள் ஒருப�ோதும் தனிித்து இல்லைை. 
பலவற்றிில் நீீங்கள் ஏற்கனவ� அங்கம் 
வகிிக்கிிறீீர்கள். மனிிதகுலத்திில் ஒரு 
அங்கமாாக, இந்த வாாழ்க்கைையிில் ஒரு 
அங்கமாாக, நிிகழ்தருணத்திில் ஒரு அங்கமாாக, 
உயிிர்சக்திியிில் ஒரு அங்கமாாக உள்ளீீர்கள்.

ஜாான்் கபட்்-ஜின்்

சுய அக்கறை







தாஜி

முழுமை
அடைதல்

அன்்பபான நண்்பர்்களே,

ஒருங்்ககிணைப்்பதே ய�ோகாவின் ந�ோக்்கமாகும். உடல், மனம் 
மற்றும் ஆன்்மமாவின் ஒருங்்ககிணைப்்பபிலிருந்து அது த�ொடங்குகிறது. 
எனவே, ஒரு முன்்னணி நிர்்வவாக நிபுணரான டாக்்டர். இசக் அடிஸஸ் 
அவர்்கள் வகுத்்த ஒருங்்ககிணைப்பு அளவுக�ோல், தனிநபர்்களாகிய 
நமக்கு எவ்்வவாறு ப�ொருந்தும் என்்பதை அறிய அதனைப் பற்்றறி சிந்்ததித்து 
வருகிறேன். அவரது விகிதமுறை கீழ்்க்்கண்்டவாறு உள்்ளது:

தனிிநபர்களாாகிிய நமது வ�ற்றிி, ஒருங்கிிண�வதற்காான, முழுமைை 
அடைைவதற்காான நமது திிறனிில் பிிரதிிபலிக்கிிறது. இது மன அமைைதிி, 
மகிிழ்ச்சிி, சமநிிலைை மற்றும் மிிதத்தன்மைை, பணிி சாார்ந்த வளர்ச்சிி, நேேர்மைை 
ப�ோன்ற விிஷயங்களாாக வ�ளிிப்படுகிிறது. நம்மைை பிின்ந�ோக்கிி இழுப்பது 
உள்முக ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைைய�. இது உள்முக குழப்பம், சுய-சந்தேேகம், 
அவநம்பிிக்கைை மற்றும் அழிிவுகரமாான மனப்ப�ோக்குகளிில் பிிரதிிபலிக்கிிறது.

விிதிிமுறைைப்படி, முதலில் உள்முக ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைையைை (வகுக்கும் 
எண்) சரிிசெெய்வதைை ந�ோக்கிிய� ஆற்றல் செெலுத்தப்படுகிிறது. 
அதன் பிிறகுதாான் மீீதமுள்ள ஆற்றல், வ�ளிிப்புற ஒருங்கிிண�ப்பைை 
(வகுக்கப்படும் எண்) ந�ோக்கிிப் பாாய்கிிறது. உதாாரணமாாக, நாாம் 
ந�ோய்வாாய்ப்பட்டிருக்கும்ப�ோது அல்லது உணர்ச்சிிவசப்படும்ப�ோது, 
நம்மிிடம் புதுமைையாான மற்றும் ஆக்கபூர்வமாான செெயல்களைை செெய்வதற்கு 
ஆற்றல் குறைைவாாகவ� இருக்கும். உள்முக ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைையைை 
நாாம் குறைைக்கும்ப�ோது, ஒருங்கிிண�வதற்கும் வ�ற்றிியடைைவதற்கும் 

வெற்்றறி =  
வெளிப்்பபுற ஒருங்்ககிணைப்்பபு

உள்்மமுக ஒருங்்ககிணைப்்பபின்மை{
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நமக்கு ஆற்றல் கிிடைைக்கிிறது. ப�ொதுவாாக, 
விிகிிதத்திின் மதிிப்பு அதிிகமாாக இருந்தாால், 
நாாம் மகிிழ்ச்சிியாாகவும் ஆர�ோக்கிியமாாகவும் 
இருப்பதற்காான சிிறந்த வாாய்ப்பு உள்ளது, அதேே 
நேேரம் விிகிிதத்திின் மதிிப்பு குறைைவாாக இருந்தாால், 
அதிிக உள்முக ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைையும், 
அதனாால் அதிிக இடைையூறும் ஏற்படுகிிறது.

நறபண்்ப பு, நடத்தை மற்்றறும் 
மனப்�்பபோோக்்ககுகள

நடத்தைையிின் கண்ண�ோட்டத்திில் இதைை எப்படி 
நன்றாாகப் புரிிந்துக�ொள்வது? அஷ்டாாங்க 
ய�ோகத்திின் முதல் இரண்டு அங்கங்கள் யமம் 

மற்றும் நிியமம் ஆகும். யமம் என்றாால் தேேவைையற்ற 
குணாாதிிசயங்களைையும் மனப்ப�ோக்குகளைையும் 
அகற்றுவதாாகும். நிியமம் என்றாால், உன்னத 
குணாாதிிசயங்களைையும் மனப்ப�ோக்குகளைையும் 
வளர்த்துக் க�ொள்வதாாகும்.

ஐந்து யமங்்கள்:

இந்த யமங்களைை வளர்த்துக் க�ொள்வதன் 
மூலம், உள்முக ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைை மற்றும் 
அதைை பர�மரிிக்க தேேவைையாான ஆற்றலைைக் 
குறைைக்கிிற�ோம். உண்மைையிில், யமங்களைை 

அஹிம்சா

சத்ய

அஸ்தேயபிரமமசச்ர்ய

அபரிக்ரஹ

வன்முறை, வன்்மமையான 
மனப்போக்குகள் மற்றும் 

கட்்டடாயப்்படுத்துதல் ஆகியவற்்றறை 
நீக்குவதால், அன்பு நிலைத்திருக்கும்

தவறுகளை நீக்குவதால், 
உண்்மமையும் 

நம்்பகத்்தன்்மமையும் 
நிலைத்திருக்கும்

மற்றவர்களிடமிருந்து 
திருடும் பழக்கத்தைை 

நீக்குவதாால், கொ�ொடுக்கும் 
இயல்பு நிலைைத்திருக்கும்

சமநிலையற்்ற, மிதமிஞ்சிய 
உணர்ச்சிகளை 

நீக்குவதால், மிதத்்தன்்மமை 
நிலைத்திருக்கும்

 உடைைமைைத் தன்மைையைை 
நீக்குவதாால், 

பெெருந்தன்மைை 
நிலைைத்திருக்கும்

யமம்
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ஏற்பதாால், விிகிிதத்திின் கீீழிிலக்க எண், 
இயல்பாாகவ� பூஜ்ஜிியத்தைை ந�ோக்கிி குறைையும், 
அதாாவது இந்த ஒரு அங்கத்திின் மூலம�, முழுமைை 
அடைைவதற்காான நமது திிறன் வரம்பற்றதாாகிிறது. 
இது ஒரு விியக்கத்தக்க சாாதன� என்றாாலும், 
இதுவ� எல்லாாம் என்று எடுத்துக்க�ொள்ள 
முடியாாது.

பிின்வரும் ஐந்து நிியமங்களைைப் பிின்பற்றுவதன் 
மூலம் நாாம் விிகிிதத்திின் ம�லிலக்க எண்ண� 
கூட்டவும் செெய்யலாாம்:

இந்த யமங்களும் நிியமங்களும் அன்றாாட 
வாாழ்க்கைையிில், மற்றவர்களுடனாான நமது 
உறவுகளிில் மட்டும� நடைைமுறைைப்படுத்தக் 
கூடியவைையாாகும். அவைை சமுதாாயத்தைையும் உலக 
வாாழ்க்கைையைையும் துறந்த துறவிிகளுக்காானதல்ல.

அடிஸஸின் விிகிிதத்திின் கண்ண�ோட்டத்திில் 
பாார்க்கும்ப�ோது, ம�லிலக்கத்திில் நிியமங்களைையும், 
கீீழிிலக்கத்திில் யமங்களைையும் மாாற்றீீடாாக 
அமைைக்கலாாம். வ�று வாார்த்தைைகளிில் 

சௌ�ௌசச்ா
உடல் மற்றும் மனத் 

தூய்்மமையை வளர்்த்்தல்

சந்�்ததோோஷ
மனநிறைவையும் 

உள்்ளளார்்ந்்த 
மகிழ்ச்சியையும் 

வளர்்த்்தல்

தபஸ்
சுய ஒழுக்்கத்தின் மூலம் 

ஒளிரும் எளிமையை 
வளர்்த்்தல்

ஸ்வாத்யாய
சுய விழிப்புணர்்வவை 

வளர்்த்்தல், சுய ஆய்வு மூலம் 
தொ�ொடர்ச்சியான முன்்னனேற்்றம் 

அடைதல்

ஈஸ்வர 
பிரணிதான
கடவுளிடம் சரணடைதல்

நிியமம்்
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கூறுவதாானாால், கீீழிிலக்கத்தைைக் குறைைத்து, 
ம�லிலக்கத்தைை அதிிகரிிக்க, இவ்வாாறு கூறலாாம்:

எவ்்வாாறு யமங்களைையும்் 
நிியமங்களைையும்் வளர்்த்்துக்் 
கொ�ொள்வது?

ஆனாால், இதிில் சிில சவாால்கள் உள்ளன. 
இந்த யமங்களைையும் நிியமங்களைையும் 
வளர்த்துக்க�ொள்வது எவ்வாாறு? அஹிிம்சைை எனும் 

இதிில் அடங்கும். நமது நடத்தைைகளைை 
மாாற்றிிக்க�ொள்ள நாாம் முயலும்ப�ோது, 
வன்முறைையிின் பல நுணுக்கமாான முறைைகளிில் 
திிறமைையாானவர்களாாக ஆகிிவிிடுகிிற�ோம். 
வன்முறைையைை நாாம் முறிியடித்துவிிட்டதாாக 
எண்ணுகிிற�ோம், ஆனாால்  உண்மைையிில் 
நாாம் இன்னும் வலிமைை வாாய்ந்த எதிிரிிகளாாக 
ஆகிிவிிடுகிிற�ோம்!

இரண்டாாவது யமமாான, உண்மைைத்தன்மைை 
என்பது புரிிந்து க�ொள்வதற்கு கடினமாான ஒன்று, 
ஏன�னிில் எத்தன� மனிிதர்கள் உள்ளனர�ோ 
அத்தன� பிிரபஞ்சங்கள் உள்ளன - நாாம் 
ஒவ்வ�ொருவரும் உண்மைையைைப் பற்றிிய நமது 
ச�ொந்த உணர்வைையும், கண்ண�ோட்டத்தைையும் 
க�ொண்டுள்ள�ோம். இந்த நீீண்ட ஆன்மீீகப் 
பயணத்திில், சிிக்கல்களிின் அன�த்து உறைைகளும் 
நீீக்கப்படும் வரைை முழுமைையாான சத்திிய நிிலைையைை 
உண்மைையிில் நம்மாால் அடைைய முடியாாது. இந்த 
யமம், ஆன்மீீக பயிிற்சிியைையும் அதன் விிளைைவாாக 
ஏற்படும் விிழிிப்புணர்விின் விிரிிவாாக்கத்தைையும் 
முற்றிிலும் சாார்ந்துள்ளது.

மூன்றாாவது யமம், திிருடாாமல் இருப்பது. நம்மிில் 
பெெரும்பாால�ோர், "நாான் திிருடுவதிில்லைை" என்று 
கூறுவ�ோம், ஆனாால் ஆழ்ந்து சிிந்திிக்கும்ப�ோது, 
அது நம் வாாழ்விின் பல அம்சங்களைை பாாதிிக்கிிறது 
என்பதைை உணர்கிிற�ோம். உதாாரணமாாக, 

முதலாாவது யமத்தைை எடுத்துக்க�ொள்வ�ோம். 
ஒவ்வ�ொரு சூழ்நிிலைையிிலிருந்தும் வன்முறைையைை 
அகற்றுவது எளிிதாானதாா? வன்முறைை என்றாால் 
க�ொலைை செெய்வது என்று மட்டும் அர்த்தமிில்லைை, 
மற்றவர�ல் எரிிச்சலடைைந்து, அவர்களைை 
கடுகடுப்பாாக பாார்ப்பது அல்லது ஒரு நபரைை 
நீீங்கள் விிரும்பாாதப�ோது அல்லது அவர் 
உங்களுடன் உடன்படாாதப�ோது, ஒளிிவுமறைைவாாக 
- ஆக்ர�ோஷத்துடன் புறக்கணிிப்பது ஆகிியவைையும் 

சௌ�ௌசச்ா + சந்�்ததோோஷ + தபஸ் + ஸ்வாத்யாய + ஈஸ்வர பிரணிதான்

அஹிம்சா + சத்ய + அஸ்தேய + பிரம்மசச்ரிய + அபரிக்ரஹ}

வெற்்றறி = {

16 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

சுய அக்கறை



நமது தற்ப�ோதைைய சுற்றுச்சூழல் நெெருக்கடி, 
பருவநிிலைை மாாற்றம், உயிிரிினங்களிின் 
பெெருமளவிிலாான அழிிவு ஆகிியவைை, அன்ன� 
பூமிியிிலிருந்து வரைைமுறைையிின்றிி நாாம் திிருடியதன் 
விிளைைவ�யாாகும்.

நம்்மமில் பலர் பெரும்்பபான்்மமையான நேரங்்களில் 
திருடிக்கொண்டிருப்்பதாக ஓஷ�ோ நம்்மமை குற்்றம் 
சாட்டுகிறார். அது பணமாக, நிலமாக அல்்லது 
உடைமையாக இல்்லலாமல் இருக்்கலாம் – 
எனினும் நாம் மற்்றவர்்களின் எண்்ணங்்களையும் 
வார்்த்ததைகளையும் திருடுகிற�ோம். நமது 
பெரும்்பபான்்மமையான அறிவும் கருத்துகளும் 
திருடப்்பட்்டவை என்்ககிறார்.

“தேவைக்கு அதிகமாக எடுத்துக்கொள்்வதும் 
திருடுவதுதான்" என்று ஹார்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
அமைப்்பபின் முதல் வழிகாட்டியான 
லாலாஜி கூறுகிறார். நிகழ்்ககாலத்்ததில் 
உபய�ோகமில்்லலாத ஒன்்றறை பதுக்்ககி, அதை 
எதிர்்ககாலத்்ததிற்்ககாக நாம் வைத்துக்கொண்்டடால், 
அதுவும் திருடுதான். ஏனெனில் அது 
நிகழ்்ககாலத்்ததில் நமக்குப் பயனற்்றதாக 
இருக்்ககையில், மற்்றவருக்கு பயனுள்்ளதாகவும் 
அவசியமானதாகவும் இருக்்கலாம். நிகழ்்ககாலத்்ததில் 
தேவைப்்படுவதைவிட அதிக அளவில் 
எதிர்்ககாலத்்ததிற்்ககாக சேகரிப்்பதும் திருடுவதாகும்.

ம�லும் சுவாாமிி விிவ�காானந்தர், "திிருடுவதைைப் 
ப�ோன்ற� பெெறுவதும் கெெடுதலாானதுதாான், 
ஏன�னிில் பரிிசுகளைைப் பெெறும்ப�ோது, நமது மனம், 
க�ொடுப்பவர�ல் இயக்கப்படுகிிறது, பெெறுபவரிின் 
மனம் சாார்ந்த சுதந்திிரத்தைை அது அழிிக்கிிறது" 
என்று எழுதுகிிறாார்.

மிிகப் பெெரிிய நிிறுவனங்கள் இந்த திிருடும் 
மனநிிலைையைைய� சாார்ந்துள்ளன, உதாாரணமாாக 
நாாகரீீகம் சாார்ந்த த�ொழிில்துறைைகள், வ�ற�ொருவரைை 
ப�ோல் நாாம் ஆடைைகளைை அணிிந்து அல்லது சிிகைை 
அலங்காாரம் செெய்துக�ொண்டு, அவர்களைைப் ப�ோல 
இருக்க  விிரும்புவதைை சாார்ந்துள்ளது. 

ஆனாால் திிருடாாமல் இருப்பது ஆரம்பம் மட்டும�. 
இந்த க�ொள்கைையிின் அடுத்த நிிலைையாான - 

பெெருந்தன்மைை மற்றும் க�ொடுக்கும் இயல்பிின�க் 
க�ொண்டிருத்தலுக்கு நாாம் முன்ன�றலாாம். 
உதாாரணமாாக, பரிிவுணர்வு, இரக்கம், அன்பு 
ஆகிியவற்றுடன், நாாம் பெெறுவதைைவிிட அதிிகமாாக 
க�ொடுக்கும்ப�ோது,   நாாம் மிிகவும் உதவுபவர�க 
இருப்ப�ோம். 

நான்்ககாவது யமம் புலன்்கள் மற்றும் புலன் சார்்ந்்த 
ப�ோக்குகளின் மிதத்்தன்்மமையாகும். நாம் புலன்்கள் 
மூலமே இவ்வுலகுடன் த�ொடர்புக�ொள்்வதால், 
நாம் நினைப்்பது, உணர்்வது, செயல்்படுவது என 
எல்்லலாவற்்றறிலும் அவை ஈடுபடுத்்தப்்படுகின்்றன. 
பிரம்்மச்்சரியம் என்்பது எண்்ணத்்ததின் தூய்்மமை 
மற்றும் ஆற்்றலைப் பாதுகாப்்பதாகும். மேலும் 
புலன்்களின் இன்்பம் என்்பது உடலுறவுடன் 
மட்டும் த�ொடர்புடையது அல்்ல. உணவு, 
உடைகள், ப�ோதை மருந்துகள், டிஜிட்்டல் 
த�ொழில்நுட்்பம் அல்்லது ஆசை அடிப்்படையிலான 
இன்்பத்்ததிற்கு இட்டுச்்சசெல்லும் வேறு எந்்த 
ஈடுபாடும், நமது புலன்்களை தூண்்டலாம். இந்்த 
யமம் வாழ்்க்ககையின் அனைத்து பகுதிகளிலும் 
மிதத்்தன்்மமையுடன் இருப்்பதைக் குறிக்்ககிறது.

ஆன்்மமீகப் பயிற்்சசியின் மூலம், புலன்்களின் 
ஈர்ப்புக்கு ஆளாகாத நிலையை நாம் அடையலாம், 
இது உபரதி என்று அழைக்்கப்்படுகிறது. 
ய�ோகாவில் உள்்ள அனைத்்ததையும் ப�ோலவே, 
கட்டுப்்பபாடு மற்றும் சுய ஒழுக்்கத்துடன் த�ொடங்்ககி, 
உபரதியின் சிரமமற்்ற, மகிழ்்ச்சசியான சுதந்்ததிரத்்ததை 
அடைவது வரை, ஒரு படிப்்படியான முன்்னனேற்்றம் 
உள்்ளது.

மிிதத்தன்மைையாானது நமது மகிிழ்ச்சிியிின் 
மட்டத்திில் நேேரடி விிளைைவைைக் க�ொண்டிருக்கிிறது, 
ஏன�னிில் மகிிழ்ச்சிி முதல் ச�ோகம் வரைையிிலாான 
அலைைக்கற்றைை, உணர்வு மண்டலத்திிற்குள் 
உள்ளது. மகிிழ்ச்சிி என்பது நம்மிிடம் உள்ள 
ஆசைைகளிின் எண்ணிிக்கைை மற்றும் அந்த 
ஆசைைகளிின் தீீவிிரத்திிற்கு எதிிர்மறைையாான 
விிகிிதத்திில் த�ொடர்புடைையது. புலன்களிின் 
ஈர்ப்பிினாாலும் புலன் சாார்ந்த உணர்விின� 
நாாம் எந்தளவுக்கு கட்டுப்படுத்தாாமல் 
விிட்டுவிிடுகிிற�ோம் என்பதைைப் ப�ொறுத்தும், 
ஆசைைகள் உருவாாக்கப்படுகிின்றன. இருப்பிினும், 
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அன�த்து ஆழ்மன திிட்டங்களைையும் அகற்றிி 
மனதைை தூய்மைையாாக்குகிிறது.

ஒருங்்ககிணைப்பு அளவீடு விகிதத்்ததின் மேலிலக்்கம், 
அதாவது நியமங்்களுக்கு வருகிற�ோம். இதில் 
முதலாவது, சுத்்தமாகயிருப்்பதும், தூய்்மமையும் 
ஆகும். உள்முக மாற்்றத்்ததின் சாராம்்சம் 
தூய்்மமையே. மகிழ்்ச்சசி, ஒருமுகப்்படுத்துதல் மற்றும் 
புலன்்களின்்மமீது ஆளுமை பெறுவதற்கு உள்முக 
தூய்்மமை வழிவகுக்்ககிறது.

இரண்்டடாவது நியமம் மனநிறைவு மற்றும் அக 
மகிழ்வு. எது நடந்்ததாலும் முழுமையாக, இயல்்பபாக 
ஏற்றுக்கொள்ளுவதுதான் மனநிறைவு. மாற்்றம் 
தேவைப்்பட்்டப�ோதும், எந்்தச் சூழ்்நநிலையிலும் 
முன்னோக்்ககி நகர்்வதற்கு நடுநிலையான 
த�ொடக்்கப் புள்்ளளியை உருவாக்குகின்்ற முதல்்படி 
இதுவேயாகும்.

மீதமுள்்ள மூன்று நியமங்்கள் - சுய ஒழுக்்கம், 
சுய ஆய்வு மற்றும் கடவுளிடம் சரணடைதல் 
ஆகியவை மூலம் செம்்மமைப்்படுத்்தப்்படுவது 
– கிரியா ய�ோகா அல்்லது செயலில் ய�ோகா 
என்று அறியப்்படுகின்்றன. நமது சிந்்தனை 
முறைகளை மாற்்றறியமைக்்க உழைத்்ததால், 
முடிவுகள் இப்போது செயலில் வெளிப்்படத் 
த�ொடங்குகின்்றன.

சுய ஒழுக்கம் என்பது நாாம் சிிறந்தவர்களாாக 
மாாறுவதற்கு நம்மைைத் த�ொடர்ந்து 
செெம்மைைப்படுத்திிக் க�ொள்ளும் செெயல்முறைையாாகும். 
எளிிமைையாான மற்றும் சிிக்கலற்ற வாாழ்க்கைை, 
சுய-அன்பிில் த�ொடங்கிி, அன்பிினாால் சூழப்பட்டு, 
அன்பாாகவ� மாாற கூடியவர�க ஆவதைை 
ந�ோக்கிிய� நமது பயணப்பாாதைை அமைைந்துள்ளது.

சுய ஆய்வு என்பது உளவிியலின் 
அடிப்படைையாாகும். இது உள்முக பிிரபஞ்சத்தைை 
ஆர�யும் அதிிசயத்தைை அடிப்படைையாாகக் 
க�ொண்டது. இது தெெய்வீகத்தைை அடைைவதற்காான 
வழிியுமாாகும், அதாாவது தெெய்வீகம் நமக்குள் 
இருக்கிிறது என்பதைை இது உணர்த்துகிிறது. நமது 
ஜீீவிிதத்திின் அன�த்து பரிிமாாணங்களைையும் 

பிிரம்மச்சரிியத்திின் மூலம், புலன்களைை, ஒரு 
தடைையாாக இருப்பதிிலிருந்து உறுதுண� 
அளிிப்பதாாக மாாற்ற இயலும். 

மிதத்்தன்்மமையில் உயர் நிலையை அடைந்்த 
ஒரு நபர், தேவையில்்லலாமல் எதையும் அல்்லது 
யாரையும் த�ொந்்தரவு செய்்யயாதவராக, பூமியில் 
தனது செயல்்பபாடுகளால் ஆழமான தடங்்களை 
ஏற்்படுத்்ததாதவராக இருப்்பபார். அத்்தகையவர்்களின் 
மனநிலை, உறவுமுறைகள், உண்ணும் முறை, 
உறக்்கம், நடைப்்பயிற்்சசி, வேலை, விளையாட்டு 
முதலியவற்்றறை ப�ோலவே அவர்்களின் 
பேச்்சசின் த�ொனியும் மிதமானதாக இருக்்ககிறது. 
வேலை-வாழ்்க்ககை சமநிலையைப் பற்்றறி பேச 
வேண்டிய அவசியம் இருப்்பதில்்லலை அல்்லது 
ஆர�ோக்்ககியமான உணவு பழக்்கத்்ததிற்்ககான 
சரிவிகித உணவு உண்்பதற்்ககான அவசியமும் 
இருப்்பதில்்லலை, தீய பழக்்கங்்களுக்கு 
அடிமையாவதும் இல்்லலை. அனைத்தும் அதன் 
சரியான இடத்்ததை பெறுகின்்றன.

ஐந்தாாவது யமம், உடைைமைை பாார�ட்டாாமல் 
இருப்பது, தேேவைையாானதைை மட்டும் 
எடுத்துக்க�ொண்டு, அதைை பயன்படுத்தும் 
க�ொள்கைையாாகும். இது அதிிகப்படியாான ஈடுபாாடு, 
ப�ொருளாாசைை மற்றும் ப�ர�சைை ஆகிியவற்றைைத் 
தவிிர்த்து, சுயக்கட்டுப்பாாட்டுடன் இருப்பதைை 
உள்ளடக்கிியது. நீீங்கள் பெெறுவதைைவிிட அதிிகமாாக 
க�ொடுப்பதேே இதன் மற்ற�ொரு வரைையறைையாாகும். 
பற்றாாக்குறைைக்கு பதிிலாாக, மிிகுதிியாாக 
இருக்கிின்றது என்ற உணர்வுறுநிிலைையிில் 
வாாழ்வது. இதன் ப�ொருள் யாாதெெனிில், பிிரபஞ்சம் 
க�ொடுக்கிின்றவற்றிில் திிருப்திி அடைைந்திிடுவதாாகும்.

இந்த ஐந்து யமங்களும் உட்புற 
ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைையைை அகற்றும் விிதத்திில் 
வடிவமைைக்கப்பட்டு, ஒருங்கிிண�ப்பு 
க�ோட்பாாட்டின் விிகிித கீீழிிலக்கத்தைை, 
பூஜ்ஜிியத்திிற்கு அருகிில் க�ொண்டுவருகிிறது. 
இதற்கு, ஒரு முறைையாான ஆன்மீீக பயிிற்சிி மிிகவும் 
முக்கிியமாானது, குறிிப்பாாக சுத்திிகரிிப்பு பயிிற்சிி, இது 
உட்புற ஒருங்கிிண�ப்பிின்மைைக்கு வழிிவகுக்கிின்ற 
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நாாம் காாணும்ப�ோது, எதைை அகற்ற வ�ண்டும், 
எதைை வளர்க்க வ�ண்டும் என்று பாார்க்கிிற�ோம், 
அதனாால் யமங்கள் மற்றும் நிியமங்களிின் வ�லைை 
சிிரமமிில்லாாமல் ப�ோகிிறது. ஆழ் மனதிில் ஆழமாாக 
திிட்டமிிடப்பட்ட நமது பழக்கவழக்கங்கள்கூட 
படிப்படியாாக வ�ளிிப்படுகிின்றன. சுய ஆய்வு 
செெய்யும்ப�ோது, நமது மைையத்திிலிருந்து ஒளிியைை 
வ�ளிிப்புறமாாக பிிரகாாசிிக்க செெய்து, நமது 
குணத்திின் ஒவ்வ�ொரு அம்சத்தைையும் ஒளிிரச் 
செெய்கிிற�ோம்.

கடைைசிி நிியமத்திில், கடவுளிிடம் சரணடைைந்து, 
நாாம் கடவுளுடன் த�ொடர்ந்து ஆழ்ந்த இண�ப்பிில் 
இருக்கிிற�ோம். நாாம் விிழிித்திிருந்தாாலும் அல்லது 
உறங்கிினாாலும், அறிிந்திிருந்தாாலும் அல்லது 
அறிியாாமலிருந்தாாலும், சுறுசுறுப்பாாக அல்லது 
செெயலற்ற நிிலைையிில் இருந்தாாலும், நாாம் 
எப்ப�ோதும் அந்த இண�ப்பு நிிலைையிில�ய� 
இருக்கிிற�ோம். ய�ோகாாவிில் சரணடைைதல் 
என்ற கருத்து மிிகவும் நேேர்மறைையாானது - 
புதிிதாாகப் பிிறந்த குழந்தைை தாாயிின் கைைகளிில் 
இருப்பதைைப்ப�ோல, நாாம் பத்திிரமாாக, 
பாாதுகாாக்கப்பட்டு, ஆதரிிக்கப்படுகிிற�ோம். இது 
ஒரு கட்டுப்பாாடுகளற்ற, கவலைையற்ற நிிலைை. நமது 
வ�லைையிின் எல்லாா பலன்களைையும் கடவுளுக்கு 
அர்ப்பணிிக்கும்ப�ோது, நாாம் நிிம்மதிியிில் 
திிளைைக்கிிற�ோம். பாார�ட்டைைய�ோ அல்லது 
குறைையைைய�ோ நாாம் எடுத்துக் க�ொள்ளாாமல், 
இரண்டைையும் கடவுளிிடம� சமர்ப்பிிக்கிிற�ோம்.

நாாம் நம்மைைய� ஆய்வு செெய்து, தூய்மைைப்படுத்திிக் 
க�ொண்டு, செெம்மைைப்படுத்திிக் க�ொண்டாால், 
சரணாாகதிி மிிகவும் எளிிது. இதுவ� 
எல்லாாவற்றைையும் விிட தலைைசிிறந்த பண்பாாகும். 
ஞாானத்திின் வ�ர்கள் பரிிபூரண சரணாாகதிியிில் 
இருந்தேே எழுகிின்றன.

ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் திியாானப் பயிிற்சிிகள் மூலம் 
இந்த அன�த்து குணங்களிின் வளர்ச்சிியும் 
சாாத்திியமாாகும். ய�ோகப் பிிர�ணாாஹுுதிியிினாால் 
இது தாானாாக நிிகழும், எனிினும் முயற்சிிகளும் 
ஆர்வமும் தேேவைை. இதன� நீீங்கள் முயற்சிிசெெய்து, 
அதனாால் வ�ளிிப்படுவதைை அனுபவபூர்வமாாக 
உணர்வீர்கள் என்று நம்புகிிற�ன். தனிிநபர் மற்றும் 
சமூகத்திின் ஒருங்கிிண�ப்பிிற்கும், ம�ம்பாாட்டிற்கும் 
ஏற்ற இந்த வழிிமுறைை, மகிிழ்ச்சிியைையும், 
வாாழ்க்கைைக்காான ஒரு அர்த்தத்தைையும் அளிிக்கிிறது.

அன்புடனும் மரிியாாதைையுடனும், 
தாாஜி
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நிிகழ்் தருணத்தில்்

வே�தோ�ோ சாாட்டர்்ஜி உண்்மைையில்்  நிிகழ்் தருணத்தில்் இருப்்பதன்் 
அர்த்்்தம்் என்்ன என்்பதைை அனுபவபூர்வ்மாாக உணரும்் பயணத்தைை 
மே�ற்கொ�ொண்டுள்்ளாார்.் அவர் ்அந்்தப்் பயணத்தில்் ஏற்்படும்் இடர்ப்ாாடுகள்் 
மற்றும்் வெ�ற்றிகளைைப் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்வதுடன்், தனது தற்்போ�ோதைைய 
கற்்றல்்களைையும்் பகிர்க்ிறாார்.்

சிிகிிச்சைையாாளரிின் 
த�ொழிிலுக்குரிிய அமைைதிியுடன், 
எட் என்ற சிிறுவனிிடம் 
அறைையிில் உள்ள ஐந்து 
ப�ொருட்களைை தேேர்ந்தெெடுக்கச் 
ச�ொன்னப�ோது பதட்டத்துடன் 
அறைையைை பாார்வைையிிட்ட எட், 
ம�ஜைை, செெடி, காாபிி இயந்திிரம், 
கணிினிி மற்றும் பஞ்சடைைத்த 
ப�ொம்மைை ஆகிியவற்றைை 
தேேர்ந்தெெடுத்தாான். அதைைச் 
செெய்வது விிசிித்திிரமாானதாாகத் 
த�ோன்றிினாாலும், இதற்கு முன் 
பாார்த்திிர�த அளவு அறைையிில் 
உள்ளவற்றைை கூர்ந்து 
கவனிித்தாான். ஒரு வ�றுமைையாான 
மற்றும் சாாதாாரண பயிிற்சிியாாக 
இருந்தாாலும்கூட, இந்த 
பயிிற்சிியிின் ந�ோக்கம் அவன� 
முழுமைையாாக நிிகழ் தருணத்திிற்கு 
அழைைத்து வந்ததைை உணர்ந்தாான்.

வ�ற�ொரு த�ொலைைதூர 
இடத்திில், மாாயாா என்ற சிிறுமிி, 
கண்களைை மூடிக்க�ொண்டு 
அவள் நேேசிித்த தருணத்தைை 

இருத்தல்

நிின�வுகூர்ந்திிடுமாாறுகேேட்டுக் 
க�ொள்ளப்பட்டாாள். தாான் பெெரும் 
குழப்பத்தைை விிளைைவிித்தப�ோதும், 
தன் தாாய்  அரவண�த்துக்க�ொண்ட 
அந்த நாாளைை தேேர்ந்தெெடுத்தாாள். 
அந்த நிின�வு நாாளடைைவிில் 
அதிிக முக்கிியத்துவம் பெெற்றதாாக 
ஆனது, ம�லும் அந்த நாாளைை 
நிின�விில் க�ொள்ளும்ப�ோது, 
அவள் முன்னர் இருந்ததைைவிிட 
பாாதுகாாப்பாாக உணர்ந்தாாள். முன்பு 
அவள் உணர்ந்த அன்பைையும் 
மகிிழ்ச்சிியைையும் மீீண்டும் 
அணுகுவதன் மூலம், அவளது 
தற்ப�ோதைைய உணர்ச்சிிநிிலைை 
மாாற்றமடைைவதைை உணர்ந்தாாள்.

இந்த நிிகழ்வுகள் - நமது 
உணர்ச்சிிகள், உந்துதல்கள் மற்றும் 
நேேரத்தைைப் பற்றிிய உணர்வு 
ஆகிியவற்றிிற்கு இடைைய� 
ஒரு குறிிப்பிிட்ட அளவு சிிக்கல் 
இருப்பதைை சுட்டிக் காாட்டுகிின்றன.

அது ஒரு கேேள்விியைை 
எழுப்புகிிறது: உண்மைையிில் 

இத்தருணத்திில் இருப்பது 
என்றாால் என்ன? நாாம் எதன் 
மீீது கவனம் செெலுத்துகிிற�ோம் 
என்பதேே அதன் சாார�ம்சமாாக 
இருக்கலாாம். நமது கவனம், 
கடந்தகாால அனுபவங்கள் அல்லது 
எதிிர்காால எண்ணங்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொண்டிருந்தாாலும், அது 
நிிகழ் தருணத்திின் மீீதேே உள்ளது. 
எந்த ஒரு குறிிப்பிிட்ட நேேரத்திிலும் 
நம்மிிடம் உள்ள ஆற்றலைைப் 
பயன்படுத்திி, நம் கவனத்தைை 
வழிிநடத்துகிிற�ோம். பிின் 
ஒருவ�ளைை அனுபவம் என்பது, 
இத்தருணத்திில் உண்மைையாாக 
வ�ரூன்றிி இருக்கும் நமது 
அனுபவத்திின் அடிப்படைையாான, 
குறைைக்க முடியாாத அம்சம் என்று 
கூறலாாம்.

தற்ப�ோது நம் வாாழ்க்கைையிில் 
நேேர்மறைையாான தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துகிின்ற மற்றும் 
நாாம் மிிகவும் விிரும்புகிின்ற 
எதிிர்காாலத்தைை வடிவமைைக்கிின்ற 
விிஷயங்களிின் மீீது,  
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நாாம் கட்டுப்படுத்தப்படுகிிற�ோம் 
என்பது ப�ோன்ற� வாாழ்க்கைையைை 
த�ொடர்கிிற�ோம்.

கட்டுப்பாாடு, என்பது எதிிர்மறைை 
அர்த்தங்கள் க�ொண்டதாாக 
இருந்தப�ோதிிலும், அது 
நம் வாாழ்விின் ஒரு முக்கிிய 
அம்சமாாகவ� இருக்கிிறது. 
நமது ந�ோக்கங்களைை ந�ோக்கிி 
நம்மைை வழிிநடத்த, சிில 
கட்டுப்பாாடுகள் அவசிியம். 
இது நமது கனவுகள் மற்றும் 
இலக்குகளுடன் ஒத்துப்ப�ோக 
நம்மைை அனுமதிிக்கிிறது. நாாம் 
கட்டுப்பாாட்டைை இழக்கும்ப�ோது,  
நாாம் விிரும்பும் திிசைையிில் நம் 
வாாழ்க்கைையைை வழிிநடத்தும் 
திிறன� இழக்கிிற�ோம். நாாம் 
கட்டுப்பாாட்டைை இழப்பது என்பது 
நம்மைை பற்பல திிசைைகளிில் 
சிிதறடித்து, மன உளைைச்சல், கடந்த 
காாலத்தைைப் பற்றிிய வருத்தங்கள், 
எதிிர்காாலத்திிற்காான அச்சங்கள், 
உற்சாாகத்துடன் இல்லாாதிிருத்தல் 
ப�ோன்ற உணர்வுகளைை நம்முள் 
எழச் செெய்து நம்மைைத் தடம் புரளச் 
செெய்துவிிடுகிிறது.

நாான் விிரும்பும் விிதமாாக நிிகழ் 
தருணத்திில் இருப்பது, அநேேக 
நேேரங்களிில் கடினமாானது என்பது 
நிிரூபிிக்கப்பட்டுள்ளது. எனது 
தனிிப்பட்ட அனுபவங்களிின் 
அடிப்படைையிில் மட்டும� 
பயனுள்ளதாாக இருக்கக்கூடிய 
விிஷயங்களைை என்னாால் 
பரிிந்துரைைக்க முடியும். மனதிின் 
உள்ளடக்கத்திின்மீீது சுமத்தப்பட்ட 
ஒரு தற்காாலிக கட்டமைைப்பிிற்குள் 
ய�ோசன�யைை வரம்பிிடுவது ஒரு 
எல்லைைக்குள் உட்படுத்துவதாாக 
உள்ளது. மனதிின் 

நாாம் உற்சாாகத்துடன், கவனம்செெலுத்தும் ஒரு நிிலைையைை கற்பன�செெய்து 
பாாருங்கள். வாாழ்க்கைை அதைைவிிட மிிகவும் சிிக்கலாானது என்பதைை 
நாாம் அன�வரும் அறிிவ�ோம். நம்மிில் பலர் கடந்த காாலத்திில் சிிக்கிிக் 
க�ொண்டதாாக உணர்கிிற�ோம், ஏன�னிில் அது இன்னமும் நம்மைை பாாதிித்துக் 
க�ொண்டிருக்கிிறது. நம்மாால் கட்டுப்படுத்த முடிந்திிர�த ஒரு நிிகழ்விின்மீீது, 
கட்டுப்பாாட்டைை மீீண்டும் பெெறுவதற்காான நம் முயற்சிிகள� பாாரம்பரிியமாாக 
“கடந்த காாலத்திில் வாாழ்வது” என்று ச�ொல்லப்படுகிிறது. நாாம் முன்பு 
கட்டுப்பாாட்டின� இழந்ததிினாால் உண்டாான சிிக்கலாான உணர்வுகளுடன் 
வாாழ்க்கைையைை நடத்திிச் செெல்வது கடினம். ம�லும் இது ஒரு அதீீத 
அவநம்பிிக்கைையாாகவும், எதிிர்காாலத்திில் மீீண்டும் காாயப்பட்டுவிிடுவ�ோம�ோ 
என்ற பயமாாகவும் உருவாாகலாாம். நம்மைைப் பாாதுகாாப்பதற்காாக, 
இந்தக் கடினமாான உணர்ச்சிிகள், அவற்றிின் முடிவைைத் தேேடிக் கடந்த 
காாலத்திிற்குப் பயணிித்துக் க�ொண்ட�ோ அல்லது எதிிர்காாலத்தைை ந�ோக்கிி 
ஓடிக்க�ொண்ட�ோ இருக்கலாாம். நம்மாால் கட்டுப்படுத்த முடியாாதவற்றாால் 
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ஆக்கிிரமிிப்புகளிில் கட்டுண்டு 
கிிடப்பது,  மனச்செெயல்பாாடு 
என்னும் விிந�ோத சுழற்சிியிில் 
என்ன� சிிறைைப்படுத்துகிிறது.

ஆற்றல், உணர்ச்சிிகள், கட்டுப்பாாடு 
மற்றும் எனது வாாழ்க்கைைக் 
கதைையிின் ப�ொதுவாான உணர்வு 
ஆகிியவற்றிின் முக்கிியத்துவத்தைைப் 
புரிிந்துக�ொள்வதன் மூலம், 
சிிக்கலைை எளிிமைைப்படுத்தவும் 
மற்ற பரிிமாாணங்களிில் பயனுள்ள 
வழிிகளைைக் கண்டறிியவும் 
என்னாால் முடிகிிறது. என் 
ஆற்றலைை, முக்கிியமாான 
விிஷயங்களுக்காாகவும், நாான் 
விிரும்பும் நபர்களுக்காாகவும் 
பயன்படுத்தும்ப�ோது, என்னாால் 
நேேர்மறைையாான உணர்ச்சிிகளைை 
க�ொண்டிருக்கமுடியும்.

நேேர்மறைை உணர்ச்சிிகள், 
வ�ளிிப்பாாட்டைையும், 
அர்த்தத்தைையும் நாான் 
கண்டறிிய அனுமதிிப்பத�ோடு, 
எனது ஆற்றலுடன் என்ன� 
இண�த்துக்க�ொள்ளவும் 
உதவுகிின்றன. வ�வ்வ�று 
திிசைைகளிில் இழுக்கப்படாாமல், 
நிிகழ் தருணத்திிற்கு என்ன� 
தயாார�க வைைத்துக்க�ொள்ள நாான் 
மெெதுவாாகக் கற்றுக்க�ொண்டு 
வருகிிற�ன். இந்தச் செெயல்முறைை 
வ�தன�யளிிக்கும் விிதத்திில் 
மிிகவும் மெெதுவாாக நிிகழக்கூடும்.

என் வாாழ்க்கைைப் பயணம் 
என்ன� நிிகழ் தருணத்திிற்கு 
க�ொண்டுவந்திிருந்தாாலும், 
அந்த தருணத்திில் முழுமைையாாக 
இருப்பதேே ஒரு பயணம்தாான்!  

விளக்்கப்்படம்: லக்்ஷ்மி கட்ட்ம் 

நே�ர்ம்றைை உணர்ச்்ச்ிகள்், வெ�ளிிப்்பாாட்ட்ைையும்், 

அர்த்்்தத்்தைையும்் நாான்் கண்்டறிய 

அனுமதிப்்பதோ�ோடு, எனது ஆற்்றலுடன்் 

என்்னை� இணை�த்துக்்கொ�ொள்ளவும்் 

உதவுகின்்றன. வெ�வ்வே�று திசைைகளிில்் 

இழுக்்கப்்படாாமல்், நிிகழ்் தருணத்திற்்கு 

என்்னை� தயாாராாக வைைத்துக்்கொ�ொள்ள நாான்் 

மெ�துவாாகக்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டு வருகிறே�ன்். 

22 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

சுய அக்கறை



உங்கள உள்�்ளளொொளியை 
ஒளிரச ்செயதல்

மல்்லிகாா ரெெட்டி, நீீடித்்திருக்்கும்் ஆடைை வகைைகளிின்் வணிிகமாான 
‘கே�ன்்சல்்ட் ்ப்்லாான்்ஸ்்’ என்்னும்் அமைைப்பின்் நிிறுவனரும்், இந்்தியாாவிலுள்்ள 
தலைைசிறந்த வலைையொ�ொளிி பதிவுகளைை (Podcast) வழங்குபவரும்் ஆவாார்.் மமதாா 
சுப்்ரமணிியம் என்்பவருடன்் இணை�ந்து வழங்கிய தொ�ொடரிின்் ஒரு பகுதியில்், 
அவர்க்ள்் இருவரும்் மனநலனிின்் முக்்கியத்துவம்், மன ஆரோ�ோக்கியத்தைை 
வலுப்்படுத்்துவதற்்காான உத்்திகள்் மற்றும்் நமது உள்்ளொ�ொளிியைை உணர நாாம்் 
பொ�ொறுப்்பே�ற்பதன்் முக்்கியத்துவம்் ஆகியவற்்றைைப்் பற்்றி விவாாதிக்்கின்்றனர்.்
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ப�ோர�டிக் க�ொண்டிருக்கிிற�ன், 
ஏன�னிில் அது எல்லாாவற்றைையும் தடம் 
புரளச் செெய்துவிிட்டது.

கே: அது எளிதாக இருந்்ததிருக்்க 
முடியாது. அந்்த முடிவை நீங்்கள் 
எவ்்வவாறு கையாண்டீர்்கள்? அப்போது 
நீங்்கள் மனநலத்துடன் ப�ோராடிக் 
க�ொண்டிருந்்ததாகச் ச�ொன்்னனீர்்கள்.

எம்.எஸ்: அமெரிக்்ககாவில் குடியேறிய 
பெற்றோருடன் வளர்்ந்்த குழந்்ததை 
என்்ற அடிப்்படையில், என் 
பெற்றோரின் கனவுகளை நனவாக 
மாற்றுவதற்்ககாக என்னுள் ஒரு 
பகுதி வடிவமைக்்கப்்பட்டுள்்ளது. 
இது அமெரிக்்ககாவில் குடியேறிய 
பெற்றோருக்கு எதிரானக் குற்்றச்்சசாட்டு 
அல்்ல, ஆனால் அது அவர்்களுக்கும் 
அவர்்களின் குழந்்ததைகளுக்கும் 
மிகுந்்த அழுத்்தத்்ததை ஏற்்படுத்துகிறது. 
சமூகத்்ததில் அதற்்ககான ம�ொழி 
இருக்கும் இடத்்ததிற்கு நாம் இறுதியாக 
வந்துவிடுகிற�ோம். முந்்ததைய நாட்்களில், 
நான் மிகவும் இணக்்கமாக இருந்்ததேன், 
அந்்தக் கூட்டிலிருந்து வெளியேறும் 
எண்்ணம்கூட பயங்்கரமானதாகத் 
த�ோன்்றறியது, அது நீண்்ட காலமாக 
பாதுகாப்்பற்்ற ஆறுதல் மண்்டலமாக 
இருந்்தது.

என் வாாழ்நாாளிின் பெெரும்பகுதிியிில் நாான் 
அச்ச உணர்வுடன் இருந்திிருக்கிிற�ன். 
அவற்றுள் பெெரும்பாாலும் 
அன�வரைையும் மகிிழ்விிக்க வ�ண்டும் 
என்ற என் மனநிிலைைய� காாரணமாாக 
இருந்தது என்று நாான் இப்ப�ொழுது 
உணர்கிிற�ன். அது சிிறு வயதிில் 
எனக்கு நேேர்ந்த விிஷயங்களாால் 
அல்லது எனது சுய இயல்பு காாரணமாாக 
இருக்கலாாம். மற்றவர்கள் நாான் 
என்ன செெய்ய வ�ண்டும் என்று 
விிரும்புகிிறாார்கள�ோ, அதைை நாான் 

செெய்யவிில்லைை என்றாால், நாான் 
உள்முகமாாக உருக்குலைைந்து ப�ோவதைை 
உணர்கிிற�ன், ம�லும் அதுவ� என் 
கவலைை நிிலைைகளிின் உச்சத்தைைக் 
கடந்து செெல்வதற்குக் காாரணமாானது. 
அத�ோடு, மருத்துவத்திிற்கு வ�ளிிய� 
உள்ள எந்த உலகைைப் பற்றிியும் நாான் 
அறிிந்திிருக்கவிில்லைை. நாான் மிிகவும் 
நேேசிித்த பட்டப்படிப்பிில் அடிய�டுத்து 
வைைத்திிருந்தாாலும், எந்த திிசைையிில் 
செெல்வது என்றும், நாான் யாார் என்றும் 
எனக்குத் தெெரிிந்திிருக்கவிில்லைை.

கே: பாதிக்்கப்்படக்கூடிய 
தன்்மமைய�ோடு இந்்த விஷயத்்ததை 
மிகவும் நேர்்மமையாகப் பகிர்்ந்்ததற்கு 
நன்்றறி. இது எவ்்வளவு எளிதாக 
வெளிப்்படுத்்தப்்படுகிறது 
என்்பதை சர்்வ சாதாரணமாக 
எடுத்துக் க�ொள்்ளப்்படலாம், 
ஆனால் மக்்கள் கூர்ந்துக் 
கேட்டுக்கொண்டிருக்கும்போது இதைக் 
கூறுவது கடினம். நீங்்கள் உங்்களுக்குள் 
அதிகமாக பணி செய்துள்்ளளீர்்கள் 
என்்பது தெளிவாகத் தெரிகிறது, 
ஏனெனில் நீங்்கள் பேசும்போது 
உங்்கள் சுய-விழிப்புணர்்வவின் 
தன்்மமையை அது காட்டுகிறது.

மன நலனை முதன்்மமைப்்படுத்்ததி, 
உங்்களை கவனித்துக்கொள்ளும் 
உங்்கள் பயணம் எப்்படி இருந்துள்்ளது? 
உங்்கள் வாழ்்க்ககையில் தியானம் எப்்படி 
வந்்தது?

எம்.எஸ்: நாான் 2015-ல் நிியூயாார்க் 
நகரிிற்கு வந்தப�ோது எனது 
மனநலன�ப் பற்றிி சிிந்திிக்கத் 
த�ொடங்கிின�ன். வ�லைையிில் 
எனக்கு ஏற்பட்ட கடுமைையாான 
தாாக்குதல்களைை எடுத்துச் 
ச�ொல்வதற்கு, என்னிிடம் வாார்த்தைைகள் 
இல்லைை. எனது தனிிப்பட்ட 

கேே: மமதாா, சிிறிிது காாலத்திிற்கு முன், 
நீீங்கள் மருத்துவர�வதற்காான ஒருவழிிப் 
பாாதைையிில் இருந்தீீர்கள் (உங்கள் 
குடும்பம் மருத்துவத் துறைையைைச் 
சாார்ந்தவர்களாால் நிிறைைந்துள்ளது), 
ஆனாால் அது நடக்கவிில்லைை. அது ரத்து 
செெய்யப்பட்ட திிட்டமாாக ஆனது. 

எம். எஸ்: ஆம், அதுவே எனது 
மிகப்்பபெரிய ரத்து செய்்யப்்பட்்ட 
திட்்டமாகும், ஏனெனில் நீண்்ட 
காலமாக அதுவே நான் பயணித்்த 
ஒரு வழிப் பாதையாக இருந்்தது. 
நான் டாக்்டராகப் ப�ோகிறேன் 
என்று எல்லோரும் நினைத்்ததார்்கள். 
எனக்கு டாக்்டராகும் விருப்்பம் 
இல்்லலாவிட்்டடாலும், டாக்்டராகப் 
ப�ோகிறேன் என்று நினைத்்ததேன். 
கல்லூரிப் படிப்்பபின் இடையில், 
மருத்துவருக்்ககான ஆயத்்த வகுப்புகளில் 
நான் நன்்றறாக செயலாற்்றவில்்லலை, 
எனக்கு ஆர்்வம�ோ புத்்ததிசாலித்்தனம�ோ 
இல்்லலாததால் அல்்ல, எனது மனநலப் 
பிரச்்சசினைகள் மற்றும் அந்்த 
பாடங்்களில் இயல்்பபாகவே நான் 
சிறப்்பபாக இல்்லலை, இவை இரண்டுமே 
அதற்்ககான காரணங்்கள் ஆகும்.

நாான் படிக்க விிரும்பிியது அதுவல்ல 
என்பதைையும், நாான் சிிரமப்படுவதைையும் 
புரிிந்துக�ொண்ட என் அம்மாாவுக்கு 
நாான் நன்றிியுள்ளவளாாக இருக்கிிற�ன். 
"சரிி, நீீ வ�று எதைையாாவது முயற்சிி 
செெய்து பாார்க்கலாாம�" என்று 
கூறிினாார். இதிில் என்ன�யும் 
சேேர்த்து, ஏமாாற்றமடைைந்தவர்கள் 
நிிறைைய ப�ர். நீீண்ட காாலமாாக 
டாாக்டர�கத் தாான் ஆகப்ப�ோகிிற�ன் 
என்று நிின�த்திிருந்தேேன். அந்த 
எதிிர்காால லட்சிியம் பலர�ல் 
வடிவமைைக்கப்பட்டது, அதைைய� 
என் அடைையாாளமாாக நாான் 
எண்ணிியிிருந்தேேன். நாான் இன்னும் 
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வாாழ்க்கைையிில் நிிறைைய விிஷயங்கள் 
நடந்துக�ொண்டிருந்தன, அவற்றிின் 
தாாக்கம் என் வ�லைையிில் பிிரதிிபலித்தது. 
எனக்கு ஏற்பட்ட உணர்வுகளைைப் 
பற்றிி என் நண்பர்களிிடம் மிிகுந்த 
உணர்ச்சிிப்பெெருக்குடனும் 
க�ோபத்துடனும் நாான் ச�ொல்வதுண்டு. 
எனது நம்பிிக்கைையிின் இருப்பிிடமாான 
என் நண்பர்களிிடம், நாான் இந்த 
அளவு உணர்ச்சிிவசத்துடன் 
செென்றதற்குக் காாரணம், அது 
என்ன�க் குணப்படுத்தும் என்று நாான் 
நிின�த்ததுதாான் என்பது, சமீீபகாாலம் 
வரைை எனக்குப் புரிியவிில்லைை. அவர்கள் 
எனக்கு ஒரு தீீர்வைைக் க�ொடுப்பாார்கள், 
அல்லது அந்த நபர் அல்லது நட்புறவு 
(அது எவ்வளவு நச்சுத்தன்மைை 
க�ொண்டப�ோதிிலும்) என்ன�க் 
குணப்படுத்தும் என்று நிின�த்தேேன்.

இப்ப�ோது எனக்குத் தெெரிிந்ததைை, நாான் 
அப்ப�ோது உணர்ந்திிருக்கவிில்லைை. 
அதாாவது வ�ற�ொருவர் சேேதம் 
செெய்தாாலும், அதைை எதிிர்க�ொள்ளும் 
சக்திி எப்ப�ோதும் என்னிிடத்திில�ய� 
இருக்கிின்றது. அந்த ஒளிி எனக்குள் 
எப்ப�ோதும் இருந்துள்ளது. 
வ�ற�ொருவர் அல்லது சூழ்நிிலைைகள் 
என்ன� சேேதப்படுத்திியது 
நிியாாயமற்றது என்றாாலும், அதைை 
சரிி செெய்வதற்காான ப�ொறுப்பு, 
என்னுடைையது என மீீண்டும் 
ஏற்றுக்க�ொண்டு, ஒளிியைை 
வலுவடைையச் செெய்கைையிில், 
அது ஒரு வகைையாான பலத்தைைக் 
க�ொடுப்பதாாக உள்ளது. முதலில் அது 
உள்ந�ோக்கிி பிிரகாாசிிக்கிிறது, பிின்னர் 
மற்ற இடங்களிிலும் பிிரகாாசிிக்கும். 
உண்மைையிில் இந்த ஆண்டு எனக்குத் 
திிருமணம் நடந்தப் பிிறகுதாான், அதைை 
என்னாால் உணர முடிந்தது.

ஒருவர் கைையைை உடைைத்துக் 
க�ொண்டாால�ோ, தலைையிில் 
அடிபட்டாால�ோ, தன்ன�ய� 
காாயப்படுத்திிக் க�ொண்டாால�ோ, அதைைப் 
பற்றிி மீீண்டும் மீீண்டும் ப�சுவது 
இயல்பாானதுதாான். ஆனாால், "நாான் 
கவலைையாாக உணர்கிிற�ன்", அல்லது 
"நாான் மனச்ச�ோர்வாால் பாாதிிக்கப் 
பட்டிருக்கிிற�ன்" என்று ச�ொன்னாால், 
எல்ல�ோரும் முகம் சுளிிக்கிிறாார்கள். 
அவர்களாால் அதிிக பட்சம் சிில 
நிிமிிடங்கள் மட்டும� அதைை கேேட்க 
முடிகிிறது, அதன்பிிறகு மிிகைையாானதாாக 
உணரப்படுகிிறது.

சிில ஆர�ோக்கிியமற்ற இடங்களிிலிருந்து 
என்ன�ய� விிடுவிித்துக்க�ொண்ட 

பிின், நாான் மிிகவும் சாாதாாரணமாாக 
எடுத்துக்க�ொண்டிருந்த திியாானம் 
என்ற கருவிி என்னிிடம் இருப்பதைை 
உணர்ந்தேேன். நாான் ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
திியாான பாாரம்பரிியத்திில் பிிறந்து 
வளர்ந்தேேன், அது என் வாாழ்க்கைையிில் 
ஒரு மிிக முக்கிியமாான பகுதிியாாக 
இருக்கும் என்று எனக்கு 
தெெரிிந்திிருந்தும், அதைை பயிிற்சிிசெெய்ய 
முடியும் என்ற நிிலைையிில் இருந்தும், 
நாான் அதைை பயன்படுத்திிக் 
க�ொள்ளவிில்லைை. 

நான் அடிபட்்டவுடன், என்்னனை 
நான் கவனித்துக் க�ொள்்வதற்கு, 
மற்்றவர்்களுக்கு பரிந்துரைத்்ததை, 
முதலில் நான் பயிற்்சசி செய்்ய 
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வேண்டும் என்று உணர்்ந்ததேன். 
தியானப் பயிற்்சசியை மற்்றவர்்களுக்குக் 
கற்்பபிப்்பதற்கு முன், அப்்பயிற்்சசியை 
நான் மேற்கொள்்ள வேண்டிய 
அவசியம் இருந்்தது. (நான் 2015-
ல் பயிற்றுநர் ஆனேன்). எனவே, 
தியானத்துடன் என் மனநலனை 
கவனித்துக்கொள்்வது எனக்கு மிகவும் 
முக்்ககியமானது.

பலர் என்்னனிடம், " உங்்கள் 
கவலையைப் பற்்றறி அதிகம் 
பேசுகிறீர்்கள்", "உங்்கள் மன நலனை 
பற்்றறி அதிகம் பேசுகிறீர்்கள்" என்று 
கூறியுள்்ளனர். இது என்்னனை எந்்த 
அளவிற்கு பாதித்்ததெனில், நான் 
அதைப் பற்்றறி பேசுவதை கிட்்டத்்தட்்ட 
நிறுத்்ததிவிட்்டடேன். ஆனால் நான் 
பேச வேண்டிய ஒன்்றறைப் பற்்றறி 
பேசுவதை நிறுத்்ததினால், அதற்்ககாக 
வாதிடும் நபர்்களில் ஒருவர் 
குறைந்துவிடுவார். நான் எரிச்்சலூட்டும் 
விதத்்ததிலும், சில நேரங்்களில் 
எனது கருத்துக்்களை வலிமையான 
விதத்்ததிலும் ச�ொல்்வதுண்டு, ஆனால் 
அந்்த விஷயத்்ததிற்கு வாதிடுவது 
அவசியம்்ததான்.

ஒரு மருத்துவர�க ஆவதற்காான 
வாாய்ப்பைை பெெற்றிிருப்பது, என் 
பெெற்ற�ோர்களிின் ஆதரவைைப் 
பெெற்றிிருப்பது ப�ோன்ற பல 
சலுகைைகளைைப் பெெற்றிிருப்பதைை நாான் 
உணர்கிிற�ன். ஆனாால், சலுகைை 
இருந்தாாலும், குறிிப்பாாக நடக்க 
வ�ண்டிய விிஷயங்களுடன் என் 
மூளைையிில் ஓடிக்க�ொண்டிருக்கும் 
எண்ணங்கள் இணக்கமாாக 
இல்லாாதப�ோது ப�ோர�டுவதும், 
என்ன�ய� புரிிந்துக�ொள்ள 
முயல்வதும் தவறல்ல. 

கே: மனநலம், பதட்்டம், உலகில் 
ஜீவித்்ததிருப்்பது ப�ோன்்றவற்றுடன் 

விளக்்கப்்படம்: லக்்ஷ்மி கட்்டம்

ப�ோராடும் ஒருவருக்கு நீங்்கள் என்்ன 
ஆல�ோசனை கூறுகிறீர்்கள்?

எம்.எஸ்:  நாான் எப்படி உணர்கிிற�ன் 
என்பதைை வ�ளிிப்படுத்தும்ப�ோது, 
ஒரு நண்பர�ோ, அன்பிிற்குரிியவர�ோ 
அல்லது யாாரேேனும் ஒருவர், "ஓ, 
எல்லாாம் சரிியாாகிிவிிடும்" அல்லது 
"எல்லாாம் நன்றாாக நடக்கும்" அல்லது 
"எல்லாாம் ஒரு காாரணத்திிற்காாகவ� 
நடக்கிிறது" என்று கூறும்ப�ோது, 
எனக்கு எரிிச்சல் ஏற்படுகிிறது. 
அந்த விிஷயங்கள் உண்மைையாாக 
இருக்கலாாம், ஆனாால் அது மன 
அழுத்தத்தைைய�ோ, விிரக்திியைைய�ோ 
அல்லது தனிிமைையைைய�ோ 
அத்தருணத்திில் நிிறுத்தாாது. முறிிவுகள் 
மற்றும் அடிமட்ட நிிலைையைை அடைைதல் 
த�ொடர்பாான உங்கள் அனுபவங்கள் 
வ�ற�ொருவரிின் அனுபவத்திிலிருந்து 
வ�றுபட்டதாாக இருந்தாாலும், உங்கள் 
உணர்வுகள் ஏற்புடைைவைையாாகும். 
அது அச்சுறுத்தலைையும், தனிிமைை 
உணர்வைையும் உண்டாாக்குகிிறது, 
நீீங்கள் எதைை அனுபவிித்துக் 
க�ொண்டிருக்கிிறீீர்கள் என்பதைை மிிகச் 
சிிலரேே புரிிந்துக�ொள்கிிறாார்கள்.

ஆனால் ஒரேவ�ொரு நபர் எப்போதும் 
புரிந்துக�ொள்்ககிறார், அது நீங்்கள்்ததான்! 
கடந்்த ஆண்டு நான் கற்றுக்கொண்்ட 
சிறந்்த பாடம் எனக்்ககாக நான் நிலைத்து 
நின்்றறாக வேண்டும். நீங்்களே உங்்கள் 
நண்்பர். நீங்்கள் மற்்றவர்்களுக்்ககாக 
எப்்படி ஆதரவாக நிற்்ககிறீர்்கள�ோ 
அதே ப�ோல் உங்்களுக்்ககாகவும் 
நிற்்க வேண்டும். அதில் உள்்ள 
அழகு என்்னவெனில், எப்போதும் 
இருக்்ககின்்ற உங்்கள் ச�ொந்்த ஒளியிடம் 
திரும்புவீர்்கள்; அதை நீங்்கள் 
நினைவூட்டிக்கொள்்ள வேண்டும்.

ஒவ்வொருவருக்கும் வித்்ததியாசமான 
உதவி தேவைப்்படலாம். நான் நீண்்ட 

காலம் சிகிச்்சசை எடுத்துக் க�ொண்்டடேன், 
அது உண்்மமையில் ஒரு வித்்ததியாசத்்ததை 
ஏற்்படுத்்ததியது, மேலும் நாட்குறிப்பு 
எழுதுவது, நடைப்்பயிற்்சசி மற்றும் 
தியானப்்பயிற்்சசி எனக்கு உதவியுள்்ளன, 
ஆனால் அவை அனைவருக்கும் 
ப�ொருந்்ததாது. எனவே, நீங்்கள் விரும்பும் 
விஷயங்்களைக் கண்்டறியுங்்கள். 
அதற்குண்்டடான வேலையைச் செய்்யத் 
தயாராக இருங்்கள். உங்்களுக்்ககான 
வாக்குறுதிகளை அமைத்து அவற்்றறை 
நிறைவேற்்ற தயாராக இருங்்கள், 
அவ்்வவாறு இல்்லலையெனில் 
துன்்பப்்படப் ப�ோவது நீங்்கள் மட்டுமே.

கடினமான பல நாட்்கள் உள்்ளன; 
படுக்்ககையில் இருந்து எழுந்து 
செயல்்படுவதுகூட கடினமாக 
இருக்கும். அந்்த விஷயங்்களும் ஏற்்கத் 
தக்்கவை ஆகும். அந்்த நாட்்களில், 
ஒரு க�ோப்்பபை தேநீர் தயாரிப்்பதாக 
இருந்்ததாலும் சரி, உங்்கள் நாளேட்டில் 
குறிப்பு எழுதுவதாக இருந்்ததாலும் சரி, 
அல்்லது நடைபயிற்்சசி செல்்வதாக 
இருந்்ததாலும் சரி, குறைந்்தபட்்சம் 
ஒரு சிறிய வாக்குறுதியை 
நிறைவேற்்ற வேண்டும் என்று 
வைத்துக்கொள்ளுங்்கள். உங்்களுடன் 
இணைந்்ததிருக்்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரு 
வழியைக் கண்்டறியுங்்கள்.

கே: இது சிறந்்த அறிவுரை, 
நன்்றறி. பலருக்கு அவர்்களின் 
விருப்்பத்்ததேர்வுகள் என்்ன என்்பதையும், 
எதையும் த�ொடங்குவதற்கு அவர்்கள் 
செய்்யக்கூடிய சிறிய விஷயங்்களையும் 
புரிந்துக�ொள்்ள இது உதவும். 
 
To listen to the full episode, visit 
https://open.spotify.com/episode/772A
b2SsGdM2nWR2BFbZis?si=c7d8b4d0
ec564050 
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சுய அக்கறை





ஆயுர்வ�தம் மனதைைப் 
பற்றிிய ஆழமாான புரிிதலைைக் 
க�ொண்டுள்ளது. எனவ� 
ஆயுர்வ�தம் மற்றும் 
ய�ோகாா மூலம் உணர்ச்சிி 
ரீீதிியாான சவாால்களுக்கு 
சிிகிிச்சைையளிிப்பது எளிிது.

ஆச்ச்ாார்்ய  ஸ்ரீ வர்்மாா

விளக்கப்படம்: ஜஸ்்ம மி முட்கல்

அ
க

த்
 தூ
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்டடு

த
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திி விிஸ்டம் பிிரி ிட்ஜ் த�ொடர்

அவர்்களுக்்கு வழிிகாாட்்டுங்்கள்், 
அவர்்கள்் மனம்் உடைைந்்திிட செெய்்யாாதீீர்்கள்்

தாாஜி, சிறந்த விற்்பனை�யில்் சாாதனை� பதித்்த புத்்தகமாான, 'தி விஸ்்டம் பிரிிட்ஜ்்்' 
என்்ற ஆங்்கில புத்்தகத்்தைை,செெப்டம்பர் ்2022-ல்் வெ�ளிியிட்ட்ாார்.் இப்்புத்்தகம்் வழங்கும்் 
விவே�கத்்தைை நீீங்்கள்் சுவைைத்திட, பல்்வே�று அத்்தியாாயங்களிில்் இருந்்து சிறப்பம்்சங்்களைை 
2023 முழுவதும்் பகிர்ந்்்தளிித்்து வருகிறோ�ோம். இந்்த மாாதம்், அத்்தியாாயம் 18, கோ�ோட்ப்ாாடு 7: 
இளைைஞர்க்ளே� எதிர்க்ாாலம். அவர்க்ளுக்்கு வழிகாாட்ட்ுங்்கள்், அவர்க்ள்் மனம் உடைைந்்திட 
செெய்யாாதீர்க்ள்் என்்பதிலிருந்்து எடுக்்கப்்பட்ட் ஒரு பகுதியைை வழங்குகிறோ�ோம்..

இளைைஞர்்களே� எதிிர்்காாலம்்



கண்ணாாடிக் குவளைை பாாதிி 
நிிரம்பிியுள்ளதாா அல்லது 

பாாதிி காாலியாாக உள்ளதாா என்ற 
கண்ண�ோட்டத்திிற்கு இடைைய�, 
அது தற்ப�ோது இருப்பதைைவிிட 
இரண்டு மடங்கு க�ொள்ளளவைை 
பெெற வடிவமைைக்கப்பட்டிருக்கலாாம்', 
என்ற ப�ொறிியாாளரிின் 
பழமைையாான கூற்று ஒன்றுள்ளது. 
இளைைஞர்களிின் ஆற்றலாானது, 
முதிிய�ோர்களிின் விிவ�கத்தாால் 
வழிிநடத்தப்படும்ப�ோது, 
புதிிய கண்ண�ோட்டங்கள் 
வ�ளிிப்படுகிின்றன. இளைைஞர்கள், 
அடித்து கட்டுப்படுத்தப்படுவதற்கு 
காாட்டு குதிிரைைகள் 
ப�ோன்ற�ோர் அல்லர். அவர்கள் 
ஊக்கப்படுத்தப்பட்டு, அவர்களது 
ஆற்றல் நற்செெயல்களுக்காாக 
பயன்படுத்தப்படவ�ண்டும்.

இளைைஞர்களுக்கு, அவர்களுடைைய 
ஆற்றல்தாான் மிிகப்பெெரிிய பலம். 
அவர்களது ஆற்றல்தாான் அவர்களைை 
படைைப்பாாற்றல் க�ொண்டவர்களாாக 
ஆக்குகிிறது. அந்த ஆற்றல் தீீ, 
அண�யக்கூடாாது. வாாழ்க்கைையிின் 
இந்தக் காாலக்கட்டத்திில், தேேக்க 
நிிலைை என்பதேே இருக்கக்கூடாாது. 
இளைைஞர்களது ஆற்றல் சரிியாான 
முறைையிில் வழிிநடத்தப்படும்ப�ோது, 
அந்த ஆற்றல் படைைப்பாாற்றலாாக 
மாாறுகிிறது. இளைைஞர்களிின் 
ஆற்றல் ஆரவாாரமிிக்க வீண் 
செெயல்களுக்காானது அல்ல. அது 
தீீவிிரமாான செெயல்பாாடுகளிில் 
ப�ர�ர்வத்துடன் ஈடுபடும் 
காாலகட்டமாாக இருக்க வ�ண்டும். 
அவர்களைை ஊக்கப்படுத்தக்கூடிய 
அந்தப் ப�ர�ர்வம் எத்தகைையதாாக 
இருக்க வ�ண்டும்? 

அது கனிிவுடைையவர�க, 
அன்புடைையவர�க, 
விிவ�கமுள்ளவர�க மாாறுவது 
எப்படி என்பதைைப் பற்றிியதாாக 
இருக்க வ�ண்டும். தன்னாார்வத் 
த�ொண்டு, திியாானம், பெெரிியவர்களது 
வழிிகாாட்டுதல்கள் – இவைை யாாவும் 
இளைைஞர்களிின் வளர்ச்சிிக்கு 
உதவிியாாக இருக்கும்.

பதின்்ம வயது மூளைை- 
முதிர்ச்்ச்ியைை நோ�ோக்கி 
தொ�ொடரும்் செெயல்்பாாடு

இளைைஞர்கள் மிிகுந்த நம்பிிக்கைையும், 
ஆற்றலும் க�ொண்டவர்களாாக 
இருப்பிினும், பெெரிியவர்கள் 
பெெரும்பாாலும் அவர்களைை, 
குறிிப்பாாக பதிின்ம வயதிினரைை, 
கட்டுக்கடங்காாமல் செெயல்படத் 

குழந்தைை வளர்ப்புக்காான உதவிிக்குறிிப்பு: கருத்துக்களிில்  ஏற்புத்தன்மைை

ஆறு முதல் பத்து வயது வரைை, குழந்தைைகளுடைைய உள்ளுணர்வுத்திிறன் அதிிக 
செெயல்பாாட்டுடன் இருக்கும், அதற்குக் காாரணம், அவர்களது மனம் ஏற்புத்தன்மைையுடன் 
இருப்பதனாால்தாான். ஆங்காாங்கேே சற்று பிிடிவாாதம் இருந்தாாலும், குழந்தைைகள் ‘இது 
இப்படித்தாான் இருக்க வ�ண்டும்’ என வற்புறுத்திி, பிிடிவாாதமாான முடிவுகளைை 
எடுப்பதிில்லைை.

அவர்கள் வளர்கிின்றப�ோது, உலகைைப் பற்றிிய அவர்களது கண்ண�ோட்டம் மாாற்ற 
முடியாாததாாகிிவிிடுகிிறது. உதாாரணத்திிற்கு, சிின்னஞ்சிிறு குழந்தைைகளிின் மனதிில் 
ஆர்வத்தைை ஏற்படுத்துவது எளிிதாாகிிறது. குழந்தைைக்கு கணிிதம் பிிடிக்கவிில்லைை 
என்றாால், விிளைையாாட்டுகள் மற்றும் செெயல்பாாடுகள் மூலமாாக கணிிதத்தைை 
சுவாாரஸ்யமாானதாாக ஆக்கலாாம். ஆனாால், குழந்தைைகள் வளர்கிின்றப�ோது, அவர்களது 
விிருப்பங்களைை மாாற்றுவது கடினம். அவர்கள் ஏற்கனவ� தங்களது விிருப்பங்களைை 
முடிவு செெய்துவிிட்டனர். எனவ� குழந்தைைகள் வளரும்ப�ோது, பெெற்ற�ோர்கள் 
ஆக்கபூர்வமாாகவும், அதிிக ப�ொறுமைையாாகவும் இருப்பது அவசிியமாாகும்.
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அகத் தூண்்ட டுதல்



தூண்டும் ஹாார்ம�ோன்களைைக் 
க�ொண்டவர்கள் எனவும், 
காாரணமிின்றிி எதிிர்ப்பவர்கள் 
எனவும், ப�ொறுப்பற்றவர்கள் 
எனவும் எண்ணுகிின்றனர். 
இது எதனாால்? பதிின்ம வயது 
காாலங்கள், ஏன் மிிகவும் குழப்பங்கள் 
நிிறைைந்ததாாக உள்ளன? அதற்காான 
சிில பதிில்கள், மனிித மூளைையிின் 
இயங்குமுறைையிில் உள்ளன.

நரம்பிியல் அறிிவிியலைை 
எளிிமைைப்படுத்திிக் கூறுவதிில் 
சிிக்கல் இருப்பிினும், ஒரு 
பதிின்ம வயதிினரிின் மூளைையிில் 
என்ன நடக்கிிறது என்பதைைப் 
புரிிந்துக�ொள்ள உதவும் சிில 
கருத்துகளைைப் பகிிர்கிிற�ன். 
பதிின்ம வயதிினரிின் மூளைை, 
இன்னும் வளர்ச்சிி அடைையும் 
நிிலைையிில் தாான் உள்ளது. வளர்ச்சிி 
என்று நாான் கூறுவதன் அர்த்தம் 
யாாதெெனிில், அவர்களுடைைய மூளைை, 
எந்த நரம்பிியல் இண�ப்புகளைை 
வைைத்திிருக்க வ�ண்டும் மற்றும் 
எவற்றைை நீீக்கிிவிிட வ�ண்டும் 
என்பதைை முடிவு செெய்வதிில் கவனம் 
செெலுத்துகிிறது. ‘சிினாாப்டிக் ப்ரூனிிங்’ 
எனப்படும் தேேவைையற்றவைைகளைை 
நீீக்கும் முறைை, வளர்ச்சிியிின் 

இயல்பாான ஒரு பகுதிியாாகும். நாாம் 
பிிறக்கும்ப�ோது, நமது மூளைையிில் 
அதிிகப்படியாான இண�ப்புகள் 
இருக்கும். காாலப்ப�ோக்கிில், 
மூளைையாானது அதிிகப்படியாாக உள்ள 
இண�ப்புகளைை நீீக்கிிவிிடுகிிறது.

எந்த இண�ப்புகளைை வைைத்திிருக்க 
வ�ண்டும், எவற்றைை நீீக்கிிவிிட 
வ�ண்டும் என்பதைை மூளைை 
எப்படி தீீர்மாானிிக்கிிறது? ஒருவர் 
அதுவரைை வாாழ்க்கைையிில் பெெற்றுள்ள 
அனுபவங்களிின் அடிப்படைையிில் 
அது தீீர்மாானிிக்கிிறது. 
உதாாரணத்திிற்கு, குழந்தைையாாக 
இருக்கும்ப�ோது, நீீங்கள் கலைையிில் 
ஆர்வம் க�ொண்டிருந்தாால், நீீங்கள் 
வளர்ந்து பெெரிியவர�கும்ப�ோது, 
முன்பு உருவாான நரம்பிியல் 
சுற்றுகள் அப்படிய� இருக்கும். 
இந்த விிதிிமுறைை, ‘ஹ�ப்பிியன்’ 
கற்றல் என்றழைைக்கப்படுகிிறது. நாாம் 
புதிிதாாக ஒன்றைைக் கற்கும்ப�ோது, நம் 
மூளைையிில் உள்ள நரம்பணுக்கள், 
மற்ற நரம்பணுக்களுடன் 
இண�ந்து ஒரு வலைையமைைப்பைை 
உருவாாக்குகிின்றன. இந்த 
நரம்பணுக்கள் எவ்வளவு 
அதிிகமாாக முன�ப்புடன் 
செெயல்படுகிின்றனவ�ோ, அந்த 

அளவுக்கு இண�ப்புகள் 
வலுவடைைந்து, அச்செெயல் அதிிக 
அளவு உள்ளுணர்வுடைையதாாக 
இருக்கும். ‘ஹ�ப்பிியன்’ 
விிதிிமுறைையைை ஒரேே வரிியிில் 
சுருங்கச் ச�ொல்வதெெனிில், ‘ஒன்றாாக 
முன�ப்புடன் செெயல்படும் 
நரம்பணுக்கள் ஒன்றாாக 
இண�க்கப்படுகிின்றன’1,2 

நீீக்குதல் தவிிர, பதிின்ம 
வயதிினரிின் மூளைையிில், 
‘மெெய்லின�ஷன்’ எனப்படும் 
மெெய்லின் உறைை உருவாாக்கமும் 
நடைைபெெறுகிிறது3. மெெய்லின் 
எனப்படும் ஒரு க�ொழுப்புப் 
ப�ொருள், மூளைையிினுடைைய 
செெல்களிின் மெெல்லிய தண்டு 
ப�ோன்ற அமைைப்பிின் (அல்லது 
நரம்பிிழைைகள்) ம�ல் பூசப்படுகிிறது. 
‘மெெய்லின�ஷன்’ ஏற்பட்டு, 
மூளைையிின் பல்வ�று பகுதிிகளைை 
இண�க்கிிறது, இதனாால் 
மூளைையிில் தகவல்கள் மிிக வ�கமாாக 
நகர்கிின்றன. மெெய்லின் உறைை 
உருவாாக்கத்தைை, சேேறு நிிறைைந்த 
கிிர�மப்புறச் சாாலைையாானது, உங்கள் 
வாாகனம் வ�கமாாக ஓடுவதற்கு 
ஏற்ற விிதத்திில், கண்ணாாடி 
ப�ோன்று மெெருகேேற்றப்பட்ட 
நெெடுஞ்சாாலைைகளாாக 
ம�ம்படுத்தப்படுவதாாக 
எண்ணிிப்பாாருங்கள். 

மெெய்லின் உறைை உருவாாக்கம், 
மூளைையிின் பிின்புறத்திில் த�ொடங்கிி, 
படிப்படியாாக முன் புறத்திிற்கு 
முன்ன�றுகிிறது. மூளைையிின் 
பிின்புறத்திில், உணர்ச்சிி மற்றும் 
உந்துவிிசைை மைையங்கள் உள்ளன. 
முதலில்  அவற்றிில் காாப்புறைை 
உருவாாக்கம் நிிகழ்கிின்றது. ஆனாால்  
மூளைையிின் முன்புறம், அதாாவது 
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முன் புறணிி, இன்னும் கிிர�மப்புறச் 
சாாலைைகள் ப�ோன்ற� உள்ளன. 
அவைை ம�ம்படுத்தப்பட சிில 
வருடங்கள் ஆகும். மூளைையிின் முன் 
பகுதிி, பகுத்தறிிவிின் எதிிர�ொலியாாக 
உள்ளது. முடிவ�டுப்பது, 
சுயகட்டுப்பாாடு, பகுத்தறிிவு ரீீதிியாான 
சிிந்தன� மற்றும் முதிிர்ச்சிியுடன் 
த�ொடர்புடைைய திிறன்கள் ஆகிியவைை, 
முன் புறணிியிில் உள்ளன. அதனாால், 
மகிிழ்ச்சிி, துக்கம், உற்சாாகம், அதீீத 
ஆற்றல் மற்றும் கண நேேர உணர்வுத் 
தூண்டுதல்கள் அதிிவ�கமாாக 
நிிகழ்கைையிில், முடிவு எடுத்தல் மற்றும் 
சுயகட்டுப்பாாடு ப�ோன்றவைை மிிக 
மெெதுவாாக நடைைபெெறுகிின்றன. 
பதிின்ம வயதிினர், முதிிர்ச்சிி 
அடைைந்தவர்களுக்கு ஒத்திிசைைவற்ற 
விிதத்திில் செெயல்படுவதைை 
இது விிளக்குகிிறது. ஒரு கணம் 
உங்களுடைைய பதிின்ம வயதிில் 
நீீங்கள் செெய்த குறும்புகளைை 
எண்ணிிப்பாாருங்கள். ‘நாான் 
இப்படியும் நிின�த்திிருந்தேேனாா?’ 
என்று, உங்களைைய� விியக்க 
வைைக்கும் விிஷயங்கள் வ�ளிிவரும் 
என்று நாான் உறுதிியாாக நம்புகிிற�ன். 
பதிின்ம வயதிினர் முரணாாக 
நடந்துக�ொள்வதற்கு உடலியல் 
காாரணம், அவர்களுடைைய 
வளர்ச்சிியடைைந்து வரும் மூளைை 
எப்படி இவ்வுலக நடைைமுறைைகளைைப் 
புரிிந்துக�ொள்கிிறது என்பதன் 
விிளைைவாாகும்.

மெெய்லின் உருவாாக்கம் பிின்புற 
மூளைையிிலிருந்து முன்புறம் 
உருவாாவது தவறு என சிிலர் 
எண்ணக்கூடும். ஆனாால் இது 
நமது பரிிணாாம வளர்ச்சிிக்கு 
ஏற்றாாற்ப�ோல் நடைைபெெறுகிிறது.  
ஒரு வ�ட்டைையாாடுபவர�க  
இருந்தப�ோது, சண்டைையிிடு அல்லது 

ஓடிவிிடு என்ற உணர்வு ஆதிிக்கம் 
செெலுத்திியது. கூர்மைையாான 
பற்களுடைைய புலியிிடமிிருந்து தப்பிி 
ஓட வ�ண்டுமாா அல்லது  எதிிர்த்து 
சண்டைையிிட வ�ண்டுமாா என்பது 
பற்றிிய விிரைைவாான முடிவுகளைை 
எடுக்க, கணநேேர உணர்வுத் 
தூண்டுதல்கள் தேேவைைப்பட்டன. 
முன் புறணிியிின் வளர்ச்சிியாானது, 
பிிறகுதாான் ஏற்பட்டது, 
அதாாவது மனிிதர்கள் பரிிணாாம 
வளர்ச்சிியடைைந்து, உணவுச் 
சங்கிிலியிின் உச்சத்திில் தங்களைை 
நிிலைைநிிறுத்திிக் க�ொண்டப�ோது 
ஏற்பட்டது. 

பதிின்ம வயது காாலம் பாாதிிப்புகளுக்கு 
ஆளாாகக்கூடிய காாலம் என 
ஆய்வுகள் காாட்டுகிின்றன. 
மனக்கவலைை, உணவுப்பழக்கம் 
மற்றும் மனநிிலைையிில் ஏற்படும் 
மாாறுபாாடுகள், மனச்ச�ோர்வு 
உள்பட சுமாார் 70 சதவீத மன 
ந�ோய்கள், முதலில் பதிின்ம 

வயதிிலும், இளமைைப் பருவத்திின் 
த�ொடக்கத்திிலும்தாான் 
த�ோன்றுகிின்றன. இளைைஞர்கள் 
ப�ோதைை ப�ொருட்களிின்மீீது 
அதிிக நாாட்டம் ஏற்பட்டு அதற்கு 
அடிமைையாாகும் மன�ோபாாவத்தைை 
வளர்த்துக்க�ொள்வதற்கு அதிிக 
வாாய்ப்புள்ள காாலமும் இதுதாான். 
மூளைையிின் இன்பநுகர்வு 
நரம்புசுற்றுகள் (reward circuits) முழு 
ஆற்றலுடன் செெயல்படும் நேேரத்திில், 
மனம் மற்றும் உணர்ச்சிி சாார்ந்த 
ஆர�ோக்கிியம் சரிியாாக இல்லாாவிிடில், 
இளைைஞர்கள் பாாதிிப்புகளுக்கு 
உள்ளாாக நேேரிிடும். 

ம�லும் (புறக்கணிிக்கப்படுதல், 
வன்முறைை, முறைைகேேடு, 
பாாதுகாாப்பற்றநிிலைை ப�ோன்ற) 
மனஅதிிர்ச்சிியாால் ஏற்படும் 
மூளைை வளர்ச்சிி குறைைபாாடுகள், 
பெெரும்பாாலும் அவர்களது 
பதிின்ம வயதுகளிில்தாான் 
வ�ளிிப்படுகிின்றன. அதிிர்ச்சிி 
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மரபுகளும், சடங்குகளும் 
வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளன.    

இந்த சடங்குகள், சமூகத்திில் 
தங்களுக்காான ப�ொறுப்பைை 
இளைைஞர்கள் புரிிந்துக�ொள்ள 
உதவுகிின்றன. பெெரிியவர்கள் 
இதைை உணர்ந்து பாார�ட்டுவது, 
இளைைஞர்கள் தங்களைை 
பக்குவப்படுத்திிக்க�ொள்ள 
உதவுகிிறது.

இன்றைைய நாாட்களிில், 
பருவ வயதிினர�க ஆவதைை 
நாாம் க�ொண்டாாடினாாலும், 
இந்த பழக்கவழக்கங்களிின் 
முக்கிியத்துவத்தைை நாாம் 
மறந்துவிிடுகிிற�ோம். ம�லும் 
சிில நேேரங்களிில், ஆடம்பரமாான 
க�ொண்டாாட்டங்கள், இந்த 
நிிகழ்விின் முக்கிியத்துவத்தைை 
குன்றச் செெய்துவிிடுகிின்றன. பருவ 
வயதிினர�க ஆவது, ப�ொதுவாாக 
உரிிமைைகள் பெெறுவதுடன் 
த�ொடர்புடைையது. வாாகனங்களைை 
ஓட்டுவதற்காான உரிிமைை, 
வாாக்களிிக்கும் உரிிமைை, மது 
அருந்தும் உரிிமைை ப�ோன்றவைை. 
இருப்பிினும், வயதிிற்கு தகுந்தபடி 
செெய்யவ�ண்டிய கடமைைகளைை 
நாாம் வலியுறுத்துவதிில்லைை. 
உரிிமைைகள் மற்றும் கடமைைகள், 
இரண்டும் முறைையாாக 
ஏற்றுக்க�ொள்ளப்பட்டாால், 
குழந்தைைப் பருவத்திிலிருந்து வாாலிப 
பருவத்திிற்கு மாாற்றமடைைவது மிிக 
எளிிதாாகிிவிிடும். இல்லாாவிிடில், 
விிடலைைப்பருவம் அதிிக காாலம் 
நீீட்டிக்கப்படுகிிறது. அத்தகைைய 
சந்தர்ப்பங்களிில், குழந்தைைகள் 
வயது ரீீதிியாாக வளர்ந்தாாலும் 
முதிிர்ச்சிியடைைவதிில்லைை. அவர்கள் 
பதிின்மவயதிில் ப�ொறுப்பைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளாாவிிடில், 

என்பது பற்றிிய சிில ஆல�ோசன�கள் 
கீீழ� குறிிப்பிிடப்பட்டுள்ளன. 

வளர்ப்ருவ மாாற்்றத்தைை 
அங்்கீகரிித்்து, அதைை 
எளிிதாாகக்் கைையாாள 
உதவுங்்கள்்

உலகம் முழுவதும் உள்ள அன�த்து 
கலாாச்சாாரங்களிிலும், குழந்தைைகள் 
இளைைஞர�க மாாறும் காாலம், 
முறைைப்படி அங்கீீகரிிக்கப்படுகிிறது. 
யூத மக்கள், 'பர்' அல்லது 'பட் 
மிிட்ஸ்வாா' எனும் சமயச் சடங்கைை 
க�ொண்டாாடுகிிறாார்கள், இந்திியாாவிின் 
சிில பகுதிிகளிில், லங்காா வ�ோனிி 
மற்றும் ரிிது காால சம்ஸ்காார� 
ப�ோன்ற சடங்குகளாாகவும், 
ஹிிஸ்பாானிியர்களாால் 
குயிின்செெனீீர� மற்றும் 
குயிின்செென�ர�ோ சடங்குகளாாகவும் 
க�ொண்டாாடப்படுகிிறது. ஒவ்வ�ொரு 
கலாாச்சாாரத்திிலும், சமூகத்திினர் 
ஒன்றுகூடி க�ொண்டாாடும் 
வகைையிில், அதன் தனிிப்பட்ட 

தரும் சூழல்களைை எதிிர்க�ொண்ட 
குழந்தைைப்பருவம், மூளைையிில் 
உள்ள மனஅழுத்தத்தைை 
எதிிர்க�ொள்ளும் நரம்புசுற்றுகளைை 
நன்கு வளர்ச்சிியடைைய 
செெய்கிிறது. இதன் விிளைைவாாக, 
எதிிர்செெயலாாற்றுவதற்காான 
தூண்டுதல்கள் மற்றும் முரட்டுத்தனம் 
ஆகிியவைையும் நன்றாாக 
வளர்ச்சிியடைைகிின்றன. ஆனாால் 
சுயகட்டுப்பாாடு, மனஅமைைதிி 
ஆகிியவற்றைை சீீர்படுத்தும் 
நரம்புசுற்றுகள் நல்ல வளர்ச்சிி 
அடைையாாமல் ப�ோகலாாம். எனவ�, 
பதிின்ம வயதிில் இந்த சுபாாவங்களைை 
சரிிசெெய்திிட, குழந்தைைக்கு உதவிியும் 
ஆல�ோசன�யும் தேேவைைப்படலாாம்.    

பதிின்ம வயது மூளைையைைப் 
பற்றிிய இந்த புரிிதலுடன், 
நம்பிிக்கைையூட்டுவதாாகவும், ஆபத்து 
நிிறைைந்ததாாகவும் உள்ள பதிின்ம 
வயதிில், உங்கள் குழந்தைைகளுக்கு 
நீீங்கள் எப்படி ஆதரவாாக இருப்பது 
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தங்களுடைைய வாாழ்நாாள் முழுவதிிலும் 
ப�ொறுப்பற்று இருப்பது 
அவர்களுக்கு பழக்கமாாகிிவிிடும்.

மெ�ன்்மைையாாக 
கைையாாளுங்்கள்், கூர்ந்்்து 
கவனிியுங்்கள்்

குழந்தைைகள் சிிறிியவர்களாாக 
இருக்கும்ப�ோது, அவர்கள் தங்களது 
தாாய் தந்தைையரைைப் ப�ோன்று 
இருக்க விிரும்புகிிறாார்கள். இது 
இயல்பாானது. ஆனாால் குழந்தைைகள் 
வளர்ந்து பதிின்மவயதைை 
அடைையும்ப�ோது, பெெரும்பாாலாான 
குழந்தைைகளுக்கு அந்த உணர்வு 
இருப்பதிில்லைை. அவர்களது வளர் 
பருவங்களிில், ஏத�ோ ஒரு நேேரத்திில் 
பெெற்ற�ோர்கள் மீீதாான அவர்களது 
மரிியாாதைை குறைைந்துவிிடுகிிறது. 
தற்ப�ோது பதிின்மவயதிினர�க 
இருக்கும் குழந்தைைகள், இன்னமும் 
அவர்கள் பெெற்ற�ோர்கள்மீீது அன்பு 
வைைத்திிருக்கிின்றனர். ஆனாால், 
பெெற்ற�ோர்கள் அவர்களிிடமிிருந்து 
மரிியாாதைையைை மீீண்டும் மீீட்ட�டுக்க 
வ�ண்டியுள்ளது. அதற்குப் 
பெெற்ற�ோர்கள் தாார்மீீக ரீீதிியாாகவும், 
ஆன்மீீக ரீீதிியாாகவும் வளர்ச்சிி 
அடைைய வ�ண்டியுள்ளது. பதிின்ம 
வயதிினர், நம்பகத்தன்மைையைை 
ப�ோற்றுகிின்றனர். 
எதிிலும் பூரணத்துவத்தைை 
விிரும்புபவர்களாாகவும், 
நம்பகமாானவர்களைை 
நாாடுபவர்களாாகவும் இருக்கிின்றனர். 

பெெற்ற�ோர்களாாக, 
உங்களது வ�ற்றிிகளைையும் 
த�ோல்விிகளைையும் உங்கள் 
பதிின்ம வயது குழந்தைைகளுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளுங்கள். ஒருமுறைை 
என் மகன்கள், வணிிகம் த�ொடர்பாான 
ஒரு சட்ட ஆவண விிதிிக்கூறு 

குறிித்து, எனது ஆல�ோசன�யைைக் 
கேேட்டாார்கள். நாான் அந்த 
ஆவணத்தைை ஆய்வு செெய்துவிிட்டு, 
நாான் வணிிகம் செெய்த நாாட்களிில் 
கடினமாான விிதிிமுறைைகள் 
இல்லாாத ஒப்பந்தங்களிில்கூட 
கைைய�ழுத்திிடுவ�ன் என்று 
அவர்களிிடம் கூறிின�ன். 
முதலீட்டாாளர�க இருந்த எனது 
நண்பர் ஒருவரிிடம், த�ொழிில் 
சாார்ந்த ஆல�ோசன�கள் குறிித்து 
கலந்தாால�ோசிிக்கும்படி அவர்களிிடம் 
கூறிின�ன். ம�லும், நாான் 
வணிிகத்திில் எந்தெெந்த வழிிகளிில் 
பணத்தைை இழந்தேேன் என்பது 
பற்றிிய அனுபவங்களைையும் 
அவர்களிிடம் கூறிின�ன். அவர்கள் 
இத்தகைைய கலந்துரைையாாடல்களைை 
விிரும்புகிிறாார்கள் என்பதைை 
என்னாால் உணர முடிந்தது. 
ம�லும், அவர்கள் இருவரும் 
நாான் வணிிகத்திில் இழைைத்த 
தவறுகளைைப் பற்றிி பிிற்காாலத்திில் 
எப்படி சிிந்திித்துப் பாார்ப்பாார்கள் 

என்பதைையும், என்னாால் உணர 
முடிந்தது.

பதிின்ம வயதிினர், குறைைபாாடற்ற 
தன்மைையைை தேேடுவதிில்லைை. 
அவர்கள் நம்பகத்தன்மைையைையும், 
அன்பைையும் தேேடுகிிறாார்கள். 
பெெற்ற�ோர்களாாகிிய நாாம், நமது 
குறைைபாாடுகளைை ஏற்றுக்க�ொண்டு, 
நமது தவறுகளைை ஒப்புக்க�ொண்டு, 
வாாழ்க்கைைப் பாாடங்களைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளும்ப�ோது, அது 
நம் இதயங்களுக்கு இடைைய�யாான 
த�ொடர்பைை ஆழப்படுத்தும். எது 
சரிி, எது தவறு என்று அறிிவுரைை 
கூறுவதைைவிிட, கடந்த காாலத்திில் 
நாாம் என்ன தவறு செெய்த�ோம், 
அது நமது வாாழ்க்கைையைை எவ்வாாறு 
பாாதிித்தது என்பதைைப் பற்றிிய 
உண்மைையாான கலந்துரைையாாடல்கள், 
அவர்களது மனதிில் நன்கு 
பதிிந்துவிிடும்.

எல்லாா நேேரமும் சரிிசெெய்யப்படுவதைை 
யாார் விிரும்புவாார்? நமது தவறுகள் 
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சுட்டிக்காாட்டப்படும்ப�ோது, 
அது நம் மனதிில் வ�தன�யைை 
உண்டாாக்குகிிறது. இளைைஞர்கள் 
இதற்கு விிதிிவிிலக்கு அல்ல. 
அவர்களுடன் மிிக மெென்மைையாாக 
நடந்துக�ொள்வது, நல்ல 
பலன்களைை அளிிக்கக்கூடும். 
உங்களுடைைய கருத்துக்களைை 
அவர்களுக்கு தெெரிிவிிப்பதற்காான, 
மறைைமுகமாான வழிிமுறைைகளைைக் 
கண்டறிியுங்கள். உதாாரணமாாக, 
அவர்களுடன் அழகாான மற்றும் 
ஊக்கம் அளிிக்கக்கூடிய 
கதைைகளைைப் பகிிர்ந்துக�ொள்ளுங்கள். 
நாாம் அவர்களிிடம் கதைைகள் 
கூறுவதைை நிிறுத்திிவிிட்டதுதாான், 
தற்ப�ோதுள்ள பிிரச்சிின�. 
அவர்களைைச் சிிந்திிக்க வைைக்கும் 
கருத்துக்களைை, அவர்களுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளுங்கள். 
உன்னதமாான தத்துவங்களைைக் 
க�ொண்ட, ஆழ்ந்த கருத்துள்ள 
விிஷயங்களைை நீீங்கள் 
படிக்கிின்றப�ோது, “இதன�க் 
கேேள், இது எவ்வளவு அருமைையாாக 
இருக்கிிறது’ என அதைை 
அவர்களிிடம் மகிிழ்ச்சிியுடன் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளுங்கள். 

பகிிர்ந்துக�ொண்டபிின், அதைை 
அப்படிய� விிட்டுவிிடுங்கள். அதைைப் 
பற்றிி அவர்களிிடம் நுணுக்கமாான 
கேேள்விிகள் கேேட்கவ�ோ அல்லது 
விிரிிவுரைையாாற்றவ�ோ வ�ண்டாாம்.

மெென்மைையாாகக் கைையாாளுங்கள், 
கூர்ந்து கவனிியுங்கள்.
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பகிர்ந்்்துகொ�ொண்டபின்், அதைை 

அப்்படியே� விட்ட்ுவிடுங்்கள்். அதைைப் 

பற்்றி அவர்க்ளிிடம் நுணுக்்கமாான 

கே�ள்விகள்் கே�ட்க்வோ�ோ அல்்லது 

விரிிவுரைையாாற்்றவோ�ோ வே�ண்டாாம்்.
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மனநலமும்் 
ஆயுர்்வே�தமும்்

டாாக்்டர் ்கிருஷ்்ண வர்ம்ாா என்்றும்் 
அறியப்்படுகின்்ற  ஆச்்சாார்ய் ஸ்ரீ வர்ம்ாா, 
நாான்்கு நூற்்றாாண்் டுகளுக்்கும்் மே�லாாக 
ஆயுர்்வே�த மருத்்துவர்்களாாக பணிியாாற்்றும்் 
பரம்்பரைையிலிருந்்து வந்்தவர்.் அவர் ்
பெெற்்ற ஞாானத்்தைை பெெரும்்பாான்்மைையாான 
மக்்களுடன்் பகிர்்ந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்் டும்் 
என்்ற  தொ�ொலைைநோ�ோக்்குடன்் 2001ல்் , ‘ஸ்ரீ வர்ம்ாா 
ஆர்்கனை�சே�ஷன்்’ என்்ற  நிிறுவனத்்தைை 
நிிறுவினாார்.் இங்்கு ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா 
அகாாடமியைைச் ்சே�ர்்ந்்த, மரிியன்் மாார்ச்ியோ�ோ  
என்்பவ ர் ்மனநலனிிற்்காான ஆயுர்்வே�த 
அணுகுமுறைை குறித்்து, அவரைை நே�ர்்காாணல்் 
செெய்்துள்்ளாார்.்



என்பது பற்றிியும், மனதிின் 
உணர்வு சாார்ந்த த�ோஷங்களாான, 
சத்வ, ரஜஸ் மற்றும் தமஸ் 
ஆகிியவற்றிின் சமநிிலைை 
குறிித்தும் ப�சுகிிற�ோம். எனவ� 
ஆர�ோக்கிியமாான வாாழ்க்கைை 
வாாழ, ய�ோகாாவுடன் உங்கள் 
நாாளைைத் த�ொடங்குங்கள். 
அதுதாான் திினச்சாார்ய. அது 
உங்களுடைைய நாாளைை எவ்வாாறு 
அமைைத்துக்க�ொள்ள வ�ண்டும் 
என்பது பற்றிியது. 
ரிிதுச்சாார்ய, பருவகாால 
மாாற்றங்களிின்ப�ோது, திினசரிி 
பழக்க வழக்கங்களைை எவ்வாாறு 
சரிிசெெய்து க�ொள்ளவ�ண்டும் 
-- என்ன சாாப்பிிட வ�ண்டும், 
எவ்வாாறு பருக வ�ண்டும், 
எவ்வாாறு சுவாாசிிக்க வ�ண்டும், 
உங்கள் உடலைையும் மனதைையும் 
எவ்வாாறு இலகுவாாக 
வைைத்துக்க�ொள்வது, மற்றும் 
ஆன்மாாவைை எவ்வாாறு 
அமைைதிியாாக வைைத்துக்க�ொள்வது 
என்பது பற்றிியதாாகும். அவைை 
உங்கள் உள்ளாார்ந்த நலத்தைை 
முடிவு செெய்கிின்றன. எனவ� 
ஆயுர்வ�தமும் ய�ோகாாவும் 
முழுமைையாாக ஒன்ற�ோட�ொன்று 
த�ொடர்புடைையவைையாாக உள்ளன.
ஆயுர்வ�தத்திின் முதல் 
தத்துவம், ந�ோய் வர�து தடுக்கும் 
உடல்நலம் – ய�ோகாா மற்றும் 
திியாானம். இரண்டாாவது தத்துவம், 
குணப்படுத்துதல் பற்றிியது. 
ய�ோகப்பயிிற்சிி செெய்யாாத,  உடல் 
மற்றும் மனநலனிில் அக்கறைை 
க�ொள்ளாாத ஒருவருக்கு , 
ஒழுங்கற்ற உணவுமுறைை, சீீரற்ற 
வாாழ்க்கைைமுறைை, விிபத்துகள், 
ந�ோய்த் த�ொற்றுகள் மற்றும் 
பரம்பரைை ப�ோன்ற காாரணங்களாால் 
ந�ோய் உண்டாாக வாாய்ப்பு 
உள்ளது.
உடலில் நச்சுகளைை உருவாாக்கும் 
சிில காாரணிிகள் உள்ளன. அவைை 
ந�ோய்க்கு வழிிவகுக்கிின்றன. 
எனவ� ஆயுர்வ�தம் அடிப்படைை 

கேே: வணக்கம், டாாக்டர் ஸ்ரீ 
வர்மாா, தங்களைை வரவ�ற்கிிற�ோம். 
உங்கள் குடும்பப் பிின்னணிியைைப் 
பற்றிி சிிறிிது கூறமுடியுமாா?
எஸ்விி: உங்களைை சந்திித்ததிில் 
மிிக்க மகிிழ்ச்சிி, மரிியன். நாான் 
துரங்க�ோ பாாரம்பரிியத்திில் இருந்து 
வந்தவன். நாான் பிிறந்த கிிர�மம் 
தெென் இந்திியாாவிில் தமிிழ்நாாடு 
மற்றும் கேேரளாாவைை இண�க்கும், 
கன்னிியாாகுமாாரிி மாாவட்டங்களிின் 
எல்லைையிில் உள்ளது. எங்கள் 
குடும்பம் நாாள்பட்ட ந�ோய்களுக்கு 
ஆயுர்வ�தம், ய�ோகாா மற்றும் 
வர்மக்கலைை மூலமாாக, ஒன்பது 
தலைைமுறைையாாக சிிகிிச்சைையளிித்து 
வருகிிறது. ஆனாால் எங்கள் 
குடும்பத்திில், ஆயுர்வ�த 
மருத்துவத்திில் பல்கலைைக்கழக 
பட்டம் பெெற்ற, முதல் பட்டதாாரிி 
நாான்தாான். ஆயுர்வ�தம் பல 
நூற்றாாண்டுகளாாக சிிறந்த பலன் 
அளிிக்கக் கூடியது என்பது 
நிிரூபணமாாகிியிிருந்தாாலும், 
நாான் மருத்துவர�க தகுதிி 
பெெறவ�ண்டும் என்று என் தந்தைை 
விிரும்பிினாார். எனவ� அவர் 
என்ன� செென்ன�யிிலுள்ள 
டாாக்டர் எம்.ஜிி.ஆர் மருத்துவ 
பல்கலைைக் கழகத்திில், ஆயுர்வ�தம் 
மற்றும் அறுவைைச் சிிகிிச்சைையிில், 
இளங்கலைை பட்டம் பெெற 
அனுப்பிினாார். அந்த பட்டம் 
வாாங்கிியதிிலிருந்து நாான் 
‘ஆச்சாார்ய’ என்ற பெெயரைைப் 
பெெற்ற�ன்.
ந�ோயற்ற வாாழ்க்கைைக்காாக 
உடல் நலன� பர�மரிிப்பதற்கு 
கடைைப்பிிடிக்க வ�ண்டிய 
தடுப்பு நடவடிக்கைைகள் 
குறிித்தும், ஆர�ோக்கிியமாான 
ஒருவர் தனது உடல்நலன� 
நல்லமுறைையிில்  பர�மரிிப்பதற்கு 
தேேவைையாான விிஷயங்களைை 
குறிித்தும் கற்பிிக்கிிற�ோம். ம�லும் 
ஆயுர்வ�தாா, ய�ோகாா மற்றும் 
வர்மக்கலைை மூலமாாக ந�ோய்களைை 
குணப்படுத்துகிிற�ோம் .

கேே: ய�ோகாாவிிற்கும் 
ஆயுர்வ�தத்திிற்கும் என்ன 
த�ொடர்பு?
எஸ்விி: ஆயுர்வ�தம் என்பது 
மருத்துவ அறிிவிியல் மட்டுமல்ல. 
நாாங்கள் அதன� ‘ஷ்ரத்தாாயு’ 
(ஆயுளிில் அக்கறைையுள்ளது) 
என்று ச�ொல்கிிற�ோம் – ஒருவருக்கு 
ந�ோயிின்றிி 100 ஆண்டுகள் 
வாாழவ�ண்டும் என்ற ஆசைை 
இருந்தாால், ஆயுர்வ�தம் அதன் 
தத்துவத்தைையும் அதனுடன் 
த�ொடர்புடைைய க�ொள்கைைகளைையும் 
ப�ோதிிக்கிின்றது, அது மூன்று 
வ�வ்வ�று பரிிமாாணங்களைைக் 
க�ொண்டது.
முதல் க�ொள்கைை, ந�ோய்வர�து 
காாத்தல்: ‘திினச்சாார்ய’ எனும் 
திினசரிி கடைைப்பிிடிக்கப்பட 
வ�ண்டிய விிதிிமுறைைகள், மற்றும் 
‘ரிிதுச்சாார்ய’ என்னும் பருவகாாலம் 
சாார்ந்த விிதிிமுறைைகள். அதிில் 
வாாழ்க்கைைக்காான க�ொள்கைைகளைைப் 
பற்றிியும், ஒரு நாாளைை எவ்வாாறு 
திிட்டமிிட வ�ண்டும் என்பது 
பற்றிியும் ப�சப்படுகிிறது. அது 
ஆர�ோக்கிியமாான வாாழ்க்கைையைைப் 
பரிிந்துரைைக்கிிறது. சூரிிய 
உதயத்திிற்கு ஒன்றரைை 
மணிி நேேரத்திிற்கு முன்பாாக 
விிழிித்தெெழுந்து, உங்கள் நாாளைை 
சுவாாசப் பயிிற்சிிகளுடன் 
த�ொடங்குங்கள். அது திியாானம் 
மற்றும் உடற்பயிிற்சிியைை 
உள்ளடக்கிியது. எனவ� 100 
வருடங்கள் நலமுடன் வாாழ, 
காாலைை நேேரத்திில் முக்கிியத்துவம் 
அளிிக்கப்பட வ�ண்டிய ஒன்று, 
ய�ோகாாதாான்.
ஆயுர்வ�தத்திில் உடல் நலம் 
என்பதற்கு விிளக்கம் என்ன? 
உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மாா, 
மூன்றும் ஆனந்தமாான நிிலைையிில் 
இருப்பது.
உடல் த�ோஷங்களாான, 
வாாதம், பிித்தம் மற்றும் கபம் 
ஆகிியவற்றிின், ஆற்றல்கள் 
சமநிிலைையிில் இருக்கவ�ண்டும் 
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காாரணத்தைை குணப்படுத்துகிிறது, 
எனவ� அந்த மூல காாரணிிகளைை 
எவ்வாாறு தடுக்க வ�ண்டும் 
என்பதுதாான் முதலில் 
செெய்யவ�ண்டிய சிிகிிச்சைை 
முறைை. முதலில், எது ந�ோயிின� 
ஏற்படுத்திியது என்பதைைப் 
புரிிந்துக�ொள்ள வ�ண்டும். பிிறகு 
உங்களுக்குள் அச�ௌகரிியத்தைை 
க�ொடுக்கும் இடைையூறாான 
விிஷயங்களுடனுள்ள த�ொடர்பைை 
அகற்றிியும் அல்லது உங்களுடைைய 
புலன்களிிடமிிருந்து விிலகிி 
இருக்கக் கூடிய, பிிரத்யாாஹாார�  
பயிிற்சிியைை செெய்யுங்கள். அதைை 
நீீக்கிியவுடன், சிிகிிச்சைையைை 
ஆரம்பிிக்கலாாம்.
ந�ோய் முற்றிிலும் குணமாாகும் 
வரைை, பிின்பற்ற வ�ண்டிய 
ந�ோய் தீீர்க்கும் க�ொள்கைைகளைை 
அடிப்படைையாாகக் க�ொண்டதாாகும் 
இச்சிிகிிச்சைைமுறைை. அவற்றிின� 
யாார�வது பிின்பற்றவிில்லைை 
என்றாால், அவர்கள் 
அடிப்படைை காாரணத்திிலிருந்து 
குணமடைைய மாாட்டாார்கள், 
எனவ� ந�ோய் ஆழமாாக 
வ�ரூன்றிி அது குணப்படுத்த 
முடியாாததாாகிிவிிடும். உங்கள் 
ந�ோய் குணப்படுத்த இயலாாதது 
எனச் ச�ொல்லப்பட்டாாலும், 
நீீங்களாாகவ� அதன� எவ்வாாறு 
குணப்படுத்திிக்க�ொள்ள முடியும் 
என சிிறந்த மருத்துவர�ல் 
உங்களுக்கு கற்பிிக்க 
முடியும் என்று ஆயுர்வ�தம் 
கூறுகிிறது. ய�ோகப்பயிிற்சிிகள் 
மற்றும்  நச்சுகளைை அகற்றும் 
மருந்துகளுடன், ந�ோயாாளிி 
நிிரந்தரமாாக குணமடைைய 
மருத்துவர் வழிிகாாட்ட முடியும். 
ந�ோயாாளிியைை யாார�வது ஒருவர் 
தன் ப�ொறுப்பிில் எடுத்து ஆதரிிக்க 
வ�ண்டும். அவர் ய�ோகாா 
ஆசிிரிியர�க, மருத்துவர�க 
அல்லது குடும்ப உறுப்பிினர�க 
இருக்கலாாம். அவர்கள் 
ந�ோயாாளிிக்கு நம்பிிக்கைையைை 

ஆயுர்வ்ே�தத்்தில்் 

உடல்் நலம் 

என்்பதற்்கு 

விளக்்கம்் என்்ன? 

உடல்், மனம் 

மற்றும்் ஆன்்மாா, 

மூன்்றும்் 

ஆனந்தமாான 

நிிலைையில்் 

இருப்்பது.

ஏற்படுத்திி, அவர்கள் குணமடைைய 
உதவுகிிறாார்கள். இருப்பிினும், 
ந�ோயாாளிி முயற்சிி செெய்யவிில்லைை 
என்றாால், குணமடைைவது ஒரு 
சவாாலாாகவ� இருக்கும்.
எனவ� ஆயுர்வ�தம் 
ந�ோய் வர�மல் தடுத்தல், 
குணப்படுத்துதல் மற்றும் 
சிிகிிச்சைைக்குப் பிின் வ�ண்டிய 
புனர்வாாழ்வு, ஆகிியவற்றைைக் 
கவனிித்துக் க�ொள்வத�ோடு, 
மனவ�தன�யைை குறைைக்கவும் 
செெய்கிிறது. ஆயுர்வ�தமும் 
ய�ோகாாவும் ஒன்று சேேரும்ப�ோது, 
ஒருவரிின் மனவ�தன�யைை நாாம் 
குறைைக்க முடியும். ந�ோயாாளிி, 
ந�ோயிிலிருந்து மீீள்வதற்கு 
உதவவிில்லைை என்றாாலும்கூட, 
குறைைந்தபட்சம் அவர்கள் 
ஆர�ோக்கிியத்தைை சீீர�க வைைத்துக் 
க�ொள்வதற்காான ஒரு கருவிியாாக 
ய�ோகாா உதவுகிிறது.
கேே: ஆயுர்வ�தம் மனநலன� 
எவ்வாாறு கைையாாள்கிிறது? 
அது ஆயுர்வ�தத்திிற்கு புதிிய 
விிஷயமாா அல்லது மனநலத்திிற்கு 
ஆயுர்வ�தத்திில் நீீண்ட காாலமாாக 
சிிகிிச்சைையளிிக்கப்படுகிின்றதாா? 
எஸ்விி: ஆயுர்வ�தம் மனதைை 
குணப்படுத்துவதிில் தனிித்துவம் 
க�ொண்டதாாக உள்ளது.  
நாாங்கள் ஒரு மனிிதரைை ஐந்து 
க�ோஷங்களிின் கலவைையாாகப் 
பாார்க்கிிற�ோம்: அவைை அன்னமயம், 
பிிர�ணமயம், மன�ோமயம், 
விிஞ்ஞாானமயம் மற்றும் 
ஆனந்தமயம் ஆகும். இவைை 
மனிித உடல், மனம் ஆகிியவற்றைை 
உருவக படிவங்களாாக உள்ளடக்கிி, 
ஆன்மாாவிின் இருப்பிிடமாாகவும் 
உள்ளன. 
இந்த ஐந்து க�ோஷங்கள் மூலமாாக 
எவ்வாாறு குணப்படுத்துவது 
என்பதைை ஒரு திிறமைையாான 
ஆயுர்வ�த மருத்துவர் 
கற்றுக்க�ொள்கிிறாார். அன்னமய 
க�ோஷம் என்பது மிிகவும் 
அடிப்படைையாான ‘உடலமைைப்பு’, 
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அதன� மனமாானது மிிகவும் 
வலிமைையாாக பற்றிிக்க�ொள்ளும், 
ஒன்றும் செெய்ய இயலாாது 
என்ற உணர்வுக�ொள்ளும், 
ம�லும் அதன� குணப்படுத்த, 
எந்த முயற்சிியும் செெய்யாாது 
என ஆயுர்வ�தம் கூறுகிிறது. 
ஆயுர்வ�தத்திின் பயன்கள் குறிித்து, 
ஏர�ளமாான ஆய்வுகளும், நல்ல 
ஆவணங்களும் உள்ளன. நமது 
முன்ன�ோர்கள்கூட, அவர்கள் 
செெய்த ஒவ்வ�ொன்றைையும் 
எழுதிி வைைத்து, ஆவணப் 
படுத்திியுள்ளனர். 
ஆனாால் நாாங்கள் இத்தகைைய 
காாகிிதங்களைை மட்டும� 
சாார்ந்திிருப்பதிில்லைை. இதன் 
வாாழும் உதாாரணங்களாாக, 
சிிகிிச்சைைக்கு வரும் மனிிதர்களைை 
நாாங்கள் பாார்க்கிிற�ோம். 
ஒரு நல்ல மருத்துவர், அவருடைைய 
அறிிவைை அடிப்படைையாாக 
எடுத்துக்க�ொண்டு, ஒவ்வ�ொரு 
ந�ோயாாளிிக்கும் ஆயுர்வ�தம் 
அவர்களுடைைய வாாழ்க்கைையிில் 
எவ்வகைையிில் முன்ன�ற்றத்தைைத் 
தர இயலும் என்பதைை முடிவு 
செெய்கிிறாார். அது உணர்ச்சிிபூர்வ 
சவாாலாாக இருப்பிினும், மனநல 

பிிர�ணமய க�ோஷம் என்பது 
மனிித உடல் மற்றும் மனதைை 
இண�க்கும் ‘ஆற்றல்’. 
மன�ோமயாா க�ோஷம் மனிிதனிில் 
மிிக ஆதிிக்கம் செெலுத்துவதாாக  
உள்ளது (சம்ஸ்கிிருதத்திில் 
மனம் என்று ப�ொருள்படும் 
‘மனஸ்’ என்பதிிலிருந்து தாான் 
‘மனுஷ்ய’ என்னும் ச�ொல் 
வந்துள்ளது), ஏன�னிில், 
மனிிதர்கள் அவர்களிின் உலகிில், 
முற்றிிலும் மனதிினாால் ஆதிிக்கம் 
செெலுத்தப்படுபவர்களாாகவ� 
இருக்கிிறாார்கள். ம�லும் 
வயிிறு எனப்படும் ‘க�ோஷ்டாா’, 
இதிிலிருந்துதாான் எந்த 
ந�ோயும் ஆரம்பமாாகிிறது. அது 
ப�ௌதீீக உடலாான அன்னமய 
க�ோஷத்தைை பாாதிிக்கிின்றது, 
அதைை கவனிிக்காாமல்விிட்டாால், 
பிிர�ணமய க�ோஷத்தைை 
பாாதிிக்கிிறது. பிிறகு அது 
மன�ோமய க�ோஷத்திின்மீீது 
தாாக்கத்தைை உண்டாாக்குகிிறது.
மனிிதர்களாாகிிய நாாம் 
உணர்ச்சிிகளைைக் 
க�ொண்டிருக்கிிற�ோம். உணர்ச்சிி 
சாார்ந்த சவாால்கள் அல்லது 
தேேவைைகள், முறைையாாக 

எனவே� ஆயுர்வ்ே�தம்் 

நோ�ோய் வரா�மல்் தடுத்்தல்், 

குணப்படுத்்துதல்் மற்றும்் 

சிகிச்ச்ைைக்குப்் பின்் வே�ண்டிய 

புனர்வ்ாாழ்்வு, ஆகியவற்்றைைக்் 

கவனிித்்துக்் கொ�ொள்வதோ�ோடு, 

மனவே�தனைையைை 

குறைைக்்கவும்் செெய்கிறது.  

கவனிிக்கப்படாாதப�ோது, 
நாாம் சீீரற்ற வாாழ்க்கைைமுறைை, 
நேேர்மைையற்ற மனிிதர்களுடனாான 
த�ொடர்பு, உணர்ச்சிிகளைைத் 
தவறாாக புரிிந்துக�ொள்ளுதல் 
ஆகிியவற்றைை எதிிர்க�ொள்கிிற�ோம். 
இது மனதிில் ‘சம்ஸ்காாரங்கள்’ 
அல்லது பதிிவுகளைை 
விிட்டுச்செெல்கிிறது. அவற்றைை 
சரிியாான முறைையிில் நீீக்காாதப�ோது, 
இந்த உணர்ச்சிிகளிின் 
சமநிிலைையற்ற நிிலைை, பிிர�ணமய 
க�ோஷத்திில் பாாதிிப்பைை 
ஏற்படுத்தலாாம், அதைைய�ொட்டி 
மீீண்டும் உடலில் ந�ோய்கள் 
வரக்கூடும். 
ஆயுர்வ�தத்திில், நாாம் ஐந்து 
க�ோஷங்களைை கவனத்திில் 
க�ொண்டாாலும், மன�ோமய 
க�ோஷம் மிிகமிிக முக்கிியமாானது. 
இவ்விிஷயத்திில் நாாங்கள் 
ந�ோய்களைை குணப்படுத்தக் 
கூடியவைை அல்லது குணப்படுத்த 
இயலாாதவைை என்று கூறும், 
அல�ோபதிி மருத்துவத்திிலிருந்து 
வ�றுபடுகிிற�ோம். நீீங்கள் 
ஒரு ந�ோயைை “குணப்படுத்த 
இயலாாதது” என்று 
வரைையறுக்கும்ப�ோது, 
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பாாதிிப்பாாக இருப்பிினும் அல்லது 
உடல்ரீீதிியிிலாான பிிரச்சிின�களாாக 
இருப்பிினும், அவற்றைை 
குணப்படுத்த நேேர்மறைையாான 
அணுகுமுறைையைைய� நாாங்கள் 
கைையாாள்கிிற�ோம், “ஆம், உங்களைை 
குணப்படுத்த வாாய்ப்புள்ளது” 
என்பதைை அவர்கள் மனதிிற்குத் 
தெெரிியப்படுத்துகிிற�ோம். 
இருப்பிினும், நிிச்சயமாாக அவர்கள் 
முயற்சிி செெய்ய வ�ண்டும், 
இல்லாாவிிடில் அது ப�ொய்யாான 
உறுதிிம�ொழிியாாகிிவிிடும் – 
அவர்களாாகவ� தங்களைை 
குணப்படுத்திிக்க�ொள்ள நாாங்கள் 
உதவுகிிற�ோம். மருத்துவர், மருந்து, 
சிிகிிச்சைைகள், ய�ோகாா மற்றும் 
திியாானம் இவைை அன�த்தும் 
ந�ோயிின�க் குணப்படுத்துவதிில் 
75 சதவிிகிிதம் பங்கு வகிிக்கிின்றன, 
மீீதம் உள்ள 25 சதவிிகிிதம், ‘ர�ோகிி’ 
அல்லது ந�ோயாாளிி, குணம் அடைைய  
தனக்கு வாாய்ப்பு இருக்கிிறது 
என்று கட்டாாயம் நம்பிிக்கைைக் 
க�ொள்ளவ�ண்டும். ம�லும் 
அதற்காான முயற்சிியிில் அவர் ஈடுபட 
வ�ண்டும்.
ந�ோயாாளிியாால் முயற்சிிசெெய்ய 
இயலாாத நிிலைையிில், ஆயுர்வ�தம் 
அன்னமய க�ோஷாாவிிற்கு, 
அதாாவது உடலுக்குச் 
சிிகிிச்சைையளிிக்கிிறது. அது நச்சிின� 
நீீக்கிி அடிப்படைை சுவாாசப் 
பயிிற்சிிகளைை கற்றுத் தருகிிறது. 
அதுவ� ஆற்றலைை வழங்கும் 
பிிர�ணமய க�ோஷம் ஆகும். 
அன்னமய க�ோஷம் நச்சுத்தன்மைை 
க�ொண்டிருக்கும்ப�ோது, பிிர�ணமய 
க�ோஷத்தைை அணுகுவது கடினம். 
அன்னமய க�ோஷத்தைை, பஞ்ச 
கர்மாாவிின் மூலம் சுத்திிகரிித்த 
பிின்னர், மிிகவும் எளிிமைையாான 
சுவாாசப் பயிிற்சிிகளைை செெய்யத் 
த�ொடங்கலாாம். அது மிிகுந்த 
தன்னம்பிிக்கைையைைத் தருகிிறது, 
உங்கள் மனதிில் என்ன நடக்கிின்றது 
என்பதைைப் புரிிந்துக�ொள்ள 
அதிிக ஆற்றலைையும் அளிிக்கிிறது. 
ஆயுர்வ�தத்திிற்கு மனதைைப் பற்றிிய 

அது மிகுந்்த தன்்னம்பிக்்கைையைைத் 

தருகிறது, உங்்கள்் மனதில்் 

என்்ன நடக்கின்்றது என்்பதைைப் 

புரிிந்்துகொ�ொள்ள அதிக ஆற்்றலைையும்் 

அளிிக்்கிறது. ஆயுர்வ்ே�தத்்திற்்கு 

மனதைைப் பற்்றிய மிக ஆழமாான 

புரிிதல்் உள்்ளது.

மிிக ஆழமாான புரிிதல் உள்ளது. 
எனவ� ஆயுர்வ�தம் மற்றும் ய�ோகப் 
பயிிற்சிியாால், உணர்ச்சிி மிிகுந்த 
சவாால்களுக்கு சிிகிிச்சைையளிிப்பது 
எளிிதாாக இருக்கிிறது.
உண்மைையிில், உடல்நலன� 
மீீண்டும் நல்லமுறைையிில் 
பெெறுவதற்கு, ந�ோயாாளிி மற்றும் 
சிிகிிச்சைையாாளர், மருத்துவர் மற்றும் 
ய�ோகாா ஆசிிரிியர், இவர்கள் 
அன�வரும் ஒன்றாாக இண�ந்து 
செெயல்பட வ�ண்டும், என நாான் 

விிரும்புகிிற�ன். அது மிிகவும் 
முக்கிியம் என உண்மைையிில் 
உணர்கிிற�ன். நாாங்கள் ப�ௌதீீக 
உடலிலிருந்து, நச்சுக்களைை நீீக்கத் 
த�ொடங்குகிிற�ோம். அது ஆற்றலைை 
உண்டாாக்குகிிறது, ம�லும் ந�ோயாாளிி 
தன்ன�க் குணமாாக்கிிக்க�ொள்ளும் 
ப�ொறுப்பைை, தாான� ஏற்கும் 
விிதமாாக, மனம் மாாறுவதற்கும் 
உதவுகிிறது.
த�ொடரும்.....

அகத் தூண்்ட டுதல்





அறிியாாமைையிில் இருந்து 
அறிிந்துக�ொள்ளும் 

நிிலைைக்கு மாாறும் வரைை, 
அதுவ� உங்களைை 

வழிிநடத்தும். அதைை 
நீீங்கள் விிதிி என்று 

அழைைப்பீர்கள். 

காார்்ல்் ஜங்
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டாகடர இசக் அடிஸஸ், தான் தன்னலவாதியாக இருப்பதை 
புரிந்்ததுகொ�ொள்ள தனது கடந்த காலத்்ததினுள் சற்றே பின்�்னனோோக்்க கிச ்
சென்்றறுப் பார்்கக்்ககிறார.் அதன் விளைவுகள், வாழ்க்கையை மாற்்றறி 
அமைப்பதாகவும், இதயத்தைத் தொ�ொடுவதாகவும் இருப்பதுடன, 
அவர ்தன்னைத்தானே ஏற்்றறுக்�்ககொொள்்ளளும் பணிவும், மாற்றமும் 
போ�ோறறத் தக்கதாகும். 

தன்னலவாதியாக

நாான் ஒரு தன்னலவாாதிியாாக, 
அகங்காாரம் க�ொண்டவனாாக, 

இன்னும் பலவாாறாாக இருப்பதைை, 
முன்பு என் முதல் மன�விியாாலும், 
இப்ப�ோது என் இரண்டாாம் 
மன�விியாாலும் குற்றம் சாாட்டப்பட்டு 
வந்திிருக்கிிற�ன். இக்குற்றச்சாாட்டுகள் 
என்மீீது சுமத்தப்பட்டப�ோது, நாான் 
மிிகவும் வருந்துவது வழக்கமாாக 
இருந்தது. அதற்கு, “என்னிிடமிிருந்து 
உனக்கு என்ன வ�ண்டும்? என்ன� 
இப்பெெயரைைச் ச�ொல்லி அழைைக்கும்படி 
உன்ன�த் தூண்டும் அளவிிற்கு நாான் 
என்னதாான் செெய்தேேன்?” என்று நாான் 
பதிிலுக்குக் கூச்சலிடுவது வழக்கம். 

ஒருப�ோதும் எனக்கு திிருப்திிகரமாான 
பதிில் கிிடைைத்ததிில்லைை.
2014-ம் ஆண்டில், அந்த�ோணிி 
ர�பிின்ஸ் நடத்திிய ஒரு நிிகழ்ச்சிியிில், 
ஒரு ந�ொடியிில் அதைை நாான் மிிக 
நன்றாாக புரிிந்துக�ொண்ட�ன். 
அந்நிிகழ்ச்சிியிின் ஒரு பகுதிியாாக, 
அந்த�ோணிி ர�பிின்ஸ் 
விிளக்க�ொளிியைை குறைைத்து, 
பிிரபலமாானத�ொரு பயிிற்சிியாான நமது 
மிிகவும் ஆரம்பகாால ஞாாபகத்தைை 
நிின�வுகூர வைைக்கும் முயற்சிியிில் 
எங்களைை வழிிநடத்திிச் செென்றாார். 
அதற்கு ஒரு வருடம் முன்பு, நாான் 

இப்பயிிற்சிியைை முதன்முறைையாாக 
முயற்சிித்தப�ோது விியக்கத்தக்கத�ொரு 
திிருப்புமுன� எனக்குக் கிிடைைத்தது. 
அன்பிிற்காான எனது ஏக்கத்திின் 
மூலத்தைை நாான் வ�கு தெெளிிவாாகப் 
புரிிந்துக�ொண்ட�ன். என் வாாழ்க்கைை 
முழுவதிிலும் அதுதாான் என் 
நடத்தைையைை உந்திித் தள்ளிியிிருக்கிிறது 
என்றும் நாான் கண்டுக�ொண்ட�ன்.
அப்போது என்்ன நடந்்தது? 
மாசிட�ோனியாவிலுள்்ள பல்்ககேரிய 
நாட்டு க�ொடுஞ்்சசிறை முகாம் 
ஒன்்றறில் நடந்்த என் ஆரம்்பகால 
குழந்்ததைப்்பருவ அனுபவத்்ததை 
நினைவுகூருவதில் நான் வெற்்றறி 

சற்்றறே சிந்்ததிக்்ககிறேன், உணர்்ககிறேன்

44 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்



பணியிடம

முடியவிில்லைை என்பதைை அறிிந்து 
அவர் அழுதுக�ொண்டிருந்தாார்.

அப்போது திடீரென நான் 
புரிந்துக�ொண்்டடேன்: நான் 
நிராகரிக்்கப் படவில்்லலை. 
நான்்ததான் அளவுக்்கதிகமாக 
எதிர்்பபார்்க்ககிறேன். இறுதியாக 
நான் எனது மனைவியரையும் 
அவர்்களது புகார்்களையும் 
புரிந்துக�ொண்்டடேன்; மேலும், எனது 
மனைவியரிடத்்ததில் மட்டுமின்்றறி 
எனது ஊழியர்்களிடத்்ததிலும் 
நான் அளவுக்்கதிகமாக 
எதிர்்பபார்்த்ததிருக்்ககிறேன். அவர்்கள் 
எவ்்வளவுதான் தங்்களது 
உழைப்்பபை க�ொடுத்்ததிருப்்பபினும், 
எனக்கு மேலும் வேண்டியிருந்்தது. 
என் அருமை நண்்பர்்களே, 
வளர்்வதற்கு ஒருப�ோதும் 
காலம் கடந்துவிடவில்்லலை; 
கற்றுக் க�ொள்்வதற்கும் காலம் 
கடந்துவிடவில்்லலை. வியாபார 
உலகில் ஒரு கூற்று இருக்்ககிறது: 
எண்்ணணெய் எட்டியவுடன் 
த�ோண்டுவதை நிறுத்துங்்கள். 
வேறுவிதமாகச் ச�ொல்்வதானால், 
மேலும் த�ோண்டுவதால் பலன் 
எதுவும் இல்்லலை. உங்்களுக்கு 
வேண்டியது ஏற்்கனவே 
கிடைத்துவிட்்டது. எனினும், சுய 
வளர்்ச்சசி என்று வரும்போது, நீங்்கள் 
எண்்ணணெயை எட்டிவிட்்டப�ோதும் 
மேலும் த�ோண்டுங்்கள், அதன்்பபிறகு 
இன்னும் சிறிது த�ோண்டுங்்கள். 
எண்்ணணெய்க்குப் பின் நீங்்கள் 
தங்்கத்்ததை எட்்டக்கூடும்.

எனது வேதனைகளையும் 
ஆனந்்தங்்களையும் உங்்களுடன் 
பகிர்்ககிறேன்.
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மூடப்்பட்்டதை நான் அறிந்்ததேன். 
நான் நேசிப்்பவர்்களை நான் 
இழக்்கக்கூடும் என்்ற அச்்சத்்ததினால் 
யாரையும் நேசிக்்க என்்னனால் 
முடியவில்்லலை. அந்்த அச்்சம் என் 
வாழ்்நநாள் முழுவதும் என்்னனைப் 
பாதித்்தது.

எனது வாாழ்விின் இன்னும் 
முந்தைையத�ொரு காாலகட்டத்திிற்கு 
நாான் திிரும்பிிச்செெல்ல அந்த�ோணிி 
என்ன�த் தூண்டினாார் 
என்பதுடன், அவரது தூண்டுதலும் 
வ�லைைசெெய்தது. நாான் எனது 
மன�விியரைை புரிிந்துக�ொண்ட�ன். 
என்ன� ஒரு கைைக்குழந்தைையாாக 
நிின�வுகூர்ந்தேேன். சமீீபத்திில் 
பிிறந்தவன�ப் ப�ோல், 
இதயத்திின் அடி ஆழத்திிலிருந்து 
அழுதுக�ொண்டிருந்தேேன்.  எனக்கு 
தாாய்ப்பாால் வ�ண்டியிிருந்தப�ோது 
என் தாாய் அதைை எனக்குத் தரவிில்லைை. 
நாான் நிிர�கரிிக்கப்பட்டவனாாக 
உணர்ந்தேேன். நாான் உண்மைையிில் 
கதறிிக் க�ொண்டிருந்ததைை 
நிின�வுகூர்ந்தேேன். உடல் ரீீதிியாாக 
மட்டுமிின்றிி உணர்ச்சிி பூர்வமாாகவும் 
நாான் காாயப்பட்டிருந்தேேன். 
அப்ப�ோது, வ�று யாாரெெல்லாாம் 
அந்த அறைையிில் இருக்கிின்றனர் 
என்றும் அவர்கள் எவ்வாாறு நடந்து 
க�ொள்கிின்றனர் என்றும் பாார் 
என்று அந்த�ோணிி கூறிினாார். அந்த 
அறைையிினுள், எழுபத்தைைந்திிற்கும் 
ம�ற்பட்ட வருடங்களுக்கு 
முந்தைைய காாட்சிியைை நாான் மீீண்டும் 
கூர்ந்து ந�ோக்கிியப�ோது, என் 
தாாய் அழுதுக�ொண்டிருந்தாார் 
என்பதைை நாான் உணர்ந்தேேன். 
தன்னிிடம் எவ்வளவு பாால் 
இருந்தத�ோ அவ்வளவைையும் 
அவர் க�ொடுத்துவிிட்டிருந்தாார். 
ம�லும் க�ொடுப்பதற்கு எதுவும் 
இருக்கவிில்லைை. அக்காாலத்திில் 
பாாலூட்டுதல் என்றாால் தாாய்ப்பாால் 
க�ொடுப்பது மட்டும� ஒரேே வழிி, 
அவர் தன்னிிடம் இருந்ததைை 
முழுவதுமாாகக் க�ொடுத்துவிிட்டாார். 
ஆகைையாால், நாான் கதறிி அழுவதைைக் 
கண்டு, என்ன�ப் பசிியாாற்ற 

கண்்டடேன். அப்போது எனக்கு 
ஐந்து வயது ஆகியிருந்்தது. என்்னனை 
நானே காலத்்ததில் பின்னோக்்ககி 
கூட்டிச்்சசென்று, ஐந்து வயது 
குழந்்ததையாகிய நான், எனது தாத்்ததா 
பாட்டி மரண அறைக்கு அழைத்துச் 
செல்்லப்்படுவதைக் கண்்டடேன், 
ஒரு கால்்நடை வண்டிக்குள் 
மந்்ததையாக ஓட்டிச் செல்்லப்்பட்டு 
அதன் கதவுகள் அவர்்கள் மீது ஓங்்ககி 
அறைந்து மூடப்்படுவதையும் நான் 
கூர்ந்து ந�ோக்்ககியவாறு இருந்்ததேன். 
மேலும் இதை நான் நினைவுகூரும் 
அத்்தருணத்்ததில், தெளிவானத�ொரு 
கணப்பொழுதில், என் இதயம் 
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வெ�ற்்றி, தோ�ோல்்வியுறும்்போ�ோது

பரிிதி சிங்் லண்டனிில்் வசிக்்கும்் ஒரு வழக்கறிஞர் ்மற்றும்் ஒப்்பந்்த 
அடிப்்படைையில்் பணிிபுரிியும்் எழுத்்தாாளர்.் பல வருடங்களாாக 
பே�ரா�ர்வ்ம்் தன்்னை� இயக்க அனுமதித்்த பின்், சோ�ோர்ந்்்து போ�ோகச் ்
செெய்து அவரைை இடைைநிிறுத்்தம்் செெய்யவைைத்த தருணத்தைையும்், 
எதிர்ப்ாாராாத இடத்தில்் ஒரு புதிய கண்்ணோ�ோட்ட்த்தைை 
கண்்டறிந்்ததைையும்் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்கிறாார்.்

தடங்கல்களும் த�ோல்விிகளும், 
வாாழ்க்கைையிின் ஒரு ப�ொதுவாான 

பகுதிியாாகும். ஆனாால் நீீங்கள் கற்ற 
எல்லாாவற்றைையும் மிிகச் சரிியாாகக் 
கடைைப்பிிடித்தும், மிிக நுண்ணிிய 
விிவரங்களிில் கூட கவனம் செெலுத்திிய 
பிின்பும், நீீங்கள் எதைைய�ோ 
தவறவிிட்டதாாக உணர்கிிறீீர்களாா?

இந்த ஆண்டின் த�ொடக்கத்திில், நாான் 
அத்தகைைய சூழ்நிிலைையிில் இருந்தேேன். 
ஒரு மனிித உரிிமைை வழக்கறிிஞர�க 
நாான் ஆக வ�ண்டும் என்ற, எனது 
லட்சிிய பயணத்திின் ஒரு முக்கிிய 
மைைல்கல்லைை எட்டியிிருந்தேேன், இது 
இந்திியாாவிில் நாான் பள்ளிிக்கூடத்திில் 
படிக்கும்ப�ோது த�ொடங்கிி, ஒரு 
தசாாப்தத்திிற்குப் பிிறகு இங்கிிலாாந்திில் 
முடிவுக்கு வந்தது.

இந்திியாாவிில் மத்திியப் பிிரதேேசத்திில் 
உள்ள ஒரு சிிறிிய நகரிில், அன்பும் 
இயற்கைையும் நிிறைைந்த அந்த 
இடத்தைை தவிிர, வ�ளிி உலகைைப் 
பற்றிி அறிியாாமல், மகிிழ்ச்சிியாான 
பாாதுகாாப்பாான ஒரு வாாழ்க்கைையைை 
வாாழ்ந்தேேன். ஆனாால் நாானும் என் 

சக�ோதரனும் வளர வளர, உயர்கல்விி 
பற்றிிய கவலைை எங்களைைத் 
தாாக்கிியது. என் பெெற்ற�ோர் எங்களைை 
இடம்பெெயர்த்து தலைைநகர் ட�ல்லிக்கு 
அழைைத்துச் செென்றனர். ட�ல்லி, 
இளம் பருவத்திினர�க இருந்த 
எங்களைை அதிிர்ச்சிிக்குள்ளாாக்கிியது 
என்று ச�ொன்னாால் அது 
மிிகைையாாகாாது. அங்கிிருந்த 
மக்கள்த�ொகைை, பன்முகத்தன்மைை, 
மாாசுபாாடு, வறுமைை மற்றும் நகரிின் 
பரந்த அளவு ஆகிியவைை, எங்கள் 
உணர்வுகளைை மூழ்கடித்தன.

நகர வாாழ்க்கைையைை 
ஏற்றுக்க�ொள்வதும், அதற்கேேற்ப 
மாாறிிக்க�ொள்வதும், குறிிப்பாாக 
பள்ளிிக்கூடத்திில், கடினமாாக 
இருந்தது. 

எல்லாா மாாணவர்களும் சரளமாாக 
ஆங்கிிலம் ப�சிினாார்கள், அவ்வாாறு 
இல்லாாமல் அங்கு ப�ொருந்திிக் 
க�ொள்வது கடினமாாக இருந்தது. 
இது என்ன�ச் சிிந்திிக்க வைைத்தது: 
ஒரேே இனம், வயது, வகுப்பு மற்றும் 
பிின்னணிி இருந்தும், ஆங்கிிலம் ப�சத் 

தெெரிியாாத காாரணத்திினாால் அல்லது 
நகரிில் வளர்க்கப்பட்ட குழந்தைையாாக 
இல்லாாததாால், என்னாால் இங்கு 
ப�ொருந்திிக்க�ொள்ள இயலவிில்லைை 
எனிில், உண்மைையிில் வ�றுபாாடு 
க�ொண்டிருந்தவர்களிின் நிிலைை 
எப்படி இருக்கும்? ஊனமுற்றவர்கள், 
அல்லது நகரிில் உள்ள நல்ல 
பள்ளிிக்கூடங்களிில் படிக்க 
முடியாாதவர்களிின் வாாழ்க்கைை எப்படி 
இருக்கும் என்று சிிந்திிக்க வைைத்தது?

ஒரு பொ�ொறி

மனிித உரிிமைைகள் - சமூகத்திில் 
மிிகவும் பாாதிிக்கப்படக் 
கூடியவர்களிின் சுதந்திிரங்களைைப் 
பாாதுகாாப்பதன் மூலமும், அவர்களிின் 
உரிிமைைகளைை உறுதிிப்படுத்துவதன் 
மூலமும், அவர்களுக்கு அதிிகாாரம் 
அளிிக்கக்கூடிய ஒரு பணிி. என் 
அம்மாாவிின் நண்பர் ஒரு வழக்கறிிஞர்; 
அவர் தனது த�ொழிில் வாாழ்க்கைைப் 
பாாதைை பற்றிி என்னிிடம் கூறிியதும், 
அது உடனடியாாக என்னுள் 
வ�ரூன்றிியது. வரவிிருக்கும் 
தசாாப்தத்திில், அது எனது முழு 
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கவனத்தைையும், ஆற்றலைையும் 
ஆக்ரமிித்து க�ொள்ளும் ஒரு 
வ�ள்விியாாக மாாறும் என்று நாான் 
சற்றும் அறிிந்திிருக்கவிில்லைை.

நாான் கடினமாாக உழைைத்தேேன், 
பள்ளிிக்கூடத்திில் நல்ல 
மதிிப்பெெண்கள் பெெற்ற�ன், 
ம�லும் எனது ஆங்கிிலத்தைை 
ம�ம்படுத்துவதிில் ஈடுபட்ட�ன். 
நன்கு முன்ன�றிி, இந்திியாாவிின் 
சிிறந்த சட்டக் கல்லூரிி ஒன்றிில் 
சேேர்ந்தேேன். எனது இளங்கலைைப் 
பல்கலைைக்கழகத்திில் நாான் இன்னும் 
கடினமாாக உழைைத்தேேன். எனது 
இலக்கு எளிிமைையாாக இருந்தது: உலக 
அளவிில் புகழ்பெெற்ற பல்கலைைக் 
கழகத்திில் மனிித உரிிமைைகள் அல்லது 
சர்வதேேச சட்டம் பயிின்று, நல்ல 
வ�லைையைைப் பெெறுவது.

எனக்கு மிிகப்பெெரிிய ஆதரவு அளிித்த 
எனது ஆசிிரிியர்கள், குடும்பத்திினர் 
மற்றும் நண்பர்கள், ஒவ்வ�ொரு 
அடியிிலும் என்ன� வழிிநடத்திினர். 
ஐக்கிிய நாாடுகள் சபைையிில் 
எனது இளங்கலைைப் படிப்பிின் 
ஆரம்பத்திில�ய� உள்ளகப்பயிிற்சிி 
பெெறுவதிில் நாான் உறுதிியாாக 
இருந்தேேன். முதல் ஆண்டில் நூறு 
விிண்ணப்பங்களுக்குப் பிிறகு, எனக்கு 
அவ்வாாய்ப்பு கிிட்டியது. எனது முதல் 
பயிிற்சிி, இலங்கைையிின் க�ொழும்பு 
நகரிில் உள்ள UNDP-ல் இருந்தது. 
அதனாால் நாான் பத்த�ொன்பது 
வயதிில் வ�ளிிநாாட்டில் வசிிக்கவும், 
வ�லைை செெய்யவும் செென்ற�ன். இந்த 
அனுபவம் மாாற்றத்தைை ஏற்படுத்திியது, 
இதுவ� என் பாாதைை என்ற 
நம்பிிக்கைையைை வலுப்படுத்திியது.

ஒரு சிிறந்த முதுகலைை சட்டக்கல்விி 
நிிலைையத்திில் சேேர, மதிிப்பெெண்கள் 
மட்டும் ப�ோதுமாானதாாக இருக்காாது 
என்று எனக்குத் தெெரிியும். சர்வதேேச 
ப�ோட்டி விிவாாதங்களிில் என்ன� 
ஈடுபடுத்திிக் க�ொண்ட�ன். பல 
நாாடுகளுக்குச் செென்று, விிவாாதப் 
ப�ோட்டிகளிில் ப�ோட்டியிிட்ட�ன், 
பணிி புரிிந்தேேன், கூடுதல் தேேர்வுகள் 
மற்றும் கூடுதல் பாாடப் பணிிகளிில் 

ஈடுபட்டு, என் தனிித்துவதைை 
ம�ம்படுத்திிக் 

க�ொண்ட�ன். 
இதனாால் 

பணிிச்சுமைை 
மிிகுதிியாாக இருந்தது, 

ஆனாால் சிில அற்புதமாான 
அனுபவங்களைையும் பெெற்ற�ன். 
ம�லும் உலகம் முழுவதிிலுமிிருந்து 
நண்பர்களைை பெெற்ற�ன். அவர்கள் 
இன்னும் என் வாாழ்க்கைையிில் 
இருப்பதிில் பெெருமைைப்படுகிிற�ன். 
எனது முதுகலைைப் படிப்பிிற்காாக, 
கேேம்பிிரிிட்ஜ் பல்கலைைக் கழகத்திில் 
அனுமதிிக்கப்பட்ட�ன். எனது 
பிின்னணிியைைச் சேேர்ந்த ஒருவருக்கு, 
இது ஒரு மெெய்யாான சாாதன�யாாகும்.

ஒரு விரிசல்

கேேம்பிிரிிட்ஜிில் சேேர்ந்த விியப்பு 
தணிிந்த பிிறகு, நாான் ச�ோர்வடைைந்து, 
என்னுள் முற்றிிலும் ஒரு 
வ�றுமைையைை உணர்ந்தேேன். ஐந்து 
வருட இளங்கலைைப் படிப்பிின்ப�ோது, 
நாான் எந்த இடைைவ�ளைையும் எடுத்துக் 
க�ொள்ளவிில்லைை என்ற உணர்வு 
என்ன� தாாக்கிியது. இனிியும் 
என்ன� இயக்க முடியவிில்லைை 
என்பது ப�ோன்ற வ�றுமைை 
என்ன� அச்சுறுத்திியது. என் 
அம்மாாவிிடம் என் நிிலைையைை மனம் 
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திிறந்து எடுத்துரைைத்தேேன். அவர் 
மிிகவும் மெென்மைையாான தெெளிிவாான 
பாார்வைையுடன், "நீீ ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் 
திியாானத்தைை முயற்சிிக்க வ�ண்டும் 
என்று நிின�க்கிிற�ன்" என்றாார்.

அவருடைைய ஆல�ோசன�யைை கேேட்டு 
நாான் விியப்படைைதேேன். எங்கள் 
குடும்பத்திில் தீீவிிரமாாக திியாானம் 
செெய்பவர் எனது தாாய்வழிி மாாமாா 
ஒருவர் மட்டும�; என் பெெற்ற�ோர் 
உண்மைையிில் அவ்வளவாாக திியாானம் 
செெய்ததிில்லைை, என்ன�யும் 
செெய்யுமாாறு கேேட்டதிில்லைை. 
ஆனாால், அவரது அறிிவுரைையைை 
நாான் ஏற்றுக் கடைைப்பிிடித்தேேன், 
அதைை செெய்ததற்காாக மிிகவும் 
நன்றிியுள்ளவளாாக இருக்கிிற�ன்.

நாான் கேேம்பிிரிிட்ஜ் பல்கலைைகழகத்திில் 
சேேர்ந்த சிில நாாட்களிில�ய�, ஒரு 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் பயிிற்றுநர், வாாரம் 
ஒருமுறைை கேேம்பிிரிிட்ஜிில் வ�லைை 
செெய்யத் த�ொடங்கிியிிருப்பதாாக 
எனக்குச் செெய்திிவந்தது. ஒவ்வ�ொரு 
விியாாழக்கிிழமைை காாலைையும், உள்ளூர் 
சமூக மைையத்திிற்கு சைைக்கிிளிில் 

செென்று, வாார�ந்திிர திியாான 
அமர்வுகளுக்காாக காாத்திிருப்ப�ன்.

இன்னும் என் பயிிற்றுநர�க உள்ள 
அவர், விிவ�கம் மிிக்க கனிிவாான 
ஒரு நபர். எங்கள் உறவுமுறைை 
வளர்ந்ததுடன், எனது திியாானப் 
பயிிற்சிியும் முன்ன�றிியது. 
விிஷயங்கள் மிிகவும் சிிறப்பாாக 
மாாறிின; மனிித உரிிமைைகள் பணிியைை 
த�ொடர்வதற்காான வ�ள்விி 
மங்கவிில்லைை என்றாாலும், ஆன்மீீக 
சுடர் என்னுள் மூட்டப்பட்டது. 
இறுதிியிில், கடின உழைைப்பிிற்கும், 
வாாழ்க்கைையைை அனுபவிிப்பதற்கும் 
இடைைய� சமநிிலைை உணர்வைைக் 
கண்டறிிந்த, கேேம்பிிரிிட்ஜிில் இருந்த 
அந்த ஆண்டைை, நாான் எப்ப�ோதும் 
வாாஞ்சைையுடன் நிின�விில் 
க�ொள்கிிற�ன்.

ஆனாால், சட்டத் த�ொழிிலுக்கு 
ஒரு இரக்கமற்ற அர்ப்பணிிப்பு 
தேேவைைப்படுகிிறது. வ�ளிிப்படைையாாக 
ச�ொல்வதெெனிில் நாான் அந்த 
நிிலைைக்கு அருகிில்கூட இருப்பதாாக 
எண்ணவிில்லைை. கேேம்பிிரிிட்ஜிில் 

நாான் பட்டம் பெெற்றப�ோது, மனிித 
உரிிமைைத் துறைையிில் எனக்காான 
வாாய்ப்பைை பெெறும் ப�ொருட்டு, 
இங்கிிலாாந்திில் ஒரு வழக்கறிிஞர�கத் 
தகுதிி பெெறுமாாறு பல ஆசிிரிியர்களும் 
மற்றும் பிிற வழிிகாாட்டிகளும் எனக்கு 
ஆல�ோசன� வழங்கிினர். அதற்கு 
கூடுதலாாக இரண்டு முதுகலைை 
சட்டவிியல் பட்டங்களும், லண்டனிில் 
உள்ள ஒரு நல்ல வணிிக சட்ட 
நிிறுவனத்திில் இரண்டு ஆண்டுகள் 
பணிிபுரிிவதும் தேேவைையாாக இருந்தது.

ஒரு உயர்மட்ட சட்ட நிிறுவனத்திில் 
நாான் வ�லைை செெய்வதற்காான 
வாாய்ப்பைைப் பெெற்ற�ன். அடுத்த 
நாான்கு ஆண்டுகள் கடினமாாக 
இருந்தன, வாார நாாட்களுக்கும் 
வாார இறுதிிநாாட்களுக்கும் 
விித்திியாாசமிின்றிியும், ஒரு நாாளிில் 
அதிிகமாான நேேரமும்  உழைைத்தேேன். 
ஓய்வு எடுப்பதற்காான நேேரம் 
ப�ோதவிில்லைை என்பதைை த�ொடர்ந்து 
உணர்ந்து க�ொண்டிருந்தேேன்.

நாான் ஒப்புக்க�ொண்ட வ�லைை 
எத்தகைையது என்று எனக்குத் 
தெெரிியும். சட்டக்கல்விி நிிலைையத்திில் 
பயிின்றப�ோது, எனது நேேரத்திின்மீீது 
எனக்கு அதிிக கட்டுப்பாாடு இருந்தது. 
ஆனாால் வ�லைை கலாாச்சாாரத்திில், 
"முடியாாது" என்று ச�ொல்வது 
அவ்வளவு எளிிதாானது அல்ல 
என்பதைை நாான் உணரவிில்லைை. 
உண்மைையிில், ‘முடியாாது’ என்று 
ச�ொல்வது, பெெரும்பாாலும் வ�லைை 
செெய்வதற்கு ஒரு உந்துதல் இல்லைை 
என்று ப�ொருள்படுத்தப்படுகிிறது.

எனது உடல் ஆர�ோக்கிியமும், 
நல்வாாழ்வும் பாாதிிப்படைைந்தன. சிில 
நல்ல விிஷயங்களும் இருந்தன; 
எனக்கு நல்ல வருமாானம் இருந்தது 
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வித்்தியாாசமின்்றியும்்,ஒரு நாாளிில்் அதிகமாான 
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மற்றும் எனது குடும்பத்திிற்கு 
விிடுமுறைை ஏற்பாாட்டிற்கு 
பதிிவு செெய்யவும், எனது முதல் 
வீட்டிற்கு முதலீடு செெய்யவும் 
பணம் கிிடைைத்தது. ஆனாால், என் 
குடும்பத்திினருடன் நாான் சிிறிிது 
நேேரம்கூட செெலவிிட இயலவிில்லைை. 
நாான் ஒரு வழக்கறிிஞர�க தகுதிி 
பெெற்றிிருந்தாாலும், இத்தன� 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு நாான் விிரும்பிிய 
இடத்திில்தாான் நாான் இருக்கிிற�னாா 
என்று எனக்குத் தெெரிியவிில்லைை.

இப்போ�ோது?

கடந்த ஆண்டு, நாான் காான்ஹாா 
சாாந்திி வனத்திிற்குச் செென்று, 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் அமைைப்பிின் 
வழிிகாாட்டியாான தாாஜிியிிடம் 
ப�சிின�ன். அவர் ச�ொன்ன ஒரு 
விிஷயம், ப�ொருள் சாார்ந்த வ�குமதிி 
அல்லது சாாதன� மிிகவும் பெெரிியது 
என்று நிின�க்கும்ப�ோது, நாாம் 
நம்மைைய� திியாாகம் செெய்வது 
ப�ோலாாகும் என்றாார்.

புதிிய புரிிதல் ஏற்பட்டது. நாான் 
அறிியாாமல் அதைைத் தாான் 
செெய்திிருக்கிிற�ன் என்று 
உணர்ந்திிருக்கவிில்லைை. என் 
பணிியைை மிிக உயர்வாாக எண்ணிி, 
அந்த கனவைைத் துரத்துவதற்கு 
மற்ற அன�த்தைையும் திியாாகம் 
செெய்திிருக்கிிற�ன். 

இந்தப் புரிிதல் முதலில் என்ன� 
மிிகவும் வ�றுப்படைையச் செெய்தது, 
ஆனாால் அதன் பிிறகு, நாான் 
விிடுதலைையைையும், நிிம்மதிியைையும் 
உணர்ந்தேேன். இறுதிியாாக, என் 
ஆன்மாாவிின் அமைைதிியாான, தெெளிிந்த 
நீீர�ோடைையிில், கரைையிின் விிளிிம்பிிற்கு 
வர முடிந்தது ப�ோலிருந்தது. நமது 
உன்னத ஆசைைகள்கூட நம்மைை 
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தன்னாார்வத்துடன் செெயல்படுத்துவது 
ஆகிியவற்றைை செெய்துவருகிிற�ன். 
இன்னும் முக்கிியமாாக, நாான் 
நாானாாக இருக்க அனுமதிிக்கிிற�ன் 
– எனது வாாழ்க்கைையைை வாாழ, 
எல்லாாவற்றைையும் புரிிந்துக�ொள்ள 
வ�ண்டும் என்றிில்லாாமல், 
நிிகழ்காாலத்தைை எதிிர்காாலத்திிற்காாக 
விிட்டுக்க�ொடுக்காாமல் இருக்க 
வ�ண்டும் என்று எண்ணுகிிற�ன். 
இதயம் நிிறைைந்த வாாழ்க்கைையைை 
வாாழ வ�ண்டும் என்ற எனது 
விிருப்பத்தைை, உயிிர்ப்பிித்து க�ொள்ள 
வ�ண்டும் என்பதேே எனது விிருப்பம். 
அது என்ன� ச�ௌகர்யமாாக 
வைைத்திிருக்கும், ம�லும் உணர்ச்சிி 
ரீீதிியாாக என்ன� ச�ோர்வடைைய 
செெய்யாாமல் இருக்கும். 

இதேே ப�ோன்ற ஒன்றைைக் கடந்துவந்து, 
ச�ொல்லப்பட்ட அன�த்தைையும் 
செெய்து, வழக்கமாான விிதத்திில் 
வ�ற்றிியைை அடைைந்தும், நீீண்ட 
த�ொலைைவிின் முடிவிில் இன்னும் 
ச�ோர்வாாக உணரும் எவர�யிினும், 
நம்பிிக்கைை இழக்காாதீீர்கள். 
அது சரிியாாக இல்லைை என்றாால் 
பரவாாயிில்லைை. உலகம் நமக்கு 
எதுவும் கடன்பட்டிருக்கவிில்லைை, 
ஆனாால் உடல், இதயம், மனம் 
மற்றும் ஆன்மாாவைை வ�ளிிப்புற 
விிஷயங்களுக்காாக அல்லது 
விிரைைவிில் மறைையும் ஒன்றிிற்காாக 
திியாாகம் செெய்யாாமல் இருப்பதற்கு, 
நமக்கு நாாம் கடமைைப்பட்டுள்ள�ோம்.

அதைைவிிட, நீீங்கள் இருக்கும் 
இடத்திில் முழுமைையடைையாாத ஒரு 
உணர்வுடன் இருந்தாால், வழக்கமாாக 
ச�ொல்லப்படுவது ப�ோல், “நாாடகம் 
இன்னும் முடிவடைையவிில்லைை 
நண்பாா.”

உட்க�ொண்டு, நம் இதயத்திில் 
இருக்கும் உண்மைையாான 
ப�ரமைைதிியைை அனுபவிிக்கவிிடாாமல் 
தடுத்து, வ�ளிிப்புற சாாதன�கள் 
அல்லது பாார�ட்டுகளைைச் சாார்ந்திிர�த 
நமது முழுமைையைை எப்ப�ோதும் 
நமக்கு நிின�வூட்டும் என்பதைை நாான் 
உணர்ந்தேேன்.

நீீண்ட நாாட்களுக்குப் பிிறகு, நாான் 
உண்மைையிில�ய� நிிம்மதிியாாக 
உணர்ந்தேேன். உலகிில் வ�று 
எதற்காாகவும், இந்த அமைைதிியைை 
விிட்டுக்க�ொடுக்க மாாட்ட�ன் என்று 
முடிவு செெய்தேேன். ஒருவ�ளைை 
நாான் அதைை உணரவ� இந்த 
பயணத்தைை ம�ற்க�ொள்ள 
வ�ண்டியிிருந்திிருக்கலாாம். நாான் 
இழந்ததைை திிரும்ப பெெற முடியாாது, 
இருப்பிினும் அது பரவாாயிில்லைை. 
எனது வாாழ்க்கைையிின் பெெரும்பகுதிி 

இன்னும் இருக்கிின்றப�ோதேே, 
நாான் இதைை அறிிந்துக�ொண்டதற்கு 
நன்றிியுள்ளவளாாக இருக்கிிற�ன். 
அதேேப�ோன்று, ஒரு சிிலர் மட்டும� 
வாாழ்ந்து அனுபவிிக்கக்கூடிய இந்த 
விியக்கத்தக்க பயணத்திிற்கும் நன்றிி 
உடைைவளாாக இருக்கிிற�ன்.

அடுத்து எங்கு செெல்வது 
என்பதைை கண்டுபிிடிக்க 
முயன்று க�ொண்டிருக்கிிற�ன். 
த�ொடர்ந்து மனிித உரிிமைைகள் 
த�ொடர்பாான பணிிகளைை செெய்ய 
விிரும்புகிிற�ன், ஆனாால் 
இம்முறைை, என் இதயத்திிற்கேே 
முதலிடம் அளிிக்கப்படும். சட்ட 
நிிறுவனத்திில் பணிிபுரிிவதைை 
விிட்டுவிிட்ட�ன். சுதந்திிரமாாக 
பணிிபுரிியும் எழுத்தாாளர�க இருப்பது, 
ய�ோகாாவைை கற்பிிப்பது, மனிித 
உரிிமைைகள் த�ொடர்பாான பணிிகளைை 

பணியிடம
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இசைைய� எனது புகலிடம். இசைையிின் 
ஸ்வரங்களுக்கு இடைைய� உள்ள 

இடைைவ�ளிியிில் தவழ்ந்து, 
அதனிில் தஞ்சம் அடைைந்து, 

தனிிமைை உணர்விிலிருந்து என்ன� 
விிடுவிித்துக�ொள்கிிற�ன். 

மாாயாா ஏஞ்்சலோ�ோ



குழந்தைைகளைை  
கவனத்துடன் 

வளர்ப்பதற்காான

குறிப்்பபுகள

54 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

காஜல குப்தா, முதல்்மமுறை 
பெற்�்றறோோரான தனது 
அனுபவத்தையும், அது எவ்வாறு 
தனது விழிப்்பபுணரவ்ை விரிவடைய 
செய்்தது, வளர்்சச்்சசியடைய உதவியது 
என்பதையும் பகிர்்நந்்ததுகொ�ொள்்ககிறார.்



என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை, 
‘மைைண்ட்ஃபுல்ன�ஸ்’ 
(கவனமாான) என்பது 

உள்முகமாாக கவனிித்து, தற்ப�ோதைைய 
எண்ணங்கள், உணர்வுகள் மற்றும் 
உணர்ச்சிிகள் (அல்லது அவைை 
இல்லாாமைை) ஆகிியவற்றைை மதிிப்பீடு 
செெய்யாாத விிதத்திில் விிழிிப்புணர்வுடன் 
இருப்பதாாகும். இது “இங்கு, 
இப்ப�ோது” இருப்பதாாகும். நாான் 
பல ஆண்டுகளாாக திியாானம் 
செெய்துவருகிிற�ன், எனவ� 
உள்ந�ோக்கிிச் செெல்வது எனக்கு ஒரு 
வாாழ்க்கைை முறைையாாகிிவிிட்டது. இதைை 
மனதிில் க�ொண்டு, அன�த்தும் 
இருக்கிின்றது என்ற உணர்வுடன், 
தாாய்மைை என்னும் பயணத்திில் 
ஆர்வத்துடன் இறங்கிின�ன். 
"நம் குழந்தைைகளிின் மீீதாான 
கட்டுப்பாாட்டைை விிட்டுவிிடுவது 
என்பது பெெற்ற�ோர�க நாாம் 
எதிிர்க�ொள்ளும் மிிகக் கடினமாான 
ஆன்மீீகப் பணிியாாக இருக்கலாாம்" 
என்று டாாக்டர். ஷ�ஃபாாலி சபரிி 
ச�ொல்வதிிலிருந்து, நாான் அதிில் 
எவ்வளவு அப்பாாவிியாாக இருந்தேேன் 
என்பது புரிிந்தது. த�ொடர்ந்து 
நடந்துக்க�ொண்டிருக்கும் இந்தப் 
பயணத்திின் ஒரு பகுதிியாாக, 
பயணிிக்கும் வழிியிில் நாான் 
அறிிந்து க�ொண்ட, குழந்தைைகளைை 
கவனத்துடன் வளர்ப்பதற்காான 
ஐந்து க�ோட்பாாடுகள் இங்குள்ளன, 
அவற்றைைப் பற்றிி விிவரிிப்பது 

மட்டுமல்லாாமல், அவற்றிின்படி 
வாாழவும் முயற்சிி செெய்கிிற�ன். 

உங்்கள் குழந்்தைைகள் 
உங்்களிிடமிருந்்து 
தனிிப்்பட்்டவர்்கள், 
அவர்்களைை உள்்ளபடி 
உண்்மைையாாக அறிந்்து, 
புரிிந்்துகொ�ொண்டு, 

உங்கள் குழந்தைையிின் தேேவைைகளைை 
கவனிியுங்கள். 

"நீீங்கள் குழந்தைையைை 
வளர்க்கும்ப�ோது,   உங்களது சிிறு 
நகலைை வளர்க்கவிில்லைை என்பதைை 
முதலில் புரிிந்துக�ொள்வது அவசிியம். 
ஒரு ஆன்மாா அதன் ச�ொந்த 
இயல்ப�ோடு வாாழத் துடிக்கிிறது. 
இந்த காாரணத்திிற்காாக, உங்கள் 
ஒவ்வ�ொரு குழந்தைையைையும், நீீங்கள் 
யாார் என்பதைையும், அவர்களைை 
உங்களிிடமிிருந்து பிிரிித்து பாார்க்க 
வ�ண்டியதும் முக்கிியமாாகும். 
குழந்தைைகளிிடம் எந்த வகைையிிலும் 
உரிிமைை பாார�ட்டவ�ோ அல்லது 
உடைைமைையாாகக் கருதவ�ோ, அவர்கள் 
நமக்கு ச�ொந்தமாானவர்கள் அல்ல. 
இதைை நாாம் அறிிந்தாால், அவர்களைை 
நம் தேேவைைகளுக்கு ஏற்றவாாறு 
வடிவமைைக்காாமல், அவர்களிின் 
தேேவைைகளுக்கேேற்ப அவர்களைை 
வளர்ப்ப�ோம்."

அனுபவபூர்்வமாாக 
தெெரிிந்்துகொ�ொள்ளுங்்கள். 

ஆம், உங்கள் குழந்தைையிின் 
உடைைகள், வளர்ப்பிிட அலங்காார 
ப�ொருட்கள், திிடப்ப�ொருட்களைை 
அறிிமுகப்படுத்தும் மாாத வரம்பு, 
குழந்தைையைை வளர்க்கும் விிதம் 
ப�ோன்றவைைகளைை உங்கள் 
விிருப்பம்ப�ோல் திிட்டமிிடலாாம், 
ஆனாால் உங்கள் குழந்தைையிின் 
குணத்தைை, உளப்பாாங்கைை நீீங்கள் 
திிட்டமிிட முடியாாது. ஒவ்வ�ொரு 
குழந்தைையும் விித்திியாாசமாானது; 
உங்கள் குழந்தைையிின் தேேவைைகள் 
மற்றும் மன�ோபாாவத்தைைப் 
பூர்த்திி செெய்யும் வகைையிில் 
உங்கள் குழந்தைை வளர்க்கும் 
பாாணிியைை நீீங்கள் வடிவமைைக்க 
வ�ண்டும். என் குழந்தைைக்கு, 
ஆறு மாாதங்களுக்கு பிிறகு 
திிடப்ப�ொருட்களைை அறிிமுகப்படுத்த 
எண்ணிியிிருந்தேேன், ஆனாால் 
அவன் 4.5 மாாதங்களிில், பழங்களைை 
சுவைைக்கத் தயாார�கிிவிிட்டாான். 
அழகாாக வடிவமைைக்கப்பட்ட மர 
ப�ொம்மைைகளைை வாாங்கிி வைைத்தேேன், 
ஆனாால் கண்ண�க் கவரும் அதிிக 
வண்ணமயமாான, பிிளாாஸ்டிக் 
ப�ொருட்களிில் குழந்தைை ஆர்வம் 
க�ொண்டிருந்தது! நாான் ச�ொல்ல 
முயற்சிிப்பது என்னவ�னிில்: உங்கள் 
எதிிர்பாார்ப்புகளைை குழந்தைைகள்மீீது 
திிணிிப்பதற்குப் பதிிலாாக, எப்ப�ோதும் 

1

 – டாாக்டர். ஷ�ஃபாாலி சபரிி 
எழுதிிய ‘திி காான்ஷிியஸ் 
ப�ரெென்ட்’ (The Conscious 
Parent)

உங்்கள் 
குழந்்தைைகளுடன்் 
இணை�ந்்து நீீங்்கள் 

2
எதைை செெய்தாாலும்்,100 
சதவீதம்் அவர்்களுடன்் 
இருங்்கள்.. 

எந்்தவ�ொரு மைண்ட்ஃபுல்்னனெஸ் 
பயிற்்சசியையும் ப�ோலவே, எதிர்்ககாலம் 
அல்்லது கடந்்த காலத்்ததைப் 
பற்்றறி சிந்்ததிக்்ககாமல், உங்்கள் முழு 
கவனத்்ததையும் நிகழ்்ககாலத்்ததில் 
செலுத்துங்்கள். இன்்றறைய வேகமான 
வாழ்்க்ககையில் இது எவ்்வளவு 
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உறவுகள்



கடினமாக இருக்கும் என்்பதை நான் 
அறிவது மட்டுமல்்லலாமல், தினமும் 
அனுபவிக்்ககிறேன். இருப்்பபினும் 
என் குழந்்ததையுடன் இருக்கும்போது 
அவனுடன் முழுமையாக இருக்்க 
முயற்்சசிக்்ககிறேன். சுதந்்ததிரமாக 
விளையாட ஊக்குவிப்்பதும், 
தேவையில்்லலாமல் தலையிடாமல் 
இருப்்பதும் சிறந்்த வழி என்று நான் 
கண்்டறிந்துள்்ளளேன்; அவர்்கள் 
விளையாடுவதைக் கவனிப்்பதும் 
அவர்்களின் உலகைப் பார்்ப்்பதும் 
உண்்மமையில் அற்புதமானது! 

"குழந்தைைகள் கருத்துப்பரிிமாாற்றம் 
ம�ற்க�ொள்ளும் முக்கிியமாான 
வழிி, விிளைையாாட்டுதாான். ஒரு 
குழந்தைை விிளைையாாடுவதைை 
நிிறுத்துவது, முதிிர்ச்சிி அடைைந்த 
ஒருவர் ப�சுவதைையும், 
சிிந்திிப்பதைையும் நிிறுத்துவதைைப் 
ப�ோன்றது. அவர்களிின் 
விிளைையாாட்டின் ஒவ்வ�ொரு 
நிிமிிடத்தைையும் கட்டுப்படுத்துவது, 
ஒருவரது ப�ச்சிில் உள்ள 

3

உணரவைக்கும் ஒரு கிராமம் 
அவசியம்.  

"ஒரு குழந்்ததையை வளர்்க்்க ஒரு 
கிராமமே தேவைப்்படுகிறது."

4

ஒவ்வ�ொரு வாார்த்தைையைையும் 
கட்டுப்படுத்துவதுப் ப�ோன்றது."

- லாரன்ஸ் க�ோஹன் எழுதிய 
“ப்்ளளேேஃபுல் பேரென்டிங்”

இது எனக்கு கடினமான ஒன்்றறாக 
இருந்்தது, இவ்்வவிஷயத்்ததில் 
நான் இன்னும் ப�ோராடுகிறேன். 
ஒரு குழந்்ததையைப் 
பெற்்றறெடுக்கும்போது, உங்்களைச் 
சுற்்றறியுள்்ள ஒவ்வொரு நபரும் 
அந்்த குழந்்ததையை வளர்்ப்்பதில் 
அவர்்களுக்கு ஒரு பங்கு உள்்ளது 
என்று நம்புகின்்றனர், நம்புவது 
மட்டுமில்்லலாமல் அவர்்களின் 
வழியே சிறந்்த வழி என்றும் 
கருதுகின்்றனர். ஒரு குழந்்ததையைப் 

மறறவர்களின் 
கருத்்ததுகளை 
மிக தனிப்பட்ட 
முறையில் 
எடுத்்ததுக்�்ககொொளள 
வேண்டாம.

உணர்்சச்்சசி 
வெடிப்்பபுகள 
மற்்றறும் கோ�ோபம் 
ஏற்படும்�்பபோோது, 
முதலில் இணைப்பை 
ஏற்படுத்்ததிக்�்ககொொண்்ட டு, 
பின்னர ்அதை 
திசைதிருப்பவும்.

பெற்்றறெடுப்்பது மற்றும் அதனை 
பத்்ததிரமாக வைத்்ததிருப்்பது என, 
ஆரம்்பத்்ததில் ஏற்்படும் மிகுதியான 
ஹார்மோன்்களால் மூழ்குவது 
ப�ோதாது என்று, மக்்கள் தங்்கள் 
தேவையற்்ற ஆல�ோசனைகளையும் 
கருத்துகளையும் வழங்குகிறார்்கள். 
பிரசவித்்த முதல் சில வாரங்்களுக்குப் 
பிறகு, இது நிறுத்்தப்்படுவதாகத் 
தெரியவில்்லலை, மாறாக சுழற்்சசிகளில் 
செல்்ககிறது - எப்்படி தூங்்க வைப்்பது, 
எப்்படி கழிப்்பறை பயிற்்சசியை 
கற்்பபிப்்பது, குறுநடை ப�ோடத் 
த�ொடங்கும் குழந்்ததைகளின் 
பிடிவாதத்்ததை எப்்படி சமாளிப்்பது, 
எப்்படி ஒழுங்குப்்படுத்துவது என 
பட்டியல் முடிவில்்லலாமல் உள்்ளது!

‘எப்்படிச் செய்்ய வேண்டும்’ 
என்்ற இந்்தப் பெருங்்கடலில் 
இருந்து மீண்டு, நீந்்ததி வெளியேற 
முயற்்சசிக்்கவும், அதனிலிருந்து 
பின்்வவாங்்ககி, உங்்கள் 
குழந்்ததையையும் உங்்களையும் 
கவனித்து, உங்்கள் இருவருக்கும் எது 
சிறந்்தது என்்பதைத் தீர்்மமானிக்்கவும். 
உங்்கள் ச�ொந்்த "கிராமத்்ததை" 
உருவாக்குவது முக்்ககியம் – ஆதரவு 
மற்றும் ஊக்்கம் அளிப்்பது என 
உங்்கள் இருவரையும் பாதுகாப்்பபாக 
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5
இது நீங்களும் 
உங்கள 
குழந்தையும் 
கற்்றறுக்�்ககொொள்்ளளும் 
ஒரு பயணம்.

- ஆப்பிிரிிக்க பழம�ொழிி 

க�ோபங்களுக்குப் பதிிலளிிப்பதற்குப் 
பதிிலாாக, நாாம் அடிக்கடி 
எதிிர்விின�யாாற்றுகிிற�ோம். 
ஒரு குழந்தைையிின் உணர்ச்சிிகள் 
அதிிகமாாக இருக்கும்ப�ோது, 
விிளைைவுகள் குறிித்த பாாடங்கள் பயன் 
தர�து. குழந்தைைகள் மட்டுமல்ல, 
பெெரிியவர்களுக்கும் இதேே 
நிிலைைதாான். தண்டிப்பதற்குப் 
பதிிலாாக, குழந்தைையிின் 
உணர்ச்சிிகள�ோடு அவர்களைை 
தாாங்கிிப்பிிடிக்க, அமைைதிியாான 
அணுகுமுறைையைைப் 
பயன்படுத்துவதாால், உங்கள் 
அமைைதிி அவர்களிிடமும் 
ஏற்படுகிிறது, இது 
ஏற்றுக்க�ொள்ளும் தன்மைை மற்றும் 
புரிிதலுக்கு வழிிவகுக்கிிறது.

"சிிறிியவர்கள் உணர்ச்சிிகளாால் 
மூழ்கடிக்கப்படும்ப�ோது, 

நமது அமைைதிியைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்வதேே நமது 
வ�லைை, அவர்களது குழப்பத்திில் 
நாாமும் சேேர்ந்துக�ொள்ளக் 
கூடாாது."

-எல்.ஆர். நாாஸ்ட்

குழந்தைை வளர்ப்பிில் 
படிப்பிின�கள் ஒரு வழிி 
பாாதைையாாக வருபவைை அல்ல; 
உண்மைையிில், கடந்த ஆண்டு, 
நாான் எதிிர்பாார்த்ததைைவிிட 

என் குழந்தைையிிடமிிருந்து 
நிிறைைய விிஷயங்களைை நாான் 
கற்றுக்க�ொண்ட�ன். ஒன்றாாக 
கற்று, ஒன்றாாக சிிரிித்து, ஒன்றாாக 
அழுது, ஒன்றாாக வளர வ�ண்டும்! 
உங்களைைப் ப�ோலவ�, உங்கள் 
குழந்தைைகளும், வாாழ்வதாால�ய� 
நேேசிிக்கப்படவும் ப�ோற்றப்படவும் 
தகுதிியாானவர்கள் என 
உணரவ�ண்டும், அவர்கள் 
ஒழுங்காாக இருக்கும்ப�ோது, சிிறந்த 
மதிிப்பெெண்களைைப் பெெறும்ப�ோது 
அல்லது வ�ற்றிி பெெற்றவர்களாாக 
ஆகும்ப�ோது மட்டும் 
நேேசிிக்கப்படாாமல், எப்ப�ோதும் 
நேேசிிக்கத் தகுதிியாானவர்கள். 

பெற்றோராக குழந்்ததைகளை 
வளர்்ப்்பதில் நம்்மமால் இயன்்றதைச் 
செய்்ய முயற்்சசித்்ததாலும், 
அவர்்களின் வாழ்்க்ககை அவர்்களை 
எங்கு அழைத்துச் செல்லும் 
என்்பதை நாம் முழுமையாக 
அறியமுடியாது; நம் குழந்்ததைகளை 

நாம் நேசிக்்கவும், அவர்்களை 
ஏற்றுக்கொள்்ளவும், அவர்்களின் 
இருப்்பபின் மர்்மத்்ததை மதிக்்கவும் 
நம்்மமால் இயலும். உங்்களால் 
இயன்்ற சிறப்்பபானதைச் 
செய்யுங்்கள், உண்்மமையாக 
இருங்்கள் மற்றும் ஆன்்மமீக 
ரீதியாக பரிணாம வளர்்ச்சசி 
அடைவதற்்ககான இந்்த வாய்்ப்பபை 
பெற்்றமைக்கு நன்்றறியுடன் 
இருங்்கள்.
“உங்்கள் குழந்்ததைகள், உங்்களின் 
குழந்்ததைகள் அல்்ல. அவர்்கள், 
வாழ்்க்ககை தன்்மமீது க�ொண்டுள்்ள 
ஏக்்கத்்ததின் மகன்்கள் மற்றும் 
மகள்்கள் ... அவர்்கள் உங்்கள் 
மூலம் வருகிறார்்கள் ஆனால் 
உங்்களிடமிருந்து அல்்ல, 
அவர்்கள் உங்்களுடன் 
இருந்்ததாலும் அவர்்கள் 
உங்்களுக்கு ச�ொந்்தமானவர்்கள் 
அல்்ல."

-கலீல் கிப்்ரரான்
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அனைைத்தும்் 
இப்்போ�ோது 
மாாறிவிட்ட்து



நாானும், கர்ட்ன� என்ற 
பெெண்மணிியும், 

கிிர�மப்புற சாாலைையிின் ஓரத்திில் 
உள்ள எங்கள் சிிறிிய குடில்களிில், 
அண்டைை வீட்டினர�க 
வசிித்து வந்த�ோம். பிின்னர் 
அவளது த�ோழனுடன் ஒரு 
பெெரிிய குடியிிருப்பிிற்கு இடம் 
பெெயர்ந்தாாள்.

ஒருநாாள் கிிர�மத்து கடைையிில் 
அவளைைப் பாார்த்தேேன். 
அருகிிலிருந்த ஒரு அலுவலகத்திில் 
அவள் இன்னும் த�ொடர்ந்து 
வ�லைை செெய்கிிறாாளாா என்று 
விிசாாரிித்தேேன்.

அவள், “இல்லைை, அந்த 
வ�லைையைை விிட்டுவிிட்ட�ன். 
வீட்டில் இருந்தபடி, நாாள் 
முழுவதும் கணிினிித் திிரைை 
முன் உட்காார்ந்து வ�லைை 
செெய்துக�ொண்டு, யாாரைையும் 
பாார்க்காாமல் இருப்பது எனக்கு 
சலித்துவிிட்டது” என்று 
கூறிினாாள்.
அது என்ன� சிிந்திிக்க 
வைைத்தது. த�ொற்றுந�ோய் 
பரவல் காாலத்திில், ஆயிிரக் 
கணக்காானவர்கள் வீட்டில் 
இருந்தபடிய� வ�லைை செெய்யும் 

நிிர்பந்தத்திிற்கு ஆளாாகிினர். அதிில் 
சிில நன்மைைகளும் இருந்தன 
என்பதிில் சந்தேேகமிில்லைை. 
களைைப்படைைய செெய்யும் 
திினசரிி பயணத்திிலிருந்து 
விிடுபட்டதாால், நண்பர்கள் 
மற்றும் குடும்பத்திினருடன் 
வீட்டில் இருப்பதற்கு அதிிக நேேரம் 
கிிடைைத்தது. 

முழுநேேர அலுவலகம், வீடு - 
அலுவலகம் என இரண்டும் 
கலந்தது என அந்த விிஷயம் 
இப்ப�ோது மாாறிிவிிட்டது. 
நம்மிில் எத்தன� ப�ர், 
நமது சமைையலறைையிில�ோ 
அல்லது படுக்கைையறைையிில�ோ 
அமர்ந்துக�ொண்டு கணிினிித் 
திிரைைகளைைப் பாார்த்தபடி முடிவற்ற 
நாாட்களைை செெலவழிித்துக் 
க�ொண்டிருக்கிிற�ோம்? அதிிலும் 
குறிிப்பாாக நாாம் தனிியாாக 
வாாழ்பவரெெனிில், எந்த ஒரு 
மனிிதரைையும் பாார்க்காாமல், ஒரு 
நாாள் த�ொடங்கிி அடுத்த நாாள் 
வரைை நாாம் இருந்துவிிடக் கூடும். 
என்ன�ப் ப�ோன்ற, 
தனிித்திிருக்கும் 
சிிந்தன�யாாளர்களுக்கு, 
இது அற்புதமாான விிஷயம். 

இரைைச்சலாான, நெெரிிசல்மிிக்க, 
பெெரிிய அலுவலகங்களிில�ோ 
அல்லது காாரசாாரமாான 
கருத்தரங்கங்களிில�ோ எங்கள் 
முழு ஆற்றலைையும் செெலவிிட 
வ�ண்டிய அவசிியமிில்லைை.

"பரஸ்பரம் இண�ந்திிருப்பதேே 
நாாம் இங்கு இருப்பதற்காான 

காாரணம்.

மற்றவர்களுடன் கூடி வாாழ்தல� 
நமது படைைப்பிில் அமைைந்துள்ள 

இயல்பு,

அதுவ� நம் வாாழ்க்கைைக்கு 
ந�ோக்கத்தைையும் அர்த்தத்தைையும் 

தருகிிறது,

அது இல்லைைய�னிில் துன்பம் 
நிிறைைந்திிருக்கும்”.

- ப்ரெென� பிிரவுன்

‘டீம்ஸ்’, ‘கூகுள் மீீட்’, 
‘ஜூூம்’ ஆகிியவைை, ஆயிிரக் 
கணக்காானவர்களைை, தனிிமைை 
எனும் சிிறைைச்சாாலைையிின் 
வலியிிலிருந்து காாப்பாாற்றிி, 
சந்தேேகத்திிற்கு இடமிில்லாாமல் 
உயிிர்நாாடிகளாாக 
செெயல்பட்டுக�ொண்டிருந்தாாலும், 
உண்மைை என்னவ�னிில், 
அதிிகமாாக மெெய்நிிகர் உலகிில் 

தனிிமைையைை சமாாளிிப்்பது 

உறவுகள்
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மே�ரிி கெெரிிகன்், இணை�ப்பைை ஏற்்படுத்்துவதற்்காான சூழலைை உருவாாக்்குபவர்.் 
ஒரு கட்ட்ிடக் கலைைஞராாகவும்், சூழல்் பாாதுகாாப்்பு நிிபுணராாகவும்் 
பணிியாாற்்றிவரும்் அவர்,் அனைைவருக்்கும்் உகந்்த ஒளிிநிிறைைந்்த இணை�ப்பைை 
ஏற்்படுத்்துவதற்்காான சூழலைை உருவாாக்்குகிறாார்.் 25 ஆண்்டுகளுக்்கும்் 
மே�லாாக கலாாச்ச்ாார மற்றும்் இடம்சாார்ந்்்த மாாற்்றத்தில்், முன்்னணிி 
ஆலோ�ோசகராான அவர்,் மிகவும்் சிக்்கலாான சூழ்்நிிலைைகளிில்், சக்்திவாாய்்ந்்த 
விளைைவைை ஏற்்படுத்்துபவர்.் தனிிமைையைை எப்்படி சமாாளிிப்்பது என்்பது குறித்்த 
சில யோ�ோசனைைகளைை இங்்கு பகிர்ந்்்துகொ�ொள்கிறாார்.்



இருப்பது உண்மைையாான 
நேேர்முகத் த�ொடர்புக்கு ஈடாாகாாது.
த�ொற்றுந�ோய் காாலத்திிற்குப் 
பிின், லண்டன் புறநகரிில், 
ஒரு பல்கலைைக்கழக நண்பரைை 
சந்திித்தது எனக்கு ஞாாபகம் 
வருகிிறது. அவள் ஒரு உள்ளூர் 
நிிர்வாாகத்திில் பல ஆண்டுகளாாக 
வ�லைைசெெய்து வருகிிறாாள். 
க�ோவிிட்-19 வந்தபிின், வாாரத்திில் 
ஐந்து நாாட்கள் வீட்டிலிருந்து 
வ�லைை செெய்தாாள்.

அலுவலகங்கள் திிறக்கப்பட 
நிிலைைமைை சகஜமாானது. 
வாாரத்திின் நாான்கு நாாட்கள் 
வீட்டிலிருந்து வ�லைை செெய்வதும், 
ஒவ்வ�ொரு வ�ள்ளிிக்கிிழமைையும் 
அலுவலகத்திிற்குச் செென்று, தன் 
அலுவலக குழுவிில், தனது முறைை 
வரும்ப�ோது ப�ொதுமக்களைை 
சந்திிப்பது, அவரது பணிியாாக 
ஆனது.

அவள் அலுவலகத்திில் இருக்கும் 
நாாளிில், குழுவிிலிருக்கும் 
மற்றவர்களைைப் பாார்க்க 
முடியுமாா என்றாால், அவ்வாாறு 
சிிறிிதும் நடக்கவிில்லைை. 
அவர்கள் வீட்டிலிருந்து வ�லைை 
செெய்வாார்கள் அல்லது வ�வ்வ�று 
தளங்களிில், தங்களுக்கு 
ஒதுக்கப்பட்ட ம�சைையிில் வ�லைை 
செெய்வாார்கள்.
ஒரு வருடத்திிற்குப் பிிறகு 
அவளைை சந்திித்தப�ோது, 
மீீண்டும் ஐந்து நாாட்களும் 
அவள் வீட்டிலிருந்து வ�லைை 
பாார்க்கிிறாாள் என்பதைை அறிிந்து 
விியப்படைைந்தேேன்.

ஒரு விிபத்திில் ஏற்பட்ட 
காாயத்திினாால், காாலிற்கு கட்டாாய 
ஓய்வு க�ொடுக்க வ�ண்டியதாாகிி, 
அவளது பிிரிியமாான நடைை 

பயணமும் ய�ோகாாவும் 
இல்லாாமல�ய� ப�ோனது. அவள் 
சாாதாாரணமாாககூட நடக்கக் 
கூடாாது. அவள் இன்னும் 
அதிிகமாாக, வீட்டில் முடங்க 
வ�ண்டியதாானது.
பரிிதாாபமாாக, அவளுடைைய 
பெெற்ற�ோரும் இறந்துவிிட்டனர். 
ஒரு மணிிநேேர பயண தூரத்திில் 
இருக்கும் ஒரேே உடன்பிிறந்த 
சக�ோதரிியைைத் தவிிர, அவளுக்கு 
பெெரிிய குடும்பம் எதுவும் இல்லைை. 
அதனாால் நிிறைைய "தனிிமைையாான 
நேேரம்" உருவாானது.

இது வாாழ்தல் அல்ல, வ�றுமன� 
ஜீீவிித்து இருப்பது மட்டும� 
என்று எனக்குத் த�ோன்றிியது. 

உறவுகள்

அது அன�க துன்பங்களும், 
வ�தன�யும் நிிறைைந்தது.
2016ம் ஆண்டில், பிிரிிட்டிஷ் 
செெஞ்சிிலுவைைச் சங்கம் மற்றும் 
‘திி க�ோ-ஆப்’ அமைைப்பாால் 
வ�ளிியிிடப்பட்ட ஒரு முக்கிிய 
அறிிக்கைையிில், இங்கிிலாாந்திில் 
9 மிில்லியனுக்கும் அதிிகமாான 
மக்கள் தனிிமைையாால் 
பாாதிிக்கப்பட்டுள்ளதாாகக் 
கண்டறிியப்பட்டது. அது 
த�ொற்றுந�ோய் காாலத்திில் 
கட்டாாய தனிிமைைப்படுத்துதலுக்கு 
முன்னரேே வந்ததாாகும்.
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நீீங்களும் அவர்களிில் ஒருவர�க இருந்திிருக்கிிறீீர்களாா? அப்படிய�னிில், அது உங்களைை எவ்வாாறு 
பாாதிிக்கிிறது?

"மற்ற எல்லாா காாரணங்களைையும்விிட, சமூகத்துடன் த�ொடர்பு இல்லாாமல் இருப்பது, குறிிப்பாாக சமூக 
தனிிமைைப்படுத்தல் நடவடிக்கைைகளிில் அதிிக காாலம் த�ொடர்வது - குறைைந்த ஆயுளிில் மரணம் ஏற்படும் ஆபத்து 

அதிிகமாாக இருப்பதாாக, நாான்கு தசாாப்தங்களுக்கும் ம�லாான ஆர�ய்ச்சிியிில் வலுவாான ஆதாாரங்களுடன் 
கண்டறிியப்பட்டுள்ளது."

—2020 கன்செென்சஸ் ஸ்டடி, நேேஷனல் அகாாட�மிிஸ் ஆஃப் சைைன்ஸ், இன்ஜிினிியரிிங் அண்ட் மெெடிசிின், 
யு.எஸ். சர்ஜன் ஜ�னரலின் அறிிக்கைை.
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ஒவ்வ�ொரு நாாளும் பதிின�ந்து 
சிிகரெெட்டுகள் புகைைப்பது, 
உடல் பருமன் ப�ோன்ற நாாம் 
அறிிந்த ஆயுளைைக் குறைைக்கும் 
காாரணிிகளைைவிிட, நமது 
உடலின் மீீது, தனிிமைையிின் 
தாாக்கம் அதிிகம் என்று அந்த 
அறிிக்கைை அறிிவுறுத்துகிிறது. 
அப்படிய�னிில், நமது தனிிமைை 
ந�ோயிினாால், நம் மனநலனிிலும், 
உணர்ச்சிிகளிின் மீீதும் 
உண்டாாகும் பாாதிிப்புகள் யாாவைை? 
அளவுக்கதிிகமாான, நீீண்டகாால 
சமூக தனிிமைைப்படுத்தல், நமது 
உடல், மனம் மற்றும் உணர்ச்சிி 
சாார்ந்த ஆர�ோக்கிியத்தைை 
ம�ோசமாாக பாாதிிக்கிிறது. 
மிிக மெெதுவாான மரணம் - 
ஒரு சிிகரெெட்டைைக் கூடப் 
புகைைக்காாமல், ஒரு துளிி மதுகூட 
அருந்தாாமல், அது நம் காாலத்திிற்கு 
முன்ப� நம்மைைக் க�ொஞ்சம் 
க�ொஞ்சமாாகக் க�ொல்கிிறது.

நமது அன்றாாட யதாார்த்த 
வாாழ்விில், "தனிியாாக" இருப்பது 
என்பதும், நாாம் விிரும்புவதைைவிிட 
அல்லது தேேவைைப்படுவதைைவிிட 
அதிிகமாான சமூக 
தனிிமைைப்படுத்துதலாால் 
வரும் ஆழ்ந்த தனிிமைையைை 
அனுபவிிப்பதும் ஒன்றல்ல. 
ம�லும், நமக்காாக குறிிப்பிிட்ட 
இடைைவ�ளிிகளுடன் 
தனிிமைையாானப் ப�ொழுதைை 
தேேர்ந்தெெடுத்து நம்மைைய� 
ஊக்குவிித்து க�ொள்வது, 
நமது இதயத்தைையும் 
ஆன்மாாவைையும் புத்துணர்வூட்ட 
ஒரு சிிறந்த வழிியாாகும். 
இருப்பிினும், அது அளவுக்கு 
அதிிகமாாக இருக்கும்ப�ோது, 
நன்மைைபயக்காாது. அன�த்தும் 
மிிதமாான அளவு இருக்க 
வ�ண்டும்.

ச�ோகம், துக்கம், குதூகலம், 
க�ோபம், மகிிழ்ச்சிி, மனநிிறைைவு 
ஆகிியவைை ப�ோன்ற�, 
‘தனிிமைை’ என்பதும் மனிித 
உணர்வுநிிலைைகளிில் ஒன்றாாகும். 
நாாம் அன�வரும் நம் வாாழ்விில் 
ஏத�ோ ஒரு கட்டத்திில் அதைை 
அனுபவிிக்கிிற�ோம். நாாம் ஒரு 
கூட்டத்திில் இருக்கும்ப�ோதுகூட 
தனிிமைையாாக உணரக்கூடும்.

ப்ரெென� பிிரவுன் கூறும் 
துன்பம் தரும் நாாள்பட்ட ஆழ்ந்த 
தனிிமைை என்பது வ�று. க�ோபம் 
அல்லது மகிிழ்ச்சிியைை ப�ோன்று 
அது வ�ளிிப்படைையாாகத் 
தெெரிிவதிில்லைை. அது 
நுட்பமாானதாாக ஒரு வகைையாான 
ஏக்கமாாக இருக்கலாாம். 
அதுவும் ஒரு வகைையாான 
ச�ோகத்தைை ஏற்படுத்தக்கூடும். 
எதைைய�ோ இழந்த உணர்வு. 
அதன�க் கண்டறிிவது 
கடினமாாக இருக்கலாாம். 
நீீங்கள் மற்றவர்களிிடம் 
இருந்து துண்டிக்கப்பட்டதாாக 
உணர்கிிறீீர்கள். இது உங்கள் 
எலும்புகளுக்குள் குளிிர் 
ஊடுருவுதல் ப�ோன்றது. நீீங்கள் 
முற்றிிலும் உறைைந்துப�ோகும் வரைை 
நீீங்கள் அதைைக் கவனிிப்பதிில்லைை.

கடந்த 100 ஆண்டுகளிில், 
குறிிப்பாாக ம�ற்கத்திிய உலகிில், 
மக்களிிடமிிருந்து நம்மைைத் 
துண்டிக்கும் சூழல்களைை நாாம் 
உருவாாக்கிியுள்ள�ோம்.

நீீங்கள் வசிிக்கும் அல்லது 
பணிிபுரிியும் இடம் உங்களைைச் 
சுற்றிியுள்ளவர்களுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்வதற்கு 
உதவுகிிறதாா அல்லது தடுக்கிிறதாா?

உங்களுடன் 
பணிியாாற்றுபவர்களைையும் 
அண்டைை வீட்டாாரைையும், நீீங்கள் 

எவ்வளவு நன்றாாக அறிிவீர்கள்? 
ஒரு காாபிி குடிக்க அழைைக்க 
முடிகிிறதாா, அல்லது உங்களுக்கு 
விிடுமுறைை நாாள் என்றாால், 
என்ன� வ�ளிிய� அழைைத்துச் 
செெல்ல முடியுமாா என்று கேேட்கக் 
கூடியதாாக இருக்கிிறதாா? அல்லது 
தனிியாாக வசிிக்கும் பக்கத்து 
வீட்டுக்காாரர் உடல்நிிலைை 
சரிியிில்லாாமல் இருக்கும்ப�ோது ஒரு 
கிிண்ணம் சூப் க�ொண்டுசெெல்ல 
முடிகிின்றதாா?

உறவுகள்

உங்கள் சுற்றுப்புறம், நகர மைையம் 
மற்றும் பணிியிிடம் நடக்கும் 
தூரத்திில் உள்ளதாா? 

வீட்டிற்கு செெல்லவும், 
வீட்டிலிருந்து வ�ளிிய� 
செெல்லவும் நீீங்கள் எதைை 
பயன்படுத்துகிிறீீர்கள்? 
ஓரிிடத்திிலிருந்து இன்ன�ொரு 
இடத்திிற்கு செெல்ல ச�ொந்த 
வாாகனம் மட்டும� ஒரேே வழிியாா? 
அப்படிய�னிில், அருகிில் 
உள்ளவர்கள் அல்லது சக 
ஊழிியர்களுடன் நீீங்கள் பழக 
அதிிக வாாய்ப்பிின்றிி இருக்கலாாம்.
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நெெருங்கிிய நண்பர்கள் மற்றும் 
குடும்பத்திினர�ல் நீீங்கள் 
சூழப்பட்டிருந்தாால், நீீங்கள் 
அதிிர்ஷ்டசாாலி. அப்படியிிருந்தும், 
நம்மிில் பாாதிி ப�ர், பாாதிி நேேரம், 
தங்கள் கைைப�சிிகளிில் மூழ்கிி 
இருக்கக்கூடும்.
நாாம் தனிியாாக இருப்பதற்கும் 
அதனாால் ஏற்படும் தனிிமைைக்கும் 
காாரணங்கள் எதுவாாக 
இருந்தாாலும், தைைரிியமாாக 
இருங்கள். சாாத்திியமற்றதாாகத் 

உறவுகள்

த�ோன்றிினாாலும், அதற்கு ஏதாாவது 
செெய்ய முடியும்.

“ஒரு அறைைக்குள் ஒவ்வ�ொரு முறைை 
நுழைையும்ப�ோதும், நாான் தனிியாாக 

நுழைைகிிற�ன்.
ஒரு மனிிதன் என்ற முறைையிில், 

மற்றவர்களுடன் த�ொடர்புக�ொள்வது 
எனது வ�லைையாாகிிறது."

- பீட்டர் பிிளாாக்

நாாம் அன�வரும் அர்த்தமுள்ள 
வகைையிில் பிிறருடன் பழகும் திிறன் 

க�ொண்டவர்களாாக இருந்தாாலும், 
அது தாானாாக நடக்காாது. நாாம் 
அதைை ஏற்படுத்த வ�ண்டும். 
பழகுவதற்கு சிிறந்த உள்ந�ோக்கத்தைை 
உருவாாக்குவது மிிகவும் 
முக்கிியமாானது. 

அப்படிய�னிில், நமக்கு 
உண்மைையிில் எது முக்கிியம�ோ 
அதைை வ�ளிிப்படுத்தவும், 
நமது பலவீனங்களைைப் 
பகிிர்ந்துக�ொள்ளவும் தயாார�க 
உள்ள�ோமாா?

முக்கிியமாாக, மற்றவர்களைைப் 
பற்றிி அறிிந்துக�ொள்ள ஆர்வமாாக 
இருப்பது, அவர்கள்மீீது 
அக்கறைை செெலுத்துவது, இவைை 
பழகுவதற்காான கதவைைத் 
திிறக்கும் திிறவுக�ோலாாகும். 
ஒருவர் உண்மைையிில் யாார் 
என்பதைைக் கண்டறிியும் வகைையிில் 
கேேள்விிகளைைக் கேேட்பதும், 
குறுக்கிிடாாமல் அல்லது ஆல�ோசன� 
வழங்காாமல் அவர்களிின் 
பதிில்களைைக் கவனிிப்பதும், நம்மைை 
மிிக விிரைைவாாக இண�ப்பதற்கு 
உதவுகிிறது.

நாாம் மற்றவர்களிிடம் உண்மைையாான 
அக்கறைையுடன் நேேரத்தைைச் 
செெலவிிடும்ப�ோது, உண்மைையாான 
த�ொடர்பு இயற்கைையாாகவ� 
வ�ளிிப்படும்.

க�ோவிிட்-19, நமது மன 
ஆர�ோக்கிியத்திிலும், 
உணர்ச்சிிகளிிலும், அதிிக பாாதிிப்பைை 
ஏற்படுத்திியுள்ளது. மக்களைையும், 
இடங்களைையும் இண�த்து 
அன�வரும் ச�ொந்தமாாக 
உணரும் வகைையிில் இண�ப்பைை 
ஏற்படுத்துவதற்காான சூழலைை 
உருவாாக்குவது அந்த பாாதிிப்பைைக் 
குறைைக்க உதவுகிிறது.
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விளக்்கப்்படம்: அனன்்யாா படே�ல்்

எளிிமைை அடைைவதேே, இந்த உலகிில் மிிகக் 
கடினமாான விிஷயமாாக உள்ளது; இது 
அனுபவங்களிின் இறுதிி எல்லைையும், 
ஒரு ம�தைை இறுதிியாாக அடைையும் 
தன்மைையுமாாகும்.

ஜாார்்ஜ்் சாான்்ட்்

சுற்றுச்சூழல்







தாாமஸ் ஸ்்டாான்்லி இங்்கிலாாந்்தின்் பிரிிஸ்்டலில்் உள்்ள உளவியல்் துறைையில்், முதுகலைை 
பட்ட்ம் பெெற்ற மாாணவர்.் தே�வைையற்றவைைகளைை அகற்்றுதல்் மற்றும்் ஷின்்டோ�ோயிசம்் 
(இயற்கைை மற்றும்் முன்்னோ�ோர்க்ளுக்்காான ஜப்்பாானிிய வழிபாாடு) ஆகியவற்்றின்் மதிப்்பு, 
மே�லும்் நமது கிரகமாான பூமியைை சிறப்பாாகக்் கவனிித்்துக்்கொ�ொள்வது குறித்்து, அவைை 
நமக்குக்் கற்்பிப்்பவைை பற்்றி தனக்கு ஏற்்பட்ட் விழிப்்புணர்வ்ைைப் பகிர்ந்்்துகொ�ொள்கிறாார்.்

இரண்டு வாாரங்களுக்கு 
முன் எனக்கு ஏற்பட்ட 

ஒரு அனுபவம், எனது 
ப�ொருட்களிின்மீீது எனக்குள்ள 
த�ொடர்புப் பற்றிி என்ன� சிிந்திிக்க 
தூண்டியது. வீடு மாாறுவதற்குத் 
தயாார�கிி க�ொண்டிருந்த நாான், 
அடுத்த ஐந்து நாாட்களுக்குத் 
தேேவைையாான ஆடைைகளைை மட்டும் 
அலமாாரிியிில் வைைத்துக்க�ொண்டு, 
மற்றவைைகளைை ஒரு அட்டைைப் 
பெெட்டியிில் வைைத்துவிிட்டு 
சற்று நிிதாானிித்தேேன். அலமாாரிி 
விித்திியாாசமாாக காாணப்பட்டது 
மட்டுமல்லாாமல், அதைைப் 
பாார்க்கும்ப�ோது நாானும் மிிக 
விித்திியாாசமாாக உணர்ந்தேேன். 
எளிிமைை என்ன� சூழ்ந்தது 
ப�ோலவும், சுதந்திிரமாாகவும் 
உணர்ந்தேேன்.

28 வருடங்களாாக சேேர்த்து வைைத்த 
ப�ொருட்களுடன் வாாழ்ந்த பிிறகு, 
அவைை சுமைையாாக இருப்பதைை 
உணர ஆரம்பிிக்கிிற�ன். 
நுட்பமாான விிதத்திில் எனக்கு 
சுமைையைை ஏற்படுத்தும் இந்த 
ப�ொருட்களுடன் நாான் ஏன் 

மரபணு அமைைப்பைைகூட 
பாாதிிக்கலாாம்.5 சுற்றுச்சூழல் 
எனும்ப�ோது நாாம் ப�ொதுவாாக 
நம்மைைச் சுற்றிியுள்ள இடங்களைைப் 
பற்றிி நிின�க்கிிற�ோம், 
ஆனாால் நமது உடைைமைைகளும் 
அதிில் ஒரு பகுதிியாாகும். நாாம் 
உடுத்தும் ஆடைைகள் முதல், நாாம் 
உபய�ோகப்படுத்தாாத நிிறைைய 
ப�ொருட்கள் வரைை, நமக்குச் 
ச�ொந்தமாானவைை, நம் மனதைை 
பாாதிிக்கும் சுற்றுச்சூழல் காாரணிிகள் 
ஆகும்.

தேேவைையற்ற ப�ொருட்கள்கூட 
சுற்றுச்சூழல் காாரணிியாாக 
இருக்கலாாம். நமது சுற்றுச்சூழலைை 
அசுத்தமாாக மாாற்றும் விிஷயங்களைை 
நாான் தேேவைையற்றவைைகள் என 
குறிிப்பிிடுகிிற�ன். 

தேேவைையற்றவைைகள் என்பவைை 
நாாள் முழுவதும் அதிிக மனச்ச�ோர்வு, 
மாாலைையிில் களைைப்பு மற்றும் 
உறவுமுறைைகளிில் அதிிருப்திி 
ஆகிியவற்றுடன் த�ொடர்புடைையது 
என்று ஒரு ஆய்விில் 
கண்டறிியப்பட்டுள்ளது.6 நமக்கு 

வாாழ்ந்துக�ொண்டிருந்தேேன்? 
குறைைவாான உடைைகளைை மட்டும� 
வைைத்திிருப்பதிில் ஏற்படும் புதுவிித 
சுதந்திிர உணர்வாால் ஈர்க்கப்பட்டு, 
நமது மன ஆர�ோக்கிியத்திில் 
ப�ொருட்களிின் உளவிியல் 
தாாக்கங்களைை ஆர�ய்ந்தேேன்.

மனநிிலைைகள், உணர்வுகள், 
எண்ணங்கள், செெயல்கள் 
ஆகிியவற்றைை நமது சூழல� 
தீீர்மாானிிக்கிிறது.

- கம்லே�ஷ் படே�ல்்1

அது உண்மைை. நமது சூழல் நம்மைை 
பல வழிிகளிில் பாாதிிக்கிிறது. 
இயற்கைையாான சூழலில் 
அதிிக நேேரம் செெலவிிடுவது, 
நமது ஆர�ோக்கிியத்தைையும் 
நல்வாாழ்வைையும் ம�ம்படுத்தும்2. 
ப�ொதுவாாக கிிர�மப்புறங்களைைவிிட 
நகரங்களிில் மனந�ோய்க்காான 
ஆபத்து அதிிகம் உள்ளது3, ம�லும் 
அலுவலகம் அமைைந்திிருக்கும் 
விிதம், பணிிபுரிிவதற்காான 
ஆற்றலின்மீீது தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்தக்கூடும்4. இது நமது 

சீீரற்்ற நிிலைையிிலிிருந்்து 
தெெளிிவைை நோ�ோக்்கிி
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மிிகவும் பிிடித்தமாான ப�ொருட்கள் 
உட்பட, உடைைமைைகளைை நாாம் 
அடிக்கடி பயன்படுத்தாாதப�ோது, 
அவற்றைை தேேவைையற்றவைை 
என்ற பட்டியலில் சேேர்த்திிடலாாம். 
ம�லும் இம்மாாதிிரிியாான 
தேேவைையற்ற ப�ொருட்களைை 
சேேர்த்துக்க�ொள்வது, நமது மன 
ஆர�ோக்கிியத்தைை பாாதிிக்கும். 
அப்படிய�னிில், அத்தகைைய 
ப�ொருட்களைை விிட்டுவிிடுவது 
நம்மைை நலமாாக உணர 
வைைக்குமாா? 

‘மிினிிமலிசம்’ - அதாாவது 
அதிிகபட்ச எளிிமைை பற்றிிய 
ஒரு விிஞ்ஞாான இலக்கிிய 
மதிிப்பாாய்விில், 21 ஆய்வுகள், 
ஒருவர் வாாங்க விிரும்பும் 
ப�ொருட்களைையும் மற்றும் 
அதிிகப்படியாானவற்றைையும் 
குறைைப்பது,  நல்வாாழ்வைை 
ம�ம்படுத்துகிிறது என்பதைைக் 
காாட்டுகிிறது; 8 

அதிிகபட்ச எளிிமைையைை, 
தன்னாார்வ எளிிமைை என்றும் 
அழைைக்கப்படுகிிறது, இது 
உலகம் முழுவதும் பரவிி 
வரும் ஒரு தத்துவமாாகும், இது 
நுகர்வ�ோர் வாாதத்திிற்கு எதிிர�ன 
சக்திியாாகும். குறைைவாான 
ப�ொருள்களுடன் வாாழ, இது 
நம்மைை ஊக்குவிிக்கிிறது. 
பல்வ�று ப�ொருட்களைை 
வாாங்குவதற்கு  நம்மைைத் 
தூண்டும் ந�ோக்கங்களைைப் பற்றிி 
அறிிந்துக�ொள்ள, இது சிிலருக்கு 
ஒரு வாாய்ப்பைை வழங்குகிிறது. 
நமது உடைைமைைகளுக்கு நாாம் 
க�ொடுக்கும் எண்ணங்களைையும் 
ஆற்றலைையும், அவைை நமக்கு 
திிருப்பிியளிிக்கும் ஆற்றலைையும் 
கவனிிப்பதற்காான, ஒரு 
வாாய்ப்பைையும் தருகிிறது. 
அதிிகபட்ச எளிிமைையைை 
வாாழ்க்கைை முறைையாாக க�ொண்ட 
நாாடு ஜப்பாான், அவர்கள் 
கலாாச்சாாரத்திில் எளிிமைையிின் 
கூறுகள் வ�ரூன்றிியுள்ளன.

என்பதைைப் பாார்க்க வ�ண்டும். 
எடுத்துக்காாட்டாாக, முதலில் 
உங்கள் உடைைகளைைப் பாார்த்து, 
மகிிழ்ச்சிியைைத் தூண்டுபவற்றைை 
வைைத்துக்க�ொண்டு, மற்றவற்றைை 
நிிர�கரிிக்கவும். இவ்வாாறாாக, 
புத்தகங்கள், ஆவணங்கள் மற்றும் 
இதர ப�ொருட்களைையும் ச�ோதிித்து 
பாாருங்கள். நீீங்கள் விிரும்பிித் 
தேேர்ந்தெெடுக்கும் ப�ொருட்களைை 
பாாதுகாாத்து வைைக்க ஒரு குறிிப்பிிட்ட 
இடத்தைையும் ஒதுக்குங்கள். 

இந்த அணுகுமுறைை ‘மிினிிமலிசம்’ 
ப�ோன்று இருந்தாாலும், 
“மிினிிமலிசம் குறைைவாான 
அளவு ப�ொருள்களுடன் 
வாாழ்வதைை ஆதரிிக்கிிறது; 
க�ோன்ம�ரிி முறைையாானது 
நீீங்கள் உண்மைையிில�ய� 
ப�ோற்றும் ப�ொருட்களுடன் 
வாாழ ஊக்குவிிக்கிிறது”10 
என்று  க�ோண்ட�ோ கூறுகிிறாார், 
க�ோன்ம�ரிி முறைையைைப் 
பிின்பற்றுவதாால், நீீங்கள் 
விிருப்பமுள்ள உடைைமைைகளாால் 
சூழப்பட்டிருக்கிிறீீர்கள், 
உங்களுக்குள் இருக்கும் 
நேேர்மறைைத் தன்மைையைை 
பிிரதிிபலிக்கும் சூழலைை 
உருவாாக்குகிிறீீர்கள்.

ஜப்பாானிில்் மினிிமலிஸ்்ட்் 
நடைைமுறைைகள்:

க�ோன்ம�ரிி முறைை9 என்பது, 
ஜப்பாானிிய எழுத்தாாளரும், 
த�ொலைைக்காாட்சிி த�ொகுப்பாாளரும், 
ஆல�ோசகருமாான, ம�ரிி 
க�ோண்ட�ோ என்பவர�ல் 
உருவாாக்கப்பட்ட, பிிரபலமாான 
சீீரமைைக்கும் வழிிமுறைையாாகும். 
அதிிகம் விிற்பன�யாான 
புத்தகமாான திி லைைஃப்-சேேஞ்சிிங் 
ம�ஜிிக் ஆஃப் டைைடியிிங் அப் (The 
Life-Changing Magic of Tidying 
Up ) மற்றும் நெெட்ஃபிிளிிக்ஸ் டிவிி 
நிிகழ்ச்சிியாான டைைடியிிங் அப் விித் 
ம�ரிி க�ோண்ட�ோ (Tidying Up With 
Marie Kondo) ஆகிியவற்றிின் மூலம் 
நன்கு பிிரபலமாானவர் ஆவர்.

எளிிமைையாாகச் ச�ொன்னாால், 
க�ோன்ம�ரிி முறைையாானது, ஒரு 
நேேரத்திில் உங்கள் உடைைமைைகள் 
அன�த்தைையும், ஒரு வகைை 
என்ற ரீீதிியிில் ஒரேே இடத்திில் 
சேேகரிித்து, உங்கள் மகிிழ்ச்சிியைைத் 
தூண்டுபவைையைை மட்டும் 
வைைத்துக்க�ொள்வதாாகும். 
ஒரு ப�ொருள் மகிிழ்ச்சிியைைத் 
தூண்டுகிிறதாா என்பதைை 
அறிிந்துக�ொள்ள, நீீங்கள் 
அதைைக் கைையிில�ந்திி, அது 
உங்களுக்கு மகிிழ்ச்சிி அளிிக்கிிறதாா 
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மகிிழ்ச்சிியைைத் தூண்டாாத வீட்டுப் 
ப�ொருட்களைை அகற்றுவது, 
ஒவ்வ�ொரு ப�ொருளிின் 
பயன�யும்  பற்றிி உங்களைை 
சிிந்திிக்க அனுமதிிக்கிிறது, உங்கள் 
கடந்தகாால அனுபவங்களிிலிருந்து 
கற்றுக்க�ொள்ளும் வாாய்ப்பைைத் 
தூண்டுகிிறது என்று க�ோண்ட�ோ 
கூறுகிிறாார். மகிிழ்ச்சிி எனும் 
உணர்வைை நீீங்கள் எவ்வாாறு 
புரிிந்து க�ொள்கிிறீீர்கள் என்பதைை 
அறிிய இது உதவுகிிறது, இது 
எதிிர்காாலத்திில் தேேவைையற்ற 
ப�ொருட்களைை அகற்றும் 
செெயல்பாாடுகளிில் உங்களுக்கு 
உதவும். 

நீீங்கள் விிரும்பும் ஒரு நபர�க 
மாாறுவதற்கு ஏற்ற சூழலைை 
உருவாாக்குவதற்காான ந�ோக்கத்தைை 
அமைைக்க, இந்த சீீரமைைக்கும் 
பணிி மூலம் அவர் உங்களைை 
ஊக்குவிிக்கிிறாார்.

க�ோன்ம�ரிி முறைையாானது 
பெெரும்பாாலாான மக்களிின் 
ஆர்வத்தைை ஈர்ப்பதாாக இருந்தாாலும், 
அதன் பிின்னாால் உள்ள ஆழமாான 
ந�ோக்கம், பெெரும்பாாலும் 
கவனிிக்கப்படுவதிில்லைை: 

அதாாவது, ஜப்பாானிில் உள்ள ஒரு 
மத அமைைப்பாான, ஷிின்ட�ோவிின் 
தாாக்கம் அதிில் இருக்கிிறது. 
க�ோண்ட�ோ, ஒரு ஷிின்ட�ோ 
ஆலயத்திில், முன்பு ஒரு 
பாாதிிரிியாார�க பணிிபுரிிந்தாார்,11 
இது அவரது வழிிமுறைையிின் மீீது 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்திியுள்ளது 
என்று அவர் கூறுகிிறாார்: 
“ஷிிண்ட�ோயிிசத்திிலும் புனிிதத் 
தலங்களிிலும், சீீர்படுத்துதலும் 
சுத்தம் செெய்தலும், மனவளர்ச்சிி 
மற்றும் ஆன்மீீகப் பயிிற்சிியாாகக் 
கருதப்படுகிிறது. மக்கள் 
தங்கள் வீட்டைை, தங்களது 
ஆலயமாாக உருவாாக்குமாாறு 
நாான் பரிிந்துரைைக்கிிற�ன், இது 
அங்கேே வசிிப்பவர்களுக்கு ஒரு 
சக்திியூட்டும் இடமாாக இருக்கும்.

ஷிின்ட�ோ முதன்முதலில் 
2,000 ஆண்டுகளுக்கு முன்பு 
கண்டுபிிடிக்கப்பட்டது.12 
ஒரு கணக்கெெடுப்பிின்ப�ோது, 
ஜப்பாானிில் எண்பது சதவீத 
மக்கள், ஷிின்ட�ோ பாாரம்பரிியத்தைை 
கடைைப்பிிடிப்பதாாகக் கூறிினர். 
ஆனாால் நாான்கு சதவீதத்திிற்கும் 

குறைைவாானவர்கள� அதைை தங்கள் 
மதமாாக அங்கீீகரிித்துள்ளனர்.13

ஷிின்ட�ோவைை எது 
வரைையறுக்கிிறது? ஷிின்ட�ோ 
என்பது ‘கமிி’ (Kami) மீீதாான 
நம்பிிக்கைை: பிிரபஞ்சத்தைை 
கண்காாணிித்துக் க�ொண்டும், 
மனிிதர்களுடன் சேேர்ந்து வாாழும், 
ப�ொதுவாாக இயற்கைையிின் 
அழகாான ப�ொருட்களிில், வசிிக்கும் 
தெெய்வீக அம்சங்கள்.14  மக்கள் 
கமிியைை மதிிப்பதாால், அதன் 
அன்பைைப் பெெறுகிிறாார்கள்.15 
நாாங்கள் பிிரசாாதம் மற்றும் 
பிிர�ர்த்தன� மூலம் அதனுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்கிிற�ோம், 
இது சுற்றுச்சூழலுடன் ஒரு 
புனிிதமாான உறவைைப் பாாதுகாாக்க 
உதவும் என்று நம்பப்படுகிிறது. 
சுத்தமும், தூய்மைைப்படுத்துதலும் 
ஷிின்ட�ோவிில் ஒரு முக்கிிய 
சடங்காாகும், ஏன�னிில் 
பிிரபஞ்சத்திில் உள்ள 
அன�த்தைையும் மற்றும் 
அன�வரைையும் இண�க்கும் 
‘முசுபிி’ எனப்படும், கமிியிின் 
படைைப்புத் தன்மைையிிலிருந்து ஒரு 
நபரைை, குப்பைையும் மாாசுபாாடும் 
பிிரிிக்கிிறது என்று நம்பப்படுகிிறது.

“ம�லைை நாாடுகளிில், 
தெெய்வீகத்திிற்கு அடுத்தபடியாாக 
தூய்மைை விிளங்குகிிறது என 
நமக்குக் கற்பிிக்கப்படுகிிறது. 
ஷிின்ட�ோவிில், தூய்மைைய� 
தெெய்வீகமாாகும்”.16 
இது க�ோண்ட�ோவிின் 
பணிியைைப் பற்றிிய ஆழமாான 
புரிிதலைையும், சலிப்பூட்டும் 
சுத்தப்படுத்துதலைை எப்படி ஒரு 
வ�லைையாாகச் செெய்வதிிலிருந்து 
நன்றிியுணர்வுடன் கூடிய 
தெெய்வீக செெயலாாக மாாற்றலாாம் 
என்பதற்காான மாாற்றுப் 
பாார்வைையைையும் தருகிிறது.
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எனது அனுபவத்்தின்் 
விளைைவு 

சீீரற்ற நிிலைையிில�ய� என் 
வாாழ்க்கைையிின் பெெரும்பகுதிியைை 
வாாழ்ந்துள்ள�ன்: தரைைய�ங்கும் 
ப�ொருட்கள், என் படுக்கைையிின் 
கீீழ், கலைைத் திிட்டங்களைை 
க�ொண்ட சீீரற்ற காாகிிதங்கள், 
இசைைக்கருவிிகளைை சேேகரிிப்பது, 
ஆனாால் அவற்றைை இசைைக்காாமல் 
இருப்பது என, இவ்வாாறு 
எனது படைைப்பாாற்றல் 
விிளைைவிித்த குழப்பத்துடன் 
என்ன� அடைையாாளப்படுத்திிக் 
க�ொண்டு, அதிில் ஓரளவு 
திிருப்திியுமடைைந்தேேன். இதைைப் 
பிின்ன�ோக்கிிப் பாார்க்கும்ப�ோது, 
ஒழுங்குபடுத்துதலைை  
மிிகைையாாக  செெயல்படுத்திிய 
குடும்பத்திில் பிிறந்ததாால், நாான் 
ஒழுங்குபடுத்துதலைை வ�றுத்தேேன். 
இருப்பிினும், எனது குழப்பநிிலைை 
சிில உணர்ச்சிிரீீதிியாான 
முரண்பாாடுகளைையும், 
நுட்பமாான மூளைையிின் 
தெெளிிவற்ற நிிலைையைையும் 
உருவாாக்கிியது, அதைை சரிிசெெய்ய 
நாான் இன்னமும் முயற்சிி 
செெய்துக�ொண்டிருக்கிின்ற�ன். 
எனவ�, தங்கள் சீீரற்ற நிிலைையைை 
சரிி என்று கருதும் நபர்களைை 
என்னாால் புரிிந்துக�ொள்ள 
முடிகிிறது. ஏன�னிில், அவர்களுக்கு 
கவனம் செெலுத்தவ�ண்டிய 
மிிக முக்கிியமாான வ�லைைகள் 
இருக்கலாாம் அல்லது அவர்களது 
வாாழும் முறைை வ�றுவிிதமாானதாாக 
இருக்கலாாம்.

ம�ொத்தத்திில், தேேவைையற்ற 
ப�ொருள்களைை அகற்றுவதிின் 
மீீது மதிிப்புக�ொள்வதற்கு 
காாரணம் என்னவ�னிில், நீீங்கள் 
அவசரத்திில் இருக்கும்ப�ோது, 
ப�ொருட்களைை தேேடுவதற்கு 
குறைைந்த நேேரத்தைைச் 
செெலவிிடுகிிறீீர்கள். ம�லும் 

விளக்்கப்்படம்: அனன்்யாா படே�ல்்

1.	 https://www.youtube.com/
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2.	 https://www.nature.com/articles/s41598-
019-44097-3

3.	 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
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4.	 https://www.researchgate.net/
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5.	 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
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6.	 https://journals.sagepub.com/doi/
epdf/10.1177/0146167209352864 
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full/10.1080/10253860701256208 

8.	 https://www.tandfonline.com/doi/full/10.10
80/17439760.2021.1991450?src=

9.	 https://konmari.com/about-the-konmari-
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10.	 https://konmari.com/konmari-is-not-
minimalism/

11.	 https://www.telegraph.co.uk/news/
worldnews/asia/japan/12102664/Japans-
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mission-to-organise-the-world.html 

12.	 https://www.cambridge.org/core/
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helen-hardacre-shinto-a-history-
new-york-oxford-university-press-
2017-698-pp-isbn-9780190621711/
F581DE6974395E5FCE0DE2FAE3931A93 

13.	 https://onlinelibrary.wiley.com/doi/
book/10.1002/9781444317190 

14.	 https://ia803400.us.archive.org/22/items/
studies-on-shinto-and-japanese-religion-
stuart-picken/Essentials%20of%20
Shinto%20-%20Stuart%20D.B.%20Picken.
pdf 

15.	 https://www.worldcat.org/title/
Encyclopedia-of-religion/oclc/56057973 

16.	 https://www.bbc.com/travel/
article/20191006-what-japan-can-teach-us-
about-cleanliness 

17.	 https://www.jneurosci.org/content/31/2/587 

18.	 https://journals.sagepub.com/
doi/10.1177/0013916506295574; https://
link.springer.com/article/10.1007/s40362-
014-0021-3

அத்திியாாவசிியமாானவற்றைை 
அணுகுவதற்கு குறைைந்த 
நேேரத்தைைச் செெலவிிடுகிிறீீர்கள், 
இதனாால் மகிிழ்ச்சிியைைத் தூண்டும் 
மக்களிிடமும்,  விிஷயங்களிிலும் 
அதிிக நேேரத்தைைச் செெலவிிட 
வழிிவகுக்கும்.

வீடு மாாற்றும் பணிியிில் 
ஈடுபடவிில்லைை என்றாால், 
ப�ொருட்களைை குறைைப்பதிில் 
உள்ள மதிிப்பைை நாான் 
கவனிித்திிருக்கமாாட்ட�ன், ம�லும் 
எனது அருகேே இருக்கும் சூழலுடன் 
ஆன இந்த புதிிய த�ொடர்பைை 
நாான் உணர்ந்திிருக்கமாாட்ட�ன். 
ஆம், உங்கள் சுற்றுச்சூழலில் 
இருந்து தனிிப்பட்ட 
முறைையிில் விிலகிியிிருப்பது, 
ஒழுங்கீீனத்தைை உருவாாக்கிி, 
அதிிக மன அழுத்தத்திிற்கும் 
கவனம் குறைைவதற்கும் 
வழிிவகுக்கும்.17 இதேே ப�ோல், 
உலக அளவிில் சுற்றுச்சூழலில் 
இருந்து துண்டித்துக்க�ொள்வது 
ப�ரழிிவிிற்கும், நிில 
மாாசுபாாட்டிற்கும் 
வழிிவகுக்கும்.18 இதைை நமது 
இல்லங்களிின் ஒட்டும�ொத்த 
ஒழுங்கற்ற தன்மைையாாகவும், 
தூய்மைையிின்மைையாாகவும் நாான் 
காாண்கிிற�ன். 

நாான் இப்ப�ோதுதாான், 
ஷிின்ட�ோயிிசத்திின் மதிிப்பைைக் 
காாண்கிிற�ன், ம�லும் நாாம் 
ஒவ்வ�ொருவரும் நமது அன்றாாட 
வாாழ்விில் பூமிிக்கு அதிிக நன்றிியைைத் 
தெெரிிவிிக்கவும், அவளைை (மற்றும் 
அவளது உடைைமைைகளைையும்) 
சிிறப்பாாகக் கவனிித்துக்க�ொள்ளவும் 
இதேேப�ோன்ற சடங்குகளைை 
ம�ற்க�ொண்டாால், அதிிக 
ப�ொருட்களைை வாாங்குவதாால் 
ஏற்படும் விிளைைவுகளைை 
குறைைக்கவும், பூமிித்தாாயிின் 
ஆர�ோக்கிியத்தைை மீீட்ட�டுக்கவும் 
முடியும் என்று உணர்கிிற�ன்.
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விிரைைவாான  
நிிவாாரணத்தைை பெெற, 

நிிதாானமாாக செெயல்பட 
முயற்சிிக்கவும்.

லில்்லி டாாம்லின்்

விளக்்கப்்படம்: லக்்ஷ்மி கட்்டம்

ப
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கலைை, குணமடைைதல்் 
மற்றும்் நிிதாானிித்்தல்்
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சித்்தாார்்த்்த வி. ஷாா, தனது தொ�ொழில்் சாார்்ந்்த வாாழ்்க்்கைை முழுவதும்் 
சமூக ஈடுபாாடு மற்்றும்் சமூகப்் பொ�ொறுப்்புணர்வ்ிற்்கு ஏற்்ற 
வழிமுறைையாாக கலைையைை ஊக்்குவித்்து வருகிறாார்.் சமீபத்்தில்், 
மாாசசூசெெட்்ஸ்் மாாநிிலத்்திலுள்்ள ஆம்்ஹெ�ர்ஸ்்்ட்்  கல்்லூரிியைை சே�ர்்ந்்த 
‘மெ�ட்் ஆர்்ட்்’ அருங்்காாட்்சியகத்்தின்் இயக்்குநராாகப்் பொ�ொறுப்்பே�ற்்ற 
அவர்,் இந்்த புதிய கல்்லூரிிச் ்சூழலில்், தனது தொ�ொலைைநோ�ோக்்கு 
ஆற்்றலைை எவ்்வாாறு விரிிவுபடுத்்திக்் கொ�ொண்் டிருக்்கிறாார் ்என்்ப து 
குறித்்து வனே�சாா படே�லுடன்் உரைையாாடுகிறாார்.்

கேே: வணக்கம் சிித்தாார்த்தாா! தாாங்கள் 
நேேரம் க�ொடுத்தமைைக்கு நன்றிி! 
கடந்தமுறைை நாாம் சந்திித்ததற்குப் 
பிின்னர், நீீங்கள் ஆம்ஹ�ர்ஸ்ட்-ல் உள்ள 
‘மெெட்’ அருங்காாட்சிியகத்திிற்கு மாாறிி 
வந்திிருக்கிிறீீர்கள். இங்குள்ள மக்கள் 
விித்திியாாசமாானவர்கள் என்பது சரிியாா?

எஸ்.விி.எஸ்: ஆம், முற்றிிலும் 
வ�றுபட்டவர்கள். இப்ப�ோது, 
நாான் ஆம்ஹ�ர்ஸ்ட் கல்லூரிி 
வளாாகத்திில�ய� தங்கிியிிருக்கிிற�ன், 
இங்குள்ள மாாணவர்கள் விியக்கத்தக்க 
வகைையிில் சாாமர்த்திியமாாகவும், திிறன் 
வாாய்ந்தவர்களாாகவும் இருக்கிிறாார்கள்.  
உண்மைையிில�ய� அறிிவு செெறிிந்த 
சிில கல்விித் திிட்டங்களைை செெய்ய 
முடிவத�ோடு, அவர்களாால் கலைை 
பற்றிி ஒரு விித்திியாாசமாான முறைையிில் 
விிமர்சன ரீீதிியாாக ய�ோசிிக்க முடிகிிறது. 
ம�லும், கல்லூரிியிில்தாான் கடினமாான 
கலந்துரைையாாடல்களிில் ஈடுபட முடியும் 
என்பதாால், அதிில் துணிிந்து ஈடுபட 
முடியும்.

கேே: இது மாாணவர்களைையும், 
ஆசிிரிியர்களைையும், ஏன் ஒருவ�ளைை 
சமுதாாயத்திினரைையும்கூட 

ஈடுபடுத்தப்ப�ோகிிறது. நீீங்கள் ‘பீபாாடி 
எசெெக்ஸ்’ அருங்காாட்சிியகத்திில் 
இதற்குமுன் வகிித்த பதவிியிில், மிிகவும் 
முக்கிியமாாக விிளங்கிிய சமூக ஈடுபாாட்டைை 
இங்கு எவ்வாாறு முன்ன�டுத்துச் 
செெல்லப்ப�ோகிிறீீர்கள்?

எஸ்.விி.எஸ்: நாான் செெய்வதிில், அதுதாான் 
பெெரும்பாான்மைையாான பகுதிியாாக 
இருக்கப்ப�ோகிிறது.   இப்ப�ோது எழும் 
சவாால், இந்தக் கலைையைை எப்படி 
மக்களுக்கு அதிிகளவிில் கிிடைைக்கக் 
கூடியதாாகவும், எளிிதிில் அடைையக் 
கூடியதாாகவும் செெய்வது என்பதும், 
கலைை அருங்காாட்சிியகங்களைை எப்படி 
ஜனநாாயகப்படுத்துவது என்பதும� 
ஆகும். ஆனாால் அருங்காாட்சிியகம் 
கல்லூரிி வளாாகத்திின் மத்திியிில் 
அமைைக்கப்பட்டிருக்கிிறது, 
அல்லவாா? எனவ� சமூகத்திினருக்கு 
அருங்காாட்சிியகத்தைை அணுகுவதிில் 
சிிரமம் ஏற்பட்டாாலும், அவர்களாால் 
வாாகனங்களைை நிிறுத்த 
இயலாாதுப�ோனாாலும், வளாாகத்திில் 
இருப்பது அவர்களுக்காானது என்று 
அவர்கள் உணரவிில்லைை என்றாால், அது 
கட்டுபடுத்தப்பட்ட ஒன்றாாகிின்றது. 
இந்த அருங்காாட்சிியகம் இவ்வளாாகத்திின் 
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அருங்காாட்சிியகத்திிலிருந்து வந்தவைை 
ஆகும். இது “ட்ர�பிிகல் இஸ் 
ப�ொலிடிகல் - கரீீப்பிியன் ஆர்ட் 
அண்டர் த விிஸிட்டர் எகனாாமிி 
ரெெஜீீம்” என அழைைக்கப்படுகிிறது. இது 
அமெெரிிக்கத் தனிித்துவம் குறிித்த சிில 
பிிரச்சிின�களுக்குப் பதிிலளிிக்கிிறது. 
இங்கு மாாசசூசெெட்ஸ் மாாநிிலத்தைை 
சுற்றிியுள்ள ஹ�ோலிய�ோக் நகரம், ஸ்ப்ரிிங் 
ஃபீல்ட் நகரம் ப�ோன்றவைைப�ோல், 
அமெெரிிக்காாவிில் வ�றெெங்கும் இல்லாாத 
அளவு மிிக அதிிகமாான சதவிிகிிதத்திில் 
புவ�ர்ட்ட�ோ ரிிக்கன் இன மக்களைைக் 
க�ொண்டிருக்கிின்றன. ஒரு சிிறப்பாான 
கல்லூரிி வளாாகத்திில், உண்மைையிில் 
தாாங்கள் வரவ�ற்கப்படாாதது ப�ோன்று 
உணரும் சமூகங்கள் இவைை. எனவ�, 
என் நம்பிிக்கைை என்னவ�னிில், இந்தக் 
கண்காாட்சிியைை நடத்துவதன் மூலமும், 
கரீீபிியன் மற்றும் புவ�ர்ட்ட�ோ 
ரிிக்க�ோவிினுடைைய சூழ்நிிலைைகளைைப் 
பற்றிிப் ப�சுவதன் மூலமும், இந்த மக்கள் 
அருங்காாட்சிியகத்திிற்கு வந்து, தங்கள் 
இதிிகாாசத்தைைக் காாண்பாார்கள். விிவர 
அட்டைைகள் ஆங்கிிலத்திிலும், ஸ்பாானிிஷ் 
ம�ொழிியிிலும் இருக்கும். எனவ�, நம் 
அருகிில் வசிிக்கும் மக்களைைப் பற்றிிய ஒரு 
கண்காாட்சிியிின் மூலமாாக, சமூகத்தைை 
ஈடுபடுத்தும் வகைையிில் செெயலாாற்றும் ஒரு 
வழிிமுறைையாாகும்.

கேே:  நீீங்கள் விிரும்பிியபடிய�, அது பரந்து 
விிரிிவடைையும் என நம்புகிிற�ன்.

எஸ்.விி.எஸ்:  நாான் வந்த உடன�ய� 
செெய்த முதல் காாரிியம், இங்குள்ள 
பணிியாாளர்களிிடம்  உணர்வு சாார்ந்த 
அணுகுமுறைை பற்றிி அவர்களுக்கு 
ஏதேேனும் பயிிற்சிி தேேவைைப்படுகிிறதாா 
என பரிிச�ோதிித்து அறிிந்துக�ொண்ட�ன். 
அவர்களும் அதற்கு சம்மதிித்தனர். 
இந்த அருங்காாட்சிியகம், இப்ப�ோது 
உணர்வு சாார்ந்த விிஷயம் உள்ளடக்கிிய 
அருங்காாட்சிியகம் என சாான்றளிிக்கப் 
பட்டிருக்கிிறது. இதன் ப�ொருள் 
என்னவ�னிில், கண்ணுக்குப் 

மத்திியிில் இருப்பதைைவிிட, நகரத்திிற்கு 
சற்று அருகாாமைையிில் உள்ள ஒரு 
பகுதிியிில் அமைைவதைை பரிிந்துரைைக்க 
விிரும்புகிிற�ன். இது, சமூகப் 
ப�ொறுப்புகளுக்கும், கல்விிசாார்ந்த 
பணிிகளுக்கும் இடைைய� நாாம் 
க�ொண்டிருக்கும் அர்ப்பணிிப்பு 
உணர்வு, ஒரு சமநிிலைையிில் உள்ளது 
என்பதைை வ�ளிிக்காாட்டுவதற்காாக 
ஆகும். இது ஒரு நீீண்ட காாலத்திிட்டம் 
என்பத�ோடு சமூகத்திில் பலர் தாாங்கள் 
வரவ�ற்கப்படுவதாாக உணர வ�ண்டும் 
என்பதைை கல்லூரிிக்கு நாான் தெெரிிவிிக்க 
விிரும்புகிிற�ன். இங்கு ப�ொதுமக்கள் 
உள்ள� சுற்றிி வருவதற்கு முற்றிிலும் 
ச�ௌகரிியமாாக உணர வ�ண்டுமெென 
விிரும்புகிிற�ோன், நாான் எதைை ஆதரிித்து 
முன்ன�டுத்துச் செெல்லப்ப�ோகிிற�ன் 
என்பதற்கு இது ஒரு உதாாரணமாாகும்.

கேே: ஏதேேனும் குறிிப்பிிட்ட சிில 
திிட்டங்களிில் இங்கு நீீங்கள் 
பணிிபுரிிகிிறீீர்களாா? 

எஸ்.விி.எஸ்: தற்ப�ோது, நாாங்கள் 
ப�ொதுமக்களைை ஈடுபடுத்தும் திிட்டத்திில் 
– அமெெரிிக்கக் கல்விி ஆய்வுகள் பற்றிிய 
ஒரு கண்காாட்சிி, அமெெரிிக்காாவும் 
ஜனநாாயகமும் என்பதைை பற்றிி ஒரு 
கருத்து மாாற்றம், மற்றும் கல்லூரிிதாான் 
எதிிர்காாலத்திின் குடிமக்களுக்காான 
தலைைவர்களைை உருவாாக்கக் கூடிய 
இடமாாகும் என்பனவற்றிில் பணிிபுரிிந்து 
வருகிிற�ோம்.   

நாான் ‘ப்யுயர்ட�ோ ரிிக்க�ோ’ பற்றிி சிிந்திிக்க 
ஆரம்பிித்தேேன், அது உண்மைையிில் 
எங்கள் நாாட்டின் கட்டுப்பாாட்டிலும் 
உடைைமைையிிலும் இருக்கும் ஒரு 
அமெெரிிக்கக் காாலனிி ஆகும். ப்யுயர்ட�ோ 
ரிிக்க�ோவிின் நிிலைைமைை உண்மைையிில் 
அமெெரிிக்காா ஜனநாாயக நாாடாாக உள்ளதாா, 
நமது அடைையாாளம் உண்மைையிில் 
சுதந்திிரம் பற்றிியதாா என்ற கேேள்விியைை 
எழுப்புகிிறது.  

இந்தக் கண்காாட்சிியிிலுள்ளவைை 
அன�த்தும், புவ�ர்ட்ட�ோ 
ரிிக்க�ோவிில் உள்ள சமகாால கலைை 
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புலனாாகாாத ஊனம் க�ொண்ட மக்களிின் 
தேேவைைகளைைப் பூர்த்திி செெய்ய எங்களாால் 
முடியும் என்பதுதாான்.  (உதாாரணத்திிற்கு, 
அதிிர்ச்சிிக்குப் பிின் ஏற்படும் மனஅழுத்தப் 
பாாதிிப்பு (PTSD), பக்கவாாதம் அல்லது 
ஆட்டிசம் ஸ்பெெக்ட்ரம் எனப்படும் 
மூளைை வளர்ச்சிி குறைைபாாடு ப�ோன்ற 
க�ோளாாறுகள்). எந்த இடத்திில் பளீீரிிடும் 
ஒளிி தெென்படலாாம் அல்லது அதிிக 
சத்தம் கேேட்கலாாம் என்று மக்களுக்குத் 
தெெரிிவிிக்கும் அறிிவிிப்புக் குறிியீடுகள் 
இங்குள்ளன, யாாரேேனும் ஓசைைகளுக்கு 
எளிிதிில் பாாதிிப்படைைபவர்களாாக இருக்கும் 
பட்சத்திில், சத்தத்தைை தடைைசெெய்யக் 
கூடிய காாத�ொலி காாக்கும் கருவிிகள் 
எங்களிிடம் உள்ளன. அடுத்தபடியாாக, 
நிிறம் சாார்ந்த அணுகுமுறைைக்கு, நாாங்கள் 
பிிரத்திிய�கமாான கண்ணாாடிகளைை 
வாாங்கிியுள்ள�ோம். நிிறக் குறைைபாாடுள்ள 
நபர்கள் காாட்சிிக் கலைையைை உள்ளபடிய� 
அனுபவிித்தறிிய இயலாாது. இந்தக் 
கண்ணாாடிகள் கலைையைை முழுவதுமாாக 
அனுபவிிக்க அவர்களுக்கு உதவுகிின்றன.

கேே: இதற்கு அதிிக அளவு நிிதிி 
ஒதுக்கிியிிருப்பீர்கள் என உறுதிியாாக 
நம்புகிிற�ன். இது இன்னும் சற்று 
பெெரிிய அளவிிலாான சமூகத்துடன் 
கூட்டுறவுகளைை ந�ோக்கிிச் செெல்லும் என 
நம்புகிிறீீர்களாா?

எஸ்.விி.எஸ்: ஆம். இது ஏற்பட 
சிிறிிது காாலம் எடுக்கும் என்றாாலும், 
சமுதாாயக் கூட்டுறவுகளைை ப�ொறுத்த 
வரைை, அவற்றிிற்குள் அவசரமாாக 
நுழைைய முடியாாது. இதிில் உள்ள 
சிிக்கல்களைை உண்மைையிில் மதிிப்பிிட 
வ�ண்டியிிருக்கிிறது. சிிக்கல்கள் என 
நாான் இங்கு கூறுவது என்னவ�னிில், 
ஒருவரிின் நம்பிிக்கைையைை முறிியடிக்கக் 
கூடிய தருணம், ஒருவரிின் நம்பிிக்கைையைை 
சம்பாாதிிக்க எடுத்துக்க�ொள்ளும் காாலம், 
செெயல் ரீீதிியாாக கூட்டுறவுகளைை 
பரீீட்சிித்துப் பாார்ப்பது; அன�வரும் 
மகிிழ்ச்சிி அடைைகிிறாார்களாா என்பதைை 
ஊர்ஜிிதம் செெய்துக�ொள்வது ப�ோன்றவைை.

கற்றல் குறைைபாாடுகளும், சமூக ரீீதிியாான 
ஊனங்களும் உள்ள மாாணவர்களுக்காான 

ஒரு பள்ளிியுடன் நாாங்கள் மனநலம் 
பற்றிிய ஒரு கலைைப் படைைப்பிின� 
செெய்துக�ொண்டிருக்கிிற�ோம், அவர்களது 
படைைப்புகளைை முன் முகப்புக் கூடத்திில் 
காாட்சிிக்கு வைைத்துள்ள�ோம். அவர்களிில் 
சிிலருக்கு ப�ொதுமக்களுடன் அங்கு 
கலந்துக�ொள்ள ச�ௌகரிியக் குறைைவாாக 
இருப்பதாால், அவர்களுக்கெென 
பிிரத்திிய�கமாாக நேேரம் ஒதுக்கிியுள்ள�ோம். 
இதைை எங்களைைத் திிருப்திிப்படுத்திிக் 
க�ொள்வதற்காாக நாாங்கள் செெய்யவிில்லைை. 
இது, அவர்களுடன் பகிிர்ந்து 
க�ொள்ளும்படியாான ஓர் உதவிி 
என்பதாால், அதன்மூலம் அவர்கள் 
பயனடைைய வ�ண்டும் என நாாங்கள் 
விிரும்புகிிற�ோம். ஆனாால், அவர்களுடன் 
கூட்டாாக வ�லைை செெய்வதிில் நாாங்கள் 
மிிகவும் கவனத்துடன் செெயல்பட 
வ�ண்டியுள்ளது. இவைை எல்லாாம� சிிறிிது 
நேேரம் எடுக்கும் விிஷயங்கள்தாான். யாாரும் 
என்ன� வற்புறுத்தவிில்லைை, விிரைைந்து 
செெயல்படுமாாறு நாானும் நெெருக்கடி 
க�ொடுக்கவிில்லைை.  

கேே: ஒருங்கிிண�ப்பு என்று வரும்ப�ோது, 
அது எப்படிப்பட்டதாாக இருந்தாாலும், 
என்ன அளிிக்கப்படுகிிறத�ோ, அதைைக் 
க�ொண்டு மக்கள் திிருப்திியாாக உணர 
வ�ண்டும்.

நம்மைை சுற்றிிலும் இந்த அளவு சமூக 
மாாற்ற எழுச்சிி நிிலவும் இவ்வ�ளைையிில், 
கலைை தற்ப�ோதைைய சிிக்கல்களிினூட� 
நம்மைை எவ்வாாறு வழிிநடத்தும் என்பது 
பற்றிிய உங்கள் எண்ணங்களைை அறிிய 
விிரும்புகிிற�ன். உதாாரணத்திிற்கு, 
தட்ப வ�ப்ப நிிலைை மாாற்றத்திினாால் 
உண்டாாகும் அச்சுறுத்தல்கள்.  
கலைையும், காாட்சிியகங்களும், 
அருங்காாட்சிியகங்களும் இவ்விிஷயத்திில் 
ஆதரவாாக இருக்கும் வகைையிில் ஏதேேனும் 
உதவிி அளிிக்க இயலுமாா?

எஸ்.விி.எஸ்: இதைை அணுகுவதற்கு 
ஏர�ளமாான வழிிகள் இருக்கிின்றன. 
தட்ப வ�ப்ப நிிலைை மாாற்றம் குறிித்த 
அச்சுறுத்தல்கள், கலைை இதற்கு 
தீீர்வுக்காான ஒரு வழிி. வகுப்புவாாத 
வழிிகள் மூலம் கலைை இவற்றைை 

அணுக முடியுமாா? சிில கலைைஞர்கள் 
நெெசவுப் பிின்னல் வ�லைை மூலம் 
பவளப் பாாறைைகளைைச் செெய்கிிறாார்கள் 
என நாான் கேேள்விிப்பட்டிருக்கிிற�ன், 
இதனாால் மற்ற மக்களும் வந்து 
கலந்துக�ொள்ள முடிகிிறது. சேேர்ந்து 
செெய்யப்படும் இப்பயிிற்சிி, பருவநிிலைை 
மாாற்றத்தாால் ஆபத்துக்குள்ளாாகிின்றன 
என்பதுதாான் விிஷயம். இம்மாாதிிரிியாான 
ஆக்கபூர்வமாான வழிிகளிில், நீீங்கள் 
பிிரச்சிின�களைைப் பற்றிிப் ப�சலாாம்.  

கலைையாால் தீீர்வுகளைை அளிிக்க இயலும். 
இனம், சமூக நீீதிி ப�ோன்றவற்றைை 
வாார்த்தைைகளாால் விிளக்க முடியாாத 
அளவுக்கு, கலைைகள் மூலமாாக 
வ�ளிிப்படுத்த வழிிகள் இருக்கிின்றன. 
தவறாான ம�ொழிியைைப் பயன்படுத்திி, 
மக்களைைப் புண்படுத்தாாமல் இருக்க 
வ�ண்டும் என்பது ப�ோன்ற 
தர்மசங்கடமாான சிில சிிக்கல்கள் 
இருக்கிின்றன. இச்சிிக்கல்களிில் 
சிிலவற்றைை, மிிக ஆழமாாகத் தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்தும் அளவிிற்கு, கண்ணுக்கு 
புலனாாகுமாாறு கலைையாால் தெெரிிவிிக்க 
முடியும்.

இதன் மறுபக்கத்தைைப் பாார்த்த�ோமாானாால், 
உங்களாால் மக்களிின் கூருணர்வைை 
தூண்டிவிிட முடியும், சிில நேேரங்களிில் 
நீீங்கள் ப�ொருளடக்கம் குறிித்த 
எச்சரிிக்கைைகளைை குறிிப்பிிட வ�ண்டிய 
தேேவைையும் ஏற்படலாாம். உதாாரணத்திிற்கு, 
“அடுத்து வருவது, இனவ�றிி மற்றும் 
பாாலியல் வன்முறைையைைப் பற்றிிய 
பிிரச்சிின�களைை சாார்ந்திிருக்கிிறது. 
இது இங்கு இருப்பதன் காாரணம் 
என்னவ�னிில், இந்த விிஷயங்களிின் 
சிில தன்மைைகளைைக் காாண்பிித்து, 
அன�வரும் அறிியச் செெய்ய வ�ண்டிய 
அவசிியம் உள்ளது. இந்த விிஷயத்திில் 
நீீங்கள் ஈடுபட விிருப்பமிில்லைைய�னிில், 
இந்த அருங்காாட்சிியகத்திின் வ�று 
இடத்திிற்கு நீீங்கள் செென்றுவிிடலாாம்” என 
கூறலாாம். நீீங்கள் ஒரு விிருப்பத் தேேர்வைை 
அவர்களுக்கு வழங்க வ�ண்டும்.

இறுதிியிில் அன�த்தும� 
பாார்வைையாாளர் அனுபவத்தைைப் 

படைப்பாற்றல
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ப�ொறுத்ததுதாான். ப�ொருட்களிிடைைய� 
சமநிிலைைப்படுத்துவதும், அவற்றைைப் 
பாாதுகாாப்பதும் அவசிியமாாகும், 
இதைைத் தவிிர, அவற்றைை அதன் 
வரலாாற்றுடன் காாட்சிிப்படுத்துவதும், 
பாார்வைையாாளர் அனுபவமும் 
வ�ண்டும். அருங்காாட்சிியகங்களிில், 
ப�ொருட்கள் அன�த்தும் அவற்றிின் 
வரலாாற்று முக்கிியத்துவத்திிற்கு ஏற்ப 
வரிிசைைப்படுத்தப்பட்டிருக்கிின்றன. 
இப்ப�ோது அது மாாறிி வருகிிறது, 
என்ன�ப் ப�ொறுத்தவரைை 
பாார்வைையாாளர்களிின் அனுபவத்தைைப் 
ப�ொறுத்துதாான் அன�த்தும� என்பதிில் 
உறுதிியாாக உள்ள�ன்; ப�ொருள்கள் அதைை 
ஆதரிிக்கிின்றன, ஒரு பாார்வைையாாளர் 
நல்லத�ொரு அனுபவம் பெெற 
வ�ண்டுமெெனிில், அவர்கள் சந்திிக்கத் 
தயாார�க இல்லாாத ஒரு விிஷயத்தைை 
அவர்கள் எதிிர்க�ொள்ள வைைப்பதைைவிிட, 
அவர்கள் ஈடுபடும் விிஷயம் குறிித்த ஒரு 
தேேர்ந்தெெடுக்கும் வாாய்ப்பு அவர்களுக்கு 
அளிிக்கப்பட வ�ண்டும். நீீங்கள் எதைைப் 
பற்றிி கற்றுக்க�ொள்ள விிரும்புகிிறீீர்கள்? 

இத�ோ உங்களுக்காான விிருப்பத் 
தேேர்வுகள், உங்களுக்காான சாாகசத்தைை 
நீீங்கள� தேேர்ந்தெெடுங்கள்.

கேே: பரிிவுணர்வு, இண�ப்பு மற்றும் 
ஆர�ோக்கிியம் ப�ோன்ற ஆன்மீீக 
அம்சங்களைை உள்ளடக்குவது குறிித்து 
நீீங்கள் ப�சிியுள்ளீீர்கள். முன்பு நீீங்கள் 
திியாானம் செெய்துவந்தீீர்கள். அந்த 
வழக்கத்தைை இங்கும் த�ொடர்கிிறீீர்களாா?

எஸ்.விி.எஸ்: நாான் இங்கு இயக்குநர�க 
இருப்பதாாலும், இங்குள்ள அதிிகாாரப் 
ப�ொறுப்பிின் நிிலைை காாரணமாாகவும், 
இங்கு இன்னும் த�ொடங்கவிில்லைை. 
கலைையிின் பங்கு மற்றும் உடல் நலம் 
குறிித்த எனது அர்ப்பணிிப்பிில் எந்த 
மாாற்றமும் இல்லைை. நாான் கல்லூரிியிில் 
இருந்ததைைவிிட, இப்ப�ோது நிிறைைய 
மாாணவர்கள் ஆல�ோசன� சேேவைைகளைை 
எதிிர்பாார்க்கிிறாார்கள். க�ோவிிட் ந�ோய் 
தாாக்கத்திிற்கு பிிறகு, நிிறைைய மாாணவர்கள் 
மனநல ஆர�ோக்கிியம் சம்பந்தமாாக 
ஆதரவைை எதிிர் ந�ோக்குகிின்றனர். கலைை 

அருங்காாட்சிியகம் என்பது குணமடைைதல், 
புத்துணர்வாாக்கம், மறுசீீரமைைப்பு, ஓய்வு 
மற்றும் நிிதாானப்படுத்திிக் க�ொள்ளுதல் 
ஆகிியவற்றிிற்காான ஓர் இடமாாக அமைையும் 
வாாய்ப்பைை நாான் காாண்கிிற�ன். இவைை 
எல்லாாம் ஒரேே விிஷயத்திின் வ�வ்வ�று 
அம்சங்கள்.  

வலைை தளத்திில�ோ அல்லது கைைப�சிி 
மற்றும் கணிினிியிில�ோ நீீண்ட 
நேேரம் அமர்ந்திிருந்தாால், நாான் 
மிிகவும் பதட்டம் உடைையவனாாக 
ஆகிிவிிடுகிிற�ன். என்னாால் அதைை 
உணர முடிகிிறது ஏன�னிில், பிிம்பங்கள் 
மாாறிிக்க�ொண்ட�யிிருக்கும், ஏகப்பட்ட 
செெய்திிகள் வந்த வண்ணம் இருக்கிின்றன. 
நாான் ஒரு நடைைப்பிிணமாாக, முழுவதும் 
ஒரு கலக்கம் அல்லது குழப்பநிிலைையைை 
அடைையும் வரைை, மனம் அதிில் 
லயிிக்காாமல் வலைைதளத்தைை பாார்த்துக் 
க�ொண்ட�யிிருக்கிிற�ன். என்னுள் நாான் 
இது ப�ோன்று உணர்கிிற�ன் எனிில், 
நிிறைையப் ப�ர் என்ன�விிட ம�ோசமாாக 
அனுபவிித்திிருக்க வ�ண்டும், ஏன�னிில் 
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அது பற்றிி அவர்கள் அறிியாாமல் 
இருக்கலாாம்.

அருங்காாட்சிியகம் என்பது 
நிிதாானப்படுத்திிக் க�ொள்வதற்காான 
ஓர் இடமாாகும்; இது வ�றுமன� 
பெெயருக்கு ம�ம்ப�ோக்காாக ஒரு படத்தைைப் 
பாார்த்துவிிட்டுப் ப�ோகும் இடமல்ல, இது 
ஆழ்ந்து, நெெருங்கிிப் பாார்க்க வ�ண்டிய 
ஓரு விிஷயமாாகும். வடிவங்களைைப் 
பாார்த்து, நிிதாானம் அடைைவதிில் மக்களுக்கு 
ஓர் அனுபவம் ஏற்படுமாானாால், 
அது மூர்க்கத்தனமாாக படங்களைைக் 
காாண்பதற்கு முற்றிிலும் எதிிர�னது என 
நாான் நிின�க்கிிற�ன். நிிதாானப்படுத்திிக் 
க�ொள்வதற்காான ஓர் இடம், உண்மைையிில் 
மனநலனிிற்கு உதவுவதாாக அமைையும்.

இங்கு இவ்வளாாகத்திில�ய� 
நாாங்கள் ஒரு ஆல�ோசன� மைையமும் 
வைைத்திிருக்கிிற�ோம். எனது 
புரிிதல் என்னவ�னிில், பாாலியல் 
வன்முறைையிில் இருந்து தப்பிியவர்கள் 
அல்லது உணவிிற்கும் மற்றும் 
மதுவிிற்கும் அடிமைையாான பெெயர்கூற 
விிரும்பாாதவர்கள் ஆகிிய�ோர், ஒருவருக்கு 
- ஒருவர் அமர்வுகள் மற்றும் குழு 
சிிகிிச்சைை அமர்வுகளுக்கு செெல்லலாாம்.  
இக்குழுக்களிில் சிிலர் சந்திிப்பதற்கு 
இந்த அருங்காாட்சிியகத்திில், விிருந்திினர் 
அறைையைைப் ப�ோன்ற ச�ௌகரிியமாான 
சூழ்நிிலைை அமைைந்த அழகாான அறைை 
உள்ளது. பிிரச்சிின�கள் குறிித்து எளிிதாான 
உரைையாாடல்களிில் ஈடுபடுவதற்கு இது 
ஒரு சிிறந்த பாாதுகாாப்பாான இடமாாகும். 
நாான் இது குறிித்தும் ஆர�ய்ந்து 
வருகிிற�ன்.

தேேர்வுகளிின் ப�ோது ஏற்படும் 
மன அழுத்தம் படித்துப் பட்டதாாரிி 
ஆகும்ப�ோதேே வ�லைைக்கு முயற்சிித்த 
ப�ோதும், அதிிக செெல்வ வசதிி இல்லாாத 
பிின்னணிியைைக் க�ொண்டிருந்தப�ோதும், 
நாாம் அதிிகப் ப�ொறுப்புக்குள்ளாாக்கப் 
படும்ப�ோதும் எவ்வாாறு உணர்வ�ோம் 
என்பதைை இப்ப�ோதும் நிின�வு 
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கூர்கிிற�ன். இந்த அழுத்தங்களும், உடல் 
இம்மாாதிிரிியாான மனஅழுத்தங்கள்,உடல் 
அமைைப்பு சாார்ந்த பிிரச்சிின�கள், 
பாாலினம் குறிித்த சந்தேேகங்கள் 
ப�ோன்றவைைகள் மாாணவர்களுக்கு மிிகக் 
கடுமைையாான பாாதிிப்பைை அளிிக்கும் 
விிஷயங்களாாகும்.

கேே: பண்டைைய ஆதரவு அமைைப்புகள் 
அன�த்தும் நடைைமுறைையிில் கிிட்டத்தட்ட 
உருக்குலைைந்து மறைைந்துவிிட்டன என்ற� 
நிின�க்கிிற�ன். அவைை யாாவும் இப்ப�ோது 
தேேவைையற்றதாாகிிவிிட்டது எனத் 
த�ோன்றுகிிறது. தம்மைை வ�ளிிக்காாட்டிக் 
க�ொள்ளாாத, முன் கணிிப்பு இல்லாாத, 
பக்கபலமாாக விிளங்கக் கூடிய வ�ற�ொரு 
விிதமாான ஆதரவு அமைைப்புகளுக்காான 
தேேவைை இப்ப�ோது உள்ளது. இந்தக் 
கருத்து வடிவம் பெெற்று இதிிலிருந்து 
ஏதேேனும் வ�ளிிவரும் என நம்புகிிற�ன், 
ஏன�னிில் அந்த அற்புதமாான இடம், 
அழகாான ஒரு புகலிடமாாகும்.

எஸ்.விி.எஸ்: ஆம். ம�லும், இது 
எல்ல�ோருக்கும் இவ்விிதமாாக 
த�ோன்றுகிிறதாா எனத் தெெரிியவிில்லைை, 
ஆனாால் அழகு உண்மைையிில் 
குணமளிிக்கும் தன்மைை 
உடைையதுப�ோல் த�ோன்றுகிிறது. 
நீீங்கள் ந�ோயுற்றிிருக்கும்ப�ோது, 
மருத்துவமன� குணமளிிக்கும் ஓர் 
இடமாாகத் த�ோன்றவிில்லைை, துப்புறவு 
செெய்யப்பட்டதாாக, குளிிர்ச்சிியாாக, 
கெெட்ட வாாசன� வீசும் இடமாாக 
இருக்கிிறது, அது மட்டுமல்ல, சுற்றிிலும் 
இயந்திிரங்களிின் ஓசைை ஒலித்துக் 
க�ொண்ட�யிிருக்கிிறது.  சிிகிிச்சைையாாளரிின் 
அறைைகூட விிரும்பப்படாாத இடமாாகவும், 
இறுக்கமாான சூழ்நிிலைையுடன் 
இருப்பதாாகத் த�ோன்றும். ஒரு அழகாான 
இடத்திிலிருப்பது நம்மைை மாாற்றுவத�ோடு, 
நம் மனம் திிறக்கச் செெய்து, மக்களுடன் 
ஒன்றிிண�க்கும். எனவ�, இந்த அழகாான 
அறைையைை அம்மாாதிிரிி உபய�ோகப்படுத்த 
முடியும் என நாான் நம்புகிிற�ன்.  

கேே:  மீீண்டும் நன்றிி, சிித்தாார்த்தாா!
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'த ஹாரட்்ஃபுல்னெஸ் வே'  - 
தாஜி 

இந்்த எழுச்்சசியூட்டும் நூலில், 
தியானத்்ததின் சிறப்பு அம்்சங்்களை 
நாம் அறிந்துக�ொள்்ளலாம். அவை 
உள்்ளளார்்ந்்த மனித ஆற்்றலை 
விழிப்்படையச் செய்து, மறையியல்
சார்்ந்்த ஒரு உள்முகப் பயணத்்ததைத் 
துவக்்ககி வைக்்ககின்்றன.
www.heartfulnessway.com.

விதியை வடிவமைத்தல்

#விற்்பனையில் முதலிடம்.
விதியை வடிவமைப்்பதில் அதிக 
சுதந்்ததிரம் பெற்று, தனிமனித மற்றும் 
உறவுகள் ஆகிய இரண்டிலும் தன்்மமை 
மாற்்றம் ஏற்்பட, தியானப்்பயிற்்சசி 
எவ்்வவாறு வழிவகுக்்ககிறது என்்பதைக் 
காண்்ககிற�ோம்.

தியானம செய்்யயும் பழக்கத்்ததில் 
தேர்்சச்்சசிபெறுதல்
தினசரி பயிற்்சசிகளை வழங்்ககி, 
உற்்சசாகமான வாழ்்க்ககைக்கு 
தேவையான உள்்ளளார்்ந்்த ஆற்்றலை 
விழிப்்படையச் செய்்ககிறது.
பதிவிறக்்கம் செய்்ய heartfulnessapp.org

சிறப்்பபு யோ�ோகாவில் முதுகலை 
பட்டயப்படிப்்பபு.

ய�ோகாவின் எட்டு நிலைப்்படிகளை 
பயிற்றுவிக்்க கற்று, நவீன த�ொழில் 
நுட்்ப அணுகுமுறையில் பாரம்்பரிய 
ய�ோகக் கலையை இணைத்்தல்.
heartfulness.org/yoga/

தியானம
மாஸ்டர வகுப்்பபு

3 மாஸ்்டர்்வகுப்புகள்

இந்்த ஆன்்லலைன் மாஸ்்டர்்வகுப்புகளின் 
மூலம் தியானம் மற்றும் பிற 
ய�ோகப்்பயிற்்சசிகளின் நடைமுறை 
நன்்மமைகளை அறிந்து க�ொள்வீர்்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்கள சமூகத்தைக 
கண்டறியுங்கள

உங்்கள் அருகாமையில் உள்்ள 
தியான மையம் அல்்லது 
பயிற்றுநரை கண்்டறியுங்்கள்!
heartfulness.org/en/connect-
with-us/

செயலி
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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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