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அன்புள்ள வபாச்கர்்கரள,

2024 மபார்ச் 14 முதல் 17 வமர, ்கபான்ேபா சபாந்தி வனத்தில், இந்திய அரசின் ்கைபாச்சபார அமமச்ச்கம் மற்றும் 
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் நிறுவனம் இமணந்து ஏற்பபாடு ஷசய்த, சர்வமத நல்லிணக்்க விழபாவில் பங்ர்கற்்க, சுமபார் 
60,000 ரபர் கூடினர். பல்ரவறு நபாடு்களிலிருந்தும், சுமபார் 300 அமமப்பு்கமள சபார்ந்த, ஆன்மீ்க மற்றும் மத 
நம்பிக்ம்க்கள் மற்றும் ரவறுபட்ட பயிற்சிமுமை்கமள பின்பற்றும் மக்்கள் பைரும் வந்திருந்தனர்.

அமனவரும் ்கைந்துஷ்கபாள்ளக் கூடிய உமரயபாடல்்கள் மற்றும் குழு விவபாதங்்கள், ்கண்்கபாட்சி்கள் மற்றும் 
விற்பமன நிமையங்்கள், அமனவரும் பங்ர்கற்்க உ்கந்த ஷசயல்பபாடு்கள் மற்றும் பிைரது பயிற்சிமுமை்கமள 
அனுபவபூர்வமபா்க உணர்வதற்்கபான வபாய்ப்பு்கள், இமச நி்கழ்ச்சி்கள் மற்றும் கூட்டு தியபானங்்கள் ஆ்கியமவ 
இடம்ஷபற்ைன. ்கபான்ேபா சபாந்தி வனத்தில் உணவு, தங்குமிடம் மற்றும் பிை வசதி்கள் அமனத்தும்  
ப்கிர்ந்தளிக்்கப்பட்டது. நம்மமப் பற்ைியும், மற்ைவர்்கமள பற்ைியும் ஆழ்ந்த புபாிதமைப் ஷபற்ரைபாம். 
வபாழ்க்ம்கயின் பல்ரவறு பின்னணி்கள் மற்றும் பை நிமை்கமளச் ரசர்ந்த ஷவவ்ரவறு மக்்களிமடரய 
நல்லிணக்்கம், அமமதி மற்றும் இதய ஒற்றுமமமய வளர்ப்பதற்்கபான வபாய்ப்பபா்க இந்த உை்களபாவிய 
ஆன்மீ்க மரேபாத்ஸவம் அமமந்தது. அது ஷவற்ைி்கரமபா்க நி்கழ்ந்தது! ேபார்ட்ரமத் (HeartMath) நிறுவனத்தின், 
டபாக்டர் ரரபாலின் ஷமக்ரபாட்டி மற்றும் அவரது குழுவினர், நி்கழ்ச்சியின் இறுதி நபாள் ்கபாமையில் நடந்த, கூட்டு 
தியபானத்தில், பங்ர்கற்பபாளர்்களின் இதயங்்களுக்்கிமடரய ஏற்படும் ஒத்திமசமவ அளவிடுவதற்்கபா்க, 
வளபா்கத்தில் சபாதனங்்கமள அமமத்தனர். அதில் ்கிமடக்்கப்ஷபற்ை முடிவு்கள் இரதபா:

ஒற்றுமையே வழி

மே 2024



ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்

உலகளாவிே ஆன்மீக ைய�ாத்்ஸவத்்ததில் ்ததிோனத்்ததின்யபாது
்கபான்ேபா சபாந்தி வனத்திலுள்ள (மேதரபாபபாத், இந்தியபா) ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் அமமப்பின் தமைமமய்கத்தில் 
நடத்தப்பட்டது. 17 மபார்ச் அன்று, இந்திய ரநரப்படி ்கபாமை 9.40 மணிக்கு தியபானம் ஷதபாடங்்கியது. சுமபார் 60,000 
பங்ர்கற்பபாளர்்கள்.

ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் நிறுவன தியபான மண்டபம் தியபானம் ஷதபாடங்்கியதிலிருந்து ஷநட்ஷவபார்க் 
ஒத்திமசவு ்கணிசமபான அளவு அதி்கபாித்தது

குைிப்பிடத்தக்்கது

தியபானம் ஷதபாடங்கு்கிைது



நபாம் ஒன்ைபா்க அமர்ந்து தியபானம் ஷசய்யும்ரபபாது, இமணப்பு்களின் அதி்கபாித்த பிரவபா்கம், நமக்்கிமடரய 
உள்ள தமட்கமள நீக்குவமத உணர்்கிரைபாம். விழபாவின்ரபபாது நபாம் இமத உணர்ந்தது மட்டுமின்ைி, 
ேபார்ட்ரமத் நிறுவன சபாதனங்்களின் தரவு்களிலிருந்தும், நமது இதயங்்களுக்கு இமடயிைபான அதி்கபாித்த 
ஒத்திமசவு மி்கவும் குைிப்பிடத்தக்்கதபா்க இருந்தது நிரூபணமபாயிற்று. டபாக்டர் ஷமக்ரபாட்டி, இந்த மபாதம் தனது 
்கட்டுமரயில் இது குைித்து இன்னும் அதி்கமபானவற்மைப் ப்கிர்ந்துள்ளபார்.

தபாஜி அன்மபப் பற்ைியும், ரஜபாசஃப் ஷேபாஷவல் தனது உள்ளபார்ந்த குழந்மதத் தன்மமயுடன் இமணவமதப் 
பற்ைியும், ரஸபாஃபியபா ஸ்ட்பாில் ஷரவர் அமமதிமயப் பற்ைியும், ஷ்கௌர் ர்கபாபபால் தபாஸ், பிரச்சிமன்கமள 
சமபாளிப்பது பற்ைியும், நிைபாக்ி ரபாஜர்கபாவபா, உை்கம் முழுவதும் ஒரர குடும்பமபா்க அமமவமதப் பற்ைியும், 
ஸ்ரவன் பண்டபா, சுற்றுச்சூழலின் மூைம் அமமதிமய வளர்ப்பமதப் பற்ைியும், ஆர்யன் அரரபாரபா, 
தனக்ர்கயுபாிய மனிதரபா்க மபாறுவது பற்ைியும், சித்தபார்த் ்கபாக், பமடப்பபாற்ைல் பற்ைியும் மற்றும் ஸபாரபா பப்பர் 
ரநரத்மதப் பற்ைியும் அளிக்கும் ்கட்டுமர்கமள இந்த இதழில் ்கபாண்்கிரைபாம். ரமலும் மிகுந்த சிைப்பு  
ரசர்க்கும் விதமபா்க, ்கபாமன் ஷவல்த் ஷபபாதுச்ஷசயைபாளரபான, மபாட்சிமம ஷபபாருந்திய ஷபட்பாிசியபா 
ஸ்்கபாட்ைபாண்ட், தபாஜி அவர்்களுக்கு சிைப்பு ஷ்கௌரவ விருது ஒன்மை வழங்்கியுள்ளபார்.

உை்களபாவிய ஒன்ைிமணந்த சமய இயக்்கத்தின் பிைப்பிடமபா்க அைியப்படும், பிரபைம்வபாய்ந்த நி்கழ்வபான 
'உை்க மதங்்களின் பபாரபாளுமன்ைம்', 1893ம் ஆண்டு ஷசப்டம்பர் 11 அன்று ஷதபாடங்்கப்பட்டது முதல், பை 
ஆண்டு்களபா்க பல்ரவறு சமயப்பிபாிவு்களின் கூட்டங்்கள் நமடஷபற்றுள்ளன. அந்த நி்கழ்வின் முதல் நபாளில், 
சுவபாமி விரவ்கபானந்தர் சமபயினமர, "அஷமபாிக்்கபாவின் சர்கபாதர சர்கபாதபாி்கரள!" என்று அமழத்தவபாறு தன் 
உமரமய ஷதபாடங்்கியதபால், அமனவரும் ்கரர்கபாெங்்கள் எழுப்பி பபாரபாட்டு்கமள ஷதபாிவித்தனர். அவர் 
தனது இறுதி உமரயில் எவ்வபாறு இந்தப் பபாரபாளுமன்ைம், “புனிதம், தூய்மம மற்றும் ஷதபாண்டு ஆ்கியமவ, 
எந்தஷவபாரு ரதவபாையத்தின் பிரத்திரய்க உமடமமயும் அல்ை. மி்க உயர்ந்த குணம்ஷ்கபாண்ட ஆண்்கமளயும் 
ஷபண்்கமளயும் ஒவ்ஷவபாரு அமமப்பும் உருவபாக்்கியுள்ளமத இந்த உை்கிற்கு நிரூபித்தது” என்பமதப் பற்ைி 
கூைினபார்.

இந்த உை்களபாவிய ஆன்மீ்க மரேபாத்ஸவம், மதங்்களுக்கு இமடயிைபான ஒத்துமழப்மப இப்ரபபாது ஒரு 
புதிய ரமம்பட்ட நிமைக்கு ஷ்கபாண்டுஷசன்றுள்ளது. அமனவரும் ஒன்ைிமணந்து ஷசயல்படத் ஷதபாடங்குமபாறு 
தபாஜி வலியுறுத்துவரதபாடு, அதற்்கபான ்களத்மதயும் அவர் வழங்்கியுள்ளபார். இப்ரபபாது அதன் விமளவு 
நம்மம ஷபபாறுத்தது. ரவறுபபாடு மற்றும் பிபாிவிமன்களின்மீது நமது ஆற்ைமை வீணபாக்குவமத நிறுத்திவிட்டு, 
நல்லிணக்்கம் மற்றும் ஒத்துமழப்பின்மீது நம்மபால் ்கவனம் ஷசலுத்த முடியுமபா? இமத நபாம் ஷசய்யும்ரபபாது, 
நமது பூமியும், அதன் உயிபாிணங்்கள் அமனத்தும் ஷபபாிய நிம்மதிப் ஷபருமூச்மச ஷவளிவிடும். நபாம் 
உருவபாக்கும் எதிர்மமைத்தன்மமயும், ரமபாதல்்களும் நமது உணர்வுறுநிமைமய இனியும் பபாரமபா்க 
அழுத்தபாது. நமது தனிப்பட்ட ரவறுபபாடு்கமளத் தபாண்டி, உை்களபாவிய உணர்வுறுநிமையுடன் 
ஒன்ைிமணவதற்கு அது சுதந்திரமபா்க உயர்வமடய முடியும். மனிதகுைம் அமதச் ஷசய்வதற்்கபான திைமனக் 
ஷ்கபாண்டுள்ளது, அப்படி ஒரு தருணத்தில் நபாம் எமத உருவபாக்குரவபாம் என்று ்கற்பமன ஷசய்து பபாருங்்கள்!
படித்து ம்கிழுங்்கள்,
பதிப்பபாசிபாியர்்கள்
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சுய-அக்கறை

ஒன்றாக சேர்்ந்்து  
பணிபுர்ிதல் 
தபாஜி

14

உங்கள் உள்ளார்்ந்்த 
குழந்்ததத்தன்தையுடன் 
ைீண்டுை் இதணதல் 
ரஜபாசப் ரேபாஷவல்

18

அகத்தூண்்டுதல்

அன்பிற்காக  
அன்பு சேலுத்துதல் 
தபாஜி

24

சகௌர்வ விருது 
வழங்கப்பட்டது
்கபாமன்ஷவல்த்தின் ஷசக்ரடபாி 
ஷஜனரல், மபாட்சிமம ஷபபாருந்திய, 
ஷபட்பாிெியபா ஸ்்கபாட்ரைண்ட்

28

பறைப்பாை்ைல்

உங்களிடசை தாக்கத்தத 
உருவாக்குபவர்ாக 
ைாறுங்கள்
ஆர்யன் அரரபாரபா

60

ஒரு பறதவ பாடுை்சபாது,   
அதத ஆய்வு சேய்வீர்்களா? 
சித்தபார்த் ்கபாக்

66

குழந்றதகள்

நேரம் ஒரு விலைமதிப்பற்ற 
வளம் 
சபாரபா பப்பர்

74

பண்ியிைம்

பிர்ே்ேிதனகள் எப்சபாதுை் 
இருந்்துசகாண்டுதான் 
இருக்குை்
ஷ்கௌர் ர்கபாபபால்தபாஸ்

34

உைவுகள்

ைனித ேசகாதர்த்துவை்
நிைபாக்ி ரபாஜர்கபாவபா

40

அன்பு அதிவிதர்வாக 
பர்வசவண்டிய சந்ர்ை் இது
ரரபாலின் ஷமக்ரபாட்டி

46

சுை்றுச்்சூழல்

அதைதிதய வளர்்ப்சபாை்
ஸ்ரவன் பண்டபா

54

உள்்ளளே
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னகௌர்ப னகாபால்ப  
தாஸ்ப
ஷ்கௌர் ர்கபாபபால் தபாஸ், “்கிருஷ்ணபா 
்கபான்ெியஸ்ஷனஸ்” (இஸ்்கபான்) என்ை 
சர்வரதச அமமப்பின் இந்திய இந்து 
துைவி, வபாழ்க்ம்கமுமை பயிற்சியபாளர் 
மற்றும் ஊக்்கப் ரபச்சபாளர் ஆவபார். 
அவர், ’மைஃப்ஸ் அரமஸிங்க் 
ஸீக்ஷரட்ஸ்', 'த ரவ ஆஃப் த 
மபான்க்' மற்றும் 'எஷனர்மஜஸ் யுவர் 
மமண்ட்' என்ை புத்த்கங்்களின் 
ஆசிபாியரபாவபார். சமூ்க ஊட்கங்்களில் 
17 மில்லியனுக்கும் அதி்கமபானவர்்கள் 
அவமர பின்ஷதபாடர்்கின்ைனர்.

ன�ாஸஃப்ப 
னஹானெல்ப
டபாக்டர் ரேபாஷவல் ஒரு 
மருத்துவ உளவியைபாளர் மற்றும் 
அஷமபாிக்்கபாவின் அட்ைபாண்டபாவிற்கு 
அரு்கிலுள்ள 'இன்ஸ்டிடியூட் 
ஆஃப் ்கபான்ெியஸ் பீயிங்க்' என்ை 
அமமப்பின் நிறுவனர் ஆவபார். அவர் 
ஆளுமம வம்க்களின் நிபுணரும் 
மற்றும் பை பிரபை நூல்்களின் 
ஆசிபாியரும் ஆவபார்.

தாஜி
தபாஜி, ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
அமமப்பின் வழி்கபாட்டி ஆவபார். 
ஆன்மீ்கம், அைிவியல் மற்றும் 
உணர்வுறுநிமையின் பபாிணபாமம் 
என அமனத்துக் ்களங்்களிலும் 
சமமபான ஆர்வம் ஷ்கபாண்டுள்ள 
அவர், ஒரு புதுமம புமனவபாளரும், 
ஆரபாய்ச்சியபாளரும் ஆவபார். அவர் 
மனித ஆற்ைல் பற்ைிய நமது புபாிதமை, 
ஒரு புதிய மட்டத்திற்கு எடுத்துச் 
ஷசன்ைிருக்்கிைபார்.

னபட்பரிஷியா 
ஸ்ப காட்பலாண்ப ட்ப
்கபாமன்ஷவல்த் ஷபபாதுச் 
ஷசயைபாளரபா்க நியமிக்்கப்பட்ட 
முதல் ஷபண் என்ை முமையில், 
ஷபட்பாிெியபாவின் பணிவபாழ்க்ம்க, 
பை முதல் முமை நமடஷபற்ை 
விெயங்்களபால் குைிக்்கப்பட்டுள்ளது. 
அவர் ்கபாைநிமை மபாற்ைத்மதச் 
சமபாளிக்்க, ்கபாமன்ஷவல்த் 
அமமப்பின் 56 நபாடு்கமள 
அணிதிரட்டிக்ஷ்கபாண்டிருக்்கிைபார். 
ரமலும் அதி்கமபா்க பபாதிக்்கப்பட்ட 
நபாடு்களின் மீள்திைமன, ஷபண்்களபால் 
நடத்தப்படும் நிறுவனங்்கள் மூைம் 
ரமம்படுத்தி வரு்கிைபார்.

னஸாஃபியா 
ஸ்ப ட்பரில்ப  னரவிர்ப
ரசபாஃபியபா ஒரு பிஷரஞ்சு 
ஆன்மீ்கவபாத ஆசிபாியர், சமஸ்்கிருத 
அைிஞர், எழுத்தபாளர், 14வது 
தைபாய் ைபாமபாவின் வபாழ்க்ம்க 
வரைபாற்ைபாசிபாியரும், அவருடன் 
இமணந்து எழுதிய இமணயபாசிபாியரும், 
ஷமபாழிஷபயர்ப்பபாளரும் ஆவபார். திஷபத் 
ஷமபாழியில் நிபுணத்துவம் ஷபற்ைவர், 
சமஸ்்கிருதத்திலிருந்து “்கபாைசக்ரபா”மவ 
ஷமபாழிஷபயர்த்தவர். ஒவ்ஷவபாரு ஆண்டும் 
ஏப்ரல் 5ம் ரததி, “சர்வரதச அமமதிமய 
விருப்பும் மனசபாட்சி" என்ை நி்கழ்வின் 
யுஷனஸ்ர்கபா ஒருங்்கிமணப்பபாளரபாவபார்.

நீலாக்ஷி 
ரா�்பனகாொ
நீைபாக்ி, இந்தியபாவிலுள்ள “பேபாய்” 
என்ை பிபாிவினர்்களின் ரதசிய 
ஆன்மீ்க சமபயின் ஷபபாதுப்பணி 
இயக்குனரபா்க உள்ளபார். அவர், 
இந்தியபாவில் ஒரு புது சமத்துவ 
மபாற்ைத்மத ஊக்குவிப்பது, ஷபபாது 
வபாழ்வில் ஷபண்்களின் முழுமமயபான 
மற்றும் அர்த்தமுள்ள பங்்களிப்மப 
தமடஷசய்யும் சமூ்க ்கட்டமமப்மப 
மபாற்ைியமமப்பது ரபபான்ை, சமூ்க 
மபாற்ைப் பணி்களில் ஈடுபட்டு 
வரு்கிைபார்.
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பங்களிப்பாளர்கள்

சாரா பப்பபர்ப
சபாரபா ஒரு ்கமதஷசபால்பவர், 
மபாண்டிரசபாபாி ஆரைபாச்கர் மற்றும் 
குழந்மத்கள் புத்த்க ஆசிபாியர். அவர் 
ஒரு இயற்ம்க ஆர்வைரபா்கவும் 
இருக்்கிைபார். ‘குழந்மத பருவத்தில் 
சுற்றுச்சூழல் உணர்வுறுநிமை’ என்னும் 
தமைப்பில், தனது முமனவர் பட்டப் 
பணி்கமளச் ஷசய்்கிைபார். அவர் எட்டு 
ஆண்டு்களபா்க ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
பயிற்சி்கமள ஷசய்துவரு்கிைபார் மற்றும் 
ஒரு சபான்ைளிக்்கப்பட்ட பயிற்றுநர் 
ஆவபார்.

சித்பதார்பத்ப காக்ப
சித்தபார்த், ஒரு இந்திய ஆவணப்படத் 
தயபாபாிப்பபாளர், ஷதபாமைக்்கபாட்சி 
தயபாபாிப்பபாளர் மற்றும் 
ஷதபாகுப்பபாளரபாவபார். 'சுரபி' (1990-2001) 
என்ை ஷதபாமைக்்கபாட்சி ஷதபாடபாின் 
ஷதபாகுப்பபாளர் மற்றும் தயபாபாிப்பபாளரபா்க 
நன்கு அைியப்பட்டவர். அதன் 
பிைகு, ்கைபாச்சபார பாீதியபான 
்கமைப்ஷபபாருட்்கமளப் 
பபாது்கபாப்பதற்்கபான அடித்தளமபா்க 
“சுரபி”மய நிறுவினபார். தற்ரபபாது NDTV 
ஷதபாமைக்்கபாட்சியில், பயணத் ஷதபாகுப்பு 
நி்கழ்ச்சி ஒன்மை நடத்தி வரு்கிைபார். 

பூர்பணிமா 
ராமகிருஷ்ப ணன்்ப
பூர்ணிமபா ஒரு ஐநபா விருது ஷபற்ை 
எழுத்தபாளர் மற்றும் இமணய 
பதிவபாளர். அவர், 2013ம் ஆண்டின் 
BlogHER சர்வரதச ஆர்வைர் 
விருமதப் ஷபற்ைவர், மற்றும் 
“WORLD MOMS NETWORK”ன் ஐந்து 
மூத்த ஆசிபாியர்்களில் ஒருவர்.  
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் தியபானப் பயிற்சி 
ஷசய்பவரும், பயிற்றுநருமபான 
அவர், ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
இதழின் தமையங்்கக் குழுவில் 
பணியபாற்று்கிைபார்.

ஸ்ப ரென்்ப  பண்ப டா
ஸ்ரவனின் நிபுணத்துவம், சதுப்பு 
நிைங்்கள் மற்றும் ்கழிவு நீர் 
சவபால்்கமள சமபாளிப்பதபாகும். 
அவர் ஐஜிபிசி (IGBC) மூைம் 
அங்்கீ்கபாரம் ஷபற்ை பசுமமக் 
்கட்டிட நிபுணரபா்கவும், அஷமபாிக்்க 
ஈரநிை விஞ்ஞபானி்கள் சங்்கத்தின் 
உறுப்பினரபா்கவும் உள்ளபார். 
அவரது ஆர்வம், இந்திய பபாரம்பபாிய 
மருத்துவம் மற்றும் உள்நபாட்டுத் 
தபாவரங்்களின் மருத்துவ குணங்்கள் 
ஆ்கியவற்ைில் நீண்டுள்ளது. இவர் 
'புளூ டிரபாப் என்விரரபா பிமரரவட் 
லிமிஷடட்' என்ை நிறுவனத்தில் 
இயக்குநரபா்க உள்ளபார்.

ஆர்பயன்்ப  அனராரா 
ஆர்யன் ஒரு இளம் இந்திய-
அஷமபாிக்்க நடி்கர், இமசக்்கமைஞர், 
இமசயமமப்பபாளர் மற்றும் சமூ்க 
ஊட்கத்தில் பிரபைமபானவர். 
சட்ட நபாட்கமபான புல் (BULL), 
இமச வடிவமபான “BHANGIN 
IT” மற்றும் “DELI BOY” என்ை 
திமரப்படம் ஆ்கியவற்ைபால் 
அைியப்பட்டவர். அஷமபாிக்்கபாமவ 
தளமபா்கக்ஷ்கபாண்ட, மக்்கள் 
ஷதபாடர்பு மற்றும் சந்மதப்படுத்தும் 
ஆரைபாசமன நிறுவனமபான “அரரபாரபா 
நிறுவனத்தின்” நிறுவனர் மற்றும் 
தமைமம நிர்வபா்க அதி்கபாபாி ஆவபார்.

னராலின்்ப  
னமக்பராட்படி
ரரபாலின் ஒரு விஞ்ஞபானி, 
மரனபாதத்துவ நிபுணர், ேபார்ட்ரமத்  
நிறுவனத்தின் நிர்வபா்க துமணத் 
தமைவர் மற்றும் ஆரபாய்ச்சி 
இயக்குனரபாவபார். உை்க 
ஒருங்்கிமணப்பு வழிநடத்தல் குழுவின் 
(Global Coherence Steering committee) 
அங்்கத்தினர், மற்றும் ஜிசிஐயின் 
(GCI) உை்களபாவிய ஒருங்்கிமணப்பு 
்கண்்கபாணிப்பு அமமப்பின் (Global 
Coherence Monitoring System) 
திட்ட ஒருங்்கிமணப்பபாளர்.
அவர் ஃபுரளபாபாிடபா அட்ைபாண்டிக் 
பல்்கமைக்்கழ்க ரபரபாசிபாியருமபாவபார்.
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என்்னனுள்ன  குழந்னதைை்னைன்ம்ன இன்்னன்மும்ன உள்னளது - சில 
நநரங்னகளில்ன அது அதமதியாக இருப்னபதில்னதல.

ஃபிரரட்ன நராஜர்னஸ்ன



ஒன்்றாக யேர்ந்து  
பணிபுரி்தல்

பை பபாமத்கமளயும், அவற்மைப் 
பின்பற்றுபவர்்கமளயும் 
ஒன்ைிமணக்கும் இந்த குைிப்பிட்ட 
தருணத்தில், சுவபாமி 
விரவ்கபானந்தபாின் ்கனவு நம்மில் 
பைரபால் உணரப்பட்டது. 
இப்ரபபாது நபாம் ஒன்று 
ரசர்ந்துள்ரளபாம், இது துவக்்கம் 
மட்டுரம. அடுத்ததபா்க என்ன 
ஷசய்யப்ரபபா்கிரைபாம்? இந்தக் 
கூட்டத்தின் ரநபாக்்கம் என்ன? நம் 
இைக்கு மி்கத் ஷதளிவபா்க உள்ளது: 
தனிமனித அமமதி மூைம் 
ஒவ்ஷவபாரு சமூ்கத்திலும் 
நல்லிணக்்கத்மதக் ஷ்கபாண்டுவந்து, 
அதன் மூைம் உை்களபாவிய 
அமமதிக்்கபான திைமன 
உருவபாக்குவது.

அமமதி மற்றும் உை்களபாவிய 
நல்லிணக்்கத்தின் நிமைமய, ஒரர 
அடியபா்க மபாற்றும் மந்திரக்ர்கபால் 
எதுவும் நம்மிடம் இல்மை. 
ஸ்ரீ்கிருஷ்ணரபால் கூட அமத 
அமடய முடியவில்மை; நம்மில் 
யபாரும் தனியபா்க அமத அமடய 

உலகளாவிய ஆன்்ப மீக மஹோ�ாத்பசவத்பதில்ப, தாஜி, 

உலக அடமதிடய தன்ிப்பபை்பை அடமதி 

மூலமாக, கூை்படுறவுத்ப திை்பைங்பகள்ப  மூலமாக, 

ஹோவறுபாடுகடளக்ப கடளந்பது 

முன்்ப ஹோன்ற்பறத்படதக்ப கொகாண்்ப டுவர 

ஒன்்ப றிடண்வதன்்ப  மூலமாக ஏற்பபடுத்பதுவது 

பற்பறிய தன்து கண்்ப ஹோண்ாை்பைத்படதப்ப 

பகிர்பந்பதுகொகாள்பகிறார்ப.
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முடியபாது. முதலில், நபாம் 
அமனவரும் ஒன்ைிமணந்து, 
தனிப்பட்ட முமையில் - ஒரு 
ரநரத்தில் ஒரு இதயம் என்ை 
அளவில் பணியபாற்ை ரவண்டும். 
அடுத்து, நபாம் அமனவரும் 
ரசர்ந்து சிை திட்டங்்கமள 
எடுத்துக்ஷ்கபாண்டு, அவற்மை 
நம்மிமடரய ப்கிர்ந்து 
ஷ்கபாள்ளைபாம். அந்த 
திட்டங்்கமள ஷசயல்படுத்தி, 
உை்கம் முழுவதும் அவற்மை 
ஷவற்ைி்கரமபா்க ஷசய்து 
முடிக்்கைபாம்.

மஜனம், ஷபௌத்தம், சீக்்கியம், 
இஸ்ைபாம், ்கிைிஸ்தவம், யூதம், 
இந்து மதம், ஆழ்நிமை 
தியபானம், பிரம்மகுமபாபாி்கள், 
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
ரபபான்ைமவற்மை 
அனுசபாிப்பவர்்களும், மற்றும் 
எந்த பபாரம்பபாியத்மதயும் 
ரசரபாத தன்னபார்வத் 
ஷதபாண்டர்்களும் ஒன்ைிமணந்து 
ஷசயல்படும்ரபபாது,   நபாம் 
ஒவ்ஷவபாருவரும் மற்ைவபாின் 
மனமதயும், இதயத்மதயும், 
உணர்ச்சி்கமளயும் 
புபாிந்துஷ்கபாள்ள முடியும். நபாம் 
ஒன்ைிமணந்து 
ஷசயல்படும்ரபபாது,   நம் ்கருத்து 
ரவறுபபாடு்கமளக் ்கமளய 
முடியும், அதுரவ 
முன்ரனற்ைத்தின் 
அமடயபாளமபா்க இருக்கும். ஒரு 

துவக்்கத்தின் அடுத்த 
படியபா்க, ஒன்ைிமணந்து 
ரவமை ஷசய்வதபாகும். 
அதற்்கடுத்த படி, ஒன்ைபா்க 
வளர்ச்சியமடவதபாகும். 
ரமலும், நீண்ட ்கபாைத்திற்கு 
ஒன்ைிமணந்து ஷசயல்பட்டு 
இந்த உைவு்கமள நபாம் 
பரபாமபாிக்கும்ரபபாது,   
ஒன்ைிமணவது எனும் இந்த 
சிைிய படி, எவ்வபாறு  
வளர்ந்து பபாிணமிக்்கிைது 
என்பமத நபாம் ்கபாண்ரபபாம். 
இது குைிப்பபா்க நமது 
இமளஞர்்களுக்கு  மி்கவும் 
அத்தியபாவசியமபானதபாகும்.

பல்ரவறு மதங்்கமளச் 
ரசர்ந்தவர்்கள் ஒன்றுகூடி, 
மரம் நடுவது, 
்கிரபாமங்்களுக்கு ஷசன்று 
்கல்வியின் முக்்கியத்துவத்மத 
குழந்மத்களுக்குப் புபாிய 
மவப்பது,  பயிர் உற்பத்தித் 
திைமன எவ்விதம் 
இரட்டிப்பபாக்குவது 
என்பமத விவசபாயி்களுக்குக் 
்கற்றுக்ஷ்கபாடுப்பது, சிறு 
குழந்மத்களின் 
உள்ளுணர்வுத் திைமன 
அதி்கபாிப்பது ரபபான்ை எளிய 
விெயங்்கமள 
ஷசய்யும்ரபபாது - பை 
விெயங்்கமள நபாம் சபாதிக்்க 
முடியும். 
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இந்தக் கூட்டம் ஷவறும் தத்துவக் 
்கருத்துக்்கமளப் பபாிமபாைிக் 
ஷ்கபாள்வதற்்கபானது மட்டுமல்ை; 
முக்்கியமபா்க, அன்பின் தபாக்்கத்மத 
பரப்புவதற்்கபா்க அமனவரும் 
ஒன்று ரசர்வதபாகும். 
இல்மைஷயனில், இது ரபபான்ை 
கூட்டங்்கள் பைனின்ைி நி்கழ்ந்து 
ஷ்கபாண்ரட இருக்கும்.

உண்மமயில், நபாம் இம்மபாதிபாி ஒரு 
சந்திப்மப நி்கழ்த்தி உள்ரளபாமபா? 
சமீப ்கபாைத்தில் இது ரபபான்று 
நடந்ததபா்க எனக்கு நிமனவில் 
இல்மை. சர்கபாதரத்துவம், அன்பு 
மற்றும் ஒருவருக்ஷ்கபாருவர் 
பரஸ்பர ்கருமண ஆ்கியவற்மை 
ரமம்படுத்துவதற்்கபா்க பை 
குழுக்்கமள ஒன்ைிமணத்த, 
்கைபாச்சபார அமமச்ச்கத்திற்கு 
எங்்கள் இதயங்்கனிந்த நன்ைி்கமள 
ஷதபாிவிக்்கிரைபாம்.

னசயல்பபாடு

உங்்கள் சமூ்கத்தில், அந்த இடம் 
சபார்ந்த ஒரு திட்டத்மத 
எடுத்துக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள். இங்கு சிை 
எடுத்துக்்கபாட்டு்கள் உள்ளன, 
ஆனபால் தயவுகூர்ந்து இமவ 
மட்டுரம உள்ளதபா்க வமரயறுக்்க 
ரவண்டபாம்:

1. ஒரு சுற்றுச்சூழல் திட்டத்மத 
எடுத்துக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள், எ.்கபா. 
்கபாடு்கள் அழிக்்கப்பட்ட 
பகுதியில் மரங்்கமள நடுதல்; 
ஓமட, ஆறு அல்ைது ஏபாிமய 
சுத்தம் ஷசய்தல்; அந்த இடம் 
சபார்ந்த சமூ்கங்்களில் 
மறுசுழற்சி மமயங்்கள் 
அமமத்தல், மக்்கிய உரம் 
தயபாபாிப்பதற்்கபான வசதி்கமள 
ஏற்படுத்துதல் மற்றும் 
அவற்மை எவ்வபாறு 
பயன்படுத்துவது என்று 

மக்்களுக்கு பயிற்சி அளித்தல் 
ரபபான்ைமவ.

2. ஒரு ்கல்வித் திட்டத்மத 
எடுத்துக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள், எ.்கபா. 
பின்தங்்கிய குழந்மத்களுக்கு 
பிமரட்டர் மமண்ட்ஸ் 
(Brighter Minds) திட்டங்்கமள 
்கற்பித்தல்; புத்த்கங்்கமள 
ரச்கபாித்து நடமபாடும் 
நூை்கத்மத அமமத்தல், அங்கு 
குழந்மத்களுக்்கபான ்கமத 
ஷசபால்லும் ரநரம் 
வழங்்கப்படுதல்; ்கமை, இமச 
அல்ைது நடன வகுப்பு்கமள 
வழங்குதல் ரபபான்ைமவ.

3. சு்கபாதபாரத் திட்டத்மத 
எடுத்துக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள், எ.்கபா. 
ஆரரபாக்்கியமபான உணவு, 
நல்ை சு்கபாதபாரம், மின்னணு 
சபாதனங்்களிலிருந்து 
கூடியவமர விை்கியிருத்தல், 
சீரபான உைக்்கத்மத 
ஏற்படுத்தும் பழக்்கத்மத 
ஏற்படுத்துதல் ஆ்கியவற்மை 
ரமம்படுத்த உள்ளூர் 
குழுக்்களுடன் இமணந்து 
பணியபாற்றுதல்.

இது ரபபான்ை திட்டங்்களில் 
ஆர்வமுள்ள நிறுவனங்்களுடன் 
ரசர்ந்து, உங்்கள் அமனத்து 
வளங்்கமளயும் ஒன்று 
திரட்டுங்்கள். அதி்கபட்ச 
நன்மமக்்கபா்க ஒன்ைபா்க 
பணியபாற்றுங்்கள். நபாம் ஒன்றுகூடி 
சபாதிப்பதற்கு எல்மை என்பரத 
இல்மை.
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உங்கள் உள்ளார்ந்்த

குழந்ம்தத்்தன்மையுடன் 

மீண்டும் இமண்தல்
அகொமரிக்பகாவிலுள்பள உண்ர்பவுறுநிடலயுைன்ான் ஜீவிதத்பதின்்ப  நிறுவன்மான் 

'The Institute for Conscious Being' என்்ப ற அடமப்படப நிறுவியவர்ப முடன். ன�ாசப்ப 

னஹானெல்ப  ஆவார்ப. உலகளாவிய ஆன்்ப மீக மஹோ�ாத்பஸவத்பதில்ப அவர்ப 

முதன்்ப டம உடர ஆற்பறின்ார்ப. அதில்ப, ஒருவரது உள்பளார்பந்பத 

குழந்படதத்பதன்்ப டமயுைன்்ப  கொதாைர்பபுகொகாள்பவதன்்ப  மூலமாக, அவரவரது 

ஆன்்ப மீகத்ப கொதாைர்படபக்ப கண்்ப ைறிய பார்படவயாளர்பகளுக்பகு உதவும்ப கொபாருை்படு,  

ஒரு பயிற்பசியின்்ப  மூலமாக அடன்வடரயும்ப வழிநைத்பதின்ார்ப.

ஒரு ்கணம், எனக்்கபா்க நீங்்கள் இமதச் 
ஷசய்வீர்்கரளயபானபால் :

ஷமதுவபா்க ்கண்்கமள மூடி, உங்்கள் 
வபாழ்வின் துவக்்க ்கபாைத்தில் நீங்்கள் 
வபாழ்ந்த இல்ைம், வசிப்பிடம், அடுக்குமபாடி 
குடியிருப்பு, அல்ைது வீட்மட, உங்்கள் 
மனக் ்கண்ணில் ்கபாட்சிப்படுத்துங்்கள்.

இப்ரபபாது, அந்த வசிப்பிடத்மத 
்கபாணுங்்கள். நீங்்கள் அப்ரபபாது ஒன்ரைபா, 
இரண்ரடபா, மூன்ரைபா அல்ைது நபான்கு 
வயதினரபா்கரவபா இருந்திருக்்கைபாம். ரமலும் 
அமத நீங்்கள் ்கபாணும்ரபபாது, ஜன்னல்்கள் 
மற்றும் ்கதவு்கமளயும், பூசப்பட்டிருக்கும் 
வண்ணங்்கமளயும் ்கபாணுங்்கள்.

இப்ரபபாது, நீங்்கள் மி்கவும் அதி்கமபா்க 
விமளயபாடிய இடத்மதக் ்கபாணுங்்கள். அது 
புல்ஷவளியிைபா, விமளயபாட்டு 
மமதபானத்திைபா, உங்்கள் தனிப்பட்ட 
ரதபாட்டத்திைபா, அல்ைது அடுக்குமபாடி 
்கட்டிடத்தின் ஷபபாதுஷவளியிைபா?

உங்்கள் மனதில் இமத நீங்்கள் 
்கபாட்சிப்படுத்தும்ரபபாது, அவ்விடங்்களில் 

விமளயபாடும், உங்்களின் அந்த சிறு 
ஜீவமன ்கபாணுங்்கள். ரபசும் ்கண்்கள், 
குதூ்கைம், ஷமன்மம, பைவீனம், பிரமிப்பு, 
ஆச்சபாியம் ஆ்கியவற்றுடன், அன்பு 
ஷசலுத்தவும், அன்பு ஷசலுத்தப்படவும் 
ரவண்டும் என்ை  இரு விருப்பங்்கள் 
மட்டுரமஷ்கபாண்டிருக்கும், அந்த அழ்கிய 
சிறு குழந்மதமயக் ்கபாணுங்்கள். என்மன நீ 
பற்ைிக்ஷ்கபாள், நபானும் உன்மன 
பற்ைிக்ஷ்கபாள்்கிரைன், என்று அதனிடம் 
கூறுங்்கள். அந்த அழ்கிய ்கண்்கள்ஷ்கபாண்ட 
அச்சிறு குழந்மத, வபாழ்க்ம்கமயக் குைித்த 
நிமைய எதிர்பபார்ப்பு்களுடன், அந்த 
விமளயபாட்டு மமதபானத்திரைபா அல்ைது 
முற்ைத்திரைபா, அல்ைது ரதபாட்டத்திரைபா 
அமர்ந்திருக்்கிைது. ரமலும் அந்த 
எதிர்பபார்ப்மப அக்குழந்மத 
ஷவளிப்படுத்து்கிைது.

இதில் ரசபா்கம் என்னஷவன்ைபால், 
இவ்வுை்கின் ்கட்டபாயத் ரதமவ்கள், 
்கடினத்தன்மம மற்றும் ்கபாயப்படுத்துதல்்கள் 
ஆ்கியன, ஷபருமதிப்புமிக்்க அந்த 
்களங்்கமற்ை தன்மமமய அதன் 
முழுமமயபான தூய்மமயுடன் தபாக்குப்பிடிக்்க 

விடபாததபால், நம் ஆன்மக் குழந்மதயபா்கிய 
அச்சிறு குழந்மத, ஒரு ரமல்ஓட்டிற்குள் 
பதுங்்க ரவண்டியிருக்்கிைது. ஆம்கயபால், 
ஐந்து அல்ைது ஆறு, அல்ைது 
சிைசமயங்்களில் ஏழு வயது ஆகும்ரபபாது, 
அ்கங்்கபாரம் என்ைமழக்்கப்படும், 
பபாது்கபாப்பின் ஓர் உமைமய 
ரபபாட்டுக்ஷ்கபாள்்கிரைபாம். நமக்கு ஓர் 
அ்கங்்கபாரம் இருக்்கரவண்டும். உை்கின் 
ஊரட ந்கர்ந்து ஷசல்வதற்கு, அது நமக்ர்கபார் 
வழியமமத்துக் ஷ்கபாடுக்்கிைது. நமது 
பைவீனமபான சிைிய சுயம், தபாங்்கிக்ஷ்கபாள்ள 
இயைபாத ்கபாயங்்களிலிருந்து அது நம்மம 
பபாது்கபாக்்கிைது.

ரமலும் அக்குழந்மத வளர வளர, அதன் 
அ்கங்்கபாரமும் அதனுடன் வளர்்கிைது; இது 
உங்்களுக்குள்ளும், எனக்குள்ளும் 
நடக்்கிைது. ஒரு ்கட்டத்தில், “நபான் 
சக்தியுள்ளவனபா்க இருக்்கிரைன், அல்ைது 
நபான் நன்ைபா்க இருக்்கிரைன், அல்ைது நபான் 
சபாியபா்க இருக்்கிரைன், அல்ைது நபான் 
ஷ்கபாடுக்கும் தன்மமயுமடயவனபா்க 
இருக்்கிரைன் என்பதனபால், உங்்களபால் 
என்மன புண்படுத்த முடியபாது,” என்று 
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ரபபாலியபானஷதபாரு சுயத்மத நபாம் 
அளிக்்கிரைபாம்!

நபாம் அ்கங்்கபாரமபா்க இல்மைஷயனில், 
நம்மபால் என்னவபா்க இருக்்க முடியும்? 
நம்பிக்ம்கமய, அன்மப, பிர்கபாசத்மத 
திரும்பக் ஷ்கபாண்டுவரும், எந்த நபரபா்க 
நம்மபால் இருக்்க இயலும்? இதற்்கபான 
விமட, நமது ஆன்மபா என்பதபாகும். 
இப்ரபபாது, ஆன்மபாவின் ரநபாக்்கத்மத 
அ்கங்்கபாரம் ஈரடற்றும் என்பதனபால், ஒரு 
ரநபாக்்கம், ஓர் அர்த்தம், மற்றும் 
அ்கங்்கபாரத்தின் உதவியுடன் 
பபாது்கபாக்்கப்படுவதற்்கபானஷதபாரு வழி, 
ஆ்கியவற்மை ஆன்மபா ஷபற்ைிருக்்கிைது.

ஆம்கயபால், உங்்கள் ஆன்மபாவின் 
பண்பியல்பு்கமள எவ்வபாறு மீண்டும் 
்கண்டைிவது என்று, நபான் உங்்களிடம் கூை 
விரும்பு்கிரைன். எனது மரபுவழியில், 
“நீங்்கள் சிைியஷதபாரு குழந்மதயபா்க 
ஆ்கபாவிடில், உங்்களபால் ஷசபார்க்்கத்தின் 
இரபாஜஜியத்திற்குள் நுமழய முடியபாது” 
என்று மபாஷபரும் ரபபாத்கரபா்கிய ஏசு 
்கிைிஸ்து கூைினபார்.

என் அபிப்பிரபாயத்தில், நம் உண்மமயபான 
இயல்பபா்கிய, நமது முதல் 

இவ்வுை்கிடம் ஷசபால்லும், தற்்கபாக்கும் 
குணபாதிசயம் ஷ்கபாண்டஷதபாரு நபரபா்கி 
விட்ரடபாம். நம் அ்கங்்கபார-உத்தி என்னவபா்க 
இருக்கும் என்பமத, நபாம் முடிவுஷசய்து 
விட்ரடபாம்.

அதன் பிைகு, வபாழ்க்ம்கயின் 
இமடக்்கபாைத்தில், மற்றும் நம்மில் சிைருக்கு 
அதற்கும் முன்னரர, அதிர்ச்சிக் ்கட்டம் 
ஒன்று இருந்தது. வலி, ரவதமன, 
அவமபானம், ர்கபாபம், மற்றும் 
விைக்்கிமவக்்கப்படுதல், ஆ்கியவற்மை 
ஷவற்ைி்கரமபா்க தடுப்பதற்்கபானஷதபாரு 
வழிமய, அ்கங்்கபாரம் ஒருரபபாதும் 
ஷபற்ைிருக்்கவில்மை என்பமத நபாம் 
உணர்ந்ததபால், அந்த அதிர்ச்சிக் ்கட்டம், 
வலியும் ரவதமனயும் நிமைந்தஷதபாரு 
இடத்திற்கு, நம்மமக் ஷ்கபாண்டு ஷசன்ைது.

நபாம் பதின்ம வயதினரபா்க இருந்தரபபாது, 
நமக்்கபானஷதபாரு அமடயபாளத்மத நபாம் 
ரதடிக்ஷ்கபாண்டிருந்ரதபாம். நம் ஆன்மக் 
குழந்மதயிடம் திரும்பிச்ஷசல்வதற்கு 
பதிைபா்க, குழுக்்களில் இமணவதில் நம் 
அமடயபாளத்மத நபாம் ்கண்டைிந்ரதபாம். 
ரமலும் இப்ரபபாது, நம்மில்  பைர், சமூ்க 
ஊட்கங்்களில் தத்தமது அமடயபாளத்மதக் 
்கண்டைி்கின்ரைபாம். நமது குழந்மத்கள் 
பற்ைிக்ஷ்கபாள்வதற்கு, எத்தம்கய 

அமடயபாளத்திற்கு நபாம் திரும்பிச்ஷசல்ை 
ரவண்டும். சிை நிமிடங்்களுக்கு முன்னர் 
அந்த முற்ைம் அல்ைது விமளயபாட்டு 
மமதபானத்தில், நீங்்கள் பபார்த்த அந்த சிைிய 
ஜீவனில் அது ்கண்டைியப்படு்கிைது.

உங்்கள் ்கண்்கமள மீண்டும் மூடுங்்கள். 
நீங்்கள், அக்குழந்மதமய மீண்டும் 
ஒருமுமை ்கபாட்சிப்படுத்த ரவண்டுஷமன்று 
நபான் விரும்பு்கிரைன். அதன் ்கண்்களுக்குள் 
பபாருங்்கள். அதன் தூய்மம, அழகு, அன்பு 
ஷசலுத்துவதற்கும், 
ஷசலுத்தப்படுவதற்குமபான அதன் 
விருப்பத்மத ்கபாணுங்்கள். இப்ரபபாது 
அக்குழந்மதயின் இதயத்மத உணர்ந்து 
பபாருங்்கள். மற்றும்  நீங்்கள் 
அக்குழந்மதயிடம் ஷசன்று, அதன் அரு்கில் 
அமர்ந்து, அந்த சிறு ஜீவமன 
அரவமணயுங்்கள். உங்்கள் இதயங்்கமள 
ஒன்ைிமணயுங்்கள்; அமவ ஒத்திமசவுடன்  
துடிக்்கட்டும். உங்்கள் ஆன்மபாவுடன் 
இமணயுங்்கள்; அதன் மூைம், உங்்கள் 
வபாழ்க்ம்க எந்தஷவபாரு அதிர்ச்சிக் 
்கட்டத்மதயும், சுயமபாியபாமத மற்றும் 
பபாிவுடனும், புனிதம் வபாய்ந்த திடம் மற்றும் 
பற்றுறுதியுடனும் எதிர்ஷ்கபாள்ள முடியும்.

விளக்்கப்படம் : ைக்மி ்கட்டம்

 உங்ப கள்ப  இதயங்ப ககள ஒன்்ப றிகணயுங்ப கள்ப; 

அகெ ஒத்பதிகசவுடன்்ப   துடிக்பகட்படும்ப. 

உங்ப கள்ப  ஆன்்ப மாவுடன்்ப  இகணயுங்ப கள்ப; 

அதன்்ப  மூலம்ப, உங்ப கள்ப  ொழ்பக்பககயின்்ப  

எந்பதனொரு அதிர்பச்பசிக்ப கட்படத்பகதயும்ப, 

சுயமரியாகத மற்்பறும்ப பரிவுடனும்ப, புன்ிதம்ப 

ொய்ப ந்பத திடம்ப மற்்பறும்ப பற்்பறுறுதியுடனும்ப 

எதிர்பனகாள்பள முடியும்ப.
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விளக்பகப்பபைம்ப : ஜஸ்ப மி முை்பகல்ப

பிரபஞ்ப சத்பதின்்ப  தார்பமீகத்ப தன்்ப டம 
நீண்்ப ைதாக இருப்பபினும்ப, நீதிடய 
ஹோநாக்பகி அது வடளந்பது நிற்பபதால்ப,  
நாம்ப கொவற்பறி கொகாள்பஹோவாம்ப.

மார்னட்னடின்்ன  லூைர்ன கிங்ன  ஜூன்ியர்ன





அன்பிற்காக 
அன்புசேலுத்து்தல்

மஹோ�ாத்பசவத்பதின்்ப  இரண்்ப ைாவது நாளன்்ப று தாஜி, 

இக்பகூை்பைத்பதின்்ப  ஹோநாக்பகத்படதப்ப பற்பறியும்ப, கொவவ்பஹோவறு 

மதங்பகளில்ப ஏன்்ப  கொவவ்பஹோவறு நடைமுடறகள்ப உள்பளன், 

ஆன்்ப மாடவ எவ்பவாறு ஹோபண்ி வளர்பப்பபது மற்பறும்ப ஒரு 

சிறந்பத உலகிற்பகாக அடன்த்பது மக்பகளும்ப எவ்பவாறு 

ஒன்்ப றிடண்ய முடியும்ப என்்ப படதப்ப பற்பறியும்ப ஹோபசின்ார்ப.

்கடவுமள ரநசிப்பவர்்கரள! 
உங்்களுக்கு என் இதயபூர்வமபான 
வணக்்கங்்கள். இத்தம்கய ஆன்மீ்க 
மரேபாத்ஸவக் கூட்டம், இந்த  
உை்கம் முழுவதும் இனி 
வருடபாந்திர பபாரம்பபாியமபா்க மபாறும் 
என்று நம்பு்கிரைன். இப்படி 
ஒன்ைிமணவது ஆரம்பம் மட்டுரம. 
ஷேன்ைி ஃரபபார்டின் 
வபார்த்மத்களில் கூறுவஷதனில், 
நபாம் இமணந்து ஷசயல்பட்டபால் 
அது முன்ரனற்ைமபா்க மபாறும். நபாம் 
ஒருவரரபாடு ஒருவர் ம்கர்கபார்த்து 
வளரும்ரபபாது, நபாம்  
ஒருவமரஷயபாருவர் நன்கு 
புபாிந்துஷ்கபாண்டு, நமது இைக்ம்க 
நிமைரவற்ை எவ்வபாறு 
ஒன்ைிமணந்து ஷசயல்பட 
ரவண்டும் என்பமத அைிய 
ரவண்டும். 

பைர் என்னிடம், “இந்த நி்கழ்வின் 
ரநபாக்்கம் என்ன?” என்று 
ர்கட்்கிைபார்்கள். அதற்கு நபான், 
“தற்ரபபாமதய தருணத்தில் ஒன்று 
ரசரவும், ஒருவபாிடமிருந்து ஒருவர் 
்கற்றுக்ஷ்கபாள்ளவும், ஒருவமர 
ஒருவர் புபாிந்துஷ்கபாள்ளவும், 

ஒருவமர ஒருவர் 
அைிந்துஷ்கபாள்ளவும், பின்னர் 
உை்கம் முழுவதும் 
ஷசயல்திட்டங்்கமள  
ஷதபாடங்குவதற்்கபா்கவும்”, 
என்ரைன்.

இவ்வபாைபான குைிப்பிட்ட 
திட்டங்்களில், ஒன்ைிமணந்து 
பணியபாற்ைக்கூடிய, பை 
அமமப்பு்கமளச் ரசர்ந்த 
தன்னபார்வைர்்கள் இருப்பபார்்கள். 

ஐக்்கிய நபாடு்களின் சமபயில், 
நிமையபான வளர்ச்சி இைக்கு்கள் 
(Sustainable Development Goals) 
அமனத்து வம்கயபான மபாசு 
்கட்டுப்பபாடு (மண், நீர், ்கபாற்று), 
ஷபண்்களின் ்கல்வி, சமத்துவம், 
வறுமம ஒழிப்பு ரபபான்ைமவ 
உட்பட, பை நிமையபான வளர்ச்சி 
இைக்கு்கள் உள்ளன. ஆனபால் 
அடிப்பமடயில், மற்ை எல்ைபா 
பிரச்சிமன்களுக்கும் ்கபாரணமபா்க 
இருக்கும் ஒரு விெயத்மத,  
ஐக்்கிய நபாடு்களின் வளர்ச்சி 
இைக்்கில் ரசர்க்்கவில்மை.

ஃபிரபான்மச ரசர்ந்த அன்பு 
சர்கபாதரர் ஒருவர், அமனத்து 
நிமையபான வளர்ச்சி 
இைக்கு்கமளயும் (SDG) 
ம்கயபாள்வதற்்கபா்க மனமத 
ஒழுங்குபடுத்தும் தியபானத்தின் 
அவசியத்மத எடுத்துமரத்தபார். 
ரவறுபபாடு்கமள மீைிய ஒரு மனம், 
நல்ைமதயும் ஷ்கட்டமதயும் 
பகுத்து, பபாகுபபாடு ஷசய்ய முடியும். 
்கட்டுப்பபாடற்ை மனம் எப்ரபபாதும் 
தவறு ஷசய்ய தூண்டப்படும். 
நல்ைைிவும், 
ஒழுங்குபடுத்தப்பட்டுள்ள மனமும் 
உமடய ஒருவர், ்கபாற்மை 
மபாசுபடுத்துவது அல்ைது 
தண்ணீமர மபாசுபடுத்துவது பற்ைி 
ஏன் சிந்திக்்கப் ரபபா்கிைபார்? அது 
சபாத்தியமில்மை; எனரவ தியபானம் 
அவசியமபானது. சுருக்்கமபா்கக் 
கூறுவஷதனில், உை்கில் உள்ள 
பல்ரவறு வம்கயபான மபாசுபபாடு்கள் 
அமனத்தும், மன மபாசுபபாட்டின் 
விமளஷபபாருளபாகும்.

இந்திய பபாரம்பபாியங்்களில், நபாம் 
துளசி இமை்கமளப் பைிக்்கிரைபாம். 
துளசி ஒரு ஷதய்வமபா? இல்மை. 

24 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்
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அகத்ப தூண்்ப டுதல்ப



ஆனபாலும் நபாம் அமத ஒரு 
ஷதய்வம் என்று அமழக்்கிரைபாம். 
ஏன்? துளசியில் பை 
குணப்படுத்தும் பண்பு்கள் 
இருப்பதபால், யபாரும் அமத 
அழித்துவிடக் கூடபாது. நபாம் 
அத்தபாவரங்்கமள அழிக்்க 
மபாட்ரடபாம், அவற்மை 
வணங்குரவபாம் என்பதற்்கபா்க, 
நமது மூதபாமதயர்்கள், துளசிமய 
ஒரு ஷதய்வம் என்று அமழத்தனர். 
ஒரு சிைிய ஷசடிமய மதித்து, அமத 
வழிபடுவது அற்புதம் இல்மையபா?

அரதரபபால், சுவபாசப் பயிற்சி்கள், 
பிரபாணபாயபாமம் ரபபான்ை பை 
பபாரம்பபாியங்்களும் நம்மிடம் 
உள்ளன. சிை குைிப்பிட்ட 
முமையில் ்கபாற்மை உள்ளிழுத்து, 
ஷவளிரயற்றும் விதமபானது, 
்கடவுமள உங்்களிடம் 
ஷ்கபாண்டுவரும் என்று 
நிமனக்்கிைீர்்களபா? அது இயைபாது. 
ஆனபால் பிரபாணபாயபாமம் 
மதத்துடன் பிமணக்்கப்படும் 
ரபபாது, மக்்கள் அமதச் 
ஷசய்்கிைபார்்கள். பிரபாணபாயபாமம் 
என்பது முக்்கியமபா்க, உங்்கள் 
உடல் ஆரரபாக்்கியம் மற்றும் 
நல்வபாழ்வுக்்கபா்க, உங்்கள் 
ர்கபாெங்்கமள பிரத்ரய்கமபா்க 
்கவனித்துக் ஷ்கபாள்வதற்்கபா்க 
உள்ளது.

இந்து மதத்தில், சபாத்வீ்கமபான 
உணமவ உட்ஷ்கபாள்ளுமபாறு 
நமக்கு பபாிந்துமரக்்கப்படு்கிைது. 
ஏன்? ஏஷனனில் சபாத்வீ்க 
உணவின் மூைம், நமது உடலுக்கு 
ஊட்டமளிக்்கிரைபாம். மன 
ஷசயல்பபாடு்களின் மூைம் - நமது 
ஷபபாியவர்்களுடன் உமரயபாடுவது, 
்கல்லூபாி்கள், பல்்கமைக்்கழ்கங்்கள் 
மற்றும் பள்ளிக்கூடங்்களில் 
்கற்றுக்ஷ்கபாள்வது, ரமலும் 
தற்ரபபாது, 'கூ்கிள்' மபாதபா  மூைமபா்க 

- நம் மனதிற்கு 
ஊட்டமளிக்்கிரைபாம்.

ஆன்மபாவிற்கு நபாம் எப்படி 
ஊட்டமளிப்பது? நமது 
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் அமமப்பின் 
ஆதிகுருவபான, ைபாைபாஜி ம்கபாரபாஜ 
என்றும் அமழக்்கப்படும் ஸ்ரீ ரபாம் 
சந்தர அவர்்கள், நமது ஆன்மபாமவ 
வளப்படுத்த, முதலில்  நமது 
பிரபாணமன எவ்வபாறு 
வளப்படுத்துவது என்பமத 
நமக்குக் ்கபாட்டியுள்ளபார். அது, 
பிரபாணஸ்ய பிரபாணே அல்ைது 
பிரபாணபாேுதியின் மூைம் – 
அதபாவது, மி்கச் சிைந்த ரயபா்கி 
ஒருவரபால் வழங்்கப்படும், மி்க 
சூட்சுமமபான நிமையிலுள்ள 
பிரபாணனபால் என்று கூைியுளபார். 
இது, ஷசயைற்ை நிமையிலுள்ள 
நமது உணர்வுறுநிமைமய எழுப்பி, 
அந்த உணர்வுறுநிமை, 
அடித்தளத்தில் இருந்து மனித 
நிமைக்கும் , பின்பு உயர்-மனித 
நிமைக்கும், பின் ஷதய்வீ்க 
நிமை்களுக்கும் பயணிக்்க 
உதவு்கிைது. இது ஒரு 
வபாக்குறுதியபாகும். இது 
ரபபாலியபான வபாக்குறுதி அல்ை; 
இது அமனவரபாலும் அனுபவித்து 
உணரக்கூடிய ஒரு வபாக்குறுதி.

அைிவியலில் நம்பிக்ம்க 
ரதமவயில்மை. அதில் 
யதபார்த்தமபான விெயங்்கள் 
மட்டுரம உள்ளன - ஈர்ப்பு விமச, 
குவபாண்டம் புைம், மரபியல் 
விதி்கள், ரவதியியல் 
எதிர்விமன்கள், ஷவப்ப 
இயக்்கவியலின் விதி்கள் - இந்த 
அடிப்பமட விதி்கள் எப்ரபபாதும் 
மபாைபாதிருக்கும். ஆன்மீ்கத்திலும் 
அரதரபபான்று, அமனத்மதயும் 
ஆளும் அடிப்பமட விதி 
அன்புதபான். பின்னர், "ஏ்கம் 
பிரம்மம் துவித்ய நஸ்ரத" குைித்து 
ரபசு்கிரைபாம். அதபாவது ்கடவுள் 

ஒன்ரை தபான். குர்ஆனில், "ைபா 
இைபாேபா இல்ைல்ைபாஹ்" என்று 
கூைப்பட்டுள்ளது. இதன் 
ஷபபாருளும், ்கடவுள் ஒருவரர 
என்பதபாகும். ்கிைிஸ்தவ 
பபாரம்பபாியத்திலும் ஒரர 
்கடவுள்தபான்.

ஏசு ்கிைிஸ்து, “நபாரன வழியும் 
சத்தியமும் ஜீவனுமபாயிருக்்கிரைன். 
என் மூைமபா்க அன்ைி, எனது 
தந்மதயிடம் யபாரும் வருவதில்மை.  
நீங்்கள் உண்மமயில் என்மன 
அைிந்தபால், என் தந்மதமயயும் 
அைிவீர்்கள்" என்ைபார். ஸ்ரீ 
்கிருஷ்ணர், “அமனத்து 
தர்மங்்கமளயும் விடுத்து, 
என்னிடம் சரணமடயுங்்கள். நபான் 
உங்்கமள ரசபாதமன்கள் மற்றும் 
இன்னல்்களிலிருந்து 
்கபாப்பபாற்றுரவன்" என்று 
கூைினபார். புத்த மதத்தில், "புத்தம் 
சரணம் ்கச்சபாமி" - அதபாவது, நபான் 
புத்தபாிடம் தஞ்சம் அமடந்ரதன் - 
என்று  கூைப்படு்கிைது. இத்தம்கய 
கூற்றுக்்கமள ர்கட்கும்ரபபாது, 
அவற்மை நபாம் சபாியபா்கப்  
புபாிந்துஷ்கபாள்வில்மை எனில், 
அமவ ரமரைபாட்டமபா்க, 
அ்கங்்கபாரபா கூற்று்களபா்க 
ரதபான்று்கின்ைன. ஆனபால் அமவ 
அப்படியல்ை. இங்கு நபான் ஒன்மை 
குைிப்பிட ரவண்டும், அன்பு 
என்ைபால் சரணமடதைபாகும்.

இங்கு, நபான் சரணமடவமதப் 
பற்ைி ரபசுவது, ரதபால்வியினபால் 
அமடயும் சரண் அல்ை. மபாைபா்க, 
என்மனரய நபான் ஷவற்ைி 
ஷ்கபாண்டதபால் இது ரநர்ந்தது. என் 
அ்கங்்கபாரம் இப்ரபபாது 
உயர்வமடந்தது, எனரவ "நபான்" 
இனி இல்மை. தபாங்்கள் ஒருவர் 
மட்டுரம உள்ளீர், எனது 
அன்புள்ள இமைவபா! 

நபாம் எந்த மதத்மத 
பின்பற்றுபவரபா்க இருந்தபாலும், 
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AI generated il lustrations

இந்த நிமைமய நம்மபால் உணர 
முடியும். நீங்்கள் ஒரு இந்துவபா்க 
இருந்தபால், உங்்களபால் 
இயன்ைவமர சிைந்த இந்துவபா்க 
இருங்்கள். நீங்்கள்  ்கிைிஸ்தவரபா்க 
இருந்தபால், சிைந்த ்கிைிஸ்தவரபா்க 
இருங்்கள். நீங்்கள் ஒரு முஸ்லிமபா்க 
இருந்தபால், சிைந்த முஸ்லிமபா்க 
இருங்்கள்.

உங்்களது மதத்மத நீங்்கள் 
சபாியபா்கப் பின்பற்ைினபால், உை்கில் 
ரபபார்்கள் வருமபா? இல்மை, அமவ 
வரபாது. மதங்்கள் அமனத்தும் 
நம்பிக்ம்க அமமப்பு்கள். ஐக்்கிய 
நபாடு்கள் சமபயின் முன்னபாள் 
இயக்குநர், ஷஜனரல் ர்கபாஃபி 
அன்னபான்,  “பிரச்சிமன 
மதங்்களில் அல்ை, அதில் 
நம்பிக்ம்க உமடயவர்்களிடம்தபான் 
உள்ளது" என்று ஒருமுமை 
கூைினபார். நம்பிக்ம்க 
ஷ்கபாண்டவர்்கள், தங்்கள் மதத்மத 
மட்டுரம நம்பு்கிைபார்்கள். ரமலும், 
அவர்்கள் மற்ைவர்்கமளவிட 
உயர்ந்தவர்்கள் என 
நிமனக்்கிைபார்்கள். இதுதபான் 
பிரச்சிமன. எனது குரு ம்கரபாஜ, 
“நீங்்கள் சிைந்தவர் என்று 
நிமனப்பதில் எந்தத் தவறும் 
இல்மை;  ஆனபால் எப்ரபபாதும், 
மற்ைவர் நம்மமவிட சிைந்தவர் 
என்று நிமனயுங்்கள்” என்று 
கூறுவபார்.

எனரவ இந்த சிைிய புபாிதலுடன், 
அமமதியபான இதயங்்களுடன், 
நபாம் அமனவரும் தினசபாி நமது 
அடிப்பமட பயிற்சியிமன 
ஷசய்ரவபாம். உங்்கள் 
ஷதபாழும்கமய ஷசய்யும்ரபபாது, 
ஷதய்வீ்க அருமள ஏற்்கத் தயபாரபா்க 
இருங்்கள். உங்்களுக்கு 
விருப்பமபான ஷதய்வத்தின் முன் 
நீங்்கள் பூமஜ ஷசய்யும்ரபபாது, 
அருமள ஏற்்கத் தயபாரபா்க 
இருங்்கள், அன்புடன் இருங்்கள், 

இதயத்மதத் திைந்திடுங்்கள். 
நீங்்கள் எந்த வம்கயபான 
பயிற்சிமயச் ஷசய்தபாலும், 
ஏற்றுக்ஷ்கபாள்ளும் இதயத்துடன் 
அமத ஷசய்யுங்்கள். ஒரு சடங்்கபா்க 
அல்ை, பயத்தபால் அல்ை, 
ஆமசயபால் அல்ை, பிச்மச 
எடுப்பதற்்கபா்க அல்ை, ஆனபால் 
அன்பிற்்கபா்க அன்பு ஷசலுத்துங்்கள்.

இப்புபாிதமை நபாம் 
பரபாமபாிக்கும்ரபபாது, நபாம் 
மபாற்ைமமடரவபாம். நபாம் 
மபாைினபால், உை்கமும் மபாறும். 
இவ்வதிமபா்க நபாம் அதி்க 
பங்்களிப்மப வழங்குரவபாம்.
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மஹோ�ாத்பஸவத்பதின்்ப  இறுதி நாள்ப  காடலயன்்ப று, காமன்்ப கொவல்பத்பதின்்ப  கொசக்பரைரி கொஜன்ரலாக 

இருக்பகும்ப, மரியடதக்பகுரிய னபட்பரிஷியா ஸ்ப காட்பனலண்ப ட்ப ஹோக.ஸி. அவர்பகள்ப, அடன்த்பது 

மதங்பகள்ப  மற்பறும்ப கலாச்பசாரங்பகடளச்ப ஹோசர்பந்பத மக்பகடள ஒருங்பகிடண்த்பதும்ப, 

இயற்படகடயப்ப ஹோபண்ிவளர்பத்பதும்ப, இவ்பவுலகத்பதிற்பகு ஆன்்ப மீகத்படதக்பகொகாண்்ப டு ஹோசர்பப்பபதில்ப, 

தாஜி அவர்பகள்ப  ஆற்பறியுள்பள கொபரும்ப பண்ிடயப்ப பற்பறி உடர நிகழ்பத்பதின்ார்ப. அவரது 

பண்ிடய கொகௌரவிக்பகும்ப விதமாக, 'காமன்்ப கொவல்பத்ப அடமப்பபில்ப அடமதிடய உருவாக்பகி, 

நம்பபிக்படகடய வளர்பக்பகும்ப உலகத்ப தூதுவர்ப' என்்ப ற பை்பைத்படத வழங்பகின்ார்ப. இந்பத 

கொகௌரவத்படத அளிக்பகும்ப தருண்த்பதில்ப அவர்ப ஆற்பறிய உடர பின்்ப வருமாறு:
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உங்்களமனவருக்கும் என் 
இதயங்்கனிந்த வபாழ்த்துக்்கள். இந்த 
சிைப்பு வபாய்ந்த இடத்திற்கு மீண்டும் 
வந்தமத, உண்மமயில் ஒரு 
ஷ்கௌரவமபா்கக் ்கருது்கிரைன்.  
முன்ஷனபாரு ்கபாைத்தில் ்கரடு 
முரடபா்கவும், வைண்டு 
ஷவறுமமயபா்கவும் இருந்த ஒரு 
நிைத்மத, ஷதபாமைரநபாக்குப் 
பபார்மவயும், கூர்மதியும், உமழப்பும் 
ஷ்கபாண்டு, உள்ளூபாில் ்கபாணப்படும், 
அரு்கி வரும் உயிபாினங்்களும், 
மருத்துவ குணம் வபாய்ந்த மற்றும் 
உண்ணக்கூடிய தபாவரங்்களும், 
இயற்ம்க விவசபாயப் 
பண்மண்களும் நிமைந்து, ஷசழித்து 
விளங்கும் மமழக்்கபாடு்கமளக் 
ஷ்கபாண்ட, வளமம ததும்பும் ஒரு 
பசுமம வளபா்கமபா்க உருமபாற்ைி 
அமமப்பட்டுள்ளன. இந்த இடம், 
இயற்ம்கரயபாடு ஒத்திமசந்து 
இருப்பதற்்கபான ஒரு சபாட்சியபா்க 
அமமந்துள்ளது. 'யபாத்ரபா ்கபார்டன்' 
என்பதிலும், இந்த தூய்மமயபான 
அரங்்கங்்களினூரடயும், ஒருவர் 
எடுத்து மவக்கும் ஒவ்ஷவபாரு 
அடியும், அமமதி மற்றும் 
புதுப்பித்தலுடன் நி்கழ்த்தும் ஓர் 
சந்திப்பபாகும்.

எத்தமனரயபா வருடங்்களபா்க நீங்்கள் 
பயிற்சி ஷசய்தும், ப்கிர்ந்தும் 
வந்துள்ள, ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
அமமப்பின் ஷபௌதீ்க பிரதிநிதித் 
துவத்தினூரட இன்று நபாம் 
நிற்்கிரைபாம். அதுவும், பபாபூஜி 
ம்கரபாஜ அவர்்களின் 125வது வருட 
பிைந்தநபாள் விழபாவிற்கு ஒரு மபாதம் 
முன்பபா்க, நபாம் இங்கு ஒன்றுகூடும் 
இந்த ரநரத்தில், இது அவருமடய 
நீடித்து நிற்கும் மரபுக்கு, 
ஷபபாருத்தமபானஷதபாரு நிமனவுச் 
சின்னமபாகும்.  

பணிவபான ரசமவயும், பக்தியும், 
அன்பும் நிமைந்த அவருமடய 
வபாழ்க்ம்கயின் முத்திமர, 
சந்ரத்கங்்களுக்கு அப்பபாற்பட்ட 
வம்கயில் இருக்்கிைது. அது இங்ர்க 
இருக்கும் ஒவ்ஷவபாருவபாின் 
நடத்மதயிலும் பிரதிபலிக்்கிைது.  
இந்த அற்புதமபான இடத்திற்கு, 
எங்்கமள மீண்டும் ஒருமுமை மி்கக் 
்கருமணயுடன் அமழத்து வரரவற்ை, 
நம் அன்பு நண்பரும், 
சர்கபாதரருமபான தபாஜி அவர்்களின் 
ஷதபாமைரநபாக்கு ஆற்ைலிலும், 
தமைமமத்துவத்திலும், அது 
ஷதபாடர்ந்து பிரதிபலிக்்கிைது.

்கபாமன்ஷவல்த் என்பது, ஐந்து 
்கண்டங்்களிலும், ஆறு 
ஷபருங்்கடல்்களிலும் பரவியிருக்கும் 
56 நபாடு்கமளயும், 2.5 பில்லியன் 
மக்்கமளயும் ஷ்கபாண்ட ஒரு 
குடும்பமபாகும். நமது ஒன்ைிமணந்த 
இதயம், அமமதி, புபாிதல் மற்றும் 
பரஸ்பர மபாியபாமத என்னும் 
இப்ப்கிரப்பட்ட நற்பண்பு்களுடன் 
ஒன்ைபா்கத் துடிக்்கிைது. இந்த 
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் அமமப்பின் 
பின்னணியில், வழிநடத்தும் 
சக்தியபா்க இருந்துவரும் தபாஜி 
அவர்்கரள, நீங்்கள் இந்த 
நற்பண்பு்களின் புை உருவபா்கத் 
தி்கழ்்கிைீர்்கள். உங்்கள் விரவ்கம், 
பபாிவு, மனித குைத்தின் ஆன்மீ்க 
நன்மமக்்கபா்க நீங்்கள் ஷ்கபாண்டுள்ள 
அமசக்்க முடியபாத உறுதியபான 
்கடமமயுணர்வு ஆ்கிய 
இமவயமனத்தும், உங்்கள் 
இயக்்கத்தின் மூைமபா்கவும், 
உங்்களின் மூைமபா்கவும் 
பிர்கபாசிக்்கின்ைன.  உங்்களின் 
தமைமம, ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
அமமப்பின் வளர்ச்சிமயப் ரபணிக் 
்கண்்கபாணித்து வரு்கின்ைது.  

அப்படிச் ஷசய்வதன் மூைம், உை்கம் 
முழுவதிலும் ஐயபாயிரத்திற்கும் 
ரமைபான மமயங்்களில் இயங்்கி 
வரும், 16000 தன்னபார்வப் 
பயிற்றுநர்்களின் அர்ப்பணிப்பு 
உணர்வுடன் கூடிய உதவியுடன், 
160 நபாடு்களில் பரவியிருக்கும், 5 
மில்லியன் பயிற்சியபாளர்்கள் என, 
உை்கம் முழுவதும் எண்ணற்ை 
மக்்களின் வபாழ்க்ம்கமய நீங்்கள் 
ஸ்பபாிசித்துள்ளீர்்கள்.

உங்்களது இச்ஷசயலின் விமளவு, 
ஷதபாமைதூரத்திற்குப் பரந்து 
விபாிந்திருக்்கிைது. உள்மு்கத் தன்மம 
மபாற்ைத்திற்்கபான, உை்க சக்தியபா்க 
மபாைியுள்ள ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
அமமப்பபானது, மமண்ட் 
ஃபுல்ஷனஸ், பபாிவு, ஆன்மீ்க நைம், 
ஆ்கியவற்ைின் விமத்கமள 
விமதத்து, ்கண்டங்்கமளயும் 
்கைபாச்சபாரங்்கமளயும் தபாண்டிய 
சிற்ைமை்கமள உருவபாக்்கி 
வரு்கிைது. உங்்களுமடய 
ரபபாதமன்கள், அமமதிக்கும், 
தன்னிமை உணர்தலுக்குமபான 
வழிமுமைமய அளிக்கும் விதமபா்க, 
ஆழ்ந்த அதிர்வமை்கமள 
ஏற்படுத்து்கின்ைன.  
ரபரபார்வைர்்கமள, இணக்்கமபான 
ஒரு வபாழ்க்ம்கமய ரநபாக்்கிய 
பயணத்திற்கு வழிநடத்தும் விதமபா்க, 
ஆன்மீ்கம் மற்றும் தியபானம், 
இவற்ைிற்்கபான உங்்கள் 
அணுகுமுமை, எளிதில் 
்கமடப்பிடிக்்கக் கூடியதபா்கவும், 
அரத ரநரம், ஆழ்ந்ததபா்கவும் 
இருக்்கிைது.  

குழப்பங்்கள் அதி்கபாித்து வரும் 
இவ்வுை்கத்தில், பல்ரவறு 
தரப்பிைபான பின்னணி்கமள 
உமடய ஆர்வைர்்களுக்கு, ஆன்மீ்க 
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தங்்கமளயும், தங்்களுமடய 
ஷதபாமைரநபாக்கு மற்றும் 
தமைமமத்துவத்மதயும், ரசமவயின் 
மீது தபாங்்கள் ஷ்கபாண்டுள்ள திடமபான 
்கடமமயுணர்ச்சி முதைபானவற்மையும் 
ஷ்கௌரவிக்கும் விதமபா்க, நபான், 
்கபாமன்ஷவல்த் நபாடு்களின் ஷசக்ரடபாி 
ஷஜனரல் என்ை முமையில், 
'்கபாமன்ஷவல்த் அமமப்பில் 
அமமதிமய உருவபாக்்கி, 
நம்பிக்ம்கமய வளர்க்கும் உை்கத் 
தூதுவர்' என்ை பட்டத்மத, 
உங்்களுக்கு வழங்குவதில் மிகுந்த 
ஷபருமமஷ்கபாள்வரதபாடு, 
ஷபருமிதமும் அமட்கிரைன்.   

மபாற்ைத்திற்்கபான நம் தனிப்பட்ட 
ரநர்மமையபான அதிர்வமை்கமள 
உருவபாக்்கவும், ஷவளிபடுத்தவும் 
முயற்சித்து வரு்கிரைபாம். ஆனபால் 
நீங்்கள் உருவபாக்்கியிருக்கும் 
அதிர்வமை்கரளபா, நீடித்து நிற்்கக் 
கூடியமவயும், பரந்து 
விபாிந்தமவயும் ஆகும். அமவ, 
மிகுந்த பைம் ஷபபாருந்திய 
தமடச்சுவர்்கமளயும் அடித்துச் 
ஷசல்ைக்கூடிய, ஒரு சுழல் 
ஓட்டத்மத உருவபாக்்கவல்ைமவ 
என்பரதபாடு, அமவ நம் 
அமனவருக்கும், ஒரு ஷதபாடர்ந்த 
அ்கத்தூண்டுதமையும் அளிக்்கக் 
கூடியமவயபாகும்.

ஊட்டத்மதயும், ஆறுதமையும் 
அளித்து, அன்பு, ஒற்றுமம, 
மமண்ட்ஃபுல்ஷனஸ், இவற்மை 
மமயமபா்கக்ஷ்கபாண்ட ஒரு 
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் சமுதபாயத்மத, 
இந்தத் ஷதபாமைரநபாக்கு 
உருவபாக்்கியிருக்்கிைது. ரசமவயில் 
நீங்்கள் ஷ்கபாண்டுள்ள ்கடமம 
உணர்வும், அதரனபாடு மனித 
இதயம் குைித்த உங்்கள் ஆழ்ந்த 
புபாிதலும் ரசர்ந்து, ்கருமண, 
அடக்்கம், அ்கத்தூண்டுதல் மற்றும் 
எல்மையற்ை பபாிவுணர்வு, இவற்மை 
உள்ளடக்்கிய ஒரு மரமப 
உருவபாக்்கி இருக்்கின்ைது. நம் 
வபாழ்க்ம்கயில், நபாம் அமனவருரம 
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கன்வுகளின்்ன  எழிதல நம்னபியவருக்னநக 
எதிர்னகாலம்ன உள்னளது.

எலிநன்ார்ன ரூஸ்ன ரவல்ன ட்ன

பணியிடம்ன



எப்யபாதும் இருந்துசகாண்டு்தான் இருக்கும்
பிரச்ேசிமனகள்  

கொகௌர்ப ஹோகாபால்பதாஸ்ப  ஒரு இந்பதியத்ப துறவி, வாழ்பக்படகமுடற பயிற்பசியாளர்ப, ஊக்பகமூை்படும்ப 

கொசாற்பகொபாழிவாளர்ப மற்பறும்ப முன்்ப ன்ாள்ப  மின்்ப  கொபாறியாளர்ப ஆவார்ப. பிரச்பசிடன்களின்்ப  

தவிர்பக்பகஇயலா தன்்ப டமடயப்ப பற்பறியும்ப, உள்பளார்பந்பத அடமதி நிடலடய 

வளர்பத்பதுக்பகொகாள்பவது, பிரச்பசிடன்கடள சமாளிப்பபதற்பகு எவ்பவாறு உதவும்ப என்்ப படதப்ப 

பற்பறியும்ப, மற்பறும்ப அடவ நம்படம முழுநிடறவான் வாழ்பக்படகடய வாழ விைாமல்ப  

தடுப்பபடத அனுமதிக்பகாமல்ப இருப்பபது எப்பபடி என்்ப பது பற்பறியும்ப ஹோபசுகிறார்ப.

உங்்களுள், எத்தமன ரபர் பள்ளிப் 
பருவத்தில் எழுத்துப் பிமழயில்ைபாமல் 
எழுதுவதில் சிைந்தவர்்கள்? உங்்களுள், 
எத்தமன ரபர் அதி்கமபா்க 
எழுத்துப்பிமழ ஷசய்தீர்்கள்? 
உங்்களுள், பள்ளியில் எழுத்துப் 
பிமழமயப் பற்ைிக் 
்கவமைப்படபாதவர்்கள் எத்தமன ரபர்?  

“நீ எந்த மபாநிைத்தில் இருந்து 
வந்திருக்்கிைபாய்?” என்று ஒரு ஆசிபாியர் 
ஒரு சிறுவமனப் பபார்த்துக் ர்கட்டபார்.

“நபான் அருணபாச்சைப்பிரரதசத்தில் 
இருந்து வந்திருக்்கிரைன் ரமடம்," 
என்று அவன் ஷசபான்னபான். 

“நீ அமத எனக்கு எழுத்துக் கூட்டிச் 
ஷசபால்ை முடியுமபா?”

“உண்மமயில் நபான் ர்கபாவபாவிலிருந்து 
வந்திருக்்கிரைன்" என்று அவன் 
கூைினபான்.

“அருணபாச்சைப் பிரரதசத்மத யபார் 
எழுத்துக்கூட்டிச் ஷசபால்வபார்்கள்? 
ஆனபால் நீங்்கள், “ஷவற்ைி" (success) 
என்ை வபார்த்மதமய எழுத்துக்கூட்டிச் 

ஷசபான்னீர்்களபானபால், அதில் 
இரண்டபாவது எழுத்து - நீங்்கள் “u”. 
இமதப் ரபபான்ைஷதபாரு பிரம்மபாண்ட 
நி்கழ்வின் ஷவற்ைிமய நீங்்கள் 
இல்ைபாமல் எழுத்துக்கூட்டிச் ஷசபால்ை 
முடியபாது. (success) என்னும் 
வபார்த்மத, “u” இல்ைபாமல் இருக்்க 
முடியபாது.  நீங்்கள் அமனவரும் 
இல்ைபாமல், இது ஒரு நி்கழ்வபா்கரவ 
இருக்்க முடியபாது. இந்தளவிற்குத் 
திைந்த இதயங்்களுடனும், திைந்த 
மனங்்களுடனும், 
பன்மு்கத்தன்மமஷ்கபாண்டும், 
ஆழ்ந்ததபா்கவுமுள்ள, ஆன்மீ்கமபான 
இந்த இடத்மத ஆரபாய்வதற்்கபா்க 
வந்திருக்கும் உங்்கள் அமனவருக்கும், 
எனது மபாியபாமதமயத் 
ஷதபாிவித்துக்ஷ்கபாள்்கிரைன்.

உங்்களுள் எத்தமன ரபருக்கு 
பிரச்சிமன்கள் உள்ளன? ஏதபாவது 
உடல்நைப் பிரச்சிமன்களபா? ரவமை 
ஷசய்யும் இடத்தின் அதி்கபாரப் 
ரபபாரபாட்டங்்களபா? ஏதபாவது ்கடன் 
சம்பந்தமபான ஷதபால்மை்களபா? 
உணர்ச்சிபூர்வமபான பிரச்சிமன்களபா? 
மனநைம் சபார்ந்த பிரச்சிமன்களபா? 

உைவுமுமை்களில் பிரச்சிமன்களபா? 
உள்ளபார்ந்த அமமதிமயக் 
்கண்டைிவதில் இருக்்கக்கூடிய 
மி்கப்ஷபபாிய சிக்்கல்்கரள, 
பிரச்சிமன்களபா்க இருக்்கின்ைன. 
பிரச்சிமன்களுக்குத் தீர்வு 
ஷபறுவதற்கு, உங்்களுள் எத்தமன 
ரபர் விரும்புவீர்்கள்? நபாம் அமனவரும் 
விரும்புரவபாம்.

நீங்்கள் யபாரபா்க இருந்தபாலும், 
பிரச்சிமன்கள் என்பமவ உங்்கள் 
வபாழ்க்ம்கயின் ஒருங்்கிமணந்த 
பகுதியபாகும். இங்ர்க ரமமடயில் 
அமர்ந்திருக்கும் மதிப்பிற்குபாிய 
விருந்தினர்்கள், பிரச்சிமன்கள் 
இல்ைபாமல் இருக்்கிைபார்்கள் என்று 
நீங்்கள் எண்ணு்கிைீர்்களபா? 
அவர்்களுக்கு உடல்நை ஷநருக்்கடி்கள் 
இல்மை என நிமனக்்கிைீர்்களபா 
அல்ைது, இந்த அளவிற்குப் 
பிரம்மபாண்டமபான விெயங்்கமளக் 
்கட்டமமப்பதற்குத் ரதமவயபான 
நடப்புச் ஷசயல்முமை்கமளச் 
ஷசய்வதில், சிக்்கல்்கள் இல்மை என்று 
எண்ணு்கிைீர்்களபா? 
ஆன்மீ்கவபாதியபா்கரவபா அல்ைது 
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அவ்வபாறு இல்ைபாதவரபா்கரவபா 
எதுவபாயினும், இந்தப் பூமிக் ்கிர்கத்தில் 
மனிதர்்களபா்க நபாம் வபாழும் வமர, நபாம் 
அமனவரும் பிரச்சிமன்கமள 
அனுபவிக்்கிரைபாம். வபாழ்க்ம்கயபானது, 
ஒவ்ஷவபாரு நபாளும் நமக்குத் ஷதபாந்திரவு 
அளிக்்கிைது. வபாழ்க்ம்க, நம் 
உள்ளபார்ந்த அமமதிக்கு அன்ைபாடம் 

அச்சத்மத விமளவிக்்கிைது . 
சவபால்்கள், சிக்்கல்்கள், பிரச்சிமன்கள், 
ரபரழிவு்கள், ரசபாதமனயபான 
சூழ்நிமை்கள் மற்றும் ்கஷ்டங்்கள்,  நம் 
உள்ளபார்ந்த அமமதிமய 
அழிக்்கின்ைன.

“இப்ரபபாது என் உடல்நைம் 
ரமம்பட்டதபா்க உள்ளது," என்று 

உங்்களுள் எத்தமன ரபர் 
உணர்ந்திருக்்கிைீர்்கள்? நீங்்கள் 
எப்ரபபாதபாவது, நிம்மதிப் ஷபருமூச்சு 
விட்டிருக்்கிைீர்்களபா? ஒரு பிரச்சிமன 
தீர்ந்து ரபபானதுரம, நீங்்கள் நிம்மதிப் 
ஷபருமூச்சு விடு்கிைீர்்கள். 
ஷபரும்பபாைபானவர்்களுக்கு, 
பிரச்சிமன்கள் இல்ைபாமல் இருப்பரத, 
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பயிற்சி ஷசய்யும் மபாணவனபா்க நபான்கு 
நபாட்்கள் ்கழித்த பின்னர், அமமதிமயச் 
சித்தபாிக்கும் சிைந்த வர்ண ஓவியத்மத 
வமரயும் ஒரு நபருக்கு, ஆயிரம் 
ஷபபாற்்கபாசு்கள் பபாிசபா்க வழங்்கப்படும் 
என்று அவர் அைிவித்தபார். 
ஆயிரக்்கணக்்கபான ்கமைஞர்்கள் 
ஓவியத்மத வமரய ஆரம்பித்தபார்்கள். 
அந்த ஆயிரம் ஓவியங்்களுள், இரண்டு 
மட்டும் அரசருக்கு முன்னபால் 
்கபாண்பிப்பதற்்கபா்கத் 
ரதர்ந்ஷதடுக்்கப்பட்டன. இரண்டுரம 
மூடி மவக்்கப்பட்டிருந்தன.

அரசர் முதல் ஓவியத்மதத் திைந்தபார். 
பளிங்கு ரபபால் ஷதள்ளத் ஷதளிவபான, 
நீைப்பசுமம நிை நீரரபாவியத்மத அவர் 
பபார்த்தபார். அந்த  ஓவியத்தில் இருந்த, 
ஏபாியின் அடிப்பபா்கத்மத அவரபால் 
்கபாண முடிந்தது. அங்ர்க அழ்கபான 
மமைத்ஷதபாடர்்கள் இருந்தன. 
பைமவ்கள் பைந்துஷ்கபாண்டிருந்தன. 
பஞ்சு ரபபான்ை ரம்கங்்கமளக்ஷ்கபாண்ட 
ஷதளிந்த ஆ்கபாயம் மற்றும் ஏபாியின் 
ரமற்பரப்பில் அன்னப்பைமவ்கள் 
நீந்திக்ஷ்கபாண்டிருந்தன. "இதுரவ 
அமமதிமயச் சித்தபாிக்கும் மி்கச் சிைந்த 
ஓவியமபா்கத் ரதபான்று்கிைது," என்று 
அவர் கூைினபார். அதன்பிைகு அவர், 
இரண்டபாவது ஓவியத்மதத் திைந்தபார். 
அதில் ்கருமமயபான, இருண்ட, 
மனச்ரசபார்வளிக்்கின்ை வபானம், 
மின்னல்்களுடனும், ஷபருமமழயுடனும் 
இருந்தது. அங்ர்க பசுமமரயதும் 
இல்ைபாத வைண்டு ரபபாயிருந்த ஒரு 
மமை இருந்தது. அதில், சின்னஞ்சிைிய 
்கிமளஷயபான்மை மட்டுரம ஷ்கபாண்ட, 
ஒரரஷயபாரு மரம்  இருந்தது, மற்றும் 
அந்தக் ்கிமளயில், ஒரு பைமவக்கூடு 
இருந்தது. அந்தக் கூட்டில், ஒரு 
தபாய்ப்பைமவ தன் குஞ்சு்களுக்கு 
உணவளித்துக்ஷ்கபாண்டிருந்தது.

அரசர் எந்த ஓவியத்திற்குப் 
பபாிசளித்தபார் என்று யூ்கிக்்க 
முடி்கிைதபா? இரண்டபாவதற்குத் தபான். 
ஏஷனனில், முதைபாவது ஓவியம் ஒரு 
மபாமய. வபாழ்க்ம்க என்பது அமமதி 
நிமைந்ததபா்க, அழ்கபானதபா்க, 
ஷதளிவபானதபா்க இருப்பதில்மை. 
வபாழ்க்ம்க அமமதி நிமைந்தது 
இல்மை; வபாழ்க்ம்க என்பது 
சவபால்்கள், குழப்பங்்கள், 

சீர்குமைவு்கள், சிக்்கல்்கள், 
்கஷ்டங்்கள், ரசபாதமனயபான 
சூழ்நிமை்கள் மற்றும் இன்னல்்கள் 
நிமைந்த ஒன்ைபாகும். அத்தமன 
இருட்டின் மத்தியிலும், என்னபால் 
எனது இதயத்தினுள், என் உள்ளர்ந்த 
கூட்டிமன மவத்துக்ஷ்கபாள்ள இயலும். 
என் இதயம் என்பது, இருண்ட 
வபானத்தின் அடியில் இருக்கும் அந்தக் 
கூட்மடப் ரபபான்ைது. நபான் என் 
ரவமைமய இழந்து விட்ரடன், நபான் 
என் ஷபற்ரைபாமர இழந்து விட்ரடன், 
நபான் என் துமணமய இழந்து 
விட்ரடன், நபான் என் உடல்நைத்மதத் 
ஷதபாமைத்துவிட்ரடன், நபான் என் 
பணத்மதத் ஷதபாமைத்துவிட்ரடன்.... 
ஷதபாமைத்துவிட்ரடன், 
ஷதபாமைத்துவிட்ரடன், 
ஷதபாமைத்துவிட்ரடன். அதுரவ 
ஷவளியில் இருக்கும் உை்கம், ஆனபால், 
அந்தப் பைமவ தன் குஞ்சு்களுக்கு 
உணவளிப்பது ரபபான்று, நபான் என் 
இதயத்தினுள் இருக்கும் இடத்திற்குள் 
நுமழந்துவிட்ரடன் என்ைபால், அதுரவ 
அமமதிமய உண்மமயில் 
சித்தபாிப்பதபாகும் – ்கைவரங்்கள்  மற்றும் 
குழப்பங்்கள் மிகுந்த உை்கிற்குள் 
அமமதிமயக் ்கண்டைிவது ஆகும்.

அதுரவதபான், 5,000 வருடங்்களுக்கு 
முன்னபால் குருரக்த்ர யுத்த்களத்தில் 
நடந்தது. அர்ஜுனனுக்கு என்ன 
ஷசய்வஷதன்று ஷதபாியவில்மை. 
அவனுமடய ஷசபாத்துக்்கள் அமனத்தும் 
்கவர்ந்துஷ்கபாள்ளப்பட்டன. அவனது 
உபாிமம்கள் எடுத்துக்ஷ்கபாள்ளப்பட்டன, 
அவனது மமனவி து்கிலுபாியப்பட்டபாள், 
அவர்்களது ம்கன்்கள் 
ஷ்கபால்ைப்பட்டனர் மற்றும் 
இமவயமனத்திற்கு நடுவிலும், 
யுத்த்களத்தில் அவனது ்கடமமமயச் 
ஷசய்வதற்கு அவன் 
முயன்றுஷ்கபாண்டிருந்தபான். அந்தக் 
குழப்பத்திலும், இருளிலும், அவன் 
தனது நண்பனும், வழி்கபாட்டியுமபான 
ஸ்ரீ்கிருஷ்ணமர ரநபாக்்கித் திரும்பி, “ 
இந்த இருமளக் ்கடந்து ஷசல்வது 
எவ்வபாறு என்று எனக்குத் 
ஷதபாியவில்மை, ்கிருஷ்ணபா, 
தயவுஷசய்து எனக்கு வழி்கபாட்டு,." 
என்று கூைினபான்

அமமதி என்பதன் வமரயமையபா்க 
இருக்்கிைது.

நீங்்கள் இங்ர்க ஏன் வந்திருக்்கிைீர்்கள்? 
அமனத்திலிருந்தும் விடுபட்டு, சிைிது 
அமமதிமயத் ரதடுவதற்்கபா்கரவ 
நீங்்கள் வந்திருக்்கிைீர்்கள். 
"பிரச்சிமன்கள் எல்ைபாம் தீர்ந்து 
ரபபா்கட்டும், அதன்பிைகு நபான் 
அமமதியபா்க இருப்ரபன்" என்று 
மக்்கள் நிமனக்்கிைபார்்கள். அது 
முழுவதுரம எதிபாிமடயபானது ஆகும். 
நீங்்கள் அமமதியபா்க இருக்கும்ரபபாது , 
உங்்கள் பிரச்சிமன்கமள ரமம்பட்ட 
விதத்தில் சமபாளிப்பீர்்கள். இன்று ஒரு 
பிரச்சிமன தீர்ந்து ரபபாகும். நபாமள 
ரவஷைபாரு பிரச்சிமன வந்து விடும். 
உங்்கள் உடல்நைம் நன்ைபா்க 
இருக்கும்ரபபாது, ஷபபாருளபாதபாரப் 
பிரச்சிமன்கள் இருக்்கின்ைன. உங்்கள் 
ஷபபாருளபாதபாரம் ரமம்பட்டதபா்க 
இருக்கும்ரபபாது, உைவுமுமை்களில் 
பிரச்சிமன்கள் இருக்்கின்ைன. 
உைவுமுமை்கள் நல்ை விதமபா்க 
இருக்கும்ரபபாது, சமூ்கப் பிரச்சிமன்கள் 
இருக்்கின்ைன. சமூ்க வபாழ்க்ம்க 
நன்ைபா்க இருக்கும்ரபபாது, வபானிமை 
ஷதபாடர்பபான பிரச்சிமன்கள் 
வரு்கின்ைன. பிரச்சிமன்கள் 
எப்ரபபாதும் முடிவமடவதில்மை. 

நீங்்கள் உள்ளர்ந்த அமமதிமயக் 
்கண்டைிந்தீர்்களபானபால், உங்்கள் 
பிரச்சிமன்கமளத் திைம்படச் 
சமபாளிப்பீர்்கள். தங்்கள் சவபால்்கமள 
எதிர்ஷ்கபாண்டு, ்கடந்து ஷசல்வதற்்கபான 
திைன்மிக்்க இமளஞர்்களின் 
பற்ைபாக்குமை, இன்மைய 
உை்கத்திலுள்ளது. இந்த உை்கம் 
என்பது, தனிமனித 
உணர்வுறுநிமை்களின், ஒன்று திரண்ட 
பிரதிபலிப்பபா்கரவ இருக்்கிைது. நபான் 
அமமதியபா்க இல்மைஷயன்ைபால், இந்த 
உை்கம் எவ்வபாறு அமமதியபானதபா்க 
இருக்கும்? இந்தக் ்கிர்கத்தின் 
குடிமக்்கள் அமமதிமயக் 
்கண்டைியவில்மைஷயன்ைபால், இந்த 
உை்கம் எவ்வபாறு அமமதியபா்க இருக்்க 
முடியும்? 

நபான் உங்்களுக்கு ஒரு ்கமத 
ஷசபால்ரவன். ்கமை்களின் மீது அதீதப் 
பிபாியம்ஷ்கபாண்ட ஒரு அரசர் இருந்தபார். 
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நம் கூட்மடக் ்கண்டைிவதற்கு 
உதவிபுபாிய, நமக்கு ஒரு வழி்கபாட்டி, 
ஒரு ஆன்மீ்க குரு ரதமவப்படு்கிைபார். 
அத்தம்கய ஆன்மீ்க வழி்கபாட்டி்கள் 
இன்று நமக்கு இங்ர்க அமர்ந்திருக்்க 
்கிமடத்திருக்்கிைபார்்கள். அவர்்கமளக் 
்கவனித்துக் ர்களுங்்கள். பின்ஷதபாடர 
ரவண்டபாம், இல்மைஷயனில், நீங்்கள் 
மற்ஷைபாரு குருமவ 
்கண்மூடித்தனமபா்கப் 
பின்ஷதபாடர்பவர்்களபா்க மட்டும்  
இருப்பீர்்கள்.. அவர்்களது குரல்்கமள 
ர்கட்பதற்்கபா்க அவர்்கமள ்கவனித்துக் 
ர்கட்்க ரவண்டபாம். உங்்களது ஷசபாந்தக் 
குரமை  நீங்்கள் ர்கட்்கத் 
ஷதபாடங்குவதற்்கபா்க, அவர்்களது 
குரமைக் ர்களுங்்கள். உங்்களது 
ஷசபாந்தக் குரமை உங்்களபால் ர்கட்்க 
முடியவில்மைஷயன்ைபால், இந்த 
ஒட்டுஷமபாத்த ஆன்மீ்கப் பயணமும் ஒரு 
ரதபால்வியபானதபா்கரவ இருக்கும்.

நபான் நபான்கு விெயங்்கமளப் 
பபாிந்துமர ஷசய்ய விரும்பு்கிரைன். 
முதைபாவது, நீங்்கள் சவபால்்கமளச் 
சந்தித்துக் ஷ்கபாண்டிருக்கும்ஷபபாழுது 

மூன்ைபாவதபா்க, “எனக்கு இப்ஷபபாழுரத 
எல்ைபா பதில்்களும் ரதமவயில்மை. 
மற்றும் எல்ைபாவற்ைிற்குமபான தீர்வும் 
இப்ஷபபாழுரத ்கிமடக்்க ரவண்டும் 
என்பதும் இல்மை." என்று உங்்களிடம் 
ஷசபால்லிக் ஷ்கபாள்ளுங்்கள். வபாழ்க்ம்க 
என்பது ஒரு பயணம், அமனத்தும் 
பபாிணபாம வளர்ச்சியமட்கின்ைன. 
மற்றும் அமனத்துக்கும் இப்ஷபபாழுரத 
தீர்வு ்கபாணப்படரவண்டும் என்னும் 
ரதமவயும் இல்மை." நீங்்கள் ்கடவுள் 
நம்பிக்ம்கயுள்ளவர் என்ைபால், 
்கடவுமள ரநபாக்்கித் திரும்புங்்கள். 
நீங்்கள் ்கடவுள் நம்பிக்ம்க இல்ைபாதவர் 
என்ைபால், உங்்கள் வபாழ்க்ம்கமய 
ரநபாக்்கிரயபா அல்ைது இந்த அ்கிைத்மத 
ரநபாக்்கிரயபா திரும்புங்்கள். நீங்்கள் 
இதமனத் தனியபா்கச் ஷசய்ய ரவண்டும் 
என்ை அவசியம் இல்மை. ரவறு 
யபாரபாவது ஒருவமர ரநபாக்்கி 
இமணப்பிற்்கபா்கத் திரும்பி, உங்்கள் 
தமையிலிருந்து அந்தப் பபாரத்மத 
அ்கற்றுங்்கள்.

“இன்மைய நபாளின் இந்த உை்கில், 
மதங்்கள் நம்மமப் பிபாிக்்கபாமல் 
இருக்்கட்டும்." என்று தபாஜி கூைினபார். 
இரண்டுடன் எட்மடக் கூட்டினபால் 
பத்து ஆகும். ஏழுடன் மூன்மைக் 
கூட்டினபாலும், பத்து தபான். ஆறுடன் 
நபான்ம்கக் கூட்டினபாலும், பத்து தபான். 
ஒன்பதுடன் ஒன்மைக் கூட்டினபாலும், 
பத்து தபான். பத்மத, நம் இறுதி 
இைட்சியத்மத, அமடவதற்குப் 
பன்மடங்்கபான வழி்கள் உள்ளன. நபாம் 
ஒருவருக்ஷ்கபாருவர் மபாியபாமத தர 
ரவண்டும். தபாஜி குைிப்பிட்டது ரபபாை, 
நபாம் ஒருவமரஷயபாருவர் 
ச்கித்துக்ஷ்கபாள்வது மட்டும்ரபபாதபாது ; 
நபாம் ஒருவமரஷயபாருவர் 
ஏற்றுக்ஷ்கபாள்ள ரவண்டும். 
ச்கிப்புத்தன்மமயிலிருந்து 
ஏற்புமடமம. அமத ரமலும் 
முன்ரனபாக்்கி எடுத்துச் ஷசன்று, 
ஒவ்ஷவபாருவருடனபான 
இமணப்பு்கமளயும் ஒரு ஷபபாிய 
அளவிைபான, மனித இனமபா்கக் 
ஷ்கபாண்டபாடுரவபாம்.

உங்்கள் உள்ளபார்ந்த அமமதிமயத் 
ரதட விரும்பினபால், உங்்களுக்கு 
நீங்்கரள கூைிக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள்,” ஒரு 
சமன்பபாட்டில் pi (மபய்), 3.1814 
இருக்்கிைது, அமத நீங்்கள் மபாற்ை 
முடியபாது, மற்றும் x ம் இருக்்கிைது. x 
ன் மீது ்கவனம் ஷசலுத்துவது, 
உங்்கமள சக்தியுமடயவரபாக்கு்கிைது. 
மபாற்ைமமடயபாததபான pi ன் மீது, 
நீங்்கள் அதி்கப்படியபான ்கவனம் 
ஷசலுத்தச் ஷசலுத்த, நீங்்கள் 
அதி்கப்படியபான விரக்தியமடவீர்்கள். 
ஆ்கரவ, “ நபான் எனது ஆற்ைமையும், 
அமமதிமயயும் pi ன் மீது வீணபாக்்க 
மபாட்ரடன்" என்று உங்்களுக்குச் 
ஷசபால்லிக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள்.

இரண்டபாவது, “இந்தத் தருணத்தில், 
இந்த உை்கின் பிரச்சிமன்கள் 
என்னுமடய பிரச்சிமன்கள் அல்ை. 
நபான் இன்னும் அைிஷவபாளி ஷபற்ை 
ஜீவனபா்க ஆ்கவில்மை; எனது 
பங்்கிற்்கபான சிக்்கல்்கமளச் சமபாளிக்்க 
முடிந்தவனபா்கரவ நபான் இருக்்கிரைன்," 
என்று உங்்களிடரம 
ஷசபால்லிக்ஷ்கபாள்ளுங்்கள்.
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காலம்ன என்்ன பது
காை்னதிருப்னபவர்னகளுக்னகு மிகவும்ன ரமதுவாக ரெல்னவது, 

அஞ்்னசுநவாருக்னகு மிக விதரவான்து, 
துயருள்னளவர்னகளுக்னகு மிக நீண்ன டது, 

மகிழ்னபவர்னகளுக்னகு மிகவும்ன குறுகியது, 
ஆன்ால்ன நநசிப்னபவர்னகளுக்னகு 

காலம்ன என்்ன பது நிை்னதியமான்து.

ரென்்ன றி வான்்ன  தடக்ன

உறவுகள்

விளக்பகப்பபைம்ப : ஜஸ்ப மி முை்பகல்ப
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ைனி்த 
ேயகா்தரத்துவம்



உங்்கள் ஒவ்ஷவபாருவருக்கும், 
பேபாய் சமூ்கத்தின் சபார்பபா்க 
மனமபார்ந்த வபாழ்த்துக்்கள். இந்த 
உை்களபாவிய ஆன்மீ்க 
மரேபாத்சவத்தின் ஒரு பகுதியபா்க 
இருப்பதில், நபான் ம்கிழ்ச்சியும், 
ஷபருமமயும் அமட்கிரைன். நம் 
எல்ரைபாமரயும் ஒன்று 
ரசர்த்ததற்கு நன்ைி.

நபான் பேபாய் எழுத்துக்்களில் 
இருந்து, ஒரு ரமற்ர்கபாளுடன் 
ஷதபாடங்்க விரும்பு்கிரைன், “ஓ 
ஆன்மபாவின் ம்கரன”, எனது 
முதல் ஆரைபாசமன இதுதபான்: 
உன்னுமடய இதயம், 
பழமமயபான, அழியபாத மற்றும் 
நித்தியமபான 
இமையபாண்மமயுடன் இருக்கும் 
விதமபா்க, தூய்மமயபான, 
்கனிவபான, மற்றும் ஒளிமயமபான 

இதயத்துடன் இருக்்க 
ரவண்டும்.”

இமவ அமனத்தும் இதயத்தில் 
இருந்து ஷதபாடங்கு்கிைது. 
ரமலும்,  ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
அமனவபாின் இதயங்்கமளயும் 
திைக்்க முயற்சிக்்கிைது. இதன் 
மூைம் நபாம் அன்பு, ஒற்றுமம, 
இரக்்கம் ஆ்கியவற்மைத் தழுவி, 
சபாதி, மதம் மற்றும் பபாலினம், 
ஆ்கிய நமது இமடயூறு்கமள 
உமடக்்க முடியும். இதன் ஒரு 
பகுதியபா்க இருப்பதில், நபான் 
மி்கவும் ம்கிழ்ச்சியமட்கிரைன். 
ரமலும், பேபாய் சமூ்கத்திலிருந்து 
சிை எண்ணங்்கமளப் 
ப்கிர்ந்துஷ்கபாள்ள விரும்பு்கிரைன்.

நண்பர்்கரள, இந்தியபாமவ,  
ஒரு ரதசமபா்க, ஒன்ைபா்க 

மவத்திருக்கும் பை ்கபாரணி்கமள 
நபாம் ்கபாண்்கிரைபாம். அதில், 
ரதசத்மத  இமணக்கும் ஒரு 
முக்்கிய ஒருங்்கிமணந்த சக்தி, 
ஆன்மீ்கம். இது, ஷதய்வீ்கத்தின் 
பமடப்பபா்க மனிதர்்கமள 
மதிக்்கிைது, மற்றும், அமனத்து 
உயிர்்களிடத்திலும் புனிதத்தின் 
பிரதிபலிப்மபக் ்கபாணும், 
அமனத்து பின்னணி்கமளயும் 
ரசர்ந்த மக்்கமளயும், திைந்த 
மனதுடன் ஏற்றுக்ஷ்கபாள்்கிைது. 
இது, உைவு்களில் மபாியபாமத, 
ஷமன்மம மற்றும் 
அ்கிம்மசமயஷ்கபாண்டிருப்பமதரய, 
சிைந்த வபாழ்க்ம்கமுமைஷயன 
விதிக்்கிைது. அமனத்மதயும் 
தழுவும் ஒருமமயின் இந்த 
உணர்ரவ,  வசுமதவ குடும்ப்கம் 
- உை்கம் ஒரு குடும்பம் என்ை 
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நிலாக்ஷி ரா�்பனகாொ, இந்பதியாவிலுள்பள ப�ாய்ப  சமயத்பதின்்ப,  

ஹோதசிய ஆன்்ப மீக சடபயின்்ப, கொபாது விவகார அலுவலகத்பதின்்ப  

இயக்பகுன்ர்ப ஆவார்ப.  மஹோ�ாத்பசவத்பதின்்ப ஹோபாது,  நமது 

தற்பஹோபாடதய கொநருக்பகடிகடள சமாளிக்பக, இதயத்பதில்ப இருந்பது 

கொதாைங்பகுவதன்்ப  மூலம்ப, அடன்வடரயும்ப ஒன்்ப று ஹோசருமாறு 

அவர்ப சவால்ப விடுத்பதார்ப. 
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பண்மடய ஷநைிமுமையில் 
ஷவளிப்படுத்தப்படு்கிைது. 

சமூ்க மற்றும் அரசியல் 
துமை்களில், ஷதபாடர்ந்து வளர்ச்சி 
ஷபறும் ஒற்றுமமயின்  
ஷவளிப்பபாட்டின் ஒரு ்கட்டமபா்க, 
ரதசங்்களின் ஒற்றுமம இருக்கும். 
மனிதஇனம் ஒன்ரை என்ை 
ஷ்கபாள்ம்க, மக்்களின் 
உணர்வுறுநிமையில் 
நிமைநிறுத்தப்படும்ரபபாதும், 
உைஷ்கங்்கிலும் உள்ள நபாடு்கள் 
ஒரர குடும்பமபா்க 
இமணயும்ரபபாதும், அது அதன் 
பைமன அமடயும்.

்கடந்த சிை தசபாப்தங்்களபா்க, மத 
தீவிரவபாதம் மற்றும் 
ச்கிப்புத்தன்மமயின்மமமயப் 
பிரதிநிதித்துவப்படுத்தும், மத 
அடிப்பமடவபாதம் மீண்டும் 
எழுந்துள்ளது. இது ஷபரு்கிய 
முமையில், அரசியல் மற்றும் 
சமூ்க  நமடமுமைப் ரபபாக்்கில் 
நுமழந்துள்ளது. ரமலும் பை 
நபாடு்களில், இது ஷபபாது 
உமரயபாடலில் ஆதிக்்கம் 
ஷசலுத்து்கிைது. இது, மதம் 
என்னும் ்கருத்மதச் சுற்ைி 
குழப்பத்மத உருவபாக்்கியுள்ளது. 
ஏஷனனில், அதன் 
ஒருங்்கிமணக்கும் மற்றும் 
ஆக்்கபூர்வமபான பங்்கபானது,  ஒரு 
அமடயபாளக் ்கண்ணபாடி மூைம் 
மட்டுரம அமதப் பபார்க்கும் 
ரபபாக்்கபால், 
மமைக்்கப்பட்டுள்ளது. 
தற்ரபபாமதய மற்றும் 
வரவிருக்கும் ஷநருக்்கடி்களின் 
அமை்கமள ஷவற்ைி்கரமபா்க 
சமபாளிக்்க, ஒற்றுமமயின் ரதமவ 

இன்ைியமமயபாததபா்க இருக்கும் 
ஷபரும் நிச்சயமற்ை ரநரத்தில், 
இந்த சவபால்்கள் வந்துள்ளன. 
இந்த ஷநருக்்கடி்களில் ர்கபாவிட் 
ஷதபாற்றுரநபாய், புவிசபார் 
அரசியலின் உறுதியற்ை தன்மம, 
ரபபார், ஷபபாருளபாதபார மந்தநிமை, 
்கபாைநிமை மபாற்ைம், 
பயங்்கரவபாதம், உணவு 
ஷநருக்்கடி மற்றும் எபாிசக்தி 
ஷநருக்்கடி ஆ்கியமவ அடங்கும்.

சமூ்க நல்லிணக்்கத்திற்கு 
மதத்தின் பங்்களிப்பு குைித்து, 
அமனத்து மதங்்களின் 
தமைவர்்கள் மற்றும் 
பிரதிநிதி்கமள உள்ளடக்்கிய ஒரு 
்கைந்துமரயபாடல், 
ஆக்்கபூர்வமபான உமரயபாடல், 
இந்த  ரவமளயில் ரதமவ. 
மதத்தின் அடிப்பமடத் 
தன்மமமயயும், ரநபாக்்கத்மதயும், 
மற்றும் அமனத்து மதங்்களின் 
ஷபபாதுவபான அடித்தளங்்கமளயும் 
ஷதளிவுபடுத்துவதன் மூைம், 
இத்தம்கய 
்கைந்துமரயபாடலுக்்கபான 
அடித்தளத்மத அமமக்்கைபாம். 
இத்தம்கய ்கைந்துமரயபாடல், 
மதங்்களுக்்கிமடயில் 
ஒத்துமழப்புக்்கபான, நமடமுமை 
பாீதியபான பபாமதமயக் ்கபாட்ட 
ரவண்டும். 
மதங்்களுக்்கிமடயிைபான  
கூட்டுைவின் பபாரம்பபாியத்மதப் 
பபாது்கபாக்்க, தனிநபர்்கள், 
சமூ்கங்்கள், மதத் தமைவர்்கள் 
மற்றும் நிறுவனங்்களின் 
முயற்சி்கள் ரதமவ. இருப்பினும், 
மத ஒற்றுமம என்பது ஒரு 
முடிவபா்கக் ்கருதப்பட்டு, 
சமூ்கத்தின் ரதமவ்களின் 

பின்னணியில் இருந்து 
பபார்க்்கப்படபாவிட்டபால். 
அத்தம்கய முயற்சி்கள் 
நின்றுரபபாய்விடும்.

வரைபாற்ைின் இந்த தருணத்தில், 
ஒன்றுபட்ட சமூ்கங்்கள், 
சமூ்கத்தின்  தன்மமமபாற்ைம் 
மற்றும் எப்ரபபாதும் அதி்கபாித்து 
வரும், ஷபபாருள் மற்றும் ஆன்மீ்க 
ஷசழுமம ஆ்கியவற்றுக்குப் 
பங்்களிக்கும், ஒரு ஷபபாதுவபான 
குைிக்ர்கபாளபால் 
உந்தப்படபாவிட்டபால், 
தற்ரபபாதிருக்கும் சவபால்்கள் 
மற்றும் அநீதி்கள் 
ஆ்கிவற்றுக்்கபான ஷசயைற்ை 
இணக்்கத்திற்கு, ஒற்றுமம ஒரு 
சபாக்குப்ரபபாக்்கபா்க மபாறும். .

ஒன்றுபட்ட, ரநர்மமயபான 
மற்றும் வளமபான உைம்கக் 
்கட்டிஷயழுப்ப, ஆன்மீ்கக் 
ஷ்கபாள்ம்க்கமளப் 
பயன்படுத்துவதில் 
ஒன்றுபடுவரத, மதங்்களுக்கு 
இமடயிைபான நல்லிணக்்கத்தின், 
மி்கவும் பபாது்கபாப்பபான 
அடிப்பமடயபாகும். 21 ஆம் 
நூற்ைபாண்டின் சிக்்கைபான மற்றும் 
முன்ரனபாடியில்ைபாத சவபால்்கள், 
நமது சிந்தமன மற்றும் நடத்மத 
முமை்களில் ஆழ்ந்த 
மபாற்ைங்்கமளச் ஷசய்வமதயும், 
ஷபபாது நைனுக்்கபா்க ஷபரும் 
தியபா்கங்்கமளச் ஷசய்வமதயும் 
ர்கபாரும். ரமலும் 
ஒன்றுபடுவதற்கும், 
இயற்ம்கயுடனபான நமது 
சமநிமைமய மீட்ஷடடுப்பதற்கும் 
ரதமவயபான ்கட்டமமப்பு 
மற்றும் அமமப்பு பாீதியபான 
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மபாற்ைங்்களுக்கு, இதற்கு முன் 
எப்ரபபாதும் ்கண்டிரபாத 
அளவிற்கும், ்கபாைத்திற்கும், 
தன்னைமற்ை முயற்சி்கள் 
ரதமவப்படும்.

மதம் மட்டுரம, மனித உந்துதலின் 
ஆழத்மதக் ்கிளைி, அத்தம்கய 
ரநபாக்்கத்மத அமடயத் 
ரதமவயபான உன்னத உணர்வு, 
தியபா்கம் மற்றும் முன்முயற்சி 
ஆ்கியவற்மை, முன்மவக்கும் திைன் 
ஷ்கபாண்டது என்பதற்கு, வரைபாறு 
சபாட்சியமளிக்்கிைது. நமது 
சவபால்்களுக்கும், ஷபபாதுவபான 
மற்றும் கூட்டுப் பதிமைத் 
தூண்டுவதற்கும், மீண்டும் நமது 
நரம்பு்கள் வழியபா்க ஊடுருவிச் 
ஷசல்ை, உை்கிற்கு மதம் மி்கவும் 
அவசியமபானது.

மதத் தமைவர்்கள் தங்்கள் 
சமப்களின் ்கவனத்மத, உை்கின் 
ரதமவ்கமள ரநபாக்்கித் 
திருப்புவதில் பங்கு வ்கிக்்கின்ைனர். 
ர்கபாவிட்-19 ஷதபாற்றுரநபாயின் மி்க 
ரமபாசமபான ்கட்டங்்களில், இதற்குப் 
பை மனமபார்ந்த எடுத்துக்்கபாட்டு்கள் 
்கபாணப்பட்டன. இந்தியபாவில் 
உள்ள இருபத்மதந்து மதங்்கள் 
மற்றும் மதங்்களுக்கு இமடயிைபான 
இயக்்கங்்களின் தமைவர்்கள், ஒரு 
கூட்டு அைிக்ம்கமய 
ஷவளியிட்டனர். அதில், 
ஷநருக்்கடிக்்கபான மக்்களின் 
பதில்ஷசயல்்களின் மீது, 
மி்கப்ஷபபா ிய 
தபாக்்கத்மதக்ஷ்கபாண்டிருந்த அந்த 
மதக் ஷ்கபாள்ம்க்கமள, மீண்டும் 
வலியுறுத்து்கின்ைனர்.  
இந்தியபாவின் பேபாய் சமூ்கத்தபால் 
ஒருங்்கிமணக்்கப்பட்ட அந்த 

அைிக்ம்க, ஷநருக்்கடியுடன் 
ஷதபாடர்புமடய ஆன்மீ்கக் 
ஷ்கபாள்ம்க்களுக்்கபான ஷபபாதுவபான 
அர்ப்பணிப்பில், அமனத்து 
மதங்்கமளயும் ஒன்ைிமணய 
அமழப்பு விடுத்தது. அந்த 
அைிக்ம்க, நபாம் அமனவரும் 
எதிர்ஷ்கபாள்ளும் தற்ரபபாமதய 
சவபால்்களுக்கும், மி்கவும் 
ஷபபாருத்தமபானது: மதத்தின் 
ஒருமம, மனிதகுைத்தின் ஒருமம, 
ஷபபாது நைனுக்்கபான தன்னைமற்ை, 
தியபா்கம் நிமைந்த ரசமவ, மற்றும் 
அைிவியலுக்கும், 
மதத்திற்குமிமடயிைபான 
நிரப்புத்தன்மம, ஆ்கியவற்மை 
அங்்கீ்கபாிப்பது. இது ஒரு சுமபாரபான 
முயற்சியபா்க இருந்தரபபாதிலும், 
ஷபபாது மக்்களின் 
பயன்படுத்தப்படபாத ஆன்மீ்கத்தில் 
இருக்கும், ரநர்மமையபான சமூ்க 
மபாற்ைத்திற்்கபான ம்கத்தபான 
ஆற்ைமை இது விளக்கு்கிைது.  
மதத் தமைவர்்கள் ஒன்ைபா்கச் 
ரசர்ந்து, இமத, அமனவபாின் 
நைனுக்்கபா்கவும் ஊக்குவிக்்க 
முடியும் என்ை நம்பிக்ம்கமய 
வளர்க்்கைபாம்.

அதி்க திைன் மற்றும்  
உள்ளபாற்ைமைக்ஷ்கபாண்ட 
மற்ஷைபாரு குழு, நமது 
இமளஞர்்கள். இமளஞர்்களபால் 
உைம்க இயக்்க முடியும். வளர்ச்சி, 
அமமதி மற்றும் மனிதகுைத்தின் 
ஷசழிப்பு ஆ்கிய துமை்களில், 
அவர்்களுக்ஷ்கபாரு முக்்கியமபான 
பங்குள்ளது. இமளஞர்்கள், எங்கு 
வபாழ்ந்தபாலும் சிைந்த 
சமுதபாயத்மதரய விரும்பு்கின்ைனர். 
அவர்்கள் ஒற்றுமமமய 
நம்பு்கிைபார்்கள். ரமலும், சபார்பு 

மற்றும் தப்ஷபண்ணங்்களபால் 
ஒப்பீட்டளவில் 
சுமமயற்ைவர்்களபா்க 
இருக்்கிைபார்்கள். அவர்்கள், 
தங்்களுக்கும் தங்்கள் 
ச்கபாக்்களுக்கும், அமமதியபான 
மற்றும் வளமபான எதிர்்கபாைங்்கமள 
விரும்பு்கிைபார்்கள்.

ஒற்றுமமயும், நல்லிணக்்கமும் 
ரமைபாதிக்்கக் ்கமத்களபா்கவும், நமது 
அமடயபாளத்துடன் வலுவபா்கத் 
ஷதபாடர்புமடயதபா்கவும், 
மதங்்களுக்்கிமடரயயபான 
ரமபாதமை, நமது வரைபாற்ைின் 
முந்மதய மற்றும் குமைவபான 
முதிர்ச்சி நிமைக்குத் 
தள்ளுவதற்்கபான ரநரம் இது. 
ஆன்மீ்க மற்றும் ஷபபாருள் 
ஷசழிப்மபக் ஷ்கபாண்டுவரக்கூடிய 
ஆக்்கபூர்வமபான முயற்சி்களுக்கு, 
மதத்தின் ரமம்படுத்தும் சக்திமயப் 
பயன்படுத்துரவபாம்.  இவ்விதமபா்க, 
ஆன்மீ்கம் மற்றும் மதங்்களுக்கு 
இமடரயயபான நல்லிணக்்கத்தில்,  
தன் தமைமம இடத்மத 
உறுதிப்படுத்தும் வண்ணம், 
இந்தியபா, உை்க அமமதி மற்றும் 
நல்லிணக்்கத்திற்கு பங்்களிக்்க 
முடியும்.
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ஒற்றுமமயும், நல்லிணக்்கமும் ரமைபாதிக்்கக் ்கமத்களபா்கவும், நமது 
அமடயபாளத்துடன் வலுவபா்கத் ஷதபாடர்புமடயதபா்கவும், மதங்்களுக்்கிமடரயயபான 
ரமபாதமை, நமது வரைபாற்ைின் முந்மதய மற்றும் குமைவபான முதிர்ச்ச ி நிமைக்குத் 

தள்ளுவதற்்கபான ரநரம் இது. ஆன்மீ்க மற்றும் ஷபபாருள் ஷசழிப்மபக் 
ஷ்கபாண்டுவரக்கூடிய ஆக்்கபூர்வமபான முயற்ச ி்களுக்கு, மதத்தின் ரமம்படுத்தும் 
சக்திமயப் பயன்படுத்துரவபாம்.  இவ்விதமபா்க, ஆன்மீ்கம் மற்றும் மதங்்களுக்கு 
இமடரயயபான நல்லிணக்்கத்தில்,  தன் தமைமம இடத்மத உறுதிப்படுத்தும் 
வண்ணம், இந்தியபா, உை்க அமமதி மற்றும் நல்லிணக்்கத்திற்கு பங்்கள ிக்்க 

முடியும்.

விளக்பகப்பபைம்ப : ஜஸ்ப மி முை்பகல்ப
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அன்பு 
அ்ததிவிமரவாக 
பரவயவண்டிே 

யேரம் இது

டாக்படர்ப னராலின்்ப  

னமக்பராட்படி, (Dr.Rollin 

McCraty) இதயம்ப, மன்ம்ப 

ஆகிய இரண்்ப டுக்பகும்ப 

இடைஹோயயுள்பள 

ஒத்பதிடசவு 

அறிவியடலயும்ப  ஹோமலும்ப, 

அடவ ஒத்பதிடசந்பது 

இருக்பகும்பஹோபாது,  

உருவாகும்ப அன்்ப பான்து, 

எவ்பவாறு நம்படம 

ஒருவஹோராடு ஒருவருைனும்ப, 

உலகத்பதில்ப உள்பள  மற்பற 

அடன்த்பதுைனும்ப, 

ஹோநர்பமடறத்பதன்்ப டமயுைன்்ப  

இடண்க்பகிறது 

என்்ப படதயும்ப 

பகிர்பந்பதுகொகாள்பகிறார்ப.
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இமவ அமனத்தும் 
உண்மமயில் அமதப் 
பற்ைியரதயபாகும்.  

தி ேபார்ட்ரமத் நிறுவனத்மத 
(The HeartMath Institute) 
ஆரம்பிப்பதற்கு உதவும் 
பபாக்்கியத்மத நபான் ஷபற்ரைன், 
ரமலும் சிை வருடங்்களுக்குப் 
பிைகு அவர், தி ேபார்ட்ரமத் 
ஆரபாய்ச்சி மமயத்மத ஷதபாடங்்க 
என்மன அமழத்தபார். நபாம் 
தீவிரமபா்க அைிவியல் ஆரபாய்ச்சி 
ஷசய்யரவண்டியுள்ளது 
எனக்கூைினபார். அைிவியல் 
ஷமபாழி இவ்வுை்கில் பைருக்கும் 
ஒரு புதிய ஷமபாழியபா்க 
இருக்்கிைது.  தங்்கள் இதயமும் 
மூமளயும் இமசவுடன் 
இருப்பமத அவர்்களுக்கு 
அைிமு்கப்படுத்துவதற்கு, 
எங்்களுக்கு அப்பணி 
அவசியமபா்க இருந்தது.

எனரவ ்கடந்த 30 வருடங்்களில், 
நபாங்்கள் ஏரபாளமபான அைிவியல் 
்கண்டுபிடிப்பு்கமள 
ஷசய்துள்ரளபாம். அமவ நபாங்்கள் 
ஏற்்கனரவ உண்மம என நம்பிய 
விெயங்்கமள உறுதிப்படுத்தின. 
எவ்வபாறு உணர்ச்சி்கள் 
உடமைப் பபாதிக்்கின்ைன 
என்பது பற்ைிய உடலியமை 
நபாங்்கள் ஆரபாயத் 
ஷதபாடங்்கிரனபாம். நபாங்்கள் 
மூமள மற்றும் இதயங்்களின் 

அமைவபாிமச்கமள 
ஆய்வ்கத்தில் அளவிட்ரடபாம். 
நபாங்்கள் இதமனத் 
ஷதபாடங்்கியரபபாது (அந்த 
்கபாைக்்கட்டத்தில், நபாம் அன்பபா்க 
இருக்கும்ரபபாது, உணர்ந்து 
ரபபாற்றும்ரபபாது, நம்முமடய 
உடலில் என்ன நடக்்கிைது 
என்பமத ஒருவரும் 
்கவனித்துக்ஷ்கபாண்டிருக்்கவில்மை) 
அமனத்தும் மன அழுத்தம், 
மனச்ரசபார்வு, மற்றும் பதற்ைம் 
பற்ைியதபா்கரவ இருந்தது. மக்்கள் 
இதயபூர்வமபான அன்பு, இரக்்கம், 
்கனிவு ஆ்கியவற்மை 
உணரும்ரபபாது, வியக்்கத்தக்்க 
விமளவு்கள் ஏற்படுவமதக் 
்கண்ரடபாம். அவர்்களுமடய 
இதயத்துடிப்பு்கள், 
இதயஒலியின் தபாள ையங்்கள் 
ஆ்கியமவ, வியக்்கத்தக்்க 
வம்கயில் மபாற்ைம் ஷபற்ைன. 

நபாம் இன்று இதமன உ்கந்த 
நிமை என அைிரவபாம். மனம், 
உணர்வு்கள், இதயம் ஆ்கிய 
அமனத்தும் ஒன்ைியிமயந்து 
இருக்கும் இந்நிமைமய உ்கந்த 
நிமை என இன்று நபாம் 
அைிரவபாம். இதமன நபாம் 
இதயத்தின் ஒத்திமசவு 
என்்கிரைபாம். மக்்களின் இதயம் 
ஒத்திமசவபான நிமையில் 
இருக்கும்ரபபாது, அது 
ஷபபாதுவபா்க அமனத்மதயும் 
ரமம்படுத்தி நன்மம பயப்பதபா்க, 

இங்ர்க நபான் இருப்பது, 
எனக்குக் ்கிமடத்த மி்கப்ஷபபாிய 
ஷ்கௌரவமபாகும். நபான் இங்கு 
வந்து, நீங்்கள் ஏற்்கனரவ 
ர்கள்விப்படபாதமதப் பற்ைிரயபா, 
அல்ைது உங்்களுக்கு ஏற்்கனரவ 
ஷதபாியபாதமதப் பற்ைிரயபா 
கூறுவதற்கு முயற்சிக்்கவில்மை, 
ஆனபால் நபான் அரத விெயத்மத 
ரவறு ஒரு ஷமபாழியில், 
அைிவியல் ஷமபாழியில், 
உங்்களுக்குக் கூைப் ரபபா்கிரைன்.

நபான் நீண்ட ்கபாைமபா்க தியபானம் 
ஷசய்து வரு்கிரைன், ரமலும் 
நபான் இதயத்மதப் பற்ைியும் 
அைிந்து ்கற்றுக்ஷ்கபாண்ரடன். 
ரநர்மமயபா்கக் கூை 
ரவண்டுஷமன்ைபால், அது 
உணர்வு்களின் ஒரு உருவ்கமபா்க 
இருந்தது என்ரை நபான் 
கூறுரவன்;  என்மனப் 
ஷபபாறுத்தவமர மூமளமயப் 
பற்ைியதபா்கரவ அமவ 
அமனத்தும் இருந்தன. நபான் 
உணர்வுறுநிமை குைித்த 
படிப்பில் பட்டம் கூடப் 
ஷபற்றுள்ரளன். அப்ரபபாது 
(HeartMath) ேபார்ட்ரமத் 
நிறுவனத்மத ஆரம்பித்த டபாக் 
சில்ட்ரர (Doc Childre) மய 
சந்திக்கும் பபாக்்கியம் எனக்குக் 
்கிமடத்தது, நபான் 
உண்மமயபான, ஆழமபான 
இதயத்துக்கு 
அைிமு்கப்படுத்தப்பட்ரடன், 
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500க்கும் ரமற்பட்ட ஆய்வு்கள் 
எடுத்துக்்கபாட்டு்கின்ைன: நமது 
உடல் நைம், விமளயபாட்டில் 
நமது ஷசயல்திைன் ரபபான்ை 
பைவற்ரைபாடு, குைிப்பபா்க நம் 
உள்ளுணர்வின் வழி்கபாட்டுதமை 
எளிதபா்க அணுகும் நம் திைனும் 
ரமம்படு்கிைது.

இதயம் மற்றும் இதய ஒத்திமசவு 
குைித்த அழ்கபான விெயம், அது 
நடுநிமைமமயுடன் இருப்பது 
தபான். அது நம் அமனவபாிடமும் 
இருக்்கின்ை ஒன்று. 
எப்ஷபபாழுஷதல்ைபாம் நபாம் அன்பு, 
இரக்்கம், ்கனிவு ரபபான்ைவற்மை 
உணர்்கிரைபாரமபா, 
அப்ரபபாஷதல்ைபாம் நபாம் இதய 
ஒத்திமசவு நிமைக்கு 
மபாறு்கிரைபாம். நபாம் எவ்வபாறு 
அந்நிமையிமனப் ஷபறு்கிரைபாம், 
என்ன நுட்பத்திமனக் 

்கமடப்பிடிக்்கிரைபாம் அல்ைது 
என்ன பயிற்சி ஷசய்்கிரைபாம் 
என்பது முக்்கியமில்மை.  மூமள 
மற்றும் இதயத்தின் தபாள 
ையங்்களுக்கு இமடரயயபான 
அளவிடக்கூடிய ஒத்திமசவிமன 
அது அதி்கபாிக்்கிைது.  

நம்முமடய உள்ளுணர்மவ, 
நமது உள்ளபார்ந்த 
வழி்கபாட்டுதமை அணுகுவரத 
(இதனபால் ்கிமடக்கும்) 
மி்கப்ஷபரும் பபாிசபாகும்.  
ஆய்வ்கத்தில் பபாிரசபாதித்துப் 
பபார்த்து, நபாங்்கரள ஆச்சபாியம் 
அமடந்த விெயம் இது.  
இதிலிருந்து அைிந்துஷ்கபாண்டது 
என்னஷவன்ைபால், இதயத்தபால் 
எதிர்்கபாைத்மத அைிந்துஷ்கபாள்ள 
இயலும் என்பதுதபான்; 
அமனத்தும் இதயத்தில் இருந்ரத 
ஷதபாடங்கு்கிைது. த்கவமை 

முதலில் ஷபறுவது இதயம் தபான். 
அது அளவிடக்கூடிய 
வித்தியபாசமபான சமிக்மஞமய 
மூமளக்கு அனுப்பு்கிைது, பிைகு 
மூமளயபானது பிரதிஷசயல் 
புபாி்கிைது, அதன் பிைகுதபான் 
உடைபானது, உணரப்பட்ட 
உணர்வு்களுக்கு பிரதி 
ஷசயல்புபாி்கிைது. 

ரநரம் மற்றும் 
்கபாைத்திற்குட்படபாத த்கவல் 
்களத்மத இதயத்தபால் அணு்க 
முடி்கிைது. நமக்கு இரண்டு 
இதயங்்கள் உள்ளன என்பது 
என்னுமடய ்கருத்து; ஷபௌதீ்க 
இதயம் மற்றும் ஆற்ைல் மிக்்க 
இதயம், ஆன்மீ்கம் மற்றும் மத 
மரபு்கள் பைவற்ைில் இது, 
ஆன்மீ்க இதயம் என 
அமழக்்கப்படு்கிைது.  ஆற்ைல் 
மிகுந்த இதயம் நம்முமடய 
சுயத்தின் ஷபரும் பகுதியுடன் – 
நம்முமடய ஆன்மபாவுடன், 
நம்முமடய ஷமய்ப்ஷபபாருளுடன் 
(spirit)– இமணக்கும் பபாைமபா்க 
இருக்்கிைது.  அது அதமன 
்கீரழயுள்ள நம்முமடய 
உடல்்களின் ஷபௌதீ்க 
உை்கத்துக்கு மபாற்று்கிைது.  நபாம் 
ஆற்ைல்மிகுந்த இதயத்தின் 
மூைமபா்கத் தபான் நம்முமடய 
ஷபபாிய சுயத்துடன், நம்முமடய 
உயர் சுயத்துடன் 
இமண்கிரைபாம். அது தபான் 
உண்மமயில் நபாம்.  நபாம் அதி்க 
அளவில் இதய ஒத்திமசவு 
உள்ளவர்்களபா்க மபாறும்ரபபாது, 
அந்த வழியபானது 
திைந்துஷ்கபாள்்கிைது. அதி்க இதய 
ஒத்திமச உள்ளவரபா்க 
மபாறும்ரபபாது, அது நபாம் ஷசய்யும் 
எந்தச் ஷசயமையும், நபாம் 
விரும்பும் எந்தப் 
பயிற்சியிமனயும் 
எளிதபாக்கு்கிைது. 

எங்்களுமடய ஆரபாய்ச்சியில், 
இதயம் நம்மம எவ்விதம் 
இமணக்்கிைது என்பமத 
விஞ்ஞபானபூர்வமபா்க 
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புபாிந்துஷ்கபாள்வது தபான் அடுத்த 
முயற்சியபா்க இருந்தது. 
நம்முமடய இதயம் ரதபாலுடன் 
மட்டும் நின்றுவிடுவதில்மை. 
நபாம், இதயம் உருவபாக்கு்கின்ை 
்கதிர்வீச்சு புைங்்கமளயும், ்கபாந்த 
புைங்்கமளயும் 
ஷவளியிடு்கிரைபாம். நபாம் 

எவ்வபாறு உணர்்கிரைபாம் என்பது 
பற்ைிய த்கவல்்கமள அந்த 
புைங்்கள்ஷ்கபாண்டு ஷசல்வமத 
எங்்களபால் ்கபாண்பிக்்க முடிந்தது. 
நபாம் அன்புடனும் உணர்ந்து 
ரபபாற்றும் தன்மமயுடனும் 
இருக்ம்கயில், இயல்பபா்கரவ 
நம்முள் ஏற்படும் அந்த 

ஒத்திமசவபான நிமை, 
அளவிடக்கூடிய விதத்தில் 
நம்மம மற்ைவர்்களுடன் 
இமணக்்கிைது. நபாம் இதய 
பூர்வமபா்க   ஒன்று ரசரும்ரபபாது, 
இதயங்்கள் உண்மமயபா்கரவ 
ஒத்திமச்கின்ைன.

அது ஒரு புதிய வம்க த்கவல் 
ஷதபாடர்பிமன ஏற்படுத்து்கிைது. 
அங்கு நபாம் ஒருவமர ஒருவர் 
கூர்ந்து ஷசவிமடுக்்கிரைபாம்.  
்கருத்து ரவற்றுமம இருந்தபாலும், 
நபாம் இதய மட்டத்தில் 
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ஒன்ைிமண்கிரைபாம்.    
மனங்்களில் மபாறுபட்ட 
்கருத்து்கள் இருந்த ரபபாதும், 
சமூ்க நல்லிணக்்கத்மத 
உருவபாக்குவதற்கும், 
மற்ைவர்்களுடன் இயல்பபா்க 
ஒற்றுமமயபா்க இருக்்கக் 

்கற்றுக்ஷ்கபாள்வதற்கும் இது 
முக்்கியமபானதபா்கிைது.

நம் இதயங்்கள், நம்மம நம் உயர் 
சுயத்துடனும், மற்ைவர்்களுடனும்   
இமணப்பது மட்டுமல்ைபாது, 
பூமியுடனும் எவ்வபாறு 

இமணக்்கின்ைன என்பமதப் 
புபாிந்துஷ்கபாள்வதுதபான் எங்்கள் 
ஆரபாய்ச்சியின் அடுத்த 
முக்்கியமபான ்கட்டமபா்க இருந்தது. 
நபாங்்கள் இதய ஒத்திமசவின் 
தபாள ையத்மத, சுமபார் பத்து 
வினபாடி்கள் இருக்கும் ஒரு தபாள 
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ையத்மத, அளவீடு ஷசய்தரபபாது, 
(அதமன அளவிட எங்்களிடம் 
புதிய ஷதபாழில்நுட்பங்்கள் 
உள்ளன) ‘‘தங்்கள் குழந்மத்கள் 
இப்பூமியின் ரவறு ஒரு 
பகுதியில் இருந்தபாலும், 
அவர்்களுக்கு தீங்கு ஏற்படுவமத 
எவ்வபாறு தபாய்மபார்்கள் 
ஷதபாிந்துஷ்கபாள்்கின்ைனர் ? ‘‘எது 
நம்மம இமணக்்கிைது? அந்த 
இமணப்பிமன ஏற்படுத்தும் 
ஏரதபா ஒன்று இருக்்கரவண்டும்’’ 
என்பது ரபபான்ை ர்கள்வி்கமள 
நபாங்்கள் ர்கட்்கத் 
ஷதபாடங்்கிரனபாம்.

நபாம் அமனவரும் பூமியின் 
்கபாந்த புைங்்கள், வடதுருவம், 
ஷதன்துருவம் பூமியின் புைங்்கள் 
ஆ்கியவற்றுக்குள் வபாழ்்கிரைபாம். 
இந்தப் புைங்்கள், ஒத்திமசவபான 
மனித இதயத்தின் தபாள 
ையத்திற்கு ஏற்ப அரத 
அதிர்ஷவண் ஷ்கபாண்ட 
அதிர்வு்கமள 
ஏற்படுத்து்கின்ைன என்பமத 
நபாங்்கள் ்கண்டுபிடித்ரதபாம். நபாம் 
இதயத்தின் ஒத்திமசவபான 
நிமையில் இருக்கும்ரபபாது, 
ஒத்ததிர்வதன் மூைம், பூமியின் 
புைங்்களுடன் இமண்கிரைபாம். 
நபாம் அமனவரும் கூட 
பரஸ்பரம் 
இமணக்்கப்பட்டுள்ரளபாம். 
ஒன்ரைபாஷடபான்று 
இமணக்்கப்பட்ட பூமியின் 
புைங்்கள் நம்மம ஒருவரரபாடு 
ஒருவர் மட்டுமல்ைபாது 
இயற்ம்க, மரங்்கள், விைங்கு்கள் 
ரபபான்ைவற்றுடனும் 
இமணக்்கின்ைன.  
பபாிமபாணங்்களின் ஊரடயும், நம் 
உயர் சுயத்துடனும், 
மற்ைவர்்களுடனும், நம்மம 
நம்முடரனயும் இமணப்பது, 
உண்மமயில் இதயம்தபான். 

அதமன நபாங்்கள் 
உண்மமயிரைரய 
புபாிந்துஷ்கபாண்டவுடன், 
‘‘இதமன மற்ைவர்்களுக்கு நபாம் 

எவ்வபாறு ்கற்றுக்ஷ்கபாடுப்பது? 
ஒத்திமசமவ எவ்வபாறு 
எளிதபாக்குவது? என 
எண்ணிரனபாம். எனரவ 
இதமனச் ஷசய்ய நபாங்்கள் 
ஷதபாழில்நுட்பங்்கமள 
உருவபாக்்கிரனபாம். 
விமைமலிவபான ஷதபாழில் 
நுட்பங்்களபான அமவ, உங்்கள் 
இதயத்தின் தபாள ையத்திமன 
உடனடியபா்க உங்்கமளக் 
்கபாணமவக்்கின்ைன. அஷமபாிக்்கபா 
மற்றும் பிை நபாடு்களில் உள்ள 
பை பள்ளி்களில் இதமன 
அைிமு்கம் ஷசய்து, குழந்மத்கள் 
அவர்்களுமடய இளம் 
வயதிரைரய இவற்மைக் 
்கற்றுக்ஷ்கபாள்ள 
அனுமதிக்்கின்ைனர் என்பமதத் 
ஷதபாிவிப்பதில் 
ம்கிழ்ச்சியமட்கிரைன். நம் 
இதயங்்கமளயும், 
மூமள்கமளயும் எவ்வபாறு 
ஒத்திமசய மவப்பது என்பமத, 
அவர்்கள் வபாழ்க்ம்க முழுவதும் 
அத்திைமன ஷபற்ைிருக்கும் 
வண்ணம்  குழந்மத்களுக்கு 
்கற்றுக் ஷ்கபாடுப்பமத விட ரவறு 
உயர்ந்த பபாிசு எதுவும் 
்கிமடயபாது என்பது என்னுமடய 
தனிப்பட்ட ்கருத்தபாகும். 

இந்த உை்களபாவிய ்களத்மத 
பபார்த்ரதபாஷமன்ைபால், இதமன 
அளவிடக்கூடிய புதிய 
ஷதபாழில்நுட்பங்்கமள நபாங்்கள் 
ஷபற்றுள்ரளபாம்.  இது ரபபான்ை 
நி்கழ்வு்களில் ஒன்ைபா்கக் 
கூடும்ரபபாது. நபாம் 
ஒத்திமசவபான நிமைமயப் 
ஷபறு்கிரைபாம். ரவறு 
வபார்த்மத்களில் கூறுவஷதனில், 
நபாம் அன்மபயும், 
்கருமணமயயும் ரசர்க்்கிரைபாம், 
ரமலும் நபாம் ரவண்டுஷமன்ரை 
சுற்றுச்சுழலில், இந்த பூமியில் 
அதமனப் பரவச்ஷசய்்கிரைபாம். 
இந்த ்கிர்கங்்களின் ்களத்தில் 
ஒத்திமசவிமனக் 
ஷ்கபாண்டுவருவதில், அன்பபானது 
மி்கவும் சக்திவபாய்ந்த ஆற்ைல் 

அல்ைது அமைவபாிமசமயக் 
ஷ்கபாண்டுள்ளது. இதமன நபாம் 
அளவிடைபாம். இந்த திட்டத்தில், 
எங்்களுடன் இமணந்து 
ஷசயல்படுவதில் 
ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் அமமப்பும் 
ஒன்று என்பமத ஷபருமமயுடன் 
ஷதபாிவித்துக்ஷ்கபாள்்கிரைன். 
இந்தக் ்களத்தில் தபாக்்கத்மத 
ஏற்படுத்தும் விதமபா்க நபாம் 
ஷசய்பவற்மை 
அளவிடுவதற்்கபான பை 
்கருவி்கள், இங்கு இப்ரபபாது 
எங்்களிடம் இருக்்கின்ைன. 

உங்்களுடன் சிை அைிவியல் 
பூர்வமபான விெயங்்கமளப் 
ப்கிர்ந்துஷ்கபாண்டது, 
பயனுள்ளதபா்க இருந்திருக்கும் 
என நபான் நம்பு்கிரைன். இமவ 
அமனத்தும் எதமன சுட்டிக் 
்கபாட்டு்கின்ைன?  விமடஷபறும் 
முன்பபா்க என்னுமடய அமழப்பு: 
அன்பபானது அதிவிமரவபா்கப் 
பரவ ரவண்டிய ரநரம் இது. 
பூமியின் அமைவபாிமசயிமன 
மபாற்ைப்ரபபாவது இதுதபான், 
மனித சமுதபாயத்தின் 
அடிப்பமடத் தன்மமமய 
(baseline of humanity) 
நம்முமடய அடுத்த மட்ட 
உணர்வுறுநிமைக்கு 
உயர்த்தப்ரபபாவது இதுதபான், 
அங்கு இதயமும் மூமளயும், 
உண்மமயபான இமணப்பில் 
இமயந்து இருக்கும். 

விளக்்கப்படம்: ஜஸ்மி முட்்கல்
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ைண்ன ணீரில்ன  அமிர்னைம்ன உள்னளது; 
ைண்ன ணீரில்ன  மருந்னது உள்னளது.

ரிக்ன நவைம்ன





அடமதியான் உலகில்ப தண்்ப ண்ரீின்்ப  முக்பகியத்பதுவத்படத ஸ்ப ரென்்ப  பண்ப டா நமக்பகு 

நிடன்வூை்படுகிறார்ப. அவர்ப குறிப்பபாக, பூமியின்்ப  சிறுநீரகங்பகள்ப  என்்ப று அடிக்பகடி 

குறிப்பபிைப்பபடும்ப சதுப்பபு நிலங்பகளின்்ப  மீது கவன்ம்ப கொசலுத்பதுகிறார்ப. ஹோமலும்ப இந்பத ஆண்்ப டு 

முழுவதும்ப உலக தண்்ப ண்ரீ்ப தின்த்பதின்்ப  பண்ிடயத்ப கொதாைரும்பபடி ஹோவண்்ப டுகிறார்ப.

அமை்ததிமே வளர்ப்யபாம்: 
அன்பான உலகதிற்காக - நீர்,  

ேதுப்பு ேதிலங்கள் ைற்றும் இேற்மகயுடனும் 

பி்ற உேிரினங்களுடனும் ைனி்த இனத்்ததின் 

உள்ளார்ந்்த பிமணப்பு
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மபார்ச் 22, உை்க தண்ணீர் தினமபா்க 
ஷ்கபாண்டபாடப்பட்டது, ரமலும் இந்த 
ஆண்டின் ்கருப்ஷபபாருளபான 
‘’அமமதிக்்கபா்க நீர்" என்பது,  
வபாழ்க்ம்கமய ்கபாத்துப் ரபணுவதிலும், 
மக்்களுக்கும் இயற்ம்கக்கும் இமடரய 
நல்லிணக்்கத்மத வளர்ப்பதிலும் 
தண்ணீபாின் முக்்கிய பங்ம்க 
வலியுறுத்து்கிைது.  நீர்,  நன்ஷசய் 
நிைங்்கள்,  பரயபாபிலியபா (இயற்ம்க 
மற்றும் பிை  உயிபாினங்்களுடனபான 
மனித இனத்தின் உள்ளபார்ந்த 
பிமணப்பு) ஆ்கியவற்ைின் நுட்பமபான 
ஒன்ைிமணந்த ஷசயல்பபாட்மட நபாம் 

ஆரபாயும்ரபபாது, இக்கூறு்கள் எவ்வபாறு 
நம்மம மி்கவும் அமமதியபானஷதபாரு 
உை்கத்மத ரநபாக்்கி வழிநடத்தக்கூடும் 
என்பமத விமரவில் ்கண்டைிரவபாம்.

்கிர்கத்தின் சிறுநீர்கங்்கள் என்று 
அடிக்்கடி குைிப்பிடப்படும் சதுப்பு 
நிைங்்களில், பூமி தனது உயிர் 
ஷ்கபாடுக்கும் தண்ணீமரத் ஷதபாட்டிலில் 
இடுவமத  ்கற்பமன ஷசய்து 
பபாருங்்கள்.  இந்த தனித்துவமபான 
சுற்றுச்சூழல் அமமப்பு்கள், 
தண்ணீமரச் சுத்தப்படுத்தி ரசமிப்பது 

மட்டுமல்ைபாமல், பல்ரவறு 
உயிபாினங்்களுக்கும் அமமதியபான 
பு்கலிடங்்களபா்கவும் 
இருக்்கின்ைன. தண்ணீமரப் 
பபாது்கபாப்பதில்  மட்டுமின்ைி,  
எண்ணற்ை உயிபாினங்்கமள 
வளர்ப்பதில் அவற்ைின் 
பங்்களிப்மபயும் அங்்கீ்கபாிக்்க 
ரவண்டிய ரநரம் இது.  சதுப்புநிைப் 
புற்்களின் பபாது்கபாப்பபான 
அரவமணப்பிலிருந்து, ஆழமற்ை நீபாின் 
சரணபாையம் வமர, சதுப்பு நிைங்்கள், 
ஷபரும் அளவிைபான தபாவரங்்களுக்கும், 
விைங்கு்களுக்கும் உணவு, தங்குமிடம் 
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நமது ந்கரங்்கள் இயற்ம்கயுடன் 
ஆழமபான ஷதபாடர்புக்்கபா்க 
ஏங்கு்கின்ைன,  ந்கர்ப்புை 
நிைப்பரப்பு்களில், ஷவள்ளத்தின்ரபபாது 
சதுப்பு நிைங்்கள் பபாது்கபாப்பு 
அரண்்களபா்க விளங்்கி, நமது 
மபாைிவரும் ்கபாைநிமைக்கு தகுந்த, 
விமைமதிப்பற்ை ஆதரமவ 
வழங்கு்கின்ைன. ரமலும், அமவ 
பன்மு்கத்தன்மமஷ்கபாண்ட 
சுற்றுச்சூழல் அமமப்பு்களபா்கவும், 
நீபாின் தரத்மத ரமம்படுத்தும் இயற்ம்க 
வடி்கட்டி்களபா்கவும் ஷசயல்படு்கின்ைன. 
இந்த முக்்கிய வபாழ்விடங்்கள்  ்கபாிமத் 
ரதக்்கங்்களபா்கவும் ஷசயல்பட்டு, 
ஷவளிமண்டைத்தில் இருந்து ்கபார்பன் 
மட ஆக்மசமட உைிஞ்சி ரசமித்து 
மவக்்கின்ைன, இதனபால் ்கபாைநிமை 
மபாற்ைத்மதத் தணிப்பதில் முக்்கிய 
பங்கு வ்கிக்்கின்ைன. அவற்ைின் 
சுற்றுச்சூழல் ஷசயல்பபாடு்களுக்கு 
அப்பபால், சதுப்புநிைங்்கள், பல்லுயிர் 
மமயங்்களபா்கவும், ஷபபாழுதுரபபாக்கு 
இடங்்களபா்கவும் ஷசயல்பட்டு, 
நல்வபாழ்வு  உணர்மவயும்,  
இயற்ம்கயுடனபான ஷதபாடர்மபயும் 
ரமம்படுத்து்கின்ைன.

குளங்்கள், நீரூற்று்கள் மற்றும் சிறு 
நீரரபாமட்கள் ரபபான்ை அம்சங்்கமள 
நமது ந்கர்ப்புை சூழலில் இமணப்பதன் 
மூைம், நமது மனத்திற்கும், உடலுக்கும் 
புத்துணர்வூட்டும் அமமதியபான 
ரசபாமை்கமள உருவபாக்்க முடியும். 
"அமமதிக்்கபா்க நீர்" என்ை 
்கருப்ஷபபாருள், உை்க அளவில் நீரும் 
அமமதியும் எவ்வபாறு 
ஒன்ரைபாஷடபான்று பிமணந்துள்ளன 
என்பமதப் பற்ைி சிந்திக்்க நம்மமத் 
தூண்டு்கிைது.  சுத்தமபான தண்ணீர் 
்கிமடக்்கப் ஷபறுவது ஒரு அடிப்பமட 
உபாிமமயபாகும், இருப்பினும் பை 
சமூ்கங்்களுக்கு இன்னமும் ரபபாதுமபான 
அளவில் அது 
்கிமடக்்கவில்மை.  தண்ணீர் குைித்த 
பிரச்சிமன்கமள சமபாளிப்பதற்கு 
ஒத்துமழப்பதன் மூைம், உை்களவில் 
ஸ்திரத்தன்மமமயயும், 
அமமதிமயயும் ரமம்படுத்த முடியும்.

மற்றும் இனப்ஷபருக்்கம் ஷசய்யும் 
இடங்்கமள வழங்்கி, பல்லுயிர் 
ஷபருக்்கத்மதயும், சுற்றுச்சூழல் 
சமநிமைமயயும் ரமம்படுத்து்கின்ைன.

நமது சுற்றுச்சூழலுடன் அமமதிமய 
வளர்ப்பதற்கு இந்தப் பசுமமயபான 
நுமரயீரல்்கமளப் ரபணிப் 

பபாது்கபாப்பது அவசியம். இந்தத் 
துடிப்பபான வபாழ்விடங்்கமள 
மீட்ஷடடுப்பதற்கும், பபாது்கபாப்பதற்கும் 
நடவடிக்ம்க எடுப்பதன் மூைம், 
தண்ணீமரப் பபாது்கபாப்பது 
மட்டுமல்ைபாமல், அமமதிமயயும் 
சமநிமைமயயும் ஷவளிப்படுத்தும் 
உை்கத்மத உருவபாக்கு்கிரைபாம்.
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அமமதிமய அமடவதற்கு எப்ரபபாதும் 
ஷபபாிய  ஷசயல்்கள் ஏதும் 
ரதமவயில்மை. நபாம் ஒவ்ஷவபாருவரும் 
தண்ணீமர விரவ்கத்துடன் 
பயன்படுத்துவதன் மூைமும்,  
சுற்றுச்சூழலுக்கு சபாத்கமபான 
முயற்சி்கமள ஆதபாிப்பதன் மூைமும், 
நீர் மற்றும் சதுப்புநிைங்்களின் 
முக்்கியத்துவம் பற்ைிய 
விழிப்புணர்மவப் பரப்புவதன் மூைமும் 
பங்்களிக்்க முடியும். “உை்க தண்ணீர் 
தினம்” என்பது, தண்ணீருடனபான 
நமது பந்தம், நமது அமடயபாளத்தின் 
உள்ளபார்ந்த அங்்கம் என்பமத 
உணர்ந்து, இயற்ம்கயுடனபான நமது 
ஷதபாடர்மப மீண்டும் 
புதுப்பிப்பதற்்கபான ஒரு 
நிமனவூட்டைபாகும்.

உை்க தண்ணீர் தினம் 2024, 
நடவடிக்ம்கமய ஷசயல்படுவதற்்கபான 
ஒரு அமழப்பபாகும்.  தண்ணீமரப் 
பரபாமபாிக்்கவும், சதுப்பு நிைங்்கமளப் 
பபாது்கபாக்்கவும், இயற்ம்கமயப் 
ரபபாற்ைவும் அது நம்மம 
ரவண்டு்கிைது.  இந்த 
அம்சங்்களுக்்கிமடரயயபான 
ஷதபாடர்மபப் புபாிந்துஷ்கபாள்வதன் 
மூைம், நீர் சுதந்திரமபா்கப் பபாய்்கின்ை, 
சதுப்புநிைங்்கள் ஷசழிப்புடன் 
இருக்்கின்ை, இயற்ம்கயின் மீதபான 
நமது அன்பு வளர்்கின்ை ஒரு 
எதிர்்கபாைத்மத நபாம் 
உறுதிஷசய்்கிரைபாம் - "அமமதிக்்கபா்க 
நீர்" என்பது, ஒரு ்கருத்து மட்டுமல்ை, 
துடிப்பபான உண்மம நிமையுமபாகும்.

இந்த நபாளின் உணர்மவ நபாம் 
ஷதபாடர்ந்து ஷ்கபாண்டபாடும் அரத 
ரவமளயில், நமது ஷசயல்்கள் 
அவ்வுணர்மவ ஷதபாடர்ச்சியபா்க 
ஷவளிப்படுத்தும்ரபபாது, 
ரநர்மமையபான மபாற்ைத்தின் அமைமய 
உருவபாக்கு்கிரைபாம்.  மனித இனமும் 
இயற்ம்கயும் இணக்்கத்துடன், 
எப்ரபபாதும் அமமதி மற்றும் அன்பின் 
ஒளியில் இமணந்திருக்கும் வம்கயில், 
அமமதியபான உை்கத்மத, 
ஒன்ைிமணந்து  நம்மபால் உருவபாக்்க 
முடியும்.

சுற்பறுச்பசூழல்ப
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விளக்பகப்பபைம்ப : அன்ன்்ப யா பஹோைல்ப

பதடப்னபின்்ன  ரெயல்னமுதை  
ெரணதடயும்ன ரெயல்னமுதையாகும்ன,  

கட்னடுப்னபடுை்னதும்ன ரெயல்னமுதை அல்னல.

புரூஸ்ன  லீ

படைப்பபாற்றல்



உங்களிடயை ்தாக்கத்ம்த 
உருவாக்குபவராக ைாறுங்கள்

ஆர்பயன்்ப  அனராரா ஒரு இளம்ப நடிகர்ப, 

இடசயடமப்பபாளர்ப மற்பறும்ப இடசத்பகொதாகுப்பபாளர்ப. 

உலகளாவிய ஆன்்ப மீக மஹோ�ாத்பசவத்பதின்்ப ஹோபாது, 

அவரது படைப்பபாற்பறல்ப மற்பறும்ப உள்ப  சமநிடல 

உண்ர்பவு ஆகியவற்பறில்ப தியான்த்பதின்்ப  தாக்பகம்ப, 

மற்பறும்ப தங்பகள்ப  பாடதடய கண்்ப டுபிடிக்பக 

ஹோபாராடும்ப இடளஞர்பகளுக்பகு அவர்ப வழங்பகும்ப 

அறிவுடரகள்ப குறித்பது, பிரக்பயா மிஷ்ப ராொல்ப  

அவர்ப ஹோபை்படி காண்ப்பபை்பைார்ப.

60 ஹாரட்ஃ்புல்னெஸ்



ர்க: இங்கு வரும்க புபாிந்து, எங்்களுடன் இமணந்தமமக்கு 
நன்ைி. நீங்்கள் ஒரு சமூ்க ஊட்க ஷசல்வபாக்கு உமடயவர். 
இமவ அமனத்தும் உங்்களபால் எப்படி ஷதபாடங்்கப்பட்டன? 

நபான் மூன்று ஆண்டு்களுக்கு முன்பு இன்ஸ்டபா்கிரபாமில் 
(Instagram) இடும்கயிடத் ஷதபாடங்்கிரனன். இப்ரபபாது 
என்மன சுமபார் 400,000 ரபர் பின்ஷதபாடர்்கின்ைனர். இது 
எனது சிை நடிப்பு திட்டப்பணி்களுடன் ஷதபாடங்்கியது, 
பின்னர் நபான் இமசமய ஷவளியிடத் ஷதபாடங்்கிரனன். 
அமவ ஷபரும்பபாலும் இந்தி மற்றும் ஆங்்கிைப் 
பபாடல்்களபாகும். தபாஜிமய சந்தித்த பிைகு, எனக்கு இமச 
எழுதுவதில் மிகுந்த ஆர்வம் ஏற்பட்டது.

்கமைஞர்்கள் உள்ளடக்்கங்்கமள(content) உருவபாக்குவது 
பற்ைி நபான் தபாஜியிடம் ர்கட்ரடன். ்கமைத்துமையில் உள்ள 
எவரும், ஏதபாவது ஒரு ரவமையில் ஈடுபடும்ரபபாது, அவர்்கள் 
ஒரு ரநபாக்்கத்மத மனதில்ஷ்கபாள்ள ரவண்டும். அப்ரபபாது 
தபான், அர்த்தத்துடன் கூடிய எமதயபாவது உருவபாக்்க முடியும் 
என்று அவர் என்னிடம் கூைினபார். அப்ரபபாதுதபான் நபான் 
இமச எழுத ஆரம்பித்ரதன். நபான் வபாழ்க்ம்கயில் ஆழ்ந்து 
மூழ்்க விரும்பிரனன். அதனபால், ஆன்மீ்க பாீதியிைபான 
இமசமய அதி்களவு எழுத ஆரம்பித்ரதன்.

ர்க: ்கபான்ேபாவிற்கு இது உங்்கள் இரண்டபாவது வரும்க; 
உங்்கள் முந்மதய வரும்கயிலிருந்து, ஏதபாவது மபாற்ைத்மத 
நீங்்கள் இப்ஷபபாழுது ்கவனித்திருக்்க ரவண்டும். உங்்கமள 
மீண்டும் இங்கு ஈர்த்தது எது?

நிச்சயமபா்க தபாஜி தபான். ரமலும் தபாஜிமய அவரபா்க ஆக்கும் 
தன்னபார்வைர்்கள் அமனவரும்.. நபான் இங்கு சந்திக்கும் 
மக்்கள், ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ்ஸின் 
சபாரத்மதஷ்கபாண்டிருக்்கிைபார்்கள், அது அன்பு தபாரன, 
இல்மையபா?

நபான் அவமர முதன்முதலில் சந்தித்து,   நபாங்்கள் ஒன்ைபா்க 
பபாட்்கபாஸ்ட்(Podcast) ஷசய்தரபபாது, தபாஜி என் இதயத்மத 
்கவர்ந்து விட்டபார். நபான் எந்த எதிர்பபார்ப்பு்களுடனும் 
வரவில்மை. ஆனபால் அவர் என்மன ஒரு தூய ரபபாின்ப 
நிமையில் இருத்திவிட்டபார். அவருடன் அளவளபாவுவரத 
மி்கவும் அற்புதமபா்க இருந்தது. எனது முதல் ர்கள்வி 
அன்மபப் பற்ைியதபா்க இருந்தது. இது மி்கப் ஷபபாிய ர்கள்வி 

என்ைபார் அவர். நபாங்்கள், என் இதயத்மத திைக்்க 
மவத்த பல்ரவறு விெயங்்கமளப் பற்ைிப் 
ரபசிரனபாம். “ஒரு ்கமைஞரபா்க இருப்பதில் என்ன 
பயன்? என்று நபான் நிமனத்தது நிமனவிருக்்கிைது. 
ஷபபாழுதுரபபாக்்கிற்்கபான உள்ளடக்்கத்மத(content) 
உருவபாக்குவது மட்டும்தபானபா, அல்ைது மக்்கள் மீதும், 
சமூ்கத்தின் மீதும் ஏதபாவது தபாக்்கத்மத 
ஏற்படுத்துவதற்்கபா - மபாற்ைத்மதஷ்கபாண்டு” 
வரக்கூடிய ஏதபாவது ஒன்மை முன்மவப்பதற்்கபா? 
அப்ரபபாதிருந்து, என்னுள் பை உணர்ச்சி்கள் நிரம்பி 
வழி்கின்ைன. நபான் மீண்டும் ்கபான்ேபாவுக்குள் 
நுமழந்த அக்்கணரம, அன்பு, ரநர்மமை ஆற்ைல் 
இமவ அமனத்தும் என்மன ஆட்ஷ்கபாண்டுவிட்டன. 
தியபானம் என்மன, இந்த அளவில் ஷபபாிய 
நிமைக்குக்ஷ்கபாண்டு வந்து விட்டது.

ர்க: உை்களபாவிய ஆன்மீ்க மரேபாத்ஸவத்திற்்கபா்க 
நீங்்கள் இங்ர்க ்கபான்ேபாவில் இருக்்கிைீர்்கள். இங்கு 
பை ஆன்மீ்க அமமப்பு்கள் ஒன்ைிமணந்து, உள் 
அமமதி எவ்வபாறு உை்களபாவிய அமமதிக்கு 
வழிவகுக்கும் என்பமத மமயமபா்கக்ஷ்கபாண்டு, 
குழுமியிருக்்கிைபார்்கள். தனிநபர்்கள் நிம்மதியபா்க 
இருந்தபால், கூட்டபா்க நபாம் ஒரு உை்கத்மதஷ்கபாண்டு 
வர முடியும். அங்கு ரபபார்்கள் குமைவபா்க இருக்கும். 
அதி்க ஒத்துமழப்பு இருக்்கிைது. ரமலும், அமனவரும் 
கூட்டபா்க வபாழைபாம். ஒரு பமடப்பபாளியபா்கவும், 
தபாக்்கம் ஷசலுத்துபவரபா்கவும், உள் அமமதி மற்றும் 
ம்கிழ்ச்சிமய அமடய, நீங்்கள் என்ன ஷசய்்கிைீர்்கள் 
என்பமத நபான் உங்்களிடமிருந்து புபாிந்துஷ்கபாள்ள 
விரும்பு்கிரைன்?

நபான் தியபானம் ஷசய்்கிரைன். நபான் இங்ர்க 
்கபான்ேபாவில் ஷதபாடங்்கிரனன். அது, நபான் ்கற்பமன 
ஷசய்யக்கூடிய சிைந்த அனுபவமபா்க 
அமமந்துவிட்டது. நபான் எந்த எதிர்பபார்ப்பு்களுடனும் 
வரவில்மை. திைந்த மனதுடன் வந்ரதன். நபான் 
ஷபற்றுக்ஷ்கபாண்டிருந்த ஆற்ைமைப் பின்பற்ைிரனன். 
அப்ரபபாதிருந்து, நபான் ஷதபாடர்ந்து ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
பயிற்சி ஷசய்து வரு்கிரைன்.

படைப்பபாற்ப றல்ப
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உள் அமமதிக்்கபா்க, நபான் எனக்குள்ரளரய ஷசல்ை 
முயற்சிக்்கிரைன். பகுப்பபாய்வு ஷசய்ய அல்ை, ஆனபால் 
என் இதயத்தில் ஆழ்ந்து மூழ்குவதற்கு மட்டுரம. 
இமதத்தபான் நபாம் ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ்ஸில் ஷசய்்கிரைபாம். 
இது ஒரு ஷபபாிய வித்தியபாசத்மத ஏற்படுத்து்கிைது. 
ஒவ்ஷவபாரு முமையும் நபான் வபாழ்க்ம்க, பிரச்சிமன்கள், 
இங்ர்க இருப்பதன் அர்த்தம், நபான் ஏன் இமதச் 
ஷசய்்கிரைன் என்று நிமனக்கும் ரபபாஷதல்ைபாம்,   நபான் என் 
இதயத்திற்குள் மூழ்்கி அங்்கிருந்து ஷதபாடர்்கிரைன்.

நபான் தபாஜிமயச் சந்தித்து, ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் பயிற்சிமய 
ஷதபாடங்குவதற்கு முன்பு, அன்மப மமயமபா்கக்ஷ்கபாண்ட 
சிை படங்்கமள உருவபாக்்கிக்ஷ்கபாண்டிருந்ரதன், 
ஏஷனன்ைபால், நபான் எப்ரபபாதும் என் இதயத்திலிருந்து 
மக்்களுடன் ரபசு்கிரைன் மற்றும் ஷதபாடர்புஷ்கபாள்்கிரைன். 
ஆனபால், நபான் என் எழுத்தில் அத்தமன ஆழமபா்க 
மூழ்்கிக்ஷ்கபாண்டிருக்்கவில்மை. ஒருமுமை நபான் 
தபாஜிமயச் சந்தித்தபின், மீண்டும் ஷடல்லிக்கு 
வந்தஷபபாழுது, என் அம்மபா, "உனக்கு என்ன ஆயிற்று?" 
என வினவினபார். அப்ஷபபாழுது நபான், என்மன நபாரன 
்கண்டுபிடிக்கும் நிமையில் இருந்ரதன்.

நபான் ஆழ்ந்த அர்த்தமுள்ள - இன்னும் 
ஷவளியிடப்படபாத ஒரு பபாடல் உட்பட - 
வபாி்கமள எழுதத் ஷதபாடங்்கிரனன். 
அப்பபாடல், நபாம் அமனவரும் இந்த 
பூமியில் எப்படி அமைந்து திபாியும் 
ஆன்மபாக்்களபா்க இருக்்கிரைபாம், நபாம் 
அமனவரும் எவ்விதம் உண்மமமயக் 
்கண்டுபிடிக்்க முயற்சிக்்கிரைபாம், மி்க 
முக்்கியமபா்க, நபாம் ம்கிழ்ச்சிமயக் 
்கண்டுபிடிக்்க எவ்வபாறு முயற்சிக்்கிரைபாம் 
என்பது பற்ைியதபாகும். நபாம் உணரபாதது 
என்னஷவன்ைபால், இது தற்்கபாலி்க 
ம்கிழ்ச்சி என்பரதயபாகும். உண்மமயபான 
ம்கிழ்ச்சி உங்்களுக்குள் இருக்்கிைது, 
இல்மையபா? முக்்கியமபா்க நீங்்கள் 
உங்்களுள் நிமைவபா்க இருக்கும்ரபபாது, 
உண்மமயபான ம்கிழ்ச்சிமய 
உணர்்கிைீர்்கள்.

"நபான் அமதச் ஷசய்யவில்மை, நபான் 
இன்னும் ஷவற்ைி ஷபைவில்மை" என்று 
மக்்கள் கூறு்கிைபார்்கள். ஆனபால் 
ஷவற்ைிமயப் பற்ைி இப்ரபபாது நபான் 
நிமனக்கும் விதம் என்னஷவனில், 
உங்்களுக்குள் நீங்்கள் எப்படி 
உணர்்கிைீர்்கள், நீங்்கள் ஷசய்யும் 
ஷசயல்்களில் உங்்கள் ஆன்மபா திருப்தி 

அமட்கிைதபா என்பதுதபான். 

நபாம் சமூ்க ஊட்க யு்கத்தில் வபாழ்்கிரைபாம். ஏற்்கனரவ 
தபாக்்கம் ஏற்படுத்துபவர் அல்ைது சமூ்க ஊட்கங்்களில் 
நுமழய நிமனக்கும் எவரும், விருப்பங்்கள் மற்றும் 
பின்ஷதபாடர்பவர்்கள் ஆ்கிய அம்சங்்களில், நிமைய ரநரம் 
ஈடுபடு்கிைபார்்கள். ரமலும், "நபான் இமதச் ஷசய்யக்கூடபாது, 
ஏஷனன்ைபால் எனக்கு ரபபாதுமபான அளவு அங்்கீ்கபாரம் 
்கிமடக்்கபாவிட்டபால் என்ன ஷசய்வது? "நபான் இமதச் 
ஷசய்தபால், ரமலும் ்கருத்துக்்கமள(comments) 
ஷபறுரவன்." என்று நீங்்கள் நிமனக்்கைபாம். “அதி்கமபான 
ஷபண் பின்பற்றுபவர்்கள் ்கிமடப்பபார்்கள். ஷபண்்கள் 
இமத நன்ைபா்க விரும்புவபார்்கள்”.

இந்நபாட்்களில் நபான் மபாதத்திற்கு ஒன்று அல்ைது இரண்டு 
முமை மட்டுரம இடும்கயிடு்கிரைன். உங்்கள் ரவமைமய 
இதய பூர்வமபா்க ஷசய்யுங்்கள். நீங்்கள் ஒரு குைிப்பிட்ட 
இடத்தில் நுமழந்து, எமதயபாவது விளம்பரப்படுத்த 
விரும்பினபால், அது நீங்்கள் விரும்பும் ஒன்ைபா்க 
இருக்்கட்டும். ரயபா்கபாவில் ஈடுபடும் ஒருவர், அமத 
விரும்புவதபால் தபான் ஷசய்்கிைபார், அல்ைவபா? அந்த 
அழ்கிய ்கமைமய, உை்கம் முழுவதும் பரப்ப 
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எளிதபானதபா்க அமமயபாது. ஷபபாருள் சபார்ந்த 
விெயங்்கள் உங்்களுக்கு ம்கிழ்ச்சிமயத் 
தரப்ரபபாவதில்மை என்ைபால், எது உங்்களுக்கு 
ம்கிழ்ச்சி அளிக்கும்? அது என்மன ஒரு மனச்ரசபார்வு 
நிமையில், ஒரு சுழலில்ஷ்கபாண்டு ரசர்த்தது. நபான் 
ரயபாசித்து, ரயபாசித்து, ரயபாசித்து, மனச்ரசபார்வு 
அமடயும் அளவிற்கு, அதி்கமபா்க ரயபாசித்ரதன். நபான் 
ஒரு சி்கிச்மசயபாளபாிடம் ஷசன்ரைன், அவர், "நீங்்கள் 
வபாழ்நபாள் முழுவதும் மருந்து்கமள உட்ஷ்கபாள்ள 
ரவண்டியிருக்கும், " என்று கூைினபார். அதனபால் என் 
அம்மபா, "சபாி, நபான் ஷசபால்வமதக் ர்கள், ஷ்கபாஞ்சம் 
தியபானம் ஷசய்யத் ஷதபாடங்கு." என அைிவுறுத்தினபார்.

நபாங்்கள் ்கபாமையிலும், மபாமையிலும் தியபானம் ஷசய்ய 
ஆரம்பித்ரதபாம். முதல் வபாரம் ஷபபாிதபா்க எதுவும் 
நடக்்கவில்மை. இரண்டபாவது வபாரம், நபான் சிைிரத 
நிம்மதியபா்க உணர்ந்ரதன். இரண்டு மபாதங்்களுக்குப் 
பிைகு, எல்ைபாம் மபாைியது. மனச்ரசபார்வு ஒரு 
ஊக்்கியபா்க இருந்தது, ஏஷனன்ைபால், நபான் முன்பு 
இமசயமமத்திருக்்கவில்மை. மற்ைவர்்களின் 
பபாடல்்கமள மட்டுரம பபாடிக்ஷ்கபாண்டிருந்ரதன். ஒரு 
்கமைஞரபா்க, உங்்கள் இதயத்மதத் திைக்்க ஒரு வழி, 
இமசமய எழுதுவது. மனச்ரசபார்வுக்குப் பிைகு, ஓபாிரு 
மபாதங்்கள் தியபானம் ஷசய்த பிைகு, என் 
இதயத்திலிருந்து இமசமய எழுத முடிந்தது. அது என் 
வபாழ்க்ம்க முழுவமதயும் மபாற்ைியது. தியபானமும், 
ஆன்மீ்கமும், ஒரு ்கமைஞனபா்க எனது 
பமடப்பபாற்ைமை ஷவளிக்ஷ்கபாணர உதவின.

நபான், பிரபை இயக்குனர் ரடவிட் லிஞ்சுடன் ஒரு 
பபாட்்கபாஸ்ட்(Podcast) ஷசய்ரதன். நடி்கர்்கள் சிை 
சமயங்்களில் ஒரு அமைக்குள் ஷசல்லும்ரபபாது, 
மக்்கள், "ஓ, அவபாிடம் அந்த ‘சிைப்பபான’ விெயம் 
உள்ளது என்பபார்்கள்,” என்று என்னிடம் கூைினர். 
ஏன்? உங்்கள் ரதபாற்ைம், நீங்்கள் எவ்வளவு நன்ைபா்க 
உமட அணிந்திருக்்கிைீர்்கள், உங்்கள் 
உணர்வுறுநிமை, ஆற்ைல் மற்றும் உங்்கள் ஆன்மபா 
ரபசிக்ஷ்கபாண்டிருக்கும் ஆன்மீ்கம் ரபபான்ைமவ இதில் 
அடங்கும். சிை ரநரங்்களில் நீங்்கள், மக்்கள் 
உங்்கமள உணரும் விதத்மத மபாற்ைி, மக்்களுக்கு ஒரு 
ஆற்ைமைக் ஷ்கபாடுக்்கிைீர்்கள். நீங்்கள் சிைிது ்கபாைம் 
தியபானம் ஷசய்தபால், அது மற்ைவர்்களுடனபான 
உங்்கள் அனுபவத்மதயும், உைவு்கமளயும் 
மபாற்ைியமமக்்கிைது. இது, உங்்கமள நீங்்கள் 
புபாிந்துஷ்கபாள்வமத மட்டுமல்ைபாமல், மற்ைவர்்களுடன் 
நீங்்கள் ரபசும் விதம், சூழ்நிமை்கமளக் ம்கயபாளும் 
விதம், ஆ்கியவற்மையும் மபாற்று்கிைது.

விரும்பு்கிைபார்்கள். இமச, நடிப்பு மற்றும் எனது 
உள்ளடக்்கத்தில்(content) அமதத்தபான் நபான் ஷசய்்கிரைன்.

ர்க: இமத நபான் ஆரமபாதிக்்கிரைன். ஆனபால், நீங்்கள் ஒரு 
சங்்கடத்தில் தவிக்ம்கயில், உங்்களுள்ரள ஆழ்ந்து ஷசன்று, 
‘சபாிதபான், இமதத்தபான் நபான் ஷசய்ய விரும்பு்கிரைன்’ என்று 
முடிஷவடுப்பது ஷபரும்பபாலும் ்கஷ்டமபா்க இருக்கும். நீங்்கள் 
அதில் நம்பிக்ம்கஷ்கபாண்டிருந்தபாலும், அமத ஷசயல் 
படுத்துவதில், உங்்கள் இதயத்மத பின் பற்றுவதற்கு 
எப்ஷபபாழுதுரம மதபாியம் வரபாது. இம்மபாதிபாி தருணங்்கள் 
உங்்களுக்கு ஏற்பட்டிருக்்கிைதபா? உங்்கள் பபாமதயில் 
உங்்கமள நீடித்திருக்்கச் ஷசய்ய உண்மமயிரைரய 
உதவியது எது?

நீங்்கள் இந்தக் ர்கள்விமயக் ர்கட்டதில் நபான் மி்கவும் 
ம்கிழ்ச்சியமட்கிரைன். ஒரு வருடத்திற்கு முன்பு, நபான் மன 
அழுத்தத்தில் இருந்ரதன். நபான் என்ன அனுபவிக்்கிரைன் 
என்று எனக்குத் ஷதபாியவில்மை. என் அம்மபா 
அமதக்்கண்ணுற்ைபார். தபாய்மபார்்கள் எப்படி 
உணர்ச்சிவசப்பட்டு, மி்கவும் அன்பபா்க இருப்பபார்்கள் என்பது 
உங்்களுக்குத் ஷதபாியும். அவர் ஆன்மீ்கம் மற்றும் 
தியபானத்தில் மி்கவும் ஈடுபபாடு ஷ்கபாண்டவர் என்ைபாலும், 
அந்த ரநரத்தில் நபான் சற்று விட்டுக்ஷ்கபாடுக்்கபாதபடி 
இருந்தமத, என் அம்மபா அைிந்துஷ்கபாண்டபார். நீங்்கள் 
ஆன்மீ்கத்தில் ஈடுபடும்ரபபாது, ஆரம்பத்தில் அது எப்ரபபாதும் 
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உதபாரணமபா்க அன்ைபாட வபாழ்வில், சிைிய விெயரமபா, 
ஷபபாியரதபா, வணி்க ஒப்பந்தம் அல்ைது சமமயைமையில் 
உமடயும் பபாத்திரம் ரபபான்ை ஏரதனும் நடந்தபால், முன்பு 
நபான், "்கடவுரள, இது ஏன் நடக்்கிைது?" என்ைிருப்ரபன். 
எனது பபாதிக்்கப்பட்ட மனநிமையுடன், ஷதபாடர்ந்து 
அமைபபாய்ந்துஷ்கபாண்டிருப்ரபன். ஆனபால், ஷதபாடர்ந்து 
முமையபா்க தியபானம் ஷசய்யத் ஷதபாடங்்கியதிலிருந்து, 
அந்நிமை மபாைிவிட்டது. தபாஜியுடன் ஷதபாடர்புமடயவர்்கமள 
நபான் பபார்த்திருக்்கிரைன். தபாங்்கள் உள்ள விதத்திரைரய 
திருப்தியுடனிருப்பது, எப்படி நடந்துஷ்கபாள்வது மற்றும் 
சூழ்நிமை்களுக்கு ஏற்ப எவ்வபாறு சமநிமையிலிருந்து 
பதிைளிப்பது என்பது அவர்்களுக்குத் ஷதபாியும்.

ர்க: நபான் முற்ைிலும் ஒப்புக்ஷ்கபாள்்கிரைன். எதிர்விமன 
ஆற்றுவதற்கு பதிைபா்க, மமயப்படுத்திக்ஷ்கபாண்டு, 
சமநிமையிலிருந்து பதிைளிப்பதற்கு ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
எனக்கு மி்கவும் உதவியுள்ளது. 

சபாியபா்கச்ஷசபான்னீர்்கள். உங்்கள் ஷசபாந்தப் பபாமதயில் நீங்்கள் 
ஷமன்ரமலும் குமைவபா்கரவ ஷபறும்ரபபாது, ரமலும்     நீங்்கள் 
அந்த சைன (flow state ) நிமையில் இருக்கும்ரபபாது,     நீங்்கள் 
முக்்கியத்துவமற்ைவர் என்பமத உணர, தியபானம் 
உங்்களுக்கு அந்த பணிமவ அளிக்்கிைது, இருப்பினும் 
நீங்்கள் முக்்கியத்துவமுள்ளவரபா்க ஆ்கி விடு்கிைீர்்கள். இந்த 
வபாழ்க்ம்கயில் உங்்களுக்கு இருக்கும் முக்்கியத்துவத்மத 
மவத்து நீங்்கள் என்ன ஷசய்ய முடியும்? தபாஜி ஷசபால்வது 
ரபபாை, சுய-உணர்தல் மற்றும் நபாம் யபார் என்று 
்கண்டுபிடிப்பது தபான் என்று நபான் நிமனக்்கிரைன்.

நபான் அதி்கமபா்க தியபானிக்கும்ரபபாது,   இதயத்திலிருந்து 
அர்த்தமுள்ள ஷதபாடர்பு்கமள மனிதர்்களுடன் 
உருவபாக்கு்கிரைன். அமவ நீண்ட ்கபாைம் நீடித்திருக்்கின்ைன. 
முடிவில், மற்ை நபரபால், நீங்்கள் எந்த நிமையிலிருந்து 
அவர்்களுடன் ஷதபாடர்புஷ்கபாள்்கிைீர்்கள் என்பமத, 
ஒத்திமசரவபாடு உணர முடியும். இது ஒரு பபாிவர்த்தமன 
இடத்தில் இருந்து வந்தபால், அவர்்கள் அமத விமரவபா்க 
உணர முடியும்.

ர்க: ஷபரும்பபாலும் இமளஞர்்கள் மனச்ரசபார்வமடயும்ரபபாது, 
அல்ைது ஏரதனும் ஒரு ரபபாரபாட்டத்தில் 
சிக்்கித்தவிக்கும்ரபபாது,   எளிதில் ரபபாமதப்பழக்்கத்திற்கு 
அடிமமயபா்கி விடு்கிைபார்்கள். நீங்்கள் எப்படி அதற்குள் 
ஷசல்ைவில்மை? அல்ைது நீங்்களும் அதற்கு 
அடிமமயபானீர்்களபா? உங்்களுக்கும் இமதப்பற்ைி 
ப்கிர்ந்துஷ்கபாள்ள ஏதபாவது இருக்்கிைதபா?

நபானும் அதில் ஆட்பட்டு விட்ரடன். நபான் முற்ைிலும் 
ரநர்மமயபா்க இருக்்கப் ரபபா்கிரைன். ஏஷனன்ைபால் எனது 
பபார்மவயபாளர்்களில்(audience) அரந்கர், அஷமபாிக்்கபா 

மற்றும் ரமற்்கத்திய உை்கத்மதச் ரசர்ந்தவர்்கள். 
மபாிஜுவபானபா எல்ைபா இடங்்களிலும் 
சட்டப்பூர்வமபாக்்கப்பட்டுள்ளது. ரமலும் இது ஏரதபா ஒரு 
சி்கிச்மசயபா்க சந்மதப்படுத்தப்படு்கிைது. அவ்வபாறு இது சிை 
சூழ்நிமை்களில் இருக்்கைபாம். ்கலிரபபார்னியபா மற்றும் 
நியூயபார்க்்கில், இமத ரபபான்ை மருந்த்கங்்கள் உள்ளன. 
ஒவ்ஷவபாரு சமூ்க வட்டத்திலும், உங்்கள் நண்பர்்கள், "நீங்்கள் 
பும்கபிடிக்்க விரும்பு்கிைீர்்களபா?"என்று ர்கட்பது 
இயற்ம்கயபான ஒன்ைபாகும். ஃபுரளபாபாிடபாவுக்கு 
ெூட்டிங்்கிற்்கபா்க ரபபானது, இன்னும் ஞபாப்கம் இருக்்கிைது. 
நபாங்்கள் பணம் சம்பபாதித்துக்ஷ்கபாண்டிருந்ரதபாம், “ 
ஓய்ஷவடுக்்கவும், ம்கிழ்ச்சியபா்க இருக்்கவும் ரவண்டிய ரநரம் 
இது. ஷ்கபாஞ்சம் வீட்(weed) பும்கப்ரபபாம்," என்று நபான் 
நிமனத்ரதன். நீங்்கள் ஒருமுமை வீட் பும்கத்தபால், அது ஒரு 
நல்ை அனுபவமபா்க இருக்கும். ரமலும் 
இமசக்்கமைஞர்்கமளப் ஷபபாறுத்தவமர, நீங்்கள் 
அஷமபாிக்்கபாவில் உள்ள எந்த இமசப்பதிவு அரங்்கத்திற்குள் 
ஷசன்ைபாலும், அது பும்கயபால் நிமைந்திருக்கும்.

நபான் என் அம்மபாவிடம், "அம்மபா, நபான் வீட் பும்கத்ரதன்" 
என்று கூைிரனன்.
அவள், “என்ன!” என்ைபாள்.
நபான், "அம்மபா, நபான் மி்கவும் வருந்து்கிரைன், நபான் மி்கவும் 
ரமபாசமபா்க உணர்்கிரைன்" என்ரைன்.
அவள், “ஏன் இமதச் ஷசய்்கிைபாய்?” என்ைபாள்.
நபான் அவளிடம், “அம்மபா, எனக்குத் ஷதபாியபாது. இது எனது 
பமடப்பபாற்ைமை ஷவளிக்ஷ்கபாணர்வது ரபபால் 
உணர்்கிரைன்.
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பிைகு, வீட் ஒருரபபாதும் ஷ்கபாடுக்்க முடியபாத 
ரபபாமதமய, தியபானமும், ஆன்மீ்கமும், உங்்களுக்கு 
தரு்கின்ைன என்பமத நபான் ்கண்டுபிடித்ரதன். எந்த 
ரபபாமத மருந்தும், இரண்டு மணி ரநர உச்சத்திற்கு 
பிைகு, தபாழ்மமயபான நிமைக்குஷ்கபாண்டு ரபபாய் 
விட்டுவிடும். ஆனபால் ஆன்மீ்கத்தில், ஒரு சீரபான 
சமநிமை உள்ளது. எப்ரபபாதுரம தபாழ்வு அற்ை உயர் 
நிமை.

ர்க: நபாம் ச்கபாக்்களின் அழுத்தத்தில் சிக்்கிக் 
ஷ்கபாள்்கிரைபாமபா, அவர்்கரளபாடு ஷபபாருந்திக்ஷ்கபாள்வது, 
மற்றும் உபாிமமப்படுவதற்்கபான ரதமவ, ஆ்கியவற்ைில் 
சிக்்கிக்ஷ்கபாள்்கிரைபாம் என்று நிமனக்்கிைீர்்களபா? நமது 
ஷ்கபாள்ம்க்களுடன் ஒத்துப்ரபபா்கபாத விெயங்்கமள நபாம் 
அடிக்்கடி ஷசய்்கிரைபாம். நபான் இளமமயபா்க 
இருந்தரபபாது அமதச் ஷசய்ரதன். இப்ரபபாதும் நிமைய 
ரபர் அமதச் ஷசய்்கிைபார்்கள் என்று நபான் நம்பு்கிரைன். 
அவர்்களுடன் நீங்்கள் எமதப் ப்கிர்ந்துஷ்கபாண்டபால், 
அது அவர்்களுக்கு அதிலிருந்து விை்கிச் ஷசல்ை 
மதபாியத்மதத் தரும், “நபான் இதில் விழப் ரபபாவதில்மை. 
எனக்கு எது சபாி என்று நபான் நிமனக்்கிரைரனபா அமதச் 
ஷசய்யப் ரபபா்கிரைன்” என்ை நிமைப்பபாட்மட 
அவர்்களுக்கு அளிக்கும்?

நீங்்கள் நண்பர்்கள் குழுமவக்ஷ்கபாண்டிருந்தபால், 
குைிப்பபா்க நீங்்கள் பை ஆண்டு்களபா்க நண்பர்்களபா்க 
இருந்தபால், இது எளிதபானது அல்ை. அவர்்கள் அரத 
ஷதபாழிலில் இருக்கும்ரபபாது,   குைிப்பபா்க அவர்்கள் 
ஷவற்ைி்கரமபா்க இருந்தபால், அது இன்னும் ரமபாசமபானது. 
இது ்கல்லூபாி அல்ைது உயர்நிமைப் பள்ளிமய விட 
வித்தியபாசமபானது, அங்கு பபாீட்மசக்கு முன் யபாரபாவது 
உங்்களுக்கு ரபபாமதப்ஷபபாருள் ஷ்கபாடுக்்கிைபார்்கள். 
உங்்களுக்கு வயதபாகும்ரபபாது,   நீங்்கள் பணம் 
சம்பபாதித்து ஷவற்ைி்கரமபா்க இருக்்கிைீர்்கள். மக்்கள் 
உங்்கமளச் சுற்ைி வீட் பும்கக்்கிைபார்்கள் மற்றும் 
ரபபாமதப்ஷபபாருள் உட்ஷ்கபாள்ள உங்்கமள 
வற்புறுத்து்கிைபார்்கள்.

இப்ரபபாஷதல்ைபாம், நபான் ஆழ்ந்த மூச்மச எடுத்து, 100% 
ரநர்மமயுடன் ஒரு சிைிய தியபானம் ஷசய்்கிரைன். அந்த 
வம்கயபான அமமதிநிமை, தூய ரபபாின்பம், உங்்கள் 
ஆன்மபாவுடன் உங்்கமள இமணக்்கிைது. நீங்்கள் 
தியபானத்திலிருந்து ஷவளிரய வரும்ரபபாது,   மற்ைவர்்கள் 
என்ன ஷசபால்்கிைபார்்கள் என்பமதப் பற்ைிய சிந்தமன 
உங்்களுக்கு இருக்்கபாது. நீங்்கள் முன்பு இருந்தமதப் 
ரபபால், மற்ைவர்்களபால் தபாக்்கம் அமடவதில்மை. ஒரர 
தியபானத்தில் கூட, நீங்்கள் நிமனக்கும் விதத்மத 
மபாற்ைைபாம்.

நபாம் அமனவரும் ஷவவ்ரவறு பழக்்கப்படுத்தல்்கமளப் 
ஷபற்ைிருக்்கிரைபாம், அது குடும்பம், நண்பர்்கள் அல்ைது 
நபாம் வளர்ந்த இடம் ஆ்கியவற்ைிலிருந்து இருக்்கைபாம். 
அரத ரநரத்தில், நபாம் இறுதியில் வீட்மட விட்டு 
ஷவளிரயறு்கிரைபாம். நட்பு்கமள உருவபாக்கு்கிரைபாம். 
நண்பர்்களின் அழுத்தம் ்கடினமபானது.

 நீங்்கள், ஆழ்ந்த மூச்மச எடுத்து, உங்்கள் ஆன்மபாவுடன் 
இமணந்துஷ்கபாள்வமத நபான் பபாிந்துமரப்ரபன். 
தியபானத்மத முயற்சிக்்கவும். ஒரு முயற்சி மட்டும் 
ஷசய்யபாதீர்்கள். இரண்டு வபாரங்்கள் அல்ைது ஒரு மபாதம், 
இமத ஷசய்யுங்்கள். இது ஒரு மபாற்ைத்மத ஏற்படுத்தும். 
உங்்கள் வபாழ்க்ம்கயில் ஆன்மீ்க முன்ரனற்ைம் மற்றும் 
ஷபபாருள்சபார் முன்ரனற்ைத்மத அனுபவிப்பீர்்கள்.

ர்க: ப்கிர்ந்தமமக்கு மிக்்க நன்ைி. உங்்களின்அழ்கபான 
இமச அமனத்தும் ஷவளிவருவமத, நபாங்்கள் 
ஷதபாடர்ந்து பபார்ப்ரபபாம்.

நன்ைி.
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ஒரு ப்றமவ பாடும்யபாது,   
அம்த ஆய்வு சேய்வீர்களா?

சித்பதார்பத்ப காக்ப ஒரு இந்பதிய ஆவண்ப்பபைத்ப தயாரிப்பபாளர்ப, 

கொதாடலக்பகாை்பசி தயாரிப்பபாளர்ப மற்பறும்ப கொதாகுப்பபாளர்ப ஆவார்ப. 'சுரபி' 

நிகழ்பச ்பசியின்்ப  தயாரிப்பபாளர்ப மற்பறும்ப கொதாகுப்பபாளர்ப என் நன்்ப கு 

அறியப்பபை்பைவர்ப. விருப்பபு, கொவறுப்பபற்பறு இருப்பபது பற்பறி இங்பகு அவடர, 

பூர்பணிமா ராமகிருஷ்ப ணன்்ப , ஹோநர்பகாண்ல்ப கொசய்பகிறார்ப. கலாச்பசாரமும்ப, 

கொமாழியும்ப, எல்படலகள்ப, ஹோநரம்ப மற்பறும்ப எதிர்பபாராத சூழ்பநிடலகடள 

எவ்பவாறு கைந்பது ஹோமம்பபடும்ப என்்ப பது குறித்பத இரண்்ப டு தன்ித்பதுவமான் 

கடதகடளப்ப பகிர்பந்பதுகொகாள்பகிறார்ப.
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ர்க:  இங்கு வந்து எங்்களுடன் 
இமணந்ததற்கு மிக்்க நன்ைி. ஒரு 
்கமதயின் சபாரபாம்சத்மதத் 
ஷதபாகுத்து அளிப்பதில், 
வழக்்கமபான திமரப்படத் 
தயபாபாிப்பில் இருந்து, 
ஆவணப்படத் தயபாபாிப்மப 
ரவறுபடுத்துவது எது? 
என்பதுதபான் உங்்களிடம் எனது 
முதல் ர்கள்வி.

ஒரு ஆவணப்படத்தின் ரநபாக்்கம் 
ஷதபாடர்புஷ்கபாள்வது. நீங்்கள் 
யபாருடன் ஷதபாடர்புஷ்கபாள்்கிைீர்்கள் 
என்பமதப் ஷபபாறுத்து, உங்்கள் 
ஆவணப்படம் மபாறு்கிைது. 
ஆவணப்படம் ஒரு ்கற்பிக்கும் 
ஊட்கம். ஷபபாது மக்்களுக்்கபா்க 
நீங்்கள் எந்தப் படத்மதயும் 
எடுக்கும்ரபபாது, அவர்்களின் 
ஆர்வத்மதத் தக்்க 
மவத்துக்ஷ்கபாள்வமத, நீங்்கள் 
உறுதிப்படுத்திக்ஷ்கபாள்ள 
ரவண்டும். இதில் அவர்்களுக்கு 
என்ன பயன்? அவர்்கள் ஏன் 
இமதப் பபார்க்்கிைபார்்கள்? அவர்்கள் 
்கற்பதற்்கபா்க அங்கு இல்மை; 
அவர்்கள் ம்கிழ்வதற்கும், ஷபபாழுது 
ரபபாக்குவதற்கும் இருக்்கிைபார்்கள்.

உண்மமயில் ஷசபால்ைப்ரபபானபால், 
ஆவணப்படத் தயபாபாிப்பின் 

ஷ்கபாள்ம்க, பபார்மவயபாளர்்களின் 
்கவனத்மத ஈர்ப்பதபாகும். 
அதற்்கபான எளிமமயபான வழி்களில் 
ஒன்று, அது புபாிந்து 
ஷ்கபாள்ளப்படுவமத உறுதி 
ஷசய்வதபாகும். நீங்்கள் ஷசபால்வமத 
ஒரு எட்டு வயதுக் குழந்மத 
புபாிந்துஷ்கபாள்ளுமபா? அவளபால் 
முடிந்தபால், உங்்கள் ஆவணப்படம் 
நன்ைபா்க உள்ளது; அதி்க 
எண்ணிக்ம்கயிைபான மக்்களுடன் 
ஷதபாடர்புஷ்கபாள்ளும். பிரத்ரய்க 
ஆவணப் படங்்களுக்குக் கூட, இது 
உண்மமதபான். 
அர்ப்பணிப்புள்ளவர்்கள் மட்டுரம 
அமதக் ர்கட்பபார்்கள். 
மற்ைவர்்கமளச் ஷசன்ைமடவது 
முக்்கியம் என்று நீங்்கள் 
நிமனக்்கபாமல் இருக்்கைபாம், 
ஆனபால் உங்்கள் ஆவணப்படம் 
அவர்்கமளயும் ரசர்க்கும் வழிமய 
ஏற்படுத்தைபாம்.  நீங்்கள் மி்கவும் 
சிக்்கைபான விெயங்்கமளக் 
ம்கயபாண்டபாலும், நீங்்கள் 
விஞ்ஞபானி்களுடன் ரபசவில்மை, 
ஷபபாது மக்்களிடம் ரபசு்கிைீர்்கள். 
முதல் நிமிடத்தில் நீங்்கள் 
அவர்்களின் ்கவனத்மத 
ஈர்க்்கவில்மை என்ைபால், அவர்்கள் 
ரபபாய்விடுவபார்்கள்.

ர்க: ்கமத ஷசபால்வதிலுள்ள 
ஆரபாய்ச்சிமய எப்படி 
அணுகு்கிைீர்்கள்?

மக்்களிடம் ரபசுவரத சிைந்த 
ஆரபாய்ச்சி. ஆனபால் நீங்்கள் அதி்க 
அளவு த்கவல்்கமள ரச்கபாிப்பதபால், 
அது குழப்பமூட்டுவதபா்க இருக்கும். 
இறுதியபா்க, அமத ஒன்ைபா்க 
இமணப்பது உங்்கள் திைமம. 
புதிதபா்க எதுவும் இல்மை என்ைபால், 
அது மற்ைவர்்களுக்கு 
சுவபாரசியமபா்க இருக்்கபாது. எனரவ, 
அது ஒரு ஷபபாதுவபான பகுதிமய 
ஷ்கபாண்டிருக்்க ரவண்டும்.

சிைந்த ்கணித ரமமத 
பபாஸ்்கரபாச்சபாபாியபாமர பற்ைி 
உங்்களுக்குத் ஷதபாியுமபா? லீைபாவதி 
என்ை நூமை அவர் எழுதியுள்ளபார். 
லீைபாவதி அவரது எட்டு வயது 
ம்கள். எனரவ, அவர் தனது 
ம்களபான எட்டு வயது குழந்மதக்கு 
்கணிதத்மத விளக்்க, புத்த்கத்மத 
எழுதினபார்.  லீைபாவதி வளர்ந்த 
பின், தனது திைமமயபால் ஒரு 
சிைந்த ்கணிதவியைபாளரபா்க 
ஆனபார்.

அவர் முன்மவத்த பிரச்சிமன்களில் 
ஒன்று: நீங்்கள் ஒரு வயலில் 
இருக்்கிைீர்்கள் என்று ்கற்பமன 
ஷசய்துஷ்கபாள்ளுங்்கள். வயலின் 
நடுவில் ஒரு தூண் உள்ளது, அதன் 
அடியில் பபாம்பு்கள் துமளயிடும், 
பபாம்புத் துமள உள்ளது. 
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்கம்பத்தின் ரமல் ஒரு மயில் 
அமர்ந்திருக்்கிைது. ்கம்பத்தின் 
உயரம் ஒன்பது முழம் (மற்றும் 
அளவீடு்களுடன்). இப்ரபபாது 
தூணின் அடியில் உள்ள துமளமய 
ரநபாக்்கி ஒரு பபாம்பு வரு்கிைது. 
மயில் பபாம்மபப் பபார்த்து, ்கீரழ 
பைந்து அமத பிடிக்்க வரு்கிைது. 
எனரவ பபாஸ்்கரபாச்சபாபாியபார், 
இப்ரபபாது, "லீைபாவதி, சீக்்கிரம் 
ஷசபால், மயிலின் பைக்கும் ரவ்கம் 
இதுவபா்க இருந்தபால், அது பபாம்மப 
அதன் புமத துமளக்கு வருவதற்கு 
முன்பு பிடிக்குமபா அல்ைது பிடிக்்க 
முடியபாதபா?” என்று ர்கட்்கிைபார்.

இப்ரபபாது,   ர்கள்விக்கு பதிைளிக்்க, 
தூணபால் உண்டபாக்்கப்பட்ட ஒரு 
ஷசங்ர்கபாணம் உள்ளது, பபாம்பு 
தூமண ரநபாக்்கி ந்கர்்கிைது, மயில் 
ஒரு குைிப்பிட்ட உயரத்தில் 
இருந்து ்கீரழ பைக்்கிைது என்பமத 
நீங்்கள் புபாிந்துஷ்கபாள்ள ரவண்டும். 
அதுதபான் ்கமத ஷசபால்லுதல். 
நீங்்கள் ஒரு ஆவணப்படம் அல்ைது 
எந்தப் படத்மதயும் 
எடுக்கும்ரபபாது, நீங்்கள் 
்கமத்கமளச் ஷசபால்்கிைீர்்கள்; 
நீங்்கள் ஷதபாடர்பு ஷ்கபாள்ளும் வழி 
அது.

ர்க: இந்தியபாவில் நீண்ட ்கபாைமபா்க 
இயங்கும் ்கைபாச்சபார நி்கழ்ச்சியபான, 
சுரபி என்ை ஷதபாமைக்்கபாட்சி 
ஷதபாடபாில் இருந்து, நீங்்கள் 
ஷபற்றுள்ளது என்ன? அதன் 
ஷதபாகுப்பபாளரபா்க இருப்பது, 
உங்்கள் வபாழ்க்ம்கயில் என்ன 
தபாக்்கத்மத ஏற்படுத்தியுள்ளது?

நபான் சுரபிமய ஆரம்பித்தரபபாது, 
எனக்கு ஆங்்கிைம் மட்டுரம ரபசத் 
ஷதபாியும். எனது ்கல்வி, 
இருபபாைரும் பயிலும் ஆங்்கிைப் 
ஷபபாதுப்பள்ளியில் நமடஷபற்ைது. 
என் தபாத்தபா ்கபாஷ்மீபாின் ்கமடசி 
பிரதமர், என் வளர்ப்புப் பபாட்டி, 
ஸ்்கபாட்ைபாண்மடச் ரசர்ந்தவர், 
நபான் என் வபாழ்க்ம்கயின் 
ஷபரும்பகுதி அவர்்களுடன் 

வபாழ்ந்ரதன். அதனபால் நபான் 
நன்ைபா்க ஆங்்கிைம் ரபசிரனன். 
நபான் சுரபிமய ஆரம்பித்தரபபாது, 
திடீஷரன்று ்கிரபாமப்புை 
இந்தியபாவுடன் இமணந்ரதன். 
சுரபி, இந்தியபாமவப் பற்ைிய எனது 
்கல்வியபா்க மபாைியது.

அதற்கு முன், ரமலும் ஒரு 
உத்ரவ்கம், நபான் ஆரபாய விரும்பிய 
மற்றும் ஷசபாந்தமபா்க இருப்பதில் 
ஷபருமமஷ்கபாண்ட இந்தியபாவுக்கு 
என்மன ஷநருக்்கமபாக்்கியது. 
ஆயிரக்்கணக்்கபான 
ஷதபாழுரநபாயபாளி்கமள அவரது 
ஆசிரமத்தில் ்கவனித்து வந்த, 
பபாபபா ஆம்ரதவுடன் நபான் 
ரசர்ந்ரதன். அந்த ஆசிரமம் 
இன்றும் இருக்்கிைது. நபாற்பது 
ஆண்டு்களுக்கு முன்பு, அவர் 
இந்தியபாவின் ஷதற்கு 
முமனயிலிருந்து வடக்கு முமன 
வமர யபாத்திமர ரமற்ஷ்கபாண்டபார், 
ஆனபால், அவருக்கு முதுஷ்கலும்பு 
குமைபபாடு இருந்ததபால், அவர் 
ரபருந்தில் படுத்துக்ஷ்கபாண்டு 
பயணம் ஷசய்தபார். இந்தியபா 
முழுவதிலுமிருந்து, 
நூற்றுக்்கணக்்கபான ்கிரபாமப்புை 
இமளஞர்்கள், இந்தியபாமவப் 
பற்ைி புபாிந்துக்ஷ்கபாள்வதற்கும், 
ஒன்றுபட்ட இந்தியபா என்ை 
்கருத்மத வழங்குவதற்்கபா்கவும், 
்கன்னியபாகுமபாி முதல் ்கபாஷ்மீர் 
வமர மசக்்கிள் ஓட்டிக்ஷ்கபாண்டு 
ஷசன்ைனர். நபான் அமத படம் 
பிடித்ரதன். அதனபால் நபான் 
அவர்்களுடன் பயணித்ரதன்.

என் வபாழ்க்ம்கயில் 
முதன்முமையபா்க, நபான் ஷபபாிய 
ந்கரங்்களிலிருந்து, சிைிய 
ந்கரங்்களுக்கும், ்கிரபாமங்்களுக்கும் 
ஷசன்ரைன். மக்்களின் 
விருந்ரதபாம்பல் மற்றும் அன்மப 
்கண்ரடன்.  நபான் மி்க அதி்கமபான 
அனுபவங்்கமளப் ஷபற்ரைன், 
எனக்குத் ஷதபாியபாத ஒரு உை்கம் 
இருக்்கிைது என்பமத நபான் 
புபாிந்துஷ்கபாள்வதற்்கபான முதல் 

தூண்டுதைபா்க அது அமமந்தது. 
நபான் இந்த உைம்க 
மற்ைவர்்களுக்கு ஷ்கபாண்டுவர 
முடியுமபா? இறுதியபா்க, சுரபியுடன் 
எனக்கு ஒரு பணித்தளம் 
்கிமடத்தது.

சுரபியின் அழகு என்னஷவன்ைபால், 
அது எனக்கு மிகுந்த பணிமவக் 
்கற்றுக் ஷ்கபாடுத்ததுதபான். எனக்கு 
எதுவும் ஷதபாியபாது என்பமத 
உணர்ந்ரதன். எனக்கு இன்னமும் 
எதுவும் ஷதபாியபாது. அதுரவ நபான் 
்கற்ைமை அனுபவித்துக் ்கற்்க 
உதவு்கிைது. ேபார்ட்ஃபுல்ஷனஸ் 
பற்ைி, உங்்களிடமிருந்து 
்கற்றுக்ஷ்கபாண்டதில் ம்கிழ்ச்சி 
அமடந்ரதன். இது ஒரு புதிய 
விெயம். இது என் அைிமவக் 
கூட்டியது. அதனபால் நபான் 
ரமம்படு்கிரைன்.

இந்தியபாவுக்ர்க ஷதபாியபாத ஒரு 
இந்தியபா இருக்்கிைது என்று, சுரபி 
எனக்குக் ்கற்றுக் ஷ்கபாடுத்துள்ளது. 
வயலில் அல்ைது ்கிரபாமத்தில் 
பணிபுபாியும் ஒரு நபர், அவர்்கள் 
ஒரு சிைந்த ்கைபாச்சபாரத்தின் ஒரு 
பகுதி என்பமத 
உணர்ந்துஷ்கபாண்டிருப்பதபா்க 
நீங்்கள் நிமனக்்கிைீர்்களபா? 
அவர்்கள் தங்்கள் வபாழ்க்ம்கமயத் 
தபான் வபாழ்்கிைபார்்கள். அதுதபான் 
இந்தியபாவின் தன்னுணர்வற்ை 
அழகு. இந்தியபா தனது 
ம்கத்துவத்மத அைியபாமல் 
இருப்பதுதபான், அதன் ம்கத்துவம். 
சுரபியில் நபாங்்கள் இடம்ஷபை 
மவத்த ம்கவிமனஞர்்கள், 
தங்்கமள ம்கத்தபானவர்்கள் என்று 
நிமனக்்கவில்மை. அவர்்கள் 
வபாழ்வபாதபாரத்திற்்கபா்க அமத 
ஷசய்துஷ்கபாண்டிருந்தனர், ஆனபால் 
அவர்்கள், ஆயிரக்்கணக்்கபான 
ஆண்டு்களபா்க இருந்த பபாரம்பபாிய 
முமை்களின்படி வபாழ்்கின்ைனர்.

பாிச்சர்ட் அட்டன்பரரபாவின் ்கபாந்தி 
படம் பபார்த்திருக்்கிைீர்்களபா? இது 
பை விருது்கமள ஷவன்ைது. 



படைப்பபாற்ப றல்ப

இறுதியில், மபார்்கஷரட் ரபபார்க் 
என்ை அஷமபாிக்்க பும்கப்படக் 
்கமைஞருடன் ்கபாந்தி ரபசும் ்கபாட்சி 
உள்ளது. ்கபாந்தி, அவர் 
சுடப்படப்ரபபாகும் தனது ்கமடசி 
கூட்டத்திற்கு நடந்து 
ஷசல்லும்ரபபாது, “உைம்க 
மபாற்றுவதற்்கபான வழிமயக் 
ஷ்கபாண்ட ஒரு மனிதர் ஷசல்்கிைபார். 
ஆனபால் அது அவருக்கும் 
ஷதபாியபாது, உை்கிற்கும் ஷதபாியபாது” 
என்று மபார்்கஷரட் ரபபார்க் 
கூறு்கிைபார். அவரபால் உைம்க 
மபாற்ை முடியும், ஆனபால் அவர் 
அமத விளம்பரப்படுத்த 
முயற்சிக்்கவில்மை. அவர் எமதயும் 
ஷபபாியதபா்கச் ஷசய்்கிைபார் என்பது, 
அவருக்குத் ஷதபாியபாது, உை்கிற்கும் 
ஷதபாியபாது; ஆனபால் இப்ரபபாது 
உை்கம் அைியும். இந்தியபாவின் 
ம்கத்துவம் என்னஷவன்ைபால், அது 
தன்மன மி்கப்ஷபபாிய நபா்கபாீ்கமபா்க 
விளம்பரப்படுத்திக்ஷ்கபாள்வதில்மை.

வபாழ்க்ம்கயின் முக்்கிய 
ஷ்கபாள்ம்க்களில் நபான் 
்கமடப்பிடித்த ஒன்று, பணிவபா்க 
இருப்பது. ்கவனித்துக் ர்கட்பது. 
ஆனபால் நபாம் ர்கட்பதில்மை. நபான் 
இப்ரபபாது ரபசும்ரபபாது, நபான் 
ஏற்்கனரவ அைிந்தமதப் பற்ைிப் 
ரபசு்கிரைன். ஆரம்பத்தில் உங்்கள் 
ரபச்மசக் ர்கட்டது ரபபால், நபான் 
்கவனித்துக் ர்கட்டபால், நபான் 
ரமலும் ்கற்றுக்ஷ்கபாண்டு, என் 
்கல்வி அைிவில் அமதயும் 
ரசர்க்்கிரைன். எனரவ ்கவனித்துக் 
ர்களுங்்கள், பணிவபா்க இருங்்கள்; 
மற்றும் ஷதபாடர்புஷ்கபாள்வதற்்கபான 
வழிமயக் ்கண்டைியுங்்கள். இதன் 
மூைம், நீங்்கள் ஷசபால்வதில் 
சிைந்தமவ, அதி்க 
எண்ணிக்ம்கயிைபான மக்்கமளச் 
ஷசன்ைமடயும்.

ர்க: நன்ைி! உங்்கள் புத்த்கத்மதப் 
படித்ரதன். உங்்கள் தபாத்தபாவின் 
வலுவபான குணம், உறுதிப்பபாடு 
மற்றும் மீள்திைன் ஆ்கியவற்ைபால் 
நபான் மி்கவும் ஈர்க்்கப்பட்ரடன். 

அவரது மன வலிமம மற்றும் 
உணர்வு்களின் வலிமம, 
ஊக்்கமளிப்பதபா்க உள்ளது.

எனது குழந்மதப் பருவத்மத 
அவருடன் ஷசைவிட்ரடன். ஒரு 
பிரதமரபா்க, அவர் சபாதபாரண 
மக்்கமள சந்தித்தபார். என் 
தபாத்தபாவுக்கு இருந்த ஒரு 
குணத்மத, நபான் மரபுபாிமமயபா்க 
ஷபற்ைிருக்்க ரவண்டுஷமன்று 
விரும்பு்கிரைன்—்கிரரக்்க 
தத்துவஞபானி்கள் இமத 
(ஸ்ரடபாயிசிசம்) இன்ப துன்ப 
நடுநிமைக் ர்கபாட்பபாடு என்று 
அமழக்்கிைபார்்கள். அவர் ஒரு 
(ஸ்ரடபாயிக்) விருப்பு 
ஷவறுப்பற்ைவர்; அவர் தன்மனச் 
சுற்ைியுள்ள விெயங்்கள் தன்மனத் 
தபாக்்க அனுமதிக்்க மபாட்டபார், 
அல்ைது அந்த விெயங்்களபால் 
தபான் தபாக்்கப்பட்டதபா்கக் 
்கபாட்டிக்ஷ்கபாள்ள மபாட்டபார். 
சிமையில் அமடக்்கப்பட்ட அவரது 
தந்மத இைந்தரபபாது,   அவருக்கு 
நீதிமன்ைத்தில் ஷதபாிவிக்்கப்பட்டது. 
அவரது மு்கபபாவம் மபாைவில்மை. 
அவர் ஏற்றுக்ஷ்கபாண்டபார். 
(ஸ்ரடபாயிசம்) இன்ப துன்ப 
நடுநிமைக் ர்கபாட்பபாடு, 
ஏற்றுக்ஷ்கபாள்ளுதலுடன் 
ஷதபாடர்புமடயது, அது 
மபாமயயுடன் ஷதபாடர்புமடயதபா்க 
இருக்்கைபாம். உங்்கமளச் 
சுற்ைியுள்ள உண்மமயற்ை 
தன்மமமயப் பபார்க்கும்ரபபாது,   
அமத ஏன் இவ்வளவு தீவிரமபா்க 
எடுத்துக்ஷ்கபாள்ள ரவண்டும்? 
வபாழ்க்ம்க ஒரு பபாிணபாமம், 
விெயங்்கள் மபாறும், சுழற்சி 
மபாறும்.

ஸ்ரடபாயிக்ஸின், விருப்பு 
ஷவறுப்பற்ைவர்்களின் வபாழ்க்ம்க, 
உணர்ச்சி்கரமபான நபாட்கம் அல்ைது 
அதி்கப்படியபான எதிர்விமன 
இல்ைபாமல், ஒரு தியபான 
அணுகுமுமையுடன் ஷசல்்கிைது. 
என் தபாத்தபா அமத எனக்குக் 
்கற்றுக் ஷ்கபாடுத்தபார், அது அவமரக் 
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்கபாப்பபாற்ைிய பண்பபாகும். 
ஏஷனன்ைபால், அவர் அரசியல் 
பாீதியபா்கவும், உணர்ச்சி 
பாீதியபா்கவும், பை சூழ்நிமை்கமள 
எதிர்ஷ்கபாண்டபார். அவர் அவற்மை 
உள்ளச்சமநிமையுடன் 
எதிர்ஷ்கபாண்டபார். அமமதியபான 
நிமைஷயன்பது, தியபானத்தின் 
தபாக்்கம்; நடக்கும் நி்கழ்வு்கமள 
விட வபாழ்க்ம்க ஷபபாியது. நீங்்கள் 
அவற்மைக் ்கவனித்து, 
புத்திசபாலித்தனமபா்க, 
உணர்ச்சியற்று, ஆனபால் பபாசமபா்க, 
மன அமமதி ஷ்கடபாமல் 
ஷசயல்படு்கிைீர்்கள். 

அவர் ஷபபாறுமம இழந்து நபான் 
பபார்த்ததில்மை. குறு்கிய 
உரு்கி்கமளக் ஷ்கபாண்ட இன்மைய 
உை்கில், இது ஒரு குைிப்பிடத்தக்்க 
சபாதமன. அது அவருமடய பண்பு. 
அமதப் பற்ைி சிைிதளவு, 
புத்த்கத்தில் வந்திருக்கும் என்று 
நம்பு்கிரைன்.  மக்்கள் அமதப் 
படிப்பபார்்கள் என்று நம்பு்கிரைன். 
அதனபால்தபான் அதற்கு அன்பு, 
அஞ்ஞபாநவபாசம், விடுதமை என்று 
தமைப்பு மவத்ரதபாம். 

ர்க: இந்த குணங்்கமள நீங்்கள் 
எவ்வபாறு ம்கப்பற்று்கிைீர்்கள் 
மற்றும் அவற்மை உரக்்கப் 
ரபசபாமல் மி்கசூட்சுமமபா்க 
அைிமு்கப்படுத்து்கிைீர்்கள்?
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ஷசபால்லுங்்கள், பைமவ்களின் 
பபாடமை நீங்்கள் எப்படிப் 
புபாிந்துஷ்கபாள்்கிைீர்்கள்? ஒரு 
பைமவ பபாடும்ரபபாது, அது 
அழ்கபா்க உள்ளது என்று நீங்்கள் 
உணர்ந்தபால், நீங்்கள் அமத 
பகுப்பபாய்வு ஷசய்்கிைீர்்களபா?

ர்க: இல்மை.

அதி்கபாமையில் சூபாியன் 
மமை்களின் ரமல் உதிக்கும்ரபபாது, 
வபானம் பூமிமய 
ஷவளிப்படுத்தும்ரபபாது, உங்்களபால் 
பகுப்பபாய்வு ஷசய்ய முடியுமபா? 

இந்த விெயங்்களின் அழம்கப் 
பற்ைிய உங்்கள் த்கவல் 
ஷதபாடர்புக்கு, நீங்்கள் ஒன்று 
மட்டுமல்ை, மூன்று அல்ைது 
நபான்கு கூறு்கமளஷ்கபாண்டு வர 
ரவண்டும். உங்்கள் வசம் என்ன 
இருக்்கிைது? இறுதியபா்க, நீங்்கள் 
நிர்வபாணத்மத அமடயும்ரபபாது, 
எந்த விளக்்கமும் சபாத்தியமில்மை. 
நீங்்கள் அமத விவபாிக்்க 
முயற்சிக்கும்ரபபாது, நிர்வபாணம் 
அப்பபால் உள்ளது. ஆனபால் 
உங்்கள் வசம் இமச, வபார்த்மத்கள் 
ம ற்றும் படங்்கள் உள்ளன.

ஒரு ்கமைஞன் ஒரு அழ்கபான 
படத்மத வமரந்தபால், அது இமச 
மற்றும் வபார்த்மத்களபால் 
ஆதபாிக்்கப்பட்டபால், அமதப் 
புபாிந்துஷ்கபாள்ளபாதவர்்களுக்கு, அது 
இன்னும் அதி்களவு 
உணர்ச்சிமிக்்கதபா்க இருக்கும். 
ஓவியம் என்ைபால் என்ன என்று 
ஷதபாியபாதவர்்களுக்கு விளக்்க, 
இமச, வபார்த்மத்கள் மற்றும் 
ஓவியத்தின் பல்ரவறு 
அம்சங்்களில் ர்கமரபா எவ்வபாறு 
ந்கர்்கிைது, ஆ்கியவற்மை நீங்்கள் 
பயன்படுத்தைபாம். நீங்்கள் சினிமபா 
ஷமபாழியின் இைக்்கணத்மதப் 
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பயன்படுத்து்கிைீர்்கள். துமையில் 
வல்லுனர்்களுக்குத் ஷதபாிந்த, 
ஆனபால் சபாதபாரண மனிதனுக்குத் 
ஷதபாியபாத ஒன்ைின் அழம்கரயபா, 
முக்்கியத்துவத்மதரயபா 
ஷவளிப்படுத்து்கிைீர்்கள். நீங்்கள் 
பபாைமபா்க இருக்்கிைீர்்கள்.

பபாைத்மத உருவபாக்்க, 
உங்்களுக்குக் ்கட்டுமபானத் 
ஷதபாகுதி்கள் ரதமவ, அவற்ைில் 
இமச, ஷசபாற்்கள், ்கபாட்சி்கள் 
மற்றும் (அனிரமென்)
இயங்குபடம் ஆ்கியமவ அடங்கும். 
அவற்மை புத்திசபாலித்தனமபா்கப் 
பயன்படுத்துங்்கள், நீங்்கள் 
நன்ைபா்க ஷதபாடர்பு ஷ்கபாள்ளைபாம்.

நீங்்கள் இமணப்பு்கமளத் ரதட 
ரவண்டும். ஒரு நபர் 
புபாிந்துஷ்கபாள்ளும் வம்கயில் 
விளக்குங்்கள். விஞ்ஞபானிக்கு 
விஞ்ஞபானியபா்கரவபா அல்ைது 
ரபரபாசிபாியரபா்க இருந்து 
ரபரபாசிபாியருக்ர்கபா அல்ை, ஆனபால் 
சபாதபாரண மனிதனுக்கு சபாதபாரண 
மனிதனபா்க, ஒரு சபாதபாரண மனிதர் 
ர்கட்பது ரபபால், நீங்்கள் 
ரபசும்ரபபாதும், எழுதும்ரபபாதும், 
நீங்்கள் எட்டு வயது சிறுமியிடம் 
திரும்பி வரு்கிைீர்்கள். அவள் 
புபாிந்துஷ்கபாள்வபாளபா?

ஷமபாழி மற்றும் இமணப்பு பற்ைிய 
ஒரு ்கமதமய 
ப்கிர்ந்துஷ்கபாள்்கிரைன். ஒருமுமை 
மத்திய ஆசியபாவில் உள்ள 
உஸ்ஷப்கிஸ்தபானில், 
படப்பிடிப்பில் இருந்ரதபாம். 
படப்பிடிப்மபத் ஷதபாடங்்க நபாங்்கள் 
இைங்்கிய முதல் நபாள், நபான் 
ஷ்கபாஞ்சம் மிம்கயபான 
தன்னிமைவுடன் இருந்து 
விட்ரடன். நபாங்்கள் ஏற்்கனரவ 
எட்டு அல்ைது பத்து நபாடு்களில் 
படம் எடுத்திருந்ரதபாம், என் 
அ்கங்்கபாரத்தினபால், நபான் 
பபார்த்ரதபா, ஆரபாய்ச்சி ஷசய்ரதபா, 
தயபாரபா்கவில்மை.  “நபாங்்கள் 
ஷசல்லும் எல்ைபா நபாடு்களிலும், 

நபாங்்கள் விரும்பும் உதவி 
எப்ரபபாதும் ்கிமடக்கும். நபாங்்கள் 
எப்ரபபாதும் உதவி 
ஷபற்றுள்ரளபாம்.” என்று நபான் 
நிமனத்ரதன்.

மபாமையில் இைங்்கி, ரநரபா்க 
ரேபாட்டலுக்குச் ஷசன்ரைபாம். 
உஸ்ஷப்கிஸ்தபான் அரசபாங்்கம் ஒரு 
ஷமபாழிஷபயர்ப்பபாளமர 
வழங்்கியது, ஆனபால் அவர் 
ஆங்்கிைம் ரபசவில்மை. அவர் 
மி்கவும் சுத்தமபான ேிந்தியில் 
ரபசினபார். இது ஒரு சவபாைபா்க 
இருந்தது.  ஏஷனன்ைபால், 
எங்்களபால் அவ்வளவு நன்ைபா்க 
ேிந்தி ரபச முடியபாது, ஆனபால் 
எங்்களபால் சமபாளிக்்க முடிந்தது. 
அவர் ஒரு இறுதிச் சடங்்கிற்குச் 
ஷசல்ை ரவண்டியிருந்தது, அடுத்த 
நபாள் ்கபாமை உணவின்ரபபாது 
எங்்கமள சந்திப்பதபா்கக் கூைினபார். 
இதற்்கிமடயில், 
ரேபாட்டலிலுள்ளவர்்கள் எங்்கமள 
்கவனித்துக்ஷ்கபாள்வபார்்கள்.

நபாங்்கள் ரேபாட்டலுக்குச் 
ஷசன்ைரபபாது,   “தயவுஷசய்து வபாஷ் 
ரபசின் தண்ணீமரக் 
குடிக்்கபாதீர்்கள்” என்று ஒரு பைம்க 
இருந்தது. அஷமபாிக்்கபாவில் நீங்்கள் 
குழபாய் தண்ணீமரக் குடிக்்கைபாம். 
ஆனபால் உஸ்ஷப்கிஸ்தபானில் 
அல்ை. அதனபால் எங்்களுக்கு 
தண்ணீர் ்கிமடக்்கவில்மை. 
நபாங்்கள் அமை ரசமவக்்கபா்க 
அமழத்ரதபாம். அவர்்களபால் 
எங்்கமளப் புபாிந்துஷ்கபாள்ள 
முடியவில்மை, அதனபால் அவர்்கள் 
ரசபாடபாமவ அனுப்பினர். ரசபாடபா 
உங்்கள் தபா்கத்மதத் தணிக்்கபாது, 
ஆனபால் எங்்களிடம் இருந்த 
சிைிதளவு தண்ணீருடனும், நபாங்்கள் 
குடித்த ரசபாடபாவுடனும் இரமவக் 
்கடக்்க முடிந்தது. ்கபாமையில், 
நபாங்்கள் ்கபாமை உணவுக்கு 
ஷசன்ைரபபாது, எங்்கள் 
வழி்கபாட்டியிடம் நபாங்்கள் ர்கட்ட 
முதல் ர்கள்வி, எங்்களுக்கு எங்கு 
தண்ணீர் ்கிமடக்கும் என்பதுதபான். 

அவருக்குப் புபாியவில்மை. எங்்கள் 
இதயங்்கள் மூழ்்கின. நபாங்்கள் 
என்ன ஷசபால்்கிரைபாம் என்று 
அவருக்குத் ஷதபாியவில்மை.

அப்ரபபாது திடீஷரன்று அவர் 
்கண்்கள் ஒளிர்ந்தன. நபாங்்கள் 
தண்ணீமரப் ஷபை 
முயற்சிக்்கிரைபாம் என்பமத அவர் 
சமஸ்்கிருதத்தில் 
புபாிந்துஷ்கபாண்டபார். குடிநீர் ஒரு 
சிைிய பபாட்டில் 1000 ரூபபாய். 
எனரவ குமைந்த அளவு பணம் 
இருந்ததபால், ஷ்கபாஞ்சமபா்க 
வபாங்்கிக்ஷ்கபாண்ரடபாம். மற்ை 
ரநரங்்களில், பழங்்களிலிருந்து 
தண்ணீமர எடுக்கும் வழி்கமளக் 
்கண்டுபிடித்ரதபாம்.

எப்படியிருந்தபாலும், நபாங்்கள் 
எங்்கள் ஷமபாழிப் பபாடத்மதக் 
்கற்றுக்ஷ்கபாண்ரடபாம். ஒவ்ஷவபாரு 
சூழ்நிமைக்கும் தயபாரபா்க 
இருக்்கவும் ்கற்றுக்ஷ்கபாண்ரடபாம். 
இது ஒரு சிைிய சபா்கசமும், 
ரவடிக்ம்கயபான ்கமதயுமபாகும், 
ஆனபால் பீதி அமடயபாமல் இருக்்க 
தயபாரபா்க இருப்பது நல்ைது.

பூர்ணிமபா, என்மன அமழத்ததற்கு 
நன்ைி.

ர்க: உங்்கள் பதில்்களுக்கு மிக்்க 
நன்ைி.

நீங்்கள் ர்கட்்கபாத ர்கள்வி்களுக்கும் 
கூட?

ர்க: ஆம்!
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யேரம் ஒரு 
விமலை்ததிப்பற்்ற வளம்

சாரா பப்பபர்ப, ஒரு உதவியாளர்ப 

கிடைப்பபதற்பகாக, ஒரு சவாடல நிகழ்பத்பதிய 

ஒரு அரசடர பற்பறிய கடதடய நமக்பகு 

எடுத்பதுடரக்பகிறார்ப.  இதன்்ப  முடிவு, ஹோநரத்பதின்்ப  

மதிப்படப நமக்பகு கற்பபிக்பகிறது. ஹோமலும்ப அவர்ப, 

சிந்பதிக்பக டவக்பகும்ப ஒரு இதய 

கொசயல்பபாை்படையும்ப, ஹோநரம்ப கொதாைர்பபான் சில 

துணுக்பகுகடளயும்ப நமக்பகு அளிக்பகிறார்ப.

அரசரின்்ப  ஆனலாசகர்ப

ஒரு ்கபாைத்தில் ஒரு அரசர், ்கடின 
உமழப்பு, ரநரத்திற்்கபான மதிப்பு, 
அர்ப்பணிப்பு, ஷபபாதுநைன் மற்றும் 
இதுரபபான்ை நல்ை 
குணங்்கமளக்ஷ்கபாண்ட, 
நல்ஷைபாழுக்்கமுமடய ஒருவமர, 
தனது உதவியபாளரபா்கத் 
ரதடிக்ஷ்கபாண்டிருந்தபார். அரசர் 
இமதப் பற்ைி அைிவித்ததும், 
அவரது நபாட்டில் இருந்த மக்்கள் 
அமனவரும் உற்சபா்கம் 
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அமடந்தனர். அரசருக்குப் 
பணிபுபாிவமத யபார் தபான் 
விரும்பமபாட்டபார்்கள்? இந்தப் 
பணிக்்கபா்க, அவரது நபாட்டிலிருந்து 
நூற்றுக்்கணக்்கபான 
விண்ணப்பங்்கமள ஷபற்ைரதபாடு 
அல்ைபாமல், அண்மட நபாடு்களில் 
இருந்தும் 
ஆயிரக்்கணக்்கபானவற்மை அவர் 
ஷபற்ைபார். அவர் அவற்மை 
வம்கப்படுத்த ஆரம்பிக்ம்கயில், 
ரமற்ஷ்கபாண்டு வரும் ரநர்்கபாணல் 
சுற்று்களுக்கு,  சிைந்த 
விண்ணப்பதபாரமர எவ்வபாறு 
ரதர்ந்ஷதடுப்பது, என்று 
அவருக்குத் ஷதபாியவில்மை. 

எனரவ, அவரது விரவ்கம் மிகுந்த 
முக்்கிய மந்திபாியபானவர், 

யபாஷரல்ைபாம் 
ரதர்ந்ஷதடுக்்கப்படைபாம் 
என்பதற்்கபான சிறு பட்டியமை 
தயபாபாித்தபார். இவர் 
விண்ணப்பதபாரர்்கமள, சிை 
ரசபாதமன்கள் மூைம், அதபாவது 
அந்நியர்்களிடம் ்கருமணரயபாடு 
நடந்துஷ்கபாள்ளுதல், புதிய 
திைன்்கமள ்கற்பதில் ஆர்வம், 
விழிப்புணர்வு (எச்சபாிக்ம்க 
உணர்வு), ரமலும் அரசபாின் 
உதவியபாளருக்கு ரதமவயபான 
மற்ை சிை விெயங்்கள், 
ஆ்கியவற்மைக்ஷ்கபாண்டவர்்கமள, 
ரதர்வு்கள் மூைம் ரதர்ந்ஷதடுத்தபார். 
இறுதியில், விண்ணப்பதபாரர்்களின் 
எண்ணிக்ம்கயபானது குறு்கி, 
மூவரபா்க ஆயினர். 

இறுதியபா்க அரசர் அவர்்கமள 
சந்தித்து, ரதர்ந்ஷதடுக்கும் 
ஷசயல்முமையில் இதுவமர 
அவர்்கள் இத்தமன தூரம் ்கடந்து 
வந்ததற்்கபா்க, வபாழ்த்துக்்கமள 
ஷதபாிவித்தபார். அவர் அடுத்த 
ரபபாட்டி மி்கச் சிைந்தது என்றும், 
அந்த சவபாலுக்கு அமனவரும் 
தயபாரபா்க இருக்்க ரவண்டுஷமன்றும் 
கூைினபார். இதுவமர நடந்த 
ரபபாட்டி்கள் அமனத்தும், - குதிமர 
ஓட்டம், நிதிமய ம்கயபாளுதல், 
திைமம்கமள ஷவளிக்்கபாட்டுதல், 
பந்தயங்்கள் விமளயபாடுதல் 
ரபபான்று உற்சபா்கமளிப்பமவயபா்க 
இருந்ததபால், அமனவரும் இந்த 
சவபாமையும் ஆர்வத்துடன் 
எதிர்பபார்த்தபார்்கள். 
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இருவரும் அவ்ரவமைமயத் 
ஷதபாடர்ந்தனர். இரண்டு நபாட்்கள் 
ஷவயிலில் ்கடினமபா்க உமழத்தனர். 
இரண்டபாம் நபர் இறுதியில் 
ம்கவிட்டுவிட்டு, வீடு ஷசன்று 
விட்டபார். மூன்ைபாம் நபர் 
ஷதபாடர்ந்தபார். அவரது ம்க, 
்கண்ணபாடியபால் ஆன ஏரதபா 
ஒன்மை ஷதபாட்டது.  அந்த 
்கண்ணபாடிக் குடுமவமய அவர் 
ஷவளிரய எடுத்தபார்.  அதனுள் ஒரு 
குைிப்புச் சீட்டு இருந்தது. அந்தக் 
குைிப்மப திைந்து படித்தபார். “பணி 
சபாத்தியமற்ைது என்று 
அைிந்தரபபாதும், 
விடபாமுயற்சியுடன் 
ஷசயல்பட்டதற்கு இதுரவ 
ஷவகுமதி. சபாத்தியமில்ைபாத 
பணி்கள் ஷதபாடக்்கத்தில் உங்்கமள 
மூழ்்கடிக்கும், ஆனபால் அவற்ைில் 
ஒவ்ஷவபாரு குடுமவயபா்க,  இன்று 
நீங்்கள் ஷசய்தமதப் ரபபாை 
முன்ரனைைபாம். அரசபாின் 
ஆரைபாச்கரபா்க நீங்்கள் 
ஷபபாறுப்ரபற்ைிருக்கும் புதிய 
பதவிக்்கபான வபாழ்த்துக்்கள்.” அந்த 
மனிதர், அரசபாின் உதவியபாளர் 
பணியபானது, ஏன் அரசபாின் 
ஆரைபாச்கரபா்க மபாற்ைப்பட்டது 
என்று ஆச்சபாியப்பட்டபார். 

அரசர் அங்கு வந்து அவபாிடம், 
மி்கவும் மதிப்பு வபாய்ந்த அவரது 
ரநரம் எனும் ஷசபாத்மத அவர் 
வழங்்கியுள்ளதபா்கக் கூைினபார். 
”யபாரபாவது ஒருவருக்கு உங்்களது 
ரநரத்மத வழங்குவரத, நீங்்கள் 
அவருக்கு வழங்்கக்கூடிய 
பபாிசு்களில் மதிப்புமிக்்க பபாிசபாகும். 
ஆரைபாச்கரபா்க உங்்கமள 
வரரவற்்கிரைன்!” என்ைபார்.

இதய னசயல்பபாடு

நபாம் அமனவரும் 
தனித்துவமபானவர்்கள். நபாம் 
ரவறுபட்ட பின்னணி்களிலிருந்து 
வரு்கிரைபாம், பல்ரவறுபட்ட 

அரசர், ஆயிரம் லிட்டர் 
தண்ணீமரஷ்கபாண்ட ஒரு ஷபபாிய 
நீர் ஷதபாட்டி இருப்பதபா்கவும், 
அத்தண்ணீமர நபாட்டு 
மக்்களுக்்கபா்க, ஷவவ்ரவறு நீர் 
ஷதபாட்டி்களில் விட 
ரவண்டியிருப்பதபா்கவும் 
ஷதபாிவித்தபார். பங்ர்கற்பபாளர்்களும் 
தயபாரபா்கி, தண்ணீமர 
ஷதபாட்டி்களில் விடுவதற்்கபா்க, 
குழபாய்்கள் ரவண்டுஷமன 
அரசபாிடம் ர்கட்டனர். ஆனபால் 
அரசரரபா, குழபாய்்கமளப் 

பயன்படுத்தபாமல், சுண்டு விரல் 
அளவிைபான ஒரு குடுமவமயப் 
பயன்படுத்த ரவண்டும் என்ைபார். 
மூவரும் இம்ம்கபாைய ரவமைமய 
எண்ணி ஸ்தம்பித்து நின்ைனர். 

அவர்்கள் அவ்ரவமைமய ஷசய்ய 
ஆரம்பித்தனர். முதல் சிை 
குடுமவ்களிரைரய, இது 
மி்கப்ஷபபாிய ரவமை 
என்ஷைண்ணி, மூவருள் ஒருவர் 
விை்கி விட்டபார். இந்தச் ஷசய்தி 
அரசருக்கு அனுப்பப்பட்டது. மற்ை 
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தகுதி்கமளக்ஷ்கபாண்டுள்ரளபாம்.  
மற்றும் விதவிதமபான ஷமபாழி்கமள 
ரபசு்கிரைபாம். ஆனபால், நம் 
அமனவருக்கும் இரண்டு 
விெயங்்கள் ஒன்ரை - இதயம் 
மற்றும் ரநரம்!

இதயமும் ரநரமும் ரசர்ந்ரத 
ஷசல்்கின்ைன. நீங்்கள் எதிைபாவது 
உங்்கள் இதயத்மத 
ஷசலுத்து்கிைீர்்கள் என்ைபால், 
நீங்்கள் உங்்கள் ரநரத்மத அதற்கு 
அளிப்பீர்்கள்.

இந்த மபாதத்தில் நீங்்கள் அதி்க 
ரநரம் அளிக்்கப் ரபபாகும் 
மனிதர்்கள், விைங்கு்கள், 
ஷபபாருள்்கள் அல்ைது விருப்ப 
திட்டங்்கள், ஆ்கியவற்ைின் 
ஷபயர்்கமள இந்த இதயத்தினுள் 
எழுதிடுங்்கள்.  

னநரம்ப பற்்பறிய சில துணுக்பகுகள்ப

• ஆங்்கிைத்தில் “ரநரம்” என்ை 
்கருத்து, ்கிரரக்்க ஷமபாழி 
வபார்த்மதயபான “க்ரரபாரனபாஸ்” 
என்பதிலிருந்து வந்ததபாகும் 
அதபாவது ்கபாைவபாிமசப்படி 
அல்ைது 
வபாிமசப்படுத்தப்பட்டது 
என்பதபாகும்.

• பண்மடய ்கபாைங்்களில், 
ரநரத்மத அளவிட, சூபாிய 
்கடி்கபாரம் மற்றும் தண்ணீர் 
்கிண்ண ்கடி்கபாரம் ரபபான்ைமவ 
உட்பட, ஷவவ்ரவறு வம்கயபான 
வழி்கள் இருந்தன.

• ்கிரரக்்க மற்றும் இந்திய 
சமூ்கங்்கள் இரண்டும், 
சூபாியனின் நிழமை 
பயன்படுத்தி, ரநரத்மத 
குைிப்பிடும் சூபாிய 
்கடி்கபாரங்்கமள பயன்படுத்தினர்.

• அமனத்து ்கைபாச்சபாரங்்களும் 
ரநரத்மத ஷவவ்ரவறு விதமபா்க 
உணர்்கின்ைனர். சிைர் அமத 
ரநர் ர்கபாட்டுத் தன்மம 
உமடயதபா்கவும், சிைர் அது  
இடப்புைத்தில் இருந்து 
வைப்புைம் ந்கர்வமதப் 
ரபபாைவும், சிைர் வட்ட வடிவில் 
ரநரம் ந்கர்வமதயும் 
உணர்ந்துள்ளனர். 



'த ஹார்பட்பஃபுல்பனன்ஸ்ப  னெ'  - 
தாஜி 

இந்த எழுச்சியூட்டும் நூலில், 
தியபானத்தின் சிைப்பு அம்சங்்கமள 
நபாம் அைிந்துஷ்கபாள்ளைபாம். அமவ 
உள்ளபார்ந்த மனித ஆற்ைமை 
விழிப்பமடயச் ஷசய்து, மமையியல்
சபார்ந்த ஒரு உள்மு்கப் பயணத்மதத் 
துவக்்கி மவக்்கின்ைன.
www.heartfulnessway.com.

விதிகய ெடிெகமத்பதல்ப

#விற்பமனயில் முதலிடம்.
விதிமய வடிவமமப்பதில் அதி்க 
சுதந்திரம் ஷபற்று, தனிமனித மற்றும் 
உைவு்கள் ஆ்கிய இரண்டிலும் தன்மம 
மபாற்ைம் ஏற்பட, தியபானப்பயிற்சி 
எவ்வபாறு வழிவகுக்்கிைது என்பமதக் 
்கபாண்்கிரைபாம்.

தியான்ம்ப னசய்பயும்ப 
பழக்பகத்பதில்ப னதர்பச்பசினபறுதல்ப
தினசபாி பயிற்சி்கமள வழங்்கி, 
உற்சபா்கமபான வபாழ்க்ம்கக்கு 
ரதமவயபான உள்ளபார்ந்த ஆற்ைமை 
விழிப்பமடயச் ஷசய்்கிைது.

பதிவிைக்்கம் ஷசய்ய heartfulnessapp.org

சிற்ப்பபு னயாகாவில்ப முதுககல 
பட்படயப்பபடிப்பபு

ரயபா்கபாவின் எட்டு நிமைப்படி்கமள 
பயிற்றுவிக்்க ்கற்று, நவீன ஷதபாழில் 
நுட்ப அணுகுமுமையில் பபாரம்பபாிய 
ரயபா்கக் ்கமைமய இமணத்தல்.
heartfulness.org/yoga/

தியான்ம்ப
மாஸ்ப டர்ப ெகுப்பபு

3 மபாஸ்டர்வகுப்பு்கள்
இந்த ஆன்மைன் மபாஸ்டர்வகுப்பு்களின் 
மூைம் தியபானம் மற்றும் பிை 
ரயபா்கப்பயிற்சி்களின் நமடமுமை 
நன்மம்கமள அைிந்து ஷ்கபாள்வீர்்கள்.
heartfulness.org/masterclass

உங்ப கள்ப  சமூகத்பகதக்ப 
கண்ப டறியுங்ப கள்ப

உங்்கள் அரு்கபாமமயில் உள்ள 
தியபான மமயம் அல்ைது 
பயிற்றுநமர ்கண்டைியுங்்கள்!
heartfulness.org/en/
connect-with-us/

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

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

HFNLife




