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மனநலம் 
பற்்ற்ி 
பேபசுபே�ோம்

அன்புள்ள வாசிகர்கரேள,

மானநாை பிேச்சிிமைனகள் குறிித்தி விழிப்புணர்மைவ உைகெகங்கும் ஏற்படுத்திவும், அவற்மைறி மைகயாள்வதிற்கான முயற்சிிகமைள 
நாமைடமுமைறிப்படுத்திவும் அக்ரேடாபர் 10ம்ரேதிதிி, உைக மானநாை திினமாாக அனுசிாிக்கப்படுகிறிது. இருப்பினும், இன்று பை 
கைாச்சிாேங்களில், மானநாைன்  பற்றிி ரேபசுவது தியக்கத்திிற்குாிய ஒரு விஷாயமாாகரேவ உள்ளது. ஆனால் சிிைவற்றிில், அது 
ரேதிமைவ என்று ஏற்றுக்கெகாள்ளப்பட்டாலும், சிிைசிமாயங்களில் நான்கு புாிந்து கெகாள்ளப்படுவதிில்மைை. அது கெமான்ரேமாலும் 
பண்பட்ட மானநாிமைைமைய அமைடவதிற்கான ஒரு வழியாக அல்ைாமால், மானரேநாாய்க்கு திீர்வு அளிக்கக்கூடிய ஒரு சிிகிச்மைசி 
முமைறியாக மாட்டுரேமா அணுகப்படுகிறிது. 

ரேயாகா, ஆயுர்ரேவதிம், பாேம்பாிய சிீன மாருத்துவம் மாற்றும் பிறி பண்மைடய மாேபுகள், மானநாைமைன மாாறுபட்ட முமைறியில் 
அணுகுகின்றின. இவற்றிிலிருந்து நாாம் கற்றுக்கெகாள்வது என்ன? முதிைாவதிாக, இந்தி முமைறிகளில், மானம், உணர்வுகள்  
மாற்றும் உடல் என தினித்தினியாக அல்ைாமால் ஒன்றிாக சிிகிச்மைசி அளிக்கப்படுகிறிது. இேண்டாவதிாக, ஒவ்கெவான்றிின் 
இயல்பிற்கு ஏற்ப சிிகிச்மைசி அளிக்கப்படுகிறிது. அதிாவது உடலிற்கு உணவு, உடற்பயிற்சிி, திினசிாி வழக்கங்கள், 
மாருந்துகள் மாற்றும் உடலுமைழப்பு ரேபான்றிமைவகளும், மானம் மாற்றும் உணர்வுகமைள மைகயாள்வதிற்கு நுட்பமாான முமைறியில் 
ஆற்றில் அளிக்கும் பயிற்சிிகளும் வழங்கப்படுகின்றின. மூன்றிாவதிாக, மானநாைன் என்பமைதி கெமான்ரேமாலும் உயர்நாிமைைகமைள 
அமைடந்து முழுமைமா கெபறுவதிற்கான  மாற்றும் உணர்வுறுநாிமைையின் விாிவாக்கத்திிற்கான ஒரு பயணமாாக கருதுகிறிார்கள்.  

எனரேவ, இந்தி பதிிப்பில், இமைளஞர்கள் மானநாைனுடன் இருப்பதிற்கு ஏற்றி சூழமைை உருவாக்குவதிற்கும், அவர்கள் 
முழுமைமா கெபறுவதிற்கும் உகந்தி குறிிப்புகமைள திாஜி வழங்குகிறிார். ஆச்சிார்ய ஸ்ரீ வர்மாா, மான நாைனிற்கான ஆயுர்ரேவதி 
அணுகுமுமைறியின் எளிமைமாமைய விளக்குகிறிார். சிித்திார்த்திா வி. ஷாா, கமைையின் மூைம் நாிதிானத்மைதி கற்றுக்கெகாள்வதிற்கும், 
அது எவ்வாறு குணப்படுத்துதிலுக்கு உதிவுகிறிது என்பமைதியும் விவாிக்கிறிார். திாமாஸ் ஸ்டான்லி, நாமாது வீட்டில் 
ரேதிமைவயற்றி கெபாருட்கமைள அப்புறிப்படுத்துவதிால் ஏற்படும் ரேநார்மாமைறியான விமைளவுகமைளப் ரேபாற்றுகிறிார். ரேமாலும் ரேமாாி 
கெகாிகன் இமைணப்மைப ஏற்படுத்துவதிற்கான சூழமைை உருவாக்குவதின் மாதிிப்மைபப் பற்றிி ரேபசுகிறிார். ரேவரேதிா சிாட்டர்ஜி 
முழுமைமாயாக நாிகழ்திருணத்திில் இருத்தில் குறிித்தும், மாமாதிா சுப்ேமாணியம் உள்ஒளியிமைன ஒளிேச்கெசிய்வது குறிித்தும் ஆய்வு 
கெசிய்கின்றினர். இசிக் அடிஸஸ், நாமாது முந்மைதிய அனுபவங்கள் திற்ரேபாமைதிய மானநாிமைையில் ஏற்படுத்தும் திாக்கம் குறிித்து 
ஆோய்கிறிார். ரேமாலும் பாிதிி சிிங், கெவற்றிி மாற்றும் மான உமைளச்சில் குறிித்து விளக்குகிறிார். காஜல் குப்திா, கெபற்ரேறிார்கள் 
குழந்மைதிகமைள கவனத்துடன் வளர்ப்பதிற்கான குறிிப்புகமைள வழங்குகிறிார்.  

உங்கள் மானநாைமைன ரேமாம்படுத்திிக்கெகாள்வதிற்கு இன்று என்ன கெசிய்யப் ரேபாகிறிீர்கள்? உங்கள் அனுபவங்கமைள 
எங்களுடன் பகிர்ந்துகெகாள்ள மாறிவாதிீர்கள்.

படித்து மாகிழுங்கள், 
பதிிப்பாசிிாியர்கள்

அக்�்டடோோபர� 2023



6 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்



சுய-அக்கறை

முழுமைை அமை�தல்்
திாஜி
12

ந்ிக்ழ்தருணத்தில்் 
இருத்தல்்
ரேவரேதிா சிாட்டர்ஜி
20

உங்க்ை் உை்னைோைிமைை 
ஒைிர்ச ்னசை்தல்்
மால்லிகா கெேட்டி - மாமாதிா 
சுப்ேமாணியம் வழங்கும் 
ரேநார்காணல் 
23

அகத்தூண்்டுதல்

இமைைஞர்க்்னேை 
எதிர்க்்ோல்ை்
திாஜி
30

ைன்ந்ல்முை் 
ஆயுர்்னேவதமுை்
டாக்டர் கிருஷ்ண வர்மாா
37

சுை்றுச்்சூழல்

சீர்ற்்ற் ந்ிமைல்யிலிருந்்து 
னதைிமைவ னேந்ோக்்கி
திாமாஸ் ஸ்டான்லி
66

பறைப்பாை்ைல்

க்மைல், குணைமை�தல்் 
ைற்்றுை் ந்ிதோன்ித்தல்்
சிித்திார்த்திா வி. ஷாா
74

மேலுே் ச்ில

82

பண்ியிைே்

தன்்ன்ல்வோதிைோக் 
இருத்தல்்
டாக்டர் இசிக் அடிஸஸ்
44

னவற்்றி, 
னேதோல்்வியுறுை்னேபோது
பாிதிி சிிங்
46

உைவுகள்

குழந்்மைதக்மைை 
க்வன்த்து�ன்் 
வைர்்ப்பதற்்க்ோன் 5 
குறிப்புக்ை்
காஜல் குப்திா
54

அமைன்த்துை் இப்னேபோது 
ைோறிவி�்�து
ரேமாாி கெகாிகன்
58

உள்்ளளே

7அக்�்டடோோபர� 2023



ஸ்ரீ வரம்ாா
டாக்டர். கிருஷ்ண வர்மாா என்றும் 
அறிியப்படுகின்றி ஆச்சிார்ய ஸ்ரீ 
வர்மாா, நாான்கு நூற்றிாண்டுகளுக்கும் 
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பணியாற்றும் பேம்பமைேயிலிருந்து 
வந்திவர். இந்தி ஞானத்மைதி 
பேந்தி மானிதி குைத்துடன் 
பகிர்ந்துகெகாள்ளும் ரேநாாக்கில், அவர் 
2001ல் ஸ்ரீ வர்மாா என்றி அமைமாப்மைப 
நாிறுவினார்.

வேவவேதா சாை்ைரஜ்ி
இந்திியாமைவ பூர்வீகமாாக 
கெகாண்டுள்ள ரேவரேதிா, இப்ரேபாது 
இங்கிைாந்திில் வாழ்கின்றிார். 
கெபாறிியியைாளோக உள்ள இவர், 
சிிறிந்தி கெவளிப்புறிக் காட்சிிகள் 
மாற்றும் இயற்மைகயின் எழிமைை 
ேசிிப்பவர். �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
திியானம் மாற்றும் மாறுசிீேமைமாப்பு 
ரேயாகா ஆகியவற்மைறி பயிற்சிி கெசிய்து 
வருகிறிார்.

தாமாஸ்் ஸ்்ைான்்லி
திாமாஸ், உளவியல் துமைறியில்  
எம்.எஸ்சிி. பட்டம் கெபற்றுள்ளார். 
இவர் இங்கிைாந்திில் வசிிக்கும் 
�ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் பயிற்சிியாளர் 
ஆவார். ஆன்மாீகமும்  உளவியலும் 
இமைணந்து கெசியல்படுவமைதி 
விரும்புவர். ரேமாலும் அறிிவார்ந்தி 
கருத்துக்கமைள, குழந்மைதிகள் புாிந்து 
கெகாள்ளும் விதித்திில் எளிமைமாயாக்க 
முயல்கிறிார்.

சித்தாரத்்தா வி. ஷாா
சிித்திார்த்திா, ஆம்கெ�ர்ஸ்ட் கல்லூாியில் 
உள்ள ‘கெமாட் ஆர்ட்’ அருங்காட்சிியகத்திின் 
இயக்குநாோக உள்ளார். ரேசிகாிப்புகள், 
உமைடமைமாகள், கண்காட்சிிகள் மாற்றும் 
பை நாிகழ்ச்சிிகமைள நாிர்வகிக்கிறிார். 
ரேமாலும் சிமூகத்துடனான கெதிாடர்மைப 
ஆழப்படுத்துகிறிார். கெதிற்கு ஆசிிய 
கமைைக்கான அகெமாாிக்க கவுன்சிில் 
மாற்றும் பேஸ்பே மாாியாமைதிக்கான ‘அனி 
ஃபிோங்க்’ மைமாயத்திின் ஆரேைாசிமைனக் 
குழுவில் உள்ளார்.

தாஜி
திாஜி, �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
அமைமாப்பின் வழிகாட்டி ஆவார். 
ஆன்மாீகம், அறிிவியல் மாற்றும் 
உணர்வுறுநாிமைையின் பாிணாமாம் 
என அமைனத்துக் களங்களிலும் 
சிமாமாான ஆர்வம் கெகாண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுமைமா புமைனவாளரும், 
ஆோய்ச்சிியாளரும் ஆவார். அவர் 
மானிதி ஆற்றில் பற்றிிய நாமாது 
புாிதிமைை, ஒரு புதிிய மாட்டத்திிற்கு 
எடுத்துச் கெசின்றிிருக்கிறிார்.

இசக் அடிஸ்ஸ்்
டாக்டர். அடிஸஸ் முன்னணியிலுள்ள 
ஒரு ரேமாைாண்மைமா நாிபுணர். அவர் 
21 கவுேவ டாக்டர் பட்டங்கமைளப் 
கெபற்றுள்ளார் மாற்றும் 36 
கெமாாழிகளில் கெமாாழிகெபயர்க்கப்பட்ட 
27 புத்திகங்களின் ஆசிிாியர் 
ஆவார். அகெமாாிக்காவின் சிிறிந்தி 
30 சிிந்திமைனயாளர்களில் ஒருவோக 
அங்கீகாிக்கப்பட்டவர்.
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பங்களிப்பாளர்கள்

வவேன்சா பவேைல்்
வரேனசிா, ஒரு �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
பயிற்சிியாளரும், இதியம்நாிமைறிந்தி 
கருத்துப்பாிமாாற்றிம் நாிகழ்ச்சிியின் 
உதிவியாளரும் ஆவார். ரேமாலும் 
�ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் இதிழின் ஆசிிாியர் 
குழுவில் இடம்கெபற்றுள்ளார். 
அவர் இந்திியாவின் பரேோடாவில் 
வசிிக்கிறிார், அங்கு அவர் பள்ளிகள் 
மாற்றும் கல்வியாளர்களுடன் 
இமைணந்து, அமைனத்து 
வயதிினருக்கும் ஏற்றி ஆங்கிை 
கெமாாழித் திிட்டங்கமைள அமைமாக்க 
பணியாற்றிியுள்ளார்.

அன்ன்்யாா பவேைல்்
அனன்யா, ஒரு வடிவமைமாப்பாளரும், 
விளக்கப்பட ஓவியரும் ஆவார். 
அவர், ஆற்றில் மாிக்க வழிகளில் 
கமைதிகமைள கூறி விரும்புபவர். 
சிமூகத்திில் திாக்கத்மைதி ஏற்படுத்தும் 
திிட்டங்களில் பணிபுாிபவர். 
இமைளஞர்களின் உதிவியுடன், 
புதுமைமாயான வடிவமைமாப்புகளின் 
மூைம், பருவநாிமைை மாாறுபாடு 
மாற்றும் பாலின சிமாத்துவம் குறிித்து 
எடுத்துமைேக்கிறிார்.

காஜல்் குப்தா
காஜல், திற்ரேபாது மாருந்துகள் மாற்றும் 
மாருத்துவ சிிகிச்மைசி முமைறிகளின் 
கெசியல்திிறிமைன ஆய்வு கெசிய்யும் 
துமைறியில்  பணிபுாிகிறிார். பயிற்சிி 
கெபற்றி வாழ்வியல் வழிகாட்டி ஆவார். 
இதியம் மாற்றும் இேத்தி நாாளங்கள் 
இருதிய நாாளம் கெதிாடர்பான 
அறிிவியலில் பிஎச்.டி. பட்டம் கெபற்றிவர். 
ரேநாாய்கட்டிகள் பற்றிிய ஆய்வு, இதிய 
ேத்திநாாளங்களின் வளர்சிிமைதி மாாற்றிம் 
மாற்றும் நாேம்பியல் ஆகியவற்றிில் 
ஆோய்ச்சிிகமைள ரேமாற்கெகாண்டுள்ளார். 
திியானம், நால்வாழ்வு மாற்றும் கவனமுள்ள 
குழந்மைதி வளர்ப்பு ஆகியவற்றிில் திீவிே 
ஆர்வம் கெகாண்டவோகவும் அவற்மைறி 
பற்றிி அதிிகம் படிக்க விரும்புவோகவும் 
உள்ளார். சிிறிிய விஷாயங்களிலும் 
மாகிழ்ச்சிிமையக் கண்டறிிகிறிார்.

வேமாரி கெகரிகன்்
ரேமாாி, உள்ஒளியினால் நாிமைறிந்தி ஒரு 
இடத்மைதி உருவாக்க, மாக்களுக்கு 
உதிவுகிறிார். அவர் அகெமாாிக்கா, 
மாத்திிய கிழக்கு மாற்றும் அயர்ைாந்திில் 
திமைைமைமாப் கெபாறுப்பில் உள்ள 
பைருடன் பணிபுாிந்துள்ளார், 
25 வருடங்களுக்கும் ரேமாைான 
அனுபவத்துடன், அேசு அங்கீகாேம் 
கெபற்றி கட்டிடக் கமைைஞர் ஆவார், 
20 ஆண்டுகள் தினிப்பட்ட முமைறியில் 
பணிபுாிந்துள்ளார். கட்டிடக்கமைை, 
புனேமைமாப்பு, பாேம்பாியம், 
அமைமாதிி மாற்றும் சிமூக கட்டமைமாப்பு 
ஆகியவற்றிில், 15 ஆண்டுகள் 
ரேமாம்பட்ட திமைைமைமாத்துவத்துடன் 
பணியாற்றிியுள்ளார்.

மாமாதா சுப்ரமாணிியாம்ா
மாமாதிா மானநாைன் மாற்றும் திியானத்மைதி, 
கமைதி கெசிால்வதிற்கான தினது 
ரேபோர்வத்துடன் ஒன்றிிமைணத்து, 
ஒரு சிமூகத்மைதி உருவாக்குவதிற்கு 
இன்ஸ்டாகிோம் எனும்  வமைைதிளத்மைதி 
உபரேயாகிக்கிறிார். அவேது 2016 TEDx 
(கெடட் எக்ஸ்) உமைே, 2.7 மாில்லியன் 
முமைறி பார்மைவயிடப்பட்டுள்ளது. 
அவர் திற்ரேபாது சிமூக ஊடகங்களில் 
ஆளுமைமாயின்றிி கெசியல்படுபவோகவும்  
சிந்மைதிப்படுத்துதிலுக்கான 
விஷாயங்கமைள நாிர்வகிப்பவோகவும் 
உள்ளார். �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
பத்திிாிமைகக்கு ஆசிிாியர் மாற்றும் 
எழுத்திாளோக பணியாற்றிி வருகிறிார்.

பரிதி சிங்
பாிதிி, ைண்டனில் வசிிக்கும் ஒரு 
வழக்கறிிஞர், ஒப்பந்தி அடிப்பமைடயில் 
பணியாற்றும் ஒரு எழுத்திாளர் 
மாற்றும் �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் ரேயாகா 
மாற்றும் திியான பயிற்றுநார் ஆவார்.
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நாீங்கள் முழுமைமாயானவர், மாற்றும் பை 
கெபாிய வட்டங்கமைள உள்ளடக்கிய அந்தி 
முழுமைமாயின் ஒரு பகுதிி என்பமைதி உங்களில் 
பைர் அறிியாமால்கூட இருக்கிறிீர்கள். 
நாீங்கள் ஒருரேபாதும் தினித்து இல்மைை. 
பைவற்றிில் நாீங்கள் ஏற்கனரேவ அங்கம் 
வகிக்கிறிீர்கள். மானிதிகுைத்திில் ஒரு 
அங்கமாாக, இந்தி வாழ்க்மைகயில் ஒரு 
அங்கமாாக, நாிகழ்திருணத்திில் ஒரு அங்கமாாக, 
உயிர்சிக்திியில் ஒரு அங்கமாாக உள்ளீர்கள்.

ஜாோன்் க்ப�்-ஜின்்

சுய அக்கறை







தாஜி

முழுமைமா
அமை�தல்்

அன்பான நாண்பர்கரேள,

ஒருங்கிமைணப்பரேதி ரேயாகாவின் ரேநாாக்கமாாகும். உடல், மானம் 
மாற்றும் ஆன்மாாவின் ஒருங்கிமைணப்பிலிருந்து அது கெதிாடங்குகிறிது. 
எனரேவ, ஒரு முன்னணி நாிர்வாக நாிபுணோன டாக்டர். இசிக் அடிஸஸ் 
அவர்கள் வகுத்தி ஒருங்கிமைணப்பு அளவுரேகால், தினிநாபர்களாகிய 
நாமாக்கு எவ்வாறு கெபாருந்தும் என்பமைதி அறிிய அதிமைனப் பற்றிி சிிந்திித்து 
வருகிரேறின். அவேது விகிதிமுமைறி கீழ்க்கண்டவாறு உள்ளது:

தினிநாபர்களாகிய நாமாது கெவற்றிி, ஒருங்கிமைணவதிற்கான, முழுமைமா 
அமைடவதிற்கான நாமாது திிறினில் பிேதிிபலிக்கிறிது. இது மான அமைமாதிி, 
மாகிழ்ச்சிி, சிமாநாிமைை மாற்றும் மாிதித்தின்மைமா, பணி சிார்ந்தி வளர்ச்சிி, ரேநார்மைமா 
ரேபான்றி விஷாயங்களாக கெவளிப்படுகிறிது. நாம்மைமா பின்ரேநாாக்கி இழுப்பது 
உள்முக ஒருங்கிமைணப்பின்மைமாரேய. இது உள்முக குழப்பம், சுய-சிந்ரேதிகம், 
அவநாம்பிக்மைக மாற்றும் அழிவுகேமாான மானப்ரேபாக்குகளில் பிேதிிபலிக்கிறிது.

விதிிமுமைறிப்படி, முதிலில் உள்முக ஒருங்கிமைணப்பின்மைமாமைய (வகுக்கும் 
எண்) சிாிகெசிய்வமைதி ரேநாாக்கிரேய ஆற்றில் கெசிலுத்திப்படுகிறிது. 
அதின் பிறிகுதிான் மாீதிமுள்ள ஆற்றில், கெவளிப்புறி ஒருங்கிமைணப்மைப 
(வகுக்கப்படும் எண்) ரேநாாக்கிப் பாய்கிறிது. உதிாேணமாாக, நாாம் 
ரேநாாய்வாய்ப்பட்டிருக்கும்ரேபாது அல்ைது உணர்ச்சிிவசிப்படும்ரேபாது, 
நாம்மாிடம் புதுமைமாயான மாற்றும் ஆக்கபூர்வமாான கெசியல்கமைள கெசிய்வதிற்கு 
ஆற்றில் குமைறிவாகரேவ இருக்கும். உள்முக ஒருங்கிமைணப்பின்மைமாமைய 
நாாம் குமைறிக்கும்ரேபாது, ஒருங்கிமைணவதிற்கும் கெவற்றிியமைடவதிற்கும் 

வெற்்றறி =  
னவைிப்புற் ஒருங்கிமைணப்பு

உை்முக் ஒருங்கிமைணப்பின்்மைை{
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நாமாக்கு ஆற்றில் கிமைடக்கிறிது. கெபாதுவாக, 
விகிதித்திின் மாதிிப்பு அதிிகமாாக இருந்திால், 
நாாம் மாகிழ்ச்சிியாகவும் ஆரேோக்கியமாாகவும் 
இருப்பதிற்கான சிிறிந்தி வாய்ப்பு உள்ளது, அரேதி 
ரேநாேம் விகிதித்திின் மாதிிப்பு குமைறிவாக இருந்திால், 
அதிிக உள்முக ஒருங்கிமைணப்பின்மைமாயும், 
அதினால் அதிிக இமைடயூறும் ஏற்படுகிறிது.

ந்ற்்பண்பு, ந்�த்மைத ைற்்றுை் 
ைன்ப்னேபோக்்குக்ை்

நாடத்மைதியின் கண்ரேணாட்டத்திில் இமைதி எப்படி 
நான்றிாகப் புாிந்துகெகாள்வது? அஷ்டாங்க 
ரேயாகத்திின் முதில் இேண்டு அங்கங்கள் யமாம் 

மாற்றும் நாியமாம் ஆகும். யமாம் என்றிால் ரேதிமைவயற்றி 
குணாதிிசியங்கமைளயும் மானப்ரேபாக்குகமைளயும் 
அகற்றுவதிாகும். நாியமாம் என்றிால், உன்னதி 
குணாதிிசியங்கமைளயும் மானப்ரேபாக்குகமைளயும் 
வளர்த்துக் கெகாள்வதிாகும்.

ஐந்து யமாங்கள்:

இந்தி யமாங்கமைள வளர்த்துக் கெகாள்வதின் 
மூைம், உள்முக ஒருங்கிமைணப்பின்மைமா மாற்றும் 
அமைதி போமாாிக்க ரேதிமைவயான ஆற்றிமைைக் 
குமைறிக்கிரேறிாம். உண்மைமாயில், யமாங்கமைள 

அஹிை்சோ

சத்ை

அஸ்னேதைபிர்ை்ைசச்ர்்ை

அபர்ிக்்ர்ஹ

வன்முறை, வன்றமையான 
மைனப்பாக்குகள் மைற்றும் 

கட்்டாயபபடுத்துதல் ஆகியவற்றை 
நீக்குவதால், அன்பு நிறைத்திருக்கும்

தவறுகறை நீக்குவதால், 
உண்றமையும் 

நம்பகத்தன்றமையும் 
நிறைத்திருக்கும்

மைற்ைவர்களி்டமிருந்து 
திருடும் பழக்கத்றத 

நீக்குவதால், கொகாடுக்கும் 
இயல்பு நிறைத்திருக்கும்

சமைநிறையற்ை, மிதமிஞ்சிய 
உணர்ச்சிகறை 

நீக்குவதால், மிதத்தன்றமை 
நிறைத்திருக்கும்

 உற்டறமைத் தன்றமைறய 
நீக்குவதால், 

கொபருந்தன்றமை 
நிறைத்திருக்கும்

யமம்
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ஏற்பதிால், விகிதித்திின் கீழிைக்க எண், 
இயல்பாகரேவ பூஜ்ஜியத்மைதி ரேநாாக்கி குமைறியும், 
அதிாவது இந்தி ஒரு அங்கத்திின் மூைரேமா, முழுமைமா 
அமைடவதிற்கான நாமாது திிறின் வேம்பற்றிதிாகிறிது. 
இது ஒரு வியக்கத்திக்க சிாதிமைன என்றிாலும், 
இதுரேவ எல்ைாம் என்று எடுத்துக்கெகாள்ள 
முடியாது.

பின்வரும் ஐந்து நாியமாங்கமைளப் பின்பற்றுவதின் 
மூைம் நாாம் விகிதித்திின் ரேமாலிைக்க எண்மைண 
கூட்டவும் கெசிய்யைாம்:

இந்தி யமாங்களும் நாியமாங்களும் அன்றிாட 
வாழ்க்மைகயில், மாற்றிவர்களுடனான நாமாது 
உறிவுகளில் மாட்டுரேமா நாமைடமுமைறிப்படுத்திக் 
கூடியமைவயாகும். அமைவ சிமுதிாயத்மைதியும் உைக 
வாழ்க்மைகமையயும் துறிந்தி துறிவிகளுக்கானதில்ை.

அடிஸஸின் விகிதித்திின் கண்ரேணாட்டத்திில் 
பார்க்கும்ரேபாது, ரேமாலிைக்கத்திில் நாியமாங்கமைளயும், 
கீழிைக்கத்திில் யமாங்கமைளயும் மாாற்றிீடாக 
அமைமாக்கைாம். ரேவறு வார்த்மைதிகளில் 

னசௌசச்ோ
உ்டல் மைற்றும் மைனத் 

தூய்றமைறய வைர்த்தல்

சந்்னேதோஷ
மைனநிறைறவயும் 

உள்ைார்ந்த 
மைகிழ்ச்சிறயயும் 

வைர்த்தல்

தபஸ்
சுய ஒழுக்கத்தின் மூைம் 

ஒளிரும் எளிறமைறய 
வைர்த்தல்

ஸ்வோத்ைோை
சுய விழிபபுணர்றவ 

வைர்த்தல், சுய ஆய்வு மூைம் 
கொதா்டர்ச்சியான முன்்னற்ைம் 

அற்டதல்

ஈஸ்வர் 
பிர்ணிதோன்்
க்டவுளி்டம் சரணற்டதல்

நிியமம்
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கூறுவதிானால், கீழிைக்கத்மைதிக் குமைறித்து, 
ரேமாலிைக்கத்மைதி அதிிகாிக்க, இவ்வாறு கூறிைாம்:

எவ்வோறு ைைங்க்மைையுை் 
ந்ிைைங்க்மைையுை் வைர்்த்துக்் 
னக்ோை்வது?

ஆனால், இதிில் சிிை சிவால்கள் உள்ளன. 
இந்தி யமாங்கமைளயும் நாியமாங்கமைளயும் 
வளர்த்துக்கெகாள்வது எவ்வாறு? அ�ிம்மைசி எனும் 

இதிில் அடங்கும். நாமாது நாடத்மைதிகமைள 
மாாற்றிிக்கெகாள்ள நாாம் முயலும்ரேபாது, 
வன்முமைறியின் பை நுணுக்கமாான முமைறிகளில் 
திிறிமைமாயானவர்களாக ஆகிவிடுகிரேறிாம். 
வன்முமைறிமைய நாாம் முறிியடித்துவிட்டதிாக 
எண்ணுகிரேறிாம், ஆனால்  உண்மைமாயில் 
நாாம் இன்னும் வலிமைமா வாய்ந்தி எதிிாிகளாக 
ஆகிவிடுகிரேறிாம்!

இேண்டாவது யமாமாான, உண்மைமாத்தின்மைமா 
என்பது புாிந்து கெகாள்வதிற்கு கடினமாான ஒன்று, 
ஏகெனனில் எத்திமைன மானிதிர்கள் உள்ளனரேோ 
அத்திமைன பிேபஞ்சிங்கள் உள்ளன - நாாம் 
ஒவ்கெவாருவரும் உண்மைமாமையப் பற்றிிய நாமாது 
கெசிாந்தி உணர்மைவயும், கண்ரேணாட்டத்மைதியும் 
கெகாண்டுள்ரேளாம். இந்தி நாீண்ட ஆன்மாீகப் 
பயணத்திில், சிிக்கல்களின் அமைனத்து உமைறிகளும் 
நாீக்கப்படும் வமைே முழுமைமாயான சித்திிய நாிமைைமைய 
உண்மைமாயில் நாம்மாால் அமைடய முடியாது. இந்தி 
யமாம், ஆன்மாீக பயிற்சிிமையயும் அதின் விமைளவாக 
ஏற்படும் விழிப்புணர்வின் விாிவாக்கத்மைதியும் 
முற்றிிலும் சிார்ந்துள்ளது.

மூன்றிாவது யமாம், திிருடாமால் இருப்பது. நாம்மாில் 
கெபரும்பாரேைார், "நாான் திிருடுவதிில்மைை" என்று 
கூறுரேவாம், ஆனால் ஆழ்ந்து சிிந்திிக்கும்ரேபாது, 
அது நாம் வாழ்வின் பை அம்சிங்கமைள பாதிிக்கிறிது 
என்பமைதி உணர்கிரேறிாம். உதிாேணமாாக, 

முதிைாவது யமாத்மைதி எடுத்துக்கெகாள்ரேவாம். 
ஒவ்கெவாரு சூழ்நாிமைையிலிருந்தும் வன்முமைறிமைய 
அகற்றுவது எளிதிானதிா? வன்முமைறி என்றிால் 
கெகாமைை கெசிய்வது என்று மாட்டும் அர்த்திமாில்மைை, 
மாற்றிவோல் எாிச்சிைமைடந்து, அவர்கமைள 
கடுகடுப்பாக பார்ப்பது அல்ைது ஒரு நாபமைே 
நாீங்கள் விரும்பாதிரேபாது அல்ைது அவர் 
உங்களுடன் உடன்படாதிரேபாது, ஒளிவுமாமைறிவாக 
- ஆக்ரேோஷாத்துடன் புறிக்கணிப்பது ஆகியமைவயும் 

கெசௌசச்ா + சந்வேதாஷா + தபஸ்் + ஸ்்வாத்யாாயா + ஈஸ்்வர பிரணிிதான்்

அஹிம்ாசா + சத்யா + அஸ்்வேதயா + பிரம்ாமாசச்ரியா + அபரிக்ரஹ}

கெவை்றி = {
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நாமாது திற்ரேபாமைதிய சுற்றுச்சூழல் கெநாருக்கடி, 
பருவநாிமைை மாாற்றிம், உயிாினங்களின் 
கெபருமாளவிைான அழிவு ஆகியமைவ, அன்மைன 
பூமாியிலிருந்து வமைேமுமைறியின்றிி நாாம் திிருடியதின் 
விமைளரேவயாகும்.

நாம்மாில் பைர் கெபரும்பான்மைமாயான ரேநாேங்களில் 
திிருடிக்கெகாண்டிருப்பதிாக ஓரேஷாா நாம்மைமா குற்றிம் 
சிாட்டுகிறிார். அது பணமாாக, நாிைமாாக அல்ைது 
உமைடமைமாயாக இல்ைாமால் இருக்கைாம் – 
எனினும் நாாம் மாற்றிவர்களின் எண்ணங்கமைளயும் 
வார்த்மைதிகமைளயும் திிருடுகிரேறிாம். நாமாது 
கெபரும்பான்மைமாயான அறிிவும் கருத்துகளும் 
திிருடப்பட்டமைவ என்கிறிார்.

“ரேதிமைவக்கு அதிிகமாாக எடுத்துக்கெகாள்வதும் 
திிருடுவதுதிான்" என்று �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
அமைமாப்பின் முதில் வழிகாட்டியான 
ைாைாஜி கூறுகிறிார். நாிகழ்காைத்திில் 
உபரேயாகமாில்ைாதி ஒன்மைறி பதுக்கி, அமைதி 
எதிிர்காைத்திிற்காக நாாம் மைவத்துக்கெகாண்டால், 
அதுவும் திிருடுதிான். ஏகெனனில் அது 
நாிகழ்காைத்திில் நாமாக்குப் பயனற்றிதிாக 
இருக்மைகயில், மாற்றிவருக்கு பயனுள்ளதிாகவும் 
அவசிியமாானதிாகவும் இருக்கைாம். நாிகழ்காைத்திில் 
ரேதிமைவப்படுவமைதிவிட அதிிக அளவில் 
எதிிர்காைத்திிற்காக ரேசிகாிப்பதும் திிருடுவதிாகும்.

ரேமாலும் சுவாமாி விரேவகானந்திர், "திிருடுவமைதிப் 
ரேபான்ரேறி கெபறுவதும் கெகடுதிைானதுதிான், 
ஏகெனனில் பாிசுகமைளப் கெபறும்ரேபாது, நாமாது மானம், 
கெகாடுப்பவோல் இயக்கப்படுகிறிது, கெபறுபவாின் 
மானம் சிார்ந்தி சுதிந்திிேத்மைதி அது அழிக்கிறிது" 
என்று எழுதுகிறிார்.

மாிகப் கெபாிய நாிறுவனங்கள் இந்தி திிருடும் 
மானநாிமைைமையரேய சிார்ந்துள்ளன, உதிாேணமாாக 
நாாகாீகம் சிார்ந்தி கெதிாழில்துமைறிகள், ரேவகெறிாருவமைே 
ரேபால் நாாம் ஆமைடகமைள அணிந்து அல்ைது சிிமைக 
அைங்காேம் கெசிய்துகெகாண்டு, அவர்கமைளப் ரேபாை 
இருக்க  விரும்புவமைதி சிார்ந்துள்ளது. 

ஆனால் திிருடாமால் இருப்பது ஆேம்பம் மாட்டுரேமா. 
இந்தி கெகாள்மைகயின் அடுத்தி நாிமைையான - 

கெபருந்தின்மைமா மாற்றும் கெகாடுக்கும் இயல்பிமைனக் 
கெகாண்டிருத்திலுக்கு நாாம் முன்ரேனறிைாம். 
உதிாேணமாாக, பாிவுணர்வு, இேக்கம், அன்பு 
ஆகியவற்றுடன், நாாம் கெபறுவமைதிவிட அதிிகமாாக 
கெகாடுக்கும்ரேபாது,   நாாம் மாிகவும் உதிவுபவோக 
இருப்ரேபாம். 

நாான்காவது யமாம் புைன்கள் மாற்றும் புைன் சிார்ந்தி 
ரேபாக்குகளின் மாிதித்தின்மைமாயாகும். நாாம் புைன்கள் 
மூைரேமா இவ்வுைகுடன் கெதிாடர்புகெகாள்வதிால், 
நாாம் நாிமைனப்பது, உணர்வது, கெசியல்படுவது என 
எல்ைாவற்றிிலும் அமைவ ஈடுபடுத்திப்படுகின்றின. 
பிேம்மாச்சிாியம் என்பது எண்ணத்திின் தூய்மைமா 
மாற்றும் ஆற்றிமைைப் பாதுகாப்பதிாகும். ரேமாலும் 
புைன்களின் இன்பம் என்பது உடலுறிவுடன் 
மாட்டும் கெதிாடர்புமைடயது அல்ை. உணவு, 
உமைடகள், ரேபாமைதி மாருந்துகள், டிஜிட்டல் 
கெதிாழில்நுட்பம் அல்ைது ஆமைசி அடிப்பமைடயிைான 
இன்பத்திிற்கு இட்டுச்கெசில்லும் ரேவறு எந்தி 
ஈடுபாடும், நாமாது புைன்கமைள தூண்டைாம். இந்தி 
யமாம் வாழ்க்மைகயின் அமைனத்து பகுதிிகளிலும் 
மாிதித்தின்மைமாயுடன் இருப்பமைதிக் குறிிக்கிறிது.

ஆன்மாீகப் பயிற்சிியின் மூைம், புைன்களின் 
ஈர்ப்புக்கு ஆளாகாதி நாிமைைமைய நாாம் அமைடயைாம், 
இது உபேதிி என்று அமைழக்கப்படுகிறிது. 
ரேயாகாவில் உள்ள அமைனத்மைதியும் ரேபாைரேவ, 
கட்டுப்பாடு மாற்றும் சுய ஒழுக்கத்துடன் கெதிாடங்கி, 
உபேதிியின் சிிேமாமாற்றி, மாகிழ்ச்சிியான சுதிந்திிேத்மைதி 
அமைடவது வமைே, ஒரு படிப்படியான முன்ரேனற்றிம் 
உள்ளது.

மாிதித்தின்மைமாயானது நாமாது மாகிழ்ச்சிியின் 
மாட்டத்திில் ரேநாேடி விமைளமைவக் கெகாண்டிருக்கிறிது, 
ஏகெனனில் மாகிழ்ச்சிி முதில் ரேசிாகம் வமைேயிைான 
அமைைக்கற்மைறி, உணர்வு மாண்டைத்திிற்குள் 
உள்ளது. மாகிழ்ச்சிி என்பது நாம்மாிடம் உள்ள 
ஆமைசிகளின் எண்ணிக்மைக மாற்றும் அந்தி 
ஆமைசிகளின் திீவிேத்திிற்கு எதிிர்மாமைறியான 
விகிதித்திில் கெதிாடர்புமைடயது. புைன்களின் 
ஈர்ப்பினாலும் புைன் சிார்ந்தி உணர்விமைன 
நாாம் எந்திளவுக்கு கட்டுப்படுத்திாமால் 
விட்டுவிடுகிரேறிாம் என்பமைதிப் கெபாறுத்தும், 
ஆமைசிகள் உருவாக்கப்படுகின்றின. இருப்பினும், 
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அமைனத்து ஆழ்மான திிட்டங்கமைளயும் அகற்றிி 
மானமைதி தூய்மைமாயாக்குகிறிது.

ஒருங்கிமைணப்பு அளவீடு விகிதித்திின் ரேமாலிைக்கம், 
அதிாவது நாியமாங்களுக்கு வருகிரேறிாம். இதிில் 
முதிைாவது, சுத்திமாாகயிருப்பதும், தூய்மைமாயும் 
ஆகும். உள்முக மாாற்றித்திின் சிாோம்சிம் 
தூய்மைமாரேய. மாகிழ்ச்சிி, ஒருமுகப்படுத்துதில் மாற்றும் 
புைன்களின்மாீது ஆளுமைமா கெபறுவதிற்கு உள்முக 
தூய்மைமா வழிவகுக்கிறிது.

இேண்டாவது நாியமாம் மானநாிமைறிவு மாற்றும் அக 
மாகிழ்வு. எது நாடந்திாலும் முழுமைமாயாக, இயல்பாக 
ஏற்றுக்கெகாள்ளுவதுதிான் மானநாிமைறிவு. மாாற்றிம் 
ரேதிமைவப்பட்டரேபாதும், எந்திச் சூழ்நாிமைையிலும் 
முன்ரேனாக்கி நாகர்வதிற்கு நாடுநாிமைையான 
கெதிாடக்கப் புள்ளிமைய உருவாக்குகின்றி முதில்படி 
இதுரேவயாகும்.

மாீதிமுள்ள மூன்று நாியமாங்கள் - சுய ஒழுக்கம், 
சுய ஆய்வு மாற்றும் கடவுளிடம் சிேணமைடதில் 
ஆகியமைவ மூைம் கெசிம்மைமாப்படுத்திப்படுவது 
– கிாியா ரேயாகா அல்ைது கெசியலில் ரேயாகா 
என்று அறிியப்படுகின்றின. நாமாது சிிந்திமைன 
முமைறிகமைள மாாற்றிியமைமாக்க உமைழத்திதிால், 
முடிவுகள் இப்ரேபாது கெசியலில் கெவளிப்படத் 
கெதிாடங்குகின்றின.

சுய ஒழுக்கம் என்பது நாாம் சிிறிந்திவர்களாக 
மாாறுவதிற்கு நாம்மைமாத் கெதிாடர்ந்து 
கெசிம்மைமாப்படுத்திிக் கெகாள்ளும் கெசியல்முமைறியாகும். 
எளிமைமாயான மாற்றும் சிிக்கைற்றி வாழ்க்மைக, 
சுய-அன்பில் கெதிாடங்கி, அன்பினால் சூழப்பட்டு, 
அன்பாகரேவ மாாறி கூடியவோக ஆவமைதி 
ரேநாாக்கிரேய நாமாது பயணப்பாமைதி அமைமாந்துள்ளது.

சுய ஆய்வு என்பது உளவியலின் 
அடிப்பமைடயாகும். இது உள்முக பிேபஞ்சித்மைதி 
ஆோயும் அதிிசியத்மைதி அடிப்பமைடயாகக் 
கெகாண்டது. இது கெதிய்வீகத்மைதி அமைடவதிற்கான 
வழியுமாாகும், அதிாவது கெதிய்வீகம் நாமாக்குள் 
இருக்கிறிது என்பமைதி இது உணர்த்துகிறிது. நாமாது 
ஜீவிதித்திின் அமைனத்து பாிமாாணங்கமைளயும் 

பிேம்மாச்சிாியத்திின் மூைம், புைன்கமைள, ஒரு 
திமைடயாக இருப்பதிிலிருந்து உறுதுமைண 
அளிப்பதிாக மாாற்றி இயலும். 

மாிதித்தின்மைமாயில் உயர் நாிமைைமைய அமைடந்தி 
ஒரு நாபர், ரேதிமைவயில்ைாமால் எமைதியும் அல்ைது 
யாமைேயும் கெதிாந்திேவு கெசிய்யாதிவோக, பூமாியில் 
தினது கெசியல்பாடுகளால் ஆழமாான திடங்கமைள 
ஏற்படுத்திாதிவோக இருப்பார். அத்திமைகயவர்களின் 
மானநாிமைை, உறிவுமுமைறிகள், உண்ணும் முமைறி, 
உறிக்கம், நாமைடப்பயிற்சிி, ரேவமைை, விமைளயாட்டு 
முதிலியவற்மைறி ரேபாைரேவ அவர்களின் 
ரேபச்சிின் கெதிானியும் மாிதிமாானதிாக இருக்கிறிது. 
ரேவமைை-வாழ்க்மைக சிமாநாிமைைமையப் பற்றிி ரேபசி 
ரேவண்டிய அவசிியம் இருப்பதிில்மைை அல்ைது 
ஆரேோக்கியமாான உணவு பழக்கத்திிற்கான 
சிாிவிகிதி உணவு உண்பதிற்கான அவசிியமும் 
இருப்பதிில்மைை, திீய பழக்கங்களுக்கு 
அடிமைமாயாவதும் இல்மைை. அமைனத்தும் அதின் 
சிாியான இடத்மைதி கெபறுகின்றின.

ஐந்திாவது யமாம், உமைடமைமா பாோட்டாமால் 
இருப்பது, ரேதிமைவயானமைதி மாட்டும் 
எடுத்துக்கெகாண்டு, அமைதி பயன்படுத்தும் 
கெகாள்மைகயாகும். இது அதிிகப்படியான ஈடுபாடு, 
கெபாருளாமைசி மாற்றும் ரேபோமைசி ஆகியவற்மைறித் 
திவிர்த்து, சுயக்கட்டுப்பாட்டுடன் இருப்பமைதி 
உள்ளடக்கியது. நாீங்கள் கெபறுவமைதிவிட அதிிகமாாக 
கெகாடுப்பரேதி இதின் மாற்கெறிாரு வமைேயமைறியாகும். 
பற்றிாக்குமைறிக்கு பதிிைாக, மாிகுதிியாக 
இருக்கின்றிது என்றி உணர்வுறுநாிமைையில் 
வாழ்வது. இதின் கெபாருள் யாகெதினில், பிேபஞ்சிம் 
கெகாடுக்கின்றிவற்றிில் திிருப்திி அமைடந்திிடுவதிாகும்.

இந்தி ஐந்து யமாங்களும் உட்புறி 
ஒருங்கிமைணப்பின்மைமாமைய அகற்றும் விதித்திில் 
வடிவமைமாக்கப்பட்டு, ஒருங்கிமைணப்பு 
ரேகாட்பாட்டின் விகிதி கீழிைக்கத்மைதி, 
பூஜ்ஜியத்திிற்கு அருகில் கெகாண்டுவருகிறிது. 
இதிற்கு, ஒரு முமைறியான ஆன்மாீக பயிற்சிி மாிகவும் 
முக்கியமாானது, குறிிப்பாக சுத்திிகாிப்பு பயிற்சிி, இது 
உட்புறி ஒருங்கிமைணப்பின்மைமாக்கு வழிவகுக்கின்றி 
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நாாம் காணும்ரேபாது, எமைதி அகற்றி ரேவண்டும், 
எமைதி வளர்க்க ரேவண்டும் என்று பார்க்கிரேறிாம், 
அதினால் யமாங்கள் மாற்றும் நாியமாங்களின் ரேவமைை 
சிிேமாமாில்ைாமால் ரேபாகிறிது. ஆழ் மானதிில் ஆழமாாக 
திிட்டமாிடப்பட்ட நாமாது பழக்கவழக்கங்கள்கூட 
படிப்படியாக கெவளிப்படுகின்றின. சுய ஆய்வு 
கெசிய்யும்ரேபாது, நாமாது மைமாயத்திிலிருந்து ஒளிமைய 
கெவளிப்புறிமாாக பிேகாசிிக்க கெசிய்து, நாமாது 
குணத்திின் ஒவ்கெவாரு அம்சித்மைதியும் ஒளிேச் 
கெசிய்கிரேறிாம்.

கமைடசிி நாியமாத்திில், கடவுளிடம் சிேணமைடந்து, 
நாாம் கடவுளுடன் கெதிாடர்ந்து ஆழ்ந்தி இமைணப்பில் 
இருக்கிரேறிாம். நாாம் விழித்திிருந்திாலும் அல்ைது 
உறிங்கினாலும், அறிிந்திிருந்திாலும் அல்ைது 
அறிியாமாலிருந்திாலும், சுறுசுறுப்பாக அல்ைது 
கெசியைற்றி நாிமைையில் இருந்திாலும், நாாம் 
எப்ரேபாதும் அந்தி இமைணப்பு நாிமைையிரேைரேய 
இருக்கிரேறிாம். ரேயாகாவில் சிேணமைடதில் 
என்றி கருத்து மாிகவும் ரேநார்மாமைறியானது - 
புதிிதிாகப் பிறிந்தி குழந்மைதி திாயின் மைககளில் 
இருப்பமைதிப்ரேபாை, நாாம் பத்திிேமாாக, 
பாதுகாக்கப்பட்டு, ஆதிாிக்கப்படுகிரேறிாம். இது 
ஒரு கட்டுப்பாடுகளற்றி, கவமைையற்றி நாிமைை. நாமாது 
ரேவமைையின் எல்ைா பைன்கமைளயும் கடவுளுக்கு 
அர்ப்பணிக்கும்ரேபாது, நாாம் நாிம்மாதிியில் 
திிமைளக்கிரேறிாம். பாோட்மைடரேயா அல்ைது 
குமைறிமையரேயா நாாம் எடுத்துக் கெகாள்ளாமால், 
இேண்மைடயும் கடவுளிடரேமா சிமார்ப்பிக்கிரேறிாம்.

நாாம் நாம்மைமாரேய ஆய்வு கெசிய்து, தூய்மைமாப்படுத்திிக் 
கெகாண்டு, கெசிம்மைமாப்படுத்திிக் கெகாண்டால், 
சிேணாகதிி மாிகவும் எளிது. இதுரேவ 
எல்ைாவற்மைறியும் விட திமைைசிிறிந்தி பண்பாகும். 
ஞானத்திின் ரேவர்கள் பாிபூேண சிேணாகதிியில் 
இருந்ரேதி எழுகின்றின.

�ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் திியானப் பயிற்சிிகள் மூைம் 
இந்தி அமைனத்து குணங்களின் வளர்ச்சிியும் 
சிாத்திியமாாகும். ரேயாகப் பிோணா�ுதிியினால் 
இது திானாக நாிகழும், எனினும் முயற்சிிகளும் 
ஆர்வமும் ரேதிமைவ. இதிமைன நாீங்கள் முயற்சிிகெசிய்து, 
அதினால் கெவளிப்படுவமைதி அனுபவபூர்வமாாக 
உணர்வீர்கள் என்று நாம்புகிரேறின். தினிநாபர் மாற்றும் 
சிமூகத்திின் ஒருங்கிமைணப்பிற்கும், ரேமாம்பாட்டிற்கும் 
ஏற்றி இந்தி வழிமுமைறி, மாகிழ்ச்சிிமையயும், 
வாழ்க்மைகக்கான ஒரு அர்த்தித்மைதியும் அளிக்கிறிது.

அன்புடனும் மாாியாமைதியுடனும், 
தோஜி
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நிகழ்் தருணித்தில்்

னேவனேதோ சோ�்�ர்்ஜி உண்ிடைமாயில்்  நிகழ்் தருணித்தில்் இருப்பதன்் 
அரத்்தம்ா என்்ன் என்்படைத அனுபவபூரவ்மாாக உணிரும்ா பயாணித்டைத 
வேமாை்கெகாண்ிடுள்ளார.் அவர ்அந்தப் பயாணித்தில்் ஏை்படும்ா இைரப்ாடுகள் 
மாை்றும்ா கெவை்றிகடைளப் பகிரந்்துகெகாள்வதுைன்், தன்து தை்வேபாடைதயா 
கை்ைல்்கடைளயும்ா பகிரக்ிைார.்

சிிகிச்மைசியாளாின் 
கெதிாழிலுக்குாிய அமைமாதிியுடன், 
எட் என்றி சிிறுவனிடம் 
அமைறியில் உள்ள ஐந்து 
கெபாருட்கமைள ரேதிர்ந்கெதிடுக்கச் 
கெசிான்னரேபாது பதிட்டத்துடன் 
அமைறிமைய பார்மைவயிட்ட எட், 
ரேமாமைஜ, கெசிடி, காபி இயந்திிேம், 
கணினி மாற்றும் பஞ்சிமைடத்தி 
கெபாம்மைமா ஆகியவற்மைறி 
ரேதிர்ந்கெதிடுத்திான். அமைதிச் 
கெசிய்வது விசிித்திிேமாானதிாகத் 
ரேதிான்றிினாலும், இதிற்கு முன் 
பார்த்திிோதி அளவு அமைறியில் 
உள்ளவற்மைறி கூர்ந்து 
கவனித்திான். ஒரு கெவறுமைமாயான 
மாற்றும் சிாதிாேண பயிற்சிியாக 
இருந்திாலும்கூட, இந்தி 
பயிற்சிியின் ரேநாாக்கம் அவமைன 
முழுமைமாயாக நாிகழ் திருணத்திிற்கு 
அமைழத்து வந்திமைதி உணர்ந்திான்.

ரேவகெறிாரு கெதிாமைைதூே 
இடத்திில், மாாயா என்றி சிிறுமாி, 
கண்கமைள மூடிக்கெகாண்டு 
அவள் ரேநாசிித்தி திருணத்மைதி 

இருத்தல்

நாிமைனவுகூர்ந்திிடுமாாறுரேகட்டுக் 
கெகாள்ளப்பட்டாள். திான் கெபரும் 
குழப்பத்மைதி விமைளவித்திரேபாதும், 
தின் திாய்  அேவமைணத்துக்கெகாண்ட 
அந்தி நாாமைள ரேதிர்ந்கெதிடுத்திாள். 
அந்தி நாிமைனவு நாாளமைடவில் 
அதிிக முக்கியத்துவம் கெபற்றிதிாக 
ஆனது, ரேமாலும் அந்தி நாாமைள 
நாிமைனவில் கெகாள்ளும்ரேபாது, 
அவள் முன்னர் இருந்திமைதிவிட 
பாதுகாப்பாக உணர்ந்திாள். முன்பு 
அவள் உணர்ந்தி அன்மைபயும் 
மாகிழ்ச்சிிமையயும் மாீண்டும் 
அணுகுவதின் மூைம், அவளது 
திற்ரேபாமைதிய உணர்ச்சிிநாிமைை 
மாாற்றிமாமைடவமைதி உணர்ந்திாள்.

இந்தி நாிகழ்வுகள் - நாமாது 
உணர்ச்சிிகள், உந்துதில்கள் மாற்றும் 
ரேநாேத்மைதிப் பற்றிிய உணர்வு 
ஆகியவற்றிிற்கு இமைடரேய 
ஒரு குறிிப்பிட்ட அளவு சிிக்கல் 
இருப்பமைதி சுட்டிக் காட்டுகின்றின.

அது ஒரு ரேகள்விமைய 
எழுப்புகிறிது: உண்மைமாயில் 

இத்திருணத்திில் இருப்பது 
என்றிால் என்ன? நாாம் எதின் 
மாீது கவனம் கெசிலுத்துகிரேறிாம் 
என்பரேதி அதின் சிாோம்சிமாாக 
இருக்கைாம். நாமாது கவனம், 
கடந்திகாை அனுபவங்கள் அல்ைது 
எதிிர்காை எண்ணங்களுடன் 
கெதிாடர்புகெகாண்டிருந்திாலும், அது 
நாிகழ் திருணத்திின் மாீரேதி உள்ளது. 
எந்தி ஒரு குறிிப்பிட்ட ரேநாேத்திிலும் 
நாம்மாிடம் உள்ள ஆற்றிமைைப் 
பயன்படுத்திி, நாம் கவனத்மைதி 
வழிநாடத்துகிரேறிாம். பின் 
ஒருரேவமைள அனுபவம் என்பது, 
இத்திருணத்திில் உண்மைமாயாக 
ரேவரூன்றிி இருக்கும் நாமாது 
அனுபவத்திின் அடிப்பமைடயான, 
குமைறிக்க முடியாதி அம்சிம் என்று 
கூறிைாம்.

திற்ரேபாது நாம் வாழ்க்மைகயில் 
ரேநார்மாமைறியான திாக்கத்மைதி 
ஏற்படுத்துகின்றி மாற்றும் 
நாாம் மாிகவும் விரும்புகின்றி 
எதிிர்காைத்மைதி வடிவமைமாக்கின்றி 
விஷாயங்களின் மாீது,  
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நாாம் கட்டுப்படுத்திப்படுகிரேறிாம் 
என்பது ரேபான்ரேறி வாழ்க்மைகமைய 
கெதிாடர்கிரேறிாம்.

கட்டுப்பாடு, என்பது எதிிர்மாமைறி 
அர்த்திங்கள் கெகாண்டதிாக 
இருந்திரேபாதிிலும், அது 
நாம் வாழ்வின் ஒரு முக்கிய 
அம்சிமாாகரேவ இருக்கிறிது. 
நாமாது ரேநாாக்கங்கமைள ரேநாாக்கி 
நாம்மைமா வழிநாடத்தி, சிிை 
கட்டுப்பாடுகள் அவசிியம். 
இது நாமாது கனவுகள் மாற்றும் 
இைக்குகளுடன் ஒத்துப்ரேபாக 
நாம்மைமா அனுமாதிிக்கிறிது. நாாம் 
கட்டுப்பாட்மைட இழக்கும்ரேபாது,  
நாாம் விரும்பும் திிமைசியில் நாம் 
வாழ்க்மைகமைய வழிநாடத்தும் 
திிறிமைன இழக்கிரேறிாம். நாாம் 
கட்டுப்பாட்மைட இழப்பது என்பது 
நாம்மைமா பற்பை திிமைசிகளில் 
சிிதிறிடித்து, மான உமைளச்சில், கடந்தி 
காைத்மைதிப் பற்றிிய வருத்திங்கள், 
எதிிர்காைத்திிற்கான அச்சிங்கள், 
உற்சிாகத்துடன் இல்ைாதிிருத்தில் 
ரேபான்றி உணர்வுகமைள நாம்முள் 
எழச் கெசிய்து நாம்மைமாத் திடம் புேளச் 
கெசிய்துவிடுகிறிது.

நாான் விரும்பும் விதிமாாக நாிகழ் 
திருணத்திில் இருப்பது, அரேநாக 
ரேநாேங்களில் கடினமாானது என்பது 
நாிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. எனது 
தினிப்பட்ட அனுபவங்களின் 
அடிப்பமைடயில் மாட்டுரேமா 
பயனுள்ளதிாக இருக்கக்கூடிய 
விஷாயங்கமைள என்னால் 
பாிந்துமைேக்க முடியும். மானதிின் 
உள்ளடக்கத்திின்மாீது சுமாத்திப்பட்ட 
ஒரு திற்காலிக கட்டமைமாப்பிற்குள் 
ரேயாசிமைனமைய வேம்பிடுவது ஒரு 
எல்மைைக்குள் உட்படுத்துவதிாக 
உள்ளது. மானதிின் 

நாாம் உற்சிாகத்துடன், கவனம்கெசிலுத்தும் ஒரு நாிமைைமைய கற்பமைனகெசிய்து 
பாருங்கள். வாழ்க்மைக அமைதிவிட மாிகவும் சிிக்கைானது என்பமைதி 
நாாம் அமைனவரும் அறிிரேவாம். நாம்மாில் பைர் கடந்தி காைத்திில் சிிக்கிக் 
கெகாண்டதிாக உணர்கிரேறிாம், ஏகெனனில் அது இன்னமும் நாம்மைமா பாதிித்துக் 
கெகாண்டிருக்கிறிது. நாம்மாால் கட்டுப்படுத்தி முடிந்திிோதி ஒரு நாிகழ்வின்மாீது, 
கட்டுப்பாட்மைட மாீண்டும் கெபறுவதிற்கான நாம் முயற்சிிகரேள பாேம்பாியமாாக 
“கடந்தி காைத்திில் வாழ்வது” என்று கெசிால்ைப்படுகிறிது. நாாம் முன்பு 
கட்டுப்பாட்டிமைன இழந்திதிினால் உண்டான சிிக்கைான உணர்வுகளுடன் 
வாழ்க்மைகமைய நாடத்திிச் கெசில்வது கடினம். ரேமாலும் இது ஒரு அதிீதி 
அவநாம்பிக்மைகயாகவும், எதிிர்காைத்திில் மாீண்டும் காயப்பட்டுவிடுரேவாரேமாா 
என்றி பயமாாகவும் உருவாகைாம். நாம்மைமாப் பாதுகாப்பதிற்காக, 
இந்திக் கடினமாான உணர்ச்சிிகள், அவற்றிின் முடிமைவத் ரேதிடிக் கடந்தி 
காைத்திிற்குப் பயணித்துக் கெகாண்ரேடா அல்ைது எதிிர்காைத்மைதி ரேநாாக்கி 
ஓடிக்கெகாண்ரேடா இருக்கைாம். நாம்மாால் கட்டுப்படுத்தி முடியாதிவற்றிால் 
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ஆக்கிேமாிப்புகளில் கட்டுண்டு 
கிடப்பது,  மானச்கெசியல்பாடு 
என்னும் விரேநாாதி சுழற்சிியில் 
என்மைன சிிமைறிப்படுத்துகிறிது.

ஆற்றில், உணர்ச்சிிகள், கட்டுப்பாடு 
மாற்றும் எனது வாழ்க்மைகக் 
கமைதியின் கெபாதுவான உணர்வு 
ஆகியவற்றிின் முக்கியத்துவத்மைதிப் 
புாிந்துகெகாள்வதின் மூைம், 
சிிக்கமைை எளிமைமாப்படுத்திவும் 
மாற்றி பாிமாாணங்களில் பயனுள்ள 
வழிகமைளக் கண்டறிியவும் 
என்னால் முடிகிறிது. என் 
ஆற்றிமைை, முக்கியமாான 
விஷாயங்களுக்காகவும், நாான் 
விரும்பும் நாபர்களுக்காகவும் 
பயன்படுத்தும்ரேபாது, என்னால் 
ரேநார்மாமைறியான உணர்ச்சிிகமைள 
கெகாண்டிருக்கமுடியும்.

ரேநார்மாமைறி உணர்ச்சிிகள், 
கெவளிப்பாட்மைடயும், 
அர்த்தித்மைதியும் நாான் 
கண்டறிிய அனுமாதிிப்பரேதிாடு, 
எனது ஆற்றிலுடன் என்மைன 
இமைணத்துக்கெகாள்ளவும் 
உதிவுகின்றின. கெவவ்ரேவறு 
திிமைசிகளில் இழுக்கப்படாமால், 
நாிகழ் திருணத்திிற்கு என்மைன 
தியாோக மைவத்துக்கெகாள்ள நாான் 
கெமாதுவாகக் கற்றுக்கெகாண்டு 
வருகிரேறின். இந்திச் கெசியல்முமைறி 
ரேவதிமைனயளிக்கும் விதித்திில் 
மாிகவும் கெமாதுவாக நாிகழக்கூடும்.

என் வாழ்க்மைகப் பயணம் 
என்மைன நாிகழ் திருணத்திிற்கு 
கெகாண்டுவந்திிருந்திாலும், 
அந்தி திருணத்திில் முழுமைமாயாக 
இருப்பரேதி ஒரு பயணம்திான்!  

விளக்கப்பைம்ா: ல்க்்ஷ்மி கைை்ம்ா 

வேநரம்ாடைை உணிரச்ச்ிகள், கெவளிப்பாைட்ைையும்ா, 

அரத்்தத்டைதயும்ா நான்் கண்ிைறியா 

அனுமாதிப்பவேதாடு, என்து ஆை்ைலுைன்் 

என்்டைன் இடைணித்துக்கெகாள்ளவும்ா 

உதவுகின்்ைன். கெவவ்வேவறு திடைசகளில்் 

இழுக்கப்பைாமால்், நிகழ்் தருணித்திை்கு 

என்்டைன் தயாாராக டைவத்துக்கெகாள்ள நான்் 

கெமாதுவாகக் கை்றுக்கெகாண்ிடு வருகிவேைன்். 
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உங்க்ை் உை்னைோைிமைை 
ஒைிர்ச ்னசை்தல்்

ைல்்லிக்ோ னர்�்டி, நீடித்திருக்கும்ா ஆடைை வடைககளின்் வணிிகமாான் 
‘வேகன்்சல்்ை ்ப்ல்ான்்ஸ்்’ என்்னும்ா அடைமாப்பின்் நிறுவன்ரும்ா, இந்தியாாவிலுள்ள 
தடைல்சிைந்த வடைல்கெயாாளி பதிவுகடைள (Podcast) வழ்ங்குபவரும்ா ஆவார.் மாமாதா 
சுப்ரமாணிியாம்ா என்்பவருைன்் இடைணிந்து வழ்ங்கியா கெதாைரின்் ஒரு பகுதியில்், 
அவரக்ள் இருவரும்ா மான்நல்ன்ின்் முக்கியாத்துவம்ா, மான் ஆவேராக்கியாத்டைத 
வலுப்படுத்துவதை்கான் உத்திகள் மாை்றும்ா நமாது உள்கெளாளிடையா உணிர நாம்ா 
கெபாறுப்வேபை்பதன்் முக்கியாத்துவம்ா ஆகியாவை்டைைப் பை்றி விவாதிக்கின்்ைன்ர.்
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ரேபாோடிக் கெகாண்டிருக்கிரேறின், 
ஏகெனனில் அது எல்ைாவற்மைறியும் திடம் 
புேளச் கெசிய்துவிட்டது.

ரேக: அது எளிதிாக இருந்திிருக்க 
முடியாது. அந்தி முடிமைவ நாீங்கள் 
எவ்வாறு மைகயாண்டீர்கள்? அப்ரேபாது 
நாீங்கள் மானநாைத்துடன் ரேபாோடிக் 
கெகாண்டிருந்திதிாகச் கெசிான்னீர்கள்.

எம்.எஸ்: அகெமாாிக்காவில் குடிரேயறிிய 
கெபற்ரேறிாருடன் வளர்ந்தி குழந்மைதி 
என்றி அடிப்பமைடயில், என் 
கெபற்ரேறிாாின் கனவுகமைள நானவாக 
மாாற்றுவதிற்காக என்னுள் ஒரு 
பகுதிி வடிவமைமாக்கப்பட்டுள்ளது. 
இது அகெமாாிக்காவில் குடிரேயறிிய 
கெபற்ரேறிாருக்கு எதிிோனக் குற்றிச்சிாட்டு 
அல்ை, ஆனால் அது அவர்களுக்கும் 
அவர்களின் குழந்மைதிகளுக்கும் 
மாிகுந்தி அழுத்தித்மைதி ஏற்படுத்துகிறிது. 
சிமூகத்திில் அதிற்கான கெமாாழி 
இருக்கும் இடத்திிற்கு நாாம் இறுதிியாக 
வந்துவிடுகிரேறிாம். முந்மைதிய நாாட்களில், 
நாான் மாிகவும் இணக்கமாாக இருந்ரேதின், 
அந்திக் கூட்டிலிருந்து கெவளிரேயறும் 
எண்ணம்கூட பயங்கேமாானதிாகத் 
ரேதிான்றிியது, அது நாீண்ட காைமாாக 
பாதுகாப்பற்றி ஆறுதில் மாண்டைமாாக 
இருந்திது.

என் வாழ்நாாளின் கெபரும்பகுதிியில் நாான் 
அச்சி உணர்வுடன் இருந்திிருக்கிரேறின். 
அவற்றுள் கெபரும்பாலும் 
அமைனவமைேயும் மாகிழ்விக்க ரேவண்டும் 
என்றி என் மானநாிமைைரேய காேணமாாக 
இருந்திது என்று நாான் இப்கெபாழுது 
உணர்கிரேறின். அது சிிறு வயதிில் 
எனக்கு ரேநார்ந்தி விஷாயங்களால் 
அல்ைது எனது சுய இயல்பு காேணமாாக 
இருக்கைாம். மாற்றிவர்கள் நாான் 
என்ன கெசிய்ய ரேவண்டும் என்று 
விரும்புகிறிார்கரேளா, அமைதி நாான் 

கெசிய்யவில்மைை என்றிால், நாான் 
உள்முகமாாக உருக்குமைைந்து ரேபாவமைதி 
உணர்கிரேறின், ரேமாலும் அதுரேவ என் 
கவமைை நாிமைைகளின் உச்சித்மைதிக் 
கடந்து கெசில்வதிற்குக் காேணமாானது. 
அரேதிாடு, மாருத்துவத்திிற்கு கெவளிரேய 
உள்ள எந்தி உைமைகப் பற்றிியும் நாான் 
அறிிந்திிருக்கவில்மைை. நாான் மாிகவும் 
ரேநாசிித்தி பட்டப்படிப்பில் அடிகெயடுத்து 
மைவத்திிருந்திாலும், எந்தி திிமைசியில் 
கெசில்வது என்றும், நாான் யார் என்றும் 
எனக்குத் கெதிாிந்திிருக்கவில்மைை.

ரேக: பாதிிக்கப்படக்கூடிய 
தின்மைமாரேயாடு இந்தி விஷாயத்மைதி 
மாிகவும் ரேநார்மைமாயாகப் பகிர்ந்திதிற்கு 
நான்றிி. இது எவ்வளவு எளிதிாக 
கெவளிப்படுத்திப்படுகிறிது 
என்பமைதி சிர்வ சிாதிாேணமாாக 
எடுத்துக் கெகாள்ளப்படைாம், 
ஆனால் மாக்கள் கூர்ந்துக் 
ரேகட்டுக்கெகாண்டிருக்கும்ரேபாது இமைதிக் 
கூறுவது கடினம். நாீங்கள் உங்களுக்குள் 
அதிிகமாாக பணி கெசிய்துள்ளீர்கள் 
என்பது கெதிளிவாகத் கெதிாிகிறிது, 
ஏகெனனில் நாீங்கள் ரேபசும்ரேபாது 
உங்கள் சுய-விழிப்புணர்வின் 
தின்மைமாமைய அது காட்டுகிறிது.

மான நாைமைன முதின்மைமாப்படுத்திி, 
உங்கமைள கவனித்துக்கெகாள்ளும் 
உங்கள் பயணம் எப்படி இருந்துள்ளது? 
உங்கள் வாழ்க்மைகயில் திியானம் எப்படி 
வந்திது?

எம்.எஸ்: நாான் 2015-ல் நாியூயார்க் 
நாகாிற்கு வந்திரேபாது எனது 
மானநாைமைனப் பற்றிி சிிந்திிக்கத் 
கெதிாடங்கிரேனன். ரேவமைையில் 
எனக்கு ஏற்பட்ட கடுமைமாயான 
திாக்குதில்கமைள எடுத்துச் 
கெசிால்வதிற்கு, என்னிடம் வார்த்மைதிகள் 
இல்மைை. எனது தினிப்பட்ட 

ரேக: மாமாதிா, சிிறிிது காைத்திிற்கு முன், 
நாீங்கள் மாருத்துவோவதிற்கான ஒருவழிப் 
பாமைதியில் இருந்திீர்கள் (உங்கள் 
குடும்பம் மாருத்துவத் துமைறிமையச் 
சிார்ந்திவர்களால் நாிமைறிந்துள்ளது), 
ஆனால் அது நாடக்கவில்மைை. அது ேத்து 
கெசிய்யப்பட்ட திிட்டமாாக ஆனது. 

எம். எஸ்: ஆம், அதுரேவ எனது 
மாிகப்கெபாிய ேத்து கெசிய்யப்பட்ட 
திிட்டமாாகும், ஏகெனனில் நாீண்ட 
காைமாாக அதுரேவ நாான் பயணித்தி 
ஒரு வழிப் பாமைதியாக இருந்திது. 
நாான் டாக்டோகப் ரேபாகிரேறின் 
என்று எல்ரேைாரும் நாிமைனத்திார்கள். 
எனக்கு டாக்டோகும் விருப்பம் 
இல்ைாவிட்டாலும், டாக்டோகப் 
ரேபாகிரேறின் என்று நாிமைனத்ரேதின். 
கல்லூாிப் படிப்பின் இமைடயில், 
மாருத்துவருக்கான ஆயத்தி வகுப்புகளில் 
நாான் நான்றிாக கெசியைாற்றிவில்மைை, 
எனக்கு ஆர்வரேமாா புத்திிசிாலித்தினரேமாா 
இல்ைாதிதிால் அல்ை, எனது மானநாைப் 
பிேச்சிிமைனகள் மாற்றும் அந்தி 
பாடங்களில் இயல்பாகரேவ நாான் 
சிிறிப்பாக இல்மைை, இமைவ இேண்டுரேமா 
அதிற்கான காேணங்கள் ஆகும்.

நாான் படிக்க விரும்பியது அதுவல்ை 
என்பமைதியும், நாான் சிிேமாப்படுவமைதியும் 
புாிந்துகெகாண்ட என் அம்மாாவுக்கு 
நாான் நான்றிியுள்ளவளாக இருக்கிரேறின். 
"சிாி, நாீ ரேவறு எமைதியாவது முயற்சிி 
கெசிய்து பார்க்கைாரேமா" என்று 
கூறிினார். இதிில் என்மைனயும் 
ரேசிர்த்து, ஏமாாற்றிமாமைடந்திவர்கள் 
நாிமைறிய ரேபர். நாீண்ட காைமாாக 
டாக்டோகத் திான் ஆகப்ரேபாகிரேறின் 
என்று நாிமைனத்திிருந்ரேதின். அந்தி 
எதிிர்காை ைட்சிியம் பைோல் 
வடிவமைமாக்கப்பட்டது, அமைதிரேய 
என் அமைடயாளமாாக நாான் 
எண்ணியிருந்ரேதின். நாான் இன்னும் 
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வாழ்க்மைகயில் நாிமைறிய விஷாயங்கள் 
நாடந்துகெகாண்டிருந்தின, அவற்றிின் 
திாக்கம் என் ரேவமைையில் பிேதிிபலித்திது. 
எனக்கு ஏற்பட்ட உணர்வுகமைளப் 
பற்றிி என் நாண்பர்களிடம் மாிகுந்தி 
உணர்ச்சிிப்கெபருக்குடனும் 
ரேகாபத்துடனும் நாான் கெசிால்வதுண்டு. 
எனது நாம்பிக்மைகயின் இருப்பிடமாான 
என் நாண்பர்களிடம், நாான் இந்தி 
அளவு உணர்ச்சிிவசித்துடன் 
கெசின்றிதிற்குக் காேணம், அது 
என்மைனக் குணப்படுத்தும் என்று நாான் 
நாிமைனத்திதுதிான் என்பது, சிமாீபகாைம் 
வமைே எனக்குப் புாியவில்மைை. அவர்கள் 
எனக்கு ஒரு திீர்மைவக் கெகாடுப்பார்கள், 
அல்ைது அந்தி நாபர் அல்ைது நாட்புறிவு 
(அது எவ்வளவு நாச்சுத்தின்மைமா 
கெகாண்டரேபாதிிலும்) என்மைனக் 
குணப்படுத்தும் என்று நாிமைனத்ரேதின்.

இப்ரேபாது எனக்குத் கெதிாிந்திமைதி, நாான் 
அப்ரேபாது உணர்ந்திிருக்கவில்மைை. 
அதிாவது ரேவகெறிாருவர் ரேசிதிம் 
கெசிய்திாலும், அமைதி எதிிர்கெகாள்ளும் 
சிக்திி எப்ரேபாதும் என்னிடத்திிரேைரேய 
இருக்கின்றிது. அந்தி ஒளி எனக்குள் 
எப்ரேபாதும் இருந்துள்ளது. 
ரேவகெறிாருவர் அல்ைது சூழ்நாிமைைகள் 
என்மைன ரேசிதிப்படுத்திியது 
நாியாயமாற்றிது என்றிாலும், அமைதி 
சிாி கெசிய்வதிற்கான கெபாறுப்பு, 
என்னுமைடயது என மாீண்டும் 
ஏற்றுக்கெகாண்டு, ஒளிமைய 
வலுவமைடயச் கெசிய்மைகயில், 
அது ஒரு வமைகயான பைத்மைதிக் 
கெகாடுப்பதிாக உள்ளது. முதிலில் அது 
உள்ரேநாாக்கி பிேகாசிிக்கிறிது, பின்னர் 
மாற்றி இடங்களிலும் பிேகாசிிக்கும். 
உண்மைமாயில் இந்தி ஆண்டு எனக்குத் 
திிருமாணம் நாடந்திப் பிறிகுதிான், அமைதி 
என்னால் உணே முடிந்திது.

ஒருவர் மைகமைய உமைடத்துக் 
கெகாண்டாரேைா, திமைையில் 
அடிபட்டாரேைா, தின்மைனரேய 
காயப்படுத்திிக் கெகாண்டாரேைா, அமைதிப் 
பற்றிி மாீண்டும் மாீண்டும் ரேபசுவது 
இயல்பானதுதிான். ஆனால், "நாான் 
கவமைையாக உணர்கிரேறின்", அல்ைது 
"நாான் மானச்ரேசிார்வால் பாதிிக்கப் 
பட்டிருக்கிரேறின்" என்று கெசிான்னால், 
எல்ரேைாரும் முகம் சுளிக்கிறிார்கள். 
அவர்களால் அதிிக பட்சிம் சிிை 
நாிமாிடங்கள் மாட்டுரேமா அமைதி ரேகட்க 
முடிகிறிது, அதின்பிறிகு மாிமைகயானதிாக 
உணேப்படுகிறிது.

சிிை ஆரேோக்கியமாற்றி இடங்களிலிருந்து 
என்மைனரேய விடுவித்துக்கெகாண்ட 

பின், நாான் மாிகவும் சிாதிாேணமாாக 
எடுத்துக்கெகாண்டிருந்தி திியானம் 
என்றி கருவி என்னிடம் இருப்பமைதி 
உணர்ந்ரேதின். நாான் �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
திியான பாேம்பாியத்திில் பிறிந்து 
வளர்ந்ரேதின், அது என் வாழ்க்மைகயில் 
ஒரு மாிக முக்கியமாான பகுதிியாக 
இருக்கும் என்று எனக்கு 
கெதிாிந்திிருந்தும், அமைதி பயிற்சிிகெசிய்ய 
முடியும் என்றி நாிமைையில் இருந்தும், 
நாான் அமைதி பயன்படுத்திிக் 
கெகாள்ளவில்மைை. 

நாான் அடிபட்டவுடன், என்மைன 
நாான் கவனித்துக் கெகாள்வதிற்கு, 
மாற்றிவர்களுக்கு பாிந்துமைேத்திமைதி, 
முதிலில் நாான் பயிற்சிி கெசிய்ய 
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ரேவண்டும் என்று உணர்ந்ரேதின். 
திியானப் பயிற்சிிமைய மாற்றிவர்களுக்குக் 
கற்பிப்பதிற்கு முன், அப்பயிற்சிிமைய 
நாான் ரேமாற்கெகாள்ள ரேவண்டிய 
அவசிியம் இருந்திது. (நாான் 2015-
ல் பயிற்றுநார் ஆரேனன்). எனரேவ, 
திியானத்துடன் என் மானநாைமைன 
கவனித்துக்கெகாள்வது எனக்கு மாிகவும் 
முக்கியமாானது.

பைர் என்னிடம், " உங்கள் 
கவமைைமையப் பற்றிி அதிிகம் 
ரேபசுகிறிீர்கள்", "உங்கள் மான நாைமைன 
பற்றிி அதிிகம் ரேபசுகிறிீர்கள்" என்று 
கூறிியுள்ளனர். இது என்மைன எந்தி 
அளவிற்கு பாதிித்திகெதினில், நாான் 
அமைதிப் பற்றிி ரேபசுவமைதி கிட்டத்திட்ட 
நாிறுத்திிவிட்ரேடன். ஆனால் நாான் 
ரேபசி ரேவண்டிய ஒன்மைறிப் பற்றிி 
ரேபசுவமைதி நாிறுத்திினால், அதிற்காக 
வாதிிடும் நாபர்களில் ஒருவர் 
குமைறிந்துவிடுவார். நாான் எாிச்சிலூட்டும் 
விதித்திிலும், சிிை ரேநாேங்களில் 
எனது கருத்துக்கமைள வலிமைமாயான 
விதித்திிலும் கெசிால்வதுண்டு, ஆனால் 
அந்தி விஷாயத்திிற்கு வாதிிடுவது 
அவசிியம்திான்.

ஒரு மாருத்துவோக ஆவதிற்கான 
வாய்ப்மைப கெபற்றிிருப்பது, என் 
கெபற்ரேறிார்களின் ஆதிேமைவப் 
கெபற்றிிருப்பது ரேபான்றி பை 
சிலுமைககமைளப் கெபற்றிிருப்பமைதி நாான் 
உணர்கிரேறின். ஆனால், சிலுமைக 
இருந்திாலும், குறிிப்பாக நாடக்க 
ரேவண்டிய விஷாயங்களுடன் என் 
மூமைளயில் ஓடிக்கெகாண்டிருக்கும் 
எண்ணங்கள் இணக்கமாாக 
இல்ைாதிரேபாது ரேபாோடுவதும், 
என்மைனரேய புாிந்துகெகாள்ள 
முயல்வதும் திவறில்ை. 

ரேக: மானநாைம், பதிட்டம், உைகில் 
ஜீவித்திிருப்பது ரேபான்றிவற்றுடன் 

விளக்கப்பைம்ா: ல்க்்ஷ்மி கை்ைம்ா

ரேபாோடும் ஒருவருக்கு நாீங்கள் என்ன 
ஆரேைாசிமைன கூறுகிறிீர்கள்?

எம்.எஸ்:  நாான் எப்படி உணர்கிரேறின் 
என்பமைதி கெவளிப்படுத்தும்ரேபாது, 
ஒரு நாண்பரேோ, அன்பிற்குாியவரேோ 
அல்ைது யாரேேனும் ஒருவர், "ஓ, 
எல்ைாம் சிாியாகிவிடும்" அல்ைது 
"எல்ைாம் நான்றிாக நாடக்கும்" அல்ைது 
"எல்ைாம் ஒரு காேணத்திிற்காகரேவ 
நாடக்கிறிது" என்று கூறும்ரேபாது, 
எனக்கு எாிச்சில் ஏற்படுகிறிது. 
அந்தி விஷாயங்கள் உண்மைமாயாக 
இருக்கைாம், ஆனால் அது மான 
அழுத்தித்மைதிரேயா, விேக்திிமையரேயா 
அல்ைது தினிமைமாமையரேயா 
அத்திருணத்திில் நாிறுத்திாது. முறிிவுகள் 
மாற்றும் அடிமாட்ட நாிமைைமைய அமைடதில் 
கெதிாடர்பான உங்கள் அனுபவங்கள் 
ரேவகெறிாருவாின் அனுபவத்திிலிருந்து 
ரேவறுபட்டதிாக இருந்திாலும், உங்கள் 
உணர்வுகள் ஏற்புமைடமைவயாகும். 
அது அச்சுறுத்திமைையும், தினிமைமா 
உணர்மைவயும் உண்டாக்குகிறிது, 
நாீங்கள் எமைதி அனுபவித்துக் 
கெகாண்டிருக்கிறிீர்கள் என்பமைதி மாிகச் 
சிிைரேே புாிந்துகெகாள்கிறிார்கள்.

ஆனால் ஒரேேகெவாரு நாபர் எப்ரேபாதும் 
புாிந்துகெகாள்கிறிார், அது நாீங்கள்திான்! 
கடந்தி ஆண்டு நாான் கற்றுக்கெகாண்ட 
சிிறிந்தி பாடம் எனக்காக நாான் நாிமைைத்து 
நாின்றிாக ரேவண்டும். நாீங்கரேள உங்கள் 
நாண்பர். நாீங்கள் மாற்றிவர்களுக்காக 
எப்படி ஆதிேவாக நாிற்கிறிீர்கரேளா 
அரேதி ரேபால் உங்களுக்காகவும் 
நாிற்க ரேவண்டும். அதிில் உள்ள 
அழகு என்னகெவனில், எப்ரேபாதும் 
இருக்கின்றி உங்கள் கெசிாந்தி ஒளியிடம் 
திிரும்புவீர்கள்; அமைதி நாீங்கள் 
நாிமைனவூட்டிக்கெகாள்ள ரேவண்டும்.

ஒவ்கெவாருவருக்கும் வித்திியாசிமாான 
உதிவி ரேதிமைவப்படைாம். நாான் நாீண்ட 

காைம் சிிகிச்மைசி எடுத்துக் கெகாண்ரேடன், 
அது உண்மைமாயில் ஒரு வித்திியாசித்மைதி 
ஏற்படுத்திியது, ரேமாலும் நாாட்குறிிப்பு 
எழுதுவது, நாமைடப்பயிற்சிி மாற்றும் 
திியானப்பயிற்சிி எனக்கு உதிவியுள்ளன, 
ஆனால் அமைவ அமைனவருக்கும் 
கெபாருந்திாது. எனரேவ, நாீங்கள் விரும்பும் 
விஷாயங்கமைளக் கண்டறிியுங்கள். 
அதிற்குண்டான ரேவமைைமையச் கெசிய்யத் 
தியாோக இருங்கள். உங்களுக்கான 
வாக்குறுதிிகமைள அமைமாத்து அவற்மைறி 
நாிமைறிரேவற்றி தியாோக இருங்கள், 
அவ்வாறு இல்மைைகெயனில் 
துன்பப்படப் ரேபாவது நாீங்கள் மாட்டுரேமா.

கடினமாான பை நாாட்கள் உள்ளன; 
படுக்மைகயில் இருந்து எழுந்து 
கெசியல்படுவதுகூட கடினமாாக 
இருக்கும். அந்தி விஷாயங்களும் ஏற்கத் 
திக்கமைவ ஆகும். அந்தி நாாட்களில், 
ஒரு ரேகாப்மைப ரேதிநாீர் தியாாிப்பதிாக 
இருந்திாலும் சிாி, உங்கள் நாாரேளட்டில் 
குறிிப்பு எழுதுவதிாக இருந்திாலும் சிாி, 
அல்ைது நாமைடபயிற்சிி கெசில்வதிாக 
இருந்திாலும் சிாி, குமைறிந்திபட்சிம் 
ஒரு சிிறிிய வாக்குறுதிிமைய 
நாிமைறிரேவற்றி ரேவண்டும் என்று 
மைவத்துக்கெகாள்ளுங்கள். உங்களுடன் 
இமைணந்திிருக்க ஒவ்கெவாரு நாாளும் ஒரு 
வழிமையக் கண்டறிியுங்கள்.

ரேக: இது சிிறிந்தி அறிிவுமைே, 
நான்றிி. பைருக்கு அவர்களின் 
விருப்பத்ரேதிர்வுகள் என்ன என்பமைதியும், 
எமைதியும் கெதிாடங்குவதிற்கு அவர்கள் 
கெசிய்யக்கூடிய சிிறிிய விஷாயங்கமைளயும் 
புாிந்துகெகாள்ள இது உதிவும். 
 
To listen to the full episode, visit 
https://open.spotify.com/episode/772A
b2SsGdM2nWR2BFbZis?si=c7d8b4d0
ec564050 
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ஆயுர்ரேவதிம் மானமைதிப் 
பற்றிிய ஆழமாான புாிதிமைைக் 
கெகாண்டுள்ளது. எனரேவ 
ஆயுர்ரேவதிம் மாற்றும் 
ரேயாகா மூைம் உணர்ச்சிி 
ாீதிியான சிவால்களுக்கு 
சிிகிச்மைசியளிப்பது எளிது.

ஆசச்ோர்்ை  ஸ்ரீ வர்்ைோ

விளக்கப்படம்: ஜஸ்்மி முட்கல்
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திி விஸ்டம் பிா ிட்ஜ் கெதிாடர்

அவர்்களுக்கு வழிிகாட்்டுங்்கள்், 
அவர்்கள்் மனம் உடைட்ந்்திட் செெய்்ய்ாதீர்்கள்்

தோஜி, சிைந்த விை்படைன்யில்் சாதடைன் பதித்த புத்தகமாான், 'தி விஸ்்ைம்ா பிரிைஜ்்' 
என்்ை ஆங்கில் புத்தகத்டைத,கெசப்ைம்ாபர ்2022-ல்் கெவளியிைை்ார.் இப்புத்தகம்ா வழ்ங்கும்ா 
விவேவகத்டைத நீங்கள் சுடைவத்திை, பல்்வேவறு அத்தியாாயாங்களில்் இருந்து சிைப்பம்ாசங்கடைள 
2023 முழுவதும்ா பகிரந்்தளித்து வருகிவேைாம்ா. இந்த மாாதம்ா, அத்தியாாயாம்ா 18, வேகாைப்ாடு 7: 
இடைளஞரக்வேள எதிரக்ால்ம்ா. அவரக்ளுக்கு வழிகாைட்ுங்கள், அவரக்ள் மான்ம்ா உடைைந்திை 
கெசய்ாயாாதீரக்ள் என்்பதிலிருந்து எடுக்கப்பைை் ஒரு பகுதிடையா வழ்ங்குகிவேைாம்ா..

இடைள்ஞர்்களேள் எதிர்்காலம்



கண்ணாடிக் குவமைள பாதிி 
நாிேம்பியுள்ளதிா அல்ைது 

பாதிி காலியாக உள்ளதிா என்றி 
கண்ரேணாட்டத்திிற்கு இமைடரேய, 
அது திற்ரேபாது இருப்பமைதிவிட 
இேண்டு மாடங்கு கெகாள்ளளமைவ 
கெபறி வடிவமைமாக்கப்பட்டிருக்கைாம்', 
என்றி கெபாறிியாளாின் 
பழமைமாயான கூற்று ஒன்றுள்ளது. 
இமைளஞர்களின் ஆற்றிைானது, 
முதிிரேயார்களின் விரேவகத்திால் 
வழிநாடத்திப்படும்ரேபாது, 
புதிிய கண்ரேணாட்டங்கள் 
கெவளிப்படுகின்றின. இமைளஞர்கள், 
அடித்து கட்டுப்படுத்திப்படுவதிற்கு 
காட்டு குதிிமைேகள் 
ரேபான்ரேறிார் அல்ைர். அவர்கள் 
ஊக்கப்படுத்திப்பட்டு, அவர்களது 
ஆற்றில் நாற்கெசியல்களுக்காக 
பயன்படுத்திப்படரேவண்டும்.

இமைளஞர்களுக்கு, அவர்களுமைடய 
ஆற்றில்திான் மாிகப்கெபாிய பைம். 
அவர்களது ஆற்றில்திான் அவர்கமைள 
பமைடப்பாற்றில் கெகாண்டவர்களாக 
ஆக்குகிறிது. அந்தி ஆற்றில் திீ, 
அமைணயக்கூடாது. வாழ்க்மைகயின் 
இந்திக் காைக்கட்டத்திில், ரேதிக்க 
நாிமைை என்பரேதி இருக்கக்கூடாது. 
இமைளஞர்களது ஆற்றில் சிாியான 
முமைறியில் வழிநாடத்திப்படும்ரேபாது, 
அந்தி ஆற்றில் பமைடப்பாற்றிைாக 
மாாறுகிறிது. இமைளஞர்களின் 
ஆற்றில் ஆேவாேமாிக்க வீண் 
கெசியல்களுக்கானது அல்ை. அது 
திீவிேமாான கெசியல்பாடுகளில் 
ரேபோர்வத்துடன் ஈடுபடும் 
காைகட்டமாாக இருக்க ரேவண்டும். 
அவர்கமைள ஊக்கப்படுத்திக்கூடிய 
அந்திப் ரேபோர்வம் எத்திமைகயதிாக 
இருக்க ரேவண்டும்? 

அது கனிவுமைடயவோக, 
அன்புமைடயவோக, 
விரேவகமுள்ளவோக மாாறுவது 
எப்படி என்பமைதிப் பற்றிியதிாக 
இருக்க ரேவண்டும். தின்னார்வத் 
கெதிாண்டு, திியானம், கெபாியவர்களது 
வழிகாட்டுதில்கள் – இமைவ யாவும் 
இமைளஞர்களின் வளர்ச்சிிக்கு 
உதிவியாக இருக்கும்.

பதின்்மா வயாது மூடைள- 
முதிரச்ச்ிடையா வேநாக்கி 
கெதாைரும்ா கெசயால்்பாடு

இமைளஞர்கள் மாிகுந்தி நாம்பிக்மைகயும், 
ஆற்றிலும் கெகாண்டவர்களாக 
இருப்பினும், கெபாியவர்கள் 
கெபரும்பாலும் அவர்கமைள, 
குறிிப்பாக பதிின்மா வயதிினமைே, 
கட்டுக்கடங்காமால் கெசியல்படத் 

குழந்மைதி வளர்ப்புக்கான உதிவிக்குறிிப்பு: கருத்துக்களில்  ஏற்புத்தின்மைமா

ஆறு முதில் பத்து வயது வமைே, குழந்மைதிகளுமைடய உள்ளுணர்வுத்திிறின் அதிிக 
கெசியல்பாட்டுடன் இருக்கும், அதிற்குக் காேணம், அவர்களது மானம் ஏற்புத்தின்மைமாயுடன் 
இருப்பதினால்திான். ஆங்காங்ரேக சிற்று பிடிவாதிம் இருந்திாலும், குழந்மைதிகள் ‘இது 
இப்படித்திான் இருக்க ரேவண்டும்’ என வற்புறுத்திி, பிடிவாதிமாான முடிவுகமைள 
எடுப்பதிில்மைை.

அவர்கள் வளர்கின்றிரேபாது, உைமைகப் பற்றிிய அவர்களது கண்ரேணாட்டம் மாாற்றி 
முடியாதிதிாகிவிடுகிறிது. உதிாேணத்திிற்கு, சிின்னஞ்சிிறு குழந்மைதிகளின் மானதிில் 
ஆர்வத்மைதி ஏற்படுத்துவது எளிதிாகிறிது. குழந்மைதிக்கு கணிதிம் பிடிக்கவில்மைை 
என்றிால், விமைளயாட்டுகள் மாற்றும் கெசியல்பாடுகள் மூைமாாக கணிதித்மைதி 
சுவாேஸ்யமாானதிாக ஆக்கைாம். ஆனால், குழந்மைதிகள் வளர்கின்றிரேபாது, அவர்களது 
விருப்பங்கமைள மாாற்றுவது கடினம். அவர்கள் ஏற்கனரேவ திங்களது விருப்பங்கமைள 
முடிவு கெசிய்துவிட்டனர். எனரேவ குழந்மைதிகள் வளரும்ரேபாது, கெபற்ரேறிார்கள் 
ஆக்கபூர்வமாாகவும், அதிிக கெபாறுமைமாயாகவும் இருப்பது அவசிியமாாகும்.
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தூண்டும் �ார்ரேமாான்கமைளக் 
கெகாண்டவர்கள் எனவும், 
காேணமாின்றிி எதிிர்ப்பவர்கள் 
எனவும், கெபாறுப்பற்றிவர்கள் 
எனவும் எண்ணுகின்றினர். 
இது எதினால்? பதிின்மா வயது 
காைங்கள், ஏன் மாிகவும் குழப்பங்கள் 
நாிமைறிந்திதிாக உள்ளன? அதிற்கான 
சிிை பதிில்கள், மானிதி மூமைளயின் 
இயங்குமுமைறியில் உள்ளன.

நாேம்பியல் அறிிவியமைை 
எளிமைமாப்படுத்திிக் கூறுவதிில் 
சிிக்கல் இருப்பினும், ஒரு 
பதிின்மா வயதிினாின் மூமைளயில் 
என்ன நாடக்கிறிது என்பமைதிப் 
புாிந்துகெகாள்ள உதிவும் சிிை 
கருத்துகமைளப் பகிர்கிரேறின். 
பதிின்மா வயதிினாின் மூமைள, 
இன்னும் வளர்ச்சிி அமைடயும் 
நாிமைையில் திான் உள்ளது. வளர்ச்சிி 
என்று நாான் கூறுவதின் அர்த்திம் 
யாகெதினில், அவர்களுமைடய மூமைள, 
எந்தி நாேம்பியல் இமைணப்புகமைள 
மைவத்திிருக்க ரேவண்டும் மாற்றும் 
எவற்மைறி நாீக்கிவிட ரேவண்டும் 
என்பமைதி முடிவு கெசிய்வதிில் கவனம் 
கெசிலுத்துகிறிது. ‘சிினாப்டிக் ப்ரூனிங்’ 
எனப்படும் ரேதிமைவயற்றிமைவகமைள 
நாீக்கும் முமைறி, வளர்ச்சிியின் 

இயல்பான ஒரு பகுதிியாகும். நாாம் 
பிறிக்கும்ரேபாது, நாமாது மூமைளயில் 
அதிிகப்படியான இமைணப்புகள் 
இருக்கும். காைப்ரேபாக்கில், 
மூமைளயானது அதிிகப்படியாக உள்ள 
இமைணப்புகமைள நாீக்கிவிடுகிறிது.

எந்தி இமைணப்புகமைள மைவத்திிருக்க 
ரேவண்டும், எவற்மைறி நாீக்கிவிட 
ரேவண்டும் என்பமைதி மூமைள 
எப்படி திீர்மாானிக்கிறிது? ஒருவர் 
அதுவமைே வாழ்க்மைகயில் கெபற்றுள்ள 
அனுபவங்களின் அடிப்பமைடயில் 
அது திீர்மாானிக்கிறிது. 
உதிாேணத்திிற்கு, குழந்மைதியாக 
இருக்கும்ரேபாது, நாீங்கள் கமைையில் 
ஆர்வம் கெகாண்டிருந்திால், நாீங்கள் 
வளர்ந்து கெபாியவோகும்ரேபாது, 
முன்பு உருவான நாேம்பியல் 
சுற்றுகள் அப்படிரேய இருக்கும். 
இந்தி விதிிமுமைறி, ‘கெ�ப்பியன்’ 
கற்றில் என்றிமைழக்கப்படுகிறிது. நாாம் 
புதிிதிாக ஒன்மைறிக் கற்கும்ரேபாது, நாம் 
மூமைளயில் உள்ள நாேம்பணுக்கள், 
மாற்றி நாேம்பணுக்களுடன் 
இமைணந்து ஒரு வமைையமைமாப்மைப 
உருவாக்குகின்றின. இந்தி 
நாேம்பணுக்கள் எவ்வளவு 
அதிிகமாாக முமைனப்புடன் 
கெசியல்படுகின்றினரேவா, அந்தி 

அளவுக்கு இமைணப்புகள் 
வலுவமைடந்து, அச்கெசியல் அதிிக 
அளவு உள்ளுணர்வுமைடயதிாக 
இருக்கும். ‘கெ�ப்பியன்’ 
விதிிமுமைறிமைய ஒரேே வாியில் 
சுருங்கச் கெசிால்வகெதினில், ‘ஒன்றிாக 
முமைனப்புடன் கெசியல்படும் 
நாேம்பணுக்கள் ஒன்றிாக 
இமைணக்கப்படுகின்றின’1,2 

நாீக்குதில் திவிே, பதிின்மா 
வயதிினாின் மூமைளயில், 
‘கெமாய்லிரேனஷான்’ எனப்படும் 
கெமாய்லின் உமைறி உருவாக்கமும் 
நாமைடகெபறுகிறிது3. கெமாய்லின் 
எனப்படும் ஒரு கெகாழுப்புப் 
கெபாருள், மூமைளயினுமைடய 
கெசில்களின் கெமால்லிய திண்டு 
ரேபான்றி அமைமாப்பின் (அல்ைது 
நாேம்பிமைழகள்) ரேமால் பூசிப்படுகிறிது. 
‘கெமாய்லிரேனஷான்’ ஏற்பட்டு, 
மூமைளயின் பல்ரேவறு பகுதிிகமைள 
இமைணக்கிறிது, இதினால் 
மூமைளயில் திகவல்கள் மாிக ரேவகமாாக 
நாகர்கின்றின. கெமாய்லின் உமைறி 
உருவாக்கத்மைதி, ரேசிறு நாிமைறிந்தி 
கிோமாப்புறிச் சிாமைையானது, உங்கள் 
வாகனம் ரேவகமாாக ஓடுவதிற்கு 
ஏற்றி விதித்திில், கண்ணாடி 
ரேபான்று கெமாருரேகற்றிப்பட்ட 
கெநாடுஞ்சிாமைைகளாக 
ரேமாம்படுத்திப்படுவதிாக 
எண்ணிப்பாருங்கள். 

கெமாய்லின் உமைறி உருவாக்கம், 
மூமைளயின் பின்புறித்திில் கெதிாடங்கி, 
படிப்படியாக முன் புறித்திிற்கு 
முன்ரேனறுகிறிது. மூமைளயின் 
பின்புறித்திில், உணர்ச்சிி மாற்றும் 
உந்துவிமைசி மைமாயங்கள் உள்ளன. 
முதிலில்  அவற்றிில் காப்புமைறி 
உருவாக்கம் நாிகழ்கின்றிது. ஆனால்  
மூமைளயின் முன்புறிம், அதிாவது 
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முன் புறிணி, இன்னும் கிோமாப்புறிச் 
சிாமைைகள் ரேபான்ரேறி உள்ளன. 
அமைவ ரேமாம்படுத்திப்பட சிிை 
வருடங்கள் ஆகும். மூமைளயின் முன் 
பகுதிி, பகுத்திறிிவின் எதிிகெோலியாக 
உள்ளது. முடிகெவடுப்பது, 
சுயகட்டுப்பாடு, பகுத்திறிிவு ாீதிியான 
சிிந்திமைன மாற்றும் முதிிர்ச்சிியுடன் 
கெதிாடர்புமைடய திிறின்கள் ஆகியமைவ, 
முன் புறிணியில் உள்ளன. அதினால், 
மாகிழ்ச்சிி, துக்கம், உற்சிாகம், அதிீதி 
ஆற்றில் மாற்றும் கண ரேநாே உணர்வுத் 
தூண்டுதில்கள் அதிிரேவகமாாக 
நாிகழ்மைகயில், முடிவு எடுத்தில் மாற்றும் 
சுயகட்டுப்பாடு ரேபான்றிமைவ மாிக 
கெமாதுவாக நாமைடகெபறுகின்றின. 
பதிின்மா வயதிினர், முதிிர்ச்சிி 
அமைடந்திவர்களுக்கு ஒத்திிமைசிவற்றி 
விதித்திில் கெசியல்படுவமைதி 
இது விளக்குகிறிது. ஒரு கணம் 
உங்களுமைடய பதிின்மா வயதிில் 
நாீங்கள் கெசிய்தி குறும்புகமைள 
எண்ணிப்பாருங்கள். ‘நாான் 
இப்படியும் நாிமைனத்திிருந்ரேதினா?’ 
என்று, உங்கமைளரேய வியக்க 
மைவக்கும் விஷாயங்கள் கெவளிவரும் 
என்று நாான் உறுதிியாக நாம்புகிரேறின். 
பதிின்மா வயதிினர் முேணாக 
நாடந்துகெகாள்வதிற்கு உடலியல் 
காேணம், அவர்களுமைடய 
வளர்ச்சிியமைடந்து வரும் மூமைள 
எப்படி இவ்வுைக நாமைடமுமைறிகமைளப் 
புாிந்துகெகாள்கிறிது என்பதின் 
விமைளவாகும்.

கெமாய்லின் உருவாக்கம் பின்புறி 
மூமைளயிலிருந்து முன்புறிம் 
உருவாவது திவறு என சிிைர் 
எண்ணக்கூடும். ஆனால் இது 
நாமாது பாிணாமா வளர்ச்சிிக்கு 
ஏற்றிாற்ரேபால் நாமைடகெபறுகிறிது.  
ஒரு ரேவட்மைடயாடுபவோக  
இருந்திரேபாது, சிண்மைடயிடு அல்ைது 

ஓடிவிடு என்றி உணர்வு ஆதிிக்கம் 
கெசிலுத்திியது. கூர்மைமாயான 
பற்களுமைடய புலியிடமாிருந்து திப்பி 
ஓட ரேவண்டுமாா அல்ைது  எதிிர்த்து 
சிண்மைடயிட ரேவண்டுமாா என்பது 
பற்றிிய விமைேவான முடிவுகமைள 
எடுக்க, கணரேநாே உணர்வுத் 
தூண்டுதில்கள் ரேதிமைவப்பட்டன. 
முன் புறிணியின் வளர்ச்சிியானது, 
பிறிகுதிான் ஏற்பட்டது, 
அதிாவது மானிதிர்கள் பாிணாமா 
வளர்ச்சிியமைடந்து, உணவுச் 
சிங்கிலியின் உச்சித்திில் திங்கமைள 
நாிமைைநாிறுத்திிக் கெகாண்டரேபாது 
ஏற்பட்டது. 

பதிின்மா வயது காைம் பாதிிப்புகளுக்கு 
ஆளாகக்கூடிய காைம் என 
ஆய்வுகள் காட்டுகின்றின. 
மானக்கவமைை, உணவுப்பழக்கம் 
மாற்றும் மானநாிமைையில் ஏற்படும் 
மாாறுபாடுகள், மானச்ரேசிார்வு 
உள்பட சுமாார் 70 சிதிவீதி மான 
ரேநாாய்கள், முதிலில் பதிின்மா 

வயதிிலும், இளமைமாப் பருவத்திின் 
கெதிாடக்கத்திிலும்திான் 
ரேதிான்றுகின்றின. இமைளஞர்கள் 
ரேபாமைதி கெபாருட்களின்மாீது 
அதிிக நாாட்டம் ஏற்பட்டு அதிற்கு 
அடிமைமாயாகும் மாரேனாபாவத்மைதி 
வளர்த்துக்கெகாள்வதிற்கு அதிிக 
வாய்ப்புள்ள காைமும் இதுதிான். 
மூமைளயின் இன்பநுகர்வு 
நாேம்புசுற்றுகள் (reward circuits) முழு 
ஆற்றிலுடன் கெசியல்படும் ரேநாேத்திில், 
மானம் மாற்றும் உணர்ச்சிி சிார்ந்தி 
ஆரேோக்கியம் சிாியாக இல்ைாவிடில், 
இமைளஞர்கள் பாதிிப்புகளுக்கு 
உள்ளாக ரேநாாிடும். 

ரேமாலும் (புறிக்கணிக்கப்படுதில், 
வன்முமைறி, முமைறிரேகடு, 
பாதுகாப்பற்றிநாிமைை ரேபான்றி) 
மானஅதிிர்ச்சிியால் ஏற்படும் 
மூமைள வளர்ச்சிி குமைறிபாடுகள், 
கெபரும்பாலும் அவர்களது 
பதிின்மா வயதுகளில்திான் 
கெவளிப்படுகின்றின. அதிிர்ச்சிி 
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மாேபுகளும், சிடங்குகளும் 
வடிவமைமாக்கப்பட்டுள்ளன.    

இந்தி சிடங்குகள், சிமூகத்திில் 
திங்களுக்கான கெபாறுப்மைப 
இமைளஞர்கள் புாிந்துகெகாள்ள 
உதிவுகின்றின. கெபாியவர்கள் 
இமைதி உணர்ந்து பாோட்டுவது, 
இமைளஞர்கள் திங்கமைள 
பக்குவப்படுத்திிக்கெகாள்ள 
உதிவுகிறிது.

இன்மைறிய நாாட்களில், 
பருவ வயதிினோக ஆவமைதி 
நாாம் கெகாண்டாடினாலும், 
இந்தி பழக்கவழக்கங்களின் 
முக்கியத்துவத்மைதி நாாம் 
மாறிந்துவிடுகிரேறிாம். ரேமாலும் 
சிிை ரேநாேங்களில், ஆடம்பேமாான 
கெகாண்டாட்டங்கள், இந்தி 
நாிகழ்வின் முக்கியத்துவத்மைதி 
குன்றிச் கெசிய்துவிடுகின்றின. பருவ 
வயதிினோக ஆவது, கெபாதுவாக 
உாிமைமாகள் கெபறுவதுடன் 
கெதிாடர்புமைடயது. வாகனங்கமைள 
ஓட்டுவதிற்கான உாிமைமா, 
வாக்களிக்கும் உாிமைமா, மாது 
அருந்தும் உாிமைமா ரேபான்றிமைவ. 
இருப்பினும், வயதிிற்கு திகுந்திபடி 
கெசிய்யரேவண்டிய கடமைமாகமைள 
நாாம் வலியுறுத்துவதிில்மைை. 
உாிமைமாகள் மாற்றும் கடமைமாகள், 
இேண்டும் முமைறியாக 
ஏற்றுக்கெகாள்ளப்பட்டால், 
குழந்மைதிப் பருவத்திிலிருந்து வாலிப 
பருவத்திிற்கு மாாற்றிமாமைடவது மாிக 
எளிதிாகிவிடும். இல்ைாவிடில், 
விடமைைப்பருவம் அதிிக காைம் 
நாீட்டிக்கப்படுகிறிது. அத்திமைகய 
சிந்திர்ப்பங்களில், குழந்மைதிகள் 
வயது ாீதிியாக வளர்ந்திாலும் 
முதிிர்ச்சிியமைடவதிில்மைை. அவர்கள் 
பதிின்மாவயதிில் கெபாறுப்மைப 
ஏற்றுக்கெகாள்ளாவிடில், 

என்பது பற்றிிய சிிை ஆரேைாசிமைனகள் 
கீரேழ குறிிப்பிடப்பட்டுள்ளன. 

வளரப்ருவ மாாை்ைத்டைத 
அங்கீகரித்து, அடைத 
எளிதாகக் டைகயாாள 
உதவுங்கள்

உைகம் முழுவதும் உள்ள அமைனத்து 
கைாச்சிாேங்களிலும், குழந்மைதிகள் 
இமைளஞோக மாாறும் காைம், 
முமைறிப்படி அங்கீகாிக்கப்படுகிறிது. 
யூதி மாக்கள், 'பர்' அல்ைது 'பட் 
மாிட்ஸ்வா' எனும் சிமாயச் சிடங்மைக 
கெகாண்டாடுகிறிார்கள், இந்திியாவின் 
சிிை பகுதிிகளில், ைங்கா ரேவானி 
மாற்றும் ாிது காை சிம்ஸ்காோ 
ரேபான்றி சிடங்குகளாகவும், 
�ிஸ்பானியர்களால் 
குயின்கெசினீோ மாற்றும் 
குயின்கெசிரேனரேோ சிடங்குகளாகவும் 
கெகாண்டாடப்படுகிறிது. ஒவ்கெவாரு 
கைாச்சிாேத்திிலும், சிமூகத்திினர் 
ஒன்றுகூடி கெகாண்டாடும் 
வமைகயில், அதின் தினிப்பட்ட 

திரும் சூழல்கமைள எதிிர்கெகாண்ட 
குழந்மைதிப்பருவம், மூமைளயில் 
உள்ள மானஅழுத்தித்மைதி 
எதிிர்கெகாள்ளும் நாேம்புசுற்றுகமைள 
நான்கு வளர்ச்சிியமைடய 
கெசிய்கிறிது. இதின் விமைளவாக, 
எதிிர்கெசியைாற்றுவதிற்கான 
தூண்டுதில்கள் மாற்றும் முேட்டுத்தினம் 
ஆகியமைவயும் நான்றிாக 
வளர்ச்சிியமைடகின்றின. ஆனால் 
சுயகட்டுப்பாடு, மானஅமைமாதிி 
ஆகியவற்மைறி சிீர்படுத்தும் 
நாேம்புசுற்றுகள் நால்ை வளர்ச்சிி 
அமைடயாமால் ரேபாகைாம். எனரேவ, 
பதிின்மா வயதிில் இந்தி சுபாவங்கமைள 
சிாிகெசிய்திிட, குழந்மைதிக்கு உதிவியும் 
ஆரேைாசிமைனயும் ரேதிமைவப்படைாம்.    

பதிின்மா வயது மூமைளமையப் 
பற்றிிய இந்தி புாிதிலுடன், 
நாம்பிக்மைகயூட்டுவதிாகவும், ஆபத்து 
நாிமைறிந்திதிாகவும் உள்ள பதிின்மா 
வயதிில், உங்கள் குழந்மைதிகளுக்கு 
நாீங்கள் எப்படி ஆதிேவாக இருப்பது 

34 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

அகத் தூண்ிடுதல்்



திங்களுமைடய வாழ்நாாள் முழுவதிிலும் 
கெபாறுப்பற்று இருப்பது 
அவர்களுக்கு பழக்கமாாகிவிடும்.

கெமான்்டைமாயாாக 
டைகயாாளுங்கள், கூரந்்து 
கவன்ியுங்கள்

குழந்மைதிகள் சிிறிியவர்களாக 
இருக்கும்ரேபாது, அவர்கள் திங்களது 
திாய் திந்மைதியமைேப் ரேபான்று 
இருக்க விரும்புகிறிார்கள். இது 
இயல்பானது. ஆனால் குழந்மைதிகள் 
வளர்ந்து பதிின்மாவயமைதி 
அமைடயும்ரேபாது, கெபரும்பாைான 
குழந்மைதிகளுக்கு அந்தி உணர்வு 
இருப்பதிில்மைை. அவர்களது வளர் 
பருவங்களில், ஏரேதிா ஒரு ரேநாேத்திில் 
கெபற்ரேறிார்கள் மாீதிான அவர்களது 
மாாியாமைதி குமைறிந்துவிடுகிறிது. 
திற்ரேபாது பதிின்மாவயதிினோக 
இருக்கும் குழந்மைதிகள், இன்னமும் 
அவர்கள் கெபற்ரேறிார்கள்மாீது அன்பு 
மைவத்திிருக்கின்றினர். ஆனால், 
கெபற்ரேறிார்கள் அவர்களிடமாிருந்து 
மாாியாமைதிமைய மாீண்டும் மாீட்கெடடுக்க 
ரேவண்டியுள்ளது. அதிற்குப் 
கெபற்ரேறிார்கள் திார்மாீக ாீதிியாகவும், 
ஆன்மாீக ாீதிியாகவும் வளர்ச்சிி 
அமைடய ரேவண்டியுள்ளது. பதிின்மா 
வயதிினர், நாம்பகத்தின்மைமாமைய 
ரேபாற்றுகின்றினர். 
எதிிலும் பூேணத்துவத்மைதி 
விரும்புபவர்களாகவும், 
நாம்பகமாானவர்கமைள 
நாாடுபவர்களாகவும் இருக்கின்றினர். 

கெபற்ரேறிார்களாக, 
உங்களது கெவற்றிிகமைளயும் 
ரேதிால்விகமைளயும் உங்கள் 
பதிின்மா வயது குழந்மைதிகளுடன் 
பகிர்ந்துகெகாள்ளுங்கள். ஒருமுமைறி 
என் மாகன்கள், வணிகம் கெதிாடர்பான 
ஒரு சிட்ட ஆவண விதிிக்கூறு 

குறிித்து, எனது ஆரேைாசிமைனமையக் 
ரேகட்டார்கள். நாான் அந்தி 
ஆவணத்மைதி ஆய்வு கெசிய்துவிட்டு, 
நாான் வணிகம் கெசிய்தி நாாட்களில் 
கடினமாான விதிிமுமைறிகள் 
இல்ைாதி ஒப்பந்திங்களில்கூட 
மைககெயழுத்திிடுரேவன் என்று 
அவர்களிடம் கூறிிரேனன். 
முதிலீட்டாளோக இருந்தி எனது 
நாண்பர் ஒருவாிடம், கெதிாழில் 
சிார்ந்தி ஆரேைாசிமைனகள் குறிித்து 
கைந்திாரேைாசிிக்கும்படி அவர்களிடம் 
கூறிிரேனன். ரேமாலும், நாான் 
வணிகத்திில் எந்கெதிந்தி வழிகளில் 
பணத்மைதி இழந்ரேதின் என்பது 
பற்றிிய அனுபவங்கமைளயும் 
அவர்களிடம் கூறிிரேனன். அவர்கள் 
இத்திமைகய கைந்துமைேயாடல்கமைள 
விரும்புகிறிார்கள் என்பமைதி 
என்னால் உணே முடிந்திது. 
ரேமாலும், அவர்கள் இருவரும் 
நாான் வணிகத்திில் இமைழத்தி 
திவறுகமைளப் பற்றிி பிற்காைத்திில் 
எப்படி சிிந்திித்துப் பார்ப்பார்கள் 

என்பமைதியும், என்னால் உணே 
முடிந்திது.

பதிின்மா வயதிினர், குமைறிபாடற்றி 
தின்மைமாமைய ரேதிடுவதிில்மைை. 
அவர்கள் நாம்பகத்தின்மைமாமையயும், 
அன்மைபயும் ரேதிடுகிறிார்கள். 
கெபற்ரேறிார்களாகிய நாாம், நாமாது 
குமைறிபாடுகமைள ஏற்றுக்கெகாண்டு, 
நாமாது திவறுகமைள ஒப்புக்கெகாண்டு, 
வாழ்க்மைகப் பாடங்கமைளப் 
பகிர்ந்துகெகாள்ளும்ரேபாது, அது 
நாம் இதியங்களுக்கு இமைடரேயயான 
கெதிாடர்மைப ஆழப்படுத்தும். எது 
சிாி, எது திவறு என்று அறிிவுமைே 
கூறுவமைதிவிட, கடந்தி காைத்திில் 
நாாம் என்ன திவறு கெசிய்ரேதிாம், 
அது நாமாது வாழ்க்மைகமைய எவ்வாறு 
பாதிித்திது என்பமைதிப் பற்றிிய 
உண்மைமாயான கைந்துமைேயாடல்கள், 
அவர்களது மானதிில் நான்கு 
பதிிந்துவிடும்.

எல்ைா ரேநாேமும் சிாிகெசிய்யப்படுவமைதி 
யார் விரும்புவார்? நாமாது திவறுகள் 

35அக்�்டடோோபர� 2023



சுட்டிக்காட்டப்படும்ரேபாது, 
அது நாம் மானதிில் ரேவதிமைனமைய 
உண்டாக்குகிறிது. இமைளஞர்கள் 
இதிற்கு விதிிவிைக்கு அல்ை. 
அவர்களுடன் மாிக கெமான்மைமாயாக 
நாடந்துகெகாள்வது, நால்ை 
பைன்கமைள அளிக்கக்கூடும். 
உங்களுமைடய கருத்துக்கமைள 
அவர்களுக்கு கெதிாிவிப்பதிற்கான, 
மாமைறிமுகமாான வழிமுமைறிகமைளக் 
கண்டறிியுங்கள். உதிாேணமாாக, 
அவர்களுடன் அழகான மாற்றும் 
ஊக்கம் அளிக்கக்கூடிய 
கமைதிகமைளப் பகிர்ந்துகெகாள்ளுங்கள். 
நாாம் அவர்களிடம் கமைதிகள் 
கூறுவமைதி நாிறுத்திிவிட்டதுதிான், 
திற்ரேபாதுள்ள பிேச்சிிமைன. 
அவர்கமைளச் சிிந்திிக்க மைவக்கும் 
கருத்துக்கமைள, அவர்களுடன் 
பகிர்ந்துகெகாள்ளுங்கள். 
உன்னதிமாான தித்துவங்கமைளக் 
கெகாண்ட, ஆழ்ந்தி கருத்துள்ள 
விஷாயங்கமைள நாீங்கள் 
படிக்கின்றிரேபாது, “இதிமைனக் 
ரேகள், இது எவ்வளவு அருமைமாயாக 
இருக்கிறிது’ என அமைதி 
அவர்களிடம் மாகிழ்ச்சிியுடன் 
பகிர்ந்துகெகாள்ளுங்கள். 

பகிர்ந்துகெகாண்டபின், அமைதி 
அப்படிரேய விட்டுவிடுங்கள். அமைதிப் 
பற்றிி அவர்களிடம் நுணுக்கமாான 
ரேகள்விகள் ரேகட்கரேவா அல்ைது 
விாிவுமைேயாற்றிரேவா ரேவண்டாம்.

கெமான்மைமாயாகக் மைகயாளுங்கள், 
கூர்ந்து கவனியுங்கள்.
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பகிரந்்துகெகாண்ிைபின்், அடைத 

அப்படிவேயா விைட்ுவிடுங்கள். அடைதப் 

பை்றி அவரக்ளிைம்ா நுணுக்கமாான் 

வேகள்விகள் வேகைக்வேவா அல்்ல்து 

விரிவுடைரயாாை்ைவேவா வேவண்ிைாம்ா.
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விளக்கப்பைம்ா: ஜஸ்்மி முை்கல்்

அகத் தூண்ிடுதல்்



ைன்ந்ல்முை் 
ஆயுர்்னேவதமுை்

டாாக்்றடார்்ற கிருஷ்்ற ண ெர்்றமாா என்்றறுமா்ற 
அறியப்்றப்டுகின்்ற ற் ஆச்்றச்ார்்றய ஸ்ரீ ெர்்றமாா, 
நாான்்றகு நூற்்றற்ாண்ற டுக்ளுக்்றகுமா்ற மேமாலாாக் 
ஆயுர்்றமேெத மாருத்றதுெர்்றக்ளாாக் ப்ணியாற்்றறுமா்ற 
ப்ர்மா்றப்ரைர்யிலிருநா்றது ெநா்றதெர்்ற. அெர்்ற 
வப்ற்்றற் ஞாான்த்றரைத வப்ருமா்றப்ான்்றரைமாயான் 
மாக்்றக்ளுடான்்ற  ப்கிர்்றநா்றதுவக்ாளா்றளா மேெண்ற டுமா்ற 
என்்ற ற் வதாரைலாமேநாாக்்றகுடான்்ற  2001லா்ற , ‘ஸ்ரீ ெர்்றமாா 
ஆர்்றக்ரைன்மேச்ஷ்ன்்ற ’ என்்ற ற் நாிறுென்த்றரைத 
நாிறுவின்ார்்ற. இங்்றகு ஹாார்்றடா்றஃபுலா்றவன்ஸ்்ற  மேயாக்ா 
அக்ாடாமிரையச்்ற மேச்ர்்றநா்றத, மார்ியன்்ற  மாார்்றசிமேயா  
என்்ற ப்ெர்்ற மான்நாலான்ிற்்றக்ான் ஆயுர்்றமேெத 
அணுகுமுரைற் குறித்றது, அெரைர் மேநார்்றக்ாணலா்ற 
வச்ய்றதுளா்றளாார்்ற.



என்பது பற்றிியும், மானதிின் 
உணர்வு சிார்ந்தி ரேதிாஷாங்களான, 
சித்வ, ேஜஸ் மாற்றும் திமாஸ் 
ஆகியவற்றிின் சிமாநாிமைை 
குறிித்தும் ரேபசுகிரேறிாம். எனரேவ 
ஆரேோக்கியமாான வாழ்க்மைக 
வாழ, ரேயாகாவுடன் உங்கள் 
நாாமைளத் கெதிாடங்குங்கள். 
அதுதிான் திினச்சிார்ய. அது 
உங்களுமைடய நாாமைள எவ்வாறு 
அமைமாத்துக்கெகாள்ள ரேவண்டும் 
என்பது பற்றிியது. 
ாிதுச்சிார்ய, பருவகாை 
மாாற்றிங்களின்ரேபாது, திினசிாி 
பழக்க வழக்கங்கமைள எவ்வாறு 
சிாிகெசிய்து கெகாள்ளரேவண்டும் 
-- என்ன சிாப்பிட ரேவண்டும், 
எவ்வாறு பருக ரேவண்டும், 
எவ்வாறு சுவாசிிக்க ரேவண்டும், 
உங்கள் உடமைையும் மானமைதியும் 
எவ்வாறு இைகுவாக 
மைவத்துக்கெகாள்வது, மாற்றும் 
ஆன்மாாமைவ எவ்வாறு 
அமைமாதிியாக மைவத்துக்கெகாள்வது 
என்பது பற்றிியதிாகும். அமைவ 
உங்கள் உள்ளார்ந்தி நாைத்மைதி 
முடிவு கெசிய்கின்றின. எனரேவ 
ஆயுர்ரேவதிமும் ரேயாகாவும் 
முழுமைமாயாக ஒன்ரேறிாகெடான்று 
கெதிாடர்புமைடயமைவயாக உள்ளன.
ஆயுர்ரேவதித்திின் முதில் 
தித்துவம், ரேநாாய் வோது திடுக்கும் 
உடல்நாைம் – ரேயாகா மாற்றும் 
திியானம். இேண்டாவது தித்துவம், 
குணப்படுத்துதில் பற்றிியது. 
ரேயாகப்பயிற்சிி கெசிய்யாதி,  உடல் 
மாற்றும் மானநாைனில் அக்கமைறி 
கெகாள்ளாதி ஒருவருக்கு , 
ஒழுங்கற்றி உணவுமுமைறி, சிீேற்றி 
வாழ்க்மைகமுமைறி, விபத்துகள், 
ரேநாாய்த் கெதிாற்றுகள் மாற்றும் 
பேம்பமைே ரேபான்றி காேணங்களால் 
ரேநாாய் உண்டாக வாய்ப்பு 
உள்ளது.
உடலில் நாச்சுகமைள உருவாக்கும் 
சிிை காேணிகள் உள்ளன. அமைவ 
ரேநாாய்க்கு வழிவகுக்கின்றின. 
எனரேவ ஆயுர்ரேவதிம் அடிப்பமைட 

ரேக: வணக்கம், டாக்டர் ஸ்ரீ 
வர்மாா, திங்கமைள வேரேவற்கிரேறிாம். 
உங்கள் குடும்பப் பின்னணிமையப் 
பற்றிி சிிறிிது கூறிமுடியுமாா?
எஸ்வி: உங்கமைள சிந்திித்திதிில் 
மாிக்க மாகிழ்ச்சிி, மாாியன். நாான் 
துேங்ரேகா பாேம்பாியத்திில் இருந்து 
வந்திவன். நாான் பிறிந்தி கிோமாம் 
கெதின் இந்திியாவில் திமாிழ்நாாடு 
மாற்றும் ரேகேளாமைவ இமைணக்கும், 
கன்னியாகுமாாாி மாாவட்டங்களின் 
எல்மைையில் உள்ளது. எங்கள் 
குடும்பம் நாாள்பட்ட ரேநாாய்களுக்கு 
ஆயுர்ரேவதிம், ரேயாகா மாற்றும் 
வர்மாக்கமைை மூைமாாக, ஒன்பது 
திமைைமுமைறியாக சிிகிச்மைசியளித்து 
வருகிறிது. ஆனால் எங்கள் 
குடும்பத்திில், ஆயுர்ரேவதி 
மாருத்துவத்திில் பல்கமைைக்கழக 
பட்டம் கெபற்றி, முதில் பட்டதிாாி 
நாான்திான். ஆயுர்ரேவதிம் பை 
நூற்றிாண்டுகளாக சிிறிந்தி பைன் 
அளிக்கக் கூடியது என்பது 
நாிரூபணமாாகியிருந்திாலும், 
நாான் மாருத்துவோக திகுதிி 
கெபறிரேவண்டும் என்று என் திந்மைதி 
விரும்பினார். எனரேவ அவர் 
என்மைன கெசின்மைனயிலுள்ள 
டாக்டர் எம்.ஜி.ஆர் மாருத்துவ 
பல்கமைைக் கழகத்திில், ஆயுர்ரேவதிம் 
மாற்றும் அறுமைவச் சிிகிச்மைசியில், 
இளங்கமைை பட்டம் கெபறி 
அனுப்பினார். அந்தி பட்டம் 
வாங்கியதிிலிருந்து நாான் 
‘ஆச்சிார்ய’ என்றி கெபயமைேப் 
கெபற்ரேறின்.
ரேநாாயற்றி வாழ்க்மைகக்காக 
உடல் நாைமைன போமாாிப்பதிற்கு 
கமைடப்பிடிக்க ரேவண்டிய 
திடுப்பு நாடவடிக்மைககள் 
குறிித்தும், ஆரேோக்கியமாான 
ஒருவர் தினது உடல்நாைமைன 
நால்ைமுமைறியில்  போமாாிப்பதிற்கு 
ரேதிமைவயான விஷாயங்கமைள 
குறிித்தும் கற்பிக்கிரேறிாம். ரேமாலும் 
ஆயுர்ரேவதிா, ரேயாகா மாற்றும் 
வர்மாக்கமைை மூைமாாக ரேநாாய்கமைள 
குணப்படுத்துகிரேறிாம் .

ரேக: ரேயாகாவிற்கும் 
ஆயுர்ரேவதித்திிற்கும் என்ன 
கெதிாடர்பு?
எஸ்வி: ஆயுர்ரேவதிம் என்பது 
மாருத்துவ அறிிவியல் மாட்டுமால்ை. 
நாாங்கள் அதிமைன ‘ஷ்ேத்திாயு’ 
(ஆயுளில் அக்கமைறியுள்ளது) 
என்று கெசிால்கிரேறிாம் – ஒருவருக்கு 
ரேநாாயின்றிி 100 ஆண்டுகள் 
வாழரேவண்டும் என்றி ஆமைசி 
இருந்திால், ஆயுர்ரேவதிம் அதின் 
தித்துவத்மைதியும் அதினுடன் 
கெதிாடர்புமைடய கெகாள்மைககமைளயும் 
ரேபாதிிக்கின்றிது, அது மூன்று 
கெவவ்ரேவறு பாிமாாணங்கமைளக் 
கெகாண்டது.
முதில் கெகாள்மைக, ரேநாாய்வோது 
காத்தில்: ‘திினச்சிார்ய’ எனும் 
திினசிாி கமைடப்பிடிக்கப்பட 
ரேவண்டிய விதிிமுமைறிகள், மாற்றும் 
‘ாிதுச்சிார்ய’ என்னும் பருவகாைம் 
சிார்ந்தி விதிிமுமைறிகள். அதிில் 
வாழ்க்மைகக்கான கெகாள்மைககமைளப் 
பற்றிியும், ஒரு நாாமைள எவ்வாறு 
திிட்டமாிட ரேவண்டும் என்பது 
பற்றிியும் ரேபசிப்படுகிறிது. அது 
ஆரேோக்கியமாான வாழ்க்மைகமையப் 
பாிந்துமைேக்கிறிது. சூாிய 
உதியத்திிற்கு ஒன்றிமைே 
மாணி ரேநாேத்திிற்கு முன்பாக 
விழித்கெதிழுந்து, உங்கள் நாாமைள 
சுவாசிப் பயிற்சிிகளுடன் 
கெதிாடங்குங்கள். அது திியானம் 
மாற்றும் உடற்பயிற்சிிமைய 
உள்ளடக்கியது. எனரேவ 100 
வருடங்கள் நாைமுடன் வாழ, 
காமைை ரேநாேத்திில் முக்கியத்துவம் 
அளிக்கப்பட ரேவண்டிய ஒன்று, 
ரேயாகாதிான்.
ஆயுர்ரேவதித்திில் உடல் நாைம் 
என்பதிற்கு விளக்கம் என்ன? 
உடல், மானம் மாற்றும் ஆன்மாா, 
மூன்றும் ஆனந்திமாான நாிமைையில் 
இருப்பது.
உடல் ரேதிாஷாங்களான, 
வாதிம், பித்திம் மாற்றும் கபம் 
ஆகியவற்றிின், ஆற்றில்கள் 
சிமாநாிமைையில் இருக்கரேவண்டும் 
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காேணத்மைதி குணப்படுத்துகிறிது, 
எனரேவ அந்தி மூை காேணிகமைள 
எவ்வாறு திடுக்க ரேவண்டும் 
என்பதுதிான் முதிலில் 
கெசிய்யரேவண்டிய சிிகிச்மைசி 
முமைறி. முதிலில், எது ரேநாாயிமைன 
ஏற்படுத்திியது என்பமைதிப் 
புாிந்துகெகாள்ள ரேவண்டும். பிறிகு 
உங்களுக்குள் அகெசிௌகாியத்மைதி 
கெகாடுக்கும் இமைடயூறிான 
விஷாயங்களுடனுள்ள கெதிாடர்மைப 
அகற்றிியும் அல்ைது உங்களுமைடய 
புைன்களிடமாிருந்து விைகி 
இருக்கக் கூடிய, பிேத்யா�ாோ  
பயிற்சிிமைய கெசிய்யுங்கள். அமைதி 
நாீக்கியவுடன், சிிகிச்மைசிமைய 
ஆேம்பிக்கைாம்.
ரேநாாய் முற்றிிலும் குணமாாகும் 
வமைே, பின்பற்றி ரேவண்டிய 
ரேநாாய் திீர்க்கும் கெகாள்மைககமைள 
அடிப்பமைடயாகக் கெகாண்டதிாகும் 
இச்சிிகிச்மைசிமுமைறி. அவற்றிிமைன 
யாோவது பின்பற்றிவில்மைை 
என்றிால், அவர்கள் 
அடிப்பமைட காேணத்திிலிருந்து 
குணமாமைடய மாாட்டார்கள், 
எனரேவ ரேநாாய் ஆழமாாக 
ரேவரூன்றிி அது குணப்படுத்தி 
முடியாதிதிாகிவிடும். உங்கள் 
ரேநாாய் குணப்படுத்தி இயைாதிது 
எனச் கெசிால்ைப்பட்டாலும், 
நாீங்களாகரேவ அதிமைன எவ்வாறு 
குணப்படுத்திிக்கெகாள்ள முடியும் 
என சிிறிந்தி மாருத்துவோல் 
உங்களுக்கு கற்பிக்க 
முடியும் என்று ஆயுர்ரேவதிம் 
கூறுகிறிது. ரேயாகப்பயிற்சிிகள் 
மாற்றும்  நாச்சுகமைள அகற்றும் 
மாருந்துகளுடன், ரேநாாயாளி 
நாிேந்திேமாாக குணமாமைடய 
மாருத்துவர் வழிகாட்ட முடியும். 
ரேநாாயாளிமைய யாோவது ஒருவர் 
தின் கெபாறுப்பில் எடுத்து ஆதிாிக்க 
ரேவண்டும். அவர் ரேயாகா 
ஆசிிாியோக, மாருத்துவோக 
அல்ைது குடும்ப உறுப்பினோக 
இருக்கைாம். அவர்கள் 
ரேநாாயாளிக்கு நாம்பிக்மைகமைய 

ஆயுரவ்ேவதத்தில்் 

உைல்் நல்ம்ா 

என்்பதை்கு 

விளக்கம்ா என்்ன்? 

உைல்், மான்ம்ா 

மாை்றும்ா ஆன்்மாா, 

மூன்்றும்ா 

ஆன்ந்தமாான் 

நிடைல்யில்் 

இருப்பது.

ஏற்படுத்திி, அவர்கள் குணமாமைடய 
உதிவுகிறிார்கள். இருப்பினும், 
ரேநாாயாளி முயற்சிி கெசிய்யவில்மைை 
என்றிால், குணமாமைடவது ஒரு 
சிவாைாகரேவ இருக்கும்.
எனரேவ ஆயுர்ரேவதிம் 
ரேநாாய் வோமால் திடுத்தில், 
குணப்படுத்துதில் மாற்றும் 
சிிகிச்மைசிக்குப் பின் ரேவண்டிய 
புனர்வாழ்வு, ஆகியவற்மைறிக் 
கவனித்துக் கெகாள்வரேதிாடு, 
மானரேவதிமைனமைய குமைறிக்கவும் 
கெசிய்கிறிது. ஆயுர்ரேவதிமும் 
ரேயாகாவும் ஒன்று ரேசிரும்ரேபாது, 
ஒருவாின் மானரேவதிமைனமைய நாாம் 
குமைறிக்க முடியும். ரேநாாயாளி, 
ரேநாாயிலிருந்து மாீள்வதிற்கு 
உதிவவில்மைை என்றிாலும்கூட, 
குமைறிந்திபட்சிம் அவர்கள் 
ஆரேோக்கியத்மைதி சிீோக மைவத்துக் 
கெகாள்வதிற்கான ஒரு கருவியாக 
ரேயாகா உதிவுகிறிது.
ரேக: ஆயுர்ரேவதிம் மானநாைமைன 
எவ்வாறு மைகயாள்கிறிது? 
அது ஆயுர்ரேவதித்திிற்கு புதிிய 
விஷாயமாா அல்ைது மானநாைத்திிற்கு 
ஆயுர்ரேவதித்திில் நாீண்ட காைமாாக 
சிிகிச்மைசியளிக்கப்படுகின்றிதிா? 
எஸ்வி: ஆயுர்ரேவதிம் மானமைதி 
குணப்படுத்துவதிில் தினித்துவம் 
கெகாண்டதிாக உள்ளது.  
நாாங்கள் ஒரு மானிதிமைே ஐந்து 
ரேகாஷாங்களின் கைமைவயாகப் 
பார்க்கிரேறிாம்: அமைவ அன்னமாயம், 
பிோணமாயம், மாரேனாமாயம், 
விஞ்ஞானமாயம் மாற்றும் 
ஆனந்திமாயம் ஆகும். இமைவ 
மானிதி உடல், மானம் ஆகியவற்மைறி 
உருவக படிவங்களாக உள்ளடக்கி, 
ஆன்மாாவின் இருப்பிடமாாகவும் 
உள்ளன. 
இந்தி ஐந்து ரேகாஷாங்கள் மூைமாாக 
எவ்வாறு குணப்படுத்துவது 
என்பமைதி ஒரு திிறிமைமாயான 
ஆயுர்ரேவதி மாருத்துவர் 
கற்றுக்கெகாள்கிறிார். அன்னமாய 
ரேகாஷாம் என்பது மாிகவும் 
அடிப்பமைடயான ‘உடைமைமாப்பு’, 
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அதிமைன மானமாானது மாிகவும் 
வலிமைமாயாக பற்றிிக்கெகாள்ளும், 
ஒன்றும் கெசிய்ய இயைாது 
என்றி உணர்வுகெகாள்ளும், 
ரேமாலும் அதிமைன குணப்படுத்தி, 
எந்தி முயற்சிியும் கெசிய்யாது 
என ஆயுர்ரேவதிம் கூறுகிறிது. 
ஆயுர்ரேவதித்திின் பயன்கள் குறிித்து, 
ஏோளமாான ஆய்வுகளும், நால்ை 
ஆவணங்களும் உள்ளன. நாமாது 
முன்ரேனார்கள்கூட, அவர்கள் 
கெசிய்தி ஒவ்கெவான்மைறியும் 
எழுதிி மைவத்து, ஆவணப் 
படுத்திியுள்ளனர். 
ஆனால் நாாங்கள் இத்திமைகய 
காகிதிங்கமைள மாட்டுரேமா 
சிார்ந்திிருப்பதிில்மைை. இதின் 
வாழும் உதிாேணங்களாக, 
சிிகிச்மைசிக்கு வரும் மானிதிர்கமைள 
நாாங்கள் பார்க்கிரேறிாம். 
ஒரு நால்ை மாருத்துவர், அவருமைடய 
அறிிமைவ அடிப்பமைடயாக 
எடுத்துக்கெகாண்டு, ஒவ்கெவாரு 
ரேநாாயாளிக்கும் ஆயுர்ரேவதிம் 
அவர்களுமைடய வாழ்க்மைகயில் 
எவ்வமைகயில் முன்ரேனற்றித்மைதித் 
திே இயலும் என்பமைதி முடிவு 
கெசிய்கிறிார். அது உணர்ச்சிிபூர்வ 
சிவாைாக இருப்பினும், மானநாை 

பிோணமாய ரேகாஷாம் என்பது 
மானிதி உடல் மாற்றும் மானமைதி 
இமைணக்கும் ‘ஆற்றில்’. 
மாரேனாமாயா ரேகாஷாம் மானிதினில் 
மாிக ஆதிிக்கம் கெசிலுத்துவதிாக  
உள்ளது (சிம்ஸ்கிருதித்திில் 
மானம் என்று கெபாருள்படும் 
‘மானஸ்’ என்பதிிலிருந்து திான் 
‘மானுஷ்ய’ என்னும் கெசிால் 
வந்துள்ளது), ஏகெனனில், 
மானிதிர்கள் அவர்களின் உைகில், 
முற்றிிலும் மானதிினால் ஆதிிக்கம் 
கெசிலுத்திப்படுபவர்களாகரேவ 
இருக்கிறிார்கள். ரேமாலும் 
வயிறு எனப்படும் ‘ரேகாஷ்டா’, 
இதிிலிருந்துதிான் எந்தி 
ரேநாாயும் ஆேம்பமாாகிறிது. அது 
கெபௌதிீக உடைான அன்னமாய 
ரேகாஷாத்மைதி பாதிிக்கின்றிது, 
அமைதி கவனிக்காமால்விட்டால், 
பிோணமாய ரேகாஷாத்மைதி 
பாதிிக்கிறிது. பிறிகு அது 
மாரேனாமாய ரேகாஷாத்திின்மாீது 
திாக்கத்மைதி உண்டாக்குகிறிது.
மானிதிர்களாகிய நாாம் 
உணர்ச்சிிகமைளக் 
கெகாண்டிருக்கிரேறிாம். உணர்ச்சிி 
சிார்ந்தி சிவால்கள் அல்ைது 
ரேதிமைவகள், முமைறியாக 

என்வேவ ஆயுரவ்ேவதம்ா 

வேநாய்ா வராமால்் தடுத்தல்், 

குணிப்படுத்துதல்் மாை்றும்ா 

சிகிசட்ைசக்குப் பின்் வேவண்ிடியா 

புன்ரவ்ாழ்்வு, ஆகியாவை்டைைக் 

கவன்ித்துக் கெகாள்வவேதாடு, 

மான்வேவதடைன்டையா 

குடைைக்கவும்ா கெசய்ாகிைது.  

கவனிக்கப்படாதிரேபாது, 
நாாம் சிீேற்றி வாழ்க்மைகமுமைறி, 
ரேநார்மைமாயற்றி மானிதிர்களுடனான 
கெதிாடர்பு, உணர்ச்சிிகமைளத் 
திவறிாக புாிந்துகெகாள்ளுதில் 
ஆகியவற்மைறி எதிிர்கெகாள்கிரேறிாம். 
இது மானதிில் ‘சிம்ஸ்காேங்கள்’ 
அல்ைது பதிிவுகமைள 
விட்டுச்கெசில்கிறிது. அவற்மைறி 
சிாியான முமைறியில் நாீக்காதிரேபாது, 
இந்தி உணர்ச்சிிகளின் 
சிமாநாிமைையற்றி நாிமைை, பிோணமாய 
ரேகாஷாத்திில் பாதிிப்மைப 
ஏற்படுத்திைாம், அமைதிகெயாட்டி 
மாீண்டும் உடலில் ரேநாாய்கள் 
வேக்கூடும். 
ஆயுர்ரேவதித்திில், நாாம் ஐந்து 
ரேகாஷாங்கமைள கவனத்திில் 
கெகாண்டாலும், மாரேனாமாய 
ரேகாஷாம் மாிகமாிக முக்கியமாானது. 
இவ்விஷாயத்திில் நாாங்கள் 
ரேநாாய்கமைள குணப்படுத்திக் 
கூடியமைவ அல்ைது குணப்படுத்தி 
இயைாதிமைவ என்று கூறும், 
அரேைாபதிி மாருத்துவத்திிலிருந்து 
ரேவறுபடுகிரேறிாம். நாீங்கள் 
ஒரு ரேநாாமைய “குணப்படுத்தி 
இயைாதிது” என்று 
வமைேயறுக்கும்ரேபாது, 

40 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்
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பாதிிப்பாக இருப்பினும் அல்ைது 
உடல்ாீதிியிைான பிேச்சிிமைனகளாக 
இருப்பினும், அவற்மைறி 
குணப்படுத்தி ரேநார்மாமைறியான 
அணுகுமுமைறிமையரேய நாாங்கள் 
மைகயாள்கிரேறிாம், “ஆம், உங்கமைள 
குணப்படுத்தி வாய்ப்புள்ளது” 
என்பமைதி அவர்கள் மானதிிற்குத் 
கெதிாியப்படுத்துகிரேறிாம். 
இருப்பினும், நாிச்சியமாாக அவர்கள் 
முயற்சிி கெசிய்ய ரேவண்டும், 
இல்ைாவிடில் அது கெபாய்யான 
உறுதிிகெமாாழியாகிவிடும் – 
அவர்களாகரேவ திங்கமைள 
குணப்படுத்திிக்கெகாள்ள நாாங்கள் 
உதிவுகிரேறிாம். மாருத்துவர், மாருந்து, 
சிிகிச்மைசிகள், ரேயாகா மாற்றும் 
திியானம் இமைவ அமைனத்தும் 
ரேநாாயிமைனக் குணப்படுத்துவதிில் 
75 சிதிவிகிதிம் பங்கு வகிக்கின்றின, 
மாீதிம் உள்ள 25 சிதிவிகிதிம், ‘ரேோகி’ 
அல்ைது ரேநாாயாளி, குணம் அமைடய  
தினக்கு வாய்ப்பு இருக்கிறிது 
என்று கட்டாயம் நாம்பிக்மைகக் 
கெகாள்ளரேவண்டும். ரேமாலும் 
அதிற்கான முயற்சிியில் அவர் ஈடுபட 
ரேவண்டும்.
ரேநாாயாளியால் முயற்சிிகெசிய்ய 
இயைாதி நாிமைையில், ஆயுர்ரேவதிம் 
அன்னமாய ரேகாஷாாவிற்கு, 
அதிாவது உடலுக்குச் 
சிிகிச்மைசியளிக்கிறிது. அது நாச்சிிமைன 
நாீக்கி அடிப்பமைட சுவாசிப் 
பயிற்சிிகமைள கற்றுத் திருகிறிது. 
அதுரேவ ஆற்றிமைை வழங்கும் 
பிோணமாய ரேகாஷாம் ஆகும். 
அன்னமாய ரேகாஷாம் நாச்சுத்தின்மைமா 
கெகாண்டிருக்கும்ரேபாது, பிோணமாய 
ரேகாஷாத்மைதி அணுகுவது கடினம். 
அன்னமாய ரேகாஷாத்மைதி, பஞ்சி 
கர்மாாவின் மூைம் சுத்திிகாித்தி 
பின்னர், மாிகவும் எளிமைமாயான 
சுவாசிப் பயிற்சிிகமைள கெசிய்யத் 
கெதிாடங்கைாம். அது மாிகுந்தி 
தின்னம்பிக்மைகமையத் திருகிறிது, 
உங்கள் மானதிில் என்ன நாடக்கின்றிது 
என்பமைதிப் புாிந்துகெகாள்ள 
அதிிக ஆற்றிமைையும் அளிக்கிறிது. 
ஆயுர்ரேவதித்திிற்கு மானமைதிப் பற்றிிய 

அது மிகுந்த தன்்ன்ம்ாபிக்டைகடையாத் 

தருகிைது, உங்கள் மான்தில்் 

என்்ன் நைக்கின்்ைது என்்படைதப் 

புரிந்துகெகாள்ள அதிக ஆை்ைடைல்யும்ா 

அளிக்கிைது. ஆயுரவ்ேவதத்திை்கு 

மான்டைதப் பை்றியா மிக ஆழ்மாான் 

புரிதல்் உள்ளது.

மாிக ஆழமாான புாிதில் உள்ளது. 
எனரேவ ஆயுர்ரேவதிம் மாற்றும் ரேயாகப் 
பயிற்சிியால், உணர்ச்சிி மாிகுந்தி 
சிவால்களுக்கு சிிகிச்மைசியளிப்பது 
எளிதிாக இருக்கிறிது.
உண்மைமாயில், உடல்நாைமைன 
மாீண்டும் நால்ைமுமைறியில் 
கெபறுவதிற்கு, ரேநாாயாளி மாற்றும் 
சிிகிச்மைசியாளர், மாருத்துவர் மாற்றும் 
ரேயாகா ஆசிிாியர், இவர்கள் 
அமைனவரும் ஒன்றிாக இமைணந்து 
கெசியல்பட ரேவண்டும், என நாான் 

விரும்புகிரேறின். அது மாிகவும் 
முக்கியம் என உண்மைமாயில் 
உணர்கிரேறின். நாாங்கள் கெபௌதிீக 
உடலிலிருந்து, நாச்சுக்கமைள நாீக்கத் 
கெதிாடங்குகிரேறிாம். அது ஆற்றிமைை 
உண்டாக்குகிறிது, ரேமாலும் ரேநாாயாளி 
தின்மைனக் குணமாாக்கிக்கெகாள்ளும் 
கெபாறுப்மைப, திாரேன ஏற்கும் 
விதிமாாக, மானம் மாாறுவதிற்கும் 
உதிவுகிறிது.
கெதிாடரும்.....

அகத் தூண்ிடுதல்்





அறிியாமைமாயில் இருந்து 
அறிிந்துகெகாள்ளும் 

நாிமைைக்கு மாாறும் வமைே, 
அதுரேவ உங்கமைள 

வழிநாடத்தும். அமைதி 
நாீங்கள் விதிி என்று 

அமைழப்பீர்கள். 

க்ோர்்ல்் ஜாங்
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�ோக்்�ர்் இசக்் அடிஸஸ், தான்் தன்்ன்ல்வாதியாாக இருப்படைத 
புரிந்துகெகாள்ள தன்து கைந்த கால்த்தினுள் சை்வேை பின்்வேன்ாக்கிச ்
கெசன்்றுப் பாரக்்கிைார.் அதன்் விடைளவுகள், வாழ்்க்டைகடையா மாாை்றி 
அடைமாப்பதாகவும்ா, இதயாத்டைதத் கெதாடுவதாகவும்ா இருப்பதுைன்், 
அவர ்தன்்டைன்த்தாவேன் ஏை்றுக்கெகாள்ளும்ா பணிிவும்ா, மாாை்ைமும்ா 
வேபாை்ைத் தக்கதாகும்ா. 

தன்னலவாதியாக

ந்ான் ஒரு தின்னைவாதிியாக, 
அகங்காேம் கெகாண்டவனாக, 

இன்னும் பைவாறிாக இருப்பமைதி, 
முன்பு என் முதில் மாமைனவியாலும், 
இப்ரேபாது என் இேண்டாம் 
மாமைனவியாலும் குற்றிம் சிாட்டப்பட்டு 
வந்திிருக்கிரேறின். இக்குற்றிச்சிாட்டுகள் 
என்மாீது சுமாத்திப்பட்டரேபாது, நாான் 
மாிகவும் வருந்துவது வழக்கமாாக 
இருந்திது. அதிற்கு, “என்னிடமாிருந்து 
உனக்கு என்ன ரேவண்டும்? என்மைன 
இப்கெபயமைேச் கெசிால்லி அமைழக்கும்படி 
உன்மைனத் தூண்டும் அளவிற்கு நாான் 
என்னதிான் கெசிய்ரேதின்?” என்று நாான் 
பதிிலுக்குக் கூச்சிலிடுவது வழக்கம். 

ஒருரேபாதும் எனக்கு திிருப்திிகேமாான 
பதிில் கிமைடத்திதிில்மைை.
2014-ம் ஆண்டில், அந்ரேதிாணி 
ோபின்ஸ் நாடத்திிய ஒரு நாிகழ்ச்சிியில், 
ஒரு கெநாாடியில் அமைதி நாான் மாிக 
நான்றிாக புாிந்துகெகாண்ரேடன். 
அந்நாிகழ்ச்சிியின் ஒரு பகுதிியாக, 
அந்ரேதிாணி ோபின்ஸ் 
விளக்கெகாளிமைய குமைறித்து, 
பிேபைமாானகெதிாரு பயிற்சிியான நாமாது 
மாிகவும் ஆேம்பகாை ஞாபகத்மைதி 
நாிமைனவுகூே மைவக்கும் முயற்சிியில் 
எங்கமைள வழிநாடத்திிச் கெசின்றிார். 
அதிற்கு ஒரு வருடம் முன்பு, நாான் 

இப்பயிற்சிிமைய முதின்முமைறியாக 
முயற்சிித்திரேபாது வியக்கத்திக்ககெதிாரு 
திிருப்புமுமைன எனக்குக் கிமைடத்திது. 
அன்பிற்கான எனது ஏக்கத்திின் 
மூைத்மைதி நாான் கெவகு கெதிளிவாகப் 
புாிந்துகெகாண்ரேடன். என் வாழ்க்மைக 
முழுவதிிலும் அதுதிான் என் 
நாடத்மைதிமைய உந்திித் திள்ளியிருக்கிறிது 
என்றும் நாான் கண்டுகெகாண்ரேடன்.
அப்ரேபாது என்ன நாடந்திது? 
மாாசிிரேடானியாவிலுள்ள பல்ரேகாிய 
நாாட்டு கெகாடுஞ்சிிமைறி முகாம் 
ஒன்றிில் நாடந்தி என் ஆேம்பகாை 
குழந்மைதிப்பருவ அனுபவத்மைதி 
நாிமைனவுகூருவதிில் நாான் கெவற்றிி 

சிற்ரேறி சிிந்திிக்கிரேறின், உணர்கிரேறின்
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பணிியிைம்ா

முடியவில்மைை என்பமைதி அறிிந்து 
அவர் அழுதுகெகாண்டிருந்திார்.

அப்ரேபாது திிடீகெேன நாான் 
புாிந்துகெகாண்ரேடன்: நாான் 
நாிோகாிக்கப் படவில்மைை. 
நாான்திான் அளவுக்கதிிகமாாக 
எதிிர்பார்க்கிரேறின். இறுதிியாக 
நாான் எனது மாமைனவியமைேயும் 
அவர்களது புகார்கமைளயும் 
புாிந்துகெகாண்ரேடன்; ரேமாலும், எனது 
மாமைனவியாிடத்திில் மாட்டுமாின்றிி 
எனது ஊழியர்களிடத்திிலும் 
நாான் அளவுக்கதிிகமாாக 
எதிிர்பார்த்திிருக்கிரேறின். அவர்கள் 
எவ்வளவுதிான் திங்களது 
உமைழப்மைப கெகாடுத்திிருப்பினும், 
எனக்கு ரேமாலும் ரேவண்டியிருந்திது. 
என் அருமைமா நாண்பர்கரேள, 
வளர்வதிற்கு ஒருரேபாதும் 
காைம் கடந்துவிடவில்மைை; 
கற்றுக் கெகாள்வதிற்கும் காைம் 
கடந்துவிடவில்மைை. வியாபாே 
உைகில் ஒரு கூற்று இருக்கிறிது: 
எண்கெணய் எட்டியவுடன் 
ரேதிாண்டுவமைதி நாிறுத்துங்கள். 
ரேவறுவிதிமாாகச் கெசிால்வதிானால், 
ரேமாலும் ரேதிாண்டுவதிால் பைன் 
எதுவும் இல்மைை. உங்களுக்கு 
ரேவண்டியது ஏற்கனரேவ 
கிமைடத்துவிட்டது. எனினும், சுய 
வளர்ச்சிி என்று வரும்ரேபாது, நாீங்கள் 
எண்கெணமைய எட்டிவிட்டரேபாதும் 
ரேமாலும் ரேதிாண்டுங்கள், அதின்பிறிகு 
இன்னும் சிிறிிது ரேதிாண்டுங்கள். 
எண்கெணய்க்குப் பின் நாீங்கள் 
திங்கத்மைதி எட்டக்கூடும்.

எனது ரேவதிமைனகமைளயும் 
ஆனந்திங்கமைளயும் உங்களுடன் 
பகிர்கிரேறின்.
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மூடப்பட்டமைதி நாான் அறிிந்ரேதின். 
நாான் ரேநாசிிப்பவர்கமைள நாான் 
இழக்கக்கூடும் என்றி அச்சித்திினால் 
யாமைேயும் ரேநாசிிக்க என்னால் 
முடியவில்மைை. அந்தி அச்சிம் என் 
வாழ்நாாள் முழுவதும் என்மைனப் 
பாதிித்திது.

எனது வாழ்வின் இன்னும் 
முந்மைதியகெதிாரு காைகட்டத்திிற்கு 
நாான் திிரும்பிச்கெசில்ை அந்ரேதிாணி 
என்மைனத் தூண்டினார் 
என்பதுடன், அவேது தூண்டுதிலும் 
ரேவமைைகெசிய்திது. நாான் எனது 
மாமைனவியமைே புாிந்துகெகாண்ரேடன். 
என்மைன ஒரு மைகக்குழந்மைதியாக 
நாிமைனவுகூர்ந்ரேதின். சிமாீபத்திில் 
பிறிந்திவமைனப் ரேபால், 
இதியத்திின் அடி ஆழத்திிலிருந்து 
அழுதுகெகாண்டிருந்ரேதின்.  எனக்கு 
திாய்ப்பால் ரேவண்டியிருந்திரேபாது 
என் திாய் அமைதி எனக்குத் திேவில்மைை. 
நாான் நாிோகாிக்கப்பட்டவனாக 
உணர்ந்ரேதின். நாான் உண்மைமாயில் 
கதிறிிக் கெகாண்டிருந்திமைதி 
நாிமைனவுகூர்ந்ரேதின். உடல் ாீதிியாக 
மாட்டுமாின்றிி உணர்ச்சிி பூர்வமாாகவும் 
நாான் காயப்பட்டிருந்ரேதின். 
அப்ரேபாது, ரேவறு யாகெேல்ைாம் 
அந்தி அமைறியில் இருக்கின்றினர் 
என்றும் அவர்கள் எவ்வாறு நாடந்து 
கெகாள்கின்றினர் என்றும் பார் 
என்று அந்ரேதிாணி கூறிினார். அந்தி 
அமைறியினுள், எழுபத்மைதிந்திிற்கும் 
ரேமாற்பட்ட வருடங்களுக்கு 
முந்மைதிய காட்சிிமைய நாான் மாீண்டும் 
கூர்ந்து ரேநாாக்கியரேபாது, என் 
திாய் அழுதுகெகாண்டிருந்திார் 
என்பமைதி நாான் உணர்ந்ரேதின். 
தின்னிடம் எவ்வளவு பால் 
இருந்திரேதிா அவ்வளமைவயும் 
அவர் கெகாடுத்துவிட்டிருந்திார். 
ரேமாலும் கெகாடுப்பதிற்கு எதுவும் 
இருக்கவில்மைை. அக்காைத்திில் 
பாலூட்டுதில் என்றிால் திாய்ப்பால் 
கெகாடுப்பது மாட்டுரேமா ஒரேே வழி, 
அவர் தின்னிடம் இருந்திமைதி 
முழுவதுமாாகக் கெகாடுத்துவிட்டார். 
ஆமைகயால், நாான் கதிறிி அழுவமைதிக் 
கண்டு, என்மைனப் பசிியாற்றி 

கண்ரேடன். அப்ரேபாது எனக்கு 
ஐந்து வயது ஆகியிருந்திது. என்மைன 
நாாரேன காைத்திில் பின்ரேனாக்கி 
கூட்டிச்கெசின்று, ஐந்து வயது 
குழந்மைதியாகிய நாான், எனது திாத்திா 
பாட்டி மாேண அமைறிக்கு அமைழத்துச் 
கெசில்ைப்படுவமைதிக் கண்ரேடன், 
ஒரு கால்நாமைட வண்டிக்குள் 
மாந்மைதியாக ஓட்டிச் கெசில்ைப்பட்டு 
அதின் கதிவுகள் அவர்கள் மாீது ஓங்கி 
அமைறிந்து மூடப்படுவமைதியும் நாான் 
கூர்ந்து ரேநாாக்கியவாறு இருந்ரேதின். 
ரேமாலும் இமைதி நாான் நாிமைனவுகூரும் 
அத்திருணத்திில், கெதிளிவானகெதிாரு 
கணப்கெபாழுதிில், என் இதியம் 
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னவற்்றி, னேதோல்்வியுறுை்னேபோது

ப்ர்ிதி சிங்்ற  ல்ண்ிைன்ில்் வசிக்கும்ா ஒரு வழ்க்கறிஞர ்மாை்றும்ா ஒப்பந்த 
அடிப்படைையில்் பணிிபுரியும்ா எழுத்தாளர.் பல் வருைங்களாக 
வேபராரவ்ம்ா தன்்டைன் இயாக்க அனுமாதித்த பின்், வேசாரந்்து வேபாகச ்
கெசய்ாது அவடைர இடைைநிறுத்தம்ா கெசய்ாயாடைவத்த தருணித்டைதயும்ா, 
எதிரப்ாராத இைத்தில்் ஒரு புதியா கண்ிவேணிாைை்த்டைத 
கண்ிைறிந்தடைதயும்ா பகிரந்்துகெகாள்கிைார.்

தடங்கல்களும் ரேதிால்விகளும், 
வாழ்க்மைகயின் ஒரு கெபாதுவான 

பகுதிியாகும். ஆனால் நாீங்கள் கற்றி 
எல்ைாவற்மைறியும் மாிகச் சிாியாகக் 
கமைடப்பிடித்தும், மாிக நுண்ணிய 
விவேங்களில் கூட கவனம் கெசிலுத்திிய 
பின்பும், நாீங்கள் எமைதிரேயா 
திவறிவிட்டதிாக உணர்கிறிீர்களா?

இந்தி ஆண்டின் கெதிாடக்கத்திில், நாான் 
அத்திமைகய சூழ்நாிமைையில் இருந்ரேதின். 
ஒரு மானிதி உாிமைமா வழக்கறிிஞோக 
நாான் ஆக ரேவண்டும் என்றி, எனது 
ைட்சிிய பயணத்திின் ஒரு முக்கிய 
மைமால்கல்மைை எட்டியிருந்ரேதின், இது 
இந்திியாவில் நாான் பள்ளிக்கூடத்திில் 
படிக்கும்ரேபாது கெதிாடங்கி, ஒரு 
திசிாப்தித்திிற்குப் பிறிகு இங்கிைாந்திில் 
முடிவுக்கு வந்திது.

இந்திியாவில் மாத்திியப் பிேரேதிசித்திில் 
உள்ள ஒரு சிிறிிய நாகாில், அன்பும் 
இயற்மைகயும் நாிமைறிந்தி அந்தி 
இடத்மைதி திவிே, கெவளி உைமைகப் 
பற்றிி அறிியாமால், மாகிழ்ச்சிியான 
பாதுகாப்பான ஒரு வாழ்க்மைகமைய 
வாழ்ந்ரேதின். ஆனால் நாானும் என் 

சிரேகாதிேனும் வளே வளே, உயர்கல்வி 
பற்றிிய கவமைை எங்கமைளத் 
திாக்கியது. என் கெபற்ரேறிார் எங்கமைள 
இடம்கெபயர்த்து திமைைநாகர் கெடல்லிக்கு 
அமைழத்துச் கெசின்றினர். கெடல்லி, 
இளம் பருவத்திினோக இருந்தி 
எங்கமைள அதிிர்ச்சிிக்குள்ளாக்கியது 
என்று கெசிான்னால் அது 
மாிமைகயாகாது. அங்கிருந்தி 
மாக்கள்கெதிாமைக, பன்முகத்தின்மைமா, 
மாாசுபாடு, வறுமைமா மாற்றும் நாகாின் 
பேந்தி அளவு ஆகியமைவ, எங்கள் 
உணர்வுகமைள மூழ்கடித்தின.

நாகே வாழ்க்மைகமைய 
ஏற்றுக்கெகாள்வதும், அதிற்ரேகற்ப 
மாாறிிக்கெகாள்வதும், குறிிப்பாக 
பள்ளிக்கூடத்திில், கடினமாாக 
இருந்திது. 

எல்ைா மாாணவர்களும் சிேளமாாக 
ஆங்கிைம் ரேபசிினார்கள், அவ்வாறு 
இல்ைாமால் அங்கு கெபாருந்திிக் 
கெகாள்வது கடினமாாக இருந்திது. 
இது என்மைனச் சிிந்திிக்க மைவத்திது: 
ஒரேே இனம், வயது, வகுப்பு மாற்றும் 
பின்னணி இருந்தும், ஆங்கிைம் ரேபசித் 

கெதிாியாதி காேணத்திினால் அல்ைது 
நாகாில் வளர்க்கப்பட்ட குழந்மைதியாக 
இல்ைாதிதிால், என்னால் இங்கு 
கெபாருந்திிக்கெகாள்ள இயைவில்மைை 
எனில், உண்மைமாயில் ரேவறுபாடு 
கெகாண்டிருந்திவர்களின் நாிமைை 
எப்படி இருக்கும்? ஊனமுற்றிவர்கள், 
அல்ைது நாகாில் உள்ள நால்ை 
பள்ளிக்கூடங்களில் படிக்க 
முடியாதிவர்களின் வாழ்க்மைக எப்படி 
இருக்கும் என்று சிிந்திிக்க மைவத்திது?

ஒரு கெ�ாறி

மானிதி உாிமைமாகள் - சிமூகத்திில் 
மாிகவும் பாதிிக்கப்படக் 
கூடியவர்களின் சுதிந்திிேங்கமைளப் 
பாதுகாப்பதின் மூைமும், அவர்களின் 
உாிமைமாகமைள உறுதிிப்படுத்துவதின் 
மூைமும், அவர்களுக்கு அதிிகாேம் 
அளிக்கக்கூடிய ஒரு பணி. என் 
அம்மாாவின் நாண்பர் ஒரு வழக்கறிிஞர்; 
அவர் தினது கெதிாழில் வாழ்க்மைகப் 
பாமைதி பற்றிி என்னிடம் கூறிியதும், 
அது உடனடியாக என்னுள் 
ரேவரூன்றிியது. வேவிருக்கும் 
திசிாப்தித்திில், அது எனது முழு 

46 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்
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கவனத்மைதியும், ஆற்றிமைையும் 
ஆக்ேமாித்து கெகாள்ளும் ஒரு 
ரேவள்வியாக மாாறும் என்று நாான் 
சிற்றும் அறிிந்திிருக்கவில்மைை.

நாான் கடினமாாக உமைழத்ரேதின், 
பள்ளிக்கூடத்திில் நால்ை 
மாதிிப்கெபண்கள் கெபற்ரேறின், 
ரேமாலும் எனது ஆங்கிைத்மைதி 
ரேமாம்படுத்துவதிில் ஈடுபட்ரேடன். 
நான்கு முன்ரேனறிி, இந்திியாவின் 
சிிறிந்தி சிட்டக் கல்லூாி ஒன்றிில் 
ரேசிர்ந்ரேதின். எனது இளங்கமைைப் 
பல்கமைைக்கழகத்திில் நாான் இன்னும் 
கடினமாாக உமைழத்ரேதின். எனது 
இைக்கு எளிமைமாயாக இருந்திது: உைக 
அளவில் புகழ்கெபற்றி பல்கமைைக் 
கழகத்திில் மானிதி உாிமைமாகள் அல்ைது 
சிர்வரேதிசி சிட்டம் பயின்று, நால்ை 
ரேவமைைமையப் கெபறுவது.

எனக்கு மாிகப்கெபாிய ஆதிேவு அளித்தி 
எனது ஆசிிாியர்கள், குடும்பத்திினர் 
மாற்றும் நாண்பர்கள், ஒவ்கெவாரு 
அடியிலும் என்மைன வழிநாடத்திினர். 
ஐக்கிய நாாடுகள் சிமைபயில் 
எனது இளங்கமைைப் படிப்பின் 
ஆேம்பத்திிரேைரேய உள்ளகப்பயிற்சிி 
கெபறுவதிில் நாான் உறுதிியாக 
இருந்ரேதின். முதில் ஆண்டில் நூறு 
விண்ணப்பங்களுக்குப் பிறிகு, எனக்கு 
அவ்வாய்ப்பு கிட்டியது. எனது முதில் 
பயிற்சிி, இைங்மைகயின் கெகாழும்பு 
நாகாில் உள்ள UNDP-ல் இருந்திது. 
அதினால் நாான் பத்கெதிான்பது 
வயதிில் கெவளிநாாட்டில் வசிிக்கவும், 
ரேவமைை கெசிய்யவும் கெசின்ரேறின். இந்தி 
அனுபவம் மாாற்றித்மைதி ஏற்படுத்திியது, 
இதுரேவ என் பாமைதி என்றி 
நாம்பிக்மைகமைய வலுப்படுத்திியது.

ஒரு சிிறிந்தி முதுகமைை சிட்டக்கல்வி 
நாிமைையத்திில் ரேசிே, மாதிிப்கெபண்கள் 
மாட்டும் ரேபாதுமாானதிாக இருக்காது 
என்று எனக்குத் கெதிாியும். சிர்வரேதிசி 
ரேபாட்டி விவாதிங்களில் என்மைன 
ஈடுபடுத்திிக் கெகாண்ரேடன். பை 
நாாடுகளுக்குச் கெசின்று, விவாதிப் 
ரேபாட்டிகளில் ரேபாட்டியிட்ரேடன், 
பணி புாிந்ரேதின், கூடுதில் ரேதிர்வுகள் 
மாற்றும் கூடுதில் பாடப் பணிகளில் 

ஈடுபட்டு, என் தினித்துவமைதி 
ரேமாம்படுத்திிக் 

கெகாண்ரேடன். 
இதினால் 

பணிச்சுமைமா 
மாிகுதிியாக இருந்திது, 

ஆனால் சிிை அற்புதிமாான 
அனுபவங்கமைளயும் கெபற்ரேறின். 
ரேமாலும் உைகம் முழுவதிிலுமாிருந்து 
நாண்பர்கமைள கெபற்ரேறின். அவர்கள் 
இன்னும் என் வாழ்க்மைகயில் 
இருப்பதிில் கெபருமைமாப்படுகிரேறின். 
எனது முதுகமைைப் படிப்பிற்காக, 
ரேகம்பிாிட்ஜ் பல்கமைைக் கழகத்திில் 
அனுமாதிிக்கப்பட்ரேடன். எனது 
பின்னணிமையச் ரேசிர்ந்தி ஒருவருக்கு, 
இது ஒரு கெமாய்யான சிாதிமைனயாகும்.

ஒரு விரிசல்

ரேகம்பிாிட்ஜில் ரேசிர்ந்தி வியப்பு 
திணிந்தி பிறிகு, நாான் ரேசிார்வமைடந்து, 
என்னுள் முற்றிிலும் ஒரு 
கெவறுமைமாமைய உணர்ந்ரேதின். ஐந்து 
வருட இளங்கமைைப் படிப்பின்ரேபாது, 
நாான் எந்தி இமைடரேவமைளயும் எடுத்துக் 
கெகாள்ளவில்மைை என்றி உணர்வு 
என்மைன திாக்கியது. இனியும் 
என்மைன இயக்க முடியவில்மைை 
என்பது ரேபான்றி கெவறுமைமா 
என்மைன அச்சுறுத்திியது. என் 
அம்மாாவிடம் என் நாிமைைமைய மானம் 
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திிறிந்து எடுத்துமைேத்ரேதின். அவர் 
மாிகவும் கெமான்மைமாயான கெதிளிவான 
பார்மைவயுடன், "நாீ �ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
திியானத்மைதி முயற்சிிக்க ரேவண்டும் 
என்று நாிமைனக்கிரேறின்" என்றிார்.

அவருமைடய ஆரேைாசிமைனமைய ரேகட்டு 
நாான் வியப்பமைடரேதின். எங்கள் 
குடும்பத்திில் திீவிேமாாக திியானம் 
கெசிய்பவர் எனது திாய்வழி மாாமாா 
ஒருவர் மாட்டுரேமா; என் கெபற்ரேறிார் 
உண்மைமாயில் அவ்வளவாக திியானம் 
கெசிய்திதிில்மைை, என்மைனயும் 
கெசிய்யுமாாறு ரேகட்டதிில்மைை. 
ஆனால், அவேது அறிிவுமைேமைய 
நாான் ஏற்றுக் கமைடப்பிடித்ரேதின், 
அமைதி கெசிய்திதிற்காக மாிகவும் 
நான்றிியுள்ளவளாக இருக்கிரேறின்.

நாான் ரேகம்பிாிட்ஜ் பல்கமைைகழகத்திில் 
ரேசிர்ந்தி சிிை நாாட்களிரேைரேய, ஒரு 
�ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் பயிற்றுநார், வாேம் 
ஒருமுமைறி ரேகம்பிாிட்ஜில் ரேவமைை 
கெசிய்யத் கெதிாடங்கியிருப்பதிாக 
எனக்குச் கெசிய்திிவந்திது. ஒவ்கெவாரு 
வியாழக்கிழமைமா காமைையும், உள்ளூர் 
சிமூக மைமாயத்திிற்கு மைசிக்கிளில் 

கெசின்று, வாோந்திிே திியான 
அமார்வுகளுக்காக காத்திிருப்ரேபன்.

இன்னும் என் பயிற்றுநாோக உள்ள 
அவர், விரேவகம் மாிக்க கனிவான 
ஒரு நாபர். எங்கள் உறிவுமுமைறி 
வளர்ந்திதுடன், எனது திியானப் 
பயிற்சிியும் முன்ரேனறிியது. 
விஷாயங்கள் மாிகவும் சிிறிப்பாக 
மாாறிின; மானிதி உாிமைமாகள் பணிமைய 
கெதிாடர்வதிற்கான ரேவள்வி 
மாங்கவில்மைை என்றிாலும், ஆன்மாீக 
சுடர் என்னுள் மூட்டப்பட்டது. 
இறுதிியில், கடின உமைழப்பிற்கும், 
வாழ்க்மைகமைய அனுபவிப்பதிற்கும் 
இமைடரேய சிமாநாிமைை உணர்மைவக் 
கண்டறிிந்தி, ரேகம்பிாிட்ஜில் இருந்தி 
அந்தி ஆண்மைட, நாான் எப்ரேபாதும் 
வாஞ்மைசியுடன் நாிமைனவில் 
கெகாள்கிரேறின்.

ஆனால், சிட்டத் கெதிாழிலுக்கு 
ஒரு இேக்கமாற்றி அர்ப்பணிப்பு 
ரேதிமைவப்படுகிறிது. கெவளிப்பமைடயாக 
கெசிால்வகெதினில் நாான் அந்தி 
நாிமைைக்கு அருகில்கூட இருப்பதிாக 
எண்ணவில்மைை. ரேகம்பிாிட்ஜில் 

நாான் பட்டம் கெபற்றிரேபாது, மானிதி 
உாிமைமாத் துமைறியில் எனக்கான 
வாய்ப்மைப கெபறும் கெபாருட்டு, 
இங்கிைாந்திில் ஒரு வழக்கறிிஞோகத் 
திகுதிி கெபறுமாாறு பை ஆசிிாியர்களும் 
மாற்றும் பிறி வழிகாட்டிகளும் எனக்கு 
ஆரேைாசிமைன வழங்கினர். அதிற்கு 
கூடுதிைாக இேண்டு முதுகமைை 
சிட்டவியல் பட்டங்களும், ைண்டனில் 
உள்ள ஒரு நால்ை வணிக சிட்ட 
நாிறுவனத்திில் இேண்டு ஆண்டுகள் 
பணிபுாிவதும் ரேதிமைவயாக இருந்திது.

ஒரு உயர்மாட்ட சிட்ட நாிறுவனத்திில் 
நாான் ரேவமைை கெசிய்வதிற்கான 
வாய்ப்மைபப் கெபற்ரேறின். அடுத்தி 
நாான்கு ஆண்டுகள் கடினமாாக 
இருந்தின, வாே நாாட்களுக்கும் 
வாே இறுதிிநாாட்களுக்கும் 
வித்திியாசிமாின்றிியும், ஒரு நாாளில் 
அதிிகமாான ரேநாேமும்  உமைழத்ரேதின். 
ஓய்வு எடுப்பதிற்கான ரேநாேம் 
ரேபாதிவில்மைை என்பமைதி கெதிாடர்ந்து 
உணர்ந்து கெகாண்டிருந்ரேதின்.

நாான் ஒப்புக்கெகாண்ட ரேவமைை 
எத்திமைகயது என்று எனக்குத் 
கெதிாியும். சிட்டக்கல்வி நாிமைையத்திில் 
பயின்றிரேபாது, எனது ரேநாேத்திின்மாீது 
எனக்கு அதிிக கட்டுப்பாடு இருந்திது. 
ஆனால் ரேவமைை கைாச்சிாேத்திில், 
"முடியாது" என்று கெசிால்வது 
அவ்வளவு எளிதிானது அல்ை 
என்பமைதி நாான் உணேவில்மைை. 
உண்மைமாயில், ‘முடியாது’ என்று 
கெசிால்வது, கெபரும்பாலும் ரேவமைை 
கெசிய்வதிற்கு ஒரு உந்துதில் இல்மைை 
என்று கெபாருள்படுத்திப்படுகிறிது.

எனது உடல் ஆரேோக்கியமும், 
நால்வாழ்வும் பாதிிப்பமைடந்தின. சிிை 
நால்ை விஷாயங்களும் இருந்தின; 
எனக்கு நால்ை வருமாானம் இருந்திது 



வார நாைக்ளுக்கும்ா வார இறுதிநாைக்ளுக்கும்ா 
வித்தியாாசமின்்றியும்ா,ஒரு நாளில்் அதிகமாான் 
வேநரமும்ா  உடைழ்த்வேதன்். ஓய்ாவு எடுப்பதை்கான் 

வேநரம்ா வேபாதவில்்டைல் என்்படைத கெதாைரந்்து 
உணிரந்்து கெகாண்ிடிருந்வேதன்்.
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மாற்றும் எனது குடும்பத்திிற்கு 
விடுமுமைறி ஏற்பாட்டிற்கு 
பதிிவு கெசிய்யவும், எனது முதில் 
வீட்டிற்கு முதிலீடு கெசிய்யவும் 
பணம் கிமைடத்திது. ஆனால், என் 
குடும்பத்திினருடன் நாான் சிிறிிது 
ரேநாேம்கூட கெசிைவிட இயைவில்மைை. 
நாான் ஒரு வழக்கறிிஞோக திகுதிி 
கெபற்றிிருந்திாலும், இத்திமைன 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு நாான் விரும்பிய 
இடத்திில்திான் நாான் இருக்கிரேறினா 
என்று எனக்குத் கெதிாியவில்மைை.

இப்மே�ாது?

கடந்தி ஆண்டு, நாான் கான்�ா 
சிாந்திி வனத்திிற்குச் கெசின்று, 
�ார்ட்ஃபுல்கெனஸ் அமைமாப்பின் 
வழிகாட்டியான திாஜியிடம் 
ரேபசிிரேனன். அவர் கெசிான்ன ஒரு 
விஷாயம், கெபாருள் சிார்ந்தி கெவகுமாதிி 
அல்ைது சிாதிமைன மாிகவும் கெபாியது 
என்று நாிமைனக்கும்ரேபாது, நாாம் 
நாம்மைமாரேய திியாகம் கெசிய்வது 
ரேபாைாகும் என்றிார்.

புதிிய புாிதில் ஏற்பட்டது. நாான் 
அறிியாமால் அமைதித் திான் 
கெசிய்திிருக்கிரேறின் என்று 
உணர்ந்திிருக்கவில்மைை. என் 
பணிமைய மாிக உயர்வாக எண்ணி, 
அந்தி கனமைவத் துேத்துவதிற்கு 
மாற்றி அமைனத்மைதியும் திியாகம் 
கெசிய்திிருக்கிரேறின். 

இந்திப் புாிதில் முதிலில் என்மைன 
மாிகவும் கெவறுப்பமைடயச் கெசிய்திது, 
ஆனால் அதின் பிறிகு, நாான் 
விடுதிமைைமையயும், நாிம்மாதிிமையயும் 
உணர்ந்ரேதின். இறுதிியாக, என் 
ஆன்மாாவின் அமைமாதிியான, கெதிளிந்தி 
நாீரேோமைடயில், கமைேயின் விளிம்பிற்கு 
வே முடிந்திது ரேபாலிருந்திது. நாமாது 
உன்னதி ஆமைசிகள்கூட நாம்மைமா 

பணிியிைம்ா
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தின்னார்வத்துடன் கெசியல்படுத்துவது 
ஆகியவற்மைறி கெசிய்துவருகிரேறின். 
இன்னும் முக்கியமாாக, நாான் 
நாானாக இருக்க அனுமாதிிக்கிரேறின் 
– எனது வாழ்க்மைகமைய வாழ, 
எல்ைாவற்மைறியும் புாிந்துகெகாள்ள 
ரேவண்டும் என்றிில்ைாமால், 
நாிகழ்காைத்மைதி எதிிர்காைத்திிற்காக 
விட்டுக்கெகாடுக்காமால் இருக்க 
ரேவண்டும் என்று எண்ணுகிரேறின். 
இதியம் நாிமைறிந்தி வாழ்க்மைகமைய 
வாழ ரேவண்டும் என்றி எனது 
விருப்பத்மைதி, உயிர்ப்பித்து கெகாள்ள 
ரேவண்டும் என்பரேதி எனது விருப்பம். 
அது என்மைன கெசிௌகர்யமாாக 
மைவத்திிருக்கும், ரேமாலும் உணர்ச்சிி 
ாீதிியாக என்மைன ரேசிார்வமைடய 
கெசிய்யாமால் இருக்கும். 

இரேதி ரேபான்றி ஒன்மைறிக் கடந்துவந்து, 
கெசிால்ைப்பட்ட அமைனத்மைதியும் 
கெசிய்து, வழக்கமாான விதித்திில் 
கெவற்றிிமைய அமைடந்தும், நாீண்ட 
கெதிாமைைவின் முடிவில் இன்னும் 
ரேசிார்வாக உணரும் எவோயினும், 
நாம்பிக்மைக இழக்காதிீர்கள். 
அது சிாியாக இல்மைை என்றிால் 
பேவாயில்மைை. உைகம் நாமாக்கு 
எதுவும் கடன்பட்டிருக்கவில்மைை, 
ஆனால் உடல், இதியம், மானம் 
மாற்றும் ஆன்மாாமைவ கெவளிப்புறி 
விஷாயங்களுக்காக அல்ைது 
விமைேவில் மாமைறியும் ஒன்றிிற்காக 
திியாகம் கெசிய்யாமால் இருப்பதிற்கு, 
நாமாக்கு நாாம் கடமைமாப்பட்டுள்ரேளாம்.

அமைதிவிட, நாீங்கள் இருக்கும் 
இடத்திில் முழுமைமாயமைடயாதி ஒரு 
உணர்வுடன் இருந்திால், வழக்கமாாக 
கெசிால்ைப்படுவது ரேபால், “நாாடகம் 
இன்னும் முடிவமைடயவில்மைை 
நாண்பா.”

உட்கெகாண்டு, நாம் இதியத்திில் 
இருக்கும் உண்மைமாயான 
ரேபேமைமாதிிமைய அனுபவிக்கவிடாமால் 
திடுத்து, கெவளிப்புறி சிாதிமைனகள் 
அல்ைது பாோட்டுகமைளச் சிார்ந்திிோதி 
நாமாது முழுமைமாமைய எப்ரேபாதும் 
நாமாக்கு நாிமைனவூட்டும் என்பமைதி நாான் 
உணர்ந்ரேதின்.

நாீண்ட நாாட்களுக்குப் பிறிகு, நாான் 
உண்மைமாயிரேைரேய நாிம்மாதிியாக 
உணர்ந்ரேதின். உைகில் ரேவறு 
எதிற்காகவும், இந்தி அமைமாதிிமைய 
விட்டுக்கெகாடுக்க மாாட்ரேடன் என்று 
முடிவு கெசிய்ரேதின். ஒருரேவமைள 
நாான் அமைதி உணேரேவ இந்தி 
பயணத்மைதி ரேமாற்கெகாள்ள 
ரேவண்டியிருந்திிருக்கைாம். நாான் 
இழந்திமைதி திிரும்ப கெபறி முடியாது, 
இருப்பினும் அது பேவாயில்மைை. 
எனது வாழ்க்மைகயின் கெபரும்பகுதிி 

இன்னும் இருக்கின்றிரேபாரேதி, 
நாான் இமைதி அறிிந்துகெகாண்டதிற்கு 
நான்றிியுள்ளவளாக இருக்கிரேறின். 
அரேதிரேபான்று, ஒரு சிிைர் மாட்டுரேமா 
வாழ்ந்து அனுபவிக்கக்கூடிய இந்தி 
வியக்கத்திக்க பயணத்திிற்கும் நான்றிி 
உமைடவளாக இருக்கிரேறின்.

அடுத்து எங்கு கெசில்வது 
என்பமைதி கண்டுபிடிக்க 
முயன்று கெகாண்டிருக்கிரேறின். 
கெதிாடர்ந்து மானிதி உாிமைமாகள் 
கெதிாடர்பான பணிகமைள கெசிய்ய 
விரும்புகிரேறின், ஆனால் 
இம்முமைறி, என் இதியத்திிற்ரேக 
முதிலிடம் அளிக்கப்படும். சிட்ட 
நாிறுவனத்திில் பணிபுாிவமைதி 
விட்டுவிட்ரேடன். சுதிந்திிேமாாக 
பணிபுாியும் எழுத்திாளோக இருப்பது, 
ரேயாகாமைவ கற்பிப்பது, மானிதி 
உாிமைமாகள் கெதிாடர்பான பணிகமைள 

பணிியிைம்ா



உ
ற்

வு
க்

ை்



இமைசிரேய எனது புகலிடம். இமைசியின் 
ஸ்வேங்களுக்கு இமைடரேய உள்ள 

இமைடகெவளியில் திவழ்ந்து, 
அதினில் திஞ்சிம் அமைடந்து, 

தினிமைமா உணர்விலிருந்து என்மைன 
விடுவித்துகெகாள்கிரேறின். 

ைோைோ ஏஞ்சனேல்ோ



குழந்மைதிகமைள  
கவனத்துடன் 

வளர்ப்பதிற்கான

குறிப்புக்ை்

54 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

க்ோஜால்் குப்தோ, முதல்்முடைை 
கெபை்வேைாரான் தன்து 
அனுபவத்டைதயும்ா, அது எவ்வாறு 
தன்து விழிப்புணிரட்ைவ விரிவடைையா 
கெசய்ாது, வளரச்ச்ியாடைையா உதவியாது 
என்்படைதயும்ா பகிரந்்துகெகாள்கிைார.்



என்மைனப் கெபாறுத்திவமைே, 
‘மைமாண்ட்ஃபுல்கெனஸ்’ 
(கவனமாான) என்பது 

உள்முகமாாக கவனித்து, திற்ரேபாமைதிய 
எண்ணங்கள், உணர்வுகள் மாற்றும் 
உணர்ச்சிிகள் (அல்ைது அமைவ 
இல்ைாமைமா) ஆகியவற்மைறி மாதிிப்பீடு 
கெசிய்யாதி விதித்திில் விழிப்புணர்வுடன் 
இருப்பதிாகும். இது “இங்கு, 
இப்ரேபாது” இருப்பதிாகும். நாான் 
பை ஆண்டுகளாக திியானம் 
கெசிய்துவருகிரேறின், எனரேவ 
உள்ரேநாாக்கிச் கெசில்வது எனக்கு ஒரு 
வாழ்க்மைக முமைறியாகிவிட்டது. இமைதி 
மானதிில் கெகாண்டு, அமைனத்தும் 
இருக்கின்றிது என்றி உணர்வுடன், 
திாய்மைமா என்னும் பயணத்திில் 
ஆர்வத்துடன் இறிங்கிரேனன். 
"நாம் குழந்மைதிகளின் மாீதிான 
கட்டுப்பாட்மைட விட்டுவிடுவது 
என்பது கெபற்ரேறிாோக நாாம் 
எதிிர்கெகாள்ளும் மாிகக் கடினமாான 
ஆன்மாீகப் பணியாக இருக்கைாம்" 
என்று டாக்டர். கெஷாஃபாலி சிபாி 
கெசிால்வதிிலிருந்து, நாான் அதிில் 
எவ்வளவு அப்பாவியாக இருந்ரேதின் 
என்பது புாிந்திது. கெதிாடர்ந்து 
நாடந்துக்கெகாண்டிருக்கும் இந்திப் 
பயணத்திின் ஒரு பகுதிியாக, 
பயணிக்கும் வழியில் நாான் 
அறிிந்து கெகாண்ட, குழந்மைதிகமைள 
கவனத்துடன் வளர்ப்பதிற்கான 
ஐந்து ரேகாட்பாடுகள் இங்குள்ளன, 
அவற்மைறிப் பற்றிி விவாிப்பது 

மாட்டுமால்ைாமால், அவற்றிின்படி 
வாழவும் முயற்சிி கெசிய்கிரேறின். 

உங்க்ை் குழந்்மைதக்ை் 
உங்க்ைி�மிருந்்து 
தன்ிப்ப�்�வர்்க்ை், 
அவர்்க்மைை உை்ைபடி 
உண்மைைைோக் அறிந்்து, 
புர்ிந்்துனக்ோண்டு, 

உங்கள் குழந்மைதியின் ரேதிமைவகமைள 
கவனியுங்கள். 

"நாீங்கள் குழந்மைதிமைய 
வளர்க்கும்ரேபாது,   உங்களது சிிறு 
நாகமைை வளர்க்கவில்மைை என்பமைதி 
முதிலில் புாிந்துகெகாள்வது அவசிியம். 
ஒரு ஆன்மாா அதின் கெசிாந்தி 
இயல்ரேபாடு வாழத் துடிக்கிறிது. 
இந்தி காேணத்திிற்காக, உங்கள் 
ஒவ்கெவாரு குழந்மைதிமையயும், நாீங்கள் 
யார் என்பமைதியும், அவர்கமைள 
உங்களிடமாிருந்து பிாித்து பார்க்க 
ரேவண்டியதும் முக்கியமாாகும். 
குழந்மைதிகளிடம் எந்தி வமைகயிலும் 
உாிமைமா பாோட்டரேவா அல்ைது 
உமைடமைமாயாகக் கருதிரேவா, அவர்கள் 
நாமாக்கு கெசிாந்திமாானவர்கள் அல்ை. 
இமைதி நாாம் அறிிந்திால், அவர்கமைள 
நாம் ரேதிமைவகளுக்கு ஏற்றிவாறு 
வடிவமைமாக்காமால், அவர்களின் 
ரேதிமைவகளுக்ரேகற்ப அவர்கமைள 
வளர்ப்ரேபாம்."

அனுபவபூர்்வைோக் 
னதர்ிந்்துனக்ோை்ளுங்க்ை். 

ஆம், உங்கள் குழந்மைதியின் 
உமைடகள், வளர்ப்பிட அைங்காே 
கெபாருட்கள், திிடப்கெபாருட்கமைள 
அறிிமுகப்படுத்தும் மாாதி வேம்பு, 
குழந்மைதிமைய வளர்க்கும் விதிம் 
ரேபான்றிமைவகமைள உங்கள் 
விருப்பம்ரேபால் திிட்டமாிடைாம், 
ஆனால் உங்கள் குழந்மைதியின் 
குணத்மைதி, உளப்பாங்மைக நாீங்கள் 
திிட்டமாிட முடியாது. ஒவ்கெவாரு 
குழந்மைதியும் வித்திியாசிமாானது; 
உங்கள் குழந்மைதியின் ரேதிமைவகள் 
மாற்றும் மாரேனாபாவத்மைதிப் 
பூர்த்திி கெசிய்யும் வமைகயில் 
உங்கள் குழந்மைதி வளர்க்கும் 
பாணிமைய நாீங்கள் வடிவமைமாக்க 
ரேவண்டும். என் குழந்மைதிக்கு, 
ஆறு மாாதிங்களுக்கு பிறிகு 
திிடப்கெபாருட்கமைள அறிிமுகப்படுத்தி 
எண்ணியிருந்ரேதின், ஆனால் 
அவன் 4.5 மாாதிங்களில், பழங்கமைள 
சுமைவக்கத் தியாோகிவிட்டான். 
அழகாக வடிவமைமாக்கப்பட்ட மாே 
கெபாம்மைமாகமைள வாங்கி மைவத்ரேதின், 
ஆனால் கண்மைணக் கவரும் அதிிக 
வண்ணமாயமாான, பிளாஸ்டிக் 
கெபாருட்களில் குழந்மைதி ஆர்வம் 
கெகாண்டிருந்திது! நாான் கெசிால்ை 
முயற்சிிப்பது என்னகெவனில்: உங்கள் 
எதிிர்பார்ப்புகமைள குழந்மைதிகள்மாீது 
திிணிப்பதிற்குப் பதிிைாக, எப்ரேபாதும் 

1

 – டாக்டர். கெஷாஃபாலி சிபாி 
எழுதிிய ‘திி கான்ஷாியஸ் 
ரேபகெேன்ட்’ (The Conscious 
Parent)

உங்க்ை் 
குழந்்மைதக்ளு�ன்் 
இமைணந்்து நீ்ங்க்ை் 
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எமைத னசை்தோலுை்,100 
சதவீதை் அவர்்க்ளு�ன்் 
இருங்க்ை்.. 

எந்திகெவாரு மைமாண்ட்ஃபுல்கெனஸ் 
பயிற்சிிமையயும் ரேபாைரேவ, எதிிர்காைம் 
அல்ைது கடந்தி காைத்மைதிப் 
பற்றிி சிிந்திிக்காமால், உங்கள் முழு 
கவனத்மைதியும் நாிகழ்காைத்திில் 
கெசிலுத்துங்கள். இன்மைறிய ரேவகமாான 
வாழ்க்மைகயில் இது எவ்வளவு 
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உைவுகள்



கடினமாாக இருக்கும் என்பமைதி நாான் 
அறிிவது மாட்டுமால்ைாமால், திினமும் 
அனுபவிக்கிரேறின். இருப்பினும் 
என் குழந்மைதியுடன் இருக்கும்ரேபாது 
அவனுடன் முழுமைமாயாக இருக்க 
முயற்சிிக்கிரேறின். சுதிந்திிேமாாக 
விமைளயாட ஊக்குவிப்பதும், 
ரேதிமைவயில்ைாமால் திமைையிடாமால் 
இருப்பதும் சிிறிந்தி வழி என்று நாான் 
கண்டறிிந்துள்ரேளன்; அவர்கள் 
விமைளயாடுவமைதிக் கவனிப்பதும் 
அவர்களின் உைமைகப் பார்ப்பதும் 
உண்மைமாயில் அற்புதிமாானது! 

"குழந்மைதிகள் கருத்துப்பாிமாாற்றிம் 
ரேமாற்கெகாள்ளும் முக்கியமாான 
வழி, விமைளயாட்டுதிான். ஒரு 
குழந்மைதி விமைளயாடுவமைதி 
நாிறுத்துவது, முதிிர்ச்சிி அமைடந்தி 
ஒருவர் ரேபசுவமைதியும், 
சிிந்திிப்பமைதியும் நாிறுத்துவமைதிப் 
ரேபான்றிது. அவர்களின் 
விமைளயாட்டின் ஒவ்கெவாரு 
நாிமாிடத்மைதியும் கட்டுப்படுத்துவது, 
ஒருவேது ரேபச்சிில் உள்ள 

3

உணேமைவக்கும் ஒரு கிோமாம் 
அவசிியம்.  

"ஒரு குழந்மைதிமைய வளர்க்க ஒரு 
கிோமாரேமா ரேதிமைவப்படுகிறிது."
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ஒவ்கெவாரு வார்த்மைதிமையயும் 
கட்டுப்படுத்துவதுப் ரேபான்றிது."

- ைாேன்ஸ் ரேகா�ன் எழுதிிய 
“ப்ரேளஃபுல் ரேபகெேன்டிங்”

இது எனக்கு கடினமாான ஒன்றிாக 
இருந்திது, இவ்விஷாயத்திில் 
நாான் இன்னும் ரேபாோடுகிரேறின். 
ஒரு குழந்மைதிமையப் 
கெபற்கெறிடுக்கும்ரேபாது, உங்கமைளச் 
சுற்றிியுள்ள ஒவ்கெவாரு நாபரும் 
அந்தி குழந்மைதிமைய வளர்ப்பதிில் 
அவர்களுக்கு ஒரு பங்கு உள்ளது 
என்று நாம்புகின்றினர், நாம்புவது 
மாட்டுமாில்ைாமால் அவர்களின் 
வழிரேய சிிறிந்தி வழி என்றும் 
கருதுகின்றினர். ஒரு குழந்மைதிமையப் 

ைற்்ற்வர்்க்ைின்் 
க்ருத்துக்மைை 
மிக் தன்ிப்ப�்� 
முமைற்யில்் 
எடுத்துக்்னக்ோை்ை 
னேவண்�ோை்.

உணர்ச்ச்ி 
னவடிப்புக்ை் 
ைற்்றுை் னேக்ோபை் 
ஏற்்படுை்னேபோது, 
முதலில்் இமைணப்மைப 
ஏற்்படுத்திக்்னக்ோண்டு, 
பின்்ன்ர் ்அமைத 
திமைசதிருப்பவுை்.

கெபற்கெறிடுப்பது மாற்றும் அதிமைன 
பத்திிேமாாக மைவத்திிருப்பது என, 
ஆேம்பத்திில் ஏற்படும் மாிகுதிியான 
�ார்ரேமாான்களால் மூழ்குவது 
ரேபாதிாது என்று, மாக்கள் திங்கள் 
ரேதிமைவயற்றி ஆரேைாசிமைனகமைளயும் 
கருத்துகமைளயும் வழங்குகிறிார்கள். 
பிேசிவித்தி முதில் சிிை வாேங்களுக்குப் 
பிறிகு, இது நாிறுத்திப்படுவதிாகத் 
கெதிாியவில்மைை, மாாறிாக சுழற்சிிகளில் 
கெசில்கிறிது - எப்படி தூங்க மைவப்பது, 
எப்படி கழிப்பமைறி பயிற்சிிமைய 
கற்பிப்பது, குறுநாமைட ரேபாடத் 
கெதிாடங்கும் குழந்மைதிகளின் 
பிடிவாதித்மைதி எப்படி சிமாாளிப்பது, 
எப்படி ஒழுங்குப்படுத்துவது என 
பட்டியல் முடிவில்ைாமால் உள்ளது!

‘எப்படிச் கெசிய்ய ரேவண்டும்’ 
என்றி இந்திப் கெபருங்கடலில் 
இருந்து மாீண்டு, நாீந்திி கெவளிரேயறி 
முயற்சிிக்கவும், அதினிலிருந்து 
பின்வாங்கி, உங்கள் 
குழந்மைதிமையயும் உங்கமைளயும் 
கவனித்து, உங்கள் இருவருக்கும் எது 
சிிறிந்திது என்பமைதித் திீர்மாானிக்கவும். 
உங்கள் கெசிாந்தி "கிோமாத்மைதி" 
உருவாக்குவது முக்கியம் – ஆதிேவு 
மாற்றும் ஊக்கம் அளிப்பது என 
உங்கள் இருவமைேயும் பாதுகாப்பாக 
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5
இது நீ்ங்க்ளுை் 
உங்க்ை் 
குழந்்மைதயுை் 
க்ற்்றுக்்னக்ோை்ளுை் 
ஒரு பைணை்.

- ஆப்பிாிக்க பழகெமாாழி 

ரேகாபங்களுக்குப் பதிிைளிப்பதிற்குப் 
பதிிைாக, நாாம் அடிக்கடி 
எதிிர்விமைனயாற்றுகிரேறிாம். 
ஒரு குழந்மைதியின் உணர்ச்சிிகள் 
அதிிகமாாக இருக்கும்ரேபாது, 
விமைளவுகள் குறிித்தி பாடங்கள் பயன் 
திோது. குழந்மைதிகள் மாட்டுமால்ை, 
கெபாியவர்களுக்கும் இரேதி 
நாிமைைதிான். திண்டிப்பதிற்குப் 
பதிிைாக, குழந்மைதியின் 
உணர்ச்சிிகரேளாடு அவர்கமைள 
திாங்கிப்பிடிக்க, அமைமாதிியான 
அணுகுமுமைறிமையப் 
பயன்படுத்துவதிால், உங்கள் 
அமைமாதிி அவர்களிடமும் 
ஏற்படுகிறிது, இது 
ஏற்றுக்கெகாள்ளும் தின்மைமா மாற்றும் 
புாிதிலுக்கு வழிவகுக்கிறிது.

"சிிறிியவர்கள் உணர்ச்சிிகளால் 
மூழ்கடிக்கப்படும்ரேபாது, 

நாமாது அமைமாதிிமையப் 
பகிர்ந்துகெகாள்வரேதி நாமாது 
ரேவமைை, அவர்களது குழப்பத்திில் 
நாாமும் ரேசிர்ந்துகெகாள்ளக் 
கூடாது."

-எல்.ஆர். நாாஸ்ட்

குழந்மைதி வளர்ப்பில் 
படிப்பிமைனகள் ஒரு வழி 
பாமைதியாக வருபமைவ அல்ை; 
உண்மைமாயில், கடந்தி ஆண்டு, 
நாான் எதிிர்பார்த்திமைதிவிட 

என் குழந்மைதியிடமாிருந்து 
நாிமைறிய விஷாயங்கமைள நாான் 
கற்றுக்கெகாண்ரேடன். ஒன்றிாக 
கற்று, ஒன்றிாக சிிாித்து, ஒன்றிாக 
அழுது, ஒன்றிாக வளே ரேவண்டும்! 
உங்கமைளப் ரேபாைரேவ, உங்கள் 
குழந்மைதிகளும், வாழ்வதிாரேைரேய 
ரேநாசிிக்கப்படவும் ரேபாற்றிப்படவும் 
திகுதிியானவர்கள் என 
உணேரேவண்டும், அவர்கள் 
ஒழுங்காக இருக்கும்ரேபாது, சிிறிந்தி 
மாதிிப்கெபண்கமைளப் கெபறும்ரேபாது 
அல்ைது கெவற்றிி கெபற்றிவர்களாக 
ஆகும்ரேபாது மாட்டும் 
ரேநாசிிக்கப்படாமால், எப்ரேபாதும் 
ரேநாசிிக்கத் திகுதிியானவர்கள். 

கெபற்ரேறிாோக குழந்மைதிகமைள 
வளர்ப்பதிில் நாம்மாால் இயன்றிமைதிச் 
கெசிய்ய முயற்சிித்திாலும், 
அவர்களின் வாழ்க்மைக அவர்கமைள 
எங்கு அமைழத்துச் கெசில்லும் 
என்பமைதி நாாம் முழுமைமாயாக 
அறிியமுடியாது; நாம் குழந்மைதிகமைள 

நாாம் ரேநாசிிக்கவும், அவர்கமைள 
ஏற்றுக்கெகாள்ளவும், அவர்களின் 
இருப்பின் மார்மாத்மைதி மாதிிக்கவும் 
நாம்மாால் இயலும். உங்களால் 
இயன்றி சிிறிப்பானமைதிச் 
கெசிய்யுங்கள், உண்மைமாயாக 
இருங்கள் மாற்றும் ஆன்மாீக 
ாீதிியாக பாிணாமா வளர்ச்சிி 
அமைடவதிற்கான இந்தி வாய்ப்மைப 
கெபற்றிமைமாக்கு நான்றிியுடன் 
இருங்கள்.
“உங்கள் குழந்மைதிகள், உங்களின் 
குழந்மைதிகள் அல்ை. அவர்கள், 
வாழ்க்மைக தின்மாீது கெகாண்டுள்ள 
ஏக்கத்திின் மாகன்கள் மாற்றும் 
மாகள்கள் ... அவர்கள் உங்கள் 
மூைம் வருகிறிார்கள் ஆனால் 
உங்களிடமாிருந்து அல்ை, 
அவர்கள் உங்களுடன் 
இருந்திாலும் அவர்கள் 
உங்களுக்கு கெசிாந்திமாானவர்கள் 
அல்ை."

-கலீல் கிப்ோன்
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அடைன்த்தும்ா 
இப்வேபாது 
மாாறிவிைை்து



நாானும், கர்ட்ரேன என்றி 
கெபண்மாணியும், 

கிோமாப்புறி சிாமைையின் ஓேத்திில் 
உள்ள எங்கள் சிிறிிய குடில்களில், 
அண்மைட வீட்டினோக 
வசிித்து வந்ரேதிாம். பின்னர் 
அவளது ரேதிாழனுடன் ஒரு 
கெபாிய குடியிருப்பிற்கு இடம் 
கெபயர்ந்திாள்.

ஒருநாாள் கிோமாத்து கமைடயில் 
அவமைளப் பார்த்ரேதின். 
அருகிலிருந்தி ஒரு அலுவைகத்திில் 
அவள் இன்னும் கெதிாடர்ந்து 
ரேவமைை கெசிய்கிறிாளா என்று 
விசிாாித்ரேதின்.

அவள், “இல்மைை, அந்தி 
ரேவமைைமைய விட்டுவிட்ரேடன். 
வீட்டில் இருந்திபடி, நாாள் 
முழுவதும் கணினித் திிமைே 
முன் உட்கார்ந்து ரேவமைை 
கெசிய்துகெகாண்டு, யாமைேயும் 
பார்க்காமால் இருப்பது எனக்கு 
சிலித்துவிட்டது” என்று 
கூறிினாள்.
அது என்மைன சிிந்திிக்க 
மைவத்திது. கெதிாற்றுரேநாாய் 
பேவல் காைத்திில், ஆயிேக் 
கணக்கானவர்கள் வீட்டில் 
இருந்திபடிரேய ரேவமைை கெசிய்யும் 

நாிர்பந்தித்திிற்கு ஆளாகினர். அதிில் 
சிிை நான்மைமாகளும் இருந்தின 
என்பதிில் சிந்ரேதிகமாில்மைை. 
கமைளப்பமைடய கெசிய்யும் 
திினசிாி பயணத்திிலிருந்து 
விடுபட்டதிால், நாண்பர்கள் 
மாற்றும் குடும்பத்திினருடன் 
வீட்டில் இருப்பதிற்கு அதிிக ரேநாேம் 
கிமைடத்திது. 

முழுரேநாே அலுவைகம், வீடு - 
அலுவைகம் என இேண்டும் 
கைந்திது என அந்தி விஷாயம் 
இப்ரேபாது மாாறிிவிட்டது. 
நாம்மாில் எத்திமைன ரேபர், 
நாமாது சிமைமாயைமைறியிரேைா 
அல்ைது படுக்மைகயமைறியிரேைா 
அமார்ந்துகெகாண்டு கணினித் 
திிமைேகமைளப் பார்த்திபடி முடிவற்றி 
நாாட்கமைள கெசிைவழித்துக் 
கெகாண்டிருக்கிரேறிாம்? அதிிலும் 
குறிிப்பாக நாாம் தினியாக 
வாழ்பவகெேனில், எந்தி ஒரு 
மானிதிமைேயும் பார்க்காமால், ஒரு 
நாாள் கெதிாடங்கி அடுத்தி நாாள் 
வமைே நாாம் இருந்துவிடக் கூடும். 
என்மைனப் ரேபான்றி, 
தினித்திிருக்கும் 
சிிந்திமைனயாளர்களுக்கு, 
இது அற்புதிமாான விஷாயம். 

இமைேச்சிைான, கெநாாிசில்மாிக்க, 
கெபாிய அலுவைகங்களிரேைா 
அல்ைது காேசிாேமாான 
கருத்திேங்கங்களிரேைா எங்கள் 
முழு ஆற்றிமைையும் கெசிைவிட 
ரேவண்டிய அவசிியமாில்மைை.

"பேஸ்பேம் இமைணந்திிருப்பரேதி 
நாாம் இங்கு இருப்பதிற்கான 

காேணம்.

மாற்றிவர்களுடன் கூடி வாழ்திரேை 
நாமாது பமைடப்பில் அமைமாந்துள்ள 

இயல்பு,

அதுரேவ நாம் வாழ்க்மைகக்கு 
ரேநாாக்கத்மைதியும் அர்த்தித்மைதியும் 

திருகிறிது,

அது இல்மைைகெயனில் துன்பம் 
நாிமைறிந்திிருக்கும்”.

- ப்கெேரேன பிேவுன்

‘டீம்ஸ்’, ‘கூகுள் மாீட்’, 
‘ஜூம்’ ஆகியமைவ, ஆயிேக் 
கணக்கானவர்கமைள, தினிமைமா 
எனும் சிிமைறிச்சிாமைையின் 
வலியிலிருந்து காப்பாற்றிி, 
சிந்ரேதிகத்திிற்கு இடமாில்ைாமால் 
உயிர்நாாடிகளாக 
கெசியல்பட்டுகெகாண்டிருந்திாலும், 
உண்மைமா என்னகெவனில், 
அதிிகமாாக கெமாய்நாிகர் உைகில் 

தனிிமைைமைை சைாளிிப்்ப்து 

உைவுகள்
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னேைர்ி னக்ர்ிக்ன்், இடைணிப்டைப ஏை்படுத்துவதை்கான் சூழ்டைல் உருவாக்குபவர.் 
ஒரு கைட்ிைக் கடைல்ஞராகவும்ா, சூழ்ல்் பாதுகாப்பு நிபுணிராகவும்ா 
பணிியாாை்றிவரும்ா அவர,் அடைன்வருக்கும்ா உகந்த ஒளிநிடைைந்த இடைணிப்டைப 
ஏை்படுத்துவதை்கான் சூழ்டைல் உருவாக்குகிைார.் 25 ஆண்ிடுகளுக்கும்ா 
வேமால்ாக கல்ாசச்ார மாை்றும்ா இைம்ாசாரந்்த மாாை்ைத்தில்், முன்்ன்ணிி 
ஆவேல்ாசகரான் அவர,் மிகவும்ா சிக்கல்ான் சூழ்்நிடைல்களில்், சக்திவாய்ாந்த 
விடைளடைவ ஏை்படுத்துபவர.் தன்ிடைமாடையா எப்படி சமாாளிப்பது என்்பது குறித்த 
சில் வேயாாசடைன்கடைள இங்கு பகிரந்்துகெகாள்கிைார.்



இருப்பது உண்மைமாயான 
ரேநார்முகத் கெதிாடர்புக்கு ஈடாகாது.
கெதிாற்றுரேநாாய் காைத்திிற்குப் 
பின், ைண்டன் புறிநாகாில், 
ஒரு பல்கமைைக்கழக நாண்பமைே 
சிந்திித்திது எனக்கு ஞாபகம் 
வருகிறிது. அவள் ஒரு உள்ளூர் 
நாிர்வாகத்திில் பை ஆண்டுகளாக 
ரேவமைைகெசிய்து வருகிறிாள். 
ரேகாவிட்-19 வந்திபின், வாேத்திில் 
ஐந்து நாாட்கள் வீட்டிலிருந்து 
ரேவமைை கெசிய்திாள்.

அலுவைகங்கள் திிறிக்கப்பட 
நாிமைைமைமா சிகஜமாானது. 
வாேத்திின் நாான்கு நாாட்கள் 
வீட்டிலிருந்து ரேவமைை கெசிய்வதும், 
ஒவ்கெவாரு கெவள்ளிக்கிழமைமாயும் 
அலுவைகத்திிற்குச் கெசின்று, தின் 
அலுவைக குழுவில், தினது முமைறி 
வரும்ரேபாது கெபாதுமாக்கமைள 
சிந்திிப்பது, அவேது பணியாக 
ஆனது.

அவள் அலுவைகத்திில் இருக்கும் 
நாாளில், குழுவிலிருக்கும் 
மாற்றிவர்கமைளப் பார்க்க 
முடியுமாா என்றிால், அவ்வாறு 
சிிறிிதும் நாடக்கவில்மைை. 
அவர்கள் வீட்டிலிருந்து ரேவமைை 
கெசிய்வார்கள் அல்ைது கெவவ்ரேவறு 
திளங்களில், திங்களுக்கு 
ஒதுக்கப்பட்ட ரேமாமைசியில் ரேவமைை 
கெசிய்வார்கள்.
ஒரு வருடத்திிற்குப் பிறிகு 
அவமைள சிந்திித்திரேபாது, 
மாீண்டும் ஐந்து நாாட்களும் 
அவள் வீட்டிலிருந்து ரேவமைை 
பார்க்கிறிாள் என்பமைதி அறிிந்து 
வியப்பமைடந்ரேதின்.

ஒரு விபத்திில் ஏற்பட்ட 
காயத்திினால், காலிற்கு கட்டாய 
ஓய்வு கெகாடுக்க ரேவண்டியதிாகி, 
அவளது பிாியமாான நாமைட 

பயணமும் ரேயாகாவும் 
இல்ைாமாரேைரேய ரேபானது. அவள் 
சிாதிாேணமாாககூட நாடக்கக் 
கூடாது. அவள் இன்னும் 
அதிிகமாாக, வீட்டில் முடங்க 
ரேவண்டியதிானது.
பாிதிாபமாாக, அவளுமைடய 
கெபற்ரேறிாரும் இறிந்துவிட்டனர். 
ஒரு மாணிரேநாே பயண தூேத்திில் 
இருக்கும் ஒரேே உடன்பிறிந்தி 
சிரேகாதிாிமையத் திவிே, அவளுக்கு 
கெபாிய குடும்பம் எதுவும் இல்மைை. 
அதினால் நாிமைறிய "தினிமைமாயான 
ரேநாேம்" உருவானது.

இது வாழ்தில் அல்ை, கெவறுமாரேன 
ஜீவித்து இருப்பது மாட்டுரேமா 
என்று எனக்குத் ரேதிான்றிியது. 

உைவுகள்

அது அரேனக துன்பங்களும், 
ரேவதிமைனயும் நாிமைறிந்திது.
2016ம் ஆண்டில், பிாிட்டிஷ் 
கெசிஞ்சிிலுமைவச் சிங்கம் மாற்றும் 
‘திி ரேகா-ஆப்’ அமைமாப்பால் 
கெவளியிடப்பட்ட ஒரு முக்கிய 
அறிிக்மைகயில், இங்கிைாந்திில் 
9 மாில்லியனுக்கும் அதிிகமாான 
மாக்கள் தினிமைமாயால் 
பாதிிக்கப்பட்டுள்ளதிாகக் 
கண்டறிியப்பட்டது. அது 
கெதிாற்றுரேநாாய் காைத்திில் 
கட்டாய தினிமைமாப்படுத்துதிலுக்கு 
முன்னரேே வந்திதிாகும்.
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நாீங்களும் அவர்களில் ஒருவோக இருந்திிருக்கிறிீர்களா? அப்படிகெயனில், அது உங்கமைள எவ்வாறு 
பாதிிக்கிறிது?

"மாற்றி எல்ைா காேணங்கமைளயும்விட, சிமூகத்துடன் கெதிாடர்பு இல்ைாமால் இருப்பது, குறிிப்பாக சிமூக 
தினிமைமாப்படுத்தில் நாடவடிக்மைககளில் அதிிக காைம் கெதிாடர்வது - குமைறிந்தி ஆயுளில் மாேணம் ஏற்படும் ஆபத்து 

அதிிகமாாக இருப்பதிாக, நாான்கு திசிாப்திங்களுக்கும் ரேமாைான ஆோய்ச்சிியில் வலுவான ஆதிாேங்களுடன் 
கண்டறிியப்பட்டுள்ளது."

—2020 கன்கெசின்சிஸ் ஸ்டடி, ரேநாஷானல் அகாகெடமாிஸ் ஆஃப் மைசின்ஸ், இன்ஜினியாிங் அண்ட் கெமாடிசிின், 
யு.எஸ். சிர்ஜன் கெஜனேலின் அறிிக்மைக.

61அக்�்டடோோபர� 2023



ஒவ்கெவாரு நாாளும் பதிிமைனந்து 
சிிககெேட்டுகள் புமைகப்பது, 
உடல் பருமான் ரேபான்றி நாாம் 
அறிிந்தி ஆயுமைளக் குமைறிக்கும் 
காேணிகமைளவிட, நாமாது 
உடலின் மாீது, தினிமைமாயின் 
திாக்கம் அதிிகம் என்று அந்தி 
அறிிக்மைக அறிிவுறுத்துகிறிது. 
அப்படிகெயனில், நாமாது தினிமைமா 
ரேநாாயினால், நாம் மானநாைனிலும், 
உணர்ச்சிிகளின் மாீதும் 
உண்டாகும் பாதிிப்புகள் யாமைவ? 
அளவுக்கதிிகமாான, நாீண்டகாை 
சிமூக தினிமைமாப்படுத்தில், நாமாது 
உடல், மானம் மாற்றும் உணர்ச்சிி 
சிார்ந்தி ஆரேோக்கியத்மைதி 
ரேமாாசிமாாக பாதிிக்கிறிது. 
மாிக கெமாதுவான மாேணம் - 
ஒரு சிிககெேட்மைடக் கூடப் 
புமைகக்காமால், ஒரு துளி மாதுகூட 
அருந்திாமால், அது நாம் காைத்திிற்கு 
முன்ரேப நாம்மைமாக் கெகாஞ்சிம் 
கெகாஞ்சிமாாகக் கெகால்கிறிது.

நாமாது அன்றிாட யதிார்த்தி 
வாழ்வில், "தினியாக" இருப்பது 
என்பதும், நாாம் விரும்புவமைதிவிட 
அல்ைது ரேதிமைவப்படுவமைதிவிட 
அதிிகமாான சிமூக 
தினிமைமாப்படுத்துதிைால் 
வரும் ஆழ்ந்தி தினிமைமாமைய 
அனுபவிப்பதும் ஒன்றில்ை. 
ரேமாலும், நாமாக்காக குறிிப்பிட்ட 
இமைடகெவளிகளுடன் 
தினிமைமாயானப் கெபாழுமைதி 
ரேதிர்ந்கெதிடுத்து நாம்மைமாரேய 
ஊக்குவித்து கெகாள்வது, 
நாமாது இதியத்மைதியும் 
ஆன்மாாமைவயும் புத்துணர்வூட்ட 
ஒரு சிிறிந்தி வழியாகும். 
இருப்பினும், அது அளவுக்கு 
அதிிகமாாக இருக்கும்ரேபாது, 
நான்மைமாபயக்காது. அமைனத்தும் 
மாிதிமாான அளவு இருக்க 
ரேவண்டும்.

ரேசிாகம், துக்கம், குதூகைம், 
ரேகாபம், மாகிழ்ச்சிி, மானநாிமைறிவு 
ஆகியமைவ ரேபான்ரேறி, 
‘தினிமைமா’ என்பதும் மானிதி 
உணர்வுநாிமைைகளில் ஒன்றிாகும். 
நாாம் அமைனவரும் நாம் வாழ்வில் 
ஏரேதிா ஒரு கட்டத்திில் அமைதி 
அனுபவிக்கிரேறிாம். நாாம் ஒரு 
கூட்டத்திில் இருக்கும்ரேபாதுகூட 
தினிமைமாயாக உணேக்கூடும்.

ப்கெேரேன பிேவுன் கூறும் 
துன்பம் திரும் நாாள்பட்ட ஆழ்ந்தி 
தினிமைமா என்பது ரேவறு. ரேகாபம் 
அல்ைது மாகிழ்ச்சிிமைய ரேபான்று 
அது கெவளிப்பமைடயாகத் 
கெதிாிவதிில்மைை. அது 
நுட்பமாானதிாக ஒரு வமைகயான 
ஏக்கமாாக இருக்கைாம். 
அதுவும் ஒரு வமைகயான 
ரேசிாகத்மைதி ஏற்படுத்திக்கூடும். 
எமைதிரேயா இழந்தி உணர்வு. 
அதிமைனக் கண்டறிிவது 
கடினமாாக இருக்கைாம். 
நாீங்கள் மாற்றிவர்களிடம் 
இருந்து துண்டிக்கப்பட்டதிாக 
உணர்கிறிீர்கள். இது உங்கள் 
எலும்புகளுக்குள் குளிர் 
ஊடுருவுதில் ரேபான்றிது. நாீங்கள் 
முற்றிிலும் உமைறிந்துரேபாகும் வமைே 
நாீங்கள் அமைதிக் கவனிப்பதிில்மைை.

கடந்தி 100 ஆண்டுகளில், 
குறிிப்பாக ரேமாற்கத்திிய உைகில், 
மாக்களிடமாிருந்து நாம்மைமாத் 
துண்டிக்கும் சூழல்கமைள நாாம் 
உருவாக்கியுள்ரேளாம்.

நாீங்கள் வசிிக்கும் அல்ைது 
பணிபுாியும் இடம் உங்கமைளச் 
சுற்றிியுள்ளவர்களுடன் 
கெதிாடர்புகெகாள்வதிற்கு 
உதிவுகிறிதிா அல்ைது திடுக்கிறிதிா?

உங்களுடன் 
பணியாற்றுபவர்கமைளயும் 
அண்மைட வீட்டாமைேயும், நாீங்கள் 

எவ்வளவு நான்றிாக அறிிவீர்கள்? 
ஒரு காபி குடிக்க அமைழக்க 
முடிகிறிதிா, அல்ைது உங்களுக்கு 
விடுமுமைறி நாாள் என்றிால், 
என்மைன கெவளிரேய அமைழத்துச் 
கெசில்ை முடியுமாா என்று ரேகட்கக் 
கூடியதிாக இருக்கிறிதிா? அல்ைது 
தினியாக வசிிக்கும் பக்கத்து 
வீட்டுக்காேர் உடல்நாிமைை 
சிாியில்ைாமால் இருக்கும்ரேபாது ஒரு 
கிண்ணம் சூப் கெகாண்டுகெசில்ை 
முடிகின்றிதிா?

உைவுகள்

உங்கள் சுற்றுப்புறிம், நாகே மைமாயம் 
மாற்றும் பணியிடம் நாடக்கும் 
தூேத்திில் உள்ளதிா? 

வீட்டிற்கு கெசில்ைவும், 
வீட்டிலிருந்து கெவளிரேய 
கெசில்ைவும் நாீங்கள் எமைதி 
பயன்படுத்துகிறிீர்கள்? 
ஓாிடத்திிலிருந்து இன்கெனாரு 
இடத்திிற்கு கெசில்ை கெசிாந்தி 
வாகனம் மாட்டுரேமா ஒரேே வழியா? 
அப்படிகெயனில், அருகில் 
உள்ளவர்கள் அல்ைது சிக 
ஊழியர்களுடன் நாீங்கள் பழக 
அதிிக வாய்ப்பின்றிி இருக்கைாம்.
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கெநாருங்கிய நாண்பர்கள் மாற்றும் 
குடும்பத்திினோல் நாீங்கள் 
சூழப்பட்டிருந்திால், நாீங்கள் 
அதிிர்ஷ்டசிாலி. அப்படியிருந்தும், 
நாம்மாில் பாதிி ரேபர், பாதிி ரேநாேம், 
திங்கள் மைகரேபசிிகளில் மூழ்கி 
இருக்கக்கூடும்.
நாாம் தினியாக இருப்பதிற்கும் 
அதினால் ஏற்படும் தினிமைமாக்கும் 
காேணங்கள் எதுவாக 
இருந்திாலும், மைதிாியமாாக 
இருங்கள். சிாத்திியமாற்றிதிாகத் 

உைவுகள்

ரேதிான்றிினாலும், அதிற்கு ஏதிாவது 
கெசிய்ய முடியும்.

“ஒரு அமைறிக்குள் ஒவ்கெவாரு முமைறி 
நுமைழயும்ரேபாதும், நாான் தினியாக 

நுமைழகிரேறின்.
ஒரு மானிதின் என்றி முமைறியில், 

மாற்றிவர்களுடன் கெதிாடர்புகெகாள்வது 
எனது ரேவமைையாகிறிது."

- பீட்டர் பிளாக்

நாாம் அமைனவரும் அர்த்திமுள்ள 
வமைகயில் பிறிருடன் பழகும் திிறின் 

கெகாண்டவர்களாக இருந்திாலும், 
அது திானாக நாடக்காது. நாாம் 
அமைதி ஏற்படுத்தி ரேவண்டும். 
பழகுவதிற்கு சிிறிந்தி உள்ரேநாாக்கத்மைதி 
உருவாக்குவது மாிகவும் 
முக்கியமாானது. 

அப்படிகெயனில், நாமாக்கு 
உண்மைமாயில் எது முக்கியரேமாா 
அமைதி கெவளிப்படுத்திவும், 
நாமாது பைவீனங்கமைளப் 
பகிர்ந்துகெகாள்ளவும் தியாோக 
உள்ரேளாமாா?

முக்கியமாாக, மாற்றிவர்கமைளப் 
பற்றிி அறிிந்துகெகாள்ள ஆர்வமாாக 
இருப்பது, அவர்கள்மாீது 
அக்கமைறி கெசிலுத்துவது, இமைவ 
பழகுவதிற்கான கதிமைவத் 
திிறிக்கும் திிறிவுரேகாைாகும். 
ஒருவர் உண்மைமாயில் யார் 
என்பமைதிக் கண்டறிியும் வமைகயில் 
ரேகள்விகமைளக் ரேகட்பதும், 
குறுக்கிடாமால் அல்ைது ஆரேைாசிமைன 
வழங்காமால் அவர்களின் 
பதிில்கமைளக் கவனிப்பதும், நாம்மைமா 
மாிக விமைேவாக இமைணப்பதிற்கு 
உதிவுகிறிது.

நாாம் மாற்றிவர்களிடம் உண்மைமாயான 
அக்கமைறியுடன் ரேநாேத்மைதிச் 
கெசிைவிடும்ரேபாது, உண்மைமாயான 
கெதிாடர்பு இயற்மைகயாகரேவ 
கெவளிப்படும்.

ரேகாவிட்-19, நாமாது மான 
ஆரேோக்கியத்திிலும், 
உணர்ச்சிிகளிலும், அதிிக பாதிிப்மைப 
ஏற்படுத்திியுள்ளது. மாக்கமைளயும், 
இடங்கமைளயும் இமைணத்து 
அமைனவரும் கெசிாந்திமாாக 
உணரும் வமைகயில் இமைணப்மைப 
ஏற்படுத்துவதிற்கான சூழமைை 
உருவாக்குவது அந்தி பாதிிப்மைபக் 
குமைறிக்க உதிவுகிறிது.
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விளக்கப்பைம்ா: அன்ன்்யாா பவேைல்்

எளிமைமா அமைடவரேதி, இந்தி உைகில் மாிகக் 
கடினமாான விஷாயமாாக உள்ளது; இது 
அனுபவங்களின் இறுதிி எல்மைையும், 
ஒரு ரேமாமைதி இறுதிியாக அமைடயும் 
தின்மைமாயுமாாகும்.

ஜாோர்்ஜ்ா சோன்்�்

சுற்றுச்சூழல்







தோைஸ் ஸ்�ோன்்லி இங்கில்ாந்தின்் பிரிஸ்்ைலில்் உள்ள உளவியால்் துடைையில்், முதுகடைல் 
பைை்ம்ா கெபை்ை மாாணிவர.் வேதடைவயாை்ைடைவகடைள அகை்றுதல்் மாை்றும்ா ஷின்்வேைாயிசம்ா 
(இயாை்டைக மாை்றும்ா முன்்வேன்ாரக்ளுக்கான் ஜப்பான்ியா வழிபாடு) ஆகியாவை்றின்் மாதிப்பு, 
வேமாலும்ா நமாது கிரகமாான் பூமிடையா சிைப்பாகக் கவன்ித்துக்கெகாள்வது குறித்து, அடைவ 
நமாக்குக் கை்பிப்படைவ பை்றி தன்க்கு ஏை்பைை் விழிப்புணிரட்ைவப் பகிரந்்துகெகாள்கிைார.்

இேண்டு வாேங்களுக்கு 
முன் எனக்கு ஏற்பட்ட 

ஒரு அனுபவம், எனது 
கெபாருட்களின்மாீது எனக்குள்ள 
கெதிாடர்புப் பற்றிி என்மைன சிிந்திிக்க 
தூண்டியது. வீடு மாாறுவதிற்குத் 
தியாோகி கெகாண்டிருந்தி நாான், 
அடுத்தி ஐந்து நாாட்களுக்குத் 
ரேதிமைவயான ஆமைடகமைள மாட்டும் 
அைமாாாியில் மைவத்துக்கெகாண்டு, 
மாற்றிமைவகமைள ஒரு அட்மைடப் 
கெபட்டியில் மைவத்துவிட்டு 
சிற்று நாிதிானித்ரேதின். அைமாாாி 
வித்திியாசிமாாக காணப்பட்டது 
மாட்டுமால்ைாமால், அமைதிப் 
பார்க்கும்ரேபாது நாானும் மாிக 
வித்திியாசிமாாக உணர்ந்ரேதின். 
எளிமைமா என்மைன சூழ்ந்திது 
ரேபாைவும், சுதிந்திிேமாாகவும் 
உணர்ந்ரேதின்.

28 வருடங்களாக ரேசிர்த்து மைவத்தி 
கெபாருட்களுடன் வாழ்ந்தி பிறிகு, 
அமைவ சுமைமாயாக இருப்பமைதி 
உணே ஆேம்பிக்கிரேறின். 
நுட்பமாான விதித்திில் எனக்கு 
சுமைமாமைய ஏற்படுத்தும் இந்தி 
கெபாருட்களுடன் நாான் ஏன் 

மாேபணு அமைமாப்மைபகூட 
பாதிிக்கைாம்.5 சுற்றுச்சூழல் 
எனும்ரேபாது நாாம் கெபாதுவாக 
நாம்மைமாச் சுற்றிியுள்ள இடங்கமைளப் 
பற்றிி நாிமைனக்கிரேறிாம், 
ஆனால் நாமாது உமைடமைமாகளும் 
அதிில் ஒரு பகுதிியாகும். நாாம் 
உடுத்தும் ஆமைடகள் முதில், நாாம் 
உபரேயாகப்படுத்திாதி நாிமைறிய 
கெபாருட்கள் வமைே, நாமாக்குச் 
கெசிாந்திமாானமைவ, நாம் மானமைதி 
பாதிிக்கும் சுற்றுச்சூழல் காேணிகள் 
ஆகும்.

ரேதிமைவயற்றி கெபாருட்கள்கூட 
சுற்றுச்சூழல் காேணியாக 
இருக்கைாம். நாமாது சுற்றுச்சூழமைை 
அசுத்திமாாக மாாற்றும் விஷாயங்கமைள 
நாான் ரேதிமைவயற்றிமைவகள் என 
குறிிப்பிடுகிரேறின். 

ரேதிமைவயற்றிமைவகள் என்பமைவ 
நாாள் முழுவதும் அதிிக மானச்ரேசிார்வு, 
மாாமைையில் கமைளப்பு மாற்றும் 
உறிவுமுமைறிகளில் அதிிருப்திி 
ஆகியவற்றுடன் கெதிாடர்புமைடயது 
என்று ஒரு ஆய்வில் 
கண்டறிியப்பட்டுள்ளது.6 நாமாக்கு 

வாழ்ந்துகெகாண்டிருந்ரேதின்? 
குமைறிவான உமைடகமைள மாட்டுரேமா 
மைவத்திிருப்பதிில் ஏற்படும் புதுவிதி 
சுதிந்திிே உணர்வால் ஈர்க்கப்பட்டு, 
நாமாது மான ஆரேோக்கியத்திில் 
கெபாருட்களின் உளவியல் 
திாக்கங்கமைள ஆோய்ந்ரேதின்.

மானநாிமைைகள், உணர்வுகள், 
எண்ணங்கள், கெசியல்கள் 
ஆகியவற்மைறி நாமாது சூழரேை 
திீர்மாானிக்கிறிது.

- க்ை்னேல்ஷ் பனே�ல்்1

அது உண்மைமா. நாமாது சூழல் நாம்மைமா 
பை வழிகளில் பாதிிக்கிறிது. 
இயற்மைகயான சூழலில் 
அதிிக ரேநாேம் கெசிைவிடுவது, 
நாமாது ஆரேோக்கியத்மைதியும் 
நால்வாழ்மைவயும் ரேமாம்படுத்தும்2. 
கெபாதுவாக கிோமாப்புறிங்கமைளவிட 
நாகேங்களில் மானரேநாாய்க்கான 
ஆபத்து அதிிகம் உள்ளது3, ரேமாலும் 
அலுவைகம் அமைமாந்திிருக்கும் 
விதிம், பணிபுாிவதிற்கான 
ஆற்றிலின்மாீது திாக்கத்மைதி 
ஏற்படுத்திக்கூடும்4. இது நாமாது 

சீீரற்்ற் நிலைலயிிலிருந்து 
தெெளிிலை� பேநோக்்க்ி
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மாிகவும் பிடித்திமாான கெபாருட்கள் 
உட்பட, உமைடமைமாகமைள நாாம் 
அடிக்கடி பயன்படுத்திாதிரேபாது, 
அவற்மைறி ரேதிமைவயற்றிமைவ 
என்றி பட்டியலில் ரேசிர்த்திிடைாம். 
ரேமாலும் இம்மாாதிிாியான 
ரேதிமைவயற்றி கெபாருட்கமைள 
ரேசிர்த்துக்கெகாள்வது, நாமாது மான 
ஆரேோக்கியத்மைதி பாதிிக்கும். 
அப்படிகெயனில், அத்திமைகய 
கெபாருட்கமைள விட்டுவிடுவது 
நாம்மைமா நாைமாாக உணே 
மைவக்குமாா? 

‘மாினிமாலிசிம்’ - அதிாவது 
அதிிகபட்சி எளிமைமா பற்றிிய 
ஒரு விஞ்ஞான இைக்கிய 
மாதிிப்பாய்வில், 21 ஆய்வுகள், 
ஒருவர் வாங்க விரும்பும் 
கெபாருட்கமைளயும் மாற்றும் 
அதிிகப்படியானவற்மைறியும் 
குமைறிப்பது,  நால்வாழ்மைவ 
ரேமாம்படுத்துகிறிது என்பமைதிக் 
காட்டுகிறிது; 8 

அதிிகபட்சி எளிமைமாமைய, 
தின்னார்வ எளிமைமா என்றும் 
அமைழக்கப்படுகிறிது, இது 
உைகம் முழுவதும் பேவி 
வரும் ஒரு தித்துவமாாகும், இது 
நுகர்ரேவார் வாதித்திிற்கு எதிிோன 
சிக்திியாகும். குமைறிவான 
கெபாருள்களுடன் வாழ, இது 
நாம்மைமா ஊக்குவிக்கிறிது. 
பல்ரேவறு கெபாருட்கமைள 
வாங்குவதிற்கு  நாம்மைமாத் 
தூண்டும் ரேநாாக்கங்கமைளப் பற்றிி 
அறிிந்துகெகாள்ள, இது சிிைருக்கு 
ஒரு வாய்ப்மைப வழங்குகிறிது. 
நாமாது உமைடமைமாகளுக்கு நாாம் 
கெகாடுக்கும் எண்ணங்கமைளயும் 
ஆற்றிமைையும், அமைவ நாமாக்கு 
திிருப்பியளிக்கும் ஆற்றிமைையும் 
கவனிப்பதிற்கான, ஒரு 
வாய்ப்மைபயும் திருகிறிது. 
அதிிகபட்சி எளிமைமாமைய 
வாழ்க்மைக முமைறியாக கெகாண்ட 
நாாடு ஜப்பான், அவர்கள் 
கைாச்சிாேத்திில் எளிமைமாயின் 
கூறுகள் ரேவரூன்றிியுள்ளன.

என்பமைதிப் பார்க்க ரேவண்டும். 
எடுத்துக்காட்டாக, முதிலில் 
உங்கள் உமைடகமைளப் பார்த்து, 
மாகிழ்ச்சிிமையத் தூண்டுபவற்மைறி 
மைவத்துக்கெகாண்டு, மாற்றிவற்மைறி 
நாிோகாிக்கவும். இவ்வாறிாக, 
புத்திகங்கள், ஆவணங்கள் மாற்றும் 
இதிே கெபாருட்கமைளயும் ரேசிாதிித்து 
பாருங்கள். நாீங்கள் விரும்பித் 
ரேதிர்ந்கெதிடுக்கும் கெபாருட்கமைள 
பாதுகாத்து மைவக்க ஒரு குறிிப்பிட்ட 
இடத்மைதியும் ஒதுக்குங்கள். 

இந்தி அணுகுமுமைறி ‘மாினிமாலிசிம்’ 
ரேபான்று இருந்திாலும், 
“மாினிமாலிசிம் குமைறிவான 
அளவு கெபாருள்களுடன் 
வாழ்வமைதி ஆதிாிக்கிறிது; 
ரேகான்ரேமாாி முமைறியானது 
நாீங்கள் உண்மைமாயிரேைரேய 
ரேபாற்றும் கெபாருட்களுடன் 
வாழ ஊக்குவிக்கிறிது”10 
என்று  ரேகாண்ரேடா கூறுகிறிார், 
ரேகான்ரேமாாி முமைறிமையப் 
பின்பற்றுவதிால், நாீங்கள் 
விருப்பமுள்ள உமைடமைமாகளால் 
சூழப்பட்டிருக்கிறிீர்கள், 
உங்களுக்குள் இருக்கும் 
ரேநார்மாமைறித் தின்மைமாமைய 
பிேதிிபலிக்கும் சூழமைை 
உருவாக்குகிறிீர்கள்.

ஜாப்போன்ில்் மின்ிைலிஸ்�் 
ந்மை�முமைற்க்ை்:

ரேகான்ரேமாாி முமைறி9 என்பது, 
ஜப்பானிய எழுத்திாளரும், 
கெதிாமைைக்காட்சிி கெதிாகுப்பாளரும், 
ஆரேைாசிகருமாான, ரேமாாி 
ரேகாண்ரேடா என்பவோல் 
உருவாக்கப்பட்ட, பிேபைமாான 
சிீேமைமாக்கும் வழிமுமைறியாகும். 
அதிிகம் விற்பமைனயான 
புத்திகமாான திி மைைஃப்-ரேசிஞ்சிிங் 
ரேமாஜிக் ஆஃப் மைடடியிங் அப் (The 
Life-Changing Magic of Tidying 
Up ) மாற்றும் கெநாட்ஃபிளிக்ஸ் டிவி 
நாிகழ்ச்சிியான மைடடியிங் அப் வித் 
ரேமாாி ரேகாண்ரேடா (Tidying Up With 
Marie Kondo) ஆகியவற்றிின் மூைம் 
நான்கு பிேபைமாானவர் ஆவர்.

எளிமைமாயாகச் கெசிான்னால், 
ரேகான்ரேமாாி முமைறியானது, ஒரு 
ரேநாேத்திில் உங்கள் உமைடமைமாகள் 
அமைனத்மைதியும், ஒரு வமைக 
என்றி ாீதிியில் ஒரேே இடத்திில் 
ரேசிகாித்து, உங்கள் மாகிழ்ச்சிிமையத் 
தூண்டுபமைவமைய மாட்டும் 
மைவத்துக்கெகாள்வதிாகும். 
ஒரு கெபாருள் மாகிழ்ச்சிிமையத் 
தூண்டுகிறிதிா என்பமைதி 
அறிிந்துகெகாள்ள, நாீங்கள் 
அமைதிக் மைகயிரேைந்திி, அது 
உங்களுக்கு மாகிழ்ச்சிி அளிக்கிறிதிா 
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மாகிழ்ச்சிிமையத் தூண்டாதி வீட்டுப் 
கெபாருட்கமைள அகற்றுவது, 
ஒவ்கெவாரு கெபாருளின் 
பயமைனயும்  பற்றிி உங்கமைள 
சிிந்திிக்க அனுமாதிிக்கிறிது, உங்கள் 
கடந்திகாை அனுபவங்களிலிருந்து 
கற்றுக்கெகாள்ளும் வாய்ப்மைபத் 
தூண்டுகிறிது என்று ரேகாண்ரேடா 
கூறுகிறிார். மாகிழ்ச்சிி எனும் 
உணர்மைவ நாீங்கள் எவ்வாறு 
புாிந்து கெகாள்கிறிீர்கள் என்பமைதி 
அறிிய இது உதிவுகிறிது, இது 
எதிிர்காைத்திில் ரேதிமைவயற்றி 
கெபாருட்கமைள அகற்றும் 
கெசியல்பாடுகளில் உங்களுக்கு 
உதிவும். 

    நாீங்கள் விரும்பும் ஒரு நாபோக 
மாாறுவதிற்கு ஏற்றி சூழமைை 
உருவாக்குவதிற்கான ரேநாாக்கத்மைதி 
அமைமாக்க, இந்தி சிீேமைமாக்கும் 
பணி மூைம் அவர் உங்கமைள 
ஊக்குவிக்கிறிார்.

ரேகான்ரேமாாி முமைறியானது 
கெபரும்பாைான மாக்களின் 
ஆர்வத்மைதி ஈர்ப்பதிாக இருந்திாலும், 
அதின் பின்னால் உள்ள ஆழமாான 
ரேநாாக்கம், கெபரும்பாலும் 
கவனிக்கப்படுவதிில்மைை: 

அதிாவது, ஜப்பானில் உள்ள ஒரு 
மாதி அமைமாப்பான, ஷாின்ரேடாவின் 
திாக்கம் அதிில் இருக்கிறிது. 
ரேகாண்ரேடா, ஒரு ஷாின்ரேடா 
ஆையத்திில், முன்பு ஒரு 
பாதிிாியாோக பணிபுாிந்திார்,11 
இது அவேது வழிமுமைறியின் மாீது 
திாக்கத்மைதி ஏற்படுத்திியுள்ளது 
என்று அவர் கூறுகிறிார்: 
“ஷாிண்ரேடாயிசித்திிலும் புனிதித் 
திைங்களிலும், சிீர்படுத்துதிலும் 
சுத்திம் கெசிய்திலும், மானவளர்ச்சிி 
மாற்றும் ஆன்மாீகப் பயிற்சிியாகக் 
கருதிப்படுகிறிது. மாக்கள் 
திங்கள் வீட்மைட, திங்களது 
ஆையமாாக உருவாக்குமாாறு 
நாான் பாிந்துமைேக்கிரேறின், இது 
அங்ரேக வசிிப்பவர்களுக்கு ஒரு 
சிக்திியூட்டும் இடமாாக இருக்கும்.

ஷாின்ரேடா முதின்முதிலில் 
2,000 ஆண்டுகளுக்கு முன்பு 
கண்டுபிடிக்கப்பட்டது.12 
ஒரு கணக்கெகடுப்பின்ரேபாது, 
ஜப்பானில் எண்பது சிதிவீதி 
மாக்கள், ஷாின்ரேடா பாேம்பாியத்மைதி 
கமைடப்பிடிப்பதிாகக் கூறிினர். 
ஆனால் நாான்கு சிதிவீதித்திிற்கும் 

குமைறிவானவர்கரேள அமைதி திங்கள் 
மாதிமாாக அங்கீகாித்துள்ளனர்.13

ஷாின்ரேடாமைவ எது 
வமைேயறுக்கிறிது? ஷாின்ரேடா 
என்பது ‘கமாி’ (Kami) மாீதிான 
நாம்பிக்மைக: பிேபஞ்சித்மைதி 
கண்காணித்துக் கெகாண்டும், 
மானிதிர்களுடன் ரேசிர்ந்து வாழும், 
கெபாதுவாக இயற்மைகயின் 
அழகான கெபாருட்களில், வசிிக்கும் 
கெதிய்வீக அம்சிங்கள்.14  மாக்கள் 
கமாிமைய மாதிிப்பதிால், அதின் 
அன்மைபப் கெபறுகிறிார்கள்.15 
நாாங்கள் பிேசிாதிம் மாற்றும் 
பிோர்த்திமைன மூைம் அதினுடன் 
கெதிாடர்புகெகாள்கிரேறிாம், 
இது சுற்றுச்சூழலுடன் ஒரு 
புனிதிமாான உறிமைவப் பாதுகாக்க 
உதிவும் என்று நாம்பப்படுகிறிது. 
சுத்திமும், தூய்மைமாப்படுத்துதிலும் 
ஷாின்ரேடாவில் ஒரு முக்கிய 
சிடங்காகும், ஏகெனனில் 
பிேபஞ்சித்திில் உள்ள 
அமைனத்மைதியும் மாற்றும் 
அமைனவமைேயும் இமைணக்கும் 
‘முசுபி’ எனப்படும், கமாியின் 
பமைடப்புத் தின்மைமாயிலிருந்து ஒரு 
நாபமைே, குப்மைபயும் மாாசுபாடும் 
பிாிக்கிறிது என்று நாம்பப்படுகிறிது.

“ரேமாமைை நாாடுகளில், 
கெதிய்வீகத்திிற்கு அடுத்திபடியாக 
தூய்மைமா விளங்குகிறிது என 
நாமாக்குக் கற்பிக்கப்படுகிறிது. 
ஷாின்ரேடாவில், தூய்மைமாரேய 
கெதிய்வீகமாாகும்”.16 
இது ரேகாண்ரேடாவின் 
பணிமையப் பற்றிிய ஆழமாான 
புாிதிமைையும், சிலிப்பூட்டும் 
சுத்திப்படுத்துதிமைை எப்படி ஒரு 
ரேவமைையாகச் கெசிய்வதிிலிருந்து 
நான்றிியுணர்வுடன் கூடிய 
கெதிய்வீக கெசியைாக மாாற்றிைாம் 
என்பதிற்கான மாாற்றுப் 
பார்மைவமையயும் திருகிறிது.
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என்து அனுபவத்தின்் 
விமைைவு 

சிீேற்றி நாிமைையிரேைரேய என் 
வாழ்க்மைகயின் கெபரும்பகுதிிமைய 
வாழ்ந்துள்ரேளன்: திமைேகெயங்கும் 
கெபாருட்கள், என் படுக்மைகயின் 
கீழ், கமைைத் திிட்டங்கமைள 
கெகாண்ட சிீேற்றி காகிதிங்கள், 
இமைசிக்கருவிகமைள ரேசிகாிப்பது, 
ஆனால் அவற்மைறி இமைசிக்காமால் 
இருப்பது என, இவ்வாறு 
எனது பமைடப்பாற்றில் 
விமைளவித்தி குழப்பத்துடன் 
என்மைன அமைடயாளப்படுத்திிக் 
கெகாண்டு, அதிில் ஓேளவு 
திிருப்திியுமாமைடந்ரேதின். இமைதிப் 
பின்ரேனாக்கிப் பார்க்கும்ரேபாது, 
ஒழுங்குபடுத்துதிமைை  
மாிமைகயாக  கெசியல்படுத்திிய 
குடும்பத்திில் பிறிந்திதிால், நாான் 
ஒழுங்குபடுத்துதிமைை கெவறுத்ரேதின். 
இருப்பினும், எனது குழப்பநாிமைை 
சிிை உணர்ச்சிிாீதிியான 
முேண்பாடுகமைளயும், 
நுட்பமாான மூமைளயின் 
கெதிளிவற்றி நாிமைைமையயும் 
உருவாக்கியது, அமைதி சிாிகெசிய்ய 
நாான் இன்னமும் முயற்சிி 
கெசிய்துகெகாண்டிருக்கின்ரேறின். 
எனரேவ, திங்கள் சிீேற்றி நாிமைைமைய 
சிாி என்று கருதும் நாபர்கமைள 
என்னால் புாிந்துகெகாள்ள 
முடிகிறிது. ஏகெனனில், அவர்களுக்கு 
கவனம் கெசிலுத்திரேவண்டிய 
மாிக முக்கியமாான ரேவமைைகள் 
இருக்கைாம் அல்ைது அவர்களது 
வாழும் முமைறி ரேவறுவிதிமாானதிாக 
இருக்கைாம்.

கெமாாத்தித்திில், ரேதிமைவயற்றி 
கெபாருள்கமைள அகற்றுவதிின் 
மாீது மாதிிப்புகெகாள்வதிற்கு 
காேணம் என்னகெவனில், நாீங்கள் 
அவசிேத்திில் இருக்கும்ரேபாது, 
கெபாருட்கமைள ரேதிடுவதிற்கு 
குமைறிந்தி ரேநாேத்மைதிச் 
கெசிைவிடுகிறிீர்கள். ரேமாலும் 

விளக்கப்பைம்ா: அன்ன்்யாா பவேைல்்

1. https://www.youtube.com/
watch?v=cshOZiaxgjo 

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

3. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC5374256/

4. https://www.researchgate.net/
publication/355340634_Factors_Affecting_
the_Productivity_of_Employees_in_
Architectural_Firms

5. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC4887632/ 

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

9. https://konmari.com/about-the-konmari-
method/ 

10. https://konmari.com/konmari-is-not-
minimalism/

11. https://www.telegraph.co.uk/news/
worldnews/asia/japan/12102664/Japans-
decluttering-guru-says-she-is-on-a-
mission-to-organise-the-world.html 
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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

அத்திியாவசிியமாானவற்மைறி 
அணுகுவதிற்கு குமைறிந்தி 
ரேநாேத்மைதிச் கெசிைவிடுகிறிீர்கள், 
இதினால் மாகிழ்ச்சிிமையத் தூண்டும் 
மாக்களிடமும்,  விஷாயங்களிலும் 
அதிிக ரேநாேத்மைதிச் கெசிைவிட 
வழிவகுக்கும்.

வீடு மாாற்றும் பணியில் 
ஈடுபடவில்மைை என்றிால், 
கெபாருட்கமைள குமைறிப்பதிில் 
உள்ள மாதிிப்மைப நாான் 
கவனித்திிருக்கமாாட்ரேடன், ரேமாலும் 
எனது அருரேக இருக்கும் சூழலுடன் 
ஆன இந்தி புதிிய கெதிாடர்மைப 
நாான் உணர்ந்திிருக்கமாாட்ரேடன். 
ஆம், உங்கள் சுற்றுச்சூழலில் 
இருந்து தினிப்பட்ட 
முமைறியில் விைகியிருப்பது, 
ஒழுங்கீனத்மைதி உருவாக்கி, 
அதிிக மான அழுத்தித்திிற்கும் 
கவனம் குமைறிவதிற்கும் 
வழிவகுக்கும்.17 இரேதி ரேபால், 
உைக அளவில் சுற்றுச்சூழலில் 
இருந்து துண்டித்துக்கெகாள்வது 
ரேபேழிவிற்கும், நாிை 
மாாசுபாட்டிற்கும் 
வழிவகுக்கும்.18 இமைதி நாமாது 
இல்ைங்களின் ஒட்டுகெமாாத்தி 
ஒழுங்கற்றி தின்மைமாயாகவும், 
தூய்மைமாயின்மைமாயாகவும் நாான் 
காண்கிரேறின். 

நாான் இப்ரேபாதுதிான், 
ஷாின்ரேடாயிசித்திின் மாதிிப்மைபக் 
காண்கிரேறின், ரேமாலும் நாாம் 
ஒவ்கெவாருவரும் நாமாது அன்றிாட 
வாழ்வில் பூமாிக்கு அதிிக நான்றிிமையத் 
கெதிாிவிக்கவும், அவமைள (மாற்றும் 
அவளது உமைடமைமாகமைளயும்) 
சிிறிப்பாகக் கவனித்துக்கெகாள்ளவும் 
இரேதிரேபான்றி சிடங்குகமைள 
ரேமாற்கெகாண்டால், அதிிக 
கெபாருட்கமைள வாங்குவதிால் 
ஏற்படும் விமைளவுகமைள 
குமைறிக்கவும், பூமாித்திாயின் 
ஆரேோக்கியத்மைதி மாீட்கெடடுக்கவும் 
முடியும் என்று உணர்கிரேறின்.
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சுை்றுச்சூழ்ல்்







விமைேவான  
நாிவாேணத்மைதி கெபறி, 

நாிதிானமாாக கெசியல்பட 
முயற்சிிக்கவும்.

லில்்லி �ோை்லின்்

விளக்கப்பைம்ா: ல்க்்ஷ்மி கை்ைம்ா
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கடைல், குணிமாடைைதல்் 
மாை்றும்ா நாிதான்ித்றதலா்ற
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சித்தோர்்த்த வி. ஷோ, தன்து வதாழிலா்ற ச்ார்்றநா்றத ொழ்்றக்்றரைக் முழுெதுமா்ற 
ச்மூக் ஈடுப்ாடு மாற்்றறுமா்ற ச்மூக்ப்்ற வப்ாறுப்்றபுணர்்றவிற்்றகு ஏற்்றற் 
ெழிமுரைற்யாக் க்ரைலாரைய ஊக்்றகுவித்றது ெருகிற்ார்்ற. ச்மீப்த்றதிலா்ற, 
மாாச்சூவச்டா்றஸ்்ற  மாாநாிலாத்றதிலுளா்றளா ஆமா்றவஹார்்றஸ்்ற டா்ற க்லா்றலூர்ிரைய மேச்ர்்றநா்றத 
‘வமாடா்ற ஆர்்றடா்ற’ அருங்்றக்ாடா்றசியக்த்றதின்்ற  இயக்்றகுநார்ாக்ப்்ற வப்ாறுப்்றமேப்ற்்றற் 
அெர்்ற, இநா்றத புதிய க்லா்றலூர்ிச்்ற சூழ்லிலா்ற, தன்து வதாரைலாமேநாாக்்றகு 
ஆற்்றற்ரைலா எெ்றொறு விர்ிவுப்டுத்றதிக்்ற வக்ாண்ற டிருக்்றகிற்ார்்ற என்்ற ப்து 
குறித்றது ெமேன்ச்ா பவேைலுடான்்ற  உரைர்யாடுகிற்ார்்ற.

ரேக: வணக்கம் சிித்திார்த்திா! திாங்கள் 
ரேநாேம் கெகாடுத்திமைமாக்கு நான்றிி! 
கடந்திமுமைறி நாாம் சிந்திித்திதிற்குப் 
பின்னர், நாீங்கள் ஆம்கெ�ர்ஸ்ட்-ல் உள்ள 
‘கெமாட்’ அருங்காட்சிியகத்திிற்கு மாாறிி 
வந்திிருக்கிறிீர்கள். இங்குள்ள மாக்கள் 
வித்திியாசிமாானவர்கள் என்பது சிாியா?

எஸ்.வி.எஸ்: ஆம், முற்றிிலும் 
ரேவறுபட்டவர்கள். இப்ரேபாது, 
நாான் ஆம்கெ�ர்ஸ்ட் கல்லூாி 
வளாகத்திிரேைரேய திங்கியிருக்கிரேறின், 
இங்குள்ள மாாணவர்கள் வியக்கத்திக்க 
வமைகயில் சிாமார்த்திியமாாகவும், திிறின் 
வாய்ந்திவர்களாகவும் இருக்கிறிார்கள்.  
உண்மைமாயிரேைரேய அறிிவு கெசிறிிந்தி 
சிிை கல்வித் திிட்டங்கமைள கெசிய்ய 
முடிவரேதிாடு, அவர்களால் கமைை 
பற்றிி ஒரு வித்திியாசிமாான முமைறியில் 
விமார்சின ாீதிியாக ரேயாசிிக்க முடிகிறிது. 
ரேமாலும், கல்லூாியில்திான் கடினமாான 
கைந்துமைேயாடல்களில் ஈடுபட முடியும் 
என்பதிால், அதிில் துணிந்து ஈடுபட 
முடியும்.

ரேக: இது மாாணவர்கமைளயும், 
ஆசிிாியர்கமைளயும், ஏன் ஒருரேவமைள 
சிமுதிாயத்திினமைேயும்கூட 

ஈடுபடுத்திப்ரேபாகிறிது. நாீங்கள் ‘பீபாடி 
எகெசிக்ஸ்’ அருங்காட்சிியகத்திில் 
இதிற்குமுன் வகித்தி பதிவியில், மாிகவும் 
முக்கியமாாக விளங்கிய சிமூக ஈடுபாட்மைட 
இங்கு எவ்வாறு முன்கெனடுத்துச் 
கெசில்ைப்ரேபாகிறிீர்கள்?

எஸ்.வி.எஸ்: நாான் கெசிய்வதிில், அதுதிான் 
கெபரும்பான்மைமாயான பகுதிியாக 
இருக்கப்ரேபாகிறிது.   இப்ரேபாது எழும் 
சிவால், இந்திக் கமைைமைய எப்படி 
மாக்களுக்கு அதிிகளவில் கிமைடக்கக் 
கூடியதிாகவும், எளிதிில் அமைடயக் 
கூடியதிாகவும் கெசிய்வது என்பதும், 
கமைை அருங்காட்சிியகங்கமைள எப்படி 
ஜனநாாயகப்படுத்துவது என்பதுரேமா 
ஆகும். ஆனால் அருங்காட்சிியகம் 
கல்லூாி வளாகத்திின் மாத்திியில் 
அமைமாக்கப்பட்டிருக்கிறிது, 
அல்ைவா? எனரேவ சிமூகத்திினருக்கு 
அருங்காட்சிியகத்மைதி அணுகுவதிில் 
சிிேமாம் ஏற்பட்டாலும், அவர்களால் 
வாகனங்கமைள நாிறுத்தி 
இயைாதுரேபானாலும், வளாகத்திில் 
இருப்பது அவர்களுக்கானது என்று 
அவர்கள் உணேவில்மைை என்றிால், அது 
கட்டுபடுத்திப்பட்ட ஒன்றிாகின்றிது. 
இந்தி அருங்காட்சிியகம் இவ்வளாகத்திின் 
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அருங்காட்சிியகத்திிலிருந்து வந்திமைவ 
ஆகும். இது “ட்ோபிகல் இஸ் 
கெபாலிடிகல் - காீப்பியன் ஆர்ட் 
அண்டர் தி விஸிட்டர் எகனாமாி 
கெேஜீம்” என அமைழக்கப்படுகிறிது. இது 
அகெமாாிக்கத் தினித்துவம் குறிித்தி சிிை 
பிேச்சிிமைனகளுக்குப் பதிிைளிக்கிறிது. 
இங்கு மாாசிசூகெசிட்ஸ் மாாநாிைத்மைதி 
சுற்றிியுள்ள ரே�ாலிரேயாக் நாகேம், ஸ்ப்ாிங் 
ஃபீல்ட் நாகேம் ரேபான்றிமைவரேபால், 
அகெமாாிக்காவில் ரேவகெறிங்கும் இல்ைாதி 
அளவு மாிக அதிிகமாான சிதிவிகிதித்திில் 
புரேவர்ட்ரேடா ாிக்கன் இன மாக்கமைளக் 
கெகாண்டிருக்கின்றின. ஒரு சிிறிப்பான 
கல்லூாி வளாகத்திில், உண்மைமாயில் 
திாங்கள் வேரேவற்கப்படாதிது ரேபான்று 
உணரும் சிமூகங்கள் இமைவ. எனரேவ, 
என் நாம்பிக்மைக என்னகெவனில், இந்திக் 
கண்காட்சிிமைய நாடத்துவதின் மூைமும், 
காீபியன் மாற்றும் புரேவர்ட்ரேடா 
ாிக்ரேகாவினுமைடய சூழ்நாிமைைகமைளப் 
பற்றிிப் ரேபசுவதின் மூைமும், இந்தி மாக்கள் 
அருங்காட்சிியகத்திிற்கு வந்து, திங்கள் 
இதிிகாசித்மைதிக் காண்பார்கள். விவே 
அட்மைடகள் ஆங்கிைத்திிலும், ஸ்பானிஷ் 
கெமாாழியிலும் இருக்கும். எனரேவ, நாம் 
அருகில் வசிிக்கும் மாக்கமைளப் பற்றிிய ஒரு 
கண்காட்சிியின் மூைமாாக, சிமூகத்மைதி 
ஈடுபடுத்தும் வமைகயில் கெசியைாற்றும் ஒரு 
வழிமுமைறியாகும்.

ரேக:  நாீங்கள் விரும்பியபடிரேய, அது பேந்து 
விாிவமைடயும் என நாம்புகிரேறின்.

எஸ்.வி.எஸ்:  நாான் வந்தி உடரேனரேய 
கெசிய்தி முதில் காாியம், இங்குள்ள 
பணியாளர்களிடம்  உணர்வு சிார்ந்தி 
அணுகுமுமைறி பற்றிி அவர்களுக்கு 
ஏரேதினும் பயிற்சிி ரேதிமைவப்படுகிறிதிா 
என பாிரேசிாதிித்து அறிிந்துகெகாண்ரேடன். 
அவர்களும் அதிற்கு சிம்மாதிித்தினர். 
இந்தி அருங்காட்சிியகம், இப்ரேபாது 
உணர்வு சிார்ந்தி விஷாயம் உள்ளடக்கிய 
அருங்காட்சிியகம் என சிான்றிளிக்கப் 
பட்டிருக்கிறிது. இதின் கெபாருள் 
என்னகெவனில், கண்ணுக்குப் 

மாத்திியில் இருப்பமைதிவிட, நாகேத்திிற்கு 
சிற்று அருகாமைமாயில் உள்ள ஒரு 
பகுதிியில் அமைமாவமைதி பாிந்துமைேக்க 
விரும்புகிரேறின். இது, சிமூகப் 
கெபாறுப்புகளுக்கும், கல்விசிார்ந்தி 
பணிகளுக்கும் இமைடரேய நாாம் 
கெகாண்டிருக்கும் அர்ப்பணிப்பு 
உணர்வு, ஒரு சிமாநாிமைையில் உள்ளது 
என்பமைதி கெவளிக்காட்டுவதிற்காக 
ஆகும். இது ஒரு நாீண்ட காைத்திிட்டம் 
என்பரேதிாடு சிமூகத்திில் பைர் திாங்கள் 
வேரேவற்கப்படுவதிாக உணே ரேவண்டும் 
என்பமைதி கல்லூாிக்கு நாான் கெதிாிவிக்க 
விரும்புகிரேறின். இங்கு கெபாதுமாக்கள் 
உள்ரேள சுற்றிி வருவதிற்கு முற்றிிலும் 
கெசிௌகாியமாாக உணே ரேவண்டுகெமான 
விரும்புகிரேறிான், நாான் எமைதி ஆதிாித்து 
முன்கெனடுத்துச் கெசில்ைப்ரேபாகிரேறின் 
என்பதிற்கு இது ஒரு உதிாேணமாாகும்.

ரேக: ஏரேதினும் குறிிப்பிட்ட சிிை 
திிட்டங்களில் இங்கு நாீங்கள் 
பணிபுாிகிறிீர்களா? 

எஸ்.வி.எஸ்: திற்ரேபாது, நாாங்கள் 
கெபாதுமாக்கமைள ஈடுபடுத்தும் திிட்டத்திில் 
– அகெமாாிக்கக் கல்வி ஆய்வுகள் பற்றிிய 
ஒரு கண்காட்சிி, அகெமாாிக்காவும் 
ஜனநாாயகமும் என்பமைதி பற்றிி ஒரு 
கருத்து மாாற்றிம், மாற்றும் கல்லூாிதிான் 
எதிிர்காைத்திின் குடிமாக்களுக்கான 
திமைைவர்கமைள உருவாக்கக் கூடிய 
இடமாாகும் என்பனவற்றிில் பணிபுாிந்து 
வருகிரேறிாம்.   

நாான் ‘ப்யுயர்ரேடா ாிக்ரேகா’ பற்றிி சிிந்திிக்க 
ஆேம்பித்ரேதின், அது உண்மைமாயில் 
எங்கள் நாாட்டின் கட்டுப்பாட்டிலும் 
உமைடமைமாயிலும் இருக்கும் ஒரு 
அகெமாாிக்கக் காைனி ஆகும். ப்யுயர்ரேடா 
ாிக்ரேகாவின் நாிமைைமைமா உண்மைமாயில் 
அகெமாாிக்கா ஜனநாாயக நாாடாக உள்ளதிா, 
நாமாது அமைடயாளம் உண்மைமாயில் 
சுதிந்திிேம் பற்றிியதிா என்றி ரேகள்விமைய 
எழுப்புகிறிது.  

இந்திக் கண்காட்சிியிலுள்ளமைவ 
அமைனத்தும், புரேவர்ட்ரேடா 
ாிக்ரேகாவில் உள்ள சிமாகாை கமைை 

படைைப்பாை்ைல்்

76 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்



படைைப்பாை்ைல்்

77அக்�்டடோோபர� 2023



புைனாகாதி ஊனம் கெகாண்ட மாக்களின் 
ரேதிமைவகமைளப் பூர்த்திி கெசிய்ய எங்களால் 
முடியும் என்பதுதிான்.  (உதிாேணத்திிற்கு, 
அதிிர்ச்சிிக்குப் பின் ஏற்படும் மானஅழுத்திப் 
பாதிிப்பு (PTSD), பக்கவாதிம் அல்ைது 
ஆட்டிசிம் ஸ்கெபக்ட்ேம் எனப்படும் 
மூமைள வளர்ச்சிி குமைறிபாடு ரேபான்றி 
ரேகாளாறுகள்). எந்தி இடத்திில் பளீாிடும் 
ஒளி கெதின்படைாம் அல்ைது அதிிக 
சித்திம் ரேகட்கைாம் என்று மாக்களுக்குத் 
கெதிாிவிக்கும் அறிிவிப்புக் குறிியீடுகள் 
இங்குள்ளன, யாரேேனும் ஓமைசிகளுக்கு 
எளிதிில் பாதிிப்பமைடபவர்களாக இருக்கும் 
பட்சித்திில், சித்தித்மைதி திமைடகெசிய்யக் 
கூடிய காகெதிாலி காக்கும் கருவிகள் 
எங்களிடம் உள்ளன. அடுத்திபடியாக, 
நாிறிம் சிார்ந்தி அணுகுமுமைறிக்கு, நாாங்கள் 
பிேத்திிரேயகமாான கண்ணாடிகமைள 
வாங்கியுள்ரேளாம். நாிறிக் குமைறிபாடுள்ள 
நாபர்கள் காட்சிிக் கமைைமைய உள்ளபடிரேய 
அனுபவித்திறிிய இயைாது. இந்திக் 
கண்ணாடிகள் கமைைமைய முழுவதுமாாக 
அனுபவிக்க அவர்களுக்கு உதிவுகின்றின.

ரேக: இதிற்கு அதிிக அளவு நாிதிி 
ஒதுக்கியிருப்பீர்கள் என உறுதிியாக 
நாம்புகிரேறின். இது இன்னும் சிற்று 
கெபாிய அளவிைான சிமூகத்துடன் 
கூட்டுறிவுகமைள ரேநாாக்கிச் கெசில்லும் என 
நாம்புகிறிீர்களா?

எஸ்.வி.எஸ்: ஆம். இது ஏற்பட 
சிிறிிது காைம் எடுக்கும் என்றிாலும், 
சிமுதிாயக் கூட்டுறிவுகமைள கெபாறுத்தி 
வமைே, அவற்றிிற்குள் அவசிேமாாக 
நுமைழய முடியாது. இதிில் உள்ள 
சிிக்கல்கமைள உண்மைமாயில் மாதிிப்பிட 
ரேவண்டியிருக்கிறிது. சிிக்கல்கள் என 
நாான் இங்கு கூறுவது என்னகெவனில், 
ஒருவாின் நாம்பிக்மைகமைய முறிியடிக்கக் 
கூடிய திருணம், ஒருவாின் நாம்பிக்மைகமைய 
சிம்பாதிிக்க எடுத்துக்கெகாள்ளும் காைம், 
கெசியல் ாீதிியாக கூட்டுறிவுகமைள 
பாீட்சிித்துப் பார்ப்பது; அமைனவரும் 
மாகிழ்ச்சிி அமைடகிறிார்களா என்பமைதி 
ஊர்ஜிதிம் கெசிய்துகெகாள்வது ரேபான்றிமைவ.

கற்றில் குமைறிபாடுகளும், சிமூக ாீதிியான 
ஊனங்களும் உள்ள மாாணவர்களுக்கான 

ஒரு பள்ளியுடன் நாாங்கள் மானநாைம் 
பற்றிிய ஒரு கமைைப் பமைடப்பிமைன 
கெசிய்துகெகாண்டிருக்கிரேறிாம், அவர்களது 
பமைடப்புகமைள முன் முகப்புக் கூடத்திில் 
காட்சிிக்கு மைவத்துள்ரேளாம். அவர்களில் 
சிிைருக்கு கெபாதுமாக்களுடன் அங்கு 
கைந்துகெகாள்ள கெசிௌகாியக் குமைறிவாக 
இருப்பதிால், அவர்களுக்கெகன 
பிேத்திிரேயகமாாக ரேநாேம் ஒதுக்கியுள்ரேளாம். 
இமைதி எங்கமைளத் திிருப்திிப்படுத்திிக் 
கெகாள்வதிற்காக நாாங்கள் கெசிய்யவில்மைை. 
இது, அவர்களுடன் பகிர்ந்து 
கெகாள்ளும்படியான ஓர் உதிவி 
என்பதிால், அதின்மூைம் அவர்கள் 
பயனமைடய ரேவண்டும் என நாாங்கள் 
விரும்புகிரேறிாம். ஆனால், அவர்களுடன் 
கூட்டாக ரேவமைை கெசிய்வதிில் நாாங்கள் 
மாிகவும் கவனத்துடன் கெசியல்பட 
ரேவண்டியுள்ளது. இமைவ எல்ைாரேமா சிிறிிது 
ரேநாேம் எடுக்கும் விஷாயங்கள்திான். யாரும் 
என்மைன வற்புறுத்திவில்மைை, விமைேந்து 
கெசியல்படுமாாறு நாானும் கெநாருக்கடி 
கெகாடுக்கவில்மைை.  

ரேக: ஒருங்கிமைணப்பு என்று வரும்ரேபாது, 
அது எப்படிப்பட்டதிாக இருந்திாலும், 
என்ன அளிக்கப்படுகிறிரேதிா, அமைதிக் 
கெகாண்டு மாக்கள் திிருப்திியாக உணே 
ரேவண்டும்.

நாம்மைமா சுற்றிிலும் இந்தி அளவு சிமூக 
மாாற்றி எழுச்சிி நாிைவும் இவ்ரேவமைளயில், 
கமைை திற்ரேபாமைதிய சிிக்கல்களினூரேட 
நாம்மைமா எவ்வாறு வழிநாடத்தும் என்பது 
பற்றிிய உங்கள் எண்ணங்கமைள அறிிய 
விரும்புகிரேறின். உதிாேணத்திிற்கு, 
திட்ப கெவப்ப நாிமைை மாாற்றித்திினால் 
உண்டாகும் அச்சுறுத்தில்கள்.  
கமைையும், காட்சிியகங்களும், 
அருங்காட்சிியகங்களும் இவ்விஷாயத்திில் 
ஆதிேவாக இருக்கும் வமைகயில் ஏரேதினும் 
உதிவி அளிக்க இயலுமாா?

எஸ்.வி.எஸ்: இமைதி அணுகுவதிற்கு 
ஏோளமாான வழிகள் இருக்கின்றின. 
திட்ப கெவப்ப நாிமைை மாாற்றிம் குறிித்தி 
அச்சுறுத்தில்கள், கமைை இதிற்கு 
திீர்வுக்கான ஒரு வழி. வகுப்புவாதி 
வழிகள் மூைம் கமைை இவற்மைறி 

அணுக முடியுமாா? சிிை கமைைஞர்கள் 
கெநாசிவுப் பின்னல் ரேவமைை மூைம் 
பவளப் பாமைறிகமைளச் கெசிய்கிறிார்கள் 
என நாான் ரேகள்விப்பட்டிருக்கிரேறின், 
இதினால் மாற்றி மாக்களும் வந்து 
கைந்துகெகாள்ள முடிகிறிது. ரேசிர்ந்து 
கெசிய்யப்படும் இப்பயிற்சிி, பருவநாிமைை 
மாாற்றித்திால் ஆபத்துக்குள்ளாகின்றின 
என்பதுதிான் விஷாயம். இம்மாாதிிாியான 
ஆக்கபூர்வமாான வழிகளில், நாீங்கள் 
பிேச்சிிமைனகமைளப் பற்றிிப் ரேபசிைாம்.  

கமைையால் திீர்வுகமைள அளிக்க இயலும். 
இனம், சிமூக நாீதிி ரேபான்றிவற்மைறி 
வார்த்மைதிகளால் விளக்க முடியாதி 
அளவுக்கு, கமைைகள் மூைமாாக 
கெவளிப்படுத்தி வழிகள் இருக்கின்றின. 
திவறிான கெமாாழிமையப் பயன்படுத்திி, 
மாக்கமைளப் புண்படுத்திாமால் இருக்க 
ரேவண்டும் என்பது ரேபான்றி 
திர்மாசிங்கடமாான சிிை சிிக்கல்கள் 
இருக்கின்றின. இச்சிிக்கல்களில் 
சிிைவற்மைறி, மாிக ஆழமாாகத் திாக்கத்மைதி 
ஏற்படுத்தும் அளவிற்கு, கண்ணுக்கு 
புைனாகுமாாறு கமைையால் கெதிாிவிக்க 
முடியும்.

இதின் மாறுபக்கத்மைதிப் பார்த்ரேதிாமாானால், 
உங்களால் மாக்களின் கூருணர்மைவ 
தூண்டிவிட முடியும், சிிை ரேநாேங்களில் 
நாீங்கள் கெபாருளடக்கம் குறிித்தி 
எச்சிாிக்மைககமைள குறிிப்பிட ரேவண்டிய 
ரேதிமைவயும் ஏற்படைாம். உதிாேணத்திிற்கு, 
“அடுத்து வருவது, இனகெவறிி மாற்றும் 
பாலியல் வன்முமைறிமையப் பற்றிிய 
பிேச்சிிமைனகமைள சிார்ந்திிருக்கிறிது. 
இது இங்கு இருப்பதின் காேணம் 
என்னகெவனில், இந்தி விஷாயங்களின் 
சிிை தின்மைமாகமைளக் காண்பித்து, 
அமைனவரும் அறிியச் கெசிய்ய ரேவண்டிய 
அவசிியம் உள்ளது. இந்தி விஷாயத்திில் 
நாீங்கள் ஈடுபட விருப்பமாில்மைைகெயனில், 
இந்தி அருங்காட்சிியகத்திின் ரேவறு 
இடத்திிற்கு நாீங்கள் கெசின்றுவிடைாம்” என 
கூறிைாம். நாீங்கள் ஒரு விருப்பத் ரேதிர்மைவ 
அவர்களுக்கு வழங்க ரேவண்டும்.

இறுதிியில் அமைனத்துரேமா 
பார்மைவயாளர் அனுபவத்மைதிப் 
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கெபாறுத்திதுதிான். கெபாருட்களிமைடரேய 
சிமாநாிமைைப்படுத்துவதும், அவற்மைறிப் 
பாதுகாப்பதும் அவசிியமாாகும், 
இமைதித் திவிே, அவற்மைறி அதின் 
வேைாற்றுடன் காட்சிிப்படுத்துவதும், 
பார்மைவயாளர் அனுபவமும் 
ரேவண்டும். அருங்காட்சிியகங்களில், 
கெபாருட்கள் அமைனத்தும் அவற்றிின் 
வேைாற்று முக்கியத்துவத்திிற்கு ஏற்ப 
வாிமைசிப்படுத்திப்பட்டிருக்கின்றின. 
இப்ரேபாது அது மாாறிி வருகிறிது, 
என்மைனப் கெபாறுத்திவமைே 
பார்மைவயாளர்களின் அனுபவத்மைதிப் 
கெபாறுத்துதிான் அமைனத்துரேமா என்பதிில் 
உறுதிியாக உள்ரேளன்; கெபாருள்கள் அமைதி 
ஆதிாிக்கின்றின, ஒரு பார்மைவயாளர் 
நால்ைகெதிாரு அனுபவம் கெபறி 
ரேவண்டுகெமானில், அவர்கள் சிந்திிக்கத் 
தியாோக இல்ைாதி ஒரு விஷாயத்மைதி 
அவர்கள் எதிிர்கெகாள்ள மைவப்பமைதிவிட, 
அவர்கள் ஈடுபடும் விஷாயம் குறிித்தி ஒரு 
ரேதிர்ந்கெதிடுக்கும் வாய்ப்பு அவர்களுக்கு 
அளிக்கப்பட ரேவண்டும். நாீங்கள் எமைதிப் 
பற்றிி கற்றுக்கெகாள்ள விரும்புகிறிீர்கள்? 

இரேதிா உங்களுக்கான விருப்பத் 
ரேதிர்வுகள், உங்களுக்கான சிாகசித்மைதி 
நாீங்கரேள ரேதிர்ந்கெதிடுங்கள்.

ரேக: பாிவுணர்வு, இமைணப்பு மாற்றும் 
ஆரேோக்கியம் ரேபான்றி ஆன்மாீக 
அம்சிங்கமைள உள்ளடக்குவது குறிித்து 
நாீங்கள் ரேபசிியுள்ளீர்கள். முன்பு நாீங்கள் 
திியானம் கெசிய்துவந்திீர்கள். அந்தி 
வழக்கத்மைதி இங்கும் கெதிாடர்கிறிீர்களா?

எஸ்.வி.எஸ்: நாான் இங்கு இயக்குநாோக 
இருப்பதிாலும், இங்குள்ள அதிிகாேப் 
கெபாறுப்பின் நாிமைை காேணமாாகவும், 
இங்கு இன்னும் கெதிாடங்கவில்மைை. 
கமைையின் பங்கு மாற்றும் உடல் நாைம் 
குறிித்தி எனது அர்ப்பணிப்பில் எந்தி 
மாாற்றிமும் இல்மைை. நாான் கல்லூாியில் 
இருந்திமைதிவிட, இப்ரேபாது நாிமைறிய 
மாாணவர்கள் ஆரேைாசிமைன ரேசிமைவகமைள 
எதிிர்பார்க்கிறிார்கள். ரேகாவிட் ரேநாாய் 
திாக்கத்திிற்கு பிறிகு, நாிமைறிய மாாணவர்கள் 
மானநாை ஆரேோக்கியம் சிம்பந்திமாாக 
ஆதிேமைவ எதிிர் ரேநாாக்குகின்றினர். கமைை 

அருங்காட்சிியகம் என்பது குணமாமைடதில், 
புத்துணர்வாக்கம், மாறுசிீேமைமாப்பு, ஓய்வு 
மாற்றும் நாிதிானப்படுத்திிக் கெகாள்ளுதில் 
ஆகியவற்றிிற்கான ஓர் இடமாாக அமைமாயும் 
வாய்ப்மைப நாான் காண்கிரேறின். இமைவ 
எல்ைாம் ஒரேே விஷாயத்திின் கெவவ்ரேவறு 
அம்சிங்கள்.  

வமைை திளத்திிரேைா அல்ைது மைகரேபசிி 
மாற்றும் கணினியிரேைா நாீண்ட 
ரேநாேம் அமார்ந்திிருந்திால், நாான் 
மாிகவும் பதிட்டம் உமைடயவனாக 
ஆகிவிடுகிரேறின். என்னால் அமைதி 
உணே முடிகிறிது ஏகெனனில், பிம்பங்கள் 
மாாறிிக்கெகாண்ரேடயிருக்கும், ஏகப்பட்ட 
கெசிய்திிகள் வந்தி வண்ணம் இருக்கின்றின. 
நாான் ஒரு நாமைடப்பிணமாாக, முழுவதும் 
ஒரு கைக்கம் அல்ைது குழப்பநாிமைைமைய 
அமைடயும் வமைே, மானம் அதிில் 
ையிக்காமால் வமைைதிளத்மைதி பார்த்துக் 
கெகாண்ரேடயிருக்கிரேறின். என்னுள் நாான் 
இது ரேபான்று உணர்கிரேறின் எனில், 
நாிமைறியப் ரேபர் என்மைனவிட ரேமாாசிமாாக 
அனுபவித்திிருக்க ரேவண்டும், ஏகெனனில் 
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அது பற்றிி அவர்கள் அறிியாமால் 
இருக்கைாம்.

அருங்காட்சிியகம் என்பது 
நாிதிானப்படுத்திிக் கெகாள்வதிற்கான 
ஓர் இடமாாகும்; இது கெவறுமாரேன 
கெபயருக்கு ரேமாம்ரேபாக்காக ஒரு படத்மைதிப் 
பார்த்துவிட்டுப் ரேபாகும் இடமால்ை, இது 
ஆழ்ந்து, கெநாருங்கிப் பார்க்க ரேவண்டிய 
ஓரு விஷாயமாாகும். வடிவங்கமைளப் 
பார்த்து, நாிதிானம் அமைடவதிில் மாக்களுக்கு 
ஓர் அனுபவம் ஏற்படுமாானால், 
அது மூர்க்கத்தினமாாக படங்கமைளக் 
காண்பதிற்கு முற்றிிலும் எதிிோனது என 
நாான் நாிமைனக்கிரேறின். நாிதிானப்படுத்திிக் 
கெகாள்வதிற்கான ஓர் இடம், உண்மைமாயில் 
மானநாைனிற்கு உதிவுவதிாக அமைமாயும்.

இங்கு இவ்வளாகத்திிரேைரேய 
நாாங்கள் ஒரு ஆரேைாசிமைன மைமாயமும் 
மைவத்திிருக்கிரேறிாம். எனது 
புாிதில் என்னகெவனில், பாலியல் 
வன்முமைறியில் இருந்து திப்பியவர்கள் 
அல்ைது உணவிற்கும் மாற்றும் 
மாதுவிற்கும் அடிமைமாயான கெபயர்கூறி 
விரும்பாதிவர்கள் ஆகிரேயார், ஒருவருக்கு 
- ஒருவர் அமார்வுகள் மாற்றும் குழு 
சிிகிச்மைசி அமார்வுகளுக்கு கெசில்ைைாம்.  
இக்குழுக்களில் சிிைர் சிந்திிப்பதிற்கு 
இந்தி அருங்காட்சிியகத்திில், விருந்திினர் 
அமைறிமையப் ரேபான்றி கெசிௌகாியமாான 
சூழ்நாிமைை அமைமாந்தி அழகான அமைறி 
உள்ளது. பிேச்சிிமைனகள் குறிித்து எளிதிான 
உமைேயாடல்களில் ஈடுபடுவதிற்கு இது 
ஒரு சிிறிந்தி பாதுகாப்பான இடமாாகும். 
நாான் இது குறிித்தும் ஆோய்ந்து 
வருகிரேறின்.

ரேதிர்வுகளின் ரேபாது ஏற்படும் 
மான அழுத்திம் படித்துப் பட்டதிாாி 
ஆகும்ரேபாரேதி ரேவமைைக்கு முயற்சிித்தி 
ரேபாதும், அதிிக கெசில்வ வசிதிி இல்ைாதி 
பின்னணிமையக் கெகாண்டிருந்திரேபாதும், 
நாாம் அதிிகப் கெபாறுப்புக்குள்ளாக்கப் 
படும்ரேபாதும் எவ்வாறு உணர்ரேவாம் 
என்பமைதி இப்ரேபாதும் நாிமைனவு 
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கூர்கிரேறின். இந்தி அழுத்திங்களும், உடல் 
இம்மாாதிிாியான மானஅழுத்திங்கள்,உடல் 
அமைமாப்பு சிார்ந்தி பிேச்சிிமைனகள், 
பாலினம் குறிித்தி சிந்ரேதிகங்கள் 
ரேபான்றிமைவகள் மாாணவர்களுக்கு மாிகக் 
கடுமைமாயான பாதிிப்மைப அளிக்கும் 
விஷாயங்களாகும்.

ரேக: பண்மைடய ஆதிேவு அமைமாப்புகள் 
அமைனத்தும் நாமைடமுமைறியில் கிட்டத்திட்ட 
உருக்குமைைந்து மாமைறிந்துவிட்டன என்ரேறி 
நாிமைனக்கிரேறின். அமைவ யாவும் இப்ரேபாது 
ரேதிமைவயற்றிதிாகிவிட்டது எனத் 
ரேதிான்றுகிறிது. திம்மைமா கெவளிக்காட்டிக் 
கெகாள்ளாதி, முன் கணிப்பு இல்ைாதி, 
பக்கபைமாாக விளங்கக் கூடிய ரேவகெறிாரு 
விதிமாான ஆதிேவு அமைமாப்புகளுக்கான 
ரேதிமைவ இப்ரேபாது உள்ளது. இந்திக் 
கருத்து வடிவம் கெபற்று இதிிலிருந்து 
ஏரேதினும் கெவளிவரும் என நாம்புகிரேறின், 
ஏகெனனில் அந்தி அற்புதிமாான இடம், 
அழகான ஒரு புகலிடமாாகும்.

எஸ்.வி.எஸ்: ஆம். ரேமாலும், இது 
எல்ரேைாருக்கும் இவ்விதிமாாக 
ரேதிான்றுகிறிதிா எனத் கெதிாியவில்மைை, 
ஆனால் அழகு உண்மைமாயில் 
குணமாளிக்கும் தின்மைமா 
உமைடயதுரேபால் ரேதிான்றுகிறிது. 
நாீங்கள் ரேநாாயுற்றிிருக்கும்ரேபாது, 
மாருத்துவமாமைன குணமாளிக்கும் ஓர் 
இடமாாகத் ரேதிான்றிவில்மைை, துப்புறிவு 
கெசிய்யப்பட்டதிாக, குளிர்ச்சிியாக, 
கெகட்ட வாசிமைன வீசும் இடமாாக 
இருக்கிறிது, அது மாட்டுமால்ை, சுற்றிிலும் 
இயந்திிேங்களின் ஓமைசி ஒலித்துக் 
கெகாண்ரேடயிருக்கிறிது.  சிிகிச்மைசியாளாின் 
அமைறிகூட விரும்பப்படாதி இடமாாகவும், 
இறுக்கமாான சூழ்நாிமைையுடன் 
இருப்பதிாகத் ரேதிான்றும். ஒரு அழகான 
இடத்திிலிருப்பது நாம்மைமா மாாற்றுவரேதிாடு, 
நாம் மானம் திிறிக்கச் கெசிய்து, மாக்களுடன் 
ஒன்றிிமைணக்கும். எனரேவ, இந்தி அழகான 
அமைறிமைய அம்மாாதிிாி உபரேயாகப்படுத்தி 
முடியும் என நாான் நாம்புகிரேறின்.  

ரேக:  மாீண்டும் நான்றிி, சிித்திார்த்திா!
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'த ஹோர்�்்ஃபுல்்னன்ஸ் னேவ'  - 
தோஜி 

இந்தி எழுச்சிியூட்டும் நூலில், 
திியானத்திின் சிிறிப்பு அம்சிங்கமைள 
நாாம் அறிிந்துகெகாள்ளைாம். அமைவ 
உள்ளார்ந்தி மானிதி ஆற்றிமைை 
விழிப்பமைடயச் கெசிய்து, மாமைறியியல்
சிார்ந்தி ஒரு உள்முகப் பயணத்மைதித் 
துவக்கி மைவக்கின்றின.
www.heartfulnessway.com.

விதிமைை வடிவமைைத்தல்்

#விற்பமைனயில் முதிலிடம்.
விதிிமைய வடிவமைமாப்பதிில் அதிிக 
சுதிந்திிேம் கெபற்று, தினிமானிதி மாற்றும் 
உறிவுகள் ஆகிய இேண்டிலும் தின்மைமா 
மாாற்றிம் ஏற்பட, திியானப்பயிற்சிி 
எவ்வாறு வழிவகுக்கிறிது என்பமைதிக் 
காண்கிரேறிாம்.

திைோன்ை் னசை்யுை் பழக்்க்த்தில்் 
னேதர்ச்ச்ினபறுதல்்
திினசிாி பயிற்சிிகமைள வழங்கி, 
உற்சிாகமாான வாழ்க்மைகக்கு 
ரேதிமைவயான உள்ளார்ந்தி ஆற்றிமைை 
விழிப்பமைடயச் கெசிய்கிறிது.
பதிிவிறிக்கம் கெசிய்ய heartfulnessapp.org

சிற்ப்பு னேைோக்ோவில்் முதுக்மைல் 
ப�்�ைப்படிப்பு.

ரேயாகாவின் எட்டு நாிமைைப்படிகமைள 
பயிற்றுவிக்க கற்று, நாவீன கெதிாழில் 
நுட்ப அணுகுமுமைறியில் பாேம்பாிய 
ரேயாகக் கமைைமைய இமைணத்தில்.
heartfulness.org/yoga/

திைோன்ை்
ைோஸ்�ர்் வகுப்பு

3 மாாஸ்டர்வகுப்புகள்

இந்தி ஆன்மைைன் மாாஸ்டர்வகுப்புகளின் 
மூைம் திியானம் மாற்றும் பிறி 
ரேயாகப்பயிற்சிிகளின் நாமைடமுமைறி 
நான்மைமாகமைள அறிிந்து கெகாள்வீர்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்க்ை் சமூக்த்மைதக்் 
க்ண்�றியுங்க்ை்

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

கெசயாலி
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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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